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5-HTP - Wirkung, Nebenwirkung und Dosierung 





9 Lebensmittel zum Abnehmen 

9 Tipps für ein gesundes Immunsystem 

10 Tipps bei Aphthen 

10 Tipps, damit Kinder mehr Gemüse essen 

12 wirkungsvolle Tipps gegen Darmprobleme 
Abnehm-Shakes Dieser ist gesund 

Abnehmen ist Kopfsache 

Abnehmen mit grünem Tee 

Abnehmen ohne zu hungern 

Abnehmen Unsere 15 Tipps 

Acerola Das Vitamin-C-Wunder 

Acht Gründe für Kopfweh bei Kindern 

Achtsam essen - leichter abnehmen 

ADHS und schlechte Schulleistungen 

Adipositas — Hintergründe und Ursachen 

AFA Alge - der Schlüssel für mehr Energie 

AFA Algen - Vielfalt an Nährstoffen 

Ahornsirup - Ist er wirklich so gesund 

Akne - Die besten Hausmittel 

Akupressur Aku heisst Punkt und pressur bedeutet Druck 
Akupressurpunkte Eine Liste der einzelnen Punkte 
Akupunktur beseitigt Schmerzen 

Alfalfa wirken gegen Autoimmunerkrankungen 

Alkaloide im Tee Giftig oder nützlich 

Aloe Vera Für äussere und innere Schönheit 
Alpha-Carotin senkt Sterberisiko 

Alpha-Liponsäure verlangsamt Verlauf von Multipler Sklerose 
Alternative Putzmittel - gesund und umweltfreundlich 
Alternative zur Avocado-Guacamole 

Alternativen zur HPV-Impfung 

Altes Saatgut muss erhalten bleiben 

Alzheimer Richtige Lebensmittelkombination verringert Risiko 
Amalgam löst Multiple Sklerose aus 

Amaranth - das vitalstoffreiche Korn 

Ananas - die beliebte tropische Frucht 

Angst vor Corona lohnt sich nicht 

Anthocyane schützen vor Krebs 

Anti-Krebs Wirkung von Brokkoli mit Sprossen steigern 
Antibiotika —- Ursache für Übergewicht 

Antibiotika in der Käserinde 

Antibiotika schwächen das Immunsystem 

Antibiotika und eine fettreiche Ernährung führen zu Darmerkrankungen 
Antibiotikaresistenz Multiresistente Keime auf dem Vormarsch 








Antidepressiva — Die Nebenwirkungen 

Antidepressiva und Autismus 

Antioxidantien erhöhen Chance auf Schwangerschaft 
Antioxidantien schützen vor Diabetes 

Antioxidantien Eine Übersicht der wichtigsten Lebensmittel 
Antlitzdiagnostik 

Anzeichen einer Arthritis erkennen und gegensteuern 
Äpfel - Vorteile für Ihre Gesundheit 

Apfelessig - Nicht nur zum Abnehmen! 

Apfelessig zum selbst machen 

Arnika - Ein natürliches Schmerzmittel 

Aroniabeeren - DIE Gesundheitsbeeren 

Arsen in Zusatzstoffen die an Hühner verfüttert werden 
Arteriosklerose - Grüner Tee 

Arteriosklerose Arterien natürlich reinigen 

Arthritis durch Bakterien in Milch und Rindfleisch 
Arthritis Ursachen, Symptome und Lösungen 

Arthrose durch ballaststoffreiche Ernährung mindern 
Arthrose Ursachen, Symptome und natürliche Behandlung 
Artischockenextrakt — Die Wirkung eines alten Heilmittels 
Ärzte fordern Warnhinweis auf Käse 

Ashwaganda Wirkung und Anwendung der Schlafbeere 
Asiatische Heilmethoden 

Aspartam erhöht Diabetesrisiko 

Aspartam und Glutamat - Vorsicht! 

Aspartam und Krebs 

Aspartam Ein Süssstoff mit Nebenwirkungen 

Aspartam Ist der Süssstoff wirklich unbedenklich 

Aspirin kann Krebs verursachen 

Astaxanthin kann vor Geschwüren schützen 

Astaxanthin Wirkung, Eigenschaften und Anwendungsmöglichkeiten 
Asthma und Alkohol Eine schlechte Kombination 

Asthma Vorsicht vor Fleichprodukte 

Atemtherapie & Atemtherapie 

Ätherische Öle - die Anwendungsgebiete und die Wirkungen 
Ätherische Öle bei Krampfadern 

Aubergine Die Nährwerte und die Zubereitung 
Augenlaser - kurzsichtige Anwendung 

Augenprobleme durch Statine - Cholesterinsenker 
Ausgedünnte Haare - Ein Warnzeichen für Frauen 
Autismus bessern durch eine Ernährungsumstellung 
Autismus und Zinkmangel - Ein Zusammenhang 

Autismus wurde mit einer speziellen Ernährung geheilt 
Autismus-Symptome mit Sulforaphan lindern 








Autogenes Training gegen Stress 
Autoimmunerkrankung durch Impfungen 
Autoimmunerkrankungen durch Quecksilber im Fisch 
Avocado Die Vitamine, Mineralstoffe und Nährwerte 
Avocadokerne Essbar, gesund oder schädlich 

Ayurveda Kur in Deutschland 

Ayurveda Tipps für Ihre Gesundheit 

Ayurveda Echte Heilkunst oder nur für das Wohlbefinden 
Azidose 

Bachblütentherapie 

Bakterielle Vaginose Natürliche Massnahmen 
Ballaststoffe schützen das Gehirn im Alter 

Ballaststoffe schützen Kind vor Asthma 

Ballaststoffe schützen vor Lungenkrankheiten 

Bananen Besonders energiereiches Obst für Sportler 
Baobab ist das Superfood aus Afrika 

Bärlauch Eine Pflanze mit einem sehr hohen Vitamine C-Gehalt 
Basenbad zur Entsäuerung des Körpers 

Basenfasten Die milde Fastenform 

Basenkur zur Entsäuerung 

Basilikum - Die Primadonna der Gewürze 
Basilikumsamen statt Chiasamen 

Basisch naschen - gesund naschen 

Basische Mineralien 

Basische Snacks für die perfekte Ernährung 

Basische und saure Lebensmittel Eine Übersicht 
Basisches Eis - Lecker und gesund 

Basisches Frühstück — gesunde und vollwertige Rezepte 
Basisches Kochbuch — basenüberschüssig kochen 
Basisches Wasser 

Bauchfett macht krank 

Bauchspeicheldrüsenkrebs Ursachen und Prävention 
Bei Akne lieber keine Milch trinken 

Bei einer Multiple Sklerose besser auf Gluten verzichten 
Bei nicht erfülltem Kinderwunsch Lebensumstände überprüfen 
Bei Verstopfung sollten Sie diese Lebensmittel meiden 
Beifuss ist ein Frauenkraut und Verdauungselixier 
Betablocker 

Bewegungstherapie 

Bierbauch - Ursache, Folgen und Tipps zum loswerden 
Bifidobakterien halten schädliche Darmbakterien fern 
Bindemittel — vegan und glutenfrei 

Bio-Lebensmittel sind gesünder 

Bioprodukte sind hochwertiger 








Bioresonanztherapie 

Birnen - süss und trotzdem gesund 

Bisphenol A lässt Zähne bröseln 

Bisphenol meiden und leichter abnehmen 

Bittere Aprikosenkerne - Vitamin B17 

Bitterkräuter stimmulieren die Leber 

Bitterschokolade ist gesund 

Bitterstoffe Wirkung und Anwendung 

Black Lemonade Limonade mit Aktivkohle 
Blasenentzündung erkennen und natürlich behandeln 
Blasenkrebs durch Fleisch 

Blätter vom Kürbis Die richtige Zubereitung und die Nährwerte 
Blaugrüne Algen - Die AFA-Algen 

Blinddarmentzündung - Die sinnvolle Funktion des Bilddarms 
Blumenkohl mit Kurkuma gegen Prostatakrebs 
Blumenkohl Leicht bekömmlich und gesund 

Blutdruck mit natürlichen Mitteln regulieren 
Blutdrucksenker erhöhen Hautkrebsrisiko 

Blutegeltherapie - Ideal bei Durchblutungsstörungen 

BMI Rechner - Ist der Body-Mass-Index sinnvoll 

Bohnen sind ideale Ballststoffe 

Bor und Borax Der Stoff für Knochen und Gelenke 
Borreliose — Zecken abwehren vor Zeckenbiss schützen 
Bowl Food - Lecker und leicht 

BPA Ersatzstoffe ähnlich schädlich wie BPA 

Braunes Fettgewebe verbrennt Fett, weisses speichert Fett 
Braunhirse Silizium vom Feinsten 

Brennnessel Zur Entgiftung und Entschlackung 
Brennnesselblätter ist das Superkraut 

Brokkoli mit Brokkoli-Sprossen - doppelt wirksam gegen Krebs 
Brokkoli Ein Star unter den Gemüsen 

Brot - Ja, aber basisch! 

Brot aus Keimlingen 

Brustkrebs und seine Mythen 

Brustkrebs Unnötige Brustamputationen durch MRM-Scans 
Brustkrebs-Risiko steigt mit Käse-Verzehr 

Buchweizen ist eine gesunde Getreide-Alternative 

Burger können Asthma verursachen 

Bürstenmassage Unterstützung der Ausleitung 

Butter oder Margarine — Wir erklären die Unterschiede 
Calcium — Calciummangel begegnen 

Calcium — Kein Schutz vor Knochenbrüchen 

Calcium richtig einnehmen 

Calciummangel - Die Diagnose 








Canihua - köstlich und glutenfrei 

Cannabis gegen Schmerzen und Juckreiz 

Capsaicin —- Schlank und gesund mit Cayenne Pfeffer 
Capsaicin aus Chilis 

Capsaicin gegen die Zivilisationsbeschwerden 

Cashewkerne Kalorien, Vitamine und Mineralstoffe 

CBD-Öl Fibromyalgie-Betroffene profitieren von dem Öl 
Cellulite Durch ganzheitliche Massnahmen minimieren 
Chemikalien in Fastfood-Verpackungen 

Chemikalien in Orangen und Zitronen 

Chemotherapie macht impotent und unfruchtbar 

Chiasamen und Leinsamen, die Unterschiede kurz und bündig 
Chiasamen Das Superfood mit wertvollen Omega-3-Fettsäuren 
Chili — Gesunde Schärfe 

Chlorella Alge - die unterschätzte Mikroalge 

Chlorella senkt den Cholesterinspiegel 

Chlorella und Spirulina zum Entgiften 

Chlorophyll entgiftet, bindet und leitet aus 

Chlorophyll schützt Ihre Gesundheit 

Cholesterin senken Natürliche Hilfen 

Cholesterinsenker schaden der Gesundheit 

Chronisch entzündliche Darmerkrankung (CED) 

Chronische Entzündungen - Ätherische Öle helfen 

Chronische Entzündungen verhindern erfolgreiches Abnehmen 
Chronische Nierenkrankheiten betreffen immer mehr Menschen 
Clean Eating Eine saubere, gesunde Nahrung 

Coenzym Q10 hilft bei Nebenwirkungen von Statinen 
Coenzym 010 Der gesundheitliche Nutzen 
Colon-Hydro-Therapie 

COPD - erste Anzeichen 

COPD Ernährung entscheidet über den Krankheitsverlauf 
Cordyceps - Der Pilz für Mann und Frau 

Cordyceps Eine Alternative bei Arthroseschmerzen 

Couscous Die leckere Alternative zu Teigwaren 

Cranberries Reich an Antioxidantien 

Cranio Sacrale Therapie 

Curcuma - Sechs Tipps zur richtigen Anwendung 

Curcumin als Alternative gegen Tuberkulose 

Curcumin gegen Prostatakrebs 

Curcumin schützt vor Fluoride 

Curcumin wirkt krebshemmend 

Curry Gewürz - Ein exotisches Geschmackserlebnis 
D-Mannose Das natürliche Mittel bei einer Blasenentzündung 
Darmbakterien — Diese Bakterien sind wichtig 








Darmkrebs Dieser Drink könnte helfen 

Darmparasiten Parasitenbefall als Auslöser vieler Krankheiten 
Darmpilz verursacht Ekzeme 

Darmreinigung und Darmsanierung Die Anleitung 
Darmreinigung Wie man gute Qualität erkennt 
Darmsanierung nach Antibiotika 

Darum haben Sie Haarausfall 

Darum sind Lektine nicht gefährlich 

Das 3E-Programm gegen Krebs 

Das Bindegewebe 

Das flexible Fernstudium zum ganzheitlichen Ernährungsberater 
Das Geheimnis der Langlebigkeit der Japaner 

Das hilft wirklich bei Erkältungen 

Dauerhaft schlank mit dem Vier-Stufen Schlankheitsplan 
Degeneration durch Aspartam 

Dehydratation Wassermangel im Körper 

Den Körper mit einer Entgiftungskur entgiften 
Depressionen durch fehlende Fette 

Depressionen durch Fertignahrung 

Depressionen Diese Massnahmen können helfen 

Der Ablauf einer entlastenden Ayurvedakur 

Der Darm steuert Ihre Emotionen 

Der Drink um die Lungen zu reinigen 

Der Fastfood-Blues 

Der Früchte-Shake mit Granatapfel für Ihr Herz 

Der Grüne Star — das Glaukom vorbeugen 

Der Kampf gegen das Quecksilber 

Der Kürbis Ein Vitalstoffwunder 

Der Semmelweis-Effekt 

Der wirkliche Grund des Brustkrebsmonats 
Desinfektionsmittel mit antiviraler Wirkung 

Desmodium adscendens - Für Leber und Atemwege 
Diabetes Typ 2 ist heilbar 

Diabetes SMS hilft besser als Medikamente 
Diabetes-Prävention durch Omega-3-Fettsäuren 
Dickdarmkrebs 

Die 4 Fastenkuren nach Hildegard von Bingen 

Die 9 häufigsten Ernährungsfehler in einer gesunden Ernährung 
Die 10 mächtigsten Heilpflanzen 

Die Anwendung und richtige Einnahme von Probiotika 

Die Anwendung und Wirkung von Glaubersalz und Bittersalz 
Die Anwendung von Kokosöl 

Die Auswirkungen von Zucker auf den Körper 

Die basische Ernährung reguliert den Säure-Basen-Haushalt 








Die bekanntesten Algenarten Eine Übersicht 

Die besten Calciumpräparate 

Die besten Magnesiumpräparate So wird ein Mangel behoben 
Die Blut-Hirn-Schranke 

Die Cholesterin-Lüge 

Die Darmflora von Babys aufbauen 

Die drei gesündesten Wintergemüse 

Die Eigenschaften und Vorteile der Polenta 

Die Enzymtherapie 

Die erstaunliche Heilkraft des Olivenblattextrakts 

Die gleichzeitige Einnahme von Vitamin K2 und Blutverdünnern 
Die Grapefruit und ihre Wirkungen 

Die Grünen Wirksame Nahrungsergänzungsmittel verbieten 
Die Heilkraft der Gewürznelken 

Die Heilkraft der Papayakerne 

Die Heilkraft gesunder Lebensmittel 

Die hochdosierte Vitamin-C-Therapie 

Die individuelle Impfentscheidung 

Die Kohlsuppendiät mit Anleitung 

Die Kokosnuss — Neun gesunde Tipps 

Die körperliche und seelische Auswirkungen der Antibabypille 
Die Limette - sauer, exotisch und gesund 

Die Liste mit den 15 besten Superfoods 

Die Lügen der Massenmedien über Omega-3 Fettsäuren 

Die Lungenreinigung - ganzheitliche Massnahmen 

Die Milchqualität ist sehr zweifelhaft 

Die Nebenwirkungen des Fastens und was dagegen hilft 

Die Nebenwirkungen von Ritalin 

Die Nebenwirkungen von Strahlen- und Chemotherapie reduzieren 
Die neun Schein-Argumente der Fleischesser 

Die Nickelallergie und nickelarme Ernährung 

Die Öl-Eiweiss-Diät nach Dr. Johanna Budwig 

Die proteinreichsten Lebensmittel 

Die Qualität von Kokosöl 

Die Quitten — Das vergessene Kernobst 

Die richtige Einnahme von Schilddrüsenmedikamenten 

Die richtige Ernährung bei Arthrose 

Die richtige Ernährung für die Nieren 

Die Rohkost - gesund oder riskant 

Die Schilddrüsenüberfunktion — Ursachen und Symptome 
Die Tomate ist ein Lebensmittel mit hoher Nährstoffdichte 
Die Ursache von Zahnerkrankungen 

Die Vitamin-A-Quelle Beta-Carotin 

Die Vorteile der Rohmilch 








Die Vorteile von Inositol 

Die Wahrheit über Soja 

Die wichtigsten Fasten-Methoden mit Anleitung 

Die Wirkung und Nebenwirkungen von Bentonit 

Die Wirkung von Beta-Carotin 

Die Wirkungen vom Selleriesaft 

Die Wirkungen von Homöopathie 

Die Zistrose - Wirkung und Anwendung 

Diese drei Getränke bringen Power ins Gehirn 

Diese drei Ursachen stecken hinter Nackenschmerzen 
Diese Ernährung bessert Depressionen nach kurzer Zeit 
Diese Ernährung empfehlen wir bei Haarausfall 

Diese Hausmittel wirken gegen Viren 

Diese Lebensmittel machen am meisten süchtig 

Diese Pflanzenstoffe helfen bei Arthrose 

Diese Vitalstoffe schützen vor Lungenerkrankung 
Dieser Naturstoff fördert den Muskelaufbau 

Dieses Öl kann gegen Demenz helfen 

Dieses Vitamin beugt ADHS schon in der Schwangerschaft vor 
Dieses Vitamin macht Hautkrebs weniger aggressiv 
Diffuser Haarausfall durch Mangel an Mineralstoffen 
Dinkel - das gesunde Getreide 

Divertikel - Symptome, Ursachen und Mittel gegen Divertikulitis 
DMSO - Wirkung und Anwendung 

Dorn-Therapie 

Dörrgerät - Lebensmittel haltbar machen 

Drei basische erfrischende Sommer-Desserts 

Durch Milch steigt das Risiko für Brustkrebs 
E-Zigaretten führen zu Lungenschäden 

EHEC-Epidemie in Deutschland 

Ei-Ersatz Die neun besten Möglichkeiten 

Ein Einlauf entlastet den Darm - Die Darmspülung für zu Hause 
Ein Eisenmangel lässt uns müde und energielos werden 
Ein gesunder Darm ist die beste Krebsvorsorge 

Ein Stück Ingwer hilft gegen Mundgeruch 

Eine Diät bei Rheuma wirkt entzündungshemmend 
Eine Fettleber fördert Herzkrankheiten 

Eine Fettleber kann durch Fleisch entstehen 

Eine gestörte Darmflora schwächt das Immunsystem 
Eine Glatze ist umkehrbar 

Eine Zahnwurzelbehandlung mit gesundheitlichen Folgen 
Einfache Chia Rezepte zum nachkochen 

Eisenbedarf mit Lebensmitteln decken 

Eisenpräparate können zu einem Herzinfarkt führen 








Eisenreiche Lebensmittel - Die Liste 

Eisenreicher Ernährungsplan für drei beispielhafte Tage 
Eiweiss Grundlage des Lebens 

Elektrosmog schadet der Gesundheit 

Empfehlung für eine gute Gesundheit 

Energie für Sportler 

Entgiften mit Kräutern 

Entgiftende Lebensmittel 

Entgiftung gegen Trägheit 

Entsäuern, entschlacken - gesund sein 

Entsäuerung der Zellen intrazelluär und extrazellulär 
Entsäuerung des Körpers - Hier finden Sie Anleitungen 
Entschlackung Ideal mit einer Entschlackungskur 
Entschlackungskur Nachhaltig und ohne zu hungern 
Entzündungen durch Weizenprotein 

Entzündungen lösen schwere Erkrankungen aus 
Entzändungshemmende Lebensmittel 

Erblich bedingter Haarausfall ist umkehrbar 

Erbsen Reich an Eiweiss und Ballaststoffen 
Erbsenprotein Stark und eisenreich 

Erdbeeren sind köstlich und gesund 

Erdmandeln - süss, aber gesund! 

Erdnüsse helfen beim Abnehmen 

Erdnüsse schützen die Gefässe 

Erfahrungsbericht Ohne Milch kein Asthma 
Erfahrungsbericht Rückenschmerzen selbst behandelt 
Erhöhen B-Vitamine das Risiko für Lungenkrebs 
Erhöhtes Prostatakrebs-Risiko durch Milch 
Erkältung Was kann ich tun 

Erkältungstee - Selber machen 

Ernährung beeinflusst Ihre Gene 

Ernährung bei einer Psoriasis 

Ernährungs-Tipps für den optimalen Muskelaufbau 
Ernährungsplan gegen Bluthochdruck 
Ernährungsplan Low-Carb und vegan 
Ernährungsplan selbst erstellen 

Ernährungsplan zum Abnehmen und mehr 
Ernährungstherapie bei Depressionen 
Ernährungstipps für Weihnachten 
Ernährungsumstellung auf vegane Ernährung 
Erythrit als Zuckerersatz und Alternative zu Süssstoff 
Essentielle Fettsäuren 

Esskastanien — basisch, glutenfrei, gesund 

Esst ruhig weiter rotes Fleisch! 








Faktoren, die das Abnehmen verhindern 

Fallbericht Krebs mit kolloidalem Silber besiegt 
Falschmeldungen über Darmreinigungen 

Farbstoff Tartrazin (E102) 

Fast-Food-Väter zeugen krankheitsanfällige Kinder 

Fasten schützt vor Alzheimer und Parkinson 

Fasten senkt den Cholesterinspiegel 

Fastfood macht süchtig 

Feigen haben ein fruchtiges Aroma und sind gesund 
Fenchel — Mal heiss geliebt, mal unterschätzt 
Fermentation von Gemüse und Sauerkraut 

Fermentieren ist eine uralte Konservierungsmethode 
Fermentiertes Gemüse wie Sauerkraut schützt die Gesundheit 
Fernausbildung ganzheitlicher ErnährungsberaterIn 
Fernausbildung zur Ernährungsberaterin 

Fernstudium zum ganzheitlichen Ernährungsberater 
Fersensporn - Ganzheitliche Massnahmen 

Fertigbrei für Säuglinge sorgt für ungesundes Essverhalten 
Fertiggerichte Die gesundheitlichen Nachteile 

Fertigtee - ohne gesundheitlichen Nutzen 

Fettleber - Die Ursachen 

Fettleber auch ohne Alkohol 

Fettleber Dieser Zucker führt zu einer Fettleber 

Fettleber Glücklicherweise ist sie reversibel 

Fettreiche Ernährung stört Bio-Rhythmus 

Fieberkrämpfe nach Kombinationsimpfung 

Finasterid und seine Nebenwirkungen 

Finasterid verursacht starke Nebenwirkungen 
Flavonoidreiche Ernährung senkt das Alzheimerrisiko 
Fleisch als Überträger des Coronavirus 

Fleisch erhöht Risiko für Diabetes und Herzkrankheiten 
Fleisch erhöht Todesrisiko nach überstandenem Brustkrebs 
Fleisch speichert Emotionen 

Fleisch und Käse fördern Krebs 

Fleisch und Milch Überträger gefährlicher Krankheitserreger 
Fleischersatz ist gesünder als Fleisch 

Fleischesser und Käseesser unterstützen den Klimawandel 
Flohsamenschalen haben vielseitige Einsatzmöglichkeiten 
Fluorid - Spurenelement oder Gift 

Fluorid Nieren- und Leberwerte verschlechtern sich 
Fluorid So können Sie diesen Stoff ausleiten 
Fluoridbehandlung Der Beweis für ihre Nutzlosigkeit 
Fluoride blockieren die Schilddrüse 

Fodmap Eine Lösung bei Verdauungsproblemen 








Folsäure in der Schwangerschaft reduziert Autismusrisiko 
Fragwürdige Ernährungsberatungen nach DGE 

Frische Sprossen selbst ziehen 

Frittiertes sorgt für ein erhöhtes Prostatakrebs-Risiko 
Fruchtbarkeit mit Selen erhöhen 

Früchte schützen vor Diabetes 

Fructoflor Beschwerden bei Fructoseintoleranz lindern 
Fructose Die gefährlichste Form aller Zuckerarten 

Fünf einfache, aber wirkungsvolle Ess-Regeln 

Fünf Möglichkeiten, unbemerkt den Fleischverzehr zu reduzieren 
Fünf Störfaktoren für die körpereigene Vitamin-D-Bildung 
Fünf Tipps gegen Haarausfall 

Fussreflexzonenmassage 

Galgant Exot mit Heilkraft 

Gallensteine verhindern 

Ganzheitliche Massnahmen beim Karpaltunnelsyndrom 
Gardasil — Eine tödliche Impfung 
Gebärmutterhalskrebs-Imfpung — HPV 

Gefährliche Chemikalien in E-Zigaretten entdeckt 
Gefährliche Softdrinks 

Gefährliche Stoffe in der Zahnpasta 

Gefährliches Akne - Medikament 

Gegen eine Fettleber helfen bekannte Gemüse 
Gemüse-Fans sterben seltener an Krebs 

Generation Chips 

Genetisch bedingter Brustkrebs ist ein Mythos 
Geopathologie 

Gerste - gesund und köstlich 

Gerstengraspulver, eines der besten Lebensmittel 
Gerstengrassaft - Der Powerdrink 

Gesättigte Fette beeinflussen Cholesterinspiegel angeblich nicht 
Gesättigte Fette nicht für Arteriosklerose verantwortlich 
Gesättigte Fettsäuren sind gesund 

Geschädigte Darmflora durch Arzneimittel 
Geschmacksverstärker Glutamat 

Geschmacksverstärker Umami 

Gesund und fit abnehmen und zum Idealgewicht 

Gesund und munter mit Muskatellersalbei 

Gesunde Darmflora - Gesunder Mensch 

Gesunde Darmflora Dieses bestimmte Vitamin hilft 
Gesunde Ernährung Genügend Nährstoffe, ausreichend Vitalstoffe 
Gesunde Haut durch gesunde Ernährung 

Gesunde Knochen mit basischer Ernährung 

Gesunde Knochen mit veganer Ernährung 








Gesunde Lebensmittel, die weitreichende Auswirkungen haben 
Gesunde Plätzchen backen 

Gesunde Rezepte Vegan, vollwertig und basenüberschüssig 
Gesunde Smoothies Die ideale Zwischenmahlzeit 
Gesunde Snacks für Sportler 

Gesunde vegane Plätzchen und Kekse 

Gesunde Verdauung durch richtige Lebensmittelkombination 
Gesunde Zuckerarten als Ersatz 

Gesundes Essen speziell für Eilige 

Gesundes Frühstück Schnelle und einfache Zubereitung 
Gesundes Trinkwasser 

Gesundheit durch echte Heilung 

Gesundheit und Ernährung — Die Zusammenhänge 
Gesundheits-Vorsorge dank Anti-Aging 
Gesundheitsgarantie Ein Fastentag pro Woche 
Gesundheitstipps für den Alltag 

Getreide - Ist der hohe Glutenanteil wirklich gesund 
Getreidemilch als Milchersatz 

Gewichtszunahme durch Stress 

Gewürze verbessern Blutfettwerte 

Ghee - Heilwirkungen und Anwendungen 

Ghee ist die Butter, die den Cholesterinspiegel senken lässt 
Ghee lindert Psoriasis 

Gicht Schmerzhafte Kristalle in den Gelenken 

Giftige Diätpillen 

Ginseng —- Das Allheilmittel 

Glutamat ist gefährlich 

Glutathionspiegel mit gezielten Massnahmen erhöhen 
Gluten kann Hashimoto auslösen 

Gluten vernebelt die Sinne 

Glutenfrei backen - Nichts ist einfacher 

Glutenfreie Ernährung - Die Liste als Tabelle 
Glutenfreie Ernährung schützt vor Diabetes Typ 1 
Glutenfreie Ernährung Leicht und Lecker! 

Glutenfreie Lebensmittel sind nicht immer gesund 
Glutensensitivität — Die neue Volkskrankheit 
Glutensensitivität und Zöliakie 

Goji-Beeren - eines der besten Lebensmittel der Welt 
Grapefruitkern beugt Metabolischem Syndrom vor 
Grapefruitkernextrakt - Das natürliche Antibiotikum 
Graues Haar - Was kann ich tun 

Graues Haar durch kann Kupfermangel entstehen 
Griechischer Bergtee und seine Wirkung 
Grippeimpfung Die Nebenwirkungen 








Grippeimpfung Geimpfte Kinder sind kränker als ungeimpfte 
Grüne Smoothies — Keine Gefahr durch Oxalsäure 

Grüne Smoothies zum selber machen 

Grüner Kaffee Extrakt - Abnehmpille und Darmreiniger 
Grüner Tee - Unterstützt die Heilung bei Leukoplakie 
Grüner Tee und Eisen Eine schlechte Kombination 

Grüner Tee unterstützt das Gedächtnis 

Grünes Blattgemüse bei Eisenmangel 

Grünkohl Die basische Eisen- und Proteinquelle 

Grüntee hilft bei Arthritis 

Grüntee hilft bei Nahrungsmittelallergien 

Grüntee ist gesünder als Kaffee 

Grünteeextrakt bei Endometriose und Myomen 
Grünteeextrakt und Vitamin D in der Therapie von Myomen 
Gurken - erfrischend, gesund und lecker 

Haarausfall bei Frauen 

Haarausfall bei Kindern 

Haarausfall durch Eisenmangel 

Haarausfall durch Stress 

Haarausfall mit Schüsslersalze verhindern 

Haarausfall rückgängig machen 

Haarausfall Mit wirksamen Mitteln stoppen 

Haarfarben fördern die Entwicklung von Brustkrebs 
Haferflocken und Hafer Gesund, nährstoffreich und lecker 
Händchenhalten lindert Schmerzen 

Handdiagnostik 

Handys verursachen Hirntumore 

Handystrahlung verursacht Ohrspeicheldrüsenkrebs 

Hanf - die verbotene Wunderpflanze 

Hanfblattpulver - Pulver aus dem Hanfblatt 

Hanfextrakt - das CBD-Öl — gegen Anspannung und Ängste 
Hanföl liefert wichtige Omega-3-Fettsäuren 

Hanföl Eines der besten Speiseöle 

Hanföl Ideal bei Hautproblemen 

Hanfprotein — Das Nährstoffwunder 

Hanfsamen So bleiben Sie fit und gesund 

Hashimoto Thyreoiditis Eine Vielzahl an Ursachen 
Hashimoto Eine gute und gesunde Ernährung finden 
Häufige Nährstoffmängel bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 
Hausmittel bei Verstopfung So werden sie angewendet 
Hauterkrankungen mit der Ernährung beseitigen 
Hautkrebs - Antibiotika erhöhen so das Risiko 
Hefeflocken Der natürliche Geschmacksverstärker 
Heidelbeeren Eine gesunde Delikatesse 








Heilfasten Der Weg zur körperlichen und geistigen Reinigung 
Heilpflanzen bei Bluthochdruck 

Heilpflanzen für Lungen und Atemwege 

Heilpflanzen und Giftpflanzen Die Unterschiede 
Heilpflanzenverbot 

Heisshunger und Hungerattacken einfach stoppen 

Herpes simplex Virus Bläschen zu verhindern oder reduzieren 
Herstellung von Impfstoffen 

Herzinfarkt durch Übersäuerung 

Herzinsuffizienz — Ernährung und Bewegung helfen 
Herzrhythmusstörungen - Naturheilkundliche Möglichkeiten 
Heuschnupfen - 10 Lebensmittel die Hilfe bieten 
Heuschnupfen - Eine Überreaktion des Immunsystems 
Himbeeren Ideal für den Darm durch enthaltene Ballaststoffe 
Hinterm Horizont — Kerstin Chavent 

Hirse ist glutenfrei, vitalstoffreich und leicht bekömmlich 
Histaminintoleranz Die problematischen Lebensmittel 
Hitzewallungen reduzieren Brustkrebsrisiko 

Hoher Cholesterinspiegel Die Ursachen und Lösungen 
Höhere Kindersterblichkeit durch Impfungen 

Hohes Alter Dank der Sango Koralle 

Holundersirup selbst gemacht 

Homöopathie bei Alzheimer 

Honig Die Speise der Götter 

Hormon-Diäten unterstützen das Abnehmen 

Hormonell bedingter Haarausfall bei Frauen 
Hormonstörungen und ihre Ursachen 

Hormontherapie 

Hörverlust durch Mangel an Vitaminen und Mineralstoffen 
HPV-Impfung 

Hund und Katze — Gesund auch ohne Impfung 
Hyaluronsäure Wirkung und Anwendung 

Hypnose - Wie Hypnose helfen kann 

Hypotonie (Niedriger Blutdruck) — Ursachen und Lösungen 
Ihre Entscheidung Krank oder gesund 

Im Restaurant gesund essen 

Immunsystem natürlich stärken 

Immunsystem stärken Die körpereigene Abwehrkraft aktivieren 
Impfen statt stillen 

Impfschäden durch Mehrfachimpfungen 

Impfschaden melden Meldung, Anerkennung, Entschädigung 
Impfstoff-Verbot in Japan 

Impfstoffzusatz zerstört Hirnzellen 

Impfung von Haustieren 








Impotenz bei Männern - Flavonoide schützen 
Indisches Tulsi — das heilende Königskraut 

Ingwer gegen Haarprobleme wie Haarausfall 

Ingwer hilft gegen Brustkrebs 

Ingwer Die Anwendung, Wirkung und Nebenwirkungen 
Intermittierendes Fasten - Der gesunde Essrhythmus 
Intervallfasten - Die häufigsten Fehler 

Intervallfasten — Die Methoden des 168-Fasten 
Intervallfasten im Sport 

Inulin - Wirkungen und Eigenschaften des Präbiotikums 
IQ Test - sinnvoll oder sinnlos 

Irisdiagnose 

Ischiasschmerzen Sechs einfache Übungen für zu Hause 
Ist Aluminium die Ursache von Alzheimer 

Ist Krebs wirklich unheilbar 

Ist Soja gesund oder schädlich 

Jackfrucht Der gesunde Fleischersatz 

Je fitter Ihr Herz, um so gesünder Ihr Gehirn 
Jo-Jo-Effekt Die Darmflora ist schuld 

Jodbedarf selber decken - gesund und vegan 

Joghurt hat für die Gesundheit keinen besonderen Nutzen 
Junk-Food als mögliche Ursache bei CED 

Kaffee - Schlecht fürs Herz 

Kaffee gesund geniessen - Die Alternativen 

Kaffee ist ungesund und kann Müdigkeit auslösen 
Kaffee macht agressiv 

Kaffee schürt die Zuckersucht 

Kaffee-Einlauf Zur Darmreinigung und Entgiftung 
Kakao kann die Gehirnreaktionen verbessern 

Kaki — Die süsse Frucht 

Kalkschulter Natürliche Massnahmen ausführlich erklärt 
Kamille Ein wunderbarer Begleiter für stressige Zeiten 
Kamillentee Die Wirkung und die Eigenschaften 

Kapern - Gewürz und Heilmittel 

Karotten Gesund für Augen, die Haut und das Herz 
Kartoffelchips mit Krebsrisiko 

Kartoffeln Gesundes Gemüse mit wenigen Kalorien 
Kastanienblätter-Extrakt gegen Staphylokokken (MRSA) 
Katzenkralle Die Heilpflanze aus dem Dschungel 
Ketchup selber machen, wir erklären die Zutaten 
Ketogene Diät Bei dieser Krankheit nicht sinnvoll 
Kicherbsen Die Nähr- und Vitalstoffe 

Kiefernrinde hilft bei Psoriasis 

Kinder mit Asthma - Ganzheitliche Massnahmen 








Kinder-Leukämie — Reduzierung des Risikos 
Kinder-Rheuma durch Antibiotika 

Kinderimpfstoffe aus Frankensteins Küche 

Kinesiologie 

Kirlianfotografie 

Kirschen Die Nährstoffe, Vitamine und Mineralstoffe 
Kiwi Eine köstliche Vitamin-C-Quelle 

Knoblauch - Die Wunderknolle in der Küche 

Knoblauch Am besten täglich 

Knochenschwund Entzündungshemmende Ernährung schützt 
Koffein greift das Gehirn an 

Kohl Nährstoffe, Fett und Ballaststoffe von Kohlgemüse 
Kohlenhydrate Welche gesund oder ungesund sind 
Kohlensäure in Getränken Die üblichen Argumente 
Kohlrabi Nährwerte, Vitamine und Rezepte 
Kokosblütenzucker - Ein niedrig-glykämisches Süssungsmiittel 
Kokosfett - Ideal zum Braten, Kochen und Backen 
Kokosmehl - cholesterinfrei und glutenfrei 

Kokosmilch Ein schneller Energielieferant 

Kokosöl — Tipps zur Haut- und Körperpflege 

Kokosöl bessert Entzündungen im Darm 

Kokosöl für das Gehirn 

Kokosöl gegen Candida - Die richtige Dosierung 
Kokosöl gegen Krebs 

Kokosöl stoppte Karies 

Kokosöl zur Gesichtspflege 

Kokosöl Gesund und lecker 

Kokosöl Giftig oder gesund 

Kokoswasser ist der perfekte Iso-Drink und Durstlöscher 
Kolloidales Silber - Anwendung 

Kolloidales Silber und Antibiotika gleichzeitig einnehmen 
Kolloidales Silber unterstützt die Stammzellenbildung 
Kombucha Erfrischend und heilsam durch Fermentation 
Konjak-Nudeln Die basische Nudel ohne Kohlenhydrate 
Konjakpulver — Das gesunde Mehl zum Abnehmen 
Konzentration und Leistungsfähigkeit steigern 
Kopfschmerzen — Die bekannten Hausmittel 

Koriander - das gesunde Kraut 

Korruption im Gesundheitswesen 

Krampfadern sind Anzeichen einer Venenschwäche 
Krank durch Konservierungsstoffe 

Krank durch Schweinegrippe-Impfung 

Kranke Kinder durch Milch 

Krankheit 








Kräuter gegen Ihre Erkältung 

Kräutertee und seine heilsamen Kräfte 

Kräutertinkturen selbst gemacht 

Krebs - Alternativ 

Krebs - und grüner Tee! 

Krebs durch Atomkraft 

Krebs durch Candida Albicans 

Krebs durch Fleischverzehr 

Krebs kann durch Entzündungen entstehen 

Krebs Statistiken 

Krebs Vitamin D senkt Risko für schweren Verlauf 
Krebserregende Hormone in Milch 

Kreisrunder Haarausfall 

Kresse ist der Alleskönner für Ihre Gesundheit 
Kreuzblütengewächse gegen Krebs 

Kreuzkümmel Ein altes indisches Gewürz 

Krillöl Hochwertige Omega-3-Fettsäuren in einzigartiger Qualität 
Küchenkräuter — Die Wirkung und die Anwendung 

Kudzu Eine Heilpflanze aus Japan 

Kuhmilch ist gesund — aber nur in der Werbung 

Kuhmilch schadet Babys 

Kümmel machen Kohl und Brot bekömmlich 

Künstliche Hüftgelenke begünstigen Tumorwachstum 
Künstliche Vitamine 

Künstliches Fieber gegen Krebs 

Kürbiskerne - Ein proteinreicher Snack 

Kurkuma - Schutz vor Alzheimer 

Kurkuma bei Diabetes — Stand der Wissenschaft 
Kurkuma ist wirksamer als Medikamente 

Kurkuma kann Ihr Gehirn schützen 

Kurkuma und Curcumin — Was Sie darüber wissen sollten 
Kurkuma Unterstützt die Ausleitung von Quecksilber 
Kurkuma Wirkung und Nebenwirkungen 

L-Arginin für Muskelaufbau und höhere Fettverbrennung 
L-Carnitin — Als Nahrungsergänzung sinnvoll oder nicht 
Lactobacillus Helveticus - Das Probiotikum, das wirkt 
Lactobacillus reuteri schützt das Zahnfleisch 
Lactoseintoleranz Wenn Milchzucker nicht verdaut werden kann 
Laetril bei Krebs Ein Fallbericht von der University of California 
Langsames Essen 

Lauch -— würzig, lecker, gesund 

Lebensmittel die schädlich für das Klima sind 
Lebensmittel die viel Calcium enthalten 

Lebensmittel für ein gesundes Herz 








Lebensmittel gegen Bluthochdruck 

Lebensmittel mit Magnesium 

Leber entgiften So funktioniert es mit der Leberreinigung 
Leinöl - Das Omega 3-Kraftpaket 

Leinsamen gegen Brustkrebs 

Lightprodukte - Gefährlich für die Nieren 

Linsen Die Nährwerte, Vitamine und Mineralstoffe 
Lipödem - Hintergründe der Fettverteilungsstörung 

Liste der 24 Schüssler Salze 

Low Carb Ernährung - aber vegan 

Low Carb Eine Ernährung zum abnehmen 

Löwenzahn Ein echtes Wunderkraut 

Lucuma - Das gesunde Süssungsmiittel 
Lungenentzündung Dieses Spurenelement schützt 
Lungenfunktion mit Ernährung verbessern 

Luo Han Guo - Heilsamer Zuckerersatz 

Lupinenkaffee - Die beste Alternative zu Kaffee 
Lupinenmehl - Das basische Protein aus der Lupine 
Lupus erythematodes Die Möglichkeiten der TCM 

Lupus Probiotika bei Lupus Erythematodes 
Lymphdrainage 

Lymphknoten-Entfernung bei Brustkrebs sinnvoll 

Maca Voller natürlicher Vitalstoffe 

Machen Nudeln dick 

Machen Sie Ihr Immunsystem fit 

Magnesium gegen ADHS und Alzheimer 

Magnesium kann einen Herzinfarkt verhindern 
Magnesium wirkt entzändungshemmend 

Magnesium Der wichtigste Mineralstoff 
Magnesiummangel — unbeachtet und folgenschwer 
Magnesiummangel erhöht das Risiko an Krebs zu erkranken 
Magnesiummangel führt zu Übergewicht 
Magnesiumstearat in Nahrungsergänzungen 
Makrobiotik als Krebs-Prävention 

Makuladegeneration heilen - Ganzheitliche Massnahmen 
Mammographie Experten raten ab 

Mandelentzündung durch Schwächung des Immunsystems 
Mandelmilch - So können Sie dieses Getränk selbst herstellen 
Mandeln enthalten wichtige Mineralstoffe 

Mandeln regulieren den Cholesterinspiegel 

Mango Eine Frucht die süss und gesund ist 

Mangold Ein Gemüse mit positiven Eigenschaften 
Manuka Honig Süss und doch gesund 

Mariendistel blockiert Darmkrebs 








Mariendistel Ideal für Leber und Galle 

Massnahmen zur Gesundheitsprävention 

Matcha Tee vereint Gesundheit und Genuss 

MCAS - Das Mastzellenaktivierungssyndrom 
Mediterrane Ernährung reduziert Gebärmutterkrebsrisiko 
Meeresspargel Die gesunde Quelle für Jod und Mineralstoffe 
Meerrettich Die würzige und pikante Wurzel 

Meiden Sie bei Autoimmunerkrankungen Methionin 
Migräne durch Aspartam 

Mikronährstoffe reparieren und schützen die DNA 
Mikroorganismen fördern Ihre Darmflora 

Milch schadet der Gesundheit 

Milch und Weizen verursachen Unverträglichkeiten 
Milchfreier Genuss durch Milch-Ersatz 

Milchprodukte während Wechseljahre bieten keinen Knochenschutz 
Milchsäurebakterien Gute Bakterien, gute Verdauung 
Mindfulness - Die Achtsamkeitsübung bei Schmerzen 
Mineralstoffe für einen gesunden Haarwuchs 
Mineralstoffe wirken gegen Haarausfall 
Mineralstoffmangel feststellen - Der Test, die Diagnose 
Miso Der Schlüssel zu einem langen Leben 
Misteltherapie 

Mit dem Granatapfel gegen Brustkrebs 

Mit Diätpausen schneller abnehmen 

Mit diesem Mittel können Sie Ihr Brustkrebsrisiko senken 
Mit diesen Tipps schützen Sie sich vor 5G-Strahlung 

Mit dieser Ernährung steigt der Testosteronspiegel 

Mit glutenfreier Ernährung Beschwerden beseitigt 

Mit Selen schlank werden und länger leben 

Mit Vitamin C und Scheinfasten gegen Krebs 

Mitesser entfernen Die besten Hausmittel 

MMS - Wundermittel oder eher pures Gift 
Mönchspfeffer Die Heilpflanze bei Frauenbeschwerden 
Moringa - Eine kritische Betrachtung 

MSM - Organischer Schwefel gegen Arthrose 

MSM Die wichtige organische Schwefelverbindung 
Multiple Sklerose Besserung dank gesunder Ernährung 
Multiple Sklerose Hoffnung dank Vitamin D 
Multivitaminpräparate gegen Krebs 

Mumijo - Das schwarze Naturheilmittel 

Mundflora sanieren und Darmentzündung vorbeugen 
Mundgeruch Ursachen und Beseitigung 

Muskelaufbau mit veganer Ernährung 

Myome - Die richtige Ernährung 








Nachtschattengewächs und Lektine Sind sie ungesund 
Nageldiagnostik Bedeutung der Fingernägel 

Nagelpilz Mit natürlichen Mitteln behandeln 
Nährstoffreiche Lebensmittel 

Nahrungsergänzungen wirken bei Depression 
Nahrungsergänzungsmittel bei Psoriasis 
Nahrungsergänzungsmittel beim Fasten 
Nahrungsergänzungsmittel gegen die Pandemie 
Nahrungsergänzungsmittel in der Kritik des Mainstreams 
Nahrungsergänzungsmittel richtig einnehmen 
Nahrungsergänzungsmittel Die Liste der Besten 
Nahrungsergänzungsmittel, die Sie im Winter brauchen können 
Nahrungsmittel aus dem Wald gegen das Hungerproblem 
Nahrungsmittelallergien Symptome, Ursachen und Lösungen 
Nahrungsmittelzusätze 

Nasennebenhöhlenentzündung - Natürliche Massnahmen 
Nasenpolypen - Ursachen und ganzheitliche Massnahmen 
Natron kann gegen chronische Entzündungen helfen 
Natron Hilfsmittel im Haushalt 

Naturheilkunde - Die Kunde der heilenden Natur 
Natürliche Abführmittel bei einer Verstopfung 

Natürliche Basendrinks 

Natürliche Blutverdünner ohne Nebenwirkungen 
Natürliche Eisenpräparate — Rezeptfrei und gut verträglich 
Natürliche Ernährung schützt vor Krankheiten 

Natürliche Gesichtsmasken selber machen 

Natürliche Mittel gegen Hautkrebs 

Natürliche Mittel gegen Krampfadern 

Natürliche Mittel gegen Mückenstiche 

Natürliche Nitrate verursachen keinen Krebs 

Natürliche Reiseapotheke für Ihren Urlaub 

Natürliche Zahncreme aus Kokosöl 

Natürlicher Sonnenschutz 

Nebenwirkung der Pille wirkt sich auf Ihr Gehirn aus 
Nebenwirkungen der Chemotherapie Gehirnschäden 
Nebenwirkungen der Pille 

Neem Die Wirkungen von Rinde, Blätter und Öl 
Nervenschäden durch Impfungen 

Neun Dinge, die Ihrer Darmflora schaden 

Neun versteckte Glutenquellen 

Neuraltherapie 

Neurodermitis Das atopische Ekzem 

Nierensteine mit HCA auflösen 

Nierensteine Ursachen und Vermeidung 








Nikotin Der Krankmacher 

Nudeln - Gesund oder ungesund - Die Nährstoffe 

Nur diese Schokolade hilft gegen Depressionen 

Nüsse sind voller wertvoller Nährstoffe 

Nüsse und Mandeln rösten — besser nicht 

Obst und Gemüse richtig lagern 

Ödeme - Ursachen und Lösungen 

Ohne Frühstück gesund und schlank 

Öko-Test über Vitamine 

Okraschoten - Ein Power-Gemüse für den Darm 

Oliven - Die gesunden Kraftpakete 

Olivenöl —- Ein Hauptbestandteil der mediterranen Ernährung 
Olivenöl — Erkennen Sie die Qualität 

Olivenöl gegen Alzheimer 

Olivenöl ist nur dann gesund, wenn Sie... 

Olivenöl macht Feinstaub unschädlich, schützt Blutgefässe 
Olivenöl schützt die Leber 

Olivenöl Ein natürlicher Blutverdünner aus der Küche 
Ölziehen - Methode und Wirkung 

Omega 3 Fettsäuren richtig dosieren 

Omega-3 für Kinder bei Asthma 

Omega-3 Die Wirkungen dieser Fettsäuren 
Omega-3-Bedarf vegan decken 

Omega-3-Fettsäuren hemmen Prostatakrebs 
Omega-3-Fettsäuren kompensieren eine fette Ernährung 
Omega-3-Fettsäuren sind ideal für die Darmflora 
Omega-3-Fettsäuren stoppen Alöterung 

Oolong Tee schützt vor Brustkrebs 

OPC Eine enorme antioxidative Wirkung 

Orangen enthalten diese Vitamine und Nährstoffe 
Oregano - Gewürz und Antibiotikum zugleich 
Organischer Schwefel macht Sportler wieder fit 
Organisches Germanium Das grosse Missverständnis 
Organisches und anorganisches Arsen im Reis Die Unterschiede 
Orthorexia Nervosa Gesund essen heisst psychisch krank 
Oxalsäure in Lebensmitteln schädlich oder nicht 
Ozonisiertes Olivenöl Produktinfo 

Pak Choi - Der bekömmliche und gesunde Asia-Kohl 
Paleoernährung - die basische Steinzeiternährung 
Panchakarma - Die intensive Ayurveda Kur 

Papaya Die Gesundheitsfrucht aus den Tropen 

Paprika Eine vitaminreiche Frucht 

Paracetamol schadet in der Schwangerschaft 
Parodontitis Ursachen und ganzheitliche Lösungen 








PCOS Darmflora spielt eine wichtige Rolle 

Pektin verbessert Ihre Gesundheit 

Pestzide aus Obst und Gemüse entfernen 
Petersilie Das vielfältige Heilkraut 

Pfefferminze - Ideal für Magen und Darm 
Pfeiffersches Drüsenfieber 

Pfirsich — Eine kulinarische Delikatesse 
Pflanzenbasierte Ernährung die gesund ist 
Pflanzenfarbstoff Lutein hemmt Entzündungen 
Pflanzeninhaltsstoffe Die Übersicht 

Pflanzliche Ernährung schützt vor kognitivem Verfall 
Pflanzliche Milch versus Kuhmilch 

Pflanzliche Mittel als Stimmungsaufheller 
Pflanzliche Proteine - Die Liste 

Pflanzliches Protein schützt vor Typ-2-Diabetes 
Pflaumen gesund und ideal für die Verdauung 
PFOA im Kochgeschirr 

pH-Wert Einfach und kurz erklärt 
Pharmaindustrie beeinflusst Krebsstudien 
Phytotherapie - Die Pflanzenheilkunde 
Pilzinfektion als Ursache für Alzheimer 
Pinienrindenextrakt soll Erektionsstörungen beseitigen 
Polyneuropathie Ursachen und Therapie 

Popcorn enthält gefährliches Butteraroma 
Präbiotika Anzahl der Bifidobakterien steigern 
Preiswerte Haarpflege bei Haarausfall 
Preiswerter Wasserfilter für die Küche 

Prinzip des Wassers im Taoismus 

Probiotika bei Rückenmarksverletzung 
Probiotika beugen Darmkrebs vor 

Probiotika helfen bei Akne 

Probiotika können Stress deutlich reduzieren 
Probiotika schützen vor einer Grippe 

Probiotika senken Cholesterinspiegel 

Probiotika und ihre Nebenwirkungen 

Probiotika Die Anwendungen und die Wirkungen 
Probiotische Lebensmitte Besserer Geschmack 
Professorin sagt Milch ist für Erwachsene unnötig 
Prostatakrebs — Entdecken Sie fünf Wege zur Vorbeugung 
Prostatakrebs — Kein Grund zur Panik 

Protein aus Kartoffeln hilft beim Muskelaufbau — auch ohne Sport 
Proteinbedarf vegan decken — vegane Proteine 
Proteindrinks enthalten Schwermetalle 
Proteinmangel kann zu Haarausfall führen 








Proteinreiche Ernährung hat gefährliche Nebenwirkungen 
Psoriasis Die entzündliche Hauterkrankung 
Quecksilber greift das Herz an 
Quecksilber-Vergiftung durch Amalgam in Zahnplomben 
Quinoa ist vitalstoffreich und glutenfrei 

Quinoa Gesundes Eiweiss in Hülle und Fülle 
Radieschen Scharf, lecker und gesund 

Ratschläge für Ihre Gesundheit 

Rauchen begünstigt Morbus Crohn 

Reis — Altes Lebensmittel mit Kultstatus 

Reis und Bohnen Vorratshaltung 

Reisdrink selber machen 

Reishi Ein Pilz mit Superkräften 

Reisprotein aus braunem Reis 

Reisprotein Das Proteinpulver der Zukunft 

Reissorten Die Unterschiede der Sorten 

Restless Legs Syndrom (RLS) Das Kribbeln beenden 
Resveratrol schützt vor Darmkrebs 

Rhodiola rosea wirkt gegen Stress 

Roggen Bodenständig, intensiv und gesund 

Rohe Erdnüsse weniger allergen als geröstete 
Rohkost - Die wichtigsten Rohkostformen 

Rosenkohl ist ein Wintergemüse mit Heilkraft 
Rosenwurz — Die Wirkungen der Anti-Stress-Pflanze 
Rosmarin Eine Pflanze für das Gehirn 

Rote Bete Saft verjüngt das Gehirn 

Rote Bete Reich an Betain, gut für die Leber 

Rote Zwiebeln für Genuss und Gesundheit 

Rotes Fleisch erhöht das Krebsrisiko 

Rotklee - Inhaltsstoffe und Wirkung 

Rotkohl Nährwerte und Vitamine, sowie Rezepte 
Rotweinextrakt Heilen ohne Alkohol 

Safran - Übersicht der vielen Heilwirkungen 

Saftkur Die ist eine angenehme Form der Entschlackung 
Sägepalme gegen Prostataprobleme 

Salat ist gesund und wertvoll 

Salbei gegen Halsschmerzen und übermässiges Schwitzen 
Salz erhöht Diabetes-Risiko 

Salz Kochsalz, Kristallsalz und Fleur de Sel 

Sango Meeres Koralle Mineralstoffe aus dem Meer 
Säubern Sie Ihren Darm allein zu Haus 

Sauerkraut Das probiotische gesunde Kraut 
Säureblocker erhöhen Risiko für Covid-19 Erkrankung 
Scharfes Essen mit Chili ist gesund 








Schilddrüsen-Entfernung bei Krebs fragwürdig 
Schilddrüsenerkrankung Eine Erkrankung mit vielen Gesichtern 
Schilddrüsenunterfunktion — Die Diagnose 
Schilddrüsenunterfunktion — die ganzheitliche Therapie 
Schilddrüsenunterfunktion — Die Ursachen 
Schilddrüsenunterfunktion Die Symptome 

Schimmel in Kaffeemaschinen 

Schlafstörungen führen zu Depressionen bei Jugendlichen 
Schlaganfall aufgrund Durchblutungsstörungen 
Schlaganfall wegen Light-Getränke 

Schlaganfall Das Nachsorge-Training 

Schmerzen bei Endometriose Natürliche Therapiemethoden 
Schmerzen im unteren Rücken Akupressur hilft 
Schnellkochtopf 8 Gründe dafür 

Schnittlauch Ein Füllhorn an Mikronährstoffen 
Schokolade gegen Übergewicht und Diabetes 

Schokolade ist gesund und macht glücklich 

Schröpfen löst Blockaden 

Schuppen auf der Kopfhaut entfernen 

Schüssler Salze - Salze des Lebens 

Schwarzer Knoblauch für Herz, Leber und Blutgefässe 
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Bei Depressionen, Angstzuständen und Stimmungsschwankungen sollten Betroffene auf 5-HTP 


zurückgreifen. Wir beschreiben die Vorteile gegenüber der L-Tryptophan-Einnahme. 


5-HTP bei Depressionen und Stimmungsschwankungen 


5-HTP ist eine Aminosäure und die direkte Vorstufe von Serotonin. Das heisst, aus 5-HTP wird 
im Körper in nur einem Schritt Serotonin hergestellt. Serotonin gilt als jenes Hormon, das die 
Stimmung reguliert, Aggressionen hemmt und Ängste vertreibt. Bei Depressionen, 
Angstzuständen und Stimmungsschwankungen wird daher gerne ein Serotoninmangel 
vermutet und infolgedessen empfohlen, Massnahmen zur Erhöhung des Serotoninspiegels zu 
ergreifen. 5-HTP ist eine solche Massnahme. 


Eine Zusammenfassung an natürlichen und ganzheitlichen Massnahmen zur Hebung des 
Serotoninspiegels finden Sie am Ende des Artikels (unter Serotoninspiegel natürlich erhöhen). 
Nachfolgend geht es ausschliesslich um eine der dort vorgestellten Massnahmen, nämlich um 
die Einnahme von 5-HTP. 


Früher war 5-HTP ein geläufiges Antidepressivum 


Die Abkürzung 5-HTP steht für 5-Hydroxytryptophan. Achtung: Serotonin wird manchmal als 
5-Hydroxytryptamin bezeichnet und dann mit 5-HT abgekürzt. 5-HT ist also nicht gleich 5-HTP. 
Eine weitere Bezeichnung für 5-HTP ist hingegen Oxitriptan. 


In den 1970er und 1980er Jahren wurde 5-HTP routinemässig bei Depressionen verordnet. Dann 


aber erschienen die heute so weit verbreiteten Antidepressiva vom Typ der 








Serotoninwiederaufnahmehemmer (SSRI) auf dem Markt und verdrängten 5-HTP derart massiv, 
dass es heute nicht einmal mehr als Arzneimittel gilt, sondern "nur" noch als 
Nahrungsergänzungsmittel im Handel ist. Das hat natürlich auch Vorteile, weil man auf diese 
Weise nicht mehr extra ein Rezept erbitten muss, sondern 5-HTP eigenverantwortlich 


ausprobieren kann. 


Auch die Aminosäure L-Tryptophan wurde und wird immer wieder zur Erhöhung des 
Serotoninspiegels und damit zur Stimmungsaufhellung oder auch zur Schlafförderung 
angepriesen. Zur Schlafförderung deshalb, weil ein gesunder Serotoninspiegel des nachts auch 
einen gesunden Melatoninspiegel zur Folge hat und dieser wiederum für einen erholsamen und 
ungestörten Schlaf zuständig ist - denn Melatonin ist das Schlafhormon. (Wie man - abgesehen 
von 5-HTP - seinen Melatoninspiegel auf natürliche Weise erhöhen und damit seinen Schlaf 


verbessern kann, haben wir hier erklärt: Melatoninspiegel natürlich erhöhen). 


Allerdings hat 5-HTP einige Vorteile gegenüber der Einnahme von L-Tryptophan: 


Die Vorteile von 5-HTP gegenüber L-Tryptophan 


Während 5-HTP die direkte Vorstufe des Serotonins ist, handelt es sich bei L-Tryptophan um 
die Vorstufe von 5-HTP. Daraus wird bereits der erste Vorteil einer Einnahme von 5-HTP 
gegenüber der Einnahme von L-Tryptophan ersichtlich: Man überspringt einen Schritt, was die 
Serotoninherstellung massiv vereinfacht und beschleunigt, denn gerade der erste Schritt ist mit 


allerlei Komplikationen verbunden: 


1. Umwandlung von L-Tryptophan in 5-HTP unterliegt vielen 


Einflüssen 


So kann die Umwandlung von L-Tryptophan in 5-HTP von vielen Faktoren blockiert werden, z. 
B. von verschiedenen Vitalstoffmängeln, von einem hohen Stresshormonspiegel oder von 
starken Blutzuckerschwankungen. Überspringt man diesen Schritt, umgeht man all diese 
möglichen Risikofaktoren, die einer Serotoninbildung aus L-Tryptophan im Wege stehen 


würden. 


2. Transport von L-Tryptophan ins Gehirn ist oft ein Problem 


Ausserdem muss L-Tryptophan, um im Gehirn zu Serotonin werden zu können, erst einmal ins 
Gehirn gelangen - und genau das ist oft ein Problem. Denn L-Tryptophan ist nicht die einzige 
Aminosäure, die ins Gehirn möchte. Meist sind die anderen Aminosäuren schneller und 
besetzen die Transporter durch die Blut-Hirn-Schranke, so dass L-Tryptophan, das häufig ganz 
hinten in der Schlange steht, keinen Platz mehr bekommt. Wie man die anderen Aminosäuren 
von der Blut-Hirn-Schranke weglotsen kann, um die ins Gehirn reisende L-Tryptophanmenge 
zu erhöhen, haben wir im Artikel "Serotoninspiegel natürlich erhöhen" beschrieben. Den 


entsprechenden Link finden Sie am Ende des Textes. 


3. L-Tryptophan hat noch viele andere Aufgaben 


Das nächste Problem ist, dass L-Tryptophan nicht ausschliesslich für die Serotoninherstellung 
zuständig ist. Die Aminosäure hat noch viele andere Einsatzgebiete im Körper. Ja, es sollen gar 
nur 3 Prozent des mit der Nahrung aufgenommenen L-Tryptophans in Serotonin umgewandelt 


werden. 


Nun wird Serotonin aber nicht nur im Gehirn benötigt, sondern auch im übrigen Körper, z. B. 
für die Regulierung der Darmperistaltik, der Gefässe und des Appetits. Für alle diese Aufgaben 
werden 95 Prozent des Gesamtserotonins benötigt. Somit wird klar, dass auch der grösste Teil 
der winzigen L-Tryptophanmenge, die zur Serotoninherstellung zur Verfügung steht, zur 

Bildung des Körperserotonins verwendet wird. Für die Bildung des Gehirnserotonins bleibt da 


oft nicht mehr viel übrig. 


Leider ist ausserdem die Blut-Hirn-Schranke für das Körperserotonin nicht durchgängig. Das 


Gehirn muss also immer selbst das von ihm benötigte Serotonin herstellen. 


5-HTP wird zu fast 100 Prozent zu Serotonin umgebaut 


5-HTP hat nun im Gegensatz zu L-Tryptophan nur eine einzige Aufgabe, nämlich in Serotonin 
verwandelt zu werden. Das bedeutet: Fast 100 Prozent des eingenommenen 5-HTP werden 
auch tatsächlich zu Serotonin umgebaut. Die Einnahme von 5-HTP scheint somit ein 
verführerisch einfaches Mittel zu sein, den Serotoninspiegel zu heben und Problemen wie 
Depressionen, Stimmungsschwankungen und Angstzuständen ein für allemal Adieu zu sagen. 


Doch auch hier gibt es Faktoren, die berücksichtigt werden müssen: 


Lebensmittel enthalten so gut wie kein 5-HTP 


Während man seine L-Tryptophan-Versorgung beispielsweise leicht über die Ernährung 


steuern kann (indem man verstärkt L-Tryptophanreiche Lebensmittel isst, wie z. B. Nüsse, 


Getreide, Hülsenfrüchte, Erdnüsse), ist das bei 5-HTP nicht der Fall. Denn 5-HTP ist so gut wie 


überhaupt nicht in Lebensmitteln enthalten. 


In unreifen Bananen - jedoch nur in bestimmten Bananensorten - sollen gewisse nicht näher 
definierte Mengen an 5-HTP enthalten sein. Ob es sich jedoch um jene Bananen handelt, die in 
unseren Supermärkten erhältlich sind und welchen Unreifegrad sie aufweisen müssen, ist uns 


nicht bekannt, so dass eine 5-HTP-Versorgung mit Bananen nicht realistisch scheint. 


Die Wirkungen von 5-HTP 


In den Samen einer afrikanischen Pflanze, der Afrikanischen Schwarzbohne (Griffonia 
simplicifolia), entdeckte man aussergewöhnlich hohe 5-HTP-Gehalte und nutzt diese Pflanze 
seither als Rohstoff für die Herstellung von isolierten 5-HTP-Präparaten. Derzeit sind diese 
Präparate die einzige Möglichkeit, sich gezielt mit relevanten 5-HTP-Mengen zu versorgen - 
übrigens nicht nur, um gegen Depressionen vorzugehen. Es gibt noch weitere Einsatzgebiete 
für 5-HTP, etwa Schlafstörungen, Übergewicht, Hitzewallungen in den Wechseljahren, 


Fibromyalgie oder Migräne. 


Kopfschmerzen und Migräne 


Da man bei Migränepatienten oder Patienten, die häufig an Kopfschmerzen leiden, niedrige 
Serotoninspiegel feststellte und Serotoninrezeptor-Agonisten (Mittel, die im Gehirn wie 
Serotonin wirken und an die Serotoninrezeptoren andocken) zu einer Linderung des 
Migräneschmerzes führen, untersuchte man in Studien die Wirkung von 5-HTP in der 
Prävention von Migräne. Ein langfristig gesunder Serotoninspiegel - so der Gedanke - müsste 


dann ja Kopfschmerz und Migräne verhindern. 


In einer Studie von 1986, die im Fachmagazin European Neurology veröffentlicht wurde, hatte 
man 124 Migränepatienten entweder 5-HTP gegeben oder Methysergid (ein Medikament, das 

zur Migräneprophylaxe eingesetzt wurde, das heute aber - wegen starker Nebenwirkungen - 

nicht mehr auf dem Markt ist). 


Alle Teilnehmer waren gleich alt, vom gleichen Geschlecht, litten an derselben Migräneform 
und -stärke und hatten in der Vergangenheit dieselbe Therapie erhalten. In der Methysergid- 
Gruppe berichteten 75 Prozent der Patienten von einer signifikanten Verbesserung ihrer 
Beschwerden, in der 5-HTP-Gruppe waren es 71 Prozent, die dank 5-HTP von weniger 
intensiven und gleichzeitig viel kürzeren Migräneattacken berichteten. Nebenwirkungen waren 


in der Methysergid-Gruppe häufiger als in der 5-HTP-Gruppe. 


Übergewicht 


Eine wichtige Aufgabe des Serotonins ist u. a. die Regulierung des Appetits. Ein 
Serotoninmangel könnte daher auch dazu führen, dass man viel zu viel isst und ständig Appetit 
hat, obwohl man längst ausreichend Kalorien verspeist hat. Aus diesem Grund überprüfte man 
in verschiedenen Studien, inwiefern 5-HTP Übergewichtige bei der Gewichtsabnahme 
unterstützen könnte. Es zeigte sich, dass 5-HTP in etlichen Fällen den Appetit zügeln und 


erfolgreich beim Abnehmen helfen konnte. 


Die University of Rome beispielsweise führte eine Doppelblind-Studie durch, in der 

übergewichtige Frauen fünf Wochen lang täglich 8 mg 5-HTP pro Kilogramm Körpergewicht 
und Tag oder ein Placebopräparat zu sich nahmen. Die Frauen assen währenddessen normal, 
führten also keine Diät durch. Zwar änderte sich an der Stimmungslage dieser Frauen nichts, 
doch nahmen sie weniger Kalorien zu sich (38 Prozent weniger, in der Placebogruppe nur 20 


Prozent weniger) und verloren entsprechend an Gewicht. 


In zwei weiteren Doppelblind-Studien dieser Universität ergaben sich ähnliche Ergebnisse. Die 
Einnahme von 750 bzw. 900 mg 5-HTP pro Tag (was heute als eine zu hohe Dosis gilt, die mit 
Nebenwirkungen einhergehen könnte) führte bei übergewichtigen Männern und Frauen im 
Laufe von zwei bzw. sechs Wochen zu einem verminderten Appetit. Sie nahmen weniger 
Kohlenhydrate auf, waren früher satt und verloren mehr Gewicht, als dies in der jeweiligen 


Placebogruppe der Fall war. 


Schlafstörungen 


Je gesünder der Serotoninspiegel, umso gesünder ist zumeist auch - wie oben erklärt - der 
Melatoninspiegel, der eine Voraussetzung für gesunden Schlaf darstellt. Wenn es daher gelingt, 
den Serotoninspiegel mit 5-HTP zu optimieren, dann reguliert sich u. U. auch der 


Melatoninspiegel, was nun wiederum dazu beiträgt, Schlafprobleme zu beheben. 


Allerdings muss berücksichtigt werden, dass es zunächst zu einer gegenteiligen Wirkung 
kommen kann und 5-HTP erst einmal wach macht, dann aber "eine Kaskade physiologischer 
Prozesse auslöst, die den anschliessenden Schlaf fördern" - so eine Untersuchung der 


University of Texas im Jahr 2000. 


Natürlich ist die Wirkung von 5-HTP auf die Schlafqualität, die Schlafdauer und die 
Einschlafphase auch dosisabhängig und abhängig vom einzelnen Menschen und seinem 
Stoffwechsel, seinem Neurotransmitterspiegel, seiner L-Tryptophanversorgung, seinem 
Vitalstoffstatus und vielem mehr, so dass es oft am besten ist, mit viel Fingerspitzengefühl und 


kleinen Anfangsdosen die individuell richtige Vorgehensweise vorsichtig auszutesten. 


Im Jahr 2004 wurden im European Journal of Pediatrics die Ergebnisse einer Studie mit Kindern 


veröffentlicht, die an Schlafstörungen (Nachtangst) gelitten hatten (1). Obwohl im Allgemeinen 


davon abgeraten wird, Kindern 5-HTP zu geben, wurde in dieser Untersuchung genau das 


getan. 


Die Studienteilnehmer waren 45 Kinder zwischen 3 und 10 Jahren. 31 erhielten 20 Tage lang 
jeweils vor dem Schlafengehen 2 mg 5-HTP pro Kilogramm Körpergewicht. 29 Kinder 
reagierten äusserst positiv auf das Mittel und konnten viel besser schlafen. In der 
Placebogruppe war dies nur bei einem knappen Drittel der Kinder der Fall. Auch noch nach 
sechs Monaten waren die meisten Kinder der 5-HTP-Gruppe beschwerdefrei, in der 


Placebogruppe litten hingegen über 70 Prozent weiterhin an ihrer Nachtangst. 
Fibromyalgie 


Die Fibromyalgie ist nach wie vor eine recht rätselhafte Erkrankung. Sie zählt offiziell zu den 
rheumatischen Erkrankungen und geht mit chronischen Muskel- und Gelenkschmerzen, 
Kopfschmerzen, Schlafstörungen, Reizdarm und Müdigkeit einher, um nur einige wenige der 
bei Fibromyalgie möglichen Symptome zu nennen. Details zur Fibromyalgie, mögliche 
Ursachen sowie ganzheitliche Massnahmen haben wir hier beschrieben: Fibromyalgie - 


Ursachen und Massnahmen und hier: Fibromyalgie oder das Mastzellaktivierungssyndrom. 


Bei der Fibromyalgie wird vermutet, dass häufig ein zu niedriger Serotoninspiegel vorliegt, 
denn Massnahmen, die den Serotoninspiegel erhöhen, führen nicht selten zu einer Besserung 


der Beschwerden. 


Zur Fibromyalgie wurden bereits Anfang der 1990er Jahre klinische Studien mit 5-HTP 
durchgeführt. Eine davon wurde 1990 im Journal of International Medical Research 
veröffentlicht und ergab mit einem doppelblinden und placebokontrollierten Design, dass sich 
alle klinischen Parameter der Fibromyalgie durch die Einnahme von 5-HTP bessern liessen. 


Gleichzeitig konnten nur milde und vorübergehende Nebenwirkungen beobachtet werden. 


Im April 1992 schrieben Forscher von der Universitätsklinik in Mailand, dass die Hälfte der 
Fibromyalgie-Patienten, die mit 5-HTP behandelt wurden, innerhalb von 90 Tagen eine 


Besserung ihrer Beschwerden erlebten, nur 30 Prozent berichteten von Nebenwirkungen. 


Depressionen, Panikattacken und Angstzustände 


Da man noch immer nicht genau weiss, wie und warum Depressionen entstehen und man auch 
nicht sicher ist, ob tatsächlich in jedem Fall ein Absinken des Serotoninspiegels beteiligt ist, 
kann man davon ausgehen, dass Depressionen, Panikattacken und Angstzustände mehrere 
Ursachen gleichzeitig haben und diese Ursachen ausserdem bei jedem Menschen wieder ganz 
anders geartet sein können. So ist es kein Wunder, dass Antidepressiva bei manchen Patienten 


gut wirken, bei anderen aber gar nicht. 


Genauso verhält es sich bei 5-HTP. Manche Betroffene reagieren darauf mittelmässig, andere 


verspüren nichts und wieder andere sind dank 5-HTP plötzlich beschwerdefrei. 


Im Juni 2004 las man beispielsweise im Journal of Psychopharmacology, dass 5-HTP (täglich 200 
mg) zumindest bei Frauen eine mindernde Wirkung bei Panikattacken zeigte, bei Männern aber 
nicht. 


In Sachen Depressionen gibt es zu 5-HTP enorm viele Studien, die meisten stammen aus den 
1970er und 1980er Jahren, eben aus jener Zeit, als 5-HTP und auch L-Tryptophan noch gegen 
Depressionen verordnet wurden. Die Ergebnisse waren nie einheitlich, mal zeigte 5-HTP 
Wirkung, ein andermal war die Wirkung nicht überzeugend. Doch was bedeutet "nicht 


überzeugend"? 


Interessant ist dabei folgendes: Wenn ein Mittel gegen Depressionen bei z. B. 40 Prozent der 
Patienten die Symptome lindert oder beheben kann, wird dies nicht als Wirkung anerkannt. 
Denn offenbar verhält es sich bei depressiven Patienten so, dass diese ganz besonders 
empfänglich für Placeboeffekte sind - was heisst, dass meist auch in den entsprechenden 


Placebogruppen bei 30 bis 40 Prozent der Patienten eine Besserung eintritt. 


Also wird ein Mittel erst dann als wirksam anerkannt, wenn wirklich die überwältigende 
Mehrheit der Patienten darauf anspricht. Das aber ist gerade bei Depressionen nicht möglich, 
da - wie oben erklärt - diese Krankheit viele unterschiedliche Ursachen haben kann. Aus 
diesem Grund wird nicht jedes Mittel bei jedem Patienten die gleiche Wirkung haben, weshalb 


ein Ergebnis von 40 Prozent durchaus als hervorragend einzustufen ist. 


5-HTP wirkt genauso gut wie Antidepressiva 


Aus dem Jahr 2013 liegt jedoch eine recht aktuelle - randomisierte und doppelblinde - Studie 
mit optimalen Ergebnissen vor. Darin hatte man die Wirkung von Fluoxetin, einem beliebten 
Antidepressivum, mit der Wirkung von 5-HTP bei 60 depressiven Patienten verglichen. Das 


jeweilige Mittel wurde acht Wochen lang eingenommen. 


Als Ergebnis zeigte sich, dass beide Mittel annähernd ebenbürtig waren. In der 5-HTP-Gruppe 
konnte die Depression bei 73,3 Prozent der Teilnehmer, in der Fluoxetin-Gruppe bei 80 Prozent 
der Teilnehmer merklich gebessert werden. Die Besserung der Depressionen konnte schon 
nach zwei Wochen der Einnahme beobachtet werden - und zwar in allen Schweregraden. Die 
therapeutische Wirksamkeit von 5-HTP - so die Schlussfolgerung - sei vergleichbar mit jener 


von Fluoxetin. 


Da man den Serotoninspiegel im Gehirn im Rahmen üblicher Routineuntersuchungen nicht 
messen kann, konzentrieren sich Studien mit Antidepressiva oder 5-HTP insbesondere auf die 


antidepressive Wirkung der Mittel. Man beobachtet also, wie sich die Symptome und das 


Befinden ändern. Lesen Sie nachfolgend einige Mut machende Erfahrungsberichte von 5-HTP- 


Anwendern: 


Erfahrungsberichte mit 5-HTP 


"Ich merkte die Wirkung von 5-HTP nach etwa einer Woche. Doch dachte ich, dass meine 
Stimmung sich von ganz allein gebessert hätte, da ich nicht an 5-HTP geglaubt habe. Ich setzte 
das Mittel wieder ab - und meine Stimmung fiel in den Keller. Also nahm ich es erneut und es 


geht mir mit 400 mg (die ich abends nehme) sehr gut." 


"Ich leide unter einem Schmerzmittelentzug (Opioide) und habe daher Angstzustände. Nach 
zwei Wochen 5-HTP merkte ich eine solche Erleichterung, die Angstzustände nahmen so stark 


ab, dass ich wieder Mut geschöpft habe." 


"s-HTP hat mein Leben verändert! Nachdem ich so viele unterschiedliche Antidepressiva 
ausprobiert habe, die alle nicht wirkten, testete ich 5-HTP. Es hilft mir, gut zu schlafen, es hilft 


mir, Stress zu ertragen und insgesamt fühle ich mich wunderbar." 


"s-HTP ist das einzige Mittel, das mir bei meinen Depressionen half. Auch meine Ängste 
wurden weniger. Wenn ich es jedoch auf leeren Magen einnehme, wird mir schlecht davon. Ich 


muss daher darauf achten, es nach dem Essen zu nehmen." 


"Ich litt jahrelang unter einer starken generalisierten Angststörung, unter anderem an einer 
sozialen Angststörung mit gelegentlichen Panikattacken und Schlaflosigkeit. Ich probierte 
verschiedene Antidepressiva aus, wie z. B. Citalopram, Venlafaxin und Sertralin. Sie halfen 
jeweils einigermassen, was bedeutet, dass die Probleme zu etwa 40 bis 50 Prozent besser 
wurden. Ganz aber verschwanden sie nie. Dann testete ich 5-HTP. Es ist kaum zu glauben, aber 
meine Beschwerden sind vollständig weg. Ich fühle mich völlig normal. Ich grüble nicht mehr 
über Dinge nach, wie ich es sonst immer tat und was mich so lange gequält hat. Natürlich 
könnte es eine Placebo-Reaktion sein, aber bei all den bisher ausprobierten Medikamenten 


hätte eine solche ja ebenfalls auftreten müssen, was aber nicht der Fall war." 


"Ich nehme 5-HTP erst fünf Tage und bin bei 300 mg pro Tag - aufgeteilt in drei Dosen jeweils 
zu den Mahlzeiten und am Abend vor dem Schlafengehen. Ich kombiniere 5-HTP mit meinem 
Multi-Vitamin-Präparat, mit einem Vitamin-B-Komplex und Vitamin C. Meine Medikamente 
habe ich auf ein Minimum reduziert. Ich schlafe besser und auch tagsüber fühle ich mich 
besser. Big Pharma Produkte maskieren nur das Problem, während sich das jetzt so normal 
anfühlt!" 


"Ich habe aufgrund von Ängsten und Depressionen regelmässig nicht-medikamentöse 
Strategien eingesetzt (Verhaltenstherapie o. ä.). Doch das wurde immer schwieriger, besonders 


nach dem Tod meines Vaters. Ich wollte keine Medikamente nehmen, weil ich befürchtete, 


dass sie mich nur benebeln oder sogar süchtig machen würden. 5-HTP half mir ohne 
Nebenwirkungen. Ich nehme es am Abend, so dass ich schlafen kann und am Morgen ohne 
Probleme aufwache. Bin ich jetzt glücklich? Nein, aber ich bin optimistischer geworden, 
versinke nicht mehr, wie früher so oft, in trübsinnigen Gedanken, und langsam erwacht auch 


mein Interesse am Leben wieder. 


Vitalstoffe, die begleitend zur 5-HTP-Einnahme nötig sind 


Wenn Sie sich für die Einnahme von 5-HTP entscheiden sollten, dann achten Sie bitte auch 
darauf, mit ausreichend Vitamin B6 und Zink versorgt zu sein, denn diese beiden Vitalstoffe 


sind direkt an der enzymatisch gesteuerten Umwandlung von 5-HTP in Serotonin beteiligt. 


Natürlich sollten Sie mit allen Vitalstoffen gut versorgt sein, denn viele beeinflussen den 
Serotoninspiegel auf die eine oder andere Weise (z. B. Vitamin Bı2, Magnesium, Vitamin C 
usw.). Bestehen daher Vitalstoffmängel, können diese den Serotoninhaushalt beeinträchtigen, 
was verhindert werden sollte. Schliesslich ist es nicht besonders sinnvoll, auf der einen Seite 
etwas einzunehmen, um den Serotoninspiegel zu heben und auf der anderen Seite Faktoren zu 


vergessen, die den Spiegel wieder senken. 


Die Produktqualität 


5-HTP wird meist aus der Afrikanischen Schwarzbohne (Griffonia simplicifolia) hergestellt. 
Produkte enthalten daher entsprechende Extrakte. Nun kommt es auf die Qualität des 
Extraktes an, wie hoch sein 5-HTP-Gehalt ist. Extrakte können beispielsweise auch nur zu 20 


bis 25 Prozent aus 5-HTP bestehen. 


Wenn also auf der Verpackung steht, dass eine Kapsel 100 mg Griffonia-simplicifolia-Extrakt 
enthält, so bedeutet dies nicht automatisch, dass es auch 100 mg 5-HTP sind. Es muss deutlich 
vermerkt sein, dass es sich beispielsweise um einen Extrakt handelt, der zu 99 Prozent aus 5- 
HTP besteht. Erst dann können Sie das Produkt richtig dosieren. 


Die Dosierung 


Ein bis zwei Stunden nach der Einnahme ist 5-HTP vollständig im Blutkreislauf angelangt. 4,3 
Stunden nach der Einnahme ist bereits die Hälfte des eingenommenen 5-HTP wieder 
aufgebraucht. Daher - und auch zur Reduzierung möglicher Nebenwirkungen - sind mehrere 


kleine Dosen pro Tag sinnvoller als eine Einzeldosis. 


Das University of Maryland Medical Center rät zu nicht mehr als 150 bis 300 mg 5-HTP 


(aufgeteilt in täglich drei Dosen, also dreimal täglich 50 bis 100 mg). 


In der Praxis könnte das so aussehen: Man startet - bei Depressionen, Gewichtsabnahme, 
Kopfschmerzen und Fibromyalgie - mit je 50 mg dreimal täglich. Wenn man nach zwei 
Wochen keine Wirkung verspürt, erhöht man die Dosis auf je 100 mg dreimal täglich. Mit 
dieser vorsichtigen Dosierung reduziert man das Risiko möglicher Nebenwirkungen 
beträchtlich. 


Bei Schlaflosigkeit nimmt man 100 bis 300 mg 30 bis 45 Minuten vor dem Schlafengehen. Auch 
hier beginnt man mit der niedrigen Dosis (100 mg) und steigert diese erst nach frühestens drei 


Tagen auf z. B. 150 mg, nach einigen weiteren Tagen auf 200 mg und so weiter. 


600 mg 5-HTP pro Tag stellen das absolute Maximum dar - eine Dosis, die an mancher Stelle 
bei Depressionen und Angstzuständen empfohlen wird (auf zwei Dosen pro Tag verteilt - je 
eine morgens und abends). Eine solche Dosis dürfte dann auch nicht mit z. B. L-Tryptophan 


kombiniert werden. 


5-HTP kann - im Gegensatz zu L-Tryptophan - mit den Mahlzeiten eingenommen werden. 
Lediglich wenn man 5-HTP zur Gewichtsabnahme einsetzen möchte, nimmt man es 20 


Minuten vor den Mahlzeiten. 


5-HTP gibt es auch als Spray, das in den Mund gesprüht wird (sublingual - unter die Zunge), da 


auch eine Resorption über die Mundschleimhaut möglich ist. 


Kombinationen mit L-Tryptophan und/oder Johanniskraut 


Oft ist es sinnvoll, verschiedene (sich gegenseitig verstärkende) Massnahmen miteinander zu 


kombinieren, um eine bessere Wirkung zu erzielen. 


So ist beispielsweise eine Kombination mit 200 bis 600 mg Rhodiola Rosea - dem natürlichen 
Antidepressivum - denkbar. Auch könnten L-Tryptophan und/oder Melatonin und/oder 
Johanniskraut mit 5-HTP kombiniert werden. Ein entsprechendes Einnahmeprotokoll könnte 
wie nachfolgend beschrieben aussehen, wobei alle drei Mittel kurz vor dem Schlafengehen 


genommen werden. 


Allerdings fängt man auch hier erst einmal mit einem der Mittel an, bevor man das zweite 
integriert und dann erst das dritte. Sollte bereits das erste Mittel ausreichen, werden die 
anderen nicht benötigt. Beachten Sie, dass im Allgemeinen von einer gemeinsamen Einnahme 
von 5-HTP und L-Tryptophan abgeraten wird, weil man einen Serotonin-Überschuss 


befürchtet, weshalb die Dosierung wohl durchdacht sein sollte: 


e soo bis 1.500 mg L-Tryprophan 


e so bis 100 mg 5-HTP 


e 0,5 bis ımg Melatonin 


Eine andere Kombination wäre 5-HTP mit Johanniskraut: 


e 3-mal täglich je 300 bis 350 mg Johanniskrautextrakt (standardisiert auf 0,3 Prozent 


Hypericin und 2 bis 3 Prozent Hyperforin) 


« 3-mal täglich 50 - 100 mg 5-HTP 


Selbstverständlich handelt es sich bei diesen Einnahmeprotokollen nicht um 
Einnahmeempfehlungen, sondern lediglich um Möglichkeiten der Einnahme, die Sie mit Ihrem 
Arzt oder Heilpraktiker besprechen müssen. Denn nur dieser kann gemeinsam mit Ihnen 


einschätzen, welche Kombination und Dosis für Sie persönlich die passende ist. 


Wechselwirkungen mit Medikamenten 


Insbesondere wenn Sie Medikamente nehmen, müssen Sie eine 5-HTP-Einnahme mit Ihrem 
Therapeuten abklären, da 5-HTP mit etlichen Medikamenten in Wechselwirkung gehen kann, 
insbesondere natürlich mit Antidepressiva, aber auch mit Triptanen (Migränemitteln), 


Parkinsonmedikamenten, manchen Schmerzmitteln und vielen anderen mehr. 


Wenn Sie an Bluthochdruck, Diabetes, Leber- oder Nierenkrankheiten oder anderen 


chronischen Erkrankungen leiden, ist ebenfalls Rücksprache mit dem Arzt angezeigt. 
Wenn Sie schwanger sind oder stillen, sollten Sie 5-HTP nicht verwenden. 


Kinder sollten 5-HTP nicht bekommen - und wenn doch, so nur in Absprache mit dem 


Kinderarzt. 


Mögliche Nebenwirkungen 


Aufgrund seines Wirkmechanismus kann 5-HTP zu Verdauungsbeschwerden wie Übelkeit, 
Bauchweh, Blähungen, Völlegefühl oder auch Sodbrennen führen, was jedoch zumeist 
verhindert werden kann, wenn man mit niedrigen Dosen beginnt, diese auf mehrere 
Einzeldosen pro Tag aufteilt, sie langsam steigert, zu hohe Dosen vermeidet und 5-HTP mit 


dem Essen einnimmt. 


Eine Überdosierung von 5-HTP könnte auch das Serotoninsyndrom auslösen, was eine Folge 
von zu viel Serotonin darstellt. Die Symptome wären Ruhelosigkeit, plötzliche 
Muskelzuckungen, Schüttelfrost, Schwitzen und Zittern und sollten den Betroffenen zum Arzt 


führen. 


Der Peak-X-Skandal 


Im Jahr 1989 kam der Verdacht auf, Präparate mit L-Tryptophan könnten bei etwa 1.500 
Personen in den USA (und 5oo in Deutschland) der Auslöser des sog. Eosinophilie-Myalgie- 
Syndroms (EMS) gewesen sein - einer bis dahin nahezu unbekannten Erkrankung, die sich in 
starken Muskelschmerzen, Hautveränderungen und teilweise irreversiblen Organschäden 


geäussert und in zwölf Fällen zum Tode geführt haben soll. 


Der tatsächlich Schuldige war jedoch nicht das L-Tryptophan an sich, sondern möglicherweise 
eine Verunreinigung desselben mit einem nervengiftigen Nebenprodukt namens Tryptophan- 


4,5-dion, das manchmal auch als Peak X bezeichnet wird. 


Grund für diese Verunreinigung soll ein bestimmtes Herstellungsverfahren mit gentechnisch 
manipulierten Mikroorganismen gewesen sein. Der damalige japanische Hersteller Showa 
Denko habe dann - so heisst es - die Gen-Mikroorganismen vernichtet. Allerdings wurde nie 
einwandfrei geklärt, ob es tatsächlich besagte Verunreinigungen waren, die zu den EMS-Fällen 


geführt hatten. 


5-HTP-Präparate scheinen diesbezüglich sicherer zu sein, da sie nicht mit Hilfe von 
Mikroorganismen, sondern aus der Afrikanischen Schwarzbohne hergestellt werden. Dennoch 
hiess es einst, dass auch manche 5-HTP-Präparate Peak X enthalten hätten bzw. zu EMS geführt 
hätten. Die enthaltenen Peak-X-Mengen waren jedoch - falls überhaupt vorhanden - so klein, 


dass nur enorm hohe Überdosen zu einem Gesundheitsproblem hätten führen können. 
Im Jahr 2004 las man dann auch in Toxicology Letters: 


" Trotz eines weltweiten Einsatzes von 5-HTP ergaben sich [in den letzten 20 Jahren] keine 
Ereignisse, die auf eine Giftigkeit von 5-HTP hätten hinweisen können. Ausgiebige Analysen 
ganz unterschiedlicher 5-HTP-Quellen ergaben keine toxischen Verunreinigungen, die mit 
jenen vergleichbar wären, die sich seinerzeit in L-Tryptophan finden liessen, und auch keine 


anderen bedeutsamen Verunreinigungen " 


Da die tatsächliche Ursache von EMS nie geklärt wurde, könnte man auch vermuten, dass ein 
derartiger L-Tryptophan- und 5-HTP-Skandal der Pharmaindustrie gerade recht kam. 
Schliesslich brachte diese ab etwa 1988 bis 2003 die ersten Serotoninwiederaufnahmehemmer 


auf den Markt, z. B. Fluoxetin (1988 in den USA, 1990 in Deutschland). 


Diese wollte man dann natürlich auch verkaufen, was vielleicht nicht so erfolgreich der Fall 
gewesen wäre, hätte es nach wie vor L-Tryptophan und 5-HTP gegeben, die nach den Peak-X- 
Zwischenfällen natürlich nicht mehr verordnet werden durften. L-Tryptophan wurde in den 


USA gleich ganz verboten. 


Erkundigen Sie sich bei Ihrem 5-HTP-Händler, wie rein sein Produkt ist und ob es garantiert frei 


von Peak X ist. 


Nicht nur 5-HTP erhöht den Serotoninspiegel 


Da wir die ganzheitliche Sicht der Dinge vertreten, empfehlen wir nun aber nicht, nur einen 
einzigen isolierten Stoff, wie z. B. 5-HTP, einzunehmen und von diesem eine allumfassende 
Wirkung und Heilung zu erhoffen. Wir raten stattdessen zur Kombination mehrerer 
naturheilkundlicher Massnahmen, die in ihrer Gesamtheit nicht nur einzelne Symptome im 
Fokus haben, sondern dem Gesamtorganismus dabei helfen, wieder in sein gesundes 


Gleichgewicht zu finden. 


Auch eine gesunde Darmflora ist entscheidend, wenn man an Depressionen leidet, da eine 


kranke Darmflora den Serotoninspiegel senken kann: Darmflora beeinflusst Serotoninspiegel 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner-Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Neun Lebensmittel zum Abnehmen 
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Lebensmittel zum Abnehmen müssen ganz besondere Kriterien erfüllen. Nein, sie müssen 
nicht unbedingt fettarm sein. Auch auf die Kalorien kommt es nicht immer an. Und spezielle 
Fertig-Shakes müssen es genauso wenig sein. Lebensmittel zum Abnehmen sollten nämlich 


nicht nur beim Abnehmen helfen, sondern gleichzeitig auch gesund sein. 


Lebensmittel, die beim Abnehmen helfen 


Längst weiss man, dass die üblichen Diäten weder gesund noch nachhaltig sind. Ihre Resultate 
sind also keineswegs dauerhaft. Man weiss natürlich auch, dass eine Ernährungsumstellung hin 
zu einer basenüberschüssigen und naturbelassenen Ernährung das Beste wäre - nicht nur für 


die schlanke Linie, sondern auch für die Gesundheit. 


Wenn da nur nicht die Zeitnot wäre, die tägliche Hektik, die nicht verfügbaren Einkaufsquellen 
für frische Lebensmittel und all die anderen Ausreden, die einem in den Sinn kommen, warum 


gerade jetzt eine Ernährungsumstellung gänzlich unmöglich ist. 


Gehören auch Sie zu jenen Menschen, die zwar gerne dauerhaft schlank wären, aber 
gleichzeitig einfach nicht den Nerv für eine komplette und dauerhafte Ernährungsumstellung 


haben? 


Dann verschieben Sie die komplette Ernährungsumstellung auf später und konzentrieren sich 
vorerst auf die folgenden neun Lebensmittel und integrieren Sie diese regelmässig in Ihren 


gewohnten Speiseplan. Sie werden sehen: Der Erfolg wird nicht lange auf sich warten lassen! 


Neun Lebensmittel, die schlank machen 


Die folgenden neun Lebensmittel verfügen allesamt über die passenden Eigenschaften, um 


Ihnen auf gesunde Weise beim Abnehmen zu helfen: 


e Sie sättigen sehr gut. 

e Sie verhindern Heisshungerattacken. 

e Sie regulieren den Blutzuckerspiegel. 

« Sie zügeln den Appetit. 

e Sie verbessern sogar die Laune. 

e Und was das Wichtigste ist: Sie schmecken! 


Kurz: Die besten Lebensmittel zum Abnehmen versorgen mit allem, was man in Zeiten der 


Gewichtsabnahme braucht, um erfolgreich und gesund abnehmen zu können. 


1. Vollkornprodukte zum Abnehmen 


Bevor wir zu den wirklich spannenden Lebensmitteln kommen, die beim Abnehmen helfen 
können, zunächst die altbewährten Vollkornprodukte, die - im Vergleich zu 
Weissmehlprodukten - dank ihrer reichlichen Ballaststoffe das Sättigungsempfinden deutlich 


fördern. 


Weissmehl besteht aus isolierten Kohlenhydraten. Der Körper kann sie schnell aufnehmen, 
verdauen und schon kurz darauf meldet er erneut Hunger, obwohl er gerade erst viele Kalorien 


aufgenommen hat. 


Vollkornprodukte hingegen bestehen vorwiegend aus komplexen Kohlenhydraten. Um sie zu 
verdauen, braucht der Magen-Darm-Trakt wesentlich länger. Auf diese Weise hält das 
Sättigungsgefühl nicht nur länger an, der Blutzuckerspiegel bleibt zudem wesentlich 


konstanter. 


Natürlich wurde dies längst wissenschaftlich bewiesen, z. B. von schwedischen Forschern der 
Swedish University of Agricultural Sciences in Uppsala und des Karolinska Instituts in 
Stockholm. 


Der Studie an 41 normalgewichtigen Erwachsenen zufolge hält eine Mahlzeit umso länger satt, 
je grösser ihr Vollkornanteil ist. Dadurch wird auch die Kalorienaufnahme bei der 


nachfolgenden Mahlzeit reduziert. 


Interessanterweise war diese sättigende Wirkung besonders stark zu beobachten, wenn die 


Testpersonen nur eine insgesamt kleine vollkornhaltige Mahlzeit verzehrt hatten. 


Oft findet man in Vollkornprodukten gleichzeitig ganz besondere Ballaststoffe - die sog. Beta- 
Glucane (insbesondere in der Gerste und im Hafer). 





Beta-Glucane hemmen das Hungergefühl sehr gut - was kanadische und australische Forscher 


in einer Studie an vierzehn Erwachsenen überprüften. 


Die Kalorienaufnahme bei der folgenden Mahlzeit konnte um etwa 100 Kilokalorien reduziert 
werden, wenn die Testpersonen zuvor Beta-Glucane aufnahmen, weil diese die Ausschüttung 


von Cholecystokinin förderten - einem Hormon, welches das Appetitgefühl hemmt. 


Beta-Glucane können sehr leicht mit Aktivierter Gerste (Activated Barley) aufgenommen 
werden. Rühren Sie einfach etwas Aktivierte Gerste über Ihre Suppen - was nicht nur beim 


Abnehmen hilft, sondern auch sehr lecker schmeckt. 


2. Konjak-Nudeln zum Abnehmen - basisch und 


kalorienfrei 


Konjak-Nudeln werden aus der Konjakwurzel hergestellt, einem asiatischen Wurzelgemüse. 


Eine Portion Konjak Nudeln enthält gerade einmal zehn Kilokalorien - das sind weniger 


Kalorien als dieselbe Menge Salatgurken mit sich bringt. 
Normale Nudeln liefern hingegen das Fünfzehnfache an Kalorien. 


Konjak gibt es nicht nur in Nudel-, sondern auch in Pulverform oder als Kapseln. Wenn Sie also 
nicht jeden Tag Nudeln essen möchten, dann nehmen Sie Konjak einfach als Kapsel ein oder 


Sie rühren das Pulver in Ihren täglichen Shake oder Smoothie. 


Konjak ist nicht nur kohlenhydrat- und nahezu kalorienfrei. Konjak steigert überdies massiv das 
Sättigungsgefühl und bindet zusätzlich noch Fette im Verdauungssystem - womit es 


kalorienreiche andere Mahlzeiten kompensieren kann. 


3. Flohsamen zum Abnehmen 


Auf dieselbe Weise wie Konjak helfen auch die Schalen des Flohsamens beim Abnehmen: Sie 


machen satt, enthalten aber selbst kaum Kalorien. 


Gleichzeitig regen Flohsamenschalen eine zu langsame Verdauung an, wirken aber genauso 
heilend auf Durchfall und sanieren überdies den Darm. Daher sind Flohsamenschalen - auch 
bekannt unter ihrer lateinischen Bezeichnung Psyllium - oft auch Bestandteil einer 


Darmreinigung. 


Wie Flohsamenschalen das Tödliche Quartett bekämpfen, haben wir ausführlich hier erklärt: 


Mit Flohsamen gegen das Tödliche Quartett. 


Mit "Tödliches Quartett" ist das sog. Metabolische Syndrom gemeint, das die vier am weitesten 
verbreiteten Zivilisationsbeschwerden umschreibt: Übergewicht, Bluthochdruck, hohe 


Blutfettwerte und hohe Blutzuckerwerte. 


Flohsamenschalen können einfach mit sehr viel(!) Wasser ca. 15 - 30 Minuten vor einer 


Mahlzeit eingenommen werden. 


Sie werden sehen, dass Sie anschliessend nur noch die Hälfte essen können. 


4. Gesunde Abnehmshakes 


Abnehmshakes können sehr gut das Abnehmen unterstützen. Wichtig ist dabei nur, dass Sie 
sich einen gesunden Abnehmshake aussuchen. Denn viele Abnehmshakes sind voller 
überflüssiger Stoffe, wie Aromen, Verdickungsmittel, Süssstoffe oder sogar Zucker. Die meisten 
Abnehmshakes basieren auf Sojaprotein oder Molkeprotein. Ersteres sollte nicht in zu grossen 


Mengen gegessen werden, letzteres eignet sich nicht für die vegane Ernährungsweise. 


Wir empfehlen daher den Slimsalabim-Abnehmshake, der aus einer Kombination rein 
pflanzlicher Proteinpulver besteht und dennoch sojafrei ist. Er besteht aus Reisprotein, 
Erbsenprotein und Sonnenblumenkernprotein. Ergänzt wird er von natürlichen Ballaststoffen, 
dem Konjakpulver, das bei einem Verzehr von täglich 3 g nachweislich zu einem 
Gewichtsverlust beiträgt, was so auch von der EFSA (Europäische Behörde für 
Lebensmittelsicherheit) bestätigt wurde. Gesüsst wird der Slimsalabim-Abnehmshake mit den 


gesunden Süssungsmitteln Stevia und Erythrit. 


*Hier erhalten Sie den veganen Slimsalabim-Abnehmshake in Geschmacksrichtung Vanille oder 
Kakao. 


5. Hülsenfrüchte zum Abnehmen 


Eine sehr gut sättigende Wirkung haben auch Hülsenfrüchte wie Bohnen und Erbsen. Dies 
zeigte sich in einer Meta-Analyse kanadischer Wissenschaftler, die die Ergebnisse von 


verschiedenen wissenschaftlichen Studien miteinander verglichen. 


Dabei stellte sich heraus, dass der Verzehr von Hülsenfrüchten das Sättigungsgefühl um ein 
Drittel erhöhte. Kein Wunder legten Testpersonen nach einer Mahlzeit aus Hülsenfrüchten 


eine viel längere Pause bis zur nächsten Mahlzeit ein als Leute, die keine Hülsenfrüchte assen. 


6. Mandeln zum Abnehmen - Der gesunde Snack, der 


schlank macht 


Mandeln sind mit gut 500 Kalorien pro 100 g natürlich ziemlich kalorienreich. Nichtsdestotrotz 
führt ein Snack aus Mandeln - im Gegensatz zu Schokoriegeln, Plätzchen und anderen 


ungesunden Zwischenmahlzeiten - NICHT zu einer Gewichtszunahme. 


Wenn man daher zwischen zwei Mahlzeiten Hunger bekommt, sollte man besser auf Mandeln 


zurückgreifen als auf die genannten Süsswaren. 


Dies raten auch die australischen und US-amerikanischen Forscher einer Studie, die nicht nur 


bewies, dass Mandeln trotz hohen Kaloriengehalts keine Gewichtszunahme zu Folge hatten. 


Sie brachte ebenfalls ans Tageslicht, dass Mandeln den Stoffwechsel der Testpersonen anregen 


können - was natürlich bei einer Diät das A und © ist. 


Selbst wenn man Mandeln statt Vollkornprodukten isst (jeweils dieselbe Kalorienmenge), dann 
nimmt man mit Mandeln deutlich besser ab - wie auch eine Untersuchung mit 65 
Übergewichtigen zeigte. Sie assen täglich 84 Gramm Mandeln oder aber Vollkornprodukte mit 


demselben Kaloriengehalt. 


Nach einem halben Jahr hatte die Mandelgruppe um 62 Prozent mehr Gewicht verloren als die 


Vollkorngruppe. 


Weitere Studien zeigten überdies, dass Mandeln die Knochendichte und auch den 


Cholesterinspiegel positiv beeinflussen. 


7. Safran zum Abnehmen und für gute Laune 


Appetit entsteht nicht im leeren Bauch, sondern im Kopf. So kommt es, dass Stress und 
schlechte Stimmung oft dafür sorgen, dass wir vermehrt Appetit auf kalorienreiche Snacks 
haben. 


Besonders Frauen sind von diesem Phänomen betroffen. Manche greifen deswegen auf 


gesundheitsgefährdende Medikamente zurück, die appetitzügelnd wirken sollen. 


Das ist gar nicht notwendig, wie die Ergebnisse einer wissenschaftlichen Studie aus Frankreich 
belegen. Studienteilnehmerinnen mit leichtem Übergewicht berichteten von einem 


erheblichen Rückgang an Appetit auf Snacks, wenn sie täglich Safranextrakt zu sich nahmen. 


Die Forscher erklären, dass der Extrakt die Stimmung der Testpersonen aufhellte und so das 
Bedürfnis nach ungesunden Zwischenmahlzeiten eindämmen konnte. Auf diese Weise führte 


der Safranextrakt eine Reduzierung des Körpergewichts herbei. 


Lesen Sie auch: 9_ Tipps für eine gute Laune 


8. Koreanische Pinienkerne zum Abnehmen 


Auch koreanische Pinienkerne hemmen den Appetit. Dies zeigte eine niederländische Studie 
an achtzehn übergewichtigen Frauen. Bis zu vier Stunden nach Aufnahme der koreanischen 
Pinienkerne konnten die Forscher vermehrt Sättigungshormone im Blut der Teilnehmerinnen 


feststellen. 


Die mehrfach ungesättigten Fettsäuren aus den Pinienkernen reduzierten den Appetit der 


Testpersonen um etwa ein Drittel. 


Es müssen allerdings unbedingt koreanische Pinienkerne sein, wie die Studie zeigte. Mehrfach 
ungesättigte Fettsäuren aus Olivenöl hatten nämlich keinen entsprechenden Einfluss auf den 


Hormonhaushalt. 


9. Kokosöl zum Abnehmen 


Kokosöl wird vom Körper nicht - wie andere Fette - in die Fettspeicher geschoben, sondern - 


ähnlich wie Kohlenhydrate - zur Energiegewinnung genutzt. 


Wollte der Körper das Kokosöl in die Fettreservoirs (ins Fettgewebe) schaffen, müsste er es 
erst in Speicherfett umwandeln. Der Organismus bevorzugt daher, das Kokosöl lieber wie 


Kohlenhydrate zu behandeln und zu verbrennen. 


Der grosse Vorteil dabei ist, dass Kokosöl natürlich nicht - wie es Kohlenhydrate zu tun 
pflegen - den Blutzuckerspiegel anhebt und daher auch nicht zu Heisshungerattacken führen 


kann. 


Im Gegensatz zu den Omega-6-Fettsäuren, die beispielsweise in Sonnenblumenöl oder in 
Distelöl sehr reichlich enthalten sind und den Stoffwechsel drosseln, aktiviert das Kokosöl den 


Stoffwechsel - was wiederum ideal ist, wenn es ums Abnehmen geht. 


Kokosöl passt besonders gut in die heisse Küche. Es kann hoch erhitzt werden und daher auch 


zum Braten und Frittieren verwendet werden. 


Kohlsuppe zum Abnehmen? 


Mit Kohlsuppe soll man vorzüglich abnehmen können, heisst es. Daher wird immer wieder die 
sog. Kohlsuppen-Diät propagiert. Dabei isst man eine Woche lang hauptsächlich fettfreie 
Kohlsuppe - von morgens bis abends. Natürlich kann man Kohlsuppen wunderbar in jede 
gesunde Ernährung integrieren, die über kurz oder lang auch zum Normalgewicht führen wird, 
die üblicherweise eine Woche lang durchgeführte Kohlsuppen-Diät aber ist nicht 


empfehlenswert. 


Es handelt sich um eine Crash-Diät, die mit einem kurzfristigen Abnehmerfolg, langfristig aber 
mit einem deutlichen Jojo-Effekt "belohnen" wird. Details zur Kohlsuppen-Diät finden Sie 


hier: Die Kohlsuppen-Diät 
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9 Tipps für ein gesundes Immunsystem 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Besonders in der kalten Jahreszeit ist es wichtig, ein gut funktionierendes Immunsystem zu 
haben, um erkältungsfrei über den Winter zu kommen. Mittlerweile gibt es eine Vielzahl von 
Produkten auf dem Markt, die scheinbar vor Viren und Bakterien schützen - so man den 
Werbeversprechen Glauben schenkt. Immer mehr Menschen suchen nach derartigen 
Wundermitteln; ohne zu berücksichtigen, dass ein gesundes Immunsystem auch immer einen 


gesunden Körper voraussetzt. 


Die Aufgaben des Immunsystems 


Das Immunsystem ist die Verteidigungsbasis gegen Krankheitserreger wie Viren, Bakterien, 
Pilze und Parasiten und andere Fremdstoffe. Es ist ein äusserst komplexes System, in dem 
unterschiedliche Zelltypen, die sich im gesamten Körper ausbreiten, miteinander 


kommunizieren. 


Die Aufgaben des Immunsystems beeinhalten u.a. die Aufnahme und Vernichtung von 


Erregern durch die Fresszellen, die Weiterverarbeitung der Antigene, die von intra- und 


extrazellulären Pathogenen gebildet werden, die Aktivierung und Vermehrung der T-Zellen 





sowie die Bildung von Zytokinen, die die Antikörperproduktion auslösen. 





Empfindliches Überwachungssystem 


Das Immunsystem überwacht die Bildung von entarteten, geschädigten oder degenerierten 
Zellen. In unserem Körper befinden sich immer zwischen 100 und 10.000 entartete Zellen, die 
täglich während des normalen Stoffwechselvorgangs entstehen. Darunter befinden sich auch 
Hunderte bzw. Tausende von Krebszellen, die vom Körper im Laufe eines Tages gebildet 


werden. 


Deshalb ist es sehr wichtig, das Immunsystem bestmöglich zu unterstützen, damit es seine 
wichtigen Aufgaben erfüllen kann. Ist das Immunsystem geschwächt, ist es nicht mehr in de 
Lage, Krankheitserreger im ausreichendem Masse und die entarteten Zellen zu entsorgen. 
Daraus resultieren dann die unterschiedlichsten Krankheiten, die vom Schnupfen bis hin zu 


Autoimmunerkrankungen und Krebs reichen können. 


Und so können Sie Ihr Immunsystem schützen und stärken: 


1. Schädliche Nahrungsmittel und Getränke aus der 


Ernährung streichen 


Heutzutage besteht die Standardernährung vieler Menschen zu grossen Teilen aus 
verarbeiteten Nahrungsmitteln und Fast Food, die viele chemische Zusätze, wie Farb- und 


Konservierungsmittel oder Geschmacksverstärker enthalten. 





Hat man sich vor 20 Jahren die Zutatenliste einer Dosensuppe, eines Fertiggerichts oder von 
Backwaren angeschaut, so fanden sich dort meist bekannten Zutaten wieder. Mittlerweile 
enthalten diese Nahrungsmittel Hunderte von Chemikalien, die vom Körper nicht als 
Lebensmittel erkannt werden können. Unser Immunsystem stuft diese Chemikalien als 


Fremdstoffe ein, gegen die es vorgehen muss. 


Somit ist das Immunsystem ständig damit beschäftigt, diese Chemikalien unschädlich zu 
machen und kann so seine eigentlichen Aufgaben nicht mehr erfüllen. Wenn schon 
Fertiggerichte verwendet werden, dann sollte zumindest die Zutatenliste genau durchgelesen 
werden. Viel einfacher ist es jedoch, möglichst oft auf frische Zutaten zurückzugreifen. Obst, 
Gemüse, Kartoffeln, Getreide etc. sind nährstoffreichen Lebensmitteln, die der Körper kennt 


und von denen das Immunsystem aufgrund ihrer hohen Nährstoffdichte besonders profitiert. 


2. Gesunde Fette zuführen 


Forschungen haben ergeben, dass Omega-3-Fettsäuren in der Lage sind, Entzündungsprozesse 
zu reduzieren. Ergänzt man seine Ernährung mit Omega-3-Fetten, so wird die 
Zusammensetzung der Immunzellen verändert, was letztendlich zu einer Stärkung des 


Immunsystems führt. 


3. Chemische Körperpflegeprodukte meiden 


Die meisten Körperpflegeprodukte enthalten, genauso wie Nahrungsmittel, einen reinen 
Chemikalien-Cocktail. Daher sollte auch hier unbedingt auf die Inhaltsstoffe geachtet werden. 
Werden diese "Pflegeprodukte" auf die Haut aufgetragen, so gelangen die chemischen 
Substanzen über die Poren in den Blutkreislauf und belasten letztlich den Körper - und damit 
auch das Immunsystem - genau so, als hätte man diese Produkte gegessen. Deshalb sollten 
ausschliesslich natürliche basische Körperpflegemittel verwendet werden, die das 


Immunsystem dann nicht bekämpfen muss. 


4. Wohnung und Arbeitsplatz von Chemikalien befreien 


Alle herkömmlichen Haushaltsreiniger bestehen aus einer Mischung verschiedenster - teilweise 
sogar giftiger - Substanzen, die das Immunsystem stark belasten können und es somit in der 
Erfüllung seiner eigentlichen Aufgaben behindern. Diese Reiniger sollten unbedingt durch 
chemiefreie Reinigungsmittel ersetzt werden. Gute Erfolge erzielt man auch, indem man zum 
Reinigen lediglich Essig oder Soda verwendet. Es sollte auf alle antibakteriellen 
Reinigungsprodukte verzichtet werden, da diese das Immunsystem ausserordentlich belasten 


und den Körper letztendlich anfällig für Infektionen machen. 


Ebenfalls ist es wichtig, alte Farbkanister und andere Chemikalien zu entsorgen, damit die 


entweichenden toxischen Gase die Gesundheit nicht weiter schädigen können. 


5.Körper entgiften 


Schwermetalle und andere Giftstoffe, die sich im Körper befinden, stellen eine immense 

Belastung für das Immunsystem dar. Deshalb ist es sinnvoll, den Körper regelmässig von diesen 
Giftstoffen zu befreien. So ist z.B. die Chlorella-Alge in der Lage, Schwermetalle zu binden und 
auszuscheiden. Hier gilt die Chlorella-Alge als ein sehr wirksames Reinigungsmittel für Blut und 


Organe. 


Die ayurvedische Tradition Indiens bedient sich zudem eines anderen Hilfsmittels, was zu 


dieser Liste ergänzend hinzuzufügen ist: dem Ölziehen 


Auch Yogaübungen helfen dem Körper dabei, sich von Giftstoffen, die sich in den Muskeln und 


Gelenken angelagert haben, zu befreien. Durch die langsame und tiefe Atmung beim Yoga 


können die Toxine gelöst und ausgeschieden werden. 


6. Darmfunktion optimieren 


Da sich im Darm etwa 80 Prozent aller Abwehrzellen befinden und von den Immunzellen im 
Darmbereich wichtige Impulse für das ganze Immunsystem ausgehen, ist es wichtig darauf zu 
achten, dass der Darm gesund gehalten wird bzw. seine Gesundheit wieder hergestellt wird. 
Der Darm stellt eine wichtige Barriere gegen Krankheitserreger dar, da alle schädlichen 
Substanzen zunächst die Darmwand passieren müssen, bevor sie in den Blutkreislauf gelangen 


können. 


Ist die Darmflora durch eine langjährige Fehlernährung, Giftbelastung, Antibiotika oder andere 
Medikamente aus dem Gleichgewicht geraten, dann kann auch er seinen vielfältigen Aufgaben 


nicht mehr gerecht werden. 


In der Folge kann der Darm die aufgenommene Nahrung nicht mehr richtig verwerten und es 
kommt - sogar bei ausreichender Nährstoffversorgung - zu einem Nährstoffmangel im Körper. 
Zudem werden durch die schlechte Darmsituation auch die Immunzellen im Darm in 
Mitleidenschaft gezogen und können ihre Aufgabe nicht mehr ordnungsgemäss erfüllen. 
Dadurch wird das gesamte Immunsystem geschwächt und zahlreiche Krankheiten sind die 


Folge. 


Deshalb ist es sinnvoll, dem Darm eine besondere Aufmerksamkeit zukommen zu lassen. Er 
sollte regelmässig durch eine Darmreinigung unterstützt werden, damit er sich von den alten, 
abgelagerten Schlacken befreien kann. Ausserdem wird die Darmflora im Zuge der 
Darmreinigung durch die Zufuhr von natürlichen Bakterienstämmen wieder aufgebaut und ins 
Gleichgewicht gebracht. Durch diese Massnahmen wird der Darm saniert, das Immunsystem 
effektiv unterstützt und die Abwehrkräfte spürbar gestärkt. 


7. Mineralstoffversorgung sichern 


Mineralstoffe haben vielfältige Aufgaben. Sie sind für den Körper essentiell, um den pH-Wert 
des Körpers in einem optimalen Bereich zu halten. Ein Mineralstoffmangel wirkt sich im ganzen 
Körper negativ aus, so belastet er auch das Immunsystem. Die Ernährung sollte daher stets 
eine ausreichende Menge an mineralstoffreichen Lebensmitteln enthalten, wie frisches Obst, 


Gemüse und vollwertiges Getreide, damit der Körper genügend Mineralstoffe erhält. 


Allerdings hat die Qualität der Nahrungsmittel in den letzten Jahren immer mehr nachgelassen, 
so dass es sinnvoll ist, seinen Körper mit der Zufuhr von hochwertigen und leicht 


verwertbaren Mineralstoffen im natürlichen Verbund zu unterstützen. 


8.Viel Sauerstoff "tanken" 


Auch im Winter sollte regelmässig für frische Luft in der Wohnung bzw. am Arbeitsplatz 
gesorgt werden. Es ist wichtig, sich so oft wie möglich an der frischen Luft aufzuhalten. Der 
auf diese Weise aufgenommene Sauerstoff unterstützt das Immunsystem und gibt ihm die 


Möglichkeit, sich wieder auf seine Hauptaufgaben zu konzentrieren. 


Es ist hilfreich, Pflanzen in der Wohnung bzw. im Büro aufzustellen, da Pflanzen für ein 
gesundes Raumklima sorgen. Sie wirken wie ein Luftfilter, indem sie vorhandene Schadstoffe 


aufnehmen und über die Blätter bzw. über die Bodenbakterien im Wurzelbereich entgiften. 


9. Für erholsamen Schlaf sorgen 


Das Schlafverhalten vieler Menschen wird immer ungesünder. Sie schlafen häufig zu wenig, 
und die Schlafqualität ist schlecht. Die Auswirkungen eines Schlafmangels auf unsere 


körperliche und geistige Leistungsfähigkeit sollte auf keinen Fall unterschätzt werden. 


Es ist wichtig, dem Körper mindestens 8 Stunden Schlaf zu gönnen. Dadurch erhält er die 
Möglichkeit, einen kompletten Schlafzyklus zu durchlaufen, in dem zahlreiche wichtige 
Hormone ausgeschüttet werden. Dieser Zyklus beginnt mit der Produktion von Melatonin und 
endet mit der Ausschüttung von Prolaktin. Diese beiden Hormone begünstigen die Bildung von 
Immunzellen, wie z.B. den Makrophagen (Fresszellen). Da Melatonin nur bei Dunkelheit 


gebildet wird, ist es wichtig, das Schlafzimmer dunkel zu halten. 


Unser Immunsystem arbeitet im Schlaf auf Hochtouren. Während des Schlafes werden 
besonders viele aktive Substanzen ausgeschüttet, die die Immunabwehr steigern. Schläft man 
weniger als 8 Stunden, so kann der Schlafzyklus nicht vollständig durchlaufen werden, so dass 


es zu einer Dezimierung der Immunzellen kommt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zehn natürliche Mittel gegen Aphthen 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 10 April 2021 


Unangenehm und schmerzhaft: Aphthen beeinträchtigen das Wohlergehen. Hier finden Sie 
zehn Tipps, mit denen sich Besserung einstellen kann. 


Aphthen - Natürliche Mittel bei den kleinen Bläschen im 
Mund 


Aphthen erscheinen auf der Innenseite der Lippen oder Wangen oder auch auf der Zunge. Sie 
sind meist etwa linsengross, selten grösser, rund und von weisser Farbe. Oft kommen sie 
einzeln vor, können aber auch zu mehreren gleichzeitig auftauchen. Aphthen sind sehr lästig, 


denn sie schmerzen und stören beim Essen und Trinken. 


Da es bis zu zwei oder sogar drei Wochen dauern kann, bis die Bläschen von allein abheilen, 
kann man den Heilprozess mit sanften und natürlichen Mitteln beschleunigen und damit auch 
neuen Aphthen vorbeugen. 


Die Ursachen 


Die konkrete Ursache der Aphthen kennt man nicht. Oft entstehen sie, wenn man sich 
versehentlich auf die Wange gebissen hat oder auch wenn eine Zahnprothese nicht richtig 
sitzt. Genauso oft aber ist man sich keiner besonderen Ursache bewusst. Bakterien scheinen 
nicht an der Entwicklung von Aphthen beteiligt zu sein, da die Gabe von Antibiotika keine 
Wirkung zeigt. Auch Medikamente gegen Viren helfen nicht weiter. 


Immerhin sind Aphthen nicht ansteckend. Eine Ausnahme stellt eine Herpes-simplex-Infektion 


im Kinderalter dar, die sich mit aphthenähnlichen Symptomen zeigt. 


Zu den Risikofaktoren, die Aphthen wahrscheinlicher machen, gehören ein geschwächtes 
Immunsystem, Stress sowie Allergien auf bestimmte Lebensmittel oder eine 


Nahrungsmittelunverträglichkeit. 


In manchen Fällen treten Aphthen auch begleitend zur Zöliakie (Glutenunverträglichkeit) oder 
einem Morbus Crohn auf, einer chronisch entzündlichen Darmerkrankung. Auch 


Vitalstoffmängel sind als Ursache im Gespräch sowie Phasen hormoneller Veränderungen. 


Aphthen-Tagebuch führen 


Die American Academy of Oral Medicine (Organisation, die sich der Aufklärung zu allen 
Themen rund um die Mund- und Zahngesundheit widmet) empfiehlt all jenen, die mit 
wiederkehrenden Aphthen zu kämpfen haben, sich ein Aphthen-Tagebuch anzulegen und darin 
genau zu notieren, wann die Bläschen in Erscheinung treten und in welchem Zusammenhang. 
Man schreibt sich mögliche Trigger auf, z. B. das, was man gegessen hat, als die Aphthe 
plötzlich auftauchte und auch ob man sich über irgendetwas geärgert hat, ferner ob man 
Alkohol getrunken hat, ob man mit speziellen Chemikalien hantiert hat, (bei Frauen) welcher 


Zyklustag ist etc. 


Mit Hilfe des Tagebuches kann man dann unter Umständen möglichen ganz individuellen 


Ursachen auf die Schliche kommen und diese künftig meiden. 


10 Tipps bei Aphthen 


Im Normalfall heilen die kleinen Bläschen innerhalb von sieben bis zehn Tagen ab - und zwar 
ganz ohne, dass man etwas dazu tun müsste. Sollte dies nicht der Fall sein, wenn also die 
Bläschen auch noch nach drei Wochen gegenwärtig sind, wäre es sinnvoll, den Arzt um Rat zu 
fragen - insbesondere dann, wenn noch andere Symptome da sind, wie z. B. unerklärliche 
Müdigkeit seit einigen Tagen, Bläschen oder Hautveränderungen an anderen Körperstellen, 


Fieber, entzündete Augen oder Magenschmerzen. 


In diesen Fällen könnten Aphthen einfach nur begleitende Symptome einer Krankheit sein, die 
abgeklärt werden sollten. Auch wenn sich die Bläschen entzünden, also sich stark röten und 


auch dann schmerzen, wenn man gerade nichts isst oder trinkt, kann man den Arzt aufsuchen. 


Bei unproblematischen Aphthen hingegen hat auch der Arzt keine heilenden Lösungen auf 
Lager und verschreibt meist nichts anderes als eine schmerzlindernde Lotion, 
Desinfektionsmittel oder Cortison, so dass man hier zunächst natürliche Mittel ausprobieren 


kann. 


1. Kritische Lebensmittel vermeiden 


Vielleicht haben Sie bereits einen Verdacht, welche Lebensmittel bei Ihnen die Entstehung von 
Aphthen fördern können. Diese Lebensmittel sollten spätestens dann gemieden werden, wenn 


die Bläschen da sind. 


Zusätzlich sollten Sie vorerst scharfe, sehr salzige und saure Lebensmittel (Essiggurken, aber 
auch saure Früchte und entsprechende Obstsäfte) vom Speiseplan streichen sowie heisse und 
kohlensäurehaltige Getränke, Alkohol und Lebensmittel, wie z. B. Kekse, Chips oder Zwieback, 


die harte Kanten haben, meiden. Sie reizen die Aphthen und hemmen den Heilprozess. 


2. Mundhygiene 


Achten Sie auf sorgfältige und sanfte Mund- und Zahnhygiene. Die Aphthen sollten nicht 
verletzt werden, da sie andernfalls nicht gut heilen können. Daher empfiehlt sich eine sehr 
weiche Zahnbürste. Damit es zu keiner Infektion kommt, sollten Sie besonders gut auf saubere 
Zähne und ein gesundes Zahnfleisch achten. Tipps und die richtige Ernährung für ein gesundes 
Zahnfleisch finden Sie hier: Gesundes Zahnfleisch 


3. Vorsicht beim Zahnpastakauf 


Natriumlaurylsulfat ist ein Stoff, der in vielen Zahncremes enthalten ist. Er steht in Verdacht, 
die Mundschleimhaut zu reizen, so dass er bei empfindlichen Menschen die Entstehung von 
Aphthen begünstigen könnte. In den 1990er Jahren gab es dazu mindestens zwei Studien, die 
gezeigt haben, dass Menschen, die zu Aphthen neigen, diese viel seltener bekommen, wenn sie 


eine natriumlaurylsulfatfreie Zahnpasta verwenden. 


Laut einer Untersuchung von 2012 weiss man überdies, dass Natriumlaurylsulfat zu einem 
schmerzhafteren Verlauf führt, bestehende Aphthen also stärker schmerzen, wenn eine solche 


Zahncreme benutzt wird. 


Achten Sie daher beim Zahnpastakauf darauf, dass kein Natriumlaurylsulfat enthalten ist. Der 


Stoff kann auch mit NatriumdodecyIsulfat, sodium lauryl sulfate oder sodium dodecy| sulfate 


deklariert sein. 


Wenn Sie im Bio-Supermarkt oder im einschlägigen Bio-Online-Fachhandel eine Zahncreme 
kaufen, finden Sie dort eine deutlich grössere Auswahl an empfehlenswerten Zahncremes als 
im herkömmlichen Supermarkt. Bio-Zahncremes sind meist nicht nur frei von 


Natriumlaurylsulfat, sondern weisen insgesamt eine gesündere Zusammensetzung auf. 


3. Kräuterspülungen 


Schmerzlindernd wirken Mundspülungen mit den unterschiedlichsten 
entzündungshemmenden und auch adstringierend wirksamen Heilpflanzen, wie z. B. Kamille 
und Salbei. 


Aus Kamille und Salbei kann man einfach einen starken Tee herstellen und mit diesem den 
Mund spülen (vorher den Tee lauwarm werden lassen). Hat man die beiden Heilpflanzen in 
Form von Teebeuteln zu Hause, kann man einen Teebeutel auch einige Minuten lang in warmes 


Wasser legen und den Beutel direkt in den Mund auf der Aphthe platzieren. 


4. Nelkenöl 


Ätherisches Nelkenöl betäubt den Schmerz und ist daher besonders bei schmerzhaften 
Aphthen eine Hilfe. Man kann das Öl unverdünnt mit einem Wattestäbchen auftupfen oder es 
in Wasser geben und damit eine Mundspülung durchführen. Natürlich kann man auch einfach 
eine Gewürznelke kauen. Auch dann gelangt das schmerzstillende, betäubende und 


desinfizierende Eugenol zur Aphthe. 


5. Zistrose und Safran 


Die Zistrose ist eine Heilpflanze aus dem Mittelmeerraum. Sie wirkt sich generell heilend auf 
die Haut und Schleimhäute aus - und somit auch auf die Mundschleimhaut. Stellen Sie einfach 


einen Zistrosentee her und führen Sie damit mehrmals täglich Mundspülungen durch. 


Der Vorteil: Die Aphthen ziehen sich nicht nur zurück, auch die Zähne werden vor Zahnbelag 
und Karies geschützt, wie Freiburger Forscher in einer Studie zeigen konnten. Weitere Details 
zur Zistrose finden Sie hier: Zistrose - Wirkung und Anwendung. Allerdings kann es bei 
langfristiger Anwendung zu Zahnverfärbungen kommen, so dass wir die Mundspülungen mit 


der Zistrose nur dann empfehlen würden, wenn auch tatsächlich Aphthen vorhanden sind. 


Auch der Safran stammt wie die Zistrose aus dem Süden. Hat man das kostbare Gewürz als 
Pulver im Haus, kann man es bei entzündetem Zahnfleisch, Aphthen oder Wundstellen im 


Mundbereich auftragen und sanft einmassieren. Die Anwendung des Safrans für diesen Zweck 


ist besonders einfach, wenn man das Pulver zuvor mit etwas Öl mischt, z. B. Bio-Kokosöl. 


Näheres zum Safran und seinen Wirkungen lesen Sie hier: Safran - Für mehr Spass im Leben 


6. Ölziehen 


Auch mit Öl kann man den Mund spülen. Man spricht vom sog. Ölziehen. Dazu nimmt man 
einen kleinen oder halben Teelöffel kalt gepresstes Sonnenblumenöl, Olivenöl oder Kokosöl 
(extra vergine) in den Mund und bewegt das Öl einige Minuten im Mund, zieht es durch die 


Zähne etc. und spuckt es dann wieder aus. 


Das Öl reinigt den Mund, massiert das Zahnfleisch und pflegt die Mundschleimhaut. Das 
Ölziehen kann auch täglich vorbeugend oder als normaler Bestandteil der täglichen 
Mundhygiene durchgeführt werden, also auch unabhängig davon, ob man nun Aphthen hat 


oder nicht. Details zum Ölziehen lesen Sie hier: Ölziehen 


7. Aloe Vera und Myrrhe 


Die Aloe Vera ist mittlerweile weithin bekannt für ihre entzündungshemmenden, 
heilfördernden und immunstimulierenden Eigenschaften. Das Gel aus der Aloe Vera kann 
direkt auf die Aphthen aufgetragen werden. Es reduziert Schmerzen und Entzündungen. 
Natürlich muss es sich um ein reines zum Verzehr geeignetes Aloe-Vera-Gel ohne jegliche 


Parfümzusätze handeln. 


In einer doppelblinden klinischen Studie mit 40 Probanden zeigte sich, dass die Aphthen dank 
Aloe Vera Gel kleiner waren, sich weniger entzündeten sowie weniger schmerzten und auch 


schneller heilten als in der Placebogruppe. 


In einer Studie von 2014 hat man die Wirkungen von Aloe Vera Gel mit einem Myrrhengel 
verglichen. Die Myrrhe ist insbesondere eine adstringierende Heilpflanze. Sie wirkt 


zusammenziehend, desinfizierend und granulationsfördernd, also heilfördernd. 


In genannter Untersuchung sollten Patienten, die seit zwei Tagen oder weniger an Aphthen 
litten, eines der beiden Gele oder ein Placebogel viermal täglich über einen Zeitraum von 5 
Tagen auftragen. Es zeigte sich, dass das Aloe Vera Gel insbesondere die Heilung förderte, 
während das Myrrhengel besser den Schmerz lindern konnte, so dass evtl. das abwechselnde 


Auftragen der beiden Gele hilfreich sein könnte. 


Das in der Studie (es ist eine saudi-arabische Studie) verwendete Myrrhengel oder etwas 
Vergleichbares konnten wir im Handel nicht finden. Es gibt die Myrrhe jedoch in unseren 
Gefilden schon sehr lange in Form von Tinkturen zu kaufen, die man auf Aphthen auftupfen 
kann. Möglicherweise kann man auch ein ätherisches Myrrhenöl verwenden und es in einem 


Basisöl (z. B. Kokosöl) ı : 10 bis 1: 20 verdünnen. 


8. Vitamin B12 


Vitamin Bı2 ist eigentlich DAS Vitamin für die Nerven, das Gehirn und auch das Blut. Offenbar 
ist Vitamin Bı2 aber auch bei Aphthen ein sehr gutes Hilfsmittel. Denn unabhängig vom 
ursprünglichen Vitamin-B12-Serumwert zeigte sich in einer Studie von 2009, dass jene 
Personen, die zuvor immer wieder Aphthen entwickelt hatten, keine Aphthen mehr bekamen, 
nachdem sie ein halbes Jahr lang täglich 1.000 ug Vitamin Bı2 eingenommen hatten (kurz vor 


dem Schlafengehen). 


Allerdings kann auch ein konkreter Vitamin-B12-Mangel direkt zu Aphthen führen. Bei immer 
wiederkehrenden Aphthen sollte daher in jedem Fall der Bı2-Spiegel überprüft werden. Behebt 
man dann nämlich den Mangel, kann es sein, dass die Aphthen endlich der Vergangenheit 


angehören, wie auch in drei Fallstudien gezeigt werden konnte. 


Da bei Aphthen häufig auch andere B-Vitamine fehlen (u. a. Folsäure) und/oder Eisen, sollten 


auch diese Vitalstoffe berücksichtigt und in ausreichenden Dosen eingenommen werden. 


9. Vitamin A 


Vitamin A ist nicht nur ein wichtiges Vitamin für die Augen, sondern auch für die Schleimhäute 
des Körpers. Hier reguliert das Vitamin A die Zellbildung und Regeneration. Es verhindert 


ausserdem, dass Krankheitserreger in die Schleimhäute eindringen können. 


Bei entzündlichen Schleimhautveränderungen im Mund, wie den Aphthen, empfiehlt sich laut 
Apotheker Uwe Gröber im Buch „Orthomolekulare Medizin” die Einnahme von 25.000 IE 


Vitamin A pro Tag bis zum Abklingen. 


Vorbeugend raten wir zu einer betacarotinreichen Ernährung. Denn Betacarotin ist die 
pflanzliche Vorstufe des Vitamin A (das nur in tierischen Lebensmitteln enthalten ist) und kann 


im Körper zu Vitamin A umgewandelt werden. 


Besonders reich an Betacarotin sind Karotten, Karottensaft, Kürbis, Trockenaprikosen, 
Grünkohl, Feldsalat, Löwenzahn, Fenchel, Petersilie, Dill, Kerbel, Basilikum und die Mikroalgen 


Spirulina und Chlorella. 


10. Zink 


Zink wird in Form von Zinksulfatpräparaten häufig zum lokalen Auftragen bei Lippenherpes 
empfohlen, da es antiviral wirkt. In einer Studie vom März 2003 jedoch gaben die Forscher 
ihren Probanden vier Wochen lang täglich 220 mg Zinksulfat als Nahrungsergänzung 


(entspricht etwa 50 mg Zink) oder ein Placebopräparat. Die meisten Teilnehmer hatten vor der 


Studie einen niedrigen Zinkspiegel. Nach Ablauf der vier Wochen hatten sich die Aphthen 


gebessert und traten auch in den nächsten drei Monaten nicht wieder auf. 


Da ein Zinkmangel laut einer Studie vom Juni 2014 offenbar zum verstärkten Auftauchen von 
Aphthen beitragen kann, ist es in jedem Fall empfehlenswert, sich um eine gute 


Zinkversorgung zu kümmern, wenn man für die kleinen Mundbläschen eine Anfälligkeit zeigt. 


Wie Sie Ihren Zinkstatus mit der Ernährung verbessern können, lesen Sie hier: Zinkmangel 
beheben. Sollte die Zinkaufnahme mit der Ernährung nicht ausreichen, können Sie zu einer 
Nahrungsergänzung mit Zink greifen. Die Dosis besprechen Sie am besten mit Ihrem Arzt, 


Apotheker oder Heilpraktiker. 


Natürliche Mittel bei Aphthen am besten kombinieren 


Ideal ist es, wenn Sie bei Aphthen mehrere der vorgestellten natürlichen Mittel miteinander 
kombinieren. So sollten Sie zum Beispiel in jedem Fall einen Vitalstoffmangel abklären lassen, 
wenn Sie immer wieder Aphthen bekommen. Auch eine gute Mundhygiene ist genauso wichtig 
wie die richtige Zahnpasta sowie eine gesunde vitalstoffreiche Ernährung, die automatisch frei 
ist von stark reizenden Bestandteilen ist, wie z. B. Alkohol oder Stoffen, die die Mundflora 
stören, wie z. B. Zucker. Die Regeln einer gesunden Ernährung finden Sie hier: 25_ Regeln einer 


gesunden Ernährung 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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10 Tipps, damit Kinder mehr Gemüse essen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 03 April 2021 


Manche Kinder hassen Gemüse. Im Babyalter nutzen sie Gemüse zu nichts anderem, als damit 
ihre Fähigkeiten im Weitspucken zu perfektionieren. Sind sie grösser, treten sie einfach in den 
Hungerstreik, schieben den bunten Gemüseteller weit von sich und verschränken mit 
grimmiger Miene die Arme vor der Brust. Wie Sie Ihrem Baby oder Kleinkind Gemüse 
schmackhaft machen können, erfahren Sie jetzt. Mit Hilfe unserer 10 Tipps wird aus Ihrem Kind 


bald ein echter Gemüsefreak werden. 


So lernt Ihr Kind Gemüse lieben 


Über Geschmack lässt sich bekanntlich nicht streiten. Wenn Ihr Kind lieber einen roten 
Schrank möchte statt eines Schrankes in zeitloser Kiefernoptik, wie SIE ihn vielleicht gerne 
hätten, dann kann es problemlos den roten Schrank haben. 


Beim Essen verhält es sich ein klein wenig anders. Während der rote Schrank in Ihren Augen 
einfach nur grässlich aussieht, aber ansonsten relativ wenig Einfluss auf das Wohlbefinden 


Ihres Kindes hat, kann das falsche Essen die Gesundheit Ihres Kindes deutlich beeinträchtigen. 


Daher ist es verständlich, wenn verantwortungsbewusste Eltern gerne entscheiden würden, 


was ihr Kind isst und was nicht. 
10 Tipps 


Leider ist vielen Kindern die Farbe ihres Kleiderschrankes ziemlich einerlei, nicht aber das, was 
auf ihrem Teller liegt. Und da das, was sie gerne auf ihrem Teller liegen hätten, oft etwas völlig 
anderes ist, als das, was ihnen Mutter oder Vater vorsetzen, finden in nicht wenigen Familien 


am Esstisch tagtäglich anstrengende Auseinandersetzungen statt. 


Ein Gemüseteller jedoch, der nur nach langwierigen Diskussionen gegessen wird, ist 
möglicherweise viel ungesünder als ein Hamburger, der in einer harmonischen Atmosphäre 
verzehrt wird. Deutlich intelligenter und gesünder wäre natürlich ein fröhlich verspeistes 


Gemüsegericht. Unsere 10 Tipps zeigen, wie dieses Ziel erreicht werden kann. 


Tipp 1 - Überprüfen Sie Ihre eigene Ernährung 


Wenn Sie selbst nur ungern Gemüse, Salate, Früchte, Nüsse oder Sprossen essen und es diese 
Lebensmittel auf Ihrem eigenen Teller nur in nahezu unsichtbaren Portionen gibt, dann ist es 
natürlich verständlich, dass Ihr Kind nicht einsieht, Sachen zu essen, die offenbar sonst 


niemand anders in der Familie isst. 


Ja, es genügt bereits, wenn nur ein Elternteil oder ein älteres Geschwisterchen auf Cola, 
Süssigkeiten, Chips und Fertigpizza steht (und diese auch bekommt) - und schon will Ihr 


Kleinstes ebenfalls diese Dinge. 


Es geht also nicht darum, wer nun den nächsten Machtkampf bei Tisch gewinnt, sondern 
darum, dass Eltern Ihre Vorbildfunktion erfüllen müssen - und zwar nicht erst, wenn das Kind 


drei, vier oder fünf Jahre alt ist, sondern von Anfang an. 


Tipp 2 - Finden Sie heraus, was Ihr Kind mag 


Es gibt Brokkoli und ihr Kind hasst Brokkoli. Was tun Sie? Sie sagen: 
Iss den Brokkoli oder lass es bleiben. Etwas anderes gibt es nicht. 


Wollen Sie wirklich, dass Ihr Kind unglücklich am Tisch sitzt und gar hungrig wieder aufsteht? 
Nein! Das will keine Mutter und das will kein Vater. Nehmen Sie dann aber den Brokkoli weg 
und ersetzen ihn mit dem gewünschten Nutella-Pfannkuchen, wird Ihr Kind in absehbarer Zeit 


kaum zum Gemüsefan werden. Was also tun? 


Finden Sie zunächst heraus, ob Ihr Kind vielleicht einfach nur keinen Brokkoli mag, dafür aber 


andere Gemüse sehr gerne essen würde. Probieren Sie zur Not die gesamte Gemüsepalette 


Ihres nahe liegenden Wochenmarktes durch. Betonen Sie jedoch keinesfalls, dass Sie all das 


extra für Ihr Kind tun. 


Sie möchten einfach der GANZEN Familie eine abwechslungsreiche Ernährung gönnen, mehr 
steckt nicht dahinter. Beobachten Sie Ihren Gemüsemuffel also nicht mit angehaltenem Atem, 


ob er oder sie dieses oder jenes Gemüse nun mag oder nicht. 


Gestalten Sie die Situation locker und unauffällig. Wenn sich dann herausstellt, dass Ihr Kind 
von all den vielen Gemüsesorten, die es gibt, nur zwei oder drei mag, ist das bereits ein 
grossartiger Erfolg, da es ja zuvor überhaupt kein Gemüse ass. Wir sind uns jedoch sicher, dass 
Ihr Kind - wenn Sie die folgenden Tipps umsetzen - sehr viel mehr Gemüse, Früchte und viele 


andere gesunde Lebensmittel essen wird. 


Tipp 3 - Gemüse für Kinder 


Wenn Sie einen Gemüsemuffel zu Hause haben, sollten Sie ihm vielleicht nicht gleich am 
ersten Tag ihres "Mein-Kind-wird-Gemüse-Liebhaber"-Projektes Rosenkohl oder Spinat 
servieren. Starten Sie mit milden und farblich ansprechenderen Gemüsesorten, wie z. B. 
Karotten, Pastinaken, Süsskartoffeln, Kohlrabi, Paprika, Zucchini oder dem köstlichsten aller 


Kürbisse, dem Hokkaido-Kürbis (uns ist kein Kind bekannt, das diesen Kürbis nicht mit Genuss 





verspeisen würde). 


Tipp 4 - Gemüse-Rezepte für Kinder 


Denken Sie daran, dass Kinder am liebsten sehr einfach essen. Sie brauchen weder exotische 
Gewürze noch vielerlei Zutaten. Es genügt vollkommen, wenn das Gemüse ein wenig gedämpft 


und mit etwas Bio-Butter oder Mandelmus verfeinert serviert wird. 


Salate sind meist äusserst beliebt, wenn sie eine süsse Geschmacksnote enthalten. Bereiten Sie 
zum Beispiel einen saftigen Möhrensalat aus fein geraspelten Möhren und etwas geriebenem 
Apfel zu. Auch ein Dressing, in dem frisch gepresster Orangensaft den Essig oder Zitronensaft 
ersetzt, sorgt für begeisterte Gesichter, sobald der Salat auf dem Tisch steht. Viele Rezepte 


finden Sie unter dem vorstehenden Link. 


Tipp 5 - Gekocht oder besser roh? 


Sie haben jeden Tag ein anderes Gemüse gekocht und Ihr Kind mochte keines davon? Dann 


hören Sie auf, das Gemüse zu kochen. 


Nicht wenige Kinder hassen gekochten Spinat, aber knabbern mit Begeisterung rohe 
Spinatblätter. Viele Kinder verabscheuen Möhrengemüse, aber essen sehr gerne rohe Möhren- 
Stifte. 


Manche Kinder ziehen sogar rohen Blumenkohl dem gekochten vor. 


Auch Kohlrabi werden oft lieber roh als gekocht gegessen. Mit Obst ist es oft nicht anders. 
Fangen Sie am besten gar nicht an, Ihrem Kind Apfelmus oder Kompott anzubieten. Früchte 
werden am allerbesten roh gegessen, da sie dann ihr volles Vitalstoff- und Enzymspektrum 
aufweisen, zumeist basisch verstoffwechselt werden und darüber hinaus hochwertiges Wasser 


voller leicht verwertbarer Mineralien liefern. 
Tipp 6 - Fingerfood 


Bereiten Sie aus Früchten und rohem Gemüse, aber auch aus blanchiertem Gemüse Fingerfood 
zu. Schneiden Sie die Früchte und Gemüse in handliche Stücke, füllen Sie kleine Tellerchen 
damit und stellen Sie diese an Stellen, die Ihr Kind leicht erreichen kann: Auf den 
Wohnzimmertisch, in ein niedriges Bücherregal oder ähnliches. Informieren Sie Ihr Kind, dass 


es sich um leckere Snacks handelt, die es sich jederzeit nehmen darf. 


Besonders beliebt sind diese Snacks, wenn Sie die Früchte und Gemüse in bestimmten Formen 
anbieten, z. B. Melonenkugeln, Karotten- oder Gurkensterne, Apfelschiffchen, Sellerieherzen 
und vieles mehr. Als Werkzeug eignen sich dazu Kugelausstecher, Ausstecher-Förmchen und 


ein sog. Kanneliermesser. 


Viele Babys verweigern Breie aller Art. Probieren Sie es auch hier mit Fingerfood! 
Informationen über Fingerfood in der Babyernährung finden Sie hier: Babybrei sorgt für 


ungesundes Essverhalten. 


Tipp 7 - Grüne Smoothies 


Grüne Smoothies sind natürlich nichts für konsequente Breiabstinenzler. Doch gibt es ja 
glücklicherweise auch das Gegenstück dazu: Babys und Kinder, die Breie und daher auch 


Smoothies lieben. 


Grüne Smoothies bestehen aus grünem Blattgemüse (Spinat oder Salatblätter), das gemeinsam 
mit süssen Früchten (z. B. Bananen), Wasser und eventuell etwas Mandelmus gemixt wird. 


Statt Wasser eignet sich auch frisch gepresster Orangensaft. 


Grüne Smoothies sind eine sehr einfache und gleichzeitig leckere Lösung, grüne Blattgemüse 
so zuzubereiten, dass sie von nicht wenigen Gemüsemuffeln (ob gross oder klein) mit 


Begeisterung verspeist werden. 


Tipp 8 - Prinzessin Lollifee isst ab sofort Gemüse 


Machen Sie aus gesunden Mahlzeiten spannende Abenteuer. Ganz gleich, welche Figuren Ihr 


Kind toll findet, ab sofort mögen sie alle nur noch Früchte, Gemüse, Nüsse, Smoothies und 


Sprossen. 


Prinzessin Lollifee hat genug von Torten und Pudding. Ihr neues Lieblingsessen sind 


"Zaubersalate" und "Rosengemüse". 


Selbstverständlich servieren Sie Ihrem Kind jetzt nicht die Rosen aus dem Vorgarten. Sie 
suchen lediglich kreative Titel für das heutige Mittagessen. Und wenn es gerade rot ist (weil der 


rote Hokkaido-Kürbis drin ist), dann ist es eben Rosengemüse. 


Noch besser sind Namen, in denen die Worte "Salat" und "Gemüse" gar nicht erst vorkommen, 
wie z. B. Zauberspeise und Rosensorbet, Einhornnudeln und Sternenfrikadelle, Elfentorte und 


Prinzenmuffin und so weiter, und so fort. 


Die Frikadelle ist natürlich keine echte Frikadelle, sie sieht nur so aus und besteht in 


Wirklichkeit aus Gemüse. 


Auch die Torte ist keine Torte aus Mehl, Eiern und Zuckerguss, sondern eher eine Gemüsetarte 
und Einhornnudeln könnten Zucchini oder Kohlrabi sein, die mit dem Gemüseschnitzler in 


Nudelform gehobelt wurden. 


Diese Vorgehensweise erfordert zwar viel Phantasie und Zeit. Doch ist Ihr Lohn ein Kind, das 
Spass an gesunder Ernährung hat, das sich wohl fühlt, seltener krank ist und deutlich weniger 


zu Übergewicht neigen wird wie manche seiner Altersgenossen. 


Tipp 9 - Gemeinsam Kochen 


Falls es sich einrichten lässt, dann bereiten Sie das Essen gemeinsam mit Ihrem Kind zu. 


Machen Sie auch daraus eine spannende Geschichte. 


Ihr Kind ist die zaubernde Prinzessin Lollifee, Sie sind die allwissende Kröte Carla und der 


Familienhund könnte das Einhorn Rosalind sein. 


Sie alle kochen gemeinsam das Zaubermenü für die Einwohner des Elfenwaldes. Sorgen Sie 
dafür, dass ein Zauberstab parat liegt und auch die Feenkrone zur Verfügung steht. Wenn Ihr 
Kind sich schon beim Kochen und Vorbereiten einbringen kann, steigt auch die Chance, dass 


es das Essen probieren und sogar mögen wird. 


Falls Sie einen Garten haben, könnten Sie einen "Zaubergarten" anlegen und dort Gemüse und 


Beeren pflanzen. 


Kindern macht es grosse Freude, direkt aus dem Garten knackige Cocktailtomaten, süsse 
Paprika, aromatische Himbeeren und saftige Äpfel zu naschen. Sie haben keinen Garten? Das 


macht nichts, dann legen Sie den Zaubergarten eben auf der Fensterbank an und züchten dort 


gemeinsam mit Ihrem Kind Sprossen. Informationen zur Sprossenzucht und den Vorteilen von 


Sprossen finden Sie hier: Sprossen - Gesundheit pur 


Tipp 10 - Für hartnäckige Gemüsemuffel 


Nun kann es natürlich sein, dass Ihr Kind nicht das kleinste Häppchen Gemüse isst, ja, sich 
nicht einmal dazu überreden lässt, dieses auch nur zu probieren. Vermeiden Sie in jedem Fall 
Diskussionen und setzen Sie Ihr Kind nicht unter Druck. Tätigen Sie ausserdem niemals 
Aussagen wie "Du magst einfach kein Gemüse". Sagen Sie auch in Gegenwart Ihres Kindes zu 


anderen Personen niemals Dinge wie "Lara ist mäkelig" oder "Lara isst nie Gemüse". 


Bleiben Sie in Ihren Formulierungen positiv und sagen Sie beispielsweise "Lara mag 


Karottengemüse besonders gern mit etwas Butter und Petersilie" (auch wenn Lara bislang nur 





einmal ein winziges Löffelchen davon gekostet hat). Schlagen Sie Ihrem Kind Kompromisse vor 
und arbeiten Sie mit Belohnungen: Den Nutella-Pfannkuchen gibt's, sobald ein Löffelchen 


"Rosensorbet" (Kürbissuppe) gekostet wurde. 


Helfen Sie Ihrem Kind auch dabei, einen Zusammenhang zu erkennen zwischen bestimmten 


Lebensmitteln und seinem Befinden. 


Erklären Sie Ihrem Kind, warum manches gut und manches eher schlecht für es ist. An die 
Bauchschmerzen, nachdem es auf leeren Magen viel Zucker gegessen hat, wird es sich 
bestimmt erinnern und merkt sich, dass es nicht gut ist, Süssigkeiten vor einer gesunden 
Mahlzeit zu essen. Und als es neulich den Test in der Schule so gut über die Runden gebracht 


hat, was hatte es da zum Frühstück? Himbeeren und Vollkorntoast. Reine "Hirnnahrung!. 


Die allerletzte Möglichkeit, Ihrem Kind zu mehr Gemüse zu verhelfen, ist, wenn sie gesunde 
Zutaten unauffällig in Gerichte mischen, die Ihr Kind mag. Sie könnten also etwas fein 
geriebenes oder gemixtes Gemüse in den Frikadellen- oder Fleischklösschenteig geben, in die 
Spaghettisauce oder in die Lasagne, ja sogar in den Pfannkuchen (oder sämtliche andere 


Speisen). 


Jede Familie und jedes Kind ist anders. Suchen Sie sich also die zu Ihrem Kind und Ihren 
Möglichkeiten passenden Tipps aus und stellen Sie fest, was funktioniert und was nicht. 
Bleiben Sie immer geduldig und geben Sie nie auf. Schliesslich sind Früchte, Gemüse und Salate 


die Grundvoraussetzungen für Gesundheit und Leistungsfähigkeit. 


Buchtipp für Kinder 


Anhand einer Geschichte über das Mädchen Lena, die Gemüse hasst, lieber Süssigkeiten isst 
und schliesslich beim Zahnarzt landet, viel Bauchweh hat und immer dicker wird, erfahren 


Kinder, wie lohnenswert es sein kann, Obst und Gemüse zu essen. 


* Für Kinder zwischen 3 und 6 Jahren ist das sehr schön illustrierte Kinderbuch Die 
Gemüsekrise von Katja Laußegger sehr motivierend und unterhaltsam. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e crazysexylife.com "Get More Greens in Your Kids: 5 S’s for Success" Guest Blogger, 


October 10, 2011 (Kriegen Sie Ihr Kind dazu, mehr Grünes zu essen: 5 erfolgreiche Tipps) 


e superkidsnutrition.com "Top Ten Mindful Eatings Steps to Teach Kids" Nour El-Zibdeh, 


RD (Top Ten, um Kindern aufmerksames Essen beizubringen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesunder Darm - 12 wirkungsvolle Tipps 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Es gibt viele Faktoren, die zu einem kranken Darm führen können. Viele davon kennen Sie 
längst. Doch was kann man ohne grossen Aufwand tun, um Darmprobleme wieder rückgängig 
zu machen? Wir stellen Ihnen zwölf der wichtigsten und wirkungsvollsten Tipps für einen 


gesünderen Darm vor. 


Die besten ı2 Tipps für Ihren Darm 


Der Darm kommt als Erster mit unserer Lebens- und Ernährungsweise in Kontakt. Daher 
gehören eine ungünstige Ernährung, ein stressreicher Lebensstil und der heute übliche 
Bewegungsmangel zu den wichtigsten Faktoren, die langfristig das gesamte Verdauungssystem 


schädigen können. 


Die Folgen eines irritierten Darmes sind weit verbreitet: Blähungen, Völlegefühl, 


Bauchschmerzen, chronische Durchfälle oder eine genauso chronische Verstopfung. 


Also hiesse die Lösung für einen gesünderen Darm: Gesund essen, regelmässig entspannen und 


mehr bewegen. Pauschaltipps dieser Art liest und hört man an jeder Ecke. Doch begeistern sie 


ähnlich stark wie ein Open-Air-Event, wenn es zeitgleich Hunde und Katzen hagelt. 


Was wir brauchen sind stattdessen praxisnahe und alltagstaugliche Tipps, die nicht nur mit 
einer konkreten Anleitung geliefert werden und daher leicht umgesetzt werden können, 
sondern die auch Spass machen - und zwar ganz besonders deshalb, weil sie schnell Wirkung 


zeigen und überdies völlig natürlich und nebenwirkungsfrei sind. 


Genau solche Tipps haben wir für Sie und Ihre Darmrpobleme! 


Die besten Tipps für einen gesunden Darm 


Suchen Sie sich aus den folgenden Empfehlungen mindestens fünf aus, die zu Ihrer 
persönlichen Situation und Symptomatik passen und bauen Sie sie ab sofort in Ihren Alltag ein! 
Nach spätestens drei Wochen haben Sie sich daran gewöhnt - nicht nur an die Tipps und deren 


regelmässige Umsetzung, sondern auch an das Wohlbefinden, das sie mit sich bringen werden. 


Am besten schreiten Sie sofort zur Tat. Viel Spass dabei. 


1. Tipp für einen gesunden Darm: Meiden Sie Gluten! 


Gluten in Getreideprodukten ist eines jener Eiweisse, das bei vielen Menschen - natürlich ohne 


deren Wissen - zu den unterschiedlichsten Symptomen führen kann. 


Gluten kann chronische Durchfälle verursachen, genauso aber auch chronische Verstopfungen. 
Es kann darüber hinaus Kopfschmerzen, bleierne Müdigkeit, Konzentrationsschwäche, 


Gelenkschmerzen und viele weitere Probleme mehr verursachen. 


Wer auf Gluten empfindlich reagiert, muss übrigens nicht gleich an einer Zöliakie leiden. Sehr 
viel häufiger als Zöliakie tritt heutzutage nämlich eine sog. Glutensensitivität auf. Und genau 


diese geht mit den genannten Symptomen einher. 


Reduzieren Sie daher - wo und wann immer möglich - Ihren Verzehr an Gluten. Gluten steckt 


in den meisten Getreideprodukten, auch in Vollkornprodukten. 


Glutenfrei sind hingegen die folgenden Getreide und Pseudogetreide: Mais, Hirse, Reis, 


Quinoa, Buchweizen und Amaranth. 


Weiterführende Informationen zu Gluten finden Sie hier: Sechs Zeichen für Glutenintoleranz 


2. Tipp: Reduzieren Sie Milchprodukte! 


Bei vielen Menschen können Milchprodukte zu enormen Verdauungsproblemen führen. Hier 


ist jedoch weniger die Unverträglichkeit des Milchzuckers Lactose (Laktoseintoleranz) 


gemeint, sondern vielmehr die verschleimende und stopfende Wirkung des Milcheiweisses. 


Andere Menschen reagieren auf das Milcheiweiss hingegen mit Durchfall. Hier ist also alles 


möglich. 


Wenn Sie nicht sicher sind, ob Milchprodukte auch bei Ihnen die Darmprobleme verstärken, 
dann beschränken Sie Ihren milchfreien Selbstversuch auf drei Wochen. Wenn Sie in diesen 
drei Wochen eine deutliche Besserung Ihrer Beschwerden erleben, ist Ihr Körper glücklicher 
ohne Milchprodukte. 


Wie Sie Milchprodukte ersetzen können, lesen Sie hier: Feiner Milchersatz 


3. Tipp: Massieren Sie Ihren Bauch! 


Kennen Sie die Bauch-Selbstmassage? Nein, natürlich nicht. Sonst hätten Sie vermutlich viel 
weniger oder sogar überhaupt keine Verdauungsbeschwerden. Die Bauchmassage ist in der Tat 
so stark wirkungsvoll, dass Sie bei zahlreichen Menschen ohne weitere Massnahmen zu einer 


extremen Verbesserung der Darmgesundheit führen kann. 


Starten Sie Ihren Tag künftig mit einer Bauchmassage. Wenn Sie am Morgen erwachen, legen 
Sie sofort mit der Bauch-Selbstmassage los. Schon nach wenigen Handstrichen werden Sie 


Erstaunliches bemerken. 


4. Tipp: Wählen Sie leckere Ballaststoffe! 


Aber bitte die richtigen Ballaststoffe. Meiden Sie bei empfindlichem Darm Kleie und Produkte 
daraus sowie grobe Vollkornbackwaren. Beides ist zwar tatsächlich äusserst ballaststoffreich, 


aber auch für viele Menschen schlecht verträglich. 


Gesunde und leicht verträgliche Ballaststoffe, die gleichzeitig keinerlei Gluten enthalten, sind 


stattdessen die folgenden: 
Kokosmehl, Erdmandeln (Chufas), Chiasamen und Gerstengraspulver. 


Ein Esslöffel Kokosmehl liefert bereits 5 Gramm Ballaststoffe, ein Esslöffel Chiasamen versorgt 
genau wie 1,5 Esslöffel Gerstengraspulver mit 4 Gramm und ein Esslöffel Erdmandeln mit 3 


Gramm Ballaststoffen. 
Wie setzt man diese ballaststoffreichen Lebensmittel nun am besten ein? 


Mit Kokosmehl können Sie backen, aus Chiasamen Desserts zubereiten, Erdmandeln über ein 
glutenfreies Müsli oder in ein Sojajoghurt streuen und Gerstengraspulver in Ihren Lieblingssaft 


oder -smoothie mixen. 


Alle diese Lebensmittel helfen dabei, Ihren Verdauungstrakt sauber zu halten und diesen 
richtig funktionieren zu lassen. Regelmässiger Stuhlgang und eine gepflegte Darmflora sind die 


angenehmen Folgen. 


5. Tipp: Nehmen Sie natürliche Enzyme! 


Natürliche Verdauungsenzymen helfen dem Körper dabei, Nährstoffe effektiver aufzunehmen. 
Obwohl der Körper auf natürlichem Wege Enzyme produziert, nimmt die Menge der 


gebildeten Enzyme mit zunehmendem Alter oft ab. 


In natürlichen Enzympräparaten, die Ihre Verdauung unterstützen, können die folgenden 





Enzyme enthalten sein: Proteasen, Lipasen, Amylasen, Cellulasen, Lactase, Bromelain etc. 


Proteasen helfen bei der Eiweissverdauung, Lipasen bei der Fettverdauung und Amylasen bei 
der Kohlenhydratverdauung. Lactase fördert die Verdauung des Milchzuckers und Cellulasen 
erhöhen deutlich die Verträglichkeit von pflanzlicher Rohkost (Salate, Blattgemüse etc.), da sie 


die Cellulose der Pflanzen verdauen helfen. 


6. Tipp: Nehmen Sie Probiotika! 


Ist die Darmflora einmal angegriffen z. B. durch schlechte Ernährung, durch zuckerreiche 
Ernährung, durch Alkoholika, durch eine Antibiotikaeinnahme oder auch durch manche 
anderen Medikamente (z. B. Cortison), dann gelingt deren Aufbau nur mühselig. Die alleinige 


Einnahme von Ballaststoffen reicht hier nicht mehr aus. 


In diesen Fällen sollten hochwertige Probiotika zum Einsatz kommen. Ideal ist die Kombination 
von flüssigen fermentaktiven Probiotika mit Probiotika in magensaftresistenten Kapseln (z. B. 
Combi Flora). 


Das flüssige Probiotikum regeneriert die Darmschleimhaut und optimiert das Darmmilieu, 
damit sich die Darmbakterien des Kapselprobiotikums im Darm überhaupt erst wohl fühlen 


und sich dort auch dauerhaft niederlassen können. 
Planen Sie für einen Darmflora-Aufbau dieser Art ı bis 3 Monate ein. 


Wie Sie Ihre Darmflora selbst aufbauen können, erfahren Sie hier: Darmflora selbst aufbauen 


und sanieren 


7. Tipp: Flohsamenschalenpulver und Bentonit helfen 


Sie leiden an chronischem Durchfall? Dann kann Ihnen oft schon ein täglicher Shake aus 


Flohsamenschalenpulver und Bentonit Linderung bringen. 


Flohsamenschalen sind äusserst reich an einem heilsamen und regenerierenden Schleim. 
Gleichzeitig verfügen sie über eine hohe Wasseraufnahmekapazität, weshalb sie überschüssige 
Flüssigkeiten aus dem Darm aufnehmen können und so die Stuhlkonsistenz regulieren bzw. im 


Falle des Durchfalles verfestigen. 


Bentonit unterstützt die Bildung einer gesunden Stuhlkonsistenz und nimmt darüber hinaus 
sämtliche Giftstoffe, Gase sowie schädliche Bakterien auf, so dass diese mit dem Stuhl 


ausgeleitet werden können. 
Der Shake aus Flohsamenschalenpulver und Bentonit wird folgendermassen hergestellt: 


Geben Sie einen Teelöffel Bentonit mit 100 ml Wasser in einen Schüttelbecher oder in einen 
kleinen Mixer (Twister oder Personal Blender) und mixen Sie die Mischung gut durch. Geben 
Sie dann einen Teelöffel Flohsamenschalenpulver mit weiteren 100 ml Wasser dazu und mixen 
Sie erneut, aber nur wenige Sekunden. Trinken Sie den Shake sofort! Trinken Sie anschliessend 


ein grosses Glas Wasser (250 - 300 ml). 


Der Shake sollte ca. % bis ı Stunde vor einer Mahlzeit, kann aber auch - z. B. während der 


Entschlackung - anstatt einer Mahlzeit genommen werden. 


Denken Sie jedoch daran, dass Ihr Körper irgendwann auch wieder ohne Shake zurecht 
kommen sollte. Wenn Ihnen der Shake also gut tut, dann nehmen Sie Ihn zunächst einige Tage 
oder Wochen. Reduzieren Sie dann die Einnahme langsam. Trinken Sie also nur noch jeden 
zweiten Tag einen Shake, dann nur noch zwei Mal wöchentlich, bis Sie schliesslich wieder 


ohne Shake eine gesunde Verdauung haben. 


8. Tipp: Bei chronischer Verstopfung ein kleiner Einlauf! 


Wenn Sie an chronischer Verstopfung leiden, dann warten Sie nicht tagelang, bis sich etwas 


von alleine tut! 


Je länger Sie warten, umso mehr verhärtet der Stuhl, umso mehr leidet die Darmschleimhaut, 
umso mehr Toxine gelangen aus dem Stuhl wieder in den Körper, umso müder wird die 


Darmperistaltik und umso schlechter fühlen Sie sich. 


Natürlich versuchen Sie über eine passende Ernährung Ihre Verdauung anzuregen 


(Ballaststoffe, viel trinken, Obst und Gemüse, Dörrpflaumensaft etc.). 


Wenn Sie jedoch eine Verstopfung jetzt und sofort beenden möchten, dann können Sie das 


sehr einfach mit einem Mini-Einlauf tun! 


Sie müssen sich also nicht literweise Wasser in Ihren Darm laufen lassen. Das ist nicht nötig. Es 


geht hier weniger um eine Komplett-Darmreinigung, sondern vielmehr darum, die 


Darmbewegungen (Darmperistaltik) anzuregen, den verhärteten Kot aufzuweichen und damit 


die umgehende Ausscheidung in die Wege zu leiten. 


Besorgen Sie sich dazu für wenige Euro einen Irrigator (Einlaufgerät) und lassen Sie lediglich 


200 bis 300 ml lauwarmes Wasser in den Darm einlaufen. 


Versuchen Sie, mindestens 10 bis 30 Minuten zu warten. Gehen Sie dann zur Toilette. Ist der 
Stuhldrang zu stark, dann gehen Sie natürlich sofort. Wenn Sie anschliessend das Gefühl 
haben, Ihr Darm ist noch nicht vollständig leer, lassen Sie noch einmal 200 ml Wasser 


einlaufen. 


Taucht hingegen auch nach 30 Minuten noch kein Stuhldrang auf, dann lassen Sie erneut 200 


ml Wasser einlaufen. 


Nach dem Mini-Einlauf werden Sie sich deutlich erleichtert und viel besser fühlen! Ihr Darm 
wird auf diese Weise trainiert und gewöhnt sich wieder an eine regelmässige und eigenständige 


Ausscheidung. 
9. Tipp: Bewegen Sie sich! 


Treiben Sie regelmässig Sport. Der Darm mag nichts lieber als Bewegung. Er kommt dadurch so 
richtig in Schwung. Die Verdauung wird angeregt, der Darm kann sich viel leichter ordnen 


sowie rasch den anfallenden Stuhl ausscheiden. 


Sie mögen keinen Sport? Dann gehen Sie wenigstens täglich spazieren! Wie unglaublich gut 
schon ein täglicher Spaziergang auf Ihre Gesundheit wirkt, lesen Sie hier: Neun Gründe, warum 


Spaziergänge so gesund sind 


10. Tipp: Trinken Sie genügend Wasser! 


Trinken Sie mindestens acht Gläser Wasser am Tag (a 200 bis 250 ml)! Eine ausreichende 
Versorgung des Körpers mit Wasser verhilft diesem nicht nur zu einer besseren Verdauung, 
sondern insgesamt zu einer optimalen Funktion aller Organe. Gleichzeitig wird natürlich auch 


die Ausleitung von Giften aus dem Körper unterstützt. 


Trinken Sie jedoch nicht einfach irgendein Wasser. Ideal ist ein hochwertiges Quellwasser ohne 


Kohlensäure oder ein gefiltertes Leitungswasser. 


11. Tipp: Essen sie langsam und kauen Sie sorgfältig! 


Machen Sie ein Experiment: Kauen Sie bei Ihrer nächsten Mahlzeit jeden Bissen 40 Mal. Ideal 


eignen sich für diesen Versuch Nüsse oder eine Scheibe Vollkornbrot. Auch an Ihrem Steak 


können Sie üben oder mit einer Möhre. 


Sie werden staunen, wie bekömmlich eine solch gut gekaute Mahlzeit ist. Die üblichen 


Blähungen bleiben aus, der Bauch bleibt flach und die Verdauung verläuft unauffällig. 


Je besser Sie Ihre Nahrung kauen, umso besser und leichter kann sie verdaut werden. Mit 
jedem Bissen zusätzlich erhöhen Sie die Oberfläche des Speisebreis, wodurch die 


Angriffsfläche für die Verdauungsenzyme steigt. 


Probieren Sie es aus! Gemeinsam mit der Bauchmassage ist diese Massnahme das wertvollste 


kostenlose Geschenk, dass Sie Ihrem Darm machen können! 


12. Tipp: Töten Sie die Parasiten und Pilze in Ihrem Darm! 


Oft beherbergen wir Parasiten im Darm - natürlich ohne es zu wissen. Besonders weit 
verbreitet sind bei gestörter Darmflora überdies Pilze, die zu teilweise extremen Beschwerden 
führen können, wie beispielsweise zu Heisshungerattacken auf Süsses, zu aufgeblähtem Bauch, 


der an eine Schwangerschaft erinnert oder auch zu chronischer Müdigkeit. 


Gegen Pilze im Darm geht man am besten mit einer Darmreinigung vor, die mit 
Grapefruitkernextrakt kombiniert wird. Wie eine Darmreinigung durchgeführt wird, lesen Sie 


hier: So funktioniert eine Darmreinigung 


Weitere Informationen und natürliche Massnahmen zur Bekämpfung von Pilzen im Darm und 


Körper finden Sie hier: Candida-Infektionen natürlich bekämpfen 


Wie Sie Darmparasiten eliminieren können, lesen Sie hier: Darmparasiten ausschalten 


Verändern Sie heute etwas mit unseren Tipps für einen 


gesunden Darm 


Beenden Sie heute das Leid Ihres Darmes und damit Ihr Unwohlsein. Befolgen Sie ab heute fünf 
der obigen Tipps und erhöhen Sie damit Ihre Chance auf ein gesünderes und genussvolleres 


Leben! 


Sie werden begeistert sein, wie Ihr Körper allein durch diese wenigen Massnahmen effektiver 
und effizienter arbeiten kann, wie Sie plötzlich deutlich leistungsfähiger werden und wie Sie 


sich wieder wohl in Ihrer Haut fühlen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 


Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Abnehmen mit gesunden Abnehm-Shakes 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 28 März 2021 


Abnehmshakes versprechen zwar ein schnelles Abnehmen, gesund sind sie dabei oft noch 
lange nicht. Denn viele Abnehmshakes bestehen aus stark verarbeiteten Zutaten und sind nicht 
selten sogar gezuckert. Wir stellen Ihnen einen gesunden Abnehmshake vor. Er ist rein 


pflanzlich, zucker-, gluten- und sojafrei und enthält ausschliesslich natürliche Zutaten. 


Die meisten Abnehmshakes - alles andere als gesund 


Wer Abnehmshakes kauft und trinkt, hat meist nur eines im Sinn: Abnehmen und zwar 
schnell! Leider sind viele Abnehmshakes alles andere als gesund. Sie sind ein buntes Gemisch 
aus Molke-, Milchprotein- und/oder Sojaproteinisolaten, Joghurtpulver, modifizierter Stärke, 


Polydextrose (ein synthetischer Ballaststoff), Zucker, Honig und/oder Süssstoffen (Aspartam 





Sucralose o. ä.), Emulgatoren und Verdickungsmitteln (16 - 20, 22). 


Abnehmshakes: Soja- oder Milchprotein 


Hauptbestandteil herkömmlicher Abnehmshakes sind Proteine und/oder Proteinisolate. Man 
hat meist die Wahl zwischen Sojaprotein und Milchprotein. Häufig sind auch beide 
Proteinarten in ein und demselben Shake kombiniert. Sojafreie, aber dennoch pflanzliche 


Proteinalternativen sind rar. 


Sojaprodukte nun sind an und für sich kein Problem, wenn man dann und wann ein Stück Bio- 
Tofu isst oder ein Glas Bio-Sojamilch trinkt. In den Abnehmplänen mancher Abnehmshakes 
aber ist vorgesehen, dass man bis zu dreimal täglich einen Shake zu sich nehmen soll, was - je 


nach persönlicher Konsitution - durchaus zu Hormonstörungen und mehr führen kann. 


Wenn Sojaproteine (und oft auch Sojaöl) verwendet werden, so häufig nicht einmal aus Bio- 
Soja. Bei Almased fanden Ökotest-Tester im Januar 2019 gentechnisch verändertes Soja (und 


zusätzlich eine starke Mineralölbelastung) (21). 


Viele Abnehmshakes sind lactosefrei, aber nicht milchfrei 


In manchen Fällen werden Abnehmshakes mit „lactosefrei” beworben. Das jedoch bedeutet 
nicht, dass es ein milchfreies Produkt ist. Es bedeutet lediglich, dass das Produkt frei von 
Milchzucker ist. Andere Milchprodukte (Joghurtpulver, Molkeisolate, Milchproteinpulver etc.) 
können dennoch enthalten sein (22), so dass die betreffenden Abnehmshakes für Menschen, 


die vegan leben oder eine Milchproteinunverträglichkeit haben, keine Option darstellen. 


Milchproteinunverträglichkeiten kommen übrigens deutlich häufiger vor als die eher seltene 
Lactoseintoleranz. Die meisten Betroffenen wissen nicht einmal etwas von ihrer 
Unverträglichkeit, da kaum jemand die entsprechenden chronischen Beschwerden mit der 


Milch in Verbindung bringt. 


Zu den typischen Beschwerden, die von einer Milchunverträglichkeit herrühren können, 
gehören Atemwegsbeschwerden (ständiges Räuspern, chronisch verstopfte Nase, ständige 
Erkältungen, Anfälligkeit für Nasennebenhöhlenentzündungen, Nasenpolypen, Asthma etc.), 


aber auch diffuse Kopfschmerzen und Verdauungsbeschwerden. 


Auch wenn andere chronische Krankheiten bestehen, sollte man das persönliche Befinden 
einmal nach dem Verzehr von Milchprodukten beobachten. In etlichen Fällen bessern sich die 


Symptome, wenn man Käse, Milch, Joghurt und Co. aus dem Speiseplan streicht. 


Abnehmshakes: Reichlich Zucker oder Honig 


Meist werden in Abnehmshakes reichlich Zucker oder Honig verwendet. Almased- 
Abnehmshakes bestehen sogar zu 25 Prozent aus Honig - und Honig ist bekanntlich nichts 
anderes als eine Kombination aus zwei Einfachzuckern (16), ganz gleich ob der Honig nun roh 


ist oder nicht. 


Andere Abnehmshakes (Yokebe) enthalten gleich drei Süssungsmittel auf einmal: Fructose 
(Fruchtzucker), Dextrose (Traubenzucker) und Saccharose (Haushaltszucker) (17). Im Beavita 
Vitalkost Diätshake finden sich 15 Prozent Honig und zusätzlich Glucosesirup (22). Zucker aber 
gehört nicht zu einer gesunden Ernährung, schon gar nicht, wenn man abnehmen möchte. Ein 


gesunder Abnehmshake sollte daher zuckerfrei (und auch honigfrei) sein. 


Slimsalabim - der gesunde Abnehmshake 


Slimsalabim ist ein zuckerfreier Abnehmshake in rein pflanzlicher Ausführung. Gleichzeitig ist 
er sojafrei. Im Gegensatz zu vielen anderen Abnehmshakes unterstützt er die 
Gewichtsabnahme auf GESUNDE Weise und zeichnet sich durch die folgenden fünf Vorteile 


aus: 


1. Rein pflanzliche Proteine: Reisprotein, Erbsenprotein und Sonnenblumenkernprotein 
2. Gesunde Süssungsmittel: Stevia und Erythrit 

3. Natürliche Ballaststoffe: Konjakpulver 

4. Natürliche Vitamine 


5. Ein Präbiotikum, das die Gewichtsabnahme unterstützt: Inulin 


1. Pflanzliche Proteine aus Reis, Erbsen und Sonnenblumenkernen 


Der Proteingehalt von Slimsalabim liegt bei über 50 Prozent (der Kohlenhydratanteil bei 16 
Prozent). Als gesunder Abnehmshake enthält er weder Soja- noch Milchprotein. Stattdessen 
kommen rein pflanzliche sojafreie Proteine zum Einsatz, nämlich ein Mix aus Reisprotein, 
Erbsenprotein und dem Protein aus Sonnenblumenkernen. Diese Proteinmischung sorgt für 
ein hervorragendes Aminosäureprofil und somit für eine hohe biologische Wertigkeit des 


Proteins, die mit jener eines tierischen Proteins vergleichbar ist. 


Proteinshakes hemmen Appetit und Hungergefühle, da sie z. B. die Spiegel appetithemmender 
Hormone erhöhen (GLP-ı, PYY und CCK), während der Spiegel des Hungerhormons Ghrelin 
gesenkt wird. (GLP-ı = Glucagon-like Peptid 1; PYY = Peptid YY; CCK = Cholecystokinin) (35 - 
39). Gleichzeitig machen Proteinshakes länger satt (40, 41). 


Ein proteinreiches Frühstück beispielsweise konnte in einer Studie dazu führen, dass die 
Teilnehmer im Tagesverlauf 135 kcal weniger zu sich nahmen (42). In einer anderen 
Untersuchung stellte man fest, dass Shakes, die zwischen 20 und 80 g Protein enthielten, 
Hungergefühle um 50 bis 65 Prozent reduzierten - unabhängig davon, ob die Shakes nun 20 
oder 80 g Protein enthielten. Ein Shake mit 20 g Protein ist also bereits ausreichend, um 


Hunger nachhaltig zu stoppen (43), was bereits einem einzigen Slimsalabim-Shake entspricht. 


Proteinreiche Shakes kurbeln ausserdem den Stoffwechsel an. Sie erleichtern dabei den 
Muskelaufbau (wenn entsprechend trainiert wird) und verhindern den gefürchteten 
Muskelabbau während einer Diät (44). Eine Proteinversorgung von mindestens ı g Protein pro 
Kilogramm Körpergewicht hilft insbesondere Älteren dabei, einem Muskelabbau vorzubeugen 


und gleichzeitig mehr Fett zu verlieren (45). 


Da schon allein die Verdauung von Proteinen mehr Energie benötigt als die Verdauung von 


Fett und Kohlenhydraten, spart man bereits über diesen Effekt zahlreiche Kalorien (46, 47). 


Auch der Fettabbau (sogar der Abbau von Bauchfett) kann durch Proteinshakes bzw. eine 
proteinreiche Ernährung angekurbelt werden (48, 49). In einer Studie nahmen die Teilnehmer 
täglich 56 g Proteinpulver zu sich und hatten nach einem knappen halben Jahr 2,3 kg mehr 
abgenommen - ohne andere Faktoren ihrer Ernährung verändert zu haben (50). Allerdings 
handelte es sich in der Studie um Wheyprotein, also Molkeprotein. Der beschriebene Effekt 
konnte mit Sojaprotein nicht erreicht werden. In einer weiteren Untersuchung jedoch (51) 
waren Whey- und Reisprotein gleichwertig, so dass Reisprotein evtl. effektiver ist als 


Sojaprotein. 


Letztendlich kann der regelmässige Verzehr von Proteinshakes dabei helfen, nach erfolgreicher 
Gewichtsabnahme das erreichte Gewicht auch leichter zu halten. In einer Studie von 2012 
beispielsweise nahmen die Testpersonen nach einer Diät nur 9 Prozent des verlorenen 
Gewichts wieder zu, wenn sie nach wie vor auf eine gute Proteinversorgung achteten (0,9 bis 
1,3 g pro Kilogramm Körpergewicht). Jene, die weniger Protein zu sich nahmen (0,6 bis 0,8 g 


pro Kilogramm Körpergewicht), legten hingegen 23 Prozent wieder zu (52). 


Aus zwei weiteren Studien ergab sich, dass es nach einer Diät sinnvoll ist, weiterhin 
Proteinshakes zu sich zu nehmen (30 g Protein genügen = 1,5 Slimsalabim-Shakes pro Tag), um 
das erreichte Gewicht besser halten zu können. Wer keine Proteinshakes trank, nahm in den 


beiden Studien doppelt so viel Gewicht wieder zu wie die Proteinshake-Gruppe (53, 54). 


2. Gesunde Süssungsmittel: Stevia und Erythrit 


Als gesunde Süssungsmittel werden in den Slimsalabim-Shakes Stevia eingesetzt, die süsse 
Pflanze aus Südamerika (bzw. der daraus hergestellte Süssstoff), sowie der 
Zuckeraustauschstoff Erythrit. Stevia soll sogar antidiabetische Eigenschaften sowie eine Anti- 
Karies-Wirkung aufweisen. Erythrit ist wie das bekanntere Xylit ein Zuckeraustauschstoff. 
Erythrit wirkt ebenfalls Karies entgegen und ist bei Diabetes sogar besser als Süssstoffe. Alle 
Infos rund um Erythrit finden Sie unter vorigem Link. Zucker, Honig oder zuckerähnliche Stoffe 


kommen in Slimsalabim nicht zum Einsatz. 


3. Natürliche Ballaststoffe: Konjakpulver 


Eine weitere Zutat im gesunden Abnehmshake Slimsalabim ist das Konjakpulver, das 
nachweislich beim Abnehmen hilft. Laut der Europäischen Behörde für Lebensmittelsicherheit 
EFSA muss man dazu lediglich 3 Gramm der konjakspezifischen Ballaststoffe (Glucomannane) 


pro Tag zu sich nehmen, um einen Abnehmerfolg zu erzielen. 


Pro Portion sind im Slimsalabim Abnehmshake bereits 1,2 Gramm enthalten. Wer 
beispielsweise 1 Shake pro Tag trinken möchte, kann zusätzlich noch 2 Gramm Konjakpulver 
separat einnehmen, um auf die erforderlichen 3 Gramm Glucommannane zu kommen. 
Konjakpulver gibt es in Pulverform oder in Kapselform und ist daher völlig unproblematisch in 
der Anwendung. Sie müssen lediglich - wie bei jedem Ballaststoff - darauf achten, dass Sie viel 
Wasser dazu trinken, mindestens 300 ml Wasser pro Gramm Konjakpulver. Alle Informationen 


zu den Eigenschaften und Wirkungen des Konjakpulvers lesen Sie im vorigen Link. 


4. Natürliche Vitamine im Abnehmshake 


Auch Vitamine sind im Slimsalabim Abnehmshake enthalten - und zwar in Form eines 
natürlicherweise mit Vitaminen angereicherten Buchweizenkeimpulvers. Es handelt sich dabei 
um den Vitamin-B-Komplex, da besonders die B-Vitamine den Energie- und Fettstoffwechsel 


ankurbeln sowie für die Proteinverdauung und Proteinverstoffwechslung zuständig sind. 


Alle anderen Vitamine werden mit den Mahlzeiten zugeführt, da ein Abnehmshake nie 
Mahlzeiten vollständig ersetzen sollte. Falls Sie bei manchen Vitalstoffen Bedenken haben 
sollten und glauben, dass Ihr Bedarf beim einen oder anderen Vitalstoff höher ist als der Gehalt 
Ihrer Ernährung, greifen Sie auf ein hochwertiges Nahrungsergänzungsmittel zurück, das Sie 
mit den benötigten Vitalstoffen versorgt - und zwar völlig unabhängig davon, ob Sie gerade 
Shakes einnehmen oder nicht. Informationen zur Optimierung Ihrer Nährstoff- und 


Vitalstoffversorgung finden Sie im vorigen Link. 


5. Inulin unterstützt die Gewichtsabnahme 


Im Abnehmshake Slimsalabim ist ausserdem ein Präbiotikum enthalten: Inulin. Präbiotika sind 





nicht mit Probiotika zu verwechseln. Bei Präbiotika handelt es sich um einen Ballaststoff, der 
den probiotischen Kulturen als Nahrung dient. Auf diese Weise erreicht man, dass sich eine 
gesunde Darmflora entwickeln und sich diese auch langfristig halten kann. Eine gesunde 
Darmflora wiederum ist Voraussetzung für ein gesundes Gewicht (siehe weiter unten unter 


«Probiotika helfen beim Abnehmen»). 


Inulin hat sich überdies in einer Studie aus dem Jahr 2015 nicht nur indirekt, sondern auch 
direkt als Helfer beim Abnehmen erwiesen. Die Probanden aus der Inulingruppe nahmen nicht 
nur mehr an Gewicht ab als die Teilnehmer, die kein Inulin nahmen. Auch der Körperfettanteil 


sank in der Inulingruppe stärker. Letztendlich zeigte sich, dass die Inulingruppe überdies 


weniger ass, weil sie schneller satt war. Inulin kann somit auf mehreren Ebenen gleichzeitig das 


Abnehmen unterstützen (6). 


Abgesehen davon kann Inulin auch die Knochengesundheit verbessern, wie wir schon hier 


erklärt hatten: Inulin ist gut für die Knochen 


Slimsalabim: Die Eigenschaften 


Slimsalabim ist somit ein äusserst gesunder Abnehmshake aus rein pflanzlichen Zutaten. Er ist 
nicht nur für Vegetarier, sondern auch für Veganer geeignet. Er versorgt mit hochwertigen 
pflanzlichen Proteinen, mit Ballaststoffen, die nachweislich beim Abnehmen helfen und den 
Vitaminen des B-Komplexes, die den Stoffwechsel kontrollieren und die Fettverbrennung 
fördern. Die Eigenschaften des Abnehmshakes Slimsalabim sind zusammengefasst die 
folgenden: 


« Slimsalabim hilft beim gesunden Abnehmen 

e Slimsalabim verhindert den Muskelabbau und fördert dabei den Fettabbau 
« Slimsalabim optimiert Ihre Proteinversorgung 

e Slimsalabim verbessert Ihre Ballaststoffversorgung 

« Slimsalabim sorgt für ein schnelleres Sättigungsgefühl 


« Slimsalabim versorgt mit den Vitaminen des Vitamin-B-Komplexes 


Slimsalabim: Die Besonderheiten 


Der Abnehmshake Slimsalabim zeichnet sich durch die folgenden Besonderheiten aus: 


e 100 Prozent vegan, also rein pflanzlich 

e Ohne Zucker (auch ohne Fructose und Lactose) 

e Ohne Süssstoffe (nur Stevia und Erythrit sind enthalten) 
e Ohne Soja 

e Ohne künstliche Aromen 

e Ohne Emulgatoren, Füllmittel, Konservierungsstoffe etc. 
e Ohne Proteinisolate 

e Ohne Gentechnik 

e Ohne Gluten 


e Ohne gehärtete Fette (Transfette) 


Der gesunde Abnehmshake: Die Einnahme 


Der Abnehmshake Slimsalabim ist ein Pulver, das es in zwei Geschmacksrichtungen gibt: 
Vanille und Kakao. Eine Portion besteht aus drei Messlöffeln (insgesamt 40 g), die mit 400 ml 
Wasser in den Shaker oder Mixer gegeben werden. Anschliessend lassen Sie den Slimsalabim- 
Shake für drei Minuten stehen, schütteln ihn erneut auf und trinken ihn. Pro Tag sollten nicht 


mehr als drei Shakes getrunken werden. Jeder Shake versorgt dabei mit 20 g Protein. 


Probiotika helfen beim Abnehmen 


Die Wirkung Ihres Abnehmprogramms aus Abnehmshakes und Konjakpulver kann mit 
Probiotika verbessert werden. Denn Menschen mit Übergewicht haben eine andere Darmflora 
als schlanke Menschen. Bestimmte probiotische Bakterien können die Darmflora eines 
Übergewichtigen nun so beeinflussen, dass sie sich langsam in Richtung der Darmflora eines 
Schlanken verändert (23- 29). Laut Studien handelt es sich dabei u. a. um Lactobacillus gasseri, 


Lactobacillus rhamnosus und Lactobacillus plantarum. 


Probiotika zum Abnehmen: Die Studien 


In einer Studie aus dem Jahr 2013 mit 62 übergewichtigen Teilnehmern zeigte sich, dass die 
Gabe eines Probiotikums mit Lactobacillus gasseri zu einer Gewichtsabnahme führte, und zwar 
ohne dass die Teilnehmer irgendetwas an ihrer Ernährungsweise oder Lebensführung geändert 
hätten. Sie machten also keine Diät und auch keinen Sport. Sie nahmen nur das Probiotikum 


ein und konnten dennoch Gewicht verlieren (23). 


Auch Lactobacillus rhamnosus, das sich bereits in der Prävention und Therapie von 





Vaginalpilzinfektionen bewährt hat, kann beim Abnehmen helfen, wie u. a. Prof. Angelo 
Tremblay und sein Team an der kanadischen Universite Laval im Jahr 2014 zeigen konnten. In 
einer placebo-kontrollierten Doppelblind-Studie gaben sie 125 übergewichtigen Männern und 
Frauen zwölf Wochen lang ein Probiotikum mit Lactobacillus rhamnosus oder ein 
Placebopräparat. Zeitgleich sollten die Probanden eine Diät zur Gewichtsreduktion einhalten. 
Darauf folgte eine weitere zwölfwöchige Periode, in der die Teilnehmer ihr Gewicht nach 


Möglichkeit halten sollten, in der sie aber kein Präparat mehr einnahmen. 


Die Frauen in der Probiotika-Gruppe nahmen während der ersten 12 Wochen durchschnittlich 
4,4 Kilogramm ab, die Frauen in der Placebo-Gruppe jedoch nur 2,6 Kilogramm. In den 
folgenden 12 Wochen konnten jene Frauen, die zuvor das Placebo-Präparat bekommen hatten, 
ihr Gewicht zwar halten. In der Probiotika-Gruppe jedoch konnten die Frauen ihr Gewicht 


nicht nur halten, sie nahmen sogar noch weiter ab. 


Insgesamt belief sich der Gewichtsverlust mit Hilfe des Probiotikums nach Ablauf der Studie 
auf durchschnittlich 5,2 Kilogramm - doppelt so viel wie mit Placebo. Die probiotischen 
Bakterien konnten die Darmflora von Übergewichtigen so ändern, dass diese ab sofort eher der 
Darmflora von Schlanken ähnelte (24). Auf diese Weise kann dem Jo-Jo-Effekt ein Schnippchen 
geschlagen werden, wie wir in unserem entsprechenden Artikel mit dem Titel Darmflora ist für 


Jo-Jo-Effekt verantwortlich erklärt haben (25, 27). 


Lactobacillus plantarum wiederum ist bekannt für seine Wirkung gegen den berüchtigten 
Magenkeim Helicobacter pylori. H. pylori gilt als Risikofaktor für 
Magenschleimhautentzündungen, Magengeschwüre bis hin zu Magenkrebs (26). Zusätzlich 
könnte L. plantarum aber auch beim Abnehmen helfen, wie Studien an Mäusen zeigten. Selbst 


bei einer fettreichen Ernährung konnte L. plantarum die Gewichtszunahme hemmen (29). 


Nicht nur mit Abnehmshakes abnehmen 


Natürlich sollten Sie - wenn Sie abnehmen möchten - nicht nur Abnehmshakes trinken und 
Kapseln schlucken, sondern auch langfristig auf eine gesunde und vollwertige Ernährung 
achten. Diese hilft Ihnen, im Anschluss an Ihre Shake-Zeit Ihr Gewicht zu halten. Eine Diät mit 
Abnehmshakes sollte also nur als Einstieg in eine gesunde Ernährungs- und Lebensweise 


betrachtet werden. 


Für die ersten zwei bis vier Wochen empfehlen wir Ihnen unseren Ernährungsplan zum 
Abnehmen. Er ist für 7 Tage konzipiert (Frühstück, Mittag- und Abendessen), enthält aber 
genügend Mittag- und Abendrezepte für zwei Wochen. Eine Verlängerung auf vier Wochen ist 
kein Problem, da Sie nach den ersten zwei Wochen sicher Lieblingsrezepte haben werden, die 
Sie öfter essen möchten und sich viele Rezepte auch abwechslungsreich gestalten lassen (z. B. 


mit einer anderen Gemüseart). 


Anschliessend helfen Ihnen unsere Rezepterubrik, unser Kochkanal auf Youtube und natürlich 





unsere Kochbücher dabei, dauerhaft eine gesunde und vitalstoffreiche Ernährung 


beizubehalten. 


In der vierwöchigen basenüberschüssigen Entschlackungskur finden Sie ebenfalls eine 
wunderbare Anleitung, die Ihnen zeigt, wie Sie eine gesunde und gleichzeitig äusserst köstliche 
Ernährung schnell und leicht umsetzen können. Die darin vermittelte Ernährungsweise hilft 
Ihnen nicht nur beim Entschlacken und Abnehmen, sondern zeigt Ihnen, wie Sie sich dauerhaft 


gesund ernähren und somit auch dauerhaft schlank bleiben können. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Abnehmen ist Kopfsache 
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Abnehmen beginnt im Kopf. Das Gehirn kann nämlich so trainiert werden, dass die Lust auf 
ungesundes Essen verfliegt und stattdessen der Appetit auf gesunde Kost wächst. Gerade für 
Menschen, die dringend abnehmen möchten, stellt dieses Wissen eine enorme Erleichterung 


dar, da es ja meist die ungesunden Dinge sind, die sich auf der Waage bemerkbar machen. 


Die Sucht nach Ungesundem verhindert das Abnehmen 


Wer süchtig ist, kommt nicht von der Zigarette los, manchmal auch nicht vom Alkohol und 


immer häufiger auch nicht von bestimmten Lebensmitteln oder Lebensmittelmengen. 


Denn was wählen Sie? Einen schokoladengefüllten Doppelkeks oder den ungesüssten 
Vollkorncracker? Die Schinkennudeln mit Sahnesauce oder den grünen Salatteller? Den 


Eisbecher oder einen Apfel? 


Meist fällt die Wahl nicht schwer - und entsprechend problematisch gestaltet sich das 
Abnehmen. Jetzt steigt nicht nur das Gewicht, sondern auch das Risiko für allerhand 


Krankheiten. 


Krankheiten, die schon so weit verbreitet sind, dass sich kaum noch jemand darüber wundert, 
wenn sie sich schliesslich einstellen: Bluthochdruck, hohe Cholesterinwerte, Diabetes, 


Durchblutungsstörungen und vieles mehr. 


Doch trotz aller Risiken setzen bei manchen Menschen allein schon beim Gedanken an 
ungesunde Leckereien sämtliche Kontrollmechanismen aus. Die Lust auf Süsses oder Salziges 


erinnert dann oft an eine Sucht, die das Abnehmen häufig unmöglich macht. 


Hat man sich das erwünschte Objekt endlich einverleibt, stellt sich auch noch wohlige 


Zufriedenheit ein. Man spricht vom Belohnungssystem des Gehirns, das jetzt aktiviert wird. 


Und genau dieses gute Gefühl nach dem Verspeisen mancher Lebensmittel führt dazu, dass 
sich eine Art Sucht entwickelt und man sich einfach nicht mehr zurückhalten kann, wenn sich 


die Lust nach Chips oder Schokolade erst einmal eingestellt hat. 


Eine Praline oder die ganze Packung? 


Der Belohnungseffekt tritt allerdings bei jedem Menschen unterschiedlich stark ein. 
Naschkatzen, deren Gehirn weniger sensibel auf eine solche Belohnung reagiert, neigen eher 
zu Übergewicht und Fettleibigkeit - einfach deshalb, weil sie mehr „Stoff“ brauchen, bis die 
Belohnung in Form des guten Gefühls eintrifft. 


Menschen, deren Gehirn dagegen schon viel eher Befriedigung signalisiert, haben es eindeutig 
leichter. Sie haben schon nach einer Praline genug, während die weniger Sensiblen die ganze 


Packung leeren müssen. 


Wenn unser Belohnungssystem auch bei unbequemen Aufgaben reagieren würde, wäre das 
äusserst praktisch. Wir wären deutlich motivierter und hätten mit Dingen wie dem Abnehmen 


oder Sport kein Problem mehr. 


Wir könnten all das umsetzen, wozu uns so oft die Entscheidungskraft fehlt, während der 


innere Schweinhund grinsend neben uns sitzt. 


Der Ursprung von Wohlgefühl und Sucht 


Verantwortlich für den Belohnungseffekt ist insbesondere ein so genannter Neurotransmitter 


im Gehirn: das Dopamin. 


Dieser Botenstoff wird in unserem Gehirn aktiv, wenn wir uns besonders gut fühlen, etwas 


Schönes erleben oder uns auf etwas freuen. 


Welche Erlebnisse und Handlungen zu einem Wohlgefühl und einer verstärkten 


Dopaminausschüttung führen, ist bei allen Menschen unterschiedlich: 


Bei dem einen wird das Glückshormon bei einem Spaziergang ausgeschüttet, den anderen 
begeistert ein Bad im Meer oder eine besondere Musik. Sehr oft sind es aber auch bestimmte 
Lebensmittel, die das Dopamin regelrecht sprudeln lassen. Leider meist sehr ungesunde 


Lebensmittel. 


Und da man sich am liebsten immer wohl und zufrieden fühlen möchte, steigt das Verlangen 
nach den entsprechenden Lebensmitteln immer mehr. Oft scheint es ein Stoppsignal gar nicht 


mehr zu geben und man isst und isst und isst - so lange, bis man kaum noch gehen kann. 


Abnehmen mit dem Belohnungssystem 


„Was aber wäre, wenn man nun diesem Belohnungsprinzip nicht mehr hilflos ausgeliefert wäre, 
sondern es im Gegenteil für die eigenen Zwecke, z. B. zum Abnehmen nutzen könnte”, 
überlegten sich die Forscher des Jean Mayer USDA Human Nutrition Research Center on 


Agingder Tufts Universität und des Massachusetts General Hospital. 


In der im Fachjournal Nutrition and Diabetes im Jahr 2014 veröffentlichten Studie untersuchten 
die Wissenschaftler das Belohnungssystem von dreizehn übergewichtigen und fettleibigen 


Männern und Frauen, die gerne abnehmen wollten. 


Acht von ihnen nahmen an einem neu entwickelten Abnehmprogramm der Tufts Universität 
teil, während die anderen fünf eine Kontrollgruppe bildeten und keine Unterstützung zum 


Abnehmen erhielten. Der Untersuchungszeitraum umfasste sechs Monate. 


Gehirngesteuertes Abnehmen 


Die Forscher erhofften sich bei den Teilnehmern eine Gewichtsreduktion von 0,5 bis 1,0 
Kilogramm pro Woche, indem die Kalorienzufuhr um 500 bis 1000 Kalorien pro Tag reduziert 


wurde. 


Die Initiatoren des Diätprogramms empfahlen eine Nahrungszusammenstellung mit komplexen 
Kohlenhydraten, die den Zuckerspiegel nur langsam ansteigen lassen und einen hohen Protein- 


und Ballaststoffgehalt aufweisen. 


Das Hungergefühl wird durch die langsame Verdauung dieser Lebensmittel und den 


ausgeglichenen Blutzuckerspiegel reduziert, so dass ein nachhaltiges Abnehmen möglich wird. 


25 Prozent der aufgenommenen Energie wurden durch Protein und Fett gedeckt. Die 
restlichen 50 Prozent durch die komplexen Kohlenhydrate. Der Ballaststoffgehalt der 
Ernährung lag jeden Tag bei 40 Gramm. 


Beide Gruppen unterzogen sich zu Beginn und am Ende der Abnehm-Studie einer 
Magnetresonanztomographie des Gehirns, mit der die Gehirnaktivität im Bereich des 


Belohnungszentrums sichtbar gemacht wurde. 


Tatsächlich konnten die Forscher nach sechs Monaten andere Belohnungseffekte erkennen als 


zu Beginn. 


Die Probanden, die mit dem Abnehm-Programm eine nachhaltige Ernährungsumstellung 
umgesetzt hatten, reagierten nun mit einer höheren Empfindsamkeit auf gesunde, 


kalorienarme Lebensmittel, hatten also mehr Spass am Abnehmen als die Kontrollgruppe. 


Das Belohnungsgefühl und die Freude an gesünderen Nahrungsmitteln waren deutlich 
gestiegen. Dagegen lösten ungesunde, kalorienreiche Lebensmittel geringere positive 


Empfindungen aus. 


Jetzt war nicht nur das Abnehmen leichter geworden. Auch die Gefahr eines Rückfalls in alte 


Ernährungsgewohnheiten sank massiv. 


Glücklich beim Abnehmen 


Die Forscher konnten zeigen, dass eine Ernährungsumstellung (z. B. zum Abnehmen) in jedem 
Falle einige Monate lang durchgezogen werden muss, um das Gehirn auf gesunde Lebensmittel 


zu programmieren. 


Die Kombination aus einem gezielten Verhaltenstraining, dem gesteigerten Konsum von 
ballaststoffreichen Lebensmitteln und einem Menüplan mit einem niedrigen glykämischen 
Index (kohlenhydrathaltige Lebensmittel, die den Blutzucker nur wenig ansteigen lassen), 
brachten das messbare Umdenken in Gang und versorgten mit der nötigen Freude am 


Abnehmen bzw. gesunden Essen. 


Diese Vorgehensweise könnte eine ernstzunehmende Alternative für riskante Magenbypass- 
Operationen sein, die stark Übergewichtigen oft nahe gelegt werden, damit das Abnehmen 


endlich gelingen möge. 


Nach Eingriffen dieser Art nimmt die Freude am Essen jedoch üblicherweise stark ab, während 
eine positive Veränderung der Ernährungsweise mit der Operation nicht erreicht wird. Die 


Lebensqualität sinkt mangels Genuss unter Umständen erheblich. 


Ein idealer Einstieg für eine erfolgreiche Umstellung auf eine gesunde Ernährung zum 
dauerhaften Abnehmen ist hingegen eine Entschlackungskur mit basenüberschüssiger 


Ernährung. 


Eine solche Kur dauert beispielsweise vier Wochen und versorgt Sie mit den richtigen Tipps 
und Anleitungen sowie leckeren Rezepten zum Abnehmen, damit Sie problemlos so lange 
durchhalten, bis Ihr Gehirn die richtigen Informationen abgespeichert hat und Sie nur noch 


Lust auf Gesundes haben. 


Wenn Sie überdies Ihrer Pasta-Lust mit Konjaknudeln begegnen, wird das Abnehmen fast 
schon zum Kinderspiel. Konjak Nudeln bestehen aus Konjak Pulver (auch in Kapseln erhältlich), 
das nicht nur für zufriedene Sättigung sorgt, sondern oft auch dazu führt, dass man gar nicht 


mehr an Essen denkt. 


Probieren Sie es einfach aus! 


Quellen 


e Deckersbach, SK Das, LE Urban, T Salinardi, P Batra, AM Rodman, AR Arulpragasam, D D 
Dougherty, S B Roberts. "Pilot randomized trial demonstrating reversal of obesity-related 
abnormalities in reward system responsivity to food cues with a behavioral intervention. 
Nutrition Diabetes, 2014; 4 (9): e129 DOI1:10.1038/nutd.2014.26, (Eine randomisierte 
Pilotstudie zeigt die Umkehr der Reaktion des Belohnungssystems auf Nahrungsmittel durch 





Verhaltenstraining bei bestehender Fettleibigkeit) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Abnehmen mit grünem Tee 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Grüntee-Extrakt kann offenbar beim Abnehmen helfen - zumindest in ersten Versuchen bei 
Mäusen. In Verbindung mit Lauftraining reduzierte sich nach kontinuierlicher Grüntee-Extrakt- 
Einnahme das Körpergewicht um fast 30 Prozent. Der Bauchfettanteil sank sogar um mehr als 
36 Prozent. Erstaunlicherweise wirkte der Extrakt auf diese Weise unabhängig von der 
sonstigen Ernährung. 


Bauchfett besonders ungesund 


Übergewicht ist zur Volkskrankheit geworden. In den westlichen Industrienationen werden die 


Menschen nicht nur immer dicker. Auch die Adipositas, also die krankhafte Fettsucht, ist auf 





dem Vormarsch. 


Untersuchungen zeigen immer wieder, dass bei leichtem Übergewicht die Lebenserwartung 
am höchsten ist. Dabei kommt es aber darauf an, wo die Fettpolster sitzen. Im Allgemeinen 


unterscheidet man zwischen dem Birnen- und dem Apfeltyp. 


Beim Birnentyp sind Oberschenkel, Gesäss und Hüften kräftig, der Oberkörper dafür eher 
schmal. Der Apfeltyp hat vor allem am Bauch Fettpolster - und das ist gar nicht gut. 


Besonders Männer sind vom übermässigen Bauchfett betroffen. Eine kohlenhydratreiche Kost 
wird als Ursache gehandelt, ebenso ein Mangel an essentiellen Aminosäuren und natürlich die 


fehlende Bewegung in Kombination mit häufigem Alkoholkonsum. 


Grüner Tee gegen Bauchfett 


Bauchfett erhöht nicht nur den Appetit, sondern auch den Cholesterinspiegel. Es produziert 
überdies zahlreiche Hormone, die mit einem wachsenden Risiko für Diabetes und Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung gebracht werden. Auch zu Asthma kann es kommen, 


und sogar die Wahrscheinlichkeit, an Demenz zu erkranken, nimmt mit wachsendem Bauch zu. 


Dr. Sudathip Sae-tan und Kollegen von der Pennsylvania State University begaben sich im Jahr 


2014 auf die Suche nach einer Methode, um dem Bauchfett zu Leibe zu rücken (1). 


Über sechzehn Wochen hinweg führten sie einen Versuch an Mäusen durch, die fettreich 
ernährt wurden. Ein Teil der Mäuse erhielt entkoffeinierten Grüntee-Extrakt, ein Teil machte 
Lauftraining. An einer weiteren Gruppe wurde die Kombination aus beiden Massnahmen 


getestet. Eine vierte Gruppe bekam zur Kontrolle nur kalorienreiche Nahrung. 


Dreamteam: Grüner Tee und Sport 


Die Wissenschaftler stellten fest, dass diejenigen Mäuse am Ende der Studie am wenigsten 
Bauchfett zugelegt hatten, die den entkoffeinierten Grüntee-Extrakt einnahmen und 


regelmässig Sport trieben. 


Grüntee-Extrakt und Bewegung hatten zwar auch einzeln positive Auswirkungen auf das 
Bauchfett, in Kombination waren sie jedoch wesentlich wirksamer: Die Mäuse waren um 27 
Prozent leichter und hatten 36,6 Prozent weniger Bauchfett als die Kontrollgruppe, die weder 


Grüntee-Extrakt einnahm noch sich grossartig bewegte. 


Bei den sportlichen Grüntee-Mäusen sank ausserdem der Blutzuckerspiegel um 17 Prozent, 
während gleichzeitig ihr Energiestoffwechsel angeregt wurde. Die Forscher nehmen an, dass 
die Grüntee-Sport-Kombination bestimmte Genbestandteile und Enzyme aktiviert, die den 
Bauchfettabbau fördern. 


So wirkt grüner Tee gegen Bauchfett 


Japaner trinken fast täglich grünen Tee und sind oft bis ins hohe Alter fit und schlank. Ein 


Zufall? Wie aber könnte der Grüntee das Bauchfett zum Schmelzen bringen? 


Grüntee sorgt über mindestens zwei Mechanismen für den Abbau des Bauchfetts: 


Zum einen kurbelt der Grüntee den Stoffwechsel an, so dass selbst im Ruhezustand verstärkt 
Kalorien verbrannt werden - und zwar auch dann, wenn kein Sport auf der Tagesordnung 
steht. 


Zum andern senkt Grüntee-Extrakt den Blutzuckerspiegel, was wiederum den Insulinspiegel 
reguliert. Da ein hoher Insulinspiegel Fettabbau hemmt, kann erst jetzt - bei sinkendem 


Insulinspiegel - das Bauchfett schmelzen. 


Grüntee-Extrakt hemmt die Fettaufnahme 


In einer Studie vom Januar 2020 bestätigten sich die Ergebnisse aus dieser früheren 
Untersuchung (2). Zusätzlich entdeckten die beteiligten Forscher zwei weitere 
Wirkmechanismen, die erklären könnten, warum man mit Hilfe von Grüntee-Extrakt besser 


abnehmen kann. 


Offenbar hemmt Grüntee-Extrakt die Fettaufnahme aus dem Darm, da sich der Protein- 

und Fettgehalt im Stuhl erhöht, wenn man Mäusen Grüntee-Extrakt gibt. Man vermutet, dass 
der Grüntee-Extrakt Verdauungsenzyme hemmt, was die Verdauung nicht nur von Fetten, 
sondern auch von Proteinen und Kohlenhydraten verringert. Ein Teil der mit der Nahrung 


aufgenommenen Nährstoffe wird somit unverdaut wieder ausgeschieden. 


In der Studie zeigte sich, dass die Einnahme von Grüntee-Extrakt in Kombination mit Sport nur 
zur Einlagerung von einem Viertel jener Fettmenge führte, die man bei der Kontrollgruppe 


beobachtete, die weder Grüntee-Extrakt nahm noch Sport trieb (ebenfalls Mäuse). 


Bei den Mäusen, die nur Sport trieben, also keinen Grüntee-Extrakt nahmen, lagerte sich 
immerhin nur halb so viel Fett ein wie in der Kontrollgruppe. Genauso war es bei der Gruppe, 
die nur Grüntee-Extrakt nahm, aber keinen Sport machte, was erstaunlich ist, das man 


natürlich davon ausging, dass es insbesondere der Sport ist, der hier fettverbrennend wirkt. 


Grüntee-Extrakt lässt neue Mitochondrien entstehen 


Die Zellen der Probanden, die in obiger Studie Grüntee-Extrakt nahmen und Sport trieben, 
bildeten ausserdem neue Mitochondrien aus. Mitochondrien sind die kleinen Kraftwerke in 
unseren Zellen. Dort werden Nährstoffe zu Energie umgewandelt. Je mehr Mitochondrien nun 


vorhanden sind, umso mehr Fett kann verbrannt werden. 


Hierzu war es aber nun tatsächlich erforderlich, den Grüntee-Extrakt mit Sport zu 


kombinieren, da allein der Grüntee-Extrakt eher keine neuen Mitochondrien entstehen lässt. 


Hat Grüntee-Extrakt Nebenwirkungen? 


Die EFSA (Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit) berichtet, dass in manchen 
Studien bei weniger als 10 Prozent der Teilnehmer erhöhte Leberwerte beobachtet wurden, 
wenn diese täglich 800 mg EGCG oder mehr über einen Zeitraum von mehr als 4 Monaten 


eingenommen werden (3). 


Achten Sie daher beim Kauf von Grüntee-Extrakt auf den EGCG-Gehalt und wählen Sie nur 
Produkte, die pro Tagesdosis deutlich weniger als 800 mg EGCG enthalten, wenn Sie das 
Präparat langfristig einnehmen möchten. Es handelt sich hier also nicht um die Menge des 
Extraktes, auch nicht um die Polyphenol- oder Catechinmenge. Es muss konkret der Gehalt an 


EGCG pro Kapsel oder Tagesdosis aufgeführt sein. 


Achten Sie auch darauf, dass keine überflüssigen Zusätze im Produkt enthalten sind und der 


Hersteller bereitwillig auf alle Ihre Fragen antwortet. 


Grüntee-Extrakt enthält auch kleine Koffeinmengen. Wenn Sie Koffein nicht gut vertragen, 
nehmen Sie die Kapseln besser nicht ein oder testen Sie erst einmal eine einzelne Kapsel oder 


auch nur die Hälfte des Kapselinhaltes. 


*Der folgende Grüntee-Extrakt enthält pro Kapsel ca. 300 bis 330 mg EGCC. Der Hersteller 
empfiehlt die Einnahme von täglich 2 Kapseln. Sie können aber gut erst einmal mit ı Kapsel 
starten und die Verträglichkeit und Wirkung testen: Grüntee-Extrakt Kapseln 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Sudathip Sae-tan et al., Voluntary exercise and green tea enhance the expression of genes 
related to energy utilization and attenuate metabolic syndrome in high fat fed mice, 


Molecular Nutrition & Food Research, Mai 2014 


e \Weslie Y. Khoo, Benjamin J. Chrisfield, Sudathip Sae-tan, Joshua D. Lambert. Mitigation of 
nonalcoholic fatty liver disease in high-fat-fed mice by the combination of decaffeinated 
green tea extract and voluntary exercise. The Journal of Nutritional Biochemistry, 2020; 76: 


108262 DO: 10.1016/j.jnutbio.2019.108262 


e EFSA Panel on Food Additives and Nutrient Sources added to Food (ANS), Scientific opinion 


on the safety of green tea catechins, 14. März 2018, doi: 10.2903/j.efsa.2018.5239 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Abnehmen ohne zu hungern 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 28 März 2021 


Gesund abnehmen ohne zu hungern, ist der Wunsch vieler übergewichtiger Menschen. Jeder 
Übergewichtige möchte überdies nicht nur gesund abnehmen, sondern sein Gewicht dauerhaft 
reduzieren. Wie Sie gesund, dauerhaft und ohne zu hungern abnehmen können, dabei fit 


bleiben und sich wohl fühlen, erfahren Sie hier. 


Diäten helfen nicht beim Abnehmen 


Immer mehr Menschen machen die leidige Erfahrung, dass trotz eigener beachtlicher 
Massnahmen - wie beispielsweise das Einhalten einer strengen Diät, die FDH - Methode, das 
Kalorien zählen etc. - nach anfänglichem geringem Gewichtsverlust keine weitere 


Gewichtsreduzierung mehr stattfindet. Sie können nicht dauerhaft abnehmen. 


Der daraus entstehende Frust bewirkt immer wieder einen Abbruch der meist kurzzeitigen 
Diät. Und das ist auch gut so, denn mit diesen so genannten "Erfolgsdiäten" funktioniert das 
Abnehmen nicht. Zudem können unsinnige Diäten zu erheblichen Gesundheitsproblemen 
führen. 


Warum funktioniert das Abnehmen nicht? 


Die Ursachen für den Misserfolg der meisten Diäten sind vielseitig. 


Meist sind es die übertrieben niedrigen Kaloriengehalte in Kombination mit ungesunden 
Nahrungsmitteln oder speziellen Abnehmshakes, die langfristig den Stoffwechsel der 
Betroffenen so drosseln, dass man irgendwann auch mit minimalen Kalorienmengen nicht 


mehr abnehmen kann. 
Dazu kommt oft die mangelnde Bewegung und ausserdem die Enzymarmut unserer Nahrung. 


So liefern beispielsweise die folgenden Nahrungsmittel nur noch wenige oder gar keine 


Enzyme mehr: 


e denaturierte Nahrungsmittel (gekocht, tiefgefroren, Mikrowelle etc.) 
e industriell hergestellte Nahrungsmittel (Fertiggerichte etc.) 

e Nahrungsmittel mit chemischen Zusatzstoffen 

e zuckerhaltige Nahrungsmittel u.v.m. 


Gleichzeitig essen wir nur noch selten Lebensmittel, die besonders reichlich Enzyme enthalten 


würden und die daher für das Abnehmen überaus wichtig wären. Hierzu zählen: 


e frisches Obst 
e rohes Gemüse (nicht nur Blattsalate, sondern auch rohe Wurzel- und Kohlgemüse) 
e gesunde Salate 
e Erdnüsse (ungesalzen) 
e Sprossen 
Der Unterschied zwischen Lebensmitteln (nicht erhitzt, lebendig) und Nahrungsmitteln 
(denaturiert, stark industriell verarbeitet) liegt insbesondere im Vorhandensein oder 


Nichtvorhandensein von Vitalstoffen und Enzymen. Nachfolgend stellen wir Ihnen einen 


gesunden Abnahmshake vor. 


Verdauungsenzyme unterstützen die Verbrennung 


Die Verwertung der Nahrung ist ein Stoffwechselvorgang, an dem viele Verdauungsenzyme 
beteiligt sind. Sie spalten die Nahrung und zerkleinern sie derart, dass sie letztlich über die 


Dünndarmschleimhaut in den Blutkreislauf abgegeben werden kann. 


Auf diesem Weg werden die Nährstoffe den einzelnen Organen zugeführt. Jedes 


Verdauungsenzym hat dabei seine spezifische Aufgabe: 


e Lipasen dienen dem Abbau von Fett 
e Proteasen bauen Eiweisse im Körper ab 


e Amylasen bauen Stärke ab 


Enzymmangel erschwert das Abnehmen 


Nun bildet natürlich unser Körper selbst die Verdauungsenzyme, die er benötigt - z. B. in der 


Mundschleimhaut, im Magen, im Darm und in der Bauchspeicheldrüse. 


Werden jedoch enzymatisch aktive Lebensmittel verzehrt (und diese gründlich gekaut), dann 


können diese viel besser verdaut und verwertet werden. 


Stark industriell verarbeitete und enzymarme Nahrungsmittel hingegen liefern meist zu viele 
Kalorien und zu wenige Ballaststoffe, so dass sie nur unzureichend verwertet werden können 


und stattdessen im Körpergewebe als Fett (Schlacken) eingelagert werden. 


Gerade Menschen, die einen höheren Fettzellenanteil besitzen, tendieren infolge eines 
Mangels an enzymreichen Lebensmitteln wesentlich schneller zur Gewichtszunahme, als 


Menschen deren Fettzellenanteil normal ist. 


Um eine enzymarme Ernährungsweise auszugleichen, können neben der erhöhten Zufuhr 


enzymatisch aktiver Lebensmittel Enzyme auch als Nahrungsergänzung eingenommen werden. 


Abgesehen davon hängt der Erfolg oder Misserfolg Ihrer Diät auch vom Zustand Ihrer 


Darmflora ab. 


Darmflora aufbauen - Endlich abnehmen 


Inzwischen weiss man, dass Menschen, die leicht zunehmen oder partout nicht abnehmen, 
was auch immer sie an Diäten ausprobieren, in ihrer Darmflora bestimmte Darmbakterien 


beherbergen, die in der Darmflora von schlanken Menschen fehlen. 


Die Dickmacher-Darmbakterien können nämlich selbst noch Ballaststoffe verdauen und zu Fett 
umwandeln. Es sind dieselben Ballaststoffe, die bei schlanken Menschen unverändert mit dem 


Stuhl ausgeschieden werden. 


Eine Symbioselenkung (Aufbau der Darmflora mit Probiotika, z. B. Combi Flora) hilft dabei, die 


Zusammensetzung der Darmflora so zu regulieren, dass das Abnehmen wieder klappen kann. 


Fett abbauen, Muskeln schützen - Mit pflanzlichen 


Eiweissen 





Bei einer Diät wird oft sehr wenig gegessen, auch sehr wenig Eiweiss. Das kann sinnvoll sein, 
wenn man bislang sehr viel tierisches Eiweiss verzehrt hat und bereits an chronischen 
Erkrankungen leidet, die mit einem Überschuss an Eiweiss einhergehen können (Gicht, 


Nierensteine, Arteriosklerose etc.). 


Doch kann es auch passieren, dass die geringe Kalorienanzahl einer Diät und die geringen 
Eiweissmengen, die man nun zu sich nimmt, zu einem Eiweissmangel führen. In Kombination 
mit mangelnder Bewegung kommt es jetzt zum Muskelabbau, während die Fettreserven 


bestehen bleiben. 
Das Ergebnis: Man wird vielleicht dünn, aber schwabbelig und unansehnlich. 


Proteine werden ferner zum Aufbau von Antikörpern des Immunsystems und zum Aufbau von 


Hormonen, Enzymen und vielem mehr benötigt. 


Um den Eiweissbedarf während einer Diät zu decken, kann die Ernährung mit hochwertigen 


pflanzlichen Eiweissen gezielt ergänzt werden, z. B. mit Lupinenprotein, dem Hanfprotein oder 











einem feinen Reisprotein. 


Die Lupine besteht aus einem hochwertigen basischen Eiweiss. Dieses basische 
Eiweisskonzentrat enthält alle essentiellen Aminosäuren (Bausteine, aus denen die 


verschiedenen Eiweisse zusammengesetzt sind). 


Neben seinem vollständigen Aminosäureprofil weist die Lupine ausserdem einen hohen 


Mineralien- und besonders leicht verwertbarem Eisenanteil auf. 


Die Lupine hat überdies gegenüber allen anderen Eiweissen den Vorteil, dass sie eine stark 
sättigende Wirkung hat. Gerade das macht die Lupine zum idealen Begleiter bei der 


Gewichtsabnahme. 


Ebenfalls sättigend sind Nudeln, aber leider bei einer Diät zum Abnehmen nicht gerade 





erwünscht. Lernen Sie bei uns Nudeln kennen, die Sie in Hülle und Fülle essen und damit 


dennoch abnehmen können. 


Die Konjac Nudel zum Abnehmen 


Konjaknudeln bestehen aus der asiatischen Konjac Wurzel. Sie bestehen ausschliesslich aus 


unverdaulichen Ballaststoffen. 


Konjac Nudeln sind nicht kalorienarm! Sie sind nahezu kalorienfrei! Sie enthalten null Fett und 


null Kohlenhydrate - und sind überdies basisch! 


Ausserdem sind Konjac Nudeln in ı Minute zubereitet und führen - schon nach einer geringen 


Verzehrmenge von nur 125 Gramm - zu einem zufriedenen Sättigungsgefühl bei 0,0 Kalorien. 


Es gibt wirklich keinen Grund dafür, Konjac Nudeln NICHT zu geniessen. Denn mit Konjac 


Nudeln macht das Nudel-Schlemmen endlich wieder Spass! 


Und wenn Sie keine Lust auf Nudeln haben, dann können Sie die sättigende Wirkung der 


Konjac Wurzel ebenfalls nutzen. 


Nehmen Sie dazu einfach das Konjak Pulver ein - entweder pur in einem Smoothie oder Shake 


oder ganz einfach als Kapsel. 


Zitronenwasser und Zitronenschale aktivieren Fettabbau 


Wenn Sie künftig jeden Morgen ein Glas Zitronenwasser trinken, dann kann schon allein diese 


Massnahme beim Abnehmen helfen bzw. andere Abnehmmassnahmen unterstützen. 


Das Zitronenwasser entwässert, entsäuert, entgiftet und fördert die Verdauung - und 


beschleunigt somit das Abnehmen auf mindestens vier Ebenen. 


Zusätzlich sollten Sie die Zitronenschale fein reiben und in Ihre Mahlzeiten mischen. Die 
sekundären Pflanzenstoffe in der Zitronenschale sollen nämlich Gene aktivieren, die den 


Fettabbau forcieren. 


Geriebene Zitronenschale passt wunderbar in Drinks, Shakes, Desserts, Joghurt, Saucen, 


Gemüseaufläufe etc. 


Abnehmen und dauerhaft eine gute Figur machen 


Zusammengefasst bedarf es zum dauerhaften und gesunden Abnehmen der Einhaltung 


folgender Empfehlungen: 


e Konsequenter Verzicht auf sämtliche Fertigprodukte 

e Tägliche Zufuhr an Obst und Gemüse in roher oder gedünsteter Form 
e Regelmässige Zufuhr konzentrierter Enzyme 

e Zufuhr hochwertiger pflanzlicher Eiweisse 


e Verzehr von sättigenden Ballaststoffen, wie z. B. Konjak Pulver 


e Trinken von mind. 1,5 bis 2 Liter Wasser (ein Teil davon als Zitronenwasser) oder 


Kräutertee pro Tag 
e Jeden Morgen ı Glas Zitronenwasser 
e Aktivierung des Stoffwechsels durch tägliche Bewegung 
« Bei Bedarf Aufbau der Darmflora 


« Bei Bedarf eine Kohlsuppendiät durchführen 


Sie möchten abnehmen? Nutzen Sie DIE 


Entschlackungskur: 


Eine Entschlackungskur ist eine wunderbare Idee! Sie entschlacken und entgiften damit nicht 


nur, sondern nehmen auch langsam und auf gesunde Weise ab. 


Zusätzlich lernen Sie zahlreiche basenüberschüssige Rezepte kennen, so dass viele Menschen 





die Entschlackungskur auch als Einstieg in die gesunde basenüberschüssige Ernährung nutzen. 


Auf der Entschlackungskur-Seite finden Sie viele Erfahrungsberichte und Feedbacks von 


ehemaligen Teilnehmerinnen und Teilnehmern oder auch treuen Fans der Entschlackungskur. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Abnehmen ist oft eine Herausforderung. Noch schwieriger scheint es, das mühsam erreichte 
Wunschgewicht auch dauerhaft zu halten. Mit dem nötigen Wissen wird aber sowohl das 
Abnehmen als auch das Halten des Gewichts zum Kinderspiel. Setzen Sie die folgenden ı5 
Schlankheitstipps in Ihrem persönlichen Ernährungsplan um. Innerhalb von vier Wochen 
werden Sie nicht nur abnehmen, sondern sich ausserdem schöner, jünger und leistungsfähiger 
fühlen. 


15 Tipps um gesund und mit Genuss abzunehmen 


Sie möchten Gewicht abnehmen? Sie haben aber das Kalorienzählen satt? Sie können den Jojo- 
Effekt nicht mehr sehen? Sie möchten keine nebenwirkungsreichen Abnehmpillen mehr 
schlucken? Sie haben keine Lust auf eintönige 500-Kalorien-Diäten, die den Magen knurren 
lassen? Dann sind Sie hier genau richtig. 


Versorgen Sie sich bei uns mit dem nötigen Wissen rund ums Abnehmen und ernähren Sie sich 


künftig so, dass Ihr Körper gar nicht anders kann, als überflüssige Pfunde abzuwerfen. Mit 


diesem Wissen werden Sie nicht nur langsam aber sicher und damit auf gesunde Weise 
Gewicht verlieren, sondern Ihren Körper auch insgesamt verjüngen und sich viel wohler und 
aktiver fühlen. All das werden Sie übrigens nicht ohne Genuss tun. Im Gegenteil: Unsere Tipps 


schmecken natürlich auch und machen Spass. 


1. Abnehmen mit den richtigen Fetten 


Fett hat zwar Kalorien, doch wenn Sie die richtigen Fette in Kombination mit der richtigen 
Ernährung zu sich nehmen, werden Sie davon keineswegs dick, sondern können damit sogar 
abnehmen. Denn Sie versorgen Ihren Körper über wertvolle Fette mit hochwertigem 
Zellbaumaterial, so dass es ihm leichter fällt, alte Zellen abzubauen und neue - junge und 
frische - Zellen aufzubauen. Nehmen Sie also ab sofort nur qualitativ hochwertige Öle und 


Fette zu sich! 


Interessant ist, dass von sog. Ernährungsexperten oft gerade solche Öle und Fette empfohlen 
und als gesund gepriesen werden, die das gar nicht unbedingt sind. Sonnenblumenöl und 
Distelöl beispielsweise können zwar in geringen Mengen benutzt werden, sollten aber besser 
nicht in Ihren Ernährungsplan integriert werden, wenn Sie gerade abnehmen möchten oder 
wenn sie womöglich mit Gesundheitsbeschwerden zu kämpfen haben, die auf chronischen 


Entzündungsprozessen beruhen. 


Die beiden genannten Öle sind reich an entzündungsfördernden Omega-6-Fettsäuren und 
können zur Gewichtszunahme anregen - auch dann, wenn sie in Margarine enthalten sind, die 
fälschlicherweise als günstiges Fett für die Gewichtsabnahme gilt. Omega-6-Fettsäuren 
hemmen nämlich die Wirkung von Schilddrüsenhormonen. Diese aber sind für einen aktiven 
Stoffwechsel zuständig. Werden sie blockiert, wird der Stoffwechsel gedrosselt und Fett wird 


gespeichert anstatt zur Energiegewinnung eingesetzt zu werden. 


In industriell hergestellten Fetten - und so auch in vielen Fertigprodukten wie Keksen, Gebäck, 
Chips, Pommes, Süssigkeiten etc. - können ferner gesundheitsschädliche Transfette stecken. 
Diese Transfette machen die Zellwände durchlässiger, fördern Entzündungen und führen durch 


die Bildung freier Radikale zu einem extremen oxidativen Stress der Zelle. 


Transfette sind jedoch nicht nur ungesund. Sie machen auch dick und verhindern das 
Abnehmen. Wie schon die Omega-6-Fettsäuren so können auch Transfette die 


Schilddrüsenhormone in ihrer Aktivität hemmen und somit den Stoffwechsel drosseln. 


Welche Fette sind tatsächlich ideal fürs Abnehmen? 


e \Wählen Sie für die kalte Küche natives Olivenöl, Hanföl, Leinöl (vom Leinöl ı - 3 EL pro 


Tag) oder auch ein feines Gewürzöl auf Bio-Rapsölbasis. 


e Für das Erhitzen bei noch relativ niedrigen Temperaturen kann auch ein hochwertiges 


Olivenöl verwendet werden. Zum Braten oder gar Frittieren ist es jedoch nicht geeignet. 


e Für die heisse Küche (zum Braten, Backen und Kochen) eignen sich hingegen am 
allerbesten ein hochwertiges natives Bio-Kokosöl sowie - falls Sie nicht vegan sind - Bio- 


Ghee, der geklärten Butter aus der Ayurveda-Küche. 


Ghee gilt im Ayurveda als Agni-stärkendes Lebensmittel. Mit Agni ist hier das Verdauungsfeuer 
gemeint. Je besser die Verdauung funktioniert, umso schneller können natürlich auch 
Stoffwechselschlacken ausgeschieden werden und umso besser gelingt das dauerhafte 


Abnehmen. 


Kokosöl wird vom Körper bevorzugt zur Energiegewinnung und nicht als Fettspeicher 
eingesetzt. Wollte der Körper das Kokosöl in die Fettdepots schaffen, müsste er es erst 
langwierig in Speicherfett umbauen. Daher wird Kokosöl vom Körper eher wie Kohlenhydrate 
behandelt - jedoch ohne deren Nachteile. Kokosöl verursacht beispielsweise keine 
Blutzuckerspiegelschwankungen und damit auch keine Heisshungerattacken, wie das 
Kohlenhydrate oft tun. 


Während ausserdem die Omega-6-Fettsäuren die Schilddrüse drosseln, belebt das Kokosöl die 
Schilddrüse und aktiviert so den Stoffwechsel. Kokosöl kann also bei einer Diät problemlos 
zum Einsatz kommen und unterstützt nachhaltig jedes Unterfangen zum Abnehmen. Lesen Sie 


auch: Kokosöl - Lecker und Gesund 


2. Abnehmen ohne Zucker und Weissmehl 


Hier führt beim Abnehmen kein Weg vorbei. Zucker und Weissmehl sind isolierte 
Kohlenhydrate. Sie führen zu Blutzuckerspiegelschwankungen, zu Heisshungerattacken und zu 


übermässigem Appetit. 


Sie halten den Insulinspiegel oben und verhindern auf diese Weise, dass Fett abgebaut werden 
kann. Isolierte Kohlenhydrate liefern Ihnen nichts als Kalorien - keine Vitalstoffe, keine 
Mineralstoffe, keine Spurenelemente und keine nützlichen sekundären Pflanzenstoffe. Es gibt 
also keinen Grund, sie zu essen. Meiden Sie Zucker und Weissmehl und alle Produkte, die diese 


zwei Nahrungsmittel enthalten. 


Steigen Sie auf Vollkornprodukte um. Meiden Sie hier jedoch Weizen und bevorzugen Sie 
stattdessen Dinkelprodukte oder glutenfreie Produkte aus Reis, Hirse, Buchweizen, Quinoa, 


Amaranth, Kastanien, Einkorn, Mais, Hanf etc. 


Statt gewöhnlichen Haushaltszuckers können Sie geringe Mengen Honig verwenden oder in 
kleinen Mengen auch Xylit. Informieren Sie sich vor der Verwendung von Xylit hier über 


Details zu diesem Zuckeraustauschstoff: Wissenswertes über Xylit 


Süsse und gleichzeitig gesunde Riegel ohne Zucker, ohne Weissmehl und auch ohne 
gesundheitsschädliche Fette können Sie sich im Bio-Onlinehandel oder im 
Naturkostladen/Reformhaus besorgen. Auch sind gesunde Süssigkeiten sehr schnell selbst 
gemacht. Sogar Schokolade lässt sich binnen einer halben Stunde aus gesunden Zutaten und in 


schmelzend-köstlicher Qualität selbst zubereiten. 


Falls Sie befürchten, ohne herkömmlichen Zucker und Süssigkeiten nicht leben zu können, 
dann planen Sie Ihren Ausstieg aus der Zuckersucht. Die nötigen Informationen dazu finden Sie 


hier: Ausstieg aus der Zuckersucht 


3. Abnehmen mit Konjakpulver und der kalorienfreien 
Konjak-Nudel 


Mit dem Konjak Pulver können Sie Ihre Gewichtsabnahme erhöhen - und zwar pro Woche um 
350 Gramm. Das Konjakpulver hat denselben Ursprung wie die fantastische Konjak-Nudel, 


nämlich die Konjakwurzel. 


Aus dieser Wurzel wird ein Pulver gewonnen - das Konjak Pulver - das nahezu ausschliesslich 
aus besonderen Ballaststoffen (sog. Glucomannanen) besteht. Diese Ballaststoffe hemmen den 
Appetit, machen satt und zufrieden - und zwar so, dass man plötzlich gar nicht mehr ans Essen 


denkt. Der Kopf ist mit einem Mal wieder frei für kreative und sinnvolle Dinge. 


Selbst die EFSA (Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit) hat das Konjak Pulver als 
hervorragendes Mittel zum Abnehmen gelobt - wenn man es zwei Mal täglich zu sich nimmt, 


was sehr einfach ist, da es das Konjak Pulver in Kapselform gibt. 


Aus Konjak gibt es auch Nudeln! Wer abnehmen will, zwingt sich meist dazu, strikt auf Pasta 
aller Art zu verzichten. Das ist im Grunde auch eine sehr gute Idee, da sich Kohlenhydrate - 
noch dazu mit reichhaltigen Saucen - schnell auf der Waage bemerkbar machen können. Seit 


es aber Konjak-Nudeln gibt, muss niemand mehr auf leckere Pasta verzichten. 


Konjak-Nudeln nämlich sind frei von verwertbaren Kohlenhydraten, frei von Fetten und damit 
auch frei von Kalorien. Gleichzeitig lassen sie sich wie Nudeln zubereiten - ob Spaghetti 
Bolognese, Lasagne oder Nudelsalat - alles ist möglich! Und das bei null Kalorien. Konjak- 
Nudeln sättigen überdies ausgesprochen nachhaltig und nehmen den Appetit auf grosse 


Portionen. Hier finden Sie leckere Rezepte mit Konjak-Nudeln. 


4. Abnehmen ohne verarbeitete Nahrungsmittel 


Zu den verarbeiteten Nahrungsmitteln zählen Produkte wie Brathähnchen, Kekse, Cracker, 


Chips, kommerzielle Müslis, Süssigkeiten, Backwaren und Fertiggerichte aller Art. Diese 


Produkte enthalten Transfette (siehe 1.), reichlich isolierte Kohlenhydrate (siehe 2.), meist zu 
viel Salz oder auch Glutamat (siehe 5.). Gleichzeitig liefern sie Ihnen kaum Vitalstoffe, so dass 
es keinen Sinn macht, diese Produkte zu essen - es sei denn, sie möchten auf ungesunde Weise 


an Gewicht zulegen. 


Die neun ungesündesten Lebensmittel sind allesamt verarbeitete Nahrungsmittel. Wenn Sie 
diese essen, entstehen bei deren Verstoffwechslung derart viele Schlacken und 
Stoffwechselabfallprodukte, die ihr Körper gar nicht alle ausscheiden kann. Also lagert er sie 
ein und polstert sie mit Fett, damit die Schlacken dem Gewebe nicht schaden können (siehe 
auch Punkt 11). Essen Sie nun hochwertige Lebensmittel, dann hat Ihr Körper sehr viel weniger 


Grund, Fett anzulegen, da es weniger Schlacken gibt, die es zu polstern gilt. 


Essen Sie stattdessen frische Früchte, Salate, Gemüsegerichte (siehe unsere Rezepte-Rubrik), 
Sprossen, Nüsse (vor allem ungesalzene Erdnüsse), Hülsenfrüchte, gelegentlich hochwertigen 
Fisch und ab und zu ein Bio-Ei. Tipps zu einem gesunden Frühstück finden Sie hier: Basisches 
Frühstück 


Sie könnten jedoch auch eine Entschlackungskur über vier Wochen durchführen. Eine solche 
Entschlackungskur eignet sich nicht nur zum Abnehmen, sondern auch als Einstieg in eine 
basenüberschüssige gesunde Ernährungsweise. Mit der Entschlackungskur fällt es Ihnen sehr 


viel leichter, Ihren künftigen Ernährungsplan gesund und vitalstoffreich zu gestalten. 


Sie erhalten dabei neben einer ausführlichen Anleitung auch Rezepte für vier Wochen (je ein 
Rezept pro Tag) und erhalten so ganz nebenbei eine sichere Routine im gesunden Kochen und 


Essen. 


5. Glutamat blockiert das Abnehmen 


Meiden Sie Produkte, die Glutamat enthalten. Glutamat ist ein Geschmacksverstärker, der 
Speisen besonders herzhaft und würzig schmecken lässt. Auf der Zutatenliste ist er mit 
Mononatriumglutamat oder auch mit Begriffen wie „hydrolysiertes Protein” oder „Würze“ 
deklariert. Glutamat führt dazu, dass man vom entsprechenden Nahrungsmittel mehr isst als 


man eigentlich will. Glutamat fördert also den Appetit und hemmt das Sättigungsgefühl. 


Glutamat eignet sich daher hervorragend als Gewürz, wenn man (auf ungesunde Weise) 
dringend zunehmen möchte. Statt glutamathaltiger Gewürzmischungen können Sie Kräutersalz 


verwenden, Gewürze wie Kurkuma, Muskat, Curry, Paprika süss, Knoblauchgranulat, aber auch 





Kräutermischungen, Brennnesselsamen-Gewürzmischungen und hefefreie Gemüsebrühen. 


6. Abnehmen mit grünen Smoothies 


Wenn Sie dazu neigen, zu viel zu essen, sollten Sie einmal versuchen, eine Ihrer täglichen 
Mahlzeiten durch einen grünen Smoothie zu ersetzen oder einen Smoothie als Vorspeise zu 
sich zu nehmen. Mit „Smoothie” ist hier kein gekauftes Fertiggetränk gemeint, das meist viel zu 
viel Zucker und andere ungünstige Zutaten enthält, sondern ein selbst gemachter grüner 
Smoothie aus Früchten, grünem Blattgemüse, Wasser und - nach Geschmack - etwas 


Mandelmus, Ingwer, Vanille o. ä. 


Idealerweise trinkt man den grünen Smoothie zum Frühstück. So früh am Tag auf leeren Magen 
genossen können seine hochwertigen Vital- und Nährstoffe sofort resorbiert und in die Zellen 
eingebaut werden. Alle Informationen zu grünen Smoothies finden Sie hier: Grüne Smoothies - 
Die perfekte Mahlzeit. Sie haben nicht immer Zeit für die Zubereitung eines frischen 
Smoothies? Das macht nichts. Hochwertige Smoothies sind auch in Pulverform erhältlich. 
Achten Sie jedoch hier auf hohe Qualität! 


Pulverisierte Smoothies sollten selbstverständlich frei von Zucker, Süssstoffen und 
ungünstigen Füllstoffen sein. Sie sollten aus natürlichen Früchten und Gemüsen in Bio-Qualität 
hergestellt sein. Wenn Sie ferner Sorten wählen, die Ballaststoffe in Form von kalorienfreien 
Flohsamen enthalten, dann schlagen Sie zwei Fliegen mit einer Klappe, was heisst, dass Sie 
zwei unserer Tipps gleichzeitig umsetzen können: Den Smoothie-Tipp und den folgenden 
Ballaststoff-Tipp. 


Und wenn Sie gerne eine Anleitung hätten (ein 7- oder ein 14tägiges Programm), wie Sie mit 
Smoothies abnehmen können, dann hilft Ihnen das Buch „Abnehmen mit Smoothies - 


Natürlich schlank mit den Power-Drinks” weiter. 


* Wir empfehlen dieses Buch: Abnehmen mit Smoothies: Natürlich schlank mit den Power- 


Drinks 


7. Abnehmen mit gesunden Abnehmshakes 


Abnehmshakes können sehr gut beim Abnehmen helfen. Meist ersetzen sie eine Mahlzeit, 
enthalten selbst nur wenige Kalorien, sättigen aber so gut, dass man glaubt, eine volle Mahlzeit 
gegessen zu haben. Wichtig ist jedoch, gesunde Abnehmshakes zu wählen. Denn auf dem 
Markt sind viele Abnehmshakes, die Zucker, Süssstoffe oder Honig (der ebenfalls fast 
ausschliesslich aus Zucker besteht) enthalten und damit kein gesundes Abnehmen 


ermöglichen. 


Die Hauptzutat von Abnehmshakes ist ein Proteinpulver. Proteinpulver stammen in den 
allermeisten Fällen aus der Kuhmilch (Molke) oder aus Soja - beides Proteine, die von vielen 
Menschen nicht vertragen werden, zumindest nicht in jenen Mengen, wie sie in den 


Abnehmshakes enthalten sind (zumal bis zu drei Shakes pro Tag getrunken werden). 


Die tatsächlich gesunden Abnehmshakes von Slimsalabim enthalten hingegen eine 
Kombination aus drei rein pflanzlichen, aber dennoch sojafreien Proteinen: Reis-, Erbsen- und 


Sonnenblumenkernprotein. Der Proteinanteil liegt bei 50 Prozent. 


Slimsalabim-Abnehmshakes enthalten ausserdem Konjakpulver, ein natürlicher Ballaststoff, der 
nachweislich bei einem Verzehr von täglich 3 g das Abnehmen erleichtert. Natürlich sind die 
Abnehmshakes von Slimsalabim frei von Zucker und synthetischen Süssstoffen. Abgerundet 
wird der Geschmack stattdessen von Erythrit, einem gesunden Zuckeraustauschstoff und 
Stevia. Pro Portion nehmen Sie mit den Slimsalabim-Shakes nur 136 kcal zu sich und können 
sich zudem zwischen Vanille und Kakao entscheiden. Alle Details zu den gesunden 


Abnehmshakes lesen Sie im vorigen Link. 


8. Abnehmen mit den richtigen Ballaststoffen 


Neben den Konjak-Ballaststoffen gibt es noch weitere Ballaststoffe, die Sie in Ihren 
Ernährungsplan einbauen können und die Ihnen beim Abnehmen helfen, wie z. B. die 


nährstoffreichen Chiasamen. 


Chiasamen zum Abnehmen 


Zu den ausserordentlich gesunden Ballaststofflieferanten gehören auch die Chia-Samen. Chia- 
Samen quellen - ähnlich wie Leinsamen - sehr schnell in Wasser oder pürierten Früchten auf 
ein Vielfaches ihrer ursprünglichen Grösse auf. Werden sie gegessen, dann machen sie sehr 


schnell satt und sorgen auch dafür, dass das Sättigungsgefühl lange anhält. 


Chia-Samen versorgen Sie aber nicht nur mit Ballaststoffen, sondern auch mit einer enormen 
Menge Calcium und Omega-3-Fettsäuren. Letztere helfen überdies dabei, Ihren 
Cholesterinspiegel zu senken und mögliche chronische Entzündungen zu lindern. Wenn Sie in 
den Genuss der Nährstoffe der Chiasamen gelangen möchten, müssen Sie die Samen mahlen 
oder schroten. Andernfalls profitieren Sie nur von den Ballaststoffen. Weitere Informationen 


finden Sie hier: Chia Samen 


Bentonit-Flohsamen-Shake zum Abnehmen 


Ein ebenfalls wunderbares ballaststoffreiches Mittel, um nicht nur abnehmen zu können, 
sondern gleichzeitig auch den Körper zu entgiften und zu entsäuern, ist die morgendliche 
Einnahme des Bentonit-Flohsamen-Shakes. Dieser Shake macht satt, hemmt den Appetit, 
fördert die Verdauung, saugt Giftstoffe und Gase aus dem Verdauungstrakt auf und sorgt für 
ein gesundes Milieu im Darm. Alle diese Eigenschaften helfen Ihnen enorm beim Abnehmen 


und gleichzeitig dabei, Ihrem Körper und Ihrer Gesundheit etwas Gutes zu tun. 


Bentonit und Flohsamenschalen gibt es übrigens auch in Form von Kapseln - denn nicht jeder 
mag sich aus diesen beiden Zutaten einen Shake mixen. Bentonit und Flohsamenschalenpulver 
sind überdies häufig Bestandteile von Darmreinigungsprogrammen. Wenn Sie ein solches Basis- 
Darmreinigungsprogramm erwerben, dann erhalten Sie damit oft auch ein Probiotikum - 


womit wir schon beim nächsten Punkt wären: 


9. Probiotika helfen beim Abnehmen 


Probiotika sind nützliche Darmbakterien, die auf vielerlei Weise äusserst positiv auf die 
Gesundheit des Menschen einwirken - und auch beim Abnehmen helfen. Darmbakterien gibt 
es viele Hundert Arten. Jeder Mensch hat eine ganz individuelle Darmbakterien-Komposition 
und damit eine ganz individuelle Darmflora - abhängig von der Darmflora der Eltern und 


abhängig von der persönlichen Ernährungs- und Lebensweise. 


Manche Darmbakterien - man nennt sie Firmicutes - führen nun dazu, dass auch ein Teil der 
eigentlich unverdaulichen Ballaststoffe zu verdaulichen Kohlenhydraten zerlegt werden und 
dem Körper daher Kalorien liefern. Das heisst, man glaubt, unverdauliche Ballaststoffe zu 
essen, die dann aber von der eigenen Darmflora in das verwandelt werden, was man eben nicht 
will: In Zucker und Fett. Kein Wunder klappt das Abnehmen nicht! Und das, obwohl man 


kaum etwas isst. Doch nicht jeder besitzt Firmicutes in gleich hoher Anzahl. 


Man stellte fest, dass bevorzugt übergewichtige Menschen diese Gruppe Darmbakterien in 
ihrem Darm beherbergen. Schlanke Menschen hingegen besitzen nur wenige Firmicutes- 
Bakterien, dafür vermehrt die sog. Bacteroidetes-Bakterien. Diese Bakterien können 
Ballaststoffe nicht verstoffwechseln, so dass sich auch keine zusätzlichen Kalorien auf den 
Hüften niederlassen können. Die Ballaststoffe werden bei diesen Menschen unverdaut 
ausgeschieden. Wären sie dick, könnten sie ruckizucki abnehmen. Doch werden sie ja gar nicht 
erst dick. 


Milchsäurebakterien (Lactobacillus-Stämme) gehören zu den Bacteroidetes. Daher ist es gerade 
dann sinnvoll, probiotische Präparate einzunehmen, wenn man abnehmen möchte. Das Ziel 
heisst jetzt, die Darmflora dahingehend zu verändern, dass die „dicken“ Firmicutes 


zurückgedrängt werden und sich stattdessen die „schlanken“ Bacteroidetes ansiedeln. 


Wichtig ist hier, dass Sie ein Probiotikum wählen, das zahlreiche Lactobacillus-Stämme enthält 
und Sie dieses gemeinsam mit den übrigen hier genannten Tipps umsetzen. Machen Sie sich 
daher Ihre Darmflora zum Komplizen - und Abnehmen wird zum Kinderspiel! Wie Sie mit der 
Ernährung Ihre Darmflora in Richtung „schlank“ trainieren können, lesen Sie im 


hochinteressanten Buch „Schlank mit Darm“ von Dr. Michaela Axt-Gadermann. 


Details zu diesem Thema finden Sie auch hier: Leichter abnehmen mit Probiotika 


10. Abnehmen mit Capsaicin und Magnesium 


Capsaicin ist der scharfe Stoff in Chilis, die gemahlen auch Cayenne Pfeffer genannt werden. 
Capsaicin führt zu einem Anstieg der Körpertemperatur, was den Energieverbrauch steigert. 
Auch hemmt Capsaicin den Appetit und beschleunigt gleichzeitig den Fettabbau - und zwar 
schon ab 135 mg Capsaicin pro Tag. 


Kombiniert mit Magnesium kann man die positive Wirkung auf den Gewichtsverlust noch 
weiter verstärken. Denn Magnesiummangel verhindert das Abnehmen. Magnesiummangel 
führt hingegen zu Blutzuckerschwankungen und diese wiederum zu Fressattacken, die 
bekanntlich nicht gerade förderlich sind, wenn man Gewicht verlieren möchte. Oft sind gerade 


Diäten magnesiumarm - und Fertigprodukte aus dem Supermarkt ebenfalls. 


Daher ist es sinnvoll, die eigene Magnesiumversorgung zu überprüfen, wenn man erfolgreich 
abnehmen möchte. Stellt man fest, dass die Ernährung eher magnesiumarm ist, kann man ein 
Magnesiumpräparat einnehmen und damit u. a. den Stoffwechsel antreiben. Magnesium 


fördert dann über seinen Einfluss auf den Blutzuckerhaushalt den Fettabbau. 


Zusätzlich blockiert Magnesium gemeinsam mit den B-Vitaminen die Aktivität von sog. 
Fettleibigkeits-Genen. Details über den Einfluss von Magnesium auf die Gewichtsabnahme 


haben wir hier erklärt: Magnesium macht schlank 


11. Abnehmen mit Bitterstoffen 


Bitterstoffe fördern die Leberfunktionen und kurbeln auf diese Weise den Stoffwechsel an. 
Bitterstoffe verändern überdies langfristig das Geschmacksempfinden, so dass Süssigkeiten 
alsbald nicht mehr schmecken, was sich natürlich sehr günstig auf die Gewichtsabnahme 


auswirkt. Bitterstoffe können mit Hilfe unterschiedlicher Präparate aufgenommen werden. 


Besonders ideal ist es, wenn man solche Bitterstoffpräparate wählt, die sich in Sachen 


Gewichtsverlust besonders bewährt haben, wie z. B. der Artischockenextrakt. 


Der Artischockenextrakt hingegen ist natürlich koffeinfrei und wirkt als Schlankmacher auf 
ganz unterschiedlichen Ebenen: Artischockenextrakt hilft bei der Entgiftung und 
Entschlackung (je weniger Gifte und Schlacken, umso schneller nimmt der Organismus ab), 
beschleunigt direkt den Fettabbau, mässigt nach dem Essen den Blutzuckerspiegel und 
verhindert Heisshungerattacken. Alle diese Eigenschaften sind mehr als willkommen, wenn 
man abnehmen möchte. Mehr darüber haben wir in diesem Text beschrieben: Heisshunger 


einfach stoppen. 


12. Abnehmen mit Safranextrakt und Vitamin D 


Safran hat wieder ganz andere Wirkungen auf den Körper, doch helfen auch sie beim 
Abnehmen. Safran verstärkt beispielsweise das Sättigungsgefühl, hemmt den Appetit und 
verringert automatisch die Zahl der Zwischenmahlzeiten. Der Grund für diese praktischen 
Eigenschaften ist die safranbedingte Erhöhung des Serotoninspiegels. Je ausgeglichener der 
Serotoninspiegel, umso glücklicher, zufriedener und weniger depressiv fühlt man sich und 


umso weniger Fressattacken ereilen einen. 


Im Jahr 2010 wurde zu diesem Thema auch bereits eine Studie mit 60 übergewichtigen Frauen 
durchgeführt. Sie nahmen täglich 175 mg Safranextrakt ein (oder ein Placebopräparat). Und 
obwohl die Frauen keine Diät hielten, hatte die Safrangruppe nach 8 Wochen viel mehr 


Gewicht verloren als die Placebogruppe. 


Auf die Stimmungslage eines Menschen wirkt sich bekanntlich auch das Vitamin D aus. Ein 
Mangel hingegen wird mit Depressionen in Verbindung gebracht. Vitamin D ist also ein idealer 
Begleiter des Safrans. Denn genau wie der Safran auch, hebt das Vitamin D nicht nur die 
Stimmung. Es scheint genauso Einfluss auf das Körpergewicht einer Person zu haben. 
Übergewichtige nämlich leiden überdurchschnittlich häufig an einem Vitamin-D-Mangel, 
behebt man diesen nun, so beobachtete man, fällt die Gewichtsabnahme leichter - z. B. bei 


jenen Menschen, die schon zig Diäten probiert haben und einfach nicht mehr abnehmen. 


Überprüfen Sie daher Ihren Vitamin-D-Spiegel und beheben Sie daraufhin einen etwaigen 
Mangel über die Einnahme von Vitamin D. Informationen dazu finden Sie hier: Ihr Vitamin-D- 


Spiegel - Was Sie wissen müssen 


13. Abnehmen durch lange Pausen zwischen den 
Mahlzeiten 


Warum lange Pausen zwischen grösseren Mahlzeiten höchstwahrscheinlich eher zum 
Abnehmen beitragen als die vielfach postulierten vielen kleinen Mahlzeiten, lesen Sie hier: 


Tägliche Fastenperiode reguliert Gewicht und auch hier: Intermittierendes Fasten 


Ideal ist es daher, die erste Mahlzeit am späten Vormittag (z. B. um 11 Uhr) zu sich zu nehmen 
und die zweite Mahlzeit am Nachmittag (z. B. um 16 Uhr). Eine dritte Mahlzeit fällt weg. Nicht 
jeder Mensch fühlt sich mit diesem Rhythmus wohl. Probieren Sie es einmal aus. Denn wenn 
Sie zu jenen gehören, die das intermittierende Fasten lieben, dann wird Ihnen das Abnehmen 


plötzlich viel leichter gelingen. 


14. Abnehmen mit den richtigen Abnehm-Shakes 


Beim Abnehmen kommt es auch auf die Wahl der richtigen Getränke an. Mit Zucker gesüsste 


Getränke sind selbstredend nicht für ein Programm zum Abnehmen geeignet. Mit Süssstoff 


gesüsste Getränke sind jedoch auch nicht ideal, wie wir hier erklärt haben: Süssstoffe machen 
dick 


Steigen Sie besser konsequent auf Mineralwasser (ohne oder mit Kohlensäure) und Kräutertees 
um und trinken Sie davon 1,5 bis 2 Liter am Tag. Wenn Sie kein reines Wasser trinken 
mögen/können, dann können Sie Ihr Mineralwasser auch aromatisieren und Ihr eigenes 
"Vitaminwasser" herstellen. Die einfachste Variante ist dabei, etwas frisch gepressten 


Zitronensaft und Xylit oder Erythrit in das Mineralwasser zu geben. 


Wenn Sie Zitronenwasser mögen, können Sie damit auch eine Kur machen: Die 
Zitronensaftkur! Sehr gut lassen sich auch frisch gepresste Gemüsesäfte (evtl. mit Wasser 


verdünnt) in Form einer Saftkur in ein Abnehm-Programm einbauen. 





15. Abnehmen mit einer Entsäuerungskur 


Eine chronische Übersäuerung des Gewebes entsteht über viele Jahre und Jahrzehnte hinweg 
infolge eines chronischen Mangels an basischen Mineralstoffen und einer säurebildenden 
Lebens- und Ernährungsweise. Im Laufe einer solchen chronischen Übersäuerung verlangsamt 


der Stoffwechsel zusehends. Das Abnehmen wird fast unmöglich. 


Ein übersäuertes Milieu verhindert, dass Nähr- und Vitalstoffe vollumfassend in die Zelle 
gelangen und blockiert gleichzeitig den Abtransport von Stoffwechselschlacken aus dem 
Gewebe, so dass sich die Situation immer weiter verschlechtert. Schlacken, die nicht 

abtransportiert werden können, werden mit Fett gepolstert, damit Sie die empfindlichen 


Körpergewebe nicht schädigen können. 


Erst wenn die Schlacken, zu denen auch überschüssige oder bereits neutralisierte Säuren 
gehören, entfernt werden, kann auch das Fett viel leichter wieder abgebaut werden, denn dann 


muss ja nichts mehr gepolstert werden. 


Eine nicht ordnungsgemäss versorgte Zelle signalisiert gleichzeitig ständig „Hunger“, so dass 
mit einer Übersäuerung oft auch immer ein nicht zu stillender Appetit einhergeht. Das 
Abnehmen gelingt bei einer Übersäuerung folglich nur bedingt und nur mit grosser 


Anstrengung, wenn überhaupt. 


Die Entsäuerung ist hier also ein wichtiger Schritt, der mit oder kurz nach der 
Ernährungsumstellung sinnvoll ist. Wird die Entsäuerung zeitgleich mit der Umstellung der 
Ernährung durchgeführt, kann dies den Körper überlasten und zu Entgiftungs- und auch 
Unverträglichkeitsreaktionen führen. Gehen Sie also langsam vor - besonders dann, wenn Sie 


sich bisher eher ungesund ernährt hatten oder wenn Sie an chronischen Krankheiten leiden. 


In diesem Fall sollte sich der Organismus zunächst an die gesündere Ernährung gewöhnen 


(etwa 4 Wochen lang) und erst dann mit einem Entsäuerungsprogramm konfrontiert werden. 


Bei der Entsäuerung werden Säureschlacken abtransportiert, so dass Basen, Sauerstoff und 
Enzyme das Gewebe endlich wieder passieren können. Die Nährstoffe gelangen nun leicht in 
die Zelle und Abfallstoffe können ausgeleitet werden. Der Stoffwechsel wird durch die 
Entsäuerung also wieder aktiviert und beschleunigt, so dass es jetzt auch an die eingelagerten 
Fettreserven geht und diese nach und nach abgebaut werden können. Und so klappt es auch 


wieder problemlos mit dem Abnehmen. 


Abnehmen - In 15 Schritten 


Wenn Sie sich nun vornehmen, probeweise in den nächsten sechs Monaten möglichst viel aus 
den vorgenannten Tipps umzusetzen, dann sähe zusammengefasst Ihr Programm zum 


Abnehmen so aus: 


1. Sie verbannen die schlechten Fette aus Ihrer Küche und decken sich mit den richtigen 


und gesunden Fetten ein. 


2. Sie werfen Zucker, Weissmehl und Weizenprodukte aus Ihrer Küche und decken sich 
stattdessen mit Xylit, Stevia, Kokosblütenzucker, Trockenfrüchten, Honig und gesunden 
Süssigkeiten sowie mit Vollkornprodukten, Quinoa, Hirse etc. aus dem Bio-Handel ein. 
Statt gewöhnlicher Pasta, wählen Sie kohlenhydratfreie Konjak-Nudeln, Konjak- 
Spaghetti, Konjak-Lasagne usw. Statt Reis essen Sie Konjak-Reis. 


3. Sie meiden alle Fertigprodukte und essen ab sofort alles frisch zubereitet. Viele Rezepte 


- auch schnelle Rezepte - finden Sie in unserer Rezepte-Datenbank. 





4. Sie verbannen glutamathaltige Gewürze aus Ihrer Küche und besorgen sich gesunde und 


glutamatfreie Kräutermischungen, Kräutersalz etc. 
5. Sie trinken täglich ein bis drei gesunde Abnehmshakes und einen grünen Smoothie. 
6. Sie nehmen täglich Konjak Pulver oder einen Bentonit-Flohsamen-Shake zu sich. 
7. Sie nehmen ein hochwertiges Probiotikum ein, um Ihre Darmflora zu regulieren. 


8. Sie trinken täglich 1,5 - 2 Liter stilles Wasser und/oder Kräutertee oder Wasser mit 


Zitronensaft. 
9. Sie testen, ob lange Pausen zwischen grösseren Mahlzeiten für Sie gut umsetzbar sind. 


10. Sie entscheiden sich für ein Nahrungsergänzungsmittel, das Ihnen beim Abnehmen 


helfen kann z. B. Capsaicin oder Safranextrakt. 


11. Sie wählen ein Bitterstoffpräparat wie z. B. Artischockenextrakt oder der grüne 


Kaffeebohnenextrakt 


12. Sie überprüfen Ihre Magnesiumversorgung und nehmen ggf. ein Magnesiumpräparat ein. 
13. Sie überprüfen Ihren Vitamin-D-Spiegel und nehmen ggf. ein Vitamin-D-Präparat ein. 


14. Sie überlegen, ob Sie übersäuert sind - und informieren sich über die richtige Art der 


Entsäuerung. 


15. Sie führen eine professionelle vierwöchige Entschlackungskur durch, die Ihnen bei einer 
dauerhaften Ernährungsumstellung helfen kann und informieren sich über Lebensmittel, 


mit denen man besonders gut abnehmen kann: Lebensmittel zum abnehmen 


Ihr Ernährungsplan zum Abnehmen 


Mit den ı5 oben genannten Punkten und mit Hilfe unserer Rezepte-Datenbank fällt es Ihnen 
nun nicht mehr schwer, sich einen individuellen Ernährungsplan zusammen zu stellen. Wenn 
Sie Unterstützung bei der Erstellung eines Ernährungsplanes benötigen, dann können Sie einen 
ganzheitlichen Ernährungs- und Gesundheitsberater kontaktieren. Sie finden jedoch auch bei 


uns Anregungen für Ernährungspläne, z. B. hier: 


e Ernährungsplan - Vegan und Vollwertig 
e Ernährungsplan - Vegan und Low Carb 
e Hier erhalten Sie für nur 5_ Euro den 7-tägigen Ernährungsplan zum Abnehmen. 


Selbstverständlich denken Sie auch an ausreichend Bewegung, Schlaf, frische Luft und ein 


sinnvolles Stressmanagement. 
Wir wünschen Ihnen viel Erfolg beim Abnehmen. 
Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


* Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Ley RE, Turnbaugh P), Klein S, Gordon Jl. "Microbial ecology: human gut microbes 
associated with obesity." Nature. 2006 Dec 21;444(7122):1022-3. (Mikrobielle Ökologie: 


menschliche Darmmikroben mit Adipositas.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Acerola: Das natürliche Vitamin C 
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Die Acerola-Kirsche wird auch natürliches Vitamin C genannt. Sie zählt zu den drei besten 
Vitamin-C-Quellen der Welt und hat ein ausserordentlich hohes antioxidatives Potential. Frisch 
ist die Acerola-Kirsche nur in ihrer Heimat erhältlich, doch die wertvollen Inhaltsstoffe sind 


auch in Extrakten wie Acerola-Pulver sowie im Acerola-Fruchtsaft enthalten. 


Acerola - Eine Quelle für Gesundheit 


Die Acerola (Malpighia glabra, Malpighia emarginata oder Malpighia punicifolia) ist eine 
Pflanzenart aus der Familie der Malpighiengewächse, die ursprünglich von der mexikanischen 
Halbinsel Yucatän stammt. Heute sind die immergrünen Sträucher bzw. kleinen Bäume in ganz 
Mittelamerika, in zahlreichen südamerikanischen Ländern - insbesondere in Brasilien - aber 


auch auf Jamaika, im Süden der USA, in Indien, Afrika und Australien kultiviert. 


Schon die indigenen Völker der Maya-Kultur betrachteten die Acerola als Quelle der 
Gesundheit und wussten ihre kleinen heilsamen Früchte sehr zu schätzen. Diese wurden 


nämlich schon damals ganz bewusst gegessen, um z. B. die körperliche Abwehrkraft zu stärken. 


Der Name Acerola wurde jedoch erst von den spanischen Eroberern geprägt, da sie die 
exotischen Früchtchen optisch sehr an die süssen Kirschen in ihrer Heimat erinnert haben. Im 
deutschsprachigen Raum werden sie deshalb auch als Acerola-Kirschen oder Barbados- 
Kirschen bezeichnet. Es handelt sich zwar in beiden Fällen um Steinfrüchte, doch ist die 
Acerola nicht mit unserer Süsskirsche verwandt. Auch schmecken die Acerola-Kirschen nicht 


süss, sondern ziemlich sauer. 


In jenen Ländern, in denen die Acerola gedeiht, werden die frischen Früchte gern pur gegessen 
und ausserdem verwendet, um daraus Säfte, Marmeladen sowie die unterschiedlichsten 
Heilmittel wie Fruchtextrakte herzustellen. Aufgrund der Säure wird jedoch in all diesen 


Acerola-Zubereitungen meist sehr viel Zucker eingesetzt. 


Die Acerola-Kirsche in der Volksheilkunde 


In der traditionellen Medizin Lateinamerikas kommen Acerola-Kirschen aufgrund der 
zusammenziehenden, anti-entzündlichen, stimulierenden und harntreibenden Eigenschaften 


häufig zum Einsatz, um Krankheiten vorzubeugen und zu behandeln. 


So werden sie in Brasilien genutzt, um das Herz-Kreislauf-System zu stärken, Durchfall und 
Ruhr zu kurieren und die Wundheilung zu unterstützen. Des Weiteren kommen die frischen 
Früchte bei Fieber, Blutarmut, Diabetes sowie Leberleiden wie Hepatitis zum Einsatz und 
gelten immer dann als ideales Therapeutikum, wenn der Körper - z. B. durch Krankheiten - 


geschwächt ist. 


Vonseiten der Wissenschaft begann das Interesse für die Acerola-Kirsche erst ab der Mitte des 
20. Jahrhunderts zu wachsen, als südamerikanische Forscher im Dschungel auf die Früchte 
stiessen und sie sodann diversen Analysen unterzogen. Dabei wurde erstmals wissenschaftlich 
geklärt, warum die Acerola-Kirsche ein so grosses Heilpotential hat: Sie ist ein extrem guter 


Vitamin-C-Lieferant. 


* Ein leckeres Topping mit viel Vitamin C: Acerola-Nibs 


Acerola-Kirsche - Die drittbeste Vitamin-C-Quelle der 
Welt 


Die Acerola-Kirsche ist wahrlich ein Superfood. Denn es sind weltweit nur zwei Früchte 
bekannt - nämlich die australische Buschpflaume und die Camu-Camu aus dem Amazonas- 


Gebiet - die mehr Vitamin C enthalten als die Acerola-Kirsche. 


Man könnte fast meinen, dass die Acerola-Kirsche kaum andere Nährstoffe zu bieten hat, denn 


sie besteht zu 93 Prozent aus Wasser und enthält kaum Eiweiss, Fett oder Kohlenhydrate. 


Dafür stecken in 100 Gramm der Früchte laut Analysen zwischen 700 und sagenhaften 5.000 
Milligramm Vitamin C. Im Vergleich dazu verbergen sich in derselben Menge Orangen oder 
Zitronen, die oft als Vitamin-C-Bomben bezeichnet werden, lediglich rund 50 Milligramm 


VitaminC. 


Wie hoch der Vitamin-C-Gehalt der Acerola-Kirschen nun ausfällt, hängt von diversen 
Faktoren wie z. B. vom Standort der Acerola-Pflanze, aber auch vom Reifegrad der Früchte ab. 


Je unreifer die Frucht ist, desto mehr Vitamin C weist sie auf. 


Leider werden frische Acerola-Kirschen nur in den Anbauländern der Acerola angeboten, da 
die Pflanze ausschliesslich in subtropischem und tropischem Klima überlebensfähig ist und die 


Früchte derart empfindlich sind, dass sie bereits drei bis fünf Tage nach der Ernte verderben. 


Acerola-Trockenfrüchte 


Zum Glück wird aber in Bioläden, Reformhäusern und Apotheken eine breite Auswahl an 
hochwertigen Acerola-Produkten angeboten, sodass auch wir nicht auf die gesunden 
Früchtchen verzichten müssen. Die Acerola-Kirschen werden bereits in den Erzeugerländern 
gleich nach der Ernte schockgefroren bzw. getrocknet. Je schonender der Trockenvorgang, 
desto höher der Wirkstoffgehalt. 


In Acerola-Trockenfrüchten und daraus hergestellten Extrakten stecken aufgrund des 
Wasserentzugs mehr Nährstoffe als in derselben Menge frischer Acerola-Kirschen. So 
beinhalten die getrockneten Früchte pro 100 Gramm beeindruckende 15.600 Milligramm 


VitaminC. 


In Mitteleuropa werden Acerola-Trockenfrüchte zurzeit noch selten angeboten, aber sie finden 
immer häufiger ihren Weg in Müslis, Fruchtschnitten oder Früchtetees. Getrocknete Acerola- 
Kirschen sind nach der Öffnung der Verpackung 3 bis 4 Wochen haltbar, wenn sie bei einer 


Temperatur zwischen 5 und 10 °C gelagert werden. 


* Ein leckeres Topping mit viel Vitamin C: Acerola-Nibs 


Acerola-Saft 


Auch beim Acerola-Saft entscheidet der Herstellungsprozess über die Qualität des Produkts. 
Entscheidend ist, dass die Früchte gleich nach der Ernte entkernt und gepresst werden. Achten 
Sie beim Kauf darauf, dass nicht jeder Saft, der Acerola-Kirschen beinhaltet, automatisch 


gesund ist. Es wird unterschieden zwischen: 


e Acerola-Direktsaft (Muttersaft): Dieser Saft wird aus der ersten Pressung der Acerola- 
Kirschen gewonnen, der Fruchtgehalt liegt bei 100 Prozent. In der Regel wird der sehr 
saure Acerola-Direktsaft nicht pur getrunken, sondern mit Wasser verdünnt sowie in 
Smoothies oder andere Säfte gemischt. Fruchtsäfte können für einige Tage im 


Kühlschrank gelagert werden. 


e Acerola-Fruchtsaft aus Konzentrat: Nach dem Pressen wird dem Saft rund 95 Prozent an 
Wasser entzogen. Ein Konzentrat entsteht, mit dessen Hilfe grosse Saftmengen zu 
geringen Transportkosten preiswert versandt werden können. In den Zielländern wird 


das Konzentrat dann wieder mit Wasser verdünnt und als "Saft aus Konzentrat" verkauft. 


e Acerola-Fruchtnektar: Der gesetzlich vorgeschriebene Mindestgehalt an Fruchtsaft bzw. 
Fruchtmark beträgt bei einem Fruchtnektar nur zwischen 25 und 50 Prozent. Acerola- 
Fruchtnektar darf ausserdem bis zu 20 Prozent des Gesamtgewichts an Zucker 


enthalten. 


e Acerola-Fruchtsaftgetränk: Das Fruchtsaftgetränk unterliegt nicht der 
Fruchtsaftverordnung, sondern zählt zu den Erfrischungsgetränken. Neben Zucker 


dürfen auch Aromastoffe zugesetzt werden. 


Soll der Genuss einen gesundheitlichen Wert haben, kommen also nur die ersten beiden 
Varianten in Frage. Bedenken Sie - im Sinne der Rohkost - aber, dass Fruchtsäfte im 


Allgemeinen bei 80 bis 85 Grad pasteurisiert werden, um die Haltbarkeit zu garantieren. 


Dabei entstehen zwar Nährstoffverluste, dennoch zeichnen sich Acerola-Fruchtsäfte durch 
einen hohen Vitalstoff-Gehalt aus. Der Bio Acerola Muttersaft von A/lnavit enthält 
beispielsweise pro 100 Milliliter immer noch 650 Milligramm Vitamin C, was natürlich jeden 


Orangensaft - ob mit Vitamin C noch angereichert oder nicht - weit in den Schatten stellt. 


Acerola-Pulver (Acerola-Extrakte) 


Am häufigsten werden Acerola-Kirschen als Nahrungsergänzungsmittel in Form von Extrakten 











in Pulverform angeboten. Acerola-Pulver kann sowohl aus dem Fruchtsaft als auch aus dem 
Fruchtfleisch der Acerola-Kirsche hergestellt werden. Während aus püriertem Fruchtfleisch 
hergestelltes Acerola-Pulver alle natürlichen Ballaststoffe enthält und eine gröbere Struktur 
hat, ist Fruchtsaft-Pulver aus getrocknetem Fruchtsaftkonzentrat nahezu frei von Ballaststoffen 


und hat eine feinere Struktur. 


Analysen haben gezeigt, dass die Gefriertrocknung das schonendste Verfahren ist, um Acerola- 
Pulver herzustellen. Die ursprüngliche Struktur der Acerola-Kirschen bleibt erhalten, die 


Trocknung erfolgt bei Temperaturen von bis zu -80 °C. 


Entscheidend ist, dass bei der Gefriertrocknung die hitzeempfindlichen Inhaltsstoffe wie 
Vitamin C und die sekundären Pflanzenstoffe viel besser erhalten bleiben als bei 
herkömmlichen Trocknungsverfahren. Laut einer Studie an der Federal University of Sao 
Carlos in Brasilien treten bei der Gefriertrocknung keine signifikanten Vitamin-C-Verluste auf, 


während diese bei durch Heissluft getrockneten Acerola-Kirschen bei über 60 Prozent liegen. 


Nach der Gefriertrocknung ist die Sprühtrocknung das zweitschonendste Verfahren, das sich 
bei der Herstellung von Acerola-Pulver bewährt hat. Eine Methode, die in der 
pharmazeutischen Industrie zur Herstellung von Pulvern aus flüssigen Ausgangsmaterialien 


sehr verbreitet ist. 


Wo gibt es natürliches Vitamin C aus der Acerola-Kirsche? 


Nach der Trocknung werden die Acerola-Kirschen zu Acerola-Pulver gemahlen, das alle 
Vitamine, Mineralstoffe sowie sekundären Pflanzenstoffe der frischen Früchte enthält. Der 
Gehalt variiert je nach Herstellungsverfahren von Produkt zu Produkt. Hochwertiges Acerola- 
Pulver enthält pro Gramm etwa 130 Milligramm Vitamin C (z. B. das Bio Acerola Pulver 

von effective nature). Wenn Sie davon über den Tag verteilt z. B. 4 Gramm einnehmen, dann 
versorgen Sie sich mit 520 Milligramm Vitamin C - zusätzlich zum Vitamin-C-Gehalt Ihrer 


Nahrung. 
* Das Acerola-Pulver finden Sie hier unter diesem Link. 


Ausserdem sind im Handel Acerola-Tabletten (Lutschtabletten (Tabs) oder Kapseln) erhältlich, 
die Acerola-Pulver enthalten. Kapseln sind für jene Menschen von Vorteil, denen das Acerola- 
Pulver pur zu sauer erscheint. Lutschtabletten (Tabs) sind gesüsst, da sie andernfalls zum 


Lutschen zu sauer wären. 


Eine Tagesdosis Acerola-Lutschtabletten von effective nature (3 Stück) liefert beispielsweise 
180 Milligramm Vitamin C. Gesüsst sind diese Tabs mit Xylit, einem zahnfreundlichen 
Zuckeraustauschstoff, der 40% weniger Kalorien enthält als Zucker, den Blutzuckerspiegel mit 
einem glykämischen Index von 11 kaum beeinflusst und darüber hinaus eine kariesreduzierende 


Eigenschaft besitzt. 


* Acerola-Lutschtabletten finden Sie hier unter diesem Link. 


Acerola-Kirschen - Wie viel Vitamin C braucht der 


Mensch? 


In einem Punkt ist sich die Wissenschaft einig: Der Mensch benötigt Vitamin C, um überleben 


zu können. Vitamin C erfüllt im Körper zahlreiche wichtige Aufgaben, die im Jahr 2013 


von Forschern an der University of Rajasthan zusammengefasst wurden. 


So trägt Vitamin C u. a. zur normalen Funktion der Blutgefässe bei, unterstützt den Körper bei 
der Eisen-Aufnahme, schützt als starkes Antioxidans bzw. Radikalfänger die Zellen vor 
oxidativem Stress und optimiert das Immunsystem. In diesem Sinne wird durch Vitamin C das 
Risiko für Arteriosklerose, Diabetes, Krebs und Demenz-Erkrankungen gesenkt und sogar zur 


Heilung von Krankheiten beigetragen. 


Unsicherheit herrscht allerdings, wenn die Frage beantwortet werden soll, wie viel Vitamin C 
der Mensch eigentlich braucht. Laut der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGB) liegt der 
Bedarf bei rund 100 Milligramm Vitamin C täglich. Es ist pro Tag somit nur ein Esslöffel (13 
Milliliter) des Muttersaftes oder weniger als ein Gramm Acerola-Pulver vonnöten, um diese 


empfohlene Tagesdosis zu erreichen. 


Dabei wird aber oft übersehen, dass sich diese Empfehlung nur auf gesunde Erwachsene 
bezieht, nicht aber für all jene Menschen gedacht ist, die schwanger sind bzw. stillen, starken 
körperlichen und/oder psychischen Belastungen ausgesetzt sind, viel trinken, rauchen, 
bestimmte Medikamente einnehmen (z. B. Antibiotika oder Antibabypille), Stress haben, an 


Infektionen leiden oder sich gerade von einer Operation erholen. 


Dazu kommt, dass es weniger als 10 Prozent der Bevölkerung schafft, die empfohlenen 3 bis 5 
Portionen Obst und Gemüse zu essen. In diesem Fall kann der Vitamin-C-Bedarf kaum durch 
die Ernährung gedeckt werden. Wer daher Obst und Gemüse nicht so gerne mag und 
stattdessen zu Back- und Teigwaren, Fleisch und Milchprodukten greift, ist mit Vitamin C 
höchstwahrscheinlich stark unterversorgt. In diesem Fall ist eine Nahrungsergänzung fast 


schon Pflicht, zumindest dann, wenn man wenigstens einigermassen gesund bleiben möchte. 


Liegen nun noch die genannten alltäglichen Belastungen vor (Stress, Krankheit, Medikamente 
etc.), steigt der Vitamin-C-Bedarf stark an. Hier können täglich 500 bis 1000 Milligramm Vitamin 


C erforderlich sein. 


Die bei schweren Krankheiten oft intravenös verabreichten Vitamin-C-Hochdosen (30.000 bis 
60.000 Milligramm) werden hingegen therapeutisch eingesetzt, haben also mit der normalen 


Vitamin-C-Versorgung nichts mehr zu tun. 


Vitamin C verlängert das Leben 


Schon im Jahr 1992 sind Forscher von der University of California aufgrund einer Langzeit- 
Studie mit 10.000 Probanden zum Schluss gekommen, dass Menschen, die täglich 800 
Milligramm Vitamin C zu sich nehmen, eine um sechs Jahre höhere Lebenserwartung haben als 
Menschen, die lediglich 60 Milligramm Vitamin C pro Tag aufnehmen. Das Risiko, an einer 


Herz-Kreislauf-Krankheit zu versterben, verringerte sich um bis zu 42 Prozent. 


Eine Studie an der Oregon State University aus dem Jahre 2012 hat ganz klar gezeigt, dass die 
empfohlene Tagesdosis für Vitamin C unbedingt überdacht werden muss. Die Forscher 
schlugen für gesunde Erwachsene zumindest eine tägliche Dosierung von 200 Milligramm 
Vitamin C vor, die in maximal 10 Gramm Acerola-Kirschen bzw. in etwas mehr als ı Gramm 


Acerola-Pulver enthalten sind. 


Dabei gilt es zu wissen, dass die Bioverfügbarkeit bei steigender oraler Einnahme von Vitamin 
C abnimmt. Der Anstieg des im Blut nachweisbaren Vitamin C liegt bei Dosierungen von über 


3.000 Milligramm täglich bei weniger als 30 Prozent. 


Bei einer Einnahme von 200 Milligramm Vitamin C pro Tag gelangen jedoch beinahe 100 
Prozent des Vitamins in den Stoffwechsel. Wichtig ist, dass Sie die Vitamin-C-Quelle - z. B. die 
Acerola-Kirschen (egal ob frisch, getrocknet oder in Form von Saft oder Pulver etc.) - auf 
mehrere Portionen am Tag verteilen, da Sie auf diese Weise die Verwertung optimieren 


können. 


* Das Acerola-Pulver finden Sie hier unter diesem Link. 


Natürliches Vitamin C besser als Ascorbinsäure 


Zu Beginn des 20. Jahrhunderts ist es verschiedenen Biochemikern gelungen, Vitamin C 
(Ascorbinsäure) zu isolieren. Inzwischen liegt die Jahresproduktion an künstlich hergestellter 
Ascorbinsäure weltweit bei über 80.000 Tonnen, die Jahresumsätze liegen im 


milliardenstelligen Bereich und Billigimporte aus China haben den Weltmarkt längst erobert. 


Dabei gibt es seit 2011 Hinweise, dass die isolierte bzw. synthetische Ascorbinsäure dem 
natürlichen Vitamin C nicht das Wasser reichen kann, da Vitamine im natürlichen Verband für 
den Körper möglicherweise besser verfügbar sind. Sicher ist aber, dass Acerola-Kirschen so wie 
alle anderen Obst- und Gemüsearten neben Vitamin C eben eine Vielzahl weiterer 
gesundheitsfördernder Nährstoffe sowie sekundäre Pflanzenstoffe enthalten, die sich in ihrer 


Wirkung gegenseitig fördern. 


Anhand einer in Japan durchgeführte Studiekonnte gezeigt werden, dass 20 Milligramm 
natürliches Vitamin C denselben antioxidativen Effekt haben wie die hundertfache Menge an 


synthetischem Vitamin C. 


Diese Studie hat gezeigt, dass das natürliche Vitamin C aus dem Saft der Acerola-Kirsche 
erstens besser vom Körper aufgenommen werden kann wie reine Ascorbinsäure und zweitens 
langsamer vom Körper ausgeschieden wird. Diese Effekte werden darauf zurückgeführt, dass 
weitere in der Acerola-Kirsche enthaltene Stoffe wie z. B. die Flavonoide die Aufnahme von 


Vitamin C steigern und dessen Ausscheidung hemmen. 


Antioxidantien aus der Acerola-Kirsche 


Die Acerola-Kirsche ist in allererster Linie für ihren hohen Vitamin-C-Gehalt berühmt. Dabei 
wird aber oft vergessen, dass die sauren Früchtchen viele weitere gesundheitsfördernde 
Inhaltsstoffe enthalten. Dazu zählen insgesamt mehr als 20 Vitamine und Mineralstoffe bzw. 
Spurenelemente, die jedoch bei der geringen mengenmässigen Aufnahme eines Acerolapulvers 


oder Acerola-Muttersaftes nicht so sehr ins Gewicht fallen. 


Sehr viel interessanter ist der acerolatypische Mix an sekundären Pflanzenstoffen. Dazu zählen 
Beta-Carotin und diverse Flavonoide wie z. B. Rutin und Anthocyane, die sich in vielfacher 
Weise positiv auf die Gesundheit auswirken. Manche Hersteller von Acerola-Pulvern 
verwenden sowohl reife als auch unreife Früchte, da sich die Flavonoide insbesondere in 
Letzteren verbergen. So kann aus den Acerola-Kirschen das jeweils Beste in einem 


Fruchtpulver vereint werden. 


Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass Flavonoide eine antioxidative, antiallergische, 
antientzündliche, schmerzlindernde, antivirale und antimikrobielle Wirkung haben und das 
Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs senken. Darüber hinaus können Flavonoide 
zur Heilung von bereits eingetretenen Krankheiten beitragen. in diesem Review von Kumar 


und Pandey werden sage und schreibe 160 Quellen genannt. 


Die medizinische Wirkung der Acerola-Kirsche wird in erster Linie auf das Zusammenspiel der 
antioxidativen Inhaltsstoffe zurückgeführt, die unseren Körper vor freien Radikalen und somit 
auch vor Krankheiten schützen. In der Tat gibt es kaum eine andere Frucht, die einen derart 
fantastischen ORAC-Wert aufweist wie die Acerola-Kirsche: Dieser beträgt nämlich bis zu 
70.000 umol TE/1ı00 g! Im Vergleich dazu liegt der ORAC-Wert der Goji-Beere bei 25.000 und 


der Acai-Beere bei 18.500. 


Acerola-Kirsche macht freies Eisen unschädlich 


Die übermässige Bildung von freien Radikalen kann von verschiedenen Faktoren verursacht 
werden, so auch durch freies Eisen. Zu einer Eisenüberlastung kommt es z. B. durch 
regelmässig durchgeführte Transfusionen roter Blutkörperchen, aber ebenso durch 
Eisenpräparate oder einen hohen Verzehr von eisenhaltigen tierischen Lebensmitteln (Fleisch, 
Wurst & Co). 


Durch die Eisenüberlastung werden degenerative Schäden in allen Geweben gefördert und 
somit alle Organe belastet. Freies Eisen kann z. B. zu Diabetes Typ 2, Arteriosklerose, 
Herzinfarkt, Schlaganfall sowie Krebs führen und scheint ausserdem eine wesentliche Ursache 
für Alzheimer zu sein. Weiterführende Infos finden Sie unter folgendem Link: Eisenpräparate 


können zu einem Herzinfarkt führen. 


Im Jahr 2016 hat eine brasilianische Studie an der Universidade da Regiäo da 
Campanha ergeben, dass der Saft aus unreifen und reifen Acerola-Kirschen vor Schäden durch 


freies Eisen schützt. 


* Das Acerola-Pulver finden Sie hier unter diesem Link. 


Acerola-Kirsche schützt vor ionisierender Strahlung 


Zahlreiche Arzneistoffe wie z. B. Cyclophosphamid, das in der Krebstherapie und bei der 
Behandlung von Autoimmunerkrankungen zum Einsatz kommt, können zu einer dauerhaften 
Veränderung der DNA führen. Auf diese Weise können gesunde Körperzellen zu unkontrolliert 


wachsenden Tumorzellen mutieren. 


Eine Studie brasilianischer Forscher von der Universidade Tecnolögica Federal do Paranä hat - 
ebenfalls im Jahr 2016 - gezeigt, dass Acerola-Saft der Mutation entgegenwirkt und die 


Entstehung von Krebs verhindern kann. 


Die ionisierende Strahlung (darunter UV-, radioaktive und Röntgen-Strahlung) führt ebenfalls 
zu einer erhöhten Bildung freier Radikale. Wissenschaftler von der Universidade Estadual de 
Maringä haben herausgefunden, dass das Fruchtfleisch der Acerola-Kirsche uns vor damit 


zusammenhängenden Schäden bewahren kann. 


Sie empfehlen deshalb Patienten, die mit ionisierender Strahlung in Kontakt kommen - z. B. bei 
der Schilddrüsen-Diagnostik und -Behandlung - diesbezügliche Nahrungsergänzungsmittel wie 


Acerola-Pulver einzunehmen. 


Acerola-Pulver: Was ist beim Kauf zu beachten? 


Da man bei all den verschiedenen Acerola-Extrakten schnell den Überblick verlieren kann, 


haben wir für Sie sieben hilfreiche Kauf-Tipps zusammengestellt: 


e Tipp 1: Dem Produkt sollte das Herstellungsverfahren zu entnehmen sein, das Ihnen 
verrät, wie schonend die Acerola-Kirschen verarbeitet wurden. Gefriergetrocknetes 
Acerola-Pulver ist auch für Rohköstler bestens geeignet. Der einzige Nachteil ist, dass 
das Verfahren sehr aufwändig ist und entsprechende Acerola-Präparate deshalb mehr 


kosten. 


e Tipp 2: Kaufen Sie nur Acerola-Pulver, dessen Verpackung bzw. Beipackzettel Ihnen die 
Inhaltsstoffe und genauen Mengenangaben verrät. Nur so wissen Sie, wie viel Vitamin C 
und andere Wirkstoffe das Pulver enthält. 


e Tipp 3: Hochwertiges Acerola-Pulver enthält keine Zusätze wie Zucker, Süssstoffe, 


Konservierungsmittel oder Farbstoffe. 


e Tipp 4: Achten Sie auf eventuell enthaltene Trägerstoffe. Diese sind beim Sprühverfahren 
notwendig, da das Acerola-Pulver sonst sehr empfindlich gegen Sauerstoff wäre und 
schnell verklumpen bzw. verderben würde. Oft kommt dabei die Zuckermischung 


Maltodextrin zum Einsatz, die aus Stärke (z. B. Weizen- oder Maisstärke) gewonnen wird. 


e Tipp 5: Erkundigen Sie sich - wenn Sie Wert auf Gentechnikfreiheit legen, ob dabei 


Genmais zum Einsatz kam. 


e Tipp 6: Leben Sie vegan oder leiden Sie an einer Glutensensitivität oder - 


unverträglichkeit? Dann achten Sie natürlich auf vegane Qualität und Glutenfreiheit. 


e Tipp 7: Setzen Sie auf Bio-Qualität! 


Acerola-Pulver: Die Lagerung 


Da der natürliche Fruchtzucker im Acerola-Pulver empfindlich auf Sauerstoff reagiert, Wasser 
aus der Luft anzieht und es dadurch verklumpt, sollten Sie es stets trocken und kühl lagern. 
Verschliessen Sie die Dose gleich nach dem Gebrauch wieder fest. Verklumptes Pulver ist aber 


noch geniessbar, Sie können es mit Hilfe eines Mixers leicht wieder zu Pulver vermahlen. 


* Das Acerola-Pulver finden Sie hier unter diesem Link. 


Acerola-Pulver und Acerola-Fruchtsaft in der Küche 


Acerola-Pulver, das zu 100 Prozent aus Fruchtfleisch oder Fruchtsaft besteht, kann auch prima 


in der Küche verwendet werden. 


So wie die frischen Acerola-Kirschen besticht das Acerola-Pulver nicht nur durch seine 
wertvollen Inhaltsstoffe, sondern auch durch seinen exotischen und säuerlichen Geschmack. 
Es eignet sich deshalb perfekt, um Fruchtsäfte, das Müsli, den Obstsalat, Shakes und leckere 


Smoothies zusätzlich aufzuwerten. 


Acerola-Fruchtsaft schmeckt besonders gut in Kombination mit anderen Säften, beispielsweise 
mit Traube, Apfel, Mango oder Pfirsich, und kann verwendet werden, um Süssspeisen wie 


Marmeladen, Gelees oder Speiseeis einen besonderen Geschmack zu verleihen. 


Ausserdem ist Acerola-Fruchtsaft ideal, um herzhafte Speisen zu beflügeln. So können Sie 
ausgefallene Brotaufstriche kreieren, etwa in Kombination mit Avocado, Lauch oder Karotten. 
In der beliebten Tomatensosse, die zu Reis- und Nudelgerichten gereicht wird, im pikanten 


Gemüseeintopf oder im Curry schmeckt Acerola-Fruchtsaft ebenso sehr verführerisch. 


Bedenken Sie aber unbedingt, dass die hitzeempfindlichen Wirkstoffe der Acerola-Kirsche nur 
dann optimal erhalten bleiben, wenn sie nicht gekocht bzw. nicht über 40 °C erhitzt werden. 
Nichtsdestotrotz liegt der Vitamin-C-Gehalt z. B. in Acerola-Gelee bei einem Fruchtanteil von 


100 Gramm immer noch bei mindestens 500 Milligramm Vitamin C. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kopfweh bei Kindern ist gar nicht so selten. Doch meist kann den Kopfschmerzen vorgebeugt 
werden. Denn in vielen Fällen sind die Ursachen für das Kinder-Kopfweh leicht zu beheben - 
natürlich nur, wenn man sie kennt. Wenn Kinder daher über Kopfweh klagen, überprüfen Sie 
zunächst, ob einer der acht Hauptgründe zutreffen kann und ergreifen Sie dann die passenden 
Massnahmen, um den Kopfschmerz zu beheben und ihm künftig vorzubeugen. 


Kopfschmerzen bei Kindern kann viele Gründe haben 


Wenn Kinder an Kopfschmerzen leiden, dann bleiben meist auch die schulischen oder 
sportlichen Leistungen auf der Strecke. Verständlich, denn mit Kopfschmerzen kann sich 
niemand gut konzentrieren. Und Spass am Lernen, Musizieren oder Sportmachen hat man mit 


schmerzendem Kopf auch nicht. 


Laut Dr. Nick DeBlasio, Kinderarzt an der Kinderklinik Cincinnati Children 's Hospital Medical 
Center 's Pediatric Primary Care Clinic, klagen etwa 10 Prozent der Grundschulkinder über 


regelmässige Kopfschmerzen. 


Bei den Teenagern sind es zwischen 15 bis 27 Prozent, die immer wieder einmal an Kopfweh 


leiden. 


Die acht häufigsten Gründe für Kopfweh bei Schulkindern 


Kopfschmerzen können von verschiedenen sog. Triggern ausgelöst werden. Die acht häufigsten 


sind die folgenden: 


1. Dehydrierung führt zu Kopfweh bei Kindern 


Wenn Kinder nicht genug Flüssigkeit zu sich nehmen oder die falschen Flüssigkeiten, dann 


kann ein Wassermangel schnell zu Kopfweh führen. 


Daher ist Wassermangel auch einer der häufigsten Gründe, die bei Kindern zu Kopfschmerzen 


führen. 


Besonders wenn das Wetter wärmer wird und die Kinder aktiver werden, dann steigt der 
Wasserverlust durch das Schwitzen oft stark an. Vergessen die Kinder nun, entsprechend viel 


zu trinken, kommt es zur Dehydrierung und infolgedessen bei manchen Kindern zu Kopfweh. 





Achten Sie also darauf, dass Ihr Kind immer eine Flasche mit Wasser oder Früchtetee bei sich 


hat und davon auch regelmässig trinkt. 


2. Vergessene Mahlzeiten können bei Kindern Kopfweh 


auslösen 


Manche Kinder vergessen gerne einmal eine Mahlzeit. Die darauf folgenden 


Blutzuckerschwankungen können jedoch Kopfschmerzen triggern. 


Auch zu viele süsse Zwischenmahlzeiten können Blutzuckerschwankungen und damit 


Kopfweh auslösen. 


Kümmern Sie sich darum, dass Ihr Kind regelmässige und ausgewogene Mahlzeiten zu sich 
nimmt. Zwischenmahlzeiten sollten aus Früchten, Gemüsen, Studentenfutter oder 


Vollkornprodukten bestehen. 


3. Koffein - Ein häufiger Trigger für Kopfweh bei Kindern 


Wenn Ihr Kind oft Softdrinks mit Koffein zu sich nimmt, dann kann es zum sog. 


Entzugskopfschmerz kommen, wenn Ihr Kind einmal koffeinfreie Getränke trinkt. 


Achten Sie darauf, dass Ihr Kind sich gar nicht erst an koffeinhaltige Getränke gewöhnt. 


4. Schlafmangel kann Kindern Kopfschmerzen bescheren 


Schulkinder bis zum Alter von etwa 15 Jahren sollten 10 bis 12 Stunden schlafen. Oft zeigt sich, 
dass Kinder, die weniger als 10 Stunden schlafen, deutlich weniger ausgeruht sind, nicht so 
ausgeglichen scheinen und mit Konzentrationsschwierigkeiten zu kämpfen haben. Nicht selten 


gesellt sich nach einer kürzeren Nacht dann auch noch Kopfweh hinzu. 


Ausreichend Schlaf ist für Kinder eine wichtige vorbeugende Massnahme, um den 


anstrengenden Schulalltag ohne Kopfweh meistern zu können. 


5. Kopfweh durch Kummer, Stress und Sorgen 


Wenn Kinder Probleme in der Schule haben (z. B. mit einem Lehrer oder den Mitschülern) 
oder auch wenn sie einen stressigen Alltag haben und mit ihrem Tagesplan überfordert sind, 


kann sich dieser Stress in Kopfweh niederschlagen. 


Genauso können Sorgen zu Hause zu Kopfweh führen, wenn sich die Eltern beispielsweise 


häufig streiten oder gar die Scheidung läuft. 


Auch ein Umzug in eine andere Region, der mit einem Schulwechsel in Verbindung steht, führt 


bei Kindern zu extremem Stress und stellt daher ein Kopfweh-Trigger dar. 


Steht in Ihrer Familie ein entsprechendes Ereignis an (Schulwechsel, Umzug, Scheidung o. ä.), 
dann kümmern Sie sich darum, dass die neuen Lebensverhältnisse für Ihr Kind so optimal und 


so stressfrei wie möglich organisiert werden. 


Bringen Sie Ihrem Kind ausserdem Verständnis entgegen, wenn es lieber weniger Action 
ausserhalb der Schule möchte (weniger Musikunterricht, weniger Sport o.ä.) und gestalten Sie 


mit ihm zusammen einen entspannteren Alltag. 


6. Kopfweh durch Augenprobleme 


Wenn Ihr Kind ein Augenproblem hat, von dem niemand weiss, dann kann es sein, dass es 


seine Augen zu sehr anstrengen muss, um das zu sehen, was an der Tafel geschrieben steht. 
Diese Anstrengung kann zu Kopfweh führen. 


Sollte Ihr Kind also regelmässig über Kopfschmerzen klagen, ziehen Sie einen Sehtest beim 


Augenarzt in Betracht, um diese Möglichkeit ausschliessen zu können. 


7. Verstopfung kann bei Kindern Kopfweh auslösen 


Verstopfung kann ein weiterer Grund für Kopfweh bei Kindern sein. 


Achten Sie daher darauf, dass sich Ihr Kind gesund und ballaststoffreich ernährt und auf diese 


Weise eine geregelte Verdauung hat. 


Bei Verstopfung kann man den Ballaststoffgehalt der Kinderernährung mit Kokosmehl, 
Erdmandelflocken und Vollkornprodukten erhöhen. Gleichzeitig sollte das Kind jedoch viel 


trinken, z. B. Kräuter- oder Früchtetees. 


Zusätzlich sollte das Kind ein hochwertiges Probiotikum einnehmen (z. B. Combi Flora), das 


die Darmflora und damit auch die Verdauung reguliert. 


8. Kopfweh beim Kind aufgrund von 


Nahrungsmittelunverträglichkeiten 


Auch eine Nahrungsmittelallergie oder Nahrungsmittelunverträglichkeit kann bei Kindern 





(genau wie bei Erwachsenen) zu Kopfweh führen. 


Hier käme z. B. eine Histaminintoleranz oder eine Glutensensitivität in Frage. Auch eine 


Unverträglichkeit im Hinblick auf Milcheiweiss kann Kopfschmerzen auslösen. 


Trifft bei Ihrem Kind keine der übrigen Gründe zu, dann sollten Sie 
Nahrungsmittelunverträglichkeiten abklären lassen. Denn wie leicht lassen sich z. B. 


Milchprodukte meiden - und das Kopfweh ist ein für allemal vergessen. 


Erste Hilfe bei Kinder-Kopfweh 


Wenn Ihr Kind über Kopfweh klagt, dann geben Sie ihm zunächst ein Glas Wasser und sorgen 


Sie für Entspannung. 


Überprüfen Sie, wann es zuletzt gegessen hat und bieten Sie bei Bedarf und wenn Ihr Kind 


Appetit hat eine leichte vitalstoffreiche Mahlzeit an. 


Möchte Ihr Kind nichts essen, halten Sie einen frisch gepressten vitaminreichen Gemüse-Obst- 


Saft bereit, z. B. eine Karotten-Apfel-Saft-Mischung oder einen grünen Smoothie. 


Klären Sie dann - wenn die Kopfschmerzen öfter auftreten - all die anderen Punkte, die wir 


oben aufgeführt haben. Ziehen Sie ggf. Lehrer und Kinderarzt ins Vertrauen. 


Zum Kinderarzt sollten Sie in jedem Falle gehen, wenn Ihr Kind morgens schon mit 


Kopfschmerzen aufwacht, wenn es vielleicht sogar nachts an seinen Schmerzen aufwacht, 


wenn es sehr oft Kopfschmerzen hat oder wenn die Kopfschmerzen gemeinsam mit Erbrechen 


auftreten. 


Bei Kinder-Migräne auch Verhaltenstherapie nutzen 


Sollte bei Ihrem Kind eine Migräne diagnostiziert werden, so bestehen Sie darauf, dass Ihr Kind 


nicht nur mit Medikamenten versorgt wird, sondern auch eine Verhaltenstherapie bekommt. 


Dr. Nick DeBlasio von der Kinderklinik Cincinnati Children 's berichtet, dass eine kognitive 
Verhaltenstherapie bei Kindern mit Migräne bzw. chronischen Kopfschmerzen - laut einer 
Studie von Dr. Scott Powers, veröffentlicht im Journal of The American Medical Association - 


zu einer deutlichen Besserung der Symptome führen kann. 


Quellen 


e Cincinnati Children's Hospital Medical Center. "Six reasons for headaches in school-age 
children and how parents can help relieve the pain." ScienceDaily, 28 July 2014. (Sechs 
Gründe für Kopfschmerzen bei Schulkindern und wie Eltern helfen können, den 


Schmerz zu lindern) 


e Powers SW etal., Cognitive Behavioral Therapy Plus Amitriptyline for Chronic Migraine 
in Children and Adolescents, A Randomized Clinical Trial, /AMA. 2013;310(24):2622-2630. 
doi:10.1001/jama.2013.282533 (Kognitive Verhaltenstherapie plus Amtitriptyline bei 
chronischer Migräne bei Kindern und Heranwachsenden, Eine randomisierte klinische 
Studie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Achtsam essen - leichter abnehmen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Viele Menschen essen sehr schnell oder unachtsam. Sie sehen nebenbei fern, surfen im Netz, 
lesen oder skypen sogar. Essen ist nichts Besonderes mehr. Wer jedoch abnehmen möchte, 
sollte sich während des Essens auch ganz und gar auf das Essen konzentrieren. Tut man es 


nämlich nicht, dann könnte das Abnehmen misslingen. 


Mit mehr Achtsamkeit essen, hilft beim Abnehmen 


Übergewicht ist inzwischen ein weltweites Gesundheitsproblem geworden, das heute mehr als 
doppelt so viele Menschen betrifft als noch im Jahr 1980. Annähernd 1,9 Milliarden Erwachsene 
sind übergewichtig, darunter 600 Millionen, die bereits als fettleibig eingestuft werden. 
Inzwischen leben mehr Menschen in Regionen, wo eher Übergewicht zum Tode führt als 
Untergewicht. 


Übergewicht reduziert nicht nur die Lebensqualität, sondern bringt auch etliche 
Gesundheitsprobleme mit sich. So steigt mit einem Übergewicht beispielsweise das Risiko für 
eine geringere geistige Leistungsfähigkeit, für Diabetes Typ 2, Herzkrankheiten, Schlaganfall 
und etliche Krebsformen. 


Achtsam essen: Ohne Smartphone und TV 


Für Übergewichtige ist das Abnehmen daher ein wichtiges Ziel, das baldmöglichst anvisiert 
und erreicht werden sollte. Dabei kommt es nicht nur darauf an, was und wieviel gegessen 


wird, sondern auch wie gegessen wird. 


Manche Menschen beispielsweise können ohne Internet, Smartphone, Fernsehen oder eine 
andere Beschäftigung gar nicht mehr essen. Es fällt ihnen schwer, achtsam und bewusst zu 
essen, sich also "nur" auf das Essen zu konzentrieren. Doch genau das wäre sinnvoll, zumindest 
dann wenn man Gewicht verlieren möchte. Andernfalls isst man zu schnell, kaut nicht 
sorgfältig genug, schlingt vielmehr hastig die Bissen hinunter, bemerkt nicht einmal, dass man 


schon längst satt ist und isst daher auch viel zu viel. 


Faktoren, die das Abnehmen verhindern 


Obwohl Übergewicht im Grunde vermeidbar wäre, kann es problematisch werden, wenn es 
erst einmal da ist, denn ein bestehendes Übergewicht abzubauen, ist nicht immer einfach. Es 


gilt dabei, so viele verursachende Faktoren wie nur möglich zu berücksichtigen: 


e Wie ernähre ich mich bisher? Wie kann ich meine Ernährung umstellen? 

e Wie verhalte ich mich während des Essens? 

e Wann esse ich am besten? 

e Wie viele Mahlzeiten sollte ich zu mir nehmen? 

e Wie oft bewege ich mich? 
Natürlich sollte man auch Faktoren abklären (lassen), die u. U. ein Abnehmen verhindern 
können, wie z. B. bestimmte Erkrankungen (etwa eine Schilddrüsenunterfunktion). Auch 


manche Medikamente können das Abnehmen erschweren. Weitere Tipps finden Sie hier: 


Faktoren, die das Abnehmen behindern können 


Achtsamkeitsmeditation aus dem Buddhismus 


Ein erhöhter Bewusstseinsgrad hilft hingegen dabei, das gewünschte Übergewicht leichter 
abzubauen. Um diesen erhöhten Bewusstseinsgrad zu erreichen, können bestimmte meditative 


Übungen durchgeführt werden, wie z. B. die Achtsamkeitsmeditation aus dem Buddhismus. 


Bei dieser Meditationstechnik achtet man auf seine augenblicklichen Gedanken, Gefühle und 
Empfindungen. Alle Gedanken und Gefühle sind willkommen. Kein Gedanke wird bewertet. 
Kein Gefühl analysiert oder hinterfragt. Kein Gedanke ist schlecht oder gut. Man beobachtet 


die Gedanken und Gefühle von einem entfernten Standpunkt aus, ohne sich mit ihnen zu 
identifizieren. Sie sind einfach da, nichts weiter. Sie haben keine Bedeutung. Man bleibt ganz 


im Jetzt - ohne Vergangenheit, ohne Zukunft. 


Diese Form der Achtsamkeit wurde in den 1980er Jahren in die therapeutische Arbeit vieler 
Psychologen und Entspannungstherapeuten mit aufgenommen - und zwar in Form von Jon 
Kabat-Zinns Achtsamkeitsbasiertem Stressreduktionsprogramm, das er an der University of 
Massachusetts entwickelte, wo es heute sogar das Center for Mindfulness (Zentrum für 
Achtsamkeit) gibt. 


Geschmacksinn schärfen und in Dankbarkeit essen 


In seinem Buch Coming to Our Senses schreibt Kabat-Zinn, dass selbst das einfachste 
Lebensmittel ein ganzes Universum an Geschmackserlebnissen bieten kann, wenn man seine 


Aufmerksamkeit nur auf seinen Geschmacksinn richtet und voller Achtsamkeit is(s)t. 


Denn viele Menschen wissen gar nicht mehr, wie gut ein einzelnes Stück Obst schmecken 
kann. Stattdessen wird alles zu Smoothies verarbeitet, in die zusätzlich zig Gewürze und 


weitere Zutaten gemixt werden. 


Der Geschmackssinn ist derat an scharf, herzhaft, süss oder andere Aromen gewöhnt, dass er 
nicht mehr in der Lage ist, die feinen natürlichen Aromen eines einzelnen Lebensmittels 


herauszuschmecken und zu geniessen. 


Auch ein Blattsalat ohne Dressing ist für die meisten Menschen unvorstellbar - was dazu führt, 
dass niemand mehr weiss, wie gut z. B. ein Feldsalat oder Römersalat schmeckt, wenn man ihn 
allein für sich isst, gründlich kaut und dankbar ist, dass ein so wunderbares Lebensmittel 
überhaupt wachsen konnte und von lieben Mitmenschen mühevoll geerntet wurde. Es gilt 


also, den Geschmacksinn wieder zu schärfen. 


Gleichzeitig entsteht auch ein Bewusstsein für den eigenen Körper. Man möchte ihn nicht 
mehr mit ungesunden Lebensmitteln quälen und mästen, sondern wünscht sich für ihn nur 


gesunde Lebensmittel, die ihn entlasten und heilen statt belasten und krank machen. 


Alte Gewohnheiten ändern und bewusst essen 


Dr. Carolyn Dunn, Professorin an der North Carolina (NC) State University in Raleigh stellte 
nun eine diesbezügliche Studie beim Europäischen Kongress zum Thema Übergewicht 


(European Congress on Obesity) im portugiesischen Porto vor (2017). 


Prof. Dunn und Kollegen überprüften, inwiefern sich ein achtsameres Essen auf das 


Gewichtsmanagement auswirken kann. Sie untersuchten dazu das 15-wöchige Programm Eat 


smart, Move more, Weigh less (ESMMWL - Iss klug, beweg dich mehr, wiege weniger) - ein 


Online Gewichtsmanagement-Programm, das von der NC State University entwickelt wurde. 


ESMMWL zielt u. a. darauf ab, alte Gewohnheiten zu verändern - vor allem natürlich solche, 
die bislang zu einer Gewichtszunahme geführt hatten. Zu diesem Zweck stehen online Live- 
Coaches zur Verfügung, die von den Teilnehmern per Computer, Tablet oder Smartphone 


kontaktiert werden können. 


An der Seite ihres Trainers lernen die Abnehmwilligen, bewusster und achtsamer zu essen. Sie 
achten verstärkt auf den Geschmack eines Lebensmittels, sie achten auf Hunger- und 

Sättigkeitsgefühle, sie planen bewusst ihre Mahlzeiten und Snacks. Sie essen sehr langsam und 
kauen sorgfältig. Von besonders kalorienreichen Lebensmitteln nehmen sie ganz bewusst nur 


ein oder zwei Bissen zu sich - einfach nur, um den Geschmack aufzunehmen. 


Achtsames Essen hilft beim Abnehmen 


Prof. Dunns Forschergruppe überprüfte den Effekt dieses Programms mit Hilfe von 80 
Teilnehmern. 42 Teilnehmer nahmen tatsächlich am EEMMWL-Programm teil. Die übrigen 38 


gehörten zur Kontrollgruppe. 


Die EEMMWL-Teilnehmer, die gelernt hatten, achtsam und bewusst zu essen, konnten 
daraufhin deutlich mehr abnehmen (1,9 kg) als die Kontrollgruppe (0,3 kg), was als signifikanter 


Unterschied bezeichnet wurde. 


Achtsames und bewusstes Essen sollte daher eine zusätzliche Komponente in jedem 


Programm zur Gewichtsabnahme sein. 


Quellen 


e Paddock C, Mindful eating may help people lose weight, study finds, Medical News 
Today, 19.5.2017, (Achtsames Essen hilft Menschen bei der Gewichtsabnahme, so eine 
Studie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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ADHS - Folge von Impfungen und schlechter 
Ernährung? 


Autor: Friedrich Klammrodt 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Obwohl die Voraussetzungen an Schulen heute um einiges besser als noch zu Beginn der 
1970er Jahre sind, lassen die Lernergebnisse zu wünschen übrig. Parallel zum Absinken der 
Lernleistungen beklagt man eine ständig zunehmende Zahl von Kindern mit Aufmerksamkeits- 
und/oder Verhaltensstörungen (was heute meist als ADHS (Aufmerksamkeits-Defizit- 
Hyperaktivitäts-Syndrom) bezeichnet wird). Friedrich Klammrodt, Lehrer, Gesundheitsberater 
und Autor beleuchtet die Situation an unseren Schulen von einem ganzheitlichen Blickwinkel 
aus und gibt Hinweise zu möglichen Ursachen. 


Schulbildung von hoher Qualität 


Noch zu Beginn der 70er-Jahre wurden durchweg mehr als 30 Kinder in einer Schulklasse 
unterrichtet, nicht selten - auch im ı. Schuljahr - sogar weit über 40. Dagegen sind die heutigen 
Zahlen geradezu traumhaft: zumeist deutlich unter 30 Kinder, in einigen Klassen sogar unter 20 


wie an meiner Grundschule. Im Vergleich mit der früheren Ausstattung der Schulen mit Lehr- 


und Lernmitteln - sie war wirklich kümmerlich - findet man heute in dieser Hinsicht ein 


wahres Paradies vor. 


Besondere Erwähnung verdienen die an allen Schulen standardmässig vorhandenen 
Kopiergeräte. Mit ihnen lassen sich Materialien von hoher Qualität bequem herstellen, genau 


zugeschnitten auf eine bestimmte Klasse oder förderungsbedürftige Schüler. 


Eine Vorbereitung auf das Leben und Lernen in einer grösseren Gruppe fand früher vor der 
Schulzeit kaum statt, da nur wenige Kinder in den Kindergarten geschickt wurden. Heute 


besucht nahezu jedes Kind eine derartige Einrichtung. 


"Dramatische Leistungskrise" in unseren Schulen 


Derartig günstige Voraussetzungen lassen eigentlich bessere Lernergebnisse als früher 
erwarten. Leider ist genau das Gegenteil eingetreten. Sie haben sich - vor allem bei den Jungen 
- in allen Fächern zum Teil dramatisch verschlechtert, in extremer Weise in der 


Rechtschreibung. 


Mit Testdiktaten aus den 60er-Jahren würde man heute eine mittlere Katastrophe erleben. 
Immer häufiger versagen Kinder in der Schule trotz normaler oder gar überdurchschnittlicher 
Intelligenz. Auch ein mit nicht unerheblichem Aufwand betriebener Förderunterricht kann die 


auftretenden Schwächen nur höchst unzureichend beseitigen. 
"Wir haben die dramatischste Leistungskrise aller Zeiten", 


sagte Prof. Christian Pfeiffer, Direktor des Kriminologischen Forschungsinstituts 


Niedersachsen, bei einer Tagung in der Evangelischen Akademie Tutzing. 


ADHS auf dem Vormarsch 


Parallel zum Absinken der Lernleistungen beklagt man eine ständig zunehmende Zahl von 
Kindern mit Verhaltensstörungen, heute meist als ADHS (Aufmerksamkeits-Defizit- 


Hyperaktivitäts-Syndrom) bezeichnet. 


Wenn man auch solche Kinder mit rechnet, die "nur" kaum still sitzen und zuhören können, 
ansonsten aber noch einigermassen gruppentauglich sind, beträgt der Anteil von ADHS- 
Kindern pro Klasse etwa satte 30 - 50 %. Jungen sind von dieser Störung weitaus häufiger 
betroffen als Mädchen. 


Früher: Schule - heute: Anstalt für schwer Erziehbare 


Die Schule hat sich über die Jahre den Verhältnissen einer Anstalt für schwer Erziehbare 
angenähert. Nicht wenige Schulkinder sind als psychiatrische Fälle einzustufen. 
Anspruchsvoller Unterricht und "Intensiv-Erziehung! sind fast nicht miteinander zu 
vereinbaren. Der Umgang mit heutigen Problemkindern in der Schule geht über die normale 
Erziehungsarbeit, die selbstverständlich zum Lehrerberuf gehört, weit hinaus. Unterrichten ist 


zur Schwerstarbeit geworden. 


Nicht wenige Lehrer sind - besonders in der Hauptschule - durch permanente 
Unterrichtsstörungen Belastungen ausgesetzt, die das Mass des Erträglichen deutlich 
überschreiten. Älteren Lehrergenerationen, die noch in den 6oer-Jahren ihren Dienst taten, 
waren derartige Erscheinungen nahezu fremd. Schulehalten war in der Regel eine freudvolle 


Tätigkeit, nicht selten ein Vergnügen. 


Glücklicherweise gibt es immer noch manche Kinder mit vorbildlichem Arbeits- und 


Sozialverhalten und einige gut zu führende Klassen, wohl am ehesten in Gymnasien. 


Die Entwicklung an unseren Schulen ist in erster Linie aus der Sicht der Grundschule 


dargestellt, ist jedoch in den Grundzügen auf andere Schulstufen übertragbar. 


ADHS senkt Leistungsniveau 


Das ADHS ist in hohem Masse für die anfangs erwähnten erbärmlichen Schulleistungen 
verantwortlich. Wenn sich Lehrer - sie sind keine Zauberkünstler - immer wieder 
überdrehten, wenig lernwilligen Schülern zuwenden müssen, geht das zu Lasten eines 


anspruchsvollen, effizienten Unterrichts. 


Auch die "normalen" Kinder kommen zu kurz. Kinder mit ausgeprägter 
Konzentrationsschwäche, einem Leitsymptom des ADHS, bleiben weit unter den Leistungen, 
die ihrem Vermögen entsprechen. Wenn also das Leistungsniveau an unseren Schulen wieder 
gehoben werden soll, müssen vorrangig Massnahmen zur Besserung des ADHS ergriffen 


werden. Förder- und Nachhilfeunterricht allein führen nicht zum Ziel. 


ADHS ist nicht allein ein Erziehungsproblem 


Zu einer durchgreifenden Lösung des ADHS-Problems wird es erst kommen, wenn von der 
weit verbreiteten Ansicht, vor allem mangelhafte elterliche Erziehung führe zu 


Verhaltensstörungen, Abschied genommen wird. 


Gute Erziehung kann ADHS-Symptome wohl mildern. Schlechte Erziehung kann sie 


verstärken, verursacht das ADHS - von wenigen Ausnahmen abgesehen - aber nicht. 


Schliesslich ist es kein Geheimnis, dass pädagogisch-psychologisch orientierte Massnahmen 
allein in der Regel wenig Wirkung zeigen. Es muss also noch andere Faktoren geben, die die 


Erziehbarkeit von Kindern beeinträchtigen. 


ADHS durch falsche Ernährung? 


Da ist vor allem die tägliche Ernährung zu nennen, die heute einen beklagenswerten Tiefstand 


erreicht hat. Es werden Ernährungsfehler in einem bisher nicht gekannten Ausmass begangen. 


Entwertete Industriekost (Fastfood) hat in sehr vielen Haushalten unverfälschte, gesunde 
Nahrungsmittel weitgehend verdrängt. Hinzu kommt ein übermässiger Verzehr süsser 
chemieträchtiger Sachen. Minderwertige Nahrung bringt nicht nur den Körper, sondern auch 


Gehirn und Nervensystem aus dem Gleichgewicht. 


Man spricht von einer "Hirnfunktionsstörung". Das Gehirn erhält nicht mehr ausreichend 
Nährstoffe und wird zusätzlich durch fragwürdige Substanzen (z.B. Nahrungsmittelzusätze) 
belastet. Es kann nicht mehr mit voller Leistung arbeiten. Die einstige "gutbürgerliche" Kost 
wies ebenfalls genug Mängel auf, darf aber im Vergleich mit der gegenwärtigen Ernährung 


schon als Gesundheitskost bezeichnet werden. Hier finden Sie viele gesunde Rezepte. 


Gesunde Ernährung bei ADHS 


Einige wichtige Merkmale einer Kost, die sich bei ADHS-Kindern als überaus nützlich erwiesen 


hat, sind die folgenden: 


e Meiden Sie alle Fertigprodukte mit chemischen/biotechnologischen Zusätzen 


(Farbstoffe, Konservierungsstoffe, Geschmacksverstärker, Aromen etc.) 
e Verzichten Sie weitgehend auf Fabrikzucker und daraus hergestellte Süssigkeiten 
e Bevorzugen Sie naturbelassene Öle und Fette 
e Bieten sie Ihrem Kind ausreichend Rohkost 
e Bevorzugen Sie Lebensmittel aus biologischem Anbau 


e Beobachten Sie Ihr Kind genau und versuchen Sie mögliche Zusammenhänge zwischen 
seinem Verhalten und manchen Lebensmitteln festzustellen. So verstärken sich die 
Symptome mancher Kinder durch den Verzehr von solchen Lebensmitteln, die 
gemeinhin als gesund sind, dies aber keinesfalls sind (zumindest nicht für alle Menschen). 
Dazu gehören z.B. Milch, Weizen und manchmal auch Nüsse. Lassen Sie notfalls 
überprüfen, ob Ihr Kind an Nahrungsmittelunverträglichkeiten/Allergien leidet, damit Sie 


die entsprechenden Lebensmittel gezielt meiden können. 


Gesunde Ernährung hilft Kindern UND Eltern 


Die Wirkungsweise gesunder Ernährung auf das Gehirn ist noch nicht restlos geklärt. Keinen 
Zweifel aber gibt es jedoch darüber, dass sie wirkt. Seriöse Studien und zahllose Erfahrungen 
belegen, dass eine Ernährungsumstellung in deutlich mehr als der Hälfte aller Fälle zu einer 
guten, anhaltenden Besserung des Verhaltens und der Lernstörungen führt. Manche Kinder 


verändern sich so sehr, dass sie kaum wieder zu erkennen sind. 


Eine gesunde Kost bringt aber nicht automatisch bessere Lernergebnisse hervor. Sie erspart 
den Kindern keinesfalls das Lernen, die geistige Anstrengung. Sie beseitigt aber das "Chaos im 
Kopf" und schafft so die Voraussetzung dafür, dass die aufgewendeten Mühen auch zum Erfolg 


führen. 


Die "andere" Ernährung kommt auch den durch ein ADHS-Kind gestressten Müttern und 
Vätern zugute. Sie geraten durch belastende Nahrungsmittel ebenfalls in eine labile psychische 
Verfassung, was erklärt, warum sie sich oft völlig überfordert fühlen, ihr anstrengendes Kind 


im Zaum zu halten. 


Positive Erfahrungen mit dieser Kost konnten meine Frau und ich auch bei unseren eigenen 
verhaltensauffälligen Kindern sammeln. Bereits kurz nach der Kostumstellung begann sich 
deren Verhalten zu bessern. Auffallend waren auch eine Zunahme der Lernfreude und des 


Konzentrationsvermögens sowie eine Verbesserung der Schulleistungen. 


Impfungen beeinflussen das Gehirn 


Auch Impfungen lassen bei empfindlichen Kindern häufig den Hirnstoffwechsel entgleisen und 
rufen die gleichen unerwünschten Verhaltensweisen hervor wie ungesundes Essen. Unserem 
eigenen Sohn wurde eine Fünffach-Impfung zum Verhängnis. Wenige Tage danach wurde er 


hyperaktiv. 


Vorher war er ein fröhliches, friedliches und völlig unkompliziertes Kind, das auch auf seine 
Spielsachen stets sorgsam achtete. Ähnliche Fälle gibt es massenhaft. Ärzte und Heilpraktiker, 
die mittels spezieller Verfahren und Geräte ADHS-Kinder auf eine Impfbelastung untersuchen, 


werden tatsächlich meistens fündig. 


Eine sich anschliessende Therapie (z.B. mit klassischer Homöopathie oder Bioresonanz) führt 
dann meist relativ schnell zu einer spürbaren Besserung des Verhaltens. Naturheilärzte stehen 


Impfungen sehr kritisch gegenüber, manche lehnen sie sogar völlig ab. 


Der Knackpunkt ist die grosse Zahl von Impfungen. Heute werden bis zur Einschulung 41 


Impfungen empfohlen, früher (bis etwa 1970) waren es gerade mal 4. 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Fazit 


Die Umstellung der Ernährung auf eine hochwertige, verträgliche Kost sowie die Beseitigung 
von Impfschäden bzw. ein Zurückschrauben der Zahl von Impfungen auf ein vertretbares Mass 
sind zwingend notwendig, wenn in die Schulen (und Familien) wieder mehr Ruhe und Frieden 
einkehren und die Schulleistungen sich bessern sollen. Das Kinderernährungswerk Hamburg 


bringt es auf den Punkt: 


"Ungesund ernährte Kinder können nicht wirksam erzogen und unterrichtet werden; sie sind 


weniger leistungs- und sozialfähig, als sie sein könnten." 


Allein die Beachtung einer gesunden Kost und von Impfschäden führen natürlich nicht zu 
besserem Verhalten und angemessenen Lernergebnissen. Derartige Massnahmen ersparen den 
Eltern keineswegs eine verantwortungsvolle Erziehung und den Kindern die geistige 
Anstrengung des Lernens, sondern schaffen "nur" die biologischen Voraussetzungen (intakte 


Hirnchemie), damit beides gelingt. 


Autor: Friedrich Klammrodt, Lehrer und Gesundheitsberater 


Update 7.8.2020 


In der Fachinformation von Boostrix®, dem aluminiumhaltigen Dreifachimpfstoff (0,5 mg 
Aluminium pro Impfdosis) gegen Diphtherie, Tetanus und Keuchhusten steht in der Rubrik der 


Nebenwirkungen: 


Psychiatrische Erkrankungen: 


e Sehr häufig: Reizbarkeit 
Erkrankungen des Nervensystems: 
e Sehr häufig: Schläfrigkeit 


e Häufig: Kopfschmerzen 


e Gelegentlich: Aufmerksamkeitsstörungen 


e Sehr häufig bedeutet: mindestens ı von 10 geimpften Personen 
e Häufig bedeutet: ı bis 9 Personen von 100 geimpften Personen 


e Gelegentlich bedeutet: ı bis 9 Personen von 1000 geimpften Personen 


Die genannten Beschwerden und Symptome passen sehr gut zu einem ADHS, so dass also 
sogar offiziell bekannt ist, was Impfungen auslösen können. Wenn also bis zu 9 von 1000 
geimpften Kindern Aufmerksamkeitsstörungen durch eine Impfung entwickeln können und 
jährlich etwa 700.000* Kinder in Deutschland geimpft werden (anfangs mehrfach pro Jahr), 
dann können pro Impfung 6.300 Kinder eine impfbedingte Aufmerksamkeitsstörung entwickeln 
(bei Boostrix oder ähnlichen Impfstoffen). Dazu kommen dann noch die schläfrigen und 
reizbaren Kinder und jene, die an Kopfschmerzen leiden, was zusammengenommen ebenfalls 


zu einer ADHS-ähnlichen Symptomatik führen kann (5). 


*Ca. 780.000 Kinder werden pro Jahr geboren, 90 Prozent von ihnen wird geimpft, ergibt etwa 


700.000 geimpfte Kinder pro Jahrgang. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


« Friedrich Klammrodt: "Unkonzentriert, aggressiv, überaktiv - Ein Problem der Erziehung 


oder der Ernährung?" 


« Friedrich Klammrodt: "ADS - eine Impffolge? Heilerfolge mit Homöopathie und 


Bioresonanz" 
e Harris Coulter: "Impfungen - Grossangriff auf Gehirn und Seele" 
e Tinus Smits: "Das Impfschaden-Syndrom" 


e FACHINFORMATION, Boostrix®, Stand 2016. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Adipositas - Hintergründe und Ursachen 


Autor: Irina Gross 


Aktualisiert: 21 März 2021 


Übergewicht und weitere Gewichtszunahme bekommt man nicht unter Kontrolle, indem man 
weniger isst und sich mehr bewegt. Viel wichtiger ist es, die richtigen Lebensmittel zu 
konsumieren, die nicht durch moderne Landwirtschaftsmethoden und industrielle 
Verarbeitungsprozesse verändert wurden. Sie enthalten die Nährstoffe, die für eine 


Verbrennung notwendig sind. 


Der dramatische Anstieg von Adipositas 


Der amerikanische Dokumentarfilm "Super Size Me" begleitet das Experiment eines jungen 
Mannes, der herausfinden wollte, was geschehen würde, wenn er einen ganzen Monat lang 
jeden Tag Fast-Food isst. Man kann Morgan Spurlock dabei zusehen, wie er 30 Tage lang drei 


mal täglich McDonalds-Nahrung zu sich nimmt. 


Im weiteren Verlauf der Geschichte erfahren wir mehr und mehr über das wachsende Problem 
von Übergewicht in den USA. Währenddessen wird eine gründliche Untersuchung der 
physischen, mentalen und emotionalen Folgen durchgeführt, die durch zu viel Fast-Food- 


Konsum hervorgerufen werden. 


Adipositas durch Fast-Food 


Wie wir möglicherweise schon erraten konnten, wird Spurlock krank und nimmt sehr schnell 
zu. Es überrascht nur, dass er sogar noch fetter und kränker wird, als sein Ärzteteam erwartet 


hatte. Dieses Ernährungsexperiment wirft wichtige Fragen auf: 


e Istes tatsächlich der Fast-Food-Konsum, der für den derzeitigen dramatischen Anstieg 


von Adipositas verantwortlich ist? 
e Was macht Fast-Food so ungesund für uns? 


e Spielen noch andere Faktoren eine Rolle? 


Diese Fragen sollten wir uns alle stellen, denn die Adipositas ist nicht länger nur ein 
amerikanisches Problem. Sie breitet sich mit wachsender Geschwindigkeit in der ganzen Welt 
aus. Die derzeitigen Schätzungen liegen bei weltweit einer Milliarde übergewichtigen 


Erwachsenen, von denen 300 Millionen klinisch übergewichtig sind. 


Zahl der Übergwichtigen hat sich in 20 Jahren verdoppelt 


Allein in den Vereinigten Staaten hat sich die Zahl übergewichtiger Personen in den letzten 20 
bis 25 Jahren verdoppelt. Gegenwärtigen Schätzungen zufolge sind 30 Prozent der US- 
Bevölkerung klinisch übergewichtig und 65 Prozent übergewichtig. 


Da die amerikanische Kultur eines der grössten Exportprodukte der westlichen Welt ist, 
verwundert es nicht, dass ihre Verhaltensweisen - sowie ihre Gesundheitsprobleme - sich 
schnell rund um den Globus ausbreiten. In anderen Ländern wie Russland, Deutschland und 
der Tschechischen Republik liegen die Adipositas-Raten von Erwachsenen zwischen 23 und 26 


Prozent. 


Alamierende Zahlen bei Jugendlichen 


In Australien sind rund 20 Prozent der gesamten erwachsenen Bevölkerung übergewichtig, in 
Grossbritannien und Kanada liegt die Rate nahe 15 Prozent. Da es gleichfalls einen starken 
Anstieg übergewichtiger und übergewichtiger Kinder gibt, werden die Zahlen weiter steigen. 
Man schätzt, dass allein 22 Millionen Kinder unter fünf Jahren in den USA klinisch 
übergewichtig sind. Das sind doppelt so viele wie 1980. Noch alarmierender sind die Zahlen bei 
Jugendlichen, denn diese haben sich seit 1980 verdreifacht, von damals fünf Prozent auf heute 


16 Prozent? 


Chronische Krankheiten stehen in Verbindung mit 
Adipositas 


Die WHO ist sich des Problems, das sie bereits als "Weltleibigkeits"-Epidemie bezeichnet, 
deutlich bewusst. Nach ihrer Aussage kosten die vielen ernsthaften chronischen Krankheiten, 
die mit Adipositas in Verbindung stehen, die Welt Milliarden Dollar bei der Krankenversorgung 
sowie an verlorenen Arbeitsstunden. Adipositas wird auf der Liste der vermeidbaren 


Krankheitsursachen nur noch vom Rauchen übertroffen. 


Adipositas ist ein grosser Risikofaktor für Arteriosklerose, Diabetes und Krebs - die 
Krankheiten der modernen industrialisierten Gesellschaft. Das Risiko für Herzinfarkte, 
Schlaganfall und Depressionen - ganz zu schweigen von den zahlreichen weniger 
folgenschweren Krankheiten wie Gelenkdegenerationen und Gastritis - ist bei übergewichtigen 


ebenfalls weitaus höher. 


Im Film macht Spurlock eindeutig die Fast-Food-Industrie für dieses Problem verantwortlich. 
Er wiederholt das derzeitige Dogma über Adipositas, aber diese Begründung kennen wir 


bereits: 


e Zunächst, sagt er, nahmen wir zu viel Nahrung zu uns, zu viele Kalorien. 
e Zweitens ässen wir zu viel Fett. 
e Drittens würden wir uns zu wenig bewegen. Immer und immer wieder haben wir diese 


Erklärungen gehört. 


Kriegen wir das nicht in unser Gehirn? Versuchen wir es nicht stark genug? Oder liegt das 


Problem doch woanders? 


Glaubenssätze zum Thema Adipositas 


Hier ist eine Liste unserer kollektiven Glaubenssätze zum Thema Adipositas: 


e Adipositas ist die Folge von überessen, des Essens zu vieler Kalorien. 


e Adipositas ist die Folge der übermässigen Aufnahme gesättigten Fettes. Fett essen - 


besonders das Fett aus tierischen Produkten - macht fett. 
e Adipositas ist die Folge mangelnder Willenskraft und eine Charakterschwäche. 


e Adipositas ist eine genetische Veranlagung, wie braune Augen, und man kann nichts 


dagegen tun. 


e Adipositas wird verursacht durch übermässigen Genuss, Gefrässigkeit, alle Bedenken in 


den Wind schlagen und dem Mangel an moralischer Standhaftigkeit. 


e Adipositas wird allein durch den Mangel an körperlicher Bewegung verursacht. 


Burger nicht allein verantwortlich 


Jeder von uns hat das ein oder andere Mal vermutet, dass Fast-Food und Süssigkeiten nicht gut 
für uns seien. Der Anteil der Amerikaner, die regelmässig Fast-Food-Einrichtungen besuchen, 
liegt um die 20 %, während der Anteil der übergewichtigen US-Bürger bereits nahe 65 Prozent 


liegt. Die Fast-Food-Verbindung kann folglich nicht für alles verantwortlich gemacht werden. 


Aus Lebensmittel wurden Nahrungsmittel 


Wir halten sehr viel von unserer Ernährung aus "Fleisch und Kartoffeln". Was wir uns aber 
nicht eingestehen können ist, dass selbst diese Lebensmittel anders sind, als sie es einst waren. 
Das Fleisch stammt von kranken Tieren und ist mit Hormonen, Antibiotika und anderen 
Medikamenten versetzt. Aufgrund der unnatürlichen Nahrung, mit der diese Tiere aufgezogen 


wurden, hat sich die Qualität des Fettes und der Proteine im Fleisch radikal verändert. 


Die Kartoffeln wurden genetisch modifiziert und mit gefährlichen, schwer abbaubaren 


Pestiziden, synthetischem Dünger und anderen Zusätzen behandelt. 


Supermärkte verkaufen nur noch Füllmittel 


Es gab eine Zeit, in der das Essen, das man im Supermarkt kaufte, um es zu Hause zu kochen, 
eine weitaus bessere Qualität hatte als die "Nahrung", die man in Fast-Food-Restaurants bekam. 
Diese Annahme können wir nicht länger aufrechterhalten. Aus vielen Gründen wälzen wir ganz 


bequem alle unsere gesundheitlichen Sorgen auf das Junk Food ab. 


Möglicherweise verleugnen wir damit den wahren Zustand unserer Nahrungsmittel. Dass wir 
die Schuld aufs Fast-Food schieben, kommt in jedem Fall der Landwirtschaftindustrie zugute, 
weil das die Aufmerksamkeit der Öffentlichkeit von ihr selbst ablenkt. Es ist eine traurige 
Tatsache, dass das Essen bei McDonalds und die Nahrungsmittel aus dem Supermarkt nicht 


mehr so verschieden sind, wie sie es einmal waren. 


Die Ursachen von Adipositas 


Eine populäre Erklärung für die Ursache der Adipositas basiert auf der "Eimer-Theorie". Diese 
Hypothese besagt, dass der menschliche Körper wie ein Eimer sei: die Nahrung, die man 


aufnimmt, füllt den Eimer, und die Bewegungen, die man ausführt, leeren ihn. Folglich 


überfüllen die Leute, die an Gewicht zunehmen, ihren Eimer und entleeren ihn zu wenig. Also 


gilt: Wir essen zu viel und bewegen uns zu wenig. Aber es ist viel mehr als nur das! 


Bedürfnisse des Körpers werden nicht beachtet 


Diese Eimer-Theorie nimmt an, dass alle Kalorien gleich behandelt werden könnten, dass alle 
die gleichen Auswirkungen auf Gesundheit und Krankheit hätten. Sie vergisst dabei, die 


Unterschiede zwischen gesund und ungesund produzierter Nahrung in Betracht zu ziehen. 


Sie vernachlässigt die Unterschiede in der Qualität, die mit jeder Nahrungskategorie verbunden 
sind. Die tatsächlichen Bedürfnisse des menschlichen Körpers werden von ihr nicht beachtet. 
Und vor allem ignoriert sie all die anderen komplizierten Faktoren, die neben zu viel Nahrung 


und fehlender Bewegung zur Entstehung von Adipositas beitragen. 


Funktionsstörungen und pathogene Abläufe 


Die Eimer-Theorie geht von der Annahme aus, dass bei jemandem, der Adipositas entwickelt, 
alle normalen Körperprozesse intakt sind und richtig funktionieren, aber das scheint nicht der 
Fall zu sein. Wir müssen die Idee verwerfen, Adipositas sei das Resultat normaler 
physiologischer Mechanismen. Damit der Körper diese krankhaften Ansammlungen bilden 
kann, die mit Übergewicht einhergehen, muss er in einem anderen Operationsmodus arbeiten 


als normal. 


Es sieht beinahe so aus, als befinde sich der Körper in einer Art Überlebensmodus und kreiere 
den übergewichtigen Typus als allerletzten Versuch, das Leben unter ungewöhnlich rauen 
Bedingungen, sowohl innerlichen als auch äusserlichen, zu erhalten. Beteiligt sind dabei ganz 
sicher verschiedene Funktionsstörungen, hormonale und metabolische Abnormitäten und 
pathogene Einflüsse. Es wird vermutet, dass keine normale, gesunde Person einfach 
übergewichtig werden könnte, wenn man sie einfach zu viel essen und sich zu wenig bewegen 


lässt. 


Faktoren die bei Adipositas eine Rolle spielen 


Andere mögliche Faktoren, die die Entstehung von Adipositas begünstigen, sind multiple 
Nährstoffmängel, dysfunktionale Organsysteme, aus dem Gleichgewicht geratene endokrine 
und hormonale Aktivitäten, Sucht, Depression, Erschöpfung und Gefühle von psychischer und 


spiritueller Leere. 


Einem übergewichtigen Menschen einfach nur zu sagen, sie oder er solle weniger essen und 
sich mehr bewegen, ist zu einfach gedacht, um diesem komplexen Zustand effektiv 


beizukommen. Und genau das ist der Punkt, an dem wir uns befinden. Es ist eine ganzheitliche 


Beurteilung notwendig, die alle Aspekte beinhaltet, mit denen wir konfrontiert sind. Menschen 


werden aus verschiedenen Gründen übergewichtig oder, besser, als Folge multipler Faktoren. 


Die Nahrung näher betrachtet 


Ebenso wahr ist, dass wir unser Essen näher betrachten müssen: 


e Welche Nahrung nehmen wir vermehrt zu uns und welche weniger? 


e Macht Fett essen wirklich fett? 


Der Mensch hat schon immer viel Fett bzw. Öle zu sich genommen. Einige Kulturen erhalten 
70 Prozent ihrer Kalorien aus dem Fett, und das hat sich seit tausenden von Jahren von einer 
Generation zur nächsten wiederholt. Warum sollten wir jetzt damit so ein grosses Problem 

haben? Wir haben schon immer Fett mit unserer Nahrung aufgenommen - das hat sich nicht 


geändert. Was sich verändert hat, ist die Art des Fetts, die wir essen. 


Zum Beispiel hat der Konsum von Butterfett über die Jahre stetig abgenommen. Der Konsum 
des äusserst gesunden Kokossöls nahm im Vergleich zu ein paar Jahrzehnten früher ebenfalls 


rapide ab. Der Grund hierin waren negative Kampagnen der Nahrungsmittelindustrie. 


Dagegen ist der Konsum minderwertiger pflanzlicher Öle explodiert - unzweifelhaft aufgrund 
der Tatsache, dass diese Öle (besonders die gehärteten und teilweise gehärteten Öle) die 


Hauptbestandteile abgepackter Nahrungsmittel sind, die wir im Supermarkt kaufen. 


Eine andere dubiose Zutat, die man neben den pflanzlichen Fetten oft findet, ist Maissirup mit 
hohem Fructose-Anteil (HFCS, high-Fructose corn syrup, wird in den meisten Softdrinks der 
USA verwendet, d. Übers.). Wir konsumieren mehr dieser beiden Nahrungszusätze als jemals 


ZUVOr. 


Adipositas ist eine Anhäufung unverdaulichen Materialien 


Ausschlaggebend ist die Wahl unserer Lebensmittel, der Umgang mit unserem Körper, unseren 
Emotionen, der Arbeit und so weiter. Viele Generationen lang hatten wir keine wirklich 


gesundheitsbewusste Einstellung zum Leben. 


Das Problem liegt nicht einfach nur in der Anhäufung von Fett. Wir müssen bedenken, dass die 
verarbeiteten und abgepackten Nahrungsmittel, die wir im Supermarkt kaufen, nicht so leicht 
verdaut werden können wie ihre natürlichen Gegenstücke. Folglich werden viele Substanzen 
vom Darm aufgenommen und in den Blutkreislauf geleitet, die nicht durch normale 


Körperfunktionen verarbeitet werden können. 


Adipositas ist eine Kombination der Anhäufung dieser unverdaulichen Materialien, gepaart mit 
aufgebrauchten Körperenergien, ausgelaugten endokrinen Reserven und erschöpfter 


Verdauungskapazität. 


Unser Körper wird zu einem Mülleimer 


Als Endresultat verliert das System an Komplexität; der Körper wird zu einem Müllbeutel, 
gefüllt mit Dingen, die er weder braucht noch fähig ist aufzubrechen oder zu entsorgen. 
Äusserlich können wir die Dinge klar unterscheiden. Wir nennen es schon gar nicht mehr Fett, 


weil wir wissen, dass es etwas anderes ist. 


Cellulite, Rettungsring, Bierbauch: Sogar der Volksmund weiss, dass es mehr als nur einfache 
Fettablagerungen sind. In einer übergewichtigen Person hat das Fett selbst einen anderen 


chemischen Aufbau als das Fett in einer gesunden Person. 


Wie eine Körperzelle funktioniert 


Alle Zellen im Körper des Menschen (egal, ob übergewichtig oder nicht) beinhalten Fett. Die 
Zellmembran, die die Grenze zwischen zwei Zellen bildet, nennt man Lipid-Doppelschicht, 
und sie besteht aus Fett - etwa 50 Prozent gesättigtes und 50 Prozent ungesättigtes Fett 
beispielsweise in einer typischen Blutzelle. An der Oberfläche jeder Zelle existiert demnach 


eine Schicht Fettmolekäüle. 


Wie ein Ballon Luft enthält, befindet sich innerhalb der Zellmembran der Inhalt der Zelle. Jede 
Zelle des Körpers ist so aufgebaut. An der Zellmembran finden viele Prozesse statt. Hormone 
und andere Moleküle binden sich an die Zellmembran und lassen die Zelle so alle essentiellen 


Lebensfunktionen ausführen. 
Fette sind dringend notwendig 


Alles was die Zelle zum Funktionieren und Überleben braucht, muss die Membran 
durchqueren. Sie muss als eine "selektive Grenze" agieren, d.h. sie muss bestimmte Moleküle 
hindurchlassen, während unerwünschte Materialien der Zugang verwehrt wird. Die 
Zellmembranen benötigen eine konstante Versorgung mit neuen Fettmolekülen um diejenigen 


zu ersetzen, die durch verschiedene Prozesse verloren gegangen sind. 


Der Körper benötigt die richtigen Fette 


Die richtige Mischung aus gesättigten und ungesättigten Fetten in guter Qualität ist nötig, um 


die korrekte Funktionsweise dieser verbundenen Strukturen zu gewährleisten. Ist dies nicht 


der Fall, wird der Körper andere verfügbare Fettmoleküle einbauen. Bei übergewichtigen 


Menschen enthält die Zellmembran eine entartete Mischung von Fettmolekülen." 


Die kurzfristige Folge davon ist, dass die Zellen nicht länger korrekt arbeiten. Die Membran 
kann nicht mehr als selektive Grenze agieren und lässt alle möglichen Stoffe, die im 
Blutkreislauf zirkulieren, in die Zelle hinein. Werden die Fettzellen grösser, erlauben sie eine 


noch grössere Anhäufung der falschen Lipide. 


Giftiger Abfall reichert sich im Fettgewebe an 


Gesunde Komponenten wie das Enzym Lipase, das Fettmoleküle abbaut, sind nicht mehr 
vorhanden. Das Fett selbst kann als Speicherareal für fettlösliche Substanzen fungieren, und 
viele Umweltgifte, denen wir ausgesetzt sind, sind fettlöslich: sie sind "ölig" im Gegensatz zu 
"wässrig". Folglich reichert sich dieser giftige Abfall im Fettgewebe an und wird auf 
unbestimmte Zeit eingelagert. Das Fett hat die Fähigkeit, seine eigenen potentiell giftigen 


Substanzen zu synthetisieren: 


Östrogen beispielsweise wird im Fettgewebe von Männern und Frauen produziert. Während 
ein gesundes Gleichgewicht von Östrogen für die Gesundheit unabdingbar ist, kann eine 
Überproduktion im Körper alle möglichen Schwierigkeiten verursachen. Östrogen unterstützt 
das Wachstum und die Bildung von Gewebe, daher bindet es das Fett eher im Körper. Es 


fördert aber auch das Wachstum von Tumoren. 


Adipositas durch Entartung der 


Nahrungsmittelversorgung 


Wir können das Fast-Food nicht für alle unsere Übel verantwortlich machen. In den heutigen 
Supermärkten sind Nahrungsmittel die Norm, die vollständig aus industriell erzeugten Stoffen 
bestehen. Künstlich hergestellte Zutaten wie gehärtete und teilweise gehärtete Öle, die in 
vielen Studien mit verschiedenen chronischen Krankheiten wie Diabetes, Krebs und Adipositas 
in Verbindung gebracht wurden, befinden sich in fast allen vorgefertigten Nahrungsmitteln" 


Hinzu kommen Konservierungsmittel, Geschmacksverstärker und Süssstoffe. 


Man kann im Supermarkt nur schwer Erzeugnisse finden, die keinen Zucker oder 
hochkonzentrierten Maissirup enthalten. Genetisch veränderte Organismen sind mittlerweile 
weit gebräuchlich und in schätzungsweise 70 Prozent aller verarbeiteten Nahrungsmittel 


enthalten. 


Die Landwirtschaftsindustrie scheint trotz der endlosen Manipulation unserer 
Nahrungsmittelversorgung keine Gewissensbisse zu empfinden, denn für die Zukunft ist noch 


mehr geplant. Solange wir uns dieser Tatsachen nicht bewusst sind und uns nicht damit 


beschäftigen, wird die Industrie weiterhin die Produkte verkaufen, mit denen sie den meisten 


Gewinn macht. 


Die Gesundheit spielt für Konzerne keine Rolle 


Dabei scheint die Gesundheit des Konsumenten überhaupt keine Rolle zu spielen, sondern nur 


die Marketingstrategien und -manipulationen, die uns diesen Müll als gesund verkaufen wollen. 


Viele Personen, die Nahrungsmittel aus der Landwirtschaftsindustrie kaufen und verzehren, 
scheinen sich nicht darüber im Klaren zu sein, wie diese Nahrung tatsächlich hergestellt wird. 


Es ist kein Zufall, dass diese Informationen vor der Öffentlichkeit zurückgehalten werden. 


Wie Nahrung entsteht 


Tiere aus Massentierhaltungen der Landwirtschaftsindustrie werden in einem grausam 
beengten Lebensraum gehalten. Sie bekommen das billigste Futter, wozu auch "recycelte 
Tierkadaver" gehören. Sie werden mit Medikamenten, Hormonen und Antibiotika vollgestopft, 


damit sie ja nicht sterben, bevor sie gross genug sind, um gegessen zu werden. 


Alle diese unnatürlichen Verfahren und Belastungen verändern die Struktur des Fleisches auf 
unterschiedliche Weise. Sie verlagern das Gleichgewicht der Fettsäuren auf ein ungesundes 
Übermass von Omega-6 und eine Unterversorgung mit Omega-3. Toxine und chemische 
Belastungen kommen hinzu. Die Tiere fressen ungesunde Abfallprodukte, Mais und 
Sojabohnen. Normalerweise fressen Kühe Heu und Gras. Werden sie jedoch anormal ernährt, 
verändert dies drastisch die Qualität des Fleisches, so dass die darin enthaltenen Fette und 


Proteine nicht mehr so gesundheitsfördernd sind, wie sie es einst waren. 


Regionale Produkte werden wieder gesucht 


In den letzen Jahren hat sich allerdings das Interesse an regional gewachsenen Produkten, die 
unter Berücksichtigung der Konsumenten hergestellt werden, verstärkt, so dass Sie nicht lange 
suchen müssen, um diese zu finden. In vielen Städten gibt es "Bauernmärkte", auf denen lokale 


Produzenten ihre Lebensmittel direkt weiterverkaufen. 


Verantwortung wird abgeschoben 


Der jetzige Trend in der Behandlung von Adipositas geht auf breiter Ebene in die Richtung, alle 
Verantwortlichkeit für das Problem auf die zu schieben, die davon betroffen sind. Auf eine Art 


ist das eine berechtigte Herangehensweise. 


Wenn die Menschen aufhören würden, Nahrungsmittel aus dem Supermarkt zu kaufen, würde 
die Nahrungsmittelindustrie aufhören, diese zu produzieren und die Supermärkte würden sie 
nicht mehr verkaufen. Die Frage, ob die Nahrungsmittelproduzenten allerdings überhaupt 
irgendeine Verpflichtung gegenüber den Konsumenten verspüren, führt über diesen Artikel 


hinaus. 


Obwohl wir alle dem Sozialisationsprozess ausgesetzt sind, der uns zu einem Massenkonsum 
orientierten Leben führt, hat jeder von uns die Fähigkeit, diese Verhaltensweisen jederzeit zu 
verändern. Vielleicht ist der erste Schritt dazu, sich darüber bewusst zu werden, was hier vor 


sich geht. 


Psychische und spirituelle Aspekte der Adipositas 


Eine der grössten psychischen Komponenten der Adipositas ist die Sucht. Menschen essen aus 
völlig verschiedenen Gründen: zur Unterhaltung, zum Trost, als Ersatz für Sex oder was auch 
immer. Wenn sich dieses Verhalten bis ins Extrem steigert, fördert es die Selbstzufriedenheit 


und damit Unvermögen Risiken einzugehen und etwas anderes auszuprobieren. 


Mit der Adipositas geht ein Gefühl spiritueller Leere einher, wobei viele Menschen diese Leere 
auf die eine oder andere Art mit Essen füllen wollen. Es scheint, als ob jeder von uns mit 
unterschiedlichen inneren Belastungen und Konflikten zu kämpfen habe, deren Lösung man 
nur mit Selbstbetrachtung näher kommt. Aber so lange wir von schlechter Nahrung und den in 
ihr enthaltenen Medikamenten betäubt sind, ist es schwierig, mit diesen tieferen, 


grundlegenden Themen in Berührung zu kommen. 


Die Natur der Sucht hält uns in einem Zustand gefangen, in dem wir beständig mit dem 
Schmerz fertig werden müssen, der von etwas Tiefem und Unergründlichem in uns 
hervorgerufen wird. Solange wir nicht beginnen, ein wenig von der Sucht abzulassen, werden 


wir den wahren Grund unserer Leere und unseres Schmerzes nie erfassen. 


Selbstzerstörerische Gedanken führen zu Adipositas 


Die Esssucht kann sogar noch von etwas übertroffen werden: der gewohnheitsmässigen 
Befriedigung durch selbstzerstörerische Gedanken und Gefühle. Wenn wir uns mit schlechten 
Gefühlen wie geringem Selbstvertrauen, Hilf- und Hoffnungslosigkeit voll stopfen, verbessert 


das nicht unbedingt die Ausgangslage. 


Für einige Personen unterstützt der depressive Zustand die Adipositas durch die Sucht nach 
tröstender Nahrung. Diese Beobachtung basiert auf dem Gedanken, dass unglückliche 
Menschen mehr essen, um sich besser zu fühlen. Eine andere Möglichkeit ist, dass der 


depressive Zustand selbst zur Adipositas beiträgt, indem er die Effizienz der Körperfunktionen 


herabsetzt. Das Schwimmen in unangenehmen Emotionen erzeugt Stillstand und Blockaden in 


den Organen und beeinträchtigt ihre Funktionsfähigkeit. 


Um die Sucht zu besiegen, müssen wir als ganze Menschen leben. Wir sollten alle 
verschiedenen Aspekte des Lebens integrieren und uns an Ihnen erfreuen. Wir müssen uns, 
zumindest bis zu einem gewissen Mass, aller inneren Prozesse bewusst werden - physische, 
emotionale, mentale und spirituelle. Wenn wir einen dieser Teile von uns vernachlässigen, ist 


eine Degeneration unvermeidlich. 


Geist und Seele werden nicht beachtet 


In unserer modernen Gesellschaft neigen wir dazu, nur die physischen Teile unserer Körper zu 
beachten. Alles, was den Geist und die Gefühle betrifft, wird auf das Gehirn und das höhere 
Nervensystem geschoben. Doch es gibt in jedem einzelnen Organ eine Verbindung zwischen 
diesen verschiedenen Ebenen. Viele traditionelle Systeme der Medizin erkennen die Intelligenz 
an, die dem Gewebe und jedem Teil des Körpers innewohnt. Innerhalb jedes Organs existieren 
Gefühle und Gedankenmuster. Diese Energien sind, wie die physische Substanz, ein 


untrennbarer Teil des Organs. 


Und die energetischen Anteile können genauso krank und dysfunktional werden. Unsere 
Entscheidungsfindung bei der Ernährung hat nicht nur Folgen für das physische Gewebe, 
sondern ebenso auf unsere mentale wie emotionale Gesundheit. Wenn wir psychospirituelle 
Störungen wie die Depression mit der Adipositas in Verbindung bringen, nehmen wir 


manchmal an, dass das Problem nur bei den Essgewohnheiten zu suchen sei. 


Die östliche Medizin hingegen verbindet Emotionen direkt mit der richtigen Funktionsweise 
des Organsystems. Nach dieser Denkungsart könnte die Gewichtszunahme eine direkte Folge 


depressiver Gefühle sein, ungeachtet irgendwelcher Veränderungen im Essverhalten. 


Beeinträchtigte Organe führen zu Krankheiten 


Immer wieder die gleichen gewohnten Gefühle und Gedanken zu haben, kann die optimale 
Funktionsweise der inneren Organe herabsetzen. Nicht nur unsere Gefühle können 
niedergeschlagen sein, sondern ebenso all die verschiedenen Teile unseres Körpers. Sind die 
Organe in ihrer Funktionsweise beeinträchtigt, aufgrund einer Kombination aus ungesunder 
Ernährung und bedrückten Gefühlen, ist eine Krankheit unvermeidlich. Emotionale Exzesse 
haben auch negative Folgen für die inneren Organe. Das physische Gewebe und die 
emotionalen und geistigen Sphären des Bewusstseins stehen in engerem Zusammenhang als 
bisher gedacht. 


Immer wieder wird die Wichtigkeit der körperlichen Bewegung betont. Es ist zwar wahr, dass 
Menschen spazieren gehen und sich Bewegung verschaffen sollten, um gesund zu werden, 
doch das allein ist nicht genug. Genauso wichtig ist die Bewegung auf geistiger und 
emotionaler Ebene. Menschen müssen auch denken und fühlen, um ganzheitliche, vollständige 


Wesen zu sein. 


Gönnen Sie sich mehr Zeit 


Unser moderner Lebensstil Unterdrückt nicht nur unser Vermögen, körperliche Bewegungen 
auszuführen, sondern auch unsere Fähigkeit zu denken und zu fühlen. Unsere festgelegter 
Tagesabläufe lassen uns wenig Raum, um über - und für - uns selbst nachzudenken. Es scheint 
so, als ob wir uns nicht den Raum eingestehen, den wir benötigen, um unsere Gefühle 
loszulassen. Wir neigen viel lieber zu Lösungsansätzen, die mit Fehlfunktionen zu leben lernen, 


als sie zu überwinden. 


Die Ursachen von Adipositas 


Wie dieser Artikel aufgezeigt hat, wird Adipositas von vielfältigen Faktoren hervorgerufen. Wir 
haben ein Bild gezeichnet, das sich bedeutend von den akzeptierten Mythen und 


Fehlkonzepten unterscheidet. Fassen wir zusammen: 


e Adipositas ist ein Zustand, der mit falscher Ernährung und Nährstoffmängeln einhergeht. 


e Adipositas entsteht aus Fehlfunktionen des Verdauungssystems aufgrund einer 


längerfristigen ungesunden Ernährung. 


e Adipositas wird von einem Ungleichgewicht des endokrinen Systems unterstützt, das 
durch die Aufnahme industrieller pflanzlicher Öle, Zucker, exogener Hormone und 


Umweltgiften nicht mehr funktioniert. 


e Die Wurzeln der Adipositas ankern in Sucht, Depressionen und dem Stillstand des 


persönlichen geistigen und emotionalen Horizonts. 


e Adipositas steht in Verbindung mit dem Vermeiden von Lebensmitteln, die wirklich 


nicht hilfreich sind, wie tierische Fette und tierisches Eiweiss. 
Adipositas oder Lipödem? 


Oft werden Frauen in die Adipositas-Schublade gesteckt, obwohl sie zwar adipös aussehen 
mögen, dies aber nicht sind. Beim Lipödem nimmt der Umfang an der Hüfte, dem Po und den 


Oberschenkeln stark zu, während der Rest vom Körper relativ unverändert bleibt. 


Das Lipödem ist eine krankhafte und auch schmerzhafte Fettverteilungsstörung, die auch bei 
Frauen ohne Übergewicht auftreten kann. Wer daher am Lipödem erkrankt ist, macht oft viele 
Diäten und viel Sport und nimmt auch tatsächlich am Oberkörper und im Gesicht ab, nicht 


aber an den Beinen. 


Zu den Massnahmen beim Lipödem gehören natürlich ebenfalls eine gesunde Lebens- und 
Ernährungsweise. Zusätzlich sind aber auch ganz spezifische Massnahmen erforderlich, die wir 


im obigen Link beschreiben. 


Übernehmen Sie mehr Verantwortung für sich selbst 


Auch bei der "normalen" Adipositas stellt die allgemein vorgeschriebene Lösung des "weniger 
Essens und mehr Bewegens" nicht immer die ultimative Lösung dar, wenn alle anderen der 


genannten Aspekte ignoriert bleiben. 


Wenn wir das Problem der Adipositas als Volkskrankheit daher überwinden wollen, muss jeder 
Einzelne von uns seine Wahlfreiheit in die Hände nehmen und erneut entscheiden, wie er 
leben möchte. Mehrmals täglich haben wir die Möglichkeit, zwischen einem gesunden und 
einem kranken Leben zu wählen. Die Verantwortung für diese Macht zu tragen und sie in 


vollstem Mass zu gebrauchen, ist das, was wir verzweifelt benötigen. 


Abnehmshake bei Adipositas 


Achten Sie bei einer Adipositas immer darauf, dass Sie eine gesunde Ernährung in Form einer 
basischen Ernährung zu sich nehmen. Zusätzlich können Sie kurweise eine Mahlzeit am Tag 
mit einem wirklich gesunden Abnehmshake ersetzen. Es ist jedoch nicht so einfach, einen 


solchen Abnehmshake zu finden. 


Die meisten Abnehmshakes enthalten tierische Proteine oder Sojaprotein, Aromen, künstliche 


Süssstoffe oder sogar Zucker. Wir stellen Ihnen hier einen empfehlenswerten Abnehmshake 





vor: Der erste natürliche und gesunde Abnehmshake, der aus einer rein pflanzlichen 
Proteinbasis besteht. Zusätzlich natürliche Ballaststoffe aus der Konjakwurzel enthält, 
ausschliesslich mit Stevia gesüsst ist und als ganz besonderes Extra drei probiotische 
Bakterienstämme liefert, die den Fettstoffwechsel ankurbeln und das Abnehmen unterstützen 


können. 


Rezepte zum Abnehmen 


Nutzen Sie unsere gesunden Rezepte aus unserer Rezept-Datenbank. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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AFA Algen - Die Supernahrung 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Die AFA Algen zeichnen sich durch ihre hohe Nährstoffdichte aus. Aufgrund ihrer einzigartigen 
Komplexität unterstützen sie sowohl das körperliche als auch das mentale Wohlbefinden in 
besonderer Weise. AFA Algen liefern hochwertige Aminosäuren, reichlich Chlorophyll und 
eine Menge sekundärer Pflanzenstoffe, die in der herkömmlichen Nahrung kaum enthalten 
sind. Drehbuchautorin Linda Grover erzählt, welche Verbesserungen sie durch die Einnahme 


der AFA Algen verspürte. 


Afa Algen enthalten Vitamine in hoher Konzentration 


In den USA macht seit einigen Jahren eine neue Supernahrung von sich reden: die blaugrüne 
AFA Alge aus dem Klamath-Lake. Sie steht dort in der Nahrungsergänzung an oberster Stelle. 
Nicht ohne guten Grund, denn sie sollen unter allen bisher bekannten Nahrungen den 
reichsten Gehalt an Nährstoffen haben: 2-3 mal soviel Vitamin B 12 wie die Rinderleber, welche 
bisher als Hauptquelle des seltenen, blutbildenden Vitamins galt. Die Alge enthält viele weitere 


Vitamine in sehr hoher Konzentration. 


AFA Alge mit wertvollem Vitalstoff 


Wertvolle Mineralstoffe wie Magnesium, Calcium oder Zink sind in der AFA Alge in hoher und 
für den Menschen verwertbarer Form enthalten. Eine derart konzentrierte Anhäufung von 
natürlichen und damit für uns verwertbaren Vitalstoffen wie die blaugrüne Alge, hat keine 


zweite Nahrung zu bieten. 


Fettsäuren - wichtig für das Gehirn 


Die essentiellen Fettsäuren können nicht vom Körper selbst produziert, sondern müssen mit 
der Nahrung zugeführt werden. Es sind kräftige Biomoleküle, auch als Vitamin F bezeichnet, 


die für das Wachstum und die Erneuerung der Haut, der Blutgefässe und der Nervengewebe 


Das Atmen fällt uns schwerer, unsere Zellmembranen verlieren ihre gleitende Geschmeidigkeit. 
Weitere Mangelerscheinungen können Hyperaktivität, Akne, trockene Haut, Haarausfall, 
Durchfall und langsamere Wundheilung sein. Je mehr essentielle Fettsäuren dem Organismus 
zur Verfügung stehen, desto besser arbeitet unser Motor, das Herz. Ausserdem soll der 
Cholesterolgehalt - Cholesterin - im Blut abnehmen. Das Cholesterin wird aus den 


Arterienwänden gespült. 


Chlorophyll - ein Garant für mehr Energie 


Mit dem Chlorophyligehalt der AFA Alge, das mit 3 % vom Gehalt her höher liegt als bei allen 
anderen grünen Pflanzen, nehmen wir zweifellos mehr Energie auf. Es ist beispielsweise 
nachgewiesen, dass 25 mg Chlorophyll pro Tag starke Menstruationsbeschwerden beseitigen 
können. Ausserdem soll das in der Alge enthaltene seltene Magnesium eine wichtige Rolle in 


vielen Stoffwechselprozessen spielen. 


Die AFA Alge enthält alle essentiellen Aminosäuren 


Die AFA-Alge kann alle essentiellen zwanzig Aminosäuren selbst produzieren. Der menschliche 
Organismus kann lediglich 10-12 Aminosäuren selbst aufbauen, die restlichen "essentiellen" 
Aminosäueren muss er über die Nahrung aufnehmen. Wir brauchen deshalb vor allem Nahrung 
mit Proteinen, die alle acht essentiellen Fettsäuren enthalten: Fisch, Fleisch oder AFA-Alge. 
Allerdings sind die Aminosäuren der AFA-Alge einfacher als bei Mensch und Tier strukturiert. 
Sie können bequem - im Gegensatz zu tierischen Aminosäuren- durch die Darmwände 


schlüpfen und werden entsprechend schnell vom Organismus aufgenommen. 


Enzyme und Vitamine - im Dienste der Gesundheit 


Die eigentlichen Arbeiter im Körper sind die Enzyme, spezialisierte Proteinmoleküle. Sie 
verarbeiten, verdauen, zerbrechen Verbindungen und bauen neue auf, schieben hin und her, 
arrangieren um, verwandeln. Enzyme halten die chemischen Prozesse im Körper, seinen 
gesamten Metabolismus auf Trab. Die AFA-Alge verfügt über Tausende von besonders starken 


Enzymen. Essen wir diese vitalstoffreiche Alge, profitieren wir von der Kraft dieser Enzyme. 


Die meisten Enzyme brauchen bei ihrer Arbeit Unterstützung durch Co-Enzyme. Einige dieser 
Helfer sind uns allen unter dem Namen "Vitamine" bekannt. Alle Vitamine sind für uns 
lebensnotwendig, dennoch kann der Körper sie nicht selbst herstellen (ausser Vitamin D). Er 
muss die Vitamine aus der Nahrung aufnehmen. Nicht so die Pflanzen und die AFA-Alge. Die 


haben sie bereits und können uns davon abgeben. 


* Einen natürlichen Enzymkomplex mit Zink, der Enzyme für die Verdauung anderer 
Nährstoffe enthält (Kohlenhydrate, Proteine, Fette), finden Sie hier: Enzymkomplex mit Zink 





Die Einnahme von Algen fördert das Bewusstsein 


Bisher wurde über die Algen vor allem im Zusammenhang mit chemischen Prozessen und 
körperlich-seelischen (psychosomatischen) Symptomen kennen gelernt. Von höheren 
Schwingungen war kaum die Rede. Es gibt jedoch Forscher, die eine Verbindung der AFA-Alge 
und feinstofflichen, übersinnlichen Ebenen sehen. Dr. Gabriel Cousens z.B. meint, die AFA- 
Alge bietet ein enormes "Prana" für den Geist (mind) und das Nervensystem, und für den 
ganzen Körper. Er hebt die Wirkung der AFA-Alge auf den Hypothalamus und die 
Hirnanhangdrüse hervor und behauptet, diese seien mit "den höheren, feinstofflichen, 
spirituellen Zentren" verbunden. Deshalb fördere die Einnahme der Alge Meditation und 


Bewusstheit. 


Warum wirkt die AFA-Alge so belebend? 


Die TV-Drehbuchautorin Linda Grover führte in den USA einen Selbstversuch mit der AFA- 
Alge durch. Beim ersten Selbstversuch geschah mehrere Tage lang nichts. Linda fühlte sich 
nachmittags schläfrig. Diese Müdigkeit war jedoch eine Art Entgiftungserscheinung. Bei 
Rauchern wird die erste Zeit während der Einnahme der AFA-Alge von Hustenanfälle begleitet. 


Andere Anwender wiederum werden müde, so wie Linda. 


Eine angenehme Wachheit stellte sich ein 


Tatsächlich verschwand die Lust am Mittagsschläfchen bald wieder und eine angenehme, wenn 
auch nicht vor Energie schäumende Wachheit stellte sich bei Linda ein. Das Essen hatte 
plötzlich nicht mehr so ein starkes Gewicht in ihrem Leben. Sie schloss daraus, dass 


Übergewicht aus Mangel an Nahrhafter Kost entsteht. Frustriert, weil selbst das normale 


Gemüse keinen Nährwert, keine wertvollen Mineralien und Vitamine mehr hat, signalisiert der 


Instinkt: mehr essen, unzufrieden, ungesättigt! 


Die Verständigung untereinander verbesserte sich 


Linda bemerkte auch eine Verbesserung in der Partnerschaft. Die Verständigung mit ihrem 
Freund, ihren Kindern und schliesslich der Gemeinschaft gelang immer besser, die 
Scheuklappen öffnen und weiteten sich, ein Gefühl der "organischen" Verbundenheit erwachte 
in ihr. Bei ihren Kindern verschwanden mit der Zeit die Leseschwierigkeiten oder die 


chronische Müdigkeit. 


Nach einigen Monaten des Selbsttests lautete Lindas Resümee: "Mein Leben war reicher, mein 
Verhalten weniger verkrampft geworden. Wenn ich mich im Haus umsah, wurde mit klar, dass 
alles besser klappte. Ich verlor nicht mehr so viele Sachen." Die Schubladen waren geordnet. 
Sie arbeitete mehr als früher, aber sie hatte gleichzeitig mehr Zeit zur Verfügung. Sie begann 
den Tag um 6 Uhr und hatte noch 12 Stunden später genug Energie für tolle Stunden bis zur 
Schlafenszeit - und darüber hinaus. Sie war glücklich, nicht gehetzt und sehr produktiv. Sie 
näherte sich dem Leben von einer neuen Seite, sie fand Zugang zu den besseren Teilen ihrer 


selbst, und zwar in einem bodenständigen Sinne. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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AFA-Algen - Vielfalt an Nährstoffen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Die AFA-Algen verfügen über eine auffallend hohe Nährstoffdichte. Die mehrfach 
ungesättigten Fettsäuren, die 25% der Gehirnmasse ausmachen, befinden sich in sehr hoher 
Konzentration in den AFA-Algen. Eine regelmässige Einnahme der AFA-Algen als 


Nahrungsergänzung auch mental deutlich spürbar. 


Gewinnstreben diffamiert Naturprodukte 


Gerade im Herbst und Frühjahr werden von der Pharmaindustrie fast täglich neue innovative 
Arzneimittel auf den Markt gebracht, die uns vor Krankheiten schützen und unsere 
Abwehrkräfte stärken sollen. 


Betrachtet man jedoch die immer volleren Wartezimmer der Ärzte und die ständig steigenden 
Umsätze der Pharmaindustrie kommt der Verdacht auf, dass eine Reihe dieser Produkte wohl 


eher das Gewinnstreben der Industrie befriedigt als unseren Körper zu stärken. 


Dabei wussten schon unsere Vorfahren, dass die Natur ein Rezept für jede Krankheit parat hat 


und es keiner im Labor hergestellten Mittelchen bedarf, um gesund und vital zu bleiben. 


Organisationen wie die Stiftung Warentest oder die Verbraucherzentrale werden benutzt, um 


"manipulierende" Berichte zu lancieren, die die Afa Algen als Gefahr darstellen. 


Kanadische Ärztin weist positive Wirkung durch Studie 


nach 


Ein viel versprechender Ansatz in dieser Richtung ist das Ergebnis einer unlängst in Canada 
durchgeführten Studie, die die Wirkung der AFA-Algen auf das menschliche Immunsystem 


untersucht hat und zu erstaunlichen Ergebnissen gekommen ist. 


Dr. Gitte S. Jensen vom Royal Victoria Hospital in Montreal untersuchte bei dieser Studie mit 
ihrem Team bei 21 freiwilligen Versuchspersonen die Wirkung, die die Einnahme einer geringen 
Menge der AFA-Alge auf das menschliche Immunsystem hat und stellte unter anderem fest, 


dass die AFA-Algen eine rasche Veränderung im Immunzellenverkehr im Körper bewirken. 


AFA-Algen: Wunderwaffe der Natur? 


Die Blaugrünen Uralgen sind eines der ältesten Lebewesen der Erde, die sich von Beginn des 
Evolutionsprozesses an als wahre Überlebenskünstler behaupten konnten. Selbst bei stärkster 
radioaktiver Belastung schaffen diese kleinen Organismen es, sich in kürzester Zeit zu 
regenerieren und ihr natürliches Gleichgewicht wieder zu erlangen, was sie nicht zuletzt ihren 


reichhaltigen Inhaltsstoffen zu verdanken haben. 


In regelmässigen Abständen auftauchende Meldungen, denen zufolge die Einnahme von AFA- 


Algen völlig wirkungslos sei, erweisen sich übrigens immer wieder als aus der Luft gegriffen. 


Enthalten die Algen doch nachweislich u. a. zwei- bis dreimal soviel Vitamin Bı2 wie 
Rinderleber, welche bisher zum Grauen aller Vegetarier als Hauptquelle des seltenen 
blutbildenden Vitamins galt. Die von Herstellern als maximal angegebene Verzehrmenge von 
2g pro Tag enthält beispielsweise bereits 134% der von der DGE (Deutsche Gesellschaft für 


Ernährung) empfohlenen Tagesmenge an Vitamin K und 150 % an Vitamin Bı2. 


* AFA Algen finden Sie hier unter diesem Link. 


Höchster Gehalt an Vitalstoffen 


Die AFA-Algen haben - unter allen bisher bekannten Lebensmitteln - mit den höchsten Gehalt 
an Vitalstoffen. Sie liefern neben wichtigen Vitaminen auch Mineralstoffe und Spurenelemente 
wie Eisen, Magnesium und Zink für das Immunsystem und die Knochen sowie wertvolle 


Betakarotine zum Schutz vor agressiven freien Radikalen. 


Sie enthalten zudem alle essentiellen und nicht essentiellen Aminosäuren für das Gehirn und 
das zentrale Nervensystem und nicht zuletzt die mehrfach ungesättigten Fettsäuren wie Alpha- 
Linolen, die im Körper in DHA und EPA umgewandelt. Diese Alge stellt eine so hervorragende 


Gehirnnahrung dar, dass sie von der WHO als Zusatz zur Babynahrung empfohlen wird. 


Überall dort, wo die kleinen grauen Zellen gefordert sind, haben sich die blaugrünen Uralgen 
bewährt. Mit ihrem hohen Gehalt an Omega-3-Fettsäuren, Vitamin B Komponenten, Folsäure, 
seltenen Spurenelementen und ihrem hohen Eiweissanteil sind sie echte Powernahrung für 
unsere Schaltzentrale. Im feinstofflichen Bereich sollen die AFA-Algen unter anderem eine 


"erhöhte Schwingungsfrequenz', "Lichtenergie und ein erweitertes globales Bewusstsein" 


bewirken können. 


Der Versuchsaufbau 


Für die von Dr. Jensen durchgeführte Studie wurden 10 männliche und 11 weibliche freiwillige 
Versuchspersonen im Alter von 20 bis 52 Jahren in einem Crossover Doppelblindversuch 
analysiert. Die Teilnehmer der Studie hatten keine erkennbaren akuten oder chronischen 


Infektionen. 


Fünf der Versuchspersonen hatten bereits über längere Zeitabschnitte AFA-Algen 
eingenommen, zwei von ihnen gelegentlich, während die restlichen 14 noch nie zuvor mit den 
Algen in Kontakt gekommen waren. Für einen Mindestzeitraum von 24 Stunden vor dem 
Versuch hatte keine der Personen die Algen oder andere Vitaminpräparate oder 


Nahrungsergänzungsmittel zu sich genommen. 


Jeder Teilnehmer wurde an zwei verschiedenen Tagen untersucht. Nach einer ersten 
Blutentnahme bekamen die Probanden 1,5 Gramm AFA-Algen aus dem Lake Klamath, was der 
empfohlenen täglichen Dosis entspricht, oder entsprechend ein Placebo. Zwei Stunden nach 


der Einnahme wurde eine weitere Blutprobe entnommen. 


In der Zwischenzeit wurden die Versuchsteilnehmer gebeten, sich ruhig zu verhalten, um zu 
vermeiden, dass die relativen Proportionen der Leukocyten im Blut durch Bewegung oder 
Körperübungen beeinflusst wurden. Die verschiedenen Blutproben der Teilnehmer wurden im 


Labor eingehend getestet und die Ergebnisse tabellarisch ausgewertet. 


Algenwirkung auf unser Immunsystem 


Schon der Verzehr der empfohlenen täglichen Einnahmemenge von 1,5 Gramm der AFA-Alge 
hat eine fast sofortige Veränderung beim Immunzellenverkehr zur Folge. Bereits zwei Stunden 


nach der Einnahme wurde eine allgemeine Mobilisierung der Lymphocyten und Monocyten 


beobachtet, ausserdem verringerten sich die relativen Proportionen und die absolute Zahl der 


natürlichen Killerzellen im Blut. 


Diese schnelle Veränderung unterstützt die These, dass die Algen offensichtlich neuro- und 
immunaktive Substanzen enthaltenen, die eine Kommunikation zwischen Darm und Hirn 


anregen. 


Signale von Darm zu Hirn ziehen wiederum Signale von Hirn zu den Lymphgeweben nach sich, 
die dann für eine schnelle Ausschüttung von Chemokinen sorgen und so das Immunsystem 
stimulieren. Durch Auszählen der mononuklearen Zellen im Blut stellten Dr. Jensen und ihr 
Team fest, dass die Anzahl der Blutkörperchen (und zwar besonders der T-Zellen) bei dem 
Verzehr der Algen im Vergleich zur Placeboeinnahme zunahm. Dabei zeigte sich bei den 
Versuchspersonen, die die AFA-Algen schon über einen längeren Zeitraum eingenommen 


hatten, eine signifikant stärkere und schnellere Reaktion. 


Da es sich um einen Doppelblindversuch handelte, wussten die Probanden nicht, ob sie AFA 
oder das Placebo bekamen. Wenn man davon ausgeht, dass das zentrale Nervensystem (ZNS) 
das Immunsystem reguliert, könnte man also vermuten, dass bei Langzeitkonsumenten der 
AFA-Alge eine Konditionierung eingetreten ist - das ZNS erkennt sofort das Potential der 


eingenommenen Algen wieder und sorgt für eine schnelle und optimale Verwertung. 
* AFA Algen finden Sie hier unter diesem Link. 


Beim gesamten Versuch wurde ein besonderes Augenmerk auf eine mögliche zu starke 


Stimulierung des Immunsystems durch die Algen gelegt, denn mehr ist ja nicht immer besser 





und eine Überaktivierung könnte u.a. zum Anstieg von entzündlichen Prozessen im Körper 


führen, die gesundheitsschädlich sein können. 


Dr. Jensen fand allerdings während des ganzen Versuches keinerlei Anzeichen für eine direkte 
Aktivierung irgendeiner Komponente des Immunsystems oder für eine allgemeine Aktivierung 


des Immunsystems im Ganzen. 


Kurz gesagt: Die AFA-Algen verstärken offensichtlich die Immunüberwachung, ohne das 


Immunsystem direkt zu stimulieren, so dass keine Gefahr einer Überaktivierung besteht. 


Algen unterstützen die körpereigene "Gesundheitspolizei" 


Der Verkehr der Immunzellen im Körper spielt im menschlichen Körper eine wichtige Rolle, 
denn in einem gesunden Immunsystem ist er massgeblich an der Entsorgung von 
eindringenden Mikroben, virusinfizierten oder veränderten Zellen beteiligt. AFA-Algen 
unterstützen offensichtlich die körpereigene "Gesundheitspolizei", sorgen für eine bessere 


Mobilität der weissen Blutkörperchen im Körper und für eine höhere Wachsamkeit des 


Immunsystems und können uns also helfen, beginnende Krankheiten oder krankhaft 


veränderte Zellen mit den eigenen Kräften zu bekämpfen. 


Frau Dr. Jensen geht im Fazit ihrer Studie noch einen Schritt weiter: "Wir betrachten dies als 
sehr positiv für eine potentielle Verwendung von AFA in verschiedenen klinischen Situationen 


und für eine Verwendung als Nahrungsergänzung zur Vorbeugung gegen Virusinfektionen. 
* AFA Algen finden Sie hier unter diesem Link. 


Diese Daten lassen auch weitere Forschungen darüber sinnvoll erscheinen, ob AFA 


möglicherweise eine Rolle in der Krebsprävention spielen könnte. 


Quellen 
e Stiftung Warentest: In drei Afa-Algen-Produkten stecken riskante Substanzen 
e Verbraucherzentrale: AFA-Algen - kein blaues Wunder 


e Bluegreen: Informationen über die Diffamierungen 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


es, ZENTRUM DER 
RS GESUNDHEIT 
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Ahornsirup - Ist er wirklich so gesund? 


Autor: Carina Rehberg 
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Ahornsirup ist der eingedickte Saft kanadischer Ahornbäume. Er ist zuckersüss und für die 
Zähne nicht gerade eine Freude. Doch zeigen Studien immer wieder, dass der Ahornsirup 
gleichzeitig viele gesunde Stoffe enthalten soll. Sind diese aber auch in relevanten Mengen 
enthalten? Und wie sieht es mit den medizinischen Eigenschaften des Ahornsirups aus? 
Forscher stellten unlängst fest, dass der Ahornsirup die Wirkung von Antibiotika verstärken 
kann. Sollte man für den süssen Genuss tatsächlich Ahornsirup jedem anderen Süssungsmittel 


vorziehen? 


Ahornsirup - 100 Prozent rein und natürlich 


Ahornsirup entsteht, wenn man einen - meist in Kanada heimischen - Zuckerahornbaum 
anzapft, dessen Saft einkocht und abfüllt. Für einen Liter Sirup benötigt man etwa 40 Liter 
Baumsaft. Es handelt sich also um ein relativ naturbelassenes Produkt, dem nichts weiter 
beigefügt wird. 


Allerdings kann Ahornsaft in Europa durchaus auch gepanscht sein, z. B. mit Zuckersirup, da 
der Begriff nicht geschützt ist. Beim Kauf sollten Sie daher auf hochwertige Bio-Marken 


zurückgreifen, die auch tatsächlich 100 Prozent reinen Ahornsirup garantieren. 


Ahornsirup - Über 50 heilsame Stoffe 


Im Vergleich zu vielen anderen Süssungsmitteln weist der Ahornsirup interessante Vorteile auf. 


Navindra Seeram - Professor für Pharmazie - erforscht seit Jahren an der University of Rhode 
Island die Inhaltsstoffe des Ahornsirups. Zu den 20 bereits bekannten Stoffen entdeckte er 
noch weitere 34, die äusserst vorteilhafte Wirkungen für die menschliche Gesundheit mit sich 


bringen sollen. 


Die meisten der im Ahornsirup befindlichen Substanzen zeigen - wie so oft bei pflanzlichen 
Produkten - antioxidative und entzündungshemmende Eigenschaften, die sich bereits bei 


bakteriellen Infektionen, bei Diabetes und auch bei Krebs als hilfreich erwiesen haben. 


Allerdings werden die entsprechenden Laborversuche nicht mit dem Ahornsirup durchgeführt, 
wie wir ihn essen, sondern mit einem Ahornsirup-Extrakt, in dem die Wirkstoffe des 
Ahornsirups (insbesondere die Polyphenole) in ungleich höheren Konzentrationen enthalten 


sind. 


Der "normale" Ahornsirup hingegen liefert die hilfreichen Substanzen nur in kleinen Mengen 


und dazu noch verpackt in eine ordentliche Portion Zucker. 


Nichtsdestotrotz glaubt Professor Seeram fest daran, dass man etliche Stoffe aus dem 
Ahornsirup immerhin als "Vorlage" für die Herstellung synthetischer Wirkstoffe und 


Medikamente gegen schwere Krankheiten nutzen könnte. 


Denn schliesslich weiss man, dass die meisten chronischen Krankheiten mit latenten 
Entzündungsprozessen einhergehen, wie z. B. Herzkrankheiten, Diabetes, verschiedene 


Krebsarten sowie selbst neurodegenerative Krankheiten wie Alzheimer. 


Folglich können sämtliche Substanzen hilfreich sein, die Entzündungen bekämpfen - und die 


Polyphenole des Ahornsirups gehören laut Professor Seeram offenbar dazu. 


Ahornsirup - Je dunkler, desto mehr Antioxidantien 


Interessanterweise gilt Ahornsirup offiziell als umso hochwertiger, je heller die Farbe des 
Sirups ist. Je dunkler der Sirup nämlich ist, umso später wurde er geerntet und umso höher sei 


der Gehalt an unerwünschten Stoffen, die sich im Laufe der Reifung bilden. 


Professor Seeram aber gab an, dass der Polyphenolgehalt im Ahornsirup umso höher sei, je 


dunkler der Sirup ist. 


Auch ist Seeram davon überzeugt, dass es nur wenige Süssungsmittel gibt (wenn überhaupt 
eines), die einen derart bunt gemischten Cocktail an nützlichen Substanzen enthalten wie der 


Ahornsirup. 


Zwar gäbe es einige tolle Stoffe in Beeren, andere wieder im Grüntee und noch einmal andere 
in Leinsaat. Doch kaum ein Lebensmittel enthalte so viele Substanzen auf einmal wie der 


Ahornsirup. 


Allerdings muss man berücksichtigen, dass Professor Seerams Studien vom Rat für die 
Entwicklung der Landwirtschaft in Quebec (Conseil pour le developpement de l'agriculture du 
Quebec (CDAQ)) unterstützt und im Auftrag der kanadischen Ahornsirupindustrie 
durchgeführt wurden. 


Ahornsirup - Süssungsmittel bei Diabetes? 


Professor Seeram erforscht insbesondere die Zusammenhänge zwischen Diabetes und 


möglichen günstigen Auswirkungen des Ahornsirups auf den Blutzuckerspiegel. 


Gemeinsam mit Dr. Chong Lee, Professor für Ernährungs- und Lebensmittelwissenschaften 
fand Seeram heraus, dass die antioxidativen Bestandteile im Ahornsirup - die Polyphenole - 


zwei Enzyme hemmen, die an der Entstehung von Diabetes beteiligt sind. 


Dass es ausgerechnet ein Süssungsmittel ist, das sich hier als Träger eines potentielles Anti- 
Diabetes-Medikaments herauskristallisieren könnte, beunruhigt Professor Seeram nicht 


sonderlich. Er meint: "Nicht alle Süssungsmittel sind gleich aufgebaut." 


Und tatsächlich: Schon allein wenn man sich die glykämische Last (GL) verschiedener 
Süssungsmittel ansieht, stellt man fest, dass jedes eine andere GL zu haben scheint, obwohl 


alle Süssungsmittel gleichermassen süss schmecken. 


Ahornsirup mit niedriger glykämischer Last 


Ahornsirup hat beispielsweise eine glykämische Last (GL) von nur etwa 43, während normaler 
Haushaltszucker (Saccharose) eine GL von 70 hat. Maissirup liegt bei 80 und Traubenzucker bei 
100. Selbst Honig liegt mit einer GL von 49 noch über dem Ahornsirup. 


Die glykämische Last sagt aus, wie schnell ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel steigen lässt. 
Je höher die GL, umso schneller und höher steigt der Blutzuckerspiegel nach dem Verzehr des 


jeweiligen Lebensmittels. 


Da die Zuckerart im Ahornsirup jedoch ebenfalls Saccharose ist (wie im Haushaltszucker), mag 


man sich fragen, wie es zu den stark unterschiedlichen GL-Werten beim Ahornsirup und dem 


Haushaltszucker kommen kann. 


Die Erklärung ist einfach: Während Haushaltszucker zu 100 Prozent aus Saccharose besteht, 


liegt der Saccharoseanteil im Ahornsirup bei "nur" etwa 60 Prozent. Der Rest ist Wasser. 


Diabetiker sollten also - trotz der offenbar antidiabetischen Wirkung - auch vom Ahornsirup 


nicht wahllose Mengen vertilgen. 


Nun gibt es aber natürlich auch Süssungsmittel, die in Sachen GL noch sehr viel tiefere Werte 


aufweisen als der Ahornsirup. Agavendicksaft beispielsweise hat eine GL von nur 11. 


Das liegt daran, dass der Agavendicksaft - im Gegensatz zum Ahornsirup - zu einem sehr 
grossen Teil aus freiem Fruchtzucker (Fructose) aufgebaut ist, und Fruchtzucker nun einmal 


den Blutzuckerspiegel kaum hebt. 


Fruchtzucker jedoch - wenn in isolierter und konzentrierter Form verzehrt - hat gravierende 
gesundheitliche Nachteile und ist in keinem Fall besser als der gewöhnliche Haushaltszucker 
(Saccharose). Wir haben über den Fruchtzucker hier berichtet: Fructose und ihre schädlichen 


Eigenschaften 


Also darf auch eine niedrige GL keineswegs als Beweis für ein gesundes Lebensmittel 


betrachtet werden. 


Mineralstoffe im Ahornsirup 


Ahornsirup - so wird er oft angepriesen - liefere viele Mineralstoffe. 


Das, was er liefert, mag für ein Süssungsmittel viel sein. Doch wenn man sich den 
Mineralstoffgehalt vom Haushaltszucker ansieht (nahezu 0,0), dann ist es nicht schwierig, 


diesen zu toppen. 


Und so hält sich auch der Mineraliengehalt im Ahornsirup in Grenzen. Pro 100 Gramm liefert er 


185 mg Kalium, 90 mg Calcium, 25 mg Magnesium und 2 mg Eisen. 


Das klingt nicht schlecht, doch isst man den Ahornsirup ja (hoffentlich) nicht 
hundertgrammweise. Und hie und da ein Löffelchen Ahornsirup ist somit mineralientechnisch 


kaum der Rede wert. 


Möglicherweise aber könnte es hilfreich sein, parallel zu einer Antibiotikatherapie, falls sich 


eine solche nicht vermeiden lassen sollte, Ahornsirup einzunehmen. 


Dieser nämlich soll die Antibiotikawirkung verstärken können, was dann natürlich zu einer 


Reduzierung der erforderlichen Medikamentendosis führen könnte und dies wiederum zu 


einer verringerten Gefahr der heute drohenden Supererreger-Entstehung (Resistenzbildung bei 


Bakterien). 


Ahornsirup gegen Supererreger? 


Bekannt ist längst, dass der übermässige Einsatz von Antibiotika - schon bei Kleinigkeiten oder 
womöglich vorbeugend - zum Auftauchen gefährlicher Bakterien geführt hat, nämlich zu 


solchen, die gegen Antibiotika resistent sind. Man nennt sie Supererreger. 


Wer durch eine Operation oder eine Krankheit ein geschwächtes Immunsystem aufweist und 


sich jetzt mit ebensolchen Supererregern infiziert, gerät in höchste Lebensgefahr. 


Das eigene Immunsystem ist zu schwach, um die Bakterien zu bekämpfen, und Antibiotika 
wirken nicht mehr. Forscher suchen daher fieberhaft nach Mitteln und Wegen, um den 


Supererregern Herr zu werden. 


Ein Wissenschaftler-Team der McGill University in Montreal, Canada, verkündete nun, dass 
Rettung nahen könnte - und zwar in Gestalt von Ahornsirup. Ahornsirup soll - so die Forscher 
- Bakterien für Antibiotika viel anfälliger machen können, so dass der Antibiotika-Einsatz 
künftig reduziert werden könnte und dadurch auch die Gefahr der Resistenzenbildung 


verringert werde. 


Im Fachjournal Applied and Environmental Microbiology berichtet Studienautorin Professor 
Nathalie Tufenkji von ihren neuen Erkenntnissen: Ahornsirup enthält bekanntlich bestimmte 
Polyphenole, die ja schon Professor Seeram ausführlich untersuchte und dabei ihre 


antiseptischen und antioxidativen Eigenschaften feststellte. 


In der Pflanze agieren diese sekundären Pflanzenstoffe als Teil des pflanzlichen Immunsystems. 


Sie schützen die Pflanze vor Krankheitserregern und Schädlingen. 


Manche sog. Ernährungsexperten sind nun der Ansicht, dass Polyphenole den Menschen 
vermutlich ebenfalls als Schädling betrachten und diesen daher - etwa wie eine Blattlaus - zu 
bekämpfen versuchen, ihm also schaden, wenn er das entsprechende polyphenolhaltige 


Lebensmittel isst. 


Die Forscher um Professor Tufenkji jedoch gingen eher davon aus, dass die Polyphenole dem 
Menschen nutzen und ihn - genau wie zuvor die Pflanze - vor Krankheitserregern schützen 


können, womit sie letztendlich auch Recht behielten. 


Sie führten verschiedene Tests durch, indem sie aus dem Ahornsirup zunächst einen besonders 
polyphenolreichen Extrakt herstellten, um die Konzentration der Polyphenole noch zu 


erhöhen. 


Dann gaben Sie den Extrakt zu verschiedenen Krankheitserregern, wie z. B. Escherichia coli 
und Proteus mirabilis - die zum Beispiel eine häufige Ursache von Harnwegsinfektionen 


darstellen. Es zeigte sich, dass der Ahornsirup nur schwach antibiotisch wirkte. 


Ahornsirup und Antibiotika - Ein interessantes Gespann! 


Dann jedoch mischte man den Ahornsirupextrakt mit einem Antibiotikum, gab die Mischung 
erneut zu den Bakterien und beobachtete, was geschah. Es zeigte sich, dass der Ahornsirup, 
der ja selbst nur schwach antibiotisch wirkte, nun die antibiotische Wirkung des Antibiotikums 


signifikant verstärkte. 


Man entdeckte, dass die Mischung besonders gut gegen sog. Biofilm wirkte. Von Biofilm 
spricht man, wenn resistente Erreger-Kolonien Oberflächen mit einem hartnäckigen Film 


besiedeln, der nur schwer zu entfernen ist. 


Zahnbelag ist beispielsweise ein solcher Biofilm. Aber auch in Blasenkathetern entwickeln sich 


häufig Biofilm-Beläge, die dann rasch zu schwer behandelbaren Harnwegsinfekten bei den 





Patienten führen können. 


Ahornsirup scheint die Bakterien also anfälliger für Antibiotika zu machen, damit letztere 


besser wirken können. Ahornsirup tut dies offenbar auf drei verschiedenen Wegen: 
Ahornsirup verstärkt Antibiotika-Wirkung dreifach: 


1. Ahornsirup macht die Zellmembranen der Bakterien poröser, so dass Antibiotika die 


Krankheitserreger wirkungsvoller angreifen können. 


2. Ahornsirup schliesst bestimmte Membrantransporter der Bakterien. 
Membrantransporter sind Transporterproteine in der Hülle (Membran) der Bakterien. 
Durch diese Transporter können antibiotikaresistente Bakterien das in ihr Inneres 
hereinströmende Antibiotikum postwendend wieder hinaus befördern. Wenn eine 
Bakterie über diesen Mechanismus verfügt, fühlt sie sich natürlich pudelwohl - und zwar 
auch dann, wenn der betroffene Mensch kiloweise Antibiotika einnimmt. Werden die 
Transporter jedoch vom Ahornsirup inaktiviert, dann kann die Bakterie das Antibiotikum 


nicht mehr aus ihrem Innern entfernen und stirbt an Antibiotika-Vergiftung. 


3. Ahornsirup soll ausserdem bestimmte Bakterien-Gene schwächen - und zwar solche, die 
der Bakterie überhaupt erst die Fähigkeit verleihen, eine Antibiotika-Resistenz 


auszubilden zu werden. 


Natürlich seien zunächst noch klinische Studien am Menschen erforderlich - so Prof. Tufenkji - 


doch scheint der Ahornsirup eine einfache und gleichzeitig wirksame Möglichkeit zu bieten, 


die eingesetzte Antibiotika-Dosis zu reduzieren. 


So könnte man beispielsweise künftig in ein und dieselbe Kapsel Ahornsirupextrakt gemeinsam 
mit Antibiotika abfüllen. Dies würde die antibiotische Wirkung verstärken, erlaube aber 


gleichzeitig, die Antibiotika-Dosis zu verringern. 


Dies wiederum reduziert die antibiotikatypischen negativen Nebenwirkungen beim Patienten 


sowie die Gefahr der Resistenzbildung bei den Bakterien. 


Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass Ahornsirup auch Bestandteil der umstrittenen 


Natron-Einnahme bei Krebs ist. Hier soll es helfen, das Natron leichter in die Krebszellen zu 





transportieren. Wundern Sie sich jedoch nicht, wenn beim obigen Link nirgendwo der 
Ahornsirup erwähnt wird. Der verlinkte Text ist neu und bezieht sich auf die bisherige 


Studienlage zum Thema "Natron bei Krebs". 


Ursprünglich hatten wir noch einen weiteren Artikel zu diesem Thema veröffentlicht (der einst 
hier verlinkt war). Es handelte sich um den Erfahrungsbericht von Vernon Johnston, der seinen 
Prostatakrebs mit natürlichen Massnahmen (u. a. einer Mischung aus Ahornsirup und Natron) 
besiegt haben soll. Da uns die Verbraucherschutzverbände und verschiedene Medien jedoch 
wegen dieses Artikels massiv kritisierten und angriffen, haben wir uns entschieden, ihn vom 


Netz zu nehmen. Doch zurück zum Ahornsirup: 


Ahornsirup - Ein gesundes Süssungsmittel? 


Ahornsirup ist also ein Süssungsmittel mit einer eher niedrigen glykämischen Last. Auch 
enthält er hochinteressante Inhaltsstoffe, von deren Art und Qualität man Ähnliches im 


Haushaltszucker vergeblich sucht. 
Dennoch besteht der Ahornsirup zu 60 Prozent aus Saccharose. 


Auch kann man sich mit einer Portion Ahornsirup (z. B. ı bis 2 EL) nicht mit relevanten 


Mengen an Mineralien oder Polyphenolen eindecken. 


Und würde man so viel Ahornsirup essen, um z. B. wenigstens die Hälfte des Eisen- 
Tagesbedarfs (ca. 7 mg) zu decken, so müsste man täglich gut 350 Gramm Ahornsirup 
verschlingen - eine völlig unrealistische Menge, die zudem über kurz oder lang Ihrem Zahnarzt 


nette Einnahmen bescheren würde. 


Ahornsirup ist also zwar deutlich weniger ungesund als Haushaltszucker, aber als wirklich 


gesundes Süssungsmittel würden wir ihn nicht bezeichnen. 


Yaconsirup statt Ahornsirup? 


Ein weiterer Sirup, der als Süssungsmittel in Frage kommt - aus gesundheitlicher 

Sicht womöglich eher als der Ahornsirup - ist der Yaconsirup. Dieser hat ebenfalls eine geringe 
glykämische Last und wirkt sich darüber hinaus auch noch förderlich auf die Darmflora aus. 
Denn er enthält bestimmte Ballaststoffe (Fructooligosaccharide FOS), die von den nützlichen 
Darmbakterien gern als Nahrung genutzt werden. Sie finden hier alles über den präbiotisch 


wirksamen Yaconsirup: Yacon - Die gesunde Süsse 


Quellen 


e Lavallee, D. "URI pharmacy researcher finds beneficial compounds in pure maple syrup, 


Mrz 2010, (URI Forscher findet ntzliche Bestandteile im reinen Ahornsirup) 


e Medical News Today, "54 Beneficial Compounds Discovered In Pure Maple Syrup, Mrz 


2011, (54 ntzliche Bestandteile im Ahornsirup entdeckt) 


e Tufenkji N et al., "Polyphenolic Extract from Maple Syrup Potentiates Antibiotic 
Susceptibility and Reduces Biofilm Formation of Pathogenic Bacteria (April 2015) is 
scheduled for publication in Applied and Environmental Microbiology, Volume: 81 Issue: 
11. To view the accepted manuscript: (Polyphenolischer Extrakt aus Ahornsirup verstrkt 
Anflligkeit von Bakterien gegenber Antibiotika und reduziert Biofilmbildung von 


pathogenen Bakterien) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Akne natürlich behandeln 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 
Aktualisiert: 19 März 2021 


Akne betrifft nicht nur Jugendliche in der Pubertät. Akne kann bei jedem in jedem Alter 
auftreten. Meist verkünden Fachleute, dass die Ernährung so gut wie keinen Einfluss auf eine 
Akne habe. Gleichzeitig wissen sie offenbar nichts von der direkten Verbindung zwischen 
Darmgesundheit und Akne. Und so werden bei Akne Medikamente verschrieben, die 
schädliche Nebenwirkungen haben können - und dabei die Akne in vielen Fällen nicht einmal 
verbessern. Bei Akne gibt es jedoch ganzheitliche Massnahmen, die nicht nur helfen, die Akne 


zu lindern, sondern gleichzeitig ausschliesslich positive Nebenwirkungen haben. 


Akne - Eine Frage des Hauttyps? 


Manche Menschen haben in der Tat eine Haut, die für Akne anfällig ist. "Anfällig" bedeutet 
jedoch nicht, dass bei diesem Hauttyp die Akne in jedem Fall auftreten muss, sondern nur, dass 


die Akne dann auftritt, wenn bestimmte auslösende Faktoren zusammenkommen. 


Doch genau diese möglichen Auslöser lassen sich mit speziellen ganzheitlichen Massnahmen 


und einer bewussten Ernährungs- und Lebensweise so beeinflussen, dass die Akne eben 


NICHT erscheint, auch nicht bei "anfälliger" Haut. Und so sind viele Menschen ganz ohne 
Medikamente ihre Akne losgeworden, indem sie lediglich eine bestimmte Ernährungs- und 


Lebensweise praktiziert haben. 


Akne als Folge einer Hormonüberproduktion 


Als eine der Hauptursachen für Akne wird immer wieder eine Überproduktion von 
Androgenen ins Feld geführt. Androgene sind männliche Hormone, die den Körper zu einer 
erhöhten Talgproduktion anregen. Wenn die Haut zu viel Talg produziert, können sich die 


Poren infizieren. Sie entzünden sich. 


Dies passiert, weil Fremdkörper und Bakterien durch die Talgüberproduktion in den Poren 
eingeschlossen werden und jetzt die typischen Aknezysten oder sogar schmerzhafte Furunkel 
entstehen. Eine Überproduktion von Androgenen geschieht jedoch nicht einfach so, sondern 
hat eine Ursache - und zwar eine Ursache, die in den meisten Fällen jeder selbständig 


kontrollieren kann. 


Akne und der Einfluss des Blutzuckerspiegels 


Das empfindliche Gleichgewicht der Hormone wird vom Blutzuckerspiegel beeinflusst. Wenn 
der Blutzuckerspiegel steigt, dann führt dies zu einem plötzlichen Insulinausstoss und dieser 


führt wiederum zu einer erhöhten Androgen-Produktion. 


Wenn der Blutzuckerspiegel sehr stark steigt und dies mehrmals täglich geschieht, dann wird 
auch mehrmals täglich sehr viel Insulin ins Blut abgegeben, was wiederum in einer regelrechten 


Androgen-Massenproduktion resultieren kann. 


Bei Akne hohen Insulinspiegel vermeiden 


Insulin erhöht jedoch nicht nur die Androgen-Produktion und damit die Talgproduktion, 
sondern hat gleich an mehreren Fronten einen gravierenden Einfluss auf die Entstehung von 
Akne. Die Bildung von Akne beginnt in den Haarfollikeln durch die gesteigerte Zellteilung von 
sog. Keratinozyten, das sind die Zellen der Oberhaut (Epidermis). 


Wie aber kommt es zu dieser GESTEIGERTEN Zellteilung? Insulin fördert die Freisetzung 
spezieller Stoffe, die man Wachstumsfaktoren nennt. Gerade diese Wachstumsfaktoren aber 
sind es, die für die übermässige Vermehrung der Keratinozyten verantwortlich sind. Insulin 
hemmt darüber hinaus gleichzeitig jene Stoffe, welche die gesteigerte Zellteilung hemmen 


würden. 


Insulin wird ferner mit der Entstehung von chronischen Entzündungsprozessen - die bei Akne 


ebenfalls sehr stark vorhanden sind - in Verbindung gebracht. 


Fazit: Bei Akne sollten in jedem Fall starke Blutzuckerschwankungen konsequent vermieden 


werden. 


Dazu muss man natürlich zuerst einmal wissen, wie es überhaupt zu den unerwünschten 
starken Blutzuckerschwankungen kommt. Der Blutzuckerspiegel steigt nur dann stark an, 


wenn ihn eine bestimmte Ernährungs- und Lebensweise dazu zwingt. 


Die Wahl der Lebensmittel steht also ganz am Anfang einer Kettenreaktion, die letztendlich 


zum Ausbruch von Akne führen kann. 


Akne und die glykämische Last 


Um einer Akne sinnvoll vorzubeugen oder eine Akne wirksam zu bekämpfen, müssen also jene 


Lebensmittel vermieden werden, die den Blutzuckerspiegel stark ansteigen lassen. 


Das sind praktischerweise zum grossen Teil auch gleichzeitig die wenig empfehlenswerten und 
ungesunden Lebensmittel, nämlich zumeist kohlenhydrat- bzw. zuckerreiche Lebensmittel. 


Man nennt sie Lebensmittel mit einer hohen glykämischen Last (GL). 


Die glykämische Last ist ein Wert, mit dem der Einfluss eines Lebensmittels auf den 
Blutzuckerspiegel und auf den darauf folgenden Insulinausstoss angegeben wird, wobei auch 
der Kohlenhydratgehalt des Lebensmittels mitberücksichtigt wird. Letzteres ist dann auch der 


Unterschied zum weniger praxisnahen glykämischen Index (GI). 


Während beispielsweise sowohl Weissbrot wie auch gekochte Möhren einen Gl von 70 
aufweisen (wobei klar sein dürfte, dass gekochte Möhren weitaus gesünder sind als Weissbrot), 
unterscheidet sich die GL der beiden Nahrungsmittel beträchtlich - Weissbrot 38,5 und 


Möhren 3,5 - was sehr viel einleuchtender klingt. 


Glykämische Last oder glykämischer Index? 


Warum unterscheiden sich die GL und der GI derart? Bei der Berechnung des GI ging man von 
einer Kohlenhydratmenge von 50 Gramm aus. Das heisst, die Testpersonen mussten von jedem 
Lebensmittel so viel essen, bis sie mit diesem Lebensmittel 50 Gramm Kohlenhydrate gegessen 
hatten. 


Das ist bei Weissbrot kein Problem, da hier bereits 90 Gramm genügen, um 50 Gramm 
Kohlenhydrate intus zu haben. Von gekochten Möhren jedoch mussten sie dazu mehr als ein 


Kilogramm essen. 


Folglich hilft das Wissen um die Höhe des Gls nichts, wenn man nicht auch die Menge des 


Lebensmittels kennt, in der 50 Gramm Kohlenhydrate enthalten sind. 


Die GL hingegen gibt den Einfluss des Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel immer pro 100 
Gramm dieses Lebensmittels an, so dass man die Angaben zur GL sehr gut zur Umgestaltung 
oder Anpassung des Speiseplans nutzen kann. Wenn Sie nur eine GI-Tabelle besitzen, dann 


können Sie den Gl ganz leicht in die GL umrechnen. Die Formel dazu heisst folgendermassen: 


GL = Gl geteilt durch 100 multipliziert mit der Kohlenhydratmenge pro 100 Gramm eines 


Lebensmittels 


Bei Akne auf glykämische Last achten 


GL-Werte, die unter 10 liegen, bezeichnet man als gut, da Lebensmittel mit solch niedrigen 


Werten den Blutzuckerspiegel nur wenig bis gar nicht beeinflussen. 


Werte zwischen 10 und 20 gelten als mittelmässig und Werte, die höher als 20 angesiedelt sind, 
werden als schlecht eingestuft, da sie den Blutzuckerspiegel in die Höhe jagen und einen hohen 
Insulinausstoss provozieren. Liegt nun eine Akne vor, dann sollten solche Lebensmittel 


gewählt werden, die niedrige GL-Werte aufweisen. 


Zu den Lebensmitteln mit hohen GL-Werten gehören beispielsweise weisser Reis, 
Frühstücksflocken, Kuchen, Back- und Teigwaren, zuckerhaltige Softdrinks, Eis, Obstkonserven 


und zuckerreiche Süssigkeiten aller Art. 


Lebensmittel mit einer niedrigen GL halten den Blutzuckerspiegel stabil. Zu ihnen gehören in 
erster Linie Gemüse, die meisten Früchte (ausser Trockenfrüchte), Nüsse, Mandeln, Salate, 


Sprossen, Algen und Eier. 


Doch selbst im Bereich der Trockenfrüchte gibt es Arten mit nicht ganz so hoher GL, z. B. 
getrocknete Äpfel, Birnen, Aprikosen (GL unter 20) und Pflaumen, die gemischt mit Nüssen 
sehr gut zu gesunden Snacks verarbeitet werden können, z. B. zu selbst gemachten Frucht- 
Nuss-Riegeln. Da Nüsse eine extrem niedrige GL aufweisen (von unter 2) puffern Sie die etwas 
höhere GL der Trockenfrüchte, während letztere für eine angenehme Süsse sorgen, die dank 


der Nüsse den Blutzuckerspiegel schont. 


Lediglich Datteln und Rosinen gehören zu jenen Trockenfrüchten mit sehr hoher GL (so bis 
über 60). 


Natürlich beeinflussen auch Produkte aus Vollkorngetreide aufgrund ihres Ballaststoffgehaltes 


den Blutzuckerspiegel deutlich weniger als Gebäck und Teigwaren aus Weissmehl. 


Gesunde Süssigkeiten sind erlaubt 


Wer also eine Haut hat, die anfällig für Akne ist und gleichzeitig Lebensmittel mit hoher GL zu 
sich nimmt, erhöht damit die Wahrscheinlichkeit, eine Akne zu entwickeln bzw. verstärkt eine 
bereits bestehende Akne. Das soll nicht heissen, dass Sie nie wieder etwas Süsses oder nie 


wieder ein Frühstücksbrötchen zu sich nehmen dürfen. 


Es bedeutet lediglich, dass Sie Ihre Mahlzeiten bis zu einer sichtbaren Verbesserung Ihrer Akne 


nur aus Lebensmitteln mit einer niedrigen GL zusammenstellen sollten. 


Süssigkeiten gibt es darüber hinaus auch aus Zutaten, die grösstenteils eine relativ niedrige GL 
aufweisen, wie z. B. aus Nüssen, Mandeln, Bananen und Trockenfrüchten (Feigen, Äpfel, 


Trockenaprikosen etc.) - siehe voriger Abschnitt. 


Zwei Tipps, die den Blutzuckerspiegel niedrig halten 


Darüber hinaus gibt es noch zwei Tipps, wie der Blutzuckerspiegel - wenn ausnahmsweise 
Lebensmittel mit hoher GL verzehrt wurden - möglichst schnell wieder in seine Balance 


gebracht werden kann. Dazu soll die Einnahme von einem oder zwei Teelöffeln Apfelessig (in 





einem Glas Wasser) gehören. Studien zum Einfluss des Apfelessigs auf den Blutzuckerspiegel 


finden Sie, wenn Sie obigen Link unter "Apfelessig" verfolgen. 


Ein anderer Trick ist dieser: Nehmen Sie einen Teelöffel voll Ballaststoffe (z. B. Kokosmehl oder 
Psyllium (Flohsamenschalenpulver)) ein. Ballaststoffe können die glykämische Wirkung 


mindern und so bei der Stabilisierung des Blutzuckerspiegels helfen. 


Ist die Antibabypille bei Akne eine Lösung? 


Akne weist auf ein Ungleichgewicht im Körper hin, nicht aber auf einen Mangel an 


synthetischen Hormonen - wie so viele Gynäkologen den Eindruck erwecken möchten. 


Und so verordnen sie bei Erscheinen des ersten Pickels schon Mädchen im frühen 
Teenageralter von 12, 13 und 14 Jahren die Antibabypille, um ihnen das sich ankündigende 
unreine Hautbild zu ersparen. Diese Mädchen schlucken jetzt brav die Pille und die Haut wird 


wieder schön. 


Mit Anfang, Mitte oder spätestens Ende Zwanzig landen dieselben Mädchen nicht selten 
erneut mit einem Problem beim Gynäkologen. Diesmal sind es die chronischen 
Kopfschmerzen, die sexuelle Unlust, die Zwischenblutungen, die unerklärlichen 


Stimmungsschwankungen etc. Die Pille wird probeweise abgesetzt. 


Die Kopfschmerzen gehen, die sexuelle Lust kommt und die Stimmungsschwankungen 
verfliegen. Alles könnte perfekt sein. Doch dann erscheint plötzlich die Akne wieder, an die 
längst keiner mehr gedacht hat. Und so fühlen sich die Frauen, als kehre die Pubertät zu ihnen 


zurück - zumindest, was das Hautbild betrifft. 


Gynäkologen empfehlen in solchen Fällen umgehend die Wiedereinnahme der Pille. Diese aber 


heilt die Akne nicht. Sie unterdrückt sie nur. 


Akne und die Scheinwelt der Pille 


Der Körper befindet sich während der Pubertät in sehr vielen Bereichen in einer Phase der 
Veränderung. Auch der Hormonspiegel ändert sich und muss sein neues Gleichgewicht finden 


- was ihm normalerweise auch im Laufe weniger Jahre gelingt. 


Wem dazu jedoch die Geduld fehlt und mit synthetischen Hormonen nachhilft, der findet sein 
hormonelles Gleichgewicht so lange nicht, so lange das Hormonpräparat eingenommen wird. 


Die Pille gaukelt eine heile Scheinwelt vor. 


Wird die Pille dann abgesetzt, findet man sich in der Realität wieder und der Organismus fällt 
zurück in das hormonelle Ungleichgewicht, das vor der Pilleneinnahme bestand. Der Körper 
wird zwar jetzt einen neuen Anlauf nehmen, um dieses Ungleichgewicht aus eigener Kraft zu 
überwinden, ob er es jedoch auch schaffen kann, hängt von der Geduld der Betroffenen ab. 
Eines aber sollte klar sein: Eine jahrelang hormonell unterdrückte Akne verschwindet ganz 
sicher nicht innerhalb weniger Wochen, sondern kann - abhängig von der Lebens- und 


Ernährungsweise - viele Monate bis hin zu Jahren dauern. 


Ist das hormonelle Gleichgewicht dann erst einmal hergestellt, ist frau beides los: die Akne 


UND die synthetischen Hormone mit all ihren Nebenwirkungen. 


Akne durch Progesteronmangel? 


Sollte sich die Akne trotz aller Bemühungen nicht bessern, könnte - dies gilt nur für Frauen 


(nicht für Männer) und hier ganz besonders für Frauen in den Wechseljahren - natürliches 





Progesteron eine überlegenswerte Alternative sein. 


Dr. John R. Lee erklärt in seinem Buch "What your Doctor May Not Tell You About 
Menopause" (zu Deutsch: "Was Ihnen Ihr Arzt über die Wechseljahre NICHT erzählt"), warum 


manche Frauen im Alter von 30 oder 40 Jahren plötzlich an Akne leiden. 


Die bei diesen Frauen vorliegende Androgenüberproduktion komme - laut Dr. Lee - von einem 
Progesteronmangel aufgrund einer eingeschränkten Eierstockfunktion, was dann in einer 


gesteigerten Androgenproduktion resultiere. 


Werde Progesteron (natürliches Progesteron in Form von Cremes oder Ölen) supplementiert, 
dann reduziere dies automatisch den Androgenspiegel und die Haut werde wieder rein und 
glatt. Bevor jedoch mit natürlichem Progesteron experimentiert wird, lohnt es sich allemal, 


einen ausführlichen Blick auf das Verdauungssystem zu werfen. 


Akne - Zeichen von überlasteten Ausleitungsorganen 


Da die Haut zu einem unserer grössten Entgiftungsorgane gehört, ist sie zur Stelle, wenn 


andere Ausleitungsorgane wie die Nieren, die Leber und der Darm überfordert sind. 


Bei schlechter Ernährung, reichlich Zucker, Tabak und/oder Alkohol, wenig Bewegung und 
kaum Sonnenlicht, fallen mehr Toxine, Säuren und Stoffwechselendprodukte an, als die 


Ausleitungsorgane ausscheiden können. 


Gleichzeitig fehlen die Voraussetzungen für ein kraftvolles Entgiftungsgeschehen (intakte 
Darmflora, Vitalstoffe, ausreichend Wasser, Sport etc.). Der Körper sucht nach einer Lösung 
und leitet jetzt die anfallenden Schlackenstoffe über die Notausgänge - die Follikel in der Haut 


- aus. Pickel, Mitesser, Pusteln und Zysten entstehen. 


Dieser Prozess kann umgekehrt werden: Mit einer gründlichen Entsäuerung und 
Entschlackung sowie einer umfassenden Ernährungsumstellung. Informationen zur 


Entsäuerung und Entschlackung finden Sie hier: Übersäuerung und Entschlackungskur 


Akne - Warum der Darm Akne auslösen kann 


Schon vor über siebzig Jahren sprachen die Dermatologen John H. Stokes und Donald M. 


Pillsbury vom Einfluss des Verdauungssystems auf andere Bereiche des Körpers. 


Sie prägten den Begriff "Darm-Gehirn-Haut-Achse" und erklärten dies folgendermassen: 
Emotionaler Stress und ungesunde Ernährung veränderten die gesunde Darmflora, reduzierten 
die Darmmotilität, erhöhten die krankhafte Durchlässigkeit der Darmschleimhaut und führten 
zu einer Überhandnahme von Toxinen, was chronische Entzündungen sowie eine erhöhte 


Insulinresistenz und dies wiederum eine Akne zur Folge haben könnte. 


Stokes und Pillsbury empfahlen schon seinerzeit die Einnahme von Darmbakterien, um über 


den Darm die Hautgesundheit wieder herzustellen. 


Siebzig Jahre ist eine lange Zeit. Doch erst im Jahre 2011 wurden die Thesen von Stokes und 


Pillsbury offiziell bestätigt. 


Bowe und Logan schrieben im Fachmagazin Gut Pathogens: Da die Darmflora und 


Darmbakterienpräparate chronische Entzündungen positiv beeinflussten, da sie ferner 


oxidativen Stress reduzierten, zur Regulierung des Blutzuckerspiegels und des Fettgehalts der 
Haut beitrugen und sogar die Stimmungslage heben konnten und alle diese Faktoren bei der 
Entstehung der Akne eine herausragende Rolle spielen, habe der Zustand der Darmflora und 
des Darmes ausserordentlichen Einfluss auf die Gesundheit der Haut und damit auf die Heilung 


einer Akne.ı 


Folglich gehört die Darmsanierung zu den allerersten Schritten einer umfassenden Akne- 


Therapie. Informationen dazu finden Sie hier: Wie funktioniert eine Darmreinigung 


Akne - Eine Allergie auf Jod? 


Eine Akne kann sich auch aufgrund einer Allergie oder einer Nahrungsmittelunverträglichkeit 


entwickeln. 


Manche Menschen reagieren beispielsweise sehr empfindlich auf das Spurenelement Jod, das 
aufgrund der flächendeckenden Jodierung von Speisesalz und Viehfutter heute in sehr viel 
grösseren Mengen aufgenommen wird, als dies früher der Fall war. Eine solche 


Jodempfindlichkeit kann sich in einer sog. Jodakne äussern. 


Keine Milch bei Akne 


Obwohl Milch- und Milchprodukte allgemein ein sehr gutes Image haben, können sie bei 
manchen Menschen eine Akne auslösen, bei anderen die Akne zumindest verstärken bzw. 


deren Abheilung verhindern. 


Milch ist die Säuglingsnahrung für ein Kalb, das möglichst schnell wachsen soll. Infolgedessen 
enthält Milch naturgemäss neben Hormonen auch Wachstumsfaktoren, und zwar genau jene, 
die beim Menschen - wie wir weiter oben bereits erwähnt haben - zur übermässigen 

Zellteilung der Keratinozyten, aber auch zur übermässigen Talgproduktion sowie (bei Frauen) 


zur verstärkten Androgenproduktion in den Eierstöcken führen. (2-6) 


Bei Akne kann daher ein mehrwöchiger Versuch mit einer milchproduktefreien Ernährung 
Aufschluss darüber geben, ob man zu den milchempfindlichen Menschen gehört. Spätestens 
nach drei Monaten milchproduktefreier Ernährung zeigt sich am Hautbild, ob die 


Ernährungsumstellung zielführend ist. 


Details, wie Milch und Milchprodukte den Körper so beeinflussen, dass Akne entsteht, haben 


wir hier erklärt: Keine Milch bei Akne 


Akne? - Bloss kein Koffein 


Kaffee und andere stark koffeinhaltige Getränke können das hormonelle Gleichgewicht stören 
bzw. ein bestehendes Hormonungleichgewicht verstärken und infolgedessen eine Akne noch 
verschlimmern. Es ist daher - falls machbar - am allerbesten, jegliche Aufputschmittel, die das 


zentrale Nervensystem stimulieren, zu vermeiden. 


Akne - Wenn die Haut keine Hefe mag 


Bierhefepräparate werden oft als DER Schlüssel zu schönem Haar, festen Nägeln und glatter 
Haut gefeiert. Leider erleben nicht wenige Menschen, dass schon nach wenigen Bierhefe-Tagen 
die Pickel zu spriessen beginnen. Bierhefe gehört (wie Fleisch, Wurst, gereifter Käse, Kiwi, 
Bananen, Tomaten, Hering etc.) zu den sog. „Histamin-Bomben“ und Histamin fördert 


entzündliche Reaktionen. 


Wenn Sie also unter Akne leiden oder zu unreiner Haut neigen und gleichzeitig Hefepräparate 
einnehmen, dann setzen Sie diese zunächst ab und beobachten Sie, ob sich eine Besserung im 
Hautbild ergibt. Die in der Hefe enthaltenen Mikronährstoffe (z. B. B-Vitamine) können Sie 


auch sehr gut über eine gesunde Ernährung zu sich nehmen. 


Akne in der Schulmedizin: Antibiotika 


Bei Akne werden von schulmedizinischen Hautärzten oft Antibiotika verordnet. Damit sollen 
die bei Akne erscheinenden Bakterien vertrieben werden. Natürlich weiss man, dass die 
Bakterien nicht die Ursache für Akne sind, sondern dass sie lediglich zum Symptombild von 


Akne gehören. 


Da man jedoch keine andere Idee hat, was man sonst machen könnte, werden eben - wie so 


oft - auch hier Antibiotika verschrieben. 


Mit viel Glück lässt sich die Akne damit in die Flucht schlagen - meist jedoch (wenn 
überhaupt) nur kurzfristig und in jedem Fall mit den antibiotikatypischen Nebenwirkungen, 


nämlich möglichen Verdauungsstörungen und der Beeinträchtigung der Darmflora. 


Da jedoch gerade eine intakte Darmflora ganz besonders mit der Hautgesundheit in enger 


Verbindung steht, darf die Sinnhaftigkeit einer solchen Therapie in Frage gestellt werden. 


Herkömmliche Akneprodukte, die äusserlich angewendet werden sollen, sind dagegen oft so 
stark, dass man sie sicherlich hervorragend zum Schrubben eines Garagenbodens einsetzen 


könnte, nicht aber für die Pflege einer stark irritierten und empfindlichen Haut. 


Das ganzheitliche Akne-Konzept dagegen ist sanft und wirksam zugleich. Es lohnt sich! Suchen 


Sie sich die für Sie passenden Elemente aus und starten Sie durch. 


Die ganzheitliche Akne-Therapie 


Die ganzheitliche Akne-Therapie besteht aus mehreren Bereichen: 


MH 


N 


w 


Wiederherstellung des hormonellen Gleichgewichts mit Hilfe der nachfolgenden 


Massnahmen 
Aufbau der Darmflora und Sanierung des Verdauungssystem 


Hemmung der chronischen Entzündung 


. mit antibakteriellen äusserlichen Massnahmen, 
. mit einer erhöhten Zufuhr von Antioxidantien und 


„einer entzündungshemmenden Ernährung 


Entlastung des Körpers mit Hilfe einer Entsäuerung bzw. Entschlackung 


Versorgung mit den erforderlichen Nähr- und Vitalstoffen durch eine basische bzw. 


basenüberschüssige Ernährung 


Richtige Hautpflege 


Natürliche Massnahmen für die innerliche Akne- 


Behandlung 


Darmsanierung und Aufbau der Darmflora 


Einläufe: Im Rahmen der Darmsanierung können auch Einläufe mit einem handlichen 
Irrigator durchgeführt werden. Probieren Sie es aus! Betroffene berichten von einer 
Verbesserung der Akne, wenn über einen Zeitraum von ı bis 2 Wochen täglich ein 


Darm-Einlauf mit zwei Durchgängen durchgeführt wird. 


Ernährungsumstellung auf eine basenüberschüssige und entzündungshemmende 


Ernährung aus Lebensmitteln mit niedriger GL. 


Details dazu wurden oben ("Akne und die glykämische Last") besprochen. Reduzieren Sie 
sämtliche hochglykämischen Lebensmittel, ganz besonders Lebensmittel, die Zucker 


und isolierte Kohlenhydrate enthalten. 


Meiden Sie stark gewürzte Lebensmittel, Fertigprodukte mit Glutamat und reduzieren 
Sie Ihren Salz-Verbrauch. Verwenden Sie statt gewöhnlichem Kochsalz künftig 


Kräutersalz oder Gewürzmischungen aus Kräutern und Brennnesselsamen. 


Erhöhen Sie den Anteil an frischen Lebensmitteln (Früchte, Gemüse, Salate). Achten Sie 
auf Lebensmittel mit Beta-Carotin, da ein Vitamin-A-Mangel gemeinsam mit einem 
Zinkmangel von manchen Fachleuten in Verbindung mit Akne gesehen wird. Vitamin A 
wird im Körper aus Beta-Carotin hergestellt. Beta-Carotin ist in vielen kräftig gefärbten 
natürlichen Lebensmitteln enthalten, wie z. B. in Karotten, in Kürbis, in grünem 


Blattgemüse, in Beeren etc. 
Integrieren Sie grüne Smoothies in Ihren Speiseplan (Grüne Smoothies). 


Achten Sie auf hochwertige Fette und Öle, bevorzugen Sie dabei die 
entzündungshemmenden Omega-3-Fettsäuren in Form von Leinöl oder Hanföl für den 
Salat oder - als Nahrungsergänzung - auch Chiasaat und Krillöl. Meiden Sie raffınierte 
Öle, aber auch Sonnenblumenöl und/oder Distelöl. Meiden Sie ferner minderwertige 
tierische Fette aus Milch- und Wurstprodukten, Transfette aus Margarine sowie Fleisch 
von Tieren, die mit Getreide (und nicht mit Gras/Heu) gefüttert wurden. Verwenden Sie 


Kokosöl zum Braten. 


Trinken Sie täglich 2,5 Liter reines Quellwasser und/oder Kräutertee, weil das die 
Ausscheidung von Schlacken über die Nieren und den Darm fördern kann und somit 


nicht über die Haut entgiftet werden muss. 


Erhöhen Sie die täglich verzehrte Ballaststoffmenge mit Hilfe von Kokosmehl oder 


Flohsamenschalenpulver. 
Überprüfen Sie eine mögliche Kuhmilch- oder Jod-Unverträglichkeit. 


Geben Sie Ihrem Körper die Gelegenheit zu entsäuern, zu entschlacken und zu entgiften. 


Informationen zu einer Entsäuerungskur finden Sie hier: Säuren und Basen 


e Steigern Sie Ihre Schlafqualität und -quantität: Mangelnder Schlaf führt nämlich 
vermehrt zu Entzündungen und einer erhöhten Cortisolproduktion. Cortisol wiederum 
kann zu Akneausbrüchen führen, indem es den Blutzuckerspiegel anhebt und die 


Talgdrüsen stimuliert. 


e Reduzieren Sie Stress: Negative Emotionen und Stress sind mit einer erhöhten 
Produktion von entzündlichen Zytokinen verbunden. Stress vermehrt ebenfalls die 
Produktion von Cortisol in den Nebennieren. Chronischer Stress belastet die 
Nebennieren im Laufe der Zeit und kann zu einer Schilddrüsenunterfunktion führen. 
Eine Schilddrüsenunterfunktion führt jedoch wieder zu einer verstärkten Freisetzung 


von Androgenen und damit zu Akne. 


e Erhöhen Sie Ihre Antioxidantienzufuhr: Um Stress und Schlafmangel besser managen zu 
können, sollten Sie Ihre Antioxidantienzufuhr erhöhen. Auch die bei Akne auftretenden 
pathogenen Bakterien erzeugen oxidativen Stress (freie Radikale), woraus sich 
Entzündungen entwickeln können. Freie Radikale können Hautzellen schädigen und ein 
gesundes neues Gewebewachstum behindern, was zu einer längeren Heilungsdauer nach 
einem Akneausbruch mit Papeln, Zysten und Pusteln führt. Hochwertige und natürliche 
Antioxidantien reduzieren oxidativen Stress und eliminieren die schädlichen Radikale. 


Wertvolle Antioxidantien sind: Astaxanthin, Glutathion und OPC. 





e Fettige Haut und ungeeignete Kosmetika gelten als Risikofaktoren für Akne. Sowohl das 
natürliche Hautfett als auch Kosmetika können die Poren der Haut verstopfen und auf 
diese Weise eine Akne verstärken. Möglichkeiten zur Hautpflege bei Akne finden Sie 
weiter unten („Natürliche Massnahmen für die äusserliche Akne-Behandlung”). 
Berücksichtigen Sie bei Akne, dass hier weniger oft mehr ist. Achten Sie in jedem Fall 
darauf, keine Seifen oder Hautpflegemittel zu verwenden, die schädliche Chemikalien 
enthalten, die dann selbst wieder zu Hautproblemen führen bzw. diese verschärfen 


können. 


Natürliche Massnahmen für die äusserliche Akne- 


Behandlung 


Akne ist eine Krankheit, die von innen kommt. Sie spiegelt im Aussen das Ungleichgewicht im 
Innern. Eine Behandlung, die sich nur auf das Aussen konzentriert KANN infolgedessen nicht 


zu einem nachhaltigen Erfolg führen. 


Die nachfolgenden natürlichen Massnahmen bei Akne sind daher nicht als Alleinmassnahmen 


zu betrachten. Stattdessen ergänzen sie die ganzheitliche Akne-Therapie höchst sinnvoll. 


* Kosmetik, die anspruchsvoller Haut hilft und schonend pflegt finden Sie hier: Akne 





Teebaumöl bei Akne 


Eines der besten und effektivsten antibakteriell wirksamen Naturheilmittel ist Teebaumöl. Da 
bei Akne bekanntlich auch Bakterien beteiligt sind, ist eine antibakterielle Komponente für 
eine wirksame Therapie sehr nützlich. Ein Tropfen Teebaumöl wird mit einem Teelöffel Wasser 
verdünnt und auf die Haut aufgetupft. Die Akneläsionen kommen nicht mehr im üblichen Mass 


zum Ausbruch und die Zahl der infektiösen und schmerzhaften Zysten verringert sich. 


* Teebaumöl finden Sie hier unter diesem Link. 


Bentonit bei Akne 


Die gift- und eiteradsorbierende Funktion des Bentonits kann hervorragend bei Akne zum 
Einsatz kommen. Mehrmals wöchentlich kann eine Maske mit Bentonit aufgetragen werden. 
Dazu mischt man Bentonit mit Wasser und einigen Tropfen Teebaumöl zu einem Brei, der nicht 
zu flüssig sein darf. Die Maske sollte möglichst dick auf die befallenen Hautpartien gestrichen 
werden und wird nach mindestens 30 Minuten bis 2 Stunden wieder abgewaschen. Die Maske 


darf keinesfalls auf der Haut trocknen. 


Zitronensaft und Rosenwasser gegen Akne 


Zitronensaft und Rosenwasser sollten direkt auf die Haut aufgetragen und nach etwa 10 
Minuten mit kaltem Wasser wieder abgespült werden. Zitronensaft ist ein natürliches 
Adstringens (ein zusammenziehendes, heilendes Mittel) und ein mild antibakteriell wirkender 
Naturstoff. Das Rosenwasser fungiert als erfrischender und erneuernder Hauttoner und lindert 


zugleich die Säure des Zitronenwassers. 


* Rosenwasser finden Sie hier unter diesem Link. 


Pfefferminze gegen Akne 


Eine weitere natürliche Strategie gegen Akne ist zerstossene Minze. Mörsern Sie frische 
Pfefferminz-Blätter, tragen Sie sie direkt auf die Haut auf und waschen Sie sie nach ungefähr 


zehn Minuten mit kaltem Wasser ab. 


Pfefferminze reduziert die Akne, da sie Menthol enthält, das auf natürliche Weise Schmerz 


lindert und Entzündungen hemmt. 


Silizium bei Akne 


Siliziumgel ist ein Hauttonikum, das die Strapazierfähigkeit und die Elastizität der Haut gegen 


alle Arten negativer Einflüsse wappnet. Siliziumgel kann innerlich UND äusserlich angewandt 


werden. 


Es hat folglich eine Doppelwirkung auf beschädigte Haut, da es die Gesundheit der Haut von 
innen und aussen wiederherstellt. Siliziumgel gilt als wirksam bei Abszessen, Pickeln, Ekzemen, 
Ausschlägen, infiltrierenden Furunkeln und vielen weiteren Problemen, die sich auf der Haut 
abspielen, weil es die Widerstandsfähigkeit der Haut gegen Infektionen erhöht und den Aufbau 


des Hautgewebes fördert. 


Lesen Sie hier: Siliziummangel: Wie Sie einen Siliziummangel ausgleichen 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Akupressur ist Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin und über 2000 Jahre alt. Schon 
der Begriff sagt, worum es dabei geht: Aku heisst Punkt und pressur bedeutet Druck. Wenn 
man also eine Druckmassage auf bestimmten Punkten durchführt, so kann dies Krankheiten 
lindern oder diesen vorbeugen. Die Punkte befinden sich auf den Meridianen, den 14 
Energiebahnen, die den Körper durchziehen. Anwenden kann man die Akupressur bei allen 
akuten und chronischen Erkrankungen. Viele Akupressurpunkte kann der Patient selbst 


massieren, sobald er weiss, wo diese liegen. 


Akupressur bringt den Körper ins Gleichgewicht 


Das Qi - die Lebensenergie - fliesst in bestimmten Bahnen durch den Körper. Man nennt diese 
Bahnen Meridiane, gedachte Linien über den Körper verteilt. Sicher kennen Sie den Begriff 
bereits aus der Akupunktur. Der regelmässige Fluss des Qi kann nun durch zu viel Stress, 
Kummer, Sorgen, falsche Ernährung, Schlaf- oder Bewegungsmangel etc. blockiert werden und 
es kommt zu Beschwerden. Mit Hilfe der Akupressur kann man nun versuchen, das Qi wieder 


in Fluss zu bringen, was häufig zu einer Linderung der Symptome führt. 


Entlang der Meridiane liegen die Akupressurpunkte, die dem Wirkungskreis verschiedener 
Organe zugeordnet sind. Punktuelle Massagen sollen Blockierungen auf sanfte Weise auflösen 
und das Gleichgewicht zwischen den so genannten Yin- und Yang-Kräften wieder herstellen. 
Selbstheilungskräfte des Körpers werden dadurch angeregt, so dass im Idealfall Krankheiten 


erst gar nicht entstehen. 


Bewährt hat sich die Akupressur z. B. bei: 


Schluckauf 


Übelkeit 


e Verdauungsstörungen 


Hautkrankheiten 


e Bestimmten Herzbeschwerden 


e Frauen- und Männerleiden 


Bei der Selbstbehandlung sind gute Kenntnisse der Akupressurpunkte und eine sorgfältige 
Diagnose wichtig. Man sollte einen Punkt insgesamt 5 Sekunden bis 2 Minuten lang drücken 


bzw. massieren (kräftiger Druck = beruhigend, sanfte Stimulation = anregend). 


Klopfakupressur - Selbsthilfe für jedermann/frau 


Das Ziel der Klopfakupressur ist es, Stress nicht mehr so nah an sich heran zu lassen, 
Schuldgefühle aufzulösen, Ängste loszulassen und einfach ein entspannteres und zufriedenes 


führen zu können. 


Lesen Sie mehr über die Klopfakupressur. 








Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der ungehinderte Fluss der Lebensenergie Qi ist nach Auffassung der Traditionellen 
Chinesischen Medizin (TCM) massgeblich für unsere Gesundheit. Eine falsche Lebensführung 
und psychische Belastungen können unsere Energien jedoch aus dem Gleichgewicht bringen 
und Krankheiten verursachen. Als sanfte Therapieform eignet sich die Akupressur bestens, um 
bestehende Energieblockaden zu lösen und die Einheit zwischen Körper, Seele und Geist 
wiederherzustellen. Wir möchten Ihnen hier die zwölf wirksamsten Akupressurpunkte 


vorstellen. 


Akupressur: Im energetischen Einklang mit TCM 


Akupressur wird als Therapieform der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) seit über 
5.000 Jahren praktiziert, um die Körperenergien zu harmonisieren. Man unterscheidet die 
verschiedenen Akupressur-Richtungen Jin Shin Do (Druck), Shiatsu (Massage) und die 
Akupunktmassage nach Penzel (Massage, Ausstreichen). 


Ausgehend von der energetischen Beschaffenheit des Körpers, ordnet die TCM sämtlichen 
Organen und Körperfunktionen fünf Basisenergien zu: Wind, Wärme, Feuchtigkeit, 
Trockenheit und Kälte. Die Basisenergien durchfliessen unseren Körper durch entsprechende 
Energiekanäle, "Meridiane" genannt. Auf diesen Meridianen befinden sich Punkte, welche die 
Energien in den Körper einströmen und auch wieder austreten lassen. Mit Hilfe der Akupressur 
werden diese Reizpunkte angeregt, um das Energieniveau im Körper auszubalancieren, die 


Selbstheilungskräfte zu aktivieren und Körper und Geist in Einklang zu bringen. 


Im Gegensatz zur Akupunktur, welche für die Stimulation der selben Energiepunkte Nadeln 





einsetzt, übt Akupressur hauptsächlich Druck mit den Fingern aus. Man nennt sie deshalb auch 
"Druck-Akupunktur" oder "Akupunktur ohne Nadeln". 


Bevor wir uns den wichtigsten zehn Akupressurpunkten zuwenden, lohnt es sich, näher auf 


das Verhältnis zwischen der Lebensenergie Qi und den Meridianen einzugehen. 


Lesen Sie dazu auch unseren Artikel über die Klopfakupressur. 


Akupressur: Die Lebensenergie Qi und die Meridiane 


Der zentrale Begriff "Qi" aus der chinesischen Medizin kann als feinstoffliche Substanz 
verstanden werden, die in Form von Atem, Geruch, Gas, Luft, Energie, Gedanken, Gefühlen 
sowie als physische und psychische Erinnerung zum Ausdruck kommt. Es handelt sich um die 


Lebenskraft, welche unseren Körper durch ein System von Leitbahnen durchströmt. 


Diese Leitbahnen werden - wie oben bereits erwähnt - Meridiane genannt. Es gibt zwölf 
Hauptmeridiane, die in Längsrichtung auf beiden Seiten des Körpers verlaufen und jeweils ein 
Organ oder eine Organgruppe durchfliessen. Da die Meridiane untereinander verbunden sind, 
bewegt sich das Qi nach Auffassung der TCM bei einem gesunden Menschen im ungestörten 


Fluss durch den gesamten Körper. 


Ist ein Energiekanal jedoch aufgrund eines physischen oder psychischen Ungleichgewichts 
blockiert, kann auch das Qi nicht mehr ungehindert fliessen. Das mit dem blockierten Meridian 
verbundene Organ wird in seiner Funktion beeinträchtigt. Als Folge können Krankheiten 


entstehen. 


Mit Akupressurpunkten Krankheiten "wegdrücken" 


Um das Gleichgewicht zwischen den fünf im Körper wirkenden Energien wiederherzustellen 
und somit Krankheiten zu vermeiden oder bereits bestehende Beschwerden zu therapieren, 
wird bei der Akupressur mit den Fingerkuppen, oder mit dem Fingernagel für fünf Sekunden 


bis zwei Minuten Druck auf die Energiepunkte ausgeübt. Ein kräftiger Druck wirkt dabei 


beruhigend, eine sanfte Stimulation hingegen anregend. Auch ein Klopfen, Reiben oder Kneten 


kann die energetische Disharmonie in den Meridianen beheben. 


Durch die Aktivierung der Energien an den Akupressurpunkten kann sich eine bestehende 
Blockade im Meridian lösen und das Qi seinen gesunden Fluss wieder aufnehmen. Erfolgreich 
angewendet wird die Akupressur beispielsweise bei Verdauungsstörungen, Bluthochdruck, 
Zyklusstörungen, Schlafstörungen, Kopfschmerzen, Zahnschmerzen, Nervosität, Stress, 


Depressionen, Asthma und Arthritis. 


Die zwölf wirkungsvollsten Akupressurpunkte 


Insgesamt sind etwa 50 Energiebahnen bekannt, auf denen sich mehr als 400 Reizpunkte 
befinden sollen. Die zwölf folgenden Akupressurpunkte haben sich bei der Prävention und 


Heilung von Krankheiten jedoch am besten bewährt. 


1. Meridian: Lunge (LU) - Akupressurpunkt: LU-7 


Der Lungen-Meridian verläuft mit seinen 11 Akupressurpunkten von der Innenseite des Arms 
bis zum Daumen. Den 7. Punkt (Lieque) findet man, indem man vom Daumen aus mit dem 
Finger in Richtung der Vertiefung oberhalb des Handgelenks streicht. Eine Daumenbreite von 
dort entfernt, befindet er sich am herausstehenden Knochen am seitlichen Arm. LU-7 
verschafft Linderung bei Asthma und Atemlosigkeit als auch bei Migräne, Nackenschmerzen, 


Halsschmerzen und Erkältung. 


2. Meridian: Dickdarm (LI) - Akupressurpunkt: LI-4 


Der Dickdarm-Meridian zählt insgesamt 20 Akupressurpunkte und reicht vom Zeigefinger über 


die Armaussenseite bis zum Seitenflügel der Nase. 


Der 4. Punkt (Hegu) befindet sich in der Vertiefung der Hand, wo sich die Knochen des 
Daumens mit denen des Zeigefingers treffen. Er gilt als effektivster Anti-Schmerz-Punkt (z.B. 
Kopfschmerzen) und wirkt entzündungshemmend. Er hilft bei der Ausleitung überschüssiger 
Wärme, die anderenfalls zu Fieber und Nasenbluten führen kann. Ausserdem hilft die 
Druckmassage dieses Punktes bei Verdauungsproblemen. (Nicht während der Schwangerschaft 


anwenden!) 


3. Meridian: Magen (ST) - Akupressurpunkt: ST-36 


Auf dem Magen-Meridian finden sich 45 Akupressurpunkte. Beginnend unter dem Auge, führt 
der erste Zweig bis zur Wange. Der zweite Zweig zieht sich über Hals, Brust und Bauch bis in 


die zweite Zehe. 


Der 36. Punkt (Zusanli) befindet sich in einer Vertiefung zwischen Schienenbein und Muskel 
auf der äusseren Vorderseite des Unterbeins, rund vier Fingerbreit unter der Kniescheibe. 
Dieser Punkt sorgt für eine gute Verdauungskraft und hilft bei Verstopfung, Durchfall und 
Blähungen. In der TCM ist er ein entscheidender Energiepunkt, um Diabetes zu verhindern, die 


durch erhöhtes Magenbrennen verursacht werden kann. 


Seine Aktivierung unterstützt die Behandlung von Arthritis. Er gilt darüber hinaus als 
Jungbrunnen und allgemeine Kraftquelle. Da er die Magensäure erhöhen kann, sollte er nicht 


bei Magengeschwüren aktiviert werden. 


4. Meridian: Milz (SP) - Akupressurpunkt: SP-6 


Die 21 Akupressurpunkte auf dem Milz-Meridian verteilen sich zwischen dem grossen Zeh und 
der Brust. 


Der 6. Punkt (Sanyinjiao) befindet sich an der Innerseite des Unterschenkels, vier Fingerbreit 
oberhalb des Knöchels. Durch die Druckmassage dieses Punktes können sowohl 
Verdauungsprobleme und Völlegefühl als auch Stress, Erschöpfung, Müdigkeit und 
Angstzustände behandelt werden. Dabei werden die Milzfunktion und die Blutproduktion 


angeregt. (Nicht während der Schwangerschaft anwenden!) 


5. Meridian: Herz (HT) - Akupressurpunkt: HT-7 


Der Herz-Meridian mit seinen 9 Akupressurpunkten verläuft von der Achselhöhe entlang der 


Arminnenseite bis zum kleinen Finger. 


Der 7. Punkt (Shenmen) liegt in der Handgelenksfalte,auf dem Knochen zwischen dem Daumen 
und dem kleinen Finger. Er wird einerseits bei Herzproblemen angewendet, andererseits bei 


Depressionen, Ruhelosigkeit, Zerstreutheit, Burnout, Schlaflosigkeit und Alpträumen. 


6. Meridian: Dünndarm (SI) - Akupressurpunkt: SI-19 


Der Dünndarm-Meridian umfasst 19 Akupressurpunkte. Er erstreckt sich vom kleinen Finger 


über die Armaussenseite bis zum Ohr. 


Beim Öffnen des Mundes macht sich eine Vertiefung kurz vor dem Ohr bemerkbar. Hier 
befindet sich der 19. Punkt (Tinggong), der bei sämtlichen Ohrbeschwerden wie 


Hörproblemen, Tinnitus und Entzündungen zum Einsatz kommt. 





7. Meridian: Blase (BL) - Akupressurpunkt: BL-40 


Auf diesem Meridian von Kopf über Nacken, Wirbelsäule und Hinterseite des Schenkels bis 


zum kleinen Zeh liegen 67 Akupressurpunkte. 


Der 40. Punkt (Weizhong) lässt sich in der Kniekehle zwischen zwei Sehnen ertasten. Er wird 
bei Knie-, Rücken- und Hüftschmerzen stimuliert. Auch bei Hautproblemen, Übelkeit und 


Durchfall kann er hilfreich sein. 


8. Meridian: Niere (Kl) - Akupressurpunkt: KI-3 


Insgesamt 27 Akupressurpunkte können auf dem Nieren-Meridian aktiviert werden. Er zieht 


sich von der Fusssohle über die Schenkelinnenseite und den Bauch bis zur Brust. 


Der 3. Akupressurpunkt (Taixi) ist an der Fussinnenseite zwischen Achillessehne und Knöchel 
lokalisiert. Er verschafft Linderung bei Hals-, Zahn- und Rückenschmerzen, Tinnitus, Asthma, 


Schlaflosigkeit und Menstruationsbeschwerden. 


9. Meridian: Perikard (PC) - Akupressurpunkt: PC-7 


Auf dem Perikard-Meridian befinden sich 9 Akupressurpunkte. Er verläuft von der Achselhöhle 


über die Arminnenseite bis zum Mittelfinger. 


Der 7. Punkt (Daling) lässt sich in der Mitte des Handgelenks zwischen den beiden Sehnen 
ertasten. In einer kreisförmigen Bewegung gegen den Urzeigersinn massiert, kann er 


Nervosität, Herzrasen, Brustschmerzen, fliegende Hitze und auch Gastritis bekämpfen. 





10: Meridian: 3facher Erwärmer (S)) - Akupressurpunkt: S)- 
s 


Mit 23 Akupressurpunkten bahnt sich der sogenannte 3fache Erwärmer-Meridian seinen Weg 
vom Ringfinger über die Armaussenseite, die Schulter und das Ohr bis zum äusseren Ende der 


Augenbraue. 


Der 5. Punkt (Waiguan) befindet sich auf der Aussenseite des Unterarms, von der 
Handgelenkfalte aus 2 daumenbreit in Richtung Ellbogen in der Vertiefung zwischen Sehnen 
und Knochen. Er kann bei Schmerzen in der Hand und den Armen helfen als auch bei Kopf- 


und Nackenschmerzen. 


11. Meridian: Gallenblase (GB) - Akupressurpunkt: GB-20 


Der Gallenblasen-Meridian umfasst 44 Akupressurpunkte. Er beginnt an der Augenaussenseite, 


reicht hinter das Ohr, über die Aussenseite des Kopfes, weiter über die Rippen, Lende und die 


Schenkelaussenseite bis hinab zum zweitkleinsten Zeh. 


Der 20. Punkt (Fengchi) liegt in der Vertiefung zwischen Nacken und Ohr. Er bietet sich bei 
Fieber, Erkältung, Kopf- und Nackenschmerzen ebenso an wie bei Augenproblemen und 
Bluthochdruck. 


12. Meridian: Leber (LR) - Akupressurpunkt: LR-3 


Auf dem Leber-Meridian können 14 Akupressurpunkte zur Gesundheit beitragen. Er erstreckt 


sich vom grossen Zeh über die Schenkelinnenseite und den Bauch bis zur Brust. 


Der 3. Punkt (Taichong) sitzt auf dem Fuss in der Vertiefung zwischen dem grossen und dem 
zweitgrössten Zeh, etwa 3 Fingerbreit in Richtung Knöchel. Bei kreisförmiger Massage gegen 
den Uhrzeigersinn kann er Stress, Nervosität, Wut, Depressionen sowie Kopf- und 
Menstruationsschmerzen vertreiben. Zudem hat sich der regelmässige energetische Druck auf 


diesen Punkt als sehr wirkungsvolle Massnahme gegen Bluthochdruck erwiesen. 
Hinweis: 


Eine Akupressur-Behandlung lässt man am besten von einem erfahrenen Therapeuten 
durchführen, der vor der eigentlichen Behandlung eine Diagnose entsprechend der 
Traditionellen Chinesischen Medizin stellt. Bei der Selbstbehandlung ist eine genaue Kenntnis 
der Akupressurpunkte ratsam. Grundsätzlich sollte der Druck auf die Energiepunkte weder bei 
leerem noch bei vollem Magen ausgeübt werden. Der beste Zeitpunkt für die Behandlung ist 
circa 30 Minuten nach einer Mahlzeit. Bei Schwangeren sollten die Punkte SP 6 und LI 4 nicht 


einbezogen werden. 


Quellen 


e Dharmananda S, "Ma Danyangs Twelve Acupoints" ITM Online 2004 (Ma Danyangs zwölf 
Akupressurpunkte) 


e "Akupressur Akupressurpunkte TCM" Akupressur-Punkte 2012 


e "Location of 10 important acupuncture/acupressure points" Purnayoga Holistic Health 


Care 2012 (Position von 10 wichtigen Akupunktur-/Akupressurpunkten) 


e "Akupressur" Trigolino 2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Akupunktur - Eine leicht verständliche 
Zusammenfassung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Sie wollen wissen, auf welcher Grundlage die Akupunktur wirkt, haben jedoch keine Lust sich 
durch die komplexen Zusammenhänge der Traditionellen Chinesischen Medizin zu arbeiten? 
Kein Problem! Wir beschreiben diese effektive Therapie in Kurzform und erklären Ihnen, 
warum die Akupunktur bei vielen unterschiedlichen Beschwerden erfolgreich eingesetzt 


werden kann. 


Akupunktur - Ein wichtiger Bestandteil der Traditionellen 


Chinesischen Medizin 


Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) ist eine Form der Heilkunde, die in China vor 
mehr als 2000 Jahren ihren Ursprung fand. Ein Bestandteil dieser naturheilkundlichen 


Diagnose- und Therapieform ist die Akupunktur. 


Es ist schon seltsam, dass eine Therapie, die seit Jahrtausenden Bestand hat, in der westlichen 
Kultur immer noch nicht vorbehaltlos akzeptiert werden kann. Wissenschaftliche Studien 


müssen her, die das uralte Wissen überprüfen und bestenfalls bestätigen können. 


Doch würde man nur das Prinzip, auf dem die Akupunktur beruht, als solches hinterfragen, 
würde man automatisch zu dem Ergebnis gelangen, dass die Akupunktur bei vielen 


Erkrankungen hilfreich sein muss. 


Ohne auf die tatsächlich ausserordentlich komplexen Zusammenhänge zwischen Yin und Yang, 
Qui und Xue, der einzelnen Funktionskreise etc. einzugehen, kann das Prinzip der Akupunktur 


auch ganz einfach beschrieben werden. 


Die Lebensenergie fliesst durch Meridiane 


Die TCM geht davon aus, dass die meisten Erkrankungen auf einen gestörten Energiefluss 
zurückzuführen sind. Fliesst das sogenannte Qi (die Lebensenergie) harmonisch, ist der 
Mensch gesund. Schmerz und Krankheit lassen hingegen auf eine Disharmonie im Qi-Fluss 


schliessen. 


Der Energiefluss findet in einem unter der Haut liegenden, dichten Netzsystem statt, das den 
ganzen Körper durchzieht und alle Bereiche mit Energie versorgt. Und genau auf diese 
energieführenden Leitbahnen, die auch als Meridiane bezeichnet werden, nimmt die 


Akupunktur Einfluss. 


Entlang der Meridiane gibt es etwa 360 genau definierte Akupunktur-Punkte, von denen aus 
der Akupunkteur in das energetische System eingreifen kann. Das punktgenaue Setzen der 
feinen Akupunktur-Nadeln sendet stimulierende Impulse aus, die den gestörten Energiefluss 


korrigieren können. 


Die Voraussetzungen für eine erfolgreiche Akupunktur 


Voraussetzung für eine erfolgreiche Akupunktur ist die genaue Diagnose der 
Energieverhältnisse im Körper. Da die Akupunktur in der Diagnose und Therapie eine 


unzertrennliche Einheit darstellt, unterliegt die Diagnostik auch alleine dem Akupunkteur. 


Aufgrund einer nach westlichen Kenntnissen erstellten Diagnose kann keine Akupunktur 
stattfinden. In dieser Kombination sind Misserfolge in der Akupunktur vorprogrammiert, da 


beide Diagnostiken einer vollkommen unterschiedlichen Denkweise unterliegen. 


In China dauert die Ausbildung in TCM etwa 6 Jahre. Nur wenn der Therapeut eine qualifizierte 
Ausbildung genossen hat und bereits über eine entsprechende Berufserfahrung verfüg, kann er 


dem hohen Anspruch der TCM gerecht werden. 


Der versierte Akupunkteur ist in der Lage, einen gestörten Energiefluss, der für 
unterschiedliche Beschwerden und Erkrankungen verantwortlich ist, zu korrigieren. Das lässt 


schon erahnen, wie vielfältig die Akupunktur-Therapie eingesetzt werden kann. 


Die Akupunktur ist bei vielen Erkrankungen hilfreich 


Nachstehend einige Beispiele für Beschwerden, die auf eine Akupunktur-Behandlung sehr gut 


ansprechen. So beispielsweise bei: 


e Kopfschmerzen, 
e Migräne, 
e Menstruationsschmerzen, 
e Rückenschmerzen 
e Gelenkschmerzen 
e bei Erkrankungen des Verdauungssystems 
e bei allen Arten von Allergien 
e bei Hautkrankheiten 
e bei Entzündungen und Geschwüren 
e bei Schlaflosigkeit, Erschöpfung, Depressionen 
e bei Hals-, Nasen- Ohren- und Augenerkrankungen 
e bei Suchtverhalten 
e bei Stoffwechselproblemen 
e bei Wechseljahrsbeschwerden 
Diese Aufzählung ist nicht vollständig, denn es gibt es noch zahlreiche weitere Möglichkeiten, 


die Akupunktur zum Wohle der Patienten einzusetzen - sowohl als alleinige Therapie als auch 


begleitend zur schulmedizinischen Behandlung. 


Allen Studien-Liebhabern stellen wir noch eine klinische Harvard-Studie vor, in der ein so 


häufig vermuteter Placebo-Effekt bei der Akupunktur in Bezug auf Schmerzerkrankungen 





ausgeschlossen wurde. Darüber hinaus existieren noch viele weitere Studien (siehe Wikipedia), 


die die Wirksamkeit der Akupunktur bestätigen. 


Auswirkungen der Akupunktur 


Die Harvard-Studie wurde im November 2008 in der Fachzeitschrift Behavioural Brain Research 
veröffentlicht. Darin wurde die Auswirkung der Akupunktur in Bezug auf Schmerzlinderung 
mittels der funktionellen Magnetresonanztomographie (fMRT) und der Positronen-Emissions- 


Tomographie (PET) untersucht. 


An der Studie nahmen 12 erwachsene, gesunde Probanden teil (je 6 Männer und Frauen), die 
vorher noch nie akupunktiert wurden. Anhand von fMRT-Aufnahmen des Gehirns sowie von 
[11C]-Diprenorphin-PET wurde die Ausschüttung endogener (körpereigener) Opioide 


gemessen. Diese endogenen Opioide haben im Körper eine ähnliche Wirkung wie Morphium. 


Randomisierte Studie 


In der randomisierten Studie wurden die Teilnehmer in zwei Gruppen unterteilt: in der einen 
Gruppe wurde tatsächlich akupunktiert, während in der anderen Gruppe nur so getan wurde. 
Bei der Placebo-Gruppe wurde eine anerkannte Schein-Akupunkturnadel verwendet 
(Streitberger Placebo), die der Empfindung bei der echten Akupunktur so nahe wie möglich 


kommt. 


Im Verlauf von 4 Sitzungen wurde bei den Teilnehmern Schmerz durch Hitze in 
unterschiedlicher Intensität am rechten Unterarm erzeugt. Dieser Hitzeschmerz wurde sowohl 
vor als auch nach einer 29-minütigen Behandlung mit echter bzw. Placebo-Akupunktur 
durchgeführt. 


Das fMRT wurde dazu benutzt, um Veränderungen in der neuronalen Aktivität festzustellen, 
indem der Blutfluss im Gehirn gemessen wurde. Die [11C]-Diprenorphin-PET-Scans halten nach 
einer Abnahme von Bindungen Ausschau, die mit einer verstärkten Freisetzung von Opioiden 


in Zusammenhang gebracht werden. 


Schmerzreduktion bei Akupunktur höher 


Die Studie kam zu dem Ergebnis, dass eine Reduktion der Schmerzen vor und nach der 


Behandlung in der Akupunkturgruppe signifikant größer war, als in der Placebogruppe. 


Dabei wurden deutlich mehr Veränderungen im Gehirn bei der echten Akupunktur festgestellt, 
als bei der Placebobehandlung. Im fMRT konnten Veränderungen im orbitofrontalen Kortex, 


Pons und Inselrinde bei der echten Akupunktur festgestellt werden. 


In den PET-Scans wurden [11C]-Diprenorphin-Bindungsveränderungen während der echten 
Akupunktur erfasst, die sehr unterschiedlich waren im Vergleich zu denen bei der Placebo- 


Behandlung. 


Diese Studie weist darauf hin, dass sich die echte Akupunktur anders auf das Gehirn auswirkt, 
als die Placebobehandlung. Außerdem ist die echte Akupunktur wirkungsvoller bei der 


Verminderung von Schmerzzuständen. 


Quellen 


e Studie Uni Heidelberg 


e \Wissenschaftliche Nachweise zur Akupunktur 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Alfalfa gegen Autoimmunerkrankungen 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Alfalfa zählt zu den beliebtesten Sprossen. Sie geben Salaten den extra Frische-Kick, haben ein 
angenehm mildes Aroma und lassen sich problemlos zuhause ziehen. Ihr Nährstoffgehalt 


umfasst beinahe sämtliche Vitamine und Mineralien. 


Alfalfa - "Vater der Nahrung! 


Alfalfa kennen die meisten in gekeimter Form als leckere Sprossen im Salat oder Sandwich. 
Dabei ist die eigentliche Pflanze, die auch unter dem Namen Luzerne (Medicago sativa L.) 
geläufig ist, keine moderne Erscheinung aus der Gesundheitsszene, sondern eine alte 
Nutzpflanze aus der Familie der Hülsenfrüchtler, deren Ursprung in Asien bis ins sechste 
Jahrhundert n. Chr. zurückreicht. Aus dem Arabischen übersetzt bedeutet Alfalfa "Vater aller 
Nahrung", was sich auf den erstaunlichen Nährwert dieser Pflanze gründet. 


Alfalfa zeichnet sich als pflanzliche Proteinquelle aus und gilt als wahres Vitalstofflager. Neben 


den Vitaminen A, Bı, B6, C, E und Vitamin K spendet das Sprossen-Gemüse bemerkenswerte 





Mengen an Calcium, Kalium, Magnesium, Eisen, Zink und Phosphor sowie die essentiellen 


Aminosäuren Tyrosin und Tryptophan. Für die Ernährungswissenschaft besonders interessant 
ist der hohe Anteil an sekundären Pflanzenstoffen, Antioxidantien und Chlorophyll, der sich 


präventiv auf die Gesundheit auswirkt. 


* Keimsaat für Alfalfa finden Sie hier unter diesem Link. 


Alfalfa - Heilsam bei diversen Erkrankungen 


Der hohe Chlorophylli-Gehalt von Alfalfa macht ihn zum alkalisierenden Unterstützer unseres 
Säure-Basen-Haushalts. Vor allem die Leber profitiert von seinen entgiftenden Fähigkeiten. Die 
enthaltenen Antioxidantien machen sich in unserem Organismus überdies als Radikalfänger 
verdient und bieten möglicherweise sogar einen natürlichen Strahlenschutz. Darüber hinaus 


soll Alfalfa blutreinigend wirken und vor Pilzinfektionen schützen. 


Doch damit ist das Anwendungsspektrum dieser Powerpflanze längst noch nicht erschöpft. In 
der Traditionell Chinesischen Medizin (TCM) werden mit Alfalfa-Samen Nierensteine, 
Wassereinlagerungen und Schwellungen behandelt. Ausserdem sollen sie 
entzündungshemmend, fiebersenkend, blutstillend und appetitanregend sein als auch den 


Cholesterinspiegel regulieren können. 


Der Anteil an pflanzlichen Hormonen (Phytoöstrogenen) in den Alfalfa-Blättern kann zudem 
Frauen mit Wechseljahrsbeschwerden zugute kommen. So soll der aktive Inhaltsstoff 
Coumestrol auf natürliche Weise Hitzewallungen unterdrücken. Aus der Gruppe der 
sekundären Pflanzenstoffe sorgen noch weitere Bestandteile von Alfalfa für Furore in den 


Forschungslaboren: Saponine. 


Alfalfa - Saponine für ein starkes Immunsystem 


Wissenschaftler sehen den grösstengesundheitlichen Wert von Alfalfa-Sprossen in ihrem 
Saponin-Gehalt, der mit dem Keimprozess um 450 Prozent ansteigt. Saponine sind 
oberflächenaktive Verbindungen, die sich vor allem im Darm nützlich machen. Das grosse 
Bakterien-Vorkommen im Darm ist immer auch eine Gefahr für das hier grösstenteils 


lokalisierte Immunsystem. 


Nach Erkenntnissen von Peter Cheeke, Professor für Vergleichende Ernährungswissenschaften 
von der Oregon State University, haben Saponine einen stimulierenden Effekt auf das 


Immunsystem. Ein toxisches Darmmilieu soll u.a. ein Auslöser für Entzündungskrankheiten wie 





Arthritis sein. Eine Behandlung mit Saponinen könne die Produktion von 
entzündungsfördernden Giftstoffen im Darm reduzieren. Auch gegen Viren und Pilze sollen 
diese sekundären Pflanzenstoffe wirksam werden, indem sie schädliche Bakterien vernichten 


und das Wachstum nützlicher Bakterien fördern. 


Selbst mit Tumorzellen nehmen es Saponine auf. Dr. A. Venketeshwer Rao von der University 
of Toronto zufolge werden sie auf dreifache Weise gegen Krebs aktiv. Zunächst schwemmen 
Saponine Krankheitserreger aus dem Darm und verhindern somit ihre Absorption über die 
Darmschleimhaut. Im Einzelnen binden sie Cholesterin im Darm und verhindern, dass es in 
den Blutkreislauf gerät und das Krebsrisiko erhöht. Zudem binden sie Gallensäure, die 
anderenfalls von bestimmten Bakterien im Darm in krebserregende Substanzen umgewandelt 


werden könnte. 


In Anbetracht der erstaunlichen Leistungen dieser sekundären Pflanzenstoffe im Darm und der 
damit verbundenen Stärkung des Immunsystems, stellt sich die Frage, inwieweit insbesondere 
die entzündungshemmenden Eigenschaften der Saponine gegen Autoimmunerkrankungen wie 


Lupus wirksam werden können. 


* Keimsaat für Alfalfa finden Sie hier unter diesem Link. 


Alfalfa - Natürliche Heilung von 


Autoimmunerkrankungen? 


Ein starkes Immunsystem ist normalerweise in der Lage, gesundheitsgefährdende Organismen 
abzuwehren, bevor sie uns gefährlich werden können. Wenn das Immunsystem jedoch aus der 
Balance gerät, haben Krankheiten ein leichtes Spiel. Besonders drastisch äussert sich das 
gestörte Gleichgewicht im Körper anhand von Autoimmunerkrankungen wie dem 


systemischen Lupus erythematodes (SLE). 


Bei diesen Krankheiten richtet sich das Immunsystem fälschlicherweise mit Antikörpern gegen 
den eigenen Körper. Diese Abwehrstoffe erzeugen Entzündungen, zerfressen Gewebe und 


können schlimmstenfalls ganze Organe "systematisch" schädigen. 


Umso erstaunlicher ist es, dass saponinreiche Pflanzen diesen zerstörerischen Prozessen 
scheinbar entgegenwirken können. Tatsächlich haben sich die in Alfalfa vorkommenden 
Saponine bei klinischen Tests als vielversprechendes Behandlungsmittel für 


Autoimmunerkrankungen erwiesen. 


Zu diesem Schluss kam beispielsweise eine Tierstudie der National Taiwan University in Taipei. 
Die Immunsysteme derjenigen Labormäuse, denen Alfalfa-Sprossen-Extrakt verabreicht wurde, 
wiesen deutlich weniger T-Zellen auf als die ihrer Vergleichsgruppe. Entsprechend nahmen die 
für Lupus typischen Symptome ab. Darüber hinaus stieg nicht nur die Lebenserwartung, der 
mit Alfalfa gefütterten Testobjekte, auch Anzeichen für Infektionen im Blut verringerten sich 


und es kam seltener zu Nierenerkrankungen. 


Für uns Menschen ist die Lupus-Studie eine weitere Bestätigung für die enormen Heilkräfte der 
Alfalfa-Sprossen. Ob Sie nun an einer Autoimmunerkrankung leiden oder nicht, in jedem Fall 


stärken Sie mit Alfalfa Ihre Abwehrkräfte. Ihr Immunsystem wird es Ihnen danken! 


Alfalfa-Sprossen richtig keimen 


Alfalfa-Sprossen sind mittlerweile in jedem gut sortierten Supermarkt erhältlich. Den höchsten 
Vitalstoffgehalt erhalten Sie aber, wenn Sie sich die Sprossen selbst ziehen und frisch als 
Rohkost verzehren. Das Keimen selbst ist nicht nur einfach, es bereitet auch Freude, dem 


kostbaren Gut beim Wachsen zuzusehen! 


Verwenden Sie ein Keimgerät, einen Sprossenturm oder ein umgedrehtes, verschlossenes 
Einmachglas. Nehmen Sie ein bis drei Esslöffel Alfalfa-Samen aus dem Biohandel und bedecken 
Sie sie im Keimbehälter mit kaltem Wasser. Das vorherige Einweichen der Samen ist aufgrund 


ihrer leichten Keimfähigkeit nicht notwendig. 


Das Wasser sollte langsam durch ein Loch in der Keimschale abfliessen können. Die 


wachsenden Keimlinge spülen Sie idealerweise drei Mal täglich mit frischem Wasser. 


Bereits am nächsten Tag beginnen die Samen in der Regel zu keimen. Nach sieben bis acht 
Tagen werden Sie die ganze grüne Pracht geniessen können. Erst jetzt hat sich der Giftstoff 
Canavanin, ein natürlicher Frassschutz des Samens, vollständig abgebaut! - In konzentrierter 
Form ist Alfalfa auch als Pulver erhältlich, dass Sie beispielweise als vitalisierende Zutat für 


Smoothies verwenden können. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


"Alfalfa-Sprossen (Luzerne)" Heilkräuter 2012 
e "Alfalfa bzw. Luzerne" Netzwissen 2012 
e "Saponine" atlantis-pharm 2012 


e Watzl B., "Saponine Charakteristik, Vorkommen, Aufnahme, Stoffwechsel, Wirkungen" 
Ernährungs-Umschau (48 Heft 6) 2001 


e "Systemischer Lupus erythematodes" Internisten im Netz 2012 
e "Alternative Heilmethoden" Schilddrüsenguide 2012 
« "Alfalfa" Medicinal Herb Info 2012 


e Migaard J. et al., "Alfalfa seeds lower low density lipoprotein cholesterol and 
apolipoprotein B concentrations in patients with type Il hyperlipoproteinemia 
Atherosclerosis. 1987 May;65(1-2):173-9. (Alfalfa-Samen senkenlipoproteinischen 
Cholesterinspiegel und Apolipoprotein- B-Konzentrationen bei Patienten mit Typ II- 


Hyperlipoproteinemia) 


e Story JA etal., "Interactions of alfalfa plant and sprout saponins with cholesterol in vitro 
and in cholesterol-fed rats" Am ] Clin Nutr. 1984 Jun;39(6):917-29. (Wirkungsweise der 


Alfalfa-Pflanze und der saponreichen Alfalfa-Sprossen auf Cholesterin) 


e Hong YH etal., "The ethyl acetate extract of alfalfa sprout ameliorates disease severity of 
autoimmune-prone MRL-Ipr/lpr mice" Lupus. 2009 Mar;18(3):206-15. (Der Ethylacetat- 
Extraktvon Alfalfa Sprossen bessert der Schwere der Erkrankung von Autoimmun- 


anfälligen MRL-Ipr/Ipr Mäusen.) 


e Herbert V, Kasdan TS. "Alfalfa, vitamin E, and autoimmune disorders" Am ) Clin Nutr. 


1994 Oct;60(4):639-40. (Alfalfa, Vitamin E und Autoimmunerkrankungen) 


« "Alfalfa sprouts deliver numerous health benefits" Sprouts as Medicine 2008 (Alfalfa- 


Sprossen liefern zahlreiche gesundheitliche Vorteile) 


e "Luzerne" PhytoDoc 2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Alkaloide im Tee: Giftig oder nützlich? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Grüner Tee und Kräutertees sollen belastet sein und ein Risiko für die Gesundheit - so hallt es 
immer öfter durch die Medien. Neben hohen Pestizidwerten, stehen vor allem Alkaloide auf 
der Liste der angeblich bedenklichen Inhaltsstoffe. Leberschädigend sollen sie sein und gar 
krebserregend. Ganz so einfach ist es jedoch nicht. Denn Tee ist nicht gleich Tee - und Gift ist 
nicht in jedem Falle auch wirklich Gift. Wie so oft, kommt es auch hier wieder auf die Art des 
Stoffes an, auf die Art des Tees sowie natürlich auf die Qualität des Tees und auf die Menge, in 
der ein Tee konsumiert wird. Wer sich an einfache Grundregeln hält, hat kaum etwas zu 
befürchten. 


Alkaloide im Tee: Die grossen Übeltäter? 


In den Medien wird in Verbindung mit ganz alltäglichen Kräutertees - Pfefferminze, Kamille, 
Melisse usw. - immer wieder vor sogenannten Pyrrolizidinalkaloidengewarnt - eine 
Untergruppe der Alkaloide, die je nach Dosis auch giftig sein können. Alkaloide wiederum 
gehören zu den sekundären Pflanzenstoffen und damit zu den ganz natürlichen Stoffen, die in 


vielen Pflanzen vorkommen. 


Stiftung Warentest stellte überdies fest, dass sogar Bio-Tees teils stark mit diesen 





"Schadstoffen" belastet seien. Eine konkrete Gefährdung bestehe zwar nicht, doch ist immer 
wieder die Rede von Risiken und erdachten Höchstmengen, welche man keinesfalls 
überschreiten sollte. Warum betont wird, dass es "sogar" Bio-Tees seien, die belastet seien, ist 
seltsam, da eine Pflanze natürlich immer ihre spezifischen sekundären Pflanzenstoffe enthält - 


ob sie nun aus Bio-Anbau stammt oder nicht. 


Todesfälle durch Alkaloide? 


Um die vermeintliche Gefahr zu verdeutlichen, wird in den Medien auf Vergiftungen und 
Todesfälle in Ländern wie Indien, Afghanistan, Pakistan und Jamaika hingewiesen. Dort aber 
starben die Menschen nicht am Tee an sich, sondern an den unbeabsichtigten Beimischungen 
giftiger Kräuter (Kreuzkräuter und Sonnenwenden), die sich im Getreide oder in eigentlich 


ungiftigen Kräutermischungen befanden. 


Eben diese giftigen Kräuter weisen einen hohen Anteil an Pyrrolizidinalkaloiden auf - mit ein 
Grund dafür, dass diese Kräuter von Weidetieren auf der Wiese gemieden werden. Sie haben 
einen bitteren und unangenehmen Geschmack. Verwendet der Bauer nun Heu von einer 
Wiese, auf der viele giftige Kräuter wachsen, essen die Tiere auch diese mit, da sie im 
getrockneten Zustand nicht mehr auszumachen sind. Die Tiere bekommen nun natürlich 
gesundheitliche Probleme. Was folgern nun so manche Medien? Alle Pflanzen, die 


Pyrrolizidinalkaloide enthalten, müssen gefährlich sein. 


Diese Vermutungen wollte man nun in Tierversuchen bestätigen. Dazu wurden Ratten (oder 
andere Tiere) mit hochdosierten, notfalls auch isolierten Pyrrolizidinalkaloiden zwangsernährt, 
was unweigerlich zu Schäden an der Leber führte und auch Krebs verursachte. Versuche dieser 
Art sind ganz offensichtlich fern jeder Realität, da das gewünschte Ergebnis mit allen Mitteln 
regelrecht erzwungen wird. Eindeutig nachgewiesene Vergiftungen bei Menschen in unseren 
Breitengraden sind nämlich nirgends zu finden. Warum also der grosse Aufwand, Kräutertees 


und damit auch bestimmten Kräutern einen schlechten Ruf zu verpassen? 


Klären wir zunächst, um was es sich bei Alkaloiden konkret handelt, wo sie zu finden sind und 


in welchem Grad sich ihre Giftigkeit bewegen kann: 


Alkaloide finden sich in vielen Pflanzen 


Alkaloide sind fast in jeder Pflanze und somit auch in fast jedem Tee enthalten. Es handelt sich 
um stickstoffhaltige, meist alkalische (daher die Namensgebung) Naturstoffe. Sie werden nicht 
nur von beinahe jeder Pflanze, sondern auch von Pilzen und einigen Tieren gebildet. Über 


10.000 Alkaloide sind bekannt, wobei es für sie keine einheitliche Definition gibt. 


Fest steht jedoch, dass sie Teil des Sekundärstoffwechsels eines Lebewesens sind, was 
bedeutet, dass sie für dieses keine lebensnotwendigen Funktionen erfüllen und man sie daher 


zu den sog. sekundären Pflanzenstoffen zählt. 


Viele Pflanzen bilden giftige Alkaloide, um sich vor Frassfeinden zu schützen, was sie in hohen 
Dosen auch für uns Menschen giftig macht. Ist eine Pflanze schon in geringen Mengen giftig, 
dann handelt es sich um echte Giftpflanzen wie z. B. den Blauen Eisenhut, die aber nicht 
Bestandteil unserer Ernährung sind und auch als Heilpflanzen allerhöchstens in 
homöopathischen Zubereitungsformen im Einsatz sind. Einige der bekanntesten Alkaloide mit 


Beispielen aus der Pflanzenwelt sind die folgenden: 


e Aconitin im Blauen Eisenhut 

e Atropin in Nachtschattengewächsen, wie z.B. der Tollkirsche 

e Coniin im Gefleckten Schierling 

e Koffein im Kaffee und Tee 

e Theobromin im Kakao 

e Kokain im Kokastrauch 

e Morphin im Schlafmohn 

e Nikotin in der Tabakpflanze 

e Ricinin in der Ricinusstaude 

e Solanin in Nachtschattengewächsen 
Bei dieser Aufzählung fällt schnell auf, dass Alkaloide sehr unterschiedliche Wirkungen haben 
und von Menschen offenbar sehr differenziert beurteilt werden. Während der Blaue Eisenhut 
oder der Gefleckte Schierling hoch giftig sind, werden Koffein und Nikotin äusserst grosszügig 


konsumiert, ohne dass es täglich zu Todesfällen käme oder im Falle des Kaffees davor gewarnt 


werden würde. 


Die allermeisten Alkaloide fallen uns gar nicht bewusst auf, da ihre Wirkung zu schwach und 
die aufgenommen Mengen zu gering sind. Wer eine Vergiftung durch Kulturgemüse oder 
Gartenkräuter befürchtet hat, die natürlich (in sehr geringen Mengen) ebenfalls Alkaloide 


enthalten, kann also beruhigt aufatmen. 


Von den Pyrrolizidinalkaloiden nun sind 600 verschiedene Formen bekannt. Der Hälfte davon 
kann man eine toxische Wirkung nachweisen, die allerdings nicht in jeder Dosierung auftritt. 
Zu den wichtigsten Heilpflanzen mit einem relativ hohen Pyrrolizidinalkaloid-Gehalt gehören z. 
B. der Huflattich, der Beinwell, der Borretsch und die Pestwurz - Pflanzen, die man nur selten 


zu sich nimmt, und wenn, so nur in kleinsten Mengen. 


Giftige Alkaloide im Kaffee 


Koffein, im Tee veraltet auch Tein genannt, sowie das Nikotin gehören, wie oben erwähnt, 
ebenfalls zu den Alkaloiden, sind aber dennoch seit langem ein fester Bestandteil unseres 
Alltags. Auch einige ihrer negativen Auswirkungen sind den meisten Menschen bekannt, doch 
werden sie oft heruntergespielt oder mit widersprüchlichen Aussagen und Studien verzerrt, 


sodass sie plötzlich als positiv gelten. 


Dabei ist eindeutig nachgewiesen, dass Koffein wie auch Nikotin Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
hervorrufen können und auch einem ungeborenen Kind eindeutig Schaden zufügen können. 
Koffein begünstigt ausserdem Osteoporose bei älteren Frauen, während Nikotin die 
Entstehung von Krebs fördern kann. Die Liste der Nebenwirkungen ist lang, doch würde man 
einer riesigen Industrie erheblichen Schaden zufügen, wenn diese Stoffe reguliert oder gar 
verboten werden würden. Heilende Kräuter aus der Natur sind jedoch vielen ein Dorn im 


Auge, weshalb hier immer wieder Versuche unternommen werden, diese zu diskreditieren. 


Alkaloide können giftig sein, aber auch heilen 


Viele Alkaloide haben sehr positive und erwünschte Effekte auf unseren Körper, nämlich bei 
schweren Krankheiten. Morphin beispielsweise lindert Schmerzen, Chinin findet Einsatz in der 


Malaria-Therapie, Atropin dient zur Behandlung von Asthma, Homoharringtonin bereichert die 





Krebstherapie, und wir berichteten bereits vom wunderbaren Capsaicin, welches im Cayenne 
Pfeffer zu finden ist. 


Aus den vielen verschiedenen Wirkweisen von Alkaloiden ergibt sich ein breites 
Anwendungsgebiet in der Medizin, wo es noch viel zu entdecken gibt. Im Falle der 
Pyrrolizidinalkaloide sind zwar noch keine eindeutigen gesundheitlichen Wirkungen bekannt, 
doch gibt es Heuschrecken und Schmetterlinge, welche gezielt Pyrrolizidinalkaloide 
aufnehmen, um sich von Parasiten zu befreien. Da Parasiten auch beim Menschen ein grosses 
Thema sein können, ist eine ähnliche Wirkung in unserem Körper nahe liegend, so dass geringe 
Alkaloidmengen - wie Sie mit Kräutertees aufgenommen werden - möglicherweise 


vorbeugend gegen Parasitenbefall wirken. 


Ferner müssen wir unbedingt davon ausgehen, dass Alkaloide im Verbund mit all den anderen 
in der Pflanze und im Tee enthaltenen Pflanzenstoffen, Vitalstoffen und Mineralstoffen anders 
wirken als in isolierter Form. So weiss man beispielsweise auch von Mikroalgen, dass diese 
Stoffe enthalten, die in isolierter Form schädlich sein können, dies aber in der Alge nicht sind, 
da dort wiederum andere Stoffe vorkommen, die eine mögliche schädliche Wirkung vollständig 


kompensieren können. 


Die Menge macht, dass der Tee kein Gift ist 


An dieser Stelle muss der Hinweis gegeben werden, dass viele traditionelle Heilkräuter eine 
starke therapeutische Wirkung aufweisen - ob durch Alkaloide oder andere Pflanzenstoffe - 
und niemals in grossen Mengen oder dauerhaft eingenommen werden sollten (z. B. 
Huflattichtee, Beinwelltee oder auch Kamillentee). Wer krank ist und seinen Genesungsprozess 
mit Heilpflanzen unterstützen möchte, kann dies bereits mit bis zu 3 Tassen Kräutertee tun, 


welche täglich, jedoch nicht länger als 2 Wochen getrunken werden. 


Für Schwangere, stillende Mütter und Kleinkinder gelten allerdings Sonderregeln. Ähnlich wie 
Koffein können auch andere Alkaloide das Ungeborene schädigen oder Kleinkinder stark 
belasten. Die Einnahme von Heilkräutern sollte hier also nur unter Aufsicht eines kundigen 


Therapeuten geschehen. 


Wer nicht auf seine tägliche Tasse Tee verzichten möchte, greift einfach auf mildere Tees 
zurück. Zu den bekanntesten Vertretern gehören z. B. Brennnessel, Rosenblüten, Malve, 
Lindenblüten, Zitronenverbene, Hanfblätter etc. Die Vielfalt an Kräutermischungen lädt 
geradezu ein, auf Entdeckungsreise zu gehen und sich mit zahlreichen Sorten vertraut zu 
machen. Denn wer regelmässig zwischen Tees mit verschiedenen Zutaten wechselt, läuft auch 


nicht Gefahr, bestimmte Stoffe zu überdosieren. 


Besser Wasser als Tee 


Von grosser Bedeutung ist natürlich auch die täglich getrunkene Menge: Ein bis zwei Tassen 
Tee am Tag sind in Ordnung und auch völlig ausreichend. Obwohl viele Tees mit wundersamen 
Wirkungen locken, so muss uns immer bewusst sein, dass sie doch niemals reines und sauberes 


Wasser als Dauergetränk Nr. 1 ersetzen können. 


Nur ein gutes Wasser versorgt und reinigt den Körper optimal, wodurch bereits vielen 
Krankheiten der Garaus gemacht wird. Wer die täglich empfohlene Mindestmenge an 
Flüssigkeit mit etwas anderem decken möchte als mit Wasser, der bekommt aller 
Wahrscheinlichkeit nach früher oder später Probleme, sei ein Tee auch noch so gesund. 
Geniessen Sie also eine Tasse Tee zum Frühstück, zum Kuchen oder vor dem Zubettgehen, 
aber achten Sie gleichzeitig auf eine ausreichende Zufuhr von gutem Wasser. Zusätzlich kann 


man bei der Zubereitung von Tee die Alkaloidmenge reduzieren. 


Alkaloidmenge bei der Tee-Zubereitung reduzieren 


Die verwendete Teemenge, Wassertemperatur, Ziehzeit und natürlich auch die Alkaloidmenge 
ist von Tee zu Tee ganz unterschiedlich. Entsprechend stellt die optimale Teezubereitung eine 


kleine Wissenschaft für sich dar. Während unsere heimischen Kräuter recht robust sind und 


erst mit kochendem Wasser ihr volles Aroma entfalten, muss man grüne und weisse Tees 
vorsichtiger behandeln. Hier wird eine Aufgusstemperatur von 70°C - 80°C, bei japanischem 


Grüntee sogar nur 60°C empfohlen, um die gesundheitliche Wirkung zu erhalten. 


Der im Teeaufguss enthaltene Anteil an Koffein und anderen Alkaloiden ist abhängig von den 
vier genannten Faktoren. Wenn man also die verwendete Teemenge reduziert und die Ziehzeit 
verkürzt, erhält man einen entsprechend alkaloidarmen Tee. Bedingt trifft das nur auf den 
Matcha-Tee zu, da das Pulver komplett mitgetrunken wird und somit auch alle Inhaltsstoffe 
aufgenommen werden. Bei Kräutertees ist diese Vorgehensweise überdies nicht immer 
sinnvoll, da eine geringere Dosis und kürzere Ziehzeit natürlich auch zu einer geringeren Dosis 
der erwünschten und heilenden Wirkstoffe führt. Hier gilt es also abzuwägen und von Fall zu 


Fall Prioritäten setzen: 


Im Krankheitsfall nimmt man kurzfristig und bis zu zwei Wochen hochwirksame Kräutertees 
zu sich, die in der notwendigen Stärke und Dosis zubereitet werden. Dies können dann auch 
Tees sein, die von Natur aus gewisse Alkaloidmengen enthalten, da aufgrund der Kürze der 


Anwendungsdauer keine Langzeitschäden zu befürchten sind. 


Liegt keine Krankheit vor und sind bestimmte Heilwirkungen der Tees nicht erforderlich, dann 
bereitet man den Tee schwächer zu und lässt ihn kürzer ziehen und wechselt überdies immer 


wieder die Teesorte ab. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Aloe vera ist eine Heilpflanze mit jahrtausendealter Tradition. Ob zur Wundbehandlung, 
bei Hautkrankheiten, Magen-Darm-Beschwerden, Gelenkschmerzen, 
Zahnfleischentzündungen oder Sonnenbrand: Die Aloe vera ist DER Allrounder in der 


Naturheilkunde. 


Aloe vera - Eine aussergewöhnliche Heilpflanze 


Es gibt zwar hunderte Aloe-Pflanzenarten, aber nur eine Aloe vera - die Echte Aloe. Sie zählt 
zu den ältesten und inzwischen auch zu den bekanntesten Heilpflanzen der Erde. Das 
Erscheinungsbild der Aloe vera erinnert zwar an einen Kaktus, doch gehört sie wie die Zwiebel 


zur Gattung der Liliengewächse und wird daher auch Wüstenlilie genannt. 


Vom Pflanzentyp her zählt sie wie die Kakteen zu den Sukkulenten. Ursprünglich stammt die 
Aloe vera vermutlich von der arabischen Halbinsel, heute fühlt sie sich unter anderem im 


Mittelmeerraum, in Indien und in Mexiko heimisch. 


Eine Besonderheit der wildlebenden Aloe vera ist, dass sie monatelang ohne Regen 
auskommen kann. Dies ist darauf zurückzuführen, dass sie in ihren fleischigen, mit Dornen 
versehenen Blättern unglaublich viel Wasser speichern kann, wovon sie in den Dürreperioden 
zehrt. Je länger die Trockenzeit anhält, desto mehr schrumpft die Aloe vera zusammen, wenn 
es dann aber wieder regnet, plustert sie sich regelrecht auf. Diese Speicherkapazität ist auf eine 
gelartige Struktur im Inneren der Blätter zurückzuführen. Dieses sogenannte Aloe vera Gel hilft 
der Pflanze zudem, sich selbst zu heilen, indem es ihre Wunden (z. B. Schnitte) schrumpfen 


lässt und versiegelt. 


Diese Beobachtungen haben den Menschen vor Tausenden von Jahren wohl auf die Idee 
gebracht, dass es sich hier um eine Pflanzenart mit Heilkräften handeln muss. Denn wenn eine 
Pflanze sich selbst vor dem Austrocknen und sogar vor Verletzungen schützen kann, warum 


sollten ihre Bestandteile nicht auch der menschlichen Haut zugutekommen? 


Die Weltreise der Aloe vera 


Sumerische und ägyptische Aufzeichnungen belegen, dass die Aloe vera schon vor 5.000 Jahren 
medizinisch verwendet wurde. Die alten Ägypter bezeichneten sie als Pflanze der 
Unsterblichkeit und als Blut der Götter. Sowohl die schöne Nofretete als auch die 


machtstrebende Cleopatra nutzten das wohltuende Aloe vera Gel, um ihre Haut zu pflegen (1). 


Durch die Ägypter wurden die alten Griechen auf die Heilpflanze aufmerksam. So liess z. B. 
Alexander der Grosse die Verletzungen seiner Kämpfer mit dem Saft der Aloe vera kurieren. Im 


asiatischen Raum fand die Aloe durch arabische Händler Verbreitung. 


So gelangte sie unter anderem nach Indien bis hin ins ferne Japan, wo die Samurai ihre Körper 
vor Kämpfen mit dem Gel eingerieben haben sollen, um unverwundbar zu werden. Im 10. 
Jahrhundert soll die heilende Pflanze schliesslich in Grossbritannien ihren Siegeszug 
fortgesetzt haben, von wo aus sie sich ihren Weg durch ganz Europa bahnte und von den 


Spaniern nach Süd- und Mittelamerika gebracht wurde (1). 


Heute zählt Mexiko zu den wichtigsten Hauptanbaugebieten, wobei die meisten Bauern auf 
Düngemittel und Pestizide verzichten. Die Maya setzen die Aloe vera noch immer mit einer 
Schamanin gleich und sind überzeugt davon, dass die heilenden Eigenschaften auch auf die 
Seele der Pflanze zurückzuführen sind. So ist es in Mexiko nach wie vor üblich, Aloe-vera- 
Blätter über die Eingangstüren der Häuser und Wohnungen zu hängen, um Krankheiten 


fernzuhalten (2). 


Die moderne Forschung begnügt sich natürlich nicht mit der Vorstellung, dass in der Aloe vera 


ein heilsamer Pflanzengeist wohnt. Sie ist vielmehr an Zahlen und Fakten interessiert. 


Aloe vera: Inhaltsstoffe und Wirkungsweise 


Wissenschaftler konnten in der Aloe vera inzwischen mehr als 200 Inhaltsstoffe nachweisen. 
Dabei ist zu bedenken, dass die Wirkkraft nicht einfach auf die einzelnen Inhaltsstoffe, sondern 


vielmehr auf die aussergewöhnlichen Wirkstoffkombinationen zurückzuführen ist. 


Mono- und Polysaccharide in der Aloe vera 


Die Mono- und Polysaccharide (Einfach- und Mehrfachzucker) in der Aloe vera wirken 
entzündungshemmend, antibakteriell, antiviral, antimykotisch, immunstimulierend und 
verdauungsfördernd (3). Das sogenannte Acemannan, das z. B. auch in der Sibirischen 
Taigawurzel und im Ginseng zu finden ist, wird heute als der Hauptwirkstoff der Aloe vera 


angesehen. 


Es handelt sich hierbei um ein langkettiges Zuckermolekül, das bis zur Pubertät auch im 
menschlichen Körper gebildet wird, dann aber über die Nahrung zugeführt werden muss. 
Acemannan stärkt die weissen Blutkörperchen und das Immunsystem, wirkt gegen 
Entzündungen, reinigt und entsäuert den Darm, sodass einerseits mehr Vitalstoffe 
aufgenommen werden können und andererseits die gefährlichen Hefepilze in ihre Schranken 


gewiesen werden. 


Ausserdem dient das Acemannan in den Gelenken, Knorpeln, Sehnen und Bändern als 
Aufbaustoff, sodass die Aloe vera der Entstehung von Verschleisserkrankungen wie Arthrose 


und Arthritis vorbeugt und ebenso bei ihrer Behandlung hilfreich sein kann. 


Aminosäuren in der Aloe vera 


Das Aloe vera Gel enthält sieben der acht essentiellen Aminosäuren, die über die Nahrung 
aufgenommen werden müssen, da sie der menschliche Organismus nicht selbst herstellen 


kann. Vier dieser Energiespender möchten wir Ihnen kurz vorstellen: 


e Isoleucin hilft beim Muskelaufbau und stärkt das Immunsystem. 
e Leucin unterstützt Heilungsprozesse. 
e Valin stärkt die Nerven, sodass Stress besser bewältigt werden kann. 


e Lysin kurbelt die Bildung von Kollagen an, das unserer Haut Elastizität verleiht und ihren 


Alterungsprozess verlangsamt. 


Enzyme in der Aloe vera 


Im Aloe vera Gel wurde eine ganze Reihe von Enzymen gefunden, z. B. Amylase, Phosphatase, 
Catalase, Cellulase und Lipase. Diese Enzyme helfen dabei, dass Zucker, Eiweisse und Fette aus 
der Nahrung bestens verdaut und verwertet werden können und wirken überdies antioxidativ, 


da sie im Körper die freien Radikale eliminieren. 


Sekundäre Pflanzenstoffe in der Aloe vera 


Die sekundären Pflanzenstoffe bestimmen den Geschmack, den Geruch und die Farbe von 
Pflanzen. Sie kommen zwar nur in geringen Mengen vor, sind aber in pharmakologischem 


Sinne meist von grosser Bedeutung. 


So enthält das Aloe vera Gel mitunter ätherische Öle, Saponine, Tannine und Salicylsäure, die 
entzündungshemmend und antibakteriell wirken, und Sterole, die zudem den 
Cholesterinspiegel natürlich senken können. Im Aloe vera Saft finden sich hingegen 
Anthraglykoside (an Zucker gebundene Anthrachinone), die eine abführende Wirkung haben. 


Dazu zählt auch der Wirkstoff Aloin, worauf wir nun etwas näher eingehen möchten. 


Aloe vera - Eine Pflanze, zwei Heilmittel 


Das Blatt der Aloe vera besteht aus drei Schichten: Blattrinde, Blattsaft und Blattmark (Gel). 
Somit können aus der Pflanze zwei Flüssigkeiten gewonnen werden, die jedoch sehr 
unterschiedlich wirken - zum einen das Aloe vera Gel und zum anderen der Aloe vera Saft, der 


auch als Latex oder Harz bezeichnet wird. 


Aloe vera Saft wirkt gegen Verstopfung 


Der Aloe vera Saft befindet sich zwischen der grünen Blattrinde und dem transparenten Gel. Er 
tritt dann aus, sobald ein Blatt verletzt oder abgeschnitten wird und enthält den bereits 
erwähnten Wirkstoff Aloin. Hierbei handelt es sich um eine zähflüssige und sehr bitter 
schmeckende Substanz, welche die Aloe-Pflanze vor Fressfeinden schützt. Früher war es 
üblich, das Aloin aus den Blättern zu extrahieren, zu einer kristallinen Masse einzukochen und 


als starkes Abführmittel einzusetzen. 


Heute weiss man jedoch, dass Aloin bei zu hoher Dosierung sowie bei zu langer Anwendung 
gesundheitsschädlich wirkt, weswegen es kaum noch eingesetzt wird. Mögliche Folgen sind 
eine Überreizung der Darmschleimhaut, eine Verschlimmerung der Verdauungsprobleme bis 
hin zu Vergiftungserscheinungen. Des Weiteren steht Aloin im Verdacht, ein Krebsauslöser zu 
sein. Aus besagten Gründen darf die Anwendung als abführendes Mittel laut dem 
Bundesinstituts für Arzneimittel und Medizinprodukte nur zweimal pro Woche und für 


maximal 2 Wochen erfolgen (4). 


Bei schmerzhaften Einrissen im Bereich des Darmausgangs, Hämorrhoiden und nach 
Operationen im Enddarmbereich kann eine Anwendung des Aloe-Harzes nach Absprache mit 
dem Arzt jedoch sinnvoll sein. Die empfohlene Dosis liegt hier zwischen 20 und 30 mg Aloin 
pro Tag. In der Schwangerschaft sollte darauf allerdings in jedem Fall verzichtet werden, da der 
Wirkstoff vorzeitige Wehen auslösen und zu einer Fehlgeburt führen kann (5). Da es jedoch 
viele andere natürliche und gleichzeitig auch gesunde Mittel gegen Verstopfung gibt, stehen 


hier zahlreiche Alternativen zur Verfügung. 


Wenn Sie den Aloe vera Saft einnehmen möchten, sollten Sie auf keinen Fall das extrem bitter 
schmeckende Harz der eigenen Aloe-vera-Pflanze verwenden, sondern auf professionell 


aufbereitete Produkte aus dem Handel zurückgreifen. 


Doch anders als der stark reizende Aloe-vera-Latex bietet das mild wirkende Aloe vera Gel 


viele nebenwirkungsfreie Therapiemöglichkeiten für zahlreiche Leiden. 


Aloe vera Gel - ein Allrounder der Heilkunde 


Das Aloe vera Gel wird aus dem fleischigen Inneren der Blätter hergestellt. Es gibt 
unterschiedliche Verarbeitungsverfahren. Entscheidend ist, dass vorher die dicke Blattrinde 
und somit das Aloin entfernt wird. In Folge wird das Aloe vera Gel aus den Blättern 
herausgelöst, gepresst und beispielsweise durch Pasteurisation stabilisiert. Um die Haltbarkeit 
des Blattgels zu verlängern, werden Methoden wie das Gefrier- oder Sprühtrocknen 


angewandt. 


Sie können die heilende Pflanze z. B. in Form von Gel, Salben, Kapseln, Pulver oder Saft in 
Apotheken oder Naturwarenläden kaufen. Hier gilt es zu wissen, dass auch das verdünnte Aloe 
vera Gel oft als Saft bezeichnet wird. Hierbei wird das Gel zunächst gepresst. Dann wird ihm 
das Wasser entzogen. Auf diese Weise entsteht ein Trockenkonzentrat, das lange gelagert 
werden kann. Der Saft entsteht, indem dem Trockenkonzentrat nun wieder Wasser zugefügt 


wird. 


Das Aloe vera Gel kann sowohl äusserlich als auch innerlich verwendet werden. In Bezug auf 
die innere Anwendung sollten Sie aber unbedingt auf die Produktbeschreibung achten, denn 


nicht jedes Gel darf eingenommen werden. 


Die Aloe vera wirkt alkalisch. Sie hilft dabei den Säure-Basen-Haushalt des Körpers 


auszugleichen und kann entsprechend gut in die basische Ernährung miteingebaut werden. 


In der Volksheilkunde wird das Gel bei unzähligen Leiden eingesetzt, es folgt eine kleine 


Auswahl: 


e Entzündungen: Magen-Darmbereich, Haut und Mundschleimhaut 
« Erfrierungen 

e Hauterkrankungen: z. B. Ekzeme, Dermatitis und Schuppenflechte 
e Insektenstiche 

e Wunden: Verbrennungen und Verletzungen 

e Herpes (Herpes genitalis) 

e Stärkung des Immunsystems 

e Arthrose, Arthritis und Gicht 

«e Rheuma 


e Arteriosklerose 


e Sonnenbrand 


Inzwischen zählt die Aloe vera weltweit zu den beliebten Themen der Forschung, einige 


interessante Studienergebnisse haben wir für Sie zusammengefasst. 


Aloe vera besser als Kortison 


Dr. Julia Stump von der Albert-Ludwigs-Universität Freiburg hat die antientzündliche Wirkung 
der äusserlich angewendeten Aloe vera untersucht, um herauszufinden, ob das Gel bei 
Sonnenbrand eine Linderung verschafft. An der Studie nahmen 40 Probanden teil, deren 
Rücken zunächst auf Testfeldern bestrahlt wurden und anschliessend entweder mit Aloe vera 


Gel oder mit einer handelsüblichen Creme (z. B. Hydrokortison) behandelt wurden (6). 


Die Untersuchungen ergaben, dass die Anwendung von Aloe vera Gel bereits nach zwei Tagen 
zu einer signifikanten Hemmung des UV-induzierten Erythems (Rötung der Haut) führte und 
besser wirkte als das Hydrokortison, das ungünstige Nebenwirkungen wie Juckreiz, Brennen, 
Hautreizungen bis hin Hautschädigungen mit sich bringen kann. Dr. Stump kam zum Schluss, 
dass das Aloe vera Gel eine sehr gute Alternative zu einer Kortison-Therapie darstellt - zumal 
das Aloe vera Gel überdies antimikrobiell und entzündungshemmend wirkt, wie iranische 
Wissenschaftler bestätigten. Diese stellten ausserdem fest, dass Aloe vera zu einem 
Zellvermehrungseffekt führt, was erklärt, warum die Wüstenlilie auch bei schweren 


Brandwunden so gut Heilprozesse beschleunigen kann (6). 


Aloe vera heilt Brandwunden 


Schwere Brandverletzungen sind äusserst schmerzhaft und stehen oft im Zusammenhang mit 


Behinderungen, psychischen Leiden und sogar dem Tod. Die Behandlung gilt nach wie vor als 


besonders problematisch (7). Es gibt inzwischen jedoch mehrere Studien, die aufgezeigt haben, 


dass das Aloe vera Gel bei Brandverletzungen eine effektive Wirkung zeigt. 


Dr. Khorasani und sein Team von der Mazandaran University of Medical Sciences haben 
verglichen, ob das Aloe vera Gel besser wirkt als Silbersulfadiazin, das bei der Wundpflege von 
Brandverletzungen weltweit am häufigsten eingesetzt wird. Zu den unerwünschten 
Nebenwirkungen zählen eine bleibende Graufärbung der Haut, eine Verzögerung der 


Hautregeneration sowie chronische Hautentzündungen (8). 


An der Studie nahmen 30 Patienten mit Verbrennungen zweiten Grades teil. Prof. Khorasani 
und sein Team behandelten bei jedem Patienten eine Verbrennung mit Silbersulfadiazin und 
eine andere mit reinem Aloe-vera-Puder. All jene Brandwunden, die mit Aloe vera therapiert 


wurden, heilten drei Tage schneller als jene, die mit Silbersulfadiazin behandelt wurden (8). 


Weitere Untersuchungen, die an derselben Universität durchgeführt wurden, haben ausserdem 


gezeigt, dass das Aloe vera Gel nach Operationen zu einer besseren Wundheilung führen kann: 


Aloe vera beschleunigt Wundheilung nach OP 


Dr. Eshghi und seine Kollegen haben 49 Patienten, die sich einer Hämorrhoiden-Operation 
unterzogen hatten, in eine Placebo-Gruppe und in eine Aloe-Gruppe eingeteilt. Dabei stellten 
die Forscher fest, dass sich die Wundschmerzen bei jenen Probanden, die dreimal pro Tag mit 


einer Aloe-vera-Creme behandelt wurden, im Laufe von zwei Tagen signifikant verbesserten 


(9). 


Selbst nach 2 Wochen war noch ein Unterschied festzustellen, und das, obwohl die Patienten 
der Aloe-Gruppe viel weniger Schmerzmittel verabreicht bekamen. Des Weiteren waren ihre 
Wunden nach 14 Tagen gut abgeheilt, während in der Placebo-Gruppe die Hälfte der Wunden 


noch nicht verheilt und sogar entzündet war (9). 


Die Wissenschaftler sehen keinerlei Gründe, warum eine Aloe-vera-Creme nur nach 
Hämorrhoiden-Operationen die Wundheilung beschleunigen sollte und vertreten die Meinung, 
dass Wundbehandlungen mit Aloe vera (z. B. im Pflegebereich oder nach Strahlentherapien) 


grundsätzlich zum Standard werden könnten (9). 


Aloe vera lindert Hautreaktionen nach Bestrahlung 


Strahlentherapien bei Krebs gehen oft mit starken Hautirritationen bis hin zu offenen Wunden 
einher. Dadurch wird sowohl der Therapieerfolg als auch die Lebensqualität der 


Krebspatienten massiv in Mitleidenschaft gezogen. 


In einer im Indian Journal of Palliative Care veröffentlichten Studie wurde untersucht, wie sich 
das Aloe vera Gel auf strahlenbedingte Hautveränderungen auswirkt. Zu den Probanden 
zählten 57 Patienten mit Kopf- oder Halstumoren, die eine Strahlentherapie erhielten. Während 
die Testgruppe täglich äusserlich mit dem Gel versorgt wurde, bekam die Kontrollgruppe 
lediglich die Standardbehandlung (10). 


Die Untersuchungen ergaben, dass die Hautirritationen bei jenen Patienten, die mit dem Aloe 
vera Gel behandelt wurden, später auftraten und weniger schwerwiegend waren. Zudem zeigte 
sich bei einem späteren Bestrahlungszyklus, dass die Aloe-Gruppe geringere Schmerzen hatte. 
Die Forscher kamen zum Schluss, dass sich das Aloe vera Gel in Bezug auf Strahlenschäden 


äusserst positiv auswirkt (10). 


Auch bei Hautkrankheiten wie Dermatitis und Schuppenflechte, die von den meisten Ärzten 


als unheilbar eingestuft wird, kann die Aloe vera hervorragend zum Einsatz kommen: 


Aloe vera lässt Psoriasis abklingen 


Der Deutsche Psoriasis Bundliess anlässlich des Welt-Psoriasistages 2013 verlauten, dass 
inzwischen rund ein Viertel der Patienten den schulmedizinischen Rat meidet, da sie sich 
weder verstanden noch gut behandelt fühlen. Es wird zwar eine ganze Reihe von 
Medikamenten (z. B. Kortikoide) verschrieben, die jedoch oft gar keine Wirkung zeigen 


und/oder mit schwerwiegenden Nebenwirkungen einhergehen. 


Gleichzeitig mehren sich mittlerweile Studien, welche der Aloe vera positive 
Behandlungserfolge bei der Schuppenflechte nachsagen. So hat beispielsweise ein 
Forscherteam vom Malmö University Hospital in Schweden 60 Patienten im Alter von 18 bis 50 
Jahren mit mittelschwerer Schuppenflechte in zwei Gruppen eingeteilt - eine erhielt eine 
Creme mit 0,5-prozentigem Aloe-vera-Extrakt, die andere ein Placebo, das weitgehend 


wirkungslos blieb (11, 12). 


30 Patienten trugen also die Aloe-vera-Salbe dreimal täglich auf die betroffenen Hautstellen auf 
und wurden wöchentlich auf ein Abklingen der Psoriasis untersucht. In Folge wurde die Studie 
auf 16 Wochen verlängert sowie eine Folgebeobachtungszeit von einem Jahr eingeräumt. Am 
Ende zeigte sich, dass der Aloe-vera-Extrakt bei 25 der 30 Patienten zu einem deutlichen 
Abklingen der Psoriasis geführt hatte. Ausserdem konnten Dr. Syed und sein Team bestätigen, 
dass das Aloe-vera-Präparat keinerlei Nebenwirkungen verursacht und somit als sicheres 


alternatives Heilmittel zur Psoriasis-Therapie angesehen werden kann (12). 


Im Angesicht der vielseitigen Heilerfolge verwundert es natürlich nicht, dass sich um das 


Produkt Aloe vera ein riesiger Markt entwickelt hat. 


Aloe vera: Augen auf beim Kauf! 


Die Aloe vera wird auf fünf Kontinenten in allen subtropischen und tropischen Regionen 
kultiviert. Pro Jahr werden Hunderttausende Tonnen Aloe-vera-Blätter geerntet, aus denen das 
begehrte Gel gewonnen wird, das mittlerweile in zahllosen Produkten zu finden ist - ob 
Kosmetika, Lebens- sowie Nahrungsergänzungsmitteln, Matratzen, Slipeinlagen oder 


Waschpulver. 


Leider verhält es sich nicht selten so, dass dort, wo Aloe vera draufsteht, meist nur eine 
homöopathische Dosis Aloe vera drin ist. Die heilsame Wirkung bleibt dann natürlich auf der 
Strecke. 


Wenn Sie also tatsächlich von den Wirkstoffen der Aloe vera profitieren möchten, sollten Sie 


beim Kauf auf gewisse Qualitätskriterien achten: 


Aloe vera - Die Qualität 


Äusserlich anwendbare Aloe vera Produkte enthalten häufig weitere hautpflegende oder auch 


duftspendende Zutaten. Es handelt sich also selten um reine Aloe vera Gels. 


Von diesen Produkten wird überdies erwartet, dass sie deutlich länger haltbar sind als 
beispielsweise ein Saft. Schliesslich will man ein Hautpflegeprodukt nicht wöchentlich oder 
monatlich neu kaufen müssen. Also müssen Aloe vera Produkte zur Hautpflege umfassend 


konserviert sein. 


Wir konzentrieren uns im Folgenden auf die Qualitätskriterien für Aloe vera Produkte zum 


Einnehmen, also Aloe vera Saft oder Aloe vera Gel, was dasselbe beschreibt. 
1. So natürlich wie möglich - so wenig verarbeitet wie möglich 


Wenn Sie ein möglichst natürliches Aloe Vera Produkt suchen, könnte es sein, dass Ihnen der 
Begriff "Whole Leaf Aloe Vera” über den Weg läuft (Aloe Vera aus dem ganzen Blatt). Aus dem 
Bereich der Ernährung wissen Sie, dass es vorteilhaft ist, das gesamte Lebensmittel zu 


verspeisen, also vollwertig zu essen. 


Bei der Aloe Vera aber ist das nicht so ratsam, denn die Blatthaut ist bei der Aloe Vera giftig 
und kann zu Durchfällen und Bauchschmerzen führen. Achten Sie daher darauf, wenn Sie eine 


eigene Pflanze haben und deren Blätter verarbeiten, dass Sie diese schälen müssen. 


Whole Leaf Aloe Vera-Produkte werden gefiltert, um die giftigen Hautteile wieder zu 
entfernen. Damit aber entfernt man auch Teile der erwünschten Wirkstoffe aus dem 


Blattinneren. 


Folglich ist es sinnvoller, gleich von Vornherein auf Aloe-Produkte zurückzugreifen, die nur aus 
dem reinen Blattgel hergestellt werden. Hier ist eine Filterung nicht erforderlich, so dass 


letztendlich mehr Wirkstoffe enthalten sind. 


2. Handfıletiert/-geschält und Bio 


Ideal wäre es, wenn die Blätter handgeschält wurden, da dann eher gewährleistet ist, dass auch 


tatsächlich die Schale vollständig entfernt wurde. 


Bio-Qualität ist ein Muss. Zwar ist die subtropische Pflanze selbst nicht anfällig für Schädlinge, 
so dass Pestizide nicht erforderlich sind. Doch werden bei Bio-Feldern diese nicht mit 
Herbiziden von Unkraut befreit, die Pflanzen werden nicht kunstgedüngt, möglicherweise wird 
auf Mischkultur geachtet und die Verarbeitung verläuft insgesamt so schonend wie möglich 


(13). 
3. Keine Konzentrate, sondern Direktsaft 


Genau wie bei anderen Säften auch, sollte auf Aloe vera Saft aus Konzentrat verzichtet werden. 
Das Gel wird hier zunächst zu Konzentrat verarbeitet (unter starker Hitzeeinwirkung) - 
worunter der Wirkstoffgehalt leidet - und anschliessend wieder mit Wasser verdünnt. Es sollte 


sich stattdessen um einen Direktsaft handeln. 


4. Pasteurisierung oder Konservierung? 


Ohne Konservierung kommt der Aloe vera Saft nicht aus. Denn wie sonst soll er sich in der 
Flasche einige Wochen oder gar Monate lang halten? Wäre er nicht konserviert, müsste er im 


Kühlregal angeboten werden und wäre nach wenigen Tagen verdorben. 


Zur Konservierung kommen meist zwei Methoden in Frage: Entweder der Saft wird 


pasteurisiert oder mit reichlich künstlichen Konservierungsstoffen versehen. 





Wir raten zu pasteurisierten Aloe vera Säften - nicht zuletzt deshalb, weil der Hauptwirkstoff 
im Aloe vera Saft, die Aloverose (Acemannan) nicht hitzeempfindlich ist, so dass eine 
Konservierung mit Konservierungsstoffen keine Vorteile bringt, man im Gegenteil die 


möglichen Nachteile der synthetischen Stoffe in Kauf nehmen muss. 


4. Das IASC-Siegel 


Wenn Sie nach dem IASC-Siegel (International Aloe Science Council) Ausschau halten, 
überprüfen Sie auch auf deren Webseite (www.iasc.org), ob das von Ihnen ausgesuchte 
Produkt auch dort erscheint und nicht etwa unrechtmässig das Siegel trägt, was auch schon 


vorgekommen sein soll. 


Allerdings ist das IASC-Siegel kritisch zu sehen. Die Organisation ist eindeutig 
herstellerdominiert und garantiert oft nicht viel mehr als einen Mindestgehalt von 15 Prozent 
Aloe vera, was nicht sehr vertrauenswürdig klingt. Um garantierte Wirkstoffgehalte, eine 
schonende Verarbeitung, biologische Anbauweise oder möglichst wenige Zusatzstoffe 
kümmert sich das IASC nicht. 


5. Acemannan-Gehalt 


Je höher dieser Wirkstoff dosiert ist, umso wirksamer ist auch der Aloe vera Saft. Hochwertige 
Aloe-Vera-Säfte liefern um die 1200 mg Acemannan pro Liter. Acemannan wird manchmal auch 


Aloverose genannt. 


Wird der Acemannan-Gehalt vom Hersteller nicht angegeben, fragen Sie dort einfach nach. 


6. Überprüfen Sie die Zutatenliste 


Überprüfen Sie die Zutatenliste auf dem Etikett oder in der Produktbeschreibung. Dort sollte 
die Aloe-Art vermerkt sein, nämlich Aloe Vera oder Aloe Barbadensis Miller. Diese Zutat sollte 


an erster Stelle stehen. 


Steht dort Wasser oder eine andere Zutat, dann bedeutet dies, dass von dieser Zutat mehr 


enthalten ist als von der Aloe Vera. 


Wenn auf dem Produkt steht „100% reiner Aloe Vera Saft”, dann bedeutet dies lediglich, dass es 
ein reiner Saft ist, dort also nicht noch Wein oder Bier enthalten ist. Ob es aber ein 
hochwertiger Saft ist oder nicht, ob es ein Saft aus Konzentrat oder ein Direktsaft ist, erfahren 


Sie über diese Bezeichnung noch nicht. 


Die Aufschrift „100% Aloe Vera" ist ebensowenig geschützt und kann auch bedeuten, dass das 
Produkt aus viel Wasser besteht, in das man ein bisschen von einem 100%igen Aloe Vera Saft 


gemischt hat. 
Achten Sie also besser verstärkt auf das Kleingedruckte. 


Oft sind Süssungsmittel (z. B. Fructose) enthalten, dazu Aromen, Konservierungsstoffe 


(Kaliumsorbat, Natriumbenzoat) oder Farbstoffe. 


All das ist im Grunde nicht schlimm - denn diese Stoffe werden deklariert, so dass Sie sich 


gegen das Produkt entscheiden können. 


Daher gilt: Immer die Zutatenliste lesen oder im Zweifel den Hersteller befragen. 


6. Die richtige Optik 


Aloe Vera Saft sollte optisch an frisch gepressten Grapefruitsaft erinnern, die Farbe sollte 
hellgelb sein, kleine Stückchen sollten sichtbar sein, ähnlich wie das Fruchtfleisch in frisch 
gepresstem Zitrussaft. Der Geschmack ist intensiv, ja so intensiv, dass Sie ihn auf Anhieb 


vielleicht nicht mögen. Schmeckt der Saft süss, dann ist er gesüsst oder aromatisiert. 


Wenn der Aloe Vera Saft wie Wasser aussieht, dann handelt es sich vermutlich auch um 
Wasser, um Wasser mit ein bisschen Aloe Vera drin. Die Wirkung ist dann auch jene von 


Wasser, nicht aber von Aloe Vera. 


Dickflüssige Aloe vera Gels sind meist nur deshalb dickflüssig, weil ihnen ein 
Verdickungsmittel beigemischt wurde (z. B. Xanthan Gum), womit man die Gelkonsistenz aus 
dem natürlichen Blatt imitieren, dem Verbraucher also einen frisch gepressten und 


unbehandelten Aloe vera Saft vortäuschen will. 


Eine Gelkonsistenz ist jedoch auch in hochwertigen Säften nicht mehr vorhanden, da sie durch 


den Stabilisierungsprozess flüssig werden, was jedoch der Qualität keinen Abbruch tut. 


Die Xanthan-Zugabe ist also ein völlig unnötiges Täuschungsmanöver, das nicht gerade für die 


Vertrauenswürdigkeit der jeweiligen Hersteller spricht. 


7. Der Preis 


Hochwertigen Aloe vera Saft erhält man für etwa 20 Euro pro Liter. Von manchen Herstellern 
werden Staffelpreise angeboten, so dass der Literpreis sinkt, wenn man mehrere Flaschen 
kauft. 


Meiden Sie Aloe vera Produkte, die im Multi Level Marketing (MLM) verkauft werden. Sie 
bezahlen dort deutlich mehr (ca. 30 Euro pro Liter), nicht, weil die Produkte von besonders 
hoher Qualität wären, sondern vielmehr, um all die Provisionen und Boni der endlos vielen 


Beteiligten zu bezahlen. 


Wenn Sie Ihre Aloe vera selbst ziehen möchten, können Sie daraus natürlich auch Ihr eigenes 


Aloe vera Gel herstellen und von den Heilkräften Ihrer eigenen Pflanze profitieren: 


Aloe vera auf der Fensterbank 


Es ist nicht schwer, die anspruchslose Aloe vera als Zimmer-, Balkon- oder Terrassenpflanze zu 
halten. Wichtig ist, dass die Wüstenlilie mit dem richtigen Verhältnis von Wasser und Sonne 
versorgt wird, damit sie besonders gut gedeiht. Wir möchten Ihnen diesbezüglich ein paar 


Tipps mit auf den Weg geben: 


e Die Aloe vera benötigt pro Tag 8-10 Stunden Sonnenlicht, kann aber auch bei kühleren 
Temperaturen überleben. Wenn der Frost einsetzt, muss sie in ein frostfreies 


Winterquartier. 


e Im Sommer fühlt sich die Pflanze im Freien an einem sonnigen und vor Wind und Regen 
geschützten Platz am wohlsten - junge Pflanzen vertragen die pralle Sonne allerdings nur 


bedingt und stehen zunächst besser im Halbschatten. 


e Wird die Aloe in der Wohnung im Topf gehalten, sind nach Westen oder Süden 
gerichtete Fensterbänke ideal. Achten Sie allerdings darauf, dass der Topf nicht zu klein 


ist, damit die Pflanze ihre Wurzeln entfalten kann und nicht umfällt. 


e Das Pflanzsubstrat sollte durchlässig, ziemlich trocken und etwas kalkhaltig sein - 
geeignet ist z. B. Kakteen- oder Sukkulenten-Erde. 


e Die Aloe vera mag weder hohe Luftfeuchtigkeit noch nasse Erde und sollte nur 
gewässert werden, wenn der Boden trocken ist. Staunässe verträgt sie wie alle 
Sukkulenten überhaupt nicht. Darum ist es besser, sie mit mehreren kleinen 


Wassergaben zu versorgen als mit einer grossen Menge auf einmal. 


e Übergiessen Sie nicht die Pflanze, sondern nur die Erde, da die Aloe vera andernfalls für 


Fäulnis anfällig ist. 


Sobald Ihre Aloe vera eine bestimmte Grösse und ein bestimmtes Alter erreicht hat, können 


Sie zur Ernte schreiten und Ihr eigenes Aloe vera Gel herstellen: 


Aloe vera Gel selbst herstellen 


Bevor die erste Ernte erfolgt, sollte die Aloe etwa 3 Jahre alt sein und mindestens 12 Blätter 


haben. Wenn Sie Ihr eigenes Aloe vera Gel herstellen möchten, gehen Sie wie folgt vor: 


e Schneiden Sie eines der Aussenblätter ab (man empfiehlt die Blätter direkt am Ansatz 
abzuschneiden) und stellen Sie es etwa 1,5 Stunden senkrecht nach unten in einen 


Behälter, damit der gelbe Saft mit dem reizenden Aloin herauslaufen kann. 
e Schneiden Sie dann vom breiten Ende etwa 3 cm ab und entsorgen Sie dieses Stück. 


e Anschliessend können Sie das Blatt längs aufschneiden und mit einem desinfizierten, 
scharfen Messer sorgfältig filetieren. Achten Sie dabei unbedingt darauf, dass Sie nicht zu 
nah an die umgebende Innenseite der Rinde gelangen und ausschliesslich das reine, klare 


Mark auslösen. 
e Geben Sie das Blattgel in ein desinfiziertes Glasgefäss und verschliessen Sie dieses. 
e Da das Gel im Kühlschrank nur wenige Tage haltbar ist, sollten Sie es frisch verwenden. 


e Sie können das Aloe vera Gel aber auch in 20-prozentigem reinem Weingeist 


konservieren und portionsweise einfrieren. 


Wichtig: Bedenken Sie, dass die Anwendung des Aloe vera Gels vom jeweiligen 
Beschwerdebild abhängt. Bei der äusserlichen Anwendung wird in der Regel etwas von dem 
Gel mehrmals täglich auf die zu behandelnden Hautpartien aufgetragen. Wenn Sie das Gel 
einnehmen möchten, können Sie es einfach pur essen, mit Wasser verdünnen oder z. B. in den 
Obstsalat oder in Smoothies einrühren. Das Gel darf nicht erhitzt werden. Die empfohlene 


Tagesdosis liegt bei 3 bis 5 Esslöffeln pro Tag. 


Aloe vera vermehren 


Möchten Sie Ihre Aloe vera vermehren, muss Ihre Pflanze die Geschlechtsreife erreicht haben. 
Ob die Aloe schon so weit ist, erkennen Sie daran, dass sie im Frühling einen Blütenstand 
bekommt. Dies ist in der Regel nach etwa drei Jahren der Fall. Ist die Geschlechtsreife erreicht, 


kann die Pflanze Ableger (Schösslinge) ausbilden. 


Die jungen Aloe-Vera-Pflanzen, die an der Basis der Mutterpflanze erscheinen, sollten sehr 
vorsichtig von Hand entfernt werden. Meist haben diese Ableger schon eigene Wurzeln. 
Versuchen Sie, die kleinen Pflanzen mit diesen Wurzeln von der Mutterpflanze zu trennen, da 


dann die Chance grösser ist, dass die jungen Aloen anwachsen. 


Pflanzen Sie sie nun in einen eigenen Topf und achten Sie auch hier darauf, dass die jungen 
Pflänzchen keine grossen Wassergaben benötigen, da sie andernfalls faulen. Austrocknen sollte 


die Erde aber natürlich auch nicht. 


* Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Alpha-Carotin senkt Sterberisiko 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen, dass eine obst- und gemüsereiche Ernährung das Risiko 
zu sterben - aus welchem Grund auch immer - um 39 Prozent reduzieren kann. Alpha-Carotin 


soll eine jener Substanzen sein, die besonders tatkräftig den Sensenmann auf Abstand halten. 


Alpha-Carotin-Spiegel im Blut beeinflusst Lebensdauer 


Alpha-Carotin ist ein wirksamer Antioxidant, den wir grösstenteils durch Gemüse und Obst zu 
uns nehmen. Der Naturstoff ist in konzentrierter Form in den farbenfrohen Schalen und dem 


Fruchtfleisch der meisten naturbelassenen Nahrungsmittel zu finden. 


In den Archives of Internal Medicine wird eine Studie an einer Gruppe von mehr als 15.000 
Männern und Frauen über einen Zeitraum von fast 18 Jahren beschrieben. Dabei zeigte die 
Analyse des Alpha-Carotin-Spiegels im Blut einen direkten Zusammenhang zwischen der 


Konzentration dieses Nährstoffes im Blut und dem Sterberisiko des betreffenden Menschen. 


Alpha-Carotin schützt vor Krebs und Herzkrankheiten 


Die Forscher fanden dabei heraus, dass die Menschen mit der höchsten Alpha-Carotin- 
Konzentration ein um 39 Prozent geringeres Sterberisiko hatten als jene Personen mit einem 


geringen Carotin-Spiegel. 


Jene Teilnehmer, welche die grössten Mengen Gemüse und Früchte zu sich nahmen, zeigten 
auch das höchste Alpha-Carotin-Niveau. Im Gegensatz dazu führte eine Ernährung, die sich vor 
allem auf industriell verarbeitete Nahrungsmittel stützte, zu keinem nennenswerten Alpha- 


Carotin-Spiegel. 


Die Untersuchung zeigte ausserdem, dass Alpha-Carotin effektiv vor kardiovaskulären 
Erkrankungen sowie vor Krebserkrankungen des Gehirns, der Leber und der Haut schützen 


kann. 


Lebensmittel, die den Alpha-Carotin-Spiegel erhöhen 


Alpha-Carotin reduziert das Sterbe- und Krankheitsrisiko vermutlich deshalb, weil es sich um 
einen sehr wirksamen Antioxidanten handelt, der die schädlichen Auswirkungen freier 
Radikale auf unsere Zellen und auf die Energie produzierenden Mitochondrien in unseren 


Zellen neutralisieren kann. 


Um ausreichende Mengen Alpha-Carotin aufzunehmen, eignen sich ganz besonders grüne, 
gelbe und orangerote Gemüsesorten wie z. B. Karotten, Süsskartoffeln, Kürbis, Broccoli, grüne 


Bohnen, Erbsen, Spinat und grüne Blattgemüse. 


Weniger Lungenkrebs durch Früchte 


Früchte hingegen erwiesen sich als sehr wirksam in der Verringerung des Lungenkrebsrisikos. 
Sie senkten dieses Risiko um 23 Prozent, wie eine Studie feststellte, die im Fachmagazin Cancer 
Epidemiology, Biomarkers &amp; Prevention veröffentlicht wurde. Interessanterweise zeigte 
die Studie ausserdem, dass der Rückgang des Erkrankungsrisikos sogar noch weiter 
zurückgeht, je mehr verschiedene Obstsorten gegessen werden, es gleichzeitig aber weniger 


entscheidend ist, in welchen Mengen das Obst verzehrt wird. 


Es zeigte sich, dass der Verzehr von mehr als acht verschiedenen Früchten den besten Schutz 
bietet. Eine jede zusätzlich verzehrte Fruchtsorte verringerte das Erkrankungsrisiko um 


weitere 4 Prozent. 


Was bedeutet abwechslungsreiche Ernährung? 


Wenn also von abwechslungsreicher Kost die Rede ist, dann bedeutet das nicht unbedingt, sich 


wie ein Allesfresser zu gebären und blindlings von allem zu kosten, was auch nur entfernt 


essbar scheint, sondern unsere Ernährung aus jenen Lebensmittelgruppen abwechslungsreich 


zu gestalten, die unsere natürlichen Grundnahrungsmittel sind. 


In der Praxis bedeutet das: Statt während eines Tages beispielsweise Fleisch, Wurst, Käse, 
Yoghurt, Back- und Teigwaren, eine Obst- und eventuell zwei Gemüse- bzw. Salatsorten zu 
verzehren, bestünde eine viel interessantere, eine deutlich weniger belastende und eine 
besonders antioxidantienreiche Ernährung aus beispielsweise vier, fünf oder mehr 
verschiedenen Saaten und Nüssen, 10 bis 20 verschiedenen Gemüse- und Kräutersorten und 


fünf bis acht verschiedenen Fruchtsorten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Multiple Sklerose: Alpha-Liponsäure verlangsamt 
Verlauf 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Die Alpha-Liponsäure ist ein körpereigener Stoff mit antioxidativer Wirkung. Schon sehr lange 
gibt es die Alpha-Liponsäure auch als Nahrungsergänzung im Handel. Sie bietet sich aufgrund 
ihrer chelatierenden Eigenschaften zur Entgiftung von Schwermetallen an. Auch zur 
Prophylaxe und Therapie der diabetischen Neuropathien wird die Alpha-Liponsäure erfolgreich 
eingesetzt. Studien vom Juni 2017 zeigen, dass die Alpha-Liponsäure offenbar auch bei der 
Multiplen Sklerose hilfreich ist und bei langfristiger Einnahme deren Verlauf bremsen und 


Symptome bessern kann. 


Alpha-Liponsäure bremst Multiple Sklerose 


In einer randomisierten doppelblinden Pilot-Studie der Oregon Health & Science University 
School of Medicine in Portland/Oregon beobachteten Forscher rund um Dr. Rebecca Spain, 
dass die Alpha-Liponsäure - ein freiverkäufliches Antioxidans - den Verlauf der sog. sekundär 
progredienten Multiplen Sklerose (SPMS) verlangsamen kann. Ihre Studienergebnisse wurden 


im Juni 2017 im Fachjournal Neuroimmunology & Neuroinflammation veröffentlicht. 


Die Teilnehmer hatten über zwei Jahre hinweg täglich 1.200 mg Alpha-Liponsäure 
eingenommen. Anschliessend stellten die Forscher fest, dass bei Patienten, die an der SPMS - 
einer bestimmten Form der Multiplen Sklerose - litten, die Gehirnatrophie (Gehirnschwund) 


im Vergleich zur Placebogruppe deutlich verringert werden konnte. 


Multiple Sklerose - Drei Formen 


Die Multiple Sklerose (MS) ist eine chronisch-entzündliche Erkrankung des Zentralen 





Nervensystems, in deren Verlauf die Schutzhüllen (Myelinscheide) der Nerven im Rahmen von 
Autoimmunprozessen angegriffen werden. Die Signalweiterleitung zwischen Gehirn und 
Rückenmark wird dadurch gestört und es kommt zu den unterschiedlichsten Symptomen, wie 


z.B. Schwäche, Gehschwierigkeiten oder Taubheits- und Kribbelgefühlen. 


Mehr als 2,3 Millionen Menschen sollen weltweit von MS betroffen sein. Man unterscheidet 


drei MS-Formen: 


Die schubförmige MS (RRMS für rezidivierend-remittierende MS) ist dabei die am häufigsten 
auftretende Form. Hier erlebt der Patient immer wieder Schübe, in denen die Krankheit 
aufblüht. Schübe können ein bis zu mehrere Tage andauern. Anschliessend kommt es zu 
symptomfreien Phasen, in denen sich die Symptome aus dem vorangegangenen Schub wieder 
zurückbilden. Oft ist es jedoch so, dass sich im Verlauf der Erkrankung die Folgen der Schübe 


nicht mehr vollständig zurückbilden. 


Die Mehrheit der Patienten, die eine RRMS haben, entwickelt irgendwann eine SPMS, also eine 
MS-Form, die kontinuierlich voranschreitet. Die Nervenschäden und Nervenverluste werden 
hier immer massiver, die Symptome immer stärker, während die symptomfreien Phasen immer 


seltener werden. 


Bei der dritten MS-Form der primär progredienten MS (PPMS), die eher selten ist und nur 10 
bis 15 Prozent der MS-Patienten betrifft, kommt es von Anfang an zu einem kontinuierlich 
fortschreitenden Verlauf - ohne Schübe und ohne symptomefreie Phasen. Das Krankheitsbild 


verschlechtert sich zusehends. 


Je besser die Erholung nach Schüben gelingt, umso 


aussichtsreicher die Prognose 


Die Schulmedizin verfügt derzeit über keine heilenden MS-Therapien, entwickelt aber immer 
wieder neue Medikamente, um den Verlauf der MS wenigstens zu verlangsamen. Das Ziel dabei 


ist es, 


e die remissionsfreien Phasen so weit wie möglich zu verlängern, 
e eine möglichst vollständige Erholung nach einem Schub zu erreichen und 


e den Zeitpunkt, wenn die RRMS in eine SPMS übergeht, möglichst weit hinauszuzögern. 


Denn man weiss, dass eine RRMS umso später in eine SPMS übergeht (oder gar nicht), je 
vollständiger sich die Betroffenen nach den Schüben erholen können. Es ist also wichtig, 
Massnahmen zu finden, die nach einem Schub, die Neubildung der zerstörten Myelinscheiden 


und Nervenreparaturvorgänge fördern und unterstützen können. 


Neues MS-Medikament: Ocrelizumab (OcrevusTM) 


Am 28. März 2017 wurde in den USA in einem beschleunigten Zulassungsverfahren das 
Medikament OcrevusTM (Ocrelizumab) des Schweizer Pharmaunternehmens Hoffmann-La 
Roche zugelassen. Zum ersten Mal liege damit nicht nur ein Medikament für Betroffene der 
RRMS vor, sondern auch für Patienten mit progredienten Verlaufsformen, so Billy Dunn, Leiter 
der Abteilung für Arzneimittel gegen neurologische Erkrankungen bei der FDA (US- 


amerikanische Lebensmittel- und Arzneimittelbehörde). 


Die Wirksamkeit von OcrevusTM sei in zwei klinischen Studien mit insgesamt 1.656 
Teilnehmern und über einen Zeitraum von zwei Jahren gezeigt worden. In beiden Studien 
verglich man OcrevusTM mit einem anderen MS-Medikament (Rebif®) und mit einem 
Placebopräparat. In beiden Studien hatten die OcrevusTM-Patienten weniger Schübe und 


erlebten eine geringere Verschlimmerung ihrer Beschwerden als in der Rebif®-Gruppe. 


Die Nebenwirkungen von Ocrelizumab 


Es handelt sich bei OcrevusTM um ein Mittel, das per Infusion im Abstand von zunächst zwei 
Wochen (die ersten beiden Dosen), dann im Abstand von sechs Monaten von medizinischem 
Fachpersonal verabreicht werden muss. Zuvor muss der Patient über Risiken und 
Nebenwirkungen aufgeklärt werden. Bei OcrevusTM - einem immunsuppressiven Medikament 


- gehören die folgenden dazu: 


Juckreiz, Ausschläge, Nesselsucht, Hautrötung, niedriger Blutdruck, Schwellungen im Hals, 
Übelkeit, Schwindel, Fieber, Müdigkeit, Kurzatmigkeit und schneller Herzschlag. Darüber 
hinaus hatten OcrevusTM-Patienten in den Zulassungsstudien häufiger an 
Atemwegsinfektionen gelitten als die Kontrollgruppen. Auch für bösartige Krebserkrankungen 


steigt das Risiko mit OcrevusTM, besonders für Brustkrebs. 


Unerwünschte Reaktionen auf das Mittel sind offenbar so häufig, dass empfohlen wird, vor der 


Infusion Cortison zur Drosselung des Immunsystems sowie Antihistamine zur Vermeidung 


allergischer Reaktionen zu spritzen. Allerdings gab es trotz dieser Massnahmen in den 


genannten Studien bei 34 bis 40 Prozent der Teilnehmer Nebenwirkungen. 


Ocrelizumab: Todesfälle bei Arthritis-Patienten 


Möglicherweise liegt es an diesem nicht ganz optimalen Profil des Mittels, dass OcrevusTM in 
der EU noch nicht zugelassen wurde (Stand 4.7.2017). Oder auch daran, dass man es 
ursprünglich als Medikament gegen Arthritis und Lupus vorgesehen hatte. Die Testreihe wurde 
dann jedoch abgebrochen, nachdem mehrere Patienten an Infektionen gestorben waren - so 
Hoffmann-La Roche zur Basler Zeitung am 8.3.2010. Details dazu erfuhr die Öffentlichkeit 
jedoch nicht. Arthritis-Patienten kamen für OcrevusTM also nicht mehr in Frage. An MS- 


Patienten aber wurde das Mittel weiter getestet. 


Nebenwirkungsarme und dennoch wirksame Alternativen zu OcrevusTM, Rebif® & Co. wären 
jedenfalls mehr als willkommen. Die eingangs erwähnte Alpha-Liponsäure könnte laut Dr. 


Spain eine solche Alternative sein und eine effektive Therapie bei SPMS erlauben. 


Alpha-Liponsäure: Die Wirkung bei Multipler Sklerose 


Je mehr Nervenzellen im Verlauf der MS verloren gehen, umso stärker ausgeprägt ist der 
Gehirnschwund - und dieser stellt wiederum einen Marker für den weiteren Verlauf der MS 


dar. Genau diesen Gehirnschwund soll die Alpha-Liponsäure aufhalten können. 


An Dr. Spains Studie nahmen 51 Erwachsene zwischen 40 und 70 Jahren teil. Sie alle hatten 
eine SPMS-Diagnose. 27 der Teilnehmer erhielten über zwei Jahre hinweg täglich 1.200 mg 


Alpha-Liponsäure. Die übrigen 24 Teilnehmer erhielten ein Placebopräparat. 


Die Alpha-Liponsäure erwies sich als sicher und gut verträglich. Lediglich Magen-Darm- 
Beschwerden traten gelegentlich auf. In der Alpha-Liponsäure-Gruppe kam es nun im Vergleich 
zur Placebogruppe zu weniger Stürzen. Auch erzielte diese Gruppe bessere Laufzeiten, konnte 


sich also besser und sicherer bewegen als die Placebogruppe. 


Alpha-Liponsäure reduziert Gehirnschwund bei MS 


Mit MRT-Scans wurde überdies das Gehirnvolumen der Probanden vor der Studie, nach einem 
Jahr sowie zum Ende der Studie untersucht. Es zeigte sich, dass die Alpha-Liponsäure-Gruppe 
im Vergleich zur Placebogruppe eine um durchschnittlich 68 Prozent reduzierte 
Gehirnschwundrate aufwies. Das Wissenschaftler-Team um Dr. Spain betonte, dass 


OcrevusTM die Gehirnatrophie nur um 18 Prozent reduzieren konnte. 


Um nun für die künftige Therapie mit Alpha-Liponsäure mehr Daten sammeln zu können, sind 


derzeit weitere klinische Studien in Planung, die in diesem Jahr noch starten werden. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Alternative Putzmittel - gesund und 
umweltfreundlich 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Viele herkömmliche Putz- und Reinigungsmittel können gesundheitliche Beschwerden 
verursachen oder diese begünstigen. Da Putzmittel in vielen Haushalten täglich eingesetzt 
werden, ist der Wechsel zu unbedenklichen Produkten ein wichtiger Schritt auf dem Weg in 
ein gesünderes Leben. 


Alternatives Putzmittel für Badewanne und Fliesen 


Im Badezimmer kann eine Mischung aus einer Vierteltasse Borax und etwa genau so viel einer 
Flüssigseife auf pflanzlicher Basis hilfreich sein. Einige Tropfen ätherisches Zitronenöl verleihen 
der entstandenen Paste einen frisch-aromatischen Duft. Mit einem Schwamm können Sie die 


Borax-Seifen-Mischung auf Badewanne und Fliesen auftragen. 


Wenn Sie sie mit Wasser wieder abspülen, bleibt nichts zurück als duftende Sauberkeit. Borax 
reinigt nicht nur, sondern desinfiziert, beseitigt unangenehme Gerüche und vertreibt lästige 


Insekten. Zwar ist Borax bedeutend ungefährlicher als herkömmliche Putz- und 


Reinigungsmittel, doch auch hier sollte man Vorsicht walten lassen. Tragen Sie beim Putzen 
daher Handschuhe, gehen Sie sparsam mit boraxhaltigen Mischungen um und bewahren Sie sie 


ausser Reichweite von Kindern auf. 


Eine Alternative zur Alternative ist die Mischung aus 100 Gramm Schmierseife, ı Löffel Natron 
und ı Liter Wasser. Davon genügt bereits eine kleine Menge, die man entweder direkt auf die 


Fliesen spritzt oder ins Putzwasser gibt. 


Alternatives Putzmittel für die Toilette 


Verteilen Sie ein Päckchen Backpulver in der Toiletten-Schüssel, lassen Sie das Pulver eine 
Stunde einwirken und bürsten Sie dann mit der WC-Bürste gründlich nach. In diesem Text 


finden Sie eine Anleitung um WC-Reiniger selbst herzustellen. 


Alternatives Reinigungsmittel für Fliesenfugen 


Fliesenfugen werden mit der Zeit unansehnlich dunkel, oft siedelt sich in Feuchträumen 
darüber hinaus Schimmel an. Mischen Sie einen Brei aus Backpulver und Wasser, streichen Sie 
diesen auf die Fugen, lassen Sie ihn eine Stunde einwirken und waschen Sie ihn dann mit 


lauwarmem Wasser ab. 


Alternatives Putzmittel für Spiegel und Fenster 


Essig ist schon lange als ein preiswerter und ungiftiger Haushaltsreiniger bekannt. Für Spiegel 
und Fenster sollte eine Vierteltasse Essig pro 4 Liter Wasser verwendet werden. Diese 
Mischung wird mit zerknülltem Zeitungspapier auf die Glas- und Spiegelflächen aufgetragen 


und dann mit weiterem Zeitungspapier getrocknet. Dies hinterlässt einen streifenfreien Glanz. 


Alternatives Reinigungsmittel für Böden und Oberflächen 


Essig, Borax, und ein Geschirrspülmittel auf pflanzlicher Basis können verwendet werden, um 
Fett und Schmutz von Böden und anderen Oberflächen zu entfernen. Ungefähr 7 Liter heisses 
Wasser werden mit einer Tasse klarem Essig und einer Vierteltasse Borax vermischt. Dann wird 
noch ein Teelöffel Geschirrspülmittel hinzu gegeben. Diese Mischung kann mit einem Mopp 


oder einem Schwamm aufgetragen und dann klar abgespült werden. 


Alternatives Putzmittel für Jalousien und Rollos 


Eine einfache Lösung für staubige Mini-Jalousien ist die folgende: Stülpen sie sich ein Paar 


saubere alte Socken über die Hände. Den einen tunken Sie in einen Eimer mit warmem Wasser 


und etwas Geschirrspülmittel. Dann wischen Sie damit die Ober- und Unterseite jeder Jalousie- 


Lamelle ab. Mit dem Socken über der anderen Hand trocknen Sie die Jalousie wieder ab. 


Tierhaare entfernen 


Für die Entfernung von Tierhaaren aus Polstermöbeln ziehen Sie einen feuchten 
Gummihandschuh über und streichen Sie damit über Ihre Polstermöbel. Dadurch klumpen die 


Haare zusammen. Sie können dann aufgesammelt und weggeworfen werden. 


Alternativer Ofenreiniger 


Backpulver ist ein hervorragender Ofenreiniger. Für eine einfache und ungiftige Reinigung 
ohne stinkende Dämpfe, spritzen Sie einfach Wasser auf die inneren Flächen des Ofens. Dann 


streuen Sie so viel Backpulver auf das Wasser, dass sich eine weisse Paste bildet. 


Diese Paste sollte zwölf Stunden lang einwirken und dann mit einem feuchten Tuch abgewischt 
werden. Mögliche Fettrückstände können mit einem Geschirrspülmittel auf pflanzlicher Basis 


entfernt werden. 


Alternativer Topfreiniger 


Hartnäckig verschmutzte Töpfe werden wieder sauber, wenn man ihn ihnen eine Mischung aus 


Wasser, Essig und Salz zum Kochen bringt. 


Alternative Holzpolitur 


Wenn Sie ihre Holzmöbel polieren möchten, verwenden Sie dazu einfach reines Olivenöl. Eine 
schnelle und einfache Rezeptur besteht aus drei Teilen Olivenöl und einem Teil Essig. Diese 
Mischung kann mit einem sauberen Lappen auf die Möbel aufgetragen werden. Das Ergebnis 


sind gepflegte, geölte und natürlich glänzende Möbel. 


Alternativer Teppichreiniger 


Teppiche riechen manchmal muffig oder einfach unangenehm. Bevor man sie in die chemische 
Reinigung bringt, sollte man folgendes ausprobieren: Bestreuen Sie den absolut trockenen 
Teppich mit Natron, lassen Sie es einige Zeit lang einwirken und saugen Sie dann den Teppich 


gründlich ab. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Alternativen zur Avocado 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Avocados werden regelmässig als Ökokatastrophe bezeichnet. Viele Menschen wagen es daher 
gar nicht mehr, Avocados zu kaufen und fragen uns immer öfter nach Alternativen zur 


Avocado. Gibt es Alternativen zur Avocado? 


Alternativen zur Avocado: Cremig, neutral, sättigend, 


gesund 


Aus Avocados macht man meist Guacamole, einen leckeren Dip mit Zitronensaft, Knoblauch, 
Kräutern und etwas Chili. Auch Dressings, Saucen, Brotaufstriche, Kaltsuppen, Smoothies oder 
Dessertcremes lassen sich aus der Avocado zaubern. Natürlich kann man die fettreiche Frucht 
auch einfach halbieren, mit Zitronensaft beträufeln, etwas salzen und als Snack aus der Schale 
löffeln. 


Wer also auf der Suche nach einer Alternative zur Avocado ist, sucht im Allgemeinen ein 
Lebensmittel, das man für die genannten Rezepturen einsetzen kann - und zwar so, dass diese 


Rezepturen dann auch wenigstens annähernd so schmecken, als wäre eine Avocado drin. 


Man sucht somit nach einem Lebensmittel mit cremiger Konsistenz, recht neutralem 
Geschmack und sättigendem Charakter. Man sucht nach einem Lebensmittel, das man 
ausserdem schnell zubereiten kann und das dazu noch gesund ist. Und es muss eine 


blütenweisse Ökobilanz aufweisen. 


Alternativen zur Avocado, die gar keine Alternativen sind 


Begibt man sich im Netz jedoch auf die Suche nach Avocado-Alternativen, dann werden 
beispielsweise Walnüsse, Leinsamen, Leinöl, Esskastanien und Oliven vorgeschlagen. Es 
handelt sich dabei allesamt um wirklich tolle und gesunde Lebensmittel. Doch kann man aus 
keinem dieser Lebensmittel auch nur annähernd etwas zubereiten, das die Konsistenz oder den 


Geschmack einer typischen Avocadorezeptur hätte. 


Die Verfasser der jeweiligen Empfehlungen gehen auch gar nicht davon aus, dass man eine 
Avocado-Alternative für die Zubereitung einer Guacamole oder eines Brotaufstriches sucht. 


Nein, sie glauben, man sei auf der Suche nach anderen Quellen der Avocado-Inhaltsstoffe. 


Wer also bisher Avocados ass - so offenbar deren Meinung - tat das nicht, weil er die Avocado 
so lecker fand, sondern weil er sich mit bestimmten Fettsäuren versorgen wollte oder aber 


auch auf gesunde Weise schnell satt werden wollte. 


Also suchte man Lebensmittel aus, die ebenfalls bestimmte Fettsäuren enthalten und zwar 
viele davon. Sättigen sollten diese Lebensmittel ebenfalls, und sie mussten eine astreine 


Ökobilanz aufweisen. 


Das ist in etwa so, als wolle man einem passionierten Steakesser raten, er solle doch einfach 
statt des Steaks täglich zwei Löffel Sojaproteinpulver zu sich nehmen (selbstverständlich aus 
europäischen Sojabohnen), weil das ähnlich gut mit den erforderlichen Aminosäuren versorge 


und dabei enorme Ressourcen einspare. 


Nachfolgend erklären wir Ihnen, warum sich die üblicherweise empfohlenen Avocado- 
Alternativen nicht als Avocado-Alternativen eignen und warum sie keinesfalls ökologisch so 
einwandfrei sind, wie man uns das glauben machen will. Wenn Sie aber nur wissen wollen, 


welche tatsächlichen Avocado-Alternativen es gibt, dann scrollen Sie weiter nach unten. 


Keine Avocado-Alternative: Walnüsse 


Walnüsse werden als Avocado-Alternative empfohlen, weil sie sogar noch mehr ungesättigte 
Fettsäuren enthalten würden als die Avocado - so Focus online (5). Nun, das ist kein Wunder, 
denn die Avocado ist eine Frucht und verfügt daher über einen hohen Wassergehalt (77 %), 
während die Walnuss als Nuss und Samen natürlich einen sehr niedrigen Wassergehalt (4,4 %) 


aufweist und dafür umso mehr Fett enthält. 


Die Walnuss wird ausserdem deshalb empfohlen, weil man sich einen Walnussbaum in den 


Garten pflanzen könne, was in Sachen Ökobilanz die Avocado natürlich uralt dastehen lässt. 


Was aber macht jener Ökobanause, der noch keinen eigenen Walnussbaum beernten kann? Er 


muss seine Nüsse im Laden kaufen. Stammen die Walnüsse dann wenigstens aus Deutschland? 


Walnüsse sind zwar auch in Deutschland heimisch, der Walnussanbau hat hier jedoch kaum 
noch eine Bedeutung (3). Denn die meisten Walnüsse werden importiert - und zwar allein im 
Jahr 2019 mehr als 42.000 Tonnen (ohne Schale) (6), noch dazu aus fernen Landen wie den USA, 
Chile oder China, im besten Falle aus dem europäischen Ausland, etwa Frankreich. Selbst 
Walnüsse renommierter Bio-Hersteller (z. B. Alnatura, Rapunzel) stammen nicht aus 


Deutschland, sondern aus Moldawien. 


Nur also, weil ein Lebensmittel AUCH in Deutschland gedeihen KÖNNTE, muss es noch lange 
nicht heissen, dass diese Lebensmittel in jedem Fall tatsächlich aus Deutschland stammen - 
was offenbar auch die Verbraucherzentrale nicht weiss, denn auch sie empfiehlt wärmstens die 


„heimische“ Walnuss als Avocado-Alternative (7). 


Schauen Sie sich einmal eine Walnussplantage an! Sie sieht nicht viel anders aus als eine 
Avocadoplantage (3). Monokultur - so weit das Auge reicht. Und was den vielzitierten 
Wasserverbrauch der Avocado angeht, so benötigt sie - laut The Value of Water Research 
Report Series (veröffentlicht vom UNESCO-IHE Institute for Water Education) - 1000 Liter pro 
Kilogramm Früchte, Walnüsse dagegen 4000 Liter pro Kilogramm mit Schale, knapp 8000 Liter 


pro Kilogramm ohne Schale (4). 


Bei der Avocado stammt nur ein Drittel der benötigten Wassermenge aus künstlicher 


Bewässerung (blue water), bei der Walnuss ist es gar die Hälfte. 


Abgesehen davon: Eine Guacamole kann man aus der Walnuss nicht herstellen. Zwar gibt es 
tolle Rezepte mit Dressings, Cremes und Brotaufstrichen aus der Walnuss, doch haben diese 


geschmacklich nicht viel mit der Avocado zu tun. 


Keine Avocado-Alternative: Leinsamen 


Auch Leinsamen werden gelegentlich als Avocado-Alternative aufgeführt, denn sie würden 
sowohl reichlich Omega-3-Fettsäuren (eine Gruppe mehrfach ungesättigter Fettsäuren) 


enthalten als auch einen hohen Ballaststoffgehalt aufweisen. 


Nun, Avocados liefern pro 100 g klägliche 111 mg Omega-3-Fettsäuren, weshalb sie auch nie in 
einer Liste Omega-3-reicher Lebensmittel auftauchen werden und weshalb es ein Rätsel 


bleiben wird, warum man als Alternative für die Omega-3-armen Avocados ausgerechnet den 


Omega-3-König Leinsamen nennt, der 16.600 mg Omega-3-Fettsäuren enthält und damit pro 


10-Gramm-Portion immer noch das 15-Fache der Avocado (11). 


Avocados sind hingegen eine gute Quelle der einfach ungesättigten Fettsäure namens Ölsäure 
(6.900 mg), die auch reichlich in Oliven (9.940 mg) und Mandeln enthalten ist. Oliven weisen 
auch insgesamt ein der Avocado sehr ähnliches Fettsäureprofil auf (im Gegensatz zum 
Leinsamen auch in Sachen Omega-6/Omega-3-Verhältnis), so dass man Menschen, die 
Avocados wegen der Fettsäurezusammensetzung essen (falls es solche Menschen geben 


sollte), raten könnte, stattdessen eine Handvoll Oliven zu essen (10). 


Könnte man nun aus dem Leinsamen wenigstens avocadoähnliche Rezepturen zaubern, 
würden wir uns gar nicht lange mit den Fettsäuren aufhalten. Doch nicht einmal das ist der 
Fall. Aus dem Leinsamen kann man zwar unglaublich tolle Cracker, köstliche Brötchen und 
erfrischende Fruchtpuddings herstellen, jedoch nichts, das an eine Avocadorezeptur erinnern 


würde. 


Übrigens gehören auch Leinsamen zu jenen Lebensmitteln, die kaum noch in Deutschland 
angebaut werden. Leinsamen werden daher aus dem Ausland importiert, bevorzugt aus 
Kanada, Argentinien, Indien, Russland oder dem Kongo. Bio-Leinsamen stammt immerhin aus 
Italien oder Tschechien. Doch auch hier gibt es Firmen, die ihn aus dem 5000 km entfernten 


Kasachstan herbeibringen (8). 


Wer in der Nähe einer Ölmühle wohnt, hat Glück und erhält dort vielleicht auch 
einheimischen Leinsamen und natürlich auch das Öl daraus. Da die Nachfrage nach Leinöl aber 
so hoch ist, reicht oft die in heimischen Landen geerntete Leinsamenmenge nicht aus und die 


Mühlen müssen aus dem Ausland hinzukaufen (9). 


Keine Avocado-Alternative: Leinöl 


Natürlich eignet sich auch das Leinöl nicht als Avocado-Alternative, da seine 





Fettsäurenzusammensetzung eine ganz andere ist als die des Avocadoöls (siehe unter 
"Leinsamen"). Darüber hinaus kann man aus Leinöl auch keine Guacamole oder sonst ein 


leckeres cremiges Gericht zaubern. 


Leinöl ist hingegen ein Öl, das sparsam in Dressings für Rohkost eingesetzt werden kann und 


ausserdem zur Rezeptur der berühmten Budwig-Quarkspeise gehört. 


Keine Avocado-Alternative: Oliven 


Wie schon unter "Leinsamen" erklärt, könnte derjenige, der Avocados ausschliesslich wegen 
ihres hohen Gehalts an einfach ungesättigten Fettsäuren (Ölsäure) isst, stattdessen eine 


Handvoll Oliven essen. 


Allerdings wird man in der gesunden Küche meist sowieso ein hochwertiges Olivenöl 
verwenden, ab und zu Oliven oder auch Mandeln und Mandelmus essen, so dass man als 
Vegetarier oder Veganer sicher keinen Mangel an einfach ungesättigten Fettsäuren haben wird, 


zumal diese Fettsäuren in sämtlichen Nüssen, Samen und Ölsaaten enthalten sind. 


Allesesser haben einen Mangel an einfach ungesättigten Fettsäuren ebenfalls nicht, weil gerade 
Fleisch, Fisch, Wurst, Mayonnaisen, Remouladen und auch Margarinen voll mit einfach 


ungesättigten Fettsäuren sind. 


Es ist folglich äusserst unsinnig, Avocados wegen ihres Gehalts an einfach ungesättigten 
Fettsäuren als Superfood zu bezeichnen - wie man immer wieder liest. Kaum jemand wird also 


ausgerechnet Avocados kaufen, um einfach ungesättigte Fettsäuren zu sich zu nehmen. 


Dass sich Oliven keinesfalls für die avocadotypischen Rezepturen eignen, erübrigt sich 


eigentlich zu erwähnen. Denn ihr Geschmack ist viel zu intensiv. 


Keine Avocado-Alternative: Esskastanien 


Isst man Avocados, um auf gesunde Art und Weise schnell satt zu werden, dann kann man 
natürlich Esskastanien als Alternative empfehlen, wie es die Focus-Autorin auch macht. 
Allerdings kann man zu diesem Zweck sehr viele Lebensmittel essen, Esskastanien müssen es 


da nicht sein, Avocados auch nicht. 


Um schnell und gesund (und natürlich ökologisch korrekt) satt zu werden, kann man auch 
hochwertiges Brot (ob mit oder ohne Gluten), Hülsenfrüchte, Nüsse, Nusskäse, Kartoffeln und 


vieles mehr essen. 


Aus Deutschland kommen Esskastanien selten. Auch sie müssen importiert werden, etwa aus 
Spanien, Frankreich, Italien oder Portugal. Heimisch ist die Esskastanie also nicht, da sie eher 


mildes Klima mag. 


Eine Guacamole lässt sich aus Esskastanien natürlich nicht herstellen, auch kein Dressing oder 
ähnlich cremige Rezepturen. Denn Esskastanien sind kohlenhydratreiche Lebensmittel, die nur 


2 Prozent Fett enthalten, mit der Avocado also so gut wie gar nichts gemeinsam haben. 


Echte Avocado-Alternativen für Guacamole 


Welche Kriterien muss nun eine echte Avocado-Alternative erfüllen? Bestimmte Fettsäuren 
muss sie nicht enthalten, wie wir schon oben geklärt haben, da die einfach ungesättigten 


Fettsäuren in so vielen anderen Lebensmitteln ebenfalls enthalten sind. 


Auf eine echte Avocado-Alternative sollte folgendes zutreffen: 


e Sie sollte gesund sein, den Körper also nicht belasten. 

e Sie sollte möglichst neutral schmecken und eine cremige Konsistenz haben. 

e Man sollte aus ihr Guacamole zubereiten können. 

e Sie sollte eine bestmögliche Ökobilanz haben. 

e Und Sie sollte grün sein ;-) 
Da die Avocado in Konsistenz und Geschmack eine einzigartige Frucht ist, die man nicht mal 
eben so ersetzen kann, haben wir als Alternative eine Kombination aus einem Gemüse und 
einer selbst gemachten Mandelmayonnaise kreiert. Das Ergebnis kommt einer Guacambole in 


allen Belangen sehr nah - auch was die Fettsäurenkomposition angeht, falls Sie darauf Wert 


legen sollten. 


Allerdings brauchen unsere Guacamole-Rezepte etwas mehr Zeit, etwa eine halbe Stunde. Eine 


Avocado ist hier also deutlich schneller zubereitet. 


Avocado-Alternative grüne Erbse 


Pürierte Erbsen sind in Kombination mit einer selbstgemachten Mayonnaise eine sehr gute 





Avocado-Alternative. Farbe und Konsistenz stimmen und das Fettsäuremuster wird dank der 
Mayonnaise aus Mandelmus und Rapsöl avocadoähnlich. Wenn Sie beim Kauf ausserdem auf 
einheimische Erbsen achten, dann passt auch die Ökobilanz. Allerdings kommen die meisten 
konventionellen Tiefkühlerbsen aus England (z. B. Iglo), Frankreich, Belgien oder den 
Niederlanden. Lediglich manche Bio-Tiefkühlerbsen stammen aus Deutschland (z. B. von 
Alnatura). Fragen Sie am besten direkt beim Hersteller nach, wenn das Anbauland nicht auf der 


Verpackung angegeben ist. Hier finden Sie das Rezept unserer Erbsen-Guacamole. 


Avocado-Alternative Brokkoli 


Auch mit Brokkoli lässt sich sehr gut eine avocadofreie Guacamole zaubern. Der Brokkoli ist im 
Sommer und Herbst leicht aus einheimischem Anbau zu beziehen (am besten im Bio- 
Supermarkt oder direkt vom Hofladen). Tiefkühlbrokkoli hingegen kann eine ungünstige 


Ökobilanz aufweisen, vor allem wenn er wie im Falle des Iglo-Brokkolis aus Ecuador stammt. 


In Kombination mit der cremigen Mandel-Mayonnaise entsteht eine köstliche Guacamole, die 
gleichzeitig mit den heilsamen Stoffen des Brokkoli versorgt. Lassen Sie sich unsere Brokkoli- 
Guacamole schmecken, am besten zu Mais-Chips, Ofenkartoffeln, Vollkornbrot oder auch als 


Dressing zu Tomaten. 


Und wenn Sie ab und zu eine echte Avocado essen möchten, dann können Sie das ebenfalls 


tun. Denn die Avocado ist keinesfalls die Ökokatastrophe, wie es im Mainstream immer 


behauptet wird, wie Sie im vorigen Link lesen werden. 


Quellen 


e Avocado-Nährstoffe, Nutritiondata, abgerufen am 9.5.2020 
e Avocado-Nährstoffe, Nährwertrechner, abgerufen am 9.5.2020, 


e Walnussbaum.info, Der Anbau und Export von Walnüssen im Wandel der Zeit, abgerufen 


am 9.5.2020, 


e Mekonnen MM, Hoekstra AY, The green, blue and grey water footprint of crops and derived 


crop products, Volume 1: Main ReportWater footprints of nations‘, 2010, 


e Nicole Hery-Moßmann, Alternativen zu Avocado: 5 gehaltvolle Nahrungsmittel, Focus 
Online, 16.11.2019, https://praxistipps.focus.de/alternativen-zu-avocado-5-gehaltvolle- 
nahrungsmittel_114986 


e statista.com, Export- und Importmenge von Walnüssen in Deutschland in den Jahren 2009 


bis 2019, abgerufen am 9.5.2020 


e (7) Verbraucherzentrale, Avocado-Alternativen, https://www.verbraucherzentral... beraten, 
Leinsamen Herkunft, abgerufen am 9.5.2020, https://www.fairberaten.net/le... Solling, 
Leinsaat Herkunft, abgerufen am 9.5.2020, https://www.oelmuehle-solling.de/faq/herlunft- 


leinsaat.htm|) 


e Oliven-Nährstoffe, abgerufen am 9.5.2020, 


https://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte/H510000/Oliven 


e Leinsamen-Nährstoffe, abgerufen am 9.5.2020, 


https://www.naehrwertrechner.de/naehrwerte/H410000/Leinsamen 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Alternativen zur HPV-Impfung 
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Die HPV-Impfung ist nach wie vor umstritten. So wurden im Zusammenhang mit der Impfung 
gegen Gebärmutterhalskrebs teils lebensbedrohliche Nebenwirkungen beobachtet. Studien 
haben jedoch gezeigt: Einfache Veränderungen der Ernährungsweise beugen der Krankheit vor 


und können sogar die Vorläufer des Gebärmutterhalskrebses beseitigen. 


HPV-Impfung - Das Humane Papilloma Virus 


Das Humane Papilloma Virus (HPV) gilt als ein Virus, das relativ häufig auf sexuellem Wege 
übertragen wird. Einige Formen des Virus können Vaginalwarzen (Papillome) verursachen. 
Andere Formen können zu einem abnormalen Wachstum der Cervixschleimhaut (Schleimhaut 
des Gebärmutterhalses) führen, was sich unter Umständen zu einer Krebserkrankung 


entwickeln kann. 


Normalerweise jedoch ist eine Infektion mit HPV harmlos und verschwindet nach einiger Zeit 
ohne jede Behandlung. Ein gesundes Immunsystem beseitigt das Virus also in den allermeisten 


Fällen völlig selbständig. Aus diesem Grunde zeigen viele Frauen nach einer HPV-Infektion 


keinerlei Symptome oder sonstige gesundheitliche Probleme, die auf eine Erkrankung 


schliessen lassen. 


Gebärmutterhalskrebs - Eine seltene Erkrankung 


Gebärmutterhalskrebs ist eine im Vergleich zu anderen Krebsarten eher seltene Erscheinung. 
So sind die Erkrankungsraten von Hautkrebs, Darmkrebs, Lungenkrebs und Brustkrebs deutlich 
höher. Das Risiko einer Frau, an Brustkrebs zu erkranken, ist gar ı5mal höher als ihr Risiko, 


einen Gebärmutterhalskrebs zu entwickeln. 


* Dr. Martin Hirte schreibt in seinem Buch über die Nutzen, Risiken und Alternativen der HPV- 


Impfung 


HPV-Impfstoffe in der EU 


In der EU wurde drei HPV-Impfstoffen die Zulassung erteilt: Gardasil® im Jahre 2006, Cervarix® 
im Jahre 2007 und Gardasil 9® im Jahre 2015. Bei Gardasil® handelt es sich um einen 
Vierfachimpfstoff gegen die Papillomavirustypen 6, 11, 16 und 18. Gardasil 9® ist der Nachfolger 
von Gardasil®. Er soll zusätzlich gegen die Typen 31, 33, 45, 52 und 58 wirken. 


Der bivalente Impfstoff Cervarix® dagegen soll lediglich gegen die HPV-Virustypen 16 und 18 
wirksam sein. Insgesamt sind mehr als 200 verschiedene HPV-Virustypen bekannt, darunter 


mindestens 18, die als krebsverursachend gelten. 


Neben dem Impfstoff sind in jeder Impfdosis ausserdem belastende Konservierungsstoffe und 
etwa 500 Mikrogramm Aluminium enthalten. Diese Hilfsstoffe können u. U. 
Autoimmunreaktionen auslösen. Aluminiumhydroxid hat ferner neurotoxisches Potential und 


kann das Nervensystem schädigen (1-4). 


HPV-Vorsorgeuntersuchung trotz HPV-Impfung nötig 


Die Impfstoff-Hersteller weisen auf ihren Beipackzetteln darauf hin, dass die Impfung keinen 


Ersatz für routinemässige Untersuchungen auf Gebärmutterhalskrebs darstellt. 


Wenn die Schutzwirkung der Impfung jedoch tatsächlich bei den von den Herstellern 
behaupteten 98 bis 100 Prozent liegen würde, dann müssten diesbezügliche 


Vorsorgeuntersuchungen bei geimpften Frauen völlig überflüssig sein. 


Die Empfehlung, dennoch entsprechende Untersuchungen vornehmen zu lassen, könnte also 
ein Zugeständnis in Bezug auf die nicht im Impfstoff vorhandenen HPV-Typen sein. Denn 


selbst, wenn die HPV-Impfung wie versprochen schützen könnte, dann wäre noch immer das 


Risiko vorhanden, sich mit jenen Virustypen anzustecken, die nicht in der Impfung enthalten 


sind. 


HPV-Impfung stärkt seltene Virustypen 


Die Forschung hat ferner gezeigt, dass Impfstoffe, die nur eine kleine Anzahl von 
krankheitserregenden Stämmen abdecken, dazu führen, dass die weniger häufig auftretenden 


Stämme nun den Platz dieser "unter Beschuss geratenen" Virustypen einnehmen. 


Wissenschaftler befürchten nun, dass gerade die HPV-Impfstoffe, die ja nur (wenn überhaupt) 
gegen 2, 4 oder 9 der mindestens 18 verschiedenen Krebs verursachenden HPV-Stämmen 
wirksam sind, dazu führen könnten, dass sich die zuvor als vernachlässigbar eingestuften 


Virustypen ausbreiten und plötzlich zu einer ernsthaften Gefahr werden (5). 


HPV-Impfung birgt lebensgefährliche Nebenwirkungen 


Als ernsthafte und sogar lebensgefährliche Nebenwirkungen der beiden ersten HPV-Impfstoffe 
wurden die folgenden Beschwerden registriert: das Guillain-Barre-Syndrom (neurologische 
Erkrankung mit Lähmungen und Sensibilitätsstörungen), Anfälle, Krämpfe, Anschwellen von 
Extremitäten, Brustschmerzen, Herzrhythmusstörungen, Nierenversagen, Beeinträchtigung des 
Sehvermögens, Arthritis, Atembeschwerden, gravierende Ausschläge, anhaltender Brechreiz, 
Fehlgeburten, Menstruationsstörungen, Fortpflanzungsprobleme, Genitalwarzen, vaginale 


Läsionen und sogar HPV-Infektionen - was bekanntlich der Grund für die Impfung war. 


Die Sicherheit von Gardasil 9® ist vergleichbar mit derjenigen von Gardasil®, wie die US- 
amerikanische Gesundheitsbehörde CDC selbst auf ihrer Website schreibt. Unter den 
Berichten von nachteiligen Reaktionen auf Gardasil 9® sind Fälle von Anaphylaxie (allergischer 
Schock), Blinddarmentzündung, chronisch entzündlicher demyelinisierender Polyneuropathie 
(entzündliche Nervenerkrankung), Pankreatitis (Entzündung der Bauchspeicheldrüse), 


Schlaganfällen sowie Thrombosen (6, 7). 


HPV-Impfung gefährlicher als Gebärmutterhalskrebs 


Laut Dr. Diane Harper, der Direktorin der Gynäkologischen Forschungsgruppe für 
Krebsprävention an der Universität von Missouri sei das statistische Auftreten nachteiliger 


Reaktionen [auf Gardasil®] höher als die Erkrankungsrate an Gebärmutterhalskrebs (8). 





Auch HPV-Experte Dr. George Sawaya, der die einschlägigen HPV-Studien analysierte, wies 
darauf hin, dass der Nutzen des Impfstoffs gering und die Effektivität kaum erkennbar sei (9). 


* Dr. Martin Hirte schreibt in seinem Buch über die Nutzen, Risiken und Alternativen der HPV- 


Impfung 


HPV-Impfung bei sexuell aktiven Frauen sinnlos 


Gardasil® ist in Deutschland für Mädchen und Frauen im Alter von 9 bis 26 Jahren zugelassen. 
Der Impfstoff war bis 2018 ganz offiziell nicht wirksam, wenn Frauen vor der Impfung mit 
einem im Impfstoff vorliegenden HPV-Virustyp in Kontakt kamen, was meistens dann der Fall 


war, wenn sie sexuell aktiv sind. 


Viele junge Frauen sind jedoch bereits im Alter von 15 Jahren sexuell aktiv, spätestens mit 18 
Jahren ist es die überwältigende Mehrheit aller Frauen. Daher sind bereits viele Teenager mit 


einem oder mehreren (in Gardasil® vorhandenen) HPV-Stämmen in Kontakt gekommen. 


Aus diesem Grund stimmte die American Cancer Society nicht mit den Empfehlungen des 


CDC überein, den Impfstoff auch an ältere Teenager oder junge Frauen zu verabreichen (10). 


Seit 2018 ist der Impfstoff Gardasil 9® in den USA trotzdem für Frauen und Männer bis 45 Jahre 
zugelassen statt ursprünglich nur bis 26 Jahre. Eine Studie mit Gardasil® an 3200 Frauen habe 
gezeigt, dass der Impfstoff auch bei älteren Frauen nütze. Die Ergebnisse dieser Studie hat man 
mal eben auch auf Gardasil 9® und auf Männer ausgeweitet, obwohl in einer zweiten 


Untersuchung lediglich 150 Männer mit Gardasil® getestet wurden (11). 


HPV-Impfung erhöht Gebärmutterhalskrebs-Risiko 


Dabei hat eine Studie zuvor gezeigt, dass Gardasil® bei Frauen, die durch sexuelle Aktivitäten 
bereits HPV-Kontakt hatten, sogar die Wahrscheinlichkeit erhöhen kann, überhaupt erst an 


Gebärmutterhalskrebs zu erkranken - und zwar um statistisch signifikante 45 Prozent. 


Die US-Behörde für Lebens- und Arzneimittel (FDA) meinte damals noch, dass es offenbar 
auffällige Hinweise dafür gäbe, dass es dem Impfstoff an therapeutischer Wirksamkeit bei jenen 
Frauen fehle, die bereits vor der Impfung dem HP-Virus ausgesetzt waren und vorherige 


Infektionen nicht ausgeheilt haben (12). 


HPV-Impfung braucht Alternativen 


Wenn die HPV-Impfung nun aber nicht überzeugt, was sind die Alternativen? Was könnte man 
zur Prävention von Gebärmutterhalskrebs tun? Nun, Gebärmutterhalskrebs unterscheidet sich 
nicht sonderlich von anderen Krankheiten, so dass auch hier die üblichen 
Präventionsmassnahmen greifen können. Längst liegen Studien vor, die zeigen, dass eine 


besondere Ernährungsweise vielen Arten von Krebs - darunter auch Gebärmutterhalskrebs - 


vorbeugen und sogar Vorläufer der jeweiligen Erkrankung eliminieren könnte. Dabei erwiesen 


sich speziell Früchte und Gemüse als nützlich gegen bösartige Tumorerkrankungen (13-15). 


Folate schützen vor HPV-Infektion 


Auch manche Vitalstoffe können offenbar gezielt zur Prävention von Gebärmutterhalskrebs 
eingesetzt werden, z. B. Folat, die natürliche Form der (synthetischen) Folsäure, einem Vitamin 
aus der Gruppe der B-Vitamine. In Studien zeigte sich, dass ein geringer Folat-Spiegel den 
Einfluss anderer Risikofaktoren für die Entstehung von Gebärmutterhalskrebs erhöhte. Je 
höher der Folat-Spiegel dagegen war, umso geringer schien die Wahrscheinlichkeit, sich mit 
HPV anzustecken und umso höher die Chance, dass sich bereits bestehende HPV-Läsionen 


wieder zurück bildeten (16-18). 


Folatreiche Ernährung heilt Veränderungen der Gebärmutterhals- 


Schleimhaut 


In einer Studie, die in einer führenden Fachzeitschrift für Onkologie veröffentlicht wurde, 
zeigte sich beispielsweise, dass Folat eine schützende Rolle bezüglich prämaligner 
Verletzungen der Gebärmutterschleimhaut spielen könnte (19). Prämaligne Veränderungen 


bezeichnen Krebsvorstufen. 


Weitere Untersuchungen haben ausserdem ergeben, dass Folsäurepräparate bei Patienten, die 
orale Verhütungsmittel einnehmen, Läsionen der Gebärmutter heilen können. Patienten mit 
leichteren und moderateren Cervix-Läsionen konnten eine volle Heilung von ihrem Leiden 
verzeichnen, nachdem sie sich über einen Zeitraum von nur drei Monaten an eine folatreiche 


Ernährung gehalten hatten. Andere Studien bestätigten diese Resultate (20-22). 


Folatreiche Lebensmittel für HPV-Schutz 


Folate sind ganz besonders in Gemüse (hier speziell in grünem Blattgemüse) sowie in 
Hülsenfrüchten vorhanden. Eine einfache Methode, den persönlichen Konsum von grünem 
Blattgemüse zu erhöhen, besteht in der Zubereitung von grünen Smoothies (0,5 - 1 Liter 
täglich). Aber auch Blattsalate mit vielen Kräutern und Wildpflanzen sind natürlich eine 


hervorragende Folatquelle. 


Eine Alternative dazu sind grüne Drinks aus z. B. Weizengras- oder Gerstengras-Pulver. Im Nu 
mit Wasser oder Saft gemixt ergeben sie eine wunderbar vitalisierende, chlorophyllreiche und 


nicht zuletzt folatreiche Zwischenmahlzeit. 


* Dr. Martin Hirte schreibt in seinem Buch über die Nutzen, Risiken und Alternativen der HPV- 


Impfung 


Tomaten beugen Gebärmutterhalskrebs vor 


Eine Untersuchung, die im International Journal of Cancer veröffentlicht wurde, fand heraus, 
dass das Risiko präkanzeröse Läsionen auszubilden umso höher war, je weniger Tomaten 
verzehrt wurden. Frauen, die kaum Tomaten assen, zeigten ein fünffach hohes Risiko, 


Krebsvorstufen an der Gebärmutterschleimhaut zu entwickeln (23). 


Eine andere Studie mass und verglich die Nährstoffwerte im Blut von Frauen mit 
Gebärmutterhalskrebs mit jenen Werten von gesunden Frauen. Die Frauen mit den höchsten 
Lycopin- und Vitamin-A-Werten hatten eine um ein Drittel geringere Wahrscheinlichkeit, an 
Gebärmutterhalskrebs zu erkranken (24). Lycopin ist jener Pflanzenstoff, der in besonders 
hohen Mengen in Tomaten und Tomatenprodukten, aber auch in rosa Grapefruits und Papayas 


vorkommt. 


Neuere Studien aus 2020 bestätigen diese Forschungsergebnisse. Eine Untersuchung, 
erschienen im Journal Public Health Nutrition, zeigte darüber hinaus, dass Lycopin die 


Krebssterblichkeit verringert (25, 26). 


Vitamin-C-reiche Ernährung senkt Risiko für Gebärmutterhalskrebs 


Eine weitere Untersuchung, veröffentlicht im American Journal of Epidemiology, kam zu dem 
Schluss, dass eine zu geringe Aufnahme von Vitamin C das Risiko einer Entwicklung von 


hochgradigen HPV-Läsionen deutlich erhöhe (27). 


Diesen Effekt bestätigen weitere Studien. Sie zeigen, dass eine hohe Vitamin-C-Zufuhr das 
Risiko für Gebärmutterhalskrebs senke. Eine Empfehlung für eine bestimmte Menge ging aus 
den Studien nicht hervor. Eine Forschergruppe aus Korea folgerte, dass grundsätzlich mehr 
Früchte und Gemüse gegessen werden sollten, die reich an Vitamin C sind (28, 29). Besonders 


viel Vitamin € ist in Paprika, Rosenkohl, Grünkohl, Brokkoli, Kiwi, Zitrusfrüchten und Papaya 





enthalten. 


Vitamin E schützt vor Gebärmutterhalskrebs 


Eine Übersichtsarbeit von Studien aus den Jahren 1990 bis 2015 ergab, dass Vitamin E das Risiko 


für Gebärmutterhalskrebs senkt, indem es das Auftreten von Krebsvorstufen verringert (30). 


Mittlerweile beschäftigt sich die Forschung sogar mit der Frage, ob Vitamin E in Zukunft eine 
Rolle bei Chemotherapien spielen könnte. Insbesondere die Tocotrienole - Formen von 


Vitamin E - können offenbar Krebszellen für die Chemotherapie sensibilisieren (31). 


Unter den besten Vitamin-E-Quellen sind Moringa-Pulver, Weizenkeimöl, Sonnenblumenöl, 


Haselnüsse, Mandeln, Olivenöl und Erdnüsse. Details dazu, wie Vitamin E gegen Krebs hilft, 


finden Sie unter vorigem Link. 


Shiitake-Pilz gegen Gebärmutterhalskrebs 


Zusätzlich könnte man den Shiitake-Pilz in die Ernährung einbauen. In ihm befindet sich ein 
Wirkstoffkomplex namens AHCC. AHCC steht für Active Hexose Correlated Compound. Es 


handelt sich dabei um einen Mix aus Polysacchariden, Aminosäuren und Mineralien (32-35). 


AHCC zeigte in einer Studie eine hochinteressante Doppelwirkung: AHCC konnte sowohl das 
HP-Virus bekämpfen als auch den Krebs zum Schrumpfen bringen (32-35). 


Da AHCC ausserdem das Immunsystem stärkt, indem es die Regeneration der Natürlichen 
Killerzellen (NK), der Makrophagen (Fresszellen) und der Zytokine (Botenstoffe des 
Immunsystems) fördert, scheint der Stoff auch als Nahrungsergänzungsmittel eine gute 
Massnahme zur Prävention oder begleitenden Therapie eines Gebärmutterhalskrebses bzw. 
einer HPV-Infektion zu sein (32-35). Details dazu, wie der Shiitake-Pilz Gebärmutterhalskrebs 


besiegt, finden Sie unter vorigem Link. 


Auf ausreichende Vitamin-D-Zufuhr achten 


Eine im Journal of Infectious Diseases erschienene Studie kam zu dem Schluss, dass Frauen mit 
Vitamin-D-Mangel ein höheres Risiko haben, sich mit HPV anzustecken. Grund dafür ist 
scheinbar, dass Vitamin D, neben den Barrieren der Haut und der Atemwege, auch die 
Vaginalschleimhaut widerstandsfähiger gegen Viren und Bakterien macht. Daher kann eine 
ausreichende Vitamin-D-Zufuhr das Eindringen von HPV-Viren behindern (36). Einen 
ausführlichen Artikel zum Thema Vitamin-D-Mangel und wie Sie ihn beheben, finden Sie unter 


vorigem Link. 


HPV-Schutzprogramm: Grüne Gemüse, Gras-Drinks, 


Früchte und Tomaten 


Eine gute Vitalstoffversorgung bietet somit in Kombination mit einer gesunden 
Ernährungsweise, die reich an grünen Gemüsearten, Gras-Drinks, Nüssen, Früchten und 
Tomaten ist, eine Alternative zur HPV-Impfung für all jene, die natürliche Methoden 
bevorzugen. Diese Alternative ist natürlich nicht nur nebenwirkungsfrei, sondern beugt auch 


zahlreichen anderen Erkrankungen vor. 


Wenn Sie sich lieber impfen lassen möchten oder beides tun möchten - impfen und gesund 
leben - dann sind auch das selbstverständlich Möglichkeiten. Denn jeder sollte sich für jene 


Methode entscheiden, mit der er oder sie sich am wohlsten und sichersten fühlt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Saatgut: Vielfalt statt Einfalt! 
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Das Recht auf Saatgut gehört zum Menschenrecht auf Nahrung. Doch die Monsantonisierung 
schreitet weiter fort. Zehn Saatgut-Konzerne beherrschen mittlerweile rund 85 Prozent des 


Weltmarktes und entscheiden darüber, was wir essen dürfen. 


Saatgutvermehrung - Früher die Aufgabe von Bauern, 


heute von Konzernen 


Jahrtausendelang war es ganz selbstverständlich, neue Pflanzensorten zu züchten und das 


Saatgut an Familienmitglieder, Freunde und Bekannte weiterzugeben oder auch zu verkaufen. 


Oft waren jahrhundertelange Prozesse vonnöten, um Landsorten zu züchten, die perfekt an die 
lokalen Umweltbedingungen angepasst waren. Es entstanden im Laufe der Zeit immer mehr 
Sorten. 


Bis ins 20. Jahrhundert war die Pflanzenzucht stets ein Teilgebiet des Pflanzenbaus. Zahllose 


Generationen von Bauern und Gärtnern haben an der landwirtschaftlichen Vielfalt hart 


gearbeitet. 


Doch dann entwickelte sich im Laufe der 1950er Jahre die sogenannte Grüne Revolution und es 
wurden die ersten Hochertragssorten erzeugt. Der Chemie- und Saatgutindustrie ging es 
angeblich immer nur darum, den Welthunger zu bekämpfen, dennoch stirbt heute alle 3 


Sekunden ein Mensch an Hunger. 


Saatgut: 10 Konzerne kontrollieren 85 Prozent des 
Weltmarktes 


In den 1980er Jahren begann überdies die Grüne Gentechnik Fuss zu fassen. Hierbei wird mit 
Labormethoden in das Erbgut von Pflanzen eingegriffen. Seit 1996 werden gentechnisch 
veränderte Pflanzen kommerziell angebaut. Inzwischen sind schon rund 12 Prozent des 
weltweit nutzbaren Ackerlandes damit bepflanzt - betroffen sind vor allem arme Länder wie z. 


B. Paraguay. 


Der Einsatz der Grünen Gentechnik ist deshalb so umstritten, da die Auswirkungen auf 
Mensch, Tier und Umwelt unkontrollierbar und unvorhersehbar sind. Was einst ein gut 
durchdachter Prozess war, der im Einklang mit der Natur stattfand, verkam mehr und mehr zu 


einem rücksichtslosen Business. 


Denn während es im Jahr 1985 weltweit 7.000 Saatgut-Unternehmen gegeben hat, deren Anteil 
am Weltmarkt jeweils weniger als ı Prozent betrug, waren es im Jahr 2013 nur noch 10 


Konzerne, die gemeinsam mehr als 85 Prozent des Weltmarktes kontrollierten. 


Im EU-Raum stammen mittlerweile 95 Prozent des Gemüse-Saatgutes von nur 5 Konzernen! 


Die Kontrollstrategien der Saatgut-Konzerne 


Zu den Kontrollstrategien der Saatgut-Konzerne wie z. B. Syngenta (CH), Bayer Crop Sc. (D) 
und Monsanto (USA) zählen mitunter der Aufkauf von Saatgutfirmen sowie die Entwicklung 
von Sorten mit hohem Bedarf an Düngemitteln und Pestiziden, von sog. Hybriden (deren 
Samen nicht verwendbar sind) und patentgeschützten Gen-Sorten (GVO-Sorten, gentechnisch 


veränderte Organismen). 


Diese Massnahmen stellen eine grosse Gefahr für die Umwelt, die bäuerliche 


Selbstbestimmung und die Sortenvielfalt dar. 


Hybridsorten haben z. B. den Nachteil, dass ihre Samen nicht ausgesät werden können, da 
daraus Pflanzen mit ganz anderen Eigenschaften entstehen würden. Ihre angezüchteten guten 


Eigenschaften gehen also schon in der zweiten Generation verloren. Aus diesem Grund 


müssen die Bauern Jahr für Jahr neues Saatgut kaufen, woraus sich zunehmend eine 


vollkommene Abhängigkeit von den Saatgut-Konzernen ergibt. 


Inzwischen wird fast überall dasselbe Saatgut ausgesät. Sorten, die besonders gut an die 
lokalen Verhältnisse angepasst sind und daher weniger Dünger oder auch weniger 
Pflanzenschutzmittel benötigen, gibt es kaum noch. Sie sind auch nicht mehr nötig, da die 
Saatgutkonzerne ihr Saatgut sowieso nur im Set mit den passenden Chemikalien zum 


Pflanzenschutz verkaufen. Die Umwelt oder Gesundheit der Verbraucher interessiert nicht. 


Laut Schätzungen der Food and Agriculture Organization ofthe United Nations (FAO) sind auf 


diese Weise weltweit mittlerweile 75 Prozent der landwirtschaftlichen Vielfalt verloren 


gegangen. 


Demzufolge finden rund um den Globus immer mehr Proteste gegen die Saatgut-Multis statt, 


gegen gentechnisch verändertes Saatgut, gegen Patente auf Pflanzensorten etc. 


EU-Saatgutverordnung wird im Keim erstickt 


Als im April 2008 bekannt wurde, dass die EU-Kommission an einer grundlegenden 
Überarbeitung der EU-Saatgutmarktordnung arbeitete, wurde gewissermassen das Fass zum 
Überlaufen gebracht. Im Mai 2013 stellte man den Entwurf zur neuen EU-Saatgutverordnung 


vor. 


Wäre sie in Kraft getreten, wären das Erhalten und Tauschen alter Sorten eingeschränkt und 
der Handel mit Sortenraritäten verboten bzw. massiv erschwert worden. Ausserdem wäre auch 


die Abhängigkeit der Bauern von den Saatgut-Konzernen weiter gewachsen. 


Organisationen wie z. B. Arche Noah, Global 2000 und Greenpeace waren sich einig, dass die 
neue Saatgutverordnung die lokale Sortenvielfalt gefährde, die Wahlfreiheit der Konsumenten 


ignoriere und die Interessen der Saatgut-Konzerne forciere. 


Es wurden sodann rund 900.000 Unterschriften gegen die umstrittene Saatgutverordnung 
gesammelt -mit Erfolg! Denn am 11. März 2014 wurde diese vom EU-Parlament mit grosser 
Mehrheit abgelehnt und am 25. Februar 2015 wurde sie von der EU-Kommission formell 


zurückgezogen. 


Saatgut: Wie geht es weiter? 


Seitdem ist es still um das weitere Vorgehen geworden, doch die Reform des EU- 
Saatgutverkehrsrechts wird fortgeführt, wie Vytenis Povilas Andriukaitis, EU-Kommissar für 


Gesundheit und Lebensmittelsicherheit, im EU-Parlament verlauten liess. 


Es ist aber noch immer nicht klar, ob nur einige Artikel abgeändert werden oder ob ein völlig 
neues Konzept erstellt wird. Laut Arche Noah dürfe die Vielfalt nicht auf Ausnahmen und 
bürokratische Nischen beschränkt werden, sondern müsse ohne Einschränkungen gesetzlich 


anerkannt werden. 


Im Februar 2015 rechnete Andriukaitis damit, dass es noch mindestens 2,5 Jahre dauern werde, 
bis ein neuer Vorschlag auf dem Tisch liege. Das bedeutet im Klartext, dass das System der 12 


EU-Saatgutrichtlinien und der 3 Erhaltungssorten-Richtlinien weiterhin Gültigkeit hat. 


Vorteilhaft ist hierbei, dass die einzelnen EU-Mitgliedsstaaten das geltende Recht den 


jeweiligen nationalen Verhältnissen anpassen können. 


Nichtsdestotrotz kann das gegenwärtige Recht in Bezug auf die Erhaltung und Förderung der 
biologischen Vielfalt auf den Feldern und in den Gärten nicht als optimal bezeichnet werden, 
da die EU-Richtlinien für Erhaltungssorten keineswegs den nötigen Spielraum bieten, um der 


fortschreitenden Verarmung der Agro-Biodiversität entgegenwirken zu können. 


Wer bestimmt, was wir essen dürfen? 


Das internationale Business hat den Saatgutmarkt erst dann für sich entdeckt, als in den 1960er 
Jahren die ersten Regulierungen zum Saatgutverkehr erlassen wurden. In der EU regelt das 


Saatgutverkehrsrecht, welches Saatgut auf den Markt kommen bzw. verkauft werden darf. 


Das Saatgutverkehrsrecht sollte die Bauern eigentlich vor schlechtem Saatgut schützen. Aus 
diesem Grund wurden Zulassungskriterien aufgestellt, die das Saatgut erfüllen muss. Dazu 
zählen z. B. Mindestanforderungen in Bezug auf die Keimfähigkeit, die Reinheit, die Stabilität, 
die Unterscheidbarkeit und die Homogenität. 


In Deutschland ist für die Zulassung von Nutzpflanzen das Bundessortenamt zuständig, in 
Österreich das Bundesamt für Ernährungssicherheit und in der Schweiz das Bundesamt für 
Landwirtschaft. Dabei werden Sorten klassifiziert und beurteilt - bei Kartoffeln entscheiden z. 
B. die Form und die Anzahl der Augen über deren Qualität. Der Geschmack oder der 


Nährstoffgehalt spielen hierbei keine Rolle. 


Da alte Sorten diesen Normvorgaben meist nicht entsprechen, z. B. weil die Früchte nicht alle 
gleich gross sind, haben sie keine Chance zugelassen zu werden. Man passte die Richtlinien 
also ausschliesslich den Bedürfnissen der Saatgutindustrie und der industriellen Landwirtschaft 


an. 


Saatgut: Erhaltungsrichtlinien haben ihr Ziel verfehlt 


Nachdem klar wurde, dass die Sortenvielfalt aufgrund besagter Massnahmen immer mehr 
abnahm, wurden die Erhaltungssortenrichtlinien geschaffen. Doch diese Nische ist viel zu klein 
und mit derart viel Bürokratie verbunden, sodass sie für die Erhaltung alter bäuerlicher Sorten 
nicht wirklich hilfreich ist. 


Bauern, Gärtner und Züchter haben im Rahmen der Erhaltungsrichtlinien zwar die Möglichkeit, 
altes Saatgut beim zuständigen Bundesamt anzumelden und dann in Verkehr zu bringen. Doch 
darf eine bestimmte Höchstmenge nicht überschritten werden - z. B. bei Gemüse so viel, wie 


für den Anbau auf 10 bis 40 Hektar benötigt wird. 


Ausserdem muss genauestens darüber Buch geführt werden, wie viel Gramm Saatgut von 
welcher Sorte erzeugt wurde. Das Saatgut darf dabei in der Regel nur in den sogenannten 
"Ursprungsregionen" erhalten, vermehrt und in den Verkehr gebracht werden. Paradox 
erscheint dabei, dass genau genommen weder die Kartoffel noch der Apfel oder die Tomate 


einen europäischen Ursprung haben! 


Dazu kommt der finanzielle Aspekt. In Deutschland fallen für die Anerkennung pro Sorte 200 
Euro an. Zusätzlich muss eine Schutzgebühr in Höhe von 30 Euro bezahlt werden, damit mit 


dieser einen Sorte Handel betrieben werden darf. 


Des Weiteren können Gemüsesorten als Amateursorten zugelassen werden, allerdings nur 


dann, wenn sie für den Anbau zu gewerblichen Zwecken als wertlos eingestuft werden. 


All das führt letztendlich dazu, dass die Bürokratie mehr Zeit und Geld in Anspruch nimmt als 
die Pflege und Verbreitung einer Sorte. Da sich dieser Aufwand nicht lohnt, verschwinden 


unweigerlich immer mehr alte Sorten von den Äckern und aus den Gärten. 


Zahlen verdeutlichen den Verlust der Vielfalt 


Das Magazin National Geographic hat darüber berichtet, dass in den USA inzwischen rund 90 


Prozent der historisch bekannten Obst- und Gemüsesorten nicht mehr angebaut werden. 


Auf den Philippinen hat es in den 1960er Jahren noch mehr als 3.000 verschiedene Reissorten 
gegeben, von denen es jetzt nur noch zwei gibt. Und in Indien wurden einst 30.000 
verschiedene Reissorten kultiviert - inzwischen dominieren 10 Sorten 75 Prozent des 


Anbaugebietes. 


Doch auch in Europa ist der Sortenschwund erschreckend: So hatte früher allein in 
Ostfriesland jede Familie ihre Grünkohlsorte. Nun sind noch ganze zwei Sorten im Handel 
erhältlich. Zwischen 1850 bis 1900 wurden in Europa 2.000 Birnensorten beschrieben. Heute 


beherrschen etwa zehn Sorten den Markt. 


Besonders sortenreich ist die Tomate. Weltweit gibt es rund 20.000 Tomatensorten. Davon 
finden sich im Sortenkatalog der EU etwa 3.800. Herrlich süsse, zarte und aromatische Sorten 
sind dabei. 


In Europa aber sind nur etwa 10 Tomatensorten in wirtschaftlicher Hinsicht von Bedeutung. 
Keine dieser 10 Sorten zeichnet sich durch einen besonders guten Geschmack aus. Wichtig ist 
nur, dass die Tomaten reiche Ernten bringen, stossfest sind und sich gut lagern lassen. Das 
Ergebnis: Die meist unreif geernteten Früchte sehen zwar noch nach Tomate aus, schmecken 


aber nach nichts. 


Da nun im breiten Stil nur noch jene Sorten angebaut werden, die reiche Erträge versprechen 
und industriell gut verwertbar sind, kommen immer weniger Verbraucher in den Genuss der 
bunten Vielfalt. Die allermeisten Kinder wachsen schon mit der fixen Idee auf, dass alle 

Karotten orange und alle Tomaten rot sind. Noch nie sahen sie weisse oder violette Karotten. 


Und von orangenen, rosafarbenen oder gar schwarzen Tomaten haben sie noch nie gehört. 


Saatgut - Ein Kulturschatz, der erhalten werden muss 


Gäbe es die privaten Züchter und Sortenerhalter sowie die engagierten Bauern und Gärtner 
nicht, wäre es um die Sortenvielfalt noch viel schlechter bestellt, als es ohnehin schon der Fall 
ist. Viele von ihnen haben schon aufgegeben, behalten ihr Wissen und ihr Saatgut für sich oder 


werden durch die derzeitige Gesetzeslage in die Illegalität getrieben. 


Andere wollen sich der Saatgut-Lobby jedoch nicht beugen und kämpfen weiterhin für das, 
was einst die normalste Sache der Welt war: Die Weitergabe und der Verkauf von Saatgut ohne 


bürokratische Hürden und ohne Knebelpolitik. 


Auch immer mehr Verbraucher wachen auf und beteiligen sich an Demonstrationen für die 
Freiheit des Saatgutes. Sie unterstützen ferner Organisationen, welche die Rettung gefährdeter 
Kulturpflanzen auf unterschiedlichen Wegen vorantreiben und wollen auch selbst wieder Obst 


und Gemüse alter und seltener Sorten in ihrem Garten anbauen. 


Saatgut kaufen, verschenken und tauschen 


Wenn auch Sie sich für den Erhalt alter und bedrohter Gemüse- und Obst-Sorten einsetzen 
möchten, können Sie das entsprechende Saatgut z. B. bei den folgenden Vereinen beziehen, 


viele weitere Quellen finden Sie im Internet: 


e Verein zur Erhaltung der Nutzpflanzenvielfalt e.V. (Deutschland) 
e Arche Noah (Österreich) 


e pro specie rara (Schweiz) 


Der folgende Link hilft Ihnen weiter, wenn Sie nach Saatgut-Börsen und Veranstaltungen 


suchen: Kampagne für Saatgut-Souveränität. 


Quellen 


"Patent auf Tomaten: Wie Schutzrechte ausgehöhlt werden", Plusminus, ARD, 


21.Oktober 2015 
e Andreas Riekeberg, "Der Kampf gegen die EU-Saatgutverordnung 2008 2015" 


e "EU will Anbau von Obst und Gemüse in Gärten regulieren", Deutsche Wirtschafts 


Nachrichten, April 2013 


e Global 2000, "Wir haben gewonnen! EU-Parlament erteilt EU-Saatgutverordnung eine 


Absage", 2013 
e jean Bou, "Verbotenes Gemüse", 45 Min, NDR, 23. Mai 2016 
e Bundessortenamt, "Sortenzulassung" 


e Arche Noah, "EU-Saatgutverordnung FAQ die wichtigsten Fragen und Antworten aus der 


Perspektive der Sortenvielfalt", Mrz 2015 


e Karin Nakhai, "EU-Saatgutverordnung der EU-Kommission nun final ad acta gelegt", 


Global 2000, März 2015 


e Ein Service des Bundesministeriums der Justiz und für Verbraucherschutz in 


Zusammenarbeit mit der juris GmbH, "Saatgutverkehrsgesetz *) (SaatG)" 
e Ministerium für ein lebenswertes Österreich, "Saatgutrecht" 


e Carl von Butler, "Eigenes Gemüse-Saatgut verkaufen: Was ist erlaubt?", Agrarheute, 


Oktober 2015 


e No Patents on Seeds, "Stoppt die Monsatonisierung von Lebensmitteln, Saatgut und 


Tieren! Weltweiter Appell der Koalition No Patents on Seeds!" 
e "Linkliste: Wo gibt es alte Gemüse-Sorten?", NDR, Mai 2016 
e Eva Zelechowski, "Jahrelanges Lobbying der Agrarkonzerne", ORF, April 2013 


e Beate Koller und Bernd Kajtna, "Vom Tauschen, Verkaufen und Nachbauen 


Saatgutgesetzgebung und bäuerliche Rechte", Arche Noah magazin, Februar 2011 


e Global 2000, "EU-Saatgutrecht: Die Perspektive der Vielfalt", Mai 2013 
« "Vielfalt: Hauptsache bunt", Die Presse, April 2016 


e "Umstrittener Gen-Konzern: Weltweite Proteste gegen Monsanto", Spiegel online, Mai 


2013 


e Bundesministerium der Justiz und für Verbraucherschutz, "Verordnung über die 
Zulassung von Erhaltungssorten und das Inverkehrbringen von Saat- und Pflanzgut von 


Erhaltungssorten (Erhaltungssortenverordnung)" 


e Claudia Heissenberg, "Der reglementierte Acker Das Saatgutverkehrsrecht in der 


Diskussion", Deutschlandfunk, September 2012 


e Stefi Clar, "Kulturgut oder Genpool? Über die Erhaltungsrichtlinien der EU und die 


Verwaltung von Vielfalt", Der kritische Agrarbericht, 2011 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Richtige Lebensmittelkombination verringert 
Alzheimerrisiko 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 16 März 2021 


Will man sein Alzheimerrisiko reduzieren, kommt es nicht nur darauf an, was man isst, sondern 
auch, wie man einzelne Lebensmittelgruppen miteinander kombiniert - so eine Studie vom 


April 2020. 


Die richtige Ernährung senkt Risiko für Alzheimer 


Auch das Gehirn profitiert von einer gesunden Ernährung, so weiss man längst. Doch was ist 
eine gesunde Ernährung? Und worauf kommt es an, wenn man das persönliche Alzheimerrisiko 


reduzieren möchte? 


Im Jahr 2019 erschien bereits eine Studie, in der sich zeigte, dass eine pflanzenbasierte 
Ernährung das Risiko für eine Demenz senken konnte. Wir haben hier darüber berichtet, wo 
auch die einzelnen Regeln einer solchen Ernährung aufgeführt werden: Diese Ernährung kann 


vor Demenz schützen 


Doch kommt es offenbar nicht nur darauf an, was man isst. Auch die richtige Lebensmittel- 
Kombination scheint wichtig zu sein, so eine Studie vom April 2020, die im Fachjournal 


Neurology veröffentlicht wurde, einem Journal der American Academy of Neurology. 


Auch die richtige Kombination von Lebensmitteln ist 
wichtig 


Lebensmittel interagieren miteinander - und diese Interaktionen beeinflussen die Gesundheit 
des Gehirns, erklärt Studienautorin Dr. Cecilia Samieri, Epidemiologin an der University of 
Bordeaux in Frankreich. Die Ernährung kann daher zur Prävention von Demenz genutzt 


werden, sie kann die Entwicklung einer Demenz aber auch fördern. 


„Aus früheren Studien wissen wir, dass eine gesunde Ernährung, die grünes Blattgemüse, 
Beeren, Nüsse, Vollkorn und Fisch enthält, das Demenzrisiko senken kann“, erklärt Samieri. 
„Viele dieser Studien konzentrierten sich jedoch auf die Menge der verzehrten Lebensmittel 
und die Häufigkeit, mit der sie verzehrt werden. In unserer Studie jedoch gingen wir einen 
Schritt weiter und überprüften, wie sich Lebensmittelkombinationen auf das Demenzrisiko 


auswirkten.” 


Fleischprodukte fördern Entwicklung von Demenz, wenn 


man sie falsch kombiniert 


Teilnehmer der Studie waren 209 Personen mit Demenz und 418 gesunde Personen. Sie alle 
waren durchschnittlich 78 Jahre alt. Mögliche Einflüsse des Geschlechts und des 


Bildungsniveaus wurden berücksichtigt. 


Samieri und Kollegen stellten nun fest, dass es in den Ernährungsplänen der beiden Gruppen 
zwar kaum Unterschiede in der Verzehrmenge gab, die Unterschiede in der Lebensmittelwahl 


und auch der Lebensmittelkombinationen waren hingegen beträchtlich. 


„Gerade verarbeitete Fleischprodukte waren der Dreh- und Angelpunkt in der Ernährung jener 
Teilnehmer, die schliesslich eine Demenz entwickelten“, erklärte Samieri. „Diese Personen 
kombinierten Würstchen, Geräuchertes und Streichwurst bevorzugt mit Kartoffelprodukten, 


Alkohol und Snacks wie Keksen und Kuchen. 


In der Gruppe der gesunden Teilnehmer wurden zwar auch verarbeitete Fleischprodukte 


gegessen, doch wurden sie dort eher mit Gemüse, Früchten und Fisch kombiniert. 


Alzheimerrisiko sinkt mit gesunder und 


abwechslungsreicher Ernährung 


Es scheint somit, dass ungesunde Lebensmittel weniger ungesund wirken, wenn man sie mit 
gesunden Lebensmitteln kombiniert. Auch zeigte sich, dass die gesunden Personen in ihrer 
Ernährung für deutlich mehr Abwechslung sorgten, also viele unterschiedliche und natürlich 


auch bevorzugt gesunde Lebensmittel verzehrten. 


Eingeschränkt wird die Aussagekraft der Studie von zwei Faktoren: Erstens erfolgte die 
Datenerfassung über Fragebögen, also durch die Teilnehmer selbst, zweitens erfolgte sie nur 
einmalig, also Jahre bevor die Demenz auftrat, so dass mögliche zwischenzeitliche 


Veränderungen der Ernährung nicht berücksichtigt werden konnten. 


So einfach ist es, gesund und präventiv zu kochen! 


Nichtsdestotrotz bestätigt die Studie erneut, wie wichtig eine gesunde Ernährung in Sachen 
Alzheimerprävention ist - und sie zeigt, dass eine intelligente Lebensmittelkombination zu 
weniger „Verboten“ führt, da man in den Ernährungsplan auch potenziell Ungesundes 
integrieren kann, WENN man regelmässig für einen üppigen Ausgleich mit gesunden 


Lebensmitteln sorgt. 


Da eine gesunde Ernährung aber so gut schmeckt und so viel Spass macht, sind Verbote 
eigentlich nicht nötig. Denn man vermisst all das „Ungesunde“ gar nicht mehr. Schauen Sie 
dazu am besten in unsere Rezepterubrik, wo Sie Hunderte Rezepte aus der gesunden und 
vitalstoffreichen Küche finden. In unserem Kochstudio bei Youtube zeigt Ihnen ausserdem 


unser Koch Ben, wie einfach es ist, gesund und pflanzenbasiert zu kochen. 


Quellen 


e American Academy of Neurology, Which foods do you eat together? How you combine 


them may raise dementia risk, 22. April 2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Amalgam und Multiple Sklerose 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Amalgam ist eine hoch-giftige Substanz, die sogar heute noch in vielen Zahnarztpraxen für 
Zahnfüllungen verwendet wird. Ein Grund dafür ist der, dass die Kosten für Amalgamfüllungen 
von den Krankenkassen übernommen werden. Patienten, die auf gesundheitlich unbedenkliche 
Alternativen wie Keramik-Füllungen bestehen, müssen - von wenigen Ausnahmen abgesehen - 


die Mehrkosten selber tragen. 


Gefährlichkeit seit dem 18. Jahrhundert bekannt 


Amalgam wurde erstmals 1832 in Frankreich verwendet. Die Gefährlichkeit dieser Substanz 
wurde schon zu diesem Zeitpunkt deutlich, da zeitgleich zur Anwendung des Amalgams in 
Frankreich das erstmalige Auftreten von Multipler Sklerose sowie einer damalig neuen Form 


der Leukämie festgestellt wurde. 


Eine aktuelle Untersuchung testet bei MS-Patienten die Cerebrospinalflüssigkeit (die Hirn- 
Rückenmarksflüssigkeit) vor und nach einer Entfernung von amalgamhaltigen Füllungen. Dabei 
waren vorher bislang unbekannte Eiweisse nachweisbar, nachher aber nicht. Damit ist 


Amalgam als ein möglicher Mitverusacher der Multiplen Sklerose entlarvt. 


Ausserhalb des Mundes schädlich 


Die Vereinigung amerikanischer Zahnärzte vertritt offiziell die Meinung, dass Amalgam als 
Zahnfüllung unschädlich wäre. Dabei erkennen ihre Mitglieder selbstverständlich an, dass 
Quecksilber ausserhalb des Mundes eindeutig eine schädliche Substanz ist. Sie behaupten, dass 


sie im Mund gebunden und somit unschädlich wäre. 


Die grundsätzliche Giftigkeit von Quecksilber wird nicht angezweifelt. Katastrophen wie ein 
Massensterben von Fischen und Vögeln in Japan als Folge des Verzehrs von mit hohen 
Quecksilberdosen belasteten Fischen werden auch von den Befürwortern der Amalgam- 


Füllungen nicht bestritten. 


Quecksilber wird eingelagert 


Bei jedem Kauvorgang werden winzige Mengen des Quecksilbers aus den Füllungen gelöst, die 
jedoch nur in Kleinstenmengen vom Körper ausgeschieden werden können. Der Rest sammelt 
sich an und gelangt über die Lunge in das Blut. In der Leber wird Quecksilber zu 
Methylquecksilber umgebaut, einem Stoff, der etwa die hundertfache Giftigkeit des 
Ausgangsstoffes besitzt. In dieser Form lagert sich der Stoff in den Fettzellen ab. Quecksilber 
kann auch ins Gehirn gelangen. Die Lösung des Quecksilbers aus den Amalgam-Füllungen 
bleibt in Studien, die zum Thema Amalgam gemacht wurden, in der Regel völlig 


unberücksichtigt. 


Reduzierte Enzymtätigkeit im Körper 


Selbstverständlich erkrankt nicht jeder Mensch, der Amalgam Füllungen im Mund hat, an 
Multipler Sklerose. Einige Symptome treten jedoch bei fast allen Betroffenen auf. So wird die 
Enzymtätigkeit ebenso reduziert, wie die Körpertemperatur. Die Zellteilung ist gestört und die 


Müdigkeit nimmt auffallend zu. 


Es stellt sich die Frage, ob die drastische Zunahme an Erkrankungen am Chronischen 
Müdigkeits-Syndrom ebenfalls in Zusammenhang mit Amalgam-Füllungen steht. Das in die 
Schilddrüse gelangte Quecksilber führt zu einer erheblichen Reduzierung der 
Leistungsfähigkeit. 


Zahnärzte sind oft selbst vergiftet 


Dass gerade Zahnärzte auf der angeblichen Ungefährlichkeit von Amalgam beharren, 
verwundert besonders, da gerade dieser Berufsstand besonders häufig an den typischen 
Vergiftungs-Symptomen erkrankt. So können viele Zahnärzte das Zittern ihres gesamten 


Körpers nicht mehr unterdrücken. Ebenso leidet ein sehr hoher Anteil von ihnen an 


Depressionen. Der regelmässige Umgang mit Quecksilber ist mit Sicherheit eine der Ursachen 


für diese Erscheinungen. 


Schnelle positive Wirkungen 


Ein auf die Entfernung von Amalgam spezialisierter Arzt ist Dr. Higgins. Er entfernt die 
Füllungen quadrantenweise, wofür er das Zahnbild in Quadranten aufteilt und dann mit 


demjenigen beginnt, wo er die stärkste negative Spannung feststellen kann. 


Eine Sitzung dauert maximal zwei Stunden und besteht aus der Entfernung aller Amalgam- 
Füllungen aus diesem Quadranten. Für die nächste Sitzung wird erneut getestet, wo die 
stärkste Belastung vorliegt. Bereits unmittelbar nach der Entfernung der Füllungen zeigen sich 


erste positive Wirkungen. 


Therapie zur Entgiftung 


Allerdings stellt die Entfernung der Füllungen lediglich den ersten Schritt der Behandlung dar. 
Jetzt kann zwar kein Quecksilber mehr ausgasen und den Körper weiter vergiften, aber das 
vorher ausgegaste Gift befindet sich noch in den Organen. Aus diesem Grund ist eine Therapie 
zur Entgiftung erforderlich. Diese muss schrittweise erfolgen, damit nicht zu viele Gifte 
gleichzeitig den Körper verlassen müssen. Bei einer zu schnellen Entgiftung könenn die 


Ausleitungsorgane überfordert werden. 


Das für die Entgiftung verwendete Medikament ist DMSA (Dimercaptobernsteinsäure). Diese 
bildet wasserlösliche Verbindungen mit Schwermetallen und somit auch mit Quecksilber und 
fördert die Ausschwemmung des Giftes aus dem Körper. Die Verträglichkeit des Medikamentes 


ist verschieden ausgeprägt. 


Wer eine hohe Dosis verträgt, kann in ein bis acht Monaten entgiftet werden; in anderen Fällen 
dauert der Vorgang mehr als ein Jahr. Allerdings lässt sich auch mit der 
Dimercaptobernsteinsäure nicht das komplette Quecksilber aus dem Körper entfernen. Das 
Ziel der Behandlung ist deshalb, soviel von diesem Giftstoff auszuschwemmen, dass das 


Immunsystem wieder ungestört arbeiten kann und der Patient keine Beschwerden hat. 


Chlorella unterstützt die Ausleitung 


Chlorella fördert die Entgiftungsprozesse im gesamten Organismus (z.B. bei Amalgam- 
Ausleitungen). Das Chlorophyl, ein dem Hämoglobin verwandtes Farbpigment, unterstützt die 
Blutreinigung und den Aufbau einer gesunden Darmflora. Dadurch wird das Immunsystem 


entlastet und gestärkt. 


Quecksilber dringt ins Erdreich 


Amalgam besteht zu mehr als 50 % aus reinem Quecksilber. Die durch dieses Gift verursachte 
Emissionen schädigt nicht alleine den Körper des Patienten, in dessen Mund sich die 
Amalgamfüllungen befinden. Es gelangt nach dessen Tod auch in die Umwelt, wobei es 
unerheblich ist, ob das Quecksilber bei einer Verbrennung im Rauch entweicht oder bei einer 


Erdbestattung das Erdreich vergiftet. 


Amalgam ist GIFT 


Letztendlich kann es nicht angehen, dass medizinisch gebildete Personen heute immer noch 
die These vertreten, Amalgam wäre ein unbedenklicher Werkstoff für Zahnfüllungen. Es ist 


nicht ratsam, einem derartige Äusserungen machenden Zahnarzt weiterhin zu vertrauen. 


Quellen 


e Huggins HA et al., Cerebrospinal fluid protein changes in multiple sclerosis after dental 
amalgam removal. Altern Med Rev, August 1998, (Liquoreiweissänderungen bei Multipler 


Sklerose nach Zahnamalgamentfernung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Amaranth - das Powerkorn 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Amaranth ist ein wundervolles Getreide dennoch gehört es zur Gruppe der so genannten 
Pseudogetreide. Die kleinen Amaranth-Körnchen bergen eine schier unglaubliche Fülle an 
leicht verwertbaren Nähr- und Vitalstoffen. Das macht Amaranth nicht nur für ältere 
Menschen, Kinder und Sportler so wertvoll, denn dieses Powerkorn ist für alle Menschen ein 
Segen. Sehr zur Freude all jener, denen das Klebereiweiss im Getreide gesundheitliche 
Probleme bereitet, ist Amaranth absolut glutenfrei. Lassen auch Sie sich von seinem feinen, 


nussigen Geschmack sowie von seinen vielfältigen Zubereitungsmöglichkeiten überzeugen. 


Amaranth zählt zu den ältesten Kulturpflanzen der Welt 


Der Name "Amaranth" entstammt dem griechischen amaranthos und bedeutet so viel wie nicht 
welkend oder unsterblich. Der Name ist bezeichnend für die Kraft, die dieser Pflanze 


innewohnt. 


Amaranth verfügt über eine geballte Ladung leicht verwertbarer Nähr- und Vitalstoffe, an die 


kein herkömmliches Getreide herankommt. Schon vor 3.000 Jahren zählten die Samen und 


Blätter der Pflanze zu den Grundnahrungsmitteln der Inkas und Azteken und so verwundert es 


nicht, dass diese Völker für ihre unverwüstliche Gesundheit bekannt waren. 


Pseudogetreide Amaranth 


Amaranth zählt botanisch gesehen zu den Fuchsschwanzgewächsen und nicht zur Familie der 
Süssgräser, denen das herkömmliche Getreide angehört. Es handelt sich hier also nicht um ein 


Getreide im eigentlichen Sinn, sondern um ein sogenanntes Pseudogetreide. 


Die winzigen Amaranthkörner sind kleiner als Senfkörner, so ist es möglich, dass in einer 
einzigen Amaranthpflanze bis zu 50.000 Körner heranreifen können. Amaranth zählt zu den 
ältesten Kulturpflanzen der Welt und wird heute vor allem in Süd- und Mittelamerika sowie in 


Europa angebaut. 


Anspruchsloser Amaranth 


Amaranth ist problemlos im eigenen Garten anzubauen. In Bezug auf die Bodenqualität ist die 


Pflanze recht anspruchslos, auf ein sonniges Plätzchen mag sie allerdings keinesfalls verzichten. 


Mit der Aussaat wird Mitte April begonnen, die Blütezeit ist von Juli bis August und die 
Sammelzeit für Blätter und Samen findet von September bis Oktober (vor dem ersten Frost) 
statt. Die dunkelroten Blütenstände werden abgeschnitten und getrocknet. Die winzigen 


Samen fallen dann von alleine heraus. 


Auch die Blätter können für spinatähnliche Gemüsegerichte genutzt werden. Pflücken Sie dazu 


am besten die jungen Blätter, da ältere Blätter bitter schmecken können. 


Die Nährwerte im Amaranth 


Der Kohlenhydratanteil im Amaranth ist mit etwa 66 Gramm deutlich geringer als der im 
Getreide. Das ist insbesondere für jene Menschen interessant, die auf eine 


kohlenhydratreduzierte Ernährung achten. 


Ein weiterer Vorteil des Amaranth ist der, dass die enthaltenen Kohlenhydrate ausgesprochen 
leicht verwertbar sind und dem Körper sehr schnell in Form von lang anhaltender Energie zur 


Verfügung stehen. 


Zudem ist der Ballaststoffanteil im Amaranth auffallend hoch, was sich positiv auf das 


Sättigungsgefühl und die Darmgesundheit auswirkt. Die Nährwerte lauten wie folgt: 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte von Amaranth. 


Amaranth versorgt mit essentiellen Fettsäuren 


Der Fettanteil von Amaranth beträgt insgesamt etwa 9 Gramm. 70 Prozent der enthaltenen 
Fette bestehen aus ungesättigten Fettsäuren. Dazu zählen auch die Alpha-Linolensäure ( 
Omega 3-Fettsäure ) und die Linolsäure (Omega 6-Fettsäure) - zwei essentielle Fettsäuren, die 


der Körper nicht selbst herstellen kann und infolgedessen über die Nahrung aufnehmen muss. 


Des Weiteren enthält Amaranth Lecithin, welches bei der Fettverdauung eine ebenso wichtige 


Rolle spielt wie beim Aufbau des Gehirns und des Nervengewebes. 


Eiweissbombe Amaranth 


Amaranth enthält sämtliche essentiellen Aminosäuren und verfügt insgesamt über einen 
Proteingehalt von etwa ı5 bis 18 Prozent - ein Wert, den keines der herkömmlichen Getreide 
erreicht. Daher ist Amaranth nicht nur für Vegetarier und Veganer ein vorzüglicher 


Eiweisslieferant, sondern für jedermann - ob gross oder klein. 


Doch liefert Amaranth nicht nur viel Eiweiss, sondern auch ein Eiweiss von äusserst hoher 
Qualität. So besitzt das Amaranth-Eiweiss eine für Getreide und Saaten aussergewöhnlich hohe 


biologische Wertigkeit von 75. 


Dieser Wert ist umso höher, je effizienter ein Nahrungsprotein in Körperprotein umgewandelt 


werden kann. Als Richtwert dient die Zahl 100, die das Hühnerei innehat. 


Amaranth ist reich an Lysin 


Aminosäuren - die Bausteine der Proteine - sind wie die Buchstaben eines Alphabets. Wenn 
Sie von allen Buchstaben des Alphabets jeweils hundert zur Verfügung haben, dann können Sie 
daraus einen schönen Text von vielleicht einer halben oder gar einer ganzen DIN A4-Seite 


schreiben. 


Nun genügt es aber schon, wenn Sie von einem wichtigen Buchstaben, z. B. dem "E" nur zehn 
Exemplare zur Verfügung haben, um Ihren Schreibefluss zu bremsen. Mehr als eine Zeile ist 
jetzt nicht mehr möglich, egal wie viele Exemplare Sie von all den anderen Buchstaben 


vorliegen haben. 


Und so kann auch der Körper nur eine begrenzte Menge an Proteinen herstellen, wenn von der 
einen oder anderen Aminosäure nur wenig vorhanden ist. Lysin ist gerade im Getreide nicht so 
häufig vertreten und führt dazu, dass das Getreideiweiss nur suboptimal genutzt werden kann, 


also eine eher niedrige biologische Wertigkeit aufweist. 


Amaranth jedoch besitzt im Gegensatz zu herkömmlichem Getreide sehr grosse Mengen an 
Lysin und kann daher das manchmal in veganer Ernährung zu beobachtende Lysin-Manko sehr 


gut ausgleichen. 


Lysin für gesunde Haut und starke Knochen 


Lysin ist überdies für die Herstellung von L-Carnitin wichtig, das eine Schlüsselfunktion sowohl 


im Energiestoffwechsel als auch bei der Fettverbrennung innehat. 


Auch zum Aufbau von Kollagen ist Lysin unerlässlich. Kollagen ist DAS Struktur- und 
Stabilitätsmolekül in unserem Organismus und macht etwa die Hälfte aller Körperproteine aus. 
Fehlt Kollagen, dann runzelt die Haut, dem Bindegewebe fehlt es an Spannkraft und die 


Knochen werden spröde. 
Lysin gegen Krebs 


Noch eine weitere ganz besondere Eigenschaft zeichnet das Lysin aus. Laut einer 
wissenschaftlichen Studie (Dr. Matthias Rath, 1992) ist Lysin sogar in der Lage, die Bildung von 
Metastasen bei Krebserkrankungen zu stoppen, indem es bestimmte kollagenverdauende 


Enzyme an sich bindet und so die Ausbreitung der Krebszellen verhindert. 


Die Vitamine und Mineralstoffe im Amaranth 


Amaranth lässt in Bezug auf seinen Vitalstoffanteil alle Getreidearten erblassen. Besonders 
hervorzuheben sind in diesem Zusammenhang sein ausgesprochen hoher Magnesiumgehalt 


von etwa 330 mg sowie sein hoher Calciumgehalt von 215 mg. 


Auch sein Eisenreichtum (9 mg) und seine Zinkwerte (4 mg) sollten keinesfalls unerwähnt 
bleiben. Sein hoher Eisengehalt ist besonders in der Schwangerschaft und Stillzeit sowie bei 
Erkrankungen, denen ein Eisenmangel zugrunde liegt, von grosser Bedeutung. Eisenmangel 


kann auch eine Ursache für Haarausfall sein. 
Die Vitamine und Mineralstoffe 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Vitamine und Mineralstoffe in 


Amaranth. 


Amaranth im Küchen-Alltag 


Mit den Amaranth-Körnchen lassen sich viele köstliche Gerichte zaubern. Als Beilage zu 


Gemüsegerichten, in Suppen, als Pfannengericht mit Gemüse, im Gemüseauflauf, als Bratling 


oder sättigende Salatgrundlage - der leicht nussige Amaranth-Geschmack passt zu unzähligen 


Rezepturen. 
Generell gilt für die Zubereitung folgende Empfehlung: 


Geben Sie die Körner zunächst in ein Haarsieb und spülen Sie sie gründlich unter fliessend 
heissem Wasser ab, bevor Sie den Amaranth mit der zweifachen Menge Wasser in einen Topf 
geben und kurz aufkochen lassen. Dann bei kleiner Hitze ca. 25 Minuten ganz leicht köcheln 


lassen. 
Nach Abschalten der Herdplatte sollte das Amaranth noch etwa 5 bis 10 Minuten ausquellen. 


Des Weiteren kann gemahlener Amaranth einen Teil des Mehls beim Backen von Brot oder 
Brötchen ersetzen (1Teil Amaranth auf 2 Teile Mehl)*. Auch für die Zubereitung leckerer 


Pfannkuchen ist Amaranth bestens geeignet. 


In gepuffter Form findet Amaranth in Müslis, auf Obstsalaten und in Süssspeisen Verwendung. 


Im Handel sind die Pops in Müslimischungen, Energieriegeln und Keksen zu finden. 


* Amaranth ist zum Backen nur in Verbindung mit glutenhaltigen Mehlen geeignet, da dem Teig 


andernfalls die klebenden Eigenschaften des Glutens fehlen und das Gebäck auseinander fällt. 


Amaranth-Pops selbst gemacht 


Für die Herstellung von Amaranth-Pops benötigen Sie eine Pfanne mit Glasdeckel. Als erstes 
wird die Pfanne ohne Zugabe von Fett stark erhitzt. Dann geben Sie so viele Amaranth- 


Körnchen hinein, dass sie nur knapp den Boden bedecken. 


Die Pfannenhitze reicht aus, um die winzigen Körnchen zu rösten, daher sofort die Pfanne von 
der Herdplatte nehmen (die Körner verbrennen sehr schnell), kurz schwenken und schon 
beginnen die Körnchen unter dem Deckel aufzupoppen. Fertig sind die köstlichen Amarant- 


Pops. 


Wenn Sie die süsse Amarant-Pops-Variante bevorzugen, lassen Sie wenig Butter in einem Topf 
schmelzen, geben etwas Honig dazu, verrühren das Ganze und schwenken kurz die fertigen 


Pops darin. Anschliessend lassen Sie sie auf einem Küchenpapier trocknen. 


Verwendung der Amaranth-Blätter 


Auch die Blätter der Amaranthpflanze werden in der Küche verwendet. Sie lassen sich genau 
so zubereiten wie Spinat. Im Gegensatz zum Spinat sind die Amaranth-Blätter jedoch oxalat- 


und nitratarm. Geschmacklich ähneln sie einer Mischung aus Rucola und Mangold. 


Verwenden Sie möglichst die feinen Blätter, denn die grösseren Blätter sind älter und haben 
bereits eine leicht bittere Note. Sie können den bitteren Geschmack jedoch deutlich 
reduzieren, wenn Sie während des Kochens das Wasser wechseln. Nach ı0 bis 15 Minuten 


können Sie die Blätter abgiessen und wie Spinat zubereiten. 


Die Einsatz von Amaranth in der indianischen Medizin 


Der Amaranthpflanze werden blutbildende, blutstillende, blutreinigendeund 
entzündungshemmende Eigenschaften nachgesagt. Die Indianer behandelten vorwiegend 
anämische (blutarme) Frauen mit einem Amaranth-Pflanzensud und konnten verblüffende 


Erfolge mit dieser Therapie erzielen. 


Wahrscheinlich liegt dieser Erfolg in dem hohen Eisengehalt der Pflanze begründet. Auch bei 
starken Menstruationsblutungen, zur Wundheilung sowie bei Blutungen im Magen- 


Darmbereich waren sie mit ihrer Behandlung sehr erfolgreich. 


Ebenso konnte die Anwendung bei Karies und Parodontose eine dauerhafte Heilung 





herbeiführen. Sogar eine Zahnfleischneubildung konnte beobachtet werden. Zu diesem Zweck 
wurde ein mehrmaliges, tägliches Gurgeln und Mundspülen mit einem konzentrierten Sud 


verordnet. 


Antinutritiva im Amaranth? 


Amaranth enthält - wie viele andere Lebensmittel auch (einschl. Weizen, Gemüse etc.) - 
bestimmte sog. Antinutritiva. Das sind Stoffe, die der Verwertung von Nährstoffen im Wege 


stehen können. Im Amaranth sind es die Gerbstoffe. 


Aus diesem Grund wird der gesundheitliche Wert des Amaranth (ebenso wie der von Quinoa, 
Hirse etc.) immer wieder angezweifelt - vermutlich aufgrund von Studien, die mit isolierten 
und hochkonzentrierten Antinutritiva durchgeführt wurden, nicht aber mit den im Amaranth 


üblichen Gerbstoffkonzenrationen. 


Wäre der Gerbstoffgehalt im Amaranth jedoch bedenklich hoch, könnte man die Körnchen 


oder Gerichte daraus nicht verzehren. Sie wären ungeniessbar. 


Darüber hinaus verfügt der Amaranth über eine so ausgesprochen hohe Nähr- und 
Vitalstoffdichte, dass mögliche Auswirkungen der Antinutritiva gut kompensiert werden 


können. 


Die bemängelten Gerbstoffe können ferner hervorragende gesundheitliche Vorteile bieten. Die 


Tannine beispielsweise sind Gerbstoffe, die eine antioxidative, antibakterielle und antivirale 


Wirkung haben. Auch gibt es inzwischen etliche Studien, die auf die präventive Wirkung der 


Gerbstoffe in Bezug auf Darmkrebs hinweisen. 


Amaranth ist also nicht umsonst seit Jahrtausenden ein Grundnahrungsmittel äusserst 


gesunder, langlebiger und leistungsfähiger Völker. 


Quellen 


e Bressani R, Kalinowski LS, Ortiz MA, Elas LG. "Nutritional evaluation of roasted, flaked 
and popped A. caudatus." Arch Latinoam Nutr. 1987 Sep;37(3):525-31. (Nährwertangaben 


von gerstetem, geflocktem und gepopptem Amaranthus caudatus. 


e Conforti Fetal., "In Vitro antioxidant effect and inhibition of alpha-amylase of two 
varieties of Amaranthus caudatus seeds." Biol Pharm Bull. 2005 Jun;28(6):1098-102. (In 
vitroantioxidative Wirkung und die Hemmung deralpha-Amylase von zwei Sorten von 


Amaranthus caudatus Samen.) 


e Kumar A et al., "In Vitro ?-Amylase Inhibition and Antioxidant Activities of Methanolic 
Extract of Amaranthus Caudatus Linn." Oman Med ]. 2011 May;26(3):166-70. (In-vitro- 
Amylasen Inhibition und antioxidative Aktivitäten des Methanolextrakts aus Amaranthus 


caudatus Linn.) 


e BallabioC et al., "Biochemical and immunochemical characterization of different 
varieties of amaranth (AmaranthusL. ssp.) as a safe ingredient for gluten-free products." } 
Agric Food Chem. 2011 Dec 28;59(24):12969-74. (Biochemische und immunchemische 
Charakterisierung der verschiedenen Sorten von Amaranth (Amaranthus L.ssp.) als 


sicherer Bestandteil für glutenfreie Produkte.) 


e Rath, M. "Plasmin induced proteolysis and the role of apoprotein(a), Iysine and synthetic 
lysine analogs." Journal of Orthomolecular Medicine (1992) 7: 17-23. (Plasmin Proteolyse 


und die Rolle von Apoprotein(a), Lysin und synthetischen Lysin-Analoga.) 


e VermaRK et al., "Radioprotective role of Amaranthus gangeticus Linn.: a biochemical 
study on mouse brain." ] Med Food. 2002 Winter;5(4):189-95. (Radioprotektive Rolle von 


Amaranthus gangeticus Linn:. Eine biochemische Studie über das Gehirn der Maus.) 


e Bhatia AL, Jain M."Amaranthus paniculatus (Linn.) improves learning after radiation 
stress." ) Ethnopharmacol. 2003 Mar;85(1):73-9. (Amaranthus paniculatus (Linn.) 


verbessert das Lernen nach Bestrahlungs-Stress.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ananas: Eine süsse und heilkräftige Exotin 
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Die Ananas ist wegen ihrer Süsse und ihrem aussergewöhnlichen Aroma eine der beliebtesten 
Tropenfrüchte. Bei uns erfahren Sie, warum die Ananas so gesund ist und was Sie beim Einkauf 
beachten sollten. 


Warum die Ananas Ananas heisst 


Schon der Name der Ananas deutet auf ihre exotische Herkunft hin. Die Ureinwohner von 
Paraguay bezeichneten die Ananas als nanä, was nichts anderes als "köstliche Frucht" bedeutet. 
Die Portugiesen fügten den Artikel a und das Pluralzeichen -s hinzu und so entwickelte sich 


daraus der Begriff Ananas. 


Die Spanier nannten die Südfrucht aufgrund ihrer zapfenförmigen Optik pifa (Pinien- oder 


Tannenzapfen) und die Briten machten daraus einen Tannenzapfen-Apfel: pineapple. 


Einer philippinischen Legende nach wurde die Frucht nach einem Mädchen benannt, das sehr 
faul war und ihrer Mutter nie helfen wollte (40): Eines Tages fragte die Mutter ihre Tochter 


Piha, ob sie den Reis für sie kochen könne. Doch das Kind sagte wie so oft, es könne den Topf 


nicht sehen. Da rief die Mutter verärgert: Ich wünschte, du hättest tausend Augen, damit du 


alles um dich herum sehen könntest! 


Am nächsten Tag war Pifia verschwunden und kam nicht zurück. Da entdeckte die Mutter im 
Garten eine Frucht mit tausend Augen. Sie war sich sicher, dass es sich dabei um ihre Tochter 


handeln müsse und gab der Frucht deshalb den Namen Pina. 


Die Herkunft der Ananas 


Die Ananas (Ananas comosus oder Ananas sativus) ist die populärste Vertreterin der Familie 
der Bromeliengewächse bzw. Bromelien, die deshalb auch als Ananasgewächse definiert 
werden. Bei fast allen Bromelien handelt es sich um ausdauernde und krautige Pflanzen mit 
immergrüner Blattrosette. Bei der Blattrosette handelt es sich um einen Sprossabschnitt, 


woraus die Blätter dicht gedrängt herauswachsen. 


Über ihren Werdegang in der Zeit vor Kolumbus ist wenig bekannt. Wissenschaftler gehen 
davon aus, dass die Ananas in den Tropen und Subtropen Süd- und Mittelamerika seit rund 
4.000 Jahren kultiviert wird. Die indigenen Völker nutzten die Ananas als Lebensmittel und zur 
Weinherstellung. Darüber hinaus war die Frucht ein beliebtes Heilmittel, während aus den 
Blättern der Bromeliengewächse Fasern gewonnen wurden, die man zur Herstellung von u. a. 


Kleidungsstücken und Bogensehnen verwendete. 


Die Ananas ist eine Beere 


Die Ananas ist eine Beere, genauer gesagt ein Beerenfruchtverband. Das bedeutet, dass die 
Frucht aus vielen kleinen Einzelfrüchten besteht, die miteinander verwachsen sind. 
Kulturananassorten enthalten keine Samen. Diese wurden herausgezüchtet, damit man sie 
leichter essen kann. In einer Frucht wilder Ananassorten stecken dagegen bis zu 3.000 harte 


Samen. 


Wie die Ananas nach Europa kam 


Nach Europa gelangte die Ananas durch Christoph Kolumbus im 15. Jahrhundert. Bei seiner 
Ankunft auf der karibischen Inselgruppe Guadeloupe überreichte ihm die indigene 
Bevölkerung als Willkommensgeschenk eine Ananas. Die Europäer waren derart begeistert 


vom süssen Geschmack der Tropenfrucht, dass die Gier danach grenzenlos war. 


Doch hatte die Ananas zwei Nachteile: Die Bromeliengewächse konnten in Europa nicht 
angebaut werden und die Früchte verrotteten beim Transport ziemlich schnell. Aus diesem 
Grunde wurde die Pflanze überall dort eingeführt, etwa in Indien und Afrika, wo sie kultiviert 


werden und von dort zumindest etwas schneller auf den europäischen Kontinent gebracht 


werden konnte. Im Laufe von weniger als 100 Jahren wurde die Ananaspflanze schliesslich 


weltweit in fast allen tropischen Gefilden angebaut. 


Die Ananas als Statussymbol 


Dem Handel mit der Ananas waren aufgrund der schnellen Verderblichkeit und den 
rudimentären Transportmöglichkeiten aber lange Zeit Grenzen gesetzt. So konnte es Jahre 
dauern, bis eine verzehrfähige Frucht erneut in ein bestimmtes europäisches Gebiet gelangte. 
Dies erklärt auch, warum die Ananas bis ins 19. Jahrhundert ausschliesslich den Reichen und 


Mächtigen vorbehalten war. 


Und diese wetteiferten miteinander, wer von ihnen es sich leisten konnte, die meisten 
Ananasse zu essen. Aus diesem Wettstreit wurde in der Adelswelt der überaus kostspielige 
Trend geboren, Ananaspflanzen in Gewächshäusern zu ziehen. Eine einzige Frucht war auf die 


Anbaukosten bezogen so viel wert wie eine Kutsche. 


Der französische König Ludwig XV. liess im 18. Jahrhundert ein Gewächshaus bauen, worin 800 
Ananaspflanzen Platz fanden. Der Herzog von Bouillon trieb dieses Spiel auf die Spitze: Er 
nannte 4.000 Pflanzen sein Eigen und liess täglich mehrere Früchte servieren. So kam es, dass 
die Ananas nicht mehr nur für Extravaganz und Luxus stand, sondern zu einem Symbol für 


Dekadenz und Verschwendsucht wurde. (38) 


Die Dosenananas zieht in ärmere Haushalte ein 


Bis jeder Supermarkt die Ananas das ganze Jahr über im Sortiment hatte, war es ein weiter 
Weg. Im 19. Jahrhundert konnten sich immerhin nicht mehr nur die Adeligen, sondern auch 
wohlhabende Bürger die einst aristokratische Frucht leisten. Für die meisten Menschen blieb 
sie aber ein unerfüllbarer Traum. Man muss bedenken, dass eine Ananas in Deutschland damals 


so viel gekostet hat wie 25 Kilogramm Roggenbrot. 


Schliesslich waren es Geschäftsleute in den USA, welche die Ananas in ärmere Haushalte 
einziehen liessen. Denn sie machten die Dosenananas salonfähig. Schon davor wurden die 
Südfrüchte etwa auf den Bahamas, in Malaysia und in China in Dosen eingelegt, um die 
Haltbarkeit zu erhöhen. Perfektioniert wurde die Eindosung allerdings erst durch verschiedene 


Unternehmen in Maryland. 


Woher der Toast Hawaii seinen Namen hat 


In den USA kamen die Ananasse aufgrund der Transportwege oft mit Mängeln an. Daraufhin 


entstand zu Beginn des 20. Jahrhunderts die Idee, die Tropenfrüchte so nah wie möglich, 


nämlich auf Hawaii anzubauen und weiterzuverarbeiten. So gründete James Dole dort die 


Hawaiian Pineapple Company, die heutige Dole Food Company. 


Plantagen wurden angelegt, der Anbau und die Ernte mechanisiert und die Früchte vor Ort 
industriell verarbeitet. So entwickelte sich Hawaii bis in die 1950er Jahre zum Weltführer in 
Sachen Ananas. Dies erklärt nun, warum im gesamten deutschen Sprachraum Ananasgerichte 


wie der Toast Hawaii bis zum heutigen Tage mit Hawaii assoziiert werden. 


Warum frische Ananas besser ist als Dosenananas 


Wenn Sie einen Toast Hawaii oder ein anderes Ananas-Gericht zubereiten möchten, sollten Sie 
am besten auf frische Früchte zurückgreifen. Denn Dosenananas wird in der Regel gezuckert 
und enthält pro 100 grund 20 g Zucker. Das entspricht rund 13 g natürlichem Fruchtzucker und 
7 g zugesetztem Industriezucker. Wenn Sie auf Dosenananas nicht verzichten möchten, sollten 
Sie auf Produkte ohne Zuckerzusatz zurückgreifen. Dies sollten Sie auch dann beachten, wenn 


Sie Ananassaft kaufen. 


Doch büsst die Ananas in der Dose während der Herstellung auch an Nährstoffen ein. 
Während in 100 g frischen Ananasfrüchten 19 mg Vitamin C enthalten sind, stecken in 


derselben Menge Dosenananas nur noch rund 5,9 mg. (3) 


Der Nährstoffgehalt der Ananas 


So wie praktisch jedes andere Obst ist auch die Ananas reich an Wasser und enthält kaum Fett. 
Im Vergleich zu anderem Obst ist die Ananas aber relativ arm an Ballaststoffen und reich an 


Fruchtzucker. Nachfolgend die Nährwerte von 100 groher Ananas (natürlich ohne Schale) (2): 


Nährwerte Nährwerte pro 100 g Ananas 
Wasser 83.88 


Kohlenhydrate 


Glucose 13.18 
228 
Fructose 2.58 
Saccharose 8.38 
Ballaststoffe 148 
wasserlöslich 0.28 


wasserunlösliche 118 


Eiweiss 


Fett 


Vitamine in der Ananas 


0.58 


0.28 


Auf so mancher Webseite wird die Ananas als Vitaminwunder beschrieben, was jedoch nicht 


zutrifft. Viele andere Früchte sind der Ananas in Hinblick auf den Vitamingehalt überlegen. 


Doch trägt natürlich auch die Ananas zur Vitaminversorgung bei. So nimmt man beispielsweise 


mit 100 g Ananas fast die Hälfte des Biotin-Bedarfs und bereits ein Fünftel des offiziell 


angegebenen Vitamin-C-Bedarfs zu sich. 


Unserer Vitamin-Tabelle können Sie alle anderen Werte pro 100 g frischer Ananas entnehmen 


(2): 


Vitamin 


Vitamin 


C (Ascorbinsäure) 


Vitamin E 
(Tocopheroläquival 


ent) 


Vitamin Bı 
(Thiamin) 


Vitamin B6 
(Pyridoxin) 


Vitamin Ba 
(Riboflavin) 


Vitamin A 


(Retinoläquivalent) 


Gehalt pro 100g 


19 mg 


100 ug 


song 


75Y8 


3048 


1018 


100 g Ananas 
decken xy% des 
Tagesbedarfs 


19 % 


1% 


7% 


5% 


3% 


1% 


Tagesbedarf 


100 mg 


14.000 ug 


1.100 ug 


1.400 ug 


1.200 ug 


900 ug 


Betacarotin 


Vitamin B3 (Niacin) 


Vitamin Bs 


(Pantothensäure) 
Vitamin B7 (Biotin) 
Vitamin B9 
(Folsäureäquivalen 


t) 


Vitamin K 
(Phyllochinon) 


Mineralstoffe in der Ananas 


eo ug 


220 ug 


180 ug 


0,5 H8 


15 H8 


10 ug 


3% 


1% 


3% 


1% 


3.38% 


15 % 


2.000 ug 


15.000 ug 


6.000 ug 


45 H8 


400 ug 


70,8 


Nachfolgend finden Sie die Mineralstoffe der Ananas pro 100 g frischer Frucht (2): 


Mineralstoff 


Kalium 


Chlorid 


Magnesium 


Calcium 


Phosphor 


Schwefel 


Gehalt pro 100g 


173 mg 


39 mg 


17 mg 


16 mg 


9 mg 


3mg 


100 g Ananas 
decken xy% des 
Tagesbedarfs 


4% 


2% 


9% 


2% 


1% 


k.A. 


Tagesbedarf 


4.000 mg 

2.300 mg 

350 mg 

1.000 mg 

700 mg 

(es gibt noch keine 
Angaben für eine 


empfohlene 
tägliche Zufuhr) 


Natrium 2mg 0% 1.500 mg 


Eisen 400 ug 3% 12.500 ug 
Mangan 110 ug 3% 3.500 ug 
Zink 260 ug 3 % 8.500 ug 
Kupfer 80 ug 6% 1.250 ug 


Die Glykämische Last der Ananas 


Die Werte der Glykämischen Last geben den Einfluss eines Lebensmittels auf den 
Blutzuckerspiegel an. Lebensmittel mit einer Glykämischen Last (GL) kleiner als ı0 gelten als 
unproblematisch. Als mittelhoch gelten Werte zwischen 11 und 19. Werte über 20 gelten als 
hoch. 


Die Ananas hat mit 5,9 einen niedrigen GL-Wert. Es gibt keine Frucht, deren GL höher als 20 ist 
und deren Verzehr somit eingeschränkt werden müsste. (4) Trockenobst weist natürlich eine 
viel höhere GL auf als die jeweils frische Frucht. So liegt die GL von getrockneter Ananas bei 
30 und eignet sich als kleiner Snack nach anstrengender Kopfarbeit oder auch nach dem 


Training. 
Bei Übergewicht und Diabetes ist die Ananas erlaubt 


Lebensmittel mit niedriger Glykämischer Last wie die Ananas bieten den Vorteil, dass sie den 
Blutzuckerspiegel langsamer ansteigen lassen. Die Ananas ist aus diesem Grund sowohl für 


Diabetiker als auch für Übergewichtige geeignet, sofern sie mit Mass und Ziel genossen wird. 


Überdies enthält die Ananas einen sekundären Pflanzenstoff namens Myricetin. Dieser ist laut 
chinesischen Forschern bei der Behandlung vieler Symptome wirksam, die mit Diabetes Typ 2 
assoziiert sind. An einer entsprechenden Studie nahmen über 24.000 Probanden teil, davon 
1.357 Diabetiker. Es zeigte sich: Je mehr Myricetin eine Person zu sich nahm, um so geringer ist 
ihr Diabetesrisiko (42). Allerdings enthält nicht nur die Ananas Myricetin. Auch Äpfel, Pfirsiche, 


Orangen und Süsskartoffeln sind gute Myricetinquellen. 


Warum Früchte vor Diabetes schützen können, lesen Sie im vorigen Link. 


Ananas ist bei Fruktoseintoleranz tabu 


In 100 g frischer Ananas stecken rund 13 g Zucker, davon,2 g Glucose, und 2,5 g Fructose. Aus 
diesem Grunde ist diese Frucht bei einer vorliegenden Fruktoseintoleranz nicht das Gelbe vom 
Ei und sollte besser gemieden werden. Doch es gibt einige Obstsorten, die - zumindest nach 


einer Karenzphase - meist gut vertragen werden. Dazu zählen z. B. Avocados, Zitronen und 





Papayas. Mehr über Fruktoseintoleranz erfahren Sie in unserem detaillierten Artikel über 


Fruktoseintoleranz. 


Ananas bei Histaminintoleranz meiden 


Die Ananas enthält zwar nicht viel Histamin, kann bei einer Histaminintoleranz aber dennoch 
problematisch sein. Denn wie z. B. Tomaten, Auberginen oder Erdbeeren zählt auch die Ananas 
zu den sogenannten Histaminliberatoren. Die Ananas sorgt demnach dafür, dass Histamin aus 
den Speicherzellen im Körper freigesetzt wird. Aus diesem Grund sollten Menschen, die an 


einer Histaminintoleranz leiden, Histaminliberatoren meiden. 


Da Intoleranzen jedoch immer sehr individuell ausgeprägt sein könnten, testen Sie stets 
vorsichtig aus, was Ihnen persönlich in welcher Menge bekommt. So könnte es z. B. sein, dass 
kleine Mengen verträglich sind und sich Beschwerden erst ab einer individuellen Menge 


einstellen. 


Die Ananas ist basisch 


Die Ananas ist eine Frucht, die unseren Stoffwechsel ideal bei der Entsäuerung unterstützen 
kann. Sie zählt wie alle Früchte zu den basischen Lebensmitteln, kann daher auch bei basischer 
Ernährung verzehrt werden. Wer übersäuert ist, ist auch psychisch "sauer" und reagiert häufig 


aggressiv oder gereizt. Die Ananas hilft uns dabei, in Stresssituationen gelassener zu reagieren. 


Die Ananas gilt als Stimmungsaufheller 


Serotonin ist ein Gewebshormon, das im Körper gebildet wird und u. a. die Stimmung, den 
Appetit und den Schlaf reguliert. Ist der Serotoninspiegel zu niedrig, kann dies zu einer Reihe 


von Erkrankungen wie Depressionen und Angststörungen beitragen. 


Das Serotonin, welches in Pflanzen wie der Ananas oder der Banane steckt, wird als 
Phytoserotonin bezeichnet. Lange war man sich in der Forschung einig, dass Phytoserotonin 
die Blut-Hirn-Schranke nicht überwinden kann und somit keine Wirkung zeigt. Man müsse 
schon L-Tryptophan (eine Aminosäure) aufnehmen, das z. B. in Sojabohnen und Cashew- 
Kernen enthalten ist und im Körper zu Serotonin umgewandelt wird. Verschiedene Studien 


aber zeigten, dass auch Phytoserotonin den Serotoninspiegel erhöhen kann. (36) 


Laut einer Untersuchung der Chonnam National University in Südkorea aus dem Jahr 2019 
beispielsweise können sich aus dem Phytoserotonin auch andere Stoffe entwickeln (Derivate 
wie z. B. Caffeoylserotonin). Diese Derivate sind es nun, die einen therapeutischen Effekt 


aufweisen und u. a. die Bildung von Serotonin anregen. 


Sollten Sie jedoch an einem ernsthaften Stimmungstief leiden und einen niedrigen 
Serotoninspiegel als Mitursache vermuten, dann genügt das Essen von Ananas 
höchstwahrscheinlich nicht, um hier eine merkliche Besserung zu erzielen. Es gibt jedoch 
zahlreiche Möglichkeiten, wie man seinen Serotoninspiegel auf natürliche Weise erhöhen kann. 


Wir haben die Details in unserem Serotonin-Text erklärt. Sie finden ihn im vorigen Link. 


Die sekundären Pflanzenstoffe der Ananas 


Die Ananas enthält eine ganze Reihe von sekundären Pflanzenstoffen, die sich ebenfalls positiv 
auf die Gesundheit auswirken. Dazu zählen vordergründig phenolische Verbindungen und 
Carotinoide. Die sekundären Pflanzenstoffe der Ananas bestimmen die Farbe, den Geschmack 
und den Duft und tragen - gemeinsam mit Vitamin C - massgebend zur antioxidativen Kraft 
der Früchte bei. 


Die phenolischen Verbindungen sind im Schnitt zu rund 40 Prozent für den antioxidativen 


Effekt der Ananas verantwortlich. Zu den wichtigsten Vertretern gehören: 


e Gallussäure: Wirkt gegen Entzündungen sowie oxidativen Stress (7). Schützt laut einer 
Studie an der University of Pavia die Nervenzellen und wirkt bei Leiden wie Alzheimer 


dem Untergang von Nervenzellen entgegen. (8) 


e Catechine: Eine Studie an der Maastricht University mit über 120.000 Probanden hat 


gezeigt, dass dieser sekundäre Pflanzenstoff das Risiko für Darmkrebs senkt. (9) 


e Epicatechin senkt laut einem im Jahr 2018 durchgeführten Review den Blutdruck, schützt 
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen, trägt zur geistigen Gesundheit und zur Langlebigkeit 
bei. (10) 


Warum die Ananas gelb ist 


Das leuchtend gelbe Fruchtfleisch verdanken die Ananasfrüchte den Carotinoiden. Zunächst 
ist jede Ananas grün. Während des Reifeprozesses werden aber die grünen Chlorophyllie 
abgebaut und Carotinoide gebildet, welche als gelbe und orange Farbstoffe fungieren. Zu den 
Carotinoiden gehören etwa 800 Substanzen, z. B. das Betacarotin, Cryptoxanthin, Lutein, 
Violaxanthin und Zeaxanthin. All diese Stoffe haben einen positiven Einfluss auf die 
Gesundheit (6). 


So dienen einige von ihnen - darunter Cryptoxanthin, Alpha- und Betacarotin - als Provitamin 
A. Das bedeutet, dass sie im Körper zu Vitamin A umgewandelt werden. Unter anderem ist 
Vitamin A wichtig für die Augen und die Gesundheit der Haut und Schleimhäute. Abgesehen 
von ihrer Funktion als Provitamin A schützen Carotinoide Zellen und Gewebe vor Schäden 
durch freie Radikale, stärken das Immunsystem und hemmen die Entwicklung bestimmter 


Tumorarten. 


Die Enzyme der Ananas: Bromelain 


Neben den Nährstoffen und sekundären Pflanzenstoffen stecken in der Ananas aber auch noch 
spezielle Substanzen, die in keinem anderen Obst oder Gemüse vorkommen. Es handelt sich 
hierbei um zwei proteolytische (Eiweiss spaltende) Enzyme, sogenannte Peptidasen, die unter 


dem Begriff Bromelain (auch Bromelin genannt) zusammengefasst werden. 


Bromelain ist in der gesamten Ananaspflanze enthalten. So etwa im Stamm sowie in der grünen 
Krone, in der Schale und im Fruchtfleisch der Früchte. Bromelain wird heutzutage aber 
vorwiegend aus den Stämmen gewonnen, da sich in ihnen davon am meisten verbirgt und weil 
sie - anders als die Früchte - ohnehin nicht anders vermarktet werden können. Es wird 


zwischen Stamm- und Frucht-Bromelain unterschieden. 


Wie Bromelain gewonnen wird 


Pakistanische Forscher (15) haben im Jahr 2016 die unterschiedlichsten Herstellungsprozesse 
von Bromelain genau untersucht. Zunächst werden die jeweiligen Pflanzenteile gewaschen und 
zerkleinert. Anschliessend wird daraus ein Presssaft hergestellt. Aus diesem wird dann mittels 


verschiedenster Methoden, meist durch Zentrifugation und Filtration, das Bromelain isoliert. 


Nach der Extraktion wird die Rohmischung gefriergetrocknet und zahlreichen 
Reinigungsstufen ausgesetzt, um Verunreinigungen zu beseitigen. Bromelain-Extrakte werden 


bei verschiedensten Leiden eingesetzt, worauf wir in Kürze zu sprechen kommen. 


Die Ananas in der traditionellen Heilkunde 


Die Ananas und daraus gewonnene Extrakte sind in Süd- und Mittelamerika ein uraltes 
Heilmittel, das beispielsweise bei Verdauungsstörungen, Entzündungen und Schmerzen zum 


Einsatz kam. Doch auch in der modernen Volksmedizin spielt die Ananas eine wichtige Rolle. 


So gilt frischer Ananassaft als ein traditionelles Mittel zur Behandlung von Darmparasiten. 
Unreife Ananasse werden hingegen äusserlich bei Wunden und zu kosmetischen Zwecken 


angewandt, etwa um alte Zellen zu lösen und die Haut zu revitalisieren. Bei trockener Haut und 


Falten kann eine Gesichtsmaske aus Ananas-Fruchtfleisch, die zwanzig Minuten einwirken soll 


und mit kaltem Wasser abgespült wird, sehr unterstützend wirken. 


Bromelain-Extrakte sind ein Bestandteil vieler traditioneller Arzneimittel, die u. a. bei Husten, 
Bronchitis, allergischer Rhinitis (Heuschnupfen) und Lungenstauung (Vorstufe des 


Lungenödems) verwendet werden. 


Zudem werden die Extrakte bei entzündlichen Erkrankungen wie z. B. bei Verstauchungen, 
Mandelentzündungen, Bindegewebserkrankungen (z. B. entzündliche Muskelerkrankungen), 
Menstruationsbeschwerden, Verdauungsbeschwerden, Krämpfen, infektiösem Durchfall, 
Neuralgien (Nervenschmerzen), Hämorrhoiden und Autoimmunerkrankungen wie z. B. 


Hashimoto-Thyreoiditis und Multipler Sklerose angewandt. (19) 


Bromelain in der Wissenschaft 


Traditionelle Heilmittel sind im Gedankengut bewahrt worden, da sie sich bewährt haben. Bis 
ins 19. Jahrhundert wusste kein Mensch, welche Inhaltsstoffe in Pflanzen stecken und welcher 


Stoff nun für welche Wirkung verantwortlich war. 


Der Wirkstoff Bromelain wurde im Jahre 1891 von dem venezolanischen Chemiker Vicente 


Marcano entdeckt. Seitdem wird die Wirkungsweise wissenschaftlich untersucht. 


Einem im Jahr 2012 an der Mangalayatan University in Indien durchgeführten Review ist zu 
entnehmen, dass Bromelain Entzündungen und Ödemen entgegenwirkt sowie Blutgerinnseln 


vorbeugt und diese sogar auflösen kann. (14) 


Ausserdem haben etliche Studien gezeigt, dass Bromelin eine antioxidative und wundheilende 
Wirkung hat, Schwellungen (etwa nach Operationen) entgegenwirkt, das Immunsystem stärkt 
sowie Krebszellen zu Leibe rückt. (15, 22) Laut einer im Jahr 2020 am University of Nebraska 
Medical Center durchgeführten In-vitro-Studie hat Bromelain sogar das Potenzial, als 


Antivirusmittel gegen Covid-ı9 angewandt zu werden. (35) 


Die Anwendungsbereiche von Bromelain 


Laut Wissenschaftlern vom Universitätsklinikum Freiburg werden Bromelain-Produkte in 
Deutschland in der Roten Liste (Arzneimittelverzeichnis) ausschliesslich als Antiphlogistika 


(entzündungshemmende Medikamente) geführt. Dasselbe gilt für die Schweiz und Österreich. 


Die Indikation beschränkt sich demzufolge auf die Anwendung bei entzündlichen Prozessen 
mit Ödemen. In der EU ist zudem ein Gel zugelassen, das zur Unterstützung einer 


wundheilenden Therapie dient. Es gibt jedoch etliche klinische Studien, die gezeigt haben, dass 


der Anwendungsbereich aufgrund der unterschiedlichen Wirkmechanismen viel 


weitreichender gefasst werden müsste. (18) 


Es folgt ein Überblick über weitere therapeutische Indikationen (14,15,18): 


e Angina pectoris (Brustenge) 

e Bronchitis 

e Nasennebenhöhlenentzündung 

e Verdauungsbeschwerden (Durchfall) 
e Wunden 

e akute Thrombose und oberflächliche Venenentzündungen 
e Asthma 

e Sportverletzungen 

e Rheuma 

e Arthrose 

e Bauchspeicheldrüsenschwäche 


e Krebs 


Wir möchten Ihnen eine kleine Auswahl von Humanstudien vorstellen: 


Die Ananas fördert die Verdauung 


Die Ananas wirkt verdauungsregulierend und kann sowohl bei Verstopfung als auch bei 
Durchfall hilfreich sein. Dazu trägt vordergründig das enthaltene Bromelain bei. Denn die 
Enzyme sind für die Aufspaltung und Verwertbarkeit der Eiweisse im Essen verantwortlich. 
Darüber hinaus hat Bromelain aufgrund seiner entzündungshemmenden Wirkung die 


Fähigkeit, Beschwerden und Krankheiten im Bereich des Verdauungstraktes zu lindern. 


Im Jahr 2013 hat eine Studie gezeigt, dass Ananassaft bei einer Gastroparese hilfreich sein kann. 
Es handelt sich hierbei um eine Magenkrankheit, bei der die Nahrung langsamer als normal 
verdaut wird. Meist sind davon Diabetiker betroffen. Nachdem für 3 Tage dreimal täglich (nach 
jeder Mahlzeit) 75 ml Ananassaft getrunken wurde, waren die Magenschmerzen 


verschwunden. Eine wiederholte Gastroskopie ergab, dass der Magen leer war. 


Die Forscher gaben an, dass teilweise das Eiweiss spaltende Bromelain im Ananassaft dafür 
sorgt, die Verdauung anzukurbeln. Sie stuften Ananassaft als ein gutes präventives Mittel ein, 
um die unverdaute Nahrung aufzulösen und einer Gastroparese entgegenzuwirken. Auch 


können Magensteine verhindert werden, die bei einer verzögerten Magenentleerung auftreten 


können. (13) Bei Magensteinen handelt es sich um teilweise verdaute oder unverdaute 


Nahrungsmassen (z. B. Ballaststoffe und Samen), die im Verdauungstrakt festsitzen. 


Ananas-Diät: Die Hollywood-Lüge 


Vor etwa 100 Jahren ist in Hollywood die Mär entstanden, dass die Ananas die Kilos purzeln 
lasse. Bis heute werden Ananas- oder Bromelain-Kuren gemacht, um den Fettabbau im Körper 


zu beschleunigen. Doch Bromelain wirkt gar nicht gegen Fette, es spaltet Eiweisse. 


Bromelain gelangt also gar nicht an Fettpolster oder an Stellen im Körper, wo es in den 
Fettstoffwechsel eingreifen könnte. Auch in wissenschaftlichen Studien konnte kein Abnehm- 
Effekt festgestellt werden. 


Laut Forschern von der University of Murcia gehört die Ananas-Diät noch immer zu den 
beliebtesten Wundermitteln, wodurch angeblich das Fett zum Schmelzen gebracht werden 
kann. Es handelt sich hierbei um eine sogenannte Obst-Mono-Diät, wobei für 3 bis 7 Tage (fast) 


ausschliesslich Ananas verzehrt wird. (5) 


Bromelain bei Sportverletzungen und nach Operationen 


Beim Sport kommt es durch körperliche Verwundung oder Überbelastung häufig zu direkten 
oder indirekten Verletzungen des Muskel- oder Bandapparates. Häufig werden dann 
Schmerzmittel verschrieben. Dabei können dadurch die Regeneration und die Heilung sogar 


negativ beeinflusst werden, weil die Reaktion des Immunsystems gehemmt wird. 


Laut Forschern vom Universitätsklinikum Freiburg (18) kann Bromelain sowohl die Symptome 
bei akuten Sportverletzungen mit Schwellungen, Schmerzen, Hämatomen und 


Beweglichkeitseinschränkung lindern als auch die Rekonvaleszenzzeit verkürzen. 


Etliche Studien haben gezeigt, dass Bromelain bei durch einen Unfall oder eine Operation 
verursachten Weichteilverletzungen eine sinnvolle Therapie sein kann. So hat etwa eine Studie 
mit 169 Probanden ergeben, dass eine 7-tägige Gabe von Bromelain (täglich 30 Dragees 
Wobenzym) bei Patienten mit einem Wundödem nach einer Meniskus-Operation signifikant 
besser wirkte als das Placebo. Die Schwellung und die Schmerzen konnten gelindert sowie der 


Krankenhausaufenthalt verkürzt werden. 


Bromelain wirkt bei Kniearthrose besser als Schmerzmittel 


Arthrose ist weltweit die am häufigsten vorkommende Gelenkerkrankung. Ungefähr zwei 
Drittel der Menschen über 65 leiden daran. In Deutschland ist meist das Knie betroffen. Zu den 


Symptomen zählen Schmerzen. Oft kommen schmerzstillende und entzündungshemmende 


Mittel wie Diclofenac zum Einsatz, das zu allerlei Nebenwirkungen wie z. B. Magen- und 


Darmbeschwerden, Schwindel, Müdigkeit bis hin zum Herzinfarkt führen kann. 


An einer Studie nahmen 103 Patienten mit sehr schmerzhafter Kniearthrose teil. Sie wurden in 
2 Gruppen eingeteilt und 6 Wochen lang in zwei Studienzentren im Rahmen einer 
randomisierten, doppelblinden Studie behandelt. Eine Gruppe erhielt ein Arzneimittel mit den 
Enzymen Bromelain sowie Trypsin und dem sekundären Pflanzenstoff Rutin. Die andere 


Gruppe nahm das Schmerzmittel Diclofenac ein. 


Die Wissenschaftler stellten fest, dass das Bromelain-Kombinationspräparat in Bezug auf die 
Schmerzlinderung und die Einschränkung der körperlichen Funktion gleich gut, zuweilen sogar 
besser wirkte als Diclofenac. Sie gaben an, dass Bromelain und Co. eine wirksame und sichere 


Alternative zu Schmerzmitteln darstellen. (23) 


Bromelain-Gel wirkt bei schweren Verbrennungen 


Schwere Verbrennungen gehören zu den extremsten Verletzungen, sind mit unsagbaren 
Schmerzen verbunden und können bis zum Tod führen. Die Behandlung ist sehr heikel und 
aufwändig. So muss das infizierte, geschädigte oder abgestorbene Gewebe entfernt werden 
(Debridement), damit ein Fortschreiten der Infektion gestoppt und die Wundheilung 


überhaupt ermöglicht werden kann. 


Diverse Studien haben gezeigt, dass äusserlich angewandtes Bromelain-Gel (enzymatisches 
Debridement) gegenüber anderen Methoden wie dem chirurgischen Debridement beachtliche 
Vorteile bieten kann. Im Rahmen einer im Jahr 2020 durchgeführten Fallstudie wurde eine Frau 
mit Bromelain-Gel behandelt, deren Haut - einschliesslich der Gesichtshaut - zu 16 Prozent 


verbrannt war. 


Chirurgische Eingriffe waren aufgrund der schlechten Verfassung der Patientin nicht möglich. 
Die Behandlung mit dem Bromelain-Gel (Nexobrid) konnte minimal invasiv und ohne 
Vollnarkose am Krankenbett angewandt werden und erwies sich als äusserst effektiv. Selbst die 
Gesichtsverbrennungen heilten spontan ab, ohne dass eine Hauttransplantation erforderlich 


war. (24) 


Was beim Kauf von Bromelain-Extrakten beachten? 


Wenn Sie vegetarisch oder vegan leben, sollten Sie beim Kauf darauf achten, dass Bromelain- 
Präparate tierische Enzyme wie z. B. Trypsin enthalten können. Oft sind aber auch andere 
pflanzliche Enzyme wie Papain (Enzyme aus der Papaya) enthalten. Bromelainpräparate 


enthalten also selten nur Bromelain. 


Bromelain-Extrakte werden sowohl als Arzneimittel als auch in Form von 
Nahrungsergänzungsmitteln und diätetischen Lebensmitteln angeboten. Oft handelt es sich bei 
Bromelain-Präparaten um magensaftresistente Tabletten. Denn dadurch wird Bromelain vor der 
Magensäure geschützt, erst im Darmbereich freigesetzt und vom Blut aufgenommen, wodurch 
die Wirksamkeit erhöht wird. 


Die Dosierung von Bromelain 


Die empfohlene Tagesdosierung beträgt 80 bis 320 mg Bromelain pro Tag. Ohne ärztlichen Rat 


- so wird offiziell geraten - sollte die Anwendungsdauer 4 bis 5 Tage nicht überschreiten. 


Die Enzymaktivität von Bromelain: F.I.P.-Einheiten 


Bei Enzym-Präparaten spielt nicht nur die Menge, sondern auch die physiologische Aktivität 
und somit die Wirksamkeit der Enzyme eine entscheidende Rolle. Diese Aktivität wird in 
sogenannten F.l.P.-Einheiten angegeben, eine standardisierte Einheit der Federation 
Internationale Pharmaceutique (internationaler Verband, der weltweit Pharmazeuten und die 


pharmazeutischen Wissenschaften vertritt und betreut). 


Die empfohlene Tagesdosis von 80 bis 320 mg Bromelain entspricht 200 bis 800 F.l.P.-Einheiten. 


Die Qualität von Bromelain-Präparaten 


Im Jahr 2013 wurden diverse Bromelain-Präparate unter die Lupe genommen, wobei festgestellt 
wurde, dass die Aktivität der Enzyme in Nahrungsergänzungsmitteln eine starke Streuung 
aufweisen. Zu den Ursachen zählen u. a. die Qualität der Rohstoffe, das Herstellungsverfahren 


und Zusatzstoffe, wodurch die Aktivität der Enzyme stark beeinflusst werden kann. 


Zu jenen Präparaten mit der besten Aktivität zählten die beiden Arzneimittel Wobenzym plus 
und Phlogenzym sowie das Nahrungsergänzungsmittel Wobe-Mucos. Am schlechtesten 
schnitten die zu den diätetischen Lebensmitteln zählenden Bromelain-Produkte Enzymax und 


ProEnzym sowie das Nahrungsergänzungsmittel Wobenzym immun ab. (21) 


Wann Bromelain eingenommen werden sollte 


Wenn Sie die Effekte von Bromelain therapeutisch nutzen möchten, nehmen Sie die Präparate 
mindestens 30, besser noch 60 Minuten vor den Mahlzeiten in Kombination mit etwas 
Flüssigkeit ein. Ansonsten würde die Enzymaktivität vorwiegend für die Eiweissspaltung der in 


der Nahrung enthaltenen Proteine aufgebraucht werden. (21) 


Die Nebenwirkungen von Bromelain 


Abgesehen von einer möglichen Überempfindlichkeit gegen die Ananas bzw. gegen das 
Bromelain sind für die Anwendung keinerlei Gegenanzeigen oder besondere Vorsichtshinweise 
genannt. Nebenwirkungen treten in der Regel selten auf, wenn doch, so nur vorübergehend 


und geringgradig. Sie beschränken sich auf Blähungen, breiige Stühle und Völlegefühl. 


In klinischen Studien wurden selbst bei sehr hohen Dosierungen von bis zu 40.000 F.l.P.- 
Einheiten nur vorübergehende Nebenwirkungen in Form der genannten 


Verdauungsbeschwerden beschrieben. (18) 


Die Wechselwirkungen von Bromelain 


So wie viele andere natürliche Stoffe kann auch Bromelain die Wirkung von Medikamenten 


beeinflussen (37): 


e Antibiotika: Die Einnahme von Bromelain kann den Abbau von Amoxicillin und 
Tetracyclinen im Körper hemmen, so deren Spiegel hochhalten und auf diese Weise die 


Wirkungen und Nebenwirkungen der Medikamente verstärken. 


e Antikoagulanzien und Thrombozytenaggregationshemmer: Medikamente, welche die 
Blutgerinnung hemmen und im Volksmund als Blutverdünner bezeichnet werden, 
interagieren mit Bromelain. Denn die Enzyme können die Blutgerinnung ebenfalls 
verlangsamen, wodurch das Risiko für Blutergüsse und Blutungen erhöht werden 


könnte. 


Bromelain in der Schwangerschaft und beim Stillen 


In Hinblick auf die Verwendung von Bromelain in der Schwangerschaft oder beim Stillen liegen 
keine ausreichenden Untersuchungen vor. (18) Schwangere und stillende Mütter sollten daher 
ihren Arzt oder Heilpraktiker konsultieren, bevor sie Enzympräparate einnehmen, gleichgültig 


ob diese synthetischen oder pflanzlichen Ursprungs sind. 
Reife Ananas enthalten weniger Bromelain 


Sie fragen sich nun vielleicht, warum überhaupt ein Extrakt vonnöten ist, wenn doch auch im 
Fruchtfleisch der Ananas Bromelain enthalten ist. Es stimmt zwar, dass Sie Bromelain 
aufnehmen, wenn Sie eine frische Ananas essen. Doch nimmt die Enzymmenge ständig ab, 
während die Ananas reift. Die reife Frucht enthält deshalb viel weniger Bromelain als die 


unreife, die man aber wiederum nicht essen mag/kann. 


Forscher von der Universiti Malaysia Pahang (20) haben Ananasse in verschiedenen 
Reifestadien analysiert und stellten fest, dass der Bromelain-Gehalt in den reifen Früchten im 


Schnitt um das 10-Fache niedriger war als in den unreifen Früchten. Dies ist darauf 


zurückzuführen, dass das Bromelain für den Schutz der jungen Früchte zuständig ist und im 


Laufe der Reife - aus Sicht der Pflanze - immer weniger benötigt wird. 


Dazu kommt aber, dass das Bromelain in der unreifen Ananas in Hinblick auf den 
therapeutischen Effekt wirksamer ist als das in der reifen Ananas, da die Enzym-Aktivität 
besser ist. Bei der Herstellung von Extrakten werden also nicht grundlos ausschliesslich unreife 


Ananasse verwendet. 


Es ist nun aber nicht so, dass das Bromelain in der reifen Ananas keine gesundheitlichen 
Vorteile bietet. Denn die Enzyme sind auch in den reifen Früchten noch in einer relevanten 
Konzentration vorhanden. Dosenananas und erhitzte Ananasse bringen diesbezüglich hingegen 
rein gar nichts. Denn bei der Sterilisation steigt die Temperatur selbst bei der 
Kurzzeiterhitzung auf über 70 Grad Celsius. Und Bromelain ist hitzeempfindlich. Es wird bei 


Temperaturen ab 70 Grad Celsius zerstört. (15) 


Möchte man den Wirkstoff allerdings gezielt einsetzen, um bestimmten Leiden 
entgegenzuwirken, sind Extrakte viel vorteilhafter. Denn der Bromelain-Gehalt variiert in den 
Früchten abhängig von der Sorte und den Anbaubedingungen. Wie soll man also wissen, 


wieviel Bromelain man aufnimmt, wenn man eine Ananas isst? 


Warum die Ananas auf der Zunge brennt 


Bei einigen Menschen entsteht nach dem Essen frischer Ananas das Gefühl, dass die Zunge, 
ferner das Zahnfleisch und auch die Lippen anfangen zu brennen, zu kribbeln und sich 
anfühlen wie Sandpapier. Viele halten das für eine Allergie oder eine Unverträglichkeit. Doch 


dem ist nicht so. 


Je unreifer und saurer die Frucht ist, desto stärker treten die beschriebenen Symptome auf. 
Wurde die Ananas erhitzt, ergeben sich hingegen keinerlei Beschwerden. Dies deutet schon 


darauf hin, wer der Übeltäter ist, nämlich Bromelain. 


Denn kommt das Enzym mit der Mundschleimhaut in Kontakt, spaltet es dort Eiweisse, was 
sich durch ein Kribbeln bemerkbar macht. Dies veranschaulicht am eigenen Leib, weshalb 
Bromelain verwendet wird, um Fleisch zarter zu machen. Warum einige Menschen gar keine 
Symptome haben und andere starke, konnte bislang nicht geklärt werden. Frauen sind davon 7- 


mal häufiger betroffen als Männer. (25) 


Allerdings tritt das Phänomen meist erst nach einer bestimmten Ananas-Verzehrmenge auf. Es 
kann also sein, dass man problemlos 100 g Ananas essen kann, bei 120 g aber das pelzige Gefühl 
einsetzt. Wenn Sie erste Anzeichen bemerken, hören Sie am besten sofort auf weiter zu essen 


und stellen den Ananasrest für einen späteren Zeitpunkt in den Kühlschrank. 


Ananas-Allergie tritt selten auf 


Von einer Ananas-Allergie sind nur sehr wenige Menschen betroffen. Zu den Symptomen 
zählen z. B. Schwellungen im Gesicht und im Mundraum, Atembeschwerden, anhaltender 
Schwindel sowie Nesselsucht. Die Beschwerden können sofort, aber auch ı bis 2 Stunden nach 
dem Kontakt auftreten. Nicht Bromelain ist das Allergen, sondern diverse Eiweisse, 


insbesondere Profilin. (26,27) 


Etwas häufiger kommen im Zusammenhang mit der Ananas Kreuzallergien vor. Meist bei einer 
bestehenden Allergie gegen Naturlatex oder die Birkenfeige (Ficus benjamina). Zu einer 
Kreuzallergie kann es kommen, wenn Stoffe, gegen die man allergisch ist, Substanzen ähneln, 
die in anderen Pflanzen bzw. Früchten oder Gemüsen enthalten sind. Die Beschwerden, die 
man z. B. beim Kontakt mit Latex hat, können demnach auch beim Ananasessen auftreten, weil 


manche Latexproteine den Ananasproteinen ähneln. (28) 


Wo die Ananas angebaut wird 


In Bezug auf die Produktionsstatistik belegt die Ananas in der Liste aller Obstsorten den 9. 
Platz. Ananas werden überall auf der Welt in den Tropen, teilweise auch in den Subtropen 
kultiviert. Laut der Ernährungs- und Landwirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen 
(FAO) wurden im Jahr 2018 weltweit 28 Millionen Tonnen Ananas geerntet. Doch werden 
ganze 70 Prozent der Welternte in den Anbauländern als Frischfrüchte verzehrt und nur etwa 


670.000 Tonnen exportiert. 


Zu den grössten Ananasproduzenten gehören Costa Rica (3,4 Millionen Tonnen), die 
Philippinen (2,7 Millionen Tonnen) und Brasilien (2,6 Millionen Tonnen). Die USA, die mit ihrem 
Hauptanbaugebiet Hawaii einst an der Weltspitze lagen, befinden sich inzwischen mit rund 
150.000 Tonnen nur noch auf Platz 28. Die sehr kleinen und aromatischen Früchte, die 
sogenannten Baby-Ananasse, wurden ursprünglich in der Karibik gezüchtet, werden 


inzwischen aber meist aus Südafrika importiert. 


Hände weg von der Ananas um 1,50 Euro! 


Leider hat die Ananas wie viele andere exotische Früchte eine blutige Geschichte, die kein 
Ende zu nehmen scheint. In den Anbauländern herrschen nach wie vor miserable 
Arbeitsbedingungen. So beträgt der Lohn in Costa Rica laut dem Ananas-Report von Global 


2000 im Schnitt 9 Euro pro Tag, also etwa 0,75 Euro pro Stunde. (30) 


Die Arbeiter werden meist nur für maximal 3 Monate beschäftigt, um Sozialabgaben zu 
umgehen. Dadurch haben sie keinen Anspruch auf den gesetzlichen Mindestlohn und erhalten 


keinerlei soziale Leistungen. Und es sind unsere Supermarktketten und letztendlich auch wir 


Verbraucher, die zum Grossteil für diese Missstände verantwortlich sind. Denn es sind weder 
die Produzenten noch die Importeure, die am meisten verdienen. Fast 50 Prozent des Gewinns 


steckt der Einzelhandel ein. 


Das bedeutet nun nicht, dass Sie keine Ananas mehr essen dürfen. Denn damit wäre den 
Menschen in den Anbauländern auch nicht geholfen. Viel wirkungsvoller ist es, auf Fair-Trade- 
Ananas zu setzen. Diese sind nach wie vor selten zu finden. Doch wenn klar wird, dass der 
Verbraucher keine Ananas für 1,50 Euro mehr kauft, werden vermehrt neue Wege 


eingeschlagen. 


Laut Oxfam, einem internationalen Verbund verschiedener Hilfs- und 
Entwicklungsorganisationen, ist es ungemein wichtig, Druck auf Supermarktketten ausüben, 
etwa indem keine Billig-Ananas mehr gekauft wird. Denn dadurch werden diese dazu bewegt, 
ihren Lieferanten angemessene Preise zu bezahlen und die Arbeitsbedingungen bei ihren 


Produzenten zu verbessern. (32) 


Konventioneller Ananasanbau gefährdet die Umwelt 


Doch ist im Ananasanbauländern nicht nur die finanzielle Situation der Arbeiter katastrophal, 
sondern auch die Auswirkungen auf die Umwelt. Ananasse, die zu uns nach Europa kommen, 
werden fast ausschliesslich auf Plantagen in Monokulturen angebaut. Laut Tropica Verde 
(Verein, der sich für den Erhalt tropischer Lebensräume einsetzt) wird bei Nacht- und 
Nebelaktionen ständig mehr Regenwald gerodet, damit die riesigen Plantagen überhaupt 


entstehen können. (33) 


Dabei wird der Lebensraum für die waldbewohnenden Tiere und Pflanzen drastisch 
eingeschränkt, was zu einem Rückgang der biologischen Vielfalt führt. Überdies werden die 
Pestizide durch die heftigen Regenfälle in tropischen Regionen ausgewaschen und verseuchen 
das Trink- und Grundwasser der umliegenden Gegend, der Flüsse und der Bäche. In Orten wie 
El Cairo, Milano und Francia in Costa Rica ist bereits seit 2007 das Grundwasser derart 


vergiftet, dass die Bevölkerung mit Trinkwasser per Tankwagen versorgt werden muss. (32) 


Pestizide im Ananasanbau machen krank 


Fernando Ramirez, führender Agronom am Institut für toxische Substanzen an der National 
University, liess gegenüber The Guardian verlauten, dass im Ananasanbau 20 kg Pestizide pro 
Hektar und Zyklus zum Einsatz kommen. Es sind bis zu 16 verschiedene Behandlungen 


erforderlich, viele werden sogar mehrmals angewandt. 


Darüber hinaus kommen Chemikalien wie z. B. Paraquat zum Einsatz, die für die Umwelt und 


die menschliche Gesundheit gefährlich sind. Viele dieser Stoffe gehören zu den umstrittensten 


der Welt und sind in Europa oder auch in den USA verboten, in Ländern wie Costa Rica aber 
völlig legal. 


Die Arbeiter und auch die umliegende Bevölkerung, welche diesen Pestiziden ständig 
ausgesetzt sind, leiden oft an Asthma, Allergien, Schwindel und Brechreiz. Studien haben 
ausserdem gezeigt, dass immer häufiger Krebserkrankungen auftreten, in Costa Rica leiden 


betroffene Kinder vermehrt an Leukämie. (30) 


Laut einer Studie an der Patuakhali Science and Technology University ist der Konsum derart 
verseuchter Ananas in Bangladesch u. a. die Ursache für Erkrankungen der Atemwege, der 
Nerven, des Immunsystems, der Fortpflanzung, des Herz-Kreislauf-Systems, der Haut, des 


Magen-Darm-Systems sowie für entwicklungsbedingte Leiden. (16) 
Jede Ananasprobe enthielt Mehrfachrückstände von Pestiziden 


Laut Analysen am Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart enthielten die 
untersuchten exotischen Früchte aus konventionellem Anbau im Jahr 2019 im Schnitt 2,9 
verschiedene Giftstoffe pro Probe. Es wurden 18 Ananasse unter die Lupe genommen, wovon 
allesamt Mehrfachrückstände enthielten. Eine Ananas-Probe enthielt das Insektizid Carbaryl 


und zwar über dem gesetzlich zugelassenen Höchstgehalt. (1) 


In der EU und auch in der Schweiz ist Carbaryl nicht zugelassen. Denn dieser Wirkstoff tötet 
zahlreiche Tiere wie Krebse und Insekten wie die Honigbiene. Das Insektizid kann in jenen 
Gebieten, wo es angewandt wird, ganze Bienenvölker ausradieren. Darüber hinaus ist Carbaryl 
in höherer Konzentration selbst für uns Menschen gefährlich und wurde in den USA bereits als 


krebserregend eingestuft. 


Ananas mit Bio- und Fair-Trade-Siegel kaufen! 


Spätestens jetzt sollte klar sein, warum Ananas nur dann gekauft werden sollte, wenn diese ein 
Bio-Siegel und im Optimalfall zusätzlich ein Fair-Trade-Siegel trägt. Wenn Sie sich daran halten, 
weisen Sie die mächtigen Konzerne in ihre Schranken, tragen zum sozialen und 

gesundheitlichen Wohl der Menschen in den Anbauländern bei, schützen die Umwelt und Ihre 


persönliche Gesundheit. 


Es kann allerdings schon eine kleine Herausforderung sein, Ananas zu finden, die biologisch 
angebaut UND fair gehandelt wurde. In Supermärkten werden meist Billig-Ananasse 
angeboten, die Sie links liegen lassen sollten. In Biogeschäften werden Sie viel eher fündig. 
Ansonsten ist es besser, auf regionales Obst zurückgreifen, das Ihren Massstäben gerecht wird. 


(29) 


Welche Ananassorten es gibt 


Seit die Ananas von Kolumbus entdeckt wurde, sind ständig neue Ananassorten gezüchtet 
worden. Es gibt inzwischen weltweit mehr als 100 verschiedene Sorten. Fern von den Tropen 
sind davon im Handel aber nur sehr wenige zu finden. In Europa ist die Ananas insbesondere 
aus Costa Rica erhältlich. Zu den beliebtesten Sorten zählen jene, die besonders süss 


schmecken und wenig Säure enthalten. 


Ananasfrüchte werden in die folgenden 5 Sortengruppen eingeteilt: 


e Cayenne heisst die wichtigste Gruppe. Sie umfasst Sorten wie Smooth Cayenne, Baron 
Rothschild und Hilo. Die faserarmen Früchte bringen ein Gewicht von bis zu 4 kg auf die 
Waage. Das Fruchtfleisch hat eine hellgelbe Farbe und einen aromatischen Geschmack. 
Bis um das Jahr 2000 war die Sorte Smooth Cayenne kommerziell am wichtigsten. Sie 


wurde dann durch die süssere, säureärmere und lagerfähigere MDa abgelöst. 


e Die Queen-Gruppe umfasst Sorten wie z. B. Victoria und Natal Queen. Die Früchte sind 
kleiner, faserarm, erreichen in etwa ein Gewicht von 1,3 kg und schmecken süss- 
aromatisch. Das gelbe Fruchtfleisch ist etwas dunkler gefärbt als bei den Sorten in der 


Cayenne-Gruppe. 


e Die Früchte in der Spanish-Gruppe haben ein weisses, faserreiches Fruchtfleisch, eine 
rötlich-gelbe Schale, eine runde Form und wiegen bis zu 2,3 kg. Zu den Sorten gehören z. 


B. Singapore Spanish sowie Red Spanish. 


e Die Pernambuco-Gruppe umfasst Sorten wie Pernambuco, Sugar Loaf und Paulista. Die 
faserarmen Früchte haben eine Pyramidenform, eine grün-gelbe Schale und ein 
gelbliches Fruchtfleisch. Sie werden kaum exportiert, sondern vordergründig in ihren 


Herkunftsländern Brasilien und Venezuela gegessen. 


e Die Früchte der Perolera-Gruppe sind hierzulande ebenfalls selten anzutreffen. Sie haben 
eine rötlich-gelbe Schale und ein gelbes Fruchtfleisch. Zu den Sorten gehören z.B. 


Perolera, Imperial, Milagrefia und Maipure. 


Ananassorten im Vergleich 


Ananassorten unterscheiden sich nicht nur durch ihr Aussehen und ihren Geschmack. Das 
bereits erwähnte brasilianische Forscherteam hat untersucht, inwiefern sich verschiedene 
Sorten in Bezug auf die Inhaltsstoffe unterscheiden. (6) Dabei wurde festgestellt, dass sowohl 
die Dominanz einzelner Wirkstoffe als auch deren Gehalt je nach Sorte sehr voneinander 


abweichen können. 


Während der gesamte Carotinoid-Gehalt bei der Sorte Imperial bei 266 ıg pro 100 g Frucht lag, 
enthielt die Victoria lediglich 0,3 ug. Die Gomo-de Mel zeichnete sich durch einen sehr hohen 


Gehalt an Carotinoiden aus, wobei Alphacarotin, Cryptoxanthin und Lutein den Ton angaben. 


Viel Betacarotin enthielt hingegen die IAC Fantästico, während einige Sorten völlig frei davon 


waren. 


Der Vitamin-C-Gehalt schwankte abhängig von der Sorte zwischen 35 und 62 mg pro 100 8 

Ananas. In Hinblick auf die phenolischen Verbindungen lag der Gesamtgehalt zwischen 71 mg 
(Smooth Cayenne) und 127 mg (Imperial). Phenolische Verbindungen wie z. B. die Flavonoide 
gehören zu den sekundären Pflanzenstoffen und haben u. a. eine entzündungshemmende und 


antioxidative Wirkung. 


Beim Wettstreit um die Inhaltsstoffe ging bei dieser Studie eindeutig die Ananassorte Imperial 
als Sieger vom Platz, während die Victoria zu den Schlusslichtern zählte. Der Name der Sorte 
muss nur bei Ananas höchster und guter Qualität (Klasse Extra und Klasse I) deklariert werden. 


(39) 


Was beim Kauf von Ananas zu beachten ist 


Beim Einkauf sollte darauf geachtet werden, dass die Ananas bei leichtem Druck etwas 
nachgibt, dann aber keine Druckstellen aufweist. Wenn Sie gegen die Ananas klopfen, sollte ein 
dumpfes, aber kein hohles Geräusch ertönen. Der Fruchtboden sollte süss-fruchtig duften und 
die Krone schön grün (nicht vergilbt) sein. Wenn sich einzelne Blätter leicht aus der Krone 


herauszupfen lassen, spricht das für eine gute Reife. 


Ananasse reifen nicht nach 


Leider kommt es nach wie vor oft vor, dass unreife Ananasfrüchte in den Handel gelangen. 
Produzenten profitieren davon, da die Früchte im unreifen Zustand länger lagerfähig sind und 
aus fernen Ländern besser transportfähig sind. Das Problem bei der Ananas ist aber, dass sie 
nicht zu den klimakterischen Früchten zählt wie z. B. der Apfel oder die Banane. Das bedeutet, 


dass die Ananas nach der Ernte nicht mehr reift. 


Eine unreife Ananas schmeckt alles andere als gut und kann sogar zu starken Nebenwirkungen 
wie Durchfall führen. (12) In der EU gilt, dass Obst ausreichend reif in den Handel kommen 
muss. Aus diesem Grund müssen Sie es keineswegs hinnehmen, wenn Ihnen eine unreife 
Ananas verkauft wird. Gehen Sie also am besten mit dem Kassenbon und der unreifen Frucht 


in das Geschäft und reklamieren Sie diese. 


Reife Ananas ist gesünder 


Eine reife Ananas überzeugt nicht nur aufgrund des besseren Geschmacks, wie mexikanische 
Forscher im Jahr 2018 herausgefunden haben. Sie haben Ananasse der Sorten Esmeralda in 4 


Reifestadien in Hinblick auf den Gehalt ihrer Inhaltsstoffe analysiert. (11) 


Dabei wurde festgestellt, dass während des Reifens nicht nur der Zucker-, sondern auch der 
Vitamin-C-Gehalt mehr und mehr zunahm. Die Mengen an Betacarotin und den phenolischen 
Verbindungen waren in ausgereiften Exemplaren ebenfalls signifikant höher. Überreife 


Ananasse enthielten hingegen schon weniger Vitamin C. 


Die Wissenschaftler gaben an, dass die Ananas eine sehr gute Quelle für bioaktive 
Verbindungen ist, die insbesondere aufgrund ihrer antioxidativen Wirkung der Gesundheit 
zugutekommen. Wirklich ausschöpfen kann man dieses Potenzial aber nur dann, wenn man 


schön reife Früchte isst. 


Wie die Ananas am besten gelagert wird 


Eine frische Ananas können Sie bei einer Lagertemperatur von 10 Grad Celsius etwa eine 
Woche lagern. Wurde die Frucht angeschnitten, sollten Sie die Schnittfläche mit 


Frischhaltefolie abdecken und sie im Gemüsefach des Kühlschranks aufbewahren. 


Die Temperatur sollte bei 6 Grad Celsius liegen, da sich ansonsten das Aroma verflüchtigt. 
Innerhalb von 2 bis 3 Tagen sollten Sie die Ananas verspeisen. Wird die Frucht nämlich länger 


gelagert, beginnt sie zu gären und sollte dann nicht mehr verzehrt werden. 


Wie die Ananas aufgeschnitten wird 


Manche Menschen greifen lieber auf Dosenananas zurück, da diese schon geschält und 
geschnitten sind. Das Zerteilen der frischen Frucht, die viel zu selten auf den Tisch kommt, 


erscheint als Herausforderung. Doch es geht leichter, als man denkt: 


e Legen Sie die Ananas seitlings auf ein Schneidebrett. 


e Schneiden Sie den grünen Blattschopf an der Spitze und etwa ı cm des unteren 


Fruchtansatzes ab. 


e Stellen Sie die Ananas nun aufrecht auf das Brett und schälen Sie sie einfach mit einem 


scharfen Messer von oben nach unten. 


e Unter der schuppigen Haut der Ananas sitzen die sogenannten Augen, weshalb die 


Schale relativ grosszügig abgeschnitten werden sollte. 


e Die verbleibenden Augen schneiden Sie anschliessend einzeln heraus, um nicht zu viel 


vom Fruchtfleisch zu vergeuden. 
e Nun können Sie die geschälte Ananas in Scheiben schneiden. 


e Den harten Strunk in der Mitte der Ananasscheiben können Sie ausstechen (oder aber 


auch mitessen). 


Die Ananas kann eingefroren werden 


Die Haltbarmachung von Lebensmitteln durch Räuchern, Trocknung, Einlegen in Essig, Öl 
sowie Salz wird bereits seit Jahrtausenden angewandt. Die Konservierung durch Kälte hat sich 


allerdings erst im 20. Jahrhundert durchgesetzt. 


Ananasse können wunderbar eingefroren werden, gehen Sie dabei einfach wie folgt vor: 


« Befreien Sie die Ananas von der Schale und dem grünen Schopf, wie gerade beschrieben. 


e Schneiden Sie das geschälte Fruchtfleisch nun in die gewünschte Form, ob 


Ananasscheiben oder Ananaswürfel. 


e Geben Sie die Fruchtstücke in Gefrierbehälter oder -beutel. Entfernen Sie aus den 


Beuteln so viel Luft wie möglich, damit sich keine Eiskristalle bilden. 
e Geben Sie die Behältnisse in das Kühlfach oder den Gefrierschrank. 
e Gefrorene Ananasse hält sich bis zu 6 Monate. 


e Auftauen sollten Sie die Ananas schonend im Kühlschrank und nicht bei 


Zimmertemperatur. 


Die Ananas in der Küche 


In Europa kommt die aromatische Ananas vorwiegend als rohe Frischfrucht auf den Tisch. 
Aber auch im Fruchtsalat, im Müsli oder in Getränken wie Smoothies und Shakes schmeckt die 


Exotin wunderbar. Ananassaft und Ananaseis sind ebenfalls sehr beliebte Delikatessen. 


In Ländern wie Thailand, in der Karibik, auf den Philippinen und auf Hawaii wird die Ananas 
aber auch gern verwendet, um herzhafte und pikante Gerichte mit einem süss-säuerlichen 
Geschmack zu bereichern. Ob in Currys, in Suppen, in der Reispfanne oder im Gemüseeintopf: 
Die Ananas ist in der Küche eine verführerische Bereicherung. Kombiniert man die Ananas mit 
Gewürzen wie Kurkuma, Schwarzem Pfeffer, Chili oder Koriander, entsteht ein 


Geschmackserlebnis der besonderen Art. 


Rezepte mit Ananas 


Sie suchen nach leckeren Rezepten mit der Ananas? Dann empfehlen wir Ihnen einen 
Abstecher in unserer Rezepte-Rubrik oder auf unseren YouTube-Kanal. Dort finden Sie Ananas- 
Rezepte aus allen Kategorien, ob Shakes, Smoothies, Suppen, Salate, Hauptgerichte, Saucen, 


Süsscremes oder Kuchen, z. B. die folgenden vier: 


e Ananas-Ingwer-Shake 


e Linsengericht mit Ananas-Curry, 





e Gebratener Reis mit Ananas - Thailändisch 


e Ananas-Tarte 
Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Nachkochen und einen ausgezeichneten Appetit! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Viele Menschen haben Angst vor dem neuen Coronavirus und sind in grosser Sorge um sich 


selbst und ihre Angehörigen. Wie Sie mit der Angst vor Corona umgehen, lesen Sie hier. 


Angst vor dem Coronavirus lohnt sich nicht 


Wer derzeit TV, Internet oder Radio einschaltet, wird mit Beiträgen zum neuartigen 
Coronavirus beschallt - und auch in Gegenwart anderer Menschen ist kaum noch ein anderes 


Gesprächsthema möglich. 


Ständig wird man über die neuesten Zahlen informiert, wie viele Menschen in welchem 
Bundesland nun nachweislich mit dem neuen Coronavirus infiziert sind - und wie viele daran 
verstorben sind. Welche wichtigen Politiker oder Sportler betroffen sind und wie furchtbar es 


ist, dass Fussballspiele ohne Publikum (bzw. gar nicht mehr) stattfinden. 


Geht man in den Supermarkt, steht man nicht selten vor leeren Regalen, weil alle fürchten, es 
gäbe bald Hausarrest bzw. Ausgangssperren - so ähnlich wie in Italien und mittlerweile auch in 
Spanien, Frankreich, Belgien und Österreich. Kein Wunder bekommt es der eine oder andere 
mit der Angst zu tun. Die Angst ist oft so stark, dass viele nicht mehr von einer Corona- 


Pandemie sprechen, sondern von einer Angst-Pandemie. 


Angst jedoch ist selten ein hilfreicher Begleiter. Meist lähmt sie und verhindert, dass kreativ 
Lösungen gesucht und gefunden werden können. Und so lohnt sich auch die Angst vor dem 
Coronavirus nicht. Mit den folgenden Tipps lernen Sie, gelassen, aber nichtsdestotrotz 


wachsam die Pandemie durchzustehen. 


Hinweis: Dieser Artikel verharmlost nichts und ruft auch nicht dazu auf, angeordnete 
Massnahmen zu missachten. Im Gegenteil, es geht rein um Methoden der Angstbewältigung, 
die selbstverständlich parallel zu den offiziell angeordneten Massnahmen umgesetzt werden 
können. Denn so manche Massnahme würde man sich alljährlich von den 

Mitmenschen wünschen, wenn die "ganz normale" Grippe grassiert (z. B. dass Personen mit 
grippalen Infekten Menschenansammlungen meiden, Abstand halten, nicht zur Arbeit gehen 


und dort zig andere Leute anstecken). 


Tipp 1: Keine Angst vor Corona, denn Zahlen sind 


wandelbar 


Wir sind täglich von Bedrohungen ganz unterschiedlichster Art umgeben - und ängstigen uns 
dennoch NICHT vor ihnen. Allmonatlich sterben in Deutschland zwischen 200 und 350 
Menschen im Strassenverkehr (1). Trotzdem setzen wir uns im Allgemeinen ohne grössere 


Panikattacken ans Steuer, um von A nach B zu fahren. 


Allmonatlich erhalten allein in Deutschland 42.000 Menschen eine Krebsdiagnose. Etwa die 
Hälfte wird daran sterben - so der Krebsinformationsdienst. Im Jahr 2017 waren es monatlich 
18.890 Menschen, die in Deutschland an Krebs starben (3). Die Zahlen derer, die an Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen sterben, sind noch deutlich höher. 


Jetzt aber haben wir Angst vor Corona, einem Virus, das seit Ende Januar in Deutschland zu 
22.128 Infektionen und 76 Todesfällen geführt haben soll (Stand 21.3.2020), was derzeit pro 
Monat ca. 44 Todesfällen entspricht. Viele der ersten Infizierten sind schon wieder gesund (2). 
Die Abläufe in China zeigen ebenfalls, dass die allermeisten Menschen die Infektion gut 
überstehen. Bei rund 80 Prozent der Infizierten verlief die Krankheit mild, so dass sich diese 


Betroffenen kaum beeinträchtigt fühlten. 


Sterberate viel niedriger als ursprünglich angenommen 


Die Sterberate in China wurde von der WHO erst mit 3,4 Prozent (vom Robert-Koch-Institut 
mit 3,9 Prozent (10)) angegeben. Jetzt aber wurde bekannt, dass sie viel niedriger ist. Die 
Sterberate bei Covid-19-Betroffenen soll selbst in Wuhan, der mit am stärksten betroffenen 


Region nur bei 1,4 Prozent gelegen haben (5). 


Und auch diese Zahl war stets mit Vorsicht zu geniessen. Denn immer wieder wurde auf die 
hohen Dunkelziffern hingewiesen. Schliesslich wird nicht jeder Infizierte auch getestet und 
registriert, einfach deshalb, weil er gar keine oder nur geringe Symptome hat und folglich gar 
nicht erst zum Arzt geht. Das Robert-Koch-Institut geht daher von vier- bis elfmal höheren 
Infiziertenzahlen aus, was zwar in den Medien immer als äusserst negativ bewertet wird (da so 
die Ansteckungsgefahr für Risikogruppen wächst), was aber die Sterberate und damit die 


Gefährlichkeit enorm verringern würde (6). 


Der steile Anstieg der Infektionszahlen beruht ausserdem in der Hauptsache auf die plötzlich 
verstärkten Testungen, die zuvor in diesem Ausmass nicht durchgeführt wurden. Und da viele 
Menschen beim ersten Anzeichen einer Erkältung - die sie noch im letzten Jahr kaum 
registriert hätten - nun eine Heidenangst bekommen und sich testen lassen, steigen die Zahlen 


immer weiter und weiter. 


In Deutschland lag die Sterberate letztendlich (It. Heinsberg-Studie) bei etwa 0,4 Prozent (11) - 


Stand Mai 2020. 


Psychische Belastungen durch Medienberichte und 


Ausgangssperren machen krank! 


Dazu kamen nun insbesondere in Ländern mit Ausgangssperren enorme psychische 
Belastungen, nicht zuletzt durch die katastrophale Berichterstattung in den Medien und auch 
durch Zukunftsängste wegen finanzieller Notlagen (gerade kleine Restaurants, Läden, Hotels 


haben keine Rücklagen, von den nun entlassenen Angestellten ganz zu schweigen). 


In China wurden die Anrufe eines psychologischen Dienstes (Telefonseelsorge) in Wuhan 
ausgewertet: 47 % der Anrufer leiden an Angststörungen, 20 % an Schlafstörungen, 15 % an 
somatoformen Symptomen und 16 % an depressiven Symptomen. Als Hauptursache werden 


die Medienberichte über Corona angegeben. 


Unter somatoformen Symptomen versteht man körperliche Beschwerden, die sich infolge 
emotionalen Stresses entwickeln. Dazu gehören u. a. Herzklopfen, Magen-Darm-Beschwerden, 


Engegefühl in der Brust und Atemnot (7). 


Wenn sich also schon allein durch Stress derartige Symptome ergeben, wie mögen sich diese 


erst verstärken, wenn man tatsächlich Erkältungs- und Grippesymptome bekommt? An jeder 


Ecke liest und hört man, dass zum Covid-19-Beschwerdekreis Atemnot gehört. Man rennt 


sofort in die nächste Klinik. Ein Teufelskreis beginnt. 


Wer stirbt und Corona-positiv ist, starb an Corona 


Wenn nun jemand stirbt, der positiv getestet war, dann heisst es, er starb an Corona - ganz 
gleich welche Vorerkrankungen dieser Mensch hatte. Vielleicht starb er in Wirklichkeit an 
seiner chronisch obstruktiven Lungenerkrankung, an seinem Krebs, an seiner 
Niereninsuffizienz, an einem Multiorganversagen aufgrund seines hohen Alters und war eben 


AUCH Corona-positiv - wie viele andere Menschen ebenfalls, die keinerlei Symptome zeigen. 


Vielleicht starb er aber auch an einem der anderen Grippeviren, die ständig im Umlauf sind, die 
aber vor lauter Corona möglicherweise gar nicht mehr getestet werden, aber durchaus 


zeitgleich vorhanden sein können. A propos Grippe: 


Laut des Influenza-Wochenberichtes des Robert-Koch-Instituts verursachte die Influenza seit 
Oktober 2019 etwa 3,2 Millionen Arztbesuche. Das Influenzavirus sei in dieser Zeit 145.000-mal 
labordiagnostisch bestätigt worden. Die Zahl der seit Oktober 2019 gemeldeten Todesfälle 
durch Influenza liegt in Deutschland bei 247, also bei etwa 58 pro Monat ((4), Stand KW 
10/2020). (Bedenken Sie aber: Aufgrund der oben erklärten Zusammenhänge können die 
Corona-Todesfallzahlen demnächst die der Grippe übersteigen, ohne dass dies auf eine höhere 
Gefährlichkeit von SARS-CoV-2 hindeuten würde.) 


In Italien nun hat man schon seit einigen Jahren mit erhöhten Todesfällen infolge der Grippe zu 
kämpfen. Im August 2019 erschien im Fachjournal /nternational Journal of Infectious Diseases 


eine Studie (8), in der Folgendes zu lesen war: 


"In Italien zeigt sich eine im Vergleich zu anderen europäischen Ländern deutlich höhere 
Sterblichkeit aufgrund der Grippe - besonders in der Gruppe der Älteren." Die Zahlen der 
italienischen Grippetodesfälle beliefen sich in der Grippesaison 2016/17 auf 24.981. Im 


Augenblick (21.3.2020) sind es 4.825 Corona-Todesfälle. 


In The Lancet las man in einer Studie vom September 2019, dass in China alljährlich 88.100 
Menschen an mit der Grippe in Verbindung stehenden Atemwegserkrankungen versterben (9). 
An Corona starben in China bislang 3.259 Menschen (Stand 21.3.2020) und es scheint, als sei die 


Epidemie dort nun vorüber. 


Die Zahlen, die uns so in Angst und Schrecken versetzen (sollen?), sind also durchaus 
wandelbar und nicht unbedingt so, wie sie zu sein scheinen. Lassen Sie sich daher nicht 
verrückt machen. Denn Angst zu haben, verhilft auch nicht zu dem, was wir uns wünschen: zu 


mehr Sicherheit, Kontrolle, Frieden. Im Gegenteil: Angst schränkt ein und macht unglücklich. 


Merke: Das Leben und seine Umstände sind in vielen Bereichen kontrollierbar, in manchen 
aber nicht. Es gilt daher: Das Leben zu geniessen, auch wenn es da Dinge gibt, die sich 


ausserhalb unserer Kontrolle befinden. 


Tipp 2: Hören Sie auf, Nachrichten über das Coronavirus 


abzurufen 


Je häufiger Sie sich die neuesten Nachrichten zum Coronavirus reinziehen, umso schlechter 
wird es Ihnen gehen. Hören Sie daher auf, ständig Nachrichten zu schauen oder zu lesen, hören 
Sie auf, nach Corona zu googeln oder mit anderen Menschen darüber zu sprechen. Überlegen 


Sie einmal, wie viel Lebenszeit Ihnen allein dadurch verloren geht. 


Nutzen Sie die Zeit besser für schöne Dinge, für Dinge, die Sie entspannen und die Sie 
glücklich machen. Regen Sie im Gespräch mit Mitmenschen aktiv andere Gesprächsthemen an. 
Sie werden überrascht sein, wie schwierig das ist. Kaum jemand weiss noch, worüber man 


sonst gerade sprechen könnte. Das Coronavirus hat längst alle infiziert - im Kopf! 


Um informiert zu bleiben, müssen Sie vermutlich auch gar keine Nachrichten lesen oder 
schauen. Sicher ist irgendjemand in Ihrer Familie oder Ihrem Freundeskreis, der Sie auf dem 
Laufenden hält. Oder Sie suchen sich eine einzige hochwertige Nachrichtenquelle aus und 


konsultieren diese 1- bis 2-mal pro Tag, aber jeweils nicht länger als 15 Minuten. 


Tipp 3: Lassen Sie die Angst vor dem Coronavirus zu 


Oft heisst es, Angst sei noch schlimmer als das Virus selbst, denn Angst schwäche das 
Immunsystem und mache daher noch anfälliger gegen die Widrigkeiten des Lebens. Also 
fürchten sich manche Menschen vor der Angst an sich und versuchen, diese zu bekämpfen, zu 


unterdrücken. 


Angst aber ist nur dann problematisch, wenn man nicht weiss, wie mit der Angst umzugehen 
ist, wenn man sich von ihr überwältigen lässt oder tatsächlich denkt, man müsse sie 


bekämpfen. 


Angst ist ein Teil von uns. Sie entsteht in uns selbst. Was spricht dagegen, sie zu akzeptieren 
und als das zu sehen, was sie ist? Ein Gefühl, das kommt und geht. Beobachten Sie Ihre Angst, 
laufen Sie nicht vor ihr davon und suchen Sie auch nicht hektisch Ablenkung oder die 


Gesellschaft anderer Menschen. 


Bleiben Sie ganz bei sich. Vielleicht schreiben Sie auf, wie es Ihnen geht und was mit Ihrem 
Körper geschieht, wenn Ängste auftauchen. Was macht die Angst mit Ihnen? Welche 


Gedanken kommen auf? 


Sobald sich die Angst beachtet oder auch beobachtet fühlt, wird sie automatisch weniger. 
Macht man sich hingegen zum Sklaven seiner Angst, wird man fahrig und unkonzentriert - und 
bringt sich damit womöglich erst recht in Gefahr, z. B. im Verkehr, im Haushalt oder was 


immer man gerade tut. 


Tipp 4: Vertrauen Sie Ihrem Körper! Vielleicht hat er das 


Coronavirus längst besiegt? 


Wer Angst vor dem Coronavirus hat, fühlt sich offenbar schwach und angreifbar. Er oder sie 
glaubt, mit dem ersten anklopfenden Virus tot umzufallen oder sich wenigstens innerhalb 


kürzester Zeit künstlich beatmet in der Intensivstation wiederzufinden. 


Haben Sie Vertrauen in Ihren Körper! Sie bestehen nicht nur aus Geist und Gedanken! Sie 
haben auch einen Körper! Und dieser weiss sich sehr gut zu wehren und zu schützen. Er 
besiegt tagtäglich höchstwahrscheinlich Hundertausende schädlicher Bakterien und Viren und 
daneben immer wieder auch die eine oder andere Krebszelle - all das meist, ohne dass Sie auch 


nur das Geringste davon mitbekommen! 


Vielleicht hatten Sie das Virus auch längst, Ihr Körper hat es - von Ihnen völlig unbemerkt - 


eliminiert und Sie sind längst immun. Wer weiss das schon? 


Vertrauen Sie daher Ihrem Körper. Selbst wenn das Coronavirus bei Ihnen ankommen sollte, 


wird er damit fertig werden! Ihr Körper ist stärker, als Sie glauben! Unterstützen Sie ihn dabei! 


Sorgen Sie für ausreichend Schlaf, Entspannung, gesunde Ernährung, Bewegung, eine gute 
Vitalstoffversorgung und all das, was längst bekannt ist und für ein gesundes und langes Leben 


sorgt! 


Tipp 5: Natürliche Mittel gegen die Angst vor dem 


Coronavirus 


Wenn Sie sich von der Angst vor dem Coronavirus überwältigt fühlen, nutzen Sie natürliche 


Mittel und Massnahmen, um sich entspannen und wieder klar denken zu können, z. B. die 


Tipp 6: Das Coronavirus ist gefährlich. Ist das wirklich 


wahr? 


Die Überschrift dieses Absatzes und alles, was jetzt folgt, ist in Anlehnung an Byron Katies 
Methode (The Work) zur Bekämpfung von Angst, Stress und Sorgen formuliert. Bei dieser 
Methode werden angstvolle Gedanken mit der Frage "Ist das wirklich wahr?" untersucht. Bitte 
verwechseln Sie diesen Absatz samt Überschrift daher nicht mit einer Verharmlosung, 
Leugnung von Geschehnissen oder sonstigen Dingen, die uns im Zusammenhang mit diesem 
Absatz neuerdings vorgeworfen werden. Es handelt sich um eine bestimmte Methode der 


Angstbewältigung, nichts weiter. (11) 


Angst - ob vor dem Coronavirus oder anderen Dingen - entsteht meist nur deshalb, weil wir 
etwas über die vermeintliche Sache gehört haben und das auch noch glauben. So haben viele 
Menschen beispielsweise vor Wölfen Angst, ohne dass sie je einen getroffen hätten. Warum 
haben sie dann Angst vor Wölfen? Weil sie etwas glauben, das über diese Tiere geschrieben 


oder erzählt wird. 


All das, was über eine Sache, eine Person oder auch über ein Virus geschrieben oder erzählt 
wird, kann wahr, teilweise wahr oder aber auch falsch sein. Wie wollen Sie überprüfen, ob das, 
was in den Nachrichten kommt oder im Internet in Blogs oder Youtube-Videos verbreitet wird, 


tatsächlich stimmt? 


Das ist so gut wie nicht möglich. Und selbst wenn Sie es wollten, so wäre dazu ein enormer 
Zeit- und Kostenaufwand erforderlich. Sie müssten Ärzte interviewen, Betroffene aufsuchen, 
Angehörige von Corona-Opfern befragen, Infizierte, die wieder gesund wurden, kontaktieren, 
in Krankenhäuser gehen und vielleicht auch nach China, Italien oder Spanien reisen, um sich 
ein Bild von der tatsächlichen Situation vor Ort zu machen. (Update 5.4.2020: Eine Reise 
zwecks Recherchen vor Ort ist derzeit aufgrund der Reisebeschränkungen und 


Ausgangssperren kaum mehr möglich.) 


Wenn Sie all das aber gar nicht möchten, dann nehmen Sie doch einfach DAS wahr, was gerade 
in Ihrem eigenen Hier und Jetzt geschieht! Bei Ihrer Arbeit, Ihren Hobbys, Ihren Kindern, 
Ihrem Partner, Ihrer Familie. Alles andere geschieht in Ihrem Kopf dank der Bilder in Fernsehen 
und Internet. Bleiben Sie in IHREM Leben! 


Glauben Sie also nicht alles, was erzählt und behauptet wird. Verbreiten Sie aber auch selbst 
keine Gerüchte. Denn nur weil dies oder jenes irgendwo steht oder erzählt wird, muss es nicht 


wahr sein. 


Nutzen Sie Byron Katies Methode The Work und befreien Sie sich von Angst und Sorgen - ob 


vor dem Coronavirus oder anderen „Bedrohungen”! 


Keine Angst vor dem Coronavirus 


Sie sehen also, es gibt keinen Grund dafür, vor dem Coronavirus Angst haben zu müssen. Und 
wenn Sie jetzt gerade „Aber...” sagen möchten, dann lesen Sie den obigen Text noch einmal 
durch und praktizieren Sie Tipp 6 oder lesen Sie, was uns ein Arzt über seinen Praxis-Alltag mit 


Corona berichtete. 


(11)Korrektur/Ergänzung: Am 5.4.2020 ergänzten wir obigen Artikel mit dem Absatz "Die 
Überschrift ... nichts weiter.", der sich im Absatz "Tipp 6: Das Coronavirus ist gefährlich. Ist das 


wirklich wahr?" befindet. 


Quellen 


e Statistisches Bundesamt, Anzahl der bei Straßenverkehrsunfällen Getöteten in Deutschland 


von Dezember 2017 bis Dezember 2019, Februar 2020, de.statista.com 
e Robert-Koch-Institut, COVID-ı9: Fallzahlen in Deutschland und weltweit, Stand 12.3.2020 
e Krebsinformationsdienst, Krebsstatistiken: So häufig ist Krebs in Deutschland, 17.12.2019 


e Influenza-Wochenbericht KW 10/2020, Robert-Koch-Institut 


e Joseph T. Wu et al. Estimating clinical severity of COVID-19 from the transmission dynamics 
in Wuhan, China, Nature Medicine (2020). DOl: 10.1038/s41591-020-0822-7 


e tagesschau.de, Coronavirus, Wieso sich die Sterberaten unterscheiden, Stand: 20.03.2020 


09:23 Uhr, abgerufen 21.3.2020 


e Ärzteblatt, COVID-19: Chinesen leiden unter Angst- und Schlafstörungen während der 
Quarantäne 


Freitag, 20. März 2020 


e Rosano A et al., Investigating the impact of influenza on excess mortality in all ages in Italy 
during recent seasons (2013/14-2016/17 seasons), VOLUME 88, P127-134, NOVEMBER oı, 


2019, online 8. August 2019 


e Yunning Liu et al., Influenza-associated excess respiratory mortality in China, 2010-15: a 
population-based study, 
September, 2019 


e Youtube, Pressekonferenz des Robert Koch-Instituts zum aktuellen Corona-Sachstand am 


10.03.20 


e Ärzteblatt, SARS-CoV-2: Heinsberg-Studie deutet auf weite Verbreitung des Virus in der 


deutschen Bevölkerung hin, Montag, 4. Mai 2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Anthocyane schützen vor Krebs 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Anthocyane sind sekundäre Pflanzenstoffe, sog. Bioflavonoide, die in blauen, violetten, roten 
oder blauschwarzen Gemüsearten und Früchten vorkommen. Sie gehören zu den kraftvollsten 
Antioxidantien der Natur und schützen unsere Zellen vor Alterung und Entartung. Halten Sie 


beim Einkauf die Augen also offen nach blauen und roten Früchten und Gemüsen. 


Anthocyane in Beeren und Rotkohl 


Pflanzen sind meist den ganzen Tag direktem Sonnenlicht und ultravioletten Strahlen 
ausgesetzt. Um ihre Früchte gegen die Dauerbesonnung zu schützen, bildeten manche 


Pflanzen spezielle Stoffe, sog. Polyphenole. 


Die blauen und roten Anthocyane sind eine Untergruppe dieser Polyphenole. Sie haben 
besonders stark schützende Eigenschaften und können zellschädigende freie Radikale 
beseitigen. Sie befinden sich zum Beispiel in der Schale von Auberginen, in vielen Beeren (Acai- 


Beere, Aroniabeeren, Brombeeren, Heidelbeeren, Gojibeeren, Himbeeren, schwarze 











Johannisbeeren, etc.), Trauben, Kirschen, auch in Blutorangen, roten Zwiebeln oder im 
Rotkohl. 


Anthocyane: Natürlicher Sonnenschutzfaktor für Pflanzen 


Anthocyane erhielten ihren Namen aufgrund ihrer dunkelblauen oder violetten Farbe. Kyanos 
ist das griechische Wort für dunkelblau. Diese Farbe wird auf der Zellebene durch ganz 
besondere Doppelbindungs-Strukturen hergestellt. Auf diese Weise können die 


anthocyanreichen Pflanzen in direktem Sonnenlicht gedeihen. 


Anthocyane sind also der natürliche Sonnenschutzfaktor für Pflanzen. Sie können blau-grünes 
Licht und UV-Licht absorbieren. Abgesehen von der antioxidativen Fähigkeit der Anthocyane 


reduziert dieser Prozess der sog. Photoinhibition den Stress für die Pflanze ganz enorm. 


Anthocyane schützen Gene 


Wissenschaftler haben über 600 Formen von Anthocyanen gefunden, die natürlicherweise in 
unserem Ökosystem vorkommen. Die am meisten verbreitete Form ist das Anthocyan namens 
Cyanidin-3-Glucosid (C3G). 


Studien an Menschen und Tieren haben ergeben, dass C3G einen direkten Einfluss auf die 
Genexpression hat. Das bedeutet, dass C3G jene Gene aktiviert, die dem jeweiligen Körper 


mehr Schutz bieten und gleichzeitig solche Gene blockiert, die Schaden anrichten können. 
Chronische Entzündungen als Vorhut zu Krebs? 
Viele Menschen leiden aus den folgenden Gründen an chronischen Entzündungen: 


e Übermässige Bildung freier Radikale aufgrund ungesunder Lebens- und Ernährungsweise 


e Ernährungsweise, die kaum Antioxidantien enthält 


Vitalstoffmangel 


e Unausgewogene Fettsäurenzufuhr 


Belastung mit Umweltgiften und giftigen Stoffwechselendprodukten, ohne dem 
Organismus die Möglichkeit zur Entgiftung zu bieten 


e Mentaler und emotionaler Stress 


Wenn diese Faktoren vorhanden sind, sorgen sog. pro-inflammatorische Zytokine (Botenstoffe, 
die die Zellen des Immunsystems koordinieren) für eine Änderung in der Genexpression und 


auf diese Weise für die Entstehung von Entzündungen und deren Ausbreitung. 


Anthocyane beschleunigen Krebszellen-Tod 


In Gegenwart einer Entzündung erzeugen bestimmte Zellen Onkogene. Dabei handelt es sich 


um Gene, welche die Reproduktion von Krebszellen veranlassen. 


Je schneller die Bildung von Onkogenen voran schreitet, desto schneller kann der Krebs 
wachsen. Die körpereigene natürliche Abwehr gegen Krebs ist der "programmierte Zelltod" 


(Apoptose). 


Anthocyane können nun nicht nur jene entzündlichen Prozesse mildern, in deren Verlauf 


Onkogene gebildet werden, sondern gleichzeitig die Apoptose von Krebszellen aktivieren. 


Anthocyane mildern Krebs 


Krebszellen befinden sich typischerweise in einem so genannten "undifferenzierten" Zustand, 
wenn sie gebildet werden. Sie erfüllen also keine bestimmte Funktion bzw. haben keine 


spezifischen Eigenschaften inne wie beispielsweise eine gesunde Leber- oder Hautzelle. 


In Studien wurde nun gezeigt, dass das Anthocyan Cyanidin-3-Glucosid (C3G) eine normale 
Differenzierung gewisser Krebszellen herbeiführt, wie zum Beispiel bei Melanomzellen 
(Hautkrebszellen). Differenzierte Krebszellen jedoch sind weitaus weniger gefährlich als 
undifferenzierte Krebszellen, so dass Anthocyane ganz offenbar die Schwere einer 


Krebserkrankung reduzieren können. 


Essen Sie Anthocyane! 


Anthocyane sind in vielen pflanzlichen Lebensmitteln enthalten. Besonders hohe Mengen an 
Anthocyanen jedoch finden sich in den weiter oben genannten roten, blauen und violetten 
Früchten und Gemüsearten. Nachfolgend stellen wir Ihnen einige Möglichkeiten vor, wie Sie 


Ihre Ernährung ganz einfach mit Anthocyanen anreichern können: 


e Machen Sie sich jeden Tag einen Shake aus Mandelmilch mit Beeren, die reich an 
Anthocyanen sind, wie zum Beispiel Heidelbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Acai- 
Beeren, Aroniabeeren, Goji-Beeren, reifen Holunderbeeren (nicht täglich) oder auch mit 
Kirschen. Im nachstehenden Link finden Sie zwei leckere Grundrezepte für Mandelmilch 


-in die Sie ganz nach Belieben anthocyanreiche Beeren mixen können. 


e Essen Sie regelmässig Rotkohl: Rotkohl-Salat, Rotkohl gedünstet, Rotkohl selbst gepresst 
als Saft (schmeckt köstlich, wenn Sie den Rotkohl gemeinsam mit Äpfeln und etwas 


Ingwer pressen) oder Rotkohl milchsauer fermentiert (wie Sauerkraut). 


e Falls Ihr Gemüsehändler damit dienen kann, wählen Sie statt weissen Blumenkohl die 
violette Variante, nehmen Sie violetten statt gelben Mais und essen Sie die Schale von 


jungen violettfarbenen Bio-Auberginen mit. 


e Dekorieren Sie Ihre Mahlzeiten mit essbaren anthocyanreichen Blüten wie z. B. 


Stiefmütterchenblüten, Malvenblüten, Schnittlauchblüten, Storchschnabelblüten etc. 


e Notfalls nehmen Sie ein Nahrungsergänzungsmittel aus Beerenextrakten ein, z. B. BIO 
Acai-Beeren-Pulver. Die Acai-Beere ist der Spitzenreiter in Sachen Anthocyane. Kaum 
eine andere Frucht oder Gemüseart enthält auch nur annähernd so viele Anthocyane 
wie die Acai-Beere. Sie liefert bis zu 30mal mehr Anthocyane als beispielsweise blaue 


Trauben. 


Quellen 


e ZhaoC etal., "Effects of commercial anthocyanin-rich extracts on colonic cancer and 
nontumorigenic colonic cell growth." ] Agric Food Chem. 2004 Oct 6;52(20):6122-8. 
(Auswirkungen von handelsüblichen Anthocyan-reichen Extrakten auf Dickdarmkrebs 


und nicht-tumor-induziertes Darmzellwachstum.) 


e JingP et al., "Structure-function relationships of anthocyanins from various anthocyanin- 
rich extracts on the inhibition of colon cancer cell growth." ] Agric Food Chem. 2008 Oct 
22;56(20):9391-8. (Struktur-Funktions-Beziehungen von Anthocyaninen aus 
verschiedenen Anthocyan-reichen Extrakten auf die Hemmung von Dickdarm- 


Krebszellwachstum.) 


e Johnson JL et al., "Effect of black raspberry ( Rubus occidentalis L.) extract variation 
conditioned by cultivar, production site, and fruit maturity stage on colon cancer cell 
proliferation." |] Agric Food Chem. 2011 Mar 9;59(5):1638-45. (Wirkung des Extrakts der 
schwarzen Himbeere (Rubus occidentalis L.) auf die Darmkrebs-Zellproliferation; 


Variationen der Sorte, des Produktionsstandortes und der Fruchtreife.) 


e LalaG et al., "Anthocyanin-rich extracts inhibit multiple biomarkers of colon cancer in 
rats." Nutr Cancer. 2006;54(1):84-93. (Anthocyan-reiche Extrakte hemmen mehrere 


Biomarker für Darmkrebs bei Ratten.) 


e Miko Enomoto T et al., "Combination glutathione and anthocyanins as an alternative for 
skin care during external-beam radiation." Am ] Surg. 2005 May;189(5):627-30; discussion 
630-1. (Eine Kombination aus Glutathion und Anthocyanen als Alternativez ur 


Hautpflege bei externer Strahlentherapie.) 


e ThoppilR] et al., "Black currant anthocyanins abrogate oxidative stress through Nrf2- 
mediated antioxidant mechanisms in a rat model of hepatocellular carcinoma." Curr 
Cancer Drug Targets. 2012 Nov 1;12(9):1244-57. (Schwarze Johannisbeere Anthocyane 
heben oxidativen Stress durchNrf2-vermittelte antioxidative Mechanismen in einem 


Rattenmodell des hepatozellulären Karzinoms auf.) 


e Liu W etal., "Cytosolic protection against ultraviolet induced DNA damage by blueberry 
anthocyanins and anthocyanidins in hepatocarcinoma HepG2 cells." Biotechnol Lett. 
2013 Apr;35(4):491-8. (Zytosolischer Schutz gegen UV-induzierte DNA-Schäden durch 


Heidelbeer-Anthocyane und Anthocyanidine in HepatokarzinomHepG2-Zellen.) 


e Svobodov A etal., "Bilberry extract reduces UVA-induced oxidative stress in HaCaT 
keratinocytes: a pilot study." Biofactors. 2008;33(4):249-66. (Heidelbeerextrakt 


reduziertUVA-induzierten oxidativen Stress inHaCaTKeratinozyten: eine Pilotstudie.) 


e Steyn W] et al., "Evidence for a photoprotective function of low-temperature-induced 
anthocyanin accumulation in apple and pear peel." Physiol Plant. 2009 Aug;136(4):461-72. 
(Belege für eine Lichtschutzfunktion von Niedrigtemperatur-induzierter Anhäufung von 


Anthocyanenin Äpfel- und Birnenschalen.) 


« Afaq Fetal., "Protective effect of pomegranate-derived products on UVB-mediated 
damage in human reconstituted skin." Exp Dermatol. 2009 Jun;18(6):553-61. 
(Schutzwirkung von Granatapfel-abgeleiteten Produkten auf UVB-vermittelte Schäden in 


rekonstituierter menschlicher Haut.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Brokkoli - Die Kraft mit Sprossen steigern 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Es ist mittlerweile bekannt, dass Brokkoli bestimmte Inhaltsstoffe enthält, die äusserst 
wirksame krebsbekämpfende Eigenschaften besitzen. Doch wussten Sie, dass man die Wirkung 
von Brokkoli noch verstärken kann, wenn man ihn in Kombination mit bestimmten 


Lebensmitteln verzehrt? 


Die Bildung von Senfölen in Brokkoli 


Die Pflanzenfamilie der Kreuzblütler (Brassicaceae), welcher auch Brokkoli angehört, ist für ihre 
besonderen Inhaltsstoffe - die so genannten Senfölglycoside - bekannt. Senf, Rettich, Brokkoli 
und andere Kreuzblütler bilden diese Senfölglycoside, um sich vor Feinden zu schützen. Sobald 
beispielsweise ein Insekt die Pflanze anknabbert, werden diese Senfölglycoside nämlich von 
einem Enzym - der so genannten Myrosinase - in meistens scharf-schmeckende Senföle 
umgewandelt. Diese Senföle vertreiben die Frassfeinde und schützen so die Pflanze. Daher 


kommt auch der scharfe Geschmack, wenn man beispielsweise in ein Radieschen beisst. 


Als Senföle werden verschiedene Stoffe bezeichnet, die je nach Zusammensetzung mal mehr 


und mal weniger scharf schmecken. Senföle, die im Brokkoli gebildet werden, schmecken kaum 


scharf - vielleicht eher ein bisschen bitter. Doch auch diese Senföle sind in der Lage, die 


Pflanze vor Frassfeinden zu schützen. 


Das Senföl Sulforaphan in Brokkoli 


Ein bestimmtes Senföl namens Sulforaphan, welches vor allem in Brokkoli gebildet wird, kann 
jedoch nicht nur die Pflanze vor Frassfeinden schützen; Sulforaphan kann offenbar auch uns 
Menschen dabei helfen, Krebs vorzubeugen. Sulforaphan wurde in den vergangenen Jahren 
sehr intensiv von der Wissenschaft untersucht und seine krebsbekämpfenden Eigenschaften 


wurden dabei immer wieder bestätigt. 


Neuere Studien haben sich vor allem mit der Frage beschäftigt, wie man über die Ernährung 


am besten von den positiven Eigenschaften des Sulforaphans profitieren kann. 


Brokkoli und Myrosinase-reiche Lebensmittel 


Die Studie von Professorin Jenna M. Cramer und ihren Kollegen vom Urbana Champaign’s 
Department of Food Science and Human Nutrition der University of Illinois (UIUC) 
beschäftigte sich beispielsweise mit der Frage, ob man die Sulforaphan-Bildung in Brokkoli 


steigern kann, wenn mehr Myrosinase-Enzym vorhanden ist. 


Denn Brokkoli alleine - vor allem dann, wenn er verkocht ist - enthält nur sehr wenig 
Myrosinase. Die Wissenschaftler verglichen deshalb die krebshemmenden Auswirkungen von 
Brokkoli alleine mit denen von Brokkoli in Kombination mit anderen Myrosinase-reichen 


Lebensmitteln. 


Unsere Enzyme in der Darmflora sind zwar auch in der Lage, die Senfölglycoside des Brokkolis 
in Sulforaphan umzuwandeln, doch die Forscher konnten trotzdem sehen, dass man die 
positive Wirkung von Brokkoli noch steigern kann, indem man ihn mit Myrosinase-reichen 


Lebensmitteln wie Brokkoli-Sprossen kombiniert. 


In verschiedenen Versuchen führten solche Kombinationen nicht nur dazu, dass mehr 
Sulforaphan ins Blut gelangte, sondern auch dazu, dass das Sulforaphan länger im Blut 
zirkulierte. Die Kombination von Brokkoli mit Myrosinase-reichen Lebensmitteln führte 
ausserdem dazu, dass Sulforaphan bereits vom oberen Darmbereich aufgenommen wurde, 
anstatt wie sonst erst in den niederen Darmbereichen. Eine bessere Aufnahme von 
Sulforaphan bringt natürlich auch eine bessere krebsbekämpfende Wirkung mit sich. Auch 


Elizabeth Jeffery, die an der Studie beteiligt war, erklärte: 


Um die Krebs bekämpfenden Eigenschaften des Gemüses nutzbar zu machen, geben Sie an den 


Brokkoli noch Brokkoli-Sprossen, Senf, Meerrettich oder Wasabi. 


Sie fügte ausserdem an, dass Kohl, Rucola, Brunnenkresse und andere Gemüsesorten aus der 


Familie der Kreuzblütler in Kombination mit Brokkoli ebenfalls diesen Effekt hätten. 


Kann man Brokkoli roh geniessen? 


Da das Kochen von Brokkoli nicht nur einen Grossteil der Enzyme zerstört, sondern auch das 
Sulforaphan an sich, sollte man Brokkoli prinzipiell nur sehr schonend dünsten. Man sollte 
generell immer darauf achten, dass man frisches Gemüse verwendet, da frisches Gemüse den 
höchsten Gehalt an sekundären Pflanzeninhaltsstoffen wie Sulforaphan und auch den höchsten 
Enzymgehalt hat. Streut man anschliessend Brokkoli-Sprossen über den gedünsteten Brokkoli, 


erzielt man eine noch höhere Sulforaphan-Aufnahme. 


Wer will kann Brokkoli allerdings auch roh essen - Brokkoli oder Blumenkohl eignen sich 


beispielsweise sehr gut für einen Salat. 


Brokkoli-Blumenkohl-Salat 


Für einen Brokkoli-Salat kann man den ganzen gewaschenen Brokkoli verwenden, man 
schneidet lediglich harte und holzige Teile des Strunks ab. Der obere Teil des Brokkolis wird in 
sehr feine Röschen geschnitten, den Strunk kann man raspeln. Mit dem Blumenkohl geht man 
genauso vor. Je nach Geschmack kann man zusätzlich einen Apfel raspeln und den Brokkoli- 
Blumenkohl-Salat mit Mandeln, Brokkoli-Sprossen, Honig, Salz, Pfeffer, weissem Balsamico und 


Olivenöl anmachen. 


Brokkoli schmeckt aber auch ohne Blumenkohl in Kombination mit Apfel, Rucola und 


Pinienkernen sehr gut als Salat. Der Kreativität sind hier keine Grenzen gesetzt. 


Brokkoli-Smoothie 


Roher Brokkoli und Brokkoli-Sprossen lassen sich auch prima in verschiedene Smoothie- 
Rezepte einarbeiten. Nicht nur grünes Blattgemüse, sondern auch Brokkoli, Karotten oder 
Früchte sind leckere und enorm gesunde Zutaten für Smoothies. Man kann zum Beispiel die 
Brokkoli-Röschen eines Brokkolis zusammen mit einem Esslöffel Brokkoli-Sprossen, einem 
Esslöffel Mandelmus, einer Karotte, etwas Spinat, einem Apfel, zwei Orangen und etwas 


Wasser mixen und einen tollen Vital-Smoothie mit vielen wertvollen Inhaltsstoffen herstellen. 


Durch die gesunden Fette der Mandeln können fettlösliche Vitamine aus dem Gemüse besser 
vom Körper aufgenommen werden. Daher ist es immer gut, wenn man einem Smoothie 
Zutaten wie Mandelmus, Kokosöl oder Avocados zugibt, die hochwertige Fette enthalten, in 


welchen sich Vitamin A, Vitamin E, Vitamin D oder Vitamin K lösen können. 


Smoothies sind sehr vielseitig und eignen sich ideal dafür, den Körper mit vielen Nähr-, Vital- 


und Mineralstoffen zu versorgen. 


Brokkoli-Sprossen 


Brokkoli-Sprossen zeichnen sich dadurch aus, dass sie einen besonders hohen Gehalt an 





Myrosinase und damit auch an Sulforaphan haben. Man kann sich Brokkoli-Sprossen selbst aus 


Brokkoli-Samen zu Hause ziehen. 


Wer dafür keine Zeit, keinen Platz oder keine Geduld hat kann allerdings auch Brokkoli- 
Sprossen-Pulver kaufen. Broccoraphan® ist zum Beispiel ein hochwertiges Brokkoli-Sprossen- 
Pulver, das aus jungen Brokkoli-Pflänzchen hergestellt wird. Durch bestimmte, schonende 
Herstellungsverfahren bleiben die Enzyme und Pflanzeninhaltsstoffe des Brokkolis erhalten 


und können so ihre ganze Wirkung entfalten. 


Brokkoli-Sprossen kann man - wie bereits erwähnt - in Salate, Suppen oder eben in Smoothies 


geben. Probieren Sie es aus und profitieren Sie von den krebsvorbeugenden Eigenschaften. 


Quellen 


e Cramer JM et al., Enhancing sulforaphane absorption and excretion in healthy men 
through the combined consumption of fresh broccoli sprouts and a glucoraphanin-rich 
powder. Br ) Nutr. 2011 Sep 13:1-6. (Steigerung der Sulforaphan-Aufnahme und Abgabe in 
gesunden Männern durch den kombinierten Verzehr von frischen Brokkoli-Sprossen und 


Glucoraphanin-reichem Pulver) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Antibiotika: Ursache für Übergewicht 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 April 2021 


Die Zahlen der Übergewichtigen explodieren. Die Erbanlagen allein können nicht die 
Schuldigen sein. Natürlich spielt die Ernährung eine grosse Rolle und auch mangelnde 
Bewegung. Aber nicht nur. Forscher vermuten nun, dass die frühe Gabe von Antibiotika in der 
Kindheit Auslöser von Übergewicht sein kann. Antibiotika verändern die Darmflora schon bei 
Kindern derart, dass bevorzugt solche Darmbakterien überleben, die zu einer besseren 


Nährstoffverwertung und damit zu einer höheren Kalorienaufnahme führen. 


Übergewicht nach Antibiotika-Therapie 


Da die Zahl der Übergewichtigen raketenartig steigt, sind Wissenschaftler fieberhaft auf der 
Suche nach möglichen Ursachen. Antibiotika könnten hier eine wichtige Rolle spielen, so 
Forscher der Ohio State University Center for Clinical and Translational Science im August 
2016. 


Experten schätzen, dass bis zum Jahr 2030 über die Hälfte der Bevölkerung übergewichtig sein 


wird - wenn die aktuelle Entwicklung anhält. Das Ergebnis werden unzählige chronisch kranke 


Menschen sein, die unseren Gesundheitssystemen zusätzliche Kosten in Milliardenhöhe 


verursachen. 


Übergewicht erhöht Krebsrisiko 


Übergewicht erhöht nicht nur das Risiko für Bluthochdruck, Diabetes, eine Fettleber und Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen, sondern auch für mindestens acht Krebsarten, wie ein internationales 
Forscherteam am 25. August 2016 im The New England Journal of Medicine schrieb. Es 
handelte sich um eine Analyse von mehr als 1.000 Studien, die sich allesamt dem 


Zusammenhang zwischen Übergewicht und Krebs gewidmet hatten. 


Die acht Krebsarten sind: 


e Magenkrebs 

e Leberkrebs 

e Gallenblasenkrebs 

e Pankreaskrebs 

e Eierstockkrebs 

e Schilddrüsenkrebs 

e Blutkrebs der Art multiples Myelom 


e Gehirntumoren der Art Meningiom 
Dabei gilt: Je höher der BMI, umso höher das Krebsrisiko. 


Im Jahr 2002 schon fand dieselbe Forschergruppe heraus, dass Übergewicht auch das Risiko für 
Darmkrebs, Speiseröhrenkrebs, Nierenkrebs, Brustkrebs und Gebärmutterkrebs deutlich 


erhöhe. 
Normalgewicht hingegen reduziert das Risiko für diese Krebsarten merklich. 
Das Krebsrisiko durch Übergewicht ist viel grösser, als man bisher glaubte" 


erklärt Dr. Graham Colditz, Experte für Krebsprävention an der Washington University School 


of Medicine in St. Louis. 


Eine gesunde Ernährung, Sport und Nichtrauchen haben neben einem gesunden Gewicht 
enormen Einfluss auf das Krebsrisiko und zeigen, wie gut der Einzelne seine Gesundheit 


kontrollieren kann." 


Meist sind es die überschüssigen Fette, die im Körper zu einer Überproduktion an Östrogen, 
Testosteron und Insulin und ferner zu chronischen Entzündungsprozessen führen. Jeder dieser 


Faktoren fördert das Krebswachstum. 


Antibiotika-Therapie: Ursache für Übergewicht 


Nun ist es jedoch oft nicht gerade einfach, Übergewicht abzubauen - vor allem dann nicht, 
wenn das Übergewicht schon seit der Kindheit besteht und man glaubt, es sei womöglich 


einfach eine genetisch bedingte Veranlagung, die man selbst gar nicht beeinflussen könne. 


Dabei sind es selten die Gene, die Übergewicht entstehen lassen, sondern sehr viel häufiger 
eine falsche Ernährung und Bewegungsmangel. Wenn Kinder ferner schon früh mit Antibiotika 


behandelt werden, kann dies ebenfalls zu einem Auslöser für Übergewicht werden. 


Dr. Ihuoma Eneli, Kinderärztin und Direktorin des Center for Healthy Weight and Nutrition am 
Nationwide Children's Hospital erklärt: 


Wir wissen, dass Übergewicht in der Kindheit keineswegs nur die Folge bestimmter Gene ist." 


Dr. Eneli ist an einem nationalen Forschungsprojekt namens PCORnet Obesity Observational 
Study beteiligt. Für diese Studie wollen die Wissenschaftler Daten von 1,6 Millionen Kindern 
überprüfen und klären, wie oft die Kinder in den ersten beiden Lebensjahren Antibiotika 


erhalten und wie viele von ihnen in den nächsten fünf bis zehn Jahren übergewichtig werden. 


Man will ausserdem schauen, welche Antibiotika konkret Übergewicht auslösen und welche 
nicht und ob auch die Antibiotikaeinnahme der Mutter während der Schwangerschaft einen 


Einfluss auf das spätere Gewicht des Kindes hat. 


Antibiotika verändern die Darmflora 


Antibiotika sind einerseits wunderbare Medikamente, die im Notfall schon unzählige Leben 
retten konnten. Andererseits können sie ungünstige Nebenwirkungen haben, z. B. auf die 


Darmflora. 


Eine gesunde Darmflora hat viele Aufgaben. Sie ist an der Verdauung der Nahrung beteiligt und 


unterstützt tatkräftig das Immunsystem, ja, 80 Prozent des Immunsystems sind direkt im Darm 





lokalisiert. Eine gestörte Darmflora ist daher alles andere als erstrebenswert und beeinträchtigt 


das Befinden enorm. 


Die Art der Darmflora, mit der ein Baby ausgestattet ist, hängt von etlichen Faktoren ab, z. B. 


von der Art der Geburt (natürliche Geburt oder Kaiserschnitt), von der Art der Ernährung 


(wird es gestillt oder mit Fertignahrung ernährt), von der Ernährung der Mutter und auch 


davon, ob es Antibiotika erhält oder nicht. 


Wie Antibiotika zu Übergewicht führen 


In den letzten Jahren nun machten verschiedene Wissenschaftler die Entdeckung, dass die Art 


und Zusammensetzung der Darmflora dafür zuständig ist, dass ein Mensch ab- oder zunimmt. 


Wird die Darmflora - wie z. B. durch Antibiotika - geschädigt, dann sterben grosse Teile der 
guten und nützlichen Darmbakterien, während sich andere Bakterienformen, die nicht so 


empfindlich auf Antibiotika reagieren, plötzlich stark vermehren können. 


Diese "neuen" Bakterien machen nun nicht immer und nicht sofort krank. Doch können sie 
recht schnell die Zahl der Kalorien, die ein Mensch resorbiert, erhöhen. Sie können den 


Stoffwechsel verlangsamen und sie können chronische Entzündungsprozesse entstehen lassen. 


Alle diese Auswirkungen können jetzt eine regelrechte Kettenreaktion in Gang setzen, die nun 


wiederum das Verhalten von Fettzellen ändert und auf diese Weise zu Übergewicht führt. 


Übergewicht stellt sich also nicht unbedingt deshalb ein, weil jemand so gerne isst, sondern ist 
nicht selten das Ergebnis einer umfassenden Stoffwechselstörung aufgrund einer von 


Antibiotika geschädigten Darmflora. 


Bei Antibiotikagabe an Probiotika denken! 


Leider ist es nicht einfach, diese Stoffwechselstörung wieder umzukehren, weshalb viele 
Menschen auch so grosse Probleme damit haben, ihr Übergewicht abzubauen - besonders 


wenn sie dabei nicht an die Darmflora denken. 


Dr. Eneli rät dringend dazu, jede Antibiotikagabe - auch bei Kindern - genau zu überdenken 
und das Medikament nur dann einzunehmen, wenn es gar nicht anders geht. So helfe es 
beispielsweise nur selten bei Erkrankungen der oberen Atemwege und auch nicht bei jeder 
Ohrinfektion - und gerade diese beiden Erkrankungen gehören zu den häufigsten Gründen für 


eine Antibiotikaverordnung bei Kindern. 


Sollte eine Antibiotikaeinnahme unvermeidbar sein, dann ist es in jedem Falle empfehlenswert, 
gleichzeitig Probiotika einzunehmen - sowohl in Kapsel- oder Flüssigform (z. B. Combi Flora) 


als auch in Form fermentierter Lebensmittel (fermentierte Gemüse, Brottrunk etc.). 


Man geht davon aus, dass Probiotika die schädigenden Einflüsse der Antibiotika auf die 


Darmflora verhindern oder wenigstens reduzieren und dazu beitragen, dass sich die nützlichen 


Bakterien der Darmflora nach der Antibiotika-Therapie wieder schnell erholen und vermehren 


können. 


Nach Antibiotikagabe Darmflora aufbauen 


"Während wir noch auf weitere Belege für den Zusammenhang zwischen Antibiotika und 


Übergewicht warten, wissen wir eines doch schon heute mit absoluter Sicherheit: 


Eine Ernährung, die viel raffınierten Zucker, Weissmehlprodukte und viel Fett enthält, stellt 
gemeinsam mit Bewegungsmangel eines der grössten Risiken für Übergewicht dar", erklärt Dr. 
Eneli. "Sorgen Sie daher bei Ihrem Kind für eine gesunde Ernährung und ermuntern Sie es zu 


viel Bewegung und Sport." 


Und wenn Ihr Kinderarzt Antibiotika verordnet, dann haken Sie nach, ob es wirklich keine 
Alternativen gibt und erkundigen Sie sich bei ihm nach einem Probiotikum für Kinder! 
Dasselbe gilt für Erwachsene. Werden Antiobiotika verordnet, sollte zeitgleich mit Hilfe von 


Kapsel- oder Flüssigprobiotika an die Darmflora gedacht werden. 


Die Probiotika werden dabei parallel zur Antibiotikagabe gegeben (zeitversetzt, z. B. das eine 


morgens, das andere abends) und noch mindestens zwei Wochen darüber hinaus. 


Dazu finden Sie hier unsere Informationen und Tipps: Aufbau der Darmflora 


Quellen 


e Ohio State University Center for Clinical and Translational Science. "Swelling obesity 
rates may be tied to childhood antibiotic use." ScienceDaily, 30. August 2016. (Steigende 
Übergewichtszahlen könnten mit Antibiotikaeinsatz in der Kindheit in Verbindung 


stehen) 


e Graham Colditz et al., Body fatness and cancer, The New England Journal of Medicine, 


24. August 2016, (Übergewicht und Krebs) 


e Arnold Met aal., Duration of Adulthood Overweight, Obesity, and Cancer Risk in the 
Women's Health Initiative: A Longitudinal Study from the United States. PloS Med, 
August 2016, (Dauer von Übergewicht bei Erwachsenen, Übergewicht und Krebsrisiko in 


der Women's Health Initiative: Eine Längsschnittstudie aus den USA) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Pilzmedikament in der Käserinde 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Das biotechnologisch gewonnene Natamycin wird als Konservierungsstoff und auch als 
Medikament eingesetzt. Es wirkt antimykotisch (pilzfeindlich) auf der menschlichen Haut und 
Schleimhaut, aber auch auf Wurst und Käse. Es wird als Breitbandmykotikum unter anderem 
gegen Fusspilz und Scheidenpilz eingesetzt. Gibt man es auf die Oberfläche von Wurst oder 
Käse, dann verhindert Natamycin auch dort, dass sich unerwünschte Pilze ausbreiten können. 


Isst man die entsprechend behandelten Lebensmittel, isst man das Pilzmittel natürlich mit. 


Antimykotikum im Käse 


Natamycin (E 235) wurde vor seiner Zulassung von dem Expert Committee on Food Additives 
(JECFA) einer Vorabprüfung unterzogen und beurteilt. Die Unbedenklichkeitsgrenze ("Level 
causing no toxicological effects") wurde nach einigen Erhöhungen letztlich auf maximal 200 
Milligramm pro Person und Tag beziehungsweise 3 Milligramm je Kilogramm Körpergewicht 


festgelegt. 


Der Wissenschaftliche Lebensmittelausschuss der EU-Kommission ( Scientific Committee on 


Food, SCF) hielt Natamycin auf Käse und Wursthüllen für akzeptabel, wenn ausschliesslich das 


fertige Produkt mit Natamycin behandelt wurde und die Rückstände auf der Oberfläche ein 
Milligramm je Quadratdezimeter nicht überschreiten. 5 Millimeter unter der Oberfläche darf 


Natamycin nicht mehr nachweisbar sein. 


Deutsche Fachleute kritisieren Grenzwerte 


Deutsche Fachleute beurteilen diese Werte erheblich kritischer als die EU-Verantwortlichen. 
Das Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR) war mit dem Einsatz von Natamycin bei Käse 
einverstanden. Eine Oberflächenbehandlung von Wursthüllen erachteten sie jedoch als nicht 
notwendig. Aus mikrobiologischer und technologischer Sicht besteht nach Ansicht der 


deutschen Behörde keine Notwendigkeit, einAntimykotikumzu verwenden. 


Nicht jeder Käse ist kennzeichnungspflichtig 


Natamycin ist in der Zutatenliste eines Fertigkäses kennzeichnungspflichtig. Käsesorten, die 
lose an der Käsetheke angeboten werden, müssen jedoch nicht gekennzeichnet sein. Hier 


bleibt unklar, ob der Käse mit Antimykotikabehandelt wurde oder nicht. 


Käserinde - immer mit 5 Millimeter Käse abschneiden 


Die Angabe "Rinde ist nicht zum Verzehr geeignet" vermittelt dem Kunden, dass der 
wachsartige Überzug ungeniessbar ist und daher entfernt werden sollte. Der Verbraucher 
weiss jedoch nicht, dass er auch mindestens fünf Millimeter vom Käse abschneiden müsste, um 
sich vor der Einnahme des Antimyotikums zu schützen. Ja, auch Käsesorten, die keine 


sichtbare Rinde aufweisen, können mit Natamycin behandelt sein. 


Bei regelmässigem Verzehr entsprechend behandelter Lebensmittel, nimmt man nun immer 
wieder geringe Mengen des Anti-Pilz-Mittels zu sich. Natamycin kann auf diese Weise die 
Darmflora schädigen und ferner die Bildung von Resistenzen bei Pilzen fördern. Erkrankt man 
also in der Zukunft an einer Pilzinfektion, könnte es sein, dass das Natamycin nicht mehr so gut 


wirkt. 


Auch die Weltgesundheitsorganisation (WHO) stellte in einer Untersuchung fest, dass selbst 
diese geringen Mengen Natamycin, die man mit Wurst und Käse zu sich nimmt, dazu beitragen, 


die Darmflora anzugreifen. 


Weitere Informationen zu Käse und seinen gesundheitlichen Auswirkungen finden Sie auch 


hier: Brustkrebsrisiko steigt mit Käseverzehr 


Auch Ärzte fordern inzwischen einen Warnhinweis auf dem Käse, der auf das Brustkrebsrisiko 


hinweisen soll. 


Dass Käse oder andere Milchprodukte zur Deckung des Calciumbedarfs nicht erforderlich ist, 


haben wir hier erklärt: Calciumbedarf ohne Milchprodukte decken 


Quellen 


e Dahlhoff AA et al., Does use of the polyene natamycin as a food preservative jeopardise 
the clinical efficacy of amphotericin B? A word of concern, Juni 2015, Int ] Antimicrob 
Agents, (Gefährdet der Einsatz des Polyens Natamycin als 
Lebensmittelkonservierungsstoff die klinische Wirksamkeit von Amphotericin B? Ein 


Ausdruck von Sorge) 


e \WHO Technical Report Series 940, EVALUATION OF CERTAIN FOOD ADDITIVES AND 
CONTAMINANTS, Sixty-seventh report of the Joint FAO/WHO Expert Committee on 
Food Additives, 2007, (Einschätzung bestimmter Lebensmittelzusatzstoffe und 
Schadstoffe) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Antibiotika machen anfällig für Grippeviren 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Antibiotika schwächen die Lungen, so dass sich diese nicht mehr so gut gegen Grippeviren 
wehren können. Eine Antibiotikagabe vor einem Grippeinfekt könnte daher den Verlauf einer 


Grippe verschlimmern. 


Antibiotika schwächen die Abwehr der Lungen gegen 


Grippeviren 


Wer kurz vor einem Grippeinfekt Antibiotika bekommt - z. B. wegen eines Harnwegsinfekts 
oder einer bakteriellen Mandelentzündung - könnte die Grippe weniger gut wegstecken, wie 


eine Untersuchung (an Mäusen) des Francis Crick Institutes in London vermuten lässt (1, 2). 


Darmflora kann über Botenstoffe die Lungenabwehr 


aktivieren 


Bei einem starken Immunsystem kann die Darmflora über bestimmte Botenstoffe (Interferone) 


dazu beitragen, dass sich die Lungen erfolgreich gegen eintreffende Viren verteidigen können. 


Wenn sich Mäuse, die über eine gesunde Darmflora verfügen, mit Grippeviren infizieren, dann 
überleben 80 Prozent der Mäuse. Erhalten die Mäuse aber vor der Infektion Antibiotika, wird 


ihre Darmflora massig geschädigt und es überlebt nur ein Drittel die Grippe. 


Antibiotika legen Abwehrkraft gegen Grippeviren lahm 


"Wir stellten fest, dass Antibiotika die Abwehrkraft gegen Grippeviren lahmlegen - ein weiterer 
Grund dafür, dass diese Medikamente keinesfalls leichtfertig verschrieben werden sollten", 
erklärt Dr. Andreas Wack, der die Studie leitete. 


"Der unsachgemässe Einsatz von Antibiotika fördert nicht nur die Entstehung von 
Antibiotikaresistenzen und Darmflorastörungen, sondern macht uns möglicherweise auch 
auch anfälliger für Virusinfekte. Dieser Aspekt ist nicht nur für uns Menschen problematisch, 
sondern könnte auch in der Massentierhaltung eine Gefahr darstellen, da dort Antibiotika 


häufig prophylaktisch eingesetzt werden." 


Wie die Darmflora am Schutz der Lungen beteiligt ist 


Wacks Team entdeckte, dass die von der Darmflora gesandten Botenstoffe (Typ-ı-Interferone) 
die allerersten antviralen Aktionen einleiten, sobald ein Virus im Körper auftaucht. Die 
Interferone schalten bestimmte Gene ein, die nun dafür sorgen, dass in der Zelle spezielle 
Proteine gebildet werden, die eine Vermehrung der eindringenden Viren verhindern können. 
Diese antiviralen Gene sind - eine gesunde Darmflora vorausgesetzt - auch in der Lungen- und 


Bronchialschleimhaut aktiv, so dass sich dort kein Virus niederlassen kann. 


"Wir waren überrascht, dass es die Zellen der Lungenschleimhaut sind, die - von der Darmflora 
dazu angeleitet - für die allersten Abwehrreaktionen zuständig sind und nicht etwa die 


typischen Immunzellen", so Andreas Wack. 


"In früheren Studien hatte man sich stets auf Immunzellen konzentriert. Wir jedoch konnten 
zeigen, dass die Zellen der Lungenschleimhaut im ersten Stadium einer Virusinfektion viel 
bedeutender im Kampf gegen die Grippe sind. Sobald das Signal von der Darmflora eintrifft, 
sind die Lungenzellen vorbereitet und können einer schnellen Vermehrung des Virus kraftvoll 


entgegenwirken." 


Nach Antibiotikagabe fünfmal mehr Viren in der Lunge 


Bis die tatsächlichen Immunzellen aktiv werden können, vergehen etwa zwei Tage. In diesen 
zwei Tagen kann sich das Virus jedoch bereits fröhlich in den Lungenzellen vermehren, wenn 


diese keine Abwehrstrategie parat haben. 


Daher hatten in Wacks Studie die mit Antibiotika behandelten Mäuse zwei Tage nach der 
Infektion fünfmal mehr Viren in ihren Lungen als jene Mäuse, die vor der Infektion keine 
Antibiotika erhalten hatten. 


Schwerer Grippeverlauf durch Antibiotika 


Wenn die Lungen jedoch so stark mit Viren befallen sind, fällt natürlich auch die nach zwei 
Tagen startende Abwehrreaktion der Immunzellen viel stärker aus. Eine solch starke 
Abwehrreaktion kann jetzt aber auch dem Menschen selbst schaden. Es kommt zu deutlich 


stärkeren Symptomen, höherem Fieber und einer weniger guten Prognose. 


Um sicher zu gehen, dass es tatsächlich die Darmflora war, die für den wirksamen Schutz der 
Lungen zuständig war, erhielten die Mäuse nach der Antibiotikagabe (die grösstenteils die 
Darmflora vernichtete) wieder eine gesunde Darmflora via Stuhltransplantation (Stuhl von 


gesunden Mäusen wird in den Darm der Antibiotikamäuse gegeben). 


Sofort kam es zur Aktivierung der Interferone und infolgedessen zu einer effektiven 


Virenabwehr in den Lungen. 


Ohne Darmflora kann das Virus den Kampf gewinnen 


"Die Bakterien der Darmflora können ganz normale Zellen (also keine Abwehrzellen) in anderen 
Körperbereichen auf einen erfolgreichen Kampf gegen Viren vorbereiten", erklärt Andreas 
Wack. "Diese Zellen sind sodann besser gegen die Grippe geschützt, da die entsprechenden 
antiviralen Kampfgene schon eingeschaltet sind, wenn das Virus in der Zelle eintrifft. Das Virus 


hat in diesem Fall längst verloren, noch bevor es überhaupt zu einer Schlacht kommen konnte. 


Ohne Darmflora hingegen werden die antiviralen Kampfgene nicht aktiviert. Wenn dann nach 
zwei Tagen die Immunzellen kampfbereit sind, ist es manchmal schon zu spät, da sich das Virus 


in zwei Tagen natürlich bereits vermehren konnte." 


Nach Antibiotikaeinnahme immer Darmflora aufbauen 


Nun kann man nicht immer eine Antibiotikagabe vermeiden. Wenn jedoch Antibiotika nötig 
sein sollten, denken Sie immer auch an Ihre Darmflora und sorgen Sie dafür, dass sich diese 
rasch wieder aufbauen kann - einerseits mit der richtigen Ernährung, andererseits über die 


Einnahme von probiotischen Präparaten mit aktiven Darmbakterien. 


Quellen 


e Konrad C. Bradley, Andreas Wack et al., Microbiota-Driven Tonic Interferon Signals in Lung 


Stromal Cells Protect from Influenza Virus Infection, Cell Reports, 2019; 28 (1) 


e The Francis Crick Institute, Antibiotics weaken flu defenses in the lung, ScienceDaily, 2 July 


2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Diese Kombination vervielfacht Ihr Risiko für 
Darmerkrankungen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Forscher stellten fest, dass die Kombination von Antibiotika und einer typisch westlichen und 
damit fettreichen Ernährung das Risiko chronisch entzündliche Darmerkrankungen 


vervielfacht. Gerade Reizdarmpatienten sollten unbedingt gesund und fettarm essen. 


Fett und Antibiotika erhöhen Risiko für 


Darmerkrankungen 


Immer mehr Menschen sind von chronisch entzündlichen Darmerkrankungen betroffen 
(Morbus Crohn, Colitis ulcerosa). Die konkreten Ursachen sind nicht bekannt. In unserem 
Artikel über Nebenwirkungen von Antibiotika haben wir jedoch schon von einer Studie aus 
dem Jahr 2011 berichtet, in der sich gezeigt hatte, dass Patienten mit chronisch entzündlichen 
Darmerkrankungen in den Jahren vor dem Ausbruch ihrer Krankheit Antibiotika eingenommen 


hatten, was bei den gesunden Kontrollpersonen nicht der Fall war. 


Im Juli 2020 erschien nun eine weitere Studie zu diesem Thema (im Fachmagazin Cell Host and 
Microbe). Forscher der University of California, Davis, stellten fest, dass es nicht allein 
Antibiotikagaben sind, die das Risiko für chronisch entzündliche Darmerkrankungen erhöhten, 
sondern dass eine typisch westliche fettreiche Ernährung das Schadpotential von Antibiotika 


noch weiter verstärken kann (1, 2). 


Fett und Antibiotika legen Mitochondrien lahm 


Die Kombination aus ungesunder fettreicher Ernährung und Antibiotika kann offenbar die 
Mitochondrien in den Zellen der Darmschleimhaut lahmlegen, was dort zu 
Entzündungsprozessen führt und die Entstehung von chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen (CED) bzw. zu deren Vorstufe begünstigen kann. 


Die Mitochondrien sind winzige Kraftwerke in den Zellen. Sie erzeugen jene Energie, die wir 


zum Leben brauchen, Energie, die für jeden einzelnen Stoffwechselprozess erforderlich ist. 


Besonders betroffen sind Reizdarmpatienten 


Besonders betroffen von diesem erhöhten CED-Risiko sind Personen, die bereits an einem 
Reizdarmsyndrom leiden, was auf 11 Prozent der Weltbevölkerung zutrifft. Beim 
Reizdarmsyndrom leidet man immer wieder unter Phasen mit Bauchschmerzen, Blähungen, 
Durchfällen oder Verstopfung. Entzündet sich dabei die Darmschleimhaut und verändert sich 


die Darmflora auf ungünstige Weise, spricht man von einer CED-Vorstufe. 


An genannter Studie nahmen 43 gesunde Erwachsene und 49 Reizdarmpatienten teil. 19 der 
Reizdarmpatienten hatten erhöhte Calprotectin-Werte im Stuhl. Calprotectin ist ein Marker für 
Darmentzündungen. Wer einen erhöhten Calprotectin-Wert aufweist, gilt als Betroffener einer 
CED-Vorstufe. 


Fett und Antibiotika: Gefahr für Darmerkrankungen steigt 
auf das 8-Fache 


Schaute man sich nun die Ernährungsgewohnheiten der Studienteilnehmer an, konnte man 
feststellen, dass jene, die sich fettreich ernährten, ein 2,8-mal höheres Risiko hatten, an einer 
CED-Vorstufe zu leiden als Teilnehmer, die sich fettarm ernährten. Wer Antibiotika nahm, 


hatte ein um 3,9-fach erhöhtes Risiko für eine CED-Vorstufe. 


Ernährte man sich jedoch fettreich und nahm gleichzeitig Antibiotika, dann zählte man mit 8,6- 
mal grösserer Wahrscheinlichkeit zu den 19 CED-Vorstufe-Fällen als Teilnehmer, die sich 


fettarm ernährten und keine Antibiotikatherapie hinter sich hatten. 


"Wer sich also in der Vergangenheit einer Antibiotikatherapie unterziehen musste und sich 
zudem noch fettreich ernährte, hatte das höchste Risiko, eine CED-Vorstufe zu entwickeln", 
erklärte Andreas Bäumler, Professor für medizinische Mikrobiologie und Immunologie und 


Leiter der Studie. "Bis jetzt haben wir derartige Risikofaktoren viel zu wenig berücksichtigt." 


Wie Antibiotika und Fett Ihre Zellen sabotieren 


Eine fettreiche Ernährung scheint regelrecht mit den Antibiotika zu kooperieren. 
Gemeinschaftlich sabotieren sie die Arbeit der Mitochondrien in den Zellen der 
Darmschleimhaut und verhindern, dass diese aus Glucose und Sauerstoff Energie erzeugen 
können. Der Sauerstoffverbrauch der Zelle sinkt, was dazu führt, dass der überschüssige 


Sauerstoff in den Darm austritt. 


Die meisten nützlichen Darmbakterien jedoch gedeihen am besten in einem sauerstoffarmen 
Milieu. Wenn jetzt der Sauerstoffgehalt im Darm steigt, dann führt dies zu einer Veränderung 
des Darmmilieus und infolgedessen zu einer Änderung der Darmflorazusammensetzung. Ab 
sofort überwiegen jene Bakterien, die sauerstofftoleranter sind. Diese wiederum gelten als 
schädliche und entzündungsfördernde Mikroben, die man besser nicht im Übermass im Darm 


haben sollte, da sie zur genannten CED-Vorstufe führen können. 


Antibiotika und Fett besser meiden - und Darmflora 


aufbauen 


"Wenn Sie daher einen gesunden Darm möchten, sollten Sie besser genau das meiden, was 
schädliche Darmbakterien lieben. Meiden Sie also fettreiche Nahrung und meiden Sie - wenn 


immer möglich - die Einnahme von Antibiotika!", so Professor Lee. 


Denken Sie daran: Wenn Antibiotika unumgänglich sind, immer auch Probiotika zum Schutz 
der Darmflora einnehmen! Eine Anleitung finden Sie in unserem Artikel zum Aufbau der 


Darmflora nach Antibiotikaeinnahme. vorigem Link. 


Hinweis: Da es ganz unterschiedliche fettreiche Ernährungsformen gibt, möchten wir darauf 
hinweisen, dass es in der Studie um die typisch westliche Ernährung geht, die bekanntlich auch 
enorm kohlenhydratreich ist, so dass es möglicherweise insbesondere die Kombination aus viel 
Fett und viel Zucker/Weissmehl ist, die (insbesondere unter Antibiotikaeinfluss) zur 
beobachteten Verschlechterung des Darmmilieus führte. In der Untersuchung ging es also 


nicht um Low Carb oder ketogene Ernährungsformen. 


Quellen 


e Lee-Yon Lee, Andreas J. Bäumler et al., High-Fat Diet and Antibiotics Cooperatively Impair 
Mitochondrial Bioenergetics to Trigger Dysbiosis that Exacerbates Pre-inflammatory Bowel 


Disease. Cell Host & Microbe, 2020; DOl: 10.1016/j.chom.2020.06.001 


e University of California - Davis Health, High-fat diet with antibiotic use linked to gut 
inflammation: Combining Western diet and antibiotic use is a pre- IBD risk factor, 


ScienceDaily, 15. Juli 2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bakterielle Infektionen mit multiresistenten Keimen haben in den vergangenen Jahren stetig 
zugenommen. Sie verkomplizieren den Verlauf vieler Erkrankungen und gehen mit einem 
hohen Sterberisiko einher. Wissenschaftler auf der ganzen Welt arbeiten an möglichen 


Lösungsstrategien, um dieses Problem zu bewältigen. 


Antibiotikaresistenzen sind Jahrmillionen alt 


Bakterien gibt es schon seit Millionen von Jahren. Lange bevor der erste Mensch den Begriff 
Antibiotikum überhaupt gehört hat, haben diese winzigen Lebensformen sich schon gegen ihre 
Artgenossen verteidigt, indem sie selbst antibiotische Stoffe produzierten, um konkurrierende 


Bakterien zu vertreiben und das eigene Überleben zu sichern. 


Bakterien sind es also gewöhnt, von giftigen Stoffen angegriffen zu werden. Und sie sind es 


gewöhnt, Strategien zu entwickeln, um trotz der allgegenwärtigen Giftstoffe zu überleben. 


Bakterien sind somit sehr geübt darin, die Wirkung eines giftigen Stoffes zu verringern 
beziehungsweise gleich ganz zu neutralisieren. Und genau das nennt man Resistenz - ein 
Phänomen, das alles andere als neu ist. Ja, es existiert seit Anbeginn der Zeit, als die ersten 


Bakterien die Erde besiedelten. 


Heutige Antibiotika erhöhen diesen Selektionsdruck auf die Bakterien jedoch und zwingen 
diese damit, noch rascher und effektiver zu reagieren. Die Erreger mit den richtigen 


Resistenzgenen werden selektiert und bleiben übrig. 


Antibiotikaresistenz: Die Definition 


Unter dem Begriff Antibiotikaresistenz versteht man also die Fähigkeit von Bakterien, die 


Wirkung von Antibiotika abzuschwächen oder ganz zu neutralisieren. 


Penicillin-Entdecker warnt schon 1945 vor 


Antibiotikaresistenzen 


Schon Sir Alexander Flemming, der Entdecker des Penicillins, hat in seiner Rede für den 
Nobelpreis 1945 vor einem Wirkungsverlust gewarnt, wenn Antibiotika zu häufig und an einer 


zu grossen Anzahl von Menschen eingesetzt werden. 


5 Jahre später sollte sich zeigen, dass er Recht behielt, als erste Penicillin resistente Stämme 
von Staphylococcus areus bekannt wurden. Daraufhin veränderte man die Struktur des 


Penicillins und es entstanden Wirkstoffe wie Methicillin und Oxacillin. 


Noch im selben Jahrzehnt wurden erneut resistente Keime beschrieben, da manche Bakterien 
(Staphylococcus aureus) gegen Methicillin unempfindlich wurden. Man nennt sie MRSA, eine 


Abkürzung für Methicillin-resistenter Staphylococcus aureus. 


Es folgte der Einsatz von Vancomycin bei MRSA, doch mittlerweile sind auch für dieses 


Antibiotikum resistente Bakterienstämme gemeldet worden. 


Infektionskrankheiten lassen sich nicht besiegen 


Seit der Entwicklung des ersten Antibiotikums (Penicillin), hat man versucht, antibiotisch 
wirksame Naturstoffe von Pilzen, Bakterien und Pflanzen zu kopieren und diese chemisch für 
den medizinischen Einsatz zu optimieren. Dies führte zu zahlreichen neuen Antibiotika 


zwischen 1950 und 1970, einer Zeit, die als goldene Ära der Antibiotika bekannt ist. 


1967 sagte der US Surgeon General William H. Steward auf einem allgemeinen Kongress: „The 


time has come to close the book on infectious diseases” („Es ist an der Zeit, das Buch über 


Infektionskrankheiten zu schliessen”). Die Rechnung wurde damals allerdings ohne die 
besonders anpassungsfähigen Bakterien gemacht und bakterielle Infektionen sind erneut zu 


einer ernsthaften Bedrohung für die gesamte Menschheit geworden. 


Schätzungen gehen davon aus, dass 2050 mehr als 350.000 Europäer und bis zu 10 Millionen 
Menschen weltweit an den Folgen einer Infektion mit resistenten Bakterien sterben werden. 
So wurden 2018 in Deutschland bereits zwischen 10.000 und 20.000, in Österreich und der 


Schweiz bis zu 5.000 Tote mit derartigen Infektionen in Verbindung gebracht. 


Allzu oft wird vergessen, dass nicht nur die medikamentöse Therapie einer bakteriellen 
Krankheit an sich, sondern beispielsweise ebenso die moderne Chirurgie, die 
Transplantationsmedizin, die Onkologie und die Neonatologie (Geburtsmedizin) ohne 
Antiinfektiva undenkbar wären, was bedeutet, dass bei Zunahme der resistenten Bakterien 
auch immer häufiger Operationen oder Geburten mit einem hohen Infektionsrisiko 


einhergehen werden. 


(Antiinfektiva ist ein Sammelbegriff für Antibiotika, Antimykotika (Mittel gegen Pilze), 
Antiparasitika (Mittel gegen Parasiten) und Antiviralia (Mittel gegen Viren)). 


Antibiotikaresistenz: Die Ursachen 
Für die Entstehung von Antibiotikaresistenzen kommen mehrere Ursachen infrage. 


1. Antibiotika werden immer wieder falsch verordnet 


Zum einen sind nachgewiesenermassen bei 30 bis 50 % aller Antibiotikaverordnungen die 
Indikation, der Wirkstoff oder die Dosierung falsch gewählt. Häufig ist der zugrunde liegende 
Erreger kein Bakterium, sondern ein Virus, welches auf die Gabe eines Antibiotikums nicht 


anspricht. 


Werden Antibiotika also zu hoch dosiert oder überflüssigerweise verordnet, fördert dies die 


Entstehung von Antibiotikaresistenzen. 


Zum anderen ist es jedoch schwierig im niedergelassenen Bereich zu lange abzuwarten. 
Krankenhäuser zum Beispiel verfügen über den Luxus eines täglich durchführbaren 


Routinelabors, womit bei einer angedachten Therapie allenfalls abgewartet werden kann. 


Dies kann ein Allgemeinarzt schwer bis gar nicht umsetzen und einen kranken Patienten 
einfach nach Hause zu schicken, mit der Erklärung, bei Verschlechterung wieder zu kommen 
und das Risiko eines bakteriellen Infektes einzugehen, ist gleichfalls unethisch und unter 


Umständen sogar strafbar. 


2. Antibiotika in der Tiermast 


Ein weiteres Problem ist der grosszügige Einsatz von Antibiotika in der Landwirtschaft und 


Tiermast, welcher die Bildung resistenter Bakterien im Fleisch fördert. 80 % des jährlichen 





Antibiotikaverbrauches in den USA kann auf die Verwendung an Tieren zurückgeführt werden, 


mit dem Ziel bessere Fleischqualitäten zu erzielen. 


In Deutschland sind es immerhin noch rund 50 % und 2016 lag der Antibiotikaverbrauch bei 
insgesamt über 1500 Tonnen. Erschwerend kommt hinzu, dass ein Grossteil der Wirkstoffe 
unverändert wieder ausgeschieden wird, womit Grund- und Oberflächengewässer belastet und 


das Umweltmikrobiom negativ beeinflusst werden. 


Entwicklung neuer Antibiotika lohnt sich nicht 


Zusätzlich kristallisiert sich seit zwei Jahrzehnten ein zunehmendes Desinteresse der 
Pharmaindustrie in Bezug auf die aktive Forschung im Bereich neuer Antibiotika heraus. Von 
den 18 grössten Pharmafırmen der Welt haben sich 15 komplett aus der Antibiotikaforschung 


zurückgezogen. 


Dies hat rein wirtschaftliche Gründe: Ein Arzneistoff, welcher für maximal zwei Wochen 
verabreicht wird und mit einem hohen Prozentsatz zur Heilung der auslösenden Krankheit 


führt, ist wenig lukrativ. 


Analysen haben gezeigt, dass mit einem neuen Antibiotikum rund 50 Millionen US-Dollar 
Gewinn erzielt werden, wohingegen mindestens ı Milliarde investiert werden muss, um dieses 
überhaupt auf den Markt zu bringen. Neue Antibiotika werden aufgrund der 
Resistenzproblematik dann oftmals nur als Reserveantibiotikum verwendet, was die 


Kapitelrendite noch weiter schrumpfen lässt (1). 


Blutdrucksenker, Statine oder Diabetesmedikamente beispielsweise müssen über einen sehr 


langen Zeitraum genommen werden und sind deshalb profitabler. 


So entstehen Antibiotikaresistenzen 


Die moderne Welt des Menschen ist geprägt von hoher Mobilität, Überbevölkerung, 
Migrationsbewegungen und Tierzucht in der Lebensmittelindustrie. Der dazu kommende 
breite Gebrauch von Antiinfektiva begünstigt die Entstehung von genetischen Veränderungen 


im Erbgut der Bakterien. Grundsätzlich gibt es folgende Formen der Resistenzbildung: 


e Primäre Resistenz 


e Sekundäre Resistenz 


e Kreuzresistenz 

e Partielle Kreuzresistenz 
e Multiple Resistenz 

e Persistenz 


Eine primäre Resistenz liegt vor, wenn das Bakterium von Haus aus nicht empfindlich 


gegenüber einer antibiotischen Substanz ist. 


Eine sekundäre wurde zum Beispiel durch eine zu geringe Dosierung erworben, weshalb der 
Keim überlebt hat. 


Kreuz- und partielle Kreuzresistenzen treten auf, wenn die Struktur des Wirkstoffes oder der 
Wirkmechanismus fast identisch sind. Das Bakterium entwickelt anschliessend nicht nur eine 
Resistenz gegen den verabreichten Wirkstoff, sondern gleich gegen mehrere Wirkstoffe mit 


ähnlicher Struktur oder Wirkung. 


Von einer multiplen Resistenz spricht man, wenn der Bakterienstamm gegenüber mehreren 


unterschiedlichen Antibiotika unempfindlich ist. 


Persistenz beschreibt hingegen, das Überleben eines Bakteriums, trotz korrekt gewählter und 


dosierter Therapie, durch Herunterregulierung des Stoffwechsels (2). 


Übertragung von Resistenzen von einem Bakterium auf 


das andere 


Bakterien sind in der Lage, ihre Erbinformation an andere Bakterien weiterzugeben, indem sie 
spezielle Moleküle, sogenannte Plasmide bilden. Die Übertragung genetischer Information und 


damit die Übertragung von Resistenzgenen bezeichnet man allgemein als Transposition. 


In der Folge kommt es zu Veränderungen im Aufbau der Penetrationsbarriere (Zellwand), zu 
einer verminderten Aufnahme des Arzneistoffes ins Innere des Bakteriums, zur Modifikation 
der Zielstruktur oder zur Synthese von bestimmten Enzymen. Alle diese Mechanismen können 


einen Wirkungsverlust eines Antibiotikums verursachen. 


Heutzutage ist es immerhin möglich, die Resistenz eines Bakterienstammes mithilfe von 
Kultivierung (Antibiogramm), molekularbiologischen Methoden (Antikörper) oder genetischen 


Methoden (Nachweis von Resistenzgenen) zu ermitteln und die Behandlung daran anzupassen. 


Diese Bakterienarten sind resistent 


Bakterien lassen sich mithilfe der Gramfärbung in zwei Gruppen unterteilen, die violett 
gefärbten grampositiven und die rot gefärbten gramnegativen Bakterien. Sowohl bei den 
grampositiven als auch bei den gramnegativen Bakterien gibt es einige Problemkeime, welche 
besonderer Aufmerksamkeit bedürfen. Dies weil sie einerseits sehr häufig für Infektionen 


verantwortlich sind und andererseits bereits Resistenzen ausgebildet haben. 


e MRSA und VRSA (Vancomycin-resistenter Staphylococcus aureus) verursachen 


Hautinfektionen. 


e Enterococcus species wie VRE (Vancomycin-resistente Enterokokken) und CRE 


(Carbapenem-resistente Enterokokken) verursachen Bauchfellinfektionen. 


e Streptococcus aeruginosa können eitrige Harnwegsinfektionen verursachen. 





Sie alle stellen ein schwerwiegendes Problem dar. Derzeit gibt es mehr MRSA-Todesfälle in den 
USA als Tote durch HIV/AIDS, Parkinson, chronische Lungenerkrankungen (Emphysem) und 


Mord zusammen. 


Aus dem gramnegativen Bereich machen die folgenden Bakterien Sorgen: 


e einige Enterobacteriae (Klebsiella pneumonia: Harnwegs- und Lungeninfektionen) 
e Pseudomonas aeruginosa (Lungen- und Herzinfektionen) 
e Acinetobacter (Lungen- und katheter-assoziierte Infektionen) 


e ESBL-Escherichia coli (erweitertes Spektrum Betalaktamase) mit unspezifischen 
Harnwegs- und Darminfektionen (ESBL-Keime bilden Enzyme (Betalaktamasen), welche 


viele Antibiotika unwirksam machen (1)) 


In der Regel bilden sich zuerst Resistenzen gegen gängige und breit eingesetzte Antibiotika, wie 
Penicilline, Cephalosporine, Makrolide, Sulfonamide, Tetrazykline und Fluorchinolone. 
Anschliessend folgen seltenere Vertreter aus der Klasse der Aminoglykoside, Carbapeneme 
und Polypeptide. In schweren Fällen sind ausschliesslich sog. „last line of defense“-Antibiotika, 
wie Tigecyclin, Colistin und Daptomycin noch wirksam, welche aber mit zum Teil schweren 


Nebenwirkungen behaftet sind. 


Risikogruppen für Antibiotikaresistenzen 


Zu den Risikogruppen für Antibiotikaresistenzen gehören vor allem Menschen mit einem 
geschwächten Immunsystem, da es nur unzureichend auf bakterielle Infektionen reagieren 
kann. Dies sind Menschen mit angeborenen oder erworbenen Immunschwächeerkrankungen, 
ältere Menschen und sehr junge Kinder, da ihr Immunsystem noch nicht zur Gänze ausgereift 


ist. 


Des Weiteren zählen Krebspatienten und organtransplantierte Menschen zu den 


Risikogruppen, sowie Diabetiker und jene nach invasiven operativen Eingriffen. 


Auch Patienten mit zystischer Fibrose (= Mukoviszidose, eine Krankheit, bei welcher es zur 
Bildung von zähem Sekret in der Lunge und im restlichen Körper kommt) müssen sich im Laufe 


ihres Lebens früher oder später mit resistenten Keimen herumschlagen. 


Was man gegen Antibiotikaresistenzen tun kann 


Um der zunehmenden Problematik der Resistenzbildung begegnen zu können, hat die WHO 
schon 1998 dazu aufgerufen, individuelle Strategien zu entwickeln. Es folgten 2006 europaweit 
gültige Regeln zum Einsatz von Antibiotika in der Lebensmittelproduktion und 2017 die doch 


sehr zurückhaltende Erstellung eines Aktionsplanes. 


Ausserdem werden Massnahmen des Antibiotic Stewardship umgesetzt, wobei Stewardship 
am ehesten mit Verantwortung übersetzt werden kann. Es bezeichnet das Bemühen von 
medizinischen Organisationen, verbesserte und rationale Verordnungspraktiken zu etablieren. 
Inkludiert sind der Aufbau von Überwachungssystemen, die Datenerfassung zu resistenten 
Bakterien, die Förderung des umsichtigen Gebrauchs und die Motivation der Industrie, neue 


Wirkstoffe zu entwickeln (3). 


In diesem Zusammenhang ist der niedergelassene Bereich klarer Weise nur sehr schwer zu 
erfassen, obwohl etwas mehr als zwei Drittel aller Antibiotikaverschreibungen von hier 
stammen. Es gilt unnötige Verordnungen zu vermeiden, Leitlinien zur Therapiedauer zur 


Verfügung zu stellen und die Aufmerksamkeit der Ärzte für diese Thematik zu sensibilisieren. 


Eine europaweite Umfrage unter Medizinern hat beispielhalber ergeben, dass 10 % der 
Befragten Antibiotika verordnen, weil die Erklärung, dass das Medikament eigentlich gar nicht 
nötig ist, mehr Zeit in Anspruch nehmen würde. Dies ist wohl ebenso dem 
Sicherheitsbedürfnis der Ärzte und gleichzeitig der Erwartungshaltung der Patienten zu 


schulden (4). 


Momentane Ansätze gehen nicht nur in Richtung neuer Antibiotikaklassen und Modifikation 
vorhandener Arzneistoffe. In klinischen Studien werden komplett neuartige Mechanismen 
getestet, wie die Anwendung von Bakteriophagen (Viren), Impfstoffe, antimikrobielle Peptide 


aus dem Tier- und Pflanzenreich, Probiotika und selektive Antikörper. 


Darüber hinaus wird versucht, die Virulenz (schädliche Aktivität) der Bakterien zu verändern 
oder durch Kombinationen mit pflanzlichen Extrakten die ursprüngliche antibiotische 
Wirksamkeit wieder herzustellen. Stoffe, welche den Effekt anderer Substanzen im Körper 
verstärken, werden Bioenhancer (Bioverstärker) genannt (5). Curcuma und Knoblauch zählen 


etwa zu dieser Gruppe. 


Was kann man tun, wenn ein Angehöriger betroffen ist? 


Patienten mit nachgewiesenen multiresistenten Keimen werden stationär und isoliert im 
Krankhaus auf der Intensivstation behandelt. Damit es gar nicht so weit kommt, empfiehlt es 
sich bei Angehörigen mit bekannten Risikofaktoren, betont auf Hygiene zu achten, vor einem 


Besuch die Hände zu waschen und gegebenenfalls auf einen direkten Kontakt zu verzichten. 


Falls schon einige Antibiotikatherapien erfolglos gemacht wurden (z. B. wiederkehrende 
Blasenentzündungen) sollte ein Antibiogramm angelegt werden, um herauszufinden, welcher 
Keim vorliegt und welches Antibiotikum gegen diesen noch wirksam ist. Die prophylaktische 


Gabe von Pre-, Pro- und Synbiotika kann immer empfohlen werden, da insbesondere die 





kindliche körpereigene Bakterienflora, wesentlich zur Abwehr fremder unerwünschter Keime 


beiträgt. 


Dabei sind Präbiotika meist spezielle Ballaststoffe, die das Wachstum von guten Bakterien 
anregen, wohingegen Probiotika wichtige Bakterien der Darmflora (Milchsäurebakterien und 
Bihdobakterien) beinhalten. 


Der Begriff Synbiotika beschreibt Produkte, welche sowohl Ballaststoffe als auch lebensfähige 
Bakterien enthalten, wodurch ein synergistischer Effekt entsteht. Diese guten Keime helfen in 
den Körper eingedrungene schlechte Bakterien zu bekämpfen und vor deren Infektionen zu 


schützen. 


Antibiotikaresistenzen bekämpfen: Arzt nicht um 


Antibiotika bitten, wenn er es für unnötig hält 


Antibiotikaresistenzen werden nicht umsonst als globales Problem der öffentlichen Gesundheit 
bezeichnet. Oft trifft es Personen, welche von vornherein ein geschwächtes oder 
angeschlagenes Immunsystem haben. Jeder einzelne kann in dieser Hinsicht seinen Beitrag 
leisten, indem er sich fragt, ob eine Antibiotikagabe respektive das Drängen des Arztes zu eben 


dieser wirklich notwendig ist. 


Die Zukunft wird zeigen, inwiefern es gelingt die Forschung und Entwicklung der 


Pharmaindustrie in Richtung neuer innovativer antibiotischer Wirkstoffe zu animieren. 
Kolloidales Silber als mögliche Hilfe bei 
Antibiotikaresistenzen 


In einer im Juni 2013 veröffentlichten Studie mit dem Titel "Silver enhances Antibiotic Activity 


Against Gram-Negative Bacteria" konnten die Wissenschaftler um Jose Ruben Morones- 


Ramirez zeigen, dass Silberpräparate die Wirkung von Antibiotika deutlich verstärkten - und 
zwar insbesondere dann, wenn es solche Bakterien zu bekämpfen gilt, die normalerweise nicht 


(mehr) so gut auf Antibiotika reagieren. 


Bei In-Vitro-Versuchen konnte das kolloidale Silber die Erfolge gegen Bakterien bis um das 
1000-fache erhöhen. Auch bei In-Vivo-Tests war das Silber mehr als erfolgreich. So konnten 
beispielsweise Bauchfellentzündungen nur in 10 Prozent der Fälle überlebt werden, wenn 
ausschliesslich mit Antibiotika therapiert wurde. Gab man dem Patienten jedoch zusätzlich 


Silber, dann überlebten 90 Prozent der Testkandidaten (6). 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Antidepressiva sollten eigentlich die Stimmung heben. Doch ist die Liste der Nebenwirkungen 
lang: Mundtrockenheit, Verdauungsbeschwerden, Kopfschmerzen, übermässiges Schwitzen, 


körperliche Schwäche und Herzklopfen. Selbst Herzrhythmusstörungen können dazu gehören. 


Antidepressiva: Nebenwirkung Herzrhythmusstörung 


Antidepressiva können viele Nebenwirkungen haben. Viele Betroffenen nehmen diese 
Beschwerden nur allzu gerne in Kauf, wenn bloss die Schwermut verfliegt und endlich wieder 


das Leben Einzug halten kann. 


Eine amerikanische Studie, die im Fachmagazin British Medical Journal veröffentlicht wurde, 
enthüllte jedoch, dass einige Psychopharmaka dazu in der Lage sind, gerade das Gegenteil zu 


bewirken. Über Herzrhythmusstörungen sollen sie sogar lebensbedrohlich wirken können. 





Antidepressivum Citalopram und der plötzliche Herztod 


Das zuletzt als lebensbedrohlich eingeschätzte Antidepressivum ist Citalopram - das zu den 
am häufigsten verschriebenen Psychopharmaka gehört. Unter zahlreichen Markennamen ist 
die aufmunternde Substanz im Handel. Dazu gehören beispielsweise Citadura, Cipramil, 

Citalostad, Citarcana, Citalon, Celexa, Eostar, Rudopram, Serital, Sseropram und viele weitere 


Präparate mehr. 


Diese Medikamente sollen dazu neigen, eine Verlängerung des so genannten QT-Intervalls zu 
bewirken. QT steht dabei für einen Teil der EKG-Kurve. 


Der Herzschlag wird bekanntlich durch eine Abfolge elektrischer Impulse reguliert, die in Form 
von Wellen und Zacken auf dem EKG (Elektrokardiogramm) sichtbar gemacht werden. Jede 


Welle oder Zacke wird dabei mit einem anderen Buchstaben gekennzeichnet: P,Q,R,S, und T 


Wenn Sie sich die Kurve eines EKGs (Elektrokardiogramms) vorstellen, so bezeichnet das QT- 
Intervall den Abstand zwischen der Q-Zacke und der T-Welle, also praktisch die hintere Hälfte 
der elektrischen Impuls-Abfolge eines Herzschlags oder anders gesagt: die erste tiefe Zacke bis 


zum Beginn der letzten Welle, der T-Welle. 


Wird der Zeitraum zwischen Q und T nun grösser, so spricht man von einer QT-Verlängerung. 
Die einzige Möglichkeit festzustellen, ob dieses Phänomen auftritt, besteht nur in der 


Durchführung eines EKGs. Andere Diagnosemöglichkeiten gibt es nicht. 


Ein verlängertes QT-Intervall ist ein Hochrisikofaktor für schwere Herzrhythmusstörungen, wie 
dem sog. Kammerflimmern, was für eine fehlende Pumpleistung des Herzens steht und 
unmittelbar zum Tode führt. Das heisst, es gibt keine Symptome, die vorwarnen würden. Eine 
vollkommen gesunde Person stirbt buchstäblich von einer Minute auf die andere - weshalb 


man hier auch vom plötzlichen Herztod spricht. 
Je grösser die Dosis des Antidepressivum, je höher das 
Risiko 


Die Wissenschaftler besagter Studie erklärten, dass das Risiko eines plötzlichen Todes durch 


die Einnahme von Citalopram steige, je höher die eingenommene Dosis sei. 


Bei der Food and Drug Administration (FDA) ist das Phänomen der dosisabhängigen QT- 
Intervall-Verlängerung durch Citalopram offenbar ebenfalls bekannt. Und so forderte die 
Behörde bereits im Sommer 2011 Therapeuten dazu auf, Citalopram nicht in Dosen von mehr 


als 40o mg am Tag zu verordnen. 


Im März 2012 dann senkte man die höchste empfohlene Dosis für spezielle Patientengruppen 


vorsichtshalber auf 20 mg pro Tag. 


Die Antidepressiva-Studie 


Für ihre Studie untersuchten die Forscher insgesamt 38.397 Erwachsene, die zu irgendeinem 
Zeitpunkt zwischen Februar 1990 und August 2011 entweder ein Antidepressivum oder 


Methadon (Heroin-Ersatzmedikament) eingenommen hatten. 


Zu den Antidepressiva, die von den Probanden im besagten Zeitraum eingenommen wurden, 
zählten die folgenden Wirkstoffe: Citalopram (mögliche Handelsnamen s. o.), Escitalopram (2. 
B. Cipralex), Fluoxetin (z. B. Fluctin, Prozac), Paroxetin (z. B. Deroxat, Paroxat), Sertalin (z. B. 
Zoloft), Amitriptylin (z. B. Saroten), Bupropion (z. B. Elontril, Zyban), Duloxetin (z. B. 
Cymbalta), Mirtazapin (z. B. Remeron), Nortriptylin (z. B. Nortrilen) und Venlafaxin (z. B. 


Trevelor, Efexor). 


Jeder Teilnehmer wurde innerhalb von 14 bis 90 Tagen nach der Einnahme des verschriebenen 
Medikaments einem EKG unterzogen. Die Wissenschaftler fanden dabei heraus, dass einige 


Antidepressiva Auswirkungen auf die Länge des QT-Intervalls hatten. 


Eine Ausnahme stellte das Antidepressivum Bupropion dar. Bei ihm konnte der gegensätzliche 
Effekt festgestellt werden. Hier zeigte sich eine Verkürzung des QT-Intervalls, was leider 
ebenfalls keine gute Nachricht ist, da auch ein kürzeres QT-Intervall zu 


Herzrhythmusstörungen, Ohnmachtsanfällen und dem plötzlichen Herztod führen kann. 


Weitere Arzneimittel mit ähnlichem Risiko 


Schon frühere Forschungsstudien hatten erbracht, dass Antidepressiva, aber auch viele andere 
Medikamente das QT-Intervall verlängern können. 2004 schrieb Dr. Dan M. Roden von der 
Vanderbilt University School of Medicine in der Fachzeitung The New England Journal of 
Medicine, dass im vergangenen Jahrzehnt "der hauptsächlichste Grund für den Rückruf oder 
die Einschränkung der Verwendung eines bereits zugelassenen Medikaments die potentiell 


tödliche QT-Intervall-Verlängerung war." 


Eine Liste der Medikamente, die das QT-Intervall verlängern können, finden Sie bei den 
Quellenangaben. Dazu gehören - neben den genannten Antidepressiva - insbesondere 
Medikamente gegen Herzrhythmusstörungen (Antiarrhythmika), aber auch manche 
Herzmedikamente, Medikamente gegen Erkrankungen des Verdauungstrakts und der 
Atemwege, einige Antibiotika, Medikamente gegen Pilzinfektionen sowie etliche andere 
Arzneimittel wie z. B. Methylphenidat (z. B. Ritalin) oder auch Tamoxifen, das häufig bei 


Brustkrebs verordnet wird. 


Die schlimmsten Antidepressiva 


Die schlimmsten Antidepressiva - also jene, die das QT-Intervall durchschnittlich am meisten 


verlängern - sind laut obiger Studie Citalopram, Escitalopram und Amitriptylin. 


Insgesamt zeigte sich bei einem von fünf Nutzern dieser Präparate ein abnormales EKG, vor 
allem bezüglich des verlängerten QT-Intervalls. Die Forscher gaben jedoch an, dass die 


klinische Signifikanz dieser Ergebnisse noch nicht bekannt sei. 


Aufklärung bei Antidepressiva-Verordnung findet nicht 
Statt 


Wir wissen also, dass ein längeres QT-Intervall zum plötzlichen Tod führen kann. In der Realität 
geschieht dies aber nicht sehr oft - auch wenn bis jetzt noch niemand wirklich die 


diesbezügliche Sterbehäufigkeit einschätzen kann. 


Daher bleibt derzeit nichts anderes übrig, als die betroffenen Menschen vor den potenziellen 


Risiken eines plötzlichen Todes aufgrund der Einnahme dieser Medikamente zu warnen. 


Das jedoch geschieht in der Praxis nicht oft. Vielleicht wird den Patienten mitgeteilt, dass ein 
Risiko für Nebenwirkungen bestehe. Details zur Art und Ausprägung dieser Nebenwirkungen 
werden hingegen nicht erläutert. Man agiert nach dem Motto: Der Nutzen überwiegt das 
Risiko. 


Da Depressionen aber nicht selten auch mit Hilfe von speziellen Nahrungsergänzungsmitteln 
und Vitalstoffen gelindert werden könnten, müsste man in vielen Fällen das bestehende Risiko 


des plötzlichen Herztodes gar nicht erst eingehen. 


Informationen zur ganzheitlichen Vorgehensweise bei Depressionen finden Sie hier: 


e Depressionen und Darmflora 


e Ernährung bei Depressionen 





e Depressionen durch Fertignahrung 


e Serotoninspiegel natürlich erhöhen 


Quellen 


e Castro MV etal. QT interval and antidepressant use: a cross sectional study of electronic 
health records, Januar 2013, British Medical Journal, (QT Intervall und Einsatz von 


Antidepressiva: Eine Querschnittstudie elektronischer Patientendossiers) 


e Eine Liste mit Medikamenten, die das QT-Intervall verlängern finden Sie z. B. in dieser 


Studie. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Antidepressiva werden heute schnell verordnet, auch während der Schwangerschaft. Die 
Wirkstoffe treten jedoch über die Plazenta in den Blutkreislauf des Kindes über. Dennoch - so 
hiess es bisher - seien Antidepressiva im Grossen und Ganzen ungefährlich für das 
Ungeborene. Diese Einschätzung aber darf inzwischen als überholt gelten. Denn Forscher der 
University of Montreal in Kanada stellten fest, dass die Einnahme von Antidepressiva in der 
Schwangerschaft zu Autismus beim Kind führen kann. 


Antidepressiva: Ursache für Autismus? 


Antidepressiva führen nicht zu Fehlgeburten oder Missbildungen, und auch der IQ bleibt 





unauffällig, wenn die Mutter in der Schwangerschaft gegen ihre Depressionen Medikamente 
nimmt. Zwar zeigen sich bei manchen Säuglingen nach der Geburt Entzugssymptome wie 
epileptische Anfälle, Herzprobleme, Bewegungsstörungen, Behinderungen des Harnabflusses 


und Fütterungsschwierigkeiten. Doch wird diese meist vorübergehende Problematik offenbar 


als nicht so schwerwiegend eingestuft. Was aber, wenn Antidepressiva zu Autismus führen 


können? 


Risikofaktoren für Autismus 


Für Autismus sind viele mögliche Ursachen im Gespräch. Offiziell stützt man sich - wie so oft - 
hauptsächlich auf die Erbanlagen, während man jenen Faktoren, die Eltern aktiv beeinflussen 


können, im Allgemeinen nur wenig Aufmerksamkeit schenkt. 


So weiss man beispielsweise, dass eine glutenhaltige Ernährung autistische Symptome 
verstärken kann - und im Umkehrschluss eine glutenfreie Ernährung zu einer Besserung führen 
kann. Da autistische Kinder ferner eine andere Darmflora aufweisen als gesunde Kinder, stünde 
auch hier ein Therapieansatz zur Verfügung. Darüber hinaus ist bekannt, dass Schmerzmittel 
wie Paracetamol oder auch Antiepileptika - wenn diese von der Mutter während der 


Schwangerschaft eingenommen werden - beim Kind das Autismusrisiko erhöhen können. 


Dasselbe gilt für Antidepressiva, wie jetzt eine aktuelle Studie kanadischer Forscher gezeigt 
hat. Aus früheren Studien weiss man bereits, dass Kinder, deren Mütter in der Schwangerschaft 
Antidepressiva nahmen, häufiger übergewichtig sind und auch häufiger zu Diabetikern werden. 
Ebenso tritt ADHS (das Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivitätssyndrom) bevorzugt auf, wenn 
das Kind im Mutterleib Antidepressiva ausgesetzt war. Der Zusammenhang zwischen 
Antidepressiva und Autismus wurde hingegen lange Zeit lediglich vermutet, zwischendurch 


auch immer mal wieder in Frage gestellt, jetzt aber erneut bestätigt. 


Antidepressiva verdoppeln Autismusrisiko 


Die Wissenschaftler der University of Montreal analysierten die Daten von über 145.000 
Schwangeren, die Antidepressiva eingenommen hatten und kamen zum Schluss, dass die 
Antidepressiva das Autismusrisiko um beeindruckende 87 Prozent erhöhten. Dieses 
Studienergebnis, das im Dezember 2015 im Fachjournal JAMA Pediatrics veröffentlicht wurde, 
ist umso gravierender, wenn man bedenkt, dass derzeit 6 bis 10 Prozent aller Schwangeren von 


ihren Ärzten Antidepressiva verordnet bekommen. 


Studienleiterin Professor Anick Berard, Expertin im Bereich der Arzneimittelsicherheit 
während der Schwangerschaft, erklärt: "Die Ursache von Autismus bleibt nach wie vor unklar, 
doch wissen wir, dass die Erbanlagen genauso wie das Umfeld der Kinder eine Rolle spielen. 
Unsere Studie nun hat gezeigt, dass die Einnahme von Antidepressiva im zweiten oder dritten 


Schwangerschaftsdrittel das Risiko, bis zum siebten Lebensjahr eine Autismusdiagnose zu 





erhalten, fast verdoppeln kann - und zwar ganz besonders dann, wenn die Mutter 


Antidepressiva aus der Gruppe der Serotonin-Wiederaufnahmehemmer nahm (SSRI)." 


SSRI gehören zu den am häufigsten verschriebenen Antidepressiva. Andere mögliche 
Autismus-Ursachen wie die familiäre Neigung zu Autismus, das Alter der Eltern oder das 


Aufwachsen in Armut konnten in der Studie ausgeschlossen werden. 


Antidepressiva greifen in die Gehirnentwicklung des 


Kindes ein 


„Im zweiten und dritten Schwangerschaftsdrittel befindet sich das Kind in einer kritischen 


Phase der Gehirnentwicklung", erklärt Professor Berard. 


„Daher überprüften wir, wie sich in dieser Schwangerschaftsphase die Einnahme der 
Antidepressiva auswirkte. Wir schauten anschliessend, welche Kinder eine Autismus-Diagnose 
erhalten hatten und entdeckten sodann einen enormen statistischen Zusammenhang, nämlich 


eine Zunahme des Autismusrisikos um 87 Prozent." 


Es verwundert im Grunde nicht, dass Antidepressiva beim ungeborenen Kind zu Autismus 
führen können. Serotonin-Wiederaufnanhmehemmer werden bekanntlich eingenommen, um 
den Serotoninspiegel zu beeinflussen. In der Schwangerschaft ändern Antidepressiva natürlich 
nicht nur den Serotoninspiegel bei der Frau, sondern auch bei ihrem Kind. Serotonin aber ist 
an zahlreichen vorgeburtlichen Entwicklungsprozessen des Gehirns beteiligt, wie zum Beispiel 
an der Zellteilung, an der Nervenzellwanderung, der Zelldifferenzierung und der 


Synapsenbildung. 


Werden Antidepressiva nun genau dann eingenommen, wenn sich das Kindergehirn mitten in 
der Entfaltung befindet, dann führt der ungewöhnliche Serotoninpegel zu Änderungen im 


Kindergehirn, die sich später in Form von Autismus äussern können. 


Inzwischen nehmen bis zu 8 Prozent der Schwangeren 


Antidepressiva 


Am 19. Juli 2017 erschien im British Medical Journal eine erneute Studie zu diesem Thema. Kein 
Wunder, da inzwischen bis zu 8 Prozent der Schwangeren Antidepressiva nehmen. Forscher 
der University of Bristol schrieben, dass Kinder, die während der Schwangerschaft 
Antidepressiva ausgesetzt waren, mit einem höheren Autismusrisiko rechnen mussten als 
Kinder von Frauen, die zwar an psychischen Störungen litten, aber keine Antidepressiva 


dagegen einnahmen. 


Allerdings erklärten Sie, dass vermutlich nur 5 Prozent der Schwangeren, die Antidepressiva 


nehmen, damit rechnen müssten, ein autistisches Kind zu bekommen. 


Autismus und Antidepressiva - Beides auf dem Vormarsch 


Die Zahl autistischer Kinder steigt immer weiter. Waren es im Jahr 1966 nur 4 von 10.000 
Kindern, die an Autismus litten, sind es heute bereits 100 von 10.000. Sollten die weit 
verbreiteten Antidepressiva an dieser Entwicklung beteiligt sein, ist es von ausserordentlicher 
Wichtigkeit, bei Depressionen - insbesondere bei leichten bis mittelschweren - alternative 


Wege zu beschreiten. 


Diese stehen durchaus zur Verfügung, werden jedoch von vielen Ärzten, trotz ihrer teilweise 
sehr guten Wirkung, leider nicht ernst genommen. Wie die Ernährung bei Depressionen helfen 
kann, lesen Sie hier: Ernährung, gegen Depressionen. Und welche Heilpflanzen bei 
Depressionen sinnvoll sein können, haben wir hier beschrieben: Heilpflanzen gegen 


Depressionen 


Quellen 


e Takoua Boukhris, Odile Sheehy, Laurent Mottron, Anick Brard. Antidepressant Use 
During Pregnancy and the Risk of Autism Spectrum Disorder in Children. JAMA 
Pediatrics, 2015; ı DOl: 10.1001/jamapediatrics.2015.3356 (Der Einsatz von Antidepressiva 


während der Schwangerschaft und das Autismus-Risiko bei Kindern) 


e University of Montreal, Taking antidepressants during pregnancy increases risk of autism 
by 87 percent, Science Daily, 14. Dezember 2015, (Die Einnahme von Antidepressiva 


während der Schwangerschaft erhöht das Autismusrisiko des Kindes um 87 Prozent) 


e Newschaffer C]., In Utero Exposure to Selective Serotonin Reuptake Inhibitors and Risk 
for Autism Spectrum Disorder. Journal of Autism and Developmental Disorders, 2014; 
DOl: 10.1007/510803-014-2128-4 (Einwirkung von SSRI im Mutterleib und Risiko für 


Autismus) 


e McMaster University. "Antidepressant use during pregnancy may lead to childhood 
obesity, diabetes." ScienceDaily, 21. Juni 2014. (Einnahme von Antidepressiva in der 


Schwangerschaft kann zu Übergewicht in der Kindheit und zu Diabetes führen) 


e Clements CC, Perlis RH et al., Prenatal antidepressant exposure is associated with risk 
for attention-deficit hyperactivity disorder but not autism spectrum disorder in a large 
health system. Molecular Psychiatry, 2014; DOIl: 10.1038/mp.2014.90, (Pränatale 
Einwirkung von Antidepressiva steht mit ADHS in Verbindung, aber nicht mit Autismus) 


e Dheeraj Rai, Brian K Lee, Christina Dalman, Craig Newschaffer, Glyn Lewis, Cecilia 
Magnusson.Antidepressants during pregnancy and autism in offspring: population based 
cohort study.BM], 2017, (Antidepressiva während Schwangerschaft und Autismus beim 


Kind: Bevölkerungsbezogene Kohortenstudie) 


e BM]J."Antidepressant use in pregnancy linked to autism in children, but risk is low: But 
absolute risk small, so results should not be considered alarming, say researchers." 
ScienceDaily, 19. Juli 2017, (Einsatz von Antidepressiva in der Schwangerschaft steht im 
Zusammenhang mit Autismus beim Kind, aber das Risiko ist niedrig: Das absolute Risiko 
ist klein, so dass die Resultate nicht als alarmierend angesehen werden sollten, sagen 


Forscher) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Antioxidantien erhöhen Chance auf 
Schwangerschaft 
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Viele Paare wünschen sich nichts sehnlicher als ein Baby. Doch immer häufiger will sich eine 
Schwangerschaft einfach nicht einstellen. Ursachen kann es dafür viele geben. Angefangen bei 
hormonellen Problemen der Frau und der Samenqualität des Mannes bis hin zu vielfältigen 
Komplikationen während der Schwangerschaft. Antioxidantien bieten eine Möglichkeit, die 
Chance auf eine gesunde Schwangerschaft zu erhöhen. Sie können sowohl die 
Spermienqualität verbessern, die Dauer bis zu einer erfolgreichen Schwangerschaft verkürzen 
und Fehlgeburten vorbeugen. 


Antioxidantien für gesunde Spermien 


Damit neues Leben enstehen kann, muss die weibliche Eizelle von den männlichen Spermien 
befruchtet werden. Dazu müssen möglichst viele bewegliche Spermien möglichst schnell die 
Eizelleerreichen. Aber genau an diesem Punkt scheitert der Kinderwunsch vieler Paare: 


Entweder sind die Spermien zu unbeweglich, nicht in ausreichender Menge vorhanden oder 


beides zusammen. Immerhin 40 Prozent der Paare mit unerfülltem Kinderwunsch sind von 


dieser Problematik betroffen. 


Studien haben nun aufgezeigt, dass die Qualiät des männlichen Samens unter anderem mit der 


Ernährung zusammenhängt. Je mehr Antioxidantien in Form von Folsäure, Zink und Vitamin E 





die Männer konsumierten, umso agiler waren ihre "Schwimmer" und umso mehr Spermien 
fanden sich im Ejakulat, was wiederum die Wahrscheinlichkeit einer Schwangerschaft stark 
erhöht. 


Forscher an der University of Medicine and Dentistry in New Jersey haben zudem in einer 
Metastudie herausgefunden, dass bei Männern, die wegen eines unerfüllten Kinderwunsches in 
Behandlung waren und zusätzlich Antioxidantien einnahmen, die Wahrscheinlichkeit für eine 
erfolgreiche Schwangerschaft ihrer Partnerinnen um das Vierfache stieg. Zusätzlich war bei 
diesen Männern die Wahrscheinlichkeit, dass die Schwangerschaft auch gesund ausgetragen 
wurde und die glücklichen Eltern ein gesundes Baby mit nach Hause nahmen, um fast das 
Fünffache erhöht. 


Wenn man weiss, dass die Spermien durch starken oxidativen Stress geschädigt werden 
können, verwundert dieses Ergebnis nicht weiter. Denn Antioxidantien können diese oxidative 
Schäden minimieren und so für gesunde und bewegliche Spermien sorgen, die wiederum 


gesunde Kinder zeugen. 


Zu den antioxidativ wirksamen Vitalstoffen gehören nicht nur Folsäure, Zink und Vitamin E, 
sondern auch Beta-Carotin und Vitamin C, die in den nachfolgend vorgestellten Studien 


untersucht wurden. 


Schneller schwanger mit Antioxidantien 


Nun stellt sich die Frage, ob Antioxidantien auch bei Frauen die Fruchtbarkeit erhöhen 
können. Zwar kommt eine neuere Studie zu dem Schluss, dass ein direkter Zusammenhang 
zwischen weiblicher Fruchtbarkeit und der Einnahme von Antioxidantien nur schwach 
ausgeprägt ist. Trotzdem scheint eine zusätzliche Versorgung mit Antioxidantien einige grosse 


Vorteile zu bieten. 


So untersuchten Forscher der University of Pittsburgh 437 Frauen im Alter von 21 bis 39 
Jahren, bei denen aus medizinischer Sicht zwar kein Grund für ihren unerfüllten Kinderwunsch 
vorlag, die aber trotzdem nicht schwanger wurden. Die Unfruchtbarkeit war also weder durch 
schlechte Spermienqualität des Mannes noch durch bekannte Probleme der Frau ausgelöst. 
Dieser medizinisch nicht erklärbare, unerfüllte Kinderwunsch ist für immerhin 20 Prozent aller 


Kinderwunschbehandlungen verantwortlich. 


Die Wissenschaftler beobachteten nun, dass Frauen mit einem BMI (Body Mass Index) von 
unter 25 schneller schwanger wurden, wenn sie mehr Vitamin € zu sich nahmen. Im Schnitt 


nahmen die Frauen täglich 136 mg Vitamin C in Form von Nahrungsergänzungsmitteln zu sich. 





Frauen mit einem BMI über 25 wurden hingegen unter erhöhter Beta-Carotin- bzw. Vitamin-A- 
Aufnahme schneller schwanger - und zwar bei der täglichen Einnahme von durchschnittlich 


1.400 IE Vitamin A. 


Ausserdem untersuchten die Forscher den Einfluss von Antioxidantien bei verschiedenen 
Altersgruppen. Es zeigte sich, dass auch Frauen unter 35 Jahren von einer erhöhten Beta- 
Carotin- bzw. Vitamin-A-Aufnahme profitierten. Auch hier waren es täglich 1.400 IE Vitamin A, 


die im Durchschnitt erforderlich waren, um die Chance auf eine Schwangerschaft zu erhöhen. 


Frauen über 35 Jahren wurden hingegen unter erhöhter Vitamin-E-Aufnahme (durchschnittlich 


33 mg Vitamin E pro Tag) schneller schwanger. 


Wie lassen sich diese Erkenntnisse praktisch umsetzen? Wenn Sie beispielsweise einen BMI 
von unter 25 haben und noch keine 35 Jahre alt sind, bedeutet dies, dass Sie auf eine erhöhte 
Versorgung mit Vitamin C und Beta-Carotin achten sollten, um schnell schwanger zu werden. 
Sind Sie hingegen über 35 Jahre alt, dann würden Sie bei einem BMI unter 25 - zumindest laut 
vorliegender Studie - von einer erhöhten Vitamin-C-Aufnahme und einer erhöhten Vitamin-E- 


Aufnahme profitieren. 


Ihren BMI können Sie leicht hier berechnen lassen. Der BMI-Rechner 


Weniger Fehlgeburten durch Antioxidantien 


Ist die Empfängnis erst einmal geglückt, sind die Eltern zwar zunächst überglücklich. Doch ist 
gerade innerhalb der ersten zwölf Wochen das Risiko einer Fehlgeburt relativ hoch. Aus 
diesem Grund geben viele Paare erst nach der zwölften Schwangerschaftswoche die gute 
Nachricht bekannt. 


Um einer Fehlgeburt vorzubeugen, könnte es - laut neuesten Forschungen - nun jedoch 
ebenfalls hilfreich sein, verstärkt Antioxidantien zu sich zu nehmen. Denn in einer Studie der 
Istanbul Medical Faculty wurde nachgewiesen, dass Frauen mit niedrigeren 


Antioxidantienspiegeln im Blut ein erhöhtes Risiko für eine Fehlgeburt hatten. 


Die Forscher kamen zu dem Schluss, "dass erhöhter oxidativer Stress wahrscheinlich einer der 


Hauptauslöser für wiederkehrende Fehlgeburten ist". 


Pflanzliche Lebensmittel: Die besten Quellen für 


Antioxidantien 


Da Antioxidantien den Erfolg einer Schwangerschaft somit stark erhöhen können, stellt sich 
die Frage, wie man den Bedarf an Antioxidantien am besten deckt. Natürlich kann man sich 
einfach Nahrungsergänzungsmittel mit Antioxidantien wie Vitamin C, Vitamin A, Glutathion 


oder ähnlichen Wirkstoffen im Handel kaufen. 


Noch besser wäre es, zunächst auf eine ausgewogene Ernährung zu achten und 
Nahrungsmittel mit einem hohem ORAC-Wert zu integrieren. Der ORAC-Wert misst die 
antioxidative Kapazität eines Stoffes. Je höher der Wert, umso mehr Antioxidantien sind im 


jeweiligen Lebensmittel vorhanden. 


Laut Empfehlungen der WHO (Weltgesundheitsorganisation) soll ein gesunder Erwachsener 
täglich mindestens 5.000 - 7.000 ORAC-Einheiten zu sich nehmen. Der Bedarf kann sich 
natürlich stark steigern, z. B. bei einer bestehenden Krankheit, psychischem Stress, 


ausgiebigem Sonnenbaden, Medikamenteneinnahme oder ähnlichem. 





ORAC-Tabelle - Die besten Antioxidantien 


Nachfolgend finden Sie eine Tabelle mit ORAC-Werten einiger Lebensmittel. Darunter sind 
sowohl die Spitzenreiter der Antioxidantienlieferanten als auch "ganz normale" Lebensmittel. 


Häufig kann man jedoch gerade von den Spitzenreitern nur sehr wenig essen (z. B. von Nelken 





oder Zimt), so dass sich deren Antioxidantienreichtum wieder relativiert. 


Nahrungsmittel ORAC umoITE/100g 
gemahlene Nelken 290.283 
gemahlener Zimt 131.420 
Traubenkernmehl 100.000 

geriebene Muskatnuss 69.640 

Dunkle Schokolade 49.926 


Acai-Pulver 39.127 


gemahlener Ingwer 


Frischer Salbei 


Frischer Thymian 


Frischer Majoran 


Aroniabeeren getrocknet 


Holunderbeeren 


Walnüsse 


Haselnüsse 


Pistazien 


Johannisbeeren schwarz 


Knoblauch 


Pflaumen entsteint 


Himbeeren 


Mandeln 


Apfel Red Delicious 


Dattel Deglet Noor 


Rotwein 


Feigen 


Apfel Gala 


Avocado Hass 


39.041 


32.004 


27.426 


27.297 


22.824 


14.697 


13.057 


9.275 


7.295 


5.347 


5.346 


5.247 


4.882 


4.282 


4.275 


3.895 


3.873 


3.383 


2.828 


1.933 


Orangen 1.819 


Alfalfa Sprossen 1.510 
Brokkoli 1.362 
Trauben rot 1.260 
Aprikosen 1.115 
Bananen 879 
Blumenkohl/Karfıol 829 
Karotten 666 
Kiwi 602 
Weisswein 392 
Tomaten 367 
Gurke 126 


Denn mit einem Teelöffel Zimt nehmen Sie lediglich 1.300 umoITE/100 g zu sich und somit 


genauso viel wie mit 200 g Karottengemüse. Sie sollten sich daher in Sachen 





Antioxidantienversorgung nicht nur auf die in der Tabelle ganz oben aufgeführten Lebensmittel 
konzentrieren, sondern eine insgesamt vitalstoffreiche und pflanzenbasierte Ernährung 


praktizieren. 
Die entsprechende Tabelle mit den ORAC-Werten finden Sie hier unter diesem Link. 
Schwanger dank Antioxidantien 


Eine antioxidantienreiche Ernährung sorgt natürlich nicht nur für einen ausgewogenen Zyklus 


und eine höhere Spermienqualität. Sie schützt den gesamten Körper vor oxidativem Stress und 





den damit verbundenen Zellschäden. Auf diese Weise kann das Risiko sehr vieler Krankheiten 


merklich reduziert werde - ob es sich nun um Diabetes 








Bluthochdruck, Autoimmunprozesse, 


vorzeitiges Altern, Krebs oder Demenz handelt. 





Wenn Sie zusätzlich zur Nahrung Ihren Antioxidantienspiegel mit Hilfe von 
Nahrungsergänzungen erhöhen möchten, dann kommen die folgenden Präparate in Frage, von 


denen Sie sich zwei bis drei aussuchen können: 


e Astaxanthin - Das Super-Antioxidans 
e OPC - Die Kraft aus Traubenkernen 
°e Curcumin 

« Safranextrakt 


e Resveratrol und Quercetin 


Weitere Informationen zum Thema "Antioxidantienmangel als Ursache männlicher 
Unfruchtbarkeit" finden Sie hier: Ursache für männliche Unfruchtbarkeit 


Informationen über eine ausgewogene und gesunde Ernährung in der Schwangerschaft, finden 


Sie hier: Gesunde Ernährung in der Schwangerschaft 


Wie Sie mit ätherischen Ölen die Chancen auf eine Schwangerschaft erhöhen können, haben 


wir hier für Sie dargestellt: Fruchtbarkeit mit ätherischen Ölen steigern 


Quellen 


e Ruder EH et al., Female dietary antioxidant intake and time to pregnancy among couples 
treated for unexplained infertility., Fertil Steril. 2014 Mar, (Weibliche Antioxidantien- 
Aufnahme über die Nahrung und Dauer bis zur Schwangerschaft bei Paaren, die wegen 


unerklärlicher Unfruchtbarkeit behandelt wurden) 


e Ruder EH et al., Impact of oxidative stress on female fertility, Curr Opin Obstet Gynecol. 


2009 Jun;, (Einfluss von oxidativem Stress auf die weibliche Fruchtbarkeit) 


e Nadjarzadeh A et al., The association between dietary antioxidant intake and semen 
quality in infertile men., Med } Islam Repub Iran. 2013 Nov, (Der Zusammenhang 
zwischen diätetischer Aufnahme von Antioxidantien und Spermienqualitt bei 


unfruchtbaren Männern) 


e Showell MG et al, Antioxidants for female subfertility., Cochrane Database Syst Rev. 2013 
Aug 5, (Antioxidantien für weibliche Subfertilität) 


e Vural Pet al, Antioxidant defence in recurrent abortion., Clin Chim Acta. 2000 May, 


(Antioxidativer Schutz bei wiederkehrenden Fehlgeburten) 


e Mora-Esteves C et al., Nutrient supplementation: improving male fertility fourfold., 
Semin Reprod Med. 2013 Jul, (Nährstoffsupplementation: Verbessert männliche 


Fruchtbarkeit um das Vierfache) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Antioxidantien schützen vor Diabetes 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Wal- und Pecannüsse sowie Blau- und Brombeeren zeichnet eines aus: Sie sind hervorragende 


Lieferanten von Antioxidantien und verringern damit das Diabetesrisiko. 


Antioxidantien senken Diabetesrisiko 


Längst weiss man, dass eine Ernährung, die viele Antioxidantien aus Früchten und Gemüse 
enthält, vor bestimmten Krebsformen (z. B. Magenkrebs) und Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
schützen kann. Eine Forschergruppe des /nserm konnte nun zeigen, dass man bei einer solchen 
Ernährung auch mit einem deutlich reduzierten Diabetesrisiko belohnt wird. Inserm steht für 
Institut national de la sante et de la recherche medicale, eine Forschungs- und 
Entwicklungseinrichtung unter der Verantwortung des französischen 


Gesundheitsministeriums. 


Veröffentlicht wurde die Untersuchung im November 2017 im Fachmagazin Diabetologia, 
einem Journal der European Association for the Study of Diabetes (EASD, Europäische 


Vereinigung zur Erforschung des Diabetes). 


Ursache für Diabetes: Freie Radikale und oxidativer Stress 


Das Kennzeichen eines Typ-2-Diabetes ist ein erhöhter Blutzuckerspiegel infolge einer 
Insulinresistenz. Letzteres bedeutet, dass die Zellen nicht mehr so gut auf das Insulin reagieren, 
jenes Hormon, das den Blutzucker in die Zellen hinein transportieren möchte. Der Zucker 


bleibt somit im Blut, was den erhöhten Blutzuckerspiegel erklärt. 


Zu den wichtigsten Ursachen eines Diabetes Typ 2 gehören bekanntlich Bewegungsmangel, 
Übergewicht und eine zu üppige, sprich kalorienreiche Ernährung. Inzwischen mehren sich die 
Hinweise, dass auch eine antioxidantienarme Ernährung zu den Hauptursachen eines Typ-2- 


Diabetes gehört. 


Überdurchschnittlich hohe Mengen freier Radikale und der gleichzeitige Rückgang des 
Antioxidantienspiegels lassen den oxidativen Stress im Körper steigen. Es kommt zu Schäden 
an Zellorganellen und Enzymen, verstärkter Lipidperoxidation und der Entwicklung einer 


Insulinresistenz. 


Niedriger Antioxidantienstatus: Hinweis für nahende 
Krankheit 


In Studien konnte man bereits nachweisen, dass es nur bei Diabetikern (bzw. chronisch 
Kranken) zu dieser signifikanten Abnahme des Antioxidantienstatus und zu einem 
gleichzeitigen Anstieg der Marker für oxidativen Stress kommt, bei gesunden Menschen 
hingegen nicht. Man bezeichnet diese Werte daher sogar als frühe Hinweise auf einen 
nahenden Diabetes sowie - bei einem bereits bestehenden Diabetes - als Warnzeichen für die 
Wahrscheinlichkeit der typischen Diabetesfolgeerkrankungen (Nierenprobleme, 


Augenprobleme u.a.). 


Verstärkter Verzehr von Antioxidantien bessert 


Blutzuckerwerte und Insulinsensitivität 


Ebenfalls haben frühere Studien schon gezeigt, dass die verstärkte Einnahme von 
Antioxidantien mit der Nahrung das Diabetesrisiko reduziert, nämlich die Insulinsensitivität 
der Zellen wieder erhöht, den Nüchternblutzuckerspiegel und auch den postprandialen 


Blutzuckerspiegel senkt sowie den Langzeitblutzuckerwert HbAıc verbessert. 


Es handelte sich hier insbesondere um die Vitamine E und C, um das Lycopin (Pflanzenstoff aus 
z. B. Tomaten) und um Flavonoide (z. B. Epigallocatechingallat EGCG (im Grüntee), Apigenin 
(im Sellerie), Quercetin (in Zwiebeln), Anthocyane (in blauen Früchten und blauem Gemüse) 


USW.). 


Allerdings hatte man bei diesen Untersuchungen stets die isolierten Vitalstoffe berücksichtigt 
und nicht die antioxidative Kapazität der Gesamternährung, was in der vorliegenden Studie 


nun nachgeholt werden sollte. 


Nüsse, Beeren und dunkle Schokolade 


Die französischen Forscher analysierten die Daten von über 64.000 Frauen aus den Jahren 1993 
bis 2008. Die Frauen waren zwischen 40 und 65 Jahre alt und hatten zum Zeitpunkt des 
Studienbeginns weder Diabetes noch Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Im Verlauf der Studie 


jedoch entwickelte sich bei 1.751 Frauen ein Typ-2-Diabetes. 


Es zeigte sich nun, dass sich das Diabetes-Risiko umso mehr reduzierte, je mehr Antioxidantien 
die Ernährung enthielt. Das Risiko sank linear zur steigenden Antioxidantienaufnahme. Ab 
einem Antioxidantiengehalt von 15 mmol pro Tag sank das Risiko nicht mehr weiter, eine Art 
Plateau wurde erreicht. (Eine Tabelle mit dem Antioxidantiengehalt von Lebensmitteln in mmol 
finden Sie unten.) Auch wenn man also mehr Antioxidantien einnahm als die genannten ı5 


mmol, konnte sich keine weitere Risikoreduzierung erkennen lassen. 


Um den täglichen Antioxidantienverzehr über die Nahrung zu erhöhen, empfehlen die 
Forscher den Verzehr von dunkler Schokolade, grünem Tee, Walnüssen, Pflaumen 


—oo 


Heidelbeeren, Erdbeeren oder auch Haselnüssen, um nur einige wenige Beispiele zu nennen. 


Der Zusammenhang zwischen Diabetesrisiko und Antioxidantienverzehr blieb auch dann 
bestehen, wenn man andere Risikofaktoren berücksichtigte, wie das Rauchen, Übergewicht, 
Bildungsniveau, Bluthochdruck, Hypercholesterinämie, familiäre Veranlagung etc. - so 


Studienautorin Francesca Romana Mancini. 


Lebensmittel mit Antioxidantien - Die Tabelle 


Die genannten ı5 mmol Antioxidantien sind allein mit der Ernährung und ohne zusätzliche 
Nahrungsergänzung (Vitamin C, Anthocyane o. ä.) gar nicht so leicht zu erreichen, wie die 
durchschnittlichen Antioxidantienwerte einiger auserwählter Lebensmittel in nachfolgender 


Tabelle zeigen. (Die Werte entstammen dieser Tabelle.) 


Lebensmittel (wenn nicht anders 
mmol 


angegeben 100 g) 
50 g Walnüsse mit den braunen Häutchen 10,5 


50 g Pecannüsse 3,6 


Wassermelone kernlos 


Brombeeren 


Blaubeeren 


Apfel Red Delicious mit Schale 


Apfel Red Delicious ohne Schale 


30 g getrocknete Aprikosen 


Banane 


Orange 


O-Saft, gekauft 


50 g Dörrpflaumen 


Granatapfelsaft, frisch gepresst 


10 g Ingwer 


30 g dunkle Schokolade mit 70 % 


Kakaoanteil 


so gOliven 


Vollkornbrot 


Haferflocken 


Vollkorn-Basmatireis 


Brokkoli, gekocht 


Rotkohl, gekocht 


0,06 


7 


0,48 


0,08 


1,6 


24 


1,6 


I 


0,28 


0,5-15 


Spinat, gefroren 


Rote Paprika 


50 g Löwenzahnblätter, frisch 


10 g Brennnesselblätter, getrocknet 


1 g Gewürznelken, gemahlen 


10 g Moringa, getrocknet 


1,8 


3,45 


3,5 


1,25 =4,65 


Die entsprechende Tabelle mit den Antioxidantienwerten zum Ausdrucken finden Sie hier 


unter diesem Link. 


Antioxidantien bei Diabetes 


Wie obige Tabelle zeigt, sind auch grüne Blattgemüse sehr gute Antioxidantienlieferanten. Wir 


haben schon hier darüber berichtet, wie gut sich grüne Blattgemüse zur Vorbeugung und 


Therapie eines Diabetes eignen: Grüne Blattgemüse und Diabetes. Gerade grüne Blattgemüse 


und auch viele andere der oben genannten antioxidantienreichen Lebensmittel lassen sich 


wunderbar in Smoothie-Form geniessen. Smoothies sind daher für Diabetiker eine sehr 


gesunde Mahlzeit: Smoothies bei Diabetes. 


Quellen 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Antioxidantien schützen unsere Zellen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 30 März 2021 


Freie Radikale stehen am Anfang vieler Gesundheitsbeschwerden. Sie greifen unsere Zellen an 
und können diese funktionsuntüchtig machen. Welche Antioxidantien besonders zuverlässig 


schützen und in welchen Lebensmitteln sie enthalten sind, lesen Sie jetzt! 


Freie Radikale attackieren die Zellen und Antioxidantien 


schützen sie 


Freie Radikale sind sauerstoffhaltige Moleküle, die gefährlich instabil sind, weil ihnen in ihrer 
chemischen Struktur ein Elektron fehlt. Sie sind unvollständig. Also suchen sie nach einem 


passenden Elektron, um wieder vollständig zu werden. 


Bei dieser Suche nach einem geeigneten Bindungspartner gehen freie Radikale sehr 
rücksichtslos und vor allem sehr eilig vor. Wenn ein freies Radikal entsteht, so dauert es 
rekordverdächtige 10°" Sekunden (0,00000000001 Sekunden), bis es ein beliebiges Opfer 


attackiert. 


Aggressiv entreisst es dem nächstbesten intakten Molekül (z. B. Molekülen der Zellmembran, 
Proteinen oder der DNA) das von ihm benötigte Elektron. Dieser Elektronen-Raub wird 
Oxidation genannt. Da Oxidationen - sobald sie das erträgliche Ausmass übersteigen - den 


Körper belasten, spricht man von oxidativem Stress. 


Freie Radikale und ihre Folgen für den Organismus 


Dem bestohlenen Molekül fehlt nun seinerseits ein Elektron. So wird es nun selbst ebenfalls 
zum freien Radikal und begibt sich auf die Suche nach einem Opfer, dem es ein Elektron 


rauben könnte. 


Auf diese Weise wird eine gefährliche Kettenreaktion in Gang gesetzt. Hohe Konzentrationen 
von freien Radikalen können folglich zahllose Kettenreaktionen auslösen, was letztendlich zu 
einem hohen Mass an oxidativem Stress und somit zu den folgenden massiven Schäden im 


Körper führen kann: 


e Eingeschränkte Zellfunktionen oder Zelltod durch Membranschäden 

e DNA-Schäden mit der Folge einer unkontrollierten Zellteilung (Entstehung von Krebs) 
e Inaktivierung von Enzymen 

e Verminderte Bildung körpereigener Eiweisse 


e Zerstörung von Rezeptoren an der Zelloberfläche: Rezeptoren sind spezifische Proteine 
an der Zelloberfläche, in die - nach dem Schlüssel-Schloss-Prinzip - passende Hormone, 
Enzyme oder andere Stoffe andocken können. Durch dieses Andocken wird ein 
bestimmtes Signal an die Zelle übermittelt. Zellen besitzen zum Beispiel Rezeptoren für 
das Hormon Insulin. Wenn Insulin an diese Rezeptoren bindet, bekommt die Zelle das 
Signal zur Glucose-Aufnahme. Das Schlüssel-Schloss-Prinzip ist hierbei wie eine Art 
Code, der sicherstellen soll, dass nur bestimmte Substanzen an den entsprechenden 
Rezeptor binden können und auch nur "autorisierte" Stoffe in die Zellen transportiert 
werden. Substanzen (z. B. Toxine), die keinen "Schlüssel" besitzen, bleibt der Zutritt in 
die Zellen verwehrt. Freie Radikale können Rezeptoren zerstören und somit die 
Signalübermittlung verhindern. Sind beispielsweise die Rezeptoren für Insulin zerstört, 


erhält die betreffende Zelle keine Glucose, also keinen Brennstoff mehr und stirbt. 
Antioxidantien sind notwendig, da freie Radikale dem 
Körper schaden 


Freie Radikale verursachen viele Schäden in unserem Körper. Falls Sie sich und Ihre Probleme 


in der nachstehenden Aufstellung wiedererkennen, sollten Sie versuchen, sich gesünder zu 


ernähren. 


Antioxidantien schützen die Haut 


Konkret äussern sich diese Schäden durch freie Radikale beispielsweise in einer faltigen und 
grauen Haut, der jede Spannkraft fehlt, in Venenschwäche und Krampfadern, da freie Radikale 
auch Blutgefässe schädigen. Letzteres kann sich ausserdem in Bluthochdruck und anderen 


Herz-Kreislauf-Problemen äussern. 


Antioxidantien schützen die Augen 


Werden die feinen Gefässe der Augen beeinträchtigt, kommt es dort zu 


Degenerationserscheinungen und einer reduzierten Sehkraft. 


Antioxidantien schützen das Gehirn 


Greifen die freien Radikale die Gefässe des Gehirns an, kann das über kurz oder lang zu einem 
Schlaganfall führen. Sind die Nerven im Gehirn Ziel der Attacken, dann verschlechtert dies die 


mentale Aufmerksamkeit und kann Demenz begünstigen. 


Antioxidantien schützen das Knorpelgewebe 


Freie Radikale können das Kollagen im Knorpelgewebe angreifen und dessen molekulare 


Struktur beeinträchtigen, was zu Gelenkbeschwerden wie Arthritis führen kann. 


Antioxidantien können vor Krebs schützen 


Wird die DNA der Zellen von freien Radikalen beschädigt, dann kann es zur sog. Entartung der 
Zelle kommen. Wenn jetzt die körpereigenen Mechanismen, die diese fehlgeleitete Zelle aus 
dem Verkehr ziehen sollten, versagen, kann sich diese Zelle vermehren und ein Tumor 


entwickelt sich: Krebs. Lesen Sie auch: Antioxidantien schützen vor Krebs 


Diese kleine Auswahl an den möglichen zerstörerischen Wirkungen von freien Radikalen zeigt, 
dass es kein einziges Beschwerdebild geben wird, an dessen Entstehung freie Radikale NICHT 


beteiligt wären. 


Antioxidantien ist der Helfer in höchster Not 


Nur ein Antioxidant (auch Radikalfänger genannt) kann die Kettenreaktionen der freien 


Radikale unterbrechen und auf diese Weise Zellschäden abwenden. 


Bevor die freien Radikale also ein Elektron aus einer Zellmembran oder von einem wichtigen 
Körperprotein an sich reissen, springen die Antioxidantien ein und geben dem freien Radikal 
freiwillig eines ihrer Elektronen ab. Antioxidantien geben ihre Elektronen also sehr viel leichter 


ab, als das eine Zellmembran oder eine DNA tut. 


Auf diese Weise bleiben die Körperzellen geschützt, wenn ausreichend Antioxidantien 


vorhanden sind. 


Ein Antioxidant sorgt auf zweierlei Wegen dafür, dass die Zellen des Körpers vor Angriffen der 


freien Radikale verschont bleiben: 


e Antioxidantien geben freiwillig Elektronen ab, um Zellen zu schützen. 


e Antioxidantien werden selbst nie zu einem freien Radikal bzw. werden - nachdem sie ein 
Elektron abgegeben haben - sofort wieder in ihre antioxidative Form gebracht und 
sorgen auf diese Weise für ein abruptes Ende der gefährlichen Kettenreaktion. Wenn 
beispielsweise der Antioxidant Vitamin E ein Radikal inaktiviert hat, wird er kurzfristig 
selbst zum freien Radikal, dem sog. Vitamin-E-Radikal. Dieses aber kann niemals negative 
Auswirkungen haben, da es sofort wieder von Vitamin C in seine ursprüngliche Form 
gebracht wird, damit es erneut als Antioxidant fungieren kann. Diese Regeneration des 


Vitamin-E-Radikals ist eine der wichtigsten Aufgaben des Vitamin C. 


Freie Radikale und Antioxidantien in der Urzeit 


Freie Radikale haben einen schlechten Ruf und es scheint, als müssten wir uns auf nichts mehr 


konzentrieren als darauf, sie auszumerzen. 


In Wirklichkeit jedoch gibt es freie Radikale so lange (oder länger) wie es Leben auf der Erde 
gibt. Tier und Pflanze hatten längst eine Menge Radikalfänger-Strategien entwickelt, als sich 
unsere Vorfahren noch brüllend von Ast zu Ast zu schwangen. Damals bestand noch nicht die 


Notwendigkeit, sich aktiv und bewusst um freie Radikale zu kümmern. 


e Erstens existierten seinerzeit nicht annähernd so viele Risikofaktoren, die zur Entstehung 
einer derart ungebührlichen Menge freier Radikale führen könnten wie heute (zu den 


Risikofaktoren siehe weiter unten), 


e zweitens war die Lebensweise deutlich gesünder (weniger Dauerstress, ausgewogene 


Bewegung, mehr Sonnenlicht etc.) und 


e drittens lieferte die Ernährung eine sehr grosse Anzahl an Antioxidantien, so dass ein 


möglicher Freie-Radikale-Überschuss im Nu erledigt war. 


Freie Radikale und Antioxidantien in der Neuzeit 


Heute ist die Situation eine ganz andere. Menschen rauchen, trinken Alkohol, essen Junk Food, 
leben in Ballungszentren mit hohem Verkehrsaufkommen und entsprechend hoher 
Abgasbelastung, sind - so wie es scheint - alle 25 Jahre einem radioaktiven Super-Gau 


ausgesetzt und nehmen gegen jedes noch so kleine Ziepen Medikamente ein. 


Vorsichtigen Schätzungen zufolge soll jede einzelne unserer 100 Billionen Körperzellen jeden 
Tag mittlerweile von mehreren Tausend freien Radikalen attackiert werden. Es sind also grosse 


Mengen Antioxidantien nötig, um das "radikale" Heer in seine Schranken zu verweisen. 


Leider sind wir heute jedoch nicht nur immer mehr freien Radikalen ausgesetzt, sondern 
frönen gleichzeitig einer Ernährungsweise, die immer weniger Antioxidantien enthält und den 


Körper aufgrund ihrer Schädlichkeit noch mit zusätzlichen freien Radikalen belastet. 


Antioxidantien in der Ernährung 


Während die moderne Ernährung auf der Basis von Getreide, Milch und Fleisch die Nährstoffe, 
Proteine, Kohlenhydrate und Fette in Hülle und Fülle liefert, sind Antioxidantien dort nur dünn 


gesät. Die Menschen werden also immer draller, gleichzeitig aber auch immer kränker. 


Was fehlt, ist eine reiche Auswahl an vielen verschiedenen Gemüse- und Keimlingen, Früchten 
und an Wildpflanzen, an naturbelassenen Ölen und Fetten sowie an Ölsaaten und Nüssen. Alle 
diese Lebensmittel sind optimale und reichhaltige Quellen wertvoller Antioxidantien. Eine 

Ernährung auf Grundlage von BIO-Lebensmitteln schützt daher vor Krankheit und vorzeitiger 


Alterung. 


Freie Radikale können auch hilfreich sein 


Freie Radikale sind jedoch nicht immer und unbedingt schlecht. Wie so oft macht auch hier die 


Menge den Unterschied zwischen gut und böse. 


So produziert unser Körper nämlich bei ganz alltäglichen Aktionen selbst sehr viele freie 
Radikale: 


Freie Radikale bei der Zellatmung 


Unsere Zellen brauchen ständig Sauerstoff zur Energieproduktion. Als Nebenprodukt 


entstehen dabei auch freie Radikale - umso mehr, je höher die Energieproduktion im Körper ist. 


Die Energieproduktion verändert sich je nach Bedarf. So steigt sie beispielsweise in 
Stresssituationen, im Sport oder bei Krankheit. Folglich lassen u. a. diese drei Faktoren die Zahl 


der freien Radikale natürlicherweise anwachsen. 


Freie Radikale können Bakterien und Viren zerstören 


Freie Radikale entstehen überdies nicht nur als Nebenprodukt mancher Körperfunktionen. Sie 
werden von unserem Organismus - genauer gesagt von unserem Immunsystem - zu einem 


ganz bestimmten Zweck produziert. 


Freie Radikale können nämlich nicht nur gesunde Körperstrukturen angreifen, sondern sind in 
der Lage, ganz gezielt Krankheitserreger wie aggressive Bakterien oder Viren zu zerstören oder 
akute Entzündungsprozesse einzudämmen. Hier sind freie Radikale also erwünscht und 


nützlich. 


Welche äusseren Einflüsse lassen im Körper freie Radikale 


entstehen? 


Folgende Faktoren jedoch erhöhen die Zahl der freien Radikale im Organismus um ein 
Vielfaches der erwünschten und nützlichen Menge, so dass der menschliche Körper der 


Neuzeit unter einem Dauerbeschuss mit freien Radikalen zu leiden hat: 


e Chemikalien und Lösungsmittel 

e Luftverschmutzung durch Verkehr, Industrie und Haushalte 

e Schädliche Lebensmittel z. B. industriell verarbeitete Fette oder Zucker 

e Lebensmittelzusatzstoffe wie Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Aromen, etc. 


e Rückstände von Pflanzenschutzmitteln (Herbizide, Fungizide und Pestizide) in 


Lebensmitteln 
e Radioaktive und elektromagnetische Strahlung 
e Übertriebene Sonnenbäder 


e Zigarettenrauch: Bis zu 1.000.000.000.000.000 (= 1000 Billionen) freie Radikale sollen bei 
einem einzigen Zug im Körper des Rauchers entstehen. Lesen Sie auch: Wie werde ich 


zum Nichtraucher 
e Alkohol 
e Medikamente und Drogen 


e Körperpflegeprodukte aus synthetischen Rohstoffen uvm. 


Schützen Sie sich mit einer Ernährung die reich an 


Antioxidantien ist 


Für den modernen Menschen, der ständig von all diesen Einflüssen umgeben ist, ergibt sich 
folglich die dringende Notwendigkeit, sich aktiv vor freien Radikalen zu schützen, indem er für 


einen gleich bleibend hohen Antioxidantien-Status sorgt. 


Antioxidantienreiche Lebensmittelgruppen 


Zum Teil kann der Organismus selbst Antioxidantien in Form von Enzymen herstellen. Der 
weitaus grössere Teil an Antioxidantien wird jedoch mit der Nahrung aufgenommen. Weiter 
oben wurden bereits die besonders antioxidantienreichen Lebensmittelgruppen erwähnt. Hier 


noch einmal eine Übersicht: 


e Gemüse 
« Salate 

e Kräuter 
e Früchte 


e Sprossen, z. B. Linsensprossen, Sonnenblumenkernsprossen, Brokkolisprossen, 


Gerstenprossen, Weizensprossen etc. 
e Wildpflanzen, z. B. Löwenzahn, Vogelmiere, Melde, Giersch etc. 
e Ölsaaten und Nüsse 


e Naturbelassene Öle und Fette 


Lesen Sie auch: Bio-Lebensmittel - Mehr Antioxidantien, weniger Giftstoffe 





Welche Antioxidantien gibt es? 


Was kommt Ihnen beim Wort "Antioxidantien" als erstes in den Sinn? Vitamin C? Vitamin C ist 
ein Antioxidant. Das stimmt. Doch ist seine antioxidative Wirkung nicht annähernd so 


überwältigend, wie man aufgrund seines Rufes glauben könnte. 


Ein Apfel etwa enthält 10 Milligramm Vitamin C, aber seine antioxidative Wirkung ist um ein 
Vielfaches grösser. Sie ist so gross, dass in ihm - käme die antioxidative Wirkung allein vom 


Vitamin C - 2.250 Milligramm Vitamin C enthalten sein müssten, was aber nicht der Fall ist. 


Also sind im Apfel offenbar noch eine Menge anderer Stoffe enthalten, die sehr viel stärkere 
antioxidative Wirkung haben als das Vitamin C. Zu dieser stark wirksamen Truppe gehören 
beispielsweise die Enzyme und die zu den sekundären Pflanzenstoffen gehörenden 


Polyphenole (z. B. Flavonoide, Anthocyane, Isoflavone etc.) 


Die fünf grossen Gruppen der wirksamsten Antioxidantien 


sind 


e Vitamine 

e Mineralien 

e Spurenelemente 
e Enzyme 


e Sekundäre Pflanzenstoffe (auch bioaktive Pflanzenstoffe oder Phytochemikalien 
genannt), die ursprünglich deshalb von einer Pflanze oder Frucht gebildet wurden, um 
diese Pflanze oder Frucht vor Pilzbefall, vor Insekten oder vor UV-Bestrahlung zu 
schützen. Andere antioxidativ wirksame sekundäre Pflanzenstoffe sind die Farbstoffe der 
Pflanze, die Blüten, Blätter oder Früchte färben. Im menschlichen Organismus können 


diese pflanzlichen Antioxidantien dabei helfen, gesund und munter zu bleiben. 


Die TOP TEN der Antioxidantien 


Nachfolgend die bekanntesten und/oder wirkungsvollsten Antioxidantien 
1. Die bekanntesten Antioxidantien sind Vitamin E und Vitamin C 


Zur Vitamin-E-Familie gehören neben dem bekannten alpha-Tocopherol (in Pflanzenölen wie z. 
B. Weizenkeimöl) auch die sog. Tocotrienole, die eine bis zu 40-fach stärkere antioxidative 


Wirkung als alpha-Tocopherol haben sollen (zumindest in-vitro). 
Tocotrienole kommen besonders in rotem Palmöl, aber auch in Kokosöl vor. 


Vitamin C - als eines der bekanntesten Antioxidantien - kann die freien Radikale leicht 


abfangen und neutralisieren. 


Vitamin C findet sich natürlich in vielen Früchten und Gemüsearten, wie z. B. Zitrusfrüchte 


und Paprika. 
Besonders vitamin-C-reich sind hingegen die folgenden Früchte: 


Die Hagebutte, der Sanddorn und die Acerolakirsche, die es auch als ganzheitliches 








Nahrungsergänzungsmittel in Pulverform gibt. 


2. Spurenelemente wie Selen, Eisen und Zink wirken mit Enzymen 


antioxidativ 


Spurenelemente wie Selen, Eisen und Zink wirken erst dann antioxidativ, wenn sie als 


Bestandteile von Enzymen agieren können. 


Das selenhaltige Enzym Glutathionperoxidase zum Beispiel ist ein wesentlicher Faktor des 


körpereigenen Abwehrsystems gegen freie Radikale und schützt insbesondere die Zellwände. 


3. OPC aus dem Traubenkern wirkt stark antioxidativ 


OPC aus z. B. Traubenkernen oder der Haut und den Schalen von Früchten (OPC ist die 
Abkürzung für Oligomere Proanthocyanidine): OPC besteht aus sekundären Pflanzenstoffen 


aus der grossen Gruppe der Flavonoide. 


Das antioxidative Potential von OPC ist knapp 20 mal grösser als jenes von Vitamin C und 50 


mal grösser als jenes von Vitamin E. 


OPC verstärkt ausserdem die antioxidative Kraft von Vitaminen und umgekehrt. Beide - OPC 
und Vitamine - wirken also synergetisch und heizen sich gegenseitig im Kampf gegen die freien 


Radikale zu immer neuen Höchstleistungen an. 


4. Anthocyane aus der Aroniabeere sollte regelmässig gegessen 
werden 
Anthocyane gehören ebenfalls zu den Flavonoiden und stellen hier die Untergruppe der blauen 


oder violettfarbenen natürlichen Farbstoffe in Pflanzen dar, z. B. in Beeren, in vielen Blüten, in 


der Schale von Auberginen, blauen Trauben, Kirschen etc. 
Die Aroniabeere ist jedoch die Frucht mit einem der höchsten Anthocyangehalte. 
Die tiefblaue Beere kann sehr einfach in die tägliche Ernährung integriert werden. 


Dabei ist es nicht so wichtig, ob Sie nun jeden Tag ein Gläschen Aroniasaft trinken oder die 
(eingeweichten) getrockneten Aroniabeeren in Müsli, Joghurt oder Smoothies rühren - 


Hauptsache, Sie nutzen die Kraft der Aroniabeere regelmässig. 


Ideal ist auch eine Aronia-Kur über 3 Monate, z. B. in den Wintermonaten, um vor Infektionen 
geschützt zu bleiben oder im Sommer (am besten gemeinsam mit einer Astaxanthin-Kur), um 
Ihre Haut von innen heraus vor den möglicherweise negativen Auswirkungen zu hoher 


Sonnenbestrahlung zu schützen. 


5. Glutathion gilt als eines der stärksten Antioxidantien 


Glutathion ist ein sog. Tripeptid (d. h. es besteht aus drei Aminosäuren) und gilt als eines der 


stärksten bekannten (auch körpereigenen) Antioxidantien und als ein beliebtes Anti-Aging- 


Mittel. 


Abgesehen davon, dass es freie Radikale ausschalten und DNA-Reparatur-Prozesse einleiten 
kann, hat Glutathion die Aufgabe, Vitamin C - wenn dieses bereits ein freies Radikal inaktiviert 
hat und nicht mehr als Antioxidans agieren kann - wieder in seine antioxidative und damit 


aktive Form zu verwandeln. 


Die Superoxid-Dismutase hingegen ist ein Enzym, das - gemeinsam mit der 
Glutathionperoxidase - zum Kern des körpereigenen Abwehr- und Entgiftungssystems gehört 
und ein äusserst starkes Antioxidans ist. SOD kann vom Körper zu einem Teil selbst hergestellt 


werden, findet sich jedoch z. B. auch im Gerstengras. 


6. Das Antioxidans Allicin aus Knoblauch schützt die Gefässe 


Allicin in Knoblauch, Lauch und Zwiebeln gehört zu den schwefelhaltigen sekundären 





Pflanzenstoffen, den sog. Sulfiden und ist bekannt für seine gefässschützende Wirkung, um 


Arteriosklerose und damit Herzinfarkt und Schlaganfall vorzubeugen. 


7. Antioxidative Eigenschaften von Carotinoide 


Carotinoide bezeichnen rote oder orangefarbene Pflanzenfarbstoffe, die jedoch auch in 


grünem Gemüse vorkommen können. Zu den Carotinoiden gehören: 


Das Antioxidans Beta-Carotin schützt die Zellmembrane 


Beta-Carotin schützt die Zellmembrane und die Blutgefässe, so dass es dort nicht zu 
arteriosklerotischen Cholesterin-Ablagerungen kommen kann. Spitzenreiter in Sachen Beta- 


Carotin ist der Grünkohl, dicht gefolgt von Karotten, Wirsing, Dill und Feldsalat. 


Die Antioxidantien Lutein und Zeaxanthin schützen die Augen 


Diese beiden Carotinoide kommen im menschlichen Körper besonders in der Netzhaut sowie 


im Gelben Fleck des Auges vor. 


Der Gelbe Fleck ist jene Stelle in der Netzhautmitte, an der die höchste Sehschärfe erreicht 
wird. Beide Carotinoide arbeiten im Auge u. a. als Antioxidantien und neutralisieren freie 
Radikale, die durch das eintreffende Licht erzeugt werden. Lutein und Zeaxanthin können vom 
Körper nicht hergestellt werden, müssen also in Form von Früchten und Gemüse verspeist 


werden. 


Je mehr Lutein und Zeaxanthin in der Ernährung enthalten sind, umso besser scheinen die 
Augen vor altersbedingten Augenkrankheiten wie Makuladegeneration und Grauer Star 


geschützt zu sein. 


Auch die Sehschärfe hängt von der Versorgung mit diesen beiden Carotinoiden ab. Je mehr 
Lutein und Zeaxanthin verspeist werden, umso besser sieht man. Die beiden Carotinoide sind 


besonders in Spinat und Kohl enthalten, aber auch in vielen anderen Gemüse- und Obstsorten. 
Das Antioxidans Lycopin aus Tomaten 


Lycopin finden wir besonders in Tomaten, rosa Grapefruit und Papaya. Lycopin ist jenes 





Antioxidans dem schützende und heilende Wirkung bei Prostatakrebs nachgesagt wird. 


Das Antioxidans Astaxanthin schützt die Haut 


Wussten Sie, dass Sie sich umso länger gefahrlos in der Sonne aufhalten können, je besser Sie 
mit Antioxidantien versorgt sind? Sonnenschutzmittel enthalten in den meisten Fällen 


gesundheitsschädliche Chemikalien sowie Rohstoffe, die die Haut mehr belasten als ihr nützen. 


Des Weiteren verhindern sie die Vitamin-D-Produktion in der Haut - und das, wo ein Grossteil 
der Bevölkerung unter einem chronischen Vitamin-D-Mangel leidet, der die Anfälligkeit für 


äusserst ernsthafte Krankheiten wie z. B. Krebs oder Multiple Sklerose deutlich erhöhen kann. 


Eine sehr viel bessere Lösung, um die Haut vor Sonnenbrand und Hautkrebs zu schützen, ist 
dagegen die adäquate Versorgung des Körpers mit einer antioxidantienreichen Ernährung. 
Denn wenn die Zellen des Körpers von einer ganzen Armee aus Antioxidantien beschützt 
werden, haben freie Radikale, die durch die Sonneneinstrahlung entstehen, keine Chance 


mehr, die Zellen zu schädigen. 


Es kommt - die langsame Gewöhnung der Haut an die Sonne selbstverständlich vorausgesetzt 


- weder zu Sonnenbrand noch zu Hautkrebs. 


Nicht die Sonne ist hier also der Bösewicht, sondern Junk Food in Verbindung mit 


"Stubenhockerei" und einer daraufhin plötzlichen und unvorbereiteten Sonnenexposition. 


Das in bestimmten Algen oder auch in manchen (rosafarbenen) Fischarten und Meeresfrüchten 
vorkommende Antioxidans Astaxanthin hat einen besonders schützenden Einfluss auf die Haut 
und gilt als "natürliches Sonnenschutzmittel", wenn es rechtzeitig (mindestens vier Wochen) 
vor dem Sommer oder Urlaub eingenommen wird - idealerweise kombiniert mit einer Aronia- 


Kur (siehe 4.). 
8. Das Antioxidans Flavonoide aus Zitrusfrüchten 


Diese Stoffe gehören zu den Flavonoiden und befinden sich in nahezu allen Gemüse- und 
Früchtearten. In grossen Mengen jedoch sind sie in Zitrusfrüchten, in Opuntien (den Früchten 


des Feigenkaktusses), in Petersilie, in Zwiebeln, Sellerie, Paprika, aber auch in Grüntee und 


Kakao (letzterer z. B. in milchfreier Bio-Bitterschokolade oder in einer Schokoladen- 


Mandelmilch, Rezept finden Sie hier.) 


Isoflavone - die bekannten Phytoöstrogene - gehören ebenfalls zur grossen Gruppe der 
Flavonoiden. Sie sind besonders in Leinsaat und Sojaprodukten, aber auch in Linsen, Hanf und 


Haferflocken zu finden. 


9. Das Antioxidans Phenolsäuren aus dem Granatapfel 


Ganz besonders antioxidativ wirksam erwies sich die Phenolsäure namens Ellagsäure im 


Granatapfel. 


Ebenfalls bedeutende Mengen an Phenolsäuren finden sich im Zistrosentee oder in 
Beerenobst, Kirschen, Trauben, Kohlarten, Lauch, Blattsalaten, Ananas, Paprika, Karotten, 


Tomaten, Linsen, Gerste und Nüssen. 


Weiterführende Informationen zur Wirkung von Granatäpfeln, insbesondere bei 


Pilzinfektionen finden Sie hier. 


10. Das Antioxidans Sulforaphan ist wirksam gegen Krebs und 
Arthritis 
Sulforaphan hat sich in Studien wirksam gegen Krebs und Arthritis erwiesen. Der Stoff kommt 


in Kreuzblütengewächsen wie Brokkoli (besonders in dessen Keimlingen), Blumenkohl, 
Rosenkohl, Radieschen, Weisskohl, Rotkohl, Kohlrabi, Meerrettich, Rucola, Kresse und Senf 





vor und ist am charakteristischen scharfen Geschmack dieser Gemüse beteiligt. 


Sulforaphan ist ein antioxidativ wirksamer Stoff, der nicht selbst Elektronen abgibt und 
dadurch inaktiviert werden würde, sondern stattdessen körpereigene Entgiftungsenzyme in 
der Leber aktiviert. Diese Enzyme neutralisieren (u. a. krebserregende) freie Radikale, so dass 
diese keine Zellschäden mehr verursachen können. Hier erfahren Sie mehr über "Brokkoli 


gegen Krebs". 


(1)Korrektur: Hier stand 10-11, was wir am 15.3.2020 korrigiert haben. Es muss natürlich 10°" 


heissen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Antlitzdiagnose - Gesichtsdiagnose 


Autor: Zentrum der Gesundheit 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Auffälligkeiten im Gesicht wie Hautbeschaffenheit, Falten, Gesichtsfarbe etc. geben einem 
erfahrenen Antlitzdiagnostiker Aufschluss über die psychische und physische Gesundheit 


eines Menschen. 


Antlitzdiagnose - das Gesicht als Spiegelbild unseres 


körperlichen und seelischen Gesundheitszustands 


Die Antlitzdiagnose hat ihren Ursprung bereits in der Antike und ist somit eine der ältesten 
Diagnoseformen. Noch heute spielt sie in der traditionellen chinesischen Medizin eine 


übergeordnete Rolle. Und das hat seinen Grund: 


Alles was sich im Körper abspielt, spiegelt sich letztlich im Gesicht wider. Somit kann man über 
die Gesichtsdiagnose nicht nur die momentane psychische Verfassung erkennen; es lassen sich 


vielmehr auch Rückschlüsse auf den Zustand des Körpers und der Psyche ziehen. 


Jedes Gesicht hat ein "eigenes Leben" 


Jedes Gesicht unterscheidet sich von einem anderen. Dies beruht einerseits auf Vererbung und 
andererseits auf die individuellen Erfahrungen, die jeder Mensch im Laufe seines Lebens 


macht. 


Wie bei den Reflexzonen an den Füssen, gibt es auch im Gesicht Regionen, die den 


entsprechenden Organen zuzuordnen sind. Nachfolgend einige Beispiele: 


e Die Nasenspitze ist dem Herzen zuzuordnen 


e Die Nasenwurzel zwischen den Augenbrauen steht mit dem Nervensystem in 


Verbindung 
e Nase und Wangen zusammen gehören zum Lungen-, Herz- und Kreislaufsystem 
e Die Nasenflügel repräsentieren die Bronchien 


e Die Haare entsprechen den Darmzotten usw. 


Ein guter Therapeut erkennt Probleme mit der Gesundheit 


an dem Gesicht des Patienten 


Damit sich der Therapeut ein umfassendes Bild von der gesundheitlichen Situation seines 
Patienten machen kann, werden sämtliche Auffälligkeiten in seinem Gesicht in Augenschein 
genommen. Auch die Gesichtsform, die Gesichtsfarbe, Falten, Grübchen, Muttermale etc. 
geben Aufschluss über eventuelle körperliche Störungen oder lassen auf die seelische 


Verfassung des Patienten schließen. 


e Tränensäcke oder Augenringe zeigen eine Störung im Nieren-Blasenbereich an 


e Geschwollene Augenlider zeugen von einen Herzproblem sowie einer Neigung zu 


Ödemen 
« Eine geschwollenen Unterlippe zeigt Verdauungsprobleme an 


e Einen geschwollenen Oberlippe macht ein Magenproblem deutlich usw. 


Jedes Jahrzehnt hinterlässt im Gesicht Spuren 


Jede einschneidende Lebenserfahrung zeichnet sich an bestimmten Stellen im Gesicht 


dauerhaft in Form von Linien ab. 


e Die Erfahrungen der ersten 14 Jahre kann man an den Ohren ablesen 
e Die 20 er Jahre zeichnen sich an der Stirn ab 

e Die 30 er Jahre an den Augen 

e Die 40 er unter den Augen 

e Die so er Jahre zwischen Mund und Nase 


e Die 60 er Jahre unter dem Mund und am Kinn 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die ersten Anzeichen einer Arthritis 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Höllenschmerzen bei Arthritis oder Arthrose sind keine Seltenheit. Hier werden die ersten 


Symptome erläutert, um ein Gegensteuern einleiten zu können. 


Was sind die ersten Anzeichen einer Arthritis? 


Wenn das Immunsystem die Gelenke angreift, dann kommt es zu Entzündungen in Knien, 


Schultern, Hüften oder Händen. Sie äussern sich mit Schwellungen, Schmerzen und 





Bewegungseinschränkungen. Die Krankheit wird Arthritis genannt. Sie tritt häufig schubweise 
auf, was bedeutet, dass es Zeiten geben kann, in denen man kaum Beschwerden hat und 
Zeiten, in denen es einem nicht so gut geht, weil sich die Symptome mit voller Wucht 
bemerkbar machen. 


Zwar gilt die Arthritis als unheilbar und nur mit Medikamenten therapiebar, doch ist dies die 
Sicht der Schulmedizin, von der man sich nicht zu stark beeinflussen lassen sollte. Denn 
ganzheitliche Massnahmen können die Krankheit oft sehr gut unter Kontrolle halten - und 


manchmal verschwindet sie auch ganz. 


Wichtig ist hier jedoch, dass man frühestmöglich mit den passenden Massnahmen beginnt. 
Daher sollte man schon die allerersten Anzeichen der Arthritis richtig deuten und sie zum 
Anlass nehmen, die Ernährungs- und Lebensweise zu ändern sowie gezielte ganzheitliche 


Vorkehrungen treffen. 


Die allerersten Anzeichen einer Arthritis erkennen 


Je früher man mit einer Arthritis-Therapie beginnt, umso höher sind die Chancen, dass man 
bleibenden Gelenk- und Knochenschäden und somit dauerhaften Versteifungen, 
Deformationen und Fehlstellungen der Gelenke vorbeugen kann. Auch steigt die 


Wahrscheinlichkeit, dass man die beschwerdefreien Phasen immer weiter ausdehnen kann. 


Andernfalls kann sich die Entzündung der Arthritis auch auf andere Körperbereiche 


ausdehnen, z. B. auf die Lungen, die Augen oder das Herz. 


Mit allerersten Anzeichen sind subtile Symptome gemeint, die noch vor den typischen 
Arthritis-Symptomen (Schwellung und Schmerz) auftreten. Betreffen die ersten Anzeichen 
direkt die Gelenke, dann lässt sich beobachten, dass die Beschwerden oft (aber nicht immer) 
auf beiden Seiten des Körpers gleichermassen auftreten, so sind z. B. die Mittelfingergelenke 


nicht nur der rechten, sondern auch der linken Hand betroffen. 


1. Bei einer Arthritis ist man schnell Müde 


Oft fühlt man sich in der Anfangsphase einer Arthritis einfach nur unendlich müde und 
erschöpft, also auch dann, wenn man eigentlich ausreichend lange geschlafen hat - und 
überdies nicht nur am Abend, sondern auch tagsüber. Man leidet an einem extremen 


Energiemangel, was sich bis hin zu depressiven Zuständen auswachsen kann. 


Diese Müdigkeit schränkt nicht nur massiv die Leistungsfähigkeit im Beruf und Hobby ein. 
Auch die Beziehung kann darunter leiden, da man zu nichts mehr Lust hat, schon gar nicht auf 


sexuelle Aktivitäten. 


2. Bei einer Arthitis kann leichtes Fieber auftreten 


Die ersten autoimmunbedingten Entzündungsprozesse einer Arthritis können zu Unwohlsein 
und Fiebrigkeit führen. Die Temperatur ist nur leicht erhöht und man hat das Gefühl, 


irgendeinen Infekt auszubrüten. 


3. Arthritis geht oft mit einem Gewichtsverlust einher 


Ein drittes Warnzeichen, das auf eine Arthritis hindeuten könnte, ist eine unerklärliche 


Gewichtsabnahme. Denn das Unwohlsein kann mit Appetitlosigkeit einhergehen, so dass man 


immer weniger isst und infolgedessen auch an Gewicht verliert. 


4. Arthritis sorgt für ein steifes Gefühl im ganzen Körper 


Noch früher könnte ein allgemeines Steifheitsgefühl zu beobachten sein, wenn man z. B. 
morgens aufsteht oder sich nach längerem Sitzen erhebt und plötzlich glaubt, total verspannt 
zu sein. Man kann sich nicht mehr wie gewohnt locker bewegen, sondern hat ständig das 
Gefühl, eine Art Stock verschluckt zu haben. 


5. Spannungsgefühl in den Gliedmassen durch eine Arthritis 


Wenn ein oder zwei Finger spannen und dieses Spannungsgefühl tagelang hält, wenn dazu 
noch ein Steifheitsgefühl in diesen Fingern tritt, könnte dies ein erstes Zeichen einer Arthritis 


sein. 


6. Druckempfindliche Gelenke zeugen von einer Arthritis 


Die unteren und mittleren Fingergelenke könnten plötzlich druckempfindlich werden, wann 
man sie berührt. Betrifft die Druckempfindlichkeit die Zehengelenke, dann kann dies dazu 
führen, dass die jeweiligen Personen versuchen, die Belastung von den Zehen zu nehmen und 


daher eher auf den Fersen gehen. 


7. Achten Sie auf eine gerötete und warme Haut an den Gelenken 


Eine wachsende Entzündung der Gelenke zeigt sich in geröteter oder auch warmer Haut rund 


um die Gelenke. 


8. Taubheitsgefühle und Kribbeln machen sich bemerkbar 


Wenn die Gelenke in Händen und Füssen entzündet sind, kann dieser Zustand auch die Nerven 
in diesen Zonen beeinträchtigen, was zu einem Kribbeln oder zu Taubheitsgefühlen führen 


kann. 
9. Sie bewegen sich nicht mehr so gut 


Vielleicht lässt sich auch plötzlich das Handgelenk nicht mehr wie gewohnt vor und zurück 


beugen. Auch das könnte auf eine gerade sich entwickelnde Arthritis hindeuten. 


Was tun bei den ersten Anzeichen einer Arthritis? 


Wenn Sie nun das eine oder andere der beschriebenen Anzeichen einer Arthritis bei sich 


beobachten, wird es höchste Zeit, die passenden Massnahmen zu ergreifen, um die Krankheit 


gleich im Ansatz wieder auszubremsen: 


e Zunächst sollten Sie bei Übergewicht (Studie von 2016) dieses abbauen und das Rauchen 
aufgeben (Studie von 2009), da beide zu den massgeblichen Risikofaktoren gehören, die 


eine Arthritis deutlich schneller voranschreiten lassen können. 
e \eitere Massnahmen finden Sie hier zusammengestellt: Arthritis - Heilung ist möglich. 


e Hier zeigten Studien, dass nur drei Massnahmen die Gefahr, eine Arthritis zu bekommen, 
signifikant reduzieren konnten. Diese drei Massnahmen sind Bewegung, eine gesunde 


entzündungshemmende Ernährung und eine Gewichtsabnahme zum Normalgewicht. 


e Entzündungshemmend wirken insbesondere Lebensmittel mit einem hohen 
antioxidativen Potential, wozu auch der Grüntee bzw. Grünteeextrakt gehört, aber auch 


der Granatapfel, die Aroniabeere und die Kohlgemüse (Brokkoli und Brokkolisprossen). 


e Da Arthritis eine Autoimmunerkrankung ist, an deren Entstehung immer auch der Darm 
beteiligt ist, zählt eine Sanierung der Darmflora zu den Basismassnahmen einer jeden 
Arthritis-Therapie oder Arthritis-Prävention: Autoimmunerkrankung infolge kranker 


Darmflora 


« Falls Ihre Arthritis schon weiter fortgeschritten ist und Sie bereits an Gelenkschmerzen 
leiden, könnten Sie Hanfextraktöl (CBD) oder auch den Weidenrindenextrakt testen. 
Weitere Alternativen zu herkömmlichen Schmerzmitteln finden Sie hier: Natürliche 


Alternativen zu Schmerzmitteln 


Natürlich sollten Sie auch Ihren Arzt aufsuchen und diesen sowohl von Ihren ersten Anzeichen 
einer Arthritis unterrichten als auch von Ihrem Wunsch, ganzheitliche Massnahmen 
umzusetzen - was Sie übrigens jederzeit auch begleitend zu einer schulmedizinischen Therapie 


tun können. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Äpfel sind so alltäglich, dass man sich gar keine Gedanken mehr darüber macht, ob sie auch 
wirklich so gesund sind, wie der Spruch One apple a day keeps the doctor away suggeriert. 


Gleichzeitig werden Äpfel masslos unterschätzt. 


Äpfel reduzieren Krankheitsrisiko 


Viele wissenschaftliche Untersuchungen bestätigen immer wieder, dass eine Ernährung, die 
viel Obst und Gemüse enthält, das Risiko für chronische Krankheiten deutlich mindern kann. 
Der Grund für diese präventive Wirkung von Obst und Gemüse liegt im hohen Gehalt der sog. 


Phytochemikalien (sekundären Pflanzenstoffe) verborgen. 


Dazu gehören beispielsweise die Polyphenole, die Flavonoide und die Carotinoide. Im Apfel 
sind es aus diesen Gruppen z. B. das Quercetin, das Catechin, das Kaempferol, das Hesperetin, 
das Myricetin und das Phloridzin - allesamt starke Antioxidantien mit entzündungshemmender 
Wirkung. 


Kein Wunder zeigen epidemiologische Studien stets Zusammenhänge zwischen dem Verzehr 
von Äpfeln und einem verminderten Risiko für Krebs, Asthma, Diabetes und Herz-Kreislauf- 
Störungen. Ja, der zuletzt genannte Stoff - Phloridzin - scheint zusätzlich vor einem 
Knochendichteverlust zu schützen, wie erste Studien ergaben und kann somit einen wichtigen 


Beitrag zur Osteoporoseprävention leisten. 


Allerdings variiert die Zusammensetzung der wirksamen Substanzen je nach Apfelsorte sehr 
stark (siehe auch weiter unten "Welche Apfelsorte ist die beste"). Auch ändert sich die 
Zusammensetzung während des Reifeprozesses, so dass unreife Äpfel andere Pflanzenstoffe 
liefern als reife. Die Lagerung hat auf den Phytochemikaliengehalt ebenfalls Auswirkungen, 
allerdings geringere als die Verarbeitung zu Kompott, Apfelmus oder gekochten Säften. Kochen 


sollten Sie Äpfel daher nie. 


Äpfel und ihre Vorteile für Ihre Gesundheit 


Äpfel sollten - ganz besonders in der Erntezeit im Herbst - täglich auf dem Speiseplan stehen: 
Sie helfen beim Abnehmen, beugen Asthma vor, schützen vor Krebs, reinigen die Leber, 
sanieren die Darmflora und sind gut fürs Gehirn - um nur eine kleine Auswahl all der positiven 


Apfelwirkungen zu präsentieren. 


1. Äpfel helfen bei der Gewichtsabnahme 


Wenn es um die Gewichtsabnahme geht, sollten Sie in jedem Fall den ganzen Äpfeln den 
Vorzug geben. Sie helfen beim Abnehmen besser als Apfelsaft. Essen Sie einen mittelgrossen 
Apfel als Vorspeise, ungefähr 15 Minuten vor der Hauptmahlzeit. Der Effekt ist nicht riesig, 
trägt aber durchaus einen Teil zu Ihrem Abnehmerfolg bei. Sie sparen - so fand man heraus - 


mindestens 60 kcal. 


In der entsprechenden Studie assen die Testpersonen nach der Apfelvorspeise 15 Prozent 
weniger von der Hauptmahlzeit. Da die Mahlzeiten in dieser Untersuchung etwa 1240 kcal 
enthielten, handelte es sich um 186 kcal, die weniger verzehrt wurden. Davon zieht man nun 
noch die Kalorien vom Apfel ab (der in vorliegender Studie 120 kcal hatte), so dass die 


genannten 60 kcal übrigbleiben. 


Verarbeitete Apfelformen (Mus und Saft) brachten in dieser Studie keine vergleichbaren 


Resultate. 


In einer brasilianischen Studie, die in der Nutrition-Ausgabe vom März 2003 beschrieben 
wurde, stellte man ebenfalls fest, dass der Verzehr von Äpfeln (und auch Birnen) zu einem 
Gewichtsverlust bei Übergewichtigen führt. 400 Frauen wurden dazu in drei Gruppen 


aufgeteilt. Eine Gruppe ass zusätzlich zu den normalen Mahlzeiten dreimal täglich eine Portion 


Haferkekse (man versprach sich einen Effekt aufgrund der enthaltenen hafertypischen 
Ballaststoffe), die zweite dreimal täglich einen Apfel und die dritte dreimal täglich eine Birne - 


jeweils 12 Wochen lang. 


Die Apfel- und die Birnengruppe nahmen je ı,2 Kilogramm ab, die Haferkeksgruppe nahm 
nichts ab. Die beiden Obstgruppen hatten nach den 12 Wochen ausserdem einen gesünderen 


Blutzuckerspiegel als die Haferkeksgruppe. 


2. Äpfel und Apfelsaft beugen Lungenerkrankungen vor 


Wer regelmässig Äpfel isst bzw. Apfelsaft trinkt, leide deutlich seltener an Asthma, so eine 
finnische Studie mit 10.000 Männern und Frauen aus dem Jahr 2002. Der hohe Flavonoidgehalt 
im Apfel stärkt die Lungenfunktionen und sorgt somit für eine geringere Anfälligkeit für 


Asthma und viele andere Lungen- und auch Herzerkrankungen. 


In der entsprechenden Untersuchung zeigte sich somit, dass die Sterblichkeit an 
Herzkrankheiten umso geringer ausfiel, je mehr Quercetin (eines der Flavonoide im Apfel) eine 
Person zu sich nahm. Das Quercetin senkte auch die Gefahr, an einem Lungenkrebs und an 
Diabetes Typ 2 zu erkranken, während sich das Risiko für einen Schlaganfall verringerte, wenn 
die Nahrung reichlich Kaempferol, Naringenin und Hesperetin enthielt - allesamt Flavonoide, 


die bekanntlich auch im Apfel stecken. 


Ähnliches fand man in einer australischen Studie mit 1.600 Erwachsenen heraus. Wer viele 


Äpfel und Birnen ass, erkrankte nicht so oft an Asthma und verfügte über stärkere Bronchien. 


3. Äpfel und Apfelsaft schützen die Leber 


Äpfel und naturtrüber Apfelsaft sind für die Leber eine Art Schutzelixier. Laut einer 
Untersuchung vom März 2015 sind es vermutlich in erster Linie die Polyphenole im Apfel (die 
oligomeren Procyanidine), die eine starke chemopräventive Wirkung haben und somit vor 


lebertoxischen Chemikalien schützen können. 


Andere Studien zeigten, dass die Polyphenole des Apfels vor oxidativem Stress und somit die 
Mitochondrien (die Kraftwerke unserer Zellen) vor Schäden bewahren können. Die 
Apfelpolyphenole tun das auch, wenn beispielsweise Schmerzmittel eingenommen werden, die 
normalerweise Leber- und Darmzellen schädigen würden. Indometacin ist ein solches 
Schmerzmittel. Äpfel können nun - natürlich je nach Dosis des Medikaments und nach Menge 


der Äpfel - die Leber und den Darm vor diesem Medikament schützen. 


Gleichzeitig helfen Äpfel der Darmflora, ein gesundes Gleichgewicht zu bewahren, was nun 
wiederum die Leber entlastet. Bei einem kranken Darm hingegen verläuft die Verdauung 


schleppend und es entstehen zahlreiche toxische Stoffe im Darm, die nun über das Blut in die 


Leber zur Entgiftung gelangen. Die Sanierung des Darms ist daher immer einer der ersten 
Schritte, wenn man der Leber etwas Gutes tun möchte - und Äpfel bzw. Apfelsaft helfen 
offenbar dabei. 


4. Äpfel und Apfelsaft sind gut für den Darm 


Der beschriebene Einfluss von Äpfeln auf den Darm ist laut mancher Wissenschaftler einer der 
Hauptgründe, warum Äpfel so gute Auswirkungen auf die Gesundheit haben. Sie glauben, dass 
Äpfel daher die Gesundheit so positiv beeinflussen, weil sie die Darmflora sanieren helfen. 
Denn die Darmflora ist bekanntlich jener Ort, wo ein Grossteil des Immunsystems lokalisiert 
ist. Wenn das Immunsystem stark ist und der Darm gesund, dann kann sich kaum eine 


Krankheit entwickeln. 


Was den Apfel so darmfreundlich macht, ist wahrscheinlich die Kombination aus Flavonoiden, 
Polyphenolen und Ballaststoffen (Pektin). Nach dem Verzehr eines Apfels - so zeigten Studien 
- stieg die Menge kurzkettiger Fettsäuren im Darm, ein Zeichen dafür, dass die Darmbakterien 


die Ballaststoffe des Apfels zu eben jenen Fettsäuren umwandelten. 


Äpfel liefern also einerseits Nahrung für die Darmflora und sorgen andererseits für eine gute 
Regeneration und Pflege der Darmschleimhaut, denn die entstehenden kurzkettigen Fettsäuren 


werden insbesondere von den Darmschleimhautzellen als Energielieferanten genutzt. 


5. Äpfel und Apfelsaft halten das Gehirn gesund 


Wer gerne naturtrüben Apfelsaft trinkt (täglich), kann damit auch sein Alzheimerrisiko 
reduzieren. Denn der Apfelsaft soll - so Forscher im Jahr 2009 im Journal of Alzheimer’s 


Disease - die Bildung der Beta-Amyloide im Gehirn hemmen. Beta-Amyloide sind jene 





Ablagerungen, die man auch als „senile Plaque” bezeichnet und mit Demenzerkrankungen in 


Zusammenhang bringt. 


Und auch wenn Alzheimer bereits diagnostiziert ist, sollten Äpfel und Apfelsaft zur Ernährung 
gehören. Dann nämlich kann der regelmässige Apfelgenuss zu einer Verbesserung des 


Verhaltens der Erkrankten führen - so eine Studie vom Juni 2010. 


Forscher der University of Massachusetts-Lowell, USA hatten festgestellt, dass der Konsum 
von einem viertel Liter Apfelsaft pro Tag (in zwei Portionen aufgeteilt und vier Wochen lang 
getrunken) bei Personen mit gemässigter bis schwerer Alzheimer Krankheit eine Verbesserung 
ihres Verhaltens und auch ihrer psychischen Symptome um fast 30 Prozent mit sich bringt. 


Besonders Ängste, Nervosität und Wahnvorstellungen besserten sich. 


Äpfel und Fructose 


Äpfel gelten als sehr fructosereiche Früchte - und Fructose ist bekanntlich nicht so gut für die 
Gesundheit, wie wir hier und hier beschrieben hatten. Doch zeigt das Beispiel Apfel wieder 
einmal sehr gut, dass ein Stoff eben nicht per se schlecht ist, es vielmehr darauf ankommt, in 


welcher Form und natürlich auch in welcher Menge man ihn zu sich nimmt. 


Nimmt man also die Fructose in konzentrierter und isolierter Form über Softdrinks, Säfte aus 


Konzentrat oder Süssigkeiten zu sich, dann kann sie durchaus schädlich sein. 


Durch den Verzehr der natürlichen Frucht oder ihres natürlichen Saftes hingegen scheint diese 
Schadwirkung nicht in Erscheinung zu treten. Der Cocktail all der anderen - sehr gesunden 
Stoffe - verhindert, dass die Fructose Schaden anrichten kann. Im Gegenteil. Es kann sogar 


durchaus sein, dass sich die Fructose hier vorteilhaft auswirkt. 


Natürlich sollte man nicht allein von Apfelsaft leben und diesen literweise trinken. In den 
genannten Studien nahmen die Probanden nie mehr als 250 ml hochwertigen Apfelsaft pro Tag 


zu sich und erlebten trotz dieser kleinen Menge höchst positive Auswirkungen. 


Welche Apfelsorte ist die beste? 


Es gibt Tausende von Apfelsorten - uralte und ganz neue. Die neuen sind oft riesig, makellos 
und halten sich wochenlang im Supermarkt. Ihr Geschmack ist meist süss und mild, oft fade. 
Die alten Sorten aber schmecken noch, wie ein Apfel eigentlich schmecken sollte: aromatisch, 
würzig und süsssäuerlich, manchmal auch herb oder zitronenartig. Sie gedeihen weniger in 
Obstplantagen als vielmehr auf der guten alten Streuobstwiese. Sie benötigen weniger 
Pestizide (wenn überhaupt) und sind widerstandsfähiger gegen Krankheiten. Ihr Ertrag ist 


weniger kalkulierbar, es gibt gute Jahre und weniger gute. 


Oft heisst es, Neuzüchtungen seien reicher an Vitamin C. So enthalte beispielsweise der 
Braeburn 20 mg Vitamin C pro 100 g, während ein "normaler" Apfel nur um die 12 mg Vitamin C 


liefere. Als sei das Vitamin C der Massstab aller Dinge bzw. Äpfel. 


Wenn man sich mit Vitamin C versorgen möchten, dann denkt man weniger an den Apfel. Man 
isst Zitrusfrüchte (50 mg Vitamin C), Brokkoli (115 mg), Blumenkohl (70 mg), rote Paprika (120 


mg), Kohlrabi (60 mg) und viele weitere Gemüse und Salate, aber nicht unbedingt einen Apfel. 


Beim Apfel ist das Vitamin C vollkommen Nebensache. Wie wir oben gesehen haben, sind es 
insbesondere seine sekundären Pflanzenstoffe, die ihn so wertvoll machen - und nicht das 
Vitamin C. Gerade aber in Sachen Polyphenole sind die alten Apfelsorten sehr viel besser 


ausgestattet als Neuzüchtungen. 


Alte Apfelsorten sind gesünder 


Polyphenole benötigt der Apfel, um sich vor Pilzinfektionen und Insektenbefall zu schützen. 
Moderne Apfelsorten, die in Plantagen wachsen und jährlich 20omal gegen Pilzinfektionen und 
Insekten gespritzt werden, benötigen keinen Selbstschutz und bilden daher auch keine oder 
nur wenige Polyphenole aus. Ganz anders die alten Apfelsorten. Sie sind (wenn aus Bio-Anbau) 
grösstenteils auf sich selbst angewiesen und sind daher auch reich an diesen ganz besonderen 


und für den Menschen heilsamen Stoffen. 


Untersuchungen oder Analysen wurden diesbezüglich bislang nur wenige durchgeführt. In 
einer Studie jedoch zeigten sich beispielsweise die knallroten Äpfel der Sorte Idared als 


besonders reich an Polyphenolen. 


Man kann ausserdem davon ausgehen, dass Äpfel mit eher herbem Geschmack, die also einen 
höheren Gerbstoffanteil haben, auch mehr Polyphenole enthalten. Zu den herben Apfelsorten 
gehören beispielsweise der Boskoop und der Cox Orange, die Renetten, die Goldparmäne und 
die Gewürzluiken. Gleichzeitig sind diese Äpfel natürlich auch viel seltener mit 


Spritzmittelrückständen belastet. 


Im Supermarkt werden Sie diese Apfelsorten höchstwahrscheinlich nicht mehr finden. Aber 
vielleicht auf dem nächsten Gemüsemarkt, im Biomarkt oder direkt ab Hof beim Bauern, der 


noch seine Streuobstwiesen pflegt. 


Und wenn Sie einen Garten haben und einen Apfelbaum pflanzen möchten, dann wählen Sie 
eine alte Apfelsorte. Bei spezialisierten Baumschulen finden Sie eine reiche Auswahl und 
können dort eine Sorte aussuchen, die seit Jahrhunderten besonders gut auf die 
Bodenverhältnisse und das Klima in Ihrer Region angepasst ist. Auch unter dem Begriff 
"Urobst" finden Sie im Internet Spezialbaumschulen, die sogar noch wurzelechte, also nicht 


veredelte Apfelbäume im Sortiment haben. 


Wurzelecht bedeutet, dass der Apfelbaum aus einem Samen gezogen ist und man aus den 
Kernen seiner Äpfel Bäume ziehen kann, die immer wieder dieselbe Apfelsorte tragen. Würden 
Sie hingegen einen Apfelkern von einem Granny Smith in die Erde legen, dann würde daraus 
zwar ein Apfelbaum wachsen, doch würde er keine Granny-Äpfel liefern, sondern u. U. ganz 


andere Äpfel. 


Wie isst man Äpfel - ganz oder als Saft? Mit oder ohne 


Schale? 


Wichtig ist beim Apfelverzehr, dass Sie die knackigen Früchte immer aus Bio-Anbau kaufen. 
Erfahrungsgemäss sind die matten Äpfel frischer und geschmackvoller als die Früchte mit 


glänzender Schale. 


Essen Sie Äpfel in jedem Fall mit der Schale, denn in der Schale finden sich die meisten 
Polyphenole, Flavonoide, Vitamine und Ballaststoffe. Lediglich vom Vitamin C finden sich im 


Fruchtfleisch grössere Mengen als in der Schale. 


Aus demselben Grund ist es natürlich auch besser, statt Saft zu trinken, die Früchte ganz zu 
essen oder in den Smoothie zu mixen. Denn beim Entsaften gehen viele der wertvollen 
Inhaltsstoffe verloren. Wie oben erwähnt, sollten Sie Äpfel am besten immer roh essen, sie also 


nicht zu Mus oder Kompott verkochen. 


Falls Sie sich für den Saft entscheiden, dann sollte es unbedingt der ungefilterte, also 
naturtrübe Apfelsaft sein. Saft aus Konzentrat kommt nicht in Frage. Wählen Sie stattdessen 
einen Bio-Direktsaft, da dieser so wenig wie möglich verarbeitet und behandelt wurde und 


daher deutlich höhere Wirkstoffgehalte aufweist. 


Noch besser wäre es natürlich, wenn Sie Ihren Apfelsaft immer ganz frisch bei sich zu Hause 
herstellen würden. Dann ist er auch nicht pasteurisiert, was bei gekauften Säften immer der 
Fall ist - ob Direktsaft oder nicht. 


Apfelsaft - selbst gemacht 


Mit einer hochwertigen Saftpresse (kein Zentrifugenentsafter) können Sie Ihren Apfelsaft sehr 


leicht selbst pressen, z. B. so: 


Apfel-Ingwer-Saft 


e 2 grosse oder 3 kleine Äpfel 
e rote Bete 
e ı kleines Stück Ingwer 
e 1Scheibe einer Bio-Zitrone mit Schale 
Entkernen Sie die Äpfel und schneiden Sie sie - genau wie die rote Bete - in handliche Stücke, 


damit sie in die Saftpresse passen. Geben Sie alles (inkl. Ingwer und Zitrone) in die Saftpresse 


und geniessen Sie den erfrischenden und äusserst gesunden Apfelsaft. 


Lesen Sie auch: Apfelessig - selbst hergestellt und Apfelessig - Nicht nur zum Abnehmen! 
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Apfelessig gerät nie aus der Mode. Im Gegenteil. Man findet immer mehr Einsatzgebiete für 
seine säuerliche Frische. So ist Apfelessig ein unverzichtbarer Helfer bei Diabetes. Auch bei 
hohen Cholesterinwerten greift der Apfelessig regulierend ein. Er aktiviert ferner die 


Verdauung, und das Abnehmen ohne Apfelessig wäre in der heutigen Zeit nahezu undenkbar. 


Apfelessig zum Frühstück? 


Apfelessig als Morgentrunk? Vielleicht fragen Sie sich, wer so verrückt sein mag, morgens - 
und dann auch noch auf leeren Magen - Essig zu trinken. Der Apfelessigtrunk am Morgen ist 
jedoch beliebt - natürlich nicht pur, sondern mit Wasser verdünnt und - für alle, die es süss 
mögen - mit einem Löffelchen Honig verfeinert. Wenn Sie nach der Lektüre dieses Artikels 
schliesslich ebenfalls zum grossen Fankreis des Apfelessigs gehören werden, können Sie bald 
selbst von den erstaunlichen Auswirkungen des erfrischenden Apfelessigtrunks auf Ihr 
Wohlbefinden und Ihre schlanke Linie berichten! 


Apfelessig entsteht aus Apfelwein 


Apfelessig entsteht aus Apfelwein. Apfelwein wiederum entsteht, wenn man frisch gekelterten 
Apfelsaft gären lässt. Dabei verwandeln Hefen den Zucker der Äpfel unter Luftabschluss in 
Alkohol. Wird dieser Apfelwein jetzt warm und offen gelagert, so dass sich darin 
Essigsäurebakterien wohl fühlen können, dann fermentieren diese den Alkohol mit Hilfe von 
Sauerstoff zu Essigsäure - ein Prozess, der etliche Wochen dauert. Dann jedoch ist er fertig: 


Der Apfelessig - naturtrüb und lebendig. 


Apfelessig und seine gesunden Geheimnisse 


Apfelessig wirkt, keine Frage. Doch warum wirkt er? Natürlich enthält er die Vitamine und 


Mineralstoffe des Apfels, nämlich Beta-Carotin, Folsäure, die Vitamine B und Vitamin C sowie 








Kalium, Magnesium, Eisen und Spurenelemente. Doch um in deren Genuss zu kommen, 


könnte man auch gleich einen Apfel essen oder den frisch gepressten Saft daraus trinken. 


Ist es also womöglich die Essigsäure, die dem Apfelessig so vielfältige Wirkungen beschert? 
Oder eine andere Säure im Apfelessig? Ein Enzym? Seine Lebendigkeit? Man weiss es leider 
nicht. Das heisst, man weiss zwar, DASS der Apfelessig wirkt, doch wie und warum er das tut, 
weiss man nicht so genau. Die physiologisch aktiven Substanzen im Apfelessig sind also noch 
nicht annähernd erforscht. Wie gut ist es da, dass wir mit dem Einsatz des Apfelessigs nicht auf 


die Wissenschaft warten müssen, sondern ihn gleich im Hier und Jetzt geniessen können. 


Apfelessig aktiviert die Verdauung 


Der Apfelessig hilft zu allererst bei der Verdauung, indem er die Bildung von Verdauungssäften 
anregt und schon allein auf diese Weise die Verdauung verbessert. Marinieren Sie 
beispielsweise manche Speisen - ob Fleisch oder Gemüse - mit einer Apfelessig-Öl-Kräuter- 


Marinade, dann wird das Gericht zarter und sehr viel bekömmlicher. 


Sodbrennen bessert sich häufig und der Gang zur Toilette lässt - bei bestehender Verstopfung 
- nicht mehr auf sich warten. Ganz besonders die Verdauung von Fetten und Kohlenhydraten 
wird vom Apfelessig optimiert - weshalb der Apfelessig bei zahlreichen Schlankheitsdiäten und 
Entschlackungskuren als sog. Fatburner zum rasanten Dahinschmelzen der überflüssigen 


Pfunde führen soll. 


Apfelessig - Ein Fatburner? 


Der Begriff „Fatburner” ist jedoch immer etwas missverständlich und nährt meist die Hoffnung, 
sich spätestens nach 30 Tagen und natürlich ohne jede Ernährungsumstellung mit knackiger 


Bikinifigur zeigen zu können. Der Apfelessig schafft das auch - zumindest bei Mäusen. 


Bekamen diese 0,51 ml Apfelessig pro Kilogramm Körpergewicht, dann reduzierte sich nämlich 


nicht nur deren Appetit, sondern auch die Gewichtszunahme ganz signifikant. (1) 


Möglicherweise ist dieses hocherwünschte Resultat auf die verdauungsfördernde Wirkung des 
Apfelessigs zurückzuführen. Eine bessere Verdauung ist schliesslich die Voraussetzung dafür, 
dass die Nährstoffe optimal verwertet werden und man sich infolgedessen natürlich auch 


nachhaltiger gesättigt fühlt. 


Apfelessig gegen Heisshungerattacken 


Andererseits reguliert Apfelessig den Blutzuckerspiegel (siehe Punkt „Apfelessig gegen 
Diabetes“), verhindert daher Blutzuckerschwankungen und folglich auch Unterzuckerphasen, 
die sich meist in Form von Heisshungerattacken bemerkbar machen. Heisshungerattacken sind 
nun wiederum nicht selten dafür verantwortlich, dass man ı. zu schnell, 2. das Falsche und 3. 
viel zu viel isst. Alle drei Punkte aber führen zu Übergewicht. Wenn Apfelessig also die Ursache 


von Heisshungerattacken bekämpfen kann - dann her mit dem Apfelessigdrink! 


Apfelessig unterstützt Fettabbau 


Ein häufig hoher Blutzuckerspiegel führt ausserdem allzu oft zu einem chronischen 
Insulinhoch. Ein hoher Insulinspiegel jedoch hemmt regelrecht den Abbau von Fettgewebe - 
man bleibt wohlbeleibt und nimmt (trotz vermeintlich eiserner Diät) kein Gramm ab. Sobald 
ein zu hoher Insulinwert wieder zur Norm zurückfindet, können die Pölsterchen endlich auch 


wieder schmelzen. 


Apfelessig macht satt 


Unterstützt werden die genannten Thesen (bessere Sättigung sowie niedrigere Blutzucker- und 
Insulinspiegel durch Apfelessig) von zahlreichen Studien, u. a. auch einer schwedischen 
Untersuchung aus dem Jahr 2005. Die betreffenden Forscher zeigten, dass eine Mahlzeit - 
wenn sie als Zutat Apfelessig enthielt - nicht nur für ein besseres Sättigungsgefühl sorgte, 
sondern ausserdem sowohl den Blutzucker- als auch den Insulinspiegel signifikant weniger 


anhob als Mahlzeiten ohne Apfelessig. (2) 


Fazit: Eine Diät oder Entschlackungskur wird durch die Komponente Apfelessig deutlich 


bereichert und ihr Erfolg eher wahrscheinlich. 


Apfelessig senkt den Blutzuckerspiegel 


Bei Diabetes steht der Blutzuckerspiegel natürlich im Mittelpunkt des Alltags. Wie oben 





erwähnt, erfreut der Apfelessig mit einem positiven Einfluss auf den Blutzuckerspiegel und 


kann daher bei einer entsprechenden Problematik sinnvoll eingesetzt werden. In einer Studie 
mit Typ-2-Diabetikern bzw. mit Menschen, die unter einer Insulinresistenz (Anfangsstadium 
des Diabetes) litten, testete man daher ganz konkret die Wirkung des Apfelessigs auf den 


Blutzuckerspiegel. 


Im Januar 2004 wurden die Ergebnisse dieser Studie in der Fachzeitschrift Diabetes Care 
veröffentlicht. Interessant war hier, dass der Essig zwar nach hochglykämischen* Mahlzeiten (z. 
B. Kartoffelpüree) den postprandialen** Blutzuckerspiegel reduzieren half, nach Mahlzeiten mit 
niedrigem glykämischen Index jedoch (z. B. Vollkornbrot mit Salat) zeigte sich keine 
Veränderung. Die Wirkung des Essigs bei Diabetes oder Insulinresistenz ist also keine pauschal 


Blutzucker senkende, sondern eindeutig eine sanft regulierende. (3) 


*hochglykämisch bedeutet, dass diese Lebensmittel (Lebensmittel mit hohem glykämischem 
Index) den Blutzuckerspiegel besonders schnell und stark ansteigen lassen. Dazu gehören 


insbesondere Lebensmittel, die viel Zucker und Stärke enthalten. 


**postprandial = nach dem Essen 


Tipp - Kalte statt heisse Kartoffelgerichte 


Vielleicht sind Sie jetzt überrascht, dass Kartoffelpüree - eine eigentlich basische Mahlzeit 
(wenn ohne Milch zubereitet) - offenbar für den Blutzuckerspiegel nicht so optimal ist. 
Selbstverständlich verbessert sich der Einfluss des Kartoffelpürees auf den Blutzuckerspiegel 
bereits dann, wenn dazu ein Gemüsegericht verzehrt wird oder man zuvor einen grossen Salat 


gegessen hat. 


Wer das Blutzucker erhöhende Potential von Kartoffeln weiter verringern möchte, sollte besser 
Kartoffelsalat mit Apfelessig essen und seltener heisse Kartoffelspeisen. Im Kartoffelsalat 
reduziert einerseits der Apfelessig den Blutzuckerspiegel, andererseits aber auch die sog. 
resistente Stärke in den kalten Kartoffeln. Beim Abkühlen entsteht nämlich aus einem Teil der 
Kartoffelstärke - die ja normalerweise zu Zucker verstoffwechselt wird - eine Stärke, die vom 
Organismus nicht mehr in Zucker aufgespalten werden kann: Die resistente Stärke. Sie wird 
vom Körper eher wie ein Ballaststoff eingestuft, also unverdaut ausgeschieden. Damit erhöht 


sie weder den Blutzuckerspiegel noch das Gewicht. (4,5) 


Apfelessig senkt Langzeit-Blutzucker 


Der Apfelessig hat für Diabetiker noch ein weiteres Bonbon auf Lager: Er kann nämlich auch 
den HbAıc-Wert senken. Dieser Wert gilt als Mass für den so genannten Langzeit-Blutzucker 
und gibt den Prozentsatz der verzuckerten Hämoglobinmoleküle im Blut an (Hämoglobin = 


Blutfarbstoff). Während die herkömmliche Messung des Blutzuckers nur den aktuellen 


Glucosespiegel des Blutes wiedergibt, zeigt der HbAıc-Wert den durchschnittlichen 


Blutzuckerwert der letzten acht Wochen an. 


Hier nützt es also gar nichts, mal eben zwei Diättage vor der ärztlichen Blutzuckerkontrolle 
einzuschieben, da sich im HbAıc-Wert die Ernährungssünden der letzten zwei Monate zeigen. 
Der HbAıc-Wert nun sollte sich bestenfalls - je nach Bestimmungsverfahren- zwischen 4 und 6 
Prozent befinden. Bei Diabetikern jedoch liegt er meist weit über 7 oder 8 Prozent, so dass 


eines der üblichen Diabetiker-Ziele die Reduzierung des HbAıc-Wertes darstellt. 


Apfelessig reduziert die Gefahr durch Diabetes- 
Folgekrankheiten 


In einer Studie aus dem Jahr 2007 zeigte sich nun, dass Apfelessig genau bei der Erreichung 
dieses Ziels tatkräftig mitwirken kann. Zwar änderte sich in dieser Studie (die mit Ratten 
durchgeführt wurde) nicht der Nüchternblutzuckerspiegel besonders auffällig, doch sanken in 
der Diabetiker-Gruppe die HbAıc-Werte nach einer vierwöchigen Apfelessig-Einnahme ganz 
signifikant. Zusätzlich war der Apfelessig bei betreffender Versuchsreihe in der Lage, den 
Triglyceridspiegel (Blutfettspiegel) zu senken und gleichzeitig den HDL-Cholesterinspiegel 
(gutes Cholesterin) zu erhöhen. Die Forscher schlussfolgerten aus ihren Ergebnissen, dass 
Apfelessig höchstwahrscheinlich von grossartigem Wert sei, um die typischen Diabetes- 


Begleiterscheinungen in den Griff zu bekommen bzw. ihnen rechtzeitig vorzubeugen. (6) 


Apfelessig senkt Cholesterin 


In obiger Studie haben wir bereits gesehen, dass Apfelessig den Blutfettspiegel von Diabetikern 
positiv beeinflussen kann. Doch auch Nicht-Diabetiker profitieren von der Anti- 
Cholesterinwirkung des Apfelessigs. So erlebten in besagter Versuchsreihe auch die 
diabetesfreien Probanden unter Apfelessig-Einfluss nicht nur - wie die Diabetikergruppe - eine 
Steigerung des HDL-Cholesterinspiegels, sondern ausserdem einen Abfall des LDL- 
Cholesterinspiegels (schlechtes Cholesterin). (6) 


Wer also mit einem hohen Cholesterin- oder Triglyceridspiegel zu kämpfen hat, sollte sich die 
Vorteile des Apfelessigs zunutze machen, zumal die Anwendung äusserst einfach zu 
bewerkstelligen ist und nicht viel kostet. Vergessen Sie aber nie, dass eine gleichzeitig 
vitalstoffreiche Ernährung ohne herkömmliche Fertigprodukte grundsätzlich empfehlenswert 
ist und womöglich überhaupt erst die gesunde Basis dafür schafft, dass der Apfelessig - auf 


allen Ebenen - noch besser wirken kann. 


Apfelessig gegen Krebs 


Im Apfelessig steckt ferner ein Stoff, der eine Krebs bekämpfende Wirkung mit sich bringt. Es 
handelt sich um das sog. „medium-sized alpha-glycan“ (NMalphaG), das zu den Homoglykanen 
und damit wiederum zu den Polysacchariden (Mehrfachzuckern) zählt. In einer japanischen 
Studie vom September 2007 stellte man fest, dass das NMalphaG ausschliesslich bei der 
Fermentation von Äpfeln entsteht, bei der alkoholischen Gärung jedoch nicht. Der Apfelessig 


hat hier dem Apfelwein gegenüber also einen deutlichen gesundheitlichen Vorteil. (7) 
Nach Laborversuchen mit Mäusen berichteten die beteiligten Forscher: 


Wir untersuchten die biologischen Funktionen des Apfelessigs [...] und fanden dabei heraus, 
dass das in Äpfeln befindliche NMalphaG wie ein Tumor bekämpfendes Mittel gegen 


Krebsgeschwüre wirkt. 


Apfelessig macht basisch 


Unpasteurisierter, naturtrüber Bio-Apfelessig schmeckt sauer, das ist klar. Wie aber soll er da 
basisch machen können? Zunächst einmal sorgen die oben genannten Eigenschaften des 
Apfelessigs dafür, dass der Organismus an vielen Ecken und Enden wieder in sein 
Gleichgewicht finden kann - ob das nun die Regulierung des Blutzuckerspiegels, die 
Aktivierung der Verdauung oder die Harmonisierung des Blutfettspiegels betrifft. Sind alle 
diese Funktionen im Lot, ist es fast nicht mehr möglich, an einem gestörten Säure-Basen- 


Haushalt zu leiden. 


Zusätzlich liefert uns der Apfelessig basische Mineralien wie insbesondere Kalium, aber auch 
etwas Magnesium. Ausschlaggebend ist jedoch vielmehr, dass die organischen Säuren des 
Apfelessigs - ähnlich wie bei der Zitrone - vom Organismus verstoffwechselt und zur 
Energiegewinnung verwendet werden können. Dabei entstehen Wasser und Kohlendioxid, 
welches abgeatmet wird. Übrig bleiben im Körper lediglich die basischen Mineralstoffe. Der 
Apfelessig kann daher - genau wie die Zitrone - trotz des sauren Geschmacks dem Körper 


dabei helfen, sich wieder im basischen Bereich einzupendeln. 


Apfelessig gegen Pilze und Bakterien 


Apfelessig kann bekanntlich sehr gut zur Konservierung von Gemüse eingesetzt werden. Das 
Ergebnis sind Essiggurken, sauer eingelegte Zwiebelchen oder andere kulinarische Feinheiten. 
Die Säuren im Apfelessig - Apfelsäure, Essigsäure, Zitronensäure - sind es, die dafür sorgen, 
dass das Gemüse nicht verdirbt. Sie weisen pilzfeindliche und antimikrobielle Eigenschaften 


auf. 


Doch bewahrt der Apfelessig nicht nur das Gemüse vor Verderb, sondern auch denjenigen, der 


ihn trinkt. Und so soll der Apfelessig nicht nur präventiv vor Lebensmittelvergiftungen und 


Parasitenbefall schützen können, sondern sogar bei Blasenentzündungen durchschlagende 


Wirkung zeigen. 


In der Volksmedizin rät man in diesem Fall zur Einnahme von dreimal täglich einem Löffel 
Apfelessig in einem Glas Wasser - wie unten bei „Apfelessig-Drink - Das Rezept” beschrieben. 


Nur sollte man bei Blasenentzündung den Honig besser weglassen. 


Es lohnt sich also eindeutig, den Apfelessig als fleissigen Helfer nicht nur in die nächste 
Entschlackungskur zu integrieren, sondern ihn täglich als aktivierenden Morgentrunk, im 
Salatdressing, im Dip, zu Hülsenfrüchten oder auch als erfrischenden und gleichzeitig 
gesunden Sommerdrink an heissen Tagen zu geniessen. Nun stellt sich nur noch die Frage: 


Welcher Apfelessig ist auch wirklich gut? 


Apfelessig - naturtrüb und unpasteurisiert 


Apfelessig sollte in natürlicher und unerhitzter Form verwendet werden. Er ist dann ein 
enzymatisch hochaktives und lebendiges Produkt mit den genannten zahlreichen 
gesundheitlichen Vorteilen. Wird der Apfelessig hingegen gefiltert - was ihn bereits einer 
grossen Anzahl seiner wertvollen Inhaltsstoffen beraubt - und anschliessend pasteurisiert, also 
erhitzt, dann ist sein enormes Wirkpotential längst verloren gegangen - auch wenn 
„Apfelessig” auf dem Etikett steht. Achten Sie daher beim Kauf von Apfelessig auf die richtige 
Qualität! 


Apfelessig - Die Qualität 


e Ihr Apfelessig sollte natürlich keinesfalls aus einer Mischung aus Saftkonzentrat und 
Billigessig bestehen. 


e Ihr Apfelessig sollte aus ganzen Äpfeln hergestellt sein - und nicht nur aus Schalen und 


Kerngehäusen. 
e Ihr Apfelessig sollte aus Bio-Äpfeln aus regionalem Anbau stammen. 


e Ihr Apfelessig sollte auch tatsächlich aus Äpfeln stammen und nicht etwa aus einem 


Obstgemisch, was dann OBSTessig heissen würde. 


« Ihr Apfelessig sollte unerhitzt, also nicht pasteurisiert sein. Nur ein unpasteurisierter 


Apfelessig liefert Ihnen die erwünschten aktiven Enzyme. 


« Ihr Apfelessig sollte nicht gefiltert, also naturtrüb sein. Die manchmal etwas unästhetisch 
wirkenden Sedimente oder auch Schwebefäden im naturtrüben Apfelessig stammen u.a. 
von der Essigmutter. Dabei handelt es sich um eine Ansammlung aus 
Essigsäurebakterien, Mineralstoffen, Vitalstoffen und Enzymen. Die Überreste der 
Essigmutter mögen also unserem Auge vielleicht nicht immer zusagen, stellen aber ein 


Qualitätsmerkmal dar. 


Wenn Sie nun also einen naturtrüben unpasteurisierten Apfelessig im Bioladen oder 


Reformhaus besorgt haben, kann es losgehen: 


Apfelessig-Kur - Das Rezept 


Man nehme ein Glas gutes Quellwasser oder gefiltertes Leitungswasser (ca. 250 ml) und gebe 
ein bis zwei Teelöffel naturtrüben unpasteurisierten Bio-Apfelessig hinein. Das Ganze trinke 
man am Morgen auf nüchternen Magen. Nach 15 Minuten folgt das Frühstück. Menschen, die 
es lieber etwas süsser haben, geben - traditionellerweise - noch ein halbes Löffelchen Honig in 
ihren Apfelessig-Drink. Wir haben Ihnen ein Rezept auf unserer Webseite zum Apfelessig 


selber machen bereitgestellt. 


Sie können diesen Apfelessig-Drink natürlich zusätzlich auch ı5 Minuten vor allen anderen 


Hauptmahlzeiten des Tages oder ihn gut gekühlt als erfrischenden Sommerdrink servieren. 
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rats." Pak ) Biol Sci. 2008 Dec 1;11(23):2634-8. (Apfelessig dämpft Lipidprofil in normalen 
und diabetischen Ratten.) 


e (7) Abe Ketal., "Generation of antitumor active neutral medium-sized alpha-glycan in 
apple vinegar fermentation." Biosci Biotechnol Biochem. 2007 Sep;71(9):2124-9. 
(Generierung von antitumor-aktivem neutralem medium-sized alpha-glycan bei der 


Fermentation von Apfelessig.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Apfelessig - selbst machen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Apfelessig ist gesund und hat viele Vorteile. Somit gehört der Apfelessig in jeden Haushalt. Er 
ist gut für die Verdauung, hilft beim Abnehmen und reduziert Heisshungerattacken. Ihn zu 
kaufen kann teuer werden, ihn selbst herzustellen ist um einiges günstiger - und dazu noch 


unglaublich einfach. 


Apfelessig leicht selbst herstellen 


Schon im 18. Jahrhundert wurde der Essig zur Desinfektion und zur Behandlung von 
Schmerzen angewandt. Angeblich soll auch Kolumbus Essig mit auf seine Reisen genommen 


haben, um Skorbut zu verhindern, denn es wurde geglaubt, dass Apfelessig einen hohen Anteil 





an Vitamin C enthalten würde. 


Nach Angaben des US Department of Agriculture hat Apfelessig jedoch nicht nur kein 
messbares Vitamin C, sondern auch keine Gehalte an Vitamin A, Vitamin B oder Vitamin E. 
Dennoch ist der Apfelessig beliebter denn je, weshalb mancher seinen Apfelessig am liebsten 
selbst herstellen möchte. 


Und auch wenn der Apfelessig kaum Vitamine liefert, so hat er nichtsdestotrotz zahlreiche 
positive Auswirkungen auf den Organismus - ob aufgrund seiner Enzyme, seiner Mineralstoffe 


und Spurenelemente oder seiner organischen Säure ist jedoch ungewiss. 


Apfelessig fördert die Gesundheit 
Hier eine Aufzählung der wichtigsten gesundheitsfördernden Wirkungen von Apfelessig: 


Apfelessig unterstützt die Verdauung 


Für eine optimale Verdauung ist die Magensäure besonders wichtig, denn sie schliesst die 
Nahrungseiweisse auf und bekämpft die eventuell in der Nahrung enthaltenen 
Krankheitserreger. Der Apfelessig unterstützt die Bildung von Magensäure, wodurch die 


zugeführten Nähr- und Vitalstoffe besser verwertet werden. 


Dadurch tritt ein schnelleres Sättigungsgefühl ein, wie eine Studie zeigte. Die Probanden 
erhielten vier Wochen lang o,5ml Apfelessig pro Liter Körpergewicht - und erlebten als 


positiven Zusatzeffekt eine signifikante Gewichtsabnahme. 


Apfelessig reduziert Cholesterinwerte 


Die sogenannte Chlorogensäure im Apfelessig hilft dabei, die Cholesterinwerte zu senken. In 
einer Studie der University of Medical Sciences im Iran wurde den Probanden vier Wochen 


lang Apfelessig zur normalen Kost gegeben. 


Schon nach diesem kurzen Zeitraum zeigten sich reduzierte LDL-Cholesterinwerte und ein 


reduzierter Fettsäurespiegel. 


Apfelessig kann Diabetes vorbeugen 


Auch für Menschen, die an Diabetes leiden, kann das Trinken von Apfelessig (verdünnt mit 
Wasser auf leeren Magen) sehr hilfreich sein. In der oben genannten Studie wurde auch 
festgestellt, dass der Triglyceridspiegel (Blutfettspiegel) bei den Probanden eindeutig gesunken 


war. 


Der Nüchtern-Blutzuckerspiegel änderte sich allerdings nicht signifikant, dafür aber sanken die 
HbAıc-Werte - der sogenannte Langzeit-Blutzucker, welcher für Diabetiker von grosser 


Bedeutung ist. 


Apfelessig für schönes Haar 


Manche Menschen schwören auch darauf, nach der Haarwäsche den Apfelessig als 


Haarspülung zu verwenden, damit das Haar weich und glänzend wird. 


Apfelessig im Haushalt 


Auch als Desinfektionsmittel für Oberflächen, zum Reinigen und zur Entkalkung ist Apfelessig 
in verdünnter Form geeignet. Und um chemische Rückstände auf Obst und Gemüse zu 


entfernen, kann der Apfelessig, gemischt mit zwei Teilen Wasser, ebenfalls verwendet werden. 


Rezept: Apfelessig selber machen 


ZumApfelessig selbst herstellen benötigen Sie: 


e eine grosse Schüssel 
e ein Gummiband 

e ein Küchenhandtuch 
e grosse Weckgläser 


e Flaschen zum Abfüllen des Essigs 


Tipp: Für einen süsseren Apfelessig, können Sie süsse Äpfel verwenden. 


Zutaten 
e Apfelreste (Kerngehäuse, Schalen, etc. - bevorzugt von Bio-Äpfeln) 
e Wasser 


Die Menge von etwa 4 grossen Äpfeln bzw. die Reste von etwa 8 Äpfeln ergeben ungefähr 2 


Liter Essig. 


Zubereitung 


1. Geben Sie die gesamten Apfelreste in eine grosse Schüssel und füllen Sie kaltes 


Leitungswasser ein, bis die Apfelreste gut zwei Zentimeter mit Wasser bedeckt sind. 


2. Bedecken Sie die Schüssel mit einem Küchenhandtuch, machen dies mit einem 
Gummiband fest und lassen diese etwa eine Woche lang an einem kühlen Ort zum Gären 
stehen. Wichtig: Rühren Sie unbedingt täglich um, damit sich kein Schimmel bildet, 
sondern weisser Schaum, der ein Zeichen dafür ist, dass die Gärung eingesetzt hat. Wem 
das zu lange dauert, kann beim Ansetzen des Apfelessigs eine Handvoll Zucker 
hinzugeben, dann hat man oft schon nach zwei Tagen einen Schaum. Der Zucker ist im 


fertigen Essig nicht mehr vorhanden. 


3. Sobald sich ein Schaum gebildet hat (das sollte nach spätestens einer Woche passiert 
sein), giessen Sie die Masse durch ein Küchenhandtuch und geben die übrig gebliebene 


Apfelmasse auf den Kompost. 


4. Füllen Sie den jetzt noch unreifen Essig in grosse Weckgläser (Einmachgläser) und 


decken Sie diese mit einem Tuch ab - nicht zuschrauben, damit der Essig atmen kann! 


5. Lassen Sie nun den Essig für weitere fünf bis sechs Wochen an einen warmen Ort (etwa 
25°C) stehen (Sie müssen nun nicht mehr umrühren). In dieser Zeit bildet sich die 


sogenannte "Essigmutter". Sie bildet sich zuerst an der Oberfläche, sinkt dann aber ab. 


ON 


. Nach sechs Wochen ist der Essig dunkler geworden. Er riecht eindeutig nach Apfelessig. 
Wundern Sie sich nicht über die herum schwimmende gelartige Masse, das ist die 


"Mutter" und ist ganz unbedenklich. 


7. Füllen Sie nun den fertigen Apfelessig in Flaschen um, die sie fest verschliessen können. 
Verschlossen hält sich der Essig mehrere Monate. Wenn sie naturtrüben Apfelessig 
mögen, füllen Sie die Mutter mit ab. Sie können aber auch die Mutter absieben und sie 
für einen neuen Essigansatz verwenden. Lagern Sie Ihren Essig kühl und schütteln Sie ihn 
vor Gebrauch kräftig! Der fertige Essig reift während der Lagerung im Kühlen noch 


etwas nach. 


Geniessen Sie nun Ihren natürlichen, selbst hergestellten Apfelessig in gesunden Salaten und in 


den oben beschriebenen Anwendungen. 


Quellen 


e Shishehbor F.et al,"Apple cider vinegar attenuates lipid profile in normal and diabetic 
rats." Pak ) Biol Sci. 2008 Dec 1;11(23):2634-8. (Apfelessig dämpft Lipidprofil in normalen 
und diabetischen Ratten.) 


e White A. et al., "Vinegar Ingestion at Bedtime Moderates Waking Glucose 
Concentrations in Adults With Well-Controlled Type 2 Diabetes" Diabetes Care, August 
21, 2007 (Die Einnahme von Essig vor dem Schlafen gehen mässigt die 


Glukosekonzentration bei erwachsenen Diabetikern.) 


e Fushimi T. et al., "Dietary acetic acid reduces serum cholesterol and triacylglycerols in 
rats fed a cholesterol-rich diet." British Journal of Nutrition, 08 March 2007 (Essigsäure 


reduziert Cholesterin und Triglyceride bei Ratten mit cholesterinreicher Diät.) 


e OstmanE. et al., "Vinegar supplementation lowers glucose and insulin responses and 
increases satiety after a bread meal in healthy subjects." Eur ) Clin Nutr. 2005 
Sep;59(9):983-8. (Die Ergänzung von Essig senkt Glukose- und Insulinreaktionen und 


erhöht das Sättigungsgefühl nach einer Brotmahlzeit bei gesunden Probanden.) 


e Mohamed el-OA et al., "The effect of cider vinegar on some nutritional and physiological 
parameters in mice." ] Egypt Public Health Assoc. 2001;76(1-2):17-36. (Der 
ernährungsphysiologische Effekt von Apfelessig bei Mäusen.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Arnika - Ein natürliches Schmerzmittel 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Arnika ist seit Jahrhunderten als natürliches Schmerzmittel bekannt. Homöopathisch 
angewendet schätzen selbst Schulmediziner die Wirkkraft dieser Heilpflanze gegen Schmerzen 
und Blutergüsse infolge von Verletzungen und Operationen. Fitness-Experten schwören auf 
Arnika bei Muskelzerrungen und Arthritis-Patienten finden eine verträgliche Alternative zu 
synthetischen Schmerzmitteln. Lernen Sie die Erste-Hilfe-Qualitäten von Arnika kennen und 


erfahren Sie, worauf Sie bei der Dosierung achten sollten. 


Arnika - Eine universale Heilpflanze 


Arnika (Arnica montana; auch Bergwohlverleih) mag auf den ersten Blick an Gänseblümchen 
erinnern. Vielmehr handelt es sich bei dem Gewächs mit dem klangvollen Namen und der 
hübschen gelben Blüte aber um eine der wohl nützlichsten Heilpflanzen aus den Bergregionen 
Europas, Sibiriens und Nordamerikas. Schon im frühen 16. Jahrhundert war die heilsame 
Wirkung von Arnika bekannt. Auch heute noch baut die alternative Medizin auf ihre Heilkräfte 


und setzt sie vor allem als homöopathisches Schmerzmittel ein. 


Im Gegensatz zu anderen pflanzlichen Präparaten, die oftmals nur ein bestimmtes Leiden 
beheben können, reicht das Anwendungsspektrum dieser Heilpflanze von Muskel-, Rücken- 


und Gelenkschmerzen, über Blutergüsse, Schwellungen und Hämorrhoiden bis zur nervlichen 





Beruhigung in emotionalen Stresssituationen, was Arnika zur idealen Besetzung im Ersten- 


Hilfe-Kasten macht. 


Arnika - Homöopathisches Erste-Hilfe-Mittel 


Für naturheilkundliche Zwecke werden die frischen oder getrockneten Blütenköpfe der Arnika 
verwendet. Als homöopathisches Mittel gibt es Arnika für die äusserliche und für die innerliche 
Anwendung. Äusserlich wird sie als Salbe, Creme, Gel, Öl oder Tinktur auf die Haut 
aufgetragen (d.h. topisch) und kann sowohl Muskelkater und Gelenkschmerzen lindern als 
auch Entzündungen, Blutergüsse und Schwellungen abklingen lassen und entsprechend zur 
Wundheilung beitragen. Selbst bei Verstauchungen, Knochenbrüchen und Quetschungen 
erweist sich Arnika als schmerzlindernde erste Hilfe. Bei allgemeinen, stärkeren Schmerzen 
haben Arnika-Kügelchen, die man unter der Zunge zergehen lässt, eine effektivere Wirkung. In 
dieser niedrigen Dosierung ist Arnika sowohl äusserlich als auch innerlich angewandt für 


Kinder, Erwachsene, Schwangere und ältere Menschen unbedenklich. 


Arnika - Blutergüsse effektiv behandeln 


Jeder kennt es: Eine Möbelkante stellt sich unserem Knie schmerzhaft in den Weg, die schwere 
Einkaufstasche fällt ausgerechnet auf den kleinen Zeh und in einem zu niedrigen Eingang 
stossen wir uns unweigerlich den Kopf. Spätestens am nächsten Tag hat sich aus dem Versehen 
eine fiese blaue und empfindliche Stelle entwickelt. Diese Blutergüsse sind das Resultat von 
zerstörten Blutgefässen, die infolge der Verletzung aufbrechen und in das umgebende Gewebe 


eindringen. 


Zwar ist der Körper darum bemüht, die verletzte Stelle schnellstmöglich zu heilen, was sich 
gewöhnlich innerhalb von zwei bis drei Wochen an einem blauen oder rötlich-violetten bis 
gelben und grünen Farbenrausch der Genesung absehen lässt, bis die entwichenen roten 
Blutkörperchen verstoffwechselt sind. Manchmal gestaltet sich die Heilung jedoch 
komplizierter, namlich wenn der Körper die betroffene Region gegenüber neuen Zellen 
abgrenzt. In diesem Fall kommt es durch die Blutkonzentration im verletzten Gewebe zu 
Schwellungen. Liegen zudem Calcium-Ablagerungen vor, kann sich das Gewebe verhärten 


(Myositis ossifhcans). 


Die natürlichen Wirkstoffe der Arnika beschleunigen die Heilung oder lassen Blutergüsse erst 
gar nicht entstehen, denn homöopathisch angewendet stoppt Arnika den Blutstrom 
umgehend. Während die Flavonoide der Arnika die Durchlässigkeit der Blutgefässe stoppen, 


unterstützen die Polysaccharide die Helferzellen bei ihren "Aufräumarbeiten" im Gewebe. 


Arnika - Arthritis-Beschwerden lindern 


Viele Patienten mit entzündlichen Gelenkerkrankungen wie Arthritis interessieren sich für 
alternative Therapien, um sich nicht von synthetischen Schmerzmitteln abhängig zu machen, 
die langfristig die Organe belasten. Studien zufolge ist Arnika-Gel, das direkt auf die 
betroffenen Körperregionen aufgetragen wird, ein vielversprechendes 


entzündungshemmendes Naturheilmittel gegen Gelenkschmerzen und Steifheit. 


Veröffentlichungen des Fachmagazins Arthritis Today der amerikanischen Arthritis-Stiftung 
zufolge soll Arnika Entzündungen reduzieren, Schmerzen lindern und das Immunsystem 
stärken. Auch Forschungen an der University of Maryland kamen zu dem Ergebnis, dass 
homöopathisch dosierte Arnika entzündungsbedingte, rheumatische Schmerzen behandeln 


kann, wie sie für diverse Formen von Arthritis typisch sind. 


Für die entzündungshemmenden Eigenschaften von Arnika wird hauptsächlich der Bestandteil 
Thymol verantwortlich gemacht, ein Wirkstoff aus der Gruppe der ätherischen Öle. Studien 
mit Probanden, die unter arthritischen Beschwerden in den Händen und in den Knien litten, 
bestätigten die positive Wirkung von Arnika-Extrakt. Im Laufe der drei- bis sechswöchigen 
Therapien mit Arnika-Gel liessen nicht nur die Schmerzen erheblich nach, auch die 


Beweglichkeit der Gelenke verbesserte sich. 


Die Effektivität von Arnika wurde mit Ibuprofen-Gel gleichgesetzt, einem synthetischen 
Schmerzmittel, welches Arthritis-Patienten üblicherweise verschrieben wird, das auf längere 
Sicht allerdings den Magen-Darm-Trakt, das Nervensystem und das Herz-Kreislauf-System 
schädigen kann. Zwar sind keine Wechselwirkungen zwischen Arnika und konventionellen 
Arthritis-Medikamenten bekannt, dennoch raten Wissenschafter hinsichtlich einer 


langfristigen Anwendung von Arnika-Gel zur Vorsicht. 


Arnika - Nur zur kurzfristigen Behandlung 


Obgleich die Fachleute des medizinischen Zentrums der University of Maryland die Vorteile 
von Arnika gegenüber chemischen Schmerzmitteln hervorheben, warnen sie zugleich vor einer 
dauerhaften Verwendung von Arnika-Gel. Langfristig könne auch dieses natürliche 
Therapeutikum Nebenwirkungen wie Hautirritationen, Ekzeme, Blasenbildung oder allergische 
Reaktionen hervorrufen. Um Infektionen zu vermeiden, sollten Arnika-Präparate ausserdem 


keinesfalls auf offene Wunden aufgetragen werden. 


Auch vor dem Verzehr der Arnika-Pflanze selbst wird dringend abgeraten, da die Wirkstoffe in 
ihrer natürlich vorliegenden Form viel zu konzentriert wären und zu ernsthaften 
Komplikationen führen können (z.B. Herzklopfen, Lähmung, Fehlgeburt). Verwenden Sie 


deshalb ausschliesslich die homöopathischen Produkte und lassen Sie sich hinsichtlich der 


richtigen Dosierung von Kompressen, Packungen und Bädern bestenfalls von einem 


fachkundigen Homöopathen beraten. 


Lesen Sie dazu auch, wie Sie eine Arnika-Salbe selbst herstellen. 


Quellen 
e "Arnica" UMM 2012 


e "Homeopathic Arnica vs. Herbal Arnica" arnica 2009 (Homöopathische Arnika vs. 


pflanzliche Arnika) 


e Grossman L., "Bruises: What are they and how to treat" arnica 2009 (Blutergüsse: Wie sie 


entstehen und behandelt werden können) 


e OConnor A., "The Alternative Medicine Cabinet: Arnica for Pain Relief" (Der Alternative 


Medizin-Schrank: Arnika zur Schmerzlinderung) NY Times 2009 


e \Weremczuk-Jezynal. et al., "Thymol derivatives from hairy roots of Arnica montana" 


Plant Cell reports 2006 (Thymol-Derivative von haarigen Wurzeln der Arnica montana) 
e "Arnica" Memorial Sloan-Kettering Cancer Center 2012 
e Roberts H. L., "Arnica gel for arthritis" Live Strong 2010 (Arnika-Gel gegen Arthritis) 


e LangC.,"Arnica: as Effective as Ibuprofen" HealthyWay 2012 (Arnika: So effektiv wie 
Ibuprofen) 


e Knuesel O et al., "Arnica montana gel in osteoarthritis ofthe knee: an open, multicenter 
clinical trial" NCBl 2002 (Arnica Montana-Gel gegen Osteoarthritis im Knie: Eine offene 


klinische Untersuchung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Aroniabeeren - DIE Gesundheitsbeeren 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Aroniabeeren weisen so zahlreiche gesundheitliche Vorteile auf, dass man mit ihnen immer 
wieder eine Kur durchführen kann. Dazu trinkt man z. B. vier Wochen lang täglich ein Glas 


Aroniasaft eine halbe Stunde nach den Mahlzeiten. 


Warum Sie auf Aroniabeeren und Aroniasaft nicht 


verzichten sollten! 


Aroniabeeren weisen so zahlreiche gesundheitliche Vorteile auf, dass man mit ihnen immer 
wieder eine Kur durchführen kann. Dazu trinkt man z. B. vier Wochen lang täglich ein Glas 


Aroniasaft eine halbe Stunde nach den Mahlzeiten. 


Aroniabeeren können aber auch frisch oder getrocknet z. B. im Müsli oder Obstsalat gegessen 


werden. 


Die Aroniabeere ist ein starkes Antioxidans und daher ein guter Helfer im Kampf gegen freie 


Radikale und chronische Entzündungen. Sie wirkt überdies krebshemmend, antidiabetisch und 


antibakteriell. Auch kann sie die Nebenwirkungen mancher Chemotherapien mindern und vor 


Strahlung schützen. 


Woher stammt die Aroniabeere? 


Die Aroniabeere, auch Apfelbeere genannt, kommt von ihrer äusserlichen Erscheinung der 
Heidelbeere besonders nahe. Geschmacklich unterscheiden sich die beiden kleinen Beeren 
jedoch deutlich, denn im Gegensatz zu der süssen Heidelbeere schmeckt die Aroniabeere eher 


herb-säuerlich. 


Ihren Ursprung hat die Aroniapflanze im östlichen Nordamerika. So wundert es nicht, dass 
bereits die Ureinwohner Nordamerikas die gesundheitlichen Vorteile, die der Verzehr von 
Aroniabeeren mit sich bringt, zu nutzen wussten. Erst zu Beginn des 20. Jahrhunderts wurde 


die Aroniafrucht in die Sowjetunion und andere europäische Länder eingeführt. 


In Russland werden die kostbaren Beerenfrüchte bereits seit über 50 Jahren im medizinischen 
Bereich erfolgreich eingesetzt. Mittlerweile steht die kleine Beere auch in unseren 
Breitengraden im Fokus der medizinischen Forschung. Und die Ergebnisse der 
wissenschaftlichen Arbeiten sind tatsächlich beeindruckend. Das ist auch kein Wunder, denn 


die Aroniabeere und ihr Saft, der Aroniasaft, strotzen nur so vor hochwirksamen Inhaltsstoffen. 


Aroniabeeren und Aroniasaft liefern nicht nur Vitamine 


und Mineralien 


In Bezug auf die gesundheitsfördernden Inhaltsstoffe der Aroniabeere und des Aroniasaftes 
wären zum einen die Vitamine A, C, E, K und der B-Komplex (ausser Vitamin B1ı2) zu nennen. 
Bei den Mineralien und Spurenelementen kann Aronia mit ansehnlichen Mengen an Kalzium, 


Magnesium, Kalium, Zink und Eisen aufwarten. 


Der mengenmässig grösste und wahrscheinlich interessanteste Wirkstoffanteil in der 
Aroniabeere verbirgt sich jedoch in der grossen Gruppe der Polyphenole, deren 


Hauptvertreter Flavonoide und Anthocyane sind. 


Polyphenole gelten als immens kraftvolle Antioxidantien, von denen die Aroniabeere, im 
Vergleich zu manch anderen Beeren, eine sehr hohe Menge enthält. Aufgrund ihrer 
aussergewöhnlich starken antioxidativen Wirkung wird den Polyphenolen eine Vielzahl 


gesundheitsfördernder Wirkungen zugeschrieben. 


Aroniabeeren sind reich an Flavonoiden 


Flavonoide zählen als Polyphenole zu der übergeordneten Gruppe der sekundären 
Pflanzenstoffe. Sie verleihen den Pflanzen ihre wunderschönen Farben und schützen sie vor 


schädlichen äusseren Einflüssen. 


Flavonoide wehren Fressfeinde ab, hemmen Krankheiten und schützen die Pflanze vor UV- 
Strahlung und Pilzbefall. So wie alle anderen Polyphenole auch, befinden sich die Flavonoide 


vorwiegend in der Schale bzw. Haut der Früchte. 


Flavonoide schützen auch den Menschen 


Im menschlichen Organismus zeigen Flavonoide eine ähnliche Wirkung wie bei den Pflanzen. 
Ihre bedeutsamste Wirkung liegt jedoch darin, dass sie die Körperzellen vor oxidativen 


Schäden bewahren, die durch freie Radikale ausgelöst werden. 


Ausserdem halten sie die Gefässe gesund, indem sie die Gefässwände entspannen und den 
Blutfluss verbessern. Diese Eigenschaft hat häufig auch eine regulierende Wirkung auf den 
Blutdruck zur Folge, so dass Flavonoide insgesamt zu einem gesunden Herz-Kreislaufsystem 


beitragen. 


Einige Flavonoide zeigen darüber hinaus eine antivirale, antimikrobielle, antiallergische sowie 


antikanzerogene Wirkung. 


Kaum ein Lebensmittel enthält mehr Anthocyane als die 


Aroniabeere 


Anthocyane werden als Untergruppe den Flavonoiden zugeordnet. Ihren Namen verdanken sie 
ihrer tiefblauen Farbe, denn Kyanos ist das griechische Wort für dunkelblau. Daher sind sie in 


nahezu allen Blüten und Pflanzen zu finden, die diese intensive blaue Färbung aufweisen. 


Anthocyane können die Thrombozytenbildung verringern und das Sehvermögen positiv 
beeinflussen. Darüber hinaus zeigen sie eine entzündungshemmende und antikarzinogene 
Wirkung. Aufgrund dieser Eigenschaften sind sie für die Gesunderhaltung des Körpers immens 


wertvoll. 


Da der Körper in bestimmten Situationen selbst freie Radikale bildet, ist er natürlich auch in 
der Lage, selbst Antioxidantien herzustellen. Allerdings sind seine Möglichkeiten dazu sehr 
begrenzt, so dass er der Flut der heutzutage auf ihn einwirkenden freien Radikale längst nicht 


mehr gewachsen ist. 


Aus diesem Grund müssen die fehlenden Antioxidantien in Form von Lebensmitteln 


aufgenommen werden, die besonders reich an Antioxidantien sind. Zu diesen Lebensmitteln 


zählen Früchte, Gemüse, Salate, Kräuter, Wildpflanzen, Sprossen, Ölsaaten, Nüsse sowie 


naturbelassene Öle und Fette. 


Ein ganz besonders gewaltiges antioxidatives Potential steckt jedoch in der Aroniabeere und 


Aroniasaft. 


Wissenschaftler zeigen grosses Interesse an der 


Aroniabeere 


Ihre einzigartige Fülle an sekundären Pflanzenstoffen macht die Aroniabeere auch für die 
medizinische Forschung interessant. Daher existieren bereits etliche Studien, die sich mit der 


Wirkung der Aroniabeere in Bezug auf die Gesundheit beschäftigt haben. 


Hochinteressant ist beispielsweise jene Studie, welche die Auswirkungen der Aroniabeere auf 


Dickdarmkrebszellen zeigt. 


Aronia hemmt Darmkrebs 


In der Studie aus dem Jahr 2004 wurde die Wirkung von drei verschiedenen Fruchtextrakten 
aus Blaubeeren, blauen Trauben und Aronia auf Dickdarmkrebszellen untersucht. Hierbei 
wurde die Reaktion sowohl der betroffenen Krebszellen als auch die der gesunden Darmzellen 


über einen Zeitraum von 72 Stunden gemessen. 


Die Studie ergab, dass alle drei Extrakte das Wachstum der Krebszellen hemmten. Der Aronia- 
Extrakt zeigte allerdings die stärkste Wirkung. Mit dem Aronia-Extrakt konnte das 


Zellwachstum bereits nach 48 Stunden um 50 Prozent reduziert werden. 


Auch in Bezug auf die Hemmung der Zellteilung der Krebszellen zeigte Aronia die grösste 


Wirkung. 


Das Wachstum der gesunden Darmzellen wurde innerhalb der gesamten 72 Stunden hingegen 


kaum beeinflusst. 


Aronia reduziert die Tumorbildung 


In ob genannter Studie wurde festgestellt, dass Aronia-Extrakt in der Lage ist, ein spezielles 
Enzym (COX 2), das die Tumorbildung verstärkt, in seiner Aktivität zuhemmen. COX 2 gilt als 
Tumormarker, daher spielt die Aktivität dieses Enzyms besonders bei der Früherkennung von 


Krebserkrankungen eine gravierende Rolle. 


Eine weitere in vitro Studie kam zu dem Ergebnis, dass bei einer ernährungsüblichen 


Einnahmemenge von Aronia-Extrakt ferner ein bestimmtes Eiweiss (CEACAMIı) aktiviert wird, 


das die Tumorbildung unterdrückt. 


Aronia für ein starkes Immunsystem 


Weitere publizierte Studien zeigen zudem ein enormes Heilpotential der Aroniabeere auch in 


Bezug auf zahlreiche andere Krankheiten und Beschwerden. 


So schützt Aronia das Erbgut und das Herz-Kreislaufsystem ebenso wie sowie den Magen und 
die Leber. Zudem wirkt Aronia antidiabetisch, entzündungshemmend, antibakteriell und 
antiviral. Darüber hinaus stärkt Aronia das Immunsystem, schützt vor radioaktiven Strahlen 


und vor den negativen Auswirkungen von Zytostatika. 


Die Studien-Ergebnisse über die gesundheitlichen Auswirkungen der Aroniabeere sind so 
beeindruckend, dass man am liebsten gleich eine Aronia-Hecke um den Garten pflanzen 
würde. Bis Sie die eigene Ernte einfahren können, lässt sich die Kraft der Aroniabeere auch 


wunderbar in getrockneter Form oder Aroniasaft geniessen. 


Tipps für den Kauf von Aroniabeeren und Aroniasaft 


Folgendes sollten Sie beim Kauf von Aroniabeeren oder eines Aroniasaftes berücksichtigen: 


e Schonend getrocknete Beeren weisen eine noch höhere Konzentration ihrer wertvollen 


Inhaltsstoffe auf, als es die frischen Beeren vermögen. 


e Bevorzugen Sie beim Kauf eines Aronia-Produktes immer Qualitäten aus kontrolliert 
biologischem Anbau. So können Sie sicher sein, dass die Beeren nicht mit Schadstoffen 


belastet sind. 


e Beim Aroniasaft ist zusätzlich darauf zu achten, dass es sich um einen 100 prozentigen 
Direktsaft handelt und nicht um ein Konzentrat, das mit Wasser oder sonstigen Zusätzen 
"angereichert" wurde. Natürlich sollte der Saft auch keinesfalls Zucker oder andere 


Süssungsmittel enthalten. 


Weitere Aronia-Produkte 


Zusätzlich zu Aroniabeeren und dem Aroniasaft (Direktsaft) sind mittlerweile auch andere 
Produkte im Handel, in denen die Aroniabeere steckt. Sie werden in gut sortierten Bioläden 


oder im Internet als Fruchtaufstrich, Fruchtschnitten oder Energiebällchen angeboten. 


Selbstverständlich können diese Produkte die Aroniabeeren oder den Aroniasaft nicht 


ersetzen, aber als gesunde Nascherei zwischendurch sind absolut empfehlenswert. 


Quellen 


e Kokotkiewicz A et al., Aronia plants: a review of traditional use, biological activities, and 
perspectives for modern medicine. ] Med Food. 2010 Apr;13(2):255-69. (Aronia: eine 
Überprüfung der traditionellen Nutzung, biologischen Aktivitäten und Perspektiven für 


die moderne Medizin.) 


e Valcheva-Kuzmanova SVı, Belcheva A Current knowledge of Aronia melanocarpa as a 
medicinal plant. Folia Med (Plovdiv). 2006;48(2):11-7. (Aktuelle Kenntnisse der Aronia 


melanocarpa als Heilpflanze.) 


e Kulling SE, Rawel HM. Chokeberry (Aronia melanocarpa) - A review on the characteristic 
components and potential health effects. Planta Med. 2008 Oct;74(13):1625-34. 
(Apfelbeere (Aronia melanocarpa) - Ein Überblick über die charakteristischen 


Komponenten und mögliche Auswirkungen auf die Gesundheit.) 


e Malik, M et al., Anthocyanin-rich extract from Aronia meloncarpa E induces a cell cycle 
block in colon cancer but not normal colonic cells. Nutr. Cancer 2003, 46, 186-196. 
(Anthocyan-reicher Extrakt aus Aronia meloncarpa induziert einen Zellzyklus-Block bei 


Darmkrebs, aber nicht bei normalen Darmzellen.) 


e .ZhaoC eetal., Effects of commercial anthocyanin-rich extracts on colonic cancer and 
nontumorigenic colonic cell growth. ] Agric Food Chem. 2004 Oct 6;52(20):6122-8. 
(Auswirkungen von Anthocyan-reichen Extrakten auf Dickdarmkrebs und nicht-Tumor- 


induziertes Darmzellwachstum.) 


e Bermdez-Soto M] et al., Up-regulation of tumor suppressor carcinoembryonic antigen- 
related cell adhesion molecule ı in human colon cancer Caco-2 cells following repetitive 
exposure to dietary levels of a polyphenol-rich chokeberry juice. ) Nutr Biochem. 2007 
Apr;18(4):259-71. (Hochregulation des tumorunterdrückenden karzinoembryonalen 
Antigen-bezogenen Zelladhäsionsmoleküls ı in humanen Darmkrebs Caco-2-Zellen nach 
einer wiederholten Exposition gegenüber ernährungsbedingten Mengen von 


Polyphenol-reichem Aronia-Saft.) 


e Abdullah Thani NA et al., Induction of apoptosis and reduction of MMP gene expression 
inthe U373 cell line by polyphenolics in Aronia melanocarpa and by curcumin. Oncol 
Rep. 2012 Oct;28(4):1435-42. (Induktion von Apoptose und die Verringerung der MMP- 


Gen-Expression in der Zelllinie U373 durch Polyphenole in Aronia und durch Curcumin) 


e Sharif Tetal., Aronia melanocarpa juice induces a redox-sensitive p73-related caspase 3- 
dependent apoptosis in human leukemia cells. PLoS One. 2012;7(3):€32526. (Aronia 
melanocarpa Saft induziert eine Redox-sensitive p73 bezogene Caspase 3-abhängige 


Apoptose in menschlichen Leukämiezellen.) 


« Olas Bet al., Comparative anti-platelet and antioxidant properties of polyphenol-rich 
extracts from: berries of Aronia melanocarpa, seeds of grape and bark of Yucca 
schidigera in vitro. Platelets. 2008 Feb;19(1):70-7. (Vergleichende Anti-Thrombozyten- 
und antioxidative Eigenschaften von Polyphenol-reichen Extrakten aus: Aronia 


melanocarpa Beeren, Traubekernen und der Rinde von Yucca schidigera in vitro.) 


« Olas Bet al., Studies on antioxidant properties of polyphenol-rich extract from berries of 
Aronia melanocarpa in blood platelets. ] Physiol Pharmacol. 2008 Dec;59(4):823-35. 
(Untersuchungen zur antioxidativen Eigenschaft von Polyphenol-reichem Extrakt aus 


Aronia melanocarpa Beeren auf die Blutplättchen.) 


e Valcheva-Kuzmanova SV et al., Protective effect of Aronia melanocarpa fruit juice in a 
model of cisplatin-induced cytotoxicity in vitro. Folia Med (Plovdiv). 2013 Jul-Dec;55(3- 
4):76-9. (Schutzwirkung von Aronia Fruchtsaft in einem Modell von durch Cisplatin 


induzierter Zytotoxizität in vitro.) 


e Simeonov SB et al., Effects of Aronia melanocarpa juice as part ofthe dietary regimen in 
patients with diabetes mellitus. Folia Med (Plovdiv). 2002;44(3):20-3. (Auswirkungen von 


Aronia melanocarpa Saft als Teil des Diätschemas bei Patienten mit Diabetes mellitus.) 


e Kedzierska M etal., Effects ofthe commercial extract of aronia on oxidative stress in 
blood platelets isolated from breast cancer patients after the surgery and various phases 
ofthe chemotherapy. Fitoterapia. 2012 Mar;83(2):310-7. (Auswirkungen von Aronia 
Extrakt auf oxidativen Stress in Blutplättchen von Brustkrebs-Patientinnen nach der 


Operation und in verschiedene Phasen der Chemotherapie) 


e Wang, Hetal., "Oxygen Radical Absorbing Capacity of Anthocyanins." J. Agric. Food 
Chem., 45 (1997), 304-309 (Sauerstoffradikal Absorptionskapazität (ORAC) von 
Anthocyanen.) 


e Satu-Garcia, MT etal., "Anthocyanins as Antioxidants on Human Low-Density 
Lipoprotein and Lecithin-Liposome Systems." J. Agric. Food Chem., 45 (1997), 3362-3367 
(Anthocyane als Antioxidantien für das menschliche Low-Density-Lipoprotein und das 


Lecithin-Liposom-System.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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USA: Arsen in Lebensmitteln 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Es gibt viele Gründe, kein Fleisch zu essen. Die Vermeidung von Arsen gehörte aber sicher in 
den meisten Fällen bisher nicht dazu. In den USA wäre jedoch Fleischverzicht aus genau 
diesem Grund äusserst empfehlenswert. Dort dürfen arsenhaltige Zusatzstoffe an Hühner 


verfüttert werden. 


Arsen verleiht dem Hühnchenfleisch eine gesunde Farbe 


Carole Morison, eine Vertragsfarmerin von Perdue, dem drittgrössten Geflügelproduzenten in 
den USA, ist untröstlich: 


"Es belastet mich enorm, wenn Menschen einem Gift wie Arsen ausgesetzt sind. Aber wir 


haben keine andere Wahl. Wir müssen den Hühnern das füttern, was uns Perdue vorschreibt." 


Die amerikanischen Geflügelproduzenten dürfen - im Gegensatz zu ihren europäischen 
Kollegen - mit einer ganz offiziellen Genehmigung der FDA(1) Futterzusätze verfüttern, die 


Arsen enthalten. Warum sollten sie vorsätzlich ein solch schweres Gift füttern wollen? Nun, 


Arsen fördert die Gewichtszunahme, beugt Parasitenbefall vor und verleiht dem 


Hähnchenfleisch gleichzeitig den Anschein einer gesunden Farbe. 


Daraus lässt sich schliessen, dass - wenn die Geflügelindustrie den Eindruck einer gesunden 
Farbe erst erwecken muss - die Hühner offensichtlich alles andere als gesund sind. Ihnen 
zwecks Vortäuschung eines gesunden Aussehens dann auch noch ein Gift mit dem Potential 
von Arsen zu verfüttern, das die nicht vorhandene Gesundheit noch weiter in die Flucht 


treiben dürfte, macht die Situation paradoxer als sie es ohnehin schon ist. 


So gefährlich ist Arsen 


Arsen ist ein bekanntes hochgefährliches Gift. Im neunzehnten Jahrhundert war Arsen eine 
überaus beliebt-berüchtigte Mordwaffe, da man mit regelmässig verabreichten kleinen 
Arsendosen wunderbar einen krankheitsbedingten Tod vortäuschen konnte. Dabei kam 
insbesondere die Arsenverbindung namens Arsenik zum Einsatz, die auch die vielsagende 


Bezeichnung "Erbschaftspulver" trug. 


Bei der Verabreichung von regelmässigen kleinen Dosen löst Arsen Symptome aus, die an 
irgendeine chronische Erkrankung erinnern, den Betroffenen für gewöhnlich aber nicht leise an 
eine schleichende Vergiftung denken lassen. Haut und Blutgefässe werden geschädigt und es 
kommt zu bösartigen Tumoren der Haut, Lunge, Leber und der Harnblase. Eine akute 
Vergiftung mit 60 bis 170 Milligramm Arsenik - was als grosse Dosis gilt - führt innerhalb von 


Stunden oder wenigen Tagen zum Tod durch Nieren- und Herz-Kreislaufversagen. 


Viele Krankheitssymptome sind in Wirklichkeit 
Vergiftungen 


Viele Mediziner glauben zwar nicht an Schlacken und Entschlackung, auch nicht an Säuren und 
Entsäuerung, aber sie sind - so unlogisch das auch klingen mag - offenbar felsenfest davon 
überzeugt, dass der Organismus sämtliche Gifte, die er regelmässig mit der Nahrung, mit der 
Luft, mit dem Trinkwasser, mit Medikamenten, mit Körperpflegeprodukten, über seine 
Kleidung oder auch über die Ausdünstungen von Möbeln und Baustoffen zu sich nimmt, 


vollständig und problemlos wieder ausscheiden oder zumindest neutralisieren kann. 


Daher denken sie auch nicht leise daran, dass viele der rätselhaften Symptome, unter denen 
manche Menschen zu leiden haben, die logischen Folgen von Vergiftungen sind - und zwar mit 


den unterschiedlichsten Toxinen aus unserem modernen Alltag. 


Arsen mit jedem Happen Hühnchenfleisch 


Natürlich kann der Mensch eine gewisse Menge an Toxinen unschädlich machen und bis zu 
einem bestimmten Mass entgiften. Mit der heute ÜBERALL vorhandenen riesigen Vielfalt und 
Menge an Giften und Schadstoffen jedoch ist die natürliche Entgiftungsfähigkeit unseres 


Körpers vollkommen überfordert. 


Wie überdurchschnittlich gross sie beim einen oder anderen Menschen auch immer sein mag, 
sie wird höchstens einen Bruchteil der täglich in den menschlichen Körper hereinströmenden 
Chemikalien und Gifte beseitigen können. Bei Hühnern ist es nicht viel anders. Auch sie 
können nicht alle Gifte schadlos ausscheiden, die über Futter und Umwelt in ihren Körper 
gelangen und mit der Fähigkeit, speziell Arsen (in den zugefütterten Mengen) zu entgiften, sind 


sie leider auch nicht ausgestattet. 


Das ist dann auch der Grund dafür, dass viele Amerikaner und natürlich auch in den USA 
weilende Touristen täglich Arsen konsumieren - nämlich immer dann, wenn sie 


Hühnchenfleisch essen. 


Die betroffenen Hühner zeigen in den meisten Fällen vermutlich nur deshalb keine Symptome 
einer chronischen Arsenvergiftung, weil sie üblicherweise nur wenige Wochen alt werden. 


Bevor Vergiftungssymptome auftauchen könnten, sind sie längst geschlachtet. 


Bio-Hühner sind arsenfrei 


Studien aus den Jahren 2004 und 2005 nahmen die Arsenwerte von Hühnchenfleisch aus den 
Supermärkten und Fast-Food-Ketten unter die Lupe. Es wurde regelmässig Arsen gefunden. 
Hühner aus biologischen Betrieben wurden ebenfalls untersucht - wobei extrem niedrige 


Arsenwerte oder aber überhaupt kein Arsen festgestellt wurden. 


Anders als in konventionellen Geflügelfarmen darf in biologischen Mastbetrieben der 
arsenhaltige Zusatzstoff Roxarsone nicht an die Hühner verfüttert werden. Allein in den USA 
wurden im Jahre 2006 eine Million Kilogramm Roxarsone produziert - in der Hauptsache dazu 


bestimmt, in Hühnermägen zu landen. 


Eine regelmässige Aufnahme winziger Mengen Arsen kann zu Krebs und Nervenschäden 
führen. Ausserdem wurde Arsen auch mit Herzerkrankungen, Diabetes und einer Abnahme der 
mentalen Funktionen und Fertigkeiten in Verbindung gebracht. Das regelmässige Verzehren 
von Tieren, die mit Arsen gefüttert wurden, kann einige Jahre Ihres Lebens kosten - aber 
woher wollen Sie das genau wissen, wenn Sie auf Ihrem Sterbebett liegen? Die meisten 
Menschen wissen es daher auch nicht. Sie sehen nur die Krankheit - aber bleiben ahnungslos 


was das Gift angeht, das die Erkrankung überhaupt erst ausgelöst hat. 


Lesen Sie auch: Sechs überzeugende Argumente, weniger Fleisch zu essen. 


Quellen 


e Arsenic Exposure and Toxicology: A Historical Perspective 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


Pa ZENTRUM DER 
Ge » GESUNDHEIT 





©) gettyimages.de/adventtr. 


Grüner Tee gegen Arteriosklerose 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Grüner Tee ist für seine vielen positiven Eigenschaften bekannt. Er unterstützt das Gedächtnis 
und wirkt krebsfeindlich, entzündungshemmend und antioxidativ. Griechische Forscher 
konnten überdies zeigen, dass grüner Tee die Blutgefässe erweitert, was eine sehr 
willkommene Eigenschaft im Kampf gegen die Arteriosklerose darstellt. Die Wirkung ist dabei 
nicht dem Koffein zuzuschreiben, denn Kaffee zeigte in der griechischen Studie keinerlei 
diesbezügliche Ambitionen und hatte für die Blutgefässe keine gesundheitlichen Vorteile zu 
bieten. 


Der grüne Tee und seine antioxidativen Eigenschaften 


Der grüne Tee hat seinen Ursprung in China, wird mittlerweile aber weltweit konsumiert. Bei 
der Herstellung des grünen Tees bleiben nahezu alle relevanten Wirkstoffe erhalten, da der Tee 
während des Herstellungsprozesses - im Vergleich zum Schwarztee - nur geringfügigen 
Oxidationsprozessen ausgesetzt ist. 


Der kardiovaskuläre Nutzen der verschiedenen Teesorten kann beispielsweise auch bei dunkler 


Schokolade und Beeren beobachtet werden. Grund dafür ist der hohe Flavonoidgehalt dieser 


Lebensmittel. Flavonoide sind sekundäre Pflanzenstoffe mit stark antioxidativen Eigenschaften. 
Da die Arteriosklerose (Arterienverkalkung) stets mit oxidativen Prozessen einhergeht, sind 


antioxidativ wirksame Stoffe hier natürlich von besonderem Vorteil. 


Grüner Tee verbessert Gesundheit der Blutgefässe 


In einer Studie, die im European Journal of Cardiovascular Prevention and Rehabilitation 
veröffentlicht wurde, entdeckten Dr. Nikolaos Alexopoulos und Kollegen von der Athens 
Medical School in Griechenland in einer randomisierten Studie, wie hilfreich grüner Tee für die 


Gefässgesundheit sein kann. 


Das griechische Forscherteam nahm für die Studie bei freiwilligen Probanden Messungen der 
Oberarmarterie vor (Hauptschlagader des Oberarms). Den Probanden wurde entweder grüner 
Tee, Kaffee oder Wasser (Placebo) verabreicht. Die Messung der Oberarmarterie wurde 30, 90 


und 120 Minuten nach dem Konsum des jeweiligen Getränks durchgeführt. 


Es zeigte sich, dass der grüne Tee die Aktivität der Endothelzellen (kleiden die Innenwand der 
Blutgefässe aus), deutlich verbessern konnte. Eine Funktionsstörung des Endothels gilt als ein 
Hauptfaktor für das Fortschreiten einer Arteriosklerose. Je besser es also dem Endothel geht, 


umso besser die Aussichten für ein gesundes Gefässsystem. 


Grüner Tee führt zu einer Erweiterung der Arterien und 


senkt so das Risiko für Arteriosklerose 


Eine halbe Stunde nach dem Genuss von grünem Tee erweiterte sich die Oberarmarterie um 
3,9 Prozent - ein Zeichen für entspannte und gesunde Blutgefässe. Die Wirkung von Kaffee 


bzw. Wasser war diesbezüglich nicht der Rede wert. 


Grüner Tee zeigte in dieser Studie also einen deutlich günstigen Effekt auf die grossen 
Blutgefässe. Eine andere Studie hatte bereits belegt, dass grüner Tee eine raucherbedingte 
Funktionsstörung des Endothels kompensieren konnte. Grüner Tee kann also massgeblich zur 


Versorgung mit Antioxidantien beitragen und die Blutgefässgesundheit verbessern. 


Weitere Vorteile von grünem Tee finden Sie hier beschrieben: 


e Grüner Tee gegen Krebs 


Bestellen Sie gleich jetzt hochwertiges Bio Matcha Tee Pulver. 


Quellen 


e Alexopoulos N et al, The acute effect of green tea consumption on endothelial function 
in healthy individuals, European Journal of Preventive Cardiology, ı Juni 2008, (Die akute 


Wirkung von grünem Tee auf die endotheliale Funktion bei gesunden Individuen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Arteriosklerose: Arterien natürlich reinigen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Ablagerungen in den Arterien gelten als wichtige Ursache für lebensbedrohliche Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen. Inzwischen weisen jedoch Studien darauf hin, dass bestimmte 
Lebensmittel bzw. Nahrungsergänzungsmittel die Arterien reinigen, also von Ablagerungen frei 
halten können. 


Arterien reinigen - Arteriosklerose vorbeugen 


Da die Arteriosklerose (Arterienverkalkung) als unheilbar gilt, klingt die Aussage, man könne 
mit einfachen Mitteln seine Arterien reinigen, etwas unglaubwürdig. Doch gerade jene 
Faktoren, die zu den gefürchteten Ablagerungen in den Blutgefässen führen und die Arterien 
verhärten, lassen sich tatsächlich mit einer bestimmten Ernährungs- und Lebensweise 
verhindern oder - wenn bereits Ablagerungen vorhanden sein sollten - in manchen Fällen auch 


zu einem gewissen Grad wieder abbauen. 


Wenn sich die Gefässwände der Arterien verhärten und sich in den Blutgefässen Ablagerungen 
bilden, die zu einer Verengung und im schlimmsten Falle zu einer Verstopfung der Blutgefässe 


führen, spricht man von einer Arteriosklerose. Die Arteriosklerose wiederum ist die Ursache 


dafür, dass so viele Menschen an Herz-Kreislauf-Erkrankungen versterben. Allein im Jahr 2019 
waren in Deutschland etwa 35 Prozent aller Todesfälle auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


zurückzuführen (14). 


Damit die Gefässe entsprechend erkranken und sich die problematischen Ablagerungen bilden 
können, müssen bestimmte Voraussetzungen erfüllt sein: Die Blutfette sind erhöht, oxidativer 
Stress besteht, chronische Entzündungsprozesse sind im Gang und die körpereigene 


Stickstoffmonoxidbildung ist gestört (z. B. durch einen L-Arginin-Mangel). 


Alle diese Faktoren aber können von jedem Menschen sehr gut beeinflusst werden, so dass 
man dem Prozess der Arterienverkalkung vorbeugen bzw. eine vorhandene Arterienverkalkung 


in manchen Fällen auch umkehren, also die Arterien sozusagen wieder reinigen kann. 


B-Vitamine reinigen Ihre Arterien 


Ein wichtiges Nahrungsergänzungsmittel, um die Arterien zu reinigen, ist der Vitamin-B- 
Komplex. In einer randomisierten Doppelblindstudie von 2005, die im Fachmagazin 
Atherosclerosis veröffentlicht wurde, entdeckte man, dass die Einnahme von 2,5 mg Folsäure, 
25 mg Vitamin B6 und 0,5 mg Vitamin Bı2 über 1 Jahr hinweg zu einer signifikanten 


Verringerung der Dicke der Blutgefässwände führte (1). 


Selbst Vitamin B3 oder Folsäure - jedes allein für sich eingenommen - hatte einen 
gefässwandreduzierenden Effekt (2 - 5), allerdings jeweils in sehr hohen Dosen, was 
selbstverständlich mit dem Arzt oder Heilpraktiker besprochen werden sollte. In einer Studie 
von 2010 beispielsweise hiess es, dass ein zu hoher Homocysteinspiegel mit einem erhöhten 


Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko in Zusammenhang steht. 


Homocystein ist ein Zwischenprodukt des Proteinstoffwechsels, das beim gesunden Menschen 
abgebaut wird. Andernfalls beschädigt es die Blutgefässwände. Bei fast der Hälfte aller 
Arteriosklerose-Patienten sind die Homocysteinwerte zu hoch. Als Grund wird ein Mangel an 
Vitamin B6, Vitamin Bı2 und Folsäure angegeben - und das, wo uns Experten wie die 
Verbraucherzentralen oder die Deutsche Gesellschaft für Ernährung immer erklären, 


Vitaminmängel gäbe es in unseren Breiten nicht. 


In genannter Studie von 2010 nun las man in der Einleitung, dass die tägliche Einnahme von 5 
mg Folsäure die Homocysteinwerte um bis zu 25 Prozent senken kann. Im Verlauf der Studie 
mit 103 Patienten, die mindestens einen Herz-Kreislauf-Risikofaktor aufwiesen und nun täglich 
5 mg Folsäure oder ein Placebopräparat einnahmen, zeigte sich nach 18 Monaten, dass 
Gefässwanddicke der Halsschlagader in der Folsäuregruppe signifikant abnahm, während sie in 


der Placebogruppe deutlich zunahm (4). 


Aus 2007 stammt eine Untersuchung mit Vitamin B3 (Niacin), das bekannt dafür ist, das "gute" 
Cholesterin (HDL) zu erhöhen. 50 Patienten, die alle am metabolischen Syndrom litten, also 
übergewichtig waren sowie mit hohem Blutdruck, hohen Blutzuckerwerten und hohen 
Blutfettwerten zu kämpfen hatten, erhielten täglich 1000 mg sog. time-release Vitamin B3 
(Vitamin B3, das langsam aufgenommen wird) oder ein Placebopräparat. Nach ı Jahr hatte die 
Gefässwanddicke in der Vitamin-Gruppe abgenommen, in der Placebo-Gruppe hatte sie 
zugenommen. In der Vitamin-Gruppe verbesserten sich ausserdem die Gefässfunktionen um 
22 Prozent, die Entzündungswerte (CRP) sanken um 20 Prozent und auch die Cholesterinwerte 


sanken. In der Placebo-Gruppe verbesserte sich nichts dergleichen (3). 


Vitamin C verbessert Gefässfunktionen 


Wer sich Vitamin-C-reich ernährt, hat in jedem Fall schon einmal ein geringeres Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Im Jahr 2014 erschien nun eine grosse Übersichtsarbeit zur 
Wirkung von Vitamin C auf die Gefässgesundheit (24). Nach der Auswertung von 44 klinischer 
Studien ergab sich eine signifikant positive Wirkung einer Vitamin-C-Supplementierung auf die 
Gefässfunktionen bei Personen mit Arteriosklerose, bei Diabetikern und bei Personen mit 
Herzinsuffizienz. Das Vitamin wirkte dabei umso besser, je grösser das Herz-Kreislauf-Risiko 


einer Person war und auch je höher die eingenommene Vitamin-C-Dosis war. 


Knoblauch baut Ablagerungen in den Arterien ab 


Knoblauch ist ein sehr bekanntes Hausmittel in Sachen Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Schon 
lange werden Knoblauchkapseln gegen einen zu hohen Cholesterin- oder Blutfettspiegel und 
zur Vorbeugung von Arteriosklerose empfohlen. Auch zur Blutdrucksenkung und 
Blutverdünnung nehmen viele Menschen Knoblauch ein. Verschiedene Untersuchungen 
weisen aber auch darauf hin, dass Knoblauch bereits bestehende Ablagerungen in den 
Blutgefässen abbauen helfen kann. Auf die entsprechenden Studien sind wir detailliert in 
unserem Artikel über die Zitronen-Knoblauch-Kur eingegangen (unter „So wirkt der Knoblauch 


in der Zitronen-Knoblauch-Kur“). 


Gereifter Knoblauch-Extrakt (AGE abgekürzt für engl. Aged Garlic Extract) ist in Sachen 
Arterienreinigung noch wirksamer, da er offenbar auch die lipidreichen, aber kalkarmen 
Ablagerungen reduzieren kann, die das Herzinfarktrisiko noch weiter erhöhen sollen als die 
kalkhaltigen Ablagerungen. Die Wirkstoffe des gereiften Knoblauchs finden sich auch im 


schwarzen Knoblauch. 


Granatäpfel reduzieren Dicke der Gefässwände 


Granatäpfel senken Bluthochdruck, wie eine Studie aus 2012 ergab - vielleicht auch deshalb, 








weil Granatäpfel die Arterien reinigen, so dass das Blut wieder besser fliessen und sich 
daraufhin der Blutdruck wieder erholen kann. In genannter Studie hatten die Probanden täglich 


330 ml Granatapfelsaft getrunken. 


In früheren Studien von 2004 und 2009 zeigte sich, dass Granatapfelsaft die Dicke der 
Gefässwände reduzieren kann (7, 8). In der Untersuchung von 2004 tranken die Teilnehmer 
täglich nur 50 ml Granatapfelsaft über die Dauer eines Jahres und konnten damit die Dicke 
ihrer Gefässwände um bis zu 30 Prozent reduzieren, während die Dicke in der Kontrollgruppe 
(die keinen Granatapfelsaft trank) um 9 Prozent zunahm. Der Granatapfelsaft konnte die 
schädliche Oxidation des Cholesterins senken, den Blutdruck senken und den 


Antioxidantienspiegel im Blut um 130 Prozent erhöhen. 


Kimchi stoppt Arteriosklerose 


Fermentierter Kohl wie Sauerkraut oder auch Kimchi (eine Art koreanisches Sauerkraut) 
könnte sich ebenfalls positiv auf die Arteriengesundheit auswirken. In einer Studie hatte sich 
am Tiermodell gezeigt, dass Kimchi die Bildung arteriosklerotischer Ablagerungen stoppen 
konnte. Auch konnte Kimchi toxische Chemikalien abbauen, die andernfalls schädliche 
Auswirkungen auf den Organismus gehabt hätten (9). Wie Sie Kimchi selber machen können, 


erklären wir in unserem Kimchi-Grundrezept oder hier die Variante Kimchi aus Chinakohl. 
L-Arginin reinigt die Arterien 


L-Arginin ist eine Aminosäure, die in der Naturheilkunde schon lange zur Senkung eines zu 
hohen Blutdrucks eingesetzt wird. Denn L-Arginin erhöht die körpereigene 
Stickstoffmonoxidbildung - und Stickstoffmonoxid ist für die Weitung der Blutgefässe 
zuständig. L-Arginin konnte in einer Untersuchung (am Tiermodell) aber auch konkret die 


Verdickung der Arterienwände um bis zu 24 Prozent reduzieren (10, 11). 


Schon 1999 las man in einer wissenschaftlichen Publikation des Medizinprofessors und 
Experten für Gefäss- und Herzerkrankungen, Dr. Arnon Blum, dass L-Arginin durch die erhöhte 
Stickstoffmonoxidbildung auch die Aktivierung entzündungsfördernder Gene in der 
Blutgefässwand hemme. Klinische Studien - so Blum - hätten bereits gezeigt, dass L-Arginin 
dafür sorgt, dass sich Gefässe leichter weiten können. L-Arginin konnte in weiteren 
Untersuchungen sogar bei Männern mit bereits verengten Herzkranzgefässen die Anlagerung 
von Monozyten an der Gefässwand (Prozess bei der Arteriosklerosebildung) rückgängig 


machen und die Blutgerinnung normalisieren (das Blut "verdünnen") (22). 


Aus 2005 stammt eine Studie, in der sich zeigte, dass die tägliche Gabe von 2,5 Prozent L- 
Arginin über 6 Monate hinweg (bei Affen) ganz signifikant die Dicke der Gefässwände 


reduzieren, die Bildung weiterer Ablagerungen hemmen, die Entstehung von oxidativem Stress 
verhindern und die Gefässfunktionen aufrecht erhalten konnte (23). Im Allgemeinen nimmt 


man 1000 bs 2000 mg L-Arginin pro Tag. 


Curcumin verbessert die Gefässgesundheit 


Curcumin ist der Wirkstoffkomplex aus Kurkuma (Gelbwurz), dem gelben Bestandteil der 
bekannten Currygewürzmischung. Auch Curcumin gilt als wichtiger Stoff in Sachen Prävention 
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. In über 30 Studien zeigte sich bereits das herzschützende 
Potential der gelben Wurzel. In Tierstudien hemmte Curcumin die Bildung von Ablagerungen 
in den Arterien bzw. die Verdickung der Arterienwände, z. B. in einer Untersuchung aus dem 


Jahr 2006 (12). 


Im Jahr 2016 erschien eine randomisierte, kontrollierte Doppelblind-Studie (17), in der sich 
zeigte, wie gut Curcumin die Funktionen der Blutgefässe verbessern konnte (je besser die 
Blutgefässe sich weiten und verengen können, umso geringer die Gefahr, dass sich 
Ablagerungen bilden). 59 Personen erhielten acht Wochen lang täglich 50 mg Curcumin, 200 


mg Curcumin oder ein Placebopräparat. 


Die Einnahme von 200 mg Curcumin führte zu einer deutlichen Verbesserung der 
Gefässfunktionen, so dass sich die Gefässe wieder besser weiten und das Blut leichter fliessen 
konnte. Aber auch die 50 mg Curcumin verbesserten die Gefässfunktionen im Vergleich zum 
Placebopräparat, nur nicht so stark wie 200 mg. Zum Einsatz kam ein wasserlösliches 
Curcumin-Präparat (19), das eine höhere Bioverfügbarkeit als die üblichen Curcumin-Präparate 
aufweist, so dass auch niedrigere Dosen wirksam waren. Normalerweise nimmt man (von den 


fettlöslichen Curcumin-Präparaten) täglich 2000 mg. 


Fast noch interessanter ist eine Studie von 2014 (18), in der man entdeckte, dass sich die 
Gesundheit der Blutgefässe schon nach einer einzigen curryhaltigen Mahlzeit messbar besserte 
(allerdings bei gesunden Personen). Die Studienteilnehmer erhielten eine Reis-Mahlzeit (180 g 


mit 500 kcal), die mit folgender Currymischung gewürzt war: 


e 0,09 g Chili-Pulver 

« 0,9 8 Nelken-Pulver 

e 0,9 8 Kreuzkümmel-Pulver (Cumin) 

e 1,8 8 Koriander-Pulver 

e 2,7 8 Ingwer-Pulver 

e 3,68 Knoblauch-Pulver 

e 4,5 8 Kurkuma-Pulver 

e Dazu wurden 9 g Zwiebeln kurz angebraten. 


(Da es schwierig ist, diese Mengen pro Portion abzuwiegen, können Sie einfach die zehnfache 


Menge abwiegen und davon pro Portion einfach jeweils in etwa ein Zehntel verwenden.) 


Im Vergleich zum Zustand der Blutgefässe vor der Mahlzeit verbesserte sich die Fähigkeit zur 
Gefässerweiterung in der Curry-Gruppe um 5,2 Prozent, während sie sich in der 
Kontrollgruppe um 5,8 Prozent verschlechterte. Sie sehen also, was Sie allein mit der richtigen 


Gewürzmischung in Sachen Arteriengesundheit erreichen können! 


Wie Sie insbesondere mit Kurkuma leckere Gerichte zaubern können, erfahren Sie in unserem 


Kurkuma-Kochbuch oder auch mit der 7-Tage-Kurkuma-Kur. 


Sesam beugt Ablagerungen vor 


Sesam ist ein Lebensmittel, das in unseren Breiten ein Schattendasein führt. Vielleicht finden 
sich die kleinen Samen auf dem einen oder anderen Brötchen, aber nur wenige verwenden 
Sesam regelmässig in der Küche - etwa als Tahini (Ssesammus), das sich wunderbar für Saucen, 
Dressings, Hummus, Smoothies und vieles mehr eignet. Schon in einer Studie von 2013 (20) 


zeigte sich, dass sich eine Kniearthrose bessert, wenn man täglich 40 g Sesam isst. 


Aber auch erste Untersuchungen an Tieren ergaben, dass Sesam die Bildung 
arteriosklerotischer Ablagerungen in den Blutgefässen hemmen konnte (13). In einer klinischen 
Studie konnte man ferner sehen, dass der tägliche Verzehr von 28 g Sesam über 6 Wochen 
hinweg die typischen Parameter (Messwerte) verbessern konnte, die auf eine Arteriosklerose 
hinweisen (21). Köstliche Rezepte mit Tahini finden Sie in unserer Rezepterubrik unter vorigem 
Link. 


Nattokinase, der natürliche Blutverdünner 


Nattokinase gilt als nebenwirkungsfreier und natürlicher Blutverdünner. Das Enzym stammt 


aus Natto, einer Speise aus Japan, die aus fermentierten Sojabohnen besteht. Pulverisiert und 


in Kapseln abgefüllt, ist Nattokinase längst als Nahrungsergänzungsmittel erhältlich. 


In etlichen Studien (siehe Links oben) hatte sich gezeigt, dass Nattokinase über verschiedene 
Wege die Bildung von Blutgerinnseln hemmt und das Blut flüssig hält. Nattokinase kann daher 
sehr gut zur Prävention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen inkl. der Arteriosklerose 
eingenommen werden. Wenn Sie jedoch bereits Medikamente, wie z. B. Blutverdünner 


nehmen, dann besprechen Sie den Einsatz der Nattokinase unbedingt mit Ihrem Arzt. 


Sport und Arteriosklerose 


Sport gilt im Allgemeinen als wichtiger Bestandteil einer gesunden und präventiven 
Lebensweise. In einer Übersichtsarbeit aber, die im April 2020 im Fachmagazin Circulation 
veröffentlicht wurde (15), ergab sich, dass ältere Sportler sogar mehr Ablagerungen in den 
Arterien aufwiesen als Nichtsportler. Selbst in der Gruppe der Sportler gab es deutliche 
Unterschiede. Jene, die intensiver Sport trieben, hatten auch mehr arteriosklerotische 
Ablagerungen als Sportler, die nur gemässigt aktiv waren. Ist es also besser, das Sofa zu hüten 


als die Laufschuhe zu schnüren? Nein! 


Denn obige Erkenntnis ist eher eine Überraschung, da bekannt ist, dass Sportler seltener an 
akuten Herz-Kreislauf-Ereignissen erkranken als Nichtsportler (Herzinfarkt, Schlaganfall). Die 
Erklärung dafür ist offenbar, dass Ablagerungen in den Arterien der Sportler einen höheren 
Kalkanteil aufweisen, daher stabiler sind, sich also nicht so leicht von den Blutgefässwänden 
lösen und somit auch seltener einen Herzinfarkt oder Schlaganfall auslösen können. 
Ablagerungen in den Arterien müssen also nicht immer gleich ein Zeichen für drohende 


Lebensgefahr sein. 


Dennoch sollten Sie am besten beides kombinieren: Die oben genannten Lebensmittel und 
Nahrungsergänzungsmittel mit regelmässiger sportlicher Aktivität! Selbst wenn Sie bereits an 
einer Arteriosklerose leiden und bisher keinen Sport machten, sollten Sie damit beginnen 
(natürlich in Absprache mit Ihrem Arzt), da auch bestehende Ablagerungen durch Sport 


stabilisiert werden können. 


Arterien auf natürliche Weise reinigen 


Das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen kann also eindeutig von jedem einzelnen 
Menschen selbst beeinflusst werden. Wenn Sie die obigen Tipps in Ihren Alltag einbauen 


möchten, dann könnten Sie zusammengefasst z. B. so vorgehen: 


e Kümmern Sie sich um eine gute Vitamin-B-Versorgung, z. B. über die Einnahme eines 


Vitamin-B-Komplexes. 


e Machen Sie regelmässig die Zitronen-Knoblauch-Kur und verwenden Sie Knoblauch in 
der Küche. 


e Nehmen Sie schwarzen Knoblauch und Curcumin als Nahrungsergänzung ein. 

e Trinken Sie regelmässig Granatapfelsaft, täglich mindestens zo ml. 

e Nutzen Sie Sesam und Tahini in der Küche. 

e \Würzen Sie mit Kurkuma und den oben genannten Gewürzen. 

e Geniessen Sie wann immer verfügbar frisches Sauerkraut (am besten roh) oder Kimchi. 
e Nehmen Sie ggf. und in Absprache mit Ihrem Arzt Nattokinase ein. 


e Werden Sie sportlich aktiv! Fahren Sie Rad, gehen Sie laufen, melden Sie sich im 
Fitnessstudio an oder kaufen Sie sich ein entsprechendes Gerät (z. B. Spinning Bike, 


Laufband, Trampolin, Crosstrainer etc.). 


Weitere Tipps, die Ihnen helfen werden, Ihre Arterien zu reinigen, finden Sie in unserem 


Artikel, wie Sie Ihren Cholesterinspiegel natürlich senken können. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ein Bakterienstamm, der sich üblicherweise in Milch und Rindfleisch befindet, steht in engem 
Zusammenhang mit Morbus Crohn. Nun hat sich gezeigt, dass das Bakterium auch die 
Entstehung der rheumatoiden Arthritis auslösen könnte. 


Arthritis: Bakterien aus Milch und Rindfleisch könnten der 


Auslöser sein 


Die Arthritis zählt zu den entzündlichen Autoimmunerkrankungen, in deren Verlauf das 
körpereigene Immunsystem aus bislang unerklärlichen Gründen die eigenen Gelenke angreift. 
Langfristig können jedoch auch Knochen, Muskeln, Blutgefässe und andere Organe betroffen 
sein. Gerade weil die Ursachen der Krankheit weitgehend unbekannt sind, gilt die übliche 


Therapie alles andere als zufriedenstellend. Die Suche nach möglichen Auslösern der Arthritis 





steht daher im Mittelpunkt zahlreicher Forschungsarbeiten, beispielsweise an der University of 
Central Florida (UCF). 


Ein Wissenschaftlerteam der UCF entdeckte nun erstmals einen Zusammenhang zwischen der 


rheumatoiden Arthritis (Rheuma) und einem bestimmten Bakterienstamm: Mycobacterium 





avium subspecies paratuberculosis, auch bekannt als MAP. MAP ist ein Bakterium, das gerne 
Rinder besiedelt und daher in über der Hälfte aller nordamerikanischen Rinder zu finden ist. 
Verzehrt man Milchprodukte, Rindfleisch oder Erzeugnisse, die mit Rindermist gedüngt 


wurden, kann man sich mit dem Bakterium infizieren. 


* Alles für die wichtigen Stützen in unserem Körper finden Sie hier: Gelenke und Knochen 
Auch Morbus-Crohn-Patienten sind mit denselben 
Bakterien belastet 


Die Studie erschien Ende Januar 2018 im Fachmagazin Frontiers in Cellular and Infection 


Microbiology. Beteiligt waren Dr. Saleh Naser, Spezialist für Infektionskrankheiten an der UCF, 





Dr. Shazia Beg, Rheumatologin und Robert Sharp, Doktorand der biomedizinischen 
Wissenschaften - beide ebenfalls tätig an der UCF. 


Dr. Naser hatte bereits zu einem früheren Zeitpunkt einen Zusammenhang zwischen MAP und 
Morbus Crohn entdeckt und ist derzeit an der allerersten Phase-Ill-Studie beteiligt, in der 
Morbus-Crohn-Patienten mit Antibiotika behandelt werden. Denn wenn die als 
Autoimmunerkrankung geltende chronisch entzündliche Darmkrankheit bakterienbedingt 


wäre, dann müsste die Antibiotika-Therapie durchschlagende Wirkung zeigen. 


Da Morbus Crohn und die rheumatoide Arthritis gewisse Ähnlichkeiten aufweisen (z. B. 
dieselbe genetische Prädisposition zeigen), werden auch beide zum Teil mit denselben 
immunsuppressiven (immunsystemunterdrückenden) Medikamenten behandelt. Die 
Ähnlichkeiten der beiden Erkrankungen veranlasste Dr. Nasers Forscherteam nun zur 
Überprüfung, ob MAP nicht auch an der Entstehung der rheumatoiden Arthritis beteiligt sein 


könnte. (Ähnliche Untersuchungen sind derzeit auch mit Diabetes-Typ-1-Patienten im Gange.) 


Belastung mit MAP-Bakterien erhöht Arthritis-Risiko 


Als Studienteilnehmer fungierten 100 Patienten, die alle an rheumatoider Arthritis litten und 
bei Dr. Beg in Behandlung waren. 78 von ihnen wiesen eine Mutation des PTPN2/22-Gens auf, 
dieselbe Mutation, die auch bei Morbus-Crohn-Patienten gefunden werden kann - und 40 


Prozent dieser Personen zeigten eine Belastung mit dem MAP-Bakterium. 


"Wir glauben, dass Menschen mit der genannten genetischen Prädisposition eher eine 
rheumatoide Arthritis entwickeln, wenn sie sich zusätzlich im Verlauf ihres Lebens über den 


Verzehr von Milch oder Fleisch mit MAP infizieren”, erklärte Saleh Naser. 


Und Rheumatologin Dr. Beg fügte hinzu: „Die Ursache der rheumatoiden Arthritis ist nach wie 
vor unbekannt, so dass wir aufgrund unserer Entdeckung nun hoffen, neue und wirkungsvolle 


Therapiewege zu finden.” 


Vegetarische Ernährung schützt vor Bakterien in Milch 


und Fleisch - und vor Arthritis 


Da eine pflanzenbasierte Ernährung wenn überhaupt, so nur aus sehr wenigen tierischen 
Produkten besteht, meidet man mit ihr automatisch auch Bakterien, die in Milch und Fleisch 
enthalten sein könnten. Vielleicht ist dieser Aspekt mit ein Grund dafür, dass die pflanzliche 
Ernährungsform - die zusätzlich entzündungshemmend wirkt - einer Arthritis so gut 
vorbeugen und auch bei bestehender Arthritis so gute Erfolge erzielen kann. Eine konkrete 
Anleitung zur richtigen Ernährung bei Arthritis finden Sie mit vielen weiteren wichtigen 


Massnahmen hier: Arthritis - Was kann ich tun? 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Arthritis gilt als unheilbar. Man kennt weder die tatsächliche Ursache der rheumatischen 
Erkrankung noch eine nebenwirkungsfreie Therapie. Betroffene werden mit zweifelhaften 
Schmerzmitteln, Entzündungshemmern und sogar Chemotherapeutika ruhig gestellt. Dabei 
gibt es eine Ernährungsweise, die gemeinsam mit einer Reihe naturheilkundlicher Massnahmen 
den Körper in einen Zustand versetzen kann, so dass er sich schliesslich selbst von Arthritis 
oder zumindest einem Grossteil der schmerzhaften für Arthritis typischen Symptome befreien 


kann. 


Rheumatoide Arthritis - Im Volksmund: Rheuma 


Arthritis ist eine entzündliche, schubweise verlaufende Gelenkerkrankung, die zum grossen 
Formenkreis der rheumatischen Beschwerden gezählt wird, wozu neben zahlreichen 
verschiedenen Arten der Arthritis auch die aktivierte (entzündliche) Arthrose, die Gicht und 


der Weichteilrheumatismus gehören. 


Wenn im Volksmund aber von Rheuma die Rede ist, meint man im Allgemeinen die 
rheumatoide Arthritis (früher auch chronische Polyarthritis genannt), die oft mehrere Gelenke 
gleichzeitig, in vielen Fällen jedoch bevorzugt die Finger- und Zehengelenke befällt und die im 
Mittelpunkt dieses Artikels stehen wird. 


Verwechslungsgefahr: Arthritis und Arthrose 


Gerne wird die Arthritis von Laien mit der Arthrose verwechselt. Während aber die Arthritis 
eine Entzündung der Gelenke beschreibt, die im Verlauf der Krankheit zu Gelenkschäden 
führen kann, verhält es sich bei der Arthrose gerade umgekehrt. Hier führen die (angeblich 


verschleissbedingten) Gelenkschäden zu Entzündungen. 


Offizielle Arthritis-Ursache: Krankhafte 


Autoimmunprozesse 


Bei Arthritis sollen der aktuell gültigen Theorie zufolge fehlgeleitete Autoimmunprozesse dazu 
führen, dass körpereigene Antikörper das Knorpelgewebe angreifen (was sich in einer 


schmerzhaften Entzündung äussert) und das Gelenk nach und nach zerstören. 


Der Knorpel ist ein geschmeidiges, gallertartiges Gewebe, das in jedem Gelenk die Enden der 
Knochen vor Reibung schützt. Wenn die Knorpelmasse immer mehr schwindet, reiben 
irgendwann die Knochenenden schmerzhaft aneinander, was in Verhärtungen und 


Deformationen endet. 


Die Symptome bei einer Arthritis 


Während die Arthrose ausschliesslich Probleme im betroffenen Gelenk beschert (bevorzugt 
Knie und Hüfte), wartet die Arthritis mit einer ungleich grösseren Fülle an Symptomen auf. 


Akute Schübe (die Wochen bis teilweise Monate dauern können) treten mit Gelenkschmerzen 





Gelenkschwellungen, Fieber, starker Müdigkeit und Appetitlosigkeit auf. 


Auch so genannte Rheumaknoten gelten als Kriterium für Arthritis. Dabei handelt es sich um 
auffällige Verdickungen im Unterhautfettgewebe an der Streckseite der Gelenke. Doch damit 


nicht genug. 


Eine Arthritis kann ausserdem von Kopfschmerzen, Depressionen, Hautkrankheiten und 
Juckreiz, Magen-Darm-Störungen, Schlaflosigkeit, Zahnfleischerkrankungen, sprödem und 
glanzlosem Haar, Schwindel, Augenproblemen und Atembeschwerden begleitet sein. Welche 
Symptome nun in welcher Kombination tatsächlich auftreten, ist von Patient zu Patient 


unterschiedlich. 


Arthritis kann jeden - auch Kinder - treffen 


In Deutschland leben 8 Millionen Rheumatiker. Davon leiden etwa 10 Prozent also 800.000 
Menschen an rheumatoider Arthritis, wobei Frauen weitaus häufiger betroffen sind als Männer. 
Während Arthrose eher als Alterserscheinung gilt (wenn sie nicht gerade von Unfällen 
verursacht wurde), könne das Schicksal einer Arthritis - so heisst es - jederzeit jeden in jeder 


Altersklasse treffen. 
Auch Kinder sind keineswegs sicher vor Arthritis. 


Allein in Deutschland sollen sich derzeit 20.000 bis 30.000 Kinder unter 16 Jahren mit der sog. 
juvenilen idiopathischen Arthritis herumplagen müssen (mit "idiopathisch" will die 
Schulmedizin sagen, dass sie bislang noch keine einleuchtende Erklärung in Bezug auf die 
Ursache der Krankheit parat hat). Jährlich kommen 1.000 bis 2.000 Neuerkrankungen in dieser 


Altersstufe hinzu. 


Inzwischen kommt aber so langsam Licht ins Dunkel. Und so fand eine amerikanische Studie 
heraus, dass die juvenile idiopathische Arthritis die längste Zeit idiopathisch war und jetzt - 
zumindest in vielen Fällen - zu einer iatrogenen juvenilen Arthritis wurde. latrogen bedeutet: 


Vom Arzt oder von ärztlich verordneten Medikamenten verursacht. 


Die juvenile Arthritis kann nämlich eine Spätfolge von häufig verabreichten Antibiotika- 
Therapien in der frühen Kindheit sein - wie ein Forscherteam im Juli 2015 in der Fachzeitschrift 
Pediatrics erklärte und worauf wir hier näher eingegangen sind: Juvenile Arthritis durch 
Antibiotika 


Die Diagnose bei einer Arthritis 


Bei einer Arthritis zeigt eine Röntgenaufnahme erst im fortgeschrittenen Stadium (nach 
mehreren Jahren) Gelenkschäden, so dass eine solche in der Anfangsphase der Krankheit kaum 
eine diagnostische Hilfe sein wird. Meist ist es das Blut, das dem untersuchenden Arzt 


Rückschlüsse darüber erlauben soll, wie es um den Patienten steht. 


Wenn das Blut nämlich die so genannten unspezifischen Entzündungszeichen aufweist, dann 


deutet der Arzt das bereits als ersten Hinweis auf eine Arthritis. 
Zu den unspezifischen Entzündungszeichen gehören die folgenden: 
e Die Blutsenkungsgeschwindigkeit ist erhöht 


e Das CRP (C-reaktives Protein) wird bei Entzündungen in grösserer Menge produziert 


e Eine Anämie (Blutarmut mit Verminderung der roten Blutkörperchen) liegt vor 


Rheumafaktor: Wenig zuverlässig 


Wenn neben diesen unspezifischen Werten auch der so genannte Rheumafaktor gesucht und 
womöglich gefunden wird, dann gilt: Ruhe bewahren. Denn dieser ist keineswegs so eindeutig 


wie sein Name verspricht. 


Der Rheumafaktor bezeichnet spezielle Antikörper (auch RF-Antikörper genannt), die bei 75 
Prozent der Arthritis-Patienten vorhanden sind. Das heisst jedoch gleichzeitig, dass es in 25 
Prozent der Fälle durchaus möglich ist, Arthritis zu haben, ohne mit dem Rheumafaktor 
gesegnet zu sein. Andererseits kann der Rheumafaktor auch bei völlig gesunden Menschen 


nachgewiesen werden. 


Ein ganzheitliches Arthritis-Konzept aus naturheilkundlichen Massnahmen 
(Ernährungsumstellung, Nahrungsergänzung, Entschlackung etc.), finden Sie in unserem 


entsprechenden Artikel über Rheuma. 





Keine eindeutige Arthritis-Diagnose möglich 


Um die Diagnosestellung möglichst perfekt zu machen, wird noch nach weiteren Antikörpern 
gefahndet, den so genannten Anti-Citrullin-Antikörpern und den antinukleären Antikörpern 
(ANA). Erstere finden sich bei etwa 50 Prozent der Arthritis-Patienten, letztere bei ca. 30 


Prozent. 


Es gibt also nichts, das bei allen Betroffenen gleichermassen vorhanden wäre - und dennoch 
werden alle (sofern bestimmte Symptome auftauchen) über einen Kamm geschoren, erhalten 
eine niederschmetternde Arthritis-ist-unheilbar-Diagnose und verlassen betrübt sowie mit 


einem Packen nebenwirkungsreicher Medikamente ausgestattet die Praxis. 


Arthritisähnliche Symptome müssen keine Arthritis sein 


In Wirklichkeit aber besteht eine nicht unbedeutende Chance, dass eben doch keine Arthritis 


vorliegt - auch wenn die Symptome ähnlich sind. 


Wenn Sie also an geschwollenen, schmerzenden Gelenken, an eingeschränkter Beweglichkeit 
des betroffenen Gelenks, Morgensteifigkeit und den übrigen Symptomen leiden, die von der 
Schulmedizin kurzerhand als Arthritis und damit als unheilbar bezeichnet werden, dann gehen 
SIE einfach davon aus, dass SIE eben keine Arthritis haben, sondern nur ein paar Symptome, 
die der Arthritis ähneln. Und da nur ARTHRITIS unheilbar ist, nicht aber IHRE Symptome, 
könnten Sie jetzt - wenn Sie wollten - die Angelegenheit in Ihre eigenen Hände nehmen, sich 
einer ganzheitlichen Therapie zur Aktivierung Ihrer Selbstheilungskräfte widmen und in 


wenigen Monaten Ihren Arzt bestätigen lassen, dass Sie offenbar tatsächlich keine Arthritis 


hatten, denn sonst wären Sie ja jetzt nicht plötzlich wieder gesund - zumindest wird das die 


einzige Erklärung sein, die ihm dann noch einfallen wird. 


Ist Arthritis wirklich unheilbar? 


Eine andere Möglichkeit wäre, Ihrem Arzt zwar die Diagnose Arthritis abzunehmen, aber nicht 
an die Unheilbarkeit derselben zu glauben. Schliesslich behauptet er nur deshalb, Arthritis sei 
unheilbar, weil er es so gelernt hat, weil er es ständig in seinen Fachmagazinen liest, weil sein 
Pharmavertreter das so sagt und weil er selbst noch keinen Patienten erlebt hat, der ihn vom 


Gegenteil überzeugt hätte. 


Das beweist aber nicht die Unheilbarkeit von Arthritis, sondern lediglich ein nicht 
vorhandenes Interesse der Wissenschaft und der Pharmaindustrie an einer unlukrativen, 

da ganzheitlich heilenden Anti-Arthritis-Therapie (so dass es dazu verständlicherweise auch 
keine Studien geben kann). Dazu kommt die nicht vorhandene Selbstverantwortung der 
meisten Arthritis-Patienten, ihre Hörigkeit der Schulmedizin gegenüber sowie ihre mangelnde 


Bereitschaft, ihre derzeitige Lebens- und Ernährungsweise grundlegend zu ändern. 
Zusammengefasst bedeuten die letzten beiden Absätze: 


Wenn Arthritis unheilbar ist, gleichzeitig aber Menschen mit Arthritis-Diagnose - wenn sie 
gewisse Massnahmen ergreifen - symptom- und schmerzfrei werden können, dann hat man 
ihnen entweder eine Fehldiagnose angedeihen lassen oder aber Arthritis ist sehr wohl 


umkehrbar. 


Arthritis: Die Ursache 


Eine Krankheit zu lindern, gelingt am besten, wenn man deren Ursache bzw. Auslöser kennt. 
Bei Arthritis ist das in schulmedizinischen Kreisen bislang noch nicht der Fall. Wie bereits 
erwähnt bezeichnet man - wenn nicht gerade Bakterien zu einer kurzfristigen Arthritisattacke 


führten - einen Fehltritt des Immunsystems als die Ursache von Arthritis. 





Doch den Auslöser, der überhaupt erst zu diesem Fehltritt geführt haben soll, kennt man nicht. 
Leider weiss man ausserdem nicht nur zu wenig über die Ursache der Arthritis, sondern es 
stellt sich immer mal wieder heraus, dass auch das, was man über die Krankheit zu wissen 


glaubte, nicht unbedingt korrekt ist. 


Bislang galt Arthritis als eine Autoimmunerkrankung, die zu einer Entzündung und diese 
wiederum zur Gelenkzerstörung führt. Mittlerweile jedoch zeichnet sich diesbezüglich ein 
Wandel ab. Offenbar ist Arthritis doch nicht die rein entzündliche Erkrankung, als die sie uns 


seit mehr als hundert Jahren präsentiert wird. 


Ganz am Rande erfahren wir, dass für die Behauptung, die Entzündung sei der Grund für die 


Zerstörung von Knochen und Knorpel niemals ein Beweis erbracht wurde. 


Stattdessen heisst es jetzt, dass ein ganz anderer Prozess zur arthritistypischen 
Gelenkzerstörung führe, nämlich ein spezifischer onkologischer Prozess. Wann wird auch diese 


These überholt und widerlegt werden? 


Schulmedizin noch in der Lernphase 


Die schulmedizinische Wissenschaft ist also auch in Bezug auf die Arthritis - trotz alljährlicher 
millionenschwerer Forschungsgelder - keineswegs so wissend, wie sie gemeinhin den Eindruck 


erwecken will und befindet sich hier noch in der Lernphase. 


Dennoch erhebt sie - wie bei so vielen anderen Beschwerden - das Alleinrecht auf die 


Behandlung von Arthritis. 


e Warum sollten wir einer solchen Wissenschaft glauben wollen, dass Arthritis unheilbar 


sei? 


e Warum sollten wir einer solchen Wissenschaft glauben wollen, dass nur allein ihre 
Therapievorschläge angewendet werden dürfen, während alles andere als 


"Scharlatanerie" bezeichnet wird? 


Und das, wo die übliche Medikation von Arthritis einen dicken, fetten Rattenschwanz an 
Nebenwirkungen hinter sich herschleift - die man selbstverständlich auf die eigene Kappe zu 


nehmen hat und das auch noch ohne jede Hoffnung auf ein Ende der Erkrankung. 


Arthritis-Therapie der Schulmedizin 


Bei Arthritis werden fünf verschiedene Arzneimittelgruppen eingesetzt: 


e Schmerzmittel 


e Nicht-Steroidale Anti-Rheumatika (NSAR) = entzündungshemmende Schmerzmittel 


ohne Cortison 
e Cortison 
e so genannte Basistherapeutika 


e so genannte Biologicals 


Schmerzmittel und NSAR bei Arthritis 


Bei den ersten Ansätzen einer Arthritis werden meist Schmerzmittel oder NSAR (z. B. 
Diclofenac oder Acetyl-Salicyl-Säure) verordnet. Leider betäuben sie den Schmerz, nichts 


weiter. 


Letztere dämmen ausserdem die Entzündung ein. Nebenwirkungen gibt es bei diesen 
Arzneimitteln leider zuhauf, z. B. Magenschäden, woran allein in den USA jährlich 170.000 
Menschen nur aufgrund der Einnahme der genannten Medikamente leiden. 16.500 von ihnen 


versterben an den Folgen von Magenblutungen. 
Weitere Nebenwirkungen sind Impotenz, Bluthochdruck und Leberschäden. 


Das Schmerzmittel Paracetamol, das sehr gerne bei rheumatischen Gelenkschmerzen 
verordnet wird, ist der Spitzenreiter unter jenen Medikamenten, die zu akutem Leberversagen 


führen können. 


Paracetamol ist für zwei Drittel aller Fälle akuten Leberversagens verantwortlich, die von 
Medikamenten verursacht werden. 75 Prozent dieser "Fälle" versterben infolge dieses 
medikamentenbedingten Leberversagens. NSAR sind (gemeinsam mit Antibiotika, 


Cholesterinsenkern und Epilepsie-Arzneimitteln) für das übrige Drittel zuständig. 


Diclofenac hingegen vermindert die Blutversorgung der Nieren, was - besonders bei 


vorgeschädigten Nieren - problematisch werden kann. 


Die Nierenfunktion muss während einer Diclofenac-Einnahme daher regelmässig vom Arzt 
überprüft werden, um einem möglicherweise drohenden Nierenversagen noch rechtzeitig mit 


Gegenmassnahmen begegnen zu können. 


Cortison bei Arthritis 


Begleitend zu den nachfolgend beschriebenen Basistherapeutika wird gelegentlich Cortison 


verordnet. Es hemmt Entzündungen noch stärker als dies NSAR tun. 


Cortison tut das natürlich nicht nur im Gelenk, sondern im ganzen Körper - obwohl es dort gar 
nicht nötig wäre. Und so treten auch die Cortison-Nebenwirkungen im ganzen Körper auf. Das 
kann Bluthochdruck sein, ein stärkeres Hungergefühl (und infolgedessen Übergewicht) oder 


Muskelschwäche. 


Unter Cortison (abhängig von der Dosis und Dauer der Einnahme) entwickeln manche 
Menschen ein Vollmondgesicht, was bei Unwissenden (meist solchen, die noch den 
entbehrungsreichen Kriegszeiten entstammen) zum fragwürdigen Kompliment führen kann, 


man sehe so "gesund und proper" aus. 


Leider fühlen sich die Betroffenen alles andere als gesund, vor allem in Anbetracht der 
Tatsache, dass Cortison auch ernsthafte Augenkrankheiten (grüner Star und grauer Star), 
Diabetes, Hautveränderungen ( Pickel, Blutungen, die sich in Blutergüssen unter der Haut 


abzeichnen), Depressionen und Osteoporose auslösen kann. Da Cortison nur deshalb 











Entzündungen hemmt, weil es die körpereigenen Abwehrkräfte schwächt, ist ein 


cortisonbehandelter Organismus ausserdem stärker infektionsgefährdet. 


Sobald irgendwelche der genannten Probleme auftreten, wie z. B. grosser Durst (Hinweis auf 
Diabetes), Fieber (Hinweis auf Infektion) oder andere, möge man daher umgehend seinen Arzt 


darüber informieren. Doch warum nur, so könnte man sich fragen, sollte man das tun? 


e Damit dieser die Cortisonbehandlung absetzt bzw. ausschleicht und die Arthritis 


wiederkehrt? 
e Damit er andere Medikamente mit anderen Nebenwirkungen verordnen kann? 


e Damit er Medikamente gegen die entstandenen Nebenwirkungen verschreiben kann, 


woraufhin sich die nächsten Nebenwirkungen einstellen? 


Basistherapeutika bei Arthritis 


Die so genannten Basistherapeutika sind jene Medikamente, die Ihnen vielleicht unter der 
Bezeichnung " Chemotherapie" geläufiger sind. Sie werden normalerweise in hohen Dosen bei 


Krebs eingesetzt. 


Bei Arthritis kommen sie dann zum Zuge, wenn Cortison und NSAR nicht mehr zufrieden 
stellend wirken. Es handelt sich um Wirkstoffe wie z. B. Methotrexat, Sulfasalazin, Azathioprin 


und Chloroquin. 


Im Gegensatz zu den übrigen symptomorientierten Medikamenten, die Schmerzen oder 
Entzündungen lindern sollen, unterdrücken diese Mittel ganz extrem das Immunsystem des 


Körpers. 


Sie hemmen - z. B. im Falle von Azathioprin - konkret die Vermehrung der wichtigsten 
Abwehrzellen des Körpers. Es werden also jene Zellen blockiert, die uns eigentlich vor 
Krankheit und Tod beschützen, so dass die weiter unten beschriebenen Nebenwirkungen der 


Basistherapeutika niemanden mehr verwundern dürften. 


Man behauptet, mit Hilfe von Basistherapeutika direkt in die für Arthritis verantwortlich 


gemachte Immunreaktion des Körpers einzugreifen. 


Da damit jedoch noch lange nicht der Auslöser dieser Immunreaktion erkannt und eliminiert 


wird, handelt es sich auch bei dieser Therapie um eine rein symptomorientierte, die - trotz 


aller Versprechen - eine Reihe ernsthafter Nebenwirkungen haben kann und darüber hinaus 


nicht einmal bei jedem Betroffenen gleichermassen eine Linderung herbeiführt. 


Letzteres beweist erneut, dass arthritisähnliche Symptome in jedem Körper ein individuelles 
Geschehen darstellen, die mit Einheitsmedikamenten vielleicht unterdrückt, jedoch niemals 


endgültig behoben werden können. 


Nebenwirkungen der Basistherapeutika 


Leider zeigt es sich ausserdem erst nach einer Anlaufzeit von mehreren Wochen bis Monaten, 
ob man zu jenem Personenkreis gehört, bei dem die Basistherapeutika anschlagen oder eben 
nicht. Wenn ja, dann kann die Arthritis vorübergehend verschwinden sowie schmerzhafte 


Entzündungsschübe und die drohende Gelenksteifheit verhindert werden. 


Das hört sich prima an. Doch was nützen Ihnen all diese wunderbaren (vorübergehenden!) 
Auswirkungen, wenn Sie statt dessen neuerdings unter Übelkeit, Magen-Darm-Beschwerden, 
Appetitlosigkeit, Veränderungen des Blutbildes (u. a. Blutarmut), chronischen Pilzinfektionen 
und Kopfschmerzen leiden, wenn Ihnen die Haare ausfallen, Ihre Leber geschädigt ist, Sie jeden 
grassierenden Infekt aufschnappen und Sie ausserdem von Depressionen heimgesucht 


werden? 


Alzheimer statt Arthritis? 


Wussten Sie ferner, dass viele der Basistherapeutika die Aufnahme von Folsäure hemmen. 
Methotrexat ist ein regelrechter Folsäure- Antagonist. Folsäure ist ein lebensnotwendiges 
Vitamin, das in der heutigen Ernährung meist sowieso schon knapp bemessen ist und dessen 
Mangel in Verdacht steht, die Alzheimer-Erkrankung mit auszulösen. Was also nützen Ihnen 
schmerzfreie Gelenke, wenn Sie sich in naher Zukunft nicht mehr an Ihren Namen erinnern 


können? 


Wenn Sie bereits Basistherapeutika einnehmen, dann achten Sie in jedem Fall darauf, täglich 
sehr viel reines Wasser zu trinken, um die Ausscheidung der Medikamente zu fördern und 
sorgen Sie ausserdem - falls Ihr Rheumatologe dies versäumen sollte - für eine ausreichende 


Folsäurezufuhr (zeitversetzt zur Medikamenteneinnahme). 


Biologische Medikamente bei Arthritis 


Biologicals (zu deutsch "biologische Medikamente" oder "Biologika") sind brandneue 
Arzneimittel aus dem Genlabor. Die Beschreibung ihrer Wirkmechanismen hört sich 


zugegebenermassen äusserst vielversprechend an. 


Im Gegensatz zu den Basistherapeutika beeinflussen Biologicals das Immunsystem nur sehr 
gezielt. Die so genannten TNF-alpha-Hemmer beispielsweise schalten den gleichnamigen 
Botenstoff aus (TNF-alpha), der als Kommunikationsmittel zwischen den Immunzellen fungiert 


und einem "Flugblatt" mit der Aufschrift "Lasst uns Entzündung machen!" gleicht. 


Versagt auch diese Behandlung oder geht sie mit zu starken Nebenwirkungen einher, dann 
wird weiter experimentiert, z. B. mit der so genannten B-Zell-Therapie. Dabei werden nur 
bestimmte B-Zellen des Immunsystems zerstört, nämlich jene, die eine Schlüsselrolle bei der 
Entstehung und Aufrechterhaltung der Arthritis spielen. Die übrigen B-Zellen, die Teil des 


schützenden Immunsystems sind, sollen dabei unangetastet bleiben. 


Problem der Biologika könnte deren Jugend darstellen. Man setzt sie erst seit wenigen Jahren 
ein und manche befinden sich derzeit gar erst in der Testphase. Zu Langzeitwirkungen gibt es 
nicht die geringsten Erfahrungen. Dass medikamentöse Dauerattacken auf die 
hochkomplizierten Regulations- und Kommunikationsmechanismen des Organismus jedoch 


folgenlos bleiben könnten, scheint wenig realistisch zu sein. 


Das natürliche Therapie-Konzept bei Arthritis und 


Rheuma 


Was Sie bei Arthritis (Rheuma) aus ganzheitlicher und naturheilkundlicher Sicht tun können, 
finden Sie in der Fortsetzung dieses Artikel mit dem Titel Rheuma: Natürliche Massnahmen. 
Die richtige Ernährung spielt bei Arthritis ebenfalls eine sehr grosse Rolle, so dass wir zur 


Rheuma-Diät einen eigenen Artikel geschrieben haben, den Sie im vorigen Link finden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Chantal Schlatter: "Nebenwirkung Leberschaden" Pharmazeutische Zeitung Online 


e Dr. Barbara Missler-Karger: "ACR 2010: Rheumatiker haben eine andere Mund- und 


Darmflora als Gesunde" Rheuma-Online 


e Internisten im Netz "Patienten mit rheumatoider Arthritis sollten Vitamin-D-Mangel 


vorbeugen" 


prospective nested case-control study.” Ann. Rheum. Dis. 63 (2004) 843-847 
e Life Extension Report "Super Oxide Dismutase (SOD)" (Die Superoxid Dismutase) 
e Ärzte Zeitung "Entzündung der Gelenke schlägt sich auch auf Zähne und Kiefer nieder" 


e Leitfaden Phytotherapie Heinz Schilcher; Susanne Kammerer; Tankred Wegener. 4. Aufl. 
München: Elsevier, Urban & Fischer, 2010. - XII, 1219 S. : Ill., graph. Darst. ISBN 978-3- 


437553431 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Weniger Arthrose durch ballaststoffreiche 
Ernährung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 30 März 2021 


Arthrose betrifft weltweit Millionen Menschen. Dabei gibt es viele leicht umsetzbare 
Massnahmen, die eine Arthrose lindern können. Die richtige Ernährung gehört in jedem Fall 
dazu. Wie eine solche Ernährung zusammengesetzt sein sollte, ist jedoch für den Laien nicht 
immer einfach. Natürlich sollte sie möglichst vitamin- und mineralstoffreich sein. Sie sollte 
nicht mit zweifelhaften Inhaltsstoffen belasten, und sie sollte so wenig wie möglich verarbeitet 
sein. Ein weiterer wichtiger Punkt ist ihr Ballaststoffreichtum. 


Ballaststoffe mindern Arthrose-Risiko 


Arthrose ist die häufigste Form aus der Gruppe der rheumatischen Erkrankungen. Allein in den 
USA sollen mehr als 30 Millionen Menschen betroffen sein. Weltweit sind es 10 Prozent der 
Männer und 18 Prozent der Frauen über 60, die mit den typischen Arthrosesymptomen zu 


kämpfen haben: Gelenkschmerzen, Schwellungen und eingeschränkte Beweglichkeit, meist im 





Knie oder der Hüfte, aber auch in der Schulter oder den Hand- und Fingergelenken ist Arthrose 
möglich. 


Erfahrungsberichte und immer häufiger auch wissenschaftliche Studien zeigen jedoch, dass 
gezielte Massnahmen im Bereich der Ernährung eine bestehende Arthrose lindern oder ihr 
natürlich auch vorbeugen können. Eine dieser Studien wurde im Mai 2017 im 
FachmagazinAnnals of the Rheumatic Diseasesveröffentlicht. Darin zeigte sich, dass eine 
Ernährung, die reichlich mit Ballaststoffen ausgestattet ist, das Risiko einer schmerzhaften 


Kniearthrose senken kann. 


Ballaststoffreiche Ernährung lindert chronische 


Beschwerden 


Studienautor Dr. Zhaoli Dai vom Human Nutrition Research Center on Aging an der Tufts 
University, Boston führte mit seinem Team eine Metaanalyse durch, in deren Verlauf zwei 
Langzeitstudien zu den gesundheitlichen Vorteilen einer ballaststoffreichen Ernährung 


untersucht wurden. 


Schon frühere Studien hatten ergeben, dass eine Ernährung mit vielen Ballaststoffen die 
Gesundheit sehr positiv beeinflussen kann. Sie reduziert Bluthochdruck, das Gewicht, 


chronische Entzündungen und überhöhte Blutzuckerspiegel. 


Studien zu Ballaststoffverzehr und Arthrose 


Die beiden untersuchten Studien waren einerseits die Osteoarthritis Initiative (OAI) mit 
insgesamt fast 4.800 Teilnehmern und die Framingham Offspring Osteoarthritis Study mit 
annähernd 1.300 Teilnehmern. Man stellte den Ballaststoffverzehr der einzelnen Personen fest 
sowie anhand von Röntgenbildern und Symptombeschreibungen die Verbreitung der Arthrose 


in diesen beiden Studiengruppen. 


Die Teilnehmer wurden nun im Rahmen der OA] vier Jahre lang medizinisch begleitet. In der 
Framingham Study wurden sie zu Beginn und nach insgesamt neun Jahren untersucht. 
Natürlich berücksichtigte man neben der Ernährung auch andere Risikofaktoren, die zu einer 
Arthrose führen können, wie z. B. Verletzungen, Unfälle, Medikamente, Lebensstil, 


Alkoholkonsum und das persönliche Bewegungspensum. 


Je mehr Ballaststoffe, umso geringer das Arthrose-Risiko 


In der OAI nahmen die Patienten durchschnittlich 15 Gramm Ballaststoffe pro Tag zu sich, in 
der Framingham Studie 19 Gramm. Schaute man sich nun den Ballaststoffverzehr der Patienten 
an und verglich ihn mit ihrer Anälligkeit für Arthrose, stellte man fest, dass das Arthrose-Risiko 


umso geringer war, je mehr Ballaststoffe die Ernährung enthielt. 


Jene Teilnehmer, die am meisten Ballaststoffe zu sich nahmen, hatten in der OAl ein um 30 
Prozent geringeres Risiko, eine Arthrose zu entwickeln und in der Framingham Studie sogar ein 
um 61 Prozent geringeres Risiko - verglichen mit jenen Patienten, die am wenigsten 


Ballaststoffe verzehrten. 


Je mehr Ballaststoffe, umso weniger Arthrose-Schmerzen 


Auch untersuchte man, inwiefern der Ballaststoffgehalt der Ernährung bei bereits bestehender 
Arthrose die Krankheit beeinflussen konnte. Es zeigte sich, dass ein hoher Ballaststoffverzehr 
das Risiko einer Verschlimmerung der Arthrose minderte. Bei jenen Menschen also, die 
reichlich Ballaststoffe assen, wurde der Arthroseschmerz seltener schlimmer. Es war dabei 
unerheblich, aus welchen Quellen die Ballaststoffe stammten - ob aus Vollkorngetreide oder 


anderen ballaststoffreichen Lebensmitteln. 


Ballaststoffe in Lebensmitteln und Nahrungsergänzungen 


Sehr gute Ballaststoffquellen sind Nüsse, Hülsenfrüchte, Früchte, Vollkorngetreide und 
Gemüse. Tierische Nahrungsmittel (Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte) sind in den meisten 
Fällen nahezu vollständig ballaststofffrei. Back- und Teigwaren aus Auszugsmehlen 
(Weissmehlen) sind stärkereich, aber ballaststoffarm und eignen sich daher nicht zur 


Ballaststoffversorgung. 


Nahrungsergänzungsmittel können ebenfalls eingesetzt werden, um den täglichen 
Ballaststoffverzehr zu erhöhen. Im Allgemeinen wird geraten mindestens 30 Gramm 
Ballaststoffe pro Tag zu essen, was allein mit der Nahrung nicht immer leicht erreichbar ist. 
Ballaststoffreiche Nahrungsergänzungen sind beispielsweise Flohsamenschalen, das bei hohen 


Qualitäten zu über 85 Prozent aus Ballaststoffen besteht. 


Auch Haferkleie und Kokosmehl sind enorm ballaststoffreiche Lebensmittel, genauso das 
Konjakpulver oder die Konjaknudeln. Natürlich sind auch Leinsamen und Chiasamen - 
idealerweise gemahlen oder geschrotet und immer mit viel Flüssigkeit eingenommen - gute 


Ballaststoffquellen. 


Informationen zu Ballaststoffen und ihren weiteren gesundheitlichen Auswirkungen finden Sie 
auch hier: Ballaststoffe schützen vor Lungenkrankheiten, wo Sie auch eine Tabelle mit 


Lebensmitteln und ihrem jeweiligen Ballaststoffgehalt finden. 


Ganzheitliche Massnahmen bei Arthrose 


Einen beispielhaften Ernährungsplan bei Arthrose finden Sie hier: Ernährungsplan bei Arthrose 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Sandoiu A, Eating more fiber may lower risk of osteoarthritis, Medical News Today, 24. Mai 


2017, (Mehr Ballaststoffe zu essen, senkt das Arthroserisiko) 


e Zhaoli D et al., Dietary intake of fibre and risk of knee osteoarthritis in two US prospective 





cohorts, Annals ofthe Rheumatic Disease, Mai 2017, (Ballaststoffverzehr und das 





Arthroserisiko im Knie in zwei prospektiven Kohorten der USA) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Arthrose: Ursachen, Symptome und natürliche 
Behandlung 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 12 April 2021 


Die Arthrose gilt offiziell als altersbedingte Gelenkerkrankung und damit als unheilbar. In 
Wirklichkeit aber weiss man schon lange, dass die Arthrose eben keine Verschleisserkrankung 
darstellt. Sie lässt sich daher sehr gut von vielerlei Massnahmen beeinflussen, etwa einer 
bestimmten Ernährung, einer gezielten Nahrungsergänzung und adäquater Bewegung. Wir 
stellen die Ursachen und Symptome der Arthrose vor und erklären, wie eine natürliche 
Behandlung aussehen könnte. 


Arthrose gilt in der Schulmedizin als unheilbar 


Arthrose zählt gemeinsam mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Migräne und Depressionen zu den 
Top Ten jener chronischen Erkrankungen, die den Menschen am meisten gesunde Lebenszeit 
kosten. Laut Robert-Koch-Institut leiden in Deutschland knapp 18 Prozent der Erwachsenen 


über 18 Jahren an Arthrose. Bei den über 65-Jährigen sind es fast 50 Prozent aller Frauen und 


etwas mehr als 30 Prozent der Männer (4). In der Schulmedizin gilt Arthrose als unheilbar - 


nicht aber in der Naturheilkunde. 


Arthrose: Die Symptome 


Im Grunde kann eine Arthrose bei jedem Gelenk auftreten, ob an der Schulter, den Finger- und 
Daumengelenken, dem Sprungelenk oder dem Ellenbogen. Am häufigsten aber tritt sie an der 


Hüfte und den Knien auf. 


Die typischen Symptome einer Arthrose sind die folgenden: 


e Schmerzen im Gelenk, anfangs bei Bewegungsbeginn und längerer Belastung, später 


auch in Ruhe und nachts 


e Morgensteifigkeit; man kann sich anfangs noch warm laufen, so dass die Steifigkeit im 


Laufe des Tages vergeht 


e Funktionseinschränkungen bei fortgeschrittener Arthrose. Das Gelenk lässt sich nicht 


mehr im vollen Umfang bewegen. 


e Es kann zu entzündlichen Phasen kommen; das Gelenk schwillt an, wird heiss, rot und 


schmerzt. 


Welcher Arzt stellt eine Arthrose fest? 


Normalerweise kann schon der Hausarzt aufgrund der Symptome eine Arthrose als Grund für 
Ihre Beschwerden in die engere Wahl nehmen. Will man die Gelenkschmerzen abklären lassen, 
kann man sich zum Orthopäden überweisen lassen, der das Gelenk röntgen oder mit 


Ultraschall überprüfen kann. 


Was geschieht bei der Arthrose im Gelenk? 


Bei der Arthrose kommt es im Gelenk zu einem Knorpelabbau. Der Knorpel ist eine 
schützende, druckfeste und gleichzeitig elastische Schicht, die sich auf den beiden 
Knochenenden befindet, die das entsprechende Gelenk bilden (z. B. zwischen 
Oberschenkelknochen und Schienbein (= Kniegelenk) oder zwischen Oberarmknochen und 
Elle und Speiche (= Ellenbogengelenk)). Ein gesunder Knorpel fungiert als Stossdämpfer und 


ermöglicht einen im wahrsten Sinne des Wortes reibungslosen Bewegungsablauf. 


Bei der Arthrose nimmt die Zahl der Knorpelzellen ab. Ihre Aufgabe ist jedoch die Bildung des 
druckfesten und elastischen Knorpelmaterials (der sog. extrazellulären Knorpelmatrix). Wenn 
jetzt die Zahl der Knorpelzellen abnimmt, nimmt zwangsläufig auch die Menge der 


extrazellulären Matrix ab. Der Knorpel schwindet langsam immer weiter. Es verändert sich nun 


aber nicht nur die Knorpelmenge (Quantität), sondern auch die Qualität des Knorpelgewebes. 
Denn die verbliebenen Knorpelzellen haben Schwierigkeiten, eine gesunde Matrix zu bilden, 
stattdessen bilden sie eine Matrix mit abnormaler Zusammensetzung. Als Grund wird eine 
nachlassende Funktionsfähigkeit der zelleigenen Kraftwerke, den Mitochondrien genannt (9). 
Wenn die Mitochondrien geschwächt sind, kommt es zudem zu einer eingeschränkten 
Autophagie (Selbstreinigung der Zelle) (25) sowie zu verlangsamten Reparaturprozessen im 
Gelenk. 


Jene Massnahmen aber, die sowieso zum ganzheitlichen Arthrose-Programm gehören 
(Vitamine, Antioxidantien, gesunde Ernährung, Bewegung etc.) stärken, schützen und 
aktivieren auch die Mitochondrien, was mit ein Grund dafür ist, warum diese Massnahmen 
wirken und zu leistungsfähigeren Knorpelzellen und somit zu einem gesünderen 
Knorpelgewebe führen können. Wenn Sie gleichzeitig das Intervallfasten praktizieren, können 
Sie damit zusätzlich die Autophagie Ihrer Zellen verbessern. Alles zur Autophagie und wie 
wichtig diese für Ihre Gesundheit ist, lesen Sie in unserem Artikel über Die 


Gesundheitsgarantie Autophagie. 


Manchmal kann es bei der Arthrose auch zu entzündlichen Phasen und Reizungen kommen 
(durch den Abrieb des geschädigten Knorpels), die schließlich die Gelenkzerstörung 
vorantreiben und den Knorpel noch weiter schwinden lassen. In dieser Zeit sind 
entzündungshemmende Massnahmen besonders wichtig. Je weiter der Knorpel schwindet, 
umso mehr versuchen die Gelenkflächen, den Knorpelverlust auszugleichen und bilden 
insbesondere an ihren Rändern knöcherne Auswachsungen (sog. Osteophyten). Der 
Gelenkspalt wird dadurch immer schmäler, was zu einer zunehmenden Versteifung des 
Gelenks führt. 


Arthrose ist keine Verschleisserkrankung! 


Nach wie vor gilt die Arthrose offiziell als eine nicht heilbare chronisch-degenerative 
Gelenkerkrankung, heisst es. Wenn Betroffene einen Arzt aufsuchen, wird ihnen meist gesagt, 
die Krankheit werde unaufhörlich fortschreiten und sie müssten mit den Beschwerden leben 
lernen. Man könne höchstens versuchen, die Schmerzen zu lindern und den Verlauf 
verlangsamen. Dazu sind zahlreiche Therapien, nebenwirkungsreiche Medikamente und 


kostspielige Operationen im Angebot. 


Arthrose wird insbesondere deshalb als nicht heilbar bezeichnet, weil stets behauptet wird, es 
sei eine altersbedingte Verschleisserkrankung, bei der es durch Abnutzung und Abrieb zu 
einem fortschreitenden Knorpelverlust komme - und Knorpel könne sich nun einmal nicht 
mehr regenerieren. Dabei sind die Eigenschaften von knorpelbildenden Zellen (den 


Chondrozyten) bis heute nur ansatzweise erforscht (6), so dass man nicht wirklich wissen 


kann, ob sich Knorpelgewebe unter bestimmten Voraussetzungen nicht vielleicht doch wieder 


regenerieren kann. 


Seit wenigen Jahren wissen Arthroseforscher überdies - z. B. jene um Professor Dr. Max 
Löhning an der Charite in Berlin - dass es bei der Arthrose in den Chondrozyten im Gelenk zu 
molekularen Fehlsteuerungen kommt (5, 6). Das Ziel der derzeitigen Forschung ist es daher, 
diese fehlgesteuerten Knorpelzellen wieder umzuprogrammieren, damit es wieder zu einem 


Knorpelaufbau kommen kann. 


Im Deutschen Ärzteblatt las man ausserdem schon vor über 10 Jahren (2010) (7), dass Arthrose 
„kein altersbedingter Verschleiss” sei, so Prof. Dr. med. Wolfang Rüther, Direktor der Klinik 
und Poliklinik für Orthopädie des Universitätsklinikums Hamburg-Eppendorf und Präsident des 
Kongresses der Deutschen Gesellschaft für Rheumatologie (DGRh) in Hamburg. Rüther erklärt, 
dass die Arthrose erst dann entstehe, wenn der Knorpel von irgendetwas geschädigt wird, z. B. 
einer Infektion, einer chronischen Entzündung, Fehlbelastung, Überlastung (z. B. durch 
Leistungssport oder Übergewicht) oder einer Verletzung. Erst auf Grundlage dieser 


Initialschädigung kann sich die Arthrose ganz langsam und im Laufe vieler Jahre entwickeln. 


Wenn Arthrose jedoch keine Verschleisserkrankung ist und auch nicht zwangsläufig mit dem 
Alter auftritt, wenn Arthrose stattdessen vermeidbare oder behebbare Ursachen hat, dann 
kann man der Krankheit auch tatkräftig entgegenwirken. Auch der Begriff der "fehlgesteuerten" 
Knorpelzellen gibt Hoffnung, denn eine Fehlsteuerung kann auch wieder behoben werden, 
möglicherweise vom Körper selbst, wenn man die Voraussetzungen für die entsprechenden 
Regulationsvorgänge schafft - über die richtige Ernährung, Bewegung, Nahrungsergänzung 


etc. 


Arthrose: Ursachen und Risikofaktoren 


Als typische Ursachen und Risikofaktoren der Arthrose werden meist die folgenden genannt: 


e Übergewicht oder andere Ursachen für eine zu starke Belastung der Gelenke 
« Fehlbelastung (z. B. wegen Haltungsfehlern und Fehlstellungen) 
« Infektionen 


e Alter, denn Arthrose wird offiziell (und fälschlicherweise) immer noch als 


Verschleisserkrankung bezeichnet 


Wie Übergewicht eine Arthrose anheizt 


Das Abnehmen von Übergewicht ist häufig alles andere als einfach, bei Arthrose lohnt es sich 


jedoch doppelt und dreifach. Denn es ist nicht nur das übermässige Gewicht, das die Gelenke 


belastet. Übergewicht wirkt sich noch auf andere Weise äusserst schädlich auf die Gelenke 
aus: Fettgewebe bildet entzündungsfördernde Botenstoffe (Zytokine), die den Knorpelabbau 
fördern. Zu diesen Botenstoffen gehören z. B. TNF-alpha, Interleukin-ı-beta, Leptin, 
Adiponectin und viele weitere. Viele Menschen mit Arthrose haben erhöhte Spiegel dieser 


Botenstoffe, so dass es diese zu senken gilt. 


TNF-alpha beispielsweise fördert die Produktion knorpelabbauender Enzyme (Kollagenase und 
Stromylesin) und die Ausschüttung von Prostaglandin E2. Prostaglandin E2 wiederum ist ein 


Botenstoff, der Schmerzen und Entzündungen in den Gelenken verursacht (13). 


Wie bestimmte Lebensmittel eine Arthrose fördern 


Die verstärkte Bildung von Prostaglandin E2 kann aber auch die Folge eines regelmässigen 
Verzehrs tierischer Produkte sein. Denn Prostaglandin E2 wird auch aus der Arachidonsäure 
gebildet, einer Fettsäure, die ausschliesslich in tierischen Lebensmitteln enthalten ist, umso 
mehr, je fetthaltiger das jeweilige Lebensmittel ist. Besonders viel Arachidonsäure befindet sich 


in Schweineschmalz, Leber, Wurst und Eiern. 


Allerdings kann der menschliche Körper die Arachidonsäure auch aus der Linolsäure bilden, die 
insbesondere in Sonnenblumenöl, Maiskeimöl, Distelöl und vielen anderen pflanzlichen Ölen 
enthalten ist. Daher sollten bei entzündlichen Erkrankungen diese Öle gemieden werden. 
Verwenden Sie stattdessen besser für Rohkost Hanföl oder Olivenöl, für mildes Erhitzen 
Olivenöl und für scharfes Anbraten die hocherhitzbaren Öle wie Kokosöl oder High-oleic 
Sonnenblumenöl. Letzteres ist ein spezielles Sonnenblumenöl mit einem sehr hohen Anteil 


einfach ungesättigter Fettsäuren und nur einem geringen Linolsäureanteil. 


COX-2-Hemmer und ihre Nebenwirkungen 


Damit sich aus der Arachidonsäure das Prostaglandin E2 bilden kann, braucht es ein Enzym. Es 
heisst abgekürzt COX-2. In der Schulmedizin gibt man gerade bei Arthrose-Schmerzen nun 
Medikamente, die das COX-2 hemmen (sog. COX-2-Hemmer), um die Bildung des 


entzündlichen Prostaglandins E2 zu unterbinden. 


Bei den am meisten verbreiteten COX-2-Hemmern handelt es sich um die üblichen Schmerz- 
und Entzündungshemmer wie ASS, Diclofenac, Indometacin, Ibuprofen etc. Die bekannten 
Nebenwirkungen dieser Mittel sind jedoch Magenprobleme bis hin zu Geschwüren und 
inneren Blutungen, was deshalb so ist, weil sie nicht nur das COX-2 hemmen, sondern auch das 


COX-1. Letzteres würde den Magen schützen. 


Allein in den USA sollen jährlich etwa 16.500 Menschen aufgrund von Magenblutungen nach 


der langfristigen Einnahme von Acetylsalicylsäure (ASS) sterben. Daher muss man gleichzeitig 


mit diesen Arzneimitteln die sog. Magenschutzmedikamente nehmen. Die Bezeichnung 
"Magenschutz" lässt nur Gutes vermuten, täuscht jedoch über Nebenwirkungen hinweg, die 
alles andere als harmlos sind. Hinter den Magenschutzmedikamenten verbergen sich die 
Protonenpumpenhemmer PPI, über die wir schon hier berichtet haben: PPI - Der Teufelskreis 


der Säureblocker 


Deshalb entwickelte man Entzündungshemmer, die nur COX-2 hemmen. Man nennt sie 
selektive COX-2-Hemmer. Im Dezember 1999 kam mit Rofecoxib (Vioxx®) der erste selektive 
COX-2-Hemmer zur symptomatischen Behandlung von Schmerzen bei Arthrose und Rheuma 
auf den Markt. 


Der Vioxx-Skandal: Viele Opfer durch Arthrose-Mittel 


Gross wurde zu Beginn verkündet, dass Rofecoxib bei gleicher schmerzlindernden Wirkung 
(wie Diclofenac und Co) in Sachen Magen so gut verträglich sei wie ein Placebo. Mit 68 Studien 
sei die klinische Wirksamkeit und Verträglichkeit von Vioxx® belegt (11). Wenige Jahre und 
tausende Todesfälle später war man eines Besseren belehrt. Vioxx® musste vom Markt 


genommen werden. 


Allein in den USA sollen bis zu 139.000 Patienten nach der Behandlung mit Vioxx® einen Infarkt 
erlitten haben und bis zu 55.000 Menschen starben daran, denn das Mittel schien die 
Blutgerinnung verstärkt zu haben, so dass es häufiger zu Herzinfarkten, Schlaganfällen und 
instabiler Angina pectoris gekommen war (12, 13). Doch der Pharmkonzern (Merck) hatte damit 


jährlich bereits 2,5 Milliarden Dollar Umsatz erzielt. 


Auch heute noch gibt es einen selektiven COX-2-Hemmer. Er heisst CELEBREX®. 
Vorsichtshalber wird darauf hingewiesen, dass ihn Menschen mit Herz-Kreislauf-, Magen- und 


Lebererkrankungen nicht einnehmen dürfen. 


TNF-alpha-Blocker und ihre Nebenwirkungen 


Eine andere Therapieform der Schulmedizin ist die Hemmung des oben genannten 
entzündungsfördernden Botenstoffes TNF-alpha (14). Die entsprechenden Medikamente 
heissen TNF-alpha-Blocker und zählen zu den sog. Biologika. Bisher wurden sie insbesondere 
bei Rheuma, also rheumatoider Arthritis verordnet, auch bei Psoriasis oder Morbus Crohn, 
sind jetzt aber im Gespräch, auch bei Arthrose zum Einsatz zu kommen. Denn man habe in 


betroffenen Gelenken verstärkt TNF-alpha gefunden (15). 


Allerdings las man in der Pharmazeutischen Zeitung schon im Jahr 2013, dass die 
„Therapievorteile mit einigen zum Teil schweren Nebenwirkungen »erkauft«” würden (16), da 


TNF-alpha-Blocker schliesslich einen wichtigen Bestandteil des Immunsystems blockieren. Zu 


den Nebenwirkungen zählen beispielsweise Infektionen der Atemwege, allergische Reaktionen 
und die Entwicklung von Autoimmunerkrankungen. Da die Medikamente auch das Herz- 
Kreislauf-System negativ beeinflussen, dürfen sie von Menschen, die in diesem Bereich 


vorerkrankt sind, gar nicht erst eingenommen werden. 


Die beste Wirkung bei Arthrose sollen aus schulmedizinischer Sicht Diclofenac oder der COX- 
2-Hemmer Etoricoxib haben, doch rät man von einer dauerhaften Anwendung ab, zumal 


letzteres auch noch zu Depressionen, Ödemen und Bluthochdruck führen kann. 


Hier werden also Mittel verordnet, die vordergründig zwar kurzfristig Beschwerden lindern 
können, langfristig aber zweifellos im GANZEN Körper zu NOCH mehr Krankheit und NOCH 
mehr Beschwerden führen. Und hat man sich einmal in den medikamentösen Teufelskreis 
begeben, kommt man so schnell nicht wieder heraus. Regelmässige ärztliche Untersuchungen 
werden zur Pflichtübung. Blutwerte müssen ständig kontrolliert werden, um zu sehen, 


inwieweit die verordneten Medikamente schon zu Nebenwirkungen geführt haben. 


Natürliche COX-2-Hemmer und natürliche TNF-alpha- 


Blocker 


Warum schreiben wir so viel über die schulmedizinischen Arzneimittel bei Arthrose, wo es 
doch hier um einen naturheilkundlichen Weg gehen soll? Ganz einfach: Es gibt auch natürliche 
COX-2-Hemmer und natürliche TNF-alpha-Blocker, die nahezu ohne Nebenwirkungen helfen 


können. Dazu zählen z. B. 


e Curcumin (17, 24) 

e Genistein (aus Soja) 

e Resveratrol (aus z. B. blauen Trauben) 
e Quercetin (aus z. B. Zwiebeln) 

e Omega-3-Fettsäuren (23) 

e Weihrauch (22) 


« Ingwer (22) 








e Ashwagandha (21) 
e Grünteeextrakt (25) 
e Kamille (2>2) 


Gerade Curcumin bzw. Kurkuma ist längst dafür bekannt, bei vielen Beschwerden sehr gut 


helfen zu können, manchmal besser als die jeweiligen Medikamente. 





Die Wirkmechanismen dieser natürlichen COX-2- und TNF-alpha-Hemmer werden 
folgendermassen beschrieben: Neben der COX-2- und TNF-alpha-Hemmung reduzieren die 
genannten natürlichen Stoffe die Menge der knorpelzerstörenden freien Radikale, sie hemmen 
den Untergang von Knorpelzellen, reduzieren den Abbau der extrazellulären Knorpelmatrix 
und des Knochens (es werden weniger Osteoklasten gebildet (knochenabbauende Zellen)) und 
sie fördern die Kollagensynthese (22) (Kollagene sind Proteine, die dem jeweiligen Gewebe 
Festigkeit und Stabilität verleihen. Im Knorpel ist es das Kollagen Typ Il, ein extrem druckfestes 
Kollagen. Das Kollagen Typ | kommt hingegen in den Knochen, der Haut, in den Sehnen und in 


den Bändern vor). 


Schon allein die obige Liste mit Lebensmitteln zeigt, dass die Ernährung einen grossen Einfluss 
auf die Gelenkgesundheit haben kann! Um bei einer bestehenden Arthrose jedoch eine 
Wendung herbeizuführen, sollten die genannten Pflanzenstoffe (natürlich nicht alle auf einmal, 


sondern zwei oder drei) konzentriert in Form von Präparaten eingenommen werden. 


Künstliche Gelenke sind nicht immer die beste Lösung 


Viele Menschen mit schmerzenden Arthrose-Gelenken erhoffen sich ein künstliches Gelenk. 
Oft verläuft die Operation ohne Komplikationen und die Beweglichkeit ist wieder hergestellt. 
Genauso können aber nach wie vor Beschwerden zurückbleiben. Denn ein künstliches Gelenk 


ist keine Garantie dafür, dass anschliessend alles bestens ist. 


Am 27. September 2016 berichtete das Ärzteblatt von einer aktuellen Untersuchung der 
Universität Kopenhagen in Dänemark. Demnach litten 20 bis 30 Prozent der Patienten mit 
künstlichem Kniegelenk dauerhaft an Schmerzen. Nach Hüftgelenksoperationen sind es 


mindestens 10 Prozent. 


Es handelt sich dabei nicht um den üblichen und kurzfristigen postoperativen Schmerz und 
auch nicht um die ursprünglichen Beschwerden. Die neuen Schmerzen sind vielmehr 
neuropathischer Natur und somit auf ein operationsbedingtes Nervenproblem 
zurückzuführen. Jetzt können tatsächlich nur noch Schmerzmittel helfen. Oft reichen die 
üblichen COX-2-Hemmer nicht mehr aus. Hochdosierte Kortikoide oder sogar Opioide werden 


verordnet. 


Das kann man selbst bei Arthrose tun 


Alles in allem ist die Situation für den Arthrose-Patienten aus schulmedizinischer Sicht mehr 
als unbefriedigend. Starke Schmerzen, grosse Einschränkungen, permanente Arztbesuche und 
ständige Medikamenteneinnahme über viele Jahre hinweg (oder gar lebenslang) dämpfen die 


Lebensqualität beträchtlich. Der Patient fühlt sich hilflos und ohnmächtig. Er wird im Glauben 


gelassen, selbst keinerlei Einfluss auf den Krankheitsverlauf zu haben. Das aber ist ein 


Irrglaube! 


Arthrose kann von jedem Patienten persönlich und aus eigener Kraft positiv beeinflusst 
werden. Arthrose ist - wie jede Krankheit - ein willkommener Anlass, seinen bisherigen 
Lebensstil zu überdenken und diesen zu ändern. Bei Arthrose kann man daher selbst sehr viel 


tun. 


So lange dauert es, bis sich die Arthrose bessert 


Wenn Sie die hier empfohlene Umstellung der Lebens- und Ernährungsweise probieren 
möchten, interessiert es Sie natürlich, wie lange es dauert, bis sich Ihre Arthrose bessert. Aus 
Erfahrungsberichten der Arthrose-Selbsthilfe ist bekannt, dass viele Betroffenen die erste 
Erleichterung nur eine Woche nach der Ernährungsumstellung verspürten. Nach drei bis sechs 
Wochen war der Schmerz bei den meisten deutlich geringer und nach drei Monaten war er 
verschwunden. In schwereren Fällen dauerte es sechs bis zwölf Monate, doch auch hier war 


der Schmerz schliesslich besiegt. 


Die meisten dieser Menschen brauchen Schmerzmittel nur noch selten oder gar nicht mehr; 
sie spüren keine arthrosebedingten Einschränkungen mehr im Alltag und die Sportskanonen 
unter ihnen laufen wieder ihren Halbmarathon - fast als sei nichts gewesen, als habe es die 


Jahre voller Schmerz und Leid nicht gegeben. 


Die Voraussetzungen, um Arthrose besiegen zu können 


"Wenn es so einfach wäre, dann hätte doch keiner mehr Arthrose", sagen Sie jetzt. Das 
Arthrose-Ernährungsprogramm inklusive Bewegungsprogramm ist jedoch keineswegs einfach. 
Ein gesunder Lebensstil, der Arthrose vertreiben oder aufhalten kann, erfordert nicht nur die 
Begeisterung am Prinzip der Selbstheilung und den Wunsch nach Gesundheit, sondern auch 


Disziplin, einen starken Willen, Durchsetzungsvermögen, Flexibilität und Offenheit für Neues. 


Wer alle diese Voraussetzungen mitbringt, kann es schaffen und nicht nur seine Arthrose 
besiegen oder zumindest deutlich bessern, sondern viele andere Zivilisationskrankheiten 
ebenfalls. Die Ursache ist bekanntlich bei allen gleich: Eine ungesunde Lebensweise. Was 
bedeutet das konkret? 


Die Ursachen der Arthrose aus ganzheitlicher Sicht 


Die Arthrose entwickelt sich über Jahre und Jahrzehnte hinweg als Folge einer Kombination 


aus den folgenden Faktoren: 


e Ungesunde Ernährung (zu viel tierisches Protein, ungesunde Fette, zu viele 
Getreideprodukte wie Back- und Teigwaren aus glutenreichen Auszugsmehlen, stark 
verarbeitete Fertiggerichte mit synthetischen Lebensmittelzusätzen (Konservierungs- 
und Farbstoffe, Aromen, Geschmacksverstärker etc.), die dazu führt, dass der Körper in 
ein Ungleichgewicht gerät und krank wird. Das Ungleichgewicht betrifft viele Ebenen im 
Körper, der Säure-Basen-Haushalt gehört vermutlich in jedem Fall dazu, was sich in einer 


latenten Übersäuerung des Organismus zeigt. 
e Mineralstoff- und Vitalstoffmangel 
e Koffein: Lesen Sie hier, wie Koffein Ihren Gelenken schaden kann 
e Alkohol und Tabak/Nikotin 
e Zucker: Lesen Sie hier, wie Zucker zu einer Arthrose beitragen kann 
e Stress, Sorgen und Ängste 
e Bewegungsmangel oder Fehlbelastung 
e Gift- und Schlackenbelastung 
e Übergewicht 


e Störung der Darmflora (siehe nächster Abschnitt) 


Gestörte Darmflora kann Arthrose verursachen 


Im April 2018 erschienen die Ergebnisse einer ersten Studie, die darauf hinweisen, dass die 
Naturheilkunde seit Jahrhunderten recht hat, wenn sie sagt, dass der Zustand des Darms stets 
an der Entstehung chronischer Erkrankungen beteiligt ist. In besagter Studie zeigte sich, dass 


eine gestörte Darmflora eine wichtige Ursache für Arthrose sein könnte. 


Ja, die beteiligten Forscher schrieben gar, dass eine Regulierung der Darmflora so wirkungsvoll 
sei, dass sie die schädlichen Auswirkungen einer ungesunden Ernährung und eines 
Übergewichtes kompensieren könne. Nach dem Aufbau der Darmflora gingen zunächst die 
systemischen (den gesamten Körper betreffenden) Entzündungsprozesse zurück und 


anschliessend auch die Symptome der Arthrose. 


Die richtige Ernährung bei Arthrose 


Die richtige Ernährung ist bei Arthrose eine der wichtigsten Säulen der ganzheitlichen 
Therapie. Allerdings handelt es sich nicht um eine ganz spezielle Ernährung, die nur bei 
Arthrose empfohlen werden würde. Denn die Ernährung, die bei Arthrose häufig Linderung 


bringt, ist annähernd dieselbe Ernährung, die aus ganzheitlicher Sicht auch bei vielen anderen 


Krankheiten empfehlenswert ist und die - im Rahmen eines insgesamt gesunden Lebensstils - 


Krankheiten weitgehend vorbeugen kann. 


Es handelt sich dabei um eine überwiegend pflanzliche, vollwertige und vitalstoffreiche 
Ernährung, die stets aus frischen, saisonalen Lebensmitteln selbst zubereitet wird und zu deren 


Erfolg es bei Arthrose viele Erfahrungsberichte und auch verschiedene Studien gibt: 


Aus dem Jahr 2015 liegt beispielsweise eine Studie der Michigan State University vor. Sechs 
Wochen lang assen die an Arthrose erkrankten Teilnehmer entweder ganz normal oder aber sie 
praktizierten eine vollwertige vegetarische Ernährung, Die vegetarischen Teilnehmer 
berichteten anschliessend von einer deutlichen Besserung der Beschwerden, was in der 


Kontrollgruppe, die weiterhin normal gegessen hatte, nicht der Fall war (1). 


Umgekehrt liegen auch wissenschaftliche Hinweise vor, die zeigen, wie massiv eine ungünstige 
Ernährung zur Arthrose-Entstehung beitragen kann. Im Journal ofthe American College of 
Nutrition etwa schrieben Wissenschaftler ebenfalls im Jahr 2015, dass Arthrose-Patienten 
durchweg einen höheren BMI hatten (also eher übergewichtig waren) als gesunde Personen, 
dass sie sich weniger bewegten, mehr Phosphate (Fertiggerichte, Softdrinks, Schmelzkäse etc.) 
und mehr Fett zu sich nahmen. Gleichzeitig verspeisten sie weniger Vitamin-C-reiche 
Lebensmittel und hatten niedrigere Vitamin-D-Spiegel. Ja, man konnte sogar konkret 
beobachten, dass die Arthrose umso wahrscheinlicher war, je niedriger die Vitamin-C- und 


Vitamin-D-Spiegel der Betroffenen waren (2). 


Im Jahr 2018 erschien eine Arbeit im Fachjournal Rheumatology, in der es hiess: „Da die 
derzeitigen Therapiemöglichkeiten bei Artrhose beschränkt sind, könnten Patienten sehr gut 
von Selbsthilfemassnahmen profitieren. Da die Ernährung das Risiko für Arthrose und auch das 
Fortschreiten einer bestehenden Arthrose beeinflussen kann, überprüften wir die vorliegende 


Literatur zu möglichen Zusammenhängen.” 


Es zeigte sich dabei, dass ernährungsbedingte Problematiken wie das metabolische Syndrom, 
Übergewicht und Diabetes Typ 2 eindeutig eine Arthrose verschlechtern, während das Senken 
eines erhöhten Cholesterinspiegels und eine Umstellung der Fettversorgung auf mehr Omega- 
3-Fettsäuren die Beschwerden verbessern können. Auch weisen die Wissenschaftler in dieser 
Studie darauf hin, dass Arthrose-Patienten sich um eine gute Vitamin-K-Versorgung kümmern 
sollten, da dieses Vitamin eine wichtige Rolle bei der Mineralisierung von Knochen- und 


Knorpelgewebe inne habe (3). 


Schon allein der Verzehr von mehr Ballaststoffen senkt das Arthrose-Risiko merklich, wie eine 
Studie aus 2017 ergab. Darin zeigten sich zwei Gesetzmässigkeiten: Erstens, je mehr 
Ballaststoffe eine Person mit der Ernährung zu sich nahm, umso geringer war ihr Arthrose- 


Risiko. Zweitens: Bestand bereits eine Arthrose, so litt die betreffende Person umso weniger 


Schmerzen, je mehr Ballaststoffe ihre Ernährung enthielt. Gerade die pflanzenbasierte 


vollwertige Ernährung, wie wir sie empfehlen, ist sehr reich an Ballaststoffen. 


Warum hilft die richtige Ernährung so gut bei Arthrose? 


Die richtige Ernährung kann aus den folgenden Gründen so gut bei Arthrose helfen: 


e Die richtige Ernährung sorgt dafür, dass Sie Übergewicht automatisch abbauen und Ihr 
Idealgewicht erreichen können. Denn Übergewicht belastet andernfalls Ihre Gelenke. 
Gleichzeitig produzieren Fettzellen permanent entzündungsfördernde Stoffe, die Ihre 


Gelenkschmerzen anheizen. 


e Die richtige Ernährung liefert keine belastenden Bestandteile wie z. B. synthetische 
Zusatzstoffe, Zucker, Alkohol, Auszugsmehle, ungesunde Fette oder Koffein, die zu einer 


Verschlechterung Ihrer Gelenkgesundheit führen können. 


e Die richtige Ernährung liefert reichlich Ballaststoffe, aber auch Vitamine, Mineralien und 


sekundäre Pflanzenstoffe. Viele dieser Stoffe wirken entzündungshemmend. 
e Die richtige Ernährung liefert knorpelschützende Antioxidantien. 


e Die richtige Ernährung fördert die Darmgesundheit - und nur mit einem gesunden Darm 


können gesunde Prozesse einsetzen. 


e Die richtige Ernährung enthält kein Fleisch und keine anderen tierischen Lebensmittel, 


die mit der entzündungsfördernden Arachidonsäure die Arthrose fördern könnten. 


e Die richtige Ernährung ist basenüberschüssig und wirkt daher der durch die übliche 
Ernährungs- und Lebensweise entstandenen Übersäuerung entgegen. Letztere stellt aus 


naturheilkundlicher Sicht eine wichtige Ursache der Arthrose dar. 


Welche Lebensmittel helfen bei Arthrose? 


Für einzelne pflanzliche Lebensmittel liegen inzwischen auch wissenschaftliche Belege für 
deren Wirksamkeit bei Arthrose vor, so dass Sie diese Lebensmittel verstärkt in Ihren 
Speiseplan einbauen könnten, z. B. Brokkoli oder auch Knoblauch. Alle anderen nachweislich 
gelenkgesunden Lebensmittel haben wir in unserem Ernährungsplan bei Arthrose aufgeführt, 
wo Sie neben den täglichen drei Rezepten (für Frühstück, Mittagessen und Abendessen) noch 


viele weitere Tipps rund um die richtige Arthrose-Ernährung erhalten. 


Der 7-tägige Ernährungsplan bei Arthrose 


Unser 7-tägiger Ernährungsplan bei Arthrose erfüllt alle Kriterien einer bei Arthrose optimalen 


Ernährung. Es handelt sich um eine pflanzenbasierte, entzündungshemmende, 


darmfreundliche, basenüberschüssige, vorwiegend glutenfreie und vitalstoffreiche 
Vollwerternährung. Der Ernährungsplan ist für nur 5 Euro im Shop von Myfairtrade erhältlich 


und kann kurz nach der Bestellung heruntergeladen werden. 


Hier finden Sie weitere gelenkgesunde vegane Rezepte. Auch in unserem ZDG-Kochstudio bei 
Youtube, wo unsere Köche Ben und Rahel für Sie gesunde Köstlichkeiten kochen, sind Sie 


jederzeit herzlich willkommen. 


Vitamine und Nahrungsergänzungsmittel bei Arthrose 


Vitamine und Nahrungsergänzungsmittel werden bei Arthrose ganz individuell, also je nach 
Bedarf ausgewählt und eingenommen. Die Details finden Sie in unserem Artikel über die bei 


Arthrose empfehlenswerten Vitamine, Mineralstoffe und anderen Nahrungsergänzungsmittel. 


Entscheiden Sie sich für zwei oder drei davon. Übertreiben Sie es also nicht und gewöhnen Sie 
Ihren Organismus langsam an neue Stoffe, damit es zu keinen Überreaktionen oder 
Unverträglichkeiten kommt. Die im zuvor verlinkten Artikel beschriebenen natürlichen 
Hilfsmittel motivieren den Knorpel zur Regeneration, lindern die Entzündung und somit auch 
den Schmerz, z. B. Hagebutte, MSM, Curcumin etc. Zwar haben sich viele dieser Mittel in 
Studien auch dann als hilfreich erwiesen, wenn die Ernährung nicht umgestellt wurde. In 


Kombination mit einer gesunden Ernährung jedoch tritt der Effekt verstärkt ein. 


Physiotherapie, TENS-Therapie und andere 


Therapieformen 


Die nachfolgend vorgestellten Massnahmen werden begleitend zur gelenkgesunden Ernährung 
umgesetzt. Sie wirken häufig genauso gut wie die herkömmlichen Schmerzmittel. Im 
Gegensatz zu diesen aber stärken gerade physiotherapeutische Massnahmen die Muskulatur, 
verbessern die Beweglichkeit und stützen dadurch die Gelenke - und haben natürlich keine 


unerwünschten Nebenwirkungen. 


Fordern Sie von Ihrem Physiotherapeuten (wenn er es nicht von sich aus vorschlägt) ein 
Übungsprogramm, dass Sie zu Hause durchführen können, denn ein- oder zweimal 
Physiotherapie pro Woche reicht nicht aus. Ihr Physiotherapeut kann Sie daher nicht gesund 
machen. SIE selbst müssen das tun! Machen Sie die Übungen zu Hause konsequent und 


konzentriert! 


TENS-Therapie bei Arthrose 


Im Rahmen einer Physiotherapie wird neben Muskelaufbau auch an Wärmeanwendungen, 
elektrische Stimulation (z. B. über sog. TENS) und Massagen gedacht. TENS steht für 


"Transkutane Elektrische Nerven Stimulation". Dabei werden Elektroden auf die Haut aufgelegt, 
über die jetzt ein sehr schwacher kaum spürbarer Strom verabreicht wird. Bei Arthrose kann 


die TENS-Therapie so gut wirken, dass kaum noch Schmerzmittel nötig sind. 


Gerade Menschen, die Schmerzmittel nicht gut vertragen, werden häufig mit der TENS- 
Therapie behandelt - und zwar in manchen Fällen so erfolgreich, dass man sich fragt, warum 
überhaupt noch Schmerzmittel verordnet werden und nicht viel öfter die TENS-Therapie 


empfohlen wird. 


Pilates: Besser als Physiotherapie 


Besser als eine herkömmliche Physiotherapie könnte bei manchen Arthrose-Patienten laut 





einer Studie vom Mai 2018 Pilates helfen. Dieses Ganzkörpertraining verbindet die richtige 
Atmung mit Dehnungen und Kraftübungen. In genannter Studie zeigte sich, dass es den 
Arthrose-Patienten, die dreimal wöchentlich Pilates machten, bald deutlich besser ging als 
jenen, die dreimal wöchentlich zur Physiotherapie gingen. Da Pilates nicht zu jenen Sportarten 
gehört, die man sich mal eben selbst beibringen kann, sollten Sie dazu eine 


Pilatestrainerin/einen Pilatestrainer aufsuchen, wo Sie die Technik korrekt erlernen können. 


Dorn-Therapie 


Vor einer Physiotherapie oder einem Training mit dem Ziel Muskelaufbau wird gelegentlich 
empfohlen, sich einer Therapie nach Dorn zu unterziehen, was Heilpraktiker oft anbieten. Bei 
der Dorn-Therapie wird die Lage aller Wirbel überprüft und optimiert sowie ein möglicher 
Hüftschiefstand ausgeglichen. Denn Muskelaufbau mit verschobenen Wirbeln ist ungünstig. 
Die neu aufgebaute Muskulatur würde die Wirbel jetzt an ihrer verschobenen Position halten. 


Daher erst die Wirbel korrigieren und dann die Muskulatur aufbauen. 


Auch Tai Chi kann bei Arthrose helfen 


Auch Tai Chi hat sich in Studien als hervorragendes Bewegungstraining bei Arthrose bewährt. 
Waren neben der Arthrose auch Depressionen vorhanden, wurden diese dabei auch gleich 


gelindert. Wenn es also in Ihrer Nähe Tai-Chi-Kurse gibt, zögern Sie nicht! 


Das American College of Rheumatology schrieb im Jahr 2015, dass jene Patienten, die statt der 
herkömmlichen Physiotherapie zweimal wöchentlich Tai Chi machten, ihre 


Schmerzmitteldosis deutlich weiter herunterschrauben konnten als die Physio-Patienten. 


Akupunktur reduziert Arthrose-Schmerzen 


Akupunktur kann ebenfalls zum Einsatz kommen und den typischen Arthroseschmerz lindern. 
In einer Übersichtsarbeit von 2008 überprüfte man 10 Studien, in denen man den Nutzen von 
Akupunktur bei Kniearthrose untersucht hatte. In 9 dieser randomisierten kontrollierten 
Studien konnte bewiesen werden, dass Akupunktur eine sehr wirkungsvolle Therapie bei 
Kniearthrose darstellt. Akupunktur konnte hier sowohl den Schmerz reduzieren als auch die 


Beweglichkeit verbessern. 


Diese Sportarten eignen sich bei Arthrose 


Bewegung ist für die Gelenke sehr wichtig. Denn nur durch Bewegung können die Gelenke mit 
Nährstoffen versorgt werden und ihre Stoffwechselschlacken ausleiten. Bei Bewegung bilden 
die Gelenke die Gelenkflüssigkeit, die als Gleitmittel dient und die Gelenke schützt. Auch 
Muskulatur wird bei Bewegung aufgebaut und kann nun die Gelenke stabilisieren. 
Regelmässige Bewegung beugt daher einer Arthrose vor und kann bei einer bestehenden 


Arthrose deren Fortschreiten aufhalten. 


Ideale Sportarten bei Arthrose sind neben dem oben genannten Pilates und dem 
nachfolgenden Schwingen auf dem Trampolin regelmässiges Schwimmen (Kraulen und 
Rückenschwimmen), Radfahren (sowohl draussen als auch auf dem Hometrainer oder Spinning 
Bike), Nordic Walking und im Winter Langlauf. 


Eher ungeeignet sind alle Sportarten, die die Gelenke stark belasten und mit Stössen (schnelles 
Anlaufen oder Abbremsen) und abrupten Richtungsänderungen einhergehen, wie es etwa bei 
Tennis, Squash, Fussball und anderen Ballsportarten der Fall ist. Auch Skifahren (Abfahrt) ist 


ungünstig, genauso alle Formen des Leistungssports. 


Denken Sie jedoch nicht nur an Ausdauersport! Denn gerade bei Arthrose ist eine starke 
Muskulatur enorm wichtig: Im Jahr 2012 veröffentlichten Forscher der University of Florida 
von der medizinischen Fakultät (Orthopädie und Rehabilitation) die Ergebnisse ihrer 
umfangreichen Analyse, in der sie acht Studien zum Thema „Wie Krafttraining Arthrose 
beeinflussen kann“ untersucht hatten. (10) In sieben der acht Studien konnte ein Krafttraining 
(dreimal wöchentlich) die Muskelkraft erhöhen, Arthroseschmerzen lindern (um bis zu 40 


Prozent) und die Laufgeschwindigkeit der Probanden erhöhen. 


Kümmern Sie sich also um ein effizientes Krafttraining. Falls die Fitnessstudios geschlossen 
sind (z. B. mal wieder wegen eines Lockdowns), bitten Sie Ihren Physiotherapeuten um ein 
entsprechendes Programm, das Sie zu Hause umsetzen können. Zeigen Sie ihm notfalls Quelle 


(10). Das erforderliche Zubehör wie ein Hantelset und Widerstandsbänder ist nicht teuer. 


Auf dem Trampolin schwingen 


Auch das Schwingen (nicht Springen) auf dem Trampolin ist bei der Arthrose eine praktische 
Methode (gerade für Sportanfänger), die ausserdem viel Spass macht, um die Durchblutung 
und Nährstoffversorgung der Gelenke zu optimieren, um beweglicher zu werden und die 


Laune zu heben. 


Auf dem Trampolin kann jeder schwingen - ob Jung oder Alt, dick oder dünn, krank oder 
gesund, trainiert oder völlig unsportlich. Mini- bzw. Zimmertrampoline gibt es - falls Sie sich 
zu unsicher fühlen sollten - auch mit Haltestangen. Sie werden aber sehen, dass Sie schon nach 
wenigen Wochen keine Haltestange mehr benötigen. Denn Ihre Balance verbessert sich rasant, 


was natürlich auch andere Risiken, wie z. B. die Sturzgefahr im täglichen Leben reduziert. 


Zum Schwingen auf Ihrem Zimmertrampolin müssen Sie nicht einmal das Haus verlassen, denn 
es passt mitten in Ihr Wohn- oder Schlafzimmer. Und wenn Sie eine Anleitung benötigen, so 
finden Sie zahlreiche Videos online oder auch Bücher in Ihrem Buchhandel. Sie können 
natürlich genauso Ihren Physiotherapeuten fragen. Möglicherweise hat er ebenfalls ein 
Minitrampolin und kann Ihnen gleich bei sich vor Ort erklären, welche Übungen Sie darauf 


machen können, denn beim alleinigen Schwingen muss es nicht bleiben. 


Kräuter können bei Arthrose helfen 


In einer kanadischen Studie aus dem Jahr 2014 testete man zwei Kräutermischungen auf ihre 


Wirkung.bei Arthrose. In Kombination hatte die Kräuterpräparate nach 8 Wochen eine 





deutliche Wirkung. Die Probanden (Hunde mit Arthrose) waren schmerzfreier, lebensfroher 


und konnten sich besser bewegen. 


Alle in den beiden Mischungen eingesetzten Kräuter und Nahrungsergänzungsmittel haben 
sich bereits auch beim Menschen als hilfreich bei Gelenkbeschwerden erwiesen und wurden 


teilweise bereits weiter oben erwähnt, wie z. B. die Teufelskralle, Weidenrinde, Weihrauch, 





Curcuma, MSM, Omega-3-Fettsäuren sowie Chondroitin- und Glucosaminsulfat. 


Kombiniert man alle diese Mittel miteinander können sie sich in ihren Wirkungen ergänzen 
und gegenseitig verstärken. Da es die Mittel jedoch in der hier angegebenen Zusammensetzung 


nicht zu kaufen gibt, muss man sich die Einzelstoffe besorgen und kombiniert einnehmen. 


Schüssler Salze sollen bei Arthrose helfen 


Schüssler Salze wählt man - wie auch homöopathische Mittel - nicht nur nach der jeweiligen 
Krankheit aus, sondern nach der konkreten Symptomatik und auch der persönlichen 
Konstitution. Manche Schüssler-Therapeuten ziehen zur Wahl der richtigen Mittel daher auch 


beispielsweise die Antlitzdiagnostik heran. 


Im Allgemeinen werden die folgenden Schüssler Salze bei Arthrose empfohlen: 


e Nr. ı Calcium fluoratum Dı2 
e Nr. 2 Calcium phosphoricum D6 
e Nr. 8 Natrium chloratum D6 
e Nr. 9 Natrium phosphoricum D6 


e Nr. 11Silicea D12 
Kommt es zu Entzündungen, kann auch Nr. 3 Ferrum phosphoricum Di hilfreich sein. 


Die Salze werden bei chronischen Erkrankungen über einen längeren Zeitraum mehrmals 
täglich eingenommen. So kann man beispielsweise von jedem der genannten Schüssler Salze 
morgens 4 Tabletten in eine Flasche mit abgekochtem Wasser geben und davon über den Tag 
verteilt immer wieder etwas trinken - und zwar bevorzugt auf leeren Magen mit etwas Abstand 


zu den Mahlzeiten. 


Dies ist jedoch sicher nicht die einzige mögliche Einnahmevariante, wie ein Blick in all die 


zahlreichen Schüssler-Bücher und -Webseiten zeigt. 


Die Heberden-Arthrose der Fingergelenke 


Die Heberden-Arthrose ist nach dem Londoner Arzt William Heberden (1710 - 1801) benannt 
und betrifft in erster Linie die Fingerendgelenke, wo sich Knoten bilden, die Heberden-Knoten 
genannt werden. Betroffene hören von ihrem Arzt meist den altbekannten Satz: "Damit müssen 


Sie leben." 


Doch auch bei der Heberden-Arthrose kann man selbst sehr viel zu einer Linderung der 
Beschwerden beitragen: Neben der bei Arthrose empfohlenen Ernährung sind auch hier 
bestimmte Übungen wichtig. Dazu gibt es bei Youtube viele Tipps, z. B. von Liebscher und 
Bracht. 


Da bei der Heberden Arthrose gerade die Knötchen von entzündlichen Prozessen betroffen 
sind, sind entzündungshemmende Massnahmen besonders wichtig. Dazu gehören die bereits 
genannte entzündungshemmende Ernährung, das Intervallfasten sowie bestimmte 
Nahrungsergänzungen (z. B. Omega-3-Fettsäuren, Vitamin D3 plus K2, Curcumin und Vitamin 
C). Informationen dazu finden Sie oben unter "Vitamine und Nahrungsergänzungsmittel bei 


Arthrose". 


Da man weiss, dass Arthrose und auch die Heberden-Arthrose bevorzugt bei Frauen mit 
Hormonunregelmässigkeiten auftreten, kann auch die Regulierung des Hormonhaushaltes 
behilflich sein. Sie könnten dazu Ihren Hormonhaushalt testen lassen und ggf. zu 


bioidentischen Präparaten greifen. 


Erfahrungsbericht: Bor bessert Arthrose 


Von einem Leser erhielten wir den folgenden Erfahrungsbericht: 
Hallo Team-Zentrum-der-Gesundheit, 
als ständiger Leser Ihres Newsletter möchte ich zu obigen Artikel meine Erfolge berichten. 


2016 wurde bei mir durch ein CT eine Halswirbelarthrose festgestellt, nachdem ich viele 
Monate vorher meinen Kopf weder nach links und nach rechts drehen konnte, was beim 
Autofahren sehr hinderlich war, habe ich festgelegt, da muss sich was ändern. Der Radiologe 
beim CT sagte, unheilbar und ich könne nur Schmerzmittel nehmen. Alle anderen Versuche bei 


allen Ärzten und Therapeuten brachten keinen Erfolg. 


Irgendwann habe ich einen australischen Artikel zu Arthrose gelesen und da wurde Borax 


eingenommen. 


Also habe ich mir Borax 99.9% Reinheit besorgt. Drei Teelöffel auf ı Liter destilliertes Wasser 
angesetzt und davon jeden Tag 2 cl getrunken. Das war im August 2017. Ein Jahr später waren 


meine Arthroseschmerzen verschwunden. Seit August 2018 bin ich absolut schmerzfrei. 
Borax, das vergessene bzw. verschwundene Arthrose-Heilmittel. 


Jetzt nehme ich nur noch einmal pro Woche diese Dosis in Verbindung mit hochdosiertem 


Vitamin € (Sodium Ascorbate) und hochdosiertem Vitamin D3 (5000 IU täglich). 


Bin 72 Jahre und fühle durch meine Selbsttherapie keinerlei Nebenwirkungen. 


So können Sie Ihre Arthrose naturheilkundlich behandeln 


Eine Arthrose kann also sehr gut ganzheitlich therapiert werden. Das Basisprogramm bei 


Arthrose besteht zusammengefasst aus den folgenden Massnahmen: 


e Eine gesunde, basenüberschüssige Ernährung (nach oben genanntem Ernährungsplan). 
e Genussgifte wie Alkohol, Koffein und Zucker meiden. 


e Rauchen Sie nicht: In einer Studie von 2006 an der Mayo Clinic stellte man fest, dass 
Männer mit Kniearthrose einen viel schnelleren Knorpelschwund erlebten, wenn sie 
rauchten als Patienten, die Nichtraucher waren. Auch litten die Raucher an viel stärkeren 


Arthroseschmerzen als die nichtrauchenden Arthrosepatienten. 


e Vorhandene Mineralstoff- und Vitalstoffmängel beheben. Lassen Sie hierzu beim 
Hausarzt oder Heilpraktiker einen entsprechenden Check der wichtigsten Mineral- und 
Vitalstoffe anfertigen. 


e Nehmen Sie natürliche Entzündungshemmer ein, wie oben unter "Natürliche COX-2- 
Hemmer" aufgeführt und wie in unserem Artikel über die richtige Nahrungsergänzung 


bei Arthrose erklärt. 
e Sanierung der Darmflora (hier finden Sie die Anleitung zum Aufbau der Darmflora) 


e Stress möglichst meiden. Stress und seine Auswirkungen auf den Körper werden gerne 
unterschätzt, doch kann Stress chronisch krank machen. Praktizieren Sie daher - wenn 
Ihr Leben stressig ist - regelmässig Entspannungsmethoden und nehmen Sie Adaptogene 
ein. Adaptogene sind pflanzliche Mittel, die stressresistenter machen können. Rhodiola 
rosea - die Rosenwurz - ist ein solches Adaptogen, ein Stresskiller und dazu noch ein 


natürliches Antidepressivum. 


e Mehr Bewegung in den Alltag einbauen (Krafttraining, Walken, Pilates, Yoga, Tai Chi 





Trampolin u. a.), Fehlbelastungen aufheben (oder vom Physiotherapeuten aufheben 


lassen), keine Schuhe mit Absätzen tragen usw. 


e Ergänzt wird das Basisprogramm mit weiteren Massnahmen, die konkret auf die 
Arthrose-Beschwerden abzielen. Sie wirken schmerzlindernd und/oder 
entzündungshemmend. Dazu gehören gezielt ausgewählte Nahrungsergänzungen sowie 


die oben vorgestellten Begleittherapien (z. B. Akupunktur, Physiotherapie, TENS etc.) 


Die Umstellung der Ernährung und Lebensweise sollte Schritt für Schritt vonstatten gehen, um 
den Körper und den Geist nicht zu überfordern. Denn Gewohnheiten werden oft nicht so 
gerne und auch nicht so leicht über Bord geworfen. Daher ist ein langsames Vorgehen 
erfolgversprechender. Denken Sie jedoch daran, dass das ganzheitliche Konzept auch erst im 
Laufe der Zeit wirkt. Rechnen Sie mit einigen Wochen bis Monaten - je nachdem, wie 


konsequent Sie letztendlich die beschriebenen Massnahmen umsetzen. 
Unterstützung und Infomaterial erhalten Sie überdies bei der Arthrose-Selbsthilfe. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Artischockenextrakt lindert sämtliche Symptome eines nervösen Magens - von Völlegefühl 
über Bauchschmerz bis hin zu Blähungen. Der Artischockenextrakt verhindert 
Heisshungerattacken und kurbelt den Stoffwechsel so gut an, dass er das Abnehmen 
erleichtert. 


Artischockenextrakt - Die Wirkung aus dem 
Artischockenblatt 


Artischocken sind kein Gemüse, denn sie haben ein Herz - sagt Amelie im französischen Film 
"Die fabelhafte Welt der Amelie". Offenbar ein Herz für Menschen, denn in der Artischocke 
schlummert ein enormes Heilpotential. Amelie meinte natürlich die Blütenknospen der 


Artischocke, deren Inneres (das "Herz") als Gemüse verzehrt wird. Auch sie enthalten 


wunderbare Stoffe, beispielsweise das Inulin, das im Darm die nützlichen Bakterien füttert und 





so für eine gesunde Darmflora sorgen kann. 


Der Artischockenextrakt jedoch wird meist aus den heilkräftigeren Blättern der Artischocke 
hergestellt und als traditionelles Heilmittel mit grossartigen Wirkungen bei ganz bestimmten 
Beschwerden eingesetzt - und zwar schon seit vielen hundert Jahren. Denn die Artischocke 
wurde bereits von den alten Ägyptern, Griechen und Römern als Lebensmittel und Medizin 

verwendet, worauf nicht zuletzt umfangreiche Abbildungen an den Wänden der 


Pharaonengrabkammern schliessen lassen. 


Artischockenextrakt - Ein bewährtes und gut erforschtes 
Heilmittel 


Die Artischockenblätter oder den Presssaft der rohen Blütenknospen nutzte man in alten 
Zeiten als Choleretikum, was bedeutet, dass sie den Gallenfluss anregen und die Verdauung 
unterstützen. Wie so oft, stellte die moderne Wissenschaft Jahrhunderte später fest, dass die 
Artischockenblätter genau diese Eigenschaften besitzen. Und so gehört die Artischocke 
inzwischen wohl zu den am besten erforschten Heilpflanzen, die ihre Fähigkeiten in 


zahlreichen klinischen Studien beweisen konnte. 


Verantwortlich für die vielfältigen Heilwirkungen der Artischockenblätter sind ein hoher Anteil 
an Bitterstoffen (bis zu 6 Prozent), wie zum Beispiel das Cynarin, aber auch zahlreiche 
Flavonoide. Den höchsten Gehalt dieser Wirkstoffe haben die Blätter, wenn sie für ihren 
medizinischen Einsatz vor dem Blütenaustrieb geerntet werden. Die Blätter werden für ihren 
medizinischen Einsatz vor dem Blütenaustrieb geerntet, also dann, wenn noch alle Wirkstoffe 


im Blatt enthalten sind. 


Artischockenextrakt - Die Wirkungen 


Vom Artischockenblattextrakt kennt man die folgenden medizinischen Eigenschaften und 


Wirkungen: 


Artischockenextrakt für den nervösen Magen 


Artischockenextrakt wirkt gegen Verdauungsstörungen im Oberbauch (funktionelle 
Dyspepsien) wie z. B. Übelkeit, Völlegefühl, Aufstossen, Sodbrennen, Blähbauch (Meteorismus) 
und vorzeitiges Sättigungsgefühl. Auch bei Erbrechen wirkt der Extrakt aufgrund 
antiemetischer (brechreizmindernder) und krampflösender Eigenschaften gut. Natürlich 


müssen mögliche ernsthafte Ursachen dieser Symptome ausgeschlossen sein. 


In einer doppelblinden und placebokontrollierten klinischen Studie aus dem Jahr 2015 
(Universität von Pavia/ltalien) wurde Artischockenextrakt gemeinsam mit Ingwer 4 Wochen 
lang an Probanden verabreicht, die an einer funktionellen Dyspepsie litten. Die Teilnehmer 
berichteten vor der Studie über Völlegefühle nach dem Essen, Blähungen, Übelkeit und weitere 
magentypische Symptome, die sie zudem schon seit über drei Monaten quälten. Bereits nach 2 
Wochen aber erlebte die Testgruppe eine signifikante Verbesserung bei allen Symptomen, 


während es der Placebogruppe mittlerweile schlechter ging als noch zu Beginn der Studie. 


Artischockenextrakt für optimale Verdauung 


Artischockenextrakt hilft bei Verdauungsbeschwerden im Darm wie zum Beispiel Blähungen, 
Krämpfen und Stuhlunregelmässigkeiten, denn er verbessert den Gallenfluss, fördert die 
Funktion der Bauchspeicheldrüse und optimiert auf diese Weise die Verdauung und 
Nährstoffverwertung. Schliesslich kann man nur dann alle Nähr- und Vitalstoffe aus der 
Nahrung bestmöglich aufnehmen, wenn ausreichend Verdauungssäfte (Galle, Bauchspeichel) 


zur Verfügung stehen und somit die Verdauung gut und beschwerdefrei verlaufen kann. 


Ja, der Artischockenextrakt soll den Gallenfluss gar verdoppeln und überdies für eine höhere 
Konzentration der Gallenflüssigkeit sorgen können. Das wiederum verbessert enorm die 
Fettverdauung, so dass Völlegefühle und sonstiges Unwohlsein nach fetthaltigen Speisen mit 


dem Artischockenextrakt vermieden werden. 


Da es ausserdem zu keinem Gewöhnungseffekt kommt, kann der Artischockenextrakt ein sehr 


gutes Hausmittel für die regelmässige Anwendung darstellen. 


Artischockenextrakt statt Cholesterinsenker 


Artischockenextrakt gilt als echte Alternative zu den synthetischen Cholesterinsenkern, die 
bekanntlich eine Menge ungünstiger Nebenwirkungen mit sich bringen, wie z. B. Grauer Star, 
Muskelprobleme sowie Parkinson und Diabetes. Artischockenextrakt kann - ganz ohne 
Nebenwirkungen - den Cholesterinspiegel senken. In einer italienischen Studie aus dem Jahr 
2013 zeigte sich beispielsweise schon nach 6 Wochen eine Senkung des LDL-Cholesterins um 


etwa 18 Prozent, während der HDL-Spiegel leicht stieg. 


Artischockenextrakt arbeitet hier zweigleisig: Erstens regt der Artischockenextrakt zu einer 
verstärkten Cholesterinausscheidung an. Zweitens hemmt er die Cholesterinneubildung in den 
Leberzellen. Auf diese Weise werden die Blutgefässe vor gefährlichen Ablagerungen bewahrt, 
so dass der Artischockenextrakt auch eine präventive Wirkung in Bezug auf die Arteriosklerose 


mit sich bringt (Arterienverkalkung). 


Artischockenextrakt für Herz und Kreislauf 


Da jedoch auch bestehende Ablagerungen mit Hilfe des Artischockenextrakts aufgelöst und 
abgebaut werden können, kann der Extrakt auch therapeutisch bei Arteriosklerose eingesetzt 


werden und ist sehr gut zur Prävention von Herz-Kreislauferkrankungen geeignet. 


Artischockenextrakt für den Blutzuckerspiegel 


Artischockenextrakt verhindert Blutzuckerspitzen nach den Mahlzeiten und verhindert 
dadurch Heisshungerattacken - eine sehr gute Voraussetzung, um überschüssiges Gewicht zu 


verlieren. 


Artischockenextrakt für die Galle 


Artischockenextrakt ist ein traditionelles Heilmittel bei allen Beschwerden, die mit einem 
gestörten Gallenfluss (inkl. Gallenkoliken) zusammenhängen. Heute jedoch wird bei 
vorliegenden (grösseren) Gallensteinen von einer Anwendung abgeraten - gerade weil man das 
Lösen der Steine befürchtet, was zu einer schmerzhaften Kolik führen könnte. Bei kleinen 
Steinen kann der Extrakt in Absprache mit dem Arzt eingenommen werden, um die Steine 


endgültig auszuleiten. 


Artischockenextrakt pflegt die Leber 


Artischockenextrakt hat hepatoprotektive Wirkung, was bedeutet, dass er die Leberzellen 
schützt und sie zur Regeneration ermuntert. Infolgedessen kann die betreffende Leber auch 
besser entgiften. Artischockenextrakt wirkt also indirekt entgiftend und wird ausserdem bei 


Lebererkrankungen empfohlen. 


Zusätzlich kann ein Tee aus den einschlägigen Leberkräutern zubereitet werden, wovon man 


täglich 2 bis 3 Tassen trinkt: 


e Artischockenblätter 
e Mariendistelsamen 
e Schafgarbenkraut 
e Fenchelsamen 

e Süssholzwurzel 

« Pfefferminzblätter 


Alle Zutaten werden zu gleichen Teilen gemischt, gemörsert und pro TL mit einer Tasse (150 - 


200 ml) heissem Wasser übergossen. Nach 7 Minuten ist der Tee fertig. 


Artischockenextrakt entgiftet 


Artischockenextrakt entgiftet auch direkt. In Studien zeigte sich, dass der Extrakt zu einer 
erhöhten Giftausscheidung bzw. geringeren Giftbelastung führt. 


Aus dem Jahr 2004 liegt beispielsweise eine Studie vor, in der sich gezeigt hatte, dass 
Artischockenextrakt vor Leberschäden schützen kann, die sich normalerweise infolge einer 


Belastung mit Schimmelpilzgiften entwickeln würden. 


Eine iranische Studie von 2013 hatte bewiesen, dass Artischockenextrakt bis zu einem gewissen 
Grad auch vor einer schleichenden Bleivergiftung schützen kann. Blei oder andere 
leberschädliche Gifte lassen die sog. Leberwerte (z. B. ALT, AST) sowie ALP (Alkalische 
Phosphatase) steigen. Nimmt man jedoch vorbeugend Artischockenextrakt ein, so sinken die 


Leberwerte wieder. Die beteiligten Forscher schrieben in Ihrer Schlussfolgerung: 


Diese Ergebnisse zeigen eindeutig, dass Artischockenextrakt bei einer Bleivergiftung Chelat- 


Eigenschaften aufweist, die zu einer Reduzierung des Bleispiegels im Blut führen." 


Chelat-Eigenschaften findet man bei den sog. Chelatbildnern, wozu der Artischockenextrakt 
laut diesen Untersuchungen ganz offenbar gehört. Dabei handelt es sich um Stoffe, die im 
Körper mit Giften schwerlösliche Komplexe bilden, so dass die Komplexe über den Urin oder 


Stuhl ausgeschieden werden können. 


Artischockenextrakt ist ein Antioxidans 


Artischockenextrakt wirkt aufgrund seines hohen Flavonoidanteils antioxidativ, schützt also 
die Körperzellen vor freien Radikalen, mindert oxidativen Stress und senkt somit das Risiko für 


Krebs und chronische Erkrankungen aller Art. 


Artischockenextrakt gegen Krebs 


Zu den Flavonoiden, die im Artischockenextrakt enthalten sind, gehört auch das Apigenin, ein 
sekundärer Pflanzenstoff, der sich in Studien bereits einen Namen gemacht hat. Apigenin ist 
auch im Sellerie, in der Petersilie und im Oregano enthalten und kann in Krebszellen das 
Selbstmordprogramm wieder aktivieren - wie wir bereits hier beschrieben hatten: 


Bauchspeicheldrüsenkrebs - Ursachen und Prävention 


Artischockenextrakt zur Entsäuerung 


Artischockenextrakt entsäuert, da er die körpereigene Basenbildung fördert (Galle und 
Bauchspeichel sind hochbasisch) und auf diese Weise der Schlacken- und Säureausleitung 
kräftig auf die Sprünge hilft. 


Abnehmen mit Artischockenextrakt 


Was bedeutet es nun, wenn die Artischocke den Gallenfluss anregt, wenn sie die Leberzellen 
zur Regeneration anspornt, wenn sie Gifte und Cholesterin ausleiten hilft, wenn sie 
Fettablagerungen abbaut und wenn sie nach dem Essen den Blutzuckerspiegel mässigen sowie 
Heisshungerattacken verhindern kann? Alle diese Wirkungen sind die Folgen einer insgesamt 
starken artischockenbedingten Stoffwechselanregung. Und bei einem Stoffwechsel, der so 


richtig in Fahrt ist, hat Übergewicht natürlich keine Chance. 


Denn jetzt steigt der Grundumsatz (Energieverbrennung im Ruhezustand) und die 
Entschlackung setzt ein. Wenn gleichzeitig Heisshungeranfälle ausbleiben und der 
Blutzuckerspiegel kein wildes Auf und Ab erfährt, erreicht man das Wunschgewicht gleich 


noch einmal so schnell. 


Das ist der Grund dafür, warum Artischockenextrakt als Nahrungsergänzung zur 
Gewichtsabnahme empfohlen wird. Wenn Sie also eine Entschlackungskur, eine Diät, eine 
Entsäuerung, Darmreinigung oder eine andere Massnahme durchführen möchten, um 
überschüssige Kilos zu verlieren, können Sie den Artischockenextrakt sehr gut mit in Ihr 


Programm einbauen. 


Artischockenextrakt - Anwendung und Dosis für beste 
Wirkung 


Artischockenextrakt sollte für eine bestmögliche Wirkung mindestens 6 Wochen lang 
eingenommen werden, kann aber auch dauerhaft zur Anwendung kommen - besonders dann, 
wenn es um die Senkung des Cholesterinspiegels, um den Abbau von Ablagerungen in den 
Blutgefässen oder die Regeneration einer kranken Leber geht. Im Falle von Leberproblemen 
sollten Sie nicht nur Artischockenextrakt einnehmen, sondern die hier genannten Punkte 


umsetzen: Die ganzheitliche Leberreinigung 


Die tägliche Dosierung liegt bei 1600 bis 2400 mg Artischockenextrakt (20fach konzentriert in 
Kapseln), wobei die Tagesdosis nicht auf einmal, sondern auf mindestens zwei Portionen 
aufgeteilt werden sollte. Am besten nimmt man den Artischockenextrakt 15 bis 30 Minuten vor 


den Mahlzeiten, z. B. vor dem Frühstück und vor dem Abendessen mit einem Glas Wasser. 


Darmreinigung mit Artischockenextrakt 


Wenn Sie den Artischockenextrakt in Ihre Darmreinigung integrieren möchten, dann könnten 


Sie beispielsweise so vorgehen: 


Beispiel für die Darmreinigung mit 2 Shakes: 


e 07.00 Uhr ı. Shake 

e 07.45 Uhr Artischockenextrakt 

e 08.00 Uhr Frühstück mit Probiotikum 

e 13.00 Uhr Mittagessen 

e 17.45 Uhr Artischockenextrakt 

e 18.00 Uhr Leichtes Abendessen mit Probiotikum 


e 21.00 Uhr 2. Shake 
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Ärzte fordern Warnhinweis auf Käse 


Autor: Carina Rehberg 
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Auf Käse soll künftig ein Warnhinweis erscheinen, fordert die US-amerikanische Vereinigung 
"Ärztekomitee für verantwortungsbewusste Medizin". Denn Studien haben gezeigt, dass 


Frauen, die viel Käse essen, auch ein erhöhtes Brustkrebsrisiko haben. 


Warnhinweis: Käse erhöht Sterberisiko durch Brustkrebs 
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„Käse enthält Sexualhormone, die das Risiko erhöhen können, an Brustkrebs zu sterben!” Diese 
Warnung soll künftig auf jedem Käse angebracht werden, so zumindest fordert es das 
Physicians Committee for Responsible Medicine (PCRM, Ärztekomitee für 
verantwortungsbewusste Medizin), eine gemeinnützige Organisation mit einer Mitgliederliste 


aus 12.000 Ärzten und weiteren ca. 130.000 Nicht-Ärzten. 


Die PCRM setzt sich u. a. für eine neue Vorgehensweise in der Medizin ein. Prävention statt 
Pillen, heisst die Devise. Liegen bereits Erkrankungen vor, so wird dem Patienten gezeigt, wie 
er selbst seine Gesundheit beeinflussen kann, etwa bei Diabetes, Herzkrankheiten, 
Übergewicht und Krebs. 


Käse enthält aktive Hormone, die das Brustkrebsrisiko 


erhöhen 


Pünktlich zum Brustkrebsmonat - im Oktober 2019 - forderte das PCRM die US-amerikanische 
Food and Drug Administration (FDA, US-amerikanische Behörde für Lebensmittel und 
Arzneimittel) mit einer Petition dazu auf, Käsehersteller ab sofort zu besagtem Warnhinweis 


auf Käse zu verpflichten. 


Milch enthält zwar nur Spuren von Geschlechtshormonen (Östrogenen). Im Käse aber ist der 
Hormongehalt höher, denn für ein Kilogramm Emmentaler beispielsweise werden etwa 12 
Kilogramm Milch benötigt. Im Käse konzentrieren sich die Hormone somit. Doch auch wenn 
selbst diese Hormonmengen noch als klein gelten, so deutet vieles darauf hin, dass sie im 


menschlichen Körper aktiv sind und das Brustkrebsrisiko erhöhen können. 


Studie ı: Sterberisiko durch Brustkrebs durch Käse erhöht 


Im Mai 2013 (1) etwa erschien eine Studie, in der sich zeigte, dass Frauen mit Brustkrebs ein um 
49 Prozent höheres Sterberisiko hatten, wenn sie täglich mehr als eine Portion Milchprodukte 
(mit hohem Fettgehalt, z. B. Käse, Eiscreme, Vollmilch) zu sich nahmen (im Vergleich zu jenen 
Frauen, die täglich weniger als eine halbe Portion der genannten Milchprodukte zu essen 


pflegten. 


Studie 2: Erkrankungsrisiko an Brustkrebs durch Käse 
erhöht 


Im Februar 2017 erschien eine weitere Studie zu diesem Thema. Sie wurde vom National 
Cancer Institute finanziert und verglich die Ernährung von Frauen mit einer 
Brustkrebsdiagnose mit der Ernährung von gesunden Frauen (2). Es zeigte sich, dass Frauen, 
die gerne Käse assen (Cheddar oder auch Frischkäse Doppelrahmstufe) ein um 53 Prozent 
höheres Risiko hatten, an Brustkrebs zu erkranken. Die beteiligten Forscher schrieben damals, 
dass dafür die in der Milch enthaltenen Wachstumsfaktoren (IGF-ı) und Wachstumshormone 


verantwortlich seien. 


Studie 3: Milch erhöht Brustkrebsrisiko 


Selbst allein Milch stellt ein Brustkrebsrisiko dar, also nicht nur Käse. Im Februar 2020 zeigte 
eine entsprechende Studie (5), dass schon der Verzehr von einer Viertel bis zu einer Drittel 
Tasse Kuhmilch pro Tag das Brustkrebsrisiko um 30 Prozent erhöhen kann. Eine ganze Tasse 


erhöht das Risiko um 50 Prozent, zwei bis drei Tassen Milch pro Tag erhöhen das Risiko um bis 


zu 80 Prozent. Sojamilch hingegen konnte in dieser Untersuchung das Brustkrebsrisiko senken. 


Details dazu lesen Sie im obigen Link. 


Ärztekomitee fordert Warnhinweis auf Käse 


„Käsehersteller sollten auf ihren Produkten besser Warnhinweise anbringen”, sagt Neal D. 
Barnard, Autor, klinischer Forscher und Gründungspräsident des Ärztekomitees für 
verantwortungsbewusste Medizin, „statt die rosa Schleife (pink ribbon), wie es beispielsweise 
bei Phildadelphia Käse der Fall war. Wir möchten, dass Frauen erfahren, dass sie sich durch 
Käseverzehr einem erhöhten Risiko aussetzen, an Brustkrebs zu sterben.” (Die rosa Schleife ist 


das Symbol für Solidarität mit von Brustkrebs betroffenen Frauen.) 


* Neal D. Barnard schrieb das Buch Raus aus der Käsefalle: Warum der Verzicht auf Käse uns 
schlanker, gesünder und vitaler macht 


In der Petition der PCRM stand: „Um sicher zu gehen, dass alle Amerikaner das potenzielle 
signifikante Risiko des Käseverzehrs erkennen können (das für das Gesundheitssystem 
ausserdem enorme Kosten mit sich bringt), sollte die FDA dafür Sorge tragen, dass auf allen 


Käseverpackungen deutlich sichtbar ein entsprechender Warnhinweis aufgebracht wird.”(3) 


Ärztekomitee verklagt FDA 


Die FDA ignorierte jedoch die Petition des Ärztekomitees für verantwortungsbewusste 
Medizin, so dass dieses am 22. September 2020 die FDA entsprechend verklagte. Denn laut 
American Cancer Society wird es in den USA im Jahr 2020 mehr als 300.000 neue 
Brustkrebsfälle geben. Mehr als 42.000 Frauen werden an Brustkrebs sterben - Zahlen, die 
möglicherweise mit einfachen Mitteln gesenkt werden können, z. B. mit jenem Warnhinweis 


auf Käse- und Milchprodukten. 


Stattdessen empfehlen die offiziellen US-amerikanischen Ernährungsrichtlinien auch noch, 
man solle täglich drei Tassen Milchprodukte einschliesslich Käse zu sich nehmen - eine 
Empfehlung, die das Brustkrebsrisiko der Bevölkerung erhöhen kann, so Susan Levin, 


Ernährungsexpertin des Physicians Committee for Responsible Medicine. 


Dabei heisst es in den aktuellen US-amerikanischen Ernährungsrichtlinien (von 2015), dass 
Krebs eine der häufigsten Todesursachen in den USA darstellt und dass eine gesunde 
Ernährung das Krebsrisiko verringern kann. Wenn nun aber gleichzeitig Massnahmen 
empfohlen werden, die sich zwischenzeitlich als krebsfördernd erwiesen haben, wie der 
Verzehr von drei Tassen Milchprodukten pro Tag, dann ist hier nach Auffassung des 


Ärztekomitees dringend eine Aktualisierung erforderlich. 


Ärztekomitee fordert Offenlegung von 


Interessenkonflikten mit der Milchindustrie 


Besonders problematisch und unglaubwürdig wird die offizielle Empfehlung zu einem derart 
hohen Milchprodukteverzehr, wenn sich zeigt, dass die Mitglieder des US-amerikanischen 
Beratungsausschusses für Ernährungsrichtlinien womöglich eng mit der Milchindustrie 
verbandelt sind (sie werden häufig von der Milch-, Eier- und Fleischindustrie nominiert). Denn 


bislang wurden entsprechende Interessenkonflikte nicht offengelegt. 


Da das US-amerikanische Gesundheitministerium aber zu einer solchen Offenlegung 
verpflichtet ist, umfasst die Klage des Ärztekomitees für verantwortungsbewusste Medizin 
zusätzlich die Aufforderung, Interessenkonflikte und finanzielle „Unterstützungen“ für 


Mitglieder des Beratungsausschusses endlich zu veröffentlichen. 


(Von den deutschen, schweizerischen und österreichischen Ernährungsgesellschaften wird 


natürlich ebenfalls der tägliche Verzehr von Milchprodukten empfohlen.) 


Kampagne der PCRM zur Bekämpfung von Brustkrebs 


Das Physicians Committee for Responsible Medicine PCRM hat die Kampagne Let's Beat Breast 
Cancer ins Leben gerufen, die einen einfachen vierstufigen Ansatz zur Bekämpfung von 
Brustkrebs vorschlägt: Wählen Sie eine pflanzenbasierte Ernährung, trainieren Sie regelmässig, 


begrenzen Sie Ihren Alkoholkonsum und achten Sie auf ein gesundes Gewicht. 


Rezepte für eine gesunde pflanzenbasierte und zu 100 Prozent milch- und käsefreie Ernährung 


finden Sie in unserer Rezepterubrik oder auch in unserem Kochkanal auf Youtube. 


Update am 6.12.2020 


Man warf uns bei diesem Artikel Irreführung vor, da wir glauben machen würden, es handle 
sich bei PCRM um ein Ärztekomitee, was es aber nicht sei, da ein Ärztekomitee aus Sicht der 
sich beschwerenden Leserin ausschliesslich aus Ärzten bestehen müsse, was beim PCRM nicht 
der Fall sei. Auch der Gründer Neal D. Barnard sei kein Arzt, was man aber bei der 


Originalversion unseres Artikels hätte glauben können. 


Das PCRM heisst tatsächlich Physicians Comitee, weshalb wir im Text auch die Formulierung 
Ärztekomitee belassen. Neal D. Barnard gibt auf der Webseite des von ihm gegründeten 
Barnard Medical Center als Titel MD an, was in den USA für Medical Doctor (Doktor der 
Medizin) steht (7). 


Am Barnard Medical Center, das sich der oben beschriebenen Präventionsmedizin widmet, 


sind u. a. drei Ärzte und mehrere Ernährungscoaches beschäftigt (7). 


Neal D. Barnard ist ferner FACC (Fellow of the American College of Cardiology). Das American 
College of Cardiology ist eine gemeinnützige medizinische Vereinigung, die sich der Herz- 
Kreislauf-Forschung widmet. Als Mitglieder werden ausschliesslich Personen mit medizinischer 


Qualifikation aufgenommen (6). 


Neal D. Barnard ist ausserdem Adjunct Professor of Medicine (aussserordentlicher Professor 
für Medizin) an der George Washington University School of Medicine in Washington, D.C. (7). 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Ashwagandha: Wirkung und Anwendung der 
Schlafbeere 
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Ashwagandha ist eine der bedeutsamsten Heilpflanzen des Ayurveda. Sie wird traditionell als 


Beruhigungsmittel bei stressbedingten Schlafstörungen oder zur Stärkung der Schilddrüse 


eingesetzt. Wir stellen die Wirkungen und Anwendungsmöglichkeiten der Schlafbeere vor. 


Ashwagandha, die schlafbringende Pflanze 


Ashwagandha (Withania somnifera) ist eine Pflanze aus der Familie der 


Nachtschattengewächse. Sie wird in Deutschland auch Schlafbeere, Winterkirsche oder 





„Indischer Ginseng“ genannt. Der Name Ashwagandha kommt aus dem Sanskrit und bedeutet 


soviel wie: Geruch des Pferdes, da die Wurzeln stark nach Pferd duften. 


Interessanter jedoch ist aus naturheilkundlicher Sicht der botanische Name. Während 
Withania die Pflanzengattung beschreibt, zu der noch einige andere Withania-Arten gehören, 


stammt der Begriff „somnifera” aus dem Lateinischen und bedeutet so viel wie „schlafbringend“ 


(somnus = Schlaf, ferre = bringen) und weist damit auf eines der Haupteinsatzgebiete der 


Ashwagandha hin - nämlich Schlafstörungen. 


Auch der Schlafmohn trägt in seiner botanischen Bezeichnung diesen Begriff: Papaver 


somniferum. 


Man nutzt Wurzeln und Blätter, nicht die Beeren 


Als wichtige Heilpflanze aus dem Ayurveda stammt Ashwagandha natürlich aus Asien, ist aber 
mittlerweile in vielen tropischen und subtropischen Gebieten zu finden, z. B. in Afrika, 


Spanien, Griechenland, auf den Kanaren und der arabischen Halbinsel. 


Obwohl Ashwagandha im Deutschen Schlafbeere heisst, sind es nicht die Früchte, die 
verwendet werden, sondern die Wurzeln und die Blätter der Ashwagandha. Diese Pflanzenteile 


enthalten die sog. Withanolide, die bisher am besten erforschten Wirkstoffe in Ashwagandha. 


Verwechslungsgefahr: Ashwagandha und Physalis 


Die Beeren der Ashwagandha ähneln stark den Früchten der Physalis peruviana (Andenbeere, 
Kapstachelbeere), die ebenfalls zu den Nachtschattengewächsen gehört. Die Beeren beider 
Pflanzen können unter Umständen verwechselt werden. Sie werden beide von einer papiernen 
Hülle umgeben (die getrockneten Blütenblätter, die die Beeren umschliessen). Ja, manchmal 
wird Ashwagandha sogar Physalis somnifera genannt, was noch deutlicher auf die nahe 


Verwandtschaft hinweist. 


Allerdings sind die Beeren der Ashwaganda nicht geniessbar. Während die Physalis im reifen 

Zustand erfrischend süss schmeckt, sind die Ashwagandha-Beeren sehr bitter und in grösseren 
Mengen aufgrund ihres Alkaloidgehaltes giftig. Gegessen werden sie daher schon allein wegen 
des unangenehmen Geschmackes nicht. Doch kann man sie dank ihres hohen Saponingehaltes 


zur Seifenherstellung nutzen. 


Die Wirkungen von Ashwagandha 


In einer Übersichtsarbeit des Los Angeles College of Chiropractic aus dem Jahr 2000 (6) werden 


zahlreiche therapeutische Wirkungen von Ashwagandha aufgelistet: 


e Schlaffördernd 

e Angstlösend 

e Anti-Stress-Wirkung 

e Anti-Demenz-Wirkung (7) 

«e Immunmodulierend 

e Antioxidativ 

e Förderung der Blutbildung 

e Entzündungshemmend 

e Anti-Tumor-Wirkung (7) 

e Anti-Aging-Wirkung (erhöht den DHEA-Spiegel, ein Anti-Aging-Hormon) 
e Positive Wirkung auf den Hormonhaushalt, das Herz-Lungen-System und das Zentrale 


Nervensystem. 


Gleichzeitig heisst es in der genannten Arbeit (6), Toxizitätsstudien hätten gezeigt, dass 
Ashwagandha ein sicheres Mittel mit nur wenigen oder gar keinen Nebenwirkungen sei. Zu 


möglichen Nebenwirkungen lesen Sie bitte weiter unten nach. 


Ashwagandha wirkt als Adaptogen gegen Stress 


Im Ayurveda wird Ashwagandha seit etlichen tausend Jahren bei zahlreichen Leiden eingesetzt, 


etwa bei Schlaflosigkeit, Angstzuständen, Gelenkschmerzen, Fruchtbarkeitsproblemen und 





Impotenz, aber auch zur Verbesserung der Hirnleistung und zur Stimmungsaufhellung (7). 


Wegen seiner Fähigkeit, die Stressresistenz zu erhöhen, zählt Ashwagandha zu den sog. 
Adaptogenen. Der Begriff steht für Heilpflanzen, die stressresistenter machen, was bedeutet, 
dass unter ihrer Einwirkung Stress die Gesundheit nicht mehr so stark angreifen kann. Weitere 


Adaptogene sind z. B. Rhodiola rosea oder auch der Ginseng. 


Ashwagandha senkt den Stresshormonspiegel 


Cortisol ist ein wichtiges Stresshormon, dessen Spiegel bei anhaltenden Stressbelastungen 
chronisch erhöht bleiben und so der Gesundheit schaden kann. Folgen eines zu hohen 
Cortisolspiegels können Schlaf- und Konzentrationsstörungen, Reizdarmsymptome, depressive 
Verstimmungen bis hin zu Angststörungen, erhöhte Schmerzempfindlichkeit und vieles mehr 


sein. Sogar ein Diabetes kann sich entwickeln, wenn der Stress einfach nicht mehr nachlässt. 


Wir stellten bereits in unserem Artikel zur natürlichen Senkung des Cortisolspiegels eine 


Studie aus dem Jahr 2012 vor, in der Ashwaganda einen zu hohen Cortisolspiegel senken 


konnte. Dabei erhielten 64 Teilnehmer zweimal täglich je 300 mg eines Ashwagandha- 
Wurzelextraktes oder ein Placebopräparat. Nach zwei Monaten war der Cortisolspiegel in der 


Ashwagandha-Gruppe signifikant gesunken (um 30 Prozent). In der Placebogruppe nicht. 


Auch das subjektive Stressempfinden sank in der Ashwagandha-Gruppe um 64 Prozent. 


Genauso nahmen Angstzustände und Schlaflosigkeit um fast 70 Prozent ab (26). 


Ashwagandha wirkt angstlösend bei Angstzuständen 


In Versuchen mit Ratten (21) zeigte sich schon im Jahr 2000, dass Ashwagandha-Wurzelextrakte 
nach bereits 5 Tagen bei den kleinen Nagern eine vergleichbare angstlösende Wirkung zeigte 


wie die üblichen Medikamente (z. B. Lorazepam (ein Benzodiazepin)). 


Im selben Jahr bestätigte sich die beruhigende Wirkung der Schlafbeere auch am Menschen. In 
einer sechswöchigen placebokontrollierten Doppelblindstudie (22) erhielten 39 Teilnehmer mit 
Angststörungen zweimal täglich entweder Ashwagandha-Extrakt (250 mg pro Gabe) oder ein 


Placebo. 


88 Prozent der Teilnehmer in der Ashwagandha-Gruppe berichteten von einer signifikanten 
Verbesserung ihrer Symptome gegenüber nur 50 Prozent in der Placebogruppe. 


Nebenwirkungen gab es keine. 


In einer weiteren placebokontrollierten Doppelblindstudie von 2008 (23) überprüfte man die 
Wirkung des Ashwagandha-Wurzelextraktes bei chronisch gestressten Personen. Man teilte die 


130 Patienten in vier Gruppen auf: 


e Gruppe erhielt ı-mal täglich 125 mg Ashwagandha-Extrakt 
e Gruppe 2 erhielt 2-mal täglich 125 mg 

e Gruppe 3 erhielt 2-mal täglich 250 mg 

e Gruppe 4 erhielt ein Placebo 


Die Einnahmedauer betrug 60 Tage. Die Stresswerte der Probanden wurden vor Beginn der 


Studie, in der Mitte der Studie (Tag 30) und zum Ende der Studie gemessen. 


Cortisolspiegel sinkt, Anti-Stress-Hormon DHEA steigt 


Bereits die kleine einmal täglich eingenommene Ashwagandha-Dosis konnte in Gruppe 1 im 
Vergleich zum Placebo die typischen Stressparameter wie Blutdruck, Pulsgeschwindigkeit und 


Cortisollevel signifikant senken. 


Der Cortisollevel fiel in Gruppe ı um 14 Prozent, in Gruppe 2 um 24 Prozent und in Gruppe 3 


um 30 Prozent. In der Placebogruppe stieg er um 4,4 Prozent. 


Gleichzeitig stieg der DHEA-Spiegel um 32 Prozent in den Gruppen 2 und 3 und um 13 Prozent 


in Gruppe 1 (in der Placebogruppe fiel er um 10 Prozent). 


DHEA gilt als Anti-Stress- und Anti-Aging-Hormon. DHEA ist der Gegenspieler von Cortisol. 
Steigt der Cortisolspiegel, sinkt der DHEA-Spiegel und umgekehrt. Verfügt man über einen 
gesunden DHEA-Spiegel, ist man stresstoleranter bzw. stressresistenter. Da im Laufe des 
Lebens der Cortisolspiegel altersbedingt steigt und der DHEA-Spiegel sinkt, sind Massnahmen 


zur Steigerung des DHEA-Spiegels ein wichtiger Punkt in jedem Stressmanagement. 


Auch der CRP-Wert, der bei Stress erhöht sein kann und ein Hinweis für chronische 
Entzündungen im Körper ist, sank in den Aswhagandha-Gruppen. Genauso die VLDL- und 
LDL-Cholesterinwerte sowie die Triglyceride (Blutfette), während das HDL-Cholesterin leicht 


stieg. In der Placebogruppe verschlechterten sich diese Werte sogar noch. 


Je höher die Ashwagandha-Dosis, umso besser die Wirkung 


Je höher die Ashwagandha-Dosis war, die von den Teilnehmern eingenommen wurde, umso 
deutlicher waren die positiven Veränderungen zu erkennen - und zwar nicht nur in Bezug auf 
die genannten Werte, sondern auch in Bezug auf die typischen Stresssymptome (Müdigkeit, 
Appetitlosigkeit, Kopf- und Muskelschmerzen, Vergesslichkeit, Konzentrationsstörungen, 
Zittern, Schwitzen, Mundtrockenheit, Schlaflosigkeit). Sie alle verbesserten sich dosisabhängig 


in den Gruppen ı bis 3, während sie in der Placebogruppe grösstenteils unverändert blieben. 


Das bedeutet natürlich nicht, dass man Ashwagandha in übermässig hohen Dosen einnehmen 
sollte. Es zeigt jedoch, dass man die Pflanze sehr gut individuell - je nach erwünschtem Ziel 
und vorhandener Beschwerdeintensität - dosieren kann und auch, dass sich zu geringe Dosen 


oft nicht lohnen. 


Naturheilkunde wirkt besser als Psychotherapie 


Ein Jahr später (2009) erschien eine 12-wöchige kanadische Studie (24) vom Canadian College of 
Naturopathic Medicine in Toronto, die mit 75 Probanden durchgeführt wurde. Sie alle litten an 


Angststörungen. Die Hälfte der Teilnehmer (Gruppe ı) erhielt eine ganzheitliche Therapie aus 


e Ernährungsberatung, 
e Atementspannungsübungen, 
e Multivitaminpräparaten und 


e zweimal täglich jeweils 300 mg Ashwagandha-Wurzelextrakt (mit einem 


Withanolidgehalt von 1,5 Prozent, entspricht 9 mg Withanoliden pro Tag). 


Die andere Hälfte der Teilnehmer (Gruppe 2) erhielt 


e Psychotherapie, 
e Atementspannungsübungen sowie ein 


e Placeboprodukt (statt Ashwagandha). 


In Gruppe 1 gingen die Beschwerden um 56,5 Prozent zurück, in Gruppe 2 immerhin um 30,5 
Prozent. Zu den Beschwerden zählten u. a. Hitzegefühle, Kribbeln, Benommenheit, Zittern, 
Angst vor dem Tod, Angst vor Kontrollverlust, Angst, dass jeden Augenblick etwas 
Schreckliches passieren könnte, Probleme beim Atmen, Ruhelosigkeit, Nervosität, 


Unsicherheit, Unfähigkeit zu entspannen etc. 


Ausserdem verbesserten sich in Gruppe 1 auch andere Merkmale, etwa die 


Konzentrationsfähigkeit, Tagesmüdigkeit und der Energielevel etc. 


Ashwagandha bei Schlaflosigkeit 


Stress, Angstzustände und Schlafstörungen sind aus dem modernen Leben gar nicht mehr 
wegzudenken, gehören jedoch gleichzeitig zu den wichtigen Mitverursachern der 
unterschiedlichsten Erkrankungen. Entsprechende Medikamente (Angstlöser, Schlafmittel) 
bleiben selten ohne Nebenwirkung, so dass sich viele Menschen auf die Suche nach 


pflanzlichen Mitteln begeben. Ashwagandha ist eines dieser Mittel. 


Die erste placebokontrollierte Doppelblindstudie, in der ein hochkonzentrierter Ashwagandha- 


Wurzelextrakt gegen u. a. Schlaflosigkeit eingesetzt wurde, stammt aus dem Jahr 2019 (53). 


60 gestresste Frauen und Männer nahmen teil (die auf der PSS-Stressskala mehr als 20 Punkte 
erreichten (PSS, Perceived Stress Scale)) und erhielten über 8 Wochen hinweg zweimal täglich 


je 125 mg oder 300 mg eines Ashwagandha-Extraktes oder ein Placebo. 


In den beiden Ashwagandha-Gruppen sanken die Werte auf der PSS-Skala deutlich, die 
Cortisolspiegel sanken und - im Vergleich zur Placebogruppe - berichteten die Ashwagandha- 


Probanden von einer merklichen Verbesserung ihrer Schlafqualität. 


Ebenfalls aus 2019 stammt eine Untersuchung (54), in der die Auswirkungen von zweimal 
täglich 300 mg Ashwagandha-Wurzelextrakt (oder Placebo) auf die Schlafqualität der 
Probanden überprüft wurde. In der Ashwandha-Gruppe konnten die Teilnehmer nach ı0 
Wochen viel schneller einschlafen, sie hatten insgesamt einen erholsameren Schlaf und 


wachten zwischendurch auch viel seltener auf. 


Eine ebenfalls placebokontrollierte Doppelblindstudie aus 2020 beginnt mit einem Lob in den 
höchsten Tönen: Ashwagandha sei ein exzellentes Adaptogen, das seit uralten Zeiten im 
Ayurveda zur allgemeinen Verbesserung des Wohlbefindens, aber auch bei konkreten 


Krankheiten eingesetzt werde, u. a. auch in der Geriatrie (bei älteren Menschen). 


12 Wochen lang gab man älteren Menschen zwischen 65 und 80 Jahren einen Ashwagandha- 
Extrakt (600 mg pro Tag) oder ein Placebo. In der Ashwagandha-Gruppe verbesserte sich die 
Schlafqualität deutlich, so dass die gesamte Lebensqualität eine Steigerung erfuhr (55). 


Ashwagandha verbessert die Gehirnleistung 


Verschiedene Studien weisen darauf hin, dass Ashwagandha auch die Gehirnleistung und das 
Gedächtnis verbessern kann, was in Zeiten der zunehmenden Demenzerkrankungen von 


grosser Bedeutung sein könnte. 


Versuche an Ratten zeigten bereits im Jahr 2013, dass Ashwagandha Gedächtnisstörungen 


verbessern und auch - unter Stress - die Gehirnleistungen steigern kann (43, 44). 


In einer placebokontrollierten Doppelblindstudie (45) von 2014 nahmen 20 Männer 14 Tage lang 
zweimal täglich je 250 mg Ashwagandha-Wurzelextrakt ein. Im Vergleich zur Placebogruppe 
verbesserten sich die kognitiven Fähigkeiten der Probanden in verschiedenen Tests signifikant, 


z.B. ihre Reaktionszeit. 


Drei Jahre später zeigte sich, dass Ashwagandha bei bereits leichter Einschränkung der 
kognitiven Fähigkeiten das Gedächtnis, die Reaktionszeit, die Geschwindigkeit der 
Informationsverarbeitung und die Aufmerksamkeit signifikant verbessern konnte. Die 
Probanden hatten in dieser Studie 8 Wochen lang zweimal täglich 300 mg eines Ashwagandha- 


Extraktes eingenommen (36). 


Ashwagandha bei Schizophrenie 


Auch Schizophreniepatienten könnten von Ashwagandha profitieren, wie eine randomisierte, 
placebokontrollierte Doppelblindstudie mit 64 Schizophreniepatienten an der Universität in 
Pittsburgh ergab (30). Die Patienten nahmen ı2 Wochen lang täglich 1000 mg Ashwagandha- 


Extrakt oder ein Placebo. 


In der Ashwagandha-Gruppe sanken die Entzündungsmarker, während sie in der 
Placebogruppe stiegen. Signifikant waren die Veränderungen jedoch nicht. Bedeutsam 
hingegen war die Verbesserung der Schizophreniesymptome und des Stresslevels der 


Patienten, was beides in der Placebogruppe nicht beobachtet werden konnte. 


In der Ashwagandha-Gruppe kam es gelegentlich zu Nebenwirkungen wie Schläfrigkeit und 


dünnem Stuhl. 


Ashwagandha bei Schilddrüsenunterfunktion 


Häufig wird Ashwagandha in der Naturheilkunde bei einer Schilddrüsenunterfunktion 
empfohlen. Wir haben darüber in unserem Artikel Schilddrüsenunterfunktion natürlich 


behandeln geschrieben. 


Bei einer Schilddrüsenunterfunktion leidet man häufig an Erschöpfung und Müdigkeit, so dass 
man möglicherweise skeptisch ist, ausgerechnet die Schlafbeere einzunehmen. Diese jedoch 


sorgt eher für einen guten Schlaf, nicht aber zu Tagesmüdigkeit. 


Da die Schilddrüsenunterfunktion auch die Folge u. a. einer stressbedingten Überlastung sein 
kann, ist Ashwagandha als Adaptogen hier ein Versuch wert, da die Pflanze gerade die 
stressbedingte Erschöpfung lindern kann. Gleichzeitig soll Ashwagandha die 
Schilddrüsenhormonproduktion ankurbeln, was jedoch - wie so häufig - wissenschaftlich noch 


nicht hundertprozentig abgesegnet ist. 


Ashwagandha fördert Schilddrüsenhormonproduktion 


Mäusestudien Ende der 1990er Jahre zeigten, dass Ashwagandha die Schilddrüsenhormonwerte 
(T3 und T4) der Tiere erhöhte. Allerdings hatten die armen Mäuse hohe Dosen per 


Magensonde erhalten (52). 


1. Klinische Studie 


In einer klinischen Studie aus den USA aus dem Jahr 2014 wollte man eigentlich die Wirkung 
von Ashwagandha bei bipolarer Störung testen. Lediglich am Rande überprüfte man auch die 


Schilddrüsenwerte der 60 Teilnehmer (47). 


Zu Beginn der Studie hatte man bei 10 der Teilnehmer abnormale Schilddrüsenwerte 


festgestellt, drei davon in der Ashwagandha-Gruppe, sieben aus der Placebogruppe. 


Nach der Ashwagandha-Kur war bei allen drei Probanden aus der Ashwagandha-Gruppe der 


T4-Spiegel gestiegen. Einer davon hatte zuvor an einer Unterfunktion gelitten, die sich nun 


normalisiert hatte. Bei sechs der sieben Probanden aus der Placebogruppe hingegen nahm der 


T4-Wert sogar ab, beim siebten entwickelte sich sogar eine Unterfunktion. 


2. Klinische Studie 


In einer indischen Pilotstudie aus 2018 (48) ergab sich dagegen ein eindeutigeres Bild: Die 50 
Teilnehmer im Alter von 18 bis 50 Jahren, litten alle an einer Schilddrüsenunterfunktion und 
erhielten über 8 Wochen hinweg entweder 600 mg eines Ashwagandha-Extraktes oder ein 


Placeboprodukt. 


Die Schilddrüsenhormone T3 und Tz erhöhten sich in der Ashwagandha-Gruppe um 41,5 
Prozent (T3) und um 19,6 Prozent (T4). Der TSH-Wert - der bei einer Unterfunktion meist 
erhöht ist - konnte um 17,5 Prozent gesenkt werden, was auf eine Aktivierung der Schilddrüse 


hinweist. 


Informationen zur Anwendung und Dosierung von Ashwagandha bei 
Schilddrüsenunterfunktion lesen Sie bitte im oben angegebenen Schilddrüsenartikel 


(Schilddrüsenunterfunktion natürlich behandeln). 


Bei Schilddrüsenüberfunktion Ashwagandha besser meiden 


Sollten Sie an einer Schilddrüsenüberfunktion leiden, nehmen Sie Ashwagandha besser nicht 
ein, da nicht geklärt ist, ob Ashwagandha die Schilddrüsenfunktion regulieren kann. Derzeit 


sieht es eher so aus, als fördere sie die Schilddrüsenhormonproduktion. 


Ashwagandha verbessert Fruchtbarkeit bei Männern 


Ashwagandha ist bei männlicher Unfruchtbarkeit offenbar eine empfehlenswerte 
Nahrungsergänzung, da die Pflanze - wie schon oben gezeigt wurde - den Hormonhaushalt 
positiv beeinflusst, und zwar nicht nur in Sachen DHEA und Cortisol, sondern auch den 
Testosteronspiegel. Ausserdem kann Ashwagandha die Spermienzahl und auch die 
Spermienbeweglichkeit verbessern - so eine Studie aus dem Jahr 2010 mit 150 Männern, wovon 


die Hälfte unfruchtbar war (31). 


In der Untersuchung erhöhten sich im Sperma der unfruchtbaren Männer dank Ashwagandha 
sogar die antioxidativen Enzyme und die Spiegel der Vitamine A, C und E, so dass die 


Samenzellen nun besser vor oxidativen Schäden geschützt waren. 


Die Ashwagandha-Behandlung erhöhte ferner den LH-Spiegel. Das LH (Luteinisierende 
Hormon) regt wiederum die Testosteronbildung an, so dass mit steigendem LH-Spiegel auch 


der Testosteronspiegel stieg. Gleichzeitig sank der Prolaktinspiegel - ein gutes Zeichen, daein 


erhöhter Prolaktinspiegel die Bildung von LH und Testosteron hemmen kann. Die 


Ashwagandha-Dosierung und Einnahmedauer wurden leider nicht angegeben. 


Es eignen sich jedoch offenbar sowohl das Ashwagandha-Pulver als auch ein Extrakt, wie die 


drei folgenden Studien zeigen: 


In einer Studie zur Unfruchtbarkeit bei Männern erhielten die Teilnehmer drei Monate lang 
täglich 5 geines Ashwagandha-Pulvers. Auch hier besserten sich die Spermienqualität und die 


Hormonwerte (32). 


Gab man unfruchtbaren Männern täglich knapp 700 mg Ashwagandha-Extrakt (ebenfalls drei 
Monate lang, auf drei Dosen pro Tag verteilt), erhöhte sich die Spermienanzahl um 167 Prozent, 


das Samenvolumen stieg um 53 Prozent und die Spermienmotilität um 57 Prozent (33). 


In einer weiteren Studie (25) litten 60 männliche Probanden an Unfruchtbarkeit, darunter 
waren 20 Raucher, bei 20 vermutete man eine stressbedingte Unfruchtbarkeit und bei weiteren 
20 kannte man die Ursache nicht. Allerdings konnte Ashwagandha (5 g Pulver pro Tag) nach 3 
Monaten den Hormonhaushalt in allen drei Gruppen sehr gut beeinflussen. Der 
Testosteronspiegel stieg, ebenso der LH-Spiegel, während der Cortisolspiegel sank. Bei 
immerhin 14 Prozent der Männer stellte sich in diesem Zeitraum eine Schwangerschaft bei der 


Partnerin ein. 


Ashwagandha erhöht den Testosteronspiegel 


Schon oben hatte sich also gezeigt, dass Ashwagandha den Testosteronspiegel erhöhen kann 
und u. a. so die männliche Fruchtbarkeit erhöht. Eine australische Studie von 2019, 
randomisiert, doppelblind und placebokontrolliert, widmete sich erneut dem 


Testosteronspiegel. 


Es ergab sich, dass Ashwagandha den DHEA- und Testosteronspiegel erhöhen kann - und zwar 
auch bei Probanden, die übergewichtig oder gar fettleibig waren und über 


Erschöpfungszustände sowie einen geringen Energielevel klagten. 


Nach 8 Wochen mit der täglichen Einnahme eines Ashwagandha-Extraktes, der in dieser 
Tagesdosis 21 mg Withanolide enthielt, war der DHEA-Spiegel um 18 Prozent im Vergleich zur 
Placebogruppe gestiegen, der Testosteronspiegel um 17,7 Prozent (34). 


Ashwagandha bei Arthritis und Gelenkschmerzen 


Im Ayurveda wird Ashwagandha traditionell u. a. bei rheumatoider Arthritis (Rheuma) 


angewandt, da sich damit Gelenkschmerzen, Schwellungen und auch die Beweglichkeit 





verbessern lassen. 


Aus dem Jahr 2016 stammt eine diesbezügliche Untersuchung (doppelblind und 
placebokontrolliert) mit 60 Teilnehmern, die alle an Kniegelenkschmerzen litten. Sie wurden in 
drei Gruppen aufgeteilt und erhielten 12 Wochen lang täglich entweder 250 mg oder 125 mg 
Ashwagandha-Extrakt (mind. 10 % Withanolide) oder ein Placebo. 


Verglichen mit der Placebogruppe erlebten die Ashwagandha-Patienten eine merkliche 
Besserung ihrer Beschwerden, wobei die höhere Dosierung auch eine bessere Wirkung hatte 


(42). 


Weitere naturheilkundliche Massnahmen bei Arthritis/Rheuma finden Sie hier: Natürliche 


Massnahmen bei Rheuma und hier: Die Rheuma-Diät 


Ashwagandha senkt Blutfett- und Blutzuckerwerte 


An der Sardar Patel University in Indien hat man im Jahr 2007 an Ratten eine 
cholesterinsenkende und antioxidative Wirkung nach Gabe eines Ashwagandha-Wurzelpulver 
festgestellt (8). Die Gabe von entweder 0,75 g oder 1,5 g des Extraktes pro Tag führte zu einer 
signifikanten Verbesserung der Blutfettwerte (Gesamtcholesterin sank, Triglyceride ebenfalls, 
während das HDL-Cholesterin stieg). 


Eine indische Studie von 2012 bestätigte diese Wirkung an 18 menschlichen Probanden, denen 
man nach einer anfänglichen 20-tägigen Phase der langsamen Dosissteigerung (jeweils 10 Tage 
lang 750 mg, dann 1000 mg) schliesslich 10 Tage lang jeweils 1250 mg eines Ashwagandha- 


Extraktes gab (9). Nebenwirkungen gab es so gut wie keine. 


In einer weiteren Untersuchung (10) ein Jahr später zeigte sich an 30 Patienten, die vier 
Wochen lang dreimal täglich jeweils 400o mg Ashwagandha-Extrakt oder ein Placebo erhielten, 
dass Ashwagandha den Triglyceridspiegel und auch den Nüchternblutglucose-Wert merklich 


senken konnte. 


Ashwagandha bei Diabetes 


Bei den obigen Studien wurden jeweils gesunde Probanden eingesetzt, während man in einer 
Studie (11) aus dem Jahr 2000 bei tatsächlichen Diabetes-Typ2-Patienten nach 30-tägiger Gabe 
eines Ashwagandha-Pulvers (3 g pro Tag) eine Senkung des Blutzuckers um 12 % feststellte 


(durchschnittlich von 206 vor der Studie auf 182 mg/dl nach 30 Tagen). 


In der Kontrollgruppe hatten die Patienten ein antidiabetisches Medikament erhalten, das 
denselben Effekt hatte. 


Ashwagandha und Krebs 


Zu einer möglichen krebshemmenden Wirkung von Ashwagandha gibt es bisher nur 
Tierversuche oder In-vitro-Studien. Dabei hat sich gezeigt, dass Ashwagandha die Apoptose 


einleiten kann (Selbstmord der Krebszellen) und das Krebszellwachstum hemmt (14, 15, 17 - 20). 


In einem Mäuseversuch zeigten die isolierten Wirkstoffe aus Ashwagandha bei Mäusen mit 
Eierstocktumoren eine bis zu 80-prozentige Reduktion des Tumorwachstums (16). Auch konnte 


eine Streuung in andere Organe vermindert werden. 


Worauf Sie beim Kauf von Ashwagandha achten sollten 


Wenn Sie Ashwagandha probieren möchten und auf der Suche nach einem hochwertigen 
Produkt sind, achten Sie beim Kauf in jedem Fall auf Bio-Qualität, um eine mögliche 


Pestizidbelastung - sowohl von sich selbst als auch der Umwelt - zu vermeiden. 


Ashwagandha ist in Form der gemahlenen Wurzel erhältlich. Diese gibt es als loses Pulver oder 
abgefüllt in Kapseln oder gepresst zu Tabletten. Zusätzlich gibt es Wurzelextrakte. Sie 
enthalten die Ashwagandha-typischen Wirkstoffe in hoher Konzentration und sind daher 


häufig auch wirksamer als das Pulver. 


Zumindest bei den Extrakten sollte der Withanolidgehalt in Prozent angegeben sein - 
idealerweise mit mindestens 5 Prozent. Manchmal wird auch die konkrete Withanolidmenge 
angegeben, die bei Extrakten pro Tagesdosis um die 8 mg liegen sollte. Ist der Gehalt nicht 


angegeben, fragen Sie vor dem Kauf beim Hersteller/Händler nach. 


Beim Pulver werden die konkreten Wirkstoffgehalte im Allgemeinen nicht angegeben, da diese 
- im Vergleich zu Extrakten - nicht standardisiert sind und die Wirkstoffmengen von Charge zu 


Charge schwanken können. 


Ashwagandha richtig dosieren 


Vom Ashwagandha-Pulver nimmt man zweimal täglich jeweils 2 bis 4 g ein und kann diese 


Dosis nach Bedarf steigern. 


Von Extrakten nimmt man - wie oben geschrieben - täglich so viel ein, dass man eine 
Tagesdosis von 8 mg Withanoliden erreichen kann. Ist diese Wirkung für Sie zu stark, 


reduzieren Sie diese natürlich und nehmen erst einmal nur die Hälfte ein. 


Wenn Sie nur schwache Beschwerden haben, genügt u. U. das reine Pflanzenpulver. Liegen 
stärkere Beschwerden vor, kann es sein, dass Extrakte sinnvoller sind, die aber auch schneller 
zu einer zu starken Wirkung führen können, was bedeutet, dass man sorgfältig - in Absprache 
mit einem naturheilkundlich versierten Arzt - dosieren sollte, besser mit kleineren Dosen 


startet und die Reaktionen des Körpers genau beobachtet. 


Bei der Anwendung von Ashwagandha ist Geduld erforderlich, da etliche Wochen bis Monate 
vergehen können, bis sich eine Wirkung einstellt. Manchmal tritt die Wirkung aber auch schon 


nach wenigen Tagen ein. 


So nimmt man Ashwagandha ein 


Ashwagandha-Extraktkapseln nimmt man mit viel Flüssigkeit ein. Das Ashwagandha-Pulver 
rührt man am besten in Wasser oder Fruchtsäfte. Es kann aber auch in Smoothies oder Müslis 


gegeben werden. 


Nimmt man Ashwagandha zu einer Mahlzeit, könnte die Wirkung geringer ausfallen bzw. 
länger auf sich warten lassen. Daher wird meist empfohlen, es eine Stunde vor den Mahlzeiten 


oder zwei Stunden danach einzunehmen. 


Die Tageszeit spielt weniger eine Rolle. Gerade bei chronischen Beschwerden ist es wichtig, für 
eine regelmässige Einnahme zu sorgen, etwa zweimal täglich morgens und abends. Auf diese 
Weise kann man tagsüber auf die adaptogene (vor Stress schützende) Wirkung zählen und 


nachts auf die schlaffördernde Wirkung. 


Oft ist es ferner das Beste, auf die Reaktionen des eigenen Körpers zu achten. Sollten Sie nach 
der Einnahme von Ashwagandha am Morgen müde werden, nehmen Sie es nur noch am Abend 
ein. Wenn eine abendliche Einnahme kurz vor dem Schlafengehen für einen erholsamen Schlaf 


nicht genügt, dann nehmen Sie das Präparat etwas früher, evtl. schon am Nachmittag. 


Eine äusserst genussvolle Möglichkeit, Ashwagandha einzunehmen, ist der Ashwagandha- 
Schlaftrunk: 


Der Ashwagandha-Schlaftrunk: Köstlich und wirksam 


Für den Ashwagandha-Drink - der auch als ayurvedischer Schlaftrunk bekannt ist - benötigen 
Sie das Ashwagandha-Pulver, ein paar Gewürze (Kurkuma, Kardamom, Zimt u. a.), eine Packung 
Haferdrink und ein Süssungsmittel, z. B. Yaconsirup. Das Rezept dazu finden Sie hier: Der 


Ashwagandha-Drink - Ayurvedischer Schlaftrunk 





Natürlich eignet sich der Ashwagandha-Drink nicht nur zum besseren Einschlafen. Er wirkt 
insgesamt entspannend und beruhigend und hilft, nach einem anstrengenden Tag schnell 


wieder abschalten zu können. 


Mögliche Nebenwirkungen von Ashwagandha 


Ashwagandha gilt in den empfohlenen Mengen als sicher und sehr nebenwirkungsarm. 


Gelegentlich können Verdauungsbeschwerden in Form von z. B. Durchfall auftreten. Ist das der 


Fall, reduziert man die Dosis oder legt eine Einnahmepause ein. 


Dosierungen von bis zu 2000 mg Ashwagandha-Extrakt pro Kilogramm Körpergewicht sollen 
laut Untersuchungen (an Ratten) ohne Nebenwirkung bleiben (2) - so eine Veröffentlichung 
aus 2016 im Journal of Ayurveda and Integrative Medicine. Allerdings wurde der Extrakt 
lediglich vier Wochen lang verabreicht. Zu Langzeitwirkungen existieren bisher keine 


eindeutigen Untersuchungen. 


Laut eines Kapitels in LiverTox: Clinical and Research Information on Drug-Induced Liver Injury 
(aktualisiert am 2. Mai 2019) soll es in der Vergangenheit vereinzelt zu (reversiblen) 
Leberschäden bei Personen gekommen sein, die Ashwagandha eingenommen hatten (2 bis 12 
Wochen nach der Einnahme) (3). Allerdings wird betont, dass man in vielen dieser Fälle nicht 
genau wisse, ob die Problematik von Ashwagandha herrührte oder einem anderen Inhaltsstoff, 


da einige der Betroffenen Mischpräparate eingenommen hatten. 


Ashwagandha in der Schwangerschaft und Stillzeit 


Da es (noch) keine Studien zur Anwendung von Ashwagandha in der Schwangerschaft und 
Stillzeit gibt, wird empfohlen, Ashwagandha in diesen Lebensphasen besser nicht 


einzunehmen (4, 5). 


Wer bei Ashwagandha vorsichtig sein sollte 


Manche Personengruppen sollten die Einnahme vorab mit ihrem Arzt besprechen. Dazu 
gehören u.a. Patienten mit Diabetes, Bluthochdruck, Schilddrüsenfunktionsstörungen, 


psychischen Störungen und Autoimmunerkrankungen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Asiatische Heilmethoden 


Autor: Zentrum der Gesundheit 
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Asiatische Heilmethoden haben gegenüber der westlichen Medizin einen ganz entscheidenden 
Vorteil. Ihre Medizin ist nicht ausschliesslich dazu gedacht, erst im Krankheitsfall eingesetzt zu 
werden. Die Methoden der asiatischen Medizinrichtungen zielen häufig darauf ab, die 
Gesundheit zu erhalten, damit der Mensch gar nicht erst krank wird. Zu den asiatischen 
Heilmethoden gehören beispielsweise der Ayurveda, die Tibetische Medizin oder auch die 
Traditionelle Chinesische Medizin (TCM). 


Asiatische Heilmethoden sind ganzheitliche 


Heilmethoden 


Der Ferne Osten bietet verschiedene Heilmethoden an. Wir kennenden Ayurveda, die 
Traditionelle Chinesische Medizin sowie die Tibetische Medizin. Es handelt sich hierbei 


grundsätzlich um ganzheitliche Heilmethoden, die sich dem ganzen Menschen widmen und 





ihn als Einheit aus Körper, Geist und Seele wahrnehmen. 


Dieser Ansatz ist der westlichen Schulmedizin völlig fremd. Auch fristet in der Schulmedizin 
die Prävention ein tristes Schattendasein. Abgesehen von sog. Vorsorgeuntersuchungen gibt es 


kaum präventive Massnahmen. 


Asiatische Heilmethoden setzen auf Prävention 


Und auch eine Vorsorgeuntersuchung dient im Grunde nicht der Prävention, sondern lediglich 
der Früherkennung. Es handelt sich also um ein Diagnostikverfahren, mit dem sich eine 
Krankheit früh entdecken lassen soll, nicht aber um eine vorbeugende Massnahme, die 


Krankheit verhindert. 


Prävention aber nimmt gerade bei den asiatischen Heilmethoden grossen Raum ein. Sie bieten 
sehr viele Anwendungen, Ernährungsregeln, Reinigungsmassnahmen, Bewegungsformen und 


Entspannungsmethoden, die konkret dabei helfen, gesund zu bleiben. 


In der Schulmedizin des Westens hingegen hört man gerne das Mantra: „Da können Sie selbst 
gar nichts tun.“ Oder „Sie hätten da nie vorbeugen können. Krankheit ist rein genetisch 


bedingt.” 


Die asiatischen Heilweisen beziehen also den Menschen viel mehr in ihre Aktivitäten mit ein. 


Hier agiert nicht nur der Arzt und Behandler, sondern auch der Mensch selbst. 


Asiatische Heilmethoden - Therapeuten nehmen sich 


mehr Zeit 


Kein Wunder finden die asiatischen Heilmethoden im Westen immer mehr begeisterte 
Anhänger - nicht zuletzt daher, weil ein Therapeut, der in asiatischen Heilmethoden 
ausgebildet ist, seinem Patienten sehr viel mehr Zeit und Aufmerksamkeit widmet als ein 


durchschnittlicher Kassenarzt der westlichen Schulmedizin. 


Im Krankheitsfalle übernehmen sogar manche Krankenkassen die eine oder andere Therapie 


aus den asiatischen Heilmethoden. Erkundigen Sie sich bei Ihrer Krankenkasse! 


Wollen Sie jedoch vorbeugend aktiv werden, müssen Sie dazu selbst in die Tasche greifen, zum 
Beispiel, wenn Sie sich eine Ayurvedakur gönnen möchten, ihren Energielevel mit Akupunktur 
zu erhöhen trachten oder mit Massagen, Kräuterbädern und speziellen Tees gezielt bestimmte 


gesundheitliche Schwachpunkte stärken möchten. 


Kombinieren Sie: Asiatische Heilmethoden und 


Schulmedizin 


Asiatische Heilmethoden und die westliche Schulmedizin schliessen sich übrigens nicht aus. 
Beides lässt sich perfekt kombinieren, so dass man letztendlich aus beiden Richtungen jene 
Massnahmen herausgreifen kann, die ideal zur augenblicklichen Situation des jeweiligen 


Patienten passen. 


Wir haben Ihnen hier eine Übersicht dreier wichtiger asiatischer Heilmethoden 


zusammengestellt: 


e Ayurveda 
e Tibetische Medizin 


e Traditionelle Chinesische Medizin 
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Aspartam erhöht Diabetesrisiko 
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Süssstoffe sind kalorienarm und daher eine beliebte Zutat in den meisten Diäten. Wer 
abnehmen möchte oder eine Gewichtszunahme verhindern will, greift zu Aspartam & Co. 
Beim Abnehmen mag diese Massnahme helfen, gesund ist sie aber nicht - so eine Studie der 
York University vom Mai 2016. Ja, der Glucosestoffwechsel wird mit Süssstoffen offenbar 
schlimmer beeinträchtigt als bei Menschen, die ganz normalen Zucker verwenden. Mit 


Aspartam steigt somit auch deutlich das Diabetesrisiko. 


Aspartam: Risiko für Diabetes steigt 


Normalerweise gilt es als sehr gesund, wenn man Übergewicht abbaut und sich langsam aber 
sicher dem Idealgewicht nähert. Die Blutfettwerte normalisieren sich, chronische 
Entzündungen gehen zurück, der Blutdruck sinkt, Gelenkschmerzen werden besser und der 
Blutzuckerspiegel pendelt sich wieder ein. Letzteres reduziert dann natürlich auch das 
Diabetesrisiko. Verwendet man aber künstliche Süssstoffe, dann könnte dies das Diabetesrisiko 
sogar noch erhöhen. 


Künstliche Süssstoffe, wie Aspartam, Saccharin, Acesulfam etc. helfen zwar dabei die 
Kalorienzahl der Mahlzeiten zu reduzieren, da sie selbst keinerlei Energie (Kalorien) liefern und 
auch nicht verdaut werden. Ganz so unverdaut, wie man bisher glaubte, scheinen manche 


Süssstoffe nun aber doch nicht den Körper zu verlassen. 


Forscher der englischen York University entdeckten jetzt, dass Darmbakterien offenbar in der 
Lage sind, Aspartam aufzuspalten, was sich auf die Gesundheit alles andere als förderlich 


auswirken soll. 


In der Studie nutzte man die Daten von fast 3000 Erwachsenen aus der sog. NHANES IIl-Studie 
(Third National Health and Nutrition Survey). 


Aspartam schädlicher als Zucker - zumindest für den 


Blutzuckerspiegel 


"Unsere Studie zeigt, dass übergewichtige Menschen, die künstliche Süssstoffe - insbesondere 
Aspartam - zu sich nehmen, Probleme mit dem Glukosestoffwechsel haben ( Insulinresistenz), 
und zwar schlimmere als jene, die keine Süssstoffe bzw. ganz normalen Zucker oder Fructose 


verwenden", 


erklärt Professor Jennifer Kuk, Übergewichtsforscherin an der School of Kinesiology and 


Health Science. 


Das Diabetesrisiko ist also bei Aspartam-Konsumenten deutlich höher als bei Leuten, die 


Zucker vorziehen. 


"Wir stellten fest, dass die darmflorabedingte Aufspaltung nicht bei Saccharin oder natürlichen 


Zuckerformen stattfindet", 
sagt Kuk. 


"Nun müssen wir herausfinden, ob die potentiell schädlichen Gesundheitsauswirkungen von 
künstlichen Süssstoffen schwerer wiegen als ihre möglichen Vorteile bei der 


Gewichtsabnahme." 


Da sich in Studien jedoch sogar bereits gezeigt hatte, dass Süssstoffe langfristig sogar zu einer 





Gewichtszunahme führen, dürften sich die Vorteile in engen Grenzen halten. Wenn man sich 





dann noch die Folgen einer Insulinresistenz bzw. eines Diabetes vor Augen hält, gibt es kaum 


noch überzeugende Argumente, die für den Verzehr künstlicher Süssstoffe sprechen könnten. 


Diabetesrisiko senken 


Wenn Sie hingegen Ihr Diabetesrisiko senken möchten, dann finden Sie hier hilfreiche Tipps: 


Massnahmen gegen Diabetes 


Gesunde Süssungsmittel stellen wir hier vor: Die gesündesten Süssungsmittel 


Quellen 


e Jennifer L. Kuk, Ruth E. Brown. Aspartame intake is associated with greater glucose 
intolerance in individuals with obesity. Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 
2016, Mai, (Aspartamverzehr steht in Verbindung mit erh&ouml;hter Glucoseintoleranz 


bei Menschen mit &Uuml;bergewicht) 


e York University, Sugar substitutes may cut calories, but no health benefits for individuals 
with obesity: The study suggests that the bacteria in the gut may be able to break down 
artificial sweeteners, resulting in negative health effects, ScienceDaily, Mai 2016, 
(Zuckerersatz kann Kalorien reduzieren, hat aber keine gesundheitlichen Vorteile 
f&uuml;r Menschen mit &Uuml;bergewicht: Die Studie zeigt, dass Darmbakterien 
k&uuml;nstliche S&uuml;ssstoffe im Darm aufspalten k&ouml;nnen, was negative 


gesundheitliche Auswirkungen hat) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Aspartam und Glutamat - Vorsicht! 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Der Süssstoff Aspartam und der Geschmacksverstärker Mononatrium-Glutamat (MNG) sind 
die am häufigsten verwendeten Zusatzstoffe in Nahrungsmitteln und das, obwohl sie extrem 


gefährlich für die Gesundheit - insbesondere die des Nervensystems sind. 


Versteckte Gefahren in der Nahrung 


Von vielen Menschen werden sie deshalb wie "selbstverständlich" wahrgenommen - oder 
überhaupt nicht wahrgenommen. Dass Diätgetränke und -speisen statt Zucker "was anderes" 
enthalten, ist klar. Dass auch durchaus bürgerliche Speisen etwas Zusätzliches enthalten, wird 
kaum bemerkt, weil Geschmacksverstärker unter verschiedensten Namen deklariert werden 


wie zum Beispiel als "E621" oder "Natriumglutamat" oder "Hefeextrakt" oder "Würzmittel". 


Wenn Sie im Restaurant essen, müssen Sie häufig damit rechnen, dass Sie dort auch MNG- 
Geschmacksverstärker zu sich nehmen, ohne dass es auf der Speisekarte steht. Das gilt auch 
dann, wenn die Küche dort den Speisen selbst kein MNG zusetzt, denn es steckt schon in den 
verwendeten Fertigprodukten wie Suppen, Bratensaucen, Salatdressings und vielen anderen 


Vorratsprodukten der Restaurantküchen. 


Also alles ganz harmlos? Nein, im Gegenteil! 


Aspartam oder MNG führen schneller als andere Zusatzstoffe zur Überbelastung mit 
Exzitotoxinen. Das sind Aminosäuren, die auch als Neurotransmitter im Gehirn fungieren. Das 
Nervensystem braucht diese Neurotransmitter, um richtig funktionieren zu können. Wenn 
jedoch zuviel davon ins Blut geraten, überwinden diese Aminosäuren die Blut-Hirn-Schranke 
und erregen die Nervenzellen des Gehirns bis hin zur absoluten Erschöpfung. Letztendlich 


sterben diese Nervenzellen dann ab. 


Solche Reaktionen gibt es nicht nur im Gehirn. Überall im Nervensystem, auch im Herz und im 
Verdauungstrakt, gibt es Glutamat-Rezeptoren. Vorsicht also bei Aspartam und Glutamat! 
Doch es gibt auch Gegenmittel. 


Natürlicher Schutz durch natürliche Substanzen 


Es konnte festgestellt werden, dass Magnesium die Überlastung der Rezeptoren mit Glutamat 
verhindern kann. Menschen mit einem niedrigen Magnesiumspiegel sind am anfälligsten für 
eine akute Exzitotoxizität, die zu ernsten Verdauungsstörungen, Kopfschmerzen oder gar 
Herzinfarkt führen kann. Magnesium findet sich besonders in grünem Blattgemüse, in 


Vollkorngetreide, in Bohnen und Nüssen. 


Aus weiteren Forschungen und Erfahrungen ist bekannt, dass es eine ganze Reihe von 
Naturmitteln gibt, mit denen Sie sich vor Exzitotoxizität schützen können. Dazu zählen Ginkgo 


biloba, Selen, Zink sowie Rotklee als Flüssigextrakt, Tee oder in Kapseln. Auch Omega-3- 





Fettsäuren schützen vor Exzitotoxinen, indem sie Zellschäden reparieren. Eine pflanzliche 


Quelle mit besonders viel Omega-3 ist Leinöl. 


Entgiftung durch Vermeidung 


Als erste Massnahme für eine Entgiftung empfiehlt es sich, den Toxinen von Aspartam und 
Glutamat ganz aus dem Weg zu gehen. Bei Aspartam ist das recht einfach, denn es befindet 
sich in vielen Diät-Getränken, in zuckerfreien Sportgetränken sowie in zuckerfrei verarbeiteten 
Nahrungsmitteln. Bei MNG ist es nicht so einfach, weil es unter verschiedensten 


Bezeichnungen verwendet wird. 


Doch die Mühe einer konsequenten Abstinenz lohnt sich, weil der Körper dann aktiv mitspielt: 
Sobald er Ernährung ohne Aspartam-Süssstoff und ohne MNG-Geschmacksverstärker 


bekommt, fängt er an, sich selbst von den schon importierten Exzitotoxinen zu befreien. 


Quellen 


e Dr. Blaylock's website Article: Excitotoxins, Death by Profit Margin, by Robert L. Myers. 
CNC ( 


e MSG has gluten. Aspartame 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Aspartam und Krebs 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Schon ein Light-Getränk pro Tag kann laut einer aktuellen Studie zu einer höheren Krebsgefahr 
führen. Bekannt war bisher, dass Softdrinks das Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko erhöhen 
sowie zu Gehirnschäden und bei schwangeren Frauen zu einem höheren Frühgeburtenrisiko 


führen könnten. 


Softdrinks erhöhen Krebsrisiko 


Sie stehen auf Cola light, auf Eistee ohne Zucker, auf den roten Bullen sugarfree oder auf Diät- 
Fruchtschorle? Alle diese Light-Getränke haben eines gemeinsam: Sie enthalten den Süssstoff 
Aspartam und erhöhen vermutlich aus diesem Grund das Krebsrisiko. Das zumindest ist das 
wenig beruhigende Ergebnis einer aktuellen Untersuchung, bei der sich herausstellte, dass 


zuckerfreie Softdrinks das Risiko für Leukämie (Blutkrebs) erhöhen können. 


Bei Männern - so die Studie - zeigte sich durch Diät-Limo-Konsum ferner auch ein höheres 
Risiko für multiple Myelome (Knochenmarkskrebs) und für das Non-Hodgkin-Lymphom, einer 


Art Lymphdrüsenkrebs. 


Besagte Studie wurde im Vergleich zu anderen Untersuchungen, die sich bislang dem Thema 
Aspartam als möglichem Krebserreger angenommen hatten, über einen sehr viel längeren 


Zeitraum durchgeführt. 


Gleichzeitig ist es die bisher umfangreichste und detaillierteste Aspartam-Studie und damit 
deutlich ernster zu nehmen als frühere Studien, in denen anscheinend kein besonderes 


Krebsrisiko durch Süssstoff-Verzehr erkannt wurde. 


Die bisher gründlichste Studie zu Aspartam 


Um die Auswirkungen der mit Aspartam gesüssten Softdrinks auf die menschliche Gesundheit 
herauszufinden, analysierten die Forscher Daten der Nurses Health Studie und der Health 
Professionals Follow-Up Studie. Insgesamt 77.218 Frauen und 47.810 Männer nahmen an den 


beiden Studien teil, die über einen Zeitraum von 22 Jahren andauerten. 


Alle zwei Jahre wurden die Studienteilnehmer mit Hilfe eines ausführlichen Fragebogens zur 
Ernährung befragt. Darüber hinaus wurde ihre Ernährungsweise alle vier Jahre erneut beurteilt. 
Vorhergegangene Studien, in denen keine Verbindung zwischen Aspartam und Krebs 
festgestellt werden konnte, untersuchten die Studienteilnehmer nur zu einem einzigen 


Zeitpunkt, wodurch die Genauigkeit dieser Studien doch sehr bezweifelt werden darf. 


Ab einer Diät-Limo pro Tag steigt die Krebsgefahr 


Die Ergebnisse der aktuellen Aspartam-Studie zeigten nun Folgendes: Schon eine Dose Diät- 
Limo von 355 ml am Tag führt - verglichen mit Kontrollpersonen, die keine Diät-Limos tranken 


= Zu 


e einem um 42 Prozent höheren Risiko für Leukämie (Blutkrebs) bei Männern und Frauen, 


e einem um 102 Prozent höheren Risiko für multiple Myelome (Knochenmarkskrebs) bei 


Männern und 


e einem um 31 Prozent höheren Risiko für das Non-Hodgkin-Lymphom 


(Lymphdrüsenkrebs) bei Männern. 


Tonnenweiser Verbrauch von Aspartam 


Welcher Stoff in den Light-Getränken nun konkret das erhöhte Krebsrisiko mit sich bringt, ist 
ungewiss. Sicher ist jedoch, dass Diät-Softdrinks die (bei weitem) grösste Quelle für Aspartam 
in der Ernährung des Menschheit darstellen. Jedes Jahr konsumieren allein die US-Amerikaner 
5.250 Tonnen Aspartam (die Europäer 2.000 Tonnen), wovon ungefähr 86 Prozent (4.500 


Tonnen) in den täglich konsumierten Light-Getränken enthalten ist. 


Frühere Studien wurden bestätigt 


Interessant sind in diesem Zusammenhang auch die Ergebnisse einer Studie aus dem Jahr 2006. 
Dabei erhielten 900 Ratten regelmässig Aspartam und wurden während ihrer gesamten 
Lebensdauer sorgfältig beobachtet. Obwohl diese Studie an Ratten durchgeführt wurde und 


immer wieder kritisiert und angezweifelt wurde, rückt sie nun erneut ins Rampenlicht. 


Jene Ratten nämlich, die Aspartam gefressen hatten, zeigten genau dieselben Krebsarten wie 


die Diät-Limo-trinkenden Menschen in oben erwähnter Studie: Leukämie und Lymphome. 


Die beste Limo ist keine Limo 


Falls Sie jetzt mit dem Gedanken spielen sollten, statt Ihrer Cola light doch lieber wieder zur 
normalen, also mit Zucker gesüssten Cola zu greifen, dann hält die beschriebene Studie für Sie 
noch eine kleine Überraschung bereit: Männer nämlich, die eine oder mehrere "normale" 
zuckerhaltige Limonaden am Tag tranken, wiesen ein noch höheres Risiko für das Non- 
Hodgkin-Lymphom auf als die Diät-Limo-Männer. Die gesündeste Limonade ist also eindeutig 


gar keine Limonade. Lesen Sie auch: Erfrischendes Vitaminwasser - selbst gemacht 


Quellen 


e Schernhammer ES et al., "Consumption of artificial sweetener- and sugar-containing soda 
and risk of Ilymphoma and leukemia in men and women." Am ] Clin Nutr. 2012 
Dec;96(6):1419-28. doi: 10.3945/ajcn.111.030833. (Der Konsum von süssstoff- und 
zuckerhaltigem Soda und das Risiko von Lymphomen und Leukämie bei Männern und 


Frauen.) 


e SoffrittiM et al.,'First experimental demonstration ofthe multipotential carcinogenic 
effects of aspartame administered in the feed to Sprague-Dawley rats." Environ Health 
Perspect. 2006 Mar;114(3):379-85. (Erste experimentelle Darlegung der 
multipotentkrebserregenden Wirkung von Aspartam im Fressen von Sprague-Dawley 
Ratten.) 


e Soffritti Met al."Life-span exposure to low doses of aspartame beginning during prenatal 
life increases cancer effects in rats." Environ Health Perspect. 2007 Sep;115(9):1293-7. (Die 
lebenslange Verabreichung von geringen Dosen Aspartam ab der vorgeburtlichen 
Lebensphase erhöht Krebs bei Ratten.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Aspartam - Süssstoff mit Nebenwirkungen 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Aspartam, der Süssstoff mit vielen Nebenwirkungen, ist nicht halb so unbedenklich, wie die 
Studien der Hersteller behaupten. Bei seiner Verstoffwechselung entstehen gefährliche 
Nervengifte. Gedächtnisverlust, Depressionen, Blindheit und Verlust des Hörvermögens sind 


nur einige ihrer Wirkungen auf den menschlichen Organismus. 


Der Süssstoff Aspartam verursacht Gesundheitsstörungen 


Aspartam ist ein Süssstoff, der genau wie Zucker vier Kilokalorien pro Gramm hat. Da 
Aspartam aber 200mal süsser ist als weisser Haushaltszucker, benötigt man von diesem 
Süssstoff nur einen Bruchteil der Zuckermenge und so spielen Kalorien in diesem Fall keine 
Rolle. Aspartam ist auch als "NutraSweet", "Canderel" oder einfach als E 951 bekannt. Es 
handelt sich um einen beliebten Süssstoff, weil er so "natürlich" nach Zucker schmeckt. Andere 


Süssstoffe, wie zum Beispiel Saccharin, haben oft einen leicht bitteren Beigeschmack. 


Der Süssstoff Aspartam befindet sich in sehr vielen 


Nahrungsmitteln 


Aspartam wurde 1965 in Chicago von einem Chemiker der Searle Company, einer Tochterfirma 
des Chemiegiganten Monsanto, entdeckt. Mittlerweile ist der Süssstoff in über 90 Ländern 
weltweit in mehr als 9000 Produkten enthalten. Überall, wo zwar süsser Geschmack, aber kein 
Zucker erwünscht ist, kann Aspartam zum Einsatz kommen. Wenn irgendwo "Light", 
"Wellness" oder "Zuckerfrei" draufsteht, ist die Wahrscheinlichkeit gross, dass Aspartam 


enthalten ist. 


Die Gentechnik machts 


Die drei Grundsubstanzen von Aspartam sind die beiden Aminosäuren Phenylalanin (50 


Prozent) und Asparaginsäure (40 Prozent) sowie der Alkohol Methanol. 


Im menschlichen Körper zerfällt Aspartam wieder in seine drei Ausgangsstoffe Phenylalanin, 
Asparaginsäure und Methanol. Produkte, die Aspartam enthalten, müssen mit einem 
Warnhinweis versehen sein: "Enthält Phenylalanin". Diese Aminosäure kann für solche 
Menschen lebensgefährlich sein, die unter der angeborenen Stoffwechselkrankheit 
Phenylketonurie (PKU) leiden. Sie können Phenylalanin nicht abbauen und so reichert es sich 


in deren Gehirn an. Die Folgen sind "Schwachsinn" und verkümmertes Körperwachstum. 


PKU ist jedoch eine äusserst seltene Krankheit: Lediglich eines von 20.000 Neugeborenen wird 
mit diesem Gendefekt geboren. Nun hat sich aber gezeigt, dass auch Menschen, die definitiv 
nicht von PKU gezeichnet sind, sondern einfach nur gerne mit Süssstoff gesüsste Limonaden 
geniessen, grosse Mengen Phenylalanin im Gehirn anreichern können. Als Symptome treten 
daraufhin Kopfschmerzen und Gedächtnisverlust auf, aber auch emotionale Krankheiten wie 
heftige Stimmungsschwankungen, Depressionen bis hin zu Schizophrenie und einer 
Empfänglichkeit für Anfälle können zum Vorschein kommen - je nach Veranlagung und 


körperlicher Konstitution. 


Eine daraufhin erfolgte Steigerung der Verkaufszahlen von Psychopharmaka - zur Aufheiterung 
der süssstoffdepressiven Patienten - ist sicher nur unbeabsichtigte Konsequenz der nicht 


gerade unumstrittenen Zulassung von Aspartam als Nahrungsmittelzusatz. 
Aspartam ist erlaubt - Natürliches Stevia war bis 2011 
verboten 


Während Aspartam also trotz offizieller Zulassung nicht unumstritten ist, durften Süssstoffe 


aus der süssen Pflanze Stevia in der EU bis zum Dezember 2011 lediglich dem Viehfutter 


zugesetzt werden. Eine Zulassung als Lebensmittelzusatzstoff blieb Stevia - zumindest in der 
EU - jahrzehntelang verwehrt. In Ländern wie der Schweiz, der USA oder Japan wird dagegen 
teilweise schon seit vielen Jahren mit Stevia gesüsst, so dass die dortigen Bewohner längst in 
den Genuss der karieshemmenden, blutzuckerstabilisierenden und möglicherweise auch 
blutdrucksenkenden Wirkung der süssen Pflanze kamen, während sich die EU mit einer 
Zulassung noch Zeit liess. Seit Dezember 2011 jedoch dürfen auch EU-Bürger auf ganz legale 


Weise Stevia nutzen. 


Zulassung für den Giftcocktail Aspartam 


Doch auch Aspartam hat eine lange Zulassungsgeschichte: Einst hatte die amerikanische 
Zulassungsbehörde für Lebensmittel und Medikamente (ED.A.3) eine Liste mit 
Nebenwirkungen von Aspartam veröffentlicht. Nachfolgend eine kleine Auswahl der 92 
angeblich gut dokumentierten Symptome, die auf eine Aspartamvergiftung zurückgeführt 


werden können: 


e Angstzustände 

e Arthrose 

e asthmatische Reaktionen 

e Juckreiz und Hautirritationen 

e Schwindelanfälle 

e Zittern 

e Unterleibsschmerzen 

e Schwankungen des Blutzuckerspiegels 
e Brennen der Augen und des Rachens 
e Schmerzen beim Urinieren 

e Chronische Müdigkeit 

°. Migräne 

e Impotenz 

e Haarausfall 

e Durchblutungsstörungen 

e Tinnitus (=Ohrensausen) 

e Menstruationsbeschwerden 

e Augenprobleme 


e Gewichtszunahme. 


Limo mit Aspartam oder gleich Formaldehyd? 


Trotzdem wurde Aspartam von eben derselben Behörde als Nahrungsmittelzusatz zugelassen. 
Trotzdem werden die Menschen im Glauben gelassen, sie würden sich besonders gesund 
ernähren, wenn sie Light- oder Diätprodukte bevorzugten. Und trotzdem wird in 
gemeingefährlicher Augenwischermanier behauptet, selbst Kinder dürften ohne Bedenken mit 


Süssstoff wie Aspartam "gefüttert" werden. 


Methanol, das bei der Aspartam-Aufspaltung im Körper entsteht, zerfällt im Organismus weiter 
- und zwar in Formaldehyd und Ameisensäure. Formaldehyd findet sich in Holzleim und wird 
als Konservierungsmittel in Kosmetika eingesetzt; ja sogar in Baby - Shampoos darf es gemixt 
werden. Zwar wurde es vor kurzem offiziell als erbgutverändernde Substanz eingestuft, aber 


verboten ist sein Einsatz deshalb noch lange nicht! 


Die Menge Formaldehyd, die man sich als Dauerkonsument von Aspartam automatisch 
zuführt, ist übrigens weitaus höher, als neue Sperrholzmöbel es jemals auszudünsten 
vermögen. Die häufigsten Symptome einer Methanol bzw. Formaldehyd-Vergiftung sind neben 
Kopfschmerzen und Schwindel hauptsächlich verschwommenes Sehen, fortgeschrittene 


Einengung des Gesichtsfeldes sowie Zerstörung der Netzhaut - bis hin zur Blindheit. 


Wichtig für Diabetiker in Bezug auf Aspartam 


Letzteres ist besonders für Diabetiker von Bedeutung. Diabetes gilt gemeinhin als Krankheit, 
die Augenprobleme und nicht selten Erblindung mit sich bringen kann. Doch wenn man nun 
den Süssstoff-Konsum eines durchschnittlichen Diabetikers betrachtet, könnte sich einem die 
Frage aufdrängen, ob es wohl tatsächlich die Zuckerkrankheit ist, die die Netzhaut des Auges 


zerstört oder nicht eher die grossen Mengen an Aspartam, die tagtäglich verzehrt werden?! 


Das Nervengift Asparaginsäure 


Der dritte Bestandteil von Aspartam - Asparaginsäure - hat es ebenfalls in sich: Wenn diese 
Aminosäure die Blut-Hirn-Schranke - die bei Kindern noch nicht einmal voll entwickelt ist - 
durchbricht, beginnt sie langsam die dortigen Nervenzellen zu vernichten. Gedächtnisverlust, 
Epilepsie, Alzheimer, Multiple Sklerose, Parkinson und viele andere Probleme, für welche die 
Schulmedizin bis heute noch keine eindeutige Ursache gefunden hat, treten jetzt in 


Erscheinung. 


Weitere Informationen über Aspartam 


Wenn Sie mehr über das Thema wissen möchten, dann empfehlen wir Ihnen folgende Artikel: 


e Aspartam erhöht Diabetesrisiko 
e Aspartam: Ist der Süssstoff wirklich unbedenklich? 


e Vergiftung durch Aspartam 


Quellen 


« Abhilash M et al., "Effect of long term intake of aspartame on antioxidant defense status 
in liver." Food Chem Toxicol. 2011 Jun;49(6):1203-7. Epub 2011 Mar 3. (Effekte der 


Langzeit-Einnahme von Aspartam auf den antioxidativen Abwehr-Status der Leber) 


Ciappuccini R et al., "Aspartame-induced fibromyalgia, an unusual but curable cause of 
chronic pain." Clin Exp Rheumatol. 2010 Nov-Dec;28(6 Suppl 63):5131-3. Epub 2010 Dec 
22. (Aspartam-induzierte Fibromyalgie, ein ungewöhnlicher aber heilbarer Grund für 


chronischen Schmerz) 


Soffritti M et al., "Aspartame administered in feed, beginning prenatally through life span, 
induces cancers of the liver and lung in male Swiss mice." (Aspartam im Futter kann bei 
männlichen Mäusen Leber- und Lungenkrebs verursachen) Am J Ind Med. 2010 


Dec;53(12):1197-206. 


Walton RG et al., "Adverse reactions to aspartame: double-blind challenge in patients 
from a vulnerable population." Biol Psychiatry. 1993 Jul 1-15;34(1-2):13-7. (Negative 
Auswirkungen von Aspartam: Doppel-blind Versuch bei Patienten mit einer 


empfindlichen Persönlichkeit) 


Van den Eeden SK et al., "Aspartame ingestion and headaches: a randomized crossover 
trial." Neurology. 1994 Oct;44(10):1787-93. (Aspartam Verzehr und Kopfschmerzen: ein 


übergreifender Versuch nach dem Zufallsprinzip) 
Zentrum der Gesundheit - Zuckerlexikon 


Davis DL et al., "Aspartame and incidence of brain malignancies." Cancer Epidemiol 
Biomarkers Prev. 2008 May;ı7(5):1295-6. (Aspartam und das Auftreten von malignen 


Erkrankungen des Gehirns 


Szucs EF et al., "The effects of aspartame on mast cells and basophils." Food Chem 
Toxicol. 1986 Feb;24(2):171-4. (Die Wirkungen von Aspartam auf Mastzellen und 
Basophile) 


Roberts HJ. "Aspartame disease: a possible cause for concomitant Graves‘ disease and 
pulmonary hypertension." Tex Heart Inst J. 2004;31(1):105; author reply 105-6. (Aspartam- 
Krankheit: eine mögliche Ursache für gleichzeitige Erkrankung an Morbus Basedow und 


Lungenbluthochdruck 


SoffrittiM et al., "The carcinogenic effects of aspartame: The urgent need for regulatory 
re-evaluation." Am ] Ind Med. 2014 Apr;57(4):383-97. (Die krebserregende Wirkung von 


Aspartam: Dringende Notwendigkeit für eine aufsichtsrechtliche Neubewertung 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Aspartam: Ist der Süssstoff wirklich unbedenklich? 


Autor: Sybille Müller 
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Aspartam wird offiziell als völlig harmlos eingestuft. Laut einer Studie aus dem Jahr 2019 ist bei 


der Risikobewertung von Aspartam nicht alles mit rechten Dingen zugegangen. 


Neubewertung: Ist Aspartam für den menschlichen 


Verzehr geeignet? 





Viele Menschen glauben, Süssstoffe wie Aspartam seien viel gesünder als Zucker. Schliesslich 
kann letzterer nachweislich u. a. das Risiko für Übergewicht und Diabetes Typ 2 fördern. Ist 


Aspartam wirklich so gesund und unbedenklich, wie man uns offiziell immer glauben lässt? 


Seit der synthetische Süssstoff Aspartam im Jahr 1965 durch Zufall entdeckt wurde, wird seine 
Unbedenklichkeit immer wieder bezweifelt. So kam im Jahr 2006 anhand einer Rattenstudie 
der Verdacht auf, Aspartam könne bestimmte Krebsarten begünstigen. Im Jahr 2012 zeigte sich 
an einer Humanstudie, dass Männer, die gerne zu Softdrinks greifen, zu genau denselben 


Krebsarten tendieren wie seinerzeit die Nager. 


Auch deuten Studien darauf hin, dass Aspartam das Migränerisiko (6) und auch das 


Diabetesrisiko (5) erhöhen könnte. 


Dennoch sahen weder die Food and Drug Administration (FDA) noch die Europäische Behörde 
für Lebensmittelsicherheit (EFSA) bislang Anlass, die Sicherheit des Süssstoffs infrage zu 
stellen. Laut einer im Jahr 2019 veröffentlichten britischen Studie (2) bestehen jedoch grobe 


Zweifel, dass Aspartam für den menschlichen Verzehr überhaupt geeignet ist. 


Für die Neubewertung von Aspartam wurden nur 


Aspartam-freundliche Studien verwendet 


Das Forscherteam von der University of Sussex hat die von der EFSA im Jahr 2013 
durchgeführte vollständige Neubewertung über die Sicherheit von Aspartam überprüft und 


dabei gravierende Mängel festgestellt. 


Dabei wurde kritisiert, dass das EFSA-Gremium die Ergebnisse von 73 Studien, laut denen 
Aspartam schädlich sein könnte, unberücksichtigt liess. Dafür wurden 84 Prozent jener Studien 
als zuverlässig eingestuft, welche die Unbedenklichkeit von Aspartam versicherten, obgleich 


dafür kein wirklich sicherer Beweis geliefert werden konnte. 


Aspartam-freundliche Studien oft von schlechterer 
Qualität als Contra-Studien 


Prof. Erik Millstone (3) von der University of Sussex hatte bereits im Jahr 2013 in Hinblick auf 
die Neubewertung der EFSA ein Dossier verfasst, in dem die Unzulänglichkeit von 15 früheren 
Schlüsselstudien beschrieben wurde. Die EFSA gab diese Arbeit jedoch gar nicht erst an ihre 


wissenschaftlichen Berater weiter. 


Den Wissenschaftlern der Sussex-Uni zufolge wurden für Aspartam-freundliche Studien 
niedrigere Eingangshürden festgelegt als für solche Untersuchungen, in denen der Süssstoff als 
unsicher eingestuft wurde. Bezeichnend sei, dass viele der 73 Studien, die von der EFSA 


abgelehnt wurden, weitaus fundierter waren. (1) 


Neubewertung von Aspartam fand „im Geheimen" statt 


Die Forscher gaben an, dass in vielfacher Weise gegen die EFSA-Leitlinien zur Transparenz der 
Risikobewertung verstossen worden sei. Demzufolge fordern sie, dass die Zulassung zum 
Verkauf oder zur Verwendung von Aspartam in der EU ausgesetzt werden müsse, bis eine 


unabhängige und gründliche Überprüfung der relevanten Nachweise erfolgt sei. 


Laut Prof. Erik Millstone stellt sich ausserdem die Frage, ob kommerzielle Interessenkonflikte 
die Neubewertung von Aspartam beeinflusst haben könnten. Schliesslich hätten alle Sitzungen 


im Geheimen, also unter Ausschluss der Öffentlichkeit stattgefunden. 


Er plädiert deshalb auch für eine radikale Überarbeitung der Lebensmittelsicherheitsprozesse 


in der EU, einschliesslich der Beendigung von Diskussionen hinter verschlossenen Türen. 


So meiden Sie Süssstoffe wie Aspartam! 


Andere Forscher, die nicht an besagter Studie beteiligt waren, bezweifelten ebenfalls die weit 
verbreitete Annahme, dass Aspartam eine sichere Alternative zu Zucker sei. Darunter Prof. Tim 
Lang (4), der an der University of London tätig ist. Er gab an, dass diese Untersuchung wichtig 


und zeitgemäss sei. 


Statt daher zu Süssstoffen als Zuckerersatz zu raten, wäre es sinnvoller, Menschen über eine 
insgesamt gesunde Ernährungsweise aufzuklären, zumal gerade mit Süssstoffen (wie Aspartam) 
gesüsste Getränke und Speisen ja meist nicht nur wegen des Süssstoffs an sich ein Problem für 
die Gesundheit darstellen können. Gerade zuckerfreie Getränke gelten beispielsweise als 


enorm schädlich für die Zähne. 


Sollten Sie auf Lebensverpackungen Angaben wie "zuckerfrei" lesen, dann behalten Sie 
unbedingt die E-Nummern im Auge. Die Kennzeichnung E 951 besagt, dass Aspartam enthalten 


ist. 


Quellen 


e Dr. Rath Health Foundation, Neue unabhängige Analyse hegt ernste Zweifel an Sicherheit 


des künstlichen Süssstoffs Aspartam, August 2019 


e Erik Paul Millstone et al, EFSA's toxicological assessment of aspartame: was it even-handediy 
trying to identify possible unreliable positives and unreliable negatives?, Millstone and 


Dawson Archives of Public Health, 2019 


e University of Sussex, New research casts doubts on safety of world’s most popular artificial 


sweetener, Juli 2019 


e Maria Cohut, Has safety commission misled the public about aspartame?, Medical News 


Today, Juli 2019 


e Jennifer L. Kuk, Ruth E. Brown. Aspartame intake is associated with greater glucose 
intolerance in individuals with obesity, Applied Physiology, Nutrition, and Metabolism, 2016, 
Mai 


e Zentrum der Gesundheit, Migräne durch Aspartam?, abgerufen am 23.09.2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Medien verkünden immer wieder, die Einnahme eines Aspirins am Tag würde angeblich bei 
der Prävention von Krebs behilflich sein. Da aber vor nur wenigen Jahren Wissenschaftler das 
genaue Gegenteil entdeckt hatten, sollte Aspirin vielleicht doch nicht ganz so vertrauensselig 
geschluckt werden. 


Aspirin verdünnt das Blut nicht 


Aspirin ist aus dem Leben vieler Menschen nicht mehr wegzudenken. Es wirkt 
schmerzlindernd, entzündungshemmend und fiebersenkend. Da es ausserdem als sog. 
"Blutverdünner" wirkt, wird es gerne vorbeugend gegen Herzinfarkt und Schlaganfall verordnet 
- besonders solchen Patienten, die bereits erste Infarkt- bzw. Schlaganfallerfahrungen sammeln 


mussten. 


Die Bezeichnung "Blutverdünner" klingt sehr positiv und verführt zur Annahme, Aspirin könne 
irgendwie das Blut gesünder machen. Das ist jedoch nicht der Fall. Aspirin soll lediglich die 


Blutgerinnung, also Thrombosen verhindern. Die "Blutdicke" bleibt dabei aber gleich. 


Aspirin erhöht Krebsrisiko 


Im Jahre 2004 wurde in der Fachzeitung Journal ofthe National Cancer Institute eine 
interessante Studie veröffentlicht, die zeigte, dass die tägliche Einnahme von Aspirin mit einem 


signifikant erhöhten Risiko für Krebserkrankungen einhergehe. 


Prof. Dr. Eva Schernhammer vom Brigham and Women’ Hospitalder Harvard Medical School 
in Boston und ihre Kollegen führten intensive Untersuchungen zu Langzeiteffekten der Aspirin- 
Einnahme durch. Dabei fanden sie heraus, dass das regelmässige Aspirin-Schlucken die 
Entwicklung von Krebserkrankungen bei Menschen auslösen könne und dass es keinerlei 
Hinweise dafür gäbe, dass die Einnahme von Aspirin bei der Prävention von Krebs behilflich 


sein könne. 


Macht Aspirin anfällig für Bauchspeicheldrüsenkrebs? 


Basierend auf den Daten der Nurses’ Health Study, die im Jahr 1976 ins Leben gerufen wurde, 
fand das Forscherteam heraus, dass Frauen, die regelmässig Aspirin nahmen (zwei und mehr 
Tabletten pro Woche) ein um 58 Prozent höheres Risiko aufwiesen, an 
Bauchspeicheldrüsenkrebs zu erkranken, als jene Frauen, die weniger als zwei Tabletten 
Aspirin pro Woche eingenommen hatten. Frauen hingegen, die mehr als 14 Aspirin pro Woche 
eingenommen hatten, wiesen ein um 86 Prozent höheres Risiko für Bauchspeicheldrüsenkrebs 
auf. Das Krebsrisiko scheint also proportional mit der Anzahl der geschluckten Aspirintabletten 


zu steigen. 


Unsere Erkenntnisse stützen keineswegs die Vermutung, dass der Gebrauch des 


Schmerzmittels Aspirin vor Krebs schützen könne, 


schrieb Dr. Schernhammer in ihrer Studienanalyse, um deutlich zu machen, dass die Ergebnisse 
anderer Studien, die in Aspirin ein krebsvorbeugendes Mittel entdeckt haben wollten, in Frage 


gestellt werden müssen. 


Vielmehr scheint es so, dass Aspirin das Risiko für Bauchspeicheldrüsenkrebs erhöhen könnte, 





wenn es über einen längeren Zeitraum regelmässig eingenommen wird,, 


ergänzte Dr. Schernhammer, 


Verursacht Aspirin tausende Todesfälle? 


Welchen Studien kann man nun Glauben schenken? Löst Aspirin Krebs aus, oder verhindert es 
eine Krebserkrankung? Die Antwort ist verhältnismässig einfach: Aspirin ist ein allopathisches 


Arzneimittel. Ein Arzneimittel hat Nebenwirkungen. Andernfalls ist es kein Arzneimittel. Die 


Nebenwirkungen von Aspirin sind äusserst problematisch und fordern - bei jenen Menschen, 
die Aspirin regelmässig und dauerhaft einnehmen - jährlich viele Tausend Todesfälle und noch 


mehr Krankenhauseinlieferungen aufgrund von inneren Blutungen. 


Aspirin schädigt das Verdauungssystem 


Dr. Neena S. Abraham, eine Gastroenterologin am Michael E. DeBakey V.A. Medical Center 


schrieb in einem Artikel, der 2010 in der New York Times erschienen ist: 


Es ist wichtig, daran zu denken, dass alle NSAPs (Nichtsteroidale Antirheumatika) - darunter 
auch verschreibungsfreies Aspirin - die Fähigkeit besitzen, Gewebe im Verdauungssystem zu 
beschädigen. Diese Schäden können überall auftreten - vom Mund bis zum Anus. [...] Aspirin 
ist kein Nahrungsergänzungsmittel - es ist ein Medikament, welches Risiken birgt und 


Nebenwirkungen aufweist. 


Aspirin schädigt den Darm 


Aus genau diesem Grunde ging im Jahr 2010 eine Gruppe von Forschern, Medizinern und 
Bediensteten des Gesundheitswesens mit der Forderung an die Öffentlichkeit, die Empfehlung 
der täglichen Aspirineinnahme zum Schutz vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen ofhziell zurück zu 
nehmen. Das Medikament würde die schützend wirkende Schleimhaut des Darms zerstören, 
was nicht nur zu den genannten schweren Blutungen und damit schlimmstenfalls zum Tode 
führen könne, sondern auch zu chronischen Darmentzündungen und sogar zu 


Darmperforationen. 


Aspirin fördert Infektionskrankheiten 


Eine gestörte Darmschleimhaut jedoch kann sehr viele für den gesamten Organismus sehr 
negative Folgen mit sich bringen. Die Darmschleimhaut ist Sitz eines Grossteils unseres 
Immunsystems. Ist die Darmschleimhaut geschädigt, ist auch unser Immunsystem geschädigt. 
Infolgedessen können sich jetzt Krankheiten aller Art ausbreiten, die bei intakter 


Darmschleimhaut keine Chance gehabt hätten. 


So können sich beispielsweise sehr viel leichter systemische Infektionen entwickeln - nämlich 
dann, wenn Bakterien über die gestörte Darmschleimhaut in die Blutbahn gelangen und den 
gesamten Organismus infizieren. Eine beschädigte Darmschleimhaut überlastet die Leber, 
erhöht das Risiko für Allergien und Autoimmunerkrankungen und vermindert ferner die 
ordnungsgemässe Nähr- und Vitalstoffresorption, was schon allein die Allgemeingesundheit zu 


schwächen vermag. 


Aspirin schützt nicht unbedingt vor Herzinfarkt 


Dazu kommt, dass Acetylsalicylsäure (ASS) - der Wirkstoff, der auch in Aspirin enthalten ist - 
nicht einmal vor Erst-Herzinfarkten zuverlässig schützen kann - wie eine Studie aus dem Jahre 
2008 bewies. In dieser Untersuchung erlitten in der ASS-Gruppe 116 Studienteilnehmer von 638 


einen Herzinfarkt bzw. Schlaganfall, in der Kontrollgruppe waren es 117. 


Fazit: Aspirin - Besser nicht 


Aspirin bzw. Acetylsalicylsäure ist also ein Arzneimittel mit gravierenden Nebenwirkungen, 
wenn es langfristig und regelmässig eingenommen wird. Selbst wenn die Möglichkeit der 
Vorbeugung einiger Krebsarten gegeben wäre, stiege durch die Einnahme gleichzeitig das 
Risiko für andere Krebsarten ( Bauchspeicheldrüsenkrebs ), für innere Blutungen, für 


chronische Entzündungen, für Schädigungen des Verdauungssystems etc. 


Warum sich also zwischen Sodom und Gomorrha entscheiden, wenn eine gesunde 
Ernährungs- und Lebensweise ganz ohne Arzneimittel und damit auch ohne schädlicher 
Nebenwirkungen nicht nur vor Herzinfarkt und Schlaganfall, sondern auch vor vielerlei 


Krebsarten, chronischen Entzündungen und Verdauungsbeschwerden schützen kann? 


Quellen 


e Medscape Medical News Jan. 6, 2004 "Prolonged Regular Aspirin Use May Increase 
Pancreatic Cancer Risk" by Laurie Barclay (Längere regelmässige Aspirin-Einnahme kann 


Bauchspeicheldrüsenkrebs Risiko erhöhen) 


e The New York Times February ı, 2010 "A Hidden Danger of an Aspirin a Day" (Eine 
versteckte Gefahr-ein Aspirin pro Tag) 


e The Wall Street Journal February 23, 2010 "The Danger of Daily Aspirin" by Anna Wilde 
Mathews (Die Gefahr von täglichem Aspirin) 


« Belch) et al., "The prevention of progression of arterial disease and diabetes (POPADAD) 
trial: factorial randomised placebo controlled trial of aspirin and antioxidants in patients 
with diabetes and asymptomatic peripheral arterial disease." BMJ. 2008 Oct 16;337:a1840. 
doi: 10.1136/bmj.a1840. (Studie ber die Prävention der Progression von arterieller 
Verschlusskrankheit und Diabetes (POPADAD): faktoriell randomisierte, 
placebokontrollierte Studie von Aspirin und Antioxidantien bei Patienten mit Diabetes 


und asymptomatischer peripherer arterieller Verschlusskrankheit.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Astaxanthin bei Geschwüren 
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Die Behandlung von Magen- oder Darmgeschwüren ist häufig eine langwierige Geschichte, die 
den Betroffenen viel Geduld abverlangt. Ausgesprochen schwierig gestaltet sich der 
Heilungsprozess ausserdem bei Geschwüren von Diabetikern. Daher wollen wir Ihnen heute 
eine Substanz vorstellen, die (gemeinsam mit einer gesunden Lebensweise) der Entwicklung 
von Geschwüren vorbeugen und darüber hinaus eine bereits vorhandene Erkrankung deutlich 
schneller abheilen lassen kann. Ihr Name ist Astaxanthin - ein natürliches und ausgesprochen 
potentes Antioxidans. 


Geschwüre verheilen sehr schlecht 


Ein Geschwür, oder auch Ulcus (Mehrzahl Ulcera) genannt, ist ein tiefliegender Haut- oder 
Schleimhautdefekt, der eine fortdauernde Absonderung von Eiter hervorruft. Besonders 
Diabetiker wissen um die Problematik, die ein Geschwür mit sich bringt. Aber auch jene 
Menschen, die anfällig für Geschwüre im Verdauungssystem sind kennen die Komplikationen, 


die mit dieser Erkrankung einhergehen können. Auch wenn die Ursachen für die Entstehung 


von Geschwüren unterschiedlicher Natur sind, haben sie eines gemein: Sie verheilen nur sehr 


schlecht und kehren häufig immer wieder zurück. 


Geschwüre bei Diabetes 


Die grosse Gefahr für Diabetiker besteht in der Entwicklung einer Polyneuropathie. Diese 
Nervenerkrankung ist eine Folgeerkrankung des Diabetes mellitus, die sich zunächst mit einem 
unangenehmen Kribbeln in Händen und Füssen bemerkbar machen kann. Im weiteren Verlauf 
kann eine extreme Schmerzempfindlichkeit der Füsse eintreten, die sich letztlich in ein 


Taubheitsgefühl verwandelt. 


In dieser Situation geht das Schmerzempfinden verloren, so dass Verletzungen der Füsse nicht 
mehr wahrgenommen werden. Es entstehen Infektionen, die eitrige Geschwüre hervorrufen. 
Aufgrund dessen, dass die Polyneuropathie immer auch mit einer schlechten Durchblutung 
einhergeht, gestaltet sich die Wundheilung beim Diabetiker schwierig. Wenn der Ulcus nicht 
abheilt, ist in manchen Fällen aufgrund des fortschreitenden Absterbens von Gewebe eine 


Amputation die letzte Möglichkeit, das Leben des Patienten zu retten. 


Chronische Entzündungen bei Magen- und 


Darmgeschwüren 


Ein Geschwür im Magen oder im Zwölffingerdarm (oberster Abschnitt des Dünndarms) tritt 
auf, wenn die Schleimhaut ihre schützende Funktion nicht mehr ausreichend erfüllen kann. In 
diesem Fall wird der Magen oder der Zwölffingerdarm von der ätzenden Magensäure 
angegriffen. Es entstehen zunächst Entzündungen in den ungeschützten 


Schleimhautbereichen, die sich schnell zu hartnäckigen Geschwüren entwickeln können. 


Zu den häufigsten Ursachen zählen eine erhöhte Magensäureproduktion (die wiederum die 
Folge einer ungünstigen Ernährung sein kann) sowie das Bakterium Helicobacter pylori. Aber 
auch Dauerstress, psychische Belastung, bestimmte Medikamente, Nikotin- und 


Alkoholmissbrauch können zur Entwicklung von Magen- und Darmgeschwüren beitragen. 


Antioxidantien bekämpfen freie Radikale 


Bei Geschwüren und schlecht heilenden Wunden führen die chronischen 
Entzündungsprozesse zu einem hohen Aufkommen freier Radikale. Diese wiederum können 
weitere Zellschäden verursachen, den Alterungsprozess vorantreiben und die Heilung 


verhindern. 


Daher versucht der Organismus diese freien Radikale bestmöglich zu bekämpfen - und zwar 


mit Hilfe von Antioxidantien. Er verwendet dazu körpereigene Antioxidantien, aber auch 


Antioxidantien aus der Nahrung, z. B. die Vitamine C und E sowie die Carotinoide Beta- 


Carotin, Lycopin und Lutein. 


Gerade im Krankheitsfalle und bei einer gleichzeitig vitalstoffarmen Ernährung sind 
antioxidantienreiche Nahrungsergänzungsmittel, wie Astaxanthin eine wertvolle 
Unterstützung, da der Antioxidantiengehalt der Nahrung oft nicht ausreicht, um die Flut der 


entstehenden freien Radikale einzudämmen. 


Astaxanthin: ein natürliches Antioxidans 


Astaxanthin wird aus der Alge Haematococcus pluvialis gewonnen und gilt als eines der 





effektivsten Antioxidantien. Wissenschaftliche Studien konnten den Beweis erbringen, dass es 
im Kampf gegen freie Radikale um ein Vielfaches wirkungsvoller ist als die bereits erwähnten 


Vitamine. 


Aufgrund seiner Fähigkeit, besonders schnell überall dorthin zu gelangen, wo es gebraucht 
wird sowie seiner nachhaltig zellschützenden Eigenschaft ist es ein hilfreiches Mittel, um 


chronischen Entzündungen vorzubeugen sowie bestehende Entzündungsprozesse zu lindern. 


Wirksamkeit von Astaxanthin zur Prävention von 


Geschwüren 


Am Central Food Technological Institute in Indien wurde Astaxanthin auf seine Wirksamkeit 
bei der Behandlung von Magengeschwüren überprüft. Im Rahmen der Studie wurde 
Versuchstieren Astaxanthin gegeben (100, 250 sowie 500 ug/kg Körpergewicht). Anschliessend 
gab man den Tieren Ethanol, das die Bildung von Magengeschwüren verursachen kann. Die 
höchste Astaxanthin-Dosis konnte den Magen der Tiere schützen, so dass sie keine Geschwüre 


entwickelten. 


Darüber hinaus führte die Gabe dieser Astaxanthin-Menge zu einem signifikanten Anstieg 


körpereigener Antioxidantien, wie z. B. der Superoxid-Dismutase, der Katalase und der 





Glutathion-Peroxidase. Astaxanthin wirkt also nicht nur selbst antioxidativ, sondern erhöht 


ausserdem das körpereigene Antioxidantienpotential. 


Zusätzlich zeigte sich, dass Astaxanthin das körpereigene Enzym Lipoxygenase in seiner 
Wirkung hemmte. Dieses Enzym ist problematisch, weil es Entzündungsprozesse im Körper 


auslösen oder bestehende Entzündungen aufrecht erhalten kann. 


Astaxanthin und Ernährung - ein unschlagbares Team 


Da es nie sinnvoll ist, sich allein auf ein einzelnes von aussen zugeführtes Mittel zu verlassen, 
sollte man immer ein ganzheitliches Konzept umsetzen, also auch eine gesunde Ernährung 
(entzündungshemmende Ernährung) praktizieren, an ein wirkungsvolles Stressmanagement 
denken, an ausreichend Schlaf, viel Bewegung an der frischen Luft, an eine Optimierung der 
Vitalstoffversorgung, bei Bedarf eine Darmsanierung in die Wege leiten sowie gezielt passende 


Nahrungsergänzungen, wie das genannte Astaxanthin auswählen. 


Quellen 


e Higuera-Ciapara | et al., "Astaxanthin: a review of its chemistry and applications." Crit 
Rev Food Sci Nutr. 2006;46(2):185-96. (Astaxanthin: Ein Review über seine Chemie und 


Anwendung) 


e Kamath BS et al., "Ulcer preventive and antioxidative properties of astaxanthin from 
Haematococcus pluvialis." Eur ] Pharmacol. 2008 Aug 20;590(1-3):387-95. (Geschwür- 
präventive und antioxidative Eigenschaften von Astaxanthin aus 


Haematococcuspluvialis.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Astaxanthin gilt als eines der stärksten Antioxidantien der Welt. Es soll leistungsfähig und fıt 
machen, stressresistent und gesund. Wir erklären, wie Astaxanthin wirkt, worauf man bei der 


Einnahme achten sollte und wie man es bestmöglich für sich nutzen kann. 


Astaxanthin: Wirkung, Eigenschaften und 


Anwendungsmöglichkeiten 


Unser erster Astaxanthin-Text erschien vor einigen Jahren, erhielt zwar dann und wann ein 
Update, dennoch ist es höchste Zeit für ein Remake, zumal inzwischen die üblichen 
Meldungen der Verbraucherzentrale im Umlauf sind, dass all das, was zu Astaxanthin gesagt 
wird, gar nicht wirklich belegt sei. Man könne den Stoff wunderbar über Lebensmittel zu sich 
nehmen, solle ihn daher in Form von Nahrungsergänzungen besser nicht schlucken und wenn 


doch, so nicht mehr als 4 mg pro Tag (1). 


In Wirklichkeit gibt es inzwischen mehrere Humanstudien zu Astaxanthin, die etliche der 
bisher aufgrund von Labor- und Tierstudien vermuteten Wirkungen des Stoffes auch am 
Menschen bestätigen. Interessanterweise werden hier in den allermeisten Fällen 8 bis 12 mg 
pro Tag eingesetzt - ohne dass je bedenkliche Nebenwirkungen beobachtet worden wären. 
Beschränkt man nun die Einnahme auf 4 mg, verhindert man, dass die in den Studien erzielten 


positiven Wirkungen auch tatsächlich eintreten können. 


Mit Lebensmitteln kann man Astaxanthin überdies nur in völlig unzureichend winzigen 
Mengen zu sich nehmen (man müsste täglich grösserer Mengen Wildlachs verspeisen), so dass 
auch diese Aussage für den Verbraucher alles andere als hilfreich ist. Doch nun zu den Details 


über die Wirkungen, Eigenschaften und Anwendungsmöglichkeiten von Astaxanthin: 


Was ist Astaxanthin? 


Astaxanthin ist ein Carotinoid mit besonders grosser antioxidativer und 
entzündungshemmender Wirkung. Carotinoide sind natürliche Pflanzenfarbstoffe, sie sind für 
die kräftigen Farben vieler Früchte und Gemüse zuständig. Sie färben Tomaten rot, Maiskörner 
gelb und Karotten orange. Es gibt über 700 verschiedene Carotinoide, von denen der Mensch 


nur wenige kennt. 


Carotinoide werden in zwei Gruppen aufgeteilt: In die Carotine und die Xanthophyllie. Zu den 
Carotinen gehören beispielsweise das Beta-Carotin aus Karotten sowie das Lycopin aus 
Tomaten. Zu den Xanthophyllen gehören das Lutein und Zeaxanthin (z. B. in Spinat) - aber 


auch das Astaxanthin. 


Woher kommt Astaxanthin? 


Astaxanthin kommt natürlicherweise besonders häufig in Algen (Plankton) vor, aber auch in 
einer beschränkten Anzahl von Pilzen und Bakterien. Wenn nun andere Tiere diese Algen in 


grossen Mengen fressen und das Astaxanthin in sich anreichern, dann werden sie rosa. 


Das ist bei Lachsen der Fall, bei manchen Forellen, Hummer, Shrimps, Krill, Krabben und auch 
bei den Flamingos. Wildlachse enthalten die höchste Astaxanthin-Konzentration der Welt. Der 
rote Stoff konzentriert sich in ihren Muskeln und macht sie vielleicht gerade deswegen zu den 


Ausdauer-Champions der Tierwelt. 


Warum enthalten Algen Astaxanthin? 


Müssen Algen - wie Lachse - stromaufwärts schwimmen? Benötigen sie deshalb die Kraft des 
Astaxanthins? Nein, aber Algen kommen oft an Orten vor, an denen plötzlich schwierige 
Lebensbedingungen herrschen können. So leben Algen beispielsweise auch in Tümpeln, die 
gelegentlich austrocknen. Um diese Trockenzeit zu überstehen, brauchen Algen einen Stoff, 


der sie schützt: Astaxanthin. 


Algen sind aber doch grün und nicht rosarot oder lachsfarben, könnte man meinen. Wenn 
astaxanthinhaltige Algen (z. B. die Mikroalge Haematococcus pluvialis) jedoch in eine Stress- 
Situation geraten, also plötzlich unter Wassermangel, grosser Hitze, starker 


Sonneneinstrahlung oder auch bitterer Kälte leiden, dann färben sich die Algen rot. 


Sie stellen in dieser Ausnahmesituation alle anderen Stoffwechselvorgänge (an denen das grüne 
Chlorophyll beteiligt ist) ein und widmen sich nur noch einer Anreicherung mit rotem 
Astaxanthin. Der Stoff hilft den Algen, viele Wochen ohne Wasser und Nahrung zu überleben. 
Regnet es irgendwann wieder und füllt sich der Tümpel erneut mit Wasser, dann erwachen die 


Algen dank Astaxanthin zu neuem Leben. 


Astaxanthin - Der feine, aber entscheidende Unterschied 


Astaxanthin unterscheidet sich in seiner chemischen Struktur nur wenig von den anderen 
Carotinoiden. Doch dieser feine Unterschied ist entscheidend und sorgt für aussergewöhnliche 


Fähigkeiten, die das Astaxanthin stark von den Eigenschaften der anderen Carotinoide abhebt. 


e So kann Astaxanthin beispielsweise die Blut-Hirn-Schranke überwinden und das Gehirn 
und die Nerven des Zentralen Nervensystems direkt vor Ort vor Entzündungen und 


freien Radikalen schützen. 


e Genauso kann das Astaxanthin die sog. Blut-Retina-Schranke überwinden und direkt in 
der Netzhaut für einen antioxidativen und entzündungshemmenden Schutz des Auges 


sorgen. 


e Astaxanthin kann sich ausserdem äusserst effektiv im gesamten Körper verteilen, so dass 
seine schützende Wirkung jeder einzelnen Zelle und damit allen Organen, Geweben, 


Gelenken und der Haut zugute kommt. 


Es handelt sich bei Astaxanthin also um ein aussergewöhnlich starkes und sehr leistungsfähiges 


Antioxidans, das überall im Körper sehr schnell agiert und freie Radikale blitzartig inaktiviert. 


Die lebenswichtige Aufgabe von Antioxidantien 


Ständig ist von Antioxidantien die Rede. Was verbirgt sich dahinter? Anti-Oxidantien 


verhindern - wie ihr Name sagt - Oxidationen. Oxidationsprozesse entstehen, wenn freie 


Radikale zugegen sind. Es handelt sich dabei um äusserst reaktive sauerstoffhaltige Moleküle, 


in deren chemischer Struktur ein Elektron fehlt. 


Im Leben eines freien Radikals gibt es nun nichts Wichtigeres als die Jagd nach diesem 
fehlenden Elektron. In Bruchteilen einer Sekunde überfallen freie Radikale Körperzellen und 


entreissen ihnen ein Elektron. Diese Aktion wird Oxidation oder oxidativer Stress genannt. 


Dem Bestohlenen fehlt nun seinerseits ein Elektron und er wird zum freien Radikal. Daraus 
entstehen Kettenreaktionen, die im Körper massive Schäden verursachen können. Diese 


Schäden sind die Ursache vieler Gesundheitsprobleme und Alterungsprozesse. 


Es beginnt mit Falten und nachlassender Muskelspannkraft und endet in chronisch- 
entzündlichen Erkrankungen bis hin zu Krebs. Das Ausschalten von freien Radikalen ist folglich 
einer der wichtigsten Faktoren in der Gesundheitsvorsorge. Und genau das ist die Aufgabe von 
Antioxidantien, die in der heutigen Ernährungsweise leider in viel zu geringer Menge enthalten 
sind, so dass - wenigstens gelegentlich kurweise - der Einsatz von Nahrungsergänzungen 


äusserst sinnvoll sein kann. 


Astaxanthin - Mit das stärkste Antioxidans der Welt 


In einem Experiment verglich man die antioxidative Wirkung von Astaxanthin mit derjenigen 
von Vitamin E - einem bekanntlich sehr starken Antioxidans. Dabei zeigte sich, dass 
Astaxanthin in Bezug auf die Neutralisierung des aktiven und reaktionsfreudigen Singulett- 


Sauerstoffs 550-mal stärker wirkt als Vitamin E (Shimidzu et al., 1996). 


Im Vergleich zu Beta-Carotin wirkte in derselben Versuchsanordnung Astaxanthin immer noch 
ı1-mal stärker. Lutein ist ein bioaktiver Pflanzenstoff, der in letzter Zeit wegen seiner 
hervorragenden Wirkung auf die Augen immer bekannter wurde. Auch er gilt als äusserst 
leistungsfähiges Antioxidans. Doch auch Lutein wurde von Astaxanthin um immerhin das 


Dreifache übertroffen. 


Eine zweite Studie testete die Fähigkeit verschiedener Antioxidantien, freie Radikale zu 
eliminieren. Ins Rennen gingen u. a. Vitamin E, Vitamin C, Beta-Carotin und Astaxanthin. Es 
zeigte sich, dass Astaxanthin fast 20-mal besser wirkte als Vitamin E, über 50-mal besser als 


Beta-Carotin und über 60-mal stärker als Vitamin C (Bagchi, 2001, Creighton University). 


Ist Astaxanthin ein Wundermittel? 


Oft reagieren Menschen ungläubig, wenn im Zusammenhang mit manchen natürlichen Stoffen 
wie z. B. Astaxanthin eine derart grosse Vielzahl an möglichen Wirkungen aufgezählt wird. Wie 
soll ein und dieselbe Substanz bei Augenleiden helfen, Gelenkschmerzen lindern, Sportler 


unterstützen und gleichzeitig die Haut vor der Sonne schützen? 


Die Antwort ist einfach: Viele Beschwerden haben ein und dieselbe Ursache (oxidativer Stress 
und/oder Entzündungen). Sie zeigen sich nur deshalb an verschiedenen Körperstellen, weil 


jeder Mensch andere Schwachpunkte hat. 


Wenn die Augen, die Haut, die Gelenke, ja, jede einzelne Körperzelle von oxidativem Stress 
und Entzündung bedroht ist, dann ist nur verständlich, wenn sie alle gemeinsam von ein und 
derselben Substanz geschützt werden können - nämlich von einer solchen, die oxidativen 
Stress und Entzündungen reduzieren oder ausschalten kann (wobei Astaxanthin natürlich nicht 
das einzige Antioxidans ist, das hier eingesetzt werden könnte und auch nicht die einzige 


Massnahme bleiben sollte). 


Astaxanthin bei chronischen Entzündungen 


Akute Entzündungen sind sehr wichtig. Sie zeigen, dass unser Immunsystem gerade einen 
Störenfried bekämpft, was - wenn alles klappt - früher oder später wieder zur Genesung führen 


sollte. Entzündungen sind also entscheidende Bestandteile eines Heilprozesses. 


Gehen Entzündungen jedoch in einen chronischen Zustand über, dann ist dies ein Zeichen für 
ein Ungleichgewicht im Körper. Dieses Ungleichgewicht kann verschiedene Ursachen haben. 
Dazu gehören z. B. eine ungünstige Ernährungsweise, eine schlechte Darmgesundheit, 
Dauerstress - immer aber auch ein massiver Mangel an Antioxidantien (und anderen bioaktiven 
Mikronährstoffen). 


Chronische Entzündungen können im ganzen Körper zu ernsthaften Gewebeschäden führen, 
die sich wiederum in vielen heute nur allzu gut bekannten Erscheinungen äussern, wie z.B. 
Arthritis, Asthma, Morbus Crohn oder grüner Star (Glaukom). Mittlerweile werden auch 
Krankheiten wie Alzheimer, Parkinson, Darmkrebs, Reizdarmsyndrom, Schlaganfälle, Diabetes, 
Arteriosklerose, Prostatavergrösserung und viele weitere Krankheiten mit chronischen 


Entzündungsprozessen in Verbindung gebracht. 


Astaxanthin wirkt stark entzündungshemmend, indem es die Aktivität vieler 
Entzündungsbotenstoffe im Körper reduziert. Es kann daher bei chronisch-entzündlichen 
Krankheiten eine enorme Hilfe sein - selbstverständlich nicht als alleiniges Heilmittel, aber als 


Komponente einer ganzheitlichen Therapie. 


Chronisch-entzündliche Krankheiten entstehen dabei nicht von heute auf morgen. Sie 
entwickeln sich langsam und oft unbemerkt. Man spricht hier von sog. „stummen” 
Entzündungen. Stumme Entzündungen unterscheiden sich von akuten Entzündungen dadurch, 


dass sie vom Betroffenen nicht wahrgenommen werden, weil sie (vorerst) symptomlos 


verlaufen. Erst nach vielen Jahren oder Jahrzehnten spürt man plötzlich die oben erwähnten 


Krankheiten als Folgen der stummen Entzündung. 


Entzündungen sind in der heutigen Zeit also offenbar eine Art Massenerscheinung, so dass bei 
vielen Gesundheitsbeschwerden des modernen Menschen dringend solche Massnahmen 
eingesetzt werden sollten, die wie Astaxanthin - nebenwirkungsfrei - chronische 


Entzündungsprozesse bekämpfen können. (Underwood, A. 2005) 


Astaxanthin beim Karpaltunnelsyndrom 


Auch das sog. Karpaltunnelsyndrom - das schulmedizinisch nur allzu oft unbefriedigend 





therapiert wird - soll auf eine Behandlung mit Astaxanthin in manchen Fällen gut reagieren. Dr. 
Gene Spiller Ph.D. vom Health Research and Studies Center in Kalifornien führte eine Studie 
mit Karpaltunnelsyndrom-Patienten und einem Multipräparat durch, das u. a. Astaxanthin 
enthielt. 


Dabei zeigte sich, dass sowohl die Schmerzintensität als auch die Schmerzhäufigkeit nach vier 
Wochen reduziert war und eine weitere deutliche Verbesserung nach acht Wochen der 


Produkt-Einnahme zu beobachten war. (Nir and Spiller, 20028) 


Das Präparat bestand aus 4 mg Astaxanthin, 40 ug Lutein, 65 IE Vitamin A als Beta-Carotin und 


50 IE Vitamin E. Es wurde dreimal täglich eingenommen. 


Im März 2012 erschien eine weitere Studie (6,12) zum Thema Astaxanthin und 
Karpaltunnelsyndrom, in der nach einer 9-wöchigen Einnahme keine Veränderung beobachtet 
wurde. Allerdings nahmen die Probanden hier nur ein reines Astaxanthinpräparat ein und nicht 
die o. g. Kombination. Zusätzlich erhielten die Teilnehmer nur einmal täglich 4 mg Astaxanthin, 


während es in der früheren Studie 12 mg waren. 


Astaxanthin als natürlicher Sonnenschutz 


Auch ein Sonnenbrand gehört zu den Entzündungen, weshalb er von Astaxanthin günstig 
beeinflusst werden könnte. Allerdings ist es natürlich immer sinnvoller, einem Sonnenbrand 


vorzubeugen. 


Während Sonnenschutzcremes ständig aufgetragen werden müssen, allzu oft bedenkliche 
Zutaten enthalten und darüber hinaus die Vitamin-D-Bildung in der Haut hemmen, soll 
Astaxanthin die Haut von innen heraus gegen die UV-Strahlung schützen - genau so, wie das es 
auch bei den Algen tut. Dabei soll Astaxanthin - anders als Sonnenschutzmittel - nicht die 


UVB-Strahlung blocken, die zur Bildung des wichtigen Vitamin D erforderlich ist. 


Bei einer Studie (14) stellte man die UV-Strahlungsintensität fest, die nötig war, um bei den 
Probanden einen Sonnenbrand auszulösen. Dann erhielten sie zwei Wochen lang täglich 4 
Milligramm natürliches Astaxanthin und wurden im Anschluss dieser Kur erneut der UV- 
Strahlung ausgesetzt. Dabei zeigte sich, dass die Dauer der UV-Bestrahlung, die notwendig war, 
um bei den Teilnehmern einen Sonnenbrand zu verursachen, inzwischen statistisch signifikant 


zugenommen hatte (um durchschnittlich 20 Prozent). 


Dabei ist zu beachten, dass zwei Wochen eine sehr kurze Zeitspanne sind. Der durch das 
Astaxanthin entstehende Sonnenschutz nimmt mit jeder Woche zu, da sich der Stoff erst im 


Körper und in den Hautzellen einlagern und sich dort anreichern muss (Lorenz, T. 2002). 


Im Allgemeinen wird eine Einnahme von 4 Milligramm täglich über 4 Wochen hinweg 
empfohlen (z. B. vor dem Urlaub), um den genannten Sonnenschutz zu erzielen. Allerdings gab 
es in 0. g. Studie auch Teilnehmer, bei denen Astaxanthin in der Haut keinen erhöhten 
Sonnenschutz zeigte. Allein auf Astaxanthin sollte man sich daher nicht verlassen, sondern 
immer auch ein Sonnenschutzmittel aus dem Naturkosmetikbereich zur Hand haben. Doch 


benötigt man davon evtl. jetzt einen geringeren Sonnenschutzfaktor. 


Astaxanthin unterstützt das Immunsystem 


Gleichzeitig unterstützt Astaxanthin das Immunsystem - und zwar auf vielen verschiedenen 
Wegen, was in einer doppelblinden, plazebokontrollierten klinischen Studie von Dr. Chew 
gezeigt werden konnte. Astaxanthin fördert die Bildung der Killerzellen und verstärkt 


ausserdem deren Leistungsfähigkeit (Chew et al., 2003). 


Astaxanthin als Anti-Aging-Stoff 


Wenn freie Radikale Haut- und Muskelzellen attackieren, dann führt das zu Falten, zu einer 
nachlassenden Spannkraft der Haut und zu schlaffen Muskeln. Wenn freie Radikale die Zellen 
der Netzhaut angreifen, dann sind Augenkrankheiten die Folge. Wenn freie Radikale die 
Energieversorgungszentren in unseren Zellen schädigen (die Mitochondrien), dann macht uns 


das schlapp, müde, weniger leistungsfähig und verkürzt sogar unsere Lebenszeit. 


Antioxidantien wie Astaxanthin verlangsamen durch die Ausschaltung der freien Radikale all 
diese Alterungsprozesse. Meist wird jedoch auch hier eine Kombination verschiedener Nähr- 
und Vitalstoffe verabreicht (z. B. Omega 3, Vitamin C und auch Vitamin E) und nicht nur 


Astaxanthin allein. 


In einer Studie wurde den Teilnehmerinnen (sie waren alle weiblich und ihr Durchschnittsalter 


betrug 40 Jahre) 6 Milligramm Astaxanthin täglich verabreicht. Ganz zu Anfang wurde die Haut 


der Probandinnen untersucht und dann nach zwei und nach vier Wochen erneut, um mögliche 


Veränderungen festzustellen. 


Die Ergebnisse konnten sich sehen lassen: Bereits nach den ersten zwei Wochen konnten in 
sieben Bereichen Verbesserungen des Hautbildes beobachtet werden. Nach weiteren zwei 
Wochen hatte sich trockene Haut bereits so verändert, dass sie jetzt einen höheren 
Feuchtigkeitsgehalt, weniger feine Fältchen, weniger Pickel und einen gleichmässigeren 


Fettgehalt aufwies. 


Die Teilnehmerinnen selbst berichteten von weniger Schwellungen unter den Augen und einer 
erhöhten Elastizität der Haut. Die Kontrollgruppe hingegen liess im selben Zeitraum keine 


Verbesserungen erkennen (Yamashita, E. 2002; Tominaga, K. 2012). 


Astaxanthin für mehr Fruchtbarkeit 


Auch Spermien sind von oxidativem Stress bedroht. Nicht zuletzt aus diesem Grunde nimmt 
deren Qualität und somit die Zeugungsfähigkeit vieler Männer in den Industrieländern immer 
mehr ab. In einer placebo-kontrollierten Studie mit 20 Paaren mit einem bislang unerfüllten 
Kinderwunsch wollte man herausfinden, ob Astaxanthin auch den oxidativen Stress der 


männlichen Samenzellen reduzieren könne. 


Die betreffenden Paare versuchten seit mindestens 12 Monaten schwanger zu werden und 
litten unter der schlechten Samenqualität des jeweiligen Mannes. Nachdem die Männer nur 
drei Monate lang 16 Milligramm Astaxanthin täglich eingenommen hatten, konnte sich die 


Hälfte der Paare bereits über eine Schwangerschaft freuen. 


Um diese offensichtlichen Erfolge mit Messergebnissen zu untermauern, massen die 
Wissenschaftler die Oxidationsaktivität in den Spermien und stellten fest, dass diese in der 
Astaxanthin-Gruppe niedriger war als in der Placebogruppe. Auch die Beweglichkeit, 
Geschwindigkeit und Morphologie der Spermien hatte sich bei den Astaxanthin-Männern 


verbessert (Comhaire, F. und Mahmoud, A. 2003; Comhaire et al., 2005). 


Astaxanthin bei Krebs 


Mehr als 200 Studien zeigten bereits, dass eine Ernährung, die reich an Antioxidantien (z. B. 
Beta-Carotin) ist, bei Krebs äusserst vorteilhafte Auswirkungen haben kann (z. B. Moorhead et 
al., 2006; Zhang et al., 1999; Holick et al, 2002; Rock, C. 2003 etc.). Wenn nun aber Beta- 
Carotin Krebs verhindern kann und Astaxanthin bis zu 50-mal stärker als Beta-Carotin wirken 
kann, dann liegt der Verdacht nahe, dass Astaxanthin auch ein stärkeres Mittel zur Vorbeugung 


von Krebs darstellen könnte. 


Schon allein die Betrachtung der Wirkweise von Astaxanthin zeigt, dass hier ein enormes 


Potential gegen die Entstehung von Krebs verborgen liegen könnte: 


e Astaxanthin hat extreme antioxidative Kräfte 
e Astaxanthin hemmt Entzündungen 
e Astaxanthin stärkt des Immunsystem 


e Astaxanthin kann die Kommunikationsfähigkeit zwischen den Zellen verbessern und 


damit die Ausbreitung von Krebszellen verringern (Bertram, . 1999). 


Astaxanthin bei Diabetes 


Im Bereich der Diabetesprophylaxe und -behandlung lagen lange nur Tierstudien vor. 
Diabetiker-Mäuse wiesen beispielsweise nach einer 12-wöchigen Behandlung mit Astaxanthin 
einen niedrigeren Blutzuckerspiegel auf als die nicht diabetische Kontrollgruppe (Uchiyama et 


al., 2002). 


Auch die Entwicklung einer diabetischen Nephropathie kann Astaxanthin bei Diabetiker- 
Nagetieren verlangsamen. Es handelt sich dabei um eine gefürchtete Diabetes-Folgeerkrankung 
der Nieren, die zu einem dialysepflichtigen Nierenversagen führen kann. Offenbar verringert 
Astaxanthin durch sein antioxidatives Potenzial den oxidativen Stress in den Nieren und 


verhindert auf diese Weise Nierenzellschäden (Naito et al., 2004). 


Inzwischen gibt es jedoch auch erste klinische Studien (aus 2018) mit menschlichen 
Diabetikern. In einer dieser Studien erhielten Teilnehmer mit einer Diabetes-Vorstufe 12 
Wochen lang täglich 12 mg Astaxanthin oder ein Placebo. Es zeigte sich, dass Astaxanthin 
sowohl den Blutzuckerspiegel im Zuckerbelastungstest (OGTT) als auch den 
Langzeitblutzucker senken konnte, was darauf hinweist, dass Astaxanthin zur 


Diabetesprophylaxe eingesetzt werden könnte. 


In einer weiteren klinischen Studie erhielten Typ-2-Diabetiker 8 Wochen lang 8 mg Astaxanthin 
oder ein Placebo. Das Ergebnis war eine verbesserte Insulinwirkung sowie sinkende 
Blutzucker-, Blutdruck- und Cholesterinwerte, so dass Astaxanthin also auch bei einem 


bestehenden Diabetes hilfreich sein und die Therapie begleiten kann. 


Astaxanthin unterstützt die Entgiftung 


Die Leber ist unser wichtigstes Entgiftungsorgan. Bei ihrer Entgiftungstätigkeit entstehen 
jedoch automatisch auch freie Radikale. Je stärker der jeweilige Organismus unter 
Umwelltgiften, schlechter Ernährung, Medikamenten etc. zu leiden hat, um so mehr muss die 


Leber entgiften und um so mehr freie Radikale entstehen. 


Der oxidative Stress in der Leber kann also sehr gross werden und die Leberzellen sind folglich 
auf eine ausreichende Versorgung mit Antioxidantien angewiesen. Andernfalls wird die Leber 
von permanenten Oxidationsprozessen geschwächt und ihre Entgiftungsfähigkeit lässt nach 


(was zu einer Belastung des gesamten Organsimus führt). 


In einer Studie untersuchte man nun die schützende Wirkung von Astaxanthin im Vergleich zu 
Vitamin E auf Leberzellen von Ratten. Astaxanthin erwies sich dabei nicht nur als wesentlich 
leistungsfähigeres Antioxidans, sondern motivierte die Leber ausserdem zur Produktion 
bestimmter Enzyme, die wiederum vor Leberkrebs schützen konnten (Kurashige et al., 1990 


und Gradelet et al., 1998). 


Astaxanthin für die Augen 


Inzwischen geht man davon aus, dass auch die meisten Krankheiten der Augen das Ergebnis 
von übermässigen Oxidationsprozessen und/oder chronischen bzw. stummen Entzündungen 


sind. Dazu gehören unter anderem die folgenden Beschwerden: 


e Glaukom (grüner Star) 
e Katarakt (grauer Star) 
e Verstopfung der feinen Blutgefässe im Auge 


e Altersbedingte Makuladegeneration (AMD) 


Um die oxidativen Vorgänge und Entzündungsprozesse im Auge und gleichzeitig auch im 
Gehirn zu reduzieren, ist eine Versorgung mit ausreichend Antioxidantien von äusserster 
Wichtigkeit. Da viele Antioxidantien jedoch nicht ins Gehirn geschweige denn in die Augen 
vordringen können, sollte die Wahl auf ein Antioxidans fallen, das - im Gegensatz zu anderen 
Carotinoiden wie z. B. Beta-Carotin oder Lycopin - die Blut-Hirn-Schranke bzw. die Blut- 


Retina-Schranke überwinden kann, wie das bei Astaxanthin der Fall ist. (Tso et al, 1996). 


Astaxanthin schützt das Auge auf mehreren Ebenen. Einerseits verhindert Astaxanthin 
Schäden durch UV-Strahlung, andererseits fördert es die Durchblutung im Auge und drittens 
bewahrt es die Photorezeptorzellen und die Ganglienzellen vor Schäden durch Entzündungen 
und oxidativen Stress. Ganglienzellen sind besondere Nervenzellen in der Netzhaut des Auges, 


welche die visuelle Information über den Sehnerv ins Gehirn weiter leiten. 


So halfen bei Augenschmerzen und trockenen Augen bereits 6 Milligramm Astaxanthin, 
eingenommen über vier Wochen, um die Beschwerden merklich zu reduzieren (Shiratori et al., 


2005; Nagaki et al., 2006). 


Offiziell gelten Durchblutungsstörungen als Ursache für viele Augenleiden wie z. B. den grünen 


Star (Glaukom). Ein intakter Blutfluss zum Auge und zur Netzhaut hin ist folglich eine der 


Grundvoraussetzungen für eine optimale Sehfähigkeit. 


In einer Studie wurde untersucht, ob Astaxanthin den Blutfluss in den kleinen Blutgefässen der 
Netzhaut steigern könne. 36 Personen wurden in zwei Gruppen aufgeteilt, 18 erhielten täglich 
6 Milligramm natürliches Astaxanthin, die anderen 18 ein Placebo. Nach nur vier Wochen 
stellten die Forscher fest, dass die Behandlungsgruppe im Vergleich zur Placebo-Gruppe über 


einen verbesserten Blutfluss verfügte (Yasunori, N. 2005). 


Bei der Makuladegeneration beispielsweise sollte das Astaxanthin noch von weiteren 
Vitalstoffen unterstützt werden. Sie alle verstärken ihre Wirkungen gegenseitig und decken 
überdies alle erforderlichen Bereiche ab, die zur Blockade der Makuladegeneration nötig sind. 
Die Zusammenfassung aller ganzheitlicher Massnahmen bei Makuladegeneration finden Sie 


hier: Makuladegeneration - Ganzheitliche Massnahmen 


Im Jahr 2014 erschien eine randomisierte, doppelblinde und placebo-kontrollierte Studie (5), in 
der die Kombination aus 10 mg Lutein, 4 mg Astaxanthin, 2,3 mg Cyanidin-3-Glucosid (einem 
Anthocyan aus 20 mg Blaubeerextrakt und 26,5 mg Schwarzem-Sojabohnen-Schalen-Extrakt) 
sowie 50 mg DHA nach 4 Wochen die Akkomodationsfähigkeit (Altersweitsichtigkeit) bei 
älteren Menschen verbesserte und auch die Symptome, die mit einer Übermüdung der Augen 


in Verbindung stehen. 


Astaxanthin zum Schutz vor Alzheimer und Demenz 


Ein lokaler Schutz für das Gehirn ist deshalb so wichtig, weil das Gehirn - im Vergleich zu 
anderen Körperregionen - viel empfindlicher auf oxidativen Stress reagiert. Gleichzeitig ist das 
Gehirn jener Ort, an dem besonders viele freie Radikale entstehen und zusätzlich die 


körpereigenen Schutzsysteme hier auch noch weniger effektiv sind. 


Gerade aber die Nervenzellen im Gehirn können sich - einmal beschädigt - nur schlecht 
regenerieren, wenn überhaupt. Und so kann oxidativer Stress im Gehirn über viele Jahre 
hinweg zu einer langsamen Anhäufung von irreparablen Gewebeschäden führen, die sich 
schliesslich in Form von neurodegenerativen und entzündlichen Erkrankungen (Alzheimer, 


Parkinson u.a.) zeigen. 


Im Verlauf der letzten Jahre wurden mindestens 17 Studien durchgeführt, die allesamt zeigen, 
wie gut Astaxanthin die Nervenzellen im Gehirn schützen kann und wie gut der rote Stoff den 


altersbedingten Abbau kognitiver Funktionen verlangsamt. 


In einer doppelblinden und placebokontrollierten Studie vom September 2012 beispielsweise 


gab man 96 Personen, die allesamt über Vergesslichkeit klagten, 12 Wochen lang entweder 


täglich 6 oder 12 mg Astaxanthin oder ein Placeboprodukt. Die kognitiven Funktionen 


besserten sich in den Astaxanthingruppen sehr viel deutlicher als in der Placebogruppe (3). 


In einer weiteren Studie zeigte sich (4), dass Personen, die 12 Wochen lang 6 bis 12 mg 
Astaxanthin nahmen, sehr viel weniger jener Giftstoffe im Gehirn anhäuften (PLOOH), die mit 
Demenz und Vergesslichkeit in Verbindung stehen. PLOOH (Phospholipidhydroperoxide) 
akkumulieren in abnormalen Mengen in den roten Blutkörperchen von Demenzpatienten. 
Xanthophylle - eine Carotinoiduntergruppe - wie z. B. das Astaxanthin beugen dieser 


Akkumulation vor. 


Astaxanthin für ein längeres Leben 


Forscher der University of Hawaii Cancer Center stellten fest, dass Astaxanthin ausserdem das 


sog. Langlebigkeits-Gen aktivieren kann. Es nennt sich FOXo3 (2). 


"Jeder von uns besitzt das FOXo3-Gen. Es schützt uns im Normalfall vor Alterungsprozessen", 
erklärt Dr. Bradley Willcox, Professor und Leiter der geriatrischen Fakultät auf Hawaii. Ferner 
ist er leitender Wissenschaftler der von den National Institutes of Health finanzierten Kuakini 


Hawaii Lifespan and Healthspan Studien. 


Bei einem von drei Menschen liegt das FOX03-Gen leider in einer inaktiven Version vor. In 
dieser Form hat es keine Anti-Aging-Wirkung. Könnte man dieses Gen nun aktivieren, dann 
würde es wie die Langlebigkeits-Variante wirken. Astaxanthin, so zeigten wir in unserer Studie, 


kann genau dies tun: Es aktiviert das inaktive FOX03-Gen." 


Offenbar kann Astaxanthin die Aktivität dieses Gens sogar um annähernd 90 Prozent steigern. 
Weitere Studien sollen jetzt zeigen, inwieweit man Astaxanthin in die Anti-Aging-Therapie 


integrieren kann. 


Astaxanthin für Athleten 


Sie treiben gerne Sport oder arbeiten oft im Garten? Sie wünschen sich mehr Kraft? Mehr 
Ausdauer? Schnellere Regeneration? Weniger Muskelkater und weniger Gelenkbeschwerden? 


Dann brauchen Sie mehr Antioxidantien. 


Durch körperliche Anstrengung werden automatisch Oxidationsprozesse verursacht. Freie 
Radikale entstehen. Je anstrengender die Aktivität ist, desto grösser die Menge der freien 
Radikale. Bei Ausdauersport beispielsweise kann der Sauerstoffverbrauch um 70 Prozent 
ansteigen und die Menge der gebildeten Radikale steigt um das 12fache im Vergleich zum 


Ruhezustand. 


Sind keine oder zu wenig Antioxidantien zugegen, dann steigt das Risiko von Gewebeschäden, 
Muskelkater, Verletzungen, vorzeitige Ermüdung, Gelenkbeschwerden etc. Befindet sich aber 
einer der stärksten Antioxidantien, Astaxanthin, in den Muskeln, dann wird die Oxidation 
verhindert und gigantische Leistungen können vollbracht werden. Leistungen, wie die der 


Lachse, die uns nahezu unerreichbar erscheinen. 


Zusätzlich stellte sich heraus, dass Astaxanthin den Laktatspiegel in den Muskeln senken kann. 
Laktat (Milchsäure) ist bekanntlich ein unerwünschtes Produkt, das bei körperlicher 
Beanspruchung in den Muskeln entstehen kann, müde macht und ein brennendes Gefühl 
verursacht. Will man also sportliche Erfolge geniessen, sollte der Laktatspiegel möglichst 


niedrig bleiben. 


Bei einer klinischen Studie in Japan wurden die Probanden (20-jährige Männer) in zwei 
Gruppen geteilt. Die Behandlungsgruppe nahm über vier Wochen täglich 6 Milligramm 
natürliches Astaxanthin ein. Die Kontrollgruppe verständlicherweise nichts. Nach Ablauf des 
Astaxanthin-Monats wurden die Laktatspiegel in beiden Gruppen vor und zwei Minuten nach 
einem 1200-Meter-Lauf bestimmt. Der Nutzen von Astaxanthin war offensichtlich: Die 
Behandlungsgruppe hatte nach dem Lauf im Mittel einen um 28,6 Prozent geringeren 


Laktatspiegel im Vergleich zur Kontrollgruppe (Sawaki et al., 2002). 


Astaxanthin beim Tennisarm 


Auch Probleme, die durch eine übermässige Belastung beim Sport entstehen können, lassen 
sich mit Astaxanthin schneller als gewohnt beheben. Beim sog. „Tennisarm” beispielsweise 
handelt es sich um eine Entzündung der Sehnen bzw. Sehnenansätze am Ellenbogen. Da 
Entzündungen die Spezialität von Astaxanthin sind, klingt auch die Symptomatik des 
Tennisarmes mit der Einnahme von Astaxanthin deutlich schneller ab als ohne (Spiller et al., 
2006b). 


Astaxanthin bei Magenbeschwerden 


Gemeinsam mit Vitamin C kann Astaxanthin überdies bei Infektionen mit Helicobacter pylori 
hilfreich sein. Das Magenbakterium wird für Magenschleimhautentzhündungen sowie 


Zwölffingerdarm- und Magengeschwüre bis hin zu Magenkrebs verantwortlich gemacht. 


Die Kombination Astaxanthin-Vitamin C hatte in Studien die Zahl der Bakterien gesenkt und 
zusätzlich die Entzündung der Magenschleimhaut gemindert, so dass Astaxanthin bei 


entsprechenden Infektionen eingesetzt werden könnte. 


Astaxanthin für Haustiere 


Bereits vor etlichen Jahren, als sich herausstellte, dass sich unter dem Einfluss von Astaxanthin 
die Ausdauer und Leistungsfähigkeit von Sportlern erhöhen liess, verabreichten 
Schlittenhundeführer in Alaska ihren Hunden Astaxanthin. Schliesslich waren auch diese 
Hunde echte Athleten, die den extremen körperlichen Anforderungen einer schweren Arbeit 


bei gleichzeitig eisigen Temperaturen gewachsen sein mussten. 


Schlittenziehen ist Ausdauersport und wie bei jedem Ausdauersport entstehen auch hier 
grosse Mengen freier Radikale, weshalb automatisch ein erhöhter Bedarf an Antioxidantien 
entsteht. Folglich kann Astaxanthin Hunde - genau wie Menschen und Lachse - gesünder und 
leistungsfähiger machen und deren durch körperliche Belastung verursachten oxidativen Stress 


mindern (Baskin et al., 2000). 


Natürliches und synthetisches Astaxanthin 


Astaxanthin wird heute aus verschiedenen Quellen gewonnen: 


e Natürliches Astaxanthin, das aus der Mikroalge Haematococcus pluvialis gewonnen wird 


und das hochwertigste Astaxanthin mit dem höchsten antioxidativen Potential darstellt 


e Natürliches Astaxanthin, das aus Lebensmitteln wie Lachs gewonnen wird, wobei auch 
dieser nur Astaxanthin enthält, weil er zu Lebzeiten astaxanthinreiche Algen gefressen 
hat. Handelt es sich um einen Zuchtlachs, so erhielt er als Futterzusatzstoff kein 
natürliches, sondern synthetisches Astaxanthin. Die Farbe ist also bei Wild- und 
Zuchtlachs identisch, entstand beim einen jedoch auf natürlichem und beim anderen auf 


künstlichem Wege. 


e Synthetisches Astaxanthin wird in einem komplizierten Prozess aus Erdöl hergestellt und 
ist heute die weltweit am meisten verkaufte Form von Astaxanthin. Allerdings wird es 
nicht für Menschen verkauft, sondern für Fische oder andere Nutz- und Haustiere (z. B. 


für Hühner zur Einfärbung des Eidotters). 


e Astaxanthin, das mit Hilfe des ggf. gentechnisch veränderten Hefepilzes Phaffa 


rhodozyma gewonnen wird. 


Wenn Sie Lachs kaufen, der nicht deutlich als "Wildlachs" oder "mit natürlichem Farbstoff" 
gekennzeichnet ist, dann wird er mit synthetischem Astaxanthin gefüttert sein. In Zuchtfarmen 
gibt es kein artgerechtes Futter und so auch keine astaxanthinhaltigen Mikroalgen für die 
Tiere.Der Lachs soll dennoch rosa sein (sonst wird er nicht gekauft) und synthetisches 
Astaxanthin schafft hier schnell und billig Abhilfe. 


Falls der Lachs laut Deklaration mit natürlichem Astaxanthin gefüttert wurde, könnte es sein, 
dass er tatsächlich hochwertiges Astaxanthin aus Mikroalgen erhalten hat. Sehr viel 


wahrscheinlicher ist jedoch, dass es sich um das Astaxanthin aus dem gentechnisch 


veränderten Hefepilz Phaffıa handelt, da es deutlich preisgünstiger ist als das Algen- 


Astaxanthin. 


Natürliches Astaxanthin ist wirkungsvoller 


Obwohl synthetisches Astaxanthin die gleiche chemische Formel wie natürliches Astaxanthin 
hat, unterscheiden sich die beiden Formen. Einerseits in ihrer Gestalt und andererseits in ihrer 
Wirkung. Natürliches Astaxanthin, das aus der Mikroalge Haematococcus pluvialis extrahiert 
wird, enthält nicht nur Astaxanthin, sondern den Gesamtkomplex jener Substanzen, welche 


die Alge bildet, um ihr Überleben zu sichern. 


Dieser Komplex besteht aus 85 Prozent Astaxanthin, 4 Prozent Lutein, 6 Prozent Beta-Carotin 
und 5 Prozent Canthaxanthin. Die Begleitstoffe wirken synergistisch, verstärken also die 
Wirkung des Astaxanthins und machen somit aus natürlichem Astaxanthin ein weitaus 


effektiveres Antioxidans als es synthetisches oder reines Astaxanthin ist. 


Hat Astaxanthin Nebenwirkungen? 


Einige im Grunde grossartige Antioxidantien können unter Umständen dem Körper schaden, 
indem sie plötzlich selbst oxidativen Stress auslösen anstatt diesen auszuschalten. Zu diesen 
kritischen Antioxidantien gehören z. B. Beta-Carotin, Lycopin und Zeaxanthin (Martin et al., 
1999). Sogar so geläufige Antioxidantien wie Vitamin C, Vitamin E und Zink können ebenfalls 


oxidativen Stress verursachen. 


Man sagt, sie sind pro-oxidativ. Das ist dann der Fall, wenn sie in grossen Mengen in 
synthetischer Form und als Einzelsubstanzen verabreicht werden. In der sog. Finnland-Studie 
beispielsweise konnte man das schön beobachten. Dort sollten starke Raucher mit 
synthetischem Beta-Carotin vor Lungenkrebs geschützt werden. Das Gegenteil war der Fall. 


Die Krebsrate stieg sogar noch. 


Astaxanthin jedoch wirkt aufgrund seiner besonderen Molekularstruktur niemals pro-oxidativ. 
(Beutner et al., 2000), ist also auch in diesem Punkt anderen Carotinoiden und Antioxidantien 


überlegen. 


Der einzige mögliche unerwünschte Effekt, den Astaxanthin auslösen könnte, wären leicht 
orangefarbene Handinnenseiten und Fusssohlen - allerdings nur dann, wenn die empfohlene 
Tagesdosis von 4 bis 12 Milligramm weit überschritten wird. Dies ist deshalb der Fall, weil 
Astaxanthin in die Haut eingelagert wird - was ja im Grunde erwünscht ist, z. B. beim 
Sonnenschutz der Haut. Eine negative Wirkung auf die Gesundheit hat die neue Farbe jedoch 
nicht. 


Natürlich sind in sehr seltenen Fällen immer auch individuelle Unverträglichkeiten, wie Magen- 


Darm- oder Hautprobleme möglich. 


Astaxanthin: Die richtige Dosierung 


Falls Sie Astaxanthin über Lachs zu sich nehmen möchten (was wir infolge der Überfischung 
der Meere und der teilweise schlimmen Zustände in Aquakulturen nicht empfehlen), müssten 
Sie in jedem Fall auf die Lachssorte achten. Die heute übliche Standarddosierung von 4 
Milligramm Astaxanthin entspricht einer Menge von etwa 100 Gramm Rotlachs. Das ist die 
Lachsart mit der bei weitem höchsten Konzentration an Astaxanthin. Falls Sie jedoch 
Atlantischen Lachs kaufen, dann müssten Sie, um 4 Milligramm Astaxanthin zu erreichen, 


nahezu ein ganzes Kilogramm essen, natürlich pro Tag (Turujman et al, 1997). 


Die empfohlene tägliche Astaxanthin-Dosis von 4 Milligramm gilt für Menschen ohne 
gesundheitliche Probleme. Bei akuten oder chronischen Beschwerden sollte die Dosis der 


nachfolgenden Tabelle entsprechend angepasst werden: 


Beschwerde Dosis 
Arthritis 4-ı2mg/ Tag 
Tennisarm 4-12 mg/ Tag 
Karpaltunnelsyndrom 4-ı2mg/ Tag 
Stumme Entzündung 4-ı2mg/ Tag 
Sonnenschutz von innen 4-8 mg/ Tag 
Verbesserung der Haut 2-4mg/ Tag 
Immunsystem-Stimulierung 2-4 mg/ Tag 
Herz-Kreislauf-Gesundheit 4-8 mg/ Tag 


Kraft und Ausdauer 4-8 mg/ Tag 


Gehirn und Nerven 4-8 mg/ Tag 
Augen-Gesundheit 4-8 mg/ Tag 


Morbus Crohn laut Erfahrungsbericht bis zu 24 mg / Tag* 


“aufgeteilt auf 3 Einnahmen, möglicherweise in Verbindung mit Weihrauch 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Sie können mit einer kleinen Menge beginnen (4 mg). Nehmen Sie diese einen Monat lang ein. 
Falls sich keine Verbesserungen ergeben, steigern Sie die Dosis. Vielen Menschen genügen 4 
Milligramm pro Tag, andere brauchen 8 oder 12 Milligramm. Zu welcher Gruppe Sie gehören, 


lässt sich erst in der Praxis herausfinden. 


Manche Menschen gehen auch gerade umgekehrt vor und nehmen anfangs eine hohe Dosis 
und reduzieren diese nach einigen Wochen, wenn sie sich besser fühlen. Auf diese Weise 
findet man heraus, welches die persönliche Mindestdosis ist, d. h. mit welcher Dosis die 


erreichten Verbesserungen des Befindens aufrecht erhalten werden können. 


Wenn Sie mehr als 4 mg Astaxanthin einnehmen, teilen Sie die Dosis auf und nehmen z.B. 


morgens 4 mg und am Abend 4 oder 8 mg. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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synthetischem Astaxanthin gefüttert wurde, zu unterscheiden.) 


Fassett, R.G., Coombes, J.S., (2011) "Astaxanthin: a potential therapeutic agent in 
cardiovascular disease." Mar Drugs. 2011 Mar 21;9(3):447-65. (Astaxanthin: ein potenzielles 


therapeutisches Mittel bei kardiovaskulären Erkrankungen.) 


Pashkow, F.). et al., (2008) "Astaxanthin: a novel potential treatment for oxidative stress and 
inflammation in cardiovascular disease." Am ] Cardiol. 2008 May 22;101(10A):58D-68D. 
(Astaxanthin: eine neue potenzielle Therapie für oxidativen Stress und Entzündungen bei 


Herz-Kreislauf-Erkrankung.) 


e Rodrigues, E. et al., (2012) "Scavenging capacity of marine carotenoids against reactive 
oxygen and nitrogen species in amembrane-mimicking system." Mar Drugs. 2012 
Aug;10(8):1784-98. (Schützende Kapazität von marinen Carotinoiden gegen reaktive 


Sauerstoff- und Stickstoff-Spezies in einem Membran-ähnlichen System.) 


e Wang Xetal., Astaxanthin-rich algal meal and vitamin C inhibit Helicobacter pylori infection 
in BALB/cA mice. Antimicrob Agents Chemother, September 2000, (Mahlzeit mit 


astaxanthinreichen Algen und Vitamin C hemmen Helicobacter-Infektion), 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Asthma und Alkohol: Eine schlechte Kombination 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Asthma kann von vielen Faktoren beeinflusst werden. So können beispielsweise manche 
Medikamente zu einer Asthmaattacke führen. Auch Wetterextreme oder Stress. Dabei führt 
nicht jeder Auslöser bei jedem Asthmatiker zu Asthmasymptomen. Asthma verläuft sehr 
individuell. Alkohol kann bei manchen Asthmabetroffenen jedoch eine Asthmaattacke 
auslösen oder bestehende Asthmasymptome verschlimmern. Falls Sie Asthmatiker sind, achten 
Sie verstärkt darauf, ob es Ihnen nach dem abendlichen Glas Wein oder Bier schlechter geht als 


ZUVOr. 


Asthma: Alkohol kann Attacken auslösen 


Asthma ist eine Erkrankung, die 25 Millionen Menschen allein in den USA betrifft. In 
Deutschland sind es 5 Prozent der Erwachsenen, 7 Prozent der Jugendlichen und 10 Prozent 
der Kinder, die an Asthma leiden. In der Schweiz sind die Zahlen ähnlich. 5 Prozent der 


Gesamtbevölkerung zählt dort zu den Asthmatikern. 


Möglicherweise wären die Zahlen geringer, wenn Betroffene weniger Alkohol konsumieren 


würden, da dieser Asthmaattacken auslösen kann, was aber vielen Asthmatikern gar nicht 


bewusst ist. 


Bei Asthma verkrampfen sich die Atemwege und das Atmen wird erschwert. Bei manchen 
Menschen ist dieser Zustand nur vorübergehend. Wird er jedoch chronisch, dann entzünden 


sich die Atemwege und verengen sich langfristig. 


Zu den Asthma-Symptomen gehören Brustenge, chronischer Husten bei Nacht, pfeifender 


Atem und Schwierigkeiten beim Durchatmen. 


Meist beginnt Asthma schon in der Kindheit und kann sich dann auch "auswachsen". Bleibt die 
Krankheit aber bestehen, hat die Schulmedizin keine Heilung parat, lediglich Medikamente, mit 
denen man die Krankheit unter Kontrolle halten kann. Wichtig ist in jedem Fall, möglichst alles 


zu unternehmen, um einem Asthmaanfall vorzubeugen. 


Dazu gehört es natürlich in erster Linie, dass man - sofern möglich - in Frage kommende 
Trigger (Auslöser) vermeidet, also Dinge, von denen man weiss, dass sie bei einem selbst einen 


Asthmaanfall auslösen können. 


Trigger: Mögliche Auslöser von Asthmaattacken 


Zu den Triggern von Asthma könnten die folgenden gehören: 


e Schadstoffe aus der Luft (Umweltschadstoffe, Chemikalien, Tabakrauch etc.) 
e Die üblichen Allergene, wie Hausstaubmilben, Schimmel, Tierhaare etc. 

e Stress 

e \Wetterextreme, wie grosse Hitze oder sehr kalte Tage 


e Manche Medikamente inkl. freiverkäufliche Medikamente wie z. B. Aspirin und 


Paracetamol 


e Viele weitere sehr individuelle Trigger, weswegen Ärzte ihren Patienten oft raten, ein 
sog. Asthmatagebuch zu führen. Dort hinein schreiben die Betroffenen ihre Symptome 
und das, was sie kurz vor einer Asthmaattacke gegessen, getan oder getrunken hatten. 


Alkoholgenuss beispielsweise kann zu diesen Triggern gehören. 


Alkohol und Asthma 


Alkohol als Trigger von Asthma? Besonders viele wissenschaftliche Untersuchungen gibt es 


dazu jedoch noch nicht. 


Eine der grössten diesbezüglichen Studien erschien im Journal of Allergy and Clinical 


Immunology und wurde mit mehr als 350 Erwachsenen durchgeführt. Bei 33 Prozent galt 


Alkohol als Trigger, der bei diesen Personen mindestens schon für zwei Asthmaanfälle 


verantwortlich war: 


e Wein gilt im Zusammenhang mit Asthma als besonders allergen. 
e Meist traten die Asthmasymptome innerhalb von einer Stunde nach Alkoholgenuss auf. 


e Die meisten Asthmasymptome, die nach Alkoholgenuss auftraten, wurden als mild bis 


mittelmässig beschrieben. 


Alkoholische Getränke enthalten Schwefel und Histamine 


Die Forscher vermuten, dass es insbesondere zwei Bestandteile in alkoholischen Getränken 
sein können, die als allergen gelten und daher auch zu einer Asthmaattacke beitragen können: 


Schwefelverbindungen (Sulfite) und Histamine. 


Sulfite werden als Konservierungsmittel eingesetzt, z. B. in Wein und Bier, aber auch in 
manchen anderen Lebensmitteln. Asthmatiker sind häufig ganz besonders empfindlich, was 


Sulfite angeht. 


Histamine bilden sich im Verlauf von Gärprozessen, also bei der Entstehung von Alkohol und 
finden sich daher in nahezu allen alkoholischen Getränken, einschliesslich Liköre, Bier, Wein 


etc. 


Alkohol kann Asthmasymptomen verstärken 


Alkohol kann nicht nur Asthmaattacken auslösen, sondern auch die typischen 
Asthmasymptome verstärken. Alkohol verhindert beispielsweise einen erholsamen Schlaf, 
verschlechtert sportliche Leistungen und stört die Konzentration bei der Arbeit oder in der 
Schule. Alle diese Probleme sind häufig schon allein durch das Asthma vorhanden und werden 


jetzt vom Alkohol verschlimmert. 


Gibt es für Asthmatiker alkoholische Getränke, die nicht 


ganz so schlimm sind? 


Natürlich reagieren nicht alle Asthmatiker auf dieselben Trigger und somit auch nicht in jedem 
Fall auf Alkohol. Falls Sie jedoch zu den alkoholempfindlichen Asthmatikern gehören, könnte 
es sein, dass Sie wissen möchten, ob es vielleicht alkoholische Getränke gibt, die sich nicht 


ganz so gravierend auf Ihr Asthma auswirken. 


Der oben genannten Studie gemäss ist Wein ganz offensichtlich das alkoholische Getränk mit 


dem höchsten Allergiepotential, gefolgt von Bier. 


Die Alkoholmenge ist oft ebenfalls entscheidend. Während es Asthmatiker gibt, die kein 
einziges Glas Rotwein vertragen, gibt es andere, die erst mit dem dritten Glas einen 
Asthmaattacke bekommen. Es kommt darauf an, welche Schwefel- oder Histaminmenge Sie 


benötigen, um mit asthmatischen Beschwerden zu reagieren. 


Sie könnten biologisch erzeugte Weine und Biere ausprobieren, da diese weniger oder gar 


keine Schwefelzusätze enthalten. 


Weitere Informationen zur ganzheitlichen Therapie bei Asthma finden Sie hier: 


e Kräuter gegen Asthma 
e Vitamin D bei Asthma 


e Kinder mit Asthma - Sieben ganzheitliche Massnahmen helfen 


Oder Sie geben Ihr Suchwort "Asthma" in unsere Suche ein. 


Quellen 


e Nall, Rachel. "Alcohol and Asthma: What's the Connection?" Medical News Today. 
Medilexicon, Intl., 13 Oct. 2016, (Alkohol und Asthma: Wie ist die Verbindung?) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wurst, Schinken und Salami verschlimmern 
Asthma und Lungenkrankheiten 


Autor: Carina Rehberg 
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Wer als Asthmatiker gerne Schinken, Salami und gepökelte oder anderweitig stark verarbeitete 
Fleisch- und Wurstprodukte isst, muss sich ab sofort nicht mehr wundern, wenn seine 
Asthmasymptome einfach nicht besser werden. Die Wurst ist schuld daran. In einer Studie, die 
im Dezember 2016 im Journal Thorax veröffentlicht wurde, zeigte sich, dass der Verzehr von 
Wurst und Schinken Asthmasymptome verschlimmern kann - besonders dann, wenn man pro 


Woche vier oder mehr Portionen Wurst, Schinken oder Ähnliches isst. 


Wurst, Salami & Co erhöhen Risiko für Lungenkrankheiten 


Wurst und andere verarbeitete Fleischprodukte gelten als Risikofaktor für Krebserkrankungen, 
für Diabetes und für Herz-Kreislauf-Krankheiten, können jedoch auch das Risiko für COPD - 
die chronisch entzündliche Lungenkrankheit - erhöhen. Der Zusammenhang zwischen dem 
Wurstverzehr und Asthma war bislang noch unklar. 


Zwar könne Übergewicht - so der Stand der Forschung - die Gefahr von Asthma erhöhen und 
da Übergewicht die Folge einer ungünstigen Ernährung ist, gilt Asthma auch als 
ernährungsbedingt. Ob jedoch ganz bestimmte Lebensmittel wie z. B. Wurst - unabhängig von 
ihrem Potential, Übergewicht zu verursachen - ebenfalls das Asthmarisiko erhöhen können, 


wusste man bis jetzt noch nicht. 


Wurst fördert Entzündungen in den Atemwegen 


Wurst und gepökelte Fleischprodukte sind reich an sog. Nitriten. Nitrite jedoch spielen eine 
wichtige Rolle bei der asthmatypischen Entzündung der Atemwege. Aus Nitriten kann im 
Körper Stickstoffmonoxid entstehen. Dieses kann zwar einerseits die Gefässe erweitern, was 
auch in den Atemwegen zu einer Entspannung führt - eine bei Asthma willkommene 
Veränderung der Situation. Doch können sich in Anwesenheit von Nitriten auch sog. reaktive 
Stickstoffspezies bilden - und diese wiederum fördern Entzündungsreaktionen in den 


Atemwegen, was eine Verschlechterung der Asthmasymptome mit sich bringt. 


Je mehr Wurst, umso schlimmer das Asthma 


Forscher untersuchten die Daten der sog. French Epidemiological study on the Genetics and 
Environment of Asthma (EGEA,), einer französischen epidemiologischen Studie, die sich den 
genetischen und umweltbedingten Faktoren von Asthma widmet. Die Studie enthält die Daten 
von Hunderten von Asthmapatienten und ihren nächsten Verwandten sowie einer 


Kontrollgruppe. Alle Teilnehmer waren über einen Zeitraum von 20 Jahren beobachtet worden. 


Im Laufe der Jahre hatten sich bei etwa der Hälfte der Teilnehmer keine Änderungen der 
Asthmasymptome ergeben. Bei einem Viertel war das Asthma besser geworden, bei einem 
Fünftel hatten sich die Symptome verschlimmert - und zwar in folgendem Zusammenhang mit 


dem Wurstverzehr: 


e Unter jenen, die höchstens einmal pro Woche Schinken, Wurst oder Salami assen, 


erlebten 14 Prozent eine Verschlechterung ihrer Asthmasymptome. 


e Unter jenen, die wöchentlich eine bis vier Portionen Schinken, Wurst oder Salami assen, 


erlebten 20 Prozent eine Verschlechterung ihrer Asthmasymptome. 


e Unter jenen, die wöchentlich vier und mehr Portionen Schinken, Wurst oder Salami 


assen, erlebten 22 Prozent eine Verschlechterung ihrer Asthmasymptome. 


Wurst ist bei Asthma ein stärkerer Risikofaktor als 


Übergewicht 


Andere Risikofaktoren wie Rauchen, sportliche Aktivitäten, Alter, Geschlecht und 
Bildungsstand wurden ebenfalls berücksichtigt. Dennoch zeigte sich, dass für jene, die am 
meisten Schinken, Wurst oder Salami assen, das Risiko eine Verschlimmerung des Asthmas zu 


erleben, 76 Prozent höher war als für jene, die weniger Wurst assen. 


Übergewicht, das man früher besonders stark für eine Verschlimmerung von Asthma 


verantwortlich gemacht hatte, erhöhte das Risiko nur um 14 Prozent. 


Auch andere Studien aus anderen Ländern zeigten bereits, dass verarbeitete Fleischprodukte 
wie Wurst, Schinken und Salami in enger Verbindung zur Lungenfunktion und 
Lungengesundheit stehen. Die an der französischen Studie beteiligten Wissenschaftler 


schlussfolgerten somit: 


Unsere Forschungsergebnisse zeigen die schädlichen Auswirkungen von Schinken, Wurst und 


Salami auf die Gesundheit sowie die Wirkung der Ernährung auf Asthma." 


Quellen 


e ZhenLietal., Cured meat intake is associated with worsening asthma symptoms, 
Dezember 2016, Thorax, (Gepökelte Fleischprodukte stehen im Zusammenhang mit 


einer Verschlechterung von Asthmasymptomen) 


e Ärzteblatt, Studie: Verzehr von Schinken, Wurst oder Salami kann Asthma 


verschlimmern, 22. Dezember 2016 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Atemtherapie 
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Bringen Sie Ihren Körper und Ihren Geist durch bewusstes und kontrolliertes Atmen wieder ins 
Gleichgewicht. In der Naturheilkunde wird bewusstes Atmen eingesetzt, um den Kontakt mit 
körperlichen Gefühlen und den damit verbundenen Gedanken und Emotionen herzustellen. 
Der Atemrhythmus ist besonders wichtig, denn er beeinflusst den Rhythmus des ganzen 
Körpers und ebenso den Geisteszustand. 


Ursprung der Atemtherapie 


Die Atemtherapie hat ihre Wurzeln in alten fernöstlichen Kulturen und wird oft in Verbindung 
mit verschiedenen Meditationspraktiken gebracht. 


Die Atemübung war allerdings nicht nur Bestandteil religiöser Rituale, sondern wurde auch zu 
heilkundlichen Zwecken überliefert. 


Der Atem beeinflusst den gesamten Körper 


Zwischen dem ersten und dem letzten Atemzug liegen Millionen von Atemzügen, die unser 
Leben auf verschiedenste Weise beeinflussen. Unbewusst kontrolliert der Atem unseren 


Körper und der Körper unseren Atem. 


Der Atem beeinflusst sämtliche Funktionen in unserem Körper. Er beherrscht uns. Aber nur so 
lange, bis wir gelernt haben, ihn zu beherrschen. Eine Atemtherapie ermöglicht dem Patienten, 


Körperfunktionen wieder ins Gleichgewicht zu bringen. 


Auch auf der psychischen Ebene wird die Atemtherapie erfolgreich eingesetzt. 


Jeder Atem hat einen eigenen Rhythmus 


Jeder Mensch hat seinen eigenen Atem-Rhythmus, von dem er sich leiten lässt. Er spiegelt zu 


jeder Zeit seinen körperlichen und seelischen Zustand wider. 


Im Schlaf ist der Atem deutlich anders, als bei schneller Bewegung. Sowohl in Stress- 


Situationen, als auch beim Lachen oder beim Weinen verändert sich der Atem entsprechend. 


Seelische Probleme beeinflussen unser Atmen 


Aber auch seelische Einflüsse, Schmerzen, Bewegung, Kälte, Wärme etc. machen sich in 


unserer Art zu atmen bemerkbar. 


Durch diese Faktoren entstehen im Laufe des Lebens viele Verspannungsmuster, die eine 
optimale Atmung behindern und somit zur Beeinträchtigung der gesamtgesundheitlichen 


Situation beitragen. 


Der Atemrhythmus lässt Rückschlüsse auf den 


Gesundheitszustand zu 


Beobachtet man den Atemfluss, kann man Rückschlüsse auf die Art, wie der Mensch mit 


seinem Körper und seiner Seele umgeht, ziehen. 


Gelingt es dem Menschen, seinen Atemrhythmus zu verändern, kann er im Umkehrschluss 


seinen Körper und seine Seele positiv beeinflussen. 


In der Atemtherapie wird das Atmen neu gelernt 


In der Atemtherapie wird der Patient angeleitet, die Aufmerksamkeit auf seinen Atem zu 


lenken. Er soll sich das Atmen bewusst machen und erspüren, wo und wie sein Atem fliesst. 


Dabei entsteht Kontakt mit körperlichen Gefühlen und den damit verbundenen Gedanken und 


Emotionen. 


Die Aufgabe eines Atemtherapeuten besteht auch darin, seelische Prozesse, die durch die 


Atemarbeit ausgelöst werden können, zu begleiten. 


Eine Atemtherapie ist als begleitende Massnahme besonders angezeigt bei 


e Atemwegserkrankungen 

e Kopfschmerzen 

e Verspannungen 

e Rückenschmerzen 

e Ängsten 

e Stress 

e Schlafstörungen 

e Burnout-Symptomen 

e depressiven Verstimmungen 


Die Atemtherapie hilft, die komplexen Anforderungen des Alltags gelassen und entspannt zu 


meistern. Die Atemtherapie fördert die körperliche und geistige Beweglichkeit. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ätherische Öle - Die Wirkung 
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Ätherische Öle stellen eine hervorragende Alternative zu den äusserst bedenklichen 
künstlichen Duftstoffen dar, die heute in den meisten Parfums, Raumsprays und diversen 
Kosmetikas verwendet werden. Darüber hinaus können sie als Hausmittel bei verschiedenen 


Beschwerden eingesetzt werden und sollten daher in keiner Hausapotheke fehlen. 


Was sind ätherische Öle? 


Ätherische Öle werden aus verschiedenen Pflanzenteilen gewonnen. Das können Blüten, 
Blätter, aber auch Rinden, Wurzeln oder Harze sein. Sie sind übrigens keine gewöhnlichen Öle 
und hinterlassen daher auch keine unschönen Fettflecken. Der Begriff "ätherisch" bedeutet, 
dass es sich um etwas nicht Fassbares handelt, um ein leicht flüchtiges Öl - im Gegensatz zu 
gewöhnlichen fetten Ölen. 


Bei den ätherischen Ölen handelt es sich um die Pflanzendüfte - eingefangen in flüssiger Form. 
Diese Flüssigkeit löst sich im Nu auf, sobald das ätherische Öl mit Luft in Berührung kommt. 


Das Öl ist weg, zurück bleibt - nur für kurze Zeit - der Duft, bevor auch er im Äther 


entschwindet. Verschliessen Sie daher Ihre Fläschchen mit ätherischen Ölen immer sehr 


sorgfältig. 


Ätherische Öle enthalten die gebündelte Lebenskraft der ganzen Pflanze. Sie wirken 
unmittelbar auf das Gehirn und können auf diese Weise sowohl physische, als auch psychische 
Prozesse im Körper des Menschen positiv beeinflussen. Ätherische Öle sind vielseitig 
einsetzbar. Sie eignen sich nicht nur für die Duftlampe, sondern auch für entspannende 
Massageöle, duftende Kräuter- und Blütenbäder, heilende Umschläge, Inhalationen und vieles 


mehr. 


Wie werden ätherische Öle hergestellt? 


Die meisten ätherischen Öle werden mit Hilfe der Wasserdampfdestillation gewonnen. Leider 
entstehen bei diesem Verfahren Temperaturen von bis zu 70 Grad, wodurch sehr flüchtige 


Duftstoffe verloren gehen und die Qualität der Öle leidet. 


Die Kaltpressung ist - im Vergleich zur Destillation - eine sehr schonende 
Herstellungsmethode, da ohne Hitze gearbeitet wird. Kalt gepresst werden heutzutage jedoch 
nur noch wenige Pflanzen wie z. B. Zitrusschalen, um daraus Zitronen-, Limonen- oder 


Orangenöl zu gewinnen. 


Für sehr empfindliche Pflanzenteile, wie z. B. Blüten, eignet sich weder Destillation noch 
Pressung. In solchen Fällen werden die Düfte mit Hilfe eines chemischen Lösungsmittels 
extrahiert. Öle, die auf diese Weise gewonnen wurden, nennt man Absolue (was dann meist 
auch auf den Fläschchen steht, so dass man Absolues leicht erkennen kann). Zwar wird das 
Lösungsmittel am Ende des Herstellungsprozesses wieder aus den ätherischen Ölen entfernt, 
aber Rückstände bleiben in der Regel im Öl zurück. Das ist der Grund, warum 


Aromatherapeuten keine Absolues verwenden. 


Mit der Kohlendioxid-Extraktion - einem neueren Verfahren - kann man sehr hochwertige 
ätherische Öle gewinnen. Aufgrund der sehr niedrigen Herstellungstemperatur von nur 20 bis 


25 Grad bleiben auch die sehr flüchtigen und besonders kostbaren Duftstoffe erhalten. 


Wie erkennt man gute Qualität von ätherischen Ölen? 


Beim Kauf von ätherischen Ölen sollten Sie darauf achten, dass es sich um 100 Prozent reine 
ätherische Öle handelt. Die Qualität ätherischer Öle wird nicht gesetzlich geregelt. Wenn das 
Etikett nicht deutlich auf eine 100 Prozent reine Qualität hinweist, ist das Öl verdünnt und 
unter Umständen anschliessend mit synthetischen Düften beduftet worden. Die erwartete 
Wirkung bleibt bei solchen Ölen natürlich aus. Auch sollte das Etikett Auskunft über die 


Qualität der verwendeten Pflanzen geben. 


Ätherische Öle guter Qualität werden aus Pflanzen gewonnen, die entweder aus 
Wildsammlung oder aus kontrolliert biologischer Erzeugung stammen. Pflanzen, die in einer 
gesunden Umgebung aufwachsen (also frei von Pestiziden, Unkrautbekämpfungsmitteln und 
Kunstdünger), sind starke und gesunde Pflanzen. Und nur solche vollkommenen Pflanzen 
können ihre Lebensenergie in Form heilkräftiger ätherischer Öle an den Menschen weiter 


geben. 


Natürlich haben qualitativ hochwertige ätherische Öle ihren Preis. Dieser relativiert sich 


jedoch dadurch, da von diesem Öl nur wenige Tropfen benötigt werden. 


Seit wann werden ätherische Öle genutzt? 


Schon im Altertum wussten die Menschen um die heilenden Eigenschaften von ätherischen 
Ölen. Die alten Ägypter verbanden mit den Düften aromatischer Heilpflanzen Reinheit, 
Göttlichkeit und Macht. Um den Göttern nahe zu sein, parfümierten sich insbesondere die 
Pharaonen mit den kostbarsten Duftessenzen, die sie sich mit Kamelkarawanen aus dem fernen 


Osten in ihre Paläste bringen liessen. 


Inzwischen wurden viele der überlieferten Heil- und Einsatzmöglichkeiten in modernen 
Studien bestätigt. Wissenschaftlich anerkannt ist zum Beispiel die Wirkung von ätherischen 
Ölen auf den Hormonspiegel und auf die Gesundheit der Zellmembran. Auch ist längst 
nachgewiesen, dass ätherische Öle das Wachstum und die Vermehrung von Bakterien hemmen 


können. 


Sind ätherische Öle bei Babys und Kindern möglich? 


Bevor Sie ätherische Öle anwenden, verschaffen Sie sich das nötige Wissen aus 
entsprechenden Büchern. Ätherische Öle sollten bei Babys und Kleinkindern aufgrund ihrer 
intensiven Wirkung nicht eingesetzt werden. Lavendel, römische Kamille oder Rose sind sanfte 


Öle, die - niedrig dosiert - bei Kindern angewandt werden können. 


Starke Öle, wie jene von Eukalyptus oder Teebaum dagegen, dürfen keinesfalls in den 
Gesichtsbereich von kleinen Kindern gelangen. Auch für den Einsatz bei grösseren Kindern 
und Erwachsenen werden ätherische Öle grundsätzlich verdünnt und niemals pur verwendet. 
Halten Sie sich dabei immer an die empfohlene Dosierung, da ein Zuviel an ätherischen Ölen 


Haut und Schleimhäute irritieren oder den Blutdruck erhöhen kann. 


Ätherische Öle bei homöopathischer Behandlung? 


Wenn Sie in homöopathischer Behandlung sind, meiden Sie ätherische Öle wie Kamille, 


Kampfer, Pfefferminz und Thymian. Auch während Schwangerschaft und Stillzeit sind gewisse 


ätherische Öle tabu. Dazu gehören z. B. Bohnenkraut, Fenchel, Kampfer, Rosmarin, Zimt und 
Zedernholz. 


Welche Anwendungsmöglichkeiten gibt es? 


Ätherische Öle ergeben - gemischt mit hochwertigen Basisölen wie z. B. Jojobaöl, Mandelöl, 
Sesamöl oder Avokadoöl - gesunde und vollkommen natürliche Körper- oder Massageöle. Wie 
man Massageöle selbst machen kann sowie viele Rezepte dazu, haben wir im vorstehenden 
Link erklärt. 





Je nach Dosierung der ätherischen Öle kann ein solches Öl auch als Parfüm dienen. Gibt man 
ätherische Öle in etwas Alkohol, erhält man wirkungsvolle Raumsprays, die man mit gutem 
Gefühl einatmen kann. Für Kompressen, die man beispielsweise auf schmerzende Gelenke 
oder verspannte Muskelpartien auflegen kann, gibt man ätherische Öle in Wasser (heisses 
Wasser für heisse Kompressen und kaltes Wasser für kalte Kompressen), taucht die 


Kompressen ein und legt sie auf die entsprechenden Körperstellen. 


Besonders bei Hautproblemen können ätherische Öle höchst erfolgreich eingesetzt werden, 
wie beispielsweise bei Pinselwarzen(1), Leberflecken, Rosazea(2) oder Akne. Weitere 
Informationen zur Hautpflege mit ätherischen Ölen, die eine hervorragende Anti-Aging- 
Wirkung aufweisen sowie viele Ätherisch-Öl-Rezepte für die Hautpflege finden Sie im 


vorhergehenden Link. 


Manche Probleme, unter denen auch schwangere Frauen oft leiden, können mit sanften 


Ätherisch-Öl-Rezepturen aus der Welt geschafft werden, z. B. Krampfadern, Dehnungsstreifen, 








Hämorrhoiden und Analfıssuren. 


Insbesondere die Anwendung ätherischer Öle in der Duftlampe ermöglicht die Behandlung von 
manchen emotionalen Problemen wie z. B. Angst, Depressionen, Anspannung oder Stress, 


ohne dass man unangenehme Nebenwirkungen befürchten müsste. 


Ätherische Öle bei Angst 


Bei Angstzuständen, die sich in Herzklopfen, Anspannung, Schlaflosigkeit und innerer Unruhe 


bemerkbar machen entkrampft ein Rosenbad: 


3 Tropfen Rosenöl, 2 Tropfen Muskatellersalbeiöl, 2 Tropfen Geraniumöl und ı Tropfen 


Myrtenöl werden in 3 EL (fettes) Johanniskrautöl gemischt und ins Badewasser gegeben. 


Ätherische Öle für die Nieren und Harnwege 


Zimtöl (in ein Basisöl gemischt) hilft nicht nur bei Diabetes (wenige Tropfen in die Mahlzeiten) 
oder gegen arthritische Schmerzen (in die Gelenke massiert), sondern soll auch die Nieren 
entgiften und als Zutat in ein Sitzbad gegen Harnwegsinfekte helfen. Details dazu sowie eine 


Anleitung zum Selbermachen des Zimtöls finden Sie im Link zuvor. 


Ätherische Öle bei Hämorrhoiden 


Adstringierende ätherische Öle wie Myrte und Zypresse fördern den Rückgang von 
Hämorrhoiden: ı Tropfen Myrtenöl oder Zypressenöl werden mit Wasser verdünnt. Dann 


tränkt man einen Wattebausch und betupft die Hämorrhoiden mehrmals täglich. 


Stärkung des Immunsystems 


In Zeiten erhöhter Ansteckungsgefahr entlastet man das Immunsystem mit desinfizierenden 
ätherischen Ölen, die Bakterien - in manchen Fällen auch Viren und Pilze - zuverlässig abtöten 
können. Mit einem Spray aus antibakteriellen ätherischen Ölen lässt sich die Atemluft in 
Räumen hervorragend reinigen: 5 Tropfen Kiefernnadelöl und 3 Tropfen Zitronenöl werden mit 
einem halben Liter Essig verdünnt und in eine Sprühflasche gefüllt. (Vor dem Sprühen einige 


Minuten gründlich lüften). 


Ätherische Öle gegen Läuse 


Wenn in der Schule oder im Kindergarten Läuse im Umlauf sind, stellt man mit ätherischen 
Ölen ein Anti-Laus-Haaröl her, gegen das bislang noch keine Laus resistent geworden ist - was 
man von den herkömmlichen Mitteln nicht behaupten kann. Es ist für Kinder ab vier Jahren 


geeignet: 


10 Tropfen Teebaumöl, 10 Tropfen Lavendelöl und 5 Tropfen Geraniumöl werden in 5o Milliliter 
eines Basisöls z. B. Mandel- oder Jojobaöl gemischt und in Haare und Kopfhaut massiert. Der 
Kopf wird mit einer Plastiktüte bedeckt, darüber wickelt man ein Handtuch und lässt alles 
mehrere Stunden oder über Nacht einwirken. Anschliessend wäscht man die Haare und kämmt 
sie mit einem Läusekamm (Apotheke). Diese Prozedur wird zwei Wochen lang (besser länger) 


alle zwei bis drei Tage wiederholt. 


Ätherische Öle lindern schmerzhafte Menstruation 


Entkrampfende ätherische Öle können schmerzhafte Koliken lindern. Am besten wirken sie in 
Kombination mit Wärme, zum Beispiel in Form von heissen Bauchkompressen bei 
Menstruationsschmerzen: 2 Tropfen römisches Kamillenöl, ı Tropfen Lavendelöl mischt man 


mit etwas Essig und 0,5 Liter heissem Wasser. Nun tränkt man ein Tuch in der duftenden 


Flüssigkeit und legt es auf den schmerzenden Unterleib (darüber ein Handtuch, dann eine 


Wärmflasche und schliesslich eine warme Decke). Hinlegen, Augen zu und entspannen! 


Ätherische Öle bei Beschwerden in den Wechseljahren 


Bei Hitzewallungen und Schweissausbrüchen helfen u. a. Muskatellersalbei, Pfefferminze, 





Nana-Minze und Zypresse. Einen Tropfen vom Nana-Minz-Öl auf ein Tuch geben und 
inhalieren, sobald eine Hitzewallung im Anmarsch ist. Rosengeranienöl (nur äusserlich) 


harmonisiert das Befinden und Rosenöl stärkt Gebärmutter und Eierstöcke. 


Schätzen Sie all die duftenden Kostbarkeiten aus dem Pflanzenreich als Geschenk der Natur 


und wenden Sie sie äusserst sparsam und mit Dankbarkeit im Herzen an. 
Fussnoten: 


(1) Pinselwarzen werden - wie die meisten anderen Warzentypen - von einem Virus 
verursacht. Es handelt sich um sehr kleine Gebilde, die winzige Fingerchen ausbilden (kaum ı 
Millimeter dick). Pinselwarzen entstehen hauptsächlich in der Zone zwischen Unterlippe und 


Kinn, sowie an den Augenlidern. 


(2) Rosazea ist eine meist im fünften Lebensjahrzehnt beginnende akneähnliche 
Hauterkrankung des Gesichts mit fleckigen, teils schuppenden Rötungen sowie entzündlichen 
Pusteln, später auch knollenartigen Wucherungen der Nase, was dann Knollennase oder 


Kartoffelnase genannt wird. Die Ursache ist der Schulmedizin unbekannt. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bei Krampfadern und Besenreisern können gezielt ausgewählte ätherischen Öle hilfreich sein. 


Man mischt sie mit einem Basisöl und trägt sie äusserlich auf. 


Ätherische Öle bei Krampfadern und Besenreisern 


Ätherische Öle sind hochkonzentrierte Pflanzenauszüge. Sie sind so stark konzentriert, dass sie 
bereits in sehr geringen Dosen von nur wenigen Tropfen Wirkung zeigen. Bestimmte 
ätherische Öle können Lungenkrankheiten vorbeugen, manche helfen bei Depressionen, 
andere wiederum bei Verstopfung oder chronischen Entzündungen. Wieder andere können in 


der Hautpflege eingesetzt werden. 


Heute möchten wir Ihnen ätherische Öle vorstellen, die bei Krampfadern und Besenreisern 
verwendet werden können und die jeweilige Therapie unterstützen. Krampfadern tauchen an 
den Beinen auf. Sie sind blau oder rot, können anschwellen und manchmal schmerzen sie oder 


verursachen einen Juckreiz. 


Besenreiser hingegen sind das feine Geflecht winziger Äderchen, die an der Oberfläche der 
Haut hervorschimmern. Sie können ein Hinweis auf Krampfadern sein oder u. U. zu 
Krampfadern führen. Je nach Ausprägung können Sie ein Spannungs- und/oder Schweregefühl 


in den Beinen hervorrufen. 


Ursachen und Entstehung 


Betroffen sind die Venen (also nicht Arterien). Venen haben die Aufgabe, das Blut wieder 

zurück zum Herzen zu transportieren, was besonders in den Beinen schwierig ist, da das Blut 
entgegen der Schwerkraft nach oben gebracht werden muss. Dies bewerkstelligen die Venen 
mit Hilfe der Muskelkraft, der Sogwirkung des Herzens, der Atmung und ihrer Venenklappen 


(die verhindern, dass das Blut wieder nach unten fliesst). 


Bei Bewegungsmangel, sitzendem Lebensstil, Übergewicht, hormonellen Einflüssen und einer 
Bindegewebsschwäche können sich die Venen ausdehnen. Sie werden immer schlaffer und die 
Venenklappen funktionieren nicht mehr richtig. Das Blut „versackt” in den oberflächlichen 

Venen und kann nicht mehr in das innere Venensystem abfliessen, das viel leistungsstärker ist 


und den Grossteil des Blutes zum Herzen pumpen würde. 


Fünf ätherische Öle bei Krampfadern 


Krampfadern sind einerseits ein kosmetisches Problem, können aber auch das 
Thromboserisiko erhöhen oder Venenentzündungen begünstigen. Aus ganzheitlicher Sicht 
gibt es vieles, was man bei Krampfadern oder zu deren Prävention tun kann. Der Einsatz von 


ätherischen Ölen kann ebenfalls zur Krampfadern-Therapie gehören. 


Auch wenn die ätherischen Öle nicht in jedem Fall die Krampfadern an sich bekämpfen, so 


lindern sie doch die Symptome, wie Schwellungen, Schweregefühl, Juckreiz oder Schmerzen. 


Zu den ätherischen Ölen, die immer wieder im Zusammenhang mit Krampfadern oder 





Venenproblemen genannt werden, gehören u. a. Weihrauch, Strohblume, Geranie, 
Zitronengras und Myrrhe. Nachfolgend beschreiben wir jene Öle näher, zu denen es in Bezug 


auf Krampfadern bereits erste Studien gibt: 


1. Lavendel 

2. Strandkiefer (Pinie) 
3. Schafgarbe 

4. Rosmarin 


5. Zypresse 


1. Ätherisches Lavendel-Öl 


Lavendelöl ist eines der bekanntesten Hausmittel bei Schmerzen, da es in der Lage sein soll, im 
Gehirn den Serotoninspiegel zu erhöhen. Offenbar kann schon allein das Einatmen von 


Lavendelöl Schmerzen mindern, wie eine Studie an frisch operierten Patienten ergab. 


Darüber hinaus kann Lavendelöl die Durchblutung fördern, was dem Kreislauf bei Krampfadern 
besonders gut tut. Zusätzlich wirkt das Öl heilfördernd und entzündungshemmend, so dass 


entzündlichen Venenproblemen vorgebeugt werden kann. 


Zur genauen Anwendung ätherischer Öle finden Sie die entsprechenden Angaben ganz unten 


unter „Anwendung ätherischer Öle bei Krampfadern und Besenreisern“. 


* Ätherisches Lavendel-Öl finden Sie hier unter diesem Link. 


2. Ätherisches Öl der Strandkiefer (Pinie) 


Das ätherische Öl der Strandkiefer kann bei Krampfadern ebenfalls hilfreich sein. In einer 
Studie vom Januar 2013 konnte die entzündungshemmende und wundheilende Wirkung des 
Strandkiefernöls belegt werden. Diese Eigenschaften sind der Volksheilkunde schon sehr lange 
bekannt, weshalb das ätherische Strandkiefernöl auch traditionell bei chronischen 
Venenbeschwerden eingesetzt wird. In genannter Untersuchung war das Öl sogar wirksamer 


als der bei Venenerkrankungen so häufig verordnete Rosskastanienextrakt (siehe weiter unten). 


Auch innerlich können Strandkiefernpräparate zum Einsatz kommen, etwa ein Extrakt ihrer 
Rinde, der besonders hohe OPC-Mengen enthält (über 80 Prozent). OPC (Oligomere 
Proanthocyanidine) gelten als starkes Antioxidans mit entzündungshemmender und 


bindegewebsstärkender Wirkung. 


Im Journal of the German Society of Dermatology ging es im November 2010 um das Thema 
„Welche Heilpflanze für welche Hautkrankheit?“. Der Strandkiefernextrakt wurde dabei als 
gutes Mittel für geschwollene Beine genannt. Man hatte Patienten mit chronischer 
Veneninsuffizienz in einer randomisierten und placebokontrollierten Studie acht Wochen lang 
täglich 50 mg des Strandkiefernextraktes verordnet (Pycnogenol). Die Schwellungen gingen in 


der OPC-Gruppe deutlich zurück, in der Placebogruppe nicht. 


In einer weiteren randomisierten Studie nahmen die Patienten in einer Gruppe 360 mg 
Strandkiefernextrakt ein, in einer zweiten Gruppe 600 mg Rosskastanienextrakt - und zwar vier 
Wochen lang. Hier konnte der Strandkiefernextrakt die Beinödeme sehr viel besser mindern als 


die Rosskastanie. 


* Ätherisches Strandkiefer-Öl finden Sie hier unter diesem Link. 


3. Ätherisches Schafgarben-Öl 


Das ätherische Öl der Schafgarbe gilt schon lange als traditionelles Mittel bei 
Venenerkrankungen. Meist wird es in Salben eingearbeitet, die dann auf die Krampfadern oder 


Besenreiser aufgetragen werden können. 


Die Schafgarbe vereint verschiedene Eigenschaften in sich, die alle optimal für die Behandlung 
von Krampfadern geeignet sind. So wirkt sie in erster Linie entzündungshemmend, 


wundheilend, blutstillend und blutreinigend sowie durchblutungsfördernd. 


* Ätherisches Schafgarben-Öl finden Sie hier unter diesem Link. 


4. Ätherisches Rosmarin-Öl 


Das ätherische Öl aus dem Rosmarin gilt als belebend, entkrampfend und 
durchblutungsfördernd. Im Juli 2010 wurde in einer Untersuchung gezeigt, dass diese 


Eigenschaften auch zu einer schmerzlindernden Wirkung beitragen. 


Zur Behandlung schmerzender Beine infolge von Krampfadern mischt man 4 Tropfen des 
ätherischen Rosmarin-Öls mit ı Esslöffel Kokosöl oder Olivenöl und massiert damit die 


betreffenden Stellen. 


* Ätherisches Rosmarin-Öl finden Sie hier unter diesem Link. 


5. Ätherisches Zypressen-Öl 


Immer wieder wird von Phytotherapeuten auch das ätherische Öl der Zypresse bei 
Krampfadern empfohlen, da sich sein Hauptwirkstoff - das Alpha-Pinen - positiv auf den 
Blutkreislauf auswirkt und überdies Schmerzen sowie Muskelkrämpfe lindern kann. Letztere 


können infolge von Krampfadern insbesondere nachts auftreten. 


* Ätherisches Zypressen-Öl finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Rosskastanie - Tinktur für ein Venengel 


Aus der Rosskastanie wird zwar kein ätherisches Öl hergestellt, dennoch handelt es sich um 
eine Heilpflanze, die schon lange bei Venenleiden und Veneninsufhizienz eingesetzt wird - und 


zwar in Form von Rosskastanien-Präparaten, die man innerlich einnehmen kann. 


Man kann aber auch selbst eine Rosskastanientinktur ansetzen (Rosskastanien schälen, 
zerstückeln und ı Woche lang in Wodka oder Korn ziehen lassen, dabei täglich schütteln, dann 
abseien und in Dunkelglasfläschchen aufbewahren). Mit dieser Tinktur wiederum kann man ein 


Venengel herstellen. 


In Phytotherapy Research las man im September 2010, dass Rosskastanienextrakte geweitete 
Blutgefässe wieder zusammenziehen und ausserdem die Thrombenbildung mindern (also 


blutverdünnend wirken) können. 


Auch in den Jahren 2009 und 2006 waren Untersuchungen erschienen, die zeigten, dass die 
Rosskastanie eine optimale Heilpflanze für eine chronische Veneninsuffzienz darstellt. In ihr ist 


der Pflanzenstoff Aescin enthalten, der entzündungshemmend und abschwellend wirkt. 


Basis-Massnahmen bei Krampfadern 


Natürlich können die genannten pflanzlichen Mittel nur wirken, wenn die 


Grundvoraussetzungen für eine Besserung der Venenbeschwerden erfüllt sind: 


Bewegen Sie sich daher regelmässig, da dies die Durchblutung fördert und so auch den 


Rückfluss des Blutes aus den Beinen zum Herzen unterstützt. 


e Ernähren Sie sich gesund. 
e Meiden Sie Alkohol, rauchen Sie nicht. 
e Bei Übergewicht bauen Sie dieses ab. 


e Sitzen Sie nicht mit überschlagenen Beinen, da dies den Blutfluss noch weiter 


verlangsamt. 


e Legen Sie bei sitzenden Tätigkeiten immer wieder Pausen ein, in denen Sie sich 


bewegen. 
e Tragen Sie ggf. Kompressionsstrümpfe. 
e Vermeiden Sie zu enge Kleidung. 
e Essen Sie salzarm, da Salz die Entwicklung von Ödemen fördert. 
e Sorgen Sie für „dünnes“ Blut. 


e Optimieren Sie Ihre Vitamin-C-Versorgung (mind. 200 mg zusätzliches Vitamin C in 
Form von Nahrungsergänzungen, wie z. B. Acerolakirschpulver), da sich die Einnahme 
von Vitamin C aufgrund seiner heilenden, entzündungshemmenden, antioxidativen und 


blutverdünnenden Eigenschaften äusserst positiv auf die Blutgefässgesundheit auswirkt. 
Anwendung ätherischer Öle bei Krampfadern und 
Besenreisern 


Ätherische Öle werden so gut wie nie pur und unverdünnt eingesetzt. Mischen Sie sie daher 


immer mit einem sog. Basisöl (Mandelöl, Avocadoöl, Kokosöl, Jojobaöl oder einem anderen 


unparfümierten und reinen Öl, das Sie zur Körperpflege verwenden). 


Geben Sie 3 bis 5 Tropfen des ätherischen Öls in ı bis 3 EL des Basisöls und massieren Sie es 
sanft in die betroffenen Beinpartien ein. Wenn Sie empfindliche Haut haben oder zu Allergien 
neigen, testen Sie die jeweilige Ölmischung erst vorsichtig an einer kleinen Hautstelle und 


warten Sie einen Tag, ob sich eine Reaktion ergibt. 


Auch eine Mischung der genannten ätherischen Öle ist möglich, z. B. Zypressenöl und 


Schafgarbenöl, die man beide in Jojobaöl tropft. 


Direkt nach dem Auftragen der ätherischen Öle sollten Sie keine Sonnenbäder nehmen, da 
manche ätherischen Öle die Haut empfindlicher für die Sonnenstrahlung machen können, so 


dass sich leichter ein Sonnenbrand bilden könnte. 


Sie können die ätherischen Öle auch in kaltes Wasser geben, ein Tuch damit tränken und dieses 


auf Ihre Krampfadern legen. Auch hier geben Sie 3 bis 5 Tropfen in 3 EL Wasser. 


In der Schwangerschaft und Stillzeit sollten Sie die genannten pflanzlichen Mittel nur nach 


Absprache mit Ihrem Arzt oder Ihrer Hebamme verwenden. 


Drei innerlich einzunehmende Mittel gegen Krampfadern und Besenreiser, die ebenfalls 
therapeutisch oder präventiv zum Einsatz kommen können, finden Sie im zuvor gesetzten 
Link. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Aubergine - Eine wunderbar gesunde Beere 
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Die Eierfrucht oder Aubergine ist besonders reich an Antioxidantien. Erfahren Sie bei uns alles 
über die gesundheitlichen Vorteile, Inhaltsstoffe, Anbau, Lagerung oder Zubereitung der 
Aubergine. 


Die Aubergine kommt aus Asien 


Die Aubergine (Solanum melongena) - auch bekannt als Eierfrucht - stammt ursprünglich aus 
Asien. In China wurde sie schon vor Jahrtausenden angebaut. Von dort aus gelangte die schöne 
Frucht, die botanisch eine Beere ist, nach Indien und Persien. Die Araber brachten sie im 7. 
Jahrhundert nach Spanien - und lange waren die Spanier die einzigen, die auf europäischem 


Boden die Aubergine genossen haben. 


Denn im übrigen Mittelmeerraum reagierten die Menschen auf das fremdartige Gemüse mit 
grossem Argwohn und bauten die dunkelviolett gefärbte Aubergine bis ins Spätmittelalter 
hauptsächlich als Zierpflanze an. Dies ist wohl darauf zurückzuführen, dass sie wie die Tomate 
und die Kartoffel zu den Nachtschattengewächsen gehört und den Giftstoff Solanin enthält, 





was zu so mancher Vergiftung geführt hat, wenn nicht die Frucht, sondern andere 


Pflanzenteile gegessen wurden. 


Die Bedeutung des Namens Aubergine 


Dies erklärt auch, warum die Araber die Frucht al-badingian, also Teufelsei nannten, woraus 
später der französische Begriff Aubergine entstand. In Italien gaben sie ihr hingegen den 
Namen Melanzana, was ungesunde Frucht bedeutet, und in Deutschland hiess die Aubergine 
einst Doll Opffel (Tollapfel). 


Dabei galt es als besonders verdächtig, dass sich das Fruchtfleisch nach dem Anschneiden 
schwarz färbte. Dies geschieht übrigens, weil durch den Kontakt mit Sauerstoff Stoffe 


entstehen, welche die verletzte Frucht vor krankmachenden Mikroorganismen schützen. 


Kein Wunder, dass sich in der damaligen Zeit bald alle möglichen dunklen Geschichten um das 
Nachtschattengewächs rankten. So war man etwa der festen Überzeugung, dass die Araber 
diese Frucht nach Europa gebracht hätten, um die Christen zu vergiften und dass die 


Aubergine zu allerlei Krankheiten wie Epilepsie und Hysterie führe. 


Deshalb ist das Nachtschattengewächs Aubergine nicht 
giftig 

Erst im Laufe der Zeit wurde den Europäern klar, dass nur die grünen Teile der Pflanze, die 
Blüten und die unreifen Früchte giftig sind, während reife Auberginen problemlos gegessen 


werden können. Solanin gehört zu den Alkaloiden und dient den Pflanzen als Frassschutz, um 


sich also gegen Insekten zu schützen. 


Auf den Menschen bezogen, handelt es sich aber um einen vergleichsweise schwachen 
Giftstoff, da dessen Bioverfügbarkeit gering ist. Solanin führt zwar auch bei einer geringen 
Dosis zu Magen-Darm-Problemen, doch der Gehalt in reifen Auberginen ist dennoch zu klein 
und birgt daher keinerlei Risiken. Ausserdem ist der Solaningehalt in Auberginen heute viel 
geringer als früher, sodass diese sogar roh gegessen werden können, auch wenn sie in dieser 


Form nicht besonders gut schmecken. 


Wer sich dennoch Sorgen um das Solanin macht, kann dieses auch nicht durch Braten oder 
Grillen entfernen, da Solanin hitzebeständig ist. Der Solaningehalt kann nur dann verringert 
werden, wenn die Früchte in Wasser gekocht werden und man das Kochwasser weggiesst, da 


der Stoff teilweise ins Wasser übergeht. 


Diverse Studien haben jedoch gezeigt, dass ein solcher Aufwand gar nicht nötig ist, da Solanin 


in geringen Mengen durchaus auch Vorteile haben kann. So wirkt es beispielsweise - immer 


abhängig von der Dosis - antientzündlich, fiebersenkend und cholesterinsenkend. Es hat ferner 
eine pilzfeindliche und antibakterielle Wirkung. Überdies haben die Alkaloide der Aubergine 
laut einer Studie am Western Regional Research Center antikarzinogene Eigenschaften, da sie 
sowohl Krebszellen im Reagenzglas als auch Tumoren im lebenden Organismus am Wachstum 


hindern. 


Nikotin in der Aubergine 


Der Nikotingehalt in Nachtschattengewächsen, also nicht nur in Auberginen, sondern auch in 
Tomaten, Paprika etc., bewegt sich zwischen nicht nachweisbar und 5 bis 7 Mikrogramm pro 
Kilogramm Gemüse, was verschwindend wenig ist, zumal die wenigsten Menschen täglich 


kiloweise Nachtschattengewächse verspeisen. 


Beim Rauchen einer einzigen Zigarette hingegen werden ıooo bis 3000 Mikrogramm Nikotin 


aufgenommen. 


Ein weiterer Unterschied ist der, dass Gemüse nicht geraucht, sondern gegessen wird. Das 
heisst, das Nikotin gelangt umgehend vom Darm in die Leber und kann dort entgiftet werden. 
Wird es hingegen eingeatmet, dann landet es zunächst in den Lungen, schadet diesen dabei 


und gelangt von hier sofort ins Blut und kann sich dann wunderbar im ganzen Körper verteilen. 


Fazit: Die minimalen Nikotinmengen in den genannten Gemüsearten sind so unproblematisch, 
dass die betreffenden Gemüse selbst Kleinkindern gegeben werden können, ohne dass dadurch 
irgendwelche gesundheitlichen Nachteile befürchtet werden müssen. Andernfalls könnte man 

Rauchern ja einfach raten, doch schnell mal eine Tomate zu essen, statt sich eine Zigarette 


anzuzünden. 


So entfernen Sie die Bitterstoffe aus der Aubergine 


Ein weiterer Grund, warum die Aubergine lange gemieden wurde, war ihr bitterer Geschmack, 
wofür die Alkaloide (genauer Glykoalkaloide) und weitere Stoffe verantwortlich sind. Gewitzte 
Köche fanden aber einen Trick, um die Menge der Bitterstoffe gekonnt zu reduzieren: Sie 
haben die Auberginenscheiben einfach mit Salz bestreut und dieses etwa nach 30 Minuten 
wieder abgewaschen. Dies war ein Grundpfeiler dafür, dass die Aubergine zu einer der 


wichtigsten Zutaten der mediterranen Küche wurde. 


Dieser Arbeitsschritt wird auch heute noch wärmstens empfohlen, ist aber eigentlich gar nicht 
mehr notwendig, da schon seit dem 18. Jahrhundert Sorten gezüchtet werden, die kaum 
Bitterstoffe enthalten. Das Einsalzen hat aber, abgesehen vom Entfernen der Bitterstoffe, einen 
weiteren Vorteil: Das Gemüse verliert an Wasser und saugt sich, wenn es in Öl gebraten wird, 


weniger stark mit Fett voll. 


Die verschiedenen Farben der Aubergine 


In Mittel- und Nordeuropa hat es in manchen Gegenden bis in die 1970er Jahre gedauert, bis 
sich die Aubergine einen Namen machen konnte. Erst als die sogenannte Mittelmeerküche 
modern wurde, konnte das Interesse für das Nachtschattengewächs angekurbelt werden. Dies 
ist auch der Grund, warum es bei uns bislang nur so wenige Sorten auf den Markt geschafft 
haben. 


Vielleicht kennen Sie nur die länglich bzw. oval geformte Aubergine mit dunkelviolett gefärbter 
Schale? De facto gibt es die Früchte aber in unterschiedlichsten Grössen, Formen und Farben. 
Grundsätzlich wird zwischen drei Hauptvarietäten unterschieden: Rund und eiförmig (var. 
esculentum), länglich und schlank (var. serpentinum) sowie klein (var. depressum). Und ob in 
Weiss, Gelb, Orange, Rot, Grün oder marmoriert: In Ländern wie Italien ist die Auswahl 


betörend! 


Seit einiger Zeit bieten aber auch hierzulande gut sortierte Geschäfte z. B. kleine weisse oder 
weiss-violett gesprenkelte Auberginen an. Sie denken, dass es sich dabei um modernste 
Züchtungen handelt? Weit gefehlt! Denn die ersten Auberginen, die nach Europa gelangt sind, 
waren wohl weiss. Aus diesem Grunde werden sie noch heute auch als Eierfrucht bzw. 


Eggplant bezeichnet. 


Der Nährwert der Aubergine 


Auberginen bestehen zu 93 Prozent aus Wasser und sind mit nur 17 Kilokalorien pro 100 
Gramm sehr kalorienarm. Achten Sie bei der Zubereitung darauf, mit Fetten zu sparen, 
ansonsten entwickelt sich die schlankheitsfördernde Frucht schnell zur Kalorienbombe, da sie 


sich mit Fett vollsaugt. 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe in der Aubergine. 


Obgleich die Aubergine eine Beere ist, ist der Zuckergehalt so gering, dass selbst Menschen 
mit Fructoseintoleranz sie in der Regel problemlos essen können. Dafür spricht auch, dass das 
Verhältnis von Glukose (1,1 g pro 100 g) zu Fruktose (ebenfalls 1,1 g pro 100 g) absolut 


ausgewogen ist. 


Die Ballaststoffe der Aubergine 


Besonders hervorzuheben ist auch der für ein Gemüse hohe Ballaststoffgehalt der Aubergine. 
Ballaststoffe sind ein wichtiger Bestandteil der gesunden Ernährung, da sie das 


Sättigungsgefühl fördern, die Darmbewegung ankurbeln und somit der Verstopfung 


entgegenwirken. Ausserdem binden sie Giftstoffe, leiten diese aus dem Darm und senken den 


Cholesterinspiegel. 


Eine kanadische Studie am St. Michael's Hospital in Toronto hat gezeigt, dass durch das Essen 
von ballaststoffreichem Gemüse das schlechte LDL-Cholesterin gesenkt wird sowie Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen und Darmkrebs vorgebeugt werden kann. Patienten mit Diabetes Typ 2 
können laut japanischen Forschern von der Aubergine profitieren, da bei ihnen durch 


ballaststoffreiches Gemüse und Obst das Risiko für Herzinfarkt gesenkt wird. 


Die Vitamine und Mineralstoffe der Aubergine 


Die Aubergine ist überaus reich an Vitaminen, Mineralstoffen bzw. Spurenelementen, unsere 


Tabelle offenbart Ihnen eine Auswahl. Folgende Vitamine enthält die Aubergine: 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe in der Aubergine. 


Wie Sie der Tabelle entnehmen können, zählt die Aubergine in Bezug auf den Vitamin- und 
Mineralstoffgehalt nicht gerade zu den sogenannten Superfruits. In Hinblick auf die sekundären 


Pflanzenstoffe kann der Aubergine aber kaum ein anderes Gemüse das Wasser reichen. 


Diese sekundären Pflanzenstoffe enthält die Aubergine 


In der Aubergine steckt ein ganzes Sammelsurium an sekundären Pflanzenstoffen. Dazu zählen 
Alkaloide wie das bereits beschriebene Solanin, aber auch Carotinoide wie Beta-Carotin und 
viele antioxidativ wirksame phenolische Substanzen wie beispielsweise Phenolsäuren (z. B. 
Chlorogensäure), Tannine und Flavonoide (z. B. Anthocyane). Über einige von ihnen haben wir 


bereits für Sie berichtet, so etwa hier: Anthocyane beugen Krebs vor. 


In der Aubergine stecken doppelt so viele Tannine wie in der Tomate und sie ist im Vergleich 
zu anderen essbaren Früchten aus der Familie der Nachtschattengewächse die beste Quelle für 
Phenolsäuren. Letzteres erklärt auch das Dunkelwerden der Schnittflächen, was Sie übrigens 


verhindern können, indem Sie diese mit Zitronensaft beträufeln. 


Die sekundären Pflanzenstoffe sorgen für den typischen Geschmack und die Farbenvielfalt der 
Aubergine. Einige von ihnen können Sie sogar mit blossem Auge erkennen. So dominieren in 
gelben und orangen Früchten die Carotinoide, während Auberginen in Rot und dunkelviolett 


aufgrund des besonders hohen Gehalts an Anthocyanen bestechen. 


So wirken die sekundären Pflanzenstoffe der Aubergine 


Wie die sekundären Pflanzenstoffe die Aubergine vor Insekten, Mikroorganismen, 
Umwelteinflüssen und freien Radikalen schützen, so wirken sie auch bei uns Menschen dem 
oxidativen Stress entgegen, senken das Risiko für verschiedenste Krankheiten und können 


sogar zur Heilung von Krankheiten beitragen. 


Türkische Forscher haben die gesundheitlichen Vorteile und bioaktiven Substanzen der 
Aubergine im Jahr 2018 ganz genau unter die Lupe genommen. Ihre Studie hat ergeben, dass 
die Aubergine zu den Top 10 von 120 verschiedenen Gemüsearten zählt, was die antioxidative 


Kapazität anbelangt. 


Die Wissenschaftler gaben an, dass Auberginenextrakte gegen Bakterien und Entzündungen 
wirken und einen exzellenten therapeutischen Effekt bei Warzen, Verbrennungen und bei 
Krankheiten wie Stomatitis (Entzündung der Mundschleimhaut), Arthritis und Gastritis haben. 
Selbst bei der Therapie von Krebs wird Auberginenextrakten ein grossartiges Potenzial 


zugesprochen. 


Diese Wirkungen sind beispielsweise der Chlorogensäure geschuldet, einem der wichtigsten 
Wirkstoffe der Aubergine. Dieser Naturstoff ist u. a. auch in der Artischocke, in der Brennessel 
und im Roten Sonnenhut enthalten und wirkt gegen Entzündungen, schützt das Herz, beugt 


Übergewicht vor, hat antidiabetische Eigenschaften und treibt Krebszellen in den Tod. 


Dabei sollten Sie stets bedenken, dass in der Forschung zwar meist einzelne Wirkstoffe 
untersucht werden, die antioxidative Kraft aber auf dem Zusammenspiel aller bioaktiven 
Substanzen beruht. So liessen Forscher von der Ubon Ratchathani University verlauten, dass 
die leberschützende Wirkung der Aubergine klar auf den Gesamtgehalt aller phenolischen 


Substanzen zurückgeführt werden kann. 


So helfen Auberginen bei Diabetes 


Diabetes Typ 2 gehört zu den sogenannten Volksleiden, allein in Deutschland werden mehr als 
7 Millionen Menschen behandelt. Lange wurde die Erkrankung von Schulmedizinern als 
unheilbar eingestuft. Doch inzwischen häufen sich Studien, die klar das Gegenteil beweisen, 


worüber wir hier schon für Sie berichtet haben: Diabetiker können wieder gesund werden. 


Laut einer Studie an der Wroclaw Medical University haben Lebensmittel, die wie die 
Aubergine reich an Anthocyanen sind, bei der Prävention und Behandlung von Diabetes Typ 2 
ein grosses Potential. Einerseits wird durch sie der Kohlenhydratstoffwechsel reguliert und 
Entzündungen werden gelindert, andererseits wird der Blutzuckerspiegel nach Mahlzeiten 


gesenkt und die Insulinsekretion verbessert. 


Chinesischen Forschern zufolge wird durch den Genuss von Auberginen ein gewisses Enzym 


signifikant gehemmt, das bei Diabetespatienten zu neurologischen Problemen und 


Augenleiden führen kann. 


Forscher von den Universiti Sains Malaysia gaben an, dass kein einziges der vielen Anti- 
Diabetes-Medikamente ohne Nebenwirkungen einhergeht. Genau deshalb sollte vermehrt auf 
natürliche Alternativen gesetzt werden. Es gibt neben der Aubergine viele weitere 


Lebensmittel und Heilpflanzen wie etwa Heidelbeeren, Aprikosen oder Grüntee, die reich an 





jenen phenolischen Verbindungen sind, welche die Insulinresistenz verbessern. 


So wirkt die Aubergine bei Bluthochdruck 


Die Aubergine wird in der traditionellen Medizin schon lange bei Bluthochdruck angewandt. 
So zählt das Gemüse laut einer kanadischen Studie an der Nipissing University in der TCM zu 
jenen 38 Lebensmitteln, die bei Bluthochdruck am häufigsten empfohlen werden. Die Forscher 


gaben an, dass eine Ernährungstherapie ein gutes Mittel zur Blutdruckkontrolle sei. 


Sogar die National Institutes of Health, die Mayo Clinic (Non-Profit-Organisation) und die 
American Diabetes Association haben im Rahmen des National Diabetes Education Program 
eine Ernährung empfohlen, die reich an Auberginen ist. Dies sei ein guter Weg, um die 


Glucoseaufnahme positiv zu beeinflussen und den Blutdruck zu senken. 


Forscher von der University of Massachusetts führen diese Empfehlung darauf zurück, dass die 
Aubergine reich an Ballaststoffen ist. Ihrer Meinung nach spielen die enthaltenen phenolischen 
Verbindungen aufgrund ihrer antioxidativen Wirkung hierbei aber eine noch 


bedeutungsvollere Rolle. 


Weiterführende Tipps zum Thema „Richtige Ernährung bei Bluthochdruck“ finden Sie unter: 
Bluthochdruck: Der Ernährungsplan. 


Der Anbau von Auberginen 


Ökonomisch betrachtet handelt es sich bei Auberginen - nach Kartoffeln, Tomaten, Pfeffer und 
Tabak - zu den wichtigsten Nachtschattengewächsen. Weltweit werden pro Jahr rund 50 
Millionen Tonnen Auberginen geerntet. China ist mit rund 32 Millionen Tonnen eindeutig das 


Hauptanbauland. Die grössten europäischen Anbauländer sind Italien und Spanien. 


Während die Aubergine in Mittelmeergebieten prima im Freiland angebaut werden kann, wird 
sie in kühl gemässigten Regionen in der Regel im Gewächshaus kultiviert. Herrscht jedoch 
Weinbauklima bzw. eine sonnige, geschützte und windstille Lage vor, kann eine Freilandkultur 


auch z. B. im deutschsprachigen Raum eine sehr hohe Ernte einbringen. 


Wenn Sie also über einen Hausgarten in entsprechender Lage oder über ein Gewächshaus 


verfügen, stellt es kein Problem dar, Auberginen selbst anzubauen. Selbst als Kübelpflanze auf 


Balkon oder Terrasse macht sich das hübsche Nachtschattengewächs gut. Entscheidend ist 
hierbei, dass die Töpfe mindestens zehn Liter Erde umfassen und dass ausreichend gewässert 


und gedüngt wird. 


Hier werden Auberginen angebaut 


In Mitteleuropa liegt die Hauptsaison von Auberginen zwischen August und September. Damit 
die leckere Frucht das ganze Jahr über angeboten werden kann, wird sie aus anderen Ländern 
importiert. Der weltweit wichtigste Exporteur ist mit über 150 Millionen Kilogramm Spanien, 


gefolgt von Mexiko und den Niederlanden. 


Dabei werden die sonnenverliebten Auberginen praktisch das ganze Jahr über angebaut, meist 
in gigantischen Gewächshäusern, wo kein Sonnenstrahl die Früchte berührt. Dies wirkt sich 
natürlich auch auf den Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen wie den Anthocyanen negativ 


aus. 


Rund 80 Prozent der spanischen Export-Auberginen stammen aus Almeria. Im sogenannten 
Plastikmeer, das inzwischen eine Fläche von rund 50.000 Fussballfeldern einnimmt, arbeiten 


vorwiegend afrikanische Migranten, etwa 80.000 Menschen. 


Sie haben meist weder eine Aufenthaltsgenehmigung noch einen Arbeitsvertrag und leben 
unter katastrophalen Bedingungen in Lagern aus selbstgebastelten Plastikhütten ohne Strom 
und Wasser, die zu Recht als Slums bezeichnet werden. Der Stundenlohn liegt oft bei nur 3 


Euro. 


Deshalb sollten Sie besser regionale Auberginen kaufen 


Da stellt sich natürlich die Frage, wo all die Fördermittel der EU gelandet sind! Laut 
Recherchen des Bayrischen Rundfunks (BR) hat in Almeria ein einziger Gemüseproduzent in 
den vergangenen drei Jahren 3,4 Millionen Euro erhalten - trotz Verstössen gegen Lohn- und 
Arbeitsschutzregeln, Lohndumping und Betrug. EU-Agrarkommissar Phil Hogan sieht auf 
Nachfrage des BR allerdings keinen Handlungsbedarf. 


Dabei darf nicht vergessen werden, dass es die grossen Supermarktketten sind, die als grosse 
Preisdrücker zu dieser Situation beitragen. Die Hilfsorganisation Oxfam liess verlauten, dass 
der Kostendruck unbarmherzig an die landwirtschaftlichen Arbeiter weitergegeben werde und 


ein Hauptgrund für deren Ausbeutung sei. 


Sie sehen also, dass letztendlich auch Sie als Verbraucher gefragt sind. Informieren Sie sich bei 
Ihrem Händler, woher Ihre Auberginen (Tomaten, Paprika etc.) stammen und setzen Sie wenn 


möglich auf saisonales Gemüse aus Ihrer Region. 


Sind Auberginen mit Pestiziden belastet? 


Bedenken Sie ausserdem, dass die Erntehelfer auch in gesundheitlicher Hinsicht schlecht 
dastehen, da besagte Anlagen stark mit Pestiziden belastet sind. Diese Gifte landen in Folge 
natürlich auch auf Ihrem Teller. Doch die Pestizidkeule wird beileibe nicht nur in Spanien 
geschwungen, sondern auch hierzulande. Fruchtgemüse wie die Aubergine zählt nach dem 
Blattgemüse zu dem am meisten belasteten Gemüse - wenn es aus konventionellem Anbau 


stammt. 


Das haben Analysen vom Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart im Jahr 2017 
bestätigt: Auberginen enthielten wie Paprikas, Zucchini und Tomaten gehäuft zahlreiche 
Pestizide. In 27 von 28 Auberginen-Proben steckten Rückstände, in 24 davon sogar 
Mehrfachrückstände. 


Bei 8 Proben wurde die zugelassene Höchstmenge überschritten. In 6 Fällen handelte es sich 
um das in der EU seit 2008 nicht mehr zugelassene Chlorat - ein Herbizid, das zu einer 
Hemmung der Jodaufnahme führen kann. Dazu gesellten sich der Wachstumsregulator 
Chlormequat mit erbgutschädlicher Wirkung und das Fungizid Cyflufenamid, das 


Wasserorganismen gefährdet. 


Deshalb sind Bio-Auberginen gesünder 


In diesem Sinne sei Ihnen empfohlen, Bio-Auberginen zu kaufen, da diese gar nicht oder nur in 
geringen Spuren mit Pestiziden belastet sind. Laut Ökomonitoring, einem 
Überwachungsprogramm ökologisch erzeugter Lebensmittel in Baden-Württemberg, und der 


führenden Umweltbewegung Österreichs Global 2000 ist biologisches Obst und Gemüse um 





das 40- bis 200-fache geringer belastet. 


Darüber hinaus sind Bio-Auberginen auch deshalb gesünder, da sie mehr bioaktive Substanzen 
enthalten. So hat die bereits erwähnte türkische Studie gezeigt, dass in diesen ein fast doppelt 
so hoher Gehalt an phenolischen Substanzen steckt wie im konventionell angebauten Gemüse. 


Es steht somit ausser Frage, dass Bio-Auberginen gesünder sind. 


So sollten Auberginen beim Einkauf sein: Prall und reif 


In Bezug auf den gesundheitlichen Wert sollten Auberginen natürlich möglichst frisch, reif, 

aber nicht überreif sein, wenn sie in der Pfanne landen. Achten Sie deshalb beim Kauf darauf, 
dass die Früchte prall aussehen, dass die Schale glänzt und weder Schadstellen noch Flecken 
aufweist. Der Stiel sollte frisch und grün aussehen: Eine braune Schnittfläche verrät, dass seit 


der Ernte viel Zeit vergangen ist. 


Eine reife Eierfrucht erkennen Sie daran, dass die Schale sich zwar prall anfühlt, auf 
Fingerdruck aber etwas nachgibt. Gibt die Schale aber sehr nach, ist die Frucht schon überreif 
und sollte nicht in den Einkaufskorb gelegt werden. Sind das Fruchtfleisch und die Samen 


bräunlich verfärbt, ist dies ein Hinweis auf eine zu lange Lagerung. 


Sind Auberginen überreif, sind sie zwar nicht giftig - wie mancherorts zu lesen ist - doch ist 
das Fruchtfleisch dann schwammig und sie schmecken schal. Sehr feste, unreife Auberginen 
sollten Sie aber auch nicht kaufen, da sie nur zögerlich nachreifen. Unreife Eierfrüchte 


enthalten ausserdem viel mehr Bitterstoffe, was sich auf den Geschmack negativ auswirkt. 


Überdies gibt es Sorten mit und Sorten ohne Samen. Auberginen ohne Samen enthalten 
weniger Stärke, Zucker und Eiweiss, dafür weniger Kalorien und mehr phenolische 
Verbindungen, wie eine Studie an der Agricultural University of Athens gezeigt hat. In Hinblick 
auf die antioxidative Kapazität sind kleine violette Auberginen allen anderen vorzuziehen, da 


ihr Gehalt an phenolischen Substanzen wie den Anthocyanen am allerhöchsten ist. 


Im Gemüsefach werden Auberginen richtig gelagert 


Da die Aubergine auch durch die Lagerung negativ beeinflusst werden kann, sollten Sie 
diesbezüglich ebenfalls ein paar Dinge wissen. Interessant ist, dass die antioxidative Kraft zwar 
zunimmt, wenn die Frucht während der ersten drei Tage bei o °C gelagert wird, danach aber 


sofort wieder abnimmt. 


Die ideale Lagertemperatur liegt bei 10 °C, da sich das antioxidative Potential dann langsam und 
fortlaufend erhöht. Durch eine Lagerung im Kühlhaus bei 4 °C wird die antioxidative Aktivität 
nicht geschmälert. Im Gemüsefach sind Auberginen etwa eine Woche haltbar. Sollten Sie nicht 
die ganze Frucht auf einmal verbrauchen können, geben Sie auf die Schnittfläche einfach etwas 
Zitronensaft, damit sich das Fruchtfleisch nicht dunkel verfärbt, decken Sie diese dann mit 


Klarsichtfolie ab und geben Sie sie dann in das Gemüsefach. 


Da Auberginen gegenüber dem Reifungsgas Ethylen empfindlich reagieren, sollten sie - 
insbesondere im reifen Zustand - nicht neben Äpfeln oder Tomaten gelagert werden, die dieses 
Gas abgeben. Doch sowohl Äpfel als auch Tomaten sollten ohnehin nicht im Gemüsefach 
aufbewahrt werden. Wenn Sie allerdings unreife Auberginen gekauft haben, kann der Kontakt 


mit Ethylen sie zum Nachreifen motivieren. 
Um die Haltbarkeit um 9 bis 12 Monate zu verlängern, können Sie Auberginen prima einfrieren. 
So können Sie Auberginen einfrieren 


Sie können Auberginen auch roh einfrieren. Verwenden Sie hierbei aber nur Früchte, die prall 


sind, weil sich das dann beim Zubereiten positiv auf die Konsistenz auswirkt. Bevor Sie die 


Auberginen ins Gefrierfach geben, sollten Sie sie gut waschen und abtrocknen, dann in 
Würfelchen oder auch in Scheiben schneiden, sogleich in Gefriersäckchen füllen und im besten 


Fall vakuumieren. 


Wenn Sie die Auberginenscheiben oder -würfel vor dem Einfrieren etwa 4 Minuten 
blanchieren und sogleich für rund 5 Minuten in Eiswasser abkühlen lassen, wirkt sich dies 
ebenfalls gut auf die Konsistenz, die Farbe und den Geschmack aus. Fügen Sie dem 
Kochwasser stets Zitronensaft hinzu, damit sich das Fruchtfleisch nicht dunkel verfärbt. 


Tiefkühl-Auberginen werden am besten in gefrorenem Zustand weiterverarbeitet. 


So werden Auberginen zubereitet 


Im Vergleich zu den Mittelmeerländern, Indien und China findet die Aubergine in Mittel- und 
Nordeuropa selten Verwendung. Aus der italienischen oder türkischen Küche ist die Eierfrucht 
nicht wegzudenken. Jeder Deutsche isst davon pro Jahr aber nur 300 Gramm. Dies liegt daran, 
dass die dunkelviolette Frucht hierzulande keine lange Tradition hat und für viele absolutes 
Neuland darstellt. 


Vom Rohverzehr von Auberginen ist abzuraten. Zwar sind moderne Züchtungen nicht giftig, 
doch die Früchte schmecken gegart einfach am besten. Ob gedünstet, geschmort, mariniert, 
gegrillt, gebraten oder in Form von Püree: Es gibt sehr viele Wege, um Auberginen lecker 


zuzubereiten. 


Wunderbar schmecken etwa Auberginen, die z. B. mit Reis oder Couscous gefüllt werden. 
Runde Früchte eignen sich hierfür besser als jene, die länglich sind. In der Pfanne knusprig 


gebratene Auberginen schmecken besonders herzhaft. 


Sie können die Auberginenscheiben aber auch mit Olivenöl bestreichen und auf dem Grill 
zubereiten. Anschliessend werden die Auberginenscheiben mit grobem Meersalz gesalzen, was 
für ein besonderes Geschmackserlebnis sorgt. Auch kann die südländische Frucht gegart und 


dann zu einem Püree weiterverarbeitet werden. 


Auberginen-Gerichte mit Kultstatus 


Ob das griechische Auflaufgericht Moussaka, der französische Gemüseeintopf namens 
Ratatouille oder die Caponata, ein süsssaures Gemüsegericht aus Sizilien: Es gibt zahlreiche 
traditionelle europäische Auberginen-Gerichte mit Kultstatus, an denen Sie sich versuchen 


können. 


In Indien werden Auberginen oft verwendet, um Chutneys und Currys herzustellen und in 
Arabien ist ein würziges Püree populär, das man Baba Ghanoush nennt. Hierbei wird das 


Fruchtfleisch gerösteter Auberginen gesalzen sowie mit Sesampaste, Knoblauch, 


Kreuzkümmel, Zitronensaft und Olivenöl vermengt. Dann können sie alle Zutaten pürieren und 
das würzige Püree als Beilage oder Dip servieren. Auch für dieses Gericht eignen sich besser 


jene Früchte, die rund und nicht länglich sind, da sie mehr Fruchtfleisch enthalten. 


Auberginen würzen und kombinieren 


Da der Eigengeschmack der Aubergine nicht sehr intensiv ist, verlangt sie geradezu nach 
Gewürzen und Kräutern. Werden die Früchte nicht nur gesalzen, sondern auch mit Rosmarin, 
Thymian, Koriander oder Salbei gewürzt, entfalten Sie ein verführerisches Aroma. Zudem 
harmonieren Auberginen hervorragend mit anderen südländischen Gemüsesorten wie 


Zucchini, Paprika und Tomate. 


Kann man die Schale der Aubergine essen? 


Ein weitverbreiterter Irrglaube ist, dass die nussig schmeckende Schale der Aubergine nicht 
essbar ist, weshalb die schöne Frucht leider oft geschält wird. Doch ist es gerade die Schale, 


die den Grossteil der genannten gesunden Vitalstoffe enthält. 


Schälen Sie die Aubergine also besser nicht. Allerdings sollte es sich dann um eine Bio- 


Aubergine handeln. 


Wie sich das Garen auf die Inhaltsstoffe der Aubergine 


auswirkt 


Anders als Tomaten werden Auberginen in der Regel gegart, da sie dann viel aromatischer 
schmecken. Oft wird darüber berichtet, dass sich die Zubereitung von Gemüse z. B. aufgrund 
von Hitze grundsätzlich negativ auf die Inhaltsstoffe auswirkt. Studien haben aber gezeigt, dass 


Garvorgänge durchaus einen positiven Effekt haben können. 


So haben Analysen japanischer Forscher gezeigt, dass der Gehalt an phenolischen 
Verbindungen und die antioxidative Kraft von Auberginen bei Temperaturen unter 65 °C sinkt, 
bei Temperaturen zwischen 65 °C and 95 °C jedoch ansteigt. Laut einer italienischen Studie 


wird etwa die Chlorogensäure durch das Grillen von Auberginen erhöht. 


Eine mexikanische Studie hat ergeben, dass gebratene und frittierte Auberginen zwar mehr 
Fett, aber auch einen höheren Phenolgehalt enthalten, während in Wasser gekochte Früchte 
zwar kalorienarm sind, dafür aber weniger Antioxidantien enthalten. Dabei darf natürlich nicht 
vergessen werden, dass giftige Stoffe wie Acrylamid entstehen, wenn Frittierfett über 175 °C 
erhitzt wird. Die jeweilige Kochmethode hat somit grossen Einfluss auf die Vor- und Nachteile 


des Garens. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Augenlaser - kurzsichtige Anwendung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Viele Menschen träumen davon, endlich auf ihre Brille verzichten zu können. Eine Laser- 
Therapie scheint hier die Lösung zu sein. Bevor man sich jedoch für diese Operation 
entscheidet, sollte man sich genau darüber informieren, bei wie vielen Menschen tatsächlich 
gute Resultate erzielt wurden, bzw. wie viele Menschen auch Jahre später noch unter den 
Auswirkungen der Operation leiden. 


Wie funktioniert Augenlaser? 


Bei der Laser-Operation wird eine dünne Kappe von der Hornhaut gelöst und zur Seite 
geklappt. Dann wird mit einem Laser die darunter liegende Hornhautschicht um eine 
bestimmte Dicke abgetragen, um so die Fehlsichtigkeit zu beseitigen. Anschliessend wird die 


Kappe wieder zurückgeklappt. 


Zweifelhafte Ergebnisse 


Mehr als 700.000 Menschen lassen sich pro Jahr in den USA mittels Laser operieren. Dr. Kerry 
Soloman erstellte eine Studie zur Sicherheit von Laser für die American Society of Cataract and 
Refractive Surgery. Er stellte fest, dass bei 5%, also ca. 35.000 Menschen, die Operation zu 


schlechten Ergebnissen führte. 


Diese können z.B. schlechteres Sehvermögen, zum Teil sogar Erblindung, ständige 
Augenschmerzen, verschwommenes Sehen, trockene Augen, Lichtreflexe, erhöhte 


Blendempfindlichkeit, bis hin zum Verlust der Nachtfahrtauglichkeit oder Doppelsehen sein. 


Trotz bleibender Schmerzen erfolgreich? 


Interessanterweise wird eine Operation sogar auch dann als erfolgreich angesehen, wenn der 
Patient danach mit ständigen Augenschmerzen leben muss. Fast jeder zweite Patient (48%) 
leidet, wenigstens zeitweilig, nach der Operation unter trockenen Augen. Das liegt daran, dass 
bei der Operation die Nerven der Hornhaut, die die Tränenproduktion anregen, verletzt 


werden. 


Langzeitwirkungen unbekannt 


Laser-Operationen gibt es erst seit ca. 10 Jahren. Langzeitauswirkungen sind bislang nicht 
bekannt. Es gibt einige Hinweise darauf, dass eine Linsentrübung durch die Operation, auch bei 


jüngeren Menschen, verursacht werden kann. 


Laser-Patienten behalten eine dauerhaft geschwächte Hornhaut zurück und sind deshalb 
immer dem Risiko eines bleibenden Augenschadens, schon durch kleinere Verletzungen, 
ausgesetzt. Besonders gefährdet sind Menschen, die körperlich schwer arbeiten oder einen 


entsprechend anstrengenden Sport ausüben. 


In einer 2005 veröffentlichten Studie wird berichtet, dass von 25 verstorbenen Laser-Patienten 
alle unter krankhaften Veränderungen der Hornhaut gelitten hatten. Diese Patienten 


verstarben zwischen 3 Monaten und 7 Jahren nach der Operation. 


* Nährstoffe für Ihre Sehkraft finden Sie hier: Augenvitamine 


Nebenwirkungen beeinträchtigen das Sehvermögen 


Im November 2007 berichtet EyeNet Magazine über eine Hornhaut-Ektasie (Vorwölben der 
Hornhaut), die noch Jahre nach der Operation auftreten kann. Dadurch wird das Sehvermögen 


beeinträchtigt und könnte später zu einer Hornhauttransplantation führen. 


Personen, die sich wegen ihrer Weitsichtigkeit operieren lassen müssen damit rechnen, dass 


sie ab einem Alter von ca. 40 Jahren eine Lesebrille tragen müssen, da sich dann die 


Altersweitsichtigkeit einstellt. 


Spätere Diagnosen unsicher 


Durch die Operation wird die Form und Dicke der Hornhaut verändert. Dadurch werden 
Messungen des Augeninnendrucks, die für rechtzeitige Diagnose des Grünen Star wichtig sind, 


ungenau. Das kann zur Erblindung führen, wenn dieser nicht frühzeitig erkannt wird. 


Auch ein Fall von Selbstmord wurde bekannt, als sich ein 28 Jahre alter Patentanwalt nach 


einer Laser-Operation umbrachte, da er die ständigen Schmerzen nicht mehr aushielt. 


Forschung nach Nebenwirkungen mit 20 jähriger 


Verspätung 


Mittlerweile, 19 Jahre, nachdem das erste Patent für diese Operation angemeldet wurde, stellt 
die amerikanische Arzneimittelbehörde FDA Nachforschungen zu den Risiken an, die mit der 


Laser-Operation in Verbindung stehen. 
Lesen Sie zu diesem Thema auch: Grauer Star durch Cholesterinsenker 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Augenprobleme durch Cholesterinsenker 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Statine sind Medikamente, die Patienten verabreicht werden, um ihre erhöhten 
Cholesterinspiegel zu senken. Damit sollen Herzerkrankungen und Schlaganfälle verhindert 
werden. Mittlerweile empfiehlt die American Academy of Pediatrics, dass bereits 8 jährige 
Kinder mit erhöhten Cholesterinwerten Statine bekommen sollen, obwohl es keine 


Langzeitstudien über die Wirksamkeit und Sicherheit bei Kindern gibt. 


Lizenz zum Gelddrucken 


In einem kürzlich veröffentlichen Artikel des Wirtschaftsmagazin Forbes wurde festgestellt, 


dass zwischen ıı und 30 Millionen Amerikaner mittlerweile Statine nehmen. 


Alleine im letzten Jahr machten die Pharmakonzerne durch den Verkauf von Statinen einen 
Umsatz von $ 34 Milliarden. Insgesamt wurde seit der Markteinführung vor 20 Jahren mit 


diesen Medikamenten eine Viertel Billion Dollar verdient. 


Gravierende Nebenwirkungen 


Die Nebenwirkungen dieser Medikamente, die zum Teil sehr gravierend sein können, werden 
häufig ausser Acht gelassen. Zu diesen Nebenwirkungen zählen u.a. Muskelschmerzen, 
neurologische Störungen, wie Taubheit in Händen und Füssen, Hautausschläge sowie 


Leberprobleme. 


Statine verursachen Augenstörungen 


Eine neuere Studie, die von Dr. F.W. Fraunfelder vom Casey Eye Institue der Oregon Health 
and Science University geleitet wurde, stellte zum ersten Mal einen Zusammenhang zwischen 


Statinen und Augenstörungen fest. 
Die Ergebnisse dieser Studie wurden in der Fachzeitschrift Ophthalmology veröffentlicht 


Das Team um Dr. Fraunfelder hat Berichte von insgesamt 256 Patienten untersucht, die 
durchschnittlich 8 Monate lang Statine genommen hatten, bevor sie Augenprobleme 


entwickelten. 


Zu diesen Augenstörungen gehörten Doppelsehen, Hängen des oberen Augenlids sowie 
Lähmungserscheinungen der Augenbewegungen. Insgesamt fanden die Wissenschafter bei 49 


Patienten Augenstörungen vor. 


Diese verschwanden allerdings vollständig, nachdem die Statine wieder abgesetzt wurden. 





* Nährstoffe für Ihre Sehkraft finden Sie hier: Augenvitamine 


Störungen an der Skelettmuskulatur 


Es ist mittlerweile bekannt, dass Statine zu Störungen der Skelettmuskulatur führen können, 
deshalb vermuten die Wissenschaftler, dass die Statine eine ähnliche Auswirkung auf die 


Augenmuskeln haben könnten, die dann zu den erwähnten Augenstörungen führen. 


Unsere Empfehlung: 


Bevor man gleich zu einem Medikament greift, um den erhöhten Cholesterinwert zu senken, 


erscheint es sinnvoller, die eigenen Lebensumstände zu verändern. Wir empfehlen 


e eine gesunde Ernährung 
e ausreichend Bewegung 
e Stressbewältigung sowie 


«e den Verzicht auf Nikotin 


Diese Verhaltensweisen sorgen für einen ausgeglichenen Cholesterinspiegel und senken 
generell das Risiko für Herzerkrankungen. Veränderungen der Lebensweise haben eine weitaus 
grössere Auswirkung auf die Verminderung von Herzkrankheiten und Schlaganfällen haben, als 


die Einnahme von Medikamenten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Science Daily: Eye Disorders Linked To Statin Drug Use In Some Patients 


(Augenkrankheiten stehen in Verbindung mit Cholesterinsenkern) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ausgedünntes Haar - Ein Warnzeichen für Frauen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Das Phänomen immer dünner werdender Haare geht ohne sichtbaren Haarausfall einher. Es 
betrifft überwiegend Frauen und ist häufig nicht dem Alter geschuldet. Immer mehr jüngere 
Frauen sind von dünnem Haar betroffen und leiden oft sehr unter dem Verlust ihrer einstigen 
Haarfülle. 


Ausgedünnente Haare belastet das Selbstbewusstsein 


Haare haben in unserer Gesellschaft einen hohen Stellenwert. Ihre einstige Schutzfunktion 
spielt heute jedoch kaum noch eine Rolle. Dafür ist die Bedeutung der Haare als Schmuck und 


Ausdruck der Persönlichkeit wichtiger denn je. 


Volles und glänzendes Haar ist für viele Frauen ein Ausdruck ihrer Weiblichkeit und damit auch 
ihrer Attraktivität. Daher leiden Frauen jeden Alters generell unter dem sichtbaren Verlust 


ihrer einstigen Haarpracht. 


Ganz besonders schlimm trifft es jedoch Frauen in jüngeren Jahren. Sie glauben, mit 


ausgedünnten Haaren gleichzeitig auch ihre Anziehungskraft zu verlieren. Das stellt ihr 


Selbstwertgefühl auf eine harte Probe. 


Ausgedünntes Haar in volles Haar verwandeln 


Umso wichtiger wird für Betroffene die Information sein, dass der Körper mit dem 
schleichenden Ausdünnen der Haare darauf aufmerksam macht, dass sich sein 


Gesundheitszustand ebenso schleichend verschlechtert. 


Demzufolge lässt der Haarverlust, ebenso wie jede Form von Haarausfall, auf ein 
gesundheitliches Problem schliessen. Im Umkehrschluss wird deutlich, dass die 
Wiederherstellung der Gesundheit auch das Haarwachstum wieder anregen wird. Das ist eine 


gute Nachricht. 


Damit Ihr Haar wieder in alter Fülle glänzen kann, sollte das Hauptaugenmerk demnach nicht 
auf die Auswahl spezieller Haarpflegeprodukte gerichtet sein. Vielmehr muss zunächst die 


Ursache der veränderten gesundheitlichen Situation gefunden werden. 


Erst dann können gezielte Massnahmen den Körper bei der Regeneration unterstützen. Verfügt 
er schliesslich wieder über ausreichend Energie, wird sich als Ergebnis automatisch auch 


wieder ein beschleunigtes Haarneuwachstum zeigen. 


Mögliche Ursachen für ausgedünnete Haare 


Als Ursache für den veränderten Gesundheitszustand kommt ein allgemeiner Nähr- und 
Vitalstoffmangel ebenso in Frage wie ein Defizit an bestimmten Vitaminen oder Mineralstoffen. 
Auch hormonelle Schwankungen, eine gestörte Darmfunktion oder anhaltender körperlicher 


und psychischer Stress können in diesem Zusammenhang eine ausschlaggebende Rolle spielen. 


Wie genau diese möglichen Auslöser die Haare ausdünnen und was Sie tun können, damit Ihr 


Haar schon bald wieder in gewohnter Fülle glänzen kann, lesen Sie hier. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Darm therapieren, Autismus bessern 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Schon lange ist bekannt, dass es eine sog. Darm-Hirn-Achse gibt, was bedeutet, dass der Darm 
mit dem Gehirn in enger Verbindung steht und dieses beeinflussen kann. Unter einer 
schlechten Darmgesundheit kann daher in manchen Fällen auch das Gehirn leiden. Forscher 
gehen davon aus, dass auch bei Autismus der Darm mitbeteiligt ist. Würde es gelingen, den 
Darm und die Darmflora mit einer bestimmten Ernährung, mit Probiotika und Präbiotika oder 
auch mit Medikamenten zu heilen, dann könnten sich die autistischen Symptome bessern 


lassen. 


Autismus über den Darm behandeln 


Bis heute gilt Autismus als unheilbar. Zur Therapie gehören verschiedene 
Rehabilitationsmassnahmen, Psychotherapien, soziales Kompetenztraining, 
Konzentrationstraining und viele Therapieformen mehr. Auch Medikamente werden in 
manchen Fällen eingesetzt, z. B. Neuroleptika oder Benzodiazepine, um Spannungszustände zu 


reduzieren. 


Dr. Qinrui Li von der Peking University in China jedoch vermutet, dass Autismus 
möglicherweise ganz einfach über eine Ernährungsumstellung therapiert werden könnte. Er 
und sein Team analysierten über 150 Untersuchungen, die seit den 1960er Jahren zum 
Zusammenhang zwischen Autismus und der Darmflora veröffentlicht wurden. Alles weise 
daraufhin, dass autistische Symptome behandelt werden können, wenn nur die bei Autisten 


gestörte Darmflora saniert werde. 


Im Juni 2017 erschien seine Studie (eine Übersichtsarbeit im Fachmagazin Frontiers in Cellular 
Neuroscience, in der Dr. Li und sein Team alle wissenschaftlichen Erkenntnisse zum Thema 
"Darmgesundheit und Autismus" aus sechs Jahrzehnten zusammengetragen und ausgewertet 
hatten. Die Ergebnisse sind derart positiv, dass Dr. Lis Team nun grossangelegte Studien 
fordert, um zu zeigen, wie eine Veränderung der Darmflora die typischen Autismus-Symptome 


bessern kann. 


Die Zahl der Autisten steigt kontinuierlich", so Dr. Li. "Die Problematik ist für die Familien der 


Betroffenen sehr zeitaufwändig, anstrengend und oft auch kostspielig." 


Bei Autisten sehr häufig: Magen-Darm-Beschwerden 


Da viele Autisten an Darmbeschwerden leiden, ist die Verbindung in manchen Fällen 





offensichtlich. Durchfall, Verstopfung oder Blähungen gehören sehr häufig zum 
Beschwerdebild bei Autismus. Die Ursache von Magen-Darm-Beschwerden ist meist eine 
Darmflorastörung, was bedeutet, dass es dort zu einem Ungleichgewicht zwischen den 


nützlichen und schädlichen Bakterienstämmen gekommen ist. 


Viele der von Dr. Li untersuchten Studien bestätigen die Existenz der Darm-Hirn-Achse und die 
Tatsache dass auch eigentlich harmlos scheinende Darmprobleme bei manchen Menschen - je 
nach Veranlagung - langfristig schwerwiegendere Folgen haben und das Gehirn negativ 
beeinflussen können. Wir hatten schon hier über die mentalen Folgen von Darmstörungen 


berichtet: Darmflora steuert die mentale Gesundheit - Bei Babys und Erwachsenen 


Leaky Gut Syndrom bei Autismus 


Wenn im Darm die Darmflora aus ihrem gesunden Gleichgewicht gerät und schädliche 
Bakterien überhand nehmen, dann bilden diese u. a. giftige Stoffwechselabfallprodukte. Diese 
können nun die Darmschleimhaut schädigen und durchlässig machen. Das sog. Leaky Gut 


Syndrom entsteht. 


Durch die undichte Darmschleimhaut können jetzt die Bakteriengifte, 
Stoffwechselabbauprodukte und auch unvollständig verdaute Nahrung in das Blut und 


teilweise sogar ins Gehirn gelangen. Bei Kleinkindern unter drei Jahren befindet sich das 


Gehirn mitten in seiner stärksten Entwicklungsphase. Wenn in dieser Phase nun die genannten 
Gifte im Gehirn eintreffen, dann kann dies die Gehirnentwicklung nachhaltig beeinträchtigen 


und zu autistischen Störungen führen. 


Faktoren, die dem Darm schaden, sind Risikofaktoren für 


Autismus 


Autismus ist höchstwahrscheinlich das Ergebnis aus einer Kombination genetischer Faktoren 
und Umweltfaktoren", erklärt Dr. Li. "Zu den Umweltfaktoren zählen beispielsweise auch der 
übertriebene Einsatz von Antibiotika bei Babys, ein Übergewicht und Diabetes der Mutter 
während der Schwangerschaft, die Art der Geburt und auch wie lange das Baby gestillt wird. 
Alle diese Faktoren können die Darmflora beeinflussen und zählen daher auch zu den 
Risikofaktoren für Autismus." 


Im Gespräch sind auch manche Schmerzmittel, Asthma-Medikamente und Antidepressiva, die 
- in der Schwangerschaft eingenommen - das Autismusrisiko erhöhen sollen. Wir hatten schon 
hier darüber berichtet: 


e Autismus durch Antidepressiva in der Schwangerschaft 
e Autismus-Gefahr durch Paracetamol in der Schwangerschaft 


e Autismus-Risiko: Asthma-Medikamente in der Schwangerschaft 


Autistische Symptome bessern sich nach Darmflora- 


Sanierung 


Die nächste Überlegung von Dr. Li lautete: Wenn diese These korrekt sein sollte, dann müssten 
sich autistische Symptome bessern lassen, wenn der Darm behandelt wird. Die Forscher 
stellten daraufhin fest, dass dies tatsächlich der Fall ist. Autistische Symptome liessen sich 


bessern, sobald die Darmflora wieder in einen gesunden Zustand gebracht worden war. 


Massnahmen zur Sanierung der Darmflora zeigten sich als äusserst effektiv", fährt Dr. Li fort. 
"In unserer Übersichtsarbeit entdeckten wir, dass sich sämtliche Massnahmen, die sich auf den 
Darm positiv auswirkten, auch auf den Autismus positiv auswirkten - ganz gleich, ob es nun 
die Einnahme von Probiotika oder Präbiotika war, ob es eine Stuhltransplantation war oder 


eine besondere Ernährung (z. B. eine glutenfreie und/oder kaseinfreie Ernährung)." 


Die Besserung der autistischen Symptome zeigte sich in Dingen wie beispielsweise einer 


erhöhten sozialen Kompetenz, einer Verminderung der stereotypen Verhaltensweisen und in 


einer verbesserten Kommunikationsfähigkeit - und somit in Veränderungen, die für die 


Lebensqualität der Betroffenen und ihrer Familien einen grossen Fortschritt bedeuten. 


Bei einer Stuhltransplantation wird Stuhl einer gesunden Person in den Darm einer kranken 
Person übertragen. An einer entsprechenden Studie der Ohio State University, die im Januar 
2017 im Fachjournal Microbiome veröffentlicht wurde, nahmen 18 autistische Kinder teil. Sie 
litten überdies an massiven Magen-Darm-Beschwerden. Nach der Transplantation berichteten 
die Eltern von positiven Veränderungen - nicht nur in Sachen Verdauungsbeschwerden, 


sondern auch, was die autistischen Symptome anbelangte. Diese Veränderungen hielten 


mindestens 8 Wochen lang an. 


Vitalstoffe und Antioxidantien bei Autismus 


Die Botschaft dieser Studie ist eine sehr positive, könnte sie doch einen Durchbruch für die 
Autismus-Therapie darstellen. Klinische Studien seien nun erforderlich, um die neuen 
Erkenntnisse weiter zu vertiefen und zu bestätigen und um die entsprechende Forschung 


voranzutreiben. 


In der Vergangenheit zeigten überdies Studien, dass autistische Kinder mit Hilfe von 
Vitalstoffen und natürlichen Antioxidantien ebenfalls eine Besserung ihrer Symptome erleben 


können: 


e Vitamin D bessert Autismus-Symptome 
e Sulforaphan gegen Autismus 
e Autistische Kinder: Folsäure hilft 


e Erfahrungsbericht: Autismus wurde mit einer speziellen Ernährung, geheilt 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Autismus und Zinkmangel - Ein Zusammenhang? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Zink ist in der Frühentwicklung des Kindes ein wichtiges Spurenelement. Fehlt Zink könnte 


dieser Mangel zu einer fehlerhaften Entwicklung der Synapsen im Gehirn und damit zu 


Autismus führen. 


Zinkmangel könnte Mitursache von Autismus sein 


Zink ist ein wichtiges Spurenelement. Da es in erhöhtem Mass für die Entwicklung des 


Embryos erforderlich ist, sollte gerade in der Schwangerschaft und Stillzeit ein Zinkmangel 





vermieden werden. Forscher der Stanford University School of Medicine schrieben im 
November 2018 in Frontiers in Molecular Neuroscience, dass ein Zinkmangel sogar mit der 


Entstehung von Autismus in Verbindung stehen könnte. 


Autisten leiden häufig an Zinkmangel 


Schon im Juni 2017 berichtete das Ärzteblatt von einer Studie, in der sich bei autistischen 


Kindern (im Vergleich zu gesunden Kindern) erhöhte Bleikonzentrationen in den Milchzähnen 


und gleichzeitig ein Zink- und Manganmangel messen liessen. Es handelte sich um 
Zahnbereiche, die perinatal (in einem Zeitraum kurz vor bis kurz nach der Geburt) angelegt 
werden, also zu einem Zeitpunkt, der auch mit der Entstehung von Autismus in 
Zusammenhang gebracht wird. Aber auch im Blut weisen Autisten häufiger einen Zinkmangel 


auf als gesunde Kinder. 


Die Zahnuntersuchung bestätigte erneut den Verdacht, dass an der Entstehung von Autismus 
in jedem Fall auch Umweltfaktoren beteiligt sind. Die Erbanlagen seien nur zur Hälfte für die 


Erkrankung verantwortlich - so seinerzeit das Ärzteblatt. 


Mehrere Studien widmeten sich dem erwähnten Zinkmangel als Mitursache von Autismus. 
Tierversuche haben längst gezeigt, dass eine zinkarme Ernährung der Mutter mit höherer 
Wahrscheinlichkeit zu autistischem Nachwuchs führen kann. Ja, sogar bei einer 


entsprechenden genetischen Veranlagung zu Autismus scheint Zink hilfreich zu sein. 





* Verschiedene Produkte mit Zink finden Sie hier: Zinkpräparate 


Zink kann Zellveränderungen durch autismustypische 


Genmutationen rückgängig machen 


Zink wird besonders im Gehirn benötigt, das daher auch naturgemäss einen hohen Zinkspiegel 
aufweist. Denn die Zellkommunikation im Gehirn wird u. a. von Zink reguliert. Selbst Zellen, 
die das autistische Genmaterial in sich tragen, reagieren positiv auf Zink, schrieben Forscher 


der University of Auckland/Neuseeland im August 2016. 


Zellveränderungen im Gehirn, die von den autismustypischen Genmutationen verursacht 


werden, könnten daher mit Hilfe von Zink wieder rückgängig gemacht werden. 


Zink verbessert Zellkommunikation im Gehirn 


„Wir haben uns auf das Shank3-Protein konzentriert, das sich in den Synapsen* des Gehirns 
befindet und bei neuronalen Entwicklungsstörungen wie Autismus oder Schizophrenie 
aufgrund einer Genmutation so beschädigt ist, dass die Nervenzellkommunikation nicht mehr 
richtig funktioniert. Patienten mit Genmutationen am Shank3-Protein zeigen daher 
tiefgreifende Kommunikations- und Verhaltensdefizite“, sagte Dr. Johanna Montgomery vom 


Zentrum für Gehirnforschung an der Uni Auckland. 


„Interessanterweise führen die bei Autismus beobachtbaren Genmutationen und die daraufhin 
eintretenden Veränderungen im Shank3-Protein nicht zu einem Verlust der Reaktionsfähigkeit 


auf Zink“, erklärte Montgomery. „Daher konnten wir zeigen, dass Zink, die Zellkommunikation 


im Gehirn verbessern kann, auch wenn diese zuvor durch die autismustypische Genmutation 


beeinträchtigt war.” 


„Zink steht eng mit der Entstehung von Autismus in 


Verbindung“ 


In der eingangs erwähnten Studie vom Herbst 2018 wurde dieser Sachverhalt erneut bestätigt. 


Studienautorin Dr. Sally Kim von der Stanford University School of Medicine schrieb: 


„Der Zinkgehalt in den Nervenzellen steht eng mit der Entwicklung von Autismus in 


Verbindung, da Zink bestimmte Synapsenproteine beeinflusst.” 


Kim und Kollegen entdeckten, dass bei der Signalübertragung in der Synapse Zink in die 
Empfängerzelle gelangt, wo es sich an zwei Proteinen binden kann - sie heissen Shank2 und 
Shank3. Diese Proteine wiederum beeinflussen die Reifung der Nervenzellen während der 


Embryonalzeit und Frühentwicklung. 


Gibt man zusätzliches Zink, beschleunigt sich die Ausreifung der Nervenzellen, so Studienleiter 
Dr. Huong Ha. Zink kann also gemeinsam mit den genannten Proteinen zu einer umfassenden 


Entwicklung der Nervenzellen und ihrer Synapsen beitragen. 


Zinkmangel in der Frühentwicklung führt zu Störungen im 


Nervensystem 


„Fehlt Zink in der Phase der Frühentwicklung, könnte dies zur Entstehung von Autismus 
beitragen, da Zinkmangel eine gestörte Synapsenreifung und Störungen neuronaler Netze zur 
Folge hat“, erklärt Professor John Huguenard, der ebenfalls an der Studie mitwirkte. Neuronale 
Netze sind Nervenzellverbunde, also miteinander vernetzte Nervenzellen, die in diesem 


speziellen Verbund gemeinsam eine bestimmte Funktion erfüllen. 


„Wenn es uns gelingt, die Interaktionen zwischen Zink und den Shankproteinen umfassend zu 
verstehen, dann könnte dies zur Entwicklung von Diagnoseverfahren, aber auch zu 


wirkungsvollen Autismus-Therapie- und Präventionsmethoden führen‘, so Huguenard weiter. 


Zink wird in der Schwangerschaft oft vergessen 


Natürlich sollte man vor und während einer Schwangerschaft darauf achten, mit ALLEN 
Vitalstoffen gut versorgt zu sein. Während das Augenmerk jedoch meist nur auf Eisen, 
Folsäure, Jod, Vitamin D und die B-Vitamine gerichet ist, wird Zink oft ganz vergessen. Doch 


gerade dieses Spurenelement lässt sich mit der Ernährung nicht immer so einfach in der 


erforderlichen Menge aufnehmen und sollte daher bei einem Vitamin- und Mineralstoffcheck 


nicht vergessen werden. 


Kann die Einnahme von Zink das Ungeborene vor 


Autismus schützen? 


Zwar fehlen noch Studien, die konkret zeigen würden, dass eine Zinksupplementierung das 
Autismusrisiko senken könnte. Nichtsdestotrotz ist eine umfassende Zinkversorgung in jedem 


Fall eine gute Idee. 


Dies bedeutet jedoch nicht, dass man nun sofort grosse Mengen Zink zu sich nehmen sollte. Es 
bedeutet lediglich, dass man einen Zinkmangel vermeiden sollte und daher zunächst den 


persönlichen Zinkstatus und den Zinkgehalt der eigenen Ernährung überprüfen sollte. 


Erst dann lässt sich entscheiden, ob man mit Hilfe einer Ernährungsumstellung die benötigten 
Zinkmengen zu sich nehmen kann (Männer 10 mg, Frauen 7 mg, Schwangere/Stillende 10/11 


mg) oder ob ein wohldosiertes Nahrungsergänzungsmittel sinnvoll wäre. 


Zink-Überdosen müssen vermieden werden 


Zink-Überdosen müssen in jedem Fall vermieden werden, da sie toxisch sind und überdies zu 
einem Kupfermangel führen können, der nun wiederum eine Blutarmut und geschwächte 


Knochen zur Folge haben könnte. 


Bedenken Sie aber auch, dass eine zinkreiche Ernährung u. U. nicht ausreichend ist, wenn 
Resorptionsstörungen im Darm vorliegen. Eine Bestimmung des Zinkspiegels im Vollblut kann 


hier Aufschluss geben. 


*Synapsen: Synapsen sind die wichtigsten Schaltstellen im Gehirn. Es sind die 
Verbindungsstellen zwischen zwei Nervenzellen (einer Sende- und einer Empfängerzelle), an 
denen die Signalübertragung statthındet. Es gibt 100 Billionen Synapsen im Gehirn eines 
Menschen. Das Zusammenspiel dieser Synapsen bestimmt das Verhalten jedes einzelnen 
Menschen. Synapsen sind - so Biochemiker Nils Brose - hochkomplexe molekulare Maschinen 
aus hunderten von verschiedenen Proteinen (Eiweissbausteinen). Das Zusammenspiel dieser 
Eiweissbausteine ist für die exakte Funktion dieser Synapsen verantwortlich. Kommt es hier zu 


Störungen, können sich Krankheiten entwickeln, u. U. auch Autismus. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wie sich Autismus von der Ernährung 
beeinflussen lässt 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


An der Entstehung von Autismus sind vermutlich viele verschiedene Faktoren beteiligt, unter 
anderem die Ernährung. Eine ganz bestimmte Ernährung soll laut wissenschaftlicher 


Ergebnisse sogar einen bestehenden Autismus positiv beeinflussen können. 


Welche Ernährung könnte bei Autismus helfen? 


Viele autistische Kinder (mehr als 80 Prozent laut einer Studie) leiden an 
Verdauungsbeschwerden, wie Durchfall, Verstopfung, Bauchschmerzen oder auch Reflux, so 
dass es naheliegend ist, schon allein deshalb auf die Ernährung zu achten. Doch welche 


Ernährung soll man bei Autismus wählen? 


Zöliakie und Autismus: Gibt es einen Zusammenhang? 


Immer wieder liest man, dass Autisten häufiger an Zöliakie leiden als andere Menschen. 





Zöliakie ist eine Autoimmunerkrankung, bei der es nach Glutenverzehr (6) zu Entzündungen 


der Darmschleimhaut kommt. Im Verlauf der Krankheit bildet sich die Darmschleimhaut 
immer weiter zurück, die Nährstoffaufnahme wird erschwert und es kommt nicht nur zu 
Verdauungsbeschwerden mit Erbrechen, Bauchweh und Durchfall, sondern auch zu 


Nährstoffmängeln und Gewichtsabnahme. 


Könnten die häufigen Verdauungsbeschwerden von Autisten somit auf eine Zöliakie 


hinweisen? Womöglich auf eine unerkannte Zöliakie? 


Mütter mit Zöliakie haben höheres Risiko, ein autistisches 


Kind zu bekommen 


Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass es in Familien mit Autoimmunerkrankungen 
(Zöliakie ist eine Autoimmunerkrankung) häufiger auch Autisten gibt, so eine Studie. Und in 
einer weiteren Untersuchung hatte sich ergeben, dass Mütter mit Zöliakie ein dreimal so hohes 


Risiko haben, ein autistisches Kind zur Welt zu bringen als Mütter ohne Zöliakie. 


Der Grund dafür ist unbekannt. Möglicherweise gibt es eine genetische Verknüpfung oder aber 
der Autismus entwickelt sich, wenn der Embryo den mütterlichen Antikörpern ausgesetzt ist 


(3). Eine Verbindung zwischen Autismus und Zöliakie ist somit nicht von der Hand zu weisen. 


Zöliakie bei Autisten nicht häufiger als bei anderen 


Menschen 


Könnte es nun aber sein, dass eine glutenfreie Ernährung, die bei Zöliakie angesagt ist, nicht 
nur die bei Autismus häufig vorkommenden Verdauungsbeschwerden in Luft auflöst, sondern 
vielleicht auch die autistischen Symptome bessert? Einfach deshalb, weil die Darmprobleme 


der Zöliakie den Autismus überhaupt erst verursachen oder wenigstens deutlich verstärken? 


Dann aber erschien im November 2013 eine Studie, in der es hiess (4), Autisten hätten nicht 
häufiger eine Zöliakie als andere Menschen, womit die Idee, eine glutenfreie Ernährung könne 


hier eventuell helfen, vom Tisch zu sein schien. 


Warum geht es manchen Autisten mit glutenfreier 


Ernährung besser? 


Warum aber berichten immer wieder Eltern, die Symptome ihrer autistischen Kinder besserten 
sich bei glutenfreier Ernährung? Möglicherweise liegt es daran, dass die Kinder keine Zöliakie 


haben, aber eine andere Form der Glutenunverträglichkeit (auch Glutensensitivität genannt), 


bei der sich sodann natürlich auch nicht die typischen Zöliakiemarker finden lassen, obwohl 


Gluten eindeutig nicht vertragen wird. 


New Yorker Forscher des medizinischen Instituts der Columbia University sowie des Celiac 
Disease Centers wollten daher herausfinden, inwiefern Kinder mit Autismus-Diagnose auf den 
Konsum von Weizengluten reagieren. Die Studienergebnisse wurden im Juni 2013 in der 
Online-Fachzeitschrift PLoS One veröffentlicht (1). 


Studienteilnehmer waren Kinder (mit und ohne Magen-Darm-Beschwerden), die gemäss den 
offiziellen Kriterien eine Autismus-Diagnose erhalten hatten, ausserdem deren Geschwister, die 


keine Autismus-Symptome zeigten sowie eine Kontrollgruppe aus gesunden Kindern. 


Man nahm Blutserumproben aller vier Gruppen und untersuchte sie auf Antikörper gegen 
Gliadin (einem Glutenbestandteil) und gegen Transglutaminase 2 (TG2). Die Transglutaminasen 
sind körpereigene Enzyme mit unterschiedlichen Aufgaben im Organismus. Bei Zöliakie bildet 
der Körper Antikörper gegen die Transglutaminase 2, so dass die Zahl dieser Antikörper ein 
wichtiger Marker zur Diagnosestellung der Zöliakie darstellt. Antikörper gegen Gliadin 


hingegen sind kein typischer Zöliakiemarker. 


Glutensensitivität bei Autismus, nicht aber Zöliakie 


Das Serum der autistischen Kinder zeigte im Vergleich zum Serum gesunder Kinder signifikant 
höhere Werte der IgG-Antikörper gegen Gliadin, wobei autistische Kinder mit Magen-Darm- 


Beschwerden mit Abstand die höchsten Werte aufwiesen. 


Die zöliakiespezifischen serologischen Marker wie z. B. Antikörper gegen TG2 waren in allen 
vier Gruppen ähnlich, zeigten also keine Auffälligkeiten. Ein Teil der autistischen Kinder 
reagierte demzufolge zwar auf Gluten, ohne jedoch an einer Zöliakie zu leiden. Der 
immunologische Mechanismus war ein anderer als jener bei Zöliakie. Die Forscher 
schlussfolgerten daraus, dass es sich um eine zöliakieunabhängige Glutensensitivität mit 


Immunsystembeteiligung handeln müsse. 


Eine Glutensensitivität kann sich in ganz ähnlichen Beschwerden wie die Zöliakie äussern, 
doch können sich hier genauso solche Symptome zeigen, die man auf Anhieb gar nicht mit 
dem Verdauungssystem in Verbindung bringen würde. Dazu gehören Migräne und chronische 
Müdigkeit genauso wie Hyperaktivität, das Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom (ADS) und - 


womöglich auch autistische Störungen. 


Könnte die Glutenunverträglichkeit also in irgendeiner Weise zu Autismus oder anderen 


neurologisch bedingten Verhaltensänderungen führen? 


Kann Gluten zu Autismus führen? 


Die New Yorker Studie könnte auf folgenden Wirkmechanismus hinweisen: Bei Anwesenheit 
von Gliadin-Antikörpern könnte es zu sog. Kreuzreaktionen mit bestimmten Strukturen 
innerhalb des Nervensystems kommen. In diesem Falle würden die Antikörper also nicht nur 
das Gliadin angreifen, sondern genauso körpereigene Strukturen des Nervensystems, wenn 
diese dem Gliadin ähneln. Entgegen aller Erwartungen könnte sich also auch eine 


Glutensensitivität mit einem Autoimmungeschehen äussern (nicht nur die Zöliakie). 


Wenn nun jedoch körpereigene Bereiche des Nervensystems durch ein solches 
Autoimmungeschehen beeinträchtigt würden, könnte dies natürlich zu einem grossen 
Spektrum an neurologischen Problemen führen, wie beispielsweise Neuropathien 
(Erkrankungen des peripheren Nervensystems mit Symptomen wie z. B. Taubheitsgefühlen in 
Händen und Füssen, Kribbeln u. a.), Ataxie (Störungen der Bewegungskoordination, z. B. 
Unfähigkeit zu stehen, zu sitzen etc.) Anfälle und neurologisch bedingte Verhaltensänderungen 


- darunter Manien, Schizophrenie und Autismus. 


Viele der Symptome, die bei Menschen mit Autismus zu beobachten sind, könnten folglich das 
Resultat einer Immunreaktion auf die Belastung mit (Weizen-)Gluten sein - und zwar 
unabhängig davon, ob dabei zöliakiespezifische Blutmarker vorhanden sind oder nicht. Eine 


glutenfreie Ernährung könnte daher ein Versuch wert sein! 


Genau das bestätigen Forscher in einer Veröffentlichung von 2018 (7), in der sie davon 
ausgehen, dass es eine bestimmte Autismus-Untergruppe (einen sog. Sub-Typus) gibt, der mit 
einer Glutenunverträglichkeit in Verbindung steht. Den Betroffenen dieses Sub-Typus könnte 


somit auch mit einer glutenfreien Ernährung geholfen werden. 


Und schon 2012 erschien eine Untersuchung (8) mit dem Titel: "Gluten- and casein-free dietary 
intervention for autism spectrum conditions", in der es hiess: Die Mehrheit der zu diesem 
Thema veröffentlichten Studien zeigen nach einer Umstellung auf eine gluten- und/oder 


kaseinfreie Ernährung signifikante positive Veränderungen in der Symptomatik. 


Fallstudie: Autistisches Kind mit gluten- und kaseinfreier 


Ernährung geheilt 


Im Fachmagazin Journal of Child Neurology wurde im August 2013 von einer Fallstudie über 
ein Mädchen mit Autismus berichtet (2). Das Kind litt ausserdem an Epilepsie und reagierte 
kaum auf herkömmliche Therapien. Nachdem es jedoch eine gluten- und kaseinfreie Diät 


erhalten hatte, zeigte es alsbald eine markante Verbesserung sämtlicher Krankheitssymptome. 


Mit Einsetzen der Pubertät kam es wieder verstärkt zu Anfällen, die sich mit Medikamenten 
nicht zufrieden stellend kontrollieren liessen. Daraufhin erhielt das Mädchen eine ketogene 


Diät, die weiterhin gluten- und kaseinfrei war. Ein wichtiger Bestandteil neben reichlich 


Gemüse waren mittelkettige Fettsäuren (wie sie auch z. B. im Kokosöl enthalten sind), die 


gleichzeitig Hauptfettlieferant dieser Ernährung waren - statt z. B. Butter, Sahne oder den 





herkömmlichen Pflanzenölen. 


Mit dieser Ernährungsweise zeigten sich signifikante Verbesserungen im Hinblick auf ihre 
Epilepsie. Gleichzeitig konnten das ebenfalls vorhandene sehr starke Übergewicht abgebaut 


und die kognitiven und verhaltensbezogenen Fähigkeiten verbessert werden. 


Im Laufe der Jahre sank die von der Patientin erreichte Punktezahl auf der Childhood Autism 
Rating Skala von 49 auf 17. Die Childhood Autism Rating Skala dient der Einschätzung des 
Autismus-Grades eines Kindes, wobei ab einem Wert von 30 und höher eine autistische 


Störung vorliegt. 


Bei beschriebener Patientin konnten folglich mit einem letztendlich erzielten Wert von 17 
keine autistischen Symptome mehr beobachtet werden. Gleichzeitig stieg ihr 


Intelligenzquotient um 70 Punkte. 


Glutenfreie Ernährung ist bei Autismus ein Versuch wert! 


Etliche Eltern mit autistischen Kindern achten daher nicht nur auf eine glutenfreie Ernährung. 
Meist wird die glutenfreie Ernährung auch gleichzeitig milchfrei oder zumindest kaseinfrei 


gehalten (Kasein ist eines von mehreren Eiweissen in der Milch). 


Zwar nicht immer, aber doch in einigen Fällen konnte diese Ernährung das Befinden der Kinder 
wesentlich verbessern (5). Es ist also davon auszugehen, dass nicht alle, jedoch wenigstens ein 

Teil der autistischen Kinder von einer bestimmten Ernährungsform profitieren kann, so dass es 
offensichtlich eine gute Idee zu sein scheint, bei Autismus bestimmte Ernährungsformen zu 


testen. 


Nun wird aber häufig vor einer glutenfreien Ernährung gewarnt, als handle es sich hier um eine 
Mangelernährung und als müssten glutenfrei ernährte Kinder schrecklich leiden. Natürlich 
kann eine glutenfreie Ernährung ganz unterschiedlich gestaltet werden (wie wohl jede 


Ernährungsform) - nämlich gesund, aber auch sehr ungesund. 


Eine gesunde glutenfreie Ernährung versorgt sogar meist mit mehr Vitalstoffen als eine 
herkömmliche glutenhaltige Ernährung, so dass sie keinerlei Gefahr darstellt. Im Gegenteil! 
Wir haben zu dieser Thematik hier bereits ausführlich berichtet: Glutenfreie Ernährung - aber 


richtig! und hier: Glutenfreie Ernährung; Verbraucherzentralen raten ab - Wir klären auf 


Da alle unsere Rezepte milchfrei sind, sind sie automatisch auch kaseinfrei, so dass Sie 


sämtliche glutenfreien Rezepte aus unserem Kochstudio ausprobieren können. 


Korrektur/Ergänzung vom 15.4.2020 


Wir haben unter "Kann Gluten zu Autismus führen?" zwei weitere Quellen hinzugefügt: Die 
Studien/Quellen (7) und (8). 


Quellen 


(1)Lau NM, Green PHR et al., Markers of Celiac Disease and Gluten Sensitivity in 
Children with Autism, PloS One, Juni 2013 


(2)Herbert MR, Buckley JA., Autism and dietary therapy: case report and review of the 


literature, Journal of Child Neurology, August 2013 


(3)Atladöttir HO et al. Association of Family History of Autoimmune Diseases and 


Autism Spectrum Disorders. Pediatrics. 2009 Aug;124(2):687-94. 


(4)Ludvigsson JF et al., A Nationwide Study of the Association Between Celiac Disease 
and the Risk of Autistic Spectrum Disorders, JAMA Psychiatry. 2013 Nov;70(11):1224-30. 


(5)Piwowarczyk A et al. Gluten- and Casein-free Diet and Autism Spectrum Disorders in 
Children: A Systematic Review, European Journal of Nutrition. 2017 Jun 13. (epub ahead 


of print) 


(6)Gluten ist ein Proteinkomplex, der bevorzugt im Weizen zu finden ist, aber auch in 
anderen Getreidearten enthalten ist, wie z. B. in Dinkel, Gerste und Roggen. Allerdings 
enthält jede Getreideart ein artspezifisches Gluten, so dass es Menschen gibt, die z. B. 


Dinkel gut vertragen, Weizen aber nicht. 


(7)Rahmoune H, Boutrid N. Autism & Gluten: The Proof By Regression!. Pediatr Neurol 
Briefs. 2018;32:9. Published 2018 Sep 14. doi:10.15844/pedneurbriefs-32-9 


(8)Whiteley, Paul & Shattock, Paul & Knivsberg, Ann-Mari & Seim, Anders & Reichelt, 
Karl & Todd, Lynda & Carr, Kevin & Hooper, Malcolm. (2012). Gluten- and casein-free 
dietary intervention for autism spectrum conditions. Frontiers in human neuroscience. 


6. 344. 10.3389/fnhum.2012.00344. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sulforaphan gegen Autismus 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Sulforaphan ist ein Stoff, der besonders in Brokkoli und Brokkoli-Sprossen vorkommt. Laut 
aktueller Studienlage verbessert Sulforaphan ganz erheblich das Krankheitsbild von Autisten. 
Sulforaphan wirkt unter anderem gegen freie Radikale und bekämpft Entzündungen. Damit 
hebelt es einen Teil jener Mechanismen aus, die unter Verdacht stehen, Autismus zu fördern. 
Da Sulforaphan ausserdem gegen Krebs und Arthritis eingesetzt werden kann, liegt hier eines 


der potentesten Nahrungsergänzungsmittel unserer Zeit vor. 


Autismus: Entwicklungsstörung mit schwerwiegenden 


Folgen 


Autismus ist eine schwerwiegende Entwicklungsstörung, die schon im frühen Kindesalter 


auftritt und den betroffenen Menschen ein Leben lang prägt. 


Autistische Menschen haben grosse Schwierigkeiten bei der sozialen Interaktion und sind mit 
den Anforderungen ihrer Umwelt überfordert. Zusätzlich fallen sie durch eine ungewöhnliche 


Ausdrucksweise auf (z. B. eigene seltsame Wortschöpfungen, häufiges Fragen oder auch 


stereotype Äusserungen, die nicht immer zur Situation zu passen scheinen) sowie durch ein 


allgemein andersartiges Verhalten. 


Gleichzeitig sind die meisten Autisten aussergewöhnlich intelligent und/oder weisen sog. 


"Nischenbegabungen" auf, beispielsweise verfügen sie über ein fotografisches Gedächtnis. 


Schätzungen zufolge leiden ein bis zwei Prozent der Menschen unter Autismus, die meisten 


davon sind Männer. 


Doch gibt es offenbar auch Mittel, die bereits bestehende Autismus-Symptome lindern 


können, wie etwa Sulforaphan: 


Sulforaphan: Ein Stoff gegen Krebs und Arthritis 


Sulforaphan ist ein sekundärer Pflanzenstoff, der sich vor allem in Kreuzblütengewächsen wie 
etwa Brokkoli, Rosenkohl und Radieschen oder deren Sprossen (Brokkoli-Sprossen, Kohl- 


Sprossen, Radieschen-Sprossen etc.) findet. 


Zahlreiche Forscher haben bereits die gesundheitsfördernde Wirkung von Sulforaphan 
erkannt. So wirkt der Stoff beispielsweise stark antioxidativ, was bedeutet, dass er massiv 


gegen freie Radikale im Körper vorgehen kann. 


Auf diese Weise senkt Sulforaphan das Krebsrisiko. Doch auch eine bereits bestehende 
Krebserkrankung - selbst im fortgeschrittenen Stadium - bekämpft Sulforaphan äusserst 
effektiv. 


Da Sulforaphan auch eine stark entzündungshemmende Wirkung aufweist, lindert es 


gleichzeitig chronisch entzündliche Erkrankungen wie Arthritis und Asthma. 


Sulforaphan gegen Autismus 


Oxidativer Stress, also Schäden, die durch freie Radikale im Körper verursacht werden, gehört 
neben entzündlichen Prozessen und Schäden an der DNA (Erbgut), die übrigens auch von 
freien Radikalen herrühren können, zu denjenigen Mechanismen, die auch bei Autismus eine 


Rolle spielen sollen. 


Das Forscherteam um Kanwaljit Singh vom Massachusetts Hospital for Children im US- 
amerikanischen Lexington wollte daher herausfinden, ob Sulforaphan nicht auch Autismus- 


Symptome lindern könnte. 


Zu diesem Zweck führten sie eine Studie an vierundvierzig männlichen Autisten im Alter von 


dreizehn bis siebenundzwanzig Jahren durch. 


Sie teilten die Studienteilnehmer nach dem Zufallsprinzip in zwei Gruppen ein. Die 


Kontrollgruppe bestand aus fünfzehn Teilnehmern, die ein Placebo erhielten. 


Die anderen neunundzwanzig Teilnehmer bekamen über achtzehn Wochen hinweg 9 bis 27 
Milligramm konzentriertes Sulforaphan in Form eines Sulforaphan-Brokkoli-Sprossen-Extraktes 


- hergestellt aus Brokkoli-Sprossen, die drei Tage lang keimten. 


Die Ergebnisse waren erstaunlich: 


Sulforaphan schwächt Autismus-Symptome 


In der Sulforaphan-Gruppe hatten sich die Autismus-Symptome nach Ablauf der 18-wöchigen 


Studie um ein Drittel verbessert. 
In der Kontrollgruppe verbesserte sich die Schwere der Symptome dagegen nur unerheblich. 


Vier Wochen nach Ende der Studie hatte sich die Intensität der Symptome in der Sulforaphan- 


Gruppe denen in der Kontrollgruppe jedoch wieder angeglichen. 


Das bedeutet, dass Sulforaphan die Symptome zwar lindern kann, die eigentliche Erkrankung 
jedoch nicht aus der Welt schafft, so dass die Einnahme von Sulforaphan dauerhaft fortgesetzt 


werden müsste. 


Nichtsdestotrotz sind die Ergebnisse dieser Studie ein grosser Durchbruch in der 
Autismusforschung. Medikamentös lässt sich die Entwicklungsstörung nämlich bislang nicht 
behandeln. 


Alternative Behandlungsangebote wie eine kognitive Verhaltenstherapie führen in der Regel 


ebenfalls zu wenig durchschlagenden Erfolgen. 


Sulforaphan hemmt autismustypische Prozesse 


Kanwaljit Singh und seine Kollegen erklären sich den Einfluss von Sulforaphan auf Autismus- 


Symptome mit unterschiedlichen Wirkmechanismen. 


Neben der Bekämpfung von freien Radikalen und Entzündungen im Körper sorgt Sulforaphan 


zum Beispiel auch dafür, dass der Körper vermehrt Glutathion herstellt. 


Dieses Tripeptid ist ein körpereigenes Antioxidans. Es stärkt unter anderem die Immunabwehr 
und erhöht die Durchblutung. Bei Autisten ist jedoch ausgerechnet die Glutathion-Synthese 
oft gehemmt, der Glutathion-Spiegel daher zu niedrig. 


Auch die "Kraftwerke" der Körperzellen, die sogenannten Mitochondrien, funktionieren bei 
Autismus nicht richtig. Hier schafft Sulforaphan ebenfalls Abhilfe und fördert deren 
Funktionstüchtigkeit. 


Brokkoli allein reicht nicht aus 


Der natürliche Sulforaphangehalt von Brokkoli und anderen Kohlgemüsearten reicht übrigens 
nicht aus, um Autismus-Symptome lindern zu können. Die Wissenschaftler arbeiteten daher 
mit einem hochdosierten Nahrungsergänzungsmittel mit konzentriertem Sulforaphan aus 


Brokkolisprossen. 


Es genügt also nicht, täglich ein bisschen Brokkoli zu essen, um bei bestehenden Krankheiten 


oder Störungen vom darin enthaltenen Sulforaphan zu profitieren. 


Um die 9 bis 27 Milligramm Sulforaphan täglich zu sich zu nehmen, die in der Studie zur 
Anwendung kamen, genügt die Einnahme von einer Tagesdosis (3 Gramm) Broccoraphan, 
einem Produkt aus Brokkolisprossen, das über besonders hohe Sulforaphanwerte verfügt. 
Noch höher dosiert ist Sulforaphan Brokkoliextrakt von effective nature, das pro Tagesdosis 
100 mg Sulforaphan liefert. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Kanwaljit Singh et al., "Sulforaphane treatment of autism spectrum disorder (ASD)”, 
Proceedings ofthe National Academy of Sciences, September 2014, 
("Sulforaphanbehandlung bei Autismus”) 


e Borre YE et al., "The impact of microbiota on brain and behavior: mechanisms &amp; 
therapeutic potential”, Advances in experimental medicine and biology, 2014, (Der 
Einfluss der Darmflora auf das Gehirn und Verhalten: Mechanismen und therapeutisches 
Potential) 


e Lau NM, Green PHR et al., "Markers of Celiac Disease and Gluten Sensitivity in Children 
with Autism", PloS One, Juni 2013, (Zöliakiemarker und Glutensensitivität bei Kindern 


mit Autismus) 


e Herbert MR, Buckley JA., "Autism and dietary therapy: case report and review ofthe 
literature", Journal of Child Neurology, August 2013, (Autismus und seine 


Ernährungstherapie: Fallstudie und Review der vorliegenden Literatur) 


e Adams JB et al., "Gastrointestinal flora and gastrointestinal status in children with autism- 
-comparisons to typical children and correlation with autism severity." BMC 


Gastroenterol. 2011 Mar 16;11:22. (Die Rolle der Darmflora bei Kindern mit Autismus) 


e De Theije CG et al., "Pathways underlying the gut-to-brain connection in autism 
spectrum disorders as future targets for disease management." Eur ] Pharmacol. 2011 Jul 


27. (Die Verbindung zwischen Darm-Gehirn Kommunikation und Autismus) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Autogenes Training 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Das Autogene Training ist eine effektive und gleichzeitig leicht durchzuführende 
Entspannungsmethode. Nach einer Anleitung durch einen Trainer, ein gutes Buch oder eine 
entsprechende CD bzw. App kann jeder für sich zu Hause das Autogene Training anwenden. Es 
kostet nichts und ist in akuten Stresssituationen eine zuverlässige Hilfe. Bei chronischem Stress 
oder auch bei Depressionen oder Angststörungen sollte das Autogene Training regelmässig 
und über einen längeren Zeitraum hinweg durchgeführt werden. 


Autogenes Training - Körper und Geist aktiv beeinflussen 


Autogenes Training ist eine Methode der positiven Selbstbeeinflussung - eine Art 
Selbsthypnose. Durch sie soll der Übende eigenständig körperliche und seelische Entspannung 
und Ruhe herbeiführen mit dem Ziel, die allgemeine Leistungsfähigkeit - und damit die 


Gesundheit - zu verbessern. 


Der Begriff autogenes Training beinhaltet bereits die wichtigsten Elemente des Konzepts: Zum 


einen werden die Techniken autogen, das heißt selbstgestaltet durchgeführt, zum anderen 


deutet das Wort Training darauf hin, dass die Methode nur durch wiederholte Übung Erfolg 


verspricht. 


Die Selbstentspannung durch autogenes Training erfolgt durch Formeln, wie beispielsweise: 


e Ich bin ruhig und tief entspannt 

e Mein Herz schlägt ruhig und gleichmäßig 

e Meine Arme und Beine sind wohlig warm etc. 
Diese Formeln und Sätze werden nicht vom Therapeuten vorgesprochen. Vielmehr hat jeder 
Übende seine eigenen Formeln, mit denen er sich günstig beeinflusst. Sie werden in Gedanken 


ausgesprochen. Das ist wichtig, damit die Hypnose nicht über den Therapeuten stattfindet, 


sondern vom Übenden selbst herbeigeführt wird. 


Die persönlichen Formeln werden so lange an die täglichen Übungen - bei denen zwischen der 
Liege- und Sitzhaltung gewechselt wird - angehängt, bis die erwünschte Wirkung verlässlich 
eingetreten ist. Die Formel prägt sich durch regelmäßiges Wiederholen im Unterbewusstsein 


ein. 


Durch Autogenes Training seinen Geist aktiv beeinflussen 


Autogenes Training ermöglicht dem Praktizierenden, Einfluss auf bestimmte Vorgänge in 
seinem Körper zu nehmen und somit körperliche wie auch seelische Störungen selbst 


auszugleichen. 


Besonders angezeigt ist das autogene Training bei: 


e Schlaflosigkeit 

e Konzentrationsschwierigkeiten 
e Bluthochdruck 

e Kopfschmerzen 


e Psychischen Belastungen uvm. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Autoimmunerkrankung durch Impfung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 18 April 2021 


Geimpft wird viel - ob Erwachsene, Kinder oder Haustiere. Gleichzeitig nimmt die Zahl der 
Autoimmunerkrankungen immer weiter zu. Könnte es hier einen Zusammenhang geben? 
Impfungen zielen immerhin direkt auf eine Stimulation des Immunsystems ab, und 
Autoimmunerkrankungen bezeichnen eine Überaktivität des Immunsystems. In der 
Schulmedizin gelten die Ursachen der Autoimmunerkrankungen als unbekannt. Verschiedene 
Studien aber konnten zeigen: Impfungen sind sehr wohl an der Entstehung von 


Autoimmunerkrankungen beteiligt. 


Impfungen und Autoimmunerkrankungen - Die 


Verbindung 


Heutzutage gelten Impfbegeisterteals besonders verantwortungsbewusste Menschen. Und oft 
passiert auch nichts, wenn geimpft wird. Gleichzeitig aber steigt die Zahl der 


Autoimmunerkrankungen immer weiter an - ohne dass eine Ursache dafür bekannt wäre. 


Fragen Sie jedoch Ihren impfenden Arzt - ob Humanmediziner oder Veterinär - nach einem 


möglichen Zusammenhang, wird er einen solchen mit Sicherheit vehement abstreiten. 


Auch wenn Sie selbst an einer Autoimmunerkrankung leiden und durch eine Impfung einen 


Schub befürchten, wird Ihr Arzt alle Ihre Bedenken zerstreuen wollen. 


Genauso verhält es sich mit Ihrem Tierarzt, wenn Ihr Haustier (Hund oder Katze) von einer 


Autoimmunerkrankung betroffen ist und Sie es deshalb nicht (mehr) impfen lassen möchten. 


Stets heisst es, ein Schub oder eine Verschlechterung der Autoimmunerkrankung sei durch 


eine Impfung nicht zu befürchten. 


Im Gegenteil, gerade bei Autoimmunerkrankungen solle man besonders tüchtig impfen 
(natürlich nicht im Schub, aber ausserhalb), da die Betroffenen auf Impfungen nicht mit einer 
so guten Antikörperproduktion reagieren als Gesunde und daher - wenn sie nicht gut 


durchgeimpft seien - über keinen so guten Schutz verfügen. 


Wie also sind Impfungen bei Autoimmunerkrankungen einzuschätzen? Sind sie harmlos? Oder 
können sie Schübe triggern? Und wie ist es beim Gesunden? Können Impfungen das 


Immunsystem so aus dem Gleichgewicht werfen, dass Autoimmunerkrankungen entstehen? 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


Impfzusätze gelten als potentielle Auslöser für 


Autoimmunerkrankungen 


Impfstoffe - ob für Mensch oder Tier - enthalten bekanntlich etliche giftige Impfzusätze wie z. 
B. Quecksilber (nicht mehr in Kleinkinderimpfstoffen, aber in Tier- und in manchen 


Erwachsenenimpfstoffen), Aluminium, Squalen etc. 


1. Quecksilber und Autoimmunerkrankungen 


Forscher der US-amerikanischen University of Michigan veröffentlichten im Februar 2015 
Studienergebnisse, denen zufolge Quecksilber eine bedeutende Rolle bei der Entstehung von 


Autoimmunerkrankungen spielt. 
Studienleiterin Prof. Emily Somers verkündete: 


"In unser Studie war die persönliche Belastung des Patienten mit Quecksilber der 


Hauptrisikofaktor für eine Autoimmunerkrankung." 


Je mehr Quecksilber sich nämlich im Körper der Studienteilnehmer befand, desto 
wahrscheinlicher war, dass sich bei diesen im Laufe der Folgejahre eine Autoimmunerkrankung 


entwickelte. 


2. Squalen und Autoimmunerkrankungen 


Andere Begleitstoffe - sowohl in Human- als auch in Tierimpfstoffen - können bestimmte ölige 
Substanzen (Squalen) sein. Auch diese stehen im Verdacht, Autoimmunreaktionen wie z.B. 
Lupus erythematodes auslösen zu können - wie schon 2003 im Journal of Autoimmunity 


berichtet wurde. 


3. Aluminium und Autoimmunerkrankungen 


Ein sehr bekannter Zusatz in Impfstoffen ist ferner das Aluminium. Über dessen 
krankheitserregendes Potential (z. B. im Hinblick auf Alzheimer, ALS (Amyotrophe 


Lateralsklerose), Autismus) haben wir bereits ausführlich berichtet: Aluminium in Impfstoffen 


Was nun das steigende Risiko von Autoimmunerkrankungen durch Aluminium betrifft, so 
zitierten wir damals schon die Forscher Tomljenovic und Shaw, die schrieben, dass 
"Herausforderungen des Immunsystems - z. B. durch Impfungen - in einer frühen 
Entwicklungsphase (also bei Kindern) zu dauerhaft schädlichen Veränderungen im Gehirn und 


im Immunsystem führen können". 


Die beiden Wissenschaftler fanden heraus, dass insbesondere solche Impfstoffe, die mehr als 
zwei Zusätze enthalten, die körpereigenen Schutzmechanismen gegen Autoimmunprozesse 


überwinden können. 


Seit einigen Jahren gibt es überdies für eine spezielle Gruppe von Autoimmunerkrankungen, 
die nach Impfungen auftreten, sogar eine eigene Bezeichnung. Man fasst sie unter dem Begriff 
ASIA zusammen (Autoimmun-Syndrom, induziert durch Adjuvantien - Adjuvantien sind 


Impfzusätze). 


Doch sind nicht nur die Zusätze in Impfstoffen bedenklich. Auch die erwünschte Aktivierung 
des Immunsystems durch die Impfung kann zu einer Überreaktion des Immunsystems und 


damit zu einer Autoimmunerkrankung führen bzw. das Risiko einer solchen erhöhen. 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Erwünschte Impf-Wirkung kann zu unerwünschten 


Autoimmunreaktionen führen 


Im englischen Sprachraum spricht man bereits von sog. post-vaccination autoimmune diseases, 
also von Autoimmunerkrankungen, die infolge einer Impfung und ihrer 


immunsystemaktivierenden Wirkung entstehen können. 


Dazu gehören beispielsweise der systemische Lupus erythematodes, die rheumatoide Arthritis, 
entzündliche Myopathien, die Multiple Sklerose, das Guillain-Barr&-Syndrom, der Diabetes Typ 


ı und die Vaskulitis (entzündliche Autoimmunprozesse in den Blutgefässen). 


In einer Studie (2005 im Fachmagazin Vaccine veröffentlicht) fand man eine Verbindung 
zwischen viralen Impfungen und der Entstehung von Autoimmunerkrankungen wie z. B. von 


Arthropathien, neurologischen Störungen oder auch einer Thrombozytopenie. 


Mehr Kinder mit Diabetes durch Impfungen? 


Bei Kindern hat man die HiB-Impfung (gegen HiB wird meist im Rahmen der 
Sechsfachimpfungen geimpft) mit der gehäuften Entstehung von Diabetes Typ ı in Verbindung 
gebracht - wie beispielsweise schon 1993 und 1999 in verschiedenen Fachmagazinen berichtet 


wurde. 
Barthelow und Classen schrieben dazu im British Medical Journal, dass 


"eine ursächliche Verbindung zwischen insulinabhängigem Diabetes mellitus und der HiB- 


Impfung wahrscheinlich sei." 


Und die Impfung gegen Hepatitis B soll in der Lage sein - so die Forscher rund um Dr. E. 
Piaggio von verschiedenen französischen Universitätskliniken - "eine zerstörerische 


Immunantwort zu triggern" (2005 im Journal of Autoimmunity). 


Wie Impfungen Autoimmunprozesse triggern 


Über welche Mechanismen Impfungen Autoimmunerkrankungen triggern können, erklärten im 
Jahr 2013 De Martino und Kollegen ausführlich in einer Übersichtsarbeit. Darin schreiben sie 


unter anderem: 


"Impfstoffe können Autoimmunprozesse verursachen, indem sie die Zytokinproduktion 
aktivieren, für die Entstehung eines anti-idiotypischen Antikörper-Netzwerkes sorgen, die 
Expression histokompatibler Leukozyt-Antigene fördern, die Modifizierung von 
Oberflächenantigenen in die Wege leiten, die Entstehung neuer Antigene anregen sowie eine 
molekulare Mimikrie, eine Bystander-Aktivierung, die Ausbreitung von Epitopen und die 


polyklonale Aktivierung von B-Zellen verstärken." 


Jede einzelne dieser Aktionen erhöht das Risiko einer Autoimmunerkrankung. 


Impfungen verursachen Autoimmunerkrankungen - aber 


nur bei genetischer Veranlagung 


Nichtsdestotrotz entwickelt natürlich nicht jeder, der gut durchgeimpft ist, eine 


Autoimmunerkrankung. 


Für diesbezüglich empfindliche Menschen jedoch oder für jene, die eine entsprechende 
genetische Vorbelastung aufweisen, kann eine Impfung oder mehrere Impfungen der Tropfen 
sein, der das Fass endgültig zum Überlaufen bringt, sprich zur Auslösung einer 
Autoimmunerkrankung führt, die vielleicht ohne Impfung und trotz genetischer Disposition 


nicht aufgetreten wäre. 


Und so wird in unterschiedlichen Studien darauf hingewiesen, dass Kinder mit entsprechend 
genetisch festgelegter erhöhter Empfänglichkeit für die Entwicklung von 
Autoimmunerkrankungen zur Kategorie jener Menschen gehören, die einem hohen Risiko für 


Impfnebenwirkungen unterliegen. 


Arthritis bei Kindern als Impfnebenwirkung 


Zu den autoimmunen Impfnebenwirkungen empfindlicher Kinder gehört auch die juvenile 
rheumatoide Arthritis - ein schmerzhafte chronisch entzündliche Gelenkerkrankung, die sich 


bei sehr kleinen Kindern zunächst in erhöhter Weinerlichkeit zeigt. 


Die Kinder möchten sich tragen lassen und nehmen eine Schonhaltung ein, was dann jedoch 
mit Entwicklungs- und Wachstumsstörungen sowie Sehnen-/Bänderverkürzungen und 


Muskelschwund einhergeht. 


Aufgrund dieser Fakten rieten französische Wissenschaftler schon 2004 im European Journal of 
Dermatology, dass bei der Neuentwicklung von Impfstoffen immer auch deren Potential, 


Autoimmunerkrankungen triggern zu können, berücksichtigt und untersucht werden muss. 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


Weitere Ursachen für Autoimmunerkrankungen 


Weitere Ursachen für Autoimmunerkrankungen sind neben Impfungen einerseits die 
Ernährung und andererseits der Gesundheitszustand der Darmflora. Beide Möglichkeiten 
werden von der Schulmedizin nicht wirklich ernst genommen, obwohl Studien auch hier 


eindeutige Zusammenhänge feststellen konnten. 


Sollten Sie bereits an einer Autoimmunerkrankung leiden oder sollten in Ihrer Familie 
Autoimmunerkrankungen an der Tagesordnung sein, wäre es empfehlenswert, nur jene 


Impfungen durchführen zu lassen, die wirklich unverzichtbar sind. Dasselbe gilt für Haustiere. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Autoimmunerkrankungen durch Quecksilber? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Quecksilber könnte eine massgebliche Ursache von Autoimmunerkrankungen sein. Immer 
mehr Menschen leiden an Hashimoto, Lupus, Arthritis und vielen anderen 
Autoimmunerkrankungen. Gleichzeitig zeigt sich, dass Fisch und Meeresfrüchte immer stärker 
mit Quecksilber belastet sind. Quecksilber scheint gerade jene Risikofaktoren herbeizuführen, 
die letztendlich die Wahrscheinlichkeit für Autoimmunerkrankungen erhöhen. Wie vermeidet 
man den Kontakt mit Quecksilber? Und worauf sollte man beim Fischverzehr achten, um so 


wenig Quecksilber wie möglich aufzunehmen? 


Autoimmunerkrankungen - Was könnte die Ursache sein? 


Bei einer Autoimmunerkrankung spielt das Immunsystem verrückt und greift körpereigene 


Organe oder Gewebe an - ganz genauso als wären es Krankheitserreger. 


Zu den bekanntesten Autoimmunerkrankungen gehören Hashimoto (chronische 





Schilddrüsenentzündung), Lupus Erythematodes, Multiple Sklerose oder auch die Psoriasis ( 
Schuppenflechte). 


Die Ursachen für Autoimmunerkrankungen gelten in der Schulmedizin als noch relativ 


ungeklärt. 


Wissenschaftliche Studien konnten jedoch bereits einen Zusammenhang zwischen 
Autoimmunerkrankungen und der Ernährungsweise sowie dem Gesundheitszustand der 


Darmflora herstellen. 


Forscher der US-amerikanischen University of Michigan wollten nun in Erfahrung bringen, 
inwieweit Umweltfaktoren - wie z. B. die Quecksilberbelastung der Nahrung - eine Rolle bei 


der Entstehung von Autoimmunerkrankungen spielen. 


Kann Quecksilber eine Ursache für 


Autoimmunerkrankungen sein? 


Prof. Emily Somers, die die Forschungen leitete, berichtet: 


„In unser Studie war die persönliche Belastung des Patienten mit Quecksilber der 


Hauptrisikofaktor für eine Autoimmunerkrankung.” 


Einmal aufgenommen reichert sich Quecksilber im Körpergewebe an und kann nicht mehr so 
einfach wieder ausgeschieden werden. Auf diese Weise kann das hochgiftige Schwermetall 


signifikante Gesundheitsprobleme verursachen. 


Die Analyse der Daten von Frauen im Alter von 16 bis 49 Jahren ergab, dass eine höhere 
Quecksilberbelastung mit einem höheren Spiegel an Autoantikörpern einherging. 


Autoantikörper sind Antikörper, die gegen körpereigenes Gewebe gerichtet sind. 


Je mehr Quecksilber sich also im Körper der Studienteilnehmerinnen befand, desto 
wahrscheinlicher war, dass deren Immunsystem früher oder später den eigenen Körper 


angreifen und somit eine Autoimmunerkrankung ausbilden würde. 


Zwar führt die Gegenwart von Autoantikörpern nicht automatisch zur Entstehung einer 


entsprechenden Erkrankung. 


„Wir wissen aber, dass die Anwesenheit von Autoantikörpern die Entwicklung einer 


Autoimmunerkrankung wahrscheinlicher macht‘, 
betont Prof. Somers. 


Eine Vermehrung von Autoantikörpern könne schon Jahre vor dem ersten Auftreten von 


Symptomen beobachtet werden. 


Daher solle man sich so gut es gehe, vor Quecksilber in Acht nehmen und potentielle 


Quecksilberquellen möglichst weiträumig meiden, raten die Wissenschaftler. 


Mögliche Quecksilber-Quellen 


Zwei wichtige Quecksilberquellen sind heutzutage nach wie vor Amalgam-Zahnfüllungen, die 


zur Hälfte aus Quecksilber bestehen sowie der Verzehr von Meeresfrüchten und Fisch. 


Quecksilberhaltige Amalgamfüllungen 


Selbst wenn man sich für eine Entfernung der quecksilberhaltigen Zahnfüllungen entscheidet, 
muss eine solche höchst sorgfältig und fachmännisch durchgeführt werden, damit der Patient 
beim Herausbohren nicht erst recht mit frei werdenden Quecksilberstäuben und -dämpfen 


vergiftet wird. 


Auch ist eine anschliessende Quecksilberausleitung von grösster Wichtigkeit. Wie eine solche 
durchgeführt werden kann, erfahren Sie zum Beispiel hier: Amalgam entfernen - Quecksilber 


ausleiten 


Quecksilber in Fisch 


Fisch enthält natürlich auch wertvolle Nähr- und Vitalstoffe. Dennoch sollte man den Fisch- 
Verzehr nicht übertreiben - was besonders für Frauen mit Kinderwunsch, für Schwangere und 
Stillende gilt, da diese offenbar stärker von Autoimmunerkrankungen bedroht sind, als andere 


Personengruppen - so die Wissenschaftler rund um Prof. Somers. 


Die Experten empfehlen den Risikogruppen, nicht mehr als 3430 Gramm Fisch wöchentlich zu 
sich zu nehmen. Wenn der Fischverzehr in diesem Rahmen bliebe, seien keine 


Gesundheitsschäden durch Quecksilber zu befürchten. 


Wie kommt es zur Quecksilberbelastung im Fisch? 


In der Hauptsache sind es industrielle Verunreinigungen der Meere, die dazu führen, dass 
mittlerweile zahlreiche Fischsorten bedeutende Quecksilbermengen aufweisen. Daher ist es 
wichtig, zwischen den einzelnen Sorten und auch der Herkunft des Fisches zu unterscheiden, 


denn die Quecksilberbelastung variiert je nach Fischsorte stark. 


Wie Sie in unserem Artikel Fisch - belastet und giftig erfahren haben, liegt in Fischen überdies 


auch noch meist Methylquecksilber vor, eine besonders giftige Quecksilberverbindung. 


Forscher der Woods Hole Oceanographic Institution in Massachusetts/USA ermittelten, dass 


sich der Quecksilbergehalt der Meere in den vergangenen 150 Jahren verdreifacht hat. 


Insgesamt befinden sich schätzungsweise bis zu 80.000 Tonnen Quecksilber in den 


Weltmeeren. Besonders stark betroffen ist der Nordatlantik. 


Weitestgehend unklar ist, wie sich diese Veränderungen auf die Lebewesen im Meer auswirken 
werden. Es sei möglich, so die Forscher, dass die Fische und Meeresfrüchte nun dreimal mehr 
Quecksilber aufnähmen als noch vor 150 Jahren. „Es könnte aber auch noch mehr sein“, warnen 


sie. 


Besonders viel Quecksilber enthalten Raubfischarten. 


Raubfische enthalten besonders viel Quecksilber 


Pflanzenfressende Fische nehmen das Quecksilber über die Nahrung auf. Wenn sie von 


grösseren Raubfischen gefressen werden, gelangt das Quecksilber in deren Körper. 


Je mehr andere Fische ein Raubfisch also verspeist und je älter er ist, umso mehr Quecksilber 


ist in seinen Organen und dem Fettgewebe gespeichert. 


Der Verzehr von Raubfischen wie Thunfisch, Aal, Hai, Schwertfisch und Seeteufel ist daher - 


gerade für Schwangere und Stillende - nicht zu empfehlen. 


Abgesehen vom persönlichen Risiko einer Autoimmunerkrankung kann Quecksilber bei 


Ungeborenen und Säuglingen schwerwiegende Entwicklungsstörungen verursachen. 


Experten gehen davon aus, dass Hering, Forelle, Seelachs und Karpfen verhältnismässig 
unbedenklich sind. 


Wenn Sie befürchten, in der Vergangenheit zu viel Quecksilber aufgenommen zu haben, finden 


Sie hier wertvolle Tipps, wie Sie das Schwermetall ausleiten können: 


e Schwermetalle ausleiten - Entgiftung 
e Entgiften mit Kräutern 
e Probiotika entgiften Schwermetalle 


e Curcuma leitet Quecksilber aus 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Avocado - lecker und gesund, aber kein typisches 
Superfood 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 18 April 2021 


Avocados sind gesund und passen sehr gut in fast jede Ernährungsform. Allerdings sind über 


die Avocado auch einige Behauptungen im Umlauf, die ganz und gar nicht zutreffen. 


Die Avocado kurz erklärt 


Avocadobäume (Persea Americana) gehören zu den Lorbeergewächsen. Sie können riesig 
werden (bis zu 20 Meter) und erinnern mit ihrem üppigen Laub ein wenig an Walnussbäume. Je 


nach Untergrund kann der Avoadobaum aber auch nur Buschgrösse erreichen. 


Die Avocado selbst - aus botanischer Sicht eine Beere - kann klein wie eine Birne sein, aber 
auch Kindskopfgrösse erreichen. Die grossen Sorten gelangen jedoch kaum in den Handel, da 
sie nicht so gut lagerfähig sind und in Europa auch nicht so viele Liebhaber finden würden - 


zumal sie mehr als ı Kilogramm wiegen können. 


Avocados kommen aus Spanien, Mexico oder Südafrika 


Schon vor über 10.000 Jahren begann die Kultivierung von Avocados in den tropischen 
Gebieten der Erde, wie etwa Süd- und Mittelamerika, Südost-Asien oder Afrika. Heute wächst 
die birnenförmige Butterfrucht auch in den Subtropen, zum Beispiel in Südspanien und in 


Israel. 


Nord- und Zentralamerika sind derzeit jedoch die führenden Avocado-Produzenten der Welt. 
Die meisten Avocados, die es in mitteleuropäischen Ländern zu kaufen gibt, stammen dennoch 
eher aus Südspanien, Israel, Mexiko oder auch aus Südafrika. Denn US-amerikanische 


Avocados werden vorwiegend für den eigenen Markt verwendet und nicht exportiert. 


Die Bedeutung des Begriffs Avocado 


Das Wort Avocado stammt vom aztekischen Wort ahuacatlab, das aufgrund gewisser 


Ähnlichkeiten auch für „Hoden“ verwendet wurde. 


Die Nährwerte der Avocado 


Ausführliche Nährwerte der Avocado finden Sie hier unter diesem Link als Tabelle im PDF. 
Bedenken Sie jedoch, dass unterschiedliche Avocado-Sorten auch unterschiedlichen 
Nährwerte aufweisen können und die angegebenen Werte daher nur eine grobe Orientierung 


bieten können (1). 


Diese Vitamine und Mineralstoffe enthält die Avocado 


100 g Avocado entspricht einer "Hass*-Avocado oder der Hälfte einer grösseren Avocadosorte 
(z. B. Ryan). Die Vitamine und Mineralstoffe der Avocado als Tabelle im PDF finden Sie hier 
unter diesem Link. Die angegebenen Vitamin- und Mineralstoffmengen beziehen sich auf 100 g 
Avocadofruchtfleisch. Wir geben insbesondere jene Vitalstoffe an, deren Bedarf mit 100 g 


Avocadofruchtfleisch zu mindestens 5 Prozent gedeckt werden kann. 


In US-amerikanischen Quellen sind häufig andere Vitalstoff-Werte angegeben. Deren 
Informationen zufolge enthält die Avocado im Vergleich zu europäischen Quellen 
beispielsweise kein Vitamin D, dafür den vierfachen Folsäuregehalt (Folat), weshalb in den USA 
die Avocado auch als sehr gute Folsäurequelle beworben wird. In Sachen Vitamin D sollten Sie 
sich jedoch sowieso nicht auf Lebensmittel verlassen, sondern die Sonne nutzen oder an Ihren 


Bedarf angepasste Nahrungsergänzungsmittel einnehmen. 


Die Avocado enthält keine Purine/Harnsäure 


Die Avocado ist frei von Purinen, so dass bei ihrer Verstoffwechslung auch keine Harnsäure 
entsteht. Sie kann daher bei Gicht oder auch entsprechenden Nierensteinen problemlos zum 


Speiseplan gehören. 


Avocado bei Fructoseintoleranz 


Die Avocado enthält keine Fructose, lediglich geringe Glucosemengen (3,5 g pro 100 g) und 
passt daher gut in eine Ernährung mit Fructoseintoleranz. Auch bei Sorbitintoleranz kann die 


Avocado gegessen werden. Sie enthält kein Sorbit. 


Avocado bei Histaminintoleranz 


Die Avocado enthält etwa 23 mg Histamin pro Kilogramm und gilt damit - je nach persönlicher 
Histamintoleranz - als häufig ungünstig bei Histaminintoleranz. Manche Rotweine liefern 


allerdings bis zu 2000 mg Histamin pro Liter. 


Wann hat die Avocado Saison? 


Avocados aus Spanien und Israel werden von Oktober bis in den Mai geerntet. Avocados aus 


Kenia und Südafrika von März bis September. 


Avocados werden besser nicht gekocht 


Avocados werden nur roh gegessen. Bei Hitze verlieren sie ihr Aroma. 


Avocados senken den Cholesterinspiegel 


Sogar manche Ärzte raten noch heute bei einem hohen Cholesterinspiegel davon ab, Avocados 
zu essen, weil sie glauben, die fette Frucht könne sich negativ auf die Blutfette auswirken. 


Dabei liefert gerade die Avocado - ähnlich wie Oliven oder Mandeln - insbesondere die einfach 





ungesättigten Fettsäuren (etwa 8 g pro 100 g), die dafür bekannt sind, den Cholesterinspiegel 


positiv zu beeinflussen (3). 


Dass Avocados den Cholesterinspiegel konkret senken können, wurde überdies von einer im 
Jahr 2015 in der Fachzeitschrift Journal ofthe American Heart Association veröffentlichten 


Studie bestätigt (4). Details dazu lesen Sie hier: Eine Avocado pro Tag senkt den 





Cholesterinspiegel 


Die Avocado bei Gallensteinen 


Da ein erhöhter Cholesterinspiegel ein wichtiger Risikofaktor für die Entstehung von 
Gallensteinen ist (21), da die meisten Gallensteine zu grossen Teilen aus Cholesterin 

bestehen und die Avocado (siehe voriger Abschnitt) den Cholesterinspiegel senken hilft, kann 
die Avocado bei Gallensteinen problemlos gegessen werden. Gerade die einfach ungesättigten 
Fettsäuren der Avocado gelten als risikosenkend in Sachen Gallensteinen, wie eine Studie aus 


dem Jahr 2004 schon ergab (22). 


Die glykämische Last der Avocado 


Der glykämische Index und die glykämische Last geben den Einfluss eines Lebensmittels auf 
den Blutzuckerspiegel an. Je höher die Werte, umso stärker steigt der Blutzucker nach dem 


Verzehr dieser Lebensmittel. 


Der glykämische Index der Avocado liegt bei 10 (der von Traubenzucker bei 100), die 
glykämische Last bei 0,04. Beide Werte sind extrem niedrig und vergleichbar mit den Werten 


von Spinat, grünen Bohnen oder Petersilie. 


Die Avocado passt daher sehr gut in die Ernährung von Diabetikern, auch in Low-Carb- und 
Paleo-Ernährungsformen, in Diäten zum Abnehmen und in die entzündungshemmende 


Ernährung, da ein ungesund schwankender Blutzuckerspiegel entzündungsfördernd wirkt (5). 


Ist die Avocado wirklich eine Ökokatastrophe? 


Der Avocadoanbau sei aus ökologischer Sicht eine echte Katastrophe, heisst es an 
verschiedenen Stellen im Netz. Die Avocado benötige viel zu viel Wasser, werde in 
Monokulturen angebaut, benötige spezielle Reifekammern und müsse über eine viel zu grosse 
Entfernung aus den Tropen herbeitransportiert werden, sagen die Kritiker. Man solle daher 
besser keine Avocados mehr essen. Wie es sich wirklich verhält, haben wir in einem extra 


Artikel beschrieben. Sie finden ihn hier: Avocado - Superfrucht oder Ökokatastrophe? 


Der Avocadokern ist essbar 


Den Avocadokern kann man essen. Allerdings bedeutet das nicht, dass man es auch täglich tun 
sollte. Traditionell wird er in den Herkunftsländern der Avocado eher als Heilmittel eingesetzt 
denn als Lebensmittel für jeden Tag. Man kann also dann und wann den Kern verarbeiten, von 
einem regelmässigen Verzehr würden wir jedoch abraten, da er unter anderem das giftige 
Persin enthält. Details zum Verzehr von Avocadokernen haben wir bereits hier veröffentlicht: 


Kann man Avocadokerne essen? 


Die Avocadoschale besser nicht essen 


Die Avocadoschale von manchen Sorten ist essbar. Die Schale von "Hass"-Avocados eher nicht. 
Sie ist dick und hart und schmeckt extrem bitter. Wenn Sie die Avocadoschale daher probieren 
möchten, dann wählen Sie Sorten mit dünner und weicher Schale. Auch muss die 
entsprechende Avocado aus Bio-Landwirtschaft stammen, damit keine Pestizid- bzw. 


Fungizidrückstände an der Schale haften. 


Besonders ideal zum Verzehr der Schale sind die neuen Cocktail-Avocados geeignet. Sie sehen 
aus wie Minigurken und sind zudem kernlos, sind aber unseren Informationen zufolge bislang 


noch nicht im herkömmlichen Handel erhältlich, sondern nur über Spezialversender. 


Die Avocadoschale enthält - wie bei sämtlichen Fruchtschalen üblich - mehr sekundäre 
Pflanzenstoffe als das Fruchtfleisch, also deutlich mehr Flavonoide, Polyphenole und auch 
Carotinoide sowie Chlorophyll. Aus diesem Grund haben brasilianische Forscher im Jahr 2016 
einen Tee aus der getrockneten Avocadoschale getestet und festgestellt, dass dieser absolut 


trinkbar war und sie mit reichlich Antioxidantien versorgte (6). 


Allerdings soll nicht nur der Kern der Avocado, sondern auch ihre Schale das giftige Persin 
enthalten, so dass wir nicht zum Verzehr derselbigen raten würden. Wenn Sie es dennoch tun 
möchten, so essen Sie die Schale, wenn diese Ihnen auch schmeckt. Wenn Sie sich sehr stark 
zum Verzehr überwinden müssen, hören Sie besser auf Ihren Körper. Mixen Sie die Schale auch 
nicht in Smoothies o. ä. und verwenden Sie für die Versorgung mit den genannten 
Pflanzenstoffen besser Lebensmittel, die nachweislich unbedenklich und sicher sind, z. B. 


grüne Blattgemüse, Beeren und heimische (essbare) Wildpflanzen. 


Avocadoblätter und -rinde sind für Haustiere giftig 


Überall - in sämtlicher Hundeliteratur und sämtlichen Hundeforen - wird vor der Avocado 
gewarnt. Ja, nicht nur für Hunde, auch für Katzen, Vögel, Kaninchen, im Grunde für alle Haus- 


und Nutztiere soll die Avocado aufgrund ihres Gehalts an Persin giftig sein. 


Schaut man sich die Studienlage in der Literatur jedoch einmal an, wird schnell klar, dass es die 
Rinde, die Blätter, eventuell die unreife Frucht und auch der Kern der Avocado sind, die das 
giftige Persin enthalten können und daher für Tiere ungeeignet sind. Das reife Fruchtfleisch der 


Avocado enthält kein Persin oder wenn doch, so nur in Spuren. 


Daher handeln sämtliche Studien mit Persinvergiftungen von Kaninchen, Ziegen, Schafen, 
Rindern und sonstigen Tieren, die Avocadoblätter oder die Rinde des Avocadobaumes 


gefressen hatten. 


Hundefutter mit Avocado 


Hier nun steht (2009), dass man Avocados keinem Tier geben soll (7). In Bezug auf Hunde wird 
jedoch lediglich eine Studie als Beleg angeführt, die eigentlich gar kein Beleg ist. Sie stammt aus 
dem Jahr 1994 (8). Es handelt sich um eine Studie mit zwei Hunden, die an denselben 
Symptomen litten, wie man sie bei besagten Ziegen oder Schafen nach Avocadoblattverzehr 
beobachten konnte (9, 10). Und da beide Hunde eine Schwäche für Avocados (die Früchte) 
hatten, schloss man daraus, dass es wohl die Avocados waren, die zu ihren Symptomen geführt 


haben mussten. Belegt wurde dies jedoch nie. 


Ja, in den USA gibt es seit Jahrzehnten sogar ein Hundefutter (AvoDerm), in dem Avocados 


eine wichtige Zutat darstellen, da sie sich so vorteilhaft auf Haut und Fell auswirken sollen (11). 


In Spanien und Südamerika fressen Hunde gerne 


Avocados 


Quellen, die der Avocado-Panik unter Hundehaltern eher kritisch gegenüber eingestellt sind, 
geben an, das einzig Gefährliche an Avocados sei ihr Kern, und zwar dann, wenn Hunde ihn 
verschlucken und er im Hals stecken bleibe oder wenn er zu einem Darmverschluss führe. 
Ansonsten stelle die Avocado weder für Hunde noch für Katzen ein gesundheitliches Problem 


dar, wenn sie dann und wann das reife Fruchtfleisch erhalten (wenn sie dieses mögen). 


In den Heimatländern der Avocado (Südamerika, Spanien) suchen Strassenhunde jedenfalls 
sehr gerne Avocadobäume auf, um die heruntergefallenen Früchte zu essen. Auch Haushunde 
werden dort nicht davon abgehalten, Avocados zu fressen, wenn diese als Fallobst unter dem 


hauseigenen Avocadobaum liegen. 


Selbstverständlich muss kein Mensch seinem Hund Avocados geben, wenn er der Sache nicht 
über den Weg traut, zumal Avocados auch nicht zu den typischen Grundnahrungsmitteln eines 
mitteleuropäischen Hundes zählen, er also ganz sicher nichts vermissen wird, wenn er keine 


Avocado in seinem Napf vorfindet. 


Sind Avocados ein Superfood? 


Avocados sind insofern ein Superfood, als dass sie aufgrund ihres hohen Fettgehalts sehr gut 
sättigen und daher gerade bei einer veganen Rohkosternährung ein wichtiger Bestandteil des 
Speiseplans darstellen. Sie verwandeln Salate in eine vollständige Hauptmahlzeit, sind extrem 
schnell verzehrfertig und versorgen dabei mit interessanten Nährstoff- und Vitalstoffmengen, 


ohne schädliche Auswirkungen zu haben. 


Allerdings kursieren im Netz etliche Aussagen, mit denen man Avocados zu Superfoods 


machen möchte, die nicht der Realität entsprechen. 


Avocados sind selbstverständlich cholesterinfrei 


Als Hauptvorteil wird meist das Fettprofil der Avocado genannt. Sie sei cholesterinfrei, heisst 
es da, als sei dies für ein pflanzliches Lebensmittel eine Besonderheit. Auch wird ihr hoher 


Gehalt an ungesättigten Fettsäuren gelobt und der geringe Gehalt an gesättigten Fettsäuren. 


Folglich glaubt man, die Avocado sei ein herzgesundes Lebensmittel und schütze vor Herz- 
und Gefässerkrankungen. Automatisch geht man hier davon aus, dass Cholesterin und auch 
gesättigte Fettsäuren grundsätzlich schlecht sind, was aber nicht einmal ansatzweise belegt ist. 
Im Gegenteil, immer häufiger werden Stimmen laut, die dies bezweifeln, wie Sie hier lesen 


können: Gesättigte Fette sind nicht für Arteriosklerose verantwortlich 





Avocados liefern nur wenig Magnesium 


Focus schrieb im August 2018 (12), dass es hauptsächlich das in Avocados enthaltene 
Magnesium sei, dass aus der Frucht ein Superfood mache. In 100 g Avocado findet man jedoch 
gerade einmal 25 bis 29 mg Magnesium, was bei einem Tagesbedarf von 350 bis 400 mg nicht 
besonders viel ist. Bananen, Brombeeren und Kiwis liefern dieselbe Magnesiummenge, ohne 


deshalb gleich ein Superfood zu sein. 


Es kommt jedoch darauf an, womit man die Avocado vergleicht. Entschliesst sich jemand, ab 
sofort Avocadobrot statt Butterbrot zu essen, dann versorgt er sich natürlich künftig mit 


deutlich mehr Magnesium, da Butter so gut wie gar kein Magnesium enthält. 


Sind Avocados eine gute Ballaststoffquelle? 


Cosmopolitan meinte im März 2018 (13), Avocados sättigen deshalb so gut, weil schon eine 
dieser Superfrüchte ein Drittel des täglich empfohlenen Ballaststoffbedarfs decke. Das wären 
10 g Ballaststoffe, so dass eine Avocado dem Cosmopolitan zufolge 250 g wiegen müsste, was 


normalerweise nicht der Fall ist. 


Eine herkömmliche Avocado wiegt gerade einmal zwischen 100 und 150 g und liefert damit 
zwischen 4 und 6 g Ballaststoffe. Dennoch sind Avocados eine gute Ballaststoffquelle und 
können zur Deckung des Ballaststoffbedarfs beitragen. 


Avocados sind keine gute Omega-3-Quelle 


Ausserdem heisst es im genannten Magazin, Avocados seien ein regelrechtes Brainfood, weil 
sie Omega-3-Fettsäuren enthalten. Das tun Avocados zwar tatsächlich, aber in eher geringen 
Mengen (0,1 8). Dieselbe Omega-3-Menge findet sich auch in Chinakohl, Linsen und Zucchini, 


ohne dass man diese als besondere Gehirnnahrung anpreisen, geschweige denn als besonders 


wertvolle Omega-3-Quelle angeben würde. Will man sich gezielt mit Omega-3-Fettsäuren 


versorgen, greift man besser zu Hanfsamen, Leinöl, Walnüssen oder gemahlenen Chiasamen. 





Avocados als Eisenquelle nicht geeignet 


Für Schwangere empfiehlt die Cosmopolitan Avocados, weil sie u. a. mit Eisen versorgen 
würden. Doch auch hier fragt man sich, wieso ein Lebensmittel mit 0,4 mg Eisen pro 100 gals 
Eisenquelle genannt wird, wenn dieser geringe Wert bei einem Bedarf von 20 mg (in der 
Schwangerschaft) nur geringfügig zu Buche schlagen wird. Lebensmittel, die hervorragende 


Eisenwerte aufweisen, finden Sie unter diesem Link. 


Avocados als Luteinquelle 


Auch sei die Avocado so gesund, weil sie Lutein enthalte, ein sekundärer Pflanzenstoff, der sich 
besonders vorteilhaft auf die Augen auswirkt und vermutlich etlichen schweren 
Augenkrankheiten vorbeugen kann. Der Luteingehalt von Avocados ist jedoch nicht 
umwerfend hoch. Gekochter Grünkohl enthält die 66-fache Luteinmenge, Spinat die 40-fache 
Menge, ein gewöhnlicher Romana-Salat die achtfache Menge, Kürbis und Brokkoli die vierfache 


Menge und Mais und grüne Bohnen immer noch die doppelte Menge an Lutein (14). 


Allerdings gibt es eine Studie vom September 2017 (15), die zeigte, dass der Verzehr von 
Avocados den Luteingehalt im Serum und im Gehirn erhöhen kann. Da man nun weiss, dass 
ein erhöhter Luteinspiegel zu besseren kognitiven Leistungen und einem besseren 
Erinnerungsvermögen verhilft, schliesst man daraus, Avocados seien super, um dem Gehirn auf 
die Sprünge zu verhelfen. Wie aber würden Avocados hier wohl abschneiden, wenn man sie in 
einer solchen Studie nicht mit Kartoffeln und Kichererbsen, sondern mit Spinat, Grünkohl, 


Romana-Salat oder Brokkoli verglichen hätte? 


Avocados zum Abnehmen 


An vielen Stellen im Netz heisst es, die Avocado liefere das Enzym Lipase, das den Abbau von 
körpereigenem Fett beschleunige und so beim Abnehmen helfe. Enzyme aber sind Proteine 
und werden grösstenteils von der Magensäure und den dort befindlichen proteinverdauenden 
Enzymen inaktiviert. Nun könnte es natürlich sein, dass die Avocado-Lipase hier eine 
Ausnahme darstellt. In einer Untersuchung verschiedener Lipasenquellen (u. a. Avocados) aber 


zeigte sich, dass nur die Lipasen aus Rizinus und Hafer säurebeständig sind (16). 


In einer Studie von 2013 stellte man fest, dass Menschen, die Avocados essen, sich generell 
gesünder ernähren und - obwohl sie teilweise genauso viele Kalorien zu sich nehmen wie 
weniger gesund Essende - deutlich schlanker sind sowie ein viel geringeres Risiko für 


Stoffwechselerkrankungen haben (17). 


Da eine solche Studie natürlich nicht viel über das konkrete Abnehmpotential von Avocados 
aussagt, organisieren Forscher der Loma Linda University in Kalifornien derzeit (Herbst 2018) 
eine Studie, in der konkret die Auswirkungen des Avocadoverzehrs überprüft werden sollen. 
Die übergewichtigen Teilnehmer müssen dazu ein halbes Jahr lang täglich eine Avocado essen, 
die ebenfalls übergewichtige Kontrollgruppe darf hingegen nicht mehr als zwei Avocados pro 


Monat verspeisen. 


Die Studie wird - wie fast alle Avocadostudien - vom Hass Avocado Board gesponsert und 
damit von niemand Geringerem als der Avocadoindustrie höchstpersönlich. Dennoch darf man 
natürlich auf das Ergebnis gespannt sein. Wer den Verlauf verfolgen möchte, kann sich hier 


informieren. 


Manche "Experten" behaupten: Avocados sind gefährlich 


In den Augen von Udo Pollmer (Autor und Chemiker) ist die Avocado geradezu gefährlich, da 
sie den Blutzuckerspiegel aus dem Gleichgewicht werfen könne, worauf natürlich insbesondere 


Diabetiker achten sollten (18). 


Schon im April 1994 las man im Fachjournal Diabetes Care jedoch, dass es gerade für 
Diabetiker hilfreich sein kann, einen Teil der täglich verzehrten Kohlenhydrate gegen Avocados 
auszutauschen (19, 20). Eine Studie hatte ergeben, dass dies bei den Diabetikern zu besseren 
Blutfettwerten führte und ihnen half, ihren Blutzuckerspiegel leichter unter Kontrolle zu 
halten. Avocados bewirken also gerade das Gegenteil von dem, was Herr Pollmer zu wissen 


glaubt. 


Verwunderlich ist das nicht, da sich Herr Pollmer auf Tierversuche aus den 1970er Jahren 

bezieht, in denen man den Tieren isolierte und hochdosierte Mannoheptulose verabreichte, 
ein Stoff, der zwar auch in der Avocado vorliegt, aber darin ganz offensichtlich völlig anders 
wirkt als in isolierter Form. Hätte man den Tieren ganz einfach Avocados gegeben, wäre das 


Ergebnis vollkommen anders ausgefallen. 


Avocados richten regelmässig Blutbäder an 


Eine andere Gefahr, die in der Avocado lauert, ist das Blutbad, das die Frucht anrichten könnte, 
wenn man nicht weiss, wie man sie aufschneidet. Die Welt berichtete 2017 von einem Arzt, der 
die vielen "Avocado-Hände" beklagt, die wöchentlich in die Notaufnahme kämen, weil die 
Leute offenbar nicht mit einem Kern in der Avocado rechnen, mit dem Messer die Frucht 


halbieren möchten, am Kern ausrutschen und sich dann in die Hand schneiden. 


Avocadokerne keimen lassen, ist keine gute Idee 


Avocadokerne keimen sehr leicht. Wenn Sie jedoch nicht gerade im Mittelmeerraum leben 
oder einen sehr grossen Wintergarten haben, sollten Sie keine Avocadopflanzen ziehen. Denn 
bei der Avocadopflanze handelt es sich um eine Pflanze, die in den Tropen oder Subtropen 
leben und dort zu einem riesigen Baum heranwachsen möchte. Sie eignet sich daher nicht als 


Zimmerpflanze, würde in Wohnräumen leiden und auch nicht lange leben. 


Weitere Informationen dazu finden Sie im bereits oben verlinkten Artikel über Avocadokerne 


(unter "Der Avocadokern ist essbar"). 


Avocados am besten in Bio-Qualität kaufen 


Avocados kauft man am besten im Bio-Handel. Im Discounter sind die Früchte oft alt, überreif, 
wurden zu kalt gelagert oder unsanft behandelt, so dass sie nicht selten beschädigt oder 


ungeniessbar sind oder einfach nicht mehr nachreifen. 


Worauf Sie beim Kauf von Avocados achten sollten 


Avocados reifen selten am Baum. In der Natur fallen sie hart und unreif auf den Boden und 
reifen erst dort nach. Natürlich sind sie durch den Aufprall meist beschädigt, werden alsbald 
von Insekten vereinnahmt und verderben dann rasch. Daher werden Avocados, die für den 
Verzehr bestimmt sind, direkt vom Baum gepflückt und noch unreif in die Läden auf der 


ganzen Welt verschickt. 


Finden Sie in Ihrem Lebensmittelgeschäft Avocados, die bereits weich sind, dann handelt es 
sich meistens um solche, die schon länger im Laden oder in dessen Lagerräumen liegen. Oft 
wurden sie mehrfach in die Hand genommen, nachts eventuell falsch gelagert (im Kühlraum) 


und sind daher nicht mehr zu empfehlen. 


Kaufen Sie dennoch eine solche weiche Avocado, dann werden Sie zu Hause nicht selten 
feststellen müssen, dass die Frucht innen schwarze, also ungeniessbare Stellen aufweist. 
Wählen Sie daher am besten feste und unreife Avocados, die Sie dann selbst fachmännisch bei 


sich zu Hause reifen lassen können. 


So lassen Sie Avocados zu Hause nachreifen 


Wickeln Sie die feste Avocado - am besten gemeinsam mit einem Apfel - in eine Papiertüte 
oder in Zeitungspapier und lagern Sie sie bei normaler Zimmertemperatur (keinesfalls direkt 
auf oder über der Heizung). Der Apfel strömt ein so genanntes Reifegas aus (Ethylen), welches 
die Reifung fördert. Jenach ursprünglichem Reifegrad kann es zwischen zwei und zehn Tagen 


dauern, bis die Frucht zum Verzehr bereit ist. 


Von einer Reifedauer von zehn Tagen kann man bei Avocados ausgehen, die gerade erst 
gepflückt wurden. Wenn Sie in Spanien im Urlaub sind, können Sie solche frisch geernteten 
Avocados oft von Kleinbauern kaufen. Diese sind dann am Vortag oder noch am selben 
Morgen geerntet worden und benötigen zehn Tage oder sogar länger, bis sie reif sind. In 
Mitteleuropa dauert eine übliche Reifung im Allgemeinen höchstens fünf Tage, da die Früchte 


ja schon eine Weile unterwegs waren, bis sie im Laden zum Kauf angeboten werden. 


Wenn Sie eine unreife Avocado in den Kühlschrank legen, dann wird sie nicht reifen. Oft 
werden Avocados, die im unreifen Zustand zu lange gekühlt wurden, gummiartig in der 
Konsistenz oder bitter im Geschmack - auch dann, wenn man sie nach der kühlen Lagerzeit 


wieder bei Zimmertemperatur nachreifen lassen möchte. 


Bevor Sie eine Avocado aufschneiden, sollten Sie sich sicher sein, dass sie richtig reif ist. Denn 
sobald die Frucht aufgeschnitten ist, reift sie nicht mehr nach. Woher aber wissen Sie, dass 


Ihre Avocado reif ist? 


So erkennen Sie reife Avocados 


Normalerweise ist es in den Läden üblich, die Avocadosorte auf die Kiste oder die Preistafel zu 
schreiben. In Mitteleuropa heissen die beiden häufigsten Sorten "Fuerte" und "Hass". Fuerte- 
Avocados haben eine fast glatte, grüne Schale und schmecken mild. Hass-Avocados sind von 


delikatem würzigem Geschmack und zeichnen sich durch eine stark genoppte Schale aus. 


Wenn Sie nun eine Hass-Avocado gekauft haben, dann wird deren Schale mit zunehmender 
Reife schwarz. Die schwarze Schale ist hier also kein Zeichen von Verderb, sondern Hinweis 
auf einen idealen Reifezustand. Allerdings sollte die Frucht auch auf Fingerdruck leicht 
nachgeben. (Kaufen Sie aber niemals eine bereits schwarze Hass-Avocado, da Sie ja nicht 


wissen, wie lange sie schon schwarz ist und die Frucht daher bereits überreif sein kann.) 


Fuerte-Avocados hingegen sollten keinesfalls schwarz werden. Bei ihnen sind schwarze Stellen 
auf der Schale meistens tatsächlich ein Hinweis dafür, dass die Frucht auch innen - zumindest 


teilweise - schlecht ist. 


Weitere in Mitteleuropa erhältliche Sorten heissen Bacon, Ettinger, Pinkerton, Reed und Ryan. 
Für alle Sorten gilt: Nehmen Sie die Avocado in die Hand. Wenn sie auf leichten Druck 
nachgibt, kann sie verzehrt werden. Sie alle haben eine grüne Schale - ob sie nun unreif oder 


bereits reif sind. 


So wird die Avocado gelagert 


Das grüne Fruchtfleisch der Avocado verfärbt sich rasch dunkel, sobald die Frucht 


aufgeschnitten wird und mit Sauerstoff in Kontakt gelangt. Träufeln Sie daher auf eine 


angeschnittene Avocado etwas Zitronensaft oder Essig, um eine weitere Oxidation zu 


verhindern. 


Wenn Sie nur eine halbe Avocado benötigen und die übrige Hälfte aufbewahren möchten, 
dann legen Sie die halbe Frucht in einen verschliessbaren Behälter und stellen diesen in den 
Kühlschrank. Am besten verbrauchen Sie die angeschnittene Avocado spätestens am nächsten 


Tag. 


So halten Sie Ihre Guacamole frisch 


Wenn Sie von Ihrer Guacamole etwas übrig haben, können Sie diese natürlich ebenfalls in den 
Kühlschrank stellen. Decken Sie sie gut mit Frischhaltefolie ab und verbrauchen Sie sie 
innerhalb von ein bis zwei Tagen. Sollte sie an der Oberfläche braun werden, nehmen Sie 


einfach vor dem Verzehr die braune Schicht mit einem Löffel ab. 


Reife, aber noch nicht angeschnittene Avocados können bis zu drei Tage im Kühlschrank 
gelagert werden. Der Reifeprozess wird durch die niedrigen Temperaturen unterbrochen und 


die Lagerzeit der reifen Avocado auf diese Weise verlängert. 


So können Sie Avocados einfrieren 


Notfalls lassen sich Avocados auch einfrieren, am besten in pürierter Form. Schälen und 
entkernen Sie die Früchte, pürieren Sie das Fruchtfleisch und geben pro zwei pürierter 
Avocados einen Esslöffel Zitronensaft hinzu. Füllen Sie das Avocadomus in Gefrierbehälter, 
lassen Sie etwa 2 cm Platz zwischen Püree und Deckel. Schliessen Sie die Behälter und 


beschriften Sie sie. 


Das so aufbewahrte Avocadopüree sollte innerhalb von fünf Monaten verbraucht werden, 


etwa für Sandwiches, Salatsaucen oder Dips. 


Was Fäden im Avocado-Fruchtfleisch bedeuten 


Manchmal schneidet man eine optisch einwandfreie Avocado auf und entdeckt im 
Fruchtfleisch braune oder auch grüne Fasern. Schädlich sind die Fasern an sich nicht, man 
kann sie also mitessen. Man kann jedoch auch versuchen, die Fäden zu entfernen, da sie nicht 


so appetitlich aussehen. 


Bei den Fasern handelt sich um die Versorgungskanäle der Frucht, in die während des 
Reifeprozesses oder auch bei Überreife Luft gelangt ist, was sodann zu Oxidationsprozessen 
führte. Wenn jedoch nicht nur die Fasern braun sind, sondern auch grössere Teile des 


Fruchtfleisches um die Fasern herum, so spricht das für fortschreitenden Verderb. 


Was braune oder schwarze Stellen im Avocado- 
Fruchtfleisch bedeuten 


Hierbei handelt es sich um Druckstellen. Dadurch gelangt zwischen Schale und Fruchtfleisch 
Luft. Es kommt zur Oxidation und Verderb. Wenn der Rest des Fruchtfleisches noch gut 


aussieht, dann genügt es, wenn man die braunen oder schwarzen Stellen entfernt. 


Oft beginnt die Avocado jedoch auch bereits etwas glasig und schmierig zu werden, was auf 
bereits verdorbenes Fett hinweist. Die Avocado schmeckt jetzt nicht mehr gut und sollte auch 


nicht mehr gegessen werden. 


So können Sie die Avocado zubereiten 


Schneiden Sie die Avocado der Länge nach auf, schneiden Sie dabei um den Kern herum. Dann 
drehen Sie die beiden Hälften in entgegengesetzte Richtungen, um sie voneinander zu lösen. 
Entfernen Sie den Kern nicht, solange Sie nicht vorhaben, die ganze Avocado auf einmal zu 


verbrauchen. 


Wenn Sie nur eine halbe Avocado verwenden möchten, dann nehmen Sie die Hälfte ohne 
Kern. In der anderen Hälfte belassen Sie den Kern. Er enthält angeblich besondere Enzyme, die 


dafür sorgen, dass die angeschnittene Frucht viel länger hält, solange der Kern noch in ihr liegt. 


Nun können Sie mit einem Löffel das Fruchtfleisch aus den Fruchthälften herausheben. Wenn 
Sie Würfelchen machen möchten, können Sie das Fruchtfleisch noch in der Schale mit einem 
Messer "im Karomuster" einschneiden und dann gleich die fertigen Würfel mit dem Löffel 


herausnehmen. 


Ansonsten können Sie die Avocado mit Zitrone beträufeln, mit etwas Kräutersalz würzen und 
direkt aus der Schale löffeln. Natürlich kann das Fruchtfleisch auch püriert oder einfach mit der 
Gabel zerdrückt und zu einem leckeren Dip, einer Salatsauce oder einer Sandwichcreme 


verwandelt werden. 


Hier sehen Sie, wie man eine Avocado schneidet und entkernt [Quelle: gettyimages.de/invizbk] 


Leckerer Avocado-Dip: Guacamole 


Guacamole ist ein beliebter Avocado-Dip aus der mexikanischen Küche. Der Begriff Guacamole 
stammt von dem Nahuatl-Wort "ahuacamolli" ab, was übersetzt so viel wie Avocadosauce 
bedeutet. Nahuatl wurde von den Azteken und verwandten Völkern gesprochen - so lange gibt 


es die Guacamole also schon. 


Für die Guacamole eignen sich am besten reife Avocados, damit der Dip schön cremig wird. 
Das Grundrezept besteht neben dem Fruchtfleisch der Avocado aus Knoblauch, Zitronensaft, 
Salz und Pfeffer. Nach Belieben können Sie aber auch noch Tomatenwürfel, etwas Chili und 
Koriander oder Petersilie dazugeben. Ein leckeres Guacamole-Rezept finden Sie hier: 


Guacamole zum Selbermachen 


Die Zitrone sorgt dafür, dass die Guacamole nicht braun wird. Ein anderer Tipp ist, den 
Avocadokern in die Mitte der Guacamole zu legen. Der Avocadokern soll Enzyme enthalten, 
die das Fruchtfleisch länger frisch halten. Wenn Sie den Dip mit Frischhaltefolie abdecken, hält 


er sich auch noch bis zum nächsten Tag. 


In Mexiko isst man Guacamole zum Beispiel zu Fajitas, Tacos oder Burritos. Aber auch auf 
knusprigem Brot, im Burger oder als Dip für Tortilla-Chips, Gemüsesticks oder Kartoffelecken 


schmeckt Guacamole super! 


Wir haben für Sie unter dem nachstehenden Link weitere >> leckere Avocado Rezepte << 


zusammengestellt. 


Viel Spass mit der Avocado und guten Appetit! 
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Lange las man, dass Avocadokerne zum Wegwerfen viel zu schade seien. Man solle sie 


stattdessen essen. Jetzt heisst es, sie seien giftig. Sind sie nun essbar oder sind sie schädlich? 


Sind Avocadokerne gesund? 


Das Fruchtfleisch der Avocado soll aufgrund des hochwertigen Fettes sehr gut für die Herz- 





Kreislauf-Gesundheit sein - und das Avocadoöl wird erfolgreich bei Hauterkrankungen 
eingesetzt. Ein besonderer Avocadoextrakt (ASU) ist ausserdem als Nahrungsergänzung gegen 
Arthrosebeschwerden auf dem Markt. 


e Mehr dazu lesen Sie hier: Avocadoextrakt ASU hemmt Knorpelabbau und fördert 


Knorpelaufbau bei Arthrose 


Bis vor kurzem las man ausserdem im Netz, dass man auch die Avocadokerne unbedingt essen 


und keinesfalls wegwerfen solle. Denn sie seien unglaublich gesund. Inzwischen hat sich das 


Blatt gewendet und nun wird vor dem Verzehr der Avocadokerne gewarnt. Was ist also dran 


am Avocadokern? Ist er gesund oder eher schädlich? 


Sind Avocadokerne tatsächlich so nährstoffreich? 


Hauptargument für den Verzehr des Avocado Kerns ist im Allgemeinen, dass er der 
nährstoffreichste Teil der ganzen Frucht sei. Das stimmt zwar auch, ist aber keine 
Besonderheit, denn der Samen einer Frucht ist grundsätzlich nährstoffreicher als das jeweilige 
Fruchtfleisch. 


Wenn also überall der Satz erscheint, dass der Avocadokern 70 Prozent der Aminosäuren der 
gesamten Frucht enthalte, so ist das völlig normal, da der Samen immer einen sehr viel 
höheren Proteingehalt als das Fruchtfleisch aufweist - ob man nun den Wassermelonenkern 


betrachtet, den Kürbiskern oder den Birnenkern. 


Diese 10 Vorteile soll der Avocadokern haben 


Dem Avocadokern werden sehr viele gesundheitliche Vorteile nachgesagt. Einige davon 
werden auch in einer Studie (3) aus dem Jahr 2013 aufgeführt. Forscher der Pennsylvania State 
University schrieben seinerzeit, dass der Avocadokern laut damals aktueller Untersuchungen 
einen hohen Cholesterinspiegel, Bluthochdruck, entzündliche Erkrankungen und Diabetes 
bessern könne. Zusätzlich verfügten die Kerne über antimikrobielle Eigenschaften und 


enthielten insekten- und pilzabwehrende Substanzen. 


Im Internet findet man hingegen Listen wie diese: Der Avocadokern... 


1. Ist reich an Antioxidantien 

2. Beugt Krebs vor 

3. Heilt Verdauungsbeschwerden 

4. Senkt den Cholesterinspiegel und beugt damit Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor 
5. Verhindert Heisshungerattacken und hilft beim Abnehmen 

6. Reguliert den Blutzuckerspiegel 

7. Wirkt entzüändungshemmend 

8. Verbessert die Hautgesundheit 

9. Hemmt Pilzinfektionen 


10. Ist eine sehr gute Kaliumquelle 


Manche Aussagen sind zweifellos wahr (z. B. reich an Antioxidantien), andere hingegen sind 


kaum belegt und vermutlich reine Schlussfolgerungen. Zwei Beispiele dazu: 


e Da der Kern antioxidantienreich ist und entzündungshemmende Stoffe enthält (1), geht 


man davon aus, dass er Krebs vorbeugt und dem Herz-Kreislauf-System nützt. 


e Da der Avocadokern zudem ballaststoffreich ist, vermutet man, er müsse auch gut für 
den Darm sein sowie Heisshungerattacken bremsen können und folglich beim 
Abnehmen helfen. 


Konkrete Studien gibt es dazu aber nicht, schon gar nicht am Menschen. Meist sind es 


Untersuchungen an Zellkulturen. Vereinzelt existieren auch Tierstudien. So z. B. die folgende: 


Der Avocadokern senkt Cholesterin, ist aber u. U. giftig 


Im Jahr 2012 (7) konnte man zeigen, dass der gemahlene Avocadokern bei Mäusen den 
Cholesterinspiegel bei cholesterinreicher Ernährung senken kann. Der Cholesterinspiegel sank 


um 33 Prozent (Gesamtcholesterin) und um 39 Prozent (LDL-Cholesterin). 


Das Ergebnis blieb dasselbe, ganz gleich ob die Mäuse nun 125, 250 oder 500 mg 
Avocadokernmehl pro Kilogramm Körpergewicht erhalten hatten. Erhielten die Tiere jedoch 
knapp 1800 mg des Mehls pro Kilogramm Körpergewicht, starb die Hälfte der Mäuse binnen 
eines Monats. Die hilfreiche Dosis scheint also von der toxischen Dosis nicht so sehr weit 


entfernt zu sein. 


Cholesterinspiegel besser auf andere Weise senken! 


Wahrscheinlich sei es nur der hohe Ballaststoffgehalt im Avocadokern (35 Prozent) - so 
vermuteten die Forscher in obiger Studie - der gemeinsam mit der antioxidativen Kapazität des 


Avocadokernpulvers (173,3 ymol TE/g Trockengewicht) den Cholesterinspiegel sinken liess. 


Auf einen ganzen Kern von z. B. 30 g Frischgewicht bezogen (entspricht 12 g Trockengewicht = 
40 Prozent vom Frischgewicht (8)) wäre das eine antioxidative Kapazität von 2.079 umol TE pro 
Avocadokern. Da könnte man aber besser einen kleinen Apfel (100 g) der Sorte Red Delicious 


(mit Schale) essen, der bereits über 7.700 umol TE liefert (13). 


Und was die Ballaststoffe angeht, so liegt auch der Apfel gleich hoch mit dem Avocadokern, so 
dass es im Alltag sinnvoller und gesünder scheint, den Apfel zu verspeisen, der eindeutig 


weniger zweifelhafte Stoffe enthält als der Avocadokern. 


Das Avocadogift Persin 


Gewarnt wird im Zusammenhang mit dem Avocadokern im Allgemeinen vor dem Pflanzenstoff 
Persin (12), doch nirgendwo findet man Angaben zur konkreten Persinmenge im Avocadokern. 
Meist heisst es, die Schale der Avocado und die Avocadoblätter enthielten Persin. Vom Kern ist 
nicht die Rede, was allerdings auch bedeuten kann, dass man seinen Persingehalt noch nicht 
bestimmt hat. Zudem soll Persin zwar für die verschiedensten (Haus-)Tiere schädlich sein, 


nicht aber für den Menschen (von Überdosen abgesehen). 


Möglicherweise steckt in Persin auch ein gewisses Heilpotential in Sachen Krebs: Im Jahr 2006 
entdeckte man in einer Studie (10) an menschlichen Brustkrebszellen, dass isoliertes Persin - 
direkt zu den Zellen gegeben - selektiv die Apoptose dieser Zellen einleiten kann, was 
bedeutet, dass nur bestimmte Zellen - die Krebszellen - vom Persin veranlasst werden, ihr 


Selbstmordprogramm wieder zu aktivieren und so zu sterben. 


Wie viel Persin bzw. Avocadokerne nötig wären, um beim lebenden Menschen einen 
bestehenden Brustkrebs zu bekämpfen, ist nicht bekannt, auch nicht welche Nebenwirkungen 


hier u. U. auftauchen könnten. 


Viele Wirkstoffe liegen in der Haut des Avocadokerns 


Im Jahr 2017 zeigten Forscher der University of Texas Rio Grande Valley in Edinburg (9), dass 
der Avocadokern Stoffe enthielt, die Viren bekämpfen könnten, Herzprobleme und sogar 
Krebs. Doch fanden sie diese Stoffe in der Haut des Kerns und damit in jenem Teil, der gerade 


von den Avocadokern-Essern oft entfernt wird. 


Aufgezählt wurden z. B. Behenylalkohol, Heptacosan und Laurinsäure. Ersteres wird in 
Medikamenten gegen Viren verwendet, Heptacosan scheint Krebszellen zu eliminieren, und 
Laurinsäure kennen Sie sicher bereits als wichtige mittelkettige Fettsäure aus dem Kokosöl. 
Laurinsäure ist jedoch im Kokosöl in sehr viel höheren Mengen enthalten als im dünnen 
Häutchen des Avocadokerns, so dass man - will man sich mit Laurinsäure eindecken - 


selbstverständlich Kokosöl isst, aber sicher keinen Avocadokern. 


Im Wachs der Kernhaut fand man BHT (Butylhydroxytoluol), jenes eigentlich chemisch 
hergestellte Konservierungsmittel (für Kosmetika und fettreiche Lebensmittel), das im 
Verdacht steht, Allergien und Krebs verursachen zu können und daher weder in Naturkosmetik 


noch in Bio-Produkten Verwendung findet. 


Die Mengen dieser Stoffe sind in der Haut eines einzelnen Avocadokerns in sehr geringen 
Mengen enthalten, so dass man sehr wahrscheinlich weder deren schädliche noch deren 


nützliche Eigenschaften bemerken wird, wenn man dieses Häutchen mitisst. 


Avocadokerne sind eher Heilmittel, weniger Lebensmittel 


Forscher der renommierten Pennsylvania State University schrieben schon im Jahr 2013 in 
ihrer Studie, dass der Avocadokern in den Heimatländern der Frucht schon sehr lange genutzt 


wird - und zwar eher als Heilmittel denn als Lebensmittel (5). 


Seine Pflanzenstoffe können somit für den Menschen unter Umständen tatsächlich hilfreich 
sein, doch kennt man - wie oben erklärt - die Grenze zwischen noch nützlicher und schon 


schädlicher Dosierung nicht. 


Sicher spricht nichts dagegen, dann und wann einen Avocadokern zu essen oder das Mehl bei 
Beschwerden kurweise für ein paar Wochen in kleinen Mengen anzuwenden. Doch würden 
wir davon abraten, täglich Avocadokerne zu essen. Denn der Avocadokern ist definitiv KEIN 


Lebensmittel, sondern vielmehr Medizin. 


Warum der Avocadokern plötzlich gegessen wird 


All die Studien, die derzeit zu Avocadokernen veröffentlicht werden und wurden, sind übrigens 
nur deshalb durchgeführt worden, weil die Lebensmittelindustrie Möglichkeiten finden will, 
Müll möglichst gewinnbringend zu verwerten. Denn bei der Avocadoölproduktion fallen 
tonnenweise Avocadokerne an, die bisher in den Abfall wanderten und für die man nun 
lohnende Einsatzmöglichkeiten sucht, z. B. indem man einzelne Stoffe daraus isoliert und als 
Medikament verkauft. 


Das Volk aber nimmt diese ersten Studien dankbar auf, bezeichnet den Kern kurzerhand als 


Superfood und wirft ihn täglich in den Smoothie. 


Wie wird der Avocadokern zubereitet? 


Falls Sie den Avocadokern dennoch probieren möchten, dann ist das die einfachste 
Möglichkeit: 


e Entfernen Sie die feine Haut, die den Kern umgibt, mit einem Messer. Wenn Sie genau 
die Stoffe haben möchten, die sich in der Haut befinden, dann essen Sie die Haut 


natürlich mit. 


e Schneiden Sie den Kern in kleine Stückchen und legen Sie diese Stücke zum Trocknen 
aus (mind. 3 Tage). Sie können die Stücke auch im Dörrgerät oder im Backofen bei 


niedriger Temperatur trocknen. 


e Die trockenen Stücke können jetzt fein gerieben oder gemahlen werden, z. B. im Mixer 


oder einer entsprechenden Küchenmaschine. 


e Das Pulver sollte nach Lufttrocknung entweder sofort verbraucht oder ausgebreitet und 
nachgetrocknet werden. Gemischt wird es am besten in Smoothies, Smoothie BowIs 
oder Shakes. Sie können es aber auch (in kleinen Mengen) in Crackerteigen oder anderen 


Gebäckteigen verarbeiten. 


Der Kern kann auch frisch verarbeitet werden, getrocknet lässt er sich nur leichter 


mahlen/reiben. 


Eine Avocado wurde aufgeschnitten, damit man den Avocadokern herausnehmen kann 


[Quelle: gettyimages.de/Arxont] 


Wie pflanzt man einen Avocadokern? 


Am besten gar nicht! Der Avocadobaum ist in den Tropen und Subtropen zu Hause und 
erreicht die Grösse eines Walnussbaumes. Wer also keinen mindestens 10-Meter-hohen 
Wintergarten hat, sollte auch keine Avocadopflanze ziehen - zumindest dann nicht, wenn ihm 


das Wohlergehen der Pflanze am Herzen liegt. Denn im Blumentopf auf der Fensterbank einer 


mitteleuropäischen Behausung würde das Bäumchen lediglich mühsam dahin vegetieren und 


früher oder später eingehen. 


Abgesehen davon kann der Kern auch dann keimen, wenn er einfach nur in der Erde liegt, wie 
jeder andere Samenkern auch. Den typischen Zahnstocher-Wasserglas-Aufwand, der in zig 
Videos und Artikeln beschrieben wird, kann man sich hingegen tatsächlich sparen. Die 
Methode ist nicht nur extrem unnatürlich und kompliziert, sie verspricht ausserdem keinen 
schnelleren Erfolg als das Keimen in der Erde. Bei beiden Varianten muss man mit mehreren 


Wochen (mindestens vier) bis zu einigen Monaten warten, bis der Kern zu keimen beginnt. 


Mit Avocadokernen Kleidung färben 


Avocadokerne enthalten Farbstoffe, die früher in den Heimatländern der Avocado als Tinte 
zum Schreiben verwendet wurden (3). Man kann damit aber auch ohne grossen Aufwand helle 
Kleidung und Stoffe in ein wunderschönes Rosa bis Pink einfärben. Pro 500 g Kleidung/Stoff 


benötigen Sie 3 bis 5 Avocadokerne und einen grossen Kochtopf. 


Der zu färbende Stoff wird zuvor mit etwas Natron gewaschen (ohne Waschmittel) und dann 
noch feucht in den Kochtopf gegeben, in dem man zuvor die Avocadokerne 20 bis 40 Minuten 
lang geköchelt hat. Der Topf sollte gross genug sein, dass die zu färbenden Stoffe darin Platz 


haben und vollständig mit Wasser bedeckt werden können. 


Man lässt die Stoffe nun mindestens 30 bis 120 Minuten oder auch über Nacht darin liegen - je 
nachdem, wie intensiv man färben möchte. Anschliessend wird der Stoff gründlich gespült, mit 
einer milden Seife gewaschen und zum Trocknen aufgehängt. Details zur Vorgehensweise 


finden Sie unter dieser Fussnote (5) oder anderweitig im Netz. 


Sind Avocados überhaupt noch ökologisch vertretbar? 


Falls Sie sich von den vielen im Netz kursierenden Artikeln beeinflussen liessen und nun der 
Meinung sind, Avocados könne man sowieso nicht mehr guten (ökologischen) Gewissens 


kaufen, dann lesen Sie hier weiter: Avocado: Superfood oder Ökokatastrophe? 


Ein Unternehmen in Mexiko - es liegt inmitten einer Avocado-Anbauregion - verarbeitet 
inzwischen täglich 15 Tonnen Avocadokerne (die andernfalls auf der Mülldeponie landen 
würden) zu vollständig biologisch abbaubarem Besteck und kompostierbaren Trinkhalmen. 
Innerhalb von 240 Tagen wird daraus gute Komposterde, während herkömmliches Plastik 


schätzungsweise 500 Jahre benötigt, bis es sich zersetzt hat (4). 


Fazit: Ist der Avocadokern nun essbar oder schädlich? 


Der Avocadokern ist essbar und gleichzeitig schädlich, da es auf die verzehrten Mengen 
ankommt. In kleinen Mengen könnte der Avocadokern dann und wann verwendet werden, als 
tägliches Lebensmittel eignet er sich jedoch nicht. Der Avocadokern ist eher Medizin als 


Lebensmittel. 
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Ayurveda Kuren werden immer beliebter. Besonders bei chronischen Erkrankungen führen sie 
oft zu erstaunlichen Heilererfolgen. Aber auch als einfache zwei- bis dreiwöchige Reinigungs- 
und Verjüngungskuren können Ayurveda Kuren viel bewirken. Sie befreien vom Stress des 
Alltags und weisen Ihnen den Weg zurück zu innerer Harmonie und Gesundheit. Für eine 
traditionelle Ayurveda Kur muss man übrigens nicht nach Indien reisen. Auch in Deutschland 
gibt es hervorragende Ayurveda-Zentren, die sich noch an den traditionellen Prinzipien des 


Ayurveda orientieren. 


Ayurveda Kuren begleiten Sie zu Harmonie und 
Gesundheit 


Ayurveda ist die klassische indische Naturheilkunde und gilt als das älteste, ganzheitliche 


Medizinsystem der Welt. 


Im Ayurveda unterscheidet man drei Funktionsprinzipien, nämlich Kapha, Pitta und Vata. Sie 


wirken in jeder einzelnen Zelle in jedem einzelnen Menschen. 


Liegt nun bei einem der drei Prinzipien eine Störung vor oder ist eines davon besonders stark 
oder auch ungewöhnlich schwach ausgeprägt, dann kann dies zu Unwohlsein und Krankheit 


führen. 


Erst das optimale und ausgeglichene Zusammenspiel von Kapha, Pitta und Vata führt zu 


innerer Harmonie, Gesundheit und Zufriedenheit - dem erklärten Ziel von Ayurveda-Kuren. 


Vata regulieren - Für Wärme sorgen und den Darm 


sanieren 


Das Prinzip Vata regelt beispielsweise alle Bewegungsabläufe im Körper sowie die nervlichen 
Prozesse. Ist Vata gestört, dann ist der Organismus zu "trocken" und zu "kalt" und es ergeben 
sich daraus Störungen des Bewegungsapparates sowie alle Arten von Schmerzen und 


Nervenstörungen. 


Hände und Füsse sind in dieser Situation oft kalt und die Haut ist trocken. Sie neigt zu 
Schuppen, Spannungsgefühl und Juckreiz. Auch der Stuhl ist trocken und es kommt leicht zu 


Verstopfungen. 


Vata hat seinen Sitz im Darm. Gerade hier aber haben - laut Ayurveda - die meisten 


Krankheiten ihren Ursprung. 


Um also während einer Ayurveda-Kur Vata wieder ins Gleichgewicht zu bringen, muss 
zunächst die innere "Trockenheit" und „Kälte“ beseitigt werden, z. B. durch regelmässige 
warme und leicht verdauliche Mahlzeiten, die jedoch mit reichlich hochwertigem Fett 
versehen sein sollten, wie z. B. Ghee oder Sesamöl. Zusätzlich stehen der Darm und dessen 


Sanierung im Mittelpunkt. 


Ayurveda-Kuren zur Entgiftung 


Im Ayurveda geht man zusätzlich davon aus, dass sich im Körper Schlackenstoffe ablagern, und 
zwar auch bei einer recht gesunden Lebens- und Ernährungsweise - ganz ähnlich wie sich auch 
in einer gut gepflegten Wohnung immer wieder Schmutzecken bilden, die dann im Rahmen des 


alljährlichen Frühjahrsputzes beseitigt werden. 


Die Schlacken im Körper nun lagern sich im Gewebe ab und können besonders im Bereich der 
Blutgefässe und in den Gelenken, aber auch in der Haut zu erheblichen Problemen beitragen. 
Im Laufe der Jahre können diese Ablagerungen dann die Grundlage für diverse chronische 


Erkrankungen bilden. 


Entgiftung mit Ghee während der Ayurveda-Kur 


Hier kann die Ayurveda-Kur Abhilfe schaffen. Mit Hilfe von u. a. gereinigter und medizinisch 
aufbereiteter Butter (Ghee bzw. Butterschmalz) die mit einer speziellen ayurvedischen 
Kräutermischung versehen ist, werden diese Schlacken und Giftstoffe gelöst und aus dem 


Körper ausgeleitet. 


Dazu ist es nötig, dass der Kurgast an drei aufeinander folgenden Tagen eine bestimmte Menge 


medizinisch aufbereitetes Ghee trinkt - und zwar am Morgen auf nüchternen Magen. 


Ja, aber - mag man nun vielleicht einwenden - wir haben doch oft genug gehört, dass Butter 





den Cholesterinspiegel erhöht und daher gar nicht zu empfehlen ist. 


Ayurveda-Kur statt Bypass? 


Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass in Indien viele chronische Erkrankungen z.B. 
des rheumatischen Formenkreises aber auch schwerstkranke Herzpatienten mit dieser 
Methode behandelt werden. 


Selbst Patienten mit hochgradiger Koronarsklerose (Verkalkung der Herzkranzgefässe), denen 
von der Schulmedizin dringendst eine Bypass-Operation empfohlen wurde, wird eine genauso 
grosse Menge Ghee verabreicht wie völlig Gesunden; und bereits nach vier Wochen ist an eine 
Operation nicht mehr zu denken! Das Herz wird wieder genügend versorgt, die Blutgefässe 


sind sauber und der Blutfluss ist wieder in Gang gebracht. 


Ayurveda-Kuren widerlegen somit immer wieder aufs Neue die These von der angeblichen 


Schädlichkeit der Butter, besonders wenn es sich um medizinisch aufbereitetes Ghee handelt. 


Der Cholesterin-Mythos 


Dieser Überzeugung sind mittlerweile auch manche Schulmediziner, wie z.B. Dr. K.H. 
Poehlmann, einst Chefarzt der Abteilungen innere Medizin und Ayurveda an der Habichtswald 
Klinik in Kassel. Er schrieb unter der Überschrift "Der Cholesterin-Mythos": 


"In den letzten 10 Jahren wird in der Laienpresse und sogar von Ärzten immer wieder die 
Meinung vertreten, das im Blut gefundene Cholesterin käme hauptsächlich aus der Nahrung. 
Diese so nahe liegende Erklärung deckt sich aber nicht mit der Wirklichkeit. Cholesterin ist 
eine Art Fett, und Fette werden vom menschlichen Körper unter anderem zur Entgiftung 


verwendet. 


Cholesterinspiegel zeigt Ihren persönlichen 


Vergiftungsgrad an 


Wenn der Giftspiegel im Blut ansteigt, produziert der Organismus vermehrt Cholesterin, um 


die schädlichen Wirkungen der zirkulierenden Toxine zu vermeiden. 


Man kann also an der Höhe des Cholesterinspiegels den allgemeinen Vergiftungsgrad einer 


Person ablesen. 


Um den Cholesterinspiegel nun zu senken, nützt es daher so gut wie gar nichts, 
cholesterinreiche Lebensmittel zu meiden. Stattdessen sollte zuallererst die Vergiftung des 


Körpers reduziert werden. 


Natürlich gehört dazu auch eine gewisse Ernährungsumstellung. So speichern Tiere (auch wir 
Menschen) einen Grossteil der mit der Nahrung und aus der Umwelt aufgenommenen 
Giftstoffe im Fettgewebe. Essen wir nun tierisches Fett von konventionell gemästeten Tieren, 


dann ist dieses häufig ganz besonders mit Schadstoffen belastet. 


Es sind genau diese Schadstoffe, die zu einer Erhöhung des Cholesterinspiegels führen, nicht 


aber das Cholesterin im tierischen Fett." 


Cholesterin senken - Fettlösliche Gifte mit Ghee ausleiten 


Diese Zusammenhänge macht man sich im Ayurveda zunutze, indem man zum einen potentiell 
toxinbelastete Lebensmittel wie z. B. Fleisch, Wurst, Käse etc. meidet und zum anderen über 
die Zufuhr von medizinisch aufbereitetem Ghee eine gründliche Reinigung bzw. Entgiftung des 


Körpers in die Wege leitet. 


Die im Fettgewebe eingelagerten Schadstoffe können vom Ghee gelöst, gebunden und 


ausgeleitet werden. 


Gleichzeitig erfolgt nicht nur in den Blutgefässen eine Reinigung. Auch in den Gelenken kann 
eine Entfernung von Ablagerungen erfolgen. Dabei beseitigt das Ghee auch die oft vorhandene 
Trockenheit bzw. verbessert die Geschmeidigkeit der Gelenke und sorgt über diese 


Reduzierung von Vata für eine Beseitigung der Schmerzen. 


Oft beobachtet man daher nach einer Ayurveda-Kur einen starken Rückgang überhöhter 


Cholesterinwerte. Wie Sie Ghee selbst herstellen können, haben wir hier beschrieben. 


Das richtige Ayurveda-Kurzentrum finden 


Nun gibt es aber in Deutschland, Österreich und der Schweiz viele Arten von Kuren, die den 
Anspruch erheben, entschlackend bzw. reinigend zu wirken. Bis zu einem gewissen Grad trifft 
das auch zu. Doch trifft diese Entschlackung weitgehend auf wasserlösliche Gift- und 
Schlackenstoffe zu, während fettlösliche Toxine gar nicht erreicht werden und folglich im 


Gewebe zurückbleiben. 


Gerade bei chronischen Erkrankungen aber ist es ausserordentlich wichtig, auch die so 
besonders problematischen fettlöslichen Stoffe zu erreichen und zu entfernen. Erst dann 


können Heilerfolge verbucht werden. 


Ayurveda-Kuren, die auch die Ausleitung fettlöslicher Schadstoffe integrieren, bietet 
beispielsweise das AUM Ayurveda-Kurzentrum bei Heilbronn in Deutschland. Es handelt sich 
um eines der ältesten Ayurveda-Kurzentren in Deutschland mit einem in Indien ausgebildeten 


Fachpersonal und einer gemütlichen familiären Atmosphäre in idyllischer Natur. 


Ayurveda-Kur - Der Kurablauf 


Wenn Sie im Ayurveda-Kurzentrum Ihrer Wahl eintreffen, sollte zunächst ein ausführliches 
Aufnahmegespräch erfolgen. Ihr Therapeut und Sie lernen sich kennen und Ihre 
Krankengeschichte wird eruiert. Zudem werden über die ayurvedische Pulsdiagnose weitere 


Informationen über Ihren Zustand eingeholt. 


Dann erwarten den Kurgast Dampfbäder und Ganzkörpermassagen, die mit wertvollen 
Körperölen für die nötige Durchblutung sowie für eine einleitende Mobilisierung der 


Schlackenstoffe sorgen. 


Anschliessend folgt an drei Tagen die morgendliche Einnahme von medizinisch aufbereitetem 
Ghee. 


Es geht weiter mit Dampfbädern und Massagen, damit das Ghee möglichst in jede Körperzelle 


dringt und die Gift- und Schlackenstoffe aus den Zellen lösen kann. 


Ausserdem geht Ghee wie bereits erwähnt gegen die innere Trockenheit vor, die gerade bei 
den häufig anzutreffenden Vata-Störungen zu beobachten ist und sorgt dafür, dass in den 


Problembereichen bald wieder „alles in Butter” ist. 


Anschliessend werden die nun im Darm gesammelten Gifte und Schlacken mit Hilfe eines 


darmreinigenden Abführmittels ausgeleitet. 


Danach folgen noch weitere Behandlungen zur Darmsanierung und Stärkung des 





Immunsystems bzw. zur Aktivierung der Selbstheilungskräfte des Körpers. 


Wichtig ist dabei noch eine spezielle Akupressur-Massage für die Wirbelsäule, da im Ayurveda 
gilt: "Wir sind so jung, wie unsere Wirbelsäule flexibel ist." Deshalb wird auf die Behandlung 


der Wirbelsäule besonderen Wert gelegt. 


Auch für Beschwerden in den Gelenken gibt es verschiedene Behandlungsmöglichkeiten, z. B. 


Massagen mit bestimmten Ölen und Kräuterpasten. 


Ayurveda-Kur - Das Ambiente 


Eine Ayurveda-Kur sollte nicht nur den Körper entgiften und entschlacken, sondern auch den 
Geist. Daher umgibt den Kurgast während einer traditionell geführten Ayurveda-Kur eine 


möglichst konfliktfreie Zone ohne Telefon, Radio und Fernsehen. 


Stattdessen warten Yoga, Atem- und Entspannungsübungen, Musiktherapie sowie Meditation, 
die in ihrer Kombination dazu verhelfen, bald wieder die eigene Mitte und Gesundheit zu 
finden. 


Die ruhige Atmosphäre im Haus sollte möglichst verstärkt werden durch eine schöne 
landschaftliche Umgebung, denn Spaziergänge in erholsamer Natur ergänzen das 


Kurprogramm in idealer Weise. 


Besonders wichtig ist natürlich auch die leicht verdauliche Diät, die den Reinigungsablauf 


unterstützen und alle säurebildenden Prozesse ausschliessen soll. 


Das AUM-Kurzentrum für Ayurveda 


Seit 1994 wird die beschriebene Kur im AUM-Kurzentrum für Ayurveda in der Nähe von 





Heilbronn angewandt. Das Zentrum ist ein Ableger des weltweit grössten Ayurvedazentrums 


in Indien, dem Atmasantulana Village. 


Der dortige Gründer und Leiter Dr. Shri Balaji Tambe ist auch Gründer und Schirmherr des 
AUM-Kurzentrums bei Heilbronn, wo die Ayurveda-Kuren den traditionellen Prinzipien zufolge 


nach wie vor genau wie in Indien durchgeführt werden. 


Für eine Entschlackungs- bzw. Reinigungskur sind zwei Wochen erforderlich. Bei chronischen 


Beschwerden sollte man möglichst drei Wochen Zeit mitbringen. 


Weitere Informationen können Sie bei folgender Adresse anfordern: 


Wie unser Redaktionsmitglied Susanne M. die Ayurvedakur im AUM-Kurzentrum erlebt hat, 
lesen Sie in ihrem interessanten Erfahrungsbericht: Erfahrungsbericht einer Ayurvedakur in 


Deutschland 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fünf ayurvedische Tipps, die Ihr Leben verändern 
können 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 31 März 2021 


Ayurveda ist das traditionelle und ganzheitliche Medizinsystem Indiens. Mehr als 5.000 Jahre 
reichen seine Wurzeln in die Vergangenheit zurück. Vielleicht sind Sie der Meinung, Ayurveda 
ist kompliziert und kann sicher nicht so einfach umgesetzt werden. Das aber stimmt nicht. Wir 
stellen Ihnen heute fünf ayurvedische Tipps vor, die Sie ganz einfach in Ihren Alltag einbauen 
können. Sie werden staunen, wie diese kleinen Veränderungen Ihre Gesundheit und Ihr 
Wohlbefinden verbessern können. 


Ayurvedische Tipps für den westlichen Alltag 


Ayurveda verbindet man oft mit aufwändigen Rezepturen und zeitintensiven Anwendungen. 
Und in der Tat, sehr viele ayurvedische Massnahmen erfordern reichlich Muße und werden am 
besten im Urlaub durchgeführt. 


Unsere ayurvedische Tipps zeigen jedoch, dass Ayurveda auch über sehr viele Massnahmen 


verfügt, die jeder ganz einfach in seinen Alltag integrieren kann. 


Doch warum sollte man überhaupt ayurvedische Tipps anwenden wollen? Was kann Ayurveda 
bewirken? Welche Vorteile haben ayurvedische Massnahmen? Und inwiefern unterscheidet 


sich Ayurveda überhaupt von unserer wohlbekannten westlichen Schulmedizin? 


Ayurveda: Schneller als die Schulmedizin 


Gute Ayurveda-Therapeuten können potentielle Gesundheitsprobleme lange vor den 
Messgerätschaften der Schulmedizin erkennen - was natürlich ein enormer Vorteil ist. Denn 


schliesslich gilt: 


Umso eher ein gesundheitliches Defizit erkannt wird, umso leichter kann man es beheben bzw. 
ihm gleich im Vorfeld präventiv begegnen - und zwar mit einfachen und preiswerten 
Methoden. 


Diagnostiziert wird im Ayurveda ohne Geräte. Der Therapeut nutzt die Pulsdiagnose und 
betrachtet gleichzeitig die Hautfärbung, den Hauttonus, den Zustand der Augen und das 
Aussehen der Zunge (Antlitz- und Zungendiagnostik). 


Die Harmonisierung Ihrer Doshas 


Zusätzlich werden dem Patienten zahlreiche Fragen zu dessen Lebensweise gestellt: Wie er 
sich ernährt, wie gut oder wie schlecht und wie lange er schläft, wie oft er sich bewegt und wie 


es ihm seelisch zumute ist. 


Auf diese Weise stellt der Ayurveda-Arzt fest, welche Doshas (Pitta, Vata, Kapha) beim 


Patienten wie intensiv ausgeprägt sind und wo es mögliche Ungleichgewichte gibt. 


Jedes der drei Doshas steht für ein bzw. zwei Elemente. Vata für Wind, Pitta für Feuer und 


Kapha für Erde und Wasser. 


Obwohl nun jeder Mensch alle drei Doshas in sich vereint, dominieren meistens ein oder zwei 
Doshas, während die übrigen Doshas deutlich geringer ausgeprägt sind. Diese Ausprägung der 
Doshas bestimmt den Stoffwechseltyp des einzelnen Menschen, sein Temperament oder ganz 


allgemein seine Konstitution. 


Der Ayurveda-Arzt wird nun mit Hilfe passender Ernährungsanweisungen und 
Kräuterzubereitungen die Doshas auszugleichen versuchen, was dem Menschen hilft, wieder 


seine gesunde innere Harmonie zu finden. 


Panchakarma: Die Rundum-Reinigung 


Sind die Doshas in einem derart starken Ungleichgewicht, dass es umfassenderer Massnahmen 
bedarf, wird eine Panchakarmakur anberaumt. Panchakarma beschreibt die legendäre und 


wirklich gründliche Rundumreinigung des Körperinneren unter ärztlicher Aufsicht. 


Selten erfährt man, wie eine solche Kur tatsächlich abläuft, was man währenddessen tut, was 
man erlebt und wie man sich dabei fühlt. Lesen Sie bei uns einen Erfahrungsbericht aus erster 
Hand, wie ein Ayurvedakurgast die Panchakarmakur erlebt hat: Erfahrungsbericht einer 


Ayurvedakur in Deutschland 


Viele Menschen, die Panchakarma erlebten und durchlebten, erfuhren radikale gesundheitliche 


Verbesserungen und nicht wenigen Menschen rettete Panchakarma schon das Leben. 


Die indische Heilkunde heilt also, indem sie sich - im Gegensatz zur Schulmedizin - an den 
Naturgesetzen und natürlichen Dynamiken orientiert und diesen folgt. Der Wunsch, die Natur 
überbieten oder austricksen zu wollen - wie man das in der Schulmedizin oft beobachten kann 


- fehlt im Ayurveda somit völlig. 


Fünf ayurvedische Tipps, die Ihr Leben verändern können 


Möchten auch Sie ayurvedische Elemente in Ihren Alltag einfliessen lassen? Dann probieren Sie 
doch einmal die fünf ayurvedischen Tipps aus, die wir Ihnen heute vorschlagen und die Ihre 


Gesundheit - an Körper und Seele - nachhaltig verbessern können. 


Unsere fünf ayurvedischen Tipps sind zudem nicht nur äusserst wirksam, sondern ausserdem 


ganz einfach und ohne grossen Aufwand umzusetzen. Viel Spass damit :-) 


Ayurveda-Tipp Nr. 1: Ayurvedische Kräuter 


Ayurveda-Zentren verfügen gewöhnlich über eigene Ayurveda-Apotheken, die jedem 
einzelnen Patienten jene Kräuter zur Verfügung stellen, die dieser in seiner augenblicklichen 


Situation gerade benötigt. 


Ein Universal-Kräuter-Präparat, das sich für fast jeden Menschen und jede Konstitution 
hervorragend eignet, da es alle Doshas gleichermassen reguliert, ist Triphala. Es gehört zu den 
wichtigsten und am häufigsten verordneten Ayurveda-Kräutermischungen und ist daher unser 


erster ayurvedischer Tipp für Sie. 


Triphala besteht aus drei verschiedenen ayurvedischen Früchten und wird oft auch Dreifrucht 


genannt. 


Triphala fördert insbesondere die Verdauung, Ausscheidung und Entgiftung. Genau diese drei 


Aspekte sind es dann auch, die Triphala zu einem der beliebtesten ayurvedischen Tipps werden 


liessen, da sie - gemeinsam mit der richtigen Ernährung - den Schlüssel zur perfekten 


Gesundheit darstellen. 


Wenn der Körper nämlich optimal verdaut, dann kommt er in den Genuss der richtigen 
Nährstoffkombinationen sowie aller benötigen Vitalstoffe. Kann er zudem alle 
Stoffwechselrückstände vollständig und rasch ausscheiden, sammeln sich keine Schlacken an. 
Wird der Organismus ausserdem regelmässig entgiftet, dann bleiben die Organe - bis ins hohe 
Alter - voll funktionsfähig und abwehrstark. Die Haut bleibt rein und die Sehkraft bleibt 


erhalten. 


Aufgrund seiner universalen Einsetzbarkeit gilt unser ayurvedischer Tipp Nr. ı - das Triphala - 


als so genanntes Rasayana, was soviel wie Verjüngungsmittel bedeutet. 


Ayurveda-Tipp Nr. 2: Ayurvedische Ernährungstricks 


Wie oben erwähnt, wird die Ernährung im Ayurveda gewöhnlich ganz individuell auf jeden 


einzelnen Menschen und seine Konstitution abgestimmt. 


Fünf Regeln gelten jedoch für alle Menschen gleichermassen. Auch sie sorgen für ein optimales 
Verdauungsfeuer, gute Verwertung der Nahrung und heben damit den Energiepegel des 


Körpers. 


Fünf ayurvedische Ernährungstipps: 


e Die grösste Mahlzeit des Tages sollte stattfinden, wenn die Sonne am höchsten steht, da 
dann auch die Verdauungskraft am stärksten ist. Das Frühstück sollte eher bescheiden 


ausfallen, da der Körper am Morgen noch mit der Entgiftungsarbeit beschäftigt ist. 


e Zu den Mahlzeiten sollte nichts getrunken werden, da dies das Verdauungsfeuer 


einschränken würde. 


e Generell sollten besser keine kalten Getränke genossen werden, sondern warme. Damit 
ist nun nicht unbedingt Kaffee oder Tee gemeint, sondern einfach Wasser. Warmes 
Wasser hat eine reinigende und verdauungsfördernde Wirkung und raubt dem Körper 


darüber hinaus keine Energie. 


e Unfermentierte Sojaprodukte sollten nicht gegessen werden. Fermentierte Sojaprodukte 


können in kleinen Mengen verwendet werden, wie z. B. Sojasauce, Tempeh oder Miso. 


e Früchte sollten am besten allein für sich gegessen und nicht mit anderen 


Lebensmittelgruppen gemischt werden. 


Ayurveda-Tipp Nr. 3: Warmes Zitronenwasser 


Ein weiterer sehr einfach umsetzbarer Tipp aus dem Ayurveda ist das morgendliche Trinken 


von warmem Zitronenwasser. 


Man trinkt es unmittelbar nach dem Aufstehen. Dann nämlich ist der Organismus noch in der 
Ausleitungs- und Entgiftungsphase und noch nicht annähernd für die Nahrungsaufnahme 


bereit. 


Das Trinken von warmem Zitronenwasser entschlackt somit den Organismus, säubert ihn, regt 
die Verdauung und Ausscheidung an und versorgt gleichzeitig mit Vitaminen und sekundären 


Pflanzenstoffen. 


Für das warme Zitronenwasser erwärmt man ein gutes Wasser (gefiltertes Wasser oder 


kohlensäurefreies Quellwasser) und gibt pro Glas Wasser den Saft einer halben Zitrone hinzu. 


Zuvor sollte die Zunge mit einem Zungenreiniger von den nächtlichen Schlacken gesäubert 


werden, die sich in einem weissen Belag zeigen. 


Ayurveda-Tipp Nr. 4: Ingwer 


Ein weiteres typisch ayurvedisches Getränk mit hervorragenden Auswirkungen auf die 
Gesundheit ist der Ingwer Tee. Dazu werden einfach zwei bis drei Scheibchen Ingwer oder 
auch frisch geriebener Ingwer mit 200 ml Wasser aufgekocht und dann mit dem Saft von % 
Zitrone und nach Wunsch mit einem Löffelchen Honig versehen. Der Honig (kalt geschleudert 
und unerhitzt) sollte erst nach Abkühlung auf Trinktemperatur dem Ingwertee beigegeben 


werden 


Alternativ kann man ein Stückchen Ingwer auch einfach mit heissem Wasser im Mixer mixen, 
wiederum mit Zitronensaft und - nach Abkühlung auf Trinktemperatur - Honig würzen und 


geniessen. Natürlich kann man den Ingwertee auch ohne Honig zubereiten. 


Vom Ingwertee trinkt man zwei bis drei Tassen pro Tag. Lediglich reine Pitta-Typen, die schon 
genug Feuer in sich haben und nicht noch zusätzlich das Feuer des Ingwers benötigen, sollten 


keinen Ingwertee trinken. 


Aus Ingwer kann man natürlich nicht nur Tee kochen. Man findet die scharfe Wurzel auch 
häufig in ayurvedischen Kochrezepten, beispielsweise im sog. Kichari, worum es in unserem 


nächsten Tipp geht. 


Ingwer gilt als sehr starke Heilpflanze. Da er so gut entzündungshemmend wirkt, wird er auch 
bei sämtlichen entzündlichen Problemen eingesetzt, wie z. B. Arthritis und Colitis ulcerosa 
(chronisch entzündliche Darmerkrankung). Gleichzeitig soll Ingwer schmerzlindernd wirken: 


Ingwer als Schmerzmittel 


Zusätzlich verbessert Ingwer die Verdauung - sowohl von Fett als auch von Proteinen - und 


lindert Blähungen. Er kann daher prima bei Völlegefühlen nach dem Essen getrunken werden. 
Bei Übelkeit (auch bei Schwangerschaftsübelkeit) kann Ingwer wahre Wunder bewirken. 


Darüber hinaus ist der Ingwer gegen Krebs genauso im Einsatz wie zur Blutverdünnung, sprich 


Thromboseprophylaxe. 


Unser vierter Tipp aus dem Ayurveda ist also ein wirklich starkes Naturheilmittel, das so oft 


wie möglich genutzt werden sollte. 


Ayurveda-Tipp Nr. 5: Kichari 


Kitchari ist ein dosha-balancierendes, also sehr ausgewogenes und nährendes Gericht, das der 
Regeneration und Verjüngung dient. Es kann immer mal wieder kurweise für bis zu zwei oder 


drei Wochen als Hauptmahlzeit oder natürlich auch einfach zwischendurch gegessen werden. 


Während und nach der Panchakarma-Kur ist Kichari eine der wichtigsten Mahlzeiten, die auch 


während einer akuten Krankheit empfohlen wird. 


Kitchari ist - laut Ayurveda - ein perfekt ausgewogenes und heilendes Gericht, das Körper und 
Geist harmonisieren kann. Es besteht meist aus Basmatireis mit Mungbohnen oder Linsen 


sowie einer speziellen Gewürzmischung und Ingwer. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ayurveda - Die vier häufigsten Vorurteile 
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Wer einmal eine Ayurveda-Kur erlebt hat, kennt das herrliche Gefühl, anschliessend wie neu 
geboren zu sein. Manche Wissenschaftler jedoch stellen ayurvedische Methoden trotz ihrer 
spürbaren Wirkung immer wieder in Frage. Ist Ayurveda nun eine echte Heilkunst oder ist das 
Wohlbefinden nach der Ayurveda-Kur nur das Ergebnis spiritueller Praktiken? 


Ayurveda - Eine lebensnahe Wissenschaft 


Ayurveda ist das uralte medizinische System Indiens. Einerseits ist Ayurveda als ganzheitliche 
Heilkunde in der Alternativmedizin anerkannt, andererseits gilt Ayurveda aber nicht als 
wissenschaftlich abgesichert. 


Letzteres ganz einfach deshalb, weil das Fundament des Ayurveda so völlig anders strukturiert 
ist als jenes der Schulmedizin. 


Ayurveda ist jedoch sehr wohl eine Wissenschaft - und zwar eine anpassungsfähige und 


individuelle Wissenschaft, welche die Vielfalt des Lebens so treffend widerzuspiegeln vermag. 


In den Augen der evidenzbasierten Medizin muss Wissenschaft jedoch strengen Regeln folgen. 
Für Vielfalt, Flexibilität oder gar Individualität gibt es hier keinen Raum. Und so gilt in diesen 
Kreisen Ayurveda oft eher als Sammlung spiritueller Praktiken denn als tatsächlich 


wissenschaftliche Heilkunst. 


Das jedoch ist nicht der einzige Trugschluss, dem die Schulmedizin hier unterliegt. Noch viele 
weitere Missverständnisse kursieren über die jahrtausendealte Heilkunde des Ayurveda. Sie 
verunsichern Laien und verhindern nicht selten, dass sich Menschen überhaupt erst auf 
Ayurveda einlassen und dort womöglich Gesundheit und ein langes glückliches Leben finden 


würden. 


Wir lösen die vier häufigsten Missverständnisse und Vorurteile im Hinblick auf das alte 


indische Medizinsystem auf. 


1. Vorurteil: Ayurveda ist eher eine spirituelle Philosophie 


denn Wissenschaft 


Wissenschaft ist definiert als "ein systematisches Vorgehen, mit dem Wissen (nach der 
Erstellung von Thesen und Theorien) gesammelt, organisiert und wieder weitergegeben wird, 
wobei dieses Wissen natürlich erst dann als Wissen gilt, wenn es mit wiederholbaren 


Wirkungen belegt werden konnte und somit jederzeit nachprüfbar ist." 
Wider Erwarten entspricht Ayurveda dieser Definition in allen Bereichen vollumfänglich: 


In der Theorie wurde zunächst ein komplexes System nicht veränderlicher universeller Gesetze 
in Bezug auf die Handlungsweise (Karma), die Eigenschaften (Guna), die Substanzen (Dravya) 


und das Gleichgewicht (Samanya und Vishesha) ausgearbeitet. 


Wenn diesem System entsprechend vorgegangen wird und wenn diese Gesetze angewendet 
werden, können vorhersehbare und wiederholbare Ergebnisse in der Behandlung von 


Krankheiten erzielt werden. 


Leider betonen viele Heilpraktiker oder ayurvedische Therapeuten den Aspekt der spirituellen 
Grundlagen, von denen die Theorien des Ayurveda abgeleitet sind, viel zu stark. Dadurch 


glauben sehr viele Menschen, dass das System nicht wissenschaftlich sei. 


Wenn es zudem noch als "komplementäre" Anwendung angesehen wird und den Strukturen 
der Schulmedizin angepasst wird, geht die Möglichkeit verloren, Ayurveda als eine 


eigenständige Wissenschaft zu verstehen. 


2. Vorurteil: Ayurveda wirkt nicht sofort 


Die Zeit, die für die Behandlung einer Krankheit benötigt wird, hängt von vielen verschiedenen 
Faktoren ab. Dabei spielen insbesondere die bisherige Dauer, die Schwere der Krankheit und 


natürlich die Konstitution und der Zustand des Patienten eine ausschlaggebende Rolle. 


Bei akuten Krankheiten wie Fieber, Husten und Erkältungen, aber auch bei anderen 





Krankheiten, die schon im Anfangsstadium korrekt nach den Richtlinien des Ayurveda 
behandelt werden, entfaltet die indische Heilkunst ihre Wirkung schnell und dauerhaft. 


Im Gegensatz zur Schulmedizin, die meist nur Symptome unterdrückt und den Menschen eher 
arbeitsfähig, nicht aber gesund macht, heilt Ayurveda nicht nur, sondern stärkt auch den 


allgemeinen Gesundheitszustand des Menschen tief und nachhaltig. 


Gewöhnliche Beschwerden können mit Ayurveda normalerweise sogar innerhalb von 24 
Stunden unter Kontrolle gebracht werden, wenn alle Massnahmen der Behandlung 


durchgeführt und alle Anweisungen des ayurvedischen Arztes umgesetzt werden. 


Für lang andauernde Krankheiten kann eine vollständige Ayurveda-Behandlung jedoch auch 
Wochen oder Monate andauern. Dabei werden strikt einzuhaltende Kombinationen aus 
ayurvedischer Ernährung, ayurvedischer Lebensweise und ayurvedischer Medizin angewendet, 


um den Körper wieder zurück in seinen gesunden Ausgangszustand zu bringen. 


Wenn man bedenkt, dass die meisten lang andauernden Krankheiten schon Jahre oder 
Jahrzehnte im Körper schlummern, bevor sie tatsächlich in Erscheinung treten, klingt der 


genannte Behandlungszeitraum keineswegs unangemessen. 


Auch sollte man in diesem Zusammenhang berücksichtigen, dass die Schulmedizin viele 
chronische Krankheiten überhaupt nicht heilen kann. Stattdessen versucht sie, diese 
medikamentös einigermassen ruhig zu stellen (oft ein Leben lang) - was jedoch in den 
seltensten Fällen gelingt und dabei sogar noch Nebenwirkungen mit sich bringt, die den 


Patienten zusätzlich belasten. 


3. Vorurteil: Ayurveda hat keine Nebenwirkungen 


Was wirkt, hat auch Nebenwirkungen; fehlen Nebenwirkungen, so fehlt auch die Wirkung. So 


lautet eine beliebte Aussage des westlichen Medizinsystems. 


Und diese trifft erstaunlicherweise auch auf Ayurveda zu. Ayurvedische Anwendungen wirken 
nämlich nicht nur, sondern können auch Nebenwirkungen haben. Darunter sind sehr viele 
positive Nebenwirkungen. Doch können es auch Nebenwirkungen sein, die nicht immer nur 


angenehm sind. 


Die Nebenwirkungen von Panchakarma beispielsweise, einer ayurvedischen Methode zur 


inneren Reinigung und Entgiftung des Körpers, können stark sein, plötzlich auftreten und sogar 


lebensbedrohlich sein. 


Daher muss Panchakarma mit Sorgfalt und auf die klassische Art unter professioneller 
Anleitung angewendet werden. Auf diese Weise können mögliche Nebenwirkungen vollständig 
gemieden werden. Treten geringe Nebenwirkungen auf, kann diesen mit der Erfahrung des 


Therapeuten erfolgreich entgegen gewirkt werden. 


Doch muss es nicht einmal eine extreme Methode wie Panchakarma sein. Selbst mit einfachen 
Behandlungsmethoden der ayurvedischen Medizin und Ernährung können leichte 
Nebenwirkungen auftreten - nämlich dann, wenn tief sitzende Gifte plötzlich im Körper 
mobilisiert werden und an die Oberfläche drängen, oder auch, wenn die Kraft der Medizin 


(Virya) sich nicht mit der Verfassung des Patienten (Prakriti) verträgt. 


4. Vorurteil: Erst die Schulmedizin, dann Ayurveda! 


Leider werden viele Krankheiten durch die typische rein symptomatische schulmedizinische 


Behandlung früher oder später cronisch. 


Die Wirkung mancher Medikamente, die über viele Jahre hinweg eingenommen werden (wie 
beispielsweise Steroide (Cortison)), verschleiert die eigentlichen Symptome der Krankheit, 
verändert den Stoffwechsel des Körpers und stört die natürlichen Schutzmechanismen des 


Körpers. 


Irgendwann treten immer mehr Nebenwirkungen der schulmedizinischen Arzneimittel auf den 
Plan. Eine Krankheit jagt die nächste. Oft wirken die Arzneimittel nicht mehr und der 
inzwischen chronisch kranke Patient wird mit dem wenig erbaulichen Begriff "austherapiert" 


und den Worten "damit müssen Sie jetzt leben" verabschiedet. 


Jetzt begibt er sich auf die Suche nach Alternativen. Eine naturheilkundliche Behandlung 
jedoch wird in solch einem Zustand zur echten Herausforderung. Der Patient muss zu vollem 
Engagement und konsequenter Mitarbeit bereit sein. Er muss seine Ernährung und 
Lebensweise vollständig umzustellen. Das aber ist in chronisch kranker Verfassung deutlich 


schwieriger als es am Anfang der Krankheit in deren Akutphase gewesen wäre. 


Auch sinken die Heilchancen umso mehr, je länger man sich mit allopathischen Medikamenten 
immer kränker machen lässt - ohne sich darauf zu besinnen, was der eigene Körper in 
Wirklichkeit benötigt, nämlich eine gründliche Entgiftung, eine effektive Darmreinigung, 


Bewegung, Sonnenlicht sowie eine rundum gesunde Nahrung. 


Wenn die ayurvedische Heilkunst nun als erste Behandlungsmethode gewählt würde, könnten 


exzellente Ergebnisse erzielt werden. Die ayurvedischen Behandlungen, die ayurvedischen 


Medikamente und die typorientierte ayurvedische Ernährung minimieren die Belastung des 


Körpers mit Giftstoffen und maximieren die Ausleitung derselben. 


Alle diese Ayurveda-Massnahmen löschen gemeinsam mit einer Änderung der Geisteshaltung 
die Krankheit nicht nur in ihrem Ursprung aus. Sie hinterlassen letztendlich auch einen 


insgesamt kräftigen und abwehrstarken Menschen. 


Ayurveda verändert definitiv Körper und Geist, verleiht ein Gefühl von Leichtigkeit, gibt neue 
Kraft für die nächste Runde im Alltag und bringt bei vielen Krankheiten den entscheidenden 
Impuls zur Heilung. Es lohnt sich also, Ayurveda zu nutzen und zu erleben und sich erst dann 
ein Bild von seinen Wirkungen zu machen. Bisherige Vorurteile werden sich alsbald in Vayu 


(Luft) auflösen. 


Ein genaues Bild vom Ablauf einer Ayurvedakur verschafft Ihnen der inspirierende 
Erfahrungsbericht eines Ayurvedakurgastes, den Sie hier lesen können: Erfahrungsbericht 


einer Ayurvedakur in Deutschland 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Azidose 


Autor: Horst Vogel 





Aktualisiert: 23 März 2021 


(H. Vogel) - Erkenntnisse meiner Krankheit Azidose aus dem Jahr 1970: Ungesunde Ess- und 
Lebensgewohnheiten haben die Übersäuerung zu einer regelrechten Volkskrankheit werden 
lassen: Mehr als 90 Prozent der Deutschen sind übersäuert und leiden unter den Folgen. Aber 
es gibt Möglichkeiten gegen die Azidose (Störung im Säure-Basen-Haushalt mit Abfall des pH- 
Wertes unter 7,35) anzugehen. 


Schon Paracelsus kannte die Azidose 


Der erste, der jemals die Übersäuerung des Körpers als "Grundübel aller Krankheiten" 
bezeichnete, war Paracelsus. 500 Jahre sind seitdem vergangen, und unser Leben ist 
fortwährend noch saurer geworden. Nicht nur der Wald stirbt den Säuretod: Mehr als 90 
Prozent der Bundesbürger sind übersäuert, und so darf man die "Azidose" als Volkskrankheit 
betrachten. 


Müdigkeit durch Azidose 


Ist ein bestimmter Säurewert im Körper überschritten, reagiert der Mensch "sauer", nämlich 
gereizt, genervt oder gar aggressiv. Sauer sein ist durchaus nicht lustig. Der Betroffene fühlt 
sich ständig überfordert, lustlos, müde, antriebsschwach und erschöpft. Was sind die Ursachen 


der weit verbreiteten Übersäuerung? 


Unsere tägliche Ernährung übersäuert uns 


Rund 80 Prozent unserer Ernährung bestehen aus "Säurebildnern" wie Fleisch, 
Weissmehlprodukten, Süssigkeiten und Kaffee und nur 20 Prozent, wenn überhaupt, aus 
Basenbildnern wie Obst, Gemüse, Kräutern und Mineralwasser ohne Kohlensäure. Lesen Sie 


unsere Liste über saure und basische Lebensmittel. 


Fleisch beschert uns Harnsäure, Cola-Getränke Phosphorsäure, Zucker und 
Weissmehlprodukte die Essigsäure, Käse und Gepökeltes Salpetersäure, Schweinefleisch die 
Schwefelsäure, körperliche Überanstrengung die Milchsäure, Wein die Schwefelsäure, Kaffee 


und Schwarzer Tee die Gerbsäure und kohlensaures Wasser die Kohlensäure. 


Weitermachen und dem Arzt in die Arme laufen? 


Doch nicht nur unsere ungesunden Essgewohnheiten, sondern auch unsere Lebensweise 
bringt das Säure-Basen-Gleichgewicht aus dem Lot. Durch Stress, zu wenig Schlaf und 
Anspannung, durch Überlastung, Sorgen, Zukunftsängste und mangelnde Bewegung an 
frischer Luft "überziehen" wir ständig unser "Säure-Basen-Konto" und geraten immer mehr in 
die "roten Zahlen". Wenn wir müde sind, gönnen wir uns tagsüber nur selten eine Ruhepause, 
sondern "dopen" uns stattdessen mit Säurebildnern wie Kaffee, Süssigkeiten, Energy-Drinks 


oder Cola-Getränken. 


Raubbau am eigenen Körper - wie dumm 


Damit nun die Zellen nicht von diesen Säuren verätzt und zerstört werden, bemüht sich der 
Körper um fast jeden Preis, den pH- Wert des Blutes konstant zwischen 7,3 und 7,4 zu halten. 
Um zu überleben, ist er gezwungen, die überschüssigen Säuren an körpereigene Mineralien zu 
binden, sie damit zu neutralisieren und als Schlacken im Körper zu lagern. Aus der Verbindung 
der Säure mit Spurenelementen und Mineralstoffen wird eine "Schlacke" - chemisch gesehen 


ein Salz. 


Für seine Alterung ist jeder selbst verantwortlich 


Mit den Jahren nimmt die Verschlackung zu. "Alterung" könnte man als fortschreitende 
Entmineralisierung, Verschlackung und Übersäuerung bezeichnen. Der kontinuierliche 


Verbrauch von Mineralstoffen und Spurenelementen zur Neutralisierung von Säuren 


verursacht den Verfall der körperlichen, geistigen, seelischen und sexuellen Kräfte. Am Ende 
dieser Entwicklung steht der/die ausgezehrte Greis/in, der/die nicht nur die Haare, sondern 
auch längst alle Zähne im Kampf an der "Säurefront" geopfert hat und dessen Knochen so 
weich und entmineralisiert sind, dass er/sie sich beim Sturz einen Oberschenkelhalsbruch 


zuzieht. 


Jede Krankheit beginnt mit einer Übersäuerung 


Am Anfang einer jeder Erkrankung steht ohne Ausnahme die Übersäuerung. "Man sollte daher 
frühzeitig den Säuregrad des Körpers durch Messung mit einem pH-Indikator-Papier 


überprüfen. 


Selbst Ärzte haben mit der Azidose ein Problem 


Wie wenig viele Ärzte über Azidose wissen, wird an einem Beispiel deutlich: Eine 
Österreicherin aus Landeck hatte den pH-Wert ihres Urins getestet und bemerkt, dass er zu 
sauer war. Mit dieser Information suchte sie einen Hausarzt auf, der ihr eine Blutprobe 
entnahm. Diese ergab völlig normale Werte - logisch, denn wie bereits erwähnt, muss im Blut 
stets ein pH-Wert von 7,3 bis 7,4 aufrecht erhalten werden. Der Arzt beschied daraufhin der 


Patientin, sie sei nicht übersäuert und brauche sich darüber keine Gedanken zu machen. 


Kopfschmerzen oder Pilzbefall 


Alarmzeichen, dass etwas nicht stimmt, gibt es viele. Bei einer "latenten" oder schleichenden 
Azidose treten Kopfschmerzen, Mundgeruch, Schwindelgefühl, Hautunreinheiten wie Mitesser 
und Pickel, eine belegte Zunge und Cellulite auf. Weitere Symptome des Anfangsstadiums 
können Sodbrennen, Karies, Pilzbefall, Verstopfung, Ringe unter den Augen und Haarausfall 
sein. Wenn Schlacken sogar im Muskelgewebe deponiert werden, kann es zu schmerzhaften 


Verspannungen, Arthrose, Rheuma und Gicht kommen. 


Säurelastiger Lebenswandel als Auslöser 


Wird ein säurelastiger Lebenswandel beibehalten, holt der Körper sich die Mineralstoffe zur 
Neutralisierung der Säuren aus Knochen und Gefässwänden. Die Folgen sind Krampfadern, 
Durchblutungsstörungen, Osteoporose, hoher Cholesterinspiegel, Hämorrhoiden und 
Arteriosklerose. Die fortschreitende Verschlackung führt schliesslich zu ernsthaften 
"Säurekrankheiten" wie Nieren- und Gallensteinen, offenen Beinen, Herzinfarkt, Krebs, 
Schlaganfall, Verdauungskrankheiten, Grauem Star und Leberschäden. All diese Krankheiten 
benötigen ein saures Milieu, um entstehen zu können. Der Körper betreibt zur Neutralisierung 


der gefährlichen Säuren schliesslich Raubbau an der eigenen Substanz. 


Wie kann man diesen teuflischen Kreislauf stoppen? 


Säurebildner wie Kaffee, Süssigkeiten, Milchprodukte mit hohem Fettgehalt, Fisch und Fleisch 
sollte man stark einschränken oder ganz meiden, dasselbe gilt für Fruchtsäfte, da diese Säure 


enthalten. Stattdessen sollte die Ernährung auf eine basische Ernährung umgestellt werden. 


Welche Lebensmittel liefern Basen? 


Gute Basen-Lieferanten sind Kräutertees, Grüntee, Mineralwasser ohne Kohlensäure, Gemüse, 
Salate, Obst und Sprossen. Besonders basenreich sind Papayas, Ananas, Aprikosen, Feigen, 
Oliven, Kichererbsen, Getreidegräser, Wildkräuter und Algen. Basenpräparate aus der 
Apotheke sind nicht geeignet, weil sie anorganische Mineralien enthalten und zu Ablagerungen 
an den Gefässwänden führen können, zumal der Körper seit jeher ausschliesslich die Natur 


kennt und auch nur diese verwerten kann. 


Kochen mit basischen Rezepten 


Der einfachste und preiswerteste Weg, den Körper zu entsäuern, ist die basische Ernährung. 
Sie ist enthält keine tierischen Eiweisse und ist zudem sehr schmackhaft. Unter dem 


nachstehenden Link finden Sie basische Rezepte. 


Gesundheit beginnt auf dem eigenen Teller 


Die Gesundheit fängt auf dem Teller an. Da bekommen wir die ersten Schwierigkeiten. Ist es 
heute noch möglich, gesunde, unbelastete Lebensmittel zu kaufen, die alles beinhalten, was 
der menschliche Körper zur Gesunderhaltung benötigt? Über den Biobauer? Macht ein saurer 


Regen etwa vor dem Bioacker halt? 


Lesen Sie dazu unseren Beitrag: "Unsere Gesundheit wird manipuliert" 


Übersäuerung aus wissenschaftlicher Sicht 


Die Übersäuerung ist schon seit vielen Jahren immer wieder Thema an den unterschiedlichsten 
Universitäten der Welt und führte somit inzwischen auch zu zahlreichen wissenschaftlichen 


Studien in diesem Bereich. 


Wir haben Ihnen hier die interessantesten Studien zur Übersäuerung, Entsäuerung und 
basischen Ernährung aus einem Zeitraum von 10 Jahren (2006 bis 2016) zusammengestellt: 


Übersäuerung - aus Sicht der Wissenschaft 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bach-Blütentherapie 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Bach-Blütentherapie wurde vom Engländer Dr. Edward Bach entwickelt und basiert auf der 
Idee, dass die gebundene Energie von Blüten eine regulierende Wirkung auf psychische 
Zustände des Menschen hat. Ähnlich wie in der Homöopathie sollen durch die Bach- 
Blütenessenzen fehlregulierte insbesondere seelische, aber auch körperliche Prozesse wieder 
harmonisiert werden. Je nach Konstitution, emotionalem Zustand und augenblicklicher 
Lebenssituation wählt man jene Bach-Blüten aus, deren Beschreibung auf genau diesen 


persönlichen Zustand passt. 


Bach-Blütentherapie 


In der Bach-Blütentherapie geht man davon aus, dass jeder körperlichen Krankheit eine 
seelische Gleichgewichtsstörung aufgrund geistiger Missverständnisse vorausgeht. Diese 
Störung äussert sich in disharmonischen Verhaltensmustern, wie z. B. unangebrachtes 


Schuldgefühl, übertriebener Durchsetzungswille, unerklärliche Ängstlichkeit etc. 


Dr. Bach erforschte und deutete 38 disharmonische Seelenzustände* der Menschen, die zum 


Auslöser psychischer und physischer Krankheiten werden, oder die Heilung bereits 


bestehender Krankheitsbilder verhindern können. Diesen Seelenzuständen ordnete er 38 
unterschiedliche Essenzen zur Behandlung zu. Die Bach-Blüten wirken durch ihre 
energetischen Schwingungen als Katalysator zwischen der körperlichen, geistigen und 
seelischen Ebene. Sie helfen, das innere Gleichgewicht wieder herzustellen, energetische 


Blockaden zu lösen und Krankheiten vorzubeugen und Gesundheit zurück zu erhalten. 


Man unterscheidet drei Anwendungs-Ebenen: 


e Seelische Gesundheitsvorsorge in Form von Harmonisierung disharmonischer seelischer 


Verhaltensmuster wie Eifersucht, Angst, Pessimismus etc. 


e Akutbehandlung psychischer Stresssituationen wie z.B. Beziehungskonflikte; Midlife- 


Crisis etc. 


e Begleitbehandlung akuter und chronischer Krankheiten 


Die Bach-Blütentherapie gezielt und sinnvoll durchzuführen erfordert ein sensibles 
Einfühlungsvermögen, gute Menschenkenntnis und ein umfassendes Wissen über die Blüten- 
Essenzen sowie ihr Wirken auf den Anwender. Dieser Therapie sollte stets ein ausführliches 


Gespräch mit dem Patienten vorausgehen. 


*überkritische, intolerante Haltung, Besitz ergreifende Persönlichkeit, geringes 


Selbstvertrauen, Willensschwäche und vieles mehr. 


e \Neitere Infos über Bachblüten finden Sie unter diesem Link 


e Sanfte Therapien - neue Möglichkeiten in der Naturheilkunde 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bakterielle Vaginose: Das hilft 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 16 März 2021 


Bei einer bakteriellen Vaginose liegt eine Infektion der Scheide mit Bakterien vor. Die 
Symptome sind ähnlich wie bei einem Scheidenpilz und auch die naturheilkundliche 


Vorgehensweise ist bei beiden Erregern ganz ähnlich. 


Die bakterielle Infektion der Scheide 


Die bakterielle Vaginose ist eine Infektion der Scheide mit Bakterien - und zwar mit solchen 
Bakterien, die in der Scheide eigentlich nicht vorhanden sein sollten, zumindest nicht in 
grösseren Mengen. Meist sind sie vom Darm in die Scheide gelangt, z. B. beim 
Geschlechtsverkehr und konnten sich nur deshalb ansiedeln oder vermehren, weil die 
natürliche Scheidenflora - die insbesondere aus Milchsäurebakterien (Laktobakterien) besteht 


- aus dem Gleichgewicht geraten war. 


Bakterielle Infektionen der Scheide betreffen ı5 bis 50 Prozent aller Frauen im 
fortpflanzungsfähigen Alter (9). 


Symptome der bakteriellen Scheideninfektion 


Eine bakterielle Scheideninfektion kann symptomlos verlaufen. Sie kann aber auch mit einem 
unangenehmen Intimgeruch (fischig oder faulig) einhergehen. Auch Ausfluss, Brennen oder ein 


Juckreiz stellen sich häufig ein. 


Durch die hormonelle Umstellung in der Schwangerschaft, treten in dieser Zeit verstärkt 
bakterielle Vaginosen auf. Im Gegensatz zu Pilzinfektionen sind die bakteriellen Infektionen ein 


Risiko für das Kind, da sie eine Frühgeburt begünstigen können. 


Unterschied zwischen bakterieller Infektion und 
Pilzinfektion 


Bei einer Pilzinfektion kommt es zu keinem unangenehmen Intimgeruch. Der Ausfluss ist bei 
der Pilzinfektion krümelig, bei der bakteriellen Infektion dünnflüssig und weiss bis grau. Ein 


Juckreiz oder Brennen kann sich bei beiden Infektionen einstellen. 


Diagnose der bakteriellen Vaginose 


Zur Diagnose werden vier Aspekte überprüft. Man bezeichnet sie als AmSEL-Kriterien: 


e Am für Amingeruch, wie der fischige Intimgeruch auch bezeichnet wird. 


e S für das Vorhandensein sog. Schlüsselzellen (Clue Cells = Zellen der 


Scheidenschleimhaut, die mit Bakterien überzogen sind). 


e E für Erhöhter pH-Wert (über 4,5). 





e L für Liquider Fluor (flüssiger Ausfluss). 


Dazu wird ein Abstrich genommen, auch um eine Pilzinfektion ausschliessen zu können. Wenn 


drei der vier Kriterien zutreffen, wird die Diagnose bakterielle Vaginose gestellt. 


Bei Infektionen der Scheide: Scheidenflora aufbauen 


Über die Wichtigkeit einer gesunden Darmflora ist schon viel bekannt. Die Scheidenflora 
hingegen wird noch etwas stiefmütterlich behandelt. Dabei ist sie enorm wichtig, wenn es um 
die Gesundheit der Scheide geht. Gerade wenn eine akute Scheideninfektion vorliegt oder es 
immer wieder zu Infektionen in diesem Bereich kommt (ob durch Pilze oder Bakterien), sollte 


zur Therapie immer auch die Sanierung und der Aufbau der Scheidenflora gehören. 


In der Scheidenflora sind es insbesondere die Milchsäurebakterien (Laktobakterien), die dort 
für ein gesundes Milieu sorgen. Sie senken durch die Bildung von Milchsäure den pH-Wert, 
machen ihn also sauer und beugen einer Ansiedlung und krankhaften Vermehrung von 
Krankheitserregern vor (u. a. durch Bildung antimikrobieller Stoffe, z. B. Wasserstoffperoxid). 
Sie verdrängen aber auch einfach durch ihre schlichte (und im besten Fall massenweise) 


Anwesenheit die schädlichen Bakterien. 


Des Weiteren zeigte sich, dass Probiotika das Immunsystem anregen, die Bildung von 
Interleukin-ıo stimulieren (einem entzündungshemmenden Botenstoff) und auch die 


Produktion körpereigener Antioxidantien fördern. 


Ursachen der bakteriellen Scheideninfektion 


Manche Krankheiten, übertriebene Intimhygiene, häufiger Gebrauch von Tampons, 
Medikamente (z. B. Antibiotika), aber auch Stress, Rauchen, häufig wechselnde Sexpartner, das 
hormonbedingt veränderte Scheidenmilieu in der Schwangerschaft und viele weitere 
Risikofaktoren mehr können das natürliche Gleichgewicht der Scheidenflora beeinträchtigen, 
so dass es jetzt leichter zu Infektionen kommen kann - ob nun bakterieller Natur oder in Form 


von Pilzinfektionen. 


Schon 1973 entdeckte man, dass Frauen, die nie Harnwegsinfekte hatten, eine Scheiden- und 
Harnwegsflora mit vorwiegend Lactobakterien hatten, während Frauen, die immer wieder an 
diesen Infekten litten, verstärkt Enterobakterien oder Streptokokken (Streptococcus faecalis) in 
ihrer Scheidenflora beherbergten (5). Die Regulierung der körpereigenen Flora ist somit ein 


wichtiger Punkt bei der Therapie von Blasen-, Harnwegs- und Scheideninfekten. 


Probiotika können in diesen Fällen die Scheidenflora neu aufbauen helfen, so zu ihrer 
Regeneration beitragen und auf diese Weise nicht nur Scheideninfektionen, sondern auch 


Harnwegsinfekten vorbeugen (1). 


Die Scheidenflora - Zusammensetzung 


Die mikrobielle Zusammensetzung der Scheidenflora ist äusserst komplex. Bislang konnte man 
in der Scheide gesunder Frauen über 50 Bakterienarten und im Bereich der Lactobakterien 261 
verschiedene Milchsäurebakterienstämme identifizieren, darunter beispielsweise Lactobacillus 
crispatus, Lactobacillus iners, Lactobacillus jensenii, Lactobacillus gasseri und Lactobacillus 
rhamnosus (1, 3, 7). L. gasseri beispielsweise kann sich sehr gut an den Wänden der Scheide 


anheften und so verhindern, dass sich dort schädliche Bakterien einen Platz sichern (4). 


Probiotika bei bakteriellen Scheideninfektionen 


Probiotika nun sind Präparate mit aktiven Milchsäure- oder auch Bifidobakterien. Sie sind 
längst für ihre heilsamen Eigenschaften auf die Verdauungsorgane bekannt geworden. Sie 
können jedoch auch zur Verbesserung der Scheidengesundheit in Kapsel- oder Pulverform 
eingenommen werden oder auch über Zäpfchen direkt in die Scheide eingeführt werden, etwa 
bei Scheidenpilzinfektionen (Candida), bei bakterieller Vaginose oder auch bei immer 


wiederkehrenden Blasenentzündungen. 


Die Einnahme und Anwendung von Probiotika ist auch präventiv sehr hilfreich, z. B. wenn 
Antibiotika eingenommen werden müssen, die häufig die natürliche Darm- und Scheidenflora 
schwächen, so dass es im Anschluss gerne zu Verdauungsproblemen oder 


Scheidenpilzinfektionen kommt. Probiotika können diesen Problematiken häufig vorbeugen. 


Diese Bakterien führen zu Scheideninfektionen 


Bei einer bakteriellen Infektion der Scheide sind die Verursacher häufig Bakterien vom Typ 
Gardnerella vaginalis, die zwar meist zur normalen Scheidenflora gehören, aber durch z. 

B. Geschlechtsverkehr in grösserer Anzahl übertragen werden können und so zu einem 
Ungleichgewicht führen. Beschwerden können auch Prevotella-Bakterien verursachen, wenn 
sie plötzlich überhand nehmen und die Milchsäurebakterien (Lactobakterien) verdrängen bzw. 


mengenmässig überholen. 


Weitere Bakterien, die an bakteriellen Scheideninfektionen beteiligt sein können, sind: 
Escherichia coli, Klebsiella pneumoniae, Klebsiella oxytoca, Streptokokken, Enterobacter spp., 
Proteus mirabilis (auch ein häufiger Erreger von Harnwegsinfekten) oder sogar 


antibiotikaresistente Staphylokokken (Staphylococcus aureus MRSA) (2). 


Schulmedizin bei bakteriellen Scheideninfektionen: 
Antibiotika 


Bleibt eine bakterielle Scheideninfektion unbehandelt, kann es zu Unterleibsentzündungen 
kommen, etwa zu Entzündungen der Eileiter, der Eierstöcke, der Gebärmutterschleimhaut etc. 
sowie zu einer verminderten Fruchtbarkeit. Auch erhöht sich bei schwangeren Frauen - wie 


oben bereits erwähnt - das Risiko einer Frühgeburt. 


Schulmedizinisch wird eine bakterielle Vaginose daher umgehend mit Antibiotika behandelt, 
was jedoch häufig nur kurzfristig Wirkung zeigt, was nicht sehr verwundert. Denn eine 
Antibiotika-Therapie berücksichtigt nicht im Ansatz die tatsächlichen Ursachen (jene Faktoren, 
die zu einem Ungleichgewicht in der Scheidenflora führten), sondern kann im Gegenteil das 
Ungleichgewicht noch weiter verschlimmern, so dass es anschliessend gerne zu Pilzinfektionen 


und noch häufiger zu Rückfällen kommt (bei bis zu 75 Prozent der Frauen innerhalb von 3 


Monaten nach Antibiotika-Anwendung (9)). Probiotika können das Rückfall-Risiko jedoch 


reduzieren - wie eine Studie aus 2013 zeigte (2). 


Probiotika schützen vor Rückfällen nach 


Scheideninfektionen 


An dieser Studie nahmen 173 Frauen (20 - 45 Jahre) teil, die alle an einer bakteriellen 


Scheideninfektion litten. Man teilte sie in drei Gruppen ein: 


e Gruppe A erhielt die übliche schulmedizinische Therapie, ein Antibiotikum 
(Metronidazol 500 mg zweimal täglich, 7 Tage lang; sowie eine antibiotische Creme, die 


in die Scheide eingebracht wird (5 Tage lang). 


e Gruppe B erhielt ebenfalls die schulmedizinische Therapie, zusätzlich aber ein 
Probiotikum zum Einführen in die Scheide (6 Tage lang täglich ı Vaginalkapsel mit 10 
Milliarden lebenden Bakterien der Stämme L. rhamnosus, L. acidophilus, S. thermophilus 
and L. bulgaricus). In den folgenden drei Monaten erfolgte dieselbe Anwendung (pro 
Monat an 6 Tagen). 


e Gruppe C erhielt ebenfalls die schulmedizinische Therapie, zusätzlich 10 Tage lang ein 
Probiotikum zum Einnehmen (2 Kapseln täglich mit L. acidophilus und L. bifidus) - zwei 


Stunden nach der Antibiotikaeinnahme. 


In Gruppe A (nur Antibiotika) kam es bei der Hälfte der Frauen im Laufe der nächsten Monate 
zu einem Rückfall. In Gruppe B (Antibiotika plus Vaginalkapsel) kam es bei 30 Prozent der 
Frauen zu einem Rückfall. In Gruppe € (Antibiotika plus orale Probiotika) hingegen kam es in 


den ersten drei Monaten nach der Therapie nur bei 15 Prozent der Frauen zu einem Rückfall. 


Die Wirksamkeit der Probiotika hing jedoch auch davon ab, welche Bakterien zur 
Scheideninfektion geführt hatten. Am besten wirkten Probiotika, wenn die verursachenden 


Bakterien E. Coli, Proteus und Klebsiella waren. 


Probiotika bieten Schutz vor Clostridien-Infektionen 


In Gruppe A bekamen 5 Frauen ausserdem eine Infektion mit Clostridien (Clostridium difhcile), 
was in Gruppe C nicht der Fall war, so dass Probiotika auch vor dieser Bakterienart einen 


gewissen Schutz zu bieten scheinen. 


Clostridien leben in kleinen Mengen im Darm. Vermehren sie sich dort übermässig (weil die 
schützende Darmflora gestört ist), kann es zu akuten Darmentzündungen mit Durchfall und 
Übelkeit kommen. Wenn Clostridien auf eine geschwächte Scheidenflora treffen, können sie 


eine bakterielle Scheideninfektion verursachen. 


Im Mai 2020 erschien eine weitere Studie zur Wirkung von Probiotika auf das Rückfallrisiko bei 
bakterieller Vaginose (9). Teilnehmerinnen waren 228 Frauen, die zum Teil schon 5-mal 
hintereinander oder öfter eine bakterielle Scheideninfektion bekamen und immer wieder 
Antibiotika erhalten hatten. Auch für die Studie sollten sie erneut Antibiotika anwenden (in 


Form eines Gels über 5 Tage hinweg). 


Anschliessend bekamen sie für 11 Wochen ein vaginal anzuwendendes Probiotikum (Lactin-V 
mit L. crispatus CTV-o5, einem Milchsäurebakterienstamm) oder ein Placebo. In der ersten 
Woche wurde das Mittel an vier aufeinander folgenden Tagen einmal täglich in die Scheide 


gegeben, in den folgenden 10 Wochen nur noch zweimal wöchentlich. 


Nach 12 Wochen wurde bei 45 Prozent der Frauen aus der Placebogruppe ein Rückfall 
festgestellt, aber nur bei 30 Prozent aus der Probiotikagruppe. Nach weiteren 12 Wochen 
später waren es in der Placebogruppe 54 Prozent, in der Probiotikagruppe 39 Prozent, die 


einen Rückfall erlitten hatten. 


Probiotische Präparate sollten also unbedingt nach der Anwendung von Antibiotika zum 
Einsatz kommen, um das Risiko eines Rückfalls zu reduzieren. Möglicherweise wäre es auch 
sinnvoll gewesen, das Probiotikum erstens nicht nur vaginal, sondern zusätzlich auch oral 


einzunehmen und es zweitens immer wieder kurweise oder auch langfristig einzusetzen. 


Wenn dann noch die Lebens- und Ernährungsweise optimiert wird, kann sich die Scheidenflora 


langsam erholen und schliesslich auf Dauer stabil bleiben. 


Knoblauchkapseln genauso wirksam wie Antibiotika 


Knoblauch, der schon lange als natürliches Antibiotikum bekannt ist, könnte ebenfalls bei 
bakterieller Vaginose zum Einsatz kommen, wie eine iranische Studie von 2014 zeigte. Dabei 
verglich man die Wirkung von Knoblauchkapseln (500 mg mit 8,9 mg Allein) mit der von 
Antibiotika (Metronidazol) bei bakterieller Scheideninfektion. Die Probandinnen erhielten alle 


12 Stunden entweder 2 Knoblauchkapseln oder das Antibiotikum. 


Beide Mittel waren gleich wirksam - mit dem Unterschied, dass die Antibiotikagruppe unter 
merklichen Nebenwirkungen litt (Übelkeit, Erbrechen, Durchfall, Bauchschmerzen, 
Sodbrennen bis hin zu einem metallischen Geschmack im Mund), was in der Knoblauchgruppe 
nicht der Fall war (8). 


Oreganoöl als natürliches Antibiotikum 


Auch Oreganoöl ist als natürliches Antibiotikum bekannt. Klinische Studien damit sind uns 





jedoch im Zusammenhang mit bakteriellen Scheideninfektionen nicht bekannt. 


Erfahrungsberichten zufolge könnte das Öl aber durchaus hilfreich sein, sogar dann, wenn 


andere Mittel inkl. herkömmliche Antibiotika versagen. 


Oreganoöl kann in Kapselform oral eingenommen werden (auf mind. 80 Prozent Carvacrol 
achten). Manche Anwenderinnen mischen das Öl auch mit Olivenöl (1/2 TL Olivenöl plus 4 
Tropfen Oreganoöl) und geben die Mischung einmal täglich 6 Tage lang mit einer Spritze (ohne 
Nadel) in die Scheide (mind. 10 Minuten lang einwirken lassen, so lange liegen bleiben, 
anschliessend eine Binde verwenden). Ab Tag 7 sollten dann Vaginalzäpfchen oder -kapseln mit 
einem Probiotikum eingesetzt werden. Die beschriebene Anwendung muss jedoch mit einem 


Arzt oder Heilpraktiker besprochen werden. 


Vitamin C halbiert Rückfallrate bei bakterieller Vaginose 


Vitamin € gibt es auch als Vaginal-Tabletten. Das Vitamin kann laut einer placebokontrollierten 
Doppelblind-Studie von 2013 in dieser Form das Rückfallrisiko bei bakteriellen 
Scheideninfektionen halbieren (10). Vitamin C sorgt in der Scheide für das dort erforderliche 
saure Milieu und kann ausserdem den Mangel an Wasserstoffperoxid kompensieren, der durch 


die Abnahme der Milchsäurebakterien zwangsläufig entstand. 


An der Untersuchung nahmen 142 Frauen teil, die gerade eine Antibiotikatherapie gegen eine 
bakterielle Scheideninfektion hinter sich gebracht hatten. Sie erhielten nun (24 Stunden nach 
der letzten Antibiotikadosis) zur Prävention eines Rückfalls entweder Vitamin C oder ein 
Placebopräparat. Die Prophylaxe dauerte 6 Monate. Pro Monat sollten die Frauen an 6 
aufeinander folgenden Tagen (nach der Periode) einmal täglich eine Vitamin-C-Tablette (250 mg 
Ascorbinsäure) in die Scheide platzieren. In den ersten 3 Monaten war die Rückfallrate in der 
Vitamin-C-Gruppe bereits deutlich geringer (6,8 Prozent im Vergleich zu 14,7 Prozent). Nach 6 
Monaten waren es 16,2 Prozent in der Vitamin-C-Gruppe, die einen Rückfall erlitten. In der 
Placebogruppe waren es 32,4 Prozent. Fragen Sie Ihren Apotheker nach entsprechenden 
Vitamin-C-Tabletten für den vaginalen Einsatz (z. B. VACI C). 


Wasserstoffperoxid wirkt schnell 


Wasserstoffperoxid wird von den Milchsäurebakterien gebildet und ist ein Grund, warum die 
natürliche Scheidenflora schädliche Bakterien fernhält. Wasserstoffperoxid ist somit ein 
körpereigener Stoff. Daher wurde bereits im Jahr 1996 getestet, ob Wasserstoffperoxid bei einer 


bakteriellen Vaginose als Heilmittel eingesetzt werden könnte (14). 


Man nimmt dazu 3-prozentiges Wasserstoffperoxid (50 bis 100oml) und macht damit 3 Minuten 
lang eine Vaginalspülung (der entsprechende Schlauch und Aufsatz ist bei vielen Einlaufsets 
dabei, z. B. bei diesem praktischen faltbaren Set). Laut Erfahrungsberichten und auch obiger 


Studie beseitigt diese Massnahme sofort den Schmerz, den Juckreiz und auch den Geruch. 


Bei hartnäckiger Vaginose kann man die Spülung ı- bis 2-mal täglich an 3 bis 5 Tagen in Folge 
durchführen, auch um einen Rückfall zu verhindern. Anschliessend können Vitamin-C- oder 
Milchsäure-Vaginaltabletten zum Einsatz kommen. Als Nebenwirkung des 
Wasserstoffperoxids kann sich eine kurzfristige Scheidentrockenheit einstellen. Weiterhin 
sollte man für bis zu 2 weitere Monatszyklen jeweils ı bis 3 Tage vor und nach der Periode 


Vitamin-C-Vaginaltabletten einsetzen. 


Bei bakterieller Scheideninfektion Vitamin-D-Mangel 


vermeiden 


Wie bei fast jeder Erkrankung sollte man auch bei immer wiederkehrenden bakteriellen 
Scheideninfektionen den Vitamin-D-Spiegel überprüfen lassen. Schliesslich ist Vitamin D auch 
für ein gut funktionierendes Immunsystem sehr wichtig. Im Herbst 2019 fanden Forscher 
ausserdem heraus, dass jene Personen eine gesündere Darmflora hatten, die auch einen 
gesünderen Vitamin-D-Spiegel hatten. Wer hingegen an einem Vitamin-D-Mangel litt, hatte 


auch eine weniger ausgewogene Darmflora. 


Ähnlich verhält es sich mit der Scheidenflora bzw. Scheidengesundheit. Auch hier weisen 
Studien darauf hin, dass bakterielle Scheideninfektionen häufiger bei Frauen auftreten, die 
einen Vitamin-D-Mangel haben. Im Juni 2015 zeigte sich dann auch, dass die tägliche Gabe von 
2000 IE Vitamin D über 15 Wochen hinweg bei einem Grossteil der Frauen, die zuvor einen 
Vitamin-D-Mangel hatten, eine asymptomatische bakterielle Vaginose eliminieren, also die 


Scheidenflora wieder sanieren konnte (11). 


Schon im Jahr 2011 ergab eine Untersuchung an schwangeren Frauen, dass jene mit Vitamin-D- 
und Folsäure-Mangel deutlich häufiger an einer bakteriellen Vaginose litten als Frauen, die mit 
beiden Vitalstoffen gut versorgt waren (12). Achten Sie daher auch bei Scheideninfektionen 
stets auf eine umfassende Versorgung mit allen Vitaminen und Mineralstoffen. Informationen 


zur richtigen Folsäureversorgung finden Sie in unserem Artikel Folsäuremangel beheben. 


Vorsichtsmassnahmen beim Sex und danach 


Neben der Anwendung von Probiotika, Knoblauchkapseln, Vitamin C etc. können noch 
weitere Massnahmen dabei helfen, eine bakterielle Scheideninfektion zu vermeiden oder 
auszuheilen. Beim Sex beispielsweise können Bakterien aus dem Darm in die Scheide 
„verschleppt“ werden. Vermeiden Sie daher vaginalen Sex nach analem Sex bzw. wechseln Sie 
in diesem Fall zunächst das Kondom. Sextoys, die bereits im Anus waren, sollten nicht in die 
Scheide gelangen bzw. sollten zuvor mit Seife und warmem Wasser gereinigt werden (oder Sie 


nehmen ein anderes). 


Wenn Sie unmittelbar nach dem Sex zur Toilette gehen, um die Blase zu entleeren, reduzieren 
Sie das Risiko für Harnwegs- und auch Scheideninfekte. Anschliessend spülen Sie Ihre Scheide 
mit Wasser - besonders wenn Sie zuvor mit Gleitmitteln aktiv waren, die den pH-Wert der 


Scheide negativ beeinflussen können. 


Vermeiden Sie übertriebene Intimhygiene 


Der unangenehme Geruch, der bei einer bakteriellen Scheideninfektion entsteht, führt oft 
dazu, dass sich die betroffenen Frauen immer häufiger und mit immer stärkeren Seifen oder 
parfümierten Duschgels waschen, in der Hoffnung, der Geruch lasse nach, was aber nicht 
gelingt. Im Gegenteil, übertriebene Hygienemassnahmen tragen noch zusätzlich zu einer 


Schwächung der Selbstheilkräfte der Scheide bei, da sie deren pH-Wert noch weiter erhöhen. 


Waschen Sie Ihre Vulva (äusserer Bereich, der Schamlippen, Klitoris und Scheidenvorhof 
umfasst) daher nur mit klarem Wasser und achten Sie darauf, dass keine Seife in die Scheide 
hinein gelangt. Unparfümierte neutrale Körperpflegemittel können für die äussere Reinigung 


verwendet werden. 


Vermeiden Sie ein feuchtes Milieu zwischen den Schamlippen. Trocknen Sie daher Ihre 
Vulva nach der Dusche gut ab und halten Sie sich nach dem Schwimmen nicht zu lange in 
nasser Badekleidung auf. Waschen Sie gründlich die Hände, bevor Sie Tampons oder 


Menstruationstassen einführen. 


Raucherinnen leiden häufiger an bakterieller 


Scheideninfektion 


Raucherinnen haben im Vergleich zu Nichtraucherinnen deutlich weniger Lactobakterien in 
der Scheidenflora und sind somit anfälliger für bakterielle Scheideninfektionen (13). Sollten Sie 
rauchen und gleichzeitig an immer wiederkehrenden Scheideninfektionen leiden, wäre das 


Nichtrauchen einen Gedanken wert. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ballaststoffe schützen das Gehirn im Alter 


Autor: Carina Rehberg 
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Der natürliche Alterungsprozess des Gehirns kann verlangsamt werden - und zwar mit einer 


ganz einfachen Massnahme: mehr Ballaststoffe essen. 


Das Gehirn mit Ballaststoffen schützen 


Im Laufe des Älterwerdens kommt es im Gehirn zu chronischen Entzündungsprozessen. 
Betroffen sind insbesondere die sogenannten Mikroglia. Dabei handelt es sich um spezielle 
Immunzellen im Gehirn. Kommt es hier zu entzündlichen Prozessen, bilden diese Zellen 
entzündungsfördernde Botenstoffe, die bekannt dafür sind, die kognitiven und auch die 
motorischen Funktionen zu beeinträchtigen - was somit eine Erklärung für ein schlechter 


werdendes Erinnerungsvermögen und die anderen typischen Alterserscheinungen sein könnte. 


Einer Studie zufolge kann man das Unausweichliche jedoch deutlich hinauszögern, nämlich - 
so profan es auch klingen mag - mit Hilfe von Ballaststoffen. Die Forscher der University of 


Illinois erklären die Zusammenhänge folgendermassen: 


Ballaststoffe hemmen Entzündungen im Gehirn 


Ballaststoffe fördern die nützlichen Darmbakterien im Darm. Wenn diese Bakterien nun 
Ballaststoffe aus der Nahrung verstoffwechseln, bilden sie u. a. kurzkettige Fettsäuren, z. B. 


Butyrat. 


„Butyrat ist deshalb ein so besonders interessanter Stoff, weil er auf die Mikroglia eine 
entzündungshemmende Wirkung ausübt. Auch konnte er in Untersuchungen bereits das 
Gedächtnis verbessern, zumindest bei Mäusen”, erklärt Professor Rodney Johnson, Autor der 


Studie, die im Magazin Frontiers in Immunology veröffentlicht wurde. 


Entzündungen im Gehirn stehen mit Alzheimer in 


Verbindung 


Trotz der positiven Ergebnisse früherer Studien, war der Mechanismus nicht klar, über den sich 
das Butyrat so segensreich auf das Gehirn auswirkt. In Johnsons Studie nun konnte gezeigt 
werden, dass Butyrat - wenn als Reinstoff in Form einer Nahrungsergänzung eingenommen - 
die entzündeten Mikroglia daran hindert, entzündungsfördernde Botenstoffe zu produzieren. 
Einer dieser schädlichen Stoffe ist Interleukin-1, der beim Menschen in einem engen 


Zusammenhang mit Alzheimer zu stehen scheint. 


Entsteht durch den Verzehr von Ballaststoffen 


ausreichend Butyrat? 


In einem weiteren Versuch wollten die Forscher herausfinden, ob auch einfach nur der Verzehr 
von Ballaststoffen denselben Effekt haben würde als die Einnahme des isolierten Butyrats, ob 
also allein durch den Verzehr von Ballaststoffen im Darm ausreichend Butyrat entstehen kann, 
um das Gehirn vor Entzündungen zu schützen. Denn Butyrat kommt als Nahrungsergänzung 


für Menschen leider nicht in Frage, da es einen äusserst abschreckenden Geruch hat. 


„Wir wissen, dass die Ernährung einen sehr grossen Einfluss auf die Zusammensetzung und die 
Funktionen der Darmflora hat. Wer ballaststoffreich isst, füttert die nützlichen Bakterien, wer 
hingegen fett- und proteinreich isst, sorgt für die Entstehung einer eher ungesunden 
Darmflora. Man kann also mit einer gezielten Ernährung die Darmflora beeinflussen und auf 
diese Weise wiederum Einfluss auf eine bestimmte Krankheit nehmen bzw. einer solchen 


vorbeugen‘, sagt Professor Jeff Woods, Co-Autor der Studie. 


Konkret sah der Versuch nun so aus: Man fütterte verschiedene Gruppen junger und älterer 


Mäuse entweder ballaststoffreich oder ballaststoffarm und mass dann den Butyratspiegel im 


Blut, die Spiegel anderer kurzkettiger Fettsäuren sowie die Werte entzündungsfördernder 


Botenstoffe im Darm. 


Im Alter ist man besonders anfällig für eine ungesunde 


Ernährung 


Die ballaststoffreiche Ernährung erhöhte die Butyratspiegel und auch die Spiegel der anderen 
kurzkettigen Fettsäuren, und zwar bei allen Mäusen, ob jung oder alt. Die ballaststoffarme 
Ernährung hingegen verursachte nur bei den älteren Mäusen entzündliche Prozesse im Darm. 
Jüngere können eine ungesunde Ernährung offenbar noch gut kompensieren, was im Alter 


nicht mehr möglich ist. 


Bestehende Entzündungen können wieder umgekehrt 


werden 


Erhielten die älteren Mäuse nun aber ebenfalls Ballaststoffe, dann konnte die bestehende 
Entzündung - sowohl im Darm als auch in den Mikroglia - dramatisch reduziert werden, so 
dass letztendlich kein Unterschied mehr zwischen den Altersgruppen zu erkennen war. 


Johnson erklärt: 


„Eine ballaststoffreiche Ernährung kann ganz eindeutig die entzündlichen Vorgänge im Darm 


steuern und regulieren.” 


Obwohl die Studie an Mäusen durchgeführt wurde, können die Ergebnisse laut Johnson 
problemlos auf Menschen übertragen werden. Er fasst zusammen: „Das, was Sie essen, ist 
entscheidend! Wir wissen, dass ältere Menschen 40 Prozent weniger Ballaststoffe essen, als 
offiziell empfohlen wird. Isst man jedoch nicht genügend Ballaststoffe, so kann das äusserst 
negative Folgen haben und zwar auf Körperbereiche, die man bisher gar nicht mit 
Ballaststoffen in Zusammenhang brachte, wie etwa das Gehirn.” Schliesslich denkt man bei 


Ballaststoffen insbesondere an den Darm. 


In früheren Untersuchungen hatte sich jedoch bereits ergeben, dass eine ballaststoffreiche 
Ernährung selbst vor Lungenkrankheiten schützt und auch das Sterberisiko nach einem 
Herzinfarkt reduziert. Und essen Schwangere ballaststoffreich, können sie mit dieser 


Ernährungsmassnahme das Asthma-Risiko ihres Kindes mindern. 


Welche Lebensmittel enthalten Ballaststoffe zum Schutz 


des Gehirns? 


Die Empfehlung für Ballaststoffe lautet: Täglich 30 Gramm! In obiger Studie ging es 
insbesondere um lösliche Ballaststoffe. Zwar enthalten die meisten ballaststoffreichen 
Lebensmittel sowohl lösliche als auch unlösliche Ballaststoffe. Besonders viel der löslichen 
Ballaststoffe finden sich jedoch in Früchten (Pektin, besonders in Äpfeln, Blau-/Heidelbeeren, 
Johannisbeeren, Stachelbeeren), in Leinsamen und Flohsamenschalenpulver. Die löslichen 


Ballaststoffe zeichnen sich dadurch aus, dass sie Wasser binden und somit aufquellen. 


Auch Inulin ist ein löslicher Ballaststoff, der als Nahrungsergänzung eingenommen werden 
kann. Genauso gehört das Beta-Glucan in Hafer, Haferkleie und Gerste zu den löslichen 
Ballaststoffen. Trockenfrüchte wie z. B. Dörrpflaumen sind ebenfalls eine sehr gute 
Ballaststoffquelle. Denken Sie bei ballaststoffreichen Lebensmitteln immer daran, sehr viel 


Wasser dazu zu trinken! 


Quellen 


e Stephanie M. Matt, Jacob M. Allen, Marcus A. Lawson, Lucy J. Mailing, Jeffrey A. Woods, 
Rodney W. Johnson, Butyrate and Dietary Soluble Fiber Improve Neuroinflammation 


Associated With Aging in Mice, Frontiers in Immunology, 2018 


e University of Illinois College of Agricultural, Consumer and Environmental Sciences, 


Dietary fiber reduces brain inflammation during aging, ScienceDaily, 14. September 2018 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Schwangerschaft: Ballaststoffe schützen Kind vor 
Asthma 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 18 April 2021 


In der Schwangerschaft sind Ballaststoffe besonders wichtig. Getreidekeimlinge, Früchte, 
Nüsse, Samen und Gemüse regen die Darmtätigkeit an, vermindern Heisshungerattacken und 
versorgen die werdende Mutter und ihr Baby mit wichtigen Nährstoffen. Doch Ballaststoffe 
schützen den Nachwuchs nach der Geburt auch vor einer Krankheit, unter der immer mehr 
Kinder zu leiden haben: Eine Studie hat nun gezeigt, dass eine ballaststoffreiche Kost in der 
Schwangerschaft die Asthma-Anfälligkeit drastisch reduziert. 


Asthma im Kindesalter 


In den Industrieländern zählt Asthma mittlerweile zu den häufigsten chronischen 





Erkrankungen im Kindesalter - in Deutschland, Österreich und der Schweiz ist etwa jedes 
zehnte Kind betroffen. 


Asthmatiker leiden an einer dauerhaften Entzündung der Bronchialschleimhaut, was zu einer 
Überempfindlichkeit der Atemwege führt. Der Begriff "Asthma" kommt aus dem 


Altgriechischen und bedeutet so viel wie "schweres Atmen", was auch auf die Symptome der 
Erkrankung hindeutet: ständiger Hustenreiz, pfeifende Atmung, Engegefühl in der Brust, 
Müdigkeit und Atemnot. 


Aber warum erkranken immer mehr Kinder an Asthma? Die Kleinen kommen vermehrt mit 
Faktoren in Kontakt, die das Risiko für eine Erkrankung erhöhen. Grundsätzlich wird zwischen 
allergischem und nichtallergischem Asthma unterschieden - es gibt jedoch auch Mischformen. 


Zu den Asthma-Auslösern gehören beispielsweise: 


« Allergene (z. B. Pollen, Hausstaubmilben und Schimmelpilzsporen) 
e Medikamente (z. B. Acetylsalicylsäure und Antibiotika) 
e übertriebene Hygiene 


e Umweltverschmutzung (z. B. Luftbelastung durch Abgase sowie Boden- und 


Wasserbelastung durch Düngemittel, Pestizide und Schwermetalle) 
e Tabakrauch 


e Duftstoffe (z. B. in Deo-Sprays oder Parfüms). 


Wissenschaftler von der Monash University in Australien haben nun aufgezeigt, dass es einen 


noch viel früher wirkenden Faktor gibt: die Ernährung in der Schwangerschaft. 


Ernährung der werdenden Mutter beeinflusst Asthma- 
Risiko beim Kind 


Dr. Alison Thorburn und ihre Kollegen haben herausgefunden, dass die Ernährung der Mutter 
einen grossen Einfluss auf das Asthmarisiko ihres Babys hat: Je ballaststoffreicher die Kost in 
der Schwangerschaft, desto geringer ist die Wahrscheinlichkeit, dass das Kind später an 


Asthma erkranken wird. 


Dr. Thorburn erläutert, dass es schon länger bekannt sei, dass typisch westliche 
Ernährungsgewohnheiten - von Fertiggerichten bis Fast Food - das Asthmarisiko erhöhen, 


während die Fasern pflanzlicher Lebensmittel gegen Asthma im Kindesalter schützen. 


Das Neue an der Studie ist, dass die werdende Mutter die Asthma-Anfälligkeit ihres Kindes 
schon während der Schwangerschaft positiv beeinflussen kann. Hierbei ist ausschlaggebend, 


dass eine ballaststoffreiche Ernährung. die Darmflora verändert. 


Die Darmbakterien bilden aufgrund der Ballaststoffe nämlich besonders viel Acetat. 
Untersuchungen haben gezeigt, dass dieses Stoffwechselprodukt gegen Entzündungen wirkt, 


das Immunsystem stärkt und in Folge die Anfälligkeit für Asthma beeinflusst. 


Mehr Ballaststoffe - weniger Asthma-Kinder 


Bislang wurde angenommen, dass einerseits die Gene und andererseits die 
Umweltbedingungen bestimmen, ob ein Kind an Asthma erkrankt oder nicht. Nun steht aber 
fest, dass der Ursprung von Asthma schon im Mutterleib liegen kann und die Ernährung der 


Mutter dabei eine essenzielle Rolle spielt. 


Um diese Erkenntnisse zu untermauern, haben die australischen Forscher in einer zusätzlichen 
Studie 40 schwangere Frauen untersucht und festgestellt, dass bei einer ballaststoffreichen 


Ernährung der Acetatgehalt im Blut deutlich erhöht war. 


Ihre Kinder mussten im ersten Lebensjahr viel seltener aufgrund von Keuchen und anderen 
Atemwegsbeschwerden ärztlich behandelt werden. Hier handelt es sich um Symptome, die als 


typische Asthma-Vorboten gelten. 


Worauf ist bei einer ballaststoffreichen Kost zu achten? 


Ballaststoffreiches Essen in der Schwangerschaft 


Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt für Erwachsene mindestens 30 g 
Ballaststoffe pro Tag. Die meisten Menschen erreichen diesen Richtwert aber nicht. So nehmen 


bei den Frauen 75 Prozent deutlich weniger Ballaststoffe zu sich. 


Dies liegt mitunter daran, dass zu viel und zu oft Fleisch - das frei von Ballaststoffen ist - und 
Weissmehlprodukte gegessen werden, während gesunde Vollkornprodukte, Nüsse, Obst und 


Gemüse oftmals auf der Strecke bleiben. 


Dabei wäre es so einfach, die Ballaststoffbilanz auszugleichen, denn schon mit einer Portion 


Erbsen (200 g) kann ein Drittel des Tagesbedarfs an Ballaststoffen gedeckt werden. 





Schwangere, die sich ballaststoffreich ernähren und somit das Asthmarisiko ihres Kindes 


positiv beeinflussen möchten, sollten folgende Lebensmittel bevorzugen: 


e Gemüse: z. B. Hülsenfrüchte wie Bohnen, Kichererbsen und Linsen, Artischocken, 
Brokkoli, Karotten, Weiss- und Rosenkohl 


e Obst: z. B. Avocado, Äpfel, Beeren, Birnen und Kiwis 


e Sprossen, Samen und Nüsse: z. B. Kresse, Leinsamen, Chia-Samen, Pistazien und 


Macadamia-Nüsse. 


e Vollkornprodukte: bevorzugt Pseudogetreide und glutenfreie Getreide oder Dinkel und 


daraus z. B. Vollkornbrot und Vollkornnudeln 


e Auch ballaststoffreiche Nahrungsergänzungsmittel können sehr gut die tägliche 


Ballaststoffzufuhr optimieren, z. B. Kokosmehl, Baobab-Pulver, Flohsamenschalen u.a. 


Doch bedenken Sie, dass der plötzliche erhöhte Verzehr von Ballaststoffen zu Blähungen 
führen kann. Aus diesem Grunde sollte der Körper langsam daran gewöhnt werden. Zu Beginn 
der Ernährungsumstellung können Sie beispielsweise Weissbrot durch Vollkornbrot ersetzen. 


Oder Sie essen einfach mehr Obst und Gemüse und dafür weniger Fleisch und Milchprodukte. 


Des Weiteren sollten Sie auch Ihre Trinkgewohnheiten anpassen: Bei einer ballaststoffreichen 
Kost ist es besonders wichtig, ausreichend zu trinken (ca. 1,5 Liter pro Tag), da Ballaststoffe im 
Darm Wasser binden können. Erleichtert wird eine Umstellung auf gesündere und 
ballaststoffreichere Kost durch die Einnahme eines hochwertigen Probiotikums (z. B. Combi 
Flora), das für den gesunden Aufbau der Darmflora sorgt, die - wie wir oben gesehen haben - 


für die Asthma-Prävention des Kindes sehr wichtig ist. 


Sollte Ihr Kind bereits an Asthma leiden, haben wir hier interessante Informationen für Sie 


zusammengestellt. 


Quellen 


e Alison N. Thorburn et al, "Evidence that asthma is a developmental origin disease 
influenced by maternal diet and bacterial metabolites", Nature Communications, 6. Juni 
2015, (Beweis, dass der Ursprung von Asthma entwicklungsabähngig ist, beeinflusst von 
der Ernährung der Mutter und bakteriellen Metaboliten) 


e Aurlien Trompette et al, "Gut microbiota metabolism of dietary fiber influences allergic 
airway disease and hematopoiesis", Nature Medicine 20, Januar 2014, (Stoffwechsel der 
Darmflora bei Ballaststoffverzehr beeinflusst allergische Atemwegserkrankung und 


Hämatopoese) 


e Honor Whiteman, "High-fiber diet during pregnancy may protect offspring against 
asthma", MNT, Juni 2015, (Ballaststoffreiche Ernährung während der Schwangerschaft 


kann Nachwuchs vor Asthma schützen) 


e Denise Mann, "Pregnant? Some Foods May Raise Baby's Asthma, Allergy Risk", Health, 
Februar 2010, (Schwanger? Einige Lebensmittel können bei Babys Asthma, Allergierisiko 


erhöhen) 


e Laura Leitner, "Asthma im Kindes- und Jugendalter. Sozio-Sozio-konomische und 
Umweltfaktoren in Prävention und Management", Diplomarbeit an der Medizinischen 


Universität Innsbruck, Juni 2013 


e Aida Semic-Jusufagic et al, "Assessing the association of early life antibiotic prescription 
with asthma exacerbations, impaired antiviral immunity, and genetic variants in 17921: a 
population-based birth cohort study", The Lancet Respiratory Medicine, August 2014, 
(Bewertung der Assoziation von Antibiotika-Verschreibung im frühen Leben mit 
Verschlimmerung von Asthma, beeinträchtigter Antiviren-Immunität und genetischen 


Varianten bei ı7q21: eine bevölkerungsbasierte Geburtskohortenstudie) 


e "Kohlenhydrate und Ballaststoffe in der Ernährung", Wissenschaftliches Symposium der 


DGE am 22./23. September 2010 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ballaststoffe schützen vor Lungenkrankheiten 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Eine ballaststoffreiche Ernährung schützt nicht nur vor Diabetes und Herzkrankheiten, 
sondern ausserdem vor Lungenkrankheiten - so eine Studie, die in den Annals ofthe American 
Thoracic Society veröffentlicht wurde. Menschen, die sich ballaststoffreich ernähren, zeigten in 
dieser Untersuchung sehr viel bessere Lungenfunktionen - und das bei nur knapp 20 Gramm 
Ballaststoffen pro Tag. Welche Lebensmittel müsste man essen, um diese Ballaststoffmenge 
aufzunehmen? 


Ballaststoffe schützen die Lungen 


"Lungenkrankheiten sind auf dem Vormarsch. Prävention ist daher sehr wichtig", sagt Dr. 
Corrine Hanson, Professor für Ernährungsmedizin an der University of Nebraska. "Leider 


kennen wir abgesehen vom Nichtrauchen bis jetzt nur sehr wenige vorbeugende Massnahmen. 


In unserer aktuellen Studie hat sich nun aber gezeigt, dass auch eine ballaststoffreiche 
Ernährung das Risiko, eine Lungenkrankheit zu bekommen, deutlich reduzieren kann." 


Je mehr Ballaststoffe, umso gesünder die Atemwege 


Die Forscher rund um Dr. Hanson nutzten für Ihre Untersuchung (1) die Daten des 
amerikanischen Forschungsprogramms National Health and Nutrition Examination Survey, 
(NHANES). In dieser Datenbank finden sich aus den Jahren 2009 bis 2010 rund 2.000 


Teilnehmer zwischen 40 und 79 Jahren. 


Die Analyse der vorliegenden Daten zeigte nun einen hochinteressanten Zusammenhang 


zwischen der Menge der täglich verzehrten Ballaststoffe und der Lungenfunktion: 


Während in der Gruppe der Menschen, die am meisten Ballaststoffe assen, fast 70 Prozent eine 
gesunde Lungenfunktion hatten, war dies bei jenen Menschen, die kaum Ballaststoffe zu sich 
nahmen, nur bei 50 Prozent der Fall. Bei den Ballaststoffliebhabern hatten überdies nur knapp 
15 Prozent Atemwegsprobleme. In der ballaststoffarmen Gruppe waren es fast 30 Prozent, die 


unter Atemwegsbeschwerden litten. 


Ballaststoffreiche Ernährung sorgt für gute Lungentests 


Bei den beiden wichtigsten Lungenfunktionstests schnitten die "ballaststoffreichen" Teilnehmer 
mit deutlich besseren Leistungen ab als jene, die im Allgemeinen nur wenige Ballaststoffe 


essen. 


Letztere hatten eine viel geringere Vitalkapazität (FVC), was bedeutet, dass sie nach maximaler 
Einatmung weniger Luft ausatmen konnten als die Ballaststofffreunde. Auch die FEV1-Werte 
(Luft, die in einer Sekunde ausgeatmet werden kann) waren bei den ballaststoffarm Essenden 


auffallend schlechter. 


Natürlich wurden auch andere Risikofaktoren in die Studie mit einbezogen, wie etwa, ob 


jemand rauchte oder übergewichtig war oder an anderen Gesundheitsproblemen litt. 


Wie wirken Ballaststoffe auf die Lungen? 


Die positive Wirkung der Ballaststoffe auf die Lunge lässt sich sehr einfach erklären: Viele 
chronische Lungenerkrankungen basieren auf chronischen Entzündungen. Ballaststoffe aber 
wirken entzündungshemmend - und zwar nicht zuletzt über ihren förderlichen Einfluss auf die 


Darmflora. 


Ballaststoffe helfen beim Aufbau und Erhalt einer gesunden Darmflora mit, ja, sie tragen sogar 
dazu bei, dass eine Darmflorastörung (Dysbiose) wieder rückgängig gemacht werden kann. 


Eine gesunde Darmflora nun wiederum drosselt nicht nur chronisch Entzündungsprozesse im 


Körper, sondern führt ausserdem zu einem starken Immunsystem, so dass auch akute 


Entzündungen der Atemwege viel seltener werden. 


Was aber ist nun eine ballaststoffreiche Ernährung? 


Wie viele Ballaststoffe sollte die Ernährung enthalten? 


Je mehr Früchte, Gemüse, Hülsenfrüchte und Vollkornprodukte zu Ihrer Ernährung gehören, 
umso höher ist Ihr Ballaststoffverzehr. Als ballaststoffreich galt in Dr. Hansons Studie bereits 
eine Ernährung, die täglich 17,5 Gramm Ballaststoffe enthielt. Als ballaststoffarm stufte man 


eine Ernährung mit nur 10,75 Gramm Ballaststoffen ein. 


In Deutschland, Österreich und der Schweiz werden im Allgemeinen 30 Gramm Ballaststoffe 


pro Tag empfohlen, was natürlich nur von wenigen Menschen erreicht wird. 


Denn nach wie vor stehen ballaststoffarme Nahrungsmittel beim Verbraucher sehr viel höher 
im Kurs, wie z. B. Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier, Süssigkeiten, weisser Reis sowie Back- 


und Teigwaren aus Auszugsmehlen (Weissmehl). 


Wer seinen Speiseplan bevorzugt aus diesen Nahrungsmitteln zusammenstellt, isst nur sehr 
wenige Ballaststoffe, schädigt seiner Darmflora und setzt sich einem vermeidbaren 
Krankheitsrisiko aus, das ja - wie eingangs erwähnt - nicht nur die Lungen betrifft, sondern das 
Herz-Kreislauf-System und den Blutzuckerspiegel ebenfalls sowie nahezu alle chronischen 


Krankheiten, die mit einem chronischen Entzündungsprozess einhergehen. 


Ballaststoffe in Lebensmitteln 


Es ist ganz einfach, sich mit ausreichend Ballaststoffen zu versorgen. Zunächst einige Beispiele 
zum Ballaststoffgehalt (je 100 g) einiger Lebensmittel, damit Sie ein Gefühl für die richtige 


Ballaststoffmenge bekommen: 


Lebensmittel Ballaststoffe pro 100 g 
Kleie 458 
Baobab 458 
Leinsamen 358 


Dörrpflaumen 198 


Mandeln 138 


Haferflocken 108g 
Vollkornnudeln (ungekocht) 98 
Vollkornbrot 88 
Weissmehlnudeln 3.58 
Weissbrot 3B 
Gemüse 2-68 
Früchte 2-48 
Öle und Fette 08 
Fleisch, Fisch, Käse, Eier og 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Gesunde Ballaststoffe für gesunde Lungen 


Nun könnten Sie natürlich 80 g Kleie pro Tag essen und die Sache wäre erledigt. Doch würde 
Ihr Verdauungssystem ein solches Vorgehen höchstwahrscheinlich sehr übelnehmen, da Kleie 
in grösseren Mengen den Darm sehr belastet und daher nicht zu den erwünschten 


gesundheitlichen Vorteilen führt - zumindst nicht in den genannten Mengen. 


Auch Vollkornprodukte in Form von Vollkornbrot und -brötchen sind zwar in kleinen Mengen 
in Ordnung, sollten jedoch nicht dazu genutzt werden, den Ballaststoffbedarf zu 100 Prozent 
zu decken. Lediglich Vollkornnudeln und brauner Reis stellen hier eine Ausnahme dar, da sie 
einen hohen Gehalt an löslichen Ballaststoffen aufweisen, die manche Menschen als 


verträglicher empfinden als die unlöslichen Ballaststoffe. 


Lebensmittel Ballaststoffe pro 100 g 


ı EL Kokosmehl 5g (38 g/ 100 9) 


ı EL Brennnesselpulver 2.5 g(25 g/ 100 9) 
Konjaknudeln 6.3 g pro Portion (125 g) bei nur 10 kcal 


5-8gpro308(18-26g/ 100g, jenach 


Hanfprotein 
P Marke) 


Ballaststoffreiche Lebensmittel - Die Tabelle 


Manche Früchte und Gemüse liefern ebenfalls relativ hohe Mengen löslicher Ballaststoffe, so 
dass diese Lebensmittel - wenn in grösseren Mengen verzehrt - sehr gut mit den noch 
fehlenden Ballaststoffen versorgen können. Eine Tabelle, die den Gehalt an löslichen und 
unlöslichen Ballaststoffen in den einzelnen Lebensmitteln aufführt, finden Sie hier: 


Ballaststoffverteilung 


Auch Nüsse, Hülsenfrüchte und Saaten schenken neben reichlich Vitalstoffen viele 
Ballaststoffe. Und wenn Sie allein mit diesen Lebensmitteln nicht auf 30 Gramm Ballaststoffe 
pro Tag kommen, dann können Sie die in dieser Tabelle aufgeführten Ballaststofflieferanten 


nutzen. 


Auf diese Weise kommen Sie leicht auf die gewünschte Ballaststoffmenge und können damit 


Ihr Immunsystem stärken, Ihre Darmflora pflegen, Ihren Blutzuckerspiegel regulieren und 





natürlich auch Ihre Lungen vor Krankheiten schützen. Hier haben wir die Vitalstoffe 


beschrieben, die vor Lungenerkrankungen schützen können. 


Im nachstehenden Link beschreiben wir, wie Sie einen Drink zur Lungenreinigung selbst 





herstellen. 


Quellen 


(1)Hanson C, Lyden E, Young R et al., The Relationship between Dietary Fiber Intake and Lung 
Function in the National Health and Nutrition Examination Surveys, Ann Am Thorac Soc. 2016 


May;ı3(5):643-50. doi: 10.1513/AnnalsATS.201509-6090C. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bananen - Exotisch, lecker und gesund 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Die Banane mag zwar eine alltägliche Frucht sein, ihre Eigenschaften und gesundheitlichen 
Vorteile sind es jedoch keinesfalls. Die reife und die unreife Banane zeigen dabei teilweise ganz 
unterschiedliche Auswirkungen. 


Nicht jede Banane ist gelb 


Nach einer alten Legende lautete der ursprüngliche Name der Banane: Die Vögel haben es 
erzählt. Hätten sich die Vögel nicht so begeistert auf die reifen Bananen gestürzt, wäre der 
Mensch möglicherweise nie auf die Idee gekommen, die gelbe Frucht zu probieren. Heute gibt 
es keine andere exotische Obstart, die weltweit so leicht erhältlich und derart beliebt ist wie 


die Banane. 


In Bezug auf die Verzehrmenge wird sie im deutschsprachigen Raum nur vom Apfel 
geschlagen: So isst jeder Deutsche pro Jahr durchschnittlich 25 Kilogramm Äpfel und ı5 
Kilogramm Bananen. Im Vergleich zum heimischen Apfel, muss die Banane jedoch aus fernen 
Ländern importiert werden. Dennoch wird sie sehr günstig und zu jeder Jahreszeit angeboten, 
so dass sie längst als selbstverständlich betrachtet wird. 


Für uns Europäer gibt es nur DIE Banane. Sie ist gelb und hat eine gekrümmte Form. In 
Wirklichkeit aber gibt es mehr als 1.000 Bananensorten, die allesamt auch noch sehr 
unterschiedlich aussehen können. So gibt es Bananen in unterschiedlichsten Grössen, mit 
roter, blauer oder violetter Schale. Manche schmecken süss, andere herb - und nicht jede 


Banane ist krumm. 


Diese Nährstoffe enthält die Banane 


Im Vergleich zu anderen Obstarten enthält die Banane weniger Wasser, praktisch gar kein Fett, 
dafür aber jede Menge Kohlenhydrate. Pro 100 Gramm sind in der Banane die folgenden 


Nährwerte, Vitamine und Mineralstoffe enthalten: 


e Wasser 748 

e Kohlenhydrate 21.4 8 
«e Ballaststoffe 2 g 

e Eiweissıg 


. Fetto.3g 


Vitamine und Mineralstoffe der Banane 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Vitamine und Mineralstoffe in der 


Banane. 


Fructose und Glucose in der Banane 


Obstarten wie Bananen, Feigen oder Trauben werden nicht selten kritisch beäugt, da sie - 
zumindest im reifen Zustand - nun einmal viel Zucker enthalten. Problematisch ist jedoch 
nicht der Zucker im Obst, sondern vielmehr der industriell hergestellte Zucker. In Studien zeigt 
sich daher auch mit schöner Regelmässigkeit, dass Früchte keine Gesundheitsbeschwerden 
verursachen, während Industriezucker zu Fettleibigkeit führen kann, das metabolische 
Syndrom begünstigt und das Risiko für Bluthochdruck, Leberschäden und Herzkrankheiten 
erhöht. 


Sollten Sie nun aber den Fruchtzucker nicht vertragen und an einer Fructoseintoleranz leiden, 
ist nicht allein der Fructosegehalt entscheidend, sondern auch das Fructose-Glucose- 


Verhältnis der jeweiligen Frucht. 


Ist dieses Verhältnis besonders ausgewogen oder überwiegt gar, wie beispielsweise bei der 


Banane, der Glucoseanteil, dann wird die jeweilige Frucht deutlich besser vertragen als Früchte 


mit Fructoseüberschuss. Allerdings ist die Verträglichkeit von Früchten bei einer 
Fructoseintoleranz stets sehr individuell ausgeprägt, so dass sich nicht pauschal sagen lässt, ob 


Bananen nun bei dieser Problematik vertragen werden oder nicht. 


Süsse Bananen: energiereiches Obst für Sportler 


Der hohe Zuckergehalt in Bananen kann besonders im Sport genutzt werden. Gerade bei 
langen Sporteinheiten wie Radtouren oder Bergwanderungen kann es zu 
Unterzuckersymptomen kommen, wie etwa Unruhe und Nervosität, man fühlt sich zittrig und 
schwach auf den Beinen. Doch Unterzucker kann prima vermieden werden, indem rechtzeitig 
Pausen eingelegt und leichte Mahlzeiten wie Bananen gegessen werden. Auch nach oder vor 
einem Ausdauertraining helfen Bananen, den Energie-Level auf gesunde Weise in der Balance 


zu halten 


Forscher von der Appalachian State University stellten beispielsweise in einer Studie mit 14 gut 





trainierten Radsportlern fest, dass diese nach dem Verzehr von Bananen einen grösseren 
Energieschub erlebten als nach einem typischen Sportgetränk. Auf einer Strecke von 75 
Kilometern hatten die Sportler alle 15 Minuten entweder ein Glas eines Sportgetränks 


getrunken oder eine halbe Banane gegessen. 


Bananen seien nicht nur reich an Kohlenhydraten - so die Wissenschaftler - sondern auch an 
Ballaststoffen, Vitalstoffen sowie Antioxidantien. Darüber hinaus stecke in Bananen ein viel 
gesünderes Zuckergemisch als in Sportgetränken, die nichts anderes seien als Zuckerwasser 
mit Geschmacksverstärkern. Sportlern jedweder Art sei deshalb geraten, auf natürliche 


Kohlenhydratquellen wie die Banane zu setzen. 


Reife und unreife Bananen: Der Zuckergehalt 


Bananen zählen zwar zu jenen Obstarten, die besonders reich an Kohlenhydraten bzw. Zucker 
sind, doch hängt der Zuckergehalt vom Reifegrad der Banane ab. Vergleicht man nun die 

glykämische Last (GL) unreifer Bananen mit jener von reifen Bananen, zeigt sich ein deutlicher 
Unterschied. (Die glykämische Last zeigt an, wie stark ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel 


beeinflusst.) 


Unreife Bananen (noch leicht grün) haben eine GL von 9,6, reife Bananen (gelb mit braunen 
Punkten) von 12,8. Das ist darauf zurückzuführen, dass unreife Bananen weniger Zucker, dafür 
aber mehr Stärke enthalten, was sich im Laufe des Reifungsprozesses wandelt. So enthält eine 
unreife Banane Stärke und Zucker im Verhältnis 20:1, was sich bei einer überreifen Banane 
genau umgekehrt verhält. Bei der Reifung wird die Stärke nach und nach in Zucker 


umgewandelt. 


Der Zucker- bzw. Stärkegehalt beeinflusst natürlich auch den Geschmack und die Konsistenz 
der Banane. Ist das Fruchtfleisch anfangs noch eher hart und herb, wird es durch die Reifung 
immer weicher und süsser. Unreife Bananen stellen aufgrund ihres niedrigen Zuckergehalts 


geradezu ideale Lebensmittel bei Blutzuckerproblemen dar. 


Unreife Bananen regulieren den Blutzuckerspiegel 


An einer Studie am Aarhus Amtssygehus nahmen 10 Patienten mit Diabetes Typ 2 teil. Es 





wurde untersucht, wie sich Bananen auf den Blutzuckerspiegel nach den Mahlzeiten 
auswirken. Die Probanden bekamen an drei aufeinanderfolgenden Tagen jeweils 40 Gramm 
Weissbrot, 120 Gramm unreife und 120 Gramm reife Bananen zum Essen. Die Forscher stellten 
fest, dass das Weissbrot den Blutzuckerspiegel am stärksten ansteigen liess und dass die 


unreifen Bananen am besten abschnitten. 


Gegenüber den zuckerreichen reifen Bananen haben die stärkereichen unreifen Bananen 
entscheidende Vorteile, wie irische Wissenschaftler vom University College Dublin im Jahr 
2016 herausgefunden haben. Denn sie haben tatsächlich die Fähigkeit, den Blutzucker zu 
regulieren. Blutzuckerspitzen werden abgefangen, die Insulinsensitivität wird verbessert und 


Heisshungerattacken bleiben aus. 


Über Lebensmittel, die den Blutzuckerspiegel senken, haben wir unter dem vorangegangen 
Link für Sie berichtet. 


Bananen enthalten Präbiotika 


Vielleicht wundern Sie sich bereits, warum ausgerechnet ein hoher Stärkegehalt den 
Blutzuckerspiegel regulieren können soll, wo doch gerade stärkereiche Lebensmittel 
normalerweise eine hohe glykämische Last aufweisen. Stärke aber ist nicht gleich Stärke. Denn 


die in Bananen enthaltene Stärke besteht zu einem Teil aus sog. resistenter Stärke. 


Resistente Stärke wird im Gegensatz zu normaler Stärke nicht zu Zucker (Glucose) abgebaut, 
sondern gelangt unverändert in den Dickdarm, was natürlich auch Kalorien spart. Sie wird 


daher zu den Ballaststoffen gezählt. 


Sowohl die Resistente Stärke als auch weitere Inhaltsstoffe der Banane wie Pektin und 
Oligofruktose zählen zu den wichtigsten Präbiotika, was bedeutet, dass sie zu einer gesunden 
Darmflora beitragen. Sie dienen den Bakterien im Dickdarm (Darmflora) als Nahrung und 
werden von diesen fermentiert. Dabei entstehen kurzkettige Fettsäuren, die u. a. dafür sorgen, 


dass das Milieu im Darm einen gesunden sauren pH-Wert erreicht. 


Zu den kurzkettigen Fettsäuren wird z. B. die Buttersäure gezählt. Ihr wird eine besondere 


Rolle für die Gesundheit des Dickdarms zugesprochen. Einerseits gilt sie als 


Hauptenergiequelle der Dickdarmschleimhaut, andererseits wirkt sie gegen Entzündungen und 
stimuliert die Darmmotorik. Präbiotische Lebensmittel wie die unreife Banane kommen darum 
u. a. Patienten mit chronisch entzündlichen Darmerkrankungen zugute und sind zudem für die 


Prävention von Darmkrebs von Bedeutung. 


Helfen Bananen bei Durchfall oder Verstopfung? 


Da durch die Resistente Stärke das Stuhlgewicht erhöht wird, können grüne Bananen einerseits 
Verstopfungen entgegenwirken, aber auch bei Durchfall eingesetzt werden, da das enthaltene 


Pektin die Darmschleimhaut schützt und Bakteriengifte bindet. 


In einer brasilianischen Studie der Universidade Estadual Paulista konnte man an 80 Kindern, 
die alle an Verstopfung litten, zeigen, dass meist schon die Gabe grüner Bananen ausreichte, 
um die Verdauung wieder in Schwung zu bringen. Benötigten Kinder Abführmittel, konnte 


deren Dosis verringert werden, wenn gleichzeitig grüne Bananen verzehrt wurden. 


Mit einer doppelblinden Studie aus Bangladesh überprüfte man die Wirkung grüner Bananen 





gegen anhaltende Durchfälle bei 62 Säuglingen im Alter von 5 bis 12 Monaten. Schon nach drei 
Behandlungstagen hatten sich 55 Prozent jener Kinder erholt, die gekochte grüne Bananen und 
Reis erhalten hatten, während es in der Kontrollgruppe (die nur Reis gegessen hatte) nur 15 
Prozent der Kinder besser ging. Nach vier Tagen ging es 78 Prozent der Bananenkinder gut, 


aber nur 23 Prozent der Reiskinder. 


Die Forscher kamen zum Schluss, dass sich grüne Bananen prima eignen, um an Durchfall 
erkrankte Kinder zu behandeln. Dazu kommt, dass Bananen zahlreiche Vitamine und 
Mineralstoffe enthalten, sodass durch den Durchfall hervorgerufene Nährstoffverluste 


ausgeglichen werden können. 


Antioxidantien senken das Krankheitsrisiko 


Sowohl das Fruchtfleisch als auch die Schale der Banane sind laut einer Studie an der Federal 
University of Santa Catarina sehr reich an bioaktiven Substanzen, die antimikrobiell und 
antioxidativ wirken, das Immunsystem stärken und somit das Risiko für diverse Krankheiten 
wie Arteriosklerose und Krebs senken. Dazu zählen u. a. Carotinoide (z. B. Betacarotin), 


Phytosterole, biogene Amine (z. B. Dopamin) und Polyphenole (z. B. Flavonoide). 


Bananen bei Magengeschwüre und Krebs 


Englische Forscher untersuchten ein bestimmtes Flavonoid aus der Banane. Es heisst 


Leukocyanidin und hat die Fähigkeit, die Magenschleimhaut vor Schäden zu schützen, z. B. 


durch Aspirin. Darüber hinaus gibt es bereits etliche Hinweise, dass dieses Flavonoid 


Magengeschwüren entgegenwirkt und diese auch lindern kann. 


Überdies weisen Bananen krebshemmende Eigenschaften auf. Hierbei kommt laut einer 


japanischen Studie vordergründig den reifen Früchten eine tragende Rolle zu. Diese weisen 





nämlich einen höheren Gehalt an Antioxidantien auf, wirken somit effektiver gegen freie 
Radikale, stimulieren die Bildung von weissen Blutkörperchen und stärken das Immunsystem. 


Ja, reife Bananen sollen das Immunsystem 8-mal mehr stärken als die unreifen Früchte. 


Bananen sind Nahrung für die Nerven 


Bananen zählen zu jenen Lebensmitteln, die am meisten vom Glückshormon Dopamin 
enthalten. Auch hier haben die reifen Früchte die Nase vorn. Analysen an der Kobe University 
in Japan haben gezeigt, dass sich im Fruchtfleisch von 100 Gramm reifen Bananen bis zu 10 
Milligramm Dopamin verbergen. Des Weiteren enthalten Bananen praktisch alle Vitamine des 


B-Komplexes, die essenziell für das zentrale Nervensystem sind (Ausnahme Vitamin B12). 


Es verwundert also nicht, dass Bananen in der traditionellen Medizin schon sehr lange zur 
Stärkung der Nerven und gegen Depressionen eingesetzt werden. In der Bananenschale 
stecken sogar bis zu 560 Milligramm Dopamin. Wissenschaftler sehen darin deshalb ein grosses 


Potenzial, um Krankheiten wie Parkinson zu verhindern und zu heilen. 


Auch wenn in unseren Breiten die Banane zwar sehr gern gegessen wird, so weiss man doch 


recht wenig über die Verwendung von Bananenblättern, z. B. als Ersatz für Alufolie. 





Kauf und Lagerung von Bananen 


Da konventionell angebaute Bananen zu jenen Früchten zählen, die am meisten mit Pestiziden 
belastet sind, sollten Sie ausnahmslos auf Bio-Bananen zurückgreifen. Achten Sie ausserdem 
auf Fair-Trade-Siegel, wenn Sie sich an der Ausbeutung von Plantagenarbeitern nur ungern 


beteiligen möchten. 


Überlegen Sie beim Kauf Ihrer Bio-Bananen, ob Sie diese im unreifen oder reifen Zustand essen 
möchten, denn die grünen Früchte reifen nach. Wie lange Bananen halten, hängt von den 
Lagerbedingungen ab. Die Exotin liebt einen luftigen, kühlen sowie trockenen Ort. Werden 
Bananen ausserdem hängend - z. B. an einem Haken - aufbewahrt, können sie prima bis zu 


zwei Wochen gelagert werden. 


Wenn Sie den Reifungsprozess hinauszögern möchten, lagern Sie die reifen Bananen einfach 
zusammen mit unreifen Früchten wie Birnen oder Avocados, die ihrerseits dadurch schneller 
reif werden. Droht eine Banane überreif zu werden, können Sie diese in das Obst- und 


Gemüsefach Ihres Kühlschranks geben, damit sie nicht so schnell verdirbt. 


Überdies können Sie Bananen (geschält und in Stücke geschnitten) in einen Gefrierbeutel 
geben und einfrieren. Tiefgekühlte Bananen eignen sich gut zum Backen und Kochen, für 
Smoothies oder Fruchtsossen. Sie können daraus mit einem Mixer aber auch auf die Schnelle 
ein leckeres Eis zaubern. Dazu werden die gefrorenen Bananenstücke einfach cremig gemixt. 


Geben Sie etwas Zitronensaft hinzu, einige Stücke Mango oder auch etwas Ingwer. 


Die Banane beweist Vielfalt in der Küche 


Am liebsten werden Bananen pur oder in Form von Bananen-Split (mit Eis und Schokosauce) 
genossen, sie passen aber auch wunderbar in Müslis, Obstsalate, Smoothies und Shakes. Für 
eine Bananenmilch können Sie auf tierische Milch bestens verzichten, probieren Sie es z. B. mit 
der köstlichen Erdmandelmilch, mit Haferdrink oder Reisdrink. Auch gekocht und gebacken ist 


die Banane ein Genuss. 


Ein besonderer Kuchen ist das sogenannte Bananenbrot, das ein prima Energielieferant bei 
Ausdauersportarten darstellt. Ein weiterer beliebter Snack sind Bananenchips. Üblicherweise 


werden unreife Bananen in Scheiben geschnitten, in Öl€ frittiert und dann getrocknet. 


Die süsse Exotin harmoniert zudem perfekt mit pikanten Gewürzen wie Chili und verleiht 
herzhaften Gerichten wie Currys eine besonders fruchtige und aromatische Note. Chutneys, 
Sossen und Suppen erhalten durch die cremige Banane eine sämige Konsistenz. Sie suchen 


nach erprobten Bananenrezepten? In unserer Rezepte-Datenbank werden Sie bestimmt fündig. 


Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Nachkochen und einen ausgezeichneten Appetit! 
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Baobab - so heisst der mächtige Affenbrotbaum der afrikanischen Savannen. Von den 
Afrikanern werden fast alle Teile des Baobabs seit Jahrhunderten zur Herstellung traditioneller 
Arzneimittel genutzt. Die Früchte des "Zauberbaums" sind echte Superfoods, reich an Vitamin 


C, Eisen, antioxidativ wirksamen Polyphenolen und vielen weiteren Vitalstoffen. 


Baobab - Der afrikanische Zauberbaum 


Baobab, der Affenbrotbaum (Adansonia digitata), ist in den tropischen Gebieten Afrikas, den 
Komoren und Madagaskar beheimatet. Sein Name leitet sich aus dem arabischen Begriff "bu 


hibab" ab - Frucht mit vielen Samen. 


Mit einer Grösse von bis zu 30 Metern gilt der Baobab nicht nur als eindrucksvolles Symbol der 
afrikanischen Savanne, sondern wird seit Jahrhunderten auch wegen seiner heilenden 
Eigenschaften geschätzt. 


Unzählige Mythen und Märchen handeln von dem magischen Zauber- oder Apothekerbaum. 


Afrikaner berichten, dass es rund um einen Baobab-Baum zu weniger Infektionskrankheiten 
und Epidemien kommt. Oft zieht ein ganzes Dorf um, wenn ein Baobab stirbt, um sich auf die 


Suche nach einem neuen Lebensbaum zu begeben. 


Baobab in der traditionellen Volksmedizin 


In der afrikanischen Volksmedizin findet nahezu jeder Teil des Affenbrotbaums Verwendung: 


Früchte, Fruchtpulver, Samen und Blätter des Baobabs sollen bei Infektionskrankheiten wie 
Malaria und Pocken, bei Asthma, Fieber, Zahnschmerzen sowie Entzündungen des Magen- 
Darm-Traktes helfen. Zudem sind die Samen der Baobab-Frucht beliebtes Arzneimittel zur 


Stärkung des Herzens und der Leber. 


Aber auch Blüten, Rindenstücke und Wurzeln werden heilende Kräfte zugeschrieben. Baobab- 


Blütenessenzen sollen beispielsweise bei Arthrose und Arthritis helfen. 


Die Astkrone des Baobabs erinnert in unbelaubtem Zustand an ein stark verzweigtes 
Wurzelsystem. Dies hat zur Legende beigetragen, dass der Affenbrotbaum ein vom Teufel 


verkehrt herum gepflanzter Baum sei. 


Sein extrem dicker Stamm dient dem Baobab als natürlicher Wasserspeicher. Aber auch 
Grosstiere wie Elefanten können mit ihren Stosszähnen die Rinde aufbrechen und die 


Flüssigkeit aus dem Baum herausholen, bis der Stamm hohl ist und umfällt. 


Geschieht dies nicht, kann der Affenbrotbaum ein biblisches Alter von bis zu 3000 Jahren 


erreichen und wird daher auch als Baum des Lebens bezeichnet. 


Baobab-Früchte - Antioxidantien in Rohkostqualität 


Die Baobab-Frucht ist reich an antioxidativ wirksamen Polyphenolen und wird in Europa 
bereits als Superfood gehandelt. Ihr Antioxidantiengehalt soll höher sein als der von Acai- oder 


Goji-Beeren. 


Polyphenole sind sekundäre Pflanzenstoffe, welche in der Pflanze beispielsweise als Farb- und 
Geschmacksstoffe vorkommen. Sie wirken stark antioxidativ, entzündungshemmend und 


krebsvorbeugend. 


Die Baobab-Frucht bzw. ihr Pulver kann somit wunderbar zu einer gesunden Ernährung 


beitragen und unsere Gesundheit optimieren. 


Im Gegensatz zu vielen anderen Früchten trocknet die Baobab-Frucht direkt am Baum und 


wird im bereits trockenen Zustand geerntet. 


Bei hochwertigen Baobab-Pulvern wird jetzt die Wunderfrucht roh und ohne 
Wärmebehandlung verarbeitet. Nur so bleiben alle lebenswichtigen Nähr- und Vitalstoffe des 


Fruchtfleisches erhalten. 


Baobab - Ein Novel Food 


Da bis vor wenigen Jahren in Europa kein Mensch den Baobab und seine Früchte kannte, war 
für das Baobab-Fruchtpulver eine sogenannte Novel-Food-Zulassung erforderlich, die 2009 
dann auch erteilt wurde. Die Novel-Food-Zulassung ist für alle bisher unbekannten und 


neuartigen Lebensmittel notwendig, die auf dem europäischen Markt verkauft werden sollen. 


Inzwischen wird das Baobab-Fruchtpulver auch bei uns längst Getränken, Milchprodukten, 
Backwaren sowie Schokolade zugesetzt. Dabei entstehen sogenannte funktionelle 
Lebensmittel, was in diesem Fall bedeutet, dass sie dank der Zugabe des Baobab-Pulvers einen 


höheren Nährwert besitzen als zuvor. 


Baobab-Frucht - Die Vitalstoffbombe 


Die Baobab-Frucht liefert neben den oben genannten Polyphenolen eine Fülle an Vitaminen 


und Mineralstoffen. 


Nennenswert ist vor allem ihr hoher Vitamin-C-Gehalt (ca. 280 mg pro 100 g Pulver). Vitamin C 
stärkt nicht nur unser Immunsystem, sondern hat noch viele weitere Aufgaben mehr; so 


unterstützt es beispielsweise die Aufnahme von pflanzlichem Eisen aus der Nahrung. 


Schon mit einer Tagesportion Baobab Fruchtpulver (10-15 g) können Sie fast ein Drittel des 


offiziell angegebenen Vitamin-C-Bedarfs (100 mg) decken. 


Zudem enthält die Frucht eine beachtliche Menge an Kalium (ca. 2250 mg pro 100 g), das 


besonders für Muskeln und Nerven eine wichtige Rolle spielt. 


Mit einer Tagesportion Baobab-Fruchtpulver decken Sie in etwa 20 Prozent der empfohlenen 
Tagesdosis (2000 mg) an Kalium sowie gleichzeitig 20 Prozent der empfohlenen Tagesdosis (1,2- 


1,6 mg) an Vitamin B6. 


Auch der Eisengehalt ist bemerkenswert. Denn mit zwei grossen Esslöffeln Baobab- 


Fruchtpulver nehmen Sie fast 2 mg Eisen zu sich. Der Tagesbedarf liegt bei 10 bis 15 mg. 


Wie bei Trockenfrüchten üblich ist das Baobab-Pulver ausserdem sehr ballaststoffreich. 


Baobab - Ballaststoffe für den Darm 


Hochwertige Ballaststoffquellen wie Obst, Gemüse und Vollwertprodukte stehen heute bei 
vielen Menschen nur selten auf dem Speiseplan. Die Folgen sind Verstopfung, ein erhöhtes 
Darmkrebsrisiko, steigende Cholesterin- und Blutzuckerwerte sowie ein geringes 


Sättigungsgefühl. 


Offiziellen Empfehlungen zufolge sollte die tägliche Zufuhr von Ballaststoffen bei ca. 30 g 


liegen. In Wahrheit liegt sie beim Durchschnittsmenschen derzeit nur bei rund 23 g pro Tag. 


Das Baobab-Pulver kann zwar keine gesunde ballaststoffreiche Ernährung ersetzen, aber mit 


seinem Ballaststoffreichtum schon in kleinen Mengen auf jeden Fall zu einer solchen beitragen. 


Schon ein Esslöffel Baobab-Fruchtpulver (10 g) enthält in etwa dieselbe Menge Ballaststoffe wie 


eine Scheibe Vollkornbrot. 


Und während herkömmliche Trockenfrüchte vielleicht 10 oder allenfalls 18 Prozent 
Ballaststoffe liefern, besteht das Baobab-Fruchtpulver zu 44 Prozent aus Ballaststoffen (lösliche 
und unlösliche je zur Hälfte). Beide Ballaststoffarten gemeinsam können sowohl bei 


Verstopfung als auch bei Durchfall helfen. 


Besonders für Kinder, die häufig verstopft sind, stellt das Baobab-Pulver eine 


wohlschmeckende, gut wirksame, aber dennoch sanfte Verdauungshilfe dar. 


Ballaststoffe regulieren nicht nur die Darmtätigkeit, sondern binden Schlacken, Gifte, 


Cholesterin und Gallensäuren und leiten diese schneller aus dem Darm. 


Zudem können sie die Verdauung und Aufnahme von Kohlenhydraten verlangsamen und 
dadurch den Anstieg des Blutzuckerspiegels sowie die Insulinantwort nach einer Mahlzeit 


vermindern. 


Dies kann nicht nur Menschen mit Diabetes oder Prädiabetes helfen, ihren Blutzuckerspiegel 
besser zu kontrollieren, sondern allen, die mit Blutzuckerschwankungen und deren Folgen zu 
kämpfen haben (Heisshungerattacken, Stimmungsschwankungen, Konzentrationsstörungen 


und vieles mehr). 


Gerade aber Heisshungerattacken oder die mit Blutzuckerschwankungen häufig 
einhergehenden zu hohen Insulinwerte erschweren das Abnehmen oft ganz extrem. Auch hier 
kann die Baobab-Frucht helfen. 


Baobab hilft beim Abnehmen 


Zahlreiche Topmodels und Hollywoodstars schwören bereits auf Baobab-Kapseln, wenn es 
darum geht, schlank zu bleiben oder es zu werden. Die Kapseln sollen insbesondere dabei 


helfen, das Hungergefühl zu lindern und schneller satt zu machen. 


Bereits ı Esslöffel Fruchtpulver - der lediglich 12 Kalorien birgt - hält den Körper über mehrere 


Stunden lang satt. 


Kapseln muss man für diesen Effekt also nicht schlucken. Das reine Baobab-Fruchtpulver lässt 


sich viel angenehmer und auch in höheren Dosen verwenden. 


Ballaststoffe machen jedoch nicht nur satt. Sie pflegen auch den Darm und wirken sich äusserst 


heilsam auf Verdauungsbeschwerden aus. 


Baobab - Heilsam bei Reizdarm 


Im Rahmen einer Studie der italienischen Universität Ferrara sind Patienten mit verschiedenen 


Störungen des Verdauungstrakts mit Baobab behandelt worden. 


Die Resultate haben ergeben, dass 64 Prozent aller Studienteilnehmer, die unter Verstopfung 
oder am Reizdarm-Syndrom litten, nach der ı4-tägigen Einnahme des Fruchtpulvers 


vollkommen beschwerdefrei waren. 


Noch Monate nach der Einnahme von Baobab berichteten die Teilnehmer, dass es ihrem Darm 


wesentlich besser gehe. 


Die Wissenschaftler konnten somit beweisen, dass Baobab das Wachstum der verschiedenen 
Bifidobakterien und Lactobakterien fördert und nicht nur bei Verstopfung Wunder wirkt, 


sondern generell zu einer verbesserten Darmgesundheit beiträgt. 


Baobab eignet sich daher als perfekte Nahrungsergänzung für Magen und Darm. 


Baobab lindert Durchfall 


Eine weitere Studie wurde mit afrikanischen Kleinkindern an der Universität in Padua 
durchgeführt. Die Untersuchungen zeigten, dass Baobab auch bei Durchfall eine ähnliche 


positive Wirkung erzielt. 


Zudem fanden die Wissenschaftler heraus, dass Baobab bei Durchfallerkrankungen von 
Kleinkindern schneller und besser wirkt als die von der Weltgesundheitsorganisation 


empfohlenen Präparate. 


Da Kinder auch häufig unter Fieber leiden, ist das Baobab-Pulver hier umso hilfreicher, denn es 


wirkt offenbar fiebersenkend. 


Baobab wirkt fiebersenkend 


In einer Tierstudie an derselben Universität wurde festgestellt, dass eine Tagesdosis von 
Baobab die gleiche fiebersenkende Wirkung besitzt wie 500 mg Paracetamol (ein geläufiges 


fiebersenkendes Schmerzmittel). 


Natürlich wurden nach der Einnahme des Baobab-Fruchtpulvers keine Nebenwirkungen 


beobachtet, was man von Paracetamol nicht gerade sagen kann. 


Baobab - Keine Nebenwirkungen 


Über das Baobab-Fruchtpulver sind keine Nebenwirkungen oder Unverträglichkeiten bekannt, 


selbst beim Konsum grosser Mengen nicht. 


Baobab-Pulver ist überdies glutenfrei und eignet sich für alle, von der Schwangeren über das 


Kleinkind bis zum alten Menschen. 


Genauso kann es von Diabetikern genossen werden - und zwar besonders deshalb, da es 


neben allen anderen Vorteilen ausserdem noch den Blutzuckerspiegel senkt. 


Baobab senkt Blutzuckerspiegel 


Wissenschaftler der Oxford Brookes Universität in Grossbritannien und der Monash 
Universität in Australien fanden heraus, dass der Konsum des Baobab-Fruchtfleisches den 


Blutzuckeranstieg nach einer Mahlzeit reduziert. 


Der Effekt wurde festgestellt, sobald das Baobab-Pulver zusammen mit kohlenhydratreicher 


Kost bzw. mit hochglykämischen Lebensmitteln verzehrt wurde. 
Hochglykämische Lebensmittel mit einem hohen glykämischen Index (G!). 


Der Gl ist ein Parameter mit dem gemessen wird, wie schnell und wie hoch der 


Blutzuckerspiegel nach dem Verzehr eines Lebensmittels ansteigt. 


Reine Glucose hat den höchsten GI von 100. Auch Weissbrot liegt mit 70 bis 85 weit oben und 


lässt daher den Blutzucker rasch in die Höhe steigen. 


Vollkornprodukte hingegen haben einen niedrigen GI von 40, lassen den Blutzuckerspiegel nur 


langsam ansteigen und belasten die Bauchspeicheldrüse kaum. 


Isst man nun das Baobab-Fruchtpulver zu einer Mahlzeit aus Lebensmitteln mit hohem GI, 


dann kann das Pulver den plötzlichen Blutzuckeranstieg bremsen. 


Dieser Effekt kann auch für Menschen mit Hautproblemen (unreiner Haut, Akne etc.) hilfreich 


sein, da Blutzuckerschwankungen häufig das Hautbild verschlechtern können. 


Baobab - Tipps und Rezepte 


Das Baobab-Pulver lässt sich auf vielfältige Art und Weise in die tägliche Ernährung integrieren. 
Es hat einen fruchtig-herben, leicht süss-säuerlichen Geschmack und kann mit Wasser oder 


natürlichen Fruchtsäften gemischt werden. 


Ein Glas Wasser beispielsweise vermischt mit einem Esslöffel Fruchtpulver und etwas Zitrone 
ist ein toller Energie-Booster für zwischendurch, der Ihre Leistungs- und 


Konzentrationsfähigkeit auf gesunde Weise steigern kann. 


Das Baobab-Pulver kann auch in Anteilen bis zu 10 Prozent in Kuchen- und Gebäckteig 
gemischt werden, um deren Ballaststoffgehalt und Gesundheitswert zu erhöhen. Oder Sie 
rühren es in Joghurts, Suppen, Smoothies oder Dressings. Sogar zum Verfeinern von Desserts 


kommt das Pulver zum Einsatz. 


Wichtig: Achten Sie beim Kauf von Baobab darauf, ob das Pulver wärmebehandelt wurde. Dies 
hätte Vitalstoffverluste zufolge. Daher sollte das Pulver auch nicht in kochendes Wasser 
eingerührt werden. Geben Sie es erst dann zu warmen Speisen, wenn diese bereits etwas 


abgekühlt sind. 


Leckere und gesunde Rezepte mit Baobab-Fruchtpulver 
Wir wünschen Ihnen einen guten Appetit mit den nachfolgenden Baobab-Rezepten: 


Baobab-Mango-Smoothie 


Für 4 Personen 


Zutaten: 


« 2 reife Bananen 

e ıreife Mango 

e 300 greife Ananas 

e 200 ml Mandelmilch 
«e 2 EL Baobab-Pulver 


e Ingwer, Zimt oder Kardamom zur Abrundung 


Zubereitung: 


Alle Zutaten in einen Mixer geben und für ı Minute pürieren. Fügen Sie nach Belieben noch 


etwas Ingwer, Zimt oder Kardamom hinzu. Sofort servieren und geniessen. 


Ahornsirup-Senf-Dressing mit Baobab 
Für 4 Personen 


Zutaten: 


e 3 EL Baobab-Fruchtpulver 

e so ml kaltgepresstes Olivenöl 
e 2 TL Senf 

e Saft von ı Zitrone 

e 2 TL Ahornsirup 

e Salz und Pfeffer 


e Chilipulver 
Zubereitung: 


Alle Zutaten in ein Schälchen geben und zu einer cremigen Salatsauce verrühren. Mit Salz und 


Pfeffer abschmecken. Nach Belieben kann man das Dressing mit etwas Chilipulver verfeinern. 


Baobab-Dattel-Müsli mit frischen Himbeeren 
Für ı Person 


Zutaten: 


«e ıEL Baobab-Fruchtpulver 

e 25 g Haferflocken 

e 30 g Datteln, in kleine Stücke geschnitten 
e 100 ml heisses Wasser 


e ı kleine Handvoll getrocknete Maulbeeren 


ı Handvoll frische Himbeeren 
Zubereitung: 


Fruchtpulver, Haferflocken, Datteln und Maulbeeren gut miteinander vermischen. 


Anschliessend das heisse Wasser darüber geben und das Müsli einige Stunden, am besten über 


Nacht, im Kühlschrank quellen lassen. Kurz vor dem Servieren die frischen Himbeeren 


dazugeben. 


Baobab-Ingwer-Suppe 
Für 2 Personen 


Zutaten: 


e ıLiter Wasser 

° sog Ingwer 

e 1-2 EL Baobab-Fruchtpulver 
e ı Bund Suppengrün 

« ı kleine Zwiebel 

e ı Knoblauchzehe 

e Petersilie 

e ı TL Gemüsebrühe 


e 2 EL Hafersahne oder weisses Mandelmus 
Zubereitung: 


Wasser, Gemüse und Gemüsebrühe in den Kochtopf geben. Alles so lange kochen lassen, bis 
das Gemüse weich geworden ist. Die Suppe mit dem Pürierstab sämig mixen. Sojajoghurt kurz 


vor dem Servieren einrühren. Die Suppe schmeckt auch kalt sehr lecker. 


Das Baobab-Pulver kann auch über frisch gekochten Brei, frisches Obst, Kompott oder über 


einen Salat gestreut werden. 


Quellen 


e Vitamine-ratgeber.com "OPC des Baobab können Glucosetoleranz verbessern" 


30.04.2015 
« Fda.gov "Gras Notices" 30.04.2015 


e S.CoeandL. Ryan," Kalzium: nol content andin vitrobioaccessibility of six baobab fruit 
extracts", Proceedings of the Nutrition Society, 2012, (Polyphenolgehalt und in vitro 


Bioverfügbarkeit von sechs Baobab Fruchtextrakten) 


e Aida Cuni Sanchez, "The baobab tree in Malawi", Fruits vol. 66, 2011, (Der Baobab Baum 


in Malawi.) 


e Ryan, L., et al., "The polyphenol-rich baobab fruit (Adansonia digitata L.) reduces starch 
digestion and glycemic response in humans", Nutrition Research Volume 33, 
11.November 2013, (Die polyphenolreiche Baobab-Frucht reduziert die Stärkeverdauung 


und den glykämischen Index beim Menschen) 


e Roger Blench, "The intertwined history ofthe silk cotton and baobab", In: Fields of 
change. Progress in African archaeobotany, 2007, (Die verflochtene Geschichte von 


Seide, Baumwolle und Baobab) 


e Dipl.-Ing. agr. M.Sc. (Agr.) Jens Gebauer, "kophysiologie und Verwendungsmöglichkeiten 
der WildobstartenAdansonia digitata und Tamarindus indicaim Sudan", Dissertation, 


April 2003. 


e Chantal. P. Thomson, "The Myth of the Garden Eden and the Symbolism of the Baobab 
Tree in West African Literature", In: Kamal Salhi: Francophone post-colonial cultures: 
critical essays, 2003, (Der Mythos vom Garten Eden und die Symbolik des Baobab-Baums 


in der westafrikanischen Literatur) 


e Stefano Manfredini, "The Health Properties of Baobab (Adansonia Digitata)", University 
of Ferrara, 6.September 2002, (Die gesundheitlichen Vorteile von Baobab (Adansonia 


Digitata)) 


« Tal-Dia A. et al., "A baobab solution for the prevention and treatment of actue 
dehydration in infantile diarrhea", Dakar Medical, 42(1): 68-73, 1997, (Baobab als Mittel 


zur Prävention und Behandlung akuter Dehydration bei kindlicher Diarrhö) 
e Ehrenberger D., "Baobab", LEBE: 12-13, 2009. 


e Ramadan A et al., "Anti-inflammatory, analgesic and antipyretic effects of fruit pulp of 
Andansonia digitata", Fitoterapia Volume LXV, No.5, 1994, (Die entzündungshemmende , 
schmerzstillende und fiebersenkende Wirkung des Fruchtfleisches der Andansonia 


digitata) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kaum ein Frühlingsbote wird so sehr herbeigesehnt wie der Bärlauch! Kein Wunder, denn die 
zarten grünen Bärlauchblätter sind nicht nur ein kulinarisches, sondern auch ein 
gesundheitliches Highlight! 


Bärlauch - Gesunder Frühlingsbote 


Der Bärlauch (Allium ursinum) ist in weiten Teilen Europas und Asiens heimisch und fühlt sich 
vor allem in schattig-feuchten Laub- und Mischwäldern sehr wohl. Hier breitet er sich gerne 


flächig aus und bildet riesige Teppiche. 


Im Frühling ist der Bärlauch - auch wilder Knoblauch genannt - von etwa Anfang März bis Mai 
zu finden. Zuerst recken sich seine seidigen grünen Blätter aus dem Waldboden empor, danach 
entwickeln sich die weissen doldigen Blüten. 


Um den Bestand nicht zu gefährden und auch im nächsten Frühjahr wieder genug Bärlauch 


vorzufinden, ist es wichtig, nicht die ganze Pflanze auszureissen, sondern mindestens zwei 


Drittel der übrigen Blätter einer Pflanze stehen zu lassen. So hat die Pflanze noch genug Kraft, 


um Blüten und Samen zu bilden. 


Nach zwei bis drei Monaten vergilben die Blätter, da es ihnen mittlerweile zu warm geworden 
ist, und die gesamte Pflanze verschwindet wieder. Nur die Zwiebeln bleiben im Boden zurück 


und warten auf den Austrieb im nächsten Frühjahr. 


Bärlauch zählt übrigens zu den ältesten Nutz- und Heilpflanzen in Europa. Bereits im 
Mesolithikum (Mittelsteinzeit, 9600 bis 4500 v. Chr.) wurde der Bärlauch gerne verzehrt. Und 
auch von den alten Germanen und den Römern weiss man, dass sie den Bärlauch als 


Heilpflanze hoch zu schätzen wussten. 


Bärlauch - Achtung Verwechslungsgefahr! 


Bei der Bärlauchernte sollte man jedoch auf giftige "Doppelgänger" achtgeben. Besonders das 
Maiglöckchen ähnelt dem Bärlauch sehr. Aber auch die Herbstzeitlose oder der Aronstab 
könnten von Menschen, die sich in der Botanik nicht so gut auskennen, mit dem Bärlauch 


verwechselt werden. 


Das wichtigste Unterscheidungsmerkmal ist der unverkennbare Knoblauchduft des Bärlauchs. 


Hat man allerdings bereits ein paar Bärlauchblätter geerntet, haftet der Knoblauchgeruch an 





den Händen und stellt kein sicheres Unterscheidungskriterium mehr dar. 


Trotzdem kann man die verschiedenen Pflanzen sehr gut voneinander unterscheiden. So bildet 
der Bärlauch immer nur einzelne Blätter an einem Stängel aus. Findet man also mehrere Blätter 
an einem einzigen Stängel (wie beim Maiglöckchen) oder fehlt der Stängel ganz (wie bei der 


äusserst giftigen Herbstzeitlosen), handelt es sich NICHT um den Bärlauch. 


Ein weiteres Unterscheidungsmerkmal stellt die Beschaffenheit der Blattober- und Unterseite 
des Bärlauchs dar. Der Bärlauch besitzt eine leicht glänzende Blattoberseite und eine matte 
Blattunterseite. Beim Maiglöckchen und bei der Herbstzeitlosen sind hingegen beide 


Blattseiten glänzend. 


Wir haben die Unterscheidungsmerkmale hier nochmal für Sie zusammengefasst: 


Bärlauch Maiglöckchen Herbstzeitlose 
Starker Kein Kein 

Duft 
Knoblauchduft Knoblauchduft Knoblauchduft 


Blattunterseite Matt Glänzend Glänzend 


Wuchsform Immer nur ein Blatt Immer mindestens Kein Stiel 


pro Stiel zwei Blätter pro 
Stiel 
Blätter Weiche Blätter Steifere Blätter Steifere Blätter 


Die entsprechende Tabelle mit den Unterscheidungsmerkmalen finden Sie hier unter diesem 
Link. 


Verwechslungen mit dem Aronstab kommen generell eher selten vor, da dessen Blätter 
eigentlich komplett anders aussehen als Bärlauchblätter. Bei ganz jungen Pflanzen, wenn 
lediglich die Spitzen aus dem Boden ragen, könnte man beide dennoch verwechseln. Darum 
sollte man die Blätter vom Bärlauch erst ernten, wenn man eindeutig sagen kann, um welche 


Pflanze es sich nun handelt. 


Im Zweifel kaufen Sie den Bärlauch einfach auf dem Wochenmarkt, wo er im zeitigen Frühjahr 


bundweise angeboten wird. 


Bärlauch - die Nährstoffe 


100 g Bärlauch enthalten - wie für Blattgemüse und Kräuter üblich - nur wenige Kalorien (19 


kcal (79 k])) sowie einen hohen Wasseranteil. 


100 Gramm Bärlauch enthalten: 


e 92,6 8 Wasser 


0,3 g Fett 


2,9 8 Kohlenhydrate 


« 2,2 g Ballaststoffe 


Bärlauch - die Vitamine, Mineralien und Spurenelemente 


Bärlauchblätter sind eine wunderbare Vitalstoffquelle. Sie liefern viele Vitamine und 

Mineralstoffe, die für einen gesunden Organismus unerlässlich sind. Nachfolgend der jeweilige 
Vitalstoffgehalt pro 100 Gramm. Wir haben nur jene Vitalstoffe aufgeführt, die auch wirklich in 
relevanten Mengen im Bärlauch vorkommen. Die Zahl in Klammern gibt an, zu wie viel Prozent 


der enthaltene Vitalstoff den täglichen Bedarf (RDA) decken kann: 


e 150 mg Vitamin C (150 % RDA): Bärlauch ist eine sehr gute Vitamin-C-Quelle. Mehr dazu 


im nächsten Kapitel. 


e 200 ug Vitamin A (25 % RDA) in Form von 1200 ug Beta-Carotin. Vitamin A ist wichtig für 
gesunde Haut und Schleimhäute, für Heilprozesse aller Art sowie für gute und gesunde 


Augen. 


e 2,87 mg Eisen (20,5 % RDA): Als Bestandteil des menschlichen Blutes ist es für den 
Transport und die Speicherung von Sauerstoff zuständig. Ein Mangel kann zu Müdigkeit, 
Abgeschlagenheit, Kopfschmerzen, Haarausfall, Konzentrationsstörungen bis hin zu 


einer ausgeprägten Eisenmangelanämie (Blutarmut) führen. 


e 336 mg Kalium (16,8 % RDA): Kalium ist massgeblich am Energiestoffwechsel und am 
Wasserhaushalt beteiligt sowie zusammen mit Natrium für einen gesunden Herzmuskel 


zuständig. 


e 130 ug Vitamin Bı (9,29 % RDA): Vitamin Bı ist für viele Körperfunktionen wichtig. Ein 
Mangel kann daher zu vielen Symptomen führen: Depressionen, Polyneuropathien, 
Sehstörungen, Kopfschmerzen, Müdigkeit, Herzversagen, Ödemen, Immunschwäche 


etc. 


e 200 ug Vitamin B6 (10 % RDA): Vitamin B6 benötigen wir zur Bildung von Hämoglobin 
(roter Blutfarbstoff) und für das einwandfreie Funktionieren des Nervensystems und 


Immunsystems. Zudem ist das Vitamin am Proteinstoffwechsel beteiligt. 


e 320 ug Mangan (9,14 % RDA): Mangan ist ein wichtiger Bestandteil verschiedener 
(Entgiftungs-) Enzyme, körpereigener Antioxidantien und unserer Mitochondrien (das 


sind die Energiezentren unserer Körperzellen). 


e 76 mg Magnesium (7,3 % RDA): Magnesium ist wichtig für das reibungsloser 
Funktionieren unserer Muskeln. Verfügt man über zu wenig Magnesium, wirkt sich 
dieses oft in Muskelzittern, Krämpfen und Herzrhythmusstörungen aus. Zudem wirkt es 


entzündungshemmend und ist für zahlreiche Körpervorgänge von grosser Bedeutung. 


e 76 mg Calcium (7,6 % RDA): Calcium ist wichtig für gesunde Knochen und Zähne. Es 
verleiht ihnen Stabilität und verhindert Knochenbrüche. Aber auch für die 


Muskeltätigkeit und die Blutgerinnung ist Calcium unabdingbar. 


e so mg Phosphor (6,25 % RDA): Phosphor ist ein wichtiger Bestandteil der DNA und der 
RNA, ist also für die Zellgesundheit von wesentlicher Bedeutung. Zudem wird es für den 


Energiestoffwechsel benötigt. 


Bärlauch liefert dreimal so viel Vitamin C wie Orangen 


Was man nicht vermuten würde: Bärlauch ist sehr reich an Vitamin C. In 100 Gramm Bärlauch 


finden sich satte 150 mg Vitamin C. Dies entspricht 150 Prozent des offiziell angegebenen 


Tagesbedarfs eines Erwachsenen an Vitamin C. Um die selbe Menge Vitamin C mit dem 
Genuss von Orangen, die gemeinhin als Spitzenreiter in Sachen Vitamin C gelten, zu erreichen, 


müsste man zweieinhalb Früchte bzw. 300 g davon essen! 


Vitamin C wiederum ist ein wahres Supervitamin: Es wirkt immunstärkend, entgiftend, 
antibakteriell, antiviral, antioxidativ, antitumoral und noch vieles mehr. Es unterstützt das 


Immunsystem bei der Arbeit und bietet so vielfachen Schutz vor zahlreichen Krankheiten. 


Zudem fungiert Vitamin C als starkes Antioxidans. Es fängt freie Radikale ab, die unsere Zellen 
schädigen und so für unterschiedliche Krankheiten wie Krebs, Schlaganfall oder Demenz aber 


auch vorzeitiges Altern verantwortlich sind, und macht sie unschädlich. 


Aber auch für ein gesundes Körpergewicht ist Vitamin C wichtig: So fanden Forscher heraus, 
dass Menschen mit einer niedrigeren Konzentration von Vitamin C im Blut um 30 Prozent 


weniger Fett verbrannten als Probanden mit einem höheren Vitamin-C-Spiegel. 


Wenn Sie also gesund abnehmen möchten oder ein gesundes Körpergewicht halten wollen, 
können Lebensmittel mit einem hohem Vitamin-C-Gehalt - wie etwa Bärlauch - Sie bestens 


dabei unterstützen. 


Bärlauch - Die sekundären Pflanzenstoffe 


Die gesundheitliche Wirkung des Bärlauchs verdankt dieser nicht nur seinen Vitaminen, 
Spurenelementen und Mineralstoffen, sondern auch den enthaltenen sekundären 


Pflanzenstoffen. 


Inzwischen sind rund 30.000 verschiedene sekundäre Pflanzenstoffe von der Wissenschaft 
entdeckt worden, die sich alle auf die eine oder andere Weise in Sachen Gesundheit nützlich 
machen. Manche wirken z. B. antibakteriell oder antiviral, andere entgiftend, krebshemmend 


und immunstärkend und wieder andere anregend auf das Verdauungssystem. 


Im Bärlauch finden wir nun eine Vielzahl dieser Stoffe. Besonders bekannt sind im Bärlauch 
(und vielen anderen Zwiebelgewächsen) verschiedene Schwefelverbindungen, wie z. B. das 


Alliin, eine schwefelhaltige Aminosäure. 


Bärlauch - Eine gute Schwefelquelle 


Gerade die Schwefelverbindungen sind wissenschaftlich sehr interessant. Bärlauch weisst 
dabei - je nach Erntezeitpunkt - oft denselben Schwefelgehalt von Knoblauch auf. Schwefel 
wirkt entgiftend, ist am Aufbau vieler Proteine und Enzyme beteiligt und sorgt für bewegliche 


Gelenke, da er entzündungshemmend und abschwellend wirkt sowie zeitgleich weiteren 


Knorpelabbau verhindert. Aber auch für die Insulinproduktion und ein funktionstüchtiges 


Immunsystem wird Schwefel benötigt. 


Allicin für ein starkes Herz und saubere Gefässe 


Sobald man den Bärlauch pflückt oder in der Küche schneidet, werden in der Pflanze Zellen 
zerstört. Auf diese Weise kommt das schwefelhaltige Alliin in Kontakt mit dem ebenfalls im 
Bärlauch enthaltenen Enzym Allinase. Dieses wandelt das Alliin in Allicin um. Erst dieses Allicin 


ist nun für den typischen Bärlauch- bzw. Knoblauchduft verantwortlich. 


Allicin ist vor allem für seine keimtötende und antibakterielle Wirkung bekannt. Es gilt als 
natürliches Antibiotikum und wirkt gegen ein breites Spektrum an Krankheitserregern wie 
etwa Bakterien und Pilze. Darüber hinaus reguliert es zu hohe Cholesterinwerte und ist ein 
bewährtes Mittel gegen Arteriosklerose, weshalb es Herzinfarkte und Schlaganfälle 


vorzubeugen hilft. Aber auch gegen verschiedene Krebszellen ist Allicin wirksam. 


Besonders in der Zeit vor der Blüte ist der Schwefelgehalt im Bärlauch am höchsten. Darum 
sollten Sie Bärlauch am besten sammeln, bevor er aufblüht, obwohl er natürlich auch während 


der Blütezeit immer noch eine Vielzahl an gesunden Schwefelverbindungen enthält. 


Bärlauch ist reich an Chlorophyll 


Chlorophyll - der grüne Pflanzenfarbstoff - ist eine der besten Substanzen überhaupt, wenn es 





darum geht, unsere Gesundheit zu unterstützen und bestmöglich zu erhalten. Bärlauch weist 
nun einen relativ hohen Gehalt an Chlorophyll auf: So enthalten 100 Gramm Bärlauch 422 mg 
Chlorophyll. In der Brennnessel sind es beispielsweise "nur" 360 mg, in der Petersilie 210 mg 


und im Spinat 115 mg Chlorophyll. 


Chlorophyll ist nah verwandt mit einem Stoff aus dem menschlichen Blut: Dem Hämoglobin. 
Hämoglobin ist der rote Farbstoff des Blutes und für den Transport von Sauerstoff zu unseren 


Zellen verantwortlich. 


Chlorophyll und Hämoglobin unterscheiden sich nur durch eine Kleinigkeit: Anstelle des 
Eisenmoleküls im Zentrum des Hämoglobins enthält Chlorophyll ein Magnesiummolekül. Aus 


diesem Grund wird Chlorophyll oft als "grünes Blut" bezeichnet. 


So ist es nicht verwunderlich, dass Chlorophyll die Blutbildung und die Sauerstoffversorgung 
verbessert. Zudem unterstützt es die Entgiftung von verschiedenen gesundheitsschädlichen 
Stoffen wie etwa Schwermetallen, kanzerogenen (also krebsauslösenden) Stoffen (z. B. 


Aflatoxin) und radioaktiver Strahlung. 


Zudem verbessert der grüne Pflanzenfarbstoff die Wundheilung und sorgt für einen 


angenehmen Körpergeruch. 


Bärlauch wirkt entgiftend 


Bärlauch ist sehr häufig Bestandteil von Entgiftungskuren. Entgiftend wirkt in ihm die 
Kombination aus Vitamin C, Chlorophyll, Schwefel und vielen weiteren bärlauchtypischen 
Pflanzenstoffen. Sie alle unterstützen die Ausleitung von Giftstoffen, Schwermetallen und 


Kanzerogenen. 


In der Alternativmedizin nimmt der Bärlauch vor allem bei der Entgiftung nach Dr. Klinghardt 
einen grossen Stellenwert ein. In dem von dem deutschen Arzt entwickelten Protokoll kommt 
der Bärlauch in Kombination mit Koriander und Chlorella-Algen zur Entgiftung von 


Schwermetallen (und hier vor allem von Quecksilber) zum Einsatz. 


Bärlauch kann laut Dr. Klingardt Schwermetalle (und andere Giftstoffe) aus dem Bindegewebe 
lösen, so dass diese danach über die Niere ausgeschieden werden können. Chlorella-Algen 


lösen ebenfalls Giftstoffe und binden diese dann im Darm. 


Bärlauch und Chlorella bilden quasi die Basistherapie zur Entgiftung nach Dr. Klinghardt. Erst 
wenn das Bindegewebe mit Bärlauch und Chlorella entgiftet wurde (was Jahre dauern kann), 
soll Koriander integriert werden, der wiederum das zentrale Nervensystem und sogar die 


Knochen entgiften können soll. 


Die Entgiftungswirkung von Bärlauch wird mit jener von DMPS verglichen, einem 
Chelatbildner auf Schwefelbasis, der extra zur Entgiftung von Schwermetallen entwickelt 
wurde. Allerdings ist die Wirkung von Bärlauch sanfter, schonender und besser verträglich, 
dafür dauert eine Entgiftung mit Bärlauch auch länger. Kombiniert man den Bärlauch mit 


Chlorella-Algen, soll die entgiftende Wirkung gesteigert werden. 


Klinghardt empfiehlt, rohen Bärlauch einzunehmen, z. B. ı TL Bärlauchpesto oder aber 8 
Tropfen einer Bärlauchtinktur und ca. 2 g Chlorella-Algen (entspricht ca. 5 Presslingen) - 


jeweils zu den Mahlzeiten. 


Ein individuelles Einnahmeschema sollte jedoch mit einem Arzt oder Heilpraktiker 


abgesprochen werden. 


Bärlauch in der Wissenschaft 


Was unsere Vorfahren schon seit Jahrtausenden wissen, erfährt nun auch Bestätigung durch 
die moderne Wissenschaft: Bärlauch ist eine starke Heilpflanze und wirkt laut 


wissenschaftlicher Studien gegen so unterschiedliche Dinge wie Darmkrebs, Arteriosklerose, 


hohen Cholesterinspiegel und hohe Blutdruckwerte. Allerdings ist das wissenschaftliche 
Interesse an der Wirkungsweise von Bärlauch noch relativ jung. Erst seit etwa 20 Jahren 
werden Studien mit Bärlauch durchgeführt, darunter etliche, die sich der Anti-Krebs-Wirkung 


des Bärlauchs widmen. 


Bärlauch gegen Krebs 


So wurde etwa für Diallyl Disulfid (einem Bestandteil vom ätherischen Öl des Bärlauchs) 
nachgewiesen, dass es verschiedene Krebszellen abtötet. Dies gilt für Brust-, Lungen-, Prostata- 


und Darmkrebs sowie für Lymphome und Neruroblastome. 


Auch für den Stoff Allicin gibt es inzwischen viele Studien, die seine Wirksamkeit im Kampf 


gegen unterschiedliche Krebszellen, wie etwa Lungen-, Darm- und Brustkrebs bestätigen. 


Oft wurde ein Einzelstoff, der sich im Bärlauch findet, auf seine antitumoralen Eigenschaften 
hin getestet. Man darf allerdings annehmen, dass die Wirkung der gesamten Pflanze den 
Einzelstoffen überlegen ist, wie es oft der Fall ist, da sich die verschiedenen Pflanzenstoffe 


untereinander häufig ergänzen und verstärken. 


Und tatsächlich zeigte auch eine Studie aus dem Jahr 2013 mit einem Wasserauszug von 
Bärlauch, dass dieser Darmkrebszellen effektiv abtöten und den Zellzyklus der Krebszellen 


empfindlich stören konnte. 


Bärlauch gegen Bluthochdruck 


Auch gegen Bluthochdruck kann Bärlauch hilfreich sein. So weiss man inzwischen, dass 
Bärlauch die Fliesseigenschaften des Blutes verbessert und leicht blutverdünnend wirkt. 
Forscher vom Georgetown University Medical Center in Washington stellten fest, dass eine 
Ernährung mit Bärlauch nach 45 Tagen den systolischen Blutdruck bei Probanden mit 
Bluthochdruck signifikant reduzierte. Dabei schlug der Bärlauch im direkten Vergleich sogar 


den für seine blutdrucksenkende Wirkung bekannten Knoblauch. 


Bärlauch gegen Arterienverkalkung 


Arteriosklerose - im Volksmund auch Arterienverkalkung genannt - zählt mittlerweile zu den 
häufigsten Todesursachen. Denn sind die Arterien erst einmal blockiert, entwickelt sich daraus 


schnell ein Herzinfarkt, ein Schlaganfall oder eine Embolie. 


Bärlauch kann, wie inzwischen mehrfach wissenschaftlich nachgewiesen wurde, konkret der 
Bildung von Plaque (Ablagerungen in den Gefässen) vorbeugen bzw. dabei helfen, bereits 


bestehende Ablagerungen wieder abzubauen. 


Wenn Sie bereits an Arteriosklerose erkrankt sind, sollten sie natürlich nicht nur auf die Kraft 
von Bärlauch vertrauen, sondern auch eine insgesamt gesunde und pflanzenbasierte Ernährung 


anstreben. 


Dosierung von Bärlauch 


Auch wenn es bis dato keine wissenschaftlichen Langzeitstudien am Menschen gibt, kann man 
davon ausgehen, dass ein regelmässiger Verzehr von Bärlauch (z. B. täglich ı TL Bärlauchpesto) 


die Gesundheit und das Wohlbefinden massgeblich unterstützen kann. 


In der Traditionellen Europäischen Medizin wird Bärlauch seit jeher erfolgreich angewendet. 
Maria Treben (1907 - 1991), eine der bekanntesten Kräuterkundigen und Spezialistin in der 
traditionellen europäischen Kräuterheilkunde, empfiehlt die Herstellung einer Bärlauchessenz, 


um die Heilkraft des Bärlauchs zu konservieren. 


Dazu füllt man eine Flasche mit kleingeschnittenen Bärlauchblättern und füllt diese dann mit 
40-prozentigem Kornbranntwein auf. Die Mischung lässt man nun mindestens zwei Wochen 
lang an einem warmen Platz ziehen und giesst die Essenz bzw. Tinktur anschliessend durch ein 


Sieb in eine Dunkelglasflasche. Die Blätter werden verworfen. 


Von der fertigen Essenz soll man nun täglich viermal 10-15 Tropfen einnehmen. Maria Treben 
empfiehlt dieses Einnahmeschema bei so unterschiedlichen Beschwerden wie Beklemmungen, 


zur Blutreinigung, bei Durchfall, Gedächtnisschwäche, unreiner Haut, chronischen 





Hauterkrankungen, Schlafstörungen, Schwindelgefühl, Verstopfung, Würmern, 
Arterienverkalkung und Leberentzündung. Aber auch zur Vorbeugung vor Krankheiten soll die 


Einnahme der Bärlauchessenz geeignet sein. 


Bärlauch in der Küche 


Besonders begehrt ist der Bärlauch jedoch in der Küche. Meist wird er einfach kleingeschnitten 
als Gewürz in Salaten oder Aufstrichen roh verwendet. Dies ist vor allem für das 
hitzeempfindliche Vitamin C aber auch für das enthaltene Alliin und die übrigen 


Schwefelverbindungen von Vorteil. 


Leider währt die Bärlauchsaison nur kurz: Nach maximal drei Monaten ist der Bärlauch wieder 
verschwunden. Um das ganze Jahr über von den gesundheitlichen Vorteilen des Bärlauchs zu 
profitieren, kann man ihn jedoch relativ einfach konservieren, z. B. mit der oben beschriebenen 


Bärlauchessenz, einem köstlichen Bärlauchpesto oder einem feinen Bärlauchessig: 


Bärlauchpesto 


Zutaten: 


e 150 8 frischer Bärlauch 
e 1,5 TLKristallsalz 

e 100 8 Pecannüsse 

e 100 g Cashewkerne 


e 150 ml Olivenöl 


Zubereitung: 


Bärlauch waschen und mit einer Küchenrolle trockentupfen. Alle Zutaten - ausser dem 
Bärlauch - in einer Küchenmaschine ı Minute kräftig mixen. Dann den Bärlauch dazugeben, 
nochmals kurz mixen und anschliessend salzen - schon ist das Pesto fertig. Das Bärlauchpesto 


schmeckt hervorragend zu Pasta, aber auch als Brotaufstrich. 


Kühl und dunkel gelagert ist das Pesto etwa 2 Monate haltbar. Will man die Haltbarkeit 
verlängern, muss man das Pesto noch zusätzlich mit einer Schicht Olivenöl (0,5 cm) bedecken, 
sodass keine Pflanzenteile mehr herausragen. Damit ist das Pesto bei kühler und dunkler 


Lagerung sogar ein Jahr haltbar. Hier finden Sie das Rezept für Bärlauchpesto zum ausdrucken. 
Bärlauchessig 
Zutaten: 


e ı Liter Bio-Apfelessig 


e 1 Handvoll klein geschnittener Bärlauch 


Zubereitung: 


Bärlauch waschen und trockentupfen. Bärlauch hacken, mit dem Essig mischen und ca. 3 


Wochen ziehen lassen. Danach die Blätter sorgfältig abseihen. 


Als Blutreinigungskur kann man nun sechs Wochen lang ı EL Bärlauchessig mit einem halben 
Liter Wasser vermischen und morgens auf nüchternen Magen trinken. Aber auch als Würzessig 


für die Verwendung im Salat schmeckt der Bärlauchessig hervorragend! 


Im gekochten Zustand macht der Bärlauch ebenso eine gute Figur und verleiht vielen 
Gerichten durch sein raffıniertes Aroma das gewisse Etwas, z. B. bei diesen herzhaften 


Bärlauch-Polenta-Muffins: 


Bärlauch-Polenta-Muffins 
Zutaten für 12 Stück: 


e ı Bund Bärlauch 
e 220 g Einkornmehl 


e 160 g Polenta (Maisgriess) 





«e 80 ml Olivenöl 
e 300 ml Pflanzenmilch (z. B. Anleitung zum selber machen: Hafersahne) 
e „getrocknete Tomaten 
e 2 TL gehackte Kapern 
e 3 TL Backpulver (Weinstein) 
e 15 TLSalz 
e 1,5 EL Pinienkerne 
e ıTL Apfelessig 
Backrohr auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. Muffinsbackbleck einfetten oder mit 


Papierförmchen auslegen. Bärlauch waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. 


Ebenso die getrockneten Tomaten fein würfeln. 


Mehl, Polenta, Backpulver und Salz in einer Schüssel vermengen. Danach die restlichen 
Zutaten zugeben und verrühren. Die Muffinförmchen mit der Masse füllen und im Backofen ca. 


25 Minuten backen. 


Aus dem Ofen nehmen und noch ca. 5 Minuten im Blech etwas abkühlen lassen. Danach die 


Muffins aus der Form nehmen und geniessen. 


Hier finden Sie ein Rezept mit für Bärlauch-Pesto. 
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Basenbad zur Entsäuerung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 April 2021 


Basenbäder sind Bestandteil vieler Entsäuerungsprogramme. Sie helfen dabei, überschüssige 
Säuren auszuleiten und wirken daher der heute so weit verbreiteten chronischen 
Übersäuerung entgegen. Nehmen Sie einfach zwei- bis dreimal wöchentlich ein warmes 


Basenbad zur Entsäuerung oder auch kurweise täglich ein basisches Fussbad. 


Basenbad - kleiner Aufwand, grosseWirkung 


Basenbäder sind schon seit Jahrtausenden bekannt für ihre heilsamen Wirkungen. Früher 
reisten die Menschen quer durch die Lande, um Mineralbäder, Salzseen oder heisse Quellen 


aufzusuchen und dort ein entspannendes und heilsames Bad zu nehmen. 


Denn wer kennt es nicht, dieses wohlige Gefühl, wenn man sich ins warme Wasser sinken 
lässt. Alsbald lassen Muskelschmerzen, Gelenkschmerzen und auch Unterleibsschmerzen 
deutlich nach. Die Anspannung schwindet. Zurück kehren die Lebenskräfte und man fühlt sich 


wie neu geboren. 


Basenbad für die Entsäuerung zu Hause 


Wie praktisch, dass wir heute unsere heisse Quelle in der eigenen Wohnung haben und keine 
tagelangen Reisen mehr auf uns nehmen müssen, nur um ein wohlverdientes Basenbad zur 
Entsäuerung zu nehmen. Sie brauchen folglich nichts weiter als eine Badewanne und einen 
basischen Badezusatz für die Entsäuerung über die Haut. Dazu die eine oder andere Kerze, 


entspannende Musik, eine Tasse heisse Schokolade - und der Stress hat keine Chance. 


Basenbad aus Mineralien, Basen und Kristallsalz 


Die Grundlage für ein Basenbad bilden Badezusätze, die mehrere der folgenden Zutaten 


enthalten können: 


1. Mineralien in Form der Sango Meeres Koralle 


2. Mineralien in Form von basischen Carbonaten, z. B. Natriumhydrogencarbonat (Natron), 


Natriumcarbonat, Magnesiumcarbonat, Kaliumbicarbonat etc.) 


3. Natürliches Salz (z. B. Kristallsalz oder Meersalz) 


Basenbad mit der Sango Meeres Koralle 


Die Sango Meeres Koralle ist eine natürliche Basenquelle, die daher auch ein wichtiger Zusatz 
vieler Basenbäder ist. Sie besteht insbesondere aus Calcium- und Magnesiumverbindungen und 
macht somit aus dem Badewasser ein basisches Mineralwasser, das auch den Gelenken gut tut 


und Entspannung bei stressbedingten Erkrankungen bringt. 


Basenbad mit dem Stresskiller Magnesium 


Nimmt man ausreichend Magnesium zu sich, dann wird man weniger stressanfällig. Das 
bedeutet, die stressauslösenden Reize aus der Umgebung lösen keine oder nur noch 
verminderte Stressreaktionen aus. Mit genügend Magnesium erlebt man einen tieferen Schlaf, 


eine verbesserte Konzentration und optimierte Muskel- und Nervenfunktionen. 


Bei einem Bad nimmt man natürlich nur wenig Magnesium über die Haut auf. Doch profitiert 
man dennoch vom Magnesiumgehalt des Basenbades, da es eine übermässige Austrocknung 
der Haut verhindert, weshalb das wertvolle Mineral dazu beitragen kann, die Schuppenbildung 
und auch den Juckreiz bei Hauterkrankungen wie Neurodermitis oder Schuppenflechte zu 


verringern. 


Magnesium kann im Basenbad in Form von Magnesiumcarbonat oder Magnesiumsulfat 


enthalten sein. 


Basenbad mit Natron 





Natriumhydrogencarbonat oder Natron ist eine basische Verbindung, die häufig zur 
Entsäuerung eingesetzt wird. Natriumhydrogencarbonat wird den pH-Wert Ihres Badewassers 


erhöhen. 


Messen Sie den pH-Wert vor und nach Ihrem Basenbad mit Hilfe von pH-Wert Teststreifen. Sie 
werden feststellen, dass der pH-Wert Ihres Badewassers nach einer Stunde Badezeit gesunken 


ist. 


Das ist deshalb der Fall, weil ein Basenbad dafür sorgt, dass die Haut zur Entsäuerung angeregt 
wird, also Säuren über die Haut ausgeleitet werden können. Aus diesem Grunde können 


Basenbäder jedes umfassende Entsäuerungsprogramm begleiten. 


Gerade bei Stress entstehen grosse Säuremengen. Wenn nun regelmässig Basenbäder zur 
Entsäuerung durchgeführt werden, können diese Stressfolgen immer wieder eliminiert werden, 
so dass eine Anhäufung von Säureschlacken und damit langfristige Gesundheitsbeschwerden 


vermieden werden. 


Natriumhydrogencarbonat fördert darüber hinaus die hauteigene Rückfettung und sorgt 


infolgedessen auch für eine glatte und geschmeidige Haut. 


Basenbad mit Kristallsalz oder Meersalz 


Salzbäder gelten schon seit dem Altertum als besonders hilfreich bei Hauterkrankungen wie 


Neurodermitis, Schuppenflechte und Ekzemen. 


Aber auch bei rheumatischen Erkrankungen des Bewegungsapparates sind Basenbäder mit 
Natursalzen empfehlenswert. Das natürliche Kristallsalz wirkt leicht antibakteriell und 


entzündungshemmend. 


Während Schaumbäder die Haut aufquellen lassen, sorgt das Basenbad mit natürlichem Salz 
dafür, dass die Haut besser durchblutet wird. Die Schuppenbildung lässt nach und Juckreiz 
geht zurück. 


Rund um Basenbäder 


Zusätzlich zum basischen Badezusatz aus den drei genannten Zutaten können Sie ein paar 
Tropfen ihres Lieblingsduftes in Form von naturreinen ätherischen Ölen in kontrolliert 
biologischer Qualität ins Badewasser geben. Lavendel- oder Melissenöl eignen sich am besten, 


da sie zusätzlich entspannend wirken. 


Auf ein Vollbad in einer Badewanne der üblichen Grösse genügen 5 bis 10 Tropfen des 
ätherischen Öls. Bei runden Badewannen evtl. mehr. Rühren Sie das ätherische Öl zunächst in 


etwas Honig oder in handwarmes Kokosöl und fügen Sie es erst dann dem Badewasser hinzu. 


Das kommt vor dem Basenbad 


Sie lieben zarte und weiche Haut? Dann wählen Sie einmal wöchentlich ein basisches Peeling, 
das Sie vor Ihrem Basenbad anwenden. Auf diese Weise verbinden Sie Wellness, 
Stressreduktion und Badetherapie mit Schönheit :-). Tragen Sie das basische Peeling auf, lassen 
Sie es kurz einwirken und duschen Sie es dann ab. Abgestorbene Hautschüppchen werden 
entfernt und die darunterliegenden jungen Hautzellen können befreit aufatmen. Steigen Sie 


anschliessend in die Badewanne zu Ihrem Basenbad. 


So nimmt man ein Basenbad 


Wenn Sie in einer Gegend mit stark gechlortem Leitungswasser leben, sollten Sie für Ihr 
Basenbad für gefiltertes Badewasser sorgen. Falls Sie keinen Hausfilter installiert haben, wäre 
vielleicht auch ein spezieller Duschkopf mit integriertem Filter eine Lösung. Dieser filtert nicht 


nur das unerwünschte Chlor, sondern auch Schadstoffe aus dem Wasser. 


Achten Sie für Ihr Basenbad auf die richtige Badewassertemperatur. Sie sollte 37 Grad nicht 
übersteigen. Da die Säureausscheidung über die Haut erst nach 30 Minuten einsetzen soll, 


empfiehlt sich für ein Basenbad eine Badezeit von mindestens 40 Minuten. 


Basenbäder können in Zeiten grosser Stressbelastung oder auch während eines 
Entsäuerungsprogrammes bis zu dreimal wöchentlich kurweise (zwei bis vier Wochen lang) 


angewandt werden. Im Anschluss daran genügt ı Basenbad pro Woche. 


Das kommt nach dem Basenbad 


Basenbäder entspannen tief und nachhaltig. Sie sind daher ideal für einen erholsamen 





Tagesabschluss geeignet. 


Nach einem Basenbad bietet sich eine Massage mit biologischem Kokosöl an. Ist niemand zur 
Hand, der Sie massieren könnte, dann nehmen Sie das Kokosöl einfach statt Ihrer üblichen 


Bodylotion oder wählen Sie eine basische Körperlotion. 


Packen Sie sich warm ein und lassen Sie den Abend in aller Ruhe ausklingen. Vermeiden Sie im 
Anschluss an ein Basenbad in jedem Falle Actionfilme oder ähnlich nervenaufreibende 


Freizeitaktivitäten. 


Darauf sollten Sie bei Bluthochdruck achten 


Wenn Sie an Herzbeschwerden, Bluthochdruck oder Diabetes leiden, sprechen Sie vor einem 
Basenbad mit ihrem Hausarzt und erkundigen Sie sich, wie Sie Ihre Badeabende gestalten 
sollten, damit auch Sie nicht auf Basenbäder verzichten müssen. In jedem Falle sollten Sie hier 
auf wohltemperiertes Wasser und auf kurze Badezeiten achten. Sicher berät Sie Ihr Arzt zu 


diesem Thema kompetent und ausführlich. 


Basische Fussbäder 


Natürlich können Sie mit den genannten Badezusätzen auch ein Fussbad nehmen. Zur 
Entsäuerung nimmt man kurweise (z. B. 2a Wochen lang) täglich ein basisches Fussbad. Die 


Füsse sollten mindestens 30 Minuten im Wasser bleiben. 


Erfahrungsberichten zufolge können basische Fussbäder sogar gegen Nagel- und Fusspil 


hilfreich sein und diesen bei konsequenter Anwendung zum Verschwinden bringen. 
Wir wünschen Ihnen entspannende und erholsame basische Bade-Abende! 
Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Mary Marsh "Reduce stress with a warm mineral bath" NaturalNews December 14, 2010 


(Reduzieren Sie Stress mit warmen Mineralbädern) 


e Lopez-Ridaura R et al, "Magnesium intake and the risk oftype 2 diabetes in men and 
women" Diabetes Care. 2004 Jan;27(1):134-40. (Magnesiumaufnahme und das Risiko für 


Typ-2-Diabetes bei Männern und Frauen) 


e Leo Galland "Magnesium, Stress and Neuropsychiatric Disorders" Foundation for 


Integrated Medicine (Magnesium, Stress und neuropsychiatrische Erkrankungen) 


e Henning C. Dittmar et al., "Vergleichsstudie Solebder plus UVAYB versus UVA/YB- 


Monotherapie bei Patienten mit subakuter atopischer Dermatitis" Der Hautarzt, 1999, 


Volume 50, Number 9, Seiten 649-653 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Basenfasten: Die Anleitung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Das Basenfasten ist eine Entschlackungsvariante, bei der man ausschliesslich Mahlzeiten aus 
rein basischen Lebensmitteln zu sich nimmt. Beim Basenfasten kann man sich also - im 
Gegensatz zum Heilfasten - satt essen. Doch wie genau funktioniert das Basenfasten? Wir 


stellen eine Anleitung dazu vor. 


Was genau ist das Basenfasten? 


Das Basenfasten ist eine milde Fastenform, bei der man sich ein bis zwei Wochen lang mit ganz 
bestimmten Lebensmitteln - rein basischen Lebensmitteln - satt essen darf. Dennoch kommt 


es zu einem gründlichen Reinigungs- und Entschlackungseffekt. 


Die rein basischen Mahlzeiten bestehen aus nichts anderem als Gemüse, Kräutern, Salaten, 
Kartoffeln, Obst, Sprossen und einigen wenigen weiteren basischen Lebensmitteln. Man kann 
sich begleitend Massagen, basische Bäder oder Fussbäder, Leberwickel oder auch eine basische 
Körper- und Gesichtspflege gönnen. Natürlich sorgt man für ausreichend Bewegung. Wie beim 


echten Heilfasten sind auch hier Wanderungen in der Natur besonders empfehlenswert. 


Warum sollte man Basenfasten? 


Viele ungünstige Angewohnheiten führen zu Unwohlsein und Beschwerden. Meist ist es die 
Kombination aus ungesunder Ernährung, übermässigem Essen, zu schnellem Essen, 
mangelhafter Bewegung, Stress, Genussgiften (Zucker, Koffein, Alkohol) und Medikamenten, 
die über kurz oder lang zu einer Übersäuerung und anschliessend zu Gesundheitsproblemen 
führt. 


Eine regelmässige Entsäuerung und Entschlackung ist daher in der heutigen Zeit wichtiger 
denn je. Mit entschlackenden Massnahmen wird der Körper entlastet. Er kann eingelagerte 
Stoffwechselabbauprodukte, belastende Säuren oder toxische Substanzen (Schlacken) lösen 


und sich schliesslich wieder erholen und regenerieren. 


*Unseren basischen Ernährungsplan erhalten Sie für nur 5 Euro hier: Basischer Ernährungsplan 


für 7 Tage 


Was ist der Unterschied zum Heilfasten? 


Oft wird zur Reinigung des Körpers das Heilfasten empfohlen. Das Fasten allein mit Säften, 
Brühe oder sogar nur Wasser ist jedoch nicht für alle Menschen geeignet. Es erfordert hohe 
Willenskraft und einen starken Kreislauf. Auch sollte das Fasten - wenn es zu Heilzwecken 
eingesetzt wird - am besten nur in Begleitung eines Fastenarztes oder Fastenleiters 


durchgeführt werden. 


Das Basenfasten hingegen ist viel leichter umzusetzen und kann auch bei chronischen 
Krankheiten ohne ärztliche Begleitung absolviert werden. Natürlich kann das Basenfasten noch 
mit anderen ganzheitlichen Massnahmen, wie z. B. einer leichten Darmreinigung oder einer 


Entsäuerung kombiniert werden. 


Für wen ist das Basenfasten geeignet? 


Basenfasten ist grundsätzlich für jeden Menschen geeignet. Das Basenfasten kann einerseits 


von jedem Erwachsenen als reine Gesundheitsprävention durchgeführt werden. 


Andererseits können natürlich auch ganz besonders chronisch kranke Menschen vom 
Basenfasten profitieren. Menschen mit chronischem Durchfall, mit Blähungen oder 
chronischer Verstopfung, mit Hautproblemen, Migräne, Rheuma, Autoimmunerkrankungen 
oder vielen anderen Gesundheitsproblemen erreichen durch das Basenfasten eine Entlastung 


und Entgiftung ihres Körpers. 


Die Zufuhr an Nährstoffen ist während der Basenfastenwoche ausreichend und der 


Stoffwechsel wird nicht strapaziert. 


Was ist eine Basentherapie? 


Um die Wirkung des Basenfastens zu verstärken, kann das Basenfasten mit einem 
Entsäuerungsprogramm kombiniert werden. Bei einer solchen Kombination spricht man von 


einer Basentherapie. 


In welchem Umfang diese erforderlich ist, kann bei jedem Menschen unterschiedlich sein - 


abhängig vom Grad seiner Übersäuerung. 


Mit Hilfe des sog. Säure-Basen-Tests nach Sander können Sie feststellen, wie stark Sie 
übersäuert sind. Wir haben den Test sowie mögliche Entsäuerungsprogramme hier vorgestellt: 


Die Basentherapie 


Wie wirkt das Basenfasten? 


Beim Basenfasten wird auf sämtliche Lebensmittel, die im Körper Säuren und Stoffwechselgifte 
bilden könnten, konsequent verzichtet. Die zugeführten Lebensmittel sind durchweg basisch 


bzw. basenbildend oder sollten zumindest neutral reagieren (hochwertige Fette und Öle). 


Durch den völligen Verzicht auf säurebildende Lebensmittel können die eingelagerten sauren 
Stoffwechselschlacken gelöst und ausgeschieden werden. Es kommt zu einer Regulierung des 
Säure-Basen-Haushaltes, was bedeutet, dass sich an jeder Stelle im Körper der dort passende 
pH-Wert einstellen kann. Dieser ist z. B. im Blut und im Speichel leicht basisch, im Dünndarm 


basisch, im Magen stark sauer und im Dickdarm und der Scheide leicht sauer. 


In einem Review von 2012 wurden die bis zu diesem Zeitpunkt wissenschaftlich untersuchten 


Auswirkungen einer basischen Ernährung wie folgt zusammengefasst: 


1. Bei einer basischen Ernährung aus viel Obst und Gemüse verbessert sich das Kalium- 
Natrium-Verhältnis, was zu einer besseren Knochengesundheit führen kann, 
Muskelschwund reduzieren kann und das Risiko für chronische Krankheiten inkl. 


Bluthochdruck und Schlaganfälle mindern kann. 


2. Die Herz-Kreislauf-Gesundheit bessert sich mit einer basischen Ernährung und damit 


auch das Erinnerungsvermögen und die kognitiven Funktionen. 


3. Da eine basische Ernährung magnesiumreich ist, steigt mit ihr der intrazelluläre 
Magnesiumspiegel. Magnesium ist für so viele Enzymsysteme ein wichtiger Motor, so 
dass sich mit einem gesunden Magnesiumspiegel zahlreiche Körperfunktionen 
verbessern lassen. Da Magnesium überdies Vitamin D aktiviert, kann man einen 
gesunden Magnesiumspiegel auch mit allen positiven Auswirkungen eines gesunden 


Vitamin-D-Spiegels in Verbindung bringen. 


4. Selbst bei manchen Formen der Chemotherapie (die einen basischen pH-Wert erfordern) 
profitiert man von der basischen Ernährung, da sie bei einem basischen Körper-pH-Wert 


bessere Ergebnisse bringen 


Wie kombiniert man das Basenfasten mit einer 
Darmreinigung? 


Viele Menschen leiden nicht nur unter einer Übersäuerung, sondern auch unter einem trägen 
Darm, der sich nicht mehr vollständig entleert (Verstopfung) oder unter chronischen 
Durchfällen. Diese Probleme führen im Laufe der Zeit zu einer Darmflorastörung, chronischen 


Entzündungsprozessen der Darmschleimhaut und langfristig zu einem Leaky Gut Syndrom, das 





nun wiederum die Ursache vieler chronischer Erkrankungen sein kann. 


Beim Basenfasten wird der erste Schritt getan, damit sich der Darm erholen kann, 
Entzündungen sich zurückbilden und die Darmflora ihr Gleichgewicht wieder finden kann. Die 
übliche Basenfastenwoche reicht jedoch für eine Darmsanierung nicht aus. Dazu ist 
normalerweise eine Darmreinigung (mit den entsprechenden Präparaten) über einen Zeitraum 


von mindestens vier Wochen nötig - je nach Ausgangszustand des Darmes. 


Die Darmsanierung kann einfach im Anschluss an das Basenfasten gestartet werden. Während 


der Darmsanierung ernährt man sich basenüberschüssig. 


Basenfasten - Die Anleitung 


Während also bei herkömmlichen Fastenkuren gänzlich auf feste Nahrung verzichtet wird, 


können Sie sich beim Basenfasten mit rein basischen Mahlzeiten satt essen. 


e Einen basischen Ernährungsplan für 7 Tage, mit dem Sie ein einwöchiges Basenfasten bei 
sich zu Hause durchführen können, finden Sie hier: Basischer Ernährungsplan zur 


Entschlackung 


e Eine Liste mit den basischen und säurebildenden Lebensmitteln finden Sie hier: Die 
Säure-Basen-Tabelle. Mit dieser Tabelle können Sie auch selbst spielend basische 


Mahlzeiten zusammenstellen 


e Die besten basischen Lebensmittel stellen wir hier vor: Die Top neun der basischen 


Lebensmittel 


e \Wenn Sie zu Hause einfach nicht die Kurve kriegen, dann gönnen Sie sich doch eine 
Basenfastenwoche in einem Basenfastenhotel. Sie finden hier eine entsprechende 
Hotelliste. Dort können sie sich normalerweise einfach zu einem Termin Ihrer Wahl 


anmelden und erhalten ein basisches Rundumprogramm. 


Wie soll man sich nach dem Basenfasten ernähren? 


Nach dem Basenfasten sollte in jedem Falle eine gesunde Ernährung beibehalten werden. Diese 
Ernährung ist nicht mehr rein basisch. Im Gegenteil, denn gerade die sog. guten Säurebildner 
(Nüsse, Hülsenfrüchte, Vollkorngetreide, Ölsaaten (Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne etc.)) 
sind enorm gesund und liefern wichtige Nährstoffe, die man mit einer rein basischen 
Ernährung nur schwer zu sich nehmen kann. Die Ernährung nach dem Basenfasten sollte 


jedoch die Richtlinien der basenüberschüssigen Ernährung befolgen. 


*Unseren basischen Ernährungsplan erhalten Sie für nur 5 Euro hier: Basischer Ernährungsplan 


für 7 Tage 


Ein hervorragender Einstieg in die basenüberschüssige Ernährung (z. B. begleitend zur 0. 9. 
Darmsanierung) bietet Ihnen die vierwöchige Entschlackungskur mit basenüberschüssigen und 
rein pflanzlichen äusserst köstlichen Rezepten. Nach Ablauf dieser vier Wochen sind Sie ein 
Profi in der Zubereitung basenüberschüssiger gesunder Mahlzeiten und können sich ab sofort 
eigenständig so ernähren, dass es künftig nicht mehr zu einem chronisch verschlackten oder 


übersäuerten Zustand kommt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


Schwalfenberg GK, The Alkaline Diet: Is There Evidence That an Alkaline pH Diet Benefits 


Health?, ) Environ Public Health, 2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Basenkur zur Entsäuerung 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Die ideale Entsäuerungs-Kur! Sie ist einfach in der Anwendung und effektiv in der Wirkung. 
Die Basen-Kur enthält einen basischen Tee zur inneren Entsäuerung, ein basisches Bad zur 
Entsäuerung über die Haut sowie einen Mineralstoffkomplex zur Remineralisierung des 
Körpers. Mit der Unterstützung Ihres Säure-Basen-Haushaltes sind Sie auf dem richtigen Weg - 
zurück zur Gesundheit. 


Die Basenkur und das Regulationssystem 


Ein wichtiges Regulationssystem im menschlichen Körper ist der Säure-Basen-Haushalt. Er hält 
das Verhältnis von Säuren und Basen im Körper mit Hilfe verschiedener Stoffwechselvorgänge 
konstant. Die Messgrösse für den Säure-Basen-Haushalt ist der pH-Wert, der in den 
verschiedenen Organen und Körperflüssigkeiten wie Blut, Lymphe, Speichel oder Urin sehr 
unterschiedlich ist. 


Im Magen herrscht zum Beispiel ein pH-Wert von ı bis 5, damit die Nahrung und insbesondere 
das Eiweiss aufgespaltet werden kann. 


Im Dünndarm liegt der pH-Wert über 7, so dass hier Enzyme zur Kohlenhydratverdauung aktiv 
werden können. Der Dickdarm hat einen pH-Wert von 6-7. Der pH-Wert liegt in den meisten 
Körperzellen bei etwa 7 und im Blut bei 7,4. PH-Werte unter 7 sind sauer, pH-Werte über 7 


basisch. 


In verschiedenen Körperflüssigkeiten wie dem Blut muss der pH-Wert konstant gehalten 
werden, denn kleinste Verschiebungen können den Stoffwechsel gravierend beeinträchtigen 


und den Körper stark belasten. 


Was bei der Übersäuerung geschieht 


Ist der Körper in einem Bereich (Blut, Dünndarm usw.) "übersäuert", muss er sich schützen und 
diesen Säureüberschuss neutralisieren, da es sonst zu ernsthaften Schädigungen kommt. Er 
greift zum Notprogramm und die Säuren werden einfach dort abgelagert, wo sie den 
geringsten Schaden anrichten können, vor allem im Bindegewebe. Hier beginnt der 


Teufelskreis: 


e Das Bindegewebe verliert seine Fähigkeit, Wasser zu binden, und wird dadurch 
undurchlässig und weniger elastisch, das Bindegewebe - auch Fasziengewebe genannt - 
verklebt. 


e Der Transport von Sauerstoff und lebenswichtigen Nährstoffen in die Zellen und der 


Abtransport von Schlacken aus den Zellen werden behindert. 


e Die Mangelernährung und Verstopfung von Zellen kann viele chronische Krankheiten 


auslösen. 


e Um die Säureflut zu bekämpfen benötigt der Körper Calcium, Kalium, Magnesium, 
Natrium und Phosphor. Werden diese Mineralien nicht ausreichend mit der Nahrung 


zugeführt, entzieht er sie den Knochen. So erzeugt Übersäuerung Osteoporose. 
e Durch die Blockierung im Bindegewebe kommt es zu Cellulite. 


« Je stärker und je länger der Körper übersäuert ist, desto mehr "unspezifische" 
Krankheiten können auftreten, wie Rückenschmerzen, Kopfschmerzen, Migräneanfälle, 
Neurodermitis, Schuppenflechte, Akne, Allergien, Haarausfall, und bestehende 
Krankheiten werden schlimmer bzw. benötigen stärkere Medikation mit allen 


Nebenwirkungen. 


e Der Körper verfällt zunehmend in eine "Reaktionsstarre", das heisst: sowohl chemisch 
hergestellte, als auch natürliche Medikamente, egal gegen welche Beschwerden, 


verlieren zunehmend an Wirkung. 


e Da der Schulmediziner eine Übersäuerung nicht kennt und daher nicht behandelt, hält er 
den Patienten bald für einen Simulanten und rät ihm: "Gehen Sie doch mal zum 


Psychologen". 


Wie Säuren entstehen 


Säuren sind Stoffwechselprodukte, die im Zellinneren beim Abbau von Kohlenhydraten 


(Zucker, Stärke), bei der Fettverbrennung und im Eiweissstoffwechsel entstehen. 


Vor allem der Abbau von tierischem Eiweiss (Verzehr von reichlich Wurst, Käse und Eiern) 
führt zu einem Säureüberschuss. Getränke, die Phosphorsäure enthalten wie Limonaden, süsse 
Sprudel und Colagetränke, tragen Schluck für Schluck zur Säurebelastung bei. Auch Diäten und 


Fastenkuren erhöhen die Säurebelastung. 


Nimmt der Körper weniger Energie durch Nahrung auf, versorgt er sich durch Depotfett. Dabei 
entstehende Abbauprodukte sind belastende Ketonsäuren. Erhöhte Säurebildung kann ebenso 
durch einen Mangel an Vitaminen, Spurenelementen und körperlicher Bewegung ausgelöst 


werden. 


Vor jeder Basentherapie: Der Säure-Basen-Test 


Um Ihren persönlichen Übersäuerungsgrad festzustellen, können Sie zunächst den Säure- 


Basen-Test nach Sander durchführen. 


Während die üblichen Teststreifen nur den pH-Wert des Urins messen, zeigt Ihnen der Säure- 
Basen-Test den Zustand Ihres Säure-Basen-Haushaltes an. Sie erfahren, wie gut Ihr Körper 
eintreffende Säuren ausleiten und neutralisieren kann und wie ausgeglichen (oder 


unausgeglichen) Ihr Säure-Basen-Haushalt ist. 


Details zum Säure-Basen-Test nach Sander und zu weiteren Basentherapien finden Sie hier: Die 


Basentherapie 


Für einen ersten Überblick können Sie natürlich auch mit Teststreifen arbeiten. Denken Sie 
jedoch immer daran, dass die Ergebnisse zufriedenstellend sein können, wenn der Säure-Basen- 


Haushalt längst aus dem Gleichgewicht geraten ist. 


Man misst fünf- bis sechsmal täglich. Drei Messungen führt man jeweils vor den 
Hauptmahlzeiten durch. Die übrigen Messungen zwischen den Mahlzeiten, mindestens zwei 


Stunden nach der letzten Hauptmahlzeit. 


Notieren Sie sich alle Werte. Wenn saure Werte dabei sind, ist das nicht schlecht, denn Säuren 
müssen ja auch ausgeleitet werden. Wichtig ist, dass Ihre Werte Schwankungen aufweisen, was 
ein Hinweis auf eine aktive Kompensationsfähigkeit des Organismus ist. Details zur 


Auswertung der pH-Wert-Messung finden Sie hier: Die pH-Wert-Messung 


Die Basen-Kur 


Eine Basenkur sollte über drei Monate durchgeführt werden, um eine ausreichende 
Entsäuerung zu erreichen. Kurangebote über 3 bis 9 Tage sind unseriös, denn eine 
Übersäuerung des Körpers entwickelt sich in der Regel über einen langen Zeitraum (Jahre und 


Jahrzehnte) und kann nicht innerhalb weniger Tage ausgeglichen werden. 
Eine gute Basenkur ist auf drei Säulen aufgebaut 


1. Lösen der abgelagerten Säuren 


Die hauptsächlich im Bindegewebe abgelagerten Säuren müssen gelöst und ausgeschieden 
werden. Erst wenn Ihr Bindewebe von diesen Säuren befreit ist, stimmt die Zellversorgung und 


der Abtransport von Schlacken wieder. 


Hierfür verwenden Sie einen basischen Kräutertee, der sich besonders gut zur Säurelösung 
eignet. Basischer Tee ist schmackhaft und gut bekömmlich. Trinken Sie täglich ı Liter über den 


Tag verteilt. 


Um nicht nur den Extrazellulärraum (Raum um die Zellen herum) zu entsäuern, sondern auch 
die Zellen selbst, sind basische Ionen erforderlich, die aus einer sauren positiv geladenen Zelle 


eine basische negativ geladene Zelle machen können. 


Nur basische Zellen sind voll funktionsfähig und können ihre Aufgaben im Körper erfüllen. 
Übersäuerte Zellen hingegen können kaum noch Nährstoffe aufnehmen und laufen Gefahr zu 


sterben oder gar zu entarten. 


Basische lonen liefert beispielsweise das basische Aktivwasser-Konzentrat Aktiv Basen, das 
täglich zweimal - verdünnt mit Wasser - eingenommen wird. Aktiv Basen erlaubt es den 
Zellen, ihre eingelagerten Säuren auszuscheiden und endlich wieder Nähr- und Vitalstoffe 


aufzunehmen. 


Wichtig: Wenn Sie die Säuren im Bindegewebe lösen, müssen Sie unbedingt dafür sorgen, dass 
diese sofort neutralisiert werden können, da sie sonst zu einer neuen Säurenflut beitragen und 


sofort wieder abgelagert werden. 


2. Neutralisieren der gelösten Schadstoffe (z.B. durch Basenpulver) 


Um überschüssige Säuren zu neutralisieren statt sie abzulagern, benötigt der Körper zusätzlich 
zur basenüberschüssigen Ernährung eine ausreichende Menge an Mineralien wie Kalzium, 
Kalium, Magnesium, Natrium und Phosphor. Diese Mineralien werden vom Körper am Besten 


aufgenommen, wenn sie in organischer Form und im natürlichen Verbund vorliegen. 


Wir empfehlen zur Neutralisation die Sango Meeres Korallen. Dieser basische 
Mineralstoffkomplex versorgt den Körper mit über 70 leicht verwertbaren Mineralien und 
Spurenelementen. Sie unterstützen den Körper beim Ausgleich des Säure-Basenhaushaltes und 


tragen gleichzeitig zur Remineralisierung bei. 


Eine weitere Möglichkeit, den Organismus mit wichtigen und neutralisierenden Basen zu 
versorgen ist das Basenpulver Basenquelle. Es besteht aus basischen Kräutern, Wurzeln und 
Samen und kann über die Mahlzeiten gestreut werden, um auf diese Weise das Basenpotential 


der Ernährung zu steigern. 


Zusätzlich sorgen Bitterstoffe (z. B. Bitterstern, Löwenzahnwurzelextrakt oder das Bitter- 
Basenpulver) für eine Stimulation der körpereigenen Basenproduktion. Da sie ausserdem 
sowohl die Verdauung fördern als auch unser wichtigstes Entgiftungsorgan, die Leber 
unterstützen und pflegen, gehören Bitterstoffe fast schon zwingend zu jedem Entschlackungs-, 


Entgiftungs- und Entsäuerungsprogramm dazu. 


3. Ausscheiden der Säuren über Urin, Stuhl und die Haut (basische 
Bäder) 


Um die gelösten Säuren auszuscheiden, sollten Sie 


e 1. viel trinken (1 Liter Kräutertee plus 2,5 Liter Quellwasser oder ein stilles, mineralarmes 


Wasser) damit die Nieren entlastet werden. 


e 2. viel ballaststoffreiche Nahrung zu sich nehmen, wie Müsli, Salat, Obst und Gemüse, 


um so eine schnellere Darmpassage zu erreichen. 


e 3. zwei Mal pro Woche ein basisches Vollbad und ebenso oft ein basisches Fussbad 


machen. 


Ihre Haut ist das grösste Ausscheidungsorgan, die Säuren betreffend. Sie können das daran 
erkennen, dass ein basisches Vollbad zu Beginn einen ph-Wert von 8,5 (also stark basisch) hat 
und nach Beendigung einen Wert von 7,5 (schwach basisch). Die Säureausscheidung Ihrer Haut 
hat eine ganze Badewannenfüllung um einen pH-Wert reduziert. Vollbäder und Fussbäder 
sollten mindestens 45 Minuten - besser 60 bis 120 Minuten - dauern, da die Entsäuerung über 
die Haut erst nach ca. 30 Minuten beginnt. Wichtig für ein Basenbad ist, ein basisches Badesalz 
zu verwenden, welches die Haut nicht angreift. Es sollte ergiebig und preiswert sein und die 


Selbstfettung der Haut anregen. Hier empfehlen wir ein Basenbad mit der Sango Koralle. 


Zusätzliche Tipps für einen gesunden Säure-Basen- 
Haushalt 


Damit es uns gut geht, muss unser Körper über eine ausreichende Menge an Basen verfügen, 
mit denen er die anfallenden Säuren neutralisieren kann. Dafür gibt es eine einfache Faustregel: 
Essen Sie im Vergleich zu säurebildenden Nahrungsmitteln eine vier Mal so grosse Menge an 


basischen Nahrungsmitteln. 


Nahrungsmittel, die sauer wirken 


e Wurst, Fleisch, Fisch und Eier: Tierische Produkte bitte nur in Maßen essen! 


e Zucker: durch Zucker wird das Darmmilieu ungünstig beeinflusst, so dass zusätzliche 


Säuren entstehen. 


e \Weissmehlprodukte (Kuchen, Teigwaren, Brot, Bötchen etc.): Es sind nur sehr wenige 


Mineralstoffe enthalten 
e Quark und Käse 


e Kaffee, schwarzer Tee, Cola, Limonaden, Softdrinks 
Nahrungsmittel, die basisch wirken 


e Obst (Fruchtsäuren aus Obst belasten nicht, weil sie leicht abgebaut werden können!) 


e Gemüse enthält viele basische Mineralstoffe. Besonders günstig sind Kartoffeln, 


Karotten, Spinat, Zwiebeln, Blattsalate. Essen Sie so oft wie möglich Gemüse! 


Einen basischen Ernährungsplan für 7 Tage finden Sie hier: Basischer Ernährungsplan zur 


Entschlackung 


Richtiges Trinken ist wichtig 


Trinken Sie - unabhängig von Tee und Gemüsesäften - mindestens 2,5 Liter stilles Wasser am 
Tag. Naturreine Gemüsesäfte sorgen zusätzlich für einen Basenüberschuss. Sie sollten 


allerdings möglichst frisch gepresst sein. 


Zellschutz und Zellnahrung 


Während einer Entsäuerungskur sind die Zellen besonders anfällig für angreifende freie 
Radikale. Aus diesem Grunde sollte die Ernährung so gestaltet werden, dass sie überreichlich 


Antioxidantien liefert. 


Sicherheitshalber können Antioxidantien auch in Form von ganzheitlichen 
Nahrungsergänzungsmitteln eingenommen werden, wie z. B. Astaxanthin oder OPC. Auch 
nach der Entsäuerung - wenn die Zellen in der Regenerations- und Aufbauphase sind - freuen 


sie sich über den anhaltend sicheren Schutz von zuverlässigen und kraftvollen Antioxidantien. 


Zur umfassenden Zellregeneration braucht es aber nicht nur entsäuernde Massnahmen und 
auch nicht nur zellschützende Antioxidantien, sondern darüber hinaus auch eine ausgewogene 
Zellnahrung, damit die Zelle auch wirklich alle Reparaturarbeiten zufrieden stellend 
abschliessen kann. Auch hier versorgt wieder die natürliche und vitalstoffreiche Ernährung mit 


den meisten erforderlichen Nährstoffen. 


Wer jedoch nicht jeden Tag seine Mahlzeiten frisch zubereiten und abwechslungsreich 
gestalten kann und seine Zellen dennoch hundertprozentig versorgt wissen möchte, kann 
problemlos zu ganzheitlichen Nahrungsergänzungsmitteln greifen, um mögliche Defizite guten 
Gewissens zu kompensieren. So liefert beispielsweise die Mikroalge Spirulina eine Vielzahl an 
konzentrierten Nähr- und Vitalstoffen sowie sekundäre Pflanzenstoffe, die in der 


herkömmlichen Ernährung oft fehlen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Basilikum - Gewürz und Heilpflanze 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 25 März 2021 


Basilikum ist typisch für die italienische Küche. Ob Pesto, Pasta oder Pizza: Es ist das 
aromatische Basilikum, welches viele der weltweit beliebtesten Gerichte zu etwas ganz 
Besonderem macht. Doch das Basilikum ist nicht nur eine Gaumenfreude, sondern auch eine 
wertvolle Heilpflanze. Basilikum lindert Entzündungen und Gelenkschmerzen, baut Stress ab, 
beruhigt den Magen und kann sogar multiresistente Bakterien in ihre Schranken weisen. 


Zusätzlich ist Basilikum eine gute Quelle für Vitamin K, Calcium, Eisen und Betacarotin. 


Basilikum - Balsam für die Seele 


Ist in Europa vom "Basilikum" die Rede, handelt es sich in der Regel um die besonders 
sortenreiche Art Ocimum basilicum, die im Mittelmeerraum schon seit rund 3.500 Jahren 


kultiviert wird. 


Dabei ist es schwer vorstellbar, dass das aromatische Gewürz lange Zeit gar nicht als 
kulinarisches Highlight galt, sondern vordergründig als Heil- und Ritualpflanze Anwendung 
fand. So legten z. B. die alten Ägypter das Basilikum den Pharaonen mit ins Grab und 


versuchten sich mit seiner Hilfe vor Geistern und Dämonen zu schützen. 


Heute zählt das Basilikum zu den beliebtesten Gewürzpflanzen der Erde, woran die Italiener 
nicht ganz unschuldig sind. Denn egal, wohin sie auch kamen, brachten sie basilikumreiche 


Rezepte aus ihrer Heimat mit, die überall auf der Welt grossen Anklang fanden. 


Bei der obligatorischen Pasta mit Tomatensosse darf das Basilikum nicht fehlen. Und ist es 
nicht erst das eine Basilikumblatt, das gerade die schnörkellose Pizza Margerita zur 


Lieblingspizza macht? 


Will man jedoch in den Genuss der aussergewöhnlichen Vitalstoffdichte des Basilikums 
gelangen, dann nützt ein einzelnes Blatt natürlich wenig. In Form von Pesto aber beispielsweise 
lassen sich leicht auch grössere Basilikummengen geniessen - die dann auch relevante 


Vitalstoffgehalte liefern. 


Basilikum: Die Vitalstoffe 


Basilikum enthält viele Spurenelemente, Mineralstoffe und Vitamine, wie z. B. Mangan, Kupfer 
und Vitamin C. Besonders interessant sind jedoch die folgenden Vitalstoffgehalte (pro 50 


Gramm Basilikum (frisch)): 


e 2000 ug Betacarotin: Diese Menge entspricht immerhin der Hälfte der Betacarotinmenge 
aus Karotten - und Karotten stehen an der Spitze der Betacarotin-Lieferanten. 
Betacarotin dient dem Körper als Rohstoff für die Vitamin-A-Bildung, wirkt als 
Antioxidans z. B. Entzündungen entgegen, hält die Nervenzellen gesund, pflegt die 
Schleimhäute und ist wichtig für die Sehkraft. Aus 2000 ug Betacarotin kann der 


Organismus etwa 330 ug Vitamin A herstellen (Tagesbedarf 800 ug). 
e 125 mg Calcium für Knochen und Zähne (Tagesbedarf 1000 mg) 
e 3 mg Eisen für die Blutbildung (Tagesbedarf 10 - 15 mg) 


e 88 ug Vitamin K - und zwar in nur 20 Gramm Basilikum. Zwei grosse Esslöffel Pesto 
reichen somit aus, um rund 100 Prozent des empfohlenen Tagesbedarfs an Vitamin K (70 
Hg) zu decken. Vitamin K ist wichtig für die Blutgerinnung und den Knochenstoffwechsel 
und trägt zu einem gesunden Herz-Kreislauf-System Die sogenannte Rotterdam-Herz- 
Studie hat gezeigt, dass Menschen, die über einen Beobachtungszeitraum von 10 Jahren 
Nahrungsmittel mit einem hohen Anteil an natürlichem Vitamin K gegessen haben, 
signifikant weniger Calciumablagerungen in den Arterien aufwiesen. Die Forscher kamen 
zum Schluss, dass eine Vitamin-K-reiche Ernährung das Risiko, an einer Herz-Kreislauf- 


Erkrankung zu sterben, um ganze 50 Prozent verringern kann. 


Basilikum in der Volksheilkunde: Die 


Anwendungsbereiche 


Das Basilikum ist keine typische Arzneipflanze, da seine Heilwirkung - im Vergleich zu anderen 


Heilpflanzen wie z. B. dem Johanniskraut - nicht so stark ausgeprägt ist. 


Nichtsdestotrotz ist das Basilikum medizinisch anerkannt und kommt in der Volksheilkunde 


nach wie vor bei diversen Beschwerden zum Einsatz, z. B. bei: 


e Stress 

e Entzündungen 

e Verdauungsproblemen inkl. Magenbeschwerden 
e Depressionen und Stimmungsschwankungen 

e Schlafstörungen 

e Migräne 

e Schwindel 

e Regelschmerzen und Wechseljahrbeschwerden 
e Halsschmerzen und Heiserkeit 

e Hautkrankheiten 


e Gelenkschmerzen 


Basilikum: Die besonderen Wirkstoffe 


Die heilende Wirkung stammt insbesondere aus dem ätherischen Öl des Basilikums. Seine 
Bestandteile (z. B. Linalool, Citral, Eugenol etc.) wirken entzündungshemmend, antibakteriell, 


schmerzstillend und auch krebsfeindlich. 


Auch der Stoff Cineol steckt im ätherischen Öl des Basilikums. Es wirkt schleimlösend und 
antibakteriell und kann sowohl bei akuten als auch bei chronischen und entzündlichen 
Atemwegserkrankungen sowie bei Asthma und Heuschnupfen Linderung verschaffen. Studien 
haben ergeben, dass reines Cineol bei Asthma und bei der Lungenerkrankung COPD die 


Lungenfunktion deutlich verbessern kann. 


Ein weiterer Stoff im Basilikum ist Estragol. Sein Ruf ist hingegen weniger gut. Denn in Studien 
schädigte Estragol Fruchtfliegen und andere Versuchstiere - und schon hiess es, Kräuter mit 
Estragol seien für den Menschen gefährlich, was dazu führte, dass Mütter nicht einmal mehr 


wagten, ihren Kindern Fencheltee zu geben. Denn auch im Fenchel ist Estragol enthalten. 


In den betreffenden Untersuchungen wurde jedoch das reine Estragol aus der Pflanze isoliert 
und hochkonzentriert verabreicht. Derartige Hochdosen nimmt jedoch kein Mensch zu sich, 


wenn er Fencheltee trinkt oder Pesto isst. 


Bei Kleinkindern sowie in der Schwangerschaft und Stillzeit wird allenfalls von 
hochkonzentrierten Basilikum-Präparaten aus ätherischem Basilikumöl abgeraten. Doch 
ätherische Öle werden bei Kindern sowieso nur sehr sparsam eingesetzt - und innerlich schon 


gar nicht. 


Der Gehalt und die Zusammensetzung des ätherischen Basilikumöls fällt je nach Sorte, 
Herkunft und Erntezeitpunkt auch sehr unterschiedlich aus. Den höchsten Gehalt an 


ätherischem Öl weist die Pflanze kurz vor der Blüte auf. 


Basilikum wirkt gegen multiresistente Bakterien 


Kommt es zu einer durch Bakterien verursachten Erkrankung, wird diese meist mit Antibiotika 
behandelt. Problematisch ist die Sache dann, wenn multiresistente Erreger mit im Spiel sind, da 
ein Grossteil der Antibiotika gegen diese Bakterien eingeschränkt oder gar nicht mehr wirksam 


ist. 


Da die Entwicklung und Verbreitung der multiresistenten Bakterien stetig zunimmt, sind 
Alternativen gefragt. Diverse Studien haben gezeigt, dass das ätherische Basilikumöl sogar 


multiresistente Erreger erfolgreich bekämpfen kann. 


So haben bulgarische Forscher an der Bulgarian Drug Agency aufgezeigt, dass mit ätherischem 
Basilikumöl die multiresistenten Stämme der Bakterien Staphylococcus, Enterococcus und 


Pseudomonas bekämpft werden können. 


Basilikum hilft bei Entzündungen 


Wo Bakterien sind, treten meist auch Entzündungen auf. Praktischerweise wirkt das Basilikum 
nicht nur antibakteriell, sondern gleichzeitig entzündungshemmend, was nicht nur bei akuten 
bakteriell bedingten Entzündungen, sondern auch bei chronischen Entzündungskrankheiten 
wie z. B. Morbus Crohn, Diabetes, Multiple Sklerose, Arthritis oder Rheuma vorteilhaft sein 


kann. 


Hierbei kommen oft entzündungshemmende Arzneimittel wie die sogenannten 
nichtsteroidalen Antirheumatika (z. B. Ibuprofen) oder COX-2-Hemmer zum Einsatz, die jedoch 
mit schwerwiegenden Nebenwirkungen wie z. B. blutenden Magengeschwüren oder 


Einschränkungen der Nierenfunktion einhergehen können. 


Studien haben gezeigt, dass Eugenol aus dem Basilikum ähnlich wie COX-2-Hemmer das 


entzündungsfördernde Enzym Cylooxygenase (COX) hemmen. 


Wie wird ätherisches Basilikumöl angewandt? 


Das ätherische Basilikumöl kann innerlich eingenommen, eingeatmet und auch auf der Haut 


aufgetragen werden. 


Basilikumöl: Die äusserliche Anwendung 


Da ätherische Öle hautreizend wirken können, wird bei der äusserlichen Anwendung meist 
empfohlen, das ätherische Öl mit einem Trägeröl (z. B. mit Jojobaöl) zu vermischen. Einige 


Tropfen des ätherischen Öls auf 50 Milliliter Jojobaöl reichen dabei völlig aus. 


Das ätherische Basilikumöl kann z. B. bei Insektenstichen, bei rissiger Haut oder bei 
Hautkrankheiten helfen. Bei Akne können die entzündeten Hautstellen mit Hilfe des 
ätherischen Öls oft besser therapiert werden als mit einer Standardbehandlung, wie eine 


Studie an der Universidad de Cartagena in Spanien gezeigt hat. 


Um schmerzende Körperstellen einzureiben, z. B. bei Gelenkschmerzen, kann das Öl aber auch 





pur verwendet werden (1 bis 4 Tropfen), da durch die Hautreizung hierbei die Produktion der 
körpereigenen Entzündungshemmer sowie der schmerzstillenden Stoffe bewusst angeregt 


werden kann (Counterirritant Effekt). 


Das Öl kann auch (in winzigen Mengen) auf den Schläfen aufgetragen werden, um Migräne zu 


lindern, Nervosität zu vertreiben und den Geist zu schärfen. 


Basilikumöl: Die innerliche Anwendung 


Bei der innerlichen Anwendung wirkt ätherisches Basilikumöl stark entkrampfend und 
entzündungshemmend, aber auch entspannend und schmerzlindernd. Zu den 
Anwendungsgebieten zählen z. B. Magen- und Menstruationskrämpfe, Darminfektionen und 


Blähungen. 


Werden ätherische Öle innerlich angewandt, wird grundsätzlich empfohlen, einen 


Heilpraktiker zu Rate zu ziehen. Die Dosierung liegt in der Regel bei ı bis 2 Tropfen pro Gabe. 


Ausserdem bietet sich das ätherische Öl z. B. bei Unruhe, Depressionen und Schlafstörungen 


ebenso im Sinne einer Aromatherapie an (Duftlampe). 


Wichtig: Achten Sie beim Kauf stets darauf, dass es sich um ein 100 Prozent naturreines, 
hochwertiges ätherisches Öl handelt. Enthält die Verpackung weder den botanischen Namen 
noch den Hinweis auf einen kontrolliert biologischen Anbau, dafür jedoch Hinweise wie "Zur 


Wohnraumaromatisierung", ist das Produkt nicht für die medizinische Behandlung geeignet! 


Basilikum-Tee 


Basilikum-Tee ist besonders leicht zuzubereiten und anzuwenden. Er hilft z. B. bei 
Appetitlosigkeit, Blähungen, Magenverstimmung, Unruhe und Schlafstörungen. Zudem kann er 


bei Rachen-Entzündungen zum Gurgeln verwendet werden. 


Übergiessen Sie ı EL frisches Basilikumkraut mit 150 ml kochendem Wasser und lassen Sie den 


Tee für 10 Minuten ziehen. Der Tee kann mit Honig gesüsst werden. 


Es empfiehlt sich, bei Bedarf zweimal täglich eine Tasse Basilikum-Tee zu trinken, ihn aber - 
wie bei jedem Kräutertee - nicht dauerhaft anzuwenden, sondern immer wieder mit anderen 


Kräutertees abzuwechseln. 


Basilikum eignet sich zudem bestens als Bestandteil einer Kräuterteemischung - und 


selbstverständlich als verführerisches Gewürz in der Küche. 


Basilikum: Die Primadonna in der Küche 


Das Basilikum kann als der Inbegriff der italienischen Küche bezeichnet werden. Das Gewürz 
harmoniert extrem gut mit allen Gerichten, die Knoblauch, Paprika, Tomaten und Olivenöl 


enthalten. 


In Bezug auf andere Gewürze zeigt das Basilikum jedoch einen sehr dominanten Charakter und 
tritt am liebsten als Primadonna in Erscheinung. Mit Oregano oder Majoran ist das Basilikum 


jedoch durchaus bereit, eine verführerische Liaison einzugehen. 


Zu den bekanntesten Basilikum-Gerichten zählen die Caprese, ein Salat aus Tomaten und 
Mozzarella, und natürlich der Pesto alla Genovese, wo das Basilikum eindeutig die Hauptrolle 
spielt. Der Begriff Pesto kommt übrigens vom italienischen Wort "pestare" (zerstampfen). Dies 
deutet darauf hin, dass die Sosse früher immer in einem Mörser hergestellt wurde - heute wird 


oft ein Pürierstab oder Mixer verwendet. 


Eine wahre Delikatesse ist ein Pesto aber nur dann, wenn er frisch zubereitet wird. Industriell 
hergestellter Pesto wird nämlich meist durch Konservierungsstoffe haltbar gemacht und auch 
das Aroma lässt in den meisten Fällen zu wünschen übrig. Das Rezept für selbstgemachten 


veganen Pesto finden Sie hier: Vollkornnudel-Pesto. 


Abgesehen von den allbekannten Basilikum-Rezepten gibt es jedoch zahllose weitere 


Möglichkeiten, um das Beste aus dem unverwechselbaren Gewürz herauszukitzeln. 


Rezept: Basilikum-Risotto mit Pinienkernen 


Dieses Gericht zeigt, dass Basilikum ohne Schnickschnack auskommt und man aus wenigen 


Zutaten etwas ganz Besonderes machen kann. 


Zutaten für 4 Portionen: 


e 1450 8 Risotto-Reis 

e Etwa ıl Gemüsebrühe 

e 36 Basilikumblätter 

e 3 Schalotten 

e 20 gPinienkerne 

«e 8ELOlivenöl 

e \Wenn gewünscht: Parmesankäse (gibt es auch vegan) 
e Meersalz 


oe Pfeffer aus der Mühle 


Zubereitung: 


e Spülen Sie die frischen Basilikumblätter kurz mit kaltem Wasser ab und tupfen Sie sie mit 


einem Stück Küchenpapier sanft trocken. 


e Geben Sie 30 Basilikumblätter, 4 bis 5 EL Olivenöl sowie etwas Salz und Pfeffer in den 
Mixer und stellen Sie eine homogene Sosse her. Sie können hierbei natürlich auch einen 


Pürierstab oder einen Mörser verwenden. 


e Schneiden Sie die Schalotten fein auf. Braten Sie sie in 3 EL Olivenöl in einem Topf kurz 


an. 
e Geben Sie den Reis dazu, rühren Sie um und giessen Sie ihn mit heisser Brühe auf. 


e Lassen Sie das Risotto etwa 15 bis 20 Minuten kochen und vergessen Sie dabei nicht, es 


immer wieder fleissig umzurühren, damit es nicht anbrennt. 
e Giessen Sie bei Bedarf kontinuierlich mit Brühe auf. 
e Rühren Sie den Pesto und 2 EL geriebenen Parmesankäse unter. 
e Nehmen Sie das Risotto vom Herd und lassen Sie es etwa 5 Minuten ruhen. 
e Verteilen Sie das Risotto dann auf den Tellern und garnieren Sie es mit den gerösteten 


Pinienkernen und den restlichen Basilikumblättern. 


Tipp: Damit das Basilikum seinen frischen Geschmack voll entfalten kann, sollten Sie es 
entweder gar nicht oder nur einen Teil davon mitkochen. In unserer Rezept-Rubrik finden Sie 


weitere Rezepte mit Basilikum. Geben Sie in der Suche das Wort "Basilikum" 


Basilikum haltbar machen: Basilikumöl 


Im Vergleich zu anderen mediterranen Kräutern wie Salbei oder Rosmarin hat das Basilikum 
den Nachteil, dass es beim Trocknen das Aroma verliert. Aus diesem Grund finden in der Regel 


die frischen Blätter Verwendung. 


Es gibt aber dennoch Wege, um das das Basilikum haltbar zu machen und das Aroma zu 
konservieren. Sie können das frische Kraut entweder einfrieren, daraus Pesto bereiten oder ein 


schmackhaftes Basilikumöl herstellen. 


Zerkleinern Sie hierfür etwa eine Hand voll Basilikumblätter und geben Sie sie in eine dunkle, 
verschliessbare Flasche. Füllen Sie dann 500 mi kaltgepresstes Olivenöl in die Flasche und 
lassen Sie das Basilikumöl bei gelegentlichen Aufschütteln an einem warmen Platz stehen, 


damit es durchziehen kann. 


Entscheidend ist, dass die Blätter stets vollständig mit Olivenöl bedeckt sind, da sonst 
Schimmelgefahr besteht! 


Dann können Sie das Basilikumöl z. B. durch ein Tuch filtern, wieder in eine Flasche giessen 


und sogar im tiefsten Winter Soemmergefühle auf den Tisch zaubern. 


Abgesehen von den Blättern können auch die kleinen bläulich-schwarzen Basilikumsamen 


genossen werden. 


Basilikumsamen schenken Power 


Chia-Samen liegen zurzeit voll im Trend, doch auch die Basilikumsamen haben einiges auf dem 
Kasten. In Thailand finden diese z. B. als Verdickungsmittel Anwendung, da sie beim Kontakt 


mit Wasser eine schleimartige Konsistenz entwickeln. 


Werden Basilikumsamen in Wasser eingeweicht, dehnen sie sich auf ein Vielfaches ihres 
ursprünglichen Volumens aus. Basilikumsamen sind zwar quasi geschmacklos, eignen sich aber 


prima, um leckere Desserts wie z. B. Pudding herzustellen. 


Ferner können Sie die knusprigen Samen als kleinen Snack für zwischendurch pur knabbern 
(viel Wasser dazu trinken), in Smoothies mixen oder mit ihnen Müslis, Suppen oder Salaten 


einen besonderen Touch verleihen. 


Die kleinen Power-Pakete sind vollgepackt mit vielen wichtigen Vitalstoffen und tun auch dem 


Darm etwas Gutes. 


Ausserdem können Sie die Basilikumsamen zur Sprossenzucht verwenden. Dabei sollten Sie 


wissen, dass schleimbildende Samen (z. B. Basilikum oder Kresse) nur einmal kurz gewässert 





und anschliessend nur noch mit einem Wassersprüher bei Bedarf benetzt werden. 


Sie können die Samen natürlich ebenso nutzen, um Ihre eigenen Basilikum-Pflanzen selbst zu 


ziehen. 


Basilikum im Garten und auf dem Balkon 


Vielleicht haben auch Sie schon die leidvolle Erfahrung machen müssen, dass das im Topf 
gekaufte Basilikum trotz Pflege schon nach einer Woche abgestorben ist. Dies liegt daran, dass 


die Pflanzen oft schon sehr gestresst (z. B. durch Kälteperioden) in den Verkauf kommen. 


Wenn Sie den ganzen Sommer und bis in den Herbst hinein über frisches Basilikum ernten 
möchten, sollten Sie die Pflanzen also nicht im Supermarkt, sondern beim Gärtner Ihres 
Vertrauens kaufen. Wenn Sie Basilikumsamen in einem Topf aussäen möchten, bedenken Sie, 


dass es sich um sogenannte Lichtkeimer handelt, die nicht mit Erde bedeckt werden dürfen. 


Basilikum-Pflanzen benötigen nicht viel Pflege. Wenn die Sonnenkinder ausreichend Wärme 
und Licht erhalten, die Erde nährstoffreich ist und immer leicht feucht gehalten wird, können 


Sie sich über ein gesundes, üppiges Wachstum und eine reiche Ernte freuen. 


Wir wünschen Ihnen ein gutes Gelingen und ein unvergessliches Geschmackserlebnis! 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Basilikumsamen: Die einheimische Chia- 
Alternative 
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In der fernöstlichen Medizin und Küche kennt man längst das gesundheitliche Potential der 
Basilikumsamen. Sie weisen ähnliche Eigenschaften wie die aus Südamerika importierten 


Chiasamen auf und können diese daher sehr gut ersetzen. 


Basilikumsamen: Die europäischen Chiasamen 


Basilikumsamen (Ocimum basilicum) ähneln optisch sehr stark den inzwischen bekannten 
Chiasamen. Basilikumsamen sind im Unterschied zu den etwas graufarbenen Chiasamen 


jedoch vollkommen schwarz sowie etwas länglicher in der Form. 


Chiasamen werden seit einiger Zeit aufgrund ihres hohen Nährstoffgehalts und ihrer 
vorteilhaften Wirkung auf die Verdauung als Superfood gehandelt. Sie werden jedoch aus 
Mittel- und Südamerika importiert, so dass manch einer lieber zu europäischen Alternativen 


wechseln würde. 


Basilikumsamen sind eine solche Alternative. Sie stammen aus dem südlichen Europa, wie etwa 
Italien, werden aber natürlich auch in anderen Ländern angebaut und dort seit vielen hundert 
Jahren eingesetzt, etwa in Indien, wo gerne Falooda genossen wird, ein Dessert, für das die 
Basilikumsamen als Verdickungsmittel eingesetzt werden. Falooda besteht aus 
Basilikumsamen, Milch, Zucker, Falooda Sev (feinste Nudeln aus Mais-, Sago- oder 


Tapiokastärke), Rosensirup und Eiscreme. 


Nach Zugabe von Wasser bildet sich ein Gel 


Genau wie aus Chiasamen so bildet sich auch aus den Basilikumsamen ein Gel, sobald man sie 
mit Wasser vermischt. Daher nutzt man sie in vielen asiatischen Ländern als Verdickungsmittel 
in der Küche, aber auch für medizinische Zwecke. Man sagt ihnen antioxidative, 
krebsfeindliche, antivirale, antibakterielle, krampflösende und pilzhemmende Eigenschaften 
nach. Leider gibt es bislang nur wenige wissenschaftliche Studien zu Basilikumsamen. Man 
verlässt sich daher nach wie vor auf das, was fernöstliche Mediziner längst wissen und im Laufe 


von Jahrhunderten an Erfahrungswerten gesammelt haben. 


Basilikumsamen dient der Blutzuckerregulierung 


Wie für ballaststoffreiche Lebensmittel üblich können auch Basilikumsamen dabei helfen, 
Blutzuckerspitzen zu verhindern. Sie können daher hervorragend auch von Menschen mit Typ- 
2-Diabetes verwendet werden. In einer Studie vom Dezember 2016 zeigte sich, dass ein 
wässriger Extrakt aus Basilikumsamen antidiabetisch (blutzuckersenkend) wirkt und somit die 
Samen begleitend zur Behandlung von Diabetes Typ 2 sowie zur Prävention der damit 
verbundenen Komplikationen wie Nierenerkrankungen, Leberfunktionsstörungen u. ä. 


eingesetzt werden könnten. 


Linderung von Sodbrennen durch Basilikumsamen 


Das Gel der Basilikumsamen entwickelt sich durch den Kontakt mit Wasser. Die löslichen 
Ballaststoffe gehen nun aus der äusseren Schicht der Samen in das Wasser über. Das Gel wirkt 
sich - ähnlich wie Leinsamenschleim - äusserst positiv auf die Gesundheit des 


Verdauungssystems aus. 


Die Schleimhäute werden geschützt, die Darmflora genährt und die Peristaltik angeregt, so 
dass - wie bei Lein- und Chiasamen - ein verdauungsfördernder Effekt eintritt. Die 
krampflösende Wirkung lindert überdies Magenkrämpfe und Blähungen. Das absorbierende 
Gel hilft zusätzlich bei Sodbrennen. 


Gegen Verstopfung trinkt man am Abend (1 - 2 Stunden vor dem Zubettgehen) ı TL bis ı EL 
Basilikumsamen, die zuvor mindestens 30 Minuten in einem grossen Glas Wasser (250 ml) 


eingeweicht waren. 


Basilikumsamen hemmen den Appetit 


Da sich die Samen in Wasser auf das Dreissigfache ihrer ursprünglichen Grösse ausdehnen, 
machen sie schnell satt, reduzieren so den Appetit und helfen bei der Gewichtsabnahme. Dazu 
trinkt man eine halbe Stunde vor den Mahlzeiten ein Glas Wasser (250 ml) in das man (30 


Minuten vor der Einnahme) einen Löffel (TL/EL) Basilikumsamen einrührte. 


Hilfe für die Atemwege 


Traditionell werden Basilikumsamen aufgrund ihrer entkrampfenden Wirkung auf die 


Bronchien bei Erkältungen, Grippe, Husten und Asthma eingesetzt. 


Stimmungsaufhellung 


Auch sagt man den kleinen Samen nach, die Stimmung, heben und bei Depressionen sowie 


Migränekopfschmerz helfen zu können. 


Linderung von Hautbeschwerden 


Basilikumsamen können gemahlen mit Öl vermischt werden. In dieser Form werden sie in 
fernöstlichen Ländern zur Behandlung von Wunden, Schnittwunden oder Hautinfektionen 
eingesetzt. Dazu nimmt man 100 ml Kokosöl und gibt ı TL gemahlene Basilikumsamen hinzu. 
Der Mix wird nun 5 Minuten lang erhitzt, gefiltert bzw. abgesiebt und kann nun auf 


problematische Hautzonen aufgetragen werden, etwa bei Psoriasis und Ekzemen. 


Für frischen Atem und gesunde Zähne 


Wenn Sie immer wieder einige Basilikumsamen kauen, führt dies zu einem frischen Atem. Die 
antibakteriellen Eigenschaften der Samen helfen ausserdem beim Kampf gegen Karies und 
Zahnbelag, so dass sich langfristig die Mund- und Zahngesundheit verbessert, wenn 


regelmässig Basilikumsamen gekaut werden. 


Entzündungshemmung durch Basilikumsamen 


Die entzündungshemmenden Eigenschaften der Basilikumsamen führten dazu, dass die Samen 


im Ayurveda bei Arthritis zur Abschwellung der Gelenke und auch gegen die Ablagerungen in 


den Blutgefässen verordnet wurden bzw. werden. Letztere entstehen ebenfalls immer in 


Begleitung entzündlicher Reaktionen an den Blutgefässwänden. 


Basilikumsamen: Die Nährstoffwerte 


Noch kennt man nicht alle Nährstoffwerte der Basilikumsamen. Problemstoffe wurden darin 
jedoch nicht gefunden, so dass ihr Verzehr als sicher gilt, wie u. a. in einer Studie aus 2017 
festgestellt wurde. Dabei untersuchte man das Nährwertprofil von Basilikumsamen und 
schätzte die Sicherheit ihres Verzehrs ein. Es zeigte sich, dass Basilikumsamen problemlos 


gegessen werden können, also keinerlei gesundheitliche Gefahren bergen. 


Zusätzlich erklärten die Forscher, die Samen seien eine gute Protein-, Ballaststoff- und 
Mineralstoffquelle - sicher mit ein Grund dafür, dass Basilikumsamen gemeinsam mit 
Zuckersirup gelegentlich im islamischen Fastenmonat serviert werden, um Nährstoffe 


aufzutanken. 


Die drei Makronährstoffe sehen im Vergleich zu den Chiasamen folgendermassen aus: 


Nährstoffe Basilikumsamen Chiasamen 
Kohlenhydrate/k] 42 % 30% 
Fett 25 % 34% 
Protein 20 % 24% 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Eisen, Magnesium und Omega-3-Fettsäuren im 


Basilikumsamen 


Auch die Eisenwerte (12 mg/100 g) und Magnesiumwerte (300 mg/100 g) sollen in 
Basilikumsamen hoch sein. Enthalten sind ausserdem zahlreiche Polyphenole - sekundäre 
Pflanzenstoffe mit u. a. entzündungshemmender und antioxidativer Wirkung, z. B. Orientin, 


Vicenin etc. 


Da die Samen jedoch - genau wie Chiasamen - meist im Ganzen verzehrt werden, kommt man 
zwar in den Genuss der Ballaststoffe, nicht aber in jenen der übrigen Nährstoffe. Dazu müsste 


man die Samen vorher fein mahlen. 


Der Omega-3-Gehalt (Alpha-Linolensäure) ist bei Basilikumsamen (11 g) deutlich niedriger als in 
Chiasamen (18 g), so dass sich Basilikumsamen zur Deckung dieser Fettsäure nicht ganz so gut 
eignen. Aber auch hier konnten Studien zeigen, dass Omega-3-Fettsäuren aus Chiasamen nur 


dann verwertet werden können, wenn die Samen feinst gemahlen waren. 


Verwendungsmöglichkeiten von Basilikumsamen 


Wenn Sie bereits Lieblingsrezepte mit Chiasamen haben, können Sie diese genauso gut mit 
Basilikumsamen zubereiten, z. B. Chiapudding. Die verdickenden Eigenschaften sind sehr 
ähnlich und auch der Geschmack von Basilikumsamen ist - im Gegensatz zu den 
Basilikumblättern - eher neutral mit nussig-kernigem Aroma, so dass die Samen zu süssen und 


auch zu herzhaften Speisen gegessen werden können. 


Basilikumsamen saugen Wasser etwas schneller auf als Chiasamen und werden schon innerhalb 
weniger Minuten weich, was bei Chiasamen bis zu einer Stunde dauern kann. Allerdings ist es 
sinnvoll, auch die Basilikumsamen mindestens 30 Minuten bis zu ein paar Stunden im Wasser 
liegen zu lassen. Der dann einsetzende Keimprozess baut mögliche verdauungshemmende 


Stoffe ab, so dass die Samen anschliessend sehr gut verträglich sind. 


Die Basilikumsamen können sodann folgendermassen genutzt werden: 


e Man kann sie zu Getränken, wie Fruchtsäften, Kokosmilch oder Tees geben. 
e Man kann sie in Smoothies mixen. 
e Man kann sie als Topping über Salate streuen. 


e Man kann sie in Saucen oder vegane Käserezepturen geben, also überall dort hinein 


geben, wo eine cremige/dickere Konsistenz nötig ist. 


e Man kann die Samen in Desserts geben, in deren Rezeptur Tapioka oder andere 
Verdickungsmittel angegeben sind. Dort ersetzen sie die ursprünglichen 
Verdickungsmittel. Um eine puddingähnliche Konsistenz zu erhalten gibt man pro 100 ml 
Flüssigkeit ı EL Basilikumsamen hinzu. Will man lieber einen Shake, dann nimmt man 


entsprechend weniger Samen oder mehr Flüssigkeit. 
e Man kann sie auch in Joghurt oder Quark und natürlich ins Müsli mischen. 


e Da die Samen keimfähig sind, kann man sie problemlos auch aussäen und 


Basilikumpflanzen daraus ziehen. 


Basilikumsamen immer mit viel Wasser einnehmen 


Basilikumsamen sollten nicht uneingeweicht verzehrt werden, da sie im Körper sehr viel 
Flüssigkeit an sich ziehen und dort verkleben können. Wenn Sie Basilikumsamen 
uneingeweicht verzehren möchten, sollten Sie dazu sehr viel Wasser trinken, pro TL Samen ein 


grosses Glas (250 ml). 


Anfangs sollten Sie mit kleinen Basilikumsamenmengen beginnen, damit sich Ihr Organismus 


an das neue Lebensmittel und die Ballaststoffe gewöhnen kann. 


Wer keine Basilikumsamen essen sollte 


Kleine Kinder oder Menschen mit Schluckbeschwerden sollten Speisen mit ganzen 
Basilikumsamen besser nicht zu sich nehmen. Genau wie für Flohsamen, Chiasamen oder 
Leinsamen gilt auch hier, dass sich bei entsprechend empfindlichen Menschen Probleme 


ergeben können, wenn sich die Kernchen verklumpen. 


Manche Quellen sagen den Basilikumkernen eine blutverdünnende Wirkung nach. Wer daher 
entsprechende Medikamente nimmt, sollte seine Blutgerinnung im Auge behalten, um ein „zu 
dünnes“ Blut zu vermeiden, was insbesondere vor Operationen bedacht werden muss. 


Allerdings ist nicht bekannt, ob diese Wirkung tatsächlich in spürbarem Ausmass auftritt. 


Wo man Basilikumsamen kauft 


Basilikumsamen sind in Bioläden, Reformhäusern und im einschlägigen Online-Handel in 
Bioqualität erhältlich. Auch in Asienshops gibt es sie, dort jedoch selten in Bioqualität. Preislich 
sind sie deutlich über Chiasamen angesiedelt, können aber in jedem Fall ab und an eingesetzt 


werden und auf diese Weise Abwechslung in die Küche bringen. 


Achten Sie darauf, die Samen des ganz normalen Basilikums zu kaufen: Ocimum basilicum und 
nicht diejenigen anderer Sorten. Die Samen sollten für den direkten Verzehr geeignet sein. 
Denn Saatgut zum Aussäen könnte behandelt sein. Kaufen Sie die Samen daher im 


Lebensmittelhandel und nicht im Gartencenter. 


Basilikumsamen-Zitronen-Ingwer-Drink 


Ein sehr einfaches Rezept, das es erlaubt, ohne Aufwand in den Genuss der Basilikumsamen zu 


gelangen, ist der folgende Drink: 


Sie benötigen dazu: 


e 200 ml kaltes Wasser 

e 2 EL frisch gepressten Zitronensaft 

e 2 EL Basilikumsamen 

e Hauchdünne Ingwerscheibchen nach Geschmack 

e 2 TL Yaconsirup (oder ein anderes Süssungsmittel Ihrer Wahl) 
Lassen Sie die Samen im Wasser 30 Minuten lang quellen. Geben Sie nun den Zitronensaft 
sowie die Ingwerscheiben dazu, süssen Sie nach Wunsch und rühren Sie gut um. Trinken Sie 


anschliessend ein Glas Wasser nach. Der kühlende Effekt der gequollenen Samen macht sie zu 


einer sehr angenehmen und erfrischenden Zutat insbesondere in Sommerdrinks aller Art. 
Weitere Rezepte mit Basilikumsamen 
Nachstehend stellen wir Ihnen einige Rezepte mit Basilikumsamen vor. 


Da man jedes Chiasamen-Rezept auch mit Basilikumsamen zubereiten kann, finden Sie hier die 


passenden Rezepte. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Basisch naschen - gesund naschen 
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Basisch naschen ist die Lösung für alle, die es gerne süss mögen. Verzicht ist nicht mehr nötig. 
Denn basisch naschen ist gesundes Naschen. Basisch naschen kann man daher auch während 


einer Entschlackung, Diät oder Entsäuerung - und während der Basenwochen sowieso. 


Basisch naschen macht Spass 


Naschen macht Spass. Naschen macht jedoch meist auch dick, und Naschen ist ungesund. 


Wie schön wäre es, wenn man auch gesund naschen könnte. Basisches Naschen ist gesundes 


Naschen. Probieren Sie es aus! Naschen sie basisch! 


Nachteile von herkömmlichen Naschereien 


Ob Waffeln, Kekse, Riegel, Fruchtgummi, Bonbons, Schaumzucker oder Schokolade - die 


Grundzutaten sind mehr oder weniger immer dieselben: 


Zucker, Zucker und nochmals Zucker. Manchmal auch in verschiedenen Variationen: So wird 
beispielsweise immer häufiger Glucosesirup oder Glucose-Fructose-Sirup eingesetzt - nicht 
etwa weil er gesünder wäre (ist er nicht), sondern weil seine technologischen Eigenschaften 


besser sind als die von Zucker. 


Auch Dextrose oder Invertzuckersirup liest man viel auf Etiketten, besonders auf jenen von 


Fruchtgummis. 


Fruchtgummis bestehen eigentlich fast nur aus einer Zucker-Gelatine-Mischung. Der restliche 
Roman auf der Zutatenliste bezieht sich auf die "Feinheiten" der Rezeptur - ohne die das 


Erzeugnis kein Mensch essen würde: 


Aromen, Farbstoffe, Säuerungsmittel, Überzugsmittel, Trennmittel, Feuchthaltemittel, 


Verdickungsmittel usw. 


Waffeln, Kekse, Riegel und Schokoprodukte hingegen bestehen neben Zucker aus drei 


weiteren Billigzutaten, nämlich 


e Milchpulver (mit viel Glück allerdings nur; meist ist es nur ein Molkenerzeugnis, das 


enthalten ist), 
e Mehl und Stärke sowie 
« pflanzliches Fett (das nicht näher definiert wird; vermutlich aus gutem Grund, da 


herkömmliche Süssigkeiten zu den "besten" Quellen für Transfette gehören). 


Zu dieser Basisrezeptur werden jetzt ähnliche Zusätze gemischt wie schon bei den 
Fruchtgummis. Zusätze, die das Produkt optisch aufwerten oder aber seine Konsistenz, seine 


technologischen Eigenschaften bzw. seine Haltbarkeit verbessern. 
Ob die Zusätze oder auch die Basiszutaten gesund sind, interessiert niemanden besonders. 


Allenfalls macht man sich noch Sorgen um die schlanke Linie, die unweigerlich verloren geht, 
wenn man reichlich nascht. Aber über die Gesundheit macht man sich keine Gedanken - 


zumindest nicht beim Naschen. 


Herkömmliches Naschen - Ungesünder geht's nicht 


Doch ist herkömmliches Naschen so richtig ungesund. Selbst wenn es viele Menschen nicht 


glauben mögen und sagen: Wäre es ungesund, dürfte es doch nicht verkauft werden! 


Merke: Die Lebensmittelindustrie interessiert sich für alles Mögliche! Dafür, dass die Kekse 
schön aussehen, dass sie toll knuspern, dass sie im Munde zerschmelzen und dass sie knackig 


bleiben, auch wenn die Packung schon seit zwei Wochen offen ist. 
Sie tut alles dafür, dass Sie die Kekse wieder kaufen - immer wieder. 
Sie tut jedoch nichts dafür, dass die Kekse gesund sind. 


Schlimmer noch: Die verwendeten Zutaten (Milchpulver, Weizenmehl, Zucker, Fette) gelten 


tatsächlich als Lebensmittel, ja teilweise sogar als Grundnahrungsmittel. 


Aus offizieller Sicht gibt es also gar nichts, das die Lebensmittelindustrie tun müsste, um 
herkömmliche Süssigkeiten gesünder zu machen. Aus offizieller Sicht, sind Süssigkeiten in 
Ordnung. Immerhin versorgen sie sogar mit der extra Portion Milch - wie wir seit Jahrzehnten 


wissen. 


Ganz objektiv betrachtet sind herkömmliche Süssigkeiten jedoch eine echte 


ernährungsphysiologische Katastrophe: 


Was Zucker bzw. eine kohlenhydratreiche Ernährung verursacht, lesen Sie hier: Zucker - 


Auswirkungen auf den Körper 


Was Milchprodukte verursachen können, lesen Sie hier: 


e Milch verursacht Krankheiten 


Was Weizenprodukte verursachen können, lesen Sie z. B. hier: 


e Volksdrogen Milch und Weizen 

e \Weizengluten fördert Übergewicht 

e Gluten vernebelt die Sinne 

e Sechs Anzeichen für eine Glutenunverträglichkeit 


e \Weissmehl macht unfruchtbar, dick und süchtig 


Was ungesunde Fette verursachen können, lesen Sie hier: 


e Transfette 
e Transfette reduzieren Gehirnleistung 


e Transfette begünstigen Depressionen 


Basisches Naschen - Der Unterschied 


Was unterscheidet basisches Naschen von herkömmlichem Naschen? Ganz einfach: Basisches 


Naschen ist gesundes Naschen. 


Basische Naschereien erfüllen daher fast alle unserer acht Kriterien (ausser Kriterium 6), die aus 


einem Lebensmittel ein Lebensmittel machen, das sehr gut in eine basische Ernährung passt: 


Basische Naschereien wirken auf mindestens acht Ebenen basisch: 
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Basische Süssigkeiten sind reich an Basen: Sie verfügen über einen hohen Gehalt an 
basisch wirkenden Mineralien und Spurenelementen (Kalium, Calcium, Magnesium, 


Eisen). 


. Basische Süssigkeiten sind relativ arm an säurebildenden Aminosäuren (Methionin und 


Cystein). 


. Basische Süssigkeiten regen die körpereigene Basenbildung an: Sie liefern Stoffe, die im 


Organismus die körpereigene Bildung von Basen anregen. 


. Basische Süssigkeiten verschlacken nicht: Basische Süssigkeiten hinterlassen bei ihrer 


Verstoffwechslung keine ungünstigen Stoffwechselrückstände (Schlacken). 


. Basische Süssigkeiten enthalten ferner bestimmte Stoffe (z. B. Antioxidantien, Vitamine, 


sekundäre Pflanzenstoffe, Chlorophyll etc.), die den Körper vitalisieren, die seine 
Entgiftungsorgane stärken, seine Ausleitungsorgane entlasten und die das Immunsystem 
unterstützen. Auf diese Weise versetzen basische Süssigkeiten - wie es alle basischen 
Lebensmittel tun - den Körper in die Lage, eigenständig überschüssige Säuren, Gifte und 
Schlacken besser neutralisieren und ausleiten zu können, was eine Übersäuerung 


verhindert bzw. eine vorhandene Übersäuerung mindert. 


. Basische Lebensmittel verfügen über einen hohen Wassergehalt, so dass der Körper 


immer über ausreichend Flüssigkeit verfügt (auch wenn vielleicht einmal zu wenig 
getrunken wird), um Säuren oder andere Schlacken rasch über die Nieren ausscheiden zu 
können. Basische Süssigkeiten verfügen nicht immer über einen hohen Wassergehalt. 
Basisches Eis schon und auch manch basischer Kuchen, wasserarm sind hingegen z. B. 


im Dörrgerät getrocknete Riegel. 


7. Basische Süssigkeiten wirken entzündungshemmend - und zwar aufgrund ihrer hohen 
Vitalstoff- und Antioxidantiengehalte sowie der richtigen Fettsäuren. Chronisch latente 
Entzündungsprozesse stehen oft am Anfang von vielen chronischen 
Zivilisationserkrankungen (von Rheuma und Arteriosklerose über Diabetes bis hin zu 
Autoimmunerkrankungen) und verlaufen zunächst völlig unbemerkt. 
Entzündungsprozesse jedoch führen zu einer endogenen (im Körper stattfindenden) 
Säurebildung und verstärken somit eine Übersäuerung. Basische Lebensmittel lindern 
bzw. verhindern eine Übersäuerung also auch über die Hemmung riskanter 


Entzündungsprozesse. 


u 


Basische Süssigkeiten fördern die Darmgesundheit und stabilisieren die gesunde 
Darmflora. Je gesünder der Darm ist, umso besser und schneller können anfallende 
Säuren ausgeschieden werden, umso vollständiger verläuft die Verdauung und umso 


weniger Schlacken fallen überhaupt erst an. 


Basisches Naschen - Die Zutaten 


Die Basis-Zutaten basischer Naschereien sind allesamt sehr hochwertige Lebensmittel, die den 


Organismus mit vielen wertvollen Nähr- und Vitalstoffen versorgen. 


Basische Naschereien sind daher - im Gegensatz zu herkömmlichen Süssigkeiten - keinesfalls 
"kleine Sünden", sondern zählen zu den bestmöglichen Zwischenmahlzeiten, die man sich 


gönnen kann. 


Nicht alle Zutaten passen in die Kategorie der basischen Lebensmittel. Sie gehören dann 
jedoch in jedem Fall in die Kategorie der guten Säurebildner (dieser Begriff wird im 


nachfolgenden Link erklärt) und passen daher sehr gut in eine basenüberschüssige Ernährung. 


Als Zutaten für basische Süssigkeiten kommen u. a. die folgenden in Frage, wobei die Liste 


sicher nicht vollständig ist: 


e Mandeln und Mandelmus 


e Eingeweichte Nüsse (Haselnüsse, Walnusskerne, Cashewkerne u. a.) - Eingeweicht 
bedeutet: Mindestens über Nacht in Wasser einweichen, vor der Verwendung das 


Wasser abgiessen 
e Eingeweichte Ölsaaten (Kürbiskerne, Leinsaat, Sesam, Sonnenblumenkerne u. a.) 


e Keimlinge aus Ölsaaten (frisch oder getrocknet; letztere sind auch im Bio-Handel 
erhältlich, z. B. Braunhirsekeimlinge, Sesamkeimlinge, Alfalfakeimlinge, 


Buchweizenkeimlinge etc.) 


e Keimlinge aus Getreide (ausser Weizen) und Pseudogetreide (Amaranth, Buchweizen, 
Quinoa) 


e Chiasamen bzw. Chiagel (Chiagel stellt man so her: ı EL Chiasamen mit der 3-fachen 
Menge Wasser mischen. Mindestens 10 - 30 Minuten quellen lassen. Vom entstehenden 
Gel so viel verwenden, wie man für das Rezept braucht, das restliche Chia-Gel für andere 


Rezepturen im Kühlschrank aufbewahren) 
e Nussmehle (nicht basisch) 
e Kastanienmehl und Erdmandelmehl 
e Pflanzliche Proteine wie z. B. das basische Lupinenprotein, Hanfprotein, Reisprotein 
e Kokosmus und Kokosöl 
e Bio-Kakao (nicht basisch) und Kakaobutter 
e Carobpulver 


e Dattelsirup selbst gemacht (Datteln mit Wasser oder Fruchtsaft mixen) 





e Xylit, Stevia, Agavendicksaft, Honig, Ahornsirup, Kokosblütenzucker (sind ausser den 


ersten beiden nicht basisch) 
e Früchte, frisch gepresste Fruchtsäfte und Trockenfrüchte 


e Gewürze (Zimt, Vanille, Kardamom u. a.) 


Basisches Naschen - Die Rezepte 


Viele Rezepte für basische Naschereien bzw. basenüberschüssige Naschereien finden Sie 


bereits auf unseren Seiten, z. B. hier: 


e Basisches Eis 

e Basischer Erdbeerkuchen 
e Schokolade selbst gemacht 
e Basische Snacks 

e Basische Rezepte 


Heute möchten wir Ihnen basische Süssigkeiten vorstellen, also Pralinen, Riegel, Kugeln, 


Kekschen - und all das, was man sich bei Süsshunger mal eben in den Mund schieben kann. 


Teilweise gibt es basische Naschereien bereits im Bio-Handel, z. B. Sesam-Früchte-Taler, 


Buchweizen-Früchte-Taler, Mango-Aprikosen-Kugeln, Algen-Riegel usw. 


Nachfolgend nun einige einfache Rezeptvorschläge zum Selbermachen von basischen 


Süssigkeiten. Wir wünschen viel Spass beim Zubereiten und beim basischen Naschen :-) 


Rezept 1: Basische Mandelhörnchen 


Für dieses Rezept benötigen Sie als Süssungsmittel Dattelsirup. Diesen stellen Sie selbst ganz 


einfach her: 


Sie nehmen getrocknete Datteln, entsteinen diese und mixen sie mit Wasser oder frisch 


gepresstem Orangensaft, bis die Mixtur eine sirupähnliche Konsistenz annimmt. 
Wie viele Datteln Sie nehmen, liegt ganz bei Ihnen und der erwünschten Süsse. 
Probieren Sie einmal 4 bis 5 Datteln pro 50 - 80 ml Wasser. 


Sie können den Dattelsirup auch schon einige Tage zuvor zubereiten, da er sich im Kühlschrank 


sehr gut hält. 


Zutaten: 


e ı Tasse Mandeln (1 Tasse entspricht etwa 240 ml) 

e 1 Tasse Cashewkerne über Nacht eingeweicht, Wasser abgegossen 
e zo ml Dattelsirup 

e \Wenn gewünscht Carobpulver oder Kakaopulver 

e 's TL Bio-Vanille 


e Etwas Kristallsalz 


Zubereitung: 


Cashewkerne und Mandeln in der Nussmühle oder Küchenmaschine fein mahlen. Mit der 
Vanille, dem Steinsalz und Carob bzw. Kakao mischen. Jetzt den Dattelsirup einrühren und den 


Teig zu einer Rolle formen (ca. ı cm dick). 
Von dieser Rolle Stücke a 5 cm abschneiden und diese zu Hörnchen formen. 


Wenn Sie möchten, können Sie die Enden der Hörnchen in flüssige Schokolade tauchen. Wie 


Sie Schokolade herstellen, erfahren Sie hier: Schokolade selber machen. 


Diese Schokolade schmelzen Sie dann einfach in einem Topf bei sehr niedriger Temperatur. 


Die Hörnchen auf die Einschübe des Dörrgeräts oder auf ein Backblech legen und bei etwa 40 - 


45 Grad im Dörrgerät (oder auf der Heizung) ı2 Stunden lang getrocknet. 


Rezept 2: Basische Zimt-Kekse 
Für etwa 40 kleine Kekse 


Zutaten: 


e 2 Tassen Mandeln (1 Tasse entspricht etwa 240 ml) 

e ı Tasse Sultaninen 

e „EL Zimt 

e ı Prise Kristallsalz 

e %, Tasse Dattelsirup (siehe Rezept Mandelhörnchen ganz oben) 


e 4o ml natives Öl, z. B. Olivenöl 


Zubereitung: 


Die Mandeln fein mahlen und mit den Sultaninen, dem Salz und dem Zimt vermischen. Dann 
Öl und Sirup dazu geben und alles zu einem Teig verkneten. Kugeln formen und diese dann zu 


runden Keksen platt drücken. 


Die Zimt-Kekse können frisch verzehrt werden, man kann sie aber auch im Dörrgerät oder auf 


der Heizung in 12 Stunden antrocknen oder auch ganz trocknen - ganz wie man mag. 


Rezept 3: Basischer Nougat 
Ergibt etwa 200 Gramm 


Zutaten: 


e 100 g Haselnüsse über Nacht eingeweicht, Wasser abgegossen und im Backofen oder im 
Dörrgerät getrocknet (der Einfachheit halber können auch nicht eingeweichte Nüsse 


verwendet werden, was aber dann nicht mehr basisch ist). 
e 80 g Dattelsirup (siehe Rezept Mandelhörnchen) 


e ı EL Kakao oder Carob 


Zubereitung: 


Die Haselnüsse fein mahlen und mit dem Kakao/Carob vermischen, dann mit dem Dattelsirup 
zu Kugeln oder der gewünschten Form verkneten. Was nicht sofort verzehrt wird, in 


Klarsichtfolie verpacken und im Kühlschrank aufbewahren. 


Rezept 4: Basische Mandel-Sesam-Kugeln 


In viele basische Nasch-Rezepte kann man immer auch etwas basisches Lupinenproteinpulver 


mischen und erhöht so ganz nebenbei den Proteingehalt der Snacks. 


Zutaten: 


e 1 Tasse Mandeln gemahlen 

e %, Tasse Kokosflocken 

e 2 EL Lupinenprotein 

e 20 gSultaninen fein gewogen (mit dem Wiegemesser gehackt) 
e 1 Prise Kristallsalz 

e 6o ml Dattelsirup (siehe Rezept Mandelhörnchen) 


e Sesam zum Bestreuen 


Zubereitung: 


Alle Zutaten miteinander zu einem Teig kneten, Kugeln daraus formen und im Sesam wälzen. 


Wenn gewünscht in weisse Papier-Pralinenförmchen legen und mit einer Pistazie verzieren 
(siehe Titelbild). 


Rezept 5: Basische Knusper-Pralinen 
Für dieses Rezept benötigen Sie Pralinenförmchen, z. B. aus Silikon. 


Zutaten: 


e Y%; Tasse getrocknete Buchweizenkeimlinge 


e 100 ml Bio-Kokosöl flüssig 


e so ml Dattelsirup (siehe Rezept Mandelhörnchen) 
e „EL Kakaopulver 
e ', TL Vanille 


e 1 Prise Kristallsalz 


Zubereitung: 


Alle Zutaten vermischen und gründlich verrühren. Dann in Silikon-Pralinen-Förmchen giessen 


und im Kühlschrank fest werden lassen (was in spätestens einer Stunde der Fall ist). 


Die Pralinen aus den Förmchen nehmen und im Kühlschrank aufbewahren. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Basische Mineralien 


Autor: Angelika Fischer 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Der Stoffwechsel des menschlichen Körpers kann nicht ohne die ausreichende Zufuhr von 
basischen Mineralien und Spurenelementen ablaufen. Diese Stoffe regulieren neben 
zahlreichen weiteren Funktionen den Wasserhaushalt und unterstützen die Nervenzellen. 


Ebenso sind sie wesentliche Bestandteile im Blut sowie im Knochengerüst. 


Regulierung des Hormonhaushaltes 


Als weitere Funktionen von basischen Mineralien und Spurenelementen lassen sich die 
Regulierung des Hormonhaushaltes und die Verwertung der mit der Nahrung aufgenommenen 
Kohlenhydrate, Eiweiße und Fette nennen. 


Die Unterscheidung zwischen basischen Mineralien und Spurenelementen beruht in erster 
Linie darauf, dass letztere nur in geringen Mengen vom Körper benötigt werden, dabei darf ihre 
Bedeutung aber nicht als geringer eingeschätzt werden. 


Die Verwertbarkeit von basischen Mineralien 


Für die Aufnahme eingenommener basischer Mineralien und Spurenelemente ist die 


Bioverfügbarkeit wichtig. Diese besagt, in welchem Umfang der dem Körper zugeführte Stoff 





vom Körper wirklich verwertet werden kann. Die Bioverfügbarkeit der Sango Meeres Koralle 
ist als besonders hoch einzustufen, die Bioverfügbarkeit chemischer 


Nahrungsergänzungsmittel ist dagegen sehr gering. 


Organische Mineralien 


Es muss immer zwischen belebten oder organischen sowie unbelebten oder anorganischen 
Mineralien und Spurenelementen unterschieden werden. Pflanzen nehmen anorganische Stoffe 
aus dem Boden auf und wandeln diese in organische Stoffe um, welche der menschliche 
Körper gut verwerten kann. Lediglich die Natur liefert gut verwertbare Nährstoffe in einem 
ausgewogenen Verhältnis. Der menschliche Körper kann nur in einem sehr eingeschränkten 


Umfang aus anorganischer Nahrung organische Stoffe bilden. 


Basische Mineralien von der Sango Meereskoralle 


Bei der Sango Meereskoralle handelt es sich nicht um Bestandteile von Pflanzen, da Korallen 
Tiere sind. Für die Gewinnung der Produkte aus der Sango Meereskoralle werden 


ausschließlich die Gehäuse verwendet, kein lebendes Tier wird geschädigt. 


Im Gegensatz zu den meisten Landkorallen verfügt die Sango Koralle über ein optimales 


Verhältnis zwischen den Mineralstoffen Calcium und Magnesium von 2:1. 


Dieses Verhältnis gilt als optimal, da es dem menschlichen Körper ähnlich ist. Die Sango 
Meereskoralle enthält weitere wichtige Mineralien in einem guten Verhältnis, zu diesen 
gehören Kalium, Jod, Eisen, Zink und Mangan. Insgesamt enthält die Sango Meereskoralle nicht 


weniger als siebzig Mineralien und Spurenelemente. 


Einnahme der Sango Meereskoralle 


Die basischen Mineralien und Spurenelemente liegen in der Sango Meereskoralle in einer 
ionisierten Form vor. Sie tragen zudem wesentliche biologische Informationen, welche in Form 
von Schwingungsfeldern vorliegen. Damit diese Informationen erhalten bleiben, ist der 
vorsichtige Transport der Meereskoralle ebenso wichtig wie ihre schonende Verarbeitung. Die 
Meereskoralle enthält alle für den Menschen erforderlichen Inhaltsstoffe und unterstützt ihn 


dabei, seine ureigenen Kräfte aufzubauen und zu aktivieren. 


Damit die wertvollen Inhaltsstoffe der Meereskoralle vollständig vom Körper aufgenommen 


und in die Zellen transportiert werden können, wird die Meereskoralle mit gutem Wasser 


verdünnt aufgenommen. Die empfohlene Häufigkeit der Einnahme ist dreimal täglich. 


Allerdings sollte der Abstand zu einer Mahlzeit mindestens eine Stunde betragen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Basische Snacks - die perfekte Zwischenmahlzeit 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 April 2021 


Basische Snacks sind gesunde kleine Mahlzeiten, die aus rein basischen Zutaten bestehen. 
Basische Snacks begleiten Sie daher zuverlässig während Ihrer Entsäuerung oder 
Entschlackung. Aber auch danach sind basische Snacks ideale gesunde Zwischenmahlzeiten, 
die jede weitere Übersäuerung verhindern helfen. Basische Snacks sind schnell zubereitet und 
können leicht mit in den Kindergarten, die Schule oder ins Büro genommen werden. Auch auf 
einem basischen Feinschmecker-Buffet oder beim basischen Picknick sind unsere basischen 


Snacks ein köstlich-gesundes Highlight. 


Basische Snacks: Ein gesunder Genuss 


Basische Snacks stellen die Befreiung von Wurstbrot, Käsebrötchen, Schokoriegel, 
Fruchtjoghurt und Hotdog dar. Mit unseren Snacks aus basischen Lebensmitteln wird es für Sie 
und Ihre Kinder ein Leichtes sein, Kantine, Würstchenbude, Cafeteria oder den Schulbäcker 


links liegen zu lassen. 


Auf diese Weise entgehen Sie pro Snack einer erheblichen Menge säurebildender und 


ungesunder Zutaten, die andernfalls Ihren Organismus belasten und übersäuern würden. Denn 


herkömmliche Snacks sind wahre Meister darin, Ihren Cholesterinspiegel zu heben, Ihren 
Blutzuckerspiegel zu irritieren, Ihre Darmflora zu schädigen, Ihr Immunsystem zu bedrängen, 


Ihre Fettzellen zu füttern und nicht zuletzt Ihr Gewebe mit Toxinen und Säuren zu überladen. 


Basische Snacks sind frei von 


Basische Snacks hingegen verschonen Sie mit all diesen problematischen Auswirkungen, da 


Ihnen die folgenden schädlichen Bestandteile fehlen. Basische Snacks sind somit frei von: 


e Isolierten Kohlenhydraten (Weissmehl und Zucker), die nicht zuletzt massgeblich für den 


weit verbreiteten Zahnverfall zuständig sind 
e Raffınierten, gebleichten und desodorierten Fetten 
e Gluten (Protein in Weizen, Dinkel, Roggen etc.) 


« Industriell hergestellten Lebensmittelzusatzstoffen (Farb- und Konservierungsstoffe, 


Aromen, Emulgatoren aus Gensoja etc.) 
e Geschmacksverstärkern (Glutamat) 
e Billigen Roh- oder Füllstoffen 


e Synthetischen Süssstoffen 


Basische Snacks und ihre Vorteile 


Gleichzeitig versorgen basische und basenüberschüssige Snacks mit den folgenden Vorteilen. 


Basische Snacks liefern: 


e Alle erforderlichen Nähr- und Vitalstoffe in höchster Qualität 
e Basische Mineralstoffe im Überfluss 
e Hochwertiges bevorzugt pflanzliches Eiweiss 


e Gesunde Fette in einem harmonischen Verhältnis, was sogar zur Regulierung des 


Cholesterinspiegels führt 


e Reichlich sekundäre Pflanzenstoffe mit all ihren entzündungshemmenden, 


hormonregulierenden und krebsfeindlichen Wirkungen 
e Antioxidantien und Chlorophyll im Überfluss 


e Ausreichend Ballaststoffe und Präbiotika für eine gesunde Verdauung und für eine 


ausgeglichene Darmflora 


Basische Snacks sind also nicht das, was einen typischen Snack auszeichnet. Bei letzterem 
macht man einem zweifelhaften und kurzfristigen Genuss zuliebe bei der Gesundheit gerne 
einige Abstriche. Basische Snacks hingegen vereinen in sich beides: Sie sind gesund UND 
köstlich. 


Eine spezielle Form der Snacks stellen Sportler-Snacks dar. Sie sind nicht in jedem Falle 
basisch, da sie meist protein- und/oder kohlenhydratreich sein sollen. Viele schnell zubereitete 


und Energie liefernde Snacks für Sportler finden Sie daher hier: Gesunde Sportler-Snacks 


Basische Snacks oder basenüberschüssige Snacks? 


Weiter unten finden Sie zwei Snack-Kategorien: Die basischen Snacks und die 


basenüberschüssigen Snacks. Was ist der Unterschied? 


Basische Snacks bestehen zu 100 Prozent aus basischen Lebensmitteln. Sie sind ideal für 


zwischendurch oder während einer Entschlackungskur bzw. eines Entsäuerungsprogrammes. 


Für basenüberschüssige Snacks hingegen verwendet man zu etwa 70 bis 80 Prozent basische 
und zu 20 bis 30 Prozent gesunde säurebildende Lebensmittel. Die basenüberschüssige 


Ernährung nun ist die perfekte Ernährung, die Sie dauerhaft praktizieren sollten. 


Der Vorteil gegenüber der rein basischen Ernährung ist, dass in einer basenüberschüssigen 
Ernährung auch jene Lebensmittel Einsatz finden, die über eine sehr hohe Nährstoff- und 


Mikronährstoffdichte verfügen, wie z. B. Nüsse, Hülsenfrüchte oder auch Eier und von denen 





man gar nicht so sehr viel essen muss, um bereits sehr gut mit den täglich benötigten Nähr- 


und Vitalstoffen versorgt zu sein. 


Vielleicht sind Sie gerade eben über den Begriff „gesunde säurebildende Lebensmittel” 
gestolpert. „Gesund“ und „säurebildend” scheint nicht recht zusammen zu passen, nicht wahr? 
Doch sind nicht alle säurebildenden Lebensmittel automatisch auch ungesund. Stattdessen gibt 


es gute und schlechte säurebildende Lebensmittel. 


Gute und schlechte Säurebildner 


Zu den guten Säurebildnern gehören beispielsweise: 


e Nüsse 
e Hülsenfrüchte 
e Kakaopulver in hoher Qualität, am besten in Rohkostqualität 


e Hirse 


Pseudogetreide (Quinoa, Amaranth, Buchweizen) 


Bio-Getreide z. B. Dinkel, Kamut oder Gerste in kleinen Mengen -idealerweise als 
Keimbrot oder in Sprossenform (wenn keine Unverträglichkeiten oder 


Gesundheitsbeschwerden vorliegen) 


In überschaubaren Mengen hochwertige tierische Produkte aus biologischer 


Landwirtschaft z. B. Bio-Eier oder Fisch aus Bio-Aquakultur 


Hochwertiger Bio-Tofu 


Zu den schlechten säurebildenden Nahrungsmitteln zählen sämtliche stark verarbeiteten 


Produkte der Lebensmittelindustrie, wie z. B. 


Fertigprodukte 


Milchprodukte (Ausnahme Butter, Ghee und Sahne (in Bio-Qualität), die neutral 


eingestuft werden) 


Stark verarbeitete Sojaprodukte (insbesondere das texturierte Sojaprotein, das mit TVP 
abgekürzt wird und in getrockneter Form als Grundlage für Hackfleischersatz, 


Gulaschersatz o. ä. angeboten wird) 


Getreideprodukte aus Auszugsmehlen (Back- und Teigwaren, manche 


Frühstückscerealien wie z. B. Cornflakes, Fertigmüslis, Crispies, Crunchys etc.) 
Produkte aus Gluten (Seitan), z. B. vegetarische Würste, Aufschnitt, Bolognese o. ä. 
Sämtliche Produkte, die Zucker enthalten 


Produkte aus konventioneller Tierhaltung 


Die guten säurebildenden Lebensmittel können sehr gut in basenüberschüssigen Snacks 


Einsatz finden, die schlechten gilt es besser zu meiden. 


Nach all der Theorie laden wir Sie jetzt in unser ZDG-Küchenstudio ein. 


Basische Snacks - Die Praxis 


Die Zubereitung von basenüberschüssigen und basischen Snacks ist kein Hexenwerk. Dennoch 


wäre es ideal, wenn Ihre Küche über die folgenden Geräte verfügte: 


e Einen leistungsfähigen Standmixer (also nicht etwa einen Pürierstab, wobei auch dieser 


natürlich für manche Zwecke recht nützlich ist) 


e Oft ist für Kleinigkeiten auch ein kleiner Mixer praktisch, wie z. B. der Personal Blender, 


der über ein Set verschliessbare Becher verfügt, die man wunderbar mit ins Büro oder 


die Schule nehmen kann 


e Einen hochwertigen Entsafter (ohne Zentrifuge und mit geringer Umdrehungszahl, z. B. 


die Green Star Elite-Saftpresse o. ä. Modelle) 
e Ein Dörrgerät 
Sie haben keinen Platz dafür? Kein Problem. Räumen Sie einfach Ihre Kaffeemaschine und Ihre 


Mikrowelle weg ;-). Das schafft Raum für Geräte, die der Gesundheit Ihrer Familie deutlich 


mehr nutzen. 


Darüber hinaus gibt es bestimmte Zutaten, die Sie in der basenüberschüssigen gesunden 


Küche immer wieder brauchen werden: 


e Mandelmus und Mandelmilch 


e Kokosöl, Kokosmus, Kokosmilch, Kokosblütenzucker 





e Kräutersalz oder Wildkräuter-Steinsalz 
e Chiasamen, Leinsamen und Sesam 


e Kichererbsen und Linsen (z. B. Beluga-Linsen) 





e Olivenöl, Leinöl und Hanföl 

e Hanfprotein oder Lupinenprotein 

e Trockenfrüchte und Nüsse in vielen Variationen 

e Gerstengraspulver 

e Carobpulver und/oder Kakaopulver sowie Kakaobohnen 

e Keimsaat z. B. zur Herstellung von Alfalfasprossen 

e Bio-Pesto (idealerweise vegan) 

e Gewürze aus dem Bioladen, gerne auch die Hildegard-Gewürze (z. B. Galgant) oder 


ayurvedische Gewürze, wie z. B. Bockshornkleesamen, schwarzer Senf etc. 


Sobald Sie also mit den typischen Zutaten ausgestattet sind, kann es schon losgehen. 


Basische Snacks - Die Rezepte 


Basische Snacks sind sehr leicht zuzubereiten. Auch ein einfacher Apfel oder ein anderes Obst 
gehört bereits zu den basischen Snacks. Wichtig ist bei Snacks natürlich nicht nur, dass sie 


relativ schnell zuzubereiten sind, sondern dass sie auch problemlos transportabel sind. 


Rezept 1 - Grüner Kinder-Smoothie 


Zutaten 


« ı halbe reife Banane 
. '% Apfel 
e Saft von 2 Orangen 
e ıHand voll Spinat 
«e ı EL Kokosmus 
e 1 TL Gerstengraspulver 
e 250 ml Wasser 
Alle Zutaten werden im leistungsfähigen Mixer zu einem schönen grünen Smoothie püriert 


und können jetzt im verschliessbaren Becher mit in den Kindergarten, die Schule oder 


natürlich auch ins Büro genommen werden. 


Rezept 2 - Fruchtsalat mit Beerensauce 


Verwenden Sie für dieses schnelle Fruchtsalat-Rezept Früchte der Saison und schneiden Sie 
diese in kleine Stücke. Kombinieren Sie für ein volles Aroma säuerliche und süsse Früchte 
miteinander, z. B. Orangen mit Bananen und Äpfeln oder Birnen mit Kaki und Granatapfel oder 


Mango mit Maracuja etc. 


Für die Sauce mixen Sie Beeren der Saison (100 g pro erwachsene Person) mit jeweils 4 
entsteinten Datteln (oder mehr - je nach Süsse bzw. Säuerlichkeit der Früchte) und dem Saft 


von einer Mandarine oder einer Orange. 


Die Sauce giessen Sie über den Fruchtsalat und bestreuen ihn mit Erdmandelflocken. 


Rezept 3 - Fruchtleder mit Apfel-Zimt-Füllung 


Ein Fruchtleder entsteht, wenn man eine hauchdünne Schicht Fruchtpüree auf die Dörrfolie 
eines Dörrgerätes streicht und sie in wenigen Stunden trocknen lässt. Das Fruchtleder löst sich 
dann von der Folie und kann jetzt mit einer Füllung bestrichen und aufgerollt werden oder 


genauso ungefüllt gegessen werden. 


Das Fruchtleder ist auch eine gute Idee, Früchte länger haltbar zu machen, wenn man z. B. zu 
viele reife Früchte zu Hause hat. In Form von Fruchtleder halten sich die Früchte im 


Kühlschrank wochenlang und man hat immer einen feinen basischen Snack zur Hand. 


Zutaten 


e 200 bis 250 g Früchte nach Wahl 
e Saft einer Orange 

e 1 Pflaume 

e cs Datteln 

« ı Apfel 


e Zimt 
Zubereitung 


Pro Dörrfolie nehmen Sie etwa 200 bis 250 g Früchte Ihrer Wahl. Toll schmecken die 
Kombinationen Banane-Pflaume, Orange-Mango-Banane, Birne-Apfel-Banane oder auch eine 


Beerenmischung. Natürlich kann auch eine einzelne Fruchtsorte verwendet werden. 


Für die Füllung mixt man den Saft einer Orange mit 5 entsteinten Datteln und ı Pflaume zu 
einem Mus. Dann verarbeitet man einen Apfel auf der Reibe zu groben Stiftchen und hebt ihn 
gemeinsam mit einer Prise Zimt unter das Mus. Das Mus wird jetzt auf das fertig getrocknete 
Fruchtleder gestrichen, eingerollt und ergibt einen köstlichen Snack - von dem Kinder gar 


nicht genug bekommen können. 


Zahlreiche tolle Fruchtleder-Anregungen finden Sie im Büchlein von Britta Diana Petri 


„Naturgesunde Fruchtleder und Wraps”. 


Rezept 4 - Schnelle Dattelnüsse 


Wer einen schnellen, nahrhaften und süssen Snack braucht, der entsteint einfach einige 


Datteln und legt in jede Dattel statt des Steins eine Mandel. Fertig ist der basische Snack. 


Rezept 5 - Schnelles basisches Müsli 


Fast noch schneller ist der basische Snack aus einem basischen Müsli zubereitet, z. B. dem 
Basen-Frühstück Chufli Yoga auf Basis von Erdmandeln und Früchten. Weitere Varianten sind 
Chufli Tibet und Chufli Basic. Die Müslis werden mit heissem oder kaltem Wasser angerührt 


und nach Wunsch mit frischen Früchten verfeinert. 


In ein verschliessbares Gefäss gefüllt, kann das Müsli auch prima überall mit hingenommen 


werden. 


Rezept 6 - Keimbrot mit Frischkäse und Gemüsesticks 


Ein herzhaftes Rezept, das sehr basisch und sehr wandelfähig ist sowie dem persönlichen 
Geschmack bzw. den zu Hause gerade vorhandenen Zutaten immer wieder angepasst werden 
kann. Sie können beispielsweise mit Oliven, Zwiebeln, Sesam, Mandeln, verschiedenen 


Gemüsearten, verschiedenen Kräutern und Gewürzen und vielem mehr experimentieren. 


Zutaten für das Brot 


e 100 güber Nacht in 400 ml Wasser eingeweichte Leinsaat 
e 100 g gekeimte/eingeweichte Chiasaat 

e 100 g gekeimte Sonnenblumenkerne 

e so ggekeimte Kürbiskerne 

e 150 8 frische Tomate 

« 100 grote Paprika 

e „getrocknete Tomaten gewürfelt und 60 Minuten lang in 100 ml Wasser eingeweicht 
e 4 Datteln entsteint 

e Majoran, 

e Schabzigerklee, 

e Muskat und 


e Kräutersalz 


Zubereitung des Brotes 


Tomaten (getrocknet samt Einweichwasser und frisch), Paprika und Datteln im Mixer pürieren. 
Geben Sie dann die Sonnenblumenkerne und Kürbiskerne dazu und werfen Sie noch einmal, 


aber nur kurz den Mixer an. 


Schütten Sie die Masse dann in eine Schüssel und geben Sie alle übrigen Zutaten dazu. 
Schmecken Sie nach Gusto mit den genannten Gewürzen ab. Setzen Sie jetzt Kleckse auf die 
Dörrfolie Ihres Dörrgerätes und streichen Sie sie zu runden Fladen glatt (Durchmesser von 


etwa 7 cm und Höhe von 0,5 - ı cm). 


Trocknen Sie das Brot jetzt 7 - 9 Stunden lang, wenden Sie es und trocknen Sie es erneut 5 - 10 
Stunden. Wenn Sie es im zweiten Durchgang nur 5 Stunden trocknen, dann ist esein 


saftigfeuchtes Brot. Trocknen Sie 10 Stunden lang, erhalten Sie knusprige Kräcker. 


Fürs Pausenbrot kann das Keimbrot z. B. mit Kokosmus oder auch mit Mandelfrischkäse 


bestrichen und zu Gemüsesticks gegessen werden: Möhrensticks, Kohlrabisticks, Radieschen 


LS DT) 





Süsskartoffelsticks, Gurkensticks oder auch Salatblätter, idealerweise vom Romana-Salat eignen 





sich sehr gut. 


Zutaten für den Mandelfrischkäse 


e 200 g weisses Mandelmus 

e 1-3 EL Brottrunk oder *Combi Flora flüssig 

e 100 ml Wasser 

e frische Kräuter, z. B. Petersilie, Schnittlauch etc. 
e Kräutersalz und 


e Schabzigerklee 


* Combi Flora flüssig finden Sie hier unter diesem Link. 


Zubereitung des Mandelfrischkäses 


Geben Sie die ersten drei Zutaten in den Mixer und verarbeiten Sie sie zu einer Creme. Füllen 
Sie die Creme in eine Schüssel und lassen Sie sie an einem zimmerwarmen Ort über Nacht 
oder einen Tag lang stehen. Rühren Sie dann die Kräuter und die Gewürze darunter und stellen 


Sie den Frischkäse in den Kühlschrank, wo er etliche Tage lang hält. 
Rezept 7 - Beluga Linsen-Salat 
Zutaten 


e 100 g Beluga Linsen (zwei Tage eingeweicht und gekeimt) 
e 100 g Pastinake, geschält und gewürfelt 

e 100 ml Gemüsebrühe 

e ı TLKurkuma gemahlen 

e ı TL naturbelassenes Salz 

e ıEL Arganöl (oder auch Hanföl) 

e 1/3 Bio-Zitrone, mit der Schale in Spalten geschnitten 

e 1 Bund Koriander (oder '% Bund Petersilie) gehackt 


e Nach Wunsch etwas Chili 


Zubereitung 


Beluga Linsen, Pastinakenwürfel und Kurkuma in der Gemüsebrühe in einer hohen Pfanne zum 
Kochen bringen. Ca. 10 Minuten auf kleiner Flamme weiter köcheln lassen, bis die Linsen 


weich sind. 


Die Pfanne vom Herd nehmen und etwas auskühlen lassen. Die Zitrone waschen und mit der 


Schale in Scheiben schneiden. Die Linsen-Mischung mit den Zitronenscheiben, dem Salz, Chili, 


Arganöl bzw. Hanföl und Koriander oder der Petersilie mischen. Etwas durchziehen lassen. 


Die Zitronenscheibchen ergeben einen sehr erfrischenden Geschmack. Man kann sie 
wunderbar mitessen. Wer sie nicht mag, lässt die Zitrone weg und verwendet stattdessen 


etwas frischen Zitronensaft. 


Basenüberschüssige Snacks - Die Rezepte 


Unsere köstlichen Ideen für die basenüberschüssigen Snacks stammen genau wie der eben 


vorgestellte Beluga Linsen-Salat aus der kreativen und veganen Küche von Elfe Grunwald. 


Rezept 1 - Der Energie-Snack 


Der Energie-Snack ist ein toller fruchtig-frischer und dennoch sättigender basenüberschüssiger 
Pausensnack, der im verschliessbaren Becher und mit einem langen Dessertlöffel bewaffnet 


eine wunderbare Begleitung für einen anstrengenden Schul- oder Arbeitstag darstellt. 


Zutaten für ı Glas/Becher 


e 1 kleine Banane in Scheiben 
e 2 EL Energie-Mousse 
« ', Apfel in Würfelchen mit dem Saft einer % Zitrone beträufelt 


e 6 getrocknete Apfelscheiben (aus dem Dörrgerät oder aus dem Reformhaus) in kleine 


Stücke geschnitten 


e 2 EL Schoko-Chia-Pudding 


Zubereitung 


Schichten Sie die Zutaten in der folgenden Reihenfolge in ein verschliessbares Glas oder einen 
verschliessbaren Becher (z. B. dem Personal-Blender-Becher): Zuerst die Bananen, dann das 
Energie-Mousse, dann der Apfel mit Zitronensaft, schliesslich die getrockneten Apfelstückchen 


und zum Schluss den Schoko-Chia-Pudding darauf verteilen. 


Jetzt müssten Sie nur noch wissen, was sich hinter der Energie-Mousse und dem Schoko-Chia- 
Pudding verbirgt. Beides kann schon am Vorabend zubereitet und im Kühlschrank aufbewahrt 


werden. 


Schoko-Chia-Pudding 


Für den Schoko-Chia-Pudding vermischen Sie die folgenden Zutaten bis auf die Beeren gut 
miteinander. Erst dann geben Sie die Beeren dazu und lassen die Mischung im Kühlschrank ein 
paar Stunden bzw. über Nacht quellen. Der Pudding kann bis zu fünf Tage im Kühlschrank 
aufbewahrt werden und jeden Tag einen anderen basenüberschüssigen Snack bereichern, z. B. 


ein basisches Müsli oder einen Obstsalat. 


Der Schoko-Chia-Pudding kann aber natürlich auch ein ganz eigener Snack sein und in einem 


verschliessbaren Schüsselchen mit in die Schule oder ins Büro wandern. 


«e 11% EL Chiasamen 

«e ı EL Roh-Kakao 

e ı EL Kokosblütenzucker 
e 's TL Zimt 

e 150 ml Wasser 


e 50 g Beerenfrüchte gefroren 


Energie-Mousse 


Für die Energie-Mousse werden die folgenden Zutaten miteinander im Mixer püriert: 


e 708 Datteln entsteint 

e 708 Trockenaprikosen (ungeschwefelt) 

e 30 g Cashewkerne 

e 5 Kakaobohnen (oder ı EL Kakaopulver) 

e 2 EL Carobpulver (wenn Sie Carob nicht mögen, lassen Sie es einfach weg) 
e ı EL Hanf-Protein-Pulver 

e ıEL Leinmehl (im Blender gemahlene Leinsaat) 

e ı TL Hanföl 


e 1, Schnapsglas Wasser 


Rezept 2 - Energiekugeln 


An dieser Stelle ist das Rezept für die basenüberschüssigen Energiekugeln ein Muss. Sie können 
nämlich ganz hervorragend aus der Energie-Mousse zubereitet werden. Wenn Sie also den 
Energie-Snack aus Rezept ı für den nächsten Tag einplanen und am Abend die Energie-Mousse 


machen, dann legen Sie davon so viel zur Seite, wie Sie für den Energie-Snack brauchen. 


Aus der restlichen Energie-Mousse formen Sie Kugeln, wenden diese in Kokosraspeln, 
Zimtpulver oder gemahlenen Mandeln - und fertig ist ein toller süsser und 


basenüberschüssiger Snack, den die ganze Familie liebt. 


Rezept 3 - Brötchen mit Hummus und Zucchini-Kette 


Dieses Brötchen-Rezept ist besonders fein für Kinder. Das Brötchen können Sie in einer 
glutenfreien Variante wählen (z. B. Fa. Schär). Sie können aber auch ein Bio-Dinkel- oder Bio- 


Amaranth-Brötchen oder sonst ein leckeres Brötchen von Ihrem Bio-Bäcker verwenden. 


Das Hummus geht besonders schnell, wenn Sie die Kichererbsen aus dem Glas verwenden. 


Zutaten für das Hummus (Kichererbsencreme) 


e 200 g Kichererbsen (gekocht, aus dem Glas) 
e 125 g weisses Mandelmus 
e ı TLnaturbelassenes Salz 


e 5 EL Orangenöl 


Pürieren Sie alle Zutaten im Mixer bis zu einer cremigen Konsistenz. 


Weitere Zutaten 


Das Brötchen und ein Stück Zucchino 


Zubereitung 


Das Brötchen in der Mitte durchschneiden und beide Hälften üppig mit dem Hummus 
bestreichen. Verwandeln Sie das Stück Zucchino nun mit dem Spiralschneider in eine Spiral- 
Kette und legen Sie sie dekorativ so zwischen das Brötchen, dass sie rundherum aus dem 


Brötchen schaut. 


Vielleicht wundern Sie sich über die grosse Menge Hummus, die Sie jetzt übrig haben. 


Natürlich wird diese Menge nicht auf ein einziges Brötchen gestrichen. Sie können das 


Hummus also im Kühlschrank einige Tage lang aufbewahren und jeden Morgen die 


Pausenbrote damit bestreichen. 


Sie können jedoch daraus auch gleich den nächsten Pausensnack zubereiten, nämlich den 


basenüberschüssigen Power-Salat. 


Lesen Sie auch: Geheimnisse rund um die Kichererbse 
Rezept 4 - Power-Salat 
Zutaten 


e Hummus (siehe Rezept 4) 


Bio-Pesto (nach Wunsch) 


e 1 Stück Süsskartoffel, geschält und gewürfelt 


e „getrocknete Tomaten, gewürfelt (vorher 10 - 30 Minuten in kaltes Wasser einweichen) 


Alfalfa-Sprossen 


Zubereitung 


Die Zutaten schichtweise in ein transportables, also verschliessbares Glas füllen: Zuerst etwas 
Hummus, dann die Süsskartoffelwürfel, das grüne Pesto, die getrockneten Tomatenwürfel und 


zum Schluss die Alfalfa-Sprossen. 


Rezept 5 - Quinori-Salat mit Romanesco und grünem 


Pesto 


Auch diesen Salat kann man sehr gut mit in die Schule oder zur Arbeit nehmen. Er ist äusserst 


nährstoffreich und sättigt nachhaltig. 


Zutaten Quinori-Salat mit Romanesco für 2 Portionen 


e ı EL Kokosöl 

e ı TL Bockshornkleesamen 
e ı TL Koriandersamen 

e 1ıSchalotte 


e 2 grosse Blätter Salbei 


e 1Stück Pastinake ca. 50 g 


e 100 g Quinori (Mischung aus rotem Quinoa, Vollkornreis, Kichererbsen u. Sesam), man 


kann aber auch nur reines Quinoa oder auch Hirse verwenden 
e 300 ml Gemüsebrühe (selbstgemacht aus frischem Gemüse, Kräuter, Lorbeer etc.) 
e %% Romanesco oder auch Brokkoli 
e ıTLSchabziger Klee gemahlen 
e ı TL Hildegard Galgant gemahlen 


e ı TLnaturbelassenes Salz 


2 EL Kürbiskern-, Hanf- oder Olivenöl 


Zubereitung Quinori-Salat 


Kokosöl in einer Pfanne leicht erhitzen. Bockshornklee- und Koriandersamen darin 3 Minuten 
rösten. Schalotte schälen, würfeln und dazugeben. Pastinake schälen und würfeln, Salbei in 
Streifen schneiden und beides ebenfalls in die Pfanne geben. Alles ca. 5 Minuten bei mittlerer 


Hitze dünsten. 
Quinori in einem Sieb waschen. 


Die Gemüsebrühe in die Pfanne zu den Gewürzen und der Pastinake geben. Dann das Quinori 


einrühren und ca. 5 Minuten köcheln lassen. 


Den Romanesco waschen, halbieren und die Röschen abzupfen. Den Strunk in kleine Stücke 
schneiden. Das Romanesco-Gemüse auf die Quinori-Mischung legen und mit geschlossenem 


Deckel 15 Minuten auf mittlerer Stufe köcheln lassen. 


Pfanne vom Herd nehmen und mit Schabziger Klee, Galgant, Salz und Kürbiskernöl mischen. 


Zutaten grünes Pesto 


e ı Bund glatte Petersilie 
« 3 Stängel Kulturlöwenzahn (Catalogna) 
e co - 100 ml Olivenöl 


e ı TLnaturbelassenes Salz 


Zubereitung 


Die Blätter von der Petersilie abzupfen, den dicken Stil vom Catalogna entfernen und nur das 


Grün mit der Petersilie, Olivenöl und dem Salz im Mixer zu einem Pesto pürieren. 


Den Quinori-Salat in ein Glas füllen mit dem Pesto bedecken. Das Glas schliessen und in den 
Rucksack oder die Provianttasche packen und ab zur Uni, Schule, ins Büro oder in den 


Kindergarten. 


Viel Spass und guten Appetit mit unseren basenüberschüssigen und basischen Snacks 


wünschen das ZDG-Team. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Saure und basische Lebensmittel - Die Tabelle 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 11 April 2021 


Eine gesunde basenüberschüssige Ernährung sollte zu 70 bis 80 Prozent aus basischen 
Lebensmitteln und zu 20 bis 30 Prozent aus säurebildenden Lebensmitteln bestehen. Da es 
gute und schlechte säurebildende Lebensmittel gibt, ist es erforderlich, den Unterschied zu 


kennen. 


Die Tabelle - Basische und saure Lebensmittel 


Unsere Säure-Basen-Tabelle führt nahezu alle basischen und alle säurebildenden Lebensmittel 
auf, die in der heutigen Ernährung genutzt werden. Wenn Sie sich also nach den Richtlinien der 
basenüberschüssigen Ernährung ernähren möchten, dann hilft Ihnen unsere Säure-Basen- 


Tabelle bei der Auswahl der richtigen und gesunden Lebensmittel weiter. 


Basische Ernährung oder basenüberschüssige Ernährung? 


Vielleicht wundern Sie sich, warum wir immerfort von einer basenüberschüssigen und nicht 


von einer basischen Ernährung sprechen. Das liegt ganz einfach daran, dass wir eine basische 


Ernährung nicht als Dauerernährung empfehlen: 


e Die rein basische Ernährung ist wunderbar für eine Entschlackungskur geeignet, für das 
Basenfasten oder auch begleitend zu einer Darmreinigung, Entgiftungskur oder 
Entsäuerung, Die basische Ernährung ist also eher etwas für kurzfristige Aktionen, z. B. 
für die Dauer von vier bis zwölf Wochen. Als dauerhafte optimale Ernährung halten wir 
jedoch die basenüberschüssige Ernährung für deutlich sinnvoller, praktikabler und 


langfristig auch gesünder. 


e Die basenüberschüssige Ernährung besteht nicht nur aus basischen Lebensmitteln, 
sondern auch aus säurebildenden Lebensmitteln. Denn nicht alle säurebildenden 
Lebensmittel sind schlecht und ungesund. Natürlich gehören die schlechten und 
ungesunden Säurebildner nicht zu einer basenüberschüssigen Ernährung. Die guten 


Säurebildner sollten jedoch regelmässig die Mahlzeiten bereichern und ergänzen. 


Folglich ist es nicht nur wichtig, die basischen von den säurebildenden Lebensmitteln 
unterscheiden zu können, sondern auch die guten säurebildenden und die schlechten 
säurebildenden Lebensmittel auseinander halten zu können. Unsere Tabelle wird Ihnen dabei 
helfen! 


Was bedeutet basisch? Was bedeutet sauer? 


Denken Sie überdies immer daran, dass die Bezeichnung basisch nicht bedeutet, dass das 
Lebensmittel nun - ähnlich wie Seife - einen basischen pH-Wert innehat. Auch sind 
säurebildende Lebensmittel - die manchmal als saure Lebensmittel bezeichnet werden - vom 
Geschmack her nicht etwa sauer wie Zitronensaft (der zu den basischen Lebensmitteln 


gehört). 


Vielmehr geht es darum, wie das Lebensmittel im Körper wirkt und welche Substanzen bei 
seiner Verstoffwechslung im Körper entstehen. Ist die Wirkung eher ungünstig und entstehen 
bei der Verstoffwechslung eher Säuren und andere schädliche Substanzen, dann gehört dass 


Lebensmittel zu den säurebildenden Lebensmitteln. 


Hat das Lebensmittel jedoch eine bevorzugt positive Wirkung auf den Organismus, liefert es 
ihm basische Mineralstoffe oder aktiviert es die körpereigene Basenbildung, dann ist es ein 


basisches Lebensmittel. 


Was sind basische Lebensmittel? 


Wenn ganz ofhziell das Basenpotential eines Lebensmittels untersucht wird, dann verbrennt 
man dieses und untersucht jetzt, wie basisch oder sauer die übrig gebliebene Asche ist. Der 


Verbrennungsprozess soll hier ein wenig die Verdauung im Körper imitieren. 


Zusätzlich schaut man, wie hoch der Gehalt an säurebildenden Aminosäuren im jeweiligen 


Lebensmittel ist. 


Diese zwei Aspekte genügen - aus wissenschaftlicher Sicht - vollkommen, um das 
Basenpotential eines Lebensmittels festzulegen und um sämtliche Lebensmittel daraufhin in 


sauer und basisch einzuteilen. Wir sind da anderer Meinung. 


Nutzen Sie die Rezepte-Rubrik mit unseren basischen Rezepten. Dort finden Sie eine Vielzahl 
an leckeren und gesunden basischen Rezepten, welche von unseren Profi-Köchen entwickelt 


wurden. 


Basische Lebensmittel wirken auf acht Ebenen basisch 


Lebensmittel, die basisch und gleichzeitig gesund sind, sollten - unserer Ansicht nach - auf 
mindestens acht Ebenen basisch wirken, nicht nur auf zwei Ebenen. Basische Lebensmittel 


erfüllen daher die folgenden Kriterien: 


1. Reich an basischen Mineralstoffen 


Basische Lebensmittel verfügen über einen hohen Gehalt an basisch wirkenden Mineralien und 


Spurenelementen (Kalium, Calcium, Magnesium, Eisen). 


2. Arm an säurebildenden Aminosäuren 


Basische Lebensmittel sind arm an säurebildenden Aminosäuren. Bei einem Überschuss dieser 
sauren Aminosäuren - z. B. wenn man zu viel Fleisch, Fisch, Eier, aber auch zu viele Paranüsse, 


zu viel Sesam oder zu viel Soja isst - werden sie abgebaut und es entsteht Schwefelsäure. 


3. Sie regen die körpereigene Basenbildung an 


Basische Lebensmittel liefern Stoffe (z. B. Bitterstoffe), die im Organismus die körpereigene 


Bildung von Basen anregen. 


4. Sie verschlacken nicht 


Basische Lebensmittel hinterlassen bei ihrer Verstoffwechslung keine sauren 
Stoffwechselrückstände (Schlacken). 


5. Wertvolle Pflanzenstoffe sind enthalten 


Basische Lebensmittel enthalten wertvolle Pflanzenstoffe (z. B. Antioxidantien, Vitamine, 


sekundäre Pflanzenstoffe, Chlorophyll etc.), die den Körper vitalisieren, die seine 


Entgiftungsorgane stärken, seine Ausleitungsorgane entlasten und die das Immunsystem 
unterstützen. Auf diese Weise versetzen basische Lebensmittel den Körper in die Lage, 
eigenständig überschüssige Säuren, Gifte und Schlacken besser neutralisieren und ausleiten zu 
können. Das wiederum verhindert eine Übersäuerung bzw. mindert eine vorhandene 


Übersäuerung. 


6. Sie verfügen über einen hohen Wassergehalt 


Basische Lebensmittel sind im Allgemeinen wasserreich, verfügen also über einen hohen 
Wassergehalt, so dass der Körper immer über ausreichend Flüssigkeit verfügt (auch wenn 
vielleicht einmal zu wenig getrunken wird), um Säuren oder andere Schlacken rasch über die 


Nieren ausscheiden zu können. 


7. Sie wirken entzündungshemmend 


..und zwar aufgrund ihrer hohen Vitalstoff- und Antioxidantiengehalte sowie der richtigen 
Fettsäuren. Chronisch latente Entzündungsprozesse stehen oft am Anfang von vielen 
chronischen Zivilisationserkrankungen (von Rheuma und Arteriosklerose über Diabetes bis hin 
zu Autoimmunerkrankungen) und verlaufen zunächst völlig unbemerkt. Entzündungsprozesse 
jedoch führen zu einer endogenen (im Körper stattfindenden) Säurebildung und verstärken 
somit eine Übersäuerung. Basische Lebensmittel lindern bzw. verhindern eine Übersäuerung 


also zusätzlich auch über die Hemmung riskanter Entzündungsprozesse. 


8. Sie stabilisieren die gesunde Darmflora 


Basische Lebensmittel stabilisieren die Darmflora. Je gesünder der Darm nun ist, umso besser 
und schneller können anfallende Säuren ausgeschieden werden, umso vollständiger verläuft die 


Verdauung und umso weniger Schlacken fallen überhaupt erst an. 
Zu den basischen Lebensmittel gehören Früchte, Gemüse, Pilze, Kräuter und Sprossen. 


Hier finden Sie unsere vollständige Säure-Basen-Tabelle als PDF. 


Was sind saure Lebensmittel? 


Saure bzw. säurebildende Lebensmittel hingegen erfüllen die oben genannten Punkte nicht 


oder nur zu einem geringen Anteil. Stattdessen wirken sie auf acht Ebenen säurebildend. 


1. Sie sind reich an sauer wirkenden Mineralien 


Säurebildende Lebensmittel enthalten reichlich sauer wirkende Mineralien und 


Spurenelemente (z. B. Phosphor, Jod, Chlor, Fluoride). 


2. Sie sind reich an säurebildenden Aminosäuren 


so dass deren übermässiger Verzehr zur Bildung von Schwefelsäure führt (siehe auch unter 2. 


bei den basischen Lebensmitteln). 


3. Sie können die körpereigene Basenbildung nicht anregen 


Säurebildende Lebensmittel sind äusserst arm an jenen Stoffen (z. B. Bitterstoffen), die im 
Organismus die körpereigene Bildung von Basen anregen würden und die zu einer Entsäuerung 
beitragen könnten. Stattdessen sorgen die säurebildenden Lebensmittel für eine Zunahme der 


Säuren im Körper. 


4. Sie führen zur Schlackenbildung 


Säurebildende Lebensmittel enthalten derart zahlreiche schädliche und säurebildende Zutaten, 
dass bei ihrer Verstoffwechslung enorme Mengen an sauren Stoffwechselrückständen 
(Schlacken) entstehen. Säurebildende Zutaten sind beispielsweise Alkohol, Koffein, Zucker 


oder auch synthetische Lebensmittelzusatzstoffe (Konservierungsmittel, Farbstoffe u. a.). 


5. Sie verhindern körpereigene Entsäuerungsprozesse 


Säurebildende Lebensmittel enthalten keine oder deutlich weniger Stoffe (z. B. Antioxidantien, 
Vitamine, sekundäre Pflanzenstoffe, Chlorophyll etc.), die den Körper zur eigenständigen 


Entsäuerung motivieren würden. 


6. Sie verfügen oft über einen sehr niedrigen Wassergehalt 


so dass der Körper - vor allem wenn gleichzeitig auch zu wenig Wasser getrunken wird - kaum 
über genügend Kapazitäten verfügt, um Säuren oder andere Schlacken rasch über die Nieren 
ausscheiden zu können. Ein Teil der Schlacken verbleibt daher im Körper und trägt zur 


wachsenden Übersäuerung bei. 


7. Sie fördern im Körper die Entstehung von Entzündungen 


z. B. aufgrund ihres hohen Gehalts an entzündungsfördernden Fettsäuren, aber auch, weil sie 
arm an entzündungshemmenden Stoffen sind. Dort jedoch, wo Entzündungen sind, entstehen 


verstärkt Säuren. 


8. Sie verschlechtern die Darmgesundheit und schädigen die 


Darmflora 


Wenn Lebensmittel negativ auf den Darm einwirken, dann können anfallende Säuren umso 
langsamer ausgeschieden werden und umso mehr Schlacken fallen folglich an. Zusätzlich 


produzieren jene Bakterien, die bei einer geschädigten Darmflora überwiegen, Toxine, die noch 





zusätzlich zur Übersäuerung und Verschlackung beitragen. 


Zu den zu meidenden sauren bzw. säurebildenden Lebensmittel zählen Fleisch, Wurst, Käse, 
herkömmliche Süssigkeiten, Kuchen, Pasta und Backwaren aus Auszugsmehlen, Softdrinks, 


alkoholische Getränke und auch zahlreiche stark verarbeitete Fertigprodukte. 


Wie erkenne ich die guten/schlechten Säurebildner? 


Neben den schlechten säurebildenden Nahrungsmitteln, die es zu meiden gilt, gibt es in 
unserer Säure-Basen-Tabelle noch eine weitere Rubrik. Es ist jene mit den empfehlenswerten 


säurebildenden Lebensmitteln. 


Wirkt ein Lebensmittel nur auf einer oder zwei Ebenen säurebildend und erfüllt es darüber 


hinaus womöglich noch ökologische Kriterien, dann wird daraus ein guter Säurebildner. 


Zu den guten Säurebildnern gehören z. B. Nüsse und Hülsenfrüchte. Sie haben zwar einen 
geringen Wassergehalt, einen hohen Phosphorgehalt und liefern reichlich säurebildende 
Aminosäuren, sind aber dennoch sehr gesunde Lebensmittel, da sie reich an Proteinen und 


vielen essentiellen Vitalstoffen sind. 


Gute Säurebildner Schlechte Säurebildner 
Bio-Getreide Eier aus konventioneller Landwirtschaft 


Fisch und Meeresfrüchte aus 
Hafer und Haferflocken 
konventioneller Aquakultur 


Hülsenfrüchte Fleisch aus konventioneller Landwirtschaft 
Nüsse Milchprodukte 
Pseudogetreide Alkohol- und koffeinhaltige Getränke 


Tierische Produkte aus biologischer 


Fertiggetränke wie Softdrinks 
Landwirtschaft 58 


Hochwertige pflanzliche Drinks Zucker 


Hier finden Sie unsere vollständige Säure-Basen-Tabelle als PDF. 


Wie beeinflussen Unverträglichkeiten das Basenpotential? 


Unverträglichkeiten können das Basenpotential eines Lebensmittels beeinflussen. Es ist daher 
wichtig zu wissen, dass selbst das beste basische Lebensmittel bei jenen Menschen 
säurebildend wirkt, die auf dieses Lebensmittel mit einer Unverträglichkeit reagieren. Es hängt 
also auch vom einzelnen Menschen ab, ob ein Lebensmittel nun basisch oder sauer 


verstoffwechselt wird. 


Wer also beispielsweise an einer Fructoseintoleranz leidet, wird die besten basischen Früchte 
sicher nicht basisch, sondern enorm säurebildend verstoffwechseln. Bei Unverträglichkeiten 
sollte man sich daher weniger an bestimmten Tabellen orientieren, sondern in Ruhe selbst 
austesten, was einem bekommt und aus jenen Lebensmitteln den Speiseplan zusammenstellen, 


die vertragen werden. 


Was sind neutrale Lebensmittel? 


Hochwertige Fette und Öle gelten als neutrale Lebensmittel, wie z. B. das Kokosöl, das Leinöl, 


Kürbiskernöl, Hanföl, Olivenöl, Butter etc. 


Warum gibt es unterschiedliche Säure-Basen-Tabellen? 


Sucht man im Netz oder in der Literatur Säure-Basen-Tabellen stellt man rasch fest, dass diese 


sich immer wieder unterscheiden. Welcher Tabelle soll man Glauben schenken? 


Wir - das Zentrum der Gesundheit - empfehlen eine basische Ernährung, die nicht nur 
basisch, sondern auch gesund ist. Wenn Sie sich so manche nach wissenschaftlichen 
analytischen Methoden erstellte Säure-Basen-Tabelle ansehen (z. B. jene, die sich am PRAL- 
Wert orientieren), werden Sie feststellen, dass dort bei den basischen Lebensmitteln Dinge 
auftauchen, die ganz und gar nicht in eine gesunde basenüberschüssige Ernährung passen (u. a. 


Wein, Nuss-Nugat-Brotaufstrich, Marmelade, Bier und Eis). 


Lebensmittel dieser Art finden sich nur deshalb in herkömmlichen Säure-Basen-Tabellen, weil 
man für die Erstellung derselben lediglich die zwei oben genannten Kriterien zur Anwendung 
bringt oder aber die Säureausscheidung über den Urin misst. Es interessiert also tatsächlich nur 
das Basen- bzw. Säurepotential eines Lebensmittels, aber nicht ob dieses Lebensmittel auch 


gesund ist. 


Man kann sich also wunderbar basisch und gleichzeitig sehr ungesund ernähren - und genau 


das möchten wir verhindern! 


Wo gibt es Ernährungspläne zur basischen Ernährung? 


Wenn Sie Tipps zur Ernährungsumstellung auf eine basenüberschüssige Ernährung benötigen, 
dann finden Sie diese in unserem Hauptartikel zur basischen Ernährung, Hier finden Sie 
überdies einen rein basischen Ernährungsplan* (für nur 5 Euro). Weitere Ernährungspläne mit 
basenüberschüssiger Ernährung werden hier vorgestellt: Ernährungspläne vom Zentrum der 
Gesundheit 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Basisches Eis 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Basisches Eis vereint Genuss mit Gesundheit. Basisches Eis schenkt ein leichtes und frisches 
Gefühl und passt daher in jede Diät, in jede Entschlackungskur und in jede Basenwoche. 
Basisches Eis ist frei von billigen Füllstoffen, von säurebildenden Zutaten, von synthetischen 
Aromen und all den anderen künstlichen Dingen, auf die man getrost verzichten kann, die aber 
in fast jedem herkömmlichen Speiseeis zu finden sind. Basisches Eis ist schnell selbst gemacht 


- und zwar nur aus den besten basischen Zutaten. Probieren Sie es aus und geniessen Sie! 


Eis aus basischen Zutaten 


Ein Sommer ohne Eis ist einfach unvorstellbar. Ein Sommer ohne das herkömmliche 
säurebildende Eis ist hingegen sehr gut vorstellbar. Denn Eis gibt es auch in basischer Qualität. 
Wenn Sie sich also basisch bzw. basenüberschüssig ernähren möchten und wenn Ihnen 
Vitalstoffe lieber sind als Schadstoffe, dann müssen Sie keinesfalls auf Ihr geliebtes Eis 


verzichten. 


Im Gegenteil: Basisches Eis lässt Sie die zweifelhaften Genüsse von industriell hergestelltem Eis 


schnell vergessen. 


Herkömmliches Eis - Die Zutatenliste 


Wahrscheinlich haben Sie sich bisher den Anblick der Zutatenliste Ihrer Lieblingseissorte 
wohlweislich erspart. Besonders appetitanregend ist es nämlich nicht, was man dort liest. 
Nehmen wir einmal die Grundrezeptur eines beliebten Speiseeises (Geschmacksrichtung 


Schoko) aus dem Supermarkt: 


Entrahmte Milch, Glucose-Fructose-Sirup, Molkenerzeugnis, Zucker, Pflanzenfett, Sahne, 
fettarmer Kakao, Kakaomasse, Emulgator (Mono- und Diglyceride von Speisefettsäuren, E442, 


E476), Kakaobutter, Stabilisatoren, Butterfett, Aroma, Farbstoff 


Milchprodukte im Eis 


Über Milchprodukte haben wir schon ausführlich informiert (siehe weitere Texte am Ende des 
Artikels), so dass ein leckeres Dessert nicht wirklich genussvoll sein kann, wenn es zum 
grossen Teil aus eben diesen, nämlich entrahmter Milch und einem Molkenerzeugnis besteht. 
Mit "Molkenerzeugnis" ist ferner natürlich keine frische Molke gemeint, sondern eine bis zur 


Unkenntlichkeit industriell veränderte und hernach pulverisierte Molke. 


Zucker und Zuckersirup im Eis 


Ohne Süssungsmittel ist ein Eis kaum machbar. Da "normaler" Haushaltszucker - ein 
bekanntlich sehr preiswertes Produkt - den Eisherstellern meist dennoch zu teuer ist, wird 
lieber der weitaus günstigere Glucose-Fructose-Sirup verwendet. Und davon nicht zu knapp: 
Allein in einem kleinen Eis am Stiel soll eine Zucker- bzw. Sirupmenge enthalten sein, die etwa 


acht Stück Würfelzucker entspricht. 


Zucker aber macht viele Menschen süchtig und sorgt dafür, dass sie lieber Süsses und 
kohlenhydratreiche Snacks zu sich nehmen statt gesunder vitalstoffreicher Mahlzeiten. Somit 
ist Zucker einer der massgeblichsten Risikofaktoren für die modernen Zivilisationskrankheiten 


und trübt daher in gewisser Weise auch den sommerlichen Eisgenuss. 


Fett im Eis 


Eis enthält auch reichlich Fett. Aber nicht etwa Sahne, wie man vielleicht meinen könnte und 
wie es in traditionellen Eis-Rezepten üblich ist. Auch Butter ist nicht vorhanden. Statt dessen 
"Butterfett". Doch auch davon nur wenig, da Pflanzenfett einfach viel preiswerter ist. Leider 
erfährt der Verbraucher nicht viel mehr, da auch auf der Zutatenliste schlicht "Pflanzenfett" zu 


lesen ist. 


Pflanzenfette gibt es nun aber bekanntlich viele und diese auch noch in ganz unterschiedlichen 
- gesunden und ungesunden - Qualitäten. Die Details zum verwendeten Pflanzenfett scheinen 


jedoch zum Eishersteller-Geheimnis zu gehören. 


Lebensmittelzusatzstoffe im Eis 


Da Eis - wenn es nicht gerade selbst gemacht wird - ein Fertigprodukt ist, sind bei seiner 
Herstellung natürlich auch mehr oder weniger künstliche Lebensmittelzusatzstoffe nötig. Ob 


Stabilisatoren, Verdickungsmittel, Aromen oder Farbstoffe. Im Speiseeis sind sie alle vertreten. 


Zu den Emulgatoren gehören die Mono- und Diglyceride von Speisefettsäuren (E471). Ihre 
Herkunft ist für den Verbraucher stets ungewiss. Meist werden sie aus Sojaöl hergestellt und - 
da es auf dem Weltmarkt fast nur noch Gensoja gibt - dürfen wir davon ausgehen, dass für die 
Herstellung von E471 nicht gerade die eher seltenen und teuren gentechnikfreien Bio- 


Sojabohnen verwendet werden. 


Ea7ı kann jedoch genauso aus tierischen Rohstoffen produziert sein. Auch hier bleibt also 
vieles im Verborgenen und sollte - wenn es nach der Lebensmittelindustrie ginge - den 


Verbraucher am besten nicht all zu sehr interessieren. 


E476 ist ein weiterer gerne in Eis eingesetzter Emulgator. Man nennt ihn PGPR für 
Polyglycerin-Polyricinoleat. Er ist ganz neu auf dem Zusatzstoffmarkt und noch nicht lange in 
der EU zugelassen.Da er jedoch die Durchlässigkeit der Darmschleimhaut verändern sowie zu 
einer übermässigen Vergrösserung von Leber und Nieren führen kann (wie aus dieser Studie 
hervorgeht: Assessment of the Carcinogenic Potential of Polyglycerol Polyricinoleate (PGPR) in 
Rats and Mice), darf er nur in bestimmte Lebensmittel gemischt werden, z. B. in Schoko-Eis. 
Auch E476 kann gentechnisch produziert werden. 


Ganz ähnlich verhält es sich mit E442, ebenfalls ein Emulgator. Er darf nur in 
Schokoladenerzeugnissen und auch nur in begrenzten Mengen eingesetzt werden, da er 


andernfalls zur Übersäuerung und zu Irritationen im Verdauungssystem führen kann. 


Bei den Aromen liest man meist den Zusatz "natürlich". Doch wissen Sie sicher längst, dass 
natürliche Aromen nur deshalb als "natürlich" bezeichnet werden dürfen, weil sie aus 
irgendeinem natürlichen Stoff gewonnen wurden. Das beliebteste Beispiel ist das "natürliche" 
Erdbeeraroma, das zwar nach Erdbeere schmeckt, aber von Schimmelpilzen gewonnen wurde, 
die in der Aromenfabrik auf Sägespänen gehalten werden. Und da Sägespäne sowie 
Schimmelpilze äusserst natürlich sind, darf das betreffende Aroma als natürliches Aroma 


bezeichnet werden. 


Deshalb ist es häufig so, dass Erdbeereis noch nie eine Erdbeere gesehen hat. Ähnlich verhält 
es sich mit vielen anderen Fruchteissorten oder auch mit Vanilleeis, das problemlos ohne 
Vanilleschote, aber mit synthetischem Vanillin zum Vanilleeis werden kann. Das alles ist nicht 
zuletzt eine Preisfrage. Aromen sind spottbillig - im Gegensatz zu frischen Beeren oder gar der 


echten Vanille. 


Mit obiger Beispiel-Rezeptur hätte man jedoch sogar noch richtig Glück gehabt. Denn es gibt 
durchaus auch Eis-Zutatenlisten, die zunächst einmal mit Wasser beginnen, gefolgt von 
Pflanzenöl und Zucker - was bedeutet, dass diese drei Zutaten mengenmässig am häufigsten 
vertreten sind. Erst dann kommt die entrahmte Milch, an die sich jedoch sofort wieder Zucker 
in Gestalt von Glucosesirup und Invertzucker (eine Mischung aus gleichen Teilen Glucose und 


Fructose) anschliesst. 


Herkömmliches Eis - Fett, Zucker und viel Luft 


Wenn wir also glauben, ein Eis zu essen, dann essen wir in Wirklichkeit gezuckertes und 
aromatisiertes nicht näher definiertes Pflanzenfett kombiniert mit entrahmter Milch. Damit 
sich Fett und fettfreie Milch überhaupt mischen lassen und damit das Eis schön luftig bleibt, 


sind Emulgatoren und Stabilisatoren unverzichtbar. 


A propos luftig: Wussten Sie, dass Sie bei herkömmlichem Eis bis zu 47 Prozent Luft 
mitkaufen? Auf Ihrer Verpackung steht also beispielsweise, dass darin 2500 Milliliter Eis seien. 
Wenn Sie das Eis dann zu Hause wiegen, stellen Sie jedoch fest, dass Sie nur 1.300 Gramm 


gekauft haben. Fast die Hälfte des Eisvolumens ist also Luft. 


Für den Hersteller ist das natürlich gut, da er auf diese Weise eine Menge Zutaten und damit 
Geld spart. Ihnen bindet er auf die Nase, dass es für Sie auch gut sei, weil die viele Luft das Eis 
ganz besonders cremig mache. Und damit hat er nicht einmal so Unrecht. Denn nimmt man 
bevorzugt minderwertige Zutaten (Wasser, Pflanzenfett, Zuckersirup), dann braucht es 


wirklich eine Extraportion Luft, um diese in einen cremigen Zustand zu versetzen. 


Auch hat der Eishersteller Recht, wenn er sagt, dass dies für SIE gut sei. Das hat aber wenig mit 
der Cremigkeit zu tun, sondern viel eher damit, dass Sie Ihrem Körper umso weniger der 
minderwertigen und industriell hoch verarbeiteten Billigzutaten zumuten müssen, je höher der 


Luftanteil im Eis ist. Da ist Luft nämlich noch um einiges gesünder. 


Herkömmliches Eis muss billig sein 


Ein Eis könnte man natürlich auch mit Sahne statt mit Luft cremig machen. In traditionellen 
Eisrezepturen findet man daher auch 30 - 40 Prozent Sahne (und allerhöchstens 20 Prozent 


Luft). Ein solches Eis findet man vielleicht noch im Bioladen. In herkömmlichem Eis jedoch ist 


oft nicht einmal die Spur von echter Sahne zu finden. Und wenn doch, so wird dieses seltene 


Ereignis sofort auf der Verpackung ausgelobt ("Mit Sahne verfeinert"). 


"Verfeinert" trifft die Sachlage auch wirklich perfekt. Denn mehr als 2 bis allerhöchstens 8 
Prozent Sahne darf man in diesem Fall nicht erwarten, eben gerade so viel, wie man zum 
Verfeinern braucht. Der Rest besteht nach wie vor aus billigster und stark verarbeiteter 
Massenware. Echte Sahne ist den Eisherstellern einfach zu teuer. Doch ist natürlich auch Sahne 
ein Milchprodukt, zwar im Hinblick auf den Säure-Basen-Haushalt als eher neutral 
einzuschätzen, doch für ein gesundes basisches Eis nicht wirklich nötig - wie Sie später sehen 


werden. 


Wenn das Eis dann noch mit Besonderheiten wie Gebäckstückchen, Crispies, Biskuits oder 
ähnlichem ausgestattet ist, so liefert es natürlich auch Weizenstärke, Eiklar sowie weitere 
Zucker-, Emulgator- und Stabilisatorvariationen. Und selbst ein Haselnusseis ist keinesfalls zum 


Haselnusseis geworden, weil man etwa gemahlene Haselnüsse in die Rezeptur gegeben hätte. 


Die Lebensmittelindustrie verwendet keine gemahlenen Haselnüsse. Diese sind kaum haltbar 
und technisch nur schwer zu handhaben. Da ist Haselnussaroma schon sehr viel handlicher. 
Doch auch Haselnussmark kommt zum Einsatz. Das klingt ziemlich naturbelassen, besteht aber 
leider nicht nur aus Haselnüssen, sondern zu einem grossen Teil aus Zucker. Als Emulgator 


kommt Sojalecithin zum Einsatz - wiederum aus Gensoja versteht sich. 


Eis - Nein danke? 


Eis ist also wirklich nichts, das in eine gesunde und basenüberschüssige Ernährung passt. Auch 
macht es nicht die geringste Freude, den eigenen Kindern dabei zuzusehen, wie sie sich den 

industriellen Mischmasch einverleiben. Doch halt, jetzt übertreiben wir. Hier muss schliesslich 
auch der Genusswert bedacht werden. Schliesslich ist es für unser seelisches Wohlbefinden so 


wichtig, dann und wann ein Eis schlecken zu dürfen. 


Würde man Eis verbieten - so rufen an dieser Stelle die pädagogisch geschulten 
Ernährungsfachleute - leide die Seele unermesslich, und letztendlich weiss man doch, dass 
Verbote keinen Sinn machen, sie im Gegenteil dazu führen, dass man das Verbotene umso 


mehr vermisst und begehrt. 


Es geht hier jedoch keinesfalls um die Frage "Eis - ja oder nein?", sondern um die Frage 
"WELCHES Eis möchte ich essen?" Industriell hergestelltes Eis aus fragwürdigen Billig-Zutaten, 
das übersäuert, dick macht und in Wirklichkeit entsetzlich künstlich schmeckt? Oder lieber ein 
basisches und vitalstoffreiches Eis, das mit einem leistungsfähigen Mixer schnell selbst 
gemacht ist, das ausschliesslich aus frischen, veganen und hochwertigen Zutaten besteht und - 


selbst wenn es täglich verzehrt wird - sogar noch beim Abnehmen hilft? 


Basisches Eis 


Basisches Eis besteht aus nur wenigen Grundzutaten: Gefrorene Früchte, frisch gepresster 
Orangensaft oder Mandelmilch, Datteln, weisses Mandelmus und - ganz nach Wunsch - echte 
Vanille. Alle diese Zutaten werden basisch verstoffwechselt, belasten den Organismus in 
keinster Weise und versorgen mit bioverfügbaren Vital- und Mineralstoffen. Das Ergebnis ist 
ein frisch-fruchtiges und leicht verdauliches Eis, das nicht nur unserer Seele, sondern auch 


unserem Körper Spass macht :-). 


Nachfolgend stellen wir Ihnen das Rezept für ein basisches Ananas-Eis vor. Selbstverständlich 
können Sie auch mit anderen Früchten experimentieren wie z. B. mit Erdbeeren, Bananen, 


Heidelbeeren, Aprikosen etc. 
Basisches Ananas-Eis 
Zutaten: 


e 200 ml frisch gepresster Orangensaft oder selbst gemachte Mandelmilch 
e 8 entsteinte Datteln (nach Belieben auch mehr) 
e 2 EL weisses Mandelmus 


e 400 g gefrorene Ananasstücke 


Zubereitung: 


Am Vorabend schälen Sie eine Ananas, entfernen den Strunk in der Mitte, schneiden die 
Ananas längs in dünne Streifen und dann in kleine Stückchen. Frieren Sie die Ananasstückchen 


ein. 


Am nächsten Tag geben Sie den frisch gepressten Orangensaft oder die Mandelmilch 
gemeinsam mit den Datteln, dem Mandelmus und evtl. der Vanille in einen leistungsfähigen 
Mixer (z. B. Vitamix). Mixen Sie so lange, bis eine einheitliche Creme entsteht. Geben Sie jetzt 
die gefrorenen Früchte in den Mixer (z.B. Vitamix) und verarbeiten diese kurz aber kräftig - 
unter Einsatz des Stopfers - zu einer Eiscreme. Sofort servieren und geniessen. Hier finden Sie 


weitere Rezepte mit gesundem Speiseeis. 


Guten Appetit! 


Quellen 


e Heike Dittmers "Luft im Eis - Wie Hersteller Kosten sparen" WDR Fernsehen 17. Juli 2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Basisches Frühstück 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 29 März 2021 


Wer seine Ernährung auf eine basische oder basenüberschüssige Ernährungsweise umstellt, 
hat zwar meist kein Problem mit der Wahl der richtigen Lebensmittel für ein basisches 
Mittagessen oder eine basische Abendmahlzeit. Die Zusammenstellung eines basischen 
Frühstücks bereitet oft jedoch Kopfzerbrechen. Wir stellen Ihnen verschiedene Möglichkeiten 


vor, wie Sie basisch, gesund und lecker frühstücken können. 


Frühstück: basisch und gesund 


Das basische und auch das basenüberschüssige Frühstück auf der Grundlage frisch 
zubereiteter basischer Lebensmittel hat sehr viele Vorteile. Es ist frei von künstlichen 
Lebensmittelzusatzstoffen, verschont den Organismus folglich vor belastenden Substanzen 


und hilft dem Körper zu entsäuern. 


Sie ermöglicht dem Körper eine grundlegende Entschlackung. Das basische Frühstück versorgt 
mit einer Vielzahl an Vital- und Mineralstoffen, und letztendlich aktiviert es ganz enorm das 


Immunsystem, die Selbstheilkräfte und ist somit ein gesundes Frühstück.. 


Basisch oder basenüberschüssig? 


Während die basische Ernährungsweise zu 100 Prozent aus basischen Lebensmitteln besteht, 
setzt sich die basenüberschüssige Ernährungsweise zu 80 Prozent aus basischen und zu 20 
Prozent aus säurebildenden Lebensmitteln zusammen. Hier ist zu beachten, dass säurebildende 
Lebensmittel nicht unbedingt schlecht und ungesund sind. Es gibt nämlich gute und schlechte 


säurebildende Lebensmittel. 


Gute und schlechte Säurebildner 


Zu den guten Säurebildnern gehören beispielsweise: 


e Nüsse 

e Hülsenfrüchte 

e Kakaopulver in hoher Qualität, am besten in Rohkostqualität 
e Hirse 

e Pseudogetreide (Quinoa, Amaranth, Buchweizen) 


« Bio-Getreide z. B. Dinkel, Kamut oder Gerste in kleinen Mengen - idealerweise als 
Keimbrot oder in Sprossenform (wenn keine Unverträglichkeiten oder 


Gesundheitsbeschwerden vorliegen) - Weizen sollte grundsätzlich gemieden werden! 


e In überschaubaren Mengen hochwertige tierische Produkte aus biologischer 


Landwirtschaft z. B. Bio-Eier oder Fisch aus Bio-Aquakultur 


e Hochwertiger Bio-Tofu 


Zu den schlechten säurebildenden Nahrungsmitteln zählen sämtliche stark verarbeiteten 


Produkte der Lebensmittelindustrie, wie z. B. 


« Fertigprodukte 





e Milchprodukte (Ausnahme Butter, Ghee und Sahne (alle in Bio-Qualität), die als neutral 


eingestuft werden) 


e Stark verarbeitete Sojaprodukte (insbesondere das texturierte Sojaprotein, das mit TVP 
abgekürzt wird und in getrockneter Form als Grundlage für Hackfleischersatz, 


Gulaschersatz o. ä. angeboten wird) 


e Getreideprodukte aus Auszugsmehlen (Back- und Teigwaren, manche 
Frühstückscerealien wie z. B. Cornflakes, Fertigmüslis, Crispies, Crunchys etc. - 
Besonders Getreideprodukte, die Weizen in irgendeiner Form enthalten, sind besser zu 


meiden) 


e Produkte aus Gluten (Seitan), z. B. vegetarische Würste, Aufschnitt, Bolognese o. ä. 
e Sämtliche Produkte, die Zucker enthalten 


e Produkte aus konventioneller Tierhaltung 


Die guten säurebildenden Lebensmittel passen sehr gut in eine gesunde Lebensweise, die 


schlechten gilt es weiträumig zu meiden. 


Kurzfristig basisch - langfristig basenüberschüssig 


Eine rein basische Ernährung kann unter Umständen - wenn sie sehr vielseitig und sorgfältig 


zusammengestellt wird - dauerhaft praktiziert werden. 


Da dies aber so viel Enthusiasmus, Zeit und Konsequenz erfordert, wie bei den wenigsten 
Menschen anzutreffen ist, empfehlen wir die basische Ernährung lediglich für einen 
überschaubaren Zeitraum, der zur Entgiftung und Ausleitung von Stoffwechselrückständen 


genutzt wird. 


Im Anschluss daran kann dauerhaft und mit grossartigen Erfolgen die basenüberschüssige 


Ernährung praktiziert werden. 


Alles ist möglich: low carb, vegan, roh oder gekocht 


Die basenüberschüssige Ernährung kann nach den persönlichen Vorlieben sehr stark variiert 
werden. Wer beispielsweise Kohlenhydrate reduzieren möchte, kommt bei der 
basenüberschüssigen Ernährung voll auf seine Kosten, da die hauptsächlichen 
Kohlenhydratlieferanten - nämlich Back- und Teigwaren - zu den schlechten Säurebildnern 


gehören und daher automatisch gemieden werden. 


Die erlaubten 20 Prozent aus guten säurebildenden Lebensmitteln können dann mit Gerichten 
aus Nüssen und/oder - wer nicht vegan leben will - hochwertigen tierischen Produkten aus 


biologischer Weidehaltung gestaltet werden. 


Wer die vegane Lebensweise favorisiert, hat mit der basenüberschüssigen Ernährung 
verständlicherweise keine Probleme und kann hier bei den zur Verfügung stehenden 


pflanzlichen Lebensmitteln aus dem Vollen schöpfen. 


Die basenüberschüssige Ernährungsweise kann ferner "ganz normal", also zum grossen Teil 
gekocht verzehrt und mit einem gewissen Rohkostanteil lediglich ergänzt werden. Sie kann 
aber auch problemlos als reine Rohkosternährung gestaltet werden, wobei auch hier wieder 


alle Richtungen (vegan, vegetarisch oder omnivor) möglich sind. 


In jedem Fall basisch frühstücken 


Das Frühstück sollte jedoch - ob Sie sich nun basisch oder basenüberschüssig ernähren - 
bevorzugt ein rein basisches Frühstück sein. Am Vormittag ist der Organismus noch mit der 
Ausleitung der in der nächtlichen Entgiftungs- und Verdauungsarbeit angefallenen 
Stoffwechselrückstände beschäftigt. 


Diese äusserst wichtigen Aktivitäten sollten keinesfalls gestört werden, wie das etwa der Fall 
wäre, wenn "normal" gefrühstückt werden würde, also beispielsweise mit Müsli und Milch, mit 
Kuchen und Kakao, mit Eiern und Speck, mit Brötchen und Marmelade, mit Toast und 
Schinken etc. Stattdessen sollte die morgendliche Aufräumarbeit mit einem leichten, frischen, 


vitalstoffreichen und wasserhaltigen, kurz, mit einem basischen Frühstück wie einem Porridge 





unterstützt und beschleunigt werden. 


Basisch frühstücken oder gar nicht frühstücken? 


Bevor wir zu den konkreten basischen Frühstücksvorschlägen kommen, sollte klar sein, dass 
sich niemand zu einem Frühstück zwingen muss, auch nicht zu einem basischen Frühstück, 
wenn er am Morgen keinen Appetit hat. Die immer wieder gepredigte Mär vom ach so 


wichtigen und unverzichtbaren Frühstück kann getrost vergessen werden. 


Wer morgens nichts essen mag, lässt es bleiben und hat dadurch keinerlei Nachteile zu 
befürchten. Ganz im Gegenteil. Sehr viele Menschen trinken am Morgen ein Glas Wasser und 
sind bis zum Mittag hochgradig konzentrationsfähig und zu Höchstleistungen imstande. Würde 


man diese Menschen zu einem Frühstück nötigen, dann fıele ihre Leistung ins Bodenlose. 


Ja, manche Menschen würden sich nach einem - wie es immer wieder empfohlen wird - 


kaiserlichen Frühstück am liebsten gleich wieder ins Bett legen. 


Andere Menschen wiederum gingen bislang jedoch nur deshalb ohne Frühstück aus dem Haus, 
weil ihnen die übliche Frühstücksauswahl einfach nicht zusagte. Für viele dieser Menschen ist 
ein leichtes basisches Frühstück eine regelrechte Offenbarung, so dass sie erst jetzt mit Lust 


und Appetit frühstücken können. 


Entscheiden Sie also ganz individuell, ob Sie ein "Power nur mit Frühstück" -Mensch, ein 
"Power nur mit leichtem Frühstück" -Mensch oder vielleicht doch eher ein "Power ganz ohne 
Frühstück" -Mensch sind. Und damit kommen wir nun endlich zur Praxis des basischen 
Frühstücks. 


Das basische Frühstück 


Auch beim basischen Frühstück gibt es sehr viele Varianten, so dass für nahezu jeden 
Geschmack etwas dabei ist. Was in jedem basischen Frühstück jedoch fehlt, sind die folgenden 


fünf Nahrungsmittelgruppen: 


e Kaffee (Bohnen- und Getreidekaffee) und Schwarz- bzw. Grüntee 
e Milchprodukte 

e Backwaren 

« Fleisch-, Fisch- und Eierspeisen 


e Zuckerhaltige Produkte wie z. B. Schokoaufstriche, Marmelade, gezuckerte 


Frühstücksflocken, Donuts etc. 


Praktische Küchenhelfer für das basische Frühstück 


Viele basische Frühstücks-Rezepturen können mit der üblichen Küchenausstattung problemlos 
zubereitet werden. Für manche Rezepturen wiederum ist es sehr praktisch, spezielle 


Küchenhelfer parat zu haben. 


Dazu gehören die folgenden Geräte, deren Anschaffung sich sehr positiv auf den 
Gesundheitszustand auswirken wird, was man von manch anderen teilweise äusserst 
kostspieligen Gerätschaften nicht direkt behaupten kann und die dennoch fast jeder in der 
Küche stehen hat (wie z. B. Mikrowelle, beschichtete Topf- und Pfannensets, Kaffee- und 


Espressomaschine etc.). 


Für jene, die sich langfristig gesund und basisch bzw. basenüberschüssig ernähren möchten, 


empfehlen wir: 


e Einen leistungsfähigen Standmixer (also nicht etwa ein Pürierstab, wobei auch dieser 


natürlich für manche Zwecke recht nützlich ist) 


e Einen hochwertigen Entsafter (ohne Zentrifuge und mit geringer Umdrehungszahl, z. B. 


Green Star-Entsafter o.ä. Modelle) 


e Ein Dörrgerät 


Das basische Frühstück - Die Praxis 


Wählen Sie jetzt - ganz nach Appetit, Lust und Laune - ein leichtes, mittleres oder 


reichhaltiges basisches Frühstück aus. Viele basische Rezepte sind sehr schnell zubereitet, so 


dass niemand am Morgen stundenlang in der Küche stehen muss. Etliche Rezepte erfordern 
etwas Organisationstalent, weil sie nicht am Morgen, sondern auf Vorrat schon am Tag zuvor 


hergestellt werden (wie z. B. Cracker oder Keimlingsbrote). 


I. Das leichte basische Frühstück 
Frisch gepresste Säfte 


e Das können reine Fruchtsäfte aus z. B. Äpfeln, Birnen und Zitrusfrüchten sein. 


e Das können reine Gemüsesäfte bzw. Gemüsesaftmischungen aus z. B. Karotten, Rote 


Bete, Spinat, Sellerie, Petersilie etc. sein. 


e Das können aber auch Mischungen aus Frucht- und Gemüsesäften sein, z. B. Apfel- 


Ananas-Möhren-Saft oder Orangen-Trauben-Fenchelsaft oder Apfel-Spinat-Saft etc. 


Denken Sie daran, die Säfte SEHR langsam zu trinken, sie gut einzuspeicheln und nur in 
kleinsten Schlückchen zu sich zu nehmen. Nur so können sie optimal verdaut werden. Statt 
einen Entsafter zu bemühen, können Sie im Mixer auch Smoothies aus ganzen Früchten und 
Gemüsen zubereiten. Je härter Ihr Mixgut ist, umso leistungsfähiger sollte der Mixer sein. Bei 
Smoothies sollten Sie jedoch Früchte nur mit Blattgemüse und nicht mit Wurzelgemüse 


mischen. 


Wenn Sie Ihren Saft mit Ballaststoffen anreichern möchten, dann können Sie einen Esslöffel 
Erdmandelmehl oder Kokosmehl einrühren. Über Kokosmehl und über die richtige 


Ballaststoffversorgung erfahren Sie hier mehr: Ballaststoffe und hier: Kokosmehl 


Grasdrinks 


Ein Grasdrink ist ein wunderbares, hochbasisches Getränk - voller Mikronährstoffe, 
Antioxidantien, sekundärer Pflanzenstoffe und Chlorophyll. Es enthält alles, was in der 


üblichen Nahrung kaum noch enthalten ist und uns tagtäglich fehlt. 


Grasdrinks können aus selber gezogenem Weizen-, Gersten-, Dinkel- oder Kamutgras 
hergestellt werden, indem man die jungen grünen Halme erntet, wenn sie etwa 10 bis 15 cm 
hoch sind und sie in einem dafür geeigneten Entsafter in einen grünen Saft verwandelt. Ein 
reiner Grassaft schmeckt sehr extrem, weshalb die meisten Menschen ;o bis 100 Milliliter 


davon mit einem Fruchtsaft oder wenigstens mit etwas Wasser verdünnen. 


Da der Anbau von Getreidegräsern sehr aufwändig ist und man grosse Mengen Gras benötigt, 
um auch nur wenige Milliliter Grassaft zu gewinnen, bietet sich als Alternative hochwertiges 


und sorgfältig gewonnenes Graspulver an, das jederzeit zur Hand ist und sich in 


Sekundenschnelle mit Wasser oder Saft und einem Schüttelbecher oder einem Mixer in einen 


leckeren grünen Drink verwandeln lässt. Informationen dazu finden Sie u. a. hier: Basendrink 


Superfooddrinks mit Spirulina- oder Chlorellapulver 


Ähnlich wie ein Grasdrink können vitalstoffreiche basische Frühstücksdrinks aus basischen 
und ebenfalls grünen Superfoods hergestellt werden. Zu den Superfoods gehören die 


nährenden und gleichzeitig entgiftenden Mikroalgen (Spirulina-, Chlorella- und Afa-Algen) oder 





auch eine Gras- und Kräutermischung. 


Proteindrink mit basischem Lupinenprotein 


Wer sich in einer Regenerationsphase befindet oder aus anderen Gründen einen erhöhten 
Eiweissbedarf hat und bereits das Frühstück für einen Proteinschub nutzen möchte, kann dazu 
das basische Lupinenprotein einsetzen. Am besten schmeckt es in einen frisch gepressten 
Orangensaft oder auch in die nachfolgende Mandelmilch gemixt. Infos zum Lupinenprotein 


finden Sie hier: Lupine 
Mandelmilch 


Rezepte dazu finden Sie hier: Milch Ersatz und hier: Mandelmilch. Mandelmilch kann mit 
einem Löffel Macapulver noch belebender wirken. Maca ist auch als Ginseng der Inkas bekannt 
und ist ein natürliches Stärkungsmittel aus der Knolle der Macapflanze. Maca aktiviert nicht 
nur das Immunsystem, sondern soll ausserdem sowohl den Energiepegel als auch die Potenz 
steigern. Maca ist folglich eine hervorragende Möglichkeit, die Powerwirkung der Mandel noch 


zu intensivieren. 


Il. Das mittlere basische Frühstück 


Frische Früchte oder Fruchtsalat 


Früchte können natürlich einfach so aus der Hand gegessen werden. Sie können jedoch auch in 
eine Früchtecreme oder in einen paradiesischen Fruchtsalat verwandelt werden. Ideal ist hier, 
wenn Sie süsse und säuerliche Früchte kombinieren, z. B. Bananen mit roten Johannisbeeren. 
Beides mit ein wenig Bio-Vanille (und falls erwünscht einem Löffel Honig oder entsteinten 


Datteln) in den Mixer und die rote Creme genüsslich löffeln. 


Ein tropischer Fruchtsalat aus bunten Früchten wie z. B. Ananas, Bananen und Mango vermag 


einen ins Paradies zu versetzen, wenn man ihn mit einer frischen, selbst hergestellten Erdbeer- 


oder Himbeersauce übergiesst. Für die Sauce die Beeren in den Mixer geben und flüssig mixen. 
Jetzt nach Geschmack entsteinte Datteln dazugeben und mixen, bis die Datteln ebenfalls 


flüssig sind - fertig. 


Früchte werden am besten verdaut, wenn Sie allein für sich gegessen werden. Falls Ihnen 
Kombinationen keine Verdauungsprobleme bereiten, können Sie Ihren Fruchtsalat mit 


basischen Leckereien garnieren, wie z. B. Erdmandelflocken oder Erdmandelchips. 


Fruchtsalat mit Mandeljoghurt 


Hier finden Sie das Rezept für Macadamia-Joghurt: Milch Ersatz (Link weiter oben). Nehmen 
Sie statt der Macadamia-Nüsse einfach Mandeln, die Sie über Nacht einweichen. Entfernen Sie 
dann das braune Häutchen und gehen Sie dann wie im Rezept beschrieben vor. Im Rezept wird 


u. a. Mandelpüree verwendet. Dabei handelt es sich um weisses Mandelmus. 


Das Mandeljoghurt können Sie nun wie "normales" Joghurt unter Ihren Fruchtsalat heben. 


Früchte-Kokos-Shake mit geschälter Hanfsaat oder Chiasaat 


Zutaten: 


e 2 EL geschälte rohe Hanfsaat oder Chiasaat (beide liefern hochwertige Omega-3- 


Fettsäuren) 
e 3 EL Kokosmus 
e Saft von 1 Orange 
e 2EL frisch gepresster Zitronensaft 
«e ı Banane 


e 2ELCGoji-Beeren (mind. ı bis 2 Stunden eingeweicht) 
Alles zusammen im Mixer mixen und langsam trinken. 
Grüner Smoothie 
Rezepte und detaillierte Hintergrundinformationen dazu finden Sie hier: Grüne Smoothies 
Leichte Gemüsesuppe 


Wer gerne herzhaft und gleichzeitig leicht frühstücken möchte, wählt eine Gemüsesuppe. 
Diese kann auch bereits am Vortag zubereitet und dann am Morgen nur noch kurz angewärmt 
werden. Natürlich darf es sich NICHT um eine Fertigsuppe handeln. Notfalls könnten Sie als 


Grundlage ein hefefreies Suppenpulver aus dem Bio-Handel verwenden und nur noch frisches 


Gemüse hinzufügen. Ein sehr einfaches und köstliches Rezept ganz ohne Fertigprodukte ist 


jedoch das folgende: 


Zutaten für ı bis a Portionen: 


e ı TL Kokosfett oder Ghee 

e ı Zwiebel 

e 250 8 Gemüse der Saison 

e "Liter Wasser 

e %% Bund Petersilie oder andere Gartenkräuter 

e Meersalz, Pfeffer, Muskat, Bio-Butter (oder - wer es besonders deftig mag - etwas 


Tamari) 


Eine Zwiebel hacken und in ein wenig Kokosfett oder Ghee andünsten. 250 Gramm Gemüse 
der Saison klein schneiden (z. B. Brokkoli, Fenchel, Karotten, Pastinaken, Blumenkohl, Mangold 


oder was auch immer Ihnen mundet) und dazu geben, umrühren und kurz anbraten lassen. 


Mit % Liter Wasser (oder auch mehr, wenn Sie lieber dünne Suppen essen) ablöschen, 
aufkochen und nur wenige Minuten leise köcheln lassen - so lange, bis das Gemüse etwas 
weich ist, aber noch Biss hat. Erst zum Schluss geben Sie einen halben Bund Petersilie oder 
andere frische Gartenkräuter (fein gewogen/gehackt) hinzu und schmecken mit Meersalz, 


Kräutersalz oder Steinsalz, Muskat und frisch gemahlenem Pfeffer oder etwas Tamari ab. 


Wenn Sie die Suppe lieber püriert mögen, dann pürieren Sie sie, geben aber erst nach dem 
Pürieren die Kräuter dazu und lassen kurz vor dem Servieren einen Löffel Bio-Butter oder 
Kokosöl darin schmelzen. Wenn Sie mögen, können Sie zur Suppe einige Saatencracker 


knabbern (siehe nächstes Rezept). 


Saatencracker mit Mandelbutter und frischer Rohkost 


Saatencracker sind sehr leicht und auf Vorrat herzustellen. Hier ein Beispielrezept, das vielfältig 


variiert werden kann: 
Rote Leinsamen-Cracker 


Zutaten: 


e 2 Tassen Leinsamen über Nacht eingeweicht (1 Tasse hat ein Fassungsvermögen von 240 


ml) 


e 2 frische Tomaten 


e „bis 6 getrocknete Tomaten 
e ırote Paprika 
e Kräutersalz und - für die Liebhaber von Schärfe - Cayennepfeffer 


e Getrocknetes Basilikum 


Mixen Sie die Tomaten (die frischen und die getrockneten) mit der Paprika im Standmixer und 
giessen Sie die entstandene Masse zu den Leinsamen. Vermischen Sie alles gut und schmecken 
Sie ab. Dann wird der relativ flüssige "Teig" auf das Papier Ihr Dörrgerätes gestrichen und für 


etwa 10 bis 14 Stunden getrocknet. 


Wenn Sie keinen Trockner haben, probieren Sie es im Backofen. Streichen Sie die Masse dünn 
(3 mm) auf ein mit Backpapier belegtes Blech und backen Sie das Ganze bei möglichst 
niedrigen Temperaturen. Da der Teig sehr dünn ausgestrichen wird, genügt hier zum Trocknen 
oft schon ein sonniger (wirklich warmer) Sommertag. In diesem Fall das Backblech einfach in 
die Sonne stellen und dort trocknen lassen. Die Cracker schmecken nicht nur trocken, sondern 


auch halbfeucht sehr lecker. 


Bestreichen Sie für ein basisches Frühstück die roten Cracker mit Mandelbutter. Das Rezept für 
Mandelbutter finden Sie hier: Milch Ersatz (Link weiter oben) und essen Sie Rohkoststicks aus 


Kohlrabi, Gurken, Karotten oder auch knackige Salatblätter oder würzige Wildpflanzen dazu. 


III. Das basische Frühstück für Hungrige 


Salat oder Rohkost mit Avocadocreme 


Ein Salat aus verschiedenen grünen Blattsalaten und dazu eine schnelle, aber sättigende 
Avocadocreme. Wenn Sie keinen Salat machen möchten, können Sie auch Gemüsesticks 
nehmen, wie z. B. Paprikastreifen, Gurkenstücke, Möhren oder Chicoreeblätter und mit diesen 


die Avocadocreme "löffeln". 


Zutaten: 


e ıbis 2 reife Avocados 


1 bis 2 Esslöffel frisch gepresster Zitronensaft 


e 1Stück einer Zwiebel fein gehackt (oder Schnittlauch, Bärlauch o. ä.) 





Meersalz oder Kräutersalz oder einen EL "Salat des Meeres" (Algenflocken mit köstlich 


herzhaften Geschmack) oder eine Brennnesselsamen-Gewürzmischung 


Das Fruchtfleisch von ein bis zwei reifen Avocados mit der Gabel zerdrücken und mit den 


übrigen Zutaten zu einer Creme verrühren. Nach Geschmack mit einer der oben genannten 


Möglichkeiten abschmecken. Die Creme kann auch mit Paprika- und Tomatenstückchen und 


am Wochenende mit frischem Knoblauch aufgepeppt werden. 


Reichhaltige Gemüsesuppe mit aktivierter Gerste 


Das obige Gemüsesuppenrezept kann "dicker" gestaltet werden, indem einfach mehr Gemüse 
verwendet wird oder indem wertvolle basische Suppeneinlagen zugefügt werden, wie z. B. 


aktivierte Gerste von Sunwarrior, von der 2 bis 3 Esslöffel in die Suppe gestreut werden. 


Weitere basische Suppeneinlagen sind gekeimte Gerste, gekeimte Goldhirse, Alfalfakeimlinge, 
Keimlinge vom schwarzen Sesam, Braunhirsekeimlinge, Buchweizenkeimlinge oder 
Brennnesselsamen. Achten Sie jedoch darauf, dass die Suppeneinlage nicht mitgekocht wird. 


Streuen Sie sie erst nach dem Kochen in die Suppe. 


Gedämpfte Gemüse mit Kokosmus oder Butter und Mandeln 


Nehmen Sie Ihr Lieblingsgemüse wie z. B. Brokkoli, Blumenkohl, Kohlrabi, Kürbis, Zucchini 
oder was auch immer, dämpfen Sie die Gemüse in sehr wenig Wasser, so dass das Wasser 
verschwunden ist, wenn die Gemüse noch etwas knackig sind. Würzen Sie mit etwas Kräuter- 
oder Meersalz, lassen Sie Kokosmus oder Bio-Butter darüber schmelzen und essen Sie dazu 


eine oder zwei Hände voll Mandeln. 


Keimlingsmüsli mit Vanillecreme 


Zutaten für das Müsli: 


e sog frische Keimlinge Ihrer Wahl wie z. B. Sonnenblumenkernkeimlinge, 


Dinkelkeimlinge, Kamutkeimlinge o.ä. (24 Stunden bis drei Tage lang gekeimt) 
«e ı Banane 
«e 1 Orange 


e 100 g Beeren der Saison (z. B. Trauben, Erdbeeren, Heidelbeeren etc.) 
Schneiden Sie die Früchte in kleine Stückchen und vermischen Sie sie mit den Keimlingen. 
Zutaten für die Vanillecreme: 

e 250 ml Wasser 

e 2 EL weisses Mandelmus 


e 6 entsteinte Datteln 


e 2ELBio-Leinöl 


e %, TL Bio-Vanillepulver 


Geben Sie alle Creme-Zutaten in den Mixer und mixen Sie so lange, bis eine cremige Sauce 


entstanden ist und giessen Sie diese über das Müsli. 


Brot aus Keimlingen mit basischem Brotaufstrich 


Brot aus Keimlingen kann lediglich bei Spezialversendern bestellt werden. Oft werden auch in 
"normalen" Bäckereien Sprossen- oder Keimlingsbrote angeboten. Dabei handelt es sich jedoch 
meist um ganz normale Vollkornbrote mit einem geringen Sprossenanteil. Ein echtes basisches 


Keimlingsbrot jedoch besteht zu 100 Prozent aus Keimlingen und enthält kein Mehl. 


Es kann sehr leicht selbst gemacht werden. Dazu benötigt man allerdings ein Dörrgerät oder 


warmes, sonniges Wetter. Hier ein Beispielrezept: 


Sonnenblumen-Mandel-Brot 


Zutaten: 


e 200 Gramm Sonnenblumenkerne (mind. 24 Stunden eingeweicht) 
e 100 Gramm Mandeln gemahlen 

« 2 reife Tomaten 

e ırote Paprika 

e 1% Zwiebel 

e %, Knoblauchzehe (kann auch weg gelassen werden) 

e ıbis2 EL Majoran getrocknet (gerebelt oder Pulver) 


e Brennnesselsamen-Gewürzmischung 


Mixen Sie die Tomaten, die Paprika, die Zwiebel und den Knoblauch im Mixer flüssig, geben Sie 
jetzt die Sonnenblumenkeimlinge dazu und mixen Sie nur kurz, bis die Keimlinge grob 
zerkleinert sind. Schütten Sie die Sonnenblumenkern-Gemüse-Mischung in eine Schüssel und 
geben Sie die Mandeln hinzu. Schmecken Sie mit Majoran und der Brennnesselsamen- 
Gewürzmischung oder Gewürzen Ihrer Wahl ab (z. B. Paprikapulver, frische gerebelte Kräuter, 
Pfeffer etc.). 


Die Masse sollte von formbarer Konsistenz sein. Ist sie zu flüssig, geben Sie mehr Mandeln 
hinzu. Formen Sie jetzt aus dem Teig runde Fladen von höchstens 8 bis 10 cm Durchmesser 
und etwa % - ı cm Dicke. Setzen Sie die Fladen in Ihr Dörrgerät. Bereits nach 20 Stunden 
können die Fladen gegessen werden. Sie sind dann noch etwas feucht und erinnern eher an 


herzhafte "Bratlinge" als an ein Brot. 


Nach weiteren 8 bis 10 Stunden sind daraus knäckebrotartige Cracker geworden, die man jetzt 
sehr gut mit einem Dip, mit basischen Brotaufstrichen (z. B. Bio-Kokos-Aufstriche), 


Mandelbutter oder Nusskäse (siehe nächstes Rezept) essen kann. 


Brot aus Keimlingen mit Frischkäse aus Mandeln 


Das Rezept des Frischkäses finden Sie hier: Milch Ersatz. Dort ist er zwar mit Macadamia- 
Nüssen gemacht. Doch können sehr gut auch eingeweichte, gehäutete und hernach fein 
gemahlene bzw. gemixte Mandeln verwendet werden. Streichen Sie den Frischkäse auf Ihr 


Keimlingsbrot. 


Getränke zum basischen Frühstück 


Wie Sie gesehen haben, sind die Varianten für leichte und mittlere basische Frühstücke 
grundsätzlich sehr wasserhaltig. Ob Säfte, Suppen, Früchte oder Smoothies - sie enthalten alle 
ausreichend Flüssigkeit, so dass normalerweise überhaupt kein Verlangen nach einem 


zusätzlichen Getränk aufkommen wird. 


Anders sieht es bei einem basischen Frühstück für Leute mit gutem Morgenappetit aus. Müslis 


und Sprossenbrote mit Aufstrich können oft Lust auf ein Getränk machen. 


Generell empfehlen wir jedoch, zu den Mahlzeiten besser nichts zu trinken, da dadurch die 
Verdauungskraft geschwächt würde. Trinken Sie besser gleich nach dem Aufstehen ein Glas 


Wasser (pur oder mit einem Schuss Zitrone) oder auch einen Basentee oder Ingwertee. 


Von beidem (Zitronenwasser oder Tee) können Sie sich eine oder zwei Thermoskannen füllen 
und diese dann mit zur Arbeit nehmen bzw. im Laufe des Vormittags (ab etwa ı Stunde nach 


dem Frühstück) trinken. 


Wenn Sie jedoch während des Frühstückes oder kurz danach definitiv durstig werden, so 


trinken Sie dann natürlich etwas. Durstsignale des Körpers sollten nie übergangen werden. 


Vielleicht können Sie jedoch dafür am nächsten Tag ganz bewusst VOR dem Frühstück trinken. 


Sie werden selbst spüren, dass Ihnen diese Reihenfolge viel besser bekommen wird. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Unser Kochbuch: Basenüberschüssig kochen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Unser Kochbuch zeigt Ihnen, wie einfach, abwechslungsreich und köstlich die 
basenüberschüssige Vollwert-Küche sein kann. Auf 100 Seiten stellen wir Ihnen die besten 
Rezepte aus unserem ZDG-Kochstudio vor. 


ZDG-Kochbuch: Die basenüberschüssige Küche 


Seit vielen Jahren arbeiten wir emsig an der Vervollkommnung unseres ZDG-Kochstudios und 
der Perfektionierung unserer Rezepte. Mindestens ebenso lange warten viele unserer 
Leserinnen und Leser auf ein Kochbuch, dass die Highlights unserer selbst entwickelten 
Rezepturen zusammenfasst und gleichzeitig die Basics der gesunden basenüberschüssigen 
Ernährung vermittelt. Jetzt ist es endlich da! Unser Kochbuch Basenüberschüssig Kochen. 


Die Kriterien der basenüberschüssigen Ernährung erklären wir hier: Die basenüberschüssige 
Ernährung - Die Säure-Basen-Tabelle. Man kombiniert also eine basische Basiszutat (meist 
Gemüse) mit einer geringeren Menge eines gesunden Säurebildners (Hülsenfrüchte, Getreide, 


Nüsse und Saaten) und erhält auf diese Weise eine basenüberschüssige Mahlzeit. 


Auf 100 Seiten: köstliche Rezepte und brilliante Fotos 


Auf 100 Seiten präsentiert Ihnen unser Kochbuch sowohl schnelle und einfache als auch 
ausgefallene und raffinierte Rezepte aus der basenüberschüssigen und veganen Vollwertküche. 
Nicht nur unsere Köche haben sich dabei übertroffen, auch unser Food-Fotograf. Wunderbare 
Fotos lassen die Gerichte so nah erscheinen, dass man glaubt, sogleich ihren köstlichen Duft 


wahrzunehmen. 


Neben 36 Hauptgerichten (alle mit Farbabbildung) stellen wir Ihnen auch 10 Rezepte für 
Saucen und Dips vor, die jedes beliebige Gericht im Nu aufwerten und zu etwas Besonderem 


machen. 


Basenüberschüssige Rezepte für jeden Anlass 


Unsere basenüberschüssigen Rezepte haben wir im Buch in 5 Kategorien unterteilt, so dass für 


jeden Geschmack, jeden Anlass und jeden Zeitrahmen etwas dabei ist: 


e Schnell und gesund 

e Leichte Gerichte 

e Gutes will Weile haben 
e Gutbürgerlich 


e Saucen und Dips 


Basenüberschüssig Kochen 


der gesunden, basenüberschüssigen und 
veganen Vollwertküche. 


« 100 Seiten, bebildert mit Fotos in Spitzenqualität 
« 37 Rezepte für basenüberschüssige Hauptgerichte 
« 10 Rezepte für Saucen und Dips 





Jetzt bestellen 





Gesunder Genuss für (fast) alle 


Alle Rezepte unseres basenüberschüssigen Kochbuches sind laktose- und milchfrei. Die 
meisten Rezepte sind ausserdem glutenfrei. Sollten dennoch glutenhaltige Zutaten verwendet 
werden (z. B. Pasta, Couscous oder Blätterteig), können diese problemlos gegen glutenfreie 
Varianten ausgetauscht werden. Lediglich fünf Rezepte können nicht glutenfrei gestaltet 


werden. 


Da wir stets darauf achten, nur wenig Salz zu verwenden und statt dessen mit Kräutern und 
Gewürzen arbeiten, erzielen wir auf gesunde Weise aussergewöhnliche Aromen. Denn Kräuter 
und Gewürze garantieren nicht nur einen unvergleichlichen Genuss, sondern verfügen 


ausserdem über hochkarätige gesundheitsfördernde Wirkstoffe. 


Unser Kochbuch ist somit für fast alle Menschen hervorragend geeignet - denn die 
basenüberschüssige Vollwerternährung wirkt nicht nur präventiv, sondern beeinflusst nahezu 
jedes bereits bestehende Gesundheitsproblem äusserst positiv, ganz gleich ob es sich um 
Bluthochdruck handelt, um Cholesterinprobleme, Übergewicht, Diabetes oder andere 


chronische Beschwerden. 


Basenüberschüssige Ernährung ist nicht nur für Veganer 


Auch wenn unser basenüberschüssiges Kochbuch ausschliesslich rein vegane Rezepte enthält, 
wird keiner Ihrer Gäste Fleisch, Fisch oder Milchprodukte vermissen. Denn es gibt Frikadellen, 
Ragout und Geschnetzeltes, es gibt Parmesan und Ricotta, ja sogar (falscher) Fisch und 
Sahnesauce - natürlich alles in einer rein pflanzlichen und daher sehr viel leichteren und 


bekömmlicheren Variante. 


Unser Kochbuch ist daher auch sehr gut für Einsteiger in die gesunde vegane Küche geeignet, 


da es Tricks und Kniffe zeigt, wie gewohnte Geschmacksrichtungen ganz ohne tierische 


Produkte erzielt werden können. Die Umstellung auf eine pflanzenbasierte Ernährung fällt auf 


diese Weise vielen Menschen sehr viel leichter. 


Internationale Genüsse 


Bei der Zusammenstellung unserer Rezepte haben wir darauf geachtet, alle Vorlieben zu 
berücksichtigen: Vielleicht mögen Sie ganz besonders die italienische Küche, dann probieren 
Sie die Dinkel-Pappardelle mit Zucchini, Spinat und Dörrtomaten, die grünen Gnocchi mit 
Waldpilzen, das mediterrane Aubergine-Türmchen oder die beiden ausgefallenen Pizza- 


Rezepte, wovon eines hervorragend in die Low-Carb-Küche passt. 


Sie lieben die raffinierte Gewürzwelt der orientalischen Küche? Dann testen Sie die Erbsen- 


Falafeln mit Safran-Aioli oder das orientalische Pilz-Ragout. 


Und auch Asia-Fans kommen mit unserem Kichererbsen-Linsen-Curry oder dem zitronig- 


pikanten Thai-Curry voll auf ihre Kosten. 


Selbst Liebhaber der gutbürgerlichen Küche müssen auf nichts verzichten, da sie in unserem 
Kochbuch neben Kartoffelsalat mit Sauerkraut und herzhafter Gulaschsuppe auch Rezepte für 


Schnitzel und Bratensauce finden - natürlich gesund, vegan und basenüberschüssig. 


Garantierte Koch-Erfolge! 


Unsere Rezepte werden von unseren Köchen sorgfältig überprüft und mehrfach probegekocht, 


damit ein Gelingen garantiert werden kann. 


Eine Kochbuch in bester Buchqualität 


Unser Kochbuch verwöhnt sie mit hoher Hard-Cover-Qualität und Spiralbindung. Damit ist es 


pflegeleicht, robust, umklappbar und ideal in der Küche einsetzbar. 


Exklusive Rezepte vom Zentrum der Gesundheit 


Die im Buch enthaltenen Rezepte sind ausserdem exklusiv unseren Kochbuch-Leserinnen und - 
Lesern vorbehalten. Sie sind also nicht auf unserer Webseite und auch nicht in unserem 


Kochkanal auf Youtube zu finden. 


Werfen Sie online einen Blick ins Buch! 


Wenn Sie einen Blick in unser Kochbuch werfen möchten, so können Sie dies im Shop von 


myFairtrade tun, wo Sie das Buch auch erwerben können. Mit dem Kauf des Buches 


unterstützen Sie unsere Arbeit und ermöglichen es uns, weiterhin kostenlose 


Gesundheitsinformationen zur Verfügung zu stellen. 


Die basenüberschüssige Ernährung ist keine Diät! 


Glücklicherweise ist die basenüberschüssige Ernährung keine Diät, die man nur kurweise 
durchführen müsste. Sie eignet sich hingegen für die ganze Familie, für jeden Tag und ein 
Leben lang. Wir wünschen Ihnen viel Freude beim basenüberschüssigen Kochen und einen 


gesunden Appetit! 
Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


PS: Wenn Sie gerne noch weitere Rezepte aus unserem Kochstudio ausprobieren möchten, 
dann freuen wir uns, Sie auf unserem Kochkanal bei Youtube begrüssen zu dürfen, wo Sie Ben, 


einen unserer Köche, live erleben können: Youtube 


Bestellung im Buchhandel 


Unser basenüberschüssiges Kochbuch können Sie unter der ISBN-Nummer: 978-3-9525022-2-8 


bestellen. 


Unterstützen Sie unsere Arbeit 


P. S. Mit dem Kauf unserer Kochbücher unterstützen Sie das Fortbestehen unserer 
kostenfreien Webseite, mit der wir tagtäglich vielen tausend Lesern dabei helfen, sich gesünder 


und glücklicher zu fühlen. Vielen Dank! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kann basisches Wasser heilen? 


Autor: Urs Wiler 
Aktualisiert: 07 März 2021 


(von Jan Roberts) - Entgegen der Annahme, basisches Wasser könne eine Menge Krankheiten 
heilen, deuten Belege aus Chemie und Physiologie darauf hin, dass der übermässige Konsum 
basischen Wassers zu einer übersteuerten Magensäureproduktion führt und 


Gesundheitsprobleme verursacht. 


Hilft basisches Wasser bei Krankheiten 


Kann basisches Wasser wirklich helfen, Krankheiten abzuwehren, Magenübersäuerung zu 
bekämpfen, das Leben zu verlängern und sogar Krebs zu heilen? Können die von diesem neuen 
"Wunderwasser" behaupteten gesundheitsfördernden Wirkungen einer wissenschaftlichen 


Untersuchung standhalten? 


Und weit wichtiger: Gibt es Belege dafür, dass einige Sorten "basisches Wasser" sogar 
gesundheitsschädlich sind? 


Es sind viele Behauptungen über die gesundheitlichen Vorteile von basischem Wasser im 
Umlauf. 


Gleichgültig, ob diese von Techno-Zauberern aus Korea oder China kommen und dazu führen, 
dass die Hersteller von "Wasserionisierern" fleissig die Werbetrommel für plastikverpacktes 
Wasser rühren, oder ob sie von einem der vielen selbsternannten "Gesundheitsexperten" 
stammen - ihnen allen liegt dieselbe Idee zugrunde: dass "basisches Wasser" nicht nur dem 
Körper gut tue, sondern auch eine entscheidende Waffe im Kampf gegen alle möglichen 


Krankheiten und chronischen Gesundheitsstörungen darstelle. 


Vor- und Nachteile von basischem Wasser 


Dieser Artikel hier wird all die angepriesenen Wassersorten sowie die behaupteten Vor- und 
Nachteile von basischem Wasser unter die Lupe nehmen und Ihnen genügend Informationen 
liefern, damit Sie selbst entscheiden können, ob "basisches Wasser" für die Gesundheit wirklich 
unerlässlich ist oder nicht, oder ob diese Behauptungen eher pseudowissenschaftlicher Natur 
sind. Zunächst einmal werden wir uns genauer mit dem pH-Niveau und der Basizität 


beschäftigen. 


Die Definition von Basizität 


Der gängige Begriff "basisch", der einen bestimmten Wassertyp bezeichnet, ist weder technisch 


exakt noch wissenschaftlich korrekt. Wieso? 


Chemiker stellen den Säure- und Basenwert auf einer pH-Skala von o bis 14,0 dar (obwohl es 
auch extrem saure oder extrem basische Lösungen gibt, deren Werte über die Skala 
hinausgehen). Saure Lösungen haben einen pH-Wert unter 7,0. Basizität (Basenwert) bzw. 
Azidität (Säurewert ) bezeichnet die Fähigkeit einer Lösung, Veränderungen des pH-Niveaus 


standzuhalten. 


Der pH-Wert einer basischen Lösung wie z. B. Haushaltsbleiche (NaOCI, Natriumhypochlorid) 
liegt bei etwa 11,0. Auf einer pH-Skala, deren Maximalwert bei 14 liegt, ist Bleiche deshalb 
hochbasisch. Soll nun Natriumhypochlorid mit einer hochsauren Lösung wie Salzsäure mit 
dem pH -Wert von 2,0 gemischt werden, benötigt man etwa dieselbe Menge von der zweiten 


Lösung, um die erste zu neutralisieren. 


In anderen Worten: Man braucht etwa einen Liter Salzsäure mit einem pH-Wert von 2,0, um 
einen Liter Haushaltsbleiche mit dem pH-Wert von 11,0 zu neutralisieren, wobei eine neue 
Lösung mit einem pH-Wert um 7,0 (= neutral) entsteht. Die Menge der benötigten Verdünnung 
muss identisch sein, weil beide Lösungen je hochbasische bzw. hochsaure Eigenschaften 
aufweisen. Anders ausgedrückt: Beide Lösungen sind äusserst widerstandsfähig gegenüber 


Änderungen des pH-Niveaus. Sie sind stark gepuffert. 


Würde man jedoch einen Liter Salzsäure mit dem pH-Wert von 2,0 und einen Liter Wasser mit 
dem pH-Wert von 9,0 (ein sehr hoher Wert für Wasser) mischen, würde das pH-Niveau der 
gemischten Lösung nur auf etwa 3,0 bis 4,0 ansteigen. In der Chemie gilt Wasser als schwach 
gepuffert: weder kann es Veränderungen seines pH-Niveaus standhalten noch das pH-Niveau 
einer stark gepufferten Lösung nennenswert verändern. Das heisst, Wasser kann keine 
entscheidende Veränderung des pH-Niveaus von Salzsäure oder einer Lauge wie Bleiche 


hervorrufen, solange nicht ein anderer starker Einflussfaktor zur Verdünnung führt. 


Was heisst basisches Wasser? 


Der Basenwert oder besser der pH-Wert von Wasser wird ausschliesslich von folgenden drei 





Faktoren bestimmt: 


Temperatur: Die Temperatur, bei der eine Wasserprobe getestet wird, wird stets in 
Laborberichten festgehalten und beeinflusst den pH-Wert. So liegt der pH-Wert von Wasser 
bei 50°C z. B. bei 6,55. 


Gelöste Gase: Gase wie Sauerstoff, die beim Elektrolyseprozess in einem Wasserionisierer 
entstehen, erhöhen den pH-Wert, während Kohlendioxid, das in gelöster Form in Regenwasser 
vorkommt, das pH-Niveau um 1,0 bis 2,0 Einheiten senkt. Im Labor wird Wasser vor der pH- 


Messung in der Regel entgast. 


Mineralstoffgehalt: Der wichtigste Faktor beim Wasser pH-Wert ist der Mineralstoffgehalt. 
Normalerweise ist der pH-Wert um so höher, je mineralstoffreicher das Wasser ist. Das ist 
jedoch keine unumstössliche Regel; der pH-Wert ist vielmehr abhängig von der Art der 
Mineralstoffe und Gase. Ein Chemiker misst den pH-Wert stets in Bezug auf den "Basenwert 
von CaCO3" (chemische Bezeichnung für Calciumkarbonat oder Kalk). Dieses Bezugsmass ist 
zur korrekten pH-Wert-Bestimmung notwendig, weil es den wichtigsten Faktor berücksichtigt: 


das Mineralstoffvorkommen im Wasser. 


Den pH-Wert von Wasser bestimmen zu wollen, ohne Temperatur, gelöste Gase und den 
Gesamtmineralstoffgehalt dabei zu berücksichtigen, wäre so, als würde man in einer Zeitung 
nur die Schlagzeilen ohne den Text lesen: Das Ergebnis ist häufig irreführend. Bevor wir uns 
der Rolle der im Wasser vorkommenden Mineralstoffe zuwenden, soll kurz etwas zu Wasser 


mit niedrigem pH-Wert gesagt werden. 


Wasser mit niedrigem pH-Wert 


Ausser in Vulkanschwefelquellen kann Wasser nur dann einen natürlich niedrigen pH-Wert 


besitzen, wenn es mineralstofffrei ist. 


Regenwasser ist mineralstofffrei. In der Natur fällt Regen zu Boden, versickert und sammelt auf 
seinem Weg bis zum Grundwasserspiegel Mineralstoffe an. Durch natürliche Erdrisse steigt das 
Wasser dann wieder auf und wird auf seinem Weg mit weiteren Mineralstoffen angereichert, 
bevor es als Quellwasser wieder an die Erdoberfläche tritt. Regenwasser abzufangen, 


unterbricht also den natürlichen Wasserkreislauf. 


Fällt Wasser vom Himmel - ein Vorgang, der mit einem Destillationsprozess vergleichbar ist -, 
schmeckt es häufig sauer und hat einen pH-Wert unter 7,0. Wieso? Wasser benötigt zur 
Aufrechterhaltung seines Gleichgewichts Mineralstoffe. Fehlen diese, entzieht es der Luft 
Kohlendioxid (CO2). Das CO2 reagiert mit der Bildung von Kohlensäure (H2CO3), einer 
ungefährlichen, schwach gepufferten Säure, die jedoch der Grund dafür ist, dass Regenwasser 


einen pH-Wert von 5,5 oder 6,0 hat. 


Wieder ist das Wasser nicht im buchstäblichen Sinne sauer. Das pH-Messgerät misst lediglich 
die Kohlensäure, und diese Werte können z. B. durch Sauerstoff, der einige Minuten lang 
durchs Wasser blubbert, leicht in Richtung neutral verschoben werden. Aufgrund der 
schwachen Pufferung von Wasser bedeutet ein niedriger PH-Messwert nicht, dass das Wasser 
wirklich sauer oder gesundheitsgefährdend ist, genau wie ein hoher pH-Wert nicht bedeutet, 


dass das Wasser den Körper alkalisiert (d. h. "basisch macht"). 


Weitere Methoden, dem Wasser Mineralstoffe zu entziehen, um niedrige pH-Werte zu 
erhalten, sind Destillations- oder Umkehrosmose-Systeme. Zu beachten ist, dass 


entmineralisiertes Wasser, abgesehen von Regenwasser, in der Natur nicht vorkommt. 


Ausser möglichen umweltbedingten Verunreinigungen stellt der niedrige pH-Wert von 
Regenwasser keine Gesundheitsgefahr dar und beeinträchtigt das pH-Niveau des Körpers in 
keiner Weise. Schauen wir uns dagegen einmal die gesundheitlichen Auswirkungen von 


mineralstofffreiem Wasser genauer an. 


Keine Mineralstoffe = totes Wasser? 


Es gab eine Zeit, da empfahlen alle führenden Gesundheitsexperten absolut reines Wasser als 
das gesündeste. Im Laufe der Zeit und mit neuem Wissen ändern sich jedoch die Meinungen. 


Oder wie ein Arzt einmal sagte: 


"Einer der (bei weitem) geistreichsten Männer der jüngeren Zeit, Dr. med. Hans Nieper, war 
gegen die Langzeiteinnahme von destilliertem Wasser, weil es keine Mineralstoffe enthielt, die 
ihm eine "Ladung" verliehen hätten, und auf diese Weise reinstes H2O darstellte (das so in der 


Natur nicht vorkommt). 


Es gibt (eine ganze Reihe) Forschungsarbeiten darüber, dass sich der Bedarf an Mineralstoffen, 


der durch den Konsum grosser Mengen mineralstofffreien Wassers entsteht, selbst durch 


mineralstoffreiche Nahrung nicht mehr abdecken lässt." 


Kürzlich hat die Weltgesundheitsorganisation WHO ein Untersuchungskomitee, das 
"International Symposium on Health Aspects of Calcium and Magnesium in Drinking Water" 
(Internationales Symposium zu den gesundheitlichen Aspekten von Calcium und Magnesium 


im Trinkwasser) gebildet , das sich laut eigener Aussage mit folgenden Zielen befasst: 


"Das aus etwa 200 medizinischen Forschern zusammengesetzte Symposium prüft 
Forschungsstudien, in denen mögliche Verbindungen zwischen einer ungenügenden 
Magnesiumaufnahme und einer erhöhten Anfälligkeit für Herzinfarkte, Bluthochdruck und 
sogar Typ-2-Diabetes aufgezeigt werden, denn offenbar gibt es in Regionen mit 
mineralstoffreichem oder hartem Trinkwasser eine geringere Auftrittswahrscheinlichkeit von 
Herzinfarkten und Bluthochdruck [...]" 2 


Was die WHO damit sagt ist, dass die Langzeiteinnahme von destilliertem Wasser 


Mineralstoffmängel und Gesundheitsprobleme nach sich ziehen kann. 


Wenn entmineralisiertes Wasser nicht gesund ist, wie steht es dann mit basischem Wasser, das 


Mineralstoffe enthält? 


Mineralstoffe und Alkalisierung 


Quellwasser, in dem gelöste Mineralstoffe enthalten sind, weist gewöhnlicherweise pH-Werte 
um 7,0 auf. Dieser neutrale pPH-Messwert ist ausschliesslich auf das Vorkommen gelöster 
Mineralstoffe wie Calcium und Magnesium zurückzuführen. Im Körper wirken Mineralstoffe als 


natürliche Säurepuffer und unterstützen die Neutralisation von Säureabfallstoffen. 


Heisst das, die Annahme mineralisiertes Wasser könne den Körper alkalisieren, ist richtig? 
Nicht ganz...Der Mineralstoffgehalt von kommunalem Wasser ist vernachlässigbar. Der 
Alkalisierungseffekt wäre zu klein, um messbar zu sein. Selbst der Mineralstoffgehalt von 
Quellwasser, der höher ist als bei Leitungswasser, reicht nicht aus, um die natürlichen 


säurebildenden Abfallprozesse des Körpers wesentlich zu beeinflussen. 


Sie können Ihren Körper jedoch alkalisieren, indem Sie grössere Mengen an Obst und rohem 
Gemüse verzehren. Diese enthalten viele wichtige säurepuffernde Mineralstoffe und haben 
einen hohen Wassergehalt, der die Ausspülung von Säurerückständen aus dem Körper 


unterstützt. 


Als weitere Möglichkeit können Sie "kolloidale" oder "ionische" Mineralpräparate einnehmen. 
Wie gesagt, wirken Mineralstoffe als natürliche Säurepuffer und können Nahrungsmittel 
ergänzen, denen in modernen landwirtschaftlichen Verfahren die Mineralstoffe entzogen 


worden sind. Was also macht den Körper sauer? 


Saure Körper 


Es gibt stichhaltige Untersuchungen, in denen nach gewiesen wurde, dass der Verzehr von zu 
vielen verarbeiteten Lebensmitteln, Zucker und Stärke die Giftstoffbelastung im Körper erhöht 
und zu einer allgemeinen Übersäuerung führt. Es ist bekannt, dass bestimmte Krankheiten 
besonders gut in einem mit Giftstoffen überbelasteten Körper gedeihen. Diese Giftstoffe sind 


lediglich die natürlichen Stoffwechsel -Nebenprodukte des Lebens und Atmens. 


Wenn man also nicht genug reinigende, basische Nahrungsmittel wie rohes Obst, Gemüse und 
Hülsenfrüchte zu sich nimmt und nicht ausreichend Wasser trinkt, damit Giftstoffe aus dem 
Körper gespült werden können, kann man eine übermässig saure Zellumgebung erzeugen. 
Letztlich ist Übersäuerung nichts anderes als das Ergebnis jahrelanger schlechter Ernährung 


und Dehydrierung. 


Und jetzt kommt die Falle: Wenn Wasser das Ausspülen der Giftstoffe aus dem Körper 
begünstigt und einer neuerlichen Giftstoffanlagerung vorbeugt, kann basisches Wasser dann 
die Säuren nicht noch besser neutralisieren? Etwas Basisches neutralisiert ja etwas Saures. Das 


klingt nicht nur gut, es klingt vor allem logisch, oder? 


Aber so logisch es auch klingen mag: Die Vermutung, der Körper liesse sich mit basischem 
Wasser auch "basisch machen" (alkalisieren), ist schlicht und einfach falsch. Der Gedanke, dass 
viel auch viel hilft, liegt aber in unserer menschlichen Natur, und die Möglichkeit einer 
Schnellreparatur klingt stets reizvoll. Denn gibt es eine bessere Lösung, die jahrelange 
schlechte Ernährung, den Bewegungsmangel und die chronische Dehydrierung zu beheben, 
indem man einfach "alkalisierendes" Wasser trinkt? Bedauerlicherweise hat die Idee aber weder 


Hand noch Fuss. 


Mutmassungen über basisches Wasser 


Gibt man die Suchbegriffe "Gesundheit" und "basisches Wasser" in der Google-Internetsuche 
ein, erzielt man über 1.600 Treffer. Die grosse Mehrheit der Links wird Sie zu Herstellern 
sogenannter "basischer Wasserionisierer" weiterleiten. Auf deren Websites finden sich u. a. 
Behauptungen, dass der Konsum von basischem Wasser folgende gesundheitliche Störungen 


entweder vermeiden, rückgängig machen oder heilen könnte: 


e hohen Blutdruck 

e Diabetes 

e schlechte Blutzirkulation 

e Darmträgheit 

e allgemeine Erkältungen 

e Muskelschmerzen 

e Harnsteine 

e langsame Wundheilung 

e chronische Müdigkeit 

e Gicht und Arthrose 

e morgendliche Übelkeit 

e Osteoporose 

e Hyperaktivität 

e Durchfall 

e \Wassereinlagerungen 

e Kater 

e Körpergeruch 

« Fettleibigkeit 
Die Websites klären einen darüber auf, dass basisches Wasser ausserdem noch eine ganze 
Reihe weiterer gesundheitlicher Störungen heilen könnte (und zwar so viele, dass man sie gar 
nicht alle aufzählen kann). Klingt das nicht zu schön, um wahr zu sein? Ja! Um der Wahrheit 


näherzukommen, müssen wir zuerst einen genaueren Blick auf diese elektronischen 


Wasserionisierer werfen. 


Basische Wasserionisierer 


Wasserionisierer funktionieren nach einem recht einfachen Prinzip namens Elektrolyse, das 
1832 entdeckt wurde, und erzeugen eine chemisch veränderte Lösung. Bei der Elektrolyse wird 
ein Paar entgegengesetzt geladener Platinelektroden verwendet. Wenn Wasser an den 
Elektroden vorbeiläuft, reagiert ein Gleichstrom mit den gelösten Mineralstoffen, wodurch 


eine chemisch veränderte synthetische Lösung erzeugt wird. 


Die von Natur aus im Wasser vorkommenden positiven Ionen werden vom elektrischen Strom 


an der mit dem Minuspol verbundenen Elektrode (Kathode) angezogen. Dort nehmen sie 


negativ geladene Elektronen (Hydroxyl-Ionen) auf. Bei diesem Prozess wird auch Sauerstoff 
freigesetzt. Die negativen Ionen werden von der mit dem Pluspol verbundenen Elektrode 
(Anode) angezogen und geben Elektronen ab, wodurch das pH-Niveau sinkt. Etwa 50 Prozent 
der Lösung ist sogenanntes "Säurewasser" und wandert normalerweise als Abwasser in den 


Ausguss. 


Fazit: 


Basisches Wasser kann - wenn täglich in kleinen Mengen getrunken und kurmässig eingesetzt 
- zweifellos positive gesundheitliche Auswirkungen haben. Für Menschen, die sich zu diesem 
Zweck nicht extra ein kostspieliges Gerät anschaffen möchten, empfehlen sich basische 
Aktivwasser-Konzentrate, die für die Dauer einer Kur (z. B. über 30 Tage hinweg) stark 
verdünnt eingenommen werden. Vom Dauerkonsum von unverdünntem basischem Wasser 


mit hohen pH-Werten und als alleinige Wasserquelle raten wir jedoch ab. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ein dicker Bauch macht krank 
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Ein dicker Bauch sieht wenig sportlich aus, verleiht ein schweres Körpergefühl und kann zu 
allem Überfluss auch noch gefährlich werden. Das Bauchfett nämlich produziert - im 
Gegensatz zum Fett an anderen Körperstellen - Stoffe, die dem Körper eindeutig Nachteile 


bringen können. 


Bauchfett ähnlich gefährlich wie Rauchen 


Seit langem ist bekannt, dass Übergewicht (BMI 25-39) ein Gesundheitsrisiko darstellt. Stark 
Übergewichtige (mit einem BMI von mehr als 40) haben sogar eine um 8 bis 10 Jahre geringere 
Lebenserwartung. Damit ist Fettleibigkeit ähnlich riskant wie lebenslanges Rauchen. 
(Whitlock, 2009) 


BMI steht dabei für Body-Mass-Index. Dieser Index gilt als wichtigste Faustregel zur 
Einschätzung des Körpergewichts. Sie können Ihren BMI sehr leicht selbst berechnen: Nehmen 
Sie Ihr Körpergewicht in Kilogramm und teilen es durch das Quadrat Ihrer Körpergrösse in 
Meter. 


Neueren Studien zu Folge ist der BMI allerdings nur bedingt aussagekräftig. Zwar konnte 
nachgewiesen werden, dass erhöhte BMI-Werte mit einer kürzeren Lebenserwartung 
korrelieren, allerdings machen die entsprechenden Studien keine Aussagen über die Art der 


Fettverteilung. 


Man erfährt durch den BMI also natürlich nicht, ob sich das Übergewicht eher am Bauch oder 
vielmehr an Po, Hüfte und Beinen niedergelassen hat. Der BMI ist ferner auch dann hoch, wenn 


jemand überhaupt kein Übergewicht hat, dafür aber ordentliche Muskelpakete aufgebaut hat. 


Besser dick und sportlich als dünn und faul 


Der BMI kann also nicht als einziger Anhaltspunkt dafür dienen, ob jemand durch sein 
„Übergewicht“ gesundheitlichen Schaden nimmt oder nicht. So gibt es beispielsweise auch 
Studien die zeigen, dass Übergewichtige die regelmässig Sport treiben gesünder sind als 


bewegungsfaule Normalgewichtige. 


Regelmässige Bewegung nämlich senkt einerseits Blutdruck und Blutzuckerspiegel und schützt 
so vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Andererseits hilft Sport beim Stressabbau und senkt die 


Insulin- und Cortisolwerte. 


Erhöhte Cortisolwerte wiederum sind ein Grund für die Speicherung von Fett im 
Bauchbereich. Daher sammeln sportliche Übergewichtige in der Regel weniger Bauchfett an als 
ein verhältnismässig schlanker Couchpotato - und genau das kann von entscheidender 


Bedeutung sein. 


Hüftgold gesünder als Bauchfett 


Während das vielbesagte "Hüftgold" sowie Fetteinlagerungen an den Extremitäten (typisch 
weiblicher Fettverteilungstyp) bis zu einem gewissen Grad ungefährlich sind, stellt das 
Bauchfett (auch Viszeralfett genannt) sogar bei ansonsten schlankem Körperbau ein erhöhtes 


Gesundheitsrisiko dar. 


Dies lässt sich durch die vermehrte Produktion von Fettgewebshormonen und 
Entzündungsfaktoren erklären, die vor allem aus dem Bauchfett und weit weniger aus anderen 
Fettgeweben freigesetzt werden. Vereinen sich jedoch Übergewicht und übermässiges 


Bauchfett, so ist die Gefahr von Folgeerkrankungen am höchsten. 


Bauchfett bleibt zunächst unerkannt 


Das Bauchfett bildet sich zuerst um die Bauchorgane herum. Als sogenanntes intraabdominales 


Fett umkleidet es den Darm und andere Organe des Verdauungssystems und kann zunächst 


unerkannt bleiben. Erst bei zunehmender Fetteinlagerung schwillt der Bauch sichtbar an. 


Doch ganz gleich, ob man das Bauchfett sieht oder nicht, auf die Gesundheit kann es sich in 


beiden Fällen negativ auswirken. 


Eine Frau hat erfolgreich abgenommen. [Quelle:gettyimages.de/lrina Ko] 


Ursachen von Bauchfett 


Warum es bei manchen Menschen vor allem zu Fetteinlagerungen am Bauch kommt und bei 
anderen wiederum nicht, ist noch nicht vollständig geklärt. Die Bierbauchtheorie ist jedenfalls 


noch umstritten. 


Phytohormone (hormonartig wirkende Pflanzenstoffe), die sich im Hopfen und damit auch im 
Bier befinden, haben zwar eine östrogenähnliche Wirkung und könnten daher bei 
übermässigem Biergenuss auch - wie es für Östrogene typisch ist - ein Übergewicht 
begünstigen. Allerdings ist fraglich, ob Östrogene einen massgeblichen Einfluss auf den Ort der 


Fetteinlagerung haben. 


Unbestritten ist jedenfalls, dass eine positive Energiebilanz (dem Körper wird mehr Energie 
zugeführt, als er verbraucht) zu Übergewicht führt, woran der Alkoholgehalt des abendlichen 


Bieres natürlich nicht gerade unbeteiligt ist. 


Doch auch bei positiver Energiebilanz kommt es nicht zwingend zu einem übermässig dicken 
Bauch, sondern bei manchen Menschen eher zur Fetteinlagerung an Po, Oberschenkel und 
Hüften. 


Interessanterweise hat sich jedoch gezeigt, dass vor allem eine sehr kohlenhydratreiche Kost 
bei gleichzeitig mangelnder Zufuhr von essentiellen Aminosäuren offenbar zu vermehrtem 


Bauchfett führen kann. 


Zudem können - wie bereits weiter oben angedeutet - erhöhte Cortisol-Werte eine 
Anlagerung von Fettgewebe am Bauch begünstigen. Für erhöhte Cortisol-Werte kann es nun 
wiederum verschiedene Gründe geben: Dazu gehört insbesondere der Bewegungsmangel, aber 
auch chronischer Stress, eine krankhafte Überproduktion sowie natürlich auch eine 
Cortisontherapie aufgrund entzündlicher Erkrankungen. (Cortison ist das synthetische 


Stresshormon. Cortisol ist das körpereigene Stresshormon). 


Was aber bewirkt nun das Bauchfett im Körper? Wie beeinflusst es unsere Gesundheit und 
unser Wohlbefinden? 


Bauchfett produziert Hormone 


Eine besonders ungünstige Eigenschaft von Bauchfett ist dessen hormonelle Aktivität. So 
wurden bislang mehr als 20 Hormone und verschiedene andere Substanzen gefunden, die vom 


Körperfett ins Blut abgegeben werden. 


Genau diese Hormone aber sind es, die mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gefässleiden, 
Diabetes mellitus Typ 2 und einem erhöhten Risiko für Krebserkrankungen in Verbindung 


gebracht werden. 


Dicker Bauch fördert Appetit 


Zwei der vom Fettgewebe ausgeschütteten Hormone heissen Leptin und Adiponektin. Sie 
regulieren das Hungergefühl und die Nahrungsaufnahme. Je mehr Fett wir ansammeln, desto 
mehr Leptin produzieren wir. Hohe Leptinwerte signalisieren unserem Gehirn, dass wir satt 
sind und momentan keine Nahrung benötigen. Niedrige Leptinwerte führen uns unverzüglich 


zum Kühlschrank oder zum nächsten Schnellrestaurant. 


Übergewichtige nun produzieren verständlicherweise viel Leptin und sollten deshalb eigentlich 
kaum unter Hunger leiden. Allerdings machen die Nervenzellen im Gehirn, die als Rezeptoren 


für Leptin dienen, irgendwann schlapp und es kommt zur Leptin-Resistenz. 


Durch das ständige Überangebot von Leptin im Blut, wird der Körper also unempfindlich 
gegenüber dessen appetithemmender Wirkung. Mehr noch, die durch Übergewicht erworbene 
Leptin-Resistenz führt zu einem ungebremsten Hungergefühl und sorgt dafür, dass das 


Bauchfett immer mehr und der Bauch immer dicker wird. 


Aufgrund dieser Resistenz ist eine Behandlung mit dem Hormon Leptin übrigens sinnlos. Die 
Hoffnungen, mit Leptin-Präparaten Fettleibigkeit medikamentös behandeln zu können, haben 


sich inzwischen zerschlagen. 


Bauchfett erhöht Diabetes-Gefahr 


Das Gewebshormon Adiponektin wird bei vollen Fettzellen vermindert produziert und so 
finden sich bei Übergewichtigen reduzierte Blut-Spiegel dieses Botenstoffes. Sobald aber der 
Adiponektin-Spiegel niedrig ist, führt dieser Zustand zu einer abgeschwächten Wirkung des 


Insulins, was man als Insulin-Resistenz bezeichnet. 


Insulin soll eigentlich den Blutzuckerspiegel senken. Wirkt das Insulin jetzt aufgrund geringer 
Adiponektinwerte nur noch schwach, dann steigt verständlicherweise der Blutzuckerspiegel 


und mit ihm das Risiko für Diabetes. 


Inzwischen konnte in verschiedenen Studien nachgewiesen werden, dass die vom Bauchfett 


ausgesandten Botenstoffe die Insulin-Rezeptoren der Körperzellen unempfindlicher machen. 


Wenn die Rezeptoren der Zellen nun unempfindlich gegenüber Insulin geworden sind, kann 
Glukose (Blutzucker) nicht in die Zellen gelangen. Halten die auslösenden Faktoren für die 
Insulin-Resistenz, wie beispielweise die Ausschüttung der oben genannten Botenstoffe aus 
dem Bauchfett an, so entsteht ein Teufelskreis aus Insulinresistenz - erhöhtem Blutzucker - 


und vermehrter Insulin-Ausschüttung. 


Irgendwann machen dann die insulinproduzierenden Inselzellen der Bauchspeicheldrüse 
schlapp und es entsteht ein chronischer Diabetes mellitus Typ 2, der nun eine medikamentöse 


Insulin-Gabe verlangt. (Reaven, 2011) 


Bauchfett lässt den Cholesterinspiegel steigen 


Da das Insulin ausserdem den Fettstoffwechsel beeinflusst, kommt es jetzt zusätzlich gerne zu 


steigenden Cholesterin- und Triglyceridspiegeln sowie zu einer Fettleber. 


Die Kombination Übergewicht, hohe Blutzuckerspiegel und steigende Blutfettwerte hat meist 
schon die nächsten Beschwerden im Gefolge, nämlich Bluthochdruck und Arteriosklerose. 
Gerade die Entstehung der Arteriosklerose kann vom Bauchfett ganz besonders stark gefördert 


werden. 


Bauchfett ist schlecht fürs Herz 


Medizinische Studien haben gezeigt, dass Übergewicht und insbesondere abdominales 


Übergewicht, also Bauchfett, das Risiko für kardiovaskuläre Erkrankungen erhöhen 


kann, besonders deren Grundlage, die Arteriosklerose. (Bray et al, 2009) 


Dazu schüttet das Bauchfettgewebe bestimmte entzündungsfördernde Botenstoffe aus. Man 


nennt sie Zytokine. 


Zu den Zytokinen gehören der Tumornekrosefaktor (TNF) und das Interleukin-6. Kursieren 
diese Botenstoffe jetzt verstärkt im Körper, dann befindet sich der Organismus in einem 
Zustand einer unterschwelligen chronischen Entzündung. Eine solche chronische Entzündung 


jedoch ist nachweislich an der Entstehung von Arteriosklerose beteiligt. 


Eine Arteriosklerose wiederum führt nun zu Bluthochdruck (falls ein solcher nicht schon 


vorher gegenwärtig war) und letztendlich sehr häufig zu Herzinfarkten oder Schlaganfällen. 


Bauchfett fördert Thrombosen und Embolien 


Eine weitere Stoffgruppe, die vom Bauchfett vermehrt produziert wird, sind die sogenannten 
Plasminogen-Aktivator-Inhibitoren (PAI). Hierbei handelt es sich um spezifische Proteine, die 


an der Blutgerinnung beteiligt sind. Sie wirken als Hemmstoffe der Fibrinolyse. 


Mit Fibrinolyse (von lat. Iyse, „auflösen”) bezeichnet man die körpereigene Auflösung von 
Blutgerinnseln. Die Fibrinolyse sorgt also dafür, dass unser Blut immer schön flüssig bleibt, sich 
keine Blutgerinnsel bilden können und uns daher auch keine Thrombosen oder Embolien 


überraschen können. 


Wenn jetzt aber das Bauchfett verstärkt PAl ins Blut schickt, dann kann der Körper nicht mehr 
ordnungsgemäss der Fibrinolyse nachkommen. Es kommt zu einem verlangsamten Abbau von 
Blutgerinnseln, die dann zu grösseren Thromben heranwachsen können. Diese Thromben 
können nun lokal Gefässe verstopfen und eine Thrombose verursachen. Schlimmer noch wird 
es, wenn sich ein Thrombus von der Gefässwand löst und zum Embolus (einem frei im 
Blutstrom schwimmenden Blutgerinnsel) wird. Dann kann dieses Blutgerinnsel eine Embolie 


bzw. einen Infarkt verursachen. 


Auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit wirkt sich ein dicker Bauch also denkbar ungünstig aus. 
Doch auch die Atemwege und sogar unsere geistige Fitness werden vom Bauchfett in 


Mitleidenschaft gezogen. 


Bauchfett kann Asthma auslösen 


Bei jeder Einatmung zieht sich unser Zwerchfell zusammen, schiebt die Bauchorgane nach 
unten und weitet den Brustkorb. In den Lungen entsteht ein Vakuum und Atemluft strömt 


hinein. 


Zuviel Bauchfett kann nun den Atemvorgang behindern. Die Atmung wird automatisch flacher. 
So leiden Übergewichtige häufig an Kurzatmigkeit. Sie machen kurze und schnelle Atemzüge, 
ihre Lungen füllen sich nur unvollständig. Durch die vom Bauchfett freigesetzten Botenstoffe 
können zudem entzündliche Prozesse in den Lungen entstehen. Dadurch wiederum können 


Atemnot und asthmatische Beschwerden ausgelöst werden. (Delgado, 2008) 


Bauchfett lässt Alzheimer-Risiko steigen 


Die wirklichen Ursachen der Alzheimer-Erkrankung sind bis heute nicht vollständig geklärt. 
Lange ging man davon aus, dass die Veranlagung zu dieser Erkrankung vererbt sei. Tatsächlich 
weiss man mittlerweile, dass genetische Faktoren nur bei 5-10 % der Betroffenen eine Rolle 


spielen. 


Als Risikofaktoren konnte man hingegen - neben einer Belastung mit Aluminium - eine 
Vielzahl an bestimmten Vorerkrankungen ausmachen. Dazu gehören interessanterweise jene 
Krankheiten, die wir gerade eben in aller Ausführlichkeit mit dem Bauchfett in Zusammenhang 
gebracht haben, nämlich Herz-Kreislauf-Erkrankungen, erhöhte Cholesterinwerte sowie 


Insulinresistenz bzw. Diabetes. 


In neueren Studien wird das Bauchfett jedoch nicht nur als Risikofaktor für die genannten 
Gesundheitsbeschwerden genannt, sondern wird direkt in Verbindung mit einem steigenden 


Alzheimerrisiko gesehen. 


In einer Studie mit 700 Erwachsenen beispielsweise konnten amerikanische Wissenschaftler 
deutliche Zusammenhänge zwischen vermehrtem Bauchfett, einem geringeren Hirnvolumen 


und einem erhöhten Demenzrisiko feststellen. (BBC News, 2010), (Debette, 2010) 


Bauchfett erhöht Krebsgefahr 


Verschiedene Studien lassen ferner darauf schliessen, dass Bauchfett auch die Krebsgefahr 
erhöht. Wissenschaftler vermuten, dass sich dies unter anderem wiederum auf die nun schon 
mehrfach genannten chronisch-entzündlichen Prozesse zurückführen lässt, die vom Bauchfett 


bzw. dessen entzündungsfördernden Botenstoffen ausgelöst werden. 


Auch die vom Bauchfett ausgeschütteten Hormone spielen hier eine Rolle. Ein erhöhtes Risiko 
besteht insbesondere für gastrointestinale Krebsarten, wie Darmkrebs, Speiseröhrenkrebs, 


Bauchspeicheldrüsenkrebs und Leberkrebs. (Vongsuvanh, 2013) (Donohoe, 2010) 





Messen Sie Ihr Bauchfett! 


Wie sieht es nun mit Ihrem Bauchfett aus? Ist sein Ausmass noch im Rahmen oder sollten Sie 
dringend etwas dagegen unternehmen? Eine aktuelle Blutanalyse kann Ihnen natürlich 
eindeutige Informationen zu den relevanten Werten liefern (Blutzucker, Blutfette, Cholesterin, 
Entzündungsmarker etc.). Sie können jedoch vorab auch schon einmal selbst Ihr persönliches 


Risiko messen - zumindest dann, wenn Sie im Besitz eines Massbandes sind. 


Legen Sie dazu das Massband in Höhe des Bauchnabels an und messen Sie Ihren Bauchumfang. 
Bei Frauen besteht ab einem durchschnittlichen Wert von 80 cm, bei Männern ab 94 cm der 
starke Verdacht eines zu hohen Bauchfettanteils, womit ein statistisch erhöhtes Risiko für 


Herz-Kreislauf- Erkrankungen sowie für Diabetes mellitus Typ 2 einhergeht. 


Sollten Sie (als Frau) mehr als 88 cm oder (als Mann) mehr als 102 cm messen, dann gibt es 
keinerlei Zweifel mehr: Ihr Bauch ist definitiv zu dick und das Risiko für die genannten 


Erkrankungen gilt als sogar stark erhöht. 


Deutlich genauer sind die Werte der sog. Waist-to-Height-Ratio (WHtR), wobei der 
Bauchumfang im Verhältnis zur Grösse angegeben wird. Die WHtR berechnet man, indem man 
den Bauchumfang durch die Höhe teilt (beides in Zentimetern). Bei der Auswertung der WHtR 
wird dann noch das Alter berücksichtigt. 


Im Allgemeinen kann man jedoch sagen, dass der errechnete Wert 0,5 nicht übersteigen sollte. 
Lediglich im Alter (ab 50 Jahren) wird häufig gesagt, die Werte könnten auch bis 0,6 reichen 
und wären dann noch in Ordnung. Liegt Ihr Wert jedoch jenseits der 0,6, dann müssten Sie 


auch im reiferen Alter aktiv werden, um Ihr Bauchfett loszuwerden. 


Aber wie? Passende ganzheitliche und damit gesunde Massnahmen stellen wir Ihnen 


nachfolgend vor: 


Verabschieden Sie sich von Ihrem Bauchfett! 


Um das Bauchfett loszuwerden empfiehlt sich als Rahmenprogramm die sog. BEA-Regel. Die 
Abkürzung steht für Bauchübungen, Ernährungsumstellung und Ausdauertraining. Wie Sie die 
BEA-Regel anwenden, hängt davon ab, ob Sie zu viel Bauchfett bei einem noch relativ normalen 
Gewicht haben oder ob Sie zu viel Bauchfett in Kombination mit deutlichem Übergewicht 


besitzen. 


Gehören Sie zur ersten Gruppe, hat sich neben einem gezielten Muskelaufbautraining mit 
Integration variantenreicher Bauchübungen eine basenüberschüssige Low-Carb Ernährung 
bewährt (wenige Kohlenhydrate, dafür mehr hochwertige Eiweisse und gesunde Fette plus viel 
Gemüse, Salate, Sprossen und Früchte), deren Kaloriengehalt nicht unter dem Ihrer bisheriger 


Ernährung liegen sollte. 


Haben Sie nicht nur mit Bauchfett, sondern zusätzlich mit erheblichem Übergewicht zu 
kämpfen (BMI von 25 und mehr), empfiehlt sich die oben genannte Ernährungsweise in 
kalorienreduzierter Ausführung umzusetzen und mit Ausdauertraining sowie Muskelaufbau- 


und speziellen Bauchübungen zu kombinieren. 


Durch die verminderte Kalorienaufnahme und das Ausdauertraining wird überflüssiges 
Körperfett verbrannt. Das Muskelaufbauprogramm formt Ihren Körper und greift gezielt die 


Problemregionen samt Bauchfett an. 


Entzündungshemmende Ernährung gegen Bauchfett 


Praktischerweise ist die basenüberschüssige Ernährung (80 % basische Lebensmittel) 
gleichzeitig eine entzündungshemmende Ernährung, so dass Sie mit dieser Ernährung nicht nur 
langsam, aber dauerhaft Ihr Bauchfett abbauen können, sondern ausserdem die 
entzündungsfördernden Eigenschaften Ihres Bauchfetts - so lange es noch da ist - wenigstens 


teilweise kompensieren können. 


Zur entzündungshemmenden Ernährung gehören u. a. die folgenden Komponenten: 


e Antioxidantien: Eine entzündungshemmende Ernährung ist reich an Antioxidantien. 
Antioxidantien wie z. B. Vitamin C (Früchte und Gemüse), Vitamin E (Nüsse, Ölsaaten 
und hochwertige Öle) sowie viele Spurenelemente und sekundäre Pflanzenstoffe wirken 
stark entzündungshemmend. Die entzündungshemmende Ernährung kann ferner mit 
Antioxidantien in Form von Nahrungsergänzungsmitteln (z. B. Astaxanthin, OPC, 


Gerstengrassaft, Glutathion etc.) optimiert werden. 





e Magnesium: Eine entzündungshemmende Ernährung ist reich an Magnesium, einem 
Mineralstoff mit deutlich entzündungshemmendem Potential. Calcium und Magnesium 
sollten in einem Verhältnis von 2: ı in unserer Nahrung enthalten sein. Heutzutage 
jedoch nehmen wir oft viel mehr Calcium als Magnesium zu uns, weshalb sehr viele 
Menschen an einem latenten Magnesiummangel leiden. Da Magnesium jedoch 
wunderbar nicht nur gegen Entzündungen, sondern auch gleich gegen Diabetes wirkt, 
zudem stressresistenter macht und sogar konkret Übergewicht abbauen hilft, ist es DAS 
Mineral, um Bauchfett schmelzen zu lassen. So sollen beispielsweise erst in Gegenwart 
eines Vitamin-B- und Magnesiummangels die Gene für Übergewicht aktiviert werden. Ist 
man hingegen mit beidem versorgt, steigt die Chance, schön schlank zu bleiben. 
Vergessen Sie also die Aussage, gegen Erbanlagen könne man nichts tun. Man kann - in 
gewissem Rahmen - sehr wohl :-). Lesen Sie hier weitere Details zu Magnesium und 
seinen herausragenden Eigenschaften: Magnesium ist entzündungshemmend 


Magnesium macht schlank 


e Omega-3-Fettsäuren: Eine entzündungshemmende Ernährung ist reich an 
entzündungshemmenden Omega-3-Fettsäuren sowie gleichzeitig arm an 
entzündungsfördernden Fettsäuren wie der Linolsäure (Sonnenblumenöl, Distelöl) und 
der Arachidonsäure (tierische Fette). Verwenden Sie vorwiegend kaltgepresste 
pflanzliche Öle, die reich sind an Omega-3-Fettsäuren, wie Leinöl, Hanföl und Walnussöl. 
Neben ihren entzündungshemmenden Eigenschaften haben diese Fette einen 
regulierenden Einfluss auf den Blutfettspiegel. Verwenden Sie diese mehrfach 
ungesättigten Fette bitte für Ihre Rohkostsalate, aber nicht zum Kochen und Braten, da 
sie sehr hitzeempfindlich sind. Wenn Sie Leinöl im Salat nicht mögen, dann kann es auch 
sehr gut als Nahrungsergänzungsmittel (1 EL pro Tag genügt bereits) eingenommen 
werden, z. B. im Müsli, der Budwig-Speise oder auch in Smoothies gemixt. Zum sanften 
Erhitzen ist beispielsweise Olivenöl besser geeignet, da es vorwiegend einfach 
ungesättigte Fettsäuren enthält, die relativ hitzestabil sind. Für das scharfe Anbraten ist 
Kokosöl ein hervorragendes Fett, da es äusserst hitzeunempfindlich ist und darüber 
hinaus hervorragende gesundheitliche Vorteile zu bieten hat. Ein weiterer Omega-3- 
Lieferant sind Chiasamen, die sich wunderbar für die Zubereitung von Desserts aus 
Früchten eignen, die aber auch aufgrund ihrer verdickenden und bindenden 
Eigenschaften sehr gut in Kuchen- und Brotrezepturen integriert werden können. 
Allerdings müssen die Samen gemahlen werden, wenn Sie von deren Fettsäuren 


profitieren möchten. Andernfalls werden sie relativ unverdaut ausgeschieden. 


e Gesunde Darmflora: Interessant ist, dass sowohl Übergewichtige als auch Menschen mit 
chronischen Entzündungen eine andere Darmflora aufweisen als gesunde schlanke 
Menschen. Übergewichtige Menschen mit ungünstiger Fetteinlagerung am Bauch sollten 
daher unbedingt eine Darmflorasanierung in Ihr "Abschied-vom-Bauchfett"-Programm 
integrieren. Denn warum sollte Ihr Körper noch Fett einlagern wollen, wenn Ihre 
Darmflora die eines schlanken und gesunden Menschen ist? Wie eine 
Darmflorasanierung gemacht wird, erfahren Sie ausführlich am Ende diesen Artikels: 


Darmreinigung - Die kostenlose Anleitung 


Weitere Informationen zur basenüberschüssigen, entzündungshemmenden Ernährung finden 


Sie hier: Entzündungshemmende Ernährung 


Mit dieser Art der Ernährung werden Sie bereits enorme Fortschritte verbuchen können. 
Intensivieren lässt sich das Schwinden Ihres Bauchfettes zusätzlich, wenn Sie ab sofort nicht 
nur gesund und basenüberschüssig essen, sondern wenn Sie die gesunde Nahrung Ihrem 
Biorhythmus gemäss zu sich nehmen. Man spricht in diesem Zusammenhang auch vom 


"Intermittierenden Fasten". 


Intermittierendes Fasten lässt Bauchfett schwinden 


Intermittierendes Fasten ist eine Form des Intervallfastens, bei der für ganze Tage oder zu 





bestimmten Tageszeiten auf kalorische Nahrung verzichtet wird. Im Gegensatz zu 
kalorienreduzierten Diäten, die häufig einen Ping-Pong-Effekt des Ab- und wieder Zunehmens 


auslösen, kann beim intermittierenden Fasten die Kalorienmenge insgesamt gleich bleiben. 


Man isst hier also beispielsweise zwei Mahlzeiten am Tag, eine um 11 Uhr (ein leckeres Brunch), 
die zweite um 18 Uhr. Von 19 Uhr bis 11 Uhr hingegen findet eine Fastenperiode von 16 
Stunden statt. 


Auf diese Weise sinken die Blutzucker- und Insulinwerte und entlasten den Stoffwechsel. 
Krankhaft hohe Insulinwerte und eine Insulin-Resistenz der Zielzellen können sich so wieder 
normalisieren. Die Gefahr für die Entwicklung eines Diabetes mellitus Typ 2 nimmt ab, das 
Risiko für die Entwicklung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und altersbedingten 
Hirnerkrankungen kann Studien zufolge durch diese Ernährungsweise gesenkt werden. 
(Martin, 2006) 


Detailinformationen zum intermittierenden Fasten finden Sie hier: 


e Tägliche Fastenperiode reguliert Gewicht 
e Ein Fastentag pro Woche für die Gesundheit 


e Intervallfasten - Diese Methoden gibt es 


Vergessen Sie jedoch vor lauter Ernährung nicht die tägliche Bewegung! 


Bewegung gegen Bauchfett 


Möglicherweise gehören Sie zu jenen Menschen, deren Laune bei den Worten "Muskelaufbau" 
und "Ausdauertraining" flugs in den Keller saust. Doch keine Sorge. Sie müssen jetzt nicht 


täglich zum Tennis, Leichtathletik oder auf den Fussballplatz. 


Bereits moderate körperliche Aktivität von mindestens 30 Minuten am Tag hilft Ihnen dabei, 

eine weitere Gewichtszunahme zu verhindern. Das kann ein täglicher flotter Spaziergang sein 
oder - noch besser - eine Runde Nordic-Walking. Würden Sie sich hingegen sogar 60 Minuten 
täglich bewegen, halten Sie damit Ihr durch die Ernährungsumstellung inzwischen geringeres 


Gewicht nicht nur, sondern nehmen durch die Bewegung weiter ab. 


Forscher am Duke University Medical Center in Amerika haben herausgefunden, dass ein 
Minimum von 20 Kilometern Bewegung in der Woche oder 3 Kilometern am Tag ausreichen, 
um nicht zuzunehmen. Wer sich in der Woche hingegen 30 Kilometer bzw. jeden Tag 4 bis 5 
Kilometer und mehr bewegt, verliert bei gleichbleibender Nahrungsaufnahme sowohl 


viszerales als auch subkutanes Fett und nimmt ab. (Harvard Health, 2006) 


Weitere wichtige Massnahmen, die Ihnen bei der Gewichtsreduktion und Ihrem Abschied vom 


Bauchfett enorm helfen können, finden Sie hier: 16 Tipps zum Abnehmen 


Werden Sie aktiv - Mit der Entschlackungskur! 


Sie sehen, es gibt sehr viele Möglichkeiten, die Ära Ihres Bauchfettes langsam aber sicher weit 
hinter sich zu lassen. Nur der erste Schritt ist schwer. Ist dieser jedoch getan, wird es immer 


leichter und macht immer mehr Spass. 


Denken Sie dabei auch an die Drei-Wochen-Regel: Sobald Sie etwas jeden Tag über drei 
Wochen hinweg getan haben (z. B. täglich eine Stunde spazieren gehen oder täglich einen 
grünen Smoothie trinken), ist es Ihnen in Fleisch und Blut übergegangen, wird zur Gewohnheit 
und gehört ab sofort fest zu Ihrem Alltag. Ja, sie werden Ihre neue Gewohnheit sogar 


vermissen, wenn Sie einmal nicht dazu kommen sollten. 


Vergessen Sie ausserdem nicht: Eine richtige Ernährungsumstellung bedeutet kein Verzicht, 
sondern ist eine spannende Entdeckungsreise durch eine Welt ganz neuer kulinarischer 
Köstlichkeiten. 


Und wenn Sie nicht genau wissen, wie Sie die Ernährungsumstellung zu einer 
entzündungshemmenden basenüberschüssigen Ernährungsweise in die Praxis umsetzen 
können, dann führen Sie idealerweise eine Entschlackungskur durch, bei der Sie konkrete 
Anleitungen zum Tagesablauf, zu den einzelnen Mahlzeiten sowie Einkaufslisten und Rezepte 
für einen Zeitraum von vier Wochen erhalten und dabei die basenüberschüssige Ernährung 


von Grund auf lernen können. Viel Spass dabei! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der Krebs des Pankreas (Bauchspeicheldrüse) gehört zu den gefährlichsten Krebsarten. Die 
Heilungschancen seien nicht sehr hoch, wird immer wieder gesagt. Vorbeugung ist daher sehr 
wichtig - besonders wenn man zur Risikogruppe gehört. Das ist bei Übergewichtigen der Fall, 
bei Rauchern, Alkoholfreunden oder wenn Bauchspeicheldrüsenkrebs bereits in der Familie 
vorkam. Abnehmen, Alkoholabstinenz und Raucherentwöhnung stehen bei den präventiven 
Massnahmen somit ganz oben. Doch gibt es noch viele andere zumeist sehr leicht 


umzusetzende Möglichkeiten, wie man Pankreaskrebs vorbeugen kann. 


Bauchspeicheldrüsenkrebs vorbeugen 


Allein in Deutschland erkranken jährlich etwa 16.000 Menschen neu an 
Bauchspeicheldrüsenkrebs, in der Schweiz sind es mehr als 1.200 - und in den USA gehört 


diese Krebsart zur vierthäufigsten krebsbedingten Todesursache. 


Zwar hat sich die Zahl der an Bauchspeicheldrüsenkrebs Erkrankten in den letzten Jahren nicht 
wesentlich geändert - so das amerikanische National Cancer Institute - doch ist die Todesrate 


durch Pankreaskrebs im Gegensatz zu anderen Krebsarten seit 2002 gestiegen. 


Das mag mitunter auch daran liegen, dass der Pankreaskrebs oft erst spät erkannt wird, zumal 
er auch erst spät Symptome zeigt. Bauchschmerzen, Übelkeit und eine plötzliche starke 
Gewichtsabnahme zählen dazu. Könnte man den Bauchspeicheldrüsenkrebs frühzeitig 


diagnostizieren, wären natürlich auch die Überlebenschancen höher. 


Ein frühes Anzeichen für Bauchspeicheldrüsenkrebs könnten Geschmacksstörungen sein. 
Diese treten bereits sehr früh auf, meist zwei bis drei Jahre bevor der Krebs entdeckt wird. 
Sollten Sie also plötzlich Änderungen Ihres Geschmacksempfindens bei sich feststellen, lassen 


Sie sich gründlich - samt Bauchspeicheldrüse - durchchecken. 


Falls Sie oder ein Angehöriger bereits eine Bauchspeicheldrüsenkrebsdiagnose bekommen 
haben, dann lassen Sie sich nicht entmutigen. Sie finden hier den Heilbericht einer 


Betroffenen: Pankreaskrebs - Ein Heilbericht 


Pankreaskrebs: Ursachen und Risikofaktoren 


Die Schulmedizin nennt lediglich Übergewicht, Rauchen, Alkohol, Diabetes und eine 








genetische Prädisposition als Risikofaktoren für Bauchspeicheldrüsenkrebs. Die einzigen 


präventiven Massnahmen, um Pankreaskrebs vorzubeugen, bestünden demzufolge darin, 


« das persönliche Normalgewicht zu erreichen, 
e Alkohol und Nikotin zu meiden sowie 


e auf den Blutzuckerspiegel zu achten. 


Schon allein diese drei Punkte zeigen, dass eine gesunde Ernährungs- und Lebensweise das 
Risiko für Pankreaskrebs deutlich verringern könnte. Denn dann entwickeln sich weder 


Übergewicht noch Blutzuckerprobleme. 


Doch erkranken auch Menschen an Pankreaskrebs, die nicht übergewichtig sind, noch nie 
rauchten und nur wenig Alkohol trinken. Was also könnte man tun, um sich vor dem Krebs der 
Bauchspeicheldrüse zu schützen - insbesondere dann, wenn vielleicht in der Familie schon 
Fälle mit Pankreaskrebs auftraten und man von einer genetischen Veranlagung für diese Art 


von Krebs ausgehen kann? 


In einer Studie der Indiana University (veröffentlicht im British Journal of Cancer) zeigte sich, 


dass eine gute Magnesiumversorgung zu jenen Massnahmen zählt, die das Risiko 


für Bauchspeicheldrüsenkrebs reduzieren können bzw. dass umgekehrt ein Magnesiummangel 


die Krebsentstehung begünstigen kann. 


Magnesiummangel begünstigt Bauchspeicheldrüsenkrebs 


"Die 5-Jahres-Überlebensrate ist bei Bauchspeicheldrüsenkrebs niedrig, so dass schon allein 
dies Grund genug ist, weitere Risikofaktoren und Präventionsmassnahmen ausfindig zu 
machen", sagt Dr. Ka He, Professor am Institut für Epidemiologie und Biostatistik der Indiana 


University. 


Und Daniel Dibaba, Doktorand und Leiter der Studie fügte hinzu: "Frühere Studien haben 
bereits gezeigt, dass Magnesiummangel Diabetes begünstigt, und Diabetes wiederum zu den 
Risikofaktoren für Pankreaskrebs zählt. Doch gibt es genauso Studien, die einen direkten 
Zusammenhang zwischen einer guten Magnesiumversorgung und einem sinkenden 


Pankreaskrebsrisiko festgestellt haben. Nur waren die Ergebnisse nicht wirklich eindeutig." 


Die neue Studie sollte mehr Klarheit bringen. 


Mehr Magnesium, weniger Bauchspeicheldrüsenkrebs 


Die Forscher der Indiana University nutzten für ihre Untersuchung die Daten von mehr als 
66.000 Frauen und Männern (zwischen 50 und 76 Jahren) aus der V/Tamins and Lifestyle Study. 
Sie überprüften den Zusammenhang zwischen der Magnesiumversorgung und dem Auftreten 
von Bauchspeicheldrüsenkrebs. Es zeigte sich, dass das Risiko, einen 
Bauchspeicheldrüsenkrebs zu entwickeln, pro 100 mg Magnesium, die täglich als 


Nahrungsergänzungsmittel eingenommen wurden, um 24 Prozent sank. 


Wir hatten bereits von ähnlichen Studien berichtet, die für Magnesium nicht nur bei 
Bauchspeicheldrüsenkrebs, sondern auch bei Darmkrebs eine schützende Wirkung festgestellt 
hatten. Wenn Sie mehr darüber lesen möchten, finden Sie hier weitere Informationen: 


Magnesiummangel erhöht Krebsrisiko 


Wer daher ein erhöhtes Krebsrisiko oder speziell ein erhöhtes Bauchspeicheldrüsenkrebsrisiko 
bei sich befürchtet - etwa weil ein Familienmitglied daran erkrankt ist oder war - sollte 
Magnesium als Nahrungsergänzung zu sich nehmen, so auch Dibaba, um das Erkrankungsrisiko 


zu reduzieren. 


Magnesiumreiche Ernährung 


Natürlich sollte auch die Ernährung mineralstoffreich und insbesondere magnesiumreich 


gestaltet werden. Ideal eignen sich dazu grüne Blattgemüse, Nüsse, Saaten (insbesondere 


Kürbiskerne), Mandeln, Quinoa, Amaranth. und viele mehr. Wie Sie mit einer gesunden 
Ernährung Ihren Magnesiumbedarf decken können, lesen Sie hier: Magnesiummangel mit der 


Ernährung beheben 


Die im obigen Link beschriebene magnesiumreiche und gleichzeitig basenüberschüssige 
Ernährungsweise hat aber noch aus einem anderen Grund eine abschreckende Wirkung auf 
den Pankreaskrebs: Sie ist arm an den üblicherweise belastenden Stoffen/Nahrungsmitteln der 
typisch westlichen Ernährung (viel Wurst, Käse, Salz, Zucker, Weissmehlprodukte, Zusatzstoffe 


in Fertiglebensmitteln etc.) und gleichzeitig reich an antioxidativ wirksamen Vitalstoffen. 


Magnesium als Nahrungsergänzung 


Welches Magnesium ist das beste? Welches hilft am besten, den Magnesiumbedarf zu decken? 
Welches Magnesium sollte man also kaufen? Wir haben uns die besten Präparate angesehen. 


Zum Text Die besten Magnesiumpräparate 





Antioxidantien schützen vor Pankreaskrebs 


"Antioxidantien neutralisieren freie Radikale, die auch beim ganz normalen Zellstoffwechsel 
anfallen. Sie stimulieren ausserdem das Immunsystem und können sogar genetische 


Programme, die zur Krebsentstehung führen würden, wieder ausbremsen', 


erklärten Forscher der University of East Anglia im britischen Norwich. In einer Studie 
untersuchten sie, inwiefern sich eine antioxidantienreiche Ernährung zur Krebsprävention 


eignen kann. 


Wer über Lebensmittel viel antioxidatives Vitamin C, Vitamin E und Selen zu sich nimmt - so 
das Ergebnis der Studie, die im Juli 2012 im Fachmagazin Gut veröffentlicht wurde - kann sein 
Pankreaskrebsrisiko um zwei Drittel senken. Allein eine gute Selenversorgung (ebenfalls über 
die Ernährung) kann das Risiko, an Bauchspeicheldrüsenkrebs zu erkranken, bereits halbieren. 


Selen ist in hohen Mengen in Paranüssen und Kokosprodukten enthalten. 


Auch liegen Studien vor, die Früchten aufgrund ihres Antioxidantiengehalts (Polyphenole) eine 
eindeutige präventive Wirkung und auch bei bestehendem Pankreaskrebs eine verlangsamende 
Wirkung auf das Tumorwachstum bescheinigen. Bei der Aroniabeere stellte man gar fest, dass 


sie die Wirkung einer Chemotherapie bei Pankreaskrebs verbessern kann. 


In einem ganz aktuellen Review (Übersichtsarbeit, November 2015) der University of South 
Florida in Tampa zeigte sich, dass neben den beiden genannten Vitaminen (C und E) noch 
weitere Vitalstoffe sehr sinnvoll sind - und zwar nicht nur zur Prävention von 


Bauchspeicheldrüsenkrebs, sondern sogar bei dessen Therapie: 


Vitamine bei Bauchspeicheldrüsenkrebs 


e Vorklinische Studien sprechen für Vitamin A als Möglichkeit zur 
Pankreaskrebsprävention. Vitamin A findet sich in Form seiner Vorstufe Betacarotin in 


allen grünen, roten und orangefarbenen Gemüsen und Früchten. 


e Vitamin C - ebenfalls in Gemüsen und Früchten zu finden - führte bei bestehendem 
Bauchspeicheldrüsenkrebs zu einer Verlangsamung des Tumorwachstums und zu einer 
Lebenszeitverlängerung - und zwar sowohl, wenn es allein für sich als auch in 


Kombination mit einer Chemotherapie eingesetzt wurde. 


« Vitamin D zeigte sehr starke hemmende Effekte auf den Krebs, unterdrückte das 
Fortschreiten der Erkrankung sowie die Metastasierung. (Details siehe weiter unten 


unter "Vitamin D gegen Pankreaskrebs") 


e Vitamin E hemmte das Krebszellwachstum und verstärkte die Wirkung des 
Chemotherapeutikums Gemkcitabin. Vitamin E ist in sehr hohen Mengen im 


Weizenkeimöl und im Moringapulver 


e Vitamin K hingegen aktiviert die Apoptose (das Selbstmordprogramm der Krebszellen) 
und verhindert das Wachstum der Bauchspeicheldrüsenkrebszellen. Vitamin Kı findet 
sich in besonders grossen Mengen im grünen Blattgemüse, aber auch in Form des 


aktiveren Vitamin K2 im Sauerkraut, im Eidotter und in Butter. 


Zu den weiter oben genannten Antioxidantien gehören auch zahlreiche sekundäre 


Pflanzenstoffe, wie z. B. die grosse Gruppe der Flavonoide. 


Flavonoide gegen Pankreaskrebs 


In Bezug auf Pankreaskrebs ist besonders das Flavonoid Apigenin von Bedeutung. Es findet sich 
in Sellerie, Petersilie, Artischocken und etlichen Kräutern, wie etwa dem Oregano. In zwei 
Studien aus dem Jahr 2013 konnten Forscher der University of Illinois zeigen - allerdings nur im 
Labor anhand von Pankreaskrebszellkulturen - dass die Flavonoide ein bestimmtes Enzym 


hemmen können, so dass das Selbstmordprogramm in der Krebszelle wieder aktiviert wird. 


Nun heisst es aber oft, Antioxidantien, zu denen auch die Flavonoide gehören, könnten 





Krebszellen so stärken, dass die Chemotherapie nicht mehr wirke. Das kann durchaus sein - 
vor allem dann, wenn die Antioxidantien nicht in Form von Lebensmitteln verzehrt, sondern 
hochdosiert in Form von Nahrungsergänzungsmitteln verordnet werden. Chemotherapien 
arbeiten mit oxidativen Prozessen. Verständlich, wenn hier Antioxidantien dazwischen funken 
können, denn ihre Aufgabe ist es ja, anti-oxidativ zu wirken und somit oxidative Prozesse zu 


stoppen. 


Antioxidative Flavonoide und Chemotherapie 


kombinieren? 


Dr. Elvira de Mejia, Professor für Lebensmittelchemie und Lebensmitteltoxikologie, erklärt, wie 
man dem Dilemma entgehen kann und wie man - wenn man das möchte - beide Wege 


gleichzeitig beschreiten kann (Naturheilkunde und Chemotherapie): 


"Apigenin allein führte in unseren Studien bereits zum Zelltod von zwei aggressiven 


menschlichen Pankreaskrebszelllinien". 


Doch die besten Resultate erzielten wir, als wir die Krebszellen mit Apigenin vorbehandelten 
und erst 24 Stunden später das Chemotherapeutikum Gemcitabin anwandten." Der Trick ist 
also offenbar der, nicht beides zeitgleich zu nehmen, sondern die Flavonoide zur 


Vorbehandlung zu nutzen - und erst am nächsten Tag die Chemomedikamente einzusetzen. 


Nun kommen in Versuchen ja stets sehr hohe Konzentrationen der entsprechenden Stoffe - 
hier der Flavonoide - zum Einsatz, die man allein mit der Ernährung kaum erreichen wird. Wer 
jedoch seine Ernährung insgesamt so gestaltet, dass dort häufig apigeninreiche Lebensmittel 
Platz finden, "kann für einen dauerhaft erhöhten Flavonoidspiegel sorgen, was mit Sicherheit 


dazu beitragen wird, das Krebsrisiko zu reduzieren", so Professor Mejia. 


Besonders grüne Smoothies sind hier eine sehr gute Möglichkeit, da man mit ihnen sehr leicht 
und auch wohlschmeckend apigeninreiche Lebensmittel in grösseren Mengen zu sich nehmen 
kann, etwa mit einem Petersilien- oder Oreganosmoothie. Die Rezeptur umfasst hier nicht das 
übliche Zweiglein Petersilie oder Oregano, sondern am besten gleich einen ganzen oder 
wenigstens einen halben Bund. Und da im Smoothie auch frisch gepresster Orangensaft, eine 
Banane oder Äpfel oder eine Mango enthalten sind, wird der starke Kräutergeschmack 


ausreichend gepuffert. 


Weitere Studien (2015, D Or Institute for Research and Education) empfehlen Apigenin zur 
Behandlung von Depressionen, Alzheimer und Parkinson, da Apigenin die Bildung neuer 
Nervenzellen fördert und die Verbindungen zwischen den Gehirnzellen verstärkt. Darüber 
hinaus weiss man, dass Extrakte aus Oregano teilweise genauso wie Anti-Diabetes- 
Medikamente wirken, so dass Sie mit dem Verzehr der genannten Kräuter nicht nur Ihr 
Krebsrisiko minimieren, sondern viele andere Gesundheitsrisiken mehr (2014, American 


Chemical Society). 


Folsäure schützt vor Pankreaskrebs 


Grüne Smoothies bzw. generell alle grünen Blattgemüse, Kräuter und Früchte sind überdies 


reich an Folsäure. In einer chinesischen Meta-Analyse, die 6 Studien begutachtete, zeigte sich, 


dass eine reichhaltige Versorgung mit Folsäure vor Pankreaskrebs schützen kann. Wie Sie sich 
mit ausreichenden Mengen Folsäure eindecken können, haben wir hier beschrieben: Wie Sie 


einen Folsäuremangel beheben 


Gesunde Ernährung: Ideale Prävention gegen 


Bauchspeicheldrüsenkrebs 


Alle bisher genannten präventiven Massnahmen, die sich allesamt auf wissenschaftliche 
Studien beziehen, stammen aus dem Bereich der gesunden Ernährung. Dabei muss es sich 
nicht einmal um eine extreme Form der Ernährung handeln, wie im September 2013 eine 


Studie der renommierten Yale University in New Haven, Connecticut herausfand. 


Es genüge bereits - so die Studie - die offiziellen Regeln einer gesunden Ernährung einzuhalten 
(entspricht bei uns den Regeln der DGE oder SGE (Deutsche bzw. Schweizerische Gesellschaft 
für Ernährung)), um das Risiko, Bauchspeicheldrüsenkrebs zu bekommen, merklich reduzieren 


zu können. 


Und schon im Jahr 2005 schrieben Chan et al. (Forscher der University of California), dass der 
Verzehr von viel Obst und Gemüse einen gewissen Schutz vor Pankreaskrebs bieten könne - 
genau wie vor vielen anderen chronischen Erkrankungen. Gerade grüne Blattgemüse, 
Kreuzblütengemüse (Kohl, Kresse, Rettich, Meerrettich etc.), gelbe Gemüse (carotinoidreiche 
Gemüse), Karotten, Bohnen, Knoblauch und Zwiebeln und sogar Fruchtsäfte konnten in dieser 


Untersuchung das Risiko für Pankreaskrebs deutlich senken. 


Wer mehr als 9 Portionen Obst und Gemüse pro Tag esse, so Chan et al., senke sein Risiko für 
Bauchspeicheldrüsenkrebs im Vergleich zu Personen, die weniger als 5 Portionen essen, um die 
Hälfte. (1) 


Interessant ist, dass in den herkömmlichen Informationen zum Thema 
Bauchspeicheldrüsenkrebsprävention oft zu lesen ist (z. B. beim Krebsinformationsdienst vom 
Deutschen Krebsforschungszentrum), dass man in Sachen Ernährung da so gut wie gar nichts 
machen könne, ja, die Studienlage sei zu ungewiss, als dass man hier zu einer bestimmten 
"Diät" oder zu bestimmten Lebensmitteln raten könne. Bevor man also ganz einfach zu einer 
gesunden Ernährung raten würde, die ja in jedem Falle noch viele weitere Vorteile bereithält, 


empfiehlt man lieber zu warten, bis die Studienlage konkreter wird. 


Doch haben gerade Bauchspeicheldrüsenkrebspatienten keine Zeit mehr, um noch lange zu 
warten. Daher sollten Betroffene oder Risikogruppen am besten umgehend die Ernährung 
umstellen - und auch ihre Trinkgewohnheiten überprüfen, wie die folgenden Abschnitte 


zeigen: 


Grüntee schützt vor Bauchspeicheldrüsenkrebs 


Wer regelmässig Grüntee trinkt, hat bereits ein um 32 Prozent gesunkenes 
Bauchspeicheldrüsenkrebsrisiko - so eine chinesische Studie der University of Shanghai aus 
dem Jahr 2012. Ideal ist es, den Tee bei niedrigen Temperaturen zuzubereiten und zu trinken, da 
ein solcher Grüntee noch bessere präventive Eigenschaften mit sich bringt als ein zu heiss 
gebrühter. Softdrinks hingegen sollte man besser meiden, wenn man langfristig gesund bleiben 


möchte: 


Softdrinks erhöhen Bauchspeicheldrüsenkrebsrisiko 


Dr. Mark Pereira von der University of Minnesota veröffentlichte 2010 eine Studie, in der er 
Daten von über 60.000 Personen auswertete. Im Studienergebnis schreibt er, dass Menschen, 
die wöchentlich zwei oder mehr Softdrinks (mit Zucker gesüsste, kohlensäurehaltige Getränke) 
trinken, ein deutlich erhöhtes, nämlich doppelt so hohes Risiko hätten, an 
Bauchspeicheldrüsenkrebs zu erkranken, als Menschen, die keine derartigen Getränke 


konsumieren. 


Der hohe Zuckergehalt in diesen Drinks führt zu einem hohen Insulinspiegel, der - so glauben 
die Wissenschaftler - zum Wachstum von Pankreaskrebszellen beiträgt. Der Konsum von 
Fruchtsäften zeigte hingegen kein erhöhtes Erkrankungsrisiko in Bezug auf 
Bauchspeicheldrüsenkrebs. In oben genannter Studie von Chan et al. (2005) zeigten Säfte aus 


Zitrusfrüchten sogar ein geringeres Risiko. 


Zu einer gesunden und krebspräventiven Lebensweise gehören natürlich nicht nur die 
Ernährung, sondern auch weitere Faktoren wie Entspannung, Bewegung und Sonnenlicht. 
Gerade letzteres sollte man regelmässig geniessen. Denn Vitamin D ist in Sachen 


Krebsprävention das A und O. 


Vitamin D gegen Pankreaskrebs 


Aus etlichen japanischen und US-amerikanischen Studien weiss man, dass es umso seltener zu 
Pankreaskrebs kommt, je regelmässiger sich ein Mensch UVB-Strahlung aussetzt und umso 
besser seine Vitamin-D-Versorgung ist. Vitamin D ist ein Vitamin, das unter Sonnenlicht (UVB- 
Strahlung) in der Haut des Menschen gebildet wird, während die Vitamin-D-Aufnahme über 


die Nahrung vernachlässigbar ist. 


In einer Studie beispielsweise zeigte sich, dass Menschen, die 600 IE Vitamin D täglich 
einnahmen, ein um 40 Prozent niedrigeres Pankreaskrebsrisiko hatten als jene, die nur 150 IE 


Vitamin D eingenommen hatten. Andere Studien empfehlen 1000 bis 4000 IE täglich, um das 


Krebsrisiko zu senken. (IE = Internationale Einheiten, manchmal auch IU für International 
Units) 


Eine weitere Studie ergab, dass je höher der Vitamin-D-Spiegel eines Menschen ist (mindestens 
über 40 ng/mL), umso niedriger das Krebsrisiko. Hohe Vitamin-D-Spiegel senken das Risiko um 


35 Prozent und erhöhen bei bereits Erkrankten die Überlebenschancen. 


Vitamin D wirkt sich also nicht nur auf das PankreaskrebsRISIKO aus, sondern auch auf bereits 
bestehende Tumore, denn das Vitamin hemmt deren Wachstum. Vitamin D sorgt offenbar 
dafür, dass sich Zellen nicht zu Krebszellen entwickeln, sondern sich zu Organzellen 
ausdifferenzieren oder aber dafür, dass bei Krebszellen wieder die Apoptose 
(Selbstmordprogramm) anspringt. Zusätzlich mindert Vitamin D die Blutzufuhr des Tumors 
und hemmt auf diese Weise seine Ausbreitung. Manche Krebszentren empfehlen ihren 


Patienten daher inzwischen die Einnahme von mindestens 5000 IE Vitamin D pro Tag. 


Wer mit seinem Vitamin-D-Präparat auch Calcium nimmt, sorgt offenbar für einen noch 
besseren Krebsschutz, wobei man laut einer Studie darauf achten sollte, mehr als 1000 mg 
Calcium pro Tag zu sich zu nehmen - sei es mit der Ernährung oder über 
Nahrungsergänzungsmittel. In dieser Studie nahmen die Teilnehmer 1100 IE Vitamin D täglich 


sowie 1450 mg Calcium - und konnten damit ihr Krebsrisiko um 77 Prozent reduzieren. 


Oft aber liegen bereits starke Vitamin-D-Mängel vor, also sehr niedrige Werte, so dass 
entsprechend höhere Vitamin-D-Dosen eingenommen werden sollten, um wieder auf einen 
gesunden Wert zu gelangen. Lassen Sie daher stets zunächst Ihren augenblicklichen Vitamin-D- 
Spiegel bestimmen und wählen Sie sodann die für Sie passende Dosierung aus. Wie das geht, 


erklären wir hier: Vitamin D - Die richtige Einnahme, wo überdies genau erklärt wird, dass und 





wie Sie auch Magnesium und Vitamin Ka mit Vitamin D kombinieren können. 


Vitamin D - ob nun in Form von regelmässigen Sonnenbädern oder in Form von 
Nahrungsergänzungsmitteln - stellt also ein weiteres Mosaikstückchen in der Gesamtheit eines 
ganzheitlichen Programms zur Vorbeugung oder Therapie von Bauchspeicheldrüsenkrebs 


dar. Ebenfalls ein sinnvolles Nahrungsergänzungsmittel könnte Safranextrakt sein: 


Safran zielt auf Stammzellen des 


Bauchspeicheldrüsenkrebses 


In der Versuchsgruppe einer Studie vom November 2015 kam es zu einer Schrumpfung von 
Bauchspeicheldrüsentumoren um 75 Prozent, während die Tumore in der Kontrollgruppe (also 
ohne Safran) um 250 Prozent wuchsen (bei Mäusen). Die Forscher der University of Kansas 


berichteten ausserdem davon, dass der Safranbestandteil Crocetinsäure nicht nur auf "normale 


Bauchspeicheldrüsenkrebszellen abzielte, sondern auch die Krebsstammzellen ins Visier nahm. 


Normalerweise sind es die Stammzellen, die bei der Chemotherapie davonkommen und im 


Anschluss daran zu einer Rückkehr des Krebses führen. 


Auch hier gilt, dass der Anteil der Crocetinsäure im Safran oder Safranextrakt natürlich 





geringer ist als die in der genannten Studie verwendeten Dosen. Doch geht es ja darum, den 
Körper auf vielerlei Arten zu unterstützen - und ein beständiger Blutspiegel an Antioxidantien 


aus dem Safran kann dazu gehören. 


Heilpilze gegen Pankreaskrebs 


Verschiedene Heilpilze können ebenfalls gegen Pankreaskrebs zum Einsatz kommen. Antrodia 
camphorata beispielsweise ist ein noch recht unbekannter Heilpilz aus Taiwan, der bei 
Brustkrebs die schnelle Vermehrung von Krebszellen bremsen und die Apoptose einleiten 
können soll. Yang et al. zeigten 2011, dass Heilpilz-Konzentrationen, die noch nicht einmal 


zelltoxisch waren, ganz deutlich die Metastasierung der Brustkrebszellen behinderte. 


Einer der Anti-Krebs-Wirkstoffe im Antrodia-Pilz heisst Antroquinonol. Er hemmt auch die 
Ausbreitung von Pankreaskrebszellen - so eine Studie aus 2012, die im Journal of Nutritional 


Biochemistry veröffentlicht wurde. 


Reishi Heilpilz gegen Pankreaskrebs 


Der Reishi Pilz besteht einerseits aus immunstimulierenden Polysacchariden, die das 
Immunsystem in Kampfstimmung versetzen und andererseits aus tumorhemmenden 


Triterpenen. Zusätzlich wirkt sich der Reishi Heilpilz stärkend bei Schwächezuständen aus. 


Das bedeutet, dass er nach der schulmedizinischen Therapie dabei hilft, wieder schneller auf 
die Beine zu kommen. Da der Reishi ausserdem die Nebenwirkungen von Bestrahlungen und 
Chemotherapien lindert, scheint er nicht erst danach, sondern auch schon während der 


konventionellen Krebsbehandlung eine sinnvolle Begleitmassnahme darzustellen. 


Enzyme in der Therapie und Prävention von 


Pankreaskrebs 


Die Enzymtherapie kann begleitend wohl jede Krebstherapie ergänzen. Enzyme kennt man aus 
dem Bereich der Verdauung. Dort gibt es Enzyme, die Kohlenhydrate spalten, Enzyme, die 
Fette spalten und Enzyme, die Proteine spalten (proteolytische Enzyme). Die 
Bauchspeicheldrüse nun ist bekanntlich ein lebenswichtiger Enzymproduzent. Wird sie nun 
aufgrund eines Krebsgeschehens ganz oder teilweise entfernt, müssen die jetzt fehlenden 


Enzyme in Kapsel- oder Pulverform eingenommen werden - und zwar immer zum Essen. 


Daneben gibt es aber noch Enzympräparate, die sowohl vorbeugend als auch 
therapiebegleitend eingenommen werden können - und zwar nicht nur in Sachen Krebs, 
sondern auch bei Gefässerkrankungen (Arteriosklerose) und Gelenkbeschwerden (Arthritis 
und Arthrose). Es handelt sich meist um Mischungen aus proteolytischen Enzymen (Papain, 
Bromelain, Trypsin u. a.), die eventuell noch mit Vitaminen und Spurenelementen ergänzt 


werden. 


Man nimmt diese Enzympräparate im Gegensatz zu den oben genannten nüchtern mit viel 


Wasser etwa ı Stunde vor den Mahlzeiten. 


Enzyme dieser Art können zu vielen positiven Wirkungen im Organismus führen und eignen 
sich somit auch als Begleittherapie bei Strahlungs- und Chemotherapien sowie zur Einnahme 
nach Operationen, da sie die Nebenwirkungen dieser Massnahmen lindern können. So ist die 
Rede beispielsweise von entzündungshemmenden, schmerzlindernden, abschwellenden, 
wundheilungsfördernden und schleimhautschützenden Eigenschaften. Offenbar reduzieren 
Enzyme auch die Wahrscheinlichkeit von Rückfällen, da sie dem Immunsystem helfen, 


Krebszellen, die sich gerne mit allen Tricks zu verstecken suchen, leichter zu erkennen. 


Das Immunsystem nun ist bekanntlich nur so stark, wie es ihm die Darmgesundheit erlaubt, da 
ein Grossteil des Immunsystems im Darm lokalisiert ist. Folglich spielt die Pflege des Darms 


und der Darmflora auch in der Prävention von Pankreaskrebs eine grosse Rolle. 


Darmsanierung zur Prävention von 


Bauchspeicheldrüsenkrebs 


Forscher der Colorado State University erklärten im Jahr 2014, dass die Mund- und Darmflora 
massgeblich an der Entstehung von vielen Krebsarten beteiligt ist, darunter 


Bauchspeicheldrüsenkrebs, Speiseröhrenkrebs und Gallenblasenkrebs. 


Ganz oben erwähnten wir, dass ein frühes Anzeichen von Bauchspeicheldrüsenkrebs 
Geschmacksstörungen darstellen können. Möglicherweise gibt es hier einen Zusammenhang 
zur Mundflora. Diese nämlich ist bei Pankreaskrebspatienten anders zusammengesetzt als bei 


gesunden Menschen. 


Forscher der New York University School of Medicine berichteten - ebenfalls im Jahr 2014 - 
dass man erst in den letzten beiden Jahrzehnten erkannt habe, "dass Bauchspeicheldrüsenkrebs 
ein entzündungsbedingter Krebs sei. Gerade die in den letzten Jahren so zahlreich 
veröffentlichten Forschungsergebnisse zur Darmflora haben gezeigt, dass Darmflorastörungen 
die entsprechenden krebsfördernden Entzündungsprozesse und auch die Krebsentstehung 
selbst vorantreiben können." Somit steht die Pflege des Darms sowie der Aufbau einer 


gesunden Darmflora Mittelpunkt einer jeden Krebspräventionsmassnahme. 


Darüber hinaus geht es in der Prävention des Bauchspeicheldrüsenkrebses auch darum, jede 
nur erdenkliche entzündungshemmende Massnahme umzusetzen. Die Darmpflege ist hier nur 
eine davon. Weitere entzündungswidrige Tipps erhielten Sie schon im obigen Text, denn 
Antioxidantien, Vitalstoffe, Magnesium, Vitamin D, Grüntee etc. bringen allesamt auch 
entzündungshemmende Eigenschaften mit sich - wieder ein Argument, das für eine gesunde 


Ernährung als wirkungsvolle Krebsprävention spricht. 


Ganzheitliche Massnahmen zur 


Bauchspeicheldrüsenkrebs-Prävention 


Bei der folgenden Zusammenstellung an möglichen ganzheitlichen Massnahmen zur 
Vorbeugung oder auch begleitenden Therapie von Bauchspeicheldrüsenkrebs, handelt es sich 
lediglich um Vorschläge, die sicher noch um viele weitere ergänzt werden können. Besprechen 
Sie mit Ihrem ganzheitlichen Therapeuten, welche Massnahmen für Sie persönlich erforderlich 
sind und welche zusätzlichen Therapien/Methoden für Sie ratsam wären. Und denken Sie 
immer daran: Es geht nicht darum, sich zwischen der Naturheilkunde und der Schulmedizin 


entscheiden zu müssen, sondern darum, beides intelligent miteinander zu kombinieren! 


e Ernähren Sie sich gesund und vollwertig, bevorzugt aus vielen frischen Früchten, 
Gemüsen, Kräutern und Salaten. Grüne Smoothies und frisch gepresste Säfte - 
besonders aus Kräutern (Oregano und Petersilie), Blattgemüse, Gräsern etc. sind sehr 
empfehlenswert. Gemischt werden können die Grünsäfte mit Frucht- oder 


Gemüsesäften (Apfel- oder Karottensaft) - ebenfalls frisch gepresst. 


e Essen Sie keinen Zucker und keine Lebensmittel aus isolierten Kohlenhydraten 
(Weissmehl, polierter Reis, Stärke etc.) 


e Trinken Sie keine Softdrinks und keinen Alkohol, rauchen Sie nicht. 


e Trinken Sie am besten Wasser und darüber hinaus regelmässig Grüntee (bei niedrigen 


Temperaturen zubereitet). 


e Lassen Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel überprüfen und bringen Sie diesen auf eine gesunde 
Höhe. Gehen Sie im Sommer regelmässig Sonne bzw. Vitamin D tanken. Nehmen Sie ein 
Nahrungsergänzungsmittel mit Vitamin D und wählen Sie die Dosis Ihrem Spiegel 
entsprechend (siehe obiger Link). Kombinieren Sie die Vitamin-D-Einnahme mit Calcium 


und Magnesium. Evtl. auch mit Vitamin K2. 


e Zur Nahrungsergänzung könnten Sie Magnesium, Calcium, Safranextrakt, natürliches 
Vitamin C, Moringapulver, Enzyme, Heilpilzextrakte und Saft oder andere Produkte aus 


der Aroniabeere wählen. 


e Denken Sie an ein hochwertiges Probiotikum, um Ihr Immunsystem zu stärken, Ihre 


Darmschleimhaut zu heilen und Ihre Darmflora und Mundflora zu sanieren. 


e Auch entgiftende Massnahmen sind oft hilfreich, wie z. B. eine Darmreinigung oder 
Lymphreinigung und/oder Einläufe. 


Wir wünschen Ihnen alles Gute! Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 
(1)Am 7.4.2020 haben wir die Studie von Chan et al. eingefügt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Keine Milch bei Akne 
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Für Akne werden viele Ursachen diskutiert. Milch und Milchprodukte gehören dazu. Das 
bedeutet nicht, dass bei jedem Menschen Milch zu einer Akne führen muss und auch nicht, 
dass jeder Akne-Betroffene die Akne infolge seines Milchkonsums bekam. Doch können Milch 
und Milchprodukte nachweislich im Körper Mechanismen in Gang setzen, die eine Akne 
durchaus begünstigen. Und so wundert es auch nicht, wenn sich die Akne bei vielen Menschen 


verabschiedet oder deutlich bessert, wenn Milchprodukte gemieden werden. 


Weniger Milch - weniger Krankheiten, weniger Akne 


Im Jahr 2011 schrieben Forscher der Universität Osnabrück, dass die Reduzierung des 
Milchkonsums sehr dabei helfen könne, viele typisch westliche Zivilisationserkrankungen zu 
vermeiden. Dazu - so die Wissenschaftler - gehörten neben dem Übergewicht, Diabetes, Krebs 


und den neurodegenerativen Erkrankungen auch die Akne. 


Akne (Acne vulgaris) ist die am weitesten verbreitete Hautkrankheit der westlichen Zivilisation. 


Mehr als 85 Prozent der Jugendlichen sind hierzulande von den eitrigen Pusteln im Gesicht 


betroffen. Die Akne tritt überdies immer früher auf und bleibt länger bestehen. Ja, immer 


häufiger sind auch über Dreissigjährige betroffen. 


Akne ist ernährungsbedingt 


Bei Völkern, die sich noch relativ ursprünglich ernähren, ist die Akne unbekannt. Daher liegt 
die Vermutung nahe, dass auch die Akne - wie viele andere Zivilisationserkrankungen ebenfalls 


- ernährungsbedingt ist. 





Die Osnabrücker Forscher rund um Dr. Bodo Melnik, Professor für Dermatologie mit 
Hautarztpraxis in Gütersloh, bezeichnen Akne als Krankheit, die auf die übermässig 
insulinotrope Wirkung der westlichen Ernährung hinweist. Insulintrop bedeutet, dass die 
Ernährung die Insulinsekretion stimuliert, sie also den Insulinspiegel hebt. Ein erhöhter 


Insulinspiegel aber gilt als Risikofaktor und Mitauslöser für Akne. 


Milch erhöht den Insulin- und IGF-Spiegel 


Besonders Milch und Milchprodukte (einschliesslich Molkeprodukte) tragen zu einer 
postprandialen (nach dem Essen) Erhöhung des Insulinspiegels bei. Und nicht nur der 
Insulinspiegel steigt durch Milchverzehr. Auch der Spiegel der sog. insulinähnlichen 
Wachstumsfaktoren geht nach oben. In ihrer Struktur ähneln diese Faktoren dem Insulin, ihre 
Aufgabe ist jedoch eine andere. Sie initiieren das Wachstum und die Ausdifferenzierung der 


Zellen. 


Und genau das ist die Aufgabe von Milch. Sie will Wachstum und Entwicklung fördern. Denn 
schliesslich ist sie die naturgegebene Nahrung für Säuglinge - und diese müssen nun einmal 
schnellstmöglich wachsen. Erwachsene hingegen sind im Allgemeinen ausgewachsen und 
benötigen keine wachstumsstimulierende Babynahrung mehr. Wird diese nach wie vor 


verzehrt, bleiben bei etlichen Menschen gesundheitliche Folgen nicht aus. 


So weiss man beispielsweise, dass Säuglinge von Müttern, die während der Schwangerschaft 
viel Milch tranken, viel grösser und schwerer auf die Welt kommen und überdies im späteren 


Leben ein höheres Krebsrisiko aufweisen. 


Ist Milch gesund? Prof. Dr. Melnik: die aktuellsten medizinischen Fakten zu Milch: 


Milch blockiert Faktoren, die andernfalls vor Akne 


schützen könnten 


Besonders insulinotrop ist das Molkeprotein. Es stimuliert die Betazellen des Pankreas zur 
Sekretion von Insulin. Insulin und IGF-I aktivieren gemeinschaftlich nun gewisse Mechanismen, 
die wiederum einen sog. Transkriptionsfaktor (FoxO1) blocken - und FoxO1 würde andernfalls 


eine Akne verhindern. 


Ein FoxO1-Mangel wird inzwischen mit allen Faktoren in Verbindung gebracht, die bei der 
Akne-Entstehung eine Rolle spielen - ob Bildung von Komedogenität, Androgenrezeptor- 


Transaktivierung, Entzündung der Talgdrüsenfollikel etc. 


Kein Wunder zielen die meisten heutigen Aknemedikamente (z. B. Isotretinoin) darauf ab, u. a. 


den FoxO1-Spiegel zu heben. Viel einfacher würde dies mit der passenden Ernährung gelingen. 


Keine Milch - Akne bessert sich innerhalb weniger 


Monate 


Entfernt man die Milch aus der Ernährung und zusätzlich isolierte Kohlenhydrate (Zucker, 
Auszugsmehle und Produkte daraus), die ebenfalls die Insulinsekretion aktivieren, würde dies 
bei vielen Akne-Betroffenen innerhalb von 9 bis 12 Wochen zu einer enormen Verbesserung 
der Akne führen. 


Da auch Krankheiten wie Brust- und Prostatakrebs oder Diabetes mit hohen IGF-Spiegeln in 
Zusammenhang gebracht werden, ist auch in diesen Fällen eine nicht insulinotrope Ernährung 


ohne Milch und Milchprodukte empfehlenswert. 
Weitere ungünstige Wirkungen der Milch finden Sie hier: Milch verursacht Krankheiten 


Weitere Tipps und Empfehlungen zur ganzheitlichen Therapie bei Akne lesen Sie hier: Akne 
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Viele Faktoren können eine Multiple Sklerose beeinflussen - und meist sind es bei jedem 
Betroffenen andere Faktoren oder andere Faktorenkombinationen. Beim einen hilft dies, beim 
anderen jenes. Immer wieder berichten MS-Patienten jedoch, dass es ihnen mit einer 


glutenfreien Ernährung deutlich besser gehe als mit der üblichen glutenreichen Kost. 


Mit glutenfreier Ernährung gegen Multiple Sklerose 


Julie Wahlers galt in ihrem Freundes- und Bekanntenkreis immer als diejenige, die am meisten 


auf ihre Gesundheit achtete. 


Dennoch wurde bei ihr vor etwa einem Jahr die Autoimmunerkrankung Multiple Sklerose 


diagnostiziert. 


Schnell stellte Julie fest, dass sie mit einer schulmedizinischen Behandlung nicht auf Besserung 
hoffen konnte. So eignete sie sich selbst das nötige Wissen an, um für sich ein ganzheitliches 


Therapiekonzept zu entwickeln. 


Da sie häufiger gelesen hatte, dass es viele MS-Patienten gab, die auf eine glutenhaltige 
Ernährung mit einem erneuten Schub reagierten, entschloss sie sich, probeweise für einige 


Monate vollständig auf das Klebereiweiss zu verzichten. 


Zusätzlich orientierte sie sich weitgehend an den Richtlinien einer vitalstoffreichen 


Rohkosternährung. 


Innerhalb weniger Wochen verschwanden Julies Beschwerden nicht nur, sie fühlte sich sogar 


besser als je zuvor. 


MS-Schub durch Gluten? 


Jeden Freitagabend ging Julie jedoch mit ihren Freundinnen ins Restaurant. Üblicherweise 


konnte sie sich auch dort an ihren glutenfreien Ernährungsplan halten. 


Nur an einem einzigen Abend wollte sie ihre gesundheitlichen Fortschritte mit einer 


Ausnahme feiern - und zwar ausgerechnet mit Baklava, einem glutenhaltigen Süssgebäck. 


Noch in derselben Nacht litt sie - zum ersten Mal seit Wochen - unter Magenschmerzen und 
Krämpfen in den Beinen. Anschliessend kam sie zu dem Schluss: "Dafür schmeckt Baklava nicht 


gut genug. Dafür schmeckt nichts gut genug.” 


Rohkost gegen Multiple Sklerose 


In der Folge dieses Zwischenfalls kehrte Julie Wahlers zu ihrer Rohkosternährung zurück, die 


Beschwerden verschwanden wieder und traten auch nicht mehr auf. 


Zwei Monate später beging sie jedoch unwissentlich erneut einen schwerwiegenden Fehler. 
Weil sie nicht wusste, dass Couscous Weizen enthält, ass sie das Gericht ganze vier Tage 


nacheinander. 


Am dritten Tag kehrten ihre MS-Symptome mit voller Wucht zurück, es wurde genauso 
schlimm wie zur Zeit der Diagnose. Ihr rechter Fuss spielte nicht mehr richtig mit, sie hatte 


Probleme damit, das Gleichgewicht zu halten und Treppen zu steigen. 


Erst spät erkannte sie ihren Fehler. "Als mir der Zusammenhang klar wurde, hielt ich mich 
wieder strikt an meine Rohkostdiät und beschleunigte die Regeneration meines Körpers mit 


Nahrungsergänzungsmitteln‘, so Julie Wahlers. 


Gluten schadet dem Körper 


Die Erfahrungen, die Julie Wahlers über die Auswirkungen von Gluten auf ihre Gesundheit 
gemacht hat, sind nicht überraschend. Bereits in unserem Artikel Multiple Sklerose - Ist ein 
kranker Darm die Ursache? berichteten wir von dem möglichen Zusammenhang von 


Darmproblemen und MS. 


Gluten belastet den Darm nachhaltig - nicht nur bei Zöliakie - und kann so zu einer ganzen 


Reihe von Erkrankungen und gesundheitlichen Problemen führen. 


In erster Linie gehören dazu Magen-Darm-Beschwerden wie Durchfall, Verstopfung, 
Blähungen, Übelkeit und Sodbrennen. 


Doch auch eine ganze Reihe weiterer unspezifischer Symptome können die Folge von 
Glutenkonsum sein. Hier eine kleine Auswahl der Folgen einer sog. Glutenunverträglichkeit: 


unerklärlicher Gewichtsverlust, Gelenkschmerzen, Kopfschmerzen und Hautausschläge. 


Bei manchen Menschen reicht schon eine winzige Menge Gluten aus, um schwerwiegende 
Probleme hervorzurufen. Andere können Gluten zwar ohne eine direkt spürbare(!) Reaktion 


des Körpers verzehren - Schäden im Organismus richtet Gluten jedoch oft trotzdem an. 


Eine glutenfreie Ernährung oder zumindest eine glutenarme Ernährung lohnt sich daher in 
jedem Fall. Probieren Sie es einfach einmal einige Wochen aus und beobachten Sie, wie sich Ihr 


Befinden verändert. 


Passende Informationen, die Ihnen bei der Ernährungsumstellung helfen können, finden Sie 


hier: Glutenfreie Ernährung und hier: Glutenfreie Lebensmittel 


Weitere Informationen über die schädliche Wirkung von Gluten auf den menschlichen Körper 


finden Sie hier: Gluten vernebelt die Sinne. 


Über den Zusammenhang von Gluten und Autoimmunerkrankungen lesen Sie mehr in 


unserem Artikel Gluten heizt Autoimmunerkrankungen an. 


Noch mehr über alternative Behandlungsmethoden bei MS erfahren Sie hier: Vitamin D bei 


Multiple Sklerose und Amalgam und Multiple Sklerose 


Quellen 


e Julie Wahlers, "Giving up gluten - How I found health after multiple sclerosis", Natural 


News, Januar 2015, (Gluten aufgeben Wie ich nach Multipler Sklerose Gesundheit fand") 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kinderwunsch? So fördern Sie Ihre Fruchtbarkeit 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Kinderwunsch Behandlungen haben Hochkonjunktur. Auf die künftigen Eltern kommen 
anstrengende und nebenwirkungsreiche Eingriffe und Medikamente zu. Der sanfte 
ganzheitliche Weg zur Erfüllung des Kinderwunsches konzentriert sich hingegen nicht nur auf 


Hormone und Geschlechtsorgane, sondern hat den Menschen als Ganzes im Visier. 


Kinderwunsch: Unfruchtbarkeit belastet immer mehr 


Paare 


Schon jetzt soll jedes sechste Paar mit einem unerfüllten Kinderwunsch durchs Leben gehen, 
sprich Probleme bei der Empfängnis haben - und das scheint noch lange nicht die Spitze des 
Eisberges zu sein. Experten prophezeien, dass sich die Zahl der unfruchtbaren Paare im Laufe 


der nächsten zehn Jahre sogar noch verdoppeln wird. 


Die Reproduktionsmedizin hat folglich Hochkonjunktur. Doch erfüllen auch Hormontherapien 


und künstliche Befruchtungen nicht immer den Kinderwunsch. Stattdessen kommt es zu 


unerwünschten Nebenwirkungen, die Körper und Seele extrem belasten können. 


Unfruchtbarkeit kann aber oft auch auf natürliche Weise behoben werden. 


Ganzheitliche Massnahmen zur Erfüllung des Kinderwunsches können die nötigen 
Voraussetzungen nicht nur für eine problemlose Empfängnis, für eine unkomplizierte 
Schwangerschaft und für das Heranwachsen eines gesunden Babys schaffen, sondern auch für 


ein ganz neues Lebensgefühl bei Mann und Frau. 


Kinderwunsch: Die Welt der Reproduktionsmedizin 


Wenn ein Paar ein Jahr lang erfolglos versucht hat, ein neues Familienmitglied in die Welt zu 


setzen bzw. mit ihm schwanger zu werden, dann gilt es gemeinhin als unfruchtbar. 


Normalerweise ist in einer solchen Situation der Gynäkologe der erste Ansprechpartner. Er 
informiert dann darüber, dass 40 Prozent der Paare deshalb einen unerfüllten Kinderwunsch 


hätten, weil es Probleme beim Mann gäbe. 


In weiteren 40 Prozent der Fälle liege das Problem bei der Frau und 20 Prozent der Paare seien 


"srundlos" kinderlos, das heisst, bei ihnen finde man einfach keine offensichtliche Ursache. 


Der Gynäkologe schlägt meistens umgehend verschiedene Vorgehensweisen zur 
Ursachenergründung vor - und schon befindet sich das Paar mitten in einer Welt, in der es um 
nichts anderes mehr geht als um die fruchtbaren Tage, um Spermiogramme, das richtige 
Scheidenmilieu, Urintests, Abstriche, Gebärmutterspiegelung, Eileiteruntersuchung und 


natürlich auch um den wichtigsten Kandidaten überhaupt, den Hormonspiegel. 


Mit Hormonspritzen wird er schliesslich so manipuliert, dass reife Eizellen in einem unter 
Umständen schmerzhaften und risikoreichen Eingriff entnommen und später im Reagenzglas 


befruchtet werden können. 


Gleichzeitig darf sich der Mann im Nebenraum mit sich selbst vergnügen, um das nötige 
Sperma beizusteuern. Von den gezüchteten Embryonen werden schliesslich nur ein bis drei 
ausgewählt. Die übrigen - die nicht mehr, aber auch nicht weniger Mensch sind als die 


auserwählten Embryonen - werden vernichtet. 


Kinderwunsch: Baby oder Depression 


Damit Menschen all das überhaupt mit sich machen lassen, damit sie mit (mehr oder weniger) 
Freude ihr Liebesleben nach den Anordnungen ihrer Ärzte ausrichten und mit Begeisterung auf 
einen nicht unerheblichen Teil ihrer Intimsphäre verzichten, werden sie mit herzerweichenden 


Erfolgsstorys gefüttert. 


Berichtet wird mit Euphorie über all die Babys, die nach reproduktionsmedizinischen Eingriffen 
bereits das Licht der Welt erblickt haben. 


In Wirklichkeit beträgt die Baby-Take-Home-Rate gerade einmal 18 Prozent. In Worten: 
Lediglich 18 von 100 Paaren nehmen nach der Tortur der Fertilitätsbehandlung und künstlichen 


Befruchtung schliesslich ein Baby mit nach Hause. 


Die übrigen dürfen das ganze Spiel erneut über sich ergehen lassen oder aufgeben und statt mit 


einem Baby mit massiven Komplexen und Depressionen nach Hause gehen. 


Kinderwunsch: Langzeitfolgen finden kaum Erwähnung 


Über die Schattenseiten der Kinderwunschbehandlung wird selten berichtet. Nicht wenige 
Frauen kämpfen noch viele Jahre nach den fruchtbarkeitsfördernden Massnahmen mit deren 
quälenden Langzeitfolgen - und zwar ganz einerlei, ob ein Baby daraus entstanden war oder 


nicht. Auch über all die gescheiterten Partnerschaften wird ungern gesprochen. 


Sie zerbrachen, weil jahrelang nur noch die Zeugung eines Babys im Mittelpunkt stand und 
weil der Tages- oder Wochenablauf auf das planmässige von Onkel Gyn angeordnete 


Liebesleben abgestimmt war. 


Erfahrungsbericht: Kinderwunschbehandlung endete mit 


Trauma 


Jeder noch so mickerigen Pille liegt ein Beipackzettel bei, der zwar selten über die 
Langzeitfolgen, aber doch wenigstens über die während oder unmittelbar nach einer 
Medikation möglichen Nebenwirkungen informiert. In manchen Kinderwunschkliniken ist 


nicht einmal das selbstverständlich. 


Magda Telus schildert im Deutschen Ärzteblatt(1), wie sie ihre Kinderwunschbehandlung 
erlebte. Während der Behandlung sei sie nicht über die psychischen und sozialen Gefahren 


aufgeklärt worden. Die körperlichen Risiken habe man verharmlost. 


Sie erzählt: "Die reproduktionsmedizinischen Vorgehensweisen erlebte ich als im höchsten 
Masse degradierend. Nach drei hormonellen Stimulationen bekam ich einen Ovarialtumor und 


verlor ein Stück des Ovars. 


Ich erlitt ein Trauma mit anschliessender Posttraumatischer Belastungsstörung (PTBS)(2). [...] 


Aus Gesprächen mit anderen Betroffenen weiss ich, dass ich kein Einzelfall bin." 


Kinderwunsch: Der Preis für ein eventuelles Mutterglück 
ist hoch 


Eine umfassende Sterilitätsbehandlung ist für den Körper kein Sonntagsspaziergang. Zu den 
möglichen unerwünschten Nebenwirkungen gehört zum Beispiel das 
Überstimulationssyndrom (OHSS = Ovarian hyperstimulation syndrome). Es kann sich in 


leichtem Unwohlsein äussern, es kann aber auch Lebensgefahr bedeuten. 


Beim OHSS ist der Eierstock überstimuliert. Eine gewisse Überstimulation ist bei der 
Fruchtbarkeitstherapie durchaus erwünscht. Allerdings handelt es sich um eine Art 
Gratwanderung und das Ausmass der Stimulation kann oft nicht annähernd so exakt 


kontrolliert und dirigiert werden, wie sich die Reproduktionsmediziner das wünschen würden. 


Ein überstimulierter Ovar aber führt aus bisher noch ungeklärten Gründen dazu, dass 
Blutgefässwände durchlässig werden und daraufhin Flüssigkeit und Eiweiss aus der Blutbahn in 


den Bauchraum und in die Gewebe sickern. 


Völlegefühl, Druck und Bauchschmerzen sind die Folge. Gleichzeitig wird das Blut dickflüssiger 
und die Gefahr für Thrombosen steigt. Die Nieren werden schlechter durchblutet, was deren 


Entgiftungsfunktion massiv einschränkt und bis hin zu Nierenversagen führen kann. 


Möglicher Verlust des Eierstocks und hohe 
Fehlgeburtenrate 


Ovarialtumore, die durch die hormonelle Stimulation entstehen, müssen operativ entfernt 
werden. Nicht selten verliert die Frau dadurch einen ganzen Eierstock, was nicht gerade zu 


einer Erhöhung ihrer Fruchtbarkeit beiträgt. 


Auch die relativ hohe Fehlgeburtenrate wird nicht an die grosse Glocke gehängt. Denn 
immerhin werden etwa 27 Prozent aller künstlich befruchteten Frauen schwanger, die Baby- 


Take-Home-Rate jedoch beträgt bekanntlich nur 18 Prozent. 


Auch soll für das ersehnte Baby ein höheres Risiko für erblich bedingte Krankheiten und 
Fehlbildungen bestehen, wenn es aus künstlicher statt aus natürlicher Befruchtung 
hervorgegangen ist. (Mehr dazu im Text Künstliche Befruchtung - Gesundheitsrisiken für das 


ungeborene Kind?) 


Der Grund für dieses erhöhte Risiko muss nicht unbedingt in der künstlichen Befruchtung an 
sich verborgen liegen, sondern viel eher in der Tatsache, dass sich der Körper für eine 


Schwangerschaft nicht bereit fühlt, weil die Rahmenbedingungen einfach noch nicht stimmen. 


Wie diese "Rahmenbedingungen" erfüllt werden können, lesen Sie weiter unten im Kapitel Die 


natürliche Fruchtbarkeitsbehandlung. 


Die Alternative bei einem Kinderwunsch 


Es lohnt sich also, darüber nachzudenken, ob es nicht eine für Körper, Geist und Seele 
friedvollere und harmonischere Alternative zur Kinderwunschklinik und ihrer radikalen 


Vorgehensweise geben könnte. 


Eine Alternative, die nicht "ein Kind um jeden Preis" zum Ziel hat, sondern zuerst einmal die 
idealen Voraussetzungen dafür schafft, damit sich das Wunschkind im Mutterleib überhaupt 


wohl fühlen und dort gesund aufwachsen kann. 


Vielleicht geht es gar nicht um die Austricksung der Natur mit ausgefeilter technischer 
Raffınesse, um mit aller Gewalt zum gewünschten Zeitpunkt neue Menschenkörper zu 
schaffen. Wäre es nicht viel schöner, seinem Körper alle Wertschätzung zukommen zu lassen, 


zu der man fähig ist? 


Ihn in dem Masse von Giften und Schlacken zu reinigen, mit gesunder Ernährung, Bewegung, 
Entspannung und allen Nährstoffen und Mikronährstoffen zu versorgen, damit er wieder 


einwandfrei arbeiten kann? 
Damit sein Hormonspiegel von ganz allein wieder in sein Gleichgewicht findet? 


Wenn der Körper von Dankbarkeit und Liebe erfüllt ist, wird sich eine Menschenseele mit viel 
mehr Freude in ihm inkarnieren als dort, wo Reproduktionsmediziner Hand in Hand mit der 
Pharmaindustrie manipulieren und tricksen, so dass letztendlich nicht einmal sicher ist, was sie 
motiviert: Agieren sie, um Menschen glücklich zu machen oder vielleicht eher um des 


Fortschritts willen? 


Kinderwunsch durch Unfruchtbarkeit - die wirklichen 


Ursachen 


Ein Reproduktionsmediziner will, dass bei seiner Patientin Eizellen reifen. Er will, dass ihr 
Hormonhaushalt das tut, was er verlangt. Mehr nicht. Um dieses Ziel zu erreichen, setzt er 
seine chirurgischen Fähigkeiten sowie alle Mittel ein, die ihm von der Pharmaindustrie zur 


Verfügung gestellt werden. 


Der Grund, warum der Körper der Frau überhaupt erst in seinen unfruchtbaren Zustand geriet, 


interessiert ihn für gewöhnlich nicht. Er interessiert sich nicht dafür, ob sie quecksilberhaltige 


Amalgamfüllungen in den Zähnen hat und auch nicht dafür, ob ihr Organismus eventuell unter 


dem Einfluss von Chemikalien und Umweltgiften leidet. 


Und wenn die Patientin nicht gerade von Magersucht oder übermässiger Fettleibigkeit 


gezeichnet ist, dann ist es ihm einerlei, wie sie sich ernährt. 


Weder ihr Säure-Basen-Haushalt noch ihr chronischer Vitalstoff- und Mineralstoffmangel 


gehört in seinen Zuständigkeitsbereich. 


Ginge er auf all diese Punkte ein und riete er zu Zahnsanierung, Schwermetallausleitung, 
Entgiftung, Entsäuerung und einer vitalstoffreichen basischen Ernährung, dann käme er in 
vielen Fällen nicht mehr dazu, seine reproduktionsmedizinischen Fähigkeiten anzuwenden, 


weil das Baby ganz ohne seine Hilfe entstünde. 


Da der schädliche Einfluss von Umweltgiften, Zahngiften, ungünstiger Ernährung und teilweise 
hochgradigem Vitalstoffmangel auf die weibliche und männliche Fruchtbarkeit vielen 
Menschen leider nicht bewusst ist, soll nachfolgend - bevor die Massnahmen zur 
Wiederherstellung der Fruchtbarkeit erklärt werden - anhand einiger ausgewählter Beispiele 


dieser Zusammenhang verdeutlicht werden. 


Kinderwunsch: Durch Umweltgifte verhindert 


Manchmal entscheidet sich schon vor der Geburt des jeweiligen Menschen, ob er als 
Erwachsener Kinder haben wird oder nicht. Umweltgifte können den Embryo in seiner 
Entwicklung so beeinträchtigen, dass der spätere Mensch schliesslich unfruchtbar oder nur 
eingeschränkt fruchtbar sein wird. Bei ungeborenen Jungen stören Chemikalien die Ausbildung 


der Sertoli-Zellen im Hoden, die später für die Spermienproduktion zuständig sind. 


Gifte schon von Kindesbeinen 


Kaum ist das Baby geboren bekommt es Schnuller, Fläschchen und pulverförmige Babynahrung 
aus Dosen, die mit Wasser aus Plastikflaschen angerührt wird. In all diesen Produkten fand 

man die Chemikalie Bisphenol A. Sie macht Plastik härter und wird daher bei der Herstellung 
von Polycarbonat-Kunststoffen verwendet. Allerdings verlässt diese Chemikalie gelegentlich 
den Kunststoff und wandert in die Nahrung bzw. - bei Schnullern & Co. - direkt in den Mund 
des Babys. 


Bisphenol A kann in den frühen Entwicklungsphasen des Kindes die ordnungsgemässe 
Ausbildung der Organe und Drüsen behindern sowie die sexuelle Entwicklung hemmen. 
Wissenschaftliche Studien wiesen nach, dass Bisphenol A ein hochgiftiger Stoff mit 


hormonähnlicher Wirkung ist, der das empfindliche hormonelle Gleichgewicht des Menschen 


stören und daher unter anderem zu Beeinträchtigungen der Fortpflanzungsfähigkeit führen 


könne. 


Kinderwunsch: Kontakt mit Triclosan vermeiden 


Eine weitere Chemikalie, die nach jahrzehntelangem Einsatz neuerdings im Verdacht steht, den 
Hormonhaushalt nachteilig zu beeinflussen, ist Triclosan. Dieses hochwirksame 
Desinfektionsmittel ist in vielen alltäglichen Körperpflegeprodukten enthalten, wie zum 
Beispiel in der Zahncreme, im Mundwasser, im Duschgel, in antibakteriellen Seifen, aber auch 
im Geschirrspülmittel, in mancher Kleidung und in Schuhen. (Mehr dazu im Text Triclosan - 


Gift in Hygieneartikeln und Textilien) 


Kinderwunsch: Durch Quecksilber unfruchtbar 


Vor über 2000 Jahren nahmen Chinesinnen Quecksilber als Verhütungsmittel ein, so dass 
quecksilberhaltige Amalgamzahnfüllungen sicher nicht als fruchtbarkeitsfördernd betrachtet 
werden können. Dr. med. Joachim Mutter schreibt in "Zivilisationskrankheiten durch Amalgam- 
Quecksilber", dass 77 Prozent einer Gruppe unfruchtbarer Frauen nach Entfernen ihrer 
Amalgamfüllungen und der Ausleitung mit DMPS(3), Selen und Zink innerhalb eines Jahres 


ohne zusätzliche Behandlung schwanger geworden seien. 


Quecksilber stört die Fortpflanzungsfähigkeit also ganz gewaltig. Es bringt den Östrogenzyklus 
durcheinander und senkt den Progesteronspiegel. Eine Zahnsanierung mit anschliessender 
Ausleitung sollte möglichst lange vor einer geplanten Schwangerschaft durchgeführt werden. 
Andernfalls können Quecksilberrückstände beim künftigen Baby zu schweren 
Hirnschädigungen führen. Mehr dazu in den Texten Was ist Amalgam?, Quecksilber entfernen 


und Schwermetalle ausleiten - Entgiftung 


Kinderwunsch: Durch Industrie-Nahrung verhindert 


Eine ungünstige Ernährung belastet den Organismus und damit die Fruchtbarkeit auf 
verschiedene Weise. Erstens geschieht das über Chemikalien, die in der Nahrung enthalten 
sind und zweitens über Stoffwechselgifte, die bei der Verstoffwechslung und Verdauung 
ungeeigneter Nahrungsmittel erst im Organismus entstehen und unter anderem zu einer 


Übersäuerung führen können. 


Drittens mindert der heute übliche Vitalstoff- und Mineralstoffmangel herkömmlicher 
Nahrungsmittel sowohl wichtige Funktionen des Körpers als auch ganz besonders seine 
Entgiftungsfähigkeit. Gerade in konventionell erzeugten und verarbeiteten Lebensmitteln 
steckt ein extrem unterschätztes Gesundheitsrisiko, das von vielen Menschen leider immer 


wieder achselzuckend bagatellisiert wird. 


Schwermetalle in kunstgedüngter Nahrung 


Schwermetalle sind nicht nur in Zahnfüllungen enthalten, sondern auch in der Nahrung. Sie 
können zu Hormonstörungen, aber auch zu Früh-, Fehl- und Totgeburten führen. Quecksilber 
wurde beispielsweise in industriell verarbeitetem Maissirup gefunden, der zur 


Standardrezeptur vieler Fertigprodukte gehört. 


Das Schwermetall Cadmium senkt erwiesenermassen die Fruchtbarkeit. Bei Männern mindert 
dieses Element sowohl Samenmenge als auch Samenqualität. Es reichert sich besonders in 
Böden an, die mit synthetischen Phosphatdüngern behandelt werden und gelangt über 
konventionell erzeugte Nahrung in uns Menschen. Gerade bei unfruchtbaren Frauen findet 


man besonders hohe Cadmiumwerte. 


Auch Blei stört den Hormonhaushalt und kann zu Zyklusstörungen führen. Untersuchungen 
von Frauen, die Kinder mit Fehlbildungen geboren hatten, zeigten, dass sie oft unter erhöhten 


Bleikonzentrationen im Blut litten. 


Blei ist in manchen Farben enthalten, in einigen Glasuren von Keramikgefässen, in 
Nahrungsmitteln, die in der Nähe von Industriegebieten (Erzhütten oder Blei verarbeitende 
Industrie) angebaut wurden oder im Trinkwasser, wenn es durch Bleirohre floss (wie in 


manchen Altbauhäusern vor allem in den neuen Bundesländern noch gang und gäbe). 


Längst verbotene Chemikalien in der Nahrung 


Chemikalien wie beispielsweise PCB (Polychlorierte Biphenyle), die schon vor Jahrzehnten 
verboten wurden, belasten noch heute unsere Nahrungsmittel, insbesondere Fisch und 


tierische Fette. 


PCB sind hochgiftige und krebsauslösende Chemikalien, die einst unter anderem in 
Transformatoren, in elektrischen Kondensatoren, als Weichmacher in Lacken und in 
Kunststoffen Verwendung fanden. Aufgrund von unsachgemässem Abfallmanagement 
verteilten sich PCB völlig unkontrolliert in der Umwelt und stehen heute unter Verdacht, bei 
Männern zu Unfruchtbarkeit zu führen. Auch für Hodenhochstand sowie für andere hormonell 


bedingte Erkrankungen könnten sie verantwortlich sein. 


Kinderwunsch: Gensoja macht unfruchtbar 


Mittlerweile wird kaum noch ein Nutztier ohne Gensoja und ohne Genmais ernährt. Lediglich 
Bio-Tiere dürfen sich an gentechnikfreiem Futter erfreuen. Russische Forscher führten bereits 
vor wenigen Jahren Versuche mit Hamstern durch, die einerseits gentechnikfreies Sojafutter 


und andererseits Gensoja erhielten. Bereits die dritte Generation der Gensojagruppe war 


grösstenteils steril. Unter den wenigen Babys, die noch geboren wurden, herrschte eine hohe 
Sterblichkeitsrate. 


Die Hamster wuchsen ausserdem - im Vergleich mit der vermehrungs- und wuchsfreudigen 
gentechfreien Truppe - von Generation zu Generation immer langsamer und erreichten ihre 
Geschlechtsreife immer später. Am Rande sei noch erwähnt, dass die Hamster plötzlich unter 
einer unerklärlichen Missbildung litten: Ihnen wuchs zwischen und hinter den Zähnen 


büschelweise Fell. 


Die Forscher waren sich nicht sicher, ob diese Erscheinung ebenfalls auf die genetische 
Veränderung des Sojafutters zurück zu führen sei oder möglicherweise die Folge der Herbizide 
sein könnte, die beim Gensoja-Anbau besonders üppigen Einsatz finden. Wie sich der Verzehr 
von mit Genfutter ernährten Tieren (Fleisch) oder deren Produkten (Milchprodukte, Eier) 
langfristig auf die Fruchtbarkeit des Menschen auswirkt, weiss niemand. Besonders vorteilhaft 


dürfte es nicht sein. 


Kinderwunsch: Magnesiummangel beachten 


Gleichzeitig fehlen der heute üblichen modernen Ernährungsweise oft Substanzen, wie 
sekundäre Pflanzenstoffe, Enzyme, Spurenelemente, Vitamine und Mineralstoffe, die 
natürlicherweise dabei helfen würden, die genannten Gifte und generell unbrauchbare Stoffe 


schneller aus dem Körper zu schaffen. 


Magnesium zum Beispiel ist einer jener Mineralstoffe, die in Pizza, Pommes, Sandwich & Co 
nur sehr spärlich enthalten sind. In unserem Körper aber ist Magnesium der zweithäufigste 
intrazelluläre Mineralstoff. Magnesium ist nicht nur am Aufbau des Skelettsystems und der 


Knochen beteiligt, sondern ist Bestandteil von nicht weniger als 300 verschiedenen Enzymen. 


Jedes davon hat wiederum ganz spezielle Aufgaben zu erledigen. Keine einzige Zelle in 
unserem Körper kann ohne Magnesium leben, geschweige denn funktionieren - auch die 
Zellen der Geschlechtsorgane nicht. So ist leicht vorstellbar, welche weitreichenden Folgen - 
unter anderem für die Fruchtbarkeit - allein Magnesiummangel haben kann. Magnesium ist in 
vielen Lebensmitteln enthalten, die heute nur noch ungern verzehrt werden, z. B. in grünem 


Blattgemüse sowie in Nüssen und Samen. 


Magnesium ist ausserdem nicht gleich Magnesium. Die Sango Meeres Koralle beispielsweise ist 
ein magnesiumreiches Naturprodukt. Sie gehört zu jenen Nahrungsergänzungsmitteln, die 
Magnesium in einer gut verwertbaren Form und im richtigen Verhältnis zu Calcium enthalten. 


Mehr zur Sango Meeres Koralle finden Sie im vorstehenden Link. 


Weitere Magnesiumpräparate, ihre Bioverfügbarkeit, Eigenschaften und unterschiedlichen 


Wirkungen haben wir hier vorgestellt: Die besten Magnesiumpräparate 





Zinkmangel 


Leider ist Magnesium nicht der einzige lebenswichtige Stoff, der in Fast Food und 
Fertigprodukten Mangelware, für die Fruchtbarkeit aber unverzichtbar ist. Das Spurenelement 


Zink fehlt ebenfalls in stark verarbeiteten Lebensmitteln. 


Zink ist ein unverzichtbares Antioxidans, das freie Radikale vernichten und Schwermetalle 
eliminieren kann. Zink ist Bestandteil von über 200 Enzymen und damit an den 
unterschiedlichsten Stoffwechselvorgängen beteiligt. Ohne Zink sind Geschlechtshormone, 


Schilddrüsenhormone und auch Insulin blockiert. 


Zinkmangel reduziert die Zahl der Spermien und macht sie unbeweglicher. Bei Zinkmangel ist 
Unfruchtbarkeit also keine Besonderheit. Ist dagegen ausreichend Zink vorhanden, kann dieses 
Spurenelement sogar das erwähnte fruchtbarkeitsmindernde Schwermetall Cadmium 


neutralisieren. 


Kinderwunsch: Chlamydien können Eileiter verkleben 


Auch sind Magnesium und Zink für das Immunsystem und für Heilprozesse aller Art von 
extremer Wichtigkeit. Fehlen beide, dann verfügt der Körper nur noch über eine reduzierte 
Abwehrkraft und wird anfällig für Infektionen aller Art. Jetzt erst können auch die berüchtigten 
Chlamydien (eine Bakterienart) den Organismus überrumpeln und im Unterleib für 


Entzündungen sorgen. 


Wenn diese Entzündungen vom Gebärmutterhals in die Eileiter aufsteigen, dann kann es zu 
den gefürchteten Verklebungen und Verwachsungen der Eileiter kommen, was eine natürliche 
Befruchtung unmöglich macht. Es lohnt sich also dringend, bereits im Vorfeld für ein 
leistungsfähiges Immunsystem und ein gesundes Körpermilieu zu sorgen, damit Erregern - 


gleich welcher Art - nicht die geringste Chance zur Einnistung geboten wird. 


Unfruchtbar, weil die Leber schwach ist? 


Chemikalien, Zahngifte, schlechte Ernährung und meistens auch noch ein stressiger Alltag 


beeinflussen ein Organ ganz besonders: Die Leber - unser Entgiftungsorgan Nummer eins. 


Sie erledigt unendlich viele Aufgaben für uns und ist pausenlos im Einsatz. Sie schleust Gifte 
aus unserem Körper, speichert Vitamine und Mineralstoffe und baut Eiweisse, Blut und 


Enzyme auf. Sie ist an der Verdauung, der Blutgerinnung und Energiegewinnung beteiligt. 


Abgesehen davon hilft sie bei der Hormonregulierung. Sie baut Hormone ab - sowohl 


überschüssige körpereigene Hormone, aber auch Hormone, die mit der Nahrung (Fleisch) oder 


mit Medikamenten (Antibaby-Pille, Cortison) von aussen in den Körper gelangen. 


Ist die Leber bei der heute üblichen Giftbelastung, der gleichzeitig schlechten Versorgung mit 
Vitalstoffen und womöglich noch durch Alkohol und Medikamentenmissbrauch geschwächt, 
kann sie nur noch das Nötigste erledigen. Der Abbau von Hormonen gehört leider nicht dazu. 


Es kommt zu Hormonstörungen, die zu Empfängnisproblemen führen können. 


Kinderwunsch erfüllen: Die natürliche 
Fruchtbarkeitsbehandlung 


Selbstverständlich gibt es noch viele andere Ursachen von Unfruchtbarkeit, die nicht alle 
erwähnt werden können. Auch kann Unfruchtbarkeit als Folge einer seelischen Disharmonie in 
Erscheinung treten. In den meisten Fällen jedoch ist sie ein multifaktorielles Geschehen, das 


heisst, die Fruchtbarkeit des Menschen wird von mehreren Faktoren gleichzeitig beeinflusst. 


Grundsätzlich aber kann Unfruchtbarkeit als die natürliche Konsequenz einer allgemeinen 
Überlastung des Organismus durch die verschiedensten Schadstoffe und Gifte (auch seelische 
Gifte wie Ängste, Kummer, negative Gedanken etc.) gepaart mit Vitalstoffmangel bezeichnet 


werden, was sich dann nicht selten in Störungen des Hormonhaushalts äussern kann. 


Eine natürliche Fruchtbarkeitsbehandlung konzentriert sich daher auf die Entlastung des 
gesamten Organismus in Kombination mit einer biologischen, vitalstoffreichen und 
basenüberschüssigen Ernährung sowie gegebenenfalls einer Nahrungsergänzung mit einigen 
wenigen sorgfältig ausgewählten Produkten. Begleitend können spezielle Heilpflanzen zum 
Einsatz kommen - auch in Form von ätherischen Ölen - die den Hormonhaushalt sanft 


harmonisieren, ohne ihn unter Druck zu setzen. 


Die natürliche Fruchtbarkeitsbehandlung umfasst zehn mögliche Massnahmen: 


1. Bei Bedarf Zahnsanierung und gezielte Schwermetallausleitung 


2. Allgemeine Entgiftung mit u. a. einer intensiven Darmreinigung und dem Aufbau einer 


gesunden Darmflora 
3. Entsäuerung und Remineralisierung 


4. Entlastung der Leber mit Hilfe von Heilpflanzen und Bitterstoffen sowie ggf. einer 


Leberreinigung 


5. Giftvermeidung durch basische/basenüberschüssige Ernährung mit biologischen, 
vitalstoffreichen und basischen Lebensmitteln, durch natürliche basische Körperpflege 


und durch einen bewussten Einkauf von Konsum- und Gebrauchsgütern. 


6. Stressabbau 


7. Kaltes Duschen - was besonders für Männer gilt 
8. Heilpflanzen zur Harmonisierung des Hormonhaushaltes 
9. Heilpflanzen in Form von ätherischen Ölen 


10. Ausgewählte Nahrungsergänzungsmittel zur Stärkung speziell der Geschlechtsorgane 


Zu 1. Zahnsanierung und gezielte Schwermetallausleitung 


Lassen Sie sich vor einer Zahnsanierung ausführlich beraten und wählen Sie einen Zahnarzt, 
der all Ihren Ansprüchen gerecht wird. Über den Bundesverband der Naturheilkundlich 
Tätigen Zahnärzte in Deutschland e. V. können Sie eine kompetente Praxis in Ihrer Nähe 
finden. 


Bei der Quecksilberausleitung sollten Sie sich von einem wirklich erfahrenen Therapeuten 
begleiten lassen - nicht zuletzt, um die Dosis der Ausleitungspräparate Ihrem Befinden und 


dem Verlauf der Ausleitung anzupassen. 


Die Quecksilber- bzw. Schwermetallausleitung wird ausserdem von der nachfolgend 
beschriebenen Darmreinigung unterstützt, wenn nicht gar stark beschleunigt. Falls Sie unter 
Pilzbefall leiden, so sollten Sie eine Anti-Pilz-Kur erst nach einer vollendeten Zahnsanierung 
und Ausleitung in Angriff nehmen. Wenn Sie allerdings die hier empfohlenen Ideen im Bereich 
der Ernährung und Entgiftung in die Tat umsetzen, dann werden sich die Pilze meist 


automatisch zurückziehen, da ihnen die Lebensgrundlage entzogen wird. 


Zu 2. Allgemeine Entgiftung und Darmreinigung 


Manche Ärzte und Verbraucherberatungsstellen raten Paaren mit bislang unerfülltem 
Kinderwunsch inzwischen immer häufiger dazu, Haus und Arbeitsplatz von Schadstoffen zu 
befreien, da man vermutet, dass auch Wohngifte sterilisierend wirken können. An eine 


Entfernung dieser Gifte aus dem Körper denken dabei die wenigsten. 


Die Sanierung von Wohnung und Arbeitsplatz verhindert zwar den Nachschub von Giften, 
entfernt aber nicht die bereits im Körper vorhandenen. Ein gesunder, von Schlacken befreiter 
Darm, eine gesunde Darmflora und ein dadurch gestärktes Immunsystem kämen mit künftigen 
Giften viel besser zurecht und könnten die vorhandenen viel schneller aus dem Körper 
schleusen, weshalb eine intensive Darmreinigung eine der wichtigsten Voraussetzungen für 


eine erfolgreiche Familienplanung ist. 


Hier berichten wir mehr über die Darmreinigung und über den Aufbau der Darmflora 


Zu 3. Entsäuerung und Remineralisierung 


Ein intensives Entsäuerungsprogramm entfernt Säuren und - teilweise bereits seit Jahren 
eingelagerte - Schlacken aus Ihrem Körper. Ihr Organismus kann aufatmen und wird in die Lage 
versetzt, Störungen (z. B. Hormonstörungen) eigenständig zu beheben. Richtige Entsäuerung 
besteht aus drei Schritten: Entfernung von Säuren, Basische Ernährung und Versorgung mit 


basischen Mineralien. 
Mehr über Entsäuerung finden Sie in unserem Text Entsäuerung der Zellen. 
4. Entlastung der Leber 


Die Leber ist ein unglaublich bescheidenes Organ, das auf jede Zuwendung mit erhöhter 
Aktivität reagiert. Im weiterführenden Text "Leberreinigung" werden vier Heilpflanzen 


beschrieben, die sich intensiv um die Leber kümmern: Mariendistel, Artischocke, Löwenzahn 





und Süssholz. Sie können in Form von Kapseln, Säften, Tees oder auch als Rohkost 


(Löwenzahn) eingenommen werden. 


Mariendistelöl 


Da sich die leberschützenden Wirkstoffe der Mariendistel bevorzugt in Öl lösen, bietet sich 
ganz besonders der Einsatz von Mariendistelöl an. Dieses Öl kann sehr gut zum Verfeinern von 
Salaten verwendet werden und fördert neben der Bildung neuer Leberzellen ausserdem durch 
das in verschwenderischer Menge enthaltene Vitamin E sowohl die Fruchtbarkeit der Frau als 


auch die Zeugungsfähigkeit des Mannes. 


Bitterstoffe 


Auch Bitterstoffe in Form von bitteren Salaten (Chicoree, Zuckerhut, Radicchio) oder 
speziellen bitterstoffreichen Wild- und Heilkräutern (z. B. Wermut, Beifuss, Engelwurz, 
Schafgarbe, etc.) aktivieren und unterstützen die Leber, so dass sie möglichst täglich verzehrt 
werden sollten. Besonders einfach gelingt die Versorgung mit Bitterstoffen mit Hilfe 
konzentrierter Bitterstofftinkturen (z. B. Bitterstern®), wovon nur wenige Tropfen vor den 
Mahlzeiten genügen, um sowohl die Leber zu beleben, die Verdauung zu unterstützen, die 
Bildung körpereigener basischer Sekrete zu fördern als auch die Entgiftung schädlicher 


Substanzen zu beschleunigen. 


Mehr Informationen über Bitterstoffe finden Sie hier. 


Zu 5. Giftvermeidung durch basische Ernährung und ein 


bewusstes Einkaufsverhalten 


Eine gesunde basische Ernährung erfreut den Körper in vielerlei Hinsicht, da sie einerseits 
weitgehend frei von Schadstoffen ist, bei ihrer Verstoffwechslung kaum schädliche Säuren 


entstehen und sie den Organismus mit einer Fülle lebendiger und aktiver Vitalstoffe versorgt. 


Übergewichtige erreichen mit einer basischen Ernährungsweise ausserdem ganz nebenbei und 
peu a peu wieder ihr Idealgewicht. Meiden Sie also künftig sämtliche säurebildenden 
Nahrungs- und Genussmittel und konzentrieren Sie sich auf frische pflanzliche Lebensmittel. 
Gleichzeitig können Sie verstärkt solche Lebensmittel in Ihren Speiseplan einbauen, die 


konkret die Fruchtbarkeit erhöhen können. 


Kürbiskerne beispielsweise sollen die Fruchtbarkeit des Mannes verbessern und von Rote Bete 
wird gesagt, sie erhöhe deshalb die Fruchtbarkeit, weil sie die körpereigenen 
Entgiftungsenzyme aktiviere, reich an Folsäure sei, bei der Reparatur der DNS helfe und sogar 
Geburtsfehlern vorbeuge. Ein weiteres fruchtbarkeitssteigerndes Lebensmittel ist biologisches 
Kokosöl. Es steckt voller wunderbarer Inhaltsstoffe und man sagt, es könne ausserdem die 


Spermienanzahl erhöhen. 


Beim Kauf von Möbeln, Holzverkleidungen, Lacken, Farben, Teppichböden, Wohntextilien, 
aber auch von Geschirr und Kleidung können Sie Ihre Schadstoffbelastung reduzieren, indem 


Sie eine sorgfältige Auswahl treffen. 


Zu 6. Stressabbau 


Mit Hilfe von speziellen Entspannungstechniken und/oder auch durch die gezielte Erhöhung 
Ihres Serotoninspiegels können Sie langsam aber sicher zur Ruhe kommen und in bester Laune 
Ihren Alltag wohlorganisiert meistern. Mehr dazu im Text Serotonin - Werden Sie zum Meister 


Ihres Seelenlebens. 


Zu 7. Kalte Duschen 


Duschen Sie kalt! Das gilt insbesondere für Männer, die heisse Duschen oder Bäder unbedingt 
weiträumig umgehen sollten. Heisses Wasser senkt auf dramatische Weise die Spermienzahl. 
Kalte Duschen hingegen geben Ihnen Energie und steigern - konsequent und täglich 


durchgeführt - Ihre Spermienzahl. 


Das Wasser muss dabei nicht kurz davor sein, zur Eisscholle zu werden. Die Temperaturen 
sollten einem angenehm erfrischenden Bad im sommerlichen Atlantik ähneln. Stellen Sie sich 
vor, Sie lebten in einem Haus an der Algarve und erfreuten sich jeden Tag an der prickelnden 


Frische des Ozeans. 


Zu 8. Heilpflanzen zur Harmonisierung des 


Hormonhaushaltes 


Während die schulmedizinischen Präparate zur Stimulierung des Eisprunges nicht nur den 
Eierstock anregen, sondern unter Umständen auch Zysten und Myome zum Wachsen bringen, 


können Heilpflanzen die Eizellen ganz ohne negative Nebenwirkungen aktivieren. 


Zu den hormonell stimulierenden Heilpflanzen gehören Rosmarin, Beifuss, Damiana und 
Frauenmantel. Tees aus diesen Pflanzen sollten jeweils zwischen der Regelblutung und dem 
Zeitpunkt des Eisprungs getrunken werden. Bei Gelbkörpermangel helfen Keuschlammfrüchte 
(= Mönchspfeffer/Agnus Castus), und die Schafgarbe fördert die Einnistung der befruchteten 


Eizelle. 





Auch für Männer gibt es spezielle fruchtbarkeitsfördernde Heilpflanzen. So kann ein Tee aus 
Liebstöckelwurzel, Männertreu und Brennnesselwurzel die Spermienproduktion anregen. 
Dasselbe klappt auch mit Brennnesselsamen, wovon man täglich zwei Esslöffel (oder mehr) 
einnimmt. Diese Anwendungen müssen über längere Zeit täglich und regelmässig durchgeführt 


werden. 


Zu 9. Ätherische Öle steigern die Fruchtbarkeit 


Heilpflanzen können auch in Form von ätherischen Ölen eingesetzt werden, die sehr gut 
wirken, da sie die Wirkstoffe der Pflanze in hoher Konzentration enthalten. Dazu werden nur 
sehr wenige Tropfen der ausgewählten ätherischen Öle in ein Basisöl gemischt (z. B. 


Nachtkerzenöl) und auf den Unterleib massiert. 


Welche ätherischen Öle sich für die Frau und welche sich für den Mann eignen und in welcher 
Dosis sie zur Steigerung der Fruchtbarkeit eingesetzt werden können, haben wir für Sie hier 


zusammengestellt: Ätherische Öle steigern die Fruchtbarkeit 


Zu 10. Ausgewählte Nahrungsergänzungsmittel zur 


Stärkung speziell der Geschlechtsorgane 


Wild Yam, die ursprünglich aus Nord- und Mittelamerika stammende Nahrungspflanze mit der 





stärkereichen Wurzel, harmonisiert und reguliert den weiblichen Hormonhaushalt. 


Maca ist in den südamerikanischen Anden heimisch und dient den Einheimischen seit 





Jahrtausenden als Fruchtbarkeits- und Stärkungsmittel. Die pulverisierte Wurzel hat die 


Besonderheit, auch nach langer Lagerzeit ihre Wirkstoffe nicht zu verlieren. Maca gleicht auf 


natürlichem Wege den Hormonspiegel der für die Empfängnis entscheidenden Hormone aus. 


Bei täglich ein bis zwei Teelöffel kann ausserdem die Libido gesteigert werden. 


Gel&e Royale nennt man die Spezialnahrung, die Bienen für ihre Königinnen herstellen. Allein 
die Ernährungsmethode entscheidet, ob aus einer Bienenlarve eine Königin wird oder "nur" 


eine gewöhnliche Arbeiterin. Erhält sie Honig, wird aus ihr eine unfruchtbare Arbeiterin. 


Erhält sie jedoch Gelee Royale entwickelt sie sich zur fortpflanzungsfähigen Königin und wird 
zur Mutter eines grossen viele hundert Mitglieder zählenden Bienenvolkes. So soll Gelee 
Royale auch den menschlichen Hormonspiegel ausbalancieren und die Qualität sowohl der Ei- 


als auch der Samenzellen erhöhen können. 


Erfüllter Kinderwunsch 


Die natürliche Fruchtbarkeitsbehandlung ist also nicht einfach nur eine Behandlung, die man 
kurzfristig so lange durchführt, bis sich der Kinderwunsch erfüllt. Es handelt sich vielmehr um 
ein ganzheitliches Lebenskonzept in Harmonie mit dem eigenen Körper und auch mit der 


Umwelt. 


Eine solche Vorgehens- und Lebensweise empfiehlt sich daher nicht nur für Menschen, die an 
unerfülltem Kinderwunsch leiden, sondern für jedes Paar, das für sein künftiges Baby ideale 


Voraussetzungen zum Werden und Wachsen schaffen möchte. 


Wir wünschen Ihnen, dass sich Ihr Kinderwunsch bald erfüllt! 


Fruchtbare Tage berechnen 
Unser Text: Berechnen Sie Ihre fruchtbaren Tage könnte Ihnen vielleicht helfen. 


Fussnoten 


(1)Deutsches Ärzteblatt 2001; 98: A 3430-3435 [Heft 51-52] (2)PTBS: Die Posttraumatische 
Belastungsstörung entsteht als Folgereaktion auf ein sehr belastendes Ereignis mit 
aussergewöhnlicher Bedrohung oder katastrophenartigem Ausmass, das eine tiefe 
Verzweiflung hervorruft wie z. B. Naturkatastrophen, Kriegserlebnisse, KZ-Erlebnisse, Folter, 
Vergewaltigung etc. Betroffene leben ständig in der Erinnerung ihres traumatisierenden 
Erlebnisses. Sie leiden unter Albträumen, Schlafstörungen, Schreckhaftigkeit, emotionaler 
Stumpfheit und fühlen sich wie betäubt. Sie wirken oft gleichgültig gegenüber anderen 
Menschen sowie teilnahmslos und freudlos. Angstzustände, Depressionen und 
Selbstmordgedanken prägen den Alltag. (3)DMPS: Dimercaptopropansulfonsäure ist ein 
Gegengift, welches als Chelat-Therapie zur Behandlung von Vergiftungen mit Schwermetallen 


verwendet wird. Es wird unter anderem bei Arsen- und Quecksilbervergiftungen eingesetzt. 


Bei Vergiftungen mit Blei oder Cadmium ist DMPS hingegen nicht sinnvoll. DMPS bildet mit 
den Giften stabile Komplexe, so dass sie sich nicht an lebenswichtige körpereigene Enzyme 


binden und ausserdem schneller ausgeschieden werden können. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


ER) 
9, ZENTRUM DER 


%% GESUNDHEIT 


nB 


Le en 
eo ea 





Pr 
IHN 
z 
B ; 
® \ 
r ” 


Be © ZDGynigelcrane 


Diese Lebensmittel sollten Sie bei Verstopfung 
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Verstopfung ist ein weit verbreitetes Problem. Oft sind es bestimmte Lebensmittel, die 
Verstopfung verursachen. Überprüfen Sie, ob Sie eines der folgenden Lebensmittel besonders 


gerne essen. Es könnte für Ihre Verstopfung verantwortlich sein. 


Lebensmittel, die Verstopfung verursachen 


Nahezu jeder dritte Erwachsene leidet an Verstopfung - und auch bei den Kindern sind es bis 


zu 30 Prozent, die wegen einer Verstopfung zum Arzt gebracht werden. (1, 3) 


Psychische Probleme können ein Auslöser für Verstopfung sein, auch Medikamente. Meist ist 
es jedoch ganz einfach die Ernährung, die den Darm immer träger und träger werden lässt, 


häufig in Kombination mit viel zu wenig Bewegung. 


Viele Lebensmittel können dabei helfen, eine Verstopfung zu lösen, andere verstärken sie 
hingegen oder verursachen sie überhaupt erst. Wir stellen nachfolgend jene Lebensmittel vor, 


die besonders häufig zu einer Verstopfung beitragen. 


Allerdings führen nicht alle diese Lebensmittel bei jedem Menschen umgehend zu einer 
Verstopfung. Es kommt sehr auf die Gesamternährung und die Gesamtlebensweise an. So kann 
eine Person, die viel Sport treibt und genügend Flüssigkeit zu sich nimmt, sicher eher 
stopfende Lebensmittel zu sich nehmen, ohne an einer Verstopfung zu leiden als eine Person, 


die den ganzen Tag im Sitzen verbringt und nur wenig trinkt. 


Andere Lebensmittel können beim einen Menschen stopfend wirken, beim anderen sogar 
Durchfall auslösen. Es kommt also - wie so oft - auch sehr auf den einzelnen Menschen an. 
Wenn Sie daher an Verstopfung leiden, dann meiden Sie probeweise für einige Wochen das 
eine oder andere nachfolgend aufgeführte Lebensmittel und beobachten, wie sich Ihre 


Verdauung verändert. 


1. Alkohol kann zu Verstopfung führen 


Alkohol ist ein häufiger Grund für Verstopfung. Alkohol wirkt harntreibend und dehydrierend. 
Er hemmt ein Hormon (Vasopressin), das den Körper vor Dehydrierung schützen würde. Dank 
Alkohol funktioniert dieser Schutz nun nicht mehr gut. Der Körper trocknet aus und mit ihm 


auch der Darm. Folglich klappt es auch mit dem Stuhlgang nicht mehr so wie erhofft. (4, 5) 


Alkohol beeinträchtigt ausserdem die Darmflora, schädigt die Darmschleimhaut und fördert 
die Entstehung des Leaky Gut Syndroms. Dieser Zustand nun wiederum kann sich in ganz 
unterschiedlichen Beschwerden äussern - Verstopfung, Durchfall oder auch Krankheiten, die 
auf den ersten Blick nichts mit dem Verdauungssystem zu tun haben (Allergien, 


Autoimmunerkrankungen u. a.). 


Die Wirkung von Alkohol auf die Verdauung ist also von Mensch zu Mensch verschieden. 
Wenn Sie jedoch an Verstopfung leiden und gleichzeitig regelmässig alkoholische Getränke zu 
sich nehmen, reduzieren Sie diese deutlich und gewöhnen Sie sich an, zu jedem alkoholischen 


Drink dieselbe Menge Wasser zu sich zu nehmen. 


2. Glutenhaltige Lebensmittel können verstopfen 


Gluten ist ein Proteinkomplex in vielen Getreiden (Weizen, Gerste, Roggen, Dinkel, Kamut 





etc.). Manche Menschen reagieren auf Gluten mit Durchfall, andere wiederum können 
Verstopfung bekommen, wenn sie regelmässig glutenhaltige Lebensmittel essen (Brot, 


Brötchen, Gebäck, süsse Teilchen, Nudeln, Couscous etc.) (6). 


Eine mögliche Ursache könnte eine Zöliakie sein oder ein Reizdarmsyndrom. Aber auch eine 
Glutenintoleranz kann zu Verdauungsbeschwerden führen. Vielleicht ist es auch keine 
Glutenunverträglichkeit, die Sie haben, sondern „nur“ eine Weizenunverträglichkeit, so dass 
Sie andere glutenhaltige Getreide essen könnten, nicht aber Back- und Teigwaren aus Weizen, 
einfach weil Sie andere Bestandteile im Weizenkorn nicht vertragen, z. B. die enthaltenen 


Lektine. 


Wenn Sie daher an unerklärlicher Verstopfung leiden, aber gerne Back- und Teigwaren essen, 
ersetzen Sie diese zunächst einmal durch weizenfreie Back- und Teigwaren (z. B. aus Dinkel, 
Hafer oder Roggen). Wenn sich nach einigen Wochen keine Veränderung zeigt, testen Sie eine 
glutenfreie Ernährung und wählen Sie glutenfreie Back- und Teigwaren. Beobachten Sie auch 


jetzt, wie sich Ihre Verstopfung verändert. 


Sollten Sie starke Symptome nach dem Verzehr von Back- und Teigwaren haben, dann suchen 
Sie natürlich zuerst einen Arzt auf, um ihn um eine Glutenintoleranz- bzw. Zöliakiediagnostik 


zu bitten. 


3. Weissbrot verstopft den Darm 


Auszugsmehle werden umgangssprachlich auch als Weissmehl bezeichnet. Damit sind alle 
Mehle gemeint, denen man durch industrielle Prozesse den Keim und die Randschichten des 
Korns entfernte, was zu einer grossen Ballaststoffarmut führt. Weissmehle gibt es aus fast allen 


Getreiden, ganz gleich ob es sich nun um Weizen, Dinkel oder Roggen handelt. 


Natürlich sind auch die Produkte aus diesem Weissmehl - Weissbrot, Weissmehlpasta, Kekse 
und Cracker - arm an Ballaststoffen. Im Grunde bestehen sie nur noch aus Stärke und Gluten 


und verstopfen sehr leicht das Verdauungssystem. 


Im Vollkorngetreide hingegen versorgt der Keim mit wertvollen Vitalstoffen und die Kleie sorgt 
für eine regelmässige Darmreinigung, erhöht das Stuhlvolumen, regt die Darmperistaltik an 
und beschleunigt damit sehr gut die Stuhlausscheidung. Verstopfungen sind daher selten, 
wenn statt Weissmehl Vollkornmehl zum Einsatz kommt. Denn jedes zusätzliche Gramm an 


Ballaststoffen bringt ein um 1,8 Prozent geringeres Risiko für Verstopfungen (7, 8). 


Wenn Sie jedoch bisher bevorzugt Weissmehlprodukte gegessen habe, stellen Sie Ihre 
Ernährung nur langsam auf Vollkorn um, da sich Ihr Verdauungssystem erst an die 


zunehmende Ballaststoffmenge gewöhnen muss. 


Bei manchen Menschen verschlimmern Ballaststoffe die Verstopfung. Dies ist jedoch meist nur 
der Fall, wenn plötzlich (ohne langsame Gewöhnung) sehr viele Ballaststoffe gegessen werden, 
oft auch noch in Form von hochkonzentrierten Nahrungsergänzungen (zZ. B. Kleieprodukte) 


und wenn ausserdem gleichzeitig zu wenig getrunken wird. Denn Ballaststoffe saugen grosse 


Wassermengen an sich und können auch erst dann positiv auf das Verdauungssystem 


einwirken. Trinken Sie daher immer ausreichend Wasser, wenn Sie ballaststoffreich essen! 


4. Milch und Milchprodukte verursachen Verstopfung 


Milchprodukte können bei manchen Menschen zu Durchfall führen - insbesondere wenn eine 
Lactoseintoleranz vorhanden ist. Bei viel mehr Menschen jedoch tragen Milchprodukte zu 


Verstopfungen bei. 


Bei Kindern könnte der Grund für eine milchbedingte Verstopfung in einer 
Milcheiweissunverträglichkeit liegen (9). Wenn diese Kinder Milchprodukte meiden, dann 


bessert sich auch deren Verstopfung, wie eine Studie ergab (10). 


In einer anderen Studie litten die ı- bis 12-jährigen Teilnehmer an chronischer Verstopfung. Gab 
man ihnen dann jedoch Sojamilch statt Kuhmilch, besserte sich die Verstopfung bei den 


meisten dieser Kinder (11). 


Auch bei Erwachsenen liegen diesbezüglich zahlreiche Erfahrungsberichte vor, so dass es sich 
bei einer chronischen Verstopfung in jedem Fall lohnt, Milchprodukte einmal zu meiden. Dazu 
müssen Milchprodukte keinesfalls unbedingt mit Sojaprodukten ersetzt werden. Es gibt 


inzwischen viele Milchersatzprodukte auf der Basis von Getreide oder Nüssen. 


Sie finden hier eine riesige Auswahl an pflanzlichen Alternativen - auch zu Sahne, Sauerrahm, 


Käse etc.: Pflanzliche Alternativen 


Beachten Sie ausserdem, dass Sojamilch und andere Pflanzenmilchen keine Babynahrung sind, 
also nicht statt Muttermilch gegeben werden sollten. Pflanzliche Milch ist immer nur eine 


Zusatznahrung, die in kleinen Mengen verzehrt wird. 


5. Fleisch ist frei von Ballaststoffen 


Fleisch ist so gut wie ballaststofffrei, so dass keinerlei verdauungsfördernde Stoffe enthalten 





sind. Wer dann auch noch Fleisch nur mit Pommes, Nudeln oder weissem Reis isst und Salate 


und Gemüse strikt meidet, leidet über kurz oder lang an Verstopfung (8). 


Da rotes Fleisch oft mehr Fett als z. B. Geflügel oder Fisch enthält und Fett den 
Verdauungsprozess verlangsamt, gilt rotes Fleisch als stopfender als andere Fleischsorten oder 


als Fisch, obwohl auch diese natürlich nahezu ballaststofffrei sind (12). 


Reduzieren Sie daher bei Verstopfung Ihre Fleischportionen und essen Sie Fleisch immer 
gemeinsam mit Gemüse oder Salaten. Statt Fleisch könnten Sie immer öfter ballaststoffreiche 


Proteinquellen wie Linsen, Erbsen oder Bohnengerichte testen. 








6. Frittiertes und Fastfood führen zu Verstopfung 


Wer gerne Frittiertes oder Fastfood isst - wobei Fastfood häufig frittiert ist - erhöht sein 
Risiko, Opfer einer chronischen Verstopfung zu werden. Frittiertes und Fastfood ist meist 


fettreich, salzreich und zuckerreich, aber gleichzeitig ballaststoffarm und vitalstoffarm (12). 


Beliebte Fastfood-Nahrungsmittel sind z. B. Chips, Pommes frites, Hamburger, Pizza etc. Wer 
hauptsächlich von derartigen Speisen lebt, braucht sich über Verstopfung nicht zu wundern 
(8). Der Salzreichtum und gleichzeitig die Wasserarmut von Fastfood trocknet den Stuhl 
regelrecht aus, da der Körper das Salz, das natürlich auch ins Blut gelangt, so verdünnen muss, 
damit es keinen Schaden anrichten kann. Dazu wird Wasser aus dem Darm gezogen. Der Stuhl 


wird nun hart und eine Ausscheidung wird immer anstrengender (13). 


Wenn Sie bisher also vor lauter Stress und Zeitnot tagtäglich zu Fastfood griffen, versuchen 
Sie, künftig eine etwas langsamere Gangart einzuschlagen, um Zeit für ein gesundes Mahl zu 


haben. Doch auch für Menschen, die es immer eilig haben, gibt es gesunde Ernährungstipps. 


7. Kakis verstopfen, wenn sie unreif gegessen werden 


Kakis sind apfelgrosse rote oder orangefarbene Früchte, die aus Ostasien stammen, aber längst 





auch im Mittelmeerraum gedeihen. Es gibt unterschiedliche Kaki-Sorten. Einerseits die sog. 
Persimone oder Sharon (meist orangefarben), die süss und knackig schmeckt - auch wenn sie 
noch hart ist. Andererseits gibt es Sorten (meist die roten), die hart nicht geniessbar sind, da sie 


in diesem Zustand viel zu viele Gerbstoffe (Tannine) enthalten. 


Man muss sie so lange liegen lassen, bis sie weich, ja fast schon matschig sind. Isst man sie 
jedoch, wenn sie noch nicht ganz reif sind, dann können die noch vorhandenen Tannine die 
Sekretion des schützenden Schleims aus der Darmschleimhaut stoppen und auch die 


Peristaltik verlangsamen, was zu einem trägen Darm und damit zu Verstopfung führt (7). 


8. Eier können Verstopfung verursachen 


Besonders hartgekochte Eier können bei manchen Menschen zu Verstopfung führen. Wenn Sie 
Eier essen möchten, dann nicht zum Käsebrot, sondern zu einem Salat oder Gemüsegericht, 


die die Trockenheit und den Ballaststoffarmut der Eier wieder kompensieren könnten. 


9. Süssigkeiten, Schokolade und Kuchen verstopfen 


Interessanterweise glauben viele Betroffene, ihre Verstopfung komme von ihrem 
Schokoladenkonsum (14). Das kann zwar durchaus sein, doch sollte man darüber hinaus nicht 


all die anderen Lebensmittel vergessen, die ebenfalls verstopfen können. Es genügt also meist 


nicht, nur die Schokolade wegzulassen und weiterhin von Pizza, Käsebaguette, Hotdogs und 


Milchshakes zu leben. 


Auch sind all die anderen Süssigkeiten meist nicht weniger verstopfend, etwa Kuchen, Kekse, 
Eiscreme, Bonbons etc. Sie alle sind reich an Zucker und arm an Ballaststoffen. Gerade Kekse, 


Gebäck und Kuchen sind überdies meist sehr flüssigkeitsarm bei hohem Fettgehalt. 


Greifen Sie daher besser zu vollwertigen Süssigkeiten oder auch zu Früchten und 
Trockenfrüchten oder auch zu einem veganen Quark oder Joghurt mit Früchten oder 
Erdmandelmehl. Sie finden in unserer Rezepte-Rubrik zahllose gesunde und ballaststoffreiche 


Desserts und gesunde Kuchen und gesundes Gebäck. 


10. Koffein kann abführen, aber auch verstopfen 


Kaffee wirkt bei vielen Menschen abführend. Ohne Kaffee würden viele dieser Menschen 


bemerken, dass sie in Wirklichkeit verstopft sind. 


Bei anderen Menschen wiederum können Kaffee bzw. Koffein und damit auch andere 
koffeinhaltigen Getränke (Energydrinks, Cola etc.) zu Verstopfung führen, besonders dann, 
wenn man sehr viel davon trinkt. Wenn Sie also derartige Getränke konsumieren oder trotz der 


tägliche Tasse Kaffee Verstopfung haben, probieren Sie es einmal ohne Kaffee. 


*Eine sehr gut schmeckende Alternative ist der Lupinenkaffee, den Sie z. B. hier erhalten: 
Lupinenkaffee 


11. Schwarztee und Grüntee können verstopfen 


Ein ebenfalls koffeinhaltiges Getränk ist der Schwarztee. Lässt man ihn zu lange ziehen, wirkt 
er stopfend und kann dafür sorgen, dass der Darm träge wird. Wenn Sie zu Verstopfung neigen 
und schwarzen Tee lieben, achten Sie darauf, ihn nicht länger als 3 Minuten ziehen zu lassen. 
Dann nämlich lösen sich verstärkt die Gerbstoffe aus dem Tee, die für seine stopfende Wirkung 


verantwortlich sind. 


Will man den Schwarztee bei Durchfall trinken, lässt man ihn 8 bis 10 Minuten ziehen, da dann 


alle Gerbstoffe ins Wasser übergegangen sind. 


Bei Grüntee ist es ähnlich. Da man Grüntee aber sowieso nicht sehr lange ziehen lässt (1,5 bis 2 





Minuten), kommt man hier seltener in die Gefahr einer möglichen stopfenden Wirkung. 


12. Bananen können stopfen oder abführen 


Bei Bananen kommt es darauf an, wie grün bzw. wie reif sie sind. Grüne Bananen beispielsweise 
gehören in ihren Heimatländern zu den Hausmitteln gegen Durchfall. Sie stopfen also. Reife 


Bananen aber helfen eher dabei, eine Verstopfung zu lösen. 


Grüne Bananen enthalten unverdauliche Stärke (resistente Stärke), die für so manches 
Verdauungssystem schwierig zu handhaben ist. Bei Babys können auch reife Bananen zu 


Verstopfung führen. Sie sollten daher nur wenig davon erhalten. 


Greifen Sie daher bei Verstopfung besser zu anderen Früchten, etwa zu Pflaumen, 


Zitrusfrüchten, Melonen, Kirschen oder Beerenobst. 


13. Kaugummi kann verstopfen 


Zuckerfreie Kaugummis sind meist mit Zuckeraustauschstoffen gesüsst, etwa mit Xylit oder 
Sorbit, die dann eher abführend wirken. Allerdings heisst es, Kaugummis verstopfen, wenn 


man sie schluckt. 


Ein Kaugummi allein ist diesbezüglich meist noch kein Problem. Wer aber viele Kaugummis 
kaut und sie stets schluckt statt auszuspucken, könnte eine Verstopfung bekommen - 
besonders wenn davor oder danach Saaten gegessen wurden, z. B. Leinsamen, Sesam, 
Chiasamen, Nüsse o. ä. Diese könnten mit der Kaumasse verklumpen und nun das 


Verdauungssystem überfordern, es regelrecht verstopfen. 


Schlucken Sie Kaugummis daher besser nicht und achten Sie auch bei Kindern darauf, dass 
diese ihre Kaugummis nach dem Kauen ordnungsgemäss entsorgen. Kinder unter 5 Jahren 


sollten überhaupt keine Kaugummis kauen. 


14. Weisser Reis kann zu Verstopfung führen 


Auch weisser Reis kann Verstopfung begünstigen, denn bei der Herstellung wurden ihm der 
vitalstoffreiche Keim und die ballaststoffreichen Randschichten entfernt. Er ist also 
ballaststoffarm und im Vergleich zum braunen Naturreis deutlich ärmer an Vitalstoffen. 
Brauner Reis hingegen kann bei Verstopfung aufgrund des höheren Ballaststoffgehalts hilfreich 
sein, sollte aber natürlich auch nicht in grossen Mengen oder gar auf Kosten der 


Gemüseportion verzehrt werden. 


15. Kartoffelchips können Verstopfung begünstigen 


Kartoffelchips haben ein gewisses Suchtpotential inne. Selten isst man sie in kleinen Portionen, 
meist isst man so lange davon, bis die Tüte leer ist. Kartoffelchips sind extrem salzig, fettig und 


gleichzeitig ballaststoffarm. Isst man sich ausserdem an Chips satt, hat man keine Lust mehr auf 


eine gesunde und tatsächlich vitalstoff- und ballaststoffreiche Mahlzeit. Alle diese 


Eigenschaften begünstigen Verstopfung. 


Snacken Sie daher besser gesund, z. B. Gemüsesticks mit einem leckeren Dip (z. B. Hummus) 
oder greifen Sie zu Gemüsechips, die man einfach selbst machen kann, indem man Gemüse 


fein hobelt und dann dörrt oder im Backofen knusprig trocknet. 


e Hier finden Sie das Rezept für Grünkohlchips: Die drei gesündesten Wintergemüse 


e Leckere Ideen für gesunde Snacks (die jedoch teilweise etwas Vorbereitungszeit 


erfordern) finden Sie hier: Gesundes Snacken 


e Schnelle und energiespendende Snacks für Sportler haben wir hier zusammengestellt: 


Snacks für Sportler 


16. Manche Nahrungsergänzungsmittel fördern 


Verstopfung 


Wenn Sie an Verstopfung leiden und gleichzeitig regelmässig bestimmte 
Nahrungsergänzungsmittel nehmen, überprüfen Sie, ob es nicht Ihre Nahrungsergänzungen 
sind, die Ihre Verstopfung mitverursachen. Eisenpräparate etwa können rasch zu Verstopfung 
führen. Auch Calciumpräparate führen bei manchen Menschen zu Verstopfung. Gut 
verträgliche Eisenpräparate, die deutlich weniger verstopfen oder sogar die Verdauung 


regulieren helfen, finden Sie hier: Gesunde Eisenpräparate 


Lebensmittel meiden, die Verstopfung verursachen 


Testen Sie also Schritt für Schritt, welche Lebensmittel bei Ihnen die Verstopfung verursachen, 
meiden sie diese und ersetzen Sie sie mit gesunden Lebensmitteln, am besten mit solchen, die 
eine Verstopfung lösen können. Hier stellen wir fünf besonders gesunde Lebensmittel für den 


Darm vor. 


Zusätzlich können Sie die hier aufgeführten Hausmittel gegen Verstopfung testen und im 


Notfall zu natürlichen Abführmitteln greifen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Beifuss - Frauenkraut und Verdauungselixier 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Der Beifuss erregt rein optisch kein grosses Aufsehen. Nichtsdestotrotz ist er mit einem 
äusserst starken Heilpotential ausgestattet. Insbesondere bei Verdauungsbeschwerden und 
Frauenleiden kann der Beifuss immense Erleichterung verschaffen. Auch bei Krämpfen aller Art 
- von Bauchweh, Unterleibsschmerzen bis hin zu Asthmaanfällen - lindert der Beifuss durch 
seine entkrampfende Wirkung. Wie aber wird der Beifuss zubereitet? Und woher bekommt 


man ihn? Wir haben die wichtigsten Details rund um den Beifuss für Sie zusammengefasst. 


Wie der Beifuss mit dem Menschen spricht 


Der Gemeine Beifuss (Artemisia vulgaris) mag auf den ersten Blick eine unscheinbare Pflanze 
sein. Doch schon der zweite Blick offenbart, dass der Beifuss eine ganz besondere Pflanze ist. 
Ihr roter Stängel signalisiert dem Menschen, dass der Beifuss den Blutfluss anregen kann und 
daher auch bei vielen Frauenleiden oder zur Beschleunigung der Geburt einsetzbar ist - 


zumindest glaubte man dies gemäss der Signaturenlehre. 


Die Signaturenlehre besagt, dass alle Heilpflanzen bestimmte Kennzeichen tragen, die dem 


Menschen sofort aufzeigen, welche Krankheiten sie heilen können. So soll z. B. die Walnuss 


gegen Kopfschmerzen helfen, da sie hirnartig aussieht. Und die Brennnessel mit ihren Härchen 
soll gegen Haarausfall wirken - was in beiden Fällen auch tatsächlich der Realität entspricht, 


wie durch wissenschaftliche Untersuchungen inzwischen herausgefunden wurde. 


Beifuss - Bei Bauchkrämpfen unterm Hosenbund tragen 


Auch in Sachen Beifuss zeigte sich längst, dass die Signaturenlehre ebenfalls Recht behalten 
hat, denn der Beifuss enthält Stoffe, die die Gebärmutter stimulieren und somit sowohl die 
Menstruation fördern als auch die Geburt beschleunigen können. Der Beifuss soll gar so gut 
wirken, dass es - laut kundigen Kräuterheilern - bereits genüge, bei 
Menstruationsbeschwerden einfach einen Zweig Beifuss unter dem Hosenbund zu tragen - 


und schon weichen die Schmerzen und Krämpfe. 


Beifuss rauchen 


Ähnlich interessant ist der Tipp, frischen Beifuss unter das Kopfkissen zu legen, was nicht 
unbedingt zu süssen, aber zu klärenden und besonders farbigen Träumen führen soll. Für 
diesen Effekt raucht so mancher den Beifuss auch. Ob die Träume davon farbig werden, ist 
ungewiss, vor Trübsinn und schlechter Laune soll der Beifuss jedoch in jedem Falle schützen. 


Nach ı bis 3 Gramm machen sich milde Euphorie gefolgt von Entspannung und Ruhe breit. 


Wie gut, dass der Beifuss in fast allen Gebieten der Nordhalbkugel zu finden ist - und dann 


auch noch wild, so dass sich jeder seiner Heilkraft bedienen kann. 


Die glorreiche Vergangenheit des Beifuss 


Der Beifuss gehört gemeinsam mit Kopfsalat, Ringelblume, Kamille und vielen anderen zur 
Familie der Korbblütler. Er liebt verwilderte Plätze und gedeiht deshalb vornehmlich an 
Wegrändern, Bahndämmen oder Böschungen. Vielleicht ist auch das der Grund, warum er oft 
nur als Unkraut angesehen und im medizinischen Sinne kaum noch wahrgenommen wird. In 


alten Zeiten jedenfalls wurde dem Beifuss eine ganz andere Wertschätzung entgegen gebracht. 


Wohlklingende Namen wie Thorwurz oder Sonnenwendkraut erinnern an seine glorreiche 
Geschichte. Die alten Griechen und Römer verwendeten den Beifuss beispielsweise zur 
Unterstützung bei Geburten und bei wehen Füssen, worauf auch der deutsche Name "Bei- 


Fuss" hindeutet. 


Die Germanen hielten den Beifuss für eine der mächtigsten Pflanzen und flochten sich Gürtel 
aus den Wurzeln, um sich vor Krankheiten zu schützen. Ob der Beifuss wirklich schützt oder 
mehr der Glaube an ihn, wird kaum herauszufinden sein. Sicher ist jedoch, dass der Beifuss - 


zwischen Gemüsepflanzen gesät - diese vor Schädlingen schützt. 


Und obwohl dem Beifuss ein hohes allergisches Potential nachgesagt wird, hat sich in einer 


Studie gezeigt, dass er sogar antiallergische Eigenschaften aufweist. 


Beifuss - Frauenkraut & Verdauungselixier 


Zu den wichtigsten Inhaltsstoffen des Beifusses zählen die sog. Sesquiterpenlactone - 
bestimmte Bitterstoffe - und das ätherische Öl mit den Hauptbestandteilen Kampfer und 


Thujon. 


Diese Stoffe sind es, die für die Haupt-Eigenschaften des Beifusses verantwortlich sind: Sie 
wirken appetitanregend, verdauungsfördernd, wurmfeindlich, krampflösend, antibakteriell und 
harntreibend; sie stimulieren die Gebärmutter, fördern die Durchblutung und den Gallefluss 
und entspannen die müden Füsse. Die Beifuss-Anwendungsgebiete sind folglich äusserst 


vielfältig: 


e Magen- und Darmbeschwerden 

e Appetitlosigkeit 

e Blähungen 

«e Wurmbefall 

« Gallenleiden 

e Koliken (auch der Galle) 

e \Wassereinlagerungen 

e Asthma (da Beifuss krampflösend wirkt) 

e Menstruationsbeschwerden (ausbleibende und schmerzhafte Menstruation) 


e Durchblutungsstörungen (kalte Hände und Füsse) 


Beifuss gegen Frauenleiden 


Der Gemeine Beifuss gilt seit dem Altertum als DAS "Heilkraut der Frauen". Ob zur 
Unterstützung der Geburt, bei Erkrankungen der Unterleibsorgane, Blasenentzündung, 
chronischer Eierstockentzündung, Ausfluss oder bei Schmerzen und Unregelmässigkeiten der 


Periode: Beifuss-Tee verspricht Linderung. 


Beifuss-Tee 


Der klassische Beifuss-Tee wird wie folgt zubereitet: 


e Übergiessen Sie ı TL Beifuss-Blätter mit 200 ml heissem Wasser und lassen Sie den 
Aufguss zugedeckt für 5 bis 7 Minuten ziehen. 


e Giessen Sie den Tee ab. 
e Trinken Sie ı bis maximal 3 Tassen pro Tag. 


e Dadie enthaltenen Bitterstoffe für die Wirkung ausschlaggebend sind, sollte der Tee 
nicht gesüsst, was die Bitterstoffe maskieren würde, und schluckweise getrunken 


werden. 
e Bei Menstruationsbeschwerden können Sie mit der Beifuss-Tee-Kur schon 5 bis 8 Tage 


vor dem Beginn der Periode beginnen. 


Wichtig: Beifuss-Tee darf nicht überdosiert werden und weder bei Fieber noch in der 
Schwangerschaft (Gefahr einer Frühgeburt) oder Stillzeit eingesetzt werden. Beifuss zählt zu 
den stark wirkenden Heilpflanzen und darf daher auch nicht zu lange regelmässig getrunken 
werden. Das bedeutet: Nach einer Teekur von maximal 6 Wochen mindestens eine 


dreiwöchige Pause einlegen! 


Von der Heilkraft des Beifusses profitieren aber keineswegs nur Frauen, sondern auch all jene, 


die mit Magen-Darm-Problemen zu kämpfen haben. 


Beifuss löst Verdauungsprobleme 


Da der Beifuss zu den typischen Bitterpflanzen gehört, ist er ein prima Hausmittel bei 
Verdauungsbeschwerden aller Art. Ob Appetitlosigkeit, Schmerzen im Oberbauch, Krämpfe, 
Sodbrennen, Blähungen oder Durchfall: Die Heilwirkung des Beifuss ist auch in diesem Bereich 


sehr umfangreich. 


Um Verdauungsbeschwerden nach bestimmten fettreichen Mahlzeiten zuvorzukommen, 
können die Speisen mit getrocknetem oder frischem Beifuss gewürzt werden - was die 


Verdaulichkeit erhöht und die Bekömmlichkeit verbessert. 


Beifuss-Gewürzmischung 


Eine beifusshaltige Gewürzmischung kann folgendermassen hergestellt werden: 
Zutaten: 
e 50 g getrocknete Beifuss-Blätter 


e 50 g getrocknete Bohnenkraut-Blätter (Satureja hortensis) 


« 10 gPfeffer 


Zubereitung: 


e Mischen Sie die Kräuter und pulverisieren Sie sie mit dem Mörser. 


e Bewahren Sie das Gewürz kühl und dunkel auf. Es ist etwa ı Jahr haltbar. 


Anwendung: 


e Die Beifuss-Gewürzmischung ist auch eine tolle Alternative für Menschen, die aus 


gesundheitlichen Gründen auf Salz verzichten müssen oder wollen. 


e Das Gewürz sollte mitgekocht werden, damit sich seine Wirkung voll entfalten kann. 


Beifuss sammeln und anbauen 


Natürlich können Sie den Beifuss - wie die meisten Heilpflanzen - in der Apotheke oder im 
Kräuterladen kaufen. Sie können ihn jedoch auch in freier Wildbahn sammeln oder - noch 
besser - bei sich im Garten oder auf dem Balkon anpflanzen. Sie benötigen dazu lediglich ein 


sonniges Plätzchen mit nährstoffreicher Erde 


Saatgut oder Jungpflanzen erhalten Sie in speziellen Gärtnereien mit umfangreichem Heil- und 


Wildpflanzenangebot. 


Beifuss in der TCM - Der einjährige Beifuss 


Eine andere Beifuss-Art, der Einjährige Beifuss (Artemisia annua), spielt in der traditionellen 


chinesischen Medizin schon lange als Heilmittel gegen Malaria eine wichtige Rolle. 


Beifuss ist das Malaria-Heilmittel Nummer ı 


Artemisinin heisst der sekundäre Pflanzenstoff, der in den Blüten und Blättern des Einjährigen 
Beifusses vorkommt und schon länger im Fokus der Malaria-Forschung steht. Seit den 1970er 
Jahren wurden nach dem Vorbild des Artemisinins diverse halbsynthetische Arzneistoffe 
entwickelt, die vor allem in Süd-Ostasien und Afrika in Form von Medikamenten zur 


Behandlung der Malaria zum Einsatz kommen. 


Die WHO empfiehlt Artemisinin-Kombinationspräparate als Wirkstoffe der ersten Wahl zur 
Therapie von Malaria. Problematisch ist jedoch, dass der Erreger der Malaria mit steter 
Regelmässigkeit Resistenzen gegen Malaria-Medikamente entwickelt. Dr. Bernhard Fleischer 


vom Bernhard-Nocht-Instituts in Hamburg gibt zu bedenken: 


"Es ist nur eine Frage der Zeit, bis diese Mittel nicht mehr wirken." 


Forscher um Stephen M. Rich von der University of Massachusetts in Amherst haben allerdings 
herausgefunden, dass sich die resistenten Erreger durch ein rein pflanzliches Beifuss-Präparat 
dreimal langsamer bilden als durch den isolierten Wirkstoff Artemisinin. Ausserdem wirkt die 
Beifuss-Pflanze möglicherweise sogar weitaus besser gegen Malaria als alle chemisch 


hergestellten Medikamente zusammen. 


Beifuss: Pflanze wirksamer als Malaria-Medikamente 


Die in der Fachzeitschrift PLOS ONE der Public Library of Science veröffentlichte Studie 
besagt, dass getrocknete und zermahlene Beifuss-Blätter deutlich mehr Malaria-Parasiten 


abtöten als das reine Artemisinin - bei demselben Wirkstoffgehalt. 


Die Wissenschaftler führen dies darauf zurück, dass nach Einnahme des pflanzlichen 
Heilmittels etwa 40 Mal mehr Artemisinin im Blut der Probanden zirkulierte als nach 
Verabreichung des Pharmaprodukts. Zudem weisen sie darauf hin, dass in den Blättern des 
Beifusses - abgesehen vom Wirkstoff Artemisinin - einige weitere Substanzen zu finden sind, 


die ebenfalls gegen Malaria wirken. 


Doch offenbar beschränkt sich die Heilkraft des Einjährigen Beifusses nicht nur auf die 
Tropenkrankheit: Inzwischen deuten mehrere Studien darauf hin, dass der Einjährige Beifuss 


auch gegen Krebs wirkt. 


Beifuss tötet Krebszellen 


Wissenschaftler des BioQuant-Zentrums der Universität Heidelberg und des Deutschen 
Krebsforschungszentrums (DKFZ) haben herausgefunden, dass der Einjährige Beifuss 


Tumorzellen in den Tod treiben kann. 


Das Forscherteam um Nathan Brady hat in der Fachzeitschrift Journal of Biological Chemistry 
berichtet, dass Artemisinin in den Tumorzellen eine chemische Reaktion auslöst. Es entstehen 


freie Radikale, die den Krebs vernichten. 
"Alle Krebsarten reagieren und sind empfindlich!", 


so Brady. Das Positive ist, dass Artesiminin auf Krebszellen toxisch wirkt, aber den gesunden 


Zellen keinen Schaden zufügt. 


Den Einjährigen Beifuss - obwohl aus Fernost stammend - kann man längst auch in unseren 
Apotheken als getrocknetes Kraut beziehen. Genauso ist im Fachhandel Beifuss-Saatgut 


erhältlich, so dass man den Einjährigen Beifuss problemlos im eigenen Garten ziehen kann. 


Ob also einjährig oder gemein, es lohnt sich in jedem Fall, dem Beifuss erhöhte 
Aufmerksamkeit entgegen zu bringen. Denn noch lange nicht sind alle positiven Eigenschaften 
der alten Heilpflanze aufgedeckt. So wird derzeit beispielsweise vermutet, dass der Beifuss - 
gemeinsam mit der Karde (einer Distelart) - auch bei Borreliose äusserst hilfreich sein kann. 
Unsere Vorfahren haben den kraftvollen Beifuss folglich nicht ohne Grund als "Mutter aller 


Heilpflanzen" verehrt. 


Quellen 


e World Health Organization, "Guidelines for the treatment of malaria Second edition, 


2010, (Richtlinien für die Behandlung von Malaria Zweite Auflage) 


e BGA/BfArM (Kommission E), "Artemisia vulgaris (Beifuss)", Bundesanzeiger, 
Heftnummer: 122., ATC-Code: A16AY, Juli 1988 


e Sabjeev Krishna et al, "Artemisinins: their growing importance in medicine, Trends 


Pharmacol Sci, Oktober 2008, (Artemisinine: Ihre wachsende Bedeutung in der Medizin) 


e Stephen M.Rich et al, "Dried Whole Plant Artemisia annua as an Antimalarial Therapy, 
PLOS ONE, Dezember 2012, (Der einjährige Beifuss (die ganze getrocknete Pflanze) ist 


ein Anti-Malaria-Therapeutikum) 
e "Wirksam gegen Malaria Pflanze übertrumpft Medikament", n-tv, Dezember 2012 


e A. Hamacher-Brady et al, "Artesunate activates mitochondrial apoptosis in breast cancer 
cells via iron-catalysed Iysosomal reactive oxygen species production, ] Biol Chem, 
Februar 2011, (Artesunat aktiviert mitochondriale Apoptose in Brustkrebszellen über die 


eisenkatalisierte Iysosomale Radikalproduktion) 


e Universitt Heidelberg, "Malaria-Medikament Artesunat aktiviert Krebszell-spezifischen 


lysosomalen Zelltod", Pressemitteilung Nr. 229/2011, 8. Juli 2011 


« Friedrich R. Douwes, "Artemisinin ein altes chinesisches Heilmittel bekämpft Krebs", 


Januar 2010 


e Rodrigues-Alves, R., et al. "Anaphylaxis to pine nut: cross-reactivity to Artemisia 
vulgaris?." Allergologia et immunopathologia 36.2 (2008): 113-116. (Anaphylaxie aufgrund 
von Pinienkernen: Kreuzreaktivität mit Beifuss?), Portugiesische Studie von 2008 


antiallergische Wirkung 


e Chen, Chi-Pien, Chun-Ching Lin, and Namba Tsuneo. "Screening of Taiwanese crude 
drugs for antibacterial activity against Streptococcus mutans." Journal of 
ethnopharmacology 27.3 (1989): 285-295, (Screening von taiwanischen Rohdrogen in 
Bezug auf ihre antibakterielle Wirkung gegen Streptocccus mutans), Studie aus Taiwan 


von 1989 - antibakterielle Wirkung 


e Tigno, Xenia T., Florecita de Guzman, and A. M. Flora. "Phytochemical analysis and 
hemodynamic actions of Artemisia vulgaris L." Clinical hemorheology and 
microcirculation 23.2-4 (1999): 167-175, (Phytochemische Analyse und hämodynamische 


Wirkungen von Beifuss) 


e Gilani, Anwarul Hassan, et al. "Hepatoprotective activity of agqueousmethanol extract of 
Artemisia vulgaris." Phytotherapy Research 19.2 (2005): 170-172, (Leberschützende 


Wirkung von wässrigem Extrakt aus Beifuss) 


e Gilani AH et al., "Antispasmodic and bronchodilator activities of Artemisia vulgaris are 
mediated through dual blockade of muscarinic receptors and calcium influx, Journal of 
Ethnopharmacology, 2009, (Krampflösende und bronchodilatatorische Wirkungen von 


Beifuss entstehen durch duale Blockade der Muscarinrezeptors und Calciumeinstroms) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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US-amerikanische Forscher entdeckten bei einer Studie, dass Frauen, die in der Vergangenheit 
mit der Diagnose Brustkrebs konfrontiert waren und dann später aufgrund von Bluthochdruck 
oder Herzproblemen ACE-Hemmer und/oder Betablocker einnehmen mussten, ihr Risiko, 
einen Brustkrebs-Rückfall zu erleiden, durch diese Medikamente möglicherweise erhöhten - 
was wieder einmal beweist, dass die mannigfaltigen Auswirkungen von Medikamenten auf den 


menschlichen Organismus nicht annähernd bekannt sind. 


Auf Bluthochdruck-Tabletten steht keine Adresse 


Der menschliche Körper besteht nicht aus Einzelteilen, die unabhängig von einander 
funktionieren. Alle Zellen stehen miteinander in Verbindung, kommunizieren und tauschen 


sich über Neuigkeiten aus. 


Trifft eine Kopfschmerztablette ein, dann erfährt davon sicher nicht nur der Kopf - so wie wir 


das vielleicht gerne hätten - sondern der gesamte Organismus. 


Auf der Kopfschmerztablette steht also keine - für den Körper leserliche - Adresse (wie z. B. 
"rechte Schläfe"), so dass auch kein Mensch, pardon, keine Zelle und kein Organ weiss, was mit 


dem eintreffenden Fremdstoff überhaupt geschehen soll. 


Medikamente wirken im ganzen Organismus 


Der Wirkstoff, der Kopfschmerz bekämpfen soll, wirkt folglich nicht nur im Kopf, sondern im 
ganzen Körper. Zwar betäubt er nebenbei tatsächlich die Schmerzen - und deshalb glaubt der 
betreffende Mensch auch, die Tablette wirke ganz konkret da, wo es zuvor schmerzte. Doch 


tut sie das eben nur nebenbei. 


Gleichzeitig löst sie noch viele andere Prozesse und Reaktionen im Körper aus - mit dem 
Unterschied, dass deren Auswirkung oft nicht unmittelbar (wie die schmerzlindernde Wirkung) 
verspürt wird, sondern unter Umständen (und vor allem bei einer regelmässigen Einnahme des 


betreffenden Medikaments) erst in einigen Wochen, Monaten oder Jahren. 


Bluthochdruck-Medikamente wirken nicht nur auf den 
Blutdruck 


Ein Medikament mag also von seinem Erfinder nur für ein spezielles Organ oder Problem 
bestimmt sein, wirken aber tut es auch auf viele andere Körperfunktionen, auf andere Organe, 


Zellen, Kreisläufe und insbesondere auf das Immunsystem. 


Folglich wirken auch Medikamente gegen Bluthochdruck nicht nur gezielt gegen 
Bluthochdruck. Sie senken zwar den Blutdruck, beeinflussen nebenher jedoch noch viele 


andere Körperfunktionen. 


Auf Dauer kann das früher oder später zu Problemen führen. Da diese aber nicht unmittelbar 
nach der Einnahme der Medikamente auftreten, fällt es nicht leicht, hier Zusammenhänge 


herzustellen. 


Immer wieder jedoch widmen sich Forscher dieser Problematik und entdecken bei offiziell als 
harmlos oder nebenwirkungsarm betitelten Medikamenten plötzlich langfristige 


Nebenwirkungen, die alles andere als harmlos sind. 


Bluthochdruck-Medikamente - Wirklich so harmlos? 


Forscher am Jonsson Comprehensive Cancer Center der UCLA (University of California, Los 
Angeles) beispielsweise untersuchten kürzlich, inwiefern Medikamente gegen Bluthochdruck 


(Betablocker und ACE-Hemmer) die Bildung von Brustkrebs beeinflussen könnten. 


Die Ergebnisse ihrer Studie wurde in der Zeitschrift Breast Cancer Research and Treatment 


veröffentlicht. 


Betablocker senken den Blutdruck auf die folgende Weise: 


Der Blutdruck kann durch körpereigene Stoffe (Adrenalin), die an die sog. Beta-Rezeptoren am 


Herzen (und an der Niere) andocken, erhöht werden. 


Um zu verhindern, dass diese Blutdruck erhöhenden Stoffe sich an die Beta-Rezeptoren heften, 
werden Betablocker eingesetzt. Sie besetzen die Beta-Rezeptoren. Der Herzschlag wird 


langsamer und der Blutdruck sinkt. 


Leider gibt es nicht nur am Herzen Beta-Rezeptoren, sondern auch an anderen Organen. Daher 
leiden manche Betablocker-Patienten an Schwindel, Müdigkeit, kalten Händen und Füssen und 


gelegentlich auch an depressiven Verstimmungen. 


Weitere bekannte Nebenwirkungen von Betablockern sind zu langsamer Puls, Herzinsuffizienz 
(obwohl Herzinsuffizienz eine der Indikationen für Betablocker ist), Asthmaanfälle, 


Gedächtnisstörungen, Erektionsstörungen und Durchblutungsstörungen. 


ACE-Hemmer senken den Blutdruck auf die folgende 


Weise: 


Sie blockieren die Wirkung eines körpereigenen Proteins namens ACE (Angiotensin- 
konvertierendes Enzym). ACE wiederum ist für die Bildung des Hormons Angiotensin-I| (AT-II) 
zuständig. AT-II verengt Blutgefässe und erhöht auf diese Weise den Blutdruck. Wird nun ACE 


blockiert, kann es weniger AT-II bilden. 


Eine geringere AT-Il-Konzentration führt folglich dazu, dass die Blutgefässe erweitert bleiben 
und der Blutdruck sinkt. ACE-Hemmer gelten als allgemein gut verträglich. Als Nebenwirkung 


könne Hustenreiz auftreten, was aber vollkommen harmlos sei. 


ACE-Hemmer - Bei Brustkrebs alles andere als harmlos 


Dr. Patricia Ganz, Direktorin für Krebsvorsorge und -kontrolle am Jonsson Cancer Center und 
Hauptautorin der Studie, benutzte als Basis für ihre Forschungen Daten der Studie Life After 
Cancer Epidemiology (LACE), an der Patientinnen teilgenommen hatten, die eine 


Brustkrebserkrankung hinter sich hatten bzw. sich im Frühstadium der Krankheit befanden. 


Zwar fordert Dr. Ganz weitere Studien, um ihre Erkenntnisse zu bestätigen, doch ist bereits die 


von ihr entdeckte negative Wirkung der ACE-Hemmer in Bezug auf die Wahrscheinlichkeit 


eines Brustkrebs-Rückfalls ein wichtiger Grund, der - besonders bei Personen mit ernsthaften 
Erkrankungen - zur äussersten Sorgfalt bei der Verordnung und Einnahme von Medikamenten 


führen sollte. 


Bluthochdruck-Medikamente mit Bedacht verordnen 


Wir müssen uns darüber im Klaren sein, dass die Verordnung von Medikamenten gegen 
chronische Gesundheitsprobleme bei Patientinnen mit Brustkrebs nur sehr bewusst und mit 


Bedacht vorgenommen werden darf, 


sagte Dr. Ganz in einer Presseerklärung. Die internationale Expertin in den Bereichen "Krebs 


besiegen" und "Lebensqualität nach einer Krebserkrankung" betont: 


Gewisse Medikamente, die wir als sehr hilfreich in der Behandlung von kardiovaskulären 
Erkrankungen und Bluthochdruck schätzen, können sich äusserst nachteilig auf die Gesundheit 


von (einstigen) Brustkrebs-Patientinnen auswirken. 


Die Studie 


Eigentlich wollte Dr. Ganz in ihrer Studie nachweisen, dass Bluthochdruck-Medikamente das 
Risiko für das Wiederauftreten von Brustkrebs verringern könnten. Dann entdeckte sie, dass 


das Gegenteil der Fall war. 


An der Studie nahmen 1.779 Frauen teil, die irgendwann einmal in ihrem Leben an Brustkrebs 


erkrankt waren. Bei 292 von ihnen trat erneut Brustkrebs auf. 


Dr. Ganz fand heraus, dass 23 Prozent aller Frauen, die an der Studie teilgenommen hatten, 


entweder einen Betablocker oder einen ACE-Hemmer eingenommen hatten. 


Diese Frauen waren im Allgemeinen älter, befanden sich jenseits der Wechseljahre und hatten 


gesundheitliche Probleme wie zum Beispiel Übergewicht, Diabetes oder eben Bluthochdruck. 


ACE-Hemmer gefährlich bei Brustkrebs 


Von den 23 Prozent zeigten jene Frauen, die ACE-Hemmer einnahmen, ein signifikant erhöhtes 
Risiko, erneut an Brustkrebs zu erkranken. Frauen jedoch, die Betablocker einnahmen, hatten 
ein geringeres Risiko für einen Rückfall. Die Frauen, die sowohl Betablocker als auch ACE- 


Hemmer einnahmen, hatten ein mittleres Risiko für einen Rückfall. 


Folglich kann nicht nur der Lebensstil an sich, sondern auch eine Belastung durch 
Medikamente - die völlig unabhängig von der Krebserkrankung eingenommen werden - den 


Ausgang von Brustkrebs beeinflussen. 


Die Wirkungsweise vieler Medikamente ist noch ungeklärt 


ACE-Hemmer und Betablocker haben offenbar in der Mikroumgebung von Brustkrebs eine 
noch unbekannte Wirkungsweise. Bekannt ist, dass chronischer Stress wie "Dünger" für das 
Fortschreiten von Brustkrebs wirkt. Stress fördert Entzündungsprozesse. 
Entzündungsprozesse wiederum erhöhen signifikant - zumindest bei Versuchstieren - die 


Ausbreitung von Krebs. 


Nun kann aber nicht nur Stress Entzündungen fördern. Auch verschiedene Medikamente, wie 
z. B. ACE-Hemmer und Betablocker - können den Körper und seine unterschiedlichen 


Entzündungswege beeinflussen. 


Vor Medikamenteneinnahme Alternativen abklären 


Vor einer Medikamenteneinnahme sollte grundsätzlich über andere Methoden der 
Beschwerdenlinderung nachgedacht werden. So ist beispielsweise bei Bluthochdruck bekannt, 
dass in vielen Fällen bereits eine gesunde Lebensweise mit einer naturbelassenen basischen 


Ernährung zu hervorragenden Ergebnissen führen kann. 


Lesen Sie auch: Heilpflanzen bei Bluthochdruck 


Quellen 


e Ganz PA et al., "Examining the influence of beta blockers and ACE inhibitors on the risk 
for breast cancer recurrence: results from the LACE cohort." ( Breast Cancer Res Treat. 
2011 Sep;129(2):549-56. Untersuchung des Einflusses von Betablockern und ACE- 
Hemmern auf das Risiko für Brustkrebs Rückfälle Ergebnisse aus der LACE Kohorte.) 


e CaanBetal. "Life After Cancer Epidemiology (LACE) Study: a cohort of early stage 
breast cancer survivors (United States)." Cancer Causes Control. 2005 Jun;16(5):545-56. 
Life After Cancer Epidemiology (LACE) Studie: Eine Kohorte von Brustkrebs 
überlebenden im frühen Stadium (USA). 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bewegungstherapie 
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Die Bewegungstherapie kommt meist zum Einsatz, wenn der Bewegungsapparat streikt. Bei 
Problemen mit der Muskulatur oder den Gelenken - insbesondere im Rahmen von 
Rehaprogrammen - wird daher gern eine Bewegungstherapie verordnet. Aber auch bei vielen 
psychischen Beschwerden inklusive Demenzerkrankungen sind Bewegungstherapien oft Teil 
eines wirksamen Therapieplanes. Denn Bewegung hilft enorm bei der Heilung auf allen 
Ebenen. Nutzen Sie daher wann immer möglich und idealerweise schon vorbeugend eine 


Bewegungstherapie, die zu Ihnen passt. 


Bewegungstherapien heilen und beugen Krankheiten vor 


Der Mensch ist für Bewegung geschaffen. Daher führt Bewegungsmangel auch so schnell zu 
gesundheitlichen Problemen. Ja, Bewegung ist so essentiell, dass schon allein die Bewegung 


vielen Krankheiten vorbeugen oder sie lindern kann. 


Liegen bestimmte Beschwerden vor, dann kommen häufig Bewegungstherapien zum Einsatz. 


Sie helfen dabei, die Beweglichkeit oder Ausdauer wieder zurückzugewinnen - ob nach einer 


Operation, nach einem Unfall oder bei einer chronischen Erkrankung, bei der auch der 


Bewegungsapparat betroffen ist, z. B. bei Multipler Sklerose, Rheuma etc. 


Bei vielen psychischen Erkrankungen haben sich Bewegungstherapien ebenfalls als hilfreich 


erwiesen. Genauso bei Demenz und Alzheimer. 


Bewegungstherapie in der Schulmedizin 


Bewegungstherapien dürfen nur vom Arzt verordnet werden - da im Wort der Begriff 
„Therapie“ vorkommt und Therapien nun einmal Ärzten (im gewissen Umfang auch 
Heilpraktikern) vorbehalten sind. Bewegungstherapien dürfen überdies auch nur vom 


Physiotherapeuten durchgeführt werden. 


Man spricht dann meist von Rehabilitationstraining oder Funktionstraining, das in vielen Fällen 


von den Krankenkassen übernommen wird. 


Bewegungstherapie in der Naturheilkunde 


In der Naturheilkunde aber gibt es noch sehr viel mehr Möglichkeiten, dem Körper mit 
Bewegung etwas Gutes zu tun. Sie sind selbstverständlich nicht nur bei Krankheiten 


empfehlenswert, sondern eine hervorragende Idee, Krankheiten vorzubeugen. 


Sie halten beweglich, fördern alle Organfunktionen, halten das Herz-Kreislauf-System auf Trab, 
sorgen für Entspannung und Stressabbau und unterstützen den Lymphfluss und damit die 


Entgiftung des Körpers. 


Auch wenn nicht wirklich korrekt, bezeichnen wir die folgenden Bewegungsformen ebenfalls 
als Bewegungstherapien, da sie eine hervorragende nicht nur therapeutische, also heilende, 
sondern auch präventive Wirkung haben, jedoch meist nicht vom Arzt verschrieben werden. 
Wenn jedoch Ihr Physiotherapeut z. B. die Feldenkrais-Methode anbietet, dann erstatten 


manche Kassen auch diese Therapiekosten. 


e Feldenkrais-Therapie 
e TaiChi 


. Yoga 


Bewegungstherapie Trampolintraining 


Eine wunderbare Bewegungstherapie ist das Schwingen auf dem Trampolin. Wir haben in 





unserem Artikel Fit und gesund mit dem Trampolin 15 gesundheitliche Vorteile und 


Auswirkungen des regelmässigen Trampolintrainings aufgeführt. Darunter beispielsweise die 


Tatsache, dass das Trampolintraining fast alle Muskeln gleichzeitig trainiert, ohne die Gelenke 
zu belasten, dass es die Bandscheiben und die Knochen stärkt und dass es den Lymphfluss so 
gut in Gang bringt, dass auf diese Weise auch die Entgiftung angekurbelt wird. 


Besonders praktisch am Trampolintraining ist, dass es nur einmalige Anschaffungskosten 
erfordert. Anschliessend steht Ihr Trampolin im Zimmer oder auf der Terrasse für Sie bereit - 
und Sie können jederzeit, am besten mehrmals täglich, für jeweils 10 bis 15 Minuten auf Ihr 
Trampolin und sich dort nicht nur körperliche Gesundheit antrainieren, sondern auch gute 
Laune. Denn das Trampolintraining ist ein Bewegungstraining, das so viel Spass macht, dass Sie 


Ihr Trampolin gar nicht mehr verlassen wollen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bierbauch: Woher kommt er und wie wird man 
ihn wieder los? 
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Kommt ein Bierbauch tatsächlich vom Biertrinken? Oder hat ein Bierbauch andere Ursachen? 


Was kann man tun, um den Bierbauch wieder loszuwerden? 


Was ist ein Bierbauch? 


Ein Bierbauch kann meist bei Männern, weniger bei Frauen beobachtet werden. Es handelt 


sich dabei um Fettansammlungen am Bauch, die den typisch kugelförmigen festen „Bierbauch” 
bilden. 


Das Fett hängt dabei nicht einfach vorn am Bauch, sondern verteilt sich in der Bauchhöhle und 
umgibt dort auch die inneren Organe, so dass letztendlich die Leber, der Darm und selbst das 
Herz von dicken Fettschichten umhüllt sind. Man spricht vom sog. Viszeralfett (lat. Viscera = 


Eingeweide), das äusserst negative Auswirkungen auf die Gesundheit hat. 


Woher weiss ich, ob ich einen Bierbauch habe? 


Ein Bierbauch kann einfach diagnostiziert werden. Man misst seinen Taillenumfang (= 


Bauchumfang). Dieser zeigt an, ob viel Viszeralfett in der Bauchhöhle eingelagert ist oder nicht. 


Liegt das Mass des Bauchumfangs bei Männern über 94 cm und bei Frauen über 80 cm, dann 
gilt dies bereits als Risikofaktor für Herz-Kreislauferkrankungen inkl. Schlaganfall und auch für 


Diabetes Typ 2. 


Der BMI eignet sich zur Bestimmung eines Bierbauches nicht, da dieser nicht anzeigt, wo 


genau sich das Übergewicht angesammelt hat. 


Was sind die Ursachen eines Bierbauches? 


Die Ursachen eines Bierbauches sind jene, die man längst im Zusammenhang mit Übergewicht 
kennt. Denn ein Bierbauch ist nichts anderes als Übergewicht, das sich meist aus den 


folgenden Gründen ansammelt: 


e Man isst zu viel und zu schnell, 
e man isst das Falsche (zu kohlenhydratreich und gleichzeitig zu fett), 
e man isst zum falschen Zeitpunkt (zu spät am Abend), 
e man isst zu oft, 
e man trinkt zu viel Alkohol (wozu auch Bier gehören kann), 
e man hat zu viel Stress und 
e man bewegt sich zu wenig. 
Bewegung würde nicht nur beim Abnehmen helfen, sondern auch beim Stressabbau, was 


bedeutet, dass die Stresshormonwerte sinken. Hohe Stresshormonwerte wiederum sorgen 


dafür, dass der Bierbauch wächst, da sie die Speicherung von Fett im Bauchbereich fördern. 


Dass sich das Übergewicht ausgerechnet am Bauch ansammelt, hat genetische Gründe. Man 
gehört in diesem Fall - wie die meisten Männer - zum sog. Apfeltyp. Beim Birnentyp - wozu 


eher Frauen gehören - verteilt sich das Übergewicht auf Po, Hüften, Schenkel und Bauch. 


Führt Biertrinken zum Bierbauch? 


Dann und wann ein Bier macht noch lange keinen Bierbauch. Wer jedoch regelmässig Bier 
trinkt und dessen Kalorien nicht berücksichtigt, kann damit seinen Bierbauch noch weiter 


mästen oder einen solchen erst entstehen lassen. 


ı Gramm Alkohol liefert 7 kcal und damit mehr Kalorien als ı Gramm Kohlenhydrate (4 kcal). 
Dennoch hat eine normale Cola mit 60 kcal pro 100 ml mehr Kalorien als ein alkoholhaltiges 


Bier (40 bis 55 kcal). Denn Softdrinks enthalten mehr Zucker als Bier Alkohol. 


Allerdings kann Bier auch über andere Wege als seinen Kaloriengehalt den Bierbauch wachsen 


lassen: 


e Alkohol regt den Appetit an, so dass man gerne über den Appetit hinaus isst und auch 
eher zu Snacks greift. Man isst also zu viel und zusätzlich kalorienreiche Snacks - beides 


begünstigt ganz enorm ein Übergewicht. 


e Bier - auch alkoholfreies - enthält ausserdem Bitterstoffe, die ebenfalls dafür bekannt 


sind, den Appetit anzuregen - und zwar insbesondere auf deftiges Essen. 


In einer Studie(1) vom Deutschen Institut für Ernährungsforschung Potsdam-Rehbrücke (DIfE) 
vom September 2009 zeigte sich anhand von mehr als 20.000 Teilnehmern, dass Männer, die 
täglich mehr als ı Liter Bier tranken im Laufe der Jahre mit höherer Wahrscheinlichkeit dicker 
wurden als Männer, die weniger Bier tranken. Frauen, die gar kein Bier tranken, blieben mit 


höherer Wahrscheinlichkeit schlank als Frauen, die nur sehr wenig Bier konsumierten. 


Ist ein Bierbauch gefährlich? 


Ein Bierbauch ist für die Gesundheit enorm schädlich, auch dann, wenn der Bierbauch klein ist 


und man damit sogar noch einen normalen BMI hat. 


Im Jahr 2015 las man im Fachjournal Annals of Internal Medicine, dass ein Bierbauch - auch ein 
nur kleiner - eindeutig schlimmer für die Gesundheit ist als „normales“ Übergewicht, das sich 
auch an den Hüften und Beinen verteilt. Ein normaler BMI habe keinen gesundheitlichen 
Vorteil - so die Studie(2) der Mayo-Klinik in Rochester - wenn man an der Taille einen 
Speckring mit sich herumtrage. Da sei ein BMI von 30 und mehr (aber ohne Bierbauch) noch 


besser (was einer deutlichen Adipositas entspricht). 


Welche Folgen kann ein Bierbauch haben? 


Das Fett im Bierbauch ist im Gegensatz zum Fett an den Beinen, an den Hüften oder am Po 
hormonell aktiv, was bedeutet, dass es Hormone bildet. Bislang konnte man mehr als 20 
Hormone finden, die das Bauchfett ins Blut abgibt und auf diese Weise zu einem hohen 
Krankheitsrisiko führt. 


Zu diesen Hormonen gehört neben dem weiblichen Geschlechtshormon Östrogen z. B. das 
Leptin. Leptin würde normalerweise den Appetit bremsen. Bei Übergewichtigen aber liegt ein 
permanent hoher Leptinspiegel vor, so dass die Zellen irgendwann nicht mehr darauf 


reagieren. Eine Leptin-Resistenz bildet sich aus und es kommt zu ständigem Hungergefühl. 


Bei einem Bierbauch kommt es ausserdem gerne zu einer Insulinresistenz. Die Zellen reagieren 
nicht mehr auf das Insulin, der Insulinspiegel steigt. Steigende Insulinspiegel aber lassen auch 
die Cholesterin- und Blutfettspiegel steigen, was nun wieder zu einer Fettleber führt. Eine 
Fettleber aber gilt als Vorstufe eines Diabetes Typ 2 - und hohe Blutfettwerte werden mit 


Arteriosklerose, Herzinfarkt und Schlaganfall in Verbindung gebracht. 


Das Fett im Bierbauch schüttet zusätzlich entzündungsfördernde Botenstoffe, die sog. 
Zytokine aus. Ein steigender Spiegel dieser Botenstoffe gilt inzwischen als Ursache der meisten 
chronischen Erkrankungen - ganz gleich ob Gelenkbeschwerden, Autoimmunerkrankungen, 
Asthma, Herzinfarkt oder Krebs. 


Auch die sogenannten Plasminogen-Aktivator-Inhibitoren (PAl) werden vom Bauchfett 
verstärkt ausgeschüttet. Diese Stoffe hemmen die körpereigene Auflösung von Blutgerinnseln, 
verhindern also, dass das Blut schön flüssig bleibt. Es kann somit leichter zu verstopften 


Blutgefässen, zu Thrombosen und Embolien kommen. 


In mindestens einer Studie konnte man ausserdem feststellen, dass mit zunehmendem 


Bierbauch das Hirnvolumen sinkt und das Demenzrisiko steigt. 


Details zu allen aufgeführten möglichen Folgen lesen Sie in unsere Informationen über das 
Bauchfett. 


Wie viele Kalorien hat Bier? Wie viele Kalorien hat 


alkoholfreies Bier? 


Ein alkoholhaltiges Bier enthält zwischen 40 und 55 kcal pro 100 ml, etwa so viel wie Apfelsaft. 
Ein halber Liter Bier liefert also zwischen 200 und 275 kcal - so viel wie eine halbe Tüte (90 g) 
Chio-Chips. 


Ein alkoholfreies Bier enthält - je nach Bierart - 15 bis 20 kcal pro 100 ml weniger als 
alkoholhaltiges Bier, also etwa 25 bis 40 kcal, was bei einem halben Liter aber immer noch 125 


bis 200 kcal sind. 


Alkoholfreies Bier ist also kalorienärmer, aber sicher nicht kalorienfrei. 


Bekommt man auch von alkoholfreiem Bier einen 


Bierbauch? 


Man nimmt mit alkoholfreiem Bier - siehe oben - weniger Kalorien zu sich. Nutzt man jedoch 
alkoholfreies Bier als Hauptgetränk, werden es pro Tag bei 2 Litern schnell 800 kcal, was bei 
einem Energiebedarf von 2.800 kcal (z. B. Lehrer, 40 Jahre, 180 cm und 80 kg Gewicht) bereits 


annähernd 30 Prozent dieses Energiebedarfs wären. 


Isst man nun aber normal, nimmt also seine 2.800 kcal in Form von Lebensmitteln zu sich und 
trinkt dazu noch alkoholfreies Bier, dann sorgt das Bier für einen Kalorienüberschuss, so dass 


man problemlos auch mit alkoholfreiem Bier einen Bierbauch bekommen kann. 


Würde man Mineralwasser trinken, dann nähme man damit Null Kalorien zu sich. 


Bekommt man auch ohne Bier einen Bierbauch? 


Ja, auch ohne Bier kann man einen Bierbauch bekommen. Denn der „Bierbauch” ist lediglich 
der Begriff für eine kugelförmige Fettansammlung am Bauch, die deshalb am Bauch auftritt, 
weil man - genetisch bedingt - bei übermässiger Energiezufuhr und gleichzeitigem 


Bewegungsmangel genau dort Fett einlagert. 


Die übermässige Energiezufuhr kann AUCH durch alkoholische Getränke, wie z. B. Bier 


erfolgen, kann aber auch durch andere Lebensmittel und Getränke, z. B. Softdrinks erfolgen. 


Kann ein Bierbauch auch ein Tumor sein? 


In extrem seltenen Fällen kann auch ein Tumor zu einem „Bierbauch“ führen. So erging es z. B. 
Kevin Daly (63) aus New Jersey/USA, der Ende 2017 zum Arzt ging, weil er nicht mehr daran 
glaubte, dass er einen normalen Bierbauch hatte. Er hatte recht - und ihm wurde ein 13 


Kilogramm schwerer bösartiger Tumor entfernt, ein sog. Liposarkom.(3) 


Bereits 35 Kilogramm schwer wog das Liposarkom von Hector Hernandez, ebenfalls einem US- 
Amerikaner, der ohne sein Zutun immer dicker und dicker wurde. Erst als der 47-Jährige eine 
Zweitmeinung einholte (sein Hausarzt sagte, es sei halt ein Bierbauch), wurde der Tumor 


entdeckt und schliesslich entfernt. 


Allerdings werden die wenigsten Menschen das „Glück“ haben, ihren Bierbauch wie Kevin Daly 
oder Hector Hernandez quasi über Nacht loswerden zu können. Dazu bedarf es meist einiges 


an Arbeit. 


Kann man den Bierbauch nicht einfach wegoperieren 


lassen? 


Das Fett des männlichen Bierbauches liegt in der Bauchhöhle und kann im Allgemeinen nicht 
vollständig per Liposuktion (Fettabsaugung) entfernt werden. Allerdings werben manche 
plastisch-ästhetischen Chirurgen inzwischen damit, man könne es sehr wohl und werde bei 
dieser Gelegenheit gleich einen Sixpack einbauen. Denn diesen könnten sich gerade Männer 


mit Bierbauch leider so gut wie nie antrainieren, ganz gleich wie häufig sie ins Fitnessstudio 


gingen. 


Aussagen wie diese unterstützen natürlich den Glauben vieler Betroffenen, selbst nichts für 
ihre Figur tun zu können. Zwar stimmt es, dass allein Sport einen Bierbauch nicht 
verschwinden lassen kann. Das aber liegt daran, dass dabei auch die Ernährung und die 


Energiezufuhr entsprechend verändert werden müssen, was oft „ganz vergessen” wird. 


Ein frisch anoperiertes Sixpack löst sich ausserdem wieder in Luft auf, wenn anschliessend 
nicht die Ernährung umgestellt und massiv Sport getrieben wird. Warum also nicht gleich ein 
umfassendes Programm durchziehen und das Ziel aus eigener Kraft und ohne Narben 


erreichen? 


Die OP-Kosten von mindestens 6000 Euro (bei nur wenig Fetteinlagerungen) sind daher weit 
besser in einem Personal Trainer investiert, zumal sie von den Krankenkassen 


selbstverständlich nicht übernommen werden. 


Welche Ernährung hilft am besten gegen den Bierbauch? 


Um den Bierbauch loszuwerden, ist die Art der Ernährung eher zweitrangig. Wie immer ist die 
individuell passende Ernährungsform die beste Ernährung für den jeweiligen Menschen - ganz 
gleich ob low carb oder einfach „nur“ vollwertig, vitalstoffreich und basenüberschüssig, 


solange die Energiezufuhr niedriger ist als der Bedarf. 


Soll man beim Bierbauch das Intervallfasten machen? 


Hilfreich ist beim Bierbauch oft das Intervallfasten, bei dem - in der Idealform - pro Tag 16 





Stunden lang gefastet wird. Gegessen wird in einem Zeitfenster von 8 Stunden, z. B. zwischen 
11 und 19 Uhr. Auf diese Weise wird die Fettverbrennung angekurbelt. Gleichzeitig vermeidet 


man späte Abendmahlzeiten, die sich auf das Abnehmen negativ auswirken. 


Das Frühstück fällt aus bzw. wird erst spät eingenommen. Keine Sorge, ein ausgefallenes 


Frühstück sorgt nicht dafür - wie es immer noch oft heisst - dass man zunimmt. Im Gegenteil. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22°, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 


F# u; 
7 7 2 => wa 
FF d , FE Le _ — 
ar 


© ZDG/higelcrane 





Der Weisskohl und seine Heilkraft 


Autor: Sybille Müller 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 13 April 2021 


Weisskohl ist ganz klar beides: Lebensmittel und Medizin. Als Lebensmittel liefert er Nähr- und 
Vitalstoffe, als Medizin Heilstoffe. Natürlich kann der Weisskohl auch den Blutzuckerspiegel, 
die Cholesterinwerte und das Gewicht regulieren. Doch ist seine Spezialität der Magen-Darm- 
Trakt. Sind hier Geschwüre vorhanden, dann heilt der Weisskohl sie nicht selten binnen 
weniger Wochen. Da der Weisskohl stark antioxidativ und entzündungshemmend wirkt, kann 
er überdies zur Krebsprävention sowie verstärkt bei fast allen chronisch entzündlichen 
Krankheiten verzehrt werden. 


Weisskohl - Rund, grün und aromatisch 


Weisskohl ist ein grosser runder Kohl mit imposanten dunkelgrünen Blättern, die den Kohlkopf 
fest umschliessen. 


Die inneren Blätter sind hellgrün, wenn nicht gar fast weiss. Denn die Sonne gelangt nur an die 


äusseren Blätter und kann auch nur hier zur Bildung des Blattgrüns (Chlorophyll) führen. 





Als preiswertes und gut lagerfähiges Gemüse gibt es den Weisskohl fast überall auf der Welt - 
und das auch noch das ganze Jahr über. Besonders gut schmecken und wirken tut er jedoch in 


seiner Haupterntezeit, dem späten Herbst oder in den Wintermonaten bis hinein in den März. 


Der Weisskohl gehört zu den Kreuzblütengewächsen - genau wie andere Kohlarten ebenfalls 
und ist somit eng mit dem Grünkohl, dem Brokkoli, dem Rosenkohl, dem Chinakohl und 
natürlich dem Rotkohl verwandt, aber auch mit Senf, Rucola, Kresse und vielen anderen 
Kreuzblütengewächsen. Sie erkennen diese Pflanzenfamilie - falls Sie sie blühend antreffen 


sollten - an ihren vier kreuzförmig angeordneten Blütenblättchen. 


Kann man mit Kohlsuppe abnehmen? 


Die Kohlsuppen-Diät ist ein berühmtes Verfahren, mit dem es im Nu gelingen soll, die 
Traumfigur zu erreichen. Schon in wenigen Tagen soll man bis zu 8 Kilogramm verlieren 
können. Besonders genussvoll ist die Diät nicht. Denn man isst im Idealfall den ganzen Tag 


vorwiegend Kohlsuppe - auch schon zum Frühstück. 


Ob die Kohlsuppen-Diät empfehlenswert ist und ob man damit tatsächlich so schnell Gewicht 


verlieren kann, lesen Sie hier: Die Kohlsuppen-Diät 


Allheilmittel Weisskohl 


Wenn man sich die Geschichte des Weisskohls betrachtet, so war er für unsere Vorfahren ein 
ausserordentlich wichtiges Gemüse, das - meist in Form von Sauerkraut - nicht nur durch so 


manchen kargen Winter half, sondern auch ein Allheilmittel erster Güte darstellte. 


So verwendete man beispielsweise die Blätter äusserlich für Auflagen und Umschläge und 
trank den rohen Saft des Kohls für innerliche Beschwerden, besonders solche im Magen-Darm- 
Trakt. 


Aber auch der gekochte Kohl verfügt über erstaunliche Heilwirkungen, ja, er soll bei manchen 
Indikationen sogar besser wirken als die rohe Variante - was beispielsweise auf die 


Cholesterinsenkung zutrifft: 


Weisskohl senkt den Cholesterinspiegel 


Wird der Weisskohl gekocht bzw. gedünstet, können sich die speziellen Weisskohl- 
Ballaststoffe im Darm besser an die Gallensäuren binden, die ihrerseits wieder mit Cholesterin 


beladen sind. 


Gallensäuren und Cholesterin, die nun an Ballaststoffe gebunden sind, können wunderbar mit 


dem Stuhl ausgeschieden werden. Der Cholesterinspiegel sinkt. 


Jetzt aber muss die Leber wieder neue Gallensäuren herstellen, und dazu benötigt sie 


Cholesterin, das sie aus den eigenen Vorräten nimmt. Der Cholesterinspiegel sinkt weiter. 


Natürlich sinkt der Cholesterinspiegel auch mit Hilfe von rohem Weisskohl - z. B. in Form von 


fein gehobeltem Kohlsalat - nur eben nicht so stark wie der gedünsteten Variante. 


Die cholesterinsenkende Wirkung ist jedoch nur eine nette Begleiterscheinung des 
regelmässigen Kohlverzehrs. Die Spezialität des Weisskohls ist hingegen die Krebsprävention 


und Krebstherapie. 


Weisskohl gegen Krebs 


Mehr als 475 überzeugende Studien zeigten bereits die vor Krebs schützende Wirkung des 


Weisskohls (und anderer Kohlgemüse). 


Mindestens drei Eigenschaften besitzt der Weisskohl, die ihn allesamt zu einem fantastischen 


Krebs-Therapeutikum werden lassen: 


1. Weisskohl ist reich an Antioxidantien. 


Schon in einer halben Tasse Weisskohl finden sich 50 mg Polyphenole. Dieser 
Antioxidantienreichtum ist einer der Hauptgründe für die gute Anti-Krebs-Wirkung des 
Weisskohls. 


Ohne Antioxidantien leidet der Organismus unter oxidativem Stress. Damit wird die schädliche 


Wirkung freier Radikale beschrieben, die Zellwände und auch innere Zellstrukturen angreifen. 


Wird oxidativer Stress chronisch, stellt er einen wichtigen Risikofaktor für die Entstehung von 
Krebs dar. 


Nur Antioxidantien können die freien Radikale und somit oxidativen Stress blockieren, den 
Organismus vor Schäden und schliesslich vor einer bösartigen Veränderung der Zellen 


schützen. 


2. Weisskohl wirkt stark entzündungshemmend 


Chronische Entzündungen stehen gemeinsam mit oxidativem Stress oft am Anfang von 


chronischen Erkrankungen, zu denen auch Krebserkrankungen gehören. 


Die beschriebenen antioxidativen Stoffe im Weisskohl wirken nicht nur antioxidativ, sondern 


gleichzeitig stark entzündungshemmend. 


3. Weisskohl ist überaus reich an krebsbekämpfenden 


Glucosinolaten 


Die antioxidativen und entzündungshemmenden Eigenschaften des Weisskohls sind bereits für 


sich schon ausserordentlich wirksam in Sachen Krebsprävention und Krebsbekämpfung. 


Gesteigert wird die krebsfeindliche Wirkung des Weisskohls jedoch zusätzlich noch mit Hilfe 
seiner Glucosinolate (= Senfölglykoside). Dabei handelt es sich um eine Gruppe sekundärer 


Pflanzenstoffe, die aus schwefelhaltigen Verbindungen bestehen. 


Sie unterstützen beispielsweise die körpereigenen Entgiftungsfähigkeiten und sorgen auf diese 
Weise für eine geringere Toxinlast der einzelnen Zelle und somit für eine geringere 


Krebsanfälligkeit. 


Die hauptsächliche Anti-Krebs-Wirkung von Glucosinolaten haben wir bereits an anderer Stelle 
ausführlich beschrieben. Damals ging es um das in Kohlgewächsen enthaltene Senfölglykosid 
Indol-3-Carbinol, aus dem während des Verdauungsprozesses der Stoff DIM (Diindolylmethan) 


entsteht, der nun wiederum grossartige Heilwirkungen mit sich bringen kann. 


DIM hemmt beispielsweise das Krebswachstum und reguliert gleichzeitig den 
Hormonhaushalt, weshalb es begleitend zu Krebstherapien (bei hormonabhängigen 


Krebsarten), aber auch bei Wechseljahresbeschwerden empfohlen wird. 


Im Weisskohl ist neben Indol-3-Carbinol auch das Glucosinolat Sinigrin enthalten, das ebenfalls 
als tatkräftiger Krebsbekämpfer gilt. Im Organismus wird Sinigrin in das sog. AITC (Allyl- 
Isothiocyanat) verwandelt, das eine einzigartige krebsvorbeugende Wirkung gezeigt hat - und 


zwar insbesondere in Bezug auf Blasenkrebs, Dickdarmkrebs und Prostatakrebs. 


Aus einem weiteren Kohl-Glucosinolat (Glucoraphanin) entsteht das bekannte Sulforaphan - 


ein Isothiocyanat, dessen Anti-Krebs-Wirkung, aber auch Anti-Arthritis-Wirkung wir schon 





ausführlich beschrieben haben. 


Anti-Krebs-Wirkung nicht bei gekochtem Kohl 


Glucosinolate bzw. Isothiocyanate sind jedoch nicht in jedem Fall im Weisskohl enthalten. 
Wird der Kohl nämlich gründlich gekocht, dann reduziert sich die Menge der sekundären 


Pflanzenstoffe ganz extrem und die erwünschte Wirkung bleibt aus. 


Auch in der Mikrowelle sollten Kohlgerichte auf keinen Fall zubereitet werden, wenn man von 


den gesundheitlichen Eigenschaften der Glucosinolate profitieren möchte. 


Wissenschaftliche Untersuchungen ergaben, dass schon zwei Minuten in der Mikrowelle 
dieselben Mengen der Myrosinase zerstören wie ein siebenminütiges Dämpfen. Myrosinase ist 
ein Enzym, das die Glucosinolate im Kohl in die aktiven krebsbekämpfenden Stoffe umwandelt 


(z. B. in Isothiocyanate). 


Da wir jedoch für die krebsbekämpfende Wirkung eine höchstmögliche Myrosinase-Aktivität 
brauchen, sollte natürlich auch eine myrosinaseschonende Zubereitungsmethode gewählt 


werden. 


Rohe Kohlrezepte und nur kurz erhitzter Kohl sind hier die Lösung. Eine Anleitung zur 
richtigen Kohlzubereitung finden Sie weiter unten unter "Die gesündeste Art der Weisskohl- 


Zubereitung". 


Falls Ihnen der Geschmack des Weisskohlgemüses manchmal etwas bitter erscheint, so ist dies 


nicht nur normal, sondern auch ein sehr gutes Zeichen: 


Bitterstoffe im Kohl sind erwünscht 


Die Bitterstoffe im Weisskohl sind nämlich gerade jene Stoffe, die gegen Krebs und Geschwüre 


helfen: Die Glucosinolate. 


Um bei der Zubereitung des Kohls das Maximum an Inhaltsstoffen und Geschmack zu 


bewahren, wendet man am besten die weiter unten beschriebene Healthy-Saute-Methode an. 


Weisskohl gegen Magen- und Zwölffingerdarmgeschwüre 


Besonders berühmt ist der Weisskohl als Heilmittel gegen Magen- und 
Zwölffingerdarmgeschwüre. Meist wird dazu in der traditionellen Naturheilkunde der rohe, 


also frisch gepresste Weisskohlsaft eingesetzt. 


Höchstwahrscheinlich sind es auch hier die Glucosinolate bzw. die aus ihnen entstehenden 
Isothiocyanate, die zum Abschied des Magengeschwürs führen. Unterstützt werden die 
Glucosinolate von den antioxidativ wirksamen Polyphenolen und dem - für ein pflanzliches 


Lebensmittel - recht hohen Glutamingehalt im Kohl. 


Glutamin ist eine Aminosäure, die die Schleimhäute des Verdauungstraktes schützt und 


repariert. 


Glutamin kann bei Magen- und Darmgeschwüren auch vorübergehend als 
Nahrungsergänzungsmittel eingenommen werden. Manche Naturheilkundler empfehlen zu 


diesem Zweck, über vier Wochen täglich 8000 mg Glutamin einzunehmen. 


Die entzündungshemmenden Isothiocyanate regulieren ausserdem die Magen- und Darmflora 
und verhindern somit eine krankhafte Überpopulation des Helicobacter pylori, einem 
Bakterium, das heute für die Entstehung der meisten Magen- und Zwölffingerdarmgeschwüre 


verantwortlich gemacht wird. 


Weisskohl essen - und das Geschwür ist nach drei 


Wochen weg 


Aus den 1950er Jahren stammt eine der ersten wissenschaftlichen Studien, die die fast schon 


unglaubliche Heilwirkung des Weisskohls bei Geschwüren im Verdauungssystem zeigt. 


Damals führte man im San Quentin Gefängnis in Kalifornien eine placebo-kontrollierte 


Untersuchung an Gefangenen durch, die an Zwölffingerdarmgeschwüren erkrankt waren. 


Die Gefangenen erhielten drei Wochen lang täglich einen Kohlextrakt, der in etwa der Menge 


von ı Liter Weisskohlsaft entsprach. 


Sage und schreibe 93 Prozent der Gefangenen, die den Kohlextrakt bekommen hatten, waren 
nach drei Wochen geheilt. In der Placebo-Gruppe heilten die Geschwüre bei nur 32 Prozent 


der Gefangenen aus. 


Aus derselben Zeit stammt eine Studie, die im Journal ofthe American Dietetic Association 


veröffentlicht wurde. 


Darin wird berichtet, dass im frischen Kohl und Kohlsaft grosse Mengen jener Substanzen 
enthalten seien, die vor Magengeschwüren schützen können. Auch hier wird betont, dass diese 
Stoffe ausserordentlich hitzeempfindlich sind und der Kohl daher am besten roh verzehrt 


werden soll. 


In dieser Studie erhielten 65 Patienten mit einem Magengeschwür täglich etwa einen Liter 
Kohlsaft. Abgesehen davon ernährten sie sich jedoch nur von gekochter Nahrung. Die 
Patienten mussten Bettruhe einhalten, bekamen aber neben dem Kohlsaft keine zusätzliche 
Medikation. 


Schon nach 2 bis 5 Tagen trat bei den meisten Studienteilnehmern eine deutliche Besserung 


der Symptome ein. 


Dr. Garnett Cheney von der Stanford University School of Medicine und Leiter obiger Studie 
gab an, dass der Saft Geschwüre besser und schneller heilen könne als herkömmliche 


Behandlungsmethoden. 


Cheney nannte die tumorfeindlichen Stoffe im Kohl Vitamin U. Heute weiss man, dass er damit 
höchstwahrscheinlich SMM (S-Methylmethionin) meinte. Manchmal wird der Stoff auch 
Cabagin oder Ascorbigen genannt. Er wirkt entzündungshemmend sowie gleichzeitig 
schützend auf die Schleimhäute von Magen und Darm und ist massgeblich an der 


geschwürauflösenden Wirkung des Weisskohls und anderer Kohlgemüse beteiligt. 


Wenn Sie die Therapie mit Weisskohlsaft ins Auge fassen möchten, dann achten Sie darauf, den 
Saft sehr langsam in kleinen Schlückchen und über den Tag verteilt zu trinken. Kohlsaft 
schmeckt sehr extrem und kann u. U. zu Übelkeit führen, wenn er zu schnell getrunken wird, 


was dann natürlich die Durchführung der Saftkur erschwert. 


Natürlich kann die Kombination der Wirkstoffe im Kohl nicht nur bei Magen-Darm- 
Geschwüren helfen. Kohl wirkt auch schon bei leichten Magen-Darm-Beschwerden wie 
Sodbrennen oder einer Reizung der Magenschleimhaut. Gleichzeitig übt der Weisskohl eine 


abschreckende Wirkung auf Darmparasiten aus. 


Es lohnt sich also überaus, regelmässig Weisskohl-Mahlzeiten zu geniessen. 


Weisskohl: Wie Sie beim Kauf den besten Kohl auswählen 


Ideal wäre es, wenn der Kohlkopf noch seine dunkelgrünen Umblätter besitzen würde, die 


Garant für höchstmögliche Frische sind. 


Fehlen diese Blätter, dann handelt es sich höchstwahrscheinlich um Lagerware, was natürlich 


im Laufe des Winters irgendwann auch ganz normal ist. 


Doch sollten auch hier die Umblätter so grün wie möglich sein. Sind die Kohlköpfe sehr weiss, 
ist davon auszugehen, dass man ihnen immer wieder die äussere welke Blattschicht entfernt 


hat und man auf diese Weise immer weiter ins Innere vordrang. 


Eine frische Schnittstelle hat nichts zu bedeuten. Denn gerade, wenn immer wieder die 
äusseren Blätter entfernt werden, um dem Kohl ein frisches Äusseres zu geben, schneidet man 


natürlich auch den Stielansatz immer wieder nach. 


Achten Sie darauf, dass der Kohlkopf keine Schrammen oder gar schwarze Flecken besitzt, die 


auf Schimmelbefall hinweisen können. 


Zeigen sich auf den äusseren Blättern Spuren von Wurmfrass (Gänge im Blatt und kleine 
schwarze Kotkrümel), dann ist davon auszugehen, dass die Raupe auch im Kopf selbst ihr 


Unwesen trieb oder noch treibt. 


Zerteilten Kohl sollten Sie nur kaufen, wenn der Kohl in ihrer Gegenwart zerteilt wird, der Kohl 


also nicht schon Tage vorher geteilt und verpackt wurde. 


Fertig gehobelter Kohlsalat sollte am besten gar nicht gekauft werden, da bei einer so feinen 
Zerteilung Sauerstoff und Licht zu viele Angriffsflächen haben und die Vital- und Wirkstoffe 


rasch beschädigt und mengenmässig reduziert werden. 


Sobald Sie Ihren Kohlkopf zu Hause haben, packen Sie ihn eine Plastiktüte oder Frischhaltefolie 
(in Papier wird der Kohl rasch welk und unansehnlich) und legen ihn in den Kühlschrank. Dort 


kann er bis zu zwei Wochen lagern. 


Wenn Sie nur einen Teil Ihres Kohlkopfes verwenden, wickeln Sie Frischhaltefolie um die 
Schnittflächen, packen den Kohl wieder in die Tüte und legen ihn zurück in den Kühlschrank. 


Beim Wiederverwenden können Sie die Schnittfläche dünn abschneiden und kompostieren. 


Weisskohl-Tipps zur Zubereitung 


Da Weisskohl sehr eng gewachsen ist, muss er meist nicht besonders sorgfältig gewaschen 


werden - vor allem dann nicht, wenn Ihnen die Herkunft (bio und regional) bekannt ist. 


Wenn Sie natürlich Anzeichen von Madenbefall feststellen, dann sollten Sie die einzelnen 


Blätter gut abspülen. 


Oft wird auch empfohlen, den befallenen Kohl für 15 bis 20 Minuten in Salzwasser oder 
Essigwasser zu legen, was aber wirklich nur bei sehr starkem Insektenbefall nötig wäre. 
Schliesslich laugt das Gemüse dadurch auch zu einem gewissen Teil aus, was dann wieder mit 


unerwünschtem Vitalstoffverlust einhergehen würde. 
Optimal wäre es, den Weisskohl unmittelbar vor dem Verzehr zuzubereiten. 


Doch spricht nichts dagegen, den Kohl einige Minuten nach dem Hobeln/Schneiden und vor 
dem Dünsten stehen zu lassen (5 bis 10 Minuten). Die Myrosinaseaktivität wird nämlich erst 
dann in Gang gesetzt, wenn durch das Schneiden und Hobeln die Zellwände aufgebrochen 


wurden. Jetzt kann das Enzym die Glucosinolate in krebswirksame Isothiocyanate umwandeln. 


Wenn Sie den Kohl hobeln möchten, dann schneiden Sie ihn zunächst in Viertel und entfernen 
den Stielansatz. Jetzt können Sie den Kohl in feine Streifen schneiden - entweder mit einem 


Messer, einem Kohlhobel oder einer Küchenmaschine mit passendem Einsatz. 


Die gesündeste Art der Weisskohl-Zubereitung 


Die gesündeste Möglichkeit, Weisskohl zuzubereiten ist vermutlich die Rohkostvariante. 


Will man den Kohl jedoch kochen, dann kommt das schon oben erwähnte Healthy-Saute- 
Verfahren in Frage. Diese Methode sorgt für vollen Geschmack und höchstmöglichen Nähr- 
und Vitalstoffgehalt: 


Man weiss, dass ein ausgefallenes Frühstück das Abnehmen nicht negativ beeinflusst - so z. B. 


eine Studie, die im Januar 2019 im British Medical Journal veröffentlicht wurde(4). 


Welche Übungen helfen gegen den Bierbauch? 


Einzelne Übungen, mit denen man den Bierbauch im Nu wegtrainieren könnte, gibt es im 
Grunde nicht. Zwar werden im Netz dazu meist Übungen für die Bauchmuskulatur gezeigt, wie 


die üblichen Sit-ups oder Crunches. 


Deutlich sinnvoller als ein derart einseitiges Training ist ein umfassendes Rundumprogramm, 
das nicht nur ein Krafttraining (für alle Muskelpartien) enthalten sollte, sondern auch ein 
individuell abgestimmtes Cardiotraining (Ausdauertraining, ob Joggen oder Laufband, 
Radfahren oder Hometrainer etc.). Schliesslich will man nicht nur den Bierbauch loswerden, 


sondern insgesamt fit und attraktiv werden. 


Wie lange dauert es, bis der Bierbauch weg ist? 


In vier Wochen ist Ihr Bierbauch weg! Sätze, wie dieser, sind enorm beliebt und man findet ihn 
im Netz an allen Ecken und Enden. Der Wahrheit entspricht er höchstens, wenn der Bierbauch 


sehr klein ist und man konsequent ein striktes Programm durchzieht. 


Andernfalls hängt es vom Ausmass des Bierbauches ab und davon, wie motiviert man ist, an 
der jetzigen Lebensweise etwas zu ändern. In sechs bis neun Monaten aber dürfte man 
deutlich etwas sehen - doch auch hier nur, wenn man erkannt hat, wie viel Spass eine gesunde 


Lebens- und Ernährungsweise macht und diese konsequent einhält. 


Denken Sie daran, dass es oft viele Monate dauert, in denen man sich zu einer neuen 

Ernährung oder zum Sport zwingen muss. Zieht man diese Durststrecke jedoch durch, dann 
kommt plötzlich der Tag, an dem man sich auf den Sport freut und nicht mehr ohne ihn sein 
möchte. Der Tag, an dem man sich fragt, wie man nur jahrelang masslos ungesundes Zeug in 


sich hineinstopfen und den Feierabend bewegungslos auf der Coach verbringen konnte... 


Wie lange dauert es vom Bierbauch zum Sixpack? 


Auch diese Frage ist im Netz sehr beliebt. Und auch hier hängt es natürlich vom Umfang des 
Bierbauches ab, von der Ernährung und vom individuellen Trainingsprogramm. Da sich ein 
Bierbauch meist infolge einer jahrelangen schlechten Ernährungs- und Lebensweise entwickelt 
und man diese oft nicht so leicht abschütteln kann, hängt die persönliche Wandlung von der 


Stärke des Willens ab, etwas im Leben endgültig und auch dauerhaft zu verändern. 


e Erhitzen Sie dazu zunächst 5 Esslöffel Gemüsebrühe oder Wasser in einer hohen Pfanne 


oder einem Topf. 


e Sobald kleine Bläschen aufsteigen, geben Sie den gehobelten oder fein geschnittenen 
Kohl hinzu. 


e Decken Sie Pfanne bzw. Topf ab und lassen Sie den Kohl genau 5 Minuten bei mittlerer 


Hitze dünsten. 


e Schalten Sie jetzt den Herd ab und lassen Sie das Gemüse noch weitere 2 Minuten 


ziehen, bevor Sie es nach Gusto würzen, z. B. auf die folgende Weise: 


Wie viel Weisskohl sollte man essen? 


Natürlich können Sie im Grunde so viel oder so wenig Weisskohl essen, wie Sie möchten und 


mögen. 


Wenn Sie jedoch in den Genuss der weisskohltypischen Heil- und Nähr-Wirkungen gelangen 


wollen, müssen Sie eine bestimmte Menge Weisskohl essen. 


Wie viel Weisskohl sollte man also pro Tag oder Woche essen, um sich vor Krebs zu schützen 


oder um Geschwüre und Verdauungsbeschwerden zu heilen? 


Wie viel Weisskohl zur Vorbeugung? 


Gute wäre, wenn man zu präventiven Zwecken mindestens 2 bis 3 Mal wöchentlich eine 
Portion Weisskohl (bzw. Weisskohl im Wechsel mit anderen Kohlgemüsen) essen würde, 
wobei eine Portion Weisskohl jener Kohlmenge entspricht, die fein gehobelt in eine Tasse von 


250 ml passt. 


Noch besser wäre es jedoch, wenn man 4 bis 5 Mal pro Woche 2 Tassen Weisskohl essen 


würde. 


So hatten beispielsweise in einer Studie der University of New Mexico Frauen, die nur ein Mal 
Kohl pro Woche assen, ein deutlich höheres Brustkrebsrisiko als Frauen, die 4 Mal wöchentlich 
(und öfter) ein rohes oder leicht gedünstetes Kohlgericht assen - so Studienleiterin Dr. 
Dorothy R. Pathak. 


Das Risiko, einen Brustkrebs zu entwickeln, war bei den Kohlliebhaberinnen um 72 Prozent 


niedriger als bei den anderen Frauen. 


Wie viel Weisskohl zur Therapie? 


Will man den Weisskohl kurweise (z. B. zur Therapie von Geschwüren) in Form von Saft zu 
sich nehmen, dann sollte man viermal täglich eine Tasse (240 ml, also täglich insgesamt ı Liter) 


Weisskohlsaft trinken - und zwar mindestens drei Wochen lang. 


Vorbeugend kann hier bereits ein Glas mit 150 ml Kohlsaft pro Tag helfen, damit sich erst gar 
kein Geschwür bildet. 


Zur Geschmacksverbesserung kann der Kohlsaft mit Karottensaft gemischt werden. In diesem 


Fall gibt man zu den 150 bzw. 240 ml Kohlsaft dieselbe Menge Karottensaft hinzu. 


Äusserst empfehlenswert bei Geschwüren im Verdauungsapparat ist ferner die Kombination 
Kohlsaft, Karottensaft und Kartoffelsaft. Wird diese Saftmischung getrunken verflüchtigen sich 


früher oder später auch gleich Gicht und Rheuma. 


Will man den Kohl gedünstet zu sich nehmen, dann schmeckt er sehr lecker, wenn man ihn mit 
Sellerie und Kartoffeln zubereitet und je nach Saison mit Ingwer, Curcuma und schwarzem 
Pfeffer würzt. Dann nämlich versorgt man sich gleich mit mehreren Stoffe, die allesamt gegen 


Geschwüre wirksam sind. 


Fazit: In manchen Fällen mag der wöchentlich einmalige Verzehr von Kohl genügen, um 
präventive Wirkung zu zeigen. Deutlich besser ist es jedoch, so oft wie möglich und daher am 
besten täglich Kohl zu essen oder Kohlsaft zu trinken - ganz besonders dann, wenn man 


bereits erkrankt ist. 


Am besten verschiedene Kohlgemüse abwechselnd essen 


Natürlich ist der Weisskohl nicht die einzige Kohlart mit Glucosinolaten und anderen 
wertvollen Stoffen. Im Gegenteil: In jeder Kohlart - so stellte man fest - herrschen andere 


Glucosinolate vor. 


Das Allerbeste wäre daher, sich abwechslungsreich von allen zur Verfügung stehenden 
Kohlarten zu ernähren, um in den Genuss möglichst aller Glucosinolate und ihrer positiven 
Auswirkungen zu gelangen: Z. B. heute Weisskohl, morgen Rotkohl, übermorgen Brokkoli, am 


vierten Tag Blumenkohl usw. 


Doch wie heisst es so schön in der Schulmedizin? Keine Wirkung ohne Nebenwirkung. Trifft 
dies auch auf den Weisskohl zu? Kann ein überreichlicher Weisskohl-Verzehr womöglich zu 


schädlichen Nebenwirkungen führen? 


Hat Weisskohl unerwünschte Nebenwirkungen? 


Weisskohl wird manchmal zur Gruppe der sog. goitrogen wirksamen Lebensmittel gezählt. 


Goitrogene sind Substanzen, die sich negativ auf die Schilddrüse auswirken können. 


Sie blockieren die Jodaufnahme oder die im Körper stattfindende Umwandlung des Jods in eine 
vom Organismus verwertbare Jodform. Eine solche Wirkung würde dann natürlich einen 


Jodmangel und früher oder später auch eine Schilddrüsenunterfunktion hervorrufen. 


Goitrogen sollen Zwiebeln, Maniok, Erdnüsse, Sojabohnen, Walnüsse, Pearl-Hirse und auch 
Kreuzblütengewächse wirken, also auch der Kohl, hier allerdings besonders Rosenkohl, Senf 


und Raps. 
Die übrigen Kohlgemüse wie auch der Weisskohl liefern nur geringe Mengen an Goitrogenen. 


Doch weiss man inzwischen, dass die schilddrüsenschädliche Wirkung nur dann eintrifft, wenn 
man - z. B. während einer Hungersnot oder in Kriegsgefangenschaft - nichts anderes zu essen 


bekommt als Kohl. 


Sobald man jedoch noch viele andere Lebensmittel und hier auch ausreichend Jod zu sich 
nimmt, kann man Weisskohl bis zum Umfallen essen, und zwar täglich. Man wird keinen Kropf 


bekommen - so sehr man sich auch anstrengen mag. 


Dies zeigt einmal mehr, dass wir endlich damit aufhören sollten, Stoffe, die in natürlichen 
Lebensmitteln enthalten sind, in gut und schlecht einzuteilen. Sie alle haben ihre 
Daseinsberechtigung und helfen uns, unsere Gesundheit zu erhalten - natürlich nur, wenn wir 


uns insgesamt gesund, abwechslungsreich und ausgewogen ernähren. 
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Weissmehl enthält reichlich Kohlenhydrate und etwas Eiweiss, meist in Form von Gluten. Viel 


mehr ist im Weissmehl nicht enthalten. nicht mehr als Grundnahrungsmittel 


Weissmehl im alten Ägypten 


Schon die alten Ägypter sollen es geliebt haben, das Weissmehl. Natürlich nicht das 
blütenweisse und staubfeine Weissmehl, wie wir es heute kennen, aber eine altertümliche 
Variante davon. Mit mehr oder weniger feinen Sieben konnten sie die groben Teile vom Mehl 


abtrennen und erhielten eine Art Weissmehl. 


Aber glauben Sie jetzt bitte nicht, man habe im alten Ägypten landauf landein tagtäglich 
ofenfrische Tafelbrötchen aus Antik-Weissmehl verspeist. Keinesfalls. Das Weissmehl war ein 


Privileg der reichen Oberschicht. Die breite Masse "musste" Brot aus Vollkornmehl essen. 


Arteriosklerose im alten Ägypten 


Wer bisher keinen Sport machte, sollte - bei einem strikten Ernährungs- und 
Trainingsprogramm - mit einem Jahr rechnen, bis sich der Bierbauch in einen Sixpack 


verwandelt hat. 


Bierbauch loswerden - Der Trainingsplan 


Ein Trainingsplan, um seinen Bierbauch loszuwerden, sollte am besten von einem 
professionellen Trainer erstellt werden. Ein pauschaler Trainingsplan könnte hingegen unter- 


oder überfordern und würde nicht zu den gewünschten Ergebnissen und Zielen führen. 


Im Allgemeinen kann man jedoch sagen, dass hier dieselben Trainingsregeln gelten wie für 
jeden, der einigermassen fit bleiben oder es werden möchte: Dreimal wöchentlich 
Krafttraining und im Anschluss ein leichtes Cardiotraining - beides in der individuell passenden 
Intensität - und im Alltag so viel Bewegung wie möglich (Treppen statt Aufzug, Rad statt Auto, 


Wander- oder Radtouren, Gartenarbeit am Wochenende etc.). 


Unsere Tipps für ein gesundes und nachhaltiges Abnehmen helfen Ihnen in Kombination mit 


der genannten Bewegung ganz hervorragend dabei, Ihren Bierbauch loszuwerden. 
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e (1)Schütze M et al., Beer consumption and the 'beer belly': scientific basis or common 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


Nun untersuchten Forscher unlängst einige ägyptische Mumien, die bereits um 1.550 v. Chr. 
gelebt haben sollen. Da Verstorbene seinerzeit nur dann einbalsamiert wurden, wenn sie zur 
Oberschicht gehörten, hatten es die Wissenschaftler mit Priestern, Herrschern und 


Hofangestellten zu tun. 


Die Forscher waren sehr erstaunt, als sie in den Blutgefässen einer ägyptischen Prinzessin 
arteriosklerotische Ablagerungen fanden - dachte man doch bisher, es handle sich bei 
Arteriosklerose um eine Erkrankung der neuzeitlichen Wohlstandsgesellschaft, die sich die Zeit 


bevorzugt mit fettem Essen, Rauchen und möglichst wenig körperlicher Betätigung vertreibt. 


Bei Arteriosklerose führen Ablagerungen in den Blutgefässen zu einer Verengung derselben, 
was das Risiko für Herzinfarkte und Schlaganfälle deutlich erhöht. Im Laufe der 
Untersuchungen stellte sich heraus, dass die Prinzessin mit diesem Leiden offenbar nicht 
alleine war, sondern dass die Hälfte aller Mumien zu Lebzeiten an Arteriosklerose gelitten 


hatten. (1) 


Fördert Weissmehl Arteriosklerose? 


Da sich die alten Ägypter im Grunde einer sehr vorbildlichen Lebensführung widmeten, sich 
also fettarm ernährten, zu den Nichtrauchern gehörten und sich bewegungsfreudig zeigten, 
schlossen die Wissenschaftler, dass Arteriosklerose wohl doch eher anlagebedingt sein müsse 


und sich von äusseren Faktoren nur wenig beeinflussen lasse. 


Zwar zogen sie noch den vermutlich üppigen Fleischverzehr der reichen Ägypter als möglichen 
Risikofaktor in Betracht, doch auch das schien als einziger Auslöser kaum in Frage zu kommen. 
Leider dachte man nicht an die vielen Getreideprodukte, denen die Ägypter reichlich 


zusprachen - und man dachte nicht an ihre Vorliebe für Weissmehl. 


Weissmehl schlecht für Herz und Blutzucker 


Weissmehl aber ist nach einigen Studien mit Menschen unseres Zeitalters durchaus als 
problematisch im Hinblick auf die Entstehung von Arteriosklerose und damit auf Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen zu werten (2) - und nicht nur das: Auch Diabetes fühlt sich bei 
Menschen, die gerne Produkte aus Weissmehl essen, sehr viel wohler als dort, wo 


Vollkornmehl bevorzugt wird. 


Das Risiko für Diabetes - so die Forscher - könne gar ganz konkret reduziert werden, wenn 


künftig statt Produkten aus Weissmehl solche aus Vollkornmehl gegessen würden. 


Die Erklärung dafür ist recht einfach: Weissmehl ist ein isoliertes Produkt mit einem sehr 
hohen Kohlenhydratanteil. Ballaststoffe sind weit und breit nicht zu sehen. Folglich wird die 


Stärke im Dünndarm sehr schnell in Zucker aufgespaltet. Dieser gelangt ungebremst ins Blut, 


wo er den Blutzuckerspiegel ähnlich rasch in die Höhe treibt, wie das gewöhnlicher 
Haushaltszucker macht. (3) (4) (5) (6) 


Weissmehl und Rheuma 


Darüber hinaus bessern sich rheumatische Gelenkbeschwerden erfahrungsgemäss schon dann, 
wenn der Verzehr von Weissmehl und anderen isolierten Kohlenhydraten (Zucker, Stärke etc.) 
eingestellt wird und statt dessen - in geringem Mass - Vollkornprodukte, besser aber noch 


sehr viel Gemüse und Früchte verspeist werden. 


Weissmehl und kranke Augen 


Auch die Augengesundheit profitiert umso mehr, je weniger Weissmehl gegessen wird. So 
fanden Forscher heraus, dass sich die Makuladegeneration - eine Augenerkrankung, bei der die 
Netzhautzellen zerstört werden - bevorzugt bei solchen Menschen entwickelt oder schnell 


voranschreitet, die gerne Produkte aus Weissmehl essen. (7) 


Weissmehl und Gallensteine 


Sogar die Galle ist dankbar, wenn mit Weissmehl & Co gespart wird. So sollen sich Gallensteine 
deutlich lieber bei jenen Menschen entwickeln, die isolierte Kohlenhydrate wie Zucker und 


Weissmehl auf ihrem Speiseplan stehen haben. (8) 


Tod durch Weissmehl? 


Glücklicherweise essen die meisten Menschen nicht NUR Weissmehl. Sonst könnte es Ihnen 
womöglich so gehen wie jenen Versuchstieren, die bereits vor vielen Jahren dem deutschen 
Ernährungswissenschaftler Professor Werner Kollath für verschiedene Fütterungsversuche zur 


Verfügung stehen mussten. 


Kollath teilte seine Testesser in drei Gruppen ein: Einem Teil fütterte er Weissmehl, aber auch 
andere Nahrung, ein zweiter Teil wurde mit Vollkornmehl gefüttert, während ein dritter Teil 


ausschliesslich mit Weissmehl versorgt wurde. 


Diejenigen Tiere, die unter anderem Weissmehl frassen, litten alsbald, spätestens in den 
nächsten Generationen an den verschiedensten Stoffwechselstörungen. Sie entwickelten Zahn- 
und Zahnfleischprobleme, Kiefer-, Skelett- und Blutveränderungen, Augenkrankheiten, Nieren- 
und Leberschädigungen, Tumore etc., also im Grunde sämtliche Beschwerden, die die 


Menschen heute in die Arztpraxen treiben. 


Die arme Weissmehltruppe (deren Speiseplan NUR Weissmehl enthielt) hatte dagegen gar 
keine Zeit mehr, irgendwelche chronische Erkrankungen zu entwickeln, da sie bereits nach 


wenigen Wochen verstorben war. 


Vollkornmehl statt Weissmehl? 


Der Eine oder Andere mag jetzt vielleicht denken: Alles kein Problem, dann essen wir ab sofort 
eben Pasta, Pizza, Brot und Kuchen aus Vollkornmehl statt aus Weissmehl. Kaum befindet sich 
der Änderungswillige jedoch mit diesem neuen Vorsatz in seinem bevorzugten 
Lebensmittelgeschäft, zeigt sich, dass die Umsetzung keineswegs so einfach ist wie gedacht. 


Denn: Was ist Vollkorn überhaupt? 


Im Supermarkt gibt es kaum ein Mehl mit der Aufschrift "Vollkornmehl". Dort gibt es - janach 
Sortiment - ziemlich viele Mehlarten, beispielsweise Mehl Typ 405, Mehl Typ 550, Typ 1050, 
Typ 1150, Typ 1700 etc. Doch welches davon ist Vollkornmehl und welches ist Weissmehl? 


Dazu muss man etwas ausholen: 


Was ist Vollkorn überhaupt? 


Ein Getreidekorn besteht aus drei Teilen: 


e Den ballaststoffreichen Randschichten, die auch Kleie genannt werden 
e Dem winzigen fetthaltigen Keim, aus dem die Pflanze entstehen würde 


e Dem stärkehaltigen Hauptteil des Korns, Endosperm genannt, der dem Keim als erste 


Nahrung dienen soll, wenn die Pflanze zu keimen und wachsen beginnt 


Wenn dieses Getreidekorn nun komplett gemahlen wird, dann nennt sich das Ergebnis 
Vollkornmehl. Dabei ist es egal, aus welchem Korn das Mehl gemahlen wurde. Manche 
Menschen glauben, Weissmehl sei aus Weizen und Vollkornmehl, also "dunkles" Mehl sei aus 


Roggen. 


Das ist jedoch nicht der Fall. Vollkornmehl ist dann ein Vollkornmehl, wenn es aus dem ganzen 
Korn stammt, ganz gleich ob es sich dabei um Weizen, Roggen, Dinkel, Gerste oder was auch 


immer handelt. 


Wenn daraus ein Brot gebacken wird (und wenn kein Weissmehl darunter gemischt wird), dann 
nennt sich das Ergebnis Vollkornbrot. Macht man Nudeln daraus, sind es Vollkornnudeln. Wird 


es in Kekse verwandelt, dann sind das Vollkornkekse. 


Allerdings dürfen Bäckerleute und die Lebensmittelindustrie auf ein Brot oder ein anderes 


Getreideprodukt schon dann "Vollkorn" draufschreiben, wenn es lediglich zu 90 Prozent aus 


Vollkornmehl besteht. 


Die Konserve Weissmehl 


Frisch gemahlene Vollkornmehle lassen sich jedoch nicht sehr lange lagern. Der Keim ist 
fettreich und wenn dieses Fett ranzig wird, verdirbt das Mehl. Um die Lagerfähigkeit des Mehls 
zu erhöhen, begann man vor etwa 150 Jahren das Mehl maschinell zu sieben. Man sortierte die 


Randschichten und den Keim aus. 


Übrig blieb das gemahlene Endosperm, das Weissmehl, das sich jetzt nahezu unbegrenzt lagern 


liess - und damit zu einer echten Konserve wurde. 


Kleie und Keim verfüttert man dagegen ans Vieh. Warum? Weil das ein nährstoff- und 
vitalstoffreiches Futter ist. Kein Viehhalter würde seinen Tieren Weissmehl füttern. Ihre 
Leistungsfähigkeit und damit sein Profit würden sehr unter einer solch kümmerlichen 


Mangelernährung leiden. 


Die Menschheit jedoch isst Weissmehlprodukte mit Genuss und bildet sich auch noch ein, 


dadurch besonders kultiviert und fortschrittlich zu sein. 


Bei der Produktion von Weissmehl gehen jedoch 60 Prozent Ballaststoffe, 50 Prozent Calcium, 
70 Prozent Eisen, 80 Prozent Magnesium, 99 Prozent Chrom (Chrommangel ist an der 
Entstehung von Diabetes beteiligt), 90 Prozent Vitamin E und 90 Prozent Vitamin Bı verloren, 


um nur eine kleine Auswahl dieses Mineralstoff- und Vitaminverlustes anzugeben. 


Was bedeutet "Mehl Typ 405"? 


Wenn jetzt auf einem Mehl eine Typenbezeichnung, wie z. B. Typ 405 zu lesen ist, dann soll das 
eine Vorstellung vom Restgehalt an Mineralstoffen geben. Je niedriger die Typenzahl ist, umso 
weniger Mineralstoffe sind enthalten. Weissmehl trägt die Zahl 405 und enthält pro 100 Gramm 
Mehl noch 405 Milligramm Mineralstoffe. 


Ein Mehl mit der Typenbezeichnung 1050, das oft für die Herstellung von Brot gekauft wird, 
liefert ein gutes Gramm (1050 Milligramm) Mineralien pro 100 Gramm. Vollkornmehl trägt die 
Typenzahl 1700 oder 1800. Bevor Sie jetzt aber in den nächsten Laden stürmen und dort 


Vollkornmehl kaufen, lesen Sie noch ein bisschen weiter... 


Kinderlos durch Weissmehl 


Die Forscher Kühnau und Bernasek wollten die unterschiedlichen Auswirkungen von 


Weissmehl und Vollkornmehl auf die Fruchtbarkeit von Ratten herausfinden. Zwar sind Ratten 


keine Menschen, doch ähneln sie sich in gewisser Weise sehr, so dass man sie durchaus 


vergleichen kann. 


Ein Professor der Humanmedizin erwähnte einst während eines Vortrages, neben Ratten und 
Menschen gäbe es nur wenige Tiere, die sich dermassen erfolgreich von Müll ernähren 
könnten. Die Herren Kühnau und Bernasek jedenfalls unterteilten die Versuchstiere in fünf 
Gruppen. Sie erhielten alle 50 Prozent "normales" Futter. Die anderen 50 Prozent des Futters 


bestanden aus den folgenden Zutaten: 


e Gruppe 1erhielt zusätzlich frisch gemahlenes Vollkornmehl 
e Gruppe 2 erhielt Brot aus frisch gemahlenem Vollkornmehl 
e Gruppe 3 erhielt Vollkornmehl, das 14 Tage alt war 


e Gruppe 4 bekam Brot aus Vollkornmehl, das vor dem Backen 14 Tage gelagert worden 


war 


e Gruppe 5 musste sich mit Weissmehl zufrieden geben 


Die Weissmehl-Gruppe 5 gebar in der ersten Generation noch durchschnittlich 8 Babies, in der 
dritten nur noch 1,2 und in der vierten starb sie aus, weil es keine Nachkommen mehr gab. Das 


war im Rahmen des Erwarteten und überraschte die Wissenschaftler nicht übermässig. 


Auch passte die propere Gesundheit der Gruppen ı und 2 mit gleich bleibend hohen Baby- 
Zahlen in allen Generationen sehr gut ins erwartete Bild. Was die Forscher jedoch 
erschütterte, war, dass die Gruppen 3 und 4 genau wie zuvor die Weissmehl-Gruppe in der 
vierten Generation ausstarben. Zwar brachten sie in der dritten Generation noch geringfügig 
mehr Nachkommen auf die Welt als Gruppe 5, doch änderte das nichts an der Tatsache, dass 


diese Nachkommen steril blieben. (9) 


Lesen Sie hierzu auch: Kinderwunsch? So fördern Sie Ihre Fruchtbarkeit 


Wenn Vollkornmehl, dann frisch gemahlen 


Es sieht also tatsächlich so aus, als ob Vollkornmehl der Gesundheit nur dann nützlich sein 
kann, wenn es - wie die Vollwert-Gurus seit Jahrzehnten predigen - unmittelbar vor dem 


Verzehr bzw. vor der Weiterverarbeitung frisch gemahlen wird. 


Der Sauerstoff, der sich nach dem Mahlen sofort über jedes Mehlstäubchen hermacht und dort 
zur Oxidation von Vitalstoffen führt, sollte also nicht unterschätzt werden - was die 
Anschaffung einer eigenen Getreidemühle wieder überlegenswert macht. Allerdings nur, wenn 


man nicht zu Übergewicht neigt... 


Mehl macht dick und süchtig 


Zwar gibt es mehrere Studien, die zeigen, dass Menschen, die Vollkornprodukte verzehren, 
deutlich seltener übergewichtig sind als solche, die Weissmehl lieben. Dennoch machte der 


Kardiologe Dr. William Davis eine interessante Entdeckung. 


Bei seinen Diabetes-Patienten nämlich stellte er fest, dass Mehl dick machte - und zwar 
besonders dann, wenn es sich um Weizenmehl handelte, wobei es nicht so sehr eine Rolle 


spielte, ob die Patienten nun Vollkorn- oder Weissmehl lieber mochten. 


Dr. Davis fand schliesslich den offenbar Schuldigen an diesem Desaster: Ein Eiweiss namens 
Gliadin. Es ist Bestandteil des Weizenproteins Gluten, das bei manchen Menschen zu einer 
Unverträglichkeitsreaktion, der Zöliakie führt. Abgesehen davon jedoch hat Gliadin noch ganz 
andere Auswirkungen auf den menschlichen Organismus - und zwar nicht nur bei 


empfindlichen, sondern bei allen Menschen. 


Gliadin führe - so Dr. Davis - grundsätzlich zur folgenden Reaktion: Wenn Gliadin verdaut 
wird, werden so genannte Exorphine ausgeschüttet. Exorphine sind Stoffe, die ähnlich wie 
Opium, also in gewisser Weise betäubend wirken und gleichzeitig süchtig machen können. Sie 
können die Blut-Hirn-Schranke passieren und binden sich im Gehirn an sog. Opioid- 


Rezeptoren, was eine Sucht initiiert - eine Sucht nach Weizen. 


Der Appetit auf Weizenprodukte wird auf diese Weise stimuliert, woraufhin die Lust nach 
immer mehr Teig- und Backwaren steigt. Wird dieser Lust nachgegangen, erhöht sich natürlich 


auch die Kalorienzufuhr und der Betreffende nimmt zu. 


Die Weizen-Exorphine sind übrigens derart suchtauslösend, dass ein Pharmaunternehmen 
bereits ein Medikament entwickelt hat, das die Opioid-Rezeptoren - bei anhaltendem 
Weizenprodukteverzehr - blockieren kann und als Schlankheitsmittel dienen soll. Erste Tests 
zeigten dann auch verblüffende Ergebnisse. Die Testpersonen verloren im Laufe von sechs 
Monaten 10 Kilogramm - und zwar ohne jede Ernährungsumstellung. Wer klug ist, braucht 


keine Schlankheitspille, sondern lässt einfach den Weizen weg. 


Mehl enthält gefährliche Lektine 


In den letzten Jahren kamen darüber hinaus auch andere Getreideinhaltsstoffe immer häufiger 


in die Schlagzeilen: die so genannten Lektine. Lektine sind ebenfalls Proteine. Sie werden auch 





Agglutinine genannt (beim Weizen nennt man sie Weizenagglutinin oder WGA für Wheat 
Germ Agglutinin). 


Abgesehen davon, dass sie sich mit den roten Blutkörperchen verbinden und auf diese Weise 


das Blut dickflüssig machen können (was Thrombosen und infolgedessen Schlaganfall und 


Herzinfarkt begünstigen kann), beeinflussen sie auch das Geschehen im Darm. 


Dort führen sie zu Entzündungen, stören die Darmflora und können ferner die 
Darmschleimhaut bzw. deren natürliche Schutzfunktion überlisten, indem sie diese durchlässig 
machen. Infolgedessen gelangen einerseits gefährliche Bakterien (die jetzt innere Organe 
infizieren können) und andererseits unvollständig verdaute Stoffe aus dem Darm ins Blut. 
Diesen Zustand einer durchlässigen Darmschleimhaut nennt man"Leaky-Gut-Syndrom", was 
mittlerweile als mögliche Ursache für Autoimmunerkrankungen wie Arthritis, Diabetes Typ ı, 
chronisch entzündliche Darmerkrankungen, Multiple Sklerose etc. diskutiert wird. WGA sollen 


ausserdem die Bauchspeicheldrüse schädigen sowie Darmkrebs begünstigen können.(10) (11) 


Lektine haben auch Vorteile 


Allerdings wurden jene Studien, die zur obigen negativen Einschätzung der Lektine geführt 
hatten, mit derart hohen Lektinmengen durchgeführt, die mit der Ernährung 


höchstwahrscheinlich nicht erreicht werden können. 


Gleichzeitig gibt es Hinweise darauf, dass Lektine auch durchaus positive Wirkungen haben 
können. So sollen Lektine - gerade weil sie sich an der Darmschleimhaut anheften können - 
verhindern, dass sich dort pathogene Keime ansiedeln können. In diesem Zusammenhang ist 
auch von einer vorbeugenden Anti-Krebs-Wirkung die Rede. Lektine würden - so heisst es - 
dafür sorgen, dass sich Tumorzellen verklumpen, weshalb derzeit an Krebsmedikamenten auf 
der Grundlage von Lektinen geforscht wird. Gesunde Körperzellen verklumpen unter der 


Einwirkung von Lektinen dagegen erst bei einer deutlich höheren Lektindosis.(12) (13) 


Glutensensitivität gar nicht durch Gluten, sondern durch 
ATls? 


Die üblichen Mehlsorten enthalten neben Gluten und Lektinen ausserdem sog. ATIs (Amylase- 
Trypsin-Inhibitoren). Das Protein im Getreide besteht zu etwa 4 Prozent aus ATIs. Es handelt 
sich dabei also ebenfalls um korneigene Proteine. Man bringt die ATIs inzwischen mit der 
Entstehung von Autoimmunerkrankungen in Zusammenhang, da sie im Darm zu derart starken 
Entzündungsprozessen führen können, das diese nicht mehr nur im Darm bleiben, sondern 
sich über den Darm hinaus im Körper ausbreiten können. Auf diese Weise können chronisch 
entzündliche Erkrankungen wie Multiple Sklerose, rheumatoide Arthritis, Lupus, Asthma oder 


natürlich auch chronisch entzündliche Darmerkrankungen entstehen. 


Auch geht man davon aus, dass es die ATls sind, die zur sog. zöliakieunabhängigen 


Glutensensitivität führen. Das Gluten scheint hier also nicht der Alleinverantwortliche zu sein. 


Details zu den ATIs haben wir hier erklärt: Weizenprotein, aber nicht immer Gluten, 








verursacht Entzündungen 


Und falls Sie glauben, dass die Glutensensitivität nichts als Hype ist und auf Einbildung beruht, 


interessiert Sie vielleicht dieser Artikel: Glutensensitivität - Nicht mehr länger Einbildung 


Regel Nr. 1: Weizenmehl meiden 


Die erste Regel heisst also: Weizen grundsätzlich meiden - und zwar sowohl Weissmehl - also 
auch Vollkornprodukte (einschliesslich Sprossen, Weizenkeime und Weizenkleie). Wer 
konsequent vorgehen will, wird alsbald merken, dass uns Weizenmehl von der 
Lebensmittelindustrie in nahezu jedes Fertigprodukt gemischt wird. Es ist nicht nur in Brot, 
Gebäck und Pasta, sondern auch im Rahmspinat, im Eis, in Fertigsaucen und in der Wurst 


enthalten. 


Regel Nr. 2: Alternativen 


Getreidearten, die züchterisch nicht ganz so bearbeitet wurden wie der Weizen, könnten 
empfehlenswerter sein. So vertragen viele Menschen, die empfindlich auf Weizen reagieren, 
Dinkel durchaus, obwohl auch dieser glutenhaltig und damit reich am oben genannten Gliadin 
ist. Allerdings ist das Dinkelgliadin nicht identisch mit dem Weizengliadin. Andere wenig 
überzüchtete Getreidearten sind Emmer, Einkorn und Urroggen sowie angeblich auch das 


Kamutkorn aus den USA. 


Gänzlich glutenfrei und daher deutlich weniger riskant sind die Hirse sowie die Pseudogetreide 
Quinoa, Buchweizen und Amaranth. Doch auch hier finden sich immer wieder Hinweise auf 
möglicherweise bedenkliche Inhaltsstoffe. Diesen kann man jedoch aus dem Wege gehen, 
wenn man sich bei der Verarbeitung Zeit lässt und sich an gewisse traditionelle 


Zubereitungsmethoden hält. 


So gelten gründliches Waschen und Einweichen über Nacht mit anschliessendem Wegschütten 


des Einweichwassers zu den Grundregeln bei der gesunden Zubereitung der Pseudogetreide. 


Brot - aus welchem Korn auch immer - gilt dann besser verträglich, wenn es lange 


Teigführungszeiten erleben durfte und mit Sauerteig oder Backferment gebacken wurde. 





Darüber hinaus gibt es auch Mehle, die nicht getreideartigen Ursprungs sind und die ein 


besonderes Geschmackserlebnis versprechen. 


Dazu gehören z. B. Kastanienmehl, Nussmehl, Mandelmehl und Kokosmehl. Zwar lässt sich mit 
ihnen allein kein Brot backen, doch können sie in Brotteige gemischt werden und so 


wenigstens die Menge des üblichen Mehls mindern helfen. 


Regel Nr. 3: Getreideverzehr reduzieren 


Warum der Verzehr von Getreide grundsätzlich zu überdenken ist, erklären wir hier: Getreide 


- gesund oder schädlich 


Fazit 


Weizen sollte nicht mehr als Grundnahrungsmittel betrachtet werden. Andere Getreidesorten 
können in geringen Mengen verzehrt werden. Dabei empfehlen wir - wenn es Mehlspeisen 
sein müssen - frisch gemahlenes Vollkornmehl zu verwenden, dieses nach traditioneller Art 
weiter zu verarbeiten und nach Möglichkeit mit Anteilen anderer Mehle (Nuss, Mandel, 


Kastanie etc.) zu mischen. 


Der Verzehr von Weissmehl hat keine besonderen Vorteile. Es hat zwar einen geringeren 
Lektingehalt, aber damit seine extreme Vitalstoffarmut und die oben genannten 
gesundheitlichen Nachteile (Diabetes, Augenprobleme, Gallensteine, Rheuma etc.) in Kauf zu 


nehmen, erscheint uns wenig sinnvoll. 


Lesen Sie auch: Volksdrogen Milch und Weizen 


Quellen 


Adel H. Allam, MD et al.,"Atherosclerosis in Ancient Egyptian Mummies") Am Coll 


Cardiol Img, 2011; 4:315-327 (Arteriosklerose in Mumien) 


e Liu Setal."Whole-grain consumption and risk of coronary heart disease: results from 
the Nurses‘ Health Study" Am ) Clin Nutr September 1999 vol. 70 no. 3 412-419 (Vollkorn 
und das Risiko für Herz-Kreislauferkrankungen: Die Ergebnisse der Nurses Health Study) 


e LiuS Setal.,"A prospective study of whole-grain intake and risk oftype 2 diabetes 
mellitus in US women" Am J of Public Health, 2000, Vol 90, Issue 9 1409-1415 (Studie über 


Vollkorn Verzehr und das Risiko für Diabetes Typ 2 in amerikanischen Frauen) 


« Jorge Salmern, MD et al.,"Dietary Fiber, Glycemic Load, and Risk of Noninsulin- 
dependent Diabetes Mellitus in Women" JAMA. 1997; 277(6):472-477 (Ballaststoffe, 


glykämische Belastung und das Risiko für Diabetes 2 bei Frauen) 


e Jorge Salmern, MD et al.,"Dietary Fiber, Glycemic Load, and Risk of NIDDM in Men" 
Diabetes Care April 1997 vol. 20 no. 4 545-550 (Ballaststoffe, glykämische Belastung und 


das Risiko für Diabetes 2 bei Männern) 


e Willett W et al.,"Glycemic index, glycemic load, and risk oftype 2 diabetes" Am ] Clin 
Nutr July 2002 vol. 76 no. 1 2745-2805 (Glykämischer Index, glykämische Belastung und 
das Risiko für Diabetes 2) 


e Fit for Fun" Vollkorn für die Sehkraft" 


e Thornton JR et al.,"Diet and gall stones: effects of refined and unrefined carbohydrate 
diets on bile cholesterol saturation and bile acid metabolism." Gut. 1983 Jan;24(1):2-6. 
(Ernährung und Gallensteine: Effekte von raffınierten und unraffhinierten Kohlenhydraten 


auf die Cholesterin-Sättigung der Galle und die Gallensäure) 
e Bruker/Gutjahr: Biologischer Ratgeber für Mutter und Kind. 


e Pusztai A et al.,"Antinutritive effects of wheat-germ agglutinin and other N- 
acethylglucosamine-specific lectins. British Journal of Nutrition 1993/70/S.313-321 
(Antinutritive Effekte von Weizen-Keim Agglutinin und anderen N-Acetylglukosamin- 


spezifischen Lektinen) 


e Cordain L et al.,"Modulation of immune function by dietary lectins in rheumatoid 
arthritis. British Journal of Nutrition 2000/83/S.207-217 (Veränderung der Immunfunktion 


durch Lektine aus der Nahrung in Bezug auf rheumatoide Arthritis) 


e Jordinson M et al."Lectins: from basic science to clinical application in cancer 
prevention." Expert Opin Investig Drugs. 1998 Sep;7(9):1389-403. (Lektine: Von der 


Grundlagenforschung zur Anwendung in der Krebsvorsorge) 


e Gabor F et al.,"Lectin-mediated bioadhesion: binding characteristics of plant lectins on 
the enterocyte-like cell lines Caco-2, HT-29 and HCT-8." ) Control Release. 1998 Nov 
13;55(2-3):131-42. (Lektin-vermittelte Anheftung: Bindungseigenschaften von pflanzlichen 


Lektinen mit enterozyt-ähnlichen Zelllinien) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bihdobakterien halten schädliche Darmbakterien 
fern 





Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Bifidobakterien besiedeln das Verdauungssystem (einschliesslich des Blinddarms) gesunder 
Menschen sowie die Vagina gesunder Frauen. Sie halten schädliche Bakterien und 
Krankheitserreger in Schach. Die Ansiedlung von Bifidobakterien in Darm und/oder Vagina 
kann mit Hilfe hochwertiger Probiotika erreicht werden. Gleichzeitig muss die Ernährung reich 
an unverdaulichen Kohlenhydraten sein (Ballaststoffen), damit die Biidobakterien ausreichend 


Nahrung vorfinden und sich auch wirklich dauerhaft ansiedeln. 


Bihdobakterien für einen gesunden Darm 


Forscher haben bereits vor mehr als zwanzig Jahren erkannt, dass Bifidobakterien zu den 
wichtigsten Bestandteilen der Darmflora gehören. Bei erwachsenen Menschen beträgt ihr 
Anteil an der gesamten Darmflora etwa 25 Prozent, während er bei Neugeborenen sogar 95 
Prozent erreicht. 


“ 
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Weizengluten fördert Übergewicht 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 09 März 2021 


Immer mehr Menschen ernähren sich glutenfrei. In eher seltenen Fällen steckt hinter dieser 
Entscheidung eine diagnostizierte Zöliakie. Häufiger ist es das allgemeine Unwohlsein, das 
Verbraucher nach dem Verzehr von Weizenprodukten verspüren. Das blähende und 
verkleisternde Gefühl im Verdauungstrakt, das vom Klebereiweiss Gluten ausgeht, ist nur ein 


Symptom für die zunehmende Glutenunverträglichkeit in den Industrienationen. 


Heutiger Weizen ist "chronisches Gift" 


Weizen ist eine der weltweit am meisten konsumierten Getreidesorten. Im Gegensatz zu 
unseren Vorfahren vor etwa 10.000 Jahren ist Weizen heutzutage jedoch kein wahres 
Naturprodukt mehr, sondern eine genetisch veränderte Mischung aus verschiedenen 
Zuchtformen. Diese genetische Modifikation zielt nicht auf die Gesundheit des Menschen ab, 


sondern in erster Linie auf höchstmögliche Erträge. 


Agrarwirtschaftlich gezüchtet, um möglichst schnell zu wachsen und Schädlinge abzuwehren 


als auch immer weiter an die mechanischen Gegebenheiten für industrielle Backprozesse 


angepasst, haben wir es inzwischen mit einem Getreide zu tun, dessen Proteinanteil zu 


mindestens 50 Prozent aus Gluten besteht. 


Noch vor etwa 50 Jahren war der Glutenanteil von Weizen deutlich niedriger. Je mehr von 
diesem Klebereiweiss im Getreide enthalten ist, desto besser lassen sich kommerzielle 
Backwaren herstellen. Von den chemischen Zusatzstoffen zur Verlängerung der Haltbarkeit 


dieser massenweise produzierten "Grundnahrungsmittel" ganz zu schweigen. 


Die gesundheitliche Gefahr dieses Weizens besteht darin, dass sich unser Verdauungssystem in 
einem so kurzen Zeitraum nicht angepasst hat. Der Kardiologe und Autor des Buchs Wheat 
Belly Dr. William Davis scheut sich nicht, modernen Weizen als "chronisches Gift" zu 


bezeichnen, das nicht nur Zöliakiekranken schadet, sondern uns alle betrifft. 


Gegner der modernen CGetreidewirtschaft wie Davis machen Weizen verantwortlich für die 
Verfettung der westlichen Gesellschaft und für die umgreifenden degenerativen Krankheiten 
wie Diabetes, Darmkrankheiten, Herzkrankheiten, Hautkrankheiten, Arthritis, Depressionen 
und Demenz, welche auf weizen- bzw. glutenbedingtes Bauchfett zurückgeführt werden 


können. 


Gliadine - Neues Weizenprotein soll Unverträglichkeit 


verstärken 


Die Negativschlagzeilen über Weizen und Gluten häufen sich. Das hängt sowohl mit dem 
Anstieg der chronischen Darmentzündung Zöliakie zusammen als auch mit über 200 weiteren 
gesundheitlichen Beschwerden, die klinischen Untersuchungen zufolge auf den Konsum von 
Getreide zurückzuführen sein können. (Eine Liste von Erkrankungen, die möglichweise von 
Gluten verursacht werden, finden Sie hier: Wheat: 200 Clinically Confirmed Reasons Not To 


Eat It) 


Um das Augenmerk gezielt auf den scheinbaren Auslöser dieser Leiden zu richten, bevorzugen 
alternative Gesundheitsmedien zunehmend den Ausdruck Glutentoxizität anstelle von 


Glutenunverträglichkeit. Glutentoxizität, die autoimmune Reaktionen wie die Zöliakie 





hervorruft, geht hauptsächlich von den im Gluten enthaltenen Gliadinen (Prolaminen) aus. 


Gliadine sind nicht wasserlösliche Proteine, die aus der Verbindung mehrerer Aminosäuren 
hervorgehen. Zusammen mit dem Proteingemisch Glutelin bilden Gliadine das Grundgerüst 
von Weizengluten. Gliadine gelten als Hauptverursacher der Glutenunverträglichkeit bei 
Zöliakiekranken und sollten deshalb dringend gemieden werden. Da sich die allgemein schwere 
Verdaulichkeit von Gliadinen jedoch in Form von vielerlei Symptomen äussern kann (u.a. 


chronische Müdigkeit, psychische Störungen), betont Davis: 


Es geht hier nicht nur um Menschen mit Glutenunverträglichkeit und Zöliakie. Es betrifft uns 
alle. Gliadine sind für niemanden geeignet. Tatsächlich handelt es sich um ein Opiat! Dieser 
Stoff verbindet sich mit den Opioidrezeptoren in unserem Gehirn und regt bei den meisten 


Menschen den Appetit an, 


erklärte Davis. 


Weizenbauch - Bauchfett durch Weizengluten 





Jeder kennt den Begriff Bierbauch, dass es sich dabei genauer gesagt um einen Weizenbauch 
handelt, mag vielen jedoch weniger bewusst sein. Ob Bierbauch oder Weizenbauch, beides 
meint nichts anderes als Bauchfett (Viszeralfett), das sich um die Organe des Bauchraums (z.B. 


Leber, Nieren) einlagert. 


Im Gegensatz zu Unterhautfett (subkutanes Fett) produziert Bauchfett ähnlich wie endokrine 
Drüsen Hormone und sendet pathogene Signale aus, die Entzündungsprozesse im Fettgewebe 
hervorrufen, Insulinresistenz fördern und das Sättigungsgefühl manipulieren. Die vom 
Bauchfett gesendeten Entzündungssignale sind der Beginn eines Teufelskreises, denn sie 
veranlassen den Körper dazu mehr Fett zu produzieren, um mögliche Krankheitserreger in den 


Fettzellen zu binden und vom Eindringen in die Organe abzuhalten. 


Moderner Weizen, der letztlich auch für viele Biere verwendet wird, trägt zu diesem 
gefährlichen Bauchfett bei, denn sein glykämischer Index übertrifft den eines Schokoriegels! 
Davis verweist in diesem Zusammenhang auf das Kohlenhydrat Amylopektin, welches als 


Hauptbestandteil der Weizenstärke den Blutzuckerspiegel in die Höhe schnellen lässt. 


Fünf Hinweise für glutenbedingtes Übergewicht 


Haben Sie einen "Bierbauch" oder leiden Sie insbesondere nach dem Essen von 
Weizenprodukten unter einem aufgeblähten Bauch trotz ausgeschlossener Zöliakie? Folgende 


fünf Begleiterscheinungen legen eine Glutenunverträglichkeit nahe: 


1. erhöhte Blutzuckerwerte 

2. Hautbeschwerden wie Akne, Ausschlag und Ekzeme 
3. Angstzustände, Depressionen, Energielosigkeit 

4. Darmstörungen, Pilzinfektionen 


5. vorzeitige Alterung (einschliesslich Demenz) 


Getreidefreie Ernährung als gesundheitliche 


Transformation? 


Vor dem Hintergrund der epidemieartigen Gewichtszunahme durch modernen Weizen in den 
Industrienationen und der vielen klinisch bestätigten gesundheitlichen Beschwerden, rät Davis 
zu einer weizenfreien Ernährung als transformative Lösung für diverse ernährungsbedingte 
Erkrankungen. So sollen Menschen, die sich von diesem Getreide verabschieden, nicht nur 
überflüssiges Gewicht verlieren, auch Verdauungsstörungen (z.B. RDS, Sodbrennen), Diabetes, 


Arthritis, Depressionen u.vm. könnten durch diese Ernährung geheilt werden. 


Biologisches Vollkorn-Weizenbrot betrachtet Davis hinsichtlich seines hohen Glutenanteils 
und glykämischen Index (GI) lediglich als geringeres Übel. Gegenüber dem amerikanischen 
Fernsehsender CBS bezeichnete er den modernen Weizen als Kreation der Genforschung aus 


den 1960er und 1970er Jahren. 


Als Alternativen empfiehlt Davis "echte Nahrung!, die von agrarwirtschaftlichen Interessen 
weitgehend verschont geblieben sind, allen voran biologisch erzeugtes Obst und Gemüse, 


gesunde Fette (z.B. Avocados, Oliven) sowie nur gelegentlich hochwertiges Fleisch (v.a. Wild). 


Was wäre, wenn wir unverträgliche Nahrungsmittel wie glutenhaltiges Getreide nicht durch 
besser verträgliches Getreide ersetzten, sondern komplett auf Getreide verzichten würden? 
Was dann passiert, ist keine Verbesserung unseres Gesundheitszustandes, sondern eine 


Transformation unserer Gesundheit, 
so Davis. 


Auch Dr. Jeffrey Fenyves und Dr. Stephen Fry vom Center for Digestive Wellness in Kingsport, 
Tennessee, empfehlen eine getreidefreie- bzw. gliadinfreie Ernährung, welche nicht nur auf 


Weizen sondern auch auf Roggen, Gerste, Dinkel und Grünkern, Kamut, Einkorn, Emmer, 





Hafer und Triticale (Kreuzung aus Roggen und Weizen) verzichtet. Das betrifft die meisten 
konventionellen Back- und Teigwaren als auch verarbeitete Produkte mit versteckten 


Getreideanteilen (z.B. Bier, Fertiggerichte, Getreidekaffee). 


Glutenfreie Alternativen 


Insbesondere als überzeugte Vegetarier oder Veganer muss man sich nun nicht unbedingt zur 
Paleo-Ernährung (= eine Art Steinzeiternährung komplett ohne Getreide, Hülsenfrüchte und 


Milchprodukte) bekennen. 


Es gibt durchaus wertvolles, glutenfreies Getreide bzw. Pseudogetreide wie Reis, Hirse, 


Quinoa, Amarant, Buchweizen und Mais, die unsere Ernährung durch ihren nährstofflichen 


Beitrag sinnvoll bereichern können. Reformhäuser und gut sortierte Supermärkte führen 


inzwischen selbst glutenfreie Mehle und Backwaren. 


Diese Produkte sind jedoch mit Vorsicht zu geniessen. Auch im Bio-Bereich handelt es sich 
zumeist um hochverarbeitete Industrieprodukte, deren ausgeklügelte Zusammensetzung die 
Klebereigenschaft von glutenhaltigem Getreide nachahmt und mit natürlicher Ernährung 


wenig zu tun haben. 


Traditionell gebackenes Sauerteigbrot aus Roggen wird in der Regel besser vertragen als andere 





Brotsorten. Gekeimtes Getreide hat wiederum den Vorteil, dass das schwer verdauliche 
Eiweiss mithilfe der durch den Keimprozess gebildeten Enzyme in leicht verwertbare 
Aminosäuren umgewandelt wird. Das bekannteste Brot aus gekeimtem Getreide ist das in 
Naturkostläden erhältliche Essenerbrot, welches bei niedrigen Temperaturen (ca. 100 Grad) 
gebacken wird und einen niedrigen glykämischen Index aufweist. Auch Hülsenfrüchte mit 
ihrem hochwertigen pflanzlichen Eiweiss und ihren B-Vitaminen lassen weniger verträgliches 


Getreide kaum vermissen. 


Quellen 


e "Modern wheat a 'perfect,chronic poison,‘ doctor says" CBSNews September 3, 2012 


(Heutiger Weizen ist ein "perfektes, chronisches Gift", sagen Ärzte) 


e "Do you have a wheat belly?" Body Ecology October 5, 2011(Haben Sie einen Weizen- 
Bauch?) 


e Dr. Davis "Wheat Belly: FAQs" Wheatbelly Blog July 26, 2011 (Weizen-Bauch: FAQs) 


e Mayo Clinic Staff "Gluten-free diet: What's allowed, what's not" Mayo Clinic December 


10, 2011 (Glutenfreie Ernährung: Was ist erlaubt, was nicht) 


e "What | need to know about Celiac Disease" National Digestive Disease Information 


Clearinghouse (NDDIC) (Was muss ich über Zöliakie wissen) 


e Sayer ]., "Wheat: 200 clinically confirmed reasons not to eat wheat" GreenMedInfo 2012 


(Weizen: 200 klinisch bestätigte Gründe keinen Weizen zu essen) 


e Katherine Czapp "Against the Grain" The Weston A. Price Foundation July 16, 2006 
(Gegen das Getreide) 


e "The real truth about those healthy whole grains" Realfood University (Die echte 
Wahrheit über "gesundes Vollkorn") 


e "Leptin" Whole Health Source April 6, 2008 


e "Viszerales Fett: die Gefahr lauert im Bauch" Universimed 2010 
e Lee M., "Gliadin-Free Diets" (Gliadinfreie Ernährung) Livestrong 2011 


e "Gluten" Reformhaus Fachlexikon 2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Weizengrassaft - Gesundheit mit Vitalstoffen 


Autor: Zentrum der Gesundheit, Carina Rehberg 
Aktualisiert: 14 April 2021 


Weizengrassaft ist kein Hirngespinst gesundheitsfanatischer Hippies. Wissenschaftliche 
Studien attestieren den jungen Trieben des Weizens einen aussergewöhnlichen Reichtum an 
Vitalstoffen. Als Saft in die Ernährung integriert, alkalisiert Weizengras den Organismus auf 
zellulärer Ebene, stärkt das Immunsystem gegen Krankheitserreger und verzichtet zugleich auf 
das säurebildende, verschleimende Gluten von Weizenkörnern. Der enorme Gehalt an 
Antioxidantien im Weizengras weckt zudem das Interesse von Krebsforschern und alternativ 


praktizierenden Medizinern im Kampf gegen Zivilisationskrankheiten. 


Weizengras statt Brot? 


Haben Sie sich beim Anblick grasender Kühe auch schon einmal gefragt, wie diese Tiere in 
artgerechter Haltung ausschliesslich durch das Fressen von Gras und ohne Zugabe von 


Kraftfutter zu solchen Kraftpaketen heranwachsen können? 


Möglicherweise waren Sie selbst bei diesem Gedanken auf dem Weg zum Bäcker, um Ihr 


"täglich Brot" zu kaufen, und sich der Zusammenhänge nicht bewusst. Denn Getreideprodukte 


wie Brot, Brötchen oder auch Nudeln, die den Speiseplan vieler Menschen zu einem Grossteil 


bestimmen, haben keinen anderen Ursprung als eben Gräser. 


Ob Weizen oder Roggen, Dinkel, Gerste, Hafer, Hirse, Mais oder Reis, sie alle stammen aus der 
Pflanzenfamilie der Süssgräser. Warum also gehen wir Menschen den Umweg über die 


Getreidesamen und lassen die Gräser als Nährstoff-Quelle ausser Acht? 


Weizengras ist reich an Chlorophyll 


Tatsächlich ist Weizengras in der alternativen Gesundheitsszene kein Unbekannter. 
Passionierte Anhänger der natürlichen (rohköstlichen) Ernährung wie Ann Wigmore haben 


ganze Therapieformen gegen Zivilisationskrankheiten wie Krebs um das grüne Elixier kreiert. 


Fundierte Nährstoffuntersuchungen stützen die Auffassung, dass es sich bei Weizengras um 


ein regelrechtes Superfood handelt und der regelmässige Genuss einer alkalisierenden 





Frischzellenkur gleichkommt. Überaus reich an Chlorophyll, Vitaminen, Mineralstoffen und 
Enzymen sollen wenige Gramm Weizengras den Nährstoffgehalt von mehreren Kilogramm Bio- 


Gemüse in den Schatten stellen. So enthalten 100 g Weizengras: 


e 60-mal mehr Vitamin C als Orangen 

e 5o-mal mehr Vitamin E als Spinat 

e 30-mal mehr Vitamin Bı als Kuhmilch 

e 11-mal mehr Calcium als Rohmilch 

e 5-mal mehr Eisen als Spinat 

e 5-mal mehr Magnesium als Bananen 
Nicht zu verachten ist zudem der enorme Eiweissanteil von Weizengras, was die Muskelmasse 
von grasenden Wildtieren erklärt. Im direkten Mengenvergleich übertrifft der Eiweissgehalt 


von Weizengras mit 24 Prozent denjenigen von Hühnereiern um das Doppelte und denjenigen 


von Kuhmilch gar um das Achtfache. 


Das pflanzliche Eiweiss dieser Gräser überzeugt darüber hinaus mit einer für den Menschen 
idealen Zusammensetzung von essentiellen Aminosäuren. Die enthaltenen Enzyme P4Dı und 
DıG1 sollen zudem entzündungshemmend wirken und einen regenerierenden Effekt auf die 
DNA haben, beispielsweise nach Zell-Schädigungen durch Röntgenstrahlung und 
Radioaktivität. 


Dr. Earp-Thomas vom Bloomingfield Laboratorium in New Jersey verwies in seinen 


Weizengras-Untersuchungen ausserdem auf das für Pflanzen eher untypische Vitamin Bı2 als 


auch auf das Vorkommen der Spurenelemente Zink und Selen, die für die Krebsprävention von 


Bedeutung sind. 


*\Weizengrassaft-Pulver finden Sie hier unter diesem Link. 


Weizengrassaft lindert chronische Darmerkrankung 


Während Naturheilkundler und Gesundheitsverfechter schon seit Jahrzehnten auf die Heilkraft 
von Weizengras schwören, beschäftigen sich klinische Studien erst seit wenigen Jahren mit den 
potentiellen gesundheitsfördernden Wirkstoffen dieser jungen Triebe. So hat eine Studie mit 
Patienten, die an der chronisch-entzündlichen Darmerkrankung Colitis ulcerosa litten, zu 


erstaunlichen Ergebnissen geführt. 


Der Fachzeitschrift Scandinavian Journal of Gastroenterology zufolge wurden die Testpersonen 
einen Monat lang täglich mit 100 ml Weizengrassaft behandelt. Alle Teilnehmer, die die Studie 
beendeten, berichteten von einem deutlichen Rückgang ihrer Beschwerden. Die Forscher 
vermuten hinter dem beachtlichen Erfolgsrezept von Weizengras dessen hohen Gehalt an 


Antioxidantien. 


Weizengrassaft Erfolg versprechend bei Brustkrebs 


Auch Brustkrebspatienten, die sich einer Chemotherapie unterzogen, nahmen an 
Untersuchungen zur Wirksamkeit von Weizengras teil. Im Zentrum der Beobachtung stand der 
möglicherweise hemmende Einfluss von Weizengrassaft auf die sogenannte Myelotoxizität, 
einem lebensbedrohlichen Vorgang, bei dem die für Immunität, Blutgerinnung und 


Sauerstoffversorgung zuständigen Zellen abnehmen. 


Die Probanden erhielten täglich 60 ml Weizengrassaft. Zwar konnten knapp 17 Prozent der 
Teilnehmer die Studie wegen Übelkeit nicht beenden. Die übrigen Ergebnisse gaben den 
Forschern jedoch genügend Aufschluss zur Annahme, dass die Wirkstoffe im Weizengras in 


der Lage sind, eine bestehende Myelotoxizität zu hemmen. 


Weizengras absorbiert freie Radikale & reduziert 


Fettzellen 


Auch eine Studie mit Laborratten machte die Heilkraft von Weizengras deutlich. Dabei zeigte 
sich, dass die grosse Anzahl der in Weizengras enthaltenen Antioxidantien freie Radikale ausser 
Gefecht setzen kann. Freie Radikale sind Stoffwechselprodukte, die an der Entstehung von 


Erkrankungen wie Krebs, Arteriosklerose und Rheuma beteiligt sein sollen. 


Für die Untersuchungen wurden zwei verschiedene Weizengras-Extrakte verwendet, 
wasserbasierte und alkoholbasierte Essenzen. Am effektivsten gegen Krankheitserreger erwies 
sich ein alkoholbasierter Extrakt aus Weizengras, das 15 Tage lang in nährstoffreicher Erde 


gewachsen war. 


Diese Form von Weizengras verblüffte die Wissenschaftler nicht nur durch aussergewöhnliche 
antioxidative Fähigkeiten. Zugleich konnte eine Reduzierung der Fettzellen in der Leber der 


Versuchstiere festgestellt werden. 


Weizengras - Frei von Gluten, reich an Chlorophyll 


Gegen die Lobpreisung von Weizengras könnte man nun berechtigterweise einwenden, dass 
die Weizenkörner als auch die Körner anderer Getreidesorten ebenfalls viele wichtige 
Nährstoffe wie Calcium, Magnesium, Kalium und Eisen liefern. Die Gräser bringen jedoch zwei 


schlagende Argumente vor. 


Zum einen enthalten sie im Gegensatz zu den Körnern kein Gluten, das von manchen 





Menschen nicht vertragen wird. Zum anderen liefern Gräser den grünen Pflanzenfarbstoff 


Chlorophyll, dem entgiftende, reinigende und schützende Eigenschaften nachgesagt werden. 


Weizengras gilt mit einem Chlorophyll-Gehalt von etwa 10 ug/g als eine der 
chlorophyllreichsten Pflanzen überhaupt. Der gesundheitliche Nutzen dieses 
Pflanzenfarbstoffs besteht in seiner chemischen Ähnlichkeit mit dem menschlichen roten 
Blutfarbstoff Hämoglobin. 


So soll durch die Nahrung aufgenommenes Chlorophyll die Bildung neuer Blutzellen anregen, 
den Sauerstofftransport zu den Zellen fördern, den Organismus zur Entgiftung anregen und 
den Säure-Basen-Haushalt durch seinen alkalisierenden Effekt ins Gleichgewicht bringen. 
(Erfahren Sie mehr über die Bedeutung von Chlorophyll für unsere Ernährung hier: 


Chlorophyll) 


*3 Liter Bio Weizengrassaft finden Sie hier unter diesem Link. 


Weizengras selbst ziehen 


In Anbetracht des heilkräftigenden Potentials von Weizengras lohnt es sich, regelmässig zum 
Weizengrassaft zu greifen. Wer möchte, kann sich dazu das Weizengras ganz einfach selbst 
ziehen. Verwenden Sie dazu zwei flache Aussaatkästen oder drei runde Blumenuntersetzer und 
füllen diese auf ca. 5 cm mit Bio-Blumenerde auf. Die Kästen bzw. Untersetzer sollten Löcher 
im Boden haben, um eine ausreichende Belüftung zu ermöglichen als auch das überflüssige 


Wasser ablaufen zu lassen. 


Die Wissenschaftler hatten gezeigt, dass die Anzahl der Bifidobakterien gezielt erhöht werden 


kann, wenn reichlich unverdauliche Kohlenhydrate gegessen werden. 


Bifidobakterien halten schädliche Darmbakterien fern 


Bifidobakterien senken (genau wie Laktobazillen) den pH-Wert im Dickdarm, indem sie 


Glucose zu Milchsäure fermentieren. 


Unerwünschte Darmbakterien und Krankheitserreger wie etwa Salmonellen, Fäulnisbakterien 
oder Kolibakterien mögen ein solch saures Milieu im Dickdarm nicht und können sich daher 
kaum ansiedeln, und wenn doch, so können sie sich nicht übermässig vermehren und werden 


von den "guten" Darmbakterien - wie den Bifidobakterien - unter Kontrolle gehalten. 


Dieser kontrollierende Einfluss der Bifidobakterien ergibt sich aus dem sog. Bifidin. Dabei 
handelt es sich um ein von den Bifidobakterien gebildetes Toxin, welches das Wachstum und 
die Vermehrung der gesundheitsschädigenden Darmbakterien wie beispielsweise Listerien 


oder auch Clostridien verhindern kann. 


Betrachtet man nun die möglichen Auswirkungen der schädlichen Darmbakterien, wovon 
Durchfall noch eine der harmlosesten ist, dann wird erst klar, welche unglaublichen Verdienste 
wir den Bifidobakterien zu verdanken haben. Weitere Informationen finden Sie im Text 


"Dysbakterie". 


Bifidobakterien in der Muttermilch 


Bifidobakterien werden mit der Muttermilch an den Säugling übertragen. Daher weisen 
gestillte Babys im Vergleich zu nicht-gestillten einen erheblich höheren Anteil dieser 


Mikroorganismen im Darm auf. 


Bifidobakterien sind in der Lage, die extrem sauren Bedingungen im Magen zu überleben und 
sich anschliessend vor allem im Dickdarm der Säuglinge anzusiedeln, wo sie sich rasch 


vermehren. 


Babys erhalten somit einen natürlichen Schutz vor Krankheitserregern über die Muttermilch. 
Diese Tatsache erklärt auch, weshalb gestillte Kinder wesentlich weniger an Infektionen leiden, 


als Babys, die mit herkömmlicher industriell hergestellter Säuglingsmilch gefüttert werden. 


Neben den Bifidobakterien scheint die Muttermilch zudem bestimmte Substanzen zu 


enthalten, die das Wachstum und die Vermehrung der Darmbakterien beschleunigen. Studien 


Breiten Sie nun 200 g Spriesskornweizen in Bio-Qualität auf der Erde aus. Die Weizensamen 
sollten am besten zwei Tage zuvor in einem Glas gekeimt worden sein und bereits kleine 
Wurzeln zeigen. Dadurch spriessen nicht nur die Gräser schneller, auch die Nährstoffe und 
Enzyme in den Samen vermehren sich durch den Keimprozess. Darüber hinaus wandelt sich 
die Stärke in leicht verdauliches Maltodextrin um, die Proteine werden als Aminosäuren 


verwertbar und die enthaltenen Fette werden löslich. 


Decken Sie die Samen bei Raumtemperatur mit einem feuchten Tuch ab und befeuchten Sie sie 
ein- bis zweimal am Tag mit einem Wassersprüher. Schon bald werden sich sogenannte 
Kapillarwurzeln entwickeln, die trotz ihrer Ähnlichkeit nicht mit Schimmel zu verwechseln 


sind! 


Am vierten Tag können Sie die Weizensaat aufdecken. Schneiden Sie die Gräser bodennah mit 
einer Schere ab, wenn sie 10 bis 15 cm lang sind. In einem luftdichten Gefäss ist die Ernte im 
Kühlschrank bis zu fünf Tage haltbar. Noch bequemer lässt sich das Weizengras mit einem 


professionellen Keimgerät ziehen. 


Weizengras entsaften 


Da wir nun doch keine Wiederkäuer sind und den ganzen Tag grasend auf der Wiese stehen 
können, hat es sich bewährt, das Weizengras für die effektivste Absorption seiner Vitalstoffe zu 
entsaften. Am besten benutzen Sie dazu einen speziellen Hochleistungsentsafter, dessen 


Drehzahl niedriger ist, um eine Oxidation zu vermeiden. 


Für Anfänger empfiehlt es sich einen Apfel mitzuentsaften, um dem gewöhnungsbedürftigen 


Grasgeschmack etwas Süsse zu verleihen. 


Trinken Sie den Weizengrassaft innerhalb von 10 Minuten, möglichst auf leeren Magen und in 
kleinen Schlucken, damit Ihr Körper die Inhaltsstoffe nach und nach aufnehmen kann. 


Beginnen Sie mit kleinen "Shots", um eine zu starke Entgiftung zu verhindern. 


Nach einigen Wochen können Sie die Menge steigern und regelmässig von der 


entschlackenden, vitalisierenden Wirkung von Weizengras profitieren. 


*3 Liter Bio Weizengrassaft finden Sie hier unter diesem Link. 


Weizengrassaft-Pulver als fertige Nahrungsergänzung 


Sollte Ihnen die eigene Herstellung von Weizengrassaft zu umständlich erscheinen, können Sie 
selbstverständlich ebenso gut auch auf auch ein hochwertiges, biologisch angebautes 


Weizengras-Pulver zurückgreifen. 


Sie brauchen dann nur noch das Pulver mit stillem Wasser verrühren und schon kommen Sie in 


den vollen Genuss dieses nährstoffreichen Lebensmittels. 
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aestivum L.) as a function of growth under different conditions" Phytother Res. 2006 


Mar;20(3):218-27. (Auswertung antioxidativer Aktivität von Weizengras) 


e Bar-SelaG et al, "Wheat grass juice may improve hematological toxicity related to 
chemotherapy in breast cancer patients: a pilot study" Nutr Cancer. 2007;58(1):43-8. 
(Weizengrassaft könnte hämatologische Toxizität verbessern, die mit Chemotherapie bei 


Brustkrebspatienten in Verbindung steht: eine Teststudie) 
e Luz S.,"Freie Radikale und Antioxidantien" Thieme 1997 


e "Ann Wigmore Wheatgrass Treatment For Cancer" Cancer Tutor 2012 (Ann Wigmores 


Weizengras-Therapie gegen Krebs) 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Welche Lebensmittel müssen Bio sein? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Lebensmittel aus biologischer Erzeugung schmecken nicht nur meist besser als herkömmlich 
angebaute Erzeugnisse, sondern liefern oft auch weitaus größere Mengen an Nähr- und 
Vitalstoffen als ihre mehrfach besprühten und synthetisch gedüngten Pendants. Manche 
Früchte absorbieren mehr Pestizide als andere. Wir stellen Ihnen diejenigen Lebensmittel vor, 


die Sie in jedem Fall in Bio-Qualität kaufen sollten. 


Diese Lebensmittel müssen Bio sein 


Es gibt Pflanzen, die öfter mit Pestiziden oder Fungiziden behandelt werden als andere. Auch 





gibt es Pflanzen, die mehr Giftstoffe absorbieren als andere. Und dann gibt es noch Pflanzen, 
die ziehen bevorzugt spezielle Toxine aus dem Boden, auch wenn deren Anwendung in der 
Landwirtschaft schon seit Jahrzehnten nicht mehr erlaubt ist, die aber immer noch in der Erde 


gespeichert sind. 


So absorbieren beispielsweise bestimmte Getreidesorten noch heute Dieldrin (ein stark Krebs 


verursachendes Insektizid), auch wenn dieser Giftstoff in manchen Ländern schon im Jahre 


1974 verboten wurde (weltweit wurde Dieldrin - als ein Mitglied der als "dreckiges Dutzend" 


bekannten Schadstoffgruppe - allerdings erst im Jahre 2001 verboten). 


Wer sich also nicht alle Lebensmittel aus biologischem Anbau leisten kann/möchte, der sollte 


wenigstens bei den nachfolgend vorgestellten Produkten zu Bio-Ware greifen: 


Äpfel 


Äpfel absorbieren mehr Pestizide als jede andere Frucht. In Äpfeln konnten ungefähr 36 
verschiedene Chemikalien gefunden werden und in einem einzigen Apfel wurden bereits 
gleichzeitig sieben verschiedene Chemikalien entdeckt. Daher macht es absolut Sinn, dieses 


Obst nur aus biologischem Anbau zu beziehen. 


Vielleicht knüpfen Sie Kontakte zu Bauern die über Streuobstwiesen verfügen und die Ihnen 
erlauben, dort - gegen ein entsprechendes Entgelt - unbelastete Äpfel zu pflücken. Denkbare, 
aber nicht unbedingt einheimische Alternativen zu Äpfeln wären Mandarinen, Bananen und 


Wassermelonen. 


Erdbeeren 


Auch Erdbeeren gehören zu den kontaminiertesten Früchten, die man überhaupt kaufen kann. 
Bevor Sie konventionell angebaute Erdbeeren kaufen, kaufen Sie lieber gar keine. Erdbeeren 
können übrigens ganz einfach und erfolgreich auf jedem Balkon in Balkonkästen oder 


Blumentöpfen gezogen werden. 


Pfirsiche und Nektarinen 


Auch diese Früchte sind bekannt dafür, weitaus mehr Chemikalien und Pestizide in sich 
aufzunehmen, als die meisten anderen Obstsorten. In Nektarinen fand man bis zu 33 


verschiedene Chemikalien und Pestizide. 


Babynahrung 


Babys und Kinder verfügen bekanntlich noch nicht über die bei der heutigen Giftbelastung von 
Nahrung und Umwelt erforderlichen Entgiftungsmechanismen. Wo immer es Ihnen möglich 
ist, sollten Sie biologische Babynahrung kaufen oder besser noch diese selbst herstellen, indem 


Sie frische biologisch angebaute Früchte und Gemüse pürieren. 


Lesen Sie dazu auch: Babynahrung - Die miesen Tricks 


Blaubeeren 


Zwar gelten Blaubeeren gemeinhin als Superfood (als besonders vitalstoffreiches und 
gesundheitsförderndes Lebensmittel), was aber nur dann zutrifft, wenn sie aus biologischem 
Anbau stammen. Versuchsreihen haben gezeigt, dass Blaubeeren mit 52 verschiedenen 


Pestiziden kontaminiert sein können. 


Trauben 


Trauben sind wunderbare Früchte voller Antioxidantien und Vitalstoffe. Doch was nützt all 


das, wenn darin bis zu 17 unterschiedliche Chemikalien und Pestizide enthalten sind? 


Milchprodukte 


Die meisten Kühe verzehren einerseits Futtermittel, die mit gentechnisch veränderten 
Futterpflanzen verunreinigt sind oder sogar bereits größtenteils daraus bestehen. Andererseits 
enthalten die üblichen Futtermittel Rückstände von Chemikalien und Pestiziden sowie 


synthetische Zusätze und Medikamente. 


Wann immer es möglich ist, sollten Sie daher auf biologische Milchprodukte zurückgreifen, die 
Sie im optimalen Fall direkt in Form von Rohmilch ab Hof kaufen. Rohmilch und Rohmilchkäse 
sind definitiv als gesünder bzw. weniger schädlich zu betrachten als die heute im Supermarkt 


erhältlichen, mehrfach verarbeiteten und erhitzten Versionen. 


Lesen Sie dazu auch: Milch verursacht Krankheiten 


Fleischprodukte 





Genauso verhält es sich mit Fleisch, Zuchtfisch und daraus hergestellten Produkten. 
Abgesehen vom ethischen Aspekt, der eigentlich in jedem Menschen das Bedürfnis wecken 
sollte, nur solche Fleischprodukte zu konsumieren, die von relativ glücklich lebenden Tieren 
stammen, gilt es inzwischen als gesichert, dass Fleisch von Tieren, die artgerecht (mit Gras und 


Kräutern statt mit Getreide, Mais und Soja) ernährt wurden, gesünder ist. 


Salatgurken 


Salatgurken gehören zu denjenigen frischen Lebensmitteln, die bei Tests ganz besonders 
schlecht abschneiden. Ganze Pestizidcocktails sollen in konventioneller Ware aufgespürt 


werden können. Daher auch der allgemein übliche Rat, Gurken nur geschält zu genießen. 


Leider befinden sich gerade unter und in der Schale die begehrten Vitalstoffe, so dass Bio- 
Gurken - die man selbstverständlich mit der Schale essen kann - hier mal wieder den doppelten 


Vorteil bieten: weniger Gift und mehr Inhalt. 


Paprika 


Da die Paprikaschote nur eine sehr dünne Haut hat, absorbiert sie sehr schnell Pestizide und 
Chemikalien. Wenn Sie keine Paprikas aus biologischem Anbau bekommen können, sind 


unbedenklichere Alternativen wie Erbsen, (Weiß- oder Rot-)Kohl und Brokkoli ratsamer. 


Spinat und Grünkohl 


Die Blätter von Spinat und Grünkohl sind dazu in der Lage, bis zu 48 verschiedene Pestizide 
aufzunehmen. Daher ist es in diesem Fall besonders wichtig, nur biologische Produkte 
einzukaufen oder auf die eben genannten Alternativen (Weiß- oder Rot-)Kohl, Brokkoli und 


Erbsen auszuweichen. 


Kartoffeln 


Kartoffeln können bis zu 37 Chemikalien und Pestizide absorbieren. Da es bei kaum einem 
Gemüse so gravierende geschmackliche Unterschiede zwischen Bio und nicht Bio gibt wie bei 
Kartoffeln, lohnt sich der Bio-Einkauf hier mehrfach. Zudem ist zu beachten: In Kartoffeln 
können auch Pestizide stecken - und zwar nicht nur Rückstände von Pflanzenschutzmitteln, 
die zur Abwehr von Insekten gespritzt werden, sondern auch Überreste von sog. 


Keimhemmern. 
Kürbis 


Auch der Kürbis ist bekannt dafür, gewisse Altlasten (z. B. Dieldrin) aus der Erde zu 
absorbieren, weshalb er in Bio-Qualität eingekauft werden sollte. Im Bioladen werden Sie in der 
Kürbissaison außerdem zahlreiche auch alte Kürbissorten finden, die es in den Supermärkten 


schon lange nicht mehr gibt. 


Grüne Bohnen 


Auch grüne Bohnen rangieren leider ganz oben auf der Rückstandsliste, da sie bis zu 60 





verschiedene Pestizide absorbieren können, die während der Wachstumsphase des Gemüses 


zur Insektenabwehr eingesetzt werden. 


Achten Sie bitte darauf, dass es deutliche Unterschiede zwischen solchen Bio-Lebensmitteln 
gibt, die lediglich die EG-Bio-Verordnung erfüllen, und solchen die auf einem Hof erzeugt 
wurden, der einem Bio-Anbauverbandes angeschlossen ist. Wir empfehlen Ihnen, bevorzugt 
solche Lebensmittel zu wählen, die das Emblem eines Bio-Anbauverbandes (Bioland, Demeter, 


Naturland, Bio-Suisse, Bio Austria etc.) tragen. 


Lesen Sie auch: Wie Sie einen Bio-Garten anlegen 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Welche Vitamine bei Schizophrenie? 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 07 April 2021 


Bei Schizophrenie gibt es aus schulmedizinischer Sicht derzeit keine Aussicht auf Heilung. Die 
Schulmedizin verordnet daher Medikamente, mit denen man hofft, wenigstens die typischen 
Schizophrenie-Symptome mindern zu können. Zwei Übersichtsarbeiten brachten in den 
letzten Jahren jedoch zutage, dass Vitalstoffe - und hier besonders die B-Vitamine - ein 
wichtiger Bestandteil der Therapie darstellen sollten. Sie unterstützen die Wirkung der 
Medikamente bei manchen Patienten so gut, dass es zu einer besseren Symptomreduzierung 
kommt als durch die Arzneimittel allein. 


Schizophrenie: Antipsychotika am besten gemeinsam mit 


Vitaminen einnehmen 


Schizophrenie betrifft weltweit etwa ı Prozent aller Menschen, meist sind es Männer. Die 
belastende Störung zeigt sich in schwerwiegenden psychischen Symptomen wie etwa 
Halluzinationen, Wahnvorstellungen, Antriebslosigkeit, Verstummen, reduzierter emotionaler 


Ausdrucksfähigkeit oder auch seltsamen Bewegungsabläufen (z. B. stereotype Bewegungen). 


Da man die Ursache der Krankheit nicht kennt, ist auch eine ursächliche Behandlung bislang 
nicht möglich. Die Schulmedizin verordnet folglich Antipsychotika (Neuroleptika), um 





wenigstens die Symptome zu lindern. Begleitend stehen Psychotherapien und 
soziotherapeutische Interventionen zur Verfügung. Zu letzteren gehören beispielsweise Hilfe 


zur Reintegration im Alltag/Berufsleben oder auch ambulante und stationäre Behandlungen. 


Antipsychotika scheinen besonders in den ersten Monaten der Behandlung zu wirken, 
langfristig sind die therapeutischen Erfolge jedoch eher beschränkt. Denn fast 80 Prozent der 
Patienten erleben trotz der Medikamente Rückfälle in die typischen Symptome und leiden 


erneut unter Halluzinationen und Wahnvorstellungen. 


Gleichzeitig können nach langfristiger Einnahme der Medikamente irreversible 
Nebenwirkungen auftreten, wie z. B. die sog. Spätdyskinesien. Sie zeigen sich in seltsamen 


Gesichtsbewegungen (Zuckungen, Schmatzen, Blinzeln etc.). 


Vitaminmangel führt zu Gehirnschäden und begünstigt 


Schizophrenie 


Zahlreiche Studien aus den letzten Jahren und Jahrzehnten weisen nun aber darauf hin, dass 
die Ernährung einen grossen Einfluss auf die psychische Gesundheit eines Menschen hat. 
Verschiedene Theorien gehen überdies davon aus, dass nicht nur genetische Faktoren, sondern 


auch ganz konkret Vitalstoffmängel zur Entstehung der Schizophrenie beitragen können. 


Denn Vitamine und Mineralstoffe spielen für einwandfreie Gehirnfunktionen eine äusserst 
wichtige Rolle. So weiss man beispielsweise längst, dass ein Vitaminmangel zu oxidativen 
Schäden, zu einem Untergang von Nervenzellen und zu Defiziten in Methylierungsprozessen 


führen kann. 


Wie Vitamine das Gehirn schützen 


Bei Methylierungsprozessen, die täglich millionenfach im Körper ablaufen, werden sog. 
Methylgruppen (CH3) an andere Moleküle angehängt. Auf diese Weise werden Gene oder 
enzymatische Reaktionen ein- und abgeschaltet. Die Methylierung ist beispielsweise für die 
Entgiftung wichtig, für gesunde Immunreaktionen, für Heilprozesse (Gewebereparaturen), für 


erholsamen Schlaf und für eine antientzündliche Wirkung. 


Aber auch Neurotransmitter wie das "Wohlfühlhormon" Serotonin werden über 

Methylierungsprozesse - je nach Bedarf - aktiviert oder deaktiviert. Gerade ein ausgeglichener 
Neurotransmitterspiegel ist für die psychische Gesundheit jedoch entscheidend. Fehlen daher 
Methylgruppen, dann kann es zu massiven Störungen im Organismus kommen und so auch zu 


psychischen Störungen. 


Mit Methylgruppen versorgen beispielsweise die Aminosäure Methionin oder auch das Vitamin 
Bı2. Daher verwundert es nicht, wenn gerade ein Vitamin-Bı2-Mangel immer wieder mit 


psychischen Problemen in Verbindung gebracht wird. 


Je besser der Vitamin-Status, desto schwächer die 
Schizophrenie-Symptome 


Im Jahr 2012 untersuchten indische Forscher nun die bis zu diesem Zeitpunkt veröffentlichten 
Studien zum Thema "Vitamine und Schizophrenie". Sie schrieben, dass Patienten mit 
psychischen Störungen, die gleichzeitig an einem Vitaminmangel leiden, im Allgemeinen mit 
schwerwiegenderen Symptomen zu kämpfen haben als Patienten mit guter 
Vitalstoffversorgung. Bei Vitaminmängeln sprechen Patienten ausserdem weniger gut auf die 
konventionelle Therapie an. Insbesondere die Vitamine B, C, D und E spielen eine wichtige 


Rolle bei der Entstehung der Schizophrenie. 


Vitaminmangel in der Schwangerschaft: Erhöhtes 


Schizophrenie-Risiko beim Kind 


Ein Vitaminmangel kann überdies auch in der Schwangerschaft das Schizophrenierisiko für das 
werdende Kind in seinem späteren Leben erhöhen. Ein mütterlicher Mangel an Folsäure 
(Vitamin B9) beispielsweise beeinflusst mindestens drei Mechanismen, die eine Schizophrenie 


beim Kind begünstigen können. 


Auch ein erhöhter Homocysteinspiegel der Mutter kann beim Kind das Schizophrenierisiko 
heben, da Homocystein die Entwicklung von Gehirnstrukturen und Gehirnfunktionen stören 
kann. Zu hohe Homocysteinspiegel werden beim gesunden Menschen normalerweise 
abgebaut. Dazu sind jedoch Folsäure, Vitamin B6 und Vitamin Bı2 erforderlich. Fehlen diese 
Vitalstoffe, steigt der Homocysteinspiegel. Bei bereits Erwachsenen kann ein erhöhter 
Homocysteinspiegel ebenfalls zu Störungen im Gehirn und zu Schizophrenie beitragen bzw. zu 


einer Verstärkung der Symptome führen. 


Vitamin D ist ein weiterer Vitalstoff, mit dem werdende Mütter gut versorgt sein sollten. 
Vitamin D ist ebenfalls an der Gehirnentwicklung beteiligt. Man vermutet, dass ein Vitamin-D- 
Mangel der Mutter während der Schwangerschaft beim Kind das Schizophrenierisiko im 
Erwachsenenalter erhöht. Eine finnische Studie ergab ausserdem, dass Kinder, die im ersten 
Lebensjahr nicht gut mit Vitamin D versorgt waren, im späteren Leben ein signifikant höheres 


Risiko hatten, an Schizophrenie zu erkranken. 


B-Vitamine bei Schizophrenie 


konnten belegen, dass das Wachstum von Bifidobakterien durch die Zugabe von Muttermilch 


stimuliert wird. 


Bihdobakterien helfen bei Reizdarmsyndrom 


Wissenschaftliche Studien haben die vorbeugende Wirkung der Bifidobakterien auf 
Durchfallerkrankungen sowie ihren Einfluss auf das Reizdarmsyndrom untersucht. Erste 
Ergebnisse zeigen, dass die Bifidobakterien die Stuhlkonsistenz normalisierten und der 


Entstehung von Blähungen auffallend entgegenwirken konnten. 


Man geht mittlerweile davon aus, dass u. a. das Fehlen von Bifidobakterien in der Darmflora für 


das Reizdarmsyndrom verantwortlich ist. 





Bifhıdobakterien gegen Scheideninfektionen 


Bifidobakterien besiedeln nicht nur den Darm und das Verdauungssystem, sondern auch die 
weiblichen Scheide. Die freundlichen Bakterien schützen also nicht nur unseren 


Verdauungstrakt vor Infektionen sondern auch die Vagina. 


Bihdobakterien stimulieren das Immunsystem 


Bifidobakterien können jedoch noch viel mehr. Sie sind dafür bekannt, dass Sie über bestimmte 
Signalwege mit unserem Immunsystem kommunizieren und so z. B. die Antikörperproduktion 
sowie das Wachstum bestimmter Immunzellen anregen. Darüberhinaus produzieren sie 
Vitamine, die wir über die Darmschleimhaut aufnehmen können. Die kleinen Helfer unserer 


Darmflora sind also wahre Helden der Abwehr. 


Ernährung verändert das Darmmilieu 


Die Zusammensetzung der Darmflora ist extrem abhängig von der Ernährung. Eine Ernährung 
die reich an Fett und Fleisch ist, füttert die schädlichen Darmbakterien, die aus ungesunden 


Nahrungsmitteln zahlreiche giftige Stoffe produzieren. 


Hierzu gehören die Lebergifte Ammoniak und unterschiedliche Amine ebenso wie 
Nitrosamine, Phenole, krebserregende Kresole sowie endogene Östrogene, die primär zur 


Bildung von Brustkrebs beitragen können. 


Zusätzlich können Gallensäuren entstehen, welche die Entwicklung von Darmkrebs 
begünstigen. Wenn dann auch noch Alkohol genossen wird, dann kurbelt das die Produktivität 
der schlechten Darmbakterien nur noch an und immer mehr darmgiftige Substanzen 


entstehen. 


Besonders die B-Vitamine sind im Zusammenhang mit der Schizophrenie gut erforscht - und 
zwar insbesondere die Vitamine B3 (Niacin), B6 (Pyridoxin), B9 (Folsäure) und B12 
(Cobalamine). Ein B1ı2-Mangel steht in Verbindung mit vielerlei neurologischer und 
psychiatrischer Störungen einschliesslich verlangsamter Denkprozesse, Wahnvorstellungen, 
affektiven Störungen, Persönlichkeitsveränderungen und akuten oder chronischen Psychosen. 
Auch gibt es eine Studie an 644 psychisch kranken Menschen, die zeigt, dass über 78 Prozent 


aller Schizophrenie-Patienten einen Vitamin-B12-Mangel aufweisen. 


In den 1950er Jahren wurde von Wissenschaftlern rund um den Arzt, Biochemiker und 
Psychiater Abram Hoffer (1917 - 2009) die sog. Adrenochrom-Theorie vorgestellt, derzufolge 
ein oxidiertes Derivat des Hormons Adrenalin (das Adrenochrom) halluzinogene Eigenschaften 
besitze und zu schizophrenen Symptomen führen soll. Vitamin B3 nun schränke die 
Produktion von Adrenalin und somit auch die im Blut zirkulierende Adrenochrom-Menge ein, 


wodurch sich die Schizophrenie-Symptome reduzieren lassen. 


Aus Vitamin B3 kann der Körper ausserdem NAD und NADH herstellen, Co-Enzyme, die an 
vielen Körperprozessen beteiligt sind. Wenn Adrenalin im Gehirn zu Adrenochrom oxidiert 
wird und genügend NAD und NADH zugegen sind, dann kann das Adrenochrom wieder zurück 
zu Adrenalin verwandelt werden. Daher gilt Vitamin B3 laut damaliger Forscher als wichtiger 
Therapiebestandteil bei Schizophrenie. Heute ist diese These umstritten. Nichtsdestotrotz 
zeigte sich Vitamin B3 in der Praxis als äusserst vielversprechend bei Schizophrenie-Patienten, 


allerdings nur in den erforderlichen hohen Dosen. 


Entsprechend erfolgreiche Studien mit Schizophrenie-Patienten wurden 2008 im Alternative 
Medicine Review vorgestellt, z. B. eine der ersten Studien zu diesem Thema, die im Jahr 1957 
veröffentlicht wurde. 30 akut an Schizophrenie erkrankte Patienten nahmen teil und erhielten 
entweder ein Placebo oder Niacinamid oder Niacin (beides sind Vitamin-B3-Formen). Die 
Probanden erhielten (zusätzlich zur üblichen Therapie) dreimal täglich je 1 g und zwar 30 Tage 
lang. Anschliessend beobachtete man, wie sich ihr Befinden im folgenden Jahr veränderte. Es 
zeigte sich, dass jene, die das Vitamin B3 bekommen hatten, eine mehr als doppelt so hohe 
Genesungsrate (80 Prozent) aufwiesen als die Placebogruppe (33 Prozent). Ähnliche Ergebnisse 
erzielte eine weitere placebokontrollierte randomisierte und doppelblinde Studie, die im 


Anschluss mit über 80 schizophrenen Patienten durchgeführt wurde. 


Als man später Daten aus den Jahren 1956 bis 1964 auswertete, zeigte sich, dass jene 
Schizophreniepatienten, die kein Vitamin B3 nahmen im Durchschnitt 691 Tage im 


Krankenhaus verbracht hatten, während es bei den B3-Patienten nur 79 Tage waren. 


Hoffer empfahl als Startdosis für Erwachsene dreimal täglich jeweils 1.000 mg Niacin. Diese 
Dosis sollte langsam auf insgesamt 4.500 bis 18.000 mg erhöht werden - abhängig vom 
Patienten, der - um ein Erschrecken zu vermeiden - unbedingt über die möglichen 


Nebenwirkungen aufgeklärt werden müsse, da hohe Vitamin-B3-Dosen vorübergehend(!) zum 


sog. Flushing-Effekt führen können (innere Hitze, starkes Erröten und Juckreiz der Haut). 
Dieser Effekt beginnt 15 Minuten nach der Einnahme und dauert höchstens ı bis 2 Stunden an 


und tritt bei regelmässiger Vitamin-B3-Einnahme nach einigen Tagen immer schwächer auf. 


Eine Lebertoxizität, die Vitamin-B3-Hochdosen häufig vorgeworfen wird, seien kein Problem - 
so Hoffer - wenn man sofort wirksame B3-Präparate verwendet, also keine zeitverzögert 
wirksamen Präparate. Häufig gab Hoffer gleichzeitig mit B3 auch Vitamin C, das sich auch in 


den nachfolgend beschriebenen Studien als hilfreich erwiesen hat: 


Vitamin C bei Schizophrenie 


In einer Studie von Suboticanec et al. hatten Schizophreniepatienten bei ein und derselben 
Ernährungsweise signifikant niedrigere Vitamin-C-Plasmaspiegel und auch eine niedrigere 
Vitamin-C-Ausscheidung über den Urin als die nichtschizophrene Kontrollgruppe. Erst als man 
den schizophrenen Patienten vier Wochen lang täglich 70 mg Vitamin € gab, konnten keine 
Unterschiede mehr zwischen den beiden Gruppen festgestellt werden, zumindest was die 


Plasmawerte anging. Die Urin-Vitamin-C-Werte jedoch waren nach wie vor gering. 


Man gab den Schizophrenie-Patienten nun ıg Vitamin C täglich - vier Wochen lang. Erst jetzt 
waren sämtliche Vitamin-C-Werte mit denen der Kontrollgruppe vergleichbar. Die 
entsprechenden Forscher gaben an, dass ihre Studie die Hypothese bestätige, derzufolge man 


bei einer Schizophrenie einen deutlich höheren Vitamin-C-Bedarf habe als gesunde Menschen. 


In einer doppelblinden, placebokontrollierten Studie zeigten Dakhale et al., dass eine 
achtwöchige Supplementierung mit Vitamin C oxidativen Stress reduziere und psychische 
Symptome bessere. In den beiden Gruppen befanden sich je 20 Personen. Bei allen Probanden 
fand man zunächst sowohl hohe MDA-Werte (Mass für oxidativen Stress) als auch niedrige 
Vitamin-C-Werte. Nach der Vitamin-C-Einnahme (gemeinsam mit dem verordneten 
Antipsychotikum) konnten beide Werte verbessert werden - allerdings nur in der Vitamin-C- 


Gruppe, nicht in der Placebo-Gruppe. Gleichzeitig gingen die Schizophreniesymptome zurück. 


Vitamin E bei Schizophrenie 


Vitamin E ist ein bekanntes Antioxidans, das Schäden durch zelltoxische freie Radikale 
abwehrt. Vitamin E wird in der Psychiatrie beispielsweise bei den schon weiter oben 
genannten Spätdyskinesien verabreicht, die bei 20 Prozent all jener Patienten auftreten, die 
über Jahre hinweg mit Antipsychotika behandelt wurden. Vitamin E kann Spätdyskinesien 
vorbeugen oder ihre Intensität abmildern - letzteres besonders dann, wenn die Dyskinesie erst 


in den letzten fünf Jahren auftrat. 


Nach Durchsicht der vorliegenden Dokumente kann geschlossen werden, dass die gute 
Versorgung mit Vitamin E, Vitamin C und Betacarotin - am besten schon im frühen Stadium 
der Erkrankung - weitere oxidative Schäden und somit eine Verschlechterung der Situation 


verhindert werden können. 


In einer doppelblinden placebokontrollierten Studie von Lerner et al. ist von hohen Dosen 
Pyridoxin (Vitamin B6) die Rede (400 mg/Tag). Auch diese hätten bei Schizophrenie-Patienten 
die Symptome der Spätdyskinesie reduzieren können. Setzte man das Vitamin nach einigen 


Wochen wieder ab, kehrten die Symptome verstärkt zurück. 


B-Vitamine bei Schizophrenie unterstützen Wirkung der 


schulmedizinischen Therapie 


Hoffers Adrenochrom-These und Vitamin-B3-Hochdosen werden derzeit abgelehnt und in der 
aktuellen schulmedizinischen Therapie der Schizophrenie auch nicht berücksichtigt. Eine neue 
Metaanalyse vom Februar 2017 bestätigt jedoch Hoffers Vorgehensweise und zeigt, dass hohe 
Gaben mit B-Vitaminen zusätzlich zur Standardtherapie offenbar deutlich besser zur 
Reduzierung der Schizophrenie-Symptome beitragen können als die herkömmliche Therapie 


allein. 


Die Untersuchung, die das Team rund um Joseph Firth von der University of Manchester im 
Vereinigten Königreich durchführte, wurde im Fachjournal Psychological Medicine 
veröffentlicht. Firth und Kollegen analysierten darin sämtliche Studien, die sich bis zum 
jetzigen Zeitpunkt mit den Auswirkungen von Vitaminen und Mineralstoffen auf Schizophrenie 
auseinander gesetzt hatten. Insgesamt waren es 18 Studien mit 832 Patienten, die alle bereits in 


psychiatrischer Behandlung waren. 


Es zeigte sich, dass hohe Vitamin-B-Dosen (Vitamin B6, B9 (Folsäure) und B12) signifikant 

Schizophrenie-Symptome bessern können. Niedrige Dosen hingegen zeigten keine Effekte. Die 
B-Vitamine sollten dabei so früh wie möglich in die Therapie mit eingebunden werden. Denn in 
den untersuchten Studien sah man, dass die B-Vitamine bei jenen Patienten am besten wirkten, 


die erst kurz von der Krankheit betroffen waren. 
Joseph Firth erklärt: 


Die Ergebnisse waren jedoch sehr unterschiedlich, sodass wir davon ausgehen müssen, dass 
eine Nahrungsergänzung mit B-Vitaminen nicht bei allen Patienten, sondern nur bei 
bestimmten Patientengruppen hilfreich ist. Möglicherweise weisen die Patienten, die auf 
Vitamingaben reagieren, eine bestimmte genetische Disposition auf. Oder es reagieren nur 


Patienten, die vor der Vitamineinnahme an einem eindeutigen Vitaminmangel gelitten hatten. 


Vitamine spielen bei Schizophrenie eine grosse Rolle 


Vitaminmängel spielen somit auch bei der Schizophrenie eine wichtige Rolle. Sie erhöhen die 
Gefahr, überhaupt erst an einer Schizophrenie zu erkranken und führen - hat man die Störung 
erst einmal - dazu, dass die Symptome immer schlimmer werden. Gleichzeitig verstärken 
Vitaminmängel natürlich nicht nur die Schizophreniesymptome, sondern führen auch zu jedem 
anderen Problem, das mit dem jeweiligen Vitaminmangel in Verbindung steht, ob dies nun 
Herz-Kreislauf-Probleme sind, chronisch entzündliche Erkrankungen, 


Fettstoffwechselstörungen etc. 


Bei einer Schizophrenie - ob Sie selbst betroffen sind oder Angehörige - sollten in jedem Falle 
die Vitamine B3, B6, B9, Bı2, C, D und E überprüft und in therapeutischen Dosen (gemeinsam 


mit einem Antipsychotikum, falls erforderlich) gegeben werden. 


Schizophrenie: Welche Vitamine in welchen Dosen 


Patrick Holford weist in seinem Buch Optimale Ernährung für die Psyche seit mindestens 2003 
darauf hin, wie wichtig Vitalstoffe bei psychischen Störungen sind. Bei Schizophrenie empfiehlt 


er die folgende Vorgehensweise: 


e Fettsäurenversorgung überprüfen: Schizophrene Menschen haben eine niedrigere 
Konzentration essentieller Fettsäuren im Gehirn: It. Holford leiden schizophrene 
Menschen nicht nur an einem Omega-3-Mangel, sondern auch an einem Omega-6- 
Mangel: Von den Omega-3-Fettsäuren DHA und EPA sollten täglich zwischen 400 und 
800 mg eingenommen werden (z. B. mit Opti3-Kapseln). Bei den erforderlichen Omega-6- 
Fettsäuren handelt es sich insbesondere um die sog. Gamma-Linolensäure (200 - 600 


mg), die sich verstärkt in Borretschsamenöl und Nachtkerzenöl befindet. 
e Mehr Antioxidantien: Vitamin C (1000 bis 3000 mg) und Vitamin E 
e Therapeutische Dosen der B-Vitamine: 


« Folsäure: 5 bis ı5 mg täglich, mit 5 mg starten und jeweils nach 2 Monaten, wenn keine 


Besserung eingetreten ist, auf 10, dann auf 15 mg erhöhen 
e Vitamin Bıa: 1000 bis 5000 ug (zweimal täglich je die Hälfte) 


e Niacin (Vitamin B3): mind. ıg (jedoch IMMER in Absprache mit dem Therapeuten, am 
besten auf zwei bis drei Dosen aufteilen, z. B. zweimal täglich je 500 mg oder dreimal 


täglich 1000 mg und langsam steigern) 


e Überprüfen, ob eine KPU vorliegt: Falls ja, die KPU (Kryptopyrrolurie) entsprechend 
therapieren: Details zur KPU, einer Stoffwechselstörung, an der viele Menschen 


unwissentlich leiden und zu zahlreichen chronischen Krankheiten beitragen kann, aber 


e Mögliche Nahrungsmittelunverträglichkeiten abklären: z. B. Weizen- und 
Glutenunverträglichkeiten sowie Milchunverträglichkeit (insbesondere 
Milcheiweissunverträglichkeit), da diese ebenfalls psychische Symptome verstärken 


können 


e Histaminspiegel überprüfen lassen: Sowohl zu hohe als auch zu niedrige Werte können 
psychische Symptome verursachen. Bei niedrigen Werten sind hochdosierte B-Vitamine 
kein Problem, ja, sie erhöhen einen zu niedrigen Histaminspiegel; bei zu hohen 


Histaminwerten sollten die B-Vitamine (Folsäure und B12) vorsichtiger dosiert werden. 


e Vitamin-D-Spiegel überprüfen und die für Sie passenden Dosen einnehmen - so wie hier 


beschrieben: Ihr Vitamin-D-Spiegel - was Sie wissen müssen 


Bitte besprechen Sie die genannten Tipps in JEDEM Fall mit Ihrem Therapeuten und bitten Sie 
ihn, die genannten Dosierungen - die nur Orientierungswerte darstellen - auf Sie persönlich 


abzustimmen. 


(Schon im Jahr 2014 hatte sich ergeben, dass auch Akupunktur bei Schizophrenie eine gewisse 
Wirkung hat und begleitend eingesetzt werden könnte.) 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Welches Fett für welchen Zweck 
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Speiseöle sind ein Lebenselexier. Sie sind einerseits wichtig für die Vitamin-E-Aufnahme und 


andererseits für die Aufnahme essenzieller Fettsäuren. 


Pflanzliche Öle und Fette - Welches Fett für welchen 


Zweck 


Da wir die pflanzenbasierte Ernährung empfehlen, möchten wir in diesem Artikel nur am 
Rande auf tierische Fette aus Fleisch oder Milch eingehen. Im Mittelpunkt stehen hingegen 
pflanzliche Fette und Öle und ihren Zweck bzw. ihre Einsatzgebiete. 


Der Begriff Öl wird dabei für flüssige Fette verwendet, z. B. Olivenöl, Leinöl etc., der Begriff 
Fett für festes Fett, z. B. Kokos- oder Palmfett. 





Pflanzliche Öle und Fette sind im Grunde keine vollwertigen Lebensmittel mehr. Man hat sie 
aus einer Nuss, aus Ölsaaten, fettreichen Früchten oder anderen fettreichen Lebensmitteln 


extrahiert. Zurück bleibt der sog. Presskuchen, der sämtliche Ballaststoffe, Proteine, 


Kohlenhydrate, Mineralstoffe sowie einen grossen Anteil der Vitamine der ursprünglichen 


Frucht enthält. 


Lediglich ein Teil der fettlöslichen Vitamine geht in die Fette und Öle über. Ansonsten 
bestehen pflanzliche Fette und Öle tatsächlich zu annähernd 100 Prozent aus Fett. Ihr 
Energiegehalt ist daher pro 100 g auch etwas höher als jener von z. B. Butter, die nur zu etwa 85 


Prozent aus Fett besteht. 


Öle und Fette als Quellen für fettlösliche Vitamine 


An fettlöslichen Vitaminen finden sich in einem Öl - abhängig von der Ölsorte - ganz 
unterschiedlich hohe Vitamin-E- und Vitamin-K-Gehalte. Von den übrigen beiden fettlöslichen 
Vitaminen (D und A) ist in pflanzlichen Fetten und Ölen nichts zu finden. Lediglich Betacarotin 
- der Vorläufer des Vitamin A - findet sich in manchen Fetten und Ölen, z. B. im roten 


Palmfett. 


Vitamin E 


Der Vitamin-E-Bedarf liegt offiziell bei etwa 12 bis ı5 mg pro Tag, der natürlich auch ohne Öle 
gedeckt werden könnte, z. B. mit einigen Mandeln, Haselnüssen und Sonnenblumenkernen pro 


Tag (insgesamt 50 9). 


In den Ölen sind hingegen die folgenden Vitamin-E-Werte enthalten: 


Öle (1 EL= 108) Vitamin E 
10 g Distel- oder Sonnenblumenöl 5.0 mg 

10 g Weizenkeimöl 18.0 mg 
10 g Rapsöl 3.0 mg 

10 g Olivenöl 15 mg 


10 g Hanföl, Leinöl, Kürbiskernöl und 
z weniger als 1.0 mg 
Walnussöl 


10 g Kokosfett 0.2 mg 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Da sich auch das Omega-6-Omega-3-Verhältnis im Weizenkeimöl noch im Rahmen hält (8: ı, 
optimal wäre ein Minimum von 5: 1), kann man es kurweise einsetzen (in Bio-Qualität), wenn 
man seinen Vitamin-E-Spiegel auf Vordermann bringen möchte. Wer Vitamin E lieber ohne 

hohe Fettgehalte zu sich nehmen möchte, kann auf Moringapulver zurückgreifen, das mit 4 - 


8,5 mg Vitamin E für eine Grünpflanze ungewöhnlich viel dieses Vitamins enthält. 


Vitamin E kann beim Braten, Kochen und Schmoren verloren gehen, weshalb Sie Vitamin-E- 


reiche Öle nicht erhitzen sollten. 
Vitamin K 


Auch beim Vitamin K schwanken die Werte von Öl zu Öl sehr stark. Selbst innerhalb ein und 
derselben Art kann es je nach Herkunft, Erntezeitpunkt, Sorte, Charge etc. zu starken 
Unterschieden kommen. Die nachfolgenden Werte können daher nur eine grobe Orientierung 


geben: 


Besonders Vitamin-K-reich sollen mit jeweils über 100 ug/100 g das Kürbiskernöl und das 
Rapsöl sein. Getoppt werden beide noch vom Traubenkernöl mit 280 ug. Traubenkernöl hat 
jedoch gemeinsam mit dem Distelöl eines der schlechtesten Omega-6-Omega-3-Verhältnisse, 
so dass es für den Dauergebrauch nicht so sehr empfehlenswert ist. Die meisten übrigen Öle 


liefern lediglich 5 bis 30 ug Vitamin K pro 100 8. 


Da man Öle ferner nicht 100-Gramm-weise verzehrt, sind die in einem Esslöffel enthaltenen 
Vitamin-K-Werte auch nicht mehr so beeindruckend. Zur gezielten Deckung des Vitamin-K- 
Bedarfs (offiziell 90 - 120 ug pro Tag) eignen sich daher grüne Gemüse, Hülsenfrüchte, Kräuter 
und Kohlgemüse sehr viel besser. Eine entsprechende Liste finden Sie hier unter Regel Nr. 11: 


Vegane Ernährung - Die Regeln 


Meist möchte man sich über ein Öl jedoch weniger mit Vitaminen, sondern vielmehr mit 


essentiellen Fettsäuren versorgen: 


Öle und Fette als Quellen für essenzielle Fettsäuren 


Essenzielle Fettsäuren sind Fettsäuren, die der menschliche Körper nicht selbst herstellen 
kann, sondern mit der Nahrung aufnehmen muss. Dazu gehören in erster Linie die Linolsäure, 
eine Omega-6-Fettsäure und die Alpha-Linolensäure (ALA), eine Omega-3-Fettsäure. Beide 
Fettsäuren gehören zur Gruppe der mehrfach ungesättigten Fettsäuren - und beide sollten in 


einem bestimmten Verhältnis zueinander eingenommen werden. 


Das Omega-6-Omega-3-Verhältnis 


Die Empfehlungen schwanken zwischen einem Verhältnis von 1: ı und 5:1 (Omega 6 : Omega 
3). Da die heutige Ernährung oft viel mehr Linolsäure als ALA enthält (7: ı bis 50: ı) wird die 
Linolsäure an mancher Stelle fast schon verteufelt, was natürlich nicht sinnvoll ist, denn es 
geht ja lediglich darum, nicht zu viel Linolsäure und gleichzeitig zu wenig ALA zu verzehren, 
sondern ein ausgewogenes Verhältnis anzustreben, was dazu führen würde, dass jede 


Fettsäure perfekt ihre Aufgaben erfüllen kann. 


Die Omega-6-Fettsäuren Linolsäure und Arachidonsäure 


Der schlechte Ruf der Linolsäure ergab sich aus der Tatsache, dass sich im Organismus aus der 
Linolsäure die Arachidonsäure bilden kann. Diese gilt (wenn im Übermass vorhanden) als 
entzündungsfördernde Fettsäure. Sie ist also nicht ideal, wenn man chronischen Krankheiten 
vorbeugen oder diese lindern möchte, denn chronische Krankheiten gehen fast immer auch 


mit chronischen Entzündungsprozessen einher. 


Die Arachidonsäure ist jedoch auch direkt in tierischen Fetten enthalten (Schweineschmalz, 
Leber, Eier, Fisch), muss von dort also nicht einmal erst umgewandelt werden, so dass 
natürlich auch die verzehrten tierischen Lebensmittel berücksichtigt werden müssen, wenn 


man ein ausgewogenes Omega-6-Omega-3-Verhältnis erreichen möchte. 


Doch auch die Arachidonsäure ist nicht grundsätzlich schlecht und daher auch keineswegs 
vollständig zu meiden. Im Gegenteil. Entzündungsprozesse sind für das Anstossen von 
Heilprozessen und für das Immunsystem sehr wichtig. Ausserdem ist die Arachidonsäure eine 


wichtige Fettsäure für gesunde Hirnfunktionen. 


Die Hauptaufgabe der Linolsäure im Körper ist hingegen der Hautschutz. Sie ist ein Bestandteil 
der Epidermis (oberste Hautschicht) und hilft der Haut, sich vor äusseren Einflüssen zu 


schützen sowie ihren Wasserhaushalt zu regulieren. 


Fazit: Beide Fettsäuren sind gut und lebenswichtig. Sie sollten eben nur in einem 
einigermassen ausgewogenen Verhältnis zu den Omega-3-Fettsäuren zugeführt werden. Damit 
Sie einen Überblick über das Omega-Verhältnis einiger Öle erhalten, finden Sie nachfolgend 


eine entsprechende Tabelle. 


Die Omega-Tabelle der wichtigsten Öle und Fette 


In der zweiten Spalte finden Sie den Omega-Anteil in Prozent, also die Menge der enthaltenen 
Omega-6- und Omega-3-Fettsäuren. In der dritten Spalte finden Sie das Omega-6-Omega-3- 


Verhältnis, das angibt in welchem Verhältnis die beiden Fettsäuren im Omega-Anteil vorliegen. 


Beispiel Leinöl: Sein Omega-Gesamtanteil macht 70 Prozent aus. Diese 70 g Omega-Fettsäuren 


pro 100 g Leinöl bestehen nun zu ı Teil aus Omega-6-Fettsäuren (17,5 g Linolsäure) und zu 3 


Eine gesunde basische Ernährung mit Präbiotika ist also ganz besonders wichtig, um die 
richtigen Darmbakterien zu fördern und die falschen verhungern zu lassen. Zu den Folgen 


einer gestörten Darmflora lesen Sie bitte den Text "Dysbakterie". 


Optimale Zusammensetzung der Darmflora 


Bei den Bifidobakterien handelt es sich zweifellos um die wichtigste Gruppe der nützlichen 
Darmbakterien, doch sind sie nicht die einzigen, deren Anwesenheit unserer Gesundheit 
förderlich ist. Von ausserordentlicher Wichtigkeit ist es daher, dass die Darmflora aus einem 
harmonischen Verbund aller gesundheitlich relevanter Darmbakterien besteht. Nur so kann 


unsere Abwehrkraft auf eine optimale Art und Weise gestärkt werden. 


Wählen Sie eine ballaststoffreiche Ernährung 


Glücklicherweise lassen sich nicht nur die Bifidobakterien durch eine präbiotische Ernährung 
(Ernährung, die reich an unverdaulichen Kohlenhydraten ist - siehe Text "Präbiotika") fördern, 
sondern auch die anderen erwünschten Darmbakterien, wie beispielsweise die Laktobakterien. 


Zu diesem Zweck sollte die Nahrung reich an nützlichen Ballaststoffen sein. 


Wissenschaftliche Studien belegen, dass besonders unverdauliche pflanzliche Ballaststoffe, wie 
z.B. Inulin als Präbiotika die Vermehrung der Bifidobakterien im Darm begünstigen. Dies 
Bestätigt auch die Tatsache, dass die Anzahl an Bifidobakterien im Babydarm enorm abfällt, 


wenn sie beginnen andere Nahrung zu sich zu nehmen. 


Die regelmässige Einnahme bzw. der Verzehr von präbiotischen Lebensmitteln kann den Anteil 


der Bifidobakterien im Darm stark erhöhen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


Teilen aus Omega-3-Fettsäuren (52,5 8 ALA). Der Rest des Öls besteht aus den übrigen 


Fettsäuren, also den einfach ungesättigten und den gesättigten Fettsäuren. 


Beachten Sie: Wenn ein Öl einen niedrigen Omega-Anteil hat (z. B. ölsäurereiches 
Sonnenblumenöl), dann ist das Öl auch bei ungünstigem Omega-6-Omega-3-Verhältnis nicht 
als problematisch einzuschätzen. Natürlich eignen sich diese Öle aber auch wieder nicht 
besonders gut zur Versorgung mit essenziellen Fettsäuren (wie z. B. das Kokosöl, das im 
Grunde ein sehr gutes Omega-Verhältnis hat, was sich aber bei der geringen Gesamtmenge 


nicht bemerkbar macht). 


Öl Omega-Anteil Omega 6 : Omega 3 
Leinöl 70% 1:3 

Rapsöl 34% De 

Kokosöl 3% 3.31 

Hanföl 74 % 71 

Walnussöl 72 % 6:1 

Weizenkeimöl 65 % 8:1 

Olivenöl 10 % 1 

Erdnussöl 30% S0:1 

Sesamöl 45% 39:1 


Sonnenblumenöl 


7 


5% £051 
ölsäurereich 
Maiskeimöl 58% 5781 
Kürbiskernöl 50 % 89:1 


Sonnenblumenöl 64 % 12851 


Sojaöl 60 % 128: 1 
Traubenkernöl 73% 145 :1 


Distelöl 78% Iss:3 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Öle und Fette zur Bedarfsdeckung essenzieller Fettsäuren 


Jetzt müssen wir nur noch wissen, wie hoch der Bedarf an Linolsäure ist und wie hoch er an 


ALA ist, um die richtigen Öle in der richtigen Menge auswählen zu können. 


Offiziell (DGE, Deutsche Gesellschaft für Ernährung) wird der Bedarf eines Erwachsenen an 
Linolsäure mit 2,5 Gramm pro Tag angegeben, der Bedarf an Alpha-Linolensäure (ALA) mit 0,5 
Gramm. Hier (Omega-3-Bedarf vegan decken) haben wir erklärt, dass Forscher inzwischen eher 
1,5 bis 2 Gramm ALA pro Tag empfehlen - und zwar dann, wenn man keine langkettigen 
Omega-3-Fettsäuren (DHA und EPA) zu sich nimmt. 


Die ALA ist eine kurzkettige Omega-3-Fettsäure. Sie kann zwar zu den beiden langkettigen 
Omega-3-Fettsäuren umgewandelt werden, doch gibt es viele Faktoren, die diese Umwandlung 


erschweren (u. a. ein hoher Omega-6-Gehalt der Nahrung). 


Daher wird auch zur Aufnahme von EPA und DHA geraten oder eben zu einer entsprechend 
hohen ALA-Aufnahme. Der Bedarf an EPA und DHA liegt für Erwachsene zwischen 0,3 und 0,8 


Gramm pro Tag. 


Der Bedarf an essenziellen Fettsäuren für Erwachsene beträgt zusammengefasst: 


e Linolsäure - 2,5 Gramm 
e ALA - 0,5 bis 2 Gramm 


e EPA/DHA - 0,3 bis 0,8 Gramm 


Mit ı EL Leinöl (10 g) nehmen Sie bereits 1,75 g Linolsäure zu sich und 5,25 g ALA. Da andere 
Lebensmittel (Getreideprodukte, Sojaprodukte, Nüsse, Nussmus, Milchprodukte, Fleisch etc.) 
zur Genüge Linolsäure liefern, hätten Sie folglich mit nur ı EL Leinöl Ihren Bedarf an Linolsäure 
und ALA gedeckt. Je nach persönlicher Umwandlungsrate könnte es erforderlich sein, eine 


Nahrungsergänzung mit EPA/DHA einzunehmen oder ein spezielle DHA-Öl zu verwenden. 


Details zur Deckung des Omega-3-Bedarfs finden Sie im obigen Link erklärt: Omega-3-Bedarf 


vegan decken, wo auch ein Beispiel-Ernährungsplan aufgeführt ist. 





Angenommen Sie mögen kein Leinöl und möchten lieber Rapsöl und Olivenöl verwenden, 
dann kämen Sie mit je einem EL von 10 g auf 3,15 Gramm Linolsäure und 1,35 Gramm ALA und 


wären in Bezug auf diese beiden Fettsäuren ebenfalls gut versorgt. 


Sie sehen also, dass man bereits mit einem geringen Fettverzehr seinen Fettsäurebedarf decken 
kann. Fettreiche Ernährungsformen sind dazu nicht erforderlich, wie gerne von den Vertretern 
dieser Ernährungsrichtungen argumentiert wird. Auch zur Aufnahme von fettlöslichen 


Vitaminen sind keine Monstermengen Fett erforderlich. Dazu genügen wenige Tropfen. 


Öle und Fette in der Küche 


Nun nimmt man Öle und Fette aber nicht nur zur Deckung irgendeines Nährstoff- oder 
Vitaminbedarfs zu sich, sondern auch, weil Öle und Fette viele Gerichte schmackhafter 
machen. Da jedes Öl und jedes Fett je nach Fettsäurezusammensetzung eine ganz individuelle 
Hitzeempfindlichkeit aufweist, kann man nicht jedes Öl für jeden beliebigen Zweck 


verwenden. 
Flüssige Öle, die immer flüssig sind 


Öle, die in jedem Fall flüssig bleiben, also auch, wenn Sie sie in den Kühlschrank stellen, z. B. 


Leinöl, Distelöl, Hanföl, Sonnenblumenöl o. ä. bestehen zu einem Grossteil aus mehrfach 





ungesättigten Fettsäuren. Diese Öle sollten nicht erhitzt werden, da andernfalls ein Teil der 
Fettsäuren abgebaut würde und sich überdies schädliche Substanzen (z. B. Peroxide) 


entwickeln würden. 


Eine Ausnahme stellt natürlich das ölsäurereiche Sonnenblumenöl dar, das oft als Bratöl 
verkauft wird. Dieses Öl (hergestellt aus einer ölsäurereichen Sonnenblumensorte) besteht nur 
zu einem kleinen Teil aus mehrfach ungesättigten Fettsäuren und stattdessen - ähnlich wie das 
Olivenöl - aus einem hohen Anteil einfach ungesättigter Fettsäuren (Ölsäure = einfach 


ungesättigte Fettsäure). 


Flüssige Öle, die bei Kühlung fest werden 


Öle, die bei Zimmertemperatur flüssig sind, im Kühlschrank aber dickflüssig werden bzw. 
stocken oder ausflocken, wie z. B. das Olivenöl, das Avocadoöl, das Mandelöl oder eben auch 
das ölsäurereiche Sonnenblumenöl bestehen zu einem grossen Teil aus einfach ungesättigten 
Fettsäuren. Man kann sie schonend erhitzen und auch zum sanften Braten verwenden, wobei 
natürlich manche Öle - wie Bio-Premium-Olivenöl oder Mandelöl - zum Braten viel zu schade 


sind und besser nur für Rohkost verwendet werden sollten. 


Feste Öle (= Fette) 


Öle bzw. Fette, die fest sind, also sowohl im Kühlschrank als auch ausserhalb (Butter, 


Kokosfett, Palmfett, Ghee, Schmalz), bestehen zum grössten Teil aus gesättigten Fettsäuren. 





Eine Ausnahme bildet das Kokosöl. Es besteht zwar ebenfalls zu grossen Teilen aus gesättigten 
Fettsäuren, da seine gesättigten Fettsäuren jedoch insbesondere mittelkettige gesättigte 


Fettsäuren sind, wird es bei Raumtemperatur im Sommer (ab 25 Grad) wieder flüssig. 


Diese Fette kann man gut zum Erhitzen verwenden, zum Backen, zum scharfen Anbraten und 
auch zum Frittieren - mit der Butter als Ausnahme. Sie kann zwar zum Backen verwendet 
werden, wegen ihres Wassergehaltes würde sie beim Braten in der Pfanne jedoch spritzen und 


wegen ihres Resteiweissgehaltes auch anbrennen. 


Ghee, die ayurvedische Butter, ist frei von Wasser und Eiweissen und kann daher auch zum 





Braten verwendet werden - wobei natürlich weder Butter noch Ghee in die vegane Ernährung 


gehören. 


Allerdings sollte in der gesunden Ernährung nicht gar so oft gebraten werden. Scharfes 


Anbraten ist sogar völlig überflüssig genauso wie das Frittieren. 


Sollten Sie sich wegen des Kokosöls bzw. generell wegen gesättigter Fettsäuren Sorgen 
machen, weil Sie gehört oder gelesen haben, dass diese schädlich sein sollen, dann empfehlen 


wir Ihnen diese beiden Artikel: 


e Gesättigte Fettsäuren sind gesund 


e Gesättigte Fettsäuren nicht für Arteriosklerose verantwortlich 


Transfettsäuren immer meiden 


Fette mit Transfettsäuren sollten in jedem Fall gemieden werden, denn diese Fettsäuren gelten 
wohl bei allen Experten - egal von welcher Fachrichtung - schon in kleinen Mengen als 
gesundheitsschädlich (verschlechtern die Blutfettwerte, fördern eine Insulinresistenz und 
wirken entzündungsfördernd). Pro 2 Prozent der täglichen Kalorienaufnahme, die man in Form 
von Transfetten zu sich nimmt, steigt das Risiko für Herzkrankheiten um 23 Prozent - so 
Forschungen der Harvard School of Public Health. 


Transfettsäuren bilden sich ausschliesslich aus mehrfach ungesättigten Fettsäuren, wenn diese 
entweder (mehrfach) hocherhitzt werden oder industrieller Verarbeitung unterliegen. Sie 
finden sich insbesondere in Fertigprodukten wie fetthaltigen Backwaren (Croissants, Berliner, 
Gebäck, süsse Teilchen o. ä.), fetthaltigen Süssigkeiten, die gehärtete oder teilgehärtete Fette 


enthalten und in Fastfood, das in Frittierfett gebacken wurde. 


Welches Öl bzw. Fett für welchen Zweck: Ein Überblick 


Nachfolgend erhalten Sie einen kurzen Überblick, der den idealen Einsatzort der besten Öle 
und Fette vorstellt. Wir empfehlen, Öle und Fette in nativer Bio-Qualität zu kaufen, gerne auch 
direkt bei einer entsprechenden Mühle. Von raffinierten Ölen aus dem Supermarkt raten wir 


hingegen ab. 


Bewahren Sie Ihre Öle immer lichtgeschützt auf, entweder im Kühlschrank oder in einem 
dunklen Küchenschrank. Lassen Sie die Flaschen nach Gebrauch nicht in der Küche 


herumstehen, räumen Sie sie sofort wieder auf. 


Denken Sie ferner daran, dass Sie in Ihrem Haushalt nicht jedes noch so exotische Öl besitzen 
müssen. Oft genügt eine Auswahl aus zwei oder drei Ölen/Fetten vollkommen. Auf diese 


Weise können Sie die wenigen Öle auch rascher verbrauchen: 


Kokosöl und Ghee können hoch erhitzt werden. Man kann sie zum Kochen, Braten, Backen 


und Frittieren verwenden. 


Ölsäurereiches Sonnenblumenöl kann ebenfalls recht hoch erhitzt werden und zum Braten 


verwendet werden. 


Bio-Butter oder auch Rohmilch-Butter schmecken in der nicht-veganen Ernährung sehr gut 
aufs Brot. Bio-Butter kann auch zum Backen verwendet werden. Rohmilch-Butter wäre dafür 


natürlich zu schade. 


Olivenöl nativ extra schmeckt wunderbar in Salaten oder kann zum sanften Anbraten von z.B. 
Zwiebeln oder Gemüse verwendet werden. Olivenöl kann auch etwas gesalzen und nach einer 


Stunde im Gefrierfach als eine Art Butter aufs Brot gestrichen werden. 


Rapsöl kann aufgrund hoher Gehalte einfach ungesättigter Fettsäuren ebenfalls zum sanften 


Erhitzen verwendet werden, passt jedoch natürlich ebenso zur Rohkost. 


Leinöl, Hanföl und Walnussöl werden ausschliesslich für Rohkost verwendet. Sie dürfen nicht 
erhitzt werden. Sie sollten aufgrund ihrer Oxidationsanfälligkeit ausserdem nur in kleinen 
Flaschen gekauft, zwingend kühl und dunkel gelagert und zügig - innerhalb weniger Wochen - 


verbraucht werden. 


Weizenkeimöl sollte ebenfalls nur für Rohkost verwendet werden und ist eine der besten 
Vitamin-E-Quellen auf dem Globus (siehe weiter oben). Wählen Sie in jedem Fall Bio-Qualität 
aus Kaltpressung, da es das Öl auch aus Heisspressung gibt oder es - um eine höhere Ausbeute 
zu erzielen - auch mit Hilfe von chemischen Extraktionsmittel gewonnen werden kann. Auch 
dieses Öl sollte sorgfältig (kühl und dunkel) gelagert werden und nach der Öffnung binnen 


weniger Wochen aufgebraucht sein. 


Omega-6-reiche Öle sollten - wenn überhaupt - nur sparsam verwendet werden. Dazu 
gehören Sonnenblumenöl, Sojaöl, Distelöl, Traubenkernöl, Maiskeimöl u. a. Oft werden diese 
Öle im Supermarkt zu Dumpingpreisen in raffinierter also industriell aufbereiteter Form 
verkauft. Diese Öle passen nicht in die Vitalkosternährung, für die man möglichst hochwertige 


Lebensmittel auswählt. 


Wenn Sie Omega-6-reiche Öle oder Lebensmittel verwenden möchten, dann achten Sie auf 
einen Ausgleich mit Omega-3-reichen Ölen (Leinöl,Hanföl, Walnussöl) oder nehmen Sie 


Algenölkapseln ein (z. B. die veganen Opti-3-Kapseln). 


Kürbiskernöl bildet bei den Omega-6-reichen Ölen eine Ausnahme, da es eher als 
naturheilkundliches Heilmittel eingesetzt werden kann, z. B. bei Prostatabeschwerden oder 
Haarausfall. Es sollte nur in der Rohkostküche eingesetzt werden und passt hervorragend z.B. 


zu Möhrensalat oder auch zu Feldsalat. 


Erdnussöl kann aufgrund eines recht hohen Gehaltes an einfach ungesättigten Fettsäuren zum 
Kochen verwendet werden. Da es jedoch auch zu 30 Prozent aus mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren besteht, sollte es nicht hoch erhitzt werden. Raffiniertes Erdnussöl wird oft als 
ideales Bratöl präsentiert, ist aber kein naturbelassenes Öl mehr. Natives Erdnussöl kann auch 


zur Hautpflege bei Ekzemen eingesetzt werden. 


Sesamöl wird zwar in der traditionellen asiatischen oder orientalischen Küche gerne zum 
Braten und Frittieren verwendet, wenn Sie jedoch ein naturbelassenes natives Sesamöl aus 
Kaltpressung gekauft haben, sollten Sie dieses besser nur zum Würzen verwendet, also erst 
nach dem Kochen über die Speisen geben oder von vornherein nur in der Rohkostküche 
einsetzen. Denn mit 45 Prozent ist der Gehalt an mehrfach ungesättigten Fettsäuren viel zu 


hoch, um es als Brat- oder Kochöl zu verwenden. 


Welche Fette Sie auch immer benutzen, denken Sie daran, bei Fetten und Ölen ist weniger 
stets mehr. Eine fettarme Ernährung bedeutet jedoch keine Einschränkungen in Sachen 
Genuss. Im Gegenteil: Wenn Sie ungesunde fettreiche Fertigprodukte meiden, sparen Sie 
durch diese Einstellung so viel Fett, dass Sie in Ihrer Küche gesunde Fette und Öle verwenden 


können, ohne diese penibel abmessen zu müssen. 


Über die Vorteile einer fettarmen Ernährung und vor allen Dingen einer Ernährung, die 


möglichst frei von tierischen Fetten ist, lesen Sie hier: 


e Aggressiver Prostatakrebs durch tierisches Fett 
e \Weniger Fett - weniger Brustkrebs 
e Fett und Zucker rauben Ihre Intelligenz 


e Ihr Bio-Rhythmus hasst fettes Essen 


Weitere Quellen finden Sie bei den im Text verlinkten weiterführenden Artikeln. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Harvard Medical School, The truth about fats: The good, the bad, and the in-between, 
7.8.2015, Harvard Health Publications, (Die Wahrheit über Fette: Die guten, die 


schlechten und die dazwischen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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mit Whole30? 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Whole3o ist ein 30-Tage-Plan. Meist wird er als Diät propagiert. In Wirklichkeit dient Whole3o 
nicht vordergründig dem Abnehmen. Whole3o0 soll hingegen Ihr Leben verändern! Wir stellen 


Whole30, seine Ziele und sein Potenzial vor, aber auch seine Nachteile. 


Was ist Whole30? 


Whole3o ist ein 30-Tage-Programm, ein Reset für den Körper. Man will dem Körper Zeit zum 
Durchatmen und Erholen von all den Ernährungssünden gönnen, die man ihm tagtäglich 


zumutet. 


Whole3o ist eine Art Eliminationsdiät, was bedeutet, dass man zunächst einmal sehr viel von 
all dem meidet, was man sonst - meist völlig gedankenlos - Tag für Tag verspeist. Stattdessen 


isst man ausschliesslich frische und unverarbeitete Lebensmittel. 


Entwickelt wurde Whole30 schon im Jahr 2009 von den Sporternährungswissenschaftlern 
Dallas Hartwig und Melissa Hartwig Urban. Sie sagen, Whole3o verändert Ihr Leben - aber nur, 


wenn Sie sich an die Regeln halten, ausnahmlos! 30 Tage lang! 


Was sind die Ziele von Whole30? 


Whole3o ist eine besondere Ernährungsform. Da „Ernährungsform” im englischsprachigen 
Raum als „diet“ bezeichnet wird, wird Whole30 auch im Deutschen häufig Diät genannt. Diäten 
aber macht man meist, um Gewicht zu verlieren. Zu einer der wichtigsten Regeln von Whole30 
gehört hingegen, dass man sich NICHT auf die Waage stellt und im Fitnessstudio auch nicht 


ständig seinen Körperfettgehalt überprüfen lässt. 


Eine Diät macht man meist auch nur über einen begrenzten Zeitraum hinweg und vergisst sie 
dann wieder. Nicht so bei Whole30, das weitreichende Folgen haben soll - wenn es klappt 


bzw. wenn Sie durchhalten! 


Bei Whole30 geht es also nicht ums Abnehmen (auch wenn man das vielleicht ebenfalls tun 
wird) und auch nicht um das Definieren seines Körpers. Whole3o wurde aus ganz anderen 


Gründen entwickelt. 


Es geht darum, 


e den eigenen Körper besser kennenzulernen, 


e zuerspüren, wie sich Lebensmittel auf das Wohlbefinden auswirken (manche positiv, 


andere negativ) und nur solche zu wählen, die einem gut tun 


e zu lernen, wie man durch kluge Lebensmittelwahl bestimmte gesundheitliche Ziele 


erreichen kann 
e sich neue gesunde Lebens- und Ernährungsgewohnheiten aneignen, die man langfristig 


beibehält 


All das klappt nur, wenn man die 30 Tage konsequent durchzieht. Ein Schlückchen Alkohol, ein 
Löffelchen Eiscreme oder ein Bissen Pizza - und das Reset ist misslungen. In diesem Fall muss 


man wieder von vorn bei Tag ı beginnen. Ausnahmen sind also an keinem Tag erlaubt. 


Hat man es geschafft, dann sollen diese Ziele erreicht werden können: 


e Man fühlt sich frei, frei von Süchten auf Ungesundes 
e Heisshungerattacken auf Ungesundes gehören der Vergangenheit an 


e Der Geschmack hat sich geändert, neues Bewusstsein hat Einzug gehalten: Man will 


seinem Körper nur noch Gesundes angedeihen lassen 
e Chronische Entzündungsprozesse gehen zurück 
e Der Darm wird geheilt, die Verdauung reguliert 
e Der Stoffwechsel wird angekurbelt 


e Das Immunsystem wird gestärkt 


Was darf man bei Whole30 essen? 


Die folgenden Lebensmittel sind bei Whole3o erlaubt: 


oe Viel Gemüse 


e Obst (Obstsaft nur frisch gepresst und nur in kleinen Mengen, z. B. im Dressing, also 
nicht als Getränk) 


e Natürliche Fette (auch Ghee, aber nicht Butter) 

e Avocados 

e Nüsse, Kokosnuss, Ölsaaten, Mandeln (auch Nuss- und Mandelmuse) 

e Gemässigte Mengen an Fleisch, Fisch und Eiern 

e Kräuter und Gewürze 

e Natürlicher Essig, z. B. naturtrüber Apfelessig 

. Salz 
Wenn man zu Fertigprodukten greifen möchte, dann sollten diese aus so wenigen Zutaten wie 
möglich bestehen und nur solche Zutaten enthalten, deren Bezeichnungen man auch 
aussprechen kann. Noch besser wäre es allerdings, wenn man keine Fertigprodukte verwendet, 


da diese in den meisten Fällen doch sehr stark verarbeitet sind und nicht mehr natürlich oder 


vollwertig sind. 


Wenn Sie die folgende Liste der verbotenen Lebensmittel lesen, werden Sie jedoch feststellen, 
dass es kaum ein Fertigprodukt geben wird, das in Frage kommen könnte, da die üblichen 
Fertigproduktzutaten sowieso verboten sind. Es gilt: „When in doubt, leave it out.“ Wenn Sie 


also nicht sicher sind, ob etwas erlaubt ist, lassen Sie es besser weg. 


de Vries W, Stouthamer AH "Pathway of glucose fermentation in relation to the 
taxonomy of bifidobacteria." ) Bacteriol. 1967 Feb;93(2):574-6. (Stoffwechselweg der 


Fermentation von Glucose in Bezug auf die Klassifizierung von Bifidobakterien.) 


Bullen CL et al., "Bifidobacteria in the intestinal tract of infants: an in-vivo study." ] Med 
Microbiol. 1976 Aug;9(3):325-33. (Bihhdobakterien im Darm-Trakt von Säuglingen: eine In- 


vivo-Studie.) 


Parracho H et al., "Probiotics and prebiotics in infant nutrition." Proc Nutr Soc. 2007 


Aug;66(3):405-11. (Probiotika und Präbiotika in der Säuglingsernährung.) 


Romond C et al., "Humanization of milk: "in vitro" influence of human milk, cow milk and 
infant formulae on the growth of "Bifidobacterium". Ann Microbiol (Paris). 1980 May- 
Jun;131(3):309-14. (Humanisierung der Milch:"in vitro" Einfluss von Muttermilch, 


Kuhmilch und Säuglingsnahrung auf das Wachstum von"Bifidobacterium".) 


Gibson GR et al., "Selective stimulation of bifidobacteria in the human colon by 
oligofructose and inulin." Gastroenterology. 1995 Apr;108(4):975-82. (Selektive 
Stimulation von Bifidobakterien im menschlichen Dickdarm durch Oligofructose und 


Inulin.) 


Korshunov VM et al., "The vaginal Bifidobacterium flora in women of reproductive age." 
Zh Mikrobiol Epidemiol Immunobiol. 1999 Jul-Aug;(4):74-8. (Die vaginale 


Bifrdobacterium-Flora bei Frauen im gebärfähigen Alter.) 


Lpez P et al., "Distinct Bifidobacterium strains drive different immune responses in vitro." 
Int ) Food Microbiol. 2010 Mar 31;138(1-2):157-65. (Bestimmte Bifidobacterium-Stämme 


regen verschiedene Immunantworten in vitro an.) 


Bixquert Jimnez M. "Treatment of irritable bowel syndrome with probiotics. An 
etiopathogenic approach at last?" Rev Esp Enferm Dig. 2009 Aug;101(8):553-64. (Die 


Behandlung des Reizdarmsyndroms mitProbiotika .Endlich ein etiopathogener Ansatz?) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


Was darf man bei Whole30 nicht essen? 


Eigentlich ist bei Whole3o alles, was nicht in der obigen Liste steht, verboten. Whole3o ist also 


recht einfach und übersichtlich. Verboten sind die folgenden Lebensmittel: 


e Zucker, Süssstoffe und Zuckerersatzprodukte, auch sog. alternative Süssungsmittel sind 
verboten, also auch Honig, Ahornsirup, Agavendicksaft, Kokosblütenzucker, Stevia, Xylit 


USW. 

e Alkohol - auch nicht in kleinen Mengen zum Kochen 

e Getreide - auch kein glutenfreies Getreide, auch kein Pseudogetreide 
e Brot, Nudeln (auch keine Konjak- oder Hülsenfruchtnudeln) 


e Hülsenfrüchte (keine Kichererbsen, keine Erdnüsse, keine Linsen, keine Erbsen! Nur 


grüne Bohnen und Zuckerschoten sind erlaubt) 


e Sojaprodukte (auch keine Sojasauce, kein Miso, kein Tofu, kein Tempeh, kein Edamame! 
Nichts, das Sojalecithin enthält) 


e Milchprodukte - ganz gleich von welchem Tier 


e Naschereien und Knabbereien 


Was passiert, wenn ich etwas Verbotenes esse? 


Keine Ausnahmen! Wenn Sie sich immer wieder kleine Ausnahmen genehmigen, kann 
Whole30 Ihr Leben NICHT verändern. Bei jeder Ausnahme müssen Sie also erneut bei Tag ı 
beginnen - auch dann, wenn die Ausnahme ein „Versehen“ war. Andernfalls werden Sie nicht 


die gewünschten Ergebnisse erzielen. Es sind nur 30 Tage! 30 Tage hält jeder durch, Sie auch! 


Was können Sie von Whole30 erwarten? 


Zunächst sollten Sie NICHT erwarten, dass Sie weiter so essen können, wie Sie es gewöhnt 


sind. Kein Sieg ohne Opfer, sagen die Erfinder von Whole3o. 


Auch wird mit Whole3o Ihr Alltag anders verlaufen. Sie werden anders essen - und daher 
werden auch Einladungen und Treffen mit Freunden anders verlaufen. Betrachten Sie dieses 
„anders“ nicht als etwas Schlimmes oder Belastendes, sondern als Weg in ein neues Leben mit 


mehr Wohlbefinden, mehr Gesundheit, mehr Leichtigkeit und mehr Leistungsfähigkeit. 


Sie selbst sind dafür verantwortlich, dass die nächsten 30 Tage klappen. Sie selbst treffen die 


richtige Lebensmittelauswahl, Sie selbst entscheiden, ob Sie in 30 Tagen auf sich stolz sein 


können oder wieder von vorn beginnen müssen - etwa weil Sie sich ständig Ausnahmen 


genehmigt haben. 


Was tun, wenn man Lust auf die Verbotsliste hat? 


Denken Sie daran, dass Millionen Menschen Whole30 absolviert haben, Millionen Menschen, 
die anfangs dieselben Gelüste hatten, vor denen Sie sich vielleicht gerade fürchten, Millionen 
Menschen, die ihre ungesunden Gewohnheiten dank Whole30 in gesunde Gewohnheiten 


änderten. 


Wenn Sie wissen, dass Sie in gewissen Situationen - z. B. wenn Sie Stress haben, müde oder 
traurig sind - etwas Ungesundes essen oder trinken, dann sollten Sie sich im Vorfeld eine 

Alternative überlegen. Denn wenn Sie Whole30o machen, können Sie nicht einfach eine Tüte 
Chips verdrücken, auch keinen Schokoriegel und keinen Kuchen essen - nur weil Sie gerade 


frustriert sind. Sie können auch kein Glas Wein zum „Runterkommen“ trinken. 


Stattdessen könnten Sie künftig meditieren, spazieren gehen, eine Runde joggen oder ins 
Fitnessstudio radeln. Planen Sie all das jedoch im Voraus, damit Sie nicht von frustrierten 
Gefühlen überwältigt werden und plötzlich etwas „Verbotenes” tun. Selbstverständlich sollten 


Sie am besten auch nichts mehr im Hause haben, das auf der Verbotsliste steht. 


Kann man mit Whole30o abnehmen? 


Auf der Verbotsliste von Whole30 steht auch die Waage! Es ist also verboten, sich auf die 
Waage zu stellen, um zu überprüfen, ob man schon abgenommen hat. Denn der Sinn und 
Zweck von Whole3o ist NICHT das Abnehmen. Durch das Verbot des Wiegens will man den 
Fokus weg vom blossen Abnehmen hin zum wirklichen Ziel lenken: ein neues Bewusstsein sich 
selbst gegenüber entwickeln. Wenn dieses Ziel erreicht wird, dann werden Sie automatisch 
abnehmen, da ein bewusst lebender Mensch nichts tut, was ihn übergewichtig werden lässt. Er 
geniesst den gesunden Lifestyle und gesunde Nahrung und hat keinen Spass mehr an Junkfood, 


das zu Unwohlsein, Krankheit und Fetteinlagerungen führt. 


Selbst wenn Sie also in den ersten 30 Tagen nicht abnehmen sollten, werden Sie es in all den 
Monaten danach tun - und zwar so lange, bis Sie das für Ihren Körper passende Gewicht 


erreicht haben werden. 


Die meisten Menschen nehmen aber auch schon während der ersten 30 Tage ab. Die Erklärung 
dafür ist einfach: Auf der Verbotsliste von Whole30 stehen auch jene Lebensmittel, die im 
Allgemeinen für Übergewicht zuständig sind (Lebensmittel mit hoher glykämischer Last). 


Gleichzeitig isst man ab sofort bevorzugt Gemüse, Salate, etwas Obst sowie verschiedene 


Protein- und Fettquellen, also vollkommen anders als zuvor, so dass bei vorhandenem 


Übergewicht eine Gewichtsabnahme nicht verwundert. 


Darf man bei Whole30 Kaffee trinken? 


Bei Whole30 sind viele Getränke verboten - insbesondere jene, die Zucker, Süssstoffe oder 





sonstige Zusätze enthalten. Kaffee jedoch ist nicht zwingend verboten. Wer also auf Kaffee 
nicht verzichten kann, darf trotzdem bei Whole30 mitmachen - wenn der Kaffee schwarz 


getrunken wird. Auch der Bulletproof Coffee geht natürlich. 


Denn laut den Erfindern von Whole3o hätten die zu meidenden Lebensmittel einen deutlich 
schädlicheren Einfluss auf die Gesundheit als die morgendliche Tasse Kaffee. Da viele Leute 
ausserdem nicht in der Lage sind, auf Kaffee zu verzichten, würde es sie überfordern, wenn sie 
sich zusätzlich zu den Anforderungen von Whole3o auch noch den Kaffee abgewöhnen 
müssten. Dabei wäre die Gefahr gross, dass sie weder das eine noch das andere schaffen und 


schliesslich aufgeben. 


Wenn Sie aber keine Lust mehr auf Ihre Kaffeeabhängigkeit haben, dann empfiehlt Melissa 
Hartwig Urban, den Kaffeeentzug auf die Zeit nach Whole30 zu verschieben. Denn viele 
Whole30-Teilnehmer trinken oft schon während der ersten 30 Tage weniger Kaffee als zuvor 
(schliesslich darf man weder Zucker noch Milch verwenden), so dass der komplette Ausstieg 
dann viel leichter fällt. Ja, manche Menschen merken während Whole3o0, dass sie auch ohne 
Kaffee fit und leistungsfähig sind, sie schlafen besser und wachen ausgeruht auf, so dass sie 


plötzlich gar kein Verlangen mehr nach der Allerweltsdroge haben. 


Was kommt nach Whole30? 


Die strenge Phase von Whole30 dauert 30 Tage. Doch auch anschliessend kehrt man nicht 
einfach zum üblichen Alltag zurück. Denn jetzt kommt die Wiedereinführungsphase, in der 
man erspüren kann, wie ungünstig sich viele Lebensmittel auf das Wohlbefinden auswirken. 
Denn wenn man 30 Tage lang Ungesundes gemieden hat, dann wehrt sich der Körper, wenn er 


plötzlich wieder z. B. Zucker bekommt und reagiert mit Unwohlsein. 


Man wird also sensibler, lernt, auf seinen Körper zu hören und erfährt auf diese Weise 
womöglich, welche Lebensmittel einen über all die vergangenen Jahrzehnte hinweg krank 
gemacht haben. Genauso erfährt man, welche Lebensmittel man vielleicht sehr gut verträgt, 


obwohl sie keinen guten Ruf haben, wie z. B. glutenhaltiges Getreide. 


Die Wiedereinführung geht so: Natürlich führt man die in der 30-Tage-Phase vollständig 
gemiedenen Lebensmittelgruppen nicht alle auf einmal am 31. Tag ein, sondern peu a peu, also 


eines nach dem anderen. Man bleibt also im Grunde bei den Whole30-Regeln, beginnt in der 


ersten Woche aber z. B. damit, wieder Milchprodukte zu verzehren. Dabei beobachtet man 


genau sein Befinden und die Reaktionen des Körpers. 


Kommen Beschwerden zurück, die in den 30 Whole30-Tagen verschwunden waren, ist davon 
auszugehen, dass man Milchprodukte nicht gut verträgt und von diesen krank wird. Bleibt alles 
gut und man fühlt sich weiter wohl, kann man künftig wieder Milchprodukte essen und führt 


sodann in der nächsten Woche vielleicht Getreideprodukte ein, dann Hülsenfrüchte usw. 


Allerdings ist zu berücksichtigen, dass gerade zur Verdauung von Vollkorn und Hülsenfrüchten 
eine bestimmte Darmflora erforderlich ist, die sich - wenn man diese Lebensmittel nicht mehr 
isst - zurückbildet. Isst man nun plötzlich nach vier Wochen wieder Vollkorn oder ein 
Bohnengericht, kann es sein, dass es erst einmal zu Beschwerden kommt, aber nicht, weil man 
diese Lebensmittel nicht vertragen würde, sondern weil sich die für deren Verdauung 


erforderliche Darmflora erst wieder bilden muss. 


Rezepte für die ersten 30 Tage 


Inzwischen gibt es natürlich überall im Netz Rezepte, die zu Whole30 passen. Man findet also 
genügend Auswahl, vor allem wenn man Einsteiger ist und nicht genau weiss, was man denn 


nun wie zubereiten soll. Links zu Rezeptbücher finden Sie auch am Ende des Artikels. 


Diese Snacks gibt es bei Whole30 


Auch werden überall Produkte empfohlen (Fertigsaucen, Dressings, Ketchups, Mayos etc.), die 
angeblich die Wholezo-Richtlinien erfüllen und während der Whole30-Challenge gegessen 
werden können. Doch das Beste wäre, einfach die Lebensmittel in ihrem natürlichsten Zustand 


zu essen. In Sachen Snacks wäre das z. B. die folgenden: 


e Ein Stück Obst (ein Apfel oder ein paar Beeren) 

e Statt Eiscreme kann man gefrorene Früchte pürieren 

« Eine Nussmischung 

e Bananenscheiben mit Mandelmus, Kokosflocken und knusprigen Hanf- oder Chiasamen 
« Selleriesticks mit Mandelmus 

e Süsskartoffelspalten - roh oder gedämpft - mit Mandelmus 

e Karotten (oder andere Gemüse) mit Guacamole (Avocadomus) 


e Tomatenscheiben mit Avocado und etwas Olivenöl 


Wie könnte ein Whole30-Tag aussehen? 


Wie würde ein ganzer Tag mit Whole30 aussehen? Die Whole30-Miterfinderin Melissa isst z. B. 


das: 


Frühstück: Gemüse-Frittata (Omelett mit gebackenem Gemüse) oder Rührei mit Beeren, Baby- 


Spinat, Basilikum und gehackten Walnüssen. 


Mittagessen: Protein-Salat aus Lachs, Thunfisch oder Huhn mit Mayonnaise, Apfelessig, 
Sellerie, Apfel, roter Paprika, getrockneten Cranberrys, Frühlingszwiebeln und Mandeln in 


einem Bett aus jungem grünem Blattgemüse 


Abendessen: Gebratenes Hackfleisch mit Zucchini-Nudeln oder Blumenkohl-Reis oder 


Babyspinat oder Süsskartoffelpüree 


Können auch Vegetarier und Veganer Whole3o machen? 


Da viele pflanzliche Lebensmittelgruppen, die zur Basis einer pflanzenbasierten 
Ernährungsweise gehören, bei Whole30 auf der Verbotsliste stehen (Getreide, Pseudogetreide, 
Sojaprodukte, Hülsenfrüchte) und gleichzeitig tierische Lebensmittel wie Fleisch, Fisch und 
Eier einen wichtigen Stellenwert einnehmen, ist Whole3o in der Originalversion kaum für 


Vegetarier oder Veganer geeignet. 


Allerdings kann man das Prinzip von Whole30 auch bei einer vegetarischen oder veganen 
Lebensweise umsetzen, etwa indem man Fertigprodukte, Zucker, Süssigkeiten, Kuchen, Kekse, 
Knabberartikel, alkoholische Getränke, Softdrinks und viele andere Lebensmittel meidet, die 
zwar durchaus vegetarisch bzw. vegan sein können, aber noch lange nicht gesund sind. Denn 
es geht ja um die Optimierung der eigenen Ernährung, um das Erkennen von schlechten 
Gewohnheiten und Süchten und dem Erspüren, was gut tut und was nicht, was will mein 


Körper und was will er nicht. 


Ist Whole3o gut oder gibt es Besseres? 


Whole3o ist im Prinzip eine gute Idee. Es ist eine Eliminationsdiät nach Paleo-Richtlinien, ja, es 


ist fast schon eine ketogene Ernährungsform. Beide - Paleo und die ketogene Ernährung - 





können gesundheitliche Vorteile haben, so dass auch Whole30 zweifelsohne ein sehr guter 


Einstieg in eine gesunde Ernährung darstellt. 


Besonders gut gefällt uns das Ziel: Sich und seinen Körper besser kennenlernen, erspüren, was 
dem Körper gut tut und was nicht und letztendlich nur noch zu jenen Lebensmitteln greifen, 


die für einen selbst optimal sind. 


Wer dazu ein Programm braucht, kann Whole30o nutzen. Doch kann man auch ohne Whole30 
ein paar Wochen Fertigprodukte und alle anderen Lebensmittel meiden, die als ungesund, 


entzündungsfördernd und darmschädlich gelten. 


Da im Grunde auch Fleisch und Eier entzündungsförderndes Potenzial haben und man weiss, 
dass bei deren Verdauung schädliche Stoffe entstehen können, sollte man aus unserer Sicht 
auch diese Lebensmittelgruppe meiden - vielleicht sogar eher als das eine oder andere Stück 
Tofu, besonders dann, wenn man auch den Tierschutz- und Umweltgedanken zulässt, was 
zweifelohne passieren wird, wenn man das von Whole30 angestrebte höhere Bewusstsein 


erreicht. 
* Das Original-Buch (in Englisch) zu Whole30 finden Sie hier unter diesem Link. 


* Die deutschsprachige Version finden Sie hier: RESET: Schalten Sie Ihre Ernährung auf gesund 





- Das 30-Tage-Programm 


* Zwei Rezeptebücher zu Wholego erhalten Sie hier: Whole3o - Fast & Easy Cookbook und 
hier: Whole30 - Cookbook 





*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wie Heilfasten Krebs bekämpft 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Das Fasten zählt zu den ältesten Heilmethoden. Schon die alten Ägypter haben sich 
Fastenkuren unterzogen, um gegen verschiedenste Krankheiten vorzugehen. Heute steht die 
Schulmedizin dem Fasten eher kritisch gegenüber und rät in vielen Fällen davon ab, z. B. bei 
Krebs. Das jedoch könnte sich bald ändern. Denn in aktuellen Untersuchungen hat sich 
gezeigt, dass Heilfasten konkret gegen Krebszellen vorgeht und daher eine wichtige 


Komponente in einer ganzheitlichen Krebstherapie darstellen kann. 


Heilfasten, Krebs und die Schulmedizin 


Die Schulmedizin nimmt das Heilfasten nach wie vor nicht besonders ernst und ignoriert in 
den meisten Fällen die zahlreichen gut dokumentierten Erfolge des vorübergehenden 
Nichtessens. 


Folglich wird das Heilfasten im Bereich der klinischen Medizin nur selten empfohlen. Eine 


Ausnahme stellen rheumatische Erkrankungen, insbesondere die rheumatoide Arthritis 





dar. Die schmerzlindernde und entzündungshemmende Wirkung des Fastens führt bei Rheuma 


zu einer derartigen Symptomverbesserung, dass es nicht einmal die Schulmedizin schafft, hier 


die Augen zu verschliessen. 


Auch bei Schmerzerkrankungen aller Art, bei Bluthochdruck und beginnendem Diabetes 
mellitus wird das Heilfasten von manchen Fastenärzten und ganzheitlichen Kliniken als 


erprobte Therapieform angeboten. 


Bei vielen anderen Krankheiten jedoch und so auch bei Krebs wurde das Heilfasten aus 
schulmedizinischer Sicht bislang als absolut kontraindiziert betrachtet - was sich bald ändern 


könnte. 


Heilfasten wirkt gegen Krebs 


Schon im Jahr 2012 hat eine Studie der Arbeitsgruppe um Dr. Valter Longo, Professor für 
Gerontologie und biologische Wissenschaften an der University of Southern California, in 


Medizinerkreisen für grossen Wirbel gesorgt. 


Das Forscherteam entdeckte, dass sich das Fasten auf Krebspatienten äusserst positiv 
auswirken kann. Das Tumorwachstum verlangsamte sich und die Gefahr einer Metastasierung 


konnte mithilfe des Fastens um 75 Prozent verringert werden. 


Überdies zeigte sich in Longos Studien, dass die Kombination aus Heilfasten und 


Chemotherapie effektiver ist als die alleinige Behandlung mit einer Chemotherapie. 


Die Versuche wurden im Zusammenhang mit verschiedensten Krebsarten durchgeführt, 
darunter Brustkrebs, Eierstockkrebs und Gehirntumoren. Fünf der acht getesteten Krebsarten 


reagierten sogar allein auf das Fasten, also ohne dass eine Chemotherapie durchgeführt wurde. 


Dr. Longo zerstreut somit auch die Bedenken in Bezug auf Fastenkuren und erklärt, dass es 
keinerlei Hinweise auf eine mögliche Gefährlichkeit des Fastens gäbe. Stattdessen lägen 
überzeugende Beweise dafür vor, dass das Fasten äusserst vorteilhaft sei. Allenfalls könne es zu 


einer vorübergehenden Schwäche oder kurzfristigen Erhöhung der Leberwerte kommen. 


Heilfasten zerstört Krebszellen 


Anhand seiner Studien konnte Dr. Longo auch erste Hinweise darauf geben, warum sich das 


Fasten bei Krebspatienten derart positiv auswirkt: 


Gesunde Zellen fallen beim fastentypischen Nährstoffmangel in einen "Energiespar-Modus". 
Dieser Umschalt-Prozess wird bei Krebszellen jedoch durch deren Krebsgene (auch Onkogene 


genannt) verhindert. 


Die Krebsgene sind u. a. für das ungebremste Tumorwachstum verantwortlich. Eine Krebszelle 
kann daher bei Nährstoffmangel nicht in den Ruhezustand wechseln, so wie das gesunde 


Zellen tun. Sie ist auf grenzenloses Wachstum programmiert. 


Krebszellen werden beim Fasten stattdessen immer aktiver und versuchen verzweifelt, die im 
Blut vorhandenen Nährstoffmängel zu kompensieren, was schliesslich zum Tod der Krebszelle 


führt, wie Dr. Longo berichtet. 


Ausgedehntes Fasten schütze überdies nicht nur vor Schäden am Immunsystem - so die 


Forscher - sondern leite auch die rasche Regeneration des Immunsystems in die Wege. 


Heilfasten stärkt das Immunsystem 


Die weissen Blutkörperchen (Leukozyten) gelten als die Wächter des Immunsystems. Sie haben 
mitunter die Aufgabe, Tumorzellen zu bekämpfen. Bei Krebspatienten ist der Wert der 
Leukozyten häufig zu niedrig, oft ausgelöst durch die Strahlentherapie oder Antikrebs- 


Medikamente. Das Immunsystem ist somit sehr geschwächt. 


Eine klinische Studie mit Krebspatienten, die eine Chemotherapie erhielten, zeigte, dass eine 
längere Fastenperiode die Regeneration des Immunsystems initiiert, indem verstärkt 


Stammzellen zur neuen Leukozytenbildung aktiviert werden. 


Weniger Chemo-Nebenwirkungen durch Fasten 


Eine andere Studie liess erkennen, dass Krebspatienten, die Fastenperioden in ihre 
Krebstherapie integrierten, weniger Nebenwirkungen durch die Chemotherapie 

erlitten. Darüber hinaus reduziert Fasten den Proteinkinase-A-Spiegel. Dabei handelt es sich 
um ein Enzym, das mit einem erhöhten Krebsrisiko und mit verstärktem Tumorwachstum in 
Verbindung steht. 


Heilfasten - Welche Methode? 


Selbstverständlich gibt es ganz unterschiedliche Fastenmethoden - wobei es hier nicht um z. 
B. das Basenfasten geht, sondern nur um Varianten, bei denen nicht gegessen, also nur 
getrunken wird. So kann man beispielsweise allein bei Wasser und Heilerde fasten. Auch 
Saftfasten ist möglich (idealerweise mit grünen Säften (und nur selten Obstsäfte) oder das 


Fasten mit Tee, Säften und Gemüsebrühe. 


Zusätzlich variiert die Fastendauer. Man kann einen Tag fasten (ab 16 Stunden), drei Tage, eine 


Woche oder sogar 30 bis 40 Tage lang. Oder man kann jeden Monat ein paar Tage fasten. Bei 


Krebs könnte man beispielsweise mindestens ein Mal pro Monat für drei Tage mit grünen 


Säften nach der unten beschriebene Methode fasten. 


Grüne Säfte sind 


e Säfte aus Weizen-, Gersten- oder Dinkelgras (idealerweise frisch gepresst) 


e Säfte aus grünem Blattgemüse ( Spinat, Stangensellerie, Grünkohl etc.) 





e Säfte aus Wildpflanzen und frischen Kräutern (Löwenzahn, Brennnessel, Wegerich, 





Petersilie, Oregano etc.). 





* Alternativ zum frischen Grassaft, kann man auch Weizengras-Pulver verwenden: siehe hier 
unter diesem Link. 








Ergänzt werden können die Säfte mit Chlorella-, Spirulina- oder auch Moringa-Pulver oder 
passenden Nahrungsergänzungsmitteln mit krebshemmender Wirkung, wie z. B. Kurkuma 


oder Sulforaphan. 
Ein Beispiel für einen Fastentag: 


e Man weicht am Morgen des Vortages 6 Dörrpflaumen in 300 ml Wasser ein, mixt alles 
am Abend und trinkt die Mischung langsam. 


e Den nächsten Tag beginnt man - z. B. um 7 Uhr - mit einem kleinen Teelöffel Heilerde 
oder Bentonit sowie einem kleinen Teelöffel Elohsamenschalenpulver mit einem grossen 


Glas (300 ml) warmem Wasser. 


e Anschliessend - eine halbe Stunde später - gibt es warmes Wasser mit frisch gepresstem 


Zitronensaft. 


e Eine Stunde später (8.30 Uhr) trinkt man einen basischen Kräutertee oder auch Lapacho- 


oder Zistrosentee. 


e Wieder eine Stunde später trinkt man einen grünen Saft sowie weitere Grünsäfte über 
den Tag verteilt alle zwei Stunden (jeweils ca. 150 - 200 ml) und dazwischen stilles 


Wasser, so viel man mag. 


e Am Abend trinkt man erneut Tee. 


Integriert man nun das Heilfasten in die Krebstherapie, dann ist es entscheidend, dass 
Krebspatienten nicht auf eigene Faust mit dem Fasten beginnen, sondern dies in 
Zusammenarbeit mit einem Fastenleiter, einem Fastenarzt oder entsprechend ausgebildeten 


Heilpraktiker tun. 
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Verdickungs- und Bindemittel - vegan und 
glutenfrei 


Autor: Zentrum der Gesundheit, Elfe Cala 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Wer gesund, vegan und dazu noch glutenfrei kochen und backen will, fragt sich oft, welches 
Verdickungs- und Bindemittel wohl verwendet werden könnte. Gelatine, Eigelb, Mehlschwitze 
oder Stärke kommen natürlich nicht in Frage. Sie sind entweder nicht vegan, nicht glutenfrei 


oder nicht gesund. 


Vegane Suppen, Saucen, Puddings - Wie binden? 


Welches Geliermittel kommt in den veganen Tortenguss? Und welches in die vegane 
Marmelade? Welches Bindemittel in die glutenfreie Suppe und welches in die gesunde Sauce? 


Wie verdickt man einen veganen Pudding? Und wie eine Tortencreme? 


Gourmetköchin Elfe Cala (ehem. Grunwald) klärt Sie über die wichtigsten glutenfreien und 
veganen Verdickungs- und Bindemittel und deren Verwendung auf - und sie erzählt, wie sie 


selbst zur vegetarischen Ernährung kam... 


Wenn nun bereits eine stark ausgeprägte körperliche Schwäche und/oder eine 
Gewichtsabnahme vorliegen, was bei fortgeschrittenen Krebserkrankungen der Fall sein kann, 


sollten nur sehr kurze Fastenphasen angewandt werden. 


Es ist also sehr wichtig, dass jede ganzheitliche oder komplementäre Krebstherapie ganz 
individuell auf den einzelnen Patienten abgestimmt wird und man keinen festgelegten 


Programmen folgt. 


Heilfasten als alternative Heilmethode 


Das derzeit klinisch angewandte Prinzip der Krebstherapie wird durch die Entfernung oder 
Zerstörung von Krebszellen bestimmt. Es stehen demnach drei Wege offen: Operation, 
Bestrahlung und Chemotherapie. Dieses Therapieprinzip regiert nun bereits seit vielen 


Jahrzehnten die Onkologie. 


Zweifelsohne konnten durch die Weiterentwicklung der Operationstechniken und die 
Verbesserung der Strahlen- und Chemotherapie die Erfolgsraten sicher auch verbessert 
werden. Nichtsdestotrotz bleibt die Sterberate durch Krebs in etwa gleich hoch. Dies ist darauf 
zurückzuführen, dass bei manchen Krebsformen eine Verbesserung erzielt werden konnte, bei 


vielen anderen die Sterberate aber zugenommen hat. 


Nach wie vor sterben zwei Drittel der Krebspatienten an ihrer Erkrankung (oder den 
Therapienebenwirkungen?), so dass es längst an der Zeit wäre, Betroffenen alternative 
Heilmethoden wie das Heilfasten anzubieten. Denn eines ist sicher: Es genügt nicht, 
Tumorzellen zu zerstören und zu entfernen, wenn das Immunsystem des Organismus und 


nicht zuletzt die Seele des Menschen unberücksichtigt bleiben. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Derek Henry, "Fight cancer by fasting", Natural News, Januar 2015, (Bekämpfe Krebs 
durch Fasten) 


e Dr. rer. nat. Johannes F. Coy, "Die neue Anti-Krebs-Ernährung", September 2009 


e Longo VD, Fontana L., "Calorie restriction and cancer prevention: metabolic and 
molecular mechanisms, Trends Pharmacol Sci., Februar 2010, (Kalorieneinschränkung 


und Krebsprävention: metabolischer und molekularer Mechanismus) 


e Rieger J, Bhr ©, Maurer GD, Hattingen E, Franz K, Brucker D, Walenta S, Kmmerer U, 
Coy JF, Weller M, Steinbach JP., "ERGO: a pilot study of ketogenic diet in recurrent 
glioblastoma., Int ) Oncol., Juni 2014, (ERGO: eine Teststudie über ketogene Diät bei 


wiederkehrendem Glioblastom) 


e Dörr C etal.: "Synthetic lethal metabolic targeting of cellular senescence in cancer 
therapy", nature, September 2013, (Das synthetische tödliche metabolische Targeting der 
Zellalterung in der Krebstherapie) 


e Leeetal., "Fasting Cycles Retard Growth of Tumors and Sensitize a Range of Cancer Cell 
Types to Chemotherapy", Science Translational Medicine, Juli 2012, (Fastenzyklen 
verzögern das Wachstum von Geschwülsten und sensibilisieren eine Reihe von 


Krebszelltypen für die Chemotherapie) 


e Seyfried T etal., "Cancer as a metabolic disease". Nutrition and Metabolism, 2010, (Krebs 
als Stoffwechselkrankheit. Ernährung & Stoffwechsel) 


e Safdie FM et al., "Fasting and cancer treatment in humans: A case series report", Aging, 


Dezember 2009, (Fasten und Krebsbehandlung bei Menschen: Ein Fallserienbericht) 
e Dr. med. Hellmut Lützner, "Fasten- und Ernährungstherapie: 40 Jahre Erfahrung", 2009 
e H.A. Fahrner, "Fasten als Therapie", 1985 


e Dr. med. Walter Surböck, "Stellenwert von Heilfasten in der Onkologie", 2002 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wie man einen Schlaganfall verhindern kann 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 09 März 2021 


Ein Schlaganfall lässt sich nicht in jedem Fall verhindern. Doch kann man das Risiko, einen 


Schlaganfall zu erleiden, mit den folgenden Massnahmen deutlich reduzieren. 


Tipps zur Prävention von Schlaganfällen 


„Schlaganfälle sind keine Seltenheit, aber auch nicht unvermeidbar“, beginnt ein Artikel bei 
MedicalNewsToday, in dem Dr. Gary Bernardini vom New York-Presbyterian Queens Hospital 
Tipps zur Prävention von Schlaganfällen gibt.(2) 


Schlaganfälle zählen zu den Top 5 der häufigsten Todesursachen und sind gar die häufigste 
Ursache für Dauerinvalidität, so Bernardini. 


1. Blutdruck senken 


Will man einen Schlaganfall verhindern, dann sollte man zunächst beim Blutdruck ansetzen 
und diesen - sollte er zu hoch sein - senken. Denn ein zu hoher Blutdruck gilt als der grösste 
Risikofaktor für Schlaganfälle. 


Sie können Ihren Blutdruck mit diesen Massnahmen meist ganz ohne Medikamente senken. Sie 


sind also kein Opfer, sondern können selbst tüchtig am Rad des Schicksals drehen. 


Schon allein der Glaube, sich nach einem überlebten Schlaganfall selbst gegen einen weiteren 
Schlaganfall schützen zu können, führt dazu, dass der systolische Blutdruck im Schnitt um die 
6 mmHg niedriger ist als bei Menschen, die fürchten, einen weiteren Schlaganfall zu 
bekommen, so eine Studie(3), die bei der Stroke Association's International Stroke Conference 
2019 vorgestellt wurde. 


e Wir stellen hier Lebensmittel vor, die eine blutdrucksenkende Wirkung haben: 


Lebensmittel, die den Blutdruck senken 


e Sie finden hier einen beispielhaften Ernährungsplan für eine blutdrucksenkende 


Ernährung: Ernährungsplan zur Senkung des Blutdrucks 


2. Übergewicht reduzieren und gesund essen 


Wenn Sie übergewichtig sind, dann sorgen Sie dafür, dass Sie langsam aber sicher Ihr 
Normalgewicht erreichen können. Dazu ist eine gesunde Ernährung unerlässlich, die 
gleichzeitig den Blutdruck positiv beeinflusst. 


Eine solche Ernährung sollte vitalstoffreich (Obst und Gemüse), vollwertig, pflanzenbasiert und 
salzarm sein (austesten, ob man zu den salzempfindlichen Personen gehört, bei denen der 


Blutdruck bei salzreicher Ernährung steigt bzw. bei salzarmer Ernährung sinkt). 


e Lesen Sie hier, wie Sie auf gesunde Weise Ihr Normalgewicht erreichen können: Tipps 
zum gesunden Abnehmen (Selbstverständlich unterstützt auch oben genannter 


Ernährungsplan das Abnehmen). 


3. Bewegung 


Regelmässige Bewegung ist ein unabhängiger Faktor, der das Schlaganfallrisiko reduziert, was 
bedeutet, dass regelmässige Bewegung auch dann das Schlaganfallrisiko reduziert, wenn man 
die anderen Tipps nicht umsetzt. Dr. Bernardini rät zu mindestens fünfmal wöchentlich Sport 


von moderater Intensität. 
e Eine einfache Methode, jederzeit für mehr Bewegung zu sorgen, ist das Mini-Trampolin, 


das überall Platz hat und einen sehr guten Trainingseffekt hat, ohne dabei die Gelenke zu 


belasten: Trainieren auf dem Trampolin 


4. Wenig oder besser keinen Alkohol 


Mehr als ein bis zwei Drinks pro Tag erhöhen nachweislich das Schlaganfallrisiko, so dass man 
Alkohol besser gar nicht trinkt. 


e Mehr Informationen über die Schädlichkeit von Alkohol lesen Sie hier: Alkohol - So 
schädlich ist das Nervengift 


5. Nicht rauchen 


Wenn Sie rauchen, dann hören Sie damit auf! Raucher sind etwa viermal häufiger von 
Schlaganfällen betroffen als Nichtraucher - so die WHO. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, wenn 
Sie es allein nicht schaffen sollten und fragen Sie bei Ihrer Krankenkasse nach, welche 


Massnahmen zur Rauchentwöhnung übernommen werden. 


e Tipps, um möglichst schnell Nichtraucher zu werden, finden Sie auch hier: Nichtraucher 


werden 


6. Lassen Sie sich regelmässig durchchecken! 


Wenn Sie regelmässig Ihren Blutdruck, Ihren Cholesterinspiegel und Ihre Blutzuckerwerte 


überprüfen lassen, sehen Sie, wie Ihre naturheilkundlichen Massnahmen anschlagen. 


Sie können sodann entscheiden, ob Sie eventuell noch mehr für Ihre Gesundheit tun müssen 
oder aber - wenn Ihre Werte immer besser werden - mit Ihrem Arzt gemeinsam über eine 
Reduzierung Ihrer Medikamentendosen sprechen, falls Sie bereits Medikamente einnehmen 


mussten. 


7. Kümmern Sie sich um Ihre Vitalstoffversorgung! 


Zusätzlich zu den oben genannten Punkten empfehlen wir unbedingt die Optimierung der 
Vitalstoffversorgung, damit mögliche Vitamin- oder Mineralstoffmängel aufgedeckt und 
behoben werden können, da Mängel zu kranken Blutgefässen und Bluthochdruck beitragen 


können und so das Schlaganfallrisiko erhöhen. 


In einer Studie(1) von 2017 zeigte sich beispielsweise, dass das Risiko für einen Schlaganfall 
steigt, wenn man an einem Vitamin-D-Mangel leidet und dass die Prognose nach einem 


Schlaganfall deutlich besser ist, wenn die Patienten Vitamin D einnehmen. 


e \Wie Sie vorgehen können, um Ihre Vitalstoffversorgung zu überprüfen, erklären wir hier: 


Optimierung der Vitalstoffversorgung 


8. Meiden Sie Lightgetränke 


Lightgetränke können das Risiko für Gefässerkrankungen und Schlaganfälle erhöhen, wie man 


schon seit mindestens 2011 weiss. Wir stellten die entsprechende Studie schon hier vor: 


e Lisht-Getränke erhöhen Schlaganfallrisiko 


Trinken Sie besser Mineralwasser, z. B. mit einem Schuss frisch gepressten Zitronensaft, selbst 


gemachte Eistees oder selbst gemachte Vitaminwässer. 


Was sind die Symptome eines Schlaganfalles? 


Wichtig ist überdies, die Symptome eines Schlaganfalles zu kennen, um keine Zeit zu verlieren 
(sollte es tatsächlich einmal so weit kommen) und sofort einen Notarzt zu rufen oder sich in 
die Klinik fahren zu lassen. Denn je länger man wartet, umso schlechter sind die Aussichten auf 


Genesung. 


Die Hauptsymptome eines Schlaganfalles sind Probleme mit dem Sprechen, einseitige 


Lähmungen, Schwindel, Kopfschmerzen und auch einseitige Sehstörungen. 


Wie testet man, ob eine Person einen Schlaganfall hat? 


Mit dem sog. FAST-Test kann man überprüfen, ob jemand einen Schlaganfall hat: FAST ist eine 
Abkürzung aus dem Englischen und steht für Face (Gesicht), Arms (Arme), Speech (Sprache) 
und Time (Zeit). 


e Face: Bitten Sie die betreffende Person zu lächeln. Bei einem Schlaganfall ist dies oft nur 


einseitig möglich, was auf eine halbseitige Lähmung hindeutet. 


e Arms: Bitten Sie die betreffende Person, die Arme nach oben zu strecken. Bei einem 


Schlaganfall mit Lähmung können nicht beide Arme nach oben gestreckt werden. 


e Speech: Bitten Sie die betreffende Person, einen einfachen Satz zu sagen, den Sie 


vorsprechen. Hier zeigen sich Sprachstörungen, wenn ein Schlaganfall vorliegt. 


e Time: Der Betriff Time deutet darauf hin, sofort den Notarzt anzurufen (in Europa 112), 


wenn die ersten drei Symptome zutreffen. 


Einen Schlaganfall verhindern 


Wenn Sie die obigen Massnahmen konsequent in Ihr Leben einpassen, dann werden Sie mit 
grosser Wahrscheinlichkeit einen Schlaganfall verhindern können. Denken Sie dabei nicht, Sie 
müssten auf irgendetwas verzichten (ausser auf einen Schlaganfall). Ein gesunder Lebensstil ist 


kein Verzicht, sondern ein Gewinn! 


Nur wenn Sie im alten Fahrwasser bleiben, müssen Sie verzichten - nämlich auf Ihre 
Gesundheit! Geniessen Sie es daher, wie es Ihnen mit Ihrer neuen Ernährung, Ihren neuen 
sportlichen Angewohnheiten und vielen anderen gesunden Dingen mit jedem Tag ein bisschen 


besser geht! 


Quellen 


e (1)Shuba Narasimhan, Prakash Balasubramanian, Role of Vitamin D in the Outcome of 
Ischemic Stroke- A Randomized Controlled Trial, ) Clin Diagn Res. 2017 Feb; 11(2): CCo6- 
CC10. 


e (2)New York-Presbyterian Queens, Stroke Awareness Month: Tips to Help Prevent and 


Respond to a Stroke, Mai 2019 


e (3)American Stroke Association News Brief - Poster WP521, Session P1ı6, Stroke 


survivors' beliefs seem to reduce blood pressure, Januar 2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wie sauber ist EEE tatsächlich? 


Autor: Zentrum der Gesundheit 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Täglich benutzen Millionen Menschen das Wasser aus dem öffentlichen Versorgungssystem 
zum Trinken, Kochen oder Baden. Es gibt jedoch mittlerweile immer mehr Menschen, die das 
Wasser nicht mehr trinken, sondern zu diesem Zweck ausschliesslich Quellwasser aus 
Glasflaschen verwenden. Hier stellt sich jedoch die Frage, ob diese Massnahme ausreicht, um 


sich vor den vielen Schadstoffen, die sich in unserem Leitungswasser befinden, zu schützen? 


Spuren von Chemikalien im Leitungswasser 


Forscher, der Universität Texas fanden heraus, dass das Duschwasser und auch das Wasser in 
den Geschirrspülmaschinen permanent Spuren von Chemikalien aus dem Leitungswasser in 
die Luft abgeben. Erklärung: Sobald heisses Wasser durch eine Düse verspritzt wird, 
vergrössert sich die Oberfläche des Wassers und dabei werden gelöste chemische Substanzen 


in einem Vorgang, der als "Strippen" bezeichnet wird, freigesetzt. 


Spülmaschine mit Vorsicht ausräumen 


Dr. David Ozonoff vertritt die Meinung, dass es nicht ausreicht, nur auf das Trinken dieses 
Wassers zu verzichten, um diese Chemikalien zu vermeiden. Personen, die empfindlich auf 
Chemikalien reagieren, müssten eigentlich beim Duschen und beim Ausräumen des 
Geschirrspülers eine Gasmaske tragen. Aber selbst dann gelangen die Chemikalien, wie 


beispielsweise Fluoride, über die Atmung und über die Haut in den Organismus. 


Ernsthafte Gesundheitsgefahren 


In den grossen Städten der USA, wie z.B. San Francisco und Albuquerque, ist das Wasser 
bereits so verschmutzt, dass es eine ernsthafte Gesundheitsgefahr für Schwangere, Säuglinge, 
Kinder, ältere Menschen oder Menschen mit einem geschwächten Immunsystem darstellt. 
Nebenprodukte der Trinkwasser-Chloridierung sind dort genau so häufig zu finden, wie Blei 
und coliforme Bakterien. Andere Verunreinigungen, wie Teflon oder andere Nano-Partikel, sind 


zwar seltener, stellen aber für jeden Menschen eine grosse Gefahr dar. 


Lesen Sie auch: Der kleinste Wasserfilter, der ohne Chemie funktioniert 


Überhöhte Bleiwerte? 


Im August 2005 wurde festgestellt, dass durch normale Messing-Rohrleitungen und Armaturen 
im Haushalt viel mehr Blei in das Trinkwasser abgegeben wird, als bisher angenommen. So 
können auch in neuen Häusern durch Messinginstallationen, wie Kugelventile oder 


Wasseruhren, möglicherweise überhöhte Bleigehalte auftreten. 


Entgegen der allgemeinen Meinung, sind viele Klempnerartikel aus Messing, die heutzutage 
verkauft werden, nicht bleifrei, sondern enthalten einen Bleigehalt von bis zu 8%. Durch den 
Zusatz von Blei werden Messing und andere Metalle verformbarer, so dass sich auch 
komplizierte Formen herstellen lassen.Dadurch wird aber auch automatisch mehr Blei im 


Trinkwasser frei gesetzt. 


Bluthochdruck und Nierenprobleme 


Der erhöhte Bleigehalt kann dann zu einer verzögerten körperlichen und geistigen 
Entwicklung, Aufmerksamkeitsstörungen und Lernschwierigkeiten führen. Wird bleihaltiges 
Wasser über einen längeren Zeitraum getrunken, können sich bei Erwachsenen sowohl 
Bluthochdruck, als auch Nierenprobleme einstellen. Hinzu kommen noch die vielen 


Medikamente, die das Leitungswasser vergiften. 


Medikamente belasten die Wasseraufbereitung 


Ein Forscher der Trent Universität in Ontario, Chris Metcalfe, veröffentlichte, dass bereits eine 





Unmenge an Medikamenten die kanadischen Abwasseraufbereitungsanlagen belasten. Immer 


mehr Menschen nehmen täglich Medikamente zu sich. 


Darunter befinden sich auch so schwere Medikamente wie Antidepressiva, Antiepileptika, 
Krebsmedikamente etc zu sich. Die über den Urin ausgeschiedenen Restsubstanzen finden sich 
dann im öffentlichen Wasserversorgungssystem wieder. Ausserdem entsorgen die 
pharmazeutische Industrie, Krankenhäuser, andere medizinische Einrichtungen und Haushalte 
ihre ungenutzten Medikamente über den "Wasserweg'. Andere Medikamente enden oft auf der 


Müllhalde und stellen so ebenfalls eine Gefahr für das Grundwasser dar. 


Trinkwasserverseuchung durch Tierhaltung 


Auch durch die Tierhaltung gelangt jede Mange an Medikamenten in die Umwelt, da gerade 


dort besonders viele Hormone, Antibiotika und andere Arzneimittel eingesetzt werden. 


Körperpflegemittel - extrem schädlich 


Zudem gelangen auch Chemikalien aus herkömmlichen Körperpflegemitteln ins Grundwasser. 
Bei diesen Chemikalien handelt es sich entweder um die eigentlichen Wirkstoffe, die 


Konservierungsmittel oder um Duftstoffe. 


So werden z.B. Nitromoschusverbindungen, die bekannt sind für ihre krebserzeugende 
Wirkung, als Duftstoffe in vielen Kosmetikprodukten, Körperpflegemitteln, Waschmitteln und 
Toilettenartikeln verwendet. In einigen Ländern wird bereits versucht, den Einsatz dieser 
Moschusverbindungen zu verbieten. Auch Sonnenschutzmittel wurden bereits in toten 


Fischen, die aus belasteten Gewässern stammten, entdeckt. 


Zugesetzte Chemikalien durch die Wasserversorger 


Sind es nun eher die giftigen Chemikalien und Medikamente, die in die öffentliche 
Wasserversorgung entweichen oder sind es die Chemikalien, die absichtlich von den 
Gesundheitsbehörden dem Trinkwasser zugesetzt werden? Dass diese Chemikalien ebenfalls 
eine grosse Gefahr für die Gesundheit bedeuten, ist den Behörden bekannt. Allerdings wird 


dieses Thema nicht öffentlich gemacht 


Bei der Chlorierung des Trinkwassers werden zwar die meisten Bakterien vernichtet, es werden 
aber dadurch auch Spuren giftiger Nebenprodukte gebildet, wie z.B. Chloroform und andere 
chlorhaltige Verbindungen. 


Gelatine ist passe 


Schon als Kind fand ich Gummibärchen aus Gelatine eklig! Denn ich hatte bereits damals eine 


vegetarische Ader. Knochen in Gummibärchen standen absolut nicht auf meinem Speiseplan. 


Dafür frische Beeren, Äpfel, Kirschen! Quasi alles, was ich an Bäumen und Sträuchern ernten 


konnte. 


Ein sommerlicher Obst- oder Früchtekuchen durfte aber natürlich auf gar keinen Fall mit Guss 
versehen sein, denn auch dieser bestand ja ebenfalls aus Knochen, Knorpeln und Tierhäuten, 


die wesentlichen Bestandteile der Gelatine. 


Glutenfreie Verdickungs- und Bindemittel für vegane 
Spezialitäten 


Heute bereite ich Desserts, Pudding, Tortenguss oder auch Saucen und Cremes mit Hilfe von 


natürlichen, veganen und gleichzeitig glutenfreien Verdickungs- und Bindemitteln zu. 


Wundervoll köstliche Geschmackserlebnisse entstehen - und Gelatine oder andere 


grenzwertige Verdickungsmittel braucht es dazu nicht. 


Einfache Verdickungsmittel pflanzlicher Natur sind Mehle wie z. B. Mais-, Soja- oder Leinmehl. 
Doch gibt es noch viele andere Varianten, um Festigkeit in Puddings, Cremes, Konfitüren oder 


Saucen zu bringen. 


Gerne stelle ich Ihnen nachfolgend jene Verdickungs- und Bindemittel vor, die in meiner 


veganen und glutenfreien Küche längst zum gewohnten Repertoire gehören. 


Zu beachten ist, dass die meisten Verdickungs- und Bindemittel erst nach ca. 10 bis 30 Minuten 


"wirken", also erst dann ein Ergebnis zeigen. 


Auch können die Mengenangaben variieren, je nach dem was für eine Konsistenz gewünscht 


ist. 


Alle diese Binde- und Geliermittel sind geschmacksneutral, glutenfrei, vegan und für Diabetiker 


geeignet. 


1. Apfelpektin - Geliermittel 


Apfelpektin ist ein natürlicher Bestandteil von vielen Früchten, insbesondere von Äpfeln oder 


auch von Zitrusfrüchten. 


In den vergangenen Jahren sind einige Gemeinden in den USA dazu übergegangen, ihr 
Desinfekionssystem zu verändern. Sie setzen dem chlorierten Wasser Ammoniak zu, dabei 
entstehen Chloramine. Diese Chloraminierung wurde eingesetzt, um die Werte der 


karzinogenen Nebenprodukte, die durch die Chloridierung entstanden sind, zu verringern. 


Chloriertes Trinkwasser verursacht Krebs 


Menschen, die chloriertes Trinkwasser zu sich nehmen, haben ein erhöhtes Risiko, an 
Blasenkrebs, Magenkrebs, Nierenkrebs, Bauchspeicheldrüsenkrebs und Darmkrebs, sowie an 


Hodgkin und Non-Hodskin zu erkranken. 


Washington D.C. hat 2000 auf die Chloraminierung umgestellt. Dieses aminierte Wasser 


reagiert allerdings mit dem Blei in den Leitungen, das dann das Wasser vergiftet. 


Kinder, die dieses Wasser getrunken haben, nahmen mit nur einem Glas Wasser mehr als die 
6ofache Menge des Maximalwertes der EPA (amerikanischen Umweltbehörde) an Blei auf. Die 
Washington Post berichtet, dass in vielen Städten des Landes die Testergebnisse im Bezug auf 


den Bleigehalt im Trinkwasser manipuliert werden. 


Jim Elder hat von 1991-1995 das Trinkwasserprogramm der EPA geleitet. Er befürchtet, dass sich 
die Wasserversorgungsbetriebe auf einen weit verbreiteten Betrug eingelassen haben. Er stellt 
in Frage, ob man diesen Versorgungsbetrieben weiterhin die Verantwortung zum Schutz der 
Öffentlichkeit überlassen sollte. Er fürchtet um die Sicherheit des gesamten nationalen 


Trinkwassers. 


Der Medizinwissenschaftler Dr. Winn Parker klagt an, dass die Regierung die Bürger darüber 
informieren müsste, dass das Trinkwasser ungeniessbar ist. Er fordert öffentliche Fördermittel 


für alternative Desinfektionsmethoden, wie UV-Bestrahlung oder Umkehrosmose. 


Pestizide und Düngemittel in hohen Konzentrationen 


Unterirdische Wasserleitungen können durch Bakterien und Viren verunreinigt sein, da durch 
ständig schwindende Humusschichten das Regenwasser nicht mehr ausreichend gefiltert 
werden kann. Die Intensivierung der Landwirtschaft, insbesondere durch den intensiven 
Gebrauch von Düngemitteln und Pestiziden, hat eine enorme Auswirkung auf die 
Wasserqualität. Mist, Klärschlamm und Unkrautvernichtungsmittel gelangen ins Grundwasser 


und verunreinigen es. 


Das niederländische National Institut of Public Health and Environmental Protection kommt zu 
dem Schluss, dass das Grundwasser mittlerweile in allen europäischen Staaten durch den 


hohen Anteil an Pestiziden belastet ist. 


Arsen im Trinkwasser 


Sogar Arsen wurde im Trinkwasser gefunden. Die National Academy of Sciences hat 
festgestellt, dass selbst die strengen Werte, die unter Clinton eingeführt (10 ppb) und später 


durch die Bush-Regierung wieder eingestellt wurden, nicht strikt genug waren. 


Über Jahrzehnte hatte die EPA einen Wert von 50 ppb Arsen in Trinkwasser festgesetzt. 
Neueste Studien haben festgestellt, dass diese Werte zu hoch sind und das Risiko, an Blasen- 
oder Lungenkrebs zu erkranken, dadurch erhöht wird. Wissenschaftler bezweifeln allerdings, 


dass auch dieser niedrigere Wert von 10 ppb sicher ist. 


Uran aus dem Wasserhahn 


Das Leitungswasser ist nach einem Bericht des ARD-Magazins "Report München" in manchen 
Regionen Deutschlands stark mit Uran belastet. Dem Magazin liegt eine Studie der 
Verbraucherorganisation foodwatch vor, derzufolge der Anteil des giftigen Schwermetalls in 
150 von 8000 Proben über dem Richtwert des Umweltbundesamtes von zehn Mikrogramm pro 


Liter lag. In manchen Gemeinden seien es mehr als 20 Mikrogramm gewesen, hiess es. 


Gesamten Text über uranverseuchtes Trinkwasser lesen. 


Lesen Sie auch: 


e Trinkwasser 


e \Nasser ist mehr als eine chemische Formel 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Aluminium ist zu einem allgegenwärtigen Begleiter in unserem Alltag geworden. Ob in Form 
von Teflonpfannen, Konserven und Alufolie, als E-Nummer etikettiert oder unsichtbar in der 
Luft und im Trinkwasser. Die Alzheimer-Forschung betrachtet die scheinbare Omnipräsenz 
dieses Leichtmetalls mit Argusaugen und macht es verantwortlich für den geistigen Verfall 
unzähliger Demenzkranker. Umso dringlicher stellt sich die Frage, wie wir Aluminium in 


unserem Alltag vermeiden können. 


Alzheimer durch Aluminium 


Alzheimer avanciert zur Volkskrankheit in den Industrienationen. Etwa 45 Prozent der 
Neunzigjährigen sind von dieser Demenzform betroffen. Die Alzheimer-Forschung verdächtigt 
seit Langem Aluminium als möglichen Auslöser oder zumindest als Mitverursacher. Durch 
Umwelt- und Nahrungsmittelbelastungen nehmen wir das Leichtmetall auf und speichern es in 
unserem Organismus. Bestimmte Nährstoffdefizite können die Absorption von Aluminium 


zusätzlich erleichtern. 


Für Dr. Daniel Perl, Neuropathologe an der medizinischen Fakultät der University of Vermont, 
spielt "Calcium- und Magnesiummangel einhergehend mit der steigenden Umweltbelastung 
mit Aluminium eine Rolle als Verursacher von Alzheimer". Das zeige sich deutlich anhand der 


hohen Aluminiummengen in den Nervenfasern der Gehirne von Alzheimer-Patienten. 


Das Hauptsymptom einer Aluminiumvergiftung sei der Verlust der geistigen Fähigkeiten. 
Angefangen mit Vergesslichkeit und Konzentrationsschwierigkeiten kann eine zu hohe 
Aluminiumkonzentration im Körper schliesslich zur Demenz führen. Auch 
Knochenerweichung und Knochenmasseverlust sowie Nieren- und Gewebeschäden lassen sich 
häufig auf das Leichtmetall zurückzuführen. Für die Alzheimer-Prävention ist es deshalb 
entscheidend zu wissen, wie man den direkten Kontakt mit Aluminium im Alltag einschränken 


kann. 


Aluminium in Lebensmitteln - Die unsichtbare Bedrohung 


Aluminium kann im Kochgeschirr stecken, in Kosmetika und Medikamenten. Aluminium findet 
sich ausserdem in Alu-Schalen (Menüschalen oder Grillschalen), in manchen Lebensmitteln 
und im Trinkwasser. Kein Wunder also, dass Studien der letzten drei Jahrzehnte einen stetigen 


Anstieg von Aluminium in unserer Umwelt und in unserem privaten Lebensraum verzeichnen. 


Wissenschaftler sind sich einig, Aluminium ist für jede Lebensform bedrohlich, da es sämtliche 
Formen von Gewebe schädigt. Es wirkt neurotoxisch auf das Nervensystem und kann somit als 
Nervengift bezeichnet werden. Zwar wird Aluminium generell weniger gefährlich eingestuft als 
die Schwermetalle Quecksilber, Arsen, Blei und Cadmium, jedoch werden wir mit diesem 
Leichtmetall wesentlich häufiger konfrontiert. Zudem lagert sich aufgenommenes Aluminium 
langfristig im Gehirn, in den Lungen und in den Knochen ab. Die Gefahr von Aluminium 


besteht also vor allem in seiner Langzeitwirkung. 


Aluminium im Trinkwasser 


Nun können wir natürlich nicht aufhören zu atmen, um uns aluminiumbelasteter Luft zu 
entziehen. Doch lassen sich Vorsichtsmassnahmen bei der Ernährung treffen. Leider beginnt 
das Dilemma bereits mit dem Wesentlichsten, dem Trinkwasser. Wasserwerke haben die 
Erlaubnis, Aluminiumsulfat als Flockungsmittel einzusetzen. Messwerten zufolge wird der 
gesetzliche Grenzwert von200 Mikrogramm pro Liter inden meisten europäischen Anlagen bis 
um das Sechsfache überschritten. Als Verbraucher sind wir deshalb besser beraten, 
Mineralwasser zu trinken (auf die Aluminiumwerte achten bzw. bei der Quelle bzw. dem 
Abfüller anfragen) oder Wasserfilter einzusetzen, die Aluminium aus dem Leitungswasser 


herausfiltern. Aluminium in Lebensmitteln vermeiden 


Aluminiumhaltige Verbindungen dürfen manchen Fertigprodukten als Zusatzstoff beigefügt 
werden. Vor allem Fertig-Backwaren, Backmischungen, Fertigkuchenteig, Donuts, Waffeln, 
Laugenbrezeln, farbige Süssigkeiten, Vanillepulver, Kaffeeweisser, Käse und Tafelsalz können 


Aluminiumverbindungen enthalten. 


Im Einzelnen handelt es sich bei den Zusatzstoffen um den Farbstoff Aluminium (E173), um die 
Stabilisatoren Aluminiumsulfat (E520), Aluminiumnatriumsulfat (E521) und um 


Aluminiumammoniumsulfat (E523). 


Selbst industriell hergestellte Babynahrung kann mit Aluminium belastet sein. Während 
manche Hersteller ihr Säuglingsmilchpulverfür unbedenklich halten und das hohe 
Aluminiumvorkommen sogar für naturgegeben und damit als gesund erklären, warnen 
Wissenschaftler der britischen Keele University vor einem bis zu vierhundert Mal höheren 
Aluminiumwert als in Muttermilch. Die Anlagen für eine mögliche Alzheimer-Erkrankung im 
Alter könnten mit der falschen Babynahrung somit schon in die Wiege gelegt werden. 
Erkundigen Sie sich daher auch beim Hersteller der von Ihnen gewählten Babynahrung nach 


Analysen, die u. a. den Aluminiumwert angeben. 


Alzheimer durch Kochutensilien aus Aluminium 


Kein Anbrennen, fettfreies Kochen und Braten sowie eine leichte Reinigung - so sollen 
antihaftbeschichtete Aluminium-Pfannen und -Töpfe das Leben erleichtern. Doch können im 
Lauf der Zeit beim Braten oder Kochen u. U. Aluminiumpartikel direkt in das Essen und somit 


in den Körper gelangen. 


Töpfe und Pfannen aus Edelstahl sowie eiserne und steinerne Kochgeräte haben hingegen nicht 


nur eine längere Haltbarkeit, sondern sind auch für die Gesundheit oft die bessere Wahl. 


Teetrinker sollten zudem auf Aluminiumkannen verzichten. Die Tannine des Tees ebnen dem 


giftigen Metall den direkten Weg in die Flüssigkeit. 


Aluminium in Medikamenten 


Bei Sodbrennen schnell eine Tablette schlucken, das mag kurzzeitig Erlösung bringen. Doch 
mit welchen Folgen? Magensäurebindende Arzneimittel (Antazida) enthalten häufig 
Aluminiumhydroxid, aus denen sich u. U. Aluminium lösen und in den Blutkreislauf geraten 


könnte. 


Weitere Aluminiumquellen 


Ebenfalls mit Aluminium belastet sind häufig Zahnfüllungen, aber auch Zahnpasta, 
Nasensprays, Deodorants und Zigarettenfilter. Pestizide, Wühlmausgift und Mittel gegen 
Vorratsschädlinge enthalten oft Aluminiumverbindungen, z. B. Aluminiumphosphid, das 
jedoch nicht nur aufgrund seines Aluminiumanteils giftig ist, sondern auch durch das 


Phosphingas, das beim Abbau dieses Stoffes entstehen kann. 


Wie Aluminium in Laugengebäck gelangen kann, haben wir hier beschrieben: Aluminium im 


Laugengebäck 


Massnahmen, um die persönliche Aluminiumbelastung 


gering zu halten 


Eine komplette Vermeidung von Aluminium wird kaum gelingen. Doch lässt sich die 
persönliche Aluminiumbelastung mit gezielten Massnahmen geringstmöglich halten. 
Besonders für schwangere und stillende Frauen, Kleinkinder und ältere Menschen wäre dies 
angesagt, da ihre Ausleitfähigkeiten oft beschränkt sind bzw. der Embryo unter den 
Auswirkungen des Aluminiums leiden könnte. Eine natürliche Ernährung, die möglichst frei 
von chemischen Zusatzstoffen und Pestiziden ist, sowie die Besinnung auf traditionelles 
Kochgeschirr ist ein Anfang. Verzichten Sie ausserdem auf Konservendosen und die 


Verwendung von Alufolie. 


Das Bundesinstitut für Risikobewertung veröffentlichte im Mai 2017 eine Untersuchung von 
Lebensmitteln, die in Alu-Schalen zubereitet wurden. Es zeigten sich ungewöhnlich hohe 
Aluminiumwerte in den betreffenden Speisen. Lesen Sie hier mehr darüber: Alu-Schalen 


können schädlich sein. Eine entsprechende Alternative wären Bananenblätter. 


Wie Sie Aluminum ausleiten können bzw. was man tun kann, um eine Aluminiumeinlagerung 


im Körper bestmöglich zu vermeiden, lesen Sie hier: Aluminium ausleiten 


Quellen 


e "Es41- Neurotoxic Additives? Dementia?" hints-n-tips 2012 (E541 Neurotoxische 


Zusatzstoffe? Demenz?) 


e "Aluminum. Alzheimer‘s and Parkinson 's Disease. Daily detox is essential" Chi Machine 
International 2011 (Aluminium. Alzheimer und Parkinson. Tägliche Entgiftung ist 


essentiell) 
oe "Was ist Demenz? Was ist Alzheimer?" Alzheimerinfo 2012 


e Gumpert N "Antazida Magenmedikament" Doktor Gumpert 2012 


e "Besorgnis um Aluminium in Babynahrung" Dr. Watson 2010 
e "Aluminium im Trinkwasser und in der Nahrung?" Wasserklinik 2012 
e Zusatzstoffe-Online 2012 


e Dr. Sieglinde Stähle (wiss. Ltg.), Aluminium im Alltag - ein gesundheitliches Risiko? 
Stellungnahme der Lebensmittelwirtschaft, 15. BFR-Forum Verbraucherschutz, 


November 2014, 


e Oliver Lindtner et al., Wie viel Aluminium nehmen wir über Lebensmittel auf?, BfR- 


Forum Verbraucherschutz, November 2014, 


e Umweltbundesamt, Bericht über die Qualität des Trinkwassers vom 1.1.2011 bis 


31.12.2013*, Februar 2015, ISSN 1862-4340, 


e Umweltbundesamt, Anlage zum Bericht über die Qualität des Trinkwassers vom 1.1.2011 


bis 31.12.2013**, Februar 2015, ISSN 1862-4340 


*Titel gekürzt; Originaltitel: Bericht des Bundesministerium für Gesundheit und des 
Umweltbundesamtes an die Verbraucherinnen und Verbraucher über die Qualität von Wasser 
für den menschlichen Gebrauch (Trinkwasser) in Deutschland-Berichtszeitraum: 1. Januar 2011 
bis 31. Dezember 2013 

**Titel gekürzt; Originaltitel: Bericht des Bundesministerium für Gesundheit und des 
Umweltbundesamtes an die Verbraucherinnen und Verbraucher über die Qualität von Wasser 
für den menschlichen Gebrauch (Trinkwasser) in Deutschland Berichtszeitraum: 1. Januar 2011 


bis 31. Dezember 2013 Anlagen 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wie Sie beim Kauf von Hafer die Qualität 
erkennen 
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Wertvolle Vitamine und Mineralstoffe bleiben beim Hafer oder bei Haferflocken nur in einem 


hohen Mass erhalten, wenn sie nicht erhitzt werden. 


Hafer einkaufen - auf Qualität achten 


Wie bei jedem Lebensmittel, so sollte man auch beim Kauf von Hafer auf gute Qualität achten. 
Hafer gilt als guter Proteinlieferant, als hervorragende Vitamin- und Mineralstoffquelle und 
zählt überdies zu den Getreiden, die oft auch Glutenempfindliche vertragen - zumindest bis zu 
einer bestimmten Menge. Da der Hafer überdies sehr gut schmeckt, ist er in Form von 


Haferflocken eines der beliebtesten Getreideprodukte unserer Zeit. 


Haferflocken werden immer erhitzt 


Dass Haferflocken stets erhitzt sind (auf mindestens 70 Grad), überrascht kaum jemanden. 


Schliesslich würden die Flocken andernfalls schnell verderben. Denn der Hafer gehört zu den 


fettreichen Getreiden, so dass die Flocken schnell ranzig werden würden. Während Weizen, 
Dinkel und Gerste einen Fettgehalt von jeweils nur 2,5 Prozent aufweisen, Roggen gar nur 1,6 


Prozent, sind es beim Hafer über 7 Prozent - ein gewaltiger Unterschied. 


Insbesondere bei manchen B-Vitaminen kommt es jedoch infolge der Erhitzung bzw. 
Verarbeitung vom Korn zur Flocke zu gravierenden Einbussen. Der Vitamin-B3-Gehalt sinkt um 
mehr als die Hälfte, und der Vitamin-B6-Gehalt in den Haferflocken beträgt nur noch ein 
Sechstel von jenem im ganzen Hafer. Auch der Eisen- und Zinkgehalt ist in Haferflocken etwas 


niedriger als im ganzen Haferkorn. 


Auch das Haferkorn wird erhitzt 


Warum nun aber auch das HaferKORN erhitzt wird, erschliesst sich auf den ersten Blick nicht 
so ganz. Immerhin werden weder Weizen noch Roggen noch Gerste noch sonst ein anderes 


Getreide erhitzt, bevor es in den Handel kommt. Der Hafer schon, aber nicht jeder Hafer. 


Beim Hafer unterscheidet man zwei Arten: Den Spelzhafer und den Nackthafer. Deutlich 
weiter verbreitet als der Nackthafer ist der Spelzhafer. Denn er kann leichter angebaut werden 
und bringt höhere Erträge. Er ist nicht so anfällig für Pilzkrankheiten, da seine Körner von 
einem schützenden Spelz umschlossen, ja sogar mit diesem verwachsen sind. Beim Nackthafer 
hingegen lassen sich die Körner allein durch den Dreschvorgang von ihren Spelzen trennen. Er 
ähnelt mit dieser Eigenschaft eher dem Wildhafer - und kommt auch genau wie dieser häufiger 


wild vor. 


Spelzhafer wird erhitzt, Nackthafer nicht 


Der Spelzvorteil beim Anbau ist jedoch ein Nachteil bei der Verarbeitung. Die Spelzen sind 
sehr hart, weshalb ungeschälter Spelzhafer vom Menschen nicht verzehrt werden kann. Daher 
muss das Haferkorn erst aufwändig geschält werden, bevor man es zu Flocken, Grütze oder 


Mehl verarbeiten kann. 


Um den Schälprozess zu erleichtern, wird der Spelzhafer zunächst gedarrt, was bedeutet, dass 
er bei ca. 80 bis 90 Grad vorbehandelt wird - sowohl in der konventionellen als auch in der 
ökologischen Haferproduktion. Keimfähig ist ein solches Korn nun natürlich nicht mehr, was 


jeder merkt, der Hafersprossen oder Hafergras ziehen will. Es klappt nicht. 


Das Erhitzen des Haferkorns soll jedoch nicht nur das Schälen erleichtern, sondern noch 


weitere Vorteile haben. So will man damit etwa einen besseren Trocknungsgrad des Haferkorns 


erreichen. Denn die Kornfeuchte darf nicht mehr als 14 Prozent betragen. Andernfalls könnte 


das Getreide während der Lagerung zu schimmeln beginnen. 


Da beim Schälen die Randschichten des Korns und der fettreiche Keim verletzt werden, kann 
es beim hohen Fettgehalt des Hafers ausserdem leichter zum Verderb der Fettsäuren kommen. 
Das Erhitzen inaktiviert die fettspaltenden Enzyme im Haferkorn jedoch, so dass das 
hafereigene Fett nicht ranzig wird. Das Haferfett liegt übrigens in einem sehr ausgewogenen 
Fettsäureverhältnis vor (2: 2:1, mehrfach ungesättigte : einfach ungesättigte : gesättigte 


Fettsäuren). 


Bitterstoffe werden entfernt 


Ein weiteres Argument für das Erhitzen soll der Geschmack sein, der dadurch nussiger würde, 
doch könnte es auch sein, dass man lediglich dem Verbraucher den technisch notwendigen 
Erhitzungsprozess schmackhaft machen möchte, denn erfahrungsgemäss schmecken auch 


selbst gemachte Flocken aus unerhitztem Hafer ganz wunderbar. 


Koche man unerhitzten Hafer jedoch, dann würde er bitter schmecken, heisst es von Seiten 
der Haferhersteller ausserdem. Das wäre nachvollziehbar, da der Nackthafer naturgemäss auch 


noch mehr Bitterstoffe enthält als der Spelzhafer. 


Da der Nackthafer aber sowieso insbesondere zu Frischkornmüsli verarbeitet wird (dieses ist 
roh, wird also nicht erhitzt), ist dieser Punkt für die meisten Vollwertköstler nicht relevant. 
Auch ist zu bedenken, dass ausgerechnet Bitterstoffe ein hohes gesundheitsförderndes 
Potential aufweisen. Die Lebensmittelindustrie aber setzt alles daran, Bitterstoffe aus den 
Lebensmitteln zu entfernen, sei es aus Salaten, grünem Blattgemüse, Kohlgemüse oder aus dem 
Getreide. Viele Menschen greifen daher inzwischen zu Bitterstoffpräparaten als 


Nahrungsergänzung, um den üblichen Bitterstoffmangel auszugleichen. 


Sollten Sie den Hafer kochen wollen, dann können Sie für Kochrezepte natürlich problemlos 


zum „normalen“ Hafer greifen, da hier eine Rohkostqualität nicht erforderlich ist. 


Hafer kaufen - Worauf zu achten ist 


Wenn Sie Hafer kaufen möchten und Wert auf unerhitzten Hafer legen, dann achten Sie auf die 


Produktbeschreibungen der jeweiligen Hersteller. 


(Spelz-)Hafer ist der erhitzte/gedarrte Hafer 


Beim Kauf von Pektin sollte man darauf achten, dass esnicht amidiert ist. Amidiert bedeutet, 





dass der Rohstoff mit Ammoniak behandelt wurde. 


Apfelpektin eignet sich sehr gut zum Gelieren von Marmeladen oder zur Zubereitung von 


Tortengüssen. Es muss erhitzt werden, um seine Gelierfähigkeit zu zeigen. 


Für Marmelade nimmt man 15 g Apfelpektin pro Kilogramm Früchte, wobei man beides 


gemeinsam zum Kochen bringt. 


Will man einen Tortenguss zubereiten, dann kocht man Fruchtsaft mit etwas Zitronensaft und 


Apfelpektin auf. Pro 100 ml Fruchtsaft nimmt man 4 g Apfelpektin. 


2. Maniok, Tapioka, Cassava oder Yuca - Verdickungs- und 


Geliermittel 


Maniok, das Grundnahrungsmittel der Brasilianer, ist auch aus unseren heimischen Kochtöpfen 


fast nicht mehr wegzudenken. 


Zwar gibt es bei uns die Wurzel kaum als Gemüse, aber als Verdickungsmittel ist sie schon 


viele Jahre im Einsatz. 


Aus den Wurzeln des Manioks - der genauso Tapioka, Cassava oder Yuca genannt wird - wird 
eine geschmacksneutrale Speisestärke hergestellt, die in Form von kleinen Kügelchen, den sog. 


Tapioka-Perlen im Handel ist. 


Die kleinen Kügelchen gelieren nur, wenn sie erhitzt werden. Dann aber verdicken sie 


zuverlässig jegliche Kompotts, Puddings oder Marmeladen. 
Für 250 ml Flüssigkeit lässt man 30 g Tapioka etwa 20 bis 30 Minuten köcheln. 
Das Maniok-Mehl hingegen verfeinert Brotrezepte und verdickt Saucen auf natürliche Weise. 


Ein Beispielrezept mit Maniok bzw. Tapioka-Perlen: 


Bubble-Beeren-Gelee mit Tapioka 


Erhitzten Hafer erkennen Sie an den folgenden Hinweisen: z. B. wenn auf der Packung „Hafer 
geschält” oder „Hafer entspelzt” steht oder vermerkt ist, dass der jeweilige Hafer nicht mehr 
keimfähig ist. In manchen Fällen wird explizit darauf hingewiesen, dass er erhitzt, gedämpft 
oder gedarrt wurde - zumindest im transparenten Bio-Fachhandel. Den Begriff „Spelzhafer“ 


findet man dabei hingegen so gut wie nie. 


Der Begriff „ungeschält“ ist übrigens nicht gleichbedeutend mit Nackthafer. Zwar ist auch 
Nackthafer im Grunde ungeschält, weil er von Haus aus gar nicht erst schälbare Spelzen 
besitzt. Doch könnte „ungeschälter Hafer” durchaus auch ungeschälter Spelzhafer sein, der 
noch seine Spelzen hat und z. B. im Futtermittelhandel für Vögel angeboten wird, im 
Lebensmittelhandel jedoch eher nicht. Es lohnt sich daher keineswegs, im Zoo-Shop ein 
vermeintliches Schnäppchen zu tätigen und grössere Mengen des entsprechenden Billighafers 


zu erwerben, was mancher Sparfuchs schon tat und hinterher schwer enttäuscht war. 


Im konventionellen Supermarkt ist man deutlich sparsamer mit Informationen als im Bio- 
Handel. Oft steht dort nur „Hafer“ auf der Packung. Hier kann man mit nahezu 
hundertprozentiger Sicherheit davon ausgehen, dass es KEIN Nackthafer ist, zumal dieser auch 
teurer als der geschälte Spelzhafer wäre und man ihn daher auch entsprechend ausloben 


würde. 


Nackthafer ist der unerhitzte Hafer 


Im Bio-Handel steht daher auch in den allermeisten Fällen dort „Nackthafer” drauf, wo 
Nackthafer drin ist. Auch „keimfähiger Hafer“ oder „Hafer in Rohkostqualität” würde darauf 
hindeuten, dass es sich um einen nicht erhitzten Hafer und somit um Nackthafer handelt. Der 
Nackthafer der Donath Mühle hat sogar die herstellereigene Bezeichnung „Sprießkornhafer“ 
erhalten, was auf eine hohe Keimfähigkeit von 90 Prozent hinweist. Bei vielen anderen 


Herstellern wird diese mit „nur“ 80 Prozent angegeben. 


Dennoch kann es sein, dass auch der Nackthafer, wenn man Hafersprossen oder Hafergras 
daraus ziehen will, nur schlecht keimt. Das wiederum muss nicht unbedingt an der 
Haferqualität liegen, sondern kann auch ganz einfach in der Natur des Hafers begründet sein. 
Denn Hafer ist ein Kaltkeimer und wird teilweise auch als Dunkelkeimer bezeichnet, er 
benötigt also zunächst eine Kälteperiode, damit er keimen kann (einige Tage/Wochen ins 
Tiefkühlfach legen). Wenn er auch dann bei normalen Keimbedingungen nicht keimt, könnte 
der Versuch nützlich sein, ihn dunkel zu stellen bzw. ihn - wenn man ihn im Freiland aussäen 


will - etwas einzuharken. 


Haferkleie und Hafergrütze 


Neben Hafer und Haferflocken gibt es noch weitere Haferprodukte im Handel. Die Haferkleie 
ist dabei nicht mit den Spelzen zu verwechseln. Es handelt sich vielmehr um den Keim und die 
Randschichten (die unter dem Spelz das Korn umhüllen). Haferkleie wird als 
Ballaststofflieferant verkauft, denn sie enthält grosse Mengen des löslichen Ballaststoffs Beta- 
Glucan. Man nimmt die Haferkleie - z. B. ı EL täglich - vor allem zur Förderung der Verdauung, 
zur Senkung des Cholesterinspiegels oder auch begleitend zur Gewichtsabnahme, weil sie eine 
sättigende Wirkung hat. Nicht vergessen: Wie bei allen Ballaststoffen sollten Sie zur Haferkleie- 


Einnahme viel Wasser trinken (pro TL ein 200-ml-Glas Wasser). 


Hafergrütze nennt man das grob zerkleinerte Haferkorn. Es gibt grobe, mittlere und feine 
Grütze. Je nach Feinheitsgrad wird die Grütze 5 bis 20 Minuten in Gemüsebrühe oder Wasser 
geköchelt und quillt dann auf der ausgeschalteten Herdplatte noch etwa 20 bis 30 Minuten 
nach. Sie kann in Suppen oder Eintöpfe gegeben werden, aber auch als herzhafte Beilage oder 
süss - ähnlich wie ein Porridge - zum Frühstück serviert werden. Da Grütze gekocht wird, 


stellt man sie meist aus dem Spelzhafer her. 


Fazit: Achten Sie beim Kauf von Hafer auf passende 
Qualität! 


Beim Kauf von Hafer kommt es also auf Ihre eigene Ernährungsweise und somit auf Ihre 
persönlichen Qualitätskriterien an. Wenn Sie zu Hause selbst Hafer für Ihren Frischkornbrei 
schroten oder selbst Haferflocken herstellen und auf Rohkostqualität Wert legen, dann achten 
Sie darauf, Nackthafer zu kaufen. Nur dieser ist unbehandelt und verfügt über den vollen 
Gehalt aller Vitalstoffe des lebendigen Haferkorns. Mahlen/flocken Sie den Hafer jedoch immer 


erst kurz vor dem Verzehr. Andernfalls würde er schnell ranzig werden und verderben. 


Allerdings gibt es inzwischen auch von Spezialherstellern (z. B. Govinda) Haferflocken in 
Rohkostqualität im Handel. Der Hafer wird vor dem Quetschen zu Flocken sogar noch 
angekeimt, was die Bioverfügbarkeit der enthaltenen Vitalstoffe und auch das Basenpotential 


der Flocken erhöht. 


Wenn Sie Nackthafer in einer Mühle kaufen möchten, wo der Hafer offen verkauft wird, fragen 


Sie nach, um welche Haferart es sich handelt. 


Wenn Sie aus dem Hafer eine warme Speise zubereiten möchten, dann können Sie auch auf 


den üblichen Spelzhafer zurückgreifen. 


Lagern Sie Nackthafer nicht allzu lange bei sich zu Hause, da er eine kürzere Haltbarkeit als der 
thermisch stabilisierte Spelzhafer hat. Einige Monate hält er sich aber bei trockener und 


dunkler Lager schon. 


Kaufen Sie Hafer und Haferprodukte stets in Bioqualität. Tests der letzten Jahre zeigten (z. B. 
ÖKO-Test 2015), dass in fast allen konventionellen Haferprodukten Pestizidrückstände zu 


finden waren. Auch vom umstrittenen Herbizid Glyphosat finden sich regelmässig Überreste. 


Achten Sie ferner darauf, keine Haferprodukte zu kaufen, die in kartonhaltigen oder Papier- 
Umverpackungen angeboten werden. Andernfalls könnten aus den Verpackungen aromatische 
Kohlenwasserstoffe (MOAH) oder gesättigte Kohlenwasserstoffe (MOSH), die schon in 


geringen Mengen als krebserregend gelten, ins Lebensmittel übergehen. 


Zwar konnten diese Stoffe auch schon bei Kunststoffverpackungen nachgewiesen werden (man 
kürzt sie mit POSH ab), jedoch deutlich seltener als im Falle von Papier-/Kartonverpackungen. 
Auch wenn also letztere umweltfreundlicher sind und die Haferflocken dadurch lichtgeschützt 


sind, kann es hier gesundheitliche Nachteile geben. 


Wir empfehlen, in jedem Fall den Hersteller Ihrer Lieblingshaferflocken zu kontaktieren. Nur 
so können Sie feststellen, ob Massnahmen ergriffen wurden, die eine Belastung mit 


Mineralölrückständen verhindern. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wie Sie einen Bio-Garten anlegen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Einen eigenen Biogarten anzulegen, ist der Traum vieler Menschen. Der Anbau von gesundem 
Bio-Obst und Bio-Gemüse ist auch viel einfacher als Sie vielleicht denken. Wenn Sie also einen 


Garten haben, dann nichts wie los! Legen Sie dort einen Biogarten an. 


Den eigenen Biogarten anlegen 


Einen Biogarten anzulegen ist nicht so schwierig, wie man denken könnte. Und die 
Anfangsmühe lohnt sich unbedingt, denn in Ihrem privaten Biogarten liegt die Qualität Ihrer 


Lebensmittel ganz in Ihrer Hand. 


Sie produzieren für sich und Ihre Familie ab sofort naturbelassenes und gesundes Gemüse. 
Gemüse, das niemals mit Chemikalien in Berührung kam. Gemüse, das ohne Kunstdünger 
aufwuchs. Gemüse, das erst kurz vor der Verarbeitung geerntet wurde und daher den 
höchstmöglichen Vitalstoffgehalt aufweist. 


Was für ein gutes Gefühl zu wissen, dass man nun nicht mehr vom oft überlagerten und 


nahezu wertlosen Obst und Gemüse abhängig ist, das aus automatisierten Treibhäusern 


stammt, mit Pestiziden, Herbiziden und Fungiziden gepäppelt wurde und kaum mehr einen 


identifizierbaren Geschmack erkennen lässt. 


Selbstverständlich könnten Sie Bio-Obst und Bio-Gemüse im Bioladen oder Bio-Supermarkt 
kaufen. Aber aus dem eigenen Garten ist es einfach sehr viel frischer und von noch besserer 
Qualität. 


Doch bevor man sich einen eigenen Biogarten anlegen kann, gilt es oft, überhaupt erst einen 


Garten zu organisieren. 


Biogärten anlegen: Auf Balkon, Terrasse oder im Hinterhof 


Sie haben noch keinen Garten? Das macht nichts. Sie können sich einen pachten. Vielleicht 
zusammen mit gleichgesinnten Freunden? Gemeinsam macht ein Biogarten auch viel mehr 


Spass. Und im Urlaub kann man sich dann überdies mit der Gartenpflege abwechseln. 


Vielleicht haben Sie auch einen Hinterhof? Einen Balkon, eine Terrasse? Überall kann man 
einen Biogarten anlegen.Obst und Gemüse lassen sich nämlich auch in Töpfen, Wannen, 


Eimern, alten Trögen, ja im Grunde in allen Gefässen ziehen, die Sie finden können. 


Sogar in alten Abflussrohren, die man senkrecht aufstellt und einige Löcher hineinsägt kann 
man Gemüse und Kräuter pflanzen. Das nennt man dann "vertikales Gärtnern" und eignet sich 


besonders für Leute, die sehr wenig Platz haben z. B. nur einen kleinen Balkon. 


Säen Sie immer auch einige Blumen zwischen Ihr Gemüse und im Nu wird aus einem grauen 


Hof ein buntes und grösstenteils essbares Paradies. 


Sonne und Sicherheitsmassnahmen im eigenen Biogarten 


Achten Sie bei der Auswahl Ihrer "Anbaufläche" darauf, dass dort mindestens fünf bis sechs 
Stunden pro Tag die Sonne scheint. Denken Sie auch an den Schatten, den Ihr Haus oder Ihre 


Garage wirft. 


Wenn Ihnen zudem gewisse Tierpopulationen bekannt sind (Kaninchen, Rehe o. ä.), die unter 
Umständen Interesse an Ihrem künftigen Gemüse haben könnten, dann sollten Sie an einen 


Zaun oder anderweitige Barrieren denken. 


Allerdings ist ein Zaun in nicht allen Gegenden (Naturschutzgebiete o.ä.) möglich.Sobald Sie 
dann wissen, wo Sie Ihren Biogarten anlegen werden und sobald dieser - falls erforderlich - 


umzäunt ist, können Sie beginnen. 


Saatgut und Setzlinge für Ihren Biogarten 


Welche PflanzenARTEN Sie in Ihrem Biogarten anbauen, hängt ganz von Ihrem persönlichen 
Geschmack ab. 


Was jedoch die richtigen PflanzenSORTEN betrifft, so sollten Sie sich im örtlichen 
Gartencenter oder bei erfahrenen Hobbygärtnern in der Nachbarschaft erkundigen, welche 
Sorten für Ihre jeweiligen geographischen und klimatischen Verhältnisse am besten geeignet 


sind. 


Beispiele für eine PflanzenART sind der Apfel oder die Zwiebel. Vom Apfel und der Zwiebel 
gibt es nun unterschiedliche SORTEN. Apfelsorten sind z. B. Elstar, Jonagold, Golden Delicious, 


Goldparmäne, Boskop, Gewürzluike, Brettacher etc. 
Zwiebelsorten wären z. B. Stuttgarter Riesen, Sturon, Snowball etc. 


In Naturkostläden oder in Hofläden biologisch wirtschaftender Betriebe werden in der 
Pflanzzeit oft junge Bio-Gemüsepflanzen und auch Bio-Kräuterpflanzen zum Kauf 


angeboten.Sie können aber natürlich genauso gut Ihre eigenen Setzlinge ziehen. 


Im Internet finden Sie viele Möglichkeiten, biologisches Saatgut zu erwerben. Es ist 
ausserordentlich wichtig, dass Sie echtes biologisches Saatgut verwenden. Sie unterstützen 
damit eine Bewegung, die auf dem besten Wege ist, sich aus der Abhängigkeit von grossen 


Saatgutkonzernen zu befreien. 


Beteiligten Sie sich - bei Interesse - auch am Projekt "Privates Samenarchiv", wo es einen 


umfangreichen Katalog für unzählige alte Gemüsesorten gibt. 


Wenn Sie sich im Laufe der Zeit mit der Gemüseanzucht auskennen, können Sie sich als 
Saatguterhalter nützlich machen, von einer Sorte Ihrer Wahl Saatgut ernten und dieses an das 


Private Samenarchiv senden. 


Hybrid-Saatgut? Nichts für den Biogarten 


Aus herkömmlichem Saatgut entstehen meist sog. Hybridpflanzen. Auf der Samenpackung 
steht oft statt "hybrid" die Bezeichnung "F1", was ebenfalls auf Hybrid-Saatgut hinweist. 


Wenn Sie von diesen Pflanzen im Herbst Ihr eigenes Saatgut ernten möchten, um im nächsten 
Jahr nicht wieder Samen kaufen zu müssen, dann können Sie bei diesen Pflanzen und deren 


Samen Pech haben. 


Im Extremfall bilden die Pflanzen erst gar keine Samen aus oder aber die Samen sind nicht 
keimfähig. Keimen sie aber, so wird kaum jene Pflanze daraus wachsen, von der Sie das Saatgut 
geerntet haben, sondern eine Pflanze mit ganz neuen Eigenschaften - in der Regel mit 


negativen Eigenschaften (z. B. geringer Wuchs, winzige Früchte o. ä.). 


Das ist eines der Hauptmerkmale von Hybridpflanzen und von den Saatgutkonzernen so 
beabsichtigt. Schliesslich sollen alle Bauern und Gärtner Jahr für Jahr erneut Saatgut kaufen 


müssen. 


Bio-Saatgut und dann auch noch womöglich von alten regionalen Sorten bringt Pflanzen 


hervor, von denen Sie hervorragend Samen fürs nächste Jahr aufbewahren können. 


Die Pflanzen und ihre Samen sind im Allgemeinen sortenfest, so dass daraus immer wieder 


dieselbe Pflanze mit denselben Eigenschaften entsteht. 


Die Erde in Ihrem Biogarten 


Bevor Sie Ihren Biogarten anlegen, bevor Sie also säen oder pflanzen, sollten Sie die Qualität 
Ihrer Erde überprüfen. Denn: Je nach der Qualität Ihrer Erde werden Sie Erfolg oder Misserfolg 
haben. Ist Ihre Erde sehr steinig, sollten Sie zunächst zumindest einen Teil der Steine 


entfernen. 


Ist Ihre Erde grösstenteils lehmig (wenn Sie die feuchte Erde zu einem Klümpchen formen, 
dann bleibt das Klümpchen bestehen) oder ist sie sandig (die Erde lässt sich nicht zu 
Klümpchen formen), sollten Sie sie mit organischem Material verbessern. Dazu eignen sich 
Kompost oder gut abgelagerter Mist (z. B. vom Pferd oder Rind) oder natürlich beides 


gemischt. 


Am besten ist es, wenn Sie Ihren eigenen Kompost herstellen. Sehr praktisch ist dazu ein 
Häcksler, der jegliches Schnittmaterial aus Ihrem Garten zu feinem kompostierbaren Material 
schreddert.Auch sollten Sie sich einen blank polierten Boden in Ihren Beeten abgewöhnen. 


Mulchen Sie statt dessen. 


Mulchen bedeutet, dass Sie organisches Material (unkompostiert) wie Laub, Küchenabfälle, 
Ast- und Rasenschnitt zwischen Ihren Pflanzen und insbesondere auf den Baumscheiben 


junger Obstbäume verteilen. 


Kompost und Mulchmaterial stellen langfristig sicher, dass Ihr Boden vor Trockenheit und 
Wind geschützt ist, dass nützliche Bodenorganismen und nützliche Insekten Nahrung und 
Unterschlupf finden und dass Ihr Gemüse all die Nährstoffe bekommt, die es braucht.Eine 
angenehme Begleiterscheinung des Mulchens ist, dass Sie kaum mehr umgraben müssen. Der 


Boden bleibt auf natürliche Weise locker und fruchtbar. 


Biogarten anlegen: Nicht ohne Effektive Mikroorganismen 


Für alle, die einen Biogarten anlegen oder auch schon seit längerer Zeit einen solchen pflegen, 


gibt es einen wertvollen Helfer, der den Boden fruchtbarer, die Pflanzen widerstandsfähiger 


und die Ernte üppiger gestalten kann. 


Möchten Sie beispielsweise Tomaten anpflanzen? Dann empfiehlt es sich in kühlen Regionen, 
besser Setzlinge zu kaufen. Tomaten benötigen eine Keimtemperatur von etwa 20 Grad. Das 


heisst, in Mitteleuropa könnten sie frühestens im Mai gesät werden. 


Da es oft schon im September oder Oktober für Tomaten wieder zu kalt wird, könnte es dann 
aber passieren, dass Ihre Tomatenpflanzen es gar nicht bis zur Fruchtreife schaffen oder 


zumindest nicht viele Früchte liefern werden. 


Wenn Sie aber einen echten Powerboden in Ihrem Garten oder Ihren Töpfen haben, dann 
holen Ihre später gesäten Pflänzchen den Vorsprung der vorgezogenen Gewächshaussetzlinge 
schnell wieder auf.Powerboden erhält man sehr gut mit dem Einsatz von EM. EM sind Effektive 


Mikroorganismen. 


Dabei handelt es sich um eine Kombination aus verschiedenen gentechnikfreien Bakterien wie 


Milchsäurebakterien, Photosynthesebakterien und Hefen. 


Diese Mikroorganismen befinden sich normalerweise in einem gesunden und fruchtbaren 
Boden. Wenn aber die Pflanzen kränkeln, für Schädlinge anfällig sind oder nur langsam 
wachsen, dann bedeutet das: Der Boden befindet sich nicht mehr in seinem natürlichen 


Gleichgewicht. 


Die "schlechten" Bakterien wie z. B. Fäulnisbakterien überwiegen und locken wiederum 
Schnecken und andere unwillkommene Gäste an.Die "guten", also nützlichen Bodenbakterien 
sind in diesem Fall in der Minderheit. Wie bringt man nun wieder nützliche Bakterien in den 
Boden? Mit EM.AIl die Mikroorganismen in EM sind nichts anderes als jene nützlichen 


Bakterien, die den meisten heutigen Böden fehlen. 


Sobald die Zahl der nützlichen Bakterien in Ihrem Boden wieder steigt, steigt die 
Bodenqualität, die Bodenfruchtbarkeit und parallel dazu die Pflanzengesundheit und folglich 
auch die Erntemenge - Dinge, die einen frisch gebackenen Biogärtner mit neu angelegtem 


Biogarten vor Stolz fast platzen lassen. 


Wie aber wird EM eingesetzt? 


Die Anwendung von EM-ı® 


EM-ı® ist ein Produkt aus Effektiven Mikroorganismen und bringt in fast jeden Garten 
Fruchtbarkeit und Harmonie. Es hat unendlich viele Einsatzmöglichkeiten. Hier eine kleine 


Auswahl: 


EM im Biogarten: Hohe Bodenfruchtbarkeit 


Wenn Sie Ihren Biogarten anlegen, beginnen Sie von Anfang an damit, kein organisches 


Material in den Müll zu werfen. 


Zerkleinern Sie stattdessen alle Ihre kompostierbaren Abfälle so fein wie möglich (z. B. mit dem 
Häcksler), da nur dann die Effektiven Mikroorganismen genügend Angriffsflächen haben und 


aus Ihrem Kompostmaterial schnell fruchtbare Gartenerde machen. 


Jedes Mal wenn Sie neues Kompostmaterial auf Ihren Komposthaufen schichten, besprühen Sie 
es mit unverdünntem EM-ı® und bedecken es dann mit einer dünnen Schicht Erde. Auch Ihr 
Mulchmaterial wird vor dem Ausbringen mit EM-ı® besprüht, vermischt und dann auf dem 


Boden verteilt. 


Wenn Sie mindestens zwei Monate bis zur Aussaat oder bis zur Pflanzung der Setzlinge Zeit 
haben, dann können Sie so genanntes Bokashi zubereiten. Dabei handelt es sich um 


fermentiertes Kompostmaterial, das folgendermassen hergestellt wird: 


Fein zerkleinertes Kompostmaterial wird mit Urgesteinsmehl und - falls vorhanden - mit 
Tierdung (am besten Hühnermist) gemischt, mit unverdünntem EM-ı® besprüht oder begossen 
und mit einer Plastikfolie abgedeckt (mit Steinen rundherum sichern) an einem warmen, aber 


nicht vollsonnigen Platz belassen. 


Drei bis vier Wochen lang lässt man diese Mischung fermentieren (nur in der warmen 
Jahreszeit).Kleine Mengen können in Plastiktüten abgefüllt und gut verschlossen an einem 


warmen Ort gelagert werden. 


Nach spätestens einem Monat wird das fermentierte Material vergraben - und zwar etwa 10 bis 
20 cm tief. Wenn Sie das Bokashi für Gemüsebeete verwenden möchten, dann graben Sie es 


dort entlang Ihrer künftigen Pflanzreihe ein. 


Weitere vier Wochen später kann darauf gesät oder gepflanzt werden, aber nicht eher, da die 


fermentierte Mischung für Jungpflanzen andernfalls zu sauer wäre. 


Hier finden Sie das EM-ı® für Ihren Bio-Garten* 


EM für Obstbäume 


Wenn Sie das EM-Bokashi rund um einen Obstbaum eingraben möchten, dann tun Sie das - je 


nach Grösse des Baumes - an mehreren Stellen entlang der Baumscheibe. 


Alte Bäume, die womöglich schon lange keine befriedigende Ernte mehr liefern, kommen 


dadurch wieder richtig in Schwung. Junge Obstbäume sollten darüber hinaus einmal 


wöchentlich mit EM-ı® (1:10 verdünnt mit Wasser) gegossen werden. 


EM für Setzlinge oder kranke Pflanzen 


Anfangs sollten neu gesetzte Pflanzen einmal wöchentlich mit EM-1® (1:200 verdünnt mit 


Wasser) gegossen werden. 


Wenn Pflanzen oder Bäume kränkeln oder von Schädlinge befallen sind, dann können sie mit 
EM-ı® (1:50) besprüht werden (auch vorbeugend alle 10 bis 14 Tage).Achten Sie darauf, dass 


EM-1ı® nicht unverdünnt die Pflanzen berührt. 


Für grosse Biogärten: EM-1® "vermehren" 


Wenn Sie einen grossen Biogarten anlegen, lohnt es sich, EM-1® zu vermehren. Aus einem Liter 
EM-ı® können Sie auf diese Weise über 30 Liter so genanntes EM-a zubereiten. Dies erfordert 
eine gewisse Ausrüstung. Doch ist diese einmal besorgt, kann sie ja immer wieder zum Einsatz 


kommen. 


Sie benötigen: 


e Zuckerrohrmelasse (pro Liter EM-1® einen Liter Melasse) 

e Gärkanister mit Fassungsvermögen von mind. 33 Litern 

e \Wanne für Wasserbad, in das der Kanister passt 

e Heizstab (z. B. einen für Aquarien) 

e Und natürlich EM-ı® 
Mischen Sie nun einen Liter EM-1® mit einem Liter Zuckerrohrmelasse (Bioladen/Reformhaus) 
und 31 Litern Wasser, füllen die Mischung in einen Gärkanister und halten diesen 7 bis 10 Tage 


lang bei Temperaturen zwischen 30 und 35 Grad (gelingt in einem Wasserbad mit Aquarium- 
Heizstab). 


In dieser Zeit vervielfältigen sich die Mikroorganismen rasant und nutzen die 


Zuckerrohrmelasse als Nährlösung. 


Anschliessend kann die entstandene Mikroorganismen-Flüssigkeit genau wie EM-ı® verwendet 


werden. 


Hier finden Sie das EM-ı® für Ihren Bio-Garten* 


Biogarten anlegen: Wichtige Regeln 


e 250 ml Wasser 

e 3 EL Himbeersirup ungesüsst 

e ı EL Kokosblütenzucker 

« 308 Tapioka 

e 150 g gefrorene Beerenmischung 

e ı EL Kokosblütenzucker 

e ı TL Bourbon Vanille gemahlen 
Das Wasser mit dem Himbeersirup zum Kochen bringen. Kokosblütenzucker und Tapioka 
einrühren und ca. 20 Minuten köcheln lassen. Immer wieder umrühren, damit das Tapioka 
nicht am Boden hängen bleibt. Die Beerenmischung, die Bourbon Vanille und den 


Kokosblütenzucker mischen und in die Tapiokamischung einrühren. Vom Herd nehmen und 


vor dem Servieren etwas auskühlen lassen. 


3. Johannisbrotkernmehl - Verdickungs- und Bindemittel 


Johannisbrotkernmehl wird aus den Samen des Johannisbrotbaums gewonnen. 


Aus den Schoten des Baumes stellt man Carob her, das bekannte erdfarbene Pulver, das in 


Getränken oder Schokoladen den Kakao ersetzen kann. 


Pro Schote sind jedoch auch ca. 5 - 8 kleine schwarze Kerne enthalten. Diese werden 
gemahlen und dienen sodann dem Verdicken von Süsspeisen, Cremes, Pudding, Eis, aber auch 


von Saucen, Suppen, Knödel, Spätzle, Pasteten oder Mousse. 
Auch als Backhilfe von glutenfreiem Brot kann es eingesetzt werden. 


Da das Johannisbrotkernmehl auch dann verdickt und bindet, wenn es nicht erhitzt wird, kann 


es sehr gut als Verdickungsmittel für kalte Speisen verwendet werden. 


e Für kalte Flüssigkeiten nimmt man 2 g Johannisbrotkernmehl auf 250 ml Flüssigkeit. 
e Für warme Flüssigkeiten nimmt man ıg auf 250 ml Flüssigkeit. 


e Für kalte Masse (z. B. Desserts) nimmt man ı g auf 0,5 | kalte Masse. 


Ein Beispiel-Rezept mit Johannisbrotkernmehl: 


Kurkuma-Spätzle mit Johannisbrotkernmehl 


Die nachstehenden Regeln sollen Ihnen einige grundsätzliche Hilfen an die Hand geben: 


1. Töpfe und Beet beschriften 


Wer gerade einen Biogarten anlegt, vergisst gerne, seine Beete oder Töpfe sorgfältig zu 
beschriften. Man glaubt, man könne sich leicht merken, was man wohin gesät hat. Weit 


gefehlt. Man kann im Allgemeinen nicht. 


Damit Sie später also wissen, was Sie wo gesät haben, beschriften Sie jede Saatreihe. 
Andernfalls jäten Sie (wenn sie sich in der Anfangszeit mit dem Aussehen der einzelnen 
Pflanzen noch nicht so auskennen) unter Umständen versehentlich Ihre eigenen 


Gemüsepflänzchen. 


2. Mischkultur und Fruchtfolge 


Denken Sie beim Planen und Anlegen Ihres Biogartens auch an die Regeln der Mischkultur und 
Fruchtfolge. 


Mischkultur bedeutet, dass Sie lediglich solche Pflanzen miteinander auf ein und dasselbe Beet 
pflanzen, die sich auch gut miteinander verstehen und sich unter Umständen sogar gegenseitig 
vor Schädlingen schützen wie z. B. Möhren und Zwiebeln, die sich durch besonders 


harmonische Nachbarschaft auszeichnen. 


Tomaten und Gurken aber mögen sich nicht so gerne. Gurken wiederum verstehen sich im 
Garten genauso prächtig mit Dill wie in der Salatschüssel.Bohnen und Kartoffeln bitte weit 
auseinander pflanzen. Dagegen dürfen Bohnen gerne gemeinsam mit Salat auf einem Beet 


wachsen. 


Von Jahr zu Jahr sollten Sie die Gemüsesorten, die Sie anbauen, an andere Parzellen Ihres 
Gartens pflanzen. Das ist die sog. Fruchtfolge. Wenn Sie zum Beispiel an einer Stelle Karotten 
angebaut hatten, versuchen Sie es im nächsten Jahr an derselben Stelle einmal mit Tomaten. 


Die Karotten hingegen pflanzen Sie eventuell dort, wo im vorigen Jahr Bohnen wuchsen. 


Dies sollten Sie tun, da jedes Gemüse unterschiedliche Mengen verschiedener Nährstoffe 
benötigt.Pflanzen Sie nämlich ständig dasselbe Gemüse an dieselbe Stelle, dann wird dieser 
Stelle einseitig immer genau diejenige Nährstoffkombination entzogen, die diese eine 


Pflanzenart benötigt. 


Im Folgejahr führt dies dazu, dass das Gemüse nicht mehr genug seiner Nährstoffkombination 
findet.Daher sorgt das Wechseln der Anbauflächen dafür, dass zu jeder Zeit an jeder Stelle für 


all die verschiedenen Gemüse und Kräuter die nötigen Nährstoffe vorhanden sind. 


Genauso kann es sein, dass gewisse Krankheiten im Boden ausgerottet werden, wenn man die 
Regeln der Fruchtfolge beachtet.Wahrscheinlich werden Sie sich nach der Ernte Ihres ersten 
Biogemüses fragen, warum Sie nicht viel eher einen Biogarten anlegten.Und Sie werden sich 
wundern, wie einfach es ist, Ihre eigenen Bioprodukte zu kultivieren. Natürlich wird es auch 
mit dem einen oder anderen Gemüse einmal Misserfolge geben. Doch lernen Sie daraus ja und 


werden es im nächsten Jahr besser machen. 


Mit einem eigenen Biogarten sparen Sie auf jeden Fall nicht nur eine Menge Geld, Sie können 
auch sicher stellen, dass Sie und Ihre Familie wirklich naturbelassenes Gemüse essen können, 


das sie in dieser Qualität und Frische nirgends kaufen können. 


Zusätzlich macht ein Garten einfach sehr viel Freude und Sie können zwischen all Ihrem Obst 


und Gemüse natürlich auch viele Blumen, Heilkräuter und Raritäten pflanzen. 


Ein Biogarten ist unbedingt eines der schönsten, nützlichsten und buntesten Hobbies, die es 


gibt - und zwar für die ganze Familie :-) 
Lesen Sie auch noch weitere interessante Artikel in unserem "Do it yourself- Ratgeber" 
Hier finden Sie das EM-1® für Ihren Bio-Garten* 


Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Folsäure: Wie Sie einen Mangel beheben 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Möchten Sie einer der häufigsten Todesursachen - dem Schlaganfall - möglichst lange aus dem 
Wege gehen? Dann gibt es dafür eine sehr einfache Lösung: Beheben Sie Ihren Folsäuremangel 
- entweder über eine Nahrungsergänzung oder noch besser: Mit einer gesunden und 
gleichzeitig folsäurereichen Ernährung. Da Folsäure natürlich nicht nur Schlaganfällen 
vorbeugt, sondern noch viele andere gesundheitliche Vorteile mehr mit sich bringt, lohnt sich 
eine derartige Ernährungsumstellung gleich mehrfach. Wie eine folsäurereiche Ernährung 


aussehen kann, stellen wir Ihnen hier vor. 


Folsäure: Latenter Mangel ist häufig 


Folsäure gehört zur Familie der B-Vitamine und wird manchmal auch als Vitamin B9 
bezeichnet. Folsäure ist dabei der Begriff für die synthetische Folsäure, die in Form von 
Nahrungsergänzungen eingenommen wird oder auch manchen Lebensmitteln beigefügt wird. 
Die natürliche Folsäure in Lebensmitteln aber heisst Folat. Der Einfachheit halber verwenden 


wir nachfolgend ausschliesslich den Begriff Folsäure. 


Ein latenter Mangel an Folsäure ist weit verbreitet - nicht zuletzt, da der Folsäureverlust durch 
die industrielle Verarbeitung von Lebensmitteln bis zu 100 Prozent und durch das Kochen bis 
zu 75 Prozent betragen kann. "Latent" bedeutet, dass sich keine eindeutigen 


Mangelerscheinungen zeigen, zumindest nicht für den Betroffenen eindeutig. 


Denn wer kann Stimmungsschwankungen, Blässe, Appetitlosigkeit und Vergesslichkeit schon 
mit einem bestimmten Vitamin in Verbindung bringen - zumal alle diese Erscheinungen ja 


genauso viele andere Ursachen haben könnten. 


Während jedoch die genannten Symptome noch recht harmlos klingen, kann man das von 
einem Schlaganfall nicht gerade sagen. Ein solcher aber kann ebenfalls die Folge eines 


Folsäuremangels sein. 


Schlaganfall-Prävention: Einfacher als gedacht 


Schlaganfälle sind weltweit die zweithäufigste Todesursache. Oft folgen einem Schlaganfall 
alsbald weitere Hirninfarkte - wie der Schlaganfall auch genannt wird. Da ein Schlaganfall ein 
enormes Sterberisiko birgt - etwa ein Viertel der Schlaganfallpatienten verstirbt während des 


Schlaganfalls oder kurz danach - ist eine wirksame Prävention äusserst sinnvoll. 


Oft weiss man aber leider nicht, wie man dieser oder jener Krankheit vorbeugen könnte. 

Manchmal wiederum gibt es zwar wirksame präventive Massnahmen, die jedochso kompliziert 
und zeitaufwändig sind, dass kaum jemand sie durchführen mag. In Sachen Schlaganfall scheint 
eine wirksame Prävention jedoch - laut einer neuen Studie - sehr einfach zu sein, so dass jeder 


sie ab sofort umsetzen kann. 


Folsäure schützt vor Schlaganfall 


An einer Studie, die im Journal of the American Medical Association veröffentlicht wurde, 
nahmen 20.000 Erwachsene teil. Sie alle litten an einem hohen Blutdruck - einem wichtigen 
Risikofaktor für Schlaganfälle. Einen Schlaganfall hatten sie jedoch noch nie erlebt, auch einen 
Herzinfarkt nicht. 


Bluthochdruck gilt deshalb als Risikofaktor für Schlaganfälle, da er häufig zu Arteriosklerose 
und diese wiederum zum sog. ischämischen Schlaganfall (Minderdurchblutung im Gehirn) 
führen kann. Bluthochdruck kann aber auch direkt zu einem Schlaganfall führen, nämlich dann, 
wenn es zu einer Hirnblutung kommt. Diese Art von Schlaganfall nennt man hämorrhagischer 


Schlaganfall. Er kommt seltener vor als der ischämische Schlaganfall. 


Die Hälfte der Studienteilnehmer erhielt nun ein Medikament gegen Bluthochdruck, die andere 


Hälfte nahm ebenfalls das Medikament ein, dieses aber gemeinsam mit 0,8 mg (= 800 


Mikrogramm) Folsäure. Über 5 Jahre hinweg (von 2008 bis 2013) wurden die Kandidaten 


ärztlich überwacht. 


Die zusätzlich verabreichte Folsäure konnte das Schlaganfallrisko so signifikant reduzieren, 
dass im genannten Zeitraum in der Folsäuregruppe nur 282 Menschen einen Schlaganfall 


erlitten, in der folsäurefreien Gruppe hingegen 355. 


Folsäure ist für jeden wichtig 


Die Studienautoren erklärten, dass insbesondere jene Teilnehmer von der zusätzlichen 
Folsäuregabe profitierten, die zuvor einen nur niedrigen bis mittleren Folsäurespiegel 


aufgewiesen hatten. 


"Wir gehen davon aus, dass eine gezielte Folsäuretherapie sogar in solchen Ländern sinnvoll ist 
und die Verbreitung von Schlaganfällen reduzieren kann, in denen mit Folsäure angereicherte 
Fertigprodukte und der tägliche Konsum von Nahrungsergänzungsmitteln bereits gang und 
gäbe sind." 


Denn wenn jemand einen eindeutigen Folsäuremangel aufweist, dann wird der gelegentliche 
Verzehr von angereicherten Lebensmitteln oder die geringen Folsäuremengen in Multi- 


Vitaminpräparaten keine merklichen Verbesserungen des Folsäurestatus erzielen. 


Auch gehen die Forscher davon aus, dass die zusätzliche Folsäure nicht nur bei Patienten mit 
Bluthochdruck Schlaganfällen vorbeugen kann, sondern bei allen anderen Personengruppen 
auf ähnliche Weise. Wie aber schützt die Folsäure vor Schlaganfall? Wie wirkt sie? Und was 


verändert sie im Körper? 


Folsäure - Die Eigenschaften 


Die Folsäure ist hauptsächlich im Innern der Zellen aktiv. Sie ist beispielsweise an der Bildung 
der Erbsubstanz (DNA) und damit an der Zellteilung und allen Wachstums- und Heilprozessen 
beteiligt. 


So kommt es bei einem massiven Folsäuremangel dann auch zu ganz unterschiedlichen 
Symptomen, wie z. B. Haarausfall, Hautproblemen, depressiven Verstimmungen, Anämie 
(Blutarmut) und einer Rückbildung der Schleimhäute mit darauf folgenden 
Schleimhautentzündungen im Magen-Darm-Trakt (Magenprobleme, Durchfall, 


Mundschleimhautentzündung o. ä.) oder auch im Uro-Genital-Trakt. 


Bei Schwangeren soll ein Folsäuremangel die Früh- und Fehlgeburtenrate erhöhen und zu 


Neuralrohrdefekten ("offener Rücken") beim Säugling führen. 


Was jedoch vermutlich für die Prävention eines Schlaganfalls (und möglicherweise auch eines 
Herzinfarkts) zuständig ist, ist die Fähigkeit der Folsäure, gemeinsam mit den Vitaminen B6 und 


Bı2 die toxische Aminosäure Homocystein abzubauen. 


Homocystein wird nicht mit der Nahrung aufgenommen, sondern entsteht im Rahmen des 
Proteinstoffwechsels im Körper selbst. Aufgrund seiner Giftigkeit muss das Homocystein 


umgehend abgebaut werden, was aber ohne Folsäure nicht möglich ist. 


Homocystein wird bereits als das "neue Cholesterin" bezeichnet. Man geht davon aus, dass 
hohe Homocysteinwerte deutlich gefährlicher sind als ein hoher Cholesterinspiegel, und die 
infolge eines zu hohen Homocysteinspiegels entstehenden Krankheiten auch deutlich 


schwerwiegender sind. 


Homocystein gilt als Zellgift, das u. a. die Blutgefässwände angreifen kann, dort zu einer 
beschleunigten Anlagerung des oxidierten LDL-Cholesterins und damit langfristig zu einer 
Verengung der Blutgefässe und Arteriosklerose führt - den Voraussetzungen für Herzinfarkt 


und Schlaganfall. 


Bei Folsäuremangel (und auch bei einem Vitamin-B6- bzw. Vitamin-B12-Mangel) steigt der 
Homocysteingehalt im Blut, da das Homocystein jetzt nicht mehr in unschädliche Bestandteile 


abgebaut werden kann. 


Ein Folsäuremangel entsteht jedoch nicht nur, weil man zu wenig Folsäure mit der Nahrung zu 


sich nimmt. Auch andere Faktoren können zu einem Folsäuremangel führen. 


Folsäuremangel durch Medikamente 


Wenn Sie einen Folsäuremangel befürchten und aufgrund von chronischen Erkrankungen 
Medikamente einnehmen, dann überprüfen Sie in jedem Falle Ihre Arzneimittel, da viele davon 


zu einem Folsäuremangel führen oder einen solchen verstärken können. 


Medikamente, die die Resorption der Folsäure hemmen oder ihre Wirkung zunichte machen 


(Folsäure-Antagonisten) sind die folgenden: 


e Mittel gegen Epilepsie 

e ASS (z. B. Aspirin) 

e Diuretika (Entwässerungstabletten) 

e Diabetesmedikamente (Metformin) 

« Sulfasalazin (Medikament gegen Morbus Crohn, Colitis ulcerosa und Polyarthritis) 

e MTX (Methotrexat bei Chemotherapien oder - in niedrigeren Dosen - gegen Rheuma) 
e Cotrimoxazol (ein Antibiotikum, z. B. gegen Harnwegs- oder Atemwegsinfekte) 


e Und andere... (Studieren Sie in jedem Fall den Beipackzettel Ihrer Medikamente). 


Krankheiten entstehen oft erst, wenn ein Vitalstoffmangel vorliegt. Statt jedoch zunächst 
einmal den Vitamin- und Mineralstoffzustand des Patienten zu überprüfen, erhält er 
Medikamente, die seine Vitamin- und Mineralstoffspiegel noch weiter absenken. Damit wird 
nicht nur eine Heilung ausgeschlossen. Auch weitere Krankheiten und gravierendere 


Nebenwirkungen treten auf. 


Wenn Sie daher eines der genannten Medikamente einnehmen, dann ist Ihr Folsäurebedarf 
(und meist auch der Bedarf anderer Vitalstoffe) sehr viel höher als bei medikamentenfreien 
Menschen. Gleichzeitig sollten Sie hier eine Folsäure-Nahrungsergänzung unbedingt mit Ihrem 
Therapeuten besprechen, da die Folsäure die Wirksamkeit mancher Medikamente (z. B. 


Epileptika oder MTX) reduzieren kann. 


Antibabypille senkt Folsäurespiegel 


Selbst die Antibabypille führt langfristig zu niedrigen Folsäurespiegeln (bei 30 Prozent aller 


Frauen, die die Pille nehmen). 


Will frau nach dem Absetzen der Pille schnell schwanger werden, sollte sie in jedem Falle erst 
ihren Folsäurespiegel überprüfen lassen, ihn gegebenenfalls anheben und erst jetzt schwanger 


werden! 


Denn die Folsäure soll das mögliche Risiko für die oben genannten möglichen 
Neuralrohrdefekte beim Embryo minimieren können (Offener Rücken = Spina bifida). Aus 
diesem Grund nehmen Frauen mit akutem Kinderwunsch meist grundsätzlich eine 
Nahrungsergänzung mit Folsäure ein. Die wenigsten Frauen wissen dabei, dass eine gute 


Folsäureversorgung auch das Autismusrisiko des Babys reduzieren kann. 


Folsäure reduziert Autismusrisiko 


Verschiedene Studien weisen mittlerweile darauf hin, dass eine bestens mit Folsäure versorgte 
Mutter ein geringeres Risiko hat, ein autistisches Kind zu bekommen als Mütter, die wenig 


Folsäure zu sich nehmen. Interessant war dabei besonders das Folgende: 


Man weiss, dass eine Pestizidbelastung der Mutter während der Schwangerschaft das 
Autismusrisiko des Kindes erhöhen kann. In einer Studie vom September 2017 jedoch verhielt 
es sich so, dass die Folsäure die negativen Auswirkungen der Pestizide auf das Autismusrisiko 


sogar kompensieren konnte. 
Die entsprechenden Studien mit allen Details zur Dosierung haben wir hier vorgestellt: 


Folsäure reduziert Autismusrisiko 


Menschen mit erhöhtem Folsäurebedarf 


Nicht nur in der Schwangerschaft ist die Folsäure wichtig, sondern auch in der Stillzeit. Auch 


bei älteren Menschen steigt der Folsäurebedarf. 


An einem Folsäuremangel leiden meist auch Raucher und Menschen, die gerne alkoholische 
Getränke konsumieren sowie alle Menschen, die sich generell folsäurearm ernähren, die also 


ungern grüne Blattgemüse, Kräuter, Hülsenfrüchte und Kohlgemüse essen. 


Darüber hinaus können ein Eisenmangel, ein Vitamin-C-Mangel, ein Vitamin-B12-Mangel und 
ein Zinkmangel die Entwicklung eines Folsäuremangels forcieren. Bei Folsäuremangel sollten 
Sie also nicht nur an die Folsäure denken, sondern an die genannten Vital- und Mineralstoffe 


ebenfalls. 


Optimierte Folsäureversorgung vor allem für 
Risikogruppen 


Eine Nahrungsergänzung mit Folsäure erfordert wenig Aufwand und ist preiswert, so dass man 
diese Möglichkeit der Gesundheitsprävention auf keinen Fall vergessen sollte - vor allem dann 
nicht, wenn man zu einer Schlaganfall-Risikogruppe gehört, also z. B. an Bluthochdruck oder 
Diabetes leidet, übergewichtig ist, womöglich bereits erste Anzeichen von Arteriosklerose 


zeigt oder zu hohe Blutfettwerte sein eigen nennt. 


Nun kann der Folsäurespiegel natürlich nicht nur mit einer Nahrungsergänzung, sondern auch 


mit einer folsäurereichen Ernährung angehoben werden. 


Lebensmittel mit Folsäure 


Zwar ist es nicht ganz einfach - wenn man bisher "ganz normal" gegessen hat - hohe 


Folsäuremengen mit der Nahrung zu sich zu nehmen, aber unmöglich ist es auch wieder nicht. 
In jedem Falle ist es um Welten gesünder, als einfach nur eine Folsäure-Tablette zu schlucken. 


Zu den besten Folsäurequellen gehören: 


e Dunkelgrüne Blattgemüse und Kräuter (z. B. Spinat, Blattsalate, Petersilie, Mangold etc.); 
der Begriff "Folsäure" leitet sich vom lateinischen Wort "Folium" für "Blatt" ab und zeigt 


bereits an, welche Lebensmittelgruppe mit Abstand der beste Folsäurelieferant darstellt. 


e Grüne Kohlgemüse (z. B. Rosenkohl, Grünkohl, Wirsing und Brokkoli) 





e Alle anderen Gemüse, vor allem die Aubergine 


e Manche Früchte und Fruchtsäfte (Viele Früchte liefern nur wenig Folsäure. Fruchtsäfte 
liefern nur Folsäure, wenn sie unmittelbar vor dem Verzehr frisch gepresst werden. 


Früchte mit relativ viel Folsäure sind z. B. Orangen, Erdbeeren, Sauerkirschen, Mangos 





und Trauben. Trockenfrüchte sind folsäurearm, weil die Folsäure im Trocknungsprozess 


abgebaut wird.) 
e Nüsse (z. B. Hasel- und Walnüsse) 


e Hülsenfrüchte (auch Erdnüsse) 


Wie viel Folsäure braucht man? 


Der Folsäurebedarf wird für Gesunde und Nichtschwangere mit 300 bis 400 Mikrogramm 


angegeben. 


Die therapeutische Dosis in obiger Schlaganfall-Studie lag jedoch bei 800 Mikrogramm, 
genauso in der erwähnten Autismus-Präventionsstudie. Und manchmal - bei nachgewiesenem 
Folsäuremangel und stark erhöhten Homocysteinwerten - werden sogar Tagesdosen von ı bis 


zu 5 Milligramm (= 5.000 Mikrogramm) Folsäure empfohlen. 


Die Deckung des Folsäurebedarfs ist - mit "normaler" 


Ernährung - so gut wie unmöglich 


Da die oben genannten Lebensmittel von vielen Menschen nur in sehr kleinen Mengen 
verzehrt werden und Folsäure überdies sehr empfindlich ist, also beim Kochen und Braten 
sowie auch bei längeren Lagerzeiten mit hohen Folsäureverlusten (bis zu 75 oder gar 100 
Prozent) gerechnet werden muss, fällt es den meisten Menschen schon nicht leicht, den 


Mindest-Folsäurebedarf zu decken. 


Wie soll dann erst die therapeutische Dosis von 800 Mikrogramm allein mit der Ernährung 


erreicht werden? 


Möglich ist es, aber nicht mit "normaler" Ernährungsweise - wie Sie in unserem unten 


aufgeführten Beispiel eines folsäurereichen Ernährungsplanes sehen können. 


Für die meisten Menschen sehr viel einfacher ist es jedoch, wenn die Ernährung zum Beispiel 
400 Mikrogramm Folsäure liefert und mit einem hochwertigen Vitamin-B-Komplex-Präparat 
weitere 400 bis 600 Mikrogramm Folsäure zugeführt werden (gemeinsam mit den anderen B- 


Vitaminen). 
Wie Sie es aber nun tatsächlich handhaben möchten, bleibt natürlich Ihnen überlassen. 


Sie können Ihre weitere Vorgehensweise auch von Ihrem persönlichen Folsäurestatus abhängig 
machen. Lassen Sie diesen also zunächst bestimmen und entscheiden Sie dann, wie viel 


Folsäure Sie benötigen und auf welche Weise Sie diese zuführen möchten. 


Persönliche Folsäurewerte bestimmen lassen 


Der Folsäurespiegel wird im Vollblut gemessen, also nicht im Serum oder Plasma. Sehr viel 


sensibler ist jedoch die Bestimmung des Homocysteinwertes. 


Beim Gesunden sollte der Homocysteinwert nicht über 15 umol/l liegen. Der Optimalwert liegt 
jedoch bei unter 10 umol/l. Ist der Homocysteinwert zu hoch, weiss man, dass Folsäure und die 


Vitamine B6 und Bı2 fehlen (oder eine der drei Substanzen). 


Sicherheitshalber optimiert man sodann alle drei Vitamine - entweder über die Ernährung 
oder eine entsprechende Nahrungsergänzung, Entscheidet man sich für letzteres, dann nimmt 
man vom Vitamin Bı2 im Allgemeinen zur Senkung des Homocysteinspiegels 50 bis 100 
Mikrogramm pro Tag, vom Vitamin B6 250 mg, und die Dosis der Folsäure kennen Sie ja 


bereits. 


Ernährungsplan - Folsäurereiche Ernährung 


Nachfolgend nun ein Beispiel-Ernährungsplan eines Tages mit einer folsäurereichen sowie 
natürlichen und rein pflanzlichen Ernährung (in Klammern der ungefähre Gehalt an Folsäure in 


Mikrogramm). 


Morgens: Hafermüsli aus 50 g Haferflocken (50) mit ı Apfel (5), % Banane (6) und 10 8 


Walnusskerne (9) - Gesamt-Folsäure: 70 Mikrogramm 


Vormittags: Grüner Smoothie aus 1 Banane (12), 200 ml O-Saft (frisch gepresst, 80) und 80 g 


Spinat (120) - Gesamt-Folsäure: 212 Mikrogramm 


e 200 g Dinkelmehl fein gemahlen 

e 2 EL Johannisbrotkernmehl 

« ı EL Kartoffelmehl 

e 2 EL Amaranth gepufft 

e 1/2-1ı TL naturbelassenes Steinsalz 

e ı TLKurkuma gemahlen 

e 2 EL Chia-Gel (siehe 4. Chia-Samen) 


Alle Zutaten mit dem Knethaken der Küchenmaschine zu einem glatten Teig verrühren, bis er 


Blasen wirft. 


Für alle die keine Küchenmaschine haben: Der Teig lässt sich auch wunderbar in einer hohen 


Schüssel mit einem Kochlöffel glatt schlagen. 


Der Teig sollte elastisch sein und eine feste Substanz haben. Eventuell noch ein bisschen Mehl 


dazugeben. 


Je nachdem, ob man die Spätzle schabt oder die Presse benutzt, benötigt man eventuell etwas 


mehr oder weniger Wasser. 


Ich als Schwarzwaldmädel schab die Spätzle von Hand. Dazu braucht man ein Spätzlesbrett 


und einen Schaber. Wer sich das nicht traut, nimmt das Knöpfli-Brett oder eine Spätzle-Presse. 


In einen hohen Topf mit kochendem Wasser, etwas Salz und einem Esslöffel Öl schabt man nun 
die Spätzle in ca. vier Gängen. Man darf nicht zu viele Spätzle auf einmal ins Wasser schaben 


oder drücken, damit sie nicht zusammenkleben. 


Sobald sie an der Oberfläche schwimmen mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen und 


in ein Sieb geben, damit sie abtropfen. 


4. Chia-Samen - Verdickungsmittel und Ei-Ersatz 


Chia-Samen sind ideal als Ei-Ersatz und zum Binden von veganen Burgern, Spätzle, 


Pfannkuchen, Waffeln, Brot und Kuchen geeignet. 


Zu diesem Zweck stellt man aus den Samen zusammen mit Wasser ein Gel her. Sobald die 
Chia-Samen mit Wasser in Berührung kommen, nehmen sie die Flüssigkeit auf. Um die Samen 
herum entsteht gleichzeitig ein Gel, das 9 bis 10 Mal schwerer ist als das Trockengewicht der 


Samen. 


Man verwendet natürlich nicht nur das Gel, sondern die Samen mit Gel. 


Mittags: Salat aus 100 Gramm Feldsalat (145), 100 Gramm Möhre (25), 50 Gramm Paprika (30), ı 
Avokado (20), 10 g Petersilie (15) und 10 Gramm Haselnüssen (7) - Gesamt-Folsäure: 242 


Mikrogramm 


Abends: 200 Gramm Gemüse z. B. Blumenkohl, Brokkoli o. ä. (200) mit Beilage nach Belieben - 
Gesamt-Folsäure: 100 Mikrogramm - wobei hier die Verluste (etwa 50 Prozent) durch das 
Dünsten bereits berücksichtigt sind. 


Allein mit diesen Lebensmitteln kommt man auf gut 600 Mikrogramm Folsäure - wobei die 
Beilagen und Zwischenmahlzeiten noch gar nicht aufgeführt und mitgerechnet sind, z. B. 
Teigwaren, Kartoffeln, Pseudogetreide, Mandelmilch, Hülsenfrüchte, Tofu, Trockenfrüchte, 
Obst, Studentenfutter etc., die alle noch weitere Folsäuremengen liefern, so dass man 


letztendlich auf weit mehr als 600 Mikrogramm Folsäure käme. 


Zusätzlich kann - genau wie beim Eisen - Vitamin C die Folsäureverwertung erhöhen. Wie Sie 
jedoch im Ernährungsplan sehen können, liefern alle Mahlzeiten nicht nur Folsäure, sondern 
automatisch auch viel Vitamin C, da bekanntlich die besten Vitamin-C-Quellen Früchte, 


Kräuter und Gemüse sind. 


Weitere gesunde Ernährungspläne finden Sie beispielsweise hier: 


e Ernährungsplan bei Arthrose 
e Ernährungsplan bei Bluthochdruck 


e Ein veganer Ernährungsplan 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Yong Huo et al., "Efhcacy of Folic Acid Therapy in Primary Prevention of Stroke Among 
Adults With Hypertension in China, JAMA, 2015;(Wirksamkeit einer Therapie mit 


Folsäure zur Vorbeugung von Schlaganfall bei Erwachsenen mit Bluthochdruck in China) 


e Meir Stampfer, Walter Willett, "Folate Supplements for Stroke Prevention, JAMA, 2015; 


(Nahrungsergänzung mit Folat in der Schlaganfall prävention) 


e Srs Petal., "Cardiovascular and neurological causes of sudden death after ischaemic 
stroke, Lancet Neurology 2012; 11:17988, (Kardiovaskuläre und neurologische Ursachen 


des plötzlichen Todes nach einem ischämischen Schlaganfall) 


e Elsevier medical.net, Ausgabe April 2012, Ursachen für den plötzlichen Tod nach 
ischämischem Schlaganfall, NEUROdirekt, aktuelles Wissen aus der Neurologie 


e Grber U, Orthomolekulare Medizin, 3. Auflage, Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft 
gmbH Stuttgart 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bei vielen chronischen Erkrankungen liegt ursächlich eine beschädigte Darmschleimhaut vor. 


Die Naturheilkunde bietet viele Möglichkeiten, wie man der Darmschleimhaut helfen und sie 


bei der Regeneration unterstützen kann. 


Warum Ihre Darmschleimhaut Hilfe benötigt 


Nahezu jede chronische Erkrankung - wozu auch Übergewicht gehört - kann auch mit einer 


beschädigten Darmschleimhaut (Leaky Gut Syndrom), einer gestörten Darmflora 





Entzündungsprozessen im Darm oder einer fehlerhaften Verdauung in Zusammenhang 
gebracht werden - ganz gleich, ob es sich um Arteriosklerose handelt, um Fibromyalgie, 
Rheuma, Asthma, Autoimmunerkrankungen, Krebs, Diabetes, chronische Müdigkeit oder was 


auch immer. 


Wird die Darmschleimhaut geheilt, bessern sich oft auch Erkrankungen, die schon jahrelang 
bestehen und als unheilbar bezeichnet wurden. Praktischerweise können jene Massnahmen, 
die die Darmschleimhaut heilen, meist gleichzeitig auch die Darmflora regulieren und der 
Entzündung Paroli bieten, so dass mit der nachfolgend beschriebenen Vorgehensweise im 


Grunde eine komplette Darmsanierung erzielt wird. 


Die Darmschleimhaut braucht Sauberkeit 


Je nach Zustand des Verdauungssystems und je nach Ausmass der Beschwerden kann zunächst 
eine Darmreinigung durchgeführt werden, damit die Darmschleimhaut von Altlasten befreit 


wird und erst jetzt aufnahmefähig ist für heilende und regenerierende Mittel (Darmsanierung). 


1. Schnelle Darmreinigung 


Einleiten kann man die Darmreinigung mit einem Einlauf in Kombination mit einem natürlichen 
Abführmittel. 


Da Einläufe (auch die Colon-Hydro-Therapie) nur allerhöchstens den Dickdarm bzw. nur Teile 
des Dickdarms entleeren und reinigen, nicht aber den Dünndarm, wo das Leaky Gut Syndrom 
lokalisiert ist, können Einläufe eine Darmreinigung immer nur unterstützen und begleiten. 


Allein mit Einläufen lässt sich jedoch keine vollständige Darmreinigung erzielen. 


Abführmittel wie Glaubersalz und Bittersalz entleeren hingegen den gesamten Darm. Entgegen 
vieler Gerüchte und Vermutungen zerstört das Glaubersalz die Darmflora NICHT. Im 
Gegenteil, Glaubersalz unterstützt den Aufbau einer gesunden Darmflora. Näheres dazu und 


wie man Glaubersalz anwendet, erklären wir hier: Glaubersalz und Bittersalz - Die Anwendung 
* Glaubersalz finden Sie hier: Glaubersalz 100 g 


Glaubersalz wirkt sehr schnell und sehr stark, was nicht jedermanns Sache ist. Die sanfteren 


Abführmittel hingegen, wie z. B. Leinöl, Dörrpflaumen o. ä. wirken hier deutlich milder. Sie 





sind daher besonders für Menschen geeignet, die zum allerersten Mal eine Darmreinigung 
machen oder sich einfach nicht an Einläufe und auch nicht an Glaubersalz herantrauen oder 


beides vielleicht schon probiert und nicht gut vertragen hatten. 


Selbstverständlich können Leinöl und Dörrpflaumen ausserdem IMMER in ein 
Darmreinigungsprogramm integriert werden, wenn man das möchte. Man muss sich also nicht 
zwischen dem einen oder anderen entscheiden, sondern kann das kombinieren, was gut 


vertragen wird und sich gut anfühlt. 


2. Langsame Darmreinigung und Entgiftung 


Während die unter 1. genannten Mittel also eher die mehr oder wenig schnelle Entleerung des 
Darmes zum Ziel haben, können die nachfolgend beschriebenen Mittel das gesamte 
Verdauungssystem gründlich reinigen, gleichzeitig entgiften und den Heilprozess der 


Darmschleimhaut in die Wege leiten. 


Man kombiniert zu diesem Zweck: 


e Flohsamenschalenpulver (alternativ für eine sehr viel mildere Wirkung könnte man 


Leinsamen oder Chiasamen einsetzen, jedoch jeweils ungemahlen) mit einer 


e Mineralerde (Zeolith, Bentonit oder einer anderen adsorbierenden Heilerde). 


So wirkt Flohsamenschalenpulver auf die 


Darmschleimhaut 


Die Schleimstoffe des Flohsamens nehmen Gifte auf, legen sich aber auch schützend an die 
Darmschleimhaut. Gerade bei chronischen Erkrankungen bzw. dem Leaky Gut Syndrom ist die 
Darmschleimhaut so beeinträchtigt, dass ihre Zellen viel weniger des körpereigenen 
schützenden Schleims bilden können. Je weniger Schleim jedoch vorhanden ist, umso 


anfälliger wird die Darmschleimhaut - ein Teufelskreis entsteht. 


Flohsamenschalen liefern hier einen natürlichen Schleimersatz, unter dem es der 
Darmschleimhaut leichter fällt, sich zu regenerieren. Zusätzlich wirken die Flohsamenschalen 
präbiotisch, was bedeutet, dass es den gesunden Darmbakterien Nahrung liefert und auf diese 


Weise den Aufbau einer ausgeglichenen Darmflora fördert. 


Die Feststoffe des Flohsamens hingegen reinigen die Darmwände mechanisch und sorgen 


somit für den schnellen Abtransport von Stuhlresten und anderen Stoffwechselendprodukten. 


Flohsamenschalenpulver ist folglich nicht nur ein Darmreiniger, sondern auch massgeblich an 


der Darmsanierung beteiligt. 


So wirken die Mineralerden Bentonit und Zeolith 


Die Mineralerden Bentonit und Zeolith nun gelten als starke Entgifter. Sie saugen schädliche 
Stoffe nahezu aller Art an sich (Pilzgifte, Bakterientoxine, Umweltgifte, Stoffwechselschlacken 
uvm.) und leiten diese mit dem Stuhl aus dem Körper. Auf diese Weise verbessern sie massiv 


das Milieu im Darm, so dass sich nützliche Darmbakterien wieder wohler fühlen, sich alsbald 


vermehren und eine gesunde Darmflora entstehen kann, was wiederum die Voraussetzung für 


eine gesunde Darmschleimhaut darstellt. 
Also sind auch die Mineralerden wichtige Bestandteile einer jeden Darmsanierung! 


Beide Mittel - Flohsamenschalenpulver und Mineralerden - gibt es in Kapselform oder auch in 
Pulverform. Hat man beide Mittel in Pulverform gekauft, mixt man daraus einen Shake und 
trinkt diesen mit viel Wasser. Eine genaue Anleitung zu dieser Form der Darmreinigung finden 


Sie hier: Darmreinigung - Die Anleitung 


Die Darmsanierung zur Regeneration der 


Darmschleimhaut 


Bei der Darmsanierung will man sich nun gezielt um die folgenden drei Aspekte kümmern: 


1. Heilung der geschädigten Darmschleimhaut und der beeinträchtigten 
Darmbarriere sowie Hemmung der dort meist vorhandenen latenten und chronischen 


Entzündungsprozesse 


2. Wiederaufbau der beeinträchtigten Schleimschicht (die normalerweise die 


Darmschleimhaut schützt und auch von dieser produziert wird) 


3. Symbioselenkung, also Regulierung der Darmflora (Reduzierung schädlicher 


Darmbakterien und Pilze sowie Ansiedlung bzw. Vermehrung nützlicher Darmbakterien). 


Diese Ziele einer Darmsanierung erreicht man mit den folgenden Massnahmen, wobei wir 


zunächst auf die Ernährung eingehen und anschliessend auf die einzelnen der drei Punkte: 


Der wichtigste Punkt für eine gesunde Darmschleimhaut 


Die allerwichtigste Massnahme bei einer Darmsanierung ist der sofortige Stopp jener Dinge 
und Tätigkeiten, die Ihrer Darmschleimhaut direkt und unmittelbar schaden und daher eine 


Darmsanierung verhindern, z. B. Alkohol, Nikotin, überflüssige Medikamente und Stress. 


Essen Sie ausserdem nichts mehr, was Ihrem Darm und damit Ihrer Darmschleimhaut schaden 
könnte. Sie finden hier wichtige Informationen zur richtigen Ernährung für einen gesunden 
Darm. Wenn Sie nicht den ganzen Text lesen möchten, scrollen Sie nach unten, wo Sie eine 
Zusammenfassung unter „Auf einen Blick“ finden. Bitte setzen Sie diese Punkte (unter 


Berücksichtigung individueller Unverträglichkeiten) konsequent um! 


Wie Sie sich ernähren, wenn bereits Beschwerden 


vorliegen 


Wenn Sie bereits an chronischen Beschwerden leiden, testen Sie ausserdem, ob Sie an 
unentdeckten Unverträglichkeiten leiden. Denn individuell unverträgliche Lebensmittel führen 
im Darm zu chronischen Entzündungen und infolgedessen zu Darmflora- und 
Darmschleimhautschäden. Es ist daher wichtig, derartige Unverträglichkeiten aufzudecken, um 


sich immer weiter der optimalen Ernährung zu nähern. 


Testen Sie die glutenfreie Ernährung 


Ernähren Sie sich probeweise (z. B. 4 bis 6 Wochen lang) ohne Gluten. Wenn Sie sich mit einer 
glutenfreien Ernährung überfordert fühlen, beginnen Sie mit einer weizenfreien Ernährung 
oder auch mit einer weizen- und dinkelfreien Ernährung (Roggenprodukte werden gelegentlich 


besser vertragen als Dinkel). 


Testen Sie die milchfreie Ernährung 


Ernähren Sie sich probeweise (z. B. 4 bis 6 Wochen lang) ohne Milchprodukte. Wenn Sie sich 
mit einer komplett milchproduktefreien Ernährung überfordert fühlen, meiden Sie alle 
nichtfermentierten Milchprodukte. Sie können also z. B. weiterhin (in geringem Mass) 


Naturjoghurt, Kefir oder Buttermilch verwenden. 


Testen Sie die Low FODMAP-Ernährung 


Wenn sich keine Besserungen ergeben, testen Sie die Low FODMAP-Ernährung oder auch die 


lektinarme Ernährungsweise (lektinhaltige Lebensmittel werden hier aufgeführt). 


Finden Sie Unverträglichkeiten auf einzelne Lebensmittel 


Auch sind Unverträglichkeiten auf einzelne Lebensmittel möglich. Beobachten Sie sich genau 
oder führen Sie ein Ernährungstagebuch und besprechen Sie es im Zweifel mit einer/einem 
Ernährungsberater/in. In einem Ernährungstagebuch notieren Sie über z. B. drei Wochen 
hinweg mindestens drei Dinge. Die Zeitpunkte, wann Sie essen, was Sie wann essen und wie es 
Ihnen geht. Sinn der Sache ist herauszufinden, ob und welche Lebensmittel Ihren Darm 


irritieren und so zu Symptomen führen könnten. 


Entzündungen linden und Darmschleimhaut regenerieren 


Bei der Darmsanierung steht die Heilung der Darmschleimhaut gemeinsam mit einer Linderung 
der dort häufig vorhandenen chronischen Entzündungsprozesse im Mittelpunkt des 


Geschehens. 


Enzyme schützen die Darmschleimhaut 


Da eine unzureichende Verdauung der Darmschleimhaut massiv schaden kann, sind in vielen 
Fällen Enzympräparate hilfreich. Denn oft produzieren die eigenen inzwischen geschwächten 
Verdauungsorgane (inkl. Bauchspeicheldrüse, Gallenblase und Leber) zu wenig 
Verdauungssäfte, so dass zu viele unvollständig verdaute Partikel im Darm verbleiben, die jetzt 
aber auch durch die beschädigte Darmschleimhaut in den Blutkreislauf geraten könnten - ein 
Vorgang, der mittlerweile als Ursache zahlreicher immunologischer Erkrankungen gilt 


(Allergien und Autoimmunerkrankungen). 


Inzwischen sind sogar Enzympräparate im Handel erhältlich, die dabei helfen, Gluten zu 

verdauen. Zwar kann damit nicht der vollständige Glutengehalt einer glutenhaltigen Ernährung 
abgebaut werden, aber er kann etwas reduziert werden, so dass die Belastung des Darms durch 
Gluten vermindert wird. Gleichzeitig wird in jedem Fall wenigstens eine glutenarme Ernährung 


empfohlen. 


(Für Zöliakie-Betroffene sind diese Enzympräparate nicht geeignet, da sie nur einen Teil des 


Glutens abbauen können, was bei Zöliakie zu wenig wäre.) 


* In entsprechenden Enzympräparaten findet sich das Enzym Prolyloligopeptidase. Oft ist die 


Dosis gering. In diesem Präparat sind pro Dosis 230 mg enthalten: Gluten-Enzym 


Zink, ein Spurenelement, das die Darmschleimhaut 


schützt 


Zink gilt als heilendes und entzündungshemmendes Spurenelement für die Darmschleimhaut 
und ist überdies essentiell für ein funktionierendes Immunsystem. Im Gegenzug kann ein 


Zinkmangel zu einer geschwächten und anfälligen Darmschleimhaut führen. 


Mindestens zwei Studien weisen darauf hin, dass die Einnahme von Zink bei einer 
angeschlagenen Darmschleimhaut heilende Effekte hat. In der einen (2001) ergab sich, dass die 
Nahrungsergänzung mit Zink bei Patienten mit Morbus Crohn (einer chronisch entzündlichen 


Darmerkrankung) zu einer eindeutigen Kräftigung der Darmschleimhaut führte (3). 


In der zweiten (von 2015) zeigte sich sogar, dass Zink in der Lage ist die Durchlässigkeit des 
Darms beim Leaky Gut Syndrom zu lindern, da es die Schliess- und Wachfunktionen der sog. 
Tight Junctions stärkt und bessert (4). 


Die Tight Junctions sind jene Zellverbindungen in der Darmschleimhaut, die beim gesunden 

Menschen dafür sorgen, dass die Darmschleimhaut für schädliche Stoffe undurchlässig bleibt, 
dass diese also mit dem Stuhl ausgeschieden werden und nicht in den Blutkreislauf gelangen. 
Daher gehören zu den darmsanierenden und darmschleimhautheilenden Massnahmen immer 


auch Faktoren, die zu einer verbesserten Funktion der Tight Junctions führen. 


Polyphenole heilen eine beschädigte Darmbarriere 


Laut einer umfangreichen wissenschaftlichen Arbeit aus dem Jahr 2016 üben Polyphenole eine 
sehr positive Wirkung auf die Darmschleimhaut und die Darmbarriere aus. Polyphenole sind 
bioaktive Pflanzenstoffe, die - wie der Name sagt - in pflanzlichen Lebensmitteln zu finden 
sind. (6) 


Dazu gehören z. B. Phenolsäuren, Flavonoide, Anthocyane, Stilbene und Lignane. Bekannt sind 








diese Stoffe besonders für ihre entzündungshemmenden und antioxidativen, aber auch für ihre 
antidiabetischen, krebshemmenden und muskelschwundhemmenden sowie den 


Alterungsprozess verzögernden Eigenschaften. 


Naringenin aus Zitrusfrüchten 


In der genannten Arbeit werden zahlreiche Studien aus den letzten Jahren aufgeführt, die 
zeigten, dass Polyphenole auch die Darmschleimhautfunktionen fördern und schützen können. 
Naringenin beispielsweise, ein Polyphenol aus Zitrusfrüchten, fördert - laut eines 
Laborversuchs - die Bildung der Tight Junctions und damit das optimale Funktionieren der 


Darmbarriere. 


Zwar enthalten auch Orangen und Mandarinen gewisse Naringenin-Mengen (10 - 15 mg pro 100 
g) (10). Grapefruits und Kumquats sind jedoch deutlich bessere Quellen (53 und 57 mg). Selbst 
Grapefruitsaft enthält immer noch um die 18 mg Naringenin. Allerdings sollte es sich um einen 


natürlichen Saft handeln, also frisch gepresst oder möglichst mit Fruchtfleisch. 


Quercetin und Kämpferol 


Auch Quercetin, ein Pflanzenstoff aus Äpfeln, Zwiebeln und grünem Blattgemüse sowie 
Kämpferol, ein Stoff aus Kohlgemüse, Tee, Bohnen, Endiviensalat, Lauch, Tomaten, Erdbeeren 


und Trauben sorgen für gut funktionierende Tight Junctions. 


Curcumin 


Curcumin aus Kurkuma hat sich ebenfalls als hilfreich erwiesen. Es kann Störungen der 


Darmbarriere lindern, die von Entzündungsbotenstoffen verursacht wurden. Beim EGCG, 


einem Polyphenol aus grünem Tee, ergaben sich ähnliche Vorteile. Dieses konnte in 


Tierstudien Darmschleimhautschäden verbessern, die durch Bakteriengifte entstanden waren. 


OPC und Resveratrol 


Genauso hilfreich soll Traubenkernextrakt sein (OPC) und Resveratrol (ein Pflanzenstoff aus 
der Haut roter Trauben. Traubenkernextrakt besserte bei Ratten zahlreiche Werte, die mit 


Darmentzündungen in Verbindung stehen und reduzierte die dabei auftretende Entzündung. 


Anthocyane 


Auch zu Anthocyanen bzw. anthocyanreiche Extrakte aus z. B. Beeren liegen Hinweise vor, 
dass sie bei einer beschädigten Darmschleimhaut heilend wirken und Entzündungen im Darm 


lindern. 


Vitamin D stärkt die Darmbarriere 


Vitamin D darf selbstverständlich auch bei der Heilung einer kranken Darmschleimhaut nicht 
fehlen. Der als Sonnen- und Knochen-Vitamin bekannte Vitalstoff stärkt die Tight Junctions 
und muss daher bei einem Leaky Gut Syndrom dringend in der Therapie berücksichtigt 


werden. 


Denn ein Vitamin-D-Mangel lockert die Tight Junctions, führt zu Schäden in der 
Darmschleimhaut und infolgedessen auch zu einem erhöhten Risiko für chronisch 


entzündliche Darmerkrankungen - so Forscher im Jahr 2008 (7). 


Kümmern Sie sich daher um eine gute Vitamin-D-Versorgung. Eine Anleitung dazu finden Sie 


hier: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


Pflanzliches Kollagen für die Darmschleimhaut 


Immer häufiger wird zum Verzehr von Knochenbrühe geraten, da diese - so heisst es - 
eine angeschlagene Darmschleimhaut reparieren könne. Der Heileffekt komme vom hohen 


Kollagengehalt dieser Brühe. 


Wahrscheinlich kennen Sie Kollagen längst als Bestandteil von Produkten, die für eine Straffung 
und Verjüngung der Haut angepriesen werden. Zu diesem Zweck wird oft auch der Verzehr 
von Gelatine empfohlen, die fast ausschliesslich aus Kollagen besteht und ebenfalls aus 


Knochen hergestellt wird. Wie aber soll Kollagen nun den Darm heilen können? 


Kollagen ist im menschlichen Körper keine Seltenheit. Es macht zwischen 25 und 30 Prozent 


unseres Gesamtproteingehalts aus und findet sich besonders im Bindegewebe und damit in der 


Ein Esslöffel Chia-Gel ersetzt ein Ei. Das heisst jedoch nicht Ei-Schnee. Dieser ist kaum in der 
veganen Ernährung nachahmbar. Was es aber auch nicht braucht, denn es gibt so viele 
köstliche eifreie Rezepte, die auf ihre Art sehr lecker schmecken und Ei-Schnee nicht 


vermissen lassen. 


Chia-Samen sind überdies ausserordentlich gesund - wie Sie hier erfahren können: Chia-Samen 


und ihr hoher Gehalt an Omega-3-Fettsäuren 


Das Chia-Gel wird so hergestellt: 


1/3 Tasse Chia-Samen mit 2 Tassen Wasser in ein Glas füllen und umrühren, damit es keine 
Klumpen gibt. 30 Minuten quellen lassen. Chia-Gel hält sich im verschlossenen Glas ca. ı 
Woche im Kühlschrank. 


Ein Beispiel-Rezept mit Chia-Gel: 
Big-Bunny-Smoothie 
Für 2 Personen 


e 200 ml frisch gepresster Orangensaft 

e 150 ml Wasser 

e „Stängel Karottengrün (ersatzweise ı Bund Petersilie) 
e ıhandvoll frischer Spinat 

e ı kleines Stück Ingwer 

« 1 Apfel ohne Kerngehäuse 

«e ıEL Erdmandelmus oder Erdmandelflocken (Chufas) 
e ı EL Schwarzkümmelöl 


«e 2ELChia-Gel 
Alle Zutaten im Smoothie-Mixer pürieren. 


Eine alternative Lösung zu Chia-Samen wären die Basilikumsamen. 


5. Guarkernmehl - Verdickungs- und Bindemittel 


Guarkernmehl wird aus den gemahlenen Samen der tropischen Guarbohne gewonnen. 


Das Guarkernmehl hat ähnliche Eigenschaften wie das Johannisbrotkernmehl (es muss also 


nicht erhitzt werden, um zu binden) und eignet sich deshalb auch hervorragend als natürliches 


Haut, den Bändern, Sehnen, Gelenkknorpeln, Blutgefässwänden, in den Organen und auch in 
den Knochen und Zähnen. Gebildet wird das Kollagen von den Bindegewebszellen, den 
Fibroblasten. Nun soll aber die körpereigene Kollagenbildung schon ab dem 25. Lebensjahr 
langsam aber sicher nachlassen, was sodann zur gefürchteten, aber leider kontinuierlichen 


Faltenbildung im Laufe der Jahre führt. 


Im Darm soll Kollagen beim Aufbau einer gesunden Darmschleimhaut helfen, da es die dafür 
benötigten Aminosäuren liefert, etwa Prolin, Lysin und Glycin. Zusätzlich hat Kollagen die 
Neigung, viel Wasser an sich zu binden (60 Prozent seines eigenen Gewichts), so dass es im 
Verdauungssystem die bekannte glibberige Konsistenz annimmt und auf diese Weise einen 


Schutzeffekt für die angeschlagenen Schleimhäute bietet. 


Den einzelnen Aminosäuren werden überdies teilweise entzündungshemmende und 
immunregulierende Eigenschaften nachgesagt. Auch scheinen sie laut Studien (1) konkret die 
Darmschleimhautzellen zu schützen, indem sie negative Effekte schädlicher Stoffe abwenden 


und die Durchblutung der Magen- und Darmschleimhaut fördern. 


Nun müssen wir aber kein Kollagen zu uns nehmen, damit unser Körper mit Aminosäuren und 
anderen Stoffen gut versorgt ist, die in Kollagen enthalten sind. Wir können die nötigen 


Aminosäuren auch ohne Knochenbrühe zu uns nehmen. 


Glycin beispielsweise ist keine essentielle Aminosäure, denn sie kann vom Körper eigenständig 
aus der Aminosäure Serin hergestellt werden. Serin nun findet sich in sehr hohen Mengen in z. 
B. Erdnüssen, Linsen, Sojaprodukten und Hirse, wobei alle diese vier Lebensmittel mehr Serin 


enthalten als die meisten Fleisch-, Fisch- und Milchprodukte (5). 


Zusätzlich ist es meist sehr viel sinnvoller, den Organismus mit jenen Nähr- und Vitalstoffen zu 
versorgen, die die körpereigene Kollagenproduktion ankurbeln. Denn oft lässt diese nach, weil 
ihr einfach die passenden Rohstoffe und insbesondere die Cofaktoren fehlen. Zu diesen 

Cofaktoren zählt z. B. das Vitamin C. Ohne Vitamin C - und damit ohne Obst und Gemüse - ist 


die körpereigene Kollagensynthese blockiert. 


In einer interessanten Studie aus dem Jahr 2017 zeigte sich überdies, dass die Einnahme eines 
carotinoidreichen Extraktes aus Grünkohl auf die körpereigene Kollagen- und Elastinbildung 
eine hervorragende Anti-Aging-Wirkung hat (2), so dass die Gabe eines tierischen 


Kollagenpräparats nicht erforderlich ist. 


* Im nachfolgend empfohlenen rein pflanzlichen Präparat sind die wichtigsten Aminosäuren 
zur Kollagenbildung enthalten sowie Cofaktoren, die für den Aufbau von Kollagen erforderlich 


sind, z. B. Carotinoide, Vitamin C und weitere Antioxidantien: Collagen Plus Complex 


Heilpflanze Myrrhe aktiviert die Tight Junctions 


Im Jahr 2017 veröffentlichte die Berliner Charite eine Studie, derzufolge die Heilpflanze Myrrhe 
zur Stabilisierung der Darmbarriere und so zur Heilung und Regeneration der Darmschleimhaut 


beim Leaky Gut Syndrom beitragen kann. 


Die Myrrhe scheint die Darmschleimhaut vor schädlichen Einflüssen entzündlicher Botenstoffe 
(Zytokin TNFalpha) schützen zu können und die Tight Junctions zu einer verbesserten und 


sicheren Funktion anzuregen. 


„Die Ergebnisse bestätigen die schon lange bekannte anti-inflammatorische Wirkung von 
Myrrhe und sprechen für ihren Einsatz bei der Therapie von chronisch-entzündlichen 
Darmerkrankungen und Reizdarm, die mit Defekten der Darmbarriere und Entzündungen 
einhergehen‘, erklärt Professor Jörg-Dieter Schulzke, Charite Berlin, so war im Jahr 2017 im 


Presseportal.de zu lesen. (8) 


Ebenfalls stand dort: „Eine klinische Studie der Universität Duisburg-Essen hatte bereits 2013 
gezeigt, dass ein Myrrhe-Medikament (Myrrhinil intest® 3 mal 4 Tabletten pro Tag) zur 
Remissionserhaltung bei Colitis ulcerosa vergleichbar wirksam war wie die Behandlung mit 


dem Goldstandard Mesalazin.’(9) 


Auch bei Reizdarmsymptomen wie Blähungen und Durchfall werden Myrrhepräparate schon 


länger erfolgreich eingesetzt. 
* Das Präparat, das in der Studie zum Einsatz kam ist Myrrhinil. 


(Hinweis: Die ebenfalls enthaltenen Hilfsstoffe sind sehr zahlreich und nicht empfehlenswert. 
Dennoch hatte das Präparat in genannter Studie offenbar gerade auf den Darm eine sehr gute 
Wirkung, so dass die Wirkstoffe u. U. die möglichen negativen Eigenschaften der Begleitstoffe 


kompensieren, zumal auch Kohlepulver und Kamillenextrakt enthalten sind.) 


L-Glutamin und Colibiogen regen die Heilung der 


Darmschleimhaut an 


Zu den Mitteln, die Ihre Darmschleimhaut heilen helfen, gehören weiterhin auch Colibiogen 
und L-Glutamin. Weitere Informationen zu deren Wirkung und Anwendung finden Sie in 
unserem Artikel über das Leaky Gut Syndrom. * Hochwertiges veganes, gentech-freies und in 


Deutschland produziertes L-Glutamin-Pulver finden Sie hier unter diesem Link. 


* Colibiogen® finden Sie hier unter diesem Link. 


2. So fördern Sie den Aufbau der natürlichen 
Schleimschicht 


Bereits in unserem Artikel zum Leaky Gut Syndrom haben wir erklärt, wie wichtig es ist, die 
Darmschleimhaut mit natürlichem Schleim zu schützen, wenn die eigene Schleimproduktion 
nachlässt. Denn nur unter einer solchen Schutzschicht kann sich die Darmschleimhaut 


erholen. 


Zu diesem Zweck kann man schleimbildende Mittel bzw. Lebensmittel einsetzen, z. B. 


Leinsamenschleim oder auch Tee aus der Eibischwurzel. 


Auch die Ulmenrinde, die es pulverisiert im Handel gibt, kann in wenigen Minuten in ein 
schleimiges Gel verwandelt werden, das die Darmschleimhaut nicht nur schützt, sondern dort 
auch entzündungshemmende sowie präbiotische (also darmflorafreundliche) Wirkungen hat. 
Das Gel wird traditionell sowohl bei Durchfall als auch bei Verstopfung eingesetzt, da es 
darmregulierende Eigenschaften hat. Details zur Herstellung des Gels aus dem 


Ulmenrindenpulver haben wir in unserem Text Hausmittel gegen Verstopfung erklärt. 


Ein Tee aus Süssholz hingegen regt die körpereigene Schleimproduktion der Darmschleimhaut 


an. 


3. So regulieren Sie Ihre Darmflora mit Probiotika 


(Symbioselenkung) 


Probiotika (aktive Bakterienstämme) sind inzwischen weit bekannt für ihren therapeutischen 
Nutzen bei vielerlei Beschwerden, insbesondere bei Verdauungsbeschwerden. Je gesünder und 
ausgewogener die Darmflora ausserdem ist, umso besser ist die Darmschleimhaut vor Pilzen, 
schädlichen Bakterien, Giften und Allergenen geschützt und umso unwahrscheinlicher ist ein 


Leaky Gut Syndrom. 


In einem 14-wöchigen Versuch aus dem Jahre 2012 beispielsweise gab man Sportlern täglich ein 
Probiotikum oder ein Placebo-Präparat und stellte anschliessend fest, dass sich in der 
Probiotikagruppe die Zonulinwerte reduziert hatten (ein Hinweis auf eine gesündere 


Darmschleimhaut) und dass ausserdem die Entzündungswerte gesunken waren. (11) 


Ein Jahr später erschien eine Übersichtsarbeit, in der man schon in der Einleitung schrieb, dass 
eine der wichtigsten Aufgaben von probiotischen Bakterien der Schutz der 
Darmschleimhautzellen sei. Probiotika stärkten die Tight Junction, hiess es dort, und schützten 


sie vor schädlichen Einflüssen. (12) 


Die Einnahme von Probiotika ist daher eine wichtige Komponente, wenn es um die Heilung 
und Regeneration einer angeschlagenen Darmschleimhaut geht. Bei der weiter oben genannten 
Darmreinigung mit Flohsamenschalenpulver und einer Mineralerde (Bentonit oder Zeolith) ist 


immer auch ein Probiotikum dabei. 


Wenn Sie keine Darmreinigung durchführen möchten, sondern nur Ihre Darmflora regulieren 
möchten, so ist auch das möglich. Gehen Sie am besten so vor, wie hier beschrieben: 


Darmflora aufbauen 


Die Darmschleimhaut regenerieren, heilen und schützen 


Die Darmschleimhaut und entsprechende Heilprozesse können also mit vielen verschiedenen 
Mitteln positiv beeinflusst werden. Da sich gerade die Zellen der Darmschleimhaut sehr 
schnell teilen, schon nach wenigen Tagen erneuert sich die Darmschleimhaut, reagiert der 


Darm oft sehr rasch auf die Bemühungen seines Menschen. 


Wir fassen anschliessend noch einmal die in Frage kommenden Massnahmen zur Heilung der 
Darmschleimhaut zusammen. Selbstverständlich müssen Sie nicht alle gemeinsam umsetzen 

oder einnehmen. Suchen Sie sich aus jedem Bereich eine Massnahme aus und beobachten Sie, 
wie Ihnen die gewählte Vorgehensweise bekommt oder besprechen Sie das genaue Vorgehen 


mit einem ganzheitlichen Arzt. Sie finden einen solchen in Ihrer Region z. B. über dieses Portal. 


Alle Massnahmen zur Heilung der Darmschleimhaut auf 


einen Blick 


1. Darmfreundliche Ernährung praktizieren, auf individuelle Unverträglichkeiten achten 


2. Darm reinigen - entweder schnell mit Einläufen oder Glaubersalz oder sanften 
natürlichen Abführmitteln, wie Leinöl, Dörrpflaumen o. ä. und oder langsam mit 


Bentonit oder Zeolith und Flohsamenschalenpulver. 


3. Darm sanieren 


1. Massnahmen, die direkt die Darmschleimhaut heilen, die Tight Junctions stärken 


und entzündungshemmend wirken 


2. Mittel, die eine natürliche Schleimschicht bilden oder die Eigenschleimproduktion 


der Darmschleimhautzellen fördern 


3. Probiotika zum Aufbau der Darmflora 


Worauf Sie während der Regeneration der Darmschleimhaut zusätzlich achten sollten, haben 


wir in unserem Artikel Das 30-Tage-Darm-Programm zusammengefasst, unter „3. 


Begleitmassnahmen”. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wie Sie im Schlaf mehr Kalorien verbrennen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Wer sein Schlafzimmer nicht heizt, schlummert nicht nur gesundheitsbewusster, sondern 
verliert auch noch mehr Gewicht als in einem wärmeren Schlafgemach. Niedrige Temperaturen 
kurbeln nachts den Stoffwechsel an und erleichtern somit das Abnehmen - wie eine Studie des 
amerikanischen nationalen Gesundheitsinstituts (NIH) belegt. 


Kühl schlafen und abnehmen 


Bei geöffnetem Fenster zu schlafen, ist sehr gesund. Die Sauerstoffversorgung ist gesichert und 


die ausgeatmeten Toxine können abziehen. Das weiss man längst. 


Neu hingegen ist, dass man offenbar umso besser Gewicht verlieren kann, wenn man in einem 


kühlen Zimmer schläft. 


Verantwortlich für diesen Effekt ist das sog. braune Fett. Dieses Fettgewebe wirkt sich im 
Gegensatz zum weissen Fett positiv auf die schlanke Linie aus, da es Fettsäuren für die 
Energiegewinnung verbrennt, während das weisse Fett hauptsächlich das Fett speichert, es 
aber nur ungern wieder hergibt. 


Je kühler die Temperatur, umso besser nimmt man ab 


Bislang glaubte man, dass nur Babys braunes Fett besitzen. Inzwischen ist wissenschaftlich 
nachgewiesen, dass auch Erwachsene im Nacken und Rücken braune Fettzellen haben. Und 
genau diese Zellen entziehen dem Blut bei kühleren Temperaturen Zucker, um Kalorien zu 


verbrennen und so die Körpertemperatur aufrechtzuerhalten. Und nicht nur das. 


Schlafen in einem kühlen Zimmer erhöht zudem den Anteil an braunem Fett im Körper. 


Kühl schlafen verbessert die Insulinsensitivität 


Im Rahmen einer aktuellen Studie des amerikanischen nationalen Gesundheitsinstituts (NIH) 
schliefen Versuchspersonen in Räumen, deren Temperatur Monat für Monat schrittweise 


gesenkt wurde. 


Dabei wurden ihre Blutzucker- und Insulinwerte, sowie der Kalorienverbrauch konstant 
überwacht. Schliesslich schliefen sie bei 19 Grad, und nach einem Monat bei dieser Nacht- 


Temperatur hatte sich ihr Anteil an braunem Fett fast verdoppelt. 


Auch die Insulinsensitivität verbesserte sich. 


Kühl schlafen kurbelt den Stoffwechsel an 


Francesco Celi, der Leiter der Studie erklärte: 


„Unsere Teilnehmer waren sehr gesunde Männer. Aber durch das Schlafen in einem kühlen 


Raum verbesserte sich ihr Stoffwechsel noch weiter.” 


Damit war die Untersuchung des NIH aber noch nicht zu Ende. Die Probanten schliefen im 


Anschluss wieder in geheizten Räumen. Die Temperatur wurde schrittweise erhöht. 


Und schon nach kurzer Zeit waren die positiven Veränderungen verschwunden. In den 


Körpern der Versuchspersonen waren sogar weniger braune Fettzellen als zuvor nachweisbar. 


Wer also die Temperatur in seinem Schlafzimmer langfristig um einige Grade senkt, verbessert 
seinen Stoffwechsel, verbrennt mehr Kalorien und senkt das Risiko für Diabetes sowie andere 


Stoffwechselkrankheiten - und all das natürlich im Schlaf. 


Öffnen Sie daher die Fenster und geniessen Sie die frische, kühle Nachtluft! 


Quellen 


e CeliFSetal., "Temperature-acclimated brown adipose tissue modulates insulin 
sensitivity in humans”, Diabetes, Juni 2014, (An die Umgebungstemperatur gewöhntes 


braunes Fettgewebe reguliert die Insulinsensitivität beim Menschen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wie Sie Krankheiten verhindern um glücklich zu 
sein 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Menschen wollen in der Regel ein sorgenfreies Leben und dieses in vollen Zügen 
geniessen. Krankheiten vorzubeugen mag so lange nach einer guten Sache klingen, wie man 
auch weiterhin seinen kleinen und grösseren Lastern nachgehen kann. Aber wirkliche 


Lebensfreude beginnt mit Gesundheit - das sollte man niemals vergessen. 


Krankheiten - Früherkennung und Heilung 


In der westlichen Welt erkrankt beispielsweise jeder 2. Mann und jede 2,8. Frau an Krebs. Es ist 
offensichtlich, dass eine Früherkennung der Krankheit von grossem Vorteil wäre, so lange 
daraus eine wirklich effektive Behandlung erfolgt. Typischerweise gelangen die Ärzte aber erst 
zu einer positiven Diagnose, wenn der Krebs bereits auf Röntgenbildern zu sehen ist oder beim 
Abtasten gefühlt werden kann. 


Ein Krebstumor bildet sich, wenn Zellen sich derart verändern, dass sie nicht mehr von 


Sauerstoff sondern von Zucker und Fermentationsprodukten abhängig sind. Dann vermehren 


rein pflanzliches Bindemittel. 


Guarkernmehl kann als Ersatz von Eigelb verwendet werden oder aber Sossen, Dips und 
Suppen binden, Desserts und Fruchtmus verdicken sowie die Konsistenz von Brot und 


Backwaren auflockern. 
Guarkernmehl gibt flüssigen Rezepturen eine cremige oder streichzarte Konsistenz. 
Brot und Gebäck bleiben durch die Zugabe von Guarkernmehl länger frisch und haltbar. 


Für eine leichte Bindung nimmt man 1 gestrichenen Teelöffel Guarkernmehl auf 250 ml 


Flüssigkeit für Kaltspeisen. 
Für Suppen und Saucen verwendet man ca. 2 gestrichene Teelöffel auf 250 ml Flüssigkeit. 


Für Backwaren setzt man pro kg Mehl ca. ı gestrichenen Teelöffel Guarkernmehl ein. 


6. Pfeilwurzelstärke/Marantamehl - Verdickungsmittel 


und Ei-Ersatz 


Das Marantamehl (Pfeilwurzelmehl), ist leicht verdaulich und reich an Ballaststoffen, wird aus 


den Knollen der tropischen Blattpflanze Maranta arundinacea gewonnen. 


Das Mehl eignet sich gut als Verdickungsmittel zum Andicken von sowohl heissen als auch 


kalten Speisen (Suppen, Sossen, Dips, Aufläufe, Gelees, Konfitüren, Grützen etc.). 
Pfeilwurzelstärke bindet also auch ohne vorheriges Erhitzen. 
Vor der Verwendung rührt man das Pfeilwurzelmehl mit etwas Flüssigkeit an. 


Ein grosser Vorteil der Pfeilwurzelstärke ist, dass sie die zu bindende Flüssigkeit nicht milchig 
werden lässt. Daher eignet sie sich für alle Flüssigkeiten, die im fertigen Zustand klar bleiben 


sollen. 


Zum Andicken nimmt man 2 bis 3 gestrichene Teelöffel Pfeilwurzelstärke auf 250 ml 


Flüssigkeit. 


Die 2 bis 3 Teelöffel werden zuvor in etwas kaltem Wasser auflöst. Die gelöste Stärke wird dann 
in die Flüssigkeit gerührt und ggf. langsam aufgekocht. Anschliessend kurz köcheln lassen - 
fertig. 


Als Ei-Ersatz nimmt man pro zu ersetzendes Ei 3 Esslöffel Pfeilwurzelstärke, die mit ı EL 


Wasser verrührt werden. 


sie sich und breiten sich aus - oft unbemerkt über einen längeren Zeitraum. Da die 
krebsauslösenden Mechanismen den ganzen Körper betreffen, reagiert der Organismus jedoch 


bereits vor dem Ausbruch von Krebs mit verschieden Symptomen. 


Um dem Krebs und auch anderen schweren Krankheiten entgegen wirken zu können, ist es 
daher wichtig, diese sehr früh auftretenden Anzeichen zu erkennen und zu handeln. Doch wie 
erkenne ich solche Anzeichen und die damit verbunden Risikofaktoren in meinem Leben, die 


eine Krankheit begünstigen? 


Krankheitsrisiko mindern 


Um das Risiko von der Entstehung von Krankheiten zu reduzieren, sollte man die eigene 
Lebensweise ehrlich und objektiv analysieren und gegebenenfalls ändern. Die folgenden 
Fragen werden Ihnen mit Sicherheit dabei helfen, Risikofaktoren in Ihrem Leben zu finden und 
zu ändern. Beantworten Sie die folgenden Fragen spontan und vor allem ehrlich mit "Ja" oder 


mit "Nein" und merken Sie sich diejenigen, die Sie mit "Ja" beantwortet haben. 


Naschen Sie gerne? 

Haben Sie oft Heisshunger auf Fleisch, Eier, Milchprodukte und Fisch? 

Essen Sie gerne frittierte und gebratene Lebensmittel? 

Essen Sie Gemüse lieber gekocht als roh? 

Trinken Sie Alkohol, Kaffee und Tee, dafür aber kaum frisches Wasser und Obstsäfte? 
Trinken Sie Leitungswasser oder Wasser aus Plastikflaschen? 


Verwenden Sie Plastikfolie oder andere synthetische Materialien, um Nahrungsmittel zu 


lagern? 


Sind Sie eine typische "Couchpotato", deren einzige körperliche Betätigung sich auf den 


Gang zum Kühlschrank beschränkt? 

Sind Sie selten an der frischen Luft und in der Sonne? 

Sind Sie übergewichtig? 

Sind Sie schnell erschöpft? 

Leiden Sie an chronischer Erschöpfung, Fibromyalgie oder Allergien? 
Leiden Sie öfters unter Erkältungen und Infektionen? 

Leiden Sie unter grossem Stress? 

Haben Sie früher ein Trauma erlebt? Leiden Sie unter Depressionen? 
Gehen Sie oft spät zu Bett? Können Sie nachts manchmal nicht schlafen? 
Wurden Sie mehrmals Strahlung oder Röntgenstrahlung ausgesetzt? 


Haben Sie sich einer Hormonbehandlung unterzogen, vor allem einer 


Hormonersatztherapie? 
Nehmen Sie oft oder gar regelmässig Antibiotika oder andere Medikamente ein? 


Verwenden Sie herkömmliche Shampoos, Körperpflegeprodukte, Deodorants und 


Zahnpasta? 

Haben Sie des Öfteren Verstopfung, Durchfall oder andere Darmbeschwerden? 
Haben Sie Blut im Stuhl oder Urin? 

Leiden Sie an chronischem Husten? 

Haben Sie oft angeschwollene Drüsen oder Lymphknoten? 

Haben Sie Hautprobleme? 

Haben Sie Wundstellen, die nicht heilen wollen? 


Verspüren Sie Schmerzen, die nicht abklingen? 


Wenn Sie einen Grossteil dieser 27 Fragen mit "Ja" beantwortet haben, sollten Sie auf jeden Fall 
etwas ändern. Die in den Fragen angedeuteten Risikofaktoren können alle zur Entstehung von 
schweren Krankheiten wie z.B. Krebs beitragen. Seien Sie ehrlich zu sich selbst und handeln 


Sie, denn Gesundheit ist das grösste Gut, das wir haben! 


Tipps um das Risiko von Krankheiten mindern 


Arbeiten Sie an sich, damit Sie in einiger Zeit viele der oben aufgelisteten Fragen mit "Nein" 


beantworten können. Die wichtigsten Schritte hin zur Gesundheit sind folgende: 


e Entgiften Sie Ihren Körper (physisch und psychisch). Mehr Informationen zum Thema 
Entgiftung finden Sie z.B. hier: Entgiftungskur 


e Bauen Sie Stress ab und strukturieren Sie Ihr Leben für mehr Ausgeglichen- und 
Zufriedenheit. Weitere Informationen über das Thema Stressbewältigung finden Sie hier: 


Dem Stress entgegenwirken 


e Stärken Sie Ihr Immunsystem, indem Sie Ihren Darm gesund halten, sich gesund 
ernähren und die richtigen Nährstoffe zu sich nehmen. Mehr Informationen zum Thema 
Immunsystem stärken finden Sie z.B. hier: Das Immunsystem stärken. Und mehr 
Informationen zum Thema Darmgesundheit weiter unten nach dem Text: Darmreinigung 


- Die kostenlose Anleitung 


e Sorgen Sie für ausreichend Bewegung und Sonnenlicht zur Vitamin D Produktion. Die 
Bedeutung von Sonnenlichtfür unsere Gesundheit wird in diesem Text erklärt: Vitamin- 


D-Mangel vorbeugen 


Ob Sie nun präventiv agieren oder bereits bestehende Krankheiten lindern wollen, eines ist 
immer der richtige Weg: Vertrauen Sie auf die natürlichen Selbstheilungskräfte Ihres Körpers 


und unterstützen Sie ihn so gut Sie können, indem Sie Ihre Ernährung wieder selbst kochen. 


Wir empfehlen Ihnen unsere Kochbücher: 


e Basenüberschüssig kochen 
e Gesunde Salate 


e Gesunde Kurkuma-Gerichte 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Viel Aufsehen erregten in der Neuzeit vor allem ihr angeblich verhütender Effekt und die 
natürliche Regulation des weiblichen Hormonhaushalts. Wissenschaftliche Belege liegen 
ebenfalls inzwischen vor - und zwar für die drei Spezialgebiete der wilden Yamswurzel: Wild 
Yam stärkt die Knochen, schützt die Gefässe und hilft bei Östrogendominanz - sowohl vor als 


auch in den Wechseljahren. 


Die wilde Yamswurzel ist das Verhütungsmittel 


amerikanischer Ureinwohner 


Die wilde Yamswurzel gehört zu den Yamswurzelgewächsen. Sie sind mit rund 800 Arten vor 
allem in tropischen Regionen zu finden und dienen dort als Nahrungs- und Heilpflanze- früher 
und auch heute noch. 


Am bekanntesten ist die Art Mexican Wild Yam, die ursprünglich aus Mittel- und Nordamerika 


stammt, inzwischen aber auch in anderen Teilen der Welt kultiviert und genutzt wird. 


Von den weiblichen Ureinwohnern Amerikas wurde die wilde Yamswurzel einst vor allem als 
Verhütungsmittel und als Mittel bei sämtlichen Frauenbeschwerden eingesetzt, während 


Männer auf ihre verjüngende und stärkende Wirkung schworen. 


Wild Yam ist der Ahn der Antibabypille 


So unglaubwürdig es für uns heute klingen mag, mit einer Pflanze zu verhüten, so ist es doch 
gerade eine Pflanze - nämlich die wilde Yams - ohne die es die moderne Antibabypille 


vermutlich gar nicht geben würde. 


In den 1930er Jahren versuchten Wissenschaftler künstliches Östrogen und Progesteron zu 
synthetisieren, um daraus ein Mittel zur Verhütung zu schaffen. Zwar erreichten sie ihr Ziel, 
jedoch nur unter Verwendung extrem teurer Rohstoffe. An eine wirtschaftliche Verwendung 


der Hormone war zu dieser Zeit noch nicht zu denken. 


Der Durchbruch gelang erst im Jahr 1942 dem amerikanischen Chemiker Russell Marker. Er 
stiess auf der Suche nach einer Pflanze mit reichlich hormonähnlichen Substanzen auf die 
wilde Yams. Aus der Wurzel der Pflanze isolierte er den Stoff Diosgenin - eine Vorstufe des 
Progesterons - und konnte dieses Diosgenin im Labor in natürliches Progesteron umwandeln. 
Schon bald darauf startete die Produktion der ersten Antibabypillen. (Das ausserdem dafür 


benötigte Östrogen gewann man aus Stutenurin). 


Wild Yam zur Verhütung 


Obwohl die Urform der Antibabypille ohne Wild Yam undenkbar gewesen wäre, basiert der 


verhütende Effekt der Wurzel auf einem ganz anderen Mechanismus als jener der Pille. 


Diosgenin wird mit hoher Wahrscheinlichkeit auch nicht die einzige Substanz in Wild Yam 
sein, die - wenn überhaupt - einen verhütenden Effekt mit sich bringt. Viel wahrscheinlicher 


ist ein Zusammenspiel verschiedener Inhaltsstoffe, die man noch gar nicht alle kennt. 


Denn nach wie vor streiten sich Wissenschaftler darüber, ob der menschliche Organismus in 
der Lage ist, Diosgenin aus Wild Yam in Progesteron umzuwandeln oder nicht - und Diosgenin 


allein verhütet nun einmal nicht. 


Man weiss also keineswegs, was genau in der wilden Yamswurzel verhüten könnte. Doch wird 
der folgende Mechanismus vermutet: Wild Yam sorgt im Gebärmutterhals für die Bildung eines 
natürlichen Schutzschleims, an dem die Spermien abrutschen und so die Eizelle nicht mehr 


erreichen können. 


Die Antibabypille hingegen verändert den Hormonhaushalt so, dass es gar nicht erst zum 
Eisprung kommt und auch die Eileiter lahmgelegt sind, was bei der wilden Yamswurzel 


natürlich nicht der Fall ist. 


* Mexican Wild Yam Extrakt Kapseln finden Sie hier unter diesem Link. 


Voraussetzungen für die verhütende Wirkung von Wild 


Yam 


Damit Wild Yam auch wirklich verhütet, so heisst es, müsse man einige Bedingungen erfüllen. 
So muss man zunächst einmal sehr geduldig sein. Denn die verhütende Wirkung soll sich bei 
einer täglichen Einnahme erst nach etwa 6 bis 12 Monaten entfalten - ganz besonders bei noch 


sehr jungen Frauen. 


Zwar heisst es an manchen Stellen, die verhütende Wirkung trete bereits nach 9 Wochen ein, 
weil dann der schützende Schleim aufgebaut sei, doch zeigen Erfahrungsberichte (Baby kam 


trotz Wild Yam), dass dem eben nicht in jedem Fall so ist. 


Eine weitere Bedingung, die Wild-Yam-Präparate an die Frau stellen, ist, dass sie eine gesunde 
Ernährungs- und Lebensweise praktizieren sollte. Denn die wilde Yamswurzel verhüte bei 


Naturvölkern unter anderem deshalb, weil diese so naturnah und gesund leben würden. 


Das Rauchen, Alkohol, Zucker, Übergewicht und zu wenig Bewegung sollen - so heisst es - die 
verhütende Wirkung der wilden Yamswurzel beeinträchtigen, so dass es trotz regelmässiger 
Einnahme von Wild Yam zu einer Schwangerschaft kommen kann, wenn man einem dieser 


Laster nachgeht. 


Echte Studien, die belegen würden, dass die wilde Yamswurzel tatsächlich ein wirkungsvolles 
Verhütungsmittel für Frauen sein kann, gibt es folglich nicht, denn kaum eine (junge) Frau 
würde derart konsequent leben, dass man ihr guten Gewissens die Verhütung mit Wild Yam 


empfehlen könnte. 


Verfechter der Yamswurzel berufen sich somit lediglich auf die Jahrhunderte alte Tradition 
vieler Naturvölker und auf die Erfahrungsberichte von Frauen aus unserer Zeit, wovon es 


jedoch positive wie negative gibt. 
Erfahrungen einer Hebamme mit der wilden Yamswurzel 
zur Verhütung 


Die Hebamme Willa Shaffer zeichnete in ihrer Broschüre Wild Yam: Birth Control Without 
Fear (Deutsch: Wild Yam: Geburtenkontrolle ohne Angst) ihre Erfahrungen mit Wild Yam auf. 


Sie empfiehlt ihren Patientinnen die Einnahme von 3000 mg Wild Yam täglich, wobei morgens 


und abends jeweils 1500 mg Wild Yam in Kapselform genommen werden. 


Laut den Berichten von Shaffer konnten beinahe 100 Prozent der Frauen allein mit Wild Yam 
verhüten. Hierbei müsse jedoch auf die Qualität des Produktes geachtet werden, damit es sich 
beispielsweise nicht um eine erhitzte Yamswurzel, sondern um ein Wild-Yam-Produkt in 
Rohkostqualität handelt. 





Während nun also die verhütende Wirkung der wilden Yamswurzel nicht wirklich gesichert ist, 
verhält es sich mit ihrer knochenstärkenden Wirkung ganz anders. Hier gibt es mehrere 
Studien, die zeigen konnten, dass Wild Yam einen sehr guten Einfluss auf die 
Knochengesundheit hat, was besonders für Frauen während und nach den Wechseljahren 


interessant ist. 


Wild Yam zur Prävention von Osteoporose 


An der Harvard Medical School in Boston testete man im Jahr 2010 ein Kombinationsmittel 
(Drynol Cibotin) aus acht verschiedenen knochenstärkenden Heilpflanzen, die alle seit vielen 
Jahrhunderten in der Traditionellen Chinesischen Medizin TCM zur Behandlung der 
Osteoporose eingesetzt werden - darunter die chinesische Engelwurz, der glänzende Liguster, 


der Tragant und natürlich Wild Yan. 


Die Ergebnisse der Studie waren sehr positiv, zeigte sich doch darin, dass die Heilpflanzen ganz 
signifikant die Vermehrung der knochenbildenden Zellen (Osteoblasten) anregen und 


gleichzeitig deren verstärkten Untergang - wie es bei Osteoporose der Fall ist - verhindern. 


Zusätzlich entdeckte man, dass die Pflanzen die Calciumaufnahme in die Knochen 
verbesserten - sowohl kurz- als auch langfristig. Auch die Bildung von zwei für den 
Knochenaufbau wichtigen Schlüsselproteinen wurde von den Heilpflanzen deutlich angeregt 


(Kollagen | und Laminin B2). 


Die Forscher erklärten daraufhin, dass die knochenstärkenden Heilpflanzen entweder allein 
oder in Kombination mit Vitalstoffen zur Vorbeugung von Osteoporose eingesetzt werden 


können. 


Ein Jahr später (2011) zeigten koreanische Wissenschaftler, dass Diosgenin aus der wilden 
Yamswurzel die Knochenaktivität merklich erhöhen konnte. Auch sie stellten fest, dass Wild 
Yam die Knochenbildung insbesondere durch die verstärkte Produktion von Kollagen | und 


anderen Proteinen förderte, die allesamt für eine gute Knochengesundheit verantwortlich sind. 


Und im Jahr 2014 veröffentlichte das Fachjournal Preventive Nutrition und Food 


Science ebenfalls einen Artikel koreanischer Forscher. Sie bestätigten die vorherigen 


Ergebnisse und schrieben, dass sowohl die Wurzel von Wild Yam als auch die Rinde die 


Knochenfunktion aktivieren können. 


Unter dem Einfluss von Wild Yam werde - so die Forscher - die Knochenmatrix stärker 
mineralisiert, was bedeutet, dass mehr Calcium in das neu aufgebaute Knochengewebe 


eingebaut werden kann. 


Woher diese knochenstärkende Wirkung der wilden Yamswurzel herrührt, ist nicht gewiss. 
Gewiss ist jedoch, dass das hormonelle Ungleichgewicht in den Wechseljahren eine 
Osteoporose fördert. Wenn nun Wild Yam - wie man vermutet - eine hormonausgleichende 


Wirkung mit sich bringt, könnte dies den positiven Einfluss auf die Knochen erklären. 


Wild Yam in den Wechseljahren 


Manche Experten sind sich inzwischen sicher, dass die typischen Wechseljahresbeschwerden 
(Trockenheit der Haut und Schleimhäute, Blasenschwäche, Osteoporose etc.) auch nicht oder 
nicht immer auf einen reinen Östrogenmangel, sondern vielmehr auf eine sog. 


Östrogendominanz zurückzuführen sind. 


Das bedeutet, dass das ausgewogene Verhältnis zwischen Östrogen und Progesteron 
zugunsten des Östrogens gestört ist. Die betroffene Frau kann natürlich dennoch zu wenig 
Östrogen besitzen. Wenn aber im Verhältnis zum noch übriggebliebenen Östrogen viel 
weniger Progesteron vorhanden ist, spricht man auch hier - trotz Östrogenmangels - von einer 


Östrogendominanz. 


Überdies muss bedacht werden, dass der Progesteronspiegel in den Wechseljahren viel 
schneller sinkt als der Östrogenspiegel. Denn selbst nach den Wechseljahren werden immer 
noch gewisse Östrogenmengen in der Nebennierenrinde, dem Fettgewebe und den 
Eierstöcken gebildet, während die körpereigene Produktion des Progesterons nahezu gänzlich 
eingestellt wird. Folglich sollte dem Progesteron zunächst viel mehr Aufmerksamkeit 


entgegengebracht werden als dem Östrogen. 


Wild Yam nun wird aufgrund ihres Diosgeningehalts eine progesteronähnliche Wirkung 
nachgesagt, so dass die Pflanze auf diese Weise sanft einer Östrogendominanz entgegenwirken 


kann und bei ersten Wechseljahresbeschwerden ein Versuch wert ist. 


Denn die üblicherweise verschriebenen synthetischen Hormone können starke 
Nebenwirkungen mit sich bringen - angefangen bei Brustkrebs bis hin zu Thrombosen und 


Herz-Kreislaufbeschwerden. 


Ist Wild Yam eine Alternative zu Hormontherapien? 


In der Schulmedizin werden gerne bevorzugt Östrogene verabreicht, um den für die 
Wechseljahre so typischen Östrogenmangel zu kompensieren, während man eine mögliche 
Östrogendominanz völlig ignoriert. Wird auch Progesteron gegeben, so geschieht dies meist 


ebenfalls in synthetischer Form. 


Inzwischen ist jedoch die Möglichkeit der sog. bioidentischen Hormone nicht mehr ganz so 
unbekannt und auch manche Ärzte raten mittlerweile dazu. Dabei handelt es sich um 
Hormone, die mit den körpereigenen absolut identisch sind. Doch können natürlich auch diese 
bioidentischen Hormone Nebenwirkungen mit sich bringen, wenn sie für die einzelne Frau 


nicht richtig dosiert sind. 


Bei nur schwachen Wechseljahresbeschwerden ist es daher eine gute Idee, zunächst einmal 
sanfte und nebenwirkungsfreie pflanzliche Mittel zu testen, wie z. B. die wilde Yamswurzel 
(Wild Yam). 


Nun ist aber eine Östrogendominanz noch lange nicht nur ein Problem von Frauen in den 
Wechseljahren. Stattdessen handelt es sich um eine sehr weit verbreitete, aber leider häufig 


unerkannte Ursache vieler Frauenbeschwerden, die oft das ganze Leben stark belasten. 


Wild Yam bei Östrogendominanz und PMS 


Östrogendominanz ist somit ein sehr häufiges Problem bei Frauen nahezu jeder Altersstufe, ja 
und nicht selten auch bei Männern. Denn Chemikalien aus der Umwelt haben eine 
östrogenähnliche Wirkung, so dass wir alle von Östrogenen umgeben sind bzw. von Stoffen, 


die die Wirkung von Östrogenen imitieren können. 


Die Östrogendominanz kann sich bei Frauen in äusserst zahlreichen Symptomen äussern. 


Einige davon werden in ihrer Gesamtheit auch unter dem Prämenstruellen Syndrom(PMS) 





zusammengefasst: 


7. Flohsamenschalen - Verdickungsmittel 


Flohsamenschalen kennen Sie vielleicht als Komponente von Darmreinigungskuren. Doch 


dienen die Schalen der Flohsamen beileibe nicht nur der Darmreinigung. 


Sie sind überdies ein Geheimtipp als Verdickungs- und Bindemittel und können Desserts und 


Cremes ohne Kochen Festigkeit verleihen. 


Lässt man Flohsamenschalen in Produkten wie Getreide-, Mandel- oder Kokosmilch quellen, 


entsteht eine feste Masse mit denen man auch Füllungen für Torten stichfest bekommt. 


Beispiel-Rezept mit Flohsamenschalen: 


Kokos-Heidelbeer-Creme zur Füllung von Torten 


e 2 Dosen Kokosmilch a 400 ml 
e 100 8 Puderzucker aus Roh-Rohrzucker 


2 EL Flohsamenschalen 


200 g Heidelbeeren 


Die Kokosmilchdosen öffnen und den festen Teil der Kokosmilchmasse in eine Schüssel geben 
(den flüssigen Teil der Kokosmilch zur Weiterverwendung, z. B. für Suppen in einem 
metallfreien Gefäss im Kühlschrank aufbewahren). Alle weiteren Zutaten für die Creme mit 
dem Schneebesen aufschlagen. Die Heidelbeeren untermischen und ein paar Stunden kalt 


stellten bis die Creme fest ist. 


8. Kuzu - Starkes Bindemittel 


Kudzu ist eine wilde Weinart aus dem asiatischen Raum. In der traditionellen japanischen 
Medizin wird Kuzu als Heilpflanze bei verschiedenen gesundheitlichen Problemen eingesetzt. 


Sie reguliert die Blutzuckerwerte, den Cholesterinspiegel und selbst den Blutdruck. 


Aus der Kuzu-Wurzel wird eine pflanzliche Stärke hergestellt, die wesentlich höhere 
Kochqualitäten aufweist als Mais- oder Weizenstärke. Ihre Bindekraft ist ausserdem doppelt so 


stark wie z. B. die des Pfeilwurzelmehls. 
Kuzu hat einen neutralen Geschmack und verleiht Speisen eine sämige Konsistenz. 
Kuzu wird mit etwas Wasser aufgelöst und kurz vor Fertigstellung der Gerichte dazugegeben. 


Kuzu sollte nicht stark gekocht werden. 


e Migräne 

e Spannungsgefühle in den Brüsten 

e Depressionen und starke Stimmungsschwankungen 

e Schlafstörungen 

e Müdigkeit und eingeschränkte Leistungsfähigkeit 

e Wassereinlagerungen 

e Myome und Zysten 

e Verkürzte Zyklen und Schmierblutungen in der 2. Zyklushälfte 

e Unfruchtbarkeit 

e Hautbeschwerden wie z. B. Akne 

e Haarausfall 
Offizielle Studien liegen zur Wirkung der wilden Yamswurzel bei Östrogendominanz und PMS 
nicht vor. Doch die Ärztin und Heilpflanzenexpertin Heide Fischer, die sich auf Frauen- 


Naturheilkunde spezialisiert hat, führte eine eigene kleine "Studie" durch, die sie auf ihrer 
Webseite beschreibt: 


Wild Yam ist Ideal beim Prämenstruellen Syndrom 


Im Rahmen einer von Heide Fischer geleiteten Fachfortbildung "Frauennaturheilkunde mit 
Schwerpunkt Phytotherapie" entwickelte sie im Jahr 2002 ein Yams-Wurzel-Gel, das 20 
freiwillige Frauen mit prämenstruellen bzw. menopausalen Beschwerden zwei Monate lang 


anwandten. 


Es zeigte sich nun, dass die Frauen mit prämenstruellen Beschwerden eine deutliche Besserung 
bei fast allen Symptomen erfuhren, ob es sich nun um Brustspannen und Wassereinlagerungen 


oder um Stimmungsschwankungen und Schmierblutungen handelte. 


Auch bei den Wechseljahresbeschwerden kam es zu Besserungen, insbesondere zu Beginn der 


Wechseljahre, wenn zudem noch prämenstruelle Probleme vorhanden waren. 


Handelte es sich jedoch um die fortgeschrittenen Wechseljahre mit Hitzewallungen etc., dann 
zeigten sich die Erfolge durch Wild Yam weniger deutlich. Doch war natürlich auch nicht 
gewiss, ob hier nicht vielleicht einfach eine höhere Dosis erforderlich gewesen wäre oder eine 


längere Anwendungsdauer. 


Wild Yam als Antioxidans gegen Arteriosklerose 


Arteriosklerose ist ein Problem im mittleren bis höheren Alter, also dann, wenn auch eine 
Osteoporose drohen könnte. Wer nun an eine Osteoporose-Prophylaxe mit Wild Yam denkt, 
könnte somit zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen, da Wild Yam auch gleichzeitig die 
Blutgefässe vor Ablagerungen schützen kann. Darauf deutete zumindest eine Untersuchung 


aus dem Jahr 2005 hin, die an der China Medical University durchgeführt wurde. 


Drei Probandengruppen mit Arteriosklerose erhielten dabei entweder einen Cholesterinsenker, 
Wild Yam oder dienten als Kontrollgruppe, die gar nichts einnahm. Man stellte fest, dass bei 
der Kontrollgruppe 80 Prozent der Gefässwände (in der Aorta) von Ablagerungen bedeckt 
waren, während es in der Wild Yam Gruppe nurmehr 40 Prozent waren, so dass man davon 
ausgeht, dass Wild Yam eine sinnvolle Massnahme zur Reduzierung von Arteriosklerose 
darstellt. 


Die wilde Yamswurzel: Das Fazit 


Zusammengefasst lässt sich sagen, dass die wilde Yamswurzel offenbar eine hervorragende 
zusätzliche Massnahme zur Osteoporose-Prävention darstellt, die gleichzeitig die Blutgefässe 


vor Ablagerungen schützen kann. 


Für leichte Wechseljahresbeschwerden kann Wild Yam ebenfalls eine Hilfe sein, besonders 
wenn diese mit einer Östrogendominanz einhergehen. Bei intensiveren 
Wechseljahresbeschwerden sind jedoch bioidentische Hormone möglicherweise 


wirkungsvoller. 


Für Frauen im fruchtbaren Alter, die unter dem prämenstruellen Syndrom oder anderen 
Symptomen einer Östrogendominanz leiden, stellt die wilde Yamswurzel eine sehr gute 


Komponente einer natürlichen Therapie dar. 


Zur Verhütung aber würden wir Wild Yam eher nicht empfehlen. 


Die Anwendung von Wild Yam 


Die wilde Yamswurzel gibt es in vielen unterschiedlichen Zubereitungen: Als Kapseln, Creme 
oder Vaginalgel. Man wendet Wild Yam im fruchtbaren Alter ab dem Eisprung an, nimmt es 


also nicht den gesamten Zyklus hindurch. 


Die Creme oder das Gel wird ein- bis zweimal täglich auf die Brust, den Bauch, die Arme oder 
auch die Innenseiten der Oberschenkel aufgetragen, idealerweise dann, wenn man in der 


nächsten Stunde nicht vorhat zu duschen. 


Wer mehr über Wild Yam, seine Wirkungen und Anwendungsmöglichkeiten lernen möchte, 


schaue auf der Seite von Heide Fischer, die entsprechende Seminare anbietet und über eine 


weitreichende Erfahrung auf diesem Gebiet verfügt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Richard Whelan, Wild Yam 
e Willa Shaffer, "Wild Yam: Birth Control Without Fear, (Geburtenkontrolle ohne Angst) 


e Chianget al., "Osteoprotective effect of Monascus-fermented dioscorea in 
ovariectomized rat model of postmenopausal osteoporosis., Journal of Agricultural and 
Food Chemistry, Julie 2011, (Knochen schützende Wirkung von Monascus-fermentierten 
Dioscorea bei Ratten-Modell mit entferntem Eierstock in der postmenopausalen 


Osteoporose.) 


e Lima et al., "Bioassay-guided evaluation of Dioscorea villosa - an acute and subchronic 
toxicity, antinociceptive and anti-inflammatory approach. BioMed Central, Julie 2013, 
(Durch Bioanalyse geführte Auswertung von Dioscorea villosa - eine akute und 


subchronische Toxizität, schmerzlindernder und entzündungshemmender Ansatz.) 


e Cho).etal., "The antifungal activity and membrane-disruptive action of dioscin 
extracted from Dioscorea nipponica. Biochimica et Biophysica Acta (BBA) 
Biomembranes, Mrz 2013, Volume 1828, (Die antimykotische Aktivität und 


membranzerstörende Wirkung von aus Dioscorea nipponica extrahiertem Dioscin.) 


e \Wegiel B, Persson JL, Effect of a novel botanical agent Drynol Cibotin on human 
osteoblast cells and implications for osteoporosis: promotion of cell growth, calcium 
uptake and collagen production. Juni 2010, Phytotherapy Research, (Wirkung eines 
neuen pflanzlichen Mittels namens Drynol Cibotin auf menschliche Osteoblasten und 
Auswirkungen auf Osteoporose: Förderung des Zellwachstums, Calciumaufnahme und 


Kollagenproduktion) 


e Alcantara EH, Kwun IS et al., Diosgenin stimulates osteogenic activity by increasing bone 
matrix protein synthesis and bone-specific transcription factor Runx2 in osteoblastic 
MC3T3-Eı cells. November 2011, Journal of Nutritional Biochemistry, (Diosgenin 
stimuliert die Knochenaktivität durch Erhöhung der Knochenmatrixproteinsynthese und 


des knochenspezifischen Transkriptionsfaktors Runx2 in Osteoblasten) 


e Kim Setal., Yam (Dioscorea batatas) Root and Bark Extracts Stimulate Osteoblast 
Mineralization by Increasing Ca and P Accumulation and Alkaline Phosphatase Activity. 
Preventive Nutrition and Food Science, September 2014, (Yamswurzel- und 
Yamsrindenextrakte stimulieren die Mineralisierung der Osteoblasten durch Erhöhung 


der Calcium- und Phosphorakkumulation und der Aktivität der Alkalischen Phosphatase) 


e Chang WC et al., Reduction of oxidative stress and atherosclerosis in hyperlipidemic 
rabbits by Dioscorea rhizome. Mai 2005, Canadian Journal of Physiology and 
Pharmacology, (Reduzierung von oxidativem Stress und Arteriosklerose bei Kaninchen 


mit Hyperlipidmie mit Hilfe von Yamswurzel) 


e Fischer Heide, Die Wilde Yams-Wurzel 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 





j I 5 © gettyinlages.de/Zbynek Pospisil 





Wildkräuter für Hausapotheke und Küche 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Wildkräuter schenken uns seltene Vitalstoffe und wertvolle Heilsubstanzen. Wildkräuter 
wachsen kostenlos im Wald, in Parkanlagen, auf Wiesen, an Wegrändern, natürlich im eigenen 
Garten und sogar auf dem Friedhof. 


Wildkräuter: Ursprünglich und kraftvoll 


Der Begriff Wildkräuter bezeichnet Pflanzen, die nicht vom Menschen kultiviert werden, die 
nie im Mittelpunkt eines züchterischen Geschehens standen und daher noch das gesamte 


Spektrum an Vitalstoffen einer ursprünglichen und kraftvollen Wildpflanze enthalten. 


Wildkräuter können einjährig sein, treiben aber grösstenteils nach einer winterlichen 
Ruhephase jedes Frühjahr erneut aus der Wurzel aus, blühen, entwickeln Samen und ziehen 


sich schliesslich wieder ins Erdreich zurück. 


Manche Wildkräuter sind allerdings auch im Winter unter der Schneedecke noch da, halten 
sich dort tapfer oder wachsen in milden Regionen sogar in der kalten Jahreszeit noch weiter, z. 
B. die Vogelmiere, das Gänseblümchen und der Löwenzahn. 


Wildkräuter brauchen den Menschen nicht 


Wildkräuter zeichnen sich dadurch aus, dass sie hervorragend ohne die Pflege des Menschen 
gedeihen, was bei Kulturpflanzen eher selten der Fall ist. Wildkräuter sind extreme 
Überlebenskünstler. Oft trotzen sie langen Dürreperioden genauso wie schlechten 


Bodenverhältnissen. 


Von Insekten oder Pilzen werden sie so gut wie nie befallen, weshalb Wildkräuter - sollten Sie 
sie in Ihrem Garten ansiedeln wollen - keine Abwehrmassnahmen in Form von chemischen 


Spritzmitteln erforderlich machen. 


Nicht einmal Kunstdünger wissen die wilden Kräuter zu schätzen. Im Gegenteil: Synthetische 
Düngemittel fördern ein schnelles Wachstum und eine übermässige Wassereinlagerung, so 
dass damit automatisch die Nährstoffdichte der betreffenden Pflanze sinkt. 


Wildkräuter sind also robust, widerstandsfähig, vor Gesundheit strotzend und äusserst 


lebensfroh. Alle diese beneidenswerten Eigenschaften übertragen sie jenem, der sie isst. 


Wildkräuter: Gesünder geht's nicht 


Wildkräuter erfreuen mit einem ungewöhnlich hohen Mineralstoff- und Vitalstoffgehalt. Zwar 
wurden bisher erst von wenigen Wildkräutern die entsprechenden Werte bestimmt, doch die 


vorhandenen zeigen: Wildkräuter lassen das Kulturgemüse weit hinter sich. 


Nehmen wir zum Beispiel den Kopfsalat. Sein Kaliumgehalt liegt bei 224 mg pro 100 Gramm 
Salat. Ferner enthält er 37 mg Calcium, 11 mg Magnesium und 1,1 mg Eisen (wobei diese Werte 


natürlich auch je nach Bodenart und Anbaumethode variieren können). 


Schon allein das Gänseblümchen weist annähernd den dreifachen Kaliumgehalt auf. Ausserdem 
stecken in ihm fünfmal mehr Calcium, dreimal mehr Magnesium und etwa die 
zweieinhalbfache Eisenmenge im Vergleich zum Kopfsalat - und dabei liegt das 
Gänseblümchen in Bezug auf den Vitalstoffreichtum bei den Wildkräutern noch eher im 
breiten Mittelfeld. 


Der weisse Gänsefuss, das Franzosenkraut und die Brennnessel hingegen zeigen (siehe Tabelle 


unten), was im Bereich der Mineralstoffe in der Welt der Wildkräuter möglich ist. 


Jeweils in mg . . . . 
Kalium Calcium Magnesium Eisen 
pro 100g 


Kopfsalat 224 mg 37 mg 11 mg ıımg 


Grünkohl 490 mg 212 mg 3ımg 19 mg 


Gänseblümch 


2 600 mg 190 mg 33 mg 2,7 mg 
Gänsefuß 920 mg 310 mg 93 mg 3 mg 
Franzosenkrau 

: 390 mg 410 mg 56 mg 14 mg 
Brennnessel 410 mg 630 mg zımg 7,8 mg 


Die entsprechende Tabelle zum ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Wildkräuter stecken voller Vitamin C 


Der Kopfsalat ist natürlich ein extremes Beispiel und - wenn aus konventioneller 
Gewächshausaufzucht - besonders vitalstoffarm. Doch auch die vitalstoffreichsten 
Kulturgemüse wie z. B. Brokkoli, Rosenkohl oder Grünkohl können es mit den Wildkräutern 


nicht aufnehmen. 


Deren Vitamin-C-Gehalt ist zwar unter den Kulturgemüsearten absoluter Spitzenreiter (105 mg 
Grünkohl und 114 mg Brokkoli und Rosenkohl), im Vergleich zu den Vitamin-C-Reichtümern 


der Wildkräuter jedoch sind diese Werte unterstes Niveau. 


Die Brennnessel liefert 333 mg Vitamin C, der Wiesenknopf 360 mg und das Gänse-Fingerkraut 
402 mg. Beim Vitamin A sieht es ähnlich aus und auch in Sachen Proteine sind die Wildkräuter 


dem Kulturgemüse weit überlegen. 


Vitamin C mg pro 100g 
Gänse-Fingerkraut 402 mg 
Wiesenknopf 360 mg 
Brennnessel 333 mg 


Broccoli und Rosenkohl 114 mg 


Grünkohl 


105 mg 


Die entsprechende Tabelle zum ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Wildkräuter sind proteinreich 


Während der durchschnittliche Reineiweissgehalt pro 100 Gramm Gemüse bei den 


Kulturgemüsen 1,3 Gramm beträgt, wobei Grünkohl mit 3 Gramm die Liste anführt, gefolgt von 


Feldsalat, Lauch und Salaten, enthalten Wildkräuter durchschnittlich die 3,5fache 


Proteinmenge. 


Unter den Spitzenreitern ist hier die Malve, das besonders ungeliebte, aber äusserst 


wohlschmeckende Unkraut namens Giersch, der Gänsefuss und die Winterkresse (siehe 


Tabelle unten). 


Eiweiss 


Malve 


Giersch 


Gänsefuß 


Winterkresse 


Grünkohl 


Feldsalat 


Lauch 


Salate 


g pro 1008 


7,28 


6,78 


4,38 


48 


38 


1,88 


18 


0,5- 0,68 


Die entsprechende Tabelle mit den Proteinwerten finden Sie hier unter diesem Link. 


Wildkräuter sind voller bioaktiver Pflanzenstoffe 


Wildkräuter schmecken ausserdem meist deutlich aromatischer und würziger als Kultursalate. 
Das liegt daran, dass sie neben einem sehr viel höheren Vitalstoff- und Mineralstoffgehalt auch 


sehr viel mehr bioaktive Pflanzenstoffe enthalten. 


Gerade diese bioaktiven Pflanzenstoffe sind es, denen sich in letzter Zeit immer häufiger die 


Wissenschaft widmet. 


Oft stellt sich dann heraus, dass diese Pflanzensubstanzen viele Krankheiten heilen bzw. 


vorbeugen können. 


Bitterstoffe in Wildkräutern 


Bitterstoffe beispielsweise fördern die Magen- und Gallensaftsekretion, stoppen Fäulnis- und 
Gärprozesse im Verdauungssystem, pflegen daher die gesunde Darmflora und beugen 


Pilzinfektionen vor. 


Sie helfen bei der Fettverdauung und unterstützen nicht zuletzt ganz besonders die 
Funktionen unseres grossartigen Entgiftungsorgans, der Leber. Bitterstoffe finden sich reichlich 
im Löwenzahn, in der Schafgarbe, im Gänseblümchen, in der Wegwarte und in vielen anderen 
Wildkräutern mehr. 


Bitterstoffe gibt es auch als Fertigpräparate z. B. in Form vom sog, Kräuterbitter (z. B. 
Bitterstern®), Bitter-Basenpulver, Löwenzahnblattpulver oder einem hochwertigen 


Löwenzahnwurzelextrakt. 


Flavonoide in Wildkräutern 


Flavonoide sind eine weitere Gruppe höchst wirksamer Pflanzenstoffe. Flavonoide sind auch in 


manchem Kulturgemüse und Kulturobst enthalten. 


Allerdings befinden sie sich meist in den äusseren Blättern der Kohlgemüse oder in den Schalen 


von Früchten. 


Beides wird bei der herkömmlichen Zubereitung von Speisen gerne entfernt und weggeworfen, 
so dass der Durchschnittsmensch kaum in deren Genuss kommt. Enorm hohe Flavonoid- 


Konzentrationen sind dagegen in Wildkräutern enthalten. 


Es gibt viele Tausende Flavonoidarten. Die meisten fungieren als äusserst leistungsfähige 


Antioxidantien, schützen unsere Zellen vor den Angriffen freier Radikale und beugen daher 





wirkungsvoll Krebserkrankungen vor. 


Manche Flavonoide schützen gegen Grippeviren, andere wirken antibakteriell und verhindern 


oder heilen Infektionen (z. B. Procyanidine helfen bei Harnwegsinfekten) und wieder andere 


bewahren vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und harmonisieren den Blutcholesterinspiegel. 


Flavonoide sind in wechselnden Mengen in nahezu allen Wildkräutern enthalten wie z. B. im 


wilden Stiefmütterchen, im Frauenmantel, in der wilden Malve, im Wegerich etc. 


Gerbstoffe in Wildkräutern 


Gerbstoffe sind ebenfalls in vielen Wildkräuterarten vorhanden. Sie hemmen Entzündungen, 
neutralisieren Gifte und vertreiben Bakterien und Viren. Da sie auch zusammenziehend wirken, 
werden sie in der Pflanzenheilkunde beispielsweise bei Durchfällen oder Hauterkrankungen 


eingesetzt. 


In dauerhaft hohen Dosen sind Gerbstoffe weniger empfehlenswert, doch das macht nichts. 
Wildkräuter nämlich, die gesundheitsbedenkliche Mengen an Gerbstoffen enthalten, 


schmecken derart widerwärtig, dass kein Mensch sie freiwillig essen würde. 


Gerbstoffe in gesundheitsförderlichen Dosen sind z. B. im Wiesen-Storchschnabel enthalten, 
im Gundermann, im Scharbockskraut, im Blutweiderich und in vielen weiteren Wildkräutern 


mehr. 


Weitere heilkräftige und präventiv wirksame Pflanzenstoffe in Wildkräutern sind die folgenden: 


Zum Binden von Suppen gibt man ı Teelöffel Kuzu zu 500 ml Flüssigkeit. 


9. Agar-Agar - Geliermittel 
Agar-Agar ist ein bekanntes Geliermittel das aus einer Rotalge gewonnen wird. 


Agar-Agar ist kalorienfrei und geschmacksneutral und sollte vorsichtig dosiert werden. Das 
Pulver ist hervorragend zum Gelieren von Puddings, Tortenguss, Gelees und Konfitüren 


geeignet. 


Agar-Agar ersetzt wunderbar die in der "normalen" Küche häufig verwendete Gelatine. Für 6 
Blatt Gelatine nimmt man nun einfach % Teelöffel Agar-Agar (beachten Sie aber in jedem Fall 
die Zubereitungsanleitung auf der Agar-Agar-Packung). 


Damit Agar-Agar geliert, muss er aufgekocht werden. Das Algenpulver ist also nicht für kalte 


Speisen geeignet. 


Rühren Sie die erforderliche Menge des Agar-Agar-Pulvers in die kalte Flüssigkeit ein und 


kochen Sie diese nun auf. 
Für 500 ml Flüssigkeit nehmen Sie % Teelöffel Agar-Agar 
Für 750 ml Flüssigkeit nehmen Sie ı Teelöffel Agar-Agar. 


Beispiel-Rezept mit Agar-Agar: 
Coco-Cotta statt Panna-Cotta 


e 600 ml Kokosmilch 

e 2 EL Kokosblütenzucker (oder nach Belieben) 
e 1% gestrichene EL Agar-Agar 

e 200 g Himbeeren gefroren 

e 5 Tasse Wasser 

e 2 EL Kokosblütenzucker 

e ıTL Vanille gemahlen 

e 3 Scheiben Bio-Orange 

e Getrocknete Blüten zum Dekorieren 


Kokosmilch mit Kokosblütenzucker und Agar Agar zum Kochen bringen. Kurz aufkochen 


lassen und auf die Seite stellen. 


e Saponine: Saponine wirken schleimlösend, hormonstimulierend, entzündungshemmend 





und harntreibend. Auch wird eine vorbeugende Wirkung gegen Darmkrebs vermutet. 
Saponine finden sich z. B. im weissen Gänsefuss, in der Melde, in der Taubnessel, im 


Wiesenknopf und in vielen weiteren Wildkräutern mehr. 


e Schleimstoffe: Schleimstoffe regulieren die Verdauungstätigkeit, hemmen Entzündungen, 
senken Blutzucker und Cholesterin und absorbieren Giftstoffe. Sie werden gerne bei 
Atemwegserkrankungen (Husten, Halsentzündungen etc.) eingesetzt. Schleimstoffe sind 
z. B. im Spitzwegerich, im Eibisch, in den Blättern der grossen Klette, in der Königskerze, 


in Lindenblättern und in der Malve. 


« Senfölgiykoside: Zu den Senfölglykosiden zählt beispielsweise der Pflanzenstoff 
Sulforaphan, der sich in wissenschaftlichen Studien als hilfreich im Kampf gegen Krebs 
(sogar bei therapieresistenten Arten, wie z. B. Bauchspeicheldrüsenkrebs) und Arthritis 
erwiesen hat. Senfölglykoside sind in der Brunnenkresse, dem Barbarakraut und im 
Wiesen-Schaumkraut, aber auch in Broccoli oder Broccoli-Sprossen enthalten 


(Broccoraphan). 


«e Iridoide: Iridoide sind eine weitere hilfreiche Pflanzenstoffgruppe. Sie sind beispielsweise 





für die beruhigende Wirkung des Baldrians verantwortlich oder für die 
entzündungshemmende des Augentrosts. Andere Iridoide wirken antimikrobiell, 
antiviral und blutbildend. Sie kommen z. B. im Spitzwegerich und auch im Ehrenpreis 


vor. 


e Kieselsäure: Ein Pflanzenstängel ohne Kieselsäure könnte nicht aufrecht stehen und 
gleichzeitig sich im Winde biegen, ohne durchzubrechen. Kieselsäure ist die 
wasserhaltige Form des Siliziums. Silizium kommt in nahezu allen unseren Geweben und 
Organen vor. Nebenbei stärkt es das Immunsystem und macht Knochen stark. Silizium 


findet sich z. B. im Schachtelhalm und dem Lungenkraut. 


e Phytosterine: Phytosterine senken das schädliche LDL-Cholesterin und wirken ferner 
krebsvorbeugend. So vermindern sie das Risiko für Brust-, Darm-, Prostata- und 
Magenkrebs. Phytosterine sind im Frauenmantel, in der Nachtkerze, im kanadischen 


Berufskraut und in der Königskerze enthalten. 


e Ätherische Öle: Ätherische Öle gibt es in Wildkräutern in einer schier unübersichtlichen 
Vielfalt. Genauso variantenreich wie ihre Sortenvielfalt sind die unterschiedlichen 
Wirkungen. Im Allgemeinen wirken ätherische Öle heilsam auf das Verdauungssystem 
und die Atemwege, z. B. sämtliche Minze-Arten, der Feldthymian und die 


Knoblauchsrauke. 


Sind Wildkräuter gefährlich? 


Die genannten bioaktiven Pflanzenstoffe sind natürlich aus einem bestimmten Grund in den 


Pflanzen enthalten. 


Viele - so glaubt man - dienen der Pflanze als "Frassschutz". Die Pflanze produziere also Bitter- 
oder Gerbstoffe, um Pflanzen fressende Tiere davon abzuhalten, sie zu fressen. Das trifft 


insbesondere auf Insekten und Pilze zu, eher weniger auf Säugetiere. 


Manche Menschen - jene, die glauben, die Natur sei furchtbar böse und für die Menschheit 
ziemlich gefährlich - meinen jedoch, dass die bioaktiven Pflanzenstoffe genau wie für 
Krabbeltiere auch für die Krone der Schöpfung sehr ungesund, ja regelrecht 


gesundheitsschädlich seien. 


Sie preisen die Verdienste der Pflanzenzucht, durch die unsere Kulturgemüse entstanden sind, 


denen ein Grossteil der "bösen" sekundären Pflanzenstoffe weg gezüchtet wurde. 


Der Sinn der bioaktiven Pflanzenstoffe 


Da sich Pflanzen fressende Tiere kein bisschen von dem angeblichen "Frassschutz" der Pflanzen 
beeindrucken lassen, munter die ihnen von der Natur zur Verfügung gestellte Nahrung 
vertilgen und Wildkräuter ausserdem über Jahrmillionen zur natürlichen Nahrung des 
Menschen gehörte, ist die These "sekundäre Pflanzenstoffe sind gefährlich" kaum ernst zu 


nehmen. 


Viel eher liegt der Sinn der Pflanzenstoffe darin, dass die Tiere (und auch die Menschen) 
möglichst vielseitig speisen, also nicht zu viel von einer einzigen Pflanze, sondern viele 
verschiedene Pflanzen in einer Mahlzeit. Dabei kommen Mensch und Tier dann in den Genuss 
sehr vieler verschiedener Pflanzenstoffe, so dass ihre Gesundheit optimal von deren 


überragendem Wert profitieren kann. 


Aus dem Tierreich weiss man ausserdem, dass Tiere bei Unwohlsein oder Wurmbefall auch 
sog. Gift- bzw. Heilpflanzen zu sich nehmen. Das bedeutet, dass uns die Natur für jede 
Situation einen reich gedeckten Tisch bereit hält und es weitaus gefährlicher ist, KEINE 


Wildkräuter in die tägliche Ernährung einzubauen. 


Je mehr Menschen jedoch die Mär von den "gefährlichen Pflanzenstoffen" glauben, umso 
besser natürlich für jene, die gerne Wildkräuter sammeln, da sich der Ansturm in Wald und 


Flur somit in angenehmen Grenzen hält. 


Wildkräuter am besten selber sammeln 


Inzwischen kann man Wildkräuter auch bei Spezialversendern bestellen und sich per Post ins 


Haus liefern lassen. Doch lässt sich die Frische und damit die Wirksamkeit von selbst 


gesammelten oder womöglich selbst angebauten Wildkräutern natürlich nicht übertreffen. 


Nur dann können Sie ausserdem sicher sein, dass es sich um Pflanzen handelt, die frei von 


Spritzmittelrückständen, von Tierkot und von Düngemitteln sind. 


Ein weiterer Vorteil des "Wildcraftings" (wie sich die Begeisterung für das Wildkräutersammeln 
in den USA nennt) ist, dass Sie nur auf diese Weise lernen werden, essbare von ungeniessbaren 


Wildkräutern zu unterscheiden. 


Wildkräuter-Wissen macht unabhängig 


Diese Wildkräuter-Kenntnisse können Ihnen auch in echten Notzeiten äusserst nützlich sein. 
Dabei muss es noch lange nicht zu einer Hungersnot kommen, schon ein mehrtägiger Streik 


der LKW-Fahrer reicht vollkommen aus, um die Supermärkte im Nu leer zu fegen. 


Während andere früher oder später in Panik ausbrechen und die letzten Reserven ihrer 
Nachbarn plündern, können Sie gemütlich im Park wandeln und sich dort nach Essbarem 


umsehen. Ähnlich unbezahlbar sind Kenntnisse im Bereich der Heilpflanzen. 


Wer sich selbst wirksame Medizin aus der Natur besorgen und diese zubereiten kann, lebt 
deutlich unabhängiger als jener, der bei jedem Gesundheitsproblem - und wenn es noch so 


gering scheint - auf Arzt, Apotheker und die Pharmaindustrie angewiesen ist. 


Statten Sie sich und Ihre Familie also mit Wildkräuterwissen und am besten auch mit 


Wildkräutervorräten aus. 


Wildkräuter erkennen 


Wildkräuter lernen Sie am besten auf Kräuterwanderungen kennen, die ein Kräuterkundiger 
oder eine Kräuterkundige anführt. Auch mit Hilfe von Bestimmungsbüchern kann man im Nu 
selbst zum Kräuterkundigen werden (z. B. "Essbare Wildpflanzen" von Fleischhauer, Guthmann 


und Spiegelberger). 


Falls Sie mit der Identifikation mancher Pflanzen dennoch Probleme haben sollten, können Sie 
diese fotografieren und mit Hilfe der Fotos Experten in einschlägigen Internetforen um Rat 


bitten. 


Wildkräuter sammeln 


Die beste Zeit für das Sammeln von Wildkräutern ist der frühe Vormittag, nachdem der Tau 
getrocknet ist oder bei trockenem Wetter auch abends. Da Sie konventionell bewirtschaftete 


Ackerflächen, gedüngte Wiesen, Weideflächen mit Vieh, beliebte Hunde-Gassiwege, Parks, in 


denen Pestizide und/oder Herbizide gespritzt werden und verkehrreiche Gegenden meiden 


sollten, ist es in manchen Regionen nicht unbedingt leicht, optimale "Jagdgründe" zu finden. 


Es lohnt sich also - wann immer möglich - abgelegenere Wald- und Wiesenlandschaften 


aufzusuchen oder tatsächlich an einen eigenen Garten zu denken. 


Manch einer hat vielleicht einen Nachbar, der allwöchentlich wutentbrannt seinen Garten von 
"Unkraut" befreit. In den meisten Fällen handelt es sich bei Unkraut um wunderbare 
Wildkräuter, so dass der Akt des Jätens (mit nachfolgendem Vernichten der Wildkräuter) als 
höchst paradox gewertet werden kann, da vitalstoffarmen Kulturpflanzen zuliebe die 
hochkarätigen Wildkräuter eliminiert werden, während die Menschheit an Vitalstoffmangel 


darbt und zur Behebung desselben teure Vitaminpillen schlucken muss. 


Warum also nicht wenigstens die gejäteten Wildkräuter nutzen und verspeisen? Bitten Sie also 
Ihren Nachbarn darum, Ihnen seine Ausbeute zu überlassen. Dann müssen Sie Ihre wertvollen 


Wildkräuter nicht einmal selbst ernten. 


Viele Wildkräuter lassen sich überdies auch völlig unproblematisch in Töpfen auf der 


Fensterbank oder in Balkonkästen ziehen. 


Wildkräuter lagern 


Wenn Sie Ihr Sammelgut nicht sofort verarbeiten können, legen Sie die Pflanzen in 
verschlossenen Plastiktüten in den Kühlschrank. Für Pesto, Salate und andere 
Frischpflanzengerichte sollten die Wildkräuter jedoch möglichst unmittelbar nach dem 


Sammeln gegessen bzw. verarbeitet werden. 


Wildkräuter trocknen 


Wenn Sie Wildkräuter für Tee oder Gewürzmischungen trocknen möchten, dann tun Sie das 
am besten an einem luftigen, schattigen Ort. Die getrockneten Wildkräuter dürfen keinesfalls 
dunkel werden (was sie oft tun, wenn man sie in der Sonne trocknet), sondern sollten 


erkennbar grün bleiben. 
Am besten lassen sich Wildkräuter in einem Dörrgerät (z. B. Sedona Dörrgerät) trocknen. 


Sie können Ihre Wildkräuter auch - vor allem, wenn es sich um grössere Mengen handelt - zu 
mehreren Bündeln gebunden kopfüber an einem überdachten Fenstergitter, an einem 
Wäscheständer oder auf Ihrem Dachboden aufhängen. Sicherheitshalber versehen Sie die 
Wildkräuter mit kleinen Schildchen auf die Sie den Namen der Pflanze und den Sammeltag 


vermerken. 


Trocknen Sie die Kräuter so lange, bis sie knistern und leicht zerfallen, wenn Sie sie berühren. 


Wenn Sie Ihre Kräuter in Gefässe abfüllen, bevor sie ganz trocken sind, können sie schimmlig 
werden, was unbedingt vermieden werden muss. Wildkräuter mit Schimmelbefall - und wenn 


dieser auch nur gering ist - müssen unverzüglich vollständig entsorgt werden. 


Sobald die Wildkräuter trocken sind, bewahren Sie sie in verschliessbaren beschrifteten 


Gläsern oder hängenden Stoffsäckchen an einem kühlen, trockenen und dunklen Ort auf. 


Wildkräuter-Verwendungsmöglichkeiten 


Neben den erwähnten Verwendungsmöglichkeiten wie Salate, Suppen, Pesto, grünen 
Smoothies, Gewürzmischungen und Tee, können Wildkräuter auch zu spinatähnlichem 
Gemüse gedünstet oder für Füllungen, für Kräuterbutter, für Kräuterfrischkäse und zum 
Bereichern von Eierspeisen verwendet werden. Manche Blütenknospen (z. B. Löwenzahn) 


können ausserdem wie Kapern eingelegt werden. 


Und wenn einmal die Zeit fürs Selberpflücken zu knapp ist, dann kann man manche Kräuter 
auch in pulverisierter Form im Fachhandel kaufen und zum Beispiel Brennnesselblattpulver 


oder Löwenzahnblattpulver in den Smoothie mixen. 


Wildkräuter-Hausapotheke 


Pflanzenheilkundliche Bücher zeigen die unendlichen Möglichkeiten für den Einsatz von 
Wildkräutern als Medizin. 


Wildkräuter können zu Pulver, Tees, Kaltwasserauszügen, Frischpflanzenpresssäften, Sirup, 


Salben, Kräuterwein, Kräuterölen und Tinkturen verarbeitet werden. 


Tinkturen sind alkoholische Kräuterauszüge, die sehr leicht herzustellen sind und ausserdem 
oft jahrelang haltbar sind, sich also auch für die Vorratshaltung oder für einzigartige und 


nützliche Geschenke sehr gut eignen. 


Tinkturen selbst gemacht 
Wie Sie aus heilkräftigen Wildkräutern wirkungsvolle Tinkturen wie z. B. Baldriantinktur, 


Ringelblumentinktur, Kamillentinktur, Johanniskrauttinktur oder spezielle Mischungen wie eine 


Herztinktur bereiten können, erfahren Sie im Text: Tinkturen selbst gemacht 


Quellen 


e "Essbare Wildpflanzen" von G. Fleischhauer, J. Guthmann, R. Spiegelberger 
e Tabellen: AlD Infodienst 


e Natural News 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die HPV-Impfung soll vor Gebärmutterhalskrebs schützen - dasselbe Ziel verfolgen 
Früherkennungsuntersuchungen. Wir erklären, warum beide Massnahmen Grund zur Kritik 


bieten und welche Alternativen es geben könnte. 


Das Humane Papillomavirus und der 


Gebärmutterhalskrebs 


Humane Papillomaviren (HPV) sind sexuell übertragbare Viren, mit denen sich fast alle 
Menschen, die sexuell aktiv sind, im Laufe ihres Lebens infizieren. Es gibt mehr als 200 Typen 
von HPV, von denen mindestens 18 als Hochrisikotypen gelten, da sie in den Zellen des 
Gebärmutterhalskrebses nachweisbar sind. Eine Infektion mit HPV bleibt oft unbemerkt und 


heilt in der Regel von allein wieder ab (1, 2). 


Bei etwa 10 Prozent der Infektionen mit dem HP-Virus kann diese chronisch werden und zu 
Veränderungen der Zellen, sogenannten Dysplasien, führen. Als Dysplasien bezeichnet man 
Fehlbildungen beziehungsweise Abweichungen von der normalen Gewebestruktur. Man 
unterscheidet leichte, mässige und schwere Dysplasien: Leichte Dysplasien bilden sich häufig 
von allein wieder zurück. Aber selbst schwere Dysplasien, die als Krebsvorstufen gelten, 
entwickeln sich nur in 12 Prozent der Fälle - und wenn dann erst im Laufe vieler Jahre - zum 
Gebärmutterhalskrebs (2). 


Gebärmutterhalskrebs-Prävention durch Früherkennung? 


Die Teilnahme an Früherkennungsuntersuchungen kann das Risiko für HPV-Infektionen und 
Gebärmutterhalskrebs (auch Zervixkarzinom genannt) natürlich nicht verringern. Sie kann 
lediglich dafür sorgen, dass eine Erkrankung frühzeitig entdeckt wird. Die Untersuchung bringt 


allerdings auch Nachteile mit sich. 


Die Empfehlungen der Behörden zur Früherkennungsuntersuchung 


Seit Anfang 2020 werden Frauen in Deutschland ab 20 Jahren schriftlich alle fünf Jahre zur 
Früherkennungsuntersuchung eingeladen. Bei dieser Untersuchung macht der Frauenarzt 
einen Krebsabstrich (Pap-Test): Dabei werden mit einem Stäbchen einige Zellen vom 


Muttermund und Gebärmutterhals entnommen und im Labor auf Dysplasien hin überprüft (3). 


Bei leichten Dysplasien werden in der Regel häufige Nachkontrollen empfohlen, um die 
Zellveränderungen im Auge zu behalten. Bei schweren Dysplasien kann eine sogenannte 
Konisation durchgeführt werden: Dabei wird ein Teil des Gewebes im Gebärmutterhals 
herausgeschnitten und genauer untersucht. Die Konisation wird vorsorglich durchgeführt, 


damit sich aus schweren Dysplasien kein Gebärmutterhalskrebs bildet (4). 


Frauen ab 35 Jahren sollen seit Anfang 2020 nur noch alle drei Jahre, statt jährlich einen Pap- 
Test machen. Zusätzlich zum Pap-Test sollen sie einen routinemässigen HPV-Test durchführen. 
Dieser testet, ob aktuell eine Infektion mit dem HP-Virus besteht. Bei jüngeren Frauen wird der 
HPV-Test nur durchgeführt, wenn der Pap-Test auffällige Zellveränderungen ergeben hat. Ein 
regelmässiger HPV-Test ist bei jüngeren Frauen nicht sinnvoll, da sie sich in der Regel häufiger 


mit dem HP-Virus infizieren und diese Infektionen meist von allein wieder abheilen (5). 


Gebärmutterhalskrebs beginnt in der Regel erst in zerstörendem Ausmass anzuwachsen, wenn 
die HPV-Infektion 10 bis 30 Jahre zurückliegt. Die Prognose ist bis zu einem Alter von 35 Jahren 


relativ gut und die Gebärmutter muss nur selten entfernt werden (2, 6). 


Die Nachteile von Früherkennungsuntersuchungen 


Früherkennungsuntersuchungen bergen jedoch auch Nachteile. Dr. med. Ingrid Mühlhauser, 
Professorin an der Universität Hamburg und Vorsitzende des Arbeitskreises Frauengesundheit, 


befasst sich seit langem mit den Kosten und dem Nutzen solcher Untersuchungen. 


Mühlhauser kritisiert, dass die Früherkennung nicht effizient sei: Es würde sehr viel getestet 
und die Frauen erhielten viele Überdiagnosen und Übertherapien mit unnötigen Operationen 
an der Gebärmutter. Dabei würden sich die meisten Dysplasien von alleine wieder 
zurückbilden. Trotz dieser Übertherapien läge Deutschland im europäischen Vergleich bei der 
Prävention von Gebärmutterhalskrebs aber nur im Mittelfeld. Zudem könnten die 
Übertherapien weitreichende Folgen für die Frauen haben: Die Konisation zum Beispiel erhöhe 


bei späteren Schwangerschaften das Risiko von Frühgeburten (8). 


Für das Suchen nach Krebsvorstufen bei Frauen ab 20 Jahren fehle gar die wissenschaftliche 
Grundlage. Gebärmutterhalskrebs sei bei jungen Frauen so selten, dass zu häufiges Testen 
mehr schade als nütze. In anderen europäischen Ländern seien solche Untersuchungen erst ab 
30 und in Abständen von teilweise mehr als 5 Jahren üblich. Zudem würde bei Frauen ab 35 der 
HPV-Test ohne Pap-Test ausreichen. Die heutige Leitlinie sei auf Interessenskonflikte und 
Kompromisse zwischen Berufsverbänden, Wissenschaftlern und Interessensvertretern 


zurückzuführen und nicht allein auf wissenschaftliche Fakten (8). 


Mühlhauser befürwortet deshalb, dass ab 2020 zumindest eine Qualitätssicherung bei den 
Früherkennungsuntersuchungen greifen soll, die die Prozesse in Frauenarztpraxen überprüfbar 
macht. Denn das Testen von gesunden Frauen mache einen erheblichen Anteil des 


Einkommens der Praxen aus (8). 


Als Teil der Qualitätssicherung sind auch Informationsbroschüren erarbeitet worden, die nicht 


nur den Nutzen, sondern auch die Risiken der Früherkennung aufzeigen: 


e Die Broschüre für Frauen zwischen 20 und 34 Jahren finden Sie unter vorigem Link (9). 





e Die Broschüre für Frauen ab 35 Jahren finden Sie ebenfalls unter vorigem Link (10). 





So wird Frauen die Einschätzung des Gebärmutterhalskrebs-Risikos und damit die 
Entscheidung erleichtert, ob und in welchen Abständen sie zu 


Früherkennungsuntersuchungen gehen möchten. 


Gebärmutterhalskrebs-Prävention durch HPV-Impfung? 


Ein anderer Ansatz zur Prävention ist die HPV-Impfung. Die beiden ersten HPV-Impfstoffe 
Gardasil® und Cervarix® sind seit 2006 und 2007 auf dem Markt. Gardasil® soll gegen die HPV- 


Typen 6, 11, 16 und 18 wirken - Cervarix® gegen die Typen 16 und 18. 


Seit 2015 ist in der EU der neue Impfstoff Gardasil 9® verfügbar - in der Schweiz seit 2019. 
Dieser soll gegen neun HPV-Typen wirken. Wir erinnern uns: Als Hochrisikotypen werden 
mindestens 18 von 200 HP-Viren eingestuft. Wer geimpft wurde, ist also nicht gegen alle 
Hochrisikotyen geschützt (obwohl die Mehrheit der Gebärmutterhalskrebs-Erkrankungen 
tatsächlich durch die Typen 16 und 18 ausgelöst wird). 


Die Impfempfehlungen der Behörden 


Die Impfung sollte vor dem ersten Geschlechtsverkehr erfolgen, also vor einer möglichen 
Infektion mit HP-Viren. Die Empfehlungen der Behörden bezüglich des Alters, in dem die 
Impfung durchgeführt werden sollte, variiert: In Deutschland wird sie im Alter von 9 bis 14 
Jahren empfohlen, in Österreich von 9 bis 12 und in der Schweiz von ıı bis 14 Jahren. Seit 2018 
wird auch Jungen empfohlen, sich gegen HPV impfen zu lassen, um eine Herdenimmunität 


herstellen zu können (11-14). 


Die Kritik an der HPV-Impfung 


Die HPV-Impfung ist jedoch höchst umstritten - nicht nur bei „laienhaften“ Impfkritikern. 
Auch Ärzte und Wissenschaftler haben ihre Bedenken geäussert. Dr. Martin Hirte, Facharzt für 
Kinderheilkunde, hat sich in seinem 2016 erschienenen Buch HPV-Impfung eingehend mit der 
Impfung beschäftigt. Er führt unter anderem folgende Gründe für die Kritik an den Impfstoffen 
auf (2, 15,16): 


4 Panna-Cotta Förmchen mit Klarsichtfolie auslegen. Die Kokosmilchmischung einfüllen und 


kalt stellen. 


In der Zwischenzeit die Himbeeren mit den weiteren Zutaten kurz aufkochen lassen, dann zum 


Abkühlen auf die Seite stellen. Die Orangenscheiben vor dem Servieren herausnehmen. 


Die feste Kokoscreme auf die vorbereiteten Teller stürzen. Mit einem Löffel die Vanille- 


Himbeeren darauf verteilen und mit den Blüten dekorieren. 


10. Irish Moss (Carrageen) - Für Rohkost-Torten 


Irisch Moss ist eine Rotalge (auch Knorpeltang oder Isländisch Moos genannt). Sie enthält ca. 


10 % Protein und rund 15 % Mineralien. 


Die Zellwände der Rotalge bestehen aus reichlich Polysacchariden, weshalb diese gelieren, 


wenn sie mit Wasser in Verbindung kommen. 


Irish Moss kann in Desserts, Eiscremes, Shakes, Kuchen und vielem mehr verwendet werden. 
In der Rohkostküche wird es zur Gelierung von Füllungen für wunderbare Rohkosttorten und 


Rohkost-"Käse"-Kuchen verwendet. 


Sie erhalten das Irish Moss in getrockneter Form in vielen Online-Shops insbesondere solchen 


für Rohkostspezialitäten. 
Das Irish Moss wird folgendermassen zubereitet: 


Reinigen Sie das Irish Moss (% Tasse) gründlich unter fliessendem Wasser. Weichen Sie es dann 
in kaltem Wasser ein (es sollte komplett von Wasser bedeckt sein) und lassen es 24 Stunden 


quellen. 


Giessen Sie das Wasser nun ab und mixen Sie das Irish Moss mit 1 % Tassen Wasser im Mixer 


sehr intensiv, bis sich eine cremige Konsistenz ergeben hat. 


Das Irish-Moss-Gel kann nun Desserts, Eiscremes, Shakes etc. zugegeben werden und hält sich 


im Kühlschrank ca. a Wochen. 


Köstliche Rezepte mit Irish Moss finden Sie im englischsprachigen Buch "Sweet Gratitude - A 
New World of Raw Desserts", z. B. Tiramisu, Mokka-Hochzeitstorte, Himbeerkuchen etc. - 


natürlich alles rohköstlich, vegan und glutenfrei. 


11. Lucuma - Mildes Verdickungsmittel mit sanfter Süsse 


und fruchtiger Frische 


e Für die Impfstoffe wären Partikel entwickelt worden, die dem Virus lediglich ähnelten, 
da HP-Viren sich nicht in Zellkulturen züchten liessen. Bereits eine natürliche 
Ansteckung mit HPV führe jedoch kaum zur Bildung messbarer Antikörper im Blut. 


Umso weniger seien diese „Pseudoviren“ im Impfstoff dazu in der Lage. 


e Aus diesem Grund enthielten die Impfstoffe Wirkungsverstärker aus 





Aluminiumverbindungen, die nicht unproblematisch seien: Aluminium stehe unter 
Verdacht Autoimmunerkrankungen auszulösen und zu einer Zunahme von Allergien zu 


führen (17-20). 


e Die Zulassungsstudien seien von der Industrie finanziert worden und enthielten 
irreführende Informationen und fragwürdige Sicherheitsuntersuchungen. Entscheidende 
Zahlen und Tabellen darin seien nicht öffentlich zugänglich gemacht worden. Einige der 


Personen, die die Studien überprüften, hätten Interessenskonflikte aufgewiesen (21-24). 


e Die HPV-Impfstoffe seien entsprechend zugelassen worden, ohne dass der Nutzen belegt 


und die Risiken abgewogen wurden. 
e Die Wirksamkeit der Impfung bei Mädchen unter 12 sei gar nicht untersucht. 


e Die Empfehlung zur HPV-Impfung sei nicht von unabhängigen Experten überprüft 


worden (Interessenskonflikte von Mitgliedern der Ständigen Impfkommission (STIKO)). 


e Die Impfung sei nicht wirksam bei Frauen, die sich bereits mit dem HP-Virus infiziert 
hätten, weshalb die Impfung vor dem ersten Geschlechtsverkehr durchgeführt werden 


müsse. 


e Die Daten zur Dauer des Impfschutzes seien ungenügend und die möglichen 


Langzeitfolgen zum Zeitpunkt der Zulassung unbekannt gewesen (25). 


Die Kritik an den HPV-Impfstoffen wurde nicht nur in Fachkreisen diskutiert (26, 27), sondern 
schwappte auch in die Medien über (28-31). Entsprechend waren viele junge Frauen 
verunsichert. Seither sind neue Studien zur HPV-Impfung erschienen, die eine erneute 


Beurteilung möglich machen. 


* Das Buch "Nutzen, Risiken und Alternativen der Gebärmutterhalskrebs-Vorsorge" von Dr. 


Martin Hirte finden Sie hier unter diesem Link. 


Neuere Studien zur HPV-Impfung 


Im Oktober 2020 ist eine grosse Studie aus Schweden erschienen, die sich mit dem Einfluss der 
HPV-Impfung auf Gebärmutterhalskrebs befasst hat. Die Forscher werteten Daten von rund 
1.67 Millionen Frauen im Alter von 10 bis 30 Jahren über eine Zeitspanne von 11 Jahren aus. 
Davon hatten 527.871 mindestens eine Impfdosis erhalten, die meisten davon vor dem 17. 


Lebensjahr (32). 


Pro 100.000 Frauen erkrankten 47 geimpfte und 94 ungeimpfte an Gebärmutterhalskrebs. Die 
Forscher schlussfolgerten, dass die HPV-Impfung das Risiko für Gebärmutterhalskrebs 
reduziert (32). Es scheint also, als wirke die Impfung tatsächlich. Schaut man sich die Studie 
näher an, zeigt sich jedoch, dass der Lebensstil der Frauen (z. B. Rauchen, wechselnde 
Sexualpartner, hormonelle Verhütung) in der Studie nicht berücksichtigt wurde. Doch genau 


diese Faktoren können das Risiko für Gebärmutterhalskrebs deutlich erhöhen (32). 


Aus dem Offenlegungsformular der Autoren geht ausserdem hervor, dass drei der neun 
Studienautoren von der Firma Merck, dem Impfstoffhersteller von Gardasil und Gardasil 9, 
Fördermittel erhalten haben. Auch ein Grossteil der anderen in der Studie zitierten 
Forschungen, die gezeigt haben, dass die Zahl der HPV-Infektionen bei geimpften Frauen 
zurückgegangen sei, wurden von Merck oder Sanofı (einem weiteren Impfstoffhersteller) 


finanziert (32). 


Dazu sollte noch erwähnt werden, dass dies die erste Studie ist, die die Wirkung der HPV- 
Impfung auf das Gebärmutterhalskrebsrisiko belegen soll - und das nachdem die Impfstoffe 
nun seit 13 Jahren Jahr für Jahr an Millionen Mädchen, Frauen und Jungen verabreicht werden. 


Sollte dies nicht geschehen, bevor man zur millionenfachen Impfung schreitet? 


Die Anzahl der Gebärmutterhalskrebs-Erkrankungen in Deutschland 


Dass es erst jetzt Studien gibt, die sich mit dem Effekt der HPV-Impfung auf das 
Gebärmutterhalskrebsrisiko beschäftigen, liegt daran, dass es 10 bis 30 Jahre dauert, bis sich 
aus einer HPV-Infektion überhaupt erst Gebärmutterhalskrebs entwickeln kann. Und selbst 


jetzt ist es noch zu früh, um die Wirkung der Impfung vollumfänglich abzuschätzen. 


Die HPV-Impfung wird in Deutschland seit 2007 empfohlen. Die Altersgruppe, die sich 2007 
impfen liess, ist heute zwischen 26 und 31 Jahre alt. Geht man davon aus, dass eine junge Frau 
mit 15 sexuell aktiv wird, sich sofort mit HPV infiziert und sich schwere Dysplasien entwickeln, 
so kommt sie erst jetzt in das Alter, in dem sich aus diesen Dysplasien überhaupt erst 
Gebärmutterhalskrebs entwickelt. Wobei es auch noch 20 Jahre dauern kann, wenn man von 
den ı0 bis 30 Jahren ausgeht, die Gebärmutterhalskrebs braucht, um zu entstehen. Natürlich ist 
aber nicht jede junge Frau mit 15 sexuell aktiv, steckt sich sofort mit HPV an und entwickelt 


gleich schwere Dysplasien. 


Betrachtet man die Krebsregisterdaten des Robert-Koch-Instituts, die aktuell von 1999 bis 2016 
vorliegen, so ist jedenfalls noch kein Effekt der HPV-Impfung erkennbar. Es zeigt sich jedoch, 
dass die Anzahl Neuerkrankungen bereits vor der Impfung rückläufig war: Wurden 1999 noch 
6287 Neuerkrankungen gemeldet, waren es 2007 noch 5100 und 2016 4380. Zudem ist die 
Anzahl der Neuerkrankungen über alle Altersgruppen hinweg gesunken. Diese Zahlen 


sprechen eher für den Nutzen von Früherkennungsuntersuchungen (35). 


Die Risiken und Nebenwirkungen der HPV-Impfung 


Ein weiterer Grund für die Kritik an der HPV-Impfung sind die Nebenwirkungen. In den 
Packungsbeilagen der Impfstoffe sind folgende Nebenwirkungen aufgeführt. Diese 


unterscheiden sich auf den ersten Blick nicht gross von anderen Impfstoffen (36-38): 


e Sehr häufig: Schmerz, Schwellung und Rötung an der Einstichstelle und Kopfschmerz 


e Häufig: Bluterguss und Juckreiz an der Einstichstelle, Fieber, Müdigkeit, Schwindel und 
Übelkeit 


e Gelegentlich: Ohnmachtsanfälle (manchmal begleitet von Muskelversteifung oder 
Zuckungen), stark ausgeprägte allergische Reaktionen (Atembeschwerden, pfeifendes 
Atemgeräusch, Nesselsucht, Ausschlag), geschwollene Lymphknoten, Muskelschwäche, 
Missempfindungen, Kribbeln in Armen, Beinen und Oberkörper oder Verwirrtheit 
(Guillain-Barre Syndrom, akute disseminierte Enzephalomyelitis), Erbrechen, 
Gelenkschmerz, Muskelschmerz, ungewohnte Müdigkeit oder Schwäche, Schüttelfrost, 
allgemeines Unwohlsein, schnelleres Auftreten von Blutungen oder Blutergüssen als 


normalerweise und Infektion der Haut an der Injektionsstelle 


In den Meldeverzeichnissen gingen jedoch auch Fälle von weiteren Nebenwirkungen wie 
Thrombosen, Pankreatitis (Entzündung der Bauchspeicheldrüse) und plötzlich auftretenden 
Autoimmunerkrankungen ein. Daraufhin reagierten die Behörden einiger Länder: Spanien zum 
Beispiel zog 76.000 Impfdosen aus dem Verkehr, nachdem zwei Frauen nach der Impfung 
schwer erkrankten. In Japan wurde die Impfempfehlung ganz zurückgezogen und bis heute 


nicht wieder aufgenommen (2, 39-42). 


Die Impfhersteller beteuerten, dass dies Einzelfälle seien, die im Vergleich zu Millionen Dosen 
verabreichtem Impfstoff weltweit stünden. Der Verdacht, dass die HPV-Impfung 
Autoimmunerkrankungen auslösen kann, ist allerdings immer noch Gegenstand der Forschung. 
Es gibt Studien, die einen Zusammenhang nachweisen, solche die den Zusammenhang nicht 
bestätigen aber auch nicht ausschliessen und wiederum welche, die einen Zusammenhang 


ausschliessen (43-47). 


Unter den Studien, die einen Zusammenhang ausschliessen, sind erneut einige dabei, bei denen 
Autoren Fördergelder von Impfstoffherstellern erhielten. Dies macht es schwierig, die 


Unabhängigkeit der Autoren zu beurteilen. 


Eine weitere Nebenwirkung, die in den Meldeverzeichnissen einging, ist die 
Eierstockinsuffizienz. Dabei reifen in den Eierstöcken keine Eizellen mehr heran, sprich die 
Frau wird unfruchtbar. Mehrere Studien deuten darauf hin, dass die HPV-Impfung zu 


Eierstockinsuffhizienz führen kann (48-51). 


Es ist zudem davon auszugehen, dass die Dunkelziffer bei den von Nebenwirkungen 
betroffenen Frauen hoch ist, denn wenn erst Jahre nach dem Verabreichen des Impfstoffs 


Beschwerden auftreten, wer führt diese dann noch auf die damalige Impfung zurück? 


Todesfälle nach der HPV-Impfung 


In mehreren Ländern wurden zudem Fälle von jungen Frauen gemeldet, die unmittelbar nach 
der HPV-Impfung verstorben sind (2, 52, 53). Unter den Todesursachen waren z. B. bakterielle 
Meningitis (Hirnhautentzündung), virale Myokarditis (Herzmuskelentzündung), Lungenembolie 
(Arterienverschluss in der Lunge) und diabetische Ketoazidose (Folge von schwerem 


Insulinmangel bei Diabetes) aufgeführt. 


Besonders die Fälle von Hirnhautentzündung lassen aufhorchen, denn 
Autoimmunerkrankungen führen zu Hirnhautentzündungen. Und wie oben beschrieben 


stehen die Aluminiumverbindungen in Impfstoffen unter Verdacht, diese auszulösen. 


Die Todesfälle wurden jedoch offiziell nicht auf den Impfstoff zurückgeführt. Sogar bei den 
Fällen, bei denen die Todesursache gar nicht bekannt war, wiesen die Behörden natürlich 
darauf hin, dass die Impfung als Ursache nicht wahrscheinlich sei. Meist sind die Angehörigen 
vom Tod ihrer Kinder so schockiert, dass sie keine weiteren Untersuchungen wünschen, so 


dass Vertuschungen in diesem Bereich nicht auszuschliessen sind. 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Weitere Risikofaktoren für Gebärmutterhalskrebs 


Es gilt als gesichert, dass Gebärmutterhalskrebs erst durch HP-Viren entstehen kann. Eine 
HPV-Infektion allein führt in der Regel aber selten zu Gebärmutterhalskrebs. Die folgenden 
Risikofaktoren, in Kombination mit einer HP-Infektion begünstigen die Entstehung von 


Gebärmutterhalskrebs (2, 4, 54, 55): 


e Vitaminmangel 

e Häufiger Partnerwechsel mit ungeschütztem Geschlechtsverkehr 
« Jahrelanges Einnehmen der Antibabypille (56) 

e Fehlende Genitalhygiene beim Mann 


e Andere Sexualkrankheiten 


Dazu kommen Risikofaktoren für Krebserkrankungen im Allgemeinen: 


e Ungesunde Ernährung, z. B. zu viel Fett und Fleisch, zu wenig Obst und Gemüse 
e Kontakt mit Asbest, Silikonstaub, Röntgenstrahlung, Radioaktivität 

e Zu wenig Bewegung, zu viel Sitzen 

« Alkohol 

e Luftschadstoffe, z. B. Feinstaub, Benzol, Kohlenmonoxid 

e Medikamente, z. B. Immunsuppressiva 

e Rauchen 


e Genetische Faktoren 


Wer geimpft wurde oder regelmässig zu Früherkennungsuntersuchungen geht, sollte sich nicht 
in falscher Sicherheit wiegen. Zur Vorbeugung von Krebs ist ein gesunder Lebensstil 
unerlässlich. Denn ein gesundes Immunsystem beseitigt das HP-Virus in den meisten Fällen 


ganz eigenständig. 


Alternativen zur HPV-Impfung 


Obwohl also Studien die Wirksamkeit der HPV-Impfung zu bestätigen suchen, bleibt die Frage 
offen, ob von der Impfindustrie bezahlte Studien wirklich unabhängig und glaubwürdig sind. 


Schlussendlich muss jede Frau selbst entscheiden, ob und wie Sie sich vor 
Gebärmutterhalskrebs schützen möchte - unter Einbezug von Nutzen und Risiken. Wir raten 
dazu, sich nicht nur auf die Schulmedizin zu stützen, sondern auch Meinungen von 


ganzheitlichen Ärzten einzuholen. 


Ein gesunder Lebensstil, um Gebärmutterhalskrebs gar nicht erst eine Chance zu geben, birgt 
kein Risiko und ist der beste Schutz. Vielen Arten von Krebs kann nachweislich durch gesunde 
Ernährung vorgebeugt werden. Studien, die zeigen, dass sekundäre Pflanzenstoffe gegen Krebs 
helfen, sind ebenso zahlreich. Und auch Vitamine beugen Krebserkrankungen vor: Im Artikel 
über die Alternativen zur HPV-Impfung schreiben wir z. B. über die Wirkung von Folat (ein 
Vitamin aus der Gruppe der B-Vitamine) gegen Gebärmutterhalskrebs. Auch zu den Wirkungen 


des Shiitake-Pilzes gegen Gebärmutterhalskrebs, finden Sie einen Artikel unter vorigem Link. 





* Ein sehr guter Ratgeber für die individuelle Impfentscheidung ist das Buch von Kinderarzt Dr. 


med. Martin Hirte, Impfen Pro und Contra: Das Handbuch für die individuelle 





Impfentscheidung. Darin werden alle Impfungen und ihre Risiken und möglichen 
Nebenwirkungen vorgestellt. Es enthält aber auch wichtige Tabellen mit den am wenigsten 


problematischen Impfstoffen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


Auch Lucuma ist in der Rohkostküche sehr beliebt. Es handelt sich um Früchte aus der 


Sapotenfamilie. Sie stammen aus dem Hochland von Peru, Chile und Ecuador. 


Lucuma-Früchte sehen aus wie runde grüne Avocados. Sie sind eine ausgezeichnete Quelle für 


Ballaststoffe, Beta-Carotin, B-Vitamine und Eisen. 


Lucuma-Früchte werden getrocknet, pulverisiert und können dann als ein mildes 


Verdickungsmittel eingesetzt werden. 
Das Pulver verleiht Smoothies und Cremes eine geschmeidige Konsistenz. 


Da Lucuma ausserdem einen süsslichen Geschmack aufweist, verdickt es nicht nur, sondern 


süsst die Speisen gleichzeitig ein wenig. 


Das köstliche Aroma des Lucuma-Pulvers mischt sich sehr gut mit Eis, Joghurt, Babynahrung, 


Smoothies, Energy Drinks und Desserts. Lucuma ist auch für Diabetiker geeignet. 


Beispiel-Rezept mit Lucuma: 


Lucuma-Eiscreme 


e 2ELKokosöl 

e 3 EL Lucumapulver 

e 150 ml Mandelmilch 

e ı EL Kokosblütenzucker (oder nach Belieben) 
e ı Banane 

e 3 EL Beerenfrüchte 


Alle Zutaten im Mixer zu einem dicken Brei pürieren. 30 Minuten in den Gefrierschrank stellen. 


Fertig ist die wunderbare Eiscreme. 
Viel Spass beim Ausprobieren, Kochen, Backen und Geniessen! 


Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


22%, ZENTRUM DER 
Guy GESUNDHEIT 





BRBER © «ei: n2205.dervsniic) 
Wissenschaft: E-Zigaretten schaden der Lunge 


ax 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 28 März 2021 


Die E-Zigarette kann bei der Tabakentwöhnung hilfreich sein. Wer aber denkt, das Verdampfen 
sei lungenfreundlich, sollte sich besser informieren. 


E-Zigaretten wirken sich negativ auf die Lunge aus 


Lange wurde proklamiert, dass E-Zigaretten keine Gefahr für die Lunge darstellen. 
Ausschlaggebend für diese These war, dass beim Verdampfen des sogenannten Liquids - 


anders als beim Rauchen - kein Verbrennungsprozess stattfindet. 


Mittlerweile mehren sich jedoch die wissenschaftlichen Studien (3), laut denen E-Zigaretten 


der Lunge mehr Schaden zufügen, als bisher angenommen wurde. 


e Wir haben hier bereits darüber berichtet: E-Zigaretten führen zu Lungenschäden. 


Im August 2019 wurde publik, dass die Gesundheitsbehörden in den USA eine seltsame neue 


Lungenkrankheit erforschen, die mit dem Gebrauch von E-Zigaretten in Verbindung steht. 


Das Auftreten mysteriöser Lungenerkrankungen wird 


untersucht 


Die Gesundheitsbehörden gehen zurzeit in 14 US-Bundesstaaten 100 Fällen von plötzlich 
aufgetretenen Lungenerkrankungen auf den Grund. Betroffen sind insbesondere Jugendliche 


und junge Erwachsene. 


Laut The Washington Post (1) mussten viele von ihnen aufgrund von Symptomen wie 
Kurzatmigkeit, Atemschwierigkeiten und stechenden Schmerzen in der Brust ins Krankenhaus 


eingeliefert werden. Andere litten auch an Husten, Erbrechen, Durchfall und Fieber. 


Bei einigen Betroffenen war der Verlauf der Beschwerden so schwer, dass sie auf die 


Intensivstation verlegt und an ein Beatmungsgerät angeschlossen werden mussten. Ob sich die 





Patienten wieder vollständig erholen werden, ist nach wie vor unklar. 


Wurden die Lungenschäden durch E-Zigaretten 


verursacht? 


Als die Patienten eingeliefert wurden, tippten die Ärzte auf virale Infektionen oder bakterielle 
Lungenentzündungen. Anfangs wurde noch kein Zusammenhang zwischen den einzelnen 
Fällen hergestellt. Da sich der Zustand der Betroffenen aber trotz angemessener Behandlung 
weiter verschlechterte, einige litten sogar unter Atemstillstand, begannen die Alarmglocken zu 


läuten. 


In Folge wurde fieberhaft daran gearbeitet, die Ursache der Lungenerkrankungen zu finden. 
Die Mediziner liessen verlauten, es sei sehr schwer eine Diagnose zu stellen, da die Symptome 
auf zahlreiche Krankheiten hindeuten können. Letztendlich wurde festgestellt, dass es sich um 


akute Lungenverletzungen handelt. 


Ausserdem haben die Betroffenen allesamt etwas gemeinsam: Sie gaben an, in den Wochen 
und Monaten vor ihrem Krankenhausaufenthalt gedampft zu haben. Dies führte die Mediziner 


zum Übeltäter: die E-Zigarette. 


Warum schaden E-Zigaretten der Lunge? 


Worauf das Auftreten der Erkrankungen im Detail zurückzuführen ist, muss allerdings noch 
geklärt werden. Da die Patienten eine Vielzahl von Substanzen wie z. B. Nikotin verdampft 
haben, ist das Eruieren des Auslösers keine einfache Angelegenheit. Bislang stehen die Geräte 


selbst, aber auch bestimmte Inhaltsstoffe der Liquids sowie Verunreinigungen im Verdacht. 


Schon längst haben Studien (4) gezeigt, dass im Dampf neben Nikotin alle möglichen Stoffe 
stecken können, die eindeutig gesundheitsschädlich sind und der Lunge schaden können. Dazu 
zählen u. a. Propylenglykol, Glycerin, Aromen, Giftstoffe, Schwermetalle, Metallnanopartikel 


und krebserregende Substanzen. 


Warum E-Zigaretten keine sichere Alternative sind 


Dr. Emily Chapman von der Kinderklinik Children’s Minnesota gab gegenüber The Washington 
Post an, dass Mediziner schon früher Fälle von Lungenleiden beobachtet haben, die mit E- 


Zigaretten zusammenhingen. Doch nun wurde erstmals ein klares Muster identifiziert. 


Sie gab zu bedenken, dass das Verdampfen von vielen Menschen für sicher gehalten wird, 
obwohl man eigentlich noch kaum etwas darüber wisse. Denn im Vergleich zum Tabakrauchen 


fehlen in Bezug auf E-Zigaretten schlichtweg entsprechende Langzeitstudien. 


Es steht ausser Diskussion, dass viele Raucher es mithilfe von E-Zigaretten schaffen, vom Tabak 
abzulassen. Oft wird die E-Zigarette als das kleinere Übel beschrieben. Fraglich ist nur, ob sich 
dieser Umstieg aus gesundheitlicher Sicht wirklich lohnt, wenn nicht nach der 


Rauchentwöhnung auch auf die E-Zigarette verzichtet wird. 


Denn die E-Zigarette wirkt sich nicht nur auf die Lungen schädlich aus, sondern auch auf das 
Gehirn, die Mundschleimhaut und das Immunsystem, um nur eine Auswahl zu nennen. 


Weitere Informationen dazu lesen Sie hier: 


e E-Zigaretten schaden der Mundschleimhaut 
e E-Zigaretten schaden dem Gehirn 


e E-Zigaretten schaden dem Immunsystem 
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Wer konventionelle Bananen kauft, unterstützt die katastrophalen Arbeitsbedingungen in den 


Erzeugerländern und belastet sich selbst mit Spritzmittelrückständen. Anhand bestimmter 


Siegel kann man jedoch hochwertige Bananen erkennen. 


Woher kommen unsere Bananen? 


Heute wird die Banane in 135 Ländern kultiviert. Das wichtigste Anbauland ist Indien, hier 





werden pro Jahr rund 30 Millionen Tonnen Bananen geerntet. Es folgen China mit rund 12.000 


Tonnen und Brasilien sowie Indonesien mit unter 10.000 Tonnen. 


Die meisten Länder produzieren vordergründig für den eigenen Bedarf, hauptsächlich 
Kochbananen. Das sind mehr als 80 Prozent der Bananen, die in Kleinbetrieben von o,ı bis 10 
Hektar für den heimischen Konsum angebaut werden. Es handelt sich hierbei nicht um 
Monokulturen, sondern um Mischkulturen. Dadurch sind die Pflanzen weniger anfällig und der 


Einsatz von Pestiziden hält sich zumindest in Grenzen oder kann auch ganz vermieden werden. 


Unsere Bananen jedoch kommen zu 90 Prozent aus lateinamerikanischen Ländern wie Ecuador, 
Guatemala, Costa Rica und Kolumbien. Jährlich werden etwa 18,3 Millionen Tonnen Bananen 


weltweit exportiert. Sie zählen zu den wichtigsten Exportprodukten vieler Entwicklungsländer. 


Bei Exportbananen sieht die Lage in Bezug auf die Anbauweise ganz anders aus. Denn diese 
werden zu mehr als 80 Prozent auf sehr grossen Plantagen kultiviert, die zwischen 100 und 
5.000 Hektar umfassen können. Nur ein Fünftel der Bananen, die wir im Supermarkt kaufen, 


stammt aus kleinen oder mittleren landwirtschaftlichen Betrieben. 


United Fruit Company: Skrupellose Profitgier 


Lange wurden Bananen nur in den Anbauländern gegessen und galten andernorts als absoluter 
Luxusartikel. Noch im 19. Jahrhundert wurden die Fingerfrüchte einzeln in Silberfolie 
eingepackt und in den USA zu einem extrem hohen Preis verkauft. Als moderne Verkehrsmittel 
wie die Eisenbahn und Dampfschiffe eine schnelle Lieferung der leicht verderblichen Banane 
ermöglichten, witterten einige Businessmänner sogleich das ganz grosse Geschäft. Sie 


gründeten im Jahr 1899 die United Fruit Company - heute Chiquita Brands International. 


Der multinationale Konzern hatte ein Jahrhundert lang das Monopol über den weltweiten 
Bananenhandel inne und machte sich unzähliger Verbrechen schuldig. Die Firmenchefs 

genossen in Lateinamerika bald mehr Macht als Politiker und degradierten die betroffenen 
Länder wie z. B. Guatemala zu den sprichwörtlich gewordenen Bananenrepubliken. Diese 


waren dem Willen des skrupellosen Konzerns hilflos ausgeliefert. 


Die United Fruit Company sorgte für Landenteignungen oder erwarb Ländereien zu 
Spottpreisen. Es wurden zahllose Monokulturen angelegt und hektarweise Landstriche 
zerstört. Um diese riesigen Plantagen am Leben zu erhalten, wurden immer mehr hochgiftige 
Pestizide eingesetzt. Denn bald machten sich Bakterien, Viren, Fadenwürmer und vor allem 


Pilze in den Monokulturen breit, die den Profit zu minimieren drohten. 


Warum wir nur eine Bananensorte essen 


Es gibt bislang nur zwei Sorten, die bis zu uns nach Europa gelangt sind. Bis in die erste Hälfte 
des 20. Jahrhunderts war die aus Südostasien stammende Gros Michel die bedeutendste 
Exportbanane. Denn es gibt kaum Bananensorten, die unter den üblichen Bedingungen 
angebaut werden können, die dabei reiche Erträge garantieren und sich ausserdem noch für 


den weiten Transport eignen. 


Dann wurden die Plantagen mehr und mehr von einem Pilz bzw. von der sogenannten 
Panamakrankheit heimgesucht. Es kam zu enormen Ernteausfällen, wodurch sich der Anbau 


der Gros Michel nicht mehr rentierte. Sie wurde deshalb Anfang der 1960er Jahre von der 


südchinesischen Sorte Cavendish abgelöst, die in puncto Export noch immer die 


unangefochtene Nummer eins ist. 


Aber auch hier stellten sich aufgrund des Massenanbaus bald Probleme ein, denn die 
Cavendish ist ebenfalls ein beliebtes Ziel von Pilzen. Ausschlaggebend ist, dass 
Plantagenbananen nicht durch Befruchtung und Samenbildung, sondern durch die Ausbildung 
von Schösslingen vermehrt werden. Diese sind mit der Mutterpflanze genetisch absolut 


identisch und können darum kaum natürliche Resistenzen gegen die Pilze ausbilden. 


Bananenhandel im Zeichen des Neokolonialismus 


Inzwischen teilt sich Chiquita mit den Konzernen Dole Food Company, Del Monte Foods, 
Fyffes und Noboa zu 75 Prozent den Bananenweltmarkt. Die Kolonialzeit gehört seit 1999 zwar 
der Geschichte an, aber heute regiert der Neokolonialismus. Zu den Vergehen der Bananen- 


Multis zählen u. a.: 


e Ausbeutung der Plantagenarbeiter 

e Kinderarbeit 

e Korruption 

e Finanzierung terroristischer Vereinigungen 
e Beteiligung an Militärputschen 

e Mord 

e Steuervermeidung 

«e Illegale Preisabsprachen 

e Umweltzerstörung 


Die Bananenkonzerne haben in den letzten Jahren viel unternommen, um ihr Image in einem 


neuen Licht erstrahlen zu lassen, an den Zuständen jedoch hat sich kaum etwas geändert. 


Laut Südwind (Verein für Entwicklungspolitik und globale Gerechtigkeit) hat sich die 
Entlohnung der Arbeiter nur geringfügig verbessert. Beispielsweise in Ecuador sind die 
Einkommen von 75 Prozent der Bananenarbeiter unterhalb der nationalen Armutsgrenze. Der 
Beitritt zu Gewerkschaften wird mit Gewalt belohnt. Überdies kommen noch immer 
hochgiftige Agrarchemikalien zum Einsatz, welche die Gesundheit der Arbeiter und Anwohner 


bedrohen und eine tickende Zeitbombe für die Natur sind. 


Bananenplantagen: 45 Kilogramm Pestizide pro Jahr und 
Hektar 


In Bananenplantagen Costa Ricas werden z. B. pro Jahr und Hektar rund 45 kg Pestizide 
ausgebracht: 40- bis 50-mal werden die Pflanzen via Flugzeug mit Fungiziden besprüht, der 
Boden wird mit Nematiziden geimpft (Pestizide zur Abtötung von Fadenwürmern) und im 
zweimonatigen Abstand werden Insektizide sowie Herbizide gespritzt. Die eingesetzten Mittel 


enthalten u. a. die folgenden Wirkstoffe: 


e Azoxystrobin und Myclobutanyl: Diese Fungizide wirken toxisch auf Wasserorganismen. 


e Oxamyl: Das Insektizid ist gefährlich für Menschen und Tiere wie Bienen und Fische. Im 


deutschsprachigen Raum sind zurzeit (2018) keine diesbezüglichen Pestizide zugelassen. 


« Paraquat: Das möglicherweise krebserregende und als mutagen eingestufte Insektizid ist 


in der EU bereits seit 2007 verboten. 


e Giyphosat: Das besonders umstrittene Herbizid birgt erhebliche Gesundheits- und 
Umweltrisiken. Weiterführende Infos dazu finden Sie unter: Krebserreger Glyphosat: 


Der Unkrautvernichter von Monsanto. 


Die Auswirkungen der Chemiekeule 


An jenen Menschen, die in den Anbauregionen leben, gehen die Pestizide nicht spurlos 
vorüber. Dies hat eine Studie der Organisation Ärztinnen für eine gesunde Umwelt im Jahr 2016 
gezeigt. Im Vergleich zu den Arbeitern von Bio-Plantagen berichteten die Arbeiter von 
konventionellen Plantagen über Symptome wie Erbrechen, Schwindel, Augenbrennen, 


Hautreizungen, Schlaflosigkeit und Müdigkeit. 


Die weiterführende Bananen-Pestizid-Studie Il hat aufgrund von DNA-Tests ergeben, dass bei 
den Arbeitern von konventionellen Plantagen signifikant häufiger Zellveränderungen auftreten 
als in der Kontrollgruppe. Die Forscher kamen zum Schluss, dass durch die Pestizide die 


Gesundheit langfristig gefährdet sei und ein höheres Risiko bestehe, an Krebs zu erkranken. 


Summa summarum ist der Bananenhandel nach wie vor nur deshalb ein florierendes Geschäft, 
da die Bananen-Multis die Menschenrechte mit Füssen treten und eine horrende 
Umweltverschmutzung in Kauf nehmen. Dass sich die Kosten für Pestizide im konventionellen 


Anbau auf rund 35 Prozent des Handelspreises der Banane belaufen, spricht Bände! 


Die Macht der Supermarktketten 


Neben den Bananenexporteuren tragen inzwischen auch unsere Supermarktketten viel zu den 
genannten elenden Zuständen bei. In den meisten EU-Ländern beherrschen drei bis vier dieser 
Konzerne den Lebensmittelhandel zu etwa 90 Prozent. Bananen werden gern als billige 


Lockartikel eingesetzt. 


Laut Oxam (Internationaler Verbund von diversen Hilfs- und Entwicklungsorganisationen) 
nutzen deutsche Supermarktketten wie Lidl, Aldi, Rewe oder Edeka ihre Marktmacht gezielt 
aus und drücken die Preise, welche nicht grundlos seit 20 Jahren kaum gestiegen sind. 
Deutsche Discounter gehen in puncto Preispolitik im Vergleich zu denen anderer EU-Länder 


mit einer besonderen Aggressivität vor. 


In Bezug auf die Bananenwertschöpfungskette von Ecuador nach Deutschland streicht der 
Einzelhandel rund 35 Prozent ein, während der Lohn aller Plantagenarbeiter bei 6,7 Prozent 
liegt! Dabei steht es an der Tagesordnung, dass deutsche Supermarktketten den legalen 
Mindestpreis für Bananen umgehen und somit gegen geltendes Recht verstossen. Im Schnitt 


landet nur ein Fünftel des Betrages, der an der Supermarktkasse bezahlt wird, in Lateinamerika. 


Bananen: Welchen Siegeln können Sie trauen? 


Nehmen Sie beim Bananenkauf unbedingt die Siegel unter die Lupe. Denn viele Konzerne 
legen sich ein grünes Mäntelchen um, das weder den Anforderungen von Bioerzeugern noch 
denen des fairen Handels gerecht wird. So tragen zahlreiche konventionelle Bananen das Siegel 
der internationalen Zertifizierungsorganisation Rainforest Alliance. Das Siegel mit dem grünen 
Frosch weckt allerdings nur den Schein von ökologischen oder fair gehandelten Produkten. 
Der Organisation wird zudem vorgeworfen, Konzernen wie Chiquita bei der Imagepflege zu 
helfen. 


Bio-Siegel 


Das länderübergreifende Europäische Bio-Siegel (Blatt aus weissen Sternchen auf grünem 
Untergrund) wurde im Jahr 2010 eingeführt. Es kennzeichnet Bio-Lebensmittel, die gemäß EU- 
Recht hergestellt wurden. Zudem gibt es in einigen EU-Ländern staatliche Siegel wie das 
deutsche staatliche Bio-Siegel (Sechseck mit Bio-Schriftzug) oder das österreichische AMA- 
Biosiegel (roter oder weisser Kreis mit Schriftzug). Da diese Siegel populärer sind als das 


Europäische Bio-Siegel, können sie parallel verwendet werden. 


Sowohl das Europäische Bio-Siegel als auch die den EU-Kriterien entsprechenden staatlichen 
Bio-Labels werden nur als bedingt empfehlenswert eingestuft. Die EU-Bio-Verordnung 
garantiert einen Mindeststandard und schneidet schlechter ab als andere Bio-Standards, da u. 
a. in Bereichen wie Biodiversität, Bewässerung, Klima und Soziales kaum oder gar keine 


Anforderungen gestellt werden. 


Verbandssiegel und private Labels gehen oft über den Mindeststandard hinaus und stellen 


strengere Anforderungen: 


e Naturland: Die Bananen werden in Ecuador angebaut. Die Bauern sind in 
kleinbäuerlichen Genossenschaften unter dem Dachverband Urocal organisiert. Dies war 
die erste Bauernorganisation in Ecuador, die eine biologische Bananenproduktion in 
Angriff genommen hat - mit Erfolg. Naturland unterstützt Urocal, um u. a. das interne 


Kontrollsystem auszubauen und zu festigen. 


e Demeter: Das Siegel des im Jahr 1932 gegründeten deutschen Bio-Anbauverbandes gilt 
ebenso als sehr empfehlenswert. Es werden auch Aspekte der Nachhaltigkeit wie faire 


Handelspartnerschaften berücksichtigt. 
Fair-trade-Siegel 


Die Fairtrade Labelling Organizations International (FLO) ist weltweit die grösste Organisation, 
welche Produzenten zertifiziert und die Einhaltung der Fair-Trade-Kriterien überprüft. Das 
internationale Fair-Trade-Siegel ist das FLO-Gütesiegel für fairen Handel. In der FLOsind viele 


nationale Fair-Handels-Organisationen zusammengeschlossen, darunter: 


e Transfair in Deutschland 
e Fairtrade Österreich in Österreich 


e Max Havelaar in der Schweiz 


Neben diesen Hauptgütesiegeln gibt es einige weniger verbreitete Labels, die auf gewisse 
Unternehmen bzw. Organisationen, Länder, Regionen oder Produkte beschränkt sind. Dazu 
zählt z. B. BanaFair für Bananen. Diese Non-Profit-Organisation setzt u. a. auf fairen Handel mit 
Kleinbauern und unterstützt Programme von Partnerorganisationen in Lateinamerika und der 


Karibik. Naturland-Bananen beispielsweise werden über BanaFair vertrieben. 


Bananen im Test: Alle Bio-Bananen erhalten Bestnoten 


Es gibt also viele gute Gründe, warum Sie auf Fairtrade-Bananen aus Bio-Anbau setzen sollten. 
Denn durch Ihren verantwortungsvollen Einkauf können Sie Kleinbauern-Kooperativen wie z. 
B. Asoguabo in Ecuador, die nachhaltige Produktion und den fairen Handel fördern und somit 
dazu beitragen, dass sich die Arbeits- und Lebensbedingungen zahlreicher Menschen 


verbessern. 


Darüber hinaus können Sie dadurch aber auch sich selbst und Ihrer Familie - insbesondere 


Ihren Kindern - etwas Gutes tun. Denn konventionell angebaute Bananen sind derart 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


verseucht, dass sogar davon abgeraten wird, sie mit der Schale in Kinderhände zu geben. Leider 
befinden sich die Gifte jedoch auch im Fruchtfleisch. 


Im Jahr 2017 wurden 22 Bananenmarken auf rund 600 verschiedene Pestizide hin untersucht 
(Öko-Test). Es zeigte sich, dass Bio-Bananen halten, was sie versprechen. Denn während alle 
Bananen ohne Bio-Siegel aufgrund von Pestiziden und/oder schlechten Arbeitsbedingungen 
schlecht abschnitten oder ganz durchfielen, wurden alle Bio-Bananen mit "Sehr gut" oder "Gut" 
bewertet. Dabei machte es keinen Unterschied, ob die Bio-Bananen aus Discountern oder Bio- 
Geschäften (z. B. Denn's) stammten. Am besten wurden die von Naturland zertifizierten 


Bananen von Banafair eingestuft. 


Bedenken Sie, dass die Bio-Eigenmarken der Supermarktketten oft nur die vorgeschriebenen 
gesetzlichen Bio-Mindeststandards erfüllen und dass Bio-Bananen keineswegs automatisch für 
fairen Handel stehen. Greifen Sie daher grundsätzlich zu Bio-Bananen, die über ein zusätzliches 


Fairtrade-Siegel verfügen. 


Sie möchten nun mehr über die Vorteile von Bio-Lebensmitteln erfahren? Dann legen wir 


Ihnen die Lektüre der folgenden Artikel ans Herz: 


e Biologische Produkte sind hochwertiger 
e Bio schützt vor Pestizidbelastung 


e Bio-Lebensmittel - Mehr Antioxidantien, weniger Giftstoffe 





e Bio-Lebensmittel sind gesünder 


Quellen 
e Pedro Morazn, Das krumme Ding mit der Banane, Südwind, April 2012 


e Bananen-Produzenten: Ethik-Test Etwas weniger krumme Geschäfte, Konsument, 


September 2012 
e Bananen Fair gewinnt, ko-Test, Januar 2018 


e Sven Christian Schulz, ko-Test Bananen: Hochgiftige Pestizide und miserable 


Arbeitsbedingungen, Utopia, Dezember 2017 
e Oxfam Deutschland, Billige Bananen wer zahlt den Preis?, Juni 2014 
e Hans-Peter Hutter et al, Bananen-Pestizid-Studie, März 2016 


e Hans-Peter Hutter et al, Bananen-Pestizid-Studie Il, September 2016 


e Stiftung Warentest, Nachhaltigkeitssiegel: Können Verbraucher Fairtrade, Utz &amp; Co 


vertrauen?, Mai 2016 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wund- und Knochenheilung mit TCM 


Autor: Dr. med. Katrin Schumacher 


Aktualisiert: 07 März 2021 


(Dr. med. Katrin Schumacher) - Eine gestörte Wund- und Knochenheilung kann auf vielen 
verschiedenen Ursachen beruhen. Eine mangelnde Ruhigstellung kommt genauso in Frage wie 
eine ungenügende Durchblutung, eine Immunschwäche, Infektionen und viele andere äussere 


wie innere Umstände mehr. 


Schlechte Wundheilung aufgrund mangelnder 
Durchblutung 


Das Blut oder „Xue” in der Traditionellen Chinesischen Medizin ähnelt zwar der Vorstellung 
von Blut in der westlichen Medizin, ist diesem aber nicht gänzlich gleichzusetzen. Beruhen 
Wundheilungsstörungen auf einer mangelnden Versorgung mit „Xue” (auch: Blut), setzt man in 
der TCM sowohl Arzneimittel ein, die das Blut stützen wie auch solche, die die Bewegung des 
Blutes fördern. Zu den Blut stützenden oder Blut aufbauenden Heilkräutern gehören 
beispielsweise die chinesische Engelwurz (r. angelicae sinensis), die weisse Pfingstrosenwurzel 


(r. paeoniae lactiflora) oder die vielblütige Knöterichwurzel (r. polygoni multiflori). 


Liegt eine tatsächliche Blutarmut vor, die sich auch westlich im Blutbild z. B. durch Abfall des 
Hämoglobinwertes zeigt, lässt sich diese häufig aus einer Kombination von chinesischer 


Engelwurz (r. angelicae sin.) mit Tragantwurzel (r. astragali) behandeln. 


Häufig werden diese Blut aufbauenden Heilkräuter mit Blut bewegenden kombiniert. Hier sind 
besonders zu nennen: Sezuan-Liebstöckel (rh. ligustici chuanxiong), Rotwurzelsalbei-Wurzel (r. 


salviae milthiorrhizae) und Spatholobusstängel (caulis spatholobi). 


Ist die Haut bereits verheilt, aber liegen noch Pigmentstörungen vor, oder kam es nach 
stumpfen Traumata zu blauen Flecken (Hämatomen), sind solche Blut bewegenden Kräuter 
sehr wirkungsvoll. Sie werden häufig in Kombinationen von 5 bis 10 Einzelkräutern äusserlich 


in Form von Salben oder Ölen eingesetzt. 


Schlechte Wundheilung durch Infektionen 


Bakterielle Infektionen machen eine effektive und schnelle Wundheilung oft sehr schwierig. 
Eine Möglichkeit, Infektionen dieser Art zu bekämpfen, sind Antibiotika - lokal zur 


äusserlichen Anwendung, systemisch zur innerlichen Einnahme oder per Infusion. 


Einige Erreger jedoch, vor allem solche, die man im Krankenhaus „erwerben“ kann, hatten 
schon über lange Zeit Kontakt mit Antibiotika und somit die Möglichkeit, 
Resistenzmechanismen aufzubauen. Infolgedessen wirken Antibiotika hier nicht mehr. 
Beispiele für antibiotikaresistente Erreger sind MRSA (Methicillin resistente Staphylokokkus- 
aureus-Stämme) oder ORSA (Oxacillin resistente Staphylokokkus-aureus-Stämme). Solche 


Bakterien sondern Giftstoffe, sogenannte Toxine ab, welche die Wundheilung stören. 


Sowohl gegen bakterielle als auch gegen virale Infektionen gibt es in der chinesischen Materia 
medica (Arzneimittellehre) Substanzen, die effektiv eingesetzt werden können. Auch wenn hier 
Einzelsubstanzen genannt werden, so finden diese in der Traditionellen Chinesischen Medizin 


fast immer in einer komplexen Rezeptur Anwendung. 


Chinesische Arzneimittel mit antibakteriellen oder antiviralen Eigenschaften sind 


beispielsweise: 


Japanische Geissblattblüten (os lonicerae), Forsythienfrüchte (fr. forsythiae), mongolisches 
Löwenzahnkraut (h. taraxacı), Veilchenkraut (h. violae), Täschelkraut (h. patriniae), Portulak (h. 
portulacae), chinesische Anemonenwurzel (r. pulsatillae), Sargentodoxa-Stängel (caulis 
sargentodoxae), Färberwaidwurzel (r. isatidis), Färberwaidblätter (fol. isatidis), Indigo (ebenfalls 


aus dem Färberwaid gewonnen), schwarzer Nachtschatten (h. solani) und viele mehr. 


Schlechte Wundheilung durch Schwäche 


Aus Sicht der TCM können Wundheilungsstörungen auch durch eine Schwäche von Blut (ein 
Teil des Yin), eine Schwäche von Yin, eine Schwäche von Qi („Lebensenergie”, ein Teil des Yang) 
oder auch durch eine Schwäche von Yang bedingt sein. Bei entsprechenden Patienten ist es 


wichtig, stützende Heilkräuter auszuwählen. 


Patienten mit einer Schwäche des Blutes klagen häufig über Schlafstörungen, Müdigkeit, 
Konzentrationsmangel, gelegentlich über ein Taubheitsgefühl oder über eine steife Muskulatur 
bei einem blassen, rissigen Zungenkörper. Hier sind die vielblütige Knöterichwurzel (r. 
polygoni multiflori), die chinesische Engelwurz (r. angelicae sinensis), der Spatholobusstängel 
(caulis spatholobi) oder die präparierte Rehmanniawurzel (r. rehmanniae praeparata) 


wirkungsvoll. 


Bei Patienten mit Yin-Mangel wird nach dem betroffenen „Organ“ oder Funktionskreis 
unterschieden. So zeigen Patienten mit Leber-Yin-Mangel häufig trockene Augen oder eine 
unscharfe Sicht. Hier sind die weisse Pfingsrosenwurzel (r. paeoniae lactiflorae) oder 
Bocksdornfrüchte (fr. /ycii) wirkungsvoll. Die Leber regiert die Muskeln und Sehnen, so dass 


die genannten Substanzen aufbauend und stützend auf diese Gewebe wirken. 


Patienten mit einem Lungen-Yin-Mangel klagen oft über trockenen Husten oder trockene Nase. 
Hier werden Schlangenbartwurzel (r. ophiopogonis), Glehniawurzel (r. glehniae) oder frische 
Rehmanniawurzel (r. rehmanniae viride) eingesetzt. Die Lungen regieren die Haut, so dass über 


eine Stützung des Lungen-Yin auch die Haut und deren Heilung gefördert werden kann. 


Einen Mangel von Blut oder Yin kann man als Mangel an Säften übersetzen. D. h. all die 


genannten Arzneimittel haben eine befeuchtende Wirkung auf den Körper. 


Während bei einem Blut- oder Yin-Mangel die Körperstruktur von der Schwäche betroffen ist, 
besteht bei einem Qi- oder Yang-Mangel die Schwäche im energetischen Zustand des 
Patienten. Bei einem Qi-Mangel leiden die Patienten häufig unter Müdigkeit, gelegentlich unter 
Verdauungsstörungen, Erkältungsanfälligkeit und sind leicht kurzatmig. Hier sind besonders 
Ginsengwurzel (r. ginseng), Tragantwurzel (r. astragali) oder Yamswurzelknollen (rh. dioscoreae 


oppositae) wirksam. 


Kommt zu den o. g. Beschwerden noch ein tiefes Kältegefühl hinzu, ist auch von einem Yang- 
Mangel auszugehen. Als Arzneimittel zu nennen sind hier der Cibotiumwurzelstock (rh. 
cibotii), die chinesische Guttapercharinde (c. eucommiae), das Elfenblumkraut (h. epimedii) 


oder der Bockshornkleesamen (sem. trigonellae). 


Aus der Gruppe der Yang-stützenden Heilkräuter kommen auch der Drynariawurzelstock (rh. 
drynariae) und die chinesische Kardenwurzel (r. dipsacı) in Frage, die sehr effektiv die 


Knochenheilung fördern, aber auch bei Osteoporose eingesetzt werden. 


Besondere Beschwerden: Schwellungen und Ulcera 


Bei Schwellungen nach Verletzungen werden die Notoginsengwurzel (r. notoginseng), 
Rundkolbenpollen (pollen typhae) oder Ophicalcitum (ein hauptsächlich aus Calciumcarbonat 


bestehendes Gestein) eingesetzt. 


Effektiv bei Ulcera wie z. B. einem offenen Bein bei Diabetes mellitus oder infolge von 
Durchblutungsstörungen sind die Bletillaknolle (rh. bletillae), die Wiesenknopfwurzel (r. 
sanguisorbae) oder das Kratzdistelkraut (h. cirsii). Im Falle von Ulcera spielt auch häufig der 
Krankheitsfaktor „Feuchtigkeit“ eine wichtige Rolle. Typischerweise findet man Beschwerden 
durch „Feuchtigkeit“ eher „unten“ am Körper, also an den Beinen und Füssen. Patienten zeigen 
ferner meist eine gedunsene Zunge mit Zahneindrücken, evtl. auch einem dicken Zungenbelag 


und einen schlüpfrigen Puls. 


Kräuter-Rezept für einen wundheilungsfördernden Tee 


Eine Beispielrezeptur zur innerlichen Anwendung für Patienten, deren Geschwür (Ulcus) aus 
einer Schwäche des Qi entstanden ist und bei denen „Feuchtigkeit” als Krankheitsfaktor 
beteiligt ist, lautet: 


e Ginsengwurzel (r. ginseng) 3 g 

e Atractylodiswurzelstock (rh. atractylodis macrocephalae) 6 g 
e Kokospilz (poria) 6 g 

e Süssholzwurzel in Honig geröstet (r. glycyrrhizae tostae) 3 g 


e Korkbaumrinde (c. phellodendri) 9 g 


Speichelkrautwurzelstock (rh. atractylodis) 6 g 
Zubereitung: 


Die chinesischen Heilkräuter werden in kaltem Wasser eingeweicht (mind. ı Stunde) und im 
Anschluss im Einweichwasser etwa 30 Minuten mit Deckel ausgekocht und abgegossen. Den 


Absud nimmt man dann täglich warm ein. Die o. g. Dosen entsprechen hierbei Tagesdosen. 


Vereinfacht gesagt stützen die ersten 4 Arzneien das Qi, die beiden letzten leiten 
„Feuchtigkeit” aus. 


Kräuter-Rezept für ein wundheilungsförderndes Pflaster 


Äusserlich als Pflaster wird beispielsweise folgende Rezeptur angewendet: 


e Gebirgsangelikawurzel (r. notopterygii) 6g 

e Bärenklauwurzel (r. angelicae pubescentis) 68 

e Chinesische Engelwurz (r. angelicae sinensis) 6 

e Mineralisierte Knochen (os draconis) 68 
Wichtiger Hinweis: Bitte beachten Sie, dass es sich hier nur um Beispielrezepturen handelt. Zur 
individuell passenden (d. h. hilfreichen und nicht schädigenden) Behandlung ist in jedem Fall 


eine vorherige ärztliche Diagnose bei einem TCM-Arzt notwendig. Die Rezepturen eignen sich 


also nicht zur Selbstbehandlung. 


Moxibustion 


Fühlen sich Haut und Gewebe im Bereich des Geschwürs (Ulcus) kalt an, so kann man mit 


Moxibustion ( getrocknetem Beifuss ) dieses Gewebe wieder erwärmen. Dazu legt man eine 





Ingwerscheibe auf die Haut und setzt auf diese einen Kegel aus Moxakraut. Man lässt je nach 
Zustand 1-3 Moxakegel pro Tag abbrennen, bis sich das Gewebe wieder warm anfühlt. Hierbei 
ist selbstverständlich grösste Vorsicht zu wahren, um dem Patienten keine Verbrennungen 


zuzufügen. 


Wie sich die Therapie für den einzelnen Patienten gestaltet, ergibt sich selbstverständlich aus 
den Informationen, die der Arzt im Gespräch und aus Zungen- und Pulsdiagnose erhält. 
Ausserdem sind das genaue Aussehen der Wunde sowie deren Ränder und Temperatur 
entscheidend für die Auswahl der Heilkräuter. Ich hoffe, dieser Artikel konnte einen Einblick in 
die vielfältigen Möglichkeiten bieten, wie sich mit den Arzneimitteln der Traditionellen 


Chinesischen Medizin die Heilung von Haut, Weichteilen und Knochen fördern lässt. 


Autorin dieses Artikels ist: Dr. med. Katrin Schumacher, Ärztin und Certified Physician of 
Chinese Medicine (CPC) 


Weitere Infos über TCM erhalten Sie hier: 


e TCM Saarland (Dr. med. Katrin Schumacher) 


e TCM Dermatologie (Dr. med. Katrin Schumacher) 


Anmerkung Zentrum der Gesundheit: Wir, das Zentrum der Gesundheit, empfehlen die TCM 
ausdrücklich nur dann, wenn definitiv keine TCM-Arzneien verwendet werden, die aus 
tierquälerischer Haltung stammen (z. B. Bärengalle), zu deren Herstellung Tiere getötet werden 


oder die mit dem Artenschutzgesetz in Konflikt kommen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Xylitol - Birkenzucker als Zuckerersatzstoff 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Xylitol ist sicherlich den meisten von Ihnen mittlerweile ein Begriff. Xylitol wird seit Jahren 
nicht nur als Zuckerersatz, sondern auch erfolgreich zur Kariesprophylaxe verwendet. Mit dem 
Bekanntwerden der positiven Eigenschaften des Zuckeraustauschstoffs ist im Laufe der Zeit 


natürlich auch das Interesse an diesem Birkenzucker gewachsen. 


Was ist Xylitol? 


Xylitol - auch als Xylit, Pentanpentol oder E 967 bekannt - ist prinzipiell ein natürlich 
vorkommender Zuckeralkohol, der sowohl in Pflanzen, als auch im Menschen innerhalb des 
Zuckerstoffwechsels gebildet werden kann. Das ist auch der Vorteil von Xylitol im Vergleich zu 


synthetisch hergestellten Süssstoffen wie Aspartam. 


Da es sich um einen natürlich vorkommenden Stoff handelt, kann unser Körper Xylitol 
normalerweise erkennen, in unseren Stoffwechsel aufnehmen und verwerten. Für Hunde 
jedoch ist Xylitol tödlich, so dass diese keinesfalls an Speisen oder Süssigkeiten gelangen 


dürfen, die mit Xylit gesüsst sind (siehe weiter unten unter „Xylit für Hunde tödlich”). 


Herstellung von Xylitol 


Die ursprüngliche Gewinnung von Xylitol, die schon vor vielen Jahren entwickelt wurde, 
basiert auf einer chemischen Veränderung von Holzzucker (Xylose). Holzzucker kommt zum 
Beispiel in Birkenholz, Stroh, Kokosnüssen oder Maiskolben vor und ist auch ein Abfallprodukt 
der Papierherstellung. Die klassische Xylitol-Herstellung aus Holzzucker ist ein sehr 


aufwändiges Verfahren, was natürlich auch teuer ist. 


Auf Grund der steigenden Nachfrage an Xylitol wurden mit der Zeit alternative 
Herstellungsverfahren entwickelt. Diese sind zwar für die Produzenten weitaus effizienter und 


günstiger, aber nicht zwangsläufig besser für den Endverbraucher. 


Xylitol aus Glukose 


Xylitol kann heutzutage industriell auch aus Glukose hergestellt werden. Diesen Prozess hat 
man vom menschlichen Zuckerstoffwechsel abgeleitet: Xylitol wird im Menschen, wie auch 
während dieses Verfahrens, mit Hilfe bestimmter Enzyme (Amylase, Glukose-Isomerase, 
Pullulanase, etc.) aus Glukose produziert. Doch woher kommen die Enzyme und die Glukose 


für diesen Prozess? 


Die benötigte Glukose wird beispielsweise aus Maisstärke gewonnen, die auch von 
gentechnisch verändertem Mais stammen kann. In der EU ist der Anbau von Genmais im 
Vergleich zu den USA recht gering, doch auch hier gibt es Xylitol, welches aus Genmais-Stärke 


gewonnen wurde. 


Nun denken Sie vielleicht „So etwas würde ich nicht kaufen. Das muss doch gekennzeichnet 


sein.“ Doch das ist es eben nicht unbedingt. 


Es besteht hier zwar eine Kennzeichnungspflicht von Zusatzstoffen, die direkt aus Stärke von 
gentechnisch verändertem Mais hergestellt wurden, doch diese Kennzeichnungspflicht besteht 
nicht zwangsläufig für Zusatzstoffe, die über verschiedene Zwischenprodukte aus der Stärke 


hergestellt wurden. 


Da Xylitol jedoch über mehrere Schritte entsteht, ist hier die rechtliche Situation nicht 
eindeutig geklärt und man kann sich nicht darauf verlassen, dass Xylitol gekennzeichnet ist, 


wenn es aus Genmais-Stärke hergestellt wurde. 


Hinzu kommt, dass die Enzyme, die bei der Xylitol-Herstellung verwendet werden, 
hauptsächlich aus gentechnisch veränderten Mikroorganismen gewonnen werden. Auch diese 


Tatsache unterliegt keinerlei Kennzeichnungspflicht. 
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Bio-Lebensmittel sind gesünder 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Bio-Lebensmittel haben gegenüber konventionell erzeugten Lebensmitteln zahlreiche Vorteile 
- gesundheitliche, ökologische und natürlich auch ethische. Da die Mainstream-Medien immer 
wieder das Gegenteil behaupten und die Vorgehensweisen der konventionellen Landwirtschaft 


als notwendig darstellen, könnte es sein, dass auch Sie glauben: Bio ist nicht wirklich besser. 


Ist Bio nun gesünder oder nicht? 


Beliebte Schlagzeilen lauten in regelmässigen Abständen so ähnlich wie "Bio-Lebensmittel 


kaum gesünder als normale Produkte", "Bio heisst nicht gesünder", "Bio ist nicht gesünder als 


Nicht-Bio" und so weiter. 


Auch werden immer mal wieder Studien veröffentlicht, die nichts anderem als dem Zwecke der 
Bio-Diffamierung zu dienen scheinen, wie z. B. eine Meta-Studie (1), die Anfang September 2012 
in der Fachzeitschrift Annals of Internal Medicine publiziert wurde und von den Mainstream- 
Medien offensichtlich nicht richtig verstanden wurde - oder vielleicht mit Absicht 


missgedeutet wurde? 


Xylitol aus GVOs 


Neben der Gewinnung aus Glukose kann Xylitol auch direkt von gentechnisch veränderten 
Bakterien (GVOs = gentechnisch veränderte Organismen) gebildet werden. Diese wurden 
genetisch so verändert, dass sie gewissermassen nichts anderes mehr machen, als Xylitol zu 


produzieren. 


Doch über den Nutzen dieses Verfahrens in der Industrie ist kaum etwas bekannt. Die 
häufigste Methode der Xylitol-Produktion in der Industrie ist immer noch der enzymatische 


Prozess über Glukose. 


Xylitol in BIO-Produkten 


Generell kann man sagen, dass Hersteller von BIO-Produkten Wert darauf legen, dass 
verwendete Stoffe nicht über Wege hergestellt werden, die in irgendeiner Hinsicht auf 


gentechnisch veränderten Organismen basieren. 


Wenn Ihnen wichtig ist, dass das von Ihnen verwendete Xylitol nicht über solche Verfahren 
hergestellt wurde, setzen Sie sich am besten direkt mit dem entsprechenden Hersteller in 
Verbindung und fragen dort nach. Tipps dazu, wie Sie beim Einkauf gentechnisch veränderte 


Produkte meiden können, finden Sie auch in diesen Artikeln: 


e Gentechnik vermeiden 


e Gentechnik kommt durch die Hintertür 


Abgesehen von der Herstellung, die für manche Menschen mit Sicherheit einen Nachteil 
darstellt, hat Xylitol durchaus positive Eigenschaften. Dabei sollte man jedoch zwischen dem 
Verzehr und der Mundhygiene unterscheiden. 


Xylitol als Zuckerersatz 


Herkömmlicher Haushaltszucker kann viele negative Eigenschaften mit sich bringen, weshalb 
wir Menschen immer wieder auf der Suche nach gesunden Zuckeraustauschstoffen sind. 
Xylitol bietet sich hier an, da Xylitol ein natürlich vorkommender Stoff ist, der geschmacklich 
sehr nahe an die Süsskraft von herkömmlichem Zucker (Saccharose) herankommt, den 
Blutzuckerspiegel jedoch kaum beeinflusst und zudem weniger Kalorien als Haushaltszucker 
hat. Kaugummis wird durch Xylitol - neben dem süssen Geschmack - zusätzlich eine 


zahnpflegende und erfrischende Wirkung verliehen und anders als für Aspartam sind für Xylitol 





keine negativen Nebenwirkungen bekannt. 


Das hört sich doch alles sehr positiv an. Wenn man beachtet, dass Xylitol - wie auch andere 
Zuckeraustauschstoffe - in grösseren Mengen abführend wirkt, sollte der Verzehr also recht 


unbedenklich - wenn nicht sogar förderlich - für die Gesundheit sein. 


Xylitol im Darm 


Die abführende Wirkung von Xylitol beruht darauf, dass unser Dünndarm nur geringe Mengen 
des Stoffes aufnehmen kann. Dadurch gelangt ein Grossteil in den Dickdarm, wo Xylitol auf 
Grund seiner wasserbindenden Eigenschaft zu Durchfall führen kann. Wenn wir unseren 
Körper jedoch an Xylitol gewöhnen, also häufiger Xylitol zu uns nehmen, dann lassen diese 


negativen Wirkungen mit der Zeit nach. 


Xylitol gegen Zuckersucht? 


Ob jedoch der Austausch von Zucker durch Xylitol der richtige Weg ist, um sich von einem zu 
hohen Zuckerkonsum oder gar einer Zuckersucht zu lösen, wagen wir zu bezweifeln. Wir 
würden eher dazu raten das Verlangen nach Süssem, das man sich meist über viele Jahre 


angewöhnt hat, zu überwinden und den Süssigkeiten-Konsum allgemein zu reduzieren. 


Die moderne Ernährungsweise mit Geschmacksverstärkern, Zuckerzusätzen und anderen 


künstlichen Nahrungsmittelzusätzen hat den Geschmack vieler Menschen verdorben. 


Das traurigste Beispiel sind hierbei die Kinder, die beispielsweise künstliche, extrem süsse 
Fruchtaromen echten, gesunden Früchten mit natürlicher Süsse vorziehen oder teilweise nicht 


einmal mehr deren natürlichen Geschmack kennen. 


Eine Zuckersucht mit ihren negativen Folgen ist für Kinder mit einem solch gestörten 
Geschmacksinn gewissermassen vorprogrammiert. Diese Entwicklung kann jedoch verhindert 
werden, indem man den Geschmackssinn der Kinder mit Hilfe einer gesunden Ernährung auf 


natürliche Lebensmittel einstellt. 


In einem gesunden Rahmen ist der Verzehr von Xylitol durchaus eine gute Alternative zu 


herkömmlichem Haushaltszucker. 


Xylitol in der Küche 


Grundsätzlich raten wir zu einem sehr moderaten Einsatz von Süssungsmitteln - ganz gleich, 
wie gesund sie zu sein scheinen mögen. Für den gelegentlich süssen Genuss oder auch auf dem 
Weg zu einer gesünderen Ernährung (für alle, die sich den Haushaltszucker abgewöhnen 


möchten) ist Xylitol eine interessante Alternative. 


Xylitol kann als Zuckerersatz - zum Backen, Kochen, Süssen von Desserts etc. - verwendet 
werden. Allerdings kann Xylit ab einer Menge von 0,5 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht 
abführend wirken. Schon bei kleineren Mengen können - je nach Empfindlichkeit bzw. nach 


individueller Xylit-Adaption des betreffenden Menschen - Blähungen auftreten. 


Bekannt ist jedoch (wie bereits erwähnt), dass sich der menschliche Organismus schrittweise 
an grössere Xylitmengen (bis zu 200 Gramm pro Person und Tag) gewöhnen kann. Beginnen Sie 
also beispielsweise mit vorsichtig gesüssten Desserts oder Getränken und erhöhen Sie dann 


die Xylitmengen langsam. 


Wenn in einem Kuchenrezept z.B. 200 Gramm Xylit enthalten sind, dann fällt davon auf jedes 
Kuchenstück (bei 12 Stücken) etwa 17 Gramm Xylit. Mehr als ein Stück sollte davon anfangs 


nicht gegessen werden. 


Für Kinder können jedoch diese 17 Gramm schon deutlich zu viel sein und - je nach 


Körpergewicht der Kinder - zu Blähungen und/oder Durchfall führen. 


Mengenmässig wird Xylit genau wie Zucker verwendet. Man tauscht also den Zucker einfach 
gegen Xylit - jedoch (wie oben erwähnt) immer in jenem Mass, das man gut verträgt bzw. an 


das man gewöhnt ist. 


Bei Hefeteig muss allerdings etwas Zucker zusätzlich dazu gegeben werden (1 bis 2 TL), da die 
Hefe ja "Futter" braucht. 


Xylit für Hunde tödlich! 


Während der menschliche Organismus Xylit aus dem eigenen Stoffwechsel kennt und damit 
keinerlei Probleme hat, ist Xylit für Hunde äusserst gefährlich. Achten Sie daher unbedingt 


darauf, dass sich kein Hund etwas von den mit Xylit gesüssten Speisen stibitzen kann. 


Bei Hunden kann Xylitol sehr negative Effekte hervorrufen. Im Gegensatz zu uns Menschen 
wird bei Hunden die Insulinausschüttung durch Xylitol enorm gesteigert, was zum Abfallen des 
Blutzuckerspiegels führt und tödliche Folgen für das Tier haben kann - und zwar schon ab 


kleinsten Mengen. 


Symptome wie Zittern oder Schwanken treten bereits wenige Minuten nach dem Verzehr der 
mit Xylit gesüssten Speise auf. Informieren Sie in diesem Fall sofort Ihren Tierarzt, damit dieser 
auf Sie vorbereitet ist, streichen Sie Zuckerwasser oder Honig in die Mundhöhle Ihres Hundes 
und fahren Sie schnellstmöglich zum Tierarzt, der Ihren Hund noch retten kann, wenn Sie 


keine Zeit verlieren. 


Wenn Ihr Hund zu den leidenschaftlichen Küchendieben gehört oder Sie kleine Kinder haben, 


die besonders leicht beklaut werden können oder die dem Hund auch immer wieder etwas 


zustecken, verwenden Sie in Ihrem Haushalt besser gar kein Xylit. 


Da Xylit ausserdem immer häufiger als Süssungsmittel verwendet wird, informieren Sie auch 
andere Hundehalter über die Gefahr sowie über die Notwendigkeit eines schnellen Handelns, 


wenn der Hund Xylit gefressen hat. 


Xylitol in der Mundhygiene 


Abgesehen von seiner Süsskraft und den positiven Eigenschaften auf den Blutzuckerspiegel des 
Menschen, hat Xylitol - beim Menschen - noch weitere positive Eigenschaften, die sich in der 


Mundhygiene und Zahnpflege einsetzen lassen. 


Nachdem in den 1970er Jahren die Karies reduzierende Wirkung von Xylitol entdeckt wurde, 

gelangte der Zuckeraustauschstoff immer mehr ins Rampenlicht der Wissenschaft. Mittlerweile 
gibt es zahlreiche Studien darüber, dass Xylitol Karies bei Kindern und Erwachsenen reduzieren 
kann. Interessanterweise kann scheinbar sogar das Kauen von Kaugummis mit Xylitol während 


der Schwangerschaft das Kariesrisiko des ungeborenen Kindes verringern. [Quelle] 


Aber wieso ist Xylitol trotz des süssen Geschmacks hilfreich gegen Karies? 


Xylitol gegen Kariesbakterien 


Herkömmlicher Zucker wird von den Bakterien unserer Mundflora zu sauren Endprodukten 
verwandelt. Diese Säuren entziehen unseren Zähnen wiederum die Mineralstoffe. Die Folgen 


sind brüchige Zähne, Karies und Mundgeruch. 





Im Vergleich zu Zucker, kann Xylitol von diesen Kariesbakterien nicht verwertet werden und 
liefert ihnen somit auch keinen Nährboden. Xylitol hat antibakterielle Eigenschaften und 


bewirkt, dass sich weniger Kariesbakterien im Zahnbelag ansiedeln. 


Xylitol für gesunde Zähne 


Um in den Genuss der überzeugenden zahnschützenden Eigenschaften des Xylits zu gelangen, 
gibt es kaum eine bessere Anwendungsmöglichkeit als die mehrmals tägliche Mundspülung mit 


Xylit. Dazu wird ein halber Teelöffel Xylit in den Mund genommen. 


Das Xylit löst sich im Speichel auf. Bewegen Sie jetzt die Xylitlösung mindestens zwei Minuten 
lang im Mund und spucken Sie sie dann aus. Spülen Sie den Mund im Anschluss daran jedoch 
nicht mit Wasser aus und trinken Sie in der ersten halben Stunde nach der Xylit-Mundspülung 


nichts. Das Xylit soll in aller Ruhe im Mund wirken können. 


Die Mundspülung sollte idealerweise nach jeder Mahlzeit (auch nach jeder Zwischenmahlzeit) 
und ganz besonders nach zuckerhaltigen Snacks durchgeführt werden. Am Abend kann die 
Mundspülung auch noch kurz vor dem Zubettgehen eingesetzt werden - und zwar NACH dem 


Zähneputzen. 


Xylitol für die Knochen? 


Verschiedene Studien haben in den letzten Jahren durch Versuche mit Xylitol an Ratten 
gezeigt, dass der Zuckeraustauschstoff nicht nur eine positive Wirkung auf die Zähne sondern 


auch auf die Knochendichte und den Mineralstoffgehalt der Knochen haben kann. 


Konkret bedeutet dies, dass Xylit in den nachfolgend genannten Untersuchungen die 


Knochendichte und den Mineralgehalt der Knochen erhöhen konnte. 


Fazit zu Xylitol: 


Xylitol bietet für uns Menschen viele Vorteile sowohl als Zuckeraustauschstoff, als auch in der 
Mundhygiene. Wenn man jedoch Wert darauf legt, dass Xylitol nicht mit Hilfe gentechnischer 
Verfahren hergestellt wurde, sollte man besser beim gewählten Händler noch einmal 


nachfragen. 


Xylitol ist zwar ein natürlich vorkommender Stoff, doch muss er für Lebensmittel oder 
Pflegeprodukte durch aufwändige industrielle Verfahren hergestellt werden. Besonders 
naturbelassen ist Xylit also nicht mehr. Für Hunde ist Xylit ausserdem tödlich und darf 


keinesfalls ins Futter gelangen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Yoga senkt Testosteronspiegel beim PCOS 
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Aktualisiert: 19 März 2021 


Frauen mit dem Polyzystischen Ovarialsyndrom (PCOS) leiden unter einem zu hohen 
Testosteronspiegel. Meist werden Medikamente verordnet. Dabei kann Yoga - wie eine Studie 
ergab - den Testosteronspiegel deutlich reduzieren. 


Yoga gegen das Polyzystische Ovarialsyndrom 


Frauen, die am Polyzystischen Ovarialsyndrom (PCOS) leiden und auf der Suche nach 
natürlichen Therapiemöglichkeiten sind, könnten sich mit den Körperübungen des Yoga 
beschäftigen. Denn Yoga (kombiniert mit Achtsamkeitsübungen) trägt zur Linderung der 
typischen PCOS-Symptome bei und verbessert den Hormonspiegel - so eine Studie, die im 


Frühjahr 2020 im Journal ofthe American Osteopathic Association erschienen war. 


Symptome beim PCOS 


Beim PCOS liegen ein hormonelles Ungleichgewicht mit einem meist zu hohen 


Testosteronspiegel vor, häufig auch ein Übergewicht, Depressionen, eine Neigung zu Diabetes 


(Insulinresistenz), unreine Haut (Akne), Haarausfall auf dem Kopf und gleichzeitig stärkeres 
Haarwuchstum am übrigen Körper - wobei nicht bei jeder Patientin zwingend alle diese 


Symptome gleichzeitig vorliegen müssen. 


Schulmedizin empfiehlt Hormone und Gewichtsabnahme 


Zur Linderung der PCOS-Symptome versucht man normalerweise mit Hilfe von 
Hormonpräparaten die Androgenspiegel (Testosteron und DHEA) zu senken. Bei Übergewicht 
ist auch eine Gewichtsabnahme vielversprechend und kann oft schon zu einer deutlichen 


Besserung führen. 


Naturheilkunde beim PCOS 


Oft sind es die mit dem PCOS (manchmal) einhergehenden Empfängnisprobleme (der Eisprung 
bleibt aus), die Frauen ihren Arzt aufsuchen lassen, wo sie sodann von ihrem PCOS erfahren. 


Nicht jede Frau möchte daraufhin Medikamente einnehmen, was meist auch nicht nötig ist. 


Denn Änderungen der Lebens- und Ernährungsweise können gerade beim PCOS sehr gute 
Erfolge mit sich bringen. Das sog. Mindful Yoga (Achtsamkeitsübungen kombiniert mit den 


Körperübungen des Yoga) könnte ein Teil einer solchen naturheilkundlichen Therapie des 








Dreimal wöchentlich Yoga harmonisiert Hormonspiegel 
beim PCOS 


Für oben genannte Studie absolvierten PCOS-Patientinnen im Alter zwischen 22 und 43 Jahren 
zunächst eine Woche lang einen Kurs in Achtsamkeit, bevor sie schliesslich 3 Monate lang 
dreimal wöchentlich je eine Stunde Mindful Yoga praktizierten. In der Kontrollgruppe gab es 


weder einen Kurs in Achtsamkeit noch Yoga-Stunden. 


In der Yoga-Gruppe sank der Testosteronspiegel im Laufe der 3 Monate um 29 Prozent. Auch 
die Werte anderer männlicher Hormone (DHEA,), die beim PCOS erhöht sein können, sanken. 
Genauso besserten sich die mit dem PCOS in Verbindung stehenden Depressionen (um 55 


Prozent) und Angstzustände (um 21 Prozent). 


Einige Teilnehmerinnen berichteten ausserdem von weniger Akne und einem regelmässigeren 
Zyklus. Alle diese Erfolge traten ein, ohne dass die Frauen bei Übergewicht abnehmen 


mussten. 


* Eine passende Matte finden Sie hier: Yogamatte von TOPLUS 


Mindful Yoga als Alternative zur herkömmlichen PCOS- 
Therapie 


„Zwar gibt es beim PCOS einige sehr wirksame medikamentöse Optionen‘, sagt Diana 
Speelman, Professor für Biochemie am Lake Erie College of Osteopathic Medicine und Autorin 
dieser Studie. „Allerdings können diese Medikamente immer auch deutliche Nebenwirkungen 
haben. Mindful Yoga hingegen scheint eine vielversprechende Alternative zu sein, gleich 


mehrere der typischen PCOS-Beschwerden zu verbessern” 


„Yoga hat so viele Vorteile”, sagt Speelman. „Und kann dazu noch fast überall sowie von jeder 


Altersstufe und auch mit jedem Fitnesslevel praktiziert werden.” 


Natürlich gibt es neben Yoga noch viele andere ganzheitliche Massnahmen, die bei einem 
PCOS hilfreich sein können. Auch ausgewählte Nahrungsergänzungsmittel können begleitend 


eingesetzt werden, etwa Inositol. Lesen Sie hier mehr darüber: Inositol gegen das Polyzystische 





Ovarialsyndrom 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mit Yoga gegen das metabolische Syndrom 
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Aktualisiert: 07 März 2021 


Yoga hilft zahlreichen Studien zufolge im Kampf gegen das metabolische Syndrom. Das 
metabolische Syndrom wird auch tödliches Quartett genannt. Die Erkrankung entwickelt sich 
massgeblich aus einem ungesunden Lebensstil und gilt als ein entscheidender Risikofaktor für 
Herz-Kreislaufprobleme aller Art. Zum metabolischen Syndrom gehören: Übergewicht, 
Bluthochdruck, erhöhte Cholesterinwerte und hohe Blutzuckerwerte. Yoga wirkt allen vier 
Faktoren erfolgreich entgegen. 


Yoga hilft bei Übergewicht 


Yoga bewirkt eine Änderung des Lebensstils, denn Yoga schult die Achtsamkeit des Menschen, 
so dass sich dieser im Laufe der Zeit immer gesünder ernähren möchte, Spass an sportlicher 
Betätigung hat, etwas gegen Stress unternimmt, verstärkt schlechte Gewohnheiten in Frage 
stellt und diese auch ändern kann. 


Laut einer Studie des Journal of Mid-life Health mit 24 Typ-2-Diabetikern mittleren Alters 
konnte das Körperfett der Studienteilnehmer sowie ihr Body Mass Index (BMI) durch ein 


ganzheitliches Yogatraining signifikant reduziert werden. Die 2015 veröffentlichte Studie 


Die Bio-Studie aus Stanford 


Wissenschaftler der Stanford Universität in Kalifornien werteten in dieser Analyse 
Forschungsergebnisse aus 240 Studien aus, in denen Bio-Lebensmittel mit Nicht-Bio- 


Lebensmitteln verglichen wurden. 


In einigen wenigen dieser Studien widmete man sich ferner der Frage, ob sich der Verzehr von 


Bio-Lebensmitteln auf die menschliche Gesundheit auswirken könne oder eben nicht. 


Für Kinder ist Bio das Beste 


Dabei stellte man nun zwar fest, dass das Risiko, sich mit Pestiziden zu belasten, signifikant 
niedriger ist, wenn man Bio-Lebensmitteln den Vorzug gibt, was sich u. a. darin zeigt, dass 
Kinder, die Bio-Lebensmittel essen, weniger mit Pestiziden belastet sind als Kinder, die 


herkömmliche Lebensmittel bekommen. 


Allerdings hiess es gleichzeitig, dass man auch mit dem Verzehr von Nicht-Bio-Lebensmitteln 
kaum das Risiko eingehe, die erlaubten Grenzwerte in Sachen Pestizid-Aufnahme zu 


überschreiten. 


Exkurs: Grenzwerte für Pestizide kaum ernst zu nehmen 


An dieser Stelle möchten wir darauf hinweisen, dass die Grenzwertfestsetzung den 
verantwortlichen Behörden reichlich gestalterische Freiräume lässt und nicht selten die 
Grenzwerte den Pestizidbelastungen im Gemüse angepasst werden und nicht - wie man 


vielleicht zu hoffen gewagt hätte - umgekehrt. 


So hat die deutsche Bundesregierung beispielsweise allein zwischen 2004 und 2006 annähernd 
300 Grenzwerte für zum Teil nachweislich gesundheits- oder wassergefährdende 


Pflanzenschutzmittel kurzerhand erhöht. 


Darüber hinaus gibt es - laut Greenpeace - für rund ein Fünftel der zugelassenen 
Pflanzenschutzmittel überhaupt gar keine Grenzwerte, sondern lediglich sog. 
Höchstmengenvorschläge, deren Überschreitung aber keine ernsthaften Folgen nach sich 
ziehen würde, so dass man diesen Chemikalien in Studien verständlicherweise auch kaum 


Aufmerksamkeit widmet. 


Damit nicht genug: Auch illegale Pestizide, die also gar nicht zugelassen sind, finden sich 
immer wieder in Obst und Gemüse. Da man aber nur das finden kann, was man sucht, werden 


illegale Pestizide in offiziellen Studien weder gesucht noch gefunden. 


widmete sich der Ausbreitung des gewichtsbedingten Diabetes, einer Krankheit, die aufgrund 
der steigenden Zahl Übergewichtiger immer mehr Menschen betrifft. Die indischen Forscher 
untersuchten nun anhand des Yogatrainings einen möglichen Weg zur Prävention, aber auch 
zur Therapie eines bestehenden Diabetes. Bereits nach nur einer Woche hatten die Teilnehmer 


Gewicht verloren und ihr Körperfettanteil war um 4,2 Prozent geschrumpft. 


Nun zeigte sich jedoch, dass Yoga Diabetiker nicht nur bei der Gewichtsabnahme unterstützen 


kann, sondern auch den Blutzuckerspiegel regulieren hilft. 


Yoga reguliert den Blutzuckerspiegel 


Der Einfluss von Yoga auf den Blutzuckerspiegel ist beträchtlich. Für eine Studie der University 
ofthe West Indies in Jamaica wurden 431 Probanden in drei Gruppen unterteilt. Eine Gruppe 
nahm wöchentlich an einem zweistündigen Yogakurs teil und wurde angehalten drei- bis 
viermal in der Woche für eine Stunde eigenständig zu trainieren. Eine zweite Gruppe erhielt 
einmal wöchentlich zwei Stunden Physiotherapie und übte ebenfalls zu Hause. Die 


Kontrollgruppe erhielt keine Therapie. 


Die aktiven Gruppen konnten ihren Blutzucker- sowie Cholesterinspiegel erheblich senken. 
Der Nüchternblutzucker war in der Yoga-Gruppe nach einem halben Jahr um 29 Prozent, in der 
Physiotherapie-Gruppe um 27 Prozent niedriger als zu Beginn. Darüber hinaus war der 
Blutzuckerspiegel der Yoga-Gruppe weniger Schwankungen unterworfen. Yoga bewirkt 
demzufolge eine Regulierung des Blutzuckers und hat somit einen positiven Einfluss bei der 


Therapie und Vorbeugung von Diabetes. 


Yoga senkt Blutdruck und Cholesterinwerte 


Dass Ausdauersport einen positiven Effekt auf den Blutdruck hat, ist vielfach belegt. Doch gibt 
es auch für Menschen, die weder Joggen noch Radfahren mögen, eine vielversprechende 
Alternative: Yoga. Eine Meta-Analyse des Medizinischen Zentrums der Erasmus Universität 
Rotterdam in Zusammenarbeit mit der Harvard Medical School in Boston bestätigt die 


regulierende Wirkung von Yoga auf das Herz-Kreislauf-System. 


In die Analyse flossen die Ergebnisse aus 32 Studien ein. Die Yoga-Gruppe wurde jeweils 
entweder mit einer Ausdauersport-Gruppe verglichen oder mit einer Gruppe, die sich 
sportlich nicht betätigte. Hinsichtlich der Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, wie 
Körpergewicht, Blutdruck, Cholesterin und Puls zeigte die Gruppe der Yogaübenden eine 
signifikante Verbesserung gegenüber der Gruppe, die keinen Sport trieb. Gleichzeitig 
verbesserten sich alle diese Faktoren in der Yoga-Gruppe genauso gut wie in der 
Ausdauersport-Gruppe. Ausdauersport scheint also gegenüber Yoga in Bezug auf das 


metabolische Syndrom keine besonderen Vorteile mit sich zu bringen. 


Yoga senkt Blutdruck genauso gut wie Medikamente 


Auch eine Übersichtsarbeit der Yale University School of Medicine konnte zeigen, dass Yoga 
bei der Therapie von Bluthochdruck erfolgsversprechend ist. Dafür analysierten die Forscher 
um Dr. Ather Ali die Ergebnisse von 12 randomisierten Studien. Es gab jeweils eine 
Kontrollgruppe sowie eine Gruppe, die Yoga, Meditation und/oder Phantasiereisen durchführte 
(körperlich-geistige Therapie). Die Kontrollgruppe tat entweder gar nichts oder wurde 


medikamentös behandelt. 


Die Ergebnisse zeigten, dass die Gruppe, die eine körperlich-geistige Therapie erhielt, die 
gleichen bemerkenswerten Erfolge verzeichnen konnte wie die Gruppe, die mit Medikamenten 
therapiert wurde. Die Probanden beider Gruppen konnten ihren systolischen Blutdruck 
durchschnittlich um 11,5 mm HG und den diastolischen Blutdruck um durchschnittlich 6,8 mm 
Hg senken. 


Yoga: Eine gesunde Lösung bei Übergewicht & Co. 


Diese Untersuchungen zeigen, dass Yoga insgesamt sehr positive Auswirkungen auf die 
Gesundheit hat: 


e Die Lust auf einen gesunden Lebensstil wird geweckt, 
e das Übergewicht verliert sich, 


« der Blutzuckerspiegel kann genau wie die Cholesterinwerte auf natürliche Weise 


reguliert werden und 


« der Blutdruck pendelt sich ein. 


Yoga ist dabei ebenso effektiv wie Ausdauersport oder Medikamente - hat aber im Gegensatz 
zu letzteren keinerlei negative Nebenwirkungen. Über die Steigerung des allgemeinen 
Wohlbefindens hinaus verbessert die regelmässige Yogapraxis somit nachweislich alle Faktoren 


des metabolischen Syndroms. 


Sollten Sie also an Übergewicht, einem erhöhten Cholesterinspiegel, Bluthochdruck, 
Blutzuckerproblemen oder allen Beschwerden gleichzeitig leiden, melden Sie sich am besten 
heute noch in einer Yogaschule an. Sie werden sehen, dass es Ihnen bald viel besser gehen 


wird. 


Quellen 


e Tikhe, Ashwini Sham, et al. "Yoga: Managing overweight in mid-life TaDM." Journal of 
mid-life health2 (2015): 81. (Yoga: Die Bewältigung von Übergewicht bei 


Diabetespatienten mittleren Alters) 


e Chu, Paula, et al. "The effectiveness of yoga in modifying risk factors for cardiovascular 
disease and metabolic syndrome: A systematic review and meta-analysis of randomized 
controlled trials." European journal of preventive cardiology (2014): 2047487314562741. 
(Die Wirkung von Yoga auf Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und das 
metabolische Syndrom: Eine systematische Übersicht und Metaanalyse von 


randomisierten kontrollierten Studien) 


e Ather Ali, N. D., David L. Katz, and Michael B. Bracken. "Mind-body practices for 
hypertension: Systematic review and meta-analysis." Annual Meeting Home. 2007. 
(Körperlich-geistige Therapie bei Bluthochdruck: Systematische Übersicht und 


Metaanalyse) 


e Gordon, Lorenzo A., et al. "Effect of exercise therapy on lipid profile and oxidative stress 
indicators in patients with type 2 diabetes." BMC complementary and alternative 
medicinei (2008): 21. (Wirkung von Bewegungstherapie auf das Lipidprofil und 


Indikatoren für oxidativen Stress bei Diabetespatienten) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zahnfleischentzündungen können zum Rückgang des Zahnfleisches, zu Zahnfleischbluten, 
Taschenbildung und letztendlich zu lockeren Zähnen führen. Oft werden nur zahnärztliche 
Behandlungen und Medikamente empfohlen. Der Patient kann jedoch ebenfalls eine Menge 
tun, um die Problematik zu lindern. Die richtige Ernährung nämlich kann in Kombination mit 
einer gezielten Nahrungsergänzung die ursächlichen Entzündungen von Parodontitis und 
Zahnfleischentzündungen stark eindämmen - wie eine klinische Studie der Universität 


Freiburg aus dem Jahr 2017 zeigte. 


Zahnfleischentzündungen - Ein globales Problem 


Parodontalerkrankungen sind ein globales Problem, das weltweit über 740 Millionen Menschen 
betrifft. Zu den Parodontalerkrankungen gehören die Erkrankungen des Zahnhalteapparates 


und des Zahnfleisches, z. B. die Zahnfleischentzündung (Gingivitis) sowie die Parodontitis. 


Bei der Parodontitis führen chronisch entzündliche Prozesse durch Bakterien aus den 
Zahnbelägen zu Zahnfleischschwund, Kieferknochenabbau sowie dem Verlust von 
Bindegewebe. Es kommt zu Zahnfleischbluten, Taschenbildung und langfristig zu lockeren 
Zähnen mit der Gefahr des Zahnverlustes. Ja, die Parodontitis ist gar der Hauptgrund für 


Zahnverlust im fortgeschrittenen Alter. 


Bei der Zahnfleischentzündung hingegen ist hauptsächlich das Zahnfleisch betroffen, tiefere 
Bereiche des Zahnhalteapparates noch nicht. Allerdings sind die verschiedensten Mischformen 
beider Problematiken verbreitet, da sich die Zahnfleischentzündung auch zu einer Parodontitis 


weiter entwickeln kann. 


Ernährung beeinflusst Entzündung des Zahnfleisches 


mehr als Zahnhygiene 


Mangelnde Zahnhygiene gehört zu den Ursachen von Gingivitis und Parodontitis, was schon 
eine Studie aus dem Jahr 1965 zeigte, als Probanden mit Zahnfleischentzündung ihre 


Zahnhygiene einstellten und ihre Zahnfleischentzündung daraufhin massiv zunahm. 


Eine weitere Untersuchung jedoch stellte im Rahmen eines Steinzeit-Experimentes im Jahr 
2009 fest, dass die entzündlichen Prozesse abnahmen, obwohl keinerlei 
Zahnpflegemassnahmen stattfanden. Damals schloss man, dass es offenbar nicht nur auf die 
Zahnhygiene ankomme, wie gesund die Zähne und das Zahnfleisch einer Person sind, sondern 
eher auf die Ernährung. Im Steinzeit-Experiment nahmen die Probanden keinerlei isolierte 


Kohlenhydrate zu sich (Zucker, Weissmehl). 





Ernährungsempfehlungen 


Schaut man sich die aktuell vorliegende Literatur zu möglichen Ernährungsempfehlungen für 
eine bessere Gesundheit des Zahnfleisches und des Zahnhalteapparates an, dann ergeben sich 


daraus die folgenden Tipps: 


e Reduzierung des Kohlenhydratverzehrs 
e Zusätzliche Einnahme von Omega-3-Fettsäuren 


e Gute Versorgung mit Vitamin C, Vitamin D, Antioxidantien und Ballaststoffen 


Die Auswirkungen dieser drei Punkte auf die Zahnfleischgesundheit werden nachfolgend näher 


beschrieben: 


1. Isolierte Kohlenhydrate fördern die Entzündung 


Besonders krankheitsauslösend wirkt auf den Zahnhalteapparat der übermässige Verzehr von 
Kohlenhydraten, insbesondere von isolierten Kohlenhydraten (Zucker und 
Weissmehlprodukte). Ein solches Verhalten fördert die Dysbiose der Mundflora sowie 
chronische Entzündungsprozesse. Schon im Reagenzglas führten hohe Glucosespiegel zu 


einem verstärkten Zelluntergang im Zahnhalteapparat (z. B. der Wurzelhaut). 


Schaut man sich den durchschnittlichen Kohlenhydratverzehr in Deutschland an, dann werden 
dort täglich etwa 230 g Kohlenhydrate verspeist (in Form von Back- und Teigwaren, 
Frühstückscerealien sowie Süssigkeiten), was mehr als 45 Prozent der 
Gesamtkalorienaufnahme entspricht. Dieser hohe Kohlenhydratkonsum sollte gerade bei 
Zahnfleischentzündungen dringend reduziert werden und würde dann auch nicht nur das 


entzündete Zahnfleisch, sondern chronisch entzündliche Erkrankungen aller Art bessern. 


Auch weiss man aus Studien, dass das Zahnfleisch bei Personen, die viel Zucker verzehren, viel 


eher blutet als bei Personen mit geringem Zuckerkonsum. 


2. Omega-3-Fettsäuren wirken Zahnfleischentzündungen 
entgegen 


Generell gilt ein Ungleichgewicht im Omega-6-Omega-3-Verhältnis als entzündungsfördernd, 
sobald das Verhältnis stark zugunsten der Omega-6-Fettsäuren verschoben ist. Auch im 
Mundbereich führt ein solcher Zustand zu verstärkten Entzündungsprozessen. Ein Verhältnis 
von 15 : ı und höher (bei westlicher Ernährung üblich) wird daher meist von erhöhten 
Entzündungswerten begleitet. Umgekehrt können Omega-3-Fettsäuren (täglich 900 mg 
EPA/DHA,) innerhalb von drei bis sechs Monaten zu einer Auflösung der Entzündung beitragen 


- wie zwei klinische Studien zeigten. 


Omega-3-Fettsäuren scheinen nicht etwa passiv die Entzündung zu lindern (etwa über die 
Eliminierung der entzündungsfördernden Botenstoffe). Vielmehr wird der Entzündungsprozess 
aktiv von sog. SPM (specialized pro-resolving mediators) aufgelöst. Dabei handelt es sich um 


bestimmte Metabolite (Abbauprodukte) der Omega-3-Fettsäuren. 


3. Vitamine C und Vitamin D schützen vor 


Zahnfleischentzündungen 


Auch eine optimale Rundumversorgung mit dem Vitamin C und Vitamin D scheint bei 
Entzündungen des Zahnfleisches und des Zahnhalteapparates eine wichtige Rolle zu spielen. 
Verschiedene Studien zeigten bereits den positiven Einfluss von Vitamin D auf das parodontale 


Gewebe (Gewebe des Zahnhalteapparates inkl. Zahnfleisch). 


Vitamin € ist in Sachen Zahngesundheit spätestens seit den zahlreichen Todesfällen vieler 
Seeleute im Zeitalter der Entdeckungsreisen bekannt. Mehr als die Hälfte so mancher 
Schiffsbesatzung wurde damals von der Vitamin-C-Mangelkrankheit Skorbut dahingerafft, da 
man auf See häufig nur Dörrfleisch und Zwieback ass. Zu den ersten Skorbut-Symptomen 
gehört Zahnfleischbluten. Bei anhaltendem Vitamin-C-Mangel kommt es schliesslich zu 


Kieferknochenabbau und Zahnverlust. 


4. Antioxidantien bekämpfen Zahnfleischentzündungen 


Natürlich müssen - neben dem Vitamin C - noch weitere Antioxidantien in einer gesunden 
Ernährung vorhanden sein, wenn chronische Entzündungen bekämpft werden sollen. 
Oxidativer Stress verstärkt andernfalls Entzündungen, während Entzündungen wiederum den 
oxidativen Stress verstärken - ein Teufelskreis, aus dem man mit Hilfe einer guten 
Antioxidantienversorgung deutlich leichter aussteigen kann, wie sowohl klinische als auch In- 


vitro-Studien zeigten. 


Trotz all dieser vielversprechenden Informationen und Studienergebnisse fehlt es an 
entsprechenden Ernährungsinterventionsstudien mit kontrolliertem randomisiertem 
Studiendesign. Zahnmediziner der Universität von Freiburg führten daher eine Pilotstudie 
durch, um zu zeigen, wie positiv eine bestimmte Ernährungsweise die Zahnfleischgesundheit 


beeinflussen kann: 


Ernährung bessert die Entzündung 


An der Studie der Universität Freiburg(1) nahmen 15 Patienten teil, die alle über 18 Jahre alt und 
Nichtraucher waren. Sie litten alle an chronischer Zahnfleischentzündung bis hin zu milden 


Formen einer Parodontitis und hatten sich bislang eher kohlenhydratreich ernährt. 


Fünf Patienten dienten als Kontrollgruppe. Zehn Patienten sollten sich künftig nach den 
folgenden Richtlinien ernähren, um zu sehen, wie die Ernährung die entzündlichen Prozesse 


des Zahnfleisches beeinflussen kann: 


e Reduzierung der verzehrten Kohlenhydratmenge auf 130 g pro Tag oder weniger, was 
bedeutet, dass möglichst kein Haushaltszucker und auch keine Einfachzucker 
(Glucose/Fructose) und damit gesüsste Speisen und Getränke konsumiert werden 
sollten. Mehlspeisen wurden stark eingeschränkt, genauso Reis- und Kartoffelgerichte. In 
Bezug auf Früchte und Gemüse musste der Verzehr nicht reduziert werden, solange man 


die tägliche maximale Gesamtzufuhr der Kohlenhydrate im Auge behielt. 


e Tägliche Einnahme von Omega-3-Fettsäuren, z. B. Fischölkapseln, eine Portion Seefisch 
oder zwei Löffel Leinöl. Transfettsäuren sollten gemieden werden (Frittiertes, Donuts, 
Croissants etc.). Genauso sollte der Verzehr von Omega-6-Fettsäuren reduziert werden 


(kein Distelöl, Sonnenblumenöl, Traubenkernöl, Sesamöl, Maiskeimöl etc.). 


e Tägliche Einnahme einer hochwertigen Vitamin-C-Quelle, z. B. zwei Kiwis, eine Orange, 


eine rote Paprika o.ä. 


e Gute Versorgung mit Vitamin D: Entweder sollten die Studienteilnehmer täglich ı5 
Minuten ohne Sonnenschutz in die Sonne gehen oder täglich 500 IE Vitamin D 


einnehmen oder 300 g Avocado essen. 


e Gute Versorgung mit Antioxidantien, z. B. über den Verzehr von täglich einer Handvoll 


Beeren, einer Tasse Grüntee o.ä. 


e Täglicher Verzehr von Ballaststoffen über Früchte und Gemüse. 


Beide Studiengruppen sollten ansonsten nichts an ihren Gewohnheiten oder ihrer Zahn- und 
Mundhygiene ändern. Lediglich die Säuberung der Zahnzwischenräume sollte unterlassen 


werden - und zwar von beiden Gruppen. 


Vor der Studie untersuchte man den Ist-Zustand des Zahnfleisches, des Zahnbelags, der 
Zahnfleischtaschen etc. Im Verlauf der Studie, die insgesamt 8 Wochen dauerte, wurde das 


Zahnfleisch wöchentlich kontrolliert. 


Weniger Zucker, weniger Mehlprodukte - Entzündung 
geht zurück 


Es zeigte sich, dass die beschriebene Ernährung ganz signifikant die Zahnfleischentzündung 
und die Entzündung des Zahnhalteapparates reduzieren konnte, ohne dass die Teilnehmer 
irgendwelche besonderen Zahnhygienemassnahmen ergriffen hätten. Sie hatten diese ja sogar 


noch reduziert. Auch ihre Entzündungswerte gingen deutlich zurück. 


Natürlich ist es schwierig festzustellen, welche der umgesetzten Massnahmen wohl den 
stärksten Einfluss auf die Zahnfleischgesundheit haben könnte. Die Forscher gehen jedoch 
davon aus, dass die heilenden Effekte insbesondere der kohlenhydratreduzierten Ernährung in 


Kombination mit der Omega-3-Einnahme zuzuschreiben ist. 


In der Kontrollgruppe zeigte sich hingegen eine Zunahme der Zahnbeläge, während sich bei 
den anderen Parametern weder eine Verschlechterung noch eine Verbesserung ergab. In dieser 


Gruppe blieb die Zahnfleischentzündung also unverändert bestehen. 


Übliche Ernährung fördert Entzündungen 


Die Wissenschaftler schlussfolgerten daher, dass die typisch westliche Ernährung mit ihrem 
grossen Anteil an isolierten Kohlenhydraten (Weissmehl, Zucker) und ihrem schlechten 


Omega-6-Omega-3-Verhältnis Zahnfleischentzündungen fördert. 


Auch solle man immer berücksichtigen, dass Zahn- und Zahnfleischerkrankungen das erste 
Zeichen einer unguten Gesamtgesundheit darstellen. Erst - so die Ergebnisse etlicher 
Untersuchungen - tauchen Zahnprobleme auf, später dann systemische Erkrankungen 


(Krankheiten, die den ganzen Organismus betreffen, z. B. Diabetes). 


Eine gesunde vitalstoffreiche Ernährung, die insbesondere frei von isolierten Kohlenhydraten 
ist, schützt hingegen vor Zahn- bzw. Zahnfleischerkrankungen UND vor systemischen 


Erkrankungen gleichermassen. 


Die an der Studie beteiligten Zahnmediziner raten daher ihren Kollegen, bei ersten Anzeichen 
von Zahnfleischentzündungen dem Patienten eine Ernährungsumstellung nahe zu legen. Diese 
würde dann nicht nur die Zahnfleischgesundheit verbessern, sondern die Gesamtgesundheit 


des Patienten. 


Ernährung verbessert Zahnfleischbluten 


Zwei Jahre später nahmen an einer weiteren Studie(3) der Uni Freiburg 30 Patienten mit 
Zahnfleischentzündung teil. Sie wurden in zwei Gruppen eingeteilt. Eine Gruppe diente als 
Kontrollgruppe (die nichts tun musste), die andere Gruppe sollte eine Ernährungsumstellung 
vornehmen und ab sofort die Menge an verarbeiteten kohlenhydratreichen Lebensmitteln 


sowie an tierischen Proteinquellen reduzieren. 


Gleichzeitig sollten sie auf eine gute Omega-3-, Vitamin-C- und Vitamin-D-Versorgung achten 
und reichlich Antioxidantien, Ballaststoffe sowie pflanzliche Nitratquellen (grüne Blattgemüse, 


Rote Bete) zu sich nehmen. 


Beide Gruppen verwendeten während der vierwöchigen Studiendauer keine Zahnseide oder 


andere Säuberungsmassnahmen der Zahnzwischenräume. 


Als Ergebnis zeigte sich, dass das Zahnfleischbluten durch die gesunde Ernährung sehr viel 


besser wurde, als es in der Kontrollgruppe der Fall war. 


Dr. Johan Wölber von der Uni Freiburg sagte, dass Zahnärzte ihren Patienten unbedingt 
Ernährungsempfehlungen mit auf den Weg geben sollten, da gerade Zahnfleischentzündungen 
eine "Nebenwirkung" der typisch westlichen Ernährungsweise seien und daher mit einer 


gesunden Ernährung sehr gut beeinflusst werden könnten. 


Ganzheitliche Massnahmen 


Aus unserer Sicht (Zentrum der Gesundheit) lassen sich die in oben vorgestellter Studie 


umgesetzten Massnahmen noch weiter optimieren. 


1. Wenn Kohlenhydrate, dann vollwertige Kohlenhydratquellen 


wählen 


Zunächst einmal bezieht sich die Warnung vor Kohlenhydraten insbesondere auf die isolierten 
Kohlenhydrate. Denn wer einen grossen Teil des Gesamtkalorienbedarfs mit vollwertigen 

Kohlenhydraten deckt und diese kombiniert mit viel Gemüse, mit Hülsenfrüchten, Nüssen und 
Saaten verzehrt, wird aus einer solchen Ernährung sicher keine gesundheitlichen Nachteile und 


somit auch keine Zahnfleischentzündungen entwickeln. 


Es geht also darum, Kohlenhydrate gezielt auszuwählen und intelligent mit anderen 
Lebensmitteln zu kombinieren. Gezuckerte Produkte und Produkte aus Auszugsmehlen 
werden konsequent gemieden. Stattdessen greift man in Sachen Kohlenhydrate zu Brot und 
Teigwaren aus Vollkorngetreide, zu Vollkornreis, Quinoa, Buchweizen, Mais, Kastanien, 


Süsskartoffeln und vielen anderen hochwertigen Kohlenhydratquellen. 


2. Omega-3-Fettsäuren aus pflanzlicher Quelle bei 


Zahnfleischentzündung 


Bei einer guten Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren sollte berücksichtigt werden, dass die 
oben genannten erforderlichen 900 mg EPA/DHA nicht mit Leinöl eingenommen werden 


können. 


Wer EPA/DHA aus pflanzlicher Quelle beziehen möchte, sollte zu einer Nahrungsergänzung 
aus einem speziellen Algenöl greifen. Zwei Kapseln davon liefern bereits 800 mg EPA/DHA, 
während Leinöl nur mit einem Bruchteil dieser Fettsäuren versorgen kann, aber natürlich 
ebenfalls entzündungshemmende Wirkung hat. Details dazu finden Sie hier erklärt: Omega-3- 


Bedarf vegan decken 


3. Natürliches Vitamin C 


Eine Ernährung, die viel Obst und Gemüse enthält, liefert auch viel Vitamin C. Die genannten 
Mengen von zwei Kiwis oder einer Orange sind daher - unserer Ansicht nach - zu wenig und 
stellen nur einen Hinweis auf mögliche Vitamin-C-Quellen dar, wovon man jedoch eindeutig 


mehr essen sollte. 


Ergänzend können natürliche Vitamin-C-Nahrungsergänzungen helfen, die Vitamin-C- 
Versorgung noch weiter zu optimieren, z. B. Acerola-Kirschpulver, Hagebuttenpulver, 


Sanddornsaft o.ä. 


Interessant ist in diesem Zusammenhang auch die Tatsache, dass manche Chemikalien sich in 
ihrer gesundheitsschädlichen Wirkung gegenseitig noch verstärken können. Leider sind diese 
synergistischen Wirkungen noch kaum untersucht und daher finden Sie in Meta-Analysen wie 


jener aus Stanford bedauerlicherweise auch keinen Platz. (2) 


Bio-Tierhaltung ist sicherer 


Abgesehen von Pestizidmessungen, untersuchte man in besagter Stanforder Meta-Analyse 


auch Studien, die sich mit der Tierhaltung beschäftigten. 


Dabei zeigte sich, dass die konventionelle Tierhaltung eine höhere Gefahr im Hinblick auf die 
Antibiotikaresistenzbildung bei Bakterien berge als die biologische Tierhaltung und dass 
entsprechend das konventionell erzeugte Fleisch eher mit diesen Superbakterien belastet sei 


als das Fleisch von biologischen Tieren. 


Weitere Auswertungen - bei denen sich in den untersuchten Studien keine Unterschiede 
zwischen Bio und Nicht-Bio offenbart haben sollen - betrafen den Nährstoffgehalt und die 
bakterielle Belastung der Lebensmittel sowie den Einfluss der Lebensmittelherkunft auf 


allergische Symptome. 


Bio-Lebensmittel sind besser 


Das tatsächliche Ergebnis dieser Meta-Analyse war also ein ganz anderes als uns die 
Medienberichte im Allgemeinen glauben machen wollen. Bio-Lebensmittel SIND besser als 


konventionelle Lebensmittel. 


Warum aber dann die Schlagzeilen, die stets eher an eine Anti-Bio-Kampagne erinnern, als an 


das schlichte Studien-Ergebnis, nämlich dass Bio einfach besser ist? 


Natürlich könnte es daran liegen, dass manche Wissenschaftler - wie jene von Stanford - 
gelegentlich zu bedenken gaben, man wisse ja gar nicht, ob bessere Lebensmittel gleichzeitig 
auch gesünder seien (auch wenn eine derartige Schlussfolgerung nahe liegend wäre), da die 


entsprechenden Studien fehlen würden. 
Die Anti-Bio-Kampagne 


Die immer wieder auftauchenden Anti-Bio-Schlagzeilen könnten aber noch ganz andere 
Gründe haben. So schien die Stanford-Studie ein willkommener Anlass zu sein, die 
Öffentlichkeit glauben zu machen, es lohne sich nicht, Bio-Lebensmittel zu kaufen, da diese 


angeblich ohnehin keinen höheren Gesundheitswert als die üblichen Lebensmittel hätten. 


4. Vitamin D 


Vitamin D ist u. a. für seine entzündungshemmenden und generell regulierenden Eigenschaften 
bekannt. In Untersuchungen korrelierte eine chronische Zahnfleischentzündung häufig mit zu 
niedrigen Vitamin-D-Werten (2). 


Zusätzlich sorgt Vitamin D für gesunde Knochen und somit auch für einen starken 
Zahnhalteapparat (inkl. Kieferknochen), was besonders dann wichtig ist, wenn sich die 


Zahnfleischentzündung schon zu einer Parodontitis weiterentwickelt hat. 


Folglich sollte bei einer Zahnfleischentzündung dringend der Vitamin-D-Spiegel auf gesunde 


Werte erhöht werden. 


Vitamin-D-Dosen in Höhe von 500 IE führen dabei nicht sehr oft zu merklichen Erfolgen und 
können bei einem Vitamin-D-Mangel selten den Spiegel massgeblich erhöhen. Wir empfehlen 


daher die hier beschriebene Vorgehensweise: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


5. Antioxidantien 


Auch hier würden wir zu einer weniger zaghaften Vorgehensweise raten. Während in obiger 
Studie zur Antioxidantienversorgung nur etwas Grüntee oder eine Handvoll Beeren empfohlen 
wurde, könnte man hier in jedem Falle noch zusätzlich Antioxidantien wählen, die für ihre 


stark entzündungshemmende Wirkung bekannt sind, wie z. B. Curcumin in Kapselform. 


Es handelt sich dabei um den Wirkstoff aus Kurkuma, der Gelbwurz. Kurkumapulver kann 
überdies auch äusserlich als Paste auf entzündetes Zahnfleisch aufgetragen werden und lindert 


so ebenfalls die Entzündung, wie wir hier beschrieben hatten: Kurkuma für die Zähne 


6. Probiotika 


Zahnfleischentzündungen entwickeln sich bekanntlich nicht zuletzt infolge starker 
Zahnbeläge. Diese lassen sich natürlich schon allein mit der richtigen Ernährung und der 


richtigen Zahn- und Mundhygiene eindämmen. 


Die Einnahme eines Probiotikums jedoch kann hier unterstützend wirken und - laut einer 
Studie an knapp 60 Patienten - die Zahnbeläge reduzieren, wie wir hier beschrieben haben: 


Lactobacillus reuteri reduziert Zahnbelag 


Die richtige Ernährung zum Erfolg 


Bei einer Zahnfleischentzündung stehen die Chancen also sehr gut, dass Sie diese mit der 


beschriebenen Ernährung und den begleitenden Massnahmen in den Griff bekommen. Schon 


nach wenigen Wochen sollten sich die ersten Erfolge zeigen. Bleiben Sie daher konsequent am 
Ball! Viel Erfolg! 


Falls Ihnen die Ernährungsumstellung Probleme bereiten sollte, lernen Sie eine gesunde und 
vitalstoffreiche Ernährung anhand der vierwöchigen Entschlackungskur von effective nature 


kennen, aber natürlich auch mithilfe unserer köstlichen Rezepterubrik. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bis 2015 wurde das Zika-Virus als vollkommen harmlos eingestuft. Bei Millionen von Menschen 
war eine Zika-Infektion bis dahin völlig harmlos verlaufen. Dann häuften sich plötzlich die 
Berichte, dass in Brasilien innerhalb eines Jahres mehr als 4.000 Babys mit einem Geburtsfehler 


zur Welt gekommen seien. 


Die Entdeckung des Zika-Virus 


Bis ins Jahr 2015 war der Begriff "Zika-Virus" nur Experten bekannt. Es handelt sich hierbei um 
ein zur Gattung Flavivirus gehörendes Virus, das zufällig im Jahr 1947 in einer 
Forschungsstation im Zika Forest in Uganda entdeckt wurde. Dort wollte man aus einem 
Laboraffen eigentlich das Gelbfieber-Virus isolieren. Dabei stiessen die Forscher jedoch auf ein 
neues Virus und benannten es kurzerhand nach dem Wald, in dem sie sich gerade befanden. 
Das Zika-Virus war geboren. 


Da das Zika-Virus nun aber im Vergleich zu anderen Viren wie z. B. dem Gelbfieber-Virus bei 


der Mehrheit der infizierten Menschen (rund 80 Prozent) keinerlei Symptome verursacht, 


wurde ihm auch kaum Aufmerksamkeit geschenkt. 


Dazu kommt, dass die Symptome selbst im Falle einer Erkrankung äusserst schwach 
ausgeprägt sind und sich lediglich in leichtem Fieber, Hautausschlägen, Kopf-, Muskel- 
und/oder Gelenkschmerzen äussern. Das sogenannte Zika-Fieber ist nach zwei bis sieben 
Tagen überstanden und es sind im Gegensatz zu zahlreichen anderen Viruserkrankungen in der 


Regel keine Komplikationen zu erwarten. 


Aus diesem Grunde wurde auch die Entwicklung eines Impfstoffes gar nicht erst in Erwägung 
gezogen, schliesslich hätte sich der finanzielle Aufwand für die Pharmakonzerne nicht im 
Geringsten gelohnt. Dieser Umstand sollte sich aber 68 Jahre nach der Entdeckung des Zika- 


Virus grundlegend ändern. 


Zika-Virus: Die Ausbreitung blieb ohne Folgen 


Das Zika-Virus breitete sich völlig unbeachtet zunächst in Afrika und dann im asiatischen Raum 
aus. Bis zum Jahr 2007 wurde lediglich bei etwa 15 Menschen eine Infektion diagnostiziert. Dies 
ist darauf zurückzuführen, dass die Erkrankung erstens sehr selten vorkam und zweitens auch 


noch so mild verlief, weshalb die Betroffenen in der Regel gar nicht erst einen Arzt aufsuchten. 


Selbst als dann eine im Jahr 2009 durchgeführte Analyse ergab, dass 73 Prozent der Bewohner 
der im Pazifik gelegenen Yap-Inseln Antikörper gebildet hatten und somit ganz offensichtlich 
mit dem Virus in Kontakt gekommen waren, war dies keine Schlagzeile wert. Denn es war in 


keinem einzigen Fall zu einem Krankenhausaufenthalt gekommen. 


In den Jahren 2013 und 2014 haben Untersuchungen dann gezeigt, dass in Französisch- 
Polynesien rund zehn Prozent der Gesamtbevölkerung infiziert waren. Wiederum wurden 
keinerlei Komplikationen registriert. Nichtsdestotrotz begann das Interesse der Wissenschaft 
am Zika-Virus plötzlich zu wachsen. Man stufte das Zika-Virus kurzerhand als "Emergent Virus" 
(neu entstehendes Virus) ein. So werden Krankheitserreger bezeichnet, die sich vermutlich 


noch weiter über die Erde ausbreiten können. 


Bis 2015 war das Zika-Virus kaum erforscht. Es stand lediglich fest, dass es wohl vordergründig 
durch Stechmücken der Art Aedes aegypti sowie durch andere Arten derselben Gattung 
übertragen werden kann - darunter die Asiatische Tigermücke (Aedes albopictus), die seit 
einigen Jahren im Mittelmeerraum aktiv ist und mittlerweile auch immer häufiger in 


Deutschland, der Schweiz und in Österreich gesichtet wird. 


Medienrummel: Das Zika-Virus erlangt Popularität 


Anfang 2015 wurde vonseiten der Medien darüber berichtet, dass das Zika-Virus in 


Lateinamerika angekommen sei. Insbesondere in Brasilien war es zu Infektionen gekommen, 


die aber - wie gehabt - glimpflich verliefen. 


"Promi-Status" erlangte das Zika-Virus dann gegen Ende des Jahres, als auf dem Titelblatt 
praktisch jeder Tageszeitung und Zeitschrift im In- und Ausland sowie im Fernsehen und im 
Internet erschreckende Fotos von Babys mit einem extrem kleinen und missgebildeten 
Köpfchen abgebildet wurden. Die Ursache dieser Missbildungen - so hiess es - sei das Zika- 
Virus. Schon ein einziger Mückenstich könne bei einer schwangeren Frau ausreichen, um bei 


ihrem ungeborenen Kind die sogenannte Mikrozephalie zu verursachen. 


Mikrozephalie - Was ist das eigentlich? 


Wenn der Kopf eine vergleichsweise geringe Grösse aufweist, spricht man von einer 
Mikrozephalie. Diese Entwicklungsbesonderheit wird dadurch gekennzeichnet, dass der 
Kopfumfang drei Standardabweichungen kleiner ist als der Mittelwert für einen Menschen 
desselben Geschlechts und Alters. Eine Mikrozephalie geht mit einer mehr oder minder 
schweren geistigen Behinderung einher, abhängig vom jeweiligen Ausmass und den 


begleitenden Fehlentwicklungen. 


Von 10.000 Babys waren vor der Zika-Ära statistisch betrachtet etwa zwei Kinder von einer 
Mikrozephalie betroffen. Zu den Gründen zählt eine Fehlentwicklung des Gehirns bzw. ein zu 
früher Verschluss der Schädelnähte. Es sind diverse Ursachen bekannt, darunter 
verschiedenste Syndrome wie das fetale Alkoholsyndrom oder das Paine-Syndrom, eine 


vererbte Erkrankung. 


Darüber hinaus ist aber schon lange bekannt, dass es auch bei Kindern zu einer Mikrozephalie 
kommen kann, die im Verlauf der Schwangerschaft einer erhöhten Strahlenbelastung (z. B. im 


Rahmen einer Krebstherapie) oder Chemikalien ausgesetzt waren. 


Verdacht auf Mikrozephalie: Die meisten Kinder waren 


gesund! 


Am 30. Oktober 2015 meldete das Ministerio da Saude (die brasilianische 
Gesundheitsbehörde), dass in Brasilien aussergewöhnlich viele Kinder mit einem zu kleinen 
Kopf auf die Welt gekommen seien. Innerhalb eines einzigen Monats war der Schuldige 
gefunden: das Zika-Virus. Am ı. Februar 2016 erklärte die World Health Organization (WHO) 
aufgrund der Ausbreitung des Zika-Virus und der möglichen Verbindung mit Mikrozephalie 


den globalen Gesundheitsnotstand. 


Ab sofort wurde in den Medien selbstsicher verkündet, dass allein in Brasilien mehr als 4.000 


Babys mit einer durch das Zika-Virus verursachten Mikrozephalie auf die Welt gekommen 


seien. In Brasilien und manch anderen betroffenen Ländern machte sich nun eine gewisse 
Panik breit. 


Allerdings handelte es sich bei den angeblich 4.000 erkrankten Babys lediglich um 
Verdachtsfälle, was leider in den Medien - wenn überhaupt - nur am Rande erwähnt wurde. 
Von diesen 4.000 Verdachtsfällen hatte man nur 732 auch tatsächlich untersucht. Bei 270 
Kindern wurde eine Mikrozephalie festgestellt, aber nur in sechs Fällen konnte dann 
letztendlich eine Beziehung zum Zika-Virus hergestellt werden. In den übrigen 264 


Mikrozephaliefällen hatte die Behinderung andere Ursachen. 


Mikrozephalie: Fehler bei der Diagnosestellung 


Experten, die sich mit der Erfassung von angeborenen Missbildungen befassen, mahnten die 
Behörden jedoch vergeblich zur Zurückhaltung. Wissenschaftler von der Estudio Colaborativo 
Latino Americano de Malformaciones Congenitas (Lateinamerikanische Untersuchungsgruppe 
zu angeborenen Defekten) gaben beispielsweise zu bedenken, dass der Anstieg der Diagnosen 
auch auf eine verstärkte Aufmerksamkeit der Ärzte bei der Diagnosestellung zurückgeführt 


werden könne. 


In der Tat stellte sich dann heraus, dass bei den meisten Verdachtsfällen die Diagnosekriterien 
für Mikrozephalie in keinster Weise erfüllt wurden. Unzählige besorgte Mütter gingen aufgrund 
der Panikmache mit ihren Babys zum Arzt, weil sie glaubten, das Köpfchen sei zu klein, was 
dann auch noch - meist völlig ungerechtfertigt - bestätigt wurde. Inzwischen ist klar, dass viele 
Fehldiagnosen zustande gekommen sind, da von den Ärzten eine falsche Definition für die 


Messung des Kopfumfangs der Winzlinge verwendet wurde. 


Im Nachhinein stellte sich also in den allermeisten Fällen heraus, dass die Kinder vielleicht 
nicht gerade das grösste Köpfchen hatten, aber keinesfalls an einer Mikrozephalie litten, 


sondern vollkommen gesund waren. 


Zika-Virus und Mikrozephalie: Annahmen, aber keine 


Beweise 


Doch wie kam es überhaupt dazu, dass man einen Zusammenhang zwischen einer Zika- 
Infektion der Mutter und einer Mikrozephalie beim Kind vermutete? Es ist eine besonders 
traurige Tatsache, dass es für einen solchen Zusammenhang weder damals noch heute (Stand: 


April 2017) stichhaltige Beweise gibt. 


Dennoch wurde bereits ein Monat, nachdem von der WHO der Notstand ausgerufen worden 
war, stolz verkündet, dass es nun aufgrund einer (einzigen) Studie keine Zweifel mehr daran 


gäbe, dass das Zika-Virus Mikrozephalie verursachen könne. 


Dabei konnten lediglich VAGE Hinweise dafür erbracht werden, dass VIELLEICHT ein 
Zusammenhang bestehen KÖNNTE. So konnte z. B. im Gehirngewebe von einigen Föten und 
Neugeborenen, die vor bzw. kurz nach der Geburt gestorben waren (und eine Mikrozephalie 
hatten), das Zika-Virus nachgewiesen werden. Nur bedeutet das noch lange nicht, dass das 
Zika-Virus die Mikrozephalie herbeigeführt hat. 


Bislang kann man also nur von einer gelegentlichen Korrelation sprechen (dem in manchen 
Fällen gleichzeitigen Vorhandensein von Virus und Mikrozephalie), aber nicht von einer 


Kausalität. 


Einerseits ist die Zahl der Zika-Infektionen gestiegen, andererseits sind mehr Fälle von 
Mikrozephalie aufgetreten. Die Behauptung jedoch, dass ein Zusammenhang bestehe, beruht 
nicht auf fundierten Erkenntnissen, sondern auf blossen Annahmen. Dazu gesellen sich noch 


weitere Ungereimtheiten: 


Kolumbien: Kein Fall von Mikrozephalie bei Babys 


infhizierter Mütter 


Das Zika-Virus ist bisher weltweit in rund 50 Ländern aufgetaucht. Brasilien war mit Abstand 
am stärksten betroffen, die Zahl der Infektionen wird allein dort auf über eine Million 
geschätzt. Darunter finden sich natürlich unzählige Frauen, die trotz der Infektion ein völlig 


gesundes Baby zur Welt gebracht haben. 


Ein weiteres Paradoxon ist, dass es auf keinem anderen Kontinent und nicht einmal in den 
Nachbarländern von Brasilien zu einem erhöhten Auftreten von Mikrozephalie gekommen ist. 
In Kolumbien wurde beispielsweise von mehr als 65.000 Zika-Infizierten berichtet. Darunter 
waren fast 12.000 schwangere Frauen. Forscher vom Instituto Nacional de Salud haben 
ermittelt, dass keine einzige dieser Frauen ein an Mikrozephalie erkranktes Baby zur Welt 
gebracht hat. 


Was aber ist dann die Ursache der in Brasilien verstärkt aufgetretenen Mikrozephalie bei 


Neugeborenen? 


Brasilien: Larvengift im Trinkwasser 


Wie oben erwähnt, können auch umweltbedingte Ursachen zu einer Mikrozephalie führen. 
Diesen Umstand haben argentinische Ärzte von der Organisation Red Universitaria de 
Ambiente y Salud (Universitätsnetzwerk für Umwelt und Gesundheit) aufgegriffen und in 
Brasilien diesbezügliche Untersuchungen angestellt. Zuerst wurde eruiert, wo die meisten 


Babys mit Mikrozephalie geboren wurden. 


Es stellte sich heraus, dass rund 80 Prozent aller Verdachtsfälle im Nordosten Brasiliens 
aufgetreten sind, insbesondere im Bundesstaat Pernambuco. Von 874 Verdachtsfällen im Jahr 
2015 wurde hier bei rund 100 Babys eine Mikrozephalie festgestellt. Im Vergleich dazu wurde in 


Pernambuco zwischen 2010 und 2014 nur bei neun Kindern eine Mikrozephalie diagnostiziert. 


Nun machten sich die Forscher auf die Suche nach möglichen Ursachen und trafen dabei auf 
den Wirkstoff Pyriproxyfen. Dieser ist in der EU seit 2010 in Pflanzenschutzmitteln zugelassen 
und hemmt die Entwicklung von Insekteneiern und -larven. Pyriproxyfen ist ein sog. 
Juvenilhormon, das Entwicklungsstörungen hervorruft, wobei wohlgemerkt häufig 


Missbildungen auftreten. 


Mitte 2014 wurde vonseiten der Regierung in Brasilien ein spezieller Verwendungszweck 

beschlossen. Seitdem wurde Pyriproxyfen gegen die Aedes-Mücken eingesetzt. Das Insektizid 
wurde einerseits mit Flugzeugen in Gegenden versprüht, in denen sich die Mücken besonders 
gern aufhielten - also im Nordosten Brasiliens - andererseits aber auch Trinkwasser-Reservoirs 


zugesetzt! 


Können Insektizide zu Missbildungen führen? 


Die brasilianische Regierung bekräftigte, dass sie sich lediglich an die Empfehlung der WHO 
gehalten habe, Pyriproxyfen ohne Bedenken im Trinkwasser einzusetzen. Auf diese Weise 
sollten Mückenlarven dezimiert und Seuchen wie der Malaria oder dem Dengue-Fieber 


vorgebeugt werden. 


Pyriproxyfen ist nun zwar ein zugelassener Wirkstoff, doch wie bei Insektiziden üblich, wurde 
es am Menschen natürlich nicht getestet. Es liegt deshalb auch kein Beweis vor, dass 
Pyriproxyfen bei Föten zu Missbildungen führen kann. Bevor allerdings die Zulassung erfolgt 
ist, wurden von der japanischen Herstellerfirma Sumitomo Chemical - übrigens ein 


strategischer Geschäftspartner von Monsanto - Tierversuche durchgeführt. 


Genau an dieses Unternehmen hat sich nun das New England Complex Systems Institute - eine 
unabhängige Forschungs- und Bildungseinrichtung in Cambridge - gewandt und Einsicht in die 
Unterlagen erhalten. Und siehe da: Die Studien des Herstellers hatten längst gezeigt, dass 
Pyriproxyfen bei Nagetierbabys zu Entwicklungsstörungen im Gehirn führt. Die Forscher des 
New England Complex Systems Institute schlussfolgerten daher, dass das Larvengift beim 


Menschen problemlos eine Mikrozephalie verursachen könnte. 


Überdies hat eine US-Studie im Jahr 2009 schon gezeigt, dass von Fehlbildungen besonders 
häufig jene Neugeborenen betroffen sind, die zwischen April und Juli gezeugt werden. Genau 


in dieser Zeit sind Umweltgifte in Oberflächengewässern äusserst hoch konzentriert. 


Chemische Mückenbekämpfung - Ein kommerzielles 


Manöver 


Das brasilianische Gesundheitsministerium und die WHO haben einen möglichen 
Zusammenhang zwischen der Zunahme von Mikrozephalie und dem Insektizid klar von sich 
gewiesen und teilten mit, dass es keine epidemiologische Studie gäbe, die eine Verbindung 


beweisen würde. 


Abstrus erscheint hierbei, dass der Zusammenhang zwischen Mikrozephalie und Zika-Virus ja 
ebenfalls noch nicht bewiesen wurde, aber dennoch weiterhin krampfhaft daran festgehalten 


wird! 


Brasilianische Ärzte von der Associacäo Brasileira de Saide Coletiva (Brasilianische Vereinigung 
für kollektive Gesundheit) gaben zu bedenken, dass die Strategie der chemischen 
Mückenbekämpfung der Umwelt und auch den Menschen Schaden zufüge und dabei die 
Anzahl der Mücken nicht einmal dezimiert werde. Diese Strategie sei nichts anderes als ein 
kommerzielles Manöver der chemischen Giftindustrie, die unter anderem mit den 


lateinamerikanischen Gesundheitsministerien und der WHO tief verstrickt sei. 


Ob es nun darum ging, einen Gift-Skandal zu vertuschen, ist nicht gewiss. Der Beschluss, 
Pyriproxyfen im Bundesstaat Rio Grande do Sul nicht mehr einzusetzen, lässt jedenfalls 
aufgrund der beteuerten Ungefährlichkeit weitere Fragen offen. Der Gesundheitsminister von 
Rio Grande do Sul erklärte, dass die Regierung aufgrund des möglichen Zusammenhanges 


zwischen Pyriproxyfen und Mikrozephalie kein Risiko eingehen wolle. 


Nichtsdestotrotz ging der Kampf gegen das Zika-Virus mit Insektiziden munter weiter. In den 
USA oder auch in China wird dabei z. B. Naled verwendet, ein Insektizid, das in der EU 


aufgrund der Umwelt- und Gesundheitsrisiken bereits seit 2012 verboten ist. 


Naled: Ein Insektizid sorgt für Massenproteste 


Im Jahr 2016 wurde Naled von den Centers for Disease Control and Prevention (CDC: Zentren 
für Krankheitskontrolle und Prävention) und von der Umweltschutzbehörde United States 

Environmental Protection Agency (EPA) zur Mückenbekämpfung empfohlen. Die Experten der 
entsprechenden Behörden argumentierten, dass Naled sicherer sei als andere Chemikalien und 


die Exposition zu gering sei, um gesundheitliche Beschwerden zu verursachen. 


Dabei stand schon vorher fest, dass das Insektizid zu Schwindel, Erbrechen und Verwirrung bis 
hin zum Tod durch Atemlähmung führen kann. Doch obgleich sich zahlreiche Wissenschaftler 
dagegen aussprachen und noch mehr Menschen auf die Strasse gingen, um gegen derartige 


Massnahmen protestieren, wurde Naled in den USA dennoch grossflächig eingesetzt. 


Zu einem weiteren Eklat kam es, als die US-amerikanische Bundesregierung im Sommer 2016 
veranlasste, dass Naled in Puerto Rico eingeschifft wurde, um dort die Mücken zu bekämpfen. 
Dies geschah, ohne die puerto-ricanische Regierung darüber zu informieren. Es kam zu 
Massenprotesten. Der Gouverneur von Puerto Rico, Alejandro Garcia Padilla, entschied sich 


aufgrund der möglichen Gefahr für die neurologische Entwicklung von Föten gegen Naled. 


Als im Herbst 2016 ein einziger Naled-Einsatz in South Carolina dazu führte, dass Millionen von 
Bienen verendeten, gingen die Imker auf die Barrikaden. Doch auch diese Proteste stiessen auf 
taube Ohren. Welche Auswirkungen dieses Gift auf uns Menschen haben wird, war zu diesem 


Zeitpunkt noch unklar. 


Insektizide beeinträchtigen Motorik von Kindern 


Aufgrund einer Zusammenarbeit der University of Michigan mit der Zhejiang University School 
of Medicine und der Nanjing Medical University in China steht nun - im Juni 2017 - fest, dass 
Naled auf längere Sicht sogar ein sehr grosses Gesundheitsrisiko darstellt. Bislang wurden die 
Risiken nämlich nur im Zusammenhang mit dem Arbeitsplatz, nicht aber in Bezug auf die 
Exposition der Gesamtbevölkerung ermittelt. Die Studie fand mithilfe von chinesischen 


Kindern und ihren Müttern statt, da China das "Land mit den meisten Pestiziden" ist. 


Die Forscher stellten anhand von Analysen des Nabelschnurbluts von 220 Müttern fest, dass 
ungeborene Kinder nicht nur mit Naled, sondern mit einem ganzen Insektizid-Cocktail - 
darunter das in 22 EU-Staaten zugelassene Chlorpyrifos - in Berührung gekommen waren. Die 
Entwicklung der betroffenen Babys wurde sechs Wochen nach ihrer Geburt überprüft und es 


konnten keine Auffälligkeiten eruiert werden. 


Als die Winzlinge jedoch wiederum im Alter von neun Monaten untersucht wurden, 
manifestierte sich, dass Naled und Chlorpyrifos zu einer signifikanten Beeinträchtigung der 
motorischen Fähigkeiten geführt haben. Dabei wurde die Feinmotorik der kleinen Füsse, 
Hände, Finger, des Gesichts und des Mundes in Mitleidenschaft gezogen. Chlorpyrifos wirkte 


sich zudem negativ auf die Grobmotorik aus. 


Die Wissenschaftler warnten davor, dass sich eine derartige Verzögerung des Erlernens 
motorischer Fähigkeiten im Laufe der Kindheit negativ auf die Entwicklung und die 
Wahrnehmung auswirken könne. Das Zika-Virus mit Insektiziden zu bekämpfen, sei demnach 


bestimmt nicht der richtige Weg. 


Zika-Virus: Panikmache hinterlässt blutige Spuren 


Darüber hinaus hat allein das Schüren der Angst vor dem Zika-Virus bereits zahllose Opfer 


gefordert. In ganz Lateinamerika wurden Frauen von den Gesundheitsbehörden dazu 


Anschliessend erhofft man sich vielleicht, dass auch die verstärkte Einfuhr oder Kultivierung 
von gentechnisch manipuliertem Saatgut, die Erhöhung von Grenzwerten für Spritzmittel oder 
die Beibehaltung der Massentierställe ohne Weidegang nicht mehr auf den gewohnten 


Widerstand in der Bevölkerung treffen wird. 


Auch dürften sich dann künftig die müssigen Diskussionen zur Transparenz in Sachen 
Lebensmitteldeklarierung erübrigen. Denn warum sollte noch jemand Wert auf ein Bio-Label 
oder einen Hinweis auf Gentechnikfreiheit legen, wenn all das sowieso keine bessere Qualität 


verspricht? 


Nieder mit Bio - um jeden Preis 


Und wenn die Bevölkerung immer noch Bio-Lebensmittel kauft und einfach nicht von ihrem 
Wunsch nach sauberer Umwelt und unbelasteter Nahrung ablassen will, dann zieht man noch 


rasch den letzten Trumpf aus der Tasche - und der hat schon immer gut gewirkt: 


Wer Bio kauft, so verschiedene Medienberichte (3), müsse nämlich befürchten, dass der Salat 
von einem Bauern mit rechtsextremem Gedankengut stamme. Ja, man rät Bio-Kunden gar, sich 
vor dem Kauf von Bio-Lebensmitteln beim Ladeninhaber nach der politischen Gesinnung des 


jeweiligen Produzenten zu erkundigen. 


Von einem Bio-Kunden nämlich, der sich sowieso schon bemüht, einen umwelt- und 
sozialverträglicheren Lebens- und Ernährungsstil zu pflegen, kann man diese zusätzliche Mühe 


schliesslich durchaus verlangen. 


Wer hingegen bei FIDL und WALDI kauft, braucht sich um die Gesinnung der Lieferanten nicht 
zu kümmern, da das Gesamtkonzept dieser Geschäfts- und Vermarktungsmodelle bereits 
derart umwelt-, tier- und menschenverachtend ist, dass eine mögliche rechte Ansiedlung der 


Zulieferer daran auch nichts mehr verschlimmern könnte. 


Ist all das - einschliesslich der Stanford-Studie und ihrem Medienrummel - also nur ein 
Versuch, die Menschen den Methoden der Agroindustrie (Monokultur, hoher Maschinen- und 
Energieeinsatz) und den Produkten der multinationalen Megakonzerne (Gen-Saatgut, 


Chemikalien) wohlgesinnter zu stimmen? 


Bio-Lebensmittel sind vitalstoffreicher 


Dieser Verdacht erhärtet sich umso mehr, je tiefer man in die Thematik einsteigt. 


So ist zum Beispiel nicht nachvollziehbar, dass die Stanford-Wissenschaftler keine signifikanten 
Unterschiede im Nähr- und Vitalstoffgehalt zwischen Bio-Lebensmitteln und Nicht-Bio- 


Lebensmitteln gefunden haben wollten. 


aufgefordert, bis zum Jahr 2018 nicht schwanger zu werden. Dies mündete selbstverständlich 


in einer gewissen Hysterie. 


Unzählige Schwangere wurden von der Angst erfasst, womöglich ein missgebildetes Kind zur 
Welt zu bringen. Es kam daraufhin zu vielen vorbeugenden Abtreibungen. Aufgrund der 
restriktiven Abtreibungsgesetze wenden sich Frauen oft an Scharlatane. Pro Jahr landeten 
schon vor dem Zika-Ausbruch rund 760.000 Frauen wegen diesbezüglicher Komplikationen im 


Krankenhaus. 


Wie viele Abtreibungen nun aufgrund der Angst vor dem Zika-Virus stattgefunden haben, 
konnte natürlich nicht statistisch erfasst werden, da es sich in sehr vielen Fällen um illegale 
Schwangerschaftsabbrüche handelte. Laut einer Untersuchung der National Institutes of 
Health ist die Nachfrage in puncto Abtreibungen in einigen lateinamerikanischen Ländern, seit 


das Zika-Virus umgeht, um rund 100 Prozent gestiegen. 


Abtreibungsgegner und Abtreibungsbefürworter mischen 
mit 


So kam es, dass auch Abtreibungsgegner und Abtreibungsbefürworter auf den Zika-Zug 


aufgesprungen sind und die Thematik für ihre Zwecke bzw. Ideale genutzt haben. 


Pro-Abtreibungsgruppen forderten eine Legalisierung bei Mikrozephalie. Sie argumentierten, 
dass das Verbot insbesondere mittellose und alleinstehende Frauen treffe, die im Falle der 
Geburt eines behinderten Kindes auf sich alleine gestellt seien und kaum staatliche 


Unterstützung bekämen. 


Strikte Abtreibungsgegner wie die Katholische Kirche hielten natürlich dagegen. Papst 
Franziskus liess zwar verlauten, dass die eigentlich abgelehnten Verhütungsmittel in 
Ausnahmefällen (z. B. aufgrund des Zika-Virus) einleuchtend seien. In puncto Abtreibung 


äusserte er jedoch: "Es ist ein Verbrechen, es ist das absolut Böse". 


Zudem wurde im Internet die Meldung verbreitet, dass die durch das Zika-Virus verursachte 


Mikrozephalie nichts als eine Fake News der Abtreibungslobby sei. 


Angst und Stress in der Schwangerschaft - Eine Gefahr für 


ungeborene Kinder 


Eine Studie an der Federal University of Juiz de Fora hat im Jahr 2017 gezeigt, welch negative 
Auswirkungen die Angst vor dem Zika-Virus auf schwangere Frauen in Brasilien hatte. So 
wurden sie etwa ständig von negativen Gefühlen geplagt und ihr Leben veränderte sich 


grundlegend. 


Viele Schwangere haben beispielsweise alles getan, um ihre Wohnung oder ihr Haus 
mückensicher zu machen (Mückengitter, Mückenspray etc.) und haben Spaziergänge im Freien 
aus Furcht vor Mückenstichen gemieden. Es ist längst bekannt, dass mütterlicher Stress auch 
beim Fötus ankommt und ein wesentlicher Risikofaktor für spätere Depressionen und andere 
Krankheiten ist. 


Im Ausland wurden bzw. werden Schwangere sowie Frauen, die schwanger werden wollen, 
eindringlich davor gewarnt, in Länder zu reisen, in denen Mücken das Zika-Virus übertragen 
können. Doch auch die Männer blieben nicht verschont. Denn aufgrund einiger Fallberichte 
wurde ausserdem proklamiert, dass das Zika-Virus womöglich auf sexuellem Wege übertragen 


werden könnte. 


Meldungen wie diese haben natürlich dazu geführt, dass auch in Europa viele werdende Mütter 
und Väter, die während des Zika-Ausbruchs in Lateinamerika unterwegs gewesen waren, von 


der lähmenden Angst erfasst wurden. 


Impfstoff gegen Zika-Virus: Die Profiteure 


Wo es Leidtragende gibt, dort gibt es meist auch Gewinner wie beispielsweise die Hersteller 
von Insektiziden. In Brasilien hat die Regierung allein für das Jahr 2016 Ausgaben von etwa 526 


Millionen Euro zur Bekämpfung der Mücken vorgesehen. 


Natürlich witterte auch die Pharmaindustrie sogleich entsprechende Profite. Bereits zu Beginn 
des Jahres 2016 haben diverse Forscherteams damit begonnen, mit Hochdruck an der 
Entwicklung eines Impfstoffes zu arbeiten. Der WHO wurden auf Anhieb rund 30 Millionen 
Dollar zur Verfügung gestellt. 


Ein Jahr später berichtete ein vom US-amerikanischen National Institute for Allergy and 
Infectious Diseases gefördertes Forscherteam, dass der erste klinische Test am Menschen im 
Frühjahr abgeschlossen worden sei und der Impfstoff somit nicht mehr lange auf sich warten 


liesse. Allein dieses Projekt hat bisher rund 100 Millionen Dollar gekostet. 


Diese astronomischen Summen stellen zwar nur einen Bruchteil der weltweiten 
Gesamtinvestition dar, machen aber schon deutlich, wie viele Einnahmen vonseiten der 


Pharmariesen erwartet werden, wenn der oder die Impfstoffe erst einmal auf dem Markt sind. 


Mikrozephalie: DTP-Impfstoff steht unter Verdacht 


Eine andere mögliche Ursache der Mikrozephalie könnte - so lassen Impfkritiker verlauten - 
der DTP-Impfstoff sein - ein Impfstoff, der gegen die drei Infektionskrankheiten Diphtherie, 


Tetanus und Keuchhusten eingesetzt wird. 


Im Oktober 2014 gab das Gesundheitsministerium von Brasilien bekannt, dass die Dreifach- 
Impfung in den Impfkalender schwangerer Frauen aufgenommen werde. Und so kam es, dass 
in Brasilien Tausende Schwangere mit dem Präparat Boostrix des britischen Herstellers 


GlaxoSmithKline geimpft wurden, welcher von Brasilien in Lizenz hergestellt wird. 


Da es nach dem Einführen der Massenimpfung vermehrt zu Geburtsfehlern gekommen ist, 
sehen einige Experten hier einen möglichen Zusammenhang zur Mikrozephalie. Selbst dem 
Beipackzettel des Impfstoffes ist zu entnehmen, dass keine Humandaten aus prospektiven 
klinischen Prüfungen zur Anwendung des Arzneimittels während der Schwangerschaft 


verfügbar sind. 


Genau aus diesem Grund wurde eigentlich auch die Empfehlung ausgesprochen, dass Boostrix 
in der Schwangerschaft nur dann verabreicht werden sollte, wenn dies eindeutig erforderlich 
ist und der mögliche Nutzen gegenüber den eventuellen Gefahren für das ungeborene Kind 


überwiegt. 


Schnell wurde bereits im November 2016 eine Studie nachgereicht, um zu untermauern, dass 
der Impfstoff VERMUTLICH nicht zu Mikrozephalie führen kann. Das amerikanische 
Forscherteam gab jedoch an, dass die Studie aufgrund der unvollständigen Datenlage 


potenziell eingeschränkt gewesen sei. 


Dazu sollte unbedingt bedacht werden, dass Fehlbildungen auch mehrere Ursachen 
gleichzeitig haben können, die u. U. nur in Kombination schädigend wirken, z. B. wenn eine 
Schwangere gleichzeitig an einer Infektion oder einer Giftbelastung litt und dann geimpft 


wurde. 


Zika-Virus: Ein Blick in die Zukunft 


In Brasilien bzw. Lateinamerika hat sich die Lage inzwischen wieder beruhigt, sodass die WHO 
im November 2016 den globalen Gesundheitsnotstand wohl oder übel wieder aufheben 
musste. Dies liegt daran, dass eine Immunitätsrate von knapp einem Drittel der Bevölkerung 
auf natürliche Weise, also ganz ohne Impfstoff, dazu führt, dass sich die Ausbreitung zuerst 
rapide verlangsamt und schliesslich erlischt. Und wer sich einmal infiziert hat, kann sich nicht 


erneut anstecken. 


Bis zur Markteinführung eines Impfstoffes wird zwar noch etwas Zeit vergehen. Steht der 
Impfstoff dann jedoch zur Verfügung, können wir sicher mit der nächsten Zika-Epidemie 


rechnen - dann natürlich in Europa, denn Lateinamerika ist janun immun... 


Impfungen stehen jedoch nicht nur in Verdacht, eine Mikrozephalie bei Kindern auszulösen. 


Auch andere Komplikationen werden mit Impfstoffen in Verbindung gebracht: 


e Mehr Impfschäden durch Mehrfachimpfungen 
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Zimt ist ein äusserst effektives Naturheilmittel. Zimt kann die Blutzuckerwerte und ausserdem 
den Cholesterinspiegel senken. Gleichzeitig kurbelt Zimt als wärmendes Gewürz den 
Stoffwechsel an, was hilfreich sein kann, wenn man Gewicht verlieren möchte. Zimt ist 
ausserdem sehr reich an sekundären Pflanzenstoffen, so dass er zur Krebsprävention eingesetzt 
werden kann. Zimt stellt damit bei sehr vielen Beschwerden ein hervorragendes 
Nahrungsergänzungsmittel dar, das so manche Therapie begleiten und deren Wirkung 


verstärken kann. 


Zimt - Unterschätztes Heilmittel 


Zimt ist die Rinde des tropischen Zimtbaumes. Zur Zimternte schneidet man Zweige des 
Zimtbaumes ab, entfernt deren innere Rinde und trocknet sie. Das Ergebnis sind Zimtstangen. 


Werden sie gemahlen, erhält man Zimtpulver. 


Zimt ist für die meisten Menschen nichts weiter als ein Gewürz für Cappuccino, Milchreis und 


Lebkuchen. Doch kann der Zimt natürlich nichts dafür, wenn seine tatsächlichen Fähigkeiten 


einfach vergessen wurden und er nur noch als aromatisierende Zutat für die eine oder andere 


Leckerei genutzt wird. 


Zimt - Einst wertvoller als Gold 


In Wirklichkeit spielt Zimt jedoch in der allerersten Liga der Naturheilmittel mit. Einst hielt 
man den Zimt für wertvoller als Gold , balsamierte mit ihm ägyptische Adlige ein und stellte 


ihn - gemixt mit Nelken und Wasser - in den mittelalterlichen Krankenzimmern auf, um auf 





diese Weise die Beulenpest fern zu halten. Innerlich und äusserlich verabreichte man den Zimt 


gegen nahezu alles - von Eusspilz bis hin zu Magen-Darm-Infekten. 


Das alles klingt recht abenteuerlich. Doch bestätigen wissenschaftliche Studien längst die 
antimikrobielle Wirkung des Zimts, so dass sich niemand zu wundern braucht, warum der Zimt 
früher erfolgreich bei all den genannten Problemen eingesetzt wurde - ob nun bei bakteriellen 
Infekten des Verdauungssystems oder als Fusspuder bei Pilzinfektionen. A propos Fusspuder: 


Zimt nimmt - in Schuhe oder auf Füsse gestreut - jeden Schweissgeruch mit sich fort. 


Zimt reguliert den Blutzuckerspiegel 


Die bekannteste und faszinierendste Eigenschaft des Zimts ist jedoch seine Blutzucker 
senkende Wirkung. Die Entdeckung dieser speziellen Wirkung des Zimts soll sich 
folgenderrmassen zugetragen haben: Einst wollten Wissenschaftler den Einfluss verschiedener 
Lebensmittel auf den Blutzuckerspiegel testen. Auch ein Apfelstrudel mit viel Zimt war 


darunter. 


Die Forscher waren sich selbstverständlich sicher, dass der süsse Strudel den Blutzuckerspiegel 
stark anheben werde. Doch stieg der Blutzuckerspiegel nicht so dramatisch, wie das nach 
einem zimtfreien Strudel der Fall war. Sofort führte man eine weitere Studie durch, in deren 
Mittelpunkt der Zimt stand. Das Ergebnis der Untersuchung wurde bereits im Jahr 2003 im 


Fachmagazin Diabetes Care veröffentlicht und war mehr als erstaunlich: 


Die Studie: Zimt bei Diabetes 


Es nahmen 60 Testkandidaten teil, die bereits seit Jahren wegen ihres Typ-2-Diabetes in 
Behandlung waren. Zwar mussten sie noch kein Insulin spritzen, aber Medikamente nehmen, 


die ihre Insulinausschüttung ankurbeln sollten. 


Man teilte die Probanden in sechs Gruppen auf. Gruppe 1 erhielt täglich zwei 500-mg-Kapseln 
mit Zimt (also insgesamt ı g Zimt), Gruppe 2 nahm sechs Zimt-Kapseln (3 g) und Gruppe 3 
sogar 12 Zimt-Kapseln (6 g). Die Gruppen 4, 5 und 6 stellten die entsprechenden Placebo- 


Gruppen dar. Die Kapseln wurden unmittelbar nach den Mahlzeiten eingenommen. Gruppe ı 


nahm je eine Kapsel nach dem Frühstück und dem Abendessen. Die Gruppen 2 und 3 nahmen 


dreimal je ein Drittel ihrer Tagesdosis nach jeder Hauptmahlzeit. 


Die Teilnehmer assen weiterhin ganz normal und blieben auch bei ihren verordneten 


Medikamenten. 


Nach 20 Tagen der Zimteinnahme zeigte sich nur in der 6-8g-Gruppe ein signifikant niedrigerer 
Blutzuckerspiegel. Nach 40 Tagen jedoch war auch der Blutzuckerspiegel der anderen beiden 
Gruppen gesunken - und zwar genauso erfreulich (um 18 bis 29 Prozent) wie in der 6-g- 


Gruppe. 


Das bedeutet: Die Blutzucker regulierende Wirkung des Zimts ist nicht dosisabhängig und 
setzt schon bei einer Tagesdosis von ı Gramm Zimt pro Tag ein, nur eben nicht nach 20 Tagen 
wie bei 6 Gramm, sondern erst nach 40 Tagen. In den Plazebogruppen blieb hingegen alles 


beim Alten. Es konnten keine Änderungen des Blutzuckerspiegels beobachtet werden. 


Zimt reduzierte jedoch nicht nur den Blutzuckerspiegel der Testpersonen, sondern senkte 
praktischerweise gleichzeitig ihre LDL-Blutcholesterinwerte sowie ihre Triglyceridwerte - und 
zwar um 10 bis 24 Prozent (Cholesterin) und um 23 bis 30 Prozent (Triglyceride). Die Werte des 


"guten" HDL-Cholesterins hingegen wurden idealerweise nicht gesenkt. 


Selbst 20 Tage nachdem die Zimtbehandlung längst beendet war, konnten die Patienten noch 
die positiven Auswirkungen des Zimts an sich beobachten. Besonders interessant dabei war, 
dass die Langzeitwirkungen bei jenen Patienten, die zuvor die niedrigste Zimtdosis 
eingenommen hatten, am stärksten ausgeprägt waren, was erneut darauf hinweist, dass zwei 


Zimtkapseln pro Tag (1 g Zimt) völlig ausreichen. 


Eine weitere Studie, die im Jahr 2007 im American Journal of Clinical Nutrition veröffentlicht 
wurde, zeigte, dass Zimt vermutlich unter anderem deshalb den Blutzuckerspiegel senkt, weil 
er die Magenentleerung verzögern kann, so dass der Organismus nicht plötzlich mit grossen 
Mengen Blutzucker überschwemmt wird, sondern die Glucose stattdessen nach und nach ins 


Blut gelangt. 


Angesichts all der Millionen Menschen, die an Insulinresistenz (auch Prädiabetes genannt) oder 
am Metabolischen Syndrom leiden, sind diese Studienergebnisse natürlich wunderbar. Denn all 
das, was der Zimt in jener Studie tat - den Blutzuckerspiegel senken und die Cholesterinwerte 
verbessern - kann einen Prädiabetes genau wie das Metabolische Syndrom nicht nur lindern, 


sondern geradezu umkehren. 


Abnehmen mit Zimt? 


Zum Metabolischen Syndrom gehört jedoch auch ein eindeutiges Übergewicht. Kann der Zimt 


auch beim Abnehmen helfen? 


Mit einem hohen Blutzuckerspiegel gehen anfangs auch immer hohe Insulinspiegel einher. 
Denn der Körper möchte ja den Blutzuckerspiegel unbedingt senken. Also schüttet die 
Bauchspeicheldrüse reichlich Insulin aus. Normalerweise würde das Insulin den Blutzucker 
jetzt aus dem Blut heraus und in die Körperzellen hinein transportieren. Die Zellen wären mit 


ausreichend Energie versorgt und das Blut wieder zuckerbereinigt. 


Da bei einer Insulinresistenz (Prädiabetes) bzw. beim Metabolischen Syndrom die Zellen 
jedoch nur noch sehr schwach auf das Insulin reagieren, bleibt der Blutzuckerspiegel erhöht. 
Das aber signalisiert der Bauchspeicheldrüse, immer mehr Insulin auszuschütten - in der 
Hoffnung, der Blutzuckerspiegel liesse sich irgendwann doch wohl wieder senken. Folglich ist 
bei der Insulinresistenz meist nicht nur der Blutzuckerspiegel, sondern auch der Insulinspiegel 
erhöht. 


Die Fettzellen im Bauchbereich reagieren jedoch ganz besonders empfindlich auf hohe 
Insulinspiegel. Und da ein hoher Insulinspiegel den Fettzellen signalisiert, dass viel Zucker und 
damit viel Energie im Umlauf ist, sehen sie überhaupt keine Veranlassung dazu, Fett 
abzubauen. Insulin hemmt also den Fettabbau und - so lange viel Insulin im Körper kursiert - 
geben die Fettzellen kein bisschen ihrer Fettreserven heraus. Eine Gewichtsabnahme wird 


dadurch so gut wie unmöglich. 


Zimt fördert Fettabbau 


Werden jetzt aber Massnahmen ergriffen, die den Blutzuckerspiegel senken - wie z. B. eine 
gesunde Ernährung in Kombination mit Zimt - dann gibt es natürlich auch für den 
Insulinspiegel keinen Grund, über Gebühr zu steigen. Ein niedriger Insulinspiegel aber 


bedeutet, dass die Fettzellen ihre Fettreserven abgeben und damit der Körperfettanteil sinkt. 


Der reduzierende Effekt auf den Insulinspiegel wurde ebenfalls bereits in einer Studie gezeigt. 


Hier wurde den Testpersonen täglich 3 Gramm Zimt verabreicht. 


Zimt gilt ausserdem als wärmendes Gewürz, das im Körper zu einer gewissen 
Hitzeentwicklung führt. Die Wärmeproduktion (Thermogenese) verbraucht nun natürlich 
verstärkt Energie und so auch Kalorien. Beide Eigenschaften - die wärmende und die 
blutzuckerspiegelregulierende Wirkung - machen den Zimt zu einer sehr guten Komponente 


eines erfolgreichen Gewichtsmanagements. 


Zimt schnüffeln bringt das Gehirn in Schwung 


Schon ein erster Blick in die Fachliteratur und in die Studien-Datenbanken bringt reichlich 


Beweise für den deutlich höheren Nährstoff- und Vitalstoffgehalt in Bio-Lebensmitteln zutage. 


Bio-Milch ist besser 


So zeigt eine Meta-Analyse aus Studien der letzten drei Jahre, dass biologische Milchprodukte 
einen signifikant höheren Proteingehalt und genauso signifikant höhere Gehalte an Omega-3- 
Fettsäuren sowie ein besseres Omega-3-Omega-6-Verhältnis als konventionelle Milchprodukte 


aufweisen.(4) 


Da man nun beispielsweise weiss, dass ein günstiges Omega-3-Omega-6-Verhältnis äusserst 
positive Auswirkungen auf die Gesundheit, z. B. auf chronische Entzündungsprozesse haben 
kann, darf man getrost davon ausgehen, dass der Verzehr von Bio-Milchprodukten (wenn man 


Milchprodukte verträgt) allemal vorteilhafter ist als jener von herkömmlicher Milch. 


Bio-Hühner sind gesünder 


In Stanford grämte man sich, weil es keine eindeutige Studie zum Thema "Sind Bio-Menschen 


gesünder?" gibt. Doch immerhin gibt es eine Studie zur Frage "Sind Bio-Hühner gesünder?" 


Darin zeigt sich, dass Bio-Hühner eine stärkere Abwehrkraft besitzen und nach einem Infekt 
mit einer deutlich kürzeren Erholungsphase zurecht kommen, bis sie wieder gesund sind, als 


das bei konventionell gehaltenen Hühnern der Fall ist.(5) 


Bio-Gemüse ist besser 


Beim Gemüse verhält es sich nicht viel anders. Auch Bio-Gemüse ist - natürlich - besser als 
herkömmliches Gemüse. Eine im Journal of Alternative and Complementary Medicine 
veröffentlichte Studie ergab, dass biologisch angebautes Gemüse, Obst und Getreide 
signifikant mehr Vitamin C, Magnesium und Phosphor sowie signifikant weniger Nitrate als 


konventionell angebautes Gemüse enthalten. 


Auch schien es, als enthielten pflanzliche Bio-Produkte zwar weniger Eiweiss, dafür dieses in 
höherer Qualität. Genauso waren Bio-Produkte weniger mit Schwermetallen belastet als 


konventionelle Erzeugnisse.(6) 


Zwei andere Studien zeigten Ähnliches, nämlich dass Bio-Spinat weniger Nitrat, aber genauso 


wie Bio-Tomaten mehr Vitamin C und mehr Flavonoide liefert. (7,8) 


Auch hier weiss man, dass eine Ernährung aus nitratbelasteten Lebensmitteln - ganz besonders 
bei Kindern - zu gesundheitlichen Problemen führen kann. Eine nitratarme Ernährung aus Bio- 


Lebensmitteln würden wir daher als deutlich gesünder bezeichnen wollen. 


Zimt muss man übrigens nicht einmal essen, um in den Genuss seiner vorteilhaften 
Auswirkungen zu gelangen. Schon allein sein wundervoller Duft kann Ihrem Gehirn auf die 
Sprünge helfen, da er Ihre kognitiven Leistungen verbessern kann. Das jedenfalls stellte Phillip 


Zoladz, ein Student an der amerikanischen Wheeling Jesuit University in West Virginia fest. 


Zoladz arbeitete an seiner Diplomarbeit, die sich u. a. dem Einfluss des Geruchsinns auf die 
menschliche Gehirnleistung widmete, als ihm auffiel, dass sich spezielle Düfte hier 


ausserordentlich positiv auswirkten. 


Die Teilnehmer seiner Studie mussten bestimmte Aufgaben bearbeiten, während sie einen 

Zimtkaugummi kauten oder Zimt in Form von ätherischen Ölen einatmeten. Im Vergleich zu 
jenen Probanden, die einen neutralen Kaugummi erhalten hatten bzw. neutrale Luft atmeten, 
zeichnete sich ein deutlicher Trend ab, nämlich dass die Zimtgruppe die gestellten Aufgaben 


mit besserem Ergebnis lösen konnte als die neutrale Gruppe. 


In der Zimtgruppe wurde schlagfertiger argumentiert und es wurden schneller Lösungen für 
Problemstellungen gefunden. Auch schnitt die Zimtgruppe in Bezug auf Urteilsvermögen, 


Gedächtnisleistung und Konzentrationsfähigkeit besser ab. 


Kein Wunder soll Zimt auch ganz konkret gegen die Alzheimer Krankheit vorgehen können, da 
er - zumindest in vitro - die Bildung der ungünstigen Ablagerungen im Gehirn blockieren und 
sogar abbauen helfen soll. Die entsprechende amerikanische Studie von Wissenschaftlern der 


University of California wurde 2009 im Journal of Alzheimer’s Disease veröffentlicht. 


Ermutigt durch Zoladz’ Studie sollen weitere Untersuchungen in die Wege geleitet werden, um 
zu sehen, wie und ob Zimt bei älteren Menschen und auch jenen Menschen, die zu 
Angstzuständen neigen, dazu eingesetzt werden könnte, deren mentale Fähigkeiten zu 


steigern. 
Zoladz selbst kommentierte seine Studienergebnisse mit den Worten: 


Eine nicht-pharmazeutische Methode zu finden, welche die kognitive Leistung bei Menschen 
steigern kann, wäre bahnbrechend und würde sicher eine hohe Akzeptanz in der Bevölkerung 
finden. 


Cumarin in Cassia-Zimt 


Wenn Sie unter einem der genannten Probleme leiden, dann sollten Sie Zimt häufiger in Ihre 


Mahlzeiten geben, am besten täglich - und zwar in genau bemessenen Mengen (1/2 - ı TL). 


Studien fanden nun aber heraus, dass Cassia-Zimt einen Stoff enthält - Cumarin - der in hohen 
Konzentrationen zu Leber- und Nierenschäden führen soll. Infolgedessen kursierten plötzlich 


Warnungen vor Zimt in den Medien und das wohlige Gefühl beim Zimttee trinken und 


Zimtsterne naschen wich nicht selten einem gewissen Unbehagen. Ja, es wurde sogar konkret 


empfohlen, Kindern keinesfalls mehr als 4 Zimtsterne oder ı Lebkuchen pro Tag zu geben. 


Leider finden die Entwarnungen in den Medien (meist kleingedruckt auf der letzten Seite) nicht 
annähernd dieselbe Beachtung wie der zuvor ausgelöste Schreckschuss auf Seite eins. Denn 
mittlerweile weiss man, dass jene Leber- und Nierenschäden nur bei sehr wenigen Menschen 
nach übermässigem Cumarin-Genuss auftreten - und zwar nur bei solchen Menschen, die 
bereits vorgeschädigte Organe hatten. Das weiss man deshalb, weil Cumarin einst in isolierter 
Form als Medikament gegen bestimmte Venenleiden verordnet wurde und die beschriebenen 


Nebenwirkungen bei einigen der Patienten auftraten. 


Für Cumarin gibt es daher Grenzwerte. Sie liegen bei o,ı Milligramm pro Kilogramm 
Körpergewicht. Das bedeutet, man kann ein Leben lang täglich o,ı Milligramm Cumarin pro 
Kilogramm Körpergewicht zu sich nehmen, ohne mit irgendwelchen gesundheitlichen Schäden 
rechnen zu müssen. Wiegen Sie nun beispielsweise 70 Kilogramm, dann läge Ihr persönlicher 


unbedenklicher Cumarin-Grenzwert bei 7 Milligramm. 


Wenn wir jetzt davon ausgehen, dass Zimt einen Cumaringehalt von o bis allerhöchstens 0,45 
Prozent aufweist, dann nehmen Sie mit dem empfohlenen einen Gramm Zimt maximal 4,5 
Milligramm Cumarin zu sich und liegen damit - selbst wenn Sie nur 50 Kilogramm wiegen 


würden - unterhalb des Grenzwertes. 


Allerdings ist zur Grenzwertfestlegung folgendes zu bedenken: Die Diskussion um 
möglicherweise schädliches Cumarin kommt eigentlich aus den 1980er Jahren. Bis zu dieser 
Zeit durfte synthetisches Cumarin als Aroma unbegrenzt in Lebensmittel und Getränke 


gemischt werden. Das jedoch ist etwas ganz anderes als das natürliche Cumarin im Zimt. 


Von mehr als 4 Zimtsternen oder ı Lebkuchen pro Tag würden jedoch auch wir abraten - doch 
nicht wegen des Zimtes, sondern wegen all der anderen Zutaten, die langfristig tatsächlich 
ungesund sind: Zucker, Weissmehle, Fette, Glasuren, synthetische Lebensmittelzusatzstoffe 


etc. 


In gesunden Rezepturen hingegen kann man Zimt sehr gut geniessen, vor allem dann, wenn 
man erfährt, dass gerade das so "böse" Cumarin und damit auch der Cassia-Zimt gegen Krebs 


wirken können. 


Zimt gegen Krebs 


Zwei Studien, die sich der Anti-Tumor-Aktivität von Zimt widmeten, möchten wir dazu kurz 
vorstellen: So zeigten indische Wissenschaftler im Jahr 2010, dass ein wässriger Zimtextrakt aus 
Cassia-Zimt den Zelltod von Gebärmutterhalskrebszellen initiieren kann. Sie befanden, dass 


Zimt eine potente Möglichkeit zur Vorbeugung des Gebärmutterhalskrebses sei. Deutsche 


Forscher vom Regensburger Institut für Pharmazie stellten dagegen schon in den 1990er Jahren 
am Nagermodell fest, dass reines Cumarin manche Prostatakrebstumore zum Schrumpfen 
brachte und in täglichen Dosen von 40 mg die Zahl von Lungenmetastasen signifikant um 40 


bis 50 Prozent reduzieren konnte. 


Zimt-Ideen 


Nach all diesen guten Nachrichten rund um den Zimt, gilt es jetzt nur noch, nach Rezepturen 
Ausschau zu halten, mit denen der tägliche Zimtgenuss nicht nur genussvoll, sondern 
ausserdem gesund gestaltet werden kann. Denn mit Kuchen, Keksen und zuckrigen Desserts 
will man den gesunden Zimt ja nicht gerade kombinieren. Sie können beispielsweise etwas 
Zimt in Tee, Kakao (gerne aus pflanzlicher Milch), Mandelmilch oder Soja- bzw. Getreidemilch 


geben. 


Selbst zu frisch gepressten Fruchtsäften schmeckt Zimtaroma ausserordentlich fein. Auch zu 
ungezuckertem Apfelmus, Kompott oder - noch besser - über Fruchtsalate passt Zimt sehr 
gut. Genauso können Müslis oder Hirsebrei (warm mit Sultaninen und etwas Butter) mit Zimt 


bestreut werden. 


Nachfolgend stellen wir Ihnen einige leckere Zimt-Rezepte vor: 


e Rezept: Chai-Tee 

e Chai-Latte 

e Rezept: Haferbrei mit Apfel und Zimt 

e Rezept: Couscous-Frühstück mit Mandeln und Orange 


e Rezept: Zimt-Kekse - basisch und roh-vegan 





Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Ausprobieren und guten Appetit! 
Zimt richtig lagern 


Sie haben noch Zimt aus alten Zeiten im Gewürzschrank? Dann verwenden Sie ihn nur noch, 
wenn er beim Öffnen der Packung oder des Gefässes kräftig nach Zimt riecht. Ist das Aroma 
nur noch schwach ausgeprägt und schmeckt der Zimt gar leicht bitter, dann werfen Sie ihn 
besser weg und besorgen sich frischen Zimt, da nur aromatischer Zimt auch wirklich wirkt und 
die gewünschten Resultate mit sich bringt. Lagern Sie den Zimt gut verschlossen, trocken und 
dunkel. 


Zimt in Kapseln 


Der tägliche Verzehr von ausreichenden Mengen Zimt ist nicht immer einfach. Als Alternative 


bietet sich hier die Einnahme von Zimt in Kapseln an. 


Auch selbst gemachtes Zimtöl kann Ihnen helfen, Ihre tägliche Zimtdosis zu erreichen. Wie Sie 
Zimtöl selbst herstellen und wie Sie es anwenden können, lesen Sie hier: Die fünf Vorteile von 


Zimtöl 


Selbstverständlich erkundigen Sie sich vorab - besonders, wenn Sie Medikamente gegen 
Diabetes oder auch Cholesterinsenker nehmen - bei Ihrem ganzheitlich ganzheitlich 
orientierten Therapeuten, ob die Zimt-Massnahme in Ihrem Falle empfehlenswert ist. Stimmt 
Ihr Therapeut zu, dann wird er Ihre Blutzucker- und Cholesterinwerte ab sofort ein wenig 
engmaschiger überprüfen, um Ihre Medikamentenmenge rechtzeitig reduzieren zu können, 


sobald der Zimt zu wirken beginnt. 


In der Schwangerschaft sollte Zimt nur in kleinen Mengen als Gewürz und nicht gezielt in 


Form von Nahrungsergänzungsmitteln verwendet werden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zimt und Honig gegen Akne 
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Akne ist meist nicht nur ein vorübergehendes kosmetisches Problem. Akne gehört zu einem 
belastenden und nicht selten auch schmerzhaften Dauerzustand. Gegen Akne werden teilweise 
starke Medikamente verordnet - sowohl innerlich wie auch äusserlich. Manche funktionieren 
ganz gut, trocknen aber die Haut sehr stark aus. Wer auf der Suche nach einer natürlichen 
Möglichkeit ist, die Haut bei Akne tiefgründig zu reinigen, stösst früher oder später auf die 
Honig-Zimt-Maske. Wie wirken Honig und Zimt bei Akne und welche weiteren natürlichen 


Massnahmen gibt es bei Akne noch? 


Honig und Zimt: Alte Heilmittel für die Haut 


Seit Jahrhunderten wird Honig als medizinisches Heilmittel verwendet, etwa zur Behandlung 


von Schuppen, Psoriasis ( Schuppenflechte ), Verbrennungen und Pilzinfektionen. Aufgrund 





dieser offensichtlich so positiven Einflüsse auf die Hautgesundheit findet man Honig 
inzwischen in vielen Hautpflegeprodukten. Die Frage ist hier jedoch meist, ob die zugefügten 
Geringstmengen überhaupt für eine Wirkung ausreichen. Bei der Zimt-Honig-Maske erübrigt 


sich diese Frage, da sie fast nur aus Honig besteht. 


Honig und Zimt bei Akne 


Der Hauptgrund für die Verwendung von Honig und Zimt bei Akne ist natürlich die 
antibakterielle Wirkung der beiden Komponenten. Denn bei Akne sind immer auch bestimmte 
Bakterien vorhanden, und zwar das Propionibacterium acnes. Zwar gilt es nicht als Ursache der 
Akne, siedelt sich aber im Krankheitsverlauf an und verstärkt die vorhandenen 
Entzündungsprozesse noch weiter. Zusätzlich beschleunigen die Bakterien die Talgbildung und 
fördern auf diese Weise eine weitere Verstopfung der Hautporen, was natürlich die Akne 


verschlimmert. 


Wie Honig Bakterien eliminiert 


Honig verfügt sogar über mehrere Eigenschaften, mit denen es ihm möglich ist, Bakterien 


auszuschalten: 


e Die hohe Zuckerkonzentration des Honigs verhindert die unkontrollierte Vermehrung 


der Bakterien. 
e Honig schafft ein saures Umfeld auf der Haut, wo es Bakterien schwerfällt zu gedeihen. 


e Honig enthält Propolis (auch Bienenkittharz genannt), das bekannt ist für seine gute 
antimikrobielle Wirkung. Propolis ist jener Stoff, mit dem die Bienen im Bienenstock 
kleine Ritzen und Öffnungen verschliessen. Propolis wirkt nicht nur gegen eindringende 
Bakterien, sondern auch gegen Pilze und Viren und schützt somit das Bienenvolk vor 


Krankheiten der verschiedensten Art. 


Wie Zimt der Haut hilft 


Auch Zimt wirkt antimikrobiell. Gemäss einer indischen Studie, die im Jahr 2013 im 
International Journal of Pharmaceutical Science Invention veröffentlicht wurde, kann Zimt 
unter anderem Escherichia coli, Staphylokokken sowie Candida albicans töten oder zumindest 
unterdrücken. Zimt verfügt überdies über adstringierende Eigenschaften. Dadurch werden die 


Hautporen zusammengezogen, was zu einer glatteren und weicheren Haut führt. 


* Kosmetik, die anspruchsvoller Haut hilft und schonend pflegt finden Sie hier: Akne 





Honig und Zimt aus wissenschaftlicher Sicht 


Das Zusammenwirken von Honig und Zimt in Form einer Gesichtsmaske wurde noch nicht 
untersucht, zumindest nicht nach anerkannten wissenschaftlichen Methoden. Studien zur 
Wirkung der Einzelstoffe gibt es jedoch genügend, allerdings mit unterschiedlichen 


Ergebnissen und Erfolgen: 


Im April 2011 erschien im Asian Pacific Journal of Tropical Biomedicine eine Arbeit, die gezeigt 
hatte, dass Honig Enzyme enthalte, die Wasserstoffperoxid bilden, welches nun wiederum für 
die antibakterielle Wirkung des Honigs verantwortlich sein könnte. Allerdings haben nicht alle 
Honigarten diese Eigenschaft. Manukahonig beispielsweise besitzt die entsprechenden 
Enzyme. Doch wirkt Manukahonig natürlich noch über andere Wirkmechanismen 


antibakteriell. 


In einer Studie vom Februar 2016 (veröffentlicht im Journal BM/ Open) zeigten Forscher 
hingegen, dass die Anwendung eines goprozentigen Kanukahonigs (Kanuka ist eine mit Manuka 
verwandte Leptospermum-Art) mit 10 Prozent Glycerin - nach dem Waschen mit einer 
antibakteriellen Seife - nur bei 4 von 53 Patienten zu einem besseren Ergebnis in Bezug auf ihre 


Akne führte als das Waschen mit der Seife allein. 


Im April 2016 wiederum erfuhr man im Journal of Microbiology, Immunology, and Infection, 
dass einige Honigarten aus dem Iran genauso gut antibakteriell wirken wie so manche 

Antibiotika (Sulfonamide). Doch zeigten sich auch bei den anderen untersuchten Honigarten 
sehr gute Wirkungen, ganz gleich ob diese aus Italien, Malaysia, Schottland oder Neuseeland 


stammten. 


Im Mai 2013 erschien zum Thema Zimt ein Review, für den die Forscher 70 verschiedene 
Studien untersucht und analysiert hatten. Sie schrieben, dass Zimt sehr gute wundheilende 


Eigenschaften besitze sowie auf die Haut auch eine Anti-Aging-Wirkung ausübe. 


Es ist daher in jedem Falle ein Versuch wert, bei Akne mit dem jeweiligen Hautarzt eine 
mögliche Anwendung einer Honig-Zimt-Maske als Begleitmassnahme zu besprechen. Die 


Maske wird folgendermassen hergestellt: 


Die Honig-Zimt-Maske 


Wählen Sie in jedem Fall einen natürlichen Bio-Honig, der kalt geschleudert, also nicht erhitzt 
wurde. Verwenden Sie keinen behandelten Honig aus dem Supermarkt. Seine enzymatische 


Wirkung ist aufgrund der Hitzebehandlung gleich Null. 


Die Einwirkzeiten und Anwendungsarten der Honig-Zimt-Maske sind äusserst verschieden, so 


dass jeder Patient die für sich selbst passende Methode auswählen kann: 


e Wählen Sie einen als medizinisch wirksam ausgewiesenen Honig, wie z. B. einen 


hochwertigen Manukahonig. 


e Nehmen Sie 2 EL Honig und mischen Sie ihn mit ı EL Zimt (Ceylonzimt), bis eine 


pastenartige Konsistenz entstanden ist. 


e Geben Sie zunächst einen kleinen Klecks auf Ihren Handrücken und warten Sie 10 
Minuten, um zu sehen, ob sich eventuell eine allergische Reaktion zeigt, z. B. Rötung, 
Schwellung, Juckreiz - denn beide Komponenten (Honig und Zimt) gelten für manche 
Menschen als Allergene. Wenn dies für Sie nicht zutrifft, können Sie die Maske wie folgt 


anwenden: 


e Tragen Sie die Honig-Zimt-Maske nach der Gesichtsreinigung mit zuvor desinfizierten 
Fingern oder mit einem Wattepad auf Ihre Haut auf - entweder nur direkt auf die 


einzelnen Pickel oder flächig auf das gesamte Gesicht. 


e Sie können die Maske nun bei der ersten Anwendung ı0 Minuten einwirken lassen und 
bei späteren Anwendungen die Einwirkzeit verlängern. Manche Patienten lassen die 
Honig-Zimt-Maske sogar über Nacht auf der Haut. Die geläufigste Einwirkzeit sind 30 


Minuten. 


e Anschliessend wird die Haut rasch mit warmem Wasser abgewaschen. Vermeiden Sie 
eine übermässige Anwendung von warmem Wasser, da es die Haut austrocknen kann. 


Erfrischen Sie Ihre Haut daher nach dem Abwaschenmit einem Guss kaltem Wasser. 


e Die Honig-Zimt-Maske kann ein- oder zweimal wöchentlich aufgetragen werden. 


Weitere naturheilkundliche Massnahmen bei Akne 


Bei der Behandlung der Akne geht es u. a. darum, die Haut sauber zu halten. Gleichzeitig gilt es 
zu vehrindern, dass sie austrocknet. Sie muss also mit ausreichend Feuchtigkeit versorgt 
werden, ohne dass dabei die Poren verstopft werden. Zusätzlich zur Honig-Zimt-Maske 


könnten bei einer Akne die folgenden Massnahmen eingesetzt werden: 


e Teebaumöl: Verwenden Sie eine fünfprozentige Teebaumöllösung und tragen diese 


punktuell auf die Pickel auf. 


e Grünteeextrakt: Tragen Sie eine zweiprozentige Grünteeextraktlotion auf. Diese könnte 
insbesondere bei einer milden bis gemässigten Akne hilfreich sein. Eine 
Grünteeextraktlotion können Sie selbst herstellen. Grünteeextrakt und eine Lotionbasis 


erhalten Sie z. B. bei Spinnrad inkl. Rezept. 


e Alpha Hydroxy Säuren: Dabei handelt es sich um natürliche Fruchtsäuren, die helfen 
können, verstopfte Poren zu klären und die Hautregeneration zu beschleunigen. Alpha 
Hydroxy Säuren liegen naturgemäss beispielsweise in einem Papayafruchtextrakt vor, 


den es bei Herstellern für Kosmetikzutaten gibt (ebenfalls z. B. Spinnrad). 


e Reine Olivenölseife: Bei Akne kann man zur täglichen Gesichtsreinigung eine reine 
Olivenölseife testen, z. B. die Aleppo-Seife, eine reine Olivenölseife ohne jegliche 
Zusätze. Sie wirkt sich auch sehr vorteilhaft bei Psoriasis und Ekzemen aus. Die Seife hat 
einen aussergewöhnlichen Effekt und hinterlässt ein angenehmes Gefühl ohne jede 


Austrocknung. 


Wie sich Zimt bei innerlicher Anwendung auf die Gesundheit auswirkt - ob bei Krebs, 


Diabetes oder Übergewicht - haben wir hier erklärt: Zimt - Diabeteskiller und Fatburner 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Nall, Rachel. Can honey and cinnamon help treat acne?Medical News Today. 
Medilexicon, Intl., 16. Feb. 2017, (Können Honig und Zimt bei der Therapie von Akne 
helfen?) 


e Burlando, B., &amp; Cornara, L. Honey in dermatology and skin care: A review, Journal 


of Cosmetic Dermatology, Dezember 2013, (Honig in der Dermatologie und Hautpflege) 


e Daud, Fetal. A study of antibacterial effect of some selected essential oils and medicinal 
herbs against acne-causing bacteria.Januar 2013, International Journal of Pharmaceutical 
Science Invention, (Studie zum antibakteriellen Effekt einiger ausgewählter ätherischer 


Öle und medizinischer Kräuter gegen akneverursachende Bakterien) 


Wenn ferner mehr Vitamin C, Magnesium und sekundäre Pflanzenstoffe wie Flavonoide 
enthalten sind, umso besser. Letztere wurden in Stanford übrigens gar nicht erst 
berücksichtigt, obwohl sie in der heutigen Gesundheits- und auch Krebsvorsorge einen 


äusserst hohen Stellenwert innehaben. 


Bio schützt besser vor Krebs 


Und wenn wir schon beim Thema Krebs sind, dann interessiert Sie möglicherweise diese 


Untersuchung von schwarzen Johannisbeeren. 


Hier entdeckte man, dass die Bio-Beeren zwar nicht dieselben hohen Erträge wie konventionell 
behandelte Johannisbeeren erbrachten. Doch wiesen die Bio-Johannisbeeren einen höheren 
Vitamin-C-Gehalt auf und konnten Krebs-Zellen offenbar besser blockieren als konventionelle 


Johannisbeeren. 


Daraus schlossen die Forscher der dänischen Aarhus University, dass Bio-Johannisbeeren für 


den Verbraucher einen höheren gesundheitlichen Wert hätten.(9) 


Bio ist besser für die Darmflora 


Bio-Obst und Bio-Gemüse haben noch einen weiteren entscheidenden Vorteil in petto. Im Jahr 
2019 haben Forscher von der Graz University of Technology (14) Bio-Apfel mit konventionellen 
Äpfeln verglichen und festgestellt, dass die Bio-Variante eine viel ausgewogenere und 


vielfältigere Bakteriengemeinschaft aufweist. 


In den untersuchten Bio-Äpfeln steckten viel mehr gesundheitsfördernde Bakterien. So wiesen 
die meisten Apfelproben aus konventionellem Anbau - aber keine einzige Bio-Apfel-Probe - 
Bakterien der Gattung Shigella auf, zu der einige bekannte Krankheitserreger gehören. Bei den 
probiotisch wirksamen Laktobazillen war das Gegenteil der Fall. Die Wissenschaftler kamen 
zum Schluss, dass ökologisch angebaute Äpfel die menschliche Darmflora dadurch im 
Gleichgewicht halten und krankmachende Bakterien in ihre Schranken weisen. Weitere 
interessante Infos zum Mikrobiom von Kulturpflanzen finden Sie hier: Nur dieses Obst und 


Gemüse fördert Ihre Darmflora 


Dazu kommt, dass Bio-Obst und Bio-Gemüse laut dem Chemischen und 
Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart - anders als konventionelles Obst und Gemüse - nur 
äusserst selten wegen einer Überschreitung des Höchstgehaltes an Pestiziden zu beanstanden 
ist. (15,16) Und auch deshalb ist Bio für die Darmgesundheit besser. Wissenschaftler von der 
Universite Clermont Auvergne konnten im Jahr 2018 Beweise liefern, dass Pestizide in 
Lebensmitteln die Funktionen der Darmflora beeinträchtigen und Entzündungen im Darm 


auslösen. (17) 


e Honey. November 2013, (Honig) 


e Mandal, M. D., &amp; Mandal, S., Honey: Its medicinal property and antibacterial 
activity.April 2011, Asian Pacific Journal of Tropical Biomedicine, (Honig: seine 


medizinischen Eigenschaften und antibakterielle Wirkung) 
e Mayo Clinic Staff. Acne: Definition. Januar 2015, (Akne: Definition) 


e McLoone, Petal., Honey: A realistic antimicrobial for disorders of the skin.April 2016, 
Journal of Microbiology, Immunology, and Infection, (Honig: ein praxisnahes 


antimikrobielles Mittel für Hautprobleme) 


e Ranasinghe, P et al., Medicinal properties of true cinnamon (Cinnamomum zeylanicum): 
A systematic review.Oktober 2013, BMC Complementary and Alternative Medicine. 


(Medizinische Eigenschaften des echten Zimt (Ceylonzimt): ein systematischer Review) 


e Semprini, Aetal., Randomised controlled trial of topical kanuka honey for the treatment 
ofacne, 2016, BMJ Open. (Randomisierte kontrollierte Studie zur topischen Anwendung 


von Kanukahonig in der Aknetherapie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zink im Kampf gegen Krebszellen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Zink ist ein wichtiges Spurenelement und an der Funktion von über 300 Enzymen und 


Hormonen beteiligt. Auch im Kampf gegen Krebszellen ist Zink ein wichtiger Mitstreiter. 


Zink reduziert das Krebsrisiko 


Forscher der University of Texas/Arlington stellten fest, dass Zink eine enorm wichtige Rolle 
bei der Krebsprävention spielt und das Krebsrisiko reduzieren kann, insbesondere das Risiko 
für Speiseröhrenkrebs. 


Zink kann offenbar gezielt Krebszellen angreifen, während gesunde Zellen völlig unangetastet 
bleiben, schreiben die texanischen Wissenschaftler im Fachmagazin Federation of American 
Societies for Experimental Biology Journal. Krebszellen sind für das Immunsystem an ihrem 
überaktiven Stoffwechsel erkennbar, so auch für Zink. Das Spurenelement kann diesen 
überaktiven Stoffwechsel hemmen. 


Schutz vor Speiseröhrenkrebs 


Speiseröhrenkrebs steht weltweit an sechster Stelle der bösartigsten Krebsformen, so das 
National Cancer Institute. Die Überlebensrate beträgt fünf Jahre nach der Diagnose nur noch 
20 Prozent. In den USA starben allein im Jahr 2016 etwa 16.000 Menschen an 


Speiseröhrenkrebs. 


In Deutschland ist diese Krebsform bei Männern für 3 Prozent aller Krebstodesfälle 
verantwortlich, bei Frauen nur für ı Prozent. Eine gute Zinkversorgung könnte diese Zahlen 


möglicherweise senken. 


Krebspatienten leiden oft an Zinkmangel 


Allerdings hat Zink so viele positive Auswirkungen auf das Immunsystem, dass man eine 
schützende Wirkung auch bei anderen Krebsformen annehmen kann. Darauf weist auch die 


Tatsache hin, dass viele Krebspatienten an einem Zinkmangel leiden. 


Bei einem Zinkmangel jedoch ist der gesunde Zellstoffwechsel behindert. Die Zellfunktionen 
verlangsamen dramatisch, denn Zink ist an der Bildung zahlreicher Zellenzyme und 
Zellproteine beteiligt. Fehlt Zink, dann werden Abwehrzellen schwächer und schwächer. 


Besteht bereits ein Tumor, dann fördert ein Zinkmangel das Tumorwachstum. 


Zink ist ferner Bestandteil körpereigener antioxidativer Enzyme, die nun ohne Zink dem 
oxidativen Stress kaum noch beikommen. Oxidativer Stress aber zählt zu den wichtigsten 


Mitursachen bei der Krebsentstehung. 


Störungen des Geschmacksinns: Zeichen für ernsthafte 
Krankheiten 


Natürlich trägt ein Zinkmangel nicht nur zu oxidativem Stress und Krebs bei. Er kann auch das 
Erinnerungsvermögen und kognitive Funktionen mindern - und so zu degenerativen 


Erkrankungen des Gehirns führen. 


Interessant ist, dass Zinkmangel das Geschmacksvermögen beeinträchtigen kann - und ein 
beeinträchtigtes Geschmacksvermögen als ein erstes Signal für manche Krankheiten gilt, das 
oft schon Jahre zuvor auftritt, bevor die tatsächliche Krankheit diagnostiziert wird, z. B. 
Bauchspeicheldrüsenkrebs oder auch die Parkinson Krankheit. Möglicherweise ist es hier der 


Zinkmangel, dessen rechtzeitige Behebung die Krankheit vor einem Ausbruch stoppen könnte. 


Krebsprävention: Gute Versorgung mit Zink 


Da Zinkmangel nicht nur zu Krebs beitragen kann, sondern sich auch im Laufe einer 


Krebserkrankung meist ein Zinkmangel einstellt, ist eine gute Zinkversorgung immer eine gute 


Idee - sowohl im Krankheitsfall als auch zur Prävention. 


Viele Lebensmittel eignen sich als Zinklieferanten, z. B. Linsen, Erbsen, Vollkornprodukte, 








Haferflocken, Kürbiskerne, Hirse, Quinoa, Walnüsse und Leinsamen (frisch gemahlen). 


u 





Der Bedarf liegt bei 7 bis 11 mg Zink pro Tag. Ist man sich nicht sicher, ob man mit der Nahrung 
genügend Zink zu sich nimmt, kann man zu Nahrungsergänzungsmitteln greifen. Meist genügt 
die Einnahme von 15 mg Zink pro Tag, um die körpereigene Abwehrkraft gegen Infektionen zu 


steigern und die Leistungsfähigkeit der Immunzellen zu erhöhen. 


Wie Sie Ihre Ernährung mit ausreichend Zink ausstatten können und welche 


Nahrungsergänzung sich im Falle eines erhöhten Zinkbedarfs eignet, haben wir hier erklärt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Sangyong Choi et al., Selective inhibitory effects of zinc on cell proliferation in 


esophageal squamous cell carcinoma through Orai, FASEB Journal, September 2017 


e University of Texas at Arlington, Study may provide a road map for treatment and 


prevention, EurekAlert, 28. September 2017 


e Prasad AS, Zinc in Human Health: Effect of Zinc on Immune Ce lls, Juni 2008, Mol. Med. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zinkmangel mit der Ernährung beheben 


Autor: Carina Rehberg 
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Aktualisiert: 17 April 2021 
Stressempfindlich? Haarausfall? Infektanfällig? Müde? Leistungsschwach? Schlechte Haut? 
Unerfüllter Kinderwunsch? Vielleicht ist es ein Zinkmangel! Zink ist ein essentielles 


Spurenelement. Verständlich, dass ein Zinkmangel viele Gesundheitsprobleme verstärkt oder 


sogar auslöst. 


Zink - Ein essentielles Spurenelement 


Zink ist ein essentielles Spurenelement, was bedeutet, dass es zwar nur in kleinen Mengen 


nötig ist, diese aber regelmässig mit der Nahrung aufgenommen werden müssen. 


Der Zinkbedarf 


Der Zinkbedarf wird offiziell (DGE) folgendermassen angegeben (1): 


e Säuglinge (0 - ı Jahr): 1,5 - 2,5 mg Zink pro Tag 


e Kinder (1- 10 Jahre): 3-6 mg 

e Männliche Jugendliche (10 - 19 Jahre): 9 - 14 mg 
e Weibliche Jugendliche (10 - 19 Jahre): 8 - 11 mg 
e Männer: 11 bis 16 mg 

e Frauen: 7 bis ıo mg 

e Schwangere im ı. Trimester: 7-ı1 mg 

e Schwangere im 2. Trimester: 9-13 mg 

e Stillende: 11 - 14 mg 


Säuglinge sind über die Muttermilch meist optimal mit Zink versorgt. Nur sollte natürlich auch 


die Mutter gut mit Zink (und allen anderen Vitalstoffen ausgestattet sein). 


Die grossen Spannen bei den Kindern und Jugendlichen ergeben sich natürlich daraus, dass 
umso mehr Zink nötig ist, je älter die Kinder und Jugendlichen werden. Bei den Erwachsenen 


aber gibt es von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung DGE wieder eine andere Erklärung: 


Je mehr Phytinsäure, umso mehr Zink 


Man solle umso mehr Zink zu sich nehmen, je mehr Phytinsäure bzw. Phytat man täglich über 
die Ernährung aufnimmt. Phytinsäure ist ein Pflanzenstoff, der insbesondere in Getreide, 
Saaten, Nüssen und Hülsenfrüchten enthalten ist. Je mehr Pflanzenkost man also zu sich 
nehme, umso mehr Zink brauche man, so die DGE. Denn Phytinsäure hemme die Aufnahme 


von Zink. 


Die DGE hat sodann drei Gruppen geschaffen: 


1. Leute, die wenig Phytinsäure (330 mg/Tag = 0,5 mmol/Tag) zu sich nehmen, brauchen ı1 


mg Zink (Männer) bzw. 7 mg Zink (Frauen). 


2. Leute, die mittelmässig Phytinsäure (660 mg/Tag = ı mmol/Tag) zu sich nehmen, 


brauchen 14 mg Zink (Männer) bzw. 8 mg Zink (Frauen). 


3. Leute, die viel Phytinsäure (990 mg/ Tag = 1,5 mmol/Tag) zu sich nehmen, brauchen 16 
mg Zink (Männer) bzw. 10 mg Zink (Frauen). 


Woher weiss man nun, zu welcher der drei Gruppen man gehört? Die DGE erklärt die Sache 


folgendermassen: 


e Gruppe 1 isst wenig Vollkornprodukte und wenig Hülsenfrüchte, dafür reichlich tierische 
Produkte. 


e Gruppe 2 ernährt sich vollwertig, unter Umständen sogar vegetarisch oder vegan, achtet 
aber bei der Wahl der Getreideprodukte, darauf, dass diese angekeimt oder fermentiert 


wurden, bei der Wahl der Hülsenfrüchte, dass diese vor dem Verzehr angekeimt wurden. 


e Gruppe 3 isst unfermentierte und ungekeimte Vollkornprodukte, reichlich Hülsenfrüchte 
und deckt den Proteinbedarf vorwiegend mit pflanzlichen Proteinquellen, wie 


Sojaprodukten. 


Zinkmangel kann jeden treffen 


Aus obiger Darstellung nun könnte man schliessen, dass Vegetarier und Veganer ganz 
besonders stark von einem Zinkmangel bedroht sind. Zink wird daher häufig auch als ein 


"Problemelement" für Vegetarier bezeichnet. 


Zink aus tierischen Lebensmitteln sei nämlich viel besser aufnehmbar als Zink aus pflanzlichen 
Quellen - so heisst es. Wir zeigen, dass man mit einer veganen und vegetarischen 
Ernährungsweise trotzdem keinen Zinkmangel riskiert. Im Gegenteil. Zinkmangel kann jeden 


treffen - ober sich nun vegan, vegetarisch oder gemischt ernährt. 


Bevor wir jedoch erklären, wie man sich - auch rein vegan - problemlos mit ausreichend Zink 
versorgen kann, schauen wir uns die Symptome eines Zinkmangels an, damit Sie diesen auch 


erkennen können: 


Welche Symptome deuten auf einen Zinkmangel hin? 


Zink hat viele wichtige Aufgaben im menschlichen Körper, was man schon allein daran sieht, 


dass es Bestandteil von bis zu 300 Enzymen ist. 


Haut- und Schleimhautprobleme 


Leidet man an Zinkmangel, so merkt man dies besonders an Haut- und Schleimhautproblemen 
sowie an einer schwachen Abwehrkraft. Das liegt daran, dass Haut, Schleimhäute und das 
Immunsystem zu den Zellsystemen mit hoher Zellteilungsrate gehören. Bei Zinkmangel kann 
aber genau diese schnelle Zellteilung nicht mehr so rasant ablaufen, wie es für diese 


Zellsysteme nötig wäre. 


Rasch kommt es nun zu den folgenden Symptomen: 


e Geschmacksstörungen (Mundschleimhaut) 


e Durchfall (Darmschleimhaut) 


e Dermatitis und Akne (Haut): Forscher konnten bei jungen Männern direkt eine Akne 
auslösen, wenn diese nur 12 Tage lang eine zinkarme Ernährung erhielten. In ähnlichen 


Studien konnten mit einer zinkarmen Ernährung Aphthen, Gesichtsausschläge und 





Fusspilz ausgelöst werden. Wurde anschliessend wieder Zink verabreicht, verschwanden 


die Symptome so schnell wieder, wie sie gekommen waren. 
e erhöhte Infektanfälligkeit (Immunsystem) 


e verzögerte Heilprozesse und Wundheilungsstörungen (äusserlich Haut/innerlich 


Schleimhäute) 


e verzögerte Genesung: Zink erhöht die Selbstheilungskraft des Organismus gar so stark, 
dass eine Studie aus dem Jahr 2004 zeigen konnte, wie höhere Zinkspiegel bei Patienten, 
die an einer Lungenentzündung litten, die Genesung beschleunigten und 
Krankenhausaufenthalte verkürzten. Selbst bei Magengeschwüren kann Zink den 


Heilprozess fördern und zu einer frühzeitigeren Genesung führen. 


e bei Kindern überdies zu Wachstumsstörungen 


Haarausfall 


Da auch die Haarfollikel zu den Bereichen mit schneller Zellteilungsrate gehören, macht sich 
ein Zinkmangel nicht selten auch durch Haarausfall bemerkbar. Wird der Zinkmangel behoben 
und war er der alleinige Grund des Haarausfalls, setzt rasch wieder (spätestens nach drei 


Monaten) neuer Haarwuchs ein. 


* Verschiedene Produkte mit Zink finden Sie hier: Zinkpräparate 





Erhöhte Infektanfälligkeit 


Zink ist besonders für seine abwehrsteigernde Wirkung bekannt, weshalb es in Grippezeiten 
oft als Bestandteil von Brausetabletten gegen Infekte bzw. zur Steigerung der Abwehrkraft 


verkauft wird. 


Folglich wird Zink häufig begleitend bei Infektionen aller Art, wie z. B. grippalen Infekten, aber 
auch Magen-Darm-Infekten eingesetzt. Denn das Spurenelement wirkt antiviral und steigert 
merklich die Immunfunktionen. Bei Zinkmangel hingegen nimmt die Aktivität der 
verschiedenen Abwehrzellen (T-Helfer-, T-Killer- und der natürlichen Killerzellen) drastisch ab 


und es kommt zu einer erhöhten Infektanfälligkeit. 


Schwache Entgiftungsfähigkeit durch fehlendes Zink 


Auch in Sachen Entgiftung und Entschlackung gilt Zink als wesentliche Komponente des 


körpereigenen Schutzsystems. Denn Zink ist ein wichtiger Baustoff von Enzymen, die der 


Körper zur Entgiftung einsetzt. 


Als Bestandteil der Alkoholdehydrogenase hilft Zink beispielsweise bei der Alkoholentgiftung, 
als Bestandteil des Metallothionein bei der Schwermetallentgiftung und als Bestandteil der 
Superoxiddismutase (SOD) bei der Bekämpfung freier Radikale - um nur drei Bespiele zu 


nennen. 


Leidet man an Zinkmangel, kann der Organismus folglich nicht mehr so gut entgiften, so dass 


bei Entgiftungs- und Detoxkuren immer auch der Zinkspiegel kontrolliert werden sollte. 


Zinkmangel kann zu einer depressiven Verstimmung führen 


Studien haben ferner gezeigt, dass Zink - wenn ein Zinkmangel vorlag - wie ein 
Antidepressivum wirken kann. Zinkmangel kann also schwermütig machen. Wird dann wieder 


ausreichend Zink aufgenommen, steigt die Stimmung wieder. 


Die Erklärung dafür ist, dass Zink ein wichtiger Bestandteil eines Enzyms ist (der Aromatischen 
L-Aminosäure-Decarboxylase), das wiederum beim Aufbau von Serotonin mithilft. Und 
Serotonin ist bekanntlich ein wichtiger Botenstoff, der an einem ausgeglichenen Seelenleben 


mitbeteiligt ist. 


Lesen Sie dazu auch: Serotonin - Werden Sie zum Meister Ihres Seelenlebens 


Kognitive Störungen 


Auch für die geistige und neurologische Fitness bis ins hohe Alter ist Zink unentbehrlich. So 
weiss man, dass Patienten, die an Alzheimer oder Parkinson leiden, häufig u. a. viel zu niedrige 


Zinkwerte aufweisen. 


Hier würde also eine Behebung der vorliegenden Nährstoffmängel (Zink, Vitamin D, 
Magnesium, Omega 3 etc.) oft schon zu einer Besserung der Symptome oder wenigstens zu 


einem verlangsamten Fortschreiten der Erkrankung führen. 


Zinkmangel verursacht Sehschwäche im Alter 


Wenn das Augenlicht nachlässt, könnte auch hier ein Zinkmangel beteiligt sein, denn Zink ist 
ein Co-Faktor des Augenvitamins (Vitamin A). Zwar weiss man noch nicht sicher, inwiefern ein 
möglicher Zinkmangel ursächlich an altersbedingter Sehschwäche beteiligt ist. Doch lässt sich 


regelmässig feststellen, dass der Zinkspiegel der Netzhaut parallel zum Sichtverlust sinkt. 


Diabetes 


Zink ist überdies Bestandteil der Speicherform des Insulins, so dass es auch ganz besonders für 


Diabetiker entscheidend ist, den eigenen Zinkstatus zu überprüfen. 


Diabetiker mit niedrigen Zinkwerten leiden überdies unter viel stärkeren Begleiterscheinungen 


wie Bluthochdruck, koronaren Arterienerkrankungen und erhöhten Triglycerid-Werten. 


Wenn man dann noch bedenkt, wie häufig Diabetiker über schlecht heilende Wunden klagen, 
Zink aber genau diese Heilprozesse fördern kann, wird schnell klar, dass Zink für Diabetiker 


ausserordentlich wichtig ist. 


Beschwerden in der Schwangerschaft 


Selbst ein bloss geringer Zinkmangel wird mit massiven gesundheitlichen Auswirkungen 


während der Schwangerschaft in Verbindung gebracht. 





Hierzu zählen unter anderem atonische Blutungen nach der Geburt (Blutungen, die sich selbst 
nicht mehr stillen), unzureichende Wehen, eine überlange Schwangerschaft sowie ein 


ungewöhnliches Geschmacksempfinden. 


Da in der Schwangerschaft und Stillzeit der Zinkbedarf steigt, ist hier besonders darauf zu 


achten, dass auch wirklich genügend Zink aufgenommen wird. 


Nicht selten ist es jedoch so, dass eine Schwangerschaft gar nicht erst eintreten will. Auch an 
diesem Problem könnte Zink beteiligt sein - wird es doch oft als "Fruchtbarkeitselement" 


bezeichnet. 


Fruchtbarkeitsstörungen durch Zinkmangel 


Im menschlichen Körper gibt es manche Regionen, die besonders zinkreich sind. Dazu gehören 


die Spermienflüssigkeit, die Prostata, die Nebenhoden sowie die Eierstöcke. 


Bei Zinkmangel sind alle diese Zonen unterversorgt. Beim Mann kommt es zu einer 


Verminderung der Spermienanzahl. Die noch übrigen Spermien verlieren an Beweglichkeit. 


Erst wenn wieder mit ausreichend Zink versorgt wird, steigt die Fruchtbarkeit von Mann und 


Frau wieder an. 


Auch wenn also vom Zink täglich nur wenige Milligramm vonnöten sind, wäre es ungünstig, 


das Spurenelement nicht ernst genug zu nehmen. 


Überprüfen Sie daher, ob Sie möglicherweise das eine oder andere Zinkmangelsymptom an 
sich beobachten können, checken Sie daraufhin, ob Ihre Ernährungs- und Lebensweise Sie mit 
genügend Zink versorgen kann und auch ob Sie eventuell Medikamente einnehmen, die Ihren 


Zinkspiegel senken. 


Bio ist viel mehr 


Bei biologisch produzierten Lebensmitteln zählt aber nicht nur, was konkret an wichtigen 
Nähr- und Vitalstoffen im Salat, der Kartoffel oder im Fleisch steckt bzw. was konkret darin an 
Schadstoffen und Arzneimittelrückständen fehlt. Sehr wichtig ist ebenfalls die Herkunft des 
betreffenden Saatguts. So ist die Bio-Landwirtschaft - trotz steigender Schwellenwerte - nach 


wie vor bemüht, gentechnikfrei zu bleiben. 


Darüber hinaus werden Lebensmittel bekanntlich auch weiter verarbeitet. Verarbeitete Bio- 
Lebensmittel sind jedoch - im Gegensatz zu konventionellen Nahrungsmitteln - frei von 
künstlichen Lebensmittelzusatzstoffen (z. B. künstlichen Süssstoffen, künstlichen Farbstoffen, 


künstlichen Konservierungsstoffen etc.). 


Ferner werden Bio-Lebensmittel zumeist sehr sorgfältig und schonend sowie häufig sogar 
unter Einsatz von besonders energiesparenden Technologien verarbeitet. Alle diese Faktoren 
fielen in Stanford unter den Tisch und dennoch wagte man es, mit einer derart lückenhaften 
Informationssammlung zu behaupten, Bio-Lebensmittel würden sich nicht sonderlich von 


herkömmlichen unterscheiden. 


Wer finanzierte die Stanford-Studie? 


Abgesehen davon wird die Finanzierungsquelle der Stanford-Analyse als "nicht vorhanden" 
bezeichnet. Die betreffenden Wissenschaftler werteten also über 200 Studien aus, ohne dafür 


bezahlt zu werden. 


Das scheint etwas ungewöhnlich und könnte zu gewissen Mutmassungen verführen, etwa 
dazu, dass der Geldgeber nicht genannt werden möchte, da andernfalls das Ziel der Analyse - 


nämlich Desinformation statt Information - vielleicht zu offensichtlich werden könnte? 


Mit Bio fühlt man sich besser! 


Glücklicherweise lassen Sie sich nicht von den Mainstream-Medien an der Nase herum führen. 


Und so geht es Ihnen vielleicht wie den Teilnehmern der folgenden Studie: 


Die höhere Qualität der Bio-Lebensmittel spürt man nämlich am eigenen Leib - auch wenn es 


dazu noch keine eindeutigen Studien geben mag. 


Mit Hilfe eines Fragebogens wurden 566 Teilnehmer nach ihren persönlichen gesundheitlichen 
Erfahrungen infolge einer Umstellung auf Bio-Kost befragt. 70 Prozent der Teilnehmer 


berichteten von spürbaren gesundheitlichen Auswirkungen. 


Medikamente, die den Zinkspiegel senken 


Zu den Medikamenten, die den Zinkspiegel senken können, z. B. indem sie eine übermässige 


Zinkausscheidung mit dem Urin forcieren, gehören die folgenden: 


e ACE-Hemmer (gegen Bluthochdruck) 

e Antazida (zur Neutralisierung der Magensäure) 
e Antibabypille 

e Bestrahlungs- und Chemotherapien 


e Ciclosporin A (bei Morbus Crohn, Colitis ulcerosa, schwere Neurodermitis- und 


Psoriasis-Formen u. a.) 


e Cortison (bei chronischen Entzündungen, Hautkrankheiten und 


Autoimmunerkrankungen) 
e Diuretika (bei Wassereinlagerungen) 


e DMPS und EDTA (zur Ausleitung von Quecksilber z. B. nach Amalgamsanierung; mit 
Quecksilber wird auch Zink ausgeleitet) 


« Eisenpräparate 
e Lipidsenker (zur Senkung eines erhöhten Cholesterin- und/oder Triglyceridspiegels) 
e Tetracycline (Antibiotika z. B. gegen Infektionen der Atemwege, des Darms und des 


Urogenitaltrakts) 


Etliche dieser Medikamente werden über lange Zeiträume eingenommen, manche sogar über 
Jahrzehnte hinweg, z. B. Mittel gegen Bluthochdruck, die Pille oder Lipidsenker und können 


auf diese Weise zu einem chronischen und merklichen Zinkmangel führen. 


Zur ursprünglichen Krankheit, gegen die man die Medikamente einnimmt, gesellen sich dann 
noch die Symptome des Zinkmangels. Und da Zink an Heilprozessen beteiligt ist, sinkt die 


Chance, dass die Krankheit je gelindert oder gar ausgeheilt werden könnte, immer weiter. 


Doch nicht allein Medikamente können einen Zinkmangel entstehen lassen. Es gibt noch 


weitere Risikofaktoren, die zu einem Zinkmangel führen können: 


Wie Alkohol Ihren Zinkspiegel senkt 


Wer gerne Alkohol trinkt, sollte wissen, dass Alkohol die Zinkausscheidung mit dem Urin 


erhöht (und auch die Ausscheidung anderer Mineralstoffe und Spurenelemente). 


Wann Sie besonders viel Zink benötigen 


Wer sich in einer Lebenslage mit einem erhöhten Zinkbedarf befindet, sollte darauf achten, 
den erhöhten Bedarf auch tatsächlich entweder mit der Nahrung oder mit einem 
Nahrungsergänzungsmittel zu decken. Mehr Zink als gewöhnlich benötigen beispielsweise 
Schwangere, Stillende, Leistungssportler (aufgrund hoher Zinkverluste mit dem Schweiss - ı 


mg/Liter Schweiss) und ältere Menschen. 


Warum Senioren häufig einen Zinkmangel haben 


Forscher von der Oregon State University haben 2015 herausgefunden, dass Zinkmangel 
besonders bei älteren Menschen verheerende Folgen haben kann. Zinkmangel - so die 
Wissenschaftler - wirke entzündungsfördernd und schwäche zudem die Abwehrkraft der 


Senioren so deutlich, dass ihr Risiko für akute und chronische Krankheiten steige. 


Wie oben erklärt, kann ein Zinkmangel gerade bei Älteren kognitive Funktionsstörungen sowie 


eine Sehschwäche begünstigen. 


Ältere Menschen nehmen gerne Weizenkleie zur Verdauungsförderung ein. Die enthaltene 
Phytinsäure könnte einen Zinkmangel fördern, da sie sie sich im Mangen an das Zink bindet, so 


dass dieses nicht mehr umfassend vom Organismus aufgenommen werden kann. 


Senioren leben zudem häufig bevorzugt von Weissmehl- und Milchprodukten. Genau diese 
Lebensmittelgruppen aber sind besonders zinkarm, wobei Milchprodukte auch noch die 


Zinkaufnahme erschweren. 


Da mehr als 40 Prozent der Senioren über 65 Jahren an einem Zinkmangel leiden, sollten ältere 


Menschen immer wieder ihren Zinkspiegel überprüfen lassen. 


Diese chronische Krankheiten können zu Zinkmangel 


führen 


Wer an einer chronischen Krankheit leidet, sollte in jedem Fall regelmässig seine Zinkwerte 
(und die Werte anderer Nähr- und Vitalstoffe) überprüfen lassen, da viele Krankheiten 
entweder die Vitalstoff-Ausscheidung erhöhen oder die Vitalstoff-Resorption verschlechtern, 


was beides den Bedarf natürlich stark steigen lässt. 


Zu diesen Krankheiten gehören: 


« Allergien 


e Arthritis 


e Diabetes 
e akute und chronische Infektionen 


« Alle Erkrankungen, die mit Durchfall einhergehen können, z. B. Reizdarm oder chronisch 


entzündliche Darmerkrankungen 
e Krebs 
e Magersucht 
e Nierenkrankheiten oder auch 


e die Kryptopyrrolurie (KPU), die lange Zeit in Vergessenheit geraten war, in letzter Zeit 


aber von immer mehr Therapeuten wieder berücksichtigt wird. 


Zinkmangel kann auf eine Kryptopyrrolurie hinweisen 


der Bevölkerung betrifft und die mit einem hohen Verlust dreier Vitalstoffe einhergeht: Zink, 
Mangan und Vitamin B6. Viele Menschen wissen nicht, dass sie KPU-Betroffene sind. Über 


einen einfachen Urintest kann dies jedoch beim Arzt überprüft werden. 


KPU-Betroffene leiden nicht an einem speziellen Symptom, sondern an einer regelrechten 
Symptomvielfalt, was unschwer vorzustellen ist, wenn man weiss, dass diesen Menschen 


mindestens drei Vitalstoffe fehlen. 


Sie fehlen dazu noch in so hohen Dosen, dass der erhöhte Bedarf mit der Nahrung nicht mehr 
aufgefüllt werden kann. Hochdosierte Nahrungsergänzungsmittel müssen in diesem Fall 
eingenommen werden, was dann jedoch oft zu einer schnellen Besserung der belastenden 


Symptome führen kann. 


Zur KPU-Symptomatik gehören z. B. die folgenden Beschwerden: 


e Häufige Kopfschmerzen oder Migräne 

e Depressionen oder Stimmungsschwankungen 

e Konzentrationsstörungen und Müdigkeit bis hin zu ADHS/ADS 
e Schwindel 

e Schlafstörungen 


e Augenprobleme (Druckgefühl, Lichtempfindlichkeit, trockene Augen etc.) 





e Häufig liegt eine Schilddrüsenerkrankung vor (Hashimoto, M. Basedow, Unterfunktion 
oder Überfunktion) 


e Niedriger Blutdruck 


.e PMS 


e Allergien und Nahrungsmittelunverträglichkeiten 
Und viele weitere mehr... 


Bei KPU werden abgesehen von Mangan und Vitamin B6 zwei Mal täglich je 15 mg Zink 
eingenommen. Meist fehlen bei KPU auch die Vitamine D und Bı2 sowie Magnesium und 
Chrom. KPU ist jedoch eine Ausnahme-Situation. Unter normalen Umständen lässt sich der 


Zinkbedarf wunderbar mit der Ernährung decken. 


Nehmen Sie genug Zink zu sich? 


Zink befindet sich in vielen Lebensmitteln. Nachfolgend die Zinkwerte der wichtigsten 


Lebensmittelgruppen: 


e Hohe Zinkwerte finden sich in Fleischprodukten und Käse (2 bis 5 mg/100g), aber auch in 


Getreideprodukten (2 bis 4 mg/100g). 
e Hülsenfrüchte liefern 2 bis 3,5 mg Zink pro 100g. 


e Spitzenreiter in Sachen Zink sind jedoch - gleich nach den Austern mit 8 bis 9 mg pro 
Auster - die Ölsaaten, wie z. B. Kürbiskerne (7 mg pro 100 g), Leinsaat und Mohn. Da 


man jedoch leichter 100 g Fleisch, Linsen oder Brot essen kann als etwa 100 g Leinsaat 





oder gar Mohn, relativieren sich hier die hohen Zinkmengen wieder. 


e Früchte und Gemüse hingegen liefern recht geringe Zinkmengen (0,1 bis ı mg pro 100 9). 
Doch können von Obst und Gemüse leicht grössere Mengen und dann auch grössere 
Zinkmengen verzehrt werden, so dass auch diese Lebensmittelgruppe eine sehr wichtige 


Zinkquelle darstellt, die leider viel zu oft unterschätzt wird. 


Was die Zinkaufnahme hemmt 


Darüber hinaus kommt es nicht nur auf die Zinkmenge an, die in einem Lebensmittel steckt, 
sondern auch auf die übrigen Stoffe, die es in diesem Lebensmittel sonst noch gibt und die die 


Zinkresorption behindern oder auch fördern könnten. 


In Milchprodukten beispielsweise können das Casein (Milchprotein) und auch die hohen 


Calcium- und Phosphatmengen die Zinkaufnahme behindern. 


In Hülsenfrüchten, Ölsaaten und Getreide wiederum ist es insbesondere die Phytinsäure, die 
sich an Zink binden und damit dessen Verwertbarkeit reduzieren können soll. Daher heisst es 
oft, Vegetarier und Veganer nähmen zwar ein Drittel mehr Zink mit der Nahrung auf, doch 


könnte das Zink aufgrund der Phytinsäure ja nicht verwertet werden. 


Warum Vegetarier und Veganer keinen Zinkmangel 


befürchten müssen 


Beachtet man bei der Zubereitung von Hülsenfrüchten und Getreide einige Kleinigkeiten (die 
in einer gesunden Küche sowieso gang und gäbe sind), dann kann die Phytinsäure aber 


abgebaut und die vorhandene Zinkmenge zu einem höheren Anteil resorbiert werden. 


Vielleicht ist das der Grund, warum sich Wissenschaftler immer wieder wundern, wie es sein 
kann, dass Veganer trotz Phytinsäure einfach keinen Zinkmangel aufweisen, ja, deren 


Zinkblutwerte mit denen der Allesesser völlig identisch sind. 


Wie also bereitet man Hülsenfrüchte, Ölsaaten und Getreide zu, um in den Genuss des darin 


enthaltenen Zinks zu gelangen? 


Wie man Zink aus pflanzlichen Lebensmitteln verwertbar 


macht 


Hülsenfrüchte und Ölsaaten werden vor dem Verzehr einige Stunden lang - am besten über 


Nacht - in Wasser eingeweicht und auf diese Weise angekeimt. 


Der Keimprozess führt dazu, dass im Samen das Enzym Phytase aktiviert wird. Phytase 
wiederum baut die Phytinsäure ab, so dass diese jetzt das Zink (und andere Mineralstoffe) nicht 


mehr an sich binden kann. 
Bei Getreide verfährt man idealerweise ebenso. 


Will man das Getreide jedoch zu Mehl mahlen oder zu Flocken verarbeiten, dann wird es 
kompliziert. Man müsste das gekeimte Getreide erst wieder trocknen, um es in der Mühle oder 
im Flocker schliesslich weiter verarbeiten zu können, was nicht nur zeit-, sondern auch recht 


energieintensiv wäre. 
Flocken aus Keimlingen gibt es inzwischen jedoch auch bereits im Bio-Fachhandel. 


Und wenn es um Brot geht, dann gibt es zwar ebenfalls auch schon Mehl aus gekeimtem 
Getreide. Doch führt genauso eine traditionelle Teigführung (mit Hefe, Backferment oder 
Sauerteig) zum Abbau der Phytinsäure, so dass ein hochwertiges Vollkornbrot von Ihrem Bio- 


Bäcker (oder ein entsprechend selbst gebackenes) eine sehr gute Zinkquelle darstellt. 


Zinkverluste durch Kochen, Lagerung und Verarbeitung 


Wie viele andere Mineralstoffe und Spurenelemente ist auch Zink sehr stabil während der 
Lagerung eines Lebensmittels. Ja, das Lebensmittel wird eher verderben, bevor der Zinkgehalt 


sinken wird. 


Auch während des Kochens mindert sich der Zinkgehalt nur dann, wenn Kochwasser 


weggeschüttet wird, aber nicht etwa beim Dünsten oder Braten. 


Während der industriellen Verarbeitung von Lebensmitteln gehen hingegen grössere 
Zinkmengen verloren, insbesondere dann, wenn beispielsweise aus Vollkornmehl Weissmehl 
hergestellt wird, das nur noch wenig Zink liefert, aber in der gesunden Ernährung ja sowieso 


keinen Platz einnimmt. 


Eine Ernährung aus reichlich Fertigprodukten, isolierten Kohlenhydraten (Weissmehl, Stärke, 
polierter Reis) und zu vielen Milchprodukten kann daher viel eher zu einem Zinkmangel führen 
als eine vegane Ernährung, die aus hochwertigen und vitalstoffreichen Zutaten stets frisch 


zubereitet und abwechslungsreich gestaltet wird. 


Beispiel-Ernährungsplan für optimale vegane 


Zinkversorgung 


Mit einer rein veganen Ernährung ist es daher kein Problem, die Zinkversorgung sicher zu 


stellen. 


Damit Sie sehen, wie eine solche zinkfreundliche vegane Ernährung aussehen KANN, hier ein 
beispielhafter Ernährungsplan für einen Tag, der mit etwa 13,6 mg Zink versorgt und damit weit 


mehr, als erforderlich wäre. 


Die Mahlzeiten können je nach persönlichem Appetit bzw. nach persönlichem Energiebedarf 
natürlich auch grösser oder kleiner ausfallen. Auch spricht selbstverständlich nichts dagegen, 
wenn die Mahlzeiten noch mit weiteren Zutaten ergänzt werden oder manche Zutaten durch 


andere gleichwertige ersetzt werden. 


Frühstück (ca. 3,5 mg Zink) 


Müsli aus: 


e 50 g Haferflocken oder Haferschrot 
e 108 Leinsaat über Nacht eingeweicht 
e 20 g Mandeln oder Cashewkerne (wenn gewünscht über Nacht eingeweicht) 


e 15 8 Trockenfrüchte 


e 100 g frische Früchte 


Zwischenmahlzeit (ca. ı mg Zink) 


Grüner Smoothie aus: 


« 100 gSpinat 
e 100g Früchte 
e 10 g weisses Mandelmus 


e \Wasser nach Bedarf 


Mittagessen (ca. 3,8 mg Zink) 


e 100 8 Quinoa (trocken, also ungekocht gewogen), am besten vor dem Kochen über Nacht 


einweichen 
e 100 g Brokkoli 


e 100 g Austernpilze 


Zwischenmahlzeit (ca. 2,1/2,3 mg Zink) 


e 30 g Kürbiskerne oder 50 g Cashewkerne 


Abendessen (ca. 3,2 mg Zink) 


e 100 g Dinkelvollkornbrot mit Sonnenblumenkernen 
e 100 8 Avocado als Brotaufstrich 


e Rohkost wie Gurkensticks oder Paprikastreifen 


Wie wird der Zinkspiegel gemessen? 


Wenn Sie gewisse Symptome bei sich entdecken, die auf einen Zinkmangel schliessen lassen 


könnten, dann lassen Sie am besten Ihren Zinkspiegel untersuchen. 


Die Untersuchung des Zinkspiegels sollte grundsätzlich im Vollblut und nicht im Serum oder 
Plasma erfolgen, da sich Zink zu mehr als 80 Prozent intrazellulär, also in den Zellen befindet, 


diese aber wiederum nicht in Plasma oder Serum vorhanden sind. 


Zeigt das Ergebnis einen Zinkmangel an, dann hängt es von dessen Grad ab, ob Sie einfach Ihre 


Ernährung zinkreicher und gesünder gestalten oder ob Sie ein hochdosiertes Mono- 


Zinkpräparat einnehmen müssen. 


Zinkpräparate mit hoher Bioverfügbarkeit 


Da die Bioverfügbarkeit von Zink besonders hoch ist, wenn es an Proteine bzw. Aminosäuren 
gebunden ist, ist chelatiertes Zink empfehlenwert. Bei chelatiertem Zink (Zink-Chelat) liegt das 
Zink beispielsweise an die Aminosäure Glycin gebunden vor und kann somit leicht resorbiert 


werden. Weniger gut lassen sich Zinksulfat oder Zinkoxid aufnehmen. 


Zeitpunkt der Zinkeinnahme 


Zinkpräparate nimmt man am besten abends vor dem Schlafengehen ein und trinkt dazu ein 


Glas Wasser. 


Höhere Zink-Einnahmen als die empfohlene Tagesdosis sollten unbedingt unter 
therapeutischer Begleitung erfolgen, da eine anhaltende erhöhte Zinkzufuhr mitunter zu 


Kupfermangel führen kann. Hier gilt es daher, auch den Kupferspiegel im Auge zu behalten! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


Davon berichteten wiederum 70 Prozent von einem besseren Allgemeinbefinden, einem 
höheren Energielevel und einer besseren Widerstandskraft in Bezug auf Krankheiten (quasi 


genau wie die Bio-Hühner!). 


30 Prozent meldeten ein besseres psychisches Befinden, 24 Prozent verbesserte Magen- und 
Darmfunktionen, 19 Prozent bessere Haut, gesünderes Haar und/oder Nägel und 14 Prozent 


weniger allergische Beschwerden.(10) 


Kann Bio die Welt ernähren? 


Bio ist also besser und mit Bio fühlt man sich besser. Ok, werden Sie sagen, aber wenn nun alle 
Welt Bio-Lebensmittel kaufen wollte, dann ist grossen Teilen der Menschheit der Hungertod 


gewiss. 


Sie werden hinzufügen, dass die Bio-Landwirtschaft schliesslich aufgrund von geringeren 
Erträgen und gleichzeitig höherem Landbedarf ganz sicher nicht die gesamte Weltbevölkerung 


ernähren könne. 


Glücklicherweise kann sie es - und zwar langfristig besser als die konventionelle 


Landwirtschaft. 


Auch wenn uns von fast allen Seiten weisgemacht werden soll, dass die konventionelle 
Landwirtschaft mit ihrer Vielzahl an Chemikalien und ihrem gentechnisch veränderten Saatgut 


der einzige Weg darstelle, die Weltbevölkerung zu ernähren, ist dies definitiv nicht der Fall. 


Die konventionelle Landwirtschaft mag EIN Weg sein. Ein Weg aber, der - für jeden leicht 
ersichtlich - eher früher als später im ökologischen Kollaps und damit im wenig glorreichen 


Finale der Menschheit enden wird. 


Bio ist nicht gleich Bio 


Ein anderer Weg ist die biologische Landwirtschaft - und hier sprechen wir von der echten 
biologischen Landwirtschaft (die nach den Regeln der Bio-Anbauverbände umgesetzt wird, wie 
z. B. Bioland, Demeter etc.) und nicht von der pseudo-biologischen Agrarwirtschaft, die mal 
eben in der Hoffnung auf höheren Profit auf den erfolgsverheissenden Bio-Zug aufsprang, 
lediglich die gesetzlichen Mindestanforderungen erfüllt und - wann immer möglich - 


Ausnahmeregelungen (z. B. beim Futter oder dem Weidegang) ausschöpft. 


Die echte biologische Landwirtschaft kann - wie die folgenden Studien zeigen - nicht nur die 


Weltbevölkerung ernähren, sondern die Erde vor der drohenden ökologischen Krise retten. 


Bio rettet arme Länder 
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Zink schützt Kinder vor Infekten 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Das Spurenelement Zink stärkt das Immunsystem und beugt auf diese Weise Infekten und 
tödlichen Infektionserkrankungen vor - auch bei Kindern. Und selbst wenn Kinder trotz 
zinkhaltiger Nahrungsergänzung erkranken, senkt das Zink immerhin deren Sterberisiko. Der 
tägliche Zink-Bedarf lässt sich nicht so einfach allein über die Nahrung decken, weshalb eine 


Nahrungsergänzung bei zinkarmer Ernährung oder erwiesenem Zinkmangel wichtig ist. 


Zink senkt Sterberisiko bei Infekten 


Eine Nahrungsergänzung mit Zink kann dafür sorgen, dass Durchfälle und Infekte der unteren 
Atemwege bei Kindern seltener tödlich verlaufen. Gleichzeitig kann sie schon im Vorfeld vor 


Durchfallerkrankungen schützen, diese also gar nicht erst zum Zuge kommen lassen. 


In tropischen Entwicklungsländern konnte eine Zinkergänzung der Nahrung sogar das 
Sterberisiko bei Malariaerkrankungen reduzieren. 


Das stellte ein internationales Forscherteam bei der Meta-Analyse von achtzig 


wissenschaftlichen Studien fest. Insgesamt flossen die Daten von mehr als 200.000 Kindern im 


Alter von sechs Monaten bis zwölf Jahren ein. 
Zink stärkt somit das Immunsystem und verhindert auf diese Weise Infektionen. 
Ausserdem beugt es Wachstumsstörungen vor, da das Spurenelement das Wachstum anregt. 


* Verschiedene Produkte mit Zink finden Sie hier: Zinkpräparate 





Zinkmangel kann tödlich enden 


Vor allem in den Entwicklungs- und Schwellenländern leiden viele Kinder und Jugendliche 


unter einem Zinkmangel. 


Evelyn S. Chan von der University of Oxford und ihre Fachkollegen, die ebenfalls an der Studie 
mitwirkten, betonen, dass dies der Grund für die häufigen Durchfall-, Malaria- und 


Atemwegserkrankungen bei Kindern in diesen Ländern ist. 


Der Zinkmangel sei eine der Ursachen dafür, dass ein grosser Teil dieser Infektionen tödlich 


verläuft. 


Auch Wachstumsstörungen kann ein Mangel an Zink hervorrufen. Um dieses Problem zu 
bekämpfen, halten die Forscher eine kalorienreichere Ernährung jedoch für sinnvoller als eine 


zinkhaltige Nahrungsergänzung allein. 


In den westlichen Industrienationen sind ebenfalls immer mehr Menschen von einem 
Zinkmangel betroffen. Wegen der besseren medizinischen Versorgung sind die Folgen hier 


nicht so dramatisch wie in der Dritten Welt. 


Dennoch sollten sich auch mitteleuropäische Eltern die Studienergebnisse zu Herzen nehmen. 


So decken Sie den täglichen Zinkbedarf Ihres Kindes 


Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt, dass Säuglinge täglich fünf Milligramm Zink 


aufnehmen sollten, Kinder vor dem Eintritt in die Pubertät zehn Milligramm. 


Die meisten Nahrungsmittel, die viel Zink enthalten, sind tierischen Ursprungs und werden 


von Kindern selten verzehrt. 


Etliche pflanzliche Lebensmittel wiederum, die Zink enthalten, sind gleichzeitig reich an 


Stoffen, die die Zinkaufnahme hemmen. 


Bei einer zinkarmen Ernährung und einer hohen Infektanfälligkeit lohnt es sich daher, neben 
dem Vitamin-D-Spiegel auch einmal den Zinkstatus überprüfen zu lassen und ggf. zu einer 


entsprechenden Nahrungsergänzung zu greifen. 


Dabei ist auf die richtige Dosierung zu achten, die Sie am besten mit Ihrem Arzt oder 


Heilpraktiker besprechen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Evelyn S. Chan et al., "Zinc supplementation for preventing mortality, morbidity, and 
growth failure in children aged 6 months to 12 years of age", The Cochrane Library, Mai 
2014, ("Zink-Supplementierung zur Prävention von Sterblichkeit, Erkrankungen und 


Wachstumsstörungen bei Kindern im Alter von sechs Monaten bis zwölf Jahren") 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das Wunderwerk Zirbeldrüse 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Eine kleine Drüse im Zentrum des Gehirns, die Zirbeldrüse oder auch Epiphyse (engl. Pineal 
Gland) genannt, erscheint auf den ersten Blick weitaus weniger bedeutungsvoll, als sie es in 
Wahrheit ist. Die kieferzapfenförmige Zirbeldrüse ist zwar winzig klein, aber dennoch ist sie 
ausserordentlich wichtig für unsere körperliche, geistige und, der Meinung einiger Experten 
zufolge, auch für unsere spirituelle Gesundheit. Sie steuert die innere Uhr, reguliert den Schlaf 
und erhöht unsere Intuition. Lässt die Zirbeldrüse in ihrer Funktion nach, setzt der physische 


und psychische Alterungsprozess ein. 


Die Zirbeldrüse und der Wach-Schlaf-Rhythmus 


Die Zirbeldrüse (engl. Pineal Gland) wandelt das am Tage im Gehirn gebildete Serotonin in der 
Dunkelheit der Nacht in Melatonin um. 


Bei beiden Hormonen handelt es sich um so genannte Neurotransmitter. Das sind körpereigene 


Botenstoffe, die als Verbindungsstellen in allen Nervenzellen des Körpers fungieren und von 


dort aus die elektrischen Impulse weiterleiten. Serotonin ist als das Glückshormon bekannt, 


denn es hat eine entspannende und stark stimmungsaufhellende Wirkung. 


Melatonin ist das Hormon, das den Wach-Schlaf-Rhythmus steuert. Die Melatoninproduktion 
wird über den Lichteinfall auf die Netzhaut des Auges gesteuert und steigt in der Dunkelheit 


an. Melatonin fördert das Einschlafen und reguliert das Schlafverhalten. 


Regeneration von Zellschäden in der Nacht 


Melatonin ist jedoch nicht nur für einen geruhsamen Schlaf von immenser Bedeutung, denn es 
verfügt zusätzlich über ein aussergewöhnlich starkes antioxidatives Potential, wodurch 
Zellschäden wirksam reduziert werden. Studien zufolge soll es als Antioxidans eine vielfach 
grössere Wirkung zeigen als beispielsweise das zu Therapiezwecken häufig verwendete 
synthetische Antioxidans DMSO. 


DMSO ist aufgrund seiner antioxidativen Wirkung als besonders wirkungsvolles Mittel zum 
Schutz vor elektromagnetischer Strahlung bekannt. Dieser Fakt dürfte dann auch auf das 


Melatonin zutreffen. 


Die Zirbeldrüse und der Alterungsprozess 


Die Tatsache, dass mit steigender Abnahme der Zirbeldrüsen-Tätigkeit auch automatisch der 
Melatoninspiegel sinkt, ist in Bezug auf den Alterungsprozess sehr interessant. Durch die 
Abnahme des Melatoninspiegels wird der Alterungsprozess beschleunigt und die Anfälligkeit 
für Erkrankungen jeder Art steigt an. 


Wissenschaftler vermuten sogar, dass ein reduzierter Melatoninspiegel mit Alzheimer in 
Verbindung steht. Einige Untersuchungen zeigten bereits positve Ergebnisse bei der 
Behandlung von Alzheimer durch die Wiederherstellung des zirkadianen Rhythmusses mittels 


einer Lichttherapie und der Einnahme von Melatonin. 


Einige Menschen berichteten, dass sie durch die Einnahme von Melatonin auch ein 
gesteigertes Empathieempfinden hatten - was sich sehr positiv auf persönliche Beziehungen 


auswirkte. 


Die Zirbeldrüse produziert auch ein Halluzinogen 


Wissenschaftler vermuten, dass die Zirbeldrüse einen Stoff namens Dimethyltryptamin (DMT) 
produzieren kann. Diese Substanz verleiht halluzinogenen Pflanzen wie Psychotria viridis ihre 
berauschende Wirkung. DMT ermöglicht unserem Gehirn, neuartige Gedankenstrukturen und 


Empfindungen zu kreieren. 


Es führt zu einer ausgeprägten Veränderung des visuellen Erlebens. Dr. Rick Strassman, Autor 
des Buches DMT, The Spirit Molecule, ist der Überzeugung, dass die Zirbeldrüse diese 
halluzinogene Substanz sowohl während mystisch-spiritueller Rituale ausschüttet als auch bei 
der Geburt und dem Tod. 


Moderne Lebensweise lässt die Zirbeldrüse schrumpfen 


Die Zirbeldrüse hat sich im Laufe der Evolution stark zurückgebildet. Sie ist von ihrer 
ursprünglichen Grösse von ca. 3 Zentimetern auf wenige Millimeter geschrumpft. Das liegt 
sicher zum einen auch daran, dass wir unserem natürlichen Lebensrhythmus nicht mehr 


folgen. 


Wir halten uns durch künstliche Lichtquellen wach und machen somit die Nacht zum Tag. 
Mangelndes Sonnenlicht und eine unzureichende Nachtruhe beeinträchtigen die Funktion der 
Zirbeldrüse erheblich. Aber auch die hohe Belastung des Körpers mit Toxinen hat gravierende 


Auswirkungen auf die Aktivität der Zirbeldrüse - sie beginnt zu verkalken. 


Fluorid - der grösste Feind der Zirbeldrüse 


Das Fluorid im Speisesalz, in Mineralwässern, in vielen konventionell angebauten und 





verarbeiteten Nahrungsmitteln sowie in Zahncremes stellt für die Zirbeldrüse eine besondere 
Gefahr dar, denn das Fluorid sammelt sich in ihrem Gewebe an und lässt sie schliesslich 


verhärten. 


Aber auch Hormone, Quecksilber, Koffein, Tabak, Alkohol und raffinierter Zucker können 
Verkalkungen der Zirbeldrüse auslösen. Strahlungsfelder, wie jene, die uns in Form von 
Stromleitungen, Mobiltelefonen und Internetnetzwerken umgeben, haben ebenfalls eine 
zerstörerische Wirkung auf diese wichtige Drüse. Um die Zirbeldrüse in ihrer Funktion zu 
unterstützen und sie wieder zu aktivieren, ist es unumgänglich, die genannten Gefahren 


weitestgehend zu meiden. 


Tipps zur Aktivierung der Zirbeldrüse 


e Meiden Sie konsequent Fluoride. 


e Entgiften Sie Ihren Körper, indem Sie eine Mineralerde mit einer starken Bindefähigkeit 


für Toxine (Bentonit, Zeolith etc.) einnehmen. Die gebundenen Gifte können so 





schnellstmöglich über den Darm ausgeschieden werden. 


e Entlasten Sie Ihre Leber mit Präparaten wie Mariendistel, Löwenzahnwurzel, Curcuperin, 


und Bitterstoffen wie Bitterstern o.ä. 


e Führen Sie eine Darmreinigung durch. Dies ist eine ausgezeichnete Massnahme, um 


möglichst viele Toxine auszuleiten und somit die Leber wirkungsvoll zu entlasten. 


e Neben Sie als Nahrungsergänzung die Chlorella-Alge ein. Sie ist hervorragend zur 


Ausleitung von Schwermetallen geeignet. 


e Trinken Sie täglich 2 bis 2,5 Liter gutes Quellwasser, damit ein grosser Teil der gelösten 


Toxine auch über die Nieren ausgeschieden werden kann. 
e Das Einatmen von ätherischen Neroliöl regt die Zirbeldrüsenfunktion an. 


e Gehen Sie möglichst täglich für 15 Minuten in die Sonne, denn das Sonnenlicht aktiviert 
die Zirbeldrüse. 


e Singen Sie so oft es geht, da die so erzeugten Schwingungen die Zirbeldrüse stimulieren. 


e Atmen Sie während Ihrer Meditation tief und bewusst. Konzentrieren Sie sich dabei auf 


den Bereich Ihrer Stirn, der zwischen beiden Augen liegt - das so genannte dritte Auge. 
*Ätherisches Neroliöl finden Sie unter diesem Link. 


Berücksichtigen Sie die oben genannten Empfehlungen, damit Sie möglichst lange von den 
vielfältigen positiven Auswirkungen einer aktiven Zirbeldrüse auf die körperliche und geistige 


Gesundheit profitieren können. 


Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Luke J. "Fluoride deposition in the aged human pineal gland." Caries Res. 2001 Mar- 


Apr;35(2):125-8. (FluorideAblagerungin der gealtertenmenschlichenZirbeldrse.) 


e Kesik V et al."Melatonin ameliorates doxorubicin-induced skin necrosis in rats." Ann 
Plast Surg. 2010 Aug;65(2):250-3. (Melatonin bessert Doxorubicin-induzierte Haut- 
Nekrose bei Ratten.) 


e Wu YH, Swaab DF. "The human pineal gland and melatonin in aging and Alzheimer's 
disease." ] Pineal Res. 2005 Apr;38(3):145-52. (Die menschliche Zirbeldrüse und 


Melatoninin Bezug auf das Altern und die Alzheimer-Krankheit.) 


e Tooley GA et al.,"Acute increases in night-time plasma melatonin levels following a 
period of meditation." Biol Psychol. 2000 May;53(1):69-78. (Akute Erhöhungen des 


Nacht-Plasma-Melatonin-Spiegels nach einer Phase der Meditation.) 


e Guchait RB. "Biogenesis of 5-methoxy-N,N-dimethyltryptamine in human pineal gland." } 
Neurochem. 1976 Jan;26(1):187-90. (Biogenese von 5-Methoxy-N, N-dimethyltryptamine 


in der menschlichen Zirbeldrüse.) 
e Dr. Rick Strassman "DMT: The Spirit Molecule" 
e Regina Bailey "PinealGland" About.com Guide (Zirbeldrse) 


e Scott Mowry "The Pineal Gland The Bridge to Divine Consciousnes"(Die Zirbeldrüse-Die 


Brücke zum göttlichen Bewusstsein) 
e "Food for Consciousness" (Lebensmittel für das Bewusstsein) 


e "How to decalcify the Pineal Gland?" (Wie man die Zirbeldrüse entkalken kann?) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zitrone: Sauer, köstlich, heilsam 


Autor: Carina Rehberg, Sybille Müller 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Zitrone ist Lebensmittel und Heilmittel zugleich. Nutzen Sie am besten die ganze Frucht, 
also nicht nur den Zitronensaft, sondern auch die Schale. Beides passt hervorragend in die 


Feinschmeckerküche und dient gleichzeitig der Vorbeugung zahlreicher Krankheiten. 


Zitronen stammen ursprünglich aus Fernost 


Schon Johann Wolfgang von Goethe hat seine Leser gefragt: Kennst Du das Land, wo die 
Zitronen blühn? Er meinte natürlich Italien, den Ort seiner Sehnsucht. Noch heute verbindet 
man die Zitrone mit dem Mittelmeerraum. Woher sie aber wirklich stammt, ist nach wie vor 
ungeklärt. Sowohl Nordostindien als auch Südwestchina kommen als Ursprungsregionen in 
Frage. 


Vermutlich handelt es sich bei der Zitrone (Citrus x limon) um eine Kreuzung zwischen der 
Bitterorange und der Zitronatzitrone. Letztere galt lange als die einzige in der Antike bekannte 
Zitrusart. Forscherinnen aus Italien und Frankreich haben alle bekannten Zitronen-Quellen - 


archäologische Funde, antike Texte und Darstellungen - genau unter die Lupe genommen und 


sind zum Schluss gekommen, dass es diese in Italien bereits in der vorchristlichen Zeit gegeben 


haben muss. 


Ausgrabungen bei einem Tempel in Pompeji haben sechs Kerne zutage gebracht, die eindeutig 
als Zitronenkerne identifiziert werden konnten. Die Wissenschaftlerinnen gaben an, dass 
Zitronen wohl den Göttern als Opfergaben dargeboten und als überaus wertvoll angesehen 


wurden (1). 


Zitronen: Altes Heilmittel gegen Pest und Skorbut 


Bis sich die kälteempfindliche Zitrone in Europa einen Namen machen konnte, war esein 
langer Weg, zumal sie für lange Zeit den Reichen und Mächtigen vorbehalten war. In Italien galt 
es in der Renaissance bei vornehmen Familien wie den Medici als schick, sich Zitronenhäuser 
zuzulegen, worin kostbare Sammlungen von Zitronenbäumen bestaunt werden konnten. Die 


Zitrone war ein Symbol für die Liebe, die Fruchtbarkeit und das ewige Leben. 


In der spätmittelalterlichen Küche wurden der Saft und die äussere Schale gerne zum 
Verfeinern von allerlei Speisen verwendet. Überdies war die Zitrone als Heilmittel angesehen, 
die Schalen waren z. B. ein Bestandteil von Pestmedikamenten, und im 17. Jahrhundert stellten 
Ärzte fest, dass Seeleute, die an der Vitaminmangelkrankheit Skorbut litten, mithilfe von 


Zitronen schneller wieder gesund wurden (2). 


Die Nährwerte der Zitrone 


Die Zitrone zählt mit zu den gesündesten Früchten der Welt. In 100 Gramm frischer Zitrone 
stecken fast 90 Gramm Wasser, kaum Fett. Der Kaloriengehalt liegt bei nur 39 kcal (162 kJ). Die 


Nährwerte sehen folgendermassen aus (3): 


Nährwert in g pro 100 g Zitrone 
Eiweiss 0,7 
Fett 0,6 
Kohlenhydrate 3,16 
e Glucose . 14 
e Fructose ® 1,35 


e Saccharose ° 041 


In einer Studie der Universität von Michigan beispielsweise stellten die Wissenschaftler fest, 
dass die biologische Landwirtschaft nicht nur in den Industrienationen, sondern insbesondere 
in der Dritten Welt dieselben, wenn nicht gar höhere Erträge erzielen kann als die 


konventionelle Landwirtschaft. 


Auch zeigte diese Studie, dass sich mit den bereits vorhandenen Flächen die Weltbevölkerung 
sehr gut biologisch ernähren lassen könnte - und zwar OHNE die Umwelt und die Gesundheit 


der Menschen zu gefährden.(11) 


Bio gegen den Hunger 


Im Jahre 2010 kam auch der UN-Sonderberichterstatter Olivier De Schutter mit seinen 
Experten zum Ergebnis, dass keine andere Landwirtschaftsform besser dazu geeignet sei, die 


Welt zu retten als die biologische Landwirtschaft. 


In seinem Bericht (12) ging er auf zahlreiche Aspekte ein. So könnte mit der biologischen 
kleinbäuerlichen Landwirtschaft beispielsweise die Lebensmittelproduktion in jenen Teilen der 


Welt, wo Hunger das allergrösste Problem sei, mindestens verdoppelt werden. 


Bio für Artenvielfalt und Autarkie 


Mit der konventionellen Agrarindustrie, die Gen-Pflanzen sowie Monokulturen auf riesigen 
Plantagen befürwortet, werden wir laut Olivier De Schutter jedenfalls weder das 


Hungerproblem lösen noch den Klimawandel aufhalten können. 


Kleinbäuerliche Betriebe mit ihrer Artenvielfalt hingegen schaffen die Voraussetzung für 
Unabhängigkeit, Autarkie sowie gesündere Ernährung und können somit einen Ausweg aus der 


weit verbreiteten Armut in ländlichen Regionen der dritten Welt aufzeigen. 


Während Bauern beim üblichen Anbausystem in Monokulturen auf eine einzige Feldfrucht und 
deren Ernte angewiesen sind, sorgt die biologische Landwirtschaft mit ihrer Mischkultur dafür, 
dass auch bei ungünstigen Wetterbedingungen, die zum Ernteausfall einer Feldfrucht führen 

können, immer noch andere Produkte geerntet werden können und damit weder Hunger noch 


Pleite drohen. 


Bio ohne Multikonzerne 


Auch zeigten Untersuchungen in 57 verarmten Ländern, dass sich die Ernten mit biologischen 
Methoden um annähernd 80 Prozent erhöhen liessen, indem beispielsweise Unkraut fressende 


Enten in Reisfeldern gehalten wurden (was den Familien gleichzeitig regelmässige und 


Wasser 88,8 
Ballaststoffe 1,3 


Broteinheiten 0,3 


Die Vitamine und Mineralstoffe der Zitrone 


Die Zitrone ist eine insgesamt äusserst vitalstoffreiche Frucht. Da man sie aufgrund ihres 
sauren Geschmacks jedoch nur in kleinen Mengen verzehrt, kann man von ihrem 


Vitalstoffreichtum im Allgemeinen nicht im vollen Umfang profitieren. 


Die Vitamine der Zitrone 


Nachstehend finden Sie die Vitamine der Zitrone pro 100 8 (4): 


Offizieller Tagesbedarf 


Nährwert in ug oder mg pro 100 
HE SP 5 eines Erwachsenen 
Betacarotin 15 ug 2.000 ug 
Vitamin A 
3,8 900 48 


(Retinoläquivalent) 


Vitamin Bı sıug 1.100 ug 
Vitamin B2 20 u8 1.200 ug 
Vitamin B3 

237 ug 17.000 ug 


(Niacinäquivalent) 


Vitamin B5 270 ug 6.000 ug 
Vitamin B6 so ug 1.400 ug 
Vitamin B7 (Biotin) 0,548 45 ug 


Vitamin Bı2 oug 4ug 


Folsäure 


Vitamin C 


Vitamin D 


Vitamin K 


6. 1ug 


53 mg 


oHs 


3,8 


Die Mineralstoffe der Zitrone 


Nachstehend finden Sie die Mineralstoffe der Zitrone (4): 


Nährwert 


Kalium 


Magnesium 


Calcium 


Phosphor 


Schwefel 


Natrium 


Chlorid 


in mg pro 100g 


149 mg 


28 mg 


ı1mg 


16 mg 


12 mg 


3mg 


5 mg 


300 ug 


100 - 110 mg 


20 u8 


80 ug 


Offizieller Tagesbedarf 
eines Erwachsenen 


4.000 mg 

350 mg 

1.000 mg 

700 mg 

keine offizielle Angabe 
1.500 mg 


2.300 mg 


Kann man den Bedarf an Vitamin C mit Zitronen decken? 


Das Vitamin C ist in der Zitrone der dominierende Vitalstoff. Zwei kleine Früchte würden 


schon ausreichen, um die offiziell empfohlene Tagesdosis an Vitamin C zu 100 Prozent zu 


decken. Abgesehen davon, dass es sicher keinen Genuss darstellt, täglich zwei Zitronen zu 


essen, dürfte der Vitamin-C-Bedarf in Wirklichkeit deutlicher höher sein, als offiziell angegeben 


wird. 


Und selbst die offiziellen Empfehlungen beziehen sich lediglich auf den Bedarf gesunder (!) 
Menschen. So haben etwa Raucher oder Patienten, die an Infektionen oder anderen 
Krankheiten leiden, aber auch schwangere und stillende Frauen einen höheren Bedarf, der 
(offiziell) zwischen 150 bis 200 Milligramm pro Tag liegt, wobei auch diese Dosen viel zu gering 
sein dürften, so dass Orthomolekularmediziner gerade bei Krankheiten ein Vielfaches dieser 


Vitamin-C-Mengen empfehlen. 


Allein die Zitrone reicht also nicht aus, um den täglichen Vitamin-C-Bedarf zu decken. Weitere 


Vitamin-C-reiche Früchte und Gemüse sollten daher tagtäglich zum Speiseplan gehören (5). 


Welche Vitamin-C-Präparate sind empfehlenswert? 


Falls Sie mit dem Gedanken spielen, Ihren Vitamin-C-Bedarf Nahrungsergänzungsmitteln zu 
decken, so achten Sie darauf, wenigstens einen Teil davon in Form natürlicher Präparate zu sich 
zu nehmen, da - wie sich in Studien gezeigt hat - der Bedarf an Vitamin C durch Früchte 
deutlich besser gedeckt werden könnte als in Form von synthetischer Ascorbinsäure, da die 


Bioverfügbarkeit höher ist. 


Natürliche Vitamin-C-Präparate sind z. B. Acerolapulver, Hagebuttenpulver, Sanddornsaft o. ä 
(6). Wenn im Krankheitsfalle der Vitamin-C-Bedarf erhöht ist, kann ein Teil davon in Form der 
natürlicherweise durch Fermentation von Mais entstandenen Ascorbinsäure aufgenommen 


werden, wie z. B. das folgende Präparat: 


So können Zitronen die Eisenaufnahme fördern 


Vitamin C fördert die Eisenaufnahme und kann somit einen Eisenmangel verhindern. Da Eisen 
u.a. für den Sauerstofftransport im Blut zuständig ist, was wiederum das Immunsystem stärkt, 
sind Vitamin-C-reiche Lebensmittel wie die Zitrone für die Sauerstoffversorgung und 


Gesundheit des Körpers enorm wichtig. 


Wenn Sie daher immer etwas Zitronensaft (natürlich frisch gepresst) in das Dressing von 
Salaten geben (z. B. statt Essig), dann kann aus dem Gemüse sehr viel besser das enthaltene 
Eisen resorbiert werden, wobei natürlich auch schon das Gemüse selbst Vitamin C enthält. 
Feine Dressing-Variationen mit der Zitrone stellen wir Ihnen hier vor: Zitronen-Dressing oder 


Senf-Dressing. 


Zitronen beugen Krankheiten vor 


Es gilt inzwischen als allgemein anerkannt, dass Zitronen aufgrund des hohen Vitamin-C- 
Gehalts über eine starke antioxidative Kraft verfügen. Laut Forschern vom Western Human 


Nutrition Research Center haben Menschen mit einer hohen Vitamin-C-Aufnahme ein 


geringeres Risiko für neurodegenerative Leiden wie Demenz, Krebs und Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen (7, 8). 


Zitronen enthalten jedoch neben Vitamin C noch ein ganzes Sammelsurium höchst gesunder 
sekundärer Pflanzenstoffe, wozu u. a. die verschiedensten Polyphenole zählen. Dazu gehören 


etwa die Flavonoide Naringenin und Hesperetin. 


Zahlreiche Studien zeigten, dass diese Stoffe eine antioxidative Wirkung haben, den Körper vor 
erbgutschädigenden Substanzen schützen, das Immunsystem stärken, gegen Entzündungen 
wirken, den Blutzuckerspiegel senken und demzufolge viel zur Gesunderhaltung beitragen 


können (9). 


Zitronen bei Diabetes 


Früchte sind für Diabetiker im Allgemeinen kein Problem - wie wir in unserem Artikel Obst 
schützt vor Diabetes schon beschrieben hatten. Da die Zitrone noch weniger Zucker als andere 


Früchte enthält, kann sie bei Diabetes natürlich erst recht verwendet werden. 


Ja, Diabetiker können sogar regelrecht von der Zitrone profitieren. Man empfiehlt, Gerichte 
stets mit etwas Zitronensaft zu würzen, da dieser den Eigengeschmack der jeweiligen 
Lebensmittel verstärkt, so dass weniger Salz benötigt wird. Auf diese Weise schützt man auch 


seinen Blutdruck, der bei Diabetikern oft ebenfalls einer Regulierung bedarf (12). 


In Diabetes in Control, einem Diabetes-Fachjournal, las man ferner im Februar 2016, dass die 
Polyphenole in der Zitronenschale eine Insulinresistenz mindern können und überdies bei der 
Regulation des Blutzuckerspiegels helfen (13). Diabetiker können daher ganz nach Herzenslust 
nicht nur den Saft der Zitrone, sondern auch die Schale verwenden, z. B. in Obstsalaten, 
Smoothies, Salaten oder auch in Gemüsegerichten, wie etwa in diesem köstlichen 


Zucchinisalat mit Pilzen an Kräuterdressing. 


Zitronen schützen das Herz 


Forscher vom National Research Centre in Kairo haben die Schalen von Mandarinen, 
Grapefruits und Zitronen miteinander verglichen und dabei festgestellt, dass Zitronen von 
diesen drei Früchten den höchsten Polyphenolgehalt aufweisen und das stärkste antioxidative 
Potential haben (14). 


Epidemiologische Studien kamen somit auch zum Schluss, dass eine regelmässige Aufnahme 
von Zitrusflavonoiden das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senkt. Dies ist laut einer 
Studie spanischer Forscher darauf zurückzuführen, dass diese Stoffe dem oxidativen Stress 
entgegenwirken und eine blutverdünnende, durchblutungsfördernde sowie 


gefässentspannende Wirkung haben (15). 


Zitronen senken das Krebsrisiko 


In puncto Krebsforschung sind die Flavonoide der Zitrone deshalb so interessant, da sie 
einerseits entzündungshemmend wirken, andererseits aber auch der unkontrollierten 
Zellvermehrung und Metastasenbildung entgegenwirken. Diverse Studien haben gezeigt, dass 
Menschen, die häufig Zitrusfrüchte essen bzw. deren Saft trinken, seltener an Krebs erkranken 
(16-18). 


Laut koreanischen Forschern von der Jeju National University School of Medicine kann durch 
den Verzehr von 100 Gramm Zitrusfrüchten pro Tag das Risiko für Magenkrebs um ganze 40 
Prozent gesenkt werden. Eine umfassende Metaanalyse an der China Medical University hat 
zudem ergeben, dass durch Zitrusfrüchte das Risiko für Speiseröhrenkrebs, der weltweit zu 


den sechs tödlichsten Krebsarten zählt, signifikant gemindert werden kann (19-21). 


Zitronen sind eine Wohltat für's Gehirn 


Darüber hinaus kommen Zitronen und genauso natürlich andere Zitrusfrüchte auch dem 
Gehirn zugute. Flavonoide wie Hesperetin schützen unser Denkorgan vor freien Radikalen, 
Entzündungen und Nervengiften, die andernfalls allesamt eine Schlüsselrolle bei der 


Entwicklung von Demenzerkrankungen wie Alzheimer spielen (22). 


Zitronen-Kuren zur Prävention von Krankheiten 


Aufgrund all der offensichtlich so positiven Wirkungen der Zitrone auf die Gesundheit des 
Menschen entstanden im Laufe der Geschichte der traditionellen naturheilkundlichen Medizin 


zahlreiche Kur-Rezepte mit der Zitrone. 


e Die Zitronen-Knoblauch-Kur wird traditionell zur „Entkalkung“ der Blutgefässe und 
allgemeinen Regeneration durchgeführt. Dabei werden ganze Zitronen gemeinsam mit 
Knoblauch und etwas Ingwer gemixt, kurz aufgekocht und abgesiebt. In den folgenden 2 
bis 3 Wochen nimmt man sodann täglich ein Schnapsglas mit der entstandenen 


Flüssigkeit ein. Das Video dazu finden Sie hier: Zitronen-Knoblauch-Kur 


e Die Master Cleanse Zitronensaft-Kur wird - wie der Name schon sagt - nur mit dem 


Zitronensaft durchgeführt. Details finden Sie im vorigen Link. 


e Die Zitronenwasser-Kur: Bei dieser Kur mischt man etwas Zitronensaft (frisch gepresst) 
mit einem grossen Glas Wasser und trinkt es morgens auf leeren Magen. Schon allein 


diese Kur kann grosse gesundheitliche Erfolge mit sich bringen. 


So gesund ist die Zitronenschale 


Wie aus einigen der oben beschriebenen Studien bereits ersichtlich wurde, befinden sich viele 
der wertvollen Vitalstoffe der Zitrone zwar auch in ihrem Saft, vor allem aber in der Schale der 
Zitrone, die man im Allgemeinen aber nicht so häufig verzehrt. Und selbst wenn, so verwendet 
man beim Kochen oder Backen den gelben Teil der Schale - das sogenannte Zitronengelb - 


nicht aber den weissen Teil, der meist im Müll landet. 


Doch genau in diesen weissen Fasern sind ebenfalls sehr wertvolle Stoffe enthalten. Nur wenn 
Sie also die ganze Zitrone nutzen, etwa um einen erfrischenden Smoothie zuzubereiten (siehe 


unten), kommen Sie in den Genuss aller medizinisch relevanten Inhaltsstoffe (10-11). 


Die Zitronenschale zur Entgiftung 


Zitrusfrüchte gehören zu jenen Lebensmitteln, die am meisten Pektine enthalten. Diese 
Polysaccharide gehören zu den Ballaststoffen. Sie wirken dem Heisshunger entgegen, helfen 
bei Durchfall, stärken die Darmflora und tragen zur Entgiftung von Schwermetallen wie Arsen 
und Cadmium bei, wie eine Studie am Amitabha Medical Clinic and Healing Center gezeigt hat 
023). 


Allerdings stecken die Pektine vor allem im weissen Teil der Zitronenschale, also jenem Teil der 
Frucht, den man normalerweise grosszügig wegschneidet, selbst dann, wenn man etwas 
Zitronenschale zum Würzen nimmt. Denn die schwammartige Faserschicht (Mesokarp) hat 


einen relativ bitteren Geschmack und wird deshalb in der Regel verworfen. 


Doch gerade diese Bitterstoffe sind ein wahrer Booster für die Gesundheit. Sie fördern die 
Verdauung, unterstützen die Entsäuerung und Entgiftung und sorgen ausserdem dafür, dass 


Vitalstoffe aus der Nahrung besser verwertet werden können (24, 25). 


Nehmen Sie deshalb Zitronen nicht ausschliesslich in Form von Saft zu sich, sondern greifen 
Sie öfter zur ganzen Frucht, beispielsweise in Form der oben vorgestellten Zitronen- 
Knoblauch-Kur oder auch als leckerer Smoothie. In diesem kann sehr leicht und ohne dass die 


Bitterstoffe dominieren würden, auch der weisse Teil der Schale mit verarbeitet werden. 


Smoothie mit der ganzen Zitrone zur Prävention von 


Krankheiten 


Pur schmeckt eine Zitrone samt Schale nicht besonders gut. Daher mixt man sie in einen 
Smoothie. Gemüse- und Obstarten mit einem geringen Säureanteil wie Avocados, Bananen 
oder Karotten harmonieren mit der Zitrone besonders gut und können in einen wunderbaren 


Smoothie zur Prävention von Krankheiten verwandelt werden. 


Zutaten: 


e ı kleine Bio-Zitrone 
« ı Apfel 


e 300 ml frisch gepresster Karottensaft 


Zubereitung: 


e Waschen Sie die Bio-Zitrone gut ab, halbieren und entkernen Sie sie. 


e Geben Sie die Zitronenhälften, mit dem Apfel und dem Karottensaft in einen Standmixer 


und verarbeiten Sie die Zutaten auf höchster Stufe zu einem cremigen Smoothie. 


So hilft Ihnen Zitronenöl bei Depressionen und 


Stimmungstiefs 


Aus der Schale der Zitrone lässt sich auch das ätherische Zitronenöl gewinnen, das nun 
hochkonzentriert zahlreiche Wirkstoffe der Zitronenschale enthält. Das Zitronenöl kann zum 
Kochen verwendet werden, in der Duftlampe oder auch als Körperöl gemischt mit einem 


Basisöl. 


Therapeutisch eingesetzt kann das Zitronenöl die Konzentrationsfähigkeit verbessern und bei 
Stimmungstiefs und Depressionen helfen. Letzteres offenbar teilweise besser als die geläufigen 
Antidepressiva - wie Sie in unserem Artikel über die Wirkungen und Einsatzmöglichkeiten des 


Zitronenöls lesen können. 


So können Sie Zitronensaft in der Küche und auch im 


Haushalt verwenden 


Wenn Sie doch lieber nur den Zitronensaft nutzen möchten, so finden Sie in unseren Artikeln 
rund um den Zitronensaft alle Anwendungsmöglichkeiten des sauren Allrounders. So kann der 
Zitronensaft als natürliches Heilmittel verwendet werden, aber auch als wertvoller Helfer im 
Haushalt dienen, z. B. als Entkalker, Beseitiger von Fettflecken, Desinfektionsmittel oder als 


Metall-Poliermittel. 


So lagern Sie Zitronen 


Bewahren Sie Zitronen an einem dunklen Ort bei Temperaturen zwischen 10 und 15 Grad 
Celsius auf. Dann halten sie sich bis zu 5 Monate lang. Doch auch bei Zimmertemperatur 
können die Früchte für mindestens eine Woche gut gelagert werden. Vom Kühlschrank sollte 
die kälteempfindliche Zitrone allerdings besser ferngehalten werden, da sie dort an Aroma 


einbüsst. 


Grüne und gelbe Zitronen: Der Unterschied 


Wenn Sie im Herbst oder frühen Winter eine grüne Zitrone im Bioladen gekauft haben, dann 
würde diese nach wenigen Tagen im Kühlschrank gelb werden. Denn Zitronen benötigen kühle 
Nächte, um eine gelbe Farbe anzunehmen. In Spanien und Italien wird es jedoch oft erst im 
Januar oder Februar kühl genug, daher sind die Zitronen bis in den Spätherbst hinein 


naturgemäss grün. 


Da der Verbraucher aber grün mit unreif assoziiert und lieber eine gelbe Zitrone kaufen 
möchte, werden im konventionellen Handel grüne Zitronen mit Ethylen begast (einem 
Reifegas), damit sie gelb werden. Paradoxerweise kann es sich - wenn die Früchte zu früh 
gepflückt wurden - um unreife Früchte handeln, die nun trotz des Farbwechsels fad 
schmecken, denn Zitronen reifen - genau wie Orangen und andere Zitrusfrüchte - nicht mehr 


nach, wenn sie einmal geerntet wurden. 


Worauf Sie beim Kauf von Zitronen achten sollten 


Achten Sie beim Kauf von Zitronen darauf, dass die Schale unversehrt ist und keine 
schimmeligen Stellen aufweist. Reife Zitronen erkennt man an ihrem besonders intensiven 
Duft, ihre Schale gibt auf Druck leicht nach. Unreife Früchte schmecken im Vergleich zu den 


ausgereiften saurer und herber. 


In jedem Fall sollten Sie auf Zitronen aus biologischem Anbau setzen, denn die konventionell 
kultivierten Früchte werden nahezu immer mit Pestiziden und/oder Konservierungsmitteln 
behandelt. 


Warum Bio-Zitronen besser sind 


Bio-Zitronen schneiden bei Tests meist sehr gut ab: Die Umweltschutzorganisation G/obal 





2000 hat im Jahr 2016 zwölf Bio-Früchte auf Pestizide untersucht und alle waren völlig frei von 
Rückständen (26). 


Ganz anders verhält es sich mit Zitronen aus konventionellem Anbau: Laut Analysen vom 
Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart im Jahr 2016 wiesen alle 22 Proben 
Mehrfachrückstände auf, bei einer Probe wurde sogar die zugelassene Höchstmenge 


überschritten (27). 


Hierbei handelte es sich um Chlorat, das in der EU eigentlich nicht einmal mehr zugelassen ist 








und laut einer Stellungnahme des Bundesinstituts für Risikobewertung dazu führen kann, dass 
die Jodaufnahme gehemmt wird. Da Jod ein wichtiges Spurenelement insbesondere für die 


Schilddrüse ist, leiden unter solchen Rückständen hauptsächlich Menschen mit 


Schilddrüsenerkrankungen, mit Jodmangel oder auch Neugeborene und Kinder, die für ihre 


Entwicklung dringend ausreichend Jod benötigen (28). 


„Unbehandelt” bedeutet nicht „ungespritzt“ 


Verlassen Sie sich nicht auf Kennzeichnungen wie "unbehandelt" oder "Schale essbar", da sich 
diese ausschliesslich auf die Behandlung der Schalen mit Konservierungsmitteln nach der Ernte 
beziehen! Gespritzt können diese Früchte natürlich trotzdem sein. Weitere interessante Infos 


finden Sie unter: Schadstoffe in Zitrusfrüchten 


Zitronen: Sorten und Anbaugebiete 


Zitronen - sowohl Bio-Zitronen als auch konventionelle Zitronen - werden weltweit in 
subtropischen Regionen angebaut und sind das ganze Jahr über erhältlich. Die wichtigsten 
europäischen Anbauländer sind Spanien und Italien. Es gibt zahllose Zitronensorten, die sich in 
Grösse, Form, Dicke der Schale und Saftgehalt voneinander unterscheiden. Im Handel werden 


jedoch vordergründig Sorten wie Eureka, Lunario und Lisbon angeboten. 


Nicht alle Sorten schmecken dabei gleich sauer. Es gibt auch süssliche Varianten, wie die 
säurearme Sfusato Amalfıtano, die ausschliesslich an der Amalfıküste in Italien angebaut wird. 
Aus ihr wird der Likör Limoncello hergestellt oder sie wird einfach dünn aufgeschnitten und in 


Kombination mit Olivenöl, Knoblauch, Minze und Salz serviert. 


Rezepte mit Zitronen 


Vielerlei Rezepte mit der Zitrone finden Sie in unserer Rezepte-Rubrik oder auf unserem 


Youtube-Kanal, zum Beispiel: 





e Pasta an Zitronen-Sahne-Sauce mit Gemüse (vegan) 
e Zitronen-Torte mit Mandelcreme (vegan; mit Dinkelmehl) 
e Zitronen-Hollandaise (vegan; z. B. zu Spargel) 


e Zitronen-Thymian-Sauce (vegan; hier zu Brokkoli-Quiche, passt aber auch sehr gut zu 
Gemüse- oder Kartoffelgerichten aller Art) 
Quellen 
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hochwertige Fleischmahlzeiten sicherte) oder indem Insekten abwehrende Pflanzen (z. B. 


Desmodium) zwischen die Getreidereihen gepflanzt wurden. 


Methoden dieser Art sind nicht nur wirksam, sondern ausserdem kostengünstig, regional 
erhältlich (ohne von Multikonzernen importiert werden zu müssen), im Gegensatz zu 
Chemikalien äusserst gesund und sie können von Landwirt zu Landwirt weitergegeben 


werden. 


Bio schafft fruchtbare Böden und reines Trinkwasser 


Zu einem ähnlichen Ergebnis kam das Rodale Institute/Pennsylvania, USA nach einer 
3ojährigen Vergleichsstudie(13), die zeigte, dass biologische Anbaumethoden - im Gegensatz 
zu konventionellen - nicht nur die Qualität der Nahrung, die Fruchtbarkeit der Böden, die 
Reinheit unseres Trinkwassers sowie die Lebens- und Arbeitsbedingungen in ländlichen 
Regionen verbessern, sondern auch mehr Arbeitsplätze schaffen und gleichzeitig für höhere 


Einkommen sorgen. 


Auch seien die Erträge in trockenen Jahren in der biologischen Landwirtschaft deutlich höher 


und damit sicherer als jene in der konventionellen Agroindustrie. 


Ausserdem zeigte sich, dass die Bio-Landwirtschaft 45 Prozent weniger Energie verbrauchte, 


während die konventionelle Landwirtschaft 40 Prozent mehr Treibhausgase produzierte. 


Bio für die nächsten 1500 Jahre 


Fazit: Die Erzeugnisse der Bio-Landwirtschaft sind also nicht nur hochwertiger und gesünder 
für uns. Die Bio-Landwirtschaft ist auch die Landwirtschaft der Zukunft - zumindest dann, 


wenn uns ein gesunder Planet und satte Menschen rund um den Globus am Herzen liegen. 


Genau so fasste auch Mark Smallwood, Leiter des Rodale Institutes in einem Interview mit der 


Huffington Post die Lage zusammen: 


Wenn wir die Welt die nächsten 50 Jahre ernähren möchten, dann können wir das sehr gut mit 
der konventionellen Landwirtschaft tun. Wenn wir die Welt aber die nächsten 1.500 Jahre 
ernähren möchten, dann sollten wir uns besser auf die biologische Landwirtschaft besinnen. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Anders als chemische Pflege- und Putzmittel gefährdet Zitronensaft weder Ihre Gesundheit 


noch die Umwelt. Wir verraten Ihnen 8 interessante Anwendungstipps im Haushalt. 


Zitronensaft - Gesundheitstrunk mit Heilwirkung 


Die Zitrone ist bekannt als Lebensmittel, verfügt aber auch über zahlreiche Heilwirkungen. 
Wenn Sie sich für die innere Anwendung des Zitronensafts interessieren, so finden Sie im 
nachstehenden Link spannende Informationen, wie man mit einer Zitronensaft-Kur 
entschlacken und entgiften kann. Oder aber Sie trinken einfach jeden Morgen auf leeren 


Magen mit Wasser verdünnten Zitronensaft, das sog, Zitronenwasser. 


Der Zitronensaft als Allroundtalend im Haushalt 


Aufgrund ihres fünfprozentigen Säuregehalts und ihrer antibakteriellen Wirkung eignet sich der 
Zitronensaft auch als vielseitiges Pflegemittel und umweltfreundliches Reinigungsmittel im 
Haushalt. 


Die Zitrone ist also eine wunderbare Alternative zu chemischen Produkten, welche laut einer 
Studie an der University of Bergen mit 6.000 Probanden die Lungenfunktion in gleicher Weise 
beeinträchtigen wie starkes Rauchen. Wir stellen Ihnen viele Möglichkeiten vor, wie und wofür 


Sie Zitronensaft im Haushalt verwenden können. 


1. Zitronensaft gegen Hautverfärbungen 


Tupfen Sie bei Hautverfärbungen einen dünnen Film von verdünntem Zitronensaft mit einem 
Wattebausch auf die entsprechenden Stellen. Spülen Sie die Lösung nach einer zehnminütigen 
Einwirkzeit mit kaltem Wasser ab. Sie werden den Effekt eines Peelings spüren, wodurch die 
behandelten Hautpartien auf natürliche Weise geglättet werden. Auch für das Aufhellen von 


Narben lohnt sich der Versuch. 


2. Zitronensaft zum Aufhellen der Haare 


Sie wünschen sich Ihr Haar eine Nuance heller, aber wollen sich nicht mit aggressiven 
Chemieprodukten belasten? Machen Sie Zitronensaft zu Ihrem natürlichen Aufheller! Vor dem 
Sonnenbad einige Spritzer ins Haar eingearbeitet und Ihre Mähne glänzt mit der Soemmersonne 
um die Wette. Auch als reinigende Spülung bietet sich Zitronensaft an. Mehr über natürliche 


Haarspülungen finden Sie hier: Shampoo selbst gemacht. 








3. Zitronensaft zum Händewaschen und zur Handpflege 


Zitronensaft beseitigt nicht nur Schmutz und hartnäckige Gerüche von Ihren Händen, er 
spendet auch natürliche Pflege. Am besten reiben Sie den Saft mit einem Schwamm in Ihre 
Hände ein und spülen sie anschliessend mit klarem Wasser ab. Erleben Sie das erfrischende 
Gefühl von Sauberkeit und Geschmeidigkeit! 


4. Zitronensaft zur Beseitigung von Fettflecken 


Die Säure der Zitrone nimmt es sogar mit fiesen Fettflecken auf. Mischen Sie Zitronensaft mit 


klarem Wasser und bringen Sie Ihre Küchenarmaturen wieder zum Strahlen! 


5. Zitronensaft zur Reinigung von Glas 


Ob Weinglas, Karaffe, Vase oder Fensterglas: Zitronensaft sorgt für den klaren Durchblick. 
Vergessen Sie chemische Reinigungsmittel und mixen Sie sich blitzschnell Ihre eigene 


Strahlkraft. Das Verhältnis von Zitronensaft und Wasser sollte ı zu 10 betragen. 


6. Zitronensaft zur Desinfektion in der Küche 


Arbeits- und Lagerflächen in der Küche sollten besonders sauber gehalten werden, um die 
Verunreinigung von Lebensmitteln zu vermeiden. Genauso wie Bakterien sollten wir jedoch 
auch giftige Chemiereiniger von diesen sensiblen Bereichen fernhalten. Völlig unbedenklich ist 
hingegen die Desinfektion dieser Oberflächen mit Zitronensaft. Was bleibt, ist makellose 


Sauberkeit und ein natürlicher Frischeduft. 


7. Zitronensaft zum Polieren von Metall 


Selbst trübem Metall wie Kupfer, Chrom oder Messing verleiht die Zitrone neuen Glanz. 
Tragen Sie dazu eine Paste aus Zitronensaft und Tafelsalz für etwa zehn Minuten auf die 
Flächen auf. Spülen Sie das Metall mit warmem Wasser ab und polieren sie es anschliessend, 
bis es funkelt. 


8. Zitronensaft zur Reinigung der Toilette 


Verzichten Sie Ihrer Gesundheit und der Umwelt zuliebe auf chemische WC-Reiniger. Eine 
einfache Mischung aus Zitronensaft und Soda reinigt Ihre Toilette und hinterlässt einen 


angenehmen Duft. 


Quellen 


e Bloch M, 24 handy lemon tips, Green Living Tips, 2011 
e Zitrone, Heilkräuter-Seiten, 2012 
e Zitrone, Fruitlife, 2012 


e Andreassen KE, Household cleaning can be as bad as smoking for lung function, Februar 


2018 


e VongAT etal, Preliminary Study of the Potential Extracts from Selected Plants to 


Improve Surface Cleaning, Plants (Basel), März 2018 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


or 
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Zitronensaft und seine Heilwirkungen 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Zitronensaft schmeckt wunderbar und senkt das Krankheitsrisiko. Sauer macht in diesem Fall 


also nicht nur lustig, sondern auch gesund! 


Zitronensaft: Gute Heilwirkung bei Erkältungen 


Ob als erfrischendes Getränk oder als saure Komponente in allerlei Speisen: In der Küche 
findet insbesondere der köstliche Saft der Zitrone Verwendung. Darüber hinaus hat der 
Zitronensaft aber auch in der traditionellen Volksheilkunde aufgrund seiner Heilwirkungen 
längst einen festen Platz. So befreit ein Elixier aus Zitronensaft und Rohhonig - zu gleichen 
Teilen vermischt - die Atemwege, und die sogenannte "Heisse Zitrone" kommt oft bei 
Erkältungskrankheiten zum Einsatz. 


Ob das Heissgetränk aus Wasser, Zitronensaft und Honig dabei hilft, Infekte zu verhindern, ist 
laut Wissenschaft umstritten. Fest steht aber, dass die Heisse Zitrone das Immunsystem stärkt, 
dazu beitragen kann, schneller wieder gesund zu werden und auch den Krankheitsverlauf 


positiv beeinflusst, was durch eine Studie an der University of Helsinki bestätigt wurde. 


Bei der Zubereitung der Heissen Zitrone ist es besonders wichtig, dass nur das Wasser auf rund 
60 Grad Celsius erhitzt und der Zitronensaft erst anschliessend hinzugefügt wird, damit 


hitzeempfindliche Stoffe wie das Vitamin € nicht oder nur kaum beeinträchtigt werden. 


Gegen Harnsteine, Völlegefühl und Demenz 


Der saure Geschmack des Zitronensafts ist insbesondere auf die darin enthaltene 
Zitronensäure, aber auch auf die Ascorbinsäure (Vitamin C) zurückzuführen. Beide Stoffe 
haben einen antioxidativen Effekt und wirken gegen Bakterien und Entzündungen. Es gibt 
bereits Hinweise, dass die natürliche Zitronensäure der Zitrone die Leber schützt und 


Demenzkrankheiten wie Alzheimer entgegenwirkt. 


Eine Studie mit 30 Probanden am Bakirkoy Research and Training Hospital in Istanbul hat 
ausserdem gezeigt, dass frischer Zitronensaft (85 Milliliter täglich) eine gute Alternative ist, um 


Harnsteine zu behandeln. 


Für eine gesunde Verdauung 


Zudem können Sie Ihrer Verdauung schon am Morgen einen Kickstart verpassen, wenn Sie vor 
dem Frühstück Zitronenwasser trinken (frisch gepresster Zitronensaft mit Wasser verdünnt). 
Wird das Zitronenwasser hingegen zu den Mahlzeiten genossen, dann sollen die 
verdauungsfördernden Enzyme und auch hier wieder die Fruchtsäuren der Zitrone gegen 


lästiges Völlegefühl helfen. 


Zur Entgiftung und für eine gesunde Gewichtsabnahme 


Auch in Detox-Kuren, wie der sog. Master Cleanse kommt der Zitronensaft zum Einsatz. Er 





hilft also beim Entgiften und ausserdem beim Abnehmen. Aufgrund einer 


placebokontrollierten Studie mit 84 übergewichtigen Frauen kamen koreanische Forscher von 





der Seoul Women's University zum Schluss, dass Zitronensaft zur Gewichtsabnahme beiträgt, 


die Insulinresistenz reduziert und das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senkt. 


Zitronensaft schmeckt sauer, wird basisch 


verstoffwechselt 


Zitronensaft schmeckt zwar sauer, wird aber im Organismus basisch verstoffwechselt. Denn 
die organischen Fruchtsäuren darin werden im Zellstoffwechsel des Körpers zu Kohlendioxid 


und Wasser verwandelt, so dass lediglich die basischen Mineralstoffe der Zitrone übrig bleiben. 


Im Mund entfaltet sich allerdings die saure Wirkung der Fruchtsäuren, wodurch der 
Zahnschmelz in Mitleidenschaft gezogen werden kann. Dem können Sie aber entgegenwirken, 
indem Sie Zitronensaft verdünnen bzw. nach dem Verzehr ein Glas stilles Wasser trinken. 


Dadurch wird der pH-Wert im Mund wieder angehoben und die Zähne werden geschont. 


Lange hiess es, dass man mit dem Zähneputzen nach dem Verzehr von Zitronensaft und 
anderen säurehaltigen Getränken (und auch Mahlzeiten) mindestens eine halbe Stunde lang 


warten solle. Lesen Sie im vorigen Link, wie es sich tatsächlich verhält. 


So nutzen Sie die Heilwirkungen des Zitronensaftes 


In den Genuss der Heilwirkungen des Zitronensaftes kommt man auf ganz unterschiedliche 
Weise. Sie können Zitronensaft statt Essig ins Dressing geben, Zitronensaft regelmässig in Ihren 
Smoothie mischen, morgens Zitronenwasser trinken oder die Master-Cleanse-Kur 


(Zitronensaft-Kur, siehe Link oben) durchführen. 


Setzen Sie den Zitronensaft jedoch am besten nur kurweise ein, um langfristig Ihre Zähne zu 
schonen, etwa zwei bis vier Wochen lang, bevor Sie dann wieder einige Wochen lang eine 


Pause einlegen. 


Zitronensaft im Haushalt 


Natürlich lässt sich der Zitronensaft auch wunderbar als Reinigungsmittel im Haushalt 





einsetzen, beispielsweise als Metall- oder Glasreiniger, zur Desinfektion, Handreinigung oder 


zur Beseitigung von Fettflecken. 


Quellen 


e Hemil H et al, Vitamin C for preventing and treating the common cold, Cochrane 


Database Syst Rev, Januar 2013 


e Girons-Vilaplana A et al, Phytochemistry and biological activity of Spanish Citrus fruits, 
Food Funct, April 2014 


e Aras Bet al, Can lemon juice be an alternative to potassium citrate in the treatment of 
urinary calcium stones in patients with hypocitraturia? A prospective randomized study, 


Urol Res, Dezember 2008 


e Oikeh El et al, Phytochemical, antimicrobial, and antioxidant activities of different citrus 


juice concentrates, Food Sci Nutr, Juli 2015 


e Omar M.E. Abdel-Salam et al, Citric Acid Effects on Brain and Liver Oxidative Stress in 
Lipopolysaccharide-Treated Mice, ] Med Food, Mai 2014 


e Mi Joung Kim, Lemon detox diet reduced body fat, insulin resistance, and serum hs-CRP 
level without hematological changes in overweight Korean women, Nutrition Research, 


Mai 2015 


e Vazouras KG et al, Alleviation and prevention of severe allergic rhinitis and conjunctivitis 


following long-term lemon juice use: a case report, Cases J, August 2009 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zitronensäure - Eine gefährliche Täuschung 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Zitronensäure wird im Allgemeinen als eine natürliche und somit vollkommen harmlose 
Substanz angesehen. Das wäre sie eigentlich auch, fände sie nicht als konzentrierte Säure in 


unzähligen Lebensmitteln und Getränken Verwendung. 


Zitronensäure ist allgegenwärtig 


Wenn Sie durch einen Supermarkt schlendern, begegnen Ihnen Zitronen auf Schritt und Tritt. 


Und das bei weitem nicht nur in der Obstabteilung. 


Die Abbildung sonnengereifter Zitronen findet sich auf unzähligen Etiketten von Wasch-, Spül- 
und Putzmitteln, Entkalkern, Raumdüften und vielen weiteren Produkten. Die Illustration soll 
dem Verbraucher suggerieren, dass es sich hier um eine natürliche Frische handelt - um die 
Frische aus der Zitrone. 


Schaut man sich weiterhin die Etiketten von Fertigprodukten genauer an, so wird man nahezu 
überall fündig. Der Begriff "Zitronensäure", oder auch "Citronensäure" geschrieben", ist fast auf 
jeder Zutatenliste zu finden. 


Zitronensäure täuscht Verbraucher 


Sowohl die bildhaft dargestellte Zitrone auf den Etiketten von Haushaltsprodukten als auch die 
Deklaration von Zitronensäure auf der Zutatenliste von Fertigprodukten wird von vielen 


Verbrauchern instinktiv mit der Zitronen-Frucht in Verbindung gebracht. 


So vermitteln diese Produkte den Anschein von Natürlichkeit, der das Kaufverhalten der 


Kunden entsprechend positiv beeinflusst. 


Der Lebensmittelzusatzstoff wird normalerweise als E 330 gekennzeichnet. Da E-Nummern 
jedoch bei vielen Konsumenten bereits ein schlechtes Image haben, wird als Kennzeichnung 


häufig nur noch der Begriff "Zitronensäure" verwendet. 


Auch über diesen Weg werden die Verbraucher ganz bewusst getäuscht. 


Zitronensäure - Liebling der Lebensmittelindustrie 


Die Verwendung von Zitronensäure in der Lebensmittelindustrie hat enorme Ausmasse 
angenommen, denn sie zählt mittlerweile zu den wichtigsten Zusatzstoffen im Bereich der 


Lebensmittelherstellung. 


Das ist auch nicht verwunderlich, da Zitronensäure über einige technologisch wichtige 
Eigenschaften verfügt. So überzeugt sie die Hersteller von Fertigprodukten durch ihre 
Funktion als Konservierungsstoff und Komplexbildner ebenso wie als Säuerungsmittel, 


Säureregulator sowie Schmelzsalz. 


Zitronensäure als Konservierungsstoff 


Zitronensäure reduziert Oxidationsprozesse, die durch Sauerstoff- oder Lichteinflüsse den 


Verderb von Lebensmitteln beschleunigen. 


Gleichzeitig verhindert Zitronensäure auch Geruchs-, Farb- und Geschmacksveränderungen, 
die ebenfalls durch Oxidationsprozesse hervorgerufen werden. Auf diese Weise fungiert 


Zitronensäure als ideales Konservierungsmittel. 


Zitronensäure als Komplexbildner 


Komplexbildner haben generell die Fähigkeit, Metalle an sich zu binden. Hierzu zählen 


Schwermetalle, wie z. B. Blei, ebenso wie das Leichtmetall Aluminium. 


Daher macht Zitronensäure in ihrer Eigenschaft als Komplexbildner die in Lebensmitteln 


enthaltenen Spuren gesundheitsschädigender Metalle ungefährlich. Das klingt zunächst sehr 


Smith-Spangler et al. "Are Organic Foods Safer or Healthier Than Conventional 
Alternatives?: A Systematic Review" Annals of Internal Medicine, 2012 (Sind Bio- 
Lebensmittel sicherer oder gesünder als konventionelle Alternativen?: Eine 


systematische Überprüfung) 


(2) Grenzwertgestaltung Pestizide Deutscher Berufsverband der Umweltmediziner, 


"Höhere Grenzwerte für Pestizide: Kompetenzstreit der Bundesbehörden" 
(3) Rechtsextremismus und Bio-Landwirtschaft 


Lena Mssigmann "Rechtsextreme Bauern Welche Farbe hat Bio?" 01.10.2012 Spiegel 


Online 


Christian Pfaffinger "Neonazi-Strategie Braune Bio-Kameradschaft" 03.04.2012 Spiegel 


Online 
(4) Bio-Milchprodukte sind besser als konventionelle Milchprodukte 


Palupi E., Jayanegara A., Ploeger A., Kahl ]."Comparison of nutritional quality between 
conventional and organic dairy products: a meta-analysis" Journal of the Science of Food 
and Agriculture, 2012. (Vergleich der Nährwertqualität zwischen konventionell und 


biologisch erzeugten Milchprodukten) 
(5) Bio-Hühner sind gesünder 


Huber M., van de Vijver L. et al., "Effects of organically and conventionally produced 
feed on biomarkers of health in a chicken model" British Journal of Nutrition/ Volume103 
/ Issueos / March 2010, pp 663-676, (Auswirkungen von Bio-Futter und konventionellem 


Futter auf die Gesundheit von Hühnern) 
(6) Bio-Gemse ist vitamin- und mineralstoffreicher, gleichzeitig schwermetallärmer 


Worthington V. "Nutritional Quality of Organic Versus Conventional Fruits, Vegetables 
and Grains" The Journal of Alternative and Complementary Medicine. April 2001, 7(2): 
161-173. (Nhrwertqualitt von biologisch angebautem Obst, Gemüse und Getreide im 


Vergleich zu konventioneller Ware) 


(7) Bio-Spinat enthält mehr Vitamin C, mehr Flavonoide und gleichzeitig weniger Nitrate 


als konventionell erzeugter Spinat 


Koh E. et al., "Effect of Organic and Conventional Cropping Systems on Ascorbic Acid, 
Vitamin C, Flavonoids, Nitrate, and Oxalate in 27 Varieties of Spinach (Spinacia oleracea 
L.)" J. Agric. Food Chem., 2012, 60 (12), pp 31443150, (Auswirkungen der Anbaumethode 


auf den Gehalt von Vitamin C, Flavonoiden, Nitraten und Oxalsäure in 26 Spinatsorten) 


positiv. 


Diese Eigenschaft der Zitronensäure ist allerdings eher mit Vorsicht zu geniessen, wenn man 
bedenkt, dass Zitronensäure in der Lage ist, die Blut-Hirnschranke zu überwinden. So kann sie 


gemeinsam mit den Metallen ins Gehirn gelangen. 


Details dazu finden Sie weiter unten unter: Beste Freunde: Zitronensäure und Aluminium 


Zitronensäure als Säuerungsmittel und Säureregulator 


Zitronensäure findet zudem überall dort Verwendung, wo das Endprodukt mit einem 


fruchtigen Geschmack überzeugen soll. 


Daher steht sie auf nahezu jeder Zutatenliste von Fruchtsäften, Limonaden, Eistees, 
Süsswaren, Gummibärchen, Speiseeis, Marmeladen, Dosenfrüchten sowie vielen anderen 
Produkten. 


Als Säureregulator hält Zitronensäure den gewünschten pH-Wert eines Lebensmittels 


konstant. 


Da sich Bakterien in einem abweichenden pH-Bereich schnell vermehren, trägt Zitronensäure 


auch durch diese Eigenschaft zu einem haltbaren Lebensmittel bei. 


Ein gleich bleibender pH-Wert verbessert zudem die Wirkung anderer im Produkt enthaltener 


Konservierungsstoffe. 


Zitronensäure als Schmelzsalz 


Schmelzsalze werden für die Herstellung von Schmelzkäse benötigt. Sie sorgen dafür, dass sich 


beim Erhitzen des festen Käses das enthaltene Eiweiss, das Fett und das Wasser zu einer 





homogenen Masse vermengen und diese Konsistenz auch beibehalten. 


Dies erklärt, warum Zitronensäure auch im Schmelzkäse, Streichkäse oder Hüttenkäse 


enthalten ist. 


Der Bedarf an Zitronensäure steigt 


Wie Sie sehen, ist Zitronensäure aus unterschiedlichen Gründen in unzähligen Fertigprodukten 
und Haushaltswaren zu finden. Hierbei handelt es sich selbstredend nicht um jene Säure 


sonnengereifter Früchte, in der die Zitronensäure in ihrer natürlichen Form vorkommt. 


Stattdessen wird für die Herstellung dieser Produkte heute ausschliesslich ein spezielles 


biotechnologisches Verfahren angewandt, das weiter unten noch genau beschrieben wird. 


Die Vorteile dieses Verfahrens liegen für die Hersteller einerseits in der unbeschränkten 


Produktionsmöglichkeit und andererseits in dem sehr geringen Kostenaufwand. 


Die nicht von der Hand zu weisenden Nachteile der solcherart hergestellten Zitronensäure 
gehen natürlich, wie sollte es auch anders sein, wieder ausschliesslich zu Lasten der 


Verbraucher. Doch auch dazu später mehr. 


Natürliche Zitronensäure 


Man könnte meinen, dass die natürliche Form der Zitronensäure ausschliesslich in 


Zitrusfrüchten, wie Zitronen, Limetten, Orangen, Mandarinen sowie Grapefruits enthalten ist. 


Das ist jedoch nicht ganz richtig, denn auch in Beeren, Kiwis, Tomaten und einigen anderen 


Lebensmitteln kommt Zitronensäure vor, wenn auch in weitaus geringeren Mengen. 


Interessanterweise wird auch im menschlichen Organismus ständig Zitronensäure gebildet. Sie 


entsteht im Rahmen des so genannten Zitronensäurezyklus als Zwischenprodukt. 


Dieser Prozess, auch Citratzyklus genannt, beschreibt eine komplexe Folge biochemischer 
Reaktionen, die in den Mitochondrien der Zellen ablaufen und dem Zweck der 
Energiegewinnung dienen. Am Ende dieses Prozesses wird die Zitronensäure dann zu 


Kohlendioxid und Wasserstoff abgebaut. 


Isolierte Zitronensäure 


Bis zum Ende des 19. Jahrhunderts wurde Zitronensäure noch ausschliesslich aus unreifen 
Zitronen gewonnen. Hierzu wurden die Früchte ausgepresst und die Zitronensäure in einem 
komplizierten Verfahren isoliert. Dieses Herstellungsverfahren war ebenso aufwendig wie 


kostspielig. Daher wurde auch nur wenig Gebrauch davon gemacht. 


Als ein Wissenschaftler schliesslich entdeckte, dass auch Schimmelpilze im Rahmen ihres 
Stoffwechsels Zitronensäure herstellen, wurde die Gewinnung von Zitronensäure aus Früchten 


schnell bedeutungslos. 


Zitronensäure: Meist ist Gentechnik im Spiel 


Zitronensäure war der erste Zusatzstoff überhaupt, der im grossen Stil industriell hergestellt 
wurde. Das Patent zur Herstellung von Zitronensäure durch den Schimmelpilz "Aspergillus 


niger" wurde erstmals 1913 in den USA beantragt. 


Und noch heute werden als Produktionsorganismen ausschliesslich diese 


Schimmelpilzkulturen eingesetzt, da sie sich am besten für die Zitronensäureproduktion 


eignen. 


Allerdings wurde die Produktion als solche längst verändert, denn anfangs produzierten die 


Pilze natürlich nur die Menge an Zitronensäure, die ihrem natürlichen Stoffwechsel entsprach. 


Mit der Entwicklung eines revolutionären neuen Marktes, dem der heutigen Fertigprodukte, 
wuchs auch der Bedarf an Zitronensäure stetig, so dass die Produktionsmenge im gleichen 


Mass erhöht werden musste. 


Da Pilze auf natürlichem Weg nicht in der Lage sind, derart grosse Mengen an Zitronensäure zu 
produzieren, wurden kurzerhand die entsprechenden Regelkreisläufe im Stoffwechsel der Pilze 
mit Hilfe von gentechnologischen Massnahmen so manipuliert, dass die Zitronensäure- 


Ausbeute gesteigert werden konnte. 


Abgesehen davon wachsen Schimmelpilze auf einer zuckerhaltigen Nährlösung aus Melasse 
oder Glucose, deren Ursprungspflanzen (z. B. Zuckerrüben, Mais etc.) ebenfalls bereits 


gentechnisch verändert sein können. 


In den USA und in China werden schon lange überwiegend transgene, also gentechnisch 


veränderte, Pilzstämme verwendet. 


Antibiotika in Zitronensäure? 


Auch die Tatsache, dass die Nährlösung, auf der die Schimmelpilze gedeihen, häufig Antibiotika 
enthält, ist wenig appetitlich. Diese Medikation soll sicherstellen, dass die Pilze nicht von 


etwaigen Bakterien befallen werden. 


Überreste der Antibiotika können dann natürlich auch in die zitronensäurehaltigen 
Nahrungsmittel und Getränke gelangen. Eine ständige Aufnahme geringer Antibiotika-Mengen 
kann mit der Zeit zu einer Resistenz führen, die im Krankheitsfall gravierende Folgen haben 


könnte. 


Manche Konsequenzen eines häufigen Verzehrs zitronensäurehaltiger Produkte zeigen sich 


auch recht schnell, wie beispielsweise die Zerstörung des Zahnschmelzes. 


Zitronensäure als Zahnschmelzfresser 


Der Zahnschmelz besteht überwiegend aus einer Verbindung von Calcium und Phosphat. Sie 
verleiht den Zähnen ihre Härte und Widerstandskraft. Leider ist diese Verbindung säurelöslich, 


so dass Zitronensäure den Zahnschmelz erheblich schädigen kann. 


Die Säure greift die Zähne bereits unmittelbar nach dem Verzehr an. Der meist hohe 


Zuckergehalt zitronensäurehaltiger Produkte verstärkt die Wirkung der Säure noch, da beim 


Zuckerabbau durch die Bakterien der Mundhöhle ebenfalls Säuren entstehen. 


Je länger Zitronensäure auf den Zahnschmelz einwirken kann, umso grösser ist die Gefahr einer 
irreparablen Zahnschädigung. Daher sollte nach dem Verzehr säurehaltiger Produkte der 


Mundraum gründlich mit Wasser ausgespült werden. 


Die Zähne von Kindern und Jugendlichen sind besonders gefährdet, da sie häufig regelmässig 
und in grösseren Mengen Weingummis, Bonbons, Lutscher, Eistee, Cola, Softdrinks etc. zu sich 
nehmen. So wundert es nicht, dass die Zähne vieler Kinder in einem bedauerlichen Zustand 


sind. 


Ein Zahn lässt sich im Notfall noch reparieren. Das Gehirn jedoch kaum. Eine weitere 
Eigenschaft der Zitronensäure - ihre enge „Freundschaft“ mit Aluminium - betrifft jedoch 


gerade dieses und begünstigt damit so manche Krankheit, die sich erst im Alter zeigt. 


Beste Freunde: Zitronensäure und Aluminium 


Zitronensäure kann in ihrer Eigenschaft als Komplexbildner sowohl Mineralien, wie 


Magnesium, Calcium, Kalium etc., als auch gefährliche Metalle wie z.B. Blei oder Aluminium an 





sich binden. Diese miteinander verbundenen Moleküle werden dann als Citrate bezeichnet. 





Geht Aluminium eine Verbindung mit Zitronensäure ein, handelt es sich demnach um ein 


Aluminiumcitrat. 


Aluminium kann sowohl über die Nahrung aufgenommen werden als auch über die Haut in 


den Körper gelangen, wie beispielsweise durch die Verwendung bestimmter Deos. 


Aluminium ist generell sehr gesundheitsschädlich. Wenn sich das Metall jedoch mit 
Zitronensäure zu einem Aluminiumeitrat verbindet, erhöht sich seine gefährliche Wirkung 


deutlich. Das konnten nachfolgende Studien anschaulich belegen. 


Zitronensäure fördert die Aufnahme von Aluminium 


In einer dieser Studien haben Wissenschaftler anhand unterschiedlicher 
Aluminiumverbindungen überprüft, welche dieser Verbindungen am besten vom Körper der 


Versuchstiere aufgenommen werden konnte. 


Hierbei zeigte sich, dass sich die Aluminium-Aufnahme durch die Verwendung von 
Aluminiumeitrat, im Vergleich zu den anderen Aluminiumverbindungen, um weit mehr als das 


Doppelte erhöhte. 


Das bedeutet, dass ein regelmässiger Verzehr zitronensäurehaltiger Produkte die Aufnahme 


von Aluminium im Körper enorm fördert. 


Eine weitere Studie zeigte die zellschädigende Wirkung von Aluminiumecitraten. Hier wurde 
festgestellt, dass die Kombination der beiden Substanzen die oxidative Schädigung der 


Zellmembranen beschleunigt. 


Aluminiumcitrat schädigt Zellmembranen 


Bei diesem Prozess gelangen freie Radikale in die Zellmembranen und lösen eine 


Kettenreaktion aus, die schliesslich zur Zellschädigung führt. 


Normalerweise verhindern körpereigene Antioxidantien, wie z. B. die Superoxid-Dismutase 
(SOD) und Katalasen den Angriff auf die Zellmembranen. Doch genau diese wichtigen 


Radikalfänger werden von dem Aluminium-Zitronensäure-Komplex in ihrer Aktivität gehemmt. 


Zu diesem Ergebnis kam eine Studie, in der genau diese Auswirkung im Grosshirn und in der 


Leber beobachtet wurde. 


Aluminium ist überall 


Aluminium ist ein Metall, mit dem wir heutzutage ständig konfrontiert werden, ohne es 


bewusst wahr zu nehmen. 


Obwohl der Begriff "Alufolie" bereits deutlich auf das Metall hinweist, bringen es nur wenige 
Menschen tatsächlich damit in Verbindung. Auch die Aludeckel auf Joghurt- und 
Sahnebechern, oder die in Alupapier verpackte Butter halten die meisten Verbraucher ebenso 
wenig vom Kauf ab wie die, besonders bei Jugendlichen, sehr beliebten und allseits bekannten 


Alu-Getränkedosen. 


Wenn Sie sich die Zutatenliste dieser Produkte etwas genauer anschauen werden Sie 
feststellen, dass darin sehr häufig auch Zitronensäure enthalten ist. Die Säure trägt dazu bei, 
dass das Aluminium sich leichter löst und so wesentlich schneller in das Lebensmittel oder 


Getränk übergehen kann. 


Über die erwähnten Lebensmittel und Getränke hinaus ist Aluminium auch in Zahncremes, 


Deos, Medikamenten, Impfstoffen sowie im Leitungswasser zu finden. 


Wie Sie sehen ist nicht schwer, seinen Körper regelmässig mit Aluminium zu belasten. 


Zitronensäure gelangt ins Gehirn 


Zitronensäure ist zusätzlich ebenso wie Glutamat in der Lage, die Blut-Hirnschranke zu 
durchbrechen. Warum das so ist, erklärt sich durch den Fakt, dass sowohl Zitronensäure als 


auch Glutamat natürlicherweise im Körper vorkommen. 


Wieso sollte die Blut-Hirnschranke, deren Aufgabe es ist, Gifte und andere Schadstoffe daran 


zu hindern, ins Gehirn zu gelangen, diesen körpereigenen Substanzen den Zutritt verwehren? 


Die Zitronensäure wird im Gehirn mit Hilfe eines speziellen Enzyms abgebaut. Daher ist die 


Aufnahme der Zitronensäure zunächst nicht problematisch. 


Parkinson und Alzheimer durch Aluminiumcitrate? 


Wirklich gefährlich wird es allerdings, wenn die Zitronensäure eine Verbindung mit Aluminium 
eingegangen ist. Dann kann dieses Metall gemeinsam mit der Zitronensäure natürlich ebenfalls 


ins Gehirn gelangen. 


Während die Zitronensäure hier abgebaut wird, verbleibt das Aluminium zurück und lagert 


sich dort ein. 
Aluminium wirkt hochgiftig auf die Nervenzellen und richtet so verheerende Schäden an. 


Es ist kein Zufall, dass neurodegenerative Erkrankungen wie Parkinson oder Alzheimer mit 
Aluminium in Verbindung gebracht werden, zumal bei den entsprechenden Patienten immer 


wieder erhöhte Aluminiumwerte im Gehirn festgestellt wurden. 


Zitronensäure aus Früchten 


Die natürliche Zitronensäure aus Früchten unterscheidet sich aus chemischer Sicht zwar nicht 
von einer synthetisch hergestellten Säure. Dennoch sind beide Säuren in ganzheitlicher 


Hinsicht keineswegs vergleichbar. 


Die in Früchten enthaltene Zitronensäure gelangt nicht isoliert, sondern in ihrem natürlichen 
Verbund in den Körper. So liefert die Frucht neben der Zitronensäure gleichzeitig viele 
Vitamine, Mineralien und sekundäre Pflanzenstoffe, die eine Fülle gesundheitsfördernder 


Wirkungen besitzen. 


Eine industriell produzierte Zitronensäure hat hingegen nichts von alledem vorzuweisen. 
Stattdessen handelt es sich hier um ein isoliertes Säurekonzentrat, das der Gesundheit in 


keinerlei Hinsicht dienlich ist. Ganz im Gegenteil. 


Lassen Sie sich daher nicht davon abhalten, auch weiterhin sonnengereifte Zitrusfrüchte zu 
verzehren. Wenn Sie sie nicht im Übermass geniessen, brauchen Sie sich um Ihre Gesundheit 


auch nicht zu sorgen. 


Meiden Sie isolierte Zitronensäure 


Ungeachtet all der beschriebenen Fakten gilt Zitronensäure nach wie vor als unbedenklicher 
Lebensmittelzusatzstoff, der auch für die Verwendung von Lebensmitteln aus biologischem 


Anbau zugelassen ist. 


Selbst in Babynahrung und Babytees ist der Einsatz von Zitronensäure erlaubt, so dass Sie hier 


besonders aufmerksam die Zutatenliste lesen sollten. 


Am besten wäre es, wenn Sie generell auf Fertigprodukte und Getränke verzichten würden, die 


Zitronensäure beinhalten - Ihrer Gesundheit zuliebe. 


Quellen 


e Hohe Gehalte an Zitronensäure in Süsswaren und Getränken erhöhen das Risiko für 


Zahnschäden 


e Swain C, Chainy GB: Effects of aluminum sul-phate and citric acid ingestion on lipid 
peroxidation and on activities of superoxide dismutase and catalase in cerebral 
hemisphere and liver of developing chicks. Mol Cell Biochem, 1998; 187 (1-2): 163-7. 
(Auswirkungen der Einnahme von Aluminiumsulphat und Zitronensäure auf 
Lipidperoxidation und auf Aktivitäten der Superoxiddismutase und Katalase in Bezug auf 
das Gehirn und die Leber bei Küken) 


e Slanina P, French W, Ekstrom LG, Loof L, Slorach S, Cedergren A: Dietary citric acid 
enhances absorption of aluminum in antacids. Clin Chem, 1986; 32: 539. (Zitronensäure 


in Lebensmitteln verstärkt die Resorption von Aluminium aus Antazida) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zitronenwasser ist äusserst gesund. Es wirkt basisch, hemmt Entzündungen, fördert die 
Verdauung und hilft beim Abnehmen. Zitronenwasser ist überdies schnell gemacht. Erfahren 


Sie mindestens 10 Gründe, warum Sie Zitronenwasser am besten täglich trinken sollten. 


Zitronenwasser - 10 Gründe, die überzeugen 


Ein gesunder Lifestyle ist anstrengend: Gesundes Essen, regelmässig Sport, ausreichend Schlaf 
und vieles mehr. Nicht jeder hält durch. Eine einfache Massnahme jedoch, die kaum Aufwand 
erfordert und gleichzeitig so manch anderen Ernährungsfehler kompensieren kann, ist das 


Trinken von Zitronenwasser - am besten gleich morgens nach dem Aufstehen. 


Der tägliche Zitronendrink benötigt nur eine Minute und passt daher auch noch in den engsten 
Manager-Zeitplan. In kürzester Zeit werden Sie den grossen Unterschied in Ihrem Befinden 
bemerken. Denn Zitronenwasser hat überzeugende Eigenschaften. Mindestens 10 Gründe gibt 


es, täglich Zitronenwasser zu trinken. 


* Mit einer hochwertigen Zitruspresse (BPA-frei) gelingt das selbstgemachte Zitronenwasser 





blitzschnell und in gesunder Qualität. 


1. Zitronenwasser hydriert 


Zitronenwasser hydriert sehr gut, das heisst, es versorgt den Organismus mit lebenswichtiger 
Flüssigkeit und gleichzeitig mit einer leichten, aber hochwertigen, weil gut bioverfügbaren 

Mineralisierung. Da Zitronenwasser den meisten Menschen weit besser schmeckt als Wasser, 
führt Zitronenwasser ausserdem dazu, dass mehr getrunken wird und dass das Trinken nicht - 


wie so oft - vergessen wird. 


2. Zitronenwasser fördert und verbessert die Verdauung 


Zitronenwasser ist eine hervorragende Möglichkeit, die Gesundheit des Verdauungssystems zu 
verbessern. Die Säuren der Zitrone unterstützen den Magen bei der Proteinverdauung und 


fördern die Gallenproduktion in der Leber, was wiederum die Fettverdauung optimiert und 





Verdauungsproblemen inklusive Verstopfung vorbeugt. 


3. Zitronenwasser stärkt das Immunsystem 


Zitronen, Zitronensaft und somit auch Zitronenwasser haben antibakterielle und 
entzündungshemmende Wirkungen. Ihr Vitamin-C-Reichtum sorgt ausserdem für ein hohes 


antioxidatives Potential. Alle diese Eigenschaften stärken und entlasten das Immunsystem. 


Die antibakterielle Wirkung vom Zitronensaft ist sogar so gut, dass man Zitronensaft auch zur 
Desinfektion von bakteriell belastetem Wasser verwenden kann, wie ein Forscherteam der 
argentinischen University of Buenos Aires herausfand. Bereits eine 2-prozentige Zugabe von 
Zitronensaft ins verschmutzte Trinkwasser konnte nach 30-minütiger Einwirkzeit die dort 
befindlichen Cholera-Bakterien abtöten. 


4. Zitronenwasser reinigt die Nieren 
Zitronenwasser liefert von allen Fruchtsäften die grösste Citratmenge. Citrate jedoch - so ist 


längst bekannt - lösen Nierensteine auf und können einer erneuten Nierensteinbildung 


vorbeugen. Mehr dazu lesen Sie hier: 


e Nierensteine vorbeugen 


e Die ganzheitliche Nierenreinigung 


5. Zitronenwasser schützt Gelenke 


Die Citrate im Zitronenwasser lösen insbesondere calciumhaltige Nierensteine auf und 
Nierensteine, die aus Harnsäurekristallen bestehen. Harnsäurekristalle können sich jedoch 


auch in den Gelenken ablagern (Gicht ). 


Trinkt man nun jeden Morgen ein Glas Zitronenwasser, dann schützt man die Gelenke vor 
einer solchen Harnsäurekristalleinlagerung. Das Zitronenwasser löst die Kristalle auf, bevor 


diese überhaupt erst in die Gelenke gelangen können. 


Eine entsprechende Ernährung, bei der erst gar nicht so viel Harnsäure entsteht, wäre 
allerdings ebenfalls wichtig, besonders dann, wenn bereits Gelenkprobleme oder eine Neigung 


zu Gicht vorliegen. So sind beispielsweise Kirschen sehr zu empfehlen. 


6. Zitronenwasser entgiftet 


Zitronenwasser wirkt leicht diuretisch (entwässernd) und beschleunigt daher die 
Ausscheidung von überflüssigem Wasser sowie von Schad- und Giftstoffen mit dem Urin. Von 
den entgiftenden Fähigkeiten des Zitronenwassers kann man schon allein dann profitieren, 


wenn man täglich ein Glas Zitronenwasser trinkt. 


Will man den Zitronensaft kurweise zur gezielten Entgiftung und Entschlackung über einen 
kurzen Zeitraum einsetzen, dann bietet sich dazu die Zitronensaft-Kur (Master Cleanse) an. 
Man kann sie beispielsweise einmal jährlich durchführen. Details zur Zitronensaft-Kur finden 


Sie hier: Die Zitronensaft-Kur 


7. Zitronenwasser entsäuert 


Zitronensaft schmeckt zwar sauer, wirkt aber - nach dem Säure-Basen-Modell - basisch. Die 
sauer schmeckenden Fruchtsäuren werden im Organismus schnell zu Kohlendioxid und 


Wasser abgebaut, übrig bleiben die basischen Mineralien der Zitrone. 


Gleichzeitig wirkt die Zitrone und so auch das Zitronenwasser auf 8 Ebenen basisch und erfüllt 
damit unsere Voraussetzungen eines basischen bzw. basenbildenden und gesunden 
Lebensmittels. Details zu den 8 Ebenen eines basischen Lebensmittels finden Sie hier: Basische 


Ernährung. 


Die Zitrone verhält sich somit 8-fach basisch: 


(8) Bio-Tomaten sind gesünder 


Hallmann E. "The influence of organic and conventional cultivation systems on the 
nutritional value and content of bioactive compounds in selected tomato types" 2012, 
Journal of the Science of Food and Agriculture, (Der Einfluss der Anbauweise auf den 


Nährwert und den Gehalt an bioaktiven Inhaltsstoffen in ausgewählten Tomatensorten) 
(9) Schwarze Johannisbeeren aus Bio-Anbau schützen besser vor Krebs 


Ming Khoo G., Rahr Clausen M. et al., "Bioactivity and chemical composition of 
blackcurrant (Ribes nigrum) cultivars with and without pesticide treatment" Food 
Chemistry, Volume 132, Issue 3, 1 June 2012, Pages 1214-1220 (Bioaktivität und chemische 
Zusammensetzung von pestizidfrei gezogenen und von pestizidbehandelten schwarzen 


Johannisbeeren) 


(10) Bio-Konsumenten berichten von deutlichen Verbesserungen Ihrer Gesundheit nach 


Umstellung auf Bio-Kost 


Van de Vijver L., van Vliet M. "Health effects of an organic diet consumer experiences in 
the Netherlands" Journal ofthe Science of Food and Agriculture 2012, (Gesundheitliche 


Auswirkungen von Bio-Kost Konsumentenerfahrungen in den Niederlanden) 
(11) Bio-Landwirtschaft kann die Welt ernähren 


Badgley C., Moghtader ]. et al., "Organic agriculture and the global food supply" 
Renewable Agriculture and Food Systems/Volume 22/lssueo2, pp86-108, (Biologische 


Landwirtschaft und die globale Lebensmittelversorgung), veröffentlicht Juli 2007 
(12) Bericht des UN-Sonderberichterstatters für das Recht auf Nahrung 


Olivier De Schutter, 2010, Report submitted by the Special Rapporteur on the right to 
food: "Agro-Ecology and the Right to food (Biologische Landwirtschaft und das Recht 
auf Nahrung" 


(13) Vergleichsstudie des Rodale Institutes 


Rodale Institute, Kutztown, Pennsylvania, USA, 30-Year-Trial, 2011 (Bio-Landwirtschaft 


ist konventioneller Landwirtschaft Überlegen 


(14) Birgit Wassermann et al, An Apple a Day: Which Bacteria Do We Eat With Organic 


and Conventional Apples?, Front. Microbiol, July 2019 


e Die Zitrone ist relativ reich an Basen (Kalium, Magnesium). 
e Die Zitrone ist arm an säurebildenden Aminosäuren. 


e Die Zitrone regt die körpereigene Basenbildung an (fördert die Gallenbildung in der 
Leber und Gallenflüssigkeit ist basisch). 


e Die Zitrone verschlackt nicht, hinterlässt also keine belastenden 
Stoffwechselrückstände, die der Organismus mühevoll neutralisieren und ausleiten 


müsste. 


e Die Zitrone enthält bestimmte Stoffe, die dem Körper Vorteile verschaffen: 


Antioxidantien, Vitamin C und aktivierende Fruchtsäuren 


e Die Zitrone ist äusserst wasserreich und hilft daher bei der Ausschwemmung von 


Schlacken aller Art. 
e Die Zitrone wirkt entzündungshemmend. 


e Die Zitrone fördert die Magen-Darm-Gesundheit, indem Sie die Verdauung fördert und 


Schleimhäute regenerieren hilft (siehe 9.). 


8. Zitronenwasser hilft beim Abnehmen 


Aufgrund der beschriebenen diuretischen, verdauungsfördernden, entsäuernden und 
entgiftenden Wirkung erleichtert das Zitronenwasser natürlich auch das Abnehmen. Ja, das 
Zitronenwasser ist sicher mit die preiswerteste Komponente eines jeden Programmes, das zum 


Zwecke der Gewichtsreduktion durchgeführt wird. 


Wenn Sie überdies auch die geriebene Zitronenschale verwenden (siehe unten unter 
"Zitronenwasser - Zutaten und Zubereitung"), dann kommen Sie zudem in den Genuss der 
reichhaltigen Polyphenole, die sich besonders in der Schale der Frucht befinden. Diese 
Polyphenole aktivieren Gene, die wiederum den Fettabbau fördern. Das Abnehmen klappt also 


umso besser, je vollständiger man die Zitrone nutzt. 


9. Zitronenwasser heilt Schleimhäute 


Obwohl man glauben könnte, dass die Säuren im Zitronensaft die Schleimhäute angreifen, 
weiss man längst, dass meist genau das Gegenteil der Fall ist. Die unter 6. genannte 
Zitronensaft-Kur wurde überhaupt erst deshalb erfunden, weil man feststellte, dass 


Zitronensaft Magengeschwüre heilen und somit die Magenschleimhaut regenerieren konnte. 


Auch hat sich bereits gezeigt, dass nach regelmässigem Trinken von Zitronensaft 
allergiebedingte Schleimhautentzündungen in der Nase wieder abheilen und sich auf diese 


Weise auch Bindehautentzündungen bessern lassen. 


Selbstverständlich gilt auch beim Zitronenwasser - wie bei jedem anderen Lebensmittel auch - 
dass Menschen ganz unterschiedlich darauf reagieren. Manche berichten daher auch von 
Sodbrennen als Nebenwirkung. Allerdings muss wirklich darauf geachtet werden, das 
Zitronenwasser nüchtern, also auf leeren Magen zu trinken und einen Abstand von mindestens 
30 Minuten zur ersten Mahlzeit einzuhalten. Andernfalls könnte das Zitronenwasser auch 


nachteilig wirken. 


10. Zitronenwasser zur Hautpflege 


Zitronenwasser kann selbst äusserlich eingesetzt werden, etwa zur Hautpflege. Als 
Gesichtswasser bekämpft es Bakterien, strafft das Bindegewebe, schützt vor freien Radikalen 


und wirkt auf diese Weise wie ein Anti-Aging-Tonikum. 


Zitronenwasser-Rezept: Zutaten und Zubereitung 


Das morgendliche Trinken von Zitronenwasser kann also weitreichende Auswirkungen auf die 
Gesundheit haben, so dass man infolge dieser so einfach durchzuführenden Massnahme schon 


merkliche gesundheitliche Veränderen verspüren wird. 


Die Zutaten 


Sie brauchen also nichts weiter als: 


e 1/2 Zitrone 
e 250-300 ml Wasser und eine 


e Zitruspresse (Handpressen gibt es schon ab 2 Euro). Wenn Sie eine elektrische Presse 





benötigen, dann kostet eine solche um die 20 Euro, z. B. *diese Zitruspresse (BPA-frei). 


e \Wenn Sie das Zitronenwasser gesüsst trinken möchten, dann sind noch Stevia oder Xylit 
erforderlich. Probieren Sie es jedoch erst einmal ohne Süssungsmittel, damit Sie sich erst 
gar nicht an den süssen Geschmack gewöhnen. Da im Zitronenwasser der Zitronensaft 
stark verdünnt vorliegt, schmeckt es erfrischend, aber nicht sauer. Ein Süssungsmittel ist 


also nicht erforderlich. 


Die Zubereitung 


Pressen Sie nun eine halbe Zitrone aus, giessen den Zitronensaft in das Wasser (Quellwasser 


oder gefiltertes Leitungswasser) und trinken es in aller Ruhe. 


Sie können selbstverständlich das Wasser auch erwärmen, z. B. im Winter. Heiss sollte es 


jedoch nicht sein, damit die wertvollen Stoffe der Zitrone nicht beschädigt werden. 


Verwenden Sie unbehandelte Bio-Zitronen, da Sie dann auch die Schalen nutzen können. Sie 
können diese abreiben und in viele Gemüsegerichte, Desserts, Smoothies, Shakes oder Saucen 
geben, was den Speisen und Getränken ein wundervoll frisches Aroma verleiht - während Sie 


in den Genuss der Heilwirkungen gelangen, die in der Zitronenschale verborgen liegen. 


Sie können auch die äussere Zitronenschale vom weissen Teil abschneiden, dann in kleine 
Stücke schneiden, trocknen (im Dörrgerät, im Backofen (niedrigstmögliche Temperatur), in der 


Sonne oder auf der Heizung) und im Winter zur Aromatisierung in Ihre Tees geben. 


Schadet das Zitronenwasser den Zähnen? 


Bei empfindlichen Zähnen oder Schmelzdefekten sollten Sie das Zitronenwasser besser nicht 
trinken. Da es - wie alle Säuren - natürlich auch die bereits angegriffenen Zähne noch weiter 


stressen könnte. 


Soll man vor oder nach dem Zitronenwasser die Zähne 


Duützen? 


Fruchtsäuren machen den Zahnschmelz kurzfristig angreifbar, weshalb man weder direkt vor 
noch unmittelbar nach dem Trinken von Zitronenwasser (und dem Essen von Obst oder 


anderen säurehaltigen Speisen) die Zähne putzen sollte. 





Spülen Sie anschliessend einfach den Mund mit klarem Wasser aus, machen Sie eine 
Munddusche, wenn Sie eine solche besitzen oder kauen Sie einen zuckerfreien Xylit- 


Kaugummi. 


Putzen Sie Ihre Zähne in einem Abstand von 30 bis 60 Minuten nach dem Trinken von 


Zitronenwasser. 


Soll man das Zitronenwasser wirklich täglich trinken? 


Während einer Kur mit dem Zitronenwasser trinkt man dieses täglich. Dies bedeutet jedoch 
nicht, dass man das Zitronenwasser dauerhaft ein Leben lang trinken muss. Wir empfehlen 
eine kurweise Anwendung von immer wieder zwei bis drei Wochen. Dazwischen legt man eine 
mehrwöchige Pause ein, nicht zuletzt deshalb, weil es ja noch viele andere entschlackende und 


entgiftende Massnahmen mehr gibt, die man im Wechsel einsetzen kann. 


Zitronen-Knoblauch-Kur 


Wenn Sie die Wirkung des Zitronenwassers noch verstärken möchten, dann können Sie die 


Zitrone auch im Rahmen der Zitronen-Knoblauch-Kur zu sich nehmen. Hierbei kommen Sie 


nicht nur in den Genuss der positiven Wirkmechanismen und Vitalstoffe der Zitrone, sondern 


werden gleichzeitig von den entgiftenden Eigenschaften des Knoblauchs profitieren. 


e Wie Sie die Zitronen-Knoblauch-Kur zubereiten und durchführen, haben wir hier 


beschrieben: Die Zitronen-Knoblauch-Kur 


Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Die Zöliakie ist eine Form der Glutenunverträglichkeit. Viele Back- und Teigwaren sind bei 
diesem Krankheitsbild tabu. Oft wird die Krankheit nicht einmal erkannt. Was kann man tun, 


wenn man Zöliakie hat? 


Zöliakie ist eine chronische und angeborene 


Unverträglichkeit 


Zöliakie ist eine chronische Erkrankung, die auf einer meist lebenslangen Unverträglichkeit 
gegenüber dem Klebereiweiss Gluten bzw. der Unterfraktion Gliadin beruht (Bestandteil des 
Glutens). Sie vereint oft Krankheitsmerkmale einer Allergie und einer Autoimmunerkrankung. 


(2) 


Sprue ist ein veralteter Begriff 


Der Begriff „Sprue” ist ein veralteter Sammelbegriff für zwei Erkrankungen, dazu zählt 


einerseits die Zöliakie (früher „einheimische Sprue” genannt) und die tropische Sprue. Letztere 


ist vermutliche eine Infektionskrankheit. (3) 


Gluten ist das Eiweiss im Weizen und vielen anderen 


Getreidearten 








Gluten ist ein Eiweiss, welches in Weizen und anderen Getreidearten Roggen, Gerste, Dinkel 
Grünkern, Emmer, Einkorn, Khorasan-Weizen (bekannt als Kamut) und Triticale vorkommt und 


dort 80 - 90 % des Gesamtproteins ausmacht. 


Gluten verfügt über vorteilhafte Eigenschaften bei der Verarbeitung von Mehlen. Es ist dafür 
verantwortlich, dass Mehl in Verbindung mit Wasser einen klebrigen Teig bildet. Gluten sorgt 
dafür, dass der Teig elastisch ist und gut zusammenhält. Es verleiht Brot und Gebäck Biss. 


Aufgrund dieser Eigenschaften bezeichnet man Gluten auch als Klebereiweiss. 


Das geschieht bei Zöliakie im Körper 


Bei Zöliakiebetroffenen führt der Verzehr von glutenhaltigen Lebensmitteln zu einer 
Entzündung. der Darmschleimhaut. Dadurch bilden sich die Darmzotten zurück 


(Zottenatrophie), was wiederum die Oberfläche des Dünndarms verringert. 


Jetzt können nicht mehr genügend Nährstoffe aufgenommen werden. So entstehen im Laufe 
der Erkrankung Nährstoffdefizite, die eine Reihe der Beschwerden auslösen können. Manche 
der Krankheitszeichen entstehen aber vermutlich auch durch entzündliche Prozesse 


unabhängig von den Nährstoffdehiziten. (1) 
Symptome bei Zöliakie 


Die Symptome einer Zöliakie können bei Betroffenen sehr unterschiedlich sein in Art und 
Intensität. Zunächst belegt die tägliche Praxis, dass die meisten Zöliakie-Patienten nur 
minimale Beschwerden haben und oft auch nur an einzelnen Symptomen leiden. Hier eine 


Liste der häufigsten Symptome: 


e Übelkeit 

e Erbrechen 

e Durchfall 

e Verstopfungen 
e Blähungen 


e Bauchschmerzen 


e Appetitlosigkeit 

e Ein Gefühl von Müdigkeit und Schlappheit 
e Abgeschlagenheit 

e Nährstoffmangelerscheinungen 


e Defizite an Eisen, Zink, Folsäure, Kalzium und Vitamin D(5) 


Diese Personengruppen sind besonders häufig betroffen 


Die Häufigkeit der Erkrankung schwankt in verschiedenen Ländern erheblich. Unter alleiniger 
Berücksichtigung der symptomatischen Fälle reicht die Häufigkeit (Prävalenz) von 1:10.000 


(Dänemark, USA) bis zu 1:300 (Schweden, Grossbritannien). 


Zieht man auch die durch Screeninguntersuchungen diagnostizierten Fälle hinzu, erhöht sich 

die Prävalenz in Deutschland auf ca. 1:100, d. h. etwa 1 % der deutschen Bevölkerung leidet an 
Zöliakie. Nur bei 10 bis 20 % der Betroffenen liegt jedoch das Vollbild der Krankheit vor. 80 bis 
90 % haben untypische oder keine Symptome und wissen daher oft nichts von ihrer 


Erkrankung. (1) 


Grundsätzlich ist ein Ausbruch der Zöliakie in jedem Lebensalter möglich. Man beobachtet 
allerdings zwei Hauptgipfel: Der erste liegt zwischen dem ı. und dem 8. Lebensjahr, der zweite 


zwischen dem 20. und 50. Frauen sind häufiger betroffen als Männer. (3) 


Auch Babys können schon Zöliakie bekommen 


Da Zöliakie relativ stark erblich bedingt ist, können auch Neugeborene schon daran leiden. 
Auch scheint allzu frühes Zufüttern das Risiko für eine Zöliakie zu erhöhen. (3) So wurden 
steigende Erkrankungszahlen in Schweden bei gleichzeitig konstant bleibender Häufigkeit im 
genetisch verwandten Norddänemark auf eine in Schweden übliche frühe Zufütterung von 


getreidehaltiger Beikost im Säuglingsalter zurückgeführt. 


Wenn in der Familie daher Zöliakie auftritt, sollten Babys besser nicht zu früh mit 


glutenhaltigen Lebensmitteln ernährt werden. 


Weitere Formen der Glutenunverträglichkeit 


Neben der Zöliakie gibt es noch weitere Formen der Glutenunverträglichkeit: Die 
Glutensensitivität (auch Glutenintoleranz, Glutenunverträglichkeit oder genauer: Nicht- 


Zöliakie-Glutensensitivität (NCGS) genannt) und die Weizenallergie. 


Bei der Weizenallergie handelt es sich meist um eine Allergie vom Soforttyp. Das 
Immunsystem bildet beim Eintreffen von Weizenproteinen Antikörper gegen diese (IgE- 
Antikörper), die sodann allergietypische Beschwerden auslösen (Schleimhautschwellungen, 


Hautreaktionen, aber auch einige Stunden später Verdauungsbeschwerden). 


Die Glutensensitivität ist hingegen noch schwer zu fassen oder zu definieren. 2012 gelang 
australischen Forschern erstmals der wissenschaftliche Nachweis. Eine andere grossangelegte 
Studie zeigt, dass 0,5 % bis zu 13 % der untersuchten Personen (aus Neuseeland, Nordamerika, 
England und Italien) betroffen sind. (8) In Deutschland sind 5 - 10 % der Bevölkerung betroffen. 


Eine solch grosse Spanne deutet auf gravierende Unsicherheiten bei der Diagnose hin. Doch 
die Wissenschaft hat zumindest schon ein paar mögliche Verdächtige erkannt: Für die 
Glutensensitivität werden derzeit drei unterschiedliche Bestandteile des Weizens und anderen 
Getreidearten diskutiert, nämlich Gluten, Amylase-Trypsin-Inhibitoren (kurz: ATIs) und 
FODMAP:. (9) 


Glutensensitivität: Keine Einbildung 


Oft heisst es, die Nicht-Zöliakie-Glutensensitivität sei auf den sog. „Nocebo-Effekt“ 
zurückzuführen - also auf das Gegenteil des Placebo-Effekts. Dadurch, dass der Konsument 
weiss, dass in Getreideprodukten Gluten steckt und welche Wirkungen dieses bei manchen 
Menschen entfalten kann, wird beim Verzehr dieser Lebensmittel eine gewisse innere Unruhe 
und Angst hervorgerufen, die ihrerseits eine Wirkung auf den Verdauungstrakt hervorrufen 


kann und dann zu ähnlichen Symptomen führt. 


Allerdings hat sich inzwischen gezeigt, dass die Nicht-Zöliakie-Glutensensitivität meist alles 


andere als Einbildung ist, wie Sie hier lesen können: Glutensensitivität: Nicht länger Einbildung 


Mögliche Begleiterkrankungen bei Zöliakie 


Bei einer Zöliakie kann es durch die häufig vorliegenden Vitalstoffmängel auch zu 
Begleiterkrankungen kommen. Besteht beispielsweise ein zöliakiebedingter Zinkmangel, kann 
es auch zu Hauterkrankungen kommen, z. B. zu Exanthemen (Hautausschlägen). 


Kalziummangel und Vitamin-D-Mangel können zu einer frühzeitigen Osteoporose führen. Der 








Mangel an Folsäure kann sich durch eine verminderte Bildung von weissen und roten 
Blutkörperchen bemerkbar machen oder bei werdenden Müttern durch ein Spina bifıda 


(offener Rücken) beim ungeborenen Kind. 


Weitere Symptome zeigen sich in den Auswirkungen der Zöliakie, die ausserhalb des Magen- 


Darm-Traktes zu finden sind und auch nicht auf die Nährstoffdefizite zurückzuführen sind. Zu 


e (15) Ellen Scherbaum, Kathi Hacker, Rückstände und Kontaminanten in Frischobst aus 
konventionellem Anbau 2018 - Ein Bericht aus unserem Laboralltag, Chemisches und 


Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart 


e (16) Ellen Scherbaum, Kathi Hacker, Rückstände und Kontaminanten in Frischgemüse aus 
konventionellem Anbau 2018 - Ein Bericht aus unserem Laboralltag, Chemisches und 


Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart 


e (17) Clemence Defois et al, Food Chemicals Disrupt Human Gut Microbiota Activity And 


Impact Intestinal Homeostasis As Revealed By In Vitro Systems, Sci Rep, Juli 2018 
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diesen zählen z. B. gynäkologische Probleme wie Unfruchtbarkeit, Fehlgeburten, Frühgeburten 


und Zyklusstörungen. (5) 


Eine Zöliakie kann aber auch neurologische Probleme, Nervosität, Angst, Depressionen, 
Migräne, Leberwerterhöhungen oder eine Dermatitis herpetiformis Duhring verursachen - 


eine chronische, blasenbildende Hauterkrankung mit starkem Juckreiz. 


Mögliche Folgeerkrankungen einer Zöliakie 


Bleibt die Zöliakie unerkannt, drohen zunächst eine fortschreitende Entzündung im 
Dünndarm, dann die Folgen dieser weiteren Entzündung, nämlich Darmbeschwerden und 
Mangelerscheinungen, weil Nährstoffe nur unzureichend aufgenommen werden, oft 


einhergehend mit einem Gewichtsverlust. 


Mängel zeigen sich beispielsweise in Blutarmut, Osteoporose, Zahnschmelzschäden, 
Haarausfall, Schwindel, Herzrhythmusstörungen, Muskelschwäche und Unfruchtbarkeit. 


Langfristig kann es sogar zu Depressionen und Angstzuständen kommen. 


Zudem kann die Entzündung des Darms das sog. Leaky-Gut-Syndrom (= durchlässiger Darm) 
hervorrufen, was bedeutet, dass Bakterien oder auch unvollständig verdaute Partikel aus dem 
Darm in den Blutkreislauf gelangen können, was nun zu weiteren Erkrankungen aus dem 
Bereich der Allergien und Autoimmunerkrankungen führen kann. So leiden etwa 5 bis 10 


Prozent der Zöliakie-Betroffenen auch an einem Diabetes Typ ı. 


Deshalb wird Gluten nicht gut vertragen 


Gluten besteht im Verhältnis 1:1 aus Prolaminen und Glutelinen. Das Prolamin im Weizen 
heisst Gliadin, das Glutelin im Weizen heisst Glutenin. Bei betroffenen Personen kann 
insbesondere das Gliadin die Epithelzellschicht der Darmschleimhaut passieren, eine lokale 
Immunreaktion auslösen und Abwehrzellen aktivieren. (Die Epithelzellschicht ist jene 


Zellschicht, die das Innere der Darmschleimhaut auskleidet). 


Das Problem bei der Verdauung von Gluten ist, dass es nicht richtig in einzelne Aminosäuren 
aufgespalten wird. Die Prolamine des Glutens setzen sich aus einer grossen Anzahl zweier 
Aminosäuren - Glutamin und Prolin - zusammen. Hier ist vor allem Prolin das Problem. Denn 
die Enzyme im menschlichen Verdauungssystem sind nicht in der Lage, effizient die 


Peptidbindungen auf beiden Seiten eines Prolins zu brechen. (17) 


Die „chemische Schere” kommt also nicht zum Einsatz, um die langen Reihen von 
Aminosäuren zu Peptiden zu zerschneiden. So bleibt es dann bei einer kurzen Kette. Die 


Problematik liegt also nicht im Gluten selbst, sondern darin, dass es sich aus einer Reihe von 


kurzkettigen Aminosäuren bzw. Peptiden zusammensetzt, die nicht weiter verdaut werden 


können. 


Das sollte eigentlich kein wirkliches Problem darstellen, sofern die unverdauten Peptide 
innerhalb des Darms bleiben. Denn so „verschwinden“ sie am Ende in der Toilette. Leider trifft 
dies nicht auf Menschen mit Zöliakie zu. Die Peptide passieren unverdaut die Darmschleimhaut 


und gelangen auf diese Weise in den Blutkreislauf. 


Die mögliche Rolle von Glyphosat bei Zöliakie 


Unter den Pestiziden soll nach Meinung einiger Forscher das Unkrautvernichtungsmittel 
Glyphosat in der Entstehung der Zöliakie eine besondere Rolle spielen. Denn seit in den letzten 
Jahrzehnten immer mehr Glyphosat auf den Feldern ausgebracht wird, stieg auch die Zahl der 


Zöliakie-Betroffenen. 


Gleichzeitig bemerkte man einen Rückgang der Neuerkrankungen als in den Jahren 2009 und 
2010 weniger Glyphosat eingesetzt wurde. Dr. Stephanie Seneff vom Massachusetts Institute of 
Technology (MIT) und Dr. Athony Samsel sehen in diesen Parallelen einen kausalen 
Zusammenhang. Sie betrachten die Zöliakie als eine der Krankheiten, die durch Glyphosat 


verursacht werden. (10) 


Weitere mögliche Auslöser und Risikofaktoren 


Neue Untersuchungen haben ergeben, dass genetische Faktoren eine bedeutende Rolle für das 
Risiko einer Zöliakie spielen. Tatsächlich trägt etwa ein Drittel aller Menschen die genetische 


Kombination für den Ausbruch einer Zöliakie in ihren Erbanlagen. 


Doch nur ca. zwei Prozent entwickeln tatsächlich eine Zöliakie. (3) Eine familiäre Häufung bei 
Verwandten ersten Grades und insbesondere eineiigen Zwillingen legt einen erblichen Faktor 


bei der Entstehung einer Zöliakie nahe. 


Zöliakie wird auch häufiger bei Patienten mit Diabetes mellitus, autoimmunen 
Schilddrüsenerkrankungen, Rheumatoider Arthritis und Trisomie 21 (Down-Syndrom) 
beobachtet. Die Anzahl der Betroffenen hat in den letzten Jahren zugenommen, was auf den 
gestiegenen Einfluss von negativen Umweltfaktoren (z. B. gastrointestinale Infektionen, 
veränderte Ernährungsgewohnheiten, psychosoziale Faktoren) als Risikofaktoren für die 
Entstehung einer Zöliakie hinweist. (1) Dazu zählen auch Infektionen, z. B. mit dem Pilz 


Candida albicans, Stress oder hoher Alkoholkonsum. (3) 


Dieser Arzt stellt die Zöliakie-Diagnose 


Möchte man eine mögliche Zöliakie abklären lassen, sollte man sich zuerst an seinen Hausarzt 
wenden. Dieser wird bei Verdacht eine Blutprobe nehmen und diese an ein spezialisiertes 
Labor schicken mit der Bitte um Analyse auf die folgenden spezifischen Antikörper: Gesamt- 
IgA, Anti-Gewebs-Transglutaminase IgA und IgG, Anti-Endomysium IgA und IgG, Anti-Gliadin 
IgA und Anti-Gliadin IgG. (4) 


So wird eine Zöliakie diagnostiziert 


Bei positivem Antikörper-Befund muss zur Bestätigung eine Dünndarmbiopsie vorgenommen 
werden. Diese erfolgt in der Regel bei einem Gastroenterologen. Die heute übliche 
endoskopische Dünndarmbiopsie ist relativ ungefährlich und dauert meist nicht länger als 10 
bis 15 Minuten. Dabei wird unter einer milden Narkose eine Kamerasonde an einem dünnen 
Schlauch über Mund, Speiseröhre und Magen in den Dünndarm geschoben. Mehrere 
Gewebeproben werden aus verschiedenen Bereichen entnommen und anschliessend 


mikroskopisch untersucht. (1) 


Klären Sie vorab mit dem durchführenden Arzt, dass nicht nur eine einzelne Probe, sondern 
fünf bis sechs Proben aus verschiedenen Bereichen des Zwölffingerdarms entnommen werden, 


damit man eine bessere Übersicht über den Gesamtzustand der Darmschleimhaut erhält. 


Denn bei der Zöliakie sind die Veränderungen der Darmschleimhaut manchmal nicht 
gleichmässig verteilt. Vielmehr können die entzündlichen Veränderungen fleckenförmig 
auftreten. Bei einer einzelnen Biopsie besteht deshalb immer die Gefahr, die Zöliakie zu 


übersehen. 


Anhand dieser Gewebeprobe lässt sich dann die Schädigung der Darmschleimhaut erkennen. 
Aus der Kombination aus wegweisenden Symptomen, den Antikörpern im Blut, der Biopsie 
und der Verbesserung der Symptome unter glutenfreier Diät ergibt sich dann die Diagnose 


Zöliakie. 


Die Auswertung, ob es sich um Zöliakie handelt bzw. in welchem Stadium die Krankheit 
bereits fortgeschritten ist, erfolgt anhand des Goldstandards, der sog. Marsh-Kriterien, welche 


den Schweregrad der Schleimhautläsion bzw. des Zottenabbaus in sechs Stufen einteilen. (1) 


Bei Verdacht auf Zöliakie Hausarzt fragen 


Patienten, die eine Zöliakie bei sich vermuten, sollten vor dem Austesten einer glutenfreien 
Diät unbedingt ihren Hausarzt oder einen Gastroenterologen aufsuchen. Denn eine länger 
andauernde glutenfreie Diät von ca. 2 bis 4 Wochen auf eigene Faust erschwert die Diagnostik 
bereits erheblich, weil dadurch Antikörper abgebaut werden und die Darmschleimhaut sich 


wieder aufbaut. Eine Zöliakie lässt sich dann nicht mehr gut nachweisen. 


Ansonsten müssten diese Patienten, um eine sichere Diagnose zu gewährleisten, erneut über 
einen längeren Zeitraum Gluten zu sich nehmen. Dies kann sehr unangenehm sein, da erneut 
Beschwerden hervorgerufen werden, wenn nach einer beschwerdefreien Karenzphase wieder 
mit dem Verzehr von Gluten begonnen wird. Und dies nur, um eine sichere Diagnose zu 


erhalten. 


Viele Menschen wissen nicht, dass sie an Zöliakie erkrankt 
sind 


Wie erwähnt, leiden die wenigsten Betroffenen an den Anzeichen und Folgen, die häufiger mit 
der Krankheit in Verbindung gebracht werden - etwa an starkem Durchfall, 


Mangelerscheinungen und Gewichtsverlust. 


Viele Betroffene haben untypische Symptome oder Befunde, etwa Müdigkeit, 
Hautveränderungen, Verstopfung, Zahnschäden, erhöhte Leberwerte oder einen Eisenmangel. 


Andere wiederum haben gar keine Beschwerden. 


Daher verzögert sich die Diagnose oftmals beträchtlich, im Schnitt um vier Jahre. (7) Vier 
verlorene Therapiejahre. Es ist also wichtig, mögliche Symptome zu kennen und rasch vom 


Arzt abklären zu lassen. 


Diese Krankheiten mit ähnlichen Symptomen sollte man 


ausschliessen 


Obwohl das Krankheitsbild bei typischem Verlauf recht eindeutig ist, ergeben sich selbst aus 
einer anscheinend typischen, aber eben nicht spezifischen Histologie der 
Dünndarmschleimhaut noch einige mögliche Differentialdiagnosen. Folgende Krankheiten 


ähneln der Zöliakie, können aber durch genaue Untersuchungen ausgeschlossen werden: 


e Nahrungsmittelallergien (vor allem auf Kuhmilch- und Sojaeiweiss) 
e Infektionen des Darmtraktes 

e Andere autoimmune Magen-Darmerkrankungen 

e Immundefekte, AIDS 


e Abstossungsreaktionen nach Transplantation, Bestrahlung oder Behandlung mit 
Zytostatika 


e Erhebliche Mangelernährung 


e MikrovillusAtrophie des Kleinkinds 


e Zystische Fibrose (Ausschluss durch Schweisstest) 

e Angeborene Pankreasinsuffizienz 

e Angeborene intestinale Enzymdefekte (beispielsweise Laktase- oder Saccharasemangel) 
e Tropische Sprue, kollagene Sprue 

e Morbus Crohn und Morbus Whipple 

e Colitis ulcerosa - chronische dauerhafte Entzündung des Dickdarms 

e Reizdarm-Syndrom: 


e Während eine Differenzierung zwischen der milderen Glutensensitivität 
(Weizensensitivität) und dem bekannten Reizdarmsyndrom immer noch schwierig ist, 
kann eine Zöliakie bei fundierter Diagnose nicht mit einem Reizdarm verwechselt 


werden, da bei letzterem keine nachhaltige Schädigung der Darmzotten zu erkennen ist. 


So behandelt die Schulmedizin eine Zöliakie 


Bei Zöliakie gilt als einzig zielführende Behandlungsmöglichkeit immer noch eine lebenslange 
streng glutenfreie Ernährung. So können sich die Darmzotten wieder aufbauen. Der sofortige 


Glutenverzicht hat allerhöchste Priorität. 


Noch hat die Forschung keinen grossen Durchbruch in puncto alternative Therapien oder neue 
Medikamente erzielt. 2021 aber soll ein neues Antikörper-Präparat auf den Markt kommen, 
welches - an der TU Wien entwickelt - sogar Zöliakie-Patienten die Aufnahme von Gluten 


über die Ernährung ermöglichen und dabei die Symptome deutlich lindern soll. 


Prof. Stephen Miller vom Lehrstuhl für Mikrobiologie und Immunologie an der Northwestern 
University Feinberg School of Medicine in Chicago entwickelte mit seinem Team biologisch 

abbaubare Nanopartikel, die dem Immunsystem beibringen sollen, Gluten zu tolerieren. Dies 
geschieht über ein „Verbergen” des Gliadins in einer Hülle, sodass in Tests die Immunreaktion 


im Darm um durchschnittlich 90 % gesenkt werden konnte. 


Neue Enzympräparate sind nur für Glutensensitivität 


gedacht 


Seit einigen Jahren gibt es als Nahrungsergänzungsmittel in Reformhäusern, Apotheken und im 
Online-Handel Präparate mit dem Enzym Prolylendopeptidase zu kaufen, das im Magen zum 
Abbau von Gluten beiträgt, indem es die Proline abtrennt, welche dem Gluten neben dem 


Glutamin durch ihre schlaufenartige Struktur Halt geben. 


Verschiedene Hersteller bieten Kapseln mit diesen Enzymen an, oft zusätzlich mit Calcium 
versetzt, welches die normale Funktion unserer Verdauungsenzyme unterstützt. In vitro waren 
die Versuche sehr erfolgreich, in vivo bei Menschen gibt es unterschiedliche, aber durchaus 


auch positive Erfahrungsberichte. 


Da die Ergebnisse noch nicht ausreichend wissenschaftlich gesichert sind, um die Zulassung 
eines Medikaments zu beantragen, werden die Enzyme nur als Ergänzung zu einer glutenfreien 
bzw. -armen Diät empfohlen bzw. um Spuren von Gluten durch mögliche 
Kreuzkontaminationen, Glutenrestgehalte oder verstecktes Gluten beim Essen ausser Haus zu 


eliminieren. 


Das kann praktisch auf Reisen oder in der Kantine sein. Studien zeigen, dass selbst bei einer 
glutenfreien Diät die unbeabsichtigte Glutenzufuhr 200 bis 3000 mg pro Tag betragen kann. 
Diese Menge kann ausreichen, um Beschwerden auszulösen. Die Kapseln sollten aber am 


besten immer kurz vor dem Essen geschluckt werden, danach ist es zu spät. 


Eine Zöliakie ist damit freilich nicht behandelbar, aber bei leichter bis mässiger 


Glutenintoleranz sind die neuen Präparate unter Umständen einen Versuch wert. 


Mögliche naturheilkundliche/ganzheitliche Wege bei 
Zöliakie 


Naturheilkundliche Methoden können eine gesunde, glutenfreie Diät unterstützen, indem sie 
zusätzlich den Darm stärken und die dortigen Entzündungsprozesse lindern. Probieren Sie 
deshalb neben Ihrer glutenfreien Lebensweise folgende ergänzende Massnahmen aus bzw. 


besprechen Sie diese mit einem Ernährungsberater, Heilpraktiker oder Ihrem Hausarzt: 
Sorgen Sie für eine gesunde Darmflora 


Erhöhen Sie den Verzehr von ballaststoffreichen, vitamin- und mineralstoffhaltigen Früchten, 
Gemüsen und glutenfreien Vollkornprodukten, um das Wachstum guter Darmbakterien zu 
unterstützen. Meiden Sie in jedem Fall Zucker und stark verarbeitete glutenfreie Produkte, die 


schlechte Bakterien ernähren und die Dysbiose verschlimmern können. 





Probieren Sie, wie Sie fermentierte Lebensmittel (die als natürliche Probiotika gelten), wie 
Miso, Kimchi, Kombucha, Kefir und Sauerkraut vertragen oder nehmen Sie probiotische 


Nahrungsergänzungsmittel ein, die den Aufbau einer Darmflora fördern. 


Reduzieren Sie die Entzündung im Darm 


Essen Sie viele verschiedene Früchte und Gemüse, am besten zu jeder Mahlzeit des Tages eine 
Portion, denn die enthaltenen sekundären Pflanzenstoffe wirken entzündungshemmend. 
Weitere Informationen über die entzündungshemmende Ernährung finden Sie im vorherigen 
Link. 


Würzen Sie mit frischen Kräutern und hochwertigen Gewürzen. Auch diese helfen, 


Entzündungen weiter herunterzufahren, wie z. B. Knoblauch, Ingwer, Chili, Kurkuma 





Rosmarin, Thymian, Zimt, Dill und Basilikum. 


Wählen Sie nach Möglichkeit entzündungshemmende Öle und Fette. Dazu gehören 
insbesondere Omega-3-Fettsäuren aus Leinöl, Hanföl, Hanfsamen, Walnüssen und 


Algenölprodukten sowie ölsäurereiche Öle wie Olivenöl und Mandeln. 


Meiden Sie gleichzeitig ein Übermass an entzündungsfördernden Omega 6-Fettsäuren wie in 


Sonnenblumenöl, Maiskeimöl, Sojaöl und auch ein Übermass an (glutenfreiem) Getreide. 


Probieren Sie entzündungshemmende Getränke wie Grüntee, Ingwerwasser oder 


Brennnesseltee. 


Als alternative Therapien werden die Bioresonanztherapie, Kinesiologie und/oder 
Psychokinesiologie genannt - die Aussichten auf eine Besserung der Beschwerden sind aber 
gering und wenn dann hauptsächlich dem Placebo-Effekt zuzuschreiben. Wahre Effekte im 
Sinne einer Heilung sind wissenschaftlich nicht nachweisbar, da die Grundlage der 


Unverträglichkeit meist in einer genetisch fixen Disposition liegt. 


Probiotika helfen dem Darm auch bei Zöliakie 


Wird eine glutenfreie Ernährung praktiziert, bessert sich das Gesamtbefinden. Langsam erholt 
sich der Darm, die Beschwerden klingen ab. Bei diesem Regenerationsprozess kann der Darm 


wirksam unterstützt werden. 


Forscher um Christina Paptista von der Aristotle University of Thessaloniki in Griechenland 
glauben sogar, mit der Gabe von Probiotika möglicherweise eine vielversprechende Strategie 
gefunden zu haben, das Fortschreiten einer Zöliakie aufzuhalten bzw. sogar umzukehren - 


worauf erste Untersuchungen an Mäusen hinweisen. 


Die Forscher erklärten in der Zeitschrift Laboratory Investigation: „Die ausgewählte 
probiotische Behandlung führte zum Rückgang der Krankheit und erlaubt weitere 
Untersuchungen der Rolle von Probiotika als einem neuen therapeutischen Ansatz zur 


Behandlung von Zöliakie beim Menschen" (13). 


Zur begleitenden Darmsanierung bei glutenfreier Diät empfehlen sich die Einnahme natürlicher 


Probiotika wie fermentierter Lebensmittel (siehe oben) oder eines guten Präparats mit einer 


Vielzahl positiver Darmbakterienstämme wie verschiedener Lactobazillen und Bifidobakterien. 


(14) 


Die richtige Ernährung bei Zöliakie ist glutenfrei 


Die einzige gesicherte „Heilmethode“ der Zöliakie ist immer noch eine lebenslange glutenfreie 
Ernährung. Doch welche Lebensmittelgruppen darf man bei Zöliakie nicht essen und was ist 


erlaubt? 


Zuerst die gute Nachricht: Es bleiben genug gesunde und schmackhafte Lebensmittel zur 
Auswahl übrig. Oft ist eine glutenfreie Diät sogar gesünder, abwechslungreicher, 
nährstoffreicher und ausgewogener als die oft zu stark getreide- und weizenlastige 
Einheitskost. Freuen Sie sich also auf die Umstellung, auf eine bewusstere Nahrungsaufnahme 


und lernen Sie neue Lebensmittel kennen! 


Die folgenden Listen (6) schaffen Klarheit, wobei angemerkt werden muss, dass besonders 
empfindliche Personen selbst Spuren, d. h. unvermeidbare Kontaminationen mit Gluten, nicht 
vertragen. Von daher ist immer genau die Herstellerdeklaration auf dem jeweiligen 


Lebensmittel zu studieren bzw. bei Unklarheit beim Hersteller nachzufragen. 


So werden glutenfreie Lebensmittel gekennzeichnet 


Lebensmittel gelten rein rechtlich als glutenfrei, wenn sie nicht mehr als 2 Milligramm auf 100 
Gramm (20 ppm) Gluten enthalten. Enthält ein Produkt mehr Gluten, muss die Zutat im 
Zutatenverzeichnis besonders hervorgehoben sein, z. B. in fetter und/oder kursiver Schriftart. 


Manche Hersteller schreiben zusätzlich den Hinweis „enthält Gluten” in die Deklaration. 


Um sich auch im Falle von Spuren rechtlich abzusichern, vermerken viele Hersteller auf der 
Verpackung, dass das Produkt „Spuren von Gluten“ enthalten kann, obwohl keine Zutat des 


Lebensmittels wirklich Gluten enthält. 


Spuren können deshalb enthalten sein, wenn im herstellenden Betrieb gleichzeitig glutenfreie 
und glutenhaltige Rohstoffe und Lebensmittel verarbeitet werden und dadurch eine 


Kreuzkontamination nicht ausgeschlossen werden kann. (1) 
Diese Lebensmittel darf man bei Zöliakie nicht essen 


« Alle glutenhaltigen Getreidesorten: Weizen, Roggen, Hafer, Tritikale, Gerste, Dinkel, 
Grünkern, Einkorn, Emmer (Zweikorn), Kamut und deren Produkte in allen Formen 
(Mehle, Schrot, Flocken, Graupen, Griess, Kleie), Bulgur (vorgekochter Weizen), 


Couscous, Tempuramehl (Mehlmischung, die Weizen enthält) 





e Glutenhaltige Getreideprodukte wie herkömmliche Back- und Teigwaren, z. B. Brot, 


Brötchen, Kuchen, Kekse, Kräcker, Nudeln und Pizza 





e Alle panierten Lebensmittel wie Wiener Schnitzel, Fischstäbchen usw. 


e Bier und Malzbier, Brottrunk, Liköre, Glühwein, Punsch (falls nicht als glutenfrei 
deklariert) 


e Importierte Mais- und Reisbiere wegen Gefahr einer Kontamination mit Gluten 


e Alle Lebensmittel, die Malz- oder Backextrakte enthalten, da diese meist aus der Gerste 
stammen, wie: Malzgetränke, Malzkaffee bzw. Getreidekaffee oder Lebensmittel, die mit 


Malzextrakt dunkel gefärbt wurden 


e BIO-Frisch und BIO-Trockenhefe (aus Sicherheitsgründen nicht verwenden, da Weizen 


und Weizenkeime als Nährboden dienen können) 
Diese Lebensmittel darf man bei Zöliakie essen 


e Unverarbeitetes, frisches Obst und Gemüse 
e Tiefkühlobst und Tiefkühlgemüse ohne Zusätze 


e Konserven, in deren Zutatenliste nur die Obst- und Gemüsesorten, Wasser, Zucker, 


Glukosesirup bzw. Salz aufgeführt sind 


e Unverarbeitete Nüsse ohne Würzung, Mandeln, Leinsamen, Mohn, Sesam, 


Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne, Pinienkerne etc. 
e Milch und Milchprodukte ohne Zusätze 
e Käse in natürlicher Form und ohne glutenhaltige Zusätze 


e Fisch und Meeresfrüchte in frischer, unpanierter, ungewürzter Form ohne weitere 


Zusätze 
e Fischkonserven im eigenen Saft oder Öl 
e Fleisch naturbelassen, ungewürzt, unpaniert, frisch oder tiefgekühlt 


e Glutenfreie Getreide und Pseudogetreide wie Amaranth, Buchweizen, Mais, Reis, Hirse, 
Teff, Quinoa, Wildreis, 


e Kastanien 
e Glutenfrei gekennzeichnetes Brot und Mehl 
e Frische Kartoffeln, Pellkartoffeln, Folienkartoffeln 


e Glutenfrei gekennzeichnete Nudeln 


Echte asisatische Glasnudeln (bestehen ausschliesslich aus Mungobohnenstärke und 


Wasser) 


(Asiatische) Reisnudeln aus Reismehl (Vorsicht: Die wie Spagetti aussehenden 
asiatischen Reisnudeln sind nicht zu verwechseln mit den glutenhaltigen griechischen 


„Reisnudeln“, den sog. Kritharaki, die aber aus Hartweizengriess bestehen. 
Hülsenfrüchte alle Sorten 
Fette ohne Zusätze 


Süssungsmittel wie Haushalts-, Puder-, Kandis-, brauner Zucker, Gelierzucker (1:1; 2:1; 


3:1), Traubenzucker natur ohne Zusätze, Fruchtzucker 

Brotaufstriche wie Konfitüre, Gelee und Honig 

Mineral-, Tafel- und Heilwasser 

Bohnenkaffee, löslicher, gefriergetrockneter Kaffee 

Reiner, nicht aromatisierter und vitaminisierter Kräuter-, Früchte- und Schwarzer Tee 
Reine Fruchtsäfte (Fruchtsaftgehalt 100 %) sowie Fruchtnektar und Fruchtsirup 
Gewürze/Gewürzmischungen ohne Mehlzusatz 

Essig 


Wein, Süssmost, Sekt, Prosecco, Obstbranntweine, Korn, klare Brände, Rum, Arrak, Gin, 


glutenfrei gekennzeichnetes Bier 


Whisky (grundsätzlich glutenfrei (v. a. Single-Malt Whisky), bei manchen Sorten (z. B. 
Blended Whisky) wird nach der Destillation Malz zugegeben) (6) 


Einen umfassenden Wegweiser zur glutenfreien Ernährung haben wir hier für Sie 


zusammengestellt. 


Weitere Tipps zur sinnvollen Umsetzung der glutenfreien Ernährungsweise finden Sie hier. 


Diese Biersorten darf man bei Zöliakie trinken 


Auch Bier und Malzbier sind für Zöliakiebetroffene tabu. Allerdings gibt es spezielles, 


glutenfreies Bier, welches mittlerweile von manchen Brauereien angeboten wird. Auch Reis- 


und Maisbiere eignen sich für die glutenfreie Ernährung nur, wenn sie als glutenfrei 


gekennzeichnet sind. 


Hafer nur in glutenfreier Qualität und nur in geringen 


Mengen 
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Biologische Produkte sind hochwertiger 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Biologische Produkte punkten nicht durch einen höheren Nährwert, sondern hinterlassen auch 
eine gesündere Bodenkrume. Das ergab eine Studie, bei der die Böden und Feldfrüchte von 13 
konventionell wirtschaftenden Betrieben mit den Böden und Früchten von 13 Bio-Betrieben 


verglichen wurden. 


Bioprodukte haben höheren Nährwert 


Nur allzu gern wird in den Medien behauptet, es gäbe keinerlei Unterschiede zwischen 
herkömmlichen landwirtschaftlichen Produkten und Produkten aus biologischem Anbau. Eine 
kürzlich in der Online-Ausgabe des Fachjournals Public Library of Science (PLoS) 
veröffentlichte Studie belehrt all diejenigen eines Besseren, die sich immer erfreut die Hände 
reiben, wenn Pseudo-Wissenschaftler behaupten, Bio-Lebensmittel seien nicht besser und 


nicht schlechter als konventionelle Produkte. 


So zeigt die Untersuchung, dass biologische Früchte und Gemüse einen viel höheren Nährwert 
haben als konventionelle Produkte, und dass sie dennoch eine gesündere Erde mit einem 


vielfältigeren Bodenleben hinterlassen. 


Hafer enthält einerseits nur geringe Mengen Gluten und andererseits eine andere Glutenform, 
die für Zöliakiebetroffene offenbar besser verträglich ist, so dass Verzehrmengen von bis zu 50 
g pro Tag möglich sind. Allerdings sollte man zu sog. glutenfreiem Hafer greifen, der nicht mit 


glutenhaltigem Getreide verunreinigt ist. 


So lange dauert es, bis die Beschwerden verschwinden 


Bei einer kleinen Betroffenen-Umfrage in einem Zöliakie-Forum haben 107 Teilnehmer 
geantwortet, ab wann bei ihnen nach Umstellung auf eine glutenfreie Diät die Beschwerden 


verschwanden. 


19 % gaben an, dass sofort innerhalb weniger Tage eine Besserung eintrat, bei 28 % dauerte es 
eine bis zwei Wochen, bei 17 % zwei bis vier Wochen, bei 11 % vier bis acht Wochen und bei 


einem Viertel der Teilnehmer liess eine Besserung länger als 8 Wochen auf sich warten. (15) 


In manchen Fällen dauert es bis zu einem Jahr, bis der Grossteil der Beschwerden abgeklungen 
ist. Daher sollte nicht zu früh eine Kontrollbiopsie durchgeführt werden. Sind die Antikörper in 
den Normbereich gesunken und das Befinden deutlich gebessert, kann auch nach der Leitlinie 
auf eine erneute Spiegelung mit Biopsie verzichtet werden. Die Antikörper normalisieren sich - 


in Abhängigkeit vom Ausgangswert - meist innerhalb eines Jahres. (1) 


Berichte über die Heilung einer Zöliakie 


Im Internet finden sich viele Berichte von angeblichen Heilungen bzw. von verschwundenen 
Symptomen. Das Tückische an diesen Selbstdiagnosen ist jedoch, dass die Krankheit auch bei 
Glutenaufnahme manchmal fast vollständig beschwerdefrei verlaufen kann bzw. frührere 
Symtome oder Reaktionen verschwinden können, aber dennoch weitere Schäden im Darm 


angerichtet werden können. 


Endgültige Klärung, ob die Krankheit verschwunden ist und sich die Dünndarmzotten trotz 
wiederaufgenommener Glutenaufnahme erholen und wieder aufbauen, ist nur durch eine 


erneute Dünndarmbiopsie möglich. 


Einzig die transiente Zöliakie, die sehr selten und meist bei Kindern unter zwei Jahren 
vorkommt, stellt eine vorübergehende Form der Zöliakie dar, die tatsächlich wieder 


verschwinden kann. 


Nach dem Abklingen der Symptome durch eine entsprechende Diät, können bei erneuter 
Glutenzufuhr keine entsprechenden Antikörper und auch keine Veränderung der 
Dünndarmschleimhaut nachgewiesen werden. Es wird jedoch empfohlen, die Antikörper im 


Blut regelmässig kontrollieren zu lassen. (11) 


Darauf sollte man achten, wenn man in ein Restaurant 


geht 


Bevor Sie in ein Restaurant gehen, sollten Sie vorab - am besten telefonisch - abklären, ob es 
dort ein glutenfreies Angebot gibt. Wer schon auf Spuren an Gluten reagiert, muss sichergehen 
können, dass für die Zubereitung glutenfreier Gerichte auch gesonderte Utensilien, wie 


Schneidebretter verwendet werden. 


Gehen Sie wenn möglich ausserhalb der Stosszeiten zum Essen. Herrscht viel Betrieb, 


passieren leichter Fehler, was das Risiko für eine Kontamination steigen lässt. 


Entscheiden Sie sich spontan für einen Restaurantbesuch, hat die Deutsche Zöliakie 
Gesellschaft DZG zu diesem Zweck eine Infokarte erstellt. Mit der "Bitte an den Koch" (Link 


zum pdf hier) können Zöliakie-Betroffene Service- und Küchenpersonal mit dem Ausruck 








gezielt über ihre Bedürfnisse informieren. Für ihre Mitglieder bietet die DZG die Kärtchen 
übersetzt in über 200 Sprachen an. Falls Sie bei servierten Speisen dennoch Zweifel haben, 


lieber noch einmal nachfragen! 


Wichtig ist auch die Bitte an die Küche, eigene, saubere Schneidebretter, Messer und andere 
Küchenutensilien zu verwenden, um eine versehentliche Kontamination der glutenfreien 
Speisen mit Resten glutenhaltiger Lebensmittel zu vermeiden. Dies gilt natürlich auch zu Hause 


mit Partner oder Familie. 


Natürlich kann man bereits durch eine clevere Auswahl des Restauranttyps die Wahlbreite an 
möglichen glutenfreien Gerichten erhöhen. Denn viele Gerichte der jeweilige Landesküchen 
bzw. Themenküchen sind von Haus aus glutenfrei. Eine grosse Auswahl erwartet Sie in 
folgenden Restaurants: In der indischen, mexikanischen, thailändischen und vietnamesischen 


Küche sowie in Fisch-Restaurants und Steak-Häusern. 


Zudem gibt es auf fast jeder Speisekarte Gerichte, die von Natur aus glutenfrei sind, wie zum 
Beispiel Salate. Hier muss man nur darauf achten, dass sie nicht mit Croutons, paniertem 


Fleisch, einer glutenhaltigen Fertigsauce oder Weissbrot serviert werden. 


Diese Nahrungsergänzungsmittel können bei Zöliakie 


hilfreich sein 


Um bestehende Nährstoffmängel auszugleichen, sollte man einerseits auf eine nährstoffreiche 


glutenfreie Ernährung setzen, wie sie in diesem Artikel anschaulich erläutert wird. 


Zudem empfiehlt sich eine Breitbandversorgung mit den wichtigsten Vitaminen und 


Mineralien, insbesondere mit Folsäure, Eisen, Vitamin Bı, Vitamin Ba, Vitamin B3, Vitamin Bs, 


Vitamin B6, Vitamin Bı2, Vitamin A, Vitamin C, Vitamin E, Vitamin D, Vitamin K, Selen, 


Molybdän sowie Magnesium, Calcium und Zink. Je 100 % der Tagesdosis ist zu empfehlen. 


Zöliakie geht oft mit starken Entzündungen im Dünndarm einher und verbraucht daher 
antientzündliche Nährstoffe wie Vitamin D3 und Omega 3. Eine tägliche Ergänzung mit diesen 
Nährstoffen ist deshalb sinnvoll, um die Entzündungsreaktion im Darm in Schach zu halten und 
abzumildern. Beide Nährstoffe werden von der orthomolekularen Medizin generell gegen 


Autoimmunerkrankungen empfohlen. 


Weitere Wirkungen über die Entzündungshemmung hinaus entfaltet Kurkuma. Es hat 
antioxidative, antibakterielle, antiparasitäre und pilzhemmende Effekte. Dadurch wird auch das 
Immunsystem gestärkt, welches ja zum Grossteil im Darm sitzt. Das enthaltene Curcumin 
optimiert zudem die Permeabilität, also die Durchlässigkeit der Darmwand und hilft so auch 


beim Leaky-Gut-Syndrom, welches öfter mit einer Zöliakie einhergeht. (16) 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zucker erhöht das Alzheimer-Risiko 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 23 April 2021 


Die Alzheimer Krankheit kann offenbar von zucker- und kohlenhydratreicher Ernährung 
begünstigt werden. Denn wenn der Insulinspiegel steigt, entstehen im Gehirn die für 
Alzheimer typischen Veränderungen. Alzheimer wird daher immer öfter als Diabetes Typ 3 
bezeichnet. 


Zu viel Zucker erhöht Alzheimer-Risiko 


Je höher der Insulinspiegel im Körper steigt, umso besser scheinen die Voraussetzungen für die 
Alzheimer-Krankheit zu sein. Der Insulinspiegel steigt besonders dann, wenn reichlich Zucker 


und andere isolierte Kohlenhydrate verzehrt werden. 


Denn Insulin ist ein Hormon, das immer dann ausgeschüttet wird, wenn Zucker oder andere 
Kohlenhydrate im Körper eintreffen. Es ist dafür zuständig, den Zucker in die Körperzellen zu 
transportieren und somit dafür zu sorgen, dass der Blutzuckerspiegel immer schön 
ausgeglichen bleibt. 


Insulin wirkt im Gehirn anders als im Körper 


Insulin hat neben der Blutzuckerregulierung noch weitere - sehr viel weniger bekannte - 
Funktionen im Körper. So fördert es beispielsweise die Einlagerung von Blutfetten in das 


Fettgewebe. Das ist einerseits vorteilhaft, weil auf diese Weise der Blutfettspiegel sinkt. 


Andererseits kann ein dauerhaft erhöhter Insulinspiegel natürlich auch zu Übergewicht führen. 


Denn in Gegenwart hoher Insulinwerte kann Fett nicht abgebaut werden. 


Im Gehirn wiederum hat Insulin ganz andere Aufgaben. Die Gehirnzellen benötigen zwar 
genau wie andere Körperzellen ebenfalls Zucker zur Energiegewinnung. Doch können sie den 


Zucker insulinunabhängig aufnehmen. Sie brauchen dazu also kein Insulin. 


Dennoch ist Insulin auch im Gehirn äusserst aktiv. So ist es dort beispielsweise an der 
Regulation der Blut-Hirn-Schranke beteiligt und folglich dafür verantwortlich, dass keine 


Schadstoffe aus dem Blutkreislauf ins Gehirn gelangen. 


Sich erinnern, klappt nur mit Insulin 


Überdies ist das Gehirn-Insulin an der Kommunikation der Nerven- und Gehirnzellen beteiligt. 
Dockt Insulin im sog. synaptischen Spalt (der Verbindungsstelle zwischen zwei Nervenzellen) 
an seine Rezeptoren an, ermöglicht dies die Anlage neuer Erinnerungen und auch das Erlernen 


ganz neuer Dinge. 


Bei der Alzheimer Erkrankung können nun aber keine neuen Erinnerungen mehr angelegt 
werden, das Kurzzeitgedächtnis fehlt. Betroffene erinnern sich also noch wunderbar an eine 
Zeit vor zwanzig Jahren, doch wissen sie oft nicht mehr, was sie gestern oder vor fünf Minuten 


getan und erlebt haben. 


Könnte ein Insulinmangel im Gehirn daher die Ursache von Alzheimer und Gedächtnislücken 
sein? Ganz oben schrieben wir aber davon, dass ein hoher Insulinspiegel Alzheimer 
begünstigen können soll. Was also ist richtig? Liegt das Problem nun in einem zu niedrigen 


oder viel eher in einem zu hohen Insulinspiegel verborgen? 


Beides! Im Gehirn herrscht ein Insulinmangel, während im Rest des Körpers chronisch erhöhte 


Insulinspiegel vorliegen, die überhaupt erst zum Insulinmangel im Gehirn führen. 
Doch eins nach dem anderen: 


Man weiss, dass Alzheimer Patienten niedrige Insulinspiegel im Gehirn aufweisen. Also lag der 


Verdacht nahe, dass auch das Insulin an der Entstehung der Krankheit beteiligt sein könnte. 


Insulin schützt Gehirn vor Alzheimer-Plaques 


Bei Forschungen an der Northwestern University in Chicago konnte im Jahr 2009 eine 
Erklärung dafür gefunden werden, warum Insulinmangel im Gehirn dazu führt, dass die 


Erinnerungsfunktion bei der Alzheimer Krankheit ausfällt. 


Insulin - so die Wissenschaftler - schütze die für Erinnerungen zuständigen Zellen im Gehirn 
vor Schäden durch die alzheimertypischen Ablagerungen. Fehlt Insulin, kann dieses nicht mehr 


an der Erinnerungsbildung mitarbeiten und gleichzeitig fällt der Zellschutz weg. 


Jetzt heften sich die Ablagerungen an jene Nervenzellen, die für Erinnerungen zuständig sind, 
beschädigen diese mit Hilfe von freien Radikalen (wodurch auch die Insulinrezeptoren 


zugrunde gehen) und verhindern nun, dass neue Erinnerungen gespeichert werden. 


Gleichzeitig erhöht sich durch die beschädigten Insulinrezeptoren die Insulinresistenz der 
betroffenen Nervenzellen. (Insulinresistenz bedeutet, dass Zellen nicht mehr so gut auf Insulin 


reagieren können). 


Alzheimer ist Diabetes Typ 3 


Bei Alzheimer besteht im Gehirn also nicht nur ein Insulinmangel - ähnlich wie bei Diabetes 


Typ.ı. Es besteht auch eine Insulinresistenz der Gehirnzellen - ähnlich wie bei Diabetes Typ 2. 


Kein Wunder wird Alzheimer immer wieder auch als Diabetes Typ 3 bezeichnet und kein 
Wunder hilft bei ersten Alzheimersymptomen nicht nur die Zufuhr von Insulin (über ein 
Nasenspray gelangt es ins Gehirn), sondern ebenfalls Medikamente, die die Zellen wieder 


empfindlicher für Insulin machen können, also die Insulinresistenz abschwächen. 
Zwei Fragen stellen sich jetzt: 


Wie kam es zum Insulinmangel im Gehirn? Und woher kommen die Ablagerungen, die ja 
offenbar nach wie vor die Ursache allen Übels zu sein scheinen. Es gibt eine einzige Antwort 


auf beide Fragen: 


Sowohl der Insulinmangel im Gehirn als auch die Ablagerungen haben - so wird vermutet - ein 


und dieselbe Ursache: Ein hoher Insulinspiegel im Rest vom Körper. 
Wichtige Alzheimer-Ursache: Chronisch hoher 
Insulinspiegel 


Liegt im Körper ein chronisch erhöhter Insulinspiegel vor (Hyperinsulinämie), dann wird 
dadurch die Blut-Hirn-Schranke so geschädigt, dass nicht mehr ausreichend Insulin ins Gehirn 


gelangen kann. Insulinmangel entsteht. (Sie erinnern sich? Weiter oben haben wir erklärt, dass 


Insulin an der Regulierung der Blut-Hirn-Schranke mitbeteiligt ist.) 


Die Ablagerungen nun gelten als Ergebnis von subtilen chronischen Entzündungsprozessen im 
ganzen Körper. Und was ist die Ursache der Entzündungsprozesse? Ein chronisch erhöhter 


Insulinspiegel! Und woher kommt der hohe Insulinspiegel? Sie wissen es längst: 


Zucker verursacht Alzheimer 


Werden ständig Mahlzeiten mit Zucker oder aus anderen isolierten Kohlenhydraten gegessen 
(Weissmehl- und Zuckerprodukte wie Teig- und Backwaren, Süssigkeiten, süsse Desserts und 
gesüsste Getränke), dann steigt erst der Blutzuckerspiegel und infolgedessen der Insulinspiegel. 
Diabetes Typ 2 kann entstehen und irgendwann kann auch Diabetes Typ 3 (= Alzheimer) 
folgen. 


In einer Studie derUniversity of Washingtonsollte der Zusammenhang zwischen Zucker bzw. 
Insulin und Alzheimer an Freiwilligen überprüft werden. Die Männer und Frauen waren 


zwischen 55 und 81 Jahre alt und erhielten eine zweistündige Infusion mit Insulin und Zucker. 


Ihr Blutzuckerspiegel blieb dadurch normal, während gleichzeitig ein so hoher Insulinspiegel 
aufgebaut wurde, der jenem eines Diabetikers mit Insulinresistenz entspricht. Dann entnahm 


man den Teilnehmern eine Liquorprobe (Gehirnflüssigkeit) aus dem Rückenmark. 


Zucker: Risikofaktor für Alzheimer 


Schon dieser kurzfristige Anstieg des Insulinspiegels hatte enorme Auswirkungen auf das 


Gehirn der Probanden: 


e Entzündungsvorgänge wurden in Gang gesetzt. 


e Der F2-Isoprostan-Spiegel stieg. F2-Isoprostan ist eine Substanz, die in besonders hohen 
Mengen im Gehirn von Alzheimerpatienten vorkommt. F2-Isoprostan entsteht als Folge 
von oxidativem Stress, also dann wenn Fette (die Arachidonsäure) durch Einwirkung 


freier Radikale oxidieren. 


e Die Menge der typischen Alzheimer-Ablagerungen nahm zu. 


In dieser Studie wurde der Insulinspiegel der Studienteilnehmer nur über zwei Stunden hinweg 
künstlich erhöht. Viele Menschen aber sorgen jeden Tag für viele Stunden lang für einen zu 
hohen Insulinspiegel - nämlich dann, wenn sie täglich kohlenhydratreiche Lebensmittel essen, 


sich nicht bewegen und einen stressreichen Lebensstil pflegen. 


Kürzlich berichteten wir überdies davon, wie eine zucker- und fettreiche Ernährung sogar über 


negative Einflüsse auf die Darmflora die Gehirngesundheit beeinträchtigen kann. Zucker bzw. 





isolierte Kohlenhydrate können also gleich auf mehreren Wegen zu Alzheimer, Vergesslichkeit 


und Erinnerungslücken führen. Lassen Sie es besser nicht so weit kommen. 
Beugen Sie Alzheimer vor! 


e Machen Sie den Zuckerentzug 


e Ändern Sie Ihre Ernährungs- und Lebensweise. Informationen zur gesunden Ernährung 


finden Sie hier: Die basenüberschüssige Ernährung 


e Bewegen Sie sich regelmässig - mit Sport, Yoga oder einfachem Spazierengehen 





e Nehmen Sie verstärkt Antioxidantien (Astaxanthin, OPC, Aronia etc.) und Omega-3- 





Fettsäuren (Krillöl, DHA-Algenöl) zu sich. Beide wirken Entzündungen entgegen und 





bekämpfen gleichzeitig freie Radikale - zwei Faktoren, die massiv an der 
Alzheimerentstehung beteiligt sind 


e Optimieren Sie Ihre Magnesiumversorgung. Magnesium wirkt unter anderem 
entzündungshemmend und antidiabetisch. Welche Magnesiumpräparate sinnvoll sind, 


erfahren Sie hier: Welche Magnesiumpräparate sind gut? 


e Verbessern Sie die Gesundheit Ihres Verdauungssystems und bauen Sie Ihre Darmflora 


auf. 


e Weitere Tipps zur Alzheimerprävention finden Sie hier: Alzheimer vorbeugen 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Konventionelle Produkte können Bioprodukten nicht das 


Wasser reichen 


"Wir zeigen hiermit, dass hohe Lebensmittelqualität mit Hilfe biologischer 
Produktionsmethoden nicht nur möglich ist, sondern dass eine derartige Qualität mit dem 
heute üblichen Arsenal an Chemikalien überhaupt nicht erreichbar ist“, sagte John Reganold, 
Professor für Bodenkunde an der Washington State University Regents und Autor dieser 
Studie. 


Er führte die bislang umfangreichste Analyse verschiedener Bodenqualitäten intensiv 
bewirtschafteter Betriebe durch. Dabei wählte er solche Betriebe aus, die Erdbeeren 
produzieren. Erdbeeren gehören zu jenen Feldfrüchten, die in der konventionellen 


Landwirtschaft mit besonders hohen Pestizidmengen belastet sind. 


Bioprodukte haben mehr Antioxidantien, mehr Vitamin C, 


mehr Polyphenole, mehr Trockenmasse etc. 


Reganold und sein Team analysierten 31 unterschiedliche chemische und biologische 
Bodeneigenschaften, den Geschmack, den Nährwert und die Qualität von drei verschiedenen 
Erdbeerarten aus 13 konventionellen und 13 biologischen Betrieben. Ausserdem untersuchten 


sie die genetische Vielfalt der Böden. 


Die Ergebnisse dieser Untersuchungen sind faszinierend. Die biologischen Erdbeeren enthalten 
weitaus mehr Antioxidantien, Vitamin C und Polyphenole (Phytonährstoffe) als die 
konventionell angebauten Erdbeeren. Auch waren die Bio-Früchte länger haltbar und verfügten 


über eine höhere Trockenmasse als die herkömmlichen Früchte. 


Letzteres bedeutet ganz einfach, dass die Bio-Früchte mehr Frucht (und daher auch mehr 


Geschmack) und weniger Wasser enthalten als die normalen Früchte. 


Bioprodukte haben einen besseren Geschmack 


Testpersonen, die sich - ohne zu wissen, welche Erdbeeren aus biologischer und welche aus 
konventioneller Erzeugung stammten - zum Geschmack der Erdbeeren äussern sollten, gaben 
an, dass die biologischen Erdbeeren insgesamt besser schmecken würden. Sie seien süsser und 


hätten deutlich mehr Erdbeeraroma. 


Biologischer Boden ist Lebendig und Fruchtbar 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





Zucker führt zu einem verstärkten 
Tumorwachstum 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Zucker und Krebs stehen in enger Verbindung. Krebszellen lieben Zucker - ganz gleich 
welchen. Sie nehmen Glucose und fast noch lieber Fructose. Steigt ausserdem der 
Insulinspiegel, dann fühlen sich Krebszellen wohler denn je. Aus ruhenden Krebszellen können 
sich jetzt aktive Krebszellen entwickeln. Und ist der Krebs erst einmal da, kann Zucker (auch 
wenn er nur in gemässigten Mengen verzehrt wird) die Gefahr der Metastasenbildung in den 
Lungen merklich steigern - so eine Studie. Der Ausstieg aus der Zuckersucht ist daher eine 
gute Idee! 


Zucker lässt Tumoren in Brust und Lunge wachsen 


Forscher des University of Texas M. D. Anderson Cancer Centers warnen in der Online- 
Ausgabe des Fachmagazins Cancer Research vor den hohen Zuckergehalten der typisch 
westlichen Ernährungsweise. Zucker - so zeigten sie in einer aktuellen Studie - beeinflusst die 
Aktivität bestimmter Enzyme, wie z. B. der 12-Lipoxygenase, auch 12-LOX abgekürzt, die eine 
tumorfördernde Wirkung mit sich bringt. 


Zusätzlich aktiviert verzehrter Zucker die 12-HETE-Bildung in den Brustkrebszellen. Beides 
beschleunigt das Tumorwachstum sowie die Metastasenbildung. 12-HETE wiederum ist ein 
Abkömmling der bekannteren Arachidonsäure, einer Omega-6-Fettsäure, die ausschliesslich in 
tierischen Lebensmitteln zu finden ist und für deren entzündungsfördernde und 


krebsaktivierende Wirkung bekannt ist. 


Stärke besser als Zucker 


"Wir stellten fest, dass Saccharose (Haushaltszucker) in Mengen, wie sie in der normalen 
westlichen Ernährung vorkommen, zu einem verstärkten Tumorwachstum und einem höheren 
Ausmass an Metastasenbildung führt. Eine stärkereiche Ernährung hingegen, die keinen Zucker 


enthält, bringt diese Gefahren in deutlich geringerem Mass mit sich", 


so Dr. Peiying Yang, Assistenzprofessorin für Palliative Medizin, Rehabilitation und Integrative 
Medizin. 


Frühere Studien haben bereits gezeigt, dass Zucker als Entzündungsinitiator massgeblich an 
der Entstehung von Krebs beteiligt ist. Wir haben bereits darüber berichtet, z. B. hier: 


Prädiabetes fördert die Entstehung von Krebs, wo es darum ging, dass Diabetiker bzw. 





Menschen mit Prädiabetes (Diabetesvorstufe) häufiger an Krebs erkranken - besonders an 
Brust- und Darmkrebs. 


Die Krebsgefahr geht einerseits direkt von den Diabetesmedikamenten aus, wobei Metformin 
geringer krebsfördernd wirkt als hochdosiertes Insulin und als Medikamente auf Basis der 


Sulfonylharnstoffe. 


Andererseits ist der bei Diabetes und Prädiabetes typisch erhöhte Insulinspiegel infolge einer 
Insulinresistenz ein Problem. Insulin wirkt entzündungsfördernd und kann ruhende 


Krebsvorstufen so aktivieren, dass sie wachsen und sich vermehren. 


Schon gemässiger Zuckerkonsum ist kritisch 


Co-Autor der texanischen Studie Dr. Lorenzo Cohen erklärte: 


"Es zeigte sich, dass besonders Fructose aus Haushaltszucker und dem sog. HFCS 
(fructosereicher Maissirup) - die beide in der modernen Ernährung allgegenwärtig sind - 
mitverantwortlich sind sowohl für die Bildung von Lungenmetastasen als auch für die 12-HETE- 


Bildung in Brusttumoren." 


Schon ein gemässigter Zuckerkonsum wird von den Wissenschaftlern als kritisch eingestuft. 


Das MD Anderson Team teilte Mäuse in vier verschiedene Gruppen mit vier verschiedenen 
Ernährungsweisen auf. Nach 6 Monaten zeigten 30 Prozent der Stärkegruppe messbare 
Tumore, während es in den Gruppen, deren Speiseplan zusätzlich entweder Haushaltszucker 


oder Fructose enthalten hatte, 50 bis 58 Prozent waren, die Brustkrebs bekommen hatten. 


Auch die Zahl der Lungenmetastasen war in den beiden Zuckergruppen höher als in der 


Stärkegruppe. 


Nicht nur Zucker führt zu Krebs! 


Natürlich ist für die Insulinresistenz nicht nur der Zucker verantwortlich. Besonders bei 
Übergewichtigen ist es auch eine proteinreiche Ernährung, die in Kombination mit viel Fett 


(insbesondere mit der Arachidonsäure) die Entstehung der Insulinresistenz fördert. 


Wissenschaftler der Duke University in North California berichteten, dass im Blut von 
übergewichtigen Diabetikern erhöhte Mengen an Stoffwechselrückständen der sog. BCAA- 
Aminosäuren (verzweigtkettige Aminosäuren) zu finden sind - aber nur, wenn gleichzeitig auch 


viel Fett gegessen wird. 


Diese Überlastung des Stoffwechsels führe - so die Forscher - zu Veränderungen auf 


Zellebene, die sich in Insulinresistenz äussern. 


* Natürliche und gesunde Zuckeralternativen finden Sie hier unter diesem Link. 


Kein Zucker - kein Krebs 


Das Fazit ist nun nichts Neues: Wer Krebs vorbeugen und gesund und munter bleiben will, 
meidet Industriezucker und Fertigprodukte, die damit gesüsst sind, bewahrt sein 


Normalgewicht, isst nicht zu viel Protein und schon gar nicht zu viel Fett. 


In Sachen Fett meidet man insbesondere tierische Fette (fettes Fleisch, Käse), aber auch 
linolsäurereiche pflanzliche Öle, da der Organismus die Linolsäure in die Arachidonsäure 
umwandeln kann. Linolsäurereiche pflanzliche Öle sind z. B. das Distelöl und das 


Sonnenblumenöl. 


Schon allein diese einfachen Regeln führen zu einem sinkenden Krebsrisiko und sorgen 
gleichzeitig dafür, dass Sie sich insgesamt viel wohler und leistungsfähiger fühlen, denn Zucker 


erhöht ja nicht nur das Krebsrisiko, sondert begünstigt auch Karies und viele andere 





chronische Erkrankungen. 


Wie Sie den Ausstieg aus der Zuckersucht schaffen, haben wir hier erklärt: Ausstieg aus der 





Zuckersucht 


Gesunde Fette und Öle finden Sie hier beschrieben: Gesunde Fette und Öle 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das macht Zucker schon nach wenigen Tagen mit 
Ihrem Darm 


Autor: Carina Rehberg 





Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 
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Wenn man ein paar Tage mehr Zucker isst als sonst, wird das ja nicht schädlich sein, denken 
sich viele Menschen. Falsch gedacht! Schon ein kurzer Zeitraum mit Plätzchen und Lebkuchen 


kann für Ihren Darm und Ihr Immunsystem unvorgesehene Folgen haben. 


Schon nach zwei Tagen schadet Zucker dem Darm 


Wenn Sie nur über einen kurzen Zeitraum Ihren Zuckerkonsum erhöhen - etwa in der 
Vorweihnachtszeit, weil es so viele Lebkuchen und Plätzchen gibt - dann kann das eine 
äusserst ungünstige Wirkung auf Ihre Gesundheit haben, lässt eine Studie der University of 


Alberta vermuten, die 2019 im Fachjournal Scientific Reports veröffentlicht wurde (1). 


Forscher hatten an Mäusen festgestellt, dass diese sehr viel anfälliger für Darmentzündungen 
wurden, wenn sie lediglich an zwei Tagen hintereinander eine zuckerreiche Ernährung erhalten 
hatten. 


Schon geringe Änderungen der Ernährung führen zum 


Aufflammen von Entzündungen 


Studienleiterin und Ernährungsexpertin Karen Madsen, die sich auf die Auswirkungen der 
Ernährung auf entzündliche Darmerkrankungen spezialisiert hat, erklärte, dass die Ergebnisse 
dieser Studie das bestätigen würden, was viele Patienten erzählen, die an chronischen 
Darmentzündungen leiden: Schon geringfügige Änderungen in der Ernährung führen zu einem 


Aufflammen ihrer Symptome. 


„Auch wurde schon früher gezeigt, dass die Art der Ernährung die Anfälligkeit für Krankheiten 
beeinflussen kann“, sagte Madsen. „In unserer neuen Studie wollten wir nun herausfinden, wie 
lange es dauern würde, bis sich eine Änderung der Ernährungsweise auf die Gesundheit 

auswirkt. Zucker jedenfalls kann sich schon nach zwei Tagen negativ auf den Darm auswirken. 


Wir hätten nie gedacht, dass man so schnell schon einen Effekt sehen würde.” (2) 


Ballaststoffe könnten schädlichen Zuckereffekt 


kompensieren 


Was könnte der Grund dafür sein? Alles weist darauf hin, dass sich der Zucker schädlich auf die 





Darmflora auswirkt und die übermässige Vermehrung von schädlichen Darmbakterien fördert. 
Dies wiederum führt zu einer durchlässigen Darmschleimhaut (Leaky-Gut-Syndrom), zu 
Entzündungsprozessen und einem fehlgeleiteten Immunsystem - ein Effekt, der umso 
schlimmer wird, wenn gleichzeitig die Zufuhr ballaststoffreicher Lebensmittel reduziert wird. 
Ballaststoffe könnten die schädliche Zuckerwirkung u. U. kompensieren, da sie die guten 


Darmbakterien mit Nahrung versorgen, was sich positiv auf das Immunsystem auswirkt. 


In Madsens Studie hatten die Mäuse, die viel Zucker frassen, ein beeinträchtigtes 
Immunsystem sowie Darmschäden, die sich aber wieder besserten, sobald die Tiere 
kurzkettige Fettsäuren erhielten. Diese Fettsäuren werden normalerweise von einer gesunden 
Darmflora gebildet (wenn die Darmflora Ballaststoffe erhält), dienen den Zellen der 


Darmschleimhaut als Energiequelle und helfen so bei der Regeneration des Darmes. 


Ernährungsumstellung ist für viele Menschen schwierig 


Viele Menschen glauben, es sei in Ordnung, wenn sie unter der Woche relativ gesund essen 
und am Wochenende in zuckerreichem Junkfood schwelgen. Madsen ist sich sicher, dass ein 


solches Verhalten ganz und gar nicht in Ordnung ist. 


Leider ist es für die meisten Menschen extrem schwierig, ihre Ernährungsgewohnheiten zu 


ändern. Sie tun es auch dann nicht, wenn man ihnen erklärt, dass eine Ernährungsumstellung 


ihr Gesundheitsproblem lösen würde, so die Erfahrung von Madsen. 


Daher müsse man nun überprüfen, ob die Gabe von kurzkettigen Fettsäuren in Form von 
Nahrungsergänzungen hier eine Möglichkeit darstellen könnte, gesundheitliche Beschwerden 
trotz suboptimaler Ernährung zu lindern und den Darm vor den schädlichen Einflussen einer 


zuckerreichen Ernährung zu schützen. 


* Natürliche und gesunde Zuckeralternativen finden Sie hier unter diesem Link. 


Geschädigter Darm kann zu schweren Krankheiten führen 


Ein durch ungünstige Ernährung beschädigter Darm führt natürlich nicht nur zu lokalen 
Problemen wie Darmentzündungen, sondern ausserdem noch zu ganz anderen Krankheiten. 
„Die Studienlage weist darauf hin, dass es einen Zusammenhang zwischen der Darmflora und 


neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson gibt‘, erklärte Madsen. 


Vorliegende Studie deutet erneut auf die zwei wichtigsten Aspekte in der Prävention und 
Therapie von Krankheiten hin: Die Wichtigkeit einer gesunden Ernährung und einer guten 
Darmgesundheit. Wenn Sie auf beides achten, sich zusätzlich gerne bewegen, für ein gutes 
Stressmanagement und ausreichend Schlaf sorgen und ihre Vitalstoffversorgung optimieren, 


dann kann eigentlich nichts mehr schief gehen! 


e Die Regeln einer gesunden Ernährung finden Sie hier: 25_Regeln der gesunden Ernährung 


e Die Anleitung zum Aufbau der Darmflora finden Sie hier: Aufbau der Darmflora - Die 


Anleitung und Tipps 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Michael Laffın et al. A high-sugar diet rapidly enhances susceptibility to colitis via depletion 


of luminal short-chain fatty acids in mice, Scientific Reports, 2019 


e Dupuis ], University of Alberta, Study: Sugar binges increase risk of inflammatory bowel 


disease, 13. November 2019, MedicalXpress 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zucker macht Kinder krank 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 April 2021 


Zucker kann schon bei Kindern die Gesundheit ruinieren. Umgekehrt verbessert sich die 


Gesundheit von Kindern massiv, wenn weniger Zucker gegessen wird. 


Dank Zucker: Kinder mit Bluthochdruck und Diabetes 


Immer mehr Kinder sind heutzutage übergewichtig, und immer mehr von ihnen leiden an den 
typischen Gesundheitsbeschwerden, die man bislang eigentlich nur bei übergewichtigen 


Erwachsenen vermutet hätte: 


Bluthochdruck, hohe Blutzuckerspiegel, übermässige Fettansammlung besonders im 
Bauchbereich und zu hohe Cholesterinwerte. Treten mindestens zwei oder mehr dieser 


Symptome gleichzeitig auf, spricht man vom metabolischen Syndrom. 


Immer häufiger: Kinder mit Fettleber 


Das metabolische Syndrom wiederum ist bekannt dafür, über kurz oder lang zu Diabetes, 
Herzkrankheiten, einer Fettleber und Schlaganfall zu führen. 





Aber das ist längst noch nicht alles. Bei Bodenproben zeigten sich die biologischen Böden 
extrem gehaltvoll an Schlüsselnährstoffen, Enzymen und biologischen und chemischen 
Elementen, die in konventionellen Anbauböden fehlten. Auch verfügten die Bio-Böden über 
ein vielfältigeres Bodenleben, was auf einen insgesamt fruchtbareren und dauerhaft stabilen 
Bodenzustand hinweist. Ohne diese Nährstoffe und Mikroorganismen im Boden lassen sich 


keine vitalstoffreichen und gesunden Produkte ziehen. 


Bio-Landwirte erwirtschaften mindestens genauso hohe 


Erträge wie konventionelle Landwirte 


Professor Reganold fand ausserdem heraus, dass mit biologischen Anbaumethoden ebenso 
hohe - oder gar höhere - Erträge erwirtschaftet werden als in der konventionellen 
Landwirtschaft. Und das, obwohl Bio-Landwirte weder Kunstdünger noch schädliche 
Chemikalien verwenden und dadurch sowohl die menschliche Gesundheit als auch die Umwelt 


schützen. 


Quellen 


« John Reganold: Study finds commercial organic farms have better fruit and soil, lower 


environmental impact 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


Während Herz und Gefässe bei Kindern im Allgemeinen noch recht robust sind, zeigen sich bei 
ihnen relativ schnell Blutzuckerprobleme (Diabetes oder Diabetesvorstufen) und eine 
Fettleber. 


Hier hatten wir berichtet, dass besonders Kinder von übergewichtigen Müttern sowie Kinder, 


die nicht sehr lange gestillt wurden, ein erhöhtes Risiko haben, eine Fettleber zu entwickeln. 


Und hier ging es darum, dass Kinder besonders aufgrund von Bewegungsmangel an 
Bluthochdruck leiden. 


Forscher der University of California in San Francisco wollten nun weitere Risikofaktoren 
abklären, die bei Kindern zum metabolischen Syndrom führen könnten. Der Risikofaktor 


Zucker sollte als erster überprüft werden: 


Ist Zucker für Kinder wirklich so schädlich? 


Die Studie fand am Universitätsklinikum Benioff Children's Hospital San Francisco statt. 
Teilnehmer waren 43 übergewichtige Kinder zwischen 9 und 18 Jahren, die abgesehen von ihrer 
Übergewichtigkeit noch mindestens eine Stoffwechselstörung aufwiesen, wie z.B. 


Bluthochdruck, hohe Blutfettwerte, eine Fettleber oder hohe Blutzuckerspiegel. 


Die Kinder wurden neun Tage lang mit allen erforderlichen Mahlzeiten versorgt, einschliesslich 
Snacks und Getränken. Der Zuckerverzehr wurde stark eingeschränkt (von 28 auf 10 Prozent 


der täglichen Kalorienaufnahme), der Fructoseverzehr ebenfalls, nämlich von 12 auf 4 Prozent. 


Fructose (Fruchtzucker) bezieht sich hier ausschliesslich auf industrielle Fructose in gesüssten 
Getränken, gesüssten Joghurts oder Süssigkeiten. Fruchtzucker in Früchten sind hingegen kein 


Problem, weshalb die Kinder Früchte essen durften. 


Kein Sport, keine Kalorienreduktion, keine 


Gewichtsabnahme 


Die Kinder mussten keinen Sport machen und auch die Kalorienzahl wurde nicht reduziert. 


Die Kalorienmenge, die zuvor in Form von Zucker verzehrt wurde, nahmen die Kinder jetzt in 
Form von Hotdogs, Pommes und Pizza zu sich. Der Zucker wurde also einfach gegen 


stärkereiche Produkte ausgetauscht. 


Eine Gewichtsabnahme sollte nicht stattfinden, damit man eindeutig sehen konnte, wie sich 
allein eine Reduktion des Zuckerverzehrs auf die Gesundheit auswirkt. Andernfalls hätte man 
mögliche gesundheitliche Verbesserungen auch auf eine Gewichtsabnahme zurückführen 


können. 


Die Kinder hatten das Gefühl, viel mehr essen zu dürfen als zuvor, ja, sie fühlten sich geradezu 
erdrückt von all dem Essen, das ihnen zur Verfügung gestellt wurde - und das nur, weil die 
Zuckerkalorien mit anderen Kohlenhydraten ersetzt wurden. Ein Zeichen dafür, dass die Kinder 
viel weniger Kalorien zu sich nehmen würden und dann natürlich automatisch auch abnehmen 


würden, wenn sie weniger Zucker essen würden. 


Nach neun Tagen untersuchte man die Kinder. 


Weniger Zucker - Gesündere Kinder 


Dr. Jean-Marc Schwarz vom College of Osteopathic Medicine an der Touro University 
California und Autor der Studie sagte: 


Noch nie waren die Ergebnisse so eindeutig wie in dieser Studie; schon nach neun Tagen, in 
denen die Kinder viel weniger industriellen Zucker essen durften als zuvor, konnten wir 


unglaubliche Veränderungen bei allen Kindern feststellen: 


e Der diastolische Blutdruck war um 5 mm/Hg gesunken 


e die Blutfette um 33 Punkte 


das LDL-Cholesterin um 10 Punkte 
e die Leberfunktionen hatten sich verbessert 
e der Nüchternblutzucker war um 5 Punkte gesunken und 
e die Insulinwerte waren gar um ein Drittel zurückgegangen 
Diese Ergebnisse sind beeindruckend, zumal man nichts weiter tat, als einen grossen Teil des 


üblicherweise verzehrten Zuckers gegen Stärkeprodukte auszutauschen, die bekanntlich auch 


nicht als besonders gesund gelten. 


Nicht auszudenken, was geschehen würde, ernährten sich die Kinder plötzlich tatsächlich 
gesund - also mit mehr Vollkornprodukten, mehr Gemüse und weniger Junk Food. Sie würden 


sich in kürzester Zeit in vollkommen gesunde und schlanke Kinder verwandeln. 
Lesen Sie hier unsere 10 Tipps, damit Kinder mehr Gemüse essen. 


Studienleiter Dr. Robert Lustig, Kinderendokrinologe am Universitätsklinikum Benioff 
Children's Hospital San Francisco schrieb im Frühjahr 2016 im Journal Obesity, wo die 


Untersuchung veröffentlicht wurde: 


Zuckerkalorien sind die schlimmsten! 


“Unsere Studie zeigt, dass Kalorien nicht gleich Kalorien sind. Es kommt dagegen extrem darauf 


an, aus welchem Lebensmittel die Kalorien stammen. 


Die Herkunft der Kalorien entscheidet sodann, wie sie im Körper verarbeitet werden. 
Zuckerkalorien sind die schlimmsten. Denn sie wandeln sich direkt in der Leber zu Fett um, 
lassen eine Insulinresistenz entstehen und erhöhen das Risiko für Diabetes, Herz- und 
Leberkrankheiten. 


Unsere Studie beweist eindeutig, wie schädlich Zucker für den Stoffwechsel ist. Dabei ist der 
Zucker nicht unbedingt wegen seines Kalorienreichtums schädlich und auch nicht deshalb, 
weil er u. U. zu Übergewicht führen könnte“, erklärte Lustig. "Zucker trägt zu den 
verschiedensten Stoffwechselstörungen bei und führt über kurz oder lang zum metabolischen 


Syndrom" - mit all seinen schlimmen Folgeerkrankungen. 


Ja, Zucker scheint Bluthochdruck definitiv zu verursachen, während Salz, das man lange für 
Bluthochdruck verantwortlich machte, nur bei konkret salzempfindlichen Menschen den 


Blutdruck heben kann, wie wir hier erklärt hatten: Zu viel Salz erhöht den Blutdruck 


Besser weniger Zucker für Kinder 


Die Ergebnisse der Kinderstudie - so Lustig - sollten für Eltern ein deutliches Signal sein, den 
Zuckerverzehr ihrer Kinder (und natürlich auch ihren eigenen) besser im Auge zu behalten und 


so die Gesundheit ihrer Kinder zu bewahren. 


Besonders gezuckerte Getränke (Softdrinks, Limonaden) und gesüsste Joghurts führen zu einer 
hohen Zuckeraufnahme in kürzester Zeit und sollten gegen ungesüsste Getränke und 


ungesüsste Snacks oder Früchte ausgetauscht werden. 


Die meisten mit Zucker gesüssten Softdrinks (Cola, Sprite) sowie Fruchtsäfte aus Konzentrat, 
die ebenfalls mit Zucker gesüsst werden, enthalten pro 100 ml etwa 10 g Zucker. Ein Glas mit 


200 ml liefert damit eine Zuckermenge, die 6,5 Stück Würfelzucker entspricht. 


Wer im Sommer mal eben über den Tag verteilt einen Liter Cola trinkt, nimmt auf diese Weise 


ganz unauffällig über 30 Stück Würfelzucker zu sich. 


Diese Softdrinks stehen mit hohen Gesundheitsrisiken in Verbindung, die längst 
wissenschaftlich belegt sind und absolut identisch sind mit jenen, die sich in obiger Studie 
allein durch Zucker ergeben hatten: Fettleibigkeit, Herz-Kreislauf-Probleme, Insulinresistenz 
(Diabetesvorstufe), Fettleber. 


Kein Wunder gehen weltweit 180.000 Todesfälle pro Jahr auf das Konto der süssen Getränke - 


so Ergebnisse einer Studie von Forschern der University of Illinois aus dem Jahr 2015. 


Zucker macht also beileibe nicht nur die Zähne kaputt, sondern zerstört systematisch die 
Gesundheit des gesamten Organismus, einschliesslich des Gehirns. Denn Zucker reduziert die 
Konzentrationsfähigkeit und mindert sogar die Intelligenz, wie wir schon hier beschrieben 


hatten: Ungesunde Ernährung senkt Intelligenz bei Kindern 


Tipps für eine gesunde Ernährung Ihrer Kinder finden Sie hier: 


e Übergewicht bei Kindern - Was tun? 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Robert H. Lustig et al. Isocaloric fructose restriction and metabolic improvement in 
children with obesity and metabolic syndrome. Obesity, 2015, (Isokalorische 
Fructoseeinschränkung und metabolische Verbesserung bei Kindern mit Übergewicht 


und metabolischem Syndrom) 


e University of California - San Francisco. "Obese children's health rapidly improves with 
sugar reduction unrelated to calories: Study indicates that calories are not created equal; 
sugar and fructose are dangerous." ScienceDaily, 27 October 2015 (Gesundheit von 
übergewichtigen Kindern verbessert sich schnell bei Zuckerreduktion ohne gleichzeitige 
Kalorieneinschränkung: Studie zeigt, dass Kalorien nicht gleich beschaffen sind; Zucker 


und Fructose sind gefährlich) 


e NitaG Forouhi et al. Consumption of sugar sweetened beverages, artificially sweetened 
beverages, and fruit juice and incidence of type 2 diabetes: systematic review, meta- 
analysis, and estimation of population attributable fraction. The BM], Juli 2015, (Konsum 
von gezuckerten Getränken, mit Süssstoff gesüssten Getränken und Fruchtsaft und das 
Auftreten von Diabetes Typ 2: Systematischer Review, Meta-Analyse und Schätzung der 


bevölkerungsbezogenen attributablen Fraktion) 


e Jean A. Welsh et al., Consumption of Added Sugars and Indicators of Cardiovascular 
Disease Risk Among US Adolescents.Circulation, 2011, (Verzehr von zugefügtem Zucker 
und die Anzeichen von Herz-Kreislauf-Erkrankungen bei US-amerikanischen 


Jugendlichen) 


e American Heart Association. "180,000 deaths worldwide each year may be associated 
with sugary soft drinks, research suggests." ScienceDaily. ScienceDaily, 19 März 2013. 
(180.000 Tode weltweit jedes Jahr im Zusammenhang mit gezuckerten Softdrinks, so eine 
Studie) 


e Singh GM etal., Estimated Global, Regional, and National Disease Burdens Related to 
Sugar-Sweetened Beverage Consumption in 2010. Circulation, Juni 2015, (Geschätzte 
globale, regionale und nationale Krankheitslast im Zusammenhang mit dem Konsum von 


gezuckerten Getränken im Jahr 2010) 


e YanpingLi et al. Saturated Fats Compared With Unsaturated Fats and Sources of 
Carbohydrates in Relation to Risk ofCoronary Heart Disease. Journal ofthe American 
College of Cardiology, 2015, (Gesättigte Fette im Vergleich zu ungesättigten Fetten und 


Kohlenhydratquellen im Zusammenhang mit der koronaren Herzkrankheit) 


e jiantao Ma et al., Sugar-Sweetened Beverage Consumption is Associated With Change of 
Visceral Adipose Tissue Over 6 Years of Follow-Up. Circulation, 2016, (Der Konsum von 
gezuckerten Getränken steht in Zusammenhang mit einer Änderung des viszeralen 


Fettgewebes im Laufe von 6 Jahren) 


e .). DiNicolantonio, S. C. Lucan. The wrong white crystals: not salt but sugar as 
aetiological in hypertension and cardiometabolic disease. Open Heart, 2014, (Das falsche 
weisse Pulver: Nicht Salz, sondern Zucker ist ursächlich an der Entstehung von 


Bluthochdruck und kardiometabolischen Erkrankungen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 





© gettyimages.de/ollo 


Zucker: Ein Risikofaktor für Lungenkrebs 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Das Rauchen gilt als wichtigster Risikofaktor für Lungenkrebs. Doch erkranken auch viele 
Menschen an Lungenkrebs, die nie geraucht haben. Was also könnte noch zur Entstehung von 
Lungenkrebs führen? Die Ernährung wird eher selten mit der Lungengesundheit in Verbindung 
gebracht, da man sich bevorzugt auf Dinge fokussiert, die eingeatmet werden. Jetzt hat sich 
gezeigt, dass die Ernährung zur Vorbeugung von Lungenkrebs sehr wichtig ist - und dass eine 


ungesunde Ernährung, die z. B. viel Zucker enthält, Lungenkrebs begünstigen kann. 


Lungenkrebs durch zu viel Zucker? 


Lungenkrebs - so heisst es - betrifft in 90 Prozent der Fälle Raucher oder Passivraucher. Was 


aber löst den Krebs aus, wenn jemand nie rauchte und auch nicht passivrauchte? 


In einer neuen Studie der University of Texas M. D. Anderson Cancer Center hat sich gezeigt, 
dass es durchaus auch die Ernährung sein kann, die zur Entstehung von Lungenkrebs beiträgt. 
Die Untersuchung wurde im März 2016 im Fachmagazin Cancer Epidemiology, Biomarkers & 
Prevention veröffentlicht, einem Journal der American Association for Cancer Research, und 


stellt die grösste Studie zu diesem Thema dar. 


Für die Lungen: Früchte und Gemüse statt Fleisch und 
Milchprodukte 


Studienautor Dr. Xifeng Wu erklärte, die Beweislage dafür, dass ernährungsbedingte Faktoren 
das Lungenkrebsrisiko beeinflussten, verdichte sich zusehends. So würde eine Ernährung aus 
reichlich Früchten und Gemüse das Risiko senken, während der Verzehr von rotem Fleisch, 


gesättigten Fetten und Milchprodukten das Lungenkrebsrisiko erhöhte. 


In der vorliegenden Studie nun stand der glykämische Index (Gl) der Ernährung und sein 
Einfluss auf das Lungenkrebsrisiko im Mittelpunkt. Frühere Studien hatten bereits eine 
Verbindung zwischen dem GI und vielen anderen Krebsarten ans Licht gebracht. Könnte er 


auch für Lungenkrebs verantwortlich sein? 


Wie zuckerreiche Lebensmittel zu Krebs führen 


Der glykämische Index ist ein Mass für die Qualität von Kohlenhydraten. Je mehr ein 
Kohlenhydrat den Blutzuckerspiegel in die Höhe treibt, umso höher der glykämische Index. Für 
Glucose (Traubenzucker) gilt der höchstmögliche Gl von 100. Weisser Reis hat einen GI von 87, 
Weissbrot liegt bei 73, brauner Reis bei 55, Vollkornbrot bei 50, Äpfel bei 38 und Erdnüsse bei 


14 - um einen groben Einblick in die Welt des glykämischen Indexes zu vermitteln. 


Eine Ernährung bevorzugt aus Lebensmitteln mit hohem GI führt zu einem hohen 
Blutzuckerspiegel und gleichzeitig zu hohen Insulinwerten, was nun wiederum den IGF-Spiegel 
durcheinanderbringt. IGF steht für insulinähnliche Wachstumsfaktoren, weil die Stoffe, dem 


Insulin ähneln. 


Ihre Aufgabe ist besonders in der Kindheit die Anregung des Wachstums. Bei Krebs aber 
fördern IGF auch das Wachstum des Krebstumors. Daher gelten erhöhte IGF-Spiegel im Blut 
als Risikofaktor für viele Krebsarten, auch für Lungenkrebs. Kann man somit sagen, dass eine 
Ernährung aus vielen Süssigkeiten, aus Weissbrot und anderen isolierten Kohlenhydraten eine 


Ursache für Lungenkrebs darstellt? 


Hoher glykämischer Index: Bei Nichtrauchern Mitursache 


für Lungenkrebs 


Professor Wu sagt: 


"Wir beobachteten in unserer Studie ein um 49 Prozent erhöhtes Risiko für Lungenkrebs bei 
Personen mit dem höchsten GI verglichen mit jenen Personen, die sich von Lebensmitteln mit 


niedrigem GI ernährten.” 


Untersucht wurden über 4.000 Menschen. Die Hälfte hatte Lungenkrebs, die andere Hälfte war 
gesund. Besonders bei Leuten, die nie geraucht hatten, war eine solche Ernährung offenbar ein 
häufiger Faktor, der zur Entstehung des Lungenkrebses beitrug. Bei den Rauchern erhöhte sich 


das Lungenkrebsrisiko durch eine zuckerreiche Ernährung nur um 31 Prozent. 


Lungenkrebs vorbeugen 


Um Lungenkrebs also zu vermeiden, hilft nicht nur das Nichtrauchen und ein insgesamt 
gesunder Lebensstil mit viel Bewegung und wenig Alkohol. Auch die deutliche Einschränkung 
von Lebensmitteln und Getränken mit hohem GI ist sinnvoll. Zu den Lebensmitteln mit hohem 
GI gehören gesüsste Getränke, Süssigkeiten, Weissbrot, Backwaren aus Weissmehl, Ketchup, 


Bier, gezuckerte Frühstücksflocken, Kartoffelpüree und Bratkartoffeln. 


Ausserdem sollte man zu ballaststoffreichen Lebensmitteln greifen, da Ballaststoffe zu einem 
niedrigen Lungenkrebsrisiko beitragen, worüber wir hier geschrieben haben: Ballaststoffe 
schützen vor Lungenkrankheiten. Praktischerweise gehören ballaststoffreiche Lebensmittel 


gleichzeitig zu den Lebensmitteln mit einem niedrigen Gl. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e C. Melkonian, X. Wu et al., Glycemic Index, Glycemic Load, and Lung Cancer Risk in 
Non-Hispanic Whites. Cancer Epidemiology Biomarkers &amp, Prevention, März 2016, 
(Glykämischer Index, glykämische Last und Lungenkrebsrisiko bei Weissen (die nicht 
lateinamerikanischer Herkunft sind)) 


e University of Texas M. D. Anderson Cancer Center. "Dietary glycemic index linked to 
lung cancer risk in select populations." ScienceDaily, 4 March 2016. (Glykämischer Index 
der Ernährung steht mit dem Lungenkrebsrisiko bestimmter Bevölkerungsgruppen in 


Verbindung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zuckerersatz: Die neun gesündesten 
Süssungsmittel 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 02 April 2021 


Ein gesunder Zuckersatz ist der Traum vieler Menschen. Es sollte ein pflanzlicher Zuckerersatz 
sein, also kein synthetischer Süssstoff aus dem Chemielabor. Die Auswahl an gesundem 
Zuckerersatz ist gar nicht so klein, wie man glauben könnte. Gesund bedeutet hier, dass die 
vorgestellten Süssungsmittel in gemässigten Mengen keine gesundheitlichen Nachteile mit sich 
bringen. Im Gegenteil: Viele unserer neun gesündesten Süssungsmittel sind ein echter 
gesunder Zuckerersatz pflanzlichen Ursprungs. Sie süssen nicht nur, sondern schenken Ihnen 


zusätzlich noch den einen oder anderen Gesundheitsvorteil. 


Gesunder Zuckerersatz - Gesunde Süssungsmittel 


Ohne Zucker ist das Leben nur halb so schön - zumindest für Naschkatzen. Leider hat der 
gewöhnliche weisse Zucker nichts als Nachteile. Und ein herkömmlicher Zuckerersatz wie 


Süssstoffe (Aspartam & Co) ist auch nicht viel besser. 
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Bioresonanztherapie 


Autor: Zentrum der Gesundheit 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Bioresonanztherapie geht davon aus, dass der menschliche Körper von einem extrem 
schwachen, aber messbaren elektromagnetischen Feld durchdrungen und umgeben ist. Bei 
Krankheiten oder auch bei einer Belastung mit Giftstoffen ändern sich diese harmonischen 
Schwingungen in disharmonische Schwingungen. 


Bioresonanztherapie: Grundlage sind elektromagnetische 


Schwingungen 


Grundlagenforschungen weisen darauf hin, dass es im Körper elektromagnetische 
Schwingungen gibt, die den biochemischen Vorgängen übergeordnet sind und die diese 
steuern. Fehlerhafte Schwingungsmuster bedingen krankhafte Prozesse und lösen dadurch 
Krankheiten aus. In diesem Fall spricht man von gestörten feinstofflichen 
Informationsübertragungen. 


Bei der Bioresonanztherapie werden körpereigene Schwingungen mit speziellen Elektroden 


aufgezeichnet und hieraus Informationen über den Zustand des Körpers und seiner Organe 


Wie schön wäre es doch, wenn es einen GESUNDEN Zuckerersatz pflanzlichen Ursprungs 


gäbe oder - noch besser - gleich eine ganze Reihe gesunder Zucker-Alternativen! 


Wir stellen Ihnen die neun gesündesten Süssungsmittel vor: 


Die neun gesündesten Süssungsmittel - natürlich 


pflanzlich 


Unsere Liste mit den neun gesündesten pflanzlichen Zucker-Alternativen beginnt mit den 
bekanntesten und gleichzeitig am stärksten verarbeiteten Süssungsmitteln (Steviaextrakt und 
Xylit) und geht dann zu immer weniger bekannten und gleichzeitig immer naturbelasseneren 


Süssungsmitteln über. 


Doch trotz des starken Verarbeitungsprozesses schaden Steviaextrakt und Xylit der 
Gesundheit kein bisschen. Im Gegenteil. Beide haben z. B. auf die Zahngesundheit und Stevia 
bei Diabetes nachweislich sehr positive Auswirkungen. Überdies kann man für etliche 
Einsatzgebiete auch direkt die naturbelassenen Steviablätter verwenden und muss nicht auf 


den unnatürlichen, stark verarbeiteten Steviaextrakt ausweichen. 


Für welchen gesunden Zuckerersatz Sie sich letztendlich entscheiden, hängt insbesondere 
vom erwünschten Einsatzgebiet ab. Denn nicht jedes Süssungsmittel löst sich im Tee auf, nicht 
jedes eignet sich zum Kuchenbacken und nicht jeder Zuckerersatz passt geschmacklich in den 


(Lupinen-)Kaffee. 


Gesunder Zuckerersatz Nr. ı - Stevia 


Stevia gehört zu den Süssstoffen - was bedeutet, dass man mit winzigen Mengen dieselbe 
Süsskraft des Haushaltszuckers erreicht. Stevia soll gar bis zu 300mal süsser sein als Zucker und 
ist daher ein wunderbarer und dazu noch pflanzlicher Zuckerersatz. Gleichzeitig verändert sich 
der Blutzuckerspiegel durch Stevia nicht, und die Bauchspeicheldrüse bleibt entspannt (sie 


muss kein Insulin ausschütten). 


Im Gegensatz dazu hätte ein hoher Blutzuckerspiegel genau wie ein hoher Insulinspiegel viele 
gesundheitliche Nachteile - die nun allesamt bei Stevia wegfallen. So weiss man beispielsweise, 
dass hohe Blutzucker- und hohe Insulinspiegel sowie immer wiederkehrende starke 
Blutzuckerschwankungen chronisch entzündliche Prozesse fördern und diese wiederum am 
Beginn nahezu jeder chronischen Erkrankung stehen - ob diese nun Diabetes heisst, Rheuma, 


Bluthochdruck, Parodontitis oder Arteriosklerose. 


Ja, sogar Probleme wie Tinnitus, Alzheimer, Parkinson, Fibromyalgie, Asthma, Akne und 


Allergien gehen stets mit chronischen Entzündungen einher, verschlimmern sich, wenn ein 


entzündungsfördernder Lebensstil gepflegt wird und bessern sich, wenn 
entzündungshemmende Massnahmen ergriffen werden - wozu in jedem Falle auch der richtige 


pflanzliche Zuckerersatz gehört. 


Will man komplett auf Zucker verzichten (auch auf die gesünderen Varianten wie Vollrohr- 


oder Kokosblütenzucker), dann ist Stevia eine gute Idee - vor allem, wenn nur Getränke 





gesüsst werden sollen. 


Bei anderen Rezepturen wie Kuchen, Torten und Gebäck ist es hingegen schwieriger, reines 
Stevia richtig einzusetzen und so zu dosieren, dass der Geschmack zufrieden stellend ausfällt. 
Daher werden in viele Stevia-Produkte auch andere Zuckerersatzstoffe wie Erythrit gemischt. 
Dieses verleiht dem Süssungsmittel mehr Fülle, so dass es ähnlich wie Zucker dosiert und 
verwendet werden kann. Wenn Sie reines Stevia möchten, müssen Sie beim Kauf also sehr gut 
Acht geben, ob dieses allein enthalten ist oder nicht vielleicht noch weitere Süssungsmittel 


beigemischt sind. 


Stevia ist ein hervorragender und gesunder Zuckerersatz zum Süssen von Tee, Kaffee, Mate, 
Shakes und Smoothies oder Desserts. Für Tee kann man die natürlichste Stevia-Variante 
wählen, nämlich das grüne Steviablattpulver, die getrockneten Blätter oder - wenn man eine 
Stevia-Pflanze besitzt - auch die frischen Blätter. Pulver und Blätter gibt man zum Tee, 
überbrüht alles mit heissem Wasser und seiht auch alles gemeinsam wieder ab. Steviapulver 


kann man auch einfach mittrinken. 


Für Kaffee gibt es kleine Stevia-Tabs im Spender, die sich völlig auflösen. Doch handelt es sich 
hier nicht mehr um das natürliche Stevia, sondern um die aus Stevia isolierten Süssstoffe. 
Derartige Stevia-Extrakte gibt es nicht nur in Tabs-Form, sondern auch als weisses Pulver oder 


in Flüssigform. 


Stevia ist ideal für Diabetiker und wirkt Karies so gut entgegen, dass Stevia längst vielen 





naturkosmetischen Zahncremes beigemischt wird. 


Gesunder Zuckerersatz Nr. 2 - Xylit 


Xylit ist ein weiteres recht gesundes Süssungsmittel. Es hat inzwischen viele Bezeichnungen, 
wie z. B. Xylitol oder Birkenzucker. Xylit gehört zu den Zuckeraustauschstoffen - und damit zur 
selben Familie wie Sorbit, Mannit, Erythrit etc. Normalerweise wird Xylit aus den Resten der 
Maiskolben hergestellt; manche Xylit-Händler bieten jedoch noch Xylit an, das nach wie vor 
aus Birkenholz stammen soll. Das Ergebnis - ob aus Mais oder Birken - ist jedoch identisch. 


Xylit ist somit kein synthetischer Zuckerersatz, sondern einer aus pflanzlichen Rohstoffen. 


Xylit entsteht in Mengen von bis zu 15 Gramm auch im Laufe des Energiestoffwechsels im 


menschlichen Körper, so dass es sich um keinen körperfremden Stoff handelt. Dennoch 


können - wie bei allen Zuckeraustausschstoffen - grössere Xylitmengen abführend wirken. Die 
entsprechende Dosis ist jedoch sehr individuell. Man geht davon aus, dass 0,5 Gramm pro 
Kilogramm Körpergewicht gut vertragen werden. Überdies weiss man, dass sich der Körper 
langsam an grössere Xylitmengen gewöhnen kann. Bei anderen Zuckeraustauschstoffen wie 
Sorbit ist das nicht der Fall. 


Xylit hebt weder Blutzuckerspiegel noch Insulinspiegel merklich an und hat daher 
entzündungshemmende Effekte. Besonders bekannt ist jedoch der positive Einfluss von Xylit 
auf die Zahngesundheit. Verschiedene Studien zeigten, dass Xylit Karies, Zahnbeläge und auch 
Zahnfleischprobleme sehr gut hemmen kann. Details dazu finden Sie hier: Xylit für eine 
perfekte Zahnpflege, wo auch beschrieben wird, wie Sie die tägliche Mundspülung mit Xylit 


durchführen können. 


Mengenmässig wird Xylit genau wie Zucker verwendet, weshalb er ein ganz besonders 
beliebter Zuckerersatz darstellt. Man tauscht also den Zucker einfach gegen Xylit - jedoch (wie 


oben erwähnt) immer in jenem Mass, das man gut verträgt bzw. an das man gewöhnt ist. 


Bei Hefeteig muss allerdings etwas Zucker zusätzlich gegeben werden (1 bis 2 TL), da die Hefe 
ja"Futter" braucht. 


Achten Sie ferner darauf, dass sich kein Hund etwas von den mit Xylit gesüssten Speisen 
stibitzen kann, da Xylit auf den Hunde-Organismus anders wirkt als auf den menschlichen 
Körper und Hunden schadet, ja sogar tödlich für sie sein kann (bei Mengen von 3 bis 4 Gramm 
Xylit pro Kilogramm Körpergewicht, was bei kleinen Hunden schnell erreicht ist). Xylit führt 
bei Hunden zu einem sehr starken Insulinanstieg und daraufhin natürlich zu einem plötzlichen 


Abfall des Blutzuckerspiegels. 


* Xylitol Birkenzucker aus Baumrinde finden Sie hier unter diesem Link. 


Gesunder Zuckerersatz Nr. 3 - Ahornsirup 


Ein sirupartiger Zuckerersatz ist der Ahornsirup. Im Gegensatz zu den beiden vorigen Zucker- 
Alternativen beeinflusst der Ahornsirup den Blutzuckerspiegel sehr wohl, allerdings nicht 
annähernd so negativ wie etwa der Haushaltszucker. Da der Ahornsirup überdies nicht so 
einen hohen Gehalt an Fructose aufweist wie beispielsweise der Agavendicksaft, bringt er auch 


nicht die ungünstigen Eigenschaften des Fruchtzuckers mit sich. 


Ahornsirup hat - je nach Grad - einen mehr oder weniger starken malzähnlichen 
Eigengeschmack und passt daher als Zuckerersatz nicht in jede Rezeptur. Sehr gut schmeckt 
der Ahornsirup jedoch zu vielen Desserts, zu Shakes, zu Marmelade, zu Gebäck und etlichen 


Kuchenarten (z. B. im Apfelstrudel) sowie im Tee. Auch in herzhaften Rezepturen kann der 


Ahornsirup als Zuckerersatz eingesetzt werden, z. B. in Dressings. Weniger gut jedoch 


schmeckt er im Kaffee und in Torten. 


Viele weitere Informationen zum pflanzlichen Zuckerersatz namens Ahornsirup finden Sie hier: 


Ahornsirup - Ist er wirklich so gesund? 


Gesunder Zuckerersatz Nr. 4 - Yacon 


Yacon (Smallanthus sonchifolius) ist eine Pflanze aus Südamerika. Seit Jahrhunderten wird sie 
dort als Nähr- und Heilpflanze verwendet. Man glaubt, dass Yacon bei Diabetes, 
Nierenkrankheiten und Verdauungsbeschwerden helfen kann, was sich zum grössten Teil auch 
tatsächlich bewahrheitet hat. 


Die knollenförmige Yaconwurzel erinnert optisch an die Süsskartoffel. Aus Yacon kann ein 
leckerer und äusserst gesunder Zuckerersatz hergestellt werden: Yaconsirup und Yaconpulver. 
Beide sind noch sehr unbekannte Süssungsmittel - nicht zuletzt deshalb, weil ihr Verkauf in 


der EU bislang untersagt war. Yacon gilt als Novel Food, als neuartiges Lebensmittel. 


Zwar ist weder Yaconsirup noch Yaconpulver wirklich neuartig, da man beide in ihrer 
südamerikanischen Heimat schon seit Jahrhunderten isst. Das aber interessiert die hiesigen 
Bürokraten bekanntlich nicht. Und der Zucker- samt Süssstoffindustrie ist es natürlich nur 
recht, wenn gesunde Süssungsmittel möglichst lange in der Versenkung bleiben. 
Glücklicherweise ist die Yaconwurzel als Sirup und Pulver jedoch auch in der EU inzwischen 
frei erhältlich. 


Bei der Herstellung des Yaconpulvers wird die Yaconwurzel in Stücke geschnitten, entsaftet 
und dehydriert, bis nur noch das Pulver übrig bleibt. Will man Yaconsirup herstellen, presst 
man zunächst den Saft aus der Wurzel, filtert diesen und dickt ihn bis zur Sirupkonsistenz ein. 
Sirup und Pulver sind von sanfter Süsse und stellen die beiden besten Quellen für 
Fructooligosaccharide dar, womit wir schon zum ersten der vielen gesundheitlichen Vorteile 


von Yacon kommen: 


e Fructooligosaccharide sind präbiotische und süss schmeckende lösliche Ballaststoffe. 
Der Yaconsirup besteht gar zu 40 - 50 Prozent aus Fructooligosacchariden, die der 
nützlichen Darmflora als Nahrung dienen, der Darmgesundheit sehr förderlich sind und 
die Verdauung regulieren. Daher wirken Yaconsirup und Yaconpulver so gut bei 


chronischen Verstopfungen. 


e Die Fructooligosaccharide gehören zwar zu den Kohlenhydraten, sind als Ballaststoffe 
jedoch unverdaulich, gelangen also nicht - wie Zucker - ins Blut und erhöhen daher 
weder das Körpergewicht noch den Blutzuckerspiegel. Infolgedessen soll Yacon einen 


sehr niedrigen glykämischen Index aufweisen. 


e Yacon trägt ausserdem zur Deckung des Mineralstoffbedarfs bei, was man von Zucker 
nicht gerade sagen kann. Während Zucker so gut wie gar keine Mineralien liefert, enthält 


das Yaconpulver 130 mg Calcium, 860 mg Kalium und 2,9 mg Eisen pro 100 Gramm. 


e Yaconsirup und Yaconpulver liefern deutlich weniger Kalorien als Haushaltszucker und 


auch als Honig, womit die Yaconsüsse zu den kalorienärmeren Zucker-Alternativen 





gehört. 
e Yaconsirup und Yacaonpulver sind sehr gut für Diabetiker geeignet. 


e Yaconsirup und Yaconpulver helfen beim Abnehmen und reduzieren die Insulinresistenz 
(Diabetes-Vorstufe). 


Yaconsirup und Yaconpulver schmecken sanft süss und passen als leckerer und pflanzlicher 
Zuckerersatz in fast alle Rezepturen, die Süsse benötigen. Besonders gut harmoniert Yacon in 


Desserts, Dressings, Dips, Müslis, Shakes und Smoothies. 


Gesunder Zuckerersatz Nr. 5 - Kokosblütenzucker 


Der Kokosblütenzucker wird aus dem Blütennektar der Kokospalme gewonnen. Er wird nach 
traditioneller Art eingedickt, getrocknet und gemahlen. Somit ist er also weniger ein 
Zuckerersatz als vielmehr ein sehr naturbelassener Zucker - weder raffıniert noch gebleicht 


oder anderweitig verarbeitet. 


Ausserdem sagt man dem Kokosblütenzucker einen niedrigen glykämischen Index (Gl) von 
gerade einmal 35 nach. Das bedeutet, der Verzehr von Kokosblütenzucker führt zu einem nur 
sehr geringen und vorübergehenden Blutzuckeranstieg und daher nicht zu heftigen 
Blutzuckerschwankungen - wie wir das von herkömmlichen Zuckersorten kennen. 
Blutzuckerschwankungen gelten - wie oben erwähnt - als entzündungsfördernd und damit 


auch als krankheitsfördernd. 


Gleichzeitig ist der Kokosblütenzucker arm an freier Fructose, so dass er auch nicht deren 


Nachteile mit sich bringt. 


Kokosblütenzucker ist nicht so süss wie der Haushaltszucker. Dennoch wird im Allgemeinen 
empfohlen, ihn 1: ı wie Haushaltszucker einzusetzen. Der Kokosblütenzucker schmeckt kaum 


nach Kokos, sondern eher nach Karamell. 


Weitere Informationen über den Kokosblütenzucker, z. B. wie er Gallenblasenerkrankungen 


und Darmkrebs vorbeugen kann, lesen Sie hier: Kokosblütenzucker 


Gesunder Zuckerersatz Nr. 6 - Palmzucker 


Palmzucker wird in den Tropen, hauptsächlich in Indien, schon sehr lange verwendet. Er wird - 
wie der Kokosblütenzucker - aus dem Blütennektar bestimmter Palmen - den Zuckerpalmen - 
gewonnen. Sein Geschmack erinnert ähnlich wie der Kokosblütenzucker an Karamell und passt 


daher zu sehr vielen Rezepturen. 


Sein glykämischer Index ist mit 40 für ein Süssungsmittel ebenfalls sehr niedrig angesiedelt. 
Und genau wie beim Kokosblütenzucker ist auch hier der Fructosegehalt mit 3,1 Gramm pro 


100 Gramm sehr gering. 


Palmzucker soll überdies sehr interessante Nährwerte haben - wobei diese teilweise mit 
Vorsicht zu geniessen sind. Selbst in wissenschaftlichen Abhandlungen findet man ganz 
unterschiedliche Werte. So sollen beispielsweise laut einer Studie, die 2013 im Indian Journal of 
Traditional Knowledge veröffentlicht wurde, pro Gramm Palmzucker 2,5 mg Eisen enthalten 
sein, was einem extrem hohen und unglaubwürdigen Eisengehalt von 250 mg pro 100 8 
entsprechen würde. Andere Analysen zeigen Eisenwerte von 30 mg pro 100 g, was deutlich 
realistischer scheint und womit der Palmzucker bereits ab ı EL pro Tag sehr gut zur 


Eisenversorgung beitragen könnte. 


Besonders spannend ist, dass so mancher Palmzucker-Hersteller in letzter Zeit damit wirbt, 
sein Produkt enthalte sogar verwertbares Vitamin Bı2 und zwar in so hohen Dosen, dass schon 
ı EL Palmzucker den Tagesbedarf an Vitamin Bı2 zu 133 Prozent decken könne. Vitamin Bı2 ist 


nach aktuellem Wissenschaftsstand ausschliesslich in tierischen Lebensmitteln zu finden. 


Sollte es sich tatsächlich um ein bioverfügbares Bı2 handeln, wäre dies eine Sensation - 
insbesondere für vegan lebende Menschen, die dann auf diesem Wege - ganz ohne Pillen und 
dennoch rein vegan - einem Vitamin Bı2-Mangel vorbeugen könnten. Überprüfen liess sich 
diese Angelegenheit zunächst nicht, da sich der Hersteller entsprechende Nachweise (die 


Analyse) mit 100 Pfund bezahlen lassen wollte. 


Schliesslich lagen uns die angeblichen Nachweise zum Bı2-Gehalt des Palmzuckers vor. Doch 
wich unsere anfängliche Begeisterung, endlich eine pflanzliche B12-Quelle gefunden zu haben, 


zunehmender Ernüchterung. 


Eine konkrete Analyse, die definitiv und mit modernsten Nachweismethoden bioverfügbares 
Bı2 im Palmzucker aufgespürt hatte, gibt es nicht. Stattdessen unternahm der 


Palmzuckerhändler/hersteller eigenhändig eine "Studie" mit sage und schreibe 8 Personen. 


Diese erhielten nun nicht etwa täglich ı EL Palmzucker, der laut Aussage den Bı2-Bedarf mit 
133 Prozent ja locker hätte decken können. Die Teilnehmer sollten stattdessen 450 Gramm 


Palmzucker essen und zwar täglich! 


Erfreulich war, dass sich der Blutzuckerspiegel in den 6(!) Studientagen trotz dieser 


Monstermengen offenbar nicht sonderlich veränderte. Gleichzeitig habe sich der Bı2- 


Serumspiegel erhöht, so der Palmzuckerhändler - und zwar bei 5 von den 8 Teilnehmern. 


Leider erfährt man an keiner Stelle um wie viel. Da man ausserdem längst weiss, dass der Bı2- 
Spiegel im Serum wenig zuverlässig ist, raten wir letztendlich davon ab, sich auf den 
Palmzucker als B12-Quelle zu verlassen. Als gesunder und pflanzlicher Zuckerersatz eignet sich 


der Palmzucker jedoch sehr gut. 


Gesunder Zuckerersatz Nr. 7 - Datteln 


Ein sehr natürlicher und gesunder Zuckerersatz stellen Trockenfrüchte dar. Die meisten 
Trockenfrüchte haben jedoch einen spezifischen Eigengeschmack und passen daher nicht in 
alle Gerichte - denn Rosinen schmecken nun einmal nach Rosinen, Dörrpflaumen nach 


Pflaumen, Feigen nach Feigen und Birnen nach Birnen. 


Datteln jedoch verfügen über eine vergleichsweise neutrale Süsse, weshalb man sie sehr gut als 
Süssungsmittel verwenden kann. Stellt man Suppen, Sossen, Fruchtpürees, Smoothies, Shakes 
etc. mit dem Mixer her und benötigt noch etwas Süsse, dann kann man eine oder zwei Datteln 


einfach mit in den Mixer geben. 


Aus Datteln kann man jedoch auch sehr unkompliziert selbst einen "Dattelsirup" herstellen. 
Dieser selbstgemachte Sirup hat jedoch nichts mit käuflichem Dattelsirup zu tun. Letzterer 
besteht aus dem eingekochten Saft von Datteln. Der selbst gemachte Dattelsirup aber wird 


nicht gekocht und besteht auch nicht aus Dattelsaft. 


Nehmen Sie einfach einige getrocknete Datteln, entfernen Sie die Kerne und geben Sie die 
Datteln in den Hochleistungsmixer. Fügen Sie etwas Wasser oder frisch gepressten 

Orangensaft hinzu und mixen Sie so lange, bis sich eine einheitliche Konsistenz ergibt. Den 
"Sirup" können Sie in Flaschen oder andere verschliessbare Gefässe abfüllen und (bis zu 10 


Tagen) im Kühlschrank aufbewahren. 


Der Dattelsirup passt sehr gut in Shakes, Smoothies, Proteindrinks, Superfooddrinks, aber auch 


in Kuchen und Gebäck. Für Tee und Kaffee ist dieser Zuckerersatz jedoch nicht geeignet. 


Gesunder Zuckerersatz Nr. 8 - Das Rote-Bananenpulver 


Eines der natürlichsten Süssungsmittel ist das Rote-Bananenpulver. Hochwertiges Rote- 
Bananenpulver wird ohne Hitzeeinwirkung hergestellt und liegt daher in Rohkostqualität vor. 
Gleichzeitig liefert das Rote-Bananenpulver reichlich Beta-Carotin, Kalium, immerhin 8 Prozent 


Eiweiss und fast 6 Prozent Ballaststoffe. 


Das Rote-Bananenpulver ist gemeinsam mit dem oben beschriebenen selbst gemachten 


Dattelsirup der vollwertigste Zuckerersatz für Desserts, Müslis, Fruchtsalate, Joghurts, 


Quarkspeisen, Proteindrinks und viele Shakes und Smoothies. Auch im basischen Kuchen und 
in selbst gemachten Müsliriegeln kann das Rote-Bananenpulver jedes andere Süssungsmittel 


ersetzen. 


Voraussetzung dafür ist natürlich, dass man den Bananengeschmack liebt. Das Rote- 
Bananenpulver schmeckt jedoch etwas anders als die bekannten gelben Bananen, milder und 


gleichzeitig fruchtiger. 


Gesunder Zuckerersatz Nr. 9 - Salz 


Ob Sie es glauben oder nicht: Salz kann eine Art Zuckerersatz sein. Schon eine Prise nicht- 
raffıniertes Meersalz (oder Himalaya-Salz, Steinsalz etc.) an Ihrem morgendlichen Smoothie, am 
Obstsalat oder an süssen Getränken und Speisen kann deren natürliche Süsse ohne die Zugabe 


von weiterem Zucker erheblich verstärken. 


Salz verstärkt also nicht nur den herzhaften Geschmack vieler Lebensmittel, sondern erhöht 
ausserdem auch die natürliche Süsse leicht süsslich schmeckender Lebensmittel. Das bedeutet, 
dass Sie weniger Süssungsmittel benötigen, um Ihren Speisen die gewünschte Süsse zu 


verleihen, wenn Sie ein ganz klein wenig Salz darüber streuen. 


Aus diesem Grund geben viele Menschen auch gerne etwas Salz auf die Wassermelone, die 
Zitrone oder andere Früchte. Das Salz sorgt dafür, dass die Fähigkeit des Gehirns, das 


Geschmacksempfinden "Süss" zu verarbeiten, verbessert wird. 


Zuckerersatz - Gesund und pflanzlich 


Es gibt also sehr viele Möglichkeiten, Speisen und Getränke mit gesundem Zuckerersatz zu 
süssen. Mit Zuckerersatz, der nicht nur gesund, sondern auch pflanzlichen, also natürlichen 
Ursprungs ist und nicht - wie so manche vollsynthetischen Süssstoffe - aus den Laboren der 


Lebensmittelindustrie stammt. 


Nun wünschen wir Ihnen mit unserer Liste der gesündesten Süssungsmittel viel Spass beim 
Kochen, Backen, Mixen und Experimentieren - und natürlich auch beim anschliessenden 


süssen Geniessen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


Genta Set al., "Yacon syrup: beneficial effects on obesity and insulin resistance in 


humans, Clinical Nutrition, April 2009, (Yaconsirup: Vorteilhafte Auswirkungen auf 


Übergewicht und Insulinresistenz bei Menschen) 
e Yacon - Eine wissenschaftliche Betrachtung 


e Prasad KR et al., "Jaggery from Palmyrah palm (Borassus flabellifer L.) present status and 
scope, Oktober 2013, Indian Journal of Traditional Knowledge, (Palmzucker von der 


Palmyra Palme aktueller Stand und Anwendungsbereich) 


e Keast R, Williams H, "Why does adding salt to pineapple make it sweet?, November 2009, 


ABC Science, (Warum wird die Ananas süss, wenn man ihr etwas Salz zufügt?) 


e Conscious Food, B-ı2 CONTENT AND BIO-AVAILABILITY IN PALMYRA JAGGERY, A 
Pilot Study, (B12-Gehalt und Bioverfügbarkeit von Palmzucker eine Pilotstudie) Ohne 


Angabe eines Datums 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zungendiagnostik 
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Auffälligkeiten der Zunge wie Oberflächenbeschaffenheit, Zungenbelag, Zungenfarbe etc. 
geben einem erfahrenen Zungendiagnostiker Aufschluss über die psychische und physische 
Gesundheit eines Menschen. 


Die Zunge als Spiegelbild unseres Gesundheitszustands 


Die Zungendiagnostik ist eine Diagnoseform mit grosser Tradition im asiatischen Bereich und 
gewinnt auch in unseren Breiten zunehmend an Bedeutung. Die normale Zunge ist glatt, 
samtartig, grau-rosa und hat eine gleichmässige Oberfläche. Abweichungen von dieser 


Erscheinungsform signalisieren eine innere Störung. 


Die Zunge spiegelt die inneren Vorgänge im gesamten Organismus wider, da jeder Teil der 
Zunge einem Organ zuzuordnen ist. Aus diesem Grund lässt die Zungendiagnose zuverlässige 


Rückschlüsse auf die Gesundheit des Patienten zu. 


Nachstehend eine grobe Einteilung der Zungenareale 


gewonnen. 


Das Wirkprinzip der Bioresonanztherapie 


Die elementare Wirkung dieser Therapie, baut auf eine einfache Idee, nämlich die 
Schwingungsmuster eines Menschen oder die von Substanzen über Kabel abzuleiten, in einem 
elektronischen Gerät zu bearbeiten und in das genaue Spiegelbild umzuwandeln, um sie dann 


wieder als hochwirksame Therapieschwingungen über Kabel zurückzuleiten. 


Die Bioresonanztherapie hat eine Aktivierung der körpereigenen Reaktions- und 
Regulationskräfte zur Folge. Dadurch ist eine Auflösung störender, krankmachender 
Schwingungsmuster möglich. Vereinfacht ausgedrückt bedeutet dies, dass es sich um eine so 


genannte Löschtherapie handelt. 


Wann wird die Bioresonanztherapie eingesetzt? 


Eine Bioresonanztherapie wird von manchen Heilpraktikern bei den nachstehenden 
Gesundheitsbeschwerden eingesetzt: 


e Allergien 


chronische Gelenkerkrankungen 
e Rheuma 


« Fibromyalgie 





« Giftbelastung 
e akute Krankheiten aller Art 
e Narbenentstörungen 


e v.m. 


Wann wird die Bioresonanztherapie besser nicht 


eingesetzt? 


Die Bioresonanztherapie sollte in den folgenden Fällen nicht angewendet werden: 


e Die Zungenspitze steht im Bezug zum Herz und zur Lunge. Dahinter befindet sich die 
Verbindung zum Magen, zur Bauchspeicheldrüse, zur Blase und - ganz hinten - zu den 


Nieren. 
e Der linke Zungenrand in der Mitte der Zunge entspricht der Gallenblase. 
e Der rechte Zungenrand entspricht der Leber. 


e Der hintere Zungenrand steht in Bezug zum Darm. 


Grundsätzlich werden bei der Zungendiagnose folgende 


Bereiche unterschieden 


e der Zungenkörper im Hinblick auf Form, Farbe und Beweglichkeit der Zunge, denn seine 


Beschaffenheit gibt Auskunft über den energetischen Zustand der Organe. 


« der Zungenbelag auf seine Farbe, Beschaffenheit und Dicke, denn er gibt Aufschluss über 


krankhafte Einflüsse und Veränderungen der Organe. 


Um eine korrekte Diagnose stellen zu können, muss der Zungenkörper und der Zungenbelag 
stets in Verbindung betrachtet werden. Nur der Gesamteindruck der Zunge kann ein genaues 
Bild über den Krankheitszustand vermitteln. Die Zunge verändert sich in ihrem Ausdruck 


relativ schnell, so dass sie auch eine ideale Therapiekontrolle darstellt. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zweifelhafte Chemotherapie: Fragwürdige 
Chemiecocktails 


Autor: Horst Vogel 
Aktualisiert: 14 April 2021 


(von H. Vogel) - Kein mir bekannter Arzt würde sich bei der Diagnose Krebs einer 
Chemotherapie unterziehen. Alle von mir befragten Ärzte befürworten aber die Chemo bei 
ihren Patienten! Macht Sie das als Patient nicht nachdenklich? 


Zweifelhafte Chemiecocktails bei Krebs 


Wenn Antibiotika und Steroide, die Panzer der chemischen Kriegsführung der Medizin sind, 
dann ist die Chemotherapie gegen den Krebs der nukleare Sprengkopf. Bei keiner andere 
Krankheit, ausser Krebs, werden wir einer derart anspruchsvollen Kombinationen von 


Chemikalien ausgeliefert. 


Die Chemotherapie wurde erstmalig gleich nach dem zweiten Weltkrieg für die Behandlung 
von Krebs vorgeschlagen, als durch die Senfgasforschung demonstriert wurde, dass sie die 
Fähigkeit hat, lebende Zellen zu töten, insbesondere jene, die sich schnell teilen, wie jene im 


Darmbereich, dem Knochenmark und im Lymphsystem. Ärzte entwickelten sehr schnell die 


Idee, dass sie mit Senfgas den Krebs (also die sich am schnellsten teilenden Zellen) vergiften 
könnten. In der Tat sind viele der Medikamente, die heute verwendet werden, enge Verwandte 


des Senfgases - ein Grund, warum sie so giftig sind. 


Chemotherapie führt angeblich zu längerem Leben 


In den früheren 70 er Jahren des vergangenen Jahrhunderts entdeckte die Medizin, dass 
bestimmte, seltene Krebsarten auf eine Chemotherapie reagierten und dass eine betroffene 
Person dadurch länger leben kann. Die Chemotherapie beinhaltet eine Kombination von 


Medikamenten gegen die Hodskin Krankheit, bestimmte Nicht-Hodgkin Lymphome, einige 





Keimzellentumore, Hodenkrebs und bestimmte Krebsarten bei Kindern, wie Wilm‘s Tumor 
und die akute Iymphatische Leukämie, sowie gegen das Chorionkarzinom, bei dem sich fötale 


Zellen in Krebszellen verwandeln und das Leben der Mutter gefährden. 


30 Jahre später: Chemotherapie erfolglos 


Über 30 Jahre später kann man mit Sicherheit sagen, dass in der Krebs-Therapie praktisch keine 
Fortschritte gemacht wurden, seitdem der damalige amerikanische Präsident, Richard Nixon, 


1971 dem "Krebs den Krieg" erklärte. 


Kaum Heilungschancen mit Chemotherapien 


Keine der Krebsarten, die damals unheilbar waren, sind heute durch die Schulmedizin heilbar. 
Die heutigen bescheidenen Erfolge der Chemotherapie sind fast identisch mit den Erfolgsraten 


von damals. 


Trotz Milliardenflut kaum greifbare Ergebnisse 


Seit dieser Zeit haben all die Milliarden von Dollars, die in die Krebsforschung geworfen 
wurden, die Überlebenschancen in keinster Weise beeinflusst. Bei den meisten der heutigen, 
weit verbreiteten Krebsarten, derjenige, die für 90 Prozent der jährlichen Krebstoten 
verantwortlich sind - Brustkrebs, den meisten Lungenkrebsarten, Darmkrebs, Rektalkrebs, 


Hautkrebs, Leberkrebs, Bauchspeicheldrüsenkrebs und Prostatakrebs gibt es keine Beweise 





dafür, dass die Chemotherapie überhaupt etwas nützt. 


Fragwürdige Erfolgsmeldungen über die Chemotherapie 


Die Überlebensaussichten haben sich scheinbar bei einer bestimmten Gruppe von Patienten 
mit Brustkrebs, Darmkrebs oder Lungenkrebs verbessert, wenn nach dem chirurgischen 


Eingriff eine Chemotherapie, als eine "Für-alle-Fälle" Massnahme gegeben wird. Die 


Rückfallraten sollen sich angeblich bis auf ein Drittel reduzieren und die Überlebenschancen 
sich verbessern. Krebsstatistiken sprechen eine undeutliche Sprache. Bei Chemotherapie und 
Bestrahlung ergibt sich allenfalls eine 3%ige Steigerung in Bezug auf die Überlebensdauer und 
echter Heilung. Unter echter Heilung versteht man, dass der Patient krebsfrei wird und der 


Krebs auch nicht zurückkommt. 


In einer der wenigen Überprüfungen aller Studien, in der die Chemotherapie mit anderen 
Behandlungsformen verglichen wurden zeigte sich, dass die Chemotherapie bei Frauen im 
Alter über 50 Jahren, die Brustkrebs hatten, zu keinen besseren Ergebnissen führte, als eine aus 


Tamoxifen (nichtsteroidales Antiöstrogen) bestehende Behandlung. 


Die Chemotherapie hat gezeigt, dass sie die Überlebenschancen von Patienten mit Eierstock- 
und Kleinzellenlungenkrankheiten, mittel- und hochgradige Nicht-Hodgkin Lymphome und bei 
lokalisiertem Krebs des Dünndarms, erhöht - obwohl es wie schon öfters, auch hierfür keinen 
absolut sicheren Beweis gibt. In einigen Fällen sind die Vorteile gross, wie es beim 
Eierstockkrebs der Fall ist, wo sich gezeigt hat, dass es das Leben der Patienten für viele Jahre 
verlängern kann. Aber viel öfter sind die Auswirkungen bescheiden, wie zum Beispiel bei 
Lungenkrebspatienten, bei denen eine Chemotherapie die Überlebenschancen nur einige 


Monate verlängert. 


Geringe Überlebensrate 


Ein weiteres Problem ist, dass Krebsärzte die Worte "heilen" und "Reaktion", anders definieren 
als Sie oder ich das vielleicht täten. Primär schauen die Onkologen auf die "Reaktion" als 
Erfolgsmassstab - das bedeutet, dass der Tumor schrumpft, ohne darüber nachzudenken, ob 
dies die Überlebenschancen erhöht oder die Lebensqualität verbessert. Dr. Ralph Moss, ein 
ehemaliger Mitarbeiter des angesehenen Sloan-Kettering Institutes, hat es sich zu seiner 
Lebensaufgabe gemacht, die wissenschaftlichen Beweise der klassischen und alternativen 


Krebsbehandlungen zu untersuchen. 


Er beschreibt ein medizinisches Lehrbuch, in dem ein Spitzenwissenschaftler des National 
Cancer Institut - NCI (nationales Krebsinstitut) sagte, dass Patienten bei den meisten 
Krebsarten auf Behandlungen anfänglich reagierten. Aber nur bei drei Krebsarten überlebt ein 
merklicher Prozentsatz ohne Krankheiten - bei Eierstock-, Kleinzellenlungenkrebs und akuter 
nicht-Iymphatischer Leukämie. Aber selbst in diesen Fällen, lag der beste Prozentsatz bei 
weniger als einem Sechstel der gesamten Patientengruppe. Bei allen anderen Krebsarten gibt es 


nur ganz selten eine krankheitsfreie Überlebenschance. 


Trotz Billionen zeoigt die Chemotherapie kaum Ergebnisse 


Das Cancer Institut teilt weiter mit, in den Letzten 5 Jahren sind in den führenden 
Industrienationen 1,8 Billionen US-Dollar für die Krebsforschung ausgegeben worden und das 
Ergebnis ist gleich Null. Dieser immense Aufwand brachte weder neue Erkenntnisse noch neue 
diagnostische Möglichkeiten und auch keine neuen und wirksamen Therapiemöglichkeiten, 


weil das auch nicht erwünscht ist. 


Chemotherapie: Überlebenszeit von 2 Jahren 


Einer der grossen Chemotherapie Hersteller, Bristol Myers, enthüllte, dass nur 11 Prozent der 
Patienten, die Carboplatin, und 15 Prozent der Patienten, die Cisplatin einnehmen eine 
vollständige Reaktion auf diese Medikamente hatten; die Remission hielt im Durchschnitt etwa 
ein Jahr an und beide Gruppen der Patienten überlebte im Durchschnitt nur zwei Jahre. Und 
das sind Werte für die zwei wichtigsten Medikamente, die primär bei Eierstockkrebs 


verwendet werden, welche eine der Krebsarten ist, die am besten auf Chemotherapie reagiert! 


Medikamente müssen keinen Nachweis einer Heilung 
bringen 


In der Mehrheit der Studien wird die wichtigste aller Fragen niemals gestellt! Werden Sie auf 
Grund der Chemo länger leben, als ohne die Behandlung? Um das Gefühl zu vermitteln, es 
werde etwas gegen Krebs unternommen, hat die amerikanische Arzneimittelbehörde jetzt 
offiziell ihr Einverständnis erteilt, dass Medikamente nur demonstrieren müssen, dass sie 
Tumore schrumpfen, damit sie schneller auf den Markt eingeführt werden können. Es besteht 


keine Notwendigkeit, zu zeigen, dass sie das Leben des Krebspatienten verlängern. 


Merkwürdige Defintionen der Onkologen 


Wenn Sie sich mit einem gewöhnlichen Onkologen unterhalten, würden Sie diese Dinge 
niemals erfahren. Die meisten würden von den grossen Fortschritten der Chemotherapie 
berichten, von neuen Medikamenten und von den neuen Protokollen (das heisst, eine 
Kombination von Medikamenten). Um zu sehen, dass es sich um eine Behandlung der 
Verzweiflung handelt, brauchen Sie nur die Begriffe anzusehen die verwendet werden, wie" 
Rettungs" -Therapien und "Bergungs" - Operationen und sich die Arten der angewandten 
Behandlungen genauer ansehen. Die Neuesten fallen in den Begriff "Rettung. Hier ist gemeint, 
dass Sie vor dem Abgrund des Todes gerettet werden sollen. Bevor die Behandlung beginnt, 
entnimmt der Arzt dem Patienten Knochenmark. ihm wird dann eine hohe 
Chemotherapiedosis verabreicht, in der Hoffnung, dass ein Umpflanzen des Knochenmarks 


den Patienten "irgendwie" retten wird, bevor er an den Medikamenten stirbt! 


Patient ist krebsfrei gestorben 


Andere Forscher experimentieren mit Aufzucht von Immunsystemzellen im Reagenzglas, als 
letzten Versuch, die Blutbildung bei den Patienten wiederherzustellen, die mörderisch hohen 
Chemotherapiedosierungen ausgesetzt wurden. Erst vor kurzem kam ein Arzt mit der stolzen 
Anmerkung von einer Autopsie zurück, dass sein Patient, der einen weitverbreiteten Krebs 
hatte, "krebsfrei" gestorben war. Was er nicht erwähnte, war, dass ihn die Lungerkrankheit 


tötete, die durch die Chemotherapie hervorgerufen wurde. 


In der Onkologie ist mehr immer besser. Nach dem Erfolg bei der Hodgkin Krankheit, mit 
Einsatz eines Quartetts krebszerstörender Medikamente und Steroide, hat die Medizin dieses 
Protokoll (Kombination von Medikamenten) bei vielen anderen Krebsarten angewandt, obwohl 
es keine Beweise dafür gibt, dass sie bei diesen überhaupt von Nutzen sind. Bei vielen 
Krebskrankheiten scheint eine Medikamentenkombination nicht wirkungsvoller zu sein, als die 


Verwendung eines einzigen Medikamentes, das wesentlich weniger Nebenwirkungen hat. 


Viel ist nicht mehr 


In einer in seiner Art wohl einmaligen Studie, die in einer Versammlung der American Study of 
Clinical Oncologists (Studiengemeinschaft der klinischen Onkologen) in Dallas / USA 
vorgestellt wurde, wurde festgestellt, dass eine doppelte Chemotherapiedosis, die 


Brustkrebspatienten gegeben wurde, nicht wirksamer sei als eine Standarddosis. 


Kaum Heilungschancen bei Krebs - trotzdem dieses 


Heilmittel? 


Aber selbst wenn die Medizin zugibt, dass die Medikamente nicht den Hauch einer Chance 
haben, etwas zu heilen, wird die Chemotherapie als ein linderndes Heilmittel verschrieben (das 
heisst, dadurch soll die verbleibende Zeit des Patienten verbessert werden). Natürlich ignoriert 
dieses Argument die schrecklichen Auswirkungen der Chemotherapie, von denen man kaum 
sagen kann, dass sie die Lebensqualität verbessern. Eines der meist verwendeten Medikamente 


der Chemotherapie ist Cyclophosphamid, das vom Senfgas abstammt. 


Es kann Übelkeit, Erbrechen, Haarausfall und Magersucht verursachen und kann das Blut, das 
Herz und die Lungen dauerhaft schädigen. Ein weiteres Medikament ist Cisplatin ( Platinol), das 
aus dem Schwermetall Platin hergestellt wird. Es kann die Nerven und Nieren schädigen und 
zu Gehörverlust und Anfällen führen. Es kann auch Taubheit, einen irreparablen Verlust der 


motorischen Funktion, Knochenmarksunterdrückung, Blutarmut und Blindheit verursachen. 


Chemotherapie-Behandlungen mit Nebenwirkungen 


Mechlorethamin, das dem Senfgas entspricht (es ist das "M" in der MOPP Behandlung, dem 
üblichen Protokoll gegen die Hodgkin Krankheit), ist so giftig, dass diejenigen, die das 
Medikament austeilen, angewiesen werden, Schutzhandschuhe zu tragen und jegliches 
Einatmen zu vermeiden! Eine ausserordentlich gefürchtete Komplikation ist die Mucositis (die 
Entzündung der Schleimhäute, im besonderen im Darm und Mund), die unter Umständen zu 


einer lebensbedrohlichen Infektion führen kann. 


Einige Methoden der Chemotherapie können Herzprobleme verursachen, die Gallenkanäle 
zerstören, für Knochengewebszerstörungen verantwortlich sein, wachstumshemmend wirken, 
Unfruchtbarkeit verursachen, die Anzahl der weissen und roten Blutkörperchen absenken und 
zu Darm- und Laktosefehlabsorptionen führen. Im nachstehenden Link beschreiben wir, wie 


Sie die Nebenwirkungen der Chemotherapie reduzieren können. 


Hohe Rückfallraten nach einer Chemotherapie 


Wenn ein Patient einer der wenigen Glücklichen sein sollte, bei dem die Chemotherapie 
tatsächlich die Krankheit erfolgreich behandelt, sind die Chancen gross, dass diese in späteren 
Jahren zur Verursachung eines schlimmeren Krebs beitragen wird. In einer Studie bekam zum 
Beispiel ein Drittel der Frauen im Alter von 40 Jahren Brustkrebs, die in ihrer Kindheit gegen 


die Hodgkin Krankheit behandelt wurden. 


Dieses Risiko ist mindestens dreimal grösser, als das durchschnittliche Risiko der Bevölkerung, 
an Krebs zu erkrankten Erwachsene, die als Kinder eine Chemo hatten, haben auch ein 
erhöhtes Knochenkrebsrisiko. Bis jetzt sind über 13.000 Kinder, die den Krebs seit drei Jahren 
überlebt haben, als Knochenkrebsopfer identifiziert worden. Durch die Anwendung der 
Chemotherapie, zur Behandlung von Krebs, könnten viele Überlebende die eine Krebsart mit 


einer später tödlichen Art eintauschen. 


Naturprodukte gegen Krebs können sehr hilfreich sein 


Wenn Sie einmal in die missliche Lage kommen, eine Krebserkrankung diagnostiziert zu 
bekommen, bleiben Sie ganz ruhig und erinnern Sie sich an diese Information über Krebs. Es 
gibt inzwischen sehr gute Naturprodukte die klinisch erprobt und ohne Nebenwirkungen sind. 
Tausende Patienten mit den verschiedensten Krankheiten, vor allem Krebs, wurden damit mit 


Erfolg therapiert. 


Übernehmen Sie selbst die Verantwortung für Ihre Gesundheit und Sie haben gute Chancen 


Gesund zu werden! 


Anmerkung: 


Das ist hier kein Aufruf, sich bei einer Krebsdiagnose nicht behandeln zu lassen. Es geht viel 
mehr hauptsächlich darum, dass man sich Informationen aus verschiedenen Quellen holt und 
sich nicht nur auf die Aussagen der Schulmedizin verlässt. Es geht um das eigene Leben - 
Überleben. Und genau deswegen sollte man auch dementsprechend Eigenverantwortlich 
damit umgehen, also die Verantwortung nicht zur Gänze an andere abschieben. Letztendlich 
ist es immer Ihre eigene Entscheidung, welche Methode der Behandlung Sie für sich 


auswählen. Denn niemand ausser Ihnen selbst, wird die Konsequenzen dafür tragen müssen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zwiebeln: scharf und gesund 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 16 April 2021 


Zwiebeln gehören weltweit zu den beliebtesten Gemüsesorten. Ihre Schärfe, ihre Vielseitigkeit, 
ihre einfache Kultivierung und ihre gute Lagerfähigkeit machen aus der Zwiebel ein wertvolles 
Lebensmittel. Doch auch als Heilpflanze hat sich die Zwiebel bewährt und wird gern als 
traditionelles Hausmittel eingesetzt, z. B. um Insektenstiche, Narben, Husten oder 


Ohrenschmerzen zu behandeln. 


Die Zwiebel ist eine uralte Nutz- und Heilpflanze 


Die Zwiebel (Allium cepa) zählt zu den ältesten Kulturpflanzen der Menschheit. In China soll 
sie schon vor mehr als 5.000 Jahren angebaut worden sein und ein altbabylonisches Tontafel- 
Kochbuch offenbart, dass sie im Altertum eine sehr beliebte Gewürz- und Gemüsepflanze 


gewesen sein muss. 


Im alten Ägypten wurde die Zwiebel aufgrund ihrer kugeligen Form und der konzentrischen 
Ringe - ein Symbol für das ewige Leben - schliesslich zum Kultobjekt. Die Ägypter waren 


überzeugt davon, dass das scharfe Zwiebelaroma sogar den Toten wieder Leben einhauchen 


könne. Da verwundert es nicht, dass in den Pharaonengräbern, z. B. im berühmten Grab des 


Tutanchamun Zwiebelreste gefunden wurden. 


Quellen aus dem antiken Griechenland bezeugen hingegen, dass die Zwiebel schon in der 
damaligen Zeit als Heilpflanze geschätzt wurde, z. B. als natürlicher Blutverdünner. Die 
römischen Gladiatoren haben sich hingegen mit dem Saft der Zwiebel eingerieben, um ihre 


Muskeln zu stärken. 


Und im 16. Jahrhundert stellte der berühmte Arzt Paracelsus fest, dass eine Zwiebel so viel 
wert ist wie eine ganze Apotheke - und die moderne Forschung hat seine Einschätzung längst 


bestätigt. 


Fruktane wirken gegen Grippeviren 


Interessant ist, dass Zwiebeln keine Stärke enthalten. Ihre Kohlenhydrate liegen dagegen in 
Form sog. Fruktane vor. Dabei handelt es sich um wasserlösliche Oligo- und Polysaccharide, 
welche die Zwiebel vor dem Austrocknen schützen, bei Menschen mit empfindlichem 


Verdauungssystem allerdings oft zu Beschwerden wie z. B. Blähungen führen. 





Dies liegt daran, dass die Fruktane im Dünndarm schlecht resorbiert werden und somit 
unverändert in den Dickdarm gelangen, wo sie von Bakterien abgebaut werden. Milde 


Lauchzwiebeln sind von allen Zwiebelgewächsen roh am besten verträglich. 


Wer mit Zwiebeln hingegen keine Probleme hat, kommt in den vollen Genuss der höchst 
positiven Auswirkungen der Fruktane auf die Gesundheit. So haben Studien der University of 
Toyama in Japan beispielsweise gezeigt, dass Fruktane aus Zwiebeln gegen Influenza-A-Viren, 


also gegen die Grippe wirksam sind. 


Zudem aktivieren Fruktane die Darmflora, fördern den Stuhlgang und steigern die Absorption 


von Kalzium und anderen Mineralstoffen. 


Die Zwiebel ist reich an Vitalstoffen 


In 100 Gramm Zwiebeln stecken rund: 


e 7,4 mg Vitamin C (8 Prozent der empfohlenen Tagesdosis): Hat als Radikalfänger eine 


antioxidative Wirkung. 


e 156 ug Vitamin B6 (8 Prozent der empfohlenen Tagesdosis): Ist wichtig für den 


Aminosäurestoffwechsel. 


e 4.18 Vitamin B7 (4 Prozent der empfohlenen Tagesdosis): Fördert das Wachstum von 


Blutzellen, Haut, Haaren und Nervengewebe. 


e Bei schweren allergischen Erkrankungen, z. B. Asthma bronchiale, wurde von 


verstärkten Symptomen berichtet, was auf starke Erstverschlimmerungen zurückgeführt 
wird. 

e Eine Krankheitsverschleppung durch unzureichende Diagnosestellung oder unterlassene 
schulmedizinische Therapie (wenn diese erforderlich wäre) sollte unbedingt vermieden 


werden. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


e 162 mg Kalium (8 Prozent der empfohlenen Tagesdosis): Ist wichtig für die Nerven und 
Muskeln. 


e 50 mg Schwefel (10 Prozent der empfohlenen Tagesdosis): Fördert eine gesunde 


Darmflora, unterstützt die Leber und wirkt entgiftend. 


Gerade die in der Zwiebel enthaltenen Schwefelverbindungen sind von besonders grossem 
medizinischem Wert. Sie sind es übrigens auch, die beim Zwiebel schneiden Tränen fliessen 


lassen. 


Schwefel lässt Tränen fliessen 


Bei den Schwefelverbindungen in der Zwiebel handelt sich um die schwefelhaltige und 
antiseptisch wirkende Aminosäure namens Iso-Alliin. Sie befindet sich in den äusseren 
Zellschichten der Zwiebelzellen. Im Inneren der Zelle befindet sich hingegen das Enzym 


Alliinase. 


Wenn diese beiden Stoffe nun beim Schneiden der Zwiebel miteinander in Kontakt kommen, 
spaltet das Enzym die Aminosäure in einzelne Teile auf, wodurch ein tränenauslösender Stoff 
entsteht Propanthiol-S-Oxid entsteht. 


Sie können die Tränen aber verhindern, indem Sie beim Zwiebelschneiden ein sehr scharfes 
Messer verwenden, sich einfach eine Taucherbrille mit Nasenteil aufsetzen oder die Zwiebel 


vor dem Schneiden ein Weilchen in den Kühlschrank legen. 


Angesichts der gesundheitsfördernden Eigenschaften der Schwefelverbindungen - nämlich 
ganz besonders für das Herz-Kreislauf-System - nimmt man jedoch ein paar Tränen gerne in 
Kauf. 


Zwiebeln sind Blutverdünner und schützen vor 
Herzinfarkt 


Forschungen haben gezeigt, dass die schwefelhaltigen Substanzen der Zwiebel offenbar die 
Zellmembran der roten Blutkörperchen pflegen und hegen, so dass die Sauerstoffversorgung 


und auch der Blutfluss optimiert werden können. 


Gleichzeitig hemmen die Schwefelverbindungen die Blutgerinnung, so dass Zwiebeln 
Thrombosen vorbeugen können. Beides zusammen sorgt für eine einwandfreie Gesundheit der 


Blutgefässe und beugt Herz-Kreislauf-Problemen vor. 


Und so wundern die Ergebnisse von Studien nicht, die feststellen, dass durch eine an Zwiebeln 


reiche Ernährung das Herzinfarkt-Risiko reduziert werden kann, wie z. B. die Untersuchung am 


mailändischen Istituto di Ricerche Farmacologiche "Mario Negri" mit mehr als 1.000 


Studienteilnehmern. 


Während Alliin die Fliesseigenschaften des Blutes verbessern und Gefässschäden vorbeugen 
kann, sollen weitere Inhaltsstoffe wie z. B. Quercetin den Blutdruck senken und gegen 


Entzündungen wirken. 


Die Zwiebel senkt den Cholesterinspiegel 


Gleichzeitig reduzieren die Schwefelverbindungen der Zwiebel den Cholesterinspiegel - so 
dass es scheint, als denke die Zwiebel wirklich an alle Risikofaktoren für Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen und schalte diese aus. 


Chinesische Forscher vom Chung Shan Medical University Hospital haben nachgewiesen, dass 
sich in diesem Zusammenhang Zwiebelsaft, der besonders viel Quercetin enthält, als 
besonders hilfreich erweisen kann. An der Studie nahmen 24 Probanden mit einem leicht 


erhöhten Cholesterinspiegel teil, die in zwei Gruppen eingeteilt wurden. 


Während die erste Gruppe für 8 Wochen täglich 100 ml Zwiebelsaft verabreicht bekam, erhielt 
die zweite Gruppe ein Placebo. Es zeigt sich, dass durch die Einnahme des Zwiebelsaftes 
sowohl das LDL-Cholesterin als auch das Gesamtcholesterin im Blut stark gesenkt werden 


konnten. 


Täglich: ı mittelgrosse Zwiebel 


Neben den stark wirksamen Schwefelverbindungen enthält die Zwiebel noch weitere 
gesundheitlich relevante Stoffe: Polyphenole. Ja, es gibt nur sehr wenige Lebensmittel, die es in 
Bezug auf den Polyphenolgehalt mit der Zwiebel aufnehmen können. Zu den wichtigsten 
Polyphenolen der Zwiebel zählt das Flavonoid Quercetin, das z. B. eine antikarzinogene 
Wirkung hat. 


In der roten Zwiebel sind neben den Flavonoiden noch weitere Polyphenole enthalten, 
hauptsächlich die sog. Anthocyane, die auch für die rote Farbe zuständig sind. Sie wirken u. a. 
entzündungshemmend und gefässschützend. Ein Porträt der roten Zwiebel finden Sie hier: Die 


rote Zwiebel 


Bedenken Sie beim Schälen der Zwiebel unbedingt, dass die Polyphenole insbesondere in den 
äussersten Ringen stecken. Wenn Sie diese entfernen, verliert eine rote Zwiebel ungefähr 20 


Prozent Quercetin und fast 75 Prozent ihrer Anthocyane. 


Um in den Genuss einer ausreichend hohen Polyphenolmenge aus der Zwiebel zu gelangen, 


empfehlen Ernährungswissenschaftler, eine mittelgrosse Zwiebel pro Tag in den Speiseplan 


einzubauen. 


Zwiebeln senken das Krebsrisiko 


Mittlerweile haben etliche Studien gezeigt, dass Menschen, die regelmässig Zwiebeln essen, 


seltener an Krebs erkranken. Niederländische Forscher von der University of Limburg haben 





bereits im Jahr 1996 aufgezeigt, dass schon eine halbe Zwiebel pro Tag das Magenkrebs-Risiko 


um 50 Prozent reduzieren kann. 


Eine italienische Studie am bereits oben erwähnten /stituto di Ricerche Farmacologiche"Mario 
Negri"in Mailand hat hingegen ergeben, dass Zwiebeln in Bezug auf zahlreiche weitere 


Krebserkrankungen eine präventive Wirkung haben. 


So soll eine halbe Zwiebel pro Tag z. B. das Risiko einer Krebserkrankung im Mund- und 


Rachenraum um 84 Prozent sowie von Eierstockkrebs um 73 Prozent senken. 


Die Zwiebel schützt vor Bauchspeicheldrüsenkrebs 


Tschechische Wissenschaftler haben in einer ganz aktuellen Studie (März 2016) untersucht, 
welche Gemüsesorten sich am allerbesten dazu eignen, dem besonders gefährlichen 


Bauchspeicheldrüsenkrebs vorzubeugen. 


Den ersten Platz belegte dabei das Sauerkraut, den zweiten der Brokkoli und schon an dritter 
Stelle finden wir die gekochten Zwiebeln. Dies impliziert, dass auch Menschen, die rohe 


Zwiebeln weniger prickelnd finden, von dem protektiven Effekt profitieren können. 


Dr. Azeem und sein Team kamen zum Schluss, dass mehr als drei Portionen Gemüse pro 
Woche - inklusive der Zwiebel - in Kombination mit Zitrusfrüchten vor 


Bauchspeicheldrüsenkrebs schützen können. 


Verantwortlich dafür sind höchstwahrscheinlich wiederum die Flavonoide in der Zwiebel. 


Die Zwiebel unterstützt Diabetiker 


Wissenschaftler von der Zhejiang University in China haben genau untersucht, auf welchem 
Wege die Zwiebel Diabetikern zugutekommt. 


Einer der wichtigsten Effekte der Zwiebel ist hierbei die hypoglykämische Wirkung, also die 
Abnahme des Blutzuckerspiegels, wobei auch hier insbesondere die Schwefelverbindungen 


und die Flavonoide eine grosse Rolle spielen. 


Diese Stoffe helfen nämlich dabei, den Blutzucker, die Blutfette, den oxidativen Stress und die 
reaktiven Sauerstoffradikale zu reduzieren, wodurch u. a. die Insulinresistenz der Zellen 


gemindert und wenn erforderlich die Insuinfreisetzung gesteigert wird. 


Wenn Sie mehr über diese Thematik in Erfahrung bringen möchten, lesen Sie hier Details: 


Zwiebeln - Das Gemüse für Diabetiker. 


Zwiebeln in der Volksheilkunde 


Wie eingangs bereits erläutert, ist die Zwiebel ein uraltes Hausmittel, das aus der traditionellen 
Heilkunde nicht wegzudenken ist. Es gibt zahlreiche Anwendungsmöglichkeiten, die sich im 
Laufe der Zeit bestens bewährt haben und noch immer von Generation zu Generation 


weitergegeben werden. 


Dabei kann die Zwiebel gegessen werden, es ist jedoch ebenso heilsam, die Dämpfe der 


Zwiebel zu inhalieren, Sirup oder Saft einzunehmen oder sie äusserlich anzuwenden. 


Zu den Anwendungsbereichen zählen z.B. 


e Husten 

e Halsschmerzen 

e Ohrenschmerzen 

e Blasen- und Harnwegsinfektionen 
e Grippe und Erkältungen 

e Verdauungsbeschwerden 

e Schwächezustände 

e Rheumatische Beschwerden 

e Insektenstiche 


e Wunden und Narben 


Zwiebelsaft und Zwiebelsirup lindern Erkältungen 


Da die Zwiebel stark schleimlösend wirkt, wird sie heutzutage in erster Linie bei 


Erkältungskrankheiten, z. B. bei Husten, Bronchitis, Schnupfen oder Asthma eingesetzt. 


Es gibt viele Rezepte, um die Heilkräfte der Zwiebel zu nutzen, z. B. in Form von Saft und 
Sirup, wodurch die Schleimpfropfen in den Bronchien gelöst werden und das Abhusten 


erleichtert wird. 


Es ist übrigens ganz einfach, einen Zwiebel-Hustensirup selbst herzustellen: 


Kochen Sie einfach % kg aufgeschnittene Zwiebeln in Liter Wasser mit 350 g Vollrohrzucker 
sowie 100 g Honig unter ständigem Rühren dickflüssig ein. Sie können davon 4 bis 5 EL täglich 


einnehmen. 


Des Weiteren können Sie eine Zwiebel in kleine Würfel schneiden, in 2 | Wasser aufkochen 


und dann die Zwiebeldämpfe inhalieren. 


Zwiebelsäckchen gegen Hals-, Ohren- und 


Blasenentzündung 


Hacken Sie die Zwiebel fein und wickeln Sie sie in ein dünnes Baumwolltuch. Erhitzen Sie das 


Zwiebelsäckchen, z. B. über Wasserdampf. 


Anschliessend können Sie die warme Zwiebelpackung auf das schmerzende Ohr oder den Hals 
legen. Sie können z. B. einen Schal oder ein Stirnband verwenden, um das Zwiebelsäckchen zu 
befestigen. Die Einwirkdauer beträgt etwa eine halbe Stunde. Wiederholen Sie diesen Vorgang 


dreimal pro Tag. 


Zwiebelsäckchen eignen sich zudem bestens, um die Schmerzen beim Wasserlassen bei 


Blasenentzündungen zu lindern. 


Die Zwiebel hilft bei Insektenstichen 


Wenn man von einem Insekt, z. B. von einer Wespe, gestochen wird, dann ist es gut, wenn 
man eine Zwiebel bei der Hand hat. Schneiden Sie sie einfach in der Mitte auseinander und 


reiben Sie damit die Stichstelle ein. 


Wenn Sie die Zwiebel etwas zusammendrücken, tritt neuer Saft aus und Sie können die 
Behandlung des Insektenstiches wiederholen. Der Schmerz dürfte bereits nach etwa fünf 


Minuten deutlich nachlassen. 


In den meisten Fällen können mit Hilfe der Zwiebel sogar Schwellungen verhindert werden. 


Zwiebelextrakt heilt auch hartnäckige Narben 


Narben gelten als unschön und erinnern Betroffene oft ein Leben lang an ein schlimmes 


Ereignis. Die Zwiebel ist ein bewährtes Mittel, um sogar wuchernde Narben zu behandeln. 


Dabei kommt oft eine Zwiebelextrakt-Salbe zur Anwendung, die abschwellend, keimtötend 


und entzündungshemmend wirkt und ein überschiessendes Bindegewebswachstum 


verhindert. 


Sogar Schulmediziner wissen die regenerationsfördernden Eigenschaften des Zwiebelextrakts 
zu schätzen, sodass dieser bereits in die offiziellen Leitlinien zur Behandlung von Narben 


aufgenommen wurde. 


Laut der Deutschen Dermatologischen Gesellschaft können Zwiebelextrakt-Präparate sowohl 
zur postoperativen Narbenprophylaxe als auch während sowie kurz nach der Wundheilung 


eingesetzt werden. 


Im Mittelmeerraum, wo wenige Gerichte ohne die Zwiebel auskommen, ist diese also mit 
Recht ein Symbol für Glück und Gesundheit. 


Die Zwiebel - Ein Talent in der Küche 


In der Küche nimmt die würzige Zwiebel wahrlich eine Spitzenstellung ein. Jeder Deutsche 
verzehrt etwa sieben Kilogramm Zwiebeln pro Jahr. Ob roh, gedünstet oder gebraten: Es gibt 


wirklich kaum ein anderes Gemüse, das so vielseitig eingesetzt werden kann. 


So bildet die Zwiebel in zahllosen Gerichten die Basis der Würze, ganz gleich ob es sich um 


Gemüsegerichte, Suppen, Eintöpfe, Risottos, Saucen, Salate oder Aufstriche handelt. 


Auch als Antipasto - eingelegt in Essig oder Öl - schmeckt die Zwiebel wunderbar, z. B. als 


Perlzwiebel. Genauso kann sie gefüllt und im Backrohr zubereitet werden. 


Während die gelben Zwiebeln besonders scharf schmecken, eignen sich die milden, in Ringe 
geschnittenen roten Zwiebeln nicht zuletzt aufgrund ihres dekorativen Aussehens sehr gut, um 


bunte Salate zu garnieren. 


Es gibt jedoch auch viele Speisen wie z. B. die Zwiebelsuppe, einen leckeren Zwiebelkuchen 


oder eine Zwiebelpizza, wo die Zwiebel als Hauptdarstellerin in Erscheinung tritt. 
6 Tipps zur richtigen Verwendung von Zwiebeln 


e Tipp 1: Achten Sie beim Hacken der Zwiebel darauf, ein scharfes Messer zu verwenden, 


da sie ansonsten - abgesehen vom Tränenreiz - bitter schmecken könnte. 


e Tipp 2: Schneiden Sie Zwiebeln erst kurz vor deren Verwendung auf, damit sich das 


Aroma nicht verflüchtigt. 


e Tipp 3: Um den Zwiebelgeruch an den Händen zu beseitigen, reiben Sie diese einfach 


mit Zitronensaft ein. 


e Tipp 4: Das Kauen von Minzblättern hilft hingegen, wenn nach der Zwiebelmahlzeit 


noch ein Rendezvous ansteht. 


e Tipp 5: Wenn Zwiebeln Blähungen verursachen, können Gewürze wie Kümmel 
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Kreuzkümmel, Fenchelsamen, Ingwer und Thymian diesem Effekt entgegenwirken. 


e Tipp 6: Gekochte, gedünstete oder gebratene Zwiebeln schmecken süsser als rohe. Das 


liegt daran, dass durch den Kochvorgang der zwiebeleigene Zucker freigesetzt wird. 


Achtung beim Zwiebelkauf 


Achten Sie beim Einkauf von Lagerzwiebeln darauf, dass sie sich fest und prall anfühlen. Die 
Schale sollte sauber und absolut trocken sein. Kaufen Sie keine Zwiebeln, die verfaulte Stellen 
aufweisen. Schütteln Sie das Zwiebelnetz: Wenn die Schale raschelt, ist dies ein Zeichen einer 


guten Trocknung. 


Sollte sich die Zwiebel hingegen weich anfühlen oder bereits grüne Triebe haben, ist dies ein 


deutlicher Hinweis auf Überlagerung. 
Beim Kauf von Frühlings- oder Lauchzwiebel weisen knackig-frische Blätter auf die Frische hin. 


Erfreulich ist, dass Zwiebeln laut Greenpeace und dem Bundesamt für Verbraucherschutz und 
Lebensmittelsicherheit (BVL) zu den am wenigsten mit Pestiziden belasteten Lebensmitteln 


zählen - über 70 Prozent der Proben waren absolut frei von Rückständen. 


Wenn Sie auf Nummer sichergehen möchten, sind Bio-Zwiebeln denen aus konventionellem 


Anbau natürlich vorzuziehen. 


So können Sie Zwiebeln lagern 


Wenn Sie Ihre Zwiebeln luftig, trocken und dunkel lagern, können Sie sie für mehrere Monate 


aufbewahren. Wickeln Sie sie aber keinesfalls in Folie ein. 


Lagerzwiebel fühlen sich bei Temperaturen zwischen ı bis 2 Grad Celsius am wohlsten, 
während Frühlings- oder Lauchzwiebeln im Gemüsefach des Kühlschranks (in einer 


Frischhaltebox und in ein feuchtes Tuch gewickelt) vier bis fünf Tage frisch bleiben. 
Beginnen Zwiebeln zu keimen, sollten Sie sie alsbald verzehren. 


Wie Sie sehen, ist die Zwiebel ein sehr dankbares Gemüse, das nicht nur hervorragend 


schmeckt, sondern auch Ihre Gesundheit auf Trab hält. 
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Birnen: Süss und trotzdem gesund 
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Birnen sind eine süsse Versuchung und machen sowohl Desserts als auch herzhafte Gerichte 
zu einem Highlight. Trotz des relativ hohen Zuckergehalts können Birnen bei Diabetes hilfreich 


sein und zur Gesundheit von Darm, Magen und Haut beitragen. 


Was sind Birnen? 


Im Volksmund heisst es, dass man Äpfel nicht mit Birnen vergleichen soll. Und doch haben die 
beiden Früchte einiges gemeinsam. In beiden Fällen handelt sich um Kernobstgewächse, die 
zur Familie der Rosengewächse gehören. Sie wachsen an Bäumen, erstrahlen in denselben 
Farbtönen - von blassgelb über grün bis hin zu feuerrot, können samt Schale gegessen werden 
und so manche Birne ist sogar rund wie ein Apfel. 


Im Allgemeinen jedoch wird zwischen den länglich geformten Flaschenbirnen, den 
unregelmässig geformten Apothekerbirnen und den rundlichen Bergamottbirnen 
unterschieden. 


Was ist der Unterschied zwischen Birnen und Äpfeln? 


Wenn man in eine der beiden Früchte hineinbeisst, merkt man sofort, womit man es zu tun 
hat. Denn Birnen haben ein feineres Aroma und schmecken aufgrund des geringeren 
Säuregehalts süsser. Zudem hat ihr Fruchtfleisch eine ganz andere Konsistenz. Dies beruht 
darauf, dass im Fruchtfleisch der Birne Steinzellen verteilt sind, während sich diese beim Apfel 


nur im Kerngehäuse befinden. 


Wie viele Birnenarten gibt es? Wie viele Birnensorten? 


Es gibt etwa 28 Birnenarten und mehr als 5.000 Sorten. 


Wo kommt die Birne ursprünglich her? 


Birnen sind uralte Früchte, die bereits in der prähistorischen Zeit gern verspeist wurden. Laut 
Studien (3) an der Nanjing Agricultural University stammt die Birne ursprünglich aus dem 
Südwesten Chinas, von wo aus sie sich ihren Weg nach Zentral- und Westasien und 


schliesslich bis nach Europa bahnte. 


Da die Zucht in Asien und Europa ganz unabhängig voneinander stattgefunden hat, 
unterscheidet man zwischen asiatischen und europäischen Birnen. Unsere Kulturbirne (Pyrus 


communis L.) ist bereits in der Steinzeit aus diversen Wildarten entstanden. 


Die Wildbirne - die auch Holzbirne genannt wird - ist von Westeuropa bis zum Kaukasus auch 


heute noch in Gebirgs- und Auenwäldern anzutreffen. 


Was ist eine Nashi-Birne? 


Die Nashi-Birne ist kugelrund und sieht aus wie ein Apfel. Sie wird auch als Chinesische oder 
Japanische Birne bezeichnet und zählt zu den asiatischen Birnen. Es handelt sich hierbei also 


keineswegs um eine Sorte unserer Kulturbirne, sondern um eine eigenständische Birnenart. 


Die Nashi stammt ursprünglich aus China und ist heute in ganz Ostasien weit verbreitet. Allein 
in Japan gibt es mehr als 1.200 Sorten. Das japanische Wort "Nashi" bedeutet im Übrigen nichts 
anderes als "Birne". Seit einigen Jahren wird die Nashi-Birne auch in europäischen Ländern wie 


Deutschland und Italien angebaut. 


Mythen und Legenden rund um die Birne 


Im alten China war der Birnbaum ein Symbol für ewiges Lebens und die alten Griechen haben 


den Kultbaum als Göttergabe in den Mythen verewigt. Die alten Römer befassten sich 


hingegen bereits intensiv mit der Züchtung. Der Gelehrte Plinius der Ältere erwähnte 


beispielsweise bereits 38 Birnensorten. 


Im Mittelalter war der Birnbaum ein gern gesehener Gast in den Klostergärten und die 
Adeligen erfreuten sich an den edlen Früchten. Ausserdem diente er als Liebesorakel: Während 
die Jünglinge den Apfelbaum befragten, suchten junge Mädchen beim Birnbaum um Rat. Der 
Barock war für die Kulturbirne - insbesondere in Frankreich - ein goldenes Zeitalter: Es 


entstanden hunderte neue Sorten. 


Im Gegensatz zu den Kulturbirnen wurden die wilden Birnbäume lange zwiespältig betrachtet. 
Sie galten als Wohnstätten von Drachen, Dämonen und Hexen, wurden aber auch als 
Heilpflanzen angesehen. So wurde Birnbaumblütentee bei Nierenbeckenentzündungen und 
Birnenhonig bei Kopfschmerzen angewandt. Birnensaft diente hingegen als Kur zur Entgiftung 


des Körpers. 


Was sind Tafelbirnen, Kochbirnen und Mostbirnen? 


Birnensorten werden je nach Verwendung drei Gruppen zugeordnet: 


e Tafelbirnen werden auch als Speise-, Butter- oder Edelbirnen bezeichnet, da sie selbst in 
roher Form intensiv duften und wunderbar süss schmecken. Butterbirnen werden sie 
genannt, da sie ein sehr saftiges und weiches Fruchtfleisch haben. Tafelbirnen kommen 
überdies in der Küche zum Einsatz und werden verwendet, um Obstbrände und Liköre 
herzustellen. Zu den bekannten Sorten gehören z. B. die Williams Christ und Alexander 


Lucas. 


e Zu den Kochbirnen zählen vordergründig alte Sorten wie etwa die Gieser-Wildeman- 
Birne, die teilweise Vorläufer der heutigen Tafelbirnen sind. Sie eignen sich nicht, um roh 
verspeist zu werden, da sie weder süss noch saftig und selbst im reifen Zustand ziemlich 
hart sind. Werden die würzigen Kochbirnen allerdings gekocht oder gebacken, 
schmecken sie wunderbar. Kochbirnen sind ein fester Bestandteil der traditionellen 


norddeutschen Küche. 


e Mostbirnen sind hingegen ein Mittelding zwischen Wild- und Speisebirnen. Roh 
schmecken die sauren Früchte zwar gar nicht, doch sie sind ideal, um Most und 
Obstweine herzustellen. Mostbirnen werden oft auf Streuobstwiesen kultiviert. 
Während veredelte Birnbäume im Schnitt 70 Jahre alt werden, können Mostbirnbäume 
ein Alter von 200 Jahren erreichen. Zu den alten Sorten zählen z. B. die Gelbmöstler und 


die Oberösterreicher Weinbirne. 


Welche Nährstoffe enthalten Birnen? 


Birnen enthalten wenig Fett und Eiweiss, sind aber reich an Kohlenhydraten und weisen einen 


mittelhohen Zuckergehalt auf. Pro 100 Gramm enthalten frische Birnen: 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte der Birnen. 


Wie viele Kalorien haben Birnen? 


In Hinblick auf der Kaloriengehalt liegen Birnen und Äpfel gleichauf. Beide Früchte haben pro 


100 Gramm Frucht 52 Kilokalorien (kcal). 


Welche Vitamine enthalten Birnen? 


Im Vergleich zu anderen Obstarten gehören Birnen gewiss nicht zu den Vitaminbomben. Wenn 
Sie eine grosse Birne oder zwei kleinere Birnen mit einem Gesamtgewicht von 200 Gramm 
essen, können Sie den Tagesbedarf an Vitamin C zu etwa 10 Prozent decken. Bei derselben 


Menge Orangen wären es annähernd 100 Prozent. 


In nachfolgender Tabelle finden Sie den Vitamingehalt frischer Birnen pro 100 9. 





Der Prozentwert gibt an, zu wieviel Prozent 100 g frische Birnen den Tagesbedarf des 


jeweiligen Vitamins decken können. 


Welche Mineralstoffe enthalten Birnen? 


Der Mineralstoffgehalt von Birnen ist nicht gerade atemberaubend, lediglich der Kupfergehalt 
sticht ein wenig hervor. Eine 200 Gramm schwere Birne hilft Ihnen immerhin, den täglichen 
Kupferbedarf zu 14,5 Prozent zu decken. Das Spurenelement ist wichtig für die Bildung von 


Bindegewebe sowie Blut und die Funktion des Nervensystems. 


In nachfolgender Tabelle finden Sie den Mineralstoffgehalt frischer Birnen pro 100 9. 





Der Prozentwert gibt an, zu wieviel Prozent 100 g frische Birnen den Tagesbedarf des 


jeweiligen Mineralstoffs decken können. 


Wie hoch ist die Glykämische Last von Birnen? 


100 Gramm Birnen haben eine geringe Glykämische Last (GL) von 4,7 (Werte unter 10 gelten als 
niedrig). Die Früchte haben deshalb nur einen geringen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel und 


die Ausschüttung von Insulin. 


Im Vergleich dazu liegt die Glykämische Last von beispielsweise 100 Gramm Weissbrot bei 


38,8. Dies zeigt ganz klar, warum Sie als Snack für zwischendurch anstelle z. B. eines Brötchens 


besser ein Stück Obst essen könnten. 


Passen Birnen in die Low Carb Ernährung oder ketogene 


Ernährung? 


Sowohl bei Low Carb als auch bei der ketogenen Ernährung wird die Kohlenhydratzufuhr 
reduziert. Der Unterschied der beiden Ernährungsformen liegt darin: Bei Low Carb sollten 
zwischen 50 und 130 Gramm Kohlenhydrate pro Tag verzehrt werden und bei der ketogenen 


Diät maximal 50 oder auch nur 30 Gramm. 


Wenn 100 Gramm Birne bereits 15 Gramm Kohlenhydrate liefern, können Sie sich selbst 
ausrechnen, dass Sie bei den Low-Carb-Ernährungsformen nicht sehr viele Birnen essen 


können, bei der ketogenen Ernährung am besten gar nicht. 


Warum sind Birnen gesund? 


Obwohl der Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen der Birne nicht besonders hoch ist, gilt 
sie als sehr gesundes Obst. In ihr stecken nämlich jede Menge sekundäre Pflanzenstoffe, die 
sich in vielfacher Weise positiv auf die Gesundheit auswirken. Laut einer Studie (2) aus dem 


Jahr 2019 zählen dazu vordergründig: 


e phenolische Verbindungen wie z. B. die antidiabetische und blutdrucksenkende 


Chlorogensäure 


e Triterpenoide wie z. B. die entzündungshemmende und antikarzinogene Ursolsäure 


An der University of Minnesota wurde ein Review (14) erstellt, das alle medizinischen Birnen- 
Artikel umfasst, die vom Jahr 1970 bis zum Jahr 2015 in den Datenbanken PubMed and Agricola 
veröffentlicht wurden. Dabei wurde festgestellt, dass die Birne lange ein Stiefkind der 
Forschung war. Oft wurde sie einfach mit Äpfeln in einen Topf geworfen, da sich die beiden 


Früchte in Bezug auf die Komposition der Inhaltsstoffe ziemlich ähnlich sind. 


Nichtsdestotrotz steht fest, dass Birnen viele sekundäre Pflanzenstoffe enthalten, die eine 
starke antioxidative Wirkung haben. Zudem gibt es erste Hinweise, dass Birnen vor Magen- 


Darm-Geschwüren schützen und den Fettstoffwechsel fördern. 


Soll man Birnen schälen? 


So wie es auch bei Äpfeln der Fall ist, ziehen viele Menschen es vor, Birnen zu schälen und nur 
das saftige Fruchtfleisch zu essen. Über Geschmack lässt sich zwar nicht streiten, doch die 


diesbezüglichen Auswirkungen auf die Gesundheit lassen sich nicht von der Hand weisen. Im 


Jahr 2017 haben französische Forscher (9) die Schale und das Fruchtfleisch von 19 Birnensorten 


analysiert. 


Der Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen (phenolischen Verbindungen) schwankte dabei pro 
Kilogramm Birnen zwischen o,ı und 8,6 Gramm im Fruchtfleisch und zwischen 1,6 und 40,4 
Gramm in der Schale. Birnen zu schälen ist demnach nicht zu empfehlen, da die Schale sogar 


eine bessere Quelle für sekundäre Pflanzenstoffe darstellt als das Fruchtfleisch. 


Welche Birne ist die beste? 


Wie die vorangegangene Studie (9) gezeigt hat, ist der Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen in 
der Schale und im Fruchtfleisch von Birnen sortenabhängig. Unter den 19 untersuchten 
Birnensorten fanden sich 8 Tafelbirnen aus Tunesien, 8 europäische Tafelbirnen und 3 


französische Mostbirnen. 


In der Sorte Plant De Blanc fanden sich am meisten sekundäre Pflanzenstoffe im Fruchtfleisch, 
während in puncto Schale die Sorte Arbi Chiheb als Sieger hervorging. Ausserdem wiesen die 
französischen und tunesischen Birnensorten einen höheren Gehalt an oligomeren 
Procyanidinen (OPC) auf. 


OPC können u.a. die positiven Wirkungen von Vitamin A, C und E verstärken sowie bei Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen und Krebs hilfreich sein. Meist sieht man einer Birne die Inhaltsstoffe 
natürlich nicht an. Es zahlt sich demnach nicht nur in Hinblick auf den Geschmack aus, bei der 


Sortenauswahl Vielfalt walten zu lassen. 


Warum sind Birnen rot? 


Birnen wie die Rote Williams Christ und die Schweizer Wasserbirne haben eine rote Schale. In 
diesem Fall erkennt man die sekundären Pflanzenstoffe an der Färbung. Es handelt sich um 
Anthocyane. Die roten, violetten oder blauen Farbstoffe gehören zur Gruppe der phenolischen 
Verbindungen - genauer gesagt zu den Flavonoiden - und zeichnen sich durch ihre starke 


antioxidative Wirkung aus. 


Im Rahmen einer Studie (17) an der University of East Anglia mit 2.375 Probanden wurde 
untersucht, inwiefern sich diverse Flavonoide auf Entzündungen auswirken. Die Anthocyane 
schnitten dabei am besten ab. Die Forscher kamen zum Schluss, dass sich ein regelmässiger 
Genuss von Birnen, Äpfeln, Erdbeeren und roten Trauben positiv auf die Entzündungswerte 


auswirkt und somit das Risiko für chronische Erkrankungen mindert. 


Dürfen Diabetiker Birnen essen? 


Lange wurde Menschen mit Diabetes Typ 2 von Obst abgeraten, da dieses Zucker enthält. 
Doch man müsste schon regelmässig täglich kiloweise Birnen essen, damit sich ein negativer 
Effekt einstellt. Birnen zählen überdies nicht zu jenen Obstarten mit sehr hohem Zuckergehalt 


wie z. B. reife Bananen und sind somit für Diabetiker eine sehr gute Nahrungsquelle. 


Denn Birnen haben wenige Kalorien, eine geringe Glykämische Last und enthalten wertvolle 
Ballaststoffe sowie viele bioaktive Substanzen. Dazu kommt, dass der Zucker in Birnen 
hauptsächlich aus Fructose besteht und nur wenig Glucose enthält, sodass der 
Blutzuckerspiegel beim Verzehr nur geringfügig ansteigt. Im Gegensatz zur natürlichen 
Fructose im Obst (Fruchtzucker) ist industriell hergestellte Fructose (Bestandteil zahlreicher 


Softdrinks und Konserven) äusserst ungesund. 


Schützen Birnen vor Diabetes? 


Es häufen sich die Studien (22), die besagen, dass Obst sogar vor Diabetes Typ 2 schützen kann. 
Forscher (10) an der Zhejiang University haben aufgezeigt, dass das Diabetesrisiko durch den 
regelmässigen Genuss von Birnen und Äpfeln um 18 Prozent reduziert werden kann. Schon 


eine einzige Birne pro Woche senkt das Risiko um 3 Prozent. 


Zudem hat eine epidemiologische Studie (24) mit 24.808 Probanden Folgendes ergeben: 
Menschen, die regelmässig Birnen essen, leiden im Vergleich zu jenen, welche dieses Obst 
verschmähen, viel seltener an Übergewicht. Birnen dienen somit auch zur Prävention von 


Erkrankungen wie Diabetes, die durch Übergewicht verursacht werden können. 


Doch selbst Menschen, die bereits an Diabetes erkrankt sind, können von Birnen profitieren - 
so Forscher von der University of Massachusetts. Laut einer Studie (20) können die Früchte 
dazu beitragen, dass Diabetes im Frühstadium sehr viel einfacher kontrolliert und die Dosis 


von Diabetesmedikamenten reduziert werden kann. 


Sind Birnen gut für die Gesundheit von Magen und Darm? 


Birnen sind bekömmlicher als Äpfel, da sie weniger Säure enthalten. Insbesondere Menschen 
mit empfindlichem Magen können davon profitieren. Des Weiteren hat die soeben erwähnte 
Studie (20) an der University of Massachusetts gezeigt, dass fermentierter Birnensaft das 


Bakterium Helicobacter pylori hemmt, das zu Gastritis, Magen- und 





Zwölffingerdarmgeschwüren sowie Magenkrebs führen kann. 


Birnen wirken sich in der Regel sehr positiv auf die Darmgesundheit aus, da sie wertvolle 
Ballaststoffe enthalten. Bei Verstopfung können Birnen hilfreich sein, da sie eine leicht 
abführende Wirkung haben. Forschern (14) zufolge sind dafür aber nicht nur die Ballaststoffe 


verantwortlich, sondern auch der hohe Fructose-Gehalt. 


Sind Birnen bei Fructoseintoleranz verträglich? 


Wer jedoch an einer Fructoseintoleranz leidet, verträgt Birnen gerade aufgrund des hohen 
Fructose-Gehalts meist nicht. Dazu kommt, dass Birnen kaum Glucose enthalten, sodass das 
Fructose-Glucose-Verhältnis sehr unausgewogen ist. Dadurch wird die Verträglichkeit 


zusätzlich verschlechtert. 


* Fructoflor bei Fructoseintoleranz können Sie hier bestellen 


Sind Birnen bei Histaminintoleranz verträglich? 


Birnen enthalten zwar kein Histamin, werden bei einer Histaminintoleranz aber dennoch nur 
mässig vertragen. Dies ist darauf zurückzuführen, dass in den Früchten histaminähnliche Stoffe 
stecken, die entweder direkt oder durch die Behinderung des Histaminabbaues Beschwerden 


auslösen können. 


Ausserdem sind Birnen sogenannte Histaminliberatoren. Das bedeutet, dass sie im Körper 
unspezifisch Histamin freisetzen. Die Symptome sind aber meist nur geringfügig. Zumindest 


ein gelegentlicher Konsum kleiner Mengen wird oft toleriert. 


Schützen Birnen vor Harnsteinen? 


Harnsteine können diverse Ursachen haben. Dazu zählen z. B. Entzündungen der Nieren oder 
der ableitenden Harnwege und Diabetes. Forschern (13) von der University of Ferrara zufolge 
kann die Bildung von Harnsteinen durch eine Umstellung der Ernährung verhindert oder 


zumindest eingeschränkt werden. 


Citrate zählen zu den wichtigsten Stoffen, welche calciumhaltigen Harnsteinen 
entgegenwirken. Birnen enthalten einerseits viele antioxidativ wirksame sekundäre 
Pflanzenstoffe und andererseits eine signifikante Menge an Apfelsäure, einer Vorstufe von 


Citraten. 


Die Wissenschaftler empfehlen deshalb Birnen zu essen, um die Entstehung von Harnsteinen 
zu verhindern oder einer erneuten Steinbildung vorzubeugen. Denn bei 50 Prozent aller 
Betroffenen tritt die Erkrankung erneut auf. Zudem sollte der Fleisch- und Salzkonsum 


reduziert werden. 


Steigern Birnen die Leistung? 


Es ist längst kein Geheimnis mehr, dass durch Bananen beim Sport die Leistung optimiert 


werden kann. Amerikanische Forscher haben untersucht, ob auch in Birnen dieses Potential 


steckt. An der Studie (15) nahmen 20 männliche Athleten teil. 


Jeder der Probanden legte an drei unterschiedlichen Tagen jeweils eine Strecke von 75 
Kilometern mit dem Rad zurück. Dabei konsumierten sie vor dem Training entweder nur 
Wasser oder Bananen und Wasser oder Birnen und Wasser. In Folge wurde festgestellt, dass 
die Leistung durch den Genuss von Bananen und Birnen gesteigert werden konnte. Zusätzlich 


wurde die Regenerationsphase nach dem Training verbessert. 


Der Studienleiter Dr. David Nieman (23) kritisierte, dass viele Sportler vor dem Training und 
vor Wettbewerben ausschliesslich Wasser zu sich nehmen. Denn die Leistungsfähigkeit kann 


mithilfe von natürlichem Fruchtzucker und bioaktiven Wirkstoffen optimiert werden. 


Wirken Birnen gegen das Altern? 


Die Birne ist schon seit langer Zeit ein Symbol für ewige Jugend. Chinesische Forscher (5) sind 
diesem Mythos im Jahr 2018 auf den Grund gegangen. Sie haben dabei 13 Inhaltsstoffe der 
Birne unter die Lupe genommen. Insbesondere der sekundäre Pflanzenstoff Quercetin wies 
eine ausserordentlich starke Wirkung gegen freie Radikale auf. Die Wissenschaftler kamen zum 
Schluss, dass Birnen bei der Prävention von altersbedingten Erkrankungen hilfreich sein 


können. 


Bei einer im Jahr 2019 an der /slamia University of Bahawalpur in Pakistan durchgeführten 
Studie (1) wurde untersucht, ob ein Gel mit 5 Prozent Birnenextrakt die Haut verjüngen kann. 
13 Probanden nutzten für 3 Monate das Birnen-Gel oder ein Placebo-Produkt. Es wurde 
untersucht, wie sich die Anwendungen auf Rötungen, Melanin, die Feuchtigkeit, den Talg und 
die Elastizität der Haut auswirken. Das Birnen-Gel konnte im Gegensatz zum Placebo in jedem 


Bereich punkten. 


Wie wird eine Birnen-Maske hergestellt? 


Wenn Sie an einer trockenen und sensiblen Haut leiden, kann eine Birnen-Maske hilfreich sein. 


Gehen Sie bei der Herstellung und Anwendung einfach wie folgt vor: 


e Schälen Sie eine reife Birne, schneiden Sie sie in Viertel und entfernen Sie das 


Kerngehäuse. 
e Zerkleinern Sie die Birnenstücke im Mixer. 
e Geben Sie 2 EL Naturjoghurt dazu. 
e Fügen Sie ı TL Maisstärke hinzu. 


e Vermischen Sie alle Zutaten gut. 


e Tragen Sie die Birnen-Maske aufs Gesicht auf und lassen Sie sie für 20 Minuten 


einwirken. 


e Waschen Sie Ihr Gesicht gründlich mit lauwarmem Wasser ab. 


Wo werden Birnen angebaut? 


Pro Jahr werden weltweit rund 24 Millionen Tonnen Birnen geerntet. China ist mit 16 Millionen 
Tonnen der wichtigste Erzeuger. In Europa werden jährlich etwa 4 Millionen Tonnen Birnen 
geerntet. Hier zählen Conference, Williams, Abate Fetel und Blanquilla zu den 


meistangebauten Sorten. 


Die wichtigsten europäischen Anbauländer sind Italien, Spanien und die Niederlande. Doch Sie 
können auch auf regionale Birnen zurückgreifen. Die leckeren Früchte werden im gesamten 


deutschsprachigen Raum fleissig angebaut. 


Wann haben Birnen Saison? 


Birnen werden das ganze Jahr über angeboten. Abgesehen vom EU-Raum werden Birnen aus 
Amerika, Südafrika, Australien und Neuseeland importiert. Regionale Früchte werden von 


August bis Januar angeboten. 


Sind Birnen mit Pestiziden belastet? 


Laut dem Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart (21) sollten Bio-Birnen den 
konventionell erzeugten Früchten vorgezogen werden. Denn diese sind sehr häufig mit 
Pestiziden belastet. 48 Birnenproben wurden im Jahr 2018 analysiert, 11 davon stammten aus 
Deutschland. 


Nur eine einzige Birne aus Italien wies keinerlei Rückstände auf. Bei den restlichen 47 Proben 
wurden Mehrfachrückstände nachgewiesen, wobei in 3 Fällen der gesetzlich zugelassene 


Höchstgehalt sogar überschritten wurde. Dabei handelte es sich um folgende Wirkstoffe: 


e Das Fungizid Captan kann laut der Umweltschutzbehörde United States Environmental 
Protection Agency (26) zu einer Dermatitis führen und ist höchstwahrscheinlich 


karzinogen. 


e Das Insektizid Chlorantraniliprol wirkt auf Insekten wie z. B. Bienen und 


Wasserlebewesen hoch toxisch. 


e Nicotinoide werden als Insektizide angewandt. Im Jahr 2018 forderten 233 
Wissenschaftler (25) ein weltweites Verbot, da diese Stoffe nützlichen Insekten schaden 


und weltweit zu einem massiven Verlust der Biodiversität beitragen. 


Sind Bio-Birnen besser? 


Im Vergleich zu den konventionell angebauten Früchten schneidet Bio-Obst in der Regel sehr 
gut ab. Bei einem Test (27), den die Umweltschutzorganisation Global 2000 im Jahr 2015 


durchgeführt hat, waren alle Bio-Birnen rückstandsfrei. 


Reifen Birnen nach? 


Achten Sie beim Kauf darauf, dass die Birnen unbeschädigt und nicht überreif sind. Denn 
ansonsten faulen die Früchte schnell oder beginnen zu schimmeln. Da Birnen sehr 
druckempfindlich sind, werden sie meist nicht genuss-, sondern marktreif angeboten. Deshalb 


sollten sie vor dem Verbrauch noch etwas nachreifen. 


Wo soll man Birnen lagern? 


Eine polnische Studie (19) hat gezeigt, dass zahlreiche Faktoren wie z. B. der Zustand der 
Schale, die Anzahl der Steinzellen sowie der Gehalt an Stärke und Tanninen darüber 
entscheiden, wie lange Birnen gelagert werden können. Grundsätzlich gilt, dass sich späte 


Sorten dafür am besten eignen. 


Sollten Sie über einen kühlen und dunklen Keller mit hoher Luftfeuchtigkeit verfügen, ist dies 
der beste Ort, um Birnen zu lagern. Da Die Früchte nicht kälteempfindlich sind, liegt die ideale 
Lagertemperatur bei knapp über o °C. Wenn Sie keinen geeigneten Keller haben, können Sie 
auf den Boden flacher Holzkisten eine Schicht Wellpappe legen, die Birnen darauf 


nebeneinander ausbreiten und auf dem Balkon lagern. 


Wenn Sie Birnen nur kurzfristig lagern möchten, ist das Gemüsefach im Kühlschrank dafür der 


perfekte Ort. Hier halten sie sich - je nach ursprünglichem Reifegrad - mindestens 5 Tage lang. 


Wenn Sie möchten, dass die Birnen nachreifen, können Sie sie für 2 oder 3 Tage bei 
Raumtemperatur aufbewahren. Früchte, die faulen oder schimmeln, sollten Sie unabhängig 


vom Ort der Lagerung umgehend entsorgen. 


Setzen Birnen Ethylen frei? 


Bedenken Sie bei der Lagerung, dass reifende Birnen genau wie Äpfel Ethylen freisetzen. 
Kommen sie in Kontakt mit anderem Obst und Gemüse, sorgt das Ethylen dafür, dass auch 
dieses vorzeitig reift. Werden Birnen bei niedrigen Temperaturen - z. B. im kühlen Keller oder 


Kühlschrank - gelagert, wird die Ethylen-Freisetzung gehemmt. 


Kann man Birnen einfrieren? 


Wenn Sie Birnen einfrieren möchten, müssen Sie sie zuvor zu Mus oder Kompott 
weiterverarbeiten. Die Haltbarkeit liegt dann etwa bei 10 Monaten. Rohe Birnen können 
deshalb nicht eingefroren werden, da dadurch die Konsistenz des Fruchtfleisches matschig 


wird. 


Wie werden Birnen in der Küche verwendet? 


Für den rohen Verzehr eignen sich nur Edelbirnen. Sie werden gern pur gegessen, sind aber 
auch eine tolle Zutat von leckeren Smoothies, Obstsalaten sowie Müslis und machen zudem in 
bunten Salaten eine wunderbare Figur. Ob Birnenkuchen, Birnen im Teigmantel oder 


Birnenkompott: Aus der Dessertküche sind die süssen Früchte nicht wegzudenken. 


Was ist eine Birne Helene? 


Die begehrte "Birne Helene! ist ein altes Rezept, das noch immer zu verzaubern weiss. Es 
wurde von Auguste Escofhier um 1870 kreiert, als in Paris die Operette "Die schöne Helena" 
aufgeführt wurde. Hierbei werden geschälte Birnen im Ganzen pochiert und nach dem 


Auskühlen auf Vanilleeis angerichtet. Dazu wird eine heisse Schoko-Sauce gereicht. 


Wie werden Birnen in der Küche vorbereitet? 


Waschen Sie die Birnen vor der Zubereitung stets gründlich unter fliessendem kaltem Wasser 
oder reiben Sie sie mit einem feuchten Tuch ab. Sie können die Früchte mit oder ohne Schale 
essen bzw. zubereiten. Wenn Sie die Birnen unbedingt schälen möchten, verwenden Sie dazu 


am besten einen Sparschäler. 


Sie können Birnen im Ganzen zubereiten. Wenn Sie sie füllen oder im Backteig zubereiten 
möchten, eignet sich ein Kernausstecher perfekt, um das Kerngehäuse zu entfernen. 
Ausserdem können Sie die Birnen in Scheiben, Viertel oder Würfel schneiden. Das 


Kerngehäuse wird samt Stängel mit einem kurzen, dünnen Messer herausgeschnitten. 


Wie werden Birnen gegart? 


Zum Kochen und Backen können Sie sowohl Edelbirnen als auch Kochbirnen verwenden. 
Letztere eignen sich aufgrund ihres besonders würzigen und nur leicht süssen Geschmacks 
sehr gut für herzhafte Gerichte wie Suppen sowie Eintöpfe, als Beilage oder Chutney. 


Kochbirnen sind richtig gegart, wenn sie zart, weich und glasig, aber noch nicht zerfallen sind. 


Wie werden Birnen im Backofen zubereitet? 


Die Birnen können am Stück mit Schale bei 190 °C für 20 bis 30 Minuten gebacken werden. Sie 


können das Fruchtfleisch dann wunderbar aus der Schale herauslöffeln. 


Wie werden Birnen gedünstet? 


Schneiden Sie die Birnen in Viertel oder Würfel und dünsten Sie sie unter minimaler Zugabe 
von Flüssigkeit wie Wasser, Brühe oder Wein für einige Minuten im eigenen Saft. Das Gargut 


sollte nicht komplett von Flüssigkeit bedeckt sein, der Deckel muss geschlossen bleiben. 


Wie werden Birnen pochiert? 


Es handelt sich hierbei um eine besonders sanfte Garmethode in heisser, aber nicht kochender 
wässriger Flüssigkeit. Sie können Birnen im Ganzen pochieren oder in Viertel schneiden. Die 


Temperatur liegt bei 65 bis 75 °C, die Pochierzeit bei 8 bis 15 Minuten. 


Wie werden Birnen gegrillt? 


Schneiden Sie die Birnen in Scheiben und grillen Sie sie etwa 5 bis 8 Minuten. 


Wie werden Birnen sautiert? 


Geben Sie etwas Öl mit hohem Rauchpunkt wie z. B. Erdnussöl in eine Pfanne mit hohem 
Rand. Braten Sie die in Scheiben geschnittenen Birnen bei einer hohen Temperatur von ca. 160 
bis 240 °C für 3 bis 5 Minuten kurz an. Wichtig ist, dass das Gargut nebeneinander liegen kann, 
sodass es die Hitze rasch aufnimmt. Wenden Sie die Birnenscheiben, indem Sie die Pfanne 


schwenken. Es wird keine Flüssigkeit dazugegeben. 


Wie werden Birnen gewürzt? 


Für Birnendesserts eignen sich Gewürze wie Zimt, Nelken oder Ingwer besonders gut. Bei 
herzhaften Birnengerichten können Sie je nach Vorliebe Gewürze wie Rosmarin, Thymian, 
Curcuma bis hin zu feurigem Chili ausprobieren. Wenn Sie das Fruchtfleisch mit Zitronensaft 


beträufeln, behält es seine helle Farbe. 


Wie werden Birnen getrocknet? 


Getrocknete Birnen sind eine verführerische Delikatesse. Sie können ein Dörrgerät verwenden 


oder die Früchte im Backofen trocknen. Gehen Sie dabei wie folgt vor: 


e Schneiden Sie die Birnen in gleichmässig dicke Scheiben oder Ringe und tauchen Sie sie 


in Zitronenwasser (1 Zitrone auf % Liter Wasser) ein. 


« Belegen Sie ein Rost mit Backpapier und legen Sie die Birnenstücke nebeneinander 


darauf. 


e Geben Sie die Früchte bei 40 °C und leicht geöffneter Ofentür für 30 Minuten ins 
Backrohr. 


e Anschliessend wird die Temperatur auf 70 °C erhöht. Das Dörren dauert bei Umluft 
ungefähr 6 Stunden. Bei Ober- und Unterhitze müssen Sie etwa 12 Stunden 


einkalkulieren, die Backofentür sollte einen Spalt geöffnet sein. 


e Wenden Sie die Fruchtscheiben mehrmals, damit sie gleichmässig durchtrocknen 


können. 


e Die Birnenscheiben werden gedörrt, bis sie ledrig und biegsam, aber nicht mehr feucht 


sind. Wenn Sie sie zwischen zwei Fingern drücken, darf kein Saft mehr austreten. 


e Lassen Sie die Dörrbirnen vollständig auskühlen, bevor Sie sie luftdicht in Einfrierbeuteln 


verpacken oder in Schraubgläser füllen. Die Haltbarkeit liegt bei 1 Jahr. 
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e (24) Carol E. O’Neil et al, Fresh Pear Consumption is Associated with Better Nutrient 
Intake, Diet Quality, and Weight Parameters in Adults: National Health and Nutrition 
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Bisphenol A lässt Zähne bröseln 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 01 April 2021 


Studien beschreiben nun die Auswirkungen von Bisphenol-A auf die Zahngesundheit. Die 
Toxizität des Weichmachers BPA (Bisphenol-A) ist mittlerweile vielen Menschen hinlänglich 
bekannt. Da er in Plastikwasserflaschen ebenso enthalten ist wie in Schnullern, Tetrapacks, 
Konservendosen, Plastikfolien und -geschirr, Kunststoffbehältern sowie in unzähligen weiteren 
Alltagsgegenständen, können wir uns dieser hormonartig wirkenden Chemikalie heute fast 
nicht mehr entziehen und das, obwohl die gesundheitliche Gefahren, die vom Bisphenol A 


ausgehen, längst bekannt sind. 


Bisphenol A verursacht Krankheiten 


So hemmt Bisphenol A beispielsweise Kleinkinder in ihrer Entwicklung und beeinträchtigt die 
Fortpflanzungsfähigkeit erwachsener Menschen. Zudem wurde in Studien belegt, dass 
Bisphenol A auch die Entstehung von Krankheiten wie Diabetes, Herzkreislauf- und 
Lebererkrankungen fördert. Auch Verhaltensauffälligkeiten bis hin zu Hirnschäden werden mit 


Bisphenol A in Verbindung gebracht. 


Bisphenol A - und die Zähne bröckeln einfach weg 


Die übermässige Belastung mit dem berüchtigten Weichmachers Bisphenol A (BPA) scheint 
eine weitere, bislang nicht bekannte Nebenwirkung zu haben: den Zahnverfall aufgrund eines 


ungenügenden Zahnschmelzaufbaus in der Entwicklungsphase der Kinder. 


Eine neue französische Studie, die im Fachmagazin American Journal of Pathology (AJP) 
veröffentlicht wurde, zeigt am Beispiel von Laborratten, dass bereits geringe Mengen Bisphenol 
A in den Entwicklungsjahren der Tiere zu einer Krankheit beitragen können, die als Molaren- 


Inzisiven-Hypomineralisation (MIH) bekannt ist. 


Hierbei handelt es sich um eine Erkrankung der ersten bleibenden Backenzähne und 


Schneidezähne, die durch einen nur unzureichend aufgebauten Zahnschmelz entsteht. 


Die von MIH betroffenen Zähne weisen ein starkes Mineralstoffdefizit auf und sind daher 
extrem instabil und ebenso kariesanfällig, was die Zahngesundheit insgesamt gravierend 


schädigen kann. 


Die genaue Ursache der Entwicklung von MIH konnte bislang noch nicht geklärt werden und 
die Behandlungsmöglichkeiten sind schwierig, da die betroffenen Zähne äusserst 


schmerzempfindlich reagieren. 


Bisphenol A hemmt den Zahnschmelzaufbau 


Während der Studie untersuchten die Forscher des Institut National de la Sante et de la 
Recherche Medicale (INSERM) in Paris die Auswirkungen des Bisphenol A auf neugeborene 


Ratten zwischen 30 und 100 Tagen nach der Geburt. 


Dabei konzentrierten sie sich insbesondere auf den Zustand des Mundraums und 
dokumentierten jegliche auffällige Veränderungen, die - verglichen mit Versuchstieren einer 


Kontrollgruppe - bei den Laborratten festzustellen waren. 


Am 30. Tag konnte das Forscherteam bei den mit Bisphenol A in Kontakt gekommenen Ratten 


bereits erste Anzeichen der MIH beobachten. 


Zu den eindeutigen Merkmalen zählte beispielsweise eine abnormale Ansammlung von 


Albumin (ein in der Leber gebildetes Protein) und anderem organischen Materialien. 


Die Anhäufung dieser Substanzen hatte negative Auswirkungen auf die Zahnschmelzaufbau, 


was wiederum die Anfälligkeit der Ratten für Karies und Zahnverfall erhöhte. 


Es stellte sich heraus, dass zwei Schlüsselgene (Enamelin und Kallicrein 4) für die 


Zahnschmelzproduktion und die allgemeine Zahngesundheit aufgrund der BPA-Belastung in 


ihrer Funktion erheblich gehemmt waren. 


MIH lässt Rückschlüsse auf Bisphenol A-Belastung zu 


Sylvie Babajko, die Hauptverantwortliche dieser Studie erklärte: 


Da Bisphenol A höchstwahrscheinlich bei Menschen die gleichen Mechanismen wie bei den 
Ratten auslöst, könnte diese Substanz die Hauptursache für das Auftreten von MIH sein. Aus 
diesem Grund sollte der Zustand unserer Zähne als Früherkennung für eine eventuell 
bestehende Belastung mit Weichmachern genutzt werden. Auf diese Weise könnte die 
Entwicklung einer schwerwiegenden Zahnerkrankung bereits weitaus früher erkannt und 


entsprechend therapiert werden. 


Bisphenol A-Derivate in Kunststofffüllungen 


Ebenfalls besorgniserregend ist die Tatsache, dass mittlerweile der am häufigsten verwendete 
Ersatzstoff für Amalgam-Füllungen in Zähnen aus Kunstharzen hergestellt wird, die BPA 
enthalten. Tatsächlich konnte sogar gezeigt werden, dass die in diesen Füllungen enthaltenen 
Bisphenol A-Derivate (Bis-GMA, Bis-DMA) noch weitaus gefährlicher sind, als herkömmliches 
Bisphenol A. 


Fazit: Unsere Empfehlung kann in diesem Zusammenhang nur lauten: Achten Sie beim Einkauf 
Ihrer Haushaltswaren und Lebensmittel ganz genau auf die verwendeten Materialien und 


vermeiden Sie Kunststoffe wo immer Sie können. 


Lesen Sie auch: Sind Komposit-Zahnfüllungen schädlich? 


Quellen 
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BPA meiden und leichter abnehmen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Wenn Frauen Lebensmittel und Kosmetika meiden, die mit BPA-haltigen Kunststoffen verpackt 
sind, sinkt ihre BPA-Belastung schon nach drei Wochen deutlich. BPA ist eine Chemikalie, die 
in Kunststoffen enthalten ist und hormonähnliche Wirkung hat. Aus diesem Grund steht der 
Stoff schon seit Jahren im Zusammenhang mit Hormonstörungen und den entsprechenden 
Gesundheitsbeschwerden. 


BPA - Die Chemikalie in Kunststoffen verhindert das 


Abnehmen 


Manchmal ist man verführt zu glauben, dass gewisse Stoffe aus der Umwelt nicht gar so 
schädlich sind, wie häufig gesagt wird. Nichts als Panikmache, denkt man, was da die Medien 
wieder betreiben. 


Der Weichmacher BPA ( Bisphenol A ) ist so ein Stoff. Er befindet sich in vielen 


Haushaltsgeräten (Wasserkochern, Kaffeemaschinen, Wasserfiltern u. a.), ganz besonders aber 





in vielen Kunststoffverpackungen und kommt folglich mit allem in Berührung, was in diesen 


Maschinen zubereitet oder mit diesen Kunststoffen verpackt ist - ob Wasser, Kaffee, 


Kosmetika, Körperpflegeprodukte oder Lebensmittel. 


Naja, so denken viele, das werden winzige Mengen sein, die da in die Bodylotion, in den Saft, 
das Wasser oder in die Konservensuppe übergehen. Was könnten diese Minimengen schon 
bewirken? Leider genügen diese winzigen Mengen oft schon, um merkliche 


Gesundheitsbeschwerden zu verursachen. 


Denn Bisphenol A ist ein endokriner Disruptor, also ein Stoff mit hormoneller Wirkung, 
genauer gesagt mit östrogenähnlicher Wirkung - und Hormone bzw. Östrogene zeichnen sich 
gerade dadurch aus, dass sie schon in geringer Menge wirken. So können sie beispielsweise das 


Abnehmen verhindern. 


Gesundheitliche Schäden durch BPA 


Die sog. Östrogendominanz (ein im Verhältnis zum Progesteron vorhandenes Übermass an 
Östrogenen) ist eine häufige Hormonstörung bei Frauen, die zu allerlei teilweise auch diffusen 
Symptomen führen kann. Das östrogenähnlich wirkende BPA nun kann dieses 


Hormonungleichgewicht verstärken oder es überhaupt erst auslösen. 


Für Männer ist eine regelmässige Östrogenzufuhr von aussen natürlich auch nicht gerade 
vorteilhaft. Denn Östrogene zählen zu den typisch weiblichen Geschlechtshormonen. 
Kommen Männer daher tagtäglich über Lebensmittel und Körperpflegeprodukte in Kontakt mit 


BPA, dann kann das ihre Spermienqualität und damit ihre Zeugungsfähigkeit vermindern. 


Bei Kindern führt ein Übermass an Geschlechtshormonen zu Entwicklungsstörungen - und 
zwar schon im Mutterleib, so dass es zu Geburtsfehlern kommen kann, wenn die Schwangere 
mit BPA belastet ist. 


Wir haben über BPA ausführlich hier berichtet: BPA schadet der Gesundheit. Nachfolgend eine 


kleine Auswahl an möglichen Folgen einer chronischen BPA-Belastung: 


e BPA kann zu Leberschäden, Diabetes und Herzkrankheiten beitragen. 
e BPA kann bei Kindern zu Atemwegsbeschwerden führen: BPA macht krank 


e BPA kann bei Erwachsenen und Kindern Übergewicht begünstigen bzw. das Abnehmen 


verhindern. 


e BPA kann die monatliche Zykluslänge verändern, ja sogar ein zu frühes Einsetzen der 


Wechseljahre verursachen 
e BPA schadet den Zähnen: BPA lässt Zähne bröseln 
e BPA fördert die Entstehung von Nahrungsmittelintoleranzen 


e Und vieles mehr. 


BPA ist allgegenwärtig - Kaum jemand ist NICHT belastet 


Die Belastung mit BPA ist heutzutage völlig normal, da BPA allgegenwärtig ist. Eine Analyse der 
Daten aus dem National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) - einem 
Studienprogramm zur Einschätzung des Gesundheits- und Ernährungsstatus der Bevölkerung - 


zeigte, dass mehr als 92 Prozent der US-Bevölkerung messbare BPA-Werte aufweisen. 


Ebenfalls aus den NHANES-Daten weiss man, dass die Risiken für Typ-2-Diabetes, PAVK 
(periphere arterielle Verschlusskrankheit), das metabolische Syndrom und Übergewicht mit 


wachsender BPA-Belastung steigen. 


Studien nun, die beobachteten, ob sich die BPA-Belastung mit einer bewussten Ernährung und 
dem gezielten Einkauf BPA-freier Produkte reduzieren lassen kann, gab es bisher noch kaum, 
schon gar nicht über einen längeren Zeitraum hinweg. Auch liegen nur wenige Studien vor, die 
untersuchten, wie sich nach einer Reduzierung der BPA-Belastung die Gesundheit oder das 


Gewicht verbessern lässt. 


Rudel et al. zeigten beispielsweise, dass es schon ausreicht, sich drei Tage lang ausschliesslich 
von frischen Lebensmitteln zu ernähren, um die persönliche BPA-Belastung merklich (um 66 


Prozent) zu senken. 


Sathyanarayana et al. hingegen führten eine entsprechende Studie umgekehrt durch. Sie 
versorgten 10 Familien mit Fertigfood. Schon nach 5 Tagen waren deren BPA-Spiegel merklich 


gestiegen. 


Führt eine Reduzierung des BPA-Levels aber auch zu einer merklichen Verbesserung der 
Gesundheit? Und kann man womöglich leichter abnehmen, wenn man darauf achtet, möglichst 


wenig BPA aufzunehmen? 


BPA-Belastung reduzieren und leichter abnehmen 


Gerade gegen Übergewicht kämpfen heute bekanntlich sehr viele Menschen. Nur wenige 
wissen, dass bereits eine Reduzierung der persönlichen BPA-Belastung dabei helfen kann, 
leichter abzunehmen. Das zumindest zeigten Forscher rund um Dr. Todd Hagobian von der 


California Polytechnic State University mit einer hochinteressanten Studie im Oktober 2016. 


An der dreiwöchigen Untersuchung nahmen 24 Frauen teil - Frauen deshalb, weil diese im 
Allgemeinen stärker mit BPA belastet sind als Männer. Ein Teil (Gruppe ı) führte die Vorgaben 
der Wissenschaftler zur Minderung der BPA-Belastung durch, der andere Teil (Gruppe 2) 
fungierte als Kontrollgruppe. 


So reduzieren Sie Ihre persönliche BPA-Belastung 


e Man verwendet nur Kosmetik- und Körperpflegeprodukte, die in BPA-freiem Material 


verpackt sind - bitte die jeweiligen Hersteller anschreiben! 


e Auch Lebensmittel werden unter diesem Aspekt ausgewählt. Man kauft also Wasser und 
andere Getränke in Glasflaschen statt in Kunststoffflaschen, meidet Konserven und greift 
- wo immer möglich - zu unverpackten Lebensmitteln oder Lebensmitteln, die in 
Glasbehältern abgefüllt sind. 


e Auch im eigenen Haushalt werden Lebensmittel nicht in Kunststoffbehälter umgefüllt, 
sondern in Glasbehälter oder in BPA-freie Kunststoffbehälter - ebenfalls die Hersteller 


kontaktieren! 


e Selbst bei Hygieneprodukten - wie Tampons, Binden oder Slipeinlagen - sollte man die 


Hersteller nach den BPA-Gehalten befragen. 


« In vorliegender Studie legten die Wissenschaftler überdies besonderen Wert darauf, dass 


sich die Frauen von Bio-Lebensmitteln ernährten. 


Nach drei Wochen war die BPA-Konzentration der Frauen aus Gruppe 1 stark gesunken - 
sowohl im Vergleich zum Beginn der Studie als auch im Vergleich zu den Werten der Gruppe 2. 
Die BPA-Werte von Gruppe 2 nahmen in den drei Wochen nicht ab, man konnte sogar eine 


Zunahme beobachten. 


Gleichzeitig konnten die Frauen aus Gruppe 1 in den drei Studienwochen ohne weitere 
Massnahmen etwas Gewicht verlieren, während Gruppe 2 in diesem Zeitraum noch zunahm - 


ein Zeichen dafür, dass der Abbau einer BPA-Belastung beim Abnehmen helfen kann. 


BPA-Belastung senken - gesünder leben 


Es lohnt sich also in jedem Fall, bewusst einzukaufen und Kunststoffverpackungen möglichst 
zu meiden bzw. bei den einzelnen Herstellern kurz per Mail oder Telefon anzufragen, ob BPA 
oder andere Schadstoffe in den Verpackungen enthalten sind. Denn BPA ist beileibe nicht der 
einzige Schadstoff, der in Verpackungen vorkommen kann, wie wir hier erklärt haben: 


Schadstoffe in Verpackungen 


Wer auf BPA-Freiheit achtet, gewinnt natürlich mehrfach. Denn unverpackte Lebensmittel sind 
natürlich nicht nur BPA-frei, sondern viel frischer und vitalstoffreicher als Konserven. Und 
Naturkosmetik-Hersteller, die auf eine BPA-freie Verpackung achten, legen oft auch in anderen 
Bereichen Wert auf die Qualität ihrer Produkte, so dass man mit den Massnahmen, um seinen 


BPA-Spiegel zu senken, insgesamt sehr viel gesünder leben kann. 


Wie Sie der Verzehr von Sojaprodukten vor einer schädlichen Wirkung des BPAs schützen 


kann, haben wir hier erklärt: Soja schützt vor BPA 


Quellen 


e Todd Het al. "Randomized Intervention Trial to Decrease Bisphenol A Urine 
Concentrations in Women: Pilot Study", Oktober 2016, Journal of Women's Health, 
(Randomisierte Interventionsstudie zur Reduzierung der BPA-Konzentration im Urin von 


Frauen: Pilotstudie) 


e Mary Ann Liebert, Inc./Genetic Engineering News. "Reducing exposure to bisphenol A 
(BPA) lowers levels of this environmental estrogen in women." ScienceDaily, 3 November 
2016. (Reduktion der BPA-Belastung senkt bei Frauen Spiegel dieses Östrogens aus der 


Umwelt) 
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Bittere Aprikosenkerne - Vitamin B 17 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 23 März 2021 


Bittere Aprikosenkerne enthalten eine Blausäureverbindung: Amygdalin. Bei der 
Verstoffwechslung soll aus Amygdalin ein Stoff im Körper entstehen, der Krebszellen 
vernichtet, gesunde Zellen aber nicht antastet. Und so kam es, dass Menschen bittere 
Aprikosenkerne assen, um sich mit Amygdalin von Krebs zu heilen. Während manche Berichte 
von tatsächlichen Heilerfolgen sprechen, wird auf der anderen Seite vor einer Selbsttherapie 
mit amygdalinhaltigen Aprikosenkernen gewarnt, da es zu Blausäurevergiftungen kommen 


könne. 


Heilt Amygdalin aus Aprikosenkernen Krebs? 


Paul Reid bekam die Nachricht, er habe einen unheilbaren Lymphdrüsenkrebs und noch etwa 
fünf Jahre zu leben. Paul Reid war bereit zu kämpfen. Die Waffen seiner Wahl: Bittere 
Aprikosenkerne. Er lehnte eine Chemotherapie ab, ass dreissig Aprikosenkerne (das Innere des 
Kerns) pro Tag und lebt heute - dreizehn Jahre nach seiner Diagnose - immer noch, und zwar 
gesund und munter. So oder ähnlich lauten die ungewöhnlichen Erfolgsberichte mit Amygdalin 
bzw. bitteren Aprikosenkernen. 


Bittere Aprikosenkerne enthalten Blausäure 


Bei manchen Menschen löst schon die Erwähnung von Bittermandeln oder Apfelkernen Angst 
und Schrecken aus. Diese Kerne enthalten Amygdalin. Dabei handelt es sich um ein Cyanid. 
Cyanide sind Blausäureverbindungen. Kennen Sie Zyankali? Das ist der Stoff, mit dem sich 
manche Menschen das Leben nehmen oder mit dem sie anderen Menschen das Leben 
nehmen. Schon wenige Milligramm genügen, um innerlich zu ersticken. Zyankali ist ein Cyanid, 


nämlich Kaliumeyanid. 


Täglich bittere Aprikosenkerne 


Das Cyanid in Bittermandeln, das auch in vielen anderen Fruchtkernen wie z. B. Apfelkernen 
oder auch bitteren Aprikosenkernen enthalten ist, heisst dagegen Amygdalin. Manche 
Menschen essen nun gezielt und regelmässig bittere Aprikosenkerne in grösseren Mengen, um 
sich von Krebs zu heilen oder diesem vorzubeugen - und zwar völlig unbeeindruckt von der 


Tatsache, dass an jeder Ecke vor dem Verzehr dieser Kerne gewarnt wird. 


Doch wie kamen diese Menschen überhaupt auf die Idee, angeblich giftige Fruchtkerne zu 
essen und dabei zu hoffen, sich völlig nebenwirkungsfrei von schwersten Krankheiten zu 
heilen? Warum erlitten jene, die das taten, nicht die prophezeite Vergiftung? Warum wurden 


hingegen manche sogar gesund? 


Aprikosenkern Amygdalin - Vitamin Bı7 - Laetril 


Amygdalin wird oft auch Laetril oder Vitamin B ı7 genannt und ist selbst nicht giftig. Giftig sind 





zwei seiner Abbauprodukte: Cyanid und Benzaldehyd. Während Benzaldehyd auch im 

Weisswein enthalten ist, dort massgeblich für dessen Aroma zuständig ist und erst in höheren 
Dosen gesundheitsschädlich wirken soll, gilt Cyanid bereits in kleinsten Dosen als hochgiftig. 
Doch heisst es, dass Cyanid nur für Krebszellen giftig sei. Woher weiss das Amygdalin, dass es 


nur Krebszellen vergiften darf? 


Tötet Amygdalin aus Aprikosenkernen nur Krebszellen? 


Das Amygdalin weiss gar nichts. Die Krebszellen sind an ihrem Untergang offenbar selbst 
Schuld. Krebszellen lieben Zucker. Neben Cyanid und Benzaldehyd stecken im Amygdalin auch 
zwei Zucker-Moleküle (Glucose). Kaum erscheint das Amygdalin im Körper, erkennen die 
Krebszellen den Zucker darin und wollen ihn haben. Also bauen sie das Amygdalin 
auseinander, um an die beiden Zucker-Moleküle zu gelangen. Dabei werden jedoch auch das 


Cyanid und das Benzaldehyd frei, die jetzt zum Ersticken der Krebszelle führen. 


Gesunde Zellen durch Amygdalin nicht gefährdet? 


Gesunde Körperzellen jedoch - so wird behauptet - nahmen kein Amygdalin auf, da nur 
Krebszellen das dazu benötigte Enzym Beta-Glucosidase enthalten würden. Dieses Enzym 
schliesst die Amygdalin-Verbindung auf und setzt so die tödlichen Gifte in der Krebszelle frei. 
Allerdings soll sich das Enzym auch in den Aprikosenkernen selbst sowie im Darm des 
Menschen befinden, so dass gewisse Mengen an Amygdalin dennoch auch in gesunde Zellen 


gelangen könnten. 


Die meisten gesunden Zellen sollen laut Amygdalin-Befürwortern jedoch ein anderes Enzym 
enthalten. Es heisst Rhodanase. Käme die gesunde Zelle mit freien Cyanid-Molekülen in 
Kontakt, dann binde die Rhodanase die Cyanid-Moleküle an Schwefel-Moleküle. Dadurch 


entstünden unschädliche Cyanate, die mit dem Urin ausgeschieden würden. 


Gegner des Amygdalins behaupten hingegen, dass vor allem oral verabreichtes Amygdalin in 


hohen Konzentrationen zu einer Cyanid-Vergiftung und sogar zum Tode führen kann. 


Die Geschichte des Amygdalins aus Aprikosenkernen 


Amygdalin gewann bereits im Jahr 1952 einen gewissen Bekanntheitsgrad. Damals forschten Dr. 
Ernest Krebb und Dr. John Richardson intensiv mit Amygdalin in der Krebstherapie. Dr. Krebb 
extrahierte das Amygdalin aus bitteren Aprikosenkernen und bereitete es so auf, dass es 
Krebspatienten injiziert werden konnte. Ja, er soll es sich sogar selbst injiziert haben, um die 
Sicherheit von Amygdalin zu demonstrieren. Dr. John Richardson indessen soll mehrere 


Krebspatienten in San Francisco mit Amygdalin geheilt haben. 


Studien mit Amygdalin 


Später in den 1970er Jahren wurden am New Yorker Memorial Sloan-Kettering Cancer Center 
(MSKCC), dem grössten privaten Krebs-Zentrum verschiedene Studien mit Amygdalin 
durchgeführt. Dabei stellte der Wissenschaftler Kanematsu Sugiura fest, dass Amygdalin zwar 
nicht den Ersttumor, aber offenbar die Metastasen zerstören könne - zumindest bei Mäusen. 
Obwohl der Erfolg dieser Experimente - nach offizieller Aussage - von anderen Forschern nie 
wiederholt werden konnte und daher die Ergebnisse von Sugiuras Versuchen auch nicht 
publiziert werden sollten, drang die Botschaft vom "krebsheilenden" Amygdalin dennoch an die 
Öffentlichkeit und erregte grosses Aufsehen. 


Amygdalin-Studien an der Mayo Klinik 


Gleichzeitig führte die Mayo Klinik in Rochester/Minnesota klinische Studien mit Amygdalin 


durch. Die meisten der teilnehmenden Patienten litten an fortgeschrittenem Krebs. Sie hatten 


grösstenteils bereits eine Chemotherapie und Bestrahlungen hinter sich, die keine Erfolge 
gebracht hatten. Nach der Verabreichung von Amygdalin soll sich innerhalb von drei Wochen 
bei 70 Prozent der Patienten eine Stabilisierung des Krebsgeschehens eingestellt haben. Dann 
jedoch konnte keine Wirkung des Amygdalins mehr nachgewiesen werden und der Krebs 


machte weiter. 


Amygdalin wird verboten 


Im Nachhinein stellte sich heraus, dass bei dieser Studie einerseits das fast inaktive 
Isoamygdalin verwendet wurde und darüber hinaus nach den ersten drei 
erfolgsversprechenden Wochen die Therapie von intravenösem Amygdalin plötzlich auf orales 
Amygdalin umgestellt wurde, anstatt weiterhin bei der intravenösen Verabreichung zu bleiben. 


Daraufhin wurde das Amygdalin von der amerikanischen Gesundheitsbehörde FDA verboten. 


Amygdalin heute 


Heute wird Amygdalin nur noch von sehr wenigen Ärzten eingesetzt, z. B. in der Contreras- 
Klinik in Tijuana/Mexico, wo Amygdalin seit 25 Jahren wichtiger Teil der Krebstherapie ist. 
Lothar Hirneise schreibt in seinem Buch "Chemotherapie heilt Krebs und die Erde ist eine 
Scheibe", er habe in der Contreras-Klinik persönlich Ärzte und Patienten befragt und von guten 
Erfahrungen gehört. Allerdings weist Hirneise ausserdem daraufhin, dass Amygdalin intravenös 
verabreicht werden müsse, da es sehr unsicher sei, ob Amygdalin wirke, wenn es oral 
eingenommen werde. Um die nötige Dosierung auf oralem Wege zu erreichen, müsse man 
grosse Mengen einnehmen. Diese aber könnten wiederum den Magen-Darmtrakt rasch 


überfordern. 


Nicht nur Amygdalin 


Das Fazit lautet also, dass Amygdalin aus bitteren Aprikosenkernen sicher keine Wunder 
vollbringen kann. Möglicherweise liegt das Geheimnis aber in der richtigen Kombination 
verschiedener Massnahmen. Und so erfahren wir, dass auch Paul Reid nicht nur einfach 30 
bittere Aprikosenkerne täglich gegessen hatte, um sich von seinem Lymphdrüsenkrebs zu 
heilen. Er tat noch viel mehr! So stellte er seine Ernährung vollständig um und ernährt sich seit 
seiner Diagnose vegan und zu 75 Prozent von lebendiger Rohkost. Darüber hinaus führte er ein 
umfassendes Darmsanierungsprogramm durch und widmete sich dem Gebet. Paul Reid ist der 
Meinung, dass ihn diese Kombination aus Darmsanierung, vitalstoffreicher Ernährung, 


amygdalinhaltiger Aprikosenkerne und seinem unerschütterlichen Glauben gerettet habe. 


Quellen 
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e Jill Stark "Can apricot kernels keep cancer at bay?" The Sydney Morning Herald, March 7, 


2010 (Können Aprikosenkerne Krebs in Schach halten?) 


e anticancerinfo.com "Why eat apricot kernels?" (Warum sollte man Aprikosenkerne 


essen?) 


e Chang HK et al., "Amygdalin induces apoptosis through regulation of Bax and Bcl-2 
expressions in human DU145 and LNCaP prostate cancer cells." Biol Pharm Bull. 2006 
Aug;29(8):1597-602. (Amygdalin induziert Apoptose durch die Regulierung von Bax und 


Bcl-2-Expression in menschlichen DU145 und LNCaP-Prostatakrebszellen.) 


e Dorr RT, Paxinos ]. "The current status of laetrile." Ann Intern Med. 1978 Sep;89(3):389- 
97. (Der aktuelle Status von Laetril.) 


e Milazzo S "Laetrile treatment for cancer." Cochrane Database Syst Rev. 2011 Nov 9; 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bitterkräuter: Eine Wohltat für die Leber 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Bittere Kräuter werden teilweise auch als Leberkräuter bezeichnet, da sie die Leber stimulieren 
und schützen. Damit aber nicht genug. Bittere Kräuter reinigen ausserdem die Gallenblase, 
verbessern die Verdauung, regen das zentrale Nervensystem an, erhöhen die Immunfunktion 
und können durch all diese hilfreichen Wirkungen vielfältige Gesundheitsbeschwerden des 


gesamten Organismus beheben. Wir stellen vier besonders wirksame Bitterkräuter vor. 


Vier Bitterkräuter der Naturheilkunde 


Vier in der Naturheilkunde häufig verwendete bitter-herbe Heilkräuter zur Unterstützung der 
Leber, der Gallenblase und zur Heilung verschiedener Erkrankungen und Leiden, sind die 


Mariendistel, der Löwenzahn, die Gewöhnliche Mahonie und der Enzian. 


Da eine gesunde Leber und ein gesunder Verdauungsapparat die Voraussetzung für einen 
gesunden Organismus sind, ist der Einsatz bitterer Heilkräuter als Bestandteil ganzheitlicher 


Therapien äusserst empfehlenswert und sinnvoll. 


Mariendistel schützt Leberzellen 


Die Mariendistel ist die bekannteste Heilpflanze für die Leber. Sie schützt unsere Leberzellen 


mit bestimmten sekundären Pflanzenstoffen. 


Diese Stoffe sorgen für eine schnelle Erholung und Heilung bereits beschädigter Leberzellen 
und schützen gesunde Leberzellen davor, Schaden zu nehmen. Mit Hilfe der Mariendistel kann 


sich eine angeschlagene Leber schneller regenerieren. 


Das medizinische Fachmagazin Phytochemical Research verkündete, dass die Mariendistel, 
Silybum marianum, das am besten erforschte Heilkraut zur Behandlung von 


Lebererkrankungen sei. 


Vor allem die Früchte (Samen) der Mariendistel enthalten den entscheidenden Wirkstoff, das 


Silymarin, ein Antioxidant, der antifibrotisch wirkt und Gifte neutralisieren kann. 


In Laborversuchen konnte gezeigt werden, dass die Mariendistel dazu in der Lage ist, 
Leberschäden aufgrund von Strahlung, dem übermässigen Konsum von Paracetamol (einem 
Schmerzmittel) oder einer Vergiftung mit Tetrachlormethan* und anderen Umweltgiften zu 


reduzieren. 


In klinischen Tests wurde ferner nachgewiesen, dass die Mariendistel zur Behandlung von 


alkohol-induzierten Leberschäden, Hepatitis und anderen Leberleiden eingesetzt werden kann. 


*Tetrachlormethan: Ein stark krebserregendes Gift, das heute nur noch für Forschungszwecke 


zugelassen ist und früher in Feuerlöschern enthalten war. 


Löwenzahn stimuliert die Verdauung und die 


Gallenfunktion 


Die Wurzel als auch die Blätter des Löwenzahns sind ausserordentlich bitter und gehören 


daher zu den klassischen Bitterkräutern der Naturheilkunde. 


Genau wie all die anderen Bitterkräuter stimuliert auch der Löwenzahn die Verdauung und regt 
die Gallenproduktion der Leber an. Dadurch wird sowohl die Leber als auch die Gallenblase 


gereinigt. 


Die Fachzeitschrift International Journal of Molecular Science veröffentlichte im Jahr 2010 eine 
tief greifende Studie über die Auswirkungen des Löwenzahns (sowohl Wurzel als auch Blätter) 


im Hinblick auf verschiedene Gesundheitsbeschwerden. 


So zeigte sich, dass der Löwenzahn die Fähigkeit besitzt, den Cholesterinspiegel zu reduzieren, 
Rheumatismus zu lindern, oxidativen Stress, der zur Ausbildung von Arteriosklerose beiträgt, 


erheblich zu minimieren und ausserdem als Diuretikum (harntreibendes Mittel) zu fungieren. 


Der Löwenzahn sollte daher als wichtiger Bestandteil unseres Speiseplans betrachtet werden. 
Wer ihn nicht als Salat essen und auch nicht im grünen Smoothie trinken möchte, kann auf 


Löwenzahnwurzelextrakt oder Löwenzahnfrischpflanzenpresssäfte zurückgreifen. 


Gewöhnliche Mahonie bei Hautproblemen 


Die Fachzeitung Dermatologic Therapy schrieb in einem Aufsatz aus dem Jahr 2003 über die 
heilenden Kräfte der Gemeinen Mahonie. Der Aufsatz beschäftigte sich mit Heilkräutern, die 


zur Behandlung von Hautproblemen eingesetzt werden können. 


So bemerkten die Autoren, dass die Gemeine Mahonie vor allem gegen Akne eingesetzt 
werden solle und die Pflanze zudem „anti-bakterielle, entzündungshemmende und 


gallenstimulierende Eigenschaften“ besitze. 


Da die Gemeine Mahonie jedoch als Giftpflanze gilt, sind ausschliesslich standardisierte 


Fertigarzneimittel aus der Apotheke einzusetzen. 


Enzian unterstützt die Leberfunktion und bekämpft Pilze 


Auch der Enzian ist ein bekanntes Bitterkraut mit vielfältigen positiven Wirkungen: Der Extrakt 
der Enzianwurzel wirkt nachhaltig gegen Pilze und hemmt Entzündungen. Ausserdem erhöht 
er die körpereigene Abwehrkraft. Die Bitterstoffe im Enzian regen ferner die Produktion der 


Magensäfte und der Gallenflüssigkeit an. 


In einer unkontrollierten klinischen Studie erhöhte (und verlängerte) eine Enziantinktur auf 
alkoholischer Basis die Entleerung der Gallenblase. Zudem verbesserte sie die Verdauung von 


Proteinen genau so wie jene von Fetten. 


Wie Sie sich mit ausreichend Bitterstoffen versorgen 


Bitterkräuter sind für alle Menschen nützlich. Natürlich profitieren ganz besonders jene 
Menschen von Bitterkräutern, die mit Umweltgiften in Kontakt kamen, viel Alkohol 
konsumierten, grosse Mengen Fleisch verzehren oder unter zu hohen Cholesterinwerten, 


Verdauungsbeschwerden, schlechtem Atem oder gar einer Fettleber leiden. 


Bitterkräuter sollten idealerweise in Form von alkohohlfreien Kräuterelixieren eingenommen 
werden. Wählt man alkoholische Kräuterbitter (z. B. Bitterstern), dann nimmt man davon 


jeweils nur wenige Tropfen (1 - 3). 


Darüber hinaus gibt es Bitterkräuter-Mischungen aus getrockneten Bitterkräutern (z. B. das 
Bitter-Basenpulver), von denen man entweder Tee kocht oder mehrmals täglich davon eine 
Messerspitze in den Mund nimmt, sie gut einspeichelt, über die Mundschleimhaut einwirken 


lässt und dann schluckt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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International Journal of Molecular Science. 2010 January; 11(1): 67-78. (Hypolipidmische 
und antioxidative Auswirkungen des Löwenzahns (Wurzel und Blatt) auf mit 


cholesterinreicher Nahrung gefütterte Kaninchen) 


e Dattner, AM., From medical herbalism to phytotherapy in dermatology: back to the 
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Phytotherapie: Zurück in die Zukunft) 
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Dunkle Schokolade ist gesund 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Normale Schokolade ist für das Herz keineswegs gesund. Dunkle Schokolade jedoch, die einen 
hohen Kakaogehalt und möglichst wenig oder gar keinen Zucker enthält, liefert Wirkstoffe, die 


dem gesamten Herz-Kreislauf-System nutzen können. 


Dunkle Schokolade für das Herz 


Viele neue Studien weisen darauf hin, dass die Flavanole in dunkler Schokolade der 
Herzgesundheit gut tun. Ein Artikel, der in der Zeitschrift Circulation veröffentlicht wurde 
besagt, dass eine bestimmte Menge an dunkler Schokolade bei Herztransplantations-Patienten 
eine deutliche Verbesserung der Fliessgeschwindigkeit des Blutes, der Blutgerinnung sowie des 
gesamten Kreislaufsystems zeigte - und zwar innerhalb von nur 2 Stunden. Patienten, die 


lediglich ein Placebo erhalten hatten, zeigten keine Verbesserung. 


Flavanole für die Gesundheit 


Flavanole sind natürlich vorkommende Pflanzenwirkstoffe und gehören zur Familie der 


Flavonoide. Es sind starke Antioxidantien, die bekanntermassen auch eine positive Auswirkung 





auf die Herzgesundheit haben. Flavonoide finden sich auch im Tee, Rotwein und in vielen 


Früchten und Gemüse. 


Allerdings machen die Flavanole, die für den gesundheitlichen Nutzen der dunklen Schokolade 
verantwortlich sind, die Schokolade auch bitter. Deshalb werden sie von den meisten 
kommerziellen Schokoladenherstellern entfernt. Die Hersteller sind nicht verpflichtet, diese 


Entfernung der Flavanole zu kennzeichnen. 


Selbst wenn jedoch nichts entfernt wird, kann die Zugabe von viel Zucker den förderlichen 


Effekt der Pflanzenstoffe wieder zunichte machen, wenigstens teilweise. 


Helle Schokolade enthält wenige Flavanole 


Um in den gesundheitlichen Nutzen der dunklen Schokolade zu kommen, sollten 
durchschnittlich 53,5mg Flavonoide pro Riegel enthalten sein. In einem Riegel aus 
Vollmilchschokolade sind weniger als 14mg enthalten und weisse Schokolade enthält 


überhaupt keine Flavonoide mehr. 


Grundsätzlich sollten in diesem Zusammenhang jedoch auch die gesundheitlichen Risiken von 
Zucker und Fett in der Schokolade berücksichtigt werden. Kakao und seine Antioxidantien 
sind also sehr gesund. Doch kann das bisschen Kakao in herkömmlicher Schokolade die 
negativen Folgen all der ungesunden übrigen Schokoladen-Zutaten natürlich nicht 
kompensieren. Herkömmliche Schokolade eignet sich daher nicht als Antioxidantienquelle. Um 
nun in den Genuss der wertvollen Inhaltsstoffe von Kakao zu gelangen, sind hingegen die 


folgenden drei Möglichkeiten empfehlenswert: 


1. Raw Cocoa Smoothie 


Ein Raw Cocoa Smoothie ist ein Schokoladen-Smoothie in Pulverform. Ihm fehlen einerseits 
die ungünstigen Inhaltsstoffe der herkömmlichen Schokolade. Andererseits enthält er neben 
Kakao in bester Rohkostqualität noch weitere Zutaten, die ausserordentlich 


antioxidantienreich sind, wie z. B. Lucuma, Maca und die Acaibeere. Gesüsst wird der 








Schokoladen-Smoothie mit Stevia. Seine Cremigkeit erhält er durch Kokosmilch, und sein 





authentisches Aroma schenkt ihm die Vanille. 


Der Raw Cocoa Smoothie ist schnell zubereitet, wird einfach mit Wasser zu einem köstlichen 
Getränk gemixt und eignet sich daher für alle Menschen mit wenig Zeit. Auch fürs Büro ist der 
Schokoladen-Smoothie ideal. Sollte dort kein Mixer sein, genügt auch ein Schüttelbecher oder 


der praktische Twister (ein batteriebetriebener Kleinmixer). 


2. Selbst gemachte Trinkschokolade 


Selbst gemachte Trinkschokolade aus Kakao und Mandelmilch ist eine wundervolle 
Möglichkeit, Antioxidantien aus Kakao sowie gleichzeitig all die positiven Eigenschaften der 
Mandel zu geniessen. Die Trinkschokolade aus Kakao und Mandelmilch kann kalt oder heiss 
zubereitet werden und eignet sich sowohl als Zwischenmahlzeit wie auch als Dessert und 


natürlich zum nachmittäglichen basischen Kuchen. Rezepte finden Sie hier: Heisse Schokolade 


3. Dunkle Schokolade: Bio oder selbst gemacht 


Auch für die Fans der traditionellen Tafel Schokolade gibt es köstliche, aber gleichzeitig 
gesunde Alternativen. Eine solche kann man man im Bio-Handel kaufen oder - noch besser - 
selber machen. Die Schokolade sollte hohe Kakaogehalte aufweisen (60 - 70 %), mit geringen 
Mengen eines akzeptablen Süssungsmittels gesüsst sein (Xylit, Reissirup o. &.) und mit besten 


Fetten zubereitet sein (z. B. Bio-Kokosöl, Bio-Kakaobutter und evtl. ein wenig weisses 





Mandelmus (macht die Rezeptur schmelzend zart)). 


Stellt man die Schokolade selbst her, kann man als Süssungsmittel idealerweise auch selbst 
gemachten Dattelsirup verwenden. Dazu presst man etwas Orangensaft aus und mixt diesen im 
Mixer mit entsteinten Datteln, bis eine sirupähnliche Konsistenz erreicht ist und verwendet 
diesen Dattelsirup jetzt genau wie Reissirup oder Honig. Ein einfaches Grundrezept für selbst 


gemachte gesunde Schokolade finden Sie hier: Schokolade ist eine Versuchung wert 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bitterstoffe: Wirkung und Anwendung 


Autor: Katharina Herzig 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 
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Bitterstoffe sind natürliche Pflanzenstoffe mit grossartiger Wirkung. Sie regen das 
Verdauungssystem an, tragen zur Entsäuerung bei, stoppen Heisshungerattacken und vieles 
mehr. Bitterstoffe können aber auch giftig sein. Wir erklären, welche Bitterstoffe Sie auf welche 
Weise einnehmen können. Denn Bitterstoffe sind enorm wirksam, kommen in der modernen 


Ernährung aber immer weniger vor. 


Warum Sie regelmässig Bitterstoffe einnehmen sollten 


Beim Essen von bitter schmeckenden Lebensmitteln verziehen die allermeisten Menschen das 
Gesicht - sie empfinden den Geschmack als unangenehm und meiden ihn deshalb. Damit 
ursprünglich bittere Lebensmittel dennoch marktfähig blieben, reduzierte man züchterisch 
den Bitterstoffgehalt vieler Gemüse. Denn Endiviensalat, Radicchio oder Chicoree schmeckten 


früher deutlich bitterer - enthielten also damals viel mehr Bitterstoffe. 


Geschmacksverstärker und Süssstoffe in Lebensmitteln haben zusätzlich dazu beigetragen, 


dass sich die Geschmackswahrnehmung der Verbraucher verändert hat. Dadurch schmecken 


uns vorwiegend salzige und süsse Speisen, von bitteren lassen wir lieber die Finger. 


Auch viele Heilpflanzen, Wurzel- und Blattgemüse, die einen hohen Anteil an Bitterstoffen 
enthalten, sind weitgehend von unseren Tellern und aus unseren Tassen verschwunden: Zum 
Beispiel der Löwenzahn, der Wegerich, die Schafgarbe und viele anderen Wildpflanzen. Ja, viele 
Menschen erkennen diese Pflanzen gar nicht mehr in der Natur. Das ist schade, denn auf diese 
Weise entgehen ihnen wichtige Schutz- und Heilstoffe. Warum Sie wieder verstärkt Bitterstoffe 


nutzen sollten und wie Sie diese einnehmen, wird nachfolgend unser Thema sein. 


Schädliche und gesunde Bitterstoffe: Der Unterschied 


Dass wir bei bitteren Lebensmitteln das Gesicht verziehen, ist kein Wunder. Denn der bittere 
Geschmack diente einst als Warnsignal vor giftigen Pflanzen, die häufig sehr bitter schmecken. 
Bei Kindern ist dieses Warnsystem noch intensiver ausgeprägt als bei Erwachsenen - sie 
reagieren besonders empfindlich auf bittere Geschmäcker. Ihr Entgiftungssystem ist noch nicht 
gut ausgeprägt, so dass es sinnvoller ist, wenn sie potenziell gefährliche Dinge besser 


ausspucken und gar nicht erst schlucken. 


Allerdings gibt es einen Unterschied zwischen der extremen Bitterkeit tatsächlich giftiger 
Pflanzen (die zu Vergiftungen führen können) und der gemässigten und erwünschten Bitterkeit 
von Pflanzen, die einst zu den alltäglichen Nahrungspflanzen gehörten (wie die oben 


erwähnten Wildpflanzen). 


Dann gibt es noch Bitterpflanzen, die in kleinen Mengen gesund sind - und daher in dieser 
Form als Heilmittel eingesetzt werden - in grösseren Mengen aber gerade wegen ihres hohen 


Bitterstoffgehalts ungeniessbar wären, z. B. Wermut, Enzian, Tausendgüldenkraut etc. 


Die Definition von Bitterstoffen 


Die Definition von Bitterstoffen ist ganz einfach: Bitterstoffe sind Stoffe, die bitter schmecken. 
Die einzige Gemeinsamkeit dieser Pflanzenstoffe ist ihr bitterer Geschmack. Das bedeutet, dass 
Bitterstoffe völlig unterschiedliche Stoffe aus unterschiedlichen Stoffgruppen sein können. 
Sobald ein Stoff bitter schmeckt, darf er als Bitterstoff bezeichnet werden. So gibt es 
beispielsweise Bitterstoffe unter den Flavonoiden, Polyphenolen, Terpenen, Peptiden, 


Aminosäuren und Alkaloiden (1, 2). 


Die Wirkungen von Bitterstoffen 


Im Körper bewirken (geniessbare) Bitterstoffe sehr viel Gutes. Am besten erforscht sind die 
positiven Wirkungen der Bitterstoffe auf die Verdauung. In der Naturheilkunde werden 


Bitterstoffe schon lange zur Linderung von Verdauungsbeschwerden eingesetzt, ob im 


Ayurveda, in der traditionellen chinesischen Medizin oder auch in Europa (Enzian, Wermut, 


Beifuss etc.) (3). Die wichtigsten Wirkungen von Bitterstoffen sind die folgenden: 


« Bitterstoffe regen die Verdauung an, fördern die Bildung von Verdauungssäften und 


unterstützen die Gallen- und Leberfunktionen. 
«e Bitterstoffe regulieren den Appetit und helfen so beim Abnehmen. 


«e Bitterstoffe stoppen Heisshungerattacken und unterstützen so den Ausstieg aus der 


Zuckersucht. 
« Bitterstoffe helfen bei der Entgiftung. 
« Bitterstoffe tragen zur Entsäuerung bei. 
«e Bitterstoffe helfen dabei, Candida zu bekämpfen und die Darmflora zu regulieren. 


«e Bitterstoffe tragen zur Senkung eines erhöhten Cholesterinspiegels bei. 


Bitterstoffe können u. U. die Symptome einer Histaminintoleranz verbessern. 


Bitterstoffe können daher eine wichtige Komponente eines jeden ganzheitlichen Therapie- und 
Präventionsprogrammes sein. Zwar sind nicht alle genannten Wirkungen wissenschaftlich 
belegt, doch aus der Pflanzenheilkunde und der Erfahrungsmedizin bekannt. In den letzten 
Jahren sind die Bitterstoffe stark in den Fokus der Wissenschaft gerückt, so dass in Zukunft 
weitere vielversprechende Forschungsresultate zu erwarten sind. Nachfolgend stellen wir 


Ihnen den aktuellen Stand in Sachen Bitterstoffe vor. 


Bitterstoffe regen die Verdauung an 


Bitterstoffe fangen bereits im Mund an zu wirken: Beim Kauen reizen die im Essen enthaltenen 
Bitterstoffe die Nerven auf der Zunge. Dadurch wird die Produktion von Speichel angeregt. Die 
Enzyme im Speichel beginnen nun das Essen zu zerlegen - verdauen es also schon einmal vor 


(13). 


Der Magen wiederum beginnt bereits mit der Produktion von Magensaft. Sobald das zerkaute 
Essen im Magen angelangt ist, kann dieser sofort mit der Verdauung loslegen. Enthält das Essen 
dagegen kaum Bitterstoffe, dauert die Verdauung länger (13). 


Der bittere Geschmack stimuliert aber nicht nur den Magen, sondern auch die Leber, die 
Gallenblase, die Bauchspeicheldrüse und den Darm, welche daraufhin mit der Sekretion von 
Verdauungssäften und Verdauungsenzymen beginnen. Die Leber zum Beispiel wird so beim 


Entgiften unterstützt (13). 


Aus diesem Grund können Bitterstoffe bei vielen Beschwerden wie Blähungen, 


Magensäuremangel, Verstopfung, Völlegefühl, aber auch Reizdarm, Gastritis und sogar 


chronisch entzündlichen Darmerkrankungen helfen (13, 15). 


Verdauungsprobleme durch zu wenig Bitterstoffe 


Zu wenige Bitterstoffe in der Ernährung können zu einer trägen Verdauung und 
Verdauungsbeschwerden, wie Blähungen, Magenschmerzen und Sodbrennen (Reflux), aber 


auch Abgeschlagenheit und Trägheit führen (6). 


Ausserdem können durch ein schlecht funktionierendes Verdauungssystem Nährstoffe nicht 
richtig aufgenommen und verwertet und Giftstoffe nicht vollständig ausgeschieden werden. 
Die Darmflora gerät aus dem Gleichgewicht und pathogene Keime können überhandnehmen. 
Die Giftstoffe lagern sich schliesslich im Körper ab und begünstigen Krankheiten - denn die 


Verdauung beeinflusst auch alle anderen Körperfunktionen (5). 


Beschwerden, die in direktem Zusammenhang mit einem schlecht funktionierenden 
Verdauungssystem stehen sind: Chronische Magen- bzw. Verdauungsprobleme, Leber- und 
Gallenbeschwerden und Probleme mit der Bauchspeicheldrüse (6). So geht man davon aus, 
dass eine bitterstoffarme Ernährung an vielen Zivilisations- und Autoimmunerkrankungen, wie 
z.B. Adipositas, Allergien, Diabetes und Magen-Darm-Erkrankungen, zumindest mitbeteiligt 


ist. 


Diese Krankheiten müssen nicht zwangsläufig auftreten, wenn zu wenige Bitterstoffe 
aufgenommen werden. Kommen jedoch weitere Faktoren, wie etwa eine insgesamt 
ballaststoff- und vitalstoffarme Ernährung mit vielen zucker- und mehlreichen Lebensmitteln 
hinzu, steigt das Risiko. 


Bitterstoffe aus der Wermutwurzel bei Morbus Crohn 


Sogar bei schweren Darmerkrankungen wie Morbus Crohn können Bitterstoffe hilfreich sein: 
In einer kleinen Studie nahmen 20 Personen mit Morbus Crohn zweimal täglich drei Kapseln 
mit 250 mg Wermutpulver über 10 Wochen ein. Die Wermutwurzel ist reich am Bitterstoff 


namens Absinthin (7). 


Im Verlauf dieser 10 Wochen wurden die bisherigen Medikamente mit Ausnahme der 
Corticoide weiterhin eingenommen. Die Corticoide (z. B. Kortison) wurden dagegen langsam 


reduziert und ab Woche 10 nicht mehr eingenommen (7). 


In der Wermutgruppe hatten 65 % der Probanden nach Woche ı0 fast keine Symptome mehr. 
Auch nachdem die Wermutkapseln nicht mehr eingenommen wurden, blieb die Wirkung über 
die Nachuntersuchungszeit von weiteren 10 Wochen bestehen, so dass die Probanden in dieser 


Zeit keine Corticoide mehr einnehmen mussten. Dagegen hatten sich die Symptome bei 80 % 


der Personen in der Kontrollgruppe, die ein Placebo nahmen, nach den 10 Wochen 


verschlimmert (7). 


Bei den Wermutkapseln handelte es sich um das pflanzliche Präparat SedaCrohn® aus den 
USA. Die Kapseln enthalten zusätzlich zu den 250 mg Wermutpulver noch 100 mg Rose, 40 mg 
Kardamom und 10 mg Mastix-Harz. Weitere Informationen zu dem Präparat und 
Bestelloptionen findet man, indem man im Internet nach „SedaCrohn kaufen” sucht. Die 
Forscher wiesen jedoch darauf hin, dass die Wermutkapseln bei fünf Patienten überhaupt 


nicht anschlugen - die Behandlung ist also nicht bei jedem erfolgreich (7). 


Bitterstoffe bei Sodbrennen durch zu wenig Magensäure 


Sodbrennen wird unter anderem häufig auf zu viel Magensäure zurückgeführt, die in die 
Speiseröhre fliesst und dort Reizungen verursacht. Weniger bekannt ist, dass Sodbrennen 
scheinbar auch durch zu wenig Magensäure auftreten kann. Grund dafür ist offenbar, dass die 
zu wenig verdaute Nahrung im Magen zu gären beginnt, wodurch sich ein Rückstau in der 


Speiseröhre bilden kann (23). 


In der ganzheitlichen Medizin kommen in diesem Fall Bitterstoffe zum Einsatz, da diese die 
Magensaftproduktion anregen und dadurch den Magensäuremangel ausgleichen können. 
Ursachen von zu wenig Magensäure können zum Beispiel eine Behandlung mit 
magensäurehemmenden Medikamenten (Säureblocker), eine chronische Gastritis oder Stress 


sein. 


Bitterstoffe bei Sodbrennen durch zu viel Magensäure 


In der Naturheilkunde ist bekannt, dass Bitterstoffe bei der Entsäuerung unterstützen, indem 
sie bestimmte Drüsen im Verdauungstrakt anregen, die zur Basenproduktion des Körpers 
beitragen. Dadurch werden überschüssige Säuren im Körper in Basen umgewandelt, 


ausgeschieden und somit der Säure-Basen-Haushalt ausgeglichen. 


Jedoch scheiden sich die Geister darüber, ob Bitterstoffe auch spezifisch bei Sodbrennen, das 
durch einen Überschuss an Magensäure auftritt, zum Einsatz kommen sollten. Mancherorts 


wird davor gewarnt, da sich die Symptome verschlimmern könnten (14). 


Besonders bei der Einnahme von Bitterstoffen bei Sodbrennen gilt es daher, genau auf den 
Körper zu achten, denn Sodbrennen kann sowohl durch einen Überschuss aber eben auch 
durch einen Mangel an Magensäure ausgelöst werden. Sollten sich Ihre Symptome nach der 
Einnahme von Bitterstoffen verstärken, weichen Sie besser auf andere natürliche Massnahmen 


gegen Sodbrennen aus. Unter vorigem Link finden Sie einen ausführlichen Artikel darüber. 


Bitterstoffe bei Heisshungerattacken 


Bitterstoffe können auch beim Abnehmen helfen, denn sie regulieren den Appetit, was 


besonders bei Heisshungerattacken hilfreich ist: 


Eine Studie konnte zeigen, dass Bitterstoffe die Freisetzung eines Hormons namens 
Cholecystokinin im Magen-Darm-Trakt anregen. Cholecystokinin hemmt den Appetit. Diese 
Reaktion war im Laufe der Evolution wichtig für den Menschen, denn giftige Pflanzen 
schmecken oft bitter. Das Hormon Cholecystokinin signalisiert dem Gehirn mit dem Essen 
aufzuhören und macht sich daran, die Giftstoffe, die es womöglich noch ins Verdauungssystem 


geschafft haben, unschädlich zu machen (5, 8). 


Wer also bei der nächsten Heisshungerattacke Bitterstoffe statt Süsses oder Salziges zu sich 
nimmt, wird schnell merken, dass der Heisshunger verfliegt. Zudem sind Lebensmittel, die 
Bitterstoffe enthalten, in der Regel gesünder als süsse und salzige Snacks. Dies kann besonders 


bei Zuckersucht sehr hilfreich sein. 


Zugegeben ist es nicht ganz einfach, bei Lust auf Süsses oder Salziges stattdessen auf etwas 
Bitteres zurückzugreifen. Behalten Sie jedoch im Hinterkopf, dass Sie Ihren Geschmackssinn 
dadurch umtrainieren und in Zukunft weniger Heisshunger verspüren werden. Denn genau so, 
wie man sich an den bitteren Geschmack von Kaffee und Bier gewöhnen kann, geht dies auch 
mit anderen Lebensmitteln. Dies kommt wiederum Ihrer Gesundheit zugute - sehen Sie dies 


als Ihre Motivation an (24). 


Bitterstoffe sollen aber auch für die Fettverdauung hilfreich sein, denn sie regen die Funktion 
der Leber und der Gallenblase an. Die Leber produziert daraufhin vermehrt Gallenflüssigkeit, 
die für die Fettverdauung verantwortlich ist. In der Gallenblase wird die Gallenflüssigkeit 
gespeichert und bei der Nahrungsaufnahme in den Zwölffingerdarm geleitet. Weniger 
Heisshungerattacken und eine bessere Fettverdauung können wiederum zu einem 


Gewichtsverlust führen. 


Bitterstoffe helfen bei Hautproblemen 


Auch für die Haut haben Bitterstoffe eine wichtige Funktion: Äusserlich angewendet, z. B. als 
Creme binden sie an Bitterstoff-Rezeptoren der Haut an, wodurch Proteine wie z. B. Kollagen 
gebildet werden. Diese Proteine spielen für den Aufbau der Hautbarriere eine wichtige Rolle. 
Weiter regen die Bitterstoffe die Bildung von Lipiden an. Lipide sind Fettstoffe, die die Haut vor 
Umwelteinflüssen und Austrocknung schützen. Ist die Hautbarriere geschädigt, begünstigt dies 


Infektionen, wodurch wiederum Akne und Neurodermitis entstehen können (1, 9). 


Ausserdem zeigten Bitterstoffe bei äusserer Anwendung auch entzündungshemmende 
Eigenschaften: Bei Untersuchungen an Zellen hemmten sie die Produktion des 
Entzündungsmarkers TNF-alpha. Dies könnte einen grossen Einfluss bei der Behandlung von 


entzündlichen Hauterkrankungen, wie etwa der Schuppenflechte, haben (10, 11). 


Bei den untersuchten Bitterstoffen handelte es sich um Salicin aus der Weidenrinde und 
Amarogentin, einem Stoff aus der Enzianwurzel. Amarogentin gilt als eine der bittersten in der 


Natur vorkommenden Substanzen. 


* Eine Gesichtscreme mit Bitterstoffen aus dem gelben Enzian finden Sie z. B. hier: VELAN 


Calm & Repair 


Bitterstoff ist nicht gleich Bitterstoff 


In der Pflanzenheilkunde werden die Bitterstoffe ihrer Wirkungsweise entsprechend in 


verschiedene Bittermittel, sogenannte Amara (lateinisch für bitter), eingeteilt (22): 


e Amaratonica: Die Bitterstoffe aus diesen Pflanzen sind die reinen Bitterstoffe (der 
Unterschied wird erst im Vergleich zu den anderen Kategorien klar). Zum Beispiel: 


Gelber Enzian, Tausendgüldenkraut 


« Amara aromatica: Hierzu gehören Pflanzen, die neben den Bitterstoffen auch noch viel 
ätherisches Öl enthalten, das ebenfalls zur Wirkung beiträgt. Zum Beispiel: Engelwurz, 
Schafgarbe, Wermut 


e Amara acria: Diese Pflanzen beinhalten neben den Bitterstoffen auch noch Scharfstoffe. 


Zum Beispiel: Ingwer, Galgant, Kardamom 


e \Weitere Pflanzen: Natürlich enthalten auch noch viele weitere Pflanzen Bitterstoffe. Da 
diese Einteilung nach Amara auf das Mittelalter zurückgeht (aber bis heute in der 
Naturheilkunde Verwendung findet), werden weitere Bitterstoff-Pflanzen oft separat 


gelistet. Zum Beispiel: Löwenzahn, Mariendistel, Kurkuma 


Amara werden auch Bitterstoffdrogen genannt. Im Vergleich zu anderen bitterstoffhaltigen 
Pflanzen, wie z. B. Rucola, werden sie nicht in grossen Mengen verzehrt, da sie einfach zu 
bitter schmecken und in grösseren Mengen auch Nebenwirkungen haben können. In kleinen 
Mengen sind sie jedoch enorm heilsam und finden daher Verwendung in Bitterstoffpräparaten 


oder Tees. Im nächsten Absatz finden Sie einige dieser Amara im Vergleich. 


Bitterwerte von Heilpflanzen im Vergleich 


Die nachfolgenden Heilpflanzen gehören zu den besten Bitterstofflieferanten. Wie bitter 
Pflanzen oder Stoffe schmecken, wird mit dem Bitterwert bestimmt. Je höher der Bitterwert, 


desto bitterer der Geschmack (12 - 14): 


Heilpflanzen / Abschätzung der Bitterwerte 


e Enzianwurzel: 10.000 - 25.000 


e \Wermutkraut: 10.000 - 25.000 

« Teufelskrallenwurzel: 5.000 - 15.000 
e Artischockenblätter: 5.000 - 15.000 
e Fieberkleeblätter: 4.000 - 10.000 

e Tausendgüldenkraut: 2.000 - 10.000 
e Andornkraut: 3.000 

e Benediktenkraut: 3.000 

e Benediktenkraut: 1000 - 2500 

e Chinarinde: 1000 - 2500 

e Löwenzahnwurzel: > 100 


Weiter sind folgende Heilpflanzen reich an Bitterstoffen (es liegen jedoch keine Bitterwerte 


vor): 


e Beifusskraut 

« Bittere Schleifenblume 
e Mariendistel 

e Schafgarbe 

. Galgant 


e Engelwurz (auch Angelikawurzel genannt) 


Diese Lebensmittel enthalten Bitterstoffe 


Neben den Amara sind auch in Gemüse, Früchten und Kräutern Bitterstoffe enthalten - jedoch 


in geringeren Mengen, da die Bitterstoffe zum Teil herausgezüchtet wurden. 


Bitterstoffe in Gemüse und Früchten 


Folgende Frucht- und Gemüsearten enthalten Bitterstoffe: 


e Zuckerhut (ein Wintersalat, Cichorium intybus var. foliosum, der mit dem Chicoree und 
Radiccio verwandt ist, aber eher wie eine Mischung aus Chinakohl und Römersalat 


aussieht) 
e Kulturlöwenzahn 


e Chicorde 


e Radicchio 

e Endivie 

e Rucola 

e Kohlgemüse, z. B. Rosenkohl, Federkohl etc. 

° Oliven 

e Pomelo 
Bitterstoffe sind hitzeempfindlich, was den Bittergehalt von Lebensmitteln beeinflussen kann. 
Um von den Bitterstoffen bestmöglich zu profitieren, sollten diese Lebensmittel also roh 
verzehrt oder nur kurz gedämpft werden (14). Am Ende dieses Textes finden Sie ein paar 


leckere Rezepte, mit denen Sie Bitterstoffe ganz einfach in Ihren Speiseplan aufnehmen 


können! 


Bitterstoffe in Kräutern und Gewürzen 


Die folgenden Kräuter und Gewürze enthalten auch Bitterstoffe, werden in der Regel aber nur 


in geringen Mengen zum Kochen eingesetzt: 


e Petersilie 

e Koriander 

e Oregano 

« Pfefferminze 

e Salbei 

« Lavendelblüten 
e Kurkuma 

e Schwarzkümmel 


e Kardamom 


e Senfkörner 


oe Pfeffer 


Bitterstoffe in Tee 


Viele Heilpflanzen, Kräuter und sonstige bitterstoffreiche Pflanzen können als Tee angewendet 
werden: So zum Beispiel Artischockenblätter, Engelwurz, Wermutkraut, Tausendgüldenkraut, 


Löwenzahn oder die Enzianwurzel. 


Fertige Teemischungen aus diesen Heilpflanzen gibt es im Handel zu kaufen. Natürlich können 
Sie die Pflanzen auch selbst pflücken oder im Garten anpflanzen. Unter nachfolgendem Link 
finden Sie z. B. eine Anleitung dazu, wie Sie aus Löwenzahn ihren eigenen Tee zubereiten 


können. 


Grüner Tee enthält ebenfalls Bitterstoffe und auch Magen-Darm-Tee wird häufig aus 
bitterstoffreichen Pflanzen hergestellt. Beim Kauf von Tee sollten Sie jedoch immer darauf 
achten, dass er keinen Zucker, Süssstoffe, künstliche Aromen oder sonstige Zusatzstoffe 
enthält. 


Mittlerweile sind Bitterstoffe so beliebt geworden, dass es sogar Bitterstoff-Tees zu kaufen gibt: 
* Einen Bitterstoff-Tee finden Sie hier: BitterLiebe Kräutertee 


Damit die Bitterstoffe durch die Hitze nicht verloren gehen, sollten sie für die Zubereitung als 
Tee nur mit heissem Wasser aufgegossen, nicht aber in heissem Wasser gekocht werden. 


Anschliessend sollte man den Tee nicht länger als 10 Minuten ziehen lassen (14). 


Bitterstoffe in Kaffee 


Der wohl bekannteste Bitterstoff im Kaffee ist das Koffein - daneben enthält das Getränk noch 
viele weitere Bitterstoffe, die den Geschmack beeinflussen, z. B. Mozambiosid, Cafestol und 
Kahweol. Der Gehalt an Bitterstoffen im Kaffee unterscheidet sich wiederum nach 
Kaffeebohne und Röstung. 


Viele Menschen trinken aufgrund der verdauungsanregenden Wirkung gerne einen Kaffee oder 
Espresso nach den Mahlzeiten - andere wiederum reagieren empfindlich auf Kaffee, was sich 


dann beispielsweise in Durchfall oder Magenschmerzen äussern kann. 


Ob beim Konsum von Kaffee nun die positiven oder die negativen Wirkungen auf die 
Gesundheit überwiegen ist in der Forschung generell umstritten. Im Jahr 2019 ist 


beispielsweise eine Studie erschienen, die gezeigt hat, dass Koffein den Gelenken schadet 





worüber wir unter vorigem Link berichtet haben. Es ist also vermutlich keine gute Idee, 


besonders viel Kaffee zu trinken, um sich mit Bitterstoffen zu versorgen. 


Bitterstoffe in alkoholischen Getränken 


Dass Alkohol der Gesundheit schadet, ist hingegen unumstritten. Dennoch schwören viele 





Menschen auf die verdauungsfördernde Wirkung von Alkohol und trinken zum Beispiel ein 


Glas Wein zum Essen oder einen Verdauungsschnaps danach. 


Tatsächlich enthalten bestimmte alkoholhaltige Getränke Bitterstoffe: Hopfen in Bier, Tannine 
im Rotwein und die verschiedensten Bitterstoffe in Kräuterlikören. Eine kleine Studie an der 
Universität Zürich mit 20 Probanden zeigte jedoch, dass die Verdauung umso schlechter 


funktionierte, je mehr Alkohol die Probanden tranken (28). 


Auch auf alkoholische Getränke sollte man bei der Aufnahme von Bitterstoffen also nicht 
setzen. Nun enthalten viele Bitterstoff-Präparate jedoch Alkohol als Lösungsmittel. Wirkt der 
Alkohol sich darin nicht auch negativ auf die Verdauung aus? Nein, denn im Unterschied zu 
alkoholischen Getränken sind die Bitterstoffe in Präparaten viel höher konzentriert, so dass 


man nur wenige Tropfen davon zu sich nimmt. 


Vorsicht bei Bitterstoffen aus diesen Gemüsen 


Die Bitterstoffe aus einigen Gemüsearten wurden jedoch nicht ohne Grund herausgezüchtet: 
Bestimmte Bitterstoffe können giftig wirken. So etwa Bitterstoffe aus der Zucchini und dem 


Kürbis oder das Solanin aus Kartoffeln, Tomaten und der Aubergine. Beachten Sie jedoch ein 





paar einfache Punkte, können Sie dieses Gemüse dennoch bedenkenlos essen (18 - 22): 


e Bitterstoff Cucurbitacine in Kürbisgewächse (Zucchini, Kürbis, Gurke, Melone): Roh 


testen und bereits bei leichter Bitterkeit nicht mehr essen 


e Bitterstoff Solanin in Kartoffeln, Tomaten, Auberginen: Kartoffeln kühl, dunkel und 
trocken lagern, grüne Stellen und Keime vor dem Kochen grosszügig entfernen, 
Faustregel: Kartoffeln mit Keimen, die über ı cm lang sind, nicht mehr essen. Unreife 


Tomaten und Auberginen nachreifen lassen, Stielansatz herausschneiden. 


Aus dem Supermarkt-Gemüse wurden die Cucurbitacine und das Solanin zwar 
herausgezüchtet - Stressfaktoren, wie Hitze und Trockenheit, sollen jedoch dazu führen 
können, dass Pflanzen wieder in alte Muster zurückfallen und plötzlich wieder Bitterstoffe 
ausbilden. Verwenden Hobbygärtner ihr eigenes Saatgut, können die Cucurbitacine ebenfalls 
durch spontane Mutation oder Kreuzung mit Zierkürbissen wieder auftreten. Dieses Risiko 
lässt sich reduzieren, indem man keine Zierkürbisse in der Nähe von essbaren Kürbissen 


anbaut (18 - 20). 


Schmecken die Zucchini, der Kürbis oder die Gurke bitter, sollten Sie diese keinesfalls 
weiteressen - denn auch ein leicht bitterer Geschmack deutet bei diesen Gemüsearten bereits 
auf Cucurbitacine hin. Schon bei sehr geringen Mengen können Übelkeit, Erbrechen und 
Durchfall die Folge sein. In Mengen von ı mg pro kg Körpergewicht können die Cucurbitacine 


zum Tod führen (25). 


Das Solanin in Kartoffeln, Tomaten und Auberginen kann ab ı mg pro kg Körpergewicht zu 
Übelkeit, Erbrechen, Benommenheit bis hin zu Herzrhythmusstörungen und Krämpfen führen. 
Die tödliche Dosis liegt bei 400 mg, was je nach Solaningehalt mehreren Kilogramm Kartoffeln 


(mit Schale) entspräche (26, 27). 


Bitterstoffe einnehmen: Kapseln oder Pulver? 


Bitterstoffe aus den oben genannten Amara gibt es auch in Form von Tropfen, Pulver, Säften 
und Kapseln zu kaufen. Eine qualitativ hochwertige Bitterstoff-Nahrungsergänzung beinhaltet 
in der Regel verschiedene Arten bitterstoffhaltiger Pflanzen, zum Beispiel Enzian, 


Tausendgüldenkraut, Schafgarbe, Löwenzahn usw. 


Bis vor wenigen Jahren war man noch der Meinung, man müsse Bitterstoffe in jedem Fall so 
einnehmen, dass sie direkt im Mund wirken können. Von Kapseln wurde abgeraten. 
Inzwischen aber weiss man, dass Bitterstoff-Rezeptoren nicht nur im Mund, sondern im ganzen 
Körper vorkommen, also auch im Magen, im Darm, ja sogar im Gehirn, in der Lunge und in der 
Haut. Bitterstoffe können somit auch in Kapselform eingenommen werden, was besonders für 
jene Menschen wichtig ist, die sich so gar nicht mit dem bitteren Geschmack anfreunden 
können. Heisshungerattacken aber verschwinden schneller, wenn man die Bitterstoffe im 


Mund wirken lässt. 


Interessant ist ausserdem, dass es 25 Geschmacksrezeptoren für bittere Geschmäcker gibt, 
während es für süsse Geschmäcker nur 3 gibt. Einerseits ist dies vermutlich auf den oben 


beschriebenen Warneffekt zurückzuführen, damit Giftpflanzen schnell erkannt werden (4). 


Andererseits scheinen Bitterstoffe aber auch für den Körper von so grosser Bedeutung zu sein, 
dass er bestmöglich von ihrer Wirkung profitieren möchte. Denn beim Andocken eines 
Bitterstoffes an einen Rezeptor wird eine ganze Signalkaskade ausgelöst, die vollkommen 
unterschiedliche Wirkungen haben kann - je nachdem wo im Körper sich der Rezeptor 
befindet. Die Wissenschaft steht bei der Erforschung dieser komplexen Reaktionen aber noch 


relativ am Anfang (5). 


Nachfolgend vergleichen wir die verschiedenen Nahrungsergänzungsmittel, die rund um die 


Bitterstoffe angeboten werden und erklären Ihnen, wie Sie diese einnehmen können. 


Bitterstoffe in flüssiger Form 


Bitterstoffe werden am häufigsten in flüssiger Form angeboten, zum Beispiel als Konzentrat mit 
Tropfen-Applikator bzw. Pipette, als Spray oder als Kräuterelixier. Flüssige Produkte bieten den 
Vorteil, dass ihre Wirkung bereits bei Kontakt mit den Bitterstoff-Rezeptoren im Mund eintritt. 


In flüssiger Form sind die Bitterstoffe häufig in Alkohol gelöst, es gibt jedoch auch Produkte 
ohne Alkohol. Achten Sie ausserdem darauf, dass keine künstlichen Aromen, Zucker, 
Süssungsmittel oder sonstigen Zusatzstoffe enthalten sind - diese Informationen stehen in der 


Inhaltsangabe. 


Für manche ist der bittere Geschmack zu Beginn etwas störend. Nach ein paar Einnahmen 
gewöhnt man sich jedoch daran, die Geschmacksknospen werden umtrainiert - weg von süss 


und salzig, hin zu bitter. 


Wer sich mit dem Geschmack überhaupt nicht anfreunden kann, könnte die Bitterstoffe zu 
Beginn mit etwas Wasser verdünnen und die Wassermenge dann immer weiter reduzieren, um 
sich langsam heranzutasten. Dann wird die Abneigung gegen Bitterstoffe bald der 


Vergangenheit angehören. Eine andere Möglichkeit sind Bitterstoff-Kapseln. 


Bitterstoffe in Kapseln 


Bitterstoff-Kapseln erleichtern Personen, die den bitteren Geschmack vermeiden wollen, die 
Einnahme. Zwar glaubte man früher, Bitterstoffe müssten im Mund wirken, da nur dort 
Bitterrezeptoren vorhanden seien. Da man aber inzwischen auch entsprechende Rezeptoren 
im übrigen Magen-Darm-Trakt gefunden hat, steht der Kapsel-Einnahme nichts mehr im Wege. 
Die Mundschleimhaut und damit der bittere Geschmack wird umgangen, die Bitterstoffe 
wirken aber dennoch, nämlich über die Rezeptoren in Magen und Darm. Achten Sie auch hier 


darauf, dass die Kapseln keine Zusatzstoffe, wie Füll- oder Trennmittel enthalten. 


Bitterstoffe als Pulver 


Eine weitere Möglichkeit besteht darin, Bitterstoffe in Form von Pulver in die Ernährung 
einzubauen. Bitterstoff-Pulver kann so beispielsweise in den Smoothie, ins Müsli oder ins Salat- 
Dressing gegeben werden. Diese Anwendung eignet sich vor allem für Liebhaber von bitter- 
herben Aromen - wobei man die hinzugegebene Pulvermenge natürlich dem eigenen 


Geschmack anpassen kann. 


Bitterstoffe richtig einnehmen 


Damit die Bitterstoffe ihre positive Wirkung auf die Verdauung entfalten können, nimmt man 
sie vor oder nach dem Essen: Werden Sie 10 bis 30 Minuten vor dem Essen eingenommen, 
bereiten sie das Verdauungssystem optimal auf die Nahrungsverarbeitung vor; nach dem Essen 
unterstützen sie bei Völlegefühl, Blähungen oder Bauchschmerzen, so dass man sich schnell 


wieder aktiv und weniger abgeschlagen fühlt (14). 


Von den flüssigen Bitterstoffen nehmen Sie die angegebene Menge (z. B. 25 Tropfen, 5 
Sprühstösse oder einen Esslöffel) drei Mal täglich vor oder nach dem Essen. Behalten Sie die 


Flüssigkeit für etwa ein bis zwei Minuten im Mund, so dass die Bitterstoffe bereits über die 


Mundschleimhaut aufgenommen werden können (14). 


Bedenken Sie bei der Einnahme, dass die Bitterstoffe den oben beschriebenen Effekt auf das 
Sättigungsgefühl nur haben, wenn Sie vor dem Essen eingenommen werden (siehe „Bitterstoffe 


gegen Heisshunger”). 


Die Kapseln nehmen Sie ebenfalls drei Mal täglich ein - am besten mit einem Glas Wasser vor 


dem Essen, denn ihre Wirkung entfaltet sich langsamer als die der flüssigen Produkte. 


Bei den Pulvern dosieren Sie die angegebene Dosis am besten mit einem Löffel. Bevor Sie das 
Pulver in den Smoothie oder ins Müsli geben, sollten sie testen, wie bitter das Pulver 
schmeckt. Womöglich möchten Sie dann nicht die ganze Tagesdosis hinzugeben, sondern die 
Dosis auf mehrere Mahlzeiten aufteilen. Dann könnten Sie zum Beispiel morgens etwas Pulver 


in Ihr Müsli, mittags etwas in den Smoothie und abends etwas in die Salatsauce geben. 


Bitterstoff-Produkte unterscheiden sich nach den enthaltenen Pflanzen, entsprechend können 
die angegebenen Dosierungen abweichen. Lesen Sie daher die Anwendungsempfehlung auf 


den Produkten. 


Die Bitterstoff-Kur 


Bitterstoff-Präparate eignen sich wunderbar für die gelegentliche Einnahme, z. B., bei 
Völlegefühl nach einem deftigen Essen, oder bei anhaltenden Verdauungsbeschwerden zum 
Beispiel auch als Kur einmal täglich oder vor jeder Mahlzeit. Wie lange Sie die Bitterstoff-Kur 
durchführen, richtet sich ganz nach Ihren Bedürfnissen (siehe nächster Absatz). Wer weiss, 
vielleicht möchten Sie nach einigen Tagen schon gar nicht mehr auf Ihre tägliche Dosis 
Bitterstoffe verzichten und bekommen Lust, wieder mehr bitterstoffhaltiges Gemüse in Ihren 


Speiseplan einzubauen? 


Wann tritt die Wirkung von Bitterstoffen ein 


Wann die Wirkung der Bitterstoffe eintritt bzw. wann Sie etwas davon bemerken, ist natürlich 
sehr individuell: Manche Menschen spüren schon nach der ersten Einnahme eine 
Verbesserung, z. B. weil das Völlegefühl nach dem Essen ausbleibt oder weil man sich einfach 


wacher fühlt. 


Andere Personen bemerken vielleicht erst nach einigen Wochen regelmässiger Einnahme eine 
Veränderung - je nachdem in welcher Verfassung das eigene Verdauungssystem ist und was 


man für Beschwerden hat. 


Nebenwirkungen von Bitterstoffen 


Da Bitterstoffe die Verdauungsorgane anregen, die daraufhin effizienter arbeiten, kann sich bei 
manchen Menschen eine Entgiftungsreaktion, z. B. in Form von Kopfschmerzen bemerkbar 


machen, die aber in der Regel nach wenigen Tagen vorübergeht. 


Bei empfindlichen Personen können die Bitterstoffe zu Beginn abführend wirken oder zu 
Bauchschmerzen und Übelkeit führen. Wie oben beschrieben ist der Körper Bitterstoffe nicht 
mehr gewohnt und muss sich auch erst wieder daran gewöhnen. Tasten Sie sich daher langsam 


an die Dosis heran, die Ihnen gut bekommt. 


Bitterstoffe sollten zudem nicht bei Magengeschwüren, Zwölffingerdarmgeschwüren, 
Gallensteinen und einem übersäuerten Magen eingenommen werden, da sie die 
Magensäurebildung anregen, wodurch sich die Symptome verschlimmern könnten (siehe 


„Bitterstoffe bei Sodbrennen durch zu viel Magensäure‘) (14). 


Wechselwirkungen mit Medikamenten 


Da es die unterschiedlichsten Bitterstoffe gibt, sind Wechselwirkungen mit Medikamenten 
nicht ausgeschlossen. Die Bitterstoffe Naringin und Furanocumarin zum Beispiel, die in 
Grapefruits und in der Pomelo vorkommen, vertragen sich mit einigen Medikamenten nicht. 


Aus diesem Grund wird in vielen Packungsbeilagen von Medikamenten vor den 





Wechselwirkungen mit der Grapefruit gewarnt (16). 


Auch in Bitterstoff-Produkten sind manchmal die Bitterstoffe aus der Pomelo enthalten. 
Sicherheitshalber sollten diese Bitterstoffe daher nicht mit der Antibabypille, 
Calciumkanalblockern oder Statinen eingenommen werden, denn sie könnten die Wirkung der 
Medikamente verstärken oder abschwächen. Eine komplette Liste der Wirkstoffe, die mit den 
Bitterstoffen aus der Grapefruit und weiteren Zitrusfrüchten interagieren, finden Sie unter 


vorigem Link (16). 


Diese Bitterstoffe können Sie umgehen, indem sie bei der Auswahl ihres Bitterstoff-Produkts 
darauf achten, dass keine Zitrusfrüchte enthalten sind. Wechselwirkungen mit weiteren 
Bitterstoffen sind jedoch nicht ausgeschlossen - dasselbe Risiko geht man jedoch auch beim 
Verzehr von Gemüse und Früchten ein, da die meisten Wechselwirkungen bis heute 


unbekannt sind. 


Rezepte mit Bitterstoffen 


Wenn Sie nun Lust haben, die Bitterstoffe wieder vermehrt in Ihre Ernährung einzubauen, 
könnten Sie zum Beispiel einen leckeren Löwenzahnsalat mit gegrillter Mango ausprobieren. 


Oder Sie tasten sich langsam an die Bitterstoffe heran, etwa mit einem Chicoree-Salat mit 


Kartoffeln oder einem Avocado-Salat mit Grapefrucht. Auch lecker schmeckt unser Smoothie 





aus Birnen und Chinakohl der mit einer Pomelo verfeinert wird. Wir wünschen guten Appetit! 
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Black Lemonade: Die schwarze Limonade 
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Schwarze Limonaden sind schwarz, weil sie Aktivkohle enthalten. Sie sollen entgiften und 
beim Abnehmen helfen. Trifft das wirklich zu? 


Was ist schwarze Limonade? 


Schwarze Limonaden oder auch Säfte und Smoothies mit Aktivkohle kann man sich selbst 
mischen oder aber auch fertig im Ladengeschäft kaufen. Schon allein der Name „Black 
Lemonade“ klingt mysteriös und cool. Der Anblick macht es nicht besser und es kann durchaus 
Überwindung kosten, den ersten Schluck zu nehmen. Doch schmeckt man die enthaltene 


Kohle so gut wie gar nicht, so dass sie dem Geschmackserlebnis keinen Abbruch tut. 


Kann die schwarze Limonade jedoch auch tatsächlich entgiften oder gar beim Abnehmen 


helfen? Zunächst schauen wir uns die Wirkungen der Aktivkohle an. Denn diese kann in der 





Tat entgiften. 


Was ist Aktivkohle? 


Aktivkohle ist die altbekannte Kohle, die einst in Tablettenform in jeder Haus- und 
Reiseapotheke vorhanden war und meist bei Durchfall oder Vergiftungen zum Einsatz kommt. 
Auch in der Notaufnahme von Kliniken wird die Aktivkohle bei Vergiftungen als Erste-Hilfe- 
Mittel verabreicht, etwa wenn Kinder (oder auch Erwachsene) versehentlich Medikamente 
oder Pflanzengifte zu sich nahmen. Bei Alkoholvergiftungen (mit mässigem Erfolg) oder einer 
Überdosis Drogen (bei oraler Aufnahme der Drogen) wird die Aktivkole ebenfalls immer 


wieder eingesetzt. 


Was ist der Unterschied zwischen Aktivkohle und 
Grillkohle? 


Bei der Aktivkohle handelt es sich nicht etwa um Grillkohle, die zur Zubereitung der Black 
Lemonade in den Mixer geworfen wird, sondern um eine spezielle medizinische Kohle, die für 


den innerlichen Einsatz entsprechend aufbereitet wurde. 


So wird die Kohle (aus Holz, Kokosschalen o. ä.) nicht nur gereinigt, sondern auch mit einem 
speziellen Verfahren so behandelt, dass sich im Innern der Kohle zahlreiche Poren und 
Hohlräume bilden. Dank dieser Poren kann die Kohle Giftstoffe aufsaugen, was den 
Entgiftungseffekt erklärt und was bei Grillkohle nicht der Fall wäre. 


Wie wirkt Aktivkohle? 


Aktivkohle bindet sich im Verdauungssystem an Bakterien und verschiedene Gifte und sorgt 
dafür, dass diese keinen Schaden mehr anrichten können, also nicht resorbiert werden, 


sondern mit dem Stuhl ausgeschieden werden. 


Das heisst, die Aktivkohle muss zeitnah nach dem Verschlucken des jeweiligen Giftes 
eingenommen werden, da sie dieses natürlich nur binden kann, so lange es sich noch im Darm 
befindet. Die Aktivkohle kann es nur dort absorbieren und auf diese Weise verhindern, dass es 


aus dem Darm in den Blutkreislauf gelangt. 


Welche Gifte kann Aktivkohle entgiften? 


Allerdings bindet die Aktivkohle nicht jedes Gift. Die Wirkung bei Alkohol, Säuren und Laugen 
ist nicht optimal, bei Metallen offenbar ebenfalls nicht, was aber den Vorteil hat, dass die 
Aktivkohle auch Mineralstoffe nicht in nennenswertem Umfang aufnimmt. Bei Vitaminen, 
sekundären Pflanzenstoffen und Antioxidantien sieht die Sache jedoch wieder anders aus. Hier 
muss man davon ausgehen, dass die Kohle diese Stoffe zum Teil ebenfalls an sich bindet und 


somit wertlos macht. 


Wie oben bereits erklärt, entgiftet die Aktivkohle Medikamente, Drogen und Pflanzengifte. 


Auch Schimmelpilze und ihre Gifte sollen gut entgiftet werden können. 


Wann sollte man Aktivkohle einnehmen? 


Ideal ist die Verabreichung der Aktivkohle unmittelbar nach Aufnahme des Giftes, mindestens 
aber innerhalb der ersten Stunde. So kann Aktivkohle immer auch im Haushalt als Erste-Hilfe- 
Mittel betrachtet werden, das man sofort gibt oder selbst einnimmt, bevor man sich auf den 
Weg ins Krankenhaus macht. Denn viele Gifte können andernfalls in den ı5 bis 30 Minuten, bis 


man die Klinik erreicht hat, viel Schaden anrichten, was die Aktivkohle verhindern kann. 


Inzwischen weiss man, dass Aktivkohlepulver besser wirkt als die früheren Tabletten. Daher 
nimmt man besser Kapseln, die mit Pulver gefüllt sind. Diese kann man öffnen und in Wasser 


oder eben in eine Zitronenlimonade mischen, die sodann zur Black Lemonade wird. 


Wie macht man eine schwarze Limonade? Das 


Grundrezept 


Eine schwarze Limonade erfordert wenige Zutaten, die man meist zu Hause hat. Lediglich die 


Aktivkohle muss vielleicht noch organisiert werden: 


Zutaten für ein 300-ml-Glas: 


« Frisch gepresster Saft einer halben Zitrone 

e 1 Kapsel Aktivkohle 

e Zum Süssen Stevia oder Yaconsirup oder Ahornsirup 
e \WNasser 


e Nach Wunsch Eiswürfel und zur Deko eine Scheibe Zitrone 
Zubereitung: 


Öffnen Sie die Kapsel und geben das Aktivkohlepulver in den Saft. Verrühren Sie gut. Geben 
Sie - wenn Sie Eis mögen - Eiswürfel in das Glas und füllen Sie mit Wasser auf. Süssen Sie nach 


Geschmack. 


Wann ist der beste Zeitpunkt für die Black Lemonade? 


Die Black Lemonade wird am allerbesten für sich allein getrunken und im Idealfall auch nur 
dann, wenn man glaubt, etwas, das man zuvor gegessen oder getrunken oder versehentlich 


geschluckt hat, entgiften zu müssen. 


Ein Drink, den man einfach zu einem beliebigen Zeitpunkt zu sich nimmt, weil er cool aussieht, 


ist es jedoch nicht, denn Aktivkohle kann durchaus Nebenwirkungen haben. 


Welche Nebenwirkungen kann die Aktivkohle haben? 


Da Aktivkohle alle möglichen Substanzen absorbieren kann, tut sie dies natürlich auch mit 
Medikamenten oder sonstigen Mitteln, die man im selben Zeitfenster zu sich nimmt. Daher 
sollte man mindestens zwei Stunden warten, bis man nach der Medikamenteneinnahme eine 
schwarze Limonade trink. Man serviert also eine schwarze Limonade niemals, wenn man nicht 
weiss, ob die betreffende Person nicht vielleicht Medikamente nimmt - wozu auch die 


Antibabypille gehört! 


Wie sinnvoll sind schwarze Smoothies oder schwarze 
Säfte? 


Auch kann Aktivkohle einen Teil der Vitalstoffe aus den Mahlzeiten an sich binden und somit 
unwirksam machen. Eine schwarze Limonade ist daher kein Getränk, das man zu den 
Mahlzeiten nimmt. Genausowenig sollte man die Limonade mit wertvollen Zutaten, Säften, 
Superfoods etc. anreichern. Aus diesem Grund sind auch Smoothies mit Aktivkohle für die 
Katz. Man würde den gesundheitlichen Wert der übrigen Smoothie-Zutaten - der Früchte, 


Gemüse und Kräuter - schmälern. 


Die Black Lemonade hingegen enthält nur etwas Zitronensaft zur geschmacklichen 
Verbesserung und ist daher - wenn man Aktivkohle zu sich nehmen möchte - die beste 
Lösung. Ob man jedoch auch in den (vollumfänglichen) Genuss des im Zitronensaft 


enthaltenen Vitamin C gelangt, ist nicht geklärt. 


Da Aktivkohle stopfende Wirkung haben kann, sollten Menschen, die hier sowieso ein Problem 


haben, Vorsicht walten lassen. 


Kann man mit der schwarzen Limonade abnehmen? 


Werden keine anderen Massnahmen zur Gewichtsabnahme durchgeführt 
(Ernährungsumstellung, Kalorienreduktion, Bewegung etc.), kann die schwarze Limonade nicht 


beim Abnehmen helfen. 


Wer bisher Cola, Fanta und Co getrunken hat und nun zu einer selbst gemachten Limonade 
wechseln will, sollte das unbedingt tun, da man schon allein dann abnehmen kann, wenn man 
gesüsste Getränke gegen ungesüsste oder weniger gesüsste austauscht. Zur Black Lemonade 
aber sollte man nicht wechseln. Aktivkohle wird nur dann hinzugefügt, wenn man gezielt 


entgiften will, was man auch kurweise tun kann, z. B. einige Tage. 
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charcoal. Clin Toxicol (Phila). 2005 


e Position statement and practice guidelines on the use of multi-dose activated charcoal in 
the treatment of acute poisoning. American Academy of Clinical Toxicology; European 


Association of Poisons Centres and Clinical Toxicologists. ]. Toxicol. Clin. Toxicol, 1999 


e Isbister GK et al., Indications for single-dose activated charcoal administration in acute 


overdose. Curr Opin Crit Care, 2011 


e Juurlink DN, Activated charcoal for acute overdose: a reappraisal, Br ) Clin Pharmacol, 


2016 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mehr als 50 Prozent aller Frauen leiden mindestens einmal in ihrem Leben an einer 
Blasenentzündung. Männer sind in jungen Jahren nur selten betroffen. Kommen Sie jedoch in 
die Sechziger, erwischt ein Harnwegsinfekt auch sie annähernd genauso häufig wie Frauen. 
Meist kommen bei Blasenentzündungen Antibiotika zum Einsatz - mit dem Ergebnis, dass die 
Blasenentzündung schnell verschwindet, aber oft genauso schnell wieder kommt. Der 


natürliche Weg, der die Ursachen abschaltet, ist daher in vielen Fällen deutlich sinnvoller. 


Blasenentzündungen sind schmerzhaft 


Blasenentzündungen machen sich meist mit einem äusserst lästigen Harndrang bemerkbar, der 
auch dann anhält, wenn die Blase leer ist und der Urin nur noch tröpfchenweise zutage tritt. 
Dazu gesellt sich ein brennendes Gefühl, das erst nur beim Wasserlassen erscheint, später aber 
auch nach dem Toilettengang bestehen bleibt. Je weiter die Blasenentzündung fortschreitet, 


umso unangenehmer werden die Beschwerden. Jetzt können auch Bauchschmerzen, 


Bauchkrämpfe und Übelkeit auftreten. Auch kann sich der Urin aufgrund von 


Blutbeimischungen rötlich färben. 


Blasenentzündungen durch Bakterien oder Pilze 


Harnwegsinfekte werden meist von Bakterien, seltener von Pilzen verursacht. Sie entstammen 
häufig der eigenen Darm- oder Scheidenflora, gelangen in die Harnröhre und wandern auf 
diesem Wege in die Blase. Natürlich verfügt der gesunde Körper über Schutzmechanismen, 
damit die problematischen Keime eben nicht in die Harnwege und auch nicht in die Blase 


gelangen können. 


Erst wenn diese Schutzmechanismen gestört sind, können die unerwünschten Bakterien die 
Schleimhäute der Harnröhre und der Blase besiedeln. Das Problem sind also nicht die 
Bakterien, sondern die geschwächten körpereigenen Abwehrkräfte. Im Kampf gegen die 
Bakterien schwillt jetzt die Blasenwand an und entzündet sich. Je stärker die Entzündung wird, 
umso verletzlicher wird die Blasenschleimhaut und umso höher die Wahrscheinlichkeit, dass 


es zu Blutungen kommt. 


Die möglichen Komplikationen 


Wird die Blasenentzündung nicht sorgfältig ausgeheilt, kann es zu einem chronischen Verlauf 
und somit zu weiteren Komplikationen kommen. Dazu gehört beispielsweise das Absterben 
von Blasengewebe, woraufhin es zu einer Blasenschrumpfung kommen kann. Ist besonders die 
Harnröhre betroffen, dann kann sich diese bei einer chronischen Entzündung im Laufe der Zeit 


verengen. 


Wenn die Bakterien nicht in der Blase bleiben, sondern über die Harnleiter weiter nach oben in 
Richtung der Nieren steigen und dort die Nierenbecken besiedeln, kann eine 
Nierenbeckenentzündung die Folge sein. Jetzt spricht man von einer oberen 
Harnwegsinfektion, während eine Blasenentzündung oder auch eine Harnröhrenentzündung 


zu den unteren Harnwegsinfektionen gehören. 


Bei oberen Harnwegsinfekten besteht nun das Risiko, dass sich die Bakterien über den 
Blutkreislauf im gesamten Organismus verbreiten. Das wiederum kann zu einer Sepsis 


("Blutvergiftung") mit Fieber und im Extremfall zu Organversagen mit möglicherweise 





tödlichen Folgen führen. 


Diese Horrorvision ist es dann auch, die jeden Arzt umgehend zum Antibiotikaschrank eilen 
lässt, wenn ein Patient vom typischen Brennen beim Wasserlassen oder auch nur vom Ziepen 
in der Blasenregion berichtet. Zeigt sich der Patient skeptisch oder wagt er gar, nach 


Alternativen zu fragen, werden ihm die genannten Gefahren in den düstersten Farben 


geschildert, so dass er sich ohne Antibiotika bereits auf der Warteliste für eine Spenderniere 
sieht. 


Antibiotika führen bei Blasenentzündungen dann auch tatsächlich in vielen Fällen zu einer 
Verbesserung der Beschwerden innerhalb von nur wenigen Stunden. Wenn keine Besserung 
eintritt, muss ein anderes Antibiotikum ausprobiert werden, da in diesem Fall eine Resistenz 


der Bakterien gegen das zuerst verordnete vorliegt. 


Blasenentzündung aus dem Krankenhaus? 


Derartige Antibiotikaresistenzen kommen immer häufiger vor, und zwar besonders bei zwei 
Menschengruppen: Jenen, die kurz vor Auftreten der Harnwegsinfektion Antibiotika nahmen 
und ferner bei jenen, die sich die Harnwegsinfektion während eines Krankenhausaufenthaltes 


einhandelten (meist aufgrund eines Blasenkatheters). 


Harnwegsinfekte machen übrigens 40 Prozent der sog. nosokomialen Infekte 
(Krankenhausinfekte) aus. Das sind jene Infektionen, in deren Genuss man ohne 
Klinikaufenthalt niemals gekommen wäre. Dazu gehören ganz besonders 
Lungenentzündungen, postoperative Wundinfekte und die genannten Harnwegsinfekte. Es ist 
sogar bekannt, dass 15 Prozent aller mit Blasenkatheter bestückten Krankenhausinsassen einen 
Harnwegsinfekt bekommen. Von diesen 15 Prozent sterben allein in den USA jährlich 50.000 
Menschen, weil sich bei ihnen der Harnwegsinfekt zu einer Sepsis steigert, die infolge 


resistenter Krankenhauskeime nicht mehr behandelt werden kann. (1,2) 


Eine Blasenentzündung bleibt selten allein 


Zurück zur vorerst unkomplizierten Blasenentzündung, die vom Hausarzt mit Antibiotika 
behandelt wird. Die Symptome verschwinden und alles könnte wunderschön sein - wenn das 
unangenehme Brennen, der Harndrang und die Schmerzen nicht nach wenigen Wochen schon 
wieder zurück wären. Passiert dies zweimal innerhalb eines halben Jahres oder dreimal 
innerhalb eines Jahres, dann spricht man von wiederkehrenden Harnwegsinfekten. Dabei 
handelt es sich beileibe um keine seltene Erscheinung. Gar 50 Prozent der Patientinnen mit 


Harnwegsinfekten erleben innerhalb desselben Jahres eine weitere Blasenentzündung. (3) 


Chronische Blasenentzündung 


Unglücklicherweise bleibt es nicht immer bei nur zwei Blasenentzündungen. Etliche 
Patientinnen leiden sehr viel öfter - etwa alle sechs Wochen oder gar noch häufiger - unter 
Harnwegsinfekten. Selbstverständlich erhalten auch diese Betroffenen bei jeder einzelnen 
Blasenentzündung Antibiotika. Eine andere Variante ist die prophylaktische Dauertherapie. 


Dabei nimmt der Patient bzw. meistens die Patientin sechs Monate, zwei Jahre oder gar fünf 


Jahre lang TÄGLICH vor dem Schlafengehen ein Antibiotikum ein - und das, obwohl bekannt 
ist, dass Antibiotika zu den wichtigsten Risikofaktoren für die Entstehung einer 


Blasenentzündung gehören. 


Folge einer gestörten Scheidenflora 


Antibiotika töten nicht nur die unerwünschten Bakterien in den Harnwegen, sondern auch die 
Scheiden- und die Darmflora. Eine intakte Darmflora jedoch ist die Voraussetzung für ein 
funktionierendes Immunsystem . Und genau hier liegt das Problem von Menschen mit häufigen 


Blasenentzündungen verborgen: Ihr Immunsystem ist geschwächt. 


Auch der Zustand der Scheidenflora ist massgeblich an der Anfälligkeit für Harnwegsinfekte 
beteiligt. Während eine intakte Scheidenflora die Ansiedlung von pathogenen Keimen in der 
Scheide verhindert und somit auch die Infektionsrisiken der Blase drastisch verringert, können 
sich bei gestörter Scheidenflora schädliche Bakterien zuerst in der Scheide entwickeln und von 


dort in die Harnwege gelangen. 


Antibiotika verschlimmern also jene Situation, die überhaupt erst zur Entstehung der 
Blasenentzündung bzw. Harnwegsinfektion geführt hat und fördern damit das Risiko von 


immer wieder kehrenden Harnwegsinfekten. 


Blasenentzündung geht, Pilzinfektion kommt 


Ein weiterer gravierender Nachteil von Antibiotikatherapien ist, dass in deren Anschluss bei 
nicht wenigen Patienten sofort eine Pilzinfektion parat steht. Die Symptome der entzündeten 


Blase werden also flugs von den nicht weniger unangenehmen Symptomen eines 





Scheidenpilzes abgelöst und der behandelte Arzt ersetzt das Antibiotikum mit einem 


Antimykotikum (Antipilzmitte|). 


Ansteckung durch den Partner 


Oft zeigt sich ein auffälliger Zusammenhang zwischen dem Auftreten von Blasenentzündungen 
und Geschlechtsverkehr - und zwar unabhängig davon, ob nun Kondome im Einsatz sind oder 
nicht. Das Risiko, eine Blasenentzündung zu erleiden, soll gar in den ersten 48 Stunden nach 


Verkehr um das 60fache erhöht sein. 


Der Hauptgrund ist hier, dass durch sexuelle Aktivitäten die Bakterien aus Darm oder Scheide 
sehr viel leichter in die Harnröhre gelangen können und dort - wenn die nötigen 


Voraussetzungen gegeben sind - zur Entzündung führen. 


Gewisse Praktiken können die Einwanderung von Darmbakterien in die Harnröhre fördern, 
weshalb analen Penetrationen keine vaginalen Penetrationen folgen sollten - zumindest nicht 
ohne die entsprechenden Hygienemassnahmen dazwischen zu schalten. Auch zeigte sich, dass 
Spermizide (chemische spermienabtötende Gels, Zäpfchen oder Cremes, die zur Verhütung 
eingesetzt werden) das Risiko einer Blasenentzündung bei entsprechend anfälligen Frauen 


erhöhen können. 


Eine solche Situation ist für betroffene Frauen bzw. Paare natürlich extrem belastend, da 
nahezu jedes Kuschelstündchen in einer schmerzhaften Blasenentzündung endet und der 
Leidensdruck entsprechend hoch ist. Die Aussicht auf Rettung durch eine Impfung kommt da 


gerade recht... 


Blasenentzündung: Die Impfung 


Der Impfstoffhersteller verspricht, dass drei winzige Piekse genügen und die Blasenentzündung 
damit ein für allemal passe sei. Wie gern nimmt man da doch die häufig berichteten 


Impfreaktionen unmittelbar nach der Impfung in Kauf: 


e Schwellungen an der Einstichstelle 


e so stark schmerzende Arme bzw. Pobacken, dass der Arm nicht gebraucht werden kann 


bzw. ein Sitzen unmöglich ist 


e srippeähnliche Symptome mit Übelkeit, Fieber und Schüttelfrost 


Impfung ist oft wirkungslos 


Zwar gibt es da die Einschränkung, dass die Impfung bei 5 Prozent der Geimpften leider Gottes 
keine Wirkung zeige, aber wer wird schon so ein Pechvogel sein und zu dieser Minderheit 
gehören? Die Realität sieht ein klein wenig anders aus und einige Urologen sind mittlerweile 
gar aufgrund ihrer täglichen Erfahrungen der Meinung, dass die Impfung bei gut der Hälfte der 
Geimpften nicht wie erhofft anschlage. 


Normalerweise wird eine Auffrischungsimpfung nach einem Jahr empfohlen. Wenn vor Ablauf 
eines Jahres eine erneute Blasenentzündung auftritt, wird die Auffrischungsimpfung - mit 
zweifelhaften Erfolgen - gelegentlich vorgezogen. Ob nun ständige Impfungen dem 
Allgemeinzustand nützen können - zumal der Impfstoff das übliche Gift-Arsenal an 
Quecksilber (Thiomersal) und Aluminium sowie in Spuren hochgiftiges Phenol enthält - mag 
jeder für sich selbst entscheiden. Es sollte jedoch klar sein, dass die wahre Ursache für die 
Anfälligkeit von Harnwegsinfekten weder mit einer Impfung noch mit Antibiotika aus der Welt 


geschafft werden kann. (5) 


Ursache wird ignoriert 


Die wahre Ursache wird bekanntlich nicht nur vom Patienten ignoriert, sondern auch von der 
Mehrheit der allopathisch arbeitenden Therapeuten und daher auch nicht behoben. Vielleicht 
erhält der Patient noch den Rat, viel zu trinken. Damit erschöpft sich jedoch bereits in den 


meisten Fällen der ärztlich verordnete "Massnahmenkatalog". 


Bei Blasenentzündung eine durchdachte Therapie 


Eine akute Blasenentzündung ist natürlich äusserst unangenehm - keine Frage. Auch in Bezug 
auf die möglichen Risiken darf eine Blasenentzündung nicht auf die leichte Schulter genommen 


werden. Daher ist IMMER eine gut durchdachte Therapie durchzuführen. 


Ob Antibiotika Teil einer solchen Therapie sein sollen (um sehr starke akute Beschwerden zu 
lindern), ist von Fall zu Fall ganz individuell zu entscheiden. Es kann jedoch ganz klipp und klar 
gesagt werden, dass Antibiotika langfristig NIEMALS als alleinige Therapie sinnvoll sein 


können. 


Bei unkomplizierten Harnwegsinfekten gilt, dass die Hälfte theoretisch ohne medizinische 
Behandlung ausheilen würde. Das aber würde bedeuten, dass der Patient/die Patientin erstens 
länger die lästigen Symptome ertragen müsste (wozu nicht jede(r) bereit ist) und zweitens 
natürlich auch länger der Arbeit fern bleiben würde. Hier stellt sich jedoch die Frage nach dem 


langfristigen Ziel: 


1. Ein anfälliger Mensch, den mehrmals im Jahr ein Infekt ereilt, der aber jeweils nach zwei 


bis drei Krankentagen dank Antibiotika wieder arbeitsfähig (aber nicht gesund) ist oder 


2. ein Mensch, der bei einem Infekt einmalig vielleicht zehn Tage zu Hause bleibt und 


anschliessend gestärkt und wirklich gesund wieder zur Arbeit erscheint? 


Wenn Sie eher für Variante B plädieren, stellen wir nachfolgend die in Frage kommenden 
Ursachen von Harnwegsinfekten vor sowie passende Massnahmen, die in der ganzheitlichen 
Therapie von Harnwegsinfekten zum Einsatz kommen können. Dabei werden Sie feststellen, 
dass es ganz hervorragende natürliche Möglichkeiten gibt, Blasenentzündungen ein für allemal 


loszuwerden. 


Die ganzheitliche Therapie bei Harnwegsinfekten 


Wie wir weiter oben schon erklärt haben, sind an der Entstehung einer Harnwegsinfektion im 
Grunde nicht die pathogenen Keime das Problem, sondern die gestörten körpereigenen 


Schutzmechanismen. Folglich nützt es herzlich wenig, ständig die Bakterien zu bekämpfen - 


ob mit Antibiotika oder mit pflanzlichen antibakteriellen Mitteln - wenn nichts dazu 
unternommen wird, um das Immunsystem so zu stärken, bis die natürlichen Barrieren wieder 
zuverlässig aufgebaut sind. Also geht es zunächst darum, herauszufinden, warum das 
Immunsystem versagt und warum infolgedessen die Bakterien ungebremst die Harnwege 


emporsteigen können. 


1. Beachten Sie Ihren Säure-Basen-Haushalt 


Unser Immunsystem und dessen Leistungsfähigkeit hängen direkt sowohl mit dem Säure- 


Basen-Haushalt als auch mit der Darmgesundheit zusammen. 


So verwundert es auch nicht, wenn bei manchen Betroffenen die Blasenentzündung schon 
dann den Rückzug antritt, wenn der Säure-Basen-Haushalt dahingehend beeinflusst wird, dass 
der Urin im Tagesverlauf immer wieder auch basische Werte einnimmt, also nicht ständig sauer 


bleibt, sondern eine gesunde Dynamik aufweist. 


Zwar wird Patienten mit Harnwegsinfekten oft geraten, den Urin z. B. mit der schwefelhaltigen 
Aminosäure Methionin anzusäuern (Vitamin C geht auch), um das Bakterienwachstum dadurch 
zu erschweren. Beachten Sie jedoch Punkt 7, da beim dort vorgestellten Tee ein basisches 


Milieu erforderlich ist. 


2. Eine Darmsanierung kann Wunder bewirken 


Jede Antibiotika-Einnahme schädigt die Darm- und Scheidenflora und damit die Schleimhäute. 


Da sowohl die Darm- und Scheidenflora als auch die Darmschleimhaut Teile des 
Immunsystems darstellen, wird klar, warum das Immunsystem immer schwächer wird, je 


häufiger Antibiotika verordnet werden. 


Je schwächer das Immunsystem aber wird, umso wahrscheinlicher sind immer wieder 


kehrende Harnwegsinfekte oder auch andere Infekte. 


Wie oben erwähnt, genügt bei manchen Menschen bereits eine einzige Antibiotika-Therapie 
und schon ist eine Pilzinfektion zur Stelle, gegen die Antimykotika (Anti-Pilz-Mittel) verordnet 


werden. 


Bald scheint es aus dem Teufelskreis Blasenentzündung - Antibiotika - Pilzinfektion - 


Antimykotika - Blasenentzündung - Antibiotika etc. kein Entrinnen mehr zu geben. 


Pilzinfektionen machen sich zwar in der Scheide deutlich bemerkbar. Wenn sie jedoch den 
Darm betreffen, dann sind die Symptome sehr viel diffuser und lassen sich nicht so leicht dem 
Darm zuordnen, wie z. B. Müdigkeit, Konzentrationsstörungen, Heisshunger auf Süsses und 


Hautprobleme. 


Grundsätzlich gilt also, dass sowohl nach jeder Antibiotika-Therapie die Darmflora aufgebaut 
werden sollte , als auch dann, wenn sich häufige Infektionen oder anderweitige 
Gesundheitsbeschwerden zeigen. Wie eine Darmsanierung durchzuführen ist, erfahren Sie 


hier: Wie funktioniert eine Darmreinigung 


3. Vitalstoffreiche und basenüberschüssige Ernährung 


Ein Immunsystem kann natürlich nur dann erfolgreich und leistungsfähig sein, wenn die 
Ernährung so gestaltet wird, dass sie frei von problematischen Substanzen 
(Lebensmittelzusatzstoffe in Fertigprodukten) und gleichzeitig reich an Antioxidantien und 
Vitalstoffen ist. 


Informationen zur richtigen, gesunden Ernährung finden Sie hier: Basische Ernährung oder 


hier: Antioxidantien 


Neben diesen drei Massnahmen, die insbesondere prophylaktisch zur Vermeidung von 
wiederkehrenden Blasenentzündungen zum Einsatz kommen sollten, kommen die folgenden 


Massnahmen sowohl bei akuten als auch bei chronischen Blasenentzündungen in Frage: 


4. Bei Blasenentzündung immer viel trinken 


Trinken Sie täglich mindestens zwei bis drei Liter Flüssigkeit. Mindestens die Hälfte sollte aus 
reinem Wasser (ohne Kohlensäure) bestehen. Die andere Hälfte kann aus Blasentees bestehen. 
Diese sollten durchspülende und/oder antibakteriell wirksame Kräuter enthalten, wie z. B. 
Ackerschachtelhalm, Birkenblätter, Brennnessel, Goldrute etc. Das häufige Trinken spült die 


Bakterien aus der Blase und lindert das Brennen beim Wasserlassen. 


5. Kolloidales Silber wäre eine Massnahme 


Um die Zahl der Bakterien einzudämmen, empfiehlt sich ein natürliches Antibiotikum, wie z. B. 





kolloidales Silber. Kolloidales Silber hat den Vorteil, dass Bakterien keine Resistenzen gegen das 
kolloidale Silber bilden können und - bei üblichen Dosierungen - auch keine Nebenwirkungen 
des Silbers bekannt sind. 


Von einem hochwertigen kolloidalen Silber nimmt man bei einer Blasenentzündung 
beispielsweise zwei- bis dreimal täglich einen Teelöffel und lässt es möglichst lange im Mund, 
damit das Silber schon über die Mundschleimhaut aufgenommen werden kann. Die Einnahme 
sollte etwa im Abstand von mindestens einer Stunde zu den Mahlzeiten erfolgen. Auch sollte 


man gleichzeitig zur Silbereinnahme nichts trinken. 
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Beachten Sie beim Kauf von kolloidalem Silber, dass es sich hierbei weder um ein Lebensmittel 


noch um ein Nahrungsergänzungsmittel und auch nicht um ein Arzneimittel 


handelt. Hersteller dürfen daher keine Empfehlungen für die innere Anwendung auf die 
Flasche schreiben und müssen ihre Produkte z. B. als Desinfektionsmittel deklarieren, obwohl 
es genau dieselben Produkte sind, die seit Jahrzehnten bei vielen Beschwerden erfolgreich 


eingenommen werden. 


*Sie können auch Ihr eigenes kolloidales Silber herstellen, z. B. mit diesem Gerät. 


6. D-Mannose vorbeugend gegen Blasenentzündung 


Die D-Mannose kann sowohl in die Therapie der Blasenentzündung integriert werden als auch 
vorbeugend eingenommen werden. Dann nämlich lässt sich der Teufelskreis der ständig 


wiederkehrenden Blasenentzündungen durchbrechen. 


Die D-Mannose ist eine Zuckerart. Doch wird sie nicht - wie etwa Haushaltszucker oder 


Glucose - verstoffwechselt, sondern grösstenteils unverändert mit dem Urin ausgeschieden. 


In der Blase bindet die D-Mannose jene Bakterien an sich, die für die Blasenentzündung 
verantwortlich sind und sorgt dafür, dass diese jetzt mit dem Urin aus dem Körper gespült 


werden können. 


Im Gegensatz zu herkömmlichen Antibiotika-Therapien hat die Einnahme der D-Mannose 
keine Nebenwirkungen, beeinträchtigt die Darmflora nicht und begünstigt daher auch keine 


Pilzinfektionen im Anschluss der Antibiotika-Therapie. 


Weitere Informationen über D-Mannose und ihre Wirkung bei Blasenentzündungen finden Sie 


hier: D-Mannose gegen Blasenentzündung wirkt besser als Antibiotika 


7. Bärentraubenblätter als Tee bei Blasenentzündung 


Tee aus Bärentraubenblättern wirkt antibakteriell auf die Harnwege und kann eine 
Blasenentzündung am Ausbruch hindern, wenn der Tee bei den ersten Anzeichen getrunken 
wird. Es heisst, dass Bärentraubenblättertee bzw. der darin enthaltene Wirkstoff Arbutin am 
besten wirkt, wenn der Urin basisch ist. Wenn Sie also Bärentraubenblättertee anwenden 
möchten, dann sollten Sie vorübergehend die weiter oben unter ı. genannten ansäuernden 


Massnahmen aussetzen. 


Bärentraubenblättertee sollte nicht länger als ı Woche getrunken werden. Man trinkt davon 
täglich 3 - 4 Tassen aus je einem Filterbeutel. Filterbeutel sind in diesem Fall eine gute Idee, da 


die Tees aus der Apotheke den erforderlichen Wirkstoffgehalt aufweisen. 


8. Cranberry-Saft oder auch Preiselbeer-Saft bei Blasenentzündung 


Trinken Sie zusätzlich täglich etwa 300 ml Preiselbeer- oder Cranberry-Muttersaft (mit so viel 
Wasser verdünnt, dass Sie den Saft trinken können, mind. 150 ml). Alternativ können Sie die 
Cranberries auch in Form von Cranberry-Pulver in Wasser oder grüne Smoothies mixen. 
Cranberries enthalten Substanzen (Proanthocyanidine), die die Blaseninnenwand glätten und 
geschmeidig machen, so dass sich die schädlichen Bakterien dort nicht mehr festhalten 


können. 


Eine Untersuchung (7), die im Juni 2001 im Fachmagazin British Medical Journal veröffentlicht 
wurde, ergab, dass nur 16 Prozent aller Frauen, die täglich Cranberry-Saft getrunken hatten, 
innerhalb der folgenden Monate unter einer erneuten Blasenentzündung zu leiden hatten. In 
der Kontrollgruppe waren es doppelt so viele Frauen. Da auch andere Lebensmittel wie z. B. 
Blaubeeren reich an Proanthocyanidinen sind, könnten diese eine ähnliche Wirkungsweise 
haben. 


Auch können Proanthocyanidine in Form von OPC als Nahrungsergänzungsmittel 


eingenommen werden. 


9. Sorgen Sie für Wärme 


Sorgen Sie für Wärme (heisse Fussbäder, Wärmflasche etc.). Achten Sie auch vorbeugend 


darauf, dass Ihre Füsse warm bleiben und meiden Sie kalte Parkbänke etc. 


10. Verzichten Sie auf Zucker 


Verzichten Sie konsequent auf Zucker! Schon allein diese Massnahme kann zu einer Stärkung 


des Immunsystems und zu einer schnellen Abheilung der Blasenentzündung führen. 


Umgekehrt kann der Verzehr von zuckerhaltigen Speisen und Getränken die Blasenentzündung 
verschlimmern, da Zucker den pathogenen Keimen als Nahrung dient. Aus diesem Grunde 


leiden Diabetiker besonders häufig unter Blasenentzündungen. 


11. Nach dem Sex zur Toilette 


Wenn Sie Harnwegsinfekte bevorzugt nach dem Sex bekommen, gehen Sie danach möglichst 
schnell zur Toilette, entleeren Sie die Blase und trinken Sie zwei grosse Gläser Wasser, um die 
Blase zu spülen und damit die während des Geschlechtsverkehrs möglicherweise in die 


Harnwege gelangten Bakterien zu entfernen. 


12. Nutzen Sie antibakterielle Lebensmittel und Kräuter 


Zu den antibakteriellen Lebensmitteln gehören z. B. Oregano, Thymian, Meerrettich und 


Kapuzinerkresse. Aus der Kombination der beiden zuletzt genannten gibt es ein 


Fertigarzneimittel (ANGOCIN®), das von etlichen Betroffenen therapeutisch und 
prophylaktisch gegen Blasenentzündungen eingenommen wird. Beide Lebensmittel können 


aber natürlich auch in den Speiseplan integriert werden. 


Auch die Kanadische Gelbwurzel (Goldenseal) und die Berberitze können Bakterien einerseits 


vernichten und sie andererseits daran hindern, sich an die Innenwände der Blase anzulagern. 


Laut der University of New Mexico enthält die Kanadische Gelbwurzel ein Alkaloid namens 
Berberin, das sich ähnlich verhält, wie die oben angesprochenen Proanthocyanidine. Berberin 
kann ausserdem die weissen Blutkörperchen aktivieren, so dass diese schneller Infektionen 


bekämpfen. 


13. Kümmern Sie sich um einen ausgeglichenen Hormonhaushalt 


Bei Frauen in den Wechseljahren ist oft ein Östrogen- und/oder Progesteronmangel für die 
Anfälligkeit für Blasenentzündungen verantwortlich, so dass schon die Verwendung von 


hormonhaltigen Vaginalgels hier für grossartige Erfolge sorgen können. 


Allerdings ist bei Hormonstörungen grundsätzlich zu überlegen, aus welchem Grund es dem 
Organismus nicht gelang, sein hormonelles Gleichgewicht aus eigener Kraft zu finden, so dass 
in diesem Fall auch Massnahmen zur Anwendung kommen sollten, die den Körper in seiner 
Gesamtheit so stärken können, dass seine Regulationsfähigkeiten wieder aktiviert werden 


(siehe oben Punkte ı bis 3). 


14. Amalgam kann eine Ursache für Blasenentzündungen sein 


Manche Menschen mit chronischen Blasenentzündungen berichten, dass sich Ihre Neigung zu 
Harnwegsinfekten nach der Entfernung amalgamhaltiger Zahnfüllungen und einer 
anschliessenden Quecksilberausleitung gelegt habe. Informationen zur richtigen Ausleitung 


finden Sie hier: Amalgam entfernen 


15. Akupunktur kann helfen 


In einer sechsmonatigen Akupunktur-Studie mit drei Gruppen von Patientinnen mit 
Harnwegsinfekten zeigte sich, dass 36 Prozent der Placebo-Gruppe während der Studie keine 


Blasenentzündung bekam, während es in der Akupunktur-Gruppe 85 Prozent waren (4). 


16. Homöopathie bei Blasenentzündung 


Wenn Sie die Homöopathie in die Therapie Ihres Harnwegsinfektes integrieren möchten, bietet 
sich Cantharis (evtl. in der D30) an. Oder Sie bitten Ihren Homöopathen um eine ausführliche 


Anamnese, um das für Sie richtige Mittel zu finden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Zahlreiche Studien legen den Verdacht nahe, dass die Entstehung von Blasenkrebs umso 
wahrscheinlicher wird, je mehr gegrilltes und gebratenes Fleisch man isst. Es zeigte sich, dass 
häufiger Fleischverzehr - besonders wenn das Fleisch gut durchgebraten oder anderweitig bei 
hohen Temperaturen zubereitet wurde - das Risiko, an Blasenkrebs zu erkranken, deutlich 
erhöhte. 


Krebserregende Substanzen im Fleisch 


Wenn Fleisch (alle Sorten, einschl. Rind, Schwein, Geflügel, Fisch etc.) bei hohen 
Temperaturen zubereitet wird, dann bilden sich aus den tierischen Eiweissen sog. 
heterozyklische Amine (HA). Heterozyklische Amine sind krebserregende Substanzen, die zur 


Entstehung bösartiger Tumore beitragen können. 


Bereits frühere Untersuchungen hatten ergeben, dass 17 verschiedene HA-Typen zur 
Entstehung von Krebs beitragen können. 


Je mehr Fleisch, umso mehr Krebs 


Es ist längst bekannt, dass Fleisch, welches bei hohen Temperaturen zubereitet wird, 
heterozyklische Amine erzeugt, die wiederum Krebs verursachen können, sagte die 
Studiensprecherin und stellvertretende Professorin der Universität Texas, Dr. Jie Lin, in einer 
Presseerklärung. "Wir wollten herausfinden, ob Fleischkonsum das Risiko, Blasenkrebs zu 
bekommen, erhöht, und inwiefern genetische Faktoren dabei möglicherweise eine Rolle 


spielen." 


Ärzte wurden informiert 


Details dieser Studie wurden kürzlich beim 101. Jahrestreffen der Amerikanischen Gesellschaft 
für Krebsforschung in Washington bekannt gegeben. Die Wissenschaftler hatten 834 Patienten 


mit Blasenkrebs und 878 Personen ohne Krebs über 12 Jahre hinweg beobachtet. 


Die Patienten wurden dem Alter, dem Geschlecht und der Nationalität entsprechend eingeteilt 
und erhielten einen vom Nationalen Krebs Institut (NKI) erstellten Fragebogen. Anhand der 
Antworten konnten die Wissenschaftler die Ernährungsgewohnheiten jedes einzelnen 


Patienten in Erfahrung bringen und auswerten. 


Dabei zeigte sich, dass Patienten, die gerne und viel Fleisch assen, in etwa das anderthalbfache 
Risiko hatten, Blasenkrebs zu entwickeln, als diejenigen Probanden, die wenig oder gar kein 


Fleisch zu sich nahmen. 


Gebratenes Fleisch führt eher zu Krebs 


Die Auswertungen ergaben ferner, dass von allen Fleischarten besonders Rindersteaks, 


Schweinekoteletts und Speck das Blasenkrebsrisiko am deutlichsten erhöhten. 


Patienten, die Fleisch am liebsten durchgebraten mochten, hatten ausserdem ein doppelt so 
hohes Krebsrisiko als jene, die ihr Fleisch lediglich leicht anbrieten. Selbst der Verzehr von 
Geflügel und Fisch erhöhte die Wahrscheinlichkeit, Krebs zu bekommen - sobald beides 


gebraten verspeist wurde. 


Der Grund für die hohe Krebsanfälligkeit nach Fleischverzehr ist vermutlich die Entstehung 
der erwähnten heterozyklischen Amine. Patienten, die am meisten HA zu sich nahmen, waren 
nämlich zweieinhalb Mal so gefährdet, Blasenkrebs zu bekommen wie diejenigen Patienten, die 


nur sehr wenig HA konsumierten. 


Allerdings sind HA nicht nur an der Entstehung von Blasenkrebs beteiligt. Sie gelten als 


Risikofaktor für eine ganze Reihe von Tumorarten und werden mit der Bildung von 


Dickdarmkrebs, Magenkrebs, Speiseröhrenkrebs, Prostatakrebs, Bauchspeicheldrüsenkrebs 








Nierenkrebs und Brustkrebs in Verbindung gebracht. 


Genetische Veranlagung erhöhte das Risiko zusätzlich 


Die Forscher analysierten darüber hinaus die DNA(1) der Studienteilnehmer. 


Sie wollten sehen, ob eine spezielle genetische Veranlagung in Kombination mit Fleischverzehr 


zu einer höheren Anfälligkeit für Krebs führen könnte. 


Und siehe da: Personen, die genetisch mit einer grösseren Empfindlichkeit gegenüber HA 
ausgestattet waren und gleichzeitig einer fleischreichen Ernährung frönten, besassen ein 


fünfmal höheres Krebsrisiko. 


"Diese Untersuchung bestätigt den Zusammenhang zwischen Ernährung und der Entstehung 
von Krebs", so Professor Dr. Xifeng Wu (University of Texas, Department of Epidemiology) in 


einer Pressemitteilung. 


Die Wahrscheinlichkeit, an Blasenkrebs zu erkranken, ist bei Menschen, die viel Fleisch essen 


(speziell gut durchgebratenes, gegrilltes oder gegartes Fleisch) sehr viel höher. 


Das Krebsrisiko wird ausserdem noch erhöht, wenn solche Menschen gleichzeitig ungünstige 
Erbanlagen haben und ihr Organismus dadurch Schwierigkeiten hat, HA abzubauen bzw. 


unschädlich zu machen. 


Beim Grillen und Braten von Fleisch und Fisch entstehen jedoch nicht nur HA. Wenn Fleisch, 
Wurst oder Fisch starker Hitze ausgesetzt werden, dann löst das viele verschiedene chemische 


Reaktionen aus. 


Das Ergebnis ist ein regelrechter Giftcocktail, der aus einer Vielzahl krebserregender 
Chemikalien besteht, so dass sich die Verringerung des Fleischkonsums oder wenigstens die 
Zubereitung der Speisen mit künftig weniger Hitze - vom gesundheitlichen Standpunkt aus 


betrachtet - durchaus lohnen würde. 


()DNA: Desoxyribonucleicacid zu deutsch DNS: Desoxyribonukleinsäure. Dabei handelt es 
sich um die Trägersubstanz unserer Gene, das heisst unserer Erbinformation. Die DNA ist ein 
gewundenes strickleiterförmiges Riesenmolekül, das sich in den meisten Fällen im Zellkern 


einer jeden Körperzelle befindet. 


Auf der DNA ist der komplette Bauplan des entsprechenden Menschen in Form von speziellen 


Codes gespeichert. 


Quellen 
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Kürbisblätter sind essbar und schmecken lecker, zumindest manche. Sind Kürbisblätter das 
neue Superfood? Alle Nährstoffe der Kürbisblätter und die Anleitung, wie man aus 


Kürbisblättern ein gesundes Gemüse zubereitet, finden Sie bei uns! 


Kürbisblätter sind essbar - aber nicht alle Kürbisblätter 


Die Blätter von Speisekürbissen sind essbar, aber nicht jene von Zierkürbissen. Letztere 
schmecken bitter und enthalten den Giftstoff Cucurbitacin. Die Blätter von essbaren Kürbissen 


sind hingegen giftfrei und weisen einen angenehm milden Geschmack auf. 


Im Gegensatz zu manch anderem Blattgemüse, wächst die Kürbispflanze schnell, oft schneller, 


als Schnecken sie fressen können, so dass der Ernteerfolg fast vorprogrammiert ist. 


Wer daher den Aufwand der Zubereitung nicht scheut, kann daraus ein feines und auch 
nährstoffreiches Gemüse zubereiten. Aufwand deshalb, da erst die Fasern der Blätter entfernt 
werden sollten und auch teilweise die kleinen Stacheln. Andernfalls wäre das 
Kürbisblattgemüse kein Genuss. Mit ein bisschen Übung benötigt man jedoch auch dafür nicht 


länger als 10 Minuten (zzgl. Kochzeit). 


Hübscher Kürbis und Kürbisblätter im Garten [Quelle: gettyimages.de/DeSid] 


Kürbisblattgemüse ist in Afrika ein traditionelles Gericht 


In Afrika, Indonesien und Malaysia werden Kürbisblätter schon sehr lange als Gemüse 


gegessen. In Afrika z. B. in Sambia, Tansania, Nigeria oder Zimbabwe. 


Ein Video des Kinderhilfswerkes ChildFund Deutschland, das in Sambia die 
Ernährungssituation der Menschen verbessern hilft, zeigt, wie dort das Traditionsgericht 
Nshima Chibwawa zubereitet wird. Es besteht aus Kürbisblattgemüse mit Tomaten und 
Erdnüssen, dazu gibt es Maisbrei. Sie finden das sehenswerte Video in unseren 


Quellenangaben ganz unten (2). 


Sind Kürbisblätter ein neues Superfood? 


Kürbisblätter enthalten zahlreiche Nähr- und Vitalstoffe, sind dabei aber nicht DAS Superfood 
schlechthin. Sie sind in Sachen Nährstoffprofil durchaus mit anderen Blattgemüsen zu 


vergleichen und enthalten vom einen Nährstoff mehr, vom anderen weniger. 


Es geht jedoch nicht darum, ein neues Superfood zu finden, sondern zu erfahren, welche 


bislang unbeachteten Pflanzenteile in Wirklichkeit ein essbares Gemüse sind. 


Kürbisblätter: Nährstoffe, Mineralstoffe und Vitamine 


Wie jedes Blattgemüse bestehen auch Kürbisblätter aus viel Wasser, wenig Fett und wenig 


Kohlenhydraten. Entsprechend kalorienarm sind sie. 


Falls Sie bei den unten angegebenen Nährwerten manche Nährstoffe vermissen, so liegt das 
daran, dass es bislang noch sehr wenige Informationen dazu gibt und die vermissten Nährstoffe 


vermutlich einfach noch nicht analysiert wurden. 


Die unten zuerst angegebenen Nährwerte (1) beziehen sich auf die rohen Kürbisblätter, so dass 
man bei gekochten Kürbisblättern natürlich von etwas geringeren Vitaminwerten ausgehen 


muss, da es beim Erhitzen unweigerlich zu Nährstoffverlusten kommt. 


Die nach den Klammern angegebenen Mineralstoff- und Vitaminwerte (3) beziehen sich auf die 
gekochten Kürbisblätter, jedoch stammen diese Nährwerte von einer anderen Quelle, so dass 
hier natürlich auch andere Blätter verwendet wurden und man wiederum von sortenbedingten 


und naturgemässen Schwankungen ausgehen muss. 


Nährstoffe 


Für ein Blattgemüse sind Kürbisblätter relativ proteinreich. Sie enthalten in roher Version 3,15 
g Protein pro 100 g. Zum Vergleich: Mangold 2,1 g, Löwenzahnblätter 2,9 g, Spinat 2,3 g, 
Feldsalat 1,8 g, Brennnessel 7 g. 


Pro 100 genthalten rohe Kürbisblätter die folgenden Nährstoffe (in den Klammern befinden 
sich die Werte der gekochten Blätter): 


e Wasser: 92,88 8 

e Kcal: 19 (21) 

« kJ]: 79 (88) 

e Protein: 3,15 8 (2,7 8) 
e Fett:0,48(0,2 8) 


e Kohlenhydrate: 2,33 g (3,4 g) inkl. Ballaststoffe 


Ballaststoffe: (2,7 8) 


Mineralstoffe und Spurenelemente 


Was die Mineralstoffe angeht, so findet man bis auf das Kalium keine besonderen Höchstwerte. 
Der Gehalt an Kalium liegt im oberen Bereich, so dass Kürbisblätter wie auch andere 


Blattgemüse zum kaliumreichen Gemüse zählen. 


Eventuell ist der Gehalt an Eisen (2,2 mg bzw. 3,2 mg - je nach Quelle) noch hervorzuheben. Er 
übertrifft jenen mancher herkömmlichen Gemüse, ist aber im Hinblick auf die rohen Blätter 
immer noch niedriger als der Eisengehalt von Mangold (2,7 mg), Fenchel (2,7 mg), Kresse (2,9 
mg) und Löwenzahn (3,1 mg) und im Hinblick auf die gekochten Blätter niedriger als der 


Eisengehalt von Spinat (4,1 mg) und Topinambur (3,7 mg). 


Pro 100 g enthalten Kürbisblätter die folgenden Mineralstoffe und Spurenelemente (in 
Klammern ist der offiziell gültige Tagesbedarf eines (nichtschwangeren) Erwachsenen 


angegeben (nach DGE)): 


e Calcium: 39 mg (1.000 mg) 43 mg 

e Eisen: 2,22 mg (12,5 mg) 3,2 mg 

e Magnesium: 38 mg (350 mg) 38 mg 
e Phosphor: 104 mg (700 mg) 79 mg 
e Kalium: 436 mg (4.000 mg) 438 mg 
e Natrium: 11 mg (1.500 mg) 8 mg 

e Zink: 0,2 mg (8,5 mg) 0,2 mg 

e Kupfer: 0,133 mg (1,25 mg) o,ımg 

e Mangan: 0,355 mg (3,5 mg) 0,4 mg 


e Selen: 0,9 ug (60 - 70 18) 0,9 ug 
Vitamine 


Bei den Vitaminen sind es die Vitamine A und K, die in relevanten Mengen enthalten sind. Von 
manchen B-Vitaminen werden immerhin pro 100 g Kürbisblätter um die 10 Prozent des Bedarfs 
gedeckt werden. Der sowieso schon geringe Vitamin-C-Gehalt jedoch sinkt beim Kochen auf 


nur noch ı mg, ist also nicht erwähnenswert. 


Pro 100 genthalten Kürbisblätter die folgenden Vitamine (steht nur der Wert rechts von der 
Klammer, bezieht sich dieser auf die gekochten Blätter, da die Werte der rohen Blätter in der 
Quelle fehlen): 


e Vitamin A (Retinoläquivalent): 97 ug (900 ug) 480 ug 
e Vitamin C: 11 mg (100 mg) ı mg 

e Vitamin Bı: 0,094 mg (1,1 mg) o,ımg 

e Vitamin Ba: 0,128 mg (1,2 mg) 0,ımg 

e Vitamin B3: 0,920 mg (15 mg) 0,9 mg 

e Vitamin B5: 0,042 mg (6 mg) omg 

e Vitamin B6: 0,207 mg (2 mg) 0,2 mg 

« Folat: 36 ug (300 ug) 25 ug 

e Vitamin E: (12 - 15 mg) ı mg 

e Vitamin K: (70 - 80 ug) 108 ug 


e Cholin: (425 - 550 mg) 2ı mg 


Wie gesund sind Kürbisblätter? 


Nun werden auf manchen Seiten die gesundheitlichen Vorteile von Kürbisblättern aufgezählt: 


e Sie sollen vor Krebs und Augenkrankheiten schützen (weil sie so viel Vitamin A 


enthalten), 
e Übergewicht abbauen helfen (weil sie kalorienarm und vitaminreich sind), 


e zu hohen Blutdruck senken (weil sie kaliumreich sind und Kalium gut für das Herz- 


Kreislauf-System ist), 


e vor Infektionen schützen (wegen ihres Vitamin-C-Gehalts, der - wie Sie oben sehen - 
nicht wirklich hoch ist), 


e aufgrund ihrer Ballaststoffe das Verdauungssystem mobilisieren und vieles weitere mehr. 


Alle diese Eigenschaften treffen auf nahezu jedes (Blatt-)Gemüse zu, sind also nicht allein den 
Kürbisblättern zu eigen. Besonders wertvoll sind diese Eigenschaften jedoch für z. B. manche 
afrikanische Zonen, in denen zeitweise vielleicht keine anderen grünen Blattgemüse wachsen 


und so das Kürbisblattgemüse tatsächlich von enorm hohem gesundheitlichen Wert sein kann. 


Wie bereitet man Kürbisblätter zu? 


Die Zubereitung von Kürbisblättern ist etwas aufwändig, da man die Blätter nicht einfach 
waschen, schneiden und kochen kann, sondern erst die Fasern und teilweise auch die Stacheln 
entfernen sollte. Junge Blätter sind angenehmer zuzubereiten, da sie noch keine so 


ausgeprägten Stacheln (bzw. zarte und daher essbare Stacheln) und kaum Fasern aufweisen. 


Auch die Stängel können verwendet werden, aber auch hier nur - wenn überhaupt - die 


Stängel sehr junger Blätter, andernfalls sind sie zu faserig. 


Am besten schauen Sie sich ein Video zur Zubereitung von Kürbisblättern an (z. B. hier (4)), da 
man dort sehr gut sieht, wie man die Fasern (an denen auch die meisten Stacheln haften) 
entfernen kann. Man zieht dazu die Fasern vom Stielansatz über das Blatt ab. Dann kann man 


das Blatt verwenden. 


Kürbisblattgemüse: Das Grundrezept 


Im untenstehenden Rezept (4) wird das Kochwasser abgegossen. In anderen Rezepten werden 
die Kürbisblätter nur mit wenig Wasser gedämpft, so dass das Kochwasser nicht abgegossen 

werden muss und man auf diese Weise den mit dem Abgiessen verbundenen Vitalstoffverlust 
vermeiden kann. Da die Blätter nicht sehr oxalsäurereich sind (5), ist ein Abgiessen aus diesem 


Grund ebenfalls nicht erforderlich. 


Zutaten: 


e 30 Kürbisblätter entfasert und klein geschnitten 

e ı Zwiebel gewürfelt 

e 1 Tomate gewürfelt (wenn gewünscht gehäutet) 

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken 

e %, TL Natron, damit die Blätter zart werden (bei sehr jungen, zarten Blättern nicht nötig) 
. ıELÖl 


e 2EL Sahne (z. B. Mandelsahne, Sojasahne oder auch Kokosmilch) 


Zubereitung 


1. Salzwasser zum Kochen bringen, die Blätter hinzugeben. Das Natron hinzufügen und 5 


Minuten kochen oder so lange, bis die Blätter zart sind. 
2. Topf von der Herdplatte nehmen und das Wasser abgiessen. 
3. Separat die Zwiebel und die Tomate im Öl dünsten, mit Salz und Pfeffer abschmecken 


und die gekochten Kürbisblätter gut unterrühren. 


Dazu wird traditionell Sadza (Maisbrei) oder Reis serviert. Auch mit Yamswurzel gibt es 


Rezepte. Guten Appetit! 


Kann man Kürbisblätter auch roh essen? 


Kürbisblätter können auch roh als Salat gegessen werden, natürlich nur die sehr jungen und 


zarten Blätter. 


Quellen 


e USDA, Full Report (All Nutrients): 11418, Pumpkin leaves, raw, abgerufen 29.9.2019, National 


Nutrient Database for Standard Reference Legacy Release 


e Rezept Kürbisblattgemüse aus Sambia: ChildFund Deutschland, Veganes Rezept aus Sambia: 


Nshima Chibwawa 


e SELF NutritionData, Pumpkin leaves, cooked, boiled, drained, without salt, abgerufen am 


3.10.2019 
e Princess Tafadzwa, RECIPE FOR PUMPKIN LEAVES (MUBOORA,), 7.5.2012 


e \Wakhanu A] et al., Oxalate Levels in Selected African Indigenous Vegetable Recipes from the 
Lake Victoria Basin, Kenya, International Journal of Agriculture and Environmental Research, 


Januar 2016 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





© gettyimages.de/Samson1976 


Blaugrüne Uralgen - Die Afa-Algen 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Die blaugrünen Afa-Algen aus dem Klamath-Lake unterstützen den Organismus bei der 


Regeneration und führen zu deutlich mehr Wohlbefinden. 


Die Supernahrung - blaugrüne Algen 


In den USA macht seit einigen Jahren eine neue Supernahrung von sich reden: die blaugrünen 
Uralgen aus dem Klamath-Lake, die AFA-Algen. Sie stehen dort als Nahrungsergänzungsmittel 


an oberster Stelle. 


Nicht ohne guten Grund, denn sie sollen unter allen bisher bekannten Nahrungen den 
reichsten Gehalt an Nährstoffen haben: 2-3 mal soviel Vitamin B 12 wie die Rinderleber, welche 
bisher als Hauptquelle des seltenen, blutbildenden Vitamins galt. Die Algen enthalten viele 


weitere Vitamine in sehr hoher Konzentration. 


Algen mit wertvollen Vitalstoffen 


Wertvolle Mineralstoffe wie Magnesium, Calcium oder Zink sind in den AFA-Algen in hoher 
und für den Menschen verwertbarer Form enthalten. Eine derart konzentrierte Anhäufung von 
natürlichen und damit für uns verwertbaren Vitalstoffen wie die blaugrünen Algen, hat keine 


zweite Nahrung zu bieten, wie diese PDF-Liste zu den Inhaltsstoffen der Algen beweist. 


Fettsäuren - wichtig für's Gehirn 


Die essentiellen Fettsäuren können nicht vom Körper selbst produziert, sondern müssen mit 
der Nahrung zugeführt werden. Es sind kräftige Biomoleküle, auch als Vitamin F bezeichnet, 
die für das Wachstum und die Erneuerung der Haut, der Blutgefäße und der Nervengewebe 
mitverantwortlich sind. Mangelt es an essentiellen Fettsäuren, produziert die Thymusdrüse 


weniger Abwehrzellen. 


Das Atmen fällt uns schwerer, unsere Zellmembranen verlieren ihre gleitende Geschmeidigkeit. 
Weitere Mangelerscheinungen können Hyperaktivität, Akne, trockene Haut, Haarausfall, 
Durchfall und langsamere Wundheilung sein. Je mehr essentielle Fettsäuren dem Organismus 
zur Verfügung stehen, desto besser arbeitet unser Motor, das Herz. Ausserdem soll der 
Cholesterolgehalt - Cholesterin - im Blut abnehmen. Das Cholesterin wird aus den 


Arterienwänden gespült. 


Chlorophyll - ein Garant für mehr Energie 


Mit dem Chlorophyligehalt der Afa-Algen, das mit 3 % vom Gehalt her höher liegt als bei allen 
anderen grünen Pflanzen, nehmen wir zweifellos mehr Energie auf. Es ist beispielsweise 
nachgewiesen, dass 25 mg Chlorophyll! pro Tag starke Menstruationsbeschwerden beseitigen 
können. Außerdem soll das in den Algen enthaltene seltene Magnesium eine wichtige Rolle in 


vielen Stoffwechselprozessen spielen. 


Algen enthalten alle essentiellen Aminosäuren 


Afa-Algen können alle essentiellen zwanzig Aminosäuren selbst produzieren. Der menschliche 
Organismus kann lediglich 10-12 Aminosäuren selbst aufbauen, die restlichen "essentiellen" 
Aminosäueren muss er über die Nahrung aufnehmen. Wir brauchen deshalb vor allem Nahrung 
mit Proteinen, die alle acht essentiellen Fettsäuren enthalten: Fisch, Fleisch oder AFA-Algen. 
Allerdings sind die Aminosäuren der Afa-Algen einfacher als bei Mensch und Tier strukturiert. 
Sie können bequem - im Gegensatz zu tierischen Aminosäuren- durch die Darmwände 


schlüpfen und werden entsprechend schnell vom Organismus aufgenommen. 


Enzyme und Vitamine - im Dienste der Gesundheit 


Die eigentlichen Arbeiter im Körper sind die Enzyme, spezialisierte Proteinmoleküle. Sie 
verarbeiten, verdauen, zerbrechen Verbindungen und bauen neue auf, schieben hin und her, 
arrangieren um, verwandeln. Enzyme halten die chemischen Prozesse im Körper, seinen 
gesamten Metabolismus auf Trab. AFA-Algen verfügen über Tausende von besonders starken 


Enzymen. Essen wir AFA-Algen, profitieren wir von der Kraft dieser Enzyme. 


Die meisten Enzyme brauchen bei ihrer Arbeit Unterstützung durch Co-Enzyme. Einige dieser 
Helfer sind uns allen unter dem Namen "Vitamin" bekannt. Alle Vitamine sind für uns 
lebensnotwendig. Das heißt, unser Körper kann sie nicht nur herstellen, er kann auch nicht auf 
sie verzichten. Er muss die Vitamine aus der Nahrung aufnehmen. Nicht so die Pflanzen und 


die AFA-Algen. Die haben sie bereits und können uns davon abgeben. 


* Einen natürlichen Enzymkomplex mit Zink, der Enzyme für die Verdauung anderer 





Nährstoffe enthält (Kohlenhydrate, Proteine, Fette), finden Sie hier: Enzymkomplex mit Zink 


Die Einnahme von Algen fördert das Bewusstsein 


Bisher wurde über die Algen vor allem im Zusammenhang mit chemischen Prozessen und 
körperlich-seelischen (psychosomatischen) Symptomen kennen gelernt. Von höheren 
Schwingungen war kaum die Rede. Es gibt jedoch Forscher, die eine Verbindung der AFA- 
Algen und feinstofflichen, übersinnlichen Ebenen sehen.Dr. Gabriel Cousens z.B. meint, die 
AFA-Algen bieten ein enormes "Prana" für den Geist (mind) und das Nervensystem, und für den 
ganzen Körper. Er hebt die Wirkung von AFA-Algen und dem Hypothalamus und die 
Hirnanhangdrüse hervor und behauptet, diese seien mit "den höheren, feinstofflichen, 
spirituellen Zentren" verbunden. Deshalb fördere die Einnahme der Algen Meditation und 


Bewusstheit. 


Warum wirkt die AFA-Alge so belebend? 


Die TV-Drehbuchautorin Linda Grover führte in den USA einen Selbstversuch mit den AFA- 
Algen durch. Beim ersten Selbstversuch geschah mehrere Tage lang nichts. Linda fühlte sich 
nachmittags schläfrig. Diese Müdigkeit war jedoch eine Art Entgiftungserscheinung. Bei 
Rauchern wird die erste Zeit während der Einnahme von Afa-Algen von Hustenanfälle 


begleitet. Andere Anwender wiederum werden müde, so wie Linda. 


Eine angenehme Wachheit stellte sich ein 


Tatsächlich verschwand die Lust am Mittagsschläfchen bald wieder und eine angenehme, wenn 
auch nicht vor Energie schäumende Wachheit stellte sich bei Linda ein. Das Essen hatte 
plötzlich nicht mehr so ein starkes Gewicht in ihrem Leben. Sie schloss daraus, dass 


Übergewicht aus Mangel an Nahrhafter Kost entsteht. Frustriert, weil selbst das normale 


Gemüse keinen Nährwert, keine wertvollen Mineralien und Vitamine mehr hat, signalisiert der 


Instinkt: mehr essen, unzufrieden, ungesättigt! 


Die Verständigung untereinander verbesserte sich 


Linda bemerkte auch eine Verbesserung in der Partnerschaft. Die Verständigung mit ihrem 
Freund, ihren Kindern und schließlich der Gemeinschaft gelang immer besser, die 
Scheuklappen öffnen und weiteten sich, ein Gefühl der "organischen" Verbundenheit erwachte 
in ihr. Bei ihren Kindern verschwanden mit der Zeit die Leseschwierigkeiten oder die 


chronische Müdigkeit. 


Nach einigen Monaten des Selbsttests lautete Linda’ s 


Resümee: 


Mein Leben war reicher, mein Verhalten weniger verkrampft geworden. Wenn ich mich im 
Haus umsah, wurde mit klar, dass alles besser klappte. Ich verlor nicht mehr so viele Sachen. 
Die Schubladen waren geordnet. Sie arbeitete mehr als früher, aber sie hatte gleichzeitig mehr 
Zeit zur Verfügung. Sie begann den Tag um 6 Uhr und hatte noch ı2 Stunden später genug 
Energie für tolle Stunden bis zur Schlafenszeit - und darüber hinaus. Sie war glücklich, nicht 
gehetzt und sehr produktiv. Sie näherte sich dem Leben von einer neuen Seite, sie fand Zugang 


zu den besseren Teilen ihrer selbst, und zwar in einem bodenständigen Sinne. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Blinddarmentzündung - Aus ganzheitlicher Sicht 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Bei einer Blinddarmentzündung ist es meist soweit - und man findet sich relativ schnell auf 
dem OP-Tisch wieder. Denn eine Blinddarmentzündung kann zum Darmdurchbruch führen, 
was lebensgefährlich enden kann. Aus schulmedizinischer Sicht war der Blinddarm (bzw. der 
Wurmfortsatz) lange Zeit völlig nutzlos für den Menschen. Daher wartete man oft gar nicht 
erst eine Blinddarmentzündung ab, sondern entfernte den Blinddarm rein prophylaktisch, z. B. 
im Rahmen einer anderen Operation. Inzwischen weiss man jedoch, dass der Wurmfortsatz 


alles andere als nutzlos ist. 


Blinddarmentzündung: Was ist das? 


Bei einer Blinddarmentzündung (Appendizitis) ist nicht der Blinddarm an sich entzündet, 
sondern der sog. Wurmfortsatz - ein kleines, röhrenförmiges Anhängsel des Blinddarms im 
rechten Unterbauch. Da man jedoch nie von Wurmfortsatzentzündung spricht, bleiben auch 
wir nachfolgend beim bekannten Begriff der Blinddarmentzündung, wenn wir vom 


entzündeten Wurmfortsatz sprechen. 


Wie sind die Symptome einer Blinddarmentzündung? 


Die Blinddarmentzündung äussert sich mit Schmerzen im rechten Unterbauch. Dann jedoch ist 
die Entzündung schon recht weit fortgeschritten. In ihren Anfängen zeigt sich die 
Blinddarmentzündung mit ganz anderen Symptomen. Nur werden diese oft noch gar nicht 


ernst genommen. 


Die krampfartigen Schmerzen sind anfangs beispielsweise eher in der Magengegend oder im 
ganzen Bauch, erst sehr viel später wandern sie konkret in den rechten Unterbauch. Auch 
Übelkeit mit Erbrechen und Verstopfung (oder auch Durchfall) können auf einen gereizten 


oder entzündeten Wurmfortsatz hinweisen. 


Da man aber zu Hause selten entscheiden kann, ob das Bauchweh samt Durchfall oder 
vehementer Verstopfung nun vom Blinddarm herrührt oder einfach nur eine kleine 
Darmgrippe ist, sollte man in jedem Fall das Bett hüten, nur trinken (meist hat man sowieso 
keinen Appetit) und allenfalls leichte Schonkost zu sich nehmen, damit sich die Entzündung 


oder Reizung wieder in aller Ruhe zurückbilden kann. 


Besonders wenn noch Fieber hinzukommt, ist es sicherer, einen Arzt zu Rate zu ziehen - 
obwohl man auch hier nicht selten mit der vorschnellen Diagnose Magen-Darm-Verstimmung 


beruhigt wird. 


In der Naturheilkunde wird an mancher Stelle bei einer Blinddarmreizung übrigens ein kalter 


Darmeinlauf empfohlen. Wie kommt es zu diesem Rat? 


Was sind die Ursachen einer Blinddarmentzündung? 


Zu den häufigsten Ursachen einer Blinddarmentzündung gehören Kotsteine (also verhärtete 
Stuhlreste infolge chronischer Verstopfung) und Verengungen durch beispielsweise 
Schleimhautschwellungen. Beides verstopft die Verbindung zwischen Wurmfortsatz und 
Blinddarm. Der Wurmfortsatz kann sich nicht mehr in den Blinddarm entleeren. Schnell 
verwandelt er sich in eine Brutstätte für schlechte Bakterien und Eiter - und quillt immer mehr 


auf. 


Beide Ursachen (Schleimhautschwellungen und Verstopfung) haben ebenfalls wieder eine 
Ursache. Häufig ist es eine ungünstige Ernährungs- und Lebensweise. Denn Verstopfung ist die 
Folge insbesondere von ballaststoffarmer Ernährung, Flüssigkeitsmangel, einer 


Darmflorastörung (Dysbiose) und Bewegungsmangel. 


Eine Schleimhautschwellung wiederum kann das Ergebnis einer Immunsystemschwäche 


und/oder einer Dysbiose sein. Jetzt kann die Darmflora ihre Abwehrfunktion nicht mehr 


wahrnehmen und schädliche Bakterien führen zu einer Infektion und diese zur 


Schleimhautschwellung. 


Könnte bei einer Blinddarmentzündung ein Einlauf helfen? 


Wenn beide Ursachen die Konsequenzen eines schlechten Lebensstils sind, dann können auch 
beide mit einer Änderung der Ernährungs- und Lebensweise wieder aufgehoben werden. Da 
eine solche Änderung der Lebensführung jedoch eher langfristig wirkt, kann es sehr gut sein, 
dass der Blinddarm bei einer akuten Blinddarmentzündung mit dieser Massnahme nicht mehr 


gerettet werden kann. 


Ein kalter Einlauf kann aber nicht schaden und soll nun als kurzfristige naturheilkundliche 





Massnahme dabei helfen, mögliche Kotsteine zu lösen und auszuspülen. Zwar erreicht das 
kühle Wasser beim Einlauf sicher nicht den Blinddarm, jedoch unterstützt es mechanisch und 
durch den Kältereiz auch reflektorisch die Darmentleerung. So wird der Körper sehr entlastet 
und kann sich dann wieder voll und ganz um seinen Blinddarm kümmern. Auf diese Weise 
wurde schon manche Blinddarmoperation überflüssig. Einen Abbruch des Einlaufs empfehlen 
wir nur, wenn die Schmerzen nicht zu ertragen sind. Der Einlauf sollte Erfahrungsgemäss in 


Links-Seitenlage gemacht werden. 


Blinddarmentzündung - Blinddarmdurchbruch 


Eine Blinddarmreizung bildet sich sehr oft wieder zurück - ohne jede Behandlung. Wird jedoch 
eine schwere akute Blinddarmentzündung, die der Körper selbst nicht mehr beheben kann, 
nicht therapiert oder operiert, so kann der Blinddarm einen Durchbruch erleiden. Das 
bedeutet, dass der entzündete, mit Eiter, Bakterien und Stuhl gefüllte Wurmfortsatz platzt und 
sich sein Inhalt in die Bauchhöhle ergiesst. Zunächst nimmt der Schmerz jetzt kurzfristig ab, da 
der Wurmfortsatz sich entleeren konnte. Dann aber kehrt er umso schlimmer zurück, weil sich 
die Infektion jetzt in der Bauchhöhle ausbreitet. Eine Bauchfellentzündung entsteht, was 


äusserst lebensbedrohlich ist und früher eine bedeutende Todesursache darstellte. 


Deshalb hat man einst bei der kleinsten Vermutung, es könne sich um eine 
Blinddarmentzündung handeln, den Wurmfortsatz operativ entfernt. Auch vorbeugende 


Blinddarmoperationen waren keine Seltenheit - und zwar bis in die Neuzeit hinein. 


Prophylaktische Blinddarmoperation sinnvoll? 


Gynäkologen und Geburtshelfer der University of Miami publizierten im Jahr 2003 eine Studie 
im American Journal of Obstetrics and Gynecology. Die Untersuchung ergab, dass die 
Entfernung eines gesunden Blinddarms während "gutartiger gynäkologischer Eingriffe nicht die 


postoperative Komplikationsrate erhöht oder den Krankenhausaufenthalt verlängert". 


Daraufhin ging man häufiger dazu über, den Wurmfortsatz gleich mit zu entfernen, wenn 
beispielsweise ein operativer Eingriff an der Gebärmutter erforderlich war. Auf diese Weise 


glaubte man, der Patientin weitere mögliche Komplikationen und Eingriffe ersparen zu können. 


Auch Menschen, die Fernreisen unternahmen oder einen längeren Auslandsaufenthalt in 
Entwicklungsländern planten, zogen häufig eine Blinddarmoperation in Erwägung, um nicht 
auf hoher See, irgendwo im Urwald oder mitten in der Wüste plötzlich an 
Blinddarmdurchbruch zu versterben. Heute wird all das glücklicherweise nicht mehr ganz so 
extrem gehandhabt, denn man weiss auch um die Risiken einer Blinddarmoperation. Zwar ist 
eine solche längst ein Routineeingriff. Doch ändert es nichts daran, dass jeder Eingriff - ob 


Routine oder nicht - Risiken birgt und auch langfristige Folgen mit sich bringen kann. 


Blinddarmoperation - Die Risiken 


Abgesehen von den üblichen Operationsgefahren wie Infektionen oder inneren Verletzungen, 
kann die Entfernung des Wurmfortsatzes das Risiko einer späteren Eileiterschwangerschaft 
erhöhen. Auch die Gefahr für einen Darmverschluss oder generell für Verengungen des Darms 
mit nachfolgenden Verdauungsbeschwerden steigt nach einer Blinddarmoperation. Aus dem 
Jahr 2007 gibt es eine skandinavische Studie, die feststellte, dass besonders im ersten Halbjahr 
nach der Blinddarmentfernung ein höheres Risiko für Morbus Crohn besteht. Je weiter die OP 
zurückliegt, umso mehr sinkt dieses Risiko jedoch wieder. Und eine im September 2009 
veröffentlichte Studie gab an, dass auch das Darmkrebsrisiko bei Menschen ohne Blinddarm 


höher ist. 


Schonkost und Antibiotika statt Operation? 


Meist wird der mit Blinddarmentzündung eingelieferte Patient daher nicht mehr sofort auf den 
OP-Tisch verfrachtet, sondern - wenn die Entzündung im Ultraschall nicht eindeutig lokalisiert 
werden kann - auf Schonkost gesetzt und einige Tage lang beobachtet. Das ist sehr positiv zu 


werten, da man damit dem Organismus die Chance zur Selbstheilung gibt. 


Beruhigt sich die Angelegenheit wieder, sagen viele Menschen oft: „Es ging von alleine weg.” 
Doch „von alleine” geht gar nichts weg. Wenn sich die Blinddarmentzündung ohne ärztliche 
Eingriffe wieder verflüchtigt hat, dann ist dies das Ergebnis schwerster Arbeit des gesamten 
Immunsystems - und man sollte dem eigenen Organismus für diese Leistung entsprechende 
Wertschätzung entgegenbringen, sprich dafür sorgen, dass er gesund ernährt wird und somit 


künftig auch keinen Grund mehr zu einer Blinddarmentzündung haben muss. 


Andererseits wird immer häufiger in den ersten Tagen einer Blindarmentzündung oder 
Blinddarmreizung nicht mehr nur beobachtet. Stattdessen verordnet man seit einigen Jahren 


Antibiotika, um eine Operation zu vermeiden. Zwar können die Antibiotika die Entzündung oft 


auch tatsächlich zurückdrängen und sind in jedem Fall im Vergleich zur Operation die bessere 
Wahl. Doch wird durch ein Antibiotikum auch das Immunsystem in Mitleidenschaft gezogen, 


so dass anschliessend bestimmte Massnahmen erforderlich sind. 


Darmflora nach Antibiotika-Therapie aufbauen! 


Antibiotika beeinflussen die Darmflora äusserst negativ. Und die Darmflora ist wiederum ein 
wichtiger Teil des Immunsystems. Wenn also die Antibiotika-Therapie bei einer 
Blinddarmentzündung erfolgreich war, sollten Sie in jedem Fall im Anschluss daran den Aufbau 


einer gesunden Darmflora in Erwägung ziehen. 


Abgesehen vom Operationsrisiko und den möglichen langfristigen Folgen einer 
Blinddarmentfernung gibt es jedoch noch weitere Gründe, warum der Blinddarm bzw. der 


Wurmfortsatz nicht so einfach entfernt werden sollte. 


Er ist nämlich nicht - wie oft geschrieben, gesagt und geglaubt wird - ein Rudiment aus alten 
Zeiten, das längst nicht mehr gebraucht wird. Der Wurmfortsatz hat hingegen eine extrem 
wichtige Funktion im menschlichen Körper. Es ist also ganz und gar nicht klug, ihn grundlos, 


prophylaktisch oder unüberlegt zu entfernen. 


Der Wurmfortsatz - Wichtiger Teil des Immunsystems 


Der Wurmfortsatz ist schon einmal ganz anders aufgebaut als der Rest des Dickdarmes - was 
auf seine Sonderstellung hinweist. Er gehört eindeutig zum Iymphatischen System und ist 
damit eine wichtige Komponente des körpereigenen Immunsystems. Im Gegensatz zum 
übrigen Dickdarmgewebe besteht die Wand des Wurmfortsatzes aus Iymphatischem Gewebe 


mit sehr vielen eingelagerten Lymphfollikeln, wo Abwehrzellen gebildet und geschult werden. 


Im Journal of Evolutionary Biology wurde 2009 eine Studie veröffentlicht, in der Forscher der 
Universitätsklinik Arizona erklären, dass der Wurmfortsatz überdies ein hoch spezialisiertes 
Organ sei, das sich in der Evolution von Säugetieren seit über 80 Millionen Jahren gehalten und 
weiter entwickelt habe. Seine Aufgabe bestünde unter anderem in der Beherbergung 


probiotischer Bakterien, die für die Gesundheit unerlässlich sind. 


Der Wurmfortsatz schützt Ihre Darmflora 


So bezeichneten die Wissenschaftler den Wurmfortsatz als eine Art Unterschlupf für 
probiotische Darmbakterien. Aus diesem Reservoir kommen immer wieder - auch wenn die 
Darmflora im übrigen Darm vernichtet wurde (durch Infektionen oder Antibiotika) - sog. 


„Starterkulturen‘, aus denen der Organismus eine neue und gesunde Darmflora aufbauen kann 


- natürlich nur, wenn die Funktionen des Verdauungssystems, die Darmschleimhaut, der 


Blinddarm etc. noch in Ordnung sind. 


Der Wurmfortsatz - so die Forscher - habe sich vermutlich entwickelt, um auf diese Weise der 


Darmflora einen Schutz während gastrointestinaler Infektionen zu bieten. 


Oft liest man nun, dass diese Funktion ja in Drittweltländern schön und gut sei, weil die 
Menschen dort aufgrund schlechter Hygieneverhältnisse häufiger an Darminfekten zu leiden 
haben, in den Industrienationen jedoch, wo alles tiptop ist, brauche man den Wurmfortsatz 


nun wirklich nicht mehr. 


Welch Trugschluss zu glauben, eine Reservoir gesunder Darmbakterien sei nur für Darminfekte 
erforderlich. Es genügt bereits ein einziger Blick in die Fachliteratur zum Thema „Darmflora 
und ihre Auswirkung auf die Gesundheit” zu werfen. Schon erkennt man, dass eine gesunde 
Darmflora nicht nur für den Darm wichtig ist, sondern für wirklich jedes Organ und überdies 


vermutlich die Entwicklung einer jeden Krankheit verhindern kann. 


Ob Diabetes, Asthma, Autoimmunerkrankungen, Allergien, Depressionen, Chronisch- 
entzündliche Darmerkrankungen, Heisshungerattacken, Übergewicht, häufige Pilzinfektionen, 
Hautkrankheiten, immer wiederkehrende Blasenentzündungen, Zahnfleischerkrankungen, 
Infektanfälligkeit, Arthritis und Arthrose und viele weitere mehr - alle diese Krankheiten 
werden mit einer Störung der Darmflora in Verbindung gebracht bzw. können gebessert oder 
gar vermieden werden, wenn die Darmflora in Ordnung ist. Das aber ist sie heute nur noch 
selten. Die Darmflora wird nämlich - wie gerade in den Industrienationen üblich - besonders 


von Fastfood, Stress, Medikamenten, Alkohol, Zucker etc. gestört und geschädigt. 


Blinddarmentzündung besser vorbeugen! 


Denken Sie daher - sofern Sie ihn noch haben - an Ihren Wurmfortsatz, pflegen Sie ihn gut und 
sorgen Sie dafür, dass es bei Ihnen keinen Grund für eine Blinddarmentzündung geben wird. 
Auf diese Weise bleibt Ihnen ein grossartiger Schutz gegen Krankheiten der verschiedensten 


Couleur erhalten. 


Lassen Sie auch die Symbolik nicht ausser Acht. Denn auf seelischer Ebene kann Ihnen eine 
Blinddarmentzündung oder auch schon eine Blinddarmreizung alle Augen öffnen - 
symbolisiert der Blinddarm doch eine Sackgasse. Und in einer Sackgasse steckt auch oft der 
Betroffene. Er kämpft innerlich gegen eine Wand. Oft schon jahrelang. Und natürlich erfolglos. 
Es ist an der Zeit, den Kampf aufzugeben, sich umzudrehen, aus der Sackgasse herauszugehen 


und ganz andere und neue Wege finden. 


Wie Sie Ihr Verdauungssystem und Ihre Darmflora auf körperlicher Ebene gesund halten 


können, erklären wir ausführlich. Lesen Sie unsere Tipps: So funktioniert eine Darmreinigung 


Quellen 


e Duke Medicine News and Communications "Appendix Isn't Useless at All: It's a Safe 
House for Bacteria" Oct. 8, 2007 (Der Blinddarm bzw. Wurmfortsatz ist überhaupt nicht 


nutzlos: Er ist ein Rückzugsort für Bakterien) 


e Salom EM et al., "The safety of incidental appendectomy at the time of abdominal 
hysterectomy." Am ] Obstet Gynecol. 2003 Dec;189(6):1563-7; discussion 1567-8. (Die 


Sicherheit der Blinddarmoperation bei der Gebärmutterentfernung,) 


e Smith HF et al., "Comparative anatomy and phylogenetic distribution ofthe mammalian 
cecal appendix." ] Evol Biol. 2009 Oct;22(10):1984-99. (Vergleichende Anatomie und 
phylogenetische Verteilung des Blinddarms bei Säugetieren.) 


e Laurin Metal., "The cecal appendix: one more immune component with a function 
disturbed by post-industrial culture." Anat Rec (Hoboken). 2011 Apr;294(4):567-79. (Der 
Blinddarm: eine weitere Immunkomponente mit einer wichtigen Funktion, die durch die 


post-industrielle Kultur zerstört wird.) 


e Randal Bollinger Ret al., "Biofilms in the large bowel suggest an apparent function ofthe 
human vermiform appendix." ) Theor Biol. 2007 Dec 21;249(4):826-31. (Biofllme im 


Dickdarm deuten auf eine scheinbare Funktion des menschlichen Wurmfortsatzes hin.) 


« Ergul E et al., Does appendectomy increase the risk of colorectal adenocarcinoma?, 
September 2009, Central European Journal of Medicine, (Erhöht die 


Blinddarmentfernung das Darmkrebsrisiko?) 


e Zarrout AE etal., The effect of appendectomy in future tubal infertility and ectopic 
pregnancy: a systematic review and meta-analysis, Dezember 2014, Journal of Surgical 
Research, (Die Auswirkung einer Blinddarmentfernung im Hinblick auf Unfruchtbarkeit 
aufgrund verklebter Eileiter und Eileiterschwangerschaften: Ein systematisches Review 


und eine Meta-Analyse) 


e Frisch Metal., The risk of developing Crohn ''s disease after an appendectomy: a 
population-based cohort study in Sweden and Denmark, Gut, Oktober 2007, (Das Risiko, 
Morbus Crohn nach einer Blinddarmentfernung zu bekommen: Eine 


bevölkerungsbezogene Kohortenstudie aus Schweden und Dänemark) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Blumenkohl mit Kurkuma gegen Prostatakrebs 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 02 April 2021 


Forscher der Rutgers Universität von New Jersey berichten, dass Kurkuma, ein wichtiger 
Bestandteil der bekannten Gewürzmischung namens Curry, ein enormes Potential zur 
Behandlung und Vorbeugung von Prostatakrebs habe - und zwar besonders dann, wenn man 
es gemeinsam mit den sog. Glucosinolaten (Senfölglycosiden) zu sich nimmt. Diese Stoffe 
befinden sich im Blumenkohl, aber auch im Rosenkohl oder Brokkoli. Bei Prostatakrebs oder 
zur Vorbeugung desselben sollte daher häufig Blumenkohl mit Kurkuma auf dem Speiseplan 
stehen. 


Indische Männer essen oft Gemüse mit Kurkuma - und 


leiden selten an Prostatakrebs 


Prostatakrebs ist in Deutschland nach Bronchial- und Darmkrebs die dritthäufigste Krebsart 
beim Mann. In den USA mit einer halben Million jährlicher Neuerkrankungen ist der 


Prostatakrebs bei Männern die zweithäufigste krebsbedingte Todesursache. 


Trotz enormer Anstrengungen ist es in den letzten Jahren nicht gelungen, die Zahlen der 
Prostatafälle zu reduzieren. Das liegt daran, dass fortgeschrittener Prostatakrebs selten auf 
chemotherapeutische Massnahmen reagiert, nicht einmal auf hohe Dosen und auch nicht auf 


Bestrahlung. 


Während nun aber in den USA und auch in Europa die Prostatakrebsbetroffenen immer 
zahlreicher werden, erkranken in Indien sehr wenige Männer an Prostatakrebs. Man glaubt, 
dies liege daran, dass man in Indien sehr viel Gemüse und Gewürze (wie z. B. Kurkuma) isst, die 
reich an bestimmten sekundären Pflanzenstoffen sind. Diese Stoffe sind längst für ihre vor 


Krebs schützenden und präventiv wirksamen Eigenschaften bekannt. 


Curcumin und Sulforaphan: Ein gutes Gespann gegen 
Krebs 


Also suchen Forscher immer wieder nach Möglichkeiten, wie man diese sekundären 
Pflanzenstoffe für therapeutische oder vorbeugende Massnahmen nutzen könnte. Und so 
empfehlen auch immer mehr Onkologen ihren Prostatakrebspatienten, doch begleitend zur 
herkömmlichen Therapie pflanzliche Wirkstoffe einzunehmen. Zu diesen Wirkstoffen gehören 
u.a. das Curcumin aus Kurkuma sowie die Isothiocyanate aus Kreuzblütengewächsen, wie z.B. 


das Sulforaphan. 


Sulforaphan gilt als hochkarätiger Naturstoff gegen Blut- und Hautkrebs, aber auch gegen 
Darm- und sogar Bauchspeicheldrüsenkrebs. Selbst bei Arthritis kann Sulforaphan erfolgreich 


eingesetzt werden, wie wir hier erklärt haben: Sulforaphan gegen Krebs und Arthritis 


Curcumin und PEITC: Eine wirksame Kombination gegen 


Prostatakrebs 


In einer aktuellen Studie untersuchten Wissenschaftler der Rutgers Universität in New Jersey 
nun die Kombination aus Curcumin und PEITC (Phenethylisothiocyanat). PEITC gehört (wie 

das erwähnte Sulforaphan) zur Gruppe der Isothiocyanate und findet sich im Blumenkohl, im 
Brokkoli, in der Brunnenkresse, im Meerrettich, in Kohlrübchen, Kohlrabi und vielen anderen 


Kreuzblütengewächsen mehr. 


Aus früheren Untersuchungen weiss man, dass beide Stoffe ganz beträchtliche 
Antikrebseigenschaften aufweisen. Dr. Tony Kong, Professor für Pharmazie an der Rutgers 
University vermutet daher, dass die Mischung dieser Substanzen ein wirksames Mittel bei 


schon bestehendem Prostatakrebs sein könnte. 


Die Ergebnisse der Studie erschienen in der Januar-Ausgabe des Journal of Cancer Research. 
Darin schrieben Kong und Kollegen, dass die dreimal wöchentliche Verabreichung von 
Curcumin oder PEITC über vier Wochen hinweg das Prostatakrebswachstum deutlich 
verzögerte (zumindest bei Mäusen). Gab man beide Stoffe zusammen liessen sich noch 


stärkere krebshemmende Wirkungen beobachten. 


Bei bereits fortgeschrittenem Prostatakrebs zeigten die Einzelstoffe, also Curcumin allein oder 
PEITC allein nur wenig Effizienz. Beide Stoffe zusammen jedoch konnten das Tumorwachstum 


ganz signifikant verringern. 


Gesunde Ernährung gegen Protatakrebs: Blumenkohl mit 


Kurkuma 


Zur Prävention von Prostatakrebs kann eine gezielte Ernährung also sehr gut beitragen. Doch 
auch bei bestehendem Prostatakrebs sollte die Ernährung so zusammengestellt werden, dass 
sie täglich krebsfeindliche Stoffe liefert und auf diese Weise auch jede konventionelle Therapie 


unterstützen kann. 


Wie oben aufgeführt gehören zu den Kreuzblütengewächsen, die PEITC und Sulforaphan 
enthalten nicht nur der Blumenkohl, sondern auch der Meerrettich, Rosenkohl, Weisskohl, 
Grünkohl, Rotkohl, Kohlrabi, Brunnenkresse, Kapuzinerkresse und viele mehr, so dass Sie sich 
einen wunderbar abwechslungsreichen Ernährungsplan entwerfen können - und dabei 
natürlich immer kräftig mit Kurkuma würzen. (Doch Vorsicht: In zu grossen Mengen könnte 


Kurkuma bitter schmecken!) 


Auch Polyphenole sind gut für die Prostata, beugen dem Krebs vor und wirken bestehendem 
Krebs entgegen. Polyphenole sind eine weitere Gruppe sekundärer Pflanzenstoffe. Sie können 
den PSA-Spiegel senken (PSA ist ein Marker, der u. a. zur Diagnose von Prostatakrebs zu Rate 
gezogen wird) und sind besonders in diesen Lebensmitteln enthalten: Granatapfel, Grüntee, 


Aroniabeerensaft, Trauben, Rote Bete, Zistrosentee, Rosa Grapefruits und vielen mehr. 





Darüber hinaus gehören die Kürbiskerne sowie die Walnüsse zu den Lebensmitteln, die sich 


besonders vorteilhaft auf die Gesundheit der Prostata auswirken. 
Der Ernährungsplan für die Prostata 
Ein Ernährungsplan bei Prostatakrebs für einen Tag könnte beispielsweise so aussehen: 


e Frühstück: Vollkorn-Dinkel-Toast mit Rote-Bete-Meerrettich-Aufstrich 


e Zwischenmahlzeit: Rote-Bete-Grapefruit-Drink 


e 30 Minuten vor dem Mittagessen: ı Glas Granatapfel- oder Aroniasaft 


e Mittag: Curryreis mit Blumenkohl, Erbsen und Mango 





e (Wer gerne Salat stattdessen oder diesen als Vorspeise essen mag: Weisskohlsalat mit 


Walnüssen oder Blattsalat mit Walnüssen) 
e Zwischenmahlzeit: ı Stück Schoko-Walnuss-Kuchen 


e Abend: Tofu-Rosenkohl Curry 


Abendsnack: 50 Gramm Kürbiskerne 


Natürlich können Sie auch jederzeit reichlich Tomaten und Tomatenprodukte sowie 
Wassermelonen in Ihren Ernährungsplan einbauen, denn das darin enthaltene Lycopin ist für 
die Prostata bekanntlich eine wahre Wohltat. In einer Übersichtsarbeit aus dem Jahr 2015, für 
die sämtliche Lycopin-Prostata-Studien bis einschliesslich 2014 ausgewertet wurden, zeigte 


sich: Je höher der Lycopinspiegel im Blut, umso geringer das Prostatakrebsrisiko. 


Nahrungsergänzung für die Prostata: Kurkuma und 


Sulforaphan 


Natürlich kann man die tägliche Kurkuma- und Isothiocyanatdosis auch über 
Nahrungsergänzungsmittel erhöhen. Curcumin - den Wirkstoff aus Kurkuma - und das 
Sulforaphan (z. B. Broccoraphan) gibt es in Kapselform. Beide Stoffe lassen sich auf diese Weise 
sehr einfach dosieren und leicht einnehmen, was beispielsweise dann von Vorteil ist, wenn 
man die entsprechenden Lebensmittel nicht so gerne mag oder nicht jeden Tag zum Kochen 


kommt. 


Weitere präventive Massnahmen für die Prostata finden Sie hier: Prostatakrebs: Fünf Wege zur 


Prävention 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Rutgers, the State University of New Jersey. "Curry And Cauliflower Could Halt Prostate 
Cancer." ScienceDaily, 15. Januar 2006, (Curry und Blumenkohl können Prostatakrebs 


stoppen) 


e Chen Peetal., Lycopene and Risk of Prostate Cancer: A Systematic Review and Meta- 
Analysis. Medicine, August 2015, (Lycopin und das Prostatakrebsrisiko: ein 


systematischer Review und eine Meta-Analyse) 


e KongT etal., "Combined Inhibitory Effects of Curcumin and Phenethyl Isothiocyanate 
on the Growth of Human PC-3 Prostate Xenografts in Immunodeficient Mice", Januar 
2017, Journal of Cancer Research, (Kombinierte hemmende Wirkungen von Curcumin 
und Phenethylisothiocyanate auf das Wachstum von implantierten menschlichen 


Prostatakrebszellen in immunschwachen Mäusen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Blumenkohl - Das leicht bekömmliche 
Kohlgemüse 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 08 April 2021 


Der Blumenkohl wird am besten schonend zubereitet oder auch roh genossen. Denn nur so 


profitiert man von seinen zahlreichen gesundheitsfördernden Vitalstoffen. 


Der Blumenkohl ist ein Blütengemüse 


Haben auch Sie sich schon einmal gefragt, was es mit dem Namen des Blumenkohls auf sich 
hat? Schliesslich ist weit und breit keine Blume zu sehen! Und doch handelt es sich bei den 
kleinen Röschen um Blumen, genauer gesagt um dicht zusammengedrängte Knospen mit noch 
nicht entfalteten Blüten. So wie die Artischocke und der eng verwandte Brokkoli zählt auch der 


Blumenkohl zum sogenannten Blütengemüse. 


Würde man den Blumenkohl nicht rechtzeitig ernten, dann verliert er schnell sein 
blütenweisses Aussehen. Denn dann wachsen die Rosetten auseinander, die Triebe werden 


länger und schliesslich blühen kleine gelbe Blüten auf. 


So wie der Kopfkohl, der Brokkoli oder der Rosenkohl ist auch der Blumenkohl (Brassica 
oleracea var. botrytis L.) eine Zuchtform des Gemüsekohls und gehört wie alle Kohlvarietäten 


zur Familie der Kreuzblütengewächse. 


Noble Blässe oder violetter Blumenkohl? 


Der Blumenkohl - auch bekannt als Karfıol - hat vermutlich als Folge einer natürlichen 
Mutation der Kohlblüte im kleinasiatischen Raum das Licht der Welt erblickt. Von dort 
gelangte er nach Griechenland und Italien. Im 16. Jahrhundert wurde der Blumenkohl bereits in 
ganz Europa kultiviert. Doch während er zu Beginn nur ein sehr kleines Köpfchen hatte, wurde 


daraus infolge gezielter Züchtung mehr und mehr ein stattlicher Kopf. 


Interessant ist hierbei, dass ein Schönheitsideal der damaligen Zeit, nämlich die noble Blässe, 
auch auf den Blumenkohl übertragen wurde. Dies ist ein Grund dafür, warum das Gemüse 
heutzutage vordergründig in weisser Färbung zu haben ist. Dabei hat es schon früher grüne, 
gelb-orange und violette Blumenkohlsorten gegeben. Während der bunte Blumenkohl etwa in 


Italien nach wie vor angebaut wird, ist er im deutschsprachigen Raum noch eine wahre Rarität. 


Seine weisse Farbe erhält der Blumenkohl übrigens nur dann, wenn sein Kopf nicht mit 
Sonnenlicht in Berührung kommt, wie wir es auch vom weissen Spargel kennen. Aus diesem 
Grunde wird der Kopf mit den grossen Kohlblättern bedeckt. Dies erklärt, warum so mancher 
Blumenkohl grünliche oder auch violette Flecken aufweist - ein Zeichen dafür, dass der Kopf 
nicht perfekt abgedeckt wurde. Inzwischen gibt es schon Züchtungen, bei denen der 


Blumenkohl sein Gesicht mithilfe seiner Blätter ganz selbstständig vor der Sonne abschirmt. 


Was den Blumenkohl vom Romanesco unterscheidet 


Oft wird angenommen, dass es sich beim Romanesco um eine Kreuzung aus Blumenkohl und 
Brokkoli handelt. Doch ist der Romanesco eine natürliche Varietät des Blumenkohls. Sein 
wohlklingender Name ist darauf zurückzuführen, dass er im Umland von Rom gezüchtet 


wurde. 


Optisch unterscheidet sich der Romanesco vom Blumenkohl insbesondere aufgrund der grazil 
geformten Röschen, die an Minarette erinnern. Grün gefärbt ist der Romanesco, da er wie der 
bunte Blumenkohl Sonnenlicht abbekommt. In Hinblick auf den Geschmack punktet der 


Romanesco durch seine Aromatik. 


Die Nährstoffe des Blumenkohls 


Der Blumenkohl ist kalorienarm und ein sehr bekömmliches und gesundes Gemüse. Er besteht 


zu rund 90 Prozent aus Wasser, enthält praktisch kein Fett und auch kaum Zucker. Zudem 


handelt es sich bei den enthaltenen Kohlenhydraten zum Grossteil um Ballaststoffe. Der 
Kaloriengehalt liegt bei 23 kcal. Das Nährstoffprofil gestaltet sich bei 100 Gramm rohem 
Blumenkohl wie folgt: 


e 29 Eiweiss 


0,3 g Fett 


2 8 Kohlenhydrate (resorbierbar) 


3 g Ballaststoffe 


Im Vergleich zu anderen Kohlvarietäten wie z. B. dem Weisskohl hat der Blumenkohl den 
grossen Vorteil, dass er leicht verdaulich ist, sodass auch Menschen mit empfindlichem Magen- 
Darm-System von ihm profitieren können. Dies ist darauf zurückzuführen, dass der 
Blumenkohl eine feinere Zellstruktur aufweist. So eignet sich das Gemüse auch als Schonkost 


und Babynahrung (gegart und püriert). 


Vitamine und Mineralstoffe im Blumenkohl 


So wie beim Kohlgemüse üblich ist auch der Blumenkohl besonders reich an Vitaminen und 


Mineralstoffen. In 100 Gramm rohem Blumenkohl stecken u. a. rund: 


Vitamine / Prozentsatz vom . 
. pro 1008 Funktion 
Mineralstoffe Tagesbedarf 
Ist besonders 
on wichtig für die 
Vitamin Bı o,ımg 10 % 
Funktion des 
Nervensystems. 
Ist unverzichtbar 
ee Y für den 
itamin ım 17% 
z 5 £ Stressabbau und 
den Stoffwechsel. 
Folsäure ss ug 14 % Ist an der 


Zellteilung, an der 
Blutbildung und am 
Schutz der 
Blutgefässe 
beteiligt. Die 


Vitamin C 


Vitamin K 


Kalium 


Phosphor 


z73mg 


208 ug 


328 mg 


17 mg 


73 % 


300 % 


8% 


5% 


Folsäure - ein B- 
Vitamin - senkt das 
Risiko für 
Gefässerkrankunge 
n und schützt den 
Embryo vor dem 
sog. offenen 


Rücken. 


Das Antioxidans 
stärkt das 
Immunsystem und 
kann die freien 
Radikale im Körper 
binden und 
unschädlich 


machen. 


Wirkt ebenfalls 
antioxidativ, ist 
sehr wichtig für die 
Blutgerinnung und 
trägt zur 
Knochengesundhei 
t bei. 


Ist verantwortlich 
für die Regulation 
des 
Wasserhaushaltes 
und reguliert den 
Blutdruck. 


Ist ein Bestandteil 
von Zähnen, 
Knochen sowie 
Zellen und an der 
Regulation des 


Säuren-Basen- 


Gleichgewichts 
beteiligt. 


Der wichtige 

Baustein des roten 

Blutfarbstoffs 
Eisen 0,6 mg 5% N iS 
mitverantwortlich 
für den 
Sauerstofftransport 


im Körper. 


Senföle senken das Krebsrisiko 


Der Blumenkohl ist aber nicht nur kalorienarm und nährstoffreich, er enthält ausserdem jede 


Menge sekundäre Pflanzenstoffe wie die Senfölglykcoside. Wird der Blumenkohl gut gekaut 





oder auf andere Weise zerkleinert, kommen diese Stoffe in Berührung mit dem Enzym 


Myrosinase. Erst jetzt entstehen die gesundheitsfördernden Senföle. 


Alle Kohlvarietäten enthalten Senfölglycoside, wobei sich deren Zusammensetzung und Gehalt 
unterscheiden. Im Blumenkohl stecken beispielsweise Sinigrin, Glucoraphanin und 
Glucobrassicin. Aus Glucoraphanin entsteht mit Hilfe der Myrosinase das bekannte Senföl 
Sulforaphan, das inzwischen auch als Nahrungsergänzungsmittel erhältlich ist, da es so 
herausragende Wirkungen auf die Gesundheit hat. Aus Glucobrassicin hingegen entsteht Indol- 
3-Carbinol und daraus wiederum DIM, ein Stoff, den wir schon hier besprochen haben: DIM - 
Ein Wunder der Natur 


Diverse Studien haben gezeigt, dass Senföle gegen freie Radikale, Bakterien sowie Pilze wirken 


und das Krebsrisiko reduzieren können. 


Sulforaphan zur Prävention von Brustkrebs und 


Metastasierung 


Sulforaphan spielt beispielsweise eine Rolle bei der Vorbeugung von Brustkrebs, da es im 
Körper Giftstoffe wie Östrogenderivate neutralisieren kann. Eine kanadische Studie hat zudem 
gezeigt, dass der wöchentliche Verzehr von Brokkoli oder Blumenkohl bei Patienten mit 


Prostatakarzinom die Streuung des Tumors um 50 Prozent verringern kann. Dabei kann es 


sinnvoll sein, den Blumenkohl mit Kurkuma zu kombinieren: Blumenkohl mit Kurkuma gegen 


Prostatakrebs. 


Blumenkohl für die Magen-Darm-Gesundheit 


Auch die Darmflora wird von einem verstärkten Blumenkohl positiv beeinflusst. So haben 
Untersuchungen von englischen Forschern am Norwich Research Park ergeben, dass bei 
Menschen, die viel Kohlgemüse essen - in dem Fall Blumenkohl und Brokkoli - jene Bakterien 
im Darm reduziert werden, die Sulfate zu Sulfiden (Schwefelwasserstoff) umwandeln. Auch 


diese Wirkung wird auf die Senföle zurückgeführt. 


Diese Veränderung der Darmflora wirkt sich deshalb positiv auf die Magen-Darm-Gesundheit 
aus, da Sulfate den Gallefluss anregen und verdauungsfördernd wirken, während Sulfide zu 
Allergien und Entzündungen führen können. Gerade Menschen mit chronischen 
Darmentzündungen und Darmkrebs weisen oft eine zu hohe Sulfidkonzentration im Körper auf 


und können somit von Blumenkohl und Co. auf besondere Weise profitieren. 


Die Farbe des Blumenkohls verrät die Wirkstoffe 


Der Blumenkohl ist überdies reich an Polyphenolen - eine Gruppe sekundärer Pflanzenstoffe. 
Dazu zählen mitunter die Flavonoide Quercetin und Kaempferol, die zahlreiche heilende 
Eigenschaften haben. Beide Stoffe haben eine antikarzinogene Wirkung, was auf das 
ausserordentliche antioxidative Potential zurückgeführt wird. Quercetin kann ausserdem der 
Gicht entgegenwirken, während Kaempferol eine antientzündliche, antimikrobielle, herz- und 


nervenschützende Wirkung hat. 


Wenn Sie Das Glück haben, einen Händler zu kennen, der bunten Blumenkohl oder Karfıol im 
Angebot hat, können Sie von seinem höheren Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen 
profitieren. So weist die gelb-orange Färbung der Sorten Cheddar oder Orange Bouquet auf 
einen hohen Anteil von Betacarotin hin. Während in 100 Gramm weissem Blumenkohl nur 2 ug 
Betacarotin (0,2 Prozent der RDA) stecken, kann der Gehalt in orangem Blumenkohl 


tausendfach höher sein. 


Die grüne Farbe - z. B. bei der Blumenkohl-Variante Romanesco - wird durch Chlorophylle 





erzeugt, während Anthocyane dem violetten Blumenkohl (z. B die Sorten Graffiti und Purple 
Cape) wie auch dem Rotkohl und der Roten Bete ihre charakteristische Färbung verleihen. Laut 
einer amerikanischen Studie an der Cornell University enthält der lila Blumenkohl sogar 
ungefähr gleich viel dieses antioxidativ wirksamen Farbstoffes wie Blaubeeren, die zu den 


besten Quellen zählen. 


Studien zufolge können Anthocyane die Sehvorgänge verbessern und wirken 
entzündungshemmend sowie gefässschützend. Weiterführende Infos finden Sie unter: 


Anthocyane schützen vor Krebs. 


Wählen Sie die Garmethode für den Blumenkohl mit 
Bedacht 


Ob Sie von allen Inhaltsstoffen des Blumenkohls im vollen Umfang profitieren können, hängt 
allerdings von der Zubereitungsmethode ab. Laut einer Studie an der University of Warwick 
liegen die Verluste der bioaktiven Substanzen durch das Kochen in viel Wasser nach 5 Minuten 
bei 20 bis 30 Prozent, nach 10 Minuten bei 40 und 50 Prozent und nach 30 Minuten bei satten 


75 Prozent. 


Da aber nicht alle Wirkstoffe auf die Verarbeitung gleichermassen reagieren, muss hier 
differenziert werden. Bei manchen hitzeempfindlichen Stoffen wie den Chlorophyllien und 
Anthocyanen werden die Verluste sogar anhand der Farbveränderung sichtbar. Schnell werden 


aus einem herrlichen Violett oder Grün unansehnliche Grautöne. 


Während das Betacarotin relativ hitzestabil ist und dessen Bioverfügbarkeit durch schonendes 
Kochen sogar erhöht werden kann, sind andere Carotinoide wie Lutein und auch Vitamine wie 
das Vitamin Bı auf Hitze gar nicht gut zu sprechen. Der Vitamin-C-Gehalt wird beim Kochen 
einerseits durch hohe Temperaturen reduziert, andererseits weil es teilweise durch das Wasser 
ausgeschwemmt wird - der Verlust liegt hier laut Forschern von der Cairo University zwischen 


20 und 40 Prozent. 


Sowohl Mineralstoffe als auch Senfölglycoside werden durch Hitze zwar nicht beeinträchtigt, 
gehen beim Kochen aber in das Kochwasser über. Aus diesem Grunde sollten Sie Ihren 

Blumenkohl nur in so viel Wasser wie unbedingt notwendig garen bzw. das Kochwasser nicht 
wegschütten. Experten empfehlen, das Kohlgemüse entweder zu dünsten oder - am besten - 


roh zu geniessen. 


Biologisch angebauter Blumenkohl enthält mehr 


Antioxidantien 


Blumenkohl kann das ganze Jahr über gekauft werden. Im deutschsprachigen Raum können Sie 
Ihren Bedarf vom Frühling bis in den Spätherbst hinein durch inländischen Karfıol aus dem 
Freiland abdecken. In den Wintermonaten wird das Blütengemüse aus europäischen Ländern 


wie Italien importiert. 


Achten Sie beim Einkauf stets darauf, dass die Blütenknospen fest verschlossen sind und keine 
braunen Verfärbungen aufweisen. Sind noch Blätter vorhanden, sollten diese knackig sein und 
nicht schlaff herunterhängen. Ihre Nase kann Ihnen viel über die Frische verraten: Ein starker 


Kohlgeruch deutet auf eine zu lange Lagerung hin. 


Kohlvarietäten wie der Blumenkohl zählen laut diversen Analysen zu jenen Gemüsearten, die 
äusserst selten mit Pestiziden belastet sind. Wenn Sie aber auf Nummer sicher gehen möchten, 
sollten Sie auf Bio-Blumenkohl setzen. Überdies hat eine Studie an der University of Oradea 


gezeigt, dass biologisch angebautes Kohlgemüse ein höheres antioxidatives Potential hat. 


Blumenkohl wird am besten im Gemüsefach gelagert 


Blumenkohl ist kein Lagergemüse und sollte darum auch so schnell wie möglich verarbeitet 
werden. Wenn Sie ihn ungewaschen in Plastikfolie einwickeln, kann er im Gemüsefach des 


Kühlschranks ungefähr 7 Tage aufbewahrt werden. 


Wenn Sie Plastik meiden möchten, können Sie den Blumenkohl auch mit einem feuchten Tuch 
umwickeln, in ein abgedecktes Glasgefäss legen und dann in das Gemüsefach geben. Beginnen 
die Knospen zu blühen, verändert sich der Geschmack ins Negative. Gekochten Karfıol sollten 
Sie innerhalb von 2 bis 3 Tagen verbrauchen. Anders als der rohe Blumenkohl hält sich der 


gekochte besser im oberen Bereich des Kühlschranks, also nicht im Gemüsefach. 


Blumenkohl blanchieren und einfrieren 


Möchten Sie den Blumenkohl länger aufbewahren, können Sie die Blumenkohlröschen rund 3 
Minuten blanchieren, in Eiswasser geben und dann portionsweise einfrieren. Das Blanchieren 


bringt den Vorteil, dass der Karfıol halbwegs knackig bleibt. 


Allerdings sollten Sie sich darauf einstellen, dass tiefgekühlter Blumenkohl im Vergleich zum 
frischen Gemüse in Bezug auf die Konsistenz und auch den Geschmack unweigerlich 


Einbussen erleidet. 


Darüber hinaus wird laut einer Studie an der Norwegian University of Life Sciences beim 
Blanchieren der Gehalt diverser Inhaltsstoffe (z. B. Senfölglycoside, Anthocyane und Vitamin C) 
reduziert. 


Vorbereitung und Verwendung des Blumenkohls in der 
Küche 


Bevor Sie den Blumenkohl verarbeiten, sollten Sie ihn gut unter fliessendem Wasser waschen. 


Meist wird der Kopf heutzutage schon vor dem Verkauf von seinen Blättern befreit, obwohl 


diese ebenfalls gut schmecken und gesund sind. Während die grossen dunkelgrünen 
Aussenblätter eher nicht zum Verzehr geeignet sind, stellen die feinen hellgrünen Blätter eine 


wahre Delikatesse dar. 


Nachdem der Strunk gekürzt und eingeschnitten wurde, wird der Kohlkopf in möglichst wenig 
kochendem Salzwasser im Schnellkochtopf kurz und nährstoffschonend im Ganzen gegart. 
Wenn Sie etwas Zitronensaft ins Kochwasser geben, bleibt die weisse Farbe erhalten. Darüber 
hinaus kann der Blumenkohl aber auch in gleich grosse Röschen zerteilt anschliessend gegart 


werden. Das Kochwasser verwenden Sie für die Zubereitung der Sauce. 


Der Blumenkohl schmeckt nicht nur überbacken 


wunderbar 


In der traditionellen, deftigen Küche spielte der Blumenkohl lange eine Nebenrolle, da er meist 
als triste Beilage serviert, in zerlassener Butter bzw. Holländischer Sauce regelrecht ertränkt 
oder mit viel Käse überbacken wurde. Überbackener Blumenkohl mag lecker schmecken, doch 
verwandelt sich der eigentlich leicht bekömmliche Kohl dadurch in eine schwer verdauliche 


Kalorienbombe. 


Dabei gibt es so viele Methoden, um Blumenkohl köstlich und gesund zuzubereiten. Das 
Blütengemüse muss nicht unbedingt gegart werden, denn es schmeckt fein zerkleinert 
wunderbar auf der Rohkostplatte oder als knackige Zutat in einem bunten Salat. Sie können die 
Blumenkohlröschen aber auch in ein wenig Olivenöl kurz anbraten. Viele lieben es, wenn das 
geröstete Gemüse in Semmelbröseln - am besten Vollkorn - gewälzt oder in eine delikate 


Blumenkohlsuppe verwandelt wird. 


Da der Blumenkohl im Gegensatz zu manch anderen Kohlarten nur einen leichten 
Kohlgeschmack hat, kann er wunderbar mit anderen Zutaten kombiniert werden und in 
Reisgerichten, Gemüsepfannen, Eintöpfen oder Currys die erste Geige spielen. Gewürze und 
Kräuter wie Curcuma, Safran, Petersilie, Ingwer oder grüner Pfeffer sorgen für ein besonderes 


Geschmackserlebnis. 


Ausserdem gibt es Rezepte, wobei aus dem weissen Kohlkopf ein glutenfreier Pizzaboden oder 
ein fleischloser Burger hergestellt wird. Wird der fein gehackte Strunk gegart, ist er eine tolle 
Reisalternative. Aus ihm kann z. B. mit Pilzen und Zucchini ein leckerer Blumenkohl-Risotto 


gekocht werden. Hier finden Sie leckere Blumenkohl-Rezepte. 
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Bei hohem Blutdruck gibt es sehr viele natürliche Mittel und Wege, die den Blutdruck meist 
wieder regulieren können. Dazu gehören neben einer gesunden Lebens- und Ernährungsweise 


auch ausgewählte Vitamine und Mineralstoffe, aber auch spezielle Pflanzenextrakte. 


Hohen Blutdruck mit natürlichen Mitteln senken 


Das Basisprogramm zur ganzheitlichen Blutdrucksenkung umfasst die folgenden Massnahmen: 


«e zielgerichtete Ernährungsumstellung 

e regelmässige Bewegung 

e bei Übergewicht eine Gewichtsabnahme 

e bei stressmitbedingtem Bluthochdruck ein entsprechendes Stressmanagement 


e Optimierung der Vitalstoffversorgung 


Zusätzlich können bestimmte Nahrungsergänzungsmittel zur Senkung eines zu hohen 
Blutdruckes eingesetzt werden, etwa Vitamine, Mineralstoffe oder auch spezielle 


Pflanzenextrakte. 


Gerade im Bereich der Vitamine und Mineralstoffe wirkt die Einnahme derselben umso besser 
auf den Blutdruck, wenn zuvor ein entsprechender Mangel vorhanden war - worauf auch der 


obige Punkt Optimierung der Vitalstoffversorgung hinweist. 


Lassen Sie sich daher auf Vitalstoffmängel durchchecken, damit Sie die für Sie passenden 
Präparate einnehmen können. Denn Mängel - ganz gleich an welchem Vitamin oder 


Mineralstoff - können auch verhindern, dass der Blutdruck sinkt. 


1. Magnesium bei hohem Blutdruck 


Magnesium wirkt entspannend und entkrampfend - auch auf die Blutgefässe. Dass Magnesium 


den Blutdruck senken kann, haben inzwischen viele Studien ergeben (7) (8). 


Der blutdrucksenkende Effekt von Magnesium ist besonders ausgeprägt, wenn zuvor ein 
Magnesiummangel vorlag. Das ist z. B. bei Hochdruckpatienten, die entwässernde 
Medikamente (Diuretika) einnehmen, gar nicht so selten. Als Nebenwirkung dieser Präparate 


gehen dem Körper auch wertvolle Mineralstoffe wie Kalium und eben Magnesium verloren. 


Wird der Mangel durch ein Magnesiumpräparat ausgeglichen, sinkt der Blutdruck laut 


Untersuchungen um durchschnittlich 12 mmHg systolisch und 8 mmHg diastolisch. 


Aus einer Meta-Analyse (6) von 2016 ergab sich, dass eine Dosis von 300 mg Magnesium pro 
Tag (in Form einer Nahrungsergänzung) schon nach einem Monat den Magnesium-Serumwert 


erhöht und den Blutdruck um 2 mmHg (systolisch) bzw. 1,78 mmHg (diastolisch) senken kann. 


Achten Sie in jedem Fall gleichzeitig auf eine magnesiumreiche Ernährung. Besonders 
magnesiumreich sind Vollkornprodukte, Müslis, Sonnenblumenkerne, Nüsse, Kürbiskerne und 


Hülsenfrüchte. 


2. Vitamin C gegen zu hohen Blutdruck 


Vitamin C ist ein wichtiges Antioxidans und an nahezu jeder biochemischen Reaktion im 
Körper beteiligt. Bei zu hohem Blutdruck wird angenommen, dass Vitamin C eine Erhöhung 
der Produktion von Stickstoffmonoxid (NO) bewirkt. NO wird für die Erweiterung der 


Blutgefässe benötigt und diese Erweiterung reduziert dann den Blutdruck. 


Im Mai 2012 erschien dazu eine Übersichtsarbeit (16) im American Journal of Clinical Nutrition. 


Darin untersuchte man 29 Studien, in denen es um den Zusammenhang zwischen Vitamin C 


und Blutdruck ging. Insgesamt zeigte sich, dass die tägliche Gabe von 500 mg Vitamin C über 
einen Zeitraum von durchschnittlich 8 Wochen hinweg einen zu hohen Blutdruck um 4,85 


mmHg (systolisch) bzw. 1,67 mmHg (diastolisch) senken konnte. 


Da Vitamin C noch viele weitere positive Wirkungen auf die Gesundheit hat, kann es - nicht 


nur bei hohem Blutdruck - regelmässig als Nahrungsergänzung eingenommen werden. 


3. Folsäure, Vitamine B6 und Bı2 bei hohem Blutdruck 


Die Vitamine Folsäure, B6 und Vitamin Bı2 sind am Abbau von Homocystein beteiligt. Dieser 
Stoff entsteht während des Proteinstoffwechsels. Wird er aufgrund eines Folsäure-, B6- 
und/oder Vitamin B12-Mangels nicht abgebaut, steigt der Homocysteinspiegel. Das 
Homocystein führt nun an den Blutgefässwänden zu Schäden und fördert damit die 
Entstehung von Ablagerungen und Blutgefässverengungen, was nun wiederum einen 


Bluthochdruck begünstigt - wie erneut eine Studie vom Juni 2018 bestätigte (15). 


Der Zusammenhang zwischen erhöhten Homocysteinwerten und einem hohen Blutdruck ist 
ausserdem umso stärker ausgeprägt, je mehr Alkohol ein Patient trinkt. Alkohol lässt den 
Blutdruck aber auch direkt steigen, also abgesehen von seinem Einfluss auf den 


Homocysteinspiegel, so dass er bei hohem Blutdruck nicht konsumiert werden sollte. 


Eine gute Folsäure-, B6- und B12-Versorgung gehört daher zu einem ganzheitlichen Programm 
zur Senkung eines zu hohen Blutdruckes. Inzwischen gibt es bereits kombinierte Präparate 
(oder auch Spritzenkuren) mit diesen drei Vitalstoffen, um erhöhte Homocysteinwerte zu 


reduzieren. 


Der Homocysteinspiegel kann leicht beim Arzt im Rahmen eines Blutbildes überprüft werden. 


4. Coenzym Qıo bei hohem Blutdruck 


Coenzym Qıo hat sich ebenfalls als wirksam bei hohem Blutdruck erwiesen. Coenzym Qıo ist 
eine fettlösliche Substanz und sollte deshalb mit Nahrungsmitteln, die etwas Fett enthalten 


eingenommen werden. 


Coenzym Qıo kann bei einigen Hochdruckpatienten den Blutdruck signifikant um 11 bis 17 
mmHg systolisch und 8 bis 10 mmHg diastolisch senken. Coenzym Qıo zeigte die besten 
Ergebnisse bei Blutspiegeln über 2 Mikrogramm pro Milliliter. Die dafür erforderlichen 
Dosierungen schwankten jedoch erheblich von Patient zu Patient und lagen zwischen 75 und 


360 Milligramm täglich. (9) 


Die Einnahme von Coenzym Qıo senkt den Blutdruck nicht sofort, sondern ganz allmählich. Es 


gibt allerdings auch Menschen, deren Blutdruck nicht darauf anspricht. Dann profitiert der 


Körper jedoch in anderer Hinsicht von der Coenzym-Qıo- Einnahme, wie wir an anderer Stelle 


berichtet haben. 


5. L-Arginin gegen hohen Blutdruck 


Die Aminosäure L-Arginin ist ein wahrer Tausendsassa für das Gefässsystem. Sie stimuliert die 
körpereigene Bildung von Stickstoffmonoxid (NO), welches die Gefässe weitet und so den 
Blutdruck senkt. 


Die Behandlung mit L-Arginin (ab einer Zufuhr von 3 Gramm täglich) kann den systolischen 
Blutdruckwert um 5,4 mmHg, den diastolischen um 2,7 mmHg absenken. Darüber hinaus 
reduziert die Aminosäure das Arteriosklerose-Risiko, indem sie die Gefässfunktion verbessert 


und Ablagerungen in den Gefässen vorbeugt. (10) 


L-Arginin ist besonders reichlich im Erbsenprotein enthalten, einem natürlichen pflanzlichen 








Eiweisspräparat. Nimmt man davon die empfohlene Tagesdosis (40 g), versorgt diese bereits 
mit 2,8 g L-Arginin - und dazu noch mit vielen anderen wichtigen Stoffen, wie z. B. mit sehr 
viel Eisen. Wenn Sie zusätzlich noch eine Handvoll Erdnüsse (in der Schale, also ungeölt und 


ungesalzen) oder Mandeln knabbern, dann haben Sie Ihre 3 g L-Arginin schon beisammen. 


6. Omega-3-Fettsäuren gegen hohen Blutdruck 


Bei Bluthochdruck ist auch eine ausreichende Zufuhr von Omega-3-Fettsäuren 
ausserordentlich wichtig (1), denn diese Fettsäuren entspannen die Muskulatur der 
Blutgefässwände und halten sie auf diese Weise elastisch. Darüber hinaus erhöhen sie die 
Fliessfähigkeit des Blutes. Daher haben sich Omega-3-Fettsäuren auch in wissenschaftlichen 


Studien als wirksame Blutdrucksenker erwiesen. 


Eine hochwertige pflanzliche Omega-3-Quelle ist beispielsweise Leinöl (4) (2 EL pro Tag) oder 





Leinsamen. In einer Studie (5) mit Hochdruckpatienten, die zudem unter Gefässverengungen in 
den Beinarterien ("Raucherbein") litten, konnten 30 Gramm Leinsamenschrot pro Tag den 
Blutdruck um beeindruckende 15 mmHg (systolisch) bzw. 8 mmHg (diastolisch) senken. Mehr 


schafft oft auch ein Blutdruckmedikament nicht! 


Denken Sie daran, dass zu Leinsamen und Leinsamenschrot immer viel Wasser getrunken 
werden muss, damit es nicht zu Verstopfung kommt. Mahlen Sie den Leinsamen ausserdem 


immer erst frisch vor dem Verzehr. 


Leinöl darf nur für die kalte Küche verwendet und nicht erhitzt werden. Bei der Verwendung 


von Leinsamen ausreichend trinken (1,5 bis 2 Liter pro Tag), sonst droht Verstopfung! Leinöl 





gibt es überdies in Kapselform - für all jene, die den Leinölgeschmack nicht mögen und das Öl 


daher nicht in der Küche verwenden. 


Aber auch die langkettigen Omega-3-Fettsäuren EPA und DHA, die sich nicht im Leinöl und 
auch in keinen anderen pflanzlichen Quellen finden (Ausnahme Algenöl) senken den Blutdruck. 
In einer placebokontrollierten doppelblinden Studie von 2013 hat sich beispielsweise ergeben 
(2), dass die tägliche Einnahme von 3,4 8 EPA/DHA den Blutdruck senken kann, die Einnahme 
von nur 0,85 g zeigte keinen deutlichen Effekt. 


Je höher der EPA/DHA-Gehalt der roten Blutkörperchen ist, umso besser sinkt der Blutdruck, 


so heisst es in dieser Studie. 


Im Jahr 2015 zeigte sich in einer weiteren Studie (3) - diesmal an Dialyse-Patienten, die 
besonders häufig an Bluthochdruck leiden - dass die achtwöchige Gabe von täglich 3 g Fischöl 
mit 540 mg EPA und 360 mg DHA den Blutdruck um 22 mmHg (systolisch) bzw. um fast 12 
mmHg (diastolisch) senken konnte. In der Placebogruppe hingegen zeigte sich keine 


Veränderung der Blutdruckwerte. 


7. Knoblauch gegen hohen Blutdruck 


Die im Knoblauch enthaltenen Substanzen verbessern die Fliesseigenschaft des Blutes, indem 
sie es auf natürliche Weise verdünnen. Zudem zeigen sie eine gefässstärkende, 


gefässentspannende und gefässerweiternde Wirkung. 


Somit trägt ein Knoblauchextrakt erheblich zu einem verbesserten Blutfluss und einer 


erhöhten Spannkraft der Gefässe bei. 


In einer australischen Studie konnte im Jahr 2010 die Einnahme von zwei Knoblauchkapseln 
täglich, über einen Zeitraum von 12 Wochen den Blutdruck (ursprünglich lag er über 140 


mmHg systolisch) um durchschnittlich 12 mmHg senken. 


Dasselbe Forscherteam führte 2016 erneut eine Studie durch, in der sich der Knoblauchextrakt 
ebenfalls als blutdrucksenkend zeigte. Die Probanden erhielten täglich 1,2 g Knoblauchextrakt 


mit 1,2 mg S-allylcystein (dem Hauptwirkstoff im Knoblauch). (11) (12) 


Doch Achtung: Es wurde in diesen Studien stets Extrakte aus dem sog. schwarzen Knoblauch 
verwendet, auch als „Aged Garlic” im Handel. Schwarzer Knoblauch entsteht, wenn Knoblauch 


unter bestimmten Bedingungen fermentiert wird. 


Hinweis: Knoblauchextrakte wirken blutverdünnend, daher dürfen sie nicht mit 
blutverdünnenden Medikamenten kombiniert werden und müssen auch vor einer Operation 


abgesetzt werden. 


8. Probiotika 


Auch mit hochwertigen Probiotika (nützliche Darmbakterien in Kapseln oder in Flüssigform) 
kann der Blutdruck gesenkt werden. Dazu müssen die Probiotika regelmässig - mindestens 8 


Wochen lang - eingenommen werden. 


Ein gesunder Darm und eine gesunde Darmflora haben bekanntlich positive Einflüsse auf den 
gesamten Organismus - und so auch auf den Blutdruck. Zwar kennt man die Zusammenhänge 
noch nicht genau. Doch zeigte sich in Studien, dass eine gesunde Darmflora bzw. die Einnahme 


von Probiotika auch einen zu hohen Blutdruck senken kann. 


Genauso hilft die regelmässige Einnahme von Flohsamen dabei, nicht nur den Blutdruck, 


sondern auch gleich den Cholesterinspiegel, Übergewicht und die Blutzuckerwerte zu senken. 


9. Olivenblattextrakt bei hohem Blutdruck 


Olivenöl ist weithin bekannt für seine positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System. Konkret 
blutdrucksenkend sind jedoch eher die Olivenblätter - wozu es mindestens zwei Studien gibt. 


Der Olivenbaum gehört damit zu den Heilpflanzen gegen zu hohen Blutdruck. 


Im Jahr 2010 las man in Phytomedicine, dass die Einnahme von zweimal täglich 500 mg 
Olivenblattextrakt genauso gut den Blutdruck senken könne wie der Blutdrucksenker Captopril 


(zweimal täglich 12,5 bis 25 mg). 


Zwei Jahre zuvor berichtete die Phytotherapy Research, dass 1000 mg Olivenblattextrakt den 
Blutdruck deutlich senkten. Bei der Gabe von nur 500 mg pro Tag zeigte sich keine Änderung in 


Bezug auf den Blutdruck. Der Cholesterinspiegel sank jedoch in beiden Gruppen. (13) (14) 


10. Vitamin D bei hohem Blutdruck 


Auch die meist positive Wirkung von Vitamin D3 auf den Blutdruck ist mit zahlreichen Studien 
hinlänglich bewiesen. So konnte beispielsweise in einer dänischen Studie von 2012 mit 180 
Bluthochdruckpatienten durch die Gabe von täglich 3.000 IE Vitamin D der obere (systolische) 


Blutdruckwert durchschnittlich um 7 mmHg gesenkt werden. 


Eine amerikanische Studie ergab, dass die Blutgefässe bei Menschen mit niedrigem Vitamin-D- 
Spiegel generell weniger elastisch sind. Sobald der Vitamin-D-Mangel jedoch durch 
entsprechende Substitution behoben war, verbesserte sich die Flexibilität der Gefässe und der 


Blutdruck sank durchschnittlich um 4,6 mmHg. 


Die Blutdruck senkende Wirkung von Vitamin D liegt in erster Linie in seiner Eigenschaft 
begründet, spezielle Botenstoffe (z. B. Angiotensin Il), die zur Gefässverengung beitragen und 


so den Blutdruck erhöhen, in ihrer Aktivität zu hemmen. (17) (18) 


Vitamin D kann hervorragend mit Vitamin K kombiniert werden, da das Vitamin K verhindert, 
dass sich Calcium (das durch Vitamin D verstärkt aus dem Darm resorbiert wird) in den 
Blutgefässen ablagert, was wiederum eine Verengung der Blutgefässe und somit Bluthochdruck 
zur Folge hätte. 


11. OPC/Kiefernrindenextrakt bei hohem Blutdruck 


OPC, der Stoff aus den Traubenkernen und aus Kiefernrinden, wirkt nicht nur sehr positiv auf 
die Haut (z. B. gegen Schuppenflechte), sondern kann - laut einer Studie von 2014 - auch den 
Blutdruck senken. Bereits 150 mg Kiefernrindenextrakt führten in dieser Untersuchung zu einer 
Verbesserung der Durchblutung um 66 Prozent und infolgedessen zu einer Senkung des 
Blutdrucks. 


12. Brennnessel als Tee bei hohem Blutdruck 


Wenn Sie gerne Kräutertees trinken, dann könnte Brennnesseltee eine gute Idee sein. Auch 
Brennnesselgemüse oder Brennnesselpesto kommen - regelmässig verzehrt - in Frage. Denn 
die Brennnessel ist Bestandteil volksheilkundlicher Bluthochdrucktherapien. Die Heilpflanze 


soll das Blut verdünnen, seine Fliesseigenschaften verbessern und die Blutgefässe entspannen. 


Da die Brennnessel auch entwässernd wirkt, trinken Sie über den Tag verteilt ausreichend 


Wasser, also nicht nur Brennnesseltee. 


13. Darmsanierung bei hohem Blutdruck 


Ein gesunder Darm und eine gesunde Darmflora haben bekanntlich positive Einflüsse auf den 
gesamten Organismus - und so auch auf den Blutdruck. Zwar kennt man die Zusammenhänge 
noch nicht genau. Doch zeigte sich in Studien, dass eine gesunde Darmflora bzw. die Einnahme 
von Probiotika auch einen zu hohen Blutdruck senken kann: Probiotika senken Blutdruck und 


Probiotika gegen das metabolische Syndrom 


Genauso hilft die regelmässige Einnahme von Flohsamenschalen dabei, nicht nur den 
Blutdruck, sondern auch gleich den Cholesterinspiegel, Übergewicht und die Blutzuckerwerte 
zu senken. In dem nachstehend verlinkten Text finden Sie mehr über eine sinnvolle 


Darmsanierung. 


14. Nattokinase gegen hohen Blutdruck 


Auch das Enzym Nattokinase konnte in einer Studie den Blutdruck etwas senken und kann - 


als natürlicher und nebenwirkungsfreier Blutverdünner - insgesamt zur Verbesserung der 


Blutqualität und der Blutfliesseigenschaften sowie der Hemmung von Blutgerinnseln eingesetzt 


werden. 


Nattokinase sollte nur in Absprache mit dem Arzt eingesetzt werden, besonders dann, wenn 
bereits andere Arzneimittel eingenommen werden, da es andernfalls zu einer unerwünscht 


verstärkten Wirkung dieser Medikamente kommen könnte. 


Hohen Blutdruck mit natürlichen Mitteln senken: Das 


Programm 


Natürlich können Sie nicht alle der genannten Nahrungsergänzungen gleichzeitig nehmen, was 
auch nicht Sinn der Sache ist. Schliesslich sollen die Produkte die anderen - viel wichtigeren - 
Massnahmen (Ernährung, Bewegung, Gewichtsabbau, Stressmanagement) nur ergänzen und 


unterstützen. 


Wir empfehlen Ihnen daher folgende Vorgehensweise: 


e Überprüfen Sie zunächst Ihre allgemeine Vitalstoffversorgung, um individuell 
bestehende Mängel zu beheben bzw. solchen vorzubeugen. In Sachen Bluthochdruck 
interessieren hier natürlich insbesondere die Spiegel von Vitamin D3, Vitamin B6, Bı2 


und Folsäure sowie Magnesium. 


e Meist ist es ratsam, die Magnesiumversorgung mit einem hochwertigen 


Magnesiumpräparat zu optimieren (300 - 400 mg pro Tag). 


e Nehmen Sie täglich so viel Vitamin D3 ein, wie Sie benötigen. Wie Sie die für Sie 
passende Vitamin-D-Dosis herausfinden können, erklären wir im Artikel Vitamin D 


richtig einnehmen. 


e Vergessen Sie nicht, ggf. Vitamin D3 mit Vitamin Ka zu kombinieren. Calcium hingegen - 
das häufig gemeinsam mit Vitamin D3 empfohlen wird - nimmt man nur (z. B. Sango 
Meeres Koralle), wenn die Ernährung entsprechend calciumarm ist bzw. der Bedarf 


höher ist. 


e Erhöhen Sie Ihre Antioxidantienzufuhr, z. B. mit Astaxanthin, Safran, OPC, Aroniasaft o. 





a. 


e Nehmen Sie täglich ein Präparat mit Omega-3-Fettsäuren ein, z. B. die Omega-3-Kapseln 


von Opti3. 


Wählen Sie dann aus den folgenden fünf Nahrungsergänzungsmitteln eines bis zwei aus: 


1. Kiefernrindenextrakt (150 mg pro Tag) 


2. Coenzym Qıo (75 bis 360 Milligramm pro Tag) 


3. L-Arginin (40 g Erbsenprotein pro Tag) - bietet sich besonders bei proteinarmer 


Ernährung an 


4. Knoblauchextrakt (Auf „Aged Garlic” bzw. Schwarzer Knoblauch achten; Dosierung nach 
Angabe des Herstellers) 


5. Probiotika und Flohsamenschalen (Dosierung nach Angabe des Herstellers) 


Weitere natürliche Mittel bei hohem Blutdruck 


Besprechen Sie jede Massnahme mit Ihrem Arzt und kontrollieren Sie Ihren Blutdruck täglich, 
damit - nach Absprache mit dem Arzt - eine Reduzierung oder das Absetzen der 
Blutdruckmedikamente vorgenommen werden kann, sobald die blutdrucksenkende Wirkung 


der natürlichen Mittel einsetzt. 


Selbstredend gehören auch adäquate Bewegung und eine gesunde Ernährung zu den 
natürlichen Mitteln, die einen zu hohen Blutdruck regulieren helfen. Sie finden hier einen 
beispielhaften Ernährungsplan, der bei Bluthochdruck eingesetzt werden kann. Zusätzlich gibt 


es hilfreiche Heilpflanzen, die den Blutdruck senken können. 





Sie sehen, es gibt sehr viele Massnahmen, die man zur Senkung des Blutdrucks einsetzen kann - 


noch dazu ohne schädliche Nebenwirkungen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Blutdrucksenker erhöhen Hautkrebsrisiko 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 16 April 2021 


Bestimmte Medikamente, die den Blutdruck senken, können das Hautkrebsrisiko erhöhen. Die 
Arzneimittel machen die Haut empfindlicher, so dass UV-Strahlung leichter zu Hautschäden 


und langfristig zu Hautkrebs führen kann. 


Medikamente gegen Bluthochdruck erhöhen 
Hautkrebsrisiko 


Beim Stichwort Hautkrebs denkt man zunächst an Sonnencreme und Sonnenhut. Beides gilt als 
unerlässlich, wenn man sich gegen die (bei übermässigem Sonnenbaden) krebserregende 
Sonneneinstrahlung schützen möchte. Doch ist es nicht allein die Sonne, die das Risiko für 


Hautkrebs steigen lässt. 


Auch manche Genussmittel, wie etwa Weisswein erhöhen offenbar das Hautkrebsrisiko - und 
zwar schon bei einem Glas pro Tag um 73 Prozent, was besonders an solchen Stellen der Fall 
ist, die selten mit UV-Strahlung in Kontakt kommen. Selbst Arzneimittel, z. B. Antibiotika 


erhöhen das Risiko, an Hautkrebs zu erkranken, da sie den körpereigenen Krebsschutz der 


Haut senken. Um welche Antibiotika es sich handelt, beschreiben wir in unserem 


entsprechenden Artikel (Antibiotika erhöhen Hautkrebsrisiko). 


In einer kanadischen Studie, die im April 2021 im Canadian Medical Association Journal 
veröffentlicht wurde (1), zeigte sich, dass auch eine der am häufigsten verordneten 


Medikamentengruppe - die Blutdrucksenker - das Hautkrebsrisiko erhöhen. 


Besonders Thiaziddiuretika gelten als problematisch 


Für die Untersuchung wurden die Daten von annähernd 303.000 Erwachsenen ausgewertet. Sie 
alle waren über 65 Jahre alt und nahmen Medikamente gegen Bluthochdruck. Nun verglich 
man die Hautkrebsrate in dieser Gruppe mit 605.000 Erwachsenen, die keine 
Blutdruckmedikamente nahmen. Es zeigte sich, dass es insbesondere die sog. Thiaziddiuretika 
sind, die zu einem verstärkten Aufkommen der folgenden Hautkrebsformen beitragen: 


Basalzellkarzinom, Plattenepithelkarzinom und Melanom (schwarzer Hautkrebs). 


Wenn Sie die Verpackung Ihres Blutdruckmedikamentes anschauen und darauf einen Wirkstoff 
mit der Endung -thiazid lesen, dann nehmen Sie einen Vertreter aus der Gruppe der 
Thiaziddiuretika (z. B. Benzthiazid oder Chlorthiazid). Bekannte Thiaziddiuretika heissen 


E :1® 5 : ® 
Disalunil oder Esidrix . 


Hautkrebsrisiko steigt um bis zu 75 Prozent 


Da schon frühere Studien das erhöhte Hautkrebsrisiko durch Thiaziddiuretika gezeigt hatten, 
warnten die Gesundheitsbehörden von Kanada (Health Canada), Europa (European Medicines 


Agency) und der USA (FDA) bereits vor einem langfristigen Einsatz der Medikamente. 


In vorliegender Studie konnte man dann auch nachweisen, dass das Risiko insbesondere bei 
einer längeren Einnahme stieg. „Wenn Sie Thiaziddiuretika nur wenige Jahre nehmen, dürften 
die Medikamente Ihr Krebsrisiko nicht beeinflussen. Wer jedoch zum Beispiel 25 mg eines 
Thiaziddiuretikums über 10 Jahre lang nimmt, hatte in unserer Studie ein um 40 Prozent 
erhöhtes Risiko für Hautkrebs‘, erklärte Studienautor Dr. Aaron Drucker, Dermatologe an der 
Brown University's Alpert Medical School, in Providence im US-Bundesstaat Rhode Island. „Bei 


einer 20-jährigen Einnahme derselben Dosis erhöht sich das Risiko um 75 Prozent.“ (2) 


Risikogruppen sollten andere Blutdrucksenker wählen! 


„Natürlich sollte man nun nicht bei allen Patienten die Thiaziddiuretika absetzen“, betont Dr. 
Drucker. „Unsere Studienergebnisse sollten eher als Hinweis für Menschen mit erhöhtem 
Hautkrebsrisiko verstanden werden, etwa für Menschen mit sehr heller Haut oder Menschen, 


die in der Vergangenheit häufig sonnenbedingte Hautschäden erlitten haben (z. B. durch 


häufige Sonnenbrände). Diese Personen sollten mit ihrem Arzt über alternative 
Blutdrucksenker sprechen, eventuell auch Personen, in deren Familie Hautkrebs schon vorkam 


(2). 


Bei vier anderen Blutdruckmedikamenten - ACE-Hemmern, Betablockern, 
Calciumkanalblockern und Sartanen - konnte man keinen Zusammenhang mit Hautkrebs 
entdecken (1). Allerdings hat jedes dieser Medikamente wieder andere mögliche 
Nebenwirkungen und Langzeitfolgen. ACE-Hemmer beispielsweise können das Risiko für 
Lungenkrebs erhöhen sowie bei überstandenem Brustkrebs das Rückfallrisiko. Versuchen Sie 


daher immer, Ihre Beschwerden möglichst ohne Medikamente in den Griff zu bekommen. 


Die beste Alternative: Blutdruck ohne Medikamente 


senken 


Sie finden hier viele naturheilkundliche Massnahmen, die Sie selbst häufig ohne grossen 
Aufwand ergreifen können, um Ihren Blutdruck zu senken. Sollten Sie gleichzeitig Probleme 
mit einem erhöhten Cholesterinspiegel haben, lesen Sie hier, wie Sie diesen auf natürliche 


Weise regulieren können. 


Und wenn Sie zur Risikogruppe für Hautkrebs gehören, dann denken Sie insbesondere an 
Vitamin D, denn Vitamin D macht sogar bestehenden Hautkrebs weniger aggressiv, während 
Vitamin-D-Mangel die Prognose bei schwarzem Hautkrebs verschlechtert. Essen Sie ausserdem 
reichlich carotinoidreiches Gemüse, besonders Tomaten, da diese laut Studien offenbar die 
Haut von innen schützen können. Andere carotinoidreiche Gemüse sind z. B. Karotten, 
Kürbisse und grünes Blattgemüse. Behalten Sie auch Ihre Versorgung mit B-Vitaminen im Auge. 
So kann z. B. Vitamin B3 als Hautschutz von innen eingesetzt werden, da das Vitamin die 


Zellen vor UV-Strahlung schützt und Zellreparaturen anregt. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Blutegeltherapie - Eine tierisch gute Heilmethode 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 09 März 2021 


Fast in Vergessenheit geraten, erfreut sich die Blutegeltherapie derzeit immer grösserer 
Beliebtheit. Und das nicht ohne Grund, denn der Speichel der kleinen Blutegel ist prall gefüllt 
mit genialen Wirkstoffen. Sie weiten die Gefässe und wirken entzündungshemmend, 
entgiftend sowie schmerzstillend etc. Da wird schnell klar, dass die Blutegeltherapie bei vielen 


Erkrankungen erfolgversprechend eingesetzt werden kann. 


Blutegeltherapie neu entdeckt 


Die Anwendung von Blutegeln in der Heilkunst ist vermutlich so alt wie die Heilkunst selbst. In 
den Sanskrit-Aufzeichnungen Indiens wurde sie bereits vor 3000 Jahren erwähnt. Im Mittelalter 


gehörten Blutegel zur therapeutischen Ausstattung der bedeutendsten Ärzte. 


Bis zum 19. Jahrhundert war die Behandlung mit Blutegeln auch in Europa weit verbreitet. 
Doch dann flaute das allgemeine Interesse an der bewährten Blutegeltherapie zugunsten 


moderner Therapieverfahren immer mehr ab. 


So verlor die Blutegeltherapie zwar an Boden, aber keineswegs an Bedeutung. Bei vielen 
naturheilkundlich ausgerichteten Therapeuten hat diese Heilbehandlung heute wieder ihren 


festen Platz gefunden. 


Die Anzahl jener Therapeuten, die sich auf das Jahrtausende alte Wissen besinnen und die 
Blutegeltherapie in ihre Behandlung integrieren, wächst stetig. Das ist insofern nicht 
verwunderlich, als dass die Blutegeltherapie bei vielen Erkrankungen äusserst erfolgreich 


eingesetzt werden kann. 


Blutegel haben 80 Zähne 


Blutegel zählen zu den Ringelwürmern und können als erwachsene Egel eine Länge von bis zu 
15 cm erreichen. Sie sind vorwiegend in Tümpeln und Teichen zu Hause. Dort ernähren sie sich 
vom Blut der Frösche, Kröten und Fische. Erwachsene Egel bevorzugen hingegen das Blut von 


Säugetieren oder Menschen. 


Am Körper der Blutegel befinden sich an beiden Enden Saugnäpfe. Mit dem hinteren Saugnapf 
klammern sie sich an ihrem Wirt fest und im vorderen Saugnapf befindet sich die 


Mundöffnung, mit der sie tastend nach einer geeigneten Bissstelle suchen. 


Im Mund der Egel zeigen sich drei Kiefer, auf denen etwa 80 winzigen Kalkzähnchen verteilt 


sind. Ausgerüstet mit diesen Werkzeugen können sie dann "kräftig zubeissen". 


Glücklicherweise spüren die Gebissenen diesen Biss kaum, denn der Speichel der Egel enthält 


eine Substanz, die die Bissstelle umgehend betäubt. 


Blutegel stehen unter Naturschutz 


Es ist allerdings gar nicht so einfach, einem Blutegel beim Baden im Teich zu begegnen, denn 
aufgrund des ehemals grossen Interesses an diesen kleinen Tierchen waren Blutegel bereits 


vom Aussterben bedroht. Heute stehen sie unter Naturschutz. 


Zur Behandlung von Menschen darf nur eine bestimmte Egelart eingesetzt werden: Der Hirudo 
medicinalis. Dieser medizinische Egel wird innerhalb geschlossener Zuchtanlagen in speziellen 


Teichen kultiviert. 


Das garantiert, dass die Egel frei von Krankheiten sind, denn nur absolut gesunde Tiere 


kommen bei der Blutegeltherapie zum Einsatz. 


Die Blutegeltherapie zählt zu den Ausleitungsverfahren 


Die Blutegeltherapie zählt ebenso wie der Aderlass oder das blutige Schröpfen zu den so 
genannten Ausleitungsverfahren, bei denen die Ausscheidung eingelagerter Schlacken und 
anderer Schadstoffe über das Blut forciert wird. Hierdurch wird der gesamte Organismus stark 


entlastet. 


Das, was die Blutegeltherapie jedoch von allen anderen Ausleitungsverfahren unterscheidet, ist 
die einzigartige Wirkung des Speichelsekrets der kleinen Egel, welches sie während des 


Saugens ins Blut der Patienten leiten. 


Hirudin und Eglin - Die geniale Medizin im Blutegel- 
Speichel 


Wissenschaftler haben über 20 verschiedene Inhaltsstoffe im Speichel der kleinen Tierchen 


gefunden. Am intensivsten erforscht wurden die Substanzen Eglin und Hirudin. 


Eglin ist eine Substanz, die entzündungsauslösende Enzyme in ihrer Aktivität blockiert. Auf 


diese Weise wirkt sie Entzündungsprozessen entgegen. 


Eine weitere wertvolle Eigenschaft des Eglin ist seine schmerzstillende Wirkung, die für viele 


Patienten eine besonders wertvolle Hilfe darstellt. 


Hirudin hingegen hemmt die Blutgerinnung, indem es den Gerinnungsfaktor Thrombin in 
seiner Wirkung beeinträchtigt, was sich sehr positiv auf die Fliesseigenschaft des Blutes 
auswirkt. So verhindert Hirudin die Bildung von Thrombosen und hilft bestehende Thromben 


aufzulösen, so dass eine Emboliegefahr deutlich verringert werden kann. 
Zudem wirkt Hirudin gefässkrampflösend, wodurch seine entstauende Wirkung zu erklären ist. 


Darüber hinaus fördert es die Bildung der weissen Blutkörperchen (Leukozyten) ebenso wie 
deren Aktivität. Da Leukozyten eine ganz wichtige Rolle bei der Abwehr von 
Krankheitserregern spielen, entlastet deren erhöhte Anzahl sowie deren gesteigerte Tätigkeit 
das Immunsystem erheblich. Diese Eigenschaft bescheinigt Hirudin eine immunstärkende 


Wirkung. 


Zu guter Letzt beschleunigt Hirudin zudem auch noch den Lymphfluss, wodurch die in der 
Lymphe enthaltenen Schadstoffe schnell zur Ausscheidung gebracht werden. Somit 
beschleunigt Hirudin die Entgiftung des Körpers. 


Die Blutegeltherapie - Wem kann sie helfen? 


Die unterschiedlichen Wirkstoffe im Speichel der Blutegel unterstützen den Körper auf 


vielfache Weise. Und alleine die Wirkungen von Eglin und Hirudin zeigen sehr deutlich, wie 


vielfältig die Blutegeltherapie eingesetzt werden kann. 


Generell ist sie eine ausgezeichnete Therapie bei allen Erkrankungen, denen 


Durchblutungsstörungen oder Entzündungsprozesse zugrunde liegen. 


So hat sich die Blutegeltherapie bei Venenerkrankungen (Besenreisern, Krampfadern, 
Thrombosen, Hämorrhoiden) und Herz-Kreislauferkrankungen ebenso bewährt wie bei 
Gelenkerkrankungen (Arthrose, Arthritis, Rheuma, Gicht etc.) oder chronischen Nacken-, 


Schulter- und Rückenbeschwerden. 


Auch bei Leberstau, Lymphstau, Blutergüssen oder Migräne ist die Blutegeltherapie äusserst 
hilfreich. 


Blutegeltheapie - Nicht für jeden 


Keinesfalls angewandt werden sollte die Blutegeltherapie bei Menschen, die Blutverdünner, 
wie Acetylsalicylsäure, Marcumar etc. einnehmen oder allergisch auf den Wirkstoff Hirudin 


reagieren. 


Auch wer zur überschiessenden Narbenbildung neigt, ein stark geschwächtes Immunsystem 


sei eigen nennt oder unter Blutarmut leidet, sollte von einem Blutegel Abstand nehmen. 


Ebenfalls nicht angezeigt ist diese Therapie bei Schwangeren. 


Blutegel sind äusserst sensibel 


Blutegel sind äusserst geruchs- und temperaturempfindliche Tiere. Daher darf der Patient zwei 
Tage vor Therapiebeginn die zuvor vom Therapeuten zur Behandlung bestimmten 


Hautbereiche ausschliesslich mit klarem Wasser waschen und keinesfalls eincremen. 


Damit die Temperatur für den Egel angenehm ist, sollte der Therapeut die ausgewählten 
Hautbereiche vorab mit warmen Kompressen bedecken. Der Patienten sollte während der 


gesamten Behandlung generell warm gehalten werden. 


Neben seiner Sensibilität in Bezug auf Gerüche und Temperatur, ist der Blutegel auch in 
anderer Hinsicht sehr empfindlich. Er mag keine Hektik, keinen Lärm, keine Erschütterung und 


kein grelles Licht. Auch diesen hohen Ansprüchen sollte der Therapeut gerecht werden. 


Sind die beschriebenen Voraussetzungen nicht gegeben, werden sich die Blutegel nicht wohl 
fühlen. Ihr Appetit hält sich daher ebenfalls in Grenzen, so dass sie nur sehr zögerlich oder gar 


nicht anbeissen, was natürlich auch die Wirkung der gesamten Therapie sehr begrenzt. 


Nicht alle Körperbereiche sind geeignet 


Prinzipiell können Blutegel am ganzen Körper angesetzt werden. Sie werden jedoch niemals 
direkt über einer Vene, einer Krampfader oder einer Entzündung angesetzt, da es sonst zu 


starken und anhaltenden Nachblutungen kommen würde. 


Ebenfalls ausgeschlossen werden sollten schlecht durchblutete Stellen, offene Wunden und 


besonders empfindliche Hautstellen, wie Handflächen, Brustwarzen etc. 


Über die Anzahl der Blutegel, die für die Therapie benötigt werden, entscheidet der Therapeut 


individuell. In der Regel werden 2-6 Tiere eingesetzt. 


Der Verlauf der Blutegeltherapie 


Der Blutegel wird mittels einer Pinzette auf den ausgewählten Hautbereich platziert. Damit er 
auch in genau diesem Bereich tätig wird und nicht etwa nach anderen Betätigungsfeldern 


sucht, hält der Therapeut den Egel mit einem umgestülpten Glas in Position. 


Hat der Egel schliesslich eine ihm genehme Stelle gefunden, dringt er mit seinen Zähnchen in 
die Haut ein und gibt seinen Speichel in die Öffnung. Während des gesamten Blutsaugens 
scheidet der Egel sein Speichelsekret in die Wunde ab. 


Diese Prozedur ist für den Patienten nicht schmerzhafter als ein Mückenstich. 


Ein Blutegel nimmt zwischen ı0 und 20 ml Blut auf, daher wird diese Therapieform oft auch als 


"Mini-Aderlass" bezeichnet. 


Ein Blutegel fällt immer von alleine vom Körper ab, sobald er genügend Blut gesaugt hat. Diese 
Prozedur kann zwischen 30 und 90 Minuten dauern. Aus diesem Grund sollte der Patient 
genügend Zeit und Geduld mitbringen, denn der Blutegel darf niemals von der Haut abgerissen 


werden. 


Das könnte zur Folge haben, dass ein Teil seines Kiefers in der Wunde verbleibt und dort eine 
Entzündung auslöst. Zudem kann das Quetschen des Tieres beim Abreissen Darmbakterien des 


Egels ins Blut der Patienten befördern, was ebenfalls zur Infektion führen würde. 


Sollte es aus irgendwelchen Gründen erforderlich sein, den Egel zu entfernen, kann der 
Therapeut das Tier mithilfe eines Holzspatels oder eines in Alkohol getränkten Tupfers 


vorsichtig abnehmen. 


Nach der Blutegeltherapie: Nachbluten erwünscht 


Nachdem der Egel abgefallen ist, beginnt die Wunde zu bluten. Dieses Nachbluten ist 
erwünscht und sollte nicht unterbunden werden, denn es erhöht die Wirksamkeit der 
Blutegeltherapie und hat eine entstauende Wirkung. Ausserdem wird die Wunde durch die 


Blutung von Keimen befreit. 


Zum Abschluss der Behandlung versorgt der Therapeut die Wunde mit einem sterilen und 


lockeren Verband, der spätestens am Folgetag gewechselt werden muss. 


Das Nachbluten dauert in der Regel bis zu 12 Stunden. In Ausnahmefällen kann es auch bis zu 


24 Stunden anhalten. 


Die durch den Biss entstandene kleine Wunde verheilt innerhalb von einer bis drei Wochen. 


Nur selten bleibt eine winzige Narbe zurück. 


Sollte das dennoch der Fall sein, ist es ratsam, diese bei einem versierten Therapeuten 


entstören zu lassen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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BMI Rechner - Wie sinnvoll ist der Body-Mass- 
Index? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Der BMI (Body-Mass-Index) ist eine Masszahl, mit der das Körpergewicht bewertet wird. Man 
berechnet den BMI mit Hilfe des aktuellen Gewichts und der Körpergrösse. Eigentlich ist dazu 
kein BMI Rechner nötig. Mathematik-Grundkenntnisse sind völlig ausreichend. Dennoch haben 
BMI Rechner im Internet Hochkonjunktur - und werden offenbar ähnlich häufig konsultiert 


wie die Waage im Badezimmer. 


BMI Rechner sind unnötig 


BMI steht für Body-Mass-Index (Körper-Masse-Index) und soll das Gewicht eines Menschen 
beurteilen können. Dazu gibt man in sog. BMI Rechner, die es überall im Netz gibt, meist nichts 
weiter als die Körpergrösse in Metern und das augenblickliche Gewicht ein. Mehr ist zur 
Berechnung des BMI nicht nötig. Ja, in Wirklichkeit würden Sie auch keinen BMI Rechner 


benötigen, da Sie Ihren BMI ganz leicht nach folgender Formel ausrechnen können: 


BMI = Körpergewicht in Kilogramm geteilt durch (Körpergrösse in Meter)2 


Wenn Sie also beispielsweise 93 Kilogramm wiegen und 1,80 Meter gross sind, geht die BMI- 


Rechnung so: 
93 kg geteilt durch das Ergebnis aus 1,8 x 1,8 = 28,7 (Ihr BMI) 


Wenn Sie einen typischen BMI-Rechner gerne ausprobieren möchten, dann können Sie das 


gleich hier tun: 


(c) www.BMI-Rechner.net | BMI Rechner 


Die Tabelle 


Angenommen, Sie haben Ihren BMI selbst berechnet, dann brauchen Sie nur noch eine Tabelle, 
mit der Sie Ihren BMI auch beurteilen können. Denn allein mit der Zahl 28,7 kann ja kein 
Mensch etwas anfangen. Da eine solche Tabelle nicht schwer zu lesen ist, benötigt man aber 


auch zur Auswertung des BMI keinen BMI Rechner. 


BMI - Frauen BMI - Männer 
Untergewicht <19 < 20 
Normalgewicht 19 - 23.9 20 - 24.9 
Übergewicht 24 - 29.9 25 - 29.9 
Adipositas 30-40 30-40 
Massive Adipositas > 40 > 40 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Sie wissen nun also, dass Sie zu den Übergewichtigen gehören, aber glücklicherweise noch 


nicht zu den Adipösen (Fettleibigen). 


Falls Sie jedoch leidenschaftlich Kraftsport betreiben, dann können Sie den BMI samt BMI 
Rechner getrost vergessen. Denn zum Ziel nicht weniger Kraftsportler gehört schliesslich auch 
die Gewichtszunahme, natürlich nicht in Form von Körperfett, sondern in Form von 
Muskelmasse, während gleichzeitig der Körperfettanteil reduziert wird. In diesem Fall liegt 
dann auch kein Übergewicht vor, das ein Gesundheitsrisiko darstellen würde, sondern lediglich 


ein hohes Gewicht aufgrund der zusätzlichen absolut gesundheitsförderlichen Muskelmasse. 


Bei Untergewicht zum Arzt? 


Nun könnte es aber auch sein, dass Sie 1,72 Meter gross sind und 54 Kilogramm wiegen. Sie 
haben dann einen BMI von 18,3 und sind - nach Meinung des BMI Rechners - eindeutig 
untergewichtig. Auch sollten Sie in diesem Fall - wiederum nach Meinung des BMI Rechners - 


dringend einen Arzt aufsuchen. 


Laut BMI Rechner müssten Sie mit dieser Grösse nämlich mindestens 56,5 Kilogramm wiegen, 


um einen BMI von 19 und damit wenigstens annähernd Normalgewicht zu erreichen. 


Eine Möglichkeit jedoch gibt es, damit Ihnen der BMI Rechner auch bei einer Grösse von 1,72 
und 54 Kilogramm kein Untergewicht, sondern Normalgewicht bescheinigen würde, nämlich 
dann, wenn Ihnen irgendwann in der Vergangenheit ein Körperteil (z. B. ein Arm oder ein Bein) 
amputiert werden musste. In diesem Falle steigt Ihr BMI natürlich. Allerdings bieten nicht alle 


BMI Rechner den "Amputationsservice" an. 


Nun gibt es aber noch eine zusätzliche Tabelle. Sie berücksichtigt bei der Beurteilung des 
Gewichts auch das individuelle Alter, womit alles noch viel schlimmer wird, wie Sie gleich 
sehen werden. In "Fachkreisen" glaubt man nämlich, dass es mit zunehmendem Alter günstig 
ist, über ordentliche Gewichtsreserven zu verfügen, um im Krankheitsfalle nicht so schnell 
abzumagern. Höchstwahrscheinlich sind die "Gewichtsreserven" aber ein massgeblicher 


Risikofaktor dafür, dass man überhaupt erst erkrankt: 


Die Tabelle in Abhängigkeit vom Alter 


Ist die oben beschriebene angeblich untergewichtige Person also älter als 24, dann wird ihr 


Untergewicht umso gravierender, je älter sie ist. 


Mit 50 Jahren dürfte man nach dieser Tabelle einen BMI von bis zu 27 haben und würde dann 
noch als normalgewichtig gelten. Ein BMI von 27 würde aber bedeuten, dass unsere 18,3-BMI- 
Person 80 Kilogramm wiegen und sich damit als normalgewichtig bezeichnen dürfte. Selbst 
nach der längst veralteten Normalgewichtsberechnung (Körpergrösse in Zentimetern minus 


100) wäre dies noch um 8 Kilogramm zu viel. 


Und wer über 64 ist, darf einen BMI von gar 29 seine eigen nennen. Ein Mann mit einer Grösse 


von 1,85 dürfte demnach satte 100 Kilogramm wiegen - und alles wäre okay. 


Die Zugeständnisse aufgrund des Alters sind also derart an den Haaren herbeigezogen, dass sie 
zwar Übergewichtige freuen werden, da sie dann der Wahrheit nicht ins Auge blicken müssen. 
Allen anderen empfehlen wir jedoch, die zweite Tabelle bitte noch mehr zu ignorieren als die 

erste - zumal auch hier noch extremer, als dies bei der BMI-Berechnung sowieso schon der Fall 


ist, die unterschiedlichen Körperstaturen nicht berücksichtigt werden. 


Tun wir dies, dann ist die 18,3-BMI-Person keinesfalls untergewichtig, WENN sie zum 
ektomorphen Typ gehört. 


Alter BMI 

19 - 24 Jahre 19-24 
25 - 34 Jahre 20-25 
35 - 44 Jahre 21-26 
45 - 54 Jahre DD 7 
55 - 64 Jahre 23 - 28 
> 64 Jahre 2429 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Vom BMI Rechner ignoriert: Die Körperkonstitutions- 
Typen 


Der US-amerikanische Mediziner William Sheldon (1898 - 1977) entwickelte die 
Konstitutionstypologie, nach der er Menschen ihrem Körperbau entsprechend in drei 
Kategorien einteilte: Der ektomorphe, der mesomorphe und der endomorphe Typ. Seine 
Einteilung wird von der Wissenschaft jedoch als fragwürdig bezeichnet und daher nicht 
berücksichtigt. In der Praxis jedoch hat sich genau diese Einteilung als sehr hilfreich erwiesen, 
z. B. um Menschen zu zeigen, dass sie eben nicht untergewichtig sind, obwohl der BMI 
Rechner dies so behauptet, oder um anderen Menschen zu erklären, dass sie niemals - wie sie 
sich das vielleicht erträumen - spindeldünn werden können, einfach, weil sie nicht den 


passenden Körperbau dafür haben. 


Der ektomorphe Typ 


Menschen mit ektomorpher Konstitution sind schmal gebaut. Sie haben lange, schlanke Arme 
und ebensolche Beine. Meist sind sie hoch gewachsen und speichern wenig Fett. Ektomorphe 
Frauen werden selten über Körbchengrösse B hinauskommen und sind entsprechend häufig 


unter den Push-up-BH-Trägerinnen zu finden. 


Menschen vom ektomorphen Typ können nicht selten alles essen, was ihnen vor die Nase 
kommt - und nehmen trotzdem nicht zu. Ab 30 oder 40 kann sich das etwas ändern. Doch 
wenn ektomorphe Menschen zunehmen, dann meist nur am Bauch, während Arme und Beine 


und bei Frauen auch die Brust nicht an Gewicht zulegen. 


Ein Mensch mit ektomorphem Körperbau kann ein guter Ausdauersportler werden. Er wird 
aber mit grosser Wahrscheinlichkeit keinen Bodybuilding-Wettkampf gewinnen - einfach 
deshalb nicht, weil er nur langsam Muskeln aufbaut und niemals derartige Muskelpakete 


entwickeln wird wie etwa der mesomorphe Typ. 


Der mesomorphe Typ 


Menschen mit mesomorpher Konstitution gehören zu den typischen Athleten und 
Bodybuildern - bei Männern zeigt sich das in einem ausgeprägten Brustkorb, breiten Schultern 
und schmalen Hüften, bei Frauen in kurviger Figur mit dem begehrenswerten 90-60-90-Mass. 
Muskelaufbau gelingt diesem Typus gut und schnell. Fett wird - wenn kein Sport betrieben 


wird - bevorzugt am Bauch und den Hüften angesetzt, weniger an den Extremitäten. 


Der endomorphe Typ 


Menschen mit endomorpher Konstitution sind kleinwüchsig mit kurzen Armen und Beinen 
und rundlichem Gesicht. Sie neigen stark zur Fettspeicherung und damit zu Übergewicht. Sie 
haben häufig das Gefühl, Essbares nur anschauen zu müssen, um Gewicht zuzulegen. Diesem 


Typ macht Sport oft nicht sonderlich Spass. Gleichzeitig fällt auch das Abnehmen schwer. 


Selbstverständlich wird nicht die gesamte Menschheit in diese drei Kategorien eingeteilt, da es 
unendlich viele Mischtypen gibt, die zu unterschiedlichen Anteilen aus zwei oder allen drei 
Konstitutionstypen bestehen. Doch gibt es nichtsdestotrotz auch viele Menschen, die ganz 
konkret und zu annähernd hundert Prozent einem bestimmten Körperbautyp zugeordnet 


werden können. 


Körperfettanteil wird nicht berücksichtigt 


Ektomorphe Menschen, die vom BMI Rechner grundsätzlich ein Untergewicht bescheinigt 
bekommen, obwohl sie sich kein bisschen untergewichtig fühlen, sind meist einfach nur 


schlank und feingliedrig - eben ektomorph. 


Gleichzeitig kann selbst der als untergewichtige eingeteilte Ektomorphe eine äusserst 
ungesunde Körperzusammensetzung aufweisen. Denn der BMI Rechner interessiert sich nicht 
für den Körperfettanteil. Da aber auch ektomorphe Menschen - besonders wenn sie keinen 


Sport treiben - einen zu hohen Körperfettanteil aufweisen können, hilft ihnen das Wissen um 


ihren BMI kein bisschen weiter. Sie werden nie wissen, dass sie dringend Körperfett abbauen 


und Muskelmasse aufbauen müssten, um langfristig gesund zu bleiben. 


Hält sich überdies ein ektomorpher Typ an die Empfehlungen des BMI Rechners und nimmt 
mal eben - ohne Sport - 20 Kilogramm zu, dann wird aus dem vormals ästhetisch schönen 


Menschen ein Fässchen auf zwei Stelzen. 


"Sie sind nicht übergewichtig, sondern besitzen nur 


Reserven für den Notfall" 


Ein Endomorpher wird ebenfalls lange Zeit Probleme gehabt haben, den vom BMI Rechner 
empfohlenen Wert zu erreichen, nämlich genügend Kilos abzunehmen. Mit der 
altersabhängigen Tabelle jedoch ist endomorphen Menschen fast schon jede Motivation zum 
Abnehmen genommen, weil sie - auch wenn sie optisch übergewichtig sind - dies laut BMI 
Rechner eben noch lange nicht sind, sondern lediglich die für den Krankheitsfall benötigten 


Gewichtsreserven mit sich herumschleppen. 


Das Problem des mesomorphen Menschen, der gerne Kraftsport betreibt, hatten wir weiter 
oben schon besprochen. Der Bodybuilder wird den BMI Rechner somit immer ärgern, weil er 


diesem zufolge schwer übergewichtig ist - und dies auch bleiben will. 


Oft wird bei einem BMI Rechner sogar nach dem Alter gefragt und dem Geschlecht. Diese 
Daten beeinflussen das Ergebnis - Ihren persönlichen BMI - aber nicht und dienen nur der 
Auswertung, damit Ihnen der BMI Rechner sagen kann, ob Sie nun über- oder untergewichtig 
sind und welcher BMI-Wert für Sie der erstrebenswerte ist. Der einzige Faktor, der Ihren BMI 


also noch ändern könnte, wäre eine Amputation. 


10 Gründe, warum der Rechner sinnlos ist 


Es gibt somit viele Gründe - und zwar mindestens 10 - warum man den BMI und auch den BMI 


Rechner am besten links liegen lässt: 


1. Der BMI bzw. die Formel des BMI Rechners wurden im frühen 19. Jahrhundert von 
Adolphe Quetelet entwickelt. Er war nicht etwa Arzt, auch kein Fitnesstrainer. Er war 
Mathematiker und erklärte ausdrücklich, dass sich der BMI nicht dazu eigne, Aussagen 
über den Körperfettanteil einer Person zu tätigen, sondern nur dazu da sei, die 


Verbreitung von Übergewicht in der Bevölkerung einschätzen zu können. 


2. Der BMI ist wissenschaftlicher Unsinn. Es gibt keine einleuchtende Begründung dafür, 
dass man die Grösse einer Person ins Quadrat nehmen müsste, um deren Gewicht 
einschätzen zu können. Quetelet dachte sich die Formel einfach aus, weil er keine 


andere Möglichkeit fand, die vorhandenen Daten gut präsentieren zu können. 


3. Der BMI ignoriert den Taillenumfang - und genau dieser ist ein ziemlich guter Indikator 


für den Übergewichtsgrad einer Person. 


4. Der BMI ignoriert die Ausprägung der Muskulatur einer Person, so dass Bodybuilder, 
aber auch einfach trainierte Menschen mit starkem Muskeltonus stets einen höheren 


BMI aufweisen als Menschen mit geringerem Gewicht, aber höherem Körperfettanteil . 


5. Der BMI ignoriert die unterschiedlichen Körperbautypen und geht von einem 


untrainierten Durchschnittsmenschen aus. 


6. Der BMI ist nicht für ektomorphe Menschen geeignet und klassifiziert diese allzu schnell 


als untergewichtig. 


7. Der BMI sorgt über die altersabhängige Tabelle dafür, dass manche tatsächlich 


übergewichtigen Menschen glauben, sie seien normalgewichtig. 


8. Der BMI erlaubt älteren Menschen ein höheres Gewicht als jüngeren - und dabei weisen 
bekanntlich ältere Menschen einen höheren Körperfettanteil als jüngere auf, so dass also 
gerade bei älteren Menschen die Messung des Körperfettanteils wichtiger als die BMI- 


Bestimmung wäre. 


9. Der BMI hilft nicht dabei, für gesündere Menschen zu sorgen, da sich sogar Ärzte meist 
am BMI orientieren, also keine Methoden verwenden, um den konkreten 


Körperfettanteil zu bestimmen. 


10. Der BMI stammt aus dem frühen 19. Jahrhundert, entbehrt jeder wissenschaftlichen 
Grundlage - und wird noch immer verwendet. Wir glauben also an ein 200 Jahre altes 


mathematisches Konstrukt, das uns sagen darf, ob wir übergewichtig sind oder nicht. 


BMI Rechner: Nur ein grober Richtwert 


Sie können den BMI Rechner natürlich für eine grobe Einschätzung Ihres Gewichts durchaus 
bemühen. Ob Sie jedoch trotz idealem BMI zu viel Körperfett und daher ein Gesundheitsrisiko 


mit sich herumtragen, wird Ihnen der BMI Rechner nicht sagen können. 


Quellen 


e Gallagher, Dympna, et al. "How useful is body mass index for comparison of body fatness 
across age, sex, and ethnic groups?." American journal of epidemiology 143.3 (1996): 228- 
239. (Wie nützlich ist der BMI bei der Feststellung eines Zusammenhangs zwischen 
Körperfett und Alter, Geschlecht und ethnischer Zugehörigkeit?) 


e Janssen, lan, Peter T. Katzmarzyk, and Robert Ross. "Waist circumference and not body 
mass index explains obesity-related health risk." The American journal of clinical 
nutrition 79.3 (2004): 379-384. (Der Taillenumfang und nicht der BMI zeigt das 
übergewichtsbedingte Gesundheitsrisiko) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 


vw 





Deshalb sind Bohnen so gesund 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Bohnen sind sehr gesund. Sie liefern mehr Ballaststoffe, als jedes andere Gemüse. Eine einzige 
Portion Bohnen macht bereits 20% des empfohlenen Tagesbedarfs an Ballaststoffen aus. Da 
Bohnen ausserdem noch zahlreiche andere gesunde Stoffe enthalten, gelten sie auch als 


hilfreich zur Krebsprophylaxe und Prävention vieler anderer Erkrankungen. 


Grosse Studie zur Darmkrebserkrankung 


Japanische Forscher führten eine sieben Jahre währende Studie durch. Dabei untersuchten sie 
mehr als 43.000 Menschen im Alter von 40 bis 79 Jahren. Alle hatten ein hohes Krebsrisiko und 


alle nahmen nur sehr geringe Mengen an Ballaststoffen zu sich. 


Je mehr Ballaststoffe die Studienteilnehmer durch den Verzehr von Bohnen aufnahmen, desto 
geringer wurde ihr Risiko, an Darmkrebs zu erkranken. Dies galt vor allem bei den 
teilnehmenden Männern. Die Studie ergab, dass es die Ballaststoffe aus den Bohnen waren, die 


einen grösseren Einfluss auf die Darmkrebsstatistiken hatten, als jede andere Ballaststoffquelle. 


Bohnen haben eine anti-karzinogene Wirkung 


Andere Forschungen deuten darauf hin, dass die Ballaststoffe in Bohnengewächsen, wie 
beispielsweise der Kichererbse, den Körper davor bewahren, Karzinogene (krebserzeugende 
Substanzen) zu absorbieren. Je weniger Karzinogene Sie aufnehmen, umso mehr wurde 
Schaden an Ihren Zellen, Ihrem Körpergewebe und Ihre Organen abgewandt. Dadurch 


reduzierte sich gleichsam das Krebsrisiko. 


Bohnen enthalten Antioxidantien, die von Natur aus freie Radikale bekämpfen. Freie Radikale 
zerstören durch den Prozess der Oxidation Zellgewebe, woraus sich eine Krebserkrankung 
entwickeln kann. Die Antioxidantien neutralisieren die freien Radikale aber, bevor diese 


überhaupt verheerenden Schaden anrichten können. 


Bohnen - ein starkes Antioxidans 


Griechische Forscher testeten die Extrakte von elf verschiedenen Hülsenfrüchten (auch 
Bohnen sind Hülsenfrüchte!) und fanden dabei heraus, dass alle getesteten Extrakte dazu in der 
Lage waren, freie Radikale zu neutralisieren. Aber nicht nur das! Die meisten konnten auch die 
menschliche DNS, also unser Erbgut, vor oxidativen Schäden schützen. Dies alleine könnte 


bereits erklären, warum Bohnen ein so enormes krebshemmendes Potenzial besitzen. 


Bohnen als Brustkrebs-Prophylaxe 


Inwiefern können Bohnen bei Frauen die Entstehung von Brustkrebs verhindern? In einer 
Studie, an der 90.000 junge Krankenschwestern teilnahmen, zeigten jene Frauen, die 


mindestens zweimal die Woche Bohnen oder Linsen assen, das geringste Risiko, an Brustkrebs 





zu erkranken. 


Die Experten nahmen an, dass die Flavonoide - auch bei diesen Substanzen handelt es sich um 
Phytochemikalien - die freien Radikale blockieren, auf diese Weise die Körperzellen vor 
oxidativem Schaden bewahren und schliesslich Krebszellen abtöten. Essen Sie also mindestens 


zweimal in der Woche Bohnen oder Linsen zur Brustkrebs-Prophylaxe. 


Ballaststoffe reduzieren das Darmkrebsrisiko 


Bohnen enthalten eine Menge Ballaststoffe, die sich unverdaut im Darm ansammeln, um von 
den dort angesiedelten Bakterien fermentiert zu werden. Beim Fermentations-Prozess entsteht 
eine Substanz, die entzündungshemmend wirkt und zudem ein abnormales Zellwachstum, 


bekämpft welches zur Krebserkrankung führen kann. 


Ausserdem sorgen die unverdaulichen Ballaststoffe in den Bohnen dafür, dass diese einen sehr 
geringen glykämischen Wert aufweisen. Ein segensreicher gesundheitlicher Aspekt beim 
Verzehr niedrig-glykämischer Lebensmittel besteht darin, dass deren Verzehr ein geringeres 


Darmkrebsrisiko nach sich zieht. 


Theoriezentriertheit führt oft ungewollt zu unwissenschaftlicher Subjektivität. Daher 
entschieden die Forscher, ihre Theorien in der Praxis zu erproben. Hierzu untersuchten sie 
Patienten, denen zuvor Darmpolypen entfernt wurden und änderten deren Ernährung in der 


Form, dass die Studienteilnehmer vermehrt gekochte Bohnen zu essen bekamen. 


Nach ungefähr vier Jahren entdeckten die Wissenschaftler schliesslich, dass die Personen, die 
die meisten Bohnen assen, ein um 65% geringeres Risiko aufwiesen, erneut Polypen im Darm 


zu entwickeln. 


Bohnen liefern Folsäure 


Eine weitere wichtige Substanz zur Prävention von Krebs ist die in den B-Vitaminen zu 
findende Folsäure - auch hierfür sind Bohnen eine hervorragende Nahrungsquelle. Der 
Verzehr von folsäurereichen Lebensmitteln reduziert das Risiko auf Bauchspeicheldrüsen- und 


Darmkrebs. 


Ausserdem helfen die Folate beim Aufbau und der Reparatur unserer DNS. Nimmt man zu 
geringe Mengen an Folaten zu sich, kann das Erbgutschäden führen. Folsäure sollte jedoch nur 
in natürlicher Form - über die Ernährung - zu sich genommen werden. Wissenschaftliche 
Studien lassen vermuten, dass die Supplementierung von Folsäure eher krebserregend sein 


kann, als dass sie vor Krebs schützt. 


Bohnen gegen Prostatakrebs 


Jede Art von Bohne funktioniert - seien es gebackene Bohnen, Kidneybohnen, Weisse Bohnen, 
Schwarzbohnen, Kichererbsen oder Lima-Bohnen. Sie alle verringern das Darmkrebsrisiko. Je 
mehr Hülsenfrüchte Männer zu sich nehmen, desto geringer ist übrigens auch das Risiko, an 


Prostatakrebs zu erkranken. 


Verschiedene Studien haben erbracht, dass der Verzehr grosser Mengen Hülsenfrüchte (inkl. 
Bohnen, Linsen und Erbsen) das Prostatakrebsrisiko verringern könne. Wenn zugleich auf 


jegliche Form von Fleisch verzichtet wird, steigen diese Prozentzahlen noch weiter an. 


Bohnen und Diabetes Typ-2 


Hülsenfrüchte wie Bohnen weisen einen sehr niedrigen glykämischen Wert (Gl) auf. Der GI 
sagt aus, wie schnell Ihr Blutzuckerspiegel steigt, nachdem Sie ein bestimmtes Lebensmittel 
gegessen haben. Nahrungsmittel mit einem hohem GI sorgen dafür, dass der Blutzuckerspiegel 
schnell ansteigt, während bei Speisen mit geringem GI - wie beispielsweise bei Bohnen - der 


Anstieg langsamer und gleichmässiger ausfällt. 


Es existieren verschiedene Studien, die zeigen, dass eine auf hochglykämischen Lebensmitteln 
basierende Ernährung das Risiko an einem Diabetes Typ 2 zu erkranken nahezu verdoppelt. 


Darüber hinaus erhöht diese Ernährungsweise das Risiko, eine Herzerkrankung zu entwickeln. 


Nahrungsmittel mit einem hohen Gl sorgen für einen starken Blutzuckeranstieg, der die 
Bauchspeicheldrüse veranlasst, mehr Insulin auszuschütten. Besteht die Ernährung 
überwiegend aus Nahrungsmitteln mit einem hohen GI (so wie es heutzutage weit verbreitet 
ist), wird die Bauchspeicheldrüsen-Funktion zunehmend schwächer. Die Insulinproduktion 


nimmt immer mehr ab, was schliesslich zum Diabetes führt. 


Bohnen unterstützen die Gewichtsreduktion 


Selbst wenn Sie durch den Verzehr von Bohnen einige Kalorien zu sich nehmen, führen Sie 
Ihrem Körper jedoch insgesamt wenig Masse zu, so dass Sie dennoch Abnehmen werden. Und 
Bohnen halten nicht nur schlank, sondern sie liefern auch grosse Mengen an Ballaststoffen und 
Kalium, während sie zugleich wenig Fett und Kohlenhydrate aufweisen. Ausserdem stellen 
Bohnen eine ausgezeichnete Protein (Eiweiss)quelle dar, die Ihnen hilft, das erlangte 


Idealgewicht zu halten. 


Bohnen bei hohem Cholesterinspiegel 


Wenn Sie einen zu hohen Cholesterinspiegel haben, können Sie täglich eine halbe Tasse 
Bohnen zu sich nehmen, um den Cholesterinwert zu verbessern. Sollten Sie ansonsten gesund 


sein, wird diese tägliche Portion an Bohnen dafür sorgen, dass Ihr Cholesterinspiegel sinkt. 


Bohnen bei Arteriosklerose 


Die oben bereits erwähnte antioxidative Wirkung der Bohneninhaltststoffe hat auch einen 
positiven Einfluss auf die Prävention von Arteriosklerose. Die Antioxidantien der Bohne 
bekämpfen die im Körper befindlichen freien Radikale, bevor sie das körpereigene Cholesterin 


oxidieren lassen können. 


Oxidiertes LDL-Cholesterin trägt zur Entwicklung von Arteriosklerose bei. Zudem wirken 
bestimmte Flavonoide, die auch in Bohnen enthalten sind, der Verklebung von Blutplättchen 


sowie Fettablagerungen in den Arterien entgegen. Auch dies wirkt der Entstehung einer 


Arteriosklerose entgegen. Sehr empfehlenswert sind in diesem Zusammenhang Schwarze 


Bohnen, Rote Kidneybohnen, Pinto-Bohnen und Linsen. 


Sie sehen, Hülsenfrüchte sind tolle Lebensmittel, die der Gesundheit in vielerlei Hinsicht 


zugute kommen. 
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Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


"0 
9, ZENTRUM DER 


ut GESUNDHEIT 





© gettyimages.de/Handemandaci 


Bor und Borax: Der Stoff für Knochen und 
Gelenke 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 
Aktualisiert: 17 März 2021 


Bor ist ein Spurenelement, das in Form von Borax als Nahrungsergänzung eingenommen 
werden kann. Bor fördert den Knochenaufbau, lindert Arthrose und Arthritis, erhöht den 
Testosteronspiegel und scheint Vitamin D besser wirken zu lassen. Natürlich kommt Bor auch 


in Lebensmitteln vor, ganz besonders in einem. 


Bor und Borax 


Bor ist ein chemisches Element (ein Halbmetall), das in der Natur z. B. in Form von Borax 
vorkommt (dem Salz des Bors). Borax wurde früher auch als Tinkal bezeichnet. Offiziell heisst 
es Natriumtetraborat-Decahydrat, Dinatriumtetraborat-Decahydrat oder abgekürzt 
Natriumborat. Gerade den letzten Begriff liest man (gemeinsam mit Boron) häufig auf den 


entsprechenden Nahrungsergänzungsmitteln. Boron ist die englische Bezeichnung für Bor. 


Da zwei Borverbindungen auch als Lebensmittelzusatzstoffe zugelassen sind (aber nur für 


echten Kaviar), gibt es dazu E-Nummern: 


e Borax trägt die E-Nummer E235 


e Borsäure trägt die E-Nummer E284 


Im Kaviar können auf diese Weise hohe Boraxmengen enthalten sein, nämlich bis zu 4 g pro 
Kilogramm Kaviar, was einer Boraxmenge von 4 mg pro Gramm entspricht und damit 
stattlichen 120 mg Borax pro Portion Kaviar (30 g). Normalerweise nimmt man mit der üblichen 
Ernährung kaum mehr als ı bis 3 mg Bor pro Tag zu sich. Da die wenigsten Menschen 

aber täglich echten Kaviar essen werden, besteht hier wohl eher selten die Gefahr einer 


chronischen Überdosierung. 


Borax als Hausmittel 


Borax ist eigentlich ein altes Hausmittel. Es ist gut in Wasser löslich und hatte einst vielerlei 
Einsatzgebiete. So wurde es beispielsweise gegen Ameisen (gemischt mit Zucker und in Wasser 


aufgelöst) eingesetzt oder auch gegen Rost (gemischt mit Essig oder Zitronensaft). 


Früher war Borax als Waschmittel bzw. Enthärter im Einsatz. In einer Veröffentlichung von 
1876 wird erklärt, dass raffıniertes Borax eine „Wäsche von der trefflichsten Weisse” liefere: 
Man gab dazu eine Handvoll Borax auf etwa 40 Liter heisses Wasser, was dazu führte, dass man 
nur noch die halbe Menge Seife brauchte. Auch für die Haarwäsche und das Zähneputzen griff 
man zu Borax. Und weil Borax Wasser so schön weich werden liess, gab man es auch in den 


Wasserkessel, in dem das Teewasser kochte (8). 


In der Industrie wird Borax u. a. als Flussmittel zum Löten von Metallen verwendet. 


Bor ist besonders in Pflanzenkost enthalten 


Bor ist ein alkalisches Spurenelement (also basisch), das für Pflanzen lebenswichtig ist. Pflanzen 
können ohne Bor somit nicht gedeihen. Daraus ergibt sich, dass Bor immer auch in pflanzlicher 
Nahrung enthalten ist. Möglicherweise ist gerade der Borgehalt von Pflanzenkost mit ein 

Grund dafür, warum die Umstellung auf eine pflanzliche Ernährung bei vielen Krankheiten eine 


so gute Wirkung zeigt. 


*Laborgeprüftes Bor in finden Sie hier unter diesem Link. 


Wer kein Bor einnehmen muss/sollte 


Kinder und Schwangere sollten vorsichtshalber kein Bor einnehmen. Auch nicht Menschen mit 
Nierenerkrankungen oder eingeschränkten Nierenfunktionen, da diese das Bor dann nicht 


mehr umfassend ausscheiden könnten. 


Im Allgemeinen wird Bor leicht aufgenommen. Überschüsse werden bei gesunden Menschen 
innerhalb von 3 bis 4 Tagen wieder ausgeschieden, so dass bei normaler Aufnahme keine 


Speicherung oder Anreicherung stattfindet. 


Wer pflanzenbasiert isst (vegan/vegetarisch/gemüsereich) und vielleicht auch schon täglich 
Dörrpflaumen isst, ist höchstwahrscheinlich gut mit Bor versorgt und muss keines mehr 


zusätzlich einnehmen. Mehr dazu ganz unten in unserem Fazit. 


Bor und seine Aufgaben im Körper 


Offiziell heisst es, Bor sei nicht für die menschliche Gesundheit erforderlich, also nicht 
essentiell. In der Alternativmedizin aber gilt Bor als Mikronährstoff, der viele ausserordentlich 


wichtige Aufgaben im menschlichen Körper inne hat (1). Bor ist wichtig 


e für die Knochengesundheit (Knochenbildung und -regeneration) 
e für die Wundheilung 


e für die Sexualhormonbildung (es erhöht den Testosteronspiegel bei Männern und den 


Östrogenspiegel bei Frauen nach den Wechseljahren) 
e für die Aktivierung des Vitamin D 
e für die Aufnahme von Calcium und Magnesium 


e Da Bor entzündungshemmende Wirkungen hat, kann es Schmerzen bei 
Gelenkbeschwerden (Arthrose und Arthritis) lindern, aber auch die Gehirnfunktionen 


verbessern. 


e Selbst krebshemmende Eigenschaften weist das Spurenelement auf. 


Häufig heisst es (etwa von den Verbraucherzentralen oder den sog. Faktencheckern), die 
entsprechenden Studien mit Bor seien insbesondere in vitro (im Reagenzglas) oder mit Tieren 
durchgeführt, so dass man die Effekte nicht auf Menschen übertragen könne. Auch seien die 
Studien mit sehr hohen Bor-Dosen durchgeführt worden, die man in der Realität am Menschen 
nicht einsetzen könne, da sie dann schädlich wären. Wir stellen daher nachfolgend (wo 
vorhanden) insbesondere klinische Studien vor, also mit Menschen und auch nur solche mit 
den üblichen Bor-Dosen. Denn in Wirklichkeit hat sich gezeigt, dass Bor in vollkommen 


harmlosen Dosen von 3 bis 10 mg ausreichend wirksam ist. 


Bor für die Knochen 


Bor gilt in der Naturheilkunde schon lange als wichtiges Spurenelement für die 


Knochengesundheit und wird daher in der Therapie der Osteoporose eingesetzt (2). So könnte 








Bor mit ein entscheidender Grund dafür sein, dass Dörrpflaumen als DAS Lebensmittel für die 
Knochen gelten. Denn sie zählen mit 2,7 mg pro 100 g zu den besonders borreichen 


Lebensmitteln. 


In Studien aus dem Jahr 2016 konnte der tägliche Verzehr von Dörrpflaumen beispielsweise 
jenem Knochenschwund vorbeugen, der sich häufig infolge von Bestrahlungstherapien 
einstellt. Bei Frauen (nach den Wechseljahren) zeigte sich ferner im Jahr 2011, dass der Verzehr 
von Dörrpflaumen die Knochendichte erhöhte und die auf eine Osteoporose hindeutenden zu 
hohen Werte senken konnte. Über die knochengesunden Wirkungen von Dörrpflaumen 


berichten wir detailliert in unserem Artikel Knochenschutz mit Dörrpflaumen. 


Schon im Jahr 1985 fand eine Studie mit postmenopausalen Frauen statt, in der sich zeigte, dass 
die 28-tägige Einnahme von täglich 3 mg Bor (als Borax) die Ausscheidung von Calcium über 
den Urin um 44 Prozent reduzierte, was bedeutet, dass der Körper dank Bor mehr Calcium 


zum Einbau in die Knochen zur Verfügung hat (9). 


Magnesium ist für die Knochen mindestens genauso wichtig wie Calcium. Denn Magnesium ist 
ein Cofaktor für bestimmte Enzyme des Calciumstoffwechsels in den Knochen. Daher befinden 
sich auch 60 Prozent des gesamten Magnesiums unseres Körpers in den Knochen. Magnesium 
ist aber auch an der Energiebereitstellung für die Zelle beteiligt, so dass gerade bei einer 
chronischen Erkrankung wie der Osteoporose für ausreichend Magnesium gesorgt werden 


Muss. 


Bor nun verringert nicht nur (wie beim Calcium) die Ausscheidung von Magnesium, sondern 
verbessert auch dessen Resorption aus dem Darm und seinen Einbau in die Knochen. 
Zusätzlich hemmt Bor den Östrogenabbau und erhöht so den Östrogenspiegel bei Frauen nach 
den Wechseljahren und kann auch auf diese Weise vor einer Osteoporose schützen. Denn der 
in den Wechseljahren typischerweise sinkende Östrogenspiegel ist eine wichtige Ursache für 
Knochenschwund. Östrogene stabilisieren den Knochen und verhindern das Abnehmen der 


Knochendichte (1, 3). 


Natürlich ist auch Vitamin D für eine gute Knochengesundheit unverzichtbar. Selbst hier ist 
Bor aktiv und verbessert die Vitamin-D-Wirkung. Bei Tieren, die an einem Vitamin-D-Mangel 
litten, konnte eine Nahrungsergänzung mit Bor das Knochenwachstum stimulieren und sogar 


die mit dem Vitamin-D-Mangel einhergehenden Funktionsstörungen mildern (4). 


Weitere Tierstudien (2008 und 2009) zeigten, dass die Knochenheilung bei einem Bormangel 
deutlich gehemmt war, was bei guter Borversorgung nicht der Fall war. Denn Bor fördert die 
Aktivität und Vermehrung der Osteoblasten (knochenbildenden Zellen) und aktiviert die 


Mineralisierung des Knochens, da es u. a. an der Regulierung der entsprechenden Gene sowie 


der für die Knochenbildung wichtigen Hormone (Östrogen, Testosteron, Vitamin D) beteiligt 
ist (7, 11 - 19). 


*Laborgeprüftes Bor in finden Sie hier unter diesem Link. 


Bor als Entzündungshemmer 


Längst weiss man, dass chronische Entzündungen bei fast jedem Gesundheitsproblem 
gegenwärtig sind. Sie tragen zur Entstehung der jeweiligen Krankheit bei, fördern ihr 
Fortschreiten und verhindern Heilprozesse. Ein bekannter Messwert für Entzündungsprozesse 
ist z. B. der CRP-Wert. Er steht u. a. mit einem erhöhten Brustkrebsrisiko in Zusammenhang, 
mit Arteriosklerose, Diabetes Typ 2 (Insulinresistenz), der Fettleber, Prostatakrebs, 
Lungenkrebs, Depressionen, der koronaren Herzkrankheit, Schlaganfall, Arthrose, Rheuma und 
sogar Übergewicht (1). Die Entzündungshemmung steht daher im Mittelpunkt fast jeder 
Therapie. 


Bor könnte hier ein wirksamer Mitstreiter sein, denn Bor senkt die Spiegel der typischen 
Entzündungsmarker, wie CRP oder TNF-alpha (20, 32, 33). Letzterer ist ein 
entzündungsfördernder Botenstoff, der die Bildung knorpelabbauender Enzyme anregt und in 
den Gelenken schmerzhafte Entzündungen verursacht. Weitere natürliche Möglichkeiten zur 
Senkung der bei Arthrose erhöhten Entzündungsmarker beschreiben wir in unserem Artikel 


über die ganzheitliche Therapie der Arthrose. 


In einer kleinen Studie von 2011 mit 8 männlichen Freiwilligen konnten die CRP- und TNF- 
alpha-Werte mit Bor signifikant gesenkt werden. Nach einer Woche mit täglich 10 mg Bor (in 
Form von Borax, also Natriumborat) war der TNF-alpha-Spiegel um 20 Prozent gesunken, der 
CRP-Wert um etwa 50 Prozent und der IL-6-Wert (Interleukin-6 ist ein weiterer entzündlicher 
Botenstoff) ebenfalls um fast 50 Prozent (20). 


Bor bei Arthrose und Arthritis 


Gerade bei Gelenkbeschwerden wie der Arthrose oder Arthritis (Rheuma) ist die 
Entzündungshemmung das A und O. Schon 2012 erschien im Nexus-Magazin ein Artikel von 
Walter Last, Biochemiker, Ernährungsberater, Naturtherapeut und Autor, zum Thema Bor. Die 
Überschrift lautete „Die Borax-Verschwörung - Das Aus für die Arthrose-Heilung“. Im Text 
wird erklärt, wie gut sich Bor auf die Knochen und Gelenke auswirke und wie das Borax-Verbot 


eine natürliche Arthrose-Therapie verhindere. 


Denn zahlreiche Studien - ob epidemiologische Studien, Fallberichte oder kontrollierte Tier- 
und Humanstudien - weisen darauf hin, dass Bor ein sicheres und wirksames Mittel in der 


Therapie einer Arthrose darstellen könnte (34, 35). 


Aus dem Jahr 1990 stammt beispielsweise eine klinische Doppelblind-Studie mit 20 Arthrose- 
Patienten. 10 erhielten täglich 6 mg Bor (in Form von 25 mg Borax) auf zwei Tagesdosen 
aufgeteilt, 10 erhielten ein Placebo-Präparat. Nach drei Wochen und nach weiteren fünf 
Wochen wurden die Teilnehmer untersucht. Bei 5 Patienten aus der Bor-Gruppe besserten sich 
die Beschwerden, bei den übrigen 5 nicht. In der Placebo-Gruppe kam es nur bei ı Patienten zu 
einer Besserung, so dass ein deutlicher Unterschied zwischen beiden Gruppen beobachtet 


werden konnte. Nebenwirkungen traten keine auf (10). 


Auch weiss man, dass eine Arthrose in Gegenden mit einer täglichen Boraufnahme von unter 3 
mg mit einer Häufigkeit von bis zu 70 Prozent auftritt. Dort aber, wo man 3 bis 10 mg Bor pro 
Tag aufnimmt, kommt eine Arthrose fast gar nicht vor bzw. nur mit einer Inzidenz von 
höchstens 10 Prozent (36). Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass die deutschen 
Behörden (das Bundesinstitut für Risikobewertung BfR) vor borhaltigen Nahrungsergänzungen 
warnen, die mehr als 3 mg Bor liefern. Internationale Behörden oder jene in den USA sehen das 


etwas anders, wie wir weiter unten erklären. 


Auf die Bedeutung von Bor für die Knochen und Gelenke weist auch die Tatsache hin, dass die 
Borkonzentration in den Knochen und auch in der Gelenkflüssigkeit (Synovialflüssigkeit) bei 


ArthrosepatientInnen geringer ist als bei Menschen ohne Arthrose (37). 


Humanstudien zeigten ferner, dass Bor auch ganz signifikant die Aktivität der SOD in den roten 
Blutzellen erhöhen kann. SOD steht für Superoxiddismutase, ein Enzym mit antioxidativer 
Wirkung. Gerade bei Gelenkerkrankungen entstehen im Gelenk grosse Mengen schädlicher 
Sauerstoffradikale, die nicht nur die Entzündung, sondern auch die Zerstörung des Gelenks 
weiter vorantreiben. Die SOD kann die Sauerstoffradikale neutralisieren und auf diese Weise 
Arthrosen und Arthritiden in ihrem Fortschreiten hemmen und die entsprechenden 


Beschwerden bessern (38) 


Aus diesem Grunde gibt es schon seit den 1980er Jahren Hinweise auf die gute Wirkung von 
SOD-Injektionen direkt ins Gelenk, wie im Buch Superoxiddismutase als Therapeutikum — 
Erfahrungen und Perspektiven von Flohe und Wilsmann zu lesen ist. Aus 2011 wurde ferner ein 
Fallbericht veröffentlicht, wonach sich ein 64-jähriger plastischer Chirurg, der etliche Jahre 
lang an einer fortschreitenden Fingerpolyarthrose gelitten hatte, selbst 6 Wochen lang 
wöchentlich jeweils 1,2 mg SOD in das am stärksten befallene Gelenk injizierte und enorme 
Besserungen seines Befindens feststellen konnte. Die Schmerzen liessen nach und auch die 


Beweglichkeit verbesserte sich deutlich (22, 23). 


Für Frauen mehr Östrogen, für Männer mehr Testosteron 


Wird Bor eingenommen, dann steigen die Spiegel der Geschlechtshormone - und zwar bei 


Männern und Frauen (1, 20). Gab man Frauen (nach den Wechseljahren), die zuvor sehr borarm 


gegessen hatten, nun wieder verstärkt Bor, dann stieg deren Östrogen- und auch 
Testosteronspiegel signifikant an (nach 7 Wochen), teilweise verdoppelte sich der 
Östrogenspiegel gar. Frauen, die bereits Östrogene über eine Hormonersatztherapie erhalten, 
sollten daher nicht noch zusätzlich Bor zu sich nehmen, da sich andernfalls das Krebsrisiko 


erhöhen könnte, wenn die Östrogenwerte zu sehr steigen. 


Bei Männern stieg der Spiegel des freien Testosterons in einer Studie von 2010 nach einer 
Supplementierung von täglich 6 mg Bor schon nach ı Woche von 11,83 pg/ml auf 15,18 pg/ml, 
so dass man eine Nahrungsergänzung mit Bor insbesondere für ältere Männer als interessant 


erachtet, da gerade bei diesen häufig die Werte des freien Testosterons sinken (28). 


Gleichzeitig fielen in dieser Studie die Östrogenwerte der Männer von 42,33 pg/ml auf 25,81 
pg/ml. Auch etliche Entzündungswerte fielen, etwa das IL-6 (um fast die Hälfte), das CRP (um 
etwa die Hälfte) und auch das TNF-alpha (um etwa 30 Prozent) (20). In dieser Studie wird 
darauf hingewiesen, dass Bor - selbst wenn es kein essentieller Stoff für den Menschen sein 


sollte - als hilfreiches bioaktives Element eingesetzt werden kann. 


Da es jedoch auch Studien gibt, in der sich keine Auswirkungen auf den Hormonspiegel 
zeigten, gilt das aus ganzheitlicher Sicht Übliche: Bei jedem Menschen haben Beschwerden 
andere Ursachen. Möglicherweise bessern sich durch Bor die Hormonspiegel bei jenen, deren 
Hormonunregemässigkeiten durch einen Bormangel mitbedingt waren. Überwiegen hingegen 


andere Ursachen, zeigt eine Boreinnahme u. U. keine Wirkung. 


Wie Bor einen Vitamin-D-Mangel verhindern hilft 


Vitamin D ist ein wichtiges Vitamin, das im Idealfall mit Hilfe des Sonnenlichts in der Haut 
gebildet wird. Im Winter ist dies in unseren Breiten (Mittel- und Nordeuropa) nicht möglich, so 
dass die Wintermonate in Sachen Vitamin D als kritisch gelten, weil sich in dieser Jahreszeit bei 
vielen Menschen ein Vitamin-D-Mangel einstellt. Da Vitamin D nicht nur für die 
Knochengesundheit wichtig ist, sondern auch für das Immunsystem und viele andere 


Körperfunktionen, sollte ein Mangel unbedingt vermieden werden. 


Bekannt ist, dass Vitamin D andere Vitalstoffe benötigt, um gut wirken zu können, etwa 
Magnesium, wie wir in unserem Artikel zur richtigen Einnahme von Vitamin D erklären. 
Offenbar gehört auch Bor zu den Helfern des Vitamin D. Denn Bor kann den Vitamin-D-Spiegel 
heben (25, 26), da es die Bioverfügbarkeit und auch die Halbwertszeit von Vitamin D erhöhen 
kann, u.a. indem es ein Enzym hemmt, das Vitamin D abbauen würde. In einer klinischen 
Studie mit Männern und Frauen mittleren Alters konnte die 49-tägige Gabe von täglich 3 mg 
Borax nach einer zweimonatigen borarmen Ernährung den Vitamin-D-Spiegel um 39 Prozent 


steigen lassen (25). 


In einer weiteren Untersuchung erhielten Personen, die einen Vitamin-D-Mangel hatten, 60 
Tage lang täglich 6 mg Calciumfructoborat, eine Borverbindung, die natürlicherweise in 
Früchten vorkommt (26). Man begann im Oktober, also zu einer Jahreszeit, in der man im 
Allgemeinen mit einer Verschlechterung des Vitamin-D-Spiegels rechnet. Dank der 


Boreinnahme aber stieg der Vitamin-D-Spiegel sogar um 20 Prozent (27). 


Bor-Salbe gegen Neurodermitis und Psoriasis 


Seit 2016 gibt es in den USA eine Salbe mit einer borhaltigen Verbindung, die bei 
Neurodermitis und Psoriasis eingesetzt werden kann. Der Wirkstoff heisst Crisaborol und 
hemmt die Freisetzung entzündlicher Botenstoffe, was zum Abheilen der Hautläsionen führt. 
Die Salbe gilt als Alternative (insbesondere bei Kindern) zu cortisonhaltigen Cremes, die bei 
längerer Anwendung der Haut schaden (die Haut dünner machen) und als Alternative zu den 
sog. Calcineurinhemmern (Wirkstoff Tacrolimus), die wiederum mit einem gewissen 


Lymphdrüsenkrebsrisiko im Zusammenhang stehen (30). 


In zwei Studien konnte die verschreibungspflichtige Bor-Salbe nach 4-wöchiger Anwendung 
(zweimal täglich) bei mehr als 30 Prozent der Probanden die Neurodermitis abheilen lassen. Bei 
15 Prozent der Teilnehmer war die Haut schon nach 8 Tagen abgeheilt. Als Nebenwirkung 
wurden „lediglich“ Schmerzen und Brennen auf der Haut gemeldet. In Europa wurde die Salbe 
(Staquis®) erst 2020 zugelassen (für eine Anwendung bei Erwachsenen und Kindern ab 2 Jahren 
mit milder bis mittelschwerer Neurodermitis, wenn diese bis zu 40 % der Körperoberfläche 
betrifft) (31). 


*Laborgeprüftes Bor in finden Sie hier unter diesem Link. 


Lebensmittel mit Bor 


Nachfolgend führen wir beispielhaft einige ausgewählte Lebensmittel und ihre Borgehalte auf 
(29), wobei Dörrpflaumen (auch getrocknete Pflaumen oder Backpflaumen genannt) die Liste 
anführen und somit sehr gut mit Bor versorgen können. Sie können aus den Pflaumen z.B. eine 
köstliche Rohkostmarmelade herstellen, sie natürlich auch so aus der Hand essen oder über 
Nacht einweichen und am Morgen ins Müsli oder den Fruchtsalat geben. Denken Sie aber 
daran: Dörrpflaumen wirken abführend, gewöhnen Sie sich daher langsam an den 


Pflaumenverzehr! 


e Getrocknete Pflaumen: 2,7 mg Bor/10og 
e Rosinen/Sultaninen: 2,5 mg 
e Datteln: 0,92 mg 


e Mandeln: 2,3 mg 


e Erdnüsse: 1,8 mg 

e Haselnüsse: 1,6 mg 

e Avocados: 1,4 mg 

e Äpfel mit Schale: 0,27 mg 

e Brokkoli: 0,18 mg 

e \Weissbrot: 0,02 mg 

e Black Forest Mineralwasser: 0,25 mg/l 

e Gerolsteiner Mineralwasser: 0,12 mg/l 

e Thüringer Waldquell Mineralwasser: 0,05 mg/l (45) 


e Vittel: 0,04 mg/l 


Fleisch- und Milchprodukte enthalten kaum Bor. Da die Borgehalte in Mineralwasser stark 
schwanken können, fragen Sie am besten bei der entsprechenden Quelle/Ihrem 

Lieblingswasser per Mail oder telefonisch nach der Analyse bzw. den Borwerten. Manche 
Wässer (Germaniabrunnen und Hessen Quelle) können auch weit über ı mg Bor pro Liter 


enthalten, so dass Mineralwasser durchaus als Borquelle dienen könnte. 


Ist der Verkauf von Borax verboten? 


Wer Bor als Nahrungsergänzung einnehmen möchte, stösst immer wieder auf den Hinweis, 
dass der Verkauf von Bor bzw. Borax verboten sei. Borax als loses Pulver darf auch tatsächlich 
nicht mehr zur Einnahme verkauft werden. Mit der Richtlinie 2008/58/EG vom 21. August 2008 
erhielt Borax das Gefahrensymbol für giftig und wurde in die Gruppe der krebserzeugenden, 


erbgutverändernden und fortpflanzungsgefährdenden Stoffe der Kategorie ı bzw. 2 eingestuft. 


Es wird daher von Anbietern mit dem Hinweis „für technische Zwecke“ deklariert. Da man das 
Pulver tatsächlich leicht überdosieren kann und - gerade bei preiswertem Borax - die Qualität 
unsicher ist, würden wir zu Kapseln raten, die pro Kapsel maximal 3 mg Bor enthalten. Der 


Verkauf von Borax bzw. Bor ist also nicht verboten. 


Borax und die Verbraucherzentrale 


Wie üblich, wenn es um Nahrungsergänzungsmittel geht, warnen die Verbraucherzentralen 
auch vor Borax, aber nicht etwa weil die dortigen Experten wüssten, dass es schädlich ist, 
sondern weil sie - wie immer - der Meinung sind, die Studienlage sei nicht ausreichend. Weder 
der Nutzen noch die Risiken seien ausreichend erforscht, sage die EFSA (Europäische Behörde 
für Lebensmittelsicherheit) (41). Daher könne Bor als Nahrungsergänzung nicht empfohlen 


werden. 


Die Abhandlung zu Bor ist auf der Seite der Verbraucherzentrale jedoch etwas verwirrend: 
Zunächst heisst es, Bor sei „nach aktueller ernährungsmedizinischer Einschätzung“ kein 
essentieller (lebenswichtiger) Nährstoff. Weiter unten wird dann aber erklärt, Bor sei ein 
Ultraspurenelement und der tägliche Bedarf liege damit unter 1 mg. Wenn ein Stoff aber nicht 
essentiell ist, dann gibt es auch keinen Bedarf, worauf die Verbraucherzentrale ein weiteres 


Stück weiter unten dann sogar selbst hinweist. 


Man wisse zwar, dass Pflanzen Bor bräuchten, für den Menschen hätte man diesbezüglich aber 
noch keine „eindeutigen Beweise für eine physiologische Funktion“. Man wisse also nicht, ob 
Bor für den Menschen notwendig sei. Dazu schreibt Apotheker Uwe Gröber aber in seinem 
Artikel (2015) für die Zeitschrift für Orthomolekulare Medizin, dass all die zu Bor vorliegenden 
Studien so viele positive Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit zeigten, dass das 


Element als essentiell eingestuft werden könnte (29). 


Die Verbraucherzentrale weiter: Es gäbe auch keine zugelassenen Werbeaussagen für Bor. 
Dieser Punkt ist nichts Neues und wird von der Verbraucherzentrale bei fast jeder 
Nahrungsergänzung angebracht. Doch nur weil die Behörden keine Werbeaussagen zulassen, 
bedeutet das nicht, dass das entsprechende Mittel keine Wirkung hat, sondern nur, dass man 
die vorhandenen Belege zur Wirkung nicht akzeptiert, weil es sich z. B. vorwiegend um Studien 


mit Zellen oder Tieren handle. 


Abgesehen aber davon, dass es mit Bor etliche Humanstudien gibt, genügen der 
Verbraucherzentrale dann aber als Beleg für angebliche Nebenwirkungen Zell- und Tierstudien 
sehr wohl (siehe Quellenangabe bei der Verbraucherzentrale (43)). Will man Tierstudien jedoch 
dazu nutzen, um die positiven Eigenschaften eines Stoffes aufzuzeigen, heisst es, Ergebnisse 


aus Tierstudien könne man nicht auf den Menschen übertragen (39). 


Nebenwirkungen von Bor 


Wenn von den Nebenwirkungen von Bor die Rede ist, dann heisst es stets, es würde sich 
insbesondere auf die Fortpflanzungsfähigkeit negativ auswirken. Hinweise aus Humanstudien 
gibt es dazu aber nicht. Daher werden ausschliesslich Tierversuche als angebliche Belege 
herangezogen. In diesen Versuchen aber wurden extrem hohe Bor-Dosierungen eingesetzt, die 
ein Mensch nicht einmal dann erreicht, wenn er eine borhaltige Nahrungsergänzung (mit 3 bis 


10 mg Bor) zu sich nimmt. 


In einer Rattenstudie (die eine negative Wirkung auf Spermien gezeigt hatte) waren es 
beispielsweise 26 mg Bor pro Kilogramm Körpergewicht. In einer anderen Tierstudie mit 
trächtigen Ratten wurden 13,3 mg Bor pro Kilogramm Körpergewicht eingesetzt, was beim 
Embryo zu Schäden führte. Ein 65-Kilogramm-schwerer Mensch müsste bei diesen 


Dosierungen zwischen 865 und 1.690 mg Bor täglich zu sich nehmen, was die 290- bis 560- 


fache Menge jener Dosen (3 mg) entspricht, die sich in vielen Bor-Nahrungsergänzungen 
befindet. 


Als man sich nun aber die Fertilität von männlichen Angestellten im Borax-Abbau in 
verschiedenen Ländern ansah, konnte man keine negativen Einflüsse auf die Fruchtbarkeit 
dieser Männer erkennen - und das, wo ihre Belastung bei 1,8 mg pro Kilogramm Körpergewicht 
betrug, was bei einem 80-Kilogramm-schweren Mann 144 mg Bor ausmachen würde. Es 
handelt sich dabei um die 48-fache Menge jener Dosierung, die in Nahrungsergänzungsmitteln 


enthalten ist. 


Andere Experten, die mit der Nahrungsergänzung von Bor auch tatsächlich Erfahrung haben (z. 
B. Uwe Gröber im Journal für Orthomolekulare Medizin) schreiben: Im Dosierungsbereich 


zwischen 3 und 15 mg Bor pro Tag sind keine Nebenwirkungen bekannt (22). 
Wie giftig ist Bor? 


ı bis 3 g einer Borverbindung pro Kilogramm Körpergewicht könnten tödlich sein, heisst es. 
Wiege man also 60 Kilogramm, könne man sich u. U. schon mit 100 g Borax vergiften. Nur, wer 
nimmt 100 g Borax zu sich? Die übliche Einnahmemenge beträgt 3 mg, allenfalls 10 mg Bor. 
Daher liest man häufig: Schlimmer sei die schleichende Vergiftung durch eine kontinuierliche 
Bor-Einnahme. Denn Bor reichere sich im Körper an und werde nur langsam über die Nieren 
ausgeschieden. Im Laufe der Zeit käme es sodann zu Vergiftungssymptomen. Wie 


unwahrscheinlich diese sind, lesen Sie im nächsten Abschnitt. 


Mögliche Vergiftungssymptome durch Bor 


Wer Bor tatsächlich überdosiert, muss natürlich mit Vergiftungssymptomen rechnen. Dasselbe 
passiert aber auch, wenn man andere Stoffe überdosiert. Bor ist hier also nichts Besonderes. 
Überdosen sind immer ein Problem, ganz gleich um welchen Stoff es sich handelt. Daher heisst 
das Wort auch ÜBERdosis. Es ist also ZU VIEL. Wenn man Bor jedoch einnehmen möchte, 
dann dosiert man es in der RICHTIGEN Dosis, also 3 mg in Kapselform pro Tag oder man isst 


künftig anders (pflanzenbasiert). 


Bei einer Bor-Überdosis können sich Kopfschmerzen einstellen, Durchfall, Müdigkeit, Krämpfe, 
Hautentzündungen, Menstruationsstörungen, Haarausfall, Kreislaufkollapse, Ödeme, Epilepsie, 
Verwirrung und vieles mehr. Damit sich diese Symptome einstellen, müssten Sie monatelang 
täglich 2 bis 5 g Borsäure zu sich nehmen oder 3 bis 6,5 g Borax. Von Borax ist die Menge 
höher, da der Borgehalt in Borax nur um die 11 Prozent beträgt, in Borsäure liegt der Borgehalt 


hingegen bei um die 17 Prozent (40). 


Die maximalen Bor-Aufnahmemengen 


Die Angaben zu den maximalen Bor-Aufnahmemengen sind nicht sehr einheitlich. Das 
Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR) schätzt einerseits ı mg Bor als Nahrungsergänzung, 
also zusätzlich zur Bormenge aus Lebensmitteln als unproblematisch ein. Manche 
Nahrungsergänzungen würden aber pro Tagesdosis 3 mg enthalten, was aus Sicht des 


BfR gesundheitschädlich sein könnte. 


Dann aber schreibt dasselbe Institut unter „Was ist eine sichere Bor-Dosis?“, dass man 0,2 bis 
0,4 mg Bor pro Kilogramm Körpergewicht ein Leben lang zu sich nehmen könne, ohne 
Nebenwirkungen befürchten zu müssen (39). Das aber wären 24 mg Bor bei einer 60-kg- 
schweren Person. Mit Lebensmitteln wird man nun kaum mehr als 15 mg Bor aufnehmen 


können, so dass dann noch fast 10 mg für Nahrungsergänzungen frei wären. 


Laut ECETOC (European Centre for Ecotoxicology and Toxicology of Chemicals) seien für 


einen 60 kg wiegenden Menschen 19,2 mg Bor pro Tag unbedenklich. 


Die EFSA (Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit) rät, eine Maximalmenge (Bor aus 
Nahrungsergänzungen plus Bor aus Lebensmitteln) von 10 mg (bei Erwachsenen) nicht zu 
überschreiten. Sie gibt für die einzelnen Altersstufen die folgenden Bormengen als maximale 


tägliche Aufnahmemengen vor (24): 


e ıbis 3 Jahre: 3 mg Bor 

e „bis6 Jahre: 4 mg Bor 

e 7 bis ı0 Jahre: 5 mg Bor 

e ı1bis 14 Jahre: 7 mg Bor 

e 15 bis 17 Jahre: 9 mg Bor 

e Erwachsene (auch Schwangere und Stillende): 10 mg Bor 


Die WHO sieht es etwas entspannter. Dort heisst es, man schätze die sichere Aufnahmemenge 


für Erwachsene bei ı bis 13 mg pro Tag (21). 


In den USA liegt die höchste noch sichere Dosis bei maximal 20 mg (1). Auch diese Mengen 
beziehen sich auf die addierten Bormengen aus Lebensmitteln und 
Nahrungsergänzungsmitteln. Sie sehen an den Zahlen der meisten Behörden, dass Panik vor 


einer Borüberdosis unnötig ist. 


*Laborgeprüftes Bor in finden Sie hier unter diesem Link. 


Fazit: Soll man Bor einnehmen oder nicht? 


Was also soll man nun tun? Soll man Bor einnehmen oder nicht? Beachten Sie zunächst den 
Abschnitt weiter oben: "Wer kein Bor einnehmen sollte". Abgesehen davon liegt angesichts all 
der vorliegenden Daten, Studien und Warnungen (vor Überdosen) der Verdacht nahe, dass Bor 


insbesondere dann hilfreich ist, wenn man bislang zu wenig davon zu sich nahm. 


Wenn Sie daher bereits pflanzenbasiert essen, also täglich viel Gemüse, Nüsse und regelmässig 
getrocknete Pflaumen/Dörrpflaumen, dann sind Sie höchstwahrscheinlich gut mit Bor 


versorgt. 


Wenn Sie anders essen und chronische Beschwerden haben, lohnt sich eine 
Ernährungsumstellung in jedem Fall - nicht nur aufgrund des möglicherweise erhöhten 
Borgehaltes, sondern auch aufgrund der vielen anderen Vorteile einer pflanzenbasierten 
Ernährungsweise (Vitamine, Mineralien, Antioxidantien, Pflanzenstoffe, Bitterstoffe, 


Ballaststoffe etc.). Unsere Ernährungspläne helfen Ihnen bei der Umstellung! 


Zusätzlich könnten Sie in diesem Fall entweder verstärkt Dörrpflaumen essen (wenn Sie diese 
vertragen) oder kurweise eine Nahrungsergänzung mit Bor testen. Innerhalb von vier bis sechs 
Wochen müssten Sie einen Effekt feststellen können. Setzen Sie dann jedoch das Bor immer 
wieder ab, um zu sehen, ob die heilsame Wirkung Ihrer neuen Ernährung eine entsprechende 
Nahrungsergänzung inzwischen vielleicht schon überflüssig macht. Denken Sie unbedingt 
auch an andere wichtige Massnahmen in der Therapie chronischer Erkrankungen (siehe 
nächster Link)! Denn Bor ist sicher nicht DAS Allheilmittel! 


Wenn Sie bereits pflanzenbasiert essen und dennoch an einer chronischen Erkrankung leiden, 
bei der sich Bor als hilfreich erweisen könnte, könnten Sie natürlich ebenfalls einen kurweisen 
Versuch mit einem borhaltigen Nahrungsergänzungsmittel starten. Denken Sie 

jedoch zunächst immer auch an mögliche andere Ursachen Ihrer Beschwerden. Denn auch hier 
gilt: Allein ein Bormangel wird nicht das Problem sein. Welche möglichen ursächlichen 
Faktoren Sie abklären können, erklären wir in unserem Artikel Chronisch krank - was tun? Wie 


sich selber helfen? 
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Borreliose heilen - Zecken abwehren 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 16 März 2021 


Zecken - und möglicherweise auch Insekten wie Stechmücken - übertragen Borreliose. Leider 
lässt die Schulmedizin nicht nur eine langfristig hilfreiche Borreliose-Therapie vermissen. Wir 
erklären, wie Sie sich mit naturbelassenem Bio-Kokosöl die Zecken vom Leibe halten und 


stellen alternative Therapiemöglichkeiten vor. 


Borreliose ist gefährlicher als so manche Seuche 


Borreliose betrifft in Deutschland jedes Jahr mindestens 60.000 bis 160.000 Menschen (je nach 
Quelle), die von Zecken neu infiziert werden. Die Dunkelziffer dürfte noch weit höher sein, 
weil bei vielen Menschen die bei Borreliose vielfältigen Symptome gar nicht der Zecken- 


Krankheit zugeordnet werden. 


Bis Borreliose diagnostiziert wird, vergehen oft viele Jahre. Betroffene werden in nicht wenigen 
Fällen gar nicht ernst genommen, ja nur allzu oft als Simulanten abgetan. Steht die Diagnose 
dann schliesslich fest, stellt sich heraus, dass die Schulmedizin in Bezug auf eine hilfreiche 
Borreliose-Therapie - besonders dann, wenn sich die Krankheit bereits in einem chronischen 


Stadium befindet - nicht besonders kompetent scheint. 


Und so sind wochenlang hochdosierte Antibiotika-Therapien die einzige schulmedizinische 
Antwort auf Borreliose. Nicht selten bleibt eine solche Behandlung auch noch ohne Wirkung - 


nicht jedoch ohne Nebenwirkung. 


Zecken-Kleidung schützt nicht vor Zecken 


Zecken leben im Wald und auf Wiesen. Daher sei es wichtig - so heisst es - Wald, Wiesen und 
am besten auch den eigenen Garten --NICHT-- ohne passende Kleidung zu betreten. Man solle 
also auch bei hochsommerlichen Temperaturen langärmelige Kleidung tragen sowie Socken, 
die über die langen Hosenbeine gezogen werden. Bevor man sich jedoch in diesem 
Astronautenoutfit zur Gartenparty aufmacht, schliesst man sich doch fast besser in den 


eigenen vier Wänden ein. 


Dort jedoch lauern im Grunde noch sehr viel mehr Gesundheitsrisiken - nämlich 
Bewegungsmangel, Fettsucht und Vitamin-D-Mangel aufgrund eines chronischen 
Sonnenlichtmankos. Wer mit Zecken ausserdem bereits Erfahrungen sammeln durfte, weiss, 
dass sich diese von Kleidung nicht abhalten lassen und in Windeseile jede Ritze finden, die zur 
Haut führt. 


* Eine preisgünstige Zeckenzange finden Sie hier unter diesem Link. 


Nicht nur Zecken übertragen Borreliose 


Inzwischen wird ausserdem vermutet, dass nicht nur Zecken, sondern auch Stechmücken, 
Bremsen und evtl. andere stechende und blutsaugende Insekten an einer Verbreitung der 
Borrelien beteiligt sein könnten. Es geht also in der Borreliose-Vorbeugung darum, nicht nur 


für Zecken, sondern auch für die genannten Insekten möglichst unattraktiv zu wirken. 


Kokosöl wehrt Zecken ab 


Dies gelingt nur sehr eingeschränkt mit chemischen und genau so wenig mit den meisten 
natürlichen Insektenabwehrmitteln. Zuverlässigen Schutz dagegen bietet erfahrungsgemäss 
und völlig nebenwirkungsfrei naturbelassenes Bio-Kokosöl - und zwar bei Mensch UND Tier. 


Mehr dazu weiter unten im Abschnitt "Zecken-Abwehr mit Kokosöl". 


Borrelien wandern durch den Körper 


Die Borreliose (auch Lyme-Borreliose oder Lyme-Krankheit, engl. Lyme disease genannt) wird 
offiziell als eine von Borrelien (einer Bakterienart aus der Gruppe der sog. Spirochäten) 
verursachte multisystemische Infektionskrankheit bezeichnet, die oft in einer langen Liste der 


unterschiedlichsten Symptome münden kann. 


Das ist deshalb der Fall, weil die verursachenden Borrelien (z. B. Borrelia burgdorferi oder auch 
Borrelia afzelii) äusserst beweglich sind und munter durch den Körper des Befallenen wandern 
können. Dabei beschädigen sie wahllos Gewebe und Organe und hinterlassen überdies 


toxische Ausscheidungen, die als gefährliches Nervengift wirken können. 


Spirochäten besitzen im Gegensatz zu den meisten anderen Bakterien keine richtigen 
Zellwände. Da aber die meisten Antibiotika ihre Wirkung dadurch entfalten, dass sie die 
Bakterien-Zellwände zerstören, wirken Antibiotika bei Borreliose nur sehr unbefriedigend bis 


gar nicht. 


Borreliose-Symptome: Eine endlose Vielfalt 


Im Anfangsstadium der Borreliose kann die sog. Wanderröte auftreten. Dabei handelt es sich 
um einen roten Kreis, der - sofern die betreffende Zecke infiziert war - rund um den 


problematischen Zeckenstich herum entsteht. 


Allerdings gibt es genügend Borreliose-Patienten, die sich weder an eine Wanderröte noch an 
eine Zecke erinnern können, so dass man davon ausgeht, dass eine Borreliose ohne weiteres 
auch dann vorliegen kann, wenn keine rote Hauterscheinung dieser Art beobachtet wurde. In 
solchen Fällen wurde dieselbige entweder übersehen (wenn die Wanderröte z. B. am Rücken 
war), trat gar nicht auf oder aber die Borreliose wurde nicht von einer Zecke, sondern von 


Stechmücken oder anderen Insekten übertragen. 


Von Gelenkentzündung bis Rückenschmerzen 


Da die Borreliose überdies eine schubweise verlaufende Krankheit ist, erscheinen auch die 
folgenden möglichen Symptome nicht zuverlässig zu bestimmten Zeitpunkten, sondern völlig 


planlos und bei jedem Patienten in unterschiedlicher Ausprägung und Kombination. 


Beobachtet werden können - besonders am Anfang - grippeähnliche Symptome, Schwindel, 
Gelenkschwellungen, Gelenk- und Muskelschmerzen oder Magen-Darm-Beschwerden. Später 
können nahezu alle erdenklichen Symptome von chronischer Müdigkeit über Konzentrations- 


und Schlafstörungen bis hin zu psychischen Veränderungen auftreten. 


Im sog. chronischen dritten Stadium können sich Unannehmlichkeiten wie 
Lähmungserscheinungen, Gelenkentzündungen, Rückenprobleme, Herzbeschwerden, 


unerklärliche Stimmungsschwankungen und vieles weitere mehr hinzu gesellen. 


Verwechslungsgefahr mit anderen Krankheiten 


Alle diese Krankheitsbilder können leicht mit "altbekannten" Krankheiten verwechselt werden 
wie z. B. Arthrose, Arthritis, Bandscheibenvorfälle, Schleimbeutelentzündung, 
Sehnenscheidenentzündung und viele mehr. Da die Behandlung dieser Beschwerden aber mit 
Medikamenten erfolgt, die das Immunsystem und die Selbstheilungskraft des Organismus noch 
weiter schwächen, wird die Ausbreitung der Borrelien dadurch eher gefördert, was zu einer 


Verschlimmerung der Krankheit führen kann. 


Polio oder Borreliose? 


Lähmungserscheinungen führen in manchen Fällen zur Diagnose Poliomyelitis 
(Kinderlähmung) - nicht zuletzt aufgrund angeblich eindeutiger Testergebnisse. Interessant 
jedoch ist, dass man - natürlich nur, wenn man danach sucht - bei Menschen, die als Polio- 


positiv gelten, oftmals einen eindeutigen Borreliose-Titer findet. 


Polio ist eine Viruserkrankung und gilt als im Grossen und Ganzen unheilbar. Borreliose 
dagegen ist eine Infektion mit Bakterien, die - mit dem richtigen Programm - eliminiert werden 


könnte. 


Eine falsche Diagnose kann den Patienten also zum Dauerpatienten ohne Hoffnung auf 

Besserung machen - obwohl es definitiv Heilmöglichkeiten gäbe, wenn er nur wüsste, was er in 
Wirklichkeit hat. Ähnlich verhält es sich bei vielen anderen Erkrankungen. Borreliose-Forscher 
fanden Borrelien genauso in nahezu jedem untersuchten Patienten, der mit einer der folgenden 


Diagnosen "gesegnet" war: Parkinson, Alzheimer, Multiple Sklerose und Fibromyalgie. 


Ärzte beschuldigen Patienten als Simulanten 


Die Organisation Alliance for Natural Health USA (ANH-USA) erklärt in einem Bericht über 
Borreliose, dass gerade aufgrund der Komplexität der Krankheit und deren Neigung, sich bei 
verschiedenen Patienten unterschiedlich auszuprägen, viele Ärzte ihre Patienten als 
Hypochonder abstempeln - wie sie es in vielen Fällen übrigens auch bei jenen Menschen tun, 
die an Fibromyalgie und dem Chronischen Erschöpfungssyndrom leiden. Besonders beliebt ist 


auch der ärztliche Verweis auf ein höchstwahrscheinlich psychosomatisches Problem. 


Keine Krankheit - keine Therapie 


Möglicherweise aber sind Millionen von Menschen in den USA und auch in Europa von 
Borreliose betroffen und haben keine Ahnung davon - weil es ihnen niemand sagt. Denn 
diejenigen, die es ihnen sagen könnten - Ärzte - tun es nicht, einfach deshalb, weil sie mit der 
Krankheit, ihrer oft irreführenden Symptomatik und dazu noch der wenig verlässlichen 


Diagnoseverfahren völlig überfordert sind. 


Diagnoseverfahren nicht immer effektiv 


Die derzeit gängigen Antikörpertests sind gerade bei Borreliose oft äusserst ineffektiv. Die sog. 
IgM-Antikörper bilden sich frühestens nach acht Wochen, können also unmittelbar nach einem 
Zeckenstich - und genau zu diesem Zeitpunkt wird ein solcher Test oft durchgeführt - nicht 
nachgewiesen werden. In der Spätphase sind diese Antikörper überhaupt nicht mehr 


vorhanden. 


IgG-Antikörper dagegen werden erst später gebildet und bleiben meist lebenslang 
nachweisbar. Je nach Zustand des individuellen Immunsystems können aber in manchen Fällen 


auch später - trotz Infektion - keine Antikörper nachgewiesen werden. 


Manche Ärzte gehen gar besonders forsch vor, verordnen kurzerhand eine einmonatige 
Antibiotikakur und betrachten deren Erfolglosigkeit daraufhin als Beweis für eine 
Nichtanwesenheit von Borrelien - eine Vorgehensweise, die vorsichtig ausgedrückt angesichts 


der Nebenwirkungen von Antibiotika als äusserst leichtsinnig bezeichnet werden darf. 


Leider wird darüber hinaus ein sehr wichtiger Teil bei der Diagnosefindung vergessen oder 
auch aus Zeitgründen bewusst ausgelassen: Die gründliche Anamnese. Die ausführliche 
Befragung eines Patienten liefert oftmals deutlich zielgerichtetere Hinweise und Informationen 


als so mancher zweifelhafte und wenig stabile Laborwert. 


Krankenkassen machen Rückzieher 


In Bezug auf die Unterstützung von Seiten der Krankenkassen zeigt die Erfahrung, dass leider 
oft schon eine ärztliche Verdachtsäusserung auf Borreliose genügt, um eine entsprechende 
Therapie aus dem Versicherungsrahmen zu streichen. Andere Krankenkassen erhöhen 


unmittelbar nach Diagnosestellung eilig die Versicherungsprämie. 


Die sicherste Diagnosemethode wäre laut so manchem erfahrenen Borreliose-Therapeuten der 
direkte Nachweis des Erregers mittels Mikroskop, was jedoch heute nicht mehr praktiziert 
wird, da nur noch - wenn auch nicht verlässliche, so doch wenigstens patentierte (und nur 


darauf kommt es an) - Diagnoseverfahren zulässig sind. 


Sind Borrelien Bio-Waffen? 


Plum Island ist eine kleine Insel, einen Steinwurf entfernt vom kleinen Städtchen Lyme im US- 
Bundesstaat Connecticut, jenem Ort, nach dem die Borreliose bzw. Lyme-Krankheit benannt 
wurde, weil dort im Jahre 1975 die ersten Borreliose-Fälle beobachtet werden konnten. Auf 
Plum Island befand sich seit den Fünfziger Jahren ein Labor zur Erforschung bestimmter Viren 


und deren möglichem Einsatz als Biowaffen. 


Der New Yorker Jurist Michael Carroll schrieb dazu in seinem Buch The Disturbing Story of the 


Government '‘s Secret Plum Island Germ Laboratory. 


Plum Island liefert mehr Überträger für Infektionskrankheiten als möglicherweise jeder andere 
Ort der Welt. [...] Plum Island ist ein Pulverfass für die Lyme-Erkrankung. 


Damit spricht er die Vermutung an, dass auf Plum Island gerade mit Zecken und den ihnen 


innewohnenden Erregern ausführlich experimentiert worden sein soll. 


* Eine preisgünstige Zeckenzange finden Sie hier unter diesem Link. 


Verbreiteten Zecken experimentelle Erreger? 


So war die Schildzecke beispielsweise einst nur in Texas heimisch, tauchte jedoch plötzlich in 
grosser Zahl in der Region um Lyme auf - genau zu jenem Zeitpunkt als die Borreliose dort zum 


ersten Mal ausbrach. Keiner konnte erklären, woher diese Tiere so unvermittelt kamen. 


Die Schildzecken sind übrigens genau jene Zecken, die angeblich von Biowaffen-Forschern 
dazu verwendet werden, pathogene Erreger in die Wildnis auszubringen und dort zu verteilen. 
Zecken eignen sich deshalb für diesen Zweck so besonders gut, da sie mit Hilfe von Vögeln im 


Nu über einen ganzen Kontinent verteilt werden können. 


Michael Carroll zieht absolut in Erwägung, dass diese versehentlich oder absichtlich von Plum 
Island frei gelassene Zecken und/oder Vögel die Quelle für die nun weltweit verbreitete Lyme- 


Krankheit darstellen könnten. 


Patentierte Bio-Waffen mit Borreliose-Symptomen 


Die schwierige Bekämpfung der Borreliose könnte folglich an einer experimentell 
vorgenommenen Veränderung des Erbgutes vormals möglicherweise relativ harmloser 


Mikroorganismen liegen. 


Die Biowaffen-Forschung widmete sich einst den sog. Mykoplasmen. Dabei handelt es sich um 
sehr kleine Bakterien, die bei Mensch, Tier und Pflanze für zahlreiche Krankheiten zuständig 
sein können. Diese Bakterien gehören zur Klasse der sog. Mollicutes, was bedeutet, dass sie 


keine Zellwand besitzen und viele Antibiotika somit unwirksam gegen sie sind. 


Einige Wissenschaftler in Diensten der US-Regierung sollen ein Patent auf ein Pathogen 
namens mycoplasma fermentans halten. Im Patent werden die Krankheitssymptome dieses 


Erregers beschrieben. Es sind dieselben wie jene der Borreliose. 


Antibiotika zur Therapie chronischer Borreliose 
ungeeignet 


Alle diese Umstände machen verständlich, warum es sich bei der Borreliose um eine schwer 
diagnostizierbare und schwer behandelbare Erkrankung handelt. Derart wandlungsfähigen und 
kaum zu fassenden Erregern ist allein mit Antibiotika kaum beizukommen - schon gar nicht 
wenn sich die Krankheit in einem späteren Stadium befindet und die Borrelien sich häuslich 


niedergelassen haben. 


Schulmedizinisch arbeitende Therapeuten haben ausserdem kein Problem damit, immer 
wieder über viele Monate lang und das womöglich ein ganzes Leben lang Antibiotika zu 
verordnen. Doch ist wohl kaum ein Medikament weniger dazu geeignet, als 


Langzeittherapeutikum eingesetzt zu werden als Antibiotika. 


Die gravierenden negativen Einflüsse von Antibiotika auf die Darmflora und damit auf die 
Verfassung des Immunsystems sind hinreichend bekannt. Ein geschwächtes Immunsystem 
jedoch kann einem derart heimtückischen Erreger wie den Borrelien nichts mehr entgegen 
setzen, so dass deren zerstörerische Aktivität ungebremster denn je fortschreiten kann. 
Zusätzlich führt allein die Beeinträchtigung der Darmflora zu einer Vielzahl ganz neuer 


gesundheitlicher Probleme. 


Antibiotika heilen nicht 


Dr. Ronald D. Whitmont, Arzt und Heilpraktiker, schrieb: 


Antibiotika heilen keine Infektionen. Dies ist - sogar unter Ärzten - eine oft existierende 


Fehlannahme. 


Eigentlich sei es die Aufgabe von Antibiotika, die Menge der pathogenen Bakterien auf ein 
solches Niveau zu reduzieren, damit das Immunsystem des Erkrankten infolgedessen selbst mit 


dem Problem fertig werden könne. 
Dr. Whitmont fährt fort: 


Im Falle der Borreliose sind jedoch oft weder die Antibiotika noch die Immunantwort des 
Kranken ausreichend, um die Borrelien zu dezimieren. Der fortgesetzte Gebrauch von noch 
stärkeren und immer länger dauernden Antibiotika-Therapien schwächt nur das Immunsystem 


und erlaubt es der Infektion, sich noch tiefer in den Organen festsetzen zu können... 


Zwar kann die Borreliose bei einer sehr frühen Feststellung der Krankheit mit einer 


kurzfristigen Anwendung von Antibiotika in manchen Fällen erfolgreich zurück gedrängt 


werden, in einem späteren Stadium der Krankheit jedoch und ohne die gleichzeitige 


Unterstützung des Immunsystems gelingt dies in den seltensten Fällen. Was also tun? 


Zecken-Kontakt meiden 


Die wichtigste Gesundheitsvorsorge in Bezug auf Borreliose gilt der wirksamen Vorbeugung. 
Eine Ansteckung von Mensch zu Mensch (z. B. bei der Geburt oder bei sexuellen Aktivitäten) 
wird allgemein bezweifelt, weshalb wir von der Zecke bzw. stechenden Insekten als 


Hauptüberträger ausgehen. 


Es gilt also: Ohne Zecken- bzw. Insektenstich keine Borrelien und ohne Borrelien keine 
Borreliose. Viele chemische, aber auch natürliche Insektenabwehrmittel scheinen zwar 
Stechmücken, nicht aber Zecken zu beeindrucken. Und selbst, wenn Zecken sich kurz nach 
dem Auftragen der entsprechenden Mittel noch kurze Zeit im Verborgenen halten, hat sich 
gezeigt, dass diese Wirkung schnell wieder nachlässt, man sich also alle ı bis 2 Stunden erneut 


mit Chemikalien einreiben müsste. 
* Eine preisgünstige Zeckenzange finden Sie hier unter diesem Link. 


Vor kurzer Zeit entdeckte man jedoch die intensive und mehrere Stunden andauernde Zecken- 


Abwehrkraft von naturbelassenem Kokosöl. 


Zecken-Abwehr mit Kokosöl 


Die auf Zecken abstossende Wirkung des Kokosöls beruht auf einer besonderen Fettsäure, der 
sog. Laurinsäure. In naturbelassenem Kokosöl befindet sich Laurinsäure bis zu einem Anteil 


von 60 Prozent, während in Butter beispielsweise nur etwa 5 Prozent Laurinsäure enthalten ist. 


Laurinsäure gehört zu den gesättigten Fettsäuren, den sog. MCT (Medium Chained 
Triclycerides = Mittelkettigen Triglyzeriden). Schon seit den 1960er Jahren weiss man um ihre 
antimikrobiellen Eigenschaften. Laurinsäure ist wirksam gegen Bakterien, Hefen, Pilze und 


bestimmte Viren. 


Versuche liefen bereits in Bezug auf Therapien gegen Herpes, Masern und andere 
Virusinfektionen. Laurinsäure wirkt schnell und effektiv. Viren beispielsweise inaktiviert sie, 


indem sie kurzerhand deren Hüllmembran auflöst. 


Zecken hassen Kokosöl 


Mitarbeiter der FU Berlin (Hilker, Kahl und Dautel) entdeckten erst vor kurzem die 


abschreckende Wirkung von Laurinsäure auf Zecken. In konkreten Labortests wiesen sie nach, 


dass zwischen 81 und 100 Prozent der Versuchs-Zecken bereits bei einer zehnprozentigen 


Laurinsäure-Lösung das Weite suchten. 


Trug man die Lösung auf die Haut von Versuchspersonen auf, dann fühlten sich immer noch 
bis zu 88 Prozent der Zecken abgestossen. Das ging soweit, dass sich die auf die behandelte 
Haut gesetzten Zecken vom betreffenden Menschen so schnell wie möglich herunterfallen 
liessen. Diese Schutzwirkung hielt ausserdem sechs Stunden lang an. Damit ist Laurinsäure 


deutlich länger wirksam als andere Mittel. 


Anwendung von Kokosöl beim Menschen 


Kokosöl wird einfach wie ein Körperöl aufgetragen. Bei Zimmertemperatur ist Kokosöl fest, 
verflüssigt sich jedoch sofort, wenn ein Stückchen davon in die warme Handfläche gelegt wird 
und kann jetzt in die Haut einmassiert werden. Kokosöl duftet angenehm, fühlt sich auf der 
Haut wundervoll weich an, desinfiziert sanft, pflegt und schützt die Haut. Es eignet sich daher 
nicht nur in der Zecken- und Stechmückenzeit, sondern das ganze Jahr über als hochwertiges 


und naturbelassenes Körperpflegeprodukt. 


Zeckenschutz für Haustiere mit Kokosöl 


Herkömmliche Insektenschutzmittel für Hunde und Katzen bestehen aus hochgiftigen 
Pestiziden, die bei empfindlichen Tieren zu allerhand Unverträglichkeitsreaktionen führen 


können. 


Dazu gehören entzündliche Veränderungen der Haut, unerträglicher Juckreiz, Magen-Darm- 
Probleme, u. a. Unglücklicherweise nimmt ausserdem die Resistenz von Floh und Zecke gegen 
die sog. Spot-on-Mittel oder auch gegen Insektenschutzhalsbänder immer mehr zu, so dass 
Hund und Katze die Belastung der giftigen Abwehrmittel ertragen müssen, gleichzeitig jedoch 


weiterhin dem Risiko eines Ungezieferbefalls ausgesetzt sind. 


Anwendung von Kokosöl bei Hund und Katze 


Naturbelassenes Kokosöl aber schützt nicht nur Menschen vor Zecken, sondern auch Hunde 
und Katzen. Verteilen Sie dazu ein wenig Kokosöl auf Beine, Bauch, Hals und Ohren des Tieres, 
am besten kurz vor einem Spaziergang, damit sich das Tier nicht erst wieder der Entfernung 


des Öls widmen kann. 


Das Fell Ihres Tieres wird verständlicherweise direkt nach dem Auftragen des Kokosöls fettig 
wirken, was sich jedoch nach einigen Stunden wieder gibt. Wiederholen Sie die Anwendung 
einmal täglich mehrere Tage hinter einander. Nach ein bis zwei Wochen können Sie auf eine 


einmalige Anwendung alle paar Tage umsteigen. 


Lesen Sie dazu auch: Zecken-Abwehr - Neun natürliche Mittel für Mensch und Hund 


Vorbeugung von Wurmbefall mit Kokosöl 


Kokosöl duftet bekanntlich sehr lecker und viele Tiere lieben es so, dass sie es am liebsten 
direkt aus dem Glas fressen würden. Vielleicht ahnen sie ja, dass Kokosöl auch auf das Innere 


des Körpers äusserst positive Wirkungen haben kann. 


Um beispielsweise Wurmbefall vorzubeugen verabreichen viele Hundebesitzer ihrem Liebling 
täglich 1 TL- ı EL Kokosöl (je nach Grösse des Hundes) gemeinsam mit fein geriebenen 


Karotten und fein gemahlenen Kürbiskernen in einer mehrwöchigen Kur. 


Kokosöl nur in bester Qualität 


Kokosöl enthält einen umso höheren Gehalt der wirksamen Laurinsäure, je weniger verarbeitet 
und je naturbelassener es ist. Wählen Sie also für die äussere und innere Anwendung des 


Kokosöls ein hochwertiges und naturbelassenes Bio-Kokosöl. 


Alternative Therapien bei Borreliose 


Wenn jedoch bereits eine Borreliose diagnostiziert wurde, nützen vorbeugende Massnahmen 
natürlich im Nachhinein nicht mehr viel. Glücklicherweise entwickelten inzwischen viele 
alternative Therapeuten Behandlungsprotokolle gegen Borreliose, so dass Patienten inzwischen 
- sobald sie einen kompetenten und borrelioseerfahrenen Therapeuten gefunden haben - mit 


tatkräftiger Unterstützung bei der Überwindung ihres Leidens rechnen können. 


* Eine preisgünstige Zeckenzange finden Sie hier unter diesem Link. 


Basis-Therapie bei Borreliose 


Die Basis-Therapie bei Borreliose bildet die Grundlage, um dem Körper einerseits alle 
Möglichkeiten zur Entgiftung zu geben und ihm gleichzeitig alle Nähr- und Vitalstoffe zu 
liefern, die er benötigt, um sich dem harten und anstrengenden Kampf gegen die Borrelien zu 


stellen. 


e Ausleitung von Schadstoffen und von Borrelien-Stoffwechselendprodukten mit Hilfe 
einer Darmreinigung (Bentonit, Flohsamenschalen und einem Probiotikum) 


e Entsäuerung zur Ausleitung der Borrelien-Toxine, zur Regulierung des Säure-Basen- 


Haushaltes und damit zur Stärkung der Selbstheilungskraft des Organismus. 


Täglich 2 bis 3 Liter stilles Wasser (Quellwasser oder gefiltertes leicht basisches 


Leitungswasser) trinken 


Basische rohkostbetonte Ernährungsweise aus frischen Zutaten, wobei insbesondere 





glutenhaltige Lebensmittel und Milchprodukte gemieden werden 


Antioxidantien: Antioxidantien unterstützen das körpereigene Immunsystem im Kampf 
gegen Eindringlinge und Schadstoffe jeder Art. Sie fördern die Leistungsfähigkeit von 
Killerzellen und Makrophagen (Fresszellen) und wirken gleichzeitig 
entzündungshemmend, sind also auch bei Borreliose von äusserster Wichtigkeit. 
Ernähren Sie sich daher betont antioxidantienreich und ergänzen Sie Ihre Ernährung mit 


hochwertigen Antioxidantien wie z. B. Astaxanthin oder OPC. 


Vitamin D: Vitamin-D-Mangel wird immer häufiger als Auslöser der unterschiedlichsten 
Erkrankungen (sogar von Auto-Immun-Erkrankungen) diskutiert. Vitamin D beeinflusst 
also das Immunsystem massgeblich, so dass bei Borreliose dem Vitamin-D-Spiegel 
erhöhte Aufmerksamkeit entgegengebracht werden sollte. Wenn ein ärztlicher Check 


hier einen Mangel ergibt, dann sollte das Vitamin D unbedingt substituiert werden. 


Vitamin B: B-Vitamine sind bekanntlich für die Nervenfunktionen sehr wichtig. Wenn 
bei Borreliose folglich neurologische Symptome beobachtet werden können, kann ein 
hochwertiger Vitamin-B-Komplex hilfreich sein. 


Magnesium: Borrelien verbrauchen Magnesium. Infolgedessen fehlt es dem Körper und 
er leidet unter Magnesiummangel, was sich an Muskelzuckungen, Krämpfen, aber auch 
an Herz-Rhythmusstörungen zeigen kann. Magnesium kann oral z. B. mit Hilfe der Sango 


Meeres Koralle aufgenommen werden. 


Ergänzende Borreliose-Therapien 


Diese Basis-Therapie wird ergänzt mit folgenden weiteren Therapie-Schritten. Je nach 


Spezialisierung des begleitenden Therapeuten können diese Ziele auf verschiedenen Wegen 


erreicht werden, worauf die unterschiedlichen Möglichkeiten in Klammern hindeuten. 


Antimikrobielle Therapie (z. B. Kolloidales Silber, ätherische Öle (z. B. Ingweröl), Rizole 
(= ozonisierte Pflanzenöle) nach Dr. Dietrich Klinghardt, Kardentinktur und 
Schwitzbäder nach Wolf Dieter Storl etc., wobei selbstverständlich auch Kombinationen 
denkbar sind.) 


Massnahmen zur Ausleitung (z. B. Homöopathie, Phytotherapie (z. B. Koriandertinktur, 


Katzenkrallentinktur), Hydro-Colon-Therapie, Trockenbürstenmassagen etc.) 
Massnahmen zur Auflösung seelischer Belastungen 


Massnahmen zur Aktivierung des Immunsystems (Sanierung der Darmflora) 


e Falls nötig: Massnahmen zur Linderung von individuellen Symptomen 


Kolloidales Silber 


Das in Punkt ı erwähnte kolloidale Silber tötet nicht nur die Erreger, sondern lindert auch 
typische Borreliose-Symptome wie Entzündungen und unterstützt ferner die Giftausscheidung. 
Das Silber sollte dabei so frisch wie möglich sein und nur in hochwertiger Qualität erworben 


werden. 


*Stellen Sie Ihr eigenes kolloidales Silber her: Dieses Gerät empfehlen wir 
Spezielle Borreliose-Therapien 


Salz-Vitamin-C-Therapie gegen Borreliose 


Für diese Anti-Borreliose-Therapie benötigt man die folgenden vier Komponenten: 


1. Vitamin-C-Pulver 
2. Natürliches Kristallsalz 
3. Bentonit 


4. Chlorella 


Man beginnt mit der Einnahme niedriger Dosierungen von Vitamin C und einem hochwertigen 
Kristallsalz und steigert sich im Laufe eines individuell festgelegten Zeitrahmens bis auf ein 
Gramm Vitamin C und ein Gramm Kristallsalz je sechs Kilogramm Körpergewicht. Der 
daraufhin hohe Vitamin-C- und Salzspiegel in den Körperflüssigkeiten aktiviere einerseits die 
Vermehrung der weissen Blutkörperchen und töte andererseits - so heisst es - alle Formen der 


Borrelien, schone jedoch die für den Organismus nützlichen Mikroorganismen. 


Die dreimalige Einnahme von Bentonit pro Tag sorgt für eine sofortige Adsorption 
überschüssiger Säuren und Schadstoffe. Unterstützt wird der positive Einfluss des Bentonits 
von der entgiftenden Wirkung der Chlorella-Alge. 


Homöopathie bei Borreliose 


Die Homöopathie scheint eine ideale Therapie bei Borreliose zu sein. Auch wenn es so 
aussieht, als habe der Patient beispielsweise Multiple Sklerose, dann erhält er kein Medikament 


gegen MS, allerdings auch keines gegen eine vermutete Borreliose. 


Die Homöopathie diagnostiziert keine Krankheiten, sondern verordnet passende Mittel 


lediglich aufgrund der Gesamtsituation des Patienten und des Gesamtbildes all seiner 


Symptome. Wenn sich die Situation nach der Einnahme des Mittels innerhalb von Tagen oder 
Wochen ändert, wird die Medikation auf diese Veränderung abgestimmt und möglicherweise 
ein anderes homöopathisches Mittel verordnet. Auf diese Weise verfährt der Homöopath bis 


zu dem Moment, an dem der Patient geheilt ist. 


Überdruck-Sauerstoff-Therapie bei Borreliose 


Diese Form der Sauerstofftherapie (HBOT, engl.: Hyperbaric Oxygen Therapy) zeigte in den 
USA bereits positive Ergebnisse bei der Behandlung einer chronischen Borreliose. Dr. Kenneth 
Stoller, Präsident der International Hyperbaric Medical Association (IHMA,), erklärt, dass - 
wenn die Borreliose chronisch wird - die Spirochäten-Bakterien sich so verändern, dass sie von 


Antibiotika nicht mehr angegriffen werden können. 


In einer sauerstoffreichen Umgebung unter bestimmten Druckverhältnissen jedoch überleben 
die Spirochäten nicht. Eine solche tritt dann auf, wenn Taucher beim Auftauchen nicht 


ausreichend dekomprimieren.. 


Bei der HBOT für Borreliose-Opfer wird der Patient in die HBOT-Kammer geschoben. Dann 
wird der Druck erhöht und auf einem bestimmten Niveau gehalten, während gleichzeitig der 
Sauerstoffgehalt auf bis zu 100 Prozent erhöht wird. Auch andere Sauerstoff- bzw. 


Ozontherapien könnten ähnlich positive Resultate bei Borreliose zeigen. 


Die genannten alternativen Ansätze sind auch bei vielen anderen chronischen Leiden 


anwendbar und äusserst effektiv. 


* Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e cassia.org "My Lyme History through Diagnosis &amp; Treatment..." (Meine Borreliose 


Geschichte von Diagnose und Therapie...) 


e Townsend Letter "A Personal Account of Lyme Recovery" April 2007 (Ein persönlicher 


Bericht der Borreliose-Erholung) 


e Chris Gupta"Lyme Disease &amp; Rife Machines" March 31, 2005 (Borreliose und Weit 


verbreitet Maschinen) 


e "Frequency machines and the relief of Iyme disease" (Frequenz Maschinen und die 


Befreiung von Borreliose) 
e Science Library "Lyme Borreliosis" (Borreliose) 


e Natural Health "Lyme disease: Misdiagnosed, underreported and epidemic" February 15, 


2011 (Borreliose: fehldiagnostiziert, selten gemeldet und epidemisch) 
e MedicineNet.com "Lyme Disease" (Borreliose) 


e Dr. James Howenstine "New ideas about the cause, spread and therapy of Iyme disease" 
July 2004 (Neue Erkenntnisse über die Ursache, die Ausbreitung und Therapie der 


Borreliose) 
e Patricia Doyle "The deadly fools of plum island" (Die tödlichen Narren von Plum Island) 


e Patricia Doyle "The truth about plum island - Part 1" (Die Wahrheit über Plum Island- Teil 
1) 


e Film "Under our skin" (Unter unserer Haut) 


e "Us Army Mycoplasma Fermentans Incognitus Patent" 1-29-01 (Das unbekannte Patent 


der US Armee über Mycoplasma fermentans.) 


e Zecken.de "Krankheit FSME" 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bowl Food - Lecker, leicht und clean 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Bowl Food ist keine neue Ernährungsweise, aber eine neue Art der Essenszubereitung - und 
diese ist absolut köstlich, macht Spass, sieht toll aus und ist mehr als gesund. Denn das neue 
Bowl Food ist vegan, glutenfrei, bio, basenüberschüssig und prall gefüllt mit Superfoods. Das 
Geheimnis hinter Bowl Food ist, dass jeder am Tisch eine Schüssel bekommt, in der sich alle 
Gerichte einer Mahlzeit befinden. Für Bowl Food braucht man nichts weiter als die volle Bowl 
und einen Löffel oder eine Gabel. Alle Infos über Bowl Food und wie Sie in 10 Minuten Ihre 


eigene Bowl lecker und gesund füllen können, erfahren Sie hier. 


Bowl Food oder Buddha Bow) 


Bowl Food stammt - wie könnte es anders sein - aus den USA. Im Jahr 2015 ging es los mit dem 
neuen Trend: Man nimmt zu Tisch nicht mehr aus vielen verschiedenen Töpfen, sondern packt 
für jedes Familienmitglied einfach alles in eine einzige Schüssel (Bowl). Die Bowl ist dabei rein 
optisch betrachtet oft mehr Kunstwerk als Mahlzeit, denn sie wird so farbenfroh und 
ästhetisch wie möglich arrangiert. Die Bowl besteht überdies aus hochwertigen Zutaten und 


sollte die 6 Regeln des Clean Eating erfüllen: 


1. Frische, vollwertige und naturbelassene Lebensmittel verwenden 

2. Fertigprodukte künftig selbst machen (z. B. Ketchup, Dressings, Saucen, Desserts etc.) 
3. Keine Fertigprodukte kaufen 

4. Wenn Fertigprodukte, dann Bio-Fertigprodukte 


5. Keine Produkte mit schädlichen oder unnötigen Zusatzstoffen (Aromen, Farbstoffe, 


Konservierungsstoffe etc.) verwenden 


6. Ungesundes gegen Gesundes eintauschen (z. B. statt Zucker Yaconpulver, statt Weizen 


Quinoa und Hirse, statt normale Pasta glutenfreie Nudeln etc.) 


Oft wird das Bowl Food auch einfach Buddha Bow] genannt, weil man die Schüssel so dick und 
rund füllt wie Buddhas Bauch. Doch gibt es noch viele andere Bezeichnungen mehr - je 
nachdem, worauf man besonderen Wert legt bzw. womit man die Schüssel heute füllen 


möchte. 


Es kann also eine Vegan Bow| sein, eine Veggie Bowl, eine Superfood Bowl, eine Power Bow, 
eine Rainbow Bow/l (wenn der Inhalt besonders bunt ist) oder eine Smoothie Bowl. Ja, mit der 


Smoothie Bow| nahm im Grunde alles seinen Anfang. 


Die Smoothie Bow 


Den Smoothie kennt inzwischen jeder: Ein Getränk aus dem Mixer, in den man Früchte, grünes 
Blattgemüse und Wasser wirft. Manche Rezepturen enthalten auch Nussmuse, Öle, 
Trockenfrüchte oder Superfoods der unterschiedlichsten Art, wie z. B. Graspulver, Maca, 


Mikroalgen, Kakao, Proteinpulver, Matcha-Tee und vieles mehr. 


Eine Smoothie Bowl wird im Gegensatz zum Smoothie natürlich nicht getrunken, denn der 
Smoothie ist jetzt in einer Schüssel. Er wird viel reichhaltiger und dickflüssiger zubereitet 
(durch Eis, gefrorene Früchte, Proteinpulver oder gesunde Fette), aufwändiger garniert (mit 
Granola, Trockenfrüchten, Kokoschips, Gojibeeren, frischen Fruchtscheiben, Beeren, 


Kakaonibs und vielem mehr) und letztendlich wie eine Suppe gelöffelt. 


Smoothie BowlIs oder überhaupt Bowls sind etwas für Menschen, die Spass haben, aus dem 
Essen ein optisches Spektakel zu gestalten. Daher sind die Fotos von Bowls regelmässig eine 
Augenweide - und schon vom Anschauen läuft einem das Wasser im Munde zusammen, wie z. 
B. bei der Smoothie Bowl von Steffi Dächsel, holistische Gesundheits- und 





Ernährungsberaterin in München. Das Rezept finden Sie hier: Green Smoothie Bow] mit 
Matcha 


Smoothie BowlIs: Zum Abnehmen, aber auch zum 


Zunehmen 


Natürlich sind Smoothie Bowls gesund, unglaublich nährstoffreich, lecker und im Allgemeinen 
leicht verdaulich. Smoothie BowlIs sind übrigens nicht unbedingt kalorienarm. Denn sie sollen 
ja satt machen, zufrieden stellen und rundum mit allem versorgen, was man braucht. Daher 

können Smoothie BowlIs auch regelrecht kalorienreich zubereitet werden, z. B. für Menschen, 


die viel Energie brauchen oder auch für Menschen, die zunehmen müssen. 


Stellt man seine Smoothie Bowl jedoch aus leichten Zutaten zusammen und reichert sie mit 
gesunden Ballaststoffen an (Chiasamen, Kokosmehl und Konjakpulver), dann hilft die Smoothie 
Bowl beim Abnehmen - zumal man beim Bowl Food auch nicht endlos aus irgendwelchen 
Töpfen nachschlagen kann. Die Bow| Food ist überschaubar, erlaubt die Kontrolle über die 
Essmenge und beinhaltet somit eine Portion - mehr gibt es nicht, was sich dann natürlich auch 


beim Abnehmen bzw. Figur halten positiv auswirkt. 


Bowl Food in Restaurants 


Von den USA aus eroberten die BowlIs langsam aber sicher Grossbritannien, wo es inzwischen 
eine grosse Anzahl an Restaurants gibt, die Smoothie Bowls anbieten. Im (nicht-veganen) "The 
Good Life Eatery" in London gibt es beispielsweise eine Granola Bowl aus glutenfreiem 
Homemade Granola, Erdbeeren, Blaubeeren, Kokosflocken, Hanfsaat, einem milchfreien 
Kokosyoghurt und Bienenpollen - ein perfekt ausgewogenes Frühstück, wie Chefin Shirin 
Kourus erklärt: voller Nährstoffe, energiespendend und voll gepackt mit Antioxidantien, 


gesunden Fetten und vielen weiteren vitalisierenden Zutaten. 


Dies betrifft aber nicht nur die Smoothie Bowls. Auch die herzhaften BowlIs, die weniger zum 
Frühstück, dafür zum Mittag- und Abendessen auf den Tisch kommen, sind ein Feuerwerk an 
Nähr- und Vitalstoffen - wie z. B. die BowlIs im "Soul Food"-Restaurant "The Bowl" in Berlin, wo 
Bowl Food mit Clean Eating kombiniert wird. Die Bowls von "The Bowl" sind alle vegan, 


lutenfrei, zuckerfrei, 100 % Bio und aus erlesenen Zutaten. 
I I 


Hier gibt es Bowl Food vom Feinsten, nämlich Bow| Food Menüs, wie z. B. das folgende. Jeder 


Gang besteht dabei aus einer eigenen Bow|: 


e Vorspeise: Bowl aus Rosenkohl (in Kokosöl gebraten) mit Cashew-Käse-Dressing und 


Walnüssen 


e Hauptgang: Bowl aus Kidneybohnen-Hanf-Bällchen mit Apfel-Rotkohl, 
Süsskartoffelstampf und Blattsalate an Orange-Senf-Dressing 


e Dessert: Rohe-Schokoladen-Bow| aus % reifen Avocado, 35 g rohem Kakaopulver, 30 g 
kaltgepresstem Kokosöl, 3 TL Dattelmus (Datteln mit Wasser gemixt) und 200 ml 
Mandelmilch. Alle Zutaten werden im Mixer gemixt und mit Beeren, frischen 


Fruchtscheiben und rohen Kakaonibs garniert. 


Das Grundprinzip des Bow| Food 


Sicher haben Sie schon das Grundprinzip der Bowl erkannt. Dieses lautet: Die Bow] soll mit 
allen erforderlichen Nährstoffen versorgen (Kohlenhydraten, Eiweiss, Fett und Vitalstoffen). Zu 


diesem Zweck sollte die Bowl 


e zu 15 Prozent aus grünem Blattgemüse z. B. Blattsalaten, Grünkohl, Wildpflanzen oder 


Spinat bestehen, 


e zu 20 bis 30 Prozent aus vollwertigen Kohlenhydraten z. B. Kartoffeln, Vollkorngetreide, 


Pseudogetreide, Polenta, Couscous o. ä., 





e zu 30 bis 50 Prozent aus Gemüse und 


e zu 10 bis 20 Prozent aus einem proteinreichen Lebensmittel z. B. Hülsenfrüchte, Nüsse, 


Lupinenfilet oder Tofu. 


Die Bowl kann dabei sowohl gekochte Speisen als auch Rohkost enthalten. Der Inhalt der Bowl 
ist in mundgerechte Stücke vorbereitet, so dass man kein Messer zum Essen braucht, sondern 


fröhlich drauf los löffeln oder gabeln kann. Auch mit Stäbchen lässt sich eine Bowl essen. 


Zum Schluss wird die Bowl mit einer köstlichen Sauce übergossen und mit bunten Toppings - 
meist Superfoods - garniert. Ansonsten gibt es keine weiteren Vorgaben. Sie können Ihre Bowl 


also mit jenen Köstlichkeiten füllen, die Sie am liebsten mögen. 


Natürlich muss die Bowl nicht in jedem Falle vegetarisch oder vegan sein. Sie kann auch 
Fleisch oder Fisch enthalten. Da man bei einer veganen Bowl aber wirklich gar nichts vermisst, 


weder geschmacklich noch im Hinblick auf die Nährwerte, sind tierische Zutaten überflüssig. 


Bowl Food - In 10 Minuten auf dem Tisch! 


Das obige Bowl Food-Menü aus "The Bowl" ist natürlich etwas ganz Besonderes und erfordert 


auch einiges an zeitlichem Aufwand. Die ganz "normale" Bowl aber ist superschnell zubereitet 


und eignet sich perfekt für den Alltag mit seiner üblichen Zeitknappheit. 


Bowl Food kann sehr gut vorbereitet und kurz vor dem Verzehr in aller Kürze angerichtet 
werden. Sorgen Sie einfach dafür, dass Sie immer genügend frisches Gemüse plus gekochte 
Beilagen vorrätig haben, z. B. Quinoa, Linsen, Kichererbsen, Dinkelcouscous, Polenta, Wildreis, 
Bohnen oder was immer Sie lieben. Auch blanchierte Gemüse sind als Vorrat für Ihre Bowl 
willkommen. Sie können natürlich auch die Bow| zur Resteverwertung verwenden, wenn Sie 


noch Reis, Kartoffeln, Gemüse oder was auch immer übrighaben. 





Dann nehmen Sie Ihre Schüssel und geben einige Blätter Blattgemüse hinein (Blattsalate, 
Spinat, Rucola o. ä.). Anschliessend schneiden oder reiben Sie Ihre Lieblingsgemüse klein und 
geben diese dazu, z. B. Gurken, Tomaten, Möhren, Sellerie, Zucchini, Paprika, Weisskohl. Jetzt 
kommen jeweils ein oder zwei Löffel Quinoa und Hülsenfrüchte oder auch Bratkartoffeln oder 
Süsskartoffelmus dazu, auch frisch blanchierter Brokkoli oder Blumenkohl kann in die Bowl, 


vielleicht noch eine halbe Avocado in Scheiben geschnitten und Zwiebelringe darüber. 


Eine gesunde Sauce oder ein feines Dressing verleihen die gewünschte Würze - und zum 
Schluss wertet das Topping die Bowl noch weiter auf. Hier sind Ihrer Fantasie keine Grenzen 
gesetzt: Nüsse, Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne, frische Kräuter, Granatapfelkerne, 
Chiasamen, Grünpulver, Basenquelle, einige Kleckse Walnuss- oder Schwarzes-Sesam-Mus, 


Pesto oder was immer Sie mögen. 


Am besten probieren Sie Ihre erste Bowl anhand eines Rezeptes aus. Das Rezept für die 
nachfolgende Gemüse-Bowl stammt ebenfalls von Steffi Dächsel. Weitere gesunde Rezepte für 


Bowls finden Sie in unserer Rezepte-Rubrik. 
Bowl Food-Rezept: Die Gemüse Bow 
Die angegebenen Mengen sind für etwa 3 Portionen. 


Zutaten 


e ı kleiner Hokkaido Kürbis 

e ı kleiner Blumenkohl 

e 8-10 grosse Blätter Mangold 

e 3 Handvoll Feldsalat 

« 1 CGranatapfel 

e 15 kleine junge Kartoffeln 

e ı kleine Aubergine 

e ı gelbe Paprika 

e ı Dose Tomatenstücke 

« 2 kleine Zwiebeln 

e 2-3 Knoblauchzehen 

e ein paar Zweige italienische Kräuter (Rosmarin, Oregano, Thymian) 
e Salz (Ursalz/Steinsalz) & Pfeffer aus der Mühle, Chiliflocken und Muskat 
e Kokosöl zum Anbraten 


e etwas Olivenöl und Balsamico-Essig für das Dressing 


Zubereitung 


1. Das Gemüse vorsichtig waschen. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. 
2. Die Zwiebeln fein hacken. Die Aubergine und die Paprika in kleine Stücke schneiden. 


3. Den Kürbis entkernen, mit den Kartoffeln in Scheiben schneiden, auf das Backblech 
legen und mit etwas Kokosöl einpinseln. Die Knoblauchzehen, die Kräuterzweige und 
Chiliflocken untermengen. Etwas salzen und pfeffern und alles für ca. 20-30 Minuten in 


den Backofen schieben. 


4. Den Blumenkohl von den Blättern befreien und die kleine Röschen anschliessend 
dampfgaren. Dann in einer mit Kokosöl und Kurkuma erhitzten Pfanne schwenken. Mit 


etwas Pfeffer abschmecken. 


5. Eine kleingehackte Zwiebel in Kokosöl andünsten, die Aubergine und Paprika dazugeben 
und leicht anbraten. Anschliessend mit den Tomaten aus der Dose ablöschen und mit 


Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken. 


6. Eine kleingehackte Zwiebel gemeinsam mit dem Mangold ebenfalls in Kokosöl "anbraten' 


und mit Muskat abschmecken. 


7. Den Granatapfel entkernen. Für das Salat-Dressing Olivenöl und Balsamico-Essig 


(Verhältnis 3:1) gut vermengen und mit etwas Pfeffer abschmecken. 


8. Wenn der Kürbis und die Kartoffeln gar sind, diese aus dem Ofen holen und mit dem 
Mangold, dem Ratatouille-Gemüse, Blumenkohl und dem Salat inkl. Dressing in einer 


Bowl anrichten. Die Granatapfelkerne drüberstreuen. 


9. Guten Appetit wünschen Wohlfuehlkost.de und das Team vom Zentrum der Gesundheit 


Quellen 
e Dächsel S, Gemüse-BowlI-Rezept 
e The Bowl, Berlin. 


e MaroltM, Delicious &amp; easy to make vegan Christmas feast? Yes, we got you covered, 
Dezember 2015, (Ein köstliches und leicht zuzubereitendes Festessen? Wir haben die 


Lösung) 


e The Good Life Eatery, London 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Frei von BPA bedeutet nicht weichmacherfrei 


Autor: Carina Rehberg 


Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 16 März 2021 


Wenn Produkte als BPA-frei ausgelobt werden, enthalten sie zwar nicht mehr den 
Weichmacher Bisphenol A (BPA), doch können durchaus andere Weichmacher enthalten sein, 


die nicht minder schädlich sind. 


BPA-Ersatzstoffe ähnlich schädlich wie BPA 


Der Weichmacher BPA (Bisphenol A) steckt in zahlreichen Kunststoffgegenständen 
(Verpackungen, Plastikflaschen, Spielzeug, Innenbeschichtung von Konservendosen etc.) und 
ist inzwischen weithin als schädlich bekannt. BPA ist ein sog. endokriner Disruptor, also ein 
Stoff, der mit seiner hormonähnlichen Wirkung den menschlichen Hormonhaushalt stören 


kann. 


Im Falle von BPA kann dies u. U. eine Unfruchtbarkeit bei Mann und Frau begünstigen und bei 


Kindern die Entwicklung beeinträchtigen, ja sogar den IQ reduzieren. 


Über die weitreichenden Folgen einer BPA-Belastung finden Sie hier weitere Informationen: 


e BPA kann bei Übergewicht das Abnehmen vereiteln 


e BPA kann Zähne zerstören, weil es den Zahnschmelzaufbau hemmt 





e BPA verschlimmert chronische Darmerkrankungen 
e BPA fördert die Entstehung von Nahrungsmittelintoleranzen 


e BPA kann bei Kindern zu Atemwegsbeschwerden führen 


Viele Menschen achten daher beim Kauf von Kunststoffprodukten darauf, dass diese BPA-frei 
sind. Doch können Hersteller statt BPA andere Weichmacher einsetzen (BPA-Ersatzstoffe, z. B. 
BPAF, BPF, BPS oder BPZ) - und diese haben nicht nur ähnliche Eigenschaften wie BPA, sie 


sind höchstwahrscheinlich auch noch ähnlich schädlich wie BPA. 


BPA-Ersatzstoffe: Noch viel zu wenig untersucht 


Die Untersuchungen zu den Ersatzstoffen von BPA stecken noch in den Kinderschuhen, so 
dass man bislang viel zu wenig darüber weiss. Doch weisen erste Zellversuche darauf hin, dass 
auch diese Stoffe hormonaktiv sind, zu entzündlichen Reaktionen und zu Übergewicht 
beitragen können. Eine dieser Studien wurde im Herbst 2019 im American Journal of 
Physiology—Cell Physiology veröffentlicht (1). 


Forscher vom Baylor College of Medicine in Houston/Texas überprüften an bestimmten 
Fettvorläuferzellen (gespendet von Frauen), wie sich BPAF auf Entzündungsreaktionen und 


Stoffwechselprozesse auswirken kann, die mit Übergewicht in Zusammenhang stehen. 


Fettzellen lagern mehr Fett ein 


Es ergaben sich in obiger Studie die folgenden Ergebnisse: 


e Die Zellen lagerten unter dem Einfluss von BPAF viel mehr Fett ein. 
e BPAF aktivierte ein Protein, das die Bildung neuer Fettzellen anregen kann. 


e BPAF beeinträchtigte die Mitochondrien (Energiezentren) der Zellen, so dass diese nicht 
mehr so viel Fett verbrennen und daher auch nicht mehr so viel Energie bilden können. 
Das Fett bleibt in der Zelle, der Mensch bleibt übergewichtig. 


e BPAF förderte Gene, die für Entzündungsprozesse zuständig sind. Gerade chronische 
Entzündungsprozesse aber sind es, die mit Übergewicht und dem metabolischen 
Syndrom in enger Verbindung stehen. Letzteres ist ein Sammelbegriff für Diabetes, 
Bluthochdruck, hohe Blutfettwerte und Übergewicht - Beschwerden, die bei vielen 


Menschen inzwischen kombiniert vorliegen. 


Werbeaussagen wie „BPA-frei” immer überprüfen! 


„Natürlich ist es schwierig zu beurteilen, ob sich die Ergebnisse unserer Zellstudien auf den 

Einfluss von BPAF im Menschen übertragen lassen‘, schreiben die Wissenschaftler. „Allerdings 
werden immer mehr BPA-Ersatzstoffe eingesetzt, so dass auch deren Einfluss auf Mensch und 
Umwelt immer stärker werden wird. Es ist daher erforderlich, rechtzeitig mit entsprechenden 


Forschungsarbeiten zu beginnen.” (2) 


Lassen Sie sich also von Werbeaussagen wie „BPA-frei” nicht in falscher Sicherheit wiegen, 
fragen Sie besser die jeweiligen Hersteller nach den eingesetzten BPA-Ersatzstoffen oder 


meiden Sie Kunststoffe - wo immer möglich - am besten ganz. 


Wie kann man BPA und BPA-Ersatzstoffe vermeiden? 


Interessant ist, dass eine sojareiche Ernährung laut einer Untersuchung die schädlichen 
Auswirkungen von BPA kompensieren könnte, zumindest bei einer bestimmten 


Bevölkerungsgruppe. 


Weitere Tipps, wie Sie BPA und BPA-Ersatzstoffe meiden und Ihre Bisphenol-A-Belastung 
reduzieren können, finden Sie am Endes dieses Artikels: BPA in Kassenzetteln - BPA-Belastung 


reduzieren 


Quellen 


e Natasha Chernis et al. Bisphenol AF promotes inflammation in human white adipocytes, 


American Journal of Physiology-Cell Physiology (2019) 


e Chemical used in BPA-free plastics may play role in inflammation, obesity, Oktober 2019, 


MedicalXpress 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Braunes Fettgewebe ist viel gesünder als weisses Fettgewebe. Denn weisses Fettgewebe 
speichert Fett, braunes Fettgewebe verbrennt Fett. Erwachsene haben nur noch wenig 
braunes Fettgewebe. Doch gibt es Tricks, wie man das braune Fettgewebe wieder aktivieren 


kann. 


Braunes Fettgewebe aktivieren und leichter abnehmen 


Fettgewebe stellt man sich normalerweise weiss vor - und meist ist es auch weiss. Doch gibt es 
auch braunes Fettgewebe. Und genau dieses braune Fettgewebe soll besonders praktisch sein, 

wenn man abnehmen möchte. Daher kommt immer wieder die Frage auf, was man tun könnte, 
um weisses Fettgewebe in braunes umzuwandeln bzw. um das bestehende braune Fettgewebe 


zu aktivieren. 


Der Unterschied zwischen weissem und braunem 


Fettgewebe 


Das weisse Fettgewebe hat die Aufgabe, Fett einzulagern, was es auch bestmöglich tut, denn 
die weissen Fettzellen bestehen zu 90 Prozent aus Fett, während die Zellen des braunen 


Fettgewebes nur zu 50 Prozent aus Fett bestehen. 


Braunes Fettgewebe kann also nicht so viel Fett aufnehmen wie das weisse Fettgewebe, ist 
daher nicht so gut als Fettlager geeignet. Stattdessen ist es hochaktiv, was bedeutet, dass es 
das Fett nicht einlagert, sondern mit Hilfe seiner zahlreichen Mitochondrien zu Energie 


verbrennt. 


Braunes Fettgewebe verbrennt Fett 


Mitochondrien sind kleine Kraftwerke, in denen - insbesondere im Falle des braunen 
Fettgewebes - Fett in Wärme verwandelt wird. Man nennt diesen Vorgang Thermogenese (= 
Wärmeerzeugung). Gerade wegen der grossen Mitochondrienzahl ist braunes Fettgewebe auch 


braun. Denn Mitochondrien sind sehr eisenreiche kleine Zellorgane - und Eisen ist braun. 


Wenn das braune Fettgewebe nun also im Gegensatz zum weissen Fettgewebe kaum Fett 
speichert, sondern es flugs verbrennt, liegt nichts näher als der Wunsch, statt weissem 
Fettgewebe möglichst viel braunes Fettgewebe zu haben. Denn dann würde man automatisch 
abnehmen bzw. gar nicht erst zunehmen. Das verspeiste Fett gelänge zwar ins Fettgewebe, 


würde dort aber nicht eingelagert, sondern einfach wieder verbrannt werden. 


Und genau das könnte mit ein Grund dafür sein, warum manche Leute essen können, was sie 
wollen, ohne auch nur ein Gramm zuzunehmen. Sie sind einfach gut mit braunem Fettgewebe 


ausgestattet. Bei Mäusen ist es in jedem Fall so, wie folgende Untersuchung zeigt. 


Schlemmen, sobald genug braunes Fettgewebe da ist 


Mäuse können sich sogar überessen und bleiben dennoch rank und schlank - aber nur wenn sie 
zuvor Gelegenheit hatten, ausreichend braunes Fettgewebe aufzubauen(2). Die Mäuse waren 


überdies nicht nur vor Übergewicht, sondern auch vor Stoffwechselerkrankungen geschützt. 


In einer umfassenden Arbeit (3) zu verschiedenen Studien ergab sich Ähnliches, nämlich dass 
braunes Fettgewebe nicht nur Kalorien verbrennt, sondern auch den Blutzuckerspiegel 
kontrollieren hilft und den Insulinspiegel verbessert, was einem Typ-2-Diabetes vorbeugt oder 


diesen therapieren helfen könnte. 


Auch scheint sich dank des braunen Fettgewebes das Fett schneller aus dem Blut entfernen zu 
lassen - vermutlich, da das Fettgewebe permanent Fett verbrennt und daher immer 
Nachschub braucht. Dies reduziert dann natürlich auch das Risiko für Hyperlipidämien (hohe 
Blutfettspiegel). 


Wer also erst einmal reichlich braunes Fettgewebes aufgebaut bzw. aktiviert hat, kann auch 
mal ein paar Cheatdays einschieben, ohne dabei zuzunehmen oder chronische Krankheiten 
befürchten zu müssen (7). (Cheatdays = Tage, an denen man nach Herzenslust von allem so viel 


essen kann, wie man will.) 


Säuglinge haben braunes Fettgewebe, Erwachsene 


weisses 


Das Problem ist nun aber, dass braunes Fettgewebe bevorzugt bei Säuglingen vorkommt, um 
diese vor Kälte zu schützen. Denn Säuglinge haben - anders als Erwachsene - noch nicht 


ausreichend Muskulatur, die durch Zittern Wärme produzieren könnte. 


Im Laufe des Erwachsenwerdens nimmt daher die Menge des braunen Fettgewebes immer 
weiter ab. Stattdessen entsteht das weisse Fettgewebe. Lange glaubte man, Erwachsene hätten 
überhaupt kein braunes Fettgewebe mehr. Zufällig entdeckte man dann aber im Jahr 2009, dass 
auch Erwachsene noch Restbestände dieses braunen Fettgewebes haben (besonders am 


Nacken und an den Schulterblättern), aber nur sehr wenig. 


Wie könnte man dieses braune Fettgewebe wieder aktivieren, vermehren oder noch besser, 
wie könnte man weisses Fettgewebe - besonders wenn man zu viel davon hat - in braunes 


Fettgewebe umwandeln? 


Manche Medikamente aktivieren braunes Fettgewebe 


Es gibt bestimmte Medikamente, die weisses Fett „bräunen” können. Glitazone beispielsweise 
sind Arzneimittel (sog. Insulin-Sensitizer), die bei Diabetes Typ 2 und Insulinresistenz 
eingesetzt werden bzw. wurden. Inzwischen wird von der Einnahme aufgrund der starken 


Nebenwirkungen abgeraten (erhöhtes Knochenbruchrisiko, Krebsrisiko und Leberschäden). 


Nichtsdestotrotz beobachtete man, dass diese Arzneimittel bei der Aktivierung von braunem 
Fettgewebe helfen konnten. Allerdings gehörten Wassereinlagerungen zu den 
Nebenwirkungen, und diese führen wieder zu einer Gewichtszunahme, so dass man hierbei 
kaum in den Genuss der fettverbrennenden Eigenschaften des braunes Fettgewebes kommen 
wird (1) - ein schönes Beispiel dafür, dass Medikamente auch wenn sie zunächst Vorteile zu 
haben scheinen, immer auch schädliche Nebenwirkungen haben, die häufig schlimmer sind als 


der mögliche Nutzen. 


Frieren aktiviert braunes Fettgewebe 


Deutlich nebenwirkungsfreier ist da die Kälteexposition. Denn das braune Fettgewebe lässt 
sich mit Hilfe von Kälte aktivieren. Offenbar genügen bereits täglich zwei Stunden, die man bei 
17 Grad (oder weniger) verbringt, um das braune Fettgewebe so zu aktivieren, dass es zu einem 


merklichen Abbau von Körperfett kommt (8). 


Zusätzlich kann man darauf achten, dass die Tagestemperatur in der Wohnung bei unter 20 


Grad bleibt, z. B. bei 19 Grad. Denn laut einer Studie von 2016 sind Personen, die sich tagsüber 





bei kühleren Temperaturen aufhalten, schlanker als Leute, die es sich gerne bei 20 Grad und 


mehr gemütlich machen (4). 


Gerade bei Übergewichtigen, die sich besonders über ein schnell aktivierbares braunes 
Fettgewebe freuen würden, dauert es jedoch etwas länger, bis man einen Effekt bemerkt, denn 
je mehr Übergewicht man hat, umso schwerfälliger verläuft die Aktivierung des braunen 


Fettgewebes (9). 


Mehr braunes Fettgewebe für alle, die kalt schlafen 


Ideal ist es ausserdem, wenn man auch nachts für kühle Temperaturen sorgt. Wir hatten 
bereits hier berichtet, dass es viel gesünder ist, bei kühlen Temperaturen, also in ungeheizten 
Räumen und bei geöffnetem Fenster zu schlafen. Auch die Aktivierung des braunen 
Fettgewebes klappt dann besser. Denn wer bei beispielsweise 19 Grad schläft (statt bei über 
20), kann seinen Anteil an braunen Fettzellen in nur vier Wochen verdoppeln, so eine Studie 


von 2014 (5). 


Kalte Duschen und Eisbäder aktivieren braunes 


Fettgewebe 


Begeisterte Anhänger der Kälte-Methode führen ausserdem kalte Duschen in ihre 
Alltagsroutine ein oder Eisbäder, bei denen man die Badewanne mit kaltem Wasser und 
Eiswürfeln füllt (Vorsicht Erfrierungen, daher nicht übertreiben!) oder im Winter in den 


naheliegenden See hüpft (vorher die Eisschicht aufklopfen!). 


Herzkranke, anderweitig Erkrankte und Geschwächte sollten derartige Abkühlungen besser 
nicht durchführen, zumindest nicht abrupt. Auch Personen, die Eisbäder/Eisduschen nicht 


gewöhnt sind, sollten sich erst einmal langsam an die ungewohnten Temperaturen herantasten. 


Wer nun aber glaubt, eine Kältekur von ein paar Wochen reiche vollkommen aus, um sich mit 
genügend braunen Fettzellen auszurüsten, hat sich getäuscht. Auch dann müssen gemütliche 


Stunden vor dem warmen Ofen rar bleiben. Denn wenn die täglichen Kältestunden ausbleiben, 


kann sich das mühevoll aktivierte braune Fettgewebe schnell wieder zurück in weisses 


Fettgewebe umwandeln (10). 


Sport aktiviert braunes Fettgewebe 


Dieser Punkt ist meist weniger interessant, denn Sport gehört so oder so zu den Massnahmen, 
die zum Abnehmen eingesetzt werden sollten - ob Sport nun braunes Fettgewebe aktiviert 
oder auf andere Weise beim Abnehmen hilft, ist eher zweitrangig, besonders deshalb, weil man 


ja meist auf der Suche nach gemütlichen (!) Abnehmmethoden ist. 


Denn wer gerne Sport macht, hat im Allgemeinen seltener ein Problem mit Übergewicht und 
interessiert sich auch nicht wesentlich dafür, ob sein Körperfett nun aus braunem oder 
weissem Fettgewebe besteht. Nichtsdestotrotz hier zur Vervollständigung dennoch der 


Hinweis, wie hilfreich Sport in Sachen Aktivierung von braunem Fettgewebe sein könnte. 


Das Geheimnis scheint in einem bestimmten Protein verborgen zu liegen, dem sog. Irisin. Bei 
Mäusen jedenfalls (11) kann Irisin die Umwandlung von weissem Fettgewebe in braunes 
Fettgewebe fördern. Glücklicherweise wird Irisin auch im menschlichen Körper gebildet - und 
zwar in grossen Mengen bei jenen Menschen, die gerne Sport treiben. Personen, die viel sitzen 
verfügen über eine geringere Irisinproduktion und daher auch über weniger braunes 


Fettgewebe. 


Besonders gut zur Irisinbildung eignet sich offenbar ein intensives aerobisches Intervalltraining. 


Empfohlen wird im Allgemeinen das folgende wöchentliche Minimum an Bewegung: 


e 150 Minuten moderate Bewegung, etwa Walken, Wandern o.ä. 


e Oder 75 Minuten Joggen oder Schwimmen 


Diese Empfehlungen beziehen sich jedoch allgemein auf das Abnehmen und auch auf die 
Prävention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Wie viel Sport nun konkret nötig ist, um wie viel 
braunes Fettgewebe zu aktivieren, ist noch nicht bekannt. Um auf Nummer Sicher zu gehen, 


bewegen Sie sich am besten so viel wie möglich! 


Nahrungsergänzungsmittel für mehr braunes Fettgewebe 


Frieren bei ausgeschalteter Heizung, Eisbäder und Sport - das alles klingt anstrengend. Wie viel 
lieber würde man da doch einfach nur ein Mittel nehmen und dann im gut klimatisierten 
Wohnzimmer, auf dem Sofa liegend sein braunes Fettgewebe aktivieren. Und tatsächlich, 


einige Substanzen scheinen sich förderlich auf das braune Fettgewebe auszuwirken. 


Sulforaphan aktiviert braunes Fettgewebe 


In unserem Artikel Sulforaphan kann Übergewicht abbauen war genau das bereits in den Jahren 
2016/2017 ein wichtiges Thema. Sulforaphan ist ein Pflanzenstoff, der in Kohlgemüse, 
insbesondere im (rohen) Brokkoli und in Brokkolisprossen vorkommt. Bislang wurde 
Sulforaphan vorwiegend aufgrund seiner antioxidativen, entgiftenden sowie krebs- und 
entzündungshemmenden Eigenschaften untersucht und entsprechend als 


Nahrungsergänzungsmittel empfohlen. 


Schon der Hinweis auf eine entzündungshemmende Wirkung sollte bei Übergewicht hellhörig 
machen. Denn gerade das weisse Fettgewebe schüttet bei Übergewicht 
Entzündungsbotenstoffe aus und sorgt auf diese Weise für schleichende Entzündungen, die 
dann natürlich wieder chronische Erkrankungen begünstigen. Nicht zuletzt deshalb gilt 
weisses Fettgewebe als Risikofaktor für z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, manche Krebsarten, 


Diabetes und eine Fettleber. 


In einer japanischen Studie nun entdeckte man, dass die Einnahme von Sulforaphan die 
Umwandlung von weissem Fettgewebe in braunes Fettgewebe fördert. Bei Mäusen konnte 
Sulforaphan sogar die Gewichtszunahme bei fettreicher Ernährung um 15 Prozent reduzieren 
(im Vergleich zu Mäusen, die ebenfalls fettreich assen, aber kein Sulforaphan erhielten). Bei den 
Sulforaphan-Tieren verringerte sich ausserdem der Bauchfettanteil und die bereits entstandene 
Fettleber bildete sich zurück. Sulforaphan könnte daher gleich aus mehreren Gründen in ein 


Programm zur Gewichtsreduktion integriert werden. 


Coenzym Qıo aktiviert das braune Fettgewebe 


Coenzym Qıo ist ebenfalls ein bekanntes Antioxidans, das bislang bevorzugt als natürliches 
Anti-Aging-Mittel zum Einsatz kommt. Allerdings weiss man inzwischen, dass auch Coenzym 
Qıo zu einer gesteigerten Fettverbrennung führt - und zwar indem es bestimmte Proteine 
(sog. UCPs) aktiviert, die nun wiederum das braune Fettgewebe aktivieren können. Details 


dazu haben wir hier erklärt: Coenzym Qıo: Wirkungen und Eigenschaften 





Capsaicin aktiviert braunes Fettgewebe 


Ein weiterer natürlicher Stoff, der braunes Fettgewebe aktivieren kann, ist Capsaicin - der 
scharfe Pflanzenstoff aus Cayenne Pfeffer bzw. Chili. Capsaicin ist längst bekannt dafür, die 
Fettverbrennung anzukurbeln. Im Jahr 2016 zeigten Baskaran et al. beispielsweise, dass 
Capsaicin die Bräunung weissen Fettgewebes gleich über verschiedene Wirkmechanismen 
fördern konnte. Wenn Sie also gerne scharf essen, können Sie auch damit Ihr braunes 


Fettgewebe ein Stück weit aktivieren (12). 


Im selben Jahr ergab sich in einer Untersuchung an Mäusen, dass die Kombination von 


kühleren Temperaturen mit Capsaicin die Entwicklung von braunen Fettzellen fördern konnte, 


so dass man immer auch verschiedene Massnahmen miteinander kombinieren sollte, um noch 


bessere Effekte zu erzielen. 


In einer Untersuchung von 2009 entdeckte man ausserdem, dass es nicht nur die Scharfstoffe 
in der Chilischote sind, die beim Abnehmen helfen, sondern auch die sog. Capsinoide, Stoffe, 


die dem Capsaicin zwar strukturell sehr ähneln, aber nicht scharf schmecken. 


Man gab nun Übergewichtigen 12 Wochen lang täglich 6 Kapseln mit je ı mg Capsinoiden (3 
Kapseln vor dem Frühstück, 3 Kapseln vor dem Abendessen). Im Vergleich zur Placebogruppe 
erlebte die Capsinoidgruppe eine Abnahme des Bauchfetts und eine Steigerung der 
Fettverbrennung, was man zumindest teilweise mit einer Aktivierung des braunen 


Fettgewebes erklärte. 


Es lohnt sich daher, besser ein ganzheitliches Präparat zu nehmen, das auch über seine 


enthaltenen Capsinoide wirken könnte und nicht nur ein reines Capsaicin-Präparat. 


Resveratrol fördert die Bildung von braunem Fettgewebe 


Resveratrol ist der Pflanzenstoff, der Rotwein angeblich so gesund machen soll. Resveratrol 
steckt in der Haut von roten Trauben, aber auch in Maulbeeren, Pflaumen, Himbeeren und 
vielen anderen Früchten. Auch hier stellte man eine aktivierende Wirkung auf das braune 


Fettgewebe fest - zumindest bei Mäusen. 


Mit einer 15-wöchigen Einnahme von Resveratrol konnte man den aktivierenden Effekt von 
Kälte auf das braune Fettgewebe gleich über verschiedene Wirkmechanismen noch verstärken. 
Ob Resveratrol auch beim Menschen entsprechend wirkt, muss jedoch noch untersucht 
werden (12). Ideal wäre jedoch auch hier die kombinierte Anwendung von Resveratrol mit 
Kälte. Da es noch keine passenden Humanstudien gibt, geht man von den vom jeweiligen 


Hersteller empfohlenen Dosierungen aus. 


Curcumin zur Aktivierung von braunem Fettgewebe 


Natürlich darf auch Curcumin in dieser Liste nicht fehlen. Der gelbe Wirkstoff aus Kurkuma 
wurde bereits in einer klinischen Studie eingesetzt (2015), in der Übergewichtige 30 Tage lang 
(im Rahmen eines Diät- und Sportprogramms) zweimal täglich je 800 mg Curcumin mit Piperin 


oder ein Placebopräparat erhalten hatten. 


In der Curcumingruppe kam es zu einer deutlich besseren Gewichtsabnahme. Dass dies 
womöglich auf die curcuminbedingte Aktivierung von braunem Fettgewebe zurückzuführen 
ist, lassen Mäusestudien vermuten, in denen Curcumin zu einer verstärkten Expression jener 


Gene führte, die auf ein aktives braunes Fettgewebe hinweisen (12). 


Grüntee-Extrakt aktiviert braunes Fettgewebe 


Wir haben im folgenden Artikel bereits ausführlich beschrieben, wie Grüntee-Extrakt beim 
Abnehmen helfen kann: Grüntee zum Abnehmen. Einerseits soll der Grüntee-Extrakt die 
Fettverdauung behindern, so dass ein Teil des verzehrten Fettes unverdaut wieder mit dem 


Stuhl ausgeschieden wird. 


Andererseits aber kann Grüntee-Extrakt - allerdings nur in Kombination mit Sport - die 
Fettverbrennung ankurbeln, indem er zu einer Vervielfältigung der Mitochondrien im 


Fettgewebe beiträgt, was nun wiederum auf die Bildung braunen Fettgewebes hinweist (12). 


Omega-3-Fettsäuren zur Aktivierung braunen Fettgewebes 


Omega-3-Fettsäuren sind jene mehrfach ungesättigten Fettsäuren, die insbesondere in fettem 
Seefisch oder bestimmen Algen enthalten sind. Kapseln mit Omega-3-Fettsäuren enthalten 


daher entweder Fischöl oder Algenöl. 


Bei Ratten stellte man bereits in mehreren Studien fest, dass die Gabe von Fischöl nicht nur das 
braune Fettgewebe vermehrte (indem es verschiedene Gene im Fettgewebe „anschaltet“), 


sondern gleichzeitig das weisse Fettgewebe reduzierte. 


Aus dem Jahr 2016 stammt eine ebenfalls interessante Studie. Sie wurde mit menschlichen 
Fettzellen durchgeführt und zeigte, dass EPA (eine langkettige Omega-3-Fettsäure aus Fisch- 


oder Algenöl) weisse Fettzellen dazu bringen kann, sich zu beigen Fettzellen umzuwandeln. 


Als beige Fettzellen werden häufig weisse Fettzellen bezeichnet, die sich aus weissem 
Fettgewebe in braunes Fettgewebe umwandeln, die sich also auch wieder zurückverwandeln 


können, wenn der Reiz (Kälte, Nährstoffe, Sport) ausbleibt. 


Also kann man auch Omega-3-Fettsäuren in ein ganzheitliches Programm zur 


Gewichtsabnahme und zur Aktivierung der braunen Fettzellen integrieren. 


Braunes Fettgewebe aktivieren und ganz leicht abnehmen 


Es gibt also gleich viele verschiedene Methoden, die dazu beitragen, das braune Fettgewebe zu 
aktivieren. Optimal ist es hierbei, so viele wie möglich davon miteinander zu kombinieren. 
Wann immer möglich sollten Sport und Elemente aus der Kälteexposition mit von der Partie 
sein. Natürlich sollten Sie immer auch an eine gesunde energieangepasste und vitalstoffreiche 
Ernährung denken, die Sie sodann mit den oben vorgestellten Nahrungsergänzungen 
kombinieren können. Natürlich müssen Sie nicht alle sieben dieser Mittel einnehmen, suchen 


Sie sich einfach zwei davon aus. 


Und wenn Sie nicht genau wissen, wie Sie am besten Ihre Ernährung auf eine gesunde, 


basenüberschüssige und entschlackende Ernährung zum Abnehmen umstellen können, ist die 


4-wöchige Entschlackungskur eine sehr gute Methode: 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Braunhirse - Silicium vom Feinsten 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Hirse gilt schon seit Urzeiten als wertvolles Lebensmittel. Die Braunhirse hingegen ist in der 
Hirsefamilie ein Sonderfall. Sie wird nicht als Brei oder Beilage verzehrt, sondern als natürliches 


Nahrungsergänzungsmittel bei verschiedenen chronischen Leiden eingesetzt. 


Braunhirse und Goldhirse 


Hirse ist eine der ältesten Kulturpflanzen. Sie gedeiht auch auf ärmsten Böden und ist enorm 
dürreresistent. Schon seit Urzeiten wird sie nicht nur als beliebtes Nahrungsmittel sondern 
auch als Heilmittel geschätzt. Die gewöhnliche Speisehirse besteht aus goldgelben Körnchen 
und heisst deshalb auch Goldhirse. 


Die Braunhirse hingegen wird einerseits als spezielle Hirsesorte bezeichnet ("Braune 
Wildform"), von anderen Quellen aber lediglich als ungeschälte Speisehirse beschrieben. 
Während die Goldhirse kein Vollkorngetreide ist, da sie immer in geschälter Form vorliegt, ist 


die Braunhirse ungeschält im Handel und daher vollwertig. 


Im Gegensatz zum Vollkornreis, zu Vollkornweizen, Vollkornhafer etc. könnte man die 
Braunhirse jedoch nicht so ohne weiteres essen. Ihre Randschichten sind einfach zu hart und 


für uns Menschen unverdaulich, so dass sie entfernt werden müssen. 


Die Braunhirse 


Seit einiger Zeit wird jedoch auch die Braunhirse im Naturkost- und Reformwarenhandel 
angeboten - allerdings nicht als Korn, sondern meist in Form von feinem Mehl (das 
esslöffelweise als Nahrungsergänzung in Speisen und Getränke gerührt oder auch in kleinen 


Mengen in Brotrezepturen eingesetzt wird). 


Mit Hilfe eines speziellen Mahlverfahrens (dem so genannten Zentrophanverfahren) kann die 
Braunhirse samt ihren wertvollen Randschichten so fein zerkleinert werden, dass deren 
Inhaltsstoffe jetzt auch für uns Menschen verfügbar sind und sehr leicht verwertet werden 


können. 


Auch Braunhirseflocken und leicht gesüsste Braunhirseflakes sind erhältlich. Sie werden 


einfach über Müslis oder Obstsalate gestreut oder mit Mandelmilch zum Frühstück serviert. 


Des Weiteren gibt es Braunhirsekeimsaat. Daraus können Sie in Ihrem Sprossenanzuchtgerät 


frische Braunhirsekeimlinge für Salate, Gemüsegerichte oder Müslis ziehen. 


Scheuen Sie die eigene Sprossenanzucht? Dann erhalten Sie im Handel auch getrocknete 


Braunhirsekeimlinge. 


Braunhirse ist glutenfrei 


Hirse ist glutenfrei - sowohl die Gold- als auch die Braunhirse. Im Vergleich zu anderen 


Getreidearten wie Weizen, Dinkel, Hafer, Gerste und Roggen enthält die Hirse also nicht das 





schwer verdauliche Gluten, ein Getreideeiweiss, das auch Klebereiweiss genannt wird. 
Gluten wird von Menschen mit Zöliakie auch in Spuren nicht vertragen. 


Doch auch viele andere Menschen, die definitiv nicht an Zöliakie leiden, reagieren empfindlich 
auf Gluten. Sie sind glutensensitiv (glutenintolerant) - was sich in den unterschiedlichsten 


Symptomen bemerkbar machen kann. 


Weitere Infos dazu lesen Sie hier: Sechs Anzeichen für eine Glutenunverträglichkeit 





Für glutensensitive Menschen ist die Goldhirse eine wunderbar verträgliche Beilage, und die 


Braunhirse kann bedenkenlos als Nahrungsergänzungsmittel verwendet werden. 


Doch glänzt die Hirse nicht nur mit bester Verträglichkeit, sondern auch mit ihrem hohen 
Mikronährstoffgehalt. 


Braunhirse ist reich an Mikronährstoffen 


Die Goldhirse ist reich an Mineralstoffen und Spurenelementen wie natürlichen Fluoriden, 
Schwefel, Eisen, Magnesium und Zink. Auch Vitamine, wie etwa die meisten der B-Gruppe sind 


reichlich in der Hirse vorhanden. 


Da die Mineralstoffe in den Randschichten des Korns bekanntlich besonders konzentriert 


vorliegen, sind in der Braunhirse noch mehr Mikronährstoffe als in der Goldhirse enthalten. 


Braunhirse kann roh verzehrt werden 


Da die Braunhirse in einer sehr fein vermahlenen Form verzehrt wird, muss sie nicht gekocht 
werden, um verdaut werden zu können. Die Mineralstoffe, Spurenelemente und Wirkstoffe 


liegen in einer so leicht zugänglichen Form vor, dass diese sehr gut resorbiert werden können. 


Braunhirse ist eine hervorragende Silicium-Quelle 


Ein besonders wertvoller Mineralstoff, den die Braunhirse liefert, ist das Silicium (in Form von 
Kieselsäure). Im menschlichen Körper findet es sich insbesondere im Bindegewebe, in der Haut 
und in den Knochen - insgesamt 20 Milligramm pro Kilogramm Körpergewicht. Der tägliche 
Siliciumbedarf eines erwachsenen Menschen wird offiziell auf etwa 30 Milligramm geschätzt. In 
alternativmedizinischen Kreisen rät man hingegen zur täglichen Aufnahme von etwa 75 


Milligramm Silicium. 


In 100 Gramm Braunhirse stecken nun bereits etwa 500 Milligramm Silicium in Form von 
Kieselsäure - wobei die Werte je nach Anbaugebiet deutlich schwanken können. Also können 


bereits 15 Gramm Braunhirse die gewünschte Tagesmenge an Silicium liefern. 


Die bekannten Getreide wie Roggen und Weizen gehören dagegen mit nur etwa 0,06 und 0,11 
Milligramm Silicium pro 100 Gramm nicht gerade zu den Siliciumspitzenreitern. (Auch die 
Goldhirse, die geschält ist, soll nur 0,36 Milligramm pro 100 Gramm enthalten.) Etwas besser 
verhält es sich mit dem Hafer, der in Form von Haferflocken etwa ıı Milligramm Silicium 


enthalten soll. 


Silicium leistet in unserem Körper einen wichtigen Beitrag zum Wachstum der Haare und der 
Fingernägel. Daher kann der regelmässige Verzehr der Braunhirse auch bei Haarausfall und 


brüchigen Fingernägeln zum Einsatz kommen. 


Silicium ist gut für Haut, Haare und Nägel 


Der Mensch hat schon früh erkannt, lange bevor das Silicium (bzw. die Kieselsäure) entdeckt 
wurde, dass Hirse auf Haut, Haare und Nägel eine kräftigende Wirkung hat und z. B. Haarausfall 
stoppen sowie geschwächtes, erschlafftes Bindegewebe und brüchige Nägel stärken kann. Mit 


zunehmendem Alter sinkt der Kieselsäuregehalt des Gewebes. 


Eine deutsche Studie an der Universität Hamburg-Eppendorf mit 55 Frauen hat gezeigt, dass 
Kieselsäure die Haarqualität verbessern kann. Die Studienteilnehmerinnen nahmen über sechs 
Monate hinweg täglich ı Esslöffel Silicium-Gel zu sich und die Haardicke nahm um 13 Prozent 


zu. 


Genauso positiv wirkt sich das Spurenelement Silicium auf die Gelenke und Knochen aus, denn 


Silicium ist unter anderem an der Knochen- und Knorpelbildung beteiligt. 


Braunhirse bei Arthrose 


Silicium hält zunächst einmal das Bindegewebe elastisch und trägt somit gemeinsam mit 
Calcium einen wichtigen Teil zur Knochen- und Gelenkgesundheit bei. Studien haben gezeigt, 
dass bei Menschen, die gut mit Silicium versorgt sind, weniger Knochensubstanz abgebaut und 


mehr aufgebaut wurde. 


Je höher die Siliciumzufuhr war, desto höher war auch die Knochendichte. Dies wird darauf 
zurückgeführt, dass Silicium das Einlagern von Calcium in die Knochen unterstützt. Während 
das Calcium den Knochen festigt, sorgt das Silicium für die nötige Elastizität. Silicium ist 


darüber hinaus ein unverzichtbarer Baustoff der Knorpelmasse. 


Gleichzeitig gilt Silicium als ein Spurenelement, das eine hemmende Wirkung auf 
Entzündungen hat, und da eine Arthrose häufig auch mit entzündlichen Phasen einhergeht, 


lindert auch diese Eigenschaft die typischen Arthrosesymptome. 


Kein Wunder berichten viele Menschen von einer Verbesserung ihrer Arthrose-Beschwerden, 
ihrer Cellulite (Bindegewebsschwäche) oder auch ihrer Zahngesundheit, wenn sie täglich die 


Braunhirse einnehmen. 


Braunhirse bei Arteriosklerose 


Die Wände unserer Blutgefässe enthalten verhältnismässig hohe Mengen an Silicium. Fehlt 
Silicium, so kann dieser Mangelzustand - gemeinsam mit einem Vitamin-C-Mangel- zu 
brüchigen Blutgefässwänden führen. Das Ergebnis sind u. a. Herz-Kreislauf-Probleme und 


Arteriosklerose (Arterienverkalkung). 


Die Braunhirse liefert natürlich nicht nur Silicium, sondern auch jene Ballaststoffe, die dafür 
bekannt sind, die Blutfettwerte (Triglyceride, Cholesterin) zu senken, so dass auch auf diese 
Weise einer Arteriosklerose und anderen Herz- bzw. Gefässkrankheiten vorgebeugt werden 


kann. 


Braunhirse zur Alzheimer-Prävention 


Ausserdem weisen bereits mehrere Studien - z. B. an der Keele University in England - darauf 
hin, dass Silicium das Alzheimer-Risiko mindert, da es das Gehirn vor Aluminium schützt. 
Aluminium steht im Verdacht, an der Bildung der zerstörerischen Plaques im Gehirn von 
Alzheimer-Patienten beteiligt zu sein. Weiterführende Infos finden Sie hier: Silicium schützt 


das Gehirn vor Aluminium. 


Braunhirse hilft, wenn Silicium fehlt 


In jungen Jahren ist man nun noch gut mit Silicium ausgestattet. Mit zunehmendem Alter 
nimmt der Siliciumgehalt der Gewebe jedoch kontinuierlich ab, was sich in vielen 


Beschwerden äussern kann. 


Einige nannten wir bereits wie Cellulite, Arteriosklerose und Gelenkprobleme. Weitere 
Siliciummangelsymptome können Krampfadern sein, Hämorrhoiden, Faltenbildung, 
Bandscheibenschäden, eine verstärkte Neigung zu Knochenbrüchen, Durchblutungsstörungen, 


Schwindel und viele andere mehr. 


In diesen Situationen sollte die Nahrung besonders siliciumreich sein. Zwar heisst es immer 
wieder, die üblichen Lebensmittel seien ausreichend mit Silicium bestückt, doch hängt der 
Siliciumgehalt stark von der Bodenqualität, von der Landwirtschaftsweise (bio oder nicht) und 


nicht zuletzt vom industriellen Verarbeitungsgrad der Lebensmittel ab. 


Da gerade die ursprünglich siliciumreichen Lebensmittel (Getreide) im Rahmen der modernen 
Ernährungsweise stark verarbeitet verzehrt werden (Weissmehl und Produkte daraus) und bei 
dieser Verarbeitung ein Grossteil des enthaltenen Siliciums entfernt wird, kann dies zu einer 


Silicium-Mangelversorgung führen. 


Interessanterweise heisst es, Siliciummangelsymptome seien nicht bekannt. Gleichzeitig wird 
die Existenz der oben genannten weit verbreiteten Erscheinungen (Bindegewebsschwäche, 
Cellulite, Krampfadern, Arteriosklerose etc.) sicher nicht bestritten - man bringt sie nur nicht 


mit einem Siliciummangel in Verbindung. Welch Versäumnis! 


Natürlich ist ein Siliciummangel nicht die einzige Ursache dieser Gesundheitsbeschwerden, 
aber eine wichtige Mitursache. Kennt man sie und behebt man den Siliciummangel, kann damit 


ein entscheidender Risikofaktor beiseite geschafft werden. 


Siliciumquelle Bier? 


Schon fast tragisch ist in diesem Zusammenhang, dass Bier insbesondere für viele Männer eine 
der wichtigsten Siliciumquellen darstellt. Allerdings nicht, weil Bier übermässig viel Silicium 
enthalten würde, sondern weil viele Biertrinker keine anderen siliciumhaltigen Lebensmittel 
verzehren, dafür recht viel Bier trinken, so dass sich dessen Siliciumgehalt dann doch wieder 


summiert. 


Empfehlenswert ist diese flüssige Siliciumquelle schon allein aufgrund ihres Alkoholgehalts 
nicht unbedingt. Auch hebt Bier den Harnsäurespiegel im Blut, was die Gichtgefahr steigen 


lassen kann. 


Zwar heisst es, die Resorption von Silicium aus Bier sei besonders gut, doch liegt auch die 
Resorptionsrate von Silicium aus Getreide immer noch bei 50 Prozent und ist damit absolut 
zufriedenstellend und ausreichend. Wir würden daher zur Siliciumversorgung empfehlen, die 
Braunhirse oder auch den Hafer in den Speiseplan zu integrieren, da beide - bereits in geringen 
Verzehrmengen - nicht nur reichlich Silicium, sondern eine Vielzahl weiterer höchstwertiger 


Nähr- und Mikronährstoffe liefern und zwar ohne mit Alkohol o. ä. zu belasten. 


Braunhirse ist reich an sekundären Pflanzenstoffen 


Trotz all dieser segensreichen Inhaltsstoffe und Auswirkungen wird die Braunhirse immer 
wieder als schädlich bezeichnet. Denn genau dieser Tatbestand hat der Braunhirse - sowie 
Vollkornprodukten im Allgemeinen - bereits viel Kritik eingebracht. Dabei wird oft eine 
Stellungnahme der Bundesforschungsanstalt für Lebensmittel (BFEL) zitiert, die besagt, dass 


Braunhirse die Verfügbarkeit von anderen Inhaltsstoffen herabsetzen könne. 


Es geht - wie so oft - um die sekundären Pflanzenstoffe. Diese würden sich gerade in den 
Randschichten der Braunhirse befinden, seien ursprünglich von der Pflanze u. a. zum Zwecke 
der Frassfeind-Abwehr gebildet und daher nicht für den Verzehr durch den Menschen 
geeignet. Bei den fraglichen Substanzen handelt es sich hauptsächlich um Polyphenole 


(Phenolsäuren, Flavonoide, Tannine) und um die Phytinsäure. 


Braunhirse schützt vor freien Radikalen 


Den Begriff Polyphenole kennen Sie vielleicht in einem anderen, nämlich sehr positiven 
Zusammenhang. Polyphenole sind grösstenteils antioxidativ wirksame Substanzen, die den 
Menschen vor den vielfältigen höchst negativen Folgen freier Radikale schützen können. Bei 
diesen Folgen handelt es sich um nahezu alle chronischen Krankheiten - auch jene, die wir 


oben als mögliche Siliciummangelbeschwerden aufzählten. 


Auch hier betonen wir, dass sich chronische Krankheiten selbstverständlich nicht nur aufgrund 
der von freien Radikalen ausgelösten Oxidationsprozesse entwickeln, doch sind diese in jedem 
Fall - genauso wie ein Siliciummangel - an der Entstehung von Krankheiten mitbeteiligt. Die 
antioxidativ wirksamen Polyphenole nun können die negativen Oxidationsprozesse 


ausbremsen. 


Natürlich können sekundäre Pflanzenstoffe in manchen Fällen auch schädlich sein, etwa, wenn 
sie isoliert und in hohen Dosen eingenommen werden würden. Auch könnten diese Stoffe 
problematisch werden, wenn sich jemand entschliessen sollte, ab sofort ausschliesslich von 


der Braunhirse zu leben. 


Sie sind es jedoch mit Sicherheit nicht, wenn sie als Komponente einer vielfältigen und 
naturbelassenen Ernährungsweise verzehrt werden. Dann nämlich sind sie sehr vorteilhaft und 
stellen - da sie in der üblichen Ernährung fehlen - einen Meilenstein in der 


Gesundheitsprophylaxe dar. 


Die sichere Braunhirse-Dosis: ı bis 4 Esslöffel täglich 


Der Phytinsäure - ein weiterer sekundärer Pflanzenstoff der Braunhirse - wird angelastet, dass 
sie mit Mineralstoffen Komplexe bilde, besonders mit Calcium, Magnesium, Eisen und Zink, so 
dass diese Mineralstoffe vom Organismus nicht mehr aufgenommen werden könnten, sondern 


ungenutzt ausgeschieden würden. 


Ob die Phytinsäure durch diese Eigenschaft nun tatsächlich zu einem Mineralstoffmangel 
führen kann, hängt jedoch einerseits von der aufgenommenen Phytinsäuremenge ab und 


genauso von der gleichzeitig aufgenommenen Mineralstoffmenge. 


Daher heisst es auch, dass die Phytinsäure nur dann einen Mineralstoffmangel verursachen 
könne, wenn sie in grossen Mengen gegessen werde, wie das beispielsweise bei einer reinen 


Ernährung mit Sojaprodukten der Fall sein könne. 


Wenn nun aber jemand täglich ı bis 4 Esslöffel Braunhirsemehl, Braunhirseflakes, 
Braunhirseflocken oder Braunhirsekeimlinge zu sich nimmt, dann handelt es sich dabei um 
einen minimalen Teil der täglichen Ernährung und sicher nicht um eine Alleinnahrung, die mit 
einer reinen Sojaernährung verglichen werden könnte, so dass die Gefahr eines 


Mineralstoffmangels in diesem Fall ausgeschlossen werden kann. 


Im Gegenteil, die Braunhirse liefert ja - wie wir oben gesehen haben - sehr grosse Mengen an 
Mineralstoffen, das heisst, sie gleicht die Komplexbildung durch die Phytinsäure ganz schnell 


wieder eigenständig aus. 


Phytinsäure reguliert den Blutzuckerspiegel 


Gleichzeitig entdeckte man inzwischen, dass die Phytinsäure auch positive Eigenschaften hat. 
So soll sie einerseits einen krebsschützenden Effekt im Verdauungssystem haben und 
andererseits den Abbau von Stärke im Körper hemmen, was zu einem gemässigteren Anstieg 


des Blutzuckerspiegels führen könnte.1,2 


Die Phytinsäure könnte also - genau wie die Polyphenole - nur dann zum Problem werden, 


wenn Sie sich ab sofort ausschliesslich von Braunhirse ernähren wollten. 


Im Rahmen einer bewussten und vielseitigen gesunden Ernährung aber wird die Phytinsäure in 


jenen (geringen) Mengen verzehrt, die höchst positive Auswirkungen haben können. 


Braunhirse-Keimlinge ohne Phytinsäure und ohne Tannine 


Wer dennoch aufgrund der Phytinsäure und mancher sekundärer Pflanzenstoffe (wie z. B. der 
Tannine) bislang auf die Vorteile der Braunhirse verzichtet hat, kann guten Gewissens auf 


Braunhirse-Keimlinge zurückgreifen. 


Während des Keimprozesses werden sowohl die Phytinsäure als auch die Tannine grösstenteils 
abgebaut. Gleichzeitig lassen sich die Qualität und die Verfügbarkeit der übrigen Inhaltsstoffe 
durch den enzymatischen Prozess noch verbessern. Hierbei finden im Hirsekorn zahlreiche 
Stoffwechselvorgänge statt. Im Zuge dessen steigt der Vitamingehalt - Vitamin E etwa um bis 
zu 100 Prozent - und Eiweisse sowie Fette werden in ernährungsphysiologisch wertvollere 
Formen umgewandelt. Der Mineralstoffgehalt der Hirsekörner bleibt erhalten, wobei die 


Bioverfügbarkeit - z. B. von Eisen bis zu 50 Prozent - zunimmt. 


Braunhirse-Keimlinge kann man selbst keimen lassen (siehe nächster Abschnitt). Man kann sie 
aber auch getrocknet kaufen. Sie werden dazu vom Hersteller bei niedrigen Temperaturen (ca. 
25 Grad Celsius) schonend luftgetrocknet und liegen daher in unverändert hoher 
Rohkostqualität vor. (Erkundigen Sie sich sicherheitshalber beim Hersteller nach diesen 


Kriterien, falls das Etikett diese Informationen vorenthalten sollte). 


Braunhirse-Keimlinge selbermachen 


Geschälte Hirse wie die Goldhirse kann leider nicht mehr zum Keimen gebracht werden, doch 
Braunhirse eignet sich hierfür sehr gut. Achten Sie beim Kauf darauf, dass die Verpackung mit 
dem Zusatz "keimfähig" versehen ist. Sie können sowohl ein Keimglas als auch ein Keimgerät 


verwenden. 


e Weichen Sie die Hirsekörner für ungefähr 4 Stunden in Wasser ein. 
e Giessen Sie das Wasser ab und spülen Sie die Hirsekörner unter fliessendem Wasser ab. 
e Geben Sie die Hirsekörner in Ihr Keimgerät oder Keimglas. 


e Spülen Sie die Körner nun 2- bis 3-mal täglich mit Wasser. Giessen Sie dabei - wenn Sie 
ein Keimgerät mit Auffangschale verwenden - das Wasser aus der Auffangschale weg 


und spülen Sie die Schale gut aus. 


e Der Keimprozess dauert ungefähr 3 bis 5 Tage. Ist der Keim etwa 3-mal so gross wie das 


Hirsekorn selbst, können die Hirsesprossen geerntet werden. 
e 108 Saat ergeben rund 30 g Sprossen. 
e Spülen Sie die Hirsesprossen vor dem Verzehr gründlich unter fliessendem Wasser. 


e Sie können die Hirsesprossen in einem abgedeckten Schüsselchen maximal für 3 Tage im 


Kühlschrank lagern. 


Das Silicium-Rezept mit Braunhirse 


Ein feines Rezept, das mit reichlich Silicium für gesunde Haut, dichtes Haar, harte Fingernägel, 
belastbare Gelenke und ein starkes Bindegewebe versorgt und ein- bis zweimal täglich verzehrt 


werden kann, ist das folgende: 


1 bis 2 Esslöffel Braunhirseflocken oder Braunhirse-Keimlinge, ı Esslöffel Haferflocken (oder 
frisch gemahlener Hafer) und einige wenige Rosinen/Sultaninen mit etwas Wasser vermischen, 


20 Minuten quellen lassen und einen frisch geriebenen Apfel unterrühren. 


Guten Appetit! 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Brennnessel - ein köstliches Heilkraut 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Traditionelle Anwendungsgebiete gibt es für die Brennnessel viele. Wissenschaftlich erwiesen 
ist jedoch, dass die Brennnessel Arthrose, Arthritis, Prostatabeschwerden und Blasenprobleme 
lindern sowie entzündliche Darmerkrankungen positiv beeinflussen kann. Die Samen der 
Brennnessel lassen sich als Vitalitätstonikum und gegen Haarausfall einsetzen, und in Form der 
sog. Brennnesseljauche ersetzt die Pflanze Kunstdünger und Pestizide. Die Brennnessel eignet 
sich ausserdem hervorragend als Lebensmittel - nicht nur aufgrund ihrer Fülle an Vitalstoffen, 


sondern auch wegen ihres fantastischen Geschmackes. 


0.6 gDie Brennnessel: Heil- und Lebensmittel in einer 


Pflanze 


Die Brennnessel wird seit Menschengedenken in vielen Lebensbereichen eingesetzt. In der 
Heilkunde, wo sie zu den ältesten Heilkräutern der Menschheit zählt, im Gemüseanbau, wo 
man mit der sog. Brennnesseljauche höchst erfolgreich Gemüse düngt, in der Küche, wo sie in 
mageren Zeiten die Menschen vor dem Hungertod gerettet hat und sogar in der Textilindustrie, 


wo man aus den faserreichen Stängeln einst Nesselstoff herstellte. 


Bei all dieser Vielseitigkeit wundert es dann doch, dass die Brennnessel von vielen Menschen 
so eisern bekämpft wird. Mit Hacke, Spaten, Pflug und Chemikalien rückt man ihr zu Leibe - 
meist erfolglos, da ihr ausuferndes Wurzelgeflecht immer wieder neue Pflanzen entstehen 

lässt. Sehr viel intelligenter wäre es also, wenn man das unvergleichliche Geschenk der Natur 


einfach für die eigene Gesundheit nutzen würde. 


Heilpflanze Brennnessel 


Die Brennnessel ist eine Heilpflanze, für die mindestens ebenso viele Einsatzgebiete bekannt 
sind wie etwa für die berühmte Kamille, die hübsche Ringelblume oder den bitteren 
Löwenzahn. In der Volksmedizin wird die Brennnessel zur Entgiftung und Entschlackung im 
Rahmen von Frühjahrskuren und Diäten sowie bei Müdigkeit und Erschöpfungszuständen 


empfohlen. 


Letzteres ist häufig die Folge eines Eisenmangels, der zur Blutarmut (Anämie) führen kann. 
Gerade den Eisenmangel jedoch kann die eisenhaltige Brennnessel mit Leichtigkeit beheben. 
Sie liefert - je nach Wuchsort - zwei - bis viermal so viel Eisen wie ein Rindersteak und bis zu 


dreimal so viel Eisen wie Spinat. 


Auch soll die Brennnessel die Leber und die Galle positiv beeinflussen, weshalb schon 
Paracelsus die unscheinbare Pflanze in Form von Brennnesselsaft bei Gelbsucht (Hepatitis) 
verordnete. Eine Heilpflanze, die Leber und Galle pflegt, kann natürlich auch die Verdauung 


optimieren sowie bestehende Verdauungsbeschwerden beheben helfen. 


Selbst die Bauchspeicheldrüse - so heisst es - reagiere auf die Brennnessel, was sich in einem 
ausgeglichenen Blutzuckerspiegel bemerkbar machen soll. Brennnesseltee als Gesichtswasser 
lindere darüber hinaus Allergien, die sich über die Haut äussern und verbessere auch bei 
Pickeln, Ekzemen und Akne das Hautbild. 


Brennnessel bei chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen 


Die Brennnessel gehört ausserdem zu einem Therapiekonzept, das 16 Ärzte (für 
Naturheilverfahren) für die ganzheitliche Behandlung von chronisch entzündlichen 
Darmerkrankungen wie Colitis ulcerosa und Morbus Crohn erarbeitet haben. Dieses 


Therapiekonzept steht auf drei Säulen: 


1. Schutz der Darmschleimhaut und Regulierung des Stuhls mit Hilfe von Flohsamen 


2. Stuhlverfestigung und Senkung der Stuhlfrequenz mit Hilfe von gerbstoffreichen 


Kräutern wie z. B. Blutwurz, Zaubernuss (Hamamelis) und getrockneter Heidelbeere 


3. Entzündungshemmung mit speziellen entzündungshemmenden Ölen (z. B. Nachtkerzen- 
oder Borretschsamenöl) und entzündungswidrigen Kräuterpräparaten - und genau an 
dieser Stelle kommt die Brennnessel zum Einsatz (oder auch die Teufelskrallenwurzel, 


das Süssholz oder der Weihrauch) 


Zusätzlich können Tees aus beruhigenden, krampf- und blähungswidrigen Kräutern getrunken 


werden, wie z. B. Kamille, Melisse, Kreuzkümmel und Zimt. 


(aus: Praxis-Lehrbuch der modernen Heilpflanzenkunde, U. Bühring, 2. Aufl.2009) 


Brennnessel bei Arthritis 


Auch bei der Therapie sowohl der Arthrose als auch ihrer akuten Form, der rheumatoiden 
Arthritis kann die Brennnessel aufgrund ihrer entzündungshemmenden und 


schmerzlindernden Eigenschaften höchst wirkungsvoll eingesetzt werden. 


So stellte man bei einer Studie der Universitäten Frankfurt und München fest, dass der tägliche 
Verzehr von 50 Gramm eines Gemüses aus gedämpften Brennnesseln die tägliche 
Arzneimitteldosis (Diclofenac) von 200 mg auf 50 mg reduzieren konnte. Trotz der niedrigen 
Dosis verbesserten sich bei den Patienten, die Brennnesselmus assen, die rheumaspezifischen 
Blutwerte sowie Schmerz, Bewegungseinschränkung und Steifigkeit um 70 Prozent und damit 
genauso stark, wie bei jenen Patienten, die keine Brennnesseln assen und dafür bei der 


üblichen Dosis Diclofenac (200 mg) geblieben waren. 


Brennnesseln sorgen also für weniger Medikamente und damit für weniger Nebenwirkungen. 
Gleichzeitig versorgen Brennnesseln natürlicherweise mit Vitalstoffen und Antioxidantien, was 


wohl kein Medikament von sich behaupten kann. 


Brennnessel bei Harnwegsinfekten 


Bei Harnwegs- und Prostataerkrankungen kommen die sog. Aquaretika zum Einsatz. Dabei 
handelt es sich um Heilpflanzen, die zur Durchspülung der Harnwege verordnet werden und 


auf diese Weise krankheitserregende Keime ausschwemmen können. 


Die Brennnessel ist ein solches Aquaretikum. Ihr hoher Kaliumgehalt sorgt nicht nur für einen 
basischen, sondern auch für einen verdünnten Urin. Dadurch wird die Harnausscheidung 
gesteigert, was infolgedessen zu einer kürzeren Verweildauer des Urins (und damit auch zu 


einer kürzeren Verweildauer der Bakterien im Körper) führt. 


Brennnesseltee ist folglich - gemeinsam mit einer reichlichen Wasserzufuhr(!) - das Mittel der 


Wahl bei einer Blasenentzündung und bei einer Reizblase. 


Brennnessel zur Vorbeugung von Blasen- und 


Nierensteinen 


Gleichzeitig beugen Aquaretika wie zum Beispiel die Brennnessel Blasen- und Nierensteinen 
vor, da bei einem basischen und verdünnten Harn keine steinbildenden Mineralsalze 


auskristallisieren können. 


Brennnessel für die Prostata 


Die Brennnesselwurzel ist ferner DAS Phytotherapeutikum bei Prostataerkrankungen wie z.B. 
der benignen Prostatahyperplasie BPH (gutartige Prostatavergrösserung). In einer 
sechsmonatigen randomisierten, plazebo-kontrollierten Doppelblind-Studie mit 558 BPH- 
Teilnehmern zeigte sich, dass in der Brennnesselgruppe 81 Prozent der Patienten von einer 
signifikanten Besserung ihrer Krankheitssymptome berichteten. In der Placebo-Gruppe 


dagegen nur 16 Prozent. 


Bei Prostatabeschwerden gibt es den sog. IPSS (Internationaler Prostatasymptomescore), mit 
dem die Intensität der Symptome klassifiziert werden soll. Man geht von sieben Symptomen 
aus (abgeschwächter Harnstrahl, Nachträufeln, nächtlicher Harndrang, Restharngefühl etc.) 


und vergibt jedem Symptom zwischen null und fünf Punkte. 


Wenn ein Patient nun weniger als 8 Punkte erreicht, dann spricht man von einer BPH mit 
milder Symptomatik. Bei 8 bis 19 Punkten liegt eine mittlere und bei 20 bis zur 
Höchstpunktezahl von 35 eine schwere Symptomatik vor. (Meist wird eine Behandlung erst ab 


ca. 7 Punkte begonnen.) 


Im Verlauf besagter Studie sank nun der IPSS in der Brennnesselgruppe von 19.8 auf 11.8. In der 
Placebo-Gruppe sank der IPSS nur um 1.5 Punkte. Das bedeutet, dass allein die Brennnessel die 
Symptome so weit verbessern konnte, dass es den Patienten fast so gut ging, dass sie 


überhaupt keine Behandlung mehr brauchten. 


In einer anderen Studie (2005, Engelmann et al.) nahmen die Teilnehmer täglich zwei Kapseln 
mit je 120 mg Brennnesselwurzelextrakt und 160 mg Sägepalmextrakt über ein halbes Jahr 
hinweg ein. Ihre einst vorhandenen Harnwegsbeschwerden infolge einer gutartigen 


Prostatavergrösserung nahmen merklich ab. 
Die Forscher schrieben daher in ihrer Schlussfolgerung im World Journal of Urology.: 


Patienten, die das Brennnessel-/Sägepalmpräparat nahmen, zeigten im Vergleich zur 
Placebogruppe eine bedeutende Besserung ihrer Beschwerden. Nebenwirkungen gab es keine. 


Die Verträglichkeit war exzellent. Bei Harnwegsbeschwerden infolge einer gutartigen 


Prostatavergrösserung ist die Kombination aus der Brennnesselwurzel und der Sägepalme 
daher als vorteilhaft zu werten - und zwar nicht nur bei mittleren, sondern auch bei bereits 


ausgeprägten Prostatabeschwerden. 


Brennnessel stärkt die Abwehrkraft besser als Echinacea 


Echinacea purpurea, der Sonnenhut ist bekannt für seine stimulierende Wirkung auf das 
Immunsystem. Daher halten Apotheken für infektanfällige Menschen zahlreiche 


Fertigarzneimittel aus dem Sonnenhut bereit. 


In Wirklichkeit jedoch - so eine Studie (allerdings mit Mäusen) - hat die Brennnessel eine sehr 
viel stärkere Wirkung auf das Immunsystem als der Sonnenhut - und zwar auf eine Weise, dass 


sowohl die Antikörperbildung als auch die Aktivität der Fresszellen gestärkt wurde. 


Brennnessel senkt den Blutdruck 


In der traditionellen Medizin Marokkos wird die Brennnessel bei Bluthochdruck verordnet. 
Wissenschaftler überprüften daraufhin den Wirkmechanismus der Brennnessel auf die 
Blutgefässe und stellten auch tatsächlich eine eindeutig blutdrucksenkende Wirkung fest. Die 
Brennnessel hat offenbar eine entspannende Wirkung auf die Blutgefässe. Die Brennnessel 


verhindert nämlich eine übermässige Blutgerinnung und hilft damit das Blut zu "verdünnen“. 


Brennnesselsamen gegen Unfruchtbarkeit und Impotenz 


Während bereits die Blätter und die Wurzel der Brennnessel mit hochkonzentrierten Heil- und 
Vitalkräften glänzen, vermögen die BrennnesselSAMEN diesen Mikronährstoff-Reichtum noch 
zu toppen. Aus diesem Grund wurden sie in alten Zeiten fleissig gesammelt und in Phasen der 
Erschöpfung als Stärkungsmittel gegessen. Sie stärken - erfahrungsgemäss - in einer Intensität, 
die zu einem mittelalterlichen Brennnesselsamen-Verzehrverbot für Mönche geführt hatte - 


um deren Keuschheitsgelübde nicht zu gefährden. 


In den Samen der Brennnessel finden sich nämlich hormonähnliche Substanzen und Vitamine, 
die dafür bekannt sind, einer Leistungsschwäche der Geschlechtsorgane zuvorzukommen bzw. 
eine solche beheben zu können. Doch werden von den winzigen Brennnesselsamen nicht nur 
Libido, Potenz und Zeugungsfähigkeit (Samenproduktion) auf Vordermann gebracht, sondern 
auch die Milchproduktion stillender Mütter. 


Brennnesselsamen bei Haarausfall 


Pferdehändler sollen früher ihren Pferden Brennnesselsamen gefüttert haben, damit sich diese 


besser verkaufen liessen. Die Tiere bekamen nach kurzer Zeit nicht nur ein dichtes, glänzendes 


Fell, sondern gewannen enorm an Temperament, so dass sie mit Leichtigkeit die gewünschten 


Preise erzielten. 


Manch einer dachte sich daraufhin, was beim Pferd wirkt, müsste beim Menschen doch 
ebenfalls Wirkung zeigen. Und tatsächlich werden Brennnesselsamen aufgrund ihres 
einzigartigen Mikronährstoffspektrums traditionell gegen Haarausfall oder vermindertem 
Haarwuchs eingesetzt. Man streut die kleinen Samen in Müslis, Suppen und Salate oder nimmt 


davon täglich ein bis zwei Esslöffel. 


Brennnesselsamen sind folglich eines der natürlichsten, ganzheitlichsten und gleichzeitig 


kraftvollsten Nahrungsergänzungsmittel dieser Erde. Nutzen Sie es! 


Die Brennnessel - für Feinschmecker 


Da die Brennnessel nicht nur Heilkraft, sondern auch Nähr- und Vitalstoffe in Kombination mit 
einer cremig-milden Geschmacksnote schenkt, kann sie ganz hervorragend zu köstlichen 
Gerichten verwandelt werden. Neben Eisen (wie oben erwähnt) enthält sie gleichzeitig 


äusserst reichlich Calcium (sechsmal so viel wie Kuhmilch). 


Die Brennnessel versorgt ferner mit siebenmal so viel Vitamin C wie Orangen und erreicht die 
Hälfte der Carotin-Menge von Karotten. Da sie sogar bis zu 9 Prozent Eiweiss liefert, ist sie ein 
Gemüse, das sich sehr gut als Grundnahrungsmittel eignet. In Kriegszeiten trug sie daher 

immens zum Überleben der Bevölkerung bei. Leider erhielten Brennnesselspeisen aus diesem 


Grunde die undankbare Bezeichnung "Arme-Leute-Essen“. 


Die Nährwerte in der Brennnessel 


Das Nährstoffprofil gestaltet sich, bezogen auf 100 Gramm Brennnessel, wie folgt: 


Die Tabelle wird in Kürze online sein. 


Die Vitamine und Mineralstoffe der Brennnessel 


Die Brennnessel enthält zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe. In nur 100 Gramm Brennnessel 


stecken rund: 
Die Tabelle wird in Kürze online sein. 
Brennnessel in Drei-Sterne-Restaurants 


Heute indessen hat sich die Situation gewandelt. Wer die Brennnessel in seiner Küche einsetzt 


zeigt nicht nur, dass er über ernährungsphysiologische Kenntnisse verfügt und seine 


Gesundheit zu schätzen weiss, sondern dass er zu den Liebhabern höchster kulinarischer 


Genüsse gehört. 


Spitzenköche in Drei-Sterne-Restaurants servieren ihren Gästen schon fast routinemässig 
Brennnesselspezialitäten wie Brennnesseltarte, Brennnesselnockerl, gebratene Brennnesseln, 
Brennnesselrisotto, Brennnesselkuchen, Brennnesselspätzle, Brennnesselsuppe etc. Ganz so 
ausgefallen muss es jedoch gar nicht sein. Die Blätter der Brennnessel können auch einfach in 
wenig Wasser (genau wie Spinat) für wenige Minuten gedämpft, nach Wunsch abgeschmeckt 


und als Gemüse serviert werden. 


Vor den Brennhaaren der Brennnessel muss sich beim Essen übrigens niemand fürchten. Zwar 
sollten zur Ernte Handschuhe getragen werden, da schon bei einer leichten Berührung die 


Brennhaare brechen können und daraufhin ihre brennenden Substanzen freigeben. 


Sobald die Brennnessel jedoch verarbeitet wird, wie etwa zu Saft, zu Suppen, zu Smoothies, zu 
spinatähnlichen Gerichten, zu Aufläufen etc., verflüchtigt sich die brennende Wirkung der 
Brennhaare. Auch ein Rohgenuss im Salat ist möglich. Bereits das Dressing führt zur 
Deaktivierung der Brennhaare. Sicherheitshalber kann die Pflanze vor der Verarbeitung zu 


Salaten in ein Tuch gewickelt und einige Male mit dem Wellholz überrollt werden. 


Brennnesseljauche für Garten und Landwirtschaft 


Tausendsassa Brennnessel ist nicht nur Heil- und Lebensmittel, sondern auch ein im Bio- 
Gartenbau nahezu unverzichtbares Hilfsmittel. Aus der Brennnessel wird seit vielen 


Jahrhunderten die legendäre Brennnesseljauche gebraut. 


Brennnesseljauche kann von jedermann ohne grossen Aufwand selbst hergestellt werden. 
Dazu werden Brennnesseln mit Wasser übergossen, an einen warmen Ort gestellt und täglich 
umgerührt. Die Brennnesseln beginnen zu gären und geben ihre wertvollen Inhaltsstoffe an das 
Wasser ab. Die entstandene Brühe wird abgesiebt und kann jetzt als natürlicher 
stickstoffreicher Flüssigdünger, aber auch als Pflanzenschutzmittel gegen Insekten eingesetzt 


werden. 


Gesunde und kräftige Pflanzen, reiche, geschmackvolle Ernten und Gemüse ohne 
Chemikalienrückstände sind das erfreuliche Ergebnis des konsequenten Brennnesseljauche- 


Einsatzes. 


Frankreich im Brennnesselkrieg 


In Frankreich war die Brennnesseljauche verboten. Ende 2005 wurde dort ein Gesetz erlassen 





(Loi d’Orientation Agricole), das nicht nur die landwirtschaftliche Anwendung der Brennnessel 


verbot, sondern auch jede Verbreitung von Informationen über die Brennnessel strafbar 


machte. 


In der Praxis bedeutete dies, dass die Medien nicht mehr über die Wohltaten der Brennnessel 
in der Landwirtschaft berichten durften und dass die Abgabe von Brennnesseljauche nicht 
legaler war als der Handel mit harten Drogen. Wirde man erwischt oder angezeigt, drohte ein 


Bussgeld von 75.000 Euro und ein zweijähriger Aufenthalt hinter schwedischen Gardinen. 


Frankreich forderte, dass für die Brennnesseljauche - wie für chemische Spritzmittel auch - 
eine offizielle Marktzulassung beantragt werden sollte. Dazu wären aufwändige und 
kostspielige Studien nötig gewesen, die sich bis kein Öko-Landwirt, Öko-Winzer oder Hobby- 


Gärtner leisten konnte. 


Es hiess, man wisse viel zu wenig über die Brennnesseljauche und ihre möglichen 
Auswirkungen auf die Umwelt oder auch auf Flüsse und Seen. Aus diesem Grunde wurde die 
Brühe aus der Brennnessel vorsorglich verboten - und mit ihr auch andere traditionelle und 
seit Urzeiten bewährte landwirtschaftliche Hilfsmittel wie z. B. der Schachtelhalm oder 


Steinmehle. 


Im Jahr 2011 wurde die Verwendung von Brennnesseljauche wieder erlaubt. 


Chemie statt Brennnesseljauche? 


Bio-Bauern und Bio-Gärtner sollen stattdessen gar nichts verwenden oder eben auf 
synthetische Düngemittel und chemische Spritzmittel umsteigen. Sie sollen also auf Mittel 
zurückgreifen, die teilweise nur mit Schutzkleidung und nur bei absoluter Windstille 
ausgebracht werden dürfen, auf Mittel, die niemals in die Hände von Kindern geraten dürfen 
und deren Leerbehälter nicht einmal in den normalen Müll gegeben werden dürfen, sondern 


zum Sondermüll gebracht werden müssen.Diese haben schliesslich eine Zulassung. 


Die Anhänger der biologischen Landwirtschaft und die leidenschaftlichen Verfechter der 
Brennnesseljauche lassen sich das nicht gefallen. Sie kämpfen für die Brennnessel und für 


Gärten ohne Chemie. In Frankreich ist der "Brennnesselkrieg” ausgebrochen. 


Die Brennnessel: Opfer der Bürokratie 


In vielen anderen Ländern rund um Frankreich aber (z. B. Deutschland, Österreich, Spanien, ) 
ist die Brennnesseljauche nach wie vor im Einsatz - und zwar vollkommen legal. Was ist der 
Unterschied zwischen französischer Brennnesseljauche und deutscher oder spanischer 


Brennnesseljauche? Es gibt keinen Unterschied. Brennnesseljauche ist Brennnesseljauche. 


Nur leider gehört die Brennnesseljauche in Frankreich zu den sog. Phytopharmazeutika und in 
Deutschland zu den "Pflanzenstärkungsmitteln". Für Phytopharmazeutika gelten die üblichen 


Zulassungsvorschriften, für Pflanzenstärkungsmittel nicht. 


Zusammengefasst bedeutet das: Chemische Pestizide, deren Giftigkeit auf die Gesundheit von 
Mensch, Tier und Umwelt nachweislich bekannt ist, die aber zugelassen sind (weil deren 


Hersteller die nötigen Studien bezahlen konnten), dürfen bedenkenlos eingesetzt werden. 


Die Brennnesseljauche aber, die Menschen seit Jahrhunderten heilt, nährt und dabei hilft, 
gesunde Lebensmittel hervorzubringen, wird (in einem einzigen Land) verboten, weil sie - von 


wem auch immer - in die falsche Kategorie verschoben wurde. 


Beginnen Sie die Brennnessel zu lieben, sie wird es Ihnen 


danken 


Geben Sie der Brennnessel einen Platz in Ihrem Garten und nutzen Sie die unscheinbare 
Pflanze! Trinken Sie Brennnesseltee, geniessen Sie Brennnesselgemüse, knabbern Sie 
Brennnesselsamen und giessen Sie Ihre Pflanzen mit Brennnesseljauche - natürlich nur, wenn 


Sie nicht in Frankreich leben. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Brennnesselblätter - Das Superkraut 
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Der Gedanke daran, Brennnesselblätter zu essen, könnte bei Ihnen die Alarmglocken schrillen 
lassen. Weiss man doch, dass die Brennnessel schon bei der geringsten Berührung starke 


Schmerzen hervorrufen kann. 


Brennnesselblätter für viele Zwecke 


Brennnesselblätter lassen sich nicht nur zu einem sehr entschlackenden und 
wohlschmeckenden Tee verarbeiten. Sie sind überdies extrem calcium-, eisen- und eiweissreich 
und können pulverisiert in viele Gerichte integriert werden - z. B. in grüne Smoothies, aber 


auch als würzige Zutat in Dressings, Dips, Frischkäse, Brot und vieles andere mehr. 


Wussten Sie jedoch, dass es gar nicht so selbstverständlich ist, Brennnesselblätter nutzen zu 
dürfen? Ja, wir uns regelrecht glücklich schätzen können, wenn wir nicht gerade in Frankreich 
leben? 


Die Brennnessel - In Frankreich verboten 


Die Brennnessel wächst überall dort, wo der Boden feucht und nährstoffreich ist. Sehr früh im 
Jahr legt die Brennnessel los und ist daher auch eine der ersten Pflanzen, die im Frühling zu 
blühen beginnen. In den meisten nördlichen Ländern ist die Brennnessel weit verbreitet und 


gilt ob ihrer Wucherleidenschaft als wenig beliebtes und massiv bekämpftes Unkraut. 


In Frankreich wird die Brennnessel jedoch noch aus ganz anderen Gründen bekämpft. Dort ist 
seit Jahren ein wahrer Brennnesselkrieg im Gange, weil der Einsatz der sog. Brennnesseljauche 


gesetzlich untersagt wurde. 


Brennnesseljauche nennt man die Flüssigkeit, die entsteht, wenn man frische 
Brennnesselblätter oder -stängel in einen Eimer Wasser gibt und dort gären lässt. Dann wird 


die entstandene Jauche als natürlicher Pflanzendünger verwendet. 


Brennnesselblätter als hervorragender Bio-Dünger 


Die Brennnesseljauche wird in der Bio-Landwirtschaft und von Hobbygärtnern seit Urzeiten 
eingesetzt. Sie sorgt für starke Pflanzen, gesunde Böden sowie grossartige Ernten. Nicht aber in 


Frankreich. 


Dort ist die Brennnesseljauche seit 2002 illegal - weil sie keine staatliche Zulassung hat. Illegal 
ist jedoch nicht nur die Brennnesseljauche, sondern sogar die Weitergabe von Informationen 


über die Wohltaten der Brennnessel. 


Details dazu lesen Sie hier, wo wir auch die passende 45minütige ARTE-Dokumentation auf 
Youtube verlinkt haben - mit vielen Hintergrund-Infos sowie Interviews mit Menschen, die in 


Frankreich für die Brennnessel kämpfen. 


Die Brennnessel - Das Super-Heilkraut 


Die Brennnessel stärkt übrigens nicht nur Pflanzen und Böden, sondern auch Menschen! Viele 
der wunderbaren Brennnessel-Eigenschaften haben wir in unserem Brennnessel-Haupttext 


ausführlich beschrieben. 


Nachfolgend eine Zusammenfassung der wichtigsten Heilwirkungen der Brennnessel: 


Heilwirkung auf den Darm: Die Brennnessel kann aufgrund ihrer 
entzündungshemmenden Eigenschaften gemeinsam mit anderen ganzheitlichen 
Massnahmen bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen wie Colitis ulcerosa und 
Morbus Crohn eingesetzt werden. Das gesamte Therapiekonzept wird unter obigem Link 


erklärt. 


Heilwirkung bei Rheuma: Die anti-entzündlichen Brennnesselblätter wirken z. B. als 
Gemüse auch bei Arthritis sehr gut - und zwar nicht nur entzündungshemmend, 
sondern auch schmerzlindernd und kann in der Rheuma-Therapie nachweislich dazu 


führen, dass weniger Schmerzmittel benötigt werden. 


Heilwirkung auf die Harnwege: Haupteinsatzgebiet der Brennnesselblätter (insbesondere 


als Tee) sind Probleme mit den Harnwegen, der Blase und der Nieren, wie z. B. 





Harnwegsinfekte, Blasenentzündungen, Reizblase, Blasensteine etc. Die Brennnessel 
sorgt hier dafür, dass die Harnwege durchspült werden. Auf diese Weise können sich 


weder Krankheitserreger festsetzen noch Blasen-/Nierensteine bilden. 


Heilwirkung auf die Prostata: Die Brennnessel bessert - in Form von 
Brennnesselwurzelextrakt - Prostatabeschwerden, die sich infolge einer gutartigen 
Prostatavergrösserung entwickelt haben. Die Erläuterung einer entsprechenden Studie 


finden Sie unter obigem Link. 


Selbst bei Prostatakrebs soll der Brennnesselwurzelextrakt hilfreich sein können und das 


Krebszellwachstum hemmen. 


Heilwirkung auf Blut und Blutdruck: Brennnesselblätter senken - als Tee genossen - den 
Blutdruck, da sie die übermässige Blutgerinnung verzögern, also auch Thrombosen 


verhindern helfen und somit quasi das Blut „verdünnen“. 


Heilwirkung auf das Immunsystem: Die Brennnessel stärkt die körpereigene 
Abwehrkraft! Das Superkraut unterstützt die Vermehrung der T-Lymphozyten (Unterart 
der Abwehrzellen), fördert die Antikörperbildung und spornt Fresszellen zu erhöhter 
Aktivität an. Die Brennnessel ist also auch in Zeiten erhöhter Ansteckungsgefahr ein 


sinnvolles Getränk, Lebensmittel oder Nahrungsergänzungsmittel. 


Heilwirkung bei Energiemangel und Müdigkeit: Die Brennnessel ist ein Stärkungsmittel 
und eignet sich daher für alle, die sich müde und ausgelaugt fühlen. Für diesen Zweck 
nimmt man die Brennnesselsamen ein. Sie steigern die Vitalität, die Potenz, die Libido 
sowie die Milchproduktion stillender Mütter. Gründe für diese vitalisierende Wirkung 
gibt es viele. Zunächst ist da der Vital- und Mineralstoffreichtum der Samen. Dazu 
kommen die stark antioxidativen und auch leberschützenden Fähigkeiten der 
Brennnesselsamen. Zusätzlich enthalten Brennnesselsamen sog. Phytosterole (Beta- 
Sitosterol), die beim Mann verhindern, dass sich Testosteron zu Dihydrotestosteron 
(DHT) wandelt. Der Spiegel des freien Testosterons soll dadurch steigen und den 
libidosteigernden Effekt erklären. 


e Heilwirkung bei Haarausfall: Brennnesselsamen fördern erfahrungsgemäss und 
traditionellen Quellen zufolge den Haarwuchs und sorgen für dichtes und glänzendes 
Haar - übrigens nicht nur beim Menschen, sondern auch beim Pferd :-) Doch auch 
Brennnesselblätter finden sich in Zubereitungen gegen Haarausfall. Ideal ist beim 
sogenannten genetisch bedingten bzw. androgenetischen Haarausfall des Mannes die 
Kombination von Zubereitungen aus Brennnesselblättern mit Präparaten aus der 
Sägepalme, dem afrikanischen Pflaumenbaum (Pygeum africanum), ferner mit Zink und 
Vitamin B 6. Man vermutet, dass diese Mischung die Umwandlung von Testosteron in 
Dihydrotestosteron (DHT) über die Hemmung des entsprechenden Enzyms (5-Alpha- 
Reduktase) reduziert. Der Dihydrotestosteronspiegel sinkt. Gleichzeitig wird die Bindung 
des noch vorhandenen DHTs an die DHT-Rezeptoren verhindert. Infolgedessen kann 
DHT - das nicht nur für den Haarausfall, sondern auch für Prostatavergrösserungen 
verantwortlich gemacht wird - nicht mehr negativ wirken. DHT wird jetzt abgebaut und 
es kommt zu einer Normalisierung des Haarwuchszyklus sowie zu einem Stopp des 
Haarausfalls - was sich jedoch erst nach einer Einnahmezeit von einigen Monaten zeigen 


kann. 


Brennesselblätter zur Entschlackung 


Alle diese höchst positiven Eigenschaften der Brennnessel machen sie zu einer hervorragenden 


Begleiterin einer jeden Entschlackung, Entsäuerung oder Darmreinigung. 
Schliesslich profitiert nahezu jedes Organ von der Brennnessel: 


Entzündungen im Darm und den Gelenken gehen zurück, das Blut wird gereinigt, das 
Immunsystem auf Vordermann gebracht und die Leber entlastet. Schlacken und Toxine können 


durch die durchspülende Wirkung der Brennnesselblätter ruckizucki ausgeschieden werden. 


Vitalstoffgehalt der Brennnesselblätter übertrifft jedes 


Kulturgemüse 


Gleichzeitig versorgen die Brennnesselblätter mit derart enormen Vitalstoff- und 
Mineralstoffmengen, dass herkömmliche Kulturgemüse diesbezüglich nicht annähernd 


mithalten können. 


So sind in 100 Gramm Brennnesselblättern 700 mg Calcium enthalten, das ist sechsmal mehr als 
die Milch liefert. Auch für Beta Carotin, Magnesium (80 mg) und Eisen (4 mg) sind die 
Brennnesselblätter eine gute Quelle, und ihr Vitamin-C-Gehalt ist sechsmal so hoch wie jener 


der Orange. 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe in der Brennnessel. 


Wie können Sie nun die Brennnessel am besten in Ihren Alltag integrieren? Dazu gibt es viele 


Möglichkeiten: 


Die Brennnessel - Rezepte und 


Anwendungsmöglichkeiten 


Von der Brennnessel werden insbesondere die Blätter oder die Samen, in selteneren Fällen die 


Wurzel verzehrt. 


1. Brennnessel-Wurzel 


Was die Wurzel betrifft, so sind hier Fertigpräparate (Brennnesselwurzelextrakt) nicht nur am 
einfachsten zu nutzen, in ihnen ist überdies die Wirkstoffdosis höher als z. B. in einem 


Brennnesselwurzeltee. 


Wenn Sie dennoch lieber selbst zur Tat schreiten möchten, so benötigen Sie für einen 
Brennnesselwurzeltee zunächst einmal natürlich Brennnesselwurzeln - und zwar getrocknet 


und pulverisiert. Davon nehmen Sie ı Teelöffel auf ı Tasse Wasser (200 m!). 


Bringen Sie das Wasser nun samt Wurzelpulver zum Kochen. Nehmen Sie den Tee von der 
Herdplatte und lassen Sie ihn 10 Minuten ziehen. Bis zu 5 Tassen können Sie davon täglich 


trinken (kurweise z. B. über zwei bis drei Wochen hinweg, also nicht dauerhaft). 


2. Brennnesselblätter 


Sehr viel häufiger als die Wurzel setzt man die Brennnesselblätter ein. Es gibt zwei 
Möglichkeiten, wie man Brennnesselblätter essen oder trinken kann: Entweder frisch oder 


getrocknet. 


Will man die Brennnesselblätter frisch verwenden, dann pflückt man frische junge Blätter - 
natürlich mit Handschuhen. Die Haupterntezeit liegt zwischen Mai und September. In vielen 
milden Regionen oder nach milden Wintern kann man sie auch schon im März oder April 


ernten. 


Der beste Zeitpunkt zur Ernte ist dann gekommen, wenn die Brennnessel Kniehöhe noch nicht 


übersteigt und ihre Hauptstängel noch weich und geschmeidig sind. 


Ernten Sie Brennnesselblätter (und auch andere Heilpflanzen) nicht, wenn es geregnet hat. Sie 


verlieren dabei an Aroma und weisen auch einen niedrigeren Wirkstoffgehalt auf als an 


trockenen Tagen. Warten Sie also auch bei schönem Wetter ab, bis der Tau getrocknet ist und 


schreiten Sie dann zur Ernte. 


Frische Brennnesselblätter 


Frische Brennnesselblätter können jetzt wie ein Gemüse (ähnlich wie Spinat) gedämpft und 
dann zu vielen Rezepturen weiter verarbeitet werden. Brennnesselblätter können aber auch 
roh in grüne Smoothies gegeben werden. Sowohl der Koch- als auch der Mixprozess zerstören 


die Brennhaare. 


Brennnessel-Gemüse - Das Grundrezept 


Geben Sie die grob zerkleinerten Brennnesselblätter mit einer zerdrückten Knoblauchzehe in 
einen Topf mit sehr wenig Wasser, dämpfen Sie die Blätter wenige Minuten lang, würzen Sie sie 


mit einer Brennnesselsamen-Gewürzmischung und servieren Sie sie mit Butter. 


Denken Sie daran, dass die Brennnesselblätter - genau wie Spinat - sehr in sich 
zusammenfallen. Sie benötigen also pro Person zwischen 300 und 500 Gramm 
Brennnesselblätter, abhängig davon, ob es noch weitere Gemüse, Salate, Beilagen etc. gibt oder 


nur das Brennnesselgemüse mit etwas Fisch oder einem Veggie-Burger. 


Smoothie aus Brennnesselblättern 


Für einen Brennnessel-Smoothie nehmen Sie einfach Früchte nach Wahl, etwas Wasser und 
eine Hand voll frische junge Brennnesselblätter. Mixen Sie die Mischung im 
Hochleistungsmixer (z. B. Bianco Puro oder Revoblend) und geniessen Sie die frische Vitalkraft 


der Brennnessel! 


Leckere Beispielkombinationen für grüne Smoothies mit Brennnesselblättern wären die beiden 


folgenden (jeweils für ı Person): 
Brennnessel-Mango-Smoothie 


Brennnesselblätter, ı kl. oder % grosse Mango, Wasser, etwas frisch gepressten Zitronensaft 


und ein Stückchen frischer Ingwer 


Brennnessel-Mandarinen-Smoothie 


Brennnesselblätter, Saft von vier Mandarinen, ı Banane, Wasser und eine Prise Zimt 


Selbstverständlich können Sie auch einheimische Lagerfrüchte wie Äpfel oder Birnen 


verwenden. Ebenfalls lecker schmeckt die Kombination Brennnesselblätter, Beeren (ausserhalb 


der Saison tiefgekühlt) und Banane. 





Weitere Rezepte mit Brennesselblätter 


Nachstehend stellen wir Ihnen einige leckere Rezepte mit Brennnesselblätter vor: 


e Rezept: Brennnesselsuppe für die Entschlackung und mehr Energie 


e Rezept: Blattspinat in Rahmsauce 


Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Ausprobieren und beste Gesundheit! 


Getrocknete Brennnesselblätter 


Brennnesselblätter können auch sehr gut getrocknet werden. Dazu werden frische junge 
Brennnesselblätter im Sommer im Schatten getrocknet oder - falls die Witterung zu feucht ist 
- im Dörrgerät. Grössere Brennnesselmengen trocknet man, indem man die kompletten 
Stängel kopfüber an einen trockenen Platz hängt und dann - nach der Dörrzeit - die trockenen 


Brennnesselblätter abstreift. 


Tee aus Brennnesselblättern 


Aus getrockneten Brennnesselblättern kann man natürlich - wie eingangs erwähnt - zunächst 
einmal einen tollen entschlackenden Tee zubereiten. Dazu übergiesst man 2 Teelöffel 
getrocknete Brennnesselblätter (vor dem Überbrühen fein zwischen den Fingern zerreiben) mit 
150 ml heissem Wasser und lässt den Tee 10 bis 15 Minuten ziehen. Man trinkt davon etwa vier 


Tassen pro Tag. 


Lecker kombinieren kann man den Tee aus Brennnesselblättern auch mit Süssholz, Ingwer, 


Fenchel, Zimt und Pfefferminz. Natürlich gibt es auch bereits Fertigmischungen, wie z.B. 





Brennnessel-Morgentee und Brennnessel-Abendtee. 


Brennnesselblatt-Pulver 


Getrocknete Brennnesselblätter können aber auch zu Pulver zerrieben und dann das ganze Jahr 
als Gewürz über nahezu alle Gerichte gestreut werden. Dies peppt nicht nur den Geschmack 
dieser Gerichte auf, sondern erhöht auch ganz besonders deren Vitalstoff- und 


Mineralstoffgehalt. 


Aromatisch-würzige Gewürzmischungen aus Brennnesselblättern, Brennnesselsamen, 
getrockneten Tomaten, Knoblauch, Zwiebel, Pfeffer und Salz finden Sie inzwischen auch in 


Ihrem Bio-Handel. 


Vom reinen Brennnesselblattpulver kann man natürlich immer auch etwas in grüne Smoothies 
geben. Pro Portion Smoothie (ca. 300 ml) sollten es ı bis 2 Esslöffel sein - vor allem im Winter 


oder dann, wenn man gerade kein frisches Grün im Haus hat. 


Auch das reine Brennnesselblattpulver gibt es - wenn Sie das Ernten und Trocknen im 


Spätsommer verpasst haben - fıx und fertig im Handel. 


3. Brennnessel-Samen 


Brennnessel-Samen schmecken fein in Müslis, Suppen, Quarkspeisen, Dips und Salatdressings 
oder einfach auf ein Butterbrot gestreut. Auch in den Smoothie kann man die 
Brennnesselsamen mixen, in den Brotteig geben oder genauso gut löffelweise als natürlichstes 


Nahrungsergänzungsmittel einnehmen. 


Einfach in der Anwendung sind Gewürzmischungen mit Brennnesselsamen. Diese gibt es in 


verschiedenen Variationen, z. B. mit Salz, mit Chili oder mit Pfeffer und Salz. 


Und für Naschkatzen gibt es Müsliriegel mit Brennnesselsamen und verschiedenen 


Trockenfrüchten und Nüssen. 


* Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Harput US et al., &bdquo;Stimulation of Iymphocyte proliferation and inhibition of nitric 
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2005, (Stimulierung der Lymphozyten-Vermehrung und Hemmung der Bildung von 


Stickstoffmonoxid durch wässrigen Brennnesselextrakt) 


« Yener Zetal., &ldquo;Effects of Urtica dioica L. seed on lipid peroxidation, antioxidants 
and liver pathology in aflatoxin-induced tissue injury in rats&rdquo;, Februar 2009, Food 
and Chemical Toxicology, (Auswirkungen von Brennnesselsamen auf Lipidoxidation, 


Antioxidantien und Leberpathologie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Brokkoli kann bei der Prävention und Behandlung von Krebs hilfreich sein. Brokkoli-Sprossen 
aber sind hier noch deutlich wirksamer, weshalb Forscher der Universität Heidelberg bei Krebs 


den Verzehr von Brokkoli-Sprossen empfehlen. 


Brokkoli-Sprossen im Einsatz gegen Krebs 


Brokkoli-Sprossen können in die Krebs-Therapie einbezogen werden, wie Forscher des 
Unversitätsklinikums Heidelberg um Professor Ingrid Herr empfehlen. Sie stellten fest, dass 


Brokkoli-Sprossen grosse Mengen eines krebsbekämpfenden Stoffes - Sulforaphan - enthalten, 





der (bei Pankreaskrebs in Vitro) sogar Krebsstammzellen töten kann, was die derzeit bei dieser 
Krebsform eingesetzte Chemotherapie nicht kann, so dass die beiden Therapien laut Professor 


Herr kombiniert werden sollten. 


Bis aus Sulforaphan nun ein Medikament entwickelt sein wird, so rät Herr, kann man täglich ı 
bis 3 Teelöffel frische Brokkoli-Sprossen essen. Die Sprossen kann man sehr einfach zu Hause 


in einem Keimglas oder einer Keimschale aus Brokkoli-Samen ziehen. 


Brokkoli-Sprossen-Pulver bei Pankreaskrebs 


Aus epidemiologischen Studien weiss man, dass das Krebsrisiko sinkt, wenn man regelmässig 


Kreuzblütengemüse (Brokkoli, Kohl, Rettich, Radieschen, Kresse, Rucola etc.) isst (3). 


Tierstudien (z. B. vom März 2018 (4)) zeigen, dass Brokkoli-Sprossen die 
Prostatakrebsentstehung verzögern können. Tritt Krebs dennoch auf, dann sorgen sie dafür, 


dass dieser weniger aggressiv verläuft. 


Im Juni 2019 erschienen zudem die Ergebnisse einer ersten klinischen Studie von Professor 
Herr im Fachmagazin Investigational New Drugs(2). Teilnehmer waren 40 Patienten mit nicht 
operierbarem Pankreaskrebs im Endstadium. Sie erhielten nur noch zu Palliativzwecken eine 
Chemotherapie. Zusätzlich gab man 29 der Patienten täglich ı5 Kapseln mit pulverisierten 
Brokkoli-Sprossen (90 mg Sulforaphan), die übrigen 11 erhielten ein Placebo-Präparat. Die 


Einnahmedauer sollte ı Jahr betragen. 


Nach 3 Monaten lebten noch alle Patienten in der Brokkoli-Sprossen-Gruppe, in der Placebo- 
Gruppe waren bereits 25 Prozent der Teilnehmer verstorben. Nach insgesamt 6 Monaten 
waren 43 Prozent der Placebo-Patienten verstorben und 25 Prozent in der Brokkoli-Sprossen- 


Gruppe. 


Die Studie zeigte, dass ein rein pflanzliches Präparat aus nichts weiter als Brokkoli-Sprossen bei 
Patienten, denen die Schulmedizin nicht mehr helfen konnte, immerhin die Lebenszeit 
verlängern konnte. Wie gut mag der Pflanzenstoff dann wohl präventiv oder bei noch 


behandelbarem Krebs wirken? 


Brokkoli gegen Krebs, Alzheimer und Arthritis 


Bisher stand der Brokkoli (das Gemüse) und nicht seine Sprossen im Fokus der Wissenschaft. 
Er kann im Körper die Bildung eines Stoffes (Indol-3-Carbinol) anregen, der nicht nur Krebs 


vorbeugt, sondern auch bestehenden Krebs bekämpfen kann. 


Das oben genannte Sulforaphan ist eine weitere Krebs bekämpfende Substanz, die ausserdem 
bei der Behandlung von Alzheimer helfen kann und ganz nebenbei auch noch jene Enzyme 


blockiert, die Arthritis verursachen. 


Brokkoli und Brokkoli-Sprossen: Doppelter Krebsschutz 


Bei einer Untersuchung fand ein Forscherteam der Universität von Illinois dann jedoch heraus, 
dass Brokkoli in Kombination mit Brokkoli-Sprossen verzehrt, die Krebs bekämpfenden Effekte 


des Kreuzblütler-Gemüses fast verdoppelt. 


Prof. Elizabeth Jeffrey und ihre Kollegen verglichen die Sulforaphan-Blutwerte verschiedener 
Testgruppen von Männern, deren Mahlzeiten entweder ausschliesslich Brokkoli-Sprossen, 
Brokkolipulver oder beides zusammen enthielten. Dabei fanden die Wissenschaftler heraus, 
dass nur drei Stunden nach Beendigung der Mahlzeit jene Versuchsteilnehmer, die sowohl das 
Pulver als auch die Brokkoli-Sprossen zu sich genommen hatten, fast die doppelte Menge der 
Krebs bekämpfenden Substanz in ihrem Blut aufwiesen als die Mitglieder der beiden anderen 


Versuchsgruppen. 


Wir konnten einen fast zweifachen Anstieg der Sulforaphan-Resorption feststellen, nachdem 


die Sprossen und das Pulver zusammen gegessen wurden, 
sagte Jeffrey. 


Die Kombination beider Lebensmittel führte zu einer schnelleren und besseren Aufnahme der 
Brokkoli-Inhaltsstoffe. Wir konnten bei den betreffenden Testpersonen viel früher und in einer 
viel höheren Konzentration die entsprechenden Stoffwechselprodukte sowohl im Blutplasma 
als auch im Urin feststellen, als bei jenen Männern, die entweder nur das Pulver oder nur die 


Sprossen zu essen bekamen. 


Richtige Brokkoli-Zubereitung ist entscheidend 


Brokkoli ist - wenn er richtig zubereitet wird - ein extrem wirksames Mittel gegen den Krebs. 


Drei bis fünf Portionen pro Woche sind bereits ausreichend, um eine Wirkung zu erzielen, 
erklärte Prof. Jeffery. 


Um aus Brokkoli jedoch den erwünschten Nutzen ziehen zu können, muss er enzymschonend 
zubereitet werden. Das Enzym Myrosinase sorgt im Brokkoli dafür, dass die krebsvorbeugend 
und entzündungshemmend wirkende Substanz Sulforaphan aus einer Vorläufersubstanz 


überhaupt erst gebildet werden und sodann vom Menschen genutzt werden kann. 


Kochen verhindert Aktivierung von Sulforaphan 


Bereits aus früheren Studien zu den Krebs bekämpfenden Eigenschaften des Brokkoli weiss 
man, dass das Verkochen des Gemüses bis zu 90 Prozent ausgerechnet jener Brokkoli- 


Bestandteile zerstört, die Krebszellen bekämpfen können. 


Die ideale Brokkoli-Zubereitung 


Da die Myrosinase - wie alle Enzyme - hitzeempfindlich ist, sollte Brokkoli am besten roh 
gegessen werden. Das Enzym wird überdies erst dann aktiv, wenn der Brokkoli fein zerkleinert, 


sprich sorgfältig gekaut oder sehr klein geschnitten wird. Lässt man der Myrosinase nach dem 


Zerkleinern zusätzlich noch 90 Minuten Zeit, erhöht sich der Sulforaphangehalt im Brokkoli 


zusehends (um das 2,8-Fache). 


Nicht jeder mag rohen Brokkoli, schon gar nicht in den erforderlichen Mengen von 500 bis 750 
g pro Tag essen. Daher gibt es noch weitere Möglichkeiten, wie man den Brokkoli idealerweise 


zubereiten kann, um in den vollen Genuss des Sulforaphans zu gelangen: 


Der zerkleinerte Brokkoli kann kurz gedünstet (mit der noch vorhandenen Dünstflüssigkeit 
essen) oder 2 Minuten im Wok zubereitet werden. Dazu isst man nun ıbis 3 TL 
Brokkolisprossen oder auch einmal einen Salat aus z. B. Rucola, Kresse, Rettich oder einigen 
Radieschen. Da diese Gemüse wie der Brokkoli ebenfalls zu den Kreuzblütengewächsen 
gehören, enthalten auch sie die Myrosinase - und da man Rucola und Co. deutlich besser roh 
essen kann, können sie die im Brokkoli u. U. durch das Erhitzen verlorengegangene Myrosinase 


ersetzen. 


Mikrowelle zerstört Antioxidantien 


Da Sulforaphan zu den Antioxidantien gehört und bekannt ist, dass Mikrowellengeräte die Zahl 
der Antioxidantien in der Nahrung signifikant reduzieren, ist eine Zubereitung von Brokkoli in 


der Mikrowelle eher nicht empfehlenswert. 


Wie kann man Brokkoli-Sprossen selbst ziehen? 


Besorgen Sie sich ein hochwertiges Saatgut für die Sprossenzucht, z. B. von Germline. Denken 
Sie daran, dass sich die Menge während des Keimprozesses mindestens verfünffachen wird. 
Beginnen Sie daher mit kleinen Mengen, damit Sie die Sprossen auch frisch verzehren und 


nicht zu lange lagern müssen. 


Ideal für die Sprossenzucht sind sog. Keimgläser (ebenfalls von Germline, ca. 8,40 Euro). Geben 
Sie Ihr Brokkoli-Saatgut hinein, z. B. 2 EL und füllen Sie das Glas zur Hälfte mit Wasser. Lassen 


Sie dort die Samen über Nacht einweichen. 


Am nächsten Tag giessen Sie das Wasser ab und stellen das Glas an einen dunklen Platz (bei 20 


bis 22 Grad). Spülen Sie die Samen zweimal täglich und giessen Sie das Wasser immer wieder 
ab. 


Nach drei bis fünf Tagen sind die Sprossen verzehrfertig. Spülen Sie sie vor dem Verzehr erneut 


mit Wasser gründlich ab. 


Geben Sie die Sprossen in den Salat, aufs Brot, in einen Kräuterquark, in einen Smoothie 
(vorsichtig, da die Sprossen etwas scharf schmecken!) oder in einen Dip (z. B. unseren 
Knoblauchdip). 


*Dieses könnte Ihr elektrisches Sprossenzuchtgerät sein: Elektrische Keimmaschine 


Welche Brokkoli-Sprossen-Präparate sind 


empfehlenswert? 


Wer statt frischen Brokkolis und frischer Brokkoli-Sprossen lieber zu einem entsprechenden 
Präparat greifen möchte, so die Wissenschaftler, solle darauf achten, dass dieses auch das 


Enzym Myrosinase enthält - andernfalls seien die Mittel nicht sonderlich wirksam. 


Dieses Enzym ist nur dann in Brokkoli- bzw. Sulforaphan-Kapseln oder -Pulver vorhanden, 
wenn deren Inhalt bei Temperaturen unter 40 Grad hergestellt wurde - was beispielsweise 
beim Brokkoli-Sprossen-Produkt Broccoraphan von Deiters der Fall ist. Aufgrund des äusserst 
schonenden Herstellungsverfahrens bei niedrigen Temperaturen (unter 40 Grad) ist das Enzym 
Myrosinase in Broccoraphan völlig unbeeinträchtigt, also höchst aktiv und lebendig. Eine 
Tagesdosis liefert hier bis zu 55 mg Sulforaphan pro Tag. 


Auch das Heidelberger Forscherteam um Professor Ingrid Herr nutzte in seinen Studien 


Broccoraphan und zwar in Dosen von 90 mg Sulforaphan pro Tag. 


Im Präparat Sulforaphan Brokkoliextrakt von effective nature ist direkt das bereits aktivierte 


Sulforaphan enthalten - und zwar in hoher Dosis von 100 mg pro Tag. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der Brokkoli zählt zu den gesündesten Gemüsesorten. Er enthält eine Vielzahl hochkarätiger 
Wirkstoffe, die vor Krebs, aber auch vor anderen Erkrankungen schützen können. Brokkoli ist 
zudem eine hervorragende Quelle für die Vitamine C und K. Bei der Zubereitung des Brokkolis 


ist jedoch Sorgfalt geboten, damit die heilsamen Stoffe nicht zerstört werden. 


Die Menschen lieben den Brokkoli 


Kaum ein anderes Gemüse wird derart gehasst oder auch geliebt wie der blaugrüne Brokkoli. 
George Bush senior soll etwa gepoltert haben: "Ich bin der Präsident der Vereinigten Staaten, 
und ich werde keinen Brokkoli mehr essen!" Diese Abneigung ist darauf zurückzuführen, dass 


er als Kind von seiner Mutter zu seinem Glück regelrecht gezwungen wurde. 


Als Präsident ordnete er dann an, dass er nie mehr auch nur ein einziges Brokkoliröschen auf 
seinem Teller sehen wolle, egal ob im Weissen Haus, an Bord der Air Force One oder sonst wo 
auf der Welt. Barack Obama hingegen verkündete - wohl auch als politisches Statement - dass 


der Brokkoli sein absolutes Lieblingsgemüse sei. (29) 


Über Geschmack und Politik lässt sich streiten. Nicht aber darüber, dass der gesundheitliche 
Wert des Brokkolis kaum zu überbieten ist. Nicht ohne Grund befassen sich Forscher aus aller 
Herren Länder mit der heilenden Wirkung des grünen Kohlkopfs und haben diesbezüglich 


bereits erstaunliche Entdeckungen gemacht. 


Die Herkunft des Brokkolis 


Der Brokkoli (Brassica oleracea var. italica) zählt wie alle anderen Kohlarten zur grossen Familie 
der Kreuzblütler. Genauer gesagt handelt es sich beim Brokkoli wie etwa beim Rosenkohl, 


Kohlrabi und Kopfkohl um eine Zuchtform (Varietät) des Gemüsekohls. 


Sie alle stammen von der Wildform des Gemüsekohls ab, die an den Küsten des Mittelmeers 
und des Atlantiks heimisch ist. In Deutschland findet man die Wildform - den sogenannten 


Klippenkohl - inzwischen nur noch auf Helgoland. 


Die Verwandtschaft von Brokkoli und Blumenkohl 


Die meisten Varietäten des Gemüsekohls unterscheiden sich sehr vom Urkohl, sind die doch 

das Ergebnis jahrhundertelanger Züchtung. Am ehesten ähnelt der Brokkoli dem Blumenkohl, 
er ist auch sehr eng mit diesem verwandt. In beiden Fällen wurden die Blütenknospen und der 
Stiel gezüchtet und selektioniert. Man spricht deshalb auch, wie etwa bei der Artischocke, von 


einem Blütengemüse. 


Bei den Röschen des Kopfes handelt es sich um die noch nicht voll entwickelten Blütenstände. 
Anders als beim Blumenkohl sind die Blütenknospen des Brokkolis jedoch gut ausgebildet. 
Deshalb sind die Blütenstände klar zu erkennen. In der Regel wird der Brokkoli geerntet, bevor 
sich die Blütenstände öffnen, da er sonst an Aroma verliert. Erfolgt die Ernte später, verwandelt 


er sich in ein Meer aus zarten Blüten. 


Von Kleinasien in die grosse weite Welt 


Es gibt diverse Theorien, wo der Brokkoli erstmals gezüchtet wurde. Einer schwedischen 
Studie (1) zufolge soll er in Kleinasien das Licht der Welt erblickt haben. Von dort sollen 
Händler das Saatgut in der Römerzeit auf die italienische Halbinsel gebracht haben, wo der 


Brokkoli nun bereits seit Jahrhunderten mit viel Amore kultiviert wird. 


Bis auch Nordeuropäer das köstliche Gemüse aus Kleinasien geniessen konnten, dauerte es 
eine Weile. Keine Geringeren als die Medici haben im 16. Jahrhundert die Franzosen mit dem 
Brokkoli vertraut gemacht. Von Frankreich aus bahnte sich der Brokkoli seinen Weg durch 
ganz Europa. In Deutschland konnte sich der Brokkoli damals allerdings nicht etablieren, er 


geriet in Vergessenheit. 


Erst in den 1970er Jahren fand er erneut von Italien dorthin. Während der Blumenkohl schon 
längst ein beliebtes Gemüse war, wurde dieser seltsame italienische Kohl mit dem grünen Kopf 
noch eine ganze Weile skeptisch beäugt. Manche zweifelten sogar an, dass dieser dunkelgrüne 
Kohl überhaupt essbar ist. Inzwischen gilt der Brokkoli aufgrund seines feinen Geschmacks 
und seines gesundheitlichen Potenzials als Trendgemüse und geniesst seinen Ruf als Star in der 
Kohlfamilie. 


Der Nährwert von Brokkoli 


Der Brokkoli ist für gesundheitsbewusste Menschen einfach ideal. Denn er besteht zu 89,6 
Prozent aus Wasser und enthält sehr wenig Fett. Der Zuckergehalt von 2 Gramm pro 100 
Gramm frischem Brokkoli liegt selbst im Vergleich zu anderen Kohlvarietäten im unteren 
Bereich und ist als äusserst gering einzustufen. (10) Im folgendem PDF finden Sie die 


Zusammenstellung der Nährwerte im Brokkoli. 


Die Kalorien von Brokkoli 


Der Brokkoli ist wie alle Gemüse sehr kalorienarm. Er schlägt lediglich mit 26 kcal pro 100 


Gramm Gemüse zu Buche. 


Die Vitamine im Brokkoli 


Was den Vitamingehalt angeht, zählt der Brokkoli unter allen Gemüsearten zu den 
Spitzenreitern. Denn im Brokkoli stecken einige Vitamine in besonders hoher Konzentration, 
etwa Vitamin C, Vitamin K oder auch Betacarotin. Die Vitaminwerte von 100 grohem Brokkoli 


sind die folgenden (10): Vitamine im Brokkoli 


Die Mineralstoffe im Brokkoli 


Auch im Hinblick auf die Mineralstoffe ist der Brokkoli deutlich besser ausgestattet als viele 
andere Gemüse. So liefert er beispielsweise bedeutende Mengen an Calcium, Eisen und Kupfer. 
Nachfolgend die Mineralstoffe des Brokkolis, wie immer pro 100 g frisches Gemüse (10): 


Mineralstoffe im Brokkoli 


Brokkoli als Vitamin-K-Quelle 


In Hinblick auf Vitamin Kı ist der Brokkoli - wie Gemüsesorten des Kohls - eine gute Wahl. 
Denn wenn Sie nur 100 Gramm des Blütengemüses essen, versorgen Sie sich schon fast mit der 


doppelten Menge des Vitamin -K1-Tagesbedarfs, der offiziell bei 70 ug liegt (vermutlich aber 


höher anzusiedeln ist). Vitamin Kı ist essenziell für die Blutgerinnung, das Zellwachstum und 


den Knochenstoffwechsel. 


Sowohl Osteoporose als auch Herzerkrankungen (Arteriosklerose) werden mit einem zu 
niedrigen Vitamin-K-Spiegel in Verbindung gebracht, denn Vitamin K kümmert sich u. a. um 
die richtige Calciumverteilung im Körper, so dass Calcium in die Knochen gelangen kann, statt 


sich an den Blutgefässwänden anzulagern. 


Brokkoli optimiert Ihre Versorgung mit Vitamin C 


Oft wird Vitamin C ausschliesslich mit Früchten, insbesondere mit Zitrusfrüchten, in 
Verbindung gebracht. Dabei steckt in so manchem Gemüse deutlich mehr von diesem 
lebenswichtigen Antioxidans. Schon mit einer 100-Gramm-Portion Brokkoli (115 mg Vitamin C) 
decken Sie den offiziellen Tagesbedarf an Vitamin C (100 mg) zu über 100 Prozent. (Allerdings 
geht man inzwischen davon aus, dass der tatsächliche Vitamin-C-Bedarf sehr viel höher ist, so 
dass Sie täglich sicher nicht nur eine Portion Brokkoli essen sollten, sondern noch viele andere 


Vitamin-C-reiche Lebensmittel mehr!) 


Vitamin C unterstützt den Kampf gegen freie Radikale, reduziert auf diese Weise oxidativen 
Stress und senkt das Risiko für zahlreiche typische Zivilisationskrankheiten wie 
Herzerkrankungen, Schlaganfall und Krebs. Forscher der University of Manitoba/Kanada 
schrieben im Jahr 2018, dass selbst in den Industrieländern viele Menschen - fast jeder fünfte - 
nicht optimal mit Vitamin C versorgt seien, und das, wo die Supermärkte eine riesige Auswahl 


an Obst und Gemüse anbieten. (9) 


Die Glykämische Last von Brokkoli 


Die Glykämische Last (GL) gibt an, wie stark ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel 
beeinflusst. Brokkoli hat eine sehr geringe GL von 0,9. Werte bis 10 gelten als niedrig. Brokkoli 
trägt somit wie auch andere Kreuzblütengewächse zu einem gesunden Blutzuckerspiegel und 


infolgedessen auch zu einem ausgeglichenen Insulinspiegel bei. 
Die heilsamen Stoffe im Brokkoli 


Der Brokkoli ist nicht nur reich an Mikronährstoffen und Ballaststoffen, sondern stellt auch 
eine sehr gute Quelle für sekundäre Pflanzenstoffe dar. Dazu gehören in erster Linie die 


sogenannten Senfölglycoside, die ausschliesslich in Kreuzblütlern enthalten sind. 





Es gibt insgesamt rund 120 dieser schwefelhaltigen Verbindungen. Jedes Gemüse, das zu den 
Kreuzblütengewächsen zählt, zeichnet sich laut Analysen an der University of Oradea durch 


das Vorhandensein und die Dominanz bestimmter Senfölglycoside aus, sodass ein individueller 


Fingerabdruck entsteht. Zu den wichtigsten Senfölglycosiden im Brokkoli zählen: 


Glucoraphanin und Glucobrassicin. (18) 


Dank bestimmter Enzyme werden diese Verbindungen nun zu den wirksamen Isothiocyanaten 
(= Senföle) umgewandelt, ersteres zu Sulforaphan, letzteres zu Indol-3-Carbinol. Die 
Senfölglycoside an sich sind also nicht für die heilenden Eigenschaften des Brokkolis 


verantwortlich. Es sind die daraus entstehenden Senföle. 


Was den Gesamtgehalt der Senfölglycoside anbelangt, führt der Brokkoli mit 19 bis 127 
Milligramm pro 100 Gramm frischem Gemüse eindeutig die Hitliste aller Kohlarten an. Im 


Vergleich dazu stecken in derselben Menge Blumenkohl zwischen 11 und 78 Milligramm. (18) 


So entstehen die Senföle 


Man kann sich das bildlich so vorstellen, dass sich in den Pflanzenzellen ein Zwei-Kammern- 
System befindet. In einer Kammer lagern die Senfölglycoside, in der anderen ein Enzym 


namens Myrosinase. 


Wenn nun Insekten einen Brokkoli oder ein anderes der Kreuzblütengewächse anknabbern 
oder wenn wir Menschen dieses aufschneiden, reiben oder zerkauen, werden die 
Pflanzenzellen verletzt. Hierbei treten die Senfölglycoside in Kontakt mit dem Enzym 
Myrosinase. Erst in diesem Moment werden die arttypischen Senföle, z. B. das Sulforaphan, 


gebildet. 


Sulforaphan und Indol-3-Carbinol: Senföle im Brokkoli 


Sowohl In-vitro- als auch Humanstudien haben gezeigt, dass Sulforaphan u. a. das Risiko für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen verringert, bei Autismus und Osteoporose helfen kann und vor 


diversen Krebsarten schützt. (19) 


Indol-3-carbinol ist ebenfalls ein antioxidativ wirksamer Stoff, der gegen Entzündungen und 
Arteriosklerose wirkt und ausserdem antitumorale Eigenschaften aufweist. Eine besondere 
Rolle soll dieses Senföl bei der Krebsprävention spielen, da es die Fähigkeit hat, im Körper 


krebserregende Giftstoffe zu neutralisieren. (21) 


Warum Brokkolisprossen noch gesünder als Brokkoli sind 


Bei den Brokkolisprossen handelt es sich um Babypflänzchen, die zwischen 3 und 4 Tage alt 
sind. Seit Analysen an der Johns Hopkins University im Jahr 1997 gezeigt haben, dass die 
Winzlinge einen 30- bis 50-fach höheren Gehalt an Senfölglycosiden aufweisen als die 


erwachsenen Brokkolis, kommt ihnen in der klinischen Forschung eine ganz besondere 


Bedeutung zu. (22) Inzwischen weiss man, dass der Glucoraphanin-Gehalt in den Sprossen 


sogar 100-mal höher ausfallen kann. 


Bislang haben Studien beispielsweise gezeigt, dass Brokkolisprossen: 


e gegen freie Radikale wirken und bei Atemwegserkrankungen helfen können. Lesen Sie 


e dem Darm zugutekommen, etwa bei Entzündungen, worüber wir hier bereits für Sie 
berichtet haben: Brokkoli schützt den Darm. 


e das Risiko für Diabetes Typ 2 senken und auch bei Diabetes eingesetzt werden können. 


Nähere Infos dazu finden Sie hier: Brokkolisprossen: Geheime Waffe gegen Diabetes. 


e vor Kopf- und Hals-Krebsarten schützen können, deren Rückfallquote leider besonders 


hoch ist: Brokkolisprossen bekämpfen Kopf- und Halskrebs. 


e gegen das Bakterium Helicobacter pylori wirken, das Magengeschwüre und Magenkrebs 


verursachen kann. 


*Dieses könnte Ihr elektrisches Sprossenzuchtgerät sein: Elektrische Keimmaschine 


Brokkolisprossen gegen Helicobacter pylori 


An einer Studie an der Tokyo University of Science nahmen 48 Patienten teil, die mit dem 
Bakterium Helicobacter pylori infiziert waren, dem sog. Magenkeim. Sie nahmen nun 8 
Wochen lang täglich entweder 70 Gramm frische Brokkolisprossen oder ein Placebo (dieselbe 
Menge Alfalfa-Sprossen). 


Nur in der Brokkolisprossen-Gruppe nahm die bakterielle Belastung ab. Die Wirkstoffe der 
Sprossen senken den oxidativen Stress im Magen, den das Helicobacter-Bakterium verursacht 


und reduzieren auf diese Weise auch das Risiko für Folgeerkrankungen. (20) 


Wie Diabetiker Typ 2 von Brokkoli profitieren können 


Der blaugrüne Brokkoli ist ein optimales Lebensmittel für Menschen mit Diabetes Typ 2. 
Einerseits ist er - wie alle Gemüse - kalorienarm und fettarm, aber gleichzeitig vitalstoff- und 
ballaststoffreich. Andererseits sind es seine spezifischen Pflanzenstoffe, die sich regelrecht 


heilend auf einen Diabetes Typ 2 auswirken können. 


In einem Artikel im Fachjournal Nature las man im Juli 2017, dass ein Brokkoliextrakt bei an 
Diabetes erkrankten Ratten die Krankheit auflösen konnte und dass der Extrakt bei 
(menschlichen) Typ-2-Diabetikern ohne jede Nebenwirkung sowohl den 


Nüchternblutzuckerspiegel verbesserte als auch den Langzeitblutzucker (28). 


An einer iranischen Studie nahmen 81 Patienten teil, die in 3 Gruppen unterteilt wurden. Sie 
nahmen 4 Wochen lang täglich entweder 5 oder 10 Gramm ein Pulver aus Brokkolisprossen 


oder ein Placebo ein. 


Nach 4 Wochen führte die Anwendung von 10 Gramm Brokkolisprossen-Pulver zu einer 
signifikanten Abnahme der Insulinkonzentration im Blut. Die antidiabetische Wirkung wurde 
auf die hohe Aufnahme von Sulforaphan zurückgeführt. Die Forscher kamen zum Schluss, dass 


Brokkolisprossen die Insulinresistenz bei Diabetikern verbessern können. (26) 


Da mit Hilfe von Brokkoliextrakten höhere Sulforaphanwerte aufgenommen werden können als 
mit frischem Brokkoligemüse, nehmen viele Menschen zusätzlich zu einer gesunden Ernährung 
entsprechende Extrakte ein. Falls Sie einen Brokkoliextrakt ausprobieren möchten, achten Sie 


darauf, dass er pro Tagesdosis mindestens 50, besser 100 mg Sulforaphan enthalten sollte. 


Brokkoli schützt den Darm 


Kohlgemüse ist seit Menschengedenken für seine verdauungsfördernde Wirkung bekannt. 
Dafür sorgen u. a. die enthaltenen Ballaststoffe, die auch das Risiko für chronische Leiden wie 
Diabetes Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs senken. Der Brokkoli enthält nun zwar 


bei weitem weniger Ballaststoffe als etwa Hülsenfrüchte und Getreide. 


Dennoch trifft diese vorbeugende Wirkung vordergründig auf Gemüse wie den Brokkoli zu. 
Dies ist darauf zurückzuführen, dass die Ballaststoffe mit anderen Stoffen im Kohlgemüse 
interagieren. Einer Studie an der University of Reading zufolge wird das Risiko für Darmkrebs 
erst durch das Zusammenspiel von Ballaststoffen und den kohltypischen sekundären 


Pflanzenstoffen gesenkt. (17) 


Brokkoli Microgreens reduzieren das Risiko für Darmkrebs 


Sog. Microgreens unterscheiden sich von den Sprossen nur dadurch, dass sie später geerntet 
werden und somit in ihrer Entwicklung bereits etwas fortgeschrittener sind. Die Ernte von 
Brokkoli Microgreens erfolgt etwa nach 7 Tagen, wenn bereits erste Blattpaare ausgebildet 


sind. Da es sich um Keimpflanzen handelt, werden sie fingerbreit über der Erde abgeschnitten. 


Gegenüber den Sprossen haben Microgreens den Vorteil, dass sie wertvolle Nährstoffe des 
Bodens aufgenommen und durch das Sonnenlicht Chlorophylle gebildet haben. Auch 
enthalten Microgreens mehr hochwertiges Eiweiss und ätherische Öle, was der medizinischen 


Wirkung zugutekommt. 


Laut einer im Jahr 2020 an der University of Valencia durchgeführten In-vitro-Studie haben 
Brokkoli Microgreens eine starke antioxidative Wirkung und rücken Tumorzellen im Darm zu 


Leibe. Die Forscher gaben an, dass der tägliche Verzehr im Rahmen einer ausgewogenen 


Ernährung eine vorbeugende Ernährungsstrategie darstellt, um das Risiko für chronische 


Erkrankungen wie Darmkrebs zu verringern. (2) 


Brokkoli enthält gesunde Pflanzenstoffe 


Nun sind wir näher auf die heilenden Eigenschaften der Senföle eingegangen, doch 
Kreuzblütengewächse wie der Brokkoli enthalten viele weitere sekundäre Pflanzenstoffe. Dazu 
gehören etwa Carotinoide wie Betacarotin, Chlorophylle sowie diverse phenolische 
Verbindungen wie Catechin, Quercetin, Kaempferol und Anthocyane. Auch diese Stoffe wirken 
gegen freie Radikale, stärken die Abwehrkraft und mindern u. a. das Risiko für Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen sowie Krebs. 


Was die Farbe des Brokkolis über seine Wirkung verrät 


Insbesondere im Sommer trifft man auf Wochenmärkten und in gut sortierten 
Gemüsegeschäften - wenn man Glück hat - nicht nur auf blaugrünen, sondern auch auf 
weissen, orangen, violetten und fast schwarzen Brokkoli. Oft deutet schon die Farbe darauf 


hin, welche sekundären Pflanzenstoffe im Kohlgemüse stecken. 


So verdanken die leckeren Blütenknospen ihre typische dunkelgrün schimmernde Farbe dem 
hohen Gehalt an Chlorophyllien. Das sogenannte Blattgrün hat u. a. entgiftende und 
antitumorale Eigenschaften sowie einen positiven Effekt auf die Bildung von roten 


Blutkörperchen im Knochenmark. Wenn Sie darüber mehr erfahren möchten, klicken Sie auf 





den folgenden Link: Chlorophyll schützt Ihre Gesundheit. 


Bei violetten Sorten wie Rosalind sorgen Anthocyane für die Farbenpracht. Sie werden zu den 
stärksten Antioxidantien gezählt. Lila Brokkolis weisen insgesamt einen höheren Gehalt an 
phenolischen Verbindungen auf und haben in Folge signifikant stärkere antioxidative, 
antidiabetische und antientzündliche Eigenschaften. Interessante Infos zu den rot-blauen 


Farbstoffen erhalten Sie hier: Anthocyane schützen vor Krebs. 





Andersfarbige Brokkolis sind derart rar, dass Analysen fehlen. Doch ist vom Blumenkohl 
bekannt, dass die weisse Variante gar keine Farbstoffe und somit ein geringeres antioxidatives 
Potenzial aufweist, während eine orange Farbe auf einen sehr hohen Anteil von Carotinoiden 
hindeutet. Doch steckt auch im grünen Brokkoli jede Menge von den natürlichen gelb-orangen 


Farbstoffen, die man nur deshalb nicht sieht, da sie von den Chlorophyllen überdeckt werden. 


Was in Bezug auf Brokkoliextrakte zu beachten ist 


Wenn Sie von der heilsamen Wirkung des Brokkolis in Form von Nahrungsergänzungsmitteln 


profitieren möchten und an einer Krankheit leiden, dann sprechen Sie die für Sie passende 


Dosierung mit einem Arzt ab. Laut einer Patienteninformation des Universitätsklinikums 
Heidelberg wird in puncto Sulforaphan eine Tagesdosis von 0,36 Milligramm pro Kilogramm 


Körpergewicht empfohlen. 


Bei laufenden Pilotstudien an Patienten werden 90 Milligramm Sulforaphan pro Tag angewandt. 
Bisher weiss man aber erst, dass diese Dosierung keine schweren Nebenwirkungen verursacht, 


wenn das Präparat für einige Wochen eingenommen wird. 


Wenn Sie 100 g Brokkolisprossen essen, nehmen Sie ungefähr 30 mg Sulforaphan auf. Dies 
erklärt, warum bei schweren Leiden in der Regel hochkonzentrierte Brokkoli-Präparate zum 
Einsatz kommen, da es kaum möglich ist, 100 g Brokkolisprossen zu verzehren. 
Nichtsdestotrotz kann epidemiologischen Studien zufolge eine heilsame Dosis von Sulforaphan 
und anderen Senfölen auch wunderbar über die Ernährung zugeführt werden, wenn diese viel 


Kohlgemüse enthält. (23) 


Kann Brokkoli die Schilddrüse belasten? 


Bei den Senfölglycosiden handelt es sich in der Tat um goitrogene Stoffe, die mit Jod 
konkurrieren und deshalb einen Jodmangel und in Folge einen Kropf verursachen können. Der 
sogenannte Kohlkropf wurde vor allem während des Zweiten Weltkriegs beobachtet, als es viel 
Kohl und Sauerkraut, aber sonst fast nichts zu essen gab. Bei einer ausreichenden 
Jodversorgung und dem Verzehr von Kohlgemüse im Rahmen einer gesunden Mischkost sind 


aber keine Schäden zu befürchten. 


Warum der Brokkoli Blähungen verursachen kann 


Eigentlich sind es gerade die gesunden wasserlöslichen Ballaststoffe, die zu Blähungen nach 





dem Kohlverzehr führen können. Meist liegt es daran, dass der Darm das Gemüse nicht 
gewöhnt ist, was bedeutet, dass die Blähungen nachlassen, wenn man regelmässig Brokkoli 


bzw. Kohlgemüse isst (Ausnahmen bestätigen die Regel!) 


Im Vergleich zu anderen Kohlarten ist der Brokkoli jedoch in der Regel gut bekömmlich. 
Insbesondere die zarten Brokkoliröschen und die Brokkolisprossen sind eine ideale Alternative 
für Menschen, die häufig an Blähungen leiden. Gewürze wie Kümmel, Ingwer, Fenchelsamen 
und Curcuma leisten im Übrigen wunderbare Dienste, um Kohlgemüse verträglicher zu 


machen. 


Wo am meisten Brokkoli angebaut wird 


In Bezug auf Angaben zur Weltproduktion werden die beiden Gemüsesorten Blumenkohl und 


Brokkoli in einen Topf geworfen. Im Jahr 2017 wurden insgesamt 26 Millionen Tonnen geerntet. 


Die Hauptanbauländer sind eindeutig China mit über 10 und Indien mit mehr als 8 Millionen 


Tonnen. Ganze 73 Prozent der weltweiten Ernte erfolgen somit in diesen beiden Ländern. 


Immerhin auf Platz 4 und 6 rangieren nach den USA Spanien und Italien. Deutschland liegt mit 
122.000 Tonnen auf Platz ı7, während in der Schweiz rund 12.600 und in Österreich etwa 5.900 


Tonnen Brokkoli und Blumenkohl pro Jahr geerntet werden. (13) 


Wann hat regionaler Brokkoli Saison? 


In Mitteleuropa ist der Sommer die Haupterntezeit für Brokkoli. Von Juni bis in den Oktober 
hinein ist regionaler Brokkoli aus dem Freiland erhältlich. Etwa aus Nordrhein-Westfalen, 


Niederösterreich oder dem Kanton Zürich. 


Warum Sie regionalen Brokkoli vorziehen sollten 


Wie jedes andere Obst und Gemüse ist auch der Brokkoli inzwischen das ganze Jahr über im 
Handel erhältlich. Laut der Agrarmarkt Informations-Gesellschaft (AMI) werden bereits 2 
Drittel des in Deutschland gegessenen Gemüses importiert. Ausserhalb der Saison stammt der 
Brokkoli hauptsächlich aus Italien und Spanien. Tiefkühlbrokkoli legt oft noch viel weitere 


Wege zurück. 


So importiert etwa der Tiefkühlhersteller Frosta das Gemüse von der Hochebene Ecuadors bis 
nach Deutschland. Der tiefgefrorene Brokkoli ist 12.000 Kilometer unterwegs, bis er schliesslich 
in unseren Kühlregalen landet. In Hinblick auf die CO,-Bilanz schneidet er aber im Vergleich zu 


dem aus Spanien mit dem Lkw transportierten Brokkoli sogar etwas besser ab. (14) 


In puncto Umweltschutz lautet das Gebot der Stunde: Regionales Gemüse aus der Saison hat 
immer die Nase vorn. Denn die Transportwege sind kurz und die Ware ist nach der Ernte 
schnell beim Verbraucher. Dazu kommt, dass bei Proben aus Drittländern viel häufiger 
Überschreitungen von Pestizid-Grenzwerten festgestellt werden. Gemüse aus dem 
deutschsprachigen Raum schneidet in Hinblick auf die Pestizidbelastung meist besser ab als die 


Importware. 


Konventioneller Brokkoli mit Pestiziden belastet 


Wie gesund der Brokkoli wirklich ist, hängt letztendlich auch davon ab, ob er konventionell 
oder ökologisch angebaut wurde. Generell betrachtet schneidet Sprossgemüse aus 
konventionellem Anbau laut dem Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart in 
Hinblick auf Pestizidrückstände zwar nicht so schlecht ab, doch der Spargel und der Brokkoli 


tanzen dabei leider aus der Reihe. 


So haben Analysen im Jahr 2019 gezeigt, dass 12 von 14 Brokkoli-Proben mit Rückständen 
belastet waren. Davon enthielten ganze 9 Proben Mehrfachrückstände. In zwei Proben wurde 


der Stoff Chlorat entdeckt - und zwar über dem gesetzlich erlaubten Höchstgehalt. 


Es handelt sich hierbei um ein Herbizid, dass in der EU seit dem Jahr 2008 nicht mehr 
zugelassen ist. Doch Chlorat gelangt nicht nur auf Lebensmittel, indem es gespritzt wird, 
sondern auch durch kontaminiertes Bewässerungswasser, belastete Böden oder den Einsatz 
von Desinfektionsmitteln. Letztere kommen in der Lebensmittelindustrie u. a. zum Einsatz, um 
Obst und Gemüse zu waschen. Dadurch sollen Bakterien und Pilze zerstört und die Lagerdauer 


verlängert werden. 


Besorgniserregend ist dies deshalb, da Chlorat die Aufnahme von Jodid in die Schilddrüse 
hemmt. Zudem kann Chlorat die roten Blutkörperchen schädigen. Insbesondere bei Kindern, 
Schwangeren oder Menschen mit Schilddrüsenfunktionsstörungen kann sich der Stoff selbst 


bei einer geringen, aber regelmässigen Aufnahme negativ auf die Gesundheit auswirken. (11) 


Ist Bio-Brokkoli wirklich gesünder? 


Aufgrund der Datenlage gehört der Brokkoli also zu jenen Gemüsearten, die Sie in Bio-Qualität 
kaufen sollten. Auf diese Weise vermeiden Sie die unnötige Aufnahme von Pestiziden und 


können gleichzeitig der Umwelt etwas Gutes tun. 


Und wenn wieder einmal jemand zu Ihnen sagt, Bio-Gemüse sei doch ebenfalls mit Pestiziden 
belastet, dann können Sie klipp und klar „Nein“ sagen! Denn Analysen beweisen immer wieder 
aufs Neue: Bio ist besser! So ist auch dem Ökomonitoring 2018 - herausgegeben vom 
Ministerium für Ländlichen Raum und Verbraucherschutz Baden-Württemberg - zu 
entnehmen, dass Obst und Gemüse aus ökologischem Anbau keine oder zumindest viel 


weniger Rückstände aufweist als konventionell erzeugtes. 


Während konventionell angebautes Gemüse im Schnitt rund 0,5 Milligramm Pestizide pro 
Kilogramm Gemüse enthielt, waren es bei den untersuchten Bio-Proben durchschnittlich nur 
0,008 Milligramm. Insgesamt wurden nur bei 5 Proben Bio-Gemüse die Bezeichnung „Öko“ 
aufgrund erhöhter Pestizidrückstände als irreführend beurteilt - der Brokkoli war nicht 


darunter. 


Im Ökolandbau ist die Ausbringung von problematischen Pestiziden verboten. Durch Abdrift 
von benachbarten konventionellen Feldern kann es dennoch zu Einträgen kommen. Laut 


Ökomonitoring haben Bio-Lebensmittel vollkommen zu Recht einen guten Ruf! (12) 


Bauen Sie Ihren Brokkoli selber an 


Wenn Sie zu den glücklichen Gartenbesitzern gehören, dann können Sie dort natürlich Ihren 
Brokkoli selbst anbauen. Das Gemüse ist recht unkompliziert, benötigt aber einen sonnigen 


Standort sowie einen nährstoffreichen und tiefgründigen Boden. 


Interessant ist, dass der Brokkoli in einem Gartenjahr mehrmals beerntet werden kann. Dies ist 
auf die nachwachsenden Seitentriebe zurückzuführen. Denn nach dem Schnitt bildet die 
Sprossachse neue Seitentriebe mit Blütenknospen aus. Wichtig ist, dass Sie nur den Haupttrieb 
mit den Blütenknospen abschneiden und das Messer dabei direkt an der Achsel ansetzen. 
Wenn Sie auch die nachwachsenden, dünneren Seitentriebe abschneiden, können Sie die Ernte 


um bis zu 4 Wochen verlängern. 


Der Anbau in Töpfen auf Balkon oder Terrasse lohnt sich nicht wirklich, da der Brokkoli viel 


Platz benötigt. 


Wie Sie Brokkolisprossen selbst ziehen können 


Wer keinen Garten hat, kann problemlos in der Wohnung Brokkolisprossen und Microgreens 


ziehen. Gehen Sie dabei wie folgt vor: 


e Kaufen Sie Brokkolisaatgut, das für die Sprossenzucht geeignet ist. 


e \Weichen Sie die Samen mindestens für 6 Stunden in kaltem Wasser ein - am besten über 
Nacht. 


e Geben Sie die Saatkörner nun ohne Wasser in eine Keimschale. Wichtig ist, dass sie nicht 


zu eng beieinander liegen. Pro Keimschale reichen 1,5 Esslöffel. 


e Stellen Sie die Keimschale an einen dunklen Ort. Es handelt sich bei den Samen um 


Dunkelkeimer, die kein Licht abbekommen dürfen. 


e \Wässern Sie die Brokkolisprossen mindestens 2-mal täglich, ohne dass die Samen im 
Wasser liegen. Man spült die Samen eher, da das Wasser immer wieder abgegossen wird. 


Temperaturen um 20 Grad Celsius sind ideal. 


e Nach 3 oder 4 Tagen können Sie Ihre Brokkolisprossen ernten. 


Microgreens auf der Fensterbank ziehen 


Der Anbau von Microgreens ist ebenfalls keine Hexerei. Wir haben für Sie eine kurze Anleitung 


zusammengestellt: 


e Nehmen Sie eine flache Schale mit einer Höhe von 3 bis 7 cm, die Sie 2 bis 4 cm hoch mit 


guter Bio-Anzuchterde füllen. 


e Nehmen Sie gerade so viel Saatgut, dass die Samen nicht übereinander liegen und 


drücken Sie diese leicht in die Erde. 
e Befeuchten Sie die Samen mit einem Handsprüher und decken Sie die Schale dann ab. 


e Ab dem 4. Tag können Sie die Abdeckung abnehmen und die Schale an einen hellen Platz 


stellen, aber nicht direkt in die Sonne! 
e Besprühen Sie die Pflänzchen 2-mal täglich mit Wasser. 


e Die Ernte der Microgreens erfolgt erst, wenn die ersten Blätter zum Vorschein 


gekommen sind. Der ideale Zeitpunkt ist ab dem 6. Tage nach der Aussaat. 


Worauf achten beim Einkauf von Brokkoli 


Der Brokkoli zählt zu jenen Gemüsearten, bei denen es besonders auf den richtigen 
Erntezeitpunkt ankommt. Denn haben sich die Blütenknospen erst einmal geöffnet, leidet der 
Geschmack und die Stiele werden holzig. Achten Sie deshalb beim Einkauf darauf, dass die 
Knospen noch fest verschlossen sind, die Stiele frisch und knackig aussehen und die Blätter 


nicht lasch herunterhängen. 


Der Kopf sollte nicht zu locker gewachsen sein, sich fest anfühlen und keine schadhaften 
Stellen aufweisen. Zudem sollte das Blütengemüse eine satte blaugrüne Farbe haben. Machen 
sich gelbliche Verfärbungen bemerkbar, deutet dies darauf hin, dass das Gemüse seine besten 


Tage schon hinter sich gelassen hat und nicht mehr gekauft werden sollte. 


Wie der Brokkoli am besten gelagert wird 


Der Brokkoli sollte möglichst rasch, am besten innerhalb von ı bis 2 Tagen nach dem Kauf, 
verzehrt werden. Das Gemüse ist nicht kälteempfindlich, die ideale Lagertemperatur liegt 
zwischen o und 1 Grad Celsius. Das Gemüsefach des Kühlschranks ist demnach ein guter Ort, 
um dem Brokkoli kurzfristig ein gutes Zuhause zu bieten. Geben Sie ihn ohne weitere 


Vorkehrungen hinein, hält er sich dort maximal 2 Tage. 


Doch es gibt Wege, um die Haltbarkeit um ı bis 2 Tage zu verlängern. So können Sie das 
dunkelgrüne Gemüse in eine luftdurchlässige Tüte geben (z. B. aus atmungsaktiver Biofolie), in 
eine Frischhaltefolie oder in ein feuchtes Tuch wickeln. Tropfnass darf das Tuck allerdings 
keinesfalls sein, weil es ansonsten schnell zu Schimmelbildung kommt und der Brokkoli nicht 
mehr essbar ist und deshalb entsorgt werden muss. In Bezug auf die Haltbarkeit leistet die 


Frischhaltefolie allerdings bessere Dienste als ein feuchtes Tuch. 


Wie der Brokkoli als Blumenstrauss gelagert werden kann 


Schnittblumen werden in eine Vase gegeben, damit sie nicht alsbald verblühen. Das gefällt 


auch dem Brokkoli! 


« Füllen Sie eine Schüssel mit Wasser (ungefähr 1,5 Zentimeter). 
e Stellen Sie dann den Brokkoli hinein, natürlich mit dem Stängel nach unten. 
e Wichtig ist, dass der Kopf über den Schüsselrand hinausragt. 


e Nun können Sie den Kopf locker mit einer luftdurchlässigen Plastiktüte abdecken und 


die Schüssel in den Kühlschrank stellen. 
e Das Wasser sollte täglich gewechselt werden. 


Wenn Sie diese, etwas unkonventionelle Methode anwenden, hält sich der Brokkoli 5 bis 7 


Tage. 


Was beim Lagern von Brokkolisprossen wichtig ist 


Brokkolisprossen und Microgreens sollten möglichst frisch genossen werden. Sie können im 
Gemüsefach bei 2 bis 7 Grad Celsius gelagert werden. Es wird empfohlen, die Zwerge nicht 


länger als 3 Tage aufzubewahren. 


Was beim Einfrieren von Brokkoli zu beachten ist 


Falls Sie zu viel Brokkoli gekauft oder auch geerntet haben und es nicht schaffen, ihn innerhalb 
von wenigen Tagen aufzubrauchen, können Sie ihn wunderbar einfrieren. Gehen Sie dabei wie 


folgt vor: 


« Stellen Sie einen grossen Topf mit Wasser auf. 


e \Waschen Sie dann den Brokkoli unter fliessendem lauwarmem Wasser und zerteilen Sie 
ihn mit den Händen in Röschen. Halten Sie dabei einfach die Röschen fest und brechen 


Sie sie ab. 
e Den geschälten Strunk schneiden Sie mit einem Messer in gleich grosse Würfel. 


e Wichtig ist dabei, dass die Röschen und die Strunkstücke ungefähr gleich gross sind, am 


besten 2,5 Zentimeter lang und breit. 
e Stellen Sie eine grosse Schüssel mit Eiswasser bereit. 
e Blanchieren Sie nun die Brokkolistücke etwa 3 Minuten im kochenden Wasser. 
e Geben Sie sie dann in das Eiswasser und schrecken Sie sie für 3 Minuten darin ab. 


e Lassen Sie den Brokkoli in einem Sieb abtropfen und trocknen Sie die Stücke sorgsam 


mit Küchenpapier ab. 


« Füllen Sie die Röschen und Strunkstücke portionsweise in Gefrierbeutel, verschliessen 


Sie diese luftdicht und geben Sie sie in das Gefrierfach. 


Wird der Brokkoli auf diese Weise eingefroren, kann er bis zu 1 Jahr lang gelagert werden. 


Brokkoli vor dem Einfrieren blanchieren 


Sie denken sich nun vielleicht, dass es doch viel schneller gehen würde, den Brokkoli einfach in 
rohem Zustand einzufrieren. Doch durch das Blanchieren in kochendem Wasser wird der 
gefrorene Brokkoli nicht nur länger haltbar gemacht, er behält auch seine natürlichen 


Eigenschaften. 


So wie jedes andere Gemüse enthält auch der Brokkoli Bakterien und Enzyme, wodurch die 
Farbe, die Konsistenz und das Aroma während des Einfrierens verändert werden. Durch das 
Blanchieren werden die Bakterien abgetötet und die Enzyme deaktiviert, sodass die schöne 


grüne Farbe, die knackige Konsistenz und der feine Geschmack bewahrt werden können. 


Wie Brokkoli schmeckt 


Mancherorts wird der Brokkoli als Spargelkohl bezeichnet. Dieser Name sagt schon einiges 
über das Aroma dieses Kohlgemüses aus. Denn in der Tat erinnert dieses eher an Spargel, als an 
den typischen Kohlgeschmack. Wer also aufgrund des Geruchs und Geschmacks nicht gerade 
ein Fan vom Blumenkohl oder Rosenkohl ist, kann sich mit dem fein schmeckenden und nicht 


so aufdringlich riechenden Brokkoli wahrscheinlich viel eher anfreunden. 


Wie der Brokkoli kochfertig gemacht wird 


Die Vorbereitung von Brokkoli ist ganz einfach. Waschen Sie den Kopf erst unmittelbar vor der 
Zubereitung unter fliessendem Wasser und schütteln Sie ihn dann etwas trocken. In Folge 
können Sie den Brokkoli in kleine Röschen zerteilen, indem Sie mit einer Hand den Strunk 
festhalten und mit der anderen Hand rundum die Röschen abschneiden, sodass nur der Stiel 
übrig bleibt. Wird der Strunk mitgegart, wird er - abhängig von der Grösse der Röschen - in 


mehrere Stücke zerteilt und etwas früher ins Kochwasser gegeben. 


Sie können den Spargelkohl auch im Ganzen garen. Hierbei müssen Sie nur den Strunk 


abschneiden, da dieser andernfalls noch nicht gar wäre, wenn die Röschen längst weich sind. 


Blätter und Strunk des Brokkolis nicht wegwerfen! 


Oft kommen in der Küche nur die zarten Brokkoliröschen zum Einsatz, während der Strunk, 


der etwas holzig ist, und die Blätter im Müll landen. Bedenken Sie, dass die Röschen nur ı5 


Prozent einer Brokkolipflanze ausmachen. 17 Prozent umfassen die Wurzel, 21 Prozent den 
Strunk und ganze 47 Prozent die Blätter. Sowohl der Strunk als auch die Blätter sind essbar und 


schmecken köstlich. 


Dazu kommt, dass die oft verschmähten Pflanzenteile auch gesundheitlich viel zu bieten 
haben. In Hinblick auf die Senfölglycoside haben die Röschen viel mehr zu melden. Doch 
stecken in den Blättern eindeutig mehr Carotinoide wie Betacarotin und Lutein sowie 


Chlorophylle. (3) 


Laut Analysen (16) eines internationalen Forscherteams enthält ı Gramm Röschen 
(Trockengewicht) rund 180 ug Carotinoide und dieselbe Menge an Blättern 1.095 ug. Auch 
enthalten die Blätter u. a. mehr Magnesium, Calcium, Vitamin E sowie Vitamin K. Im Strunk 
verbergen sich hingegen mehr Kalium, Natrium sowie Ballaststoffe als in den Röschen und in 


den Blättern. 


Der Strunk und die Stiele der Röschen fallen oft dem Sparschäler zum Opfer. Es steht ausser 
Frage, dass der geschälte Strunk weniger holzig und zarter ist, wenn die Schale abkommt. Doch 
wird dadurch auch der Gehalt an Inhaltstoffen verringert, die sich direkt unter der Schale 


verbergen. 


Wie der Brokkoli zubereitet werden kann 


So wie bei fast jedem anderen Gemüse sollte auch der Brokkoli möglichst kurz gegart werden. 
Denn dann bleiben die Vitalstoffe, die schöne grüne Farbe und das Aroma optimal erhalten. 
Abhängig von der Grösse der Röchen ist eine Kochdauer von 4 bis 8 Minuten völlig 
ausreichend. Wenn Sie den Brokkoli unzerteilt garen möchten, sollten Sie rund 10 Minuten 


einplanen. Wird der Brokkoli gebraten oder gebacken, hält er auch eine längere Garzeit aus. 


Brokkoli kann prima roh genossen werden 


Brokkoli kann auch roh gegessen werden. Menschen, die zu Blähungen neigen, sollten sich 
allerdings nicht zu viel zumuten und erst einmal mit kleinen Mengen rohem Brokkoli starten. 
Schneiden Sie den Brokkoli in jedem Fall in sehr kleine Stückchen. Wenn Sie ihn zuvor mit 
einem feinen Dressing marinieren, ist er im Allgemeinen nicht nur äusserst köstlich, sondern 


auch gut bekömmlich. 


Kauen Sie die Brokkoli-Rohkost gründlich und lassen Sie sich beim Essen Zeit. Essen Sie ein 
solches Rohkostgericht ausserdem als Vorspeise, also nicht mit etwas Gekochtem zusammen. 
Denn die Mischung aus Roh- und Kochkost kann für so manches Verdauungssystem zu viel 


sein. 


Der Brokkoli ist ideal, um ihn als Rohkost zu geniessen. Sie können die knackigen Röschen 


verwenden, um Salate aufzupeppen oder einen leckeren Smoothie zuzubereiten. 


Menschen, die zu Blähungen neigen, sollten sich allerdings nicht zu viel zumuten und nur 
kleine Mengen rohen Brokkoli essen. Wird der Strunk geschält, wird er besser vertragen. Auch 
ist es hilfreich, den Brokkoli in kleine Stückchen zu schneiden und dann jeden Bissen 
mindestens 10-mal zu kauen. Wird die Rohkost vor gekochten Mahlzeiten genossen und mit 


etwas hochwertigem Öl angerichtet, wird die Verträglichkeit ebenfalls verbessert. 


Brokkolisprossen oder Microgreens sollten nie gegart 


werden 


Menschen mit einem empfindlichen Darm können aber auch auf Brokkolisprossen oder 
Microgreens zurückgreifen, die bekömmlicher sind. Die Winzlinge sollten unter keinen 
Umständen gegart werden, sonst sind sie nicht mehr so wertvoll und schmecken ausserdem 
nach fast gar nichts mehr. Sie eignen sich ideal, um Vollkornbrötchen zu garnieren oder Salate, 


Suppen und Sossen zu verfeinern. 


Blanchierter Brokkoli verliert seine leuchtende Farbe nicht 


Das Blanchieren ist die ideale Garmethode, um die knallige grüne Farbe des Brokkolis zu 
erhalten. Sie können das Gemüse dann verwenden, um Suppen oder Salate zu bereichern oder 
als Beilage weiterverarbeiten. Die Anleitung, wie der Spargelkohl blanchiert wird, finden Sie 


weiter oben im Kapitel: Was beim Einfrieren von Brokkoli zu beachten ist. 


Wie Brokkoli gedünstet wird 


Kochen sollten Sie den Brokkoli nicht. Die Nährstoffverluste wären zu hoch. Dünsten Sie den 
Brokkoli stattdessen. Diese Garmethode ist mit einem sehr geringen Nährstoffverlust 
verbunden. Braten Sie die Röschen mit etwas Olivenöl bei mittlerer Hitze in einem Topf ı 
Minute an. Füllen Sie dann den Topf mit Wasser auf, bis das Gemüse damit bis zur Hälfte 
bedeckt ist. Geben Sie einen Deckel auf den Topf und lassen Sie den Brokkoli etwa für 8 
Minuten köcheln. Nehmen Sie den Deckel während des Kochvorgangs nicht ab, damit kein 


Wasserdampf (samt einem Teil den wasserlöslichen Inhaltsstoffen) entweicht. 


Den Brokkoli mit Vorsicht braten 


Auch kann der Brokkoli sehr gut in der Pfanne gebraten werden. Sie können das Gemüse in 
sehr kleine Röschen zerteilen oder auch in Scheiben schneiden. Braten Sie den Brokkoli dann 


unter gelegentlichem Rühren mit etwas Olivenöl etwa 10 Minuten an. 


Wird der Brokkoli gebraten, sorgen die Röstaromen für eine pfiffige, nussige Note. Achten Sie 
aber darauf, dass die Temperatur nicht zu hoch ist! Denn die kleinen und feinen Röschen 


verbrennen schnell und schmecken dann bitter. 


Sie können anstelle einer Bratpfanne auch einen Wok verwenden. Wenn Sie verschiedenes 
Gemüse mischen, sollten Sie den Brokkoli erst später hinzugeben. Dann wird er schön bissfest 


mitgebraten, ohne dabei zu verkohlen. 


Backen macht den Brokkoli knusprig 


Auch im Backofen macht der Brokkoli eine gute Figur. Heizen Sie den Backofen auf 220 Grad 
Celsius vor. Vermischen Sie die Röschen mit etwas Olivenöl in einer Schüssel, sodass sie 
gleichmässig mit dem Öl ummantelt sind. Verteilen Sie dann nicht allzu grosse Röschen auf 
einem mit Backpapier belegten Backblech und garen Sie ihn ca. 20 Minuten im Ofen, bis er 


schön knusprig ist. 


Warum roher Brokkoli gesünder ist als gekochter 


Was den Verlust an Nährstoffen und sekundären Pflanzenstoffen anbelangt, ist der Brokkoli in 
seiner ungegarten Form natürlich nicht zu überbieten. Doch ist nicht jeder ein Fan von 
Rohkost und ausserdem ist diese nicht unbedingt geeignet, wenn man sich regelmässig eine 
grössere Portion des gesunden Kohls gönnen möchte. Was passiert beim Garen aber mit den 


Senfölglycosiden? 


Einer an der The Robert Gordon University durchgeführten Studie zufolge wird das Enzym 
Myrosinase deaktiviert, wenn Brokkoli gekocht wird. Wenn gekochter Brokkoli gegessen wird, 
sorgen zwar Darmbakterien dafür, dass Senföle gebildet werden. Doch ist die Umwandlung von 
Senfölglycosiden in Senföle und deren Aufnahme effektiver, wenn roher Brokkoli gegessen 


wird. (5) 


Wenn Sie Brokkoli garen, sollten Sie nach der Zubereitung stets kleine Mengen von rohem 
Brokkoli oder einer anderen rohen Kohlart wie Rucola oder Senfsamen hinzufügen. Denn die 
rohen Kreuzblütler enthalten das Enzym Myrosinase und können so die Bildung der Senföle 


ankurbeln sowie die Bioverfügbarkeit derselben erhöhen. (32) 


Nährstoffverluste beim Kochen von Brokkoli 


Analysen an der University of Essex haben gezeigt, dass der Verlust von Senfölglycosiden 
vergleichsweise gering ist, wenn Brokkoli gedämpft oder gebraten wird. Wird das 
Blütengemüse aber gekocht, landet ein grosser Teil dieser Stoffe im Kochwasser. Darin wurden 


ungefähr 90 Prozent der verloren gegangenen Senfölglycoside wiedergefunden. (24) 


Aus diesem Grunde sollte das Kochen in viel Wasser unbedingt vermieden werden. Und wenn 
doch, sollte zumindest das Kochwasser mitgegessen - etwa im Falle von gedünstetem Brokkoli 
- oder weiterverwendet werden. Sie können daraus beispielsweise eine Gemüsebrühe 


herstellen oder damit einen Risotto aufgiessen. 


Laut einer Studie an der Hankyong National University nahmen die Senfölglycoside im Brokkoli 
nach verschiedenen Erhitzungsmethoden signifikant ab. Je länger die Kochzeit war, desto 
grösser waren die Verluste. In Bezug auf die Carotinoide und Vitamin E nahm der Gehalt 


jedoch zu. Durch eine längere Erhitzungszeit wurde zudem die Bioverfügbarkeit erhöht. (7) 


Eine interessante Entdeckung haben Forscher von der University of Reading gemacht. Sie 
stellten fest, dass die Bildung von Sulforaphan signifikant gesteigert werden konnte, wenn der 
Brokkoli mit pulverisierten Senfkörnern gegart wurde. Dies konnte darauf zurückgeführt 


werden, dass das Enzym Myrosinase im Senf viel widerstandsfähiger ist als im Brokkoli. (27) 


Warum steigt beim Garen der Vitamin-Gehalt im Brokkoli? 


Sie wundern sich nun vielleicht, wie es sein kann, dass der Gehalt bestimmter Inhaltsstoffe in 
gegartem Brokkoli und auch die entsprechende Bioverfügbarkeit höher ausfällt als in dem 
rohen Gemüse. Wie kann das sein? Selbst Forscher können diese Prozesse, die sich je nach 
Garmethode und Gemüseart, aber auch Pflanzenteilen anders gestalten können, noch nicht 


umfassend erklären. 


Laut einer südkoreanischen Studie aus dem Jahr 2018 kann der Anstieg darauf zurückzuführen 
sein, dass durch die Wärmebehandlung beispielsweise Vitamin E freigesetzt wird. Denn 
dadurch werden Zellwände im Gemüse zerstört, in denen Vitamin eingebettet ist. Es wird 
demnach auch für den Nachweis und die Aufnahme verfügbar gemacht. Darüber hinaus 
können durch eine Wärmebehandlung bestimmte Enzyme im Gemüse deaktiviert werden, die 


am Verlust von Vitamin E beteiligt sind. (33) 


Nährstoffverluste bei der Lagerung von Brokkoli 


Nicht nur durch das Garen, auch beim Lagern von Brokkoli kann der Gehalt an 
Senfölglycosiden empfindlich reduziert werden. Laut der bereits erwähnten Studie an der 
University of Essex liegt der Verlust zwischen 9 und 26 Prozent, wenn der Brokkoli eine Woche 


lang im Kühlschrank gelagert wird. 


Wird das Gemüse allerdings zerkleinert, liegt der Verlust an Senfölglycosiden schon nach 6 
Stunden bei bis zu 75 Prozent. Aus diesem Grunde sollte Brokkoli, erst kurz bevor er zubereitet 


wird, zerteilt oder aufgeschnitten werden. (24) Nach dem Aufschneiden lassen Sie das 


Kohlgemüse dann am besten noch ein wenig liegen, etwa für ı5 Minuten, da die Senföle etwas 


Zeit benötigen, um sich voll entfalten zu können. 


Auch tiefgekühlter Brokkoli ist gesund 


Im Jahr 2015 wurde untersucht, wie sich das industrielle Einfrieren auf die Inhaltsstoffe des 
Brokkolis auswirkt. In der Regel bleibt der Gehalt an Senfölglycosiden dabei konstant. Es zeigte 
sich überdies, dass der Gehalt an Carotinoiden in tiefgekühltem Brokkoli 60 bis 300 Prozent 
höher ausfallen kann als in frischem Brokkoli. Zudem legten die Forscher nahe, dass sekundäre 


Pflanzenstoffe in gefrorenem Brokkoli bioverfügbarer sein können als in rohem. (4) 


Wenn Pflanzenstoffe durch das Einfrieren nun bioverfügbarer werden und sich womöglich ihr 
Gehalt gegenüber frischem Brokkoli noch erhöht, dann verwundert es nicht, dass man bei 
gefrorenem Brokkoli (in einer Studie von 2019) auch ein höheres antioxidatives Potenzial 


feststellte (30). Allerdings gilt dies leider nicht für alle Gemüse gleichermassen. 


Während das Einfrieren (bei minus 20 Grad) in dieser Untersuchung die antioxidative Aktivität 
von Brokkoli und Knoblauch verbessern konnte, hatte es nachteilige Auswirkungen auf 
Blumenkohl und Zwiebeln. (30) 


Meist blanchiert man den Brokkoli aber vor dem Einfrieren, was weniger ideal ist. Denn die 


Senfölglycoside gehen rasch ins Kochwasser über und werden mit diesem weggeschüttet. 


In den blanchierten und anschliessend gefrorenen Brokkoliröschen wurden jedoch erhöhte 
Mengen an Phenolen, Carotinoiden, Chlorophylien und somit eine stärkere antioxidative Kraft 
als im rohen Gemüse beobachtet. Der Gehalt an Vitamin C blieb während der Verarbeitung 


konstant. (31) 


Erprobte Rezeptideen mit Brokkoli für jeden Anlass 


Sie suchen nun nach köstlichen Brokkoli-Rezepten, um Ihr Wissen in die Tat umzusetzen? 
Dann empfehlen wir Ihnen einen Besuch in unserem ZDG-Kochstudio und in unserer Rezepte- 
Datenbank. Lassen Sie sich von unseren schackhaften und interessanten Brokkoli-Rezepten 


inspirieren. 
Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Nachkochen und einen ausgezeichneten Appetit! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affiliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Affiliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Brot - Ja, aber basisch! 
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Basisches Brot ist DIE Lösung für Brot-Liebhaber, die Brot am liebsten dann geniessen, wenn es 
nicht nur schmeckt, sondern gleichzeitig auch ein wirklich gesundes Brot ist. Herkömmliches 
Brot kann viele gesundheitliche Nachteile haben. Es enthält Gluten, isolierte Kohlenhydrate 
und dabei nicht wirklich viele Vitalstoffe. Auch gilt Brot als Säurebildner, so dass es in 
relevanten Mengen kaum in eine basenüberschüssige Ernährung passt. Wie wäre es daher mit 
einem basischen Brot? Bei uns finden Sie die passenden Rezepte dazu. 


Basisches Brot aus basischen Zutaten 


Basisches Brot braucht natürlich auch Zutaten, die wir als basische Lebensmittel einstufen. 
Wenn Sie sich jedoch nach basischen Brot-Rezepten umsehen, finden Sie oft vermeintlich 


basisches Brot, das gar nicht basisch ist, zumindest nicht nach unseren Kriterien. 


Dinkelbrote aus Dinkelmehl sind beispielsweise NICHT basisch, ganz gleich was die liebe 
Hildegard von Bingen - heilkundige Klosterfrau des Mittelalters - auch verkündet haben soll. 
Dinkel gehört zu den besonders glutenreichen Getreiden und gilt unter anderem aus diesem 
Grunde als eindeutig säurebildend. 


Natürlich ist Dinkel als deutlich günstiger einzuschätzen als Weizen und wenn man ein 
hochwertiges Bio-Dinkel-Vollkornbrot wählt, dann ist dieses mit Sicherheit besser als ein 


Weizenbrot, nur basisch ist es eben nicht, ja noch nicht einmal basenüberschüssig. 


Des Weiteren gibt es Brote, die Amaranth oder Quinoa enthalten, auch Brote mit Hirse oder 
Brote mit Urgetreide (Einkorn, Emmer o. ä.). Alle diese Zutaten sind zwar nicht schlecht und 


auch nicht ungesund, nur sind sie nicht basisch. 


Stattdessen gehören sie zu den guten Säurebildnern. Sie können also sehr gut für Brot, 
Brötchen und Gebäck verwendet werden, doch wird das Ergebnis selten zu 100 Prozent 
basisch sein, sondern eben "nur" basenüberschüssig - es sei denn, Sie lassen die Zutaten 


vorher ankeimen. 


Ein basenüberschüssiges Brot ist jedoch auch bereits sehr gut und nicht zu vergleichen mit 
herkömmlichem Brot aus Weissmehl (Mehl Type 405) oder Teilauszugsmehlen (z. B. Mehl Type 
550, 1050, 1150 0. a.), die neben Stärke und Gluten kaum irgendwelche sinnvollen und 
nützlichen Inhaltsstoffe mehr liefern. Was macht nun aber ein wirklich basisches Brot 


aus? Basische Zutaten natürlich! 


Nutzen Sie die Rezepte-Rubrik mit unseren basischen Rezepten. Wir haben eine Vielzahl an 
leckeren und gesunden basischen Rezepten, welche von unseren Profi-Köchen entwickelt 


wurden. 


Basisches Brot - Das Rezept 


Nachfolgend geht es insbesondere um basische Rohkostbrote. Sollte Ihnen all das zu exotisch 
klingen und Sie lieber einen altbewährten Brotlaib oder dicke, runde Brötchen im Brotschrank 
haben wollen, dann gibt es auch dafür längst die passenden Rezepte. Ein köstliches Rezept für 
ein basisches Brot, das sich optisch nicht von einem normalen Vollkornbrot unterschiedet 


finden Sie hier: Basisches Brot - Das Rezept 


Für alle, die gerne basische Rohkostbrote herstellen möchten, geht es jetzt ins Detail: 


Basische Zutaten für basisches Brot 


Herkömmliche Getreidemehle fallen für ein basisches Rohkostbrot weg. Sie sind nicht basisch, 
auch nicht dann, wenn das Getreide frisch gemahlen wird. Gekeimtes Getreide jedoch gilt 

als basisch. Doch lässt es sich nicht mehr zu Mehl mahlen (zumindest nicht ohne gewissen 
Aufwand, siehe nächster Absatz). Da ferner gekeimtes Getreide immer noch Gluten enthält 
und viele Menschen Gluten meiden möchten, wird es selten für basisches Brot verwendet - 


möglich ist es aber natürlich. 


A propos glutenfrei: Ein glutenfreies Brot ist noch lange nicht automatisch auch basisch oder 
gesund, wie viele Menschen denken mögen - worauf wir schon hier eingegangen sind: 


Glutenfreie Lebensmittel - nicht immer gesund. 


Basisches Brot aus Keimmehl 


Wer keinen Aufwand scheut, kann das Getreide (oder auch andere Saaten) keimen lassen, 
danach im Dörrgerät über Nacht wieder trocknen und am nächsten Morgen in der 
Küchenmaschine oder im Mixer zu Mehl verarbeiten. Auf diese Weise erhält man eine Art 
basisches Keimmehl, das nun für Brote und anderweitiges Gebäck verwendet werden kann. 
Doch ist dieser Vorgang natürlich sehr aufwändig, so dass es inzwischen auch Keimmehle im 
Handel gibt. 


Basisches Brot aus gekeimtem Getreide 


Will man nun aus gekeimtem Getreide ein basisches Brot herstellen, dann werden die 
gekeimten Körner entweder in einer Küchenmaschine oder mit etwas Wasser im Mixer oder 
aber mit der Green Star Saftpresse (mit Pürier- oder Gebäckteigeinsatz) zu einem mehr oder 


weniger feinen Mus zerkleinert. 


In Frage kommen die folgenden Getreide: Dinkel, Nacktgerste, Nackthafer, Kamut, Einkorn, 


Emmer, Roggen sowie die Pseudogetreide Buchweizen und Amaranth. 


Saaten ankeimen für basisches Brot 


Wenn Sie nicht genau wissen, wie man Saaten ankeimt, so geht das sehr einfach: Geben Sie die 
Samen (Getreide oder Ölsaaten oder Nüsse) in ein Keimglas oder Schälchen und füllen dieses 
mit Wasser, so dass die Samen gut bedeckt sind. Über Nacht bleiben die Samen stehen und 


saugen sich mit Wasser voll. 


Am nächsten Morgen giesst man das Wasser ab, spült die Samen unter fliessendem Wasser und 
gibt sie - ohne Wasser - wieder zurück ins Keimglas. Nun werden die Samen einfach zwei bis 


drei Mal täglich erneut unter fliessendem Wasser abgespült. 


Nach einer Gesamtkeimdauer von 40 bis 60 Stunden (2 - 2,5 Tage) ist das Korn bereit für die 
Verarbeitung zum basischen Brot. Grüne Sprossen sollten noch nicht zu sehen sein, da man für 


die Grundrezeptur ja Keimlinge und keine Sprossen verwenden will. 


Basisches Brot ohne Getreide 


Soll das basische Brot ein getreide- und glutenfreies Brot werden, verwendet man als 
Teiggrundlage gekeimte bzw. eingeweichte Ölsaaten wie Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne, 


Sesam oder auch eingeweichte Nüsse (Walnüsse, Cashewkerne, Paranüsse) und Mandeln. 


Beimischungen von Kastanienmehl, Mandelmehl und/oder Erdmandelmehl sind ebenfalls 
möglich. 


Soll man Nüsse einweichen? 


Inzwischen hat sich gezeigt, dass das Einweichen von Nüssen keine besonderen Vorteile ergibt 


(im Gegensatz zum Einweichen von Getreide und Ölsaaten) und die Nüsse vermutlich auch 





nicht basischer macht. Details dazu finden Sie hier: Muss man Nüsse einweichen? Nüsse sind 


also streng genommen keine Zutat für basische Brote. 


Sind Leinsamen und Chiasamen basisch? 


Oft werden auch Leinsamen, Chiasamen oder die jeweils gemahlenen Varianten verwendet, 
obwohl beide (ungekeimt) nicht als basisch gelten. Da sie jedoch ungemahlen so gut wie 
unverdaulich sind und auch in gemahlener Form nur sehr sehr schwach säurebildend sind, 
dafür aber enorme gesundheitliche Vorteile bieten (ballaststoffreich, kohlenhydratarm), 


können sie sehr gut in basische Brote verarbeitet werden. 


Die Unterschiede zwischen Leinsamen und Chiasamen werden hier besprochen: Leinsamen 


und Chiasamen: Die Unterschiede 


Besondere Zutaten zum basischen Brot 


Oft gibt man auch Gemüse - fein gerieben - in den basischen Brotteig. Am besten passen 
Wurzelgemüse, Kürbis, Zucchini, Knollensellerie, aber auch fein gehackte Blatt- oder 
Kohlgemüse. 


Eine ebenso häufige Zutat basischer Brote sind getrocknete Tomaten, getrocknete Pilze, 


Zwiebeln, gehackte Oliven und natürlich frische fein gerebelte Kräuter. 





Sie können auch kleine Mengen Sprossen aller Art hinzufügen, wie z. B. Brokkolisprossen, 
Alfalfasprossen, Rotkohlsprossen, Zwiebelsprossen, Linsensprossen und viele andere 


mehr. Informationen zur Herstellung von Sprossen finden Sie hier: Sprossen selbst ziehen 


Will man süsse basische Brote herstellen, dann fallen die würzigen Zutaten natürlich weg und 
man konzentriert sich auf die Grundrezeptur (siehe unten), fügt allenfalls noch ein paar 


Trockenfrüchte (Rosinen, Goji-Beeren, gehackte Datteln o. ä.) hinzu. 








Leinsamen, Chiasamen oder Flohsamenschalenpulver sorgen überdies dafür, dass die basischen 
Brote nicht auseinander fallen. Denn ohne das Gluten aus dem üblichen Brotgetreide halten sie 


nicht so gut zusammen. 


Basische Rohkostbrote sehen anders aus 


Basische Rohkostbrote sehen nicht wie normale Brotlaibe aus, sondern erinnern eher an 
Knäckebrot oder an kleine Fladenbrote. Doch obwohl diese basischen Knäcke- bzw. 
Fladenbrote mengenmässig nach wenig aussehen, sättigen sie sehr schnell und nachhaltig - 


einfach deshalb, weil ihr Nährwert, aber auch ihr Ballaststoffgehalt so hoch ist. 


Die basischen Rohkostbrote werden nicht bei hohen Temperaturen gebacken, sondern 
vielmehr bei niedrigen Temperaturen getrocknet - entweder bei der niedrigstmöglichen 
Temperatur im Backofen oder idealerweise im Dörrgerät. Im Winter ist ein Trocknen auf der 
Fensterbank über der Heizung denkbar und im Sommer trocknet man natürlich in der Sonne - 


falls diese lange genug scheint. 


Die Trockenzeiten für basisches Rohkostbrot 


Zwar sind die Trockenzeiten beim basischen Rohkostbrot länger als die Backzeiten 
herkömmlicher Brote, und man könnte daher meinen, die Zubereitung von Rohkostbroten sei 
aufwändig. Doch ist die Zeit, die man tatsächlich mit der Teigzubereitung eines basischen 


Brotes verbringt, höchstens gleich lang, wenn nicht gar kürzer als bei normalem Brot. 


Lediglich die Trockenzeit dauert lange, doch muss man dazu ja nicht daneben sitzen. Man 
sollte nur rechtzeitig daran denken, neues Brot zu "backen‘, weil es erst am nächsten oder 
übernächsten Tag essbar sein wird. Andererseits sollte auch herkömmliches Vollkornbrot 
besser einen Tag liegen, bevor man es isst, da es dann weitaus bekömmlicher ist als frisch 


gebacken. 


Basisches Brot - Geräte für die Zubereitung 


Für die Herstellung basischer Brote brauchen Sie im Grunde keine besonderen 
Küchenutensilien oder Gerätschaften, denn eine Küchenmaschine wird in Ihrer Küche sicher 


vorhanden sein. 


Hervorragend geeignet für basische Brotteige ist auch eine Saftpresse (mit Gebäckteigeinsatz) 
oder wenigstens ein Fleischwolf. Auch mit dem Hochleistungs-Standmixer kommt man 


einigermassen zurecht. 


Sollten Sie keines dieser Geräte besitzen, müssten Sie Ihren Teig im Mörser zubereiten, was 
zwar gelegentlich ein tolles steinzeitliches Feeling entfachen kann, auf Dauer aber für die 


meisten Neuzeitmenschen doch zu zeitraubend sein wird. 


Wenn gemahlener Leinsamen verwendet wird, dann ist ferner eine elektrische Kaffeemühle 
ideal (oder eben der Standmixer), mit der man Leinsaat jederzeit frisch mahlen kann. 
Gemahlene Leinsaat sollte aufgrund ihrer leicht verderblichen Fettsäuren nicht fertig gekauft 


werden. 


Die lohnendste Anschaffung für die Zubereitung von basischem Brot ist ein Dörrgerät, wie 
etwa das Sedona Dörrgerät (inkl. Zeitschaltuhr und stufenlos verstellbarer Temperatur). Doch 
wie schon oben erwähnt, gibt es auch Alternativen wie den Backofen, die Heizung oder Natur 


pur, nämlich die Sonne. 


Ein Keimgerät ist ebenfalls äusserst nützlich, um die für die Brotherstellung benötigten 
Sprossen und Keime herstellen zu können. Notfalls lassen sich die Saaten jedoch auch im 


Keimglas oder in kleinen Schälchen keimen. 


Wenn Sie allerdings feststellen, dass Sie ab sofort nicht mehr ohne basisches Brot sein 
möchten, dann wird es höchste Zeit, die genannten Gerätschaften auf den Wunschzettel fürs 


nächste Geburtstags- oder Weihnachtsfest zu setzen. 


Küchenwerkzeuge wie Teigschaber (zum Ausstreichen des Teigs auf der Dörrfolie oder dem 
Backpapier) und Teigrädchen (zum Schneiden in Kräcker- oder Riegelform) gehören hingegen 


sicher bereits zur Grundausstattung Ihrer Küche. 


Basisches Brot - Die Haltbarkeit 


Basisches Brot ähnelt wie gesagt Knäckebrot und ist daher - wenn es wirklich gut 
durchgetrocknet ist und kühl und trocken gelagert wird (z. B. in Keksdosen) - sehr lange 
haltbar (bis zu 14 Tage und länger). 


Natürlich hängt die Haltbarkeit auch von den Zutaten ab. Sind beispielsweise gemahlene 
Leinsamen enthalten, dann können diese aufgrund des hohen Gehalts an empfindlichen 


mehrfach ungesättigten Fettsäuren über kurz oder lang ranzig werden. 


Nun kann basisches Brot aber auch so hergestellt werden, dass es noch Restfeuchte enthält. 
Das ist dann der Fall, wenn man den Teig nicht so dünn ausstreicht, die Brotscheibchen also 


dicker werden lässt und sie auch nicht so lange trocknet/bäckt. 


Das basische Brot schmeckt dadurch aromatischer und frischer, hat aber dann - je nach 


Zutaten - häufig mehr Ähnlichkeit mit einem Veggie-Burger als mit einem Brot. Das aber ist 


ebenfalls sehr verlockend, weil man sich auf diese Weise keine Gedanken um einen Brotbelag 


oder Aufstrich machen muss. Das feuchte basische Brot braucht so etwas einfach nicht. 


Nur sollte man das feuchte basische Brot nicht zu lange aufbewahren. Man isst es am besten 


frisch oder lagert es zwei bis drei Tage im Kühlschrank. 


Basisches Brot - Die Rezepte 


Nachfolgend finden Sie unterschiedliche Rezepte für basische Rohkostbrote. 


Zunächst die Grundrezeptur für das basische Basis-Brot. Es hat einen neutralen Geschmack 
und kann ganz nach Lust und Laune mit den oben erwähnten Zutaten verfeinert und somit 


herzhaft oder süss zubereitet werden. Natürlich können Sie das Basisbrot auch pur geniessen. 


Anschliessend folgen Vorschläge für herzhafte sowie süsse Brote bzw. Kräcker und am Schluss 


ein Rezept mit Keimmehl. 


Die Mengenangaben müssen nicht akribisch eingehalten werden. Wenn Sie überdies zwei oder 
drei Mal basische Brote hergestellt habe, werden Sie sicher Lust auf Experimente haben und 


viele eigene Ideen umsetzen. 


Basisches Brot - Grundrezeptur mit Getreide 


Verarbeiten Sie das frisch gekeimte Getreide (z. B. 250 g) in der Küchenmaschine, dem Mixer 
oder einem der anderen o. g. Geräte zu einer sehr dickflüssigen Masse. Geben Sie dann nach 


Wunsch Gewürze, Kräuter oder auch ein bisschen Olivenöl hinzu. 


Auch Leinsaat oder gekeimter Sesam passen sehr gut zum Brotteig. Geben Sie davon einfach je 


einen EL zum Teig und mischen Sie alles gut. 


Formen Sie jetzt aus der Masse zunächst Kugeln, die Sie dann auf der Dörrfolie oder dem 


Backpapier zu kleinen runden Fladen flachdrücken. 


Sie können auch den Teig zu einem grossen Quadrat ausstreichen und dieses dann mit dem 


Teigrädchen zur gewünschten Knäckebrotscheibengrösse zurecht schneiden. 


Stellen Sie das Dörrgerät auf ca. 42 Grad und lassen Sie das Brot über Nacht trocknen. Am 
nächsten Morgen wenden Sie es und lassen es so lange trocknen, bis es völlig trocken ist und 


beim Zerbrechen wie Knäckebrot kracht. 


Basisches Brot - Grundrezeptur ohne Getreide 


Verwenden Sie für basisches Brot ohne Getreide einfach gekeimte Sonnenblumenkerne oder 


eingeweichte Mandeln als Grundlage und gehen Sie genau wie oben vor. 


Verfeinert wird dann nach Gusto mit allen möglichen Gewürzen, Kräutern, Gemüse etc. - wie 


in den nachfolgenden Rezepten. 


Basisches Brot - Mandel-Kohl-Kräcker 


Zutaten 


e 100 ggemahlene Leinsaat oder Chiasaat 

e 240 ml Wasser 

e 100 8 Sonnenblumenkerne gekeimt 

e 250 8 Mandeln (über Nacht eingeweicht), abgespült und abgetropft 


e 2 Handvoll Grünkohlblätter oder Weisskohlblätter, fein gehackt/zerkleinert 





e Gewürze nach Wunsch, z. B. Meersalz, Kräutersalz, Pfeffer, Paprika edelsüss, Chili etc. 


und wer mag und verwenden möchte: Hefeflocken 


e Zum Binden evtl. etwas Kokos- oder Kastanienmehl. 
Zubereitung 
Mischen Sie die gemahlene Leinsaat mit dem Wasser. 


Geben Sie die Mandeln mit den Sonnenblumenkernen in den Mixer oder die Küchenmaschine 
und zerkleinern Sie sie dort so fein wie möglich. Geben Sie sie in eine grosse Schüssel. Fügen 
Sie das Kokosmehl und die Gewürze hinzu, zuletzt den gehackten Kohl und vermischen Sie 


alles gut. 


Rühren Sie nun die Leinsaat/Wasser-Mischung hinzu - am besten mit den Händen, um alles gut 


durchmischen zu können. 


Verteilen Sie nun den Teig etwa einen halben Zentimeter dick auf dem Backpapier oder der 
Dörrfolie des Dörrgerätes. Wenn Sie Wert auf eine perfekte Optik legen, dann schneiden Sie 
zunächst mit einem Teigrädchen die unschönen Ränder ab, so dass Sie letztendlich ein grosses 


Viereck vor sich liegen haben. 


Daraus können Sie nun mit dem Teigschneider (gibt es mit mehreren Rädchen) rechteckige, 


quadratische oder auch dreieckige Kräcker schneiden. 


Trocknen Sie das basische Brot nun ca. 8 Stunden lang bei etwa 42 Grad. Wenden Sie es dann 


und trocknen Sie es noch weitere Stunden bis zum gewünschten Trocken- bzw. 


Feuchtigkeitsgrad. 


Wenn Sie Ihr basisches Brot nicht vollkommen kross und trocken, sondern lieber etwas feucht 


mögen, dann trocknen Sie es natürlich kürzer. 


Nach der Hälfte der Trockenzeit wenden Sie die kleinen basischen Knäckebrote. 


Basisches Brot - Italienische Grissini 


(1 Tasse = 240 ml Füllvermögen) 


Zutaten 


e 2 Tassen Dinkel, Gerste oder Kamut (12 Stunden eingeweicht und weitere 12 bis 24 


Stunden gekeimt) 
e Y, Tasse frische, fein gehackte Basilikumblätter 
e 1% Tasse frische, fein gehackte Petersilie 
e 2 fein gehackte Knoblauchzehen 
e 2-3 TL Zwiebelpulver 


e Kräutersalz 
Zubereitung 


Während der Keimzeit wird das Getreide natürlich regelmässig gespült. Sobald ein winziger 


Keim zu sehen ist, kann man starten. 


Vermischen Sie alle Zutaten miteinander und zerkleinern Sie alles in der Küchenmaschine oder 


dem Mixer oder auch der Green Star Elite Saftpresse mit Püriereinsatz. 


Letzteres ist besonders praktisch, weil hier der Teig bereits würstchen- bzw. grissiniförmig aus 


der Maschine kommt und diese nur noch auf Backpapier oder Dörrfolie gelegt werden müssen. 


Nimmt man zum Zerkleinern eine andere Maschine, dann müssen eben noch rasch Grissini 


geformt werden. 
Nach 6 bis 10 Stunden im Dörrgerät bei etwa 40 Grad sind die Grissini fertig. 


Besonders lecker schmecken sie noch warm. Die Grissini passen zu Suppen und Salaten oder 


können mit Dips serviert werden. 


Süsses basisches Brot 


Zutaten 


e 200 g Mandeln (über Nacht eingeweicht und abgetropft) 

e 100 8 Sonnenblumenkerne (über Nacht eingeweicht und abgetropft) 
e 50 gSultaninen oder gehackte Datteln 

«e ı Banane 


e Nach Wunsch: Vanille und Zimt 
Zubereitung 


Alle Zutaten in der Küchenmaschine oder einem anderen Gerät zu einer einheitlichen Masse 
verarbeiten, in die gewünschte Form bringen, 8 Stunden bei 42 Grad trocknen, dann wenden 


und weiter trocknen, bis der passende Trockengrad erreicht ist. 


Basisches Brot aus Buchweizen-Keimmehl 


Zutaten 


e 120 8 Buchweizen 
« 80 gLeinsaat 
e Wasser 


e Meer- oder Steinsalz 


(Selbstverständlich können Sie auch hier viele andere Zutaten noch in den Teig mischen und 


das Brot zudem süss oder herzhaft zubereiten.) 
Zubereitung 


120 g Buchweizen in der doppelten Menge Wasser morgens einweichen, dann am Abend samt 


Wasser auf die Folie des Dörrgerätes streichen und über Nacht trocknen lassen. 
80 g Leinsaat in 400 ml Wasser über Nacht einweichen. 


Den angekeimten und getrockneten Buchweizen im Mixer oder der Küchenmaschine zu Mehl 


verarbeiten. 
Leinsaat mit Wasser im Mixer pürieren. 


Leinsamenmasse und Buchweizenkeimmehl vermischen, mit Meersalz oder Steinsalz würzen 


und gut durchrühren. 30 bis 40 Minuten ruhen lassen. 


Dann die Masse auf die Dörrfolie des Dörrgerätes oder das Backpapier des Backofens streichen 
und 8 Stunden bei 42 Grad trocknen lassen, dann wenden und mindestens weitere 8 Stunden 
trocknen lassen. Aus dem Dörrgerät nehmen, sobald die Brote den für Sie richtigen 


Trocknungsgrad aufweisen. 


Korrektur/Ergänzung/Update vom 22.4.2020 


Wir haben die Themen "Soll man Nüsse einweichen" und "Sind Leinsamen und Chiasamen 


basisch" eingefügt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Brot aus Keimlingen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 19 März 2021 


Brot ist längst kein gesundes Lebensmittel mehr. Wirklich gesundes Brot (Brot aus Keimlingen) 


gibt es kaum zu kaufen. Daher macht man sich sein tägliches Brot am besten selbst! 


Brot macht satt - und krank 


Brot wurde einst aus frisch gemahlenem Getreide, etwas Salz, Wasser und hauseigenem 
Sauerteig oder etwas Hefe hergestellt. Diese Ära ist längst vorbei. 


Heute ist Brot zu einer Mischung aus vitalstoffarmen Auszugsmehlen und einer Ladung 


Lebensmittelzusatzstoffen verkommen. Solch ein Brot macht satt - und krank. 


Wer wirklich gesundes Brot essen will, macht sich sein Brot selbst - im Idealfall ein Brot aus 


Keimlingen. 


Chemie im Getreideanbau 


Die Misere beginnt bereits beim Anbau. Das Getreide wächst in der konventionellen 
Landwirtschaft niemals ohne chemische Pilz-, Unkraut- und Insektenvernichtungsmittel und 


auch nicht ohne Kunstdünger. 


Natürlich ist all das Gift anschliessend nicht nur im Boden oder im Stroh, sondern auch im 
Korn selbst. Diese gesundheitsschädlichen Rückstände schluckt der Verbraucher dann mit 


jedem Bissen Brot. 


Null Nährwert 


Alles, was im Getreidekorn für unsere Gesundheit von Wert wäre, wird aus kommerziellen 
Gründen daraus entfernt. Die wertvollen Ballaststoffe (Kleie) und der höchst vitalstoffreiche 


Keim werden an das Vieh verfüttert. 


Für die Menschen bleibt nur mehr ein zwar prima lagerfähiges, sehr stärkereiches, aber leider 
vollkommen vitamin- und mineralstoffarmes Auszugsmehl übrig. Es stillt den Hunger, nicht 


aber die wirklichen Bedürfnisse des Körpers. 


Brot und chronisch-degenerative Erkrankungen 


Leider ist Brot aus solch einem Mehl nicht nur nutzlos, sondern auch ausserordentlich 
schädlich, da es den Organismus nicht minder übersäuert und verschleimt als das z. B. auch 
Milchprodukte tun. 


Die Folgen sind Raubbau an den körpereigenen Mineralienvorräten und Ablagerungen in den 


Atemwegen und Gelenken. 


Brot ist also massgeblich an der Entstehung von chronischen Erkältungen, 
Nasennebenhöhlenentzündungen, Problemen mit den Bronchien und chronisch-degenerativen 


Erkrankungen wie Rheuma, Arthrose, Osteoporose, Diabetes etc. beteiligt. 


Hoher glykämischer Index bei Brot 


Gleichzeitig besitzt das heute übliche Brot einen hohen glykämischen Index (GI). Der 
Glykämische Index (Gl) - manchmal auch einfach nur Glyx genannt - gibt die 


blutzuckersteigernde Wirkung von Lebensmitteln an. 


Dabei dient Traubenzucker mit einem Gl von 100 als höchstmöglicher Referenzwert. Je höher 
der Gl, umso schneller steigt der Blutzuckerspiegel an und umso eher trägt das betreffende 
Lebensmittel zu Übergewicht und Fettleibigkeit bei. 


Ernährungsformen wie z. B. die Glyx-Diät wählen Lebensmittel anhand ihres GI aus. 


Als empfehlenswert gelten Lebensmittel mit einem GI von weniger als 50, Lebensmittel mit 
einem GI zwischen 50 und 70 sollten nur selten gegessen werden, während Lebensmittel mit 


einem Gl von über 70 vollständig zu meiden sind. 


Weissbrot hat beispielsweise einen Gl von 70, während Vollkornbrot einen Gl von 40 besitzt. 


Auch die Verarbeitungsmethoden beeinflussen den Gl. 


So haben Bratkartoffeln oder Pommes einen Gl von 95, Pellkartoffeln aber nur einen Gl von 65. 


Der GI von gekochten Karotten liegt bei stolzen 85, derjenige von rohen nur bei 30. 


Daher glänzt Brot aus Keimlingen, also Brot aus gekeimtem Getreide, das zudem nur bei sehr 
niedrigen Temperaturen getrocknet wurde, mit einem Gl von 15 bis 30 (mit fortschreitender 
Keimdauer sinkt der GI). 


Chemische Bleichmittel in den USA 


Das chemische Bleichen von Mehl ist in Europa glücklicherweise seit den Fünfziger Jahren 
verboten - in den USA und manchen anderen Ländern jedoch nach wie vor an der 


Tagesordnung. 


Auch als Vollkornbrot etikettiertes Brot kann neben etwas Vollkornmehl auch chemisch 


gebleichtes Weissmehl enthalten. 


Chemisch gebleichtes Mehl hat eine höhere Haltbarkeitsdauer, lässt sich leichter verarbeiten 


und bietet natürlich eine strahlendweisse Optik. 


Beim Bleichprozess entsteht ungünstigerweise ein Nebenprodukt namens Alloxan. Es wird in 
der Diabetesforschung dazu benutzt, bei den bemitleidenswerten Versuchstieren Diabetes 


auszulösen. 


Alloxan zerstört irreversibel die insulinproduzierenden Zellen der Bauchspeicheldrüse. Und 
was bei Versuchstieren Diabetes auslöst, kann das - in der richtigen Dosis - natürlich auch 


beim Brotesser tun. 


Denken Sie bei Ihrem nächsten USA-Aufenthalt daran. 


Lebensmittelzusätze im Brot 


Schon vor zehn Jahren schrieb Greenpeace, dass 98 Prozent aller Bäcker für nahezu jedes ihrer 
Produkte Fertigmischungen bei Backmittelherstellern einkaufen - und diese liefern ihnen die 


Aufkleber "Aus eigener Herstellung" gleich mit. 


Das gilt natürlich heute mehr denn je und zwar für den Grossbäcker, der die grossen 
Supermarktketten beliefert, genauso wie für den kleinen Bäcker um die Ecke. Einzige 


Ausnahme: Bio-Bäckereien. 


Die Fertigmischungen enthalten allerlei Zusätze, die zwar das Backverhalten, die 
Verarbeitungs- oder auch die Lagerfähigkeit verbessern, die Gesundheit der Verbraucher aber 


nicht unbedingt. 


Dabei handelt es sich beispielsweise um Konservierungsstoffe, Aromen, Säureregulatoren, 
Mehlbehandlungsmittel, Molkepulver, Emulgatoren, gentechnisch hergestellte Enzyme, 


Gensoja, Stärke aus Gen-Mais, Phosphate, Zucker und vieles andere mehr. 
Diese schaden dem Körper auf zweierlei Arten: 


Einerseits irritieren sie etliche Stoffwechselprozesse im Organismus, andererseits hat der 


Körper alle Hände voll damit zu tun, sie wieder auszuscheiden. Dafür benötigt er Nährstoffe. 


Da diese im Brot aber nicht vorhanden sind, muss er sie aus seinen eigenen meist spärlichen 


Vorräten borgen und für die Entsorgung der unnatürlichen Brotzusatzstoffe opfern. 


Das Zutatenetikett verrät viel, aber nicht alles 


Viele Mehlzusätze erscheinen auf dem Etikett eines abgepackten Brotes, aber nicht alle. 


Alloxan zum Beispiel steht natürlich nicht auf den Produktetiketten. 


Alloxan ist ja "nur" ein Nebenprodukt des Bleichungsprozesses und kein (beabsichtigter) 


Bestandteil der Brotrezeptur. Auch gentechnisch hergestellte Enzyme werden nicht erwähnt. 


Also erfahren Sie auch nicht, dass all diese unberechenbaren Zutaten, deren langfristige Folgen 


niemand kennt, in Ihrem Brot vorhanden sind. 


Kaufen Sie unverpacktes Brot, dann wissen Sie überhaupt nicht, was dort alles enthalten ist, 
weil es weit und breit keine Zutatenliste gibt. Daher ist es äusserst empfehlenswert, Brot in 


bestmöglicher Qualität zu kaufen oder es selbst herzustellen. 


Eine tolle Auswahl an Brotrezepte finden Sie hier: Brot selber backen 


Bio-Brot 


Wenn Sie Ihr Brot NICHT selbst backen möchten, dann kaufen Sie Brot in kleinen 
Familienbetrieben, die ausserdem Mitglied in einem Bio-Anbauverband wie z. B. Bioland oder 


Demeter sind. Sie können frisches Brot auch in Naturkostläden kaufen. 


Essener Brot 


In manchen Naturkostläden oder Reformhäusern ist so genanntes Essenerbrot erhältlich. Es 
wurde nach den Essenern, einer jüdischen Glaubensgemeinschaft benannt, die vor etwa 2000 


Jahren gegründet wurde und sehr gesundheitsbewusst gelebt haben soll. 


Essenerbrot wird aus gekeimtem Korn und meistens bei niedrigen Temperaturen (um 100 Grad) 


gebacken. Es enthält viele Nährstoffe und hat einen niedrigen glykämischen Index. 


Auch hier gibt es Qualitätsunterschiede: Es gibt abgepacktes Essenerbrot und frisches 


Essenerbrot. Wählen Sie möglichst letzteres. 


Brot aus Keimlingen selber machen 


Die beste Garantie für wirklich gesunde Lebensmittel haben Sie nur dann, wenn Sie sie selbst 
zubereiten und somit die Lebensmittelindustrie mit all ihren Hilfschemikalien und 


nährwertmindernden Verarbeitungsverfahren weiträumig umgehen. 


Brot aus frisch gemahlenem Vollkorngetreide kann jeder ganz einfach selbst backen. Dazu 


genügen eine kleine Getreidemühle und ein Backofen. 


Wer möchte, kauft sich einen Backautomaten, was aber nicht nötig ist. Die Zutaten (Getreide, 


Hefe und/oder Sauerteig) besorgt man sich im Bioladen. 


Besser als jedes Vollkornbrot ist aber Brot aus Keimlingen. Dieses wird nicht aus dem Mehl von 


trockenen, harten Getreidekörnern zubereitet, sondern aus gekeimtem Getreide. 


Dazu lässt man Getreide (am besten Dinkel oder andere alte Getreidesorten wie Emmer, 
Einkorn oder Ur-Roggen ) zwei bis drei Tage keimen, schüttet sie mit etwas Wasser in einen 
Mixer und mixt wenige Sekunde lang. Der entstandene Brei wird jetzt nach Wunsch mit 


Brotgewürzen und Kristallsalz gewürzt. 


Ganz nach Lust und Laune kann man Sonnenblumenkerne (am besten ebenfalls gekeimt), 
Leinsamen oder Sesam dazugeben. Auch gemahlene Nüsse oder Mandeln eignen sich und 


verleihen dem Brot einen herrlich würzigen Geschmack. 


Je nach Konsistenz des Teiges formt man kleine Fladen mit den Händen oder setzt sie mit dem 
Löffel auf ein Backblech. Bei sehr niedrigen Temperaturen (50 Grad) werden die Fladen jetzt 


eher getrocknet als gebacken. 


An sonnigen Tagen, können Sie Ihr Brot aus Keimlingen auch an der Sonne trocknen. 


Wir haben ein Brotrezept entwickelt, das völlig ohne Mehl und ohne Backtriebmittel 


auskommt. 


Sie können unser Rezept für ein glutenfreies Brot einfach nachbacken . 


Warum Brot aus Keimlingen? 


Normales Getreide "schläft" praktisch noch. Brot daraus - ob Vollkorn oder nicht - ist sehr 
schwer verdaulich und löst daher bei vielen Menschen - wenn es nicht ausgiebig gekaut wird 
(und das wird es nie) - Verdauungsstörungen der verschiedensten und unangenehmsten Art 


aus. 


Der Kauprozess würde dafür sorgen, dass die Stärke bereits im Mund von einem speziellen 
Verdauungsenzym (Ptyalin), welches nur im Speichel vorhanden ist, vorverdaut wird. Essen wir 
schnell, dann gelangt die Stärke unverdaut in den Magen. Dort aber fehlen Enzyme, welche 


Kohlenhydrate verdauen könnten. 


Jetzt liegt der Stärkekleister namens Brot stundenlang im Magen, gärt vor sich hin und 
blockiert die Verdauung. Blähbauch und Sodbrennen sind noch die harmlosen Folgen einer 


Ernährung, die sich auf Brot und Backwaren konzentriert. 


Die Vorteile von Brot aus Keimlingen 


Wenn man aber das Getreide keimen lässt, dann wacht das Korn auf und wird leicht 
verdaulich. Tannine, Phytinsäuren und andere Stoffe, die die Verdauung des Korns so schwer 


machen, werden beim Keimprozess abgebaut. 


Der Nährwert und Vitamingehalt steigt während des Keimens enorm. Auch der 


Gesamteiweissgehalt nimmt zu - und zwar um 20 Prozent. 


Mineralien und Spurenelemente wie Calcium, Kalium, Phosphor, Magnesium, Zink und Eisen 
vervielfachen sich und liegen ausserdem in einer viel besser verwertbaren Form vor als zuvor 


im trockenen Getreidekorn. 


Der Gesamtfettgehalt nimmt ab, andererseits steigt der Gehalt an wertvollen einfach und 


mehrfach ungesättigten Fettsäuren stark an. Gleichzeitig sinkt der Kaloriengehalt. 


Ein solches Brot macht ebenfalls satt, zusätzlich aber nährt, schützt und versorgt es den 
Organismus, ohne ihn im Geringsten zu belasten. Brot aus Keimlingen ist wie eine Rückkehr 


zum gesunden Brot unserer Vorfahren. 


Brot aus Keimlingen wird auch "basisches Brot" genannt. Nähere Informationen dazu sowie 


Rezepte zu Brot aus Keimlingen finden Sie hier: Brot - Ja, aber basisch! 


Im nachstehenden Link finden Sie glutenfreie Rezepte zum Brot backen. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Brustkrebs und seine Mythen 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 05 März 2021 


In der Schulmedizin spricht man selten oder nie über den Stellenwert einer gesunden 
Ernährung - schon gar nicht in Sachen Krebs. Vor einigen Jahren erschien jedoch bereits der 
Bericht des World Cancer Research Fund, einem globalen Netzwerk aus hochkarätigen 
Wissenschaftlern, in dem es hiess: Richtige Ernährung reduziert das Krebsrisiko erheblich. 
Herkömmliche Krebsspezialisten ignorieren diese Botschaft nach wie vor und reden lieber über 


Früherkennung bis hin zur vorsorglichen Amputation. 


Brustkrebs-Monat: Eine Idee der Pharmaindustrie 


Der Brustkrebs-Monat ist immer der Oktober. Organisiert wird die jährliche PR-Veranstaltung 
in den USA von den grossen Brustkrebs-Stiftungen. Ins Leben gerufen wurde die Aktion 1985 
von der US-Pharmafırma AstraZeneca, die das Brustkrebsmittel Tamoxifen® vertreibt. Eine 
Kopie der Aktion existiert auch in Deutschland und heisst "Pinktober", weil das Schleifchen- 
Logo rosa ist. Die Erlöse erhält der Verein Brustkrebs Deutschland e.V. Das Symbol für diese 
Veranstaltungen in den USA ist die "Rosa Schleife", ähnlich der roten AIDS-Schleife. Ziel der 


Aktion ist es, mehr Aufmerksamkeit für das Thema zu gewinnen und Spenden für die 


Hilfsorganisationen zu sammeln. 


Die Mythen rund um Brustkrebs 


Brustkrebs ist nach wie vor die häufigste Krebserkrankung bei Frauen. In Deutschland 
erkranken daran jedes Jahr etwa 55.000 Frauen - vorbeugen kann man nicht, Früherkennung ist 
wichtig und wenn man erkrankt, sind Chemotherapie und Bestrahlung die einzigen Lösunge. 


Diese und noch mehr Mythen ranken sich um die Erkrankung namens Brustkrebs. 


Brustkrebs kann man nicht vorbeugen 


Falsch! Richtig ist: Brustkrebs ist in vielen Fällen vermeidbar. Längst ist bekannt, dass es für 
Brustkrebs Risikofaktoren gibt, z. B. Übergewicht und eine ungünstige Ernährung. Gleichzeitig 
gibt es naturheilkundliche Massnahmen, die das Brustkrebsrisiko reduzieren, z. B. das 
Intervallfasten und eine gute Vitalstoffversorgung, z. B. Vitamin D. Auch ist Bewegung wichtig 


und der gezielte Abbau von Stress. 


Pink-Ribbon-Produkte: Erlös unterstützt Brustkrebsopfer 


Falsch! Richtig ist: In Amerika werden fast alle Erlöse aus dem Verkauf dieser Produkte dazu 
verwendet, um immer mehr Frauen für Mammographie-Untersuchungen anzuwerben. Falsche 
Diagnosen bzw. Überdiagnosen sind bei der Mammographie leider keine Seltenheit. Es liegt im 
finanziellen Interesse der Pharmaindustrie, bei Frauen Brustkrebs zu diagnostizieren und sie 
dann so zu ängstigen, dass sie den für die Industrie hochprofitablen Methoden wie 


Chemotherapie, Bestrahlung und/oder Operation zustimmen. 


Bei Brustkrebs helfen nur Chemotherapie und Bestrahlung 


Falsch! Richtig ist: Zwar werden viele Frauen mit diesen Therapien gesund. Aber viele sterben 
auch dabei. Chemotherapie und Bestrahlung sind also sicher nicht der Weisheit letzter Schluss, 
zumal beide Therapien massive Nebenwirkungen haben können, z. B. im späteren Leben zu 


einem neuen Krebs beitragen. 


Keine dauerhaften gesundheitlichen Schäden durch 


Chemotherapie 


Falsch! Richtig ist: Chemotherapie verursacht gesundheitliche Schäden wie Erbrechen, 
Haarausfall, Gehirnschäden, Muskelabbau, Herzschädigungen sowie Nieren- und 


Leberschäden. Viele dieser Schädigungen sind dauerhaft. Aus einer Studie über 


Chemotherapien, die von Forschern der University of Rochester durchgeführt und im Journal 
of Biology veröffentlicht wurde, geht hervor, dass ein häufig verwendetes 
Chemotherapeutikum Gehirnschäden verursacht, die noch Jahre nach dem Ende der Therapie 


anhalten können. 


Mammographien sind harmlos 


Falsch! Richtig ist: Eine neue Studie vom Nordic Cochrane Center in Dänemark belegt, dass 
Mammographien den Frauen zehnmal mehr schaden als helfen. Die Forscher haben die 
positiven und negativen Auswirkungen von sieben Brustkrebs-Screening-Programmen an 


500.000 Frauen in den USA, Kanada, Schottland und Schweden untersucht. 


Es stellte sich heraus, dass von 2.000 Frauen, die sich einer Mammographie unterzogen hatten, 
zehn Frauen unnötige und möglicherweise schädliche Behandlungen wie Chemotherapie, 
Bestrahlung oder Mastektomie durchmachen mussten und dass es bei nur einer Frau zur 
Lebensverlängerung beitrug. Mammographie-Untersuchungen werden Frauen förmlich 


aufgedrängt. 


Brustamputation ist für BRCA-positive Frauen eine gute 


Idee 


Falsch! Richtig ist: Eine präventive Amputation ist im Vergleich zu den Möglichkeiten der 
Naturheilkunde eine der brachialsten Methoden der Auslastungsquote im OP. Bisher wurde 
nicht ein einziger Fall bekannt, in dem betroffene Frauen vor ihrer Entscheidung, diese 
Amputation durchführen zu lassen, auch nur über die Möglichkeit informiert wurden, vorab 
eine gezielte Ernährungsumstellung vorzunehmen. Es gibt eine Reihe von Lebensmitteln mit 


Wirkstoffen, die speziell auf die in solchen Fällen betroffenen Gene positiv einwirken. 


Es wird angestrengt nach einer Heilung für Krebs gesucht 


Falsch! Richtig ist: Die noch immer vergebliche Suche nach Heilungsmethoden für Krebs 
währt bereits seit den 1960er Jahren. Gleichzeitig wurden und werden Therapeuten, die eine 
alternative Krebstherapie angeboten haben, als Quacksalber verspottet, teilweise verhaftet, 
eingesperrt oder des Landes verwiesen. Heute bestehen sogar schon Zweifel an einem echten 
Interesse der an diesem "Kampf" beteiligten Industrien, den Krebs wirklich "besiegen" zu 
wollen. Es gibt einfach zu viele Beispiele dafür, dass der Profit über alle anderen Interessen 


gestellt werden muss, auch wenn es um die Gefährdung von Menschenleben geht. 


Es gibt kein Heilmittel für Brustkrebs 


Falsch! Richtig ist: Es gibt zahlreiche natürliche Mittel und Methoden, den Körper bei der 
Ausheilung von Brustkrebs zu unterstützen. In naturheilkundlichen Therapien gehören dazu 
basenüberschüssige Ernährung, Vitalstoffe, Bewegung, Entgiftung, Darmsanierung, ein gutes 
Stressmanagement und erholsamen Schlaf, um nur eine Auswahl zu nennen. Leider wird im 


Bereich der ganzheitlichen Therapien und ihrem Heilpotenzial nicht geforscht. 


Brustkrebs ist erblich 


Falsch! Richtig ist: Dieser Mythos hat nur das Ziel, Frauen in Angst zu versetzen und deshalb 
die üblichen Behandlungen über sich ergehen zu lassen. Brustkrebs wird nicht durch schlechte 
Gene verursacht, sondern zuallererst durch ein übersäuertes und sauerstoffarmes Körpermilieu 


sowie psychische Überlastung. 


Sonnenlicht verursacht Krebs 


Falsch! Richtig ist: Sonnenlicht bildet Vitamin D im Körper. Vitamin D ist massgeblich an der 
Abwehr von Krebserkrankungen beteiligt. Die Pharmaindustrie und "angeschlossene" 
Dermatologen fördern durch diese Desinformation einen Vitamin-D-Mangel im Körper, der 
dann erst recht zu Erkrankungen beitragen kann. Zu viel UV-Strahlung kann zwar das 
Hautkrebsrisiko erhöhen, eine individuell passende Sonneneinstrahlung aber hat dermassen 
viele gesundheitliche Vorteile, dass Sonnenbäder zu jedem Vorsorgeprogramm gehören 


sollten. 


Mythen über Brustkrebs sind weit verbreitet 


Diese Mythen sitzen fest verankert in den Köpfen der meisten Menschen und lassen sie 
glauben, nur die Pharmaindustrie sei im Besitz einer Lösung, wenn es um Krankheiten wie 
Brustkrebs geht. Ja, es gilt sogar als verpönt, nach Ursachen zu suchen, die in der Ernährungs- 
und Lebensweise der Frauen verborgen liegen könnten. Man würde den Brustkrebs-Opfern 
damit auch noch Schuldgefühle einreden. Das aber ist nicht der Fall. Denn Ursachenforschung 
lässt gar keinen Raum für Schuldgefühle. Ihr Sinn und Zweck ist hingegen, dass die 
betreffenden Frauen selbst aktiv werden können, um ihre Lebens- und Ernährungsweise zu 
optimieren und damit ihre Chancen auf Genesung massiv zu erhöhen - ganz gleich, ob sie 


zusätzlich eine schulmedizinische Therapie machen möchten oder nicht. 


Nach wie vor ist es daher sehr schade, dass in der herkömmlichen Medizin nicht über ein 
Konzept nachgedacht wird, in dem man - je nach Bedarf - beide Richtigungen miteinander 


kombinieren könnte. 


Lesen Sie hier einen Erfahrungsbericht zum Thema Selbstheilung: Brustkrebs: 
Erfahrungsbericht einer Selbstheilung 


Quellen 


e Heilen verboten Töten erlaubt - Die organisierte Kriminalität im Gesundheitswesen" von 


Kurt G. Blüchel, Autor von über 40 Sachbüchern, bei C. Bertelsmann, 2003 


e Die Krankheitserfinder - Wie wir zu Patienten gemacht werden von Jörg Blech, 


Medizinjournalist der Spiegel-Redaktion, bei S. Fischer, 2003. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Brustkrebs: Unnötige Brustamputationen durch 
MRM-Scans 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Moderne Magnet-Resonanz-Verfahren (MRM = Magnet-Resonanz-Mammographie) sind so 
empfindlich, dass sie bei der Untersuchung der Brust häufiger fündig werden als nötig. Im 
Fachmagazin British Medical Journal schrieb der irische Onkologe und Facharzt für Chirurgie 
Dr. Malcolm Kell, dass Brust-MRM-Scans oft zu unnötigen Operationen einschliesslich der 
Entfernung von Brüsten führten. Im Nachhinein stelle sich nicht selten heraus, dass manche 


der zuvor als aggressiv diagnostizierten Tumoren völlig harmlos waren. 


Brustkrebs-Screenings nicht unbedingt vertrauenswürdig 


Die übliche Brustkrebs-Vorsorgeuntersuchung für Frauen ab 50 Jahre umfasst alle zwei Jahre 
auch ein Mammographie-Screening (Röntgenaufnahme der Brust). Des weiteren wird diese 
Untersuchungsmethode (bei Frauen jeden Alters) zur Abklärung von bestimmten Symptomen 
(Knoten, Absonderungen aus der Brustwarze o. ä.) eingesetzt. Leider ist den Ergebnissen von 
Mammographie-Screenings nicht unbedingt zu trauen. 


Experten geben zu: Überdiagnosen bei Brustkrebs-Scans 


sind häufig 


In einer Informationsbroschüre des Deutschen Krebsforschungszentrums, der 
Kooperationsgemeinschaft Mammographie und der Deutschen Krebshilfe ist zu diesem Thema 


zu lesen: 


Die meisten Fachleute stimmen darin überein, dass auf einen verhinderten Todesfall bei 


Brustkrebs eine Überdiagnose kommt. Manche halten Überdiagnosen für noch häufiger. 


Überdiagnosen nennt man Diagnosen, die eine tatsächlich vorhandene "Krankheit" oder besser 
Abnormalität feststellen. Doch würde diese Abnormalität während des gesamten Lebens des 


Patienten niemals Symptome verursachen. 


MRM: Nicht nur Überdiagnosen, auch falsch-positive 


Ergebnisse 


Da man Magnet-Resonanz-Verfahren in der Diagnostik eine weitaus höhere Treffsicherheit in 
Bezug auf Vorstufen aggressiver Brustkrebs-Tumoren nachsagt, werden sie immer häufiger 
eingesetzt. Laut einer Studie im Magazin The Lancet entdeckt die MRM-Technologie 92 
Prozent aller frühen Brustläsionen, während Röntgen-Mammographien nur 56 Prozent 


entdecken würden. 


Die MRM ist jedoch eine derart sensible Technologie, dass sie sämtliche Abnormalitäten der 

Brust anzeigt - auch solche, die für die Patientin überhaupt keine Gefahr oder gesundheitliche 
Bedrohung darstellen würden. Ausserdem gibt es auch bei der MRM-Technologie - genau wie 
bei der gewöhnlichen Mammographie - nicht nur die Gefahr der Überdiagnose, sondern auch 


das Risiko eines falsch-positiven Ergebnisses. 


Todesangst wegen falscher Horror-Diagnose. Brustkrebs 


Man entdeckt "etwas" und bezeichnet es als Brustkrebs. Die Diagnose führt bei der Patientin zu 
extremen Angstzuständen bis hin zu Todesangst. Sie wird vorsichtshalber invasiven und 
potentiell gefährlichen Verfahren (z. B. einer Biopsie) unterzogen, eventuell einer 
Krebsbehandlung oder sogar einer Brustentfernung - nur damit dann (in etlichen Fällen) 
festgestellt werden kann, dass entweder doch kein Tumor oder nur eine gutartige 


Zellansammlung vorlag. Die Angst aber ist damit noch lange nicht weg. 


Es ist bekannt, dass Angstzustände aufgrund einer Diagnose mit einer potentiell tödlichen 


Krankheit auch dann nicht verschwinden, wenn die Patientin (oder der Patient) schliesslich 


erfährt, dass die ursprüngliche Horror-Diagnose falsch war. 


Brustentfernung nach MRM siebenmal häufiger 


Die Zahl derjenigen Frauen, die aufgrund einer Magnet-Resonanz-Untersuchung eine 
Brustentfernung über sich ergehen lassen müssen, ist siebenmal höher als bei jenen Frauen, bei 


denen andere Diagnostikverfahren zur Anwendung kamen. 


Leider fehlt jeder Hinweis dafür, dass dadurch das Leben von mehr Frauen gerettet werden 


konnte und diese um so viel höhere Brustentfernungsrate auch gerechtfertigt wäre. 


Im Gegenteil: So schätzt der Onkologe Kefah Mokbel vom Londoner Breast Institute, dass die 


Quote falsch-positiver Ergebnisse bei MRMs bei ungefähr 25 Prozent liege. 
Und Dr. Malcolm Kell fügt hinzu: 


Es gibt keine überzeugenden Beweise für einen regelmässigen Einsatz dieser Technologie bei 


neu diagnostiziertem Brustkrebs. 


Lesen Sie auch: Was Sie über Brustkrebsoperationen wissen sollten 


Quellen 


e Professor Kefah Mokbel MB 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 


Pe 


£ \\ | 
RR N AL 
es 


N 
Naar“ “- 


DE | 
 " OESSUERTEREETEN, 





” L\\ 
N \ 
v 


Brustkrebs-Risiko steigt mit Käse-Verzehr 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Milchprodukte werden gemeinhin als wunderbare Calciumquelle beworben. Doch weist ein 
hoher Calciumgehalt noch lange nicht auf ein gesundes Lebensmittel hin - wie auch Forscher 
immer wieder feststellen dürfen. Denn Milchprodukte bergen Gesundheitsrisiken. So weiss 
man beispielsweise längst, dass Milchprodukte Akne triggern und Prostatakrebs begünstigen. 
Jetzt entdeckten Wissenschaftler aus New York, dass insbesondere durch Käseverzehr das 
Risiko für Brustkrebs steigt. 


Käse und das Brustkrebs-Risiko 


Käse ist ein Milchprodukt, und Milchprodukte gelten aus naturheilkundlicher Sicht als kritisch, 
insbesondere dann, wenn es um Darmprobleme geht, um Hautprobleme (Akne), um 
Atemwegsbeschwerden und auch um homonell bedingten Krebs (wie z. B. Brustkrebs). Wir 
hatten schon hier darüber berichtet: Krebserregende Hormone in der Milch und erhöhtes 
Prostatakrebs-Risiko durch Milch. 


Offiziell jedoch wird Käse - wie alle Milchprodukte - als gesundes Lebensmittel dargestellt, 


insbesondere deshalb, weil er so viel Calcium enthält. Und so findet man Käse in nahezu jedem 


Fertigmenü, ob Burger, Pizza, Tacos, Salat oder Sandwiches - überall ist Käse drin oder drauf. 


Käse und seine gesundheitlichen Nachteile 


Abgesehen vom hohen Calciumgehalt fallen selbst Ernährungsexperten oft kaum weitere 
Vorteile ein, die der Käse für die Gesundheit bereithalten könnte. Mögliche Nachteile hingegen 


kommen meist wie aus der Pistole geschossen: 


e Zuviel Salz 

e Zu viel Phosphor (stört u. a. die Magnesiumverwertung) 

e Zu viel Fett 

e Krebserregende Hormone 

e Wachstumsfaktoren, die u. U. das Krebswachstum beschleunigen 


e Je nach Käsesorte viel Histamin und andere biogenen Amine, was für 


Histaminintolerante ungünstig ist 
e je nach Käsesorte viel Lactose, was für Lactoseintolerante ungünstig ist 


e Viel Eiweiss, was bei kaseinempfindlichen Personen zu Migräne, 


Atemwegsbeschwerden, Infektanfälligkeit, Verdauungsproblemen, chronischen 





Kopfschmerzen u. a. führen kann 


Käsekonsum steigt immer weiter - die Brustkrebszahlen 


ebenfalls 


Da Käse vielen Menschen aber so gut schmeckt, nimmt sein Konsum stets zu. Allein in den 
USA hat sich die verzehrte Käsemenge in den letzten 40 Jahren verdreifacht. In Deutschland 
stieg der Käsekonsum zwischen 2010 und 2015 um 2 Kilo Käse pro Kopf und Jahr auf 
mittlerweile 24,5 kg - und im Käseland Schweiz freute man sich, dass die Kurve des 


Käsekonsums von 2015 auf 2016 um ein weiteres Prozent nach oben geklettert ist. 


Die New Yorker Forscherin und Expertin für Krebsprävention, Dr. Susan McCann schrieb im 
Februar 2017 jedoch im Fachjournal Current Developments in Nutrition, dass Käse das 
Brustkrebsrisiko steigen lassen kann. Das verwundert zunächst nicht, denn die Ernährung hat 
grossen Einfluss auf das Krebsrisiko - und vom Käse weiss man längst, dass er beispielsweise 


auch beim Prostatakrebs eine denkbar schlechte Lebensmittelwahl ist. 


Was nun Milchprodukte ganz allgemein betrifft, so fielen die bisherigen Studien zu deren 
Einfluss auf das Krebsrisiko sehr unterschiedlich und uneinheitlich aus. Manche Studien 


zeigten ein höheres Krebsrisiko bei Milchprodukteverzehr, andere nicht. 


Milchprodukte unterscheiden sich teilweise sehr stark voneinander. Daher sind die 
widersprüchlichen Studienergebnisse nicht verwunderlich", sagen McCann und Kollegen. "So 
gibt es Inhaltsstoffe in manchen Milchprodukten, die das Krebsrisiko verstärken und 


Inhaltsstoffe, die es reduzieren." 


Interessant ist in jedem Fall, dass in den Käsehochburgen der Welt auch die Brustkrebsraten 


am höchsten sind. 


Cheddar und Frischkäse erhöhen Brustkrebsrisiko um 53 


Prozent 


Dr. McCann verglich für ihre Studie nun die Daten von 1.941 Frauen mit Brustkrebs mit den 


Daten von 1.237 Frauen ohne Brustkrebs. Die Daten stammten aus den Jahren 2003 bis 2014. 


Es zeigte sich, dass jene Frauen, die gerne Käse assen - besonders Cheddar und Frischkäse - 
ein um 53 Prozent erhöhtes Brustkrebsrisiko hatten. Frauen hingegen, die viel Joghurt 
verzehrten, hatten ein niedrigeres Brustkrebsrisiko. Letzters liegt höchstwahrscheinlich nicht 
am Milchprodukt an sich, sondern vielmehr an den im Joghurt enthaltenen probiotischen 


Bakterien. 


Natürlich wurden andere Faktoren, die auf das Brustkrebsrisiko Einfluss nehmen können, in 
der Untersuchung berücksichtigt (z. B. Alter, BMI, hormoneller Status, genetische Veranlagung 


etc.). 


Da sogar Wissenschaftler der Meinung sind, dass die Ernährung in mindestens 30 Prozent aller 
Krebsfälle für die Entstehung der Krankheit verantwortlich ist, lässt sich das persönliche 


Krebsrisiko inzwischen durch eine intelligente Lebensmittelauswahl deutlich reduzieren. 


Dass Käse nicht zu einer Anti-Krebs-Ernährung gehört, ist nun klar. Weitere Lebensmittel, die 
ebenfalls ungünstig sind, wenn man sich vor Krebs schützen möchte, sind Wurst, Fleisch, 
Alkohol, zuckerhaltige Lebensmittel und Fertigprodukte, die krebserregende Zusatzstoffe 


enthalten können. 


Lebensmittel, die hingegen vor Krebs schützen können, haben wir hier vorgestellt: Ernährung 
bei Krebs 


Quellen 


e McCann Set al., Usual consumption of specific dairy foods is associated with breast 
cancer in the Roswell Park Cancer Institute Databank and BioRepository, Februar 2017, 
Curr Dev Nutr, (Konsum von bestimmten Milchprodukten in gängigen Mengen steht im 
Zusammenhang mit Brustkrebs in der Daten- und Biobank des Roswell Park Cancer 


Institutes) 


e \Whiteman H, Cheese may raise breast cancer risk, but yogurt could reduce it, 1. Mrz 


2017, Medical News Today, (Käse kann das Brustkrebsrisiko erhöhen, aber Joghurt kann 


es senken) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Buchweizen - die gesunde Alternative 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Buchweizen hilft bei Diabetes, Krampfadern und Bluthochdruck. Gekeimter Buchweizen ist 
ausserdem ein bequemes Superfood für die schnelle und gesunde Küche. 
Buchweizenkeimlinge sind reich an lebendigen Enzymen, Vitalstoffen, hochwertigen 
Mineralien und leicht verdaulichen Proteinen. Streuen Sie die geschmackvollen Keimlinge in 
Salate und in Suppen oder servieren Sie sie zum Müsli, zu Gemüsegerichten oder auch pur als 
basischen Snack für zwischendurch. 


Buchweizen ist kein Getreide und daher glutenfrei 


Buchweizen ist ein aussergewöhnliches Lebensmittel. Er schmeckt wie ein Getreide, ist aber 
keines. Buchweizen hat mit Weizen oder anderen Getreidearten nicht viel zu tun. Buchweizen 
gehört nicht - wie die üblichen Getreidearten - zu den Süssgräsern. Buchweizen ist ein 
Knöterichgewächs, wie etwa Sauerampfer. Folglich ist Buchweizen auch frei von Gluten und 
Weizenlektinen. 


Lektine sind Proteine, die man - im Falle des Weizens - auch Weizenagglutinine nennt. Sie 





können in die Blutbahn gelangen, sich mit roten Blutkörperchen verbinden und auf diese 


Weise das Blut dickflüssig machen. 


Das wiederum kann die Gefahr für Durchblutungsstörungen, Thrombosen, Schlaganfälle und 
Herzinfarkte erhöhen. Weizenlektine können auch den Darm negativ beeinflussen, indem sie 
die Entstehung von chronischen Entzündungsprozessen fördern, die Darmflora irritieren und 


zu einer erhöhten Durchlässigkeit der Darmschleimhaut führen können. 


Letzteres wird als Mitursache für Autoimmunerkrankungen diskutiert und sollte in jedem Fall 


vermieden werden. 


Buchweizen kann also ganz hervorragend den Speiseplan bereichern, wenn der Verzehr von 
Getreide reduziert werden soll - mit dem Ziel, die persönliche Gesundheit zu steigern und 


Krankheitsrisiken zu minimieren. 


Buchweizen liefert hochwertiges Eiweiss 


Buchweizen ist jedoch nicht nur frei von schädlichen Substanzen, sondern ist gleichzeitig 
deutlich reicher an hochwertigen Nähr- und Vitalstoffen als unsere üblichen Getreidearten. So 
enthält Buchweizen zwar prozentual geringfügig weniger Protein als zum Beispiel Weizen, 
doch liefert Buchweizen alle acht essentiellen Aminosäuren in einem günstigeren 
Aminosäureprofil als Getreide, so dass er sehr viel besser als dieses zur Deckung des 


Eiweissbedarfes dienen kann.ı 


Buchweizen senkt den Blutzuckerspiegel 


Buchweizen gilt ausserdem als ein perfektes Lebensmittel für Diabetiker und für Menschen, die 
sich um Ihre Blutzuckerwerte Sorgen machen, da er mindestens einen Stoff enthält (Chiro- 


Inositol), der den Blutzuckerspiegel regulieren kann. 


In einer Studie mit Ratten sank der Blutzuckerspiegel bei einer Ernährung, die reich an 
Buchweizen war, um bis zu 19 Prozent. Studienleiterin Dr. Carla G. Taylor vom Department of 
Human Nutritional Sciences an der Universität von Manitoba/Kanada schlussfolgerte, das eine 
Ernährungsweise, die regelmässig Buchweizen enthalte, eine sichere, leichte und preiswerte 
Möglichkeit darstelle, den Blutzuckerspiegel zu senken und das Risiko von Diabetes- 


Folgeerkrankungen wie z. B. Herz-, Nerven- und Nierenprobleme zu minimieren. 


Buchweizen senkt den Blutdruck 


In Buchweizen steckt ausserdem Rutin, eine Substanz mit vielfältigen Wunderwirkungen. So 


zeigte sich in einer Studie mit dem Extrakt aus gekeimtem Buchweizen, dass dieser ganz 


signifikant oxidative Schäden in den Blutgefässwänden reduzierte und infolgedessen 
bestehender Bluthochdruck sank. 


Buchweizen gegen Krampfadern und Hämorrhoiden 


Dasselbe Rutin ist ferner der Grund dafür, dass Buchweizen ein Superfood für Menschen ist, 
die an Krampfadern oder verhärteten Arterien leiden. Rutin stärkt bekanntlich die 
Blutgefässwände und so auch die Kapillarwände - Krampfadern und Hämorrhoiden wird 


vorgebeugt. 


Wenn hingegen die Blutgefässe schwächer werden, sammeln sich Blut und Flüssigkeit an und 
gelangen in das angrenzende Gewebe, was schliesslich zu Krampfadern oder Hämorrhoiden 


führen kann. 


Buchweizen reguliert den Cholesterinspiegel 


Buchweizen liefert darüber hinaus einerseits Ballaststoffe und andererseits grosse Mengen an 
Lezithin. Beides hilft bei der Regulierung des Cholesterinspiegels. Lezithin hemmt den 
Mechanismus, der für die Resorption des Cholesterins durch die Darmschleimhaut 


verantwortlich ist. 


Auf diese Weise wird das Cholesterin einfach wieder ausgeschieden und belastet einen hohen 


Cholesterinspiegel nicht noch weiter. 


Buchweizen schützt die Leber 


Lezithin ist auch ein wichtiger Nährstoff für Leberzellen. Fehlt Lezithin in der Nahrung, dann 
arbeiten Leberzellen nicht mehr mit voller Kraft und können ihrer Hauptaufgabe, der 
Entgiftung des Körpers, nicht mehr ordnungsgemäss nachkommen. Somit hilft der Buchweizen 


auch der Leber, gesund und leistungsfähig zu bleiben. 


Buchweizen für aktive Denker 


Da unser Gehirn zu 20 bis 25 Prozent aus Phospholipiden besteht, wie sie auch im Lezithin 
enthalten sind, kann Buchweizen - besonders gekeimter Buchweizen - die Hirnaktivität 
steigern. Man vermutet, dass der regelmässige Verzehr von lezithinhaltigen Nahrungsmitteln 
möglicherweise vorbeugend gegen Angstgefühle, Depressionen und mentale Erschöpfung 


helfen sowie die geistigen Fähigkeiten verbessern könne. 


Mehr Vitalstoffe 


Normalerweise wird Buchweizen vor dem Verzehr in irgendeiner Weise erhitzt, z. B. als Beilage 
gekocht, als Zutat in Bratlingen gebraten, als Brotbestandteil gebacken etc. Buchweizen gehört 


jedoch zu jenen Körnchen, die besonders schnell und einfach keimen. 


Der Keimprozess ist für den Samen das, was für Dornröschen der Prinz war. Er weckt den 
"schlafenden" Samen auf. Ein Samen kann also monate- oder jahrlang unverändert im 
Vorratsschrank verharren. Wird er dann von Wasser benetzt, entwickelt sich aus ihm binnen 


kürzester Zeit ein Keimling und bald darauf eine Pflanze. 


Während der Keimung steigt der Vitalstoffgehalt des Körnchens, seine Mineralstoffe (Eisen, 
Magnesium, Zink etc.) erreichen eine höhere Bioverfügbarkeit und seine Proteine werden 
leicht verdaulich. Gekeimter Buchweizen ist besonders reich an Bioflavonoiden und Coenzym 


Q10. 


Er enthält alle Vitamine des B-Komplexes (ausser B12), Magnesium, Mangan und Selen sowie 


viele andere gesundheitsfördernde Bestandteile. 


Buchweizenkeimlinge sind basisch 


Gekeimter Buchweizen ist deutlich stärkeärmer als ungekeimter Buchweizen, was ihn zu einem 
wunderbar basischen Lebensmittel macht, das jetzt die hochwertige basische Küche um eine 


weitere köstliche Zutat bereichert. 


Buchweizenkeimlinge in der Küche 


Buchweizenkeimlinge können noch vielseitiger eingesetzt werden als das trockene ungekeimte 
Korn. Sie können nach wie vor in Brote, Bratlinge und andere gekochte Speisen gemischt 
werden. Sie können jedoch auch - um ihre Lebendigkeit und ihren Vitalstoffgehalt 


vollumfänglich zu geniessen - roh gegessen werden. 


Buchweizenkeimlinge passen in Salate, in Müslis und in Süssspeisen oder sie können einfach so 


geknabbert werden. 


Wie man Buchweizen zum Keimen bringt 


Geben Sie eine Zweidritteltasse Buchweizen in eine Schüssel und giessen Sie die zwei bis 
dreifache Menge an Wasser (Raumtemperatur!) hinzu. Rühren Sie die Mischung gut durch, 
damit keine Buchweizenkörnchen an der Wasseroberfläche verbleiben. Lassen Sie den 
Buchweizen für ungefähr eine Stunde einweichen. Zwar müssen Sie den Körnchen genügend 
Zeit zum Einweichen geben, doch kann ein überlanges Überweichen den Keimprozess 


verhindern. 


Giessen Sie das Wasser mit einem feinen Abtropfsieb ab und lassen Sie den Buchweizen etwas 
stehen. Spülen Sie ihn dann zwei Tage lang zwei- bis dreimal am Tag mit kaltem Wasser ab. Sie 
werden nach einiger Zeit eine klebrige Substanz auf dem Buchweizen bemerken - dabei 


handelt es sich um Stärke. Diese Stärke müssen sie gründlich abspülen! 


Zunächst werden Sie einen kleinen braunen Punkt auf den Buchweizenkörnchen sehen 


können. Daraus keimt schon bald eine kleine Sprosse. 


Buchweizenkeimlinge gibt es auch getrocknet im Bio-Handel. 


Schoko-Bananen-Becher mit gekeimtem Buchweizen: 


Zutaten: 


e ı Banane 
e 1 Tasse Buchweizenkeimlinge 
« 1 Teelöffel ungesüsstes Kakaopulver 
e ı Teelöffel Maca 
e wenn gewünscht: ı Teelöffel Bio-Honig 
e Etwas warmes Wasser 
Zubereitung: Zerdrücken Sie die Banane in einer Schüssel, geben Sie die restlichen Zutaten 


dazu, vermischen Sie alles gut miteinander und servieren Sie den Schoko-Bananen-Becher zum 


Frühstück, als Dessert oder als Zwischenmahllzeit. 
Ihr Team vom 


Zentrum der Gesundheit 


Quellen 


e Yeshajahu Pomeranz, George S. Robbins "Amino acid composition of buckwheat! ]. 
Agric. Food Chem., 1972, 20 (2), pp 270274 (Aminosäure-Zusammensetzung von 


Buchweizen) 


e Science Daily "Buckwheat May Be Beneficial For Managing Diabetes" Nov. 18, 2003 


(Buchweizen kann vorteilhaft sein im Umgang mit Diabetes) 


e Kim DW etal.,"Germinated Buckwheat extract decreases blood pressure and 
nitrotyrosine immunoreactivity in aortic endothelial cells in spontaneously hypertensive 
rats." Phytother Res. 2009 Jul;23(7):993-8. (Extrakt aus gekeimtem Buchweizen senkt den 
Blutdruck und Nitrotyrosin-Immunreaktivität in Endothelzellen in spontan 


hypertensiven Ratten.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Burger können Asthma verursachen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Kinder, die gerne Burger essen, könnten - im Gegensatz zu Kindern, die sich burgerfrei 
ernähren - für Asthma ganz besonders gefährdet sein. Nach einer im Fachmagazin Thorax 
veröffentlichten Studie seien Kinder, die drei oder mehr Burger in der Woche essen, einem 
höheren Risiko ausgesetzt, an Asthma zu erkranken als Kinder, die weniger oder gar keine 
Burger essen. Besonders selten erkranken solche Kinder an Asthma, deren Ernährung auf Obst, 
Gemüse und Fisch basiert. 


Ab drei Burger pro Woche steigt das Asthmarisiko 


In besagter Studie hatten Forscher im Zeitraum von 1995 bis 2005 mehr als 50.000 Kinder (bzw. 
deren Eltern) aus 20 unterschiedlichen Ländern zu ihren Ernährungsgewohnheiten und ihrer 
Krankengeschichte befragt. 


Interessant dabei war, dass sich die jeweilige Ernährungsweise in reichen Ländern anders 
auszuwirken schien als in ärmeren Ländern. So korreliert in den reichen Industrienationen der 
Verzehr von drei oder mehr Burgern pro Woche und Kind in signifikanter Weise mit einem 
höheren Asthmarisiko. 


In ärmeren Ländern jedoch hatten Burger - zumindest in dieser Studie - keinen solch 
negativen Einfluss auf die Kinder. Dort wiederum zeigte sich, dass Früchte und Gemüse die 
Kinder vor Asthma schützen konnten, während in wohlhabenden Ländern der verstärkte 
Verzehr von Fisch diese schützende Wirkung hatte. Dr. Gabriele Nagel, eine der 
StudienautorInnen, erklärt diesen Sachverhalt damit, dass Asthma nicht nur eine einzige 


Ursache wie z. B. die Ernährungsweise, sondern viele verschiedene Auslöser haben könne. 


Übergewicht fördert Asthma 


Allerdings untersuchte die Studie lediglich Korrelationen und suchte nicht nach den Gründen, 
warum Burger unter Umständen Asthma auslösen könnten. Die Wissenschaftler stellten nur 


den statistischen Zusammenhang zwischen der Krankheit und der Vorliebe für Burger dar. 


Der wahre Grund für Asthma kann daher auch in einer bestimmten genetischen Prädisposition 
in Zusammenhang mit einem besonders asthmabegünstigenden Lebensstil (der Fast Food und 
damit Burger einschliesst) liegen. Auch ist zu bedenken, dass die Kinder in 
Entwicklungsländern sich noch sehr viel draussen aufhalten und dadurch - abgesehen von der 
zusätzlichen Bewegung - weniger in Kontakt mit asthmafördernden Haushaltschemikalien 


(Reinigungs- und Desinfektionsmittel) geraten als Kinder in den Industrienationen. 


Manch einer mag möglicherweise bemängeln, dass die Forscher es versäumt hatten, 
Fettleibigkeit in ihre Studie mit einzubeziehen, da starkes Übergewicht dafür bekannt ist, 
Asthma-Symptome hervorzurufen. Doch ist auch Fettleibigkeit fast nur bei ungeeigneter 
Ernährung möglich und tritt bevorzugt bei Kindern auf, die Fast Food und damit auch Burger 


bevorzugen. 


Mediterrane Ernährung schützt Kinder vor Asthma 


Dass Kinder, die gerne Obst und Gemüse essen, seltener an Asthma litten, ist indessen kein 
Wunder, da sowohl Vitamin C und andere Antioxidantien als auch das in Früchten und 


Gemüse vorhandene Magnesium das Asthmarisiko senken können. Somit bestätigte die 





Untersuchung Ergebnisse aus früheren Studien, die gezeigt hatten, dass sich die Gefahr, an 
Asthma zu erkranken, mit Hilfe einer sog. mediterranen Ernährungsweise mit viel Obst und 
Gemüse, Olivenöl, Nüssen, etwas Fisch und Geflügel, wenig bis gar keinen Milch - und 


Fleischprodukten sowie keinerlei verarbeiteten Nahrungsmitteln auffallend eindämmen lässt. 
Elaine Vickers von der britischen Organisation Asthma UK rät daher allen Eltern: 


"Achten Sie auf eine gesunde, ausgewogene Ernährung ihrer Kinder sowie darauf, dass ihr 


Nachwuchs ausreichend Sport treibt." 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Trockenbürstenmassage 


Autor: Susanne Meier 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 09 März 2021 


Die Haut ist das grösste Organ des Körpers und zählt zu den Ausleitungsorganen. Über die 
Hautatmung können viele Säuren und Gifte ausgeschieden werden. Durch eine regelmässige 
unterstützende Bürstenmassage wird das Ausscheiden der belastenden Stoffe noch einmal 
deutlich erhöht. 


Bürstenmassagen helfen der Haut 


Darüber hinaus unterstützt das Abbürsten der Haut ihre Selbstregulierung, so dass sich auch 


eine aus dem Gleichgewicht geratene Haut wieder regenerieren kann. 


Chemische Hautpflegemittel schaden der Haut 


Aufgrund der vielen chemischen Haut"pflege"mittel, die von den meisten Menschen tagtäglich 


verwendet werden, hat die Haut ihre Fähigkeit, Säuren und Gifte auszuleiten häufig verloren. 


Nicht nur die chemischen Substanzen, die sich wie ein Film auf die Haut legen, verhindern die 
Säure- und Giftausscheidung, sondern auch die abgestorbenen Hautzellen, die nicht schnell 


genug abgetragen werden können, tragen sehr dazu bei. 


Daher ist es so wichtig, den Körper durch regelmässiges Bürsten bei seiner Entsäuerung und 


Entgiftung zu unterstützen. 


Das Trockenbürsten bewirkt, dass sich die Poren der Haut öffnen, was eine deutlich bessere 
Durchblutung zur Folge hat. Schon bald nach der Massage wird der Körper wohlig gewärmt 


und die Haut wird wunderbar weich und geschmeidig. 


Aktivieren Sie das Lymphsystem mit einer Bürstenmassage 


Das schnelle Ausleiten der Säuren und Gifte durch regelmässige Bürstenmassagen ist 
besonders dann wichtig, wenn bereits gesundheitliche Störungen vorhanden sind, die mit 
einer Überlastung der Ausleitungsorgane in Verbindung stehen. Da das Lymphsystem durch 
das Bürsten ebenfalls aktiviert wird, können die Schadstoffe noch schneller transportiert und 


entsprechend ausgeschieden werden. 


Im Gegensatz zum Blut, das durch das pumpende Herz ständig in Fluss gehalten wird, fehlt 
dem Lymphsystem eine solche Pumpe. Daher ist die Lymphe auf andere Faktoren, wie 


Bewegung und Massagen, angewiesen. 


Neben der Aktivierung des Lymphsystems wirkt sich die Trockenbürstenmassage auch sehr 
günstig auf das Herz-Kreislaufsystem aus. Auch das gesamte Nervensystem wird durch das 


Bürsten angeregt. 


Wie die Haut mit der Trockenbürste gebürstet wird 


Wenn auch Sie von dem hohen gesundheitlichen Nutzen einer Trockenmassage profitieren 
wollen, bürsten Sie Ihre Haut vor jedem Duschen oder Baden sorgfältig - selbstverständlich 
unter Aussparung verletzter Hautbereiche (Entzündungen, Ausschläge etc.). Auch das Gesicht 


sollten Sie ausschliesslich mit einer speziellen Gesichtsbürste behandeln. 


Bürsten Sie die Haut mit langen Strichen und leichtem Druck wie folgt: 


e Beginnen Sie am äusseren rechten Fuss und bürsten Sie in Richtung Rumpf, 


anschliessend am inneren rechten Fuss fortfahren. 
e Am Oberschenkel und Po können auch kreisende Bewegungen gemacht werden. 
e Anschliessend zum linken Bein wechseln. 


«e Jetzt sind die Arme dran: Sie beginnen am rechten Handrücken und bürsten über die 


Armaussenseite bis hoch zur Schulter und danach innen wieder in gleicher Richtung. 
e Wechseln Sie zum linken Arm und verfahren ebenso. 


« Im Bereich des Bauches und der Brust soll die Strichführung kreisförmig sein. 


Da die Trockenbürstenmassage eine anregende Wirkung hat, ist es sinnvoll, sie morgens 
durchzuführen. Am Abend angewandt, kann sie zu Einschlafstörungen führen. Einen optimalen 


Erfrischungseffekt erzielen Sie, wenn Sie nach der Bürstenmassage kalt duschen. 


Die optimale Bürstenmassage erreichen Sie mit der 


Klosterbürste 


Eine ganz besondere Bürste unten den Trockenbürsten ist die Klosterbürste. Bereits im 
Mittelalter wussten die Mönche und Nonnen um deren wundersame, energiespendende 


Wirkung. Diese Wirkung beruht auf der besonderen Kupferlegierung der Borsten. 


Sie erzeugen bei Reibung einen winzigen Strom, der die gebürsteten Bereiche sofort entspannt 
und den Körper insgesamt revitalisiert. Mit der Klosterbürste erzielen Sie eine unvergleichbar 


erfrischende, belebende Bürstenmassage. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


L, ZENTRUM DER 
Ge » GESUNDHEIT 





© TDomigelerane 


Butter oder Margarine - Wir erklären die 
Unterschiede 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Butter oder Margarine - eine beliebte Frage. Butter galt lange Zeit als Cholesterinübeltäter, 
während die Margarine als rein pflanzliches Fett hochgelobt wurde. Dann stellte man fest, dass 
Cholesterin aus der Nahrung dem Cholesterinspiegel recht wenig anhaben kann und dass 


pflanzliche Fette nicht in jedem Fall gesund sein müssen. 


Butter oder Margarine - Aus ethischer Sicht 


Natürlich stellt sich für vegan lebende Menschen die Frage, ob nun Butter oder Margarine 
besser ist, schon lange nicht mehr. Butter kommt in der veganen Küche nicht zum Einsatz, 


denn Butter ist ein Milchprodukt - und die Milchproduktion ist alles andere als tierfreundlich. 


Abgesehen von Hochleistungszucht und daraus folgenden chronischen Krankheiten, 
künstlicher Befruchtung, der häufig ausschliesslichen Stallhaltung und der artfremden 


Ernährung der Milchkühe zeugt insbesondere die Tatsache, dass Kuh und Kalb bereits wenige 


Stunden bis wenige Tage nach der Geburt getrennt werden, von enormer Ignoranz und 
Gefühlskälte auf Seiten der Menschheit. 


Beide - Mutter und Kind - zeigen ihre Trauer über die Trennung sehr deutlich und schreien 
teilweise tagelang nach dem jeweils anderen, auch in Biohöfen. Dies ist umso schlimmer, da 
kein Mensch Milchprodukte wie Butter oder Käse zum Überleben, ja nicht einmal zum 


Gesundsein benötigt. 


Aus ethischer Sicht ist die Frage "Butter oder Margarine?" also sehr schnell beantwortet. Aus 
ernährungsphysiologischer Sicht ist die Sache nicht ganz so einfach. Schauen wir uns erst die 
Qualität, Zusammensetzung, Eigenschaften und gesundheitlichen Wirkungen der Butter an, 


weiter unten geht es mit der Margarine weiter. 


Butter - nur pasteurisiert, nicht homogenisiert 


Butter wird aus der Sahne, also dem Fett der Kuhmilch hergestellt. Man benötigt 20 bis 25 Liter 
Kuhmilch, um ı Kilogramm Butter produzieren zu können. Die Milch, aus der man die Sahne 
gewinnt, wird pasteurisiert (15 bis 30 Sekunden lang auf etwa 75 Grad erhitzt, um potentiell 


schädliche Mikroorganismen abzutöten), aber immerhin nicht homogenisiert. 


Bei der Homogenisierung werden die Milchfette unter hohem Druck in winzig kleine Partikel 
gesprengt, um damit ein Aufrahmen der Milch zu verhindern. Homogenisierte Milch soll 
Herzkrankheiten begünstigen können. Aus derart behandelter Milch könnte man jedoch 


aufgrund der veränderten Fettstruktur keine Butter mehr herstellen. 


Von einigen wenigen Anbietern gibt es inzwischen auch eine Rohmilchbutter. Diese stammt 
aus nichtpasteurisierter Milch bzw. Sahne. Sie wird aus Rohmilch gewonnen und stellt somit 
die natürlichste Butter dar, die es gibt. Ihr Vitalstoffgehalt entspricht dem ursprünglichen 
Vitalstoffgehalt der verwendeten Rohsahne, wobei uns bislang keine konkreten Analysen 
vorliegen, um wie viel höher der Vitalstoffgehalt in der Rohmilchbutter im Vergleich zur 
pasteurisierten Butter ist. In der Rohmilchbutter sind überdies noch alle Enzyme intakt und die 


Fettstruktur ist völlig unverändert. 


Butter oder Margarine bei Laktoseintoleranz und 


Milcheiweissunverträglichkeit 


Butter enthält so gut wie keine Lactose (0,1 - ıg pro 100 g) und auch kaum Milcheiweiss (0,9 g 
pro 100 g). Daher wird sie im Allgemeinen sowohl von Menschen mit Laktoseintoleranz gut 


vertragen als auch von Menschen, die auf das Milcheiweiss empfindlich reagieren. 


Wer eine stark ausgeprägte Laktoseintoleranz aufweist, kann - wenn es denn Butter sein soll - 
auf Ghee zurückgreifen. Ghee oder Butterschmalz entsteht, wenn Butter gekocht und der 
dabei entstehende Schaum an der Oberfläche immer wieder abgeschöpft wird. Auf diese 
Weise werden Wasser, Eiweiss und Lactose entfernt. Übrig bleibt das reine Butterfett. Wie man 


Ghee herstellen kann, haben wir hier erklärt: Ghee - Das goldene Elixier 


Eine weitere lactosefreie Alternative ist die lactosefreie Butter, die nicht mehr als 0,1 g Lactose 


(Milchzucker) pro 100 g Butter enthält. 


Die Lactose wird dazu erst aus der Milch entfernt. Man versetzt sie mit dem Enzym Lactase. 
Dieses spaltet den Milchzucker in die beiden Einfachzucker Glucose und Galaktose auf - und 
die Milch wird lactosefrei. Jetzt können aus dieser Milch lactosefreie Milchprodukte hergestellt 


werden und so auch lactosefreie Butter. 


Allerdings sind die eingesetzten Enzyme meist gentechnisch verändert. Zwar sind sie im 
Endprodukt nicht mehr aktiv, wer jedoch der Gentechnik gegenüber kritisch eingestellt ist, 
greift vielleicht doch lieber zu einem rein pflanzlichen Fett, das automatisch lactosefrei und 


milcheiweissfrei ist. 


Sehr viel häufiger im Gespräch als Lactose oder Milcheiweiss ist im Hinblick auf die Butter 
bekanntlich das Cholesterin. Denn Butter gehört zu den Spitzenreitern der cholesterinreichen 


Lebensmittel. 


Butter und das Cholesterin 


In 100 g Butter sind ca. 240 mg Cholesterin enthalten. In 100 g Ghee sogar 340 mg Cholesterin. 
Übertroffen werden diese Werte nur noch vom Eidotter, der pro 100 g über 1000 mg 
Cholesterin liefert, von Innereien (Leber und Niere), dem Kaviar sowie von Produkten die Eier 


enthalten, wie z. B. Biskuitgebäck, Sauce Hollandaise und Mayonnaise. 


Doch weiss man inzwischen, dass der Cholesteringehalt der Ernährung nicht zwingend zu 
einem erhöhten Blutcholesterinspiegel führen muss. Daher wundert es auch nicht, dass sich 
der Verzehr von täglich 60 ml Ghee (oder 10 Prozent der täglichen Kalorienaufnahme) in einer 
Studie der Ohio State University sogar sehr positiv auf den Cholesterinspiegel auswirkte. Die 
beteiligten Forscher gaben an, dass Ghee höchstwahrscheinlich entzündungshemmende 
Wirkung mit sich bringt und daher dem Körper die Regulierung des Cholesterinspiegels leicht 


macht. 


Und selbst wenn Butter den Cholesterinspiegel erhöhen würde, wäre das nicht unbedingt ein 
Grund zur Beunruhigung. Denn ein erhöhter Cholesterinspiegel führt nicht unbedingt - wie 


man jahrelang glaubte - zu einem erhöhten Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 


Das soll nur bei manchen Menschen der Fall sein, nämlich bei jenen, deren LDL-Cholesterin in 
kleinen dichten Partikeln vorliegt. Das LDL-Cholesterin gilt gemeinhin als "schlechtes" 
Cholesterin. Schlecht ist es jedoch nur, wenn es klein und dicht ist. Recht unproblematisch ist 
es, wenn es in grossen Partikeln gegenwärtig ist - und genau das ist es bei der Mehrheit der 


Menschen. 


Diese Details werden bei der Verordnung von Cholesterinsenkern (Statinen) selten bedacht. 
Und so schlucken viele Menschen Medikamente, die sie gar nicht bräuchten und die sie zudem 
noch dem Risiko für äusserst unangenehme Nebenwirkungen aussetzen. Wie Sie das 


Cholesterin senken können, haben wir im vorstehenden Link erklärt. 


Butter und Herzkrankheiten 


Schon allein ein Blick auf die Geschichte der Herzkrankheiten lässt Zweifel an deren Ursache 
aufkommen. Denn die Epidemie der Herzkrankheiten begann erst zwischen 1920 und 1930. 
Butter aber wird schon seit Jahrhunderten gegessen. Warum sollte sie erst ab den 1920ern 


krank machen können und davor nicht? 


Ja, auch dann, als der Konsum von Butter dank der Margarineindustrie immer weiter abnahm, 
stiegen die Zahlen der Herzkranken, der Übergewichtigen und der Diabetiker. Es kann also 
nicht an der Butter oder zumindest nicht allein an der Butter liegen, dass die Menschen samt 


ihrer Herzen und Blutgefässe immer kränker werden. 


Sehr viel wahrscheinlicher ist es, dass der verstärkte Verzehr von isolierten Kohlenhydraten 
(Zucker, Auszugsmehle) in Back- und Teigwaren sowie Süssigkeiten einerseits zum Anstieg des 
Cholesterinspiegels und auf der anderen Seite auch zur Zunahme von Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen führte. 


Butter und seine gesättigten Fettsäuren 


Nun gilt aber nicht nur das Cholesterin als Risikofaktor für Herzkrankheiten, sondern auch die 


gesättigten Fettsäuren der Butter. 


Auch diese sollen den Cholesterinspiegel im Blut steigen lassen. Das mag der Fall sein, wenn 
man Butter als Grundnahrungsmittel betrachtet und zu grossen Teilen von Butter lebt. Wird 
Butter jedoch in üblichen Mengen (15 - 30 8 pro Tag) verzehrt, kümmert das den 
Cholesterinspiegel herzlich wenig, wie wir hier beschrieben hatten: Gesättigte Fette sind 





gesund 


Butter besteht auch nicht ausschliesslich aus gesättigten Fettsäuren, sondern nur zu 50 


Prozent. Weitere 25 Prozent im Butterfett bestehen aus einfach ungesättigten Fettsäuren, die 


man aus dem so gesunden Olivenöl her kennt. Und die mehrfach ungesättigten Fettsäuren sind 


zu gut 3 Prozent enthalten (Omega-3- und Omega-6). 


Der gesättigte Teil besteht zu fast 10 Prozent aus kurz- und mittelkettigen Fettsäuren 
(Buttersäure, Caprylsäure, Laurinsäure etc.), die sehr leicht verdaulich sind und gesundheitliche 
Vorteile bereit halten. Siehe weiter unten unter "Butter - Entzündungshemmend und gut für 


den Darm". 


Von den langkettigen gesättigten Fettsäuren kann die Myristinsäure den Cholesterinquotienten 
sogar verbessern (Verhältnis gutes HDL- zu schlechtem LDL-Cholesterin) - und gerade auf 
diesen Quotienten soll es viel eher ankommen, wenn man das Herz-Kreislauf-Risiko 


einschätzen möchte, als auf die Höhe des Cholesterins. 


Eine weitere langkettige Fettsäure in der Butter ist die Palmitinsäure. Sie soll als einzige das 


LDL-Cholesterin mehr steigern (aber nur minimal mehr) als das HDL-Cholesterin. 


Vielleicht wäre es daher ein Problem, wenn man ausschliesslich diese Fettsäure zu sich 
nehmen würde. Das aber tut man nicht. Man isst die Butter oder das Kokosöl (das ja ebenfalls 
ein gesättigtes Fett ist) und damit ein vollständiges Lebensmittel, das aus vielen verschiedenen 


Fettsäuren besteht, die sich in ihren Wirkungen gegenseitig beeinflussen. 
Daher zeigen Studien immer wieder: Gesättigte Fette machen nicht krank. 


So zeigt beispielsweise eine Übersichtsarbeit vom Juni 2016, in der man neun Studien mit 


Daten aus 15 verschiedenen Ländern auswertete, 


e dass es kaum einen Zusammenhang zwischen Butterkonsum und Gesamtsterblichkeit 


gibt, 


e dass es keinen signifikanten Zusammenhang zwischen Butterkonsum und Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen, der koronaren Herzkrankheit oder Schlaganfall gibt und 


« dass das Diabetesrisiko sogar sinkt, wenn man Butter verzehrt. 


Butter: Eine gute Mineralstoff-Quelle? 


Oft wird die Butter als reinstes Vitamin- und Mineralstofffüllhorn bezeichnet, was jedoch nicht 
der Realität entspricht. Mit Mineralien kann die Butter nur in winzigen Spuren dienen und zählt 


daher nicht zu den relevanten Mineralstofflieferanten in der menschlichen Ernährung. 


Eine 20-g-Portion Butter enthält z. B. 


e 2,5 mg Calcium (Tagesbedarf 1.000 mg), 
e 0,6 mg Magnesium (Tagesbedarf 300 - 400 mg) und 


e 0,02 mg Eisen (Tagesbedarf 14 mg). 


Sie sehen, dass diese geringen Werte, keinen hilfreichen Beitrag zur Deckung des 


Mineralstoffbedarfs leisten können. Wie sieht es mit den Vitaminen aus? 


Butter: Eine gute Vitamin-A-Quelle? 


In einer 20-g8-Portion Butter sind etwa 130 ug Vitamin A enthalten. Das ist eine relevante 
Menge, zumal der Tagesbedarf bei 800 ug liegt. Mit Gemüse kommt man hier jedoch ungleich 
schneller weiter: So liefern bereits 100 g gedünstete Karotten ein Vielfaches an Vitamin A, 
nämlich 1.200 ug Vitamin A, das der Organismus aus dem enthaltenen Betacarotin herstellen 


kann. 


Wichtiger als eine Fettbeigabe ist übrigens, dass die Karotten gut gekaut werden. Denn je 
besser sie zerkleinert sind, umso besser kann das Betacarotin verwertet werden. Eine 
Fettbeigabe zum Gemüse erhöht die Verwertung des Betacarotins dann nur noch unmerklich. 


Wir hatten darüber schon hier berichtet: Nährstoffverluste beim Kochen 


Butter ist daher für die Vitamin-A-Versorgung zwar ein nettes Extra, aber nicht zwingend 


erforderlich. Man würde ohne Butter kaum einen Vitamin-A-Mangel erleiden. 


Butter: Eine gute Vitamin-D-Quelle? 


Häufig wird Butter in einem Atemzug mit Vitamin D genannt. Butter enthält etwa ı ug Vitamin 


D pro 100 8. 


Der offizielle Tagesbedarf jedoch liegt bei augenblicklich 20 ug Vitamin D für Erwachsene, wird 
aber von vielen Experten inzwischen als weitaus höher eingeschätzt: Vitamin D: Tagesdosis 


war ein Rechenfehler 


Eine Tagesportion Butter von 30 g, die wirklich schon sehr gross ist, versorgt mit 0,3 ug 
Vitamin D, was nicht der Rede Wert ist. Wie um alles in der Welt - so fragt man sich jetzt - 


kommt man auf die Idee, Butter als gute Vitamin-D-Quelle zu bewerben? 


Wie Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel bestimmen, wie Sie Ihren persönlichen Vitamin-D-Bedarf 
feststellen und wie Ihren Vitamin-D-Bedarf decken, finden Sie ausführlich hier erklärt: Ihr 


Vitamin-D-Spiegel - Was Sie wissen müssen 


Wie Sie aus den ganz normalen Champignons aus dem Supermarkt eine hervorragende 
Vitamin-D-Quelle machen können, haben wir hier erklärt: Pilze als Vitamin-D-Quelle 


Butter: Eine gute Vitamin-B-Quelle? 


Auf vielen Seiten wird Butter gar als gute Quelle der B-Vitamine gelobt. Schauen Sie einfach 
selbst in den entsprechenden Nährwerttabellen (z. B. www.naehrwertrechner.de) und Sie 
werden feststellen, dass gerade die B-Vitamine in der Butter nur in völlig unscheinbaren Spuren 
enthalten sind. Denken Sie bei Nährwerttabellen immer daran, dass sich die Angaben auf 100 g 


beziehen, Sie aber höchstens nur 15 - 30 g Butter pro Tag essen werden. 


Vitamin Bı2 wird in der Butter sogar oft mit 0,0 ug angegeben, manchmal mit 0,2 ug, was 0,04 


Hg pro 15-g-Portion entspricht und bei einem Bedarf von 5 ug nicht wirklich zu Buche schlägt. 


Butter: Eine gute Vitamin-K-Quelle? 


Auch für Vitamin K soll Butter eine wunderbare Quelle darstellen, so wird gerne behauptet. 


Vitamin K erfüllt im Organismus zwei Hauptaufgaben: Es reguliert die Blutgerinnung und sorgt 
ausserdem dafür, dass das Calcium aus der Nahrung im Körper an die richtigen Stellen 
transportiert wird, sich also beispielsweise in die Knochen einlagern kann und nicht etwa 
entlang der Blutgefässwände. Vitamin K ist somit ein wichtiger Vitalstoff zur Prävention von 


Osteoporose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 


In der Butter nun stecken durchschnittlich 60 ug Vitamin K pro 100 g Butter, was grossartig 
klingt. Denn der Bedarf an Vitamin K wird mit 70 ug pro Tag angegeben, manchmal auch mit 90 


- 120 ug. Doch isst kein Mensch 100 g Butter pro Tag, sondern allenfalls 20 - 30 8. 


Diese Buttermengen liefern jedoch nur noch 12 bis 18 ug Vitamin K pro Tag, was zwar zur 
Deckung des Vitamin-K-Bedarfs beitragen kann, aber keine aussergewöhnliche Spitzenleistung 
darstellt. 


Auch muss beachtet werden, dass die Vitamin-K-Werte in der Butter je nach Butterqualität 
schwanken. Bio-Butter von Kühen aus Weidehaltung liefert deutlich mehr Vitamin K als Butter 


von Kühen aus konventioneller Haltung. 


Butter ist zur Deckung des Vitamin-K-Bedarfs jedoch gar nicht wirklich nötig, da es viele 
andere Lebensmittel gibt, die einen wertvolleren Beitrag zur Vitamin-K-Versorgung leisten 
können, wie z. B. Brokkoli (130 ug Vitamin K in gegartem Brokkoli) und Spinat (350 ug Vitamin 
K in gegartem Spinat). Von diesen beiden Lebensmitteln kann man problemlos 100 g oder sogar 


mehr verzehren. 


Näheres dazu haben wir hier erklärt: Vitamin K in der veganen Ernährung, wo wir nicht nur 
Vitamin-K-reiche Lebensmittel vorstellen, sondern auch zeigen, dass es nicht erforderlich ist, 


das tierische Vitamin K2 aufzunehmen, da Vitamin Kı aus pflanzlichen Lebensmitteln vom 


Organismus in sehr hohem Mass und ganz nach Bedarf zu Vitamin K2 umgewandelt werden 


kann. 


Andernfalls würden insbesondere vegan lebende Menschen an schweren Knochen- und Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen leiden, was aber ja gerade nicht der Fall ist. Denn das Risiko, an einer 
Herzproblematik zu erkranken, sinkt mit zunehmend pflanzlicher Kost. Und auch Osteoporose 
kommt bei Menschen, die sich lieber auf pflanzlicher Basis ernähren, nicht häufiger vor als bei 


Normalessern. 


Butter - Entzündungshemmend und gut für den Darm? 


Nichtsdestotrotz wird vermutet, dass sich Butter bei chronischen Erkrankungen positiv 
auswirken kann. Allerdings nicht wegen irgendwelcher Vitalstoffe, die, wie wir gesehen haben, 
in nur minimalen Mengen in der Butter enthalten sind, sondern möglicherweise dank einer 
bestimmten Fettsäure, der Buttersäure. Das Butterfett besteht zu etwa 3 - 4 Prozent aus dieser 


Fettsäure. 


Bei der Buttersäure handelt es sich um eine gesättigte Fettsäure, also um einen Vertreter jener 
Fettsäurengruppe, die einen extrem schlechten Ruf innehat. Wir haben jedoch bereits oben 
erklärt, dass gesättigte Fettsäuren nachweislich der Gesundheit nicht schaden, den 
Cholesterinspiegel nicht masslos in die Höhe treiben und auch nicht das Risiko für Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen steigern. Vielleicht liegt dies auch an der positiven Wirkung der 


Buttersäure. 


Eine der Hauptursachen der allermeisten chronischen Erkrankungen sind chronische 
Entzündungsprozesse. Natürlich sind Entzündungsprozesse oft hilfreich, nämlich in akuten 
Fällen, weil sie den Organismus bei Verletzungen und Infektionen schützen. Um akute 
Entzündungen geht es hier jedoch nicht, sondern um jene subtilen chronischen 
Entzündungsprozesse, die über Jahrzehnte den Organismus belasten können, ohne dass es der 


betreffende Mensch grossartig bemerkt. 


Im Laufe dieser Jahre jedoch können diese Entzündungen schwere Schäden im Körper 
anrichten. Liegen die Entzündungen in den Wänden der Blutgefässe vor, dann bilden sich dort 
Ablagerungen und eine Arteriosklerose entsteht. Herzinfarkt und Schlaganfall sind die Folgen. 
Aber auch Diabetes, Autoimmunerkrankheiten, Gelenkbeschwerden, chronischentzündliche 


Darmerkrankungen und viele Krankheiten mehr gehen mit chronischen Entzündungen einher. 


Wenn die Darmbakterien der Darmflora nun Ballaststoffe verstoffwechseln, entsteht dabei 
unter anderem die Buttersäure - und genau diese soll entzündungshemmend wirken. Isst man 
Butter, dann nimmt man die Buttersäure direkt zu sich. Die Darmflora muss diese also nicht 


extra aus Ballaststoffen herstellen. 


Die Buttersäure wirkt einerseits auf die Darmschleimhaut entzündungshemmend. Andererseits 
wird die Buttersäure auch von den Zellen der Darmschleimhaut als Energiequelle genutzt. 
Gleichzeitig reguliert sie den Auf- und Abbau der Darmschleimhaut und sorgt dafür, dass die 
sog. Tight Junctions intakt bleiben. 


Als Tight Junctions bezeichnet man die Verbindungen zwischen den Darmschleimhautzellen, 
die verhindern, dass Bakterien, Giftstoffe oder unvollständig verdaute Partikel die 
Darmschleimhaut passieren und in die Blutbahn gelangen können. Sind die Tight Junctions 
beschädigt, spricht man vom Leaky Gut Syndrom, das die Ursache sehr vieler chronischer 
Erkrankungen sein kann. (Details zum Leaky Gut Syndrom finden Sie hier: Das Leaky Gut 
Syndrom) 


Die Buttersäure nun hilft bei der Regeneration einer kranken Darmschleimhaut tatkräftig mit - 
und zwar nicht "nur" beim Leaky Gut Syndrom, sondern auch bei chronisch entzündlichen 
Darmerkrankungen wie dem Morbus Crohn. Man weiss, dass sich im Darm von Morbus Crohn- 


Betroffenen teilweise nur noch die Hälfte der üblichen Buttersäurekonzentration befindet. 


Die Buttersäure gilt überdies - wie alle kurz- und auch mittelkettigen Fettsäuren - als extrem 
leicht verdaulich. Sie ist recht gut wasserlöslich und kann direkt - ohne den Umweg über die 
Lymphe, wie das bei langkettigen Fettsäuren der Fall ist - in die Blutbahn resorbiert und dort 
von den Zellen des Körpers als Energiequelle genutzt werden. Kurzkettige Fettsäuren werden 
also eher nicht in die Fettdepots eingelagert, sondern vielmehr - ganz ähnlich wie 


Kohlenhydrate - unmittelbar verbrannt. 


Butter: Eine gute Quelle für Omega-3-Fettsäuren? 


Auch Omega-3-Fettsäuren gelten als entzündungshemmend. Butter enthält davon 
schwankende Mengen - abhängig von der Haltung und Ernährung der Kühe. Bio-Butter ist 


daher wieder deutlich reicher an Omega-3-Fettsäuren als konventionelle Butter. 


In Butter sind jedoch nicht die langkettigen Omega-3-Fettsäuren DHA und EPA enthalten, die 
man sonst in tierischen Lebensmitteln wie Fisch und Eier findet. In Butter ist hingegen 
ausschliesslich die kurzkettige Alpha-Linolensäure vorhanden, die viele bereits aus dem Lein-, 


Raps- oder Hanföl, also eigentlich aus pflanzlichen Ölen kennen. 


Die Alpha-Linolensäure wirkt entzündungshemmend und hat vorteilhafte Wirkungen auf viele 


chronische Erkrankungen. Sie schützt überdies die Nerven und reguliert das Immunsystem. 


Der Bedarf an Alpha-Linolensäure liegt bei 1.200 bis 2.000 mg pro Tag. In einer 15-g-Portion 
Butter finden sich zwischen 90 bis 150 mg Alpha-Linolensäure - je nach Qualität bzw. 
Kuhhaltung. 


Auch das Omega-6-Omega-3-Verhältnis ist bei Butter abhängig von der Qualität. Es schwankt 
zwischen: 1,5:1 und 3,2:1. Bio-Butter weist häufig das beste Verhältnis auf, herkömmliche Butter 


(nicht immer, aber oft) das schlechteste. 


Butter eignet sich aufgrund der geringen Omega-3-Mengen lediglich zur unterstützenden 
Versorgung mit dieser Fettsäure. Es ist also nicht möglich, die Butter zur Deckung des Omega- 


3-Bedarfs einzusetzen. Man müsste mehr als 100 g Bio-Butter pro Tag essen. 


Sehr viel zuverlässigere Omega-3-Quellen sind Leinöl und Hanföl. Ein Esslöffel Leinöl liefert 





bereits 6.000 mg Alpha-Linolensäure, ı Esslöffel Hanföl 2.000 mg. 


Details dazu finden Sie hier: Omega-3-Fettsäuren-Bedarf decken 


Butter bei Rheuma? 


Nun enthält die Butter aber auch die entzündungsfördernde Arachidonsäure, eine Omega-6- 
Fettsäure, die nur in tierischen Lebensmitteln enthalten ist. In der Butter finden sich 22 mg 


Arachidonsäure pro 20-g-Portion. 


Das ist im Vergleich zum Schweineschmalz, das 340 mg pro 20 g liefert, sehr wenig. Wer ferner 
Schweinefleisch isst, nimmt mit 200 g schon 240 mg Arachidonsäure zu sich, und 40 8 


Leberwurst liefern fast 100 mg der entzündungsfördernden Fettsäure. 


Ein Vegetarier, der unter Rheuma leidet, kann daher beruhigt Butter essen, da die kleinen 
Mengen Arachidonsäure hier keine negativen Auswirkungen haben werden, zumal ja auch über 
andere Lebensmittel noch reichlich Omega-3-Fettsäuren aufgenommen werden (Leinöl, 
Hanföl, Leinsaat, Hanfsaat, Chiasamen, Opti-3 als Nahrungsergänzung usw.) - und Omega-3- 


Fettsäuren kompensieren eine mögliche Schadwirkung der Arachidonsäure. 


Und wenn Sie jetzt noch die Transfettsäuren vermissen, die sich ebenfalls in der Butter finden, 
dann lesen Sie weiter unten bei der Margarine nach, wo wir die Transfettsäuren der Butter mit 


denen der Margarine verglichen haben. 


Welche Butterarten gibt es? 


Butter gibt es in unterschiedlichen Variationen zu kaufen. 


Süssrahmbutter: Hier wird die Sahne einfach nur 10 - 15 Stunden kühl gelagert (bei ca. 10 


Grad), bevor aus ihr Butter hergestellt wird. 


Sauerrahmbutter: Hier versetzt man die Sahne mit Milchsäurebakterien. Die Bakterien führen 


innerhalb von 10 Stunden bei etwa 18 Grad zu einer leichten Säuerung der Sahne. 


Anschliessend wird aus der fermentierten Sahne eine Butter hergestellt, die als leichter 


verdaulich und verträglich gilt als die Süssrahmbutter. 


Mildgesäuerte Butter: Hier will man Zeit und Geld sparen, aber gleichzeitig dem Konsumenten 
eine sauerrahmähnliche Geschmacksrichtung bieten. Man knetet einfach nach der Butterung 
Milchsäure oder Milchsäurebakterien in die Butter. Eine Fermentierung kann jetzt also nicht 
mehr stattfinden. Bio-Butter gibt es in dieser Variante nicht, da mildgesäuerte Butter eine Art 


Konsumententäuschung darstellt. 


Fettreduzierte Butter, z. B. Halbfettbutter: Diese Butterarten enthalten weniger Fett als 
herkömmliche Butter. Stattdessen enthalten sie deutlich mehr Zutaten, um Konsistenz und 
Geschmack möglichst butterähnlich hinzubekommen. Neben Butter sind in erster Linie 
Wasser und Buttermilch enthalten. Ferner sind Emulgatoren erforderlich, damit sich die Butter 
mit dem Wasser verbindet. Gelatine und modifizierte Stärke sorgen für gute Konsistenz. Salz, 
Säureregulatoren und Aromen versuchen den Buttergeschmack zu imitieren, und 
Konservierungsstoffe - die bei echter Butter nicht erforderlich sind - müssen jetzt die 


Mischung noch haltbar machen. 


Rohmilchbutter: Rohmilchbutter ist Butter, die aus unpasteurisierter Milch gewonnen wird. Sie 
ist nur in manchen Feinkostläden, manchen Biosupermärkten oder auch bei den Erzeugern 
direkt bzw. online erhältlich. Details weiter oben unter "Butter - nur pasteurisiert, nicht 


homogenisiert". 


Ghee: Ghee ist die geklärte Butter aus dem Ayurveda. In unseren Regionen heisst Ghee auch 


Butterschmalz. 


Butter - Jaoder nein? 


Butter ist nun nicht gerade ein Superfood, aber aus gesundheitlicher Sicht auch nicht schädlich 
- wenn eine hochwertige Butter gewählt wird. Sie kann jedoch zum Problem werden, wenn 
man sie in zu grossen Mengen verspeist (was bei jedem Lebensmittel ein Problem ist). Lebt 
man also nur noch von Butterbrot oder reichlich Buttercremetorten, von butterreichen 
Kuchen und Buttergebäck, dann würden die Butterkalorien alsbald den Hosenbund sprengen 
und man hätte vor lauter Brot, Torte und Gebäck kaum noch Appetit auf wirklich gesunde und 


vitalstoffreiche Speisen. U. a. ein Vitalstoffmangel wäre die Folge. 


Wer aber Butter ausschliesslich in überschaubaren Mengen verwendet (insgesamt höchstens 
30 g pro Tag) z. B. als Brotaufstrich (15 g) und dann und wann einen Löffel (15 g) zur 
Verfeinerung von Gemüse oder Kartoffelgerichten, kommt nicht in die Verlegenheit, zu viel 


Butter zu essen. 


Wie bei jedem Lebensmittel, so gibt es auch bei der Butter Qualitätsunterschiede - wie oben 
bereits immer wieder erwähnt wurde. Gravierenden Einfluss auf die Butterqualität hat die 
Haltung und Fütterung der Kühe. So weiss man, dass Kühe, die Gras und Heu erhalten bzw. auf 
der Weide gehalten werden, nicht nur höhere Vitamin-K-Mengen und ein günstigeres 
Fettsäuremuster (mehr Omega-3-Fettsäuren, besseres Omega-6-Omega-3-Verhältnis) 
aufweisen als Kühe, die im Stall hauptsächlich von Soja und Mais leben müssen, sondern auch 


einen höheren Betacarotingehalt. 


Goldgelbe Butter: Betacarotin wird meist zugesetzt 


Betacarotin ist ein sekundärer Pflanzenstoff mit antioxidativer Wirkung, der die Butter schön 
goldgelb färbt. 


Um dem Konsumenten jedoch vorzutäuschen, er habe eine besonders hochwertige Butter 
gekauft, werden heute etliche Buttersorten mit Betacarotin gefärbt. Entweder man gibt das 
Betacarotin zur Soja-Mais-Mischung, die von den Kühen gefressen wird oder man färbt die 
Sahne mit dem Betacarotin, bevor man daraus Butter macht. Eine gelbe Butter ist also schon 


lange kein Hinweis mehr darauf, ob die Butter aus Weidehaltung stammt oder nicht. 


Natürlich haben auch Abbildungen von romantischen Almen auf der Butterpackung keine 
tiefere Bedeutung (sie sollen lediglich zu hohem Absatz führen). Meist haben die an der 
Produktion der betreffenden Butter beteiligten Kühe nie in ihrem Leben eine Wiese gesehen. 
Derartige Produktaufmachungen sind daher ähnlich realistisch wie die tanzenden und 
lachenden Tierfiguren, die man häufig auf den Kühllastwägen bewundern darf, die aus den 
Schlachthöfen fahren. 


Butter einkaufen - Wählen Sie die beste 


Wer Butter essen will, sollte somit insbesondere darauf achten, eine Butter aus biologischer 
Landwirtschaft zu kaufen - und zwar auch dann, wenn diese deutlich teurer ist als 
herkömmliche Billigprodukte. Hier erhalten die Kühe wenigstens ausreichend Grünfutter, was 


auch die Butter schliesslich wertvoller macht. 


Empfehlenswert sind Buttermarken aus Demeter- und Bioland-Landwirtschaft. Weniger 
Garantien haben Sie, wenn Sie Bio-Butter aus dem Discounter kaufen. Diese Butter muss nur 
die Mindestkriterien der biologischen Landwirtschaft erfüllen, während die Anbauverbände 
Demeter, Bioland, Naturland u. a. sehr viel strengere Anforderungen an ihre Landwirte stellen, 


was sich dann in der Qualität der Lebensmittel bemerkbar macht. 


Entscheiden Sie sich zwischen Süssrahm- und Sauerrahmbutter. Mildgesäuerte Butter ist aus 


den genannten Gründen nicht empfehlenswert, genausowenig fettreduzierte Buttersorten. 


Der Kauf einer hochwertigen Butter ist also noch relativ einfach, was man vom Kauf einer 
hochwertigen Margarine nicht gerade behaupten kann, da es dermassen viele Rezepturen und 


somit auch extreme Qualitätsunterschiede gibt. 


Margarine - Die Zutaten 


Während in der Butter einfach nur Milchfett enthalten ist, kann Margarine aus den 
unterschiedlichsten Fetten und Zusatzstoffen zusammengemischt werden, wobei die Zutaten 


noch nicht einmal pflanzlich sein müssen. 


Es ist also absolut keine Seltenheit, wenn in einer Margarine auch tierische Bestandteile 
verarbeitet werden, wie z. B. Molkenerzeugnisse, Lactose oder entrahmte Milch. Auch die 
zugesetzten Aromen können Milchbestandteile enthalten. Margarinen sind somit keinesfalls 
automatisch vegan, lactosefrei oder milcheiweissfrei. Der Blick auf die Inhaltsstoffliste ist daher 


in jedem Fall erforderlich. 


Meist finden sich in der Margarine einige der folgenden Öle: Sonnenblumenöl, Rapsöl, Palmöl, 


Olivenöl, Sojaöl, Erdnussöl, Sonnenblumenöl, Maiskeimöl und/oder Kokosöl. 





Aufgrund der unterschiedlichen Zusammensetzung können wir bei der Margarine - im 
Gegensatz zur Butter - nicht auf ein bestimmtes Fettsäuremuster und seine Eigenschaften 
eingehen. Die gesundheitlichen Auswirkungen können daher von Margarine zu Margarine ganz 


anders sein und hängen von den verwendeten Fetten ab. 


Keine Margarine kaufen, wenn die Öl- und Fettarten nicht 


angegeben sind! 


Äusserst kundenfeindlich ist es, wenn auf der Zutatenliste von Margarinen lediglich zu lesen 
ist: Pflanzliche Fette und Öle. Man erfährt also nicht einmal, welche Fette und Öle nun 
enthalten sind und kann somit nicht einschätzen, welche Fettsäuren man mit diesem Produkt 
zu sich nimmt und von welcher Qualität die Margarine ist. Von derartigen Margarinen raten 


wir ab. 


Bei anderen Margarinen stehen zwar die enthaltenen Öle auf der Packung, aber nicht in 
welchen Anteilen. Das sieht auf der Zutatenliste dann so aus (am Beispiel Sanella): Pflanzliche 
Fette und Öle (Palm, Raps, Sonnenblumen in veränderlichen Gewichtsanteilen). Auch hier 


kann man die Fettqualität der Margarine nicht einschätzen. 


Da Margarinehersteller verhindern möchten, dass Butter gegenüber der Margarine 


irgendwelche Vorteile haben könnte, geben sie in ihre Margarinerezepturen in etwa jene 


Vitalstoffmengen, die natürlicherweise in der Butter enthalten sind (Vitamin A, D und E). 
Lediglich das Vitamin K wird nicht hinzugegeben. 


Die Zusammensetzung von Margarine 


Die Zusammensetzung herkömmlicher Margarinen ist wenig einladend und klingt meist so: 


Pflanzliches Öl, pflanzliches Fett, Trinkwasser, Molkenerzeugnis, Speisesalz (0,3 %), 
Emulgatoren (Lecithine, Monoglyceride und Diglyceride von Speisefettsäuren), 
Konservierungsstoff (Kaliumsorbat), Säuerungsmittel (Citronensäure), Aroma, Farbstoff 
(Carotin), Vitamine (Vitamin A und Vitamin D) 


Viele Reformmargarinen unterscheiden sich hiervon nicht merklich. Allenfalls wird dort 
natürliches Aroma statt einfach nur Aroma aufgeführt. Salz, Molke sowie Konservierungsstoffe 


fehlen immerhin. Alles andere ist oft identisch. 


Bedenklich wird es, wenn in der Zutatenliste gehärtete oder teilgehärtete Fette auftauchen, 


wie z. B. hier (Sonnenblumenmargarine gut & günstig von Edeka): 


61 % Sonnenblumenöl, Wasser, 14 % Sonnenblumenöl gehärtet, Fett pflanzlich, Emulgator: 
Lecithine, Mono- und Diglyceride von Speisefettsäuren; 0,2 % Speisesalz, natürliches Aroma, 


Säuerungsmittel: Citronensäure, Vitamin A, Vitamin D, Farbstoff: Beta-Carotin 


Margarine und die gehärteten Fette 


Der Vorgang der Härtung wird bei der Margarineherstellung eingesetzt, um die eigentlich 
flüssigen Pflanzenöle fester und streichfähig zu machen. Leider können bei der Härtung die 
berühmtberüchtigten Transfettsäuren entstehen. Dabei handelt es sich um eine spezielle Art 


ungesättigter Fettsäuren. 


Erst glaubte man, nur die Teilhärtung wäre hier ein Problem. Jetzt ist man sich da nicht mehr so 
sicher. Also könnten auch die durchgehärteten (gehärteten) Fette eine Quelle für 


Transfettsäuren sein. 


Nichtsdestotrotz sind die Transfettwerte in der heutigen Margarine aufgrund neuer 
Herstellungsverfahren sehr viel kleiner, als das noch früher der Fall war. Früher waren Werte 
von 15 - 25 Prozent noch normal. Heute sind es zwischen o und höchstens 2 Prozent - je nach 


Margarinequalität. 


Bio-Margarine darf nicht mittels chemischer Prozesse gehärtet werden, sondern nur durch 
Kälteprozesse oder der Beimischung von festen Fetten. Entsprechend gering ist die Gefahr, 


dass sich hier Transfettsäuren einfinden. 


Achten Sie in jedem Fall darauf, dass Sie eine Margarine kaufen, die keine gehärteten oder 
teilweise gehärteten Fette enthält. Zwar kann sie dennoch Transfettsäuren enthalten, aber nur 


noch in sehr geringen Mengen. 


Margarine oder Butter? - Denn Transfettsäuren stecken 


auch in der Butter 


Man sollte täglich nicht mehr als 2 g Transfettsäuren zu sich nehmen, so die allgemeine 
Empfehlung. Wer keine Fertigprodukte, wie Kuchen, Gebäck, Frittiertes, Süsswaren usw. zu 
sich nimmt, wird die Empfehlung problemlos einhalten können. Denn die versteckten 
Transfette sind viel eher ein Problem, als jene winzigen Mengen, die sich im täglich verzehrten 


Löffel Margarine befinden. 


Doch ist die Margarine nicht der einzige Transfett-Lieferant. Auch Butter liefert Transfettsäuren 


und zwar mehr als die Margarine. 


Butter kann bis zu 3 g Transfettsäuren pro 100 g enthalten, Margarinen meist unter 1g pro 100 
g. Bei einer Tagesportion von 15 bis 30 g sind das also nur 0,45 bis 0,9 g Transfettsäuren, die 
man über Butter zu sich nehmen würde und um die 0,15 bis 0,3 g, die man über die Margarine 


verzehren würde. 


Entscheidend ist jedoch, dass es unterschiedliche Transfettsäuren gibt. Jene, die während der 
industriellen Verarbeitung von pflanzlichen Ölen (bei der Härtung, Raffınation, Desodorierung) 
und so auch bei der Margarineherstellung entstehen und jene, die natürlicherweise in der 
Butter enthalten sind. Letztere entstehen im Pansen der Kühe während der Verdauung und 


gelangen aufgrund ihrer Fettlöslichkeit auch in die Milch und somit letztendlich in die Butter. 


Industrielle Transfettsäuren verfügen über eine ganz andere Struktur und Wirkung als 
natürliche Transfettsäuren. Bei den industriellen Transfettsäuren überwiegt die sog. 
Elaidinsäure. Man wirft ihr vor, den HDL-Cholesterinspiegel zu senken und den LDL- 
Cholesterinspiegel zu erhöhen. Sie soll ferner entzündungsfördernde Eigenschaften aufweisen, 


krebsfördernd wirken sowie die Entstehung von Diabetes Typ 2 begünstigen. 


In der Butter sollen hingegen die Transfettsäuren vom Typ der Vaccensäure und der 
konjugierten Linolsäure (CLA) vorherrschen, die keine negativen Auswirkungen zu haben 
scheinen. Im Gegenteil. Die CLA soll bei der Gewichtsabnahme hilfreich sein können. Und 


gerade das ist doch eigentlich der Grund, warum viele Menschen zur Margarine greifen. 


Margarine zum Abnehmen ungeeignet 


Mit normaler Margarine abzunehmen, wird nicht gelingen, da sie pro 100 g in etwa genauso 
viele Kalorien wie Butter enthält. Man müsste dazu schon eine fettreduzierte Margarine 
wählen. Deren Zusammensetzung spart vielleicht Kalorien ein, gesünder oder aus 


ernährungsphysiologischer Sicht wertvoller wird die Margarine dadurch aber nicht: 


Wie schon bei der fettreduzierten Butter, so gilt auch bei der kalorienarmen Margarine: Je 
mehr light, umso mehr Wasser ist enthalten und umso mehr Emulgatoren, Stabilisatoren und 


Aromen sind erforderlich. 


Margarine: Eine gute Quelle für Omega-3-Fettsäuren? 


Oft wird Margarine als besonders Omega-3-fettsäurenreich beworben. Schauen Sie sich den 
Omega-3-Gehalt genau an und rechnen Sie ihn pro Portion aus. Meist ist er viel zu gering, um 


eine vorteilhafte Wirkung haben zu können. 


Manche Margarinehersteller geben den Gehalt auch auf dem Produkt oder ihrer Webseite an, 


z.B. Vitaquell zur hauseigenen Omega-3-Margarine: 


"Die positive Wirkung lässt sich mit einer täglichen Aufnahme von 0,25 g DHA erreichen. 


Bereits eine Portion (10 g) liefert 0,03 g DHA." 


Sie sehen also, dass Sie mindestens 80 g der Margarine essen müssten - eine unrealistisch hohe 


Menge - um annähernd 0,25 g DHA zu erhalten. 


Achten Sie ferner darauf, ob kurzkettige Omega-3-Fettsäuren enthalten sind (Alpha- 
Linolensäure) oder tatsächlich die langkettigen Omega-3-Fettsäuren (EPA und DHA). Die 
kurzkettigen können Sie in viel höherer Qualität und auch in höherer Menge über ı EL Leinöl 
oder Hanföl zu sich nehmen. Vielleicht verwenden Sie auch Rapsöl in der Küche, das ebenfalls 


viele Omega-3-Fettsäuren enthält. 


Sind langkettige enthalten, achten Sie darauf, ob diese womöglich aus Fischöl stammen, was 
wichtig ist, falls Sie Vegetarier/in oder Veganer/in sind. Langkettige Omega-3-Fettsäuren 
können auch aus Algen hergestellt werden. Dann ist das entsprechende Algenöl in der 


Margarine verarbeitet und wird auch so deklariert. 


Margarine einkaufen - Was die Werbung verspricht und 


was die Margarine (nicht) hält 


Manche Margarinen werden mit Begriffen beworben wie cholesterinfrei, glutenfrei und 
lactosefrei. Einerseits können Margarinen tatsächlich Cholesterin und Lactose enthalten, da 


Margarinen, wie oben erklärt, häufig auch tierische Zutaten enthalten. 


Wenn jedoch eine rein pflanzliche Margarine mit diesen Aussagen beworben wird, klingt das 
ein wenig merkwürdig. Denn eine hochwertige Margarine ist von Natur aus cholesterin-, 
gluten- und lactosefrei. Es wäre also ebenso sinnlos, einen Kopfsalat damit zu bewerben, dass 


er cholesterin-, gluten- und lactosefrei ist. 


Wenn ein Hersteller also die Qualität seiner Margarine hervorheben möchte und dabei auf 
Begriffe wie die genannten zurückgreift, dann kann er offenbar nicht viel mehr zu seiner 
Margarine sagen. Sehr viel hilfreicher wäre es, auf die Art und Qualität der enthaltenen Fette 


einzugehen, auf den Transfettgehalt, das Omega-6-Omega-3-Verhältnis o.ä. 


"Senkt aktiv den Cholesterinspiegel", ist ein anderer Slogan. So wirbt man für becel pro-activ, 
einer Margarine, die leider ebenfalls nur "pflanzliche Öle und Fette" enthält, ohne dass der 
Käufer aufgeklärt werden würde, um welche Öle und Fette es sich handelt. Zur 


cholesterinsenkenden Wirkung sollen die zugefügten pflanzlichen Sterine beitragen. 


Dabei handelt es sich um sekundäre Pflanzenstoffe, die eigentlich naturgemäss in Pflanzenölen 
bzw. Ölsaaten enthalten sind. Der becel-Margarine fügt man noch zusätzlich pflanzliche 
Sterine hinzu. Der Grund ist, dass pflanzliche Sterine strukturell mit dem Cholesterin verwandt 
sind und daher bei der Resorption mit dem Cholesterin konkurrieren. Auf diese Weise wird 
tatsächlich nicht so viel Cholesterin aus der Nahrung aufgenommen (wenn Sie z. B. zum Toast 
mit becel-Margarine noch ein Ei essen), was dann natürlich auch den Cholesterinspiegel ein 


wenig senkt. 


Das aber funktioniert nur, so lange man die entsprechende Margarine isst. Lässt man es eines 
Tages wieder sein oder isst weniger Margarine, dann steigt das Cholesterin wieder. Auch muss 
man eine ordentliche Menge der Margarine essen - täglich 30 g - um überhaupt einen 


positiven Effekt erleben zu können. 


Gleichzeitig muss man befürchten, dass die pflanzlichen Sterine ungünstige Nebenwirkungen 
haben, zumindest wenn man sie in derart hohen Mengen zu sich nimmt, wie sie in der 
genannten Margarine enthalten sind. Sie sollen die Aufnahme fettlöslicher Vitamine 
erschweren und doch tatsächlich Ablagerungen in den Blutgefässen begünstigen, was nun 
wiederum fürs Herz gar nicht gut wäre - und gerade dafür will man doch die 


cholesterinsenkende Margarine essen... 


Steht auf einer Margarine "reich an ungesättigten Fettsäuren", dann ist dies nicht unbedingt ein 
gutes Zeichen. Der Gesetzgeber hat zwar genau geregelt, wann auf diese Art geworben werden 
darf, nämlich wenn mindestens 30 Prozent Linolsäure enthalten ist. Doch ist die Linolsäure ja 
nicht unbedingt jene Fettsäure, von der man so viel zu sich nehmen möchte. Im Gegenteil: Um 
ein günstiges Omega-6-Omega-3-Verhältnis zu erreichen, will man ja gerade die Linolsäure in 


der Ernährung reduzieren. 


Butter gegen Margarine austauschen? 


Man KANN also zwar Margarine statt Butter essen, gesünder wird man dadurch jedoch 
vermutlich nicht. Das zeigte auch eine aktuelle Studie, die im April 2016 von der University of 


North Carolina Health Care veröffentlicht wurde. 


Die Forscher berichten darin, dass die Verwendung von pflanzlichen Ölen, die reich an 
Linolsäure sind, offenbar doch nicht - wie jahrzehntelang geglaubt - das Herz-Kreislauf-Risiko 
reduzieren kann. Auch das Risiko, verfrüht zu sterben, sank nicht, wenn man bevorzugt 
linolsäurereiche Öle in der Küche einsetzte. Die Cholesterinwerte aber sanken mit Hilfe des 
Öls - ein interessanter Hinweis darauf, dass ein niedriger Cholesterinwert nicht zwingend das 


Herz-Kreislauf-Risiko beeinflussen muss oder gar die Lebenszeit verlängern kann. 


Zu allem Überfluss fanden die Forscher auch noch heraus, dass linolsäurereiche Öle für die 
Herzgesundheit womöglich nicht nur nicht besser als andere Fette waren, sondern sogar 
schädlicher sein könnten. Denn die Linolsäure wirkt - wie wir schon mehrfach berichtet haben 
- entzündungsfördernd und kann somit sämtliche chronische Krankheiten antreiben, die mit 


chronischen Entzündungsprozessen einhergehen. 


Butter oder Kokosöl gegen linolsäurereiche Margarinen auszutauschen ist also sicher keine 


gute Lösung. 


Zu den linolsäurereichen Ölen gehören das Sonnenblumenöl, das Distelöl, das Maiskeimöl, das 
Sojaöl und das Traubenkernöl. Vom Sonnenblumenöl gibt es auch eine ölsäurereiche Sorte 
(High-oleic Sonnenblumenöl). Dieses Öl enthält nur wenig Linolsäure, gehört also nicht zu den 


linolsäurereichen Ölen. 


Die vermeintlichen Vorteile der Margarine 


Fassen wir zusammen: 


Margarine soll besser sein als Butter und wird daher in den Medien oder in Testberichten gerne 
als "ernährungsphysiologisch wertvoll u. a. aufgrund guter Fettsäurezusammensetzung" 


bezeichnet, weil 


e sie kein Cholesterin enthält 
e weniger gesättigte Fettsäuren enthält 
e viel mehr ungesättigte Fettsäuren enthält 
e weniger Transfettsäuren als Butter aufweist 
e auch gekühlt streichfähig ist und 
e monatelang haltbar ist (Butter nur etwa 4 Wochen) 
Sie jedoch wissen jetzt, dass die vier ersten Eigenschaften nicht unbedingt einen Vorteil 


darstellen. Denn ungesättigte Fette sind nicht gesünder als gesättigte, gesättigte sind nicht 


ungesund und Cholesterin steht nicht zwingend im Zusammenhang mit Krankheiten. 


Der Transfettgehalt von Margarinen ist in der Tat häufig niedriger als in der Butter, doch sind 
die Transfette in der Margarine von anderer Struktur und Qualität als jene in der Butter. Butter- 
Transfettsäuren sind natürlichen Ursprungs und sollen positive Auswirkungen auf die 
Gesundheit haben. Transfette in der Margarine sind hingegen das Ergebnis eines industriellen 


Verarbeitungsprozesses. Sie haben ausschliesslich schädliche Eigenschaften. 


Die Streichfähigkeit erhalten viele Margarinen über die Zugabe von Emulgatoren, und die 


zugesetzten Vitamine sind synthetischen Ursprungs. 


Jetzt verstehen Sie, warum es nicht einfach ist, eine hochwertige Margarine zu finden. Aber 
möglich ist es trotzdem, denn hochwertige pflanzliche Fette gibt es natürlich. Lediglich die 
Hersteller sind rar, die in der Lage sind, daraus auch eine hochwertige Margarine ohne 


unnötige Zusätze herzustellen. 


Eine empfehlenswerte Margarine 


Seit Jahren empfahlen wir eine der wenigen Margarinen, die unserer Meinung nach eine der 


besten auf dem Markt war: Die Bio-Alsan aus dem Biosupermarkt oder Reformhaus. 
Ihre Zutatenliste der Alsan-Margarine sah erst so aus: 


Palmfett*, Kokosfett*, Rapsöl*, Wasser, Karottensaftkonzentrat*, Emulgator, 


Sonnenblumenlecithin, Zitronensaftkonzentrat*, kaltgepresstes Zitronenöl* 
*aus kontrolliert biologischem Anbau 


Leider wurde das Rapsöl inzwischen gegen Sonnenblumenöl ausgetauscht, so dass sich ein 
weniger gutes Omega-6-Omega-3-Verhältnis ergibt und auch die Werte einfach ungesättigter 


Fettsäuren (zuvor aus dem Rapsöl) sind jetzt geringer. 


Für den Anbau des verwendeten Palmfettes wird jedoch kein Regenwald gerodet. Statt 
synthetischen Betacarotins kommt Karottensaftkonzentrat hinzu, der einzige Emulgator ist das 
unbedenkliche Sonnenblumenlecithin und statt Zitronensäure wird einfach ein 


Zitronensaftkonzentrat verwendet. 


Tierische Bestandteile, Salz, Konservierungsstoffe und zweifelhafte Aromen fehlen völlig. Eine 
Härtung während der Herstellung findet nicht statt, so dass auch keine Transfettsäuren 


entstehen können. 


Die Bio-Alsan schmeckt sehr gut aufs Brot, kann aber auch zum Braten und Backen verwendet 


werden. 


(Wir stehen mit der Firma Alsan, die von diesem Artikel nicht in Kenntnis gesetzt wurde, in 


keiner Verbindung!). 


Wir sind ständig auf der Suche nach hochwertigen Marken/Lebensmitteln. Sobald wir eine 
Margarine finden, die den Kriterien einer gesunden Margarine eher entsprechen, werden wir 
sie Ihnen hier nennen. Selbstverständlich können Sie sich schon jetzt anhand der genannten 
Kriterien natürlich auch selbst auf die Suche nach einer geeigneten Margarine machen oder 


aber eine gesunde Margarine selber herstellen: 


Margarine selber machen 


Unser Rezept für eine selbst gemachte Margarine, die nur aus drei Zutaten besteht, finden Sie 


hier: Margarine selbst gemacht 


Butter oder Margarine - Eine leichte Entscheidung 


Die Entscheidung, ob Sie nun Butter oder Margarine wählen, ist somit sehr leicht, denn das 


eine ist nicht schlechter oder besser als das andere - solange Sie auf hohe Qualität achten: 


Wenn Sie vegan leben bzw. Ihnen das Wohlbefinden der Milchproduzenten (Kühe) am Herzen 


liegt, greifen Sie somit zu einer hochwertigen Margarine. 


Andernfalls lassen Sie Ihre persönliche Vorliebe entscheiden, wählen aber in jedem Fall stets 


ein biologisches Produkt höchster Qualität wie oben beschrieben. 


Darüber hinaus gibt es noch weitere Alternativen, die man statt Butter und Margarine aufs Brot 


streichen kann, die rein pflanzlich und weniger verarbeitet sind: 


e Kokosfett oder Kokosmus (im Winter leicht erwärmen, um es streichfähig zu machen) 
e weisses Mandelmus (oder je nach Geschmack auch Nussmuse) 


e Olivenöl ı Stunde in einem Schälchen in das Gefrierfach stellen (wer mag, zuvor das Öl 


leicht mit Kräutersalz salzen) - eine leckere streichfähige Oliven"butter" entsteht 
Hier noch einmal der Link zum Thema Gesättigte Fette (Kokosöl, Palmöl, Butter) sind gesund 


Sowie der Link zur gesunden Deckung des Omega-3-Bedarfs: Omega-3-Bedarf decken 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Calcium - Leiden Sie an Calciummangel? 
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Aktualisiert: 05 März 2021 


Calcium ist gemeinsam mit Magnesium einer der bekanntesten Mineralstoffe. Calcium ist auch 
jener Mineralstoff, der am häufigsten in Pillen- oder Pulverform geschluckt wird. Wie viel 

Calcium der Muster-Mensch braucht, ist bekannt. Wie viel jedoch das Individuum braucht und 
ob jemand Calcium noch zusätzlich einnehmen muss, ist ganz individuell zu entscheiden, weil 


jeder Mensch anders ist und somit auch jeder Mensch einen anderen Calciumbedarf hat. 


Calcium - Die Aufgaben des Knochenminerals 


Calcium ist mengenmässig das wichtigste Mineral im menschlichen Körper. Bei einem 
erwachsenen Menschen macht der Mineralstoff ein bis zwei Prozent des Körpergewichts aus 
bzw. etwa 1 Kilogramm. Das meiste davon - 99 Prozent - befindet sich in den Knochen und 


Zähnen. 


Nur ı Prozent des Calciums verteilt sich auf die Zellen und den Extrazellularraum 


(Geweberaum zwischen den Zellen). 


Calcium hat viele äusserst lebenswichtige Aufgaben im Körper: 


e Die bekannteste Funktion von Calcium im menschlichen Organismus ist seine 
Bedeutung für die Knochen und Zähne, die zu einem grossen Teil aus 


Calciumverbindungen bestehen. 


e Calcium ist darüber hinaus auch für die ordnungsgemässe Funktion von Muskeln und 
Nerven erforderlich. Ist zu viel oder zu wenig Calcium im Körper, kann es zu 
Muskelkrämpfen und neurologischen Fehlfunktionen (bis hin zu Psychosen und 


Halluzinationen) kommen. 


e Calcium ist zur Regulation des Säure-Basen-Haushalts unerlässlich. Sinkt der pH-Wert 
des Blutes beispielsweise unter eine bestimmte Grenze, dann wird Calcium aus den 
Knochen gelöst, um den Blut-pH-Wert wieder auszugleichen und um somit zu 
verhindern, dass das Blut sauer wird. Dieser Prozess ist lebenswichtig, denn der pH-Wert 
des Blutes beeinflusst unter anderem die Atemfrequenz und den Sauerstofftransport 


mithilfe der Blutkörperchen. 
e Calcium ist an zahlreichen enzymatischen Reaktionen als Co-Faktor beteiligt. 


e Calcium ist überdies an der Blutgerinnung beteiligt, da sich einer der 
Blutgerinnungsfaktoren (Prothrombin) nur in Gegenwart von Calcium in seine aktive 
Form (Thrombin) umwandeln kann, so dass man ohne Calcium bei der Blutstillung 


Probleme bekäme. 


Calciummangel - Die Symptome 


Nun könnte man glauben, dass die genannten Aufgaben des Calciums bereits Hinweise darauf 
geben, wie sich ein möglicher Calciummangel u. U. äussern könnte, nämlich in Knochen- und 
Zahnbeschwerden (z. B. verstärkter Knochenbrüchigkeit), Muskelkrämpfen, Atemnot, 


übersäuertem Blut und dem Verbluten bei kleinsten Wunden. 


Eine verstärkte Knochenbrüchigkeit kommt bei Osteoporose vor, doch meist erst im höheren 
Lebensalter - und Osteoporose ist keine typische Calciummangelerkrankung. Übersäuertes 
Blut kommt so gut wie nie vor und auch die Atemprobleme und das Verbluten infolge 


Calciummangels sind mehr als selten. 
Allenfalls zu Muskel- oder Wadenkrämpfen kommt es bei Calciummangel hin und wieder. 


Gibt es einen Calciummangel daher womöglich gar nicht? Oder gibt es ihn so selten, wie die 


fehlenden Mangelsymptome vermuten lassen? 


Doch, es gibt ihn, den Calciummangel. Ja, es gibt sogar gleich zwei verschiedene 
Calciummängel. Ein akuter Calciummangel, der sich unmittelbar in massiven Symptomen 
bemerkbar macht und dringend behandlungsbedürftig ist, sowie ein chronischer 


Calciummangel, der erst langfristig Symptome zeigt, zu denen die folgenden gehören: 


e Trockene Haut bis hin zu Ekzemen 

e Kribbeln auf der Haut als hätte sich eine Ameise darauf verirrt 

e Herzbeschwerden und Kreislaufschwäche 

e Brüchige Fingernägel und Haarausfall 

e Erhöhte Kariesanfälligkeit 

« Grauer Star 

e Inkontinenz und Durchfall 

e Schlafstörungen 

e Übergewicht und Probleme, das Übergewicht abzubauen 
(Allerdings können nahezu alle diese Symptome auch auf andere Probleme oder andere 
Mangelerscheinungen hinweisen (z. B. Magnesium, Silicium, Vitamin A, Zink, Biotin uvm.). 
Meist liegt auch nicht nur der Mangel eines einzigen Vitalstoffes vor, sondern mehrerer 


gleichzeitig. Daher sollte man Symptome stets umfassend abklären und nicht nur ı Ursache 


dafür verantwortlich machen.) 


Calciummangel - Die Ursachen 


Calciummangel kann nun ganz unterschiedliche Ursachen haben: 


1. Calciummangel, weil die Nebenschilddrüsen nicht mehr 


funktionieren 


Ein akuter Calciummangel tritt besonders häufig dann auf, wenn die Nebenschilddrüsen 


plötzlich gar nicht mehr oder nur noch eingeschränkt funktionsfähig sind. 


Die Nebenschilddrüsen bilden ein Hormon - das Parathormon. Es reguliert den 


Blutcalciumspiegel. Sinkt dieser, veranlasst das Parathormon drei Aktionen: 


e Calcium wird aus den Knochen gelöst und ins Blut gebracht. 
e Calcium wird verstärkt aus eintreffender Nahrung im Darm resorbiert. 
e Die Ausscheidung von Calcium über den Urin wird reduziert. 
e Der Calciumspiegel ist daraufhin wieder schön ausgeglichen. 
Trifft dann irgendwann mit der Nahrung wieder genügend Calcium im Körper ein, kann das aus 


den Knochen geborgte Calcium wieder dorthin zurück transportiert werden - und alles ist im 
Lot. 


Dieser Regelmechanismus erklärt auch, warum kaum jemand beispielsweise infolge einer 
calciumarmen Ernährung oder einem leichten bis mittleren Vitamin-D-Mangel an den oben 
vermuteten Calciummangel-Symptomen leidet (Atemnot, Verbluten, Krämpfe, spontane 


Knochenbrüche). 


Die Calcium-Vorräte der Knochen sind so gross, dass sich das Blut dort über viele Jahre hinweg 
mit Calcium bedienen kann, um die akuten und lebensgefährlichen Calciummangel-Symptome 
zu vermeiden. Bis die Knochen ausgelaugt sind (Osteoporose/Knochenschwund), können 


Jahrzehnte vergehen. 


Wichtig ist hier jedoch, dass die Osteoporose nicht unbedingt allein infolge eines 
Calciummangels auftritt. Bei der Entstehung der Osteoporose spielen sehr viele Faktoren eine 
grosse Rolle, so dass es hier auch nicht viel Sinn macht, sich massenweise Calciumpräparate 


einzuverleiben, wenn man die übrigen Aspekte ignoriert. 


e Was zur Prävention der Osteoporose erforderlich ist, lesen Sie hier: Checkliste zur 


ganzheitlichen Osteoporose Prävention 
Zurück zur Schilddrüse und den Nebenschilddrüsen: 


Die Schilddrüse wird heutzutage sehr gerne heraus operiert. Es genügt schon eine gutartige 
Vergrösserung Ihrer Schilddrüse - und schneller als Sie gucken können, liegt Ihnen die 


Empfehlung Ihres Endokrinologen vor, das Organ am besten ganz entfernen zu lassen. 


Schliesslich gibt es das Schilddrüsenhormon längst in Tablettenform. Wozu sich da mit einem 


zickigen Organ herumschlagen? 


Neben der Schilddrüse liegen jedoch die Nebenschilddrüsen. Und wenn der Chirurg noch 
nicht ganz so viel Erfahrung hat, kann es sein (immerhin in ca. 14 Prozent der Schilddrüsen- 
Operationen), dass er mit der Schilddrüse auch gleich die Nebenschilddrüsen herausnimmt 
oder diese zumindest so beschädigt, dass sie vorerst nur noch mit ihrer Regeneration 


beschäftigt sind, aber sicher kein Parathormon mehr bilden können. 


Das Ergebnis? Ein akuter Calciummangel, weil das Parathormon fehlt, das den 
Blutcalciumspiegel immer wieder rechtzeitig mit Knochencalcium auffüllen würde, wenn 


gerade nichts Calciumhaltiges gegessen oder getrunken wird. 


Jetzt treffen auch ganz akute Symptome ein, nämlich Muskelkrämpfe und Lähmungen sowie 
langfristig Haarausfall, demenzähnliche Symptome, trockene Haut, grauer Star und viele andere 


der oben aufgeführten Symptome. 


Es gibt noch weitere, aber seltenere Ursachen für einen nebenschilddrüsenbedingten 


Calciummangel. So können die Nebenschilddrüsen auch dann ihren Dienst quittieren, wenn 


beispielsweise eine Bestrahlung des Halsbereiches notwendig war und die Nebenschilddrüsen 


jetzt mit den Strahlenschäden zu kämpfen haben. 


2. Calciummangel bei Magen-Darm-Beschwerden 


Bei einem kranken Magen - besonders wenn Säureblocker eingenommen werden - kann es zu 
einem Magensäuremangel kommen. Die Magensäure jedoch ist sehr wichtig für die 


Calciumresorption. 


Bei chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen (Morbus Crohn und Colitis Ulcerosa), 
Laktoseintoleranz, manchen Gastritis-Arten, Zöliakie uvm. kann es ebenfalls zu einem 
Calciummangel kommen - einfach, weil der kranke Darm in diesen Fällen nicht ausreichend 


Calcium resorbieren kann. 


3. Calciummangel durch erhöhte Calcium-Ausscheidung 


Andere Erkrankungen können wiederum dafür sorgen, dass zu viel Calcium mit dem Urin 


ausgeschieden wird. 


Das ist z. B. bei Hormonstörungen (Wechseljahre) der Fall oder wenn ein Nierenproblem 
vorliegt. Auch eine Schilddrüsenüberfunktion kann dazu führen, dass der Körper zu viel 
Calcium ausscheidet, anstatt es in den Nieren rechtzeitig vor der Ausscheidung des Harns 


zurück zu halten. 


Die Nieren sind jedoch noch an einer weiteren Calciummangel-Form beteiligt: 


4. Calciummangel durch Vitamin-D-Mangel 


In der Niere wird das inaktive Vitamin D aktiviert, so dass es bei der Resorption des Calciums 
aus dem Darm helfen kann. Sind die Nieren jedoch krank (Niereninsufhizienz), dann fehlen 
ausreichende Mengen des aktiven Vitamin D - und das Calcium wird mit dem Stuhl 


ausgeschieden. Ein akuter Calciummangel ist die Folge. 


Leidet die Person an einem chronischen Vitamin-D-Mangel infolge mangelnder Aufenthalte in 


der Sonne, dann kann dies einen schleichenden Calciummangel mit sich bringen. 


Ein Vitamin-D-Mangel hemmt nicht nur die Calciumaufnahme im Darm, sondern schädigt auch 
Nieren und Knochen. Dies führt wiederum dazu, dass diese keinen gesunden Calciumspiegel 


aufrechterhalten können. 


Warum in Mitteleuropa häufig Menschen unter einem Vitamin-D-Mangel leiden und was man 


dagegen tun kann, lesen Sie in unserem Artikel Vitamin D - Die richtige Einnahme. 


5. Calciummangel durch Magnesium-Mangel 


Bei einem chronischen und massiven Magnesium-Mangel fällt die Parathormon-Sekretion aus 
den Nebenschilddrüsen in den Keller. Wenn aber das Parathormon fehlt, dann wissen Sie ja, 


was passiert... (siehe unter 1.). 


6. Calciummangel im Alter 


Ab dem vierzigsten Lebensjahr nimmt die Calciumresorption im Darm um durchschnittlich 0,2 
Prozent pro Jahr ab. Gleichzeitig steigt mit dem Alter das Risiko, dass die Knochendichte 


abnimmt. 


Senioren sollten daher darauf achten, ihre Calciumzufuhr sicherheitshalber etwas zu erhöhen, 


um Gesundheitsbeschwerden vorzubeugen. Allerdings gilt hier dringend: 


Calcium allein nützt NICHTS! Auch Vitamin D UND Bewegung sind erforderlich, damit der 


Körper mit dem eintreffenden Calcium überhaupt etwas anfangen kann. 


7. Calciummangel bei vegan lebenden Menschen? 


Wer - wie VeganerInnen oder Menschen mit Milcheiweissunverträglichkeit - keine 
Milchprodukte verzehrt, gilt offiziell als von schwerstem Calciummangel bedroht, was 
natürlich alles andere als korrekt ist, wie wir hier beschrieben haben: Calciumbedarf ohne 


Milchprodukte decken 


Um sich ausreichend mit Calcium zu versorgen, ist es zunächst einmal wichtig, den eigenen 


Calciumbedarf zu kennen: 


Wie hoch ist Ihr Calciumbedarf? 


Da Ernährungs- und Lebensgewohnheiten individuell sehr verschieden sind, kann auch der 
persönliche Calciumbedarf stark schwanken. Die nachfolgenden Richtlinien sind daher nicht 


als verbindliche Empfehlungen, sondern lediglich als Orientierungshilfen zu verstehen. 


Ein Erwachsener benötigt in der Regel etwa 300 bis 400 mg Calcium pro Tag. Da nur ein Drittel 
des Calciums, das wir mit der Nahrung aufnehmen, tatsächlich vom Körper verwertet wird, 
raten die Deutsche, Österreichische und Schweizerische Gesellschaften für Ernährung zu 


folgenden Calcium-Mengen: 


e Jugendliche sollten etwa 1200 mg Calcium täglich aufnehmen. 


e Für Erwachsene aller Altersstufen empfehlen die Experten etwa 1000 bis 1200 mg, wobei 


Schwangere auch mehr zu sich nehmen können. 


e Mehr als 2000 mg (Menschen über 50) bzw. mehr als 2500 mg pro Tag (Erwachsene bis 
50 sollte man jedoch nicht zu sich nehmen (Nahrungscalcium und Nahrungsergänzungen 


immer zusammen gerechnet). 


Calciummangel: Die Diagnose 


Die Diagnose eines Calciummangels ist nicht einfach. Wie Sie vorgehen können, um selbst 
einschätzen zu können, ob Sie an einem Calciummangel leiden und ob Sie eine entsprechende 
Nahrungsergänzung benötigen bzw. Ihre Ernährung calciumreicher gestalten sollten, haben wir 


hier erklärt: Calciummangel: Die Diagnose 


Sollten Sie nun der Meinung sein, mehr Calcium zu benötigen, als Sie derzeit zu sich nehmen, 


dann geht es wie folgt weiter: 


Calciummangel beheben 


Sie haben zwei Möglichkeiten, Ihren Calciummangel zu beheben bzw. Ihren Calciumbedarf auf 
gesunde Weise zu decken: Allein über die Ernährung oder über die Ernährung in Kombination 
mit einer calciumhaltigen Nahrungsergänzung - natürlich IMMER in Kombination mit 


Bewegung, Magnesium und Vitamin D! 


Magnesium ist nicht nur an der Regulierung des Blut-Calcium-Spiegels, der Calcium-Resorption 
und der Verringerung der Calcium-Ausscheidung über den Urin beteiligt (durch Förderung der 
Parathormon-Sekretion - siehe weiter oben), sondern auch an der Aktivierung des Vitamin D - 


und ohne Vitamin D keine Calciumresorption. 


Achten Sie daher immer auch darauf, zum Calcium die richtige Dosis Magnesium einzunehmen 
(sei es über eine Nahrungsergänzung oder über eine magnesiumreiche Ernährung). Das 
Verhältnis von Magnesium zu Calcium sollte mindestens 1: 2 (Magnesium : Calcium) betragen, 


kann aber auch zugunsten des Magnesiums noch höher sein. 


Calciummangel mit der Ernährung beheben 


Berücksichtigen Sie in jedem Fall, dass Milchprodukte zwar viel Calcium enthalten, aber 
gleichzeitig auch viele Nachteile mit sich bringen können (wie Sie hier nachlesen können: 


Milch verursacht Krankheiten) und nicht einmal all jene Stoffe liefern, die für die Knochen 


erforderlich wären (wie Sie hier nachlesen können: Starke Knochen brauchen mehr als 


Calcium). 


Kohlgemüse beispielsweise enthält genauso viel Calcium wie die Milch, dazu aber noch viele 
andere Stoffe, die für die Knochengesundheit ausschlaggebend sind, wie z. B. Kalium, Vitamin 


K, Vitamin C und Magnesium. 


Wie Sie einen Calciummangel mit einer gesunden, aber milchfreien Ernährung beheben bzw. 
wie Sie Ihren Calciumbedarf auf gesunde Weise decken können, finden Sie detailliert im obigen 


Link unter 7. erklärt. 


Stört Phytinsäure die Calcium-Resorption? 


Oft wird beim Thema Calciumbedarfsdeckung vor bestimmten sekundären Pflanzenstoffen in 
manchen Gemüsen, im Getreide, in Nüssen etc. gewarnt, die angeblich die Calcium-Aufnahme 
erschweren sollen, wie z. B. Phytinsäure oder Oxalate. Die Studienlage hierzu ist jedoch nicht 


einheitlich. 


So konnte bislang z. B. nicht nachgewiesen werden, dass eine phytinsäurereiche Ernährung der 
Knochendichte schadet. Im Gegenteil, eine wissenschaftliche Studie aus Spanien zeigte sogar, 


dass eine hohe Phytinsäurekonzentration im Urin auf ein reduziertes Frakturrisiko hindeutete. 


Es lohnt sich also nicht wirklich, phytinsäurehaltige Lebensmittel vom Speiseplan zu streichen 


und womöglich stattdessen zu Milchprodukten zu greifen - wie vielerorts geraten wird. 


Säuren verbessern die Calcium-Resorption 


Werden calciumreiche Lebensmittel gemeinsam mit organischen Säuren wie z. B. aus 
Zitrusfrüchten (Zitronensäure) oder generell aus Vitamin-C-reichen Lebensmitteln 
(Ascorbinsäure) kombiniert, dann verbessert sich in Gegenwart der Säuren die Calcium- 


Resorption. 


Die Bioverfügbarkeit des Calciums aus calciumreichem Blattgemüse und calciumreichen 
Sonnenblumenkernen kann somit wunderbar mit einem Dressing aus Zitronensaft, 


Mandelmus, Senf und Kräutersalz erhöht werden. 


Wechselwirkungen mit anderen Mineralstoffen 


Nimmt man "normale" Calciummengen zu sich (unter 1500 mg), muss man keinerlei ungünstige 


Wechselwirkungen mit anderen Mineralstoffen oder Spurenelementen befürchten. 


Bei einer Calciumaufnahme von mehr als 1500 mg täglich (z. B. bei einem therapeutischen 


Einsatz des Calciums) ist es jedoch möglich, dass das Calcium die Aufnahme anderer 


Mineralstoffe wie Magnesium, Zink und Eisen hemmt. 


Umgekehrt kann die Aufnahme von Natrium über die empfohlenen Mengen hinaus (z. B. durch 
zu viel Kochsalz im Essen oder auch in manchen Mineralwässern) dazu führen, dass vermehrt 
Calcium über den Urin ausgeschieden wird und damit dem Körper nicht mehr zur Verfügung 
steht. Das heisst dann natürlich auch, dass eine Reduktion der Natriumaufnahme den 


Calciumbedarf senkt. 


Calciummangel mit Nahrungsergänzungen beheben 


Wenn Sie glauben, allein mit der Nahrung Ihren Calciumbedarf nicht decken zu können, dann 
tragen calciumhaltige Nahrungsergänzungen dazu bei, Ihren Körper mit ausreichend Calcium 


zu versorgen. 


Selbstverständlich ist der Markt voller Calcium-Präparate und man weiss letztendlich nicht 


mehr, welches nun wirklich gut ist und welches nicht. 


Interessant ist, dass calciumhaltige Nahrungsergänzungsmittel nicht mehr als 500 mg Calcium 
pro Tagesdosis enthalten sollen. Enthalten sie mehr, gelten sie offiziell als minderwertig und 


nicht mehr empfehlenswert (z. B. Ökotest, 2010). 


Mit dieser reduzierten Dosis unterscheiden sich die Nahrungsergänzungen von den 
Arzneimitteln, die natürlich mehr Calcium enthalten dürfen und bei denen auch auf der 
Packung stehen darf, dass sie zur begleitenden Osteoporose-Therapie eingesetzt werden 


dürfen. 


Natürliche calciumreiche Nahrungsergänzungen 


Zu den natürlichen Calcium-Nahrungsergänzungen gehören die folgenden: 


« Ein ganzheitliches Calciumpräparat aus vorwiegend Calciumcarbonaten stellt die Sango 
Meeres Koralle dar, die gleichzeitig über das passende Calcium-Magnesium-Verhältnis 


verfügt. 


e Ein anderes natürliches Calciumpräparat ist das Pulver aus der calciumreichen Alge 
Lithothamnium calcareum. Doch muss hier zusätzlich auf eine gute 
Magnesiumversorgung geachtet werden, da die Alge selbst nur wenig Magnesium liefert. 


Die Alge ist überdies sehr jodreich, was nicht für jeden Menschen ideal ist. 


e Auch Brennnesselpulver, Löwenzahnpulver oder andere Grünpulver sind hervorragende 


Calciumquellen natürlichen Ursprungs. 


Details zur Wahl des für Sie persönlich richtigen Calciumpräparates finden Sie hier: Die besten 


Calciumquellen 


Wie Sie Calcium richtig einnehmen können, finden Sie hier beschrieben: Calcium richtig 


einnehmen 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Weit verbreitet ist der Glaube, dass viel Calcium zu gesunden Knochen führe und im Alter vor 
Knochenbrüchen schütze. Nicht umsonst essen die meisten Menschen so viele Milchprodukte. 
Sie sind davon überzeugt, sich und ihren Knochen mit all dem Calcium etwas besonders Gutes 
zu tun. Calcium ist auch wirklich ein wichtiger Mineralstoff. Wer aber zusätzlich zum normalen 
Bedarf noch Calcium zu sich nimmt - sei es über calciumreiche Lebensmittel oder über 
Nahrungsergänzungsmittel - kann seinen Knochen damit keinen Gefallen tun und schützt sich 


auch nicht vor Knochenbrüchen. 


Mehr Calcium hilft den Knochen nichts 


Immer wieder wird besonders älteren Menschen empfohlen, viel Calcium zu sich zu nehmen, 





um das erhöhte Knochenbruchrisiko im Alter zu mindern. Aus zwei Studien, die im Herbst 
2015 im British Medical Journal BM] veröffentlicht wurden, ergab sich nun aber, dass eine 
verstärkte Calciumeinnahme nicht dazu geeignet ist, die Knochengesundheit zu fördern oder 


gar Knochenbrüchen vorzubeugen. 


Daher sollten Therapeuten ihren Patienten auch nicht mehr raten, zur 


Knochenbruchprävention mehr Calcium zu sich zu nehmen. 


Die beteiligten Forscher sind der Ansicht, dass die bisherigen Empfehlungen, seinen 
Calciumverzehr über die normale Bedarfsdeckung hinaus zu erhöhen, um die Knochen zu 


stärken, dringend überdacht werden sollten. 


Mehr Calcium aus Milch oder Tabletten ist unnötig 


In den üblichen Richtlinien wird älteren Frauen und Männern eine Caliciumaufnahme von 
mindestens 1000 bis 1200 mg pro Tag nahe gelegt. Dies soll die Knochendichte verbessern und 
Knochenbrüchen vorbeugen. Daher essen viele Leute reichlich Milchprodukte oder nehmen 
Calcium in Form von Nahrungsergänzungsmitteln ein, um die angegebenen Calciummengen zu 


erreichen. 


Oft aber nehmen sie dann viel mehr Calcium zu sich, als sie brauchen und geraten schnell in 
die Überdosis. Gerade Milchprodukte wie Käse liefern schon in kleinen Mengen sehr viel 
Calcium, so dass man allein mit einer milchproduktereichen Ernährung schnell zu viel Calcium 


zu sich nehmen kann, was in der Schulmedizin bisher aber nicht als Problem erkannt wurde. 


Da sich in manchen früheren Studien ergeben hatte, dass eine hohe Calciumzufuhr über 
isolierte Calciumpräparate (Calciumbrausetabletten u. ä.) das Herz-Kreislauf-System belasten 
könnte und ausserdem das Risiko erhöhe, immer wieder Nierensteine zu entwickeln, ging man 
zunächst sogar zur Empfehlung über, die Calciumversorgung besser über eine calciumreiche 


Ernährung zu decken, also viele Milchprodukte zu essen. 


Jetzt aber erkannte man, dass auch eine übermässig calciumreiche Ernährung (viele 
Milchprodukte) keine nennenswert positiven Effekte in Sachen Knochengesundheit mit sich 


bringe. 


Mehr Calcium schützt nicht vor Knochenbrüchen 


Ein Forscherteam aus Neuseeland untersuchte die Angelegenheit und analysierte zu diesem 
Zweck sämtliche randomisierten kontrollierten Studien sowie Beobachtungsstudien mit 
Menschen über 5o, die in irgendeiner Weise verstärkt Calcium zu sich nahmen - sei es über die 


Ernährung oder über Supplemente. 


In ihrer ersten Studie stellten sie fest, dass eine Zunahme des Calciumverzehrs lediglich zu 
einer minimalsten Verbesserung der Knochendichte um ı - 2 Prozent geführt hatte, was aber 


nicht genügte, um ein Knochenbruchrisiko zu verringern. 


In der zweiten Studie bestätigte sich dies. Dort zeigte sich nämlich eindeutig, dass eine erhöhte 
Calciumeinnahme überhaupt keinen Einfluss auf das Knochenbruchrisiko hatte, man also mit 
calciumreicher Ernährung seine Knochen somit auch nicht sonderlich vor Brüchen schützen 


kann. 


Was Ihre Knochen wirklich schützt 


Professor Karl Michaälsson von der Uppsala University in Schweden sagte in einem 
Kommentar zu den neuseeländischen Studien, dass viele Menschen von der 
Massensupplementation mit Calcium eher Nebenwirkungen zu befürchten hätten, sich aber 


keinerlei Vorteile erhoffen können. 


Unsere Leser hingegen sind natürlich längst informiert und wissen, dass eine grossartige 
Knochengesundheit ganz andere Massnahmen erfordert als eine übermässige Calciumzufuhr 


durch Milchprodukte oder Calciumtabletten. 


Denn Calcium allein nützt den Knochen nichts, wenn andere Vitalstoffe und Voraussetzungen 
fehlen, die das Calcium überhaupt erst in die Knochen befördern würden. Auch brauchen 


Knochen nicht nur Calcium. 


e Hier haben wir erklärt, was für eine gute Knochengesundheit wichtig ist: Starke 


Knochen brauchen mehr als Calcium 


e Hier haben wir Ihnen alle ganzheitlichen Massnahmen für eine erfolgreiche 


Osteoporose-Prävention aufgeführt: Ganzheitliche Osteoporose-Prävention 


e Hier erfahren Sie, welche Heilpflanzen Sie zur Stärkung Ihrer Knochen einsetzen 


können: Heilpflanzen für die Knochen 


e Hier haben wir beschrieben, wie wunderbar eine vegane, also vollkommen milchfreie 


Ernährung für die Knochengesundheit sein kann: Vegane Ernährung für die Knochen 


e Und hier finden Sie alle Informationen dazu, wie Sie auf gesunde Weise Ihren 
Calciumbedarf decken können, denn zu wenig Calcium sollten Sie natürlich auch nicht 


zu sich nehmen: Calciumbedarf natürlich decken 


Quellen 


e Bolland ]) Mark et al., Calcium intake and risk of fracture: systematic review, BM], 
September 2015; h4580 DOl: 10.1136/bmj.h4580, (Calciumeinnahme und 


Knochenbruchrisiko: Systematische Übersichtsarbeit) 
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Ein Calciummangel kann langfristig krank machen. Wer jedoch Calcium in Form einer 
Nahrungsergänzung einnehmen möchte, weiss möglicherweise nicht immer, wie und wann 
dies am besten zu bewerkstelligen ist. Wir erklären, wie Sie herausfinden können, ob Sie 
zusätzliches Calcium benötigen und in welcher Form Sie es einnehmen können. Sie erfahren 
ausserdem, zu welcher Tageszeit Sie Calcium am besten nehmen, wie Sie es mit den 
Mahlzeiten kombinieren und ob Sie Calcium mit anderen Nahrungsergänzungen zusammen 


einnehmen können oder besser nicht. 


Wie muss ich Calcium einnehmen? 


Um bestmöglich von Calciumpräparaten profitieren zu können, sollte man das Calcium nicht 
einfach zwischen Tür und Angel einnehmen, sondern bei der Einnahme einige Dinge beachten. 


Wir erklären, wie man Calcium richtig einnimmt. 


Wie wichtig eine Nahrungsergänzung mit Calcium ist, zeigen längst Studien, denn 


Calciummangel ist gar nicht so selten - auch wenn es gemeinhin gerne heisst, die Bevölkerung 


sei mit der herkömmlichen Ernährung bestens mit Nähr- und Vitalstoffen versorgt und man 


solle bloss keine Nahrungsergänzungen einnehmen. 


Im Jahr 2010 las man im renommierten Journal of Nutrition, dass nur 15 Prozent der 9- bis 
ı3jährigen Mädchen, weniger als 10 Prozent der 14- bis 18-jährigen Mädchen sowie weniger als 
10 Prozent aller Frauen über 50 Jahren über die Ernährung ausreichend Calcium zu sich 
nehmen. Die Studie bezog sich nicht auf ein Entwicklungsland, sondern auf die ganz normale 


US-Bevölkerung. 


In einer Studie vom Mai 2015 untersuchte man die Nährstoffversorgung von Kindern in Europa 
und stellte auch hier fest, dass latente Vitalstoffmängel (darunter auch eine zu geringe 
Calciumzufuhr) keine Seltenheit sind. In manchen Lebenssituationen ist die Einnahme von 


zusätzlichem Calcium daher dringend erforderlich. 


Calciummangel ist nicht einfach diagnostizierbar 


Calcium ist ein wichtiger Mineralstoff, ja, mengenmässig sogar der wichtigste Mineralstoff des 
Menschen. Im Körper befindet sich der Grossteil des Calciums (99 Prozent) zusammen mit 
Magnesium und Phosphat in den Knochen und Zähnen. Nur ı Prozent schwimmt im Blut und 
in anderen Körperflüssigkeiten - und genau das ist das Problem, wenn man messtechnisch 


herausfinden möchte, ob man gut mit Calcium versorgt ist oder nicht. 


Denn im Blut bleibt der Calciumspiegel immer recht identisch, ganz gleich wie die Versorgung 
des Organismus aussieht. Zwar schwankt auch im Blut der Calciumspiegel je nach Tageszeit ein 
wenig, da er von verschiedenen Hormonen abhängig ist, die ihre aktiven und weniger aktiven 
Phasen haben. Da in den Knochen jedoch naturgemäss sehr viel Calcium vorhanden ist, steht 
dem Blut hier ein wunderbares Reservoir zur Verfügung, aus dem es sich jederzeit bedienen 


kann. 


Man müsste also eher den Calciumgehalt der Knochen messen, um den persönlichen 
Calciumstatus herauszufinden, was jedoch meist nur zur Osteoporoseabklärung gemacht wird. 
Sehr viel sinnvoller ist es überdies, schon präventiv tätig zu werden, also noch bevor man eine 


schwindende Knochendichte erkennen könnte. 


Zu diesem Zweck überprüft man seine Ernährung, seinen Gesundheitszustand und seine 
Lebensweise. Welche Faktoren hier konkret überprüft werden sollten, erklären wir hier: 


Calciummangel: Die Diagnose 


Wir finde ich das richtige Calciumpräparat? 


Wenn es sich nun zeigt, dass Sie Calcium in Form einer Nahrungsergänzung einnehmen 


sollten, dann hilft Ihnen der nachfolgend verlinkte Artikel dabei, das für Sie persönlich 


passende Calciumpräparat zu finden, da nicht jedes Calciumpräparat für jeden Menschen 


gleichermassen ideal ist: Das beste Calciumpräparat finden 


Sie erfahren dort, 


e wie unpassend herkömmliche Calciumpräparate aus den Supermärkten, 
Drogeriemärkten und Apotheken oft sind, da sie zahlreiche vollkommen überflüssige 


Zusatzstoffe wie Zucker, Süssstoffe, Trennmittel, Emulgatoren, Farbstoffe etc. enthalten, 


e wie sich Calciumcarbonate von Calciumcitraten unterscheiden und welches von beiden 


Calciumpräparaten für Sie persönlich das bessere ist und ausserdem 


e welche unterschiedlichen Calciumcarbonatquellen es gibt (Dolomit, Sango Meeres 
Koralle, die Alge Lithothamnium calcareum) und welche Vorteile bzw. Nachteile sie 


jeweils bieten. 


Welche ist die richtige Calcium-Dosis? 


Wenn Sie sich sodann für ein passendes Calciumpräparat entschieden haben, heisst es, die 
richtige Dosis festzulegen, die Sie benötigen. Der Calciumbedarf pro Tag wird im Allgemeinen 
für Erwachsene mit 1000 bis 1200 mg angegeben. Diese Calciummenge umfasst die 
Gesamtcalciumaufnahme pro Tag (dazu zählt also der Calciumgehalt der Nahrung und auch 


jener in Nahrungsergänzungen). 


Enthält Ihre tägliche Ernährung beispielsweise 600 mg Calcium, könnten Sie 400 mg über eine 


Nahrungsergänzung zu sich nehmen. 


Sobald Sie sich für eine bestimmte Dosis entschieden haben, geht es darum, wie und wann Sie 


Calciumpräparate am besten einnehmen. 


Wie nehme ich Calcium richtig ein? 


Calciumpräparate richtig einzunehmen, ist schon fast eine Kunst. Denn selbst, wenn man ein 
hervorragendes Calcium zu Hause hat, es aber falsch einnimmt, kommt man nicht umfassend 
in den Genuss des Calciums oder verträgt es womöglich nicht so gut. Daher nachfolgend die 


wichtigsten Tipps zur richtigen Calciumeinnahme: 
Muss ich Calcium mit dem Essen oder nüchtern 
einnehmen? 


Calciumcarbonat benötigt ausreichend Magensäure, um optimal resorbiert werden zu können, 


ganz besonders isoliertes Calciumcarbonat (üblicherweise in Brausetabletten enthalten), 


weniger die natürlichen Calciumcarbonate wie die Sango Meeres Koralle und die Alge 


Lithothamnium calcareum. 


Wer nur über wenig Magensäure verfügt und Calciumcarbonat zum Essen nimmt, läuft Gefahr, 
dass das Calciumcarbonat die sowieso schon geringfügige Magensäure noch weiter reduziert, 
nämlich neutralisiert. Daher nimmt man es am allerbesten ausserhalb der Mahlzeiten - und 


zwar auf möglichst viele kleine Dosen verteilt (siehe nächster Punkt). 


Bei Magensäureüberschuss (Sodbrennen etc.) wirkt Calciumcarbonat lindernd, so dass man es 
in diesem Fall einnehmen kann, sobald die einschlägigen Beschwerden plagen, also auch zum 


oder unmittelbar nach dem Essen. 


Calciumeitrat benötigt zur Resorption keine Magensäure. Es kann daher im Grunde zu einem x- 
beliebigen Zeitpunkt eingenommen werden - ob nüchtern, zum Essen oder nach dem Essen ist 


somit fast gleichgültig. 


Allerdings hat die Einnahme von Calcium - ob Citrat oder (bei ausreichender Magensäure) 
Carbonat - zum Essen auch einen eindeutigen Vorteil: Ist der Körper gerade mit der 
Verdauungsarbeit beschäftigt, dann ist die Darmpassage des Calciums verlangsamt, was dem 
Darm über einen längeren Zeitraum hinweg die Gelegenheit gibt, das Calcium in aller Ruhe und 


somit in höheren Mengen aufzunehmen. 


Auch führt die Einnahme von Calciumecitrat auf leeren Magen bei manchen Menschen zu 


Magendrücken, so dass die Einnahme zu den Mahlzeiten oft angenehmer ist. 


Wenn Sie ein Calciumcarbonat zu Hause haben, es aber nicht so gut vertragen (u. U. aufgrund 
von Magensäuremangel), dann geben Sie etwas Zitronensaft dazu, was die Verträglichkeit 


steigert. 


Besser mehrere kleine Calcium-Portionen als eine grosse? 


Aus einer Mahlzeit können allerhöchstens 500 mg Calcium resorbiert werden, häufig auch 
weniger - immer abhängig von den individuellen Resorptionsfähigkeiten, vom eigenen 
Vitamin-D-Spiegel und auch abhängig davon, woraus die Mahlzeit bestand und welche 


Nährstoffe sonst noch gerade resorbiert werden müssen. 


Würden Sie also Ihren Calcium-Tagesbedarf von 1000 mg auf einmal zu sich nehmen, dann 
würde das zwar Ihre Nieren belasten (weil höchstens die Hälfte davon resorbiert werden 
würde und die Nieren den Rest ungenutzt wieder ausleiten müssen), Ihr Tagesbedarf wäre aber 


noch lange nicht gedeckt. 


Am allerbesten ist es daher, wenn Sie die tägliche Calciumdosis, die Sie einnehmen möchten, in 


mindestens zwei Dosen aufteilen, z. B. zweimal je 300 oder 400 mg. Gerne können Sie das 


Calcium auch auf drei oder mehr Dosen aufteilen, wenn Sie organisatorisch damit nicht 


überfordert sind. 


Mehrere kleine Dosen können stets besser und umfassender aufgenommen werden als wenige 
grosse. Besonders einfach geht das mit den Sango Tabs, die auch unterwegs einfach gekaut 


werden können. 


Man kann auch die Calcium-Tagesdosis morgens mit einem Schuss frisch gepressten 


Zitronensaft in eine Flasche Wasser geben und davon immer wieder einen Schluck trinken. 


Lediglich bei der therapeutischen Anwendung von Calcium zur Vorbeugung der Osteoporose 
in oder nach den Wechseljahren und wenn die Ernährung calciumarm gestaltet wird, lohnen 


sich offenbar höhere Dosen, wie im nächsten Abschnitt erklärt wird: 


Sollte ich Calcium morgens oder abends einnehmen? 


Gerade wenn man verstärkten Knochenabbau verhindern will, möchte man bei der 


Calciumeinnahme keinen Fehler machen. 


In einer Studie mit Frauen nach der Menopause hatte sich gezeigt, dass eine einmalige Dosis in 
Höhe von 1000 mg am Abend bereits ein solcher Fehler wäre. Diese Einnahme-Methode 


konnte zwar den Knochenabbau über Nacht aufhalten, aber nicht am folgenden Tag. 


Die Einnahme von morgens 500 mg und abends 500 mg reduzierte wiederum den 
Knochenabbau am Tag, jedoch nicht in der Nacht. Erst bei einer Einnahme von 500 mg 
morgens und 1000 mg am Abend konnte der Knochenabbau sowohl über Nacht als auch 
tagsüber gehemmt werden. Wohlgemerkt, diese Studie betraf Frauen nach der Menopause, die 


konkret zur Risikogruppe für Osteoporose gehörten. 


Dennoch wird häufig die Einnahme von Calcium am Abend empfohlen, um einen nächtlichen 
Knochenabbau zu verhindern. Wie jedoch im vorigen Abschnitt erklärt, ist die allerbeste 
Lösung jene, Calcium in mehreren kleinen Dosen über den Tag verteilt einzunehmen, wobei 


man die letzte Dosis natürlich dann auch auf den Abend vor dem Schlafengehen legen kann. 


Wie kombiniert man Calcium mit Vitamin D und anderen 


Vitaminen und Mineralstoffen? 


Natürlich muss bei der Einnahme von Calciumpräparaten auch an jene Nähr- und Vitalstoffe 
gedacht werden, die der Organismus sowohl für die Resorption als auch für die Verwertung 


des Calciums benötigt. 


Fehlen diese Begleitstoffe, wäre alle Calcium-Mühe umsonst. Selbst die beste Calciumquelle 
könnte dann nicht wie erhofft wirken, ja, es käme zu einem Calciummangel trotz 


hervorragender Calciumeinnahme. 


Vitamin D 


An erster Stelle steht hier das Vitamin D. Ohne Vitamin D kann Calcium nicht aus dem Darm 
resorbiert werden. Bedenken Sie jedoch, dass Sie umso mehr Calcium resorbieren, je mehr 


Vitamin D Sie nehmen. 


Wenn Sie also langfristig hohe Vitamin-D-Dosen einnehmen, dann kann dies auch zu einer 
Calcium-Überdosierung führen, falls Sie gleichzeitig verstärkt Calciumpräparate zu sich 


nehmen. 


Nehmen Sie daher in diesem Fall nur so viel Calcium ein, wie Sie auch tatsächlich benötigen. 
Denn der angegebene Tagesbedarf von 1000 bis 1200 mg Calcium für Erwachsene geht von 
einer Resorptionsquote von gerade einmal 30 Prozent aus. Diese Quote kann sich aber bei 


hohen Vitamin-D-Dosen stark erhöhen. 


Zu einer Nahrungsergänzung mit etwa 500 mg Calciumcarbonat genügt im Allgemeinen die 
Einnahme von 1000 bis maximal 2000 IE Vitamin D3 pro Tag - vorausgesetzt Ihr Vitamin-D- 


Spiegel liegt in akzeptablen Bereichen. 


Falls nicht, muss dieser natürlich mit höheren Vitamin-D-Dosen wieder in den Normalbereich 
gebracht werden. Reduzieren Sie in dieser Zeit jedoch die Dosis Ihrer 
Calciumnahrungsergänzung. Weitere Informationen dazu finden Sie hier: Vitamin D - Die 


richtige Einnahme 
Vitamin K2 


Vitamin K2 ist für die ordnungsgemässe Umverteilung des Calciums im Körper zuständig. Ist 
ausreichend Vitamin K2 vorhanden, kann das Calcium dorthin gebracht werden, wo es auch 


hingehört, nämlich in die Knochen und Zähne. 


Fehlt Vitamin K2, kann es passieren, dass das Calcium sich verstärkt an Stellen ablagert, wo 
man es ganz und gar nicht haben will - wie z. B. in den Blutgefässen oder in den Nieren 


(Nierensteine) o.ä. 


Die erforderliche Vitamin-K2-Dosis liegt zwischen 45 und 200 Mikrogramm pro Tag - abhängig 


von Ihrer Ernährung, Ihrem Befinden und natürlich auch der Vitamin-D-Einnahme. 


Wir empfehlen folgende Vitamin-K2-Einnahme: 


e 100 ug Vitamin K2 bei bis zu 2.500 IE Vitamin D pro Tag 


e 200 ug Vitamin K2 bei Vitamin-D-Dosen über 2.500 IE pro Tag 


Beachten Sie jedoch auch den Vitamin-K2-Gehalt Ihrer Nahrung. Wenn Sie über die Nahrung 
genügend Vitamin K2 aufnehmen, müssen Sie eventuell nur in den ersten Wochen Ihrer 
Vitamin-D-Einnahme Vitamin Ka einnehmen. Informationen zum Vitamin-K-Gehalt von 


Lebensmitteln finden Sie hier: Vitamin K2 (Regel Nr. 11) 


Vitamin K2 gibt es in verschiedenen Formen, wir empfehlen als Nahrungsergänzung das 
Menachinon-7, das auch als MK-7 abgekürzt wird. Es ist vegan und gilt als die am besten 


resorbier- und verwertbare Vitamin-Ka-Form. 


Wer Blutverdünner oder andere Medikamente einnimmt, die sich mit Vitamin K nicht so gut 


vertragen, muss die Vitamin-K-Gabe vorsichtshalber mit dem Arzt besprechen. 


Magnesium 


Magnesium aktiviert Vitamin D. Das heisst, ohne Magnesium kein wirksames Vitamin D, und 
ohne wirksames Vitamin D keine Calciumresorption im Darm. Daher ist Magnesium mit das 
wichtigste Mineral, an das man denken muss, wenn man seine Knochengesundheit verbessern 


bzw. die Calciumversorgung optimieren möchte. 


Immer wieder erschienen in den letzten Jahren Studien, in denen sich zeigte, dass die 
Nahrungsergänzung mit Calcium nicht so ideal (z. B. für das Herz-Kreislauf-System) sei oder 
auch nicht die erwünschte Wirkung auf die Knochen habe. Das Problem ist hier jedoch nicht 
etwa das Calcium, sondern das fehlende Magnesium. Ist man gut mit Magnesium versorgt, 
schadet Calcium keineswegs dem Herzen (im Gegenteil) und kann erst jetzt den Knochen 


nutzen. 


Wenn Sie die Sango Meeres Koralle nehmen, so ist in ihr bereits Magnesium enthalten. Wenn 
Sie ein anderes Calciumpräparat wählen, so lesen Sie hier alles über das passende 


Magnesiumpräparat, das Sie zusätzlich benötigen: Magnesium - Die besten Präparate 


Der Tagesbedarf an Magnesium beträgt für einen Erwachsenen etwa 400 mg. Wer über die 
Ernährung täglich diese Magnesiummenge aufnimmt, dürfte bei einer Vitamin-D- 


Supplementierung von bis zu 5.000 IE gut versorgt sein. 


Wer jedoch mehr Vitamin D einnimmt, sollte mit dieser höheren Vitamin-D-Dosis auch 
Magnesium einnehmen, und zwar zwischen 200 und 300 mg - je nach Magnesiumgehalt der 


Ernährung. 


Sollte ich Calcium und Magnesium zusammen einnehmen 


oder getrennt? 


Nun heisst es häufig, Magnesium und Calcium dürfe man nicht gemeinsam einnehmen, weil 
sich diese gegenseitig bei der Resorption behindern würden. Das Gegenteil ist der Fall. Wenn 
Sie beide Mineralstoffe im richtigen Verhältnis einnehmen, dann fördern sich die beiden sogar 


gegenseitig. 


Problematisch wird es nur, wenn Sie von einem der beiden sehr viel und vom anderen nur sehr 
wenig einnehmen. Dann kann es zu einer Unterversorgung desjenigen Minerals kommen, das 


nur in geringen Mengen aufgenommen wird. 


Ein gutes Magnesium-Calcium-Verhältnis wäre 1: 2 bis sogar 2: 1 - wobei hier unbedingt die 
Ernährung ebenfalls mit einbezogen werden sollte. Denn wenn Sie beispielsweise eine 
calciumreiche Ernährung praktizieren, dann benötigen Sie keine Calcium- 
Nahrungsergänzungen, aber umso mehr eine Magnesium-Nahrungsergänzung, um das 


Gleichgewicht zwischen beiden Mineralstoffen wieder herzustellen. 


Angenommen, Ihre Ernährung weist zwar ein ausgewogenes Magnesium-Calcium-Verhältnis 
auf, enthält aber von beiden Mineralstoffen zu wenig, um Ihren Bedarf zu decken, dann kämen 


beispielsweise die folgenden Kombinationen in Frage: 


e \Wenn Sie 800 mg Calcium einnehmen, könnten Sie 400 mg Magnesium einnehmen. 


e Nehmen Sie 300 mg Calcium, können Sie 150 bis theoretisch 600 mg Magnesium 
einnehmen. (Theoretisch deshalb, weil Magnesium in höheren Dosen abführend wirken 


kann). 
e Nehmen Sie 150 mg Calcium, können Sie bis zu 300 mg Magnesium einnehmen. 
In der Sango Meeres Koralle sind beide Mineralstoffe bereits naturgemäss in einem guten 
Verhältnis (1: 2) kombiniert. Wenn Sie zwei verschiedene Präparate haben (z. B. ein 


Calciumeitrat und ein Magnesiumcitrat, dann kümmern Sie sich um eine dem erwünschten 


Verhältnis entsprechende Dosierung. 


Magnesium und Calcium können also zusammen eingenommen werden. Sie können aber auch 
das eine morgens, mittags, abends und das andere vormittags und nachmittags nehmen. 


Lediglich über den Tag verteilt sollte ein ordentliches Verhältnis erreicht werden. 


Sind neben Calcium auch andere Nahrungsergänzungen 


wichtig? 


Benötigen Sie neben Calcium und Magnesium noch andere Nahrungsergänzungen, wie z.B. 
Eisen und Zink, dann heisst es ebenfalls oft, dass es hier zu Wechselwirkungen kommen könne. 


Studien zeigten jedoch folgendes: 


e Nimmt man Calcium in Dosen von weniger als 1500 mg, muss man keinerlei ungünstige 
Wechselwirkungen mit anderen Mineralstoffen oder Spurenelementen befürchten. Bei 
einer Calciumaufnahme von mehr als 1500 mg täglich (z. B. bei einem therapeutischen 
Einsatz des Calciums) ist es jedoch möglich, dass das Calcium die Aufnahme anderer 


Mineralstoffe wie Magnesium, Zink und Eisen hemmt. 


e In einer Studie schien es zunächst so, als hemme eine Calcium-Nahrungsergänzung die 
Resorption von Eisen. Dann zeigte sich jedoch, dass dies wirklich nur so schien, nämlich 
1,5 Stunden nach der gleichzeitigen Aufnahme von Calcium und Eisen. Nach 4 Stunden 


jedoch konnten keine negativen Auswirkungen auf den Eisenspiegel beobachtet werden. 


e Umgekehrt können Eisen und Zink die Calciumresorption hemmen, aber nur, wenn 
grosse Eisen-oder Zinkmengen eingenommen werden (z. B. 60 mg pro Tag, was 


eigentlich niemand tut) und gleichzeitig niedrige Calciummengen vorhanden waren. 


e Bei organischen Eisenverbindungen, z. B. chelatiertem Eisen sind noch weniger Einflüsse 
auf die Resorption anderer Mineralstoffe zu befürchten, als dies bei einem anorganischen 


Eisenpräparat (Eisensulfat) der Fall sein könnte. 


e Darüber hinaus zeigte sich in Untersuchungen, dass eine gegenseitige 
Resorptionshemmung oft nur dann beobachtet werden kann, wenn man die Stoffe 
zusammen auf nüchternen Magen einnimmt. Nimmt man sie zum Essen, war alles 


bestens. 


Wenn Sie dennoch auf Nummer Sicher gehen möchten, dann halten Sie einfach zwischen den 


einzelnen Nahrungsergänzungen einen Zeitabstand von drei Stunden ein. 


Angenommen, Sie haben einen Eisenmangel und nehmen ein Eisenpräparat ein, müssen aber 
zusätzlich mit Calcium und Magnesium supplementieren, dann nehmen Sie Calcium und 


Magnesium beispielsweise morgens, nachmittags und abends und das Eisen zum Mittagessen. 


Welcher Zeitabstand zu Medikamenten ist bei der 


Calciumeinnahme wichtig? 


Falls SieMedikamentenehmen müssen, empfiehlt es sich ebenfalls, einen zeitlichen Abstand 
von mindestens zwei bis drei Stunden zwischen der Einnahme der Medikamente und der 


Calciumeinnahme einzuhalten. 


Mit Antibiotika, Bisphosponaten (Osteoporosemedikamente) und 
Bluthochdruckmedikamenten gibt es meist Wechselwirkungen, so dass Sie in diesen Fällen das 


Calcium unbedingt mit mindestens dreistündigem Abstand nehmen sollten. 


Herzmedikamente können durch das Calcium in ihrer Wirkung verstärkt werden. Also auch 
hier - genau wie bei L-Thyroxin (Schilddrüsenhormon) - einen ordentlichen Abstand einhalten. 


Am besten besprechen Sie die Angelegenheit mit Ihrem Arzt. 


Welche Lebensmittel hemmen die Calciumaufnahme? 


Verschiedene Lebensmittel bzw. Stoffe darin können die Calciumaufnahme hemmen oder zu 
einer verstärkten Calciumausscheidung über den Urin führen und sollten daher - wenn man 
seine Calciumversorgung verbessern möchte - gemieden werden. Kochsalz beispielsweise 
(auch in natriumreichen Mineralwässern enthalten) schwemmt Calcium aus dem Körper aus. 
Wer salzarm isst, hat somit schon einmal einen viel niedrigeren Calciumbedarf als Menschen, 


die ständig nachsalzen. 


Alkoholische Getränke, Kaffee, Schwarztee und andere koffeinhaltige Getränke sowie Zucker 


erhöhen ebenfalls die Calciumausscheidung über die Nieren. 


Phosphathaltige Lebensmittel wie z. B. Wurstwaren, Schmelzkäse, Softdrinks etc. 


verschlechtern die Calciumresorption aus dem Darm. 


Fettreiche Speisen behindern ebenfalls die Calciumaufnahme, während eine proteinlastige 
Ernährung die Calciumausscheidung fördert. Mit fettreich ist hier nicht etwa ein Salat mit 


Mandelmusdressing gemeint, sondern beispielsweise Wurst, Käsewürfel und Bratwürstchen. 


Oft werden beim Thema Calcium auch die Phytinsäure oder die Oxalsäure genannt, die 
angeblich die Calcium-Aufnahme erschweren sollen. Phytinsäure findet sich insbesondere in 


Getreide, Samen und Nüssen. 


Einen Mineralstoffmangel durch Phytinsäure erleidet jedoch in unseren Gefilden niemand. 
Bekannt ist das Phänomen lediglich aus armen Ländern, in denen die Menschen nicht nur 
insgesamt wenig zu essen haben, sondern auch noch oft nur von etwas Getreidebrei leben 


müssen. 


Da Phytinsäure auch vorteilhafte Auswirkungen auf die Gesundheit hat, lohnt es sich also nicht 


wirklich, phytinsäurehaltige Lebensmittel vom Speiseplan zu streichen. 


Auch oxalsäurereiche Lebensmittel wie Sauerampfer, Kakao, Mangold, Portulak, Gänsefuss etc. 
werden selten in riesigen Mengen vertilgt und noch seltener als Alleinnahrung verspeist. Sie 
haben daher auch keinen übermässigen Einfluss auf den Mineralstoffhaushalt eines Menschen, 


der sich abwechslungsreich ernährt. 


Ballaststoffe werden manchmal als resorptionsverschlechternd aufgeführt. Dies mag zutreffen, 
wenn Sie zu Ihrem Calciumpräparat auch einen grossen Löffel Flohsamenschalenpulver oder 
Kleie einnehmen würden. Denn schliesslich handelt es sich dabei um konzentrierte und 
isolierte Ballaststoffe, die eine ganz andere Wirkung haben als beispielsweise ein Vollkornbrot, 


als Vollkornpasta oder ein Gemüseteller. 


Konzentrierte und isolierte Ballaststoffe nimmt man daher meist auf leeren Magen und 
mindestens im Abstand von 30 Minuten zu den Mahlzeiten und Nahrungsergänzungen - zumal 


sie auch dann die beste Wirkung haben (verdauungsfördernd, entgiftend). 


Welche Lebensmittel fördern die Calcium-Resorption? 


Früchte können die Calciumaufnahme fördern. Einerseits sind es die organischen 
Fruchtsäuren, die die Calciumaufnahme verbessern, andererseits ist es das Vitamin C, die 
ebenfalls diese Funktion erfüllt. Sie können daher sehr gut Ihr Calciumpräparat zu oder nach 
einem Fruchtsalat einnehmen oder auch zu einem bunten Salat mit einem Dressing aus 


Orangen- oder Zitronensaft. 


Natürlich kann man Calcium im Grunde zu oder nach allen basenüberschüssigen und 
vitalstoffreichen Mahlzeiten einnehmen, da diese frei von resorptionshemmenden 
Eigenschaften sind (Phosphate, Zucker, Salz, Alkohol, Koffein) und weder fettreich noch 


proteinlastig sind. 


Weitere Informationen über Calcium 


Wir hoffen nun, dass es Ihnen mit all diesen Informationen gelingen wird, Ihren Calciumbedarf 


zu decken und das gewählte Calciumpräparat richtig einzunehmen. 


Wie Sie bereits einen Grossteil Ihres Calciumbedarfs mit der Ernährung decken können, die 
dann auch gleich reichlich Magnesium liefert, lesen Sie hier: Calciumbedarf mit der Ernährung 


decken 
Wie Sie das richtige Calciumpräparat finden, lesen Sie hier: Das beste Calciumpräparat finden 


Informationen über Calciummangel und seine Symptome finden Sie hier: Calciummangel 


beheben 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Viele Menschen fürchten einen Calciummangel und möchten gerne wissen, ob sie gut mit 
Calcium versorgt sind. Wir erklären, welche Vorgehensweise zur Diagnose eines 


Calciummangels die beste ist. 


Die Diagnose eines Calciummangels 


Calcium ist nahezu der bekannteste und wohl auch der am häufigsten supplementierte 
Mineralstoff. Da man Calcium insbesondere mit der Knochen- und Zahngesundheit in 
Verbindung bringt, interessiert es sehr viele Menschen, wie es um ihren Calciumhaushalt 
bestellt ist. 


Während ein Eisenmangel sehr häufig diagnostiziert wird, kennt man für den Eisenhaushalt 
auch einschlägige Werte und Messungen. Welche Messungen und Werte jedoch für eine 


ordnungsgemässe Diagnose eines Calciummangels erforderlich sind, weiss kaum jemand. 


Die Aufgaben und Funktionen des Calciums 


Zwar findet sich ein Grossteil des Körpercalciums in den Knochen (99 Prozent), so dass man 
Calcium oft ausschliesslich als das „Knochenmineral” bezeichnet. Doch hat der Mineralstoff 


noch viele andere Aufgaben und Funktionen im Körper. 


So stabilisiert Calcium beispielsweise die Zellmembranen, aktiviert die Blutgerinnung, ist an 
der Reizübertragung der Muskel- und Nervenzellen beteiligt und unterstützt zahlreiche 


Enzymfunktionen. 


* Sango Meeres Koralle liefert hoch bioverfügbares, natürliches Calcium: Verschiedene 
Produkte finden Sie hier unter diesem Link. 


Der Bedarf und eventuelle Mangelsymptome 


Der Bedarf eines Erwachsenen an Calcium beträgt etwa 1000 bis 1200 mg pro Tag. 


Ausführliche Informationen zu Calciumbedarf und den Symptomen eines Calciummangels 


finden Sie hier: Calcium - Calciummangel begegnen 


Calciumspiegel im Blut sagt nichts über den 


Versorgungsstatus aus 


Beim Arzt wird gelegentlich der Calciumwert im Blutserum oder im Urin (24-h-Sammelurin) 
bestimmt. Allerdings nie, um dem Patienten anschliessend mitzuteilen, ob er mit ausreichend 
Calcium versorgt ist oder nicht. Denn der Calciumwert im Blut sagt so gut wie nichts über den 
Zustand der Calciumversorgung des jeweiligen Menschen aus. Der Körper achtet darauf, dass 
im Blut immer mehr oder weniger ı Prozent des Körpercalciums enthalten ist. Der Rest ist in 


den Knochen verstaut. 


Kommt mit der Nahrung viel Calcium ins Blut, wird der Calciumüberschuss sofort in die 
Knochen geleitet oder mit dem Stuhl und dem Urin wieder ausgeschieden. Sinkt der 
Calciumspiegel im Blut, wird das benötigte Calcium wieder umgehend aus den Knochen 


mobilisiert. 


Funktioniert dieser Regelkreis nicht mehr richtig und steigt oder sinkt nun der Calciumwert im 
Blut dauerhaft, ist dies meist ein Zeichen für eine Krankheit (Schilddrüsen-, 
Nebenschilddrüsen-, Lebererkrankungen, Krebs u. a.) oder für schädliche Einflüsse von aussen 


(z. B. Vitamin-D-Überdosierung oder Vitamin-D-Mangel, Abführmittel, andere Medikamente). 


Wer aber einfach nur wissen möchte, ob er gut mit Calcium versorgt ist, z. B. um bis ins hohe 


Alter gesunde und starke Knochen zu haben, kommt mit den Calcium-Blutwerten nicht weit. 


Im Gegenteil, die Calciumwerte im Blut können selbst bei einer ausgeprägten Osteoporose 


noch vollkommen in Ordnung sein. 


Vollblut-Werte nützen dem Patienten nicht viel 


Während die Schulmedizin Werte meist im Serum (ohne die Blutzellen) bestimmt, führen 
Orthomolekularmediziner oder ganzheitlich orientierte Mediziner Vitalstoffanalysen häufig im 
Vollblut durch. Das bedeutet, dass auch die jeweiligen Vitalstoffanteile in den Blutzellen 
bestimmt werden, woraus man oft auf die entsprechende Versorgung im Gewebe schliessen 


kann. 


In Bezug auf das Calcium nützt jedoch auch das nichts, denn Calcium ist sowieso nur zu etwa 


10 Prozent in den Blutzellen enthalten und zu 90 Prozent im Serum. 


Was bedeutet eine Knochendichtemessung 


So bliebe also im Grunde nur noch die Knochendichtemessung. Von den Kassen wird sie nur 
bezahlt, wenn der Arzt einen konkreten Osteoporose-Verdacht hegt und er eine Genehmigung 
der zuständigen kassenärztlichen Vereinigung besitzt, um die Knochendichtemessung auf 
Chipkarte anbieten zu können. Hat er diese Genehmigung nicht, muss er den Patienten an 


einen Kollegen verweisen, der über diese Genehmigung verfügt. 


Will man jedoch rein interessehalber die Qualität seiner Calciumversorgung über den Zustand 
der Knochendichte herausfinden, dann ist die Knochendichtemessung natürlich eine 


Eigenleistung und kostet bis zu 40 Euro plus Praxisgebühren. 


Doch auch der Sinn der Knochendichtemessung ist insbesondere bei jüngeren Menschen 
fragwürdig. Denn ein Calciummangel müsste schon sehr extrem sein, damit im jungen und 


mittleren Alter die Knochendichte messbar abnimmt. 


Calciumgehalt der Knochen ist kein guter Marker für die 


Knochengesundheit 


Dazu kommt, dass eine gute Knochendichte zwar den Calciumgehalt des Knochens 
wiederspiegelt, aber noch lange nichts über die tatsächliche Knochengesundheit aussagt. Denn 
bei Osteoporose steigt das Bruchrisiko insbesondere deshalb, weil sich die bindegewebigen 
Strukturen des Knochens zurückbilden und er so seine Elastizität verliert. Die Zufuhr von 
Calcium kann diesen Bindegewebeabbau jedoch nicht beeinflussen. Dies gelingt eher durch 


Bewegung und die Einnahme von Magnesium und Silicium. 


Ohne Bewegung wird übrigens auch das Calcium aus der Nahrung oder aus Calciumpräparaten 
nicht in den Knochen eingebaut. Die Knochenbildung und damit auch der Calciumeinbau 


gelingt erst durch Bewegungsreize. 


Gesunde Knochen brauchen daher deutlich mehr als Calcium, wie wir bereits hier beschrieben 


haben: Knochengesundheit verbessern 


Calcium im Serum und im Vollblut 


Ganzheitlich tätige Therapeuten bestimmen oft sowohl die Mineralstoffwerte im Serum als 
auch jene im Vollblut. Dann nämlich lassen sich Störungen im Zellstoffwechsel besser 
erkennen. Würde - am Beispiel des Calciums - der Wert in der Zelle (Vollblut) steigen, wäre 
dies ein Zeichen für einen Energiemangel der Zelle, was Gärprozesse fördern würde und auf 
eine Krebsvorstufe hinweisen könnte. Zur Diagnose eines Calciummangels aber nützt weder 


der eine noch der andere Wert besonders gut. 


Calciummangel: Die Selbstdiagnose 


Zur Einschätzung der Calciumversorgung gibt es derzeit also keine verlässlichen Tests oder 
Werte. Sehr viel sinnvoller ist es, die eigene Lebens- und Ernährungsweise zu überprüfen. 
Diese gibt oft sehr schnell darüber Aufschluss, wie es um die persönliche Calciumversorgung 


bestellt ist. Beantworten Sie dazu die folgenden Fragen: 


1. Wie viel Calcium liefert Ihre Nahrung? 


Betrachten Sie Ihre Ernährung eines oder mehrerer Tage und addieren den ungefähren 
Calcium-Gehalt Ihrer Mahlzeiten mit Hilfe von Nährwerttabellen, die Sie überall im Internet 
finden. Auf diese Weise erfahren Sie schnell, wie viel Calcium Sie durchschnittlich mit der 


Nahrung zu sich nehmen. 


2. Achten Sie auf Faktoren, die die Calciumaufnahme aus der 
Nahrung fördern? 

Achten Sie bei der Zusammenstellung Ihrer Ernährung auf Faktoren, die die Calciumaufnahme 
fördern bzw. meiden Sie Faktoren, die Ihre Calciumversorgung verschlechtern könnten? 


(Beispiel: Früchte fördern die Calciumaufnahme, zu viel Salz sowie Kaffee und schwarzer Tee 


verschlechtern die Calciumbilanz). 


3. Nehmen Sie Medikamente, die zu Calciumverschleiss führen? 


Etliche Medikamente hemmen die Calciumresorption, erhöhen den Calciumbedarf oder 
fördern eine zu hohe Calciumausscheidung über den Urin. Zu diesen Medikamenten gehören 


die folgenden: 


e Antazida (zur Magensäurebindung, z. B. Rennie u. ä.) 
e Manche Immunsuppressiva 
e Säureblocker (Protonenpumpenhemmer, z. B. Omeprazol, Pantoprazol u. ä.) 
e Medikamente gegen Epilepsie 
e Cortisonpräparate 
e Abführmittel 
e Schilddrüsenhormone 
e Diuretika (zur Entwässerung) 
Wenn Sie also eines oder mehrere dieser Medikamente einnehmen müssen, halten Sie 


Ausschau nach verträglicheren Alternativen bzw. besprechen Sie mit Ihrem Arzt eine 


Nahrungsergänzung mit Calcium. 


Überprüfen Sie auch andere Medikamente, die Sie einnehmen auf eine mögliche 
Wechselwirkung mit dem Calciumstoffwechsel. Fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker danach, 


wenn das Internet oder die Packungsbeilage dazu keine Informationen enthalten. 


4. Haben Sie Gesundheitsbeschwerden, die einen Calciummangel 


begünstigen? 


Magenprobleme, chronische Darmerkrankungen, Diabetes oder Nierenfunktionsstörungen 


können einen Calciummangel begünstigen. 


5. Habe ich ein gesundes Verdauungssystem 


Besonders den Zustand Ihres Verdauungssystems sollten Sie näher in Augenschein nehmen. 
Leiden Sie an Nahrungsmittelunverträglichkeiten? An Verdauungsunregelmässigkeiten? 
Magenbeschwerden? Dann ist die Gefahr gross, dass Ihr Darm nicht alle Nähr- und Vitalstoffe 
in vollem Umfang resorbieren kann - das Calcium natürlich auch nicht, und zwar ganz 


gleichgültig, wie viel Calcium und/oder Vitamin D Sie zu sich nehmen. 


Zur Sanierung Ihres Verdauungssystems können Ihnen die folgenden ganzheitlichen 


Massnahmen helfen: 


e Ernähren Sie sich gesund, am besten mit einer basenüberschüssigen Ernährung. 
e Führen Sie ganzheitliche Massnahmen für Ihren Magen durch. 


e Denken Sie an den Aufbau Ihrer Darmflora. (Je gesünder die Darmflora, desto gesünder 
Ihre Darmschleimhaut und desto besser die Resorption von Calcium bzw. von allen 


Nähr- und Mineralstoffen) oder führen Sie eine Darmreinigung durch. 


e Bei Nahrungsmittelunverträglichkeiten werden die spezifischen Massnahmen je nach Art 
der Unverträglichkeit ausgewählt. Weitere Informationen finden Sie bei den einzelnen 


Unverträglichkeiten: Fructoseintoleranz, Laktoseintoleranz, Histaminintoleranz 


6. Bewegen Sie sich genug? 


Im Hinblick auf die Knochengesundheit nützt Calcium nur etwas, wenn man zusätzlich für 
ausreichend Bewegung sorgt. Denn erst Bewegung übt auf die Knochenzellen die für den 


Knochenaufbau und für den Calciumeinbau erforderlichen Reize aus. 


Ideal ist hier Krafttraining, da dieses für die nötige intensive Belastung der Knochen sorgt, die 
dann zur Aktivierung der Knochenzellen führt. Selbstverständlich können Sie das Krafttraining 
mit Ausdauertraining kombinieren, um auf diese Weise nicht nur an Ihre Knochen, sondern 


auch an Ihr Herz-Kreislauf-System zu denken. 


7. Nehmen Sie genügend Vitalstoffe zu sich? 


Überprüfen Sie Ihre Vitamin-D- und Vitamin-K-Versorgung, denn nur mit ausreichend Vitamin 
D kann das Calcium aus der Nahrung über die Darmschleimhaut ins Blut aufgenommen werden 
und nur mit genügend Vitamin K kann es im Organismus auch ordnungsgemäss verteilt werden 


(in die Knochen und nicht in die Blutgefässe oder andere Weichteilgewebe). 


Doch Achtung: Eine dauerhafte Überdosierung von Vitamin D kann in Verbindung mit einer 
hohen Calciumversorgung dazu führen, dass zu viel Calcium aufgenommen und dann 


tatsächlich fehlerhaft in den Organen eingelagert wird. 


Wie hoch Ihr Vitamin-D-Spiegel sein sollte, wie Sie einen zu niedrigen Vitamin-D-Spiegel 
erhöhen und welche weiteren Vitalstoffe (neben Vitamin K) begleitend dazu erforderlich sind, 


lesen Sie hier: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


Um Ihren Vitamin-D-Spiegel zu messen, ist es überdies nicht einmal erforderlich, zum Arzt zu 
gehen. Sie können sich online einen Vitamin-D-Bluttest bestellen (knapp 30 Euro) und erfahren 


in wenigen Tagen Ihren aktuellen Vitamin-D-Status. 


8. Benötige ich eine calciumhaltige Nahrungsergänzung? 


Ist Ihr Calciumbedarf vielleicht derzeit so hoch, dass Sie ihn kurzfristig allein über die 
Ernährung nicht decken können? (z. B. bei calciumarmer Ernährung, bei entsprechenden 


Erkrankungen, bei einer Übersäuerung) 


Anhand Ihrer Antworten können Sie erstens einschätzen, ob Sie eine Nahrungsergänzung mit 
Calcium einnehmen sollten und Sie können zweitens entscheiden, welche Änderungen Ihrer 
Lebensweise Sie herbeiführen sollten, um künftig für eine bessere Calciumverwertung zu 
sorgen (sich mehr bewegen, Vitamine D und Vitamin K einnehmen etc.). Sicher hilft Ihnen Ihr 


Arzt, Heilpraktiker oder ganzheitlicher Ernährungsberater bei der Beantwortung der obigen 





Fragen, falls Sie sich selbst damit überfordert fühlen sollten. 


Diagnose Calciummangel: Die richtige Calciumversorgung 


Die Diagnose eines Calciummangels ist also im Grunde nur nach gründlicher Analyse der 
eigenen Lebens- und Ernährungsweise möglich. Sollte bei Ihnen nun insbesondere aufgrund 
einer bislang calciumarmen Ernährung der Verdacht eines Calciummangels bestehen, dann 
finden Sie hier Hinweise, wie Sie Ihre Ernährung mit mehr Calcium ausstatten können: 
Calciumbedarf decken ohne Milch 


Wenn Sie ein Calciumpräparat benötigen, hilft Ihnen dieser Artikel bei der Auswahl des für Sie 


richtigen Calciumpräparates: Calcium kaufen - Die besten Calciumquellen 


Wie Sie Calciumpräparate am besten einnehmen - zum Essen oder nüchtern, in nur einer 
Dosis oder besser in mehreren Dosen pro Tag, morgens oder abends, gemeinsam mit anderen 
Nahrungsergänzungen etc. - erklären wir hier: Calcium richtig einnehmen. In diesem Artikel 
erfahren Sie ausserdem, wie Sie Ihre persönliche Calciumversorgung anhand Ihrer Ernährungs- 


und Lebensweise selbst einschätzen können. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Ursinus L, Mein Blut sagt mir Labor ganzheitlich, Schirner Verlag, ISBN 978-3-8434-1141-7 


e Gröber U, Orthomolekulare Medizin, Ein Leitfaden für Apotheker und Ärzte, 
Wissenschaftliche Verlagsgesellschaft mbH Stuttgart, ISBN 978-3-8047-1927-9 


e Schmiedel V, QuickStart Nährstofftherapie, Hippokrates, ISBN 978-3-8304-542-8 


e Burgerstein, Handbuch Nährstoffe, Trias, ISBN 978-3-8304-6071-8 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Canihua - Das königliche Anden-Korn 
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Canihua ist ein Verwandter von Quinoa und gehört damit ebenfalls zu den glutenfreien und 
sehr nährstoffreichen Pseudogetreiden. Wie Quinoa und auch der Amaranth stammt Canihua 
aus den südamerikanischen Andenländern. Studien haben gezeigt, dass Canihua bei 
Eisenmangel hilft und Proteinmangel beheben kann. Canihua ist aber nicht nur äusserst 
gesund, sondern mit seinem nussigen Geschmack auch besonders lecker - und zwar ganz 
gleich ob in Form von Pops, als Beilage oder aber als Zutat in Brot, Kuchen, Puddings und 
Getränken. 


Canihua - Ein Verwandter der Quinoa 


Die Canihua (Chenopodium pallidicaule) - auch als Kaniwa oder Qaniwa bekannt - zählt wie 





ihre grosse Schwester Quinoa zu den Fuchsschwanzgewächsen. Doch während Quinoa längst 
Weltruhm erlangt hat, ist Canihua in Europa noch weitgehend unbekannt. Darauf deutet auch 
die Tatsache hin, dass Canihua im Duden noch ein leeres Blatt ist, während Quinoa dort schon 
ihren festen Platz hat. 


Wie es unter Verwandten oft so üblich ist, weisen Canihua und Quinoa viele Gemeinsamkeiten 
auf. Sie werden beide als „Pseudogetreide” bezeichnet, da sie - anders als alle „echten” 
Getreidearten (z. B. Weizen) - eben nicht zur Familie der Süssgräser gehören, man aus ihnen 
aber dennoch getreideähnliche Mehle und Beilagen herstellen kann. Im Gegensatz zu den 


meisten echten Getreidearten sind die Pseudogetreide und so auch die Canihua glutenfrei. 


Die Canihua-Samen sind kugelrund, braun bis schwarz gefärbt und schmecken ein wenig nach 
Nuss und Schokolade. Da sie viel kleiner als die Quinoa-Samen sind, wird Canihua oft als Baby- 
Quinoa bezeichnet. Bei all den Gemeinsamkeiten darf aber nicht vergessen werden, dass es 


sich um zwei verschiedene Pflanzen handelt, die beide auf ihre Weise zu überzeugen wissen. 


Canihua - Kleine Samen mit uralter Geschichte 


Canihua wird in den Anden - genauer gesagt auf dem peruanischen und bolivianischen 
Altiplano (Hochebene) - bereits seit etwa 5.000 Jahren kultiviert und wurde schon von den 
Inkas und Azteken als königliches Essen bezeichnet. Bei den Inkas war Canihua in der Tat 
exklusiv dem Herrscher und seinen Gefolgsleuten vorbehalten, während sich die 


„Normalsterblichen” nicht daran laben durften. 


Diese hohe Wertschätzung liegt mitunter darin begründet, dass Canihua selbst in der härtesten 
Umgebung zu überleben vermag. So kann die anspruchslose Pflanze bis auf Höhen von 4.500 m 
gedeihen, wo nicht einmal mehr Quinoa - geschweige denn Mais - angebaut werden kann. Die 
krautigen Pflanzen trotzen Wind und Wetter, und weder Hitze noch Minusgrade können ihnen 


etwas anhaben. 


Canihua hat sich folglich bei den indigenen Bergvölkern bis heute als unangefochtenes 
Grundnahrungsmittel bewährt. Die Samen werden zu Mehl gemahlen, woraus vordergründig 
heisse und kalte Getränke sowie Breie zubereitet werden. Ferner werden die 


mineralstoffreichen Blätter als Gemüse und Salat verzehrt. 


Das Geschwisterpaar aus den Anden blieb in Europa bis ins 20. Jahrhundert unbekannt, was auf 
die blutrünstigen spanischen Konquistadoren Pizarro und Cortes zurückzuführen ist. Im Zuge 
der Eroberungszüge und Kriege gegen die Inkas und Azteken im 16. Jahrhundert wurde der 
Anbau der als „unchristlich” eingestuften Nahrungsmittel Canihua und Quinoa verboten und 
sogar unter Todesstrafe gestellt, um die indigenen Völker zu schwächen, zu brechen und sich 
ihres Goldes zu bemächtigen. Heute indessen interessiert man sich mehr für die Lebensmittel 


aus der kargen Altiplano-Region, denn der Nährstoffgehalt von Canhiua und Co ist erstaunlich. 


Warum ist Canihua so gesund? 


Canihua ist ein sehr ausgewogenes, nährstoffreiches und naturbelassenes Lebensmittel - 100 


Gramm (2 Portionen) enthalten durchschnittlich: 


e 55 Gramm Kohlenhydrate: Canihua ist ein Energiespender (358 kcal) und kommt somit 


auch Sportlern sehr zugute. 


e 12 Gramm Ballaststoffe: Der hohe Ballaststoffgehalt sorgt dafür, dass die in Canihua 
enthaltenen Kohlenhydrate langsamer aufgenommen werden, wodurch der 
Blutzuckerspiegel nach dem Essen niedrig gehalten wird und der gefürchtete 


Heisshunger 


e 16 Gramm Eiweiss: Das Eiweiss in Canihua ist pflanzlicher Natur und somit leichter 
verdaulich und besser verwertbar als tierisches Eiweiss. Zudem sind in Canihua alle 


essentiellen Aminosäuren enthalten. 


e 8 Gramm Fett: Mehr als die Hälfte des pflanzlichen Fettes besteht aus den wertvollen 


mehrfach gesättigten Fettsäuren, darunter die entzündungshemmende Linolsäure. 


e 14 Milligramm Eisen: Eine Studie der Universität Wien hat gezeigt, dass Canihua in 


Kombination mit Vitamin C in puncto Eisenmangel vorbeugend wirkt. 


e 4 Milligramm Zink: Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt Männern ı0 
Gramm und Frauen 7 Gramm Zink, sodass mit 2 Portionen Canihua etwa die Hälfte der 


Tagesdosis gedeckt werden kann. 


e 211 Milligramm Magnesium: Die empfohlene Tagesdosis liegt bei Erwachsenen zwischen 
300 und 400 Milligramm Magnesium, sodass mit 100 Gramm Canihua mehr als die Hälfte 
des Tagesbedarfs gestillt werden kann. 


e 148 Mikrogramm Folsäure: Canihua ist im Vergleich zu anderen Getreidearten besonders 
reich an Folsäure - Roggen enthält z. B. nur 56 Mikrogramm - und somit ein wertvolles 
Nahrungsmittel für Schwangere und stillende Mütter. 148 Mikrogramm Folsäure 


entsprechen rund einem Drittel der empfohlenen Tagesdosis. 


e 0,7 Milligramm Thiamin ( Vitamin Bı): Dieses B-Vitamin beugt Diabetes mellitus Typ ı 
sowie Blutarmut vor und stärkt das Herz. Die empfohlene Tagesdosis kann mit 2 


Portionen Canihua etwa zu 70 Prozent gedeckt werden. 


e 0,4 Milligramm Riboflavin (B2): Der Körper braucht Riboflavin, z. B. um Eiweisse, Fette 
und Kohlenhydrate in Energie umwandeln zu können. Mit 100 Gramm Canihua kann ein 


Drittel des täglichen Bedarfs gestillt werden. 


Anders als Quinoa enthält Canihua keine bitter schmeckenden Saponine und muss deshalb vor 


der Zubereitung nicht aufwendig gewaschen werden. 


Canihua in der Küche 


Traditionell wird Canihua geröstet, gemahlen und in Getränke eingerührt oder als Brei 
verzehrt. Die an ein karges Leben gewöhnten Bergvölker in den Anden geniessen die 
nahrhaften Samen ohne „Schnickschnack“. Dennoch lassen sich diese natürlich auch prima in 
eine kreative und abwechslungsreiche Küche miteinbeziehen. Sie können Canihua sowohl 


kochen als auch zum Backen verwenden oder daraus Pops herstellen. 
1. Canihua-Samen 


Das folgende Grundrezept zur Zubereitung von Canihua zeigt Ihnen, worauf Sie beim Kochen 


der Canihua-Samen achten sollten. 


Zubereitung: 


e Geben Sie die gewünschte Menge Canihua-Samen in einen kleinen Topf. 


e Geben Sie die dreifache Menge Wasser hinzu und lassen Sie die Samen bei 


gelegentlichem Umrühren für etwa ı5 Minuten leicht köcheln. 


e Nehmen Sie dann den Topf vom Herd und lassen Sie die Samen für etwa 10 Minuten 


quellen. 


e \Wenn die Körnchen das gesamte Wasser aufgenommen haben, sind sie servierfertig. 


Tipp: Wenn Sie die Canihua-Samen vor dem Kochen im trockenen Topf kurz anrösten, kommt 


das nussige Aroma noch besser zur Geltung. 


Die gekochten Canihua-Samen können wunderbar als Beilage (wie Reis) serviert werden, bieten 
aber auch in bunten Salaten, herzhaften Suppen oder würzigen Gemüsepfannen eine leckere 


Abwechslung. 
2. Canihua-Pops 


Popcorn war gestern - heute gibt es Canihua-Pops. So wie Sie aus Mais Popcorn herstellen 
können, ist es möglich aus Canihua sogenannte Pops zu produzieren, da die Samen unter 


Anwendung von Druck und Hitze aufplatzen. 


Zubereitung: 


e Geben Sie einfach so viele Canihua-Samen in eine heisse Pfanne, bis der Pfannenboden 


bedeckt ist. Verwenden Sie weder Öl noch Fett. 
e Schwenken Sie dabei die Pfanne immer wieder, damit die Körnchen nicht verbrennen. 


e Mit Hilfe eines Glasdeckels können Sie verhindern, dass die aufpoppenden Samen aus 
der Pfanne springen. Ausserdem können Sie auf diese Weise sehen, wann die Pops fertig 


sind. 


Gepufftes Canihua ist eine besonders gesunde Knabberei, die auch anstelle von Chips 
genossen werden kann. Sie können mit den knusprigen Pops genauso Müslis aufpeppen, sie 


über Süssspeisen streuen oder ins Joghurt mischen. 


3. Canihua-Mehl 


Das Canihua-Mehl wird in Südamerika als Canihuaco bezeichnet. Sie können das Mehl kaufen 
oder Canihua selbst rösten und anschliessend in der Getreidemühle mahlen. Das Canihuaco ist 
wunderbar geeignet, um köstliche kakaoartige Getränke zu mixen oder einen Pudding der 
besonderen Art zu zaubern. Des Weiteren können Sie mit dem feinen hellbraunen Mehl 


Waffel- und Pfannkuchen-Teige herstellen sowie Brot, Muffins oder Kuchen backen. 


Tipp: Damit Ihre Backwaren aber auch aufgehen, müssen Sie das Canihua-Mehl mit einem 
glutenhaltigen Mehl mischen oder Tricks und Kniffe anwenden, die bei glutenfreien 
Backrezepten zum Einsatz kommen, wie z. B. das Untermischen von speziellen Bindemitteln 


wie Flohsamenpudding o. ä. 


Rezept: Dinkel-Canihua-Brot mit Kürbiskernen 


Was gibt es Besseres als ein frischgebackenes Brot? Das folgende Rezept lässt sich selbst von 


ungeübten Bäckern leicht umsetzen. 


Zutaten: 


« „oo g Dinkel-Vollkornmehl 
e 100 g Canihua-Mehl 

e 2 Päckchen Trockenhefe 

e 150 8 Kürbiskerne 

e 2EL Apfelessig 

e „oo ml lauwarmes Wasser 


. ıTLSalz 


Zubereitung: 


e Vermischen Sie die Trockenhefe mit dem lauwarmen Wasser. 


e Geben Sie die übrigen Zutaten dazu und kneten Sie den Teig ausgiebig mit einem 


Rührgerät mit Knethaken. 


e Nehmen Sie den Teig aus der Schüssel und kneten Sie ihn mit der Hand noch einmal 
kräftig durch. 


e Fügen Sie bei Bedarf noch etwas Mehl bzw. Wasser hinzu. 


e Legen Sie eine Kastenform mit Backpapier aus und geben Sie anschliessend den Teig 


hinein. 


e Das Dinkel-Canihua-Brot wird bei 180°C ca. 50 Minuten gebacken. 
Tipp: Wenn Sie eine Schale Wasser ins Backrohr stellen, wird die Rinde knuspriger. 


Canihua weiss aber nicht nur als kulinarische Delikatesse zu überzeugen, sondern gilt auch als 
altes Heilmittel. In der Altiplano-Region werden die Samen noch heute bei Höhenkrankheit 
und bakteriellen Darminfektionen eingesetzt. Zudem wird die Asche der Halme genutzt, um 


Insektenbissen vorzubeugen. 


In den Industrieländern werden die glutenfreien Pseudogetreide wie Canihua oder auch 
Amaranth vor allem deshalb als interessant angesehen, da der heutige hochgezüchtete Weizen 
bei immer mehr Menschen zu gesundheitlichen Beschwerden führt. Besonders die 
Glutensensitivität betrifft viele Menschen. Neben seiner Glutenfreiheit glänzt Canihua zudem 


mit interessanten Nährstoffgehalten, wie hohen Eisenwerten. 


Canihua wirkt Eisenmangel entgegen 


Während Canihua in den USA bereits als Superfood angepriesen wird, gelten die kleinen 
Samen in ihrer Heimat inzwischen als Arme-Leute-Essen, das abschätzig als „Indiofutter” 
bezeichnet wird. Und so besteht die Gefahr, dass Canihua das Schicksal vieler weiterer 
indigener Pflanzen teilen könnte, die bereits z. B. durch Reis oder Weizen ersetzt bzw. 


verdrängt worden sind. 


Die Schweizerin Waltraud Novak, die an der Universität Wien Ernährungswissenschaften mit 
Schwerpunkt Ernährungsökologie studiert hat, führte im Zuge ihrer Diplomarbeit in Peru eine 
Studie über Canihua durch. Dabei verfolgte sie auch das Ziel, Canihua zu neuem Ansehen in 


der Anden-Bevölkerung zu verhelfen. 


Die Ernährungswissenschaftlerin beobachtete, dass in den peruanischen Anden viele Frauen, 


die in ärmlichen Verhältnissen leben, an Eisenmangel leiden - ganze 35 Prozent der nicht- 


schwangeren Frauen in fruchtbarem Alter sind davon betroffen. Und so wurde untersucht, 
inwiefern sich Canihua auf den Hämoglobinspiegel und somit auf den Eisenstatus auswirkt. 
Dabei gilt es zu wissen, dass grundsätzlich 80 Prozent aller Anämien (Blutarmut) auf 
Eisenmangel zurückgeführt werden können. An der Studie nahmen 25 nicht-schwangere und 
nicht-stillende Frauen mit leichter Blutarmut aus der im peruanischen Hochland gelegenen 
Andenstadt Puno teil. Sie erhielten für 7 Wochen täglich 50 g Canihua, wodurch 6 mg Eisen 
zugeführt wurden. Um die Eisenaufnahme zu steigern, wurde zudem ein Getränk mit 100 mg 


Vitamin C gereicht. 


Nach dem Untersuchungszeitraum lagen die Eisenwerte bei allen Frauen im gesunden Bereich. 
Die Forscherin kam somit zum Schluss, dass Canihua eine wirklich gute Eisenquelle darstellt. 
Gerade Mädchen und Frauen leiden oft unter Eisenmangel und Anämien, da ihr Körper 
während der Menstruation viel Eisen verliert. Für sie stellt Canihua eine gute Möglichkeit dar, 


um dem Mangel entgegenzuwirken. 


Ausserdem zeigte sich im Zuge der Studie ein weiterer positiver Effekt: Die Probandinnen 
lernten viel über die gesundheitlichen Vorteile von Canihua und konnten ihr Wissens in ihrer 
Umgebung weitertragen. Eine weitere Untersuchung hat gezeigt, dass Canihua in puncto 


Diabetes ebenfalls einiges zu bieten hat. 


Canihua - Ein starkes Antioxidans 


Ein brasilianisches Forscherteam von der Universidade de Säo Paulo hat 10 peruanische Anden- 
Körner, genauer gesagt 5 Getreidearten, 3 Pseudogetreide (darunter Canihua und Quinoa) und 
2 Hülsenfrüchte in Bezug auf die blutzuckersenkende und blutdrucksenkende Wirkung im 


Zusammenhang mit Diabetes Typ 2 auf die Probe gestellt. 


Dabei stellten die Wissenschaftler fest, dass Canihua und Quinoa besonders reich an 
Quercetin-Derivaten sind und die höchste antioxidative Aktivität aufweisen. Quercetin gehört 
zur Gruppe der Flavonoide und wirkt wie die Vitamine A, C und E als Radikalfänger - die sich 
bei nahezu allen chronischen Erkrankungen von Diabetes bis Bluthochdruck als äusserst 


positiv erwiesen haben. 


In Canihua steckt viel Eiweiss 


Wie Sie bereits wissen, enthalten 100 g Canihua rund 16 g Eiweiss - also mehr als die meisten 
anderen Getreidesorten. Im Vergleich dazu stecken im Weizenmehl Typ 550 weniger als ı0 g 
Eiweiss. Zudem kann Canihua es aber auch mit tierischen Produkten aufnehmen, die oft ja als 
die besten Eiweisslieferanten angepriesen werden. Wer weder Fleisch noch Fisch isst, kann 


mithilfe von Canihua viel dazu beitragen, dass sein Eiweiss-Bedarf problemlos gedeckt werden 


kann. Ideal eignet sich hierzu die Kombination mit Hülsenfrüchten, wie Bohnen, Linsen, 


Kichererbsen oder grüne Erbsen. 


Canihua: Bio-Produkte aus fairem Handel 


Canihua ist in Europa zwar selten anzutreffen, kann aber schon in einigen Bio-Läden sowie im 
Internet gekauft werden. Des Weiteren werden aus Canihua hergestellte Produkte wie Mehl, 


Brot, Riegel, Kuchen, Kekse und Pops angeboten. 


In Deutschland gibt es bislang nur zwei Anbieter, die Canihua im Sortiment haben: Schnitzer 
und Davert. Dabei ist es sehr begrüssenswert, dass beide Unternehmen sehr grossen Wert auf 


Qualität und Nachhaltigkeit legen. 


So bezieht Schnitzer Bio-Canihua von Kooperativen, zu denen sich in Peru die kleinbäuerlichen 
Strukturen zusammengeschlossen haben. Für mehrere 100 Familien stellt der Export der 
Anden-Samen einen essenziellen Beitrag zur Sicherung ihres Einkommens dar. Dazu sei gesagt, 
dass die Stärkung der Kleinbauern-Genossenschaften im Allgemeinen zur Verbesserung der 
Lebenssituation der Bergvölker beiträgt. Obgleich die Canihua-Produkte von Schnitzer kein 
Fair-Trade-Siegel tragen, wird beim Einkauf auf Fairness und Nachhaltigkeit geachtet. Genau 
wie Schnitzer legt auch Davert grössten Wert auf hochwertige Bio-Rohstoffe. Mit den 
Anbaupartnern in der peruanisch-bolivianischen AltiplanoRegion werden langfristige und faire 


Handelsbeziehungen gepflegt. 


Bevor wir nun die interessante Reise rund um die königlichen Samen aus den Anden beenden, 
wollen wir Ihnen noch ein besonders köstliches und gesundes Canihua-Rezept ans Herz legen, 


das nicht nur Kinderaugen zum Leuchten bringen wird. 


Rezept: Canihua-Pudding 


Canihua-Samen schmecken ein bisschen wie Schokolade. Sie können daher wunderbar mit 


dieser kombiniert und zu süssen Gerichten verarbeitet werden. 


Zutaten: 


e 100 g Canihua-Mehl 

« 100 g Zartbitterschokolade 
e soo ml Kokosmilch 

e 1/2 Vanilleschote 


e 2 TL Kokosflocken 


Zubereitung: 


e Schneiden Sie die halbe Vanilleschote mit einem Messer der Länge nach auf, legen Sie sie 


in die Kokosmilch und lassen Sie sie dort etwa 20 Minuten ziehen. 


e Nehmen Sie die Vanilleschote heraus, schaben Sie mit der Messerspitze vorsichtig das 


Fruchtmark der Vanilleschote heraus und geben sie es in die Kokosmilch. 


e Geben Sie die Schokolade in einen kleinen Topf und lassen Sie sie in einem Wasserbad 


schonend schmelzen. 


e Stellen Sie dann den Topf auf den Herd und rühren Sie mit einem Schneebesen die 


Kokosmilch 


e Rühren Sie langsam das Canihua-Mehl ein und lassen Sie die Masse unter ständigem 


Rühren einkochen, bis sie dickflüssiger wird. 


e \Wenn der Pudding fertig ist, können Sie ihn in Schälchen füllen und mit den 


Kokosflocken garnieren. 


Canihua ist also ein sehr abwechslungsreiches Lebensmittel, das sich sowohl für süsse als auch 
für herzhafte Speisen eignet, für Beilagen genauso wie für Brote und sogar für Getränke. Lassen 


Sie sich die besondere und sehr gesunde Canihua schmecken! Guten Appetit! 
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anaemia, Diplomarbeit am Institut für Ökologischen Landbau in Zusammenarbeit mit I. 
Elmadfa, Institut für Ernährungswissenschaft, Universität Wien, 2003, (Der Effekt von 


Canihua auf die Hämoglobinkonzentration bei Frauen mit Anämie-Risiko) 
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antidiabetes and antihypertension potential using in vitro methods, ] Med Food, August 
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e Repo-Carrasco-Valencia RA et al, Effects of roasting and boiling of quinoa, kiwicha and 
kaiwa on composition and availability of minerals in vitro, ] Sci Food Agric, September 
2010, (Die Auswirkungen des Röstens und Kochens von Quinoa, Kiwicha und Kaniwa auf 


die Zusammensetzung und die Verfügbarkeit von Mineralien im Reagenzglas) 


e Repo-Carrasco-Valencia Ret al, Chemical and functional characterization of Kaiwa 
(Chenopodium pallidicaule) grain, extrudate and bran, Plant Foods Hum Nutr, Juni 2009, 
(Chemische und funktionelle Charakterisierung von Kaniwa (Chenopodium pallidicaule) 


Körnern, Extrudat und Kleie) 


e Pearrieta]M etal, Total antioxidant capacity and content of flavonoids and other 
phenolic compounds in canihua (Chenopodium pallidicaule): an Andean pseudocereal, 
Mol Nutr Food Res, Juni 2008, (Die gesamte antioxidative Kapazität und der Gehalt an 
Flavonoiden und anderen phenolischen Komponenten in Canihua (Chenopodium 


pallidicaule): Ein Pseudogetreide aus den Anden) 
e Schnitzer, Essen &amp; Wissen Bio Canihua / Bio Canihua Pops 
e Davert, Canihua Das kleine Quinoa-Korn 


e The latest Superfood from the Andes, Mindfood, März 2014, (Das neueste Superfood aus 
den Anden) 


e Kaniwa: The long forgotten royal food, CureJoy, Mai 2015, (Kaniwa: Das lang vergessene 


königliche Essen) 
e GFU for Underutilized Spezies, Canihua Chenopodium pallidicaule, Crops for the Future 


e Mujica, Andean Grains and Legumes, 1994, (Getreide und Hülsenfrüchte aus den Anden) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fallberichte 
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Viele Ärzte haben noch keine Erfahrungen mit Cannabis und verordnen es daher auch nicht. 
Dabei könnte es gerade Patienten mit chronischen Schmerzen oder auch starkem Juckreiz oft 
sehr gut helfen. Wir stellen zwei beeindruckende Fallberichte vor. 


Cannabis gegen Schmerzen und unerträglichen Juckreiz 


Schmerzen oder auch starker Juckreiz gehören zu den schlimmsten und belastendsten 
Erfahrungen des Lebens. Richtig unangenehm wird es, wenn scheinbar nichts mehr gegen die 
Beschwerden hilft. Cannabis - der Medizinalhanf - könnte in beiden Fällen helfen. Allerdings 
sind Cannabispräparate verschreibungspflichtig. Da sich jedoch nur wenige Ärzte damit 


auskennen, weigern sich viele, das Mittel zu verordnen. 


Ein Arzt stellt zwei Fallberichte vor, in denen Patienten mit Cannabis geholfen werden konnte. 
Dies soll insbesondere Ärzte dazu animieren, sich in Sachen Cannabis zu informieren, damit sie 


- wenn erforderlich - ihre Patienten in den Genuss entsprechender Präparate kommen lassen 


können. Und wenn Sie als Patient das Gefühl haben, Ihr Arzt stösst an seine Grenzen und kann 
Ihnen nicht mehr weiter helfen, suchen Sie einen Arzt, der sich mit Cannabis auskennt und Sie 


entsprechend beraten kann. Doch nun zu den beiden Fallberichten: 


„Die beiden Patienten, die ich Ihnen heute vorstellen möchte, hatten über Monate oder sogar 
Jahre derart starke Schmerzen bzw. unerträglichen Juckreiz, so dass auch ihre damaligen Ärzte 
nicht mehr ausreichend helfen konnten. Herkömmliche Medikamente (Schmerzmittel oder 

Cortison) hätten sehr hoch dosiert werden müssen, was aufgrund der Nebenwirkungen nicht 


mehr zu verantworten gewesen wäre. 


1. Fallbericht: Nur Cannabis half gegen den Juckreiz einer 


starken Neurodermitis 


Frau K. aus Dresden hatte bereits als Kind immer mit Neurodermitis zu tun, welche von ihrer 
Mutter und den Ärzten mit verschiedenen Salben und Hausmitteln behandelt wurde. Seit ihrer 
Jugend war sie also Dauerpatientin bei verschiedenen Hautärzten und nicht selten bekam sie 
zu hören: „Frau K., ich kann Sie dieses Quartal nicht mehr behandeln. Mein Budget ist 


erschöpft.” 


Neurodermitis ist keine seltene Erkrankung. Bis zu 20 % aller Kinder leiden daran und noch ca. 
2 bis 4 % der Erwachsenen. Sie beginnt häufig bereits in der Kindheit und schon Babys ab dem 
3. Lebensmonat können davon betroffen sein. Neurodermitis verläuft üblicherweise chronisch, 
kann aber jederzeit spontan ausheilen. Die Krankheit ist gekennzeichnet durch trockene 
Hautstellen und Ausschläge, die schubweise auftreten. Diese Daten sind der aktuellen 


medizinischen S2-Leitlinie der Deutschen Dermatologischen Gesellschaft entnommen. 


Psychischer Stress ist ein wichtiger Faktor in der Neurodermitis- 


Entstehung 


In unserem konkreten Fall war die Patientin längst erwachsen, ihre schlimmsten Schübe der 
von Kind an bestehenden Krankheit hatte sie im Alter von 28 Jahren. Manchmal hatte sie ein 
dreiviertel Jahr Ruhe, dann wieder war ein Monat so schrecklich, dass wirklich kein Mittel so 
richtig zu helfen schien und sie deshalb wieder und wieder beim Dermatologen vorstellig 
wurde. Der Verlauf war auch typischerweise schlimmer im Herbst und Winter, so wie das bei 


vielen Leidensgenossen der Fall ist. 


Frau K. arbeitete als Pflegehelferin in einem grossen Altenheim und es war ihr durchaus 
bewusst, dass bei Neurodermitis auch psychische Faktoren und Stress sowohl für die 


Krankheit wie auch für die Schübe eine grosse Rolle spielten. Doch seine Psyche kann man 


nicht so leicht ablegen. Stress auch nicht, wenn man für 80 % des Familienmanagements 


zuständig ist. 


Am Meer waren die Beschwerden deutlich besser. Doch lag die Heimatstadt von Frau K. nicht 
am Meer. Sollte sie wirklich aus gesundheitlichen Gründen so weit weg von ihrer Familie 


ziehen? 
Juckreiz kann wahnsinnig machen 


Im Herbst 2011 war die Neurodermitis nicht nur besonders schlimm, sondern kaum noch zu 
ertragen - sie befürchtete, vom Juckreiz wahnsinnig zu werden. Ihr erstes Kind, eine Tochter, 
war gerade zwei Jahre alt geworden. Der Ehemann erwies sich als unzuverlässig, schlief bis in 
den späten Vormittag und war des öfteren betrunken. Zu seinen Eltern oder Grosseltern 
bestand kein Kontakt und in ihrer eigenen Familie gab es nur eine Grossmutter, die jeden 
zweiten Tag aushalf. Ihren leiblichen Vater hatte Frau K. kaum kennengelernt und das 
Verhältnis zu ihrer Mutter war sehr konfliktbehaftet. 


Bereits 6 Monate nach der Geburt ihrer Tochter war Frau K. wieder zur Arbeit gegangen, doch 
wegen Schlafmangels und weil die Neurodermitis bereits ein Drittel ihrer Körperoberfläche 
befallen hatte, was mit unerträglichem Juckreiz einherging, fühlte sie sich an vielen Tagen nicht 


arbeitsfähig und liess sich dann auch des öfteren krankschreiben. 


Arzt verschreibt Antihistaminika und Cortison 


Die Fakten waren nun folgende: Schlafmangel und Überforderung verschlimmerten die 
Symptome. Die Hautentzündungen konnten nicht mehr abheilen - es war der schlimmste 
Schub ihres Lebens und ein Ende war nicht in Sicht. Ihr Hautarzt konnte ihr mit ihrer 
chronischen Erkrankung kaum noch helfen. Er verschrieb Cortison lokal als 
entzündungshemmende Salben, aber auch als Tabletten, zusätzlich Antihistaminika 
(Fexofenandin und Clemastin). Die Antihistaminika wirkten juckreizhemmend, aber machten 
Frau K. auch sehr müde. Beim Cortison gibt es ausserdem Einnahmegrenzen, die nicht 


überschritten werden durften. 


Eine zeitweise Linderung verschaffte die Bestrahlung mit UV-Licht, doch es genügte nicht, den 
Schub zu beenden. Im Schlaf kam der Juckreiz dann wieder und wenn sie aufwachte, hatte sie 
sich blutig gekratzt. Durch die Cortisonbehandlung war ausserdem die Haut dünner geworden 


und anfälliger für Schürfungen und Kratzwunden. 


Zur Belastung durch diese Hautkrankheit kam die Sorge um ihr zweijähriges Kind und auch die 
Sorge um ihren Arbeitsplatz, an dem sie nun schon so oft ausgefallen war. Mit jeder 
durchwachten Nacht wurde durch den Schlafmangel die Neurodermitis schlimmer und durch 


den Juckreiz der wunden Haut konnte sie nicht schlafen - ein richtiger Teufelskreislauf. 


‚Versuch es doch einmal mit Cannabis!“ 


Eines Tages klagte sie ihr Leid einem befreundeten älteren Arbeitskollegen und sagte ihm, dass 
sie nicht ein und aus wisse, entweder an die Ostsee ziehen würde oder von der Brücke 
springen müsse, wenn das so weitergeht und dass der Hautarzt ihr nun schon seit Monaten 


nicht mehr helfen könne. 


„Versuch es doch einmal mit Cannabis“, war seine Antwort. Das nimmt die Schmerzen und du 
kannst davon besser schlafen. Gesagt - getan, sie besorgte sich 10 Gramm Marijuana von einem 


alten Bekannten und rauchte ihren ersten Joint. 


Die Wirkung war unglaublich! 


Die Wirkung war unglaublich und für sie völlig unerwartet: Der zuvor fast unerträgliche 
Juckreiz, wegen dem sie überlegt hatte, von der Brücke zu springen und gegen den alle 
Medikamente nicht ankommen konnten, war binnen Minuten völlig verschwunden - welch ein 
Gefühl der Erleichterung. Sie stellte ihren Mann zur Rede und verpflichtete ihn, gut für die 


einjährige Tochter zu sorgen, dann schlief sie selbst 10 Stunden lang wie ein Baby. 


Der tiefe Schlaf sorgte dafür, dass ihr Körper die nötige Kraft zur Selbstheilung hatte. Am 
nächsten Tag wachte sie auf und hatte genügend Energie und Ausdauer für die Arbeit. In 
diesem Stadium half ihr auch die Salbe des Hautarztes wieder. Cortison und Antihistaminika 


brauchte sie ab sofort aber nicht mehr. 


Nach vier Wochen war die Haut fast abgeheilt 


Nach vier Wochen waren die offenen Stellen an der Haut weitgehend, bis auf kleine 
Restbefunde an der Haut, abgeheilt. Nach vier Monaten hat sie aufgehört, Cannabis zu 
rauchen. Den Joint hat sie selbst in der schlimmsten Zeit nur höchstens zwei Mal pro Woche 
gebraucht. Das hat genügt, ihr durch die grössten Krisen hindurch zu helfen und die 


Selbstheilung durch die Schmerzlinderung und den tiefen Heilschlaf zu unterstützen. 


Nebenwirkungen traten keine auf 


Bis heute ist Frau K. keine Kifferin. Der Geruch von Cannabis ist ihr sogar unangenehm. Eine 
Abhängigkeit ist nicht eingetreten und auch keine Psychose, was Cannabis immer wieder 
unterstellt wird. Ganz im Gegenteil: der Cannabis-induzierte Schlaf hat möglicherweise eine 


Psychose durch den starken Juckreiz verhindert. 


Diese Patientengeschichte hat sich im Jahr 2010/2011 ereignet und wurde nach bestem Wissen 


und Gewissen nacherzählt. Unnötig, zu erwähnen, dass Marijuana in Deutschland im Jahr 2011 


noch völlig verboten war - auch eine medizinische Anwendung war offiziell kaum anerkannt 


und nur in seltensten Ausnahmefällen gestattet. 


Dank Cannabis Kraft für heilsame Veränderungen 


In den Jahren 2013-2016 konnte Frau K. einige Dinge in Ihrem Leben verändern, so dass sie 
inzwischen seit über drei Jahren ohne Neurodermitis-Schübe lebt. Sie hat sich von ihrem Mann 
getrennt, der über die ganze Zeit kein wirkliches Verständnis für sie und ihre Bedürfnisse 
entwickeln konnte. Sie hat den Kontakt zu ihrer Mutter und auch zu allen anderen Menschen, 


die ihr nicht gut tun, abgebrochen oder auf das Allernötigste reduziert. 


Sie hört auf ihren Köper, weiss was sie will und sagt, was sie denkt. So hat sie Schritt für Schritt 
und Jahr für Jahr die psychischen Komponenten für ihre Neurodermitis überwunden und 


wurde zu einem lebensfrohen Menschen ohne Hauterkrankung. 


2. Fallbericht: Cannabis bei schlimmen Rückenschmerzen 


Herr R. (73) aus der Lausitz war in seinem gesamten Berufsleben tätig als KFZ- und 
Kranschlosser. Ein Profi für Schwerlasttechnik, angestellt bei einer Kranfabrik und oft auf 
Montage im Westen der Bundesrepublik. „Gib ihm einen Schraubenschlüssel in die Hand und 
er ist glücklich”, sagte seine Tochter (39), als ich die Familie im Herbst vergangenen Jahres 


kennenlernte. Was war geschehen? 


Im Jahre 2003 wurde Herr R. mit 57 Jahren endlich die Berufsunfähigkeit samt Rente anerkannt. 
Grund war ein Betriebsunfall, der Herr R. jahrelange Schmerzen am Fuss beschert hatte und 
ein durchbrochenes Zwölffingerdarmgeschwür mit nachfolgender 


Bauchspeicheldrüsenentzündung. 


Während die Fussschmerzen erträglich wurden, schlichen sich langsam aber sicher 
Rückenschmerzen ein, die mit den Jahren immer quälender wurden. Die medizinische 
Diagnose lautete: Claudicatio spinalis, ein Schmerzsyndrom aufgrund eines zu engen 


Spinalkanals im Bereich der Lendenwirbelsäule. 


Schmerzmittel führten zu starken Nebenwirkungen 


Die Behandlung erfolgte mit Voltarensalbe sowie einigen Mitteln der alternativen Szene 
(Magnesiumöl und MSM). Vom Arzt gab es zusätzlich Tramadol in Kapselform. Tramadol ist ein 
Opioid, also ein recht starkes Schmerzmittel mit Nebenwirkungen wie Verwirrtheit, 
Schläfrigkeit etc. Herr R. litt unter dieser Therapie an erheblicher Tagesmüdigkeit, 
Depressionen und Aggressionen. „Mein Vater war nur noch zugedröhnt und lag entweder auf 


der Couch oder im Bett“, schildert seine Tochter. 


Weder mit den Schmerzen noch mit dem Tramadol konnte es auf Dauer so weiter gehen, 
weshalb ein Termin in einer nahegelegenen schmerztherapeutischen Spezialklinik mit sehr 


gutem Ruf vereinbart wurde. Wartezeit 6 Monate! 


Cannabis kann seit März 2017 verschrieben werden 


Zu lange, um nur einfach untätig abzuwarten, aber was tun, wenn Tramadol nicht vertragen 
wird und stärkere Medikamente vom Arzt nicht verschrieben werden. Zwar wäre Cannabis seit 
März 2017 verschreibungsfähig, doch war es für Herr R. nicht einfach, einen 


verschreibungswilligen und mit der Materie vertrauten Arzt zu finden. 


Das Internet half hierbei weiter und knapp eine Woche später lag das begehrte und so lange 
verteufelte Gras auf dem Tisch: 5 Gramm Bedrocan® (Cannabisblüten eines niederländischen 
Herstellers) und 5 Gramm Bediol® (eine Cannabissorte mit etwas niedrigerem THC-Gehalt und 
höherem CBD-Gehalt), weil der Arzt nicht wusste, was nun besser helfen würde. Probieren 


geht über studieren. 


Rauchen als Darreichungsform kam nicht in Frage, da Herr R. seit Dezember 2000 rauchfrei 
war und das auch bleiben wollte. Also war die kreative Zubereitung in der häuslichen Küche 
das Mittel der Wahl. 


Rezept mit Bedrocan® 


12 g Bedrocan (mit der Milligramm-Wage abgewogen) zerkleinern, leicht in einem Teelöffel 
Kokosöl anschwitzen (damit sich die fettlöslichen Wirkstoffe lösen lassen), mit Y% | Wasser 
aufgiessen und dann ca. 45 Minuten sachte kochen. Den Sud in eine saubere (haushaltsüblich 


ausgekochte) Glasflasche abfüllen. 


Die Lagerung des Sudes (konzentrierte Cannabis-Kokosöl-Emulsion) erfolgte im Kühlschrank. 


Der Sud war dann ca. ı Woche haltbar, bevor die Flüssigkeit ausflockte. 


Herr R. nahm davon abends auf ı Tasse frisch gekochten Kakao je ı EL der Emulsion. Der 
Wirkungseintritt erfolgte nach ca. 45 Minuten mit angenehmer Entspannung, 


Schmerzlinderung und einer sehr angenehmen Nachtruhe. 


„Mein Vater war schmerzfrei und konnte ungestört durchschlafen“, berichtet die Tochter. „Die 
Wirkung hielt die ganze Nacht an, am Tage gab es keinen „Kater“. Der Kakao bestand aus 


reinem Kakaopulver, Agavendicksaft, Wasser und Sahne oder purer Rohmilch. 
Rezept mit Bediol® 


Um etwas Abwechslung zu haben, testete die Familie noch ein Rezept mit Bediol®: Dafür gab 


man 2,5 g Bediol mit 50 ml Sonnenblumenöl in einen kleinen Topf, der im Wasserbad ı Stunde 


geköchelt wurde. Der Geschmack des mit Cannabis angereicherten Sonnenblumenöls war 


sodann nussig, leicht bitter, aber nicht unangenehm. 


„Dieses Öl gaben wir meinem Vater ohne Kakao“, erklärt die Tochter. „Die Dosis betrug am 
ersten Tag 2x 4 Tropfen, dann 2x 6 und 2x 8 Tropfen und so weiter, bis ein angenehmer Effekt 
erreicht war. In unserem Falle hat sich die benötigte Menge schon bei 2 x 6 Tropfen 


eingependelt. 


Beide Varianten sind hilfreich. Die Einnahme von Tramadol (und die damit verbundenen 
Nebenwirkungen, z. B. extreme Müdigkeit) konnte deutlich reduziert werden. Die Wartezeit 


bis zur Therapie in der Schmerzklinik konnten wir so gut überbrücken. 


Cannabis sorgfältig dosieren! 


Es gab auch einen Fehlversuch, den die Tochter von Herrn R. nachfolgend schildert: „Wir 
hatten freitagabends auf den Kakao verzichtet, da der Tag gut gelaufen war und wir das 
Medikament zu diesem Zeitpunkt nicht für nötig hielten. Am morgen danach waren die 


Schmerzen allerdings sehr stark und wir versuchten folgendes: 


2 EL der Emulsion auf ı Tasse Holunderblütentee aufgegossen. Das war wohl etwas zu viel. 
Schwindel und leichte Übelkeit waren die Folge. Aus diesem Grunde folgte keine weitere 


Einnahme an diesem Samstag, was zu einer unruhigen Nacht mit starken Schmerzen führte. 


Am Sonntagfrüh hatte mein Vater immer noch starke Schmerzen, er entschloss sich zur 
Einnahme von Tramadol. Nachmittags setzte erst die Schmerzlinderung ein, abends gaben wir 
ihm wieder den Cannabis-Kakao. Es folgte eine entspannte Nacht und ein ausgeschlafenes, 


gutes Gefühl am Morgen. 


Nach dem einmaligen Fehlversuch verzichteten wir auf morgendliche Experimente und 


blieben bei der abwechselnden Gabe von den selbstgemachten Tropfen und dem Kakao. 


Nebenwirkungen traten keine auf 


Es erfolgte dann Ende des Jahres 2018 die langersehnte stationäre Behandlung mit 
konservativer Schmerztherapie/Physiotherapie sowie einer epiduralen Injektion von 
Ropivacain 0,2 % und Triamcinolon 40. Für Nicht-Mediziner: Eine Spritze in die äusseren 
Bereiche der Wirbelsäule direkt unter die Nervenhaut mit einem örtlichen Betäubungsmittel 
sowie einem langwirksamen Cortisonpräparat. Die Ärzte versprachen sich davon eine Wirkung 


über mindestens ein bis eineinhalb Jahre. 


Herr R. verliess die Klinik nach einer Woche schmerzfrei und nimmt seither kein Tramadol 


mehr. 


Das Interview mit der Familie R. fand am ı1. Mai 2019 statt, Cannabis wurde zu diesem 
Zeitpunkt bereits seit drei Monaten nicht mehr eingenommen (weder als Kakao, noch als Öl). 
Eine Abhängigkeit ist nicht eingetreten, die bestellten 10 Gramm Cannabis wurden nicht 


einmal vollständig aufgebraucht. 


Cannabis war herkömmlichem Schmerzmittel überlegen 


Interessant ist auch, dass weder der Patient noch seine Angehörigen irgendeinen Unterschied 
in der Wirkung von Bedrocan® und Bediol® feststellen konnten, obwohl die beiden Pflanzen 


sich vom CBD- und THC-Gehalt enorm unterscheiden. 


Im Verlauf zeigte sich, dass das Tramadol den Schlaf gestört hatte, während das Cannabis- 
Getränk dies nicht tat und sogar insgesamt zu einer Schlafverbesserung führte, wenn es abends 


eingenommen wurde. 


Cannabis in der Schmerztherapie war in diesem Falle vom Wirkungs- und Nebenwirkungsprofil 
der Einnahme von Tramadol weit überlegen. Lediglich einmal kam es zu einer morgendlichen 


Überdosierung mit Cannabiskonzentrat, welche mit Übelkeit und Schwindel quittiert wurde. 


Cannabis kann sehr gut mit der Schulmedizin kombiniert 


werden 


Beide Fällen zeigen, dass die Schulmedizin nicht unnötig war, sondern vor allem im zweiten 
Falle sogar lebensrettend eingesetzt werden konnte. Die Therapie mit Cannabis war jedoch in 
beiden Fällen der medikamentösen Standardtherapie weit überlegen, sowohl was die direkte 


schmerzlindernde Wirkung betraf, wie auch durch das Fehlen schädlicher Nebenwirkungen. 


Tiefer Schlaf, der durch die Heilpflanze unterstützt wurde, wurde in beiden Fällen als sehr 
hilfreich erlebt. Befürchtete Nebenwirkungen wie Abhängigkeit oder Psychosen traten in 


beiden Fällen nicht auf. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mit Capsaicin schlank und gesund 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 11 März 2021 


Capsaicin ist der scharfe Stoff aus Cayenne Pfeffer. Die Schärfe schmeckt nicht nur, sie ist auch 
gesund. Seit einigen Jahren ist die Wissenschaft den gesundheitlichen Vorteilen des Cayenne 
Pfeffers auf der Spur. Im Mittelpunkt der Forschung stehen dabei gleich mehrere Capsaicin- 
Eigenschaften: Capsaicin bekämpft Krebs, verdünnt das Blut, schützt den Magen, senkt den 
Blutzucker und ist gleichzeitig ein mächtiges Antioxidans. Capsaicin gilt ferner als Fatburner, 
der Ihnen hilft, Ihr Gewicht zu halten. 


Capsaicin in Cayenne 


Mögen Sie es scharf? Lieben Sie das brennende Gefühl auf der Zunge, die darauf folgende Hitze 
im Körper und die Schweissperlen auf Ihrer Stirn? Dann haben wir viele gute Nachrichten für 
Sie! Cayenne-Schärfe ist nämlich so gesund, dass Sie täglich davon essen können - besonders 
dann, wenn Sie ein bestimmtes Ziel im Auge haben. 


Vielleicht möchten Sie die Fliesseigenschaften Ihres Blutes verbessern - und damit Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen? Oder möchten Sie vielleicht einer möglichen 


Krebserkrankung zuvorkommen? Ihrem Magen etwas Gutes tun? Sie wären glücklich, wenn Ihr 


Blutzuckerspiegel nicht so hoch wäre? Oder möchten Sie vielleicht einfach nur den Weg für 


Ihre Traumfigur ebnen? Cayenne Pfeffer kann Ihnen dabei helfen. 


Paprika - Süss oder scharf? 


Paprikaschoten gibt es in vielen Variationen. Paprika sind süss und überhaupt nicht scharf. Man 
isst sie in grösseren Mengen und geniesst ihren hohen Vitamin-C-Gehalt. Da sie reichlich 
Carotinoide wie Lycopin, Lutein und Zeaxanthin enthalten, freuen sich Ihre Augen, aber auch 


Ihr Herz über jede Paprika-Mahlzeit. 


Diese sekundären Pflanzenstoffe beteiligen sich ausserdem - nicht zuletzt aufgrund ihres stark 
antioxidativen Potentials - äusserst effektiv am Kampf gegen Prostatakrebs gegen Brustkrebs 


sowie allgemein gegen oxidativen Stress an allen Ecken und Enden des Organismus. 


Chilis hingegen sind kleine scharfe Paprika. Getrocknet und pulverisiert nennt man sie oft auch 
Cayenne Pfeffer, obwohl sie mit Pfeffer (einer Kletterpflanze aus der Familie der 
Pfeffergewächse) nichts zu tun haben, sondern genau wie süsse Paprika zur Familie der 


Nachtschattengewächse gehören. 


Allerdings nutzt man Cayenne eher als Gewürz in wohldosierten Mengen - weil er so scharf ist. 
Die Schärfe stammt vom Capsaicin, einem sekundären Pflanzenstoff mit faszinierenden 


Wirkungen. 


Capsaicin - Scharfes Antioxidans 


Capsaicin ist farb- und geruchlos. Es ist scharf, aber geschmacksneutral. Capsaicin ist ein 





Antioxidans. Es kann freie Radikale neutralisieren und damit den Körper vor Schadstoffen 


schützen. 


Je höher der Capsaicin-Anteil in der Chilischote ist, umso schärfer ist sie und umso grösser ist 


folglich auch ihr antioxidatives Potential. 


Wie scharf sind Paprika? 


Damit Sie wissen, welche Paprika-Variante wie scharf ist, gibt es die so genannte Scoville-Skala. 
Sie ist nach ihrem Erfinder, dem Pharmakologen Wilbur L. Scoville benannt. Die Scoville-Skala 
gibt den Schärfegrad von Paprika und Chilis anhand der so genannten Scoville Heat Units 
(SHU, Scoville Schärfe Einheiten) an. 


Je höher der SHU-Wert, umso mehr Capsaicin ist in der entsprechenden Paprika enthalten und 


umso schärfeerprobter sollten Sie sein, wenn Sie sie verzehren möchten. 


Unter einem SHU-Wert von 16 nimmt man scharfen Geschmack gar nicht wahr. In diesem 


Bereich sind die Gemüsepaprikasorten angesiedelt. 


Chilischoten sind in deutlich höheren Sphären eingeordnet. Ihre Schärfe pendelt zwischen 
2.500 und 8.000 SHU - je nach Sorte. Reines Capsaicin hingegen weist einen Scoville-Wert von 


16 Millionen auf und ist nicht mehr geniessbar. 


Aber auch schon weit niedrigere Schärfegrade sind pur kaum mehr erträglich. So liegt Cayenne 
Pfeffer bei bis zu 50.000 SHU und wer einen Kehlenschneider (Chilischnaps) kippt, mutet 


seinen Eingeweiden 800.000 SHU zu. 


Schärfe macht glücklich 


Wenn ein Mensch nun wiederholt scharfe Paprikas zu sich nimmt, werden jedes Mal die 
Schmerzrezeptoren auf der Zunge stimuliert. Doch gewöhnen sich die Schmerzrezeptoren 


daran, so dass sie von Chili zu Chili weniger sensibel auf das Schmerzgefühl reagieren. 


Es wird sogar angenommen, dass der anfangs noch schmerzhafte Stimulus nach der 
Gewöhnungsphase ein angenehmes Gefühl auslöst, da der Konsum scharfer Paprika die 


Ausschüttung von Endorphinen - die oft auch als Glückshormone bezeichnet werden - anregt. 


Scharfe Speisen können also glücklich machen oder zumindest die Laune ein wenig heben! 


Capsaicin statt Viagra? 


Da die Capsaicin-Schärfe gleichzeitig ein heisses Körpergefühl verleiht und die Durchblutung 
natürlich auch in den Geschlechtsorganen anregt, galt Cayenne schon bei den Azteken als 


Mittel zur Stärkung von Potenz und Libido. 


Kein Wunder serviert man noch heute in Mexiko nahezu alle Speisen mit Cayenne gewürzt - 


ob es sich nun um Früchte, Fleisch, Bohnen, oder um Schokolade handelt. 


Italienische Forscher vom Department of Urology der University of Ferrara wollten es genauer 
wissen und nahmen deshalb die Auswirkungen von Capsaicin auf die menschliche 
Liebesfähigkeit schon im Jahr 1994 in einer entsprechenden Studie ("Intraurethrally infused 


capsaicin induces penile erection in humans") genauer unter die Lupe. 


Aus 20 impotenten Testpersonen bildete man vier Gruppen zu je fünf Männern. Die 
Testpersonen durften nun jedoch kein scharfes Menü verspeisen. Stattdessen erhielten sie 
entweder eine Capsaicin-Infusion oder eine Salzlösung - und zwar direkt an den Ort des 


Geschehens, nämlich in die Harnröhre. 


Während in der Salzgruppe alles ruhig und entspannt blieb, gab es in der Capsaicin-Gruppe 


helle Aufregung, da das Capsaicin umgehend zu einer Erektion führte. 


Natürlich ist es ein Unterschied, ob man sich nun Capsaicin in die Harnröhre verabreichen lässt 
oder ob man mal eben zwei Cayenne-Kapseln schluckt. Im letzteren Falle gelangt nicht ganz so 
viel Capsaicin an den gewünschten Ort, weshalb die Wirkung auch nicht ganz so dramatisch 


einsetzt. 


Doch kämpft nicht jeder gegen eine völlige Impotenz. Und so genügen möglicherweise schon 
viel geringere Capsaicin-Dosen, wenn es lediglich darum gehen soll, die Müdigkeit eines langen 
Tages abzuschütteln und den Abend doch noch mit Leidenschaft und Feuer ausklingen zu 


lassen. 


Wenn Capsaicin nun die innere Hitze anfacht, dann ermöglicht das jedoch unter Umständen 
nicht nur ein erfülltes Liebesleben, sondern ausserdem eine einfachere Gewichtskontrolle - 


mit anderen Worten: Man verliert Gewicht. 


Abnehmen mit Capsaicin? 


Cayenne Pfeffer oder Chilischoten führen - wie jeder weiss - zu einem temporären Anstieg der 
Körpertemperatur. Das enthaltene Capsaicin heizt so richtig den Stoffwechsel an und der 


Energieverbrauch steigt. Man vermutet sogar, dass Capsaicin die Fettverbrennung fördert. 


So hat eine Untersuchung an Labormäusen ergeben, dass Capsaicin - sobald es den Dünndarm 
erreicht hat - die Verbrennung des so genannten braunen Fettgewebes beschleunigt. Die 
Verstoffwechslung von braunem Fettgewebe zeigt den erhöhten Energiebedarf an und ist ein 


Zeichen für den kontinuierlich stattfindenden Abbau von Körperfett. 


Forscher der Maastricht University bestätigten in einer weiteren Studie - diesmal mit leicht 
übergewichtigen Menschen - den Verdacht, dass Capsaicin während bzw. nach einer Diät dabei 
helfen kann, die Fettverbrennung weiter am Laufen zu halten. Die Testkandidaten hatten bei 
dieser Untersuchung lediglich 135 mg Capsaicin pro Tag eingenommen ("Effect of capsaicin on 
substrate oxidation and weight maintenance after modest body-weight loss in human 


subjects"). 


Capsaicin steigert aber nicht nur Ihren Energieverbrauch und Ihre Fettverbrennung, sondern 
hemmt überdies auch Ihren Appetit. So stellten die Maastrichter Wissenschaftler in einer 
weiteren Studie mit dem Titel "Sensory and gastrointestinal satiety effects of capsaicin on food 
intake" fest, dass der schrumpfende Appetit gemeinsam mit der automatisch darauf folgenden 


niedrigeren Kalorienaufnahme nach dem Verzehr von scharfen Paprika keine Einbildung ist. 


Wenn Sie also Ihr mühsam erreichtes Gewicht nicht wieder verlieren möchten, empfiehlt es 
sich, über die Einnahme von Cayenne nachzudenken - natürlich immer gemeinsam mit einer 
gesunden und basischen Ernährung. Auf das Capsaicin-Trio "Fettverbrennung, 


Appetithemmung und höherer Energieverbrauch" sollten Sie jedenfalls nicht verzichten. 


Capsaicin reguliert Ihren Blutzucker 


Alle oben genannten Auswirkungen des Capsaicins führen natürlich geradewegs auch zu einem 
harmonischeren Blutzuckerspiegel. Eine südkoreanische Mäuse-Studie aus dem Jahr 2010 ergab 
diesbezüglich hochinteressante Ergebnisse ("Dietary capsaicin reduces obesity-induced insulin 


resistance and hepatic steatosis in obese mice fed a high-fat diet"). 


Aufgrund ihres Übergewichts litten die Mäuse an sämtlichen Symptomen des metabolischen 
Syndroms u.a. an einer Insulinresistenz, also einer Vorstufe des Diabetes Typ 2, an Herz- 
Kreislauf-Problemen sowie an einer Fettleber. Auch waren die Werte der 


Entzündungsbotenstoffe deutlich erhöht. 


Daraufhin gab man den Mäusen Capsaicin. Die Folgen waren erstaunlich: Der zuvor erhöhte 
Nüchternblutzuckerspiegel sank wieder, der Insulinspiegel ebenfalls, die Glucosetoleranz der 
Zellen verbesserte sich und die Entzündungsbotenstoffe wurden weniger. Gleichzeitig erholten 


sich die Leberwerte und die Fettverbrennung stieg. 


Aufgrund ihrer Herz-Kreislauf-Beschwerden wäre für die betroffenen Mäuse sicher auch eine 
Reduzierung der Cholesterinwerte und ferner eine "Blutverdünnung! nicht schlecht gewesen. 
Darauf gingen die südkoreanischen Wissenschaftler in dieser Studienauswertung leider nicht 


ein. 


Capsaicin schützt Ihre Leber 


Der positive Effekt des Capsaicins auf die Leberwerte wurde auch beim International Liver 


Congress’” 2015 in Wien bestätigt. 


Dort berichteten Wissenschaftler davon, dass Capsaicin die Leber vor toxischen Stoffen 
schützen kann. In Gegenwart von Capsaicin konnten daher Leberschäden durch lebergiftige 


Substanzen sehr klein gehalten werden. 


Auch die Ausbreitung von Leberfibrosen (die fortschreitende Vernarbung von Lebergewebe), 
die häufig in Leberzirrhosen oder Leberkrebs übergehen, konnte in einem Versuch mit 


Capsaicin gestoppt werden. 


Die Leber ist bekanntlich der Tatort für den Auf- und Abbau des Cholesterins. Ist die Leber 


gesund, kann sich auch ein erhöhter Cholesterinspiegel wieder einpendeln - wobei Capsaicin 


ebenfalls behilflich sein kann. 


Capsaicin senkt Cholesterin-Spiegel 


Im Jahr 2006 wurde im British Journal of Nutrition eine australische Studie der University of 
Tasmania veröffentlicht, in der ein möglicher Einfluss von Capsaicin auf den Cholesterinspiegel 
untersucht wurde ("Effects of daily ingestion of chilli on serum lipoprotein oxidation in adult 


men and women"). 


Die randomisierte Cross-Over-Studie sollte die Auswirkungen eines regelmässigen Chili- 
Verzehrs auf den Cholesterinspiegel (insbesondere auf den Status des oxidierten Cholesterins) 
ans Tageslicht bringen. Die Teilnehmer assen daraufhin täglich 30 Gramm scharfe Paprika. Die 


Kontrollgruppe hingegen durfte keinesfalls scharfe Paprika essen. 


Nach vier Wochen lag der Wert des oxidierten Cholesterins in der Chili-Gruppe niedriger als in 
der chilifreien Gruppe. Die Zeitspanne, bevor die Oxidation von Cholesterin einsetzt, war in 


der Chiligruppe deutlich länger als in der Kontrollgruppe. 


Diese Ergebnisse zeigen, dass die Einnahme von Capsaicin eine sehr gute und einfache und vor 


allem nebenwirkungsfreie Möglichkeit darstellen könnte, den Cholesterinspiegel zu mässigen. 


Was nun die Blutverdünnung angeht, so hatten Forscher aus Taiwan und China schon viele 


Jahre zuvor entdeckt, dass Capsaicin auch erfolgreich das Blut verdünnen kann. 


Capsaicin als Blutverdünner 


Menschen, die schon einmal einen Herzinfarkt oder Schlaganfall hatten, müssen meist sog. 
Antikoagulantien einnehmen. Dabei handelt es sich um Medikamente zur Hemmung der 


Blutgerinnung. Umgangssprachlich nennt man diese Arzneimittel auch Blutverdünner. 


Sie sollen Thrombosen und damit einen neuen Infarkt verhindern. Auch bei manchen 
Herzrhythmusstoerungen oder nach Operationen und bei Bettlägerigkeit werden diese 


Medikamente häufig eingesetzt. 


Manchmal ist es einfach "nur" Aspirin, das der Patient von nun an täglich schlucken soll. In 
vielen anderen Fällen werden auch Cumarinderivate verordnet. Diese wirken sich jedoch 


negativ auf die Knochengesundheit aus. 


Als sog. Vitamin-K-Antagonisten heben sie die knochenfreundliche Wirkung des Vitamin K auf. 
Vitamin K ist u. a. für den Einbau von Calcium in die Knochen zuständig. Wenn Vitamin K nun 
nicht mehr wirken kann, fehlt den Knochen das Calcium. Daher ist Osteoporose eine bekannte 


Nebenwirkung der Vitamin-K-Antagonisten. 


Aspirin hingegen reizt bekanntermassen die Magenschleimhaut, so dass Magen-Darm- 


Beschwerden die Folge einer regelmässigen Aspirineinnahme sein können. 


Die schulmedizinischen Lösungen zur Blutverdünnung sind also nicht wirklich zufrieden 
stellend. Eine naturheilkundliche Alternative bzw. Begleittherapie, die wenigstens eine 
geringere Arzneimitteldosis nach sich ziehen könnte, bietet das Capsaicin. Wir haben Ihnen 


weitere natürliche Blutverdünner hier zusammengestellt. 


Schon im Jahre 1985 untersuchten Wissenschaftler vom Taiwaner China Medical College in 
Zusammenarbeit mit der National Taiwan University die antithrombotischen 
("blutverdünnenden") Fähigkeiten von Capsaicin an Mäusen. In ihrer Studie "Antithemostatic 
and antthrombotic effects of capsaicin in comparison with aspirin and indomethacin" 
verglichen sie die blutverdünnende Wirkung des Capsaicins mit derjenigen von Aspirin bzw. 


Indometacin (einem Entzündungshemmer, der häufig bei Arthritis verabreicht wird). 


Capsaicin konnte in dieser Studie mit einer Dosis von 25 mg/kg Körpergewicht den Tod 
verhindern, während die Kontrollgruppe an Lungenembolie verstarb. Weder Aspirin noch 
Indometacin erzielten vergleichbare Ergebnisse, nicht einmal bei Dosen von 200 mg/kg 


Körpergewicht. 


Die Taiwaner Forscher stellten ausserdem fest, dass Capsaicin offensichtlich zwar eine 
Thrombose verhindern kann, gleichzeitig jedoch die Blutgerinnung nicht negativ beeinflusste. 
Schneidet man sich also in den Finger, dann kann der Körper trotz Capsaicin nach wie vor die 


Blutung rasch stoppen. 


Unter dem Einfluss der üblichen Blutverdünner kann dieser Prozess nur deutlich verlangsamt 
stattfinden. 


Adam Murray von der University of Tasmania in Australien bestätigte die antikoagulative 
("blutverdünnende") Wirkung des Capsaicins in seiner 2009 in der Fachzeitschrift Thrombosis 
Research veröffentlichten Studie "Effect of capsaicin and dihydrocapsaicin on in vitro blood 


coagulation and platelet aggregation". 


Wenn man nun jedoch an den unglaublich scharfen Geschmack und das brennende 
Mundgefühl nach dem Verzehr einer Chili denkt, könnte man vermuten, dass Capsaicin ja 
durchaus als Blutverdünner fungieren mag, dafür aber sicher dem Magen schadet und damit 


womöglich ähnlich ungünstig zu bewerten ist wie Aspirin. Das Gegenteil ist der Fall. 


Capsaicin schützt den Magen 


Capsaicin hat eine magenschützende Wirkung. Bereits im Jahr 1995 führte man zu diesem 


Thema am National University Hospital in Singapur eine Untersuchung mit dem Titel "Chili 


protects against aspirin-induced gastroduodenal mucosal injury in humans" an achtzehn 


freiwilligen und bislang gesunden Testpersonen durch. 


Die Wissenschaftler wollten prüfen, ob und inwieweit scharfe Paprika die Magenschleimhaut 
schützen können. Dazu nahmen die Personen der Testgruppe 20 Gramm Chili mit 200 ml 


Wasser zu sich. Die Kontrollgruppe trank nur das Wasser. 


Eine halbe Stunde später schluckten beide Gruppen 600 mg Aspirin, was eine eindeutig 


magenirritierende Dosis darstellt. 


Sechs Stunden später wurden die Teilnehmer einer Magenspiegelung unterzogen. Mit Hilfe 
eines Punktesystems bewertete man den Zustand der Magenschleimhaut. Dabei galt: Je höher 


die Punktezahl, umso schwerer die Schäden der Magenschleimhaut. 


Während jene Personen, die nur Aspirin eingenommen hatten, vier Punkte für ihre geschädigte 
Magenschleimhaut erhielten, fand man in der Chili-Gruppe kaum Magenschleimhautschäden 
und konnte den glücklichen Teilnehmern in dieser Kategorie daher durchschnittlich nur 1,5 


Punkte geben. 


Capsaicin kann folglich die Magenschleimhaut vor Schäden durch z. B. Aspirin oder andere 


irritierende Stoffe schützen. 


Capsaicin bei Magengeschwüren 


Wie sieht es aber nun bei Menschen aus, die bereits unter einem Magengeschwür leiden? 
Müssen sie das scharfe Capsaicin meiden? Sicher verstärken seine brennenden Eigenschaften 


das Problem, könnte man meinen. Doch weit gefehlt! Auch hier trifft das Gegenteil zu. 


Capsaicin kann sogar die Heilung von Magengeschwüren beschleunigen - und zwar sehr viel 
besser als die üblicherweise bei Magengeschwüren verordneten Medikamente (z. B. H2- 


Rezeptorantagonisten, welche die Bildung von Magensäure hemmen). 


Schon in der Juniausgabe des gastroenterologischen Fachmagazins "Gut" aus dem Jahr 1996 
wurde eine entsprechende Studie veröffentlicht, die sich der Wirkung des Capsaicins auf 
Magengeschwüre widmete ("Effect of capsaicin and cimetidine on the healing of acetic acid 


induced gastric ulceration in the rat"). 


Die beteiligten Forscher beobachteten, welche Variante eher zu einer Heilung eines 
Magengeschwürs beiträgt: Die Einnahme von Capsaicin, die Einnahme von Cimetidin (ein 


Vertreter der obengenannten H2-Rezeptorantagonisten) oder beides kombiniert. 


Nach einer Woche untersuchte man die Testkandidaten und stellte fest, dass in allen drei 


Gruppen eine Heilung des Geschwürs eingesetzt hatte. Allerdings konnte Capsaicin die 


Heilung deutlich besser beeinflussen als die kombinierte Einnahme von Capsaicin und 


Cimetidin. 


Das Medikament scheint also die heilfördernde Wirkung von Capsaicin geradewegs zu 
hemmen, was daran liegt - so die Forscher - dass Capsaicin die Durchblutung der 
Magenschleimhaut fördert (was den Heilprozess beschleunigt), nicht aber die 


Magensäureproduktion beeinträchtigt. 


Cimetidin jedoch bewirkt genau das Gegenteil, drosselt also sowohl die Durchblutung der 


Magenschleimhaut als auch die Bildung der Magensäure. 


Sie sehen also, beide Mittel wirken. Capsaicin tut dies jedoch, indem es die Selbstheilungskraft 
steigert (die Durchblutung verbessert) und keine negativen Begleiterscheinungen mit sich 


bringt. 


Cimetidin und ähnliche Medikamente wirken nur durch die Hemmung der 
Magensäureproduktion. Genau das aber mag vorerst die Magenschleimhaut zwar entlasten, 
bringt aber auch langfristig alle negativen Begleiterscheinungen einer zu geringen 
Magensäureproduktion mit sich, wie z. B. eine mangelhafte Mineralstoffresorption, eine 


mögliche Osteoporose sowie ein Vitamin-B12-Mangel und all seine neurologischen Folgen. 


Ferner führt eine derartige Medikation natürlich nicht zu einer dauerhaften Heilung, da die 
Magensäureproduktion nach Absetzen der Medikamente ja sofort wieder startet - und zwar 


nicht selten stärker als je zuvor. 


Dann aber ist die Magenschleimhaut nicht nur dem Reiz der Magensäure ausgesetzt, sondern 
ist inzwischen - dank der Wirkung des Medikamentes - jetzt auch schlechter durchblutet, was 
die Anfälligkeit des Magens erhöht. 


Und wenn Sie wirklich Pech haben, dann gehören Sie zu jenen Patienten, denen die Einnahme 
der H2-Rezeptorantagonisten eine erektile Dysfunktion - sprich eine Erektions- bzw. 


Potenzstörung - beschert. 


Auch hier haben wir also wieder eine völlig gegensätzliche Wirkung zum aphrodisierenden 


Capsaicin, wenn Sie sich bitte an die oben erwähnte italienische Studie erinnern möchten. 


Falls Sie nun ein Magengeschwür ihr Eigen nennen sollten und bereits Medikamente nehmen, 
die Ihre Magensäurebildung hemmen, dann sollten Sie diese natürlich nicht eigenmächtig 


absetzen. Befragen Sie dazu Ihren Therapeuten. 


Da Capsaicin jedoch die Wirkung des Medikaments nicht beeinträchtigt, aber gleichzeitig die 
Gesundheit der Magenschleimhaut unterstützt, könnte es problemlos als naturheilkundliche 


Begleittherapie eingenommen werden und damit die Gesamtsituation verbessern. 


Auch diesen Punkt sollten Sie mit Ihrem ganzheitlich orientierten Arzt besprechen. 


Wenn Capsaicin sich nun so vorteilhaft auf Magengeschwüre auswirkt, kann es dann auch 


bösartige Tumore, also Krebs bekämpfen? Ja, es kann! 


Capsaicin gegen Krebs 


Die krebsbekämpfende Wirkung des Capsaicins scheint sogar eine der am besten untersuchten 


Eigenschaften des scharfen Stoffes zu sein. 


Capsaicin gegen Prostatakrebs 


Besonders umfangreich ist die Datenlage bei Prostatakrebs, so dass wir diesem Thema einen 
gesonderten Artikel widmen möchten. Er stellt die Ergebnisse einer wissenschaftlichen Studie 
vor, in der sich gezeigt hat, dass Prostatakrebstumore unter der Einwirkung von Capsaicin auf 


ein Fünftel ihrer ursprünglichen Grösse geschrumpft waren. 


Details dazu finden Sie hier: Capsaicin gegen Prostatakrebs 


Capsaicin gegen Bronchialkarzinom 


In einer Hongkonger Studie von 2010 erwies sich Capsaicin sogar als hilfreich in der Therapie 
beim sehr schwer zu behandelnden kleinzelligen Bronchialkarzinom (SCLC) ("Capsaicin 
displays anti-proliferative activity against human small cell lung cancer in cell culture and nude 


mice models via the EaF pathway"). 


Das kleinzellige Bronchialkarzinom schreitet meist sehr schnell voran. Die Überlebensraten 
sind äusserst gering. Aus diesem Grund sucht man fieberhaft nach neuen 


Therapiemöglichkeiten. 


Capsaicin soll nun den Wissenschaftlern rund um Dong-Yan Jin von der University of Hong 
Kong zufolge eine eindeutig antiproliferative (wachstumshemmende) Wirkung auf das 
kleinzellige Bronchialkarzinom haben und könnte daher in die Therapie dieser Krebsart 


integriert werden. 


Capsaicin gegen Pankreaskrebs 


Eine nicht weniger bösartige Krebsform ist das Pankreaskarzinom (Bauchspeicheldrüsenkrebs). 





Wenn es entdeckt wird, ist es in den meisten Fällen schon nicht mehr operabel. Doch selbst, 


wenn noch operiert werden kann, schenkt der Eingriff nur selten mehr als fünf Lebensjahre. 


Auch hier wäre es also mehr als begrüssenswert, gäbe es endlich eine Therapie, die Hoffnung 


schenken kann. Capsaicin könnte Bestandteil eines solchen Therapiekonzeptes sein. 


Im Dezember 2008 veröffentlichten die Wissenschaftler um Ruifen Zhang von der University of 
Pittsburgh School of Medicine eine Studie zum Wirkmechanismus des Capsaicins bei 
Pankreaskrebs ("In vitro and in vivo induction of apoptosis by capsaicin in pancreatic cancer 


cells is mediated through ROS generation and mitochondrial death pathway"). 


Besonders erwähnenswert ist an dieser Stelle, dass Capsaicin zwar das Selbstmordprogramm 
(Apoptose) von Krebszellen wieder in Gang werfen, also deren Tod initiieren kann, gesunde 


Zellen aber in keinster Weise beeinträchtigt. 
Das Fazit der Wissenschaftler lautete daher sehr hoffnungsvoll: 


Insgesamt zeigen diese Ergebnisse, dass Capsaicin sowohl in vitro als auch in vivo das 


Wachstum von Pankreaskrebszellen effektiv hemmen kann. 


Capsaicin gegen Brustkrebs 


Eine ganz ähnliche Studie - jedoch zu Brustkrebs - kam im Oktober 2011 zu annähernd 
identischen Resultaten. In ihrer Untersuchung mit dem Titel "Capsaicin may induce breast 
cancer cell death through apoptosis-inducing factor involving mitochondrial dysfunction" 
erklärten die Forscher vom Changhua Christian Hospitalin Changhua, Taiwan, wie konkret 


Capsaicin den Tod von Brustkrebszellen in die Wege leiten kann. 


Wenn Brustkrebs nämlich plötzlich nicht mehr auf eine Chemotherapie oder Bestrahlung 
anspricht, dann ist das häufig ein Zeichen einer nicht mehr funktionierenden Caspase-3. 
Caspase-3 ist ein Enzym, das - gemeinsam mit anderen Enzymen - erkennt, wenn eine Zelle 
sehr krank, sehr alt oder auch irreparabel beschädigt ist. Caspase-3 organisiert in einem 
solchen Fall den Tod dieser Zelle. 


Bleibt die Caspase-3 inaktiv, dann sterben die Zellen nicht mehr - ganz egal wie krank oder wie 
beschädigt sie sind. In Krebszellen ist Caspase-3 nicht mehr aktiv. Daher können sie sich immer 


weiter vermehren und schliesslich Tumore sowie Metastasen bilden. 


Capsaicin durchbricht diesen Kreislauf. Es verhindert das Zellwachstum auch in solchen Zellen, 


die über keine Caspase-3 mehr verfügen und löst deren Selbstmordprogramm aus. 


Capsaicin - Als Chili, als Cayenne Pfeffer oder in 


Kapselform 


Nach all diesen faszinierenden Erkenntnissen wird klar, wie wertvoll und hilfreich Capsaicin 
bzw. Cayenne für uns sein kann und wie wichtig es sein sollte, die Substanz in die Therapien 
sehr vieler Krankheiten zu integrieren. Ideal wäre es natürlich, gar nicht erst krank zu werden 


und Cayenne vorbeugend zu geniessen. 


Wer gerne scharf isst, hat damit natürlich kein Problem und baut einfach regelmässig Chilis 


oder Cayenne Pfeffer in seine Ernährung ein. 


Nun sind scharfe Speisen aber nicht jedermanns Sache. Und selbst wenn doch, so isst man 
selten jeden Tag eine feurige Mahlzeit. Von Capsaicin profitiert man aber nur, wenn man es 
wirklich regelmässig oder zumindest kurweise zu sich nimmt. Für diesen Zweck gibt es 


Capsaicin bzw. Cayenne als Nahrungsergänzungsmittel in Kapselform. 


Man nimmt einfach zweimal täglich eine Kapsel zum Essen, umgeht auf diese Weise das für 
viele Menschen unangenehm brennende Gefühl im Mund-Rachenraum und gelangt dennoch in 


den Genuss der beschriebenen Wirkungen des Capsaicins. 


Rezept: Scharfe Salsa 


Zum Schluss gibt es für alle, die kein Problem mit der Capsaicin-Schärfe haben, das Rezept für 
eine süss-scharfe Capsaicin-Salsa. Sie ist ein kulinarisches Gedicht und passt zu gegrilltem Tofu, 


zu einem Veggie-Burger und natürlich auch zu gegrilltem Fleisch oder Fondue: 


Zutaten: 


2 Pfirsiche, geschält, entsteint und in Stücke geschnitten 


250 g Cantaloupe-Melone (oder eine andere Honigmelone), geschält, entkernt und in 


Stücke geschnitten 

150 8 Mango, geschält, entsteint und in Stücke geschnitten 
150 g Erdbeeren, halbiert oder je nach Grösse geviertelt 
50 g Ananasstückchen 

Frisch gepresster Saft aus ı Limette 

5 g frischer Koriander 

ı TL Honig 

2 TL Stein- oder Meersalz 


3-4 Chilis (z. B. ı Jalapefio, 2 Bananen-Chilis (Banana Pepper), ı Habanero-Chili 
(vorsichtig scharf, Habanero-Chilis können zwischen 100.000 und 350.000 SHU 


erreichen!). 


Bitte alle Chilis vor der Verwendung entkernen. Die genannten Chili-Mengen und Chili- 
Sorten sind ein Vorschlag! Bitte wählen Sie jene Mengen und Sorten, die Ihnen zusagen 
und die Sie auch essen können, ohne anschliessend einem Feuer speienden Drachen zu 


gleichen. 


Zubereitung 


Mixen Sie alle Zutaten im Vitamix-Mixer oder einem anderen leistungsfähigen Mixer zu einer 


feinen Salsa und lassen Sie es sich schmecken! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Capsaiein a aus Chilis schützt Ihre Leber 
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Chilis schmecken bekanntlich scharf - und genau dieser scharfe Stoff namens Capsaicin ist 
höchst gesund. Studien zeigen, dass Capsaicin die Leber vor Schäden bewahren kann. Auch 
das Fortschreiten bereits bestehender Leberprobleme könnte mit Hilfe von Capsaicin gestoppt 
werden. Wer daher seiner Leber Gutes tun möchte, baut regelmässig Chilis bzw. 


Cayennepfeffer in seine Ernährung ein oder nimmt Capsaicin als Nahrungsergänzung. 


Capsaicin - Ein Geschenk für die Leber 


Capsaicin ist der scharfe Stoff in Chilischoten. Für unsere Gesundheit hat Capsaicin 





mindestens acht Top-Wirkungen auf Lager. 


Die sieben bislang bekannten haben wir weiter unten für Sie zusammengefasst. Nummer Acht 
wurde von der European Association for the Study of the Liver erst beim International Liver 
Congress’ 2015 Ende April in Wien präsentiert. 


Eine neue Untersuchung hatte gezeigt, dass der tägliche Genuss von Capsaicin höchst 
vorteilhafte Auswirkungen auf die Lebergesundheit haben kann. 


Capsaicin verbessert Leberwerte 


Schon in unserem Haupttext über das Capsaicin haben wir von einer Studie aus dem Jahr 2010 
berichtet, in der sich nach Capsaicineinnahme sämtliche Symptome des sog. Metabolischen 
Syndroms besserten. Hohe Blutzuckerspiegel sanken, genauso der Insulinspiegel, die 


Glucosetoleranz der Zellen verbesserte sich und auch das Übergewicht wurde reduziert. 


Gleichzeitig erholten sich die Leberwerte der übergewichtigen Probanden, die zuvor allesamt 


an einer Fettleber gelitten hatten. 


Beim International Liver Congress’”" 2015 in Wien wurde nun berichtet, dass Capsaicin die 


Aktivitäten der sog. hepatischen Sternzellen reduzieren kann. 


Capsaicin bei Leberfibrose 


Hepatische Sternzellen sind spezialisierte Zellen in den Blutgefässwänden der Leber. Sie 


speichern beispielsweise Vitamin A und regulieren den Blutfluss. 


Wird die Leber geschädigt (z. B. durch viel Alkohol, durch eine Fettleber, durch Medikamente 
oder auch durch eine Infektion), dann bilden die hepatischen Sternzellen Stoffe, die eine 


Vernarbung des Lebergewebes verursachen. 
Eine solche fortschreitende Vernarbung der Leber wird Leberfibrose genannt. 


Leberfibrosen sind gefürchtet, weil sie zu Leberzirrhosen und auch zu Leberkrebs führen 


können. 


Besonders selten sind Leberfibrosen leider nicht. Man schätzt, dass 10 Prozent der Bevölkerung 


davon betroffen ist. 


Beim Wiener Kongress wurde nun erklärt, wie Capsaicin hier Linderung bringen könnte. 


Capsaicin schützt die Leber vor lebertoxischen Stoffen 


Wurde Capsaicin verabreicht, dann waren die Leberschäden durch lebertoxische Stoffe 
weitaus geringer, als dies ohne Capsaicin der Fall war. Auch hielt Capsaicin das Fortschreiten 


von giftbedingten Leberschäden auf. 


Bestehende Leberfibrosen konnten vom Capsaicin zwar nicht reduziert, aber zumindest in 


ihrer Ausbreitung gestoppt werden. 


Bei Leberschäden kann Capsaicin daher - selbstverständlich nach Absprache mit dem 


(idealerweise ganzheitlich praktizierenden) Arzt oder Heilpraktiker - sehr gut in die Therapie 


mit einbezogen werden. 


Sieben weitere gesundheitliche Vorteile von Capsaicin sind die folgenden: 
Capsaicin und seine Wirkungen 


e Capsaicin hilft beim Abnehmen, da es den Energieverbrauch steigert, die 


Fettverbrennung anheizt und zusätzlich den Appetit hemmt. 


e Capsaicin ist bei Diabetes ein wertvoller Begleiter, da es den Nüchternblutzuckerspiegel 


sowie den Insulinspiegel senkt und überdies die Insulinresistenz der Zellen mindert. 


e Capsaicin wirkt chronisch entzündlichen Erkrankungen entgegen, da es die Werte der 
typischen Entzündungsbotenstoffe senken kann und somit antientzündliche 


Eigenschaften aufweist. 


e Capsaicin wirkt durchblutungsfördernd und kann daher u. a. bei Erektionsstörungen 


hilfreich sein. 


e Capsaicin verbessert die Blutqualität, indem es den Cholesterinspiegel senkt (vor allem 
die Werte des besonders schädlichen oxidierten Cholesterins) und die 
Fliesseigenschaften des Blutes reguliert, sprich das Blut "verdünnt" (falls es zuvor zu 


"dick" war) und somit Thrombosen verhindern kann. 


e Trotz seiner Schärfe schützt Capsaicin den Magen vor irritierenden Stoffen. In einer 
Studie hatte Capsaicin beispielsweise merklich die magenschädliche Wirkung von 
Aspirin reduzieren können. Selbst die Heilung von Magengeschwüren kann Capsaicin 
beschleunigen und dabei - laut Studien - sogar besser wirken, wenn es allein verabreicht 
wird als in Kombination mit den bei Magengeschwüren üblicherweise verordneten 


Medikamenten. 


e Capsaicin aktiviert das Selbstmordprogramm verschiedener Krebszellen und kann 
infolgedessen bei vielen Krebsarten in die Komplementärtherapie eingebaut werden, z. 
B. bei Prostatakrebs, Brustkrebs und sogar bei den schwer zu behandelnden 


Bronchialkarzinomen und dem Pankreaskrebs. 
Alle Details zu den genannten Eigenschaften finden Sie in unserem Capsaicin-Haupttext: 


Mit Capsaicin schlank und gesund 


Wie nimmt man Capsaicin ein? 


Capsaicin können Sie einfach über den verstärkten Verzehr von Chilischoten oder 


Cayennepfeffer zu sich nehmen. 


Falls Sie jedoch nicht gerne täglich scharf essen möchten, dann kann auch täglich zwei Mal je 


eine Kapsel Capsaicin zum Essen eingenommen werden. 


Natürlich gibt es noch weitere natürliche Massnahmen, die Sie zum Schutz und zur 


Regeneration Ihrer Leber durchführen können. Was zu einem ganzheitlichen Rundum- 


Programm für die Leber gehört, fassen wir nachfolgend zusammen: 


Was Ihre Leber braucht - Neun natürliche Massnahmen 


Sie können Ihrer Leber mit neun einfachen Mitteln helfen, wieder gesund zu werden oder 


gesund zu bleiben: 


MH 


N 


N 


a u 


. Meiden Sie in jedem Falle Alkohol, weissen Zucker, industriellen Fruchtzucker 


(besonders in Süsswaren, süssen Getränken oder Dips enthalten) und wenn möglich 
auch Statine (Cholesterinsenker). Probieren Sie lieber, Ihren Cholesterinspiegel mit 


natürlichen Methoden wieder ins rechte Fahrwasser zu bringen. 


. Verwenden Sie Olivenöl, da dieses das Lebergewebe vor oxidativen Schäden schützen 


kann. 


. Würzen Sie reichlich mit Curcuma (oder nehmen Sie Curcumin in Kapselform ein). Denn 


auch Curcuma bewahrt die Leber vor freien Radikalen (oxidativem Stress) und fördert 
ausserdem die Leberregeneration. Zusätzlich unterstützt Curcuma die 


Quecksilberentgiftung, was die Leber natürlich stark entlastet. 


. Bereiten Sie im Frühjahr und Sommer so oft wie möglich Salate aus Löwenzahn zu, da 


seine Bitterstoffe die Leber aktivieren und ihre Regeneration beschleunigen. 


. Vier weitere bittere Kräuter für die Leber können ebenfalls kurweise eingesetzt werden. 


. Nehmen Sie zwei Mal täglich je 6 getrocknete Papayakerne ein. Das enthaltene Papain 


aktiviert massiv die Leberregeneration und sorgt dafür, dass sich die Leber nach 
grösseren Strapazen schneller erholen kann. Sogar bei Leberzirrhose erhöhen die Kerne 


der Papaya offenbar die Chancen einer Besserung. 


. Führen Sie ein Mal jährlich ein Programm zur Leberreinigung durch (z. B. wie hier 


beschrieben: Die ganzheitliche Leberreinigung). 


. Möchten Sie keine ausführliche Leberreinigung durchführen, kann Ihrer Leber schon 


allein eine Kur mit Probiotika helfen. In einer Studie hatte sich nämlich gezeigt, dass die 
3otägige Einnahme von Probiotika die bei einer Fettleber eingelagerte Fettmenge 


erheblich reduzierte und sich gleichzeitig die Entzündungswerte im Blut besserten. 


. Allgemeine Informationen zur Förderung der Leberregeneration finden Sie hier: 


Leberregeneration 


Quellen 


e European Association for the Study of the Liver. "Chilli peppers hold promise of 


preventing liver damage and progression." ScienceDaily. ScienceDaily, 23 April 2015. 


e Kang]H etaal., "Dietary capsaicin reduces obesity-induced insulin resistance and hepatic 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Capsaicin gegen Prostatakrebs 
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Capsaicin ist der scharfe Stoff in Chilis und Cayennepfeffer. Capsaicin ist seinen Wirkungen 
zufolge schon fast ein Allroundgeschütz gegen die typischen Zivilisationsbeschwerden unserer 
Zeit. Die prickelnde Schärfe verdünnt das Blut, senkt Cholesterin und Blutzucker, steigert die 
Potenz, schützt gleichzeitig den Magen, heizt dem Stoffwechsel ein und hilft daher beim 
Abnehmen. Das Tüpfelchen auf dem i jedoch ist der tödliche Effekt des Capsaicins auf 
Prostatakrebs. Im Tierexperiment konnte Capsaicin Prostatatumoren auf ein Fünftel ihrer 


ursprünglichen Grösse schrumpfen lassen. 


Capsaicin - Das heilsame Feuer der scharfen Paprika 


Ohne Capsaicin wäre eine Chilischote keine Chilischote, sondern eine ganz gewöhnliche 


Paprika mit mildsüssem Geschmack. Capsaicin verleiht der Paprika das Chili-Feuer und macht 





sie scharf, ja manchmal sogar superscharf - je nach Chili-Sorte. 


Capsaicin ist jedoch nicht nur scharf, sondern auch gesund, ja, sogar supergesund - wie wir in 


unserem Artikel „Mit Capsaicin schlank und gesund“ ausführlich berichtet hatten. 





Einem Steppenbrand gleich scheint der scharfe Stoff über alle Kategorien der typischen 


Zivilisationsbeschwerden hinwegzufegen und sie in seinen Flammen zu ersticken. 


Bevor wir daher zur krebshemmenden Wirkung des Capsaicins kommen, noch einmal eine 


kurze Zusammenfassung all der übrigen höchst gesunden Eigenschaften der scharfen Substanz: 


e Capsaicin wirkt antioxidativ - und zwar umso mehr, je schärfer die Chilischote 


schmeckt. 
e Capsaicin hebt die Stimmung! 


e Capsaicin schmeckt nicht nur scharf, sondern macht auch scharf. Es stärkt Potenz und 
Libido. 


e Capsaicin feuert den Stoffwechsel an, verringert übermässigen Appetit und ist daher ein 


toller Helfer im Kampf gegen Übergewicht. 
e Capsaicin harmonisiert den Blutzuckerspiegel. 


e Capsaicin reduziert die Menge des oxidierten Cholesterins, also jenes Cholesterins, das 


für Ablagerungen an den Blutgefässwänden zuständig ist. 
e Capsaicin verdünnt das Blut und schützt gleichzeitig den Magen. 
e Capsaicin hilft bei Magengeschwüren. 


e Capsaicin programmiert Krebszellen um und führt zu deren Tod. 


Capsaicin gegen Krebs 


In unserem Text "Mit Capsaicin schlank und gesund" sind wir bereits in die Krebsthematik 
eingestiegen. So stellten wir beispielsweise eine Studie vor, in der sich Capsaicin als eindeutig 
wachstumshemmend auf das sehr schwer zu behandelnde kleinzellige Bronchialkarzinom 
(SCLC) gezeigt hatte. 


Auch berichteten wir von weiteren Studien, die sich des vielversprechenden 





Wirkmechanismus von Capsaicin bei Bauchspeicheldrüsenkrebs und Brustkrebs gewidmet 
hatten. 


Der vorliegende Artikel gilt nun einer weiteren Krebsart, die sich von Capsaicin sehr gut 


beeinflussen lässt: Dem Prostatakrebs 


Prostatakrebs - Nicht immer ein Problem 


Prostatakrebs ist in vielen Ländern die häufigste Krebserkrankung bei Männern (z. B. in der 


Schweiz, in Deutschland, in den USA uvm.). Jedes Jahr diagnostizieren die Ärzte in der Schweiz 


durchschnittlich 6.000 neue Fälle, in Deutschland sind es gar über 70.000 Neuerkrankungen 


pro Jahr. 


Allerdings ist die Sterblichkeit bei Prostatakrebs nicht so hoch wie bei vielen anderen 


Krebsarten und liegt bei nur etwa 10 Prozent. 


Darüber hinaus werden aufgrund der heute üblichen Diagnoseverfahren sehr viele 
Prostatakrebserkrankungen bereits im Frühstadium diagnostiziert und behandelt, obwohl sie 
möglicherweise überhaupt keiner Behandlung bedürfen und dem Betroffenen weder 


Beschwerden noch einen verfrühten Tod einbringen würden. 


Informationen dazu finden Sie hier: Prostatakrebs - Gefahr durch PSA-Test oder hier: 


Prostatakrebs - Kein Grund zur Panik 


Nichtsdestotrotz gibt es natürlich auch Prostatakrebsformen, die keinesfalls ignoriert werden 
sollten. In diesen Fällen könnte Capsaicin ein wertvoller Bestandteil einer komplementären 


Prostatakrebs-Therapie sein. 


Capsaicin lässt Prostata-Tumoren schrumpfen 


Das Forscherteam rund um Phillip Koeffler und Sören Lehmann von der Non-Profit Klinik 
Cedars-Sinai Medical Center in Los Angeles und der Universität von Kalifornien (UCLA) 


untersuchten den Wirkmechanismus von Capsaicin auf Prostatakrebs an Mäusen. 


Um bessere Rückschlüsse aus den Studienergebnissen auf den Menschen ziehen zu können, 


bestanden die Tumoren aus menschlichen Prostatakrebszellen. 


Das erstaunliche Ergebnis war, dass die Tumoren bei den Versuchstieren nach der Behandlung 
mit Capsaicin - verglichen mit den Tumoren der Kontrollgruppe - auf ein Fünftel ihrer 


Ursprungsgrösse geschrumpft waren. 


Sören Lehmann, M.D., Ph.D, ein an der Studie beteiligter Wissenschaftler des Cedars-Sinai 
Medical Center und der UCLA School of Medicine erklärte: 


"Das Capsaicin verlangsamte in dramatischem Ausmasse die Entwicklung von Prostatatumoren 


aus menschlichen Zelllinien und stoppte deren Ausbreitung." 
Was war geschehen? Wie gelang dem Capsaicin diese Meisterleistung? 
Capsaicin aktiviert Selbstmordprogramm von Krebszellen 


Capsaicin aktivierte zunächst einmal in etwa 80 Prozent der Prostatakrebszellen deren 


Selbstmordprogramm, die sog. Apoptose. 


Die Apoptose ist in gesunden Zellen ein ganz normales Ereignis. Sobald eine Zelle zu alt oder 
zu krank ist, entscheidet sie sich, besser zu sterben, als den Organismus mit ihrer mangelhaften 


Leistungskraft oder ihren Fehlfunktionen zu belasten. 


In Krebszellen hingegen ist der Mechanismus der Apoptose ausgeschaltet. Trotz 
offensichtlicher Fehlfunktion denken entartete Zellen nicht leise daran, ins Zell-Nirwana 


hinüber zu gehen, bilden stattdessen Tumoren und schaden dem Körper ganz massiv. 


Um auf diese Weise unsterblich zu werden, sorgen Krebszellen für eine Veränderung jener 


Gene, die in der gesunden Zelle den programmierten Zelltod steuern. 


In besagter Studie beschrieben die Forscher, wie sie während ihrer Versuche nun beobachten 


konnten, dass das Capsaicin die Aktivität des sog. NF-KB hemmte. 


NF-KB (Nuclear Factor kappa-light-chain-enhancer of activated B cells) ist ein körpereigener 


Proteinkomplex mit vielen verschiedenen Aufgaben im Organismus. 


Wird NF-KB übermässig aktiviert, verhindert er die Apoptose. Capsaicin jedoch hemmte NF- 


KB und sorgte damit wieder für ein funktionierendes Selbstmordprogramm der Zelle. 


"Als wir bemerkten, dass das Capsaicin eine Wirkung auf NF-KB zeigte, ahnten wir bereits, dass 
der Stoff die Krebszellen wieder an ihr Selbstmordprogramm erinnern würde", gab der 
Studienleiter Phillip Koeffler, M.D., an. 


Koeffler ist Direktor für Hämatologie und Onkologie am Cedars-Sinai Medical Center und 
Professor an der UCLA. 


Capsaicin verringert die Zahl der Androgenrezeptoren 


Capsaicin aus Chilis hemmte in obiger Studie ausserdem das Wachstum der 


Prostatakrebszellen, indem es die so genannten Androgen-Rezeptoren regulierte. 





Androgen-Rezeptoren sind Proteine, die sowohl im Zellplasma als auch in der Zellmembran 
lokalisiert sein können. Sie werden von den Androgenen - den männlichen Sexualhormonen, z. 


B. dem Testosteron - aktiviert. 


Aktivierte Androgen-Rezeptoren steuern wiederum die Expression eines spezifischen 


Wachstumsgens. 


Je mehr Androgen-Rezeptoren nun eine Prostatakrebszelle beherbergt, umso schneller wächst 


sie und umso rascher breitet sich der Krebs aus. 


Leider verhält es sich bei Prostatakrebszellen ferner so, dass diese selbst dazu in der Lage sind, 


die zelleigene Produktion der Androgen-Rezeptoren anzukurbeln. Auf diese Weise erhöht sich 


die Zahl der Rezeptoren immer weiter. 


Daher gehört zur schulmedizinischen Therapie des Prostatakrebses oft auch die Senkung des 
Testosteronspiegels mittels Hormontherapie, damit die Androgen-Rezeptoren gar nicht erst 


aktiviert werden können. 


Allerdings ist die Hormontherapie nur zeitlich begrenzt möglich (etwa zwei Jahre lang), da 
dann der Krebs erfahrungsgemäss eine andere Möglichkeit zur Aktivierung der Rezeptoren 


gefunden hat und gar nicht mehr von den Androgenen abhängig ist. 


Das Capsaicin zeigte im Labor von Koeffler und Lehmann nun, dass es bei androgenabhängigen 


Prostatakrebszellen die Zellvermehrung bei bestimmter Dosierung signifikant hemmen konnte. 


Je höher die Capsaicin-Dosis gewählt wurde, desto mehr Krebszellen konnten in einen 


Stagnationszustand gebracht werden. 


Bei näherer Betrachtung fanden die Forscher heraus, dass das Capsaicin dies deshalb tat, weil 


es die Zahl der Androgenrezeptoren reduziert hatte. 


Capsaicin beeinflusste die Tumorzellen aber noch auf eine weitere Art - und zwar so, dass der 
PSA-Wert sank. 


Capsaicin lässt PSA-Wert sinken 


PSA steht für Prostata-spezifisches Antigen. Dabei handelt es sich um ein vom Prostatagewebe 
produziertes Enzym. Dieses Enzym verflüssigt im gesunden Körper das Ejakulat und 
ermöglicht auf diese Weise eine erhöhte Beweglichkeit der Spermien in der Samenflüssigkeit. 


Normalerweise gelangt nur sehr wenig PSA ins Blut. 


Prostatatumoren oder auch anderweitig erkrankte Prostatazellen produzieren jedoch so viel 


PSA, dass davon sehr viel mehr ins Blut gelangt als normalerweise üblich. 


Daher gibt es den sog. PSA-Test als diagnostisches Verfahren für Prostatakrebs. Beim PSA-Test 


wird die Menge des im Blut kursierenden PSA gemessen. 


Ein erhöhter Wert weist auf eine Prostataerkrankung hin. Dies kann eine Entzündung, eine 
gutartige Prostatavergrösserung oder eben auch ein Prostatakrebs sein. Je höher der PSA-Wert 


steigt, umso wahrscheinlicher ist es, dass in der Prostata ein Tumorgeschehen vorliegt. 


Capsaicin konnte in obiger Studie nun neben all den anderen positiven Wirkungen auch die 
Produktion des PSA innerhalb der Krebszellen verringern und u. a. auf diese Weise den PSA- 


Wert senken. 


Capsaicin gegen Prostatakrebs - Welche Dosis? 


Capsaicin könnte also ein hochinteressanter Bestandteil einer ganzheitlichen und 
nebenwirkungsarmen Prostatakrebstherapie sein. Leider ist die erforderliche Dosis für den 


Menschen noch nicht bekannt. 


Rechnet man jedoch die Capsaicin-Dosis, die Koefflers Mäuse erhalten hatten, in eine für den 
Menschen passende Dosis um, dann würde diese - bei einem 90-kg-schweren Mann - einem 
wöchentlichen Verzehr von bis zu 10 frischen Chilischoten der schärfsten Sorte (Habanero- 


Chilis) entsprechen. 


Diese Chilis liefern auf der Schärfeskala (Scoville Skala) einen Wert von etwa 300.000 HU (HU = 
Heat Units). 


Das könnte aufgrund der enormen Schärfe nur für Chili-Fans umsetzbar sein. Menschen, die 
nicht gerne scharf essen, so riet Prof. Koeffler, sollten zur Einnahme von Capsaicin-Kapseln 


übergehen. 


Zum Schluss bemerkten die Wissenschaftler, dass man nicht wisse, ob und inwiefern Capsaicin 


Prostatakrebs vorbeugen könne. 


Wenn Prostatakrebs jedoch einmal vorhanden sei, könnte Capsaicin auch hilfreich sein - und 
zwar besonders dann, wenn der Krebs operativ entfernt wurde und man dessen Rückkehr (die 


immerhin bei einem Viertel der Patienten eintritt) verhindern möchte. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Lehmann S, Koeffler Pet al. &ldquo;Capsaicin, aComponent of Red Peppers, Inhibits the 
Growth of Androgen-Independent, p53 Mutant Prostate Cancer Cells&rdquo;, März 
2006, Cancer Research, (Capsaicin, ein Bestandteil von Cayennepfeffer, hemmt das 


Wachstum von androgenabhängigen Prostatakrebszellen mit mutiertem p53-Gen) 


e Sedlacek HH, &ldquo;Onkologie &ndash; Die Tumorerkrankungen des Menschen: 
Entstehung, Abwehr und Behandlungsmöglichkeiten&ldquo;, Walter de Gruyter, April 


2013 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 


Gere: 
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Cashewkerne sind äusserst vitalstoffreiche und wohlschmeckende Kerne. Mit fast 20 Prozent 


Eiweiss zählen sie überdies zu einer sehr hochwertigen pflanzlichen Proteinquelle. 


Die heilenden Kräfte des Cashewbaumes 


Der Cashewbaum (Anacardium occidentale) gehört wie die Mango und die Pistazie zur Familie 
der Sumachgewächse. Es handelt sich um einen Laubbaum, der ursprünglich aus Brasilien 
stammt und von den portugiesischen Eroberern im Laufe des 16. Jahrhunderts nach Afrika und 


Indien gebracht wurde. 


Seinen eigentümlichen Namen hat der Cashewbaum von den Tupi-Indianern erhalten. Sie 
nannten ihn "Acaju", was so viel wie Nierenbaum bedeutet und auf die Form seiner Samen 
hindeutet. Die Portugiesen machten daraus "Caju", wovon dann der Begriff Cashew abgeleitet 


wurde. 


Die indigene Bevölkerung Brasiliens hat schon früh erkannt, dass im Cashewbaum heilende 


Kräfte schlummern. So wurde die Rinde bei Zahnfleischentzündungen und Hautausschlägen 


verwendet. Die frischen Blätter kamen bei Durchfall und Hämorrhoiden zum Einsatz. Überall 
dort, wo der Cashewbaum gedeiht, werden seine Bestandteile auch heute noch gerne als 


Heilmittel angewandt. 


Das Hauptinteresse gilt jedoch den Cashewkernen, die weltweit als köstliche Knabberei 
bekannt sind, z. B. als Zutat im Studentenfutter. Sie sind der Grund, warum der Cashewbaum 
inzwischen in zahlreichen tropischen Ländern - hauptsächlich in Indien, Nigeria, Tansania, 
Brasilien, Indonesien und Vietnam - angebaut wird. Inzwischen zählen die Cashewkerne zu 


den begehrtesten, aber leider auch zu den teuersten Nüssen. 


Cashew-Äpfel, Cashew-Früchte und Cashew-Kerne 


Der Cashewkern befindet sich nicht - wie bei Samen sonst üblich - inmitten der Frucht des 
Baumes. Stattdessen wächst der Kern ausserhalb, nämlich direkt unter der Frucht. Eine 
Legende aus Thailand liefert dafür auch gleich die Erklärung: Ein wandernder Mönch trat 
versehentlich auf eine Cashewfrucht und der Samen wurde aus der Frucht herausgedrückt. 
Von diesem Tag an wuchsen alle Cashewkerne ausserhalb der Frucht, die man übrigens 


Cashewapfel nennt. 


Der Cashew-Apfel 


Der Cashewapfel ist eine gelbe oder rote Scheinfrucht in der Form einer Paprika. Er verdirbt 
schnell und kann daher nicht verpackt und über lange Strecken transportiert werden. Daher 


wird er nicht in andere Länder exportiert und ist bei uns so gut wie unbekannt. 


Stattdessen werden Cashewäpfel nach der Ernte innerhalb von 3 Stunden zu Marmeladen, 
Chutneys, alkoholischen Getränken (in Indien z. B. "Cashew feni") oder Säften 
weiterverarbeitet, die in Brasilien in jedem Supermarkt verkauft werden. Besonders das 
Getränk "Cajuina" ist dort sehr beliebt, es wird zu medizinischen und rituellen Zwecken 


verwendet. 


Cashewäpfel sind reich an Vitamin C, Beta-Carotin (orange Variante) und Anthocyanin (rote 
Variante). Sie stärken das Immunsystem, wirken antioxidativ sowie harntreibend und werden 
als natürliches Abführmittel verwendet. Inzwischen werden die seltsamen Äpfel in 
getrockneter Form, als Saft, Püree oder Konfitüre vermehrt in Europa - meist über das Internet 


- angeboten. 


Die Cashew-Frucht 


Die eigentliche Frucht des Cashewbaumes baumelt lustigerweise an einem Stil am 
Cashewapfel. Sie ist grünlich bis bräunlich gefärbt, sieht aus wie ein winziger Boxerhandschuh 


und wird auch Elefantenlaus genannt. 


In jeder Cashewfrucht steckt in der Regel ein einziger Samen, der als Cashewkern oder 
Cashewnuss bezeichnet wird. Der Grund, warum die Kerne lange nicht angerührt wurden, ist 
in der Cashewfrucht zu finden. In der wabenförmigen Struktur der doppelwandigen 
Fruchtschale steckt nämlich das giftige Cashewschalen-Öl - kurz CNSL (Cashew nutshell 
liquid). 


Cashewschalen-Öl 


CNSL ist ein natürliches Harz, das rund 70 Prozent Anacardsäure, 18 Prozent Cardol sowie 5 
Prozent Cardanol enthält. Es führt bei Hautkontakt zu Rötungen, Schwellungen, Juckreiz, 
Ausschlag mit Fieber und Schmerzen. Kommt CNSL mit den Schleimhäuten in Kontakt, sind 


schwere Verätzungen die Folge. 


Nichtsdestotrotz hat CNSL zahlreiche positive Eigenschaften. Es wird sowohl industriell (z. B. 
Lackindustrie) als auch medizinisch genutzt. In der traditionellen Volksheilkunde wird CNSL 
äusserlich z. B. bei Warzen und Hühneraugen, Psoriasis und Ringelflechte eingesetzt. Studien 
haben gezeigt, dass Anacardsäure gegen Bakterien sowie Tumorzellen wirkt und die 
Vermehrung von Hepatitis-C-Viren hemmt. Die eigentliche Aufgabe von CNSL ist es aber, die 


Cashewkerne vor Frassfeinden zu bewahren. 


Die Cashew-Kerne 


Cashewkerne werden zwar zu den Nüssen gezählt, im botanischen Sinne handelt es sich 





jedoch wie bei Pistazien und Mandeln um Steinfrüchte. Die Samen werden in der Frucht von 
einem hauchdünnen Häutchen, einer sehr harten Schale und einem weichen Fruchtfleisch 
umfüllt und geschützt. Mehr über die aufwendige Verarbeitung der Cashewkerne finden Sie im 


Verlauf des Textes unter "Cashewkerne kaufen - Qualitätskriterien". 


Cashewkerne - Die Nährstoffe 


Cashewkerne sind wie alle Kerne und Nüsse sehr nährstoffreich. Der Wasseranteil ist 
entsprechend niedrig. Er ist vom Trocknungs- und Verarbeitungsprozess abhängig und liegt 
lediglich bei 4 Gramm pro 100 Gramm Cashewkernen. Das Nährstoffprofil gestaltet sich wie 
folgt: 


e „2gFett 
e 30 g Kohlenhydrate 
« 3 Ballaststoffe 


e 18 8 Eiweiss 


Cashewkerne - Die Kalorien 


Mit 550 kcal pro 100 Gramm ist der Kaloriengehalt von Cashewkernen niedriger als der von 
anderen Nüssen. So weisen z. B. Haselnüsse und Walnüsse rund 650 kcal auf. Cashewkerne 
sind somit sehr gute Energielieferanten, sättigen gut und sind eine ideale Zwischenmahlzeit, 
die auf gesunde Weise schnell wieder fit und leistungsfähig macht. Lassen Sie sich also von den 
Kalorien nicht verunsichern und greifen Sie immer wieder zu Nüssen, Kernen und Samen. In 
puncto Eiweissgehalt haben z. B. Erdnüsse und Mandeln zwar ein wenig mehr zu bieten, doch 


auch Cashewkerne stellen eine wunderbare Eiweissquelle dar. 


Cashewkerne sind eine sehr gute Eiweissquelle 


Haben Sie gewusst, dass Nüsse unter den pflanzlichen Eiweisslieferanten gleich nach den 
Hülsenfrüchten an zweiter Stelle stehen? Aus diesem Grunde stellen Cashewkerne gerade für 
Sportler und Menschen, die aus gesundheitlichen und/oder ethischen Gründen keine 
tierischen Lebensmittel essen möchten, eine wichtige Ergänzung für ihre Ernährung dar. Wie 
schädlich tierisches Eiweiß sein kann, erfahren Sie hier: Tierisches Eiweiss: So schädlich wie 


das Rauchen. 


Das pflanzliche Protein der Cashewkerne ist überdies ein sehr hochwertiges Protein. So enthält 
es beispielsweise besonders viel der so wertvollen Aminosäure L-Tryptophan, aus der im 


Körper das Glückshormon Serotonin hergestellt werden kann. 


Cashewkerne - Die Gute-Laune-Nüsse 


Cashewkerne zählen mit fast 290 mg L-Tryptophan pro 100 g zu den besten L-Tryptophan- 
Lieferanten überhaupt. L-Tryptophan hebt die Stimmung, wirkt beruhigend und 


gewichtsreduzierend. 


Bei Menschen mit Tumor- und Viruserkrankungen wurde ein verminderter L- 
Tryptophanspiegel und in Folge eine gesteigerte Depressionsneigung sowie eine kürzere 
Überlebenszeit festgestellt. Es gibt bereits tryptophanhaltige Arzneimittel, die zur Behandlung 


von Depressionen und als mildes Schlafmittel verschrieben werden. 


Natürlich kann eine depressive Erkrankung nun nicht mit Cashewkernen behandelt werden, 
dennoch gelten diese zu Recht als Gute-Laune-Nüsse. Denn es steht fest, dass der L- 
Tryptophanspiegel allein durch die Nahrungsaufnahme angehoben werden kann. Wichtig ist 
dabei, dass bei der Mahlzeit Eiweiss und Kohlenhydrate kombiniert werden - und genau diese 


Kombination findet sich im Cashewkern. 


Da Cashewkerne zudem interessante Mengen B-Vitamine enthalten, die als nervenstärkend 
gelten und - im Falle des Vitamin B6 - sogar die Symptome bei Depressionen verringern 


können, dürfen die kleinen Kerne als ideale Nervennahrung bezeichnet werden. 


Cashewkerne - Die Vitamine 


Cashewkerne sind auch deshalb so gesund, da sie reich an Vitaminen sind, die überdies in 
Bezug auf die Erfüllung der empfohlenen Tagesdosis (kurz: RDA) Grossartiges leisten. In 100 


Gramm Cashewkernen stecken: 


e 630 ug Vitamin Bı (45 Prozent der RDA): Ist nach Erkrankungen oder Traumen wichtig 


bei der Regeneration des Nervensystems. 
e 260 ug Vitamin B2 (16 Prozent der RDA): Hilft dabei, Nahrung in Energie umzuwandeln. 


e 1200 ug Vitamin B5 (20 Prozent der RDA): Ist wichtig für den Aufbau der Schleimhäute, 


des Bindegewebes, der Haare und Nägel. 
e 420 ug Vitamin B6 (21 Prozent der RDA): Stärkt das Nerven- und Immunsystem. 


e 782 ug Vitamin E (6,5 Prozent der RDA): Das Antioxidans wirkt in puncto Arteriosklerose 


präventiv. 


e 26 ug Vitamin K (37 Prozent der RDA): Ist für die Blutgerinnung und die Knochen 


essenziell. 


Cashewkerne - Die Mineralstoffe 


In puncto Mineralstoffgehalt können Cashewkerne ebenfalls absolut überzeugen. Pro 100 


Gramm Cashewkerne sind die folgenden Mineralstoffmengen zu finden: 


e 270 mg Magnesium (beinahe 100 Prozent der RDA): Unterstützt Muskeln, Nerven und 


das Herz. 


e 375 mg Phosphor (48 Prozent der RDA): Sorgt zusammen mit Kalzium für die Festigkeit 


von Zähnen und Knochen. 
e 552 mg Kalium (25 Prozent der RDA): Reguliert den Wasserhaushalt und den Blutdruck. 
e 3,7 mg Kupfer (246 Prozent der RDA): Ist ein wichtiger Bestandteil zahlreicher Enzyme. 


e 3 mg Eisen (21,4 Prozent der RDA): Wird für die Energiegewinnung in der Körperzelle 
und die Zellatmung benötigt. 


e 2,2 mg Zink (13,5 Prozent der RDA): Ist wichtig für das Immunsystem, das Wachstum, die 


Haut und die Insulinspeicherung. 


Cashewkerne machen nicht dick 


Obgleich Cashewnüsse reich an Fetten und Kohlenhydraten sind, müssen nicht einmal 
Übergewichtige auf sie verzichten. Eine Studie an der Harvard School of Public Health in 
Boston hat gezeigt, dass der regelmässige Genuss von Nüssen - etwa eine Handvoll pro Tag - 


sogar dazu beitragen kann, Übergewicht und Diabetes Typ 2 vorzubeugen. 


Dies wird mitunter darauf zurückgeführt, dass Cashewkerne Ballaststoffe enthalten, die das 
Hungergefühl mindern. Das Sättigungsgefühl wird zusätzlich gesteigert, da das Essen eine 
gründliche Kauleistung voraussetzt. Cashewkerne führen zudem keineswegs zu einem starken 
Blutzuckeranstieg, und somit auch nicht zu einer übermässigen Insulinausschüttung. Beides 


würde die Gewichtszunahme fördern. 


Spanische Forscher von der University of Navarra kamen in der sogenannten Sun-Studie zum 
selben Ergebnis. Dabei wurden die Essgewohnheiten und die damit zusammenhängende 
Gewichtszunahme von fast 9.000 Teilnehmern unter die Lupe genommen. Nach 28 Monaten 
wurde bei über 900 Probanden eine Gewichtszunahme von 5 Kilogramm oder mehr 


verzeichnet. 


Die Studie ergab, dass jene Teilnehmer, die zweimal oder öfter pro Woche Nüsse gegessen 
haben, ein signifikant niedrigeres Risiko zuzunehmen hatten als jene Probanden, die nie oder 
nur selten zu Nüssen gegriffen haben. Die Wissenschaftler kamen zum Schluss, dass Nüsse 
sogar beim Abnehmen helfen können und bei einer herzschützenden Ernährungsweise eine 


überaus wichtige Komponente darstellen. 


Cashewkerne senken den Cholesterinspiegel und 


schützen das Herz 


Cashewkerne sind ein wunderbares Beispiel dafür, dass Fett nicht gleich Fett ist. In 100 Gramm 


Cashewnüssen stecken rund 


e 27,5 geinfach ungesättigte Fettsäuren 
e 3,3 g mehrfach ungesättigte Fettsäuren 


. 9,3 8 gesättigte Fettsäuren 


Nun konnte bereits in vielen Studien nachgewiesen werden, dass sich das Essen von 
Cashewkernen positiv auf den Cholesterinspiegel und das Herz auswirkt. Dies wird darauf 
zurückgeführt, dass Cashewkerne besonders reich an ungesättigten Fettsäuren sind. Doch 
auch die enthaltenen gesättigten Fettsäuren können sich auf die Gesundheit positiv auswirken, 


wie Sie unter folgendem Link in Erfahrung bringen können: Gesättigte Fettsäuren sind gesund! 





Wissenschaftler von der Loma Linda University in Kalifornien liessen verlauten, dass 
Menschen, die öfter als viermal pro Woche Nüsse essen, ein um 37 Prozent niedrigeres Risiko 


für Herzerkrankungen haben als Menschen, die selten oder gar keine Nüsse essen. 


Bei einer weiteren Studie aus den USA wurden die Cholesterinwerte von 600 Probanden 
untersucht. Sie assen acht Wochen lang im Schnitt 67 Gramm Nüsse pro Tag. Dadurch konnte 


der Cholesterinspiegel um 7 Prozent gesenkt werden. 


Eine Metaanalyse von diversen kontrollierten klinischen Studien hat im Jahr 2015 ausserdem 
gezeigt, dass Cashewkerne und Nüsse im Allgemeinen den systolischen Blutdruck senken, 
während Pistazien auch den diastolischen Blutdruck reduzieren. Es kann deshalb grundsätzlich 
sinnvoll sein, Cashewkerne mit anderen Nüsse zu kombinieren. Denn jede Nuss-Art ist 
einzigartig und zeichnet sich durch eine individuelle Fettsäuren- bzw. Nährstoff-Komposition 


aus. 


Cashewkerne - Allergien sind selten, aber heftig 


Obgleich Cashewkerne mit zahlreichen gesundheitlichen Vorteilen in Verbindung gebracht 
werden, soll natürlich nicht verschwiegen werden, dass es auch Menschen gibt, die davon 
leider Abstand nehmen müssen. Allergien gegen Cashewkerne kommen zwar nur selten vor, 


können aber durchaus zu schweren Symptomen führen. 


Britische Forscher von der Cambridge University haben eine Studie mit 141 Kindern 
durchgeführt. Dabei konnten sie erstmals aufzeigen, dass eine Cashewnussallergie mit 
heftigeren Symptomen in Verbindung gebracht werden kann als eine Erdnussallergie. So litten 
die kleinen Probanden mit Cashewnussallergie im Vergleich 8-mal häufiger unter Atemnot als 
die Erdnussallergiker. Auch traten bei ihnen mit einer 14-mal höheren Wahrscheinlichkeit Herz- 


und Kreislaufprobleme wie z. B. Herzrhythmusstörungen und Blutdruckabfall auf. 


Experten raten allen Menschen zur Vorsicht, die z. B. auf Erd- oder Haselnüsse allergisch 
reagieren, da in diesem Fall das Risiko deutlich erhöht ist, auch Cashewkerne nicht zu 
vertragen. Dabei sollte bedacht werden, dass Cashewkerne in verarbeiteten Lebensmitteln wie 
Desserts, asiatischen Speisen oder Müsliriegeln und zudem in Haar- und Körperpflegemitteln 


enthalten sein können. 


All jene, die keine Cashewnussallergie haben, sollten beim Kauf ebenfalls nicht zur erstbesten 
Packung greifen, sondern unbedingt auf eine gute Qualität achten. Denn nur dann können Sie 


von den beschriebenen gesundheitlichen Wirkungen im vollen Umfang profitieren. 


Cashewkerne kaufen - Qualitätskriterien 


Cashewkerne können heutzutage bereits in jedem Supermarkt gekauft werden. Sie kosten 
mehr als viele andere Nussarten, da die Ernte und die Verarbeitung mit viel Aufwand 


verbunden sind. Die Qualität hängt von verschiedenen Faktoren ab: 


Die Ernte der Cashewkerne 


Wenn die Cashewäpfel voll ausgereift sind, fallen sie ganz selbständig vom Baum und können 
dann eingesammelt werden. Anschliessend werden die Cashewfrüchte abgetrennt und 
gereinigt. Leider wird der Erntezeitpunkt meist vorgeschoben, indem beispielsweise an den 
Ästen geschüttelt wird oder die Cashewfrüchte mit einem Stock heruntergeschlagen werden. 
Das hat zur Folge, dass viele unreife Cashewkerne auf den Markt kommen, die in Bezug auf die 
Qualität zu wünschen übrig lassen. Nur etwa 15 Prozent der meist sehr armen Bauern können 
den idealen Erntezeitpunkt abwarten, da der Ertrag auch von der Geschwindigkeit abhängt, 


mit der die Cashewkerne eingesammelt werden. 


Die Trocknung der Cashewkerne 


Nachdem die Cashewfrüchte geerntet wurden, müssen Sie erst einmal getrocknet werden. 
Dies ist notwendig, um die Kerne lagerfähig zu machen und vor Schimmelbefall zu bewahren. 
Traditionell werden die Früchte einfach für 2 bis 3 Tage in die Sonne gelegt. In Indien werden 
jedoch nur noch 5 Prozent der Cashewkerne auf diese Weise getrocknet. Vielmehr ist es heute 
schon die Regel, dass Trocknungsgeräte zum Einsatz kommen, in denen Temperaturen von bis 
zu 90 Grad Celsius vorherrschen. Dadurch wird zwar der Prozess beschleunigt, durch die hohe 


Temperatur leidet jedoch die Qualität. 


Die Röstung der Cashewkerne 


Anders als andere Nüsse können Cashewkerne nicht einfach in der Schale verkauft werden, da 
sich darin das weiter oben genannte giftige CNSL befindet. Ausserdem ist die Cashewschale 
extrem hart und kann nur mit speziellen Werkzeugen geknackt werden. Damit sich die 
ätzenden Stoffe verflüchtigen und die Schale brüchig wird, kommen unterschiedliche 
Verfahren zur Anwendung. Traditionell werden die Cashewfrüchte im Feuer geröstet, in 
Fabriken werden sie z. B. mit Dampf behandelt, direkt im austretenden CNSL gesiedet oder in 
grossen Rösttrommeln geröstet. Dabei werden die Cashewkerne hohen Temperaturen von bis 


zu über 200 Grad Celsius ausgesetzt, was ihre Qualität natürlich drastisch vermindert. 


Cashewnüsse in Rohkostqualität stellen in Bezug auf die Verarbeitung eine besondere 


Herausforderung dar und werden deshalb nur selten angeboten. 


Gibt es Cashewkerne in Rohkostqualität? 


Unter Rohkostqualität versteht man im Allgemeinen Lebensmittel, die nicht über der sog. 
Fiebergrenze von 42 bis 45 Grad erhitzt wurden. In diesem Sinne gehen Cashewnüsse daher 
natürlich nicht mehr als Rohkost durch. Dennoch findet man immer wieder bei 


Spezialanbietern auch Cashewkerne in Rohkostqualität im Angebot. 


Hier wurden die Cashewkerne bei niedrigen Temperaturen getrocknet und anschliessend mit 
speziellen Nussknackern kalt geknackt. Zu den Anbietern von hochwertigen Cashewkernen in 
Rohstoffqualität zählt beispielsweise das Unternehmen Keimling, das laut eigenen Angaben 
auch auf gute Arbeitsbedingungen in den verarbeitenden Betrieben achtet, was keine 


Selbstverständlichkeit ist: 


Cashewkerne - Von Kinderarbeit begleitet 


Der Anbau und die Verarbeitung von Cashewkernen finden ausschliesslich in armen Ländern 
statt und gehen oft mit menschenunwürdigen Arbeitsbedingungen einher. Erntehelfer in Afrika 
verdienen ungefähr 25 Cent pro Stunde, in Indien und Pakistan sogar nur 10 Cent. Dazu 
kommt, dass Kinderarbeit keine Seltenheit ist. Die kleinen Arbeiter werden laut der 
International Labour Organization oft wie Sklaven gehalten und arbeiten 14 Stunden pro Tag, 


wofür sie mit maximal 50 Cent abgefertigt werden. 


Jene Menschen, die an Verarbeitungsprozessen beteiligt sind, verdienen meist nicht mehr, sind 
aber zudem dem toxischen CNSL ausgesetzt. Werden die Cashewfrüchte geröstet, entsteht ein 
schwarzer Rauch, der beim Einatmen zu starken Irritationen und Schleimhautverätzungen 
führt. Dazu kann es zu Binde- und Hornhautentzündungen im Auge sowie Magen-Darm- und 


Nierenentzündungen kommen. 


Beim kalten Knacken der Cashewkerne wird das CNSL zuvor nicht unschädlich gemacht, so 
dass es die Haut an den Händen verletzt und dauerhaft schädigen kann. Dies führt soweit, dass 
viele Arbeiter gar keinen Fingerabdruck mehr haben. Gerade in Ländern, in denen es viele 


Analphabeten gibt, führt dieser Verlust automatisch zur Geschäftsunfähigkeit. 


Gummihandschuhe könnten dabei helfen, die Arbeiter zu schützen, doch in vielen Fabriken 
müssten diese die Kosten selbst tragen, was sie sich finanziell nicht leisten können. Die 
Schutzhandschuhe zersetzen sich nämlich unter dem Einfluss des CNSL nach kurzer Zeit und 


müssen deshalb immer wieder ausgetauscht werden. 
Kaufen Sie Cashewkerne mit Bedacht und setzen Sie ein 
Zeichen! 


Wenn Sie nun denken, dass es wohl besser wäre gänzlich auf Cashewkerne zu verzichten, dann 


irren Sie sich. Viele Familien, die unter dem Existenzminimum leben, sind nämlich dringend auf 


diese Einkünfte angewiesen, deren Abnahme bzw. Wegfall - z. B. im afrikanischen Staat 


Guinea-Bissau - bereits zu Hungerkrisen geführt hat. 


Setzen Sie ein Zeichen, indem Sie auf höchste Qualität Wert legen UND zu fair gehandelten 
Cashewkernen aus Bio-Anbau zurückgreifen. Seien Sie "lästig" und erkundigen Sie sich direkt 
bei den Anbietern, wie es mit den Arbeitsbedingungen in den verarbeitenden Betrieben 
bestellt ist. Es gibt viele wunderbare Beispiele dafür, dass es sich bei den leckeren Nüssen nicht 


unbedingt um sogenannte "Blut-Cashews" handeln muss! 


Dazu zählen u. a. die Kooperativen Zoutou de Kourinion sowie Wouol in Burkina Faso und 
Phuoc Hungin Vietnam oder auch die Frauenkooperative La Surefiita in Honduras, welche 


sogar die Verarbeitung, die Verpackung und den Export der Cashewkerne selbst organisiert. 


Da Sie nun darüber Bescheid wissen, wie aufwändig die Ernte und die Verarbeitung von 
Cashewkernen ist und wie wenig die Bauern und Arbeiter verdienen, werden Sie sich nicht 
mehr über die hohen Preise ärgern, sondern gern mehr für fair produzierte und gehandelte 


Cashewkerne bezahlen - und jede einzelne Nuss zu schätzen wissen. 


Wie werden Cashews richtig gelagert? 


Da Cashews wie alle anderen Nüsse ranzig werden können, ist es sehr wichtig, dass sie 
sachgemäss gelagert werden. Noch verpackte Cashews sind bei kühler und trockener Lagerung 
lange haltbar - optimal sind Temperaturen zwischen ı0 und 18 Grad Celsius. Achten Sie auf das 
Ablaufdatum. 


Wenn Sie die Packung bereits angebrochen haben, sollten Sie diese möglichst luftdicht wieder 
verschliessen und zügig aufbrauchen. Sie können Cashews jedoch auch im Kühlschrank 
aufbewahren, dann sind sie bis zu vier Wochen haltbar. Am besten ist es, sie in luftdicht 
schliessende Glasgefässe zu geben, da sie schnell das Aroma von anderen Lebensmitteln 
annehmen. Sie können Cashews ausserdem bestens einfrieren, im Eisfach lassen sie sich bis zu 


zwölf Monate lang lagern. 


Die korrekte Lagerung von Nüssen ist überdies deshalb so wichtig, da bestimmte 
Schimmelpilze Giftstoffe - die sogenannten Aflatoxine - bilden können. Diese haben eine 
krebserregende Wirkung, können zu Leber- und Nierenschäden führen und sogar das Erbgut 


verändern. 


Essen Sie deshalb unter keinen Umständen überlagerte, muffig riechende, verfärbte oder gar 
sichtbar schimmelige Cashews. Sollten Sie die Nüsse bereits in den Mund genommen haben 
und bemerken, dass sie seltsam oder verdorben schmecken, dann spucken Sie sie sofort 
wieder aus. Bedenken Sie schon beim Kauf, dass ganze Cashews weniger anfällig sind als 


gemahlene. 


Cashewkerne in der Küche 


In Europa werden am liebsten geröstete und gesalzene Cashewkerne in Form eines Snacks vor 
dem Fernseher oder auf Partys als Appetithäppchengeknabbert. Doch dank ihres milden 
Geschmacks passen die Cashews eigentlich in jedes Gericht: In Salate, Risotti, Pastasaucen, 


Gemüseeintöpfe sowie in Torten oder Eiscreme. 


In der indischen Küche werden Cashewkerne gern in Currys verwendet. Auf den Philippinen 
gibt es ein beliebtes Dessert mit dem Namen "turrones de casuy", eine Art Marzipan aus 
Cashewkernen, und in Mozambique und Südafrika zählt der Kuchen "bolo polana", der 


Cashewkerne und gestampfte Kartoffeln enthält, zu den ganz grossen kulinarischen Highlights. 


Die Nüsse können aber auch prima - im Ganzen oder gehackt - in europäische Gerichte 
integriert werden. Wie wäre es beispielsweise mit einem leckeren Pesto, wobei anstelle von 


Pinienkernen Cashewkerne und Basilikum zum Einsatz kommen? 


In der Rohkostküche werden Cashewkerne als Grundlage für vegane Cremetorten, für veganes 
Tiramisu, vegane Sahne, Marzipan und vieles mehr verwendet. Auch herzhafte Rohkostspeisen 


lassen sich aus den Cashewkernen herstellen, z. B. Frischkäse. 


Der inzwischen im Handel überall erhältliche Cashewmus kann ebenfalls für viele 
Gelegenheiten verwendet werden, z. B. als wohlschmeckendes Topping für Cracker, als Dip für 
Gemüse, zum Verfeinern von Saucen oder zur Herstellung von Shakes. Überdies findet die rein 


pflanzliche Cashewmilch immer mehr Anklang. 


Das Rezept - Cashewmilch 


Cashewmilch ist äusserst nährstoffreich, schmeckt köstlich und ist zudem in 5 Minuten 


zubereitet: 


Zutaten: 


e 200 g Cashewkerne (am besten in Rohstoffqualität) 


e 600 8 Wasser 


Zubereitung: 


e \Weichen Sie die Cashewkerne über Nacht in einer Glasschale mit Wasser ein. 


e Geben Sie die Cashewkerne ohne das Einweichwasser in einen Mixer, fügen Sie 600 g 
frisches Wasser hinzu und mixen Sie die Masse für etwa 2 Minuten. Sie können die 


Wassermenge nach Bedarf variieren, abhängig von der gewünschten Konsistenz. 
e \Wenn Sie die Süsskraft erhöhen möchten, können Sie z. B. entsteinte Datteln mit mixen. 


e Lassen Sie die Cashewmilch für einige Minuten stehen, damit sich die Rückstände der 


Cashewkerne absetzen oder filtern Sie sie einfach durch ein sauberes Tuch. 


Sie können die pflanzliche Milch gekühlt geniessen, vielleicht mit einer Prise Zimt, und bei 


zahllosen Rezepten einsetzen, bei denen Kuhmilch gefragt ist. 


Weitere erprobte Cashew-Rezepte finden Sie unter: 


Unsere haben inzwischen sehr viele Rezepte mit Cashews kreiert, klicken Sie auf den 





vorhergehenden Link. 


Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Experimentieren und Geniessen! 
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Hanfextrakt (öliger Extrakt aus Hanf) wirkt schmerzlindernd, entzündungshemmend, 
entspannend und psychisch stabilisierend und bietet sich daher auch bei der Fibromyalgie an, 


einer Erkrankung mit u. a. chronischen Schmerzzuständen. 


Hanfextrakt bei Fibromyalgie 


Cannabidiol (CBD) ist ein Stoff aus der Hanfpflanze. Es ist der Hauptwirkstoff im öligen 
Hanfextrakt. In einem Review aus dem Jahr 2013 war zu lesen, dass Cannabidiol die typischen 


Fibromyalgie-Schmerzen, aber auch andere Schmerzen z. B. bei Arthritis oder Multipler 





Sklerose lindern kann. 


Fibromyalgie ist eine Erkrankung, die man zum rheumatischen Formenkreis zählt, obwohl 
inzwischen diese Zuordnung mehr als umstritten ist. Bei einer Fibromyalgie verspürt man 
insbesondere chronische Schmerzen in den Muskeln und dem übrigen Bewegungsapparat. 
Auch Müdigkeit, Schlafstörungen, Verdauungsprobleme und eine Reizüberempfindlichkeit 


können auftreten. 


Die Schulmedizin ist bei der Fibromyalgie recht hilflos und konzentriert sich meist 
ausschliesslich auf das Schmerzmanagement, was heisst, es gibt Schmerzmittel. Dies ist umso 
problematischer, da die Schmerzen bei der Fibromyalgie häufig resistent gegen 
schulmedizinische Therapien zu sein scheinen. Umso besser, wenn natürliche Mittel wie der 


ölige Hanfextrakt hier helfen können. 


Dennoch ist dieser Extrakt noch nicht offiziell für medizinische Zwecke zugelassen. Weitere 
Forschungsarbeiten sind erforderlich, bis das Mittel in der Schulmedizin zum Einsatz kommen 
dürfte. Glücklicherweise ist der ölige Hanfextrakt (auch CBD Öl genannt) frei verkäuflich und 
bereits in vielen Ländern erhältlich, so dass man es problemlos in das Therapiekonzept der 


unterschiedlichen Erkrankungen integrieren kann. 


Frei von psychoaktiven Stoffen 


Auch wenn CBD genau wie Marihuana (getrocknete Blüten und Blätter, die geraucht werden) 


aus der Hanfpflanze gewonnen wird, handelt es sich um zwei unterschiedliche Dinge. 


Denn es gibt unterschiedliche Hanfsorten, z. B. jene Sorten, die für die Drogengewinnung 
(Marihuana) angebaut werden und einen hohen THC-Gehalt haben. THC steht für 
Tetrahydrocannabinol und ist eine psychoaktive Substanz. Sie ist für die berauschende 


Wirkung von Marihuana verantwortlich. 


Andere Sorten hingegen, die eher für die Textilgewinnung gezüchtet wurden - der sog. 
Faserhanf - sind THC-frei, weisen aber hohe CBD-Gehalte auf. Und genau aus diesen THC- 


freien Hanfpflanzen wird der ölige Hanfextrakt gewonnen. 


Die Wirkungen des Hanfextrakts 


In den letzten Jahren wurde CBD sogar bei Kindern mit Epilepsie verwendet, da es die Zahl 


ihrer Anfälle bzw. die Anfallsintensität verringern können soll. 


Nur wenige Studien widmeten sich bislang dem Wirkmechanismus von CBD bei Fibromyalgie. 
Man weiss also nicht genau, warum der Stoff nun die Symptome einer Fibromyalgie reduziert. 
Auch weiss man noch nicht, warum CBD bei manchen Patienten so gut wirkt, bei anderen 


nicht so gut. 


Verschiedene Möglichkeiten hatten wir bereits in unserem CBD-Haupttext erläutert. Doch 
auch wenn man nicht genau weiss, warum nun der Hanfextrakt schmerzlindernd und 
entzündungshemmend wirkt, so weiss man doch aus unterschiedlichen Studien, DASS es diese 


Wirkungen hat. 


Nervenschutz und Regulierung des Immunsystems bei 


Autoimmunprozessen 


Der Hanfextrakt soll dabei sogar die bei vielen chronisch entzündlichen Erkrankungen 
ursächlichen Autoimmunprozesse positiv beeinflussen und überdies eine nervenschützende 
Wirkung haben, so dass man Nervenkrankheiten, die oft als Spätfolgen bei 
Gelenkbeschwerden auftreten können, vorbeugen kann. Gerade bei der Fibromyalgie liegen 
die Nerven oft blank, was zu den erwähnten resistenten Schmerzen führen kann, so dass jeder 


Nervenschutz willkommen ist. 


Stabilisierung der Psyche und Entspannung 


Gleichzeitig wirkt sich der Hanfextrakt stabilisierend auf die Psyche aus und bringt eine 
angenehme Entspannung mit sich, so dass sich auch Schlafstörungen und eine gewisse 
Muskelsteifheit bessern lassen. Beides zählt bei der Fibromyalgie ebenfalls mit zum 


Symptomenkomplex. 


Mögliche Wirkmechanismen 


Man vermutet nun, dass die schmerzlösende Wirkung darauf zurückzuführen ist, dass CBD im 
Gehirn die Wege der Nervenimpulse unterbrechen kann, die andernfalls zum Verspüren der 
Schmerzen führen würden. Auch heisst es, dass CBD die Serotoninrezeptoren aktivieren kann, 
was für den Körper ähnliche Auswirkungen hat wie ein steigender Serotoninspiegel. Serotonin 
ist ein Botenstoff, der auch als „Wohlfühlhormon“ bekannt ist. Ist der Serotoninspiegel hoch, 


fühlt man sich gutgelaunt und Schmerzen werden weniger stark empfunden. 


In einer Untersuchung aus dem Jahr 2016 entdeckte man, dass ein Mangel an 
Endocannabinoiden (körpereigenen Cannabinoiden) möglicherweise überhaupt erst die 
Ursache chronischer Schmerzen, wie Migräne und Fibromyalgie sein könnte. Nimmt man nun 
CBD, also Cannabinoide ein, dann würde man auf diese Weise den Mangel beheben und somit 


die Schmerzen aus der Welt schaffen können. 


Da diese Erkenntnisse aber noch neu sind und weiterer Überprüfung bedürfen und 
Fibromyalgie darüber hinaus noch weitere Ursachen haben kann, hängt es von der 
persönlichen Ursachenkombination der Schmerzen ab, ob Hanfextrakt im individuellen Falle 
helfen kann oder nicht. Ein Versuch ist es jedoch wert. Denn sollte es wirken, erlebt man eine 
nebenwirkungsarme Linderung der Schmerzen und kann langsam seine Schmerzmittel 


reduzieren oder gar ganz ausschleichen. 


Die Anwendung von Hanfextrakt bei Fibromyalgie und 


anderen chronischen Erkrankungen 


Bei Fibromyalgie oder anderen chronischen Erkrankungen, die mit Schmerzen einhergehen, 
kann man den öligen Hanfextrakt sowohl innerlich einnehmen (zweimal täglich 6 bis 8 Tropfen 
- je nach Konzentration des Extrakts) als auch den Extrakt unverdünnt äusserlich auf den 


schmerzenden Stellen auftragen und einmassieren. 


Während es bei vielen Schmerzmitteln zu Gewohnheitseffekten kommen kann, was heisst, 
dass man die Dosis immer und immer wieder erhöhen muss, um eine Wirkung zu erzielen (was 
dann natürlich auch das Risiko und die Intensität von Nebenwirkungen erhöht) ist dies beim 
Hanfextrakt nicht der Fall. 


Auch wenn der Schmerz - wie bei starken Schmerzmedikamenten der Fall - vielleicht nicht 
sofort vollständig eliminiert wird, so kann der Hanfextrakt eine Schmerztherapie doch 
unterstützen und möglicherweise die Dosis der Schmerzmedikamente und somit auch deren 


Nebenwirkungen verringern. 


Denken Sie immer daran, bei Krankheiten die Anwendung des öligen Hanfextrakts mit dem 


behandelnden Arzt zu besprechen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Cellulite durch ganzheitliche Massnahmen 
minimieren 
Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Ihre Oberschenkel, Ihr Bauch oder auch Ihr Po weisen nicht mehr die Festigkeit auf, die Sie 
sich wünschen? Sie möchten Ihre Orangenhaut beseitigen? Wir zeigen Ihnen, wie Sie Ihre 


Silhouette sichtbar festigen und straffen können. 


Cellulite - Eine Ansammlung von Stoffwechselschlacken 


Cellulite ist eine Ansammlung von Stoffwechselschlacken im Bindegewebe. 


Als Stoffwechselschlacken bezeichnet man all das, was der Körper nicht mehr verarbeiten und 
ausscheiden kann - den so genannten Körpermüll. Dazu gehören Medikamentenrückstände, 
Zahngifte, andere Toxine, Umweltgifte im Allgemeinen, aber auch Lebensmittel, die dem 


Körper in einem Übermass zugemutet werden. 


In diesem Zusammenhang sind in erster Linie die tierischen Eiweisse (dazu gehören Fleisch, 


Wurst, Fisch, Eier, Milch und Milchprodukte.) sowie der Zucker (insbesondere der raffinierte, 


weisser Zucker) zu nennen. 


Diese Stoffwechselschlacken sorgen zum einen für eine Übersäuerung des Körpers und zum 
anderen für die unschönen Dellen, die sich hauptsächlich am Po, an den Oberschenkeln und an 


den Oberarmen ausbreiten. 


Das Bindegewebe - unser Nährstoffdepot 


Das Bindegewebe (auch Fasziengewebe genannt) dient dem Körper normalerweise als 
Nährstoffdepot. Sind genügend Nährstoffe (Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente) 


eingelagert, ist das Bindegewebe fest und elastisch. 


Aufgrund der permanent anfallenden Stoffwechselschlacken (siehe oben), beginnt das 
Bindegewebe irgendwann förmlich zu verstopfen. Die Folge hieraus ist die sichtbare 


Veränderung des Bindegewebes und somit die Entstehung der Cellulite. 


Lesen Sie auch unseren Artikel: Verklebte Faszien - Ursache vieler Beschwerden 


Die Entstehung der Cellulite 


Um der Verschlackung, und der damit einhergehenden Übersäuerung des Körpers 
entgegenwirken zu können, benötigt der Organismus Mineralstoffe (Basen) zur Neutralisation 
der anfallenden Säuren. Da das Bindegewebe ein Mineralstoffdepot ist, werden dort als Erstes 
die Mineralstoffe zur Säureneutralisation entnommen. Auf diese Weise wird das Bindegewebe 
entmineralisiert. Anstelle der Mineralstoffe werden dort die neutralisierten Schlacken 
eingelagert. Dadurch wird aus dem einstigen Nährstoffdepot eine wahre Mülldeponie. Das 
ehemals feste Bindegewebe bekommt eine weiche Struktur und es bilden sich Dellen, die auch 


Orangenhaut oder Cellulite genannt werden. 


Die Folgen der Cellulite für den Körper 


Mit der Entwicklung der Cellulite macht der Körper auf die Übersäuerung bei gleichzeitiger 
Entmineralisierung des Bindegewebes aufmerksam. Durch diese Entmineralisierung wird auch 
die Grundregulation des Bindegewebes (Nährstoffe aufnehmen und Schadstoffe abgeben) 
erheblich beeinträchtigt. Das wiederum hat zur Folge, dass der gesamte Organismus mit der 
Zeit verschlackt und ein eklatantes Nährstoffdefizit aufweist. Dieses Defizit kann - neben der 
Cellulite - zu den unterschiedlichsten Gesundheitsstörungen führen. Die Cellulite ist daher nur 
für die betroffene Person das eigentliche Problem; nicht aber für ihren Körper. Für ihn ist die 


Übersäuerung des Bindegewebes mit all ihren möglichen Folgen viel dramatischer. 


Das erfolgreiche Konzept zur Beseitigung der Cellulite 


Die beschriebenen Zusammenhänge verdeutlichen, dass der Cellulite ursächlich eine 
Übersäuerung des Körpers vorausgeht. Dadurch wird nachvollziehbar, dass das Cellulite- 
Problem über ausschliesslich äussere Massnahmen nicht zu lösen ist. Zur dauerhaften Umkehr 
der Cellulite muss vielmehr die Grundregulation des Bindegewebes wieder hergestellt werden. 


Dazu sind verschiedene Massnahmen erforderlich: 


Ernährung 


Nehmen Sie so wenig säurebildende Lebensmittel (Alkohol, Kaffee, Cola, andere süsse 


Getränke, tierisches Eiweiss, Weissmehl, weisser Zucker etc.) wie möglich zu sich. 


Erhöhen Sie den Anteil basenbildender Lebensmittel (Obst, Gemüse, Salate, Sprossen). Eine 


Liste über saure und basische Lebensmittel finden Sie im vorhergehenden Link. 


Trinken Sie täglich 2,5 bis 3 Liter stilles Wasser - unabhängig von allen anderen Getränken. Der 
Körper benötigt diese Menge an reinem Wasser, um die zugeführten Nährstoffe zu 


transportieren und die gelösten Schadstoffe schnellstmöglich aus dem Körper zu schwemmen. 


Gleichen Sie das vorhandene Mineralstoffdefizit durch die Zufuhr konzentrierter, organischer 
Mineralstoffe (diese sind für den Körper optimal verwertbar) aus. Mineralstoffe binden 
eingelagerten Stoffwechselschlacken und schwemmen sie aus. Gleichzeitig findet eine 


Remineralisierung des Bindegewebes statt. 
Die Übersäuerung des Körpers kann auch zu einer Einlagerung von Wasser führen. 


Das zeigt sich in unterschiedlichen Symptomen, wie beispielsweise in geschwollenen Fingern 
und/oder Augen, in Beinen die beim Ausziehen der Strümpfe einen roten Striemen aufweisen, 


in schweren Beinen, einem ständigen Gefühl von Müdigkeit oder Lustlosigkeit etc. 


Wenn Sie von einem dieser Beschwerden betroffen sind ist es an der Zeit, Ihrem Körper zu 
helfen. Entwässern Sie ihn mit Hilfe komplexer, synergetisch wirkender Kräuter, die den 


Abtransport von wasserlöslichen Stoffwechsel-Abfallprodukten über die Nieren ermöglichen. 


Entsäuerung 


Basenbäder stellen eine optimale Unterstützung des Körpers bei seiner Entsäuerung dar. Durch 
pH-Werte bis 8,5 im Badewasser wird das Kanalsystem der Haut geöffnet und dazu angeregt, 


überschüssige Säuren und Schadstoffe über die Talgdrüsen auszuleiten. 


Ein basisches Vollbad sollte idealerweise zweimal wöchentlich genossen werden. Unser Körper 
kann auch hervorragend über die Füsse entsäuern. Daher empfehlen wir, an den "Vollbad 


freien" Tagen möglichst täglich ein basisches Fussbad zu machen. 


Es gibt eine neue Möglichkeit der effizienten Zell-Entsäuerung. Mit Basenwasser (z.B. Aktiv 
Basen) kann die Zelle kann rasch und wirkungsvoll aus ihrer sauren Reaktionsstarre befreit und 
in einen lebendigen basischen Zustand überführt werden. Der Name dieses Wassers ist "Aktiv- 
Basen". Trinkt man dieses Wasser, dann schwimmen diese H+- und OH--lonen im 
Zwischenzellgewebe umher, also in der Flüssigkeit, die sich um die Zellen herum befindet. Die 
positiv geladenen H+-lonen werden durch die positiv geladene weil übersäuerte Zelle 
abgestossen, die negativ geladenen OH--lIonen jedoch werden angezogen und können in die 


Zelle hinein gelangen. Die Zellen entsäuern in einer bisher nicht gekannten Intensivität. 


Massage 


Massieren Sie die betroffenen Stellen mit einer Klosterbürste 2 x täglich. Der besondere Effekt 
von Massagen wird durch die starke Aktivierung der Durchblutung - und der damit 


einhergehenden Aktivierung des Stoffwechsels erreicht. 


Bewegung 


Bewegen Sie sich täglich ca 20 Minuten lang - möglichst an frischer Luft. Das aktiviert den 
Stoffwechsel ebenfalls und sorgt für eine schnellere Ausschwemmung der eingelagerten 


Schlacken. Zudem wird die Sauerstoffzufuhr im Körper erhöht und die Lymphtätigkeit 





angeregt. Hier finden Sie eine von uns zusammengestellte Anleitung zur Lymphen-Reinigung. 


Diese Massnahmen führen dazu, dass die Ursache der Cellulite angegangen und das Problem 
mit der Orangenhaut behoben wird. Auf diese Weise ist die Umkehr des erschlafften 
Bindegewebes - und somit die Beseitigung der Cellulite möglich. Der Körper wird in seiner 
Entschlackung derart optimal unterstützt, dass das Bindegewebe schon bald wieder seine 


zuvor vorhandene Festigkeit - und somit optische Schönheit - aufweisen kann. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Giftige Chemikalien in Fast-Food-Verpackungen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Viele Studien belegen, dass Fast Food unserer Gesundheit schadet. Doch nicht nur die 
verwendeten Lebensmittel oder deren Zusatzstoffe sind schädlich - die Verpackung enthält oft 
noch viel giftigere Stoffe. Der natürliche Schein von Papier- oder Pappkarton-Verpackungen 
trügt. Lesen Sie selbst! 


Chemikalien in Fast Food Verpackungen 


Laut einer Studie, die von Forschern der Universität Toronto durchgeführt und im Fachblatt 
Environmental HealthPerspectives veröffentlicht wurde, gelangen die giftigen Chemikalien, die 


in den Verpackungen von Fast Food enthalten sind, leicht in den Blutkreislauf des Menschen. 


Ölhaltige Nahrungsmittel wie beispielsweise Fast Food und Mikrowellen-Popcorn werden in 
der Regel in Papier oder in Pappkarton verpackt. Beide Verpackungsmaterialien sind mit 
Polyfluoroalkyl Phosphatester (PAP) beschichtet, was verhindert, dass Wasser oder Fett durch 
die Verpackung dringt. 


Giftige Chemikalien sind im Körper nachweisbar 


Eine vorangegangene Studie, die vom gleichen Forscherteam durchgeführt wurde, bestätigte, 
dass die Nahrungsmittel PAPs aus der Verpackung aufnehmen können, so dass sie auf diese 
Weise in das Verdauungssystem gelangen. Das ist ein besonders besorgniserregendes Ergbenis, 
da der Körper diese PAPs in eine Klasse von hochgiftigen Chemikalien umwandeln kann, die 


sich Perfluorierte Carboxylsäuren nennt (PFCA). 


Die berüchtigtste PFCA ist die Perfluoroctansäure (PFOA, auch als C8 bekannt), der aktive 
Inhaltsstoff in Teflon. PFOA und andere PFCAs wurden bereits mit einer Vielzahl von 
gesundheitlichen Problemen in Verbindung gebracht, wie beispielsweise mit Veränderungen 
des Cholesterinspiegels oder der Sexualhormone. Diese Gifte haben in Studien mit Tieren 


sogar Tumore und plötzlichen Kindstod verursacht. 


PFOA, das für Pfannen mit Antihaft-Beschichtung verwendet wird (so wie auch für Fast-Food- 
Verpackungen, Teppiche, Möbel und eine Menge anderer Alltagsprodukte für den Haushalt), 
sammelt sich in der Nabelschnur von Babys an und verlangsamt deren Wachstum und 
Gehirnentwicklung. Dies ist zwei neuen Studien zu entnehmen, die in der angesehenen 


Fachzeitschrift Environmental Health Perspectives (August 2007) veröffentlicht wurden, 
beschreibt Andreas Moritz in dem Buch Timeless Secrets of Health &amp,; Rejuvenation an. 


Babys, deren Nabelschnur eine höhere Konzentration an PFOA aufwies kamen leichter, dünner 


und mit einem geringeren Kopfumfang auf die Welt als andere. 


In der neuen Studie wurden Ratten den giftigen PAPs ausgesetzt. Dadurch konnte bestätigt 


werden, dass diese tatsächlich in PFOA verstoffwechselt wurden. 


Diese Entdeckung ist wichtig, weil wir die Belastung des Menschen durch Chemikalien 
kontrollieren möchten. Dies ist jedoch nur dann möglich, wenn wir die Quelle dieser Belastung 


kennen. 


sagte der Forscher Scott Mabury. Er deutete an, dass diese Ergebnisse alle Erklärungsversuche 
widerlegen, die die Schuld für die Belastung des Menschen auf Kontaminierungen der Umwelt 
zurückführen, die aus der früheren Anwendung von Chemikalien resultieren. Es seien die 
neuen Chemikalien, die heute in der Produktion angewendet werden, die zu dieser 


katastophalen Entwicklung geführt haben. 


Quellen 


e D’eon JC, Mabury SA. "Exploring indirect sources of human exposure to perfluoroalkyl 
carboxylates (PFCAs): evaluating uptake, elimination, and biotransformation of 
polyfluoroalkyl phosphate esters (PAPs) in the rat." Environ Health Perspect. 2011 
Mar;119(3):344-50. Epub 2010 Oct 29. (Erforschen indirekter Quellen der Exposition des 
Menschen gegenüber Perfluoralkylcarboxylaten (PFCAs): Bewertung der Aufnahme, der 
Ausscheidung und der Biotransformation von Polyfluoralkyl Phosphatester (PAP) in der 
Ratte. 


e D’eon JC, Mabury SA. "Production of perfluorinated carboxylic acids (PFCAs) from the 
biotransformation of polyfluoroalkyl phosphate surfactants (PAPS): exploring routes of 
human contamination." Environ Sci Technol. 2007 Jul 1;41(13):4799-805. (Produktion von 
perfluorierten Carboxylsäuren (PFCAs) durch die Biotransformation von Polyfluoralkyl 
Phosphat Beschichtungen (PAPS): Erkundung der Route der menschlichen 


Kontamination.) 


e Environment News Service "Chemicals in Fast Food Wrappers Show Up in Human 
Blood" (Chemikalien in Fast Food Verpackungen sind im menschlichen Blut 


nachweisbar.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Chemikalien in Orangen und Zitronen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Orangen, Mandarinen und Zitronen sind herrliche Vitaminspender. Ob im Fruchtsalat, als 
Snack für kleine Kinder oder frisch gepresst - Zitrusfrüchte schmecken in allen Variationen 


wunderbar fruchtig und erfrischend. 


Insekten bedrohen Orangen, Mandarinen und Zitronen 


Der Anbau von Orangen, Mandarinen und Zitronen ist kein Kinderspiel. Zitrusschmierlaus, 
Blattminierer, Mittelmeerfruchtfliege, Australische Wollschildlaus, Gemeine Spinnmilbe, Rote 
Schildlaus, Weisse Fliege und natürlich die Blattlaus - sie alle (und noch viel mehr) haben in 


den Anbauregionen von Orange & Co. ein bevorzugtes Ziel: Zitrusbäume. 


Zitrusfrüchte werden häufig gespritzt 


Alle diese Schadinsekten befallen Blätter, Blüten, junge Triebe und nicht selten auch die 
reifenden Früchte. Je mehr dieser Insekten sich in einer Orangen- oder Mandarinenplantage 


einfinden, umso geringer die Ernte. Ja, sogar der Totalausfall einer Ernte droht. Verständlich, 


wenn Zitrusbauern schon bei den ersten Anzeichen eines Insektenbefalls nach ihren 


Spritzgerätschaften greifen. 


Da natürlich nicht alle Insekten zur gleichen Jahreszeit auftauchen, wird im Jahresverlauf 


mehrfach und mit unterschiedlichen Chemikalien gespritzt. 


Marienkäfer als Helfer im Orangen- und Mandarinenanbau 


Bekannt ist jedoch sogar in konventionell bewirtschafteten Plantagen, dass beispielsweise 
gegen die Australische Wollschildlaus nichts effektiver wirkt als eine gesunde 


Marienkäferpopulation. 


Über weite Entfernungen kommt der Marienkäfer herbei geflogen, wenn er die Australische 
Wollschildlaus wittert. Marienkäfer benötigen lediglich einen Monat, bis sie eine befallene 


Zitrusplantage nachhaltig von dieser Lausart befreit haben. 


Und so wie der Marienkäfer die Wollschildlaus unter Kontrolle halten kann, gibt es nahezu für 
jedes Schadinsekt einen oder mehrere natürliche Feinde: Eine kleine Erzwespe frisst die weisse 
Fliege, eine Gallmücke die Spinnmilbe und bestimmte Schlupfwespen haben sich auf die 
Zitrusschmierlaus spezialisiert. Aber genau wie der Marienkäfer brauchen auch sie einige 


Wochen Zeit, um sich anzusiedeln und ihre Arbeit zu tun. 


Spritzmittel töten auch Nutzinsekten 


Doch nicht jeder Landwirt hat die Nerven, einen Monat lang zu warten, um zu sehen, ob 
genügend Marienkäfer, Gallmücken und Schlupfwespen eintreffen. Und wenn dann noch 


andere Schadinsekten zu erblicken sind, wird gespritzt. 


Dann jedoch sterben natürlich nicht nur die Zielinsekten, sondern auch der Marienkäfer, der 


auf Chemikalien ganz besonders empfindlich reagiert, und viele andere Nützlinge ebenfalls. 


Jetzt ist die Ernte vollständig auf chemischen Schutz angewiesen, da das biologische 
Gleichgewicht zerstört ist. Immer häufiger wird nun gespritzt, um Ernteeinbussen zu 


verhindern und um die eigene Existenz nicht zu gefährden. 


Spritzmittel gegen Unkraut, Pilze und dem vorzeitigen 
Früchtefall 


Doch werden Chemikalien nicht nur gegen Insekten eingesetzt, sondern auch gegen 
Unkräuter, gegen verschiedene Pilzerkrankungen und sogar (in den Wochen vor der Ernte) 


gegen das vorzeitige Abfallen der Früchte. 


Letzteres geschieht mit einem meist synthetischen Wachstumsregulator, der auf den 
Zitrusbaum eine hormonelle Wirkung ausübt, so dass dieser seine reifen Früchte nicht mehr 
abwerfen kann (sie würden sonst Druckstellen bekommen), sondern auf die Erntemannschaft 


warten muss. 


Wie grüne Zitrusfrüchte gefärbt werden 


Liegen die Früchte dann endlich wohlgeformt und makellos in ihren Kisten, ist die Zeit der 


Chemiebäder für Orange, Mandarine & Co noch lange nicht vorüber. 


War die Temperatur zur Zeit der Ernte noch zu hoch, dann werden Zitrusfrüchte grün 
geerntet. Die Farbe hat in diesem speziellen Fall nicht viel mit dem Reifegrad zu tun, sondern 


tatsächlich nur mit der fehlenden Kälteperiode. 


Aus diesem Grund sieht man auf den Märkten in tropischen Ländern oft grüne Zitrusfrüchte, 
die jedoch vollkommen reif sind und daher auch wunderbar saftig, süss und aromatisch 


schmecken. 


Orangen und Mandarinen aus dem Mittelmeerraum jedoch werden nur dann grün geerntet, 
wenn es sich um sehr frühe Sorten handelt. Spätestens im November nämlich wird es auch in 
Spanien und Italien herbstlich kühl. Fallen dann die Temperaturen des nachts auf 10 bis 12 


Grad, färben sich die Früchte innerhalb weniger Tage in das bei uns wohlbekannte Orange. 


Grüne Zitrusfrüchte, wenn also die Kälteperiode auf sich warten liess, müssen jedoch erst in 
das erwünschte Orange "eingefärbt" werden. Dies geschieht in sog. Reifekammern, in denen 
die Früchte einem Gas, dem sog. Ethylen ausgesetzt werden. Ethylen sorgt dafür, dass die 


Früchte schön orange oder - bei Zitronen - schön gelb werden. 


Glücklicherweise ist Ethylen keine problematische Chemikalie, sondern ein pflanzliches 


Hormon, das von sehr vielen Früchten selbst gebildet wird. 


Chemikalien nach der Ernte 


Deutlich weniger harmlos sind Substanzen, mit denen man die Früchte konserviert. Manche 
dieser Chemikalien sollen Orangen, Mandarinen und Zitronen während ihrer Lager- und 
Transportzeit vor Verderb durch Schimmel und Fäulnis schützen. Andere sollen das 


Austrocknen verhindern. 


Und gerade weil diese Stoffe so wenig harmlos sind, muss auf den Etiketten der Obstkisten 
oder Obstnetze auch vermerkt sein, dass die Zitrusfrüchte behandelt wurden. Zur Auswahl 
stehen Imazalil, Biphenyl (E230), Orthophenylphenol (E231), Natriumorthophenylphenol (E232) 


oder Thiabendazol. 


Wurde letzteres auf die Früchte versprüht, dann muss dies auch namentlich auf dem Etikett 
erscheinen. Somit ist nur die konkrete Erwähnung des Thiabendazols gesetzlich 
vorgeschrieben. Kamen hingegen die anderen Chemikalien zum Einsatz, steht auf dem Etikett 


meist nur "Konserviert". 


Fungizid Imazalil gilt als krebserregend 


Imazalil wird weltweit hergestellt. Es ist ein Fungizid, also ein Mittel gegen Schimmel- und 
Pilzbefall. Im Tierversuch hatte die Chemikalie Leber- und Schilddrüsentumore verursacht und 


sich negativ auf die Entwicklung und die Fortpflanzungsfähigkeit ausgewirkt. 


Auch kam es in manchen Fällen zu einem Blutdruckabfall, zu Koordinationsstörungen und 


Zittern. Darüber hinaus gilt der Stoff als fischtoxisch und umweltschädlich. 


Laut Statistiken, die von der amerikanischen Umweltschutzbehörde EPA und dem United 
States Department of Agriculture (USDA) Pestizide Data Program(PDP) vorgelegt wurden, liegt 
bei Kindern mit 20 Kilogramm Körpergewicht die Höchstgrenze an mit Imazalil behandelten 
Zitrusfrüchten, die bedenkenlos verzehrt werden können, vorsichtshalber bei nur 400 g, was 


etwa 6 kleinen Mandarinen entsprechen würde. 


Bei Erwachsenen liegt die Toleranzgrenze für Toxine dieser Art höher, so dass man dann - laut 
den amerikanischen Behörden - 630 Gramm behandelte Zitrusfrüchte verzehren könne, ohne 


einer Vergiftung zu erliegen. 


Orthophenylphenol - Vom Lebensmittelzusatzstoff zum 


Pflanzenschutzmittel 


Zwei weitere Mittel, die zur Behandlung von Orangen, Mandarinen und anderen Zitrusfrüchten 
eingesetzt werden, sind Orthophenylphenol und Natriumorthophenylphenol. Beide sind als 
Lebensmittelzusatzstoffe bzw. Konservierungsstoffe für Lebensmittel zugelassen - daher die E- 


Nummern. 


Doch soll sich das in Kürze ändern. Die Stoffe sind wohl zu gefährlich und sollen künftig zur 
Kategorie der Pflanzenschutzmittel gehören, wohin die Chemikalien auch wirklich deutlich 


besser passen. 


Denn wie viele andere chemische Pflanzenschutzmittel auch, so sind diese beiden Substanzen 
hochgiftig für Gewässer und die Umwelt. Im Tierversuch lösten sie Blasenkrebs aus und 
können ferner beim Menschen schon in geringen Mengen Übelkeit und Erbrechen 
verursachen. Hautempfindliche Leute sollten ferner die Stoffe bzw. damit behandelte Früchte 


nicht an ihre Haut gelangen lassen. 


Thiabendazol - Die Wurmkur auf der Mandarine 


Thiabendazol ist wohl das am häufigsten eingesetzte Konservierungsmittel für Zitrusfrüchte. 
Wird es nicht gerade auf Orangen- oder Mandarinenschalen gesprüht, dann findet es Einsatz 


als Anthelminthikum, was so viel wie Wurmkur bedeutet. 


Doch wird es nicht nur in Wurmkuren für Tiere verwendet, sondern auch beispielsweise dann, 
wenn sich Menschen vom Urlaub in tropischen Gefilden die Wanderlarve mit nach Hause 
bringen. Wanderlarven fressen sichtbare Gänge unter der Haut - meist an den Beinen, Armen 


oder am Gesäss. 


Thiabendazol kann ausserdem - natürlich wie immer abhängig von der aufgenommenen Dosis 


- die Leber schädigen sowie die Gallenfunktionen stören. 


Ein Medikament mag nun für den Notfall ganz hilfreich sein. Und mit einer Wanderlarve im Po 
geht man auch gerne so manch Risiko in Bezug auf Nebenwirkungen ein. Ob man sich jedoch 


mit jeder Mandarine eine Wurmkur einverleiben möchte, darf bezweifelt werden. 


Wachse auf Orangen und Zitronen 


Glücklicherweise erkennt man konservierte Früchte ganz einfach auch dann, wenn das Etikett 


fehlen würde. Sie glänzen nämlich extrem. 


Doch glänzen sie nicht wegen der konservierenden Chemikalien, sondern aufgrund des 
Wachses, in das die Früchte getaucht wurden, damit sie nicht so schnell austrocknen und 


notfalls monatelang gelagert werden können. 


Allerdings gibt es nur wenige Zitrusfrüchte, die nur gewachst, aber nicht mit Chemikalien 


behandelt wären. Das liegt daran, dass die Chemikalien bereits dem Wachs beigemischt sind. 


Verwendet werden entweder natürliche oder synthetische Wachse. Natürlich sind sie, wenn 
sie z. B. aus Schellack (E904) bestehen, einem Stoff aus der Lackschildlaus. Auch Carnauba- 
Wachs (E903) ist ein natürliches Wachs. Es wird aus den Blättern der Carnauba-Palme 
hergestellt. 


Zu den synthetischen Wachsen gehören solche auf Paraffınbasis (E905) oder auch die sog. 


Polyethylenwachsoxidate (E914). 


Für den Verzehr sind ursprünglich weder natürliche noch künstliche Wachse gedacht. Schäden 
durch die Wachse sind jedoch nicht bekannt, da sie meist unverändert wieder ausgeschieden 


werden. Dennoch werden gewachste Früchte mit dem Vermerk "Gewachst" deklariert. 


Kreuzkontaminationen über Packstrassen sind möglich 


Nun sind in Zitrusfrüchten aber nicht nur jene Chemikalien enthalten, mit denen man sie 


wissentlich gespritzt oder behandelt hat, sondern auch ganz andere. 


In einer Untersuchung des Deutschen Fruchthandelsverbandes und der Universität 
Hohenheim aus dem Jahr 2010 stellte man nämlich fest, dass es auf Packstrassen auch leicht zu 


sog. Kreuzkontaminationen kommen kann. 


Stark belastete Früchte hinterlassen dabei auf der Packstrasse Chemikalien-Rückstände, die 
dann von den folgenden - vielleicht weniger belasteten Früchten - aufgenommen werden. 


Auch ist eine Kreuzkontamination über Mehrwegkisten denkbar. 


Giftige Rückstände in Orangen, Mandarinen & anderen 


Zitrusfrüchten 


Bei all den vor und nach der Ernte eingesetzten Chemikalien dürfte es somit niemanden 
wundern, wenn bei Rückstandsanalysen 80 Spritzmittelwirkstoffe gefunden werden - wie das 
beispielsweise bei Untersuchungen des Bayerischen Landesamtes für Gesundheit und 


Lebensmittelsicherheit ebenfalls im Jahr 2010 der Fall war. 


Es wurden damals 94 Proben Zitrusfrüchte aus dem Gross- und Einzelhandel untersucht. 


Darunter waren 80 konventionelle Fruchtproben und 14 Bio-Proben. 


Während die Hälfte der Bio-Früchte völlig rückstandsfrei war und die andere Hälfte nur Spuren 
von Chemikalien aufwies, fanden sich in allen 80 konventionellen Proben eindeutige 
Rückstände toxischer Spritz- und Konservierungsmittel - und zwar nicht nur Rückstände von 


einem Stoff, sondern gleich von mehreren gleichzeitig. 


Gar die Hälfte aller konventionellen Früchte enthielt fünf bis sieben verschiedene Chemikalien 
und weitere 20 Prozent sogar acht und mehr Rückstände. Eine griechische Orange war mit 


einem Giftcocktail von 12 unterschiedlichen Chemikalien der Spitzenreiter. 


Die oben genannten 80 Spritzmittelwirkstoffe konnten auf diese Weise 464mal nachgewiesen 
werden. Zwar wurden die Grenzwerte nur in 4 Prozent der Fälle überschritten, was 
möglicherweise auch auf viel zu hoch angesetzte Grenzwerte hinweisen könnte. Doch 
bezeichnete das Bayerische Landesamt konventionell erzeugte Orangen, Mandarinen und 


Zitronen dennoch als "eher stark belastete" Früchte. 


Wie praktisch ist es da doch, dass auf den Kisten oder Netzetiketten wenigstens vermerkt ist, 


ob die Früchte nach der Ernte behandelt wurden. Meist sind dies stets Früchte, die auch vor 


der Ernte reichlich gespritzt wurden, während Bio-Orangen, Bio-Mandarinen etc. so gut wie 
nie nach der Ernte behandelt werden - und wenn doch, so nur mit natürlichen Wachsen, was 


natürlich ebenfalls deklariert werden muss. 


Meist besitzen Bio-Zitrusfrüchte jedoch eine matte Oberfläche und sind damit unbehandelt. 


Behandelte Zitrusschalen sind ungeniessbar! 


Die konkrete Deklarierung behandelter Früchte soll in jedem Fall verhindern, dass die Schale 


für Back- oder Kochrezepte verwendet wird. 


Auch auf den Kompost sollten behandelte Zitrusschalen nicht unbedingt wandern, da sie 
andernfalls den Boden mit Chemikalien anreichern würden, was man ja im naturgemässen 


Gartenbau gerade vermeiden möchte. 


Ideal wäre es, die Früchte vor dem Schälen in heissem oder wenigstens lauwarmem Wasser 
gründlich zu schrubben. Doch auch dann wird es nicht gelingen, die Rückstände vollständig zu 
entfernen. Nach dem Schälen der Früchte sollte man sich daher in jedem Fall sofort ausgiebig 


die Hände waschen (und dies auch Kindern so auftragen), bevor man zum Verzehr schreitet. 


Leider gelangen jedoch auch schon während des Schälens Chemikalien, die man an den 


Fingern hatte, auf die geschälte Frucht. 


Mandarinen und Clementinen, die meist direkt aus der Hand genascht werden und auch von 
Kindern gerne mit in den Kindergarten oder die Schule genommen werden, sollten daher 
keinesfalls in konventioneller, also behandelter Qualität, sondern immer in Bio-Qualität gekauft 


werden. 


Genauso müssen Früchte, deren Schalen man verwenden möchte, unbedingt aus Bio-Anbau 


stammen. 


Denn wozu das Chemikalien-Risiko eingehen, wenn es im Naturkosthandel wunderbare 
Mandarinen und Orangen gibt, die nicht nur nach der Ernte unbehandelt bleiben, sondern 
auch schon davor ohne Chemikalien und statt dessen mit der Hilfe von Marienkäfer & Co 


heranreiften? 


Sie werden alsbald feststellen, dass die Bio-Früchtchen nicht nur mit gutem Gewissen 


angefasst werden können, sondern ausserdem viel besser schmecken! 


Lesen Sie auch: Zitrusfrüchte machen gesund - trotz Übergewicht 


Quellen 


e pesticideinfo.org "Toxicity Information for Imazalil" (Toxizität Informationen für Imazalil) 


e Bayerisches Landesamtes für Gesundheit und Lebensmittelsicherheit "Rückstände von 


Pflanzenschutzmitteln in Zitrusfrüchten von Januar bis Mai 2010" 


e EPA R.E.D. FACT "Imazalil" (Datenblatt über Imazalil der United States Environmental 
Protection Agency als PDF) 


e United States Department of Agriculture (USDA) "Pestizide Data Program (PDP)" 
02/22/2013 (Pestizid Daten der USDA) 


e United States National Library of Medicine, Clinical and Research Information on Drug- 


Induced Liver Injury "Drug Record Thiabendazole" 05/11/2013 


e Alfonso Lucas Espadas "Plagas y enfermedades de los ctricos en la Region de Murcia" 


(Schädlinge und Krankheiten von Zitrusfrüchten in der Region Murcia) 
e camperol2.eu "El Naranjo" (Die Orange) 


e Claudia Weber: Wissenschaftliche Abschlussarbeit "Reduktion von Kontaminationen auf 
Packstrassen durch UV-Bestrahlung" Forschung Deutscher Fruchthandelsverband e.V. 


2/2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Impotent und unfruchtbar durch Chemotherapie 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 02 April 2021 


Die Chemotherapie ist gemeinsam mit der Bestrahlung der Goldstandard einer 
schulmedizinischen Krebsbehandlung. Die Nebenwirkungen zeigen sich glücklicherweise nicht 
bei jedem. Bekannt sind Magen-Darm-Störungen, Schleimhaut- und Nagelschäden sowie 


Haarausfall. 


Nebenwirkungen der Chemotherapie: Impotenz und 
Unfruchtbarkeit 


Die Chemotherapie hat Nebenwirkungen. Das ist bekannt, wird akzeptiert, ja, es muss sogar so 
sein. Denn ein Mittel, das keine unerwünschten Nebenwirkungen hat, wirkt auch nicht - so die 
Meinung der Schulmedizin. Gegen Erbrechen werden inzwischen vorbeugend Medikamente 


gegeben, um auch die psychische Belastung des Patienten geringstmöglich zu halten. 


In den Wochen nach der Chemotherapie werden die Verdauungsbeschwerden weniger, das 
Haar wächst wieder nach und die Nägel und die Schleimhäute erholen sich wieder. Die 


Nebenwirkungen sind also reversibel. 


Manche Nebenwirkungen aber sind nicht reversibel. Viele sieht und spürt man zunächst nicht, 
wie z.B. ein beschädigtes Immunsystem und damit die Tatsache, dass irgendwann - Jahre 
später - der Krebs an anderer Stelle wieder zuschlagen kann. Denn man weiss: 


Chemotherapien sind krebserregend. 


Auch Nebenwirkungen, die die Fortpflanzungsfähigkeit betreffen (Unfruchtbarkeit und 
Impotenz), sind nicht mehr reversibel. Oft wird dieses Risiko gar nicht sonderlich erwähnt, 
denn viele Krebspatienten sind bereits in einem Alter, in dem die Familienplanung längst 
abgeschlossen ist. Doch sind auch sie natürlich von einer geschwächten Libido und einer 
Impotenz betroffen und leiden darunter. So können Sie vielleicht auch die Nebenwirkungen 


der Chemotherapie reduzieren. 


Prävention: Samen- und Eizellen einfrieren 


Bei Menschen, die im fortpflanzungsfähigen Alter, manche bereits im Jugendalter eine 
Chemotherapie erhalten, kann es sein, dass diese unfruchtbar werden und es auch bleiben. In 
diesem Fall können vor der Chemotherapie Samen- und Eizellen entnommen und eingefroren 


werden, um später dennoch - über künstliche Befruchtung - eine Familie gründen zu können. 


Chemotherapien, die impotent oder unfruchtbar machen 


können 


Medikamente, die zu einer Unfruchtbarkeit führen können, sind z. B. die Alkylantien (mit 
Procarbazin und/oder Cyclophosphamid). Diese Mittel führen bei 90 bis 100 Prozent der 
behandelten Männer zu einer verlängerten Azoospermie (im Ejakulat sind keine reifen 
Samenzellen enthalten), bei 5 bis 25 Prozent der Frauen unter 30 Jahren zu einem 
Eierstockversagen. Bei Frauen über 30 Jahren ist das Risiko noch höher, dass es zu einem 


vorzeitigen Eintritt in die Wechseljahre kommt. 


Ifosfamid ist ein anderes Chemotherapeutikum, das unfruchtbar macht. Hier kommt es - wie 
meist - auf die Dosis an. Bei einer Dosis unter 60 g/m2 (pro Quadratmeter Körperoberfläche) 
blieben in einer Untersuchung die Keimdrüsen intakt, bei einer höheren Dosis wurden 2/3 der 


Männer unfruchtbar. 


Im International Journal of Clinical Oncology schrieben japanische Forscher im August 2016, 
dass die männliche Unfruchtbarkeit anfälliger für Chemotherapeutika sei als die weibliche. 


Männer würden also nach Chemotherapien in der Jugend häufiger unfruchtbar als Frauen. 


Das Mittel Estramustin führt nicht nur zur Unfruchtbarkeit, sondern auch zum Verlust des 


Geschlechtstriebes. 10 von 100 Männer leiden nach der Behandlung ferner an Impotenz. 


Der Mitosehemmer Vincristin führt zu Neuropathien (Nervenstörungen) mit allen möglichen 
Begleiterkrankungen wie z. B. Missempfindungen (Kribbeln, Pelzigkeit, Jucken o. ä.), 


Erschlaffung der Blasenmuskulatur und Impotenz. 


Ein anderer Mitosehemmer ist Docetaxel. In einer Studie mit diesem Mittel aus dem Jahr 2014 
erlitten alle Teilnehmer neben starker Müdigkeit und Verdauungsstörungen auch 


Erektionsstörungen. 


Kombinierte Chemotherapien 


Oft werden bei Chemotherapien kombinierte Medikamente eingesetzt. Dabei kam es in einer 
Studie mit über 200 Teilnehmern häufig zum sog. Raynaud-Syndrom sowie überdies bei fast 20 
Prozent zu einem Verlust der Libido, bei 12 Prozent zu einer Impotenz, bei 20 Prozent zu einer 


reduzierten Orgasmusintensität und bei 28 Prozent zu Ejakulationsproblemen. 


Bei der Gabe von Cisplatin und Permetrexed kann es ebenfalls zu einem Fertilitätsverlust 


kommen und zwar in ı bis 10 von 100 Fällen. 


Nach 6 Zyklen mit der Kombination aus Cisplatin, Vinblastin und Bleomyecin litt in einer Studie, 
die im Danish Medical Bulletin beschrieben wurde, die Hälfte der Patienten noch viele Jahre 
später an Nierenschäden. Fast alle litten an einer peripheren Neuropathie (Erkrankung der 


Nerven mit Empfindungsstörungen). Ein Teil auch an Impotenz. 


Eine Studie mit Cisplatin und Paclitaxel aus dem Jahr 2003 zeigte, dass sich die Impotenz bei 


keinem der Patienten nach Abschluss der Chemotherapie bessern liess. 


Massnahmen, die den Organismus vor und nach der 


Chemotherapie stärken und schützen 


Wenn Sie Ihren Arzt nun fragen, was Sie selbst zur Linderung der Nebenwirkungen oder zur 
Unterstützung des Körpers bei der anschliessenden Regeneration tun können, wird er sagen: 
Nichts, das macht ihr Körper schon ganz alleine - womit er natürlich nur jene 
Nebenwirkungen meint, von denen sich der Organismus auch tatsächlich erholen kann. 


Impotenz und Unfruchtbarkeit gehören hier - wie wir gesehen haben - selten dazu. 


Dennoch möchten wir auf die Möglichkeiten hinweisen, um den Körper nach der 
schwächenden Chemotherapie wieder zu stärken und zu unterstützen. Nur dann steigen auch 
die Chancen, dass sich selbst eine Impotenz wieder legt. Werden die Massnahmen schon vor 
der Chemotherapie durchgeführt, könnte der Körper weniger anfällig für manche Chemo- 
Nebenwirkungen werden, wie wir z. B. hier erklärt hatten: Resveratrol und Quercetin: Bald 


Begleiter von Chemotherapien 


Von entgiftenden Massnahmen wird aus Sicht der Schulmedizin abgeraten, aber nur, weil sich 
die Schulmedizin unter "Entgiftung" nichts vorstellen kann bzw. glaubt, dass man damit die 
Chemikalien der Chemotherapie wieder aus dem Körper ausleiten wolle. Das aber ist nicht der 
Fall. Denn auch naturheilkundlich arbeitenden Therapeuten ist bekannt, dass diese nicht im 


Körper verbleiben. 


Auf ihrem Weg durch den Körper jedoch richten die Chemotherapeutika massive Schäden an. 
Schäden, die teilweise erwünscht sind, wenn das Ziel Krebszelle heisst, die aber auch 


unerwünscht sind, wenn gesunde Körperzellen getroffen werden. 


Entgiftung nach der Chemotherapie 


Eine Entgiftung nach der Chemotherapie umfasst somit u. a. Massnahmen zur Regeneration 
und Unterstützung der Entgiftungsorgane (Leberreinigung, Nierenreinigung) sowie 


Massnahmen zur Regeneration des meist stark geschädigten Verdauungssystems inkl. Aufbau 





der Darmflora. 


Begleitet wird das Programm von einer vitalstoffreichen und hochwertigen Ernährung, die den 
Körper aufbauen und heilen hilft, ihm alles liefert, was er benötigt - und zwar ohne ihn noch 


zusätzlich mit weiteren schädigenden Stoffen zu belasten. 


Wir haben hier beschrieben, was Sie nach einer Chemotherapie tun können, um Ihren 
Organismus bei der Erholung und Regeneration zu unterstützen: Entgiftung nach der 


Chemotherapie 


Natürlich können naturheilkundliche Massnahmen in Sachen Impotenz und Unfruchtbarkeit 
nach der Chemotherapie keine Wunder vollbringen. Denn niemand kann das Ausmass der 
individuellen Schäden durch die Chemotherapie einschätzen. Doch erhöhen Massnahmen, die 
den Körper stärken, schützen und in seinem Regenerationsbemühen unterstützen, massiv die 
Chancen, dass sich deutlich mehr Schäden zurückbilden können, als dies ohne diese Mühen 


und Massnahmen der Fall wäre. 


Quellen 


e Begleitet wird das Programm von einer Klein, Effects of Chemotherapy on Gonadal 
Function, Cancer Medicine 6th Edition, (Chemotherapiewirkung auf die 


Gonadenfunktion) 


e Van der Kaaij et al, Fertility preservation after chemotherapy for Hodgkin Iymphoma, 
Hematological Onconlogy, 15. Mrz 2010, (Erhalt der Fruchtbarkeit nach Chemotherapie 


beim Hodgkin-Lymphom) 


Cyclosphosphamid, Cancer Research UK 


Kalich-Philosoph L et al, Cyclophosphamide triggers follicle activation and "burnout"; 
AS1o1 prevents follicle loss and preserves fertility., Science Translational Medicine, 2013 
May 15;5(185):185ra62, (Cyclophosphamid Ist Follikelaktivierung und Burnout aus; AS101 
verhindert Follikelverlust und erhöht die Fruchtbarkeit) 


Manger K et al, Prevention of gonadal toxicity and preservation of gonadal function and 
fertility in young women with systemic lupus erythematosus treated by 
cyclophosphamide: The PREGO-Study, Autoimmunity Reviews, April 2006, Pages 
269272, (Prävention der Gonadentoxizität und Erhalt der Gonadenfunktion und 
Fruchtbarkeit bei jungen Frauen mit durch Cyclophosphamid behandeltem 
systemischen Lupus erythematosus: Die PREGO-Studie) 


Ifosfamide (Mitoxana), Cancer Research UK 


Williams D et al, Does ifosfamide affect gonadal function?, Pediatric Blood Cancer, 2008 
Feb;50(2):347-51, (Wirkt sich Ifosfamid auf die Gonadenfunktion aus?) 


Yonemoto T et al, Marriage and fertility in long-term survivors of childhood, adolescent 
and young adult (AYA) high-grade sarcoma, International Journal of Clinical Oncology, 
2016 Aug;21(4):801-7, (Heirat und Fruchtbarkeit bei Langzeitüberlebenden von Kindheit, 


Jugend und junges Erwachsenensein mit hochgradigem Sarkom) 
Zusammenfassung der Merkmale des Arzneimittels, Baxter 
Thiotepa (Tepadina), Cancer Research UK 

Carmustine (BCNU, Gliadel), Cancer Research UK 

Lomustine (CCNU), Cancer Research UK 

Estramustin 280 Hexal, Beipackzettel 

Estramustine (Estracyt), Cancer Research UK 

Cisplatin, Cancer Research UK 

Procarbazine, Cancer Research UK 

Permetrexed (Alimta), Cancer Research UK 


Hansen SW, Late-effects after treatment for germ-cell cancer with cisplatin, vinblastine, 
and bleomycin, Danish Medical Bulletin, 1992 Oct;39(5):391-9, (Spätfolgen nach 


Behandlung von Keimzellen-Krebs mit Cisplatin, Vinblastin und Bleomyecin) 


e Scheithauer W et al, Acute encephalopathy associated with continuous vincristine 
sulfate combination therapy: case report., Investigational New Drugs, 1985;3(3):315-8, 
(Akute Enzephalopathie mit kontinuierlicher Kombinationstherapie mit Vincristinsulfat 


verbunden: ein Fallbericht) 


e Marshall DT et al, Phase | trial of weekly docetaxel, total androgen blockade, and image- 
guided intensity-modulated radiotherapy for localized high-risk prostate 
adenocarcinoma., Clinical Genitourinary Cancer, 2014 Apr;12(2):80-6, (Phase 1-Versuch 
mit wöchentlicher Docetaxelgabe, totaler Androgenblockade und bildgeführter 
intensitätsmodulierte Strahlentherapie beim lokalisierten, hochriskanten Prostata- 


Adenokarzinom) 


e van Basten et al, Sexual dysfunction in nonseminoma testicular cancer patients is related 
to chemotherapy-induced angiopathy., Journal of Clinical Oncology, 1997 Jun;15(6):2442- 
8, (Sexuelle Dysfunktion bei Patienten mit Nonseminoma Hodenkrebs ist verbunden mit 


einer chemotherapieinduzierten Angiopathie) 


e Gunawardana DH et al, A phase | study of recombinant human leukemia inhibitory factor 
in patients with advanced cancer., Clinical Cancer Research, 2003 Jun;9(6):2056-65, (Eine 
Phase-ı-Studie über rekombinanten humanen Leukämiehemmungsfaktor bei Patienten 


mit fortgeschrittenem Krebs) 


e Lackner ] et al, Treatment of testicular cancer: influence on pituitary-gonadal axis and 
sexual function., Urology, 2005 Aug;66(2):402-6, (Behandlung von Hodenkrebs: Einfluss 
auf die Hypophysen-Gonaden-Achse und Sexualfunktion) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Chiasamen und Leinsamen: Die Unterschiede 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Oft heisst es, man könne statt der teuren Chiasamen auch einfach Leinsamen essen. Stimmt 
das? Oder gibt es Unterschiede zwischen Chiasamen und Leinsamen? 


Chiasamen und Leinsamen: Die Unterschiede der zwei 


Superfoods 


Chiasamen und Leinsamen sind beides Samen einjähriger Pflanzen. Die Chiapflanze gehört 
dabei zu den Lippenblütlern, wie auch der Salbei, das Basilikum, die Zitronenmelisse und viele 


weitere Kräuter mehr. Der Gemeine Lein hingegen hat seine eigene Familie: die Leingewächse. 


Es handelt sich also um zwei völlig verschiedene Pflanzen, deren Samen folglich auch andere 
Eigenschaften und Inhaltsstoffe aufweisen. So schmecken Chiasamen beispielsweise sehr 
neutral und können daher sehr vielseitig eingesetzt werden, während Leinsamen einen 
deutlich nussigen Eigengeschmack haben. Natürlich gibt es auch Gemeinsamkeiten, wie etwa 
der hohe Fettgehalt. 


* Chiasamen finden Sie hier unter diesem Link. 


Fett in den Samen 


Beide Samen gehören aufgrund ihres Fettreichtums zu den Ölsaaten. Man kann aus ihnen also 
ein Öl gewinnen. Chiasamen enthalten mit etwa 30 Prozent deutlich weniger Fett als 
Leinsamen (über 40 Prozent). Folglich sind Chiasamen auch etwas kalorienärmer (486 kcal) als 


Leinsamen (534 kcal). 


Omega-3-Fettsäuren und Omega-6-Fettsäuren 


Das Fett beider Samen zeichnet sich ausserdem durch einen hohen Gehalt an Omega-3- 
Fettsäuren (Alpha-Linolensäure) aus, was in der pflanzlichen Welt eher selten ist. Chiasamen 
liefern dabei etwa 17 g Omega-3-Fettsäuren pro 100 g, Leinsamen sogar 23 g. Der Omega-6- 


Fettsäurengehalt ist bei beiden mit knapp 6 g pro 100 gähnlich. 


Inwiefern die Umwandlung der kurzkettigen Alpha-Linolensäure in die oft als wertvoller 
bezeichneten langkettigen Omega-3-Fettsäuren relevant ist und welche Massnahmen die 
Umwandlung fördern, lesen Sie in unserem Artikel Omega-3-Bedarf decken (unter "Die 


Umwandlung in langkettige Omega-3-Fettsäuren"). 


Proteine in Chiasamen und Leinsamen 


Wie bei Samen üblich, ist der Proteingehalt hoch. Bei Chiasamen liegt er bei 17 Prozent, beim 
Leinsamen bei 18 Prozent. Zum Vergleich: Dinkel enthält 15 Prozent Protein, Kürbiskerne 18 
Prozent und Sonnenblumenkerne 21 Prozent. Der Proteingehalt der beiden angeblichen 
Superfoods Chia und Leinsamen ist also nicht überdurchschnittlich hoch, zumal man von 


beiden auch nicht übermässig viel essen kann. 


Aus Sonnenblumenkernen hingegen kann man wunderbare Burger zubereiten, so dass sich 
diese als Proteinquelle deutlich besser eignen als der eine Esslöffel Chia oder Leinsamen, den 


man pro Tag zu sich nimmt. 


Im Aminosäureprofil der Chiasamen fällt der recht hohe Tryptophangehalt mit 0,4 bis 0,7 g pro 
100 g auf. Tryptophan ist jene Aminosäure, die zur Herstellung des „Glückshormons“ Serotonin 
benötigt wird und daher für die Bildung von guter Laune und Ausgeglichenheit erforderlich ist. 
Aber auch hier gibt es andere Samen, die durchaus mithalten können, z. B. Cashewkerne mit 


0,45 8 und Kürbiskerne mit 0,53 g. Leinsamen liegt bei ebenfalls nicht zu verachtenden 0,418. 


Kohlenhydrate 


Im Zeitalter der Low Carb Ernährung gilt alles als gut und gesund, das möglichst viel Fett, viel 
Protein und gleichzeitig wenige Kohlenhydrate enthält, weshalb auch der Leinsamen bei dieser 
Ernährungsform recht beliebt ist. Laut mancher Nährwerttabellen enthält er sage und schreibe 


o g Kohlenhydrate. 


Andere Quellen jedoch geben um die 8 g Kohlenhydrate an (und zwar in Form von 





Saccharose), wieder andere 1,5 8. 





Chiasamen enthalten etwa 8 g verdauliche Kohlenhydrate und zählen daher auch nicht gerade 
zur High-Carb-Fraktion. 


Mineralstoffe und Spurenelemente 


Bei den Mineralstoffen gibt es wieder deutliche Unterschiede. So liefern Chiasamen um die 600 


mg Calcium, während Leinsamen „nur“ 230 mg des knochenstärkenden Mineralstoffs enthält. 


Auch in Sachen Zink, Kupfer und Mangan haben Chiasamen mit Abstand die Nase vorn. Bei 
Kupfer und Mangan ist ihr Gehalt doppelt so hoch (0,9 und 2,7 mg) als im Leinsamen, beim 
Zink ist es sogar das Dreifache (4,5 mg). 


In Bezug auf Magnesium (ca. 340 mg) und Eisen (ca. 8 mg) sind die Werte in beiden Saaten 
ähnlich. 


Kleine Mengen an Vitaminen 


Die Vitamine A und C sowie Vitamin K finden sich nur in sehr kleinen Mengen in Chia- und 


Leinsamen. Lediglich das Vitamin E und die B-Vitamine sind in interessanten Dosen enthalten. 
Leinsamen enthält 3 mg Vitamin E pro 100 g, Chiasamen nur 0,5 mg. 


Vom Vitamin Bi liefern Chiasamen das Doppelte (0,6 mg). Von den Vitaminen B2 und B6 


enthält aber wieder der Leinsamen mehr, nämlich das Dreifache (0,56 mg und 0,9 mg). 


Sekundäre Pflanzenstoffe 


Kaum ein anderes Lebensmittel enthält so viele Lignane wie Leinsamen (300 bis 370 mg pro 100 
8). Lignane sind sekundäre Pflanzenstoffe mit antioxidativer und entzündungshemmender 

Wirkung. Ausserdem zählen sie zu den sog. Phytoöstrogenen. Sie haben also östrogenähnliche 
Wirkung und können daher sowohl eine Östrogendominanz positiv beeinflussen als auch einen 


Östrogenmangel beheben helfen. 


Bei Brustkrebs reduzieren Lignane sowohl das Metastasen- als auch das Sterberisiko. Offenbar 
genügen schon 25 Gramm gemahlene Leinsaat pro Tag (die mit viel Wasser eingenommen 


werden), um sich positiv auf die Gesundheit auszuwirken. 


Auch Chiasamen enthalten Lignane, aber nicht ganz so viel wie Leinsamen, nämlich nur etwa 


100 mg pro 100 8. 


Ballaststoffe in Chiasamen vs. Leinsamen 


Die darmreinigenden, entgiftenden und verdauungsfördernden Eigenschaften der Chiasamen 
und Leinsamen sind insbesondere auf ihren hohen Ballaststoffgehalt und die Art ihrer 


Ballaststoffe zurückzuführen. 


Beide Lebensmittel bestehen zu etwa 35 Prozent aus Ballaststoffen - und zwar aus einer 
ausgewogenen Mischung löslicher und unlöslicher Ballaststoffe, was im Lebensmittelbereich 
eher selten ist. Meist überwiegen die unlöslichen Ballaststoffe (z. B. Cellulose), die sehr gut 
Wasser binden können, dadurch die Stuhlmasse erhöhen, die Peristaltik anregen und so die 


Ausscheidung fördern, gleichzeitig aber auch gut sättigen und den Darm reinigen. 


Die löslichen Ballaststoffe (z. B. Schleimstoffe, Pektin) dienen hingegen vorwiegend als 
Nahrung der nützlichen Darmbakterien und zeigen toxinbindende sowie 


darmschleimhautschützende Eigenschaften. 


Ein Grossteil der gesundheitsfördernden Auswirkungen von Leinsaat und Chiasamen ist daher 
auch auf diesen hohen Ballaststoffgehalt zurückzuführen, wie etwa der Schutz vor Darmkrebs 


und anderen Darmerkrankungen sowie vor Herz-Kreislauf-Beschwerden. 


Leinsamen und Chiasamen: Gemahlen oder ganz? 


Um in den Genuss der Ballaststoffe der beiden Superfoods zu gelangen, kann man sie ganz 


oder gemahlen verzehren. 


Will man jedoch auch von den „inneren Werten” der Samen profitieren, sollte man sie in jedem 
Falle gemahlen verspeisen. Denn isst man den ganzen Samen, dann wird dieser relativ 
unverändert - samt Omega-3-Fettsäuren, Mineralien und Vitamine - mit dem Stuhl wieder 


ausgeschieden. 


Die Samen mahlt man dabei immer frisch vor dem Verzehr - in einer entsprechenden 
Küchenmaschine oder dem Mixer. Vom Kauf gemahlener Samen würden wir abraten, da die 
Oxidationsgefahr der wertvollen Fette und Vitalstoffe während der tagelangen Lagerzeit zu 


hoch sein könnte. 


* Basisches Aktivpulver finden Sie hier unter diesem Link. 


Schwermetallbelastung im Leinsamen 


Leinsamen weist wie auch Mohn, Sesam und Sonnenblumenkerne eine Belastung mit 


Cadmium auf (über 15_ug.pro 100 g Samen). Der Grenzwert liegt für den Menschen bei 2,5 ug 








Cadmium pro Kilogramm Körpergewicht und Woche, was bedeutet, dass z. B. ein 70- 
Kilogramm-schwerer Mensch jede Woche 175 ug Cadmium aufnehmen kann, ohne dass er 


davon Gesundheitsschäden davon tragen würde. Dies entspricht 25 ug Cadmium pro Tag. 


In Sonnenblumenkernen können Werte von 20 bis 60 ug Cadmium pro 100 g enthalten sein 


(manchen Quellen zufolge bis zu 250 ug). Im Leinsamen 30 ug und mehr Cadmium. 


Eine Portion (10 g/ı EL) Leinsamen enthält also durchschnittlich 3 ug Cadmium, so dass man im 
Allgemeinen rät, nicht mehr als 20 g pro Tag zu verzehren, da man ja noch andere Lebensmittel 
isst, die Cadmium oder andere Schwermetalle enthalten könnten bzw. Cadmium je nach 


regionaler Belastung auch einatmet. 


Das Schwermetall lagert sich im Körper ein - insbesondere in den Nieren und der Leber - und 
wird kaum mehr abgebaut. Es kann langfristig zu Nierenschäden, aber auch zu Schäden im 
Immunsystem und den Knochen kommen. Letzteres deshalb, weil Cadmium dazu führt, dass 
Calcium aus den Knochen gelöst wird und gleichzeitig weniger Calcium im Darm resorbiert 


werden kann. 


Allerdings gilt: Ist der Körper gut mit Eisen und Calcium versorgt, wird nicht so viel Cadmium 
aufgenommen. Wer daher auf eine ausreichende Mineralstoffversorgung achtet, muss sich um 
eine Cadmiumbelastung nicht so viele Gedanken machen. Eine regelmässige Unterstützung der 
körpereigenen Entgiftungskapazitäten trägt zusätzlich dazu bei, dass Cadmium keine 


gesundheitlichen Schäden anrichten kann. 


Da Cadmium u. a. über herkömmliche Düngemittel in den Boden und von dort in den 


Leinsamen gelangt, sind Bio-Lebensmittel auch in diesem Zusammenhang die bessere Wahl. 


Untersuchungen von Chiasamen haben gezeigt, dass hier keine nennenswerte Belastung mit 


Schwermetallen, wie Cadmium vorliegt. 


Herkunft: Leinsamen und Chiasamen immer öfter aus 
China 


Übrigens muss Leinsamen, nur weil er auch in unseren Gefilden gedeihen kann, noch lange 


kein regionales Lebensmittel sein. Denn schaut man sich die Herkunftsorte auf manchen 


Leinsamenpackungen an, dann zeigt sich, dass Leinsaat gerne aus Italien oder Ungarn stammt. 


Manchmal steht auf der Packung auch einfach nur „Europa“. 


Für Leinöl in bester Bio-Qualität kann der Leinsamen sogar aus China stammen, da die 





einheimische Ernte oft sehr knapp ausfällt und die Nachfrage damit nicht annähernd gedeckt 
werden kann. Will man regionalen Leinsamen kaufen, dann geht man am besten direkt zum 


Erzeuger (Ölmühle). 


Chiasamen kommen hingegen aus Südamerika und Afrika, werden aber ebenfalls schon in 


China angebaut. Beim Kauf beider Samen sollte man auf Bio-Qualität achten. 


* Leinöl finden Sie hier unter diesem Link. 


Unterschiede zwischen Leinsamen und Chiasamen 


Es gibt also zwar deutliche Unterschiede zwischen Chia- und Leinsamen. Legt man jedoch nur 
Wert auf die darmfreundliche Wirkung oder die zusätzliche Versorgung mit Alpha- 
Linolensäure, dann kann man das eine gegen das andere austauschen. Geht es um besondere 
Vitalstoffe oder Pflanzenstoffe (Lignane, Calcium o. a.), dann greift man natürlich auf das 


jeweilige Lebensmittel mit den jeweils höheren Werten zurück. 


Zahlreiche Rezepte mit Chiasamen und Leinsamen finden Sie in unserer Chiasamen-Rezepte- 


Rubrik bzw. in der Leinsamen-Rubrik. Guten Appetit! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Für die alten Maya waren Chia-Samen Grundnahrungsmittel und Heilmittel in einem. 
Inzwischen ist auch Europa auf das Superfood aus Mexiko aufmerksam geworden, denn die 
kleinen Samen haben es in sich. 


Chia-Samen ist eine Energiequelle der Maya 


Kennen Sie Chia? Die kleinen Samen aus Mexiko, Zentral- und Südamerika erobern derzeit den 
Gesundheitsmarkt. Als Superfood werden ihnen diverse Heilkräfte nachgesagt. Um eine neue 
Züchtung für Gesundheitsbewusste handelt es sich dabei jedoch nicht. Die Chia-Pflanze (Salvia 


Hispanica) aus der Familie der Lippenblütler war schon den Maya bekannt. 


In jener alten Kultur galten die proteinreichen (und natürlich glutenfreien) Samen als 
Grundnahrungsmittel und dienten vor allem den Laufboten als energiespendende Begleiter. 


Übersetzt bedeutet die aus der Sprache der Maja stammende Bezeichnung Chia deshalb 


"Kraft". Glaubt man der mexikanischen Volksmedizin, soll ein einziger Teelöffel Chia-Samen 


genügen, um einen Menschen für 24 Stunden mit ausreichend Power zu versorgen. 


Die Nährstoffe des Superfoods Chia-Samen 


Chia-Samen werden als Superfood bezeichnet. Warum? Weil diese Samen in vergleichbarer 
Menge anderen Nahrungsmitteln in ihrer nährstofflichen Zusammensetzung überlegen sind 
und überdies ganz besondere Eigenschaften aufweisen, die man bei herkömmlichen 
Lebensmitteln vergeblich sucht. Nachfolgend führen wir jene Nährstoffe auf, die sich in 


relevanten Mengen in einer Portion Chia-Samen (15 Gramm) befinden: 


Omega-3-Fettsäuren in Chia-Samen 


Mit der wichtigste Grund für den Verzehr von Chia-Samen ist ihr hoher Omega-3- 
Fettsäurengehalt. Chia-Samen bestehen zu 18 Prozent aus der Omega-3-Fettsäure Alpha- 
Linolensäure. Damit enthalten Chia-Samen fast so viele Omega-3-Fettsäuren wie Leinsaat (ca. 
22 Prozent) bei deutlich weniger Kalorien, da Chia-Samen insgesamt 10 g weniger Fett liefern 


als Leinsamen. 


In einer amerikanischen Studie, die im Juli 2012 im Journal of Alternative and Complementary 
Medicine veröffentlicht wurde, konnten die Forscher zeigen, dass sich der Omega-3- 
Fettsäurenspiegel (Alpha-Linolen-Säure, aber genauso EPA) im Serum der menschlichen 


Probanden durch die Einnahme von Chia-Samen (gemahlen) merklich erhöhen liess. 


Das ist aus folgendem Grund sehr interessant: Die pflanzliche Alpha-Linolen-Säure (ALA) muss 
im Körper erst zu den tatsächlich so wichtigen langkettigen Omega-3-Fettsäuren (z. B. EPA 
(Eicosapentaensäure) oder DHA (Docosahexaensäure)) umgewandelt werden. Diese 
Umwandlungsrate sei aber - so heisst es oft - so gering, dass sich der Verzehr von pflanzlichen 


Omega-3-Fettsäuren nicht merklich auf den EPA- oder DHA-Spiegel im Blut auswirke. 


Die vorliegende Studie aber zeigte, dass sich der ALA-Spiegel nach Chia-Einnahme um fast 60 
Prozent erhöhte und der EPA-Spiegel um fast 40 Prozent. Allerdings nur in jener 
Versuchsgruppe, die die Chia-Samen gemahlen ass. Keine signifikante Änderung des Omega-3- 
Fettsäurespiegels stellte man hingegen in der Kontrollgruppe fest (sie ass keine Chia-Samen), 
aber genauso in der Gruppe, welche die ganzen Samen ass. Es lohnt sich also ganz deutlich, die 
Chia-Samen gemahlen zu verzehren. Denn wenn Chia-Samen den Fettsäurespiegel so gut 
beeinflussen können, dann kann man von ihnen auch die den Omega-3-Fettsäuren eigenen 
gesundheitlichen Auswirkungen erwarten, wie z. B. eine Entzündungshemmung, Stärkung von 
Herz und Gedächtnis, reduzierte Arthroseschmerzen, erhöhte Konzentrationsfähigkeit, 


bessere Augen und vieles mehr. 


Proteine der Chia-Samen 


Chia-Samen enthalten etwa doppelt so viel Eiweiss wie Getreide, nämlich über 20 Prozent bei 
einem Kohlenhydratgehalt von nicht einmal 5 Prozent. Das bedeutet nun zwar nicht, dass man 
künftig Chia statt Brot essen müsste, aber es zeigt, dass schon die üblicherweise verzehrten 
kleinen Chiamengen zur Proteinversorgung zumindest beitragen können. Interessant ist am 
Aminosäureprofil der Chia-Samen, dass sie hohe Anteile der Aminosäure Tryptophan enthält, 


die bekanntlich den Serotonin-Spiegel und somit die Laune anheben kann. 


Der Calciumgehalt übertrifft die Milch bei weitem 


Der Calciumgehalt von Chiasamen übertrifft den von Milch um das Fünffache und liegt bei 630 
mg pro 100 g Chia. Isst man täglich 15 Gramm Chia, führt man sich mal eben 100 mg 
zusätzliches Calcium zu (und zwar ohne dazu auf Milchprodukte zurückgreifen zu müssen), 


was immerhin schon ein Zehntel des Tagesbedarfs von 1000 mg darstellt. 


Eisengehalt der Chiasamen 


Auch in puncto Eisen sind Chia-Samen eine interessante Quelle. Sie enthalten doppelt so viel 
Eisen wie Spinat. Natürlich kann man vom Spinat deutlich mehr essen als von Chia-Samen, 
doch liefern 15 Gramm Chia-Samen immerhin ı mg Eisen, was immerhin 7 bis 10 Prozent des 
Tagesbedarfs ausmacht und was bei der kleinen Verzehrmenge doch sehr bedeutend ist. 
Wollte man diese Eisenmenge mit den üblichen Backwaren erreichen, müsste man dazu zwei 
grosse Scheiben Mischbrot essen (a 50 g). Doch schliesst das eine das andere ja nicht aus. Es 
geht nicht um ein Entweder-Oder, sondern darum, dass Chia einfach zusätzlich verzehrt wird - 
eben ganz wie ein Nahrungsergänzungsmittel, das in kleinen Mengen einen erheblichen Beitrag 


zur Nährstoffversorgung leisten kann. 


Chia-Samen können die Zinkversorgung unterstützen 


Der Zinkgehalt in 15 Gramm Chiasamen liegt bei etwa 0,7 mg. Wieder gilt es, die winzige 
Verzehrmenge der Chiasamen zu berücksichtigen, die fast 10 Prozent des Zinkbedarfs liefern 
kann. Natürlich bekäme man auch mit 15 Gramm Leber oder einer Scheibe Käse diese 
Zinkmenge. Vielleicht mag man aber nicht jeden Tag Leber essen. Und was, wenn man Käse 
nicht verträgt (was mehr Menschen betrifft, als man vielleicht denken mag) oder man viel 
lieber vegan leben will? Dann sind Chia-Samen eine einfache Möglichkeit, mit wenig Aufwand 


die Zinkversorgung zu unterstützen. 


Ungewöhnlicher hoher Vitamin B3-Anteil 


Ungewöhnlich hoch sind die Vitamin-B3-Werte in den Chia-Samen. Sie liegen bei über 8 mg 
pro 100 g Chia-Samen und damit weit höher als in tierischen Lebensmitteln. Das Vitamin B3 ist 
an vielen Körperprozessen beteiligt: An der Entgiftung, dem Fettabbau, dem 
Kohlenhydratstoffwechsel, der Regeneration und vielem mehr. 15 Milligramm sollten Sie davon 
täglich einnehmen - und eine Portion Chia-Samen, ins Müsli gemischt oder nebenher aus der 
Hand genascht, liefert Ihnen schon ı,2 mg Vitamin B3. Denken Sie jedoch daran, pro Teelöffel 
Chia-Samen, die Sie uneingeweicht knabbern, unbedingt ein grosses Glas (mind. 200 m|) 


Wasser zu trinken. 


Hoher Anteil an Ballaststoffen 


Die typisch westliche Ernährung enthält viel zu wenig Ballaststoffe. Daher sind 
Verdauungsprobleme - von Verstopfung bis hin zu Darmkrebs - an der Tagesordnung. 
Ballaststoffmangel führt aber auch zu einer gestörten Darmflora, und diese ist an der 
Entstehung nahezu jeder Krankheit beteiligt - ob akut oder chronisch. 34 Prozent Ballaststoffe 
stecken in den Chia-Samen. Weicht man Chia-Samen ein, entsteht ein sog. Gel aus löslichen 
Ballaststoffen. Im Gegensatz zu unlöslichen Ballaststoffen, sind die löslichen viel bekömmlicher 
und auch wirkungsvoller. Sie pflegen die Darmflora, saugen im Verdauungstrakt Giftstoffe auf, 
regulieren den Blutzuckerspiegel sowie den Cholesterinspiegel und erhöhen die 


Darmperistaltik, was zu einer zügigen (aber nicht zu zügigen) Stuhlausleitung führt. 


Chia-Samen sind gut lagerfähig 


Im Gegensatz zu Leinsamen sind Chia-Samen zudem deutlich länger haltbar und eignen sich 
deshalb als Nahrungsmittel für den Vorrat. Chia-Samen lassen sich problemlos vier bis fünf 
Jahre lang aufbewahren ohne ihren Nährstoffgehalt, ihren Geschmack oder ihren Geruch 
einzubüssen. Leinsamen hingegen wird meist innerhalb weniger Wochen ranzig und ist nicht 


mehr geniessbar. 


Sind Chia-Samen das optimale Lebensmittel? 


Kein Wunder schwärmen viele Menschen und ganz besonders ganzheitlich orientierte 
Ernährungsberater von Chia-Samen. Die kleinen Nährstoffbomben sättigen anhaltend, helfen 
somit dabei, das Gewicht zu halten und wirken sich positiv auf die Gesamtgesundheit aus - wie 


wir schon oben gesehen haben. 


Als Teil einer Mahlzeit regulieren sie den Blutzuckerspiegel, da sie eine Barriere zwischen den 
aufgenommenen Kohlenhydraten und den Verdauungsenzymen schaffen. Die Umwandlung 
von Kohlenhydraten in Zucker wird verlangsamt, die Energie aus der Nahrung wird dadurch 


auch nur langsam im Körper freigesetzt und ermöglicht somit eine längere Ausdauer. Dieser 


Effekt ist nicht nur für Sportler von Interesse, sondern kommt natürlich auch Diabetikern oder 


Menschen mit Diabetes-Vorstufe (Insulinresistenz) zugute. 


Weicht man Chia-Samen vor dem Verzehr ein, können sie zudem grössere Mengen Flüssigkeit 
speichern und somit den Wasserhaushalt im Körper insbesondere bei Anstrengungen aufrecht 
erhalten, ohne dabei schwer im Magen zu liegen - ebenfalls eine hilfreiche Eigenschaft für 


Sportler und aktive Menschen. 


Die Heileigenschaften der Chia-Samen 


Schon die alten Kulturen der Maya und Azteken erkannten die Heilkräfte der Chia-Samen und 
setzten sie bei vielen Beschwerden ein. Heute werden sie von naturheilkundlich orientierten 


Therapeuten begleitend bei den folgenden Gesundheitsproblemen empohlen: 


e Gelenkschmerzen: Chia-Samen wirken aufgrund ihres Antioxidantienreichtums und des 
hohen Gehalts an Omega-3-Fettsäuren entzündungshemmend, was bei langfristiger 
Einnahme auch zu einer Schmerzlinderung führen kann. Die Antioxidantien in 
Chiasamen analysierte man schon in den 1980er Jahren. Es fanden sich insbesondere 
Flavonolglykoside, Kämpferol, Myricetin und Quercetin, die aus den Chia-Samen auch 


ein Mittel gegen oxidativen Stress machen. 


e Diabetes: Der Blutzuckerspiegel wird - wie oben beschrieben - von den gelartigen 
Ballaststoffen der Chia-Samen reguliert. Der glykämische Index der Samen selbst ist 
darüber hinaus natürlich sehr niedrig. Die Wirkung von Chia-Samen ist hier so gut, dass 
man am Institute of Biomedical Research in Mexiko bereits entsprechende 
naturheilkundliche Medikamente daraus entwickeln will - und zwar in der Kombination 
Chia-Samen, Kaktusblätter (Opuntia fıcus-indica) und Sojaprotein, wie das Online- 
Magazin Science Daily am 27. Mai 2015 berichtete. Alle drei Zutaten wirken sich extrem 
gut auf den Blutzuckerspiegel aus - wie eine Studie aus 2012 an Menschen mit 
metabolischem Syndrom ergab. Im Journal of Nutrition wurde schon im Jahr 2008 eine 
Studie veröffentlicht, die zeigte, dass Chia-Samen bei Ratten, die zu 60 Prozent von 
Zucker ernährt wurden, also eine extrem kohlenhydratreiche und ungesunde Ernährung 
erhielten, nicht nur die einsetzende Fettstoffwechselstörung, sondern auch die 


Insulinresistenz besserte. 


e Gewichtsreduktion: Das nach dem Verzehr der Chia-Samen eintretende Sättigungsgefühl 
hilft bei der Gewichtsabnahme. In der unter „Diabetes“ genannten Studie zeigte sich 
sodann auch, dass insbesondere das so schwer abbaubare viszerale Fett (Bauchfett) mit 


Hilfe von Chia-Samen reduziert werden konnte. 


e Bluthochdruck: In Bezug auf hohen Blutdruck fand man im Jahr 2014 in einer 
brasilianischen Studie heraus, dass der Blutdruck nach einer 12-wöchigen Einnahme von 
Chia-Samen (gemahlen) den Blutdruck senken konnte, was in der Placebogruppe nicht 


der Fall war. 


e Reizdarmsyndrom: Ähnlich wie Flohsamenschalen können die ganzen Chia-Samen als 
Chia-Gel einen irritierten Darm beruhigen, die Darmschleimhaut heilen helfen und zum 


Aufbau einer gesunden Darmflora beitragen. 


e Senkung des Cholesterinspiegels: Sowohl Ballaststoffe als auch Omega-3-Fettsäuren 
können bekanntlich den Cholesterinspiegel senken, so er bislang zu hoch war. Beide 


Stoffe finden sich in grossen Mengen in den Chia-Samen. 


e Sodbrennen: Auch hier helfen die Ballaststoffe des Chia-Gels. Sie saugen überschüssige 


Säuren auf und wirken beruhigend auf die Schleimhäute von Magen und Darm. 


Chia-Samen oder besser Leinsamen? 


Chia-Samen können alternativ zu Leinsamen verwendet werden. Chia-Samen haben im 
Vergleich zu Leinsamen einige Vorteile auf Lager: Abgesehen von der oben genannten 
besseren Lagerfähigkeit, enthalten Chia-Samen nicht die hohen Gehalte hormonell wirksamer 
Stoffe (Lignane) wie der Leinsamen. Zwar sind die Lignane wiederum in manchen Situationen 
äusserst erwünscht und können therapeutisch eingesetzt werden, z. B. bei der Prävention von 
Brustkrebs oder in der Therapie von Wechseljahresbeschwerden. Benötigt man aber keine 
Phytoöstrogene oder mag man den Leinsamen vom Geschmack her nicht so, sind hier die 
Chia-Samen die bessere Wahl. Zusätzlich ist der Leinsamen naturgemäss häufiger mit Cadmium 
belastet, einem gesundheitsschädlichen Schwermetall, das man in Chia-Samen bislang nicht 


nachweisen konnte. 


Chia-Samen haben überdies einen viel milderen, ja fast neutralen Geschmack, so dass sie sich 
gut mit anderen Lebensmitteln kombinieren lassen. Es gibt Chia-Rezepte für Smoothies, 
Puddings, Gebäck, Dressings und vieles mehr. Die rohen Samen können aber auch einfach aus 
der Hand geknabbert werden. Sie schmecken zart nussig mit cremiger Note. Auch lassen sie 


sich über Salate streuen oder in Müslimischungen integrieren. 


Wie schon oben erklärt, bitte immer ausreichend Wasser dazu trinken, wenn Sie die Chia- 
Samen uneingeweicht essen, da es andernfalls zu Verdauungsbeschwerden, wie Verstopfung 


oder Bauchweh kommen kann. 


Im nachstehenden Link finden Sie unseren Text, in dem wir die Unterschiede zwischen Chia- 


Samen und Leinsamen herausgearbeitet haben. 


Chia-Samen: Ganze Samen essen oder besser mahlen? 


Isst man nun die ganzen Chia-Samen, dann profitiert man von den Ballaststoffen und ihren 
Vorteilen. Auch kommt man in den Genuss der Wasserspeicherfähigkeit und des 
Sättigungsvermögens (z. B. wenn man abnehmen möchte). An die vollständige Nährstoffpalette 
der Chia-Samen kommt man jedoch nicht, denn der Verdauungsapparat schafft es nicht, die 
Samen aufzubrechen, um an ihre Nährstoffe zu gelangen. Sie werden daher teilweise unverdaut 


ausgeschieden. 


Will man also auch möglichst umfassend von den Spurenelementen, den Mineralstoffen, 
Vitaminen und insbesondere von den Omega-3-Fettsäuren in den Chiasamen profitieren, dann 


sollte man die Samen mahlen und erst dann verzehren. 


Das Mahlen ist kein Problem und gelingt in Sekundenschnelle mit einem Mini-Mixer, wie z. B. 
dem Personal Blender oder natürlich auch mit einer Kaffeemühle oder anderen zum Mahlen 
geeigneten Küchengerätschaften. Getreidemühlen sollte man dazu eher nicht verwenden, da 


die Chia-Samen bekanntlich sehr ölreich sind und das Mahlwerk verkleben könnten. 


Rezepte mit rohen Chia-Samen 


Bei den nachfolgenden Rezepten handelt es sich um Kreationen aus der Rohkost-Küche. Rohe 


Chia-Samen in Kombination mit anderen rohen Lebensmitteln und Superfoods wie Lucuma, 





Maca, Goji-Beeren und Spirulina versorgen den Körper mit einer Fülle von Vitalstoffen. 


Überzeugen Sie sich selbst von der vielfältigen Verwendbarkeit von Chia-Samen und lassen Sie 
sich von exotischen Mischungen nicht verunsichern. Die Rezepte basieren vorwiegend auf der 
Grundlage von gequollenen Chia-Samen (Einweichzeit: mindestens 10 Minuten). Es spricht 
aber nichts dagegen, die Samen vor dem Quellen zu mahlen. Alle Chia-Rezepte entsprechen 


einer Portion. 
Chia-Basis-Gel 


e 1/3 Tasse Chia-Samen 


e 2 Tassen Wasser 


Weichen Sie 1/3 Tasse Chia-Samen in 2 Tassen Wasser ein. Verrühren Sie die Masse gut und 
stellen Sie sie in einem geschlossenen Behälter in den Kühlschrank. Innerhalb von zehn 
Minuten entsteht ein klebriges Gel. Nach einer Einweichzeit von mehreren Stunden sind die 
Nährstoffe noch leichter verwertbar. Sie können das Chia-Basis-Gel pur essen oder mit 
Gewürzen verfeinern und mit anderen Lebensmitteln Ihrer Wahl kombinieren. Im Kühlschrank 


hält es sich bis zu drei Wochen. 


Chia-Gel-"Müsli" 


e 1 Tasse Chia-Basis-Gel 

e 2 Bananen, mit einer Gabel zerdrückt 
e ı TL Lucuma-Pulver 

e Y, Tasse Rosinen 


e Y, Tasse Kürbiskerne 


Mischen Sie die Zutaten in einer Schüssel. Fertig zum Verzehr! 


Fruchtiges Chia 


e 3 kleine oder 2 grosse Äpfel 
e 8 Datteln ohne Kerne 
e 4-5 TL Chia-Samen 
e Y, Tasse getrocknete Maulbeeren 
Schneiden Sie die Äpfel und die Datteln in kleine Stücke, mischen Sie die Chia-Samen unter 


und geben Sie die Maulbeeren hinzu. Lassen Sie den energiereichen Chia-Frucht-Mix 


mindestens zehn Minuten lang stehen, damit sich die Zutaten gut miteinander verbinden. 
"Banapaya'-Chia 


e ı Banane 
e %, Tasse Papaya-Fleisch 
e 6 getrocknete türkische Feigen 
e 4-5 TL gemahlenes Chia 
Schneiden Sie die Banane in Scheiben und zerkleinern Sie die Feigen. Geben Sie das Papaya- 


Fleisch hinzu und rühren Sie die gemahlenen Chia-Samen unter. Bereiten Sie das „Banapaya”- 


Chia am besten abends zu und geniessen Sie es durchgezogen am Morgen zum Frühstück. 


"Persinane"-Chia 


e 1-2 Persimonen (Kaki) 
e 1-2 Bananen 
e 4-5 TL Chia-Samen 


e eine Handvoll Goji-Beeren 


e eine Handvoll Kürbiskerne 
e ı TLMaca 
e ı IL Zimt 
Schneiden Sie die Persimonen (Kaki) und die Bananen in kleine Stücke. Vermischen Sie das 


frische Obst mit den übrigen Zutaten und lassen Sie das „Persinane”-Chia vor dem Verzehr 


mindestens 10 Minuten lang stehen. 


Roher Chia-"Reis-Pudding" 


e 4-5 TL Chia-Samen 
e 2 Tassen Mandelmilch 
e Honig oder Agavensirup für den Geschmack 
e ı Prise Vanille, Zimt oder Kardamom 
Weichen Sie die Chia-Samen für etwa 10 Minuten in der Mandelmilch ein. Süssen Sie den rohen 


Chia-,Reis-Pudding” nach Geschmack mit Honig oder Agavensirup und würzen Sie ihn nach 


Belieben mit Vanille, Zimt oder Kardamom. 


Grünes Chia 


e 8 getrocknete Pflaumen, eingeweicht in 500 ml reinem Wasser 

e ıTL Spirulina-Pulver 

e 1/3 Tasse Chia-Samen 
Lassen Sie die Chia-Samen in dem Einweichwasser der getrockneten Pflaumen quellen. Damit 
nehmen die Samen den Geschmack des Pflaumensaftes an und keine Nährstoffe gehen 
verloren. Mischen Sie anschliessend die Pflaumen und das Spirulina-Pulver unter die 
eingeweichten Chia-Samen und lassen Sie die Mischung mindestens 10 Minuten lang stehen. 


Das geschmacksneutrale Spirulina-Pulver ergänzt den vitalstoffreichen Chia-Pflaumen-Mix um 


wertvolles Chlorophyll. 


Chia-Shortbread 


e 4-5 TL Chia-Samen 
e 2 Tassen frischer Apfelsaft 
e 2 TL Lucuma-Pulver 


e Y, Tasse getrocknete Maulbeeren 


e Y. Tasse Kürbiskerne 


Weichen Sie die Chia-Samen in Apfelsaft ein. Rühren Sie die übrigen Zutaten unter und lassen 
Sie die Masse vor dem Verzehr mindestens zehn Minuten lang stehen. Der Geschmack dieser 


ausgefallenen Mischung erinnert an den schottischen Keks-Klassiker Shortbread. 


Chia "Fresca" 


e 2 TL Chia-Samen 

e 280 ml reines Wasser 

e Saft einer Zitrone oder Limette 
e Agavensirup oder Honig 


Dieses gesunde Erfrischungsgetränk ist beliebt in Mexiko. Es erinnert an den Geschmack von 


Softdrinks, kommt jedoch vollkommen ohne Chemie aus! 
Weitere Rezepte und Anwendungsmöglichkeiten finden Sie hier: Neun Rezepte für Chia-Samen 
Lesen Sie dazu auch: Basilikumsamen: die einheimische Chia-Alternative 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Amerman D., Medicinal Healing Properties of Chia Seed Livestrong 2011 (Die 


medizinischen Heilkräfte von Chia-Samen) 
e Goldscheider S, Chia-Saat Biothemen 2012 


e Toscano LT et al., Chiaflour supplementation reduces blood pressure in hypertensive 
subjects., Plant Foods Hum Nutr, Dezember 2014, (Nahrungsergänzung mit Chia- 


Samenmehl reduziert Blutdruck bei hypertensiven Personen) 


e Nieman DC et al., Chiaseedsupplementation and disease risk factors in overweight 
women: a metabolomics investigation. Juli 2012, Journal of Alternative and 
Complementary Medicine, (Chia-Samen-Nahrungsergänzung und Risikofaktor für 


Krankheiten bei Übergewichtigen Frauen: Eine metabolomische Untersuchung) 


e Investigacin y Desarrollo. "Diabetic patients! Cactus, chia and soy decrease high glucose 
in blood." ScienceDaily. 27 May 2015, (Diabetiker! Kaktus, Chia und Soja senken hohe 


Blutzuckerwerte) 


e TagaMSetal., Chia seeds as a source of natural lipid antioxidants, Mai 1984, Journal of 
the American Oil Chemists Society, (Chia-Samen als Quelle für natürliche 


Antioxidantien) 


e Bushway AA etal., Chia Seed as a Source of Oil, Polysaccharide, and Protein, September 
1981/online: August 2006, Journal of Food Science, (Chia-Samen als Quelle für Öl, 


Polysaccharide und Protein) 


e Chicco AG et al., Dietary chia seed (Salvia hispanica L.) rich in linolenic acid improves 
adiposity and normalises hypertriacylglycerolaemia and insulin resistance in dyslipaemic 
rats, British Journal of Nutrition, May 2008, (Chia-Samen sind reich an Alpha- 
Linolensäure und verbessern Übergewicht und normalisieren zu hohe Blutfettwerte und 


Insulinresistenz bei Ratten mit Fettstoffwechselstörung) 


e Ayerza]r R, Coates W, Effect of Dietary ?-Linolenic Fatty Acid Derived from Chia when 
Fed as Ground Seed, Whole Seed and Oil on Lipid Content and Fatty Acid Composition 
of Rat Plasma, Ann Nutr Metab, April 2007, (Wirkung von Alpha-Linolensäure in der 
Ernährung aus Chia-Samen, wenn diese gemahlen, ganz oder als Öl gefüttert werden, auf 


den Fettgehalt und die Fettsäurezusammensetzung im Rattenplasma) 


e Guevara-Cruz Metal., A dietary pattern including nopal, chia seed, soy protein, and oat 
reduces serum triglycerides and glucose intolerance in patients with metabolic 
syndrome, The Journal of Nutrition, Januar 2012, (Ein Ernährungsplan, der Kaktusblätter 
von Opuntia, Chia-Samen, Sojaprotein und Hafer umschliesst, reduziert 


Serumtriglyceride und Glucoseintoleranz bei Patienten mit metabolischem Syndrom) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Chili - Gesunde Schärfe 


Autor: Sybille Müller 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Länder wie Indien und Mexiko schwören auf den Schärfe-Kick von Chili. Weshalb auch wir 
Europäer öfter zur scharfen Schote greifen sollten, zeigen diverse Studien zu den 
antioxidativen, entzündungshemmenden, schmerzlindernden, immunstärkenden und 
appetitzügelnden Eigenschaften des Chili-Scharfmachers Capsaicin. Seinen bisher grössten 


Triumphzug könnte Chili jedoch in Sachen Herzgesundheit und Krebsheilung beschreiten! 


Chili - Schärfe als medizinischer Wirkstoff 


Mögen Sie es scharf? Feurige Gewürze wie Chili (bot. Capsicum) peppen nicht nur unsere 
Speisen auf, sie können auch unsere Stimmung heben, die Pfunde schmelzen lassen und vor 


Krankheit schützen. 


Als Heilpflanze steht die Schote aus der Familie der Nachtschattengewächse seit einigen Jahren 


auf dem Prüfstand der Wissenschaft. Vor allem dem "Scharfmacher" Capsaicin werden 





aufgrund seiner antioxidativen und entzündungshemmenden Wirkung zahlreiche positive 


Gesundheitseffekte zugeschrieben. 


Capsaicin ist ein Alkaloid aus der Gruppe der Capsaicinoide, das zu den schärfsten bekannten 
Substanzen zählt. Über die Nahrung aufgenommen oder auch lokal (topisch) in Form von 
Salben und Pflastern angewendet, wird der Wirkstoff der Chilischote traditionell bei 
Verdauungsprobleme, Kreislaufbeschwerden, Durchblutungsstörungen, Hautkrankheiten, 


Muskelschmerzen sowie als Aphrodisiakum empfohlen. 


Forschungen befassen sich darüber hinaus mit dem konkreten Anwendungspotential von 
Capsaicin bei chronischen Entzündungskrankheiten (v. a. Arthritis), Migräne, Blasenschwäche, 
Bluthochdruck und Geschwüren. Neueste Untersuchungen enthüllen nun verblüffende 
Zusammenhänge zwischen Capsaicin und absterbenden Krebszellen sowie gesenkten 


Blutfettwerten. 


Chili - Kampfansage gegen Krebszellen 


Capsaicin, der aktive Wirkstoff der Chilischote, ist Wissenschaftlern seit einigen Jahren als 
antioxidative Waffe gegen Krebs bekannt. Eine Studie der britischen Nottingham University 
zeigte bereits 2007 das krebshemmende Potential dieser Substanz auf, die gezielt gegen 


krebserregende Giftstoffe im Körper vorgeht, ohne gesunde Zellen dabei zu schädigen. 


Die Untersuchungen bestätigten in diesem Fall die Effektivität von Capsaicin gegen 
laborgezüchtete Krebszellen in der Lunge und in der Bauchspeicheldrüse, die als besonders 


aggressiv gelten. 


Das sind bahnbrechende Erkenntnisse, die erklären könnten, weshalb Menschen in Ländern 
wie Mexiko und Indien, deren Ernährung traditionell viel Chili enthält, seltener an Krebs 


erkranken, so Studienleiter Dr. Timothy Bates. 


Die Forschungsgruppe fand heraus, dass Capsaicin gezielt die Mitochondrien und damit die 
Energiewerke der Krebszellen angreift. Im Einzelnen würde Capsaicin bestimmte Proteine 


innerhalb der Krebszellen binden und das natürliche Zellsterben (Apoptose) auslösen. 


Da Capsaicin gezielt Krebszellen bekämpft, könnte ein Medikament auf Capsaicin-Basis ein 
vielversprechendes Behandlungsmittel in der Krebstherapie werden, da es keine oder nur 


wenige Nebenwirkungen mit sich bringt, 


so Bates. 


Chili - Eine gesunde Herzensangelegenheit 


Auch in Herzensdingen macht sich Chili als bemerkenswerter Gesundheitsbote verdient. Für 
ihre Studie testeten Wissenschaftler der Chinesischen Universität von Hongkong die 


Wirksamkeit von Capsaicin bei Hamstern. Die Versuchstiere erhielten eine cholesterinreiche 


Ernährung, um eine der Hauptursachen für Herzerkrankungen bei Menschen nachzuahmen. 


Anschliessend wurden die Tiere mit verschiedenen Dosen von Capsaicin behandelt. 


Das Forschungsteam um Studienleiter Prof. Zhen-Yu Chen beobachtete, dass Capsaicin die 


Herzgesundheit in zweifacher Weise fördern. 


Zum einen senken sie die Cholesterinwerte, indem sie ihre Aufspaltung im Darm und ihre 
Ausscheidung unterstützen. Zum anderen senken sie gezielt das sogenannte "böse" Cholesterin 
(LDL), das sich in den Blutgefässen ablagert, die Arterien verstopft und zu Herzinfarkt oder 
Schlaganfall führen kann. 


Die Teilchen des "guten" Cholesterins (HDL), welche das Cholesterin aus dem Körper 
hinausfördern, würden dabei nicht beeinträchtigt werden. Zudem gab es Hinweise darauf, dass 
Capsaicin zur Reduzierung bereits vorhandener Cholesterinablagerungen in den Blutgefässen 


beitragen und somit den Blutfluss zu den Organen verbessern. 


Zusammenfassend lässt sich sagen, dass sich Capsaicin günstig auf eine Reihe von 
herzrelevanten Faktoren auswirken. Zwar sollten Chilis nun nicht exzessiv konsumiert werden 
und sie ersetzen auch keine entsprechenden Medikamente bei ernsthaften Herzerkrankungen. 


Doch sie können die Ernährung durchaus mit ihren präventiven Eigenschaften bereichern, 


schlussfolgerte Chen anlässlich des diesjährigen Treffens der American Chemical Society (ACS) 


in San Diego. 


Chili - Scharf macht schlank! 


Als würzige Geschmacksnote in unserer Ernährung feuert Chili nicht nur unsere Gesundheit 


an, die kleine Schote kann auch zur schlanken Linie verhelfen. 


Frühere Studien hatten bereits ergeben, dass der "Scharfmacher" Capsaicin den Hunger 


unterdrücken und den Energieverbrauch ankurbeln kann, was Kalorien verbrennen lässt. 


Neue Erkenntnisse zu den figurfreundlichen Eigenschaften von Chili wurden im vergangenen 
Jahr von Forschern der amerikanischen Purdue University in dem Fachblatt Physiology & 


Behavior dargelegt. 


Für die Untersuchungen wurde handelsüblicher, Capsaicin enthaltender Cayennepfeffer 
verwendet. Als Cayennepfeffer bezeichnet man die getrockneten, gemahlenen Früchte der 


Chilisorte Cayenne, die zu den meistverwendeten Gewürzen der Welt zählt. 


Den 25 normalgewichtigen Studienteilnehmern, von denen 13 Personen scharfes Essen 
mochten und ı2 Personen nicht, wurden im Laufe von sechs Wochen täglich 0,3 g bis 1,8 g 


Cayennepfeffer entsprechend der persönlichen Tolerierbarkeit verabreicht. 


Bei allen Testpersonen führte der Chiligenuss zur erhöhten Körperkerntemperatur und 
verstärkten Kalorienverbrennung durch einen erhöhten Kalorienverbrauch. Erstaunlicherweise 
stellte sich insbesondere bei denjenigen, die Chili nicht regelmässig konsumierten, ein 
gemindertes Hungergefühl ein und weniger Verlangen nach fettigen, salzigen und süssen 


Nahrungsmitteln. 


Es hat sich gezeigt, dass der Chilikonsum den Appetit regulieren und die Kalorienverbrennung 
nach dem Essen steigern kann. Als diätische Massnahme, die nicht viel Aufwand und 
Überwindung erfordert, könnte Chili ein wertvoller Helfer beim Gewichtsmanagement sein, 


sagte Prof. Richard Mattes. 


Ähnliche Untersuchungen wurden mit Chili in Kapselform durchgeführt. Es sei aber gerade die 
Geschmackssensation, welche den Verdauungsprozess maximiere und zur Gewichtsreduktion 
beitrage. So sei mit Mattes’ Worten das Brennen im Mund verantwortlich für den 


Temperaturanstieg im Körper und den daraus resultierenden erhöhten Energieverbrauch. 


Rezepte mit Chili 


Damit Sie auch von den vielen Vorteile der Chili profitieren können, haben wir für Sie einige 


Rezepte zusammengestellt: 


e Rezept: Chilisauce - selbst gemacht 





e Rezept: Chili-Pesto mit Zitronengras 


e Rezept: Quinoa-Bällchen mit Mango-Chilichutney_- vegan 





e Rezept: Chili mit Räuchertofu 


e Rezept: Chili sin carne 


Wir wünschen viel Spass beim ausprobieren und guten Appetit! 


Quellen 


Dalichow I., "Chili scharf, schön und gesund" yoga aktuell 2012 


e "Hot Pepper Compound Could Help Hearts" ScienceDaily 2012 (Chili-Inhaltsstoff ist gut 


fürs Herz) 


e "Reasonable Quantities of Red Pepper May Help Curb Appetite, Study Suggests" 
ScienceDaily 2011 (Angemessene Mengen Chili können laut Studie den Appetit drosseln) 


e "Capsaicin" DocCheck Flexikon 2012 


"Mitochondrium | Adenosintriphosphat (ATP)" Zytologie-Online 2012 


Athanasiou A et al., "Vanilloid receptor agonists and antagonists are mitochondrial 
inhibitors: how vanilloids cause non-vanilloid receptor mediated cell death." Biochem 
Biophys Res Commun. 2007 Mar 2;354(1):50-5. (Vanilloid-Rezeptor-Agonisten und 
Antagonisten sind mitochondriale Inhibitoren: Wie Vanilloide einen nicht-vanilloid- 


Rezeptor vermittelten Zelltod verursachen) 


Walters S., "Prevent and Heal Disease With Chilies" Natural News 2008 (Krankheiten mit 


Chili vorbeugen und heilen) 


Fraser ]., "Study: Hot chili pepper compound kills cancer without side effects" Natural 


News 2007 (Studie: Chili-Bestandteil tötet Krebszellen ohne Nebenwirkungen) 


"Heilpflanze Chili" Lexikon Alternativ Heilen 2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Chlorella - die unterschätzte Mikroalge 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 23 April 2021 


Was ist Chlorella eigentlich genau und was macht sie so besonders? Die Antwort auf diese 
Fragen wollen wir Ihnen mit diesem Artikel geben. Soviel vorab: Die Mikroalge Chlorella ist in 
allerlei Hinsicht ein einzigartiges Lebensmittel. Zudem besitzt sie ein Alleinstellungsmerkmal, 
das viele ihrer einzigartig positiven Auswirkungen auf unsere Gesundheit erklärt. Neben ihrer 
entgiftenden Eigenschaft unterstützt die Chlorella-Alge unseren Körper und unser Gehirn in 
nahezu allen Belangen. Zweifelsohne beansprucht Chlorella zu Recht den Ruf, eine der besten 


Nahrungsergänzungen überhaupt zu sein. 


Chlorella - Die Mikroalge 


Der Name Chlorella stammt aus dem lateinischen und bedeutet so viel wie "kleines, junges 


Grün". Der bekannteste Vertreter der Süsswasseralge Chlorella ist die Chlorella vulgaris. 


Früher unterschied man diese von der Chlorella pyrenoidosa. Im Jahr 1992 jedoch hat sich 
bereits gezeigt, dass es Chlorella pyrenoidosa als Art nicht gibt. Unter dem inzwischen 


veralteten Begriff wurden seinerzeit lediglich Arten und Stämme ganz verschiedener 


Algengruppen zusammengefasst, die bei näherer Betrachtung nicht einmal alle zur Chlorella- 


Familie gehörten. 


Chlorella-Algen verfügen - im Gegensatz zur Spirulina und AFA-Alge - über einen Zellkern, der 


sie als Mikroalge auszeichnet. 


Chlorella - enorm anpassungsfähig und bestens erforscht 


Bei der Chlorella-Alge handelt es sich um mikroskopisch winzig kleine und sehr komplexe 
Einzeller, die zu den hochentwickelten Lebewesen zählen. Obwohl sie mit blossem Auge nicht 
erkennbar sind verfügen sie über unvorstellbare Kräfte, die ihnen das Überleben seit mehr als 
zwei Millionen Jahren ermöglichen - sämtlichen Veränderungen ihrer Lebensbedingungen und 


allen anderen Widrigkeiten zum Trotz. 


Das ist wahrscheinlich ein wesentlicher Grund dafür, dass die Chlorella für die Wissenschaft 
derart interessant ist, dass sie heute zu den am besten erforschten Organismen zählt. So 
verwundert es auch nicht, dass eine Vielzahl wissenschaftlicher Studien zur Verfügung steht, 


die die unzähligen gesundheitlichen Wirkungen der Chlorella-Alge belegen. 


Aufgebrochene Zellwände bieten keine merklichen 


Vorteile 


Die Zellwand der Chlorella-Alge setzt sich aus drei Schichten zusammen und man glaubte 
einst, dass diese vom menschlichen Organismus nicht verdaut werden könnten. Folglich wurde 
der Kauf von Chlorella mit aufgebrochenen Zellwänden empfohlen, weil dies die 


Bioverfügbarkeit der enthaltenen Stoffe verbessere. 


Inzwischen weiss man aber, dass die Bioverfügbarkeit von Chlorella ohne aufgebrochene 
Zellwände nur geringfügig schlechter ist, so dass man sich den Aufwand des Aufbrechens 
sparen kann bzw. als Verbraucher auf die meist preiswerteren Produkte ohne aufgebrochene 


Zellwand zurückgreifen kann. 


Keine Pflanze enthält mehr Chlorophyll 


Die tiefgrüne Farbe hat die Chlorella ihrem ausserordentlich hohen Chlorophyligehalt zu 
verdanken, der in dieser Konzentration bislang noch bei keiner einzigen anderen Pflanze 
gemessen werden konnte. Chlorophyll wird auch als das "grüne Blut" der Pflanzen bezeichnet, 
da es von seiner chemischen Struktur fast identisch mit dem menschlichen Blutfarbstoff 


Hämoglobin ist. Daher gibt es keinen besseren Nährstoff für unser Blut als Chlorophyll. 


In Verbindung mit organischen Mineralien sorgt Chlorophyl| dafür, dass unser Blut sauber, 
mineralstoffreich und vital ist. Nur in diesem Idealzustand kann das Blut sämtliche 
Körpergewebe optimal ernähren und gesund erhalten. Dieser Fakt lässt bereits erahnen, 
welchen hohen Stellenwert Chlorophyll für unsere physische und psychische Gesundheit hat. 
Generell gilt, je höher der Chlorophyllanteil eines Lebensmittels ist, umso grösser ist 


gleichzeitig auch sein gesundheitlicher Nutzen. 


Chlorophyll - der Leberschutz par excellence 


Die unübertroffenen Chlorophyll-Mengen der Chlorella sind insbesondere für die Leber von 
immenser Bedeutung, denn sie schützen die Leberzellen vor den unzähligen Giften, die 
tagtäglich in den Körper gelangen. Ganz gleich, ob es sich um mit Spritzmitteln belastete 
Lebensmittel, um Zahngifte, Schimmelpilze, Umweltgifte oder andere chemisch toxische 
Verbindungen handelt - Chlorophyll entgiftete sie alle und sorgt dafür, dass sie 


schnellstmöglich über den Darm ausgeschieden werden. 


So wirkt das Chlorophyll der Chlorella-Alge 


Chlorophyll erhöht den Schutz sowie die Regenerationsfähigkeit jeder einzelnen Körperzelle. 
Auf diese Weise verlängert sich deren Lebensdauer, so dass der Alterungsprozess spürbar 


verlangsamt wird. 


Chlorophyll stärkt überdies das Kreislaufsystem ebenso wie das Verdauungssystem. Aufgrund 
seiner stark basischen Wirkung trägt Chlorophyll ausserdem zur Wiederherstellung eines 
ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalts bei. Ferner schützen die antioxidativen Kräfte des 
Chlorophylis den Körper vor den Auswirkungen freier Radikale, so dass Entzündungsprozesse 
unterbunden und dem Entarten von Zellen (Krebs) entgegengewirkt werden kann. Auch im 
Darm wirkt Chlorophyll und schützt dort vor Krebs, indem es sich mit krebserregenden 
Giftstoffen zu einem unlöslichen Konglomerat verbindet, das schliesslich über den Stuhl 


ausgeschieden werden kann. 


Doch damit nicht genug. 


Chlorophyll hat noch viele weitere gesundheitsfördernde 


Wirkungen mehr auf unseren Organismus: 


« Es stimuliert die Bildung roter Blutkörperchen und trägt zur Blutreinigung bei. 
e Es erhöht den Sauerstoffanteil im Blut und verbessert die Zellatmung. 


e Es aktiviert den Stoffwechsel. 


e Es schützt die Zellwände vor enzymatischer Zerstörung eindringender Bakterien. 
e Es normalisiert die Absonderung der Verdauungssäfte. 
e Es unterstützt sämtliche Heilungsprozesse. 


e Es wirkt harmonisierend und fördert die innere Gelassenheit. 


Exklusiv in der Chlorella - Essenzen der Spitzenklasse 


Die Essenz der Chlorella-Alge gibt es in zwei Extrakten: CGF (Controlled Grow Factor) und 
CVE (Chlorella Vulgaris Extrakt). 


Diese einzigartigen Nährstoffkonzentrate beinhalten viele wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe 
in stark verdichteter Form sowie Glykoproteine - eine komplexe Verbindung bestimmter 
Kohlenhydrate mit speziellen Aminosäuren - die aufgrund ihrer stark entgiftenden Wirkung die 
Wiederherstellung der Gesundheit hervorragend unterstützen können. Ihren 
unverwechselbaren hohen ernährungsphysiologischen Wert hat Chlorella nicht zuletzt diesen 


konzentrierten Essenzen zu verdanken. 


Die Extrakte sind einzigartig 


Unsere gesamten Körperzellen sind rund um die Uhr aktiv und nicht selten arbeiten sie bis zur 
totalen Erschöpfung. Je beanspruchter sie sind, umso mehr adäquate Unterstützung benötigen 
sie bei der Energiegewinnung, beim Aufbau neuer Körperzellen sowie für sämtliche 
anfallenden Reparaturarbeiten. CGF und CVE liefern genau diese Unterstützung - und zwar in 
Form eines ausserordentlich praktischen Baukastenprinzips. Die aufgrund der 
Überbeanspruchung fehlenden Bausteine (Kohlenhydrate, Fette, Proteine) können mittels der 
Extrakte ganz individuell hergestellt und gezielt eingesetzt werden. Wo immer es an 
Unterstützung mangelt - CGF und CVE lösen das Problem. Wie bei einem (General-) Schlüssel- 
Schloss-Prinzip passen diese Extrakt-Bausteine einfach überall. Aus diesem Grund sind sie als 


Soforthilfe für die Gesunderhaltung des Körpers von unschätzbarem Wert. 


So wirken CGF und CVE 


Die stark verdichteten und extrem bioverfügbaren Extrakte unterstützen aufgrund ihrer 
individuellen Einsatzmöglichkeiten den Körper und das Gehirn auf vielfältige Weise. Sie 
unterscheiden sich in ihrer Wirkung kaum voneinander. Dennoch haben beide Extrakte ihre 
Wirkungsschwerpunkte. Beim CGF liegen sie eher in der Unterstützung der kindlichen 
Entwicklung (physisch und psychisch) sowie in der Rehabilitation nach Unfällen oder 
Operationen. Das CVE hat sich besonders bei übermässigem Stress, zum Zwecke der 


Entgiftung sowie bei Krebserkrankungen hervorgetan. 


e Sie aktivieren die Stimulation der Makrophagen (Fresszellen) und aktivieren die T- 
Lymphozyten (vernichten infizierte und entartete Zellen) zur Stärkung des 


Immunsystems. 
e Sie können den Organismus im Kampf gegen Tumorerkrankungen wirksam unterstützen. 
e Sie tragen zu einem gesunden Zellwachstum bei. 
e Sie beschleunigen die Zellreparatur, was dem Alterungsprozess entgegenwirkt. 
« Sie optimieren die Leberzellfunktion. 
e Sie schützen die Leber bei toxischer Belastung. 
e Sie stabilisieren das natürliche Gleichgewicht der Darmflora. 


e Sie verbessern die Gedächtnisleistung bei Demenz. 
Hinweis 


CGF und CVE sind als Essenzen auch separat erhältlich. Allerdings ist hier zu berücksichtigen, 
dass die weitaus grösste Wirkung der Extrakte im Verbund mit der komplexen Nähr- und 
Vitalstoffvielfalt der Chlorella-Alge erzielt wird. Daher sollte sie generell zusätzlich als Basis- 


Nahrungsergänzung eingenommen werden. 


Chlorella und ihr vollendetes Entgiftungskollektiv 


Chlorella zeichnet sich durch eine Fülle an entgiftenden Inhaltsstoffen aus. Neben dem bereits 
eingehend beschrieben Chlorophyll enthält die Alge einen einzigartigen Mix aus 
zellschützenden und entgiftenden Carotinoiden (z.B. Lycopin), Glycoproteinen (siehe CGF und 
CVE), Glutathion - ein schwefelhaltiger Eiweissstoff - und Sporopollein - ein stark entgiftender 
Bestandteil der robusten Chlorella-Zellwand. Zwei weitere wichtige Bestandteile sind im 
Gegensatz zu den vorweg erwähnten noch eher unbekannt. Oder haben Sie schon mal etwas 


über Protectonien und De-Noxilipidnin gehört? 


Protectonien und De-Noxilipidnin - zwei potente 
Entgifter 


Protectonien zählen als Speicherproteine zu den Phyto-Chelatinen, die von der Chlorella selbst 
gebildet werden. Sie zeigen zum einen eine stark antioxidative Wirkung, die zum Schutz der 
Körperzellen und zur Entlastung des Immunsystems beitragen. Zum anderen gehen sie eine 
nicht zu lösende Verbindung mit Schwermetallen ein, die schliesslich als Komplex leicht über 
den Darm ausgeschieden werden. Auf diese Weise leisten sie einen wesentlichen Beitrag zur 


Gesunderhaltung des Körpers. 


Eine ähnlich entgiftende Wirkung hat die Substanz De-Noxilipidnin. Sie bindet neben 
Schwermetallen jedoch auch noch organische Toxine an sich und neutralisiert sie beide, so 


dass sie für den Organismus unschädlich werden. 


Chlorella als vollwertiges Lebensmittel 


Bis hierher haben Sie so viele Informationen zur Wirkung der Chlorella-Alge erhalten, dass es 
nun an der Zeit ist, Ihnen auch die ernährungsphysiologischen Vorteile dieser Alge 
nahezubringen. Auch hier wird deutlich, dass wirklich jeder Mensch von der Einnahme der 


Chlorella-Alge als Nahrungsergänzung gesundheitlich ausschliesslich profitieren kann. 


Chlorella als ausgezeichnete Eiweissquelle 


Mit etwa 60 Prozent liefert Chlorella dem Körper eine aussergewöhnlich hohe Menge an 
hochwertigen, leicht verdaulichen Eiweissen. Ihre biologische Wertigkeit liegt zwischen 75 und 


88 Prozent. 


Das ist ein hervorragender Wert, denn dieses Mass beschreibt, wie viel des aufgenommenen 
Eiweiss in körpereigenes Protein umgewandelt und somit dem Körper für sämtliche Aufbau- 
und Umbauprozesse seiner Zellen, und somit auch seiner Organe und Gewebe, zur Verfügung 


gestellt wird. 


Chlorella reguliert den Kohlenhydratstoffwechsel 


Die Kohlenhydrate und Fette schlagen mengenmässig nicht sonderlich zu Buche. Bei diesen 
Nährstoffen liegen die Besonderheiten allerdings im Detail. Chlorella beschleunigt den 
Transport von Glucose in die Leber und in die Muskelzellen, so dass die daraus gewonnene 
Energie spürbar schneller zur Verfügung steht. Dieser Fakt ist sicher nicht nur für Sportler 


äusserst interessant. 


Darüber hinaus optimiert Chlorella nicht "nur" einen gesunden Kohlenhydratstoffwechsel, 
sondern verbessert ihn auch deutlich, wenn er bereits gestört ist. Beim Diabetes mellitus 


beispielsweise hat sich die Einnahme der Chlorella bereits bestens bewährt. 


Chlorella ist reich an entgiftenden Ballaststoffen 


Die Zellwand der Chlorella enthält eine Fülle an Ballaststoffen, die zwar ebenfalls zu den 
Kohlenhydraten zählen, jedoch nicht verdaut werden. So gelangen sie unverdaut in den Darm 
und leisten dort der Gesundheit äusserst wertvolle Dienste. Sie regen die Darmtätigkeit an und 
sorgen für einen regelmässigen Stuhlgang. Die teilweise hohe Konzentration an Toxinen und 


anderen Schadstoffen, die sich in der Darmflüssigkeit befinden, werden von den Ballaststoffen 


aufgenommen. Sie gehen mit diesen krankmachenden Substanzen eine untrennbare 
Verbindung ein, so dass sie schliesslich gemeinsam über den Stuhl ausgeschieden werden 


können. 


Das interessante Fettsäurespektrum der Chlorella 


Chlorella liefert mehr als 30 Fettsäuren, die zu je einem Drittel aus gesättigten FS, 
ungesättigten FS und mehrfach ungesättigten FS bestehen. Sie tragen gemeinsam dazu bei, 
dass jede Köperzelle stabil, aber dennoch flexibel und somit gesund bleibt. Bei den gesättigten 
FS sind die Caprin- und Laurinsäure besonders erwähnenswert, denn sie sind in der Lage, 


Bakterien, Viren und Darmparasiten abzutöten. 


Die in hohen Mengen enthaltene Ölsäure - aus dem Bereich der ungesättigten FS - hat eine 
präventive Wirkung auf unterschiedliche Krebserkrankungen und kann auch vorbeugend 


gegen Schlaganfall und Herzinfarkt wirken. 


Vitalstoffe in Hülle und Fülle 


Auch bei den Vitalstoffen lässt Chlorella keine Wünsche offen. Sie enthält sämtliche 
wasserlöslichen Vitamine (Bı, Ba, B3, B5, B6, B9, Biotin, Vitamin C) und fettlöslichen Vitamine 
(A, D, E, K) im natürlichen Verbund sowie in Begleitung vieler weiterer bioaktiver 


Pflanzenstoffe. 


An Mineralien sind Kalzium, Magnesium, Kalium und Natrium enthalten sowie die 
Spurenelemente Eisen, Zink, Mangan, Kupfer und Selen. Da es sich bei der Chlorella um eine 
Süsswasseralge handelt ist sie nahezu jodfrei. Dies kann besonders für Menschen, die an einer 


Schilddrüsenüberfunktion leiden, wichtig sein. 


Empfehlung zur Chlorella-Einnahme 


Die Chlorella-Alge ist als Pulver, in gepresster Form als Tabs oder in Kapseln abgefüllt 
erhältlich. 


Ein relativ gesunder Mensch sollte ca. 3 - 4 g Chlorella zu sich nehmen. Bei erhöhtem Bedarf 
empfiehlt sich eine tägliche Verzehrmenge von ca. 5 - 10 g (oder mehr). Bei sensiblen 
Menschen ist es ratsam, zunächst mit einer Menge von ca. 2 - 3 g zu beginnen, um dann 
langsam die Einnahme bis zur gewünschten Tagesmenge zu steigern. Verteilen Sie die gesamte 
Einnahmemenge auf zwei oder drei Mal. So können Sie beispielsweise morgens zum Frühstück 
und abends zum Essen jeweils eine Hälfte zu sich nehmen oder je ein Drittel der Menge auf 


Ihre drei Hauptmahlzeiten verteilen. 


Wichtig: Vergessen Sie nicht, über den Tag verteilt mindestens zwei Liter stilles Wasser zu 
trinken, damit die wertvollen Nähr- und Vitalstoffe dem Körper schnell zur Verfügung stehen 
und die neutralisierten oder gebundenen Toxine Ihren Körper auch ebenso schnell verlassen 


können. 


Chlorella ist einzigartig 


Chlorellas aussergewöhnlicher Gesundheitswert liegt darin begründet, dass ihre unzähligen 
und teilweise einzigartigen Inhaltsstoffe synergetisch wirken. Das bedeutet, sie ergänzen sich 
untereinander derart perfekt, dass sich ihre Wirkkräfte insgesamt potenzieren. Dadurch wird 
die Wirkung eines jeden einzelnen Bestandteils um ein Vielfaches höher als die Summe aller 


einzelnen Komponenten zusammen. 


Chlorella versorgt Sie mit allen Nähr- und Vitalstoffen, bietet jeder Zelle einen starken 
antioxidativen Schutz und senkt zugleich die Giftbelastung in Ihrem Körper. Damit erfüllt sie 


sämtliche Voraussetzungen für die Wiederherstellung einer wirklich guten Gesundheit. 


Es gibt also genügend plausible Gründe dafür, dass auch Sie auf Ihre tägliche Dosis grüner 


Lebenskraft in Form der wundervollen Chlorella-Alge nicht mehr verzichten sollten :-) 


Lesen hierzu auch unseren Artikel: Entgiftung - Aber ohne Heilkrise 
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Chlorella senkt den Cholesterinspiegel 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 09 März 2021 


Fett ist ein lebenswichtiger Nährstoff, der für zahlreiche Aufgaben im Dienste der Gesundheit 
unverzichtbar ist. Ein ausgewogener Anteil hochwertiger Fette in der Ernährung schützt Herz 
und Gefässe vor den Folgen einer krankhaften Veränderung. Eine zu hohe Aufnahme von 
Fetten führt hingegen zu Fettablagerungen in den Blutgefässen, die Herz- 
Kreislauferkrankungen wie Arteriosklerose und Bluthochdruck nach sich ziehen und das 
Risiko, einem Schlaganfall oder Herzinfarktrisiko zu erliegen, erhöhen. Damit die Blutfettwerte 
wieder auf ein gesundes Mass reduziert werden können, ist die regelmässige Einnahme der 
Chlorella-Alge anzuraten. Die in diesem Artikel beschriebenen Studien konnten die positiven 


Auswirkungen der Alge in diesem Zusammenhang zweifelsfrei belegen. 


Chlorella schützt das Herz-Kreislaufsystem 


Lange schon ist bekannt, dass die Chlorella-Alge das Risiko für Herz-Kreislauferkrankungen 


deutlich reduziert. 


Bereits 1975 wurde anhand einer Studie bewiesen, dass Patienten mit einem hohen 


Cholesterinwert diesen mit der Einnahme der Chlorella erfolreich senken konnten. Im Jahr 


1987 konnte in Tierversuchen nachgewiesen werden, dass Chlorella vulgaris* die Blutfettwerte 


insgesamt normalisieren und gleichzeitig die Arterienwände stärken kann. 


Die Chlorella pyrenoidosa* wirkte sich besonders positiv auf den Cholesterinspiegel aus, 
indem sie den LDL-Wert (das sog. schlechte Cholesterin) senkte. Somit zeigen beide Chlorella- 


Arten einen unzweifelhaft positiven Einfluss auf das Herz-Kreislaufsystem. 


* Chlorella vulgaris und Chlorella pyrenoidosa sind zwei der bekanntesten und am intensivsten 


erforschten Chlorella-Arten 


Chlorella reduziert die Fettaufnahme 


Die Erklärung für die Regulierung der Blutfettwerte im Zusammenhang mit der Einnahme der 


Chlorella pyrenoidosa erbrachte eine Studie aus dem Jahr 2005. 


Darin wurde festgestellt, dass die Alge die Abgabe von Fetten an das Blut deutlich reduziert. 


Stattdessen werden sie vermehrt über den Dam ausgeschieden. 


In einer weiteren Studie aus dem Jahr 2008 untersuchten Wissenschaftlerinnen der Frauen- 


Universität in Südkorea, ob bei der Chlorella vulgaris eine ähnliche Wirkung festzustellen sei. 


Signifikante Verbesserung der Blutfettwerte 


In dieser Studie wurde männlichen Ratten eine Ernährung mit unterschiedlich hohem 
Fettanteil verordnet. Bei einer Kontrollgruppe war der Fettanteil normal, während er bei der 


anderen entsprechend erhöht war. 


Gleichzeitig erhielten die Tiere zusätzlich zu ihrem Futter entweder 5 Prozent oder 10 Prozent 
Chlorella vulgaris - bezogen auf ihre Gesamt-Futtermenge. Eine der Kontrollgruppen erhielt die 


Alge nicht. 


Nach neun Wochen wurde das Ergebnis festgehalten. Bei den Tieren, die die fettreiche Kost in 
Verbindung mit der Chlorella erhielten, konnte festgestellt werden, dass der Gehalt an 
Triglyceriden und Cholesterin im Blut und in der Leber signifikant niedriger war als der jener 


Kontrollgruppe, deren Versorgung ohne Chlorella stattfand. 


Auch die geringere Chlorella-Gabe von 5% bewirkte eine deutliche Verbesserung der 


Fettwerte. 


Fette werden über den Darm ausgeschieden 


Die Triglyceride und das Cholesterin, die letztlich über den Stuhl ausgeschieden wurden, 
waren ebenfalls in allen Chlorella-Gruppen (sowohl mit der normalen als auch mit der 


fettreichen Ernährung) deutlich höher als in den Gruppen ohne Chlorella-Gabe. 


Die Studie konnte somit insgesamt anschaulich belegen, dass die Einnahme von Chlorella 
(sowohl vulgaris als auch pyrenoidosa) die Aufnahme von Triglyceriden und Cholesterinen 


senkt und gleichzeitig deren Ausscheidung über den Darm erhöht. 


Chlorella hilft, den Stoffwechsel zu regulieren 


Die Eigenschaft von Chlorella, in einem Übermass aufgenommene Fette zu binden und 
auszuscheiden, macht deutlich, dass die Chlorella-Einnahme eine ebenso sinnvolle Massnahme 


zur Vorbeugung als auch zur Regulierung von Fettstoffwechselstörungen darstellt. 


Bei einer Fettstoffwechselerkrankung sollte die Alge idealerweise therapiebegleitend 


eingesetzt werden. 


Die an den Studien beteiligten Wissenschaftler vermuteten, dass die Wirkung der Chlorella in 
Bezug auf die Regulation des Fettstoffwechsels in ihremhohen Ballaststoffanteil begründet 
liegt. 


Eine ballaststoffarme Ernährungsweise gilt als massgeblicher Risikofaktor für Herz- 


Kreislauferkrankungen. 


Aber auch die Gefahr für Übergewicht, Magen-Darm-Erkrankungen und sogar für Darmkrebs 
steigt mit einem Ballaststoff-Mangel erheblich an. Hier kann Chlorella einen wesentlichen 


Beitrag zur Gesunderhaltung des Körpers leisten. 


Neben ihrem hohen Ballaststoff-Anteil verfügt die Chlorella-Alge insgesamt über ein 


bemerkenswert ausgewogenes Nähr- und Vitalstoffprofil. 


Das legt die Vermutung nahe, dass die dadurch erhöhte Regulationsfähigkeit des Körpers sich 
auf vielen verschiedenen Ebenen auswirkt und somit auch zusätzlich die Regulierung des 


Cholesterinspiegels positiv beeinflussen kann. 
Lesen Sie, wie Sie den Stoffwechsel aktivieren. 
Abnehmen mit Chlorella 


Aufgrund ihrer fettbindenden Eigenschaft ist die Chlorella-Alge natürlich auch ein idealer 
Begleiter beim Abnehmen. 


In Kombination mit einer gesunden Ernährungsweise, bei der auf die Verwendung 
hochwertiger Fette geachtet wird, trägt Chlorella dazu bei, dass Sie Ihre überflüssigen Pfunde 
verlieren und darüber hinaus eine grosse Portion Gesundheit gewinnen. Das bedeutet: 
Abnehmen leicht gemacht und zwar auf gesündeste Weise. Daher sollten auch Sie in Zukunft 


nicht mehr auf Ihre tägliche Portion Chlorella verzichten wollen. 


Lesen Sie auch: Unsere Tipps zum Abnehmen 
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Chlorella und Spirulina zum Entgiften 
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Die Mikroalgen Chlorella und Spirulina können hervorragend dazu beitragen, die tagtäglich auf 
unseren Körper einwirkenden Giftstoffe aus Umwelt, Nahrung, Wasser, Luft, Kleidung, 


Möbeln, Kosmetikartikeln etc. auf einfache Art und Weise zu binden und auszuscheiden. 


Kein (All-)Tag ohne Gift 


Gifte, Chemikalien und Schadstoffe gehören für die meisten Menschen inzwischen zum Alltag. 
In den wenigsten Fällen werden die Gifte bewusst wahrgenommen. Sie werden zwar 
unfreiwillig, aber ganz automatisch mit den Mahlzeiten gegessen, mit der Luft eingeatmet, mit 
dem Wasser getrunken und über die Haut aufgenommen. Sie befinden sich überall und kaum 


jemand entgeht ihnen. 


Zwar kann die persönliche Giftbelastung reduziert werden, indem biologische Lebensmittel, 
unbedenkliche Zahnfüllungen, natürliche Körperpflegeprodukte etc. bevorzugt werden. 
Dennoch haben die letzten Jahrzehnte des Industriezeitalters ihre vorerst unauslöschbaren 


Spuren hinterlassen, so dass ein jeder mit einer gewissen Restbelastung rechnen muss. 


Lieber vorbeugen als behandeln 


Oft reichern sich die Schadstoffe im Gewebe an. Das kann im Bindegewebe sein, im Gehirn 
oder auch in den Knochen. Die Folgen zeigen sich erst nach vielen Jahren in Form von 


Krankheiten oder rätselhaften Symptomen wie Kopfschmerzen, Verdauungsproblemen, 





Allergien, Hautirritationen, Gelenkbeschwerden oder auch chronischer Müdigkeit. 


Um einer Giftanreicherung vorzubeugen, lohnt es sich, regelmässig für die Ausscheidung der 
täglich aufgenommenen Gifte zu sorgen. Zu diesem Zweck gibt es bereits viele natürliche 
Produkte, die Gifte und Chemikalien neutralisieren oder ausleiten können. Zwei davon sind die 


einzelligen Süsswasseralgen Chlorella und Spirulina. 


Chlorella und Spirulina - zwei urzeitliche Mikroalgen 


Diese beiden winzigen Algen leben schon seit Jahrmilliarden auf unserem Planeten. Der 
Mensch war also noch nicht einmal annähernd in Planung, als Chlorella- und Spirulina-Algen 


bereits massenhaft die urzeitlichen Seen bevölkerten. 


Sie haben die natürliche Eigenschaft, Gifte wie zum Beispiel Schwermetalle an sich zu binden, 
so dass diese über den Darm schnell und einfach ausgeschieden werden können. Aus diesem 
Grunde gehören sie zur Gruppe der sog. Chelatbildner, das heisst, sie bilden mit den 


Schwermetallen leicht ausscheidbare Komplexe. 


Spirulina entgiftet Menschen, aber auch Abwässer 


Spirulina soll manchen Quellen zufolge sogar in der Lage sein, neben Quecksilber auch 
radioaktive Substanzen aus dem Körper zu entfernen. Wird diese Alge in 


schwermetallbelasteten Abwässern eingesetzt, kann sie diese von Cadmium und Blei befreien. 


Spirulina von den Azteken verehrt 


Schon die Azteken im alten Mexiko verehrten die Spirulina-Algen. Allerdings nutzten sie sie 
weniger zur inneren Entgiftung, als vielmehr zur Stärkung des Körpers. Und so entgiftet 
Spirulina auch uns nicht nur, sondern liefert ganz nebenbei eine Megadosis essentieller 
Aminosäuren, Vitamine, Fettsäuren, Carotine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Spirulina 
war also schon vor vielen hundert Jahren ein beliebtes Nahrungsergänzungsmittel 


hochentwickelter Kulturen. 


Heute jedoch sind wir mehr denn je auf die winzigen Algen angewiesen - einerseits um uns all 
der Industriegifte zu entledigen und andererseits um zu all den üblichen vitalstoffarmen 


Lebensmitteln einen gehaltvollen Ausgleich zu schaffen. 


Chlorella bindet Gifte und reinigt Blut 


Während manche entgiftenden Mittel (z. B. Koriander ) die im Körper angereicherten 
Schadstoffe aus den Zellen mobilisieren und somit aus dem Gewebe lösen können, eignet sich 
Chlorella ganz hervorragend dazu, die nunmehr freien Gifte (insbesondere Metalle) an sich zu 
binden und auszuleiten. Damit wirkt Chlorella ähnlich wie Spirulina, doch ist ihre 


Absorptionskraft noch stärker. 


Neben bestimmten Proteinen und Peptiden (kurzkettige Proteine), die für die ausleitende 


Funktion von Chlorella zuständig sind, enthält die Mikroalge enorme Mengen Chlorophyll. 


Chlorophyll ist jener Farbstoff, der Algen und Pflanzen grün färbt. Er färbt grün, genauso wie 
Hämoglobin unser Blut rot färbt. Beide Farbstoffe sind eng miteinander verwandt und 
unterscheiden sich nur in wenigen Details. Aus diesem Grunde gilt Chlorophyll als mächtiger 


Blutreiniger und Blutbildner. 


Gleichzeitig kann es die Entgiftung von Schwermetallen unterstützen. Genau wie Spirulina ist 
aber auch Chlorella eine schier unerschöpfliche Quelle an wertvollen und energiespendenden 
Vitaminen, Mineralien, Aminosäuren sowie Fettsäuren und liefert dem menschlichen Körper 


daher hochwertiges Material für Heil- und Regenerationsprozesse aller Art. 


Chlorella und Spirulina angemessen dosieren 


Zur Entgiftung von Schwermetallen können Chlorella und Spirulina in hohen Dosen 
eingenommen werden. So schwemmen sie besonders wirksam viele Gifte aus dem Körper. 
Auch die Nebenwirkungen, die sonst häufig bei Entgiftungen auftreten, können von den 


Süsswassermikroalgen abgemildert werden. 


Die oft empfohlene Dosis von Chlorella und Spirulina zur Schwermetallentgiftung beträgt 
zwischen 20 und 30 Gramm pro Tag. Beide Substanzen können gemeinsam eingenommen 
werden. Begonnen werden sollte jedoch mit einer Einnahme von 500 Milligramm, also 0,5 
Gramm pro Tag. Mit der Zeit wird diese Dosis langsam gesteigert, damit der Körper sich in aller 


Ruhe an die Wirkung gewöhnen kann. 


Nach einer abgeschlossenen Entgiftung sollte die Dosis langsam wieder auf 3 bis 6 Gramm pro 
Tag verringert werden. Wenn es sich nicht um eine konkrete Schwermetallentgiftung wie 
beispielsweise nach der Entfernung von amalgamhaltigen Zahnfüllungen handelt, dann können 


zur kontinuierlichen Entgiftung auch geringere Dosen eingenommen werden. 


Achten Sie auf Qualität bei Chlorella und Spirulina 


Gerade durch die Neigung, Schwermetalle und andere Gifte an sich zu binden, können 
Chlorella und Spirulina, wenn sie aus entsprechend belasteten Gewässern stammen, mit 
Schwermetallen verunreinigt sein, bevor sie in den Körper gelangen und damit noch zu dessen 


Vergiftung beitragen. 


Beim Kauf von Chlorella und Spirulina sollten Sie daher unbedingt darauf achten, dass der 
Hersteller für die Reinheit und die optimale Qualität der Mikroalgen garantieren kann. Auch 
sollten die Algenpresslinge frei von Füllstoffen und anderen Zusätzen sein, da sie die 


entgiftende Wirkung der Algen nur unnötig herunter setzen könnten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Entgiften mit Chlorophyll 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 17 April 2021 


Entgiftung ist ein natürlicher Schutzmechanismus unseres Körpers, der tagtäglich zum Einsatz 
kommt. Schadstoffe werden über die Entgiftungs- und Ausscheidungsorgane Leber, Nieren, 
Haut und die Schleimhäute abtransportiert. Gezielte Entgiftungs- und Entschlackungskuren 
können auch bereits im Bindegewebe und in den Zellen eingelagerte Toxine lösen und 
ausleiten. Als natürliche Entgiftungsmotoren - die auch im Kampf gegen Krankheiten wichtige 
Therapiebestandteile darstellen - haben sich vor allem chlorophyllreiche Lebensmittel einen 


Namen gemacht, die wir Ihnen hier vorstellen möchten. 


Schadstoffe mit Chlorophyll regelmässig ausleiten 


Zunehmende Umweltbelastungen und schädliche Rückstände in unseren Nahrungsmitteln 
konfrontieren unseren Körper permanent mit Giftstoffen. Insbesondere die Einlagerung von 
Schwermetallen wie Quecksilber im menschlichen Gewebe kann zu langfristigen Schäden 


führen, die von Kopfschmerzen und Verdauungsproblemen, über Hautkrankheiten bis hin zu 





Alzheimer und Krebs reichen. 


Umso wichtiger ist es, unseren Organismus in seiner Entgiftungsarbeit zu unterstützen. Denn 


selbst Schwermetalle lassen sich mithilfe bestimmter heilsamer Pflanzen binden und ausleiten. 


Vor allem chlorophyllreiche und schwefelhaltige Lebensmittel haben sich als wirkungsvolle 


Entgiftungsrezepte erwiesen. 


5 chlorophyllreiche Lebensmittel zum Entgiften 


Die folgenden fünf grüne Naturwunder können sowohl Ihre tägliche Ernährung bereichern als 


auch Teil einer fachmännisch überwachten Entschlackungskur und Entgiftungskur sein. 


Grünes Blattgemüse zum Entgiften 


Es ist das Chlorophyll, das grünem Blattgemüse seine Farbe verleiht. Dieses "Blattgrün" 
ermöglicht es den Pflanzen, Sonnenlicht in nutzbare Energie (Kohlenhydrate) umzuwandeln, 


was als Photosynthese bezeichnet wird. 


In unserer Ernährung erbringt Chlorophyll ebenso erstaunliche Leistungen. So fördert es u. a. 
die Ausleitung von Schwermetallen und Umweltgiften wie z. B. Pestiziden, aber auch 


Aflatoxine (Schimmelpilzgifte), die wir unweigerlich mit der Nahrung aufnehmen. 


Besonders die Leber, die Nieren und das Verdauungssystem werden bei der Ausleitung von 


Toxinen unterstützt. 


Als nützlicher Nebeneffekt wirkt das aktive Chlorophyll antioxidativ und antikarzinogen, ist 


also eine natürliche Waffe gegen freie Radikale und Krebs. 


Mit den grünen Kraftgemüsen können wir Tag für Tag unser Immunsystem schützen, Bakterien 


abwehren, Entzündungen entgegenwirken und zu gesundem Gewebewachstum anregen. 


Geradezu verjüngende Fähigkeiten spielt Chlorophyll in unserem Herz-Kreislauf-System aus, 


wo es zum Wachstum neuer Blutzellen anregt. 
Desodorierend wirkt Chlorophyll bei schlechten Atem- und Körpergerüchen. 
Ausserdem hilft Chlorophyll bei der Resorption von Eisen. 


Halten Sie sich also auf dem Gemüsemarkt nicht zurück und nehmen Sie an grünem 
Blattgemüse, was Sie kriegen können. Wandeln Sie dieses zu Hause in Salate, Suppen, Pesto, 


Gemüse und vieles mehr um und entgiften Sie auf diese Weise täglich mit Spinat, Mangold und 





Grünkohl sowie mit Blattsalaten wie Feldsalat und Rucola. 


Je dunkler das Grün, desto mehr Chlorophyll, lautet die Devise. 


Scheuen Sie sich deshalb erst recht nicht vor Wildsalaten und Wildkräutern wie Löwenzahn, 
Sauerampfer, Brunnenkresse, Brennnessel und Portulak. Zusammen mit süssen Früchten zu 


einem leckeren Smoothie gemixt schalten Ihre Selbstheilungskräfte in den Turbogang. 
Viele grüne Blattgemüse finden Sie auch hier: 50 grüne Blattgemüse 


Noch mehr Chlorophyll liefert die Süsswasseralge Chlorella, die leicht in Form von Pulver, 


Kapseln oder Presslingen eingenommen werden kann. 


Chlorella Alge zum Entgiften 


Die grüne Süsswasseralge Chlorella (Chlorella vulgaris) ist, wie ihr Name schon vermuten lässt, 


die Chlorophyll-Quelle per se. 


Als regelrechtes Superfood spendet sie nicht nur aussergewöhnliche Mengen Chlorophyll, 
sondern auch antioxidativ wirkendes Beta-Carotin und zahlreiche Mineralstoffe und 


Spurenelemente (v. a. Eisen, Zink, Jod, Magnesium). 


Das Entgiftungspotential der Chlorella-Alge hängt mit ihrer 3-schichtigen Zellwand zusammen, 


die Toxine absorbieren kann. 


Als aktiver Teil des Chlorophylis unterstützt der sogenannte Porphyrin-Ring die 
Reinigungsprozesse in unserem Organismus, indem er insbesondere Schwermetalle wie 


Quecksilber in gebundener Form aus der Leber und dem Darm ausleitet. 


Studien zeigten, dass die tägliche Ausscheidung von Quecksilber über den Urin während einer 
Chlorella-Kur um das Doppelte gesteigert wird. Bei einer solchen Ausleitungstherapie werden 
im Laufe von zwei bis drei Monaten täglich 1,5 g Chlorella in Form von konzentrierten 


Presslingen eingenommen. 


Doch auch zur regelmässigen Entgiftung und Stärkung des Immunsystems bietet sich die Alge 


an. Doppelt effektiv soll die Kombination von Chlorella mit Koriander sein! 


Koriander zum Entgiften 


Kräuter wie Koriander (Coriandrum sativum) - das Blatt, nicht der zum Brotbacken häufig 


eingesetzte Gewürzsamen - besitzen hervorragende entgiftende Eigenschaften. 


Die Heilkraft dieser "chinesischen Petersilie", die vorwiegend im asiatischen Raum als Gewürz 
Verwendung findet, wurde erstmals bei indonesischen Klinikpatienten nachgewiesen, die 


regelmässig Koriandersuppe assen. 


Therapeutisch eingesetzt soll die Heilpflanze grössere Mengen von Schwermetallen und 


anderen Giften mobilisieren können. 


Auch nach Zahnsanierungen kann Koriander unterstützend zur Ausleitung von frei 
gewordenem Quecksilber im Körper dienlich sein (im Rahmen eines umfassenden Quecksilber- 
Ausleitungsprogrammes), das sich anderenfalls im Nervensystem und in schlecht 


durchblutetem Gewebe einlagern und den Organismus langfristig belasten würde. 


So wird beispielsweise als Entgiftungskur nach zahnärztlichen Amalgam-Entfernungen häufig 
eine drei- bis vierwöchige kombinierte Kur aus Korianderextrakt und Chlorella-Präparaten 


empfohlen. 


Dazu werden täglich dreimal fünf bis zehn Tropfen Koriander-Essenz in etwas Wasser verdünnt 


vor dem Essen eingenommen. 


Diese Tinktur wird aus den jungen Trieben der Korianderpflanze hergestellt und beinhaltet die 


entsprechenden sekundären Pflanzenstoffe und ätherischen Öle. 


Das frische Kraut bereichert indes Salate und Smoothies auf würzige und zugleich reinigende 


Weise. 


Auch ein frisch gepresster Saft aus Karotten, Äpfeln und Korianderblättern regt die Entgiftung 


an und sorgt zugleich für exotischen Genuss! 


Ein vertrauterer Weggefährte mit ähnlich entgiftender Wirkung - der ebenfalls in oben 


genanntes Programm integriert werden kann - ist der Bärlauch... 


Bärlauch zum Entgiften 


Bereits die alten Römer, Gallier und Germanen schworen auf die heilsamen Kräfte von Bärlauch 


(Allium ursinum). 
Aktuelle Studien können die entgiftende Wirkung dieser krautigen Pflanze auch begründen. 


Ähnlich wie im Knoblauch finden sich auch im Bärlauch schwefelaktive Verbindungen, die in 


unserem Körper entgiftende Prozesse einleiten. 


Die Schwefelverbindungen des Bärlauchs machen ihn zur natürlichen Entgiftungsinitiative 
gegen Toxine. Vor allem Schwermetalle werden mithilfe des Schwefels aus unseren 


Organismus gelotst. 


Zudem neutralisiert der Bärlauch freie Radikale und schützt somit vor ernsthaften 


Erkrankungen wie Krebs. 


Auch in puncto Mineralstoffe übertrifft Bärlauch seinen Zwiebel-Verwandten aus der Familie 


der Lauchgewächse. 


Der hohe Eisengehalt wirkt verjüngend auf Organe, Gewebe, Hormondrüsen und Zellen, 


indem er die Blut- und Lymphzirkulation verstärkt. 


Durch die verbesserte Blutzirkulation können wiederum krank machende Schlacken aus dem 


Gewebe gelöst und abtransportiert werden. 


Das enthaltene Magnesium ist entscheidend für die Funktion von mehr als 390 Enzymen in 
unserem Stoffwechsel und unterstützt überdies den Gewebeaufbau. Weitere präventive 
Wirkstoffe im Bärlauch sind das antioxidative Vitamin C und der antibiotische "Keimkiller" 
Allicin. 


Vor allem im Frühjahr bieten sich Entschlackungskuren mit frisch geerntetem Bärlauch an, 





denn von März bis Mai ist die Konzentration der entgiftenden Wirkstoffe in den Blättern am 


höchsten. 
Bei einem Frühlingsspaziergang durch den Buchenwald werden Sie bestimmt fündig. 


Verwenden Sie den Bärlauch am besten frisch in einem Salat, um die empfindlichen 


Inhaltsstoffe nicht zu zerstören. 


Möchten Sie ausserhalb der Bärlauchsaison den Bärlauch in als begleitende Massnahme in Ihre 
Giftstoff-Ausleitungskur integrieren, dann können Sie auch dreimal täglich eine Kapsel 


Bärlauch-Extrakt einnehmen (z. B. während drei bis vier Wochen). 


Grüner Tee zum Entgiften 


Kulturen wie Japan und China, in denen traditionell grüner Tee getrunken wird, weisen Studien 
zufolge eine niedrigere Krebsrate auf als andere Kulturen. Umso eifriger ist die Wissenschaft 


dem Geheimnis dieses Tees auf der Spur. 


Im Gegensatz zu schwarzem Tee und Oolong (einer chinesischen Sorte zwischen schwarzem 
und grünem Tee) werden die für grünen Tee verwendeten Blätter der Camellia sinensis nicht 


fermentiert, so dass die wertvollen Polyphenole erhalten bleiben. 


Polyphenole zählen zu den stärksten Antioxidantien im Schutz gegen zellschädigende freie 
Radikale. 


Der hohe Gehalt an Polyphenolen soll der Grund für die entgiftende Wirkung von grünem Tee 
sein, weshalb er ein fester Bestandteil der chinesischen und ayurvedischen Medizin zur 


Behandlung diverser Beschwerden ist. 


Die Polyphenole im grünen Tee werden Catechine genannt und gehören zu den sekundären 
Pflanzenstoffen (Flavonoide), welche die Leberfunktion unterstützen und somit die Ausleitung 
von Giftstoffen vorantreiben. Grüner Tee soll zur Produktion von Entgiftungsenzymen 


anregen, die krebserregende Substanzen und andere Giftstoffe neutralisieren. 


Eine Studie des Krebs-Forschungszentrums der University of Arizona zeigte, dass grüner Tee 
die Abwehrkräfte gegen krebserregende Toxine stärkt. Bei klinischen Untersuchungen wurden 
42 Testpersonen ein Catechin-Konzentrat verabreicht, das der Menge von bis zu 16 Tassen 
grünem Tee entspricht. Die Produktion von entgiftenden Enzymen ( Gl/utathiontransferasen) 


steigerte sich um bis zu 80 Prozent. 
Forschungsleiterin Dr. H.-H. Sherry Chow bestätigte: 


Dies ist die erste klinische Studie, die beweist, dass bestimmte Pflanzenstoffe im grünen Tee 


die Entgiftungsenzymspiegel bei Menschen erhöhen können. 


Nicht nur in der Krebsprävention, sondern auch zur Vorbeugung der Alzheimer-Krankheit 


scheinen die entgiftenden Eigenschaften von grünem Tee wirkungsvoll zu sein. 


Eine Studie der Newcastle University machte deutlich, dass grüner Tee toxische Verbindungen 


binden kann, die für alzheimertypische Hirnschäden verantwortlich sind. 


Wer überdies regelmässig grünen Tee trinkt, schützt sich Erkenntnissen der University of 
Maryland zufolge ebenfalls vor Herzkrankheiten und hält den Blutzucker- und 


Cholesterinspiegel in Schach. 


Dass die entgiftenden Inhaltsstoffe von grünem Tee Anti-Aging-Effekte haben und die 


Fettverbrennung anheizen, spricht natürlich zusätzlich für den täglichen Aufguss. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Chlorophyll schützt Ihre Gesundheit 
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Go Green! Essen Sie grün, trinken Sie grün und leben Sie grün! Go Green! Das ist das Motto 
einer neuen Generation von Menschen, die mit der grünen Partei nicht unbedingt etwas zu tun 
hat, stattdessen aber voller Freude und Begeisterung im Einklang mit der Natur lebt. Wer grün 
lebt, hat erkannt, welche Power und Vitalität in grünen Lebensmitteln steckt. Grüne 
Lebensmittel sind jene sogennanten Superfoods, mit deren Lebenskraft und Energie es kein 
anderes Nahrungsmittel aufnehmen kann. Worauf warten Sie noch? Go Green! 


Grüne Superfoods mit Chlorophyll 


Zu den grünen Superfoods gehören alle grünen essbaren Pflanzen: 


e grünes Blattgemüse 
e Kräuter 
«e Wildpflanzen 


® grüne Sprossen 


« das Blattpulver des Wunderbaums Moringa 
e \Weizengras, Gerstengras und Dinkelgras 


e Mikroalgen Spirulina, Afa und Chlorella 


Grüne Lebensmittel sind grandiose natürliche Vitalstoffbomben. Es gibt sie in fast jeder Region 
der Welt und sie warten nur darauf, von uns entdeckt zu werden, um uns in jeder Hinsicht zu 


unterstützen, zu verwöhnen und zu heilen. 


Chlorophyll ist grünes Sonnenlicht 


Eine der wirksamsten lebensspendenden Substanzen auf unserem Planeten ist das Chlorophyll. 
Chlorophyll ist das Farbpigment, das den Pflanzen ihre grüne Farbe verleiht und ihnen 
ermöglicht, Photosynthese zu betreiben. Während der Photosynthese transformiert die 
Pflanze Kohlendioxid und Wasser unter der Einwirkung des Sonnenlichts in Kohlenhydrate. Sie 
wächst dadurch, bildet Blüten und schliesslich Früchte. 


Je mehr Chlorophyll ein Lebensmittel enthält, umso höher ist sein gesundheitlicher Nutzen. 
Chlorophyll ist ausserordentlich hilfreich beim Aufbau neuer Blutzellen. Es unterstützt die 
Entgiftung von krebserregenden Substanzen und fördert die Regeneration von 
Strahlenschäden. Ausserdem unterstützt das Chlorophyll die Wundheilung, einen 


regelmässigen Stuhlgang und sorgt für einen angenehmen Körpergeruch. 


Chlorophyll für gesundes und reines Blut 


Je gesünder unser Blut ist, umso gesünder sind wir. Der Einfluss, den grüne Lebensmittel auf 
die Qualität und die Reinheit unseres Blutes haben, ist unvorstellbar gross. Chlorophyl| wird 
daher auch „grünes Blut“ genannt. Der grüne Pflanzenfarbstoff ähnelt enorm unserem 


körpereigenen roten Blutfarbstoff, dem Hämoglobin. Beide Stoffe sind fast identisch aufgebaut. 


Der einzige grosse Unterschied zwischen den beiden Substanzen ist, dass sich im Zentrum der 
chemischen Struktur des Chlorophylis ein Magnesium-Molekül befindet, während im Zentrum 


der Hämoglobinstruktur ein Eisen-Molekül sitzt. 


Chlorophyll behebt Eisenmangel 


Untersuchungen haben gezeigt, dass Chlorophyll aus Lebensmitteln oder auch 
Chlorophyllextrakt einen positiven Effekt auf die Bildung von roten Blutkörperchen im 
Knochenmark haben. Schon im Jahre 1936 entdeckte Dr. Arthur Patek, dass grüne Lebensmittel 


in Kombination mit Eisen bei Patienten mit Eisenmangel die Anzahl der roten Blutkörperchen 


und die Menge des Hämoglobins viel schneller ansteigen liessen, als das Eisenpräparate allein 


bewerkstelligen konnten. 


Heute weiss kaum noch ein Arzt um die Vorzüge grüner Nahrung und weitere Studien dazu 
waren lange Jahre offenbar überflüssig. In letzter Zeit jedoch widmen sich auch 


Wissenschaftler wieder verstärkt dem "Grünzeug!. 


Mit Grünzeug gegen Demenz und Diabetes 


Eine Studie der Universität von Chicago zeigte beispielsweise im März 2015, dass grünes 
Gemüse Demenz vorbeugen kann. Eine andere ergab schon im Jahr 2010, dass Blattgemüse vor 
Diabetes schützen kann, und schwedische Wissenschaftler empfahlen 2011, viel Grünzeug zu 


essen, um den Muskelaufbau zu verbessern. Popeye hatte also völlig Recht: Spinat macht stark! 


Chlorophyll behebt Magnesiummangel 


Magnesiummangel ist heute weit verbreitet, was nicht zuletzt an der heute so beliebten 
zucker- und fettreichen Ernährung liegt, die gleichzeitig so gut wie keine Nüsse, Saaten und 
auch kaum grünes Gemüse und damit auch keine nennenswerten Magnesiumquellen enthält. 
Magnesium aber ist für die Gesundheit des Gehirns unentbehrlich, für eine ordnungsgemässe 
Muskelfunktion lebensnotwendig, und das Nervensystem würde ohne Magnesium zum 
reinsten Zappelphilipp werden. Auch hier können chlorophyllreiche Lebensmittel sehr gut 


helfen, da in jedem Chlorophylimolekül auch ein Magnesiumteilchen sitzt. 


Wenn Sie z. B. aus 100 g frischen Brennnesseln ein Gemüse (ähnlich wie Spinat) kochen, dann 
liefert Ihnen dieses bereits 80 mg Magnesium und damit fast ein Viertel des täglichen 
Magnesiumbedarfs. Nehmen Sie zudem täglich Chlorella Algen (4 g) und einen Löffel 
Weizengraspulver (10 g), haben Sie mit diesen winzigen Mengen bereits weitere 10 % Ihres 
Magnesiumbedarfs gedeckt. Jetzt würde Ihnen nur noch eine Scheibe Amaranthbrot oder eine 
Portion Quinoa fehlen - und Sie hätten in Sachen Magnesium ausgesorgt, zumindest für den 


aktuellen Tag. 


Chlorophyll entgiftet 


Chlorophyll kann ausserdem zur Ausleitung von Schwermetallen und Umweltgiften wie z. B. 
Pestiziden, aber auch von Aflatoxinen (Schimmelpilzgifte) beitragen. Das ist einer der Gründe, 
warum die Chlorella Alge - deren Chlorophyligehalt besonders hoch ist - Bestandteil vieler 
Entgiftungskuren ist. 


Eine im Journal of Environmental Science and Toxicology im Jahr 2013 veröffentlichte Studie 


zeigte, dass Chlorophyll Schwermetalle aufgrund seiner chemischen Struktur (Porphyrin-Ring) 


binden und schliesslich über den Darm ausleiten kann. Und schon im Jahr 2001 
veröffentlichten die Environmental Health Perspectives eine Studie, in der man feststellte, dass 
Chlorophyll den Körper vor dem hochgiftigen Dioxin schützen kann. Chlorophyll| verhinderte 
hier die Resorption von Dioxin aus dem Verdauungstrakt und beschleunigte zudem die 


Dioxinausleitung. 


Schon allein diese entgiftenden Eigenschaften sorgen natürlich für einen sehr guten 
Krebsschutz, da die Gegenwart von Giften grundsätzlich das Krebsrisiko erhöht. Doch schenkt 


uns das Chlorophyll noch weitere Eigenschaften, die vor Krebs schützen können: 


Chlorophyll bremst Krebszellen aus 


Eine Studie - veröffentlicht im Jahr 2005 im Fachjournal Carcinogenesis - zeigte, dass grüne 
Blattgemüse das Darmkrebsrisiko mindern, da das Chlorophyll die Darmschleimhaut vor 
schädlichen Einflüssen und unkontrollierten Zellwucherungen schützen kann. Interessant ist 
an dieser Studie, dass Fleisch aufgrund seines hohen Hämeisenanteils als Ursache für die 
genannten „schädlichen Einflüsse und Zellwucherungen“ genannt wurde. Und im International 
Journal of Cancer wurde vor wenigen Jahren erkärt, dass Chlorophyl| Darmkrebszellen konkret 


an der Teilung hemmen und somit ein Tumorwachstum ausbremsen kann. 


Auch vor Leberkrebs soll das Chlorophyll schützen, da es die bereits genannten Aflatoxine 
eliminieren kann, wie eine Beobachtungsstudie in China zeigen konnte. Die hochgefährlichen 
Schimmelpilzgifte würden andernfalls ganz enorm die Leber belasten und dort zu Entartungen 


führen. 


Der Rundumschutz durch Grünes 


Grüne Lebensmittel enthalten aber natürlich nicht nur Chlorophyll und Magnesium, sondern 


nahezu alle Mikronährstoffe, die man sich wünschen kann, darunter das Betacarotin, aus dem 





der Körper Vitamin A für die Augen und die Schleimhäute herstellen kann, die Vitamine C und 
Vitamin K, Folsäure, das Vitamin B6, Kupfer, Calcium, Kalium und Spurenelemente in 


ausgewogener Kombination. 


Selbst Omega-3-Fettsäuren finden sich in grünen Blättern sowie alle essentiellen Aminosäuren. 
Dazu gibt es noch jede Menge sekundärer Pflanzenstoffe mit antioxidativer und 


krebshemmender Wirkung. 


Wunderstoffe in geballter Form 


Grüne Lebensmittel sind die üppigsten Quellen einer Vielzahl äusserst wirksamer 


Phytonährstoffe (= sekundäre Pflanzenstoffe) und seltenster Spurenelemente. So enthalten 


beispielsweise die Gemüse aus der Kreuzblütlerfamilie wie Kohl, Brokkoli und Senf sog. 


Isothiocyanate (= Senföle) und Sulforaphan. 


Beide Substanzen zählen zu den mächtigsten und gleichzeitig natürlichsten Substanzen, die 
Krebs bekämpfen und vorbeugen können. Sulforaphan aktiviert körpereigene 
Entgiftungsenzyme in der Leber, die krebserregende, freie Radikale neutralisieren können. 
Sulforaphan wird dabei nicht - wie beispielsweise Vitamin C - unmittelbar verbraucht, sondern 


kann mehrfach agieren. 


Spinat liefert die Antioxidantien Lutein und Zeaxanthin. Diese beiden Stoffe sind auch als 


Schutzengel unserer Augen und unserer Sehschärfe bekannt. 


Mikroalgen wie Chlorella und Spirulina sind reich an den enzymatischen Pigmenten 





Phycocyanin und Phycoerythrin. Sie wirken höchst antioxidativ, können freie Radikale 


abfangen und die Lipidoxidation (Cholesterinablagerungen) blockieren. 


Phycocyanin wirkt ähnlich wie manche Rheumamittel und hemmt das Enzym Cyclooxygenase- 
2 (COX-2), ein Enzym, das bei Entzündungsprozessen eine entscheidende Rolle spielt. 
Wahrscheinlich kann so auch die leberschützende, entzündungshemmende und 


antiarthritische Wirkung dieser Substanz begründet werden. 


Sie sehen, es sprechen viele Gründe für „Go Green”. Der überzeugendste jedoch wird Ihr 


Wohlgefühl nach einigen Wochen grünen Lebens sein. 


Wie lebt es sich „grün”? 


So können Sie möglichst viel Chlorophyll zu sich nehmen: 


e Verwenden Sie für Salate tiefgrünes Gemüse wie Spinat, Staudensellerie, Kresse, viele 





Kräuter (Petersilie, Schnittlauch, Dill, Basilikum, etc.) sowie Wildgemüse wie z. B. 


Löwenzahn, Wegerich, Sauerampfer, Portulak und viele mehr. 





e Ersetzen Sie eine Mahlzeit oder Zwischenmahlzeit pro Tag mit einem grünen Smoothie. 
Ein grüner Smoothie kann auch ohne süsse Früchte und stattdessen mit einer Avocado 
und etwas Kräutersalz hergestellt werden. Leicht angewärmt wird daraus eine extrem 


vitalisierende Suppe mit allen Chlorophyllvorteilen, die Sie sich wünschen. 


e \Wenn Ihnen frische Kräuter oder Gemüse für Ihren Smoothie fehlen, können Sie auch 
auf Kräuterpulver zurückgreifen wie z. B. Löwenzahnpulver, Brokkolipulver, Spinatpulver 


etc. 


e Ein supergrünes, superbasisches und natürlich auch ganzheitliches 
Nahrungsergänzungsmittel ist Raw Reserve. Es handelt sich dabei um eine echte 
Chlorophylibombe, nämlich um einen Mix aus Mikroalgen, Meeresalgen, grünem 
Blattgemüse, Gräsern sowie Wild- und Heilpflanzen in Kombination mit Probiotika, 


Ballaststoffen und Enzymen. Eine Mischung der Besten! 


e Entsaften Sie so oft wie möglich grünes Gemüse oder auch Weizengras oder 
Gerstengras. Alternativ können Sie Weizengras oder Gerstengras in Pulverform 
verwenden, dieses in Saft verrührt trinken oder es in Dressings oder Suppen oder 


Rohkostkekse mischen. 
e Moringapulver ist ebenfalls eine hervorragende Chlorophyliquelle. 


e Nehmen Sie regelmässig - ca. 4 Gramm pro Tag - Spirulina-, Chlorella- oder AFA-Algen- 


Präparate. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bei einem erhöhten Cholesterinwert verordnen Ärzte gerne Cholesterinsenker. Die 
berüchtigten Statine sind jedoch bekannt für ihre Nebenwirkungen. Muskelschwäche, 
Augenkrankheiten und Leberschäden sind nur eine kleine Auswahl der typischen Statin- 
Nebenwirkungen. Gleichzeitig weiss man, dass Statine oft nicht einmal die erwünschte 
Wirkung haben. In den allermeisten Fällen lässt sich das Cholesterin jedoch auf ganz natürliche 
Weise senken. 


Senken Sie Ihr Cholesterin auf natürliche Weise 


Fast die Hälfte aller deutschen Erwachsenen hat Probleme mit dem Cholesterin. Die Werte 
sind zu hoch. Spüren tut man einen hohen Cholesterinspiegel nicht. Doch gilt er als wichtiger 
Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 


Kein Wunder findet man unter den Top Ten (meistens schon unter den Top Fünf) der am 


häufigsten verschriebenen Medikamente die Cholesterinsenker (die übrigens inzwischen auch 


schon Kindern verordnet werden, da auch die Kleinsten nicht vor Blutfettstörungen verschont 
bleiben). 


Das Cholesterin - so heisst es - lagere sich an den Blutgefässwänden ab, führe dort zu 
Verengungen und mache somit Thrombosen und Embolien wahrscheinlicher, mit anderen 


Worten: Herzinfarkt und Schlaganfall können entstehen. 


Das zu hohe Cholesterin kann jedoch sehr gut auch mit natürlichen Massnahmen gesenkt 


werden, wie wir weiter unten erklären. 


Cholesterin: Was sind LDL oder HDL-Werte? 


Besonders ein hoher Wert des LDL-Cholesterins gilt als Risikofaktor für künftige Herz- 
Kreislauf-Beschwerden. Ob dies stimmt oder nicht, ist nicht geklärt, denn auch die 


Wissenschaftlerwelt ist sich in diesem Punkt alles andere als einig. 


Es gibt sowohl Studien, die zeigen, dass mit einem erhöhten Cholesterinwert auch das Risiko 
steigt, an einer Herz-Kreislauf-Problematik zu erkranken, als auch Studien, die einen solchen 


Zusammenhang nicht ergaben. 


Auch wenn manche Ärzte inzwischen dazu tendieren, Statine nur Risikogruppen zu verordnen, 
also jenen Personen, die bereits an einer Herz-Kreislaufkrankheit leiden oder Personen, bei 
denen Herzinfarkte in der Familie auftraten, verordnet die Mehrzahl der Ärzte nahezu jedem 


Patienten mit hohem Cholesterin routinemässig Medikamente. 


Ob die Cholesterinsenker auch wirklich helfen und Herzinfarkte verhindern können, ist jedoch 
ebenfalls unklar. Manche Studien, die sehr gute Erfolge in Sachen Herzinfarktprävention 
zeigen, wurden im Auftrag der Statin-Hersteller durchgeführt, so dass die positiven Ergebnisse 


nicht unbedingt verwundern. 


Allgemein gilt, dass die medikamentöse Cholesterinsenkung nur bei jedem fünften Patienten 
zum erwünschten niedrigen Cholesterinwert führt. Daher gibt man neuerdings gerne zwei 
Medikamente gleichzeitig (ein Statin und Ezetimib). Denn diese Kombination hatte in einer von 
Merck (Statinhersteller) finanzierten Studie aus 2015 gute Ergebnisse erzielt. Allerdings bezieht 
sich "gut" hier lediglich auf die Senkung des Cholesterinspiegels. Denn in der Gruppe, die beide 


Medikamente nahm, erkrankten deutlich mehr Patienten an Krebs. 


Statine allein aber sollen sogar das Krebsrisiko senken, insbesondere das Darmkrebsrisiko, so 
hiess es lange. Dann stellte man fest, dass es nicht die Statine waren, die das Darmkrebsrisiko 
reduzierten, sondern der hohe Cholesterinwert an sich. Je höher der 
Gesamtcholesterinspiegel, umso niedriger das Darmkrebsrisiko - so Forscher der University of 


Pennsylvania im April 2017 in einer Studie, die in PLOS Medicine veröffentlicht wurde. 


Inzwischen ist nicht einmal mehr sicher, ob das HDL-Cholesterin, das gerne als "gutes" 
Cholesterin bezeichnet wird, tatsächlich so gut ist. Denn verschiedene Studien zeigten, dass 
sowohl ein zu niedriger als auch ein zu hoher HDL-Spiegel mit einem vorzeitigen Herztod in 


Verbindung gebracht wird. 


Man kann sich also nicht beruhigt zurücklehnen, wenn allein der HDL-Wert hoch ist, da es viel 
eher auf alle Werte eines Menschen ankommt und hier insbesondere auf den LDL-Wert und 
die Höhe des Triglyceridspiegels. Sind diese beiden hoch, dann kann auch ein guter HDL-Wert 
nicht mehr helfen. Daher wird inzwischen immer öfter das LDL-HDL-Verhältnis (LDL/HDL- 
Quotient) berücksichtigt. Dieses sollte unter 3 liegen. Die Senkung des schlechten LDL- 
Cholesterins und des Triglyceridspiegels ist damit deutlich wichtiger, als ein hohes HDL zu 


erzielen. 


Es herrscht in der Cholesterinwelt also grosse Uneinigkeit, so dass es sehr viel besser wäre, die 
Angelegenheit zur Abwechslung einmal aus einem etwas anderen Blickwinkel zu betrachten. 
Denn das Ziel ist ja im Grunde nicht ein niedriger Cholesterinspiegel, sondern vielmehr ein 


gesundes Herz-Kreislauf-System! 


Was ein gesundes Herz-Kreislauf-System braucht 


Ein gesundes Herz-Kreislauf-System zeichnet sich durch viel mehr aus als einfach nur durch 
Cholesterinwerte, die ins Raster der Schulmedizin passen. Ein gesundes Herz-Kreislauf-System 
braucht 


e gesunde, also saubere und elastische Blutgefässe, die frei von Entzündungen sind 


e einen hohen körpereigenen Antioxidantienspiegel, der die Blutgefässe vor Entzündungen 


schützt 


e ein sauberes und schnell fliessendes Blut, was Ablagerungen an den Gefässwänden 


verhindert 
e einen gesunden Blutdruck 
e einen gesunden Blutzuckerspiegel, da ein erhöhter Blutzucker die Blutgefässe angreift 


e eine gute Vitalstoffversorgung, da Vitaminmängel (Vitamin B6, Vitamin Bı2 und Folsäure) 
zu hohen Homocysteinwerten führen können, die wiederum als Risikofaktor für Herz- 


Kreislauf-Geschehnisse gelten 
e einen gesunden Blutfettspiegel (Triglyceride) 


e und natürlich AUCH einen gesunden Cholesterinspiegel - nicht zu hoch, nicht zu 


niedrig. 


Die wenigsten Menschen leiden also nur am hohen Cholesterin. Meist ist ein Bluthochdruck 
mit von der Partie. Genauso eine Blutzuckerstörung und zu hohe Blutfettspiegel. Die 
Entzündungswerte sind erhöht, während die Ernährung vitamin- und antioxidantienarm ist. 


Gleichzeitig liegt häufig ein Übergewicht vor. 


Was macht der Arzt jetzt? Natürlich verschreibt er nun nicht nur Statine zur 
Cholesterinsenkung. Er verschreibt dazu noch Blutdrucksenker, Blutverdünner, Medikamente 


gegen den hohen Blutfettspiegel sowie Tabletten, die den Blutzucker kontrollieren. 


Medikamente versorgen jedoch bekanntlich nicht nur mit den erwünschten Wirkungen, 
sondern auch mit einer Menge Nebenwirkungen. Daher stellt sich die Frage: Warum sollte man 
sich das antun? Zumal es ganz andere Wege und Lösungen gibt. Wege und Lösungen, die nicht 
nur auf einzelne Werte abzielen, sondern die Gesamtgesundheit des Menschen im Visier 
haben. 


Cholesterin behindert den Blutfluss. [Quelle:gettyimages.de/jamesbenet] 


Wie ganzheitliche Massnahmen zur Cholesterinsenkung 


wirken 


Das Wunderbare an der Ganzheitlichkeit ist also, dass sie nie nur ein einziges Symptom 
bessert, sondern auf den gesamten Körper einwirkt und somit auch dem gesamten Körper 
verhilft, wieder in sein Gleichgewicht zu gelangen - und zwar ohne nebenwirkungsreiche 


Medikamente. 


Unsere nachfolgenden Massnahmen können daher zwar (in den meisten Fällen) das 


Cholesterin senken. Doch haben sie gleichzeitig noch ganz andere Auswirkungen: 


e Sie regulieren den Blutdruck, 

e verbessern die Blutgefässgesundheit, 

e regulieren den Blutzuckerspiegel, 

e beschleunigen den Blutfluss, 

e optimieren die Blutqualität, 

e verhelfen bei Übergewicht zu einer nachhaltigen Gewichtsabnahme und 


e versorgen mit ausreichend Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien. 


Das Ergebnis ist ein gesundes Herz-Kreislauf-System mit einem niedrigen Herzinfarkt- und 
Schlaganfallrisiko, falls überhaupt noch ein solches Risiko besteht. Ob das nun gesenkte 
Cholesterin dieses Ergebnis herbeibrachte, mag dahingestellt bleiben. Es ist sehr viel 
wahrscheinlicher, dass es andere Wirkungen sind, wie z. B. die Reduzierung des oxidativen 
Stresses und die Entzündungshemmung, die dann letztendlich dafür sorgen, dass sich auch der 


Fettstoffwechsel wieder regulieren kann. 


Mit der medikamentösen Senkung des Cholesterins, mit Blutdrucktabletten und 
Blutverdünnern kann diese Wiederherstellung der körpereigenen Selbstregulation nicht 
erfolgen. Im Gegenteil, Medikamente manipulieren den Körper, stören sein Gleichgewicht 
noch weiter, belasten die Leber, die Nieren und den Darm und sorgen dafür, dass der Körper 
noch mehr Arbeit hat als ohnehin schon. Zu allem Überfluss erhöhen manche Medikamente 


(wie z. B. Blutdrucksenker) den Cholesterinspiegel... 


Wenn Sie bereits Medikamente nehmen 


Wenn Sie bereits Medikamente nehmen, setzen Sie diese natürlich nicht einfach ab. Gehen Sie 
hingegen so vor, dass Sie unsere nachfolgend vorgestellten Massnahmen langsam in Ihren 
Tagesablauf integrieren. Im Laufe der Zeit, werden Sie Ihre Medikamente grösstenteils nicht 
mehr benötigen und können diese langsam ausschleichen - selbstverständlich in Absprache 
mit Ihrem Arzt, der in regelmässigen Abständen Ihre Werte überprüfen kann und auf diese 
Weise sehr gut einschätzen kann, ob Sie noch Medikamente benötigen und wenn ja, in welcher 


Dosis. 


Cholesterin natürlich senken - Die Massnahmen 


Wenn Sie jetzt ein "natürliches" Wundermittel erwarten, das Sie - genau wie Statine - einfach 


in Tablettenform einnehmen können, dann werden Sie möglicherweise enttäuscht sein. Wir 


empfehlen daher an dieser Stelle z. B. auch nicht die rote Reishefe. Zwar handelt es sich dabei 
um ein im Grunde natürliches Produkt, doch enthält dieses Präparat einen Stoff, der den 
Statinen so ähnlich ist, dass es auch annähernd dieselben Nebenwirkungen mit sich bringen 


kann. 


Wie oben jedoch versprochen, geht es bei unseren Massnahmen darum, nicht einfach nur das 
Cholesterin zu senken, sondern darum, die Herz-Kreislauf-Gesundheit zu verbessern. 
Erreichen wir dieses Ziel, dann reguliert sich der Cholesterinspiegel automatisch! Und selbst 
wenn das Cholesterin erhöht bleibt, verbessern sich alle anderen Parameter und damit alle 
anderen Risikofaktoren derart gravierend, dass ein erhöhtes Cholesterin allein kaum noch eine 
Gefahr darstellt: 


1. Bewegung senkt das Cholesterin 


Bewegung kostet bekanntlich nichts und ist gleichzeitig bei den meisten chronischen 





Beschwerden eine der hilfreichsten und wirkungsvollsten Massnahmen überhaupt. Auch ein 
hoher Cholesterinwert kann durch kaum eine andere Massnahme so nachhaltig und gesund 

gesenkt werden wie durch regelmässige Bewegung. Packen Sie es also an und suchen Sie sich 
eine Sportgruppe, ein Fitnessstudio, gehen Sie zum Walken, Radfahren oder was auch immer 


Ihnen liegt, um sich möglichst täglich in ausreichendem Mass zu bewegen. 


In einer sechswöchigen Studie von 2009 konnten Probanden beispielswiese ihr LDL- 
Cholesterin von 170 mg/dl auf 125 mg/dI senken, weil sie an fünf Tagen pro Woche täglich 45 
Minuten lang ein kombiniertes Ausdauer- und Krafttraining absolvierten. Sie konnten also - 
ohne Medikamente - ihr Cholesterin allein mit Bewegung von einem bedenklichen Wert auf 


fast schon einen wirklich guten Wert senken. 


Dabei gilt: Lieber länger pro Trainingseinheit trainieren als härter. Gehen Sie also besser 
viermal in der Woche für je eine Stunde zum Walken als siebenmal die Woche für jeweils nur 


20 Minuten. Am besten wäre natürlich, wenn Sie täglich eine Stunde lang walken würden. 


2. Nicht rauchen 


Rauchen beeinflusst das Cholesterin negativ. Besonders der HDL-Spiegel wird reduziert, so 
dass sich ein ungünstiges LDL-HDL-Verhältnis ergibt. Wer mit dem Rauchen aufhört - so ergab 
eine Studie von 2011 (American Heart Journal) - mag zwar u. U. etwas an Gewicht zulegen, 
doch werden mögliche negative Auswirkungen dieses Mehrgewichts von den Vorteilen des 
Nichtrauchens aufgewogen. Die Vorteile des Nichtrauchens überwiegen hier also. 
Nichtsdestotrotz wäre bei einem bestehenden Übergewicht die Reduzierung desselbigen eine 


gute Idee, etwa mit einer gesunden Ernährung: 


3. Gesunde Ernährung senkt Cholesterin 


Mit der richtigen Ernährung lässt sich das LDL-Cholesterin um bis 37 Prozent senken - so 
Studien mit der American Heart Association Diät, der Ornish Diät und der Mediterranen 
Ernährungsweise. Alle diese Ernährungsformen haben die folgenden Eigenschaften 


gemeinsam: 


e Als Grundnahrungsmittel werden Obst, Salate, Gemüse und Vollkornprodukte gewählt, 


begleitet von Nüssen, Saaten und Sprossen. 
e Die verwendeten Lebensmittel sind ballaststoff- und vitalstoffreich. 
e Die Ernährung ist vollwertig. 


e Es wird auf hochwertige Fette geachtet. 





e Sojaprodukte können enthalten sein. 
e Es werden kein Zucker und keine Produkte aus Auszugsmehlen gegessen. 


e Es wird kein Fleisch und keine Wurst gegessen. 


Dass diese Form der Ernährung erfolgreich das Cholesterin senken kann, zeigt sich bereits in 
Studien mit einzelnen Lebensmitteln, die zu einer cholesterinsenkenden Ernährung gehören. 
Kombiniert man diese Lebensmittel sodann in seinem Ernährungsplan mit vielen anderen 
Gemüse-, Salat- und Fruchtarten sowie Vollkornprodukten, kann nichts mehr schief gehen. 
Gleichzeitig gilt es natürlich, schädliche Komponenten zu meiden, wie z. B. Zucker, Fleisch o. 


3: 
Avocados senken das Cholesterin 


Avocados sind zwar fetthaltig, doch ist ihr Fett sehr hochwertig. Ausserdem enthalten sie 
weitere gesundheitsfördernde Stoffe und können so in ihrer Gesamtheit das Cholesterin 
senken. Im nachstehenden Link haben wir beschrieben, wie in einer Studie schon der Verzehr 


von einer Avocado pro Tag den Cholesterinspiegel um 13 mg/dI senken konnte. 


Beeren senken das Cholesterin 


Beeren wie Heidelbeeren und Cranberries können das Cholesterin ebenfalls auf natürlich 
Weise senken. Bei den Heidelbeeren sind es insbesondere die Anthocyane, die zu einer 
erhöhten Cholesterinausscheidung führen. Sie schützen gleichzeitig vor Krebs und wirken 
entzündungshemmend. Ähnlich entzündungshemmend wirken Cranberries. Sie regulieren 


nicht nur den LDL/HDL-Quotienten, sondern kümmern sich auch um eine gute Blasen- und 


Harnwegsgesundheit und wirken sich sehr positiv auf den Magen aus, z. B. bei Infektionen mit 


Helicobacter pylori 


Rote Zwiebeln senken das Cholesterin - Rotwein nicht 


Genau wie viele dunkle Beeren, so liefern auch rote Zwiebeln die genannten Anthocyane. 
Daher konnten in einer achtwöchigen Studie mit Frauen, die zweimal täglich etwa 50 g rote 


Zwiebeln assen, auch sinkende Cholesterinwerte beobachtet werden. 


Auch rote/blaue Trauben und somit auch Rotwein enthalten Anthocyane. Man glaubte dann 
auch lange, dass das tägliche Gläschen Rotwein sehr gut für das Herz-Kreislauf-System sei. Eine 
Untersuchung ergab jedoch, dass Rotwein keine positiven Einflüsse auf das Cholesterin besitzt, 
man bei regelmässigem Genuss eher sogar noch mit den typischen Nachteilen alkoholischer 


Getränke rechnen muss, z. B. mit erhöhten Triglycerid- oder Harnsäurewerten. 


Sojaprodukte senken das Cholesterin 


Sehr viele Studien liegen inzwischen dazu vor, dass Sojaprodukte das Cholesterin auf 
natürliche Weise senken können. Insbesondere das LDL-Cholesterin sinkt, wenn regelmässig 
Sojaprodukte gegessen werden, während der HDL-Spiegel unverändert zu bleiben scheint. 
Tofu, fermentierter Tofu, Tempeh, tofuhaltige Burger, dann und wann ein Glas Sojamilch oder 


ein Sojaeis können daher sehr gut Ihren Speiseplan bereichern. 


Walnüsse senken das Cholesterin 


Eine sehr gesunde Fettquelle bei erhöhtem Cholesterin sind Walnüsse. Sie konnten in einer 
Untersuchung mit übergewichtigen Frauen das LDL-Cholesterin senken und das HDL- 
Cholesterin heben. In zwei Vergleichsgruppen - eine ass fettarm, aber kohlenhydratreich, die 
andere nahm Olivenöl als Fettquelle zu sich - konnten überraschenderweise keine 


entsprechenden Erfolge beobachtet werden. 


Lesen Sie hier mehr über diese Untersuchung: Fett essen und Cholesterinspiegel senken 


Diese Fette und Öle sind hilfreich 


Das Thema Fett ist ein ganz grosses, wenn es um das Cholesterin geht. Welches Fett darf man 


essen, welches nicht und vor allem, welches für welche Zwecke? 


1. Essen Sie generell wenig isolierte Fette und Öle, greifen Sie - um Ihren Fettbedarf zu 


decken - lieber zu Avocados, Oliven, Nüssen und Ölsaaten. Sie müssen also nicht 





grundsätzlich fettarm essen, sondern sollten statt zu isolierten Fetten einfach zu 
gesunden(!) fetthaltigen Lebensmitteln greifen. Diese liefern nämlich nicht nur Fett, 
sondern auch Ballaststoffe, Vitalstoffe und eine Menge Antioxidantien. Mit Fetten und 


Ölen gehen Sie jedoch künftig sehr sparsam um. 


2. Fetthaltige ungesunde Lebensmittel meiden Sie vollständig, z. B. fetthaltige Backwaren, 
Süssigkeiten, Torten, Kuchen, Fertigsaucen (Remouladen, Mayonnaisen), Chips, Pommes 
von der Grillbude etc. Denn hier können die berüchtigten Transfettsäuren enthalten 


sein, die nun tatsächlich das Herz-Kreislauf-Risiko in die Höhe treiben können. 


3. Von tierischen Lebensmitteln raten wir ab, daher sind (nicht nur) bei erhöhtem 
Cholesterin natürlich auch fetthaltige tierische Lebensmittel tabu (z. B. fettes Fleisch, 
fette Wurst, fette Milchprodukte usw.). 


4. Wenn Sie dann doch einmal isolierte Fette essen, dann nur hochwertige und gesunde 


Fette. Orientieren Sie sich an den folgenden Regeln: 


e Zum Kochen, für schonendes Braten und auch für Salate können ein hochwertiges extra 


natives Olivenöl, Kokosöl oder ein Erdnussöl zum Einsatz kommen. 


e Omega-6-reiche Öle sollten Sie - wenn überhaupt - nur sparsam verwenden 
(Sonnenblumenöl, Sojaöl, Distelöl, Traubenkernöl). Ein Überschuss an Omega-6- 
Fettsäuren könnte chronische Entzündungen fördern (die auch in den Blutgefässwänden 


die Ursache für Ablagerungen darstellen). 


e \Wenn Sie Omega-6-reiche Öle oder Lebensmittel verwenden, dann achten Sie auf einen 
Ausgleich mit Omega-3-reichen Ölen ( Leinöl, Hanföl, Rapsöl, Walnussöl) oder nehmen 
Sie Omega-3-Fettsäuren als Nahrungsergänzung ein (z. B. Algenölkapseln). Omega-3- 
reiche Öle dürfen nicht erhitzt werden. Sie sollten ausschliesslich für Rohkost verwendet 


werden. 


e Wenn Sie - was wirklich selten vorkommen sollte - frittieren oder scharf anbraten 
möchten, dann können Sie Kokosöl oder auch ein High-oleic- 
Sonnenblumenöl verwenden. Beide sind hoch erhitzbar. Falls Sie sich Sorgen wegen der 
gesättigten Fettsäuren im Kokosöl machen sollten, lesen Sie bitte hier weiter: Gesättigte 
Fette 


e Für Kuchen können Sie hochwertige Butter oder Margarine verwenden. Beide Fette gibt 


es längst in hoher Qualität, wie wir hier erklärt haben: Butter oder Margarine 


Essen Sie keinen Zucker! 


Zucker erhöht das LDL-Cholesterin und senkt den HDL-Spiegel, so dass ein ungünstiges 
LDL:HDL-Verhältnis entsteht. Kein Wunder erleben Menschen, die Zucker aus ihrem 
Speiseplan streichen, meist schon nach kurzer Zeit eine Besserung vieler Blutwerte. Denn ein 


zuckerfreies Leben senkt das Cholesterin auf ganz natürliche Weise. 


Meiden Sie daher Zucker in Form von Haushaltszucker, Kuchen, Süssigkeiten und gesüssten 
Getränken. Denken Sie auch an den sog. versteckten Zucker in Dressings, Dips, Fertigsaucen, 


Ketchup etc. 


Fleisch und Wurst sollten gemieden werden 


Zwar heisst es, dass mageres Fleisch das Cholesterin nicht erhöhen soll. Doch geht es ja - wie 
oben erklärt - nicht allein um das Cholesterin, sondern vielmehr darum, ein gesundes Herz- 
Kreislauf-System zu bewahren. Und was nützt ein gesunder Cholesterinspiegel, wenn Fleisch 


auf ganz anderen Wegen das Herz schädigt? siehe z. B. hier: Plötzlicher Herztod durch Fleisch 


Gerade das heute so gerne verzehrte Muskelfleisch ist überdies eher arm an Vitalstoffen. 


Ballaststoffe, die das Cholesterin senken würden, enthält es überhaupt nicht. 


Eier sind erlaubt - Auf die Qualität kommt es an 


Der Eidotter ist bekanntlich äusserst cholesterinreich. Ob und wie stark Cholesterin aus der 
Nahrung den Cholesterinspiegel hebt, scheint von Patient zu Patient unterschiedlich zu sein. 
Einfach zu sagen, Cholesterin aus der Nahrung habe überhaupt keinen Effekt auf den 


Cholesterinspiegel, ist jedoch offenbar nicht so sinnvoll. 


Forscher vom Stroke Prevention & Atherosclerosis Research Centre am Robarts Research 
Institute in London schrieben in Zusammenarbeit mit kanadischen Medizinern im Jahr 2010, 
dass es für Patienten mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen genauso zwingend sei, ihre 
Cholesterinaufnahme einzuschränken, wie für Lungenkrebspatienten die Rauchentwöhnung. 
Die Einschränkung des Verzehrs cholesterinreicher Lebensmittel sei eine notwendige 
Handlung, die allerdings etwas spät käme. Die weitverbreitete Meinung - auch bei Ärzten und 
Ernährungsfachleute - dass cholesterinreiche Lebensmittel kein Problem darstellten, müsse 


korrigiert werden. 


Probieren Sie es daher einfach aus. Wenn Sie bisher viele Eier gegessen haben, dann lassen Sie 
diese bis zur nächsten Blutkontrolle einmal weg und warten ab, wie sich Ihre Werte 
entwickeln. Wenn Sie bisher nur ein oder zwei Bio-Eier pro Woche gegessen haben, dann wird 
das Ihren Werten sicher nicht schaden. Sollten sich Ihre Werte jedoch mit allen anderen 


Massnahmen nicht bessern, dann testen Sie die Eier-Karenz. 


Hafer kann das Cholesterin senken 


Hafer enthält hohe Anteile der sog. Beta-Glucane. Dabei handelt es sich um lösliche 
Ballaststoffe, die das Immunsystem stärken, Entzündungen hemmen und eben auch 

das Cholesterin senken. Schon 3 Gramm Beta-Glucane pro Tag können das LDL-Cholesterin im 
Laufe von drei Wochen um bis zu 23 Prozent senken. Essen Sie daher Vollkornbrot mit Hafer, 
Haferflocken und immer einmal wieder einen Löffel Haferkleie (mit viel Wasser einnehmen!!). 
Eine verstärkende Wirkung auf den cholesterinsenkenden Effekt haben ferner hafertypische 
Antioxidantien (Avenanthramid aus der Gruppe der Polyphenole), die die so gefährliche 


Oxidation des LDL-Cholesterins verhindern und somit das Herz-Kreislauf-Risiko reduzieren. 


Ballaststoffe senken das Cholesterin 


Natürlich haben nicht nur Haferballaststoffe eine cholesterinsenkende Wirkung, sondern auch 
andere Ballaststoffe aus Obst, Gemüse, Kräutern, Vollkornprodukten und Hülsenfrüchten. Die 


Beta-Glucane des Hafers sind diesbezüglich jedoch tatsächlich besonders hilfreich. 


Ballaststoffe sorgen für eine Unterbrechung des sog, enterohepatischen Kreislaufes (Kreislauf 
zwischen Leber und Darm). Die Leber gibt mit den Gallensäften immer auch Cholesterin in den 
Darm. Dieses Cholesterin wird von der Darmschleimhaut wieder aufgenommen, in den 
Blutkreislauf und zurück zur Leber transportiert. Warten im Darm jedoch Ballaststoffe, dann 


binden diese das Cholesterin und leiten es mit dem Stuhl aus dem Körper hinaus. 


4. Fasten senkt das Cholesterin 


Eine Fastenkur wirkt sich äusserst positiv auf den Cholesterinspiegel aus. Diese muss zur 


Senkung oder Regulierung des Cholesterins nicht einmal mehrere Tage lang dauern. 


Auch das sog. intermittierende Fasten hilft dabei, das Cholesterin natürlich zu senken. Es 
genügt dabei offenbar schon, eine möglichst lange Pause zwischen dem Abendessen und dem 
Frühstück am nächsten Tag einzuhalten. In der langen Nachtfastenperiode zieht der Körper 
dann Cholesterin aus den Fettzellen und nutzt es zur Energiegewinnung. Wenn Sie also am 
Abend um 18 Uhr mit dem Essen fertig sind und am nächsten Tag erst um z. B. 9 Uhr 
frühstücken, dann ist Ihre Nachtfastenperiode bereits 15 Stunden lang. Details dazu finden Sie 


hier: Fasten senkt den Cholesterinspiegel. 


5. Vitalstoffe, die den Cholesterinspiegel senken 


Wie bei jedem Ungleichgewicht im Körper, sollte auch bei einem zu hohen Cholesterinspiegel 
überprüft werden, ob der Organismus gut mit allen Vitalstoffen versorgt ist oder ob 


möglichweise Vitalstoffmängel bestehen. 


Wichtig sind bei einem hohen Cholesterin nahezu alle Vitamine. Denn jedes beeinflusst auf 


irgendeine hilfreiche Weise die Blutqualität oder die Blutgefässgesundheit. 


Vitamin-B-Komplex: Die Vitamine des Vitamin-B-Komplexes sind an zahlreichen Prozessen in 
Sachen Blutgesundheit beteiligt, z. B. an der Blutbildung, dem Abbau des Homocysteins, der 
Funktion der roten Blutkörperchen, der Blutzuckerregulierung, der Energiegewinnung und 
auch der Blutdruckregulierung. Eine gute Vitamin-B-Versorgung ist daher eine wichtige 
Voraussetzung für ein gesundes Herz-Kreislauf-System. Wählen Sie ein hochdosiertes Präparat, 
um therapeutische Erfolge zu erzielen. (Da B-Vitamine wasserlöslich sind, werden 
überschüssige B-Vitamine über die Nieren ausgeschieden. Eine Überdosierung ist daher 


nahezu unmöglich.) 


Vitamin C: Vitamin C gilt in den Augen vieler als DAS Vitamin, das uns vor Herzinfarkt und 
Schlaganfall schützen kann. Die Erklärung lautet so, dass ein Mangel an Vitamin C und anderen 
Vitalstoffen in den Blutgefässwänden zu feinen Rissen führt, die dann von Immunzellen und 


Cholesterin gekittet werden. Erst diese Kitt-Aktionen würden jetzt zu Arteriosklerose führen. 


Allerdings ist es eher unwahrscheinlich, dass allein die Einnahme von reichlich Vitamin C zu 
hundert Prozent vor Herzinfarkt und Schlaganfall schützen kann, wenn all die anderen 
genannten Punkte nicht berücksichtigt werden, wenn beispielsweise keine Ballaststoffe 


verzehrt werden, wenn die Darmflora gestört ist, wenn zu viel Zucker gegessen wird usw. 


Doch eine gewisse Reduktion des Herz-Kreislauf-Risikos erzielt man natürlich in jedem Fall, 
wenn man genügend Vitamin C einnimmt. In einer Meta-Analyse aus dem Jahr 2014 zeigten 
Forscher, dass besonders Menschen, die bereits an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung litten, von 
der Einnahme von mehr als 500 mg Vitamin C pro Tag profitieren können. Sie reduzierten ihr 
Arteriosklerose-Risiko um 16 Prozent und ihr Herzversagen-Risiko sogar um die Hälfte. Details 


dazu lesen Sie hier: Vitamin C schützt vor Arteriosklerose. 


Bevorzugen Sie in jedem Fall ein möglichst natürliches Vitamin-C-Präparat, wie z. B. das 
Acerola-Kirsch-Pulver, Camu Camu oder um Hagebuttenpulver. Auch der Sanddorn ist sehr 


Vitamin-C-reich. 


Vitamin D: Man weiss, dass bei erhöhtem Cholesterin häufig auch ein Vitamin-D-Mangel 
besteht. Gleichzeitig ist bekannt, dass Menschen, die sich regelmässig in der Sonne aufhalten, 
einen hohen Vitamin-D-Spiegel aufweisen. Je höher dieser ist, umso niedriger sinkt wiederum 
das Cholesterin - wie Beobachtungsstudien zeigten. Näheres dazu lesen Sie hier: Vitamin D 


senkt Cholesterin 


Wie Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel messen und Ihren Vitamin-D-Bedarf bestimmen können, 


erklären wir hier: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


Vitamin E: Vitamin E wirkt sich gleich mehrfach positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus. Es 
schützt - als hochkarätiges Antioxidans - die Blutgefässwände vor Angriffen freier Radikale, 
verhindert die Oxidation des LDL-Cholesterins und damit zu einem grossen Teil Ablagerungen 
an den Gefässwänden, denn insbesondere oxidiertes LDL-Cholesterin lagert sich dort ab. 
Vitamin E findet sich in Nüssen, Saaten, Pflanzenölen (besonders im Weizenkeimöl) und in 


Moringa. Weitere Informationen zu Vitamin E finden Sie hier: Vitamin E: Die Wirkung 


Auch die nicht ausführlich erwähnten Vitamine sind wichtig. Beta-Carotin (Vitamin A) kann 
ebenfalls das Cholesterin senken und gleichzeitig das Herz schützen. Und Vitamin K ist ein 


wichtiger Stoff, der die Blutqualität bzw. Gerinnungsfähigkeit des Blutes kontrolliert. 


Vergessen Sie also am besten keines der Vitamine! Überprüfen Sie Ihre Ernährung, ob jedes 
Vitamin in ausreichenden Mengen enthalten ist und nehmen Sie entsprechende 


Nahrungsergänzungen ein, wenn Sie einen Mangel befürchten oder feststellen konnten. 


5. Nahrungsergänzungsmittel, die das Cholesterin senken 


können 


Neben Vitaminen gibt es zusätzlich Nahrungsergänzungen aus verschiedenen Pflanzenstoffen, 
die sich äusserst positiv auf das Herz-Kreislauf-System auswirken können. Auch hier steht nicht 
die Senkung des Cholesterins im Mittelpunkt, sondern die Gesundung des Gesamtorganismus. 
Nichtsdestotrotz fand man bei den nachfolgend vorgestellten Nahrungsergänzungen heraus, 


dass sie auch konkret das Cholesterin reduzieren können: 


Kurkuma 


Kurkuma ist ein starkes Antioxidans und verhindert daher die Oxidation des LDL-Cholesterins. 
Gleichzeitig wirkt es entzündungshemmend, so dass es gleich mehrfach die Blutgefässe 
schützt. Die lipid- und cholesterinsenkenden Eigenschaften des Curcumins wurden ferner in 
einigen Studien gezeigt. So gab man beispielsweise Probanden nur 7 Tage lang täglich 500 mg 
Curcumin und sah bereits nach dieser kurzen Zeit eine Senkung des Cholesterins. Wir haben 
hier beschrieben, wie Curcuma sogar das Gehirn vor Ablagerungen bewahren kann: Kurkuma 


schützt vor Alzheimer 


Flohsamenschalenpulver 


Ballaststoffe können nicht nur über eine ballaststoffreiche Ernährung eingenommen werden, 
sondern auch über Nahrungsergänzungen oder im Rahmen einer Darmsanierung. In diesem 
Fall werden täglich ı bis 2 kleine Teelöffel Flohsamenschalenpulver eingenommen (jeweils mit 


einem grossen Glas Wasser, 400 ml). Mehr als willkommen ist dabei, dass das 


Flohsamenschalenpulver nicht nur das Cholesterin senkt, sondern auch den Bluthochdruck, 
die Triglyzeride und einen überhöhten Blutzucker. Es macht ferner schnell satt, so dass der 


Appetit schrumpft und somit ein mögliches Übergewicht ebenfalls. 


Bei der erwähnten Darmsanierung sind nicht nur das Flohsamenschalenpulver enthalten. Man 


nimmt überdies probiotische Bakterienkulturen meist in Form von Kapseln ein. 


Probiotika 


Besonders wenn Probiotika das Milchsäurebakterium Lactobacillus reuteri enthalten, können 
sie das Cholesterin auf natürliche Weise senken. In einer Untersuchung mit 127 Personen sank 
das LDL-Cholesterin nach neunwöchiger Probiotikaeinnahme (zweimal täglich) um 11,6 


Prozent. 


Wie eine Darmsanierung durchgeführt wird, die Flohsamenschalenpulver und Probiotika 


enthält, haben wir hier erklärt: Wie funktioniert eine Darmreiniung 


Wie Sie eine Kur allein mit Probiotika durchführen können, erklären wir hier: Probiotika-Kur 


Artischockenextrakt 


Der Artischockenextrakt kann binnen sechs Wochen sehr gut das LDL-Cholesterin regulieren. 
In einer Studie von 2013 tat er das um etwa 18 Prozent. Artischockenextrakt regt den 
Organismus einerseits zu einer vermehrten Cholesterinausscheidung an und hemmt 
andererseits die Cholesterinneubildung in den Leberzellen. Selbst bestehende Ablagerungen in 
den Blutgefässwänden sollen sich mit Hilfe der Artischocke reduzieren lassen können. Man 


nimmt zweimal täglich je 1.200 mg Artischockenextrakt. 


Wenn Sie Curcuma nehmen, müssen Sie nicht zusätzlich noch Artischockenextrakt nehmen, 
da die Wirkung auf den Cholesterinspiegel ähnlich ist. Entscheiden Sie sich also für eines der 
beiden Mittel. 


Coenzym Q10 


Coenzym Qıo ist ein antioxidativ wirksamer Stoff, der sowohl vom Körper selbst hergestellt als 
auch mit der Nahrung aufgenommen werden kann. Interessant ist, dass mit zunehmender 
Lipidperoxidation (Oxidation von LDL-Cholesterin) der Coenzym Qıo-Spiegel sinkt. 
Gleichzeitig weiss man, dass Statine die körpereigene Bildung des Coenzym Qı0 hemmen. Mit 
zunehmendem Alter sinkt daher der Q1o-Spiegel des Körpers sehr stark. Wäre der Q1o-Spiegel 


jedoch hoch, könnte der Stoff die Elastizität der Gefässe wieder herstellen und auch das 


Cholesterin regulieren helfen. Normalerweise werden 200 bis 300 mg Coenzym Qıo pro Tag 


empfohlen. 


Omega-3-Fettsäuren 


Omega-3-Fettsäuren gelten als natürliche Cholesterinsenker. Dabei gilt: Je weniger Omega-6- 
Fettsäuren Ihre Ernährung enthält, desto weniger Omega-3-Fettsäuren benötigen Sie, um eine 
cholesterinsenkende Wirkung zu erzielen. Omega-3-Fettsäuren können die Wirkung von 


Statinen verbessern und so evtl. zu einer niedrigeren Statindosis beitragen. 


In manchen Studien zeigt sich aber auch, dass Omega-3-Fettsäuren nicht einmal so sehr das 
Cholesterin senken helfen, doch sorgen sie für eine geringere Wahrscheinlichkeit einen 
Herzinfarkt zu erleiden, was wieder darauf hinweist, dass die Höhe des Cholesterinspiegels 


nicht in jedem Fall etwas mit der Gefahr für Herz-Kreislauf-Geschehnisse zu tun hat. 


Meist werden Dosen zwischen 1000 bis 2000 mg der langkettigen Omega-3-Fettsäuren 
empfohlen (EPA und DHA). Da Omega-3-Fettsäuren auch eine blutverdünnende Wirkung mit 
sich bringen, sollten langfristig höhere Dosen der persönlichen Situation angepasst und in 


Absprache mit dem Arzt gewählt werden. 


Knoblauchextrakt 


Eine Senkung des Cholesterins von bis zu 15 Prozent soll u. U. mit Hilfe von schwarzem 
Knoblauch möglich sein. Allerdings müsste man dazu hohe Dosen Knoblauchextrakt 
einnehmen (mind. 1.200 mg). Allein der Knoblauchextrakt wird jedoch in vielen Fällen nicht 
viel bewirken. Kombinieren Sie ihn besser mit mehreren anderen der hier vorgestellten 
Massnahmen, wie z. B. mit Curcuma und Flohsamenschalenpulver (und natürlich einer 


gesunden Ernährung). 


6. Entspannung senkt Ihr Cholesterin 


Wussten Sie, dass Sie sich perfekt ernähren können und dennoch hohe Cholesterinwerte 
behalten, wenn Sie im Dauerstress sind? Stress führt zur Ausschüttung von Stresshormonen. 
Diese wiederum sorgen für eine Erhöhung des Cholesterins (und auch des Blutzucker- und 
Triglyceridspiegels) und verhindern gleichzeitig den Abbau des LDL-Cholesterins, während das 
HDL in den Keller fährt. 


Eine sehr wirksame und für jeden leicht sowie kostenlos zu erlernende Entspannungsmethode 


ist die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson. 








7. Nattokinase für eine natürliche Blutverdünnung 


Nattokinase kann allein für sich das Cholesterin nicht senken. Doch hat das Enzym, das aus 
Natto, einem japanischen Gericht aus fermentierten Sojabohnen, isoliert wird, ganz andere 
Aufgaben, die dann wiederum indirekt zu einem gesunden Cholesterinspiegel bzw. einem 


gesunden Herz-Kreislauf-System beitragen können. 


Nattokinase gilt als natürlicher Blutverdünner ohne Nebenwirkungen. Das Enzym senkt jene 
Blutparameter, die mit einer zu starken Blutgerinnung und Gerinnselbildung (Thrombosen) in 
Verbindung stehen, verbessert so die Blutfliesseigenschaften und die Gefässgesundheit. 
Nattokinase kann daher sehr gut in ein ganzheitliches Programm zur Cholesterinsenkung 


integriert werden. 


Cholesterin natürlich senken und Blutdruck natürlich 


reduzieren 


Massnahmen zur natürlichen Senkung des Cholesterins kennen Sie nun. Wenn Sie möchten, 
können Sie sich jetzt noch jene natürlichen Massnahmen ansehen, die das Blut verdünnen und 
jene, die einen Bluthochdruck senken. Denn für ein gesundes Herz-Kreislauf-System sind auch 


diese beiden Ziele wichtig. 


Sie werden feststellen, dass viele Massnahmen, die Sie hier finden, auch dort auftauchen. 
Warum? Weil natürliche Massnahmen, weil pflanzliche Nahrungsergänzungen, weil Vitamine 
und gesunde Lebensmittel nun einmal keine Medikamente sind, die nur für eine einzige 
bestimmte Wirkung entwickelt wurden. Natürliche Massnahmen hingegen wirken umfassend 


und ganzheitlich. Ihr Ziel ist die Gesundung des gesamten Organismus. 
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Warum hohe Cholesterinwerte nicht immer 
schlecht sein müssen 
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Längst wird darüber diskutiert, ob hohe Cholesterinwerte vielleicht gar nicht zwingend so 
ungesund sind und auch nicht unbedingt mit Hilfe einer fettarmen Ernährungsweise 
beeinflusst werden können. Dennoch glauben nicht wenige Menschen ihren Ärzten und 


schlucken vertrauensvoll die verordneten Cholesterin senkenden Medikamente (Statine). 


Hohe Cholesterinwerte sind nicht zwangsläufig schlecht 


Jahrzehntelang wurde uns eingetrichtert, dass Cholesterin aus bestimmten Lebensmitteln der 
Hauptauslöser für Herzerkrankungen mit Todesfolge sei. Die daraus resultierende Angst vor 
Cholesterin bescherte der Margarine- und Light-Industrie und natürlich auch den 
Pharmaunternehmen grosse Profite - und tut es heute noch. Denn fettarme Produkte und 


cholesterinsenkende Medikamente haben nach wie vor Hochkunjunktur. 


Ob es tatsächlich so gut ist, niedrige Cholesterinwerte anzustreben und ob höhere 


Cholesterinwerte vielleicht gar nicht so schlecht sind, wird jedoch immer wieder diskutiert. 


Statine und ihre Opfer 


Leider wurde die Bevölkerung keineswegs gesünder. Im Gegenteil. Statine können schädliche 
Nebenwirkungen haben - und manche Menschen starben gar daran, obwohl sie sich gerade 


durch die Statine ein gesünderes und längeres Leben erhofft hatten (siehe Lipobay-Skandal). 


So sind Statine dafür bekannt, bei etlichen Patienten Muskelschwäche zu verursachen, bei 
anderen Leber- und Nierenprobleme (bis hin zu Niereninsuffizienz und Nierenversagen) und 


bei wieder anderen grauen Star. (Mehr Informationen zu Statinen finden Sie hier) 


Auch das Diabetesrisiko können Statine erhöhen, und zwar um fast 50 Prozent. Gleichzeitig 
weiss man inzwischen, dass ein erhöhter Cholesterinspiegel vor Parkinson schützen kann und 
dass somit umgekehrt Statine das Parkinson-Risiko höchstwahrscheinlich erhöhen. Details 


dazu haben wir für Sie hier zusammengefasst: Parkinson und Diabetes durch Statine 
Menschen schlucken Statine, weil Kaninchen keine Butter 
vertragen 


Die ursprüngliche Untersuchung, die überhaupt erst die ganze Cholesterin-Herzerkrankungs- 


These ins Rollen brachte, wurde an Kaninchen durchgeführt. 





Man gab ihnen täglich riesige Mengen Butter und Schmalz zu essen. 


Nun ist Ihnen vielleicht bekannt, dass Kaninchen im Grunde reine Pflanzenfresser sind. Sie 
haben ein speziell ausgeklügeltes Verdauungssystem, das es ihnen ermöglicht, grosse Mengen 


Zellulose aus Gras, Kräutern, Rinden und Heu optimal zu verwerten. 


Die Natur sah keine Veranlassung dazu, Kaninchen mit Mechanismen zur Verdauung von 
tierischen Fetten auszustatten - aus dem einfachen Grund, weil Kaninchen in der freien 


Wildbahn weder an Butter noch an fette Schweine geschweige denn deren Schmalz geraten. 


Drei Studien zeigen: Höhere Todesraten mit niedrigen 


Cholesterinwerten 


Als eine ähnliche Studie Jahre später an Ratten durchgeführt wurde - die, ähnlich wie der 
Mensch, Allesfresser sind - konnten keine negativen Konsequenzen aus dieser 


Ernährungsweise abgeleitet werden. 


Noch eindrucksvoller sind die Ergebnisse dreier epidemiologischer Studien mit menschlichen 


Untersuchungsteilnehmern, an denen Zehntausende Freiwillige teilgenommen hatten. 


Alle drei Studien zeigten höhere Todesraten bei jenen Menschen mit den verhältnismässig 
NIEDRIGEN Cholesterinwerten. 


Die besagten Studien waren die folgenden: The Framingham Study, The Honululu Heart 
Program Study und The Japanese Lipid Intervention Trial. 


Doch die Menschen schluckten bereits Statine und glaubten fest an die Bösartigkeit des 
Cholesterins und vor allem daran, dass es keine Möglichkeit gäbe, den Cholesterinspiegel - so 


er tatsächlich krankhaft erhöht wäre - auf andere (und gesunde) Art und Weise zu senken. 


Cholesterinsenker: Ursache für Alzheimer? 


Cholesterin ist ausserordentlich wichtig für viele Stoffwechselfunktionen und stellt 20 Prozent 


unserer Gehirnmasse sowie grosse Teile unserer Zellwände dar. 


Bei dieser ausserordentlichen Wichtigkeit des Cholesterins für den Körper wundert es auch 
nicht, dass der Organismus den Stoff selbst herstellen kann. Es wäre zu riskant auf die 


ausreichende Zufuhr über die Nahrung zu hoffen. 


Bei einem Cholesterinmangel käme es zu gravierenden Gesundheitsschäden - ganz besonders 
im Gehirn, da dieses (wie oben erwähnt) zu einem grossen Teil aus Cholesterin besteht. Und 


genau das ist der Grund für die Vermutung etlicher Wissenschaftler, dass Statine, also 





Cholesterin senkende Medikamente, an der rasanten Verbreitung von Demenz und 


Alzheimersymptomen nicht unerheblich mitbeteiligt sind. 


Sie senken den Cholesterinspiegel über Gebühr und das Gehirn bleibt letztendlich völlig 


unterversorgt zurück - unterversorgt mit einem seiner wichtigsten Baustoffe, dem Cholesterin. 


Allerdings zeigen jüngere Studien und Übersichtsarbeiten keinen Zusammenhang zwischen 
einer Statineinnahme und der Entwicklung von Alzheimer oder anderen Demenzformen 


(Zhang et al., 2018). 


Ist Ihr Cholesterinspiegel tatsächlich zu hoch? 


Unser Körper kann Cholesterin jedoch nicht nur selbst produzieren. Es kann es bei Bedarf 


auch wieder abbauen. 


Es handelt sich um einen feinen Regelkreis, so dass immer ausreichend, gleichzeitig aber auch 
nicht zu viel Cholesterin im Blut zirkuliert. Dabei entscheidet der Körper, was "ausreichend", 


was "zu wenig" und was "zu viel" bedeutet. 


Wenn Ihr Arzt Ihnen aber sagt, Ihr Cholesterinspiegel sei zu hoch, dann richtet er sich nach 


den Referenzwerten, die ihm die Hersteller der Cholesterinsenker vorgeben. 


Diese Referenzwerte berücksichtigen selbstverständlich nicht die individuelle Situation des 


einzelnen Patienten, sondern scheren kurzerhand alle Menschen über einen einzigen Kamm. 


Oft wird der Cholesterinwert ausserdem nur ein einziges Mal untersucht, so dass natürliche 


Schwankungen überhaupt nicht in Betracht gezogen werden. 


Warum ein hoher Cholesterinwert nicht automatisch ZU 


hoch sein muss 


Das bedeutet, Ihr Arzt kann Unrecht haben und Ihr angeblich zu hoher Cholesterinwert ist für 
Sie in Ihrer augenblicklichen Lebenssituation und in Ihrem augenblicklichen physischen und 
psychischen Zustand gerade richtig und ist vielleicht wenige Tage später schon wieder 


niedriger. 


Ihr Arzt kann natürlich auch Recht haben und Ihr Cholesterinwert ist tatsächlich zu hoch. In 
diesem Fall aber wird der hohe Cholesterinwert kaum das einzige Problem sein. Meist sind hier 


auch der Blutdruck, das Körpergewicht und der Blutzuckerspiegel zu hoch. 


Diese Problematik nennt sich Metabolisches Syndrom und stellt ein Symptom für ein massives 
Ungleichgewicht dar, dessen Ursache es zu suchen gilt und die meist in einer ungünstigen 


Lebens- und Ernährungsweise zu finden ist. 


Werden jedoch lediglich Cholesterin senkende Medikamente geschluckt, sinken zwar die 


Cholesterinwerte, das Ungleichgewicht jedoch bleibt weiter bestehen. 


Die Ursache krankhaft hoher Cholesterinwerte finden 


Wie aber entstand das Ungleichgewicht überhaupt? Dafür kann es verschiedene Gründe 
geben. Einer der Hauptgründe ist - wie erwähnt - eine ungesunde Lebens- und 


Ernährungsweise. 


Hier ist aber nicht ausschliesslich das Fett oder die Eier oder die Mayonnaise in den 
Mittelpunkt einer Ernährungsumstellung zu rücken - so wie das bei Vorliegen eines hohen 
Cholesterinspiegels üblich ist. Fett beispielsweise ist an sich nicht schlecht, schlecht ist 
lediglich die in unseren heute üblichen Nahrungsmitteln verbreitete Qualität des verwendeten 
Fettes. 


Transfette treiben Cholesterinwerte in die Höhe 


In nahezu allen industriell verarbeiteten (und fetthaltigen) Fertigprodukten oder auch in Fast 


Food stecken die inzwischen altbekannten Transfettsäuren. Sie entstehen zumeist während des 


Raffinationsprozesses von Ölen, bei der Herstellung von gehärteten Fetten oder generell beim 


hohen Erhitzen von Fetten und Ölen. 


Transfettsäuren erhöhen das LDL-Cholesterin (schlechtes Cholesterin) und sorgen für einen 
niedrigen HDL-Cholesterinwert (gutes Cholesterin). 


Ernährt man sich auf Dauer von Fertigprodukten und Fast Food, dann nimmt man schnell sehr 


viel mehr Transfettsäuren auf, als der Körper kompensieren kann. 


Oxy-Cholesterin - Das wirklich schädliche Cholesterin 


Ein besonders gefährlicher Bestandteil der Transfettsäuren ist das sog. unnatürliche Oxy- 
Cholesterin. Es soll noch weit bedenklicher sein als das sowieso schon als "schlecht" 
bezeichnete LDL-Cholesterin. 


Oxy-Cholesterin entsteht, wenn Fett bei hohen Temperaturen erhitzt wird und daraufhin 
oxidiert - wie das bei der Herstellung von industriell verarbeiteten Nahrungsmitteln und Fast 


Food gang und gäbe ist. 


Während das natürliche Oxy-Cholesterin als Nebenprodukt einiger Regelungsprozesse im 
Körper selbst entstehen kann und offenbar keinen Schaden anrichtet, kann das unnatürliche 
Oxy-Cholesterin die Funktion der Gallenblase beeinträchtigen, die Blutfettwerte extrem, 
dauerhaft und unnatürlich in die Höhe treiben, die Elastizität der Blutgefässe 
überdurchschnittlich beeinträchtigen und sich stärker als alle anderen Cholesterinarten in den 


Blutgefässen ablagern. 


Ob Statine Einfluss auf das Oxy-Cholesterin haben können, ist übrigens bislang noch nicht 
geklärt. 


Das Risiko für Herzerkrankungen steigt folglich mit dem Verzehr erhitzter oder verarbeiteter 
Fette und Öle dramatisch an, während naturbelassene fettreiche Lebensmittel und natürliche 
Öle in unerhitzter Form in wirklich grossen Mengen verzehrt werden können, ohne dass man 


negative Folgen befürchten müsste. 


Naturbelassene fettreiche Lebensmittel 


Fette und Öle in naturbelassenen Lebensmitteln wie etwa in Nüssen, Ölsaaten, Oliven oder 








Avocados sind also nicht nur völlig unproblematisch, sondern geradezu fantastisch für eine 


gesunde Ernährung geeignet. 


Sie enthalten das natürliche Spektrum der Fettsäuren in der Zusammensetzung und Qualität, 


wie sie unser Organismus kennt und braucht. 


Auch naturbelassene Fette und Öle in Bio-Qualität bereichern jeden Speiseplan und erhöhen 


den Cholesterinspiegel genauso wenig wie Nüsse, Ölsaaten etc. 


Im Gegenteil, gerade Omega-3-Fettsäuren aus Leinöl, Hanföl, Krillöl, Fischöl oder DHA-Algenöl 


gelten als natürliche Cholesterinsenker. 


Welche Öle und Fette können also bei einem hohen Cholesterinspiegel verzehrt werden? 


Naturbelassene Bio-Öle 


Für die kalte Küche wählt man Öle, die das üblicherweise aus der Balance gebrachte Omega- 


6/Omega-3-Fettsäuren-Gleichgewicht wieder harmonisieren können. 


Der weit verbreitete Überschuss an Omega-6-Fettsäuren kann entzündliche Prozesse aller Art 


(insbesondere chronische) verstärken. 


Chronische Entzündungen jedoch sind meist auch bei erhöhtem Cholesterinsspiegel 


gegenwärtig. 


Sie beschleunigen überdies den Alterungsprozess und zählen zu den wichtigsten 
Mitverursachern der verschiedensten Beschwerden wie z. B. Gelenkentzündungen, Herz- 


Kreislauf-Problemen, chronischen Nervenleiden und vielem mehr. 


Also gilt es, den Omega-6-Überschuss durch einen erhöhten Verzehr von Omega-3-Fettsäuren 
auszugleichen und natürlich gleichzeitig Omega-6-reiche Öle (Sonnenblumenöl, Distelöl) zu 


meiden. 


Hanf enthält als einzige Pflanze das optimale Omega-Fettsäuren-Verhältnisvon 3,75:1 (Omega-6 
zu Omega-3). Sein Öl und auch die Hanfsamen sind daher hervorragende Bestandteile einer 


entzündungshemmenden Ernährungsweise. 


Beil Leinöl sollte man auf Qualität achten 


Leinöl ist ein weiteres Öl mit einem hohen Gehalt an Omega-3-Fettsäuren, sollte aber nur dort 





gekauft werden, wo es nur in kleinen Mengen bevorratet wird (also in kurzen Abständen frisch 


gepresst vom Hersteller eintrifft) und wo es ausserdem dunkel und gekühlt gelagert wird. 


Der Geschmack von hochwertigem Leinöl sollte mildnussig und keinesfalls bitter sein. (Mehr 


Informationen zu Leinöl finden Sie hier.) 


Olivenöl extra nativ 


Extra natives Olivenöl in Bio-Qualität ist ebenfalls in Rohkost und in Gemüsegerichten sowie 
bei Rezepten, die nur gemässigte Temperaturen erreichen, bestens einsetzbar. Olivenöl ist 
dafür bekannt, dass es den Cholesterinspiegel auf natürliche Weise ausgleichen kann, indem es 
das gute Cholesterin (HDL-Cholesterin) erhöht. ( Wie Sie ein wirklich gutes Olivenöl erkennen, 


erfahren Sie hier. ) 


Kokosöl 


Zum Braten empfiehlt sich hingegen kein Fett so gut wie naturbelassenes Bio-Kokosöl, das 
nicht nur köstlich schmeckt, sondern eine Vielzahl an positiven Einflüssen auf die Gesundheit 
hat. 


So erhöht Kokosöl den Cholesterinspiegel. Aber nicht in negativer Weise, sondern in sehr 
positiver. Es erhöht nämlich - ähnlich wie das Olivenöl - nur das gute und sehr nützliche HDL- 
Cholesterin. Informationen zu Kokosöl, seinen Wirkungen und Verwendungsmöglichkeiten 
finden Sie hier: 


e Kokosöl - Tipps zur Anwendung 


Fleisch und Fisch aus artgerechter Haltung 


Wenn Sie Fleisch essen, so sollten Sie nach einer Quelle Ausschau halten, die Fleisch von 
Weidetieren anbietet. Das Fleisch von Rindern, die Gras, Kräuter und Heu erhalten haben, soll 
einen deutlich höheren Omega-3-Fettsäure-Gehalt aufweisen als Tiere aus der 


Massentierhaltung, die mit Getreide und Soja gefüttert wurden. 


Ähnlich verhält es sich mit Fisch. Stammt er aus herkömmlicher Aquakultur, wird er oft mit 
Getreide gefüttert und weist daraufhin einen niedrigeren Omega-3-Gehalt auf, als Fische aus 


freier Wildbahn oder solche aus Bio-Aquakultur, die artgerechtes Futter erhalten. 


Eier und Mayo 


Eier sind für den Cholesterinwert völlig irrelevant - wenn insgesamt eine gesunde Ernährung 


praktiziert wird. Achten Sie jedoch auf biologische Herkunft. 


Eine Mayonnaise, die folglich aus frischen Eiern und einem hochwertigen Öl biologischer 
Herkunft hergestellt wurde und gemeinsam mit Gemüse, Pellkartoffeln, als Dip zu Rohkost 


oder zu einem "grasgefütterten" Steak verzehrt wird, ist völlig in Ordnung. 


Nicht in Ordnung hingegen ist eine industriell hergestellte Mayonnaise, die aus billigen und 


minderwertigen Rohstoffen besteht und ohne eine lange Liste synthetischer 


Lebensmittelzusatzstoffe gar nicht mehr auskommt. 


Eine als besonders gut für die schlanke Linie ausgelobte Mayonnaise besteht beispielsweise aus 


diesen Zutaten: 


Wasser, Rapsöl, Glukose-Fruktose-Sirup, Essig, modifizierte Stärke, Eigelb, Traubenzucker, Salz, 
Stärke, Senf (Wasser, Senfkörner, Essig, Gewürze), Genusssäure (E575, E330), 
Konservierungsmittel (E200), Stabilisatoren (E415), Farbstoffe (E160a), Antioxidationsmittel 
(E385). 


Mit etwas Pech besteht die Fettbasis nicht einmal aus Rapsöl, sondern aus Sojaöl - 


selbstverständlich aus Gensoja. 


Wenn eine solche Mayonnaise dann auch noch regelmässig zu Pommes Frites, Currywurst, 
Hamburgern oder anderen "Delikatessen" von der Würstchenbude verzehrt wird, während 
Obst und Gemüse so gut wie gemieden werden, dann fördert das einen unnatürlichen Anstieg 


des Cholesterinspiegels. 


Einerseits durch die minderwertigen Fette in Pommes, Wurst, Frikadelle etc., andererseits 


aufgrund eines chronischen Mangels an Vitalstoffen und natürlichen Antioxidantien. 


Oft aber isst so mancher Leidensgenosse ganz konsequent fettarm - und muss ob seines 
schwindelerregenden Cholesterinspiegels dennoch regelmässig die scheltenden Blicke des 


Hausarztes ertragen. 


Brot, Nudeln und Zucker erhöhen Cholesterin 


Wer fettarm lebt, deckt oft automatisch den grössten Teil seines Energiebedarfs über 


Kohlenhydrate. 
Brot, Backwaren, Nudeln, Pizza und Naschereien dominieren jetzt den Speiseplan. 


Doch genau dieser Überschuss an Kohlenhydraten erhöht das Cholesterin oft mehr als jedes 
Fett der Welt. 


Experten auf dem Gebiet der glutenfreien Ernährung berichten ferner, dass Menschen mit 
hohem Cholesterinspiegel nach einer Umstellung auf gesunde glutenfreie Kohlenhydrate ( 
Hirse, Quinoa, brauner Reis etc.) eine enorme Reduzierung ihrer Cholesterinwerte erzielen 


konnten. 


Zusätzlich wird die Ernährung mit viel Gemüse, Salaten und Früchten ergänzt. Diese 


Lebensmittel liefern nämlich jene Antioxidantien und Vitalstoffe, die ganz enorm die oben 


erwähnten chronischen Entzündungsprozesse reduzieren können, die in der Ursachenkette 


des hohen Cholesterinspiegels oft ganz am Anfang stehen. 


Obst und Gemüse könnten Fast Food kompensieren 


Die schädlichen Auswirkungen einer Ernährung, die sich auf Fertiggerichte, Fast Food und 
minderwertige Öle konzentriert, könnten in Bezug auf den Cholesterinspiegel - wenigstens 
teilweise - neutralisiert werden, nämlich mit Hilfe von Obst und Gemüse bzw. den dort 


enthaltenen Vitalstoffen. 


Leider jedoch verhält es sich so, dass ausgerechnet jene Menschen, die Industrienahrung 
bevorzugen und Antioxidantien besonders nötig hätten, weder Obst noch Gemüse mögen und 
wenn doch, so in Mengen zu sich nehmen, die in einzelnen Molekülen abgemessen zu sein 


scheinen. 


Das Problem, das zu einem echten Risiko nicht nur für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, sondern 
für Zivilisationskrankheiten aller Art führt, ist also nicht unbedingt das Cholesterin, der 
angeblich hohe Cholesterinwert, die cholesterinreiche Ernährung oder was auch immer Ihnen 
erzählt wird, sondern die insgesamt falsche Ernährung auf Basis von stark verarbeiteter, 
vitalstoffarmer und kohlenhydratreicher Industrienahrung in Verbindung mit einem 


bewegungsarmen Lebensstil. 


Cholesterin natürlich senken 


Informationen zu einer Lebens- und Ernährungsweise, die den Cholesterinspiegel auf gesunde 


Weise harmonisiert finden Sie hier: 


e Cholesterin natürlich senken 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Chronisch entzündliche Darmerkrankungen wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa gehören 
glücklicherweise nicht zu den akut lebensbedrohlichen Erkrankungen. Sie bringen jedoch 
belastende Symptome mit sich: Chronische Durchfälle, Schmerzen, Gewichtsverlust und vieles 


mehr. Naturheilkundliche Massnahmen können für Linderung sorgen. 


Chronisch entzündliche Darmerkrankungen 


Ist von chronisch entzündlichen Darmerkrankungen (CED) die Rede, geht es insbesondere um 
zwei Krankheitsbilder: Morbus Crohn (lleitis terminalis) und Colitis ulcerosa. Beide 
Erkrankungen werden zu den Autoimmunerkrankungen gezählt. Es handelt sich also nicht um 


Infektionskrankheiten und auch nicht um akut lebensbedrohliche Erkrankungen. 


Meist kommen nebenwirkungsreiche Medikamente (als Dauertherapie) oder sogar 
Operationen zum Einsatz, so dass sich die Betroffenen meist zusätzlich zur medikamentösen 
Therapie eigenständig nach natürlichen Therapien umhören und ihre Erkrankung wenigstens 
begleitend naturheilkundlich behandeln möchten. 


Morbus Crohn und Colitis ulcerosa: Die Unterschiede 


Während Morbus Crohn den gesamten Verdauungstrakt vom Mund bis zum Darmausgang 
befallen kann, beschränkt sich die Colitis ulcerosa auf den Dickdarm. Bei Colitis ulcerosa 
beginnt die Entzündung im Rektum (Enddarm, 20-cm-langes Darmstück vor dem 
Darmausgang) und breitet sich im weiteren rezidivierenden (schubweisen) Krankheitsverlauf 
kontinuierlich im restlichen Dickdarm aus - ein Ausbreitungsmuster, das man mit einer 


Darmspiegelung gut erkennen kann. 


Die bevorzugte Lokalisation des Morbus Crohn ist im Bereich des Übergangs vom Dünndarm 
in den Dickdarm. Ein anderer Begriff für Morbus Crohn ist daher auch lleitis terminalis. Denn 
der unterste Abschnitt des Dünndarms heisst Ileum (Krummdarm) und der allerletzte 
Abschnitt des Krummdarms vor dem Übergang in den Dickdarm heisst terminales Ileum. Die 
Endung - itis im Begriff lleitis weisst auf eine Entzündung hin. (Beispiele: Arthritis 
(Gelenkentzündung), Bronchitis (entzündete Bronchien), Gastritis 


(Magenschleimhautentzündung) etc.). 


Die Entzündung kann bei Morbus Crohn aber auch zeitgleich an mehreren Stellen des 
Verdauungstraktes auftreten. Meist ist das terminale Ileum und gleichzeitig der Enddarm 


(Rektum) entzündet. 


Morbus Crohn befällt alle Schichten der Darmwand. Bei der Colitis ulcerosa ist nur die innere 
Schleimhautschicht (der Dickdarmwand) betroffen. Beide Erkrankungen können teilweise 
schlimme Ausmasse annehmen - und das Leben der Betroffenen zum Teil erheblich 


beeinträchtigen (1). 


Die Symptome von chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen 


Bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen kommt es zu Bauchschmerzen, Durchfall, Blut 
im Stuhl, Gewichtsverlust bis hin zu chronischer Müdigkeit. Die Durchfälle können blutig, 
schleimig, oder beides sein. Typisch ist ein rezidivierender, also schubweiser Krankheitsverlauf, 
bei dem erträgliche Zeiten (Remissionen) mit dramatischen Phasen (Rezidiven) abwechseln, 


wobei letztere oft eine Behandlung in einer Klinik erforderlich machen. 


Während der Krankheitsschübe (Rezidive) oder danach kann es zu weiteren Erkrankungen 
kommen. Jeder fünfte Morbus-Crohn-Patient und jeder siebte Colitis-ulcerosa-Patient 
bekommt eine reaktive Arthritis, bei genau derselben Zahl der Betroffenen entwickelt sich eine 


Sacroiliitis (entzündliche, degenerative Veränderung des Iliosakralgelenks (am unteren 


Rücken)). Eine reaktive Arthritis ist eine Arthritis, die sich als Folge einer (meist bakteriellen) 





Harnwegs- oder Darmentzündung einstellt. 


Auch Gallenwegsentzündungen, Blutarmut (Anämie), Hauterkrankungen (z. B. Rosacea) oder 


Augenentzündungen (Uveitis) können nach den Schüben entstehen. 


Durchfälle und Bauchschmerzen führen dazu, dass man nicht mehr alles essen kann und auch 
insgesamt weniger isst, besonders während der Schübe. Zusätzlich kann es infolge der 
entstandenen Schäden in der entzündeten Schleimhaut zu Resorptionsstörungen kommen. 
Beides - wenig essen und Resorptionsstörungen - führt zu Nährstoff- und Vitalstoffmängeln, 


die nun wiederum weitere Symptome und Erkrankungen nach sich ziehen können. 


Im Krankheitsverlauf kann es zu Stenosen (Engstellungen) im entzündeten Darm kommen, was 


die erhöhte Gefahr eines Darmverschlusses mit sich bringt. 


Besonderheiten bei Morbus Crohn 


Bei Morbus Crohn können vom Darm aus auch Fisteln (mit Eiter gefüllte Gänge) und Abszesse 
entstehen. Fisteln bildet der Körper eigentlich aus gutem Grunde. Er versucht über diese 
Gänge Eiter nach aussen ableiten zu können. Doch gelingt dies oft nicht in der erwünschten 


Form. 


Die Fisteln können unterschiedliche Darmabschnitte miteinander verbinden oder sogar vom 
Darm zu anderen Organen oder zur Körperoberfläche führen. Auch können diese Gänge 
„blind“ enden und jetzt Abszesse bilden, die sehr schmerzhaft sind und oft mit Fieber und 


einer generalisierten (den ganzen Körper betreffenden) Entzündung einhergehen. 


Besonderheiten bei Colitis ulcerosa 


Bei Colitis ulcerosa kann es häufiger zu sichtbarem Blut im Stuhl kommen als bei Morbus 
Crohn. Colitis-ulcerosa-bedingte Blutungen im Dickdarm führen zu hellem Blut im Stuhl. Wenn 
hingegen bei Morbus Crohn der obere Verdauungstrakt betroffen ist (Speiseröhre/Magen) und 
es dort zu Blutungen kommt, dann wird das Blut (bzw. der rote Blutfarbstoff (= Hämoglobin)) 
durch den Kontakt mit der Magensäure in schwarzes Hämatinchlorid umgewandelt. Der Stuhl 


erscheint dann durch das ältere Blut schwarz gefärbt. 


Natürlich kann es auch zu einer Vermischung von frischem und älterem Blut im Stuhl kommen, 
nämlich dann, wenn sowohl das obere als auch das untere Verdauungssystem betroffen ist und 
es in beiden Bereichen zu Blutungen kommt, was aber dann nur bei Morbus Crohn 


vorkommen kann. 


Die Geschichte der chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen 


Chronische Durchfälle werden in der Geschichte der Medizin schon sehr früh, etwa in der 
griechischen Antike beschrieben. Auch Hippocrates von Kos, der berühmteste Arzt des 
Altertums (460 - 370 v. Chr.) sprach von den möglichen Ursachen chronischer nichtinfektiöser 
Durchfälle. 


Sir Samuel Wilks (1824 - 1911), ein britischer Mediziner und Dozent an der University of 
London erläuterte als erster Arzt im Jahr 1859 einen Fallbericht, wo zum ersten Mal der Begriff 
„Colitis ulcerosa” fiel, um genau das zu beschreiben, was auch heute noch unter diesem 
Krankheitsbild verstanden wird. Allerdings vermutet man heute, dass es sich damals eher um 


einen Fall eines Morbus Crohn gehandelt hatte. 


Als wichtiges Jahr in Sachen Colitis ulcerosa gilt das Jahr 1909. Damals veranstaltete die Royal 
Society of Medicine in London ein Symposium, um mehr als 300 Colitis-ulcerosa-Fälle, ihre 
Risikofaktoren, Symptome und mögliche Therapiemethoden zu besprechen. Im selben Jahr 
stellte der Proktologe und Chirurg John Percy Lockhart-Mummery (1875 - 1957) die kleine 
Darmspiegelung (Sigmoidoskopie) als sichere Diagnosemethode für Dickdarmerkrankungen 


vor (2). 


Die Sigmoidoskopie wird noch heute zur Untersuchung eines Teils des Dickdarms eingesetzt 
(natürlich in modernisierter Form), was gerade bei der Colitis ulcerosa meist ausreichend ist 
und in wenigen Minuten vorbei ist. Wenn der gesamte Dickdarm untersucht werden soll, wird 


die normale Koloskopie eingesetzt, die dann etwa eine halbe Stunde dauert. 


Im Jahr 1955 erschien die erste klinische verblindete Studie, in der sich zeigte, dass Cortison bei 
Colitis ulcerosa erfolgreich wirkte. Um dieselbe Zeit kamen die beiden Medikamente Mesalazin 
und Sulfasalazin auf den Markt. Die folgenden Jahrzehnte nutzte man, um die Krankheit zu 
erforschen und stellte alsbald die monoklonalen Antikörper (z. B. Infliximab und Adalimumab) 
vor. Diese sog. Biologika sollen die Aktivitäten von TNF-a hemmen. TNF-a ist ein Stoff, der 
von bestimmten Abwehrzellen ausgeschüttet wird und entzündliche Reaktionen auslöst. Wird 
TNF-a gehemmt, geht die Entzündung zurück (siehe weiter unten unter „Monoklonale 


Antikörper gegen chronisch entzündliche Darmerkrankungen‘'). 


So viele Menschen sind betroffen 


Menschen mit chronisch entzündlichen Darmerkrankungen sind schon lange keine Seltenheit 


mehr. Seit Jahrzehnten nimmt die Zahl der Neuerkrankungen langsam aber stetig zu. In den 


1980er Jahren aber kam es - zumindest in den Industrienationen - zu einer massiven Zunahme 


der Betroffenenzahl. 


Mittlerweile gibt es laut offizieller Quellen in Deutschland weit über 400.000 Menschen, in der 
Schweiz etwa 20.000 Menschen, die an chronisch entzündlichen Darmerkrankungen leiden 
(häufiger an Morbus Crohn als an Colitis ulcerosa). Allerdings darf von einer weitaus höheren 
Dunkelziffer ausgegangen werden, da viele Menschen aus Scham oder aus Angst vor 
Konsequenzen (z. B. bei der Arbeit oder in der Partnerschaft) die Krankheit verleugnen (3) - 


insbesondere wenn sie schwach bis mittelschwer ausgeprägt ist und sich noch verbergen lässt. 


Die Lebenserwartung bei chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen 


Die Lebenserwartung von Patienten mit chronisch entzündlichen Erkrankungen ist - je nach 
Studie - entweder nicht verkürzt oder nur gering verkürzt. Im Jahr 2003 beispielsweise ergab 
sich eine leicht erhöhte Sterblichkeit anhand der Daten von 16.550 Personen mit chronisch 
entzündlichen Darmerkrankungen im Vergleich zu 82.917 gesunden Kontrollpersonen (20), 


wobei die Sterblichkeit bei Morbus Crohn höher war als bei Colitis ulcerosa. 


Im Jahr 2010 hiess es nach der Analyse von 9 Studien zum Thema Morbus Crohn, die 
Sterblichkeit sei leicht erhöht, während das Darmkrebsrisiko nicht höher sei als bei Personen 


ohne Morbus Crohn (19). 


Vier Jahre später erschien im Fachjournal Gut eine Studie, für die man knapp 240 Morbus- 
Crohn-Patienten über 20 Jahre hinweg wissenschaftlich begleitete. Es zeigte sich keine erhöhte 
Sterblichkeit und auch kein erhöhtes Krebs- oder Herz-Kreislauf-Risiko (6). 


In einer Studie aus dem Jahr 2020 wiederum ergab sich eine um 2,3 Jahre verkürzte 


Lebenserwartung bei den CED-Patienten (21). 


In diesem Alter treten Darmentzündungen am häufigsten 


auf 


Morbus Crohn und Colitis ulcerosa treten meist zwischen dem 15. und 35. Lebensjahr auf. 
Männer und Frauen sind gleich häufig betroffen. Die Diagnose wird bei circa 25 Prozent aller 
Patienten bereits vor dem 18. Lebensjahr gestellt. Das Krankheitsbild tritt also nicht nur im 


Erwachsenenalter auf, sondern auch bei Kindern und Teenagern. 


Ein Viertel aller betroffenen Kinder und Jugendlichen soll laut Ärzteblatt (2017) bei 
Diagnosestellung jünger als 10 Jahre sein. Der Krankheitsverlauf ist bei Kindern und 


Jugendlichen sogar schneller und aggressiver als später im Erwachsenenalter (5). 


Raucher doppelt so häufig von Morbus Crohn betroffen 


Raucher sind doppelt so häufig von Morbus Crohn betroffen wie Nichtraucher, so dass 
Rauchen als wichtiger Risikofaktor gilt. In Versuchen entdeckte man, dass sich vom Rauchen 
geschädigte und entzündete Zellen aus den Lungen lösen können, dann in den Darm gelangen 
und dort Entzündungsprozesse anfachen können. Wenn Sie daher von Morbus Crohn 
betroffen und gleichzeitig Raucherln sind, wäre jetzt ein guter Zeitpunkt für eine 


Rauchentwöhnung. 


Die Diagnose von chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen 


Bei der Diagnose von chronisch entzündlichen Darmerkrankungen müssen zunächst andere 
Darmerkrankungen ausgeschlossen werden, etwa bakteriell oder viral hervorgerufene 
Darmentzündungen, Lebensmittelintoleranzen, Nahrungsmittelallergien oder auch ein 


Reizdarm. 


Eine einzelne Untersuchungsmethode gibt es für die Diagnose chronisch entzündlicher 
Darmerkrankungen nicht. Stattdessen werden dazu die klinischen Symptome, die 
Labordiagnostik sowie endoskopische, histologische (Gewebeproben) und radiologische 


Befunde über u. a. bildgebende Verfahren ausgewertet und interpretiert (15). 


e Anamnese: Eine ausführliche Anamnese (Befragung (auch zur familiären 


Krankheitsgeschichte) und körperliche Untersuchung ist daher sehr wichtig. 


e Tests auf Allergien und Nahrungsmittelunverträglichkeiten: Mit Hilfe der 
entsprechenden Tests können Lebensmittelunverträglichkeiten wie Lactoseintoleranz, 
Fructoseintoleranz oder Histaminintoleranz oder auch eine Zöliakie ausgeschlossen 
werden. Auch an eine (zöliakie-unabhängige) Glutenintoleranz sollte gedacht werden. 
Genauso können Allergietests durchgeführt werden, um Nahrungsmittelallergien 
auszuschliessen. Allerdings können Unverträglichkeiten und Intoleranzen auch 
zusätzlich vorhanden sein und die Symptomatik der chronisch entzündlichen 


Darmerkrankung verstärken. 


e Blutuntersuchung/Blutbild: Im Blut werden die Entzündungswerte (CRP-Wert, 
Blutsenkungsgeschwindigkeit, Anzahl weisser Blutkörperchen), mögliche 


Nährstoffmängel (Folsäure, Vitamin Bı2, Vitamin D etc.) und auch die Werte, die auf eine 





Blutarmut hinweisen, überprüft. Bei Colitis ulcerosa lassen sich erhöhte Autoantikörper 
finden. 


e Stuhluntersuchung: Über eine Stuhluntersuchung können Virusinfekte oder bakterielle 
Infektionen (z. B. mit Clostridium difhcile) ausgeschlossen werden. Nach Fernreisen an 
entsprechend exotische Erreger/Parasiten denken! Auch der Calprotectinwert (ein 
Entzündungsmarker) kann im Stuhl bestimmt werden. Damit sollen sogar Schübe in den 
nächsten drei Monaten vorhergesagt werden können. Calprotectin ist ein Protein, das in 
bestimmten Abwehrzellen (neutrophilen Granulozyten) vorkommt und eine 
antimikrobielle Wirkung hat. Es ist also eine Art körpereigenes Antibiotikum, das aber 
auch gegen Viren und Pilze wirksam ist. Auch wenn bei chronisch entzündlichen 
Erkrankungen sehr wahrscheinlich keine Bakterien, Viren oder Pilze die Probleme 
verursachen, sind die entsprechenden Abwehrzellen samt Calprotectin dennoch immer 
dort zur Stelle, wo eine Entzündung ist, ganz gleich wodurch diese verursacht wird. 
Lediglich bei einem reinen Befall des Dünndarms kann der Calprotectinwert unauffällig 


bleiben, also bei manchen Formen des Morbus Crohn. 


e Ultraschall: Im Ultraschall kann man Verdickungen der Darmwand sehen (die zu 


Engstellungen führen) und erkennen, welche Darmabschnitte betroffen sind. 


e Magen- und Darmspiegelung/Endoskopien mit oder ohne Biopsie: Bei einer 
Darmspiegelung (Koloskopie) sieht man den Zustand der Darmschleimhaut (ist sie 
geschwollen oder gerötet?). Man kann ausserdem Blutungen oder auch Geschwüre 
erkennen. Bei einer Darmspiegelung kann überdies eine Gewebeprobe entnommen 
werden (Biopsie), über die der Grad der Entzündung festgestellt werden kann, aber auch 
ob sich Gewebe bösartig verändert hat. Da bei Morbus Crohn auch die Speiseröhre und 
der Magen befallen sein können, wird hier gelegentlich auch zu einer Magenspiegelung 


geraten. 


e Kapselendoskopie: Da die Koloskopie den Dickdarm untersucht (allenfalls noch den 
letzten Dünndarmabschnitt), lässt sich Morbus Crohn damit nicht unbedingt erkennen. 
Doch gibt es noch die Kapselendoskopie, bei der man eine Kapsel mit integrierter 


Kamera schluckt, die sodann auch den Dünndarm untersuchen kann. 


e MRT und CT: Auch die MRT (Magnetresonanztomographie) kann zu Diagnosezwecken 
eingesetzt werden. Von der CT (Computertomographie) rät man eher ab, um die 


Patienten vor einer erhöhten Strahlenexposition zu schützen. 


e Röntgen kann allenfalls bei Verdacht auf ein toxisches Megakolon zum Einsatz kommen 
(siehe nächsten Abschnitt). 


Lebensbedrohliche Komplikation: Das toxische 


Megakolon 


Beim toxischen Megakolon handelt es sich um eine (glücklicherweise sehr seltene) 


Komplikation insbesondere der Colitis ulcerosa (da der Dickdarm betroffen ist), wobei es zu 


einer Art Darmlähmung kommt. Der Bauch ist aufgetrieben (akutes Abdomen) mit 
Abwehrspannung und Schmerzen, man hat hohes Fieber, Schüttelfrost, beschleunigten 


Herzschlag bis hin zum Darmverschluss. 


Durch den aufgeblähten Dickdarm kann die Darmwand so geschädigt werden, dass Darminhalt 
ins Blut gelangen kann, was zu einer Sepsis (im Volksmund Blutvergiftung) führen kann. Im 
schlimmsten Fall kann es durch das Megakolon zu einem Schock mit lebensbedrohlichem 


Organversagen kommen. 


Chronisch entzündliche Darmerkrankungen in der 


Schulmedizin 


Aus schulmedizinischer Sicht gelten chronisch entzündliche Darmerkrankungen heute im 
Allgemeinen als Autoimmunerkrankungen. Das bedeutet: Teile des Immunsystems greifen 


körpereigenes Gewebe an, in diesem Fall die Darmschleimhaut/Darmwand. 


Da man in der Medizin diese Überreaktion der körpereigenen Abwehr eindämmen möchte, 
werden die chronisch entzündlichen Darmerkrankungen mit entzündungshemmenden und 
Immunsystem unterdrückenden Medikamenten, also mit Cortisonpräparaten (z. B. Budesonid) 


und Immunsuppressiva (z. B. Azathioprin) behandelt (oft in Dauertherapie). 


Cortisonhaltige Medikamente - Budesonid 


Budesonid (z. B. als Budenofalk im Handel) ist zwar ein cortisonhaltiges Medikament, doch 
handelt es sich um eine chemisch abgewandelte Form, die hauptsächlich im Dickdarm wirkt 
und nach dem Einnehmen in der Leber rasch abgebaut wird. Das bedeutet, die 
Nebenwirkungen von Budesonid sind schwächer als bei anderen Glucocorticoiden 


(cortisonhaltigen Arzneimitteln). 


Bei Morbus Crohn kann Budesonid im akuten Schub per oral einzunehmender Kapsel gegeben 
werden, wenn die Entzündung im aufsteigenden Dickdarm lokalisiert ist. Ist dagegen der obere 


Verdauungstrakt betroffen, zeigt Budesonid kaum eine Wirkung. 


Bei Colitis ulcerosa wird Budesonid in Form von Zäpfchen oder Rektalschaum verwendet (z. B. 


Entocort rektal) und zwar: 


e bei leichten bis mittelstarken Schüben 


e wenn sich die Entzündung auf den unteren Dickdarmabschnitt (absteigender 
Dickdarm/Enddarm) begrenzt 


e zusätzlich zu anderen Medikamenten, wie Mesalazin, um diese zu verstärken 


Durch die rektale Anwendung gelangen nur etwa 10 Prozent des Wirkstoffs in die Blutbahn, 
was das Risiko von Nebenwirkungen weiter verringert. Bei Erkrankungen der Leber aber sowie 
bei der Einnahme von Hormonen (Verhütungsmittel), Anti-Pilzmedikamenten und 
Immunsuppressiva (Ciclosporin) sollten Sie die Verwendung von Budesonid nur nach 
Absprache mit Ihrem Arzt einsetzen, wenn überhaupt, da es in diesen Fällen zu 


Wechselwirkungen kommen kann (z. B. zu einer verstärkten Wirkung). 


Auch wenn die Nebenwirkungen von Budesonid schwächer ausfallen können als bei anderen 
Cortisonpräparaten, gehören - je nach Dauer der Einnahme - das bekannte Cushing-Syndrom 
dazu (Vollmondgesicht, Gewichtszunahme, Diabetesvorstufe, Ödeme etc.), 
Verdauungsbeschwerden, ein erhöhtes Infektionsrisiko, Osteoporose, psychische Störungen 


(Depressionen, Euphorie), Hautausschläge uvm. 


Mesalazin hemmt Entzündungsprozesse 


Zur Standardtherapie bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen gehört bei schwächeren 
bis mittelschweren Verläufen auch Mesalazin, ein Medikament aus der Gruppe der 
Aminosalicylate, das sowohl Entzündungsprozesse hemmt als auch das Immunsystem 


unterdrückt. 


Mesalazin kann oral in Kapselform oder lokal beispielsweise als Einlauf, Schaum oder als 
Zäpfchen angewendet werden. Zu den häufigsten möglichen Nebenwirkungen von Mesalazin 
gehören Durchfall, Übelkeit, Bauchschmerzen, Kopfschmerzen, Erbrechen, Hautausschlag, 
Überempfindlichkeitsreaktionen und Fieber. Mesalazin ist als Mezavant®, Pentasa® oder 
Salofalk® auf dem Markt. 


Manchmal wird auch Sulfasalazin verordnet, eine Mischung aus Mesalazin und einem weiteren 
Wirkstoff (Sulfonamid). 


Monoklonale Antikörper gegen M. Crohn und C. ulcerosa 


Bei einem schweren Krankheitsverlauf ist Mesalazin allein oft zu schwach und wird daher meist 
mit anderen Medikamenten kombiniert oder gegen stärkere Medikamente - wie etwa 
Adalimumab (Humira®) - ausgetauscht. Adalimumab ist ein sog. monoklonaler Antikörper, ein 
Medikament aus der Gruppe der Biologika und sehr teuer. Eine einzige Spritze, die alle zwei 


Wochen fällig ist, kostet ca. 880 Euro. 


Adalimumab blockiert den Tumornekrosefaktor (TNF-a), ein Botenstoff des Immunsystems 
und wesentlicher Vermittler von Immun- und Entzündungsreaktionen. TNF-a-Blocker zählen 
damit zu den Medikamenten, die das Immunsystem unterdrücken. Man nennt sie auch 


Immunsuppressiva. 


Zu den häufigen Nebenwirkungen zählen steigende Blutfettwerte, Schwindel, Benommenheit, 
häufige Infektionen der Atemwege, eine insgesamt erhöhte Infektanfälligkeit, 
Bauchspeicheldrüsen- und Lungenentzündungen, Durchfall, Hautausschläge, entzündliche 
Veränderungen der Haut mit Juckreiz, eine neu auftretende Psoriasis und Verschlechterungen 


einer vorhandenen Psoriasis, Harnwegsinfektionen etc. (18). 





Medikamentöse Therapie: Keine garantierte Wirkung 


Insgesamt fallen die Erfolge medikamentöser Therapien höchst unterschiedlich aus. Beim einen 
schlägt die Therapie an und führt immer wieder zu längeren Pausen (Remissionen) zwischen 


den einzelnen Krankheitsschüben, beim anderen ist dagegen kaum eine Wirkung zu spüren. 


Falls nun die genannten Medikamente versagen, werden auch chirurgische Massnahmen 


erwogen, in deren Verlauf die entzündeten Teile des Darms entfernt werden. 


Nicht selten endet die Krankheit sodann in einem sog. Kurzdarmsyndrom. In diesem Fall 
mussten vom Dünndarm mehr als 100 cm entfernt werden, was bedeutet, dass der Darm durch 
die operativen Eingriffe irgendwann so stark verkürzt ist, dass er Nährstoffe nicht mehr richtig 
aufnehmen kann und es zu verschiedenen Mangelerscheinungen kommen kann, von der oft 


extremen Gewichtsabnahme ganz zu schweigen. 


Letztendlich macht die Schulmedizin wenig Hoffnung. Man versucht die Symptome zu lindern 
und Remissionen zu verlängern, weist aber die Möglichkeit einer Heilung weit von sich. Kein 
Wunder zieht es immer mehr Menschen mit chronisch entzündlichen Darmerkrankungen zur 


Naturheilkunde, Ernährungstherapie und anderen komplementärmedizinischen Verfahren. 


Mögliche Ursachen chronisch entzündlicher 


Darmerkrankungen 


Ganzheitliche Massnahmen können die Symptomatik der chronisch entzündlichen 
Darmerkrankungen oft lindern und die beschwerdefreien Phasen verlängern, so dass sie in 
jedem Fall begleitend eingesetzt werden sollten. In manchen Fällen wurden Patienten mit 
naturheilkundlichen Massnahmen auch dauerhaft symptomfrei, was man auch als geheilt 


bezeichnen könnte. 


Um die individuell passenden Lösungen zu finden, ist es wichtig, sich auch die möglichen 
Ursachen chronisch entzündlicher Darmerkrankungen anzusehen. Denn eine ganzheitliche 
Heilung geschieht am besten über die Ausschaltung von Ursachen und nicht über die 


Unterdrückung oder Behandlung von Symptomen. 


Über die Ursachen chronisch entzündlicher Darmerkrankungen wird - wie bei vielen 
Krankheiten - offiziell nach wie vor spekuliert. Vermutlich liegt bei jedem Betroffenen eine 
individuelle Kombination verschiedener Ursachen vor, die sodann in ihrer Gesamtheit zum 
Ausbruch der Krankheit führten. 


Die Erbanlagen bei CED 


Sicher kann eine genetische Komponente nicht ausgeschlossen werden, da Kinder von 
vorbelasteten Eltern mit höherer Wahrscheinlichkeit erkranken als Kinder gesunder Eltern, wie 
es in den Annals of Gastroenerology im Jahr 2018 hiess (22). Allerdings sollen die Erbanlagen 
nur zu 8 bis 13 Prozent an der Krankheitsentstehung beteiligt sein. Und selbst von eineiigen 


Zwillingen erkranken in Hochrisikofamilien nicht immer beide, sondern oft nur einer. 


Viele weitere ursächliche Faktoren aus der Umwelt und der Lebens- und Ernährungsweise sind 
daher nicht zu leugnen, so dass es sich bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 
zweifelsohne in erster Linie um Zivilisationskrankheiten handelt, die durch entsprechende 


Erbanlagen allenfalls begünstigt, aber nicht ausgelöst werden. 


Darmflorastörung als Ursache für CED 


Derzeit geht man von den folgenden ursächlichen Zusammenhängen aus: Eine anhaltende 
Darmflorastörung, die u. a. die Darmwand durch schädliche Darmbakterien schädigt, führt zu 
einer gestörten Barrierefunktion der Darmschleimhaut, was nun wiederum abnormale 
Immunreaktionen auslösen kann. In Kombination mit einer genetisch bedingten Veranlagung 


nun, kann dies zu chronischen Entzündungsprozessen führen. 


Nun ist jedoch eine Darmflorastörung keine wirkliche Ursache, sondern ebenfalls bereits eine 
Folge der tatsächlichen Ursachen, die zum grossen Teil in der modernen Lebens- und 
Ernährungsweise zu finden ist, deren negative Auswirkungen auf den Darm wir weiter unten 
besprechen und die zusammen mit den folgenden Faktoren die Entstehung von Morbus Crohn 


und Colitis ulcerosa massgeblich fördert. 


Psychosoziale Faktoren bei CED 


In einer Studie von 2017 (38) wird die Darm-Hirn-Achse im Zusammenhang mit chronisch 
entzündlichen Darmerkrankungen erwähnt. Die Darm-Hirn-Achse ist die Verbindung zwischen 
Gehirn und dem Verdauungssystem. Es besteht hier also eine Kommunikationsmöglichkeit, 
über die sich beide Körperregionen austauschen und auch gegenseitig „anstecken” können. 
Mentaler Stress kann auf diese Weise zu Magen-Darm-Problemen und Darmflorastörungen 
führen, während andersherum Entzündungsprozesse im Darm auch das Gehirn beeinflussen 


und dort zu depressiven Verstimmungen führen können. 


Der Einfluss psychosozialer Faktoren bei Morbus Crohn und Colitis ulcerosa wurde lange 
unterschätzt. Inzwischen weiss man, dass auch der mit der Krankheit verbundene Stress das 
Risiko für Schübe erhöhen kann. Denn die Symptome führen zu Sorgen um die 
Arbeitsfähigkeit, zu Scham gegenüber dem Partner und zu Ängsten vor belastenden 


Untersuchungen, Medikamentennebenwirkungen und Operationen. 


Chronisch entzündliche Darmerkrankungen verursachen also Stress und Stress verschlechtert 
das Krankheitsbild - ein Teufelskreis, dem Patienten entrinnen können, indem sie unbedingt 
entsprechende stressreduzierende Massnahmen ergreifen sollten: Entspannungstechniken 
praktizieren, andere Betroffene in Selbsthilfegruppen treffen und psychosoziale Unterstützung 


durch eine Psychotherapie in Anspruch nehmen (29). 


Antibiotika - Risikofaktor für CED 


Antibiotika werden nach wie vor sehr leichtfertig verordnet. Antibiotika jedoch verändern das 
Milieu im Darm sehr negativ. Sie können die Darmflora zerstören und besonders bei Kindern, 


aber auch bei Erwachsenen zu Schäden der Darmschleimhaut führen. 


Wird die Darmschleimhaut dabei stellenweise durchlässig, dann spricht man vom sog. Leaky 
Gut Syndrom. Durch die hier entstehenden Lücken in der Darmschleimhaut können 
unvollständig verdaute Eiweisse in die Blutbahn gelangen und zum Iymphatischen System 
vordringen. Dort werden sie als schädliche Stoffe (als sogenannte Antigene) erkannt, was eine 


Art allergischer Reaktion mit zunächst kleinen Entzündungsherden auslöst. 


Natürlich führt nicht jedes Leaky-Gut-Syndrom bei jedem Menschen zu einer chronisch 
entzündlichen Darmerkrankung, doch bei Menschen mit einer entsprechenden genetischen 


Disposition und weiteren Voraussetzungen für eine Krankheitsentstehung eventuell schon. 


In The Lancet erschien im August 2020 eine Studie, in der sich zeigte, dass eine 
Antibiotikagabe in der frühen Kindheit später zu chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 
beitragen kann (23). Für die schwedische Untersuchung untersuchte man rund 24.000 neu 
diagnostizierte CED-Patienten (mit eindeutig histologischem Befund), die mindestens 16 Jahre 
alt waren. Es zeigte sich, dass die Einnahme von Antibiotika das Risiko für CED um 88 Prozent 
erhöhte (um 74 Prozent für Colitis ulcerosa und um mehr als das doppelte für Morbus Crohn). 


Dabei war das Risiko umso höher, je häufiger man zuvor Antibiotika eingenommen hatte. 


Kurz davor war eine Untersuchung veröffentlicht worden, in der sich zeigte, dass Antibiotika 
das Risiko für Darmerkrankungen erhöhten. Wir berichteten im vorigen Link und erklären 
darin, dass Antibiotika diesbezüglich umso schlimmer wirken, wenn man ausserdem noch eine 
fettreiche Ernährung praktiziert. Die Kombination kann offenbar regelrecht die Mitochondrien 


- die Kraftwerke in unseren Zellen - lahmlegen. 


Schon im Jahr 2011 zeigte eine dänische Studie anhand der Daten von 580.000 Kindern, dass 
Kinder, die Antibiotika bekommen hatten, ein um 84 Prozent höheres Risiko für chronisch 
entzündliche Darmerkrankungen hatten als Kinder, die keine Antibiotika nahmen. Das Risiko 
für Morbus Crohn stieg sogar um das Siebenfache, wenn die Kinder in der Zeit davor mehr als 


siebenmal Antibiotika nehmen mussten (24). 


Quecksilber begünstigt chronisch entzündliche Darmerkrankungen 


Karies kann indirekt die Entstehung von Autoimmunerkrankungen fördern, z. B. dann, wenn 
quecksilberhaltige Zahnfüllungen zum Einsatz kommen und es daraufhin zu 


Quecksilberbelastungen des jeweiligen Menschen kommt. 


In einer Untersuchung von 2015 ergab sich in diesem Zusammenhang: Je höher die 
Quecksilberbelastung eines Menschen ist, umso mehr Autoantikörper zirkulieren im Blut und 


umso höher ist sein Risiko für Autoimmunerkrankungen. 


Meiden Sie daher Amalgam (quecksilberhaltiges Material für Zahnfüllungen) und schützen Sie 
sich vor Quecksilber, insbesondere dann, wenn Sie bereits eine chronisch entzündliche 


Darmerkrankung haben oder diese in Ihrer Familie vorkommt. 


Weichmacher verschlimmern Morbus Crohn und Colitis ulcerosa 


Im Jahr 2018 zeigte sich, dass Weichmacher aus Kunststoffen (BPA) die Darmflora negativ 
beeinflussen, chronische Entzündungsprozesse fördern und chronisch entzündliche 
Darmerkrankungen verschlimmern können. Wo genau diese Kunststoffe enthalten sind und 


wie man sie meidet, haben wir im vorigen Link besprochen. 


Vitamin-D-Mangel bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 


Vitamin D ist jenes Hormon, das mit Hilfe der UV-Strahlung in der Haut gebildet wird und für 
seine positive Wirkung insbesondere auf die Knochengesundheit bekannt ist. In der Nahrung 
ist nur wenig Vitamin D enthalten, so dass diese im Allgemeinen nicht dazu ausreicht, um sich 


mit genügend Vitamin D zu versorgen. 


Da zudem in Mitteleuropa die Sonneneinstrahlung nur ab etwa April bis Oktober für eine 
adäquate Vitamin-D-Bildung ausreichend stark ist, entwickeln viele Menschen spätestens über 


die Wintermonate einen Vitamin-D-Mangel. 


Ein Vitamin-D-Mangel nun wird häufig bei chronischen Erkrankungen festgestellt, so auch bei 
chronisch entzündlichen Darmerkrankungen. In Bezug auf Colitis ulcerosa berichteten wir 
bereits von einer Studie aus dem Jahr 2017, in der sich zeigte, dass das Risiko für einen erneuten 


Schub umso höher ist, je niedriger der Vitamin-D-Spiegel eines Patienten ist. 





In einer dänischen Studie von 2013 wurden 182 Crohn-Patienten mit 62 gesunden Patienten 
verglichen. Die gesunde Gruppe hatte eindeutig höhere Vitamin-D-Level als die Kranken. 
Darüber hinaus konnte man auch innerhalb der Gruppe der Erkrankten erkennen, dass der 


Vitamin-D-Spiegel umso niedriger war, je stärker sich die Symptome zeigten (8). 


Wenn ein Vitamin-D-Mangel vorliegt, dann steigt gerade bei chronisch entzündlichen 
Darmerkrankungen das Risiko für eine abnehmende Knochendichte und eine Osteoporose 
deutlich an. Dies nicht nur deshalb, weil Vitamin D für gesunde Knochen wichtig ist, sondern 
auch weil sich das Cortison, das viele CED-Patienten nehmen, negativ auf die Knochen 


auswirkt (es stört den Aufbau neuer Knochenzellen). 


Eine Nahrungsergänzung mit Vitamin D ist bei CED daher schon allein aus diesem Grund 
äusserst wichtig, wie kanadische Forscher im Jahr 2014 im World Journal of Gastroenterology 
schrieben (7). Abgesehen davon gilt Vitamin D - so die Wissenschaftler - als 
Entzündungshemmer und Regulator des Immunsystems, was besonders bei CED entscheidend 
ist, da es sich um eine chronisch entzündliche Autoimmunerkrankung handelt, was nicht nur 
auf Entzündungsprozesse, sondern auch auf ein irritiertes und aus dem Gleichgewicht 


geratenes Immunsystem hinweist. 


Vitamin D reduziert auf diese Weise das Risiko eines erneuten Krankheitsschubes und genauso 


das Risiko, wegen der Erkrankung operiert werden zu müssen. 


Wenn Sie daher an chronisch entzündlichen Darmerkrankungen leiden, sorgen Sie für 
regelmässige Aufenthalte im Freien, um Sonnenlicht zu tanken (mindestens die erste 
Viertelstunde ohne Sonnenschutz) und setzen Sie Vitamin D auch als Nahrungsergänzung 
therapeutisch ein. Die genannten Forscher schrieben: „Vitamin D ist ein preiswertes 
Nahrungsergänzungsmittel zur Verbesserung der Heilungschancen bei chronisch 


entzündlichen Darmerkrankungen.” 


Im folgenden Link erfahren Sie, wie Sie Vitamin D individuell dosieren können. 


Vitamin-C-Mangel bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 


Vitamin € gilt als Antioxidans und damit als entzündungshemmend und Widersacher 
oxidativen Stresses. In Mäuseuntersuchungen reduzierte Vitamin C signifikant die 
Entzündungswerte bei chronischen Darmentzündungen und auch die Werte, die auf 
oxidativen Stress hinweisen (z. B. Malonaldehyd). Gleichzeitig stiegen die Werte der 


körpereigenen Antioxidantien (Glutathionperoxidase, SOD etc.) (39). 


Bekannt ist, dass CED-Patienten häufig an einem Vitamin-C-Mangel leiden (Haarausfall, 
trockenes Haar, brüchige Fingernägel, Zahnfleischentzündung etc.) (40). Schon im Jahr 1990 
hatte eine Studie überdies gezeigt, dass Vitamin € (1 g täglich) die Funktion der T-Zellen 
verbesserte (41). Gerade bei Autoimmunerkrankungen ist das Gleichgewicht der verschiedenen 


T-Zellen gestört, so dass sich Vitamin C hier regulierend auswirken könnte. 


Nährstoffmängel bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 
beheben 


Beachten Sie, dass bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen ursächlich auch Mängel 
anderer Vitalstoffe beteiligt sein können (nicht nur Vitamin D und Vitamin C) und dass 


zusätzlich als Folge der Erkrankung weitere Nährstoffmängel entstehen können. 


Wenn Sie daher an einer chronisch entzündlichen Darmerkrankung leiden, lassen Sie 
unbedingt Ihre Vitamin- und Mineralstoffwerte bestimmen und nehmen Sie die fehlenden 
Stoffe über Nahrungsergänzungen ein. Weitere Informationen zu Nährstoffmängeln bei 


chronisch entzündlichen Darmerkrankungen finden Sie im vorigen Link. 


Natürliche Massnahmen bei CED 


Aus den obigen möglichen Ursachen ergeben sich bereits die ersten Massnahmen zur 


Linderung der chronisch entzündlichen Darmerkrankungen, nämlich: 


« Gutes Stressmanagement 


e Dinge meiden, die der Darmflora oder Darmschleimhaut schaden können (ungesunde 


Ernährung, Alkohol, Süsses, Rauchen, Antibiotika etc.) 
e \Weichmacher meiden 
e Vitamin C und Vitamin D bedarfsgerecht einnehmen 
e Nährstoffmängel überprüfen und beheben 


e Mögliche Quecksilberbelastung überprüfen lassen und ggf. Quecksilber (oder andere 
Schwermetalle) ausleiten; dazu Zahnarzt (bei Amalgamfüllungen) und/oder 


Umweltmediziner aufsuchen) 


Zusätzlich können die folgenden Massnahmen umgesetzt werden: 


Curcumin bei chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen 


Kurkuma bzw. der Wirkstoff aus der gelben Wurzel namens Curcumin ist ein bekannter 
entzündungshemmender Stoff, der die Therapie nahezu jeder chronisch entzündlichen 


Erkrankung begleiten kann, so auch die Therapie chronisch entzündlicher Darmerkrankungen. 


Curcumin lindert die Entzündungsprozesse in der Schleimhaut des Verdauungssystems, 
unterstützt die Heilung der Darmbarriere und führt in manchen Fällen insgesamt zu einem 
günstigeren Verlauf der Krankheit - nicht zuletzt deshalb, da Curcumin auch das Immunsystem 


regulierend beeinflusst und auf diese Weise Autoimmunprozesse hemmen kann. 


Bei chronisch entzündlichen Autoimmunerkrankungen liegt ein TH1-TH2-Ungleichgewicht vor. 
Im Falle der chronisch entzündlichen Darmerkrankungen überwiegen die THı-Zellen, 
bestimmte entzündungsfördernde Zellen des Immunsystems. Curcumin nun konnte in 
Rattenstudien (30 mg Curcumin pro Kilogramm Körpergewicht) die Bildung der TH2-Zellen 


fördern und die Bildung der THı-Zellen hemmen (12). 


Auch in Studien am Menschen ergaben sich dank Curcumin positive Effekte: In einer kleinen 
Studie von 2005 etwa besserte sich bei den Teilnehmern, die an Colitis ulcerosa litten, der 
Krankheitsschub im Laufe von zwei Monaten, nachdem sie täglich 1.100 mg Curcumin im 


ersten Monat und 1.650 mg Curcumin im zweiten Monat eingenommen hatten (13). 


Bei einer weiteren Studie (2006) erhielten 89 Patienten mit Colitis ulcerosa täglich 2.000 mg 
Curcumin (zusätzlich zur Therapie mit Sulfasalazin). Im Vergleich zur Placebogruppe ging es 


der Curcumingruppe besser (14). 


Wenn Sie Curcumin nicht vertragen, könnte es am oft enthaltenen Piperin (ein Wirkstoff aus 
schwarzem Pfeffer) liegen, das die ohnehin irritierte Darmschleimhaut weiter reizt. Probieren 


Sie in diesem Fall Curcumin ohne Piperin. 


Resveratrol bei chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen 


Resveratrol ist ein stark antioxidativer und entzündungshemmender Pflanzenstoff, der z. B. in 
blauen Trauben und Rotwein enthalten ist. An Mäusen zeigte sich im Jahr 2010, dass 
Resveratrol nicht nur Darmentzündungen bessern, sondern auch das Risiko für Darmkrebs 
reduzieren konnte. Ohne Resveratrol erkrankten 80 Prozent der Mäuse aufgrund ihrer 


Darmentzündung langfristig an Darmkrebs, mit Resveratrol waren es nur 20 Prozent (25). 


Fünf Jahre später erschien eine Studie mit 50 menschlichen Patienten, die an Colitis ulcerosa 
litten. Man gab ihnen täglich eine Kapsel mit 500 mg Resveratrol oder ein Placebo. Nach sechs 


Wochen führte die Resveratrol-Einnahme zu einer signifikanten Reduzierung der 


Entzündungswerte (CRP und TNF-a), was die Lebensqualität der Patienten deutlich 


verbesserte. In der Placebogruppe war nichts dergleichen zu erkennen (26). 


2019 veröffentlichten brasilianische Forscher ein Review zur Wirkung von Resveratrol auf 


chronisch entzündliche Darmerkrankungen. Sie fassten zusammen: 


„Oxidativer Stress beschädigt die Darmbarriere und erhöht ihre Durchlässigkeit, was zu 
chronisch entzündlichen Darmerkrankungen führen kann. Die körpereigenen antioxidativen 
Abwehrsysteme können dem oxidativen Stress meist entgegenwirken, indem sie die 
schädigenden freien Radikale bekämpfen oder ihre Entstehung verhindern. Resveratrol eignet 
sich für die Behandlung chronisch entzündlicher Darmerkrankungen, da es die Bildung dieser 
freien Radikalen reduziert und gleichzeitig die Bildung körpereigener antioxidativ wirksamer 
Enzyme fördert. Zusätzlich kann Resveratrol entzündungsfördernde Botenstoffe hemmen (z. B. 
TNF-a und Interleukine). Wir können daher Resveratrol zur begleitenden Therapie chronisch 
entzündlicher Darmerkrankungen empfehlen, zumal es preiswert und wirksam ist und keine 


Nebenwirkungen hat“ (27). 


Wir berichteten bereits hier von einer Studie (von 2016) an Mäusen, in der sich Resveratrol 
sehr positiv auf die Darmgesundheit auswirkte und - gemeinsam mit OPC 


(Traubenkernextrakt) - die Zahl der Darmkrebstumoren um so Prozent reduzieren konnte. 


OPC bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 


Traubenkernextrakt enthält den antioxidativen und entzündungshemmenden 
Wirkstoffkomplex OPC (Oligomere Proanthocyanidine), der zur Gruppe der Polyphenole 
gehört und insbesondere für seine positiven Wirkungen auf die Haut, das Haar und das 


Bindegewebe (und damit auch auf die Blutgefässe) bekannt ist. 


Wenn ein Stoff jedoch antioxidativ und entzündungshemmend wirkt, dann tut er das natürlich 
meist nicht nur lokal, sondern im gesamten Körper und so auch im Darm. Eine erste Studie von 
2015 ergab, dass OPC in der Menge von 0,1 Prozent der täglichen Ration bei Mäusen nach ı2 
Wochen den TNF-a-Wert senkte, die Durchlässigkeit der Darmbarriere reduzierte und die 


Regeneration der Darmschleimhaut fördert (28). 


Im Januar 2020 beschrieben spanische Forscher im Fachjournal Nutrients neben Zell-, In-vitro- 
und Tierstudien auch klinische Studien mit OPC. Schon in der Einleitung im Bereich „Clinical 

Trials” ist zu lesen: „Die Einnahme von OPC kann laut vorliegender Hinweise zur Wirkung beim 
Menschen auf vielversprechende und sichere Weise die derzeitigen Therapieverfahren bei CED 


begleiten.” (30) 


Traubenkernextrakt gilt bis zu 2,5 g pro Tag beim Menschen als sicher, wie ein vierwöchiger 


Versuch an gesunden Erwachsenen ergeben hatte (30). 


Eine der vorliegenden OPC-Studien wurde mit Kindern durchgeführt, die an Morbus Crohn 
litten und in Remission waren. Sie erhielten 10 Wochen lang 2 mg OPC pro Kilogramm 
Körpergewicht in Form von Pycnogenol” (OPC-reiche Kiefernrinde). Zwar konnte das OPC die 
erhöhten Entzündungsmarker CRP und Calprotectin und auch die Krankheitsaktivität in dieser 
Dosierung nicht beeinflussen, doch konnte es die Aktivität der körpereigenen antioxidativen 
Enzyme SOD und Glutathionperoxidase erhöhen und manche Marker für oxidativen Stress 


senken. 


OPC ist also sicher kein Alleinheilmittel bei chronisch entzündlichen Erkrankungen, kann aber 
aufgrund seiner spezifischen Eigenschaften sehr gut in ein ganzheitliches Konzept zur 


Behandlung derselben integriert werden. 


Probiotika bei chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen 


Bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen liegen zweifellos starke Störungen der 
Darmflora vor. Im Jahr 2017 beispielsweise berichteten wir über eine Studie, in der sich zeigte, 
dass die Darmflora von Morbus-Crohn-Patienten eine Überbesiedlung mit zwei bestimmten 


schädlichen Bakterienstämmen und einem Darmpilz (Candida tropicalis) aufweist. 


Empfehlungen zum pauschalen Einsatz von Probiotika (nützlichen Bakterienstämmen, die auch 
in einer gesunden Darmflora vorkommen) zur Regulierung dieser Störungen sind bei chronisch 
entzündlichen Darmerkrankungen dennoch nicht möglich, da es sehr viele unterschiedliche 
probiotische Präparate mit ganz unterschiedlichen Zusammensetzungen gibt und jeder 
Bakterienstamm bzw. jede Bakterienkombination ganz anders wirken kann - womöglich noch 
abhängig vom augenblicklichen Zustand des Patienten und demjenigen seiner jetzigen 


Darmflora. 


Schon im Jahr 1999 erschien im renommierten Fachjournal Lancet eine randomisierte 
Doppelblindstudie, in der 120 Patienten mit Colitis ulcerosa das Probiotikum Mutaflor 
erhielten oder aber dreimal täglich 800 mg Mesalazin. Mutaflor enthält eine besondere Variante 


von Escherichia coli, den E.-coli-Stamm Nissle 1917. 


Die Wirkung beider Mittel war nahezu identisch: Unter Mesalazin konnte bei 75 Prozent der 
Patienten eine Remission (Stillstand der Krankheit) erreicht werden (nach durchschnittlich 44 
Tagen), in der Mutaflor-Gruppe waren es 68 Prozent. Innerhalb von 204 bis 221 Tagen trat in 
der Mesalazin-Gruppe bei 73 Prozent der Teilnehmer ein Rezidiv (Rückfall/Schub) auf, in der 
Mutaflor-Gruppe nur bei 67 Prozent (16). 


Allerdings muss darauf hingewiesen werden, dass die Patienten vor der Behandlung ein 


Antibiotikum erhalten hatten, das die zuvor vorhandene Darmflora höchstwahrscheinlich 


zunächst nahezu auslöschte. 


Flohsamen bei chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen 


Flohsamen (Plantago ovata) - auch Psyllium genannt - liefert insbesondere lösliche 
Ballaststoffe, die sowohl Durchfälle als auch Verstopfung günstig beeinflussen können. So wird 
nicht nur bei Durchfall Wasser gebunden und der Reiz des (in manchen Fällen sauren) Stuhls 
auf die Darmschleimhaut reduziert, auch bei vorübergehend zu hartem Stuhlgang kann eine 
Anwendung von Flohsamen die verwundbare und blutende Darmschleimhaut schützen und so 


die Heilung fördern. 


In einer kleinen japanischen Studie von 2007 nahmen Colitis-ulcerosa-Patienten (mit den 
Hauptsymptomen Durchfall und Bauchschmerzen) durchschnittlich ı Jahr lang Pro- und 
Präbiotika (34). Probiotika sind Präparate mit lebenden Darmbakterien, Präbiotika sind 
spezielle Ballaststoffe (z. B. Flohsamen), welche neben den oben aufgeführten Eigenschaften 
auf die Darmschleimhaut überdies den Probiotika als Nahrung dienen, damit diese sich im 


Darm ansiedeln können. 


Es handelte sich um Patienten, bei denen die üblichen Medikamente (Aminosalicylate und 


Cortison) nicht anschlugen. Sie erhielten täglich 9,9 g Flohsamenschalenpulver und ein 





Probiotikum mit 75 Milliarden kolonienbildenden (CFU) Bakterien (vorwiegend Bifidobakterien 
und Laktobakterien). Die Patienten durften die Dosis der Präparate jedoch ihrem Befinden 


nach anpassen, um die individuell richtige Dosierung und auch Kombination zu finden. 


Bei der Mehrheit der Patienten verbesserten sich die Symptome signifikant. Bei mehr als der 
Hälfte kam es zu einer vollständigen Remission, was zuvor mit den Medikamenten nicht 


gelungen war. Nebenwirkungen wurden keine beobachtet. 


Umfangreichere Studien liegen unseres Wissens zu den konkreten Wirkungen des Flohsamens 


auf chronisch entzündliche Darmerkrankungen nicht vor, zu den Wirkungen des Flohsamens 





auf die allgemeine Gesundheit wie auch auf die Darmgesundheit jedoch schon, wie Sie in den 


vorigen Links lesen können. 


Flohsamen wird in Form von Flohsamenschalenpulver mit sehr viel Wasser eingenommen, 
idealerweise auf leeren Magen 30 bis 60 Minuten vor einer Mahlzeit. Rühren Sie % bis ı 
gestrichenen TL Flohsamenschalenpulver in 100 ml Wasser ein und trinken Sie es sofort, da es 
ansonsten dick wie ein Pudding wird. Trinken Sie anschliessend sofort 200 bis 300 ml Wasser 


nach. 


Zeolith bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 


Zeolith ist eine Mineralerde mit entgiftender, regenerierender und darmflorafreundlicher 
Wirkung. Zeolith nimmt in der Naturheilkunde einen wichtigen Platz als Hausmittel zur 
Darmsanierung ein. Umfangreiche Informationen zu Zeolith und seinen Eigenschaften finden 
Sie im vorigen Link. Aufgrund der porösen Struktur der winzigen Zeolithkristalle saugt die 


Mineralerde auch überschüssiges Wasser auf und wirkt daher gegen Durchfälle. 


Aus einer Studie der Medical University of Graz aus dem Jahr 2015 (35) weiss man, dass (bei 
gesunden Probanden) 1,85 g Zeolith pro Tag nach 12 Wochen die Durchlässigkeit der 
Darmbarriere verbessern konnte und dabei einen leichten entzündungshemmenden Effekt 
aufwies. Untersuchungen an Mäusen ergaben (z. B. 2017 (36)), dass Zeolith Darmentzündungen 


bessern kann. 


Nichtsdestotrotz sind Studien zum Einsatz von Zeolith bei Menschen mit chronisch 
entzündlichen Darmerkrankungen rar gesät. Im Juni 2020 veröffentlichten italienische Forscher 
eine Studie (37) mit 20 CED-Patienten. Jeder Patient erhielt 56 Tage lang täglich 6 g Zeolith und 
wurde noch zwei Monate lang nach Absetzen der Zeolitheinnahme wissenschaftlich begleitet. 
Die meisten der Patienten erlebten eine Besserung der Beschwerden und auch ihr 
Calprotectin-Wert im Stuhl sank zum Ende der Studie deutlich, was auf ein reduziertes 


Entzündungsgeschehen hinwies. 


Afrikanischer Weihrauch bei CED 


Der indische Weihrauch (Boswellia serrata) ist sehr bekannt und der Wirkstoff wird in der 
Therapie von chronisch-entzündlichen Erkrankungen immer wieder eingesetzt, auch bei 
Rheuma. Der afrikanische Weihrauch (Boswellia carterii) enthält offenbar eine besonders stark 
entzündungshemmende Boswelliasäure, welche die Wirkung des indischen Weihrauchs noch 
übertriff. Sie wirke sich hemmend auf die entzündungsfördernden Aktivitäten von TNF-a aus 


(Tumornekrosefaktor, siehe weiter oben). 


Auf der Seite des Naturheilzentrums Breidenbach in Wuppertal werden verschiedene Studien 
vorgestellt, denen zufolge bestimmte Weihrauchpräparate ähnlich gut wie Cortison den TNF- 


a-Wert senken konnten und dabei nebenwirkungsfrei seien (42). 


Cannabis bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 


Inzwischen gibt es zahlreiche Hinweise (Erfahrungsberichte und Studien), die Cannabis 
(Medizinalhanf) eine Wirkung bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen bescheinigen. 
Wichtig ist hierbei, dass Cannabisprodukte, die allein CBD enthalten, nicht so gut wirksam 
sind. Das gewählte Cannabisprodukt sollte also auch THC-haltig sein und ist damit 
verschreibungspflichtig. 


In den entsprechenden Studien wurde ausserdem bemerkt (9, 10), dass Cannabis zwar die 
Symptome lindert und so die Lebensqualität deutlich bessert, aber die Krankheit selbst 
offenbar nicht heilen kann. Wenn aber bereits die Symptomatik besser wird, z. B. die 
Durchfälle und Blutungen nachlassen, dann kann sich der Organismus ganz enorm von den 
typischen Begleiterkrankungen erholen, die sich aufgrund von Blutverlusten, Appetitmangel 
und Nährstoffmängeln ergeben haben und daraus, dass man gar nicht mehr das Haus verlassen 


konnte, kaum noch Bewegung hatte und kein soziales Leben mehr geniessen konnte. 


Auch können viele Cannabis-Nutzer die Dosen der bisher verwendeten Medikamente 


reduzieren, was nun wiederum die Gefahr der Nebenwirkungen dieser Medikamente reduziert. 


Voraussetzungen für Cannabis auf Rezept 


Allerdings gibt es verschiedene Voraussetzungen, um Cannabis auf Kassenrezept zu erhalten: 


1. Sie müssen an einer schweren Erkrankung leiden, z. B. Krebs, Epilepsie, Migräne, 


Rheuma, ein schwerer Verlauf chronisch entzündlicher Darmerkrankungen etc. 


2. Sie müssen bereits medikamentös austherapiert sein, haben also bereits verschiedene 


Medikamente probiert, die bei Ihnen keine Wirkung zeigten. 


3. Gehen Sie gut vorbereitet zu Ihrem Arzt, damit auch ein Arzt, der sich mit Cannabis 
noch nicht so gut auskennt, gewillt ist, Ihnen Cannabis zu verschreiben. Bringen Sie 
Ihrem Arzt Studien mit, die zeigen, dass Cannabis in Ihrem Fall helfen könnte. Sie 
können auch die erforderlichen Blanko-Dokumente mitbringen, damit Ihr Arzt den 
Cannabis-Antrag für Sie ohne grösseren Aufwand ausfüllen kann (Antrag auf Erteilung 
einer Erlaubnis ($ 3 Abs. 2 BtMG) zum Erwerb von Cannabis-Extrakt bzw. Medizinal- 
Cannabisblüten im Rahmen einer medizinisch betreuten und begleiteten Selbsttherapie). 
Zusätzlich bedarf es einer Erklärung Ihres Arztes, dass er Sie während der Cannabis- 
Therapie begleiten wird. Alle Dokumente finden Sie zum Download auf dieser Webseite. 
Wenn Ihr Arzt ein bekannter Cannabis-Arzt ist, bringen Sie die Dokumente natürlich 


nicht mit, da er sie selbst in ausreichender Menge vorliegen hat. 


4. Wenn Sie bereits eigenständig Cannabis ausprobiert haben, kommen Sie bitte nicht 
bekifft zum Arzt! 


Vergessen Sie aber nicht, dass Cannabis bei häufigem Gebrauch auch Nebenwirkungen haben 
kann, wie chronische Bronchitis, Vergesslichkeit, Depressionen, Ängstlichkeit, ein erhöhtes 
Suchtpotenzial, das sich auch auf andere Suchtmittel übertragen kann, ein erhöhtes Risiko für 
Unfälle im Strassenverkehr und eine anormale Entwicklung des Gehirns (bei jüngeren 


Menschen) (11). 


Hier gilt, dass man für jeden Patienten ganz individuell das Nutzen-Risiko-Verhältnis abwägen 


muss, welches Mittel nun für welchen Patienten ideal ist. 


Die moderne Ernährung fördert CED 


Wie bei vielen weit verbreiteten Erkrankungen, die sich erst in den letzten 30 bis 40 Jahren in 
den westlich-zivilisierten Industrienationen so richtig etabliert haben, spielen 
Ernährungsfaktoren eine entscheidende Rolle bei der Entstehung, aber auch bei der Erhaltung 
und Verschlimmerung chronisch-entzündlicher Darmerkrankungen. Denn viele moderne 
Nahrungsmittel führen zu Veränderungen im Darmmilieu, die langfristig das Risiko für 


chronische Entzündungen und immunologische Reaktionen steigern. 


Wer Junk Food liebt, hat häufiger CED 


Längst weisen Studien auf die genannten Zusammenhänge hin, so auch eine Untersuchung 
vom Mai 2020, in der sich zeigte, dass jene Menschen häufiger an chronisch entzündlichen 
Darmerkrankungen leiden, die gerne Pommes Frites, Kekse, Limonade, Sportgetränke und 
Energy Drinks sowie Käse verzehren. Junk Food ist bei chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen daher keinesfalls empfehlenswert. 


In einer Studie von 2020 ergab sich, dass z. B. der häufige Verzehr von Fructose (Fruchtzucker) 
in Süsswaren, Dips, Softdrinks etc. die chronisch entzündlichen Prozesse im Darm fördern 


kann, was sicher mit ein Grund für die Schädlichkeit von Fastfood und Fertigprodukten ist (43). 


Künstliche Nahrungsmittelzusatzstoffe schaden dem Darm 


Mit ein Grund der ungünstigen Auswirkung industriell stark verarbeiteter Nahrungsmittel auf 
den Darm könnten die enthaltenen künstlichen Zusätze sein, von denen zahlreiche den Darm 
nachweislich schädigen können. So ist bekannt, dass viele Nahrungsmittelzusatzstoffe 
allergische oder pseudoallergische Symptome (Juckreiz, Hautausschläge, Schnupfen) oder 


Darmbeschwerden auslösen können. Es handelt sich dabei um z. B. die folgenden Zusatzstoffe: 


e Azofarbstoffe (E 102, 103, 110, 122, 123, 124a, 128, 129, 151, 154, 155, 180) (31) 
e Titandioxid (E 171) 

« Sulfite (E 221 - 228) 

e Zinnchlorid (E 512) 

e Ammoniumsalze (E 442) 

e Emulgatoren (E 491 - 495) 


« Alginate (E 400 - 404) 


e Nitrite (= Pökelsalz) (E 249, 250) 
e Benzoesäure und seine Salze (Benzoate) (E 210-219) 
e Bor-Verbindungen (E 284 und 285) 


e Schmelzsalze (E 339, 340, 341, 450, 451, 452) 


Die richtige Ernährung bei CED 


Bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen sollte die übliche westliche Ernährung besser 
gemieden werden. Wie nachfolgend erklärt, lohnen sich Versuche mit glutenfreier, 


milchproduktefreier und pflanzenbasierter Ernährungsformen: 


Glutenfreie Ernährung lindert Symptome bei CED 


Gluten ist ein Eiweisskomplex in manchen Getreidearten (Weizen, Roggen, Dinkel, Gerste u. 
a.). Bei vielen Menschen besteht eine Überempfindlichkeit gegenüber Gluten, die sich in 


verschiedenen Symptomen äussern kann, u. a. in Verdauungsbeschwerden. 


In einer Studie von 2014 mit 1.647 Teilnehmern gaben fast 20 Prozent an, schon einmal eine 
glutenfreie Ernährung getestet zu haben. Bei über 65 Prozent dieser Personen besserten sich 
daraufhin ihre Verdauungsbeschwerden. Knapp 40 Prozent hatten nun seltener einen Schub. 


Trat dennoch ein Schub auf, so verlief er schwächer als bei glutenhaltiger Ernährung. 


Interessant war hierbei, dass nur 5,5 Prozent der Teilnehmer die Diagnose einer 
Glutenunverträglichkeit hatten (Zöliakie 0,6 %, zöliakieunabhängige Glutensensitivität 4,9 %), 
was bedeutet, dass auch bei Personen, bei denen sich eine solche Unverträglichkeit nicht 


nachweisen liess, von einer glutenfreien Ernährung profitieren können (32). 


In einer Zusammenfassung aus dem Jahr 2020 schrieben Forscher der University of North 
Carolina, dass ein Drittel der CED-Patienten angaben, Gluten nicht zu vertragen. Viele würden 
daher eine glutenfreie Ernährung praktizieren. Dies sei durchaus nachvollziehbar, zumal man 
aus Tierstudien wisse, dass Gluten Entzündungsprozesse im Darm fördere und die 


Durchlässigkeit der Darmbarriere erhöhe (33). 


Milchprodukte können Darmentzündungen verschlimmern 


Ähnliches gilt für Milchprodukte. Hier gibt es gleich zwei Komponenten, die für das 





Verdauungssystem problematisch sein können, einerseits die Lactose, andererseits das 
Milcheiweiss. Die Unverträglichkeit gegenüber Lactose (Milchzucker) ist vielen Menschen 
bekannt. Man nennt sie Lactoseintoleranz. Hierbei kommt es meist zu Durchfall nach dem 


Verzehr von lactosereichen Milchprodukten. 


Während die Lactoseintoleranz eher selten vorkommt, reagieren deutlich mehr Menschen - 
meist unwissentlich - empfindlich auf das Milcheiweiss. Unwissentlich daher, da die 
Beschwerden nicht unmittelbar nach dem Verzehr auftreten, sondern oft auch erst am 
nächsten Tag und sich überdies langsam entwickeln können, so dass es schwer fällt, einen 


Zusammenhang zu erkennen. 


Bei der Milcheiweissunverträglichkeit handelt es sich nicht um eine Allergie vom Soforttyp, 
sondern um eine Unverträglichkeit, die sich oft erst einige Stunden später oder am nächsten 
Tag in Verdauungsbeschwerden, Kopfschmerzen oder verschleimten Atemwegen äussern 
kann. Genauso lässt sich hier eine erhöhte Anfälligkeit für Atemwegserkrankungen 
beobachten, z. B. häufige grippale Infekte, Nasennebenhöhlenentzündungen, Nasenpolypen, 


Mandelentzündungen, Asthma o. ä. 


Auch bei vielen anderen chronischen Erkrankungen (z. B. Arthrose, Arthritis, Diabetes, 
Hashimoto uvm.) kann sich das probeweise Weglassen von Milchprodukten lohnen, um zu 
testen, ob man zur Gruppe der Milchintoleranten gehört. Denn dann bessern sich die 


jeweiligen Beschwerden oft massiv. Studien gibt es zu diesen Zusammenhängen keine. 


Naturheiltherapeuten sprechen bei Milcheiweissintoleranten oft vom sog. «Iymphatischen 
Typ» (meist Menschen mit blauen Augen und einer etwas helleren, empfindlichen Haut). Es 
bleibt also dem einzelnen Menschen überlassen, ob er die milchfreie Ernährung einfach einmal 


ausprobiert - insbesondere dann, wenn die Symptome nicht besser werden. 


Bei einer Lactoseintoleranz genügt es, lactosehaltige Milchprodukte zu meiden. Das heisst, 
Betroffene können lactosefreie Milchprodukte verzehren (lactosefreie Milch, lange gereifter 
Käse, Butter). Bei einer Milcheiweissunverträglichkeit sind jedoch alle Milchprodukte tabu 


(ausser Butter). 


Pflanzliche Ernährung bei CED 


Wir stellen in unserem Artikel zum Thema vegetarische Ernährung bei Morbus Crohn einige 
Studien vor, in denen sich zeigte, wie entzündungshemmend eine pflanzenbasierte Ernährung 
wirken kann und dass eine vegetarische Ernährung die Abstände zwischen den Schüben bei 


Morbus Crohn verlängern kann. 


Während bei den Normalessern nach zwei Jahren nur noch 25 Prozent schub- und 
beschwerdefrei war, waren es in dieser Untersuchung bei den Semi-Vegetariern noch fast alle, 
nämlich 92 Prozent. Semi-vegetarisch bedeutet, dass einmal wöchentlich Fisch und 


zweiwöchentlich eine Portion Fleisch erlaubt war. 


Selbst Nüsse, die im Allgemeinen als schwer verdaulich gelten, können in die schubfreie 


Ernährung bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen integriert werden. Im Sommer 


2019 war eine Studie erschienen, in der sich gezeigt hatte, dass der Verzehr von Walnüssen 
dem Darm bei der Regeneration von Läsionen helfen kann, die bei Colitis ulcerosa entstehen. 
Dazu werden die Nüsse während der Remissionsphase gegessen, also keinesfalls während eines 
Schubs. 


Ein interessanter Fallbericht, der 2019 im Fachjournal Nutrients veröffentlicht wurde, bestätigt 
die heilsame Wirkung einer pflanzenbasierten Ernährung bei chronisch entzündlichen 
Darmerkrankungen. Der Patient litt an Morbus Crohn und hatte sich bislang von täglich 
Fleisch, Milchprodukten, Weissmehlprodukten, verarbeiteten Lebensmitteln und nur wenig 


Obst und Gemüse ernährt. Medikamente besserten seinen Zustand nur geringfügig. 


Nach einer Ernährungsumstellung auf vorwiegend Früchte, Gemüse, Vollkornprodukte und 
Hülsenfrüchte erlebte er eine komplette Remission seiner Erkrankung. Der Patient konnte 
seine Arzneimittel absetzen und erlebte nur noch dann Rückfälle, wenn er ausnahmsweise zur 


alten Ernährung zurückkehrte. 


Low FODMAP bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 


Ein Versuch könnte auch die Low FODMAP Ernährung sein, wie eine Studie von 2019 ergab. 
Unter dieser Ernährungsform besserten sich bei den 52 Teilnehmern nach vier Wochen 
merklich die üblichen Verdauungsbeschwerden, was bei der Placebo-Gruppe nicht beobachtet 
werden konnte. Wie genau die Low FODMAP Ernährung praktiziert wird, beschreiben wir im 


vorigen Link. 


Die Ernährung bei CED sollte individuell zusammengestellt werden 


Wie genau die Ernährung zusammengestellt werden muss, hängt vom einzelnen Betroffenen 
ab, da jeder Mensch ganz andere Verträglichkeiten und Unverträglichkeiten aufweist. Ein 


konkreter Ernährungsplan kann an dieser Stelle daher leider nicht vorgestellt werden. 


Essen Sie so naturbelassen und vitalstoffreich wie möglich 


Die Grundregel aber lautet, dass man mit einer naturbelassenen (möglichst frei von industriell 
verarbeiteten Nahrungsmitteln) und vitalstoffreichen sowie individuell verträglichen Ernährung 
durchaus Autoimmunprozesse beruhigen und Entzündungserscheinungen im Darm langfristig 


mildern kann. 


Kauen Sie gründlich und trinken Sie nichts zum Essen 


Denken Sie unbedingt daran, möglichst nichts zum Essen zu trinken. Denn wer das tut, noch 
dazu womöglich gesüsste Softdrinks, wird nicht nur dazu verleitet, kaum zu kauen und das 


Essen stattdessen „hinunterzuspülen“, sondern schwächt auch die Enzyme des 


Verdauungstraktes. Die Folge ist, dass die sowieso schon schwache Verdauung weiter 
verschlechtert wird. Wer hingegen zu den Mahlzeiten nichts oder nur sehr wenig trinkt, kaut 
besser - und es gilt: Gut gekaut ist halb verdaut! Weitere Infos dazu und viele Tipps, die auch 
bei chronisch entzündlichen Erkrankungen hilfreich sein können, finden Sie in unseren 25 


Regeln der gesunden Ernährung. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fünf ätherische Öle gegen chronische 
Entzündungen 
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Chronische Entzündungen schwelen lange unbemerkt im Körper, versetzen das Immunsystem 
in permanente Alarmbereitschaft und schwächen dieses enorm. Chronische Entzündungen 
gehen mit nahezu jeder chronischen Erkrankung einher - ob Rheuma, Tinnitus, 
Arteriosklerose, Schuppenflechte, Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, 
Autoimmunerkrankungen (z. B. Multiple Sklerose, Morbus Crohn) oder Allergien. Zur 
Linderung chronischer Entzündungen stehen viele ganzheitliche Massnahmen zur Verfügung - 
u. a. bestimmte ätherische Öle - die stark entzündungshemmend wirken. Wir stellen Ihnen die 
besten antientzündlichen ätherischen Öle vor. 


Chronische Entzündungen - Ätherische Öle helfen 


Im Gegensatz zur akuten Entzündung läuft eine chronische Entzündung oft unbemerkt im 
Körper ab. Sie bleibt relativ symptomlos, der Betroffene spürt sie zunächst nicht, und die 
Entzündung kann sich ungehindert ausbreiten. Oft entwickelt sich daraus erst viele Jahre oder 


Jahrzehnte später eine chronische Krankheit. Krebs gehört dazu oder auch Diabetes. 


In manchen Fällen lassen sich chronische Entzündungen durch eine einfache Blutuntersuchung 


aufdecken: So sind bei Entzündungen etwa der CRP-Wert (steht für C-Reaktive Proteine) oder 





die Leukozytenzahl (weisse Blutkörperchen) erhöht. Bei chronischen Entzündungen können 


viele naturheilkundliche und ganzheitliche Massnahmen eingesetzt werden: 


Schon allein die richtige Ernährung mit vielen Antioxidantien, eine Nahrungsergänzung mit 
Kurkuma und Magnesium oder eine Darmsanierung können Wunder bewirken. Aber auch mit 
ätherischen Ölen kann man chronische Entzündungen beheben oder lindern und so das 


Immunsystem gezielt stärken. 


Ätherische Öle mit entzündungshemmender Wirkung 


Ätherische Öle enthalten die Inhaltsstoffe der Pflanzen in konzentrierter Form, weshalb bereits 
geringe Mengen eine grosse Wirkung haben können. Benutzt man ätherische Öle von Pflanzen, 
die stark entzündungshemmend wirken (z. B. Weihrauch, Copaiba), dann können die 


ätherischen Öle Entzündungen äusserst wirksam bekämpfen. 


Es gibt eine Vielzahl verschiedener Öle, die man zur Eindämmung von chronischen 
Entzündungen anwenden kann. Einige Öle wirken vorbeugend, indem sie uns mit wertvollen 
Antioxidantien versorgen oder stark entgiftend wirken, was wiederum die Entstehung von 
chronischen Entzündungen minimiert. Andere Öle wirken hingegen direkt und gezielt gegen 


bereits vorhandene Entzündungen. 


Fünf ätherische Öle gegen chronische Entzündungen 


Nachfolgend stellen wir Ihnen fünf ätherische Öle vor, mit denen Sie gezielt 


Entzündungsprozesse im Körper minimieren und oft sogar ganz unterbinden können. 


1. Ätherisches Weihrauchöl bei chronischen 


Entzündungen 


Weihrauch wird bereits seit mindestens 5.000 Jahren im Ayurveda - der traditionellen 
indischen Heilkunst - zu Heilzwecken eingesetzt. Das ätherische Öl wird aus dem Harz des 
Weihrauchbaumes gewonnen und wirkt stark entzündungshemmend, wie in einer Metastudie 
aus dem Jahr 2011 belegt wurde. Es gilt als äusserst mild und hautpflegend und kann deshalb 
auch direkt auf die Haut aufgebracht werden. 


2. Ätherisches Copaibaöl bei chronischen Entzündungen 


Der Copaiba-Baum wächst hauptsächlich in den Regenwäldern des Amazonas und gilt in seiner 
Heimat als Allheilmittel. Das ätherische Öl wird aus dem Harz des Baumes destilliert. Es gilt als 
äusserst entzündungshemmend und konnte in einer kleinen Studie sogar schulmedizinische 


Medikamente (z. B. Diclofenac-Natrium) in den Schatten stellen. 


Der Stoff Beta-Carophyllen macht über 50 Prozent der Inhaltsstoffe des ätherischen Copaibaöls 
aus. In einer Studie konnte gezeigt werden, dass Beta-Carophylien unter anderem stark 
entzündungshemmend wirkt. Auch das ätherische Copaibaöl gilt als sehr mild und 


hautfreundlich kann deshalb gut in hoher Konzentration verwendet werden. 


3. Ätherisches blaues Kamillenöl bei chronischen 


Entzündungen 


Das ätherische Öl der deutschen Kamille ist wohl eines der bekanntesten ätherischen Öle. 





Über 60 Prozent des ätherischen Kamillenöls bestehen aus sogenanntem Chamazulen, das dem 
Öl auch seine wunderbar blaue Farbe gibt und gleichzeitig für seine entzündungshemmende 


Wirkung verantwortlich ist. 


In einer wissenschaftlichen Studie aus dem Jahr 2013 konnte gezeigt werden, dass eine 
Mischung aus Myrrhe, Kamille und Aktivkohle bei der Behandlung von Colitis Ulcerosa - einer 
chronischen Dickdarmentzündung - dem schulmedizinischen Standardmittel Mesalazin 
ebenbürtig ist. Zudem verfügt das ätherische Öl über einen hohen Gehalt an Antioxidantien 


(ORAC 218.600 UTE/100g), was wiederum die Entstehung von Entzündungen verhindern kann. 


4. Ätherisches Immortellenöl bei chronischen 


Entzündungen 


Die Immortelle - oder italienische Strohblume, wie sie auch genannt wird - ist im 
Mittelmeerraum zu Hause. Sie verfügt ebenfalls über stark entzündungshemmende 
Eigenschaften, wie in vielen wissenschaftlichen Studien inzwischen nachgewiesen wurde. 
Darum sollte das ätherische Immortellenöl in keiner entzündungshemmenden Ätherisch-Öl- 


Mischung fehlen. 


5. Ätherisches Gewürznelkenöl bei chronischen 


Entzündungen 


Die Gewürznelke ist die Frucht eines aus den Philippinen stammenden Baumes - dem 
Gewürznelkenbaum. Ätherisches Gewürznelkenöl verfügt mit 1.078.700 uTE/100g über ein 


unglaubliches antioxidatives Potential und kann so verhindern, dass Entzündungen überhaupt 


entstehen. Hauptbestandteil des Öls ist mit über 70 Prozent der Stoff Eugenol, der stark 


entzündungshemmend wirkt, wie verschiedene wissenschaftliche Studien nahelegen. 


Rezept: Ätherisch-Öl-Mischung gegen Entzündungen 


Nachfolgend finden Sie ein Rezept für eine Mischung aus entzündungshemmenden ätherischen 
Ölen. Drei bis fünf Tropfen der Mischung kann man zur Vorbeugung täglich auf die Innenseite 
der Unterarme auftragen. Hier ist die Haut besonders dünn und durchlässig, sodass die 
Wirkstoffe rasch aufgenommen werden. Leidet man bereits an einer chronischen Entzündung 


sollte man die Mischung zusätzlich zwei- bis dreimal täglich an den Fusssohlen auftragen. 


Zutaten: 


e ı2 Tropfen ätherisches Weihrauchöl 
e ı2 Tropfen ätherisches Copaibaöl 
e 10 Tropfen ätherisches blaues Kamillenöl 
e 5 Tropfen ätherisches Immortellenöl 
« 5 Tropfen ätherisches Gewürznelkenöl 
«e 30 ml Olivenöl 
e 30 ml Kokosöl (durch Erwärmen auf 30° C wird dieses flüssig) 
e „o ml Johanniskrautöl (auch Rotöl genannt) 
Zubereitung: Vermischen Sie Olivenöl, Kokosöl und Johanniskrautöl mit den ätherischen Ölen 


in einer kleinen Glasflasche und schütteln Sie diese Mischung, sodass sich alle Bestandteile gut 


verbinden. 


Johanniskrautöl erhöht die Sonnenempfindlichkeit der Haut. Deswegen sollte man die 


Mischung nicht auf Stellen geben, die direkt der Sonne ausgesetzt sind. 


Ätherische Öle bekämpfen chronische Entzündungen 


Bei einer chronischen Entzündung kann man also sehr gut auf ätherische Öle zurückgreifen 
und so die Mit-Ursache vieler schwerer Krankheiten eliminieren. Ätherische Öle enthalten - 
wie erklärt - die Inhaltsstoffe der Pflanze hochkonzentriert. Nachdem auch mögliche 
schädliche Inhaltsstoffe der Pflanze im ätherischen Öl ebenfalls in hoher Konzentration 
vertreten sein könnten (z. B. Herbizide, Pestizide, usw.), sollten Sie nur ätherische Öle aus 


kontrolliert biologischem Anbau verwenden. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Es gilt als wissenschaftlich erwiesen, dass Übergewichtigkeit mit chronischen Entzündungen 
einhergeht. Zur Entstehung dieser Entzündungsprozesse liegen verschiedene Theorien vor, die 


Ernährung scheint dabei jedoch die Hauptrolle zu spielen. 


Industrienahrung - Grundstein für Übergewicht und 


Entzündungen 


Die westliche Durchschnittsernährung ist geprägt von industriell verarbeiteten 


Nahrungsmitteln, die grosse Mengen von isolierten Kohlenhydraten (raffinierter Zucker, 








Auszugsmehl, Stärke) enthalten. 


Wer diese unnatürlichen, nährstoffarmen Produkte regelmässig konsumiert, ist häufig nicht nur 
übergewichtig, sondern läuft auch Gefahr als Vorstufe vom Typ-2-Diabetes eine 


Insulinresistenz zu entwickeln, die das Abnehmen ihrerseits erschwert. 


Die Insulinresistenz ist das Resultat einer Stoffwechselstörung im Glukosehaushalt. Dabei 
kommt es zu einer verminderten Reaktionsfähigkeit von Körperzellen auf das Hormon Insulin, 
in deren Folge der Blutzuckerspiegel steigt. Diagnostiziert wird diese hormonelle Fehlfunktion 
mittels Bluttest. 


Einen ersten sichtbaren Hinweis kann aber schon der Blick in den Spiegel geben. Denn je 
grösser der Bauchumfang, desto höher ist die Wahrscheinlichkeit einer existierenden 


Insulinresistenz. 


Die Fettdepots im Bauchbereich setzen ihrerseits Entzündungsstoffe frei, die eine 
Insulinresistenz fördern, welche sich in Kombination mit einer erblichen Vorbelastung, 


Bewegungsmangel und schlechten Ernährungsgewohnheiten weiter verschärfen kann. 


Der erste Schritt zum Wunschgewicht und zur Vermeidung entzündlicher Prozesse im Körper, 
die weitere chronische Entzündungskrankheiten nach sich ziehen können, muss deshalb der 
Verzicht auf isolierte Kohlenhydrate sein, insbesondere auf Industriezucker. Lesen Sie hierzu 


auch: Entzündungshemmende Ernährung 


Industriezucker = Entzündungen und Übergewicht durch 
Antinährstoffe 


Heutzutage ist raffınierter Zucker allgegenwärtig. Schon mit der Muttermilch entwickeln wir 
die Vorliebe für den süssen Geschmack, der uns vermutlich auch im Laufe des Lebens in einen 
wohligen Zustand versetzt und uns insbesondere in emotionalen Situationen zu Süssem 


greifen lässt. 


Im Gegensatz zu natürlichem Zucker handelt es sich bei Industriezucker jedoch um einen 
Antinährstoff, der unserem Körper keinen nährstofflichen Nutzen bringt, sondern ihn als 
Vitalstoffräuber und Entzündungsauslöser vielmehr schwächt. So reicht klinischen 
Untersuchungen zufolge bereits ein Teelöffel Zucker täglich aus, um chronische Entzündungen 


zu entwickeln. 


Im Teufelskreis von Zuckerkonsum und Insulinresistenz begünstigt die übermässige 
Hormonausschüttung zugleich die Einlagerung von Fett. Gegenwärtige Studien demonstrieren, 
dass selbst kurzfristiges Übergewicht einen negativen Einfluss auf unsere aktuelle und 


zukünftige Gesundheit hat. 


Als Folgen von Übergewicht und Insulinresistenz können sich neben zellschädigenden 
Entzündungen im weiteren Verlauf u.a. Bluthochdruck und Krebs einstellen. Welche Rolle 
Industriezucker wiederum für den Zusammenhang zwischen der Darmflora und 


Gewichtsproblemen spielt, sehen wir im Folgenden. 


Abnehmen - Gesunde Darmflora ist entscheidend 


In der Wissenschaft kursieren verschiedene Theorien darüber, ob die Darmflora das 


Körpergewicht reguliert. 


Als gesichert gilt, dass sowohl Entzündungsprozesse und Insulinsensitivität als auch der 
Energieverbrauch und die Energiespeicherung im Körper von der Darmflora beeinflusst 
werden. Forschungsergebnisse haben ebenfalls gezeigt, dass sich die Zusammensetzung der 
Darmflora von übergewichtigen und normalgewichtigen bzw. schlanken Menschen 


unterscheidet. 


Bei übergewichtigen Testpersonen bestätigte sich zumeist eine gestörte Darmflora 
(Dysbakterie) mit einer grösseren Anzahl von Bakterien, die LPS (Lipopolysaccharide) 
enthalten, was lan Spreadbury von der Gastrointestinal Diseases Research Unit auf typisch 
"westliche" Lebensmittel mit einem sehr hohen Kohlenhydratanteil zurückführt (z. B. 


Süssigkeiten, Weissmehlprodukte). 


LPS sind sogenannte Endotoxine, die mit ernährungsbedingten Entzündungen, Übergewicht 


und dem Leaky-Gut-Syndrom in Verbindung gebracht werden. 


Zudem weisen übergewichtige Menschen in der Regel ein geringeres Vorkommen der 


nützlichen Bakterienstämme Bacteroidetes und Lactobacillus in ihrem Darm auf. 


Tierstudien diesbezüglich ergaben, dass Milchsäurebakterien (Lactobacillus) ebenso wie 
Bifidobakterien in Form von probiotischen Ergänzungsmitteln zu einem gesunden 


Körpergewicht beitragen und ggf. eine Gewichtsabnahme unterstützen. 


Dysbakterie - Übergewicht beginnt im Mutterleib 


Eine intakte Darmflora ist vor allem wichtig in der Schwangerschaft, denn Übergewicht 
beginnt vermutlich im Mutterleib. Wissenschaftler der Harvard Universität gehen davon aus, 
dass die Neigung zu Übergewicht erblich bedingt ist, da bestimmte Bakterien während der 


Geburt und beim Stillen von der Mutter auf das Baby übertragen werden. 


Für Babys, die per Kaiserschnitt zur Welt kommen, bestehe ein grösseres Risiko für späteres 
Übergewicht, da sie nicht den nützlichen Bakterien in der Scheidenwand ausgesetzt werden. 
Die Bakterienzusammensetzung im Darm des Kindes sei jedoch vor allem in den ersten 


Lebensjahren ausschlaggebend für potentielles Übergewicht in späteren Jahren. 


Obgleich sich die Ernährung Forschungsergebnissen zufolge eindeutig auf die Darmflora 
auswirkt, kann zugleich der Umkehrschluss gezogen werden. Denn eine gestörte Darmflora 


kann wiederum eine falsche Ernährung und somit Übergewicht begünstigen. 


Im Fall der Pilzinfektion Candida ist es insbesondere das übermässige Verlangen nach Zucker, 


da die Hefepilze hauptsächlich auf der Grundlage von einfachen Kohlenhydraten existieren. 


Eine konsequente gesunde Ernährung, die insbesondere auf Industriezucker und Auszugsmehl 
verzichtet, beugt nicht nur einer gestörten Bakterienflora vor. Die Wiederherstellung einer 


gesunden Darmflora ist auch ein unausweichlicher Schritt für das erfolgreiche Abnehmen. 


Low Carb - Abnehmen mit kohlenhydratarmer Ernährung 


Mode-Diäten sollten zwar mit Vorsicht genossen werden, was die Low-Carb-Diät im Sinne 
einer kohlenhydratreduzierten Ernährung anbelangt, besteht jedoch ein gewisser Konsens in 


punkto Gewichtsreduktion. 


Wenn bei dieser Ernährungsweise von zu meidenden Kohlenhydraten gesprochen wird, sind 
hauptsächlich industriell verarbeitete Lebensmittel wie raffınierter Zucker und sehr 


stärkehaltige Produkte wie Brot, Nudeln, Gebäck und Kuchen aus Auszugsmehl gemeint. 





Der Verzicht auf diese so genannten "leeren" Kohlenhydrate hält den Insulinspiegel in Balance, 


was wiederum Heisshunger und damit potentiellem Übergewicht entgegenwirkt. 


Da der Organismus auf diese Weise nicht mit Anti-Nährstoffen belastet wird, verringert sich 


auch die Anfälligkeit für Entzündungen, die wiederum das Übergewicht fördern. 


Eine kohlenhydratarme Ernährung nach diesem Prinzip verbannt nicht nur schädliche 
Lebensmittel aus dem Verdauungstrakt, sie macht auch den Platz frei für die antioxidativen 


Entzündungshemmer und kalorischen Leichtgewichte wie Obst und Gemüse. 


Ergänzt man die kohlenhydratarme Ernährung mit gesunden Proteinen und Fetten, 

vorzugsweise in Form von Nüssen, Samen sowie Omega-3-haltigen Pflanzenölen, können auch 
kleine Kohlenhydratmengen in vollwertiger Ausführung integriert werden. Entzündungen wird 
mit dieser Ernährungsform der Garaus gemacht und der schlanken Linie steht nun nichts mehr 


im Wege. 


Doch oft schafft man es nicht, die geliebten Kohlenhydrate mir nichts dir nichts aus dem 


Speiseplan zu streichen. 


Ja, fast schlimmer noch ist es, wenn man nur noch 50 Gramm Nüdelchen und 70 Gramm eines 
Brotscheibchens essen darf. Da isst man doch lieber gleich gar nichts mehr. Denn bei derart 
massiven Einschränkungen vermisst so manch einer schon sehr den Genuss und das Glück 


beim Essen. 


Wussten Sie jedoch, dass Sie auch bei Low Carb, ja sogar bei Zero Carb nach Herzenslust 


Pasta, Reis und Lasagne schlemmen können? Natürlich nicht irgendwelche Pasta, sondern 


Konjak Pasta. Lesen Sie auch: Der Low Carb Schwindel 


Konjak Nudel - Die Low-Carb-Nudel 


Konjak Pasta wird aus der Konjak Wurzel hergestellt und steht in vielerlei Variationen zur 
Verfügung: Konjak Nudeln, Konjak Lasagne, Konjak Fettuccine, Konjak Glasnudeln und 
natürlich Konjak Spaghetti. 


Und sollten Sie einmal wider Erwarten keine Lust auf Pasta haben, dann gibt es für nudelfreie 


Tage den feinen Konjak Reis. 


Alle Konjak Produkte sind nicht nur kohlenhydratfrei, sondern auch noch kalorienfrei. Null 


Carb, null Fett, null Kalorien. 


Gleichzeitig sättigen Konjak Nudeln derart nachhaltig, dass die ständig ums Essen kreisenden 
Gedanken plötzlich verschwunden sind. Sie werden sich stundenlang satt und wohl fühlen - 


und das nach bereits 100 Gramm Konjak Nudeln. 
Konjak Nudeln sind übrigens in nur einer Minute zubereitet! 


Details zur Konjak Nudel lesen Sie hier: Die basische Konjak Nudel - Ohne Kohlenhydrate und 


ohne Kalorien 


Und wenn Sie die sättigende, appetithemmende und fettreduzierende Wirkung der Konjak 
Wurzel noch verstärken möchten, dann nehmen Sie zusätzlich zwei Mal täglich das Konjak 


Pulver ein. 


Rezeptideen mit Konjak-Nudeln 


In unserem Rezepte-Bereich stellen wir Ihnen leckere Rezepte mit Konjak-Nudeln vor und 


wünschen Ihnen schon einmal viel Erfolg beim Nachkochen. 


Konjak Pulver - Ihr Low-Carb-Begleiter beim Abnehmen 


Konjak Pulver gibt es in Kapsel- und in Pulverform. Auch die EFSA (Europäische Behörde für 
Lebensmittelsicherheit) bestätigte, dass die zweimal tägliche Einnahme von Konjak Pulver das 
Abnehmen fördert. 


Laut einer norwegischen Studie verliert man mit Hilfe von Konjak Pulver ein knappes 


Kilogramm mehr pro Woche als bei einer Diät ohne Konjak-Begleitung. 


Wie Sie das Konjak Pulver einnehmen, lesen Sie hier: Konjak Pulver - Die sensationelle 
Abnehmhilfe 


Natürlich wirkt auch das Konjak Pulver nicht ohne Nebenwirkungen. 


Doch handelt es sich hier nicht um unerwünschte Wirkungen, wie man das üblicherweise von 


Nebenwirkungen gewöhnt ist, sondern um äusserst positive Nebenwirkungen. 
Das Konjak Pulver hilft nämlich nicht nur beim Abnehmen. 


Seine besonderen Ballaststoffe - die Glucomannane - senken ausserdem Ihren 
Cholesterinspiegel, Ihren Blutfettspiegel und Ihren Blutzuckerspiegel. Letzteres indem sie einer 
Insulinresistenz vorbeugen. Das Konjak Pulver reguliert überdies die Verdauung und sorgt für 


eine gesunde Darmflora - wo wir auch schon beim nächsten Punkt wären: 


Holen Sie sich die Darmflora der Schlanken! 


Als begleitende Massnahme während einer Gewichtsreduktion ist ausserdem der gezielte 
Wiederaufbau einer gesunden Darmflora mit nützlichen Bakterien aus Probiotika (z. B. Combi 
Flora) oder fermentierten Lebensmitteln ratsam. (Lesen Sie dazu mehr in unserem Artikel: 


Fermentation und Probiotika). 
Denn die Zusammensetzung Ihrer Darmflora bestimmt Ihr Gewicht. 


So weiss man beispielsweise, dass manche Darmbakterien eigentlich unverdauliche 
Ballaststoffe noch in Fett verwandeln können. Fett, das sich natürlich unverzüglich auf den 


Weg machen wird, um Ihre Fettpölsterchen noch zu vergrössern. 


Doch damit nicht genug. Jene Dickmacher-Darmbakterien führen zusätzlich noch dazu, dass 
die Darmschleimhautzellen plötzlich viel mehr Zucker- und Fetttransporter produzieren als 
üblich. 


Das bedeutet, dass noch mehr Zucker und noch mehr Fett aus dem Darm in den Körper 


gelangen kann, wenn Sie diese unerwünschten Darmbakterien beherbergen. 


Mit dem Aufbau einer Darmflora jedoch sorgen Sie dafür, dass sich regelrechte Schlankmacher- 
Darmbakterien in Ihrem Verdauungssystem ansiedeln, die all diese unguten Eigenschaften der 


Dickmacher-Darmbakterien nicht haben. 


Im Gegenteil. Die neuen Darmbakterien wirken entzündungshemmend und sorgen damit 


gleich auf mehreren Ebenen für eine raschere Gewichtsabnahme. 


Schlankmacher-Darmbakterien verdrängen dann im Laufe der Zeit die Dickmacher aus Ihrem 
Verdauungstrakt und nehmen deren Platz ein. Bald werden Sie die Darmflora eines Schlanken 


haben und das Abnehmen gelingt sehr viel leichter! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Chronische Nierenkrankheiten immer häufiger 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Chronische Nierenkrankheiten wie die chronische Niereninsuffizienz betreffen immer mehr 


Menschen. Die Ursachen sind jedoch meist leicht beeinflussbar. 


Chronische Niereninsuffizienz verbreitet sich schneller als 


andere chronische Erkrankungen 


Die Schulmedizin kämpft Tag um Tag gegen zahlreiche chronische Erkrankungen - gegen 











Herzkreislauferkrankungen, Gelenkbeschwerden, Depressionen, Asthma und Rückenprobleme. 
Auffallend ist jedoch, dass die chronische Niereninsuffizienz in den letzten Jahren schneller 
zunahm als alle anderen Erkrankungen - so eine Studie der Washington University School of 


Medicine in St. Louis, die am 30. November in JAMA Network Open veröffentlicht wurde. 


Bei der chronischen Niereninsuffizienz (auch chronisches Nierenversagen genannt) nimmt die 
Nierenfunktion stetig ab, bis schliesslich eine Dialyse-Behandlung oder sogar eine 


Nierentransplantation erforderlich ist. Die Erkrankung verläuft in den ersten Stadien 


vollkommen schmerz- und symptomfrei. Die Erkrankung kann jedoch leicht über Blut- und 


Urinwerte rechtzeitig erkannt werden. 


Auch immer mehr junge Leute betroffen 


Die Forscher oben genannter Studie stellten fest, dass die Häufigkeit von Nierenerkrankungen 
auch bei jüngeren Erwachsenen im Alter von 20 bis 54 Jahren stetig zunimmt, also in einem 


Alter, in dem Nierenerkrankungen bisher eher ungewöhnlich waren. 


„Chronisches Nierenversagen scheint eine Art "stille Epidemie” zu sein, nicht zuletzt deshalb, 
weil Betroffene die Erkrankung meist erst dann spüren, wenn sie schon weit fortgeschritten 


ist“, erklärt Dr. Ziyad Al-Aly, Autor der Studie und Assistenzprofessor der Medizin. 


Immer mehr Todesfälle durch chronisches Nierenversagen 


Für die Untersuchung werteten die Wissenschaftler Daten aus der Global Burden of Disease 
(GBD) initiative aus, die sich nicht nur auf die USA, sondern auf viele verschiedene Länder 
dieser Welt beziehen. Darin finden sich über 350 Krankheiten sowie die Betroffenen nach Alter 


und Geschlecht geordnet gemeinsam mit über 80 Risikofaktoren. 


Die Zahl der Betroffenen einer chronischen Niereninsufhizienz stieg in den Jahren zwischen 
2002 und 2016 demnach schneller als die Zahlen bei allen anderen nichtinfektiösen 
Krankheiten, einschliesslich Herzkreislauferkrankungen, Krebs, psychische und neurologische 


Störungen, Zirrhosen sowie chronische Lungenerkrankungen. 


Während im Jahr 2002 in den USA etwas mehr als 52.000 Menschen an chronischem 
Nierenversagen starben, waren es im Jahr 2016 bereits über 82.000, was einer Zunahme von 58 
Prozent entspricht. Auch bei den jüngeren Leuten stiegen die Zahlen der Todesfälle - und zwar 


um mehr als 26 Prozent im genannten Zeitraum. 


Die wichtigsten Ursachen des chronischen 


Nierenversagens 


Die Nieren gelten als Organe, die sich - einmal beschädigt - nicht mehr so gut erholen und 
regenerieren können. Es ist daher sinnvoll, vorbeugend aktiv zu werden. Doch auch bei bereits 
bestehender Erkrankung können Lebensstiländerungen der Krankheit wenigstens Einhalt 


gebieten, um ein schnelles Fortschreiten zu verhindern. 


Denn als Hauptursachen für chronisches Nierenversagen gilt die typisch ungesunde 


Lebensweise mit zucker- und salzreicher Ernährung, die schliesslich zu Übergewicht, 


Bluthochdruck und Typ-2-Diabetes führt. Gerade Bluthochdruck und Typ-2-Diabetes zählen zu 


den häufigsten Erkrankungen, die über kurz oder lang zu Nierenschäden führen können. 


In obiger Studie liess sich ausserdem erkennen, dass gerade in jenen US-Staaten besonders 


viele Nierenerkrankungen registriert werden können, in denen Übergewicht vorherrschte. 


Aber auch eine ungesunde Ernährung an sich kann direkt die Nieren beeinträchtigen, wie die 
Forscher rund um Professor Ziyad Al-Aly erklären. Ungesunde Ernährung sowie 
Stoffwechselstörungen führen dazu, dass Schad- und Giftstoffe entstehen (man könnte auch 


„Schlacken” sagen), die zu einer Überlastung der Nieren führen. 


Nieren schützen und chronischem Nierenversagen 


vorbeugen 


Die erforderlichen Massnahmen zum Schutze der Nieren und zur Prävention von chronischem 
Nierenversagen und anderen Nierenerkrankungen sind wieder einmal dieselben Massnahmen, 


die bei fast jedem Gesundheitsproblem erforderlich sind: 


« Eine gesunde vitalstoffreiche und vollwertige Ernährung 

e Übergewicht abbauen - mit einer gesunden Ernährung und viel Bewegung 
e Diabetes vorbeugen mit den hier genannten Massnahmen 

e Bluthochdruck verhindern mit den hier aufgeführten Tipps 


e Möglichst Medikamente meiden, die den Nieren schaden können, wozu u.a. die bei 
Gelenkbeschwerden verordneten nichtsteroidalen Entzündungshemmer zählen (z. B. 
Diclofenac, Ibuprofen, ASS etc.), aber auch Säureblocker und manche Antibiotika. 


Studieren Sie den Beipackzettel! 


Quellen 


e Washington University in St. Louis, Rates of chronic kidney disease, deaths outpace 


other diseases, 30. November 2018 


e BoweB, Yan X, Tingting L, Changes in the US Burden of Chronic Kidney Disease From 
2002 to 2016, An Analysis of the Global Burden of Disease Study, JAMA Network Open, 
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e Liste nichtsteroidaler Schmerzmittel/Entzündungshemmer, Abruf 4.12.2018 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Clean Eating Methode 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 01 April 2021 


Clean Eating klingt nach Fitness und Leichtigkeit - und es klingt natürlich sehr clean, also 
sauber. Es kann sein, dass Sie bereits nach der Clean-Eating-Methode leben. Sie wissen es nur 
noch nicht. Der Begriff mag in unseren Breiten trendig und neu klingen, in den USA hingegen 


ist er bereits über zwanzig Jahre alt. 


Clean Eating - Ein altes Konzept in neuer Verpackung 


Clean Eating ist uralt - genauso alt wie die Bio-Bewegung. Mit dieser nämlich zog auch das 
Clean-Eating-Konzept ins Land - nur hiess es damals noch nicht Clean Eating, zumindest nicht 


in deutschsprachigen Regionen, sondern einfach " Gesunde vollwertige Ernährung". 


Damals begannen sich viele Menschen über die Qualität ihrer Nahrung Gedanken zu machen 
und wollten nicht länger Produkte mit künstlichen Zusatzstoffen essen. Sie begannen wieder, 
Brot selbst zu backen und das Getreide dafür selbst zu mahlen. Auch gewöhnlicher 
Haushaltszucker kam nicht mehr in Frage. Stattdessen griff man zu alternativen 


Süssungsmitteln wie Dicksäften, Ahornsirup und Vollrohrzucker. 


Essen Sie schon clean? 


Es kann daher sein, dass Sie bereits nach der Clean-Eating-Methode leben, es nur noch nicht 
wissen, weil sie den neuen Begriff dafür nicht kennen. Wenn Sie also vorwiegend selbst 
kochen, Bio-Lebensmittel einkaufen, Vollkornprodukte bevorzugen und Zucker meiden, sieht 


das schon sehr nach Clean Eating aus. 


Trotzdem sind die Vorteile einer spritzigen Bezeichnung nicht von der Hand zu weisen. Denn 
es macht deutlich mehr her, zu sagen, man lebe nach dem Clean-Eating-Konzept als nach der 
guten alten Vollwertkost. Vollwert klingt schwer nach Öko, Birkenstock-Sandale und 
Körnerbrot. Clean Eating ist geradewegs das Gegenteil: Modern, sportlich, genussvoll und busy 


- die Ernährung der Hedonisten und der Fitness-Szene. 


Doch warum nicht? Wenn ein neuer Begriff dazu verhilft, mehr Spass an gesunder Ernährung 
und einem gesunden Lebensstil zu haben, dann ist das bestens! Was also ist Clean Eating 


konkret? Oft spricht man nämlich nicht nur von Clean Eating, sondern auch von Simple Eating. 


Clean Eating - Was ist das? 


Man meidet beim Clean-Eating-Konzept nicht nur verarbeitete Lebensmittel und Produkte mit 
künstlichen Zusätzen, sondern versucht, so einfach wie möglich und so frisch wie möglich zu 


essen - was natürlich ideal für alle ist, die zum Essen sowieso nie Zeit haben. 


Statt eines Bananen-Nuss-Muffins beispielsweise greift man einfach nur zur Banane und ein 
paar Nüssen. Man isst bevorzugt Lebensmittel, denen während des Herstellungsprozesses 
nichts hinzugefügt wurde und die zudem auch nicht durch aufwändige Verarbeitungsprozesse 


gingen, was bekanntlich den Nährwert deutlich reduziert. 


Sie können daher auch Getreide essen, so lange es keine Auszugsmehle sind. Auch Fleisch und 


Milchprodukte sind möglich - eben alles unverfälscht, selbst zubereitet und ohne fragwürdige 





Zusätze wie Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Geschmacksverstärker, Säuerungsmittel, 


Aromen etc. 


Clean Eating - Zutatenliste lesen 


Will man all diese Stoffe meiden und doch einmal ein Fertigprodukt kaufen - und wenn es nur 
ein Knäckebrot im Bioladen ist - dann sollte man unbedingt die Zutatenliste des Produkts 
lesen. Nur wenn man das tut, kann man auch wirklich wissen, was man isst und nur dann kann 
man sich zum Kauf von Lebensmitteln entscheiden, die ihrem Urzustand möglichst nahe 


kommen. Dieser Tipp ist natürlich auch nicht besonders neu, da doch sicher jeder, der 


gesundheitsbewusst durchs Leben geht, beim Einkauf einen Blick auf die Zutatenlisten werfen 


wird. 


Das Clean-Eating-Konzept - Beispiel: Cracker 


Bei Clean Eating sind also Fertigprodukte wie beispielsweise Cracker nicht von vornherein 
tabu, weil sie in irgendeiner Weise verarbeitet wären. Clean-Eating ist schliesslich keine 
Rohkosternährung. Im Bio-Laden oder Reformhaus stehen die Chancen daher gut, dass man 
Fertigprodukte findet - wenn man sie schon nicht selbst machen möchte - die den Clean- 


Eating-Kriterien entsprechen. 


Um beim Beispiel Cracker zu bleiben, wären etwa die Hanf-Cracker von Govinda echte Clean- 
Eating-Cracker, nämlich genauso gut wie selbstgemacht. Sie enthalten nichts weiter als 
gekeimten Sesam, gekeimten Buchweizen, goldgelbe Leinsaat, Hanfmehl und Salz - und passen 


damit hervorragend zum Clean-Eating-Konzept. 


Im normalen Handel kann man hingegen schon froh sein, man findet Cracker, die nur das 
Folgende enthalten: Weizenmehl, pflanzliches Fett, Glukosesirup, Gerstenmalzextrakt, 
flüssiges Vollei, Salz, Ammonium- und Natriumhydrogencarbonat sowie Natriumsulfit 


(Konservierungsstoff) - was für Clean Eater nicht einmal in Ausnahmefällen in Frage käme. 


Andere Cracker-Zutatenlisten sind noch deutlich länger und beängstigender: Kartoffelpulver, 


Kartoffelstärke, Weizenmehl, Pflanzenfett, Zucker, Kochsalz, Süssmolkenpulver, Dextrose, 





Zwiebelpulver, Aroma, Emulgator: Sojalecithin, Hefeextrakt, Säuerungsmittel: Milchsäure und 


Äpfelsäure, Petersilie, Knoblauchpulver, Milcheiweiss, Maltodextrin. 


So weit das Auge reicht nichts als Pulver, Extrakte, undefinierbare Fette, Industrie-Ei, Zucker, 
isolierte Milchbestandteile und Aromen. All das ist fürs Clean-Eating-Konzept (wie für jede 


andere halbwegs gesunde Ernährung) natürlich nicht passend. 


Bei Clean Eating: Werbewirksame Slogans am besten nicht 


beachten 


Viele Menschen lassen sich überdies in die Irre führen, wenn auf der Verpackung 
"fettreduziert", "kohlenhydratarm", "salzarm" oder "ohne Zucker" steht und glauben, dass das 
Produkt dann insgesamt sicher sehr gesund sein muss. Das aber stimmt selbstverständlich 


nicht. 


Fettreduziert und salzarm bedeutet meist, dass Geschmacksverstärker enthalten sind. Denn 
Fett ist ein Geschmacksträger und Salz sorgt bekanntlich ebenfalls für Geschmack. Fehlt 


beides, muss ein Ersatz her: Geschmacksverstärker. 


Der Hinweis "ohne Zucker" weist häufig auf Süssstoffe hin, und "kohlenhydratarm" ist ein 
Indikator dafür, dass stattdessen reichlich Eiweisse in Form von Gluten (Weizenprotein), 


Sojaeiweiss oder Molkeprotein enthalten sind. 


Es lohnt sich also IMMER, die Zutatenliste zu lesen, wenn man sich nicht irgendetwas 
einverleiben will, was sich für die Lebensmittelindustrie als praktisch und gleichzeitig 
spottbillig erwiesen hat, das aber aus gesundheitlicher Sicht alles andere als empfehlenswert 


ist. 


Clean Eating - Ohne Gentechnik 


Wer clean isst, will auch keine Nahrung, die gentechnisch verändert wurde (Gensoja, Genmais, 
Genzucker etc.) oder mit Hilfe gentechnisch veränderter Zutaten (Enzyme, Lab im Käse etc.) 


hergestellt wurde. 


Clean Eating - Am liebsten Bio 


Auch tierische Produkte aus der Massentierhaltung kommen beim Clean-Eating-Konzept 
aufgrund des dort üblichen Einsatzes von tierunfreundlichen Methoden und Medikamenten 
nicht auf den Tisch. 


Um Rückstände von Pestiziden, Herbiziden und Fungiziden zu vermeiden, greifen Clean Eater 
- wann immer möglich - zu biologischen Lebensmitteln, womit sie natürlich nicht nur für 
cleane Mahlzeiten sorgen, sondern auch dazu beitragen, dass die Erde clean bleibt bzw. es 
vielleicht wieder einmal wird. Clean Eating ist daher nicht einfach nur eine Diät oder 


Ernährungsform, sondern ein besonderer Lifestyle. 


Clean Eating - Ich bin es mir wert 


Ein wichtiger Aspekt bei Clean Eating ist, nach und nach die bisher verwendeten 
Fertigprodukte selbst herzustellen, wie z. B. Sossen, Suppen, Gemüsebrühen und Dressings. 
Aber auch Babynahrung (statt Gläschen), Eiscreme oder eingelegtes Gemüse sind gar nicht so 
schwierig oder zeitaufwändig, wie man das vielleicht glauben mag. Man kann es sich nur gar 
nicht mehr vorstellen, weil man es so sehr gewöhnt ist, auf Fertigprodukte zurück zu greifen. 


Die Umstellung aber lohnt sich! 


Clean Eating - Die 7 Regeln 


Nachfolgend fassen wir noch einmal die wichtigsten Regeln des Clean-Eating-Konzepts 


zusammen: 


1. Wählen Sie frische, vollwertige und naturbelassene Lebensmittel 


Wer clean essen möchte, greift auf bevorzugt frische Lebensmittel zurück und bereitet so viel 


wie möglich frisch zu. 


2. Essen Sie regional, saisonal und bio 


Clean bedeutet sauber und sollte sich nicht nur auf die Lebensmittel an sich und ihre 
Zubereitung oder Verarbeitung beziehen, sondern auch auf die Umwelt. Clean Eating bedeutet 
daher, dass man möglichst regional, saisonal und natürlich bio einkauft. Denn auf diese Weise 


belastet man die Umwelt am allerwenigsten. 


Künstliche Düngemittel und giftige Pestizide werden nicht eingesetzt. Unnötige Transportwege 
fallen weg - und die Lebensmittel wachsen im Freiland, also nicht in energieaufwändigen 
Gewächshäusern. Auch Lagerräume sind oft nicht erforderlich, da die Lebensmittel direkt vom 
Feld in die Einkaufstasche des Verbrauchers wandern - zumindest dann, wenn Sie direkt beim 


Erzeuger einkaufen. 


Suchen Sie sich daher einen Hofladen in Ihrer Nähe, buchen Sie eine Abokiste, werden Sie 
Mitglied in einer Food Coop oder erkundigen Sie sich in Ihrem Bioladen, welche der 
angebotenen Lebensmittel regional sind (der Erzeuger steht meist direkt auf der Kiste, wenn 


nicht, fragen Sie nach!). 


3. Werden Sie zum Selfmade-Man oder zur Selfmade-Woman 


Lernen Sie, all das, was Sie einst als Fertigprodukt kauften, selbst herzustellen. Es ist einfacher 


als Sie denken! 


4. Meiden Sie - wo möglich - Fertigprodukte und stark verarbeitete 
Produkte 
Verarbeitete Lebensmittel umfassen alle Produkte, die im Karton, in der Tüte oder in der Dose 


verkauft werden. Natürlich gibt es im Gemüseregal auch Salate in der Tüte, die natürlich nicht 


in die zu meidende Rubrik zählen. 
5. Wenn Fertigprodukte, dann Bio-Fertigprodukte 


Benötigt man ein bestimmtes Fertigprodukt, kauft man es aus biologischer Erzeugung bzw. im 
Bioladen - unter Berücksichtigung der Zutatenliste, womit wir schon beim nächsten Punkt 


wären. 


6. Lesen Sie die Zutatenliste 


Ganz gleich, ob Sie im Supermarkt, im Bioladen oder auf dem Bauernmarkt einkaufen - lesen 
Sie immer das Etikett/die Zutatenliste, wenn Sie ein abgepacktes Produkt kaufen. Denn immer 
können Dinge enthalten sein, die Sie vielleicht in Wirklichkeit gar nicht essen mögen, wie z.B. 


Aromen, Jodsalz, Zucker, Weizen, undefinierbare Fette etc. 


7. Suchen Sie hochwertige Ersatzprodukte 


Clean Eating bedeutet nicht, dass man ab sofort 90 Prozent der bisher verspeisten 
Lebensmittel nicht mehr essen darf. Clean Eating bedeutet, dass man sich für all das, was man 
nicht mehr isst, hochwertige Lebensmittel sucht, die man stattdessen isst und die viel 
gesünder sind, z. B. Kokosblütenzucker, Yaconpulver oder Vollrohrzucker statt 
Haushaltszucker, Quinoa und Hirse statt Weizen, glutenfreie Nudeln statt normaler Pasta, 
milchfreie mit Xylit gesüsste Schokolade oder vielleicht sogar selbst gemachte Schokolade statt 


der üblichen zuckerreichen Milchschokolade usw. usf. 


Was aber könnte man als Clean Eater frühstücken, was konkret zu Mittag essen und was 


könnte es abends geben? 


Rezepte aus dem Clean-Eating-Konzept 


Clean Eating klingt zwar streng und nicht ganz einfach. In Wirklichkeit ist Clean Eating äusserst 
lecker, abwechslungsreich, natürlich sehr gesund und überdies wunderbar sättigend. Es bedarf 
nur einer gewissen Umstellungszeit. Sobald man sich dann aber eingedacht und neu organisiert 


hat, kann man Clean Eating so richtig geniessen. 


Nachfolgend stellen wir Ihnen fünf Frühstücksrezepte nach dem Clean-Eating-Konzept vor. 
Leckere Mittagessen und Abendessen, die ebenfalls die Clean-Eating-Kriterien erfüllen, finden 
Sie in unserer Rezeptedatenbank oder natürlich auf unserer Startseite, wo Sie unsere neuesten 


Rezepte finden. 
Nun aber wünschen wir guten Appetit! 
Frühstück mit Clean Eating 


Zum Frühstück kann es bei Clean Eating natürlich auch einfach ein basisches Frühstück geben. 


Weitere köstliche Variationen direkt aus dem Clean-Eating-Konzept sind die folgenden: 


1. Haferbrei mit Amaranth, Kokos und Äpfeln 


Dieses Frühstück erinnert geschmacklich an Apfelkuchen ohne Boden. 


Zutaten für 2 Portionen: 


e 1 Tasse Haferflocken, glutenfrei 

e 3 EL Amaranthpops 

e 1 Tasse Kokosmilch light 

e 1 Tasse Mandelmilch (selbst gemacht) oder einfach auch Wasser 
e ı Prise Salz 

e Etwas Kokosöl oder Ghee 

« ı Apfel, geschält und in feine Scheiben geschnitten 
e ıEL Zitronensaft 

e ıEL Wasser 

e 2 EL Ahornsirup oder Yaconsirup 

e %-% TL Zimtpulver 


e Kokosflocken 
Zubereitung: 


Haferflocken, Amaranth, Kokosnussmilch, Mandelmilch und Salz in einen Topf geben und bei 
mittlerer Hitze zum Köcheln bringen, dabei immer umrühren. Der Brei sollte nicht anbrennen 
und cremig bleiben. Falls daher erforderlich, geben Sie einfach noch mehr Mandelmilch oder 


Wasser hinzu. Nach 5 - 10 Minuten ist der Brei fertig. 


Geben Sie das Öl oder Ghee in eine Pfanne. Dazu die Apfelscheiben. Träufeln Sie den 
Zitronensaft, das Wasser und den Sirup darüber. Bestreuen Sie alles mit Zimt und warten Sie, 


bis die Äpfel etwas weich sind. Sie sollten aber nicht zerfallen. 


Geben Sie den Haferbrei in Schüsselchen oder auf Teller. Darauf legen Sie die Apfelscheiben 


und streuen zum Schluss Kokosflocken über das Frühstück. 


2. Warmes Hirse-Frühstück 


Auch ein warmes Hirse-Frühstück aus gekochter Hirse mit Früchten (frisch und getrocknet) ist 


ein leckeres Clean Eating Frühstück. 


3. Bananenbrot-Kekse 


Diese Kekse bestehen gerade einmal aus zwei Zutaten und können auch wunderbar als Snack 


mit zur Arbeit genommen werden. 


Zutaten für ca. 15 Kekse: 


e 2 grosse Bananen, zerdrückt 

e 2 Tassen glutenfreie Haferflocken 

e Natürlich können noch weitere Zutaten (Add-ins) diese einfache Rezeptur verfeinern: 
e Vanillepulver 

e Kakaonibs 

e Gojibeeren, Aroniabeeren oder Cranberries 

e Rosinen 

e Gehackte Nüsse 


e Kokosflocken 
Zubereitung: 


Ofen auf ı75 Grad vorheizen. Haferflocken im Mixer fein mahlen. In einer grossen Schüssel die 
Haferflocken mit der Banane bis zu einer einheitlichen Konsistenz verrühren. Wenn Sie mögen, 


geben Sie jetzt noch eine %% Tasse des von Ihnen gewählten Add-ins dazu. 


Geben Sie jetzt auf ein Backblech (zuvor ein Backpapier auflegen) mit dem Löffel keksgrosse 
Häppchen und drücken Sie diese mit dem Löffel flach. Backen Sie Ihre Kekse ca. 10 bis 12 


Minuten lang. 


Die Kekse können in einer Keksdose einige Tage lang aufbewahrt werden. Sie können auch 


eingefroren und anschliessend aufgebacken werden. 


4. Clean Eating Omelett 


Wenn Sie morgens gerne Eier frühstücken, dann mögen Sie vielleicht dieses leckere Rezept: 


Zutaten: 


e 2 grosse Bio-Eier 

e Meersalz 

e Gehackter Schnittlauch 

e ı EL Pesto 

e 2 EL Nusskäse (Rezept hier) 


e ı Handvoll Salatblätter oder Rucola 


e ı TLKokosöl, Olivenöl oder Ghee 
Zubereitung: 


Die Eier und das Salz in eine Schüssel geben und mit der Gabel verquirlen. Das Fett in der 
Pfanne heiss werden lassen, den Eimix dazu giessen und die Hitze herunterschalten. Lassen Sie 


das Ei nur stocken, also nicht braun werden. 


Wenden Sie das Omelett und geben Sie es nach ca. einer halben Minute auf einen Teller. 
Bestreichen Sie es mit Pesto, legen Sie die Salatblätter darauf und bröseln den Käse mit 
Schnittlauch darüber. 


5. Gurken-Frühstücksnudeln 


Gehören Sie zu jenen Menschen, die schon am Morgen einen Riesenteller Pasta verdrücken 
könnten? Nun, dieses Rezept könnte Ihr Problem lösen. Es handelt sich natürlich nicht um 
Originalnudeln, aber um Gurkennudeln - und diese ergeben mit Basilikum, Sesamsamen und 


etwas Limettensaft obendrauf ein herrliches Frühstück. 


Zutaten: 


e ı Gurke 

e Saft einer % bis ı Limette oder Orange 
« Basilikumblätter 

e Meersalz 


e ı EL schwarzer Sesam 
Zubereitung: 


Die Gurke mit dem Spiralschneider in Spaghettiform schneiden. Die Basilikumblätter in 
Streifen schneiden, mit den Gurkennudeln mischen. Limettensaft, Salz und Sesamsamen 


darüber geben 


Dazu passen sehr gut das Sonnenblumen-Mandel-Brot oder die Roten Leinsamen-Cracker. 


Clean Eating macht Spass! 


Clean Eating gelingt umso besser und macht umso mehr Spass, je mehr man sich 
vergegenwärtigt, dass der eigene Körper letztendlich aus dem, was man täglich isst, aufgebaut 
wird. Jede einzelne Zelle wird mit all dem gefüttert, was wir in den Mund schieben. Es ist daher 


ein tolles Gefühl, sich hochwertige Mahlzeiten aus selbst gemachten Zutaten zu gönnen und 


zu wissen, dass der Körper umso besser funktionieren kann, je hochwertiger die 
"Baumaterialien" sind, mit denen wir ihn versorgen. Man ist es sich einfach wert und möchte 


seinen Körper nicht mit Billigfood abspeisen. 


Diese neue Wertschätzung und bessere Ernährung spürt und sieht man dann auch ganz 
eindeutig: Das Haar wird glänzend, das Leistungsvermögen nimmt zu, die Grundstimmung 
wird positiver und man schläft besser. Ja, man denkt sogar klarer, bisherige Beschwerden 


werden weniger und auch im Bett läuft alles wieder optimal. 


Fällt man dann doch einmal in alte Gewohnheiten zurück, ist beispielsweise übers 
Wochenende verreist und isst ein paar Tage wieder "normal", so kann man es oft gar nicht 
mehr erwarten, endlich wieder zu Hause zu sein und clean zu essen. Man fühlt sich wie ein 
Zombie, leidet an Völlegefühl, Erschöpfung, schlechtem Geschmack im Mund, Kopfschmerzen 
und vielem mehr, was einem in alten Zeiten schon gar nicht mehr aufgefallen war - weil es 


einfach so normal war. Jetzt aber - mit Clean Eating - ist das alles passe! Geniessen Sie es! 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Coenzym Qıo kann vor Nebenwirkungen von 
Statinen schützen 
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Zu den häufigsten Nebenwirkungen von Statinen (Cholesterinsenkern) gehören 
Muskelbeschwerden (Myopathien). Auch das Diabetesrisiko steigt durch Statine. Coenzym 
Q1o, ein vitaminähnlicher Stoff, kann diesen Nebenwirkungen in vielen Fällen vorbeugen. 
Wenn Sie daher Statine nehmen müssen, ist es sinnvoll, begleitend dazu auch Coenzym Q1o zu 


nehmen. 


Statine verursachen Coenzym-Q10-Mangel 


Statine sind Medikamente, die bei einem zu hohen Cholesterinspiegel verordnet werden. Sie 
heissen Simvastatin (z. B. Zocor®), Atorvastatin (z. B. Sortis®), Pravastatin (z. B. Mevalotin)® 


oder auch Rosuvastatin (z. B. Crestor®). 


Statine führen bei etwa 10 Prozent aller Patienten, die Cholesterinsenker einnehmen müssen, 


zu Nebenwirkungen in Form von Muskelbeschwerden (Myopathien). Diese können sich in 


Muskelschmerzen, Muskelkrämpfen, Muskelsteifheit oder auch in einer Muskelschwäche 
äussern. Im schlimmsten (und seltenen) Falle kann sich der Muskel unter Einwirkung der 
cholesterinsenkenden Medikamente immer weiter auflösen. Man spricht dann von einer 


Rhabdomyolyse, die zu akutem Nierenversagen führen und in diesem Fall tödlich enden kann. 


Coenzym Qıo könnte bei diesen Beschwerden vorbeugend oder sogar therapeutisch 
eingesetzt werde. Coenzym Qıo ist ein wichtiger vitaminähnlicher Stoff, der insbesondere an 
der zellinternen Energiegewinnung in den Mitochondrien (den Kraftwerken der Zellen) 
beteiligt ist, aber auch antioxidativ und entzündungshemmend wirkt. Ein Mangel an Coenzym 
Qıo kann nicht nur den Alterungsprozess beschleunigen, sondern sich auch in 


Muskelbeschwerden und neurologischen Beschwerden äussern. 


Was haben Muskelbeschwerden durch Statine nun mit den Muskelbeschwerden durch einen 
Qı1o-Mangel zu tun? Ganz einfach: Statine können einen Q10-Mangel verursachen und so zu 


Muskelbeschwerden führen. 


Statine senken Coenzym-Q1o-Spiegel um 40 bis 50 


Prozent 


In einer Studie konnte eine Dosis von täglich 80 mg Atorvastatin schon nach 14 bis 30 Tagen zu 
einer merklichen Reduzierung des Coenzym-Qıo-Spiegels von ursprünglich 1,26 auf 0,67 ng/ml 


führen, was fast der Hälfte entspricht (1). 


Von den Statinen Simvastatin und Pravastatin genügen bereits 20 mg pro Tag, um den 


Coenzym-Qıo-Spiegel um 40 Prozent zu reduzieren. 


Bei Patienten, die einen niedrigen Coenzym-Qıo-Spiegel in den Muskeln hatten, konnte in den 
jeweiligen Untersuchungen eine verringerte Mitochondrien-Funktion beobachtet werden. Eine 
verringerte Mitochondrien-Funktion bedeutet weniger Energie für jede Zelle des Körpers. Es 
bedeutet Müdigkeit und Abgeschlagenheit - und es bedeutet schwache Muskeln, so dass man 


sich kaum bewegen will. 


Allerdings gibt es auch Studien, in denen behauptet wird, dass auch nach 6-monatiger 
Simvastatin-Einnahme (täglich 20 mg) bei Muskelbiopsien keine Veränderung des Q1o-Spiegels 
beobachtet werden konnte (1). Statine KÖNNEN also zu Muskelbeschwerden und 


Muskelschäden führen, sie tun das aber nicht immer. 


So senken Statine Ihren Coenzym-Qı1o-Spiegel 


Statine können über mindestens zwei Mechanismen zu einem Coenzym-Qıo-Mangel führen. 


Erstens beeinträchtigen Statine die Bildung der sog. Mevalonsäure, die wiederum für die 


körpereigene Herstellung von Coenzym Qıo nötig wäre. Statine lassen auf diese Weise den 


Coenzym-Qıo-Spiegel sinken - und zwar sowohl im Serum als auch im Muskelgewebe. 


Zweitens schwimmt das Coenzym Qıo nicht frei im Blut umher, sondern ist im Serum meist 
gebunden an das LDL-Cholesterin. Wenn Statine jetzt den LDL-Cholesterinspiegel senken, 


dann führt das natürlich automatisch auch zu einer Senkung des Q1o-Spiegels. 


Schon eine geringe Erhöhung der Coenzym-Q1o- 


Konzentration beschleunigt die Energiegewinnung 


Es gibt auch gute Nachrichten: Da die körpereigene Qıo-Bildung nicht dazu ausreicht, dass an 
alle Qı10-Rezeptoren der Mitochondrien auch tatsächlich ein Q10-Molekül andocken kann, ist 


die Nahrungsergänzung mit Coenzym Qıo oft unmittelbar spürbar. 


Schon eine geringfügige Erhöhung der Q10-Konzentration an den Mitochondrien-Membranen 
- durch die Einnahme einer Qio-Nahrungsergänzung - kann die Energiegewinnung in den 
Zellkraftwerken erhöhen. Man vermutet nun, dass dies der Grund dafür ist, dass Coenzym Q1o 
bei Muskelbeschwerden häufig so eine positive Wirkung zeigt, da es die Energieversorgung der 


Muskulatur verbessert. 


Coenzym Qıo bessert statinbedingte Muskelbeschwerden 


Bereits im Mai 2007 erschien im American Journal of Cardiology eine Studie der New Yorker 
Stony Brook University. In der Einleitung hiess es, dass Statine zwar hilfreich in Sachen 
Cholesterinsenkung und Herz-Kreislauf-Prävention seien, dass sie aber oft zu den 
unterschiedlichsten Muskelbeschwerden und Muskelerkrankungen führen könnten. Zumindest 


teilweise sei der statinbedingte Coenzym-Q10-Mangel für diese Beschwerden verantwortlich. 


Die Probanden erhielten in dieser Studie täglich 100 mg Coenzym Qıo oder 400 IE Vitamin E. 
Nach 30 Tagen hatte die Schmerzintensität in der Q10-Gruppe um 40 Prozent abgenommen. In 
der Vitamin-E-Gruppe hingegen kam es sogar noch zu einer geringfügigen 


Schmerzverschlimmerung. 


Die Forscher kamen zum Schluss, dass eine Nahrungsergänzung mit Coenzym Q1o die Statin- 
Therapie begleiten sollte - nicht zuletzt, da sie möglicherweise das Absetzen der Statine 
verhindern könnte. Denn wer keine Schmerzen bekommt, bleibt den Medikamenten eher treu 


- und genau das ist ja das Ziel der meisten Ärzte. 


Im September 2018 erschien eine weitere Studie zu diesem Thema, diesmal im Journal ofthe 
American Heart Association (2). Darin überprüfte man nun alle bisherigen Untersuchungen zu 


Qıo und seiner möglicherweise schützenden Wirkung bei statinbedingten 


Muskelerkrankungen. Es handelte sich um 12 randomisierte kontrollierte Studien mit insgesamt 


575 Patienten. Die Hälfte nahm stets Qıo ein, die andere Hälfte ein Placebo-Präparat. 


Auch in dieser Übersichtsarbeit verbesserte die Einnahme von Coenzym Qıo die 
statinbedingten Muskelbeschwerden, wie Muskelschmerzen, Muskelschwäche, Muskelkrämpfe 
und Muskelmüdigkeit. Die Kreatinkinase-Werte zeigten jedoch keine Veränderung durch Qıo. 
Normalerweise steigt der Kreatinkinase-Spiegel bei Muskelerkrankungen, die mit 


Muskelzellzerfall einhergehen. 


Allerdings leiden viele Statin-Patienten an Muskelbeschwerden, obwohl sich die Kreatinkinase 
nicht verschlechtert. Wenn sich bei diesen Patienten nun durch die Coenzym-Q10-Einnahme 
die Kreatinkinase nicht verändert, so spricht dies natürlich nicht gegen das Coenzym Qıo, 


sondern eher dafür, dass sich in diesem Fall die Kreatinkinase nicht als Marker eignet. 


Hinweis: In manchen Q1o-Studien konnte keine Wirkung der Q1o-Einnahme festgestellt 
werden. Oft wurden in diesen Studien jedoch sehr niedrige Q10-Mengen eingesetzt (nur 100 - 


120 mg), so dass diese Unterdosierung mit ein Grund für die mangelhafte Wirkung sein könnte. 


Wie Coenzym Qıo das Arteriosklerose-Risiko reduzieren 


kann 


Wer Cholesterinsenker nimmt, hat im Allgemeinen ein erhöhtes Risiko für Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen. Und auch hier kann das Coenzym Qıo noch zusätzlich hilfreich sein. Denn es 
mildert nicht nur die Nebenwirkungen durch Cholesterinsenker, sondern reduziert auch direkt 


das Herz-Kreislauf-Risiko. 


Wie oben erklärt, schwimmt das Coenzym Qıo eng verbunden mit dem LDL-Cholesterin 
durchs Blut. Da das Coenzym Qıo ein leistungsstarkes Antioxidans ist, verhindert es dabei die 
Oxidation des LDL-Cholesterins. Gerade aber das oxidierte LDL-Cholesterin gilt als enorm 


gefährlich, da es die Entstehung einer Arteriosklerose fördern kann. 


Ein gesünderes Herz mit Coenzym Q10 


Zusätzlich führt ein gesunder Q10-Spiegel auch zu einem starken Herzmuskel. Nimmt man 
Coenzym Qıo ein, dann verbessert sich insgesamt die Muskelleistung (was auch für Sportler 
interessant ist) - aber nicht nur die Leistung der Skelettmuskulatur, sondern auch die Leistung 


anderer Muskeln, etwa die des Herzens. Denn auch das Herz ist ein Muskel. 


Ist man also gut mit Q10 versorgt, dann profitiert auch das Herz davon. Gleichzeitig verringert 


das antioxidativ wirksame Coenzym Qıo die Anfälligkeit des Herzens für oxidativen Stress. 


In einer Studie gab man zur Überprüfung dieser Angelegenheit 322 Herzinsuffizienz-Patienten 


langfristig 2 mg Coenzym Qıo pro Kilogramm Körpergewicht oder ein Placebo. 


Nach einem Jahr zeigte sich, dass aus der Q10-Gruppe viel weniger Personen wegen ihres 
Herzens ins Krankenhaus mussten (nur 73) als in der Placebogruppe (118). In der Q10o-Gruppe 
traten ausserdem seltener Lungenödeme, Herzrhythmusstörungen und Herzasthma (Atemnot 


und Husten aufgrund von Herzschwiäche) auf (1). 


So können Statine einen Diabetes verursachen 


Statine können ausserdem das Risiko erhöhen, an einem Diabetes zu erkranken. Oft ist diese 
Problematik für den jeweiligen Arzt nicht mehr relevant, da der Patient, der jetzt Statine 
braucht, schon lange Diabetiker ist und entsprechende Medikament bekommt. Wenn das 
Statin den Diabetes nun verschlimmern würde, fiele es kaum auf bzw. man würde dies nicht 
auf das Statin zurückführen. Achten Sie daher darauf, wenn Sie Diabetiker sind, ob die 


Statineinnahme Ihren Diabetes noch weiter verschlechtert. 


Viele Patienten sind jedoch noch keine Diabetiker, sind aber vielleicht übergewichtig und 
leiden bereits an einer Diabetesvorstufe (Insulinresistenz). Diese Patienten sind besonders 


gefährdet, durch die Statineinnahme nun tatsächlich zum Diabetiker zu werden. 


Statine reduzieren die Zahl der Glucosetransporter namens GLUT4. Normalerweise verhält es 
sich folgendermassen: Sobald Insulin an der Zellmembran an seinen Rezeptoren andockt, sorgt 
GLUT4 (ebenfalls in der Zellmembran) dafür, dass Glucose in die Zelle eintreten kann. Wenn es 
nun weniger GLUT4-Transporter gibt, dann führt dies zur bekannten Insulinresistenz, auch 
Diabetes-Vorstufe genannt. Denn die Zelle kann trotz erhöhtem Blutzuckerspiegel und 


ausreichend hohem Insulinspiegel nur noch wenig Zucker aufnehmen (5). 


Coenzym Qıo senkt Risiko eines statinbedingten Diabetes 


Inwiefern kann Coenzym Qıo hier behilflich sein? In einer Laborstudie zeigte sich, dass 
Coenzym Q10, wenn es direkt zu den Zellen gegeben wird, der statinbedingten GLUT4- 
Reduktion vorbeugen kann. In Gegenwart von ausreichend Coenzym Qıo findet also die 
Abnahme der GLUT4-Transporter durch das eingenommene Statin nicht statt oder nicht im 


üblichen Umfang. 


Da Statine aber auch den Coenzym-Q1o-Spiegel senken können, fällt damit der körpereigene 
GLUT4-Schutz weg. Nimmt man Coenzym Qıo nun aber als Nahrungsergänzung ein, trickst 


man die Statine aus und reduziert ihren schädlichen Einfluss. 


Nicht alle Statine erhöhen das Diabetesrisiko gleich stark 


Allerdings hängt das statinbedingt erhöhte Diabetesrisiko auch von der Art des Statins ab, das 
eingenommen wird. Das niedrigste Diabetesrisiko soll bei der Einnahme von Pravastatin 40 mg 
bestehen, das höchste mit Rosuvastatin 20 mg. Bei Atorvastatin 80 mg wird das Risiko 
mittelmässig eingeschätzt. Bei Simvastatin soll es im Vergleich zu jenem bei Pravastatin höher 


sein. 


Insgesamt heisst es, dass die lipophilen Statine das Diabetesrisiko erhöhen, hydrophile Statine 
aber nicht. Zu den hydrophilen Statinen zählt das Pravastatin, alle anderen der oben genannten 


sind lipophile Statine (5). 


Bei älteren Menschen sinkt der Coenzym-Q1o-Spiegel 
auch altersbedingt 


Meist sind es ältere Menschen, die Statine einnehmen müssen. Gerade ältere Menschen aber 
weisen automatisch einen niedrigeren Q10-Spiegel auf, da dieser altersbedingt sinkt. Wenn 
jetzt auch noch Statine eingenommen werden, ist die Gefahr eines merklichen Q10-Mangels 
natürlich umso höher. Im Alter (spätestens ab den 7oern) steigt also der Qıo-Bedarf ganz 


besonders. 


Coenzym Q1o begleitend zur Statin-Therapie einnehmen 


Grundsätzlich sind sich die meisten Wissenschaftler einig, dass man - insbesondere begleitend 
zu einer Statin-Therapie, aber auch im Leistungssport - zur Einnahme von Coenzym Qio raten 
sollte. Zwar bestünde die Möglichkeit, dass eine Wirkung in manchen Fällen ausbleibe. 
Dennoch überwiege der mögliche Nutzen, so dass man das Coenzym Qıo in jedem Falle 


ausprobieren könne, zumal keine schädlichen Nebenwirkungen von Qıo bekannt sind. 


Als Dosis zur Prävention einer statinbedingten Myopathie wird zu mindestens 200 mg 
Coenzym Qıo geraten, wobei in vielen Studien (besonders in jenen mit Sportlern) 300 mg 
eingesetzt wurden, so dass man mit dem folgenden Produkt den goldenen Mittelweg wählen 


könnte, da es pro Tagesdosis 250 mg Coenzym Qıo enthält. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Wirkung des Coenzym Qı0 - Der 
gesundheitliche Nutzen 
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Coenzym Q1o gilt Anti-Aging Mittel, das gerne zur Prävention von Falten beworben wird. 
Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen jedoch, dass Qıo noch viel mehr gute Eigenschaften 
aufweist. Qıo wird im Körper selbst produziert und insbesondere zur Energiegewinnung 
benötigt. Qıo aktiviert aber auch das Immunsystem, es stärkt das Herz und die Nerven und 
steigert sogar die Fettverbrennung. Zudem wird vermutet, dass Q10 eine häufige 
Nebenwirkung von Statinen (Cholesterinsenkern) lindern kann, da es den statinbedingten 


Muskelbeschwerden vorbeugt. 


Diese Stoffe benötigt der Körper zur Herstellung von 


Coenzym Q10 


Coenzym Qıo ist ein körpereigener Stoff, der insbesondere vom Körper selbst hergestellt wird 


- insbesondere in den Leberzellen. Für die Q1o-Herstellung benötigt der Organismus 


bestimmte Aminosäuren (Phenylalanin und Tyrosin) sowie nahezu den gesamten Vitamin-B- 


Komplex. 


Qıo wird aber auch über die Nahrung aufgenommen. Es ist besonders in tierischen 
Lebensmitteln enthalten, weil Tiere in ihren Zellen - genau wie wir in unseren Zellen - ebenfalls 
das Coenzym Qıo bilden können. Das Coenzym Qıo kann natürlich auch als 
Nahrungsergänzung eingenommen werden, am besten mit etwas Fett, da es sich um einen 


fettlöslichen Stoff handelt. 


Coenzym Qıo ist unersetzlich für die Energieversorgung 


unseres Körpers 


In all unseren Körperzellen - ob es sich um Nervenzellen, Muskelzellen oder Herzzellen 
handelt - befinden sich kleine Energie-Kraftwerke, die so genannten Mitochondrien. In diesen 
Mitochondrien können Nährstoffe (Kohlenhydrate, Fette, Proteine), die wir mit der 

Nahrung zu uns nehmen, mit Hilfe von Sauerstoff und zahlreichen Enzymen und in vielen 
Einzelschritten in ATP umgewandelt werden. ATP (Adenosintriphosphat) ist der 


Energiespeicher unserer Zellen. 


Da für diese Energieumwandlung Sauerstoff benötigt wird, nennt man diesen Prozess auch 
Atmungskette. An der Atmungskette sind nicht nur Sauerstoff und Enzyme beteiligt, sondern 
auch Vitalstoff und das Coenzym Qıo. Ein Coenzym ist kein richtiges Enzym, sondern eine Art 
Enzym-Helfer, der für die Arbeit der Enzyme jedoch von grosser Bedeutung ist. So spielt das 
Coenzym Q1o eine äusserst wichtige Rolle im letzten Schritt der Atmungskette und ist daher 


unersetzlich für die Energieversorgung unseres Körpers. 


Steht dem Körper nicht ausreichend Coenzym Qıo zur Verfügung, kann er auch nicht genug 
Energie in Form von ATP produzieren. Doch das Fehlen von Qıo hat noch einen weiteren 
negativen Effekt. Ähnlich wie bei Stress werden bei einem vorliegenden Coenzym-Q10-Mangel 
vermehrt freie Radikale gebildet. Freie Radikale sind in zu grossen Mengen schädlich für unsere 
Zellen, da sie Zellmembranen und andere Zellbestandteile angreifen und zerstören können. 
Freie Radikale tragen zur Beschleunigung der Zellalterung und somit zur Alterung des 


Menschen bei. 


Coenzym Qıo als Antioxidans 


Um die freien Radikale zu entschärfen und unsere Zellen zu schützen, braucht unser Körper 


eine Art Polizei. Diese Rolle übernehmen Antioxidantien wie beispielsweise Glutathion 





Vitamin € oder Vitamin E. Auch Coenzym Qıo hat starke antioxidative Eigenschaften und kann 


schädliche freie Radikale abfangen. Daher übernimmt das Coenzym Qıo nicht nur eine 


wichtige Aufgabe für die Energieversorgung sondern auch für die gesamte Zellgesundheit. 


Coenzym Qıo für ein junges Hautbild 


Die körpereigene Produktion von Coenzym Qıo lässt mit steigendem Alter immer mehr nach, 
wodurch auch die Produktion freier Radikale ansteigt. Freie Radikale lassen unsere Hautzellen 
schneller altern, weshalb im Umkehrschluss eine ausreichende Qıo Versorgung über die 
Nahrung oder über Nahrungsergänzungen die Hautalterung stoppen kann. Lebensmittel, die 
Coenzym Qıo enthalten, sind zum Beispiel Nüsse, Zwiebeln, Jungspinat oder Pflanzenöle wie 
Sesamöl. Coenzym Qıo ist ein sehr empfindlicher Stoff, der sowohl durch Licht als auch durch 
Erhitzen zerstört wird. Doch Coenzym Qıo ist auch als Nahrungsergänzungsmittel erhältlich. 
In besonderen lichtundurchlässigen Flaschen, bleibt die Aktivität von Q1o sehr gut erhalten. In 


flüssiger Form steht Qıo dem Körper zu fast 100% zur Verfügung.(1) 


Coenzym Qıo für ein gesundes Herz-Kreislaufsystem 


Antioxidantien wie Q10 schützen jedoch nicht nur die Schönheit unserer Haut sondern auch 
unser Herz und unsere Gefässe. Das Coenzym Q1o spielt eine bedeutende Rolle in Bezug auf 


Herz-Kreislauferkrankungen. 


Die Ergebnisse einer Studie (2), die im Fachmagazin Nutrition and Metabolism veröffentlicht 
wurde, konnten zeigen, dass Antioxidantien wie Q10, Vitamin E, Vitamin C und Selenium 

Risikofaktoren für Herz-Kreislauferkrankungen wie Bluthochdruck, zu hoher Blutzucker, eine 
schlechte Elastizität der Gefässe und sogar schlechte Cholesterin-Werte deutlich verbessern 


können. 


Coenzym Qıo für gesunde Nerven 


Neben dem Schutz von Gefässen, kann Coenzym Q1o auch unsere Nerven schützen. 
Alterungserscheinungen der Nerven hängen fast immer mit einer Störung der 
Energieversorgung zusammen, die durch eine beeinträchtigte Funktion der Mitochondrien 
entsteht. Qıo kann die Funktionsfähigkeit der kleinen Zell-Kraftwerke verbessern und dadurch 


auch bei manchen Nervenkrankheiten helfen. 


Coenzym Qıo gegen Parkinson 


In einer wissenschaftlichen Studie (3) konnte sogar das Fortschreiten von Parkinson mit Hilfe 
von Qıo verlangsamt werden. In dieser Studie wurden verschiedene Mengen Coenzym Qıo an 
Parkinson-Patienten im frühen Krankheitsstadium über einen Zeitraum von 16 Monaten 


getestet. Mit der höchsten getesteten Dosis von 1,28 Coenzym Qı1o pro Tag konnte eine 


bedeutende Besserung der Krankheit beobachtet werden. Doch auch die niedrigeren Mengen 


an Q1o führten bei allen Patienten zu einer Verbesserung ihres Zustandes. 


Coenzym Q10 gegen Entzündungen 


Coenzym Qıo hat offenbar auch die Eigenschaft übermässige Entzündungen zu drosseln. Q1o 
reguliert scheinbar die Ausschüttung eines bestimmten Stoffes namens NF-kappaß, der für die 
Aktivierung von Entzündungsprozessen verantwortlich ist. Durch diese Regulation kann Q1o 

unsere Nervenzellen zusätzlich schützen. Denn bei vielen Nervenerkrankungen - wie auch bei 


Alterungsprozessen - sind Entzündungen mit im Spiel, die den Zellen schaden können..(4) (5) 


Coenzym Qıo für ein starkes Immunsystem 


Es gibt zahlreiche Studien darüber, dass das Coenzym Qı1o unser Immunsystem nicht nur durch 
seine entzündungshemmenden Eigenschaften enorm stärken kann. So konnte beispielweise 
gezeigt werden, dass Q1o zusammen mit Vitamin E einen grossen Beitrag bei der Abwehr von 
Viren und Bakterien leistet, indem es unsere natürlichen Killerzellen unterstützt.(6) Diese 
natürlichen Killerzellen sind gewissermassen die Front unserer Abwehr, die unter anderem 


Zellen, die von Viren befallen sind, abtöten und damit die Viren-Ausbreitung eindämmen. 


Coenzym Qıo gegen Infektionen 


In einer anderen Studie (7) konnte gezeigt werden, dass Qıo und Vitamin B6 unser 
Immunsystem schneller auf Eindringlinge reagieren lässt, da diese beiden Mikronährstoffe die 
Produktion von Antikörpern und bestimmten Immunzellen ankurbeln. Die Wissenschaftler 
vermuten, dass diese Wirkung von Qıo sogar im Kampf gegen Infektionskrankheiten, gegen 


AIDS und gegen Krebs von Bedeutung sein könnte. 


Coenzym Q10 gegen Aids? 


Eine weitere Studie (8) zeigte, dass die Schwere einer AIDS-Erkrankung in Zusammenhang mit 
einem Mangel an Qıo steht. Einige AIDS Patienten konnten im Anfangsstadium der Krankheit 
sogar ihre Symptome mit Hilfe von Qıo unterdrücken. Eine ausreichende Qıo Versorgung kann 
unser Immunsystem offenbar sehr gut unterstützen und uns daher vor verschiedenen 


Krankheiten schützen. 


Coenzym Qıo für kräftige Muskeln 


Coenzym Qıo liefert nicht nur dem Herz-Kreislaufsystem und dem Immunsystem die nötige 


Kraft, um richtig funktionieren zu können, sondern auch unseren Muskeln und der 


Fettverbrennung. Das von den Mitochondrien produzierte ATP ist der Kraftstoff, der unsere 
Muskeln überhaupt erst antreibt.(9). Hier finden Sie Ernährungstipps für einen gesunden 
Muskelaufbau 


Coenzym Qıo bei Fibromyalgie 


In Studien(10) (11) mit gesunden Männern mittleren Alters konnte Q10 zu einer 
Leistungssteigerung der Muskelkraft führen. Aber auch bei Menschen, die Probleme oder gar 
Erkrankungen der Muskeln haben, kann das Coenzym Q1o zu einer Besserung führen. (12) (13) 
So konnte beispielsweise Patienten mit der Muskelerkrankung Fibromyalgie durch Qıo 


geholfen werden. 


Denn Menschen mit Fibromyalgie haben etwa 40% weniger Q1o in ihren Zellmembranen als 
gesunde Menschen.(14) In einem wissenschaftlichen Versuch(15) konnten die Symptome der 


Erkrankung bei 64% der Teilnehmer mit Hilfe von Qıo gebessert werden. 


Coenzym Qıo fördert die Fettverbrennung 


Da das Coenzym Qıo eine tolle Kombination zwischen Energielieferant und Antioxidans ist, 
eignet sich eine Nahrungsergänzung mit Q10 auch ideal für Sportler. Ein toller Nebeneffekt von 
Qıo ist zudem, dass die Fettverbrennung offenbar schon bei einem Verzehr gomg täglich 


angekurbelt wird.(16) 


Coenzym Qıo und das braune Fettgewebe 


Um diesen Zusammenhang von Qıo und der gesteigerten Fettverbrennung zu verstehen, sollte 


man zunächst ein wenig über das so genannte braune Fettgewebe wissen. Das braune 





Fettgewebe unterscheidet sich stark von dem normalen weissen Fettgewebe, welches 


hauptsächlich überschüssiges Fett speichert. 


Das braune Fettgewebe ist von vielen Nerven und Blutgefässen durchzogen und enthält enorm 
viele Mitochondrien, woher auch die bräunliche Färbung und folglich der Name kommen. 
Dieses Fettgewebe spielt offenbar eine Rolle bei der Anpassung an kältere Temperaturen. Die 
Besonderheit des braunen Fettgewebes ist, dass es im Vergleich zur normalen Zell- 


Energieproduktion in der Lage ist, 100% unserer Kalorien in Wärme umzuwandeln. 


Coenzym Q1o aktiviert Proteine namens UCPs 


Für dieses Kalorien-Schmelzen sind bestimmte Proteine - die so genannten UCPs (uncoupling 


proteins dt.: entkoppelnde Proteine) - verantwortlich, die nur im braunen Fettgewebe zu 


finden sind. Diese Proteine koppeln gewissermassen die normale Zell-Energieversorgung ab 


und veranlassen dadurch, dass 100% der Kalorien in Wärme umgewandelt werden können. 


Die UCPs im braunen Fettgewebe können durch verschiedene Faktoren aktiviert werden. In 
einer Studie(17) wurde gezeigt, dass auch Q10 diese Proteine und damit die Fettverbrennung 
aktivieren kann. Diese Art der Kalorien-Verbrennung ist ein idealer Weg um abzunehmen, 


solange es in einem gesunden Mass stattfindet. 


Coenzym Qıo reduziert Risiko für Muskelbeschwerden 


bei Einnahme von Statinen 


Da Statine (Cholesterinsenker) auch den Qı0-Spiegel im Blut senken, kann dies zu 
Muskelbeschwerden führen (Myopathien) - die häufigste Nebenwirkung von Statinen. Wenn 
Sie also Statine nehmen müssen, nehmen Sie zusätzlich Qıo als Nahrungsergänzung ein. Zwar 
konnte man einen Zusammenhang nicht in allen Studien belegen. Da sich jedoch in einigen 
eine Besserung der Beschwerden zeigte, lohnt sich ein Versuch in jedem Fall, zumal Q1o keine 


Nebenwirkungen hat. (Weitere Informationen dazu finden Sie im obigen Link). 


Coenzym Qıo als Nahrungsergänzung 


All diese Punkte zeigen, dass das Coenzym Qıo nicht nur zur Schönheit der Haut beiträgt 
sondern auch zur gesamten Gesundheit des Körpers. Gerade im Alter kann eine Coenzym Qıo 


Nahrungsergänzung sehr vitalisierend wirken. Wie oben bereits erwähnt, kann Qıo vor allem 








in flüssiger Form gut vom Körper aufgenommen werden und steht daher schnell zur 
Verfügung.(1) Man sollte ausserdem darauf achten, dass es sich bei solchen 
Nahrungsergänzungen um Qıo aus natürlicher Herkunft handelt, welches sich in 
lichtundurchlässigen Behältern befindet. Zudem ist es wichtig, dass dem Präparat keine 
künstlichen Süssungsmittel wie Aspartam beigefügt sind. Des Weiteren kann eine Kombination 
von Qıo und Vitamin E eine noch bessere Wirkung erzielen, da Qıo und Vitamin E in vielen 


Prozessen im Körper eng zusammenarbeiten. 


Quellen 


e Bhagavan HN, Chopra RK. "Plasma coenzyme Qı0 response to oral ingestion of coenzyme 
Q1o formulations. Mitochondrion. 2007 Jun;7 Suppl:S78-88. (Coenzym Qıo Gehalt im Plasma 


nach oraler Verabreichung von Coenzym Qıo Rezepturen) 


Shargorodsky M et al., "Effect of long-term treatment with antioxidants (vitamin C, vitamin 
E, coenzyme Qıo and selenium) on arterial compliance, humoral factors and inflammatory 
markers in patients with multiple cardiovascular risk factors. Nutr Metab (Lond). 2010 Jul 
6;7:55. (Langzeiteffekte von Antioxidantien (Vitamin C, Vitamin E, Coenzym Q1o und 
Selenium) auf die Gefässe, humorale Faktoren und Entzündungsmarker bei Patienten mit 


kardiovaskulären Risikofaktoren) 


Shults CW et al., "Effects of coenzyme Qıo in early Parkinson disease: evidence of slowing of 
the functional decline. Arch Neurol. 2002 Oct;59(10):1541-50. (Effekte von Coenzym Qıo bei 


Parkinson-Patienten im frühen Stadium) 


Kooncumchoo P et al., "Coenzyme Q(10) provides neuroprotection in iron-induced 
apoptosis in dopaminergic neurons. | Mol Neurosci. 2006;28(2):125-41. (Coenzym Qı10 


schützt Nervenzellen) 


Schmelzer C et al., "Functions of coenzyme Qıo in inflammation and gene expression. 
Biofactors. 2008;32(1-4):179-83. (Funktionen von Coenzym Qıo bei Entzündungen und der 


Genexpression) 


Ravaglia G et al., "Effect of micronutrient status on natural killer cell immune function in 
healthy free-living subjects aged >/=90 y. Am ] Clin Nutr. 2000 Feb;71(2):590-8. (Effekte von 
Mikronährstoffen auf den Status der natürlichen Killerzellen in gesunden Individuen über 90 


Jahren) 


Folkers K et al., "The activities of coenzyme Qıo and vitamin B6 for immune responses. 
Biochem Biophys Res Commun. 1993 May 28;193(1):88-92. (Die Aktivität von Coenzym Q10 


und Vitamin B6 bei der Immunantwort) 


Folkers K et al., "Biochemical deficiencies of coenzyme Qıo in HIV-infection and exploratory 
treatment. Biochem Biophys Res Commun. 1988 Jun 16;153(2):888-96. (Biochemischer 
Mangel an Qıo bei HIV-Infektionen) 


DiMauro S. et al., "Exercise intolerance and the mitochondrial respiratory chain. Ital ] Neurol 


Sci. 1999 Dec;20(6):387-93. (bungsintoleranz und die mitochondriale Atmungskette) 


Porter DA et al., "The effect of oral coenzyme Qıo on the exercise tolerance of middle-aged, 
untrained men. Int ] Sports Med. 1995 Oct;16(7):421-7. (Die Effekte von oral eingenommenem 


Coenzym Qıo auf die Übungstoleranz von untrainierten Männern mittleren Alters) 


Mizuno K et al., "Antifatigue effects of coenzyme Qıo during physical fatigue. Nutrition. 
2008 Apr;24(4):293-9. (Anti-Erschöpfungs-Wirkung von Coenzym Qıo bei körperlicher 
Erschöpfung) 


e Barbiroli Bet al., "Improved brain and muscle mitochondrial respiration with CoQ. An in 
vivo study by 31P-MR spectroscopy in patients with mitochondrial cytopathies. Biofactors. 
1999;9(2-4):253-60. (Verbesserte mitochondriale Hirn und Muskel Leistung mit Coenzym 


Q1o. Eine in vivo Studie bei Patienten mit mitochondrialer Zytopathie) 


e Folkers K, Simonsen R. "Two successful double-blind trials with coenzyme Qıo (vitamin Q10) 
on muscular dystrophies and neurogenic atrophies. Biochim Biophys Acta. 1995 May 
24;1271(1):281-6. (Zwei erfolgreiche doppel-blind Versuche mit Coenzym Qıo bei 


Muskeldystrophien und neuronalen Atrophien) 


e Cordero MD et al., "Coenzyme Qıo distribution in blood is altered in patients with 
fibromyalgia. Clin Biochem. 2009 May;42(7-8):732-5. (Q1o Verteilung im Blut bei Patienten 
mit Fibromyalgie) 


e Lister RE. "An open, pilot study to evaluate the potential benefits of coenzyme Qıo 
combined with Ginkgo biloba extract in fibromyalgia syndrome. ) Int Med Res. 2002 Mar- 
Apr;30(2):195-9. (Eine Pilot-Studie zur Evaluierung der potentiellen guten Eigenschaften von 
Coenzym Qıo mit Ginkgo biloba Extrakt bei Fibromyalgie) 


e Cooke M etal., "Effects of acute and 14-day coenzyme Q10 supplementation on exercise 
performance in both trained and untrained individuals. ] Int Soc Sports Nutr. 2008 Mar 4;5:8. 
(Effekte von Coenzym Qıo auf die Übungsperformance von trainierten und untrainierten 


Individuen) 


e Echtay KS et al., "Uncoupling proteins 2 and 3 are highly active H(+) transporters and highly 
nucleotide sensitive when activated by coenzyme Q (ubiquinone). Proc Natl Acad Sci USA. 
2001 Feb 13;98(4):1416-21. (UCP 2 und UCP 3 sind hoch-aktive Wasserstoffionen-Transporter 


und hoch-Nukleotid-sensitiv, wenn sie von Coenzym Q1o aktiviert werden) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
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Colon-Hydro-Therapie 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Bei der Colon-Hydro-Therapie - eine Form der Darmreinigung - wird der Dickdarm mit Wasser 
gespült und dabei gründlich gereinigt. Die Zahl der Sitzungen variiert dabei sehr individuell 


und hängt vom Patienten und seinem Gesundheitszustand ab. 


Colon-Hydro-Therapie - eine moderne Form der 


Darmspülung 





Dickdarmspülungen (Einläufe) waren schon im Altertum üblich, um insbesondere bei 
Verstopfung sofortige Abhilfe zu schaffen. Dieses Verfahren hat sich bis heute kaum geändert. 


Es ist allerdings aufgrund neuzeitlicher Technik noch wirksamer und vor allem frei von 
unangenehmen Begleitumständen geworden. Die derzeitig praktizierte Form der Colon-Hydro- 
Therapie kommt aus den USA und wird seit vielen Jahren, vornehmlich von Heilpraktikern, 
praktiziert - und zwar weniger zur Behebung von Verstopfung als vielmehr zu einer intensiven 


Darmreinigung. 


Colon-Hydro-Therapie - bequem und entspannend 


Die Colon-Hydro-Therapie (CHT) ist eine moderne und zugleich tief greifende Methode der 
Dickdarm-Reinigung. Der Patient liegt entspannt und zugedeckt in bequemer Seitenlage. In 


seine Analöffnung wird ein kurzes, steriles Kunststoffröhrchen eingeführt. 


Durch das Kunststoffröhrchen fliesst Wasser mit unterschiedlichen Temperaturen (Temperatur 
des Wasser 25 bis 41 Grad Celsius) in den Darm ein. Das warme Wasser entspannt und lockert 
die Darmmuskulatur. Bis zu diesem Zeitpunkt unterscheidet sich die CHT kaum von einem 


Einlauf, den jeder zu Hause durchführen kann. 


Bei Colon-Hydro-Therapie ist kein Toilettengang nötig 


Der unschlagbare Vorteil der CHT jedoch ist, dass man - sobald das Wasser im Darm ist - nicht 
zur Toilette gehen muss. Bei der CHT wird jetzt nämlich über ein geschlossenes System das 
Wasser mitsamt dem gelösten Darminhalt durch einen Abflussschlauch völlig geruchlos und 


sauber in die Kanalisation geleitet. 


Colon-Hydro-Therapie inklusive Bauchmassage 


Ein weiterer Vorteil der CHT ist, dass der Patient - so er sich bei einem kompetenten 
Therapeuten befindet - mit einer sanften Bauchdeckenmassage bedacht wird. Dabei kann der 
Therapeut vorhandene Problemzonen ertasten und das einfliessende Wasser genau in diesen 


Bereich lenken. 


Die Colon-Hydro-Therapie ermöglicht auf diese Weise eine intensive und gründliche Reinigung 
des Dickdarmes. Die Behandlung regt die Darmperistaltik an und löst Ablagerungen, so dass es 
einige Minuten nach der Behandlung zu Stuhldrang kommen kann. Daher hat der Patient nach 

Beendigung einer CHT-"Sitzung" ausreichend Zeit, um - falls ein entsprechendes Bedürfnis 


besteht - eine Toilette aufzusuchen, bevor er sich auf den Heimweg macht. 


Vorbereitungen für eine effektive Colon-Hydro-Therapie 


Wie bereits erwähnt variiert die Anzahl der nötigen CHT-Sitzungen. Je nach 
Gesundheitszustand, Ernährungsweise und Darmkonstitution benötigt der eine Patient nur 
sechs, der andere unter Umständen über zwanzig Sitzungen. Die Darmreinigung per CHT kann 
jedoch vom Patienten so unterstützt werden, dass sich die Anzahl der CHT-Sitzungen 


reduzieren lässt. 


So kann der Darm mit Hilfe einer mehrtägigen bis mehrwöchigen Anwendung von 


Flohsamenschalen und Bentonit sowie einer begleitenden basischen und ballaststoffreichen 


Ernährung einer Art "Vorreinigung" unterzogen werden. 


Damit werden Ablagerungen und verhärteter Stuhl bereits im Vorfeld aufgeweicht und - 


wenigstens teilweise - gelöst. Ausserdem werden Fäulnisstoffe von den Darmwänden entfernt. 


Auch wird die natürliche Darmbewegung (Peristaltik) wieder aktiviert, so dass der CHT-Patient 
- mit dieser Vorbereitung - bereits nach den ersten Sitzungen deutliche Erfolge verbuchen 
kann. Symptome, die entweder direkt oder indirekt mit der Dysfunktion des Darmes 
zusammenhingen, können auf diese Weise mit Hilfe der Colon-Hydro-Therapie innerhalb 


kurzer Zeit beseitigt werden. 


Der Darm - die vorderste Front unserer Körperabwehr 


Studien zeigten, dass Menschen mit einer gesunden Darmflora deutlich weniger anfällig sind - 
zum Beispiel für Allergien. Das ist deshalb so, weil die nützlichen Darmbakterien die vorderste 


Front unseres Körperabwehrsystems darstellen. 


Ohne sie wären wir verletzlich und angreifbar. Ein gepflegter Darm ist für einen gesunden 
Menschen also von überragender Wichtigkeit. Da bei der Colon-Hydro-Therapie zwar der 
Darm gereinigt wird, aber auch ein Teil der Darmflora ausgeschwemmt wird, sollte während 
der Therapie oder spätestens im Anschluss daran die gesunde Darmflora mit hochwertigen 


zusatzstofffreien Probiotika wieder aufgebaut werden. 


Kaffee-Einlauf 


Zur positiven Wirkung von Kaffee-Einläufen existieren eine Vielzahl euphorischer 
Erfahrungsberichte, mehrere Bücher und einige wenige - eher inoffizielle - Untersuchungen. 
Aus einem Grossteil davon wird deutlich, dass es sehr viele Menschen gibt, die sich mithilfe 
von Kaffee-Einläufen von schweren Krankheiten geheilt haben. Hier erfahren Sie mehr über 
den Kaffee-Einlauf. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Chronische Lungenerkrankungen wie die COPD greifen immer weiter um sich. Wer die ersten 


Anzeichen richtig deutet, kann rechtzeitig mit hilfreichen Massnahmen entgegenwirken. 


COPD: Erste Anzeichen chronischer Lungenerkrankungen 


Unter COPD (Chronisch Obstruktive Lungenerkrankungen) fasst man verschiedene 
Lungenkrankheiten zusammen, wie etwa das Lungenemphysem oder die chronische 
Bronchitis. Oft sagt man im Volksmund auch einfach „Raucherlunge” dazu, da in zwei Dritteln 


aller Fälle Raucher betroffen sind. 


Die frühen Symptome der COPD werden oft nicht ernst genommen oder mit anderen 
Erkrankungen verwechselt. Würde man die Unterschiede kennen und eine COPD rechtzeitig 
vermuten, könnte man den Verlauf der Erkrankung deutlich verlangsamen, wenn nicht gar 


ganz stoppen. 


Daher ist es wichtig, die ersten Anzeichen einer Lungenerkrankung richtig zu deuten, um dann 
mit den entsprechenden Massnahmen entgegensteuern zu können. Denn auch für die 
Lungengesundheit lässt sich aus ganzheitlicher Sicht sehr viel tun, so dass sich die Lungen - je 


nachdem, wie weit fortgeschritten die Erkrankung ist - auch wieder regenerieren können. 


Symptome einer COPD 


Bei einer COPD arbeiten die Lungen nicht mehr mit voller Kraft, so dass weniger Sauerstoff in 
den Körper transportiert wird. Zu den ersten Anzeichen einer COPD gehören zahlreiche 


Veränderungen, die man in den Atemwegen wahrnimmt: 


e Kurzatmigkeit bei Aktivitäten, die zuvor problemlos möglich waren 

e Engegefühl in der Brust 

e Häufige Atemwegsinfekte 

e Chronisches Husten 

e Verstärkte Schleimproduktion, auch wenn gerade kein Atemwegsinfekt besteht 

e Atemgeräusche (z. B. leises Pfeifen) 

e Farbänderungen des Auswurfs von klar zu gelb, grün oder gar rötlich, aufgrund von Blut 
e Schlafstörungen und Atempausen während des Schlafs 

e Energiemangel und unerklärliche Erschöpfung 


Erkennt man diese Symptome nicht als Warnzeichen, kann sich die Erkrankung schleichend 


weiterentwickeln, so dass es immer schwieriger wird, sie schliesslich aufzuhalten. 


Andere Erkrankungen mit ähnlichen Symptomen 


Manche dieser Symptome können auch auf ein anderes Problem hinweisen, wie z. B. Asthma, 


akute Atemwegsinfekte oder schlicht ein hohes Alter. 


Asthma 


Auch bei Asthma ist man kurzatmig und atmet pfeifend oder keuchend. Allerdings kann man 
auch beides haben: Asthma und COPD. Entsprechende Lungentests beim Arzt können hier 
Klarheit bringen. 


Akute Atemwegsinfekte 


Akute Atemwegsinfekte gehen natürlich ebenfalls mit Husten, Auswurf, Schleimproduktion 
und Erschöpfung einher. Erst wenn Atemwegsinfekte häufiger werden und auch in der Zeit 


ohne akute Erkrankung manche Symptome bestehen bleiben, ist eine COPD denkbar. 


Hohes Alter 


Im hohen Alter nimmt die Brustmuskulatur ab, so dass es immer schwerer fällt, tief zu atmen. 
Auch die Lungen verlieren ihre Elastizität und damit ihre Leistungsfähigkeit. Es kommt somit 
zu Sauerstoffmangel, Kurzatmigkeit und Erschöpfung, ohne dass man gleich an einer COPD 


leiden muss. 


Ist man sich nicht sicher, welches Gesundheitsproblem nun im Einzelfall vorliegt, sollte man 
seinen Arzt aufsuchen, um die Symptome abklären zu lassen. Sobald man weiss, wo das 
Problem liegt, kann man gezielte Massnahmen ergreifen, um den Lungen bei der Erholung und 


Regeneration zu helfen. 


Was tun bei COPD und Lungenerkrankungen? 


Für die Lungen gibt es sehr viele naturheilkundliche und ganzheitliche Massnahmen, die man 
gezielt umsetzen und damit den Heilprozess unterstützen kann. Auch wenn es aus 
schulmedizinischer Sicht immer heisst, COPD sei nicht heilbar, so kann man doch sehr viel 


tun, um die Erkrankung zu stoppen und das Fortschreiten zu verhindern: 


e Dazu gehört neben dem bei Rauchern erforderlichen sofortigen Rauchstopp 


e eine gesunde Ernährung, die nicht nur das Risiko für eine COPD senkt, sondern auch 


den Verlauf der Krankheit positiv beeinflussen kann. 


e Natürlich sollten auch mögliche Ursachen abgeklärt und eliminiert werden. So weiss 
man beispielsweise, dass manche Medikamente Lungenschäden verursachen können. 


Überprüfen Sie daher - falls Sie Medikamente nehmen - deren Beipackzettel. 


e Nutzen Sie ausserdem E-Zigaretten nur zur kurzfristigen Rauchentwöhnung, bevor Sie 
auch E-Zigaretten an den Nagel hängen sollten, da auch diese die Lungen schädigen 


können. 


e Denken Sie auch an Ausdauertraining, Atemmuskeltraining, Krafttraining etc. Im 
Rahmen einer Lungen-Reha zeigt Ihnen Ihr Physiotherapeut, was zu tun ist. Tai Chi kann 
ebenfalls äusserst hilfreich sein, offenbar ähnlich wirksam wie die übliche Lungenreha, 


wie wir hier erklärt haben. 


Quellen 


e Nall R, What are the early symptoms of COPD? November 2018, Medical News Today 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die richtige Ernährung kann einer COPD (chronisch obstruktive Lungenerkrankung) nicht nur 
vorbeugen. Sie kann auch bei bestehender Erkrankung den Krankheitsverlauf äusserst positiv 


beeinflussen und das Leben wieder lebenswert machen. 


Die Ernährung entscheidet bei COPD über den 


Krankheitsverlauf 


Eine falsche Ernährung wird auch in Wissenschaftlerkreisen immer häufiger als Mitursache 
chronischer Erkrankungen genannt. Denn die Art der Ernährung entscheidet massgeblich 
darüber, ob eine bestehende chronische Erkrankung fortschreitet und immer schlimmer wird 


oder ob sie sich wieder bessern kann. 


Dies gilt für die unterschiedlichsten Beschwerden, ganz gleich ob es sich um Depressionen 
handelt, um Arthrose, Arthritis, Psoriasis, Bluthochdruck, Brustkrebs, Polyneuropathie, 


Multiple Sklerose, Psychosen oder was auch immer. 


Erste Studien sind längst erschienen, die die Wichtigkeit der Ernährung auch bei COPD und 
Asthma belegen. Schon allein die Tatsache, dass Übergewicht ein massgeblicher Risikofaktor 
für die Lungenerkrankung ist und Übergewicht meist die Folge einer ungesunden 
Ernährungsweise darstellt, zeigt, dass es höchste Zeit ist, die Ernährung zu verändern, was 


meist automatisch auch zu einer Normalisierung des Gewichts führt. 


Selbst manche Lungenfachärzte raten inzwischen zu einer Ernährungsumstellung, so dass es 


längst entsprechende Erfahrungsberichte dazu gibt: 


Erfahrungsbericht: Basische Ernährung bessert COPD 


„Mein Lungenfacharzt empfahl mir eine basische Ernährung. Ich war erst skeptisch. Doch 
wenn ich diese Ernährungsweise konsequent umsetze, kann ich leichter atmen, huste weniger 
und habe deutlich weniger Schleim im Hals. Ich esse Gemüse und säurearme Früchte. In mein 


Trinkwasser gebe ich eine Prise Natron (Natriumhydrogencarbonat) und ich soll sechs kleine 





Mahlzeiten statt der üblichen drei grossen Mahlzeiten essen. 


Etwas Fisch und Geflügel ist erlaubt. Tabu sind hingegen Kaffee, kohlensäurehaltige Getränke, 
rotes Fleisch, Schokolade und Frittiertes. Erst hatte ich Sorge, dass ich Gewicht verliere, aber 
ich nahm nur wenig ab und habe es dank meines Sportprogramms in Form von Muskelmasse 
wieder zugenommen. Meine neue Ernährung hat einen weiteren Vorteil. Ich brauche für den 
Magen keine Säureblocker mehr. Sobald ich jedoch sündige, merke ich es sofort, mir geht es 


schlechter und ich kehre mit Freuden wieder zu meiner basischen Ernährung zurück.” 


Natürlich gibt es dann immer auch Feedbacks wie dieses: „Ich musste schon das Rauchen 
aufgeben. Wenn ich jetzt auch noch all das nicht mehr essen darf, was mir schmeckt, habe ich 
gar keine Freude mehr am Leben.” Hier gilt es, eine Entscheidung zu treffen: Sich gut fühlen 
und den Genuss an gesunder Ernährung entdecken oder im alten Schlamassel sitzen bleiben 


und sich die Seele aus dem Leib husten. 


COPD-Risiko sinkt mit der richtigen Ernährung um ein 
Drittel 


Wir haben bereits hier von einer Studie berichtet, die im Februar 2015 im British Medical 
Journal veröffentlicht wurde. Eine vollwertige gemüselastige Ernährung hatte in dieser 


Untersuchung das COPD-Risiko um ein Drittel reduziert! 


COPD ist die Abkürzung der englischen Bezeichnung Chronic Obstructive Pulmonary Disease 
(Deutsch: Chronisch Obstruktive Lungenerkrankung). Es handelt sich um eine Gruppe 
verschiedener Atemwegserkrankungen, unter anderem um die chronisch obstruktive 


Bronchitis sowie das Lungenemphysem. 


Die unter COPD zusammengefassten Krankheiten sind gekennzeichnet von systemischen (den 
gesamten Körper betreffenden) Entzündungen, Entzündungen der Atemwege, Störungen der 
Lungenfunktion und einer kürzeren Lebenserwartung. Hauptsymptome sind Husten, 


Bronchitis, Auswurf und Atemnot. 


An COPD starben im Jahr 2015 allein in Deutschland 30.000 Menschen. Zum Vergleich: Bei 
Lungenkrebs waren es im selben Jahr 45.000. Die Lungengesundheit kann jedoch sehr gut mit 


der Ernährung beeinflusst werden. 


Bei COPD ist eine Ernährungsumstellung wichtiger Teil 
der Therapie! 


Im Fachmagazin Nutrients erschien zu diesem Thema im März 2015 ein Review 
(Übersichtsarbeit) des Zentrums für Asthma und Atemwegserkrankungen der University of 
Newcastle/Australien. Die Studie widmete sich dem Einfluss der Ernährung auf die 


Lungengesundheit und hier besonders auf die chronisch obstruktive Lungenerkrankung COPD. 


Die beteiligten Forscher schrieben darin, dass die medizinische Versorgung auf diesem Gebiet 
zwar immer mehr Fortschritte mache, dass jedoch eine Ernährungsumstellung in jedem Fall 
begleitend durchgeführt werden solle. Die mediterrane Ernährungsform bietet sich 
beispielsweise an, da sie in epidemiologischen Studien einen schützenden Effekt vor 


Atemwegserkrankungen zeigte. 


Mediterrane Ernährung statt typisch westliche Ernährung 


Bei der mediterranen Ernährung nimmt man möglichst naturbelassene Lebensmittel zu sich, 
wie Früchte, Gemüse, Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, Nüsse und Saaten, begleitet von 
gelegentlichen Fischmahlzeiten. Milchprodukte, Fleisch und Geflügel gibt es nur selten. Als 


Fettquelle dient Olivenöl, was automatisch den Verzehr ungesunder Fette reduziert. 


Die typisch westliche Ernährungsform hingegen (Weissmehl, Fleisch, Milchprodukte, 
Süssigkeiten, Pommes, salzige Snacks und süsse Desserts) erhöht das Risiko, Opfer einer 
Atemwegserkrankung ( Asthma, COPD u. a.) zu werden - und Kinder, die gerne Fastfood 
essen, erkranken häufiger an Asthma. Das ist auch kein Wunder, da schon eine einzige 


fettreiche Fastfood-Mahlzeit die Entzündungswerte der Atemwege steigen lässt. 





Obst und Gemüse verbessern Lungenfunktionswerte 


In Obst und Gemüse hingegen sind reichlich Vitalstoffe enthalten, wie Antioxidantien, 
Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe. Alle diese Stoffe wirken 
sich bekanntlich sehr gut auf die menschliche Gesundheit und so auch auf die Lungen und 
Atemwege aus. Kinder und Erwachsene leiden daher seltener an Atemwegserkrankungen, 
wenn sie eine obst- und gemüsereiche Ernährung praktizieren. Essen Kinder hingegen wenig 


Gemüse, dann erkranken Sie eher an Asthma. 


Bei Erwachsenen zeigte sich in einer Untersuchung, dass ein verstärkter Obstverzehr über 
zwei Jahre hinweg den sog. FEV1 steigen lässt, einen Lungenfunktionswert, der bei COPD 
meist immer weiter sinkt. Eine andere Studie ergab, dass ein jahrelang geringer Obstkonsum 


für einen fallenden FEV1 sorgt. 


In zwei randomisierten kontrollierten Studien mit COPD-Patienten zeigte sich in der 12- 
wöchigen Untersuchung, dass ein hoher Frucht- und Gemüseverzehr den FEVı nicht 
veränderte, auch nicht die Entzündungswerte oder die Werte des oxidativen Stresses der 


Atemwege. 


Offenbar war der Zeitraum zu kurz gewählt, denn in einer dreijährigen Studie mit 120 COPD- 
Betroffenen verbesserten sich die Lungenfunktionswerte in der Gruppe mit dem höheren 
Obst- und Gemüseverzehr sehr wohl im Vergleich zur obst- und gemüsearmen Kontrollgruppe, 
so dass davon ausgegangen werden kann, dass kurzfristige Obst- und Gemüsekuren keinen 


Sinn machen, sondern vielmehr eine dauerhafte Umstellung der Ernährung empfehlenswert ist. 


Mineralstoffe bei COPD 


Auch eine umfassende Mineralstoffversorgung sollte bei COPD selbstverständlich sein. Bei 
Asthma ist bekannt, dass die verstärkte Einnahme von Magnesium, Calcium und Kalium das 


Risiko einer Erkrankung reduziert. 


Calcium 


Gerade die Calciumaufnahme scheint bei COPD-Patienten erschwert zu sein, wie eine Studie 
zeigte. Die Betreffenden nahmen zwar genügend Calcium zu sich, hatten jedoch niedrige 
Calciumwerte. Allerdings kann dies auch auf einen Vitamin-D-Mangel zurückzuführen sein, da 
Vitamin D die Calciumresorption aus dem Darm fördert. Fehlt Vitamin D, wird ein 


Calciummangel wahrscheinlicher. Zum Vitamin-D Mangel siehe auch weiter unten. 


Magnesium 


Da Magnesium die Muskulatur der Bronchien entspannt und insgesamt die Lungenfunktionen 
verbessert, ist auch eine gute Magnesiumversorgung bei Atemwegserkrankungen enorm 


wichtig. 
Selen 


In einigen Studien hat sich ferner ein Selenmangel als förderlich für die Entstehung von 
Lungenerkrankungen erwiesen, so dass auch dieses Spurenelement in eine ganzheitliche 
Therapie von COPD miteinbezogen werden könnte - nicht zuletzt, da Selen die körpereigene 
Entgiftungsfähigkeit fördert und somit den Organismus vor Schadstoffen schützen kann, die 
andernfalls insbesondere die Lungen schädigen können. Welche Selenpräparate in Frage 


kommen und wie diese dosiert werden, haben wir hier erklärt: Selen zur Entgiftung 


Ballaststoffe bei COPD 


Auf eine ballaststoffreiche Ernährung achtet man meist erst, wenn die Verdauung Probleme 
bereitet. Auch zur Vorbeugung von Diabetes oder zur Senkung des Cholesterinspiegels werden 


gerne verstärkt Ballaststoffe verzehrt. 


Bei Lungenerkrankungen jedoch denkt man im Allgemeinen nicht sofort an Haferkleie, 
Vollkornbrot und Baobab. Das sollte man aber. Denn eine Studie vom Januar 2016 zeigte, dass 
sich die Lungen bei täglich 20 Gramm Ballaststoffen in deutlich gesünderem Zustand befanden 
als bei Menschen, die sich ballaststoffarm ernährten. Ja, in Bevölkerungsgruppen, die sich 
ballaststoffreich ernähren, leiden nur halb so viele an Atemwegsbeschwerden als in jenen, die 
bevorzugt zu Weissmehl, Fleisch und Milchprodukten greifen - allesamt extrem 


ballaststoffarme Lebensmittel. 


Wenn Sie obigen Link verfolgen (unter „Studie vom Januar 2016"), gelangen Sie u. a. zu einer 
Liste mit dem Ballaststoffgehalt einiger beispielhaften Lebensmittel, so dass Sie mit deren Hilfe 


Ihre Ernährung ballaststoffreicher gestalten können. 


Was bewirken Omega-3-Fettsäure? 


Omega-3-Fettsäuren gehören zu den mehrfach ungesättigten Fettsäuren mit u. a. 





entzündungshemmender Wirkung. Sie werden meist als Nahrungsergänzungsmittel in 
Kapselform angeboten - entweder als Fischöl oder Algenöl, sind aber auch in zahlreichen 


Lebensmitteln enthalten. 


Fischverzehr wird oft als ideal bezeichnet, wenn man sich mit ausreichend Omega-3- 
Fettsäuren versorgen möchte. Für die Lungen scheint Fischkonsum keine Gesundheitsgarantie 


zu bieten, denn die bisherigen Studienergebnisse sind diesbezüglich extrem uneinheitlich. Sie 


zeigten entweder, dass Fischverzehr mit einem erhöhten Risiko für Lungenerkrankungen 
einhergeht, keinerlei Einfluss auf die Lungengesundheit hat oder aber die Lungenfunktionen 


verbessern kann. 


Allerdings ergab sich in weiteren Untersuchungen, dass höhere DHA-Spiegel das COPD-Risiko 
mindern und bei bestehender COPD die Entzündungsmarker senken und eine Besserung der 
Krankheit unterstützten. Eine Nahrungsergänzung mit DHA-reichen Omega-3-Präparaten (z.B. 
Algenölkapseln Opti3) wäre bei COPD daher eine wichtige Komponente in der ganzheitlichen 
Therapie. 


Sollte ich Vitamin D bei COPD einnehmen? 


Mit der Ernährung kann Vitamin D selten in relevanten Mengen aufgenommen werden. Es ist 
daher ein Sonderfall, denn es kann vom Körper mit Hilfe des Sonnenlichts selbst hergestellt 
werden. Der Vollständigkeit halber und aufgrund seiner Wichtigkeit nennen wir es hier 


dennoch. 


Studien zeigen einen deutlichen Zusammenhang zwischen einer guten Vitamin-D-Versorgung 
und der Lungengesundheit. Zwar kennt man die genauen Mechanismen dieser Verbindung 
noch nicht, doch spricht alles dafür, dass es sinnvoll ist, einen Vitamin-D-Mangel 
auszuschliessen bzw. zu beheben, wenn man an einer Lungenkrankheit leidet bzw. einer 
solchen vorbeugen will. Denn ein entsprechender Mangel erhöht das Risiko, an einer COPD zu 


erkranken. 


So weiss man beispielsweise, dass Atemwegsinfekte bei einer COPD ungünstig sind und 
vermieden werden sollten, weil sie den Verlauf der Krankheit beschleunigen. Vitamin D nun 
stärkt das Immunsystem und reduziert die Anfälligkeit für Atemwegsinfekte, wie Zosky et al. 


2013 in Nutrients schrieben. 


Schon in einer Studie von 2005 und einer weiteren von 2012 ergab sich überdies, dass die 
Lungenfunktionen bei COPD-Patienten umso besser ausfielen, je besser ihr Vitamin-D-Status 
war. Das Rauchen verhindert übrigens die schützende Wirkung des Vitamin D (Uh, Park et al., 


2012). 


Wir haben ausserdem hier bereits berichtet, dass ein ungünstiger Vitamin-D-Status das Risiko 
für Asthma erhöht und bei Asthmatikern zu häufigeren Anfällen und einem verstärkten 
Cortisoneinsatz führt. Ja, ein Vitamin-D-Mangel in der Schwangerschaft stört die 
Lungenentwicklung des Kindes so, dass es später einem höheren Risiko für 


Lungenerkrankungen ausgesetzt ist. 


Wie man einen Vitamin-D-Mangel feststellt und diesen mit individuell passenden Vitamin-D- 


Dosen beheben kann, haben wir in unserem Artikel über die richtige Vitamin-D-Einnahme 


beschrieben. 


Antioxidantien und oxidativer Stress 


Wie bei jeder chronischen Erkrankung, spielt auch bei COPD und anderen 
Lungenerkrankungen der von freien Radikalen verursachte oxidative Stress eine massgebliche 
Rolle. Freie Radikale entstehen in den Lungen durch Zellreaktionen auf luftverschmutzende 
Partikel (Staub, Rauch, Chemikalien etc.). Sie verstärken die ohnehin bei COPD vorhandenen 


entzündlichen Prozesse noch weiter. 


Je besser jedoch die Versorgung mit Antioxidantien ist, umso besser kommt der Körper mit 





oxidativem Stress zurecht. Denn Antioxidantien neutralisieren freie Radikale und stoppen ihre 
zerstörerischen Aktivitäten. Zu den wichtigsten Antioxidantien einer gesunden Ernährung 
gehören die Vitamine C und E, Flavonoide und Carotinoide, die sich allesamt besonders 
reichlich in Früchten und Gemüse befinden, überdies in Nüssen, pflanzlichen Ölen, Kakao und 


grünem Tee. 


Das Carotinoid Lycopin beispielsweise zeigte sich als vorteilhaft bei Lungenerkrankungen, da 
die Lungenfunktionen bei Asthmatikern und COPD-Patienten umso besser waren, je mehr 
lycopinreiche Lebensmittel diese verzehrten. Auch bei einer Nahrungsergänzung mit Lycopin 


ergaben sich Besserungen, da der Stoff Entzündungen in den Atemwegen lindern kann. 


Wir haben bereits hier über Lebensmittel zur Reparatur der Lungen berichtet. Auch in diesem 
Artikel spielen Tomaten neben Äpfeln die Hauptrolle, da sie bei der Regeneration des 


Lungengewebes helfen und seinen Alterungsprozess hemmen. 


Ein weiteres Carotinoid heisst Beta-Cryptoxanthin. Es steckt beispielsweise in Orangen, 


Mandarinen, Kürbissen, roten Paprikas, Kakis, Karotten und Löwenzahn. Auch dieser Stoff 





wirkt sich sehr gut auf die Lungengesundheit aus und schützt die Atemorgane vor der 
schädlichen Auswirkung des Rauchens, so dass besonders Passivraucher oder Exraucher zu 
diesen Lebensmitteln greifen sollten. Erste Studien an Tieren zeigten, dass Beta-Cryptoxanthin 


bei bestehenden Lungentumoren zu deren Schrumpfung beitragen konnte. 


Flavonoide 


Flavonoide sind ebenfalls Pflanzenstoffe mit u. a. antioxidativer, entzündungshemmender und 
anti-allergischer (histaminhemmender) Wirkung und daher äusserst hilfreich für die 
empfindlichen Atemwege. Die Gabe von Flavonoiden bessert die Bronchokonstriktion 
(krampfartige Verengung der Bronchien) und die Entzündungswerte. Letztere bessern sich 


dank der Flavonoide nicht nur in den Atemwegen, sondern im gesamten Organismus. 


Zu den Flavonoiden gehören 6 Unterarten: Flavone, Flavonole, Flavanone, Isoflavone und 
Flavanole. Es gibt kaum ein pflanzliches Lebensmittel, in dem nicht mindestens einer dieser 
Flavonoidvertreter enthalten wäre. Die besten Flavonoidquellen sind daher: Obst, Gemüse, 


Nüsse, Samen, dunkle Schokolade, Tee, Kräuter und Gewürze. 


Vitamin C bei COPD 


Ein weiteres hochkarätiges Antioxidans ist das Vitamin C. Es wirkt ebenfalls 
entzündungshemmend und anti-asthmatisch sowie anti-allergisch. Zwar gibt es auch hier 
uneinheitliche Ergebnisse, mal verbessert das Vitamin die Lungenfunktionen, mal zeigt sich 
keine Auswirkung einer Vitamin-C-Einnahme. Aus ganzheitlicher Sicht sollten diese 
Untersuchungen jedoch nicht verunsichern. Denn zweifelsohne sollte man sich allein auf 
Vitamin C nicht verlassen, sondern das Vitamin mit vielen weiteren Massnahmen in ein 


umfassendes Konzept integrieren. 


Bei Mäusen, die aus genetischen Gründen Vitamin C nicht selbst herstellen konnten, schützte 
die Gabe von Vitamin C vor rauchbedingten Lungenerkrankungen, reduzierte den oxidativen 


Stress in den Atemwegen und half bei der Regeneration des beschädigten Lungengewebes. 


In einer Studie aus Taiwan ergab sich, dass COPD-Patienten meist eine Vitamin-C-arme 
Ernährung praktizierten und/oder niedrigere Vitamin-C-Spiegel aufwiesen als gesunde 
Personen. Umgekehrt zeigte eine Studie anhand von 7000 erwachsenen Probanden, dass eine 


Erhöhung des Vitamin-C-Spiegels vor COPD schützen kann. 


Eine gesunde Ernährung ist automatisch reich an Vitamin C, kann aber mit natürlichen 
Vitamin-C-Präparaten ergänzt werden, beispielsweise mit Acerolapulver, Sanddornsaft oder 


Hagebuttenpulver. 


Vitamin E bei COPD 


Vitamin E arbeitet eng mit Vitamin C zusammen. Hat Vitamin E freie Radikale neutralisiert, ist 
es zunächst selbst ausser Gefecht gesetzt. Vitamin C kann Vitamin E nun wieder neu beleben, 
damit es sich erneut in den Kampf gegen den oxidativen Stress stürzen kann. An welcher 
Erkrankung auch immer man daher leidet, beide Vitamine sollten in ausreichenden Mengen 


vorhanden sein. 


Eine Studie am Menschen zeigte, dass Vitamin E entzündliche Prozesse mindert, die 
Lungenfunktionen verbessert und Atembeschwerden lindert, aber eben meist nur bei jenen 
Probanden, die zuvor niedrige Vitamin-E-Spiegel hatten. Wie so oft nützt daher die 
Vitamineinnahme nicht bei jedem Menschen, sondern nur dort, wo auch ein entsprechender 
Bedarf bestand. 


Bei COPD-Patienten lässt Vitamin E die Werte für oxidativen Stress sinken. Da es besonders 
während eines Schubs zu einer starken Belastung mit oxidativen Stressaktivitäten kommt, 
wundert es nicht, dass in diesen Phasen die Vitamin-E-Spiegel sehr niedrig sind, da jetzt 


besonders viel dieses Vitamins verbraucht wird. 


Flammt die Krankheit also auf, dann ist spätestens jetzt an eine verstärkte Versorgung mit 
Vitamin E zu denken. Auch vorbeugend ist Vitamin E hilfreich. Bei dauerhaft guter Vitamin-E- 
Versorgung, konnte das Risiko, eine chronische Lungenerkrankung zu entwickeln, immerhin 
um 10 Prozent gesenkt werden. Das klingt wenig. Wenn man jedoch bedenkt, dass Vitamin E 
nur EINE Massnahme von vielen ist und jede einzelne Massnahme zur Senkung des Risikos 


beiträgt, dann kommt insgesamt ein sehr guter Schutz zustande. 


Vitamin-E-Quellen 


Gute Vitamin-E-Quellen sind Weizenkeimöl, Sonnenblumenöl, Mandeln, Haselnüsse, 
Sonnenblumenkerne, Erdnüsse und Moringa. Der Vitamin-E-Bedarf eines Erwachsenen liegt 
bei etwa 15 mg pro Tag, was schon allein in ı EL Weizenkeimöl oder 4 EL Sonnenblumenöl 


stecken würde. 


Zum Vergleich: ı EL Olivenöl liefert nur 1,3 mg Vitamin E, ist jedoch aufgrund des besseren 
Fettsäureverhältnisses (Omega-3/Omega-6) dem Sonnenblumenöl und Weizenkeimöl 
vorzuziehen. Natürlich kann man dennoch ab und zu etwas dieser beiden Öle verwenden, aber 


eben nicht nur und nicht täglich in grösseren Mengen. 


Den Bedarf an Vitamin E könnte man beispielsweise folgendermassen decken, wobei die 
jeweils enthaltene Vitamin-E-Menge in Klammern steht. Die Summe ergibt 17,3 mg Vitamin E. 
(Die jeweilige Verzehrmenge kann natürlich ganz dem persönlichen Energiebedarf angepasst 


werden): 


e 20 g Haselnüsse oder Mandeln (5 mg) 
e 10 gSonnenblumenkerne (2 mg) 

e 10 8 Moringapulver (4 mg) 

e 100 g Vollkornbrot (1 mg) 

«e 80 gQuinoa roh (1,1 mg) 

« 30 g Haferflocken (0,4 mg) 

e ıEL Olivenöl (1,3 mg) 


e 500 gObst und Gemüse (durchschnittlich 0,5 mg Vitamin E pro 100 g, macht 2,5 mg) 


Gesunde Ernährung bei COPD 


Schon allein aus dieser Liste könnte man nun eine sehr gesunde Ernährung bei COPD 
zusammenstellen,. Denn gerade diese Lebensmittel liefern nicht nur Vitamin E, sondern 
nahezu alles, was es braucht, um die Lungengesundheit zu erhalten, wiederherzustellen oder 
bestehende Lungenkrankheiten zu bessern: Ballaststoffe, Antioxidantien, Mineralstoffe, 


Vitamine, Carotinoide und Flavonoide. 


Selbstverständlich ergänzt man den Ernährungsplan mit gesunden Proteinquellen, nascht 
dunkle Schokolade (Antioxidantien im Kakao), trinkt ab und zu eine Tasse Grüntee und 
wechselt immer wieder einmal ab, nimmt also z. B. andere Nüsse oder Kerne zwischendurch, 


andere Flocken, isst statt Quinoa Vollkornreis usw. Gesunde Rezepte finden Sie hier. 


Lediglich Selen, Omega-3-Fettsäuren und Vitamin D werden zusätzlich als Nahrungsergänzung 
eingenommen. Wenn Sie weitere Nahrungsergänzungsmittel einnehmen möchten, bieten sich 


die folgenden an: 


Nahrungsergänzung bei COPD 


Sog. BCAA, drei bestimmte Aminosäuren (Leucin, Isoleucin und Valin), die den 
Proteinstoffwechsel regulieren helfen, sich überdies besonders gut auf den Muskelaufbau 
auswirken, bei Untergewicht eine fettfreie Gewichtszunahme fördern und ausserdem auch den 
Sauerstoffgehalt des Blutes erhöhen (der bei COPD verringert ist), werden bei COPD 
mancherorts empfohlen - besonders wenn im Verlauf der Erkrankung auch ein 


Gewichtsverlust droht. 


Auch Curcumin aus Kurkuma und Sulforaphan aus z. B. Brokkolisprossen kommen bei COPD 





in Frage. Beides sind starke Antioxidantien mit entzündungshemmender Wirkung, die sich in 
ersten Untersuchungen bei COPD als vorteilhaft erwiesen haben. Kurkuma ist daher auch eine 


wichtige Zutat des Drinks zur Lungenreinigung 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Cordyceps ist einer der stärksten Heilpilze der Traditionellen Chinesischen Medizin. Sportler 
erhöhen mit Cordyceps ihre Kondition und Leistungsfähigkeit. Menschen mit 
Abwehrschwäche stärken mit Cordyceps ihr Immunsystem, und jene mit 


Autoimmunerkrankungen drosseln es mit Hilfe des regulierenden Heilpilzes. 


Mit Cordyceps zum Weltrekord 


Cordyceps sinensis ist ein seltener Pilz, der hauptsächlich in 3000 bis 5000 Metern Höhe auf 
den feuchten Bergwiesen des Himalaya-Hochgebirges und anderer Gebirgsketten Tibets und 
Chinas heimisch ist. Schon seit Jahrtausenden wird er in der traditionellen chinesischen 


Heilkunde verwendet und gilt als einer der stärksten Heilpilze überhaupt. 


Im Jahr 1993 ging eine faszinierende Meldung um die Welt. Der Heilpilz Cordyceps hatte bei 
den deutschen Leichtathletik-Weltmeisterschaften für Aufsehen gesorgt. 


Chinesische Leichtathleten stellten in drei Disziplinen neue Weltrekorde auf. Wochen später 


bei den nationalen chinesischen Leichtathletikmeisterschaften gab es gar in neun Mittel- und 


Langstrecken-Disziplinen neue Rekorde. 


Und ein weiteres Jahr später, bei den Leichtathletikweltmeisterschaften in Rom, gewannen die 


Chinesen ı2 der 16 Läufe und stellten dabei fünf neue Weltrekorde auf. 


Trainer Ma schrieb seinerzeit die aussergewöhnlichen Leistungen der chinesischen Athleten 
der Kombination aus einem rigorosen Trainingsprogramm und dem Einsatz des Pilzes 


Cordyceps zu. 


Cordyceps - Der Pilz in Raupen-Gestalt 


Bei den Chinesen heisst der Cordyceps Dong Chong Xia Cao, was so viel wie Winterraupe- 
Sommergras bedeutet. Diese seltsame Bezeichnung hat ihren Ursprung in der besonderen 


Lebensweise des Pilzes. 


Der Cordyceps Pilz braucht nämlich eine Raupe, um selbst überleben zu können. Bereits als 
unsichtbare Pilzspore befällt er die in der Erde lebende Raupe eines bestimmten Nachtfalters 
und verzehrt sie schliesslich im Laufe der Wintermonate von innen (daher „Winterraupe”). Der 


Cordyceps Pilz ist also ein regelrechter Parasit. 


Von der armen Raupe bleibt letztendlich nur noch die mumifizierte Hülle übrig. Innen ist sie 


inzwischen völlig mit den Pilzfäden (dem Mycel) des Cordyceps Pilzes ausgefüllt. 


Während der Sommermonate wächst dann aus der Hinterseite des ehemaligen Raupenkopfes 
der Fruchtkörper des Pilzes auf die Erde hinaus. Dieser erinnert eher an ein Gras als an einen 
Pilz. Er ist nämlich sehr schmal, fingerförmig und ohne Hut (daher die Bezeichnung 


„Sommergras”). 


* Cordyceps-Pilz in Bio-Qualität finden Sie hier unter diesem Link. 


Unbezahlbarer Cordyceps 


Der Cordyceps Pilz war immer eine Seltenheit und wegen der gleichzeitig grossen Nachfrage 


fast unbezahlbar. 


Im Altertum kostete ein Gramm Cordyceps vier Mal so viel wie ein Gramm Silber. Aufgrund 
dessen wurde Cordyceps fast ausschliesslich am kaiserlichen Hof benutzt. Heute werden bis zu 


2000 Eurofür ein Kilo wilden Cordyceps bezahlt. 


Um der steigenden Nachfrage gerecht zu werden, starteten chinesische Wissenschaftler 1972 
ein ehrgeiziges Projekt. Aus allen Teilen Chinas wurden Unterarten des wilden Cordyceps 
gesammelt und auf chemische Zusammensetzung, Heilwirkung und Sicherheit für den 


menschlichen Verzehr sowie auf Eignung zum kommerziellen Anbau hin untersucht. 


Aus 200 Unterarten wurde schliesslich der Cordyceps Pilz aus der Provinz Qinghai gewählt, ein 
Gebiet, das schon immer wegen seiner besonders wirksamen Cordyceps-Pilze bekannt war. 


Diese Unterart wurde Cordyceps CS-4 genannt. 


Cordyceps CS-4 - Im Fokus der Wissenschaft 


Von allen Cordyceps-Unterarten stimmt CS-4 in chemischer Zusammensetzung und 
Heilwirkung am meisten mit dem altbewährten traditionellen Cordyceps überein. Die 
Unterschiede sind so minimal, dass CS-4 als der traditionelle Cordyceps bezeichnet werden 


kann. 


Im Jahr 1987 hat das chinesische Gesundheitsministerium Cordyceps CS-4 dann auch die 


Zulassung für den menschlichen Verzehr erteilt. 


Seitdem wurden fast alle wissenschaftlichen Forschungen zum Cordyceps Pilz mit der Unterart 
CS-4 durchgeführt. 


Cordyceps ist besonders für seine stärkende und anregende Wirkung auf Körper und Geist 
bekannt. Laut der traditionellen chinesischen Heilkunde stärkt Cordyceps vor allem den 


Nierenmeridian und den Lungenmeridian. 


In mehreren chinesischen Studien wurden jedoch auch auf wissenschaftlichem Wege die 


biochemischen Effekte des Cordyceps Pilzes auf den menschlichen Körper untersucht. 


Cordyceps feuert Ihre Zellen an 


Der Cordyceps Pilz wirkt offenbar direkt auf die Kraftwerke (die Mitochondrien) der Zellen ein 


und fördert somit die Energieproduktion in jeder einzelnen Zelle. 


Füttert man beispielsweise Mäusen den Cordyceps Pilz, dann nimmt die Menge an ATP (dem 


Hauptenergiespeicher) in deren Leberzellen um 45 bis 55 Prozent zu. 


Zusätzlich verbessert der Cordyceps Pilz die Fähigkeit des Körpers, möglichst gut auch 
geringste Sauerstoffvorräte auszunutzen, so dass mit Cordyceps seltener ein Sauerstoffmangel 
des Gewebes auftritt als ohne Cordyceps - was natürlich ebenfalls zu einem erhöhten 


Energielevel führt. 


Cordyceps Pilze - Ideal für Sportler 


Die Optimierung des Energiezustandes durch den Cordyceps Pilz könnte dann auch die 
eingangs erwähnten Höchstleistungen bei jenen Sportlern erklären, die den Cordyceps Pilz 


begleitend zum Training einnehmen. 


Auch wird verständlich, warum man sich nach regelmässiger Cordyceps-Einnahme nicht nur 
körperlich leistungsfähiger, sondern auch geistig klarer fühlt, da natürlich auch die 
Gehirnzellen von der erhöhten Energieproduktion und der besseren Sauerstoffversorgung 


profitieren. 


Doch versorgt der Cordyceps im Kopfbereich auch noch mit etwas ganz anderem, nämlich mit 


guter Laune :-) 


Cordyceps unterstützt Antidepressiva 


Der Cordyceps Pilz verfügt über einen relativ hohen Gehalt an L-Tryptophan - jener 


Aminosäure, aus der im Gehirn das Glückshormon Serotonin hergestellt wird. 


Auch zeigte sich, dass Cordyceps einen hemmenden Einfluss auf das Enzym Monoaminoxidase 
(MAO) ausübt. MAO-Hemmer werden allgemein gegen Depressionen eingesetzt. Auch von 
Johanniskraut ist bekannt, dass seine antidepressive Wirkung auf der Hemmung des Enzyms 
MAO beruht. 


Der Cordyceps Pilz kann also auch begleitend zur Stimmungsaufhellung eingenommen 
werden. Er wirkt somit nicht nur auf körperlicher Ebene stärkend, sondern verwöhnt auch die 


Seele. 


Beides - einen starken Körper und auch eine gute Laune - ist fürs Liebesspiel unerlässlich. Und 


genau hier liegt eine ganz besonders grosse Stärke des Cordyceps Pilzes. 


Cordyceps - Potenz- und Libido-Booster 


Der Cordyceps Pilz wird als sehr effektives natürliches Mittel zur Behebung von Impotenz und 


mangelnder Libido eingeschätzt - und zwar bei Männern wie auch bei Frauen. 


Schon in alten chinesischen Schriften wurde der Cordyceps Pilz als hilfreiches Potenzmittel 
erwähnt. Im alten China soll Cordyceps den Kaiser dazu befähigt haben, seine zahlreichen 
Gattinnen so zufrieden zu stellen, dass sich keine in irgendeiner Weise vernachlässigt fühlen 


musste. 


Folglich hat man in den letzten Jahrzehnten besonders in diesem Bereich ausgiebig geforscht. 
Dabei zeigte sich, dass der Cordyceps Pilz über viele verschiedene Wege die Liebesfähigkeit zu 


neuem Leben erwecken kann. 


Drei verschiedene placebokontrollierte chinesische Doppelblindstudien an einigen hundert 
Männern mit „herabgesetzter Libido und anderen sexuellen Problemen” ergaben 


hochinteressante und übereinstimmende Ergebnisse zugunsten des Cordyceps Pilzes. 


Durchschnittlich 64 Prozent der Probanden, die Cordyceps einnahmen, zeigten nach der 
Versuchszeit eine Steigerung ihrer sexuellen Leistungsfähigkeit gegenüber 24 Prozent in der 


Placebogruppe. 


In einer anderen Studie (placebokontrolliert und doppelblind) mit 21 älteren Frauen, die 
allesamt an „herabgesetzter Libido und anderen sexuellen Problemen“ litten, konnte der 
Cordyceps Pilz bei über 90 Prozent der Frauen eine Verbesserung der Problematik erziehen - 


gegenüber eindeutigen o Prozent in der Kontrollgruppe. 


Wie aber genau schafft es der Cordyceps Pilz, Potenz und Libido so eindrucksvoll zu steigern? 


e Cordyceps entspannt das glatte Muskelgewebe im Corpus cavernosum (Schwellkörper) 
des Penis. Demzufolge kann das Blut in den Penis hineinströmen und eine Erektion 
bewirken. Die erektionsfördernde Wirkung des Mycel-Extraktes aus Cordyceps CS-4 ist 


übrigens doppelt so gross wie die des wilden Cordyceps. 


e Cordyceps wirkt direkt auf die Geschlechtsorgane (Hoden und Gebärmutter) ein, was 
sich u. a. in Fütterungsversuchen mit Mäusen gezeigt hat. Gab man männlichen Mäusen, 
die noch nicht geschlechtsreif waren, nur sechs Tage lang Cordyceps, dann nahm das 
Gewicht ihrer Hoden um mehr als 90 Prozent zu. Und gab man Cordyceps drei Monate 
lang männlichen Kaninchen, so war das Gewicht ihrer Hoden um 30 Prozent höher als 
das der Kontrollgruppe. Bei unreifen weiblichen Mäusen wurde eine Gewichtszunahme 


des Uterus um mehr als 40 Prozent festgestellt. 


e Cordyceps fördert ausserdem die Samenbildung. Männliche Kaninchen, die drei Monate 
Cordyceps bekommen hatten, produzierten drei Mal(!) so viele Samenzellen wie die 
Kontrollgruppe. Eine andere Untersuchung zeigte, dass die Qualität und Vitalität der 


Spermien nach der Einnahme von Cordyceps signifikant verbessert war. 


e Verschiedene Untersuchungen am Menschen zeigen überdies, dass Cordyceps eine 
regulierende Wirkung auf die Geschlechtshormone ausübt - und zwar sowohl auf die 


männlichen als auch auf die weiblichen. 
e \eitere natürliche Massnahmen zur Potenz- und Libidosteigerung finden Sie hier: Libido 


natürlich steigern - Die neun Feinde Ihrer Libido 


Cordyceps ist also ein echter Potenz- und Libido-Booster. Doch machen Potenz und Libido 
natürlich nur dann so richtig Spass, wenn man sich auch entsprechend bewegen kann - was 


mit Arthrose-Schmerzen nicht ganz so gut klappt. 


Der Cordyceps Pilz ist jedoch auch hier zur Stelle und kann offenbar Arthroseschmerzen 


lindern. 


Cordyceps gegen den Arthrose-Schmerz 


Der Cordyceps enthält neben vielen anderen Wirkstoffen auch Cordycepin, ein Stoff, der 


Arthroseschmerzen reduzieren kann. 


In ersten Tests konnten Wissenschaftler der University of Nottingham zeigen, dass Cordycepin 


Schmerzen ausbremst, die für gewöhnlich nach Gelenkverletzungen eintreten. 


Selbst Arthroseschmerzen, die sich langsam entwickelt haben, können mit Cordycepin 
verbessert werden - und zwar offenbar genauso gut, wie es herkömmliche Schmerzmittel bzw. 


entzündungshemmende Mittel (Cortison) tun, nur natürlich ohne Nebenwirkungen. 


Da die diesbezügliche Forschung noch in den Kinderschuhen steckt, müssen Betroffene derzeit 
noch eigenständig mit der richtigen Dosis experimentieren oder ihren ganzheitlich orientierten 


Therapeuten um Rat fragen. 


Doch selbst wenn der Cordyceps Pilz in für die Schmerzlinderung zu geringen Dosen 
eingenommen werden würde, so würde er dennoch seine übrigen hier beschriebenen 


Eigenschaften zeigen - zu denen auch die Stärkung des Immunsystems gehört. 


Cordyceps stärkt Ihr Immunsystem 


Cordyceps soll als so genannter bidirektionaler Immunregulator wirken. Das bedeutet, die 
Wirkung eines zu schwachen Abwehrsystems wird verstärkt und die eines überaktiven 


Abwehrsystems - wie z. B. bei Autoimmunerkrankungen - wird gehemmt. 


Eine Reihe von Untersuchungen hat gezeigt, dass die Wirkung von Cordyceps auf das 
Immunsystem linear dosisabhängig ist, also je mehr Cordyceps eingenommen wird, umso 


grösser ist der erwünschte Effekt. 


Dabei wirkt der Cordyceps Pilz wiederum nicht nur über einen Pfad, sondern auf so 
verschiedene Arten, dass es die Kombination all der unterschiedlichen Einzelwirkungen ist, die 


den Erfolg der Cordyceps-Einnahme erklärt: 


e Cordyceps regt zunächst die Produktion von speziellen Abwehrzellen, nämlich den T- 


Zellen an. 
e Cordyceps steigert ferner die Aktivität von Natürlichen Killer-Zellen (NK-Zellen). 


e Cordyceps verstärkt die Produktion der Immunglobuline G und M. Immunglobuline sind 
Antikörper, also jene Strukturen im Körper, die sich an Eindringlinge oder auch an 
entartete Zellen binden, damit diese von den Abwehrzellen erkannt und bekämpft 


werden können. 
e Cordyceps regt die Aktivität der Makrophagen (Fresszellen) an. 


e Cordyceps fördert die Aktivität von Gamma-Interferon, einem körpereigenen Stoff mit 


immunstimulierender, antiviraler und antitumoraler Wirkung. 


e Cordyceps verstärkt zusätzlich noch die Wirkung de körpereigenen Antioxidantien - 


worauf wir im nächsten Abschnitt näher eingehen. 


Cordyceps als Schutz gegen freie Radikale 


Eine placebokontrollierte chinesische Untersuchung an 59 älteren Patienten im Alter von 60 
bis 84 Jahren zeigte, dass Cordyceps die Konzentration des körpereigenen Enzyms Superoxid- 
Dismutase (SOD) signifikant erhöhte. 








SOD ist eines der wichtigsten Enzyme mit antioxidativer Wirkung. 


Die SOD-Konzentration war sogar signifikant höher als die SOD-Konzentration einer 


Kontrollgruppe gesunder junger Erwachsener. 


Gleichzeitig sank die Plasmakonzentration von Malondialdehyd (MDA) signifikant auf das 


Niveau der Werte der Kontrollgruppe junger Erwachsener. 


Die MDA-Werte geben an, wie stark der Körper von oxidativem Stress bedroht ist, daMDA bei 


der Oxidation ungesättigter Fettsäuren entsteht. 


Bei Diabetikern beispielsweise sind die MDA-Werte meist regelmässig erhöht. Diabetiker 
kämpfen für gewöhnlich jedoch nicht nur gegen hohe MDA-Werte, sondern oft auch gegen das 
sog. metabolische Syndrom, das sich - abgesehen vom hohen Blutzuckerspiegel - in 


Übergewicht, Bluthochdruck und einem erhöhten Cholesterinspiegel zeigt. 


Cordyceps ist auch hier ein idealer Begleiter, da der Pilz bzw. sein Mycel auch bei 


Bluthochdruck und Cholesterinproblemen grossartige Wirkungen zeigen kann. 


* Cordyceps-Pilz Extrakt finden Sie hier unter diesem Link. 


Cordyceps bei Bluthochdruck und hohem 


Cholesterinspiegel 


Japanische Forscher entdeckten, dass der Durchmesser einer gestressten Hauptschlagader 


(Aorta) nach Verabreichung des Cordyceps Pilzes um durchschnittlich 40 Prozent zunimmt. 


Der Cordyceps Pilz hat also gefässerweiternde Wirkung. Er entspannt die glatte Muskulatur 
der Gefässwände, fördert die Durchblutung des Körpers, senkt den Blutdruck und hat dadurch 


einen günstigen Effekt auf das gesamte Herz-Kreislauf-System. 


Da der Cordyceps Pilz dazu noch den Cholesterinspiegel senken kann, wirkt er sich auch auf 


diese Weise sehr positiv auf die Gefäss- und Herzgesundheit aus. 


So zeigte eine chinesische Studie an 273 Patienten, dass deren Cholesterinspiegel nach einer 4- 


bis 8wöchigen Cordyceps-Einnahme um durchschnittlich 17 Prozent gesunken war. 


Hat der Cordyceps Pilz Nebenwirkungen? 


Der Cordyceps Pilz ist also eine fast schon vollkommene Nahrungsergänzung, die sich für 


nahezu alle Menschen ganz hervorragend eignet. 


Da der Cordyceps Pilz weder ein Arzneimittel noch eine riskante Heilpflanze ist, die vorsichtig 


dosiert werden müsste, gehen mit seiner Einnahme (fast) keinerlei Risiken einher. 


Versuche zeigten, dass es selbst bei sehr hohen Dosen keinerlei bedenkliche Nebenwirkungen 
gibt. Unter "hohe Dosen" würde man beispielsweise 80 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht 
verstehen, was bei einem 70-Kilogramm-Menschen einer Einnahme von 5,6 Kilogramm 


Cordyceps entspräche. 


Empfindliche Menschen können nach der ersten Cordyceps-Einnahme evtl. 
Verdauungsbeschwerden wie kurzfristigen Durchfall bekommen. Doch sind diese 


Erscheinungen normalerweise nicht ernsthaft und nur vorübergehend. 


Vorsicht ist geboten bei Personen, die Asthma-Sprays mit Beta-2-Sympathomimetika 
verwenden. Cordyceps hat nämlich nicht nur eine entspannende Wirkung auf die Muskulatur 
der Blutgefässe, sondern auch auf die glatte Muskulatur der Luftwege, wirkt also so ähnlich wie 


das Medikament und kann daher dessen Wirkung womöglich noch verstärken. 


Wenn Sie also Medikamente - gleich welcher Art - nehmen und gleichzeitig Cordyceps 
einnehmen möchten, halten Sie am besten Rücksprache mit Ihrem Arzt, damit er Ihre 


Medikamentendosis u. U. früher oder später reduzieren bzw. anpassen kann. 


Nun stellt sich nur noch die Frage, welchen Cordyceps bzw. welches Cordyceps-Präparat man 


am besten wählt. 


Cordyceps ist nicht gleich Cordyceps 


Wilder Cordyceps ist rar und teuer. Getrockneter wilder Cordyceps kann manchmal mit 
Bakterien verunreinigt sein. Aus diesen Gründen wird zunehmend gezüchteter Cordyceps 


bevorzugt. 


Der meistgezüchtete Cordyceps ist chinesischer Herkunft und in der Regel von 
unkontrollierbarer und unzuverlässiger Qualität; so ist er manchmal mit Schwermetallen 


belastet, weil die Cordycepszucht häufig in stark verschmutzten Gebieten stattfindet. 


Achten Sie daher auf ein Cordyceps-Produkt, das aus sauberen Gebieten stammt und nach 


strengen Richtlinien produziert wird. 


Ideal ist ausserdem ein Cordyceps-Präparat in Bio-Qualität, da dann der Pilz bzw. sein Mycel 
auf Bio-Reis gezogen wird. Gleichzeitig werden hier keine Raupen benötigt, so dass der Bio- 


Cordyceps in diesem Fall auch für Veganer und Vegetarier geeignet ist. 


Wie dosiert man den Cordyceps Pilz? 


Gute therapeutische Ergebnisse erzielt man bei etlichen Gesundheitsbeschwerden mit 
Cordyceps-Dosierungen ab etwa einem dreiviertel Gramm Mycel pro Tag. Deutlich höhere 


Wirksamkeit zeigt Cordyceps bei Dosierungen ab etwa 3 Gramm Mycel täglich. 
Dies entspricht 4 Kapseln Cordyceps CS-4 täglich. 


Die Kapseln werden morgens zum Frühstück eingenommen. Die vitalisierende und 


energetisierende Wirkung ist in der Regel bereits einige Stunden nach der Einnahme zu spüren. 


Für einen anhaltenden therapeutischen Effekt wird empfohlen, Cordyceps mindestens 4 bis 6 


Wochen lang einzunehmen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Jones K: Cordyceps, Tonic Food of Ancient China. Sylvan Press, Seattle, 1997; 50 ff 
Halpern GM: Cordyceps, China‘s Healing Mushroom. Avery Publishing Group, New 
York, 1999; 116 ff 


e Stamets P, Wu Yao CD: Mycomedicinals, An Informational Booklet on Medicinal 


Mushrooms. MycoMedia, Olympia WA, 1998; 46 ff 


e Zhu JS, Halpern GM, Jones K: The Scientific Rediscovery of an Ancient Chinese Herbal 
Medicine: Cordyceps sinensis.Part ı. Journal of Alternative and Complementary 
Medicine, 1998; 4(3):289-303 (Die wissenschaftliche Wiederentdeckung eines alten 


chinesischen Heilmittels: Cordyceps sinensis) 


e Zhu JS, Halpern GM, Jones K: The Scientific Rediscovery of a Precious Ancient Chinese 
Herbal Regimen: Cordyceps sinensis. Part 2. Journal of Alternative and Complementary 
Medicine, 1998; 4(4):429-457 (Die wissenschaftliche Wiederentdeckung eines wertvollen 


alten chinesischen Heilmittels: Cordyceps sinensis) 


e Seu-Mei Wang, Li Tjen Lee, Wan-Wan Lin, Chun-Min Chang: Effects of Water-Soluble 
Extract of Cordyceps sinensis on Steroidogenesis and Capsular Morphology of Lipid 
Droplets in Cultured Rat Adrenocortical Cells. Journal of Cellular Biochemistry, 1998; 
69:483-489. (Wirkungen eines wasserlöslichen Extrakts von Cordyceps sinensis auf die 
Steroidogenese und die Morphologie der Lipidtröpfchen bei kultivierten Rattenzellen 


aus der Nebennierenrinde) 


e Herbal Medicine: Biomolecular and Clinical Aspects. and Edition, Chapter 5: Cordyceps 
as a Herbal Drug, Bao-qin Lin, Shao-ping Li, 2011 (Cordyceps als pflanzliches Heilmittel) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Heilpilz Cordyceps - Eine Alternative bei Krebs 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Heilpilze sind ein unerschöpflicher Fundus immer neuer Eigenschaften und Heilwirkungen. 
Einer der bekanntesten Heilpilze ist der Cordyceps, auch Raupenpilz genannt. Studien haben 
gezeigt, dass der Cordyceps das Immunsystem kräftigt, Depressionen mindert und gegen 
Arthroseschmerzen wirkt. Seine besondere Begabung liegt jedoch im Bereich der Potenz- und 
Libidostärkung. Gleichzeitig steigert er auch die allgemeine körperliche Leistungsfähigkeit, was 
ihn besonders für Sportler so interessant macht. Jetzt hat sich herausgestellt, dass der 
Cordyceps sogar bei Krebs helfen kann. 


Cordyceps - ein Heilpilz der besonderen Art 


Der Chinesische Raupenpilz (Ophiocordyceps sinensis) - auch bekannt als Tibetischer 
Raupenpilz oder Cordyceps sinensis - wächst im tibetischen Hochgebirge in Höhenlagen 
zwischen 3.000 und 5.000 Meter. 


Wie der Name des Pilzes bereits andeutet, ist er in freier Wildbahn auf eine Raupe angewiesen, 


um überhaupt existieren zu können. Er lebt sozusagen von deren Fleisch. 


Die Raupe hat an ihrem Parasiten verständlicherweise keine grosse Freude, umso wertvoller ist 


der Pilz aber für uns Menschen. 


Wer nun keinen "fleischfressenden" Pilz zu sich nehmen will, sei beruhigt, denn der wild 


gewachsene Raupenpilz ist ohnehin äusserst rar und gelangt fast nie in westliche Gefilde. 


Die in Europa erhältlichen Cordyceps-Produkte (z. B. Cordyceps CS-4® Pulver) stammen von 
Cordyceps-Pilzen, die statt auf Raupen auf Nährmedien auf Getreidebasis gedeihen, aber 


dennoch die effektiv wirkenden Inhaltsstoffe enthalten. 


Cordyceps ist ein heilender Alleskönner 


Im asiatischen Raum wird der Cordyceps bereits seit mindestens tausend Jahren hoch 
geschätzt, da er ein medizinisches Multitalent mit einem besonders weiten Wirkungsspektrum 


ist. 


So regt der Heilpilz beispielsweise die Libido bzw. die Potenz an, hilft bei Gelenkschmerzen 


und wirkt leistungssteigernd, worüber wir für Sie bereits ausführlich berichtet haben. 


Des Weiteren wird der Cordyceps in der traditionellen chinesischen Medizin schon seit langem 


als Anti-Krebs-Mittel angewandt. 


Dies ist darauf zurückzuführen, dass der Heilpilz die Bildung der weissen Blutkörperchen 


anregt, die Neubildung von Blutgefässen im Krebsgewebe hemmt und Krebszellen aushungert. 


Zudem kommt der Raupenpilz in asiatischen Ländern wie China und Japan oft zum Einsatz, um 


die Nebenwirkungen von Chemotherapien und Bestrahlungen zu lindern. 


Doch mittlerweile hat der Cordyceps auch die europäischen Krebsforscher in seinen Bann 


gezogen, wobei schon etliche Studien zu erstaunlichen Ergebnissen geführt haben. 


Krebsforschung: Cordyceps als Hoffnungsträger 


Die westlich orientierte Medizin befasste sich in den 1950er Jahren erstmals mit der Heilkraft 
des Cordyceps. Schon damals wurde erkannt, dass der Pilz sich auf bösartige Tumoren sehr 


positiv auswirken kann. 


Die Wissenschaftler stellten seinerzeit fest, dass der Wirkstoff Cordycepin viel zu schnell vom 
Körper abgebaut wird, um den Praxistest zu bestehen und Krebspatienten auch wirklich helfen 


zu können. 


Ein Forscherteam von der Universität Nottingham hat es nun aber vor einigen Jahren geschafft, 


dieses Hindernis zu überbrücken: Der Wirkstoff wurde einfach mit einer anderen Substanz 


kombiniert, die den Abbau im Körper verhinderte. 


Der Zusatz führt jedoch leider zu Nebenwirkungen, half aber dabei, den Anti-Krebs- 


Wirkmechanismus von Cordycepin zu erkennen. 


Cordyceps hemmt Krebszellwachstum 


Die Studie ergab, dass Cordycepin den Tumorzellen auf unterschiedliche Weise zu schaffen 


macht. 


Zunächst wirkt sich der Heilpilz auf Krebszellen wachstumshemmend aus und behindert ihre 
Teilung. Auch können sich unter der Wirkung des Cordyceps die Krebszellen nicht aneinander 


heften, was ebenfalls die Ausbreitung des Krebses verhindert. 


Zusätzlich sorgt der Cordyceps dafür, dass die Proteinproduktion in den Krebszellen nicht 
mehr ordnungsgemäss funktioniert. Die Krebszelle kann somit keine für Teilung und 


Wachstum hilfreichen Proteine mehr produzieren. 
Dr. Cornelia de Moor bezeichnete die Studie als wichtige Basis für weitere Untersuchungen. 


Der nächste Schritt ist nun herauszufinden, auf welche Krebsarten eine Cordycepin-Therapie 
anspricht und welche nebenwirkungsfreien Zusatzstoffe für eine wirksame Kombination 


infrage kommen. 


Der Reishi - Starker Heilpilz bei Krebs 


Auch der Reishi ist ein äusserst wirkungsvoller Heilpilz, der gerade in der Krebsvorsorge, aber 
auch in der Krebstherapie grosse Erfolge bringen kann. In vielen asiatischen Ländern wird er 


längst ganz offiziell in die Krebsbehandlung mit eingebunden. 


Reishi-Experte Dr. Fukumi Morishige vom Linus Pauling Institut für Wissenschaft und Medizin 
in Kalifornien therapiert mit dem Reishi Pilz auch Krebs-Patienten, die von der Schulmedizin 
längst aufgegeben wurden - mit sehr guten Erfolgen. Er empfiehlt die Kombinationstherapie 


aus Reishi Pilz und Vitamin C. 


Quellen 


e Cornelia H. de Moor et al, "Cordycepin Inhibits Protein Synthesis and Cell Adhesion 
through Effects on Signal Transduction, Journal of Biological Chemistry, November 2009, 
(Corycepin hemmt Proteinsynthese und Zellhaftung durch Einflüsse auf die 
Signaltransduktion) 


e Cordis Forschungs- &amp; Entwicklungsinformationsdienst der Gemeinschaft, 


"Pilzinhaltsstoff im Einsatz gegen Krebs", Jänner 2010 


e Xiao JH et al, "Secondary metabolites from Cordyceps species and their antitumor 
activity studies, Recent Pat Biotechnol, Jnner 2007, (Sekundärmetabolite von Cordyceps- 


Arten und ihre Antitumor-Aktivität) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Couscous - Die leckere Alternative zu Teigwaren 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 14 April 2021 


Couscous ist ein klassischer Bestandteil vieler nordafrikanischer Gerichte und kommt dort als 
Grundnahrungsmittel fast täglich auf den Tisch. Auch in unseren Breiten erfreut sich der 
Couscous immer grösserer Beliebtheit. Kein Wunder, denn Couscous ist in Minutenschnelle 
zubereitet. Ausserdem liefern die kleinen Kügelchen bei interessantem Vitalstoffgehalt nur 
wenig Kalorien und kaum Fett. Couscous kann also für eine leckere Abwechslung auf dem 
Speiseplan sorgen - allerdings nicht für jeden, denn Couscous kann durchaus auch Nachteile 
haben. 


Couscous - In Nordafrika das Grundnahrungsmittel 


Couscous kommt ursprünglich aus Vorderasien und wurde bereits im 13. Jahrhundert 
namentlich in einem muslimischen Kochbuch erwähnt. Bald fand der Couscous seinen Weg auf 
den afrikanischen Kontinent nach Tunesien, Marokko und Algerien und wurde in diesen 
Ländern zum beliebtesten Klassiker und Grundnahrungsmittel. Durch die arabische Herrschaft 
in Spanien und Sizilien gelangte der Couscous schliesslich nach Europa und fand dort viele 
begeisterte Anhänger. 


Nach wie vor ist Couscous, auch Kuskus oder Cous-Cous geschrieben, das wichtigste 
Nahrungsmittel der "cuisine maghreb", der französisch-nordafrikanischen Küche und hat in 


diesen Ländern ungefähr denselben Stellenwert wie bei uns die Kartoffel oder die Nudel. 


Couscous - Instantprodukt aus Griess 


Bei den kleinen Couscous-Körnchen handelt es sich nicht um eine eigene Kornart - wie etwa 


die Hirse oder der Amaranth. Denn Couscous ist nichts anderes als ein verarbeitetes 





Getreideprodukt. Es besteht aus zerriebenem Griess. Ursprünglich war es Hirsegriess. Längst 


gibt es aber auch Couscous aus Hartweizen-, Gerste- oder Dinkelgriess. 


Die traditionelle und ursprüngliche Herstellung von Couscous ist aufwendig, erfordert viel 

Handarbeit und ist somit sehr zeitintensiv. Die Getreidekörner werden erst zermahlen, dann 
befeuchtet und anschliessend zu kleinen Kügelchen gerieben. Dieses Zerreiben könnte auch 
die Herkunft des Wortes Couscous erklären, denn das arabische Wort Kuskusu bedeutet so 


viel wie zerreiben oder zerstossen. 


Dank der maschinellen und somit schnelleren Herstellung gibt es Couscous mittlerweile 
überall auf der Welt als Instantprodukt zu kaufen. Er ist dann meist vorgegart und muss nur 


noch wenige Minuten im heissen Wasser quellen. 


Couscous - Fettarme und ballaststoffreiche Beilage 


Wie alle Getreideprodukte so zählt auch der Couscous zu den gehaltvollen Sättigungsbeilagen 


mit einem hohen Anteil an Kohlenhydraten (ca. 65 - 70 8 pro 100 g, ungekocht). Dennoch 





handelt es sich beim Couscous nicht um eine Figurfalle. Er liefert ungekocht - je nach 
Couscousart - 1,5 bis 3 Gramm Fett. Eine Portion gekochter Couscous (150 8) aber enthält nur 


noch ı Gramm Fett und etwa 220 Kilokalorien. 


Gleichzeitig liefert der Couscous (in der Vollkornvariante) pro Portion um die 5 Gramm 
Ballaststoffe, weshalb er so gut sättigt, den Blutzuckerspiegel reguliert und es nach einer 
Couscousmahlzeit auch nicht zu Heisshungerattacken kommt. Ballaststoffe wirken sich 


überdies günstig auf die Verdauung und die Darmgesundheit aus. 


Allerdings muss hier erwähnt werden, dass sich der Vollkorn-Couscous nicht besonders von 
Vollkornteigwaren unterscheidet. Auch bei Vollkornnudeln haben wir ähnliche Fett-, 


Ballaststoff- und Kalorienwerte. 


Couscous - Mineralstoffe und Vitamine 


Relevante Mengen an Mineralstoffen, Vitamin E und verschiedenen B-Vitaminen sind weitere 
interessante Eigenschaften des Couscous, die er jedoch ebenfalls mit anderen 


Getreideprodukten teilt. Besonders Magnesium, Zink und Eisen sind hervorzuheben. 


Mit mindestens 50 mg Magnesium und jeweils fast 2 mg Zink und Eisen pro Portion Vollkorn- 
Couscous trägt der Couscous gut zur Mineralstoffversorgung bei. Und wenn Sie den Couscous 
mit Vitamin-C-reichem Gemüse oder Salaten zubereiten, dann können insbesondere die 


Spurenelemente Zink und Eisen sehr gut resorbiert werden. 


Wer sich ausserdem für Couscous aus Dinkel entscheidet, wird noch besser mit Mineralstoffen 


versorgt, da Dinkel in manchen Bereichen mit höheren Nährstoffwerten ausgestattet ist. 


Auch in Sachen Eiweiss hat der Dinkel-Couscous mit 11 Gramm pro Portion die Nase vorn. 
Weizen-Couscous liefert hier nur um die 8 Gramm Eiweiss pro Portion. Um eine hohe 
Eiweissqualität in ein und derselben Mahlzeit zu erreichen, kombinieren Sie den Couscous 
einfach mit Hülsenfrüchten (z. B. Kichererbsen) oder Nüssen (z. B. Cashewnüssen) - und schon 


steigt die biologische Wertigkeit des Proteins auf jene von tierischen Lebensmitteln. 


Selen-Quelle Couscous? 


An manchen Stellen heisst es, Couscous sei reich an Selen. Ob dies immer zutrifft, ist 





zweifelhaft, da der Selengehalt eines Lebensmittels immer vom Selengehalt der Böden abhängt, 
auf denen es wuchs. Da die europäischen Böden eher selenarm sind, amerikanische Böden 
hingegen selenreicher sein können, ja, auch die Böden innerhalb eines Landes schwankende 
Selengehalte aufweisen (z. B. in Schleswig Holstein höhere als in Bayern), kommt es auf das 
Herkunftsland des Couscous an. Dinkel jedoch enthält grundsätzlich mehr Selen als Weizen - 


ein weiteres Argument für den Dinkel-Couscous. 


Selen ist ein Spurenelement mit antioxidativer Wirkung. Es schützt die Blutgefässe vor 
schädlichen Ablagerungen, stärkt das Immunsystem, lindert so manche Autoimmunerkrankung 


und hat überdies krebsfeindliche Eigenschaften. 


Couscous - Bei Glutensensitivität tabu 


Da der Couscous ein glutenhaltiges Getreideprodukt ist, bringt er natürlich auch die Nachteile 
eines glutenhaltigen Getreides mit sich. Wer also unter chronischen Beschwerden unbekannter 
Ursache leidet, wer unter Glutensensitivität oder gar Zöliakie leidet, sollte auch mit dem 
Couscous vorsichtig sein. Selbstverständlich ist Couscous darüber hinaus keine besonders 


häufige Zutat in der Low Carb Küche. 


Doch schmeckt der Couscous sehr lecker, und er schmeckt - trotz vieler Ähnlichkeiten mit 


Teigwaren - ganz anders als diese, nämlich aromatisch und nussig würzig. Zudem ist er 


aufgrund seiner thermischen Vorbehandlung ausserordentlich leicht verdaulich und daher 
auch für Menschen mit empfindlichem Verdauungssystem sehr gut verträglich. Couscous kann 
also die abwechslungsreiche Vollwertküche wunderbar ergänzen und immer mal wieder als 


Beilage auf den Tisch kommen. 


Wählen Sie jedoch am besten einen Vollkorn-Couscous (aus Hartweizen). Noch besser ist es, 


wenn Sie zu Dinkel-Vollkorn-Couscous greifen. 


Couscous - Die fixe Zubereitung in wenigen Minuten 


Einer der grössten Vorteile von Couscous ist seine einfache und rasend schnelle Zubereitung. 
Meist wird er nur mit heissem Wasser oder Brühe übergossen, quillt wenige Minuten und kann 
dann verzehrt oder zu Suppen, Füllungen, Salaten etc. weiter verarbeitet werden. Auch kann 
man den Couscous kurz in Gemüsebrühe aufkochen und ı5 Minuten ausquellen lassen - er 


wird dann besonders locker. 


Etwas mehr Zeit benötigt die traditionelle Zubereitung in einer "Couscousiere" - einem 
Doppelstocktopf aus zwei Teilen. In den unteren Teil wird Wasser, Brühe oder eine Sauce 
eingefüllt. Der obere Teil ist ein Topf mit feinen Löchern für den Couscous. Sobald das Wasser 
oder die Brühe genügend erhitzt ist, steigt der Dampf nach oben, dämpft den Couscous und 


verleiht ihm dabei auch gleich das Aroma von Brühe oder Sauce. 


Rezepte mit Couscous 


Couscous ist - genau wie Reis oder Griess - enorm vielseitig einsetzbar. Er kann als Beilage 
serviert werden, als Füllung in Auberginen, Paprika oder Zucchini, mit Rohkost kombiniert als 


Salat oder als Auflauf mit Gemüse. 


Auch zu Bratlingen geformt oder in eine Suppe gegeben, schmeckt der Couscous fantastisch. 
Selbst in der Dessertküche hat er seinen festen Platz. Denn mit klein geschnittenen Früchten 


und etwas Honig gemischt ist der Couscous ein Gedicht! Hier finden Sie Couscous-Rezepte. 


Quellen 


e Histoire du couscous, (Die Geschichte des Couscous) 


e Deutsches Ernährungsberatungs- und informationsnetz, Nährwert von Couscous 


gekocht 


e FDDB, Dinkelcouscous Nährwerte 


e Ecoinform, Dinkelcouscous Nährwerte 
e Amina BEJI-BECHEUR, Nil Ozcaglar, 


e Couscous Connexion: Lhistoire dun plat migrant (Couscous Verbindung: Die Geschichte 


eines Migranten-Gerichts) 


« Clifford A Wright, What is Couscous and How Does One Prepare It? (Was ist Couscous 


und wie wird er zubereitet?) 


e Selen in Dinkel, Höhere Bundeslehr- und Forschungsanstalt für Landwirtschaft 


Raumberg-Gumpenstein 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Cranberries beugen Blaseninfektionen vor 


Autor: Carina Rehberg 


Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 27 März 2021 


Cranberries können das Herz-Kreislauf-System und den Blasen-Nieren-Trakt vor Erkrankungen 
schützen. Die vorbeugende Wirkung von Cranberries gegen Blasenentzündungen ist in aller 
Munde. Einige wissenschaftliche Studien belegen diesen positiven Effekt. Cranberries sind 
reich an Antioxidantien und anderen wertvollen Inhaltsstoffen, die beispielsweise 
Entzündungen bekämpfen und den Cholesterin-Spiegel senken. Somit könnte auch das Herz- 


Kreislauf-System von den Cranberries profitieren. 


Wertvolle Antioxidantien in Cranberries 


Cranberries enthalten Proanthocyanidine vom Typ A. Dabei handelt es sich um besonders 
wertvolle, hocheffektive Antioxidantien, die den menschlichen Organismus vor Schäden durch 
freie Radikale aus der Nahrung und Umwelt schützen. 


Die meisten anderen Früchte enthalten oft die weniger wirksamen B-Proanthocyanidine. 


Die Empfehlung, gegen Blasenentzündungen Cranberrysaft einzusetzen, ist allgemein bekannt. 
Nichtsdestotrotz gibt es nur wenige Studien, die die Wirkung von Cranberries gegen 


Blasenentzündungen ganz eindeutig belegen. 


Die Meta-Analyse zahlreicher Studien von britischen und US-amerikanischen Forschern hat 
ergeben, dass die widersprüchlichen Resultate auf einen Mangel an verbindlichen Standards bei 


Cranberry-Studien zurückzuführen sein könnten. 


So variieren einerseits die eingesetzten Cranberry-Mengen. Andererseits wird in manchen 
Studien Saft eingesetzt, in anderen Pulver und in wieder anderen Kapseln. Ausserdem brachen 
überdurchschnittlich viele Testpersonen die Teilnahme an den Studien vorzeitig ab - so dass 
man letztendlich kaum von vergleichbaren geschweige denn nützlichen Ergebnissen sprechen 


konnte. 


Cranberries beugen Blaseninfekten vor 


Dennoch gibt es Studien, die zeigen, dass Cranberries vor allem regelmässig wiederkehrenden 


Blasenentzündungen vorbeugen. 


Schulmedizinisch werden diese in der Regel mit Antibiotika behandelt. Dieses Vorgehen 
schadet auf Dauer der Gesundheit der Patienten, da nichts an der Ursache geändert wird 
(geschwächtes Immunsystem, wenig abwehrstarke Schleimhäute, Dysbiose etc.), sondern nur 


die immer wiederkehrenden Bakterien bekämpft werden. 


Nicht selten sind Frauen nach der Antibiotika-Therapie ihre Blasenentzündung los, nur um 
dann an einer Scheidenpilzinfektion zu leiden - eine typische Folge von Antibiotika- 


Behandlungen. 


Kaum ist der Scheidenpilz mit Anti-Pilz-Mitteln in die Flucht geschlagen, steht schon wieder 


die nächste Blasenentzündung vor der Tür. 


Eine Meta-Analyse verschiedener Studien durch Wissenschaftler der griechischen Universität 
der Ägäis ergab, dass Cranberries wiederkehrenden Blasen- und Nieren-Problemen vorbeugen 


können. 


Die Forscher vermuten, dass Cranberries verhindern, dass sich Krankheitserreger an der 
Blaseninnenwand ansiedeln können. Gleichzeitig sollen sie entzündliche Prozesse im Körper 


stoppen und so eine Vermehrung der Krankheitskeime unterbinden. 


Cranberries wirken gegen Erreger der Blasenentzündung 


Escheria coli ist der Name eines Bakterienstamms, der in erster Linie im Darm vorkommt und 
dort für Probleme sorgt. Allerdings werden auch die meisten Blasenentzündungen durch E. coli 


ausgelöst. 


A-Proanthocyanidine sollen US-Forschern der University of Wisconsin-Madison zufolge E. coli- 
Bakterien besonders effektiv bekämpfen. Sie hindern sie daran, in Körperzellen einzudringen. 


Damit können sie einen wichtigen Beitrag zur Vorbeugung von Blasenentzündungen leisten. 


Die Wissenschaftler fanden heraus, dass fast 95 Prozent der Proanthocyanidine in Cranberries 


dem A-Typ angehören, in Äpfeln sind es hingegen gerade einmal fünfzehn Prozent. 


Eine weitere und zugleich sehr zuverlässige Methode zur Bekämpfung und Vorbeugung von 
Blasenentzündungen ist die D-Mannose. Dabei handelt es sich um eine Zuckerart, die jedoch 
nicht verstoffwechselt, sondern unverändert mit dem Urin ausgeschieden wird. Auf ihrem Weg 
durch Blase und Harnleiter bindet die D-Mannose E. coli-Bakterien an sich und schwemmt sie 
auf diese Weise aus dem Körper. Details zu D-Mannose lesen Sie hier: D-Mannose - Das 


natürliche Mittel gegen Blasenentzündungen. 


Cranberries schützen das Herz 


Von den antiinflammatorischen (entzündungshemmenden) Eigenschaften der Cranberries 


profitiert natürlich nicht nur der Blasen-Nieren-Trakt. 


Auch das Herz-Kreislauf-Risiko können Cranberries höchstwahrscheinlich senken, wie die 
Ergebnisse einer wissenschaftlichen Studie von koreanischen Ernährungsexperten vermuten 


lassen. 


So hatten Ratten, die sechs Wochen lang Cranberry-Pulver in ihr Futter gemischt bekamen, 
einen höheren Gehalt an „gutem" HDL-Cholesterin im Blut und zugleich niedrigere 
Entzündungswerte als ihre Artgenossen, obwohl alle eine fürs Herz ungesunde Ernährung 


erhalten hatten. 


„Gutes" HDL-Cholesterin ist der natürliche Gegenspieler von „schlechtem" LDL. Erhöhte LDL- 
Werte und Entzündungswerte erhöhen das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Demnach 


könnten Cranberries auch solchen Erkrankungen vorbeugen. 


Insgesamt steht also fest, dass Cranberries grosse Mengen gesundheitsfördernder Substanzen 
enthalten. Besonders Antioxidantien aus Cranberries sind definitiv gut für den menschlichen 


Organismus, da sie die Risiken für zahlreiche Erkrankungen senken. 


Die Ergebnisse verschiedener Studien zeigen daher auch, dass Cranberries - in welcher Form 
und Dosis auch immer - positive Auswirkungen unter anderem auf den Blutdruck, den 


Zuckerstoffwechsel, die Magengesundheit, die Entzündungswerte und die Gefässfunktion 


haben, dass sie in der Krebsprävention eingesetzt werden können und - als Bestandteil in 
Mundwasser - sogar Kariesbakterien zu Leibe rücken (wie 2004 in einer israelischen Studie 


gezeigt wurde). 


Cranberries - als Frucht, Saft, Tablette oder Pulver? 


Noch ist nicht klar, ob Cranberries als Früchte, Saft, in Tabletten- oder Pulverform am besten 


wirken. Auch in Bezug auf die erforderliche Dosis herrscht noch Unklarheit. 


In einer Studie aus dem Jahr 2006 - sie wurde im World Journal of Urology veröffentlicht - 
konnte jedoch eine eindeutig abwehrende Wirkung auf die typischen Bakterien, die 
Blasenentzündungen auslösen, beobachtet werden - und zwar schon nach dem einmaligen 
Trinken von 750 ml Cranberry-Saft zum Abendessen. Man könnte also von einem 
therapeutischen und präventiven Effekt ausgehen, wenn z. B. zwei Mal täglich 250 ml 


Cranberry Saft über einige Wochen hinweg getrunken werden. 


Eine französische Studie aus 2010 zeigte, dass Cranberry Pulver vor Blasenentzündungen 
schützen kann, wenn es pro täglicher Dosis 72 mg Proanthocyanidine enthält, also auf diesen 


Proanthocyanidingehalt standardisiert wurde. 


Und eine chinesische Studie aus dem Jahr 2005 konnte signifikante Ergebnisse in der 
Helicobacter-pylori-Bekämpfung erzielen, wenn die Probanden 90 Tage lang zwei Mal täglich je 
250 ml Cranberry Saft tranken. Helicobacter pylori ist jenes Bakterium, das für zahlreiche 


Magenprobleme bis hin zu Magengeschwüren und Magenkrebs verantwortlich sein soll. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Cranio Sacrale Therapie 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Bei der Cranio Sacralen Therapie werden mit Hilfe von sanften Körperberührungen am 
craniosacralen System (Schädel, Wirbelsäule, Becken) die natürlichen Heilungsmechanismen 
im Körper aktiviert. Die Cranio Sacrale Therapie führt sowohl zu einer körperlichen als auch zu 
einer seelischen Entspannung, Schmerzen können gelindert, das Hormonsystem reguliert und 
das Nerven- und Immunsystem aktiviert werden. Besonders hilfreich ist die Cranio Sacrale 
Therapie bei psychischen Problemen, chronischen Schmerzen und allgemeinen 


Verspannungszuständen. 


Cranio Sacrale Therapie - körperliche und seelische 


Entspannung 


Das Cranio Sacrale System befindet sich zwischen dem Schädel (lat: cranium) und dem 
Kreuzbein (lat: sacrum) Dieses Flüssigkeitssystem ist mit Liquor (Gehirn- und 
Rückenmarksflüssigkeit) gefüllt. Die Wände dieses Systems bestehen aus der harten Hirn- und 


Rückenmarkshaut. 


Cranio Sacrale Therapie - eine sanfte Behandlung 


Die Cranio Sacrale Therapie ist eine sanfte, manuelle Behandlungsform, die sich über leichte 
Körperberührungen in die Bewegungen des Cranio-Sacralen-Systems eines Menschen 
hineinfühlt. Der Therapeut ertastet am Schädel und am Becken das Pulsieren des Liquors 


innerhalb des Systems und macht sich ein Bild über eventuelle Einschränkungen. 


Das Flüssigkeitssystem, in das die Nerven eingebettet sind, ist beim kranken Menschen in 
seiner Funktion eingeschränkt und kann durch die Cranio Sacrale Therapie wieder optimiert 
werden. Mit gezielten Handgriffen wird das eingeschränkte Gewebe gelöst, bis das Pulsieren 
uneingeschränkt ertastet werden kann. Auf diese Weise werden natürliche 


Heilungsmechanismen aktiviert. 


Diese Mechanismen helfen Spannungen abzubauen, das funktionelle Vermögen des 
Nervensystems zu steigern, Schmerzen zu lindern, Blockaden zu lösen, den Hormonhaushalt 
positiv zu beeinflussen, das Immunsystem zu stärken und somit die Gesundheit maßgeblich zu 


unterstützen. 


Cranio Sacrale Therapie hilft bei psychischen Problemen 


Die Cranio Sacrale Therapie kann nicht nur zur körperlichen, sondern auch zur psychischen 
Entspannung beitragen. Daher ist diese Therapieform besonders bei psychischen Problemen, 


Hormonstörungen, Muskelverspannungen, Störungen des Immunsystems etc. geeignet. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kurkuma - Sechs Tipps zur richtigen Anwendung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Kurkuma ist mehr ein Heilmittel als ein Gewürz, denn Kurkuma hilft gegen Krebs, beugt 
Alzheimer vor, leitet Schwermetalle aus, schützt vor Fluoriden, heilt die Leber und ist 
gleichzeitig ein starkes Antioxidans. Diese Eigenschaften hat Kurkuma natürlich nicht in den 
gewürzüblichen Kleinstmengen. Die richtige Anwendung von Kurkuma zu Heilzwecken ist 
jedoch für viele ein Rätsel. Daher zeigen wir Ihnen, wie Sie Kurkuma täglich so in Ihren 
Speiseplan einbauen können, dass Sie die erforderliche Dosis für eine Heilwirkung auch 


tatsächlich erreichen. 


Kurkuma - Die richtige Anwendung des wertvollen 


Gewürzes 


Kurkuma ist eine Heilpflanze vom Feinsten. Lange Zeit war ihre gelbe Wurzel eher als Gewürz 
und Lebensmittelfarbstoff, denn als natürliche Medizin bekannt. Die eingesetzten Mengen 
waren entsprechend gering - so gering, dass die Heilwirkung der Pflanze kaum spürbar werden 


konnte. 


Inzwischen kennt fast jeder Kurkuma, und wer in den Genuss ihrer heilsamen Wirkungen 
gelangen will, nimmt entweder eine entsprechende Nahrungsergänzung ein oder würzt mit 


grösseren Mengen. 


In Asien - der fernen Heimat Kurkumas - war genau das schon immer üblich. Man gibt deutlich 
grössere Mengen Kurkuma in die Speisen, als wir es hier in Europa gewöhnt sind. Auf diese 
Weise profitieren die Asiaten auch tatsächlich von all den gesundheitlichen Vorteilen der 


Pflanze. 


Kurkuma enthält stark antioxidative Stoffe (Curcumin), verfügt daher über eine 
krebshemmende und antienzündliche Wirkung. Auch eine antidiabetische Wirkung ist der 
gelben Wurzel zu eigen. Zusätzlich schützt sie das Gehirn vor den alzheimertypischen 


Veränderungen. 


Kurkuma gilt ausserdem als kraftvoller Verstärker und auch Entlaster des Immunsystems. Denn 
sie wirkt antibakteriell und schützt so vor Infektionen, was besonders in Zeiten erhöhter 


Infektionsgefahr interessant ist. 


Auch zur Entgiftung kann Kurkuma eingesetzt werden, da sie die Belastung mit 


Schwermetallen reduzieren kann. 


Die Anwendung zu Heilzwecken sieht nun täglich mindestens 3 bis 5 Gramm Kurkuma vor. 


Vermutlich können nur dann die beschriebenen Wirkungen auch erzielt werden. 


6 Tipps, wie Sie Kurkuma in der erforderlichen Dosis 


einnehmen können 


Nun schmeckt Kurkuma zwar in winzigen Mengen wunderbar, pur und in grösseren Dosen 


wird das Aroma jedoch bitter und immer weniger genussvoll. 
Die Anwendung von hohen Dosen auf einmal ist daher nicht empfehlenswert. 


Also setzt man Kurkuma einfach mehrmals täglich in nicht winzigen, aber immer noch recht 
kleinen Mengen ein, kombiniert ferner mit geschmacksmildernden Komponenten (z.B. 


Früchte, Ingwer etc.) und kommt auf diese Weise problemlos auf die gewünschte Dosis. 


Passende Rezepte finden Sie im nachfolgenden Text oder auch in unserem Kurkuma-Kochbuch. 


Dort wird zusätzlich die 7-Tage-Kurkuma-Kur vorgestellt. 


Kurkuma-Tipp ı: Veganes Rührei 


Für zwei Personen 


Zutaten: 


e 250 g Bio-Tofu 

e ıTL Olivenöl 

e ı Zwiebel in Ringe geschnitten 

e ırote Paprika in kleine Würfel geschnitten 

e ', grüne Paprika in kleine Würfel geschnitten 
e Y, TL Koriander gemahlen 

e ' TL Cumin gemahlen 

e '% TL Knoblauchpulver 

e "A TL Meer-, Stein- oder Kräutersalz 

« Pfeffer nach Geschmack 


e ı TLKurkuma 


Zubereitung: 


Tofu aus der Packung nehmen und gut zwischen Küchenpapier abtrocknen. In einer Schüssel 


mit einer Gabel zerdrücken, bis der Tofu in kleine Krümel verwandelt ist. 
Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Gemüse andünsten. 

Alle Gewürze ausser das Kurkuma hinzugeben und alles gut vermischen. 
Nach einer Minute den Tofu und zwei EL Wasser unterrühren. 

Für ı bis 2 Minuten köcheln lassen. 


Anschliessend Kurkuma einrühren, mit Pfeffer würzen und sofort servieren, z. B. als Füllung für 
mexikanische Tortillas oder Tacos mit einem feinen Avocado-Dip oder gemeinsam mit dem 


folgenden gelben Duftreis. Hier finden Sie ein weiteres Rezept für die >> Goldene Milch << 
Kurkuma-Tipp 2: Gelber Duftreis 
Für 2 bis 4 Personen 


Zutaten: 


e Jasmin-Vollkornreis (Menge je nach Personenanzahl, Wassermenge wie auf der 


Verpackung angegeben) 
e ıLorbeerblatt 
e 5 cm einer Zimtstange 
«e 3 Nelken 
« % TL Kurkuma 
e ı TL Meer-, Stein- oder Kräutersalz 
« Pfeffer nach Geschmack 


e 2EL Olivenöl 


Zubereitung: 


Reis waschen und mit Wasser sowie den Gewürzen (bis auf Kurkuma) in einen Topf gegeben. 


Zum Kochen bringen. 


Dann Deckel auf den Topf legen und die Hitze stark reduzieren, anschliessend weiter köcheln 
lassen - wie auf der Verpackung angegeben. Nach der Garzeit von der heissen Herdplatte 


nehmen und 10 Minuten zugedeckt nachquellen lassen. 


Das Lorbeerblatt, die Nelken und die Zimtstange entfernen, Kurkuma, Pfeffer und Öl 


hinzufügen und servieren - vielleicht zu den folgenden Blumenkohl-Steaks? 


Kurkuma-Tipp 3: Blumenkohl-Schnitzel 


Für a Personen 


Zutaten: 


Zutaten: 


e 1 Kopf Blumenkohl (der sich gut in drei Scheiben schneiden lässt) 
e Salz und Pfeffer zum Abschmecken 

«e 2EL Olivenöl 

e ı TL Ingwer gemahlen 

e ı TLCumin gemahlen 

e % TLKurkuma 


e Pfeffer nach Geschmack 


Zubereitung: 

Ofen auf 200 Grad vorheizen. Den Blumenkohl längs in drei dicke Scheiben schneiden. 

Die Scheiben von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer würzen. 

In einer Pfanne ı EL Öl erhitzen und die „Steaks“ darin kurz anbraten, bis sie goldbraun sind. 
Vorsichtig die Scheiben auf ein Backpapier legen. 


Die Gewürze mit dem übrigen EL Öl verquirlen und damit die Blumenkohlscheiben 


einstreichen. 


Im Backofen etwa 15 Minuten backen oder so lange, bis der Blumenkohl weich ist. Vor dem 


Servieren mit Pfeffer würzen. 


Passt gut zu Reis, Couscous oder Quinoa. Hier finden Sie ein weiteres Rezept mit Film für 


leckere Blumenkohlschnitzel. 


Kurkuma-Tipp 4: Guten-Morgen-Smoothie 
Für ı Person 


Zutaten: 


e 1 grosse Hand voll grünes Blattgemüse wie z. B. Spinat oder Grünkohl 
e 1 geschälte gefrorene Banane in Stücke geschnitten 

e 1 Tasse Kokoswasser ungesüsst 

e 2 EL weisses Mandelmus 

e ıELLeinöl 

e 1/8 TL Zimt 


e Y, TL Kurkuma 
Zubereitung: 


Alle Zutaten gemeinsam im Mixer zu einem feinen Smoothie mixen. 


Kurkuma-Tipp 5: Kurkuma-Ingwer-Tee 


Für ı Person 


Zutaten: 


e 1 Tasse Wasser (240 ml) 

e 4, TLCurcuma 

. 4, TL Ingwer 

« Eine Prise schwarzer Pfeffer 
«e 2 EL Hafermilch 


e Nach Wunsch Agavendicksaft, Reissirup, Yaconsirup oder Stevia zum Abschmecken 


Zubereitung: 


Wasser im Wasserkocher heiss machen. 
Das heisse Wasser mit den Gewürzen in den Mixer geben und gut durchmixen. 


Dann in die Tasse (oder 2 kleine Tassen) füllen, Hafermilch einrühren und nach Geschmack 


süssen. 


Hier finden Sie ein Rezept mit Film für ein weiteres Kurkuma-Getränk. 


Kurkuma-Tipp 6: Curcumin-Kapseln - Die leichteste Form 


der Anwendung 


Wenn Sie nun also den Tag mit einem Kurkuma-Smoothie beginnen, am Nachmittag Kurkuma- 
Ingwer-Tee trinken und zwei Mahlzeiten oder zwei Gerichte mit Kurkuma würzen, dann sind 


Sie bereits bei einer schönen Kurkuma-Menge pro Tag. 


Gelingt dies nicht jeden Tag oder mögen Sie den Curcuma-Geschmack nicht, dann können Sie 
auch Curcumin-Kapseln einnehmen, was die einfachste Methode der Curcuma-Anwendung 
darstellt. 


Achten Sie darauf, dass die Kapseln mit Piperin versetzt sind, einem sekundären Pflanzenstoff 
aus schwarzem Pfeffer, der die Bioverfügbarkeit und Wirksamkeit des Curcumins verbessern 


soll. Ein solches Produkt finden Sie im Internet unter dem Suchbegriff "Curcuperin". 


Curcumin ist fettlöslich - daher immer mit ein wenig Fett 


und nicht allein mit Wasser nehmen! 


Denken Sie daran, dass Curcumin fettlöslich ist, also immer mit einer fetthaltigen Mahlzeit, 
einer fetthaltigen Zwischenmahlzeit oder einem fetthaltigen Getränk (daher die Hafermilch im 
0. g. Tee) eingenommen werden sollte - ganz gleich, ob Sie Kapseln nehmen oder 
Curcumapulver als Gewürz. Die Einnahme mit Wasser (oder heiss oder kalt) ist daher nicht 


besonders erfolgversprechend. 


Da Curcumin nicht hitzeempfindlich ist, können Sie Curcuma sowohl in kalte als auch in heisse 


Mahlzeiten geben. 


Mit der richtigen Anwendung von Curcuma werden Sie in Kürze die kraftvollen 
entzündungshemmenden und antioxidativen Eigenschaften des Curcuma nicht mehr missen 


wollen. 
Guten Appetit! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Curcumin gegen Tuberkulose 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Curcumin steht immer wieder im Mittelpunkt wissenschaftlicher Untersuchungen. Der 
Wirkstoff aus Curcuma (Kurkuma) - der gelben Wurzel aus dem asiatischen Raum - gilt als 
hochkarätiges Heilmittel bei vielen Beschwerden. Jetzt zeigte sich, dass Curcumin das 
Immunsystem selbst bei so schweren Infektionskrankheiten wie der Tuberkulose so gut stärkt, 
dass die Krankheit überwunden werden kann - insbesondere dann, wenn die verursachenden 


Bakterien bereits gegen Antibiotika resistent geworden sind. 


Curcumin hilft bei antibiotikaresistenter Tuberkulose 


Eine Studie, die im März 2016 veröffentlicht wurde, zeigte, dass Curcumin bei der Bekämpfung 
einer antibiotikaresistenten Tuberkuloseeingesetzt werden kann. Curcumin ist der heilende 


Wirkstoff aus Kurkuma, dem indischen Gewürz, das für seine gelbe Farbe bekannt ist und eine 





wichtige Zutat des Currys darstellt. 


Curcumin - Das Allroundheilmittel 


Über Curcumin haben wir schon viel berichtet, da der sekundäre Pflanzenstoff so zahlreiche 
positive Auswirkungen auf die Gesundheit hat. Wenn Sie sich für die einzelnen Details 


interessieren, verfolgen Sie diesen Link. 


Insbesondere in Asien ist Curcuma aufgrund seiner entzündungshemmenden, antioxidativen 


und krebsfeindlichen Eigenschaften schon sehr lange in der Naturheilkunde im Einsatz. 


Laborversuche von Wissenschaftlern aus Denver/Colorado zeigten nun, dass Curcumin 
vermutlich auch bei der Tuberkulose - einer sehr schwer zu behandelnden und immer wieder 


tödlichen Krankheit verabreicht werden könnte. 


Bei Tuberkulose: Sechs Monate Antibiotika 


Die Tuberkulose wird von Bakterien verursacht (Mycobacterium tuberculosis) und betrifft 
meist immungeschwächte Menschen, davon insbesondere HIV-Infizierte, Alkoholkranke, 
Kinder und Ältere. Die Krankheit befällt in den meisten Fällen die Lungen, doch können auch 


andere Organe infiziert sein. 


Symptome sind ein allgemeines Schwächegefühl, Müdigkeit, Fieber und Hüsteln. In schweren 


Fällen kommt es zu blutigem Auswurf und starker Gewichtsabnahme. 


Als Standardtherapie werden bis zu vier verschiedene Antibiotika gleichzeitig gegeben - und 
zwar über ein halbes Jahr hinweg. Inzwischen sind die auslösenden Bakterien jedoch immer 
öfter resistent gegen die verordneten Antibiotika, so dass die Suche nach Alternativen auf 


Hochtouren läuft. 


Offenbar könnte Curcumin hier die Therapie unterstützen und so verhindern, dass sich weitere 


Antibiotikaresistenzen bilden können. 


Curcumin kann die körpereigenen Abwehrzellen (Makrophagen) so aktivieren, dass ihre Kraft 


zur Bekämpfung der Tuberkulosebakterien vervielfacht wird. 


* Bio-Curcuma-Extrakt in Kapseln finden Sie hier unter diesem Link. 


Curcumin: Alternative bei Antibiotikaresistenzen 


"Unsere Studie lieferte erste Hinweise darauf, dass Curcumin die Zellen vor einer Infektion mit 


dem Mycobacterium tuberculosis schützen kann", 


sagte Dr. Xiyuan Bai, leitender Autor der Studie, die im Fachmagazin Respirology veröffentlicht 


wurde. 


"Die schützende Rolle von Curcumin könnte in Zukunft dazu führen, dass der Stoff dann 
eingesetzt wird, wenn es darum geht, eine Tuberkulose zu bekämpfen, bei der Arzneimittel 


schon nicht mehr wirken. 


Curcumin: Ein Stoff mit "Nebenwirkungen" 


Ganz gleich also zu welchem Zweck Sie Curcumin nehmen, der Stoff hat so viele positive 
Eigenschaften, dass er nie nur eine einzige Wirkung haben wird, sondern auch viele 


"Nebenwirkungen". 


Angenommen, Sie nehmen Curcumin im Rahmen einer Kur zur Regeneration der Leber. Dann 
wirkt sich Curcumin nicht nur förderlich auf die Leber aus, sondern gleichzeitig auf viele 
andere Körperbereiche mehr. So kann der Stoff etwa das Gehirn schützen, das Krebsrisiko 
lindern (Prostata, Mund/Hals, Blutkrebs, Bauchspeicheldrüse, Darm), bei Diabetes helfen und 


ganz nebenbei auch noch Erektionsstörungen bessern. 











Leserbrief vom 18.5.2020 über Kurkuma 


Am 18.5.2020 erhielten wir von einer Leserin die folgende Mail: 


"Vielen Dank für Ihren tollen informativen Beitrag über Curcumin. 2019 bin ich - 37 Jahre alt, 
Mutter eines 4-jährigen Sohnes - an offener TBC erkrankt. Nach wenigen Tagen der Diagnose 
bin ich auf ihren Beitrag gestoßen und habe direkt begonnen Kurkuma täglich einzunehmen. 
Zuerst wurde ich von den Ärzten belächelt, aber als nach 4 Wochen alle Kavernen auf dem 
Röntgenbild verschwunden waren, waren die Fachärzte sprachlos und ich berichtete von 
Ihrem Beitrag. Ich danken Ihnen - mir hat Kurkuma sehr geholfen und mein Pneumologe 


empfiehlt seinen TBC-Patienten, Kurkuma einzunehmen. Danke!!!" 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e ChanED, Xiyuan Bai, Rebecca E. Oberley-Deegan et al. Curcumin enhances human 
macrophage control of Mycobacterium tuberculosis infection. Respirology, 2016; 
(Curcumin verstärkt die Wirkung von menschlichen Makrophagen auf das 


Mycobakterium Tu) 


e Wiley. "Curcumin may help overcome drug-resistant tuberculosis." ScienceDaily. 25. 
März 2016, (Curcumin hilft bei der Überwindung von arzneimittelresistenter 


Tuberkulose) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Curcumin gegen Prostatakrebs 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Curcumin ist ein vielversprechender bioaktiver Stoff aus Curcuma (Gelbwurzel). Curcumin hat 
in wissenschaftlichen Studien bereits grossartige Wirkungen gezeigt. So wirkt es 
entzündungshemmend und wird daher schon seit Jahren erfolgreich bei Arthrose und Arthritis 
eingesetzt. Ausserdem reduziert der Stoff bei Brustkrebspatientinnen die Gefahr für 
Lungenmetastasen. In einer neuen Studie hat Curcumin nun erneut seine Fähigkeiten unter 


Beweis gestellt und hemmte auch bei Prostatakrebs die Metastasenbildung. 


Prostatakrebs: Jeder sechste Mann 


Krebs ist weiterhin die zweithäufigste Todesursache in Amerika und Westeuropa. Speziell 


Prostatakrebs wird nach neueren Schätzungen künftig jeden sechsten Mann betreffen. 


Nun sterben die meisten an Krebs erkrankten Menschen aber nicht am ursprünglichen Tumor, 
sondern an den Folgen einer Metastasenbildung, wenn sich der Tumor also vervielfältigt und 


es in anderen Regionen des Körpers zu Tochtergeschwülsten kommt. 


Curcumin gegen Metastasenbildung 


Der Prostatakrebs schreitet in der Regel nur sehr langsam voran. So lange es nicht zu 
Metastasen kommt, kann er ferner durch eine Ernährungsumstellung zu gesunder Ernährung 


und einem veränderten Lebenswandel oftmals sehr gut unter Kontrolle gebracht werden. 


Zusätzlich können unterstützend natürliche Extrakte zum Einsatz kommen, die 
erwiesenermassen effektiv die Teilung und Vermehrung von Krebszellen - und somit das 
Voranschreiten dieser Erkrankung - verhindern können (z. B. Sulforaphan). Zu den 


vielversprechendsten Substanzen gehört mit Sicherheit das bereits erwähnte Curcumin. 


Es handelt sich dabei um einen entzündungshemmenden bioaktiven Extrakt aus Curcuma, 


jener gelben Wurzel, die dem bekannten Curry-Gewürz seine typische Farbe verleiht. 


Curcumin bei Prostata- und Brustkrebs 


Ein Forscherteam der Münchner Ludwig-Maximilians-Universität hat nun im Fachmagazin 
Carcinogenesis die Ergebnisse einer Studie veröffentlicht, wonach Curcumin die Entstehung 


von Metastasen bei Prostatakrebs hemmen könne. 


In früheren Studien hatte die Forschungsleiterin Dr. Beatrice Bachmeier bereits zeigen können, 
dass Curcumin ganz erheblich das Auftreten von Lungenkrebsmetastasen bei 


Brustkrebspatientinnen reduzieren kann. 


Daher widmete sich die Wissenschaftlerin nun einer erneuten Studie mit dem Ziel, 
herauszufinden, ob auch Männer, die an Prostatakrebs erkrankt waren, einen ähnlichen Nutzen 


aus der Anwendung von Curcumin ziehen könnten. 


Bei Prostatakrebs unbedingt Metastasenbildung 


verhindern 


Immerhin gehört Prostatakrebs zu den häufigsten malignen Krebserkrankungen der westlichen 
Welt und wird oftmals erst nach der Entstehung von Metastasen in anderen Organen erkannt. 


Gerade das aber kann verhängnisvoll sein. 


Während annähernd 100 Prozent aller Prostatakrebs-Betroffenen fünf Jahre nach der 
Diagnosestellung noch leben, wenn sich der Krebs auf die Prostata beschränkt, leben fünf Jahre 
nach der Diagnose nur noch 30 Prozent der Patienten, wenn der Krebs bereits Metastasen 
gebildet hat. 


Die Verhinderung von Metastasen ist hier also - wie bei nahezu allen Krebsarten - von 


herausragender Wichtigkeit. 


Curcumin verhindert Ausschüttung von 


metastasenfördernden Botenstoffen 


Mit Hilfe besagter Studie wollte das Team um Dr. Bachmeier nun ergründen, ob und auf welche 
Weise Curcumin bei der Prävention von Prostatakrebs-Metastasen überhaupt wirksam sein 


kann. 


Sowohl Prostata- als auch Brustkrebs gehen mit latenten (symptomlosen und daher 
unbemerkten) Entzündungsprozessen einher. Dies deshalb, weil die Krebszellen 
Entzündungsbotenstoffe (Zytokine) ausschütten können. Es handelt sich um die Zytokine 
CXCL ı und CXCL 2. Im Verlauf beider Krebserkrankungen steigt folglich die Konzentration 
der beiden Zytokine im Blut. 


Warum aber produzieren Krebszellen diese Zytokine? Sie erleichtern dem Krebs die 


Metastasenbildung. 


Das Studienteam fand nun heraus, dass Curcumin die Ausschüttung der beiden zerstörerischen 
Zytokine hemmen und so direkt die Metastasenbildung verhindern kann. Dr. Bachmeier 


schloss aus den Ergebnissen ihrer bisherigen Studien folgendes: 


Auf Grund der Wirkung des Curcumins synthetisieren die Tumorzellen geringere Mengen an 
Zytokinen, welche die Metastasenbildung begünstigen. (...) Infolgedessen war die Entstehung 
von Lungenmetastasen sowohl beim Mammakarzinom wie auch beim Prostatakarzinom, 


statistisch signifikant gehemmt. 


Curcumin auch zur Krebs-Vorbeugung 


Diese deutsche Studie wurde zwar an Mäusen durchgeführt, demonstriert aber dennoch auf 
beeindruckende Weise, wie wichtig natürliche Substanzen wie das Curcumin bei der 


Prävention, der Entstehung sowie der Ausbreitung von Prostata- und Brustkrebs sein kann. 


Die Autoren der Studie geben an, dass bis zu acht Gramm Curcumin als täglich 
einzunehmendes Ergänzungsmittel vollkommen unbedenklich seien. Die meisten 
Ernährungsexperten empfehlen tägliche Standarddosierungen zwischen 400 und 800 mg, um 


sich effektiv vor Krebserkrankungen und der Bildung von Metastasen zu schützen. 


Besonders vorteilhaft sind Curcuminpräparate mit einer einprozentigen Beimischung von 


Piperin, dem Hauptalkaloid aus schwarzem Pfeffer. Piperin kann die Wirkung des Curcumins 


noch um ein Vielfaches verstärken. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Killian PH et al, "Curcumin inhibits prostate cancer metastasis in vivo by targeting the 
inflammatory cytokines CXCLi and -2." Carcinogenesis. 2012 Dec;33(12):2507-19. doi: 
10.1093/carcin/bgs312. Epub 2012 Oct 5. (Curcumin hemmt Prostatakrebs Metastasen in 


vivo indem es auf die inflammatorischen Zytokine CXCLı und -2 abzielt.) 


e Ludwig-Maximilians-Universitaet Muenchen (LMU) (2012, October 12). "Prostate Cancer: 
Curcumin Curbs Metastases, Study Shows" ScienceDaily. Retrieved February 27, 2013 


(Prostatakrebs: Eine Studie zeigte, dass Curcumin Metastasen bremst.) 
e American Cancer Society "Prostate Cancer Overview" (Prostata Krebs Überblick) 


e Luise Dirscherl "Prostate cancer: Curcumin curbs metastases" EurekAlert 12-Oct-2012 


(Prostatakrebs: Curcumin bremst Metastasen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Curcumin schützt vor Fluoriden 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Fluoride könnten mit der Alzheimer, der Parkinson Krankheit oder anderen neurologischen 
Krankheiten in engem Zusammenhang stehen, da sie erwiesenermassen das Zentrale 
Nervensystem schädigen können. Fluoride finden sich in der Zahncreme, in Zahngelen, in 
manchem Speisesalz und natürlich in den Fluoridtabletten, die Säuglingen zwecks 


Kariesprophylaxe verabreicht werden. 


Fluoride sind Nervengifte 


Fluoride wirken sich negativ auf die Zellen des Zentralen Nervensystems aus - wie man schon 
lange weiss. Neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer oder die Parkinson Krankheit 


können daher verstärkt oder auch erst ausgelöst werden, wenn Fluoride gegenwärtig sind. 


In unserem Hauptartikel über Fluoride haben wir bereits ausführlich über deren schädliche 
Auswirkungen auf das menschliche Gehirn berichtet. So sollen Fluoride - und zwar bereits in 
relativ geringen Mengen - unter anderem zu einer reduzierten Lernfähigkeit, einem 
schlechteren Erinnerungsvermögen, sogar zu Verhaltensstörungen sowie zu einer 


verminderten Intelligenz führen. 


Kein Wunder bezeichnen Wissenschaftler der amerikanischen Umweltschutzbehörde EPA 
Fluoride als entwicklungsneurobiologische Nervengifte, die besonders am Gehirn von Kindern 


grosse Schäden anrichten könnten. 


Fluoridquellen: Salz, Zahncreme und konventionelle 


Lebensmittel 


Nichtsdestotrotz verabreicht man Säuglingen über Monate hinweg Fluoridtabletten, weil sie 


andernfalls schlechte Zähne bekämen - so wird uns allen weisgemacht. 


Auch als Zusätze zu Zahncremes und Speisesalz werden Fluoride so massiv beworben, dass ein 


jeder glaubt, ohne Fluoride müssten ihm fast schon über Nacht die Zähne ausfallen. 


Nun kann man viele Fluoridquellen recht gezielt vermeiden - es sei denn, man lebt in einem 


Land (z. B. in den USA), dessen Trinkwasser fluoridiert wird. 


Doch auch in Europa gibt es fluoridreiche Mineralwässer, und ob fluoridiertes Salz in 


Fertigprodukten verwendet wurde, weiss man oft ebenfalls nicht. 


Zusätzlich gibt es zahlreiche Pestizide und Fungizide, die Fluoride enthalten. Sie werden 
ausschliesslich im konventionellen Landbau eingesetzt. Wer also konventionell erzeugte 
Lebensmittel zu sich nimmt, erhöht damit massiv seinen individuellen Fluoridlevel - und hat 


keine Ahnung davon. 


Ein indisches Forscherteam fand nun heraus, dass Curcumin - der Wirkstoff im Gewürz 


Kurkuma - vor Fluoriden und deren negativen Auswirkungen schützen kann. 


Curcumin schützt vor Fluoriden 


Die Ergebnisse dieser Untersuchung wurden Anfang 2014 im Pharmacognosy Magazine 
veröffentlicht. Die Forscher der M. L. Sukhadia University in Udaipur hatten beobachtet, dass 
der regelmässige Verzehr von Kurkuma das Gehirn von Säugetieren vor einer Fluoridvergiftung 


bewahren kann. 


Zuvor hatte dasselbe Forscherteam die schädlichen Wirkmechanismen der Fluoride auf das 
Gehirn eruiert, um dann zu zeigen, wie Kurkuma bzw. Curcumin sowohl vorhandenes Fluorid 


neutralisieren als auch gegen weiterhin in den Körper eintreffendes Fluorid schützen kann. 


Curcumin ist bekanntlich ein sehr wirkungsvolles Antioxidans mit zusätzlich stark 
entzündungshemmenden Eigenschaften, so dass es mit Leichtigkeit vor Zellschäden aller Art 
bewahren kann. Curcumin entschärft die aggressivsten freien Radikale wie Singulett-Sauerstoff, 


Hydroxyl-Radikale und auch Hyperoxid-Anionen. 


Curcumin kurbelt ferner die Produktion von Glutathion an, einem körpereigenen Antioxidans, 


das eine Schlüsselrolle im Kampf gegen oxidativen Stress innehat. 


Fluoride nun schädigen im Gehirn besonders die Strukturen des Hippocampus und der 


Grosshirnrinde. 


* Bio-Curcumin-Extrakt in Kapseln finden Sie hier unter diesem Link. 


Fluoride zerstören das Erinnerungsvermögen und die 


Lernfähigkeit 


Der Hippocampus ist jener Bereich des Gehirns, in dem Erinnerungen generiert werden. Bei 
Verletzungen des Hippocampus verfügen die Betroffenen zwar noch über ihre vorherigen 
Erinnerungen, doch können aktuelle Geschehnisse nicht mehr in das Langzeitgedächtnis 


überführt werden. Sie können also keine neuen Erinnerungen "anlegen". 


Auch weiss man, dass der Hippocampus für Lernprozesse äusserst wichtig ist und dass sich 
dort im Erwachsenenalter - wenn die Person etwas Neues lernt - neue Verbindungen 


zwischen den Nervenzellen entwickeln. 


Wenn Fluoride jedoch gerade diese Bereiche des Gehirns zerstören, dann wird klar, welch 
weitreichende Auswirkungen dies für die betreffenden Menschen hat. Sie können sich immer 
weniger erinnern und sie können immer weniger lernen - ganz ähnlich wie bei der Alzheimer 
Krankheit. 


Curcumin kann fluoridbedingte Schäden verhindern 


Die Forscher der Sukhadia University gaben nun einer Testgruppe (F) Fluoride, einer anderen 
Gruppe (FK) Fluoride mit Kurkuma, einer weiteren Gruppe nur Kurkuma (K) und einer vierten 


Gruppe nichts (N). 
Nach 30 Tagen wurden die Probanden (Mäuse) untersucht. 


Die Fluorid-Gruppe (F) litt an erhöhter MDA-Aktivität. MDA (Malondialdehyd) ist ein Marker 
für oxidativen Stress und stellt das Endprodukt der Lipidperoxidation statt. Man sieht an 


diesem Wert die Intensität der Zellschäden durch freie Radikale. 


In der FK-Gruppe hingegen konnte im Vergleich zur F-Gruppe eine deutlich reduzierte MDA- 


Aktivität gemessen werden, was auf die antioxidative Wirkung des Curcumins hindeutet. 


"Fluoride können die Blut-Hirn-Schranke passieren, sich in den Nervenzellen des Hippocampus 


akkumulieren und dort mittels freier Radikale zerstörerische Kettenreaktionen auslösen", 


schrieben die Autoren der Studie und erklärten weiter: 


"Doch konnte in der FK-Gruppe ein markanter Abfall der MDA-Werte beobachtet werden. 
Curcumin fängt also eindeutig die schädlichen freien Fluorid-Radikale ab, die normalerweise 


zur zerstörerischen Lipidperoxidation führen würden." 


Nach mehr als 10 Jahren intensiver Fluorid-Forschung ist das Team der indischen Sukhadia 
University davon überzeugt, dass sich Fluoride im Gehirn sammeln und sich dort mit 


langfristigen gesundheitlichen Folgen anhäufen können. 


Bei Schäden am Zentralen Nervensystem bleibt es dabei nicht unbedingt. Eine Belastung mit 
Fluoriden könne - so die Forscher - auch zu verschiedenen Krebsarten, Unfruchtbarkeit sowie 


zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen und neurologischen Krankheiten aller Art führen. 


Curcumin gegen Fluoride 


Für einen wirksamen Schutz vor Fluoriden eignen sich zusammenfassend die folgenden 


Massnahmen: 


e Verwenden Sie fluoridfreie Zahncremes, Zahngels, Zahnlacke, Mundwässer etc. 
e Meiden Sie fluoridhaltige Nahrungsergänzungsmittel. 


e Meiden Sie fluoridiertes Speisesalz und wählen Sie ein naturbelassenes Stein- oder 


Meersalz. 


e Bevorzugen Sie Lebensmittel aus biologischer Landwirtschaft, die ohne fluoridhaltige 


Pestizide angebaut wurden. 


e \Würzen Sie Ihre Speisen regelmässig mit Kurkuma oder: 


Führen Sie in regelmässigen Abständen eine Curcumin-Kur durch. Diese kann 30 bis 60 Tage 
lang dauern. Nehmen Sie währenddessen täglich z. B. 30 mg Curcumin pro Kilogramm 


Körpergewicht. 


Wenn Sie also beispielsweise 65 Kilogramm wiegen, dann wären dies 3 Mal täglich 2 Kapseln 
Curcumin (wenn die Kapseln jeweils 375 mg Curcumin enthalten). Achten Sie beim Kauf von 
Curcumin-Kapseln darauf, dass diese Piperin enthalten, dem sekundären Pflanzenstoff aus dem 


schwarzen Pfeffer. 


Piperin verstärkt die Wirksamkeit des Curcumin um ein Vielfaches. Besprechen Sie im Zweifel 
oder bei Vorliegen von chronischen oder akuten Erkrankungen oder auch wenn Sie 


Medikamente nehmen, eine Curcumin-Kur am besten mit Ihrem ganzheitlichen Therapeuten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e SharmaCh. etal., Curcumin attenuates neurotoxicity induced by fluoride: An in vivo 
evidence, Pharmacognosy Magazine, Februar 2014, (Curcumin reduziert von Fluoriden 


verursachte Neurotoxizitt: Eine in vivo Evidenz) 


e Fluorideresearch 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die krebshemmende Wirkung des Curcumins 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Intensive Forschungen beschäftigen sich seit Jahren mit der traditionellen ayurvedischen 
Heilpflanze Kurkuma und insbesondere mit ihrem sekundären Pflanzenstoff Curcumin. Als 
Hoffnungsträger in der Krebstherapie und präventiver Nahrungsbestandteil gegen 
Entzündungskrankheiten im Fokus der Wissenschaft, tritt nun auch zusehends die 
Wirkungsweise von Curcumin in unserem Immunsystem zutage. Wie Kurkuma auch Ihre 
Gesundheit bereichern kann und welchen nützlichen Bund Curcumin mit Vitamin D zum 


Schutz gegen bakterielle Infektionen eingeht, möchten wir Ihnen nicht vorenthalten! 


Curcumin - Der Wirkstoff in Kurkumin 


Kurkuma (bot. Curcuma longa), auch Gelbwurz genannt, ist vielen als intensives gelb-oranges 
Gewürz mit moschusartigem Geschmack in indischen Curry-Mischungen bekannt. Wer die aus 
Südasien stammende Kurkuma-Pflanze aus der Familie der Ingwergewächse jedoch bisher auf 
ihre geschmacklichen und farblichen Eigenschaften reduziert hat, wird ihrem Stellenwert als 


bedeutende Heilpflanze in der jahrtausendealten ayurvedischen Heilkunst nicht gerecht. In der 


westlichen Naturheilkunde ist Kurkuma vor allem als gallenflussanregende und 


verdauungsfördernde Heilpflanze bekannt. 


Auch internationale Studien beschäftigen sich mit dem gesundheitsfördernden Potential von 
Kurkuma. Aus medizinischer Sicht sind insbesondere die antioxidativen, antikanzerogenen und 
entzündungshemmenden Eigenschaften des Gelbwurzextraktes interessant, die sich gegen 
diverse Leiden wie Darm-, Lungen- und Lebererkrankungen, Entzündungskrankheiten, 
Herzinfarkt, Alzheimer und Krebs behaupten. Neben den ätherischen Ölen gilt der bioaktive 


sekundäre Pflanzenstoff Curcumin als Hauptwirkstoff in der Kurkumawurzel. 


* Curcumin Forte finden Sie hier unter diesem Link. 


Curcumin - Naturheilmittel in der Krebstherapie 


Curcumin verleiht asiatischen Gewürzpulvern nicht nur ihre charakteristische Farbe. 
Regelmässig genossen soll der in der Kurkumawurzel enthaltene Farbstoff auch seine Heilkräfte 
entfalten. Aufgrund seiner vermuteten chemopräventiven Eigenschaften befasst sich 
insbesondere die Onkologie mit Curcumin als Naturheilmittel in der Krebstherapie. Etliche 
Labortests mit Tieren bestätigten insbesondere seine krebshemmende Wirkung auf Magen, 
Darm, Leber und Haut. Selbst fortgeschrittene Metastasenbildungen konnten nachweislich 


durch Curcumin verringert werden. 


Die Abwehrkraft von Curcumin gegen potentiell krebserregende freie Radikale gründet sich 
nicht zuletzt auf seine immunstimulierende Fähigkeit. Studien zeigten, dass der sekundäre 
Pflanzenstoff die Zellen des menschlichen Immunsystems positiv beeinflusst, indem es das 
Wachstum sogenannter zytotoxischer T-Lymphozyten eindämmt. Aktuelle Forschungen zu 
diesem Thema stiessen nun auf einen erstaunlichen Zusammenhang zwischen Curcumin und 


der Vermehrung eines antimikrobiellen Proteins im menschlichen Immunsystem. 


Curcumin aktiviert antimikrobielles Protein 


Wissenschaftler der Oregon State Universität gaben jüngst die Ergebnisse ihrer Curcumin- 
Studie in dem Fachblatt Journal of Nutritional Biochemistry bekannt. Demzufolge soll der 
sekundäre Pflanzenstoff Curcumin einen messbaren Anstieg des Proteins Cathelicidin im 
menschlichen Organismus bewirken. Bei diesem Protein handelt es sich um ein 
antimikrobielles Peptid (CAMP), genauer gesagt um eine organische Verbindung aus mehreren 
Aminosäuren, die sich im Immunsystem gegen Bakterien zur Wehr setzen und somit 


Infektionen und chronischen Erkrankungen vorbeugen können. 


Auch Omega-3-Fettsäuren wurden in der Vergangenheit auf ihre Rolle im Proteinhaushalt hin 


untersucht. Es stellte sich jedoch heraus, dass die cCAMP-aktivierende Wirkung von Curcumin 


dreimal stärker ist als jene der Omega-3-Fettsäuren. Weitere Untersuchungen verdeutlichten, 
dass der durch Curcumin aktivierte CAMP-Gehalt im Organismus des Menschen weiter 


ansteigt, sobald Vitamin D ins Spiel kommt. 


* Bio-Curcuma-Extrakt in Kapseln finden Sie hier unter diesem Link. 


Curcumin und Vitamin D 


Wie der sekundäre Pflanzenstoff Curcumin verfügt auch Vitamin D über Immunsystem 
stärkende Eigenschaften. Das Zusammenspiel beider Stoffe wiederum soll zur erhöhten 
Produktion des cCAMP-Peptids führen und entsprechend den Widerstand gegen 
Krankheitserreger mobilisieren. Mit doppelter Heilkraft geht das antioxidative Duo gegen 


Entzündungsprozesse vor, die als Ursprünge diverser chronischer Krankheiten gelten. 


Diese Forschungen zeigen einen neuen Weg für die Regulation der cCAMP-Genexpression auf. 
Der regelmäßige Konsum von Kurkuma kombiniert mit Vitamin D trägt zur Gesundheit bei und 


kann insbesondere Infektionen im Magen-Darm-Trakt verhindern, 
kommentierte Studienleiter Dr. Adrian Gombart die Erkenntnisse. 


Zukünftige Untersuchungen müssen sich Gombart zufolge darauf konzentrieren, wie genau 
Curcumin als auch Vitamin D die Genexpression (d.h. die Herstellung des Proteins auf der Basis 
des DNA-Codes) des cAMP-Peptids aktivieren, um möglicherweise gegen eine Vielzahl von 
Bakterien zum Einsatz zu kommen, die für bakterielle Infektionskrankheiten wie beispielsweise 


Tuberkulose verantwortlich sind. 


Für einen bestmöglichen Schutz gegen Bakterien empfehlen Fachleute täglich 500 mg eines 
Curcumin-Ergänzungsmittels und 2000 bis 5000 IU Vitamin D einzunehmen. Aus den 
Forschungslaboren ins praktische Leben übertragen, lässt sich aber sicher grundlegend 
festhalten: Geniessen Sie mit Kurkuma verfeinerte Gerichte aus der ayurvedischen Heilküche 


am besten an einem schönen Platz an der Sonne. 


Sehr lecker ist auch ein Curcuma-Smoothie aus Mandelmilch, Zimt, Vanille, Curcuma und - 


wenn gewünscht - mit Früchten. Das Rezept dazu finden Sie hier: Der Kurkuma-Smoothie 
* Gesund sein mit dem Kurkuma-Kochbuch vom Zentrum der Gesundheit: jetzt hier bestellen! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Geschmackserlebnis 
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Ob süss, pikant, mild oder scharf - das Gewürz Curry verleiht jedem Gericht eine besondere 
Note. Gleichzeitig wirkt sich der regelmässige Currygenuss positiv auf die Gesundheit aus. 
Erfahren Sie, welch wohltuenden Beitrag jede einzelne Curry-Zutat für Ihre Gesundheit leisten 
kann. 


Was Curry eigentlich bedeutet 


Der Begriff Curry stammt ursprünglich aus der tamilischen Sprache. Kari bedeutet übersetzt so 
viel wie: Reisgenuss oder Sauce. Die britischen Kolonialherren haben zunächst den Begriff 
carree ihre Sprache aufgenommen. Erst im 19. Jahrhundert wurde daraus das Wort Curry, das 
bald auf der ganzen Welt Einzug hielt. 


In Südasien, Südostasien und Japan versteht man unter Curry aber keineswegs das Currypulver, 
sondern unterschiedlichste Gerichte - die sog. Currys - die besonders würzig schmecken. Die 


Basis der meisten Currygerichte/Currys ist eine meist sämige Sauce mit bis zu 30 Gewürzen, 


die mit Gemüse, Obst, Fleisch und/oder Fisch kombiniert wird. Dazu gesellen sich unzählige 
weitere Zutaten wie Erdnüsse, Kokosmilch oder Jackfruit, die je nach Region und Gericht 


verwendet werden. 


Das Currypulver, das ebenfalls als Curry bezeichnet wird, stammt keineswegs aus Indien, 
sondern ebenfalls von den Briten. Es wurden dabei einige jener Gewürze gemischt - allen 
voran die gelb färbende Kurkumawurzel - die in den indischen Currygerichten Verwendung 
finden. Das fertige Currypulver findet bis heute vorwiegend in der westlichen Welt Anklang, in 


der indischen Küche konnte es sich nicht etablieren. 


Curry: Das individuelle Gewürz 


Es gibt fast so viele Currygerichte wie Sand am Meer. In asiatischen Ländern wie Indien oder 
Thailand wird dafür kein fertig gemischtes Currypulver verwendet. In der indischen Küche gibt 
es zwar Gewürzmischungen - sogenannte Masalas. Diese werden aber in der Regel erst am 


Ende des Kochvorgangs zum Essen gegeben. 


In Indien entwickeln quasi jeder Koch und jede Köchin - egal ob Hausfrau oder Küchenchef - 
sein bzw. ihr eigenes Masala selbst. Man sagt daher, es gäbe fast so viele Curry- 


Kombinationsmöglichkeiten wie Menschen in Indien. 


Das Geheimnis der aromatischen indischen Currys liegt aber darin, dass die Gewürze vor der 
Zubereitung frisch gemahlen und dann zu verschiedenen Zeitpunkten während des 


Kochvorgangs einzeln eingesetzt werden, also nicht als fertig gemischtes Currypulver. 


Was bei der Lagerung von Currypulver zu beachten ist 


Gewürze erst kurz vor der Zubereitung zu zerkleinern, hat im Vergleich zu einem fertigen 
Currypulver den immensen Vorteil, dass von den Inhaltsstoffen sowohl geschmacklich als auch 
in puncto Gesundheit viel mehr profitiert werden kann. Denn zerkleinerte (z. B. gemahlene 
oder gemörserte) Gewürze verlieren sowohl während der Herstellung als auch bei der 


Lagerung nach und nach einen grossen Anteil der Inhaltsstoffe und des Aromas. 


Wenn Sie also eine Currymischung herstellen möchten, sollten Sie daran denken, nur so viel zu 
produzieren, wie Sie in relativ kurzer Zeit verbrauchen können. Denn während unzerkleinerte 
Gewürze wie z. B. Pfefferkörner und Zimtstangen bis zu vier Jahre halten, büssen zerkleinerte 


Gewürze schon nach wenigen Monaten ihre ursprüngliche Würzkraft ein. 


Sollten Sie mehr Currypulver hergestellt haben, als Sie in kurzer Zeit verbrauchen können, 
sollten Sie es in kleinen Beuteln luftdicht einschweissen (vakuumieren) sowie kühl und 


lichtgeschützt aufbewahren. Dann hält sich die Gewürzmischung bis zu 1 Jahr. 


Die Currypaste: Wichtige Grundzutat für Currys 


In der süd- und südostasiatischen Küche kommt auch die Currypaste oft zum Einsatz. Diese 
stammt weder aus Indien noch aus Grossbritannien, sondern aus Thailand. Hier sowie auch in 
Laos, Indonesien, Malaysia und Vietnam ist die Currypaste eine Grundzutat in allen 
Currygerichten. Anders als in der westlichen Welt, wo Currypasten meist fertig im Supermarkt 


gekauft werden, setzt man dort nach wie vor auf eine frische Zubereitung. 


Die Currypaste unterscheidet sich von Gewürzmischungen wie dem Currypulver insofern, dass 
keine gemahlenen Gewürze, sondern vorwiegend frische Zutaten wie etwa Knoblauch, 
Korianderwurzeln und Chilischoten verarbeitet werden. Diese werden gemixt, sodass eine 


feine Paste entsteht, die eine cremige Konsistenz aufweist. 


Wie bei der Gewürzmischung unterscheiden sich auch in Hinblick auf die Currypaste die 
traditionellen Rezepturen von Land zu Land und von Region zu Region. Allen Currypasten ist 
aber gemein, dass sie besonders würzig und meist überaus scharf schmecken. Sie werden nicht 
in Fett angebraten, sondern man lässt sie in Kokosmilch köcheln, bis sie sich darin aufgelöst 
haben. 


Ein Klassiker der thailändischen Küche ist etwa die grüne Currypaste. Diese besteht u. a. aus 
Knoblauch, Thai-Ingwer, gerösteten Koriandersamen, Korianderwurzel, geriebener 


Kaffernlimettenschale und Zitronengras. 


Wie eine Currysauce sämig wird 


Egal, ob Sie nun Eintopfgerichte oder ein Gemüsecurry zaubern möchten: Das Entscheidende 
bei einer Currysauce ist neben der aromatischen Würze, dass die Konsistenz sämig bzw. cremig 


ist. 


Oft hört man die Klage, dass Currys nicht wirklich gut gelingen, weil die Currysauce viel zu 
dünn ausfällt. Dem wird verzweifelt versucht, mit Sahne oder auch Mehl entgegenzuwirken. 


Doch das Resultat kann dann nicht wirklich überzeugen. 


In traditionellen Rezepturen kommen z. B. Kokosmilch, Kokosmus, Currypasten und Joghurt 
zum Einsatz. Ausserdem werden Zutaten wie Erdnüsse sowie gekochte Mungobohnen, 
Kichererbsen, Tomaten und Kochbananen püriert, damit die Konsistenz so richtig schön 


cremig wird. 


Die wichtigsten Curry-Zutaten im Überblick 


Zurück zum uns bekannten Currypulver. Die wichtigsten Zutaten sind die folgenden: 


e Kurkuma 

e Schwarzer Pfeffer 

e Cayennepfeffer (Chili) 
e Koriander 

e Kreuzkümmel (Cumin) 


e Bockshornklee 


Weitere Gewürze, die in geringeren Mengen beigemischt werden, sind beispielsweise die 
Gewürznelke, der Zimt, die Muskatnuss, der Knoblauch, Ingwer, Senfkörner, Kardamom, das 


süsse Paprikapulver, Fenchelsamen, Asant oder auch Schwarzkümmel. 


Curry-Gewürze sind auch für die Gesundheit eine Wohltat 


Neben dem köstlich exotischen Geschmackserlebnis hat der Genuss von Curry jedoch auch 
zahlreiche positive Effekte auf die Gesundheit - abhängig natürlich von den Eigenschaften der 
jeweils gewählten Einzelzutaten. Im Grunde kann man sich also sein eigenes Curry ganz nach 


der erwünschten Wirkung selbst zusammenstellen. 


Daher beschreiben wir nachfolgend die Eigenschaften und Wirkungen einiger Gewürze, aus 


denen eine Curry-Gewürzmischung bestehen kann: 


Kurkuma im Curry 


Kurkuma (Curcuma longa) ist die Hauptzutat eines jeden Currypulvers, was man allein schon 
an der gelben Farbe erkennt, die ohne Kurkuma nicht möglich wäre - es sei denn, man würde 
Safran verwenden, was jedoch nicht üblich ist. Kurkuma ist mit dem Ingwer verwandt und 


zählt zu den bedeutendsten Pflanzenheilmitteln überhaupt. 


So soll Kurkuma gegen Entzündungen helfen, Magen-Darm-Beschwerden lindern und sogar 
Krebs vorbeugen, indem es die Krebszellen schwächt und das Tumorwachstum hemmt. 


Zugleich werden gesunde Zellen gestärkt, was Rückfällen vorbeugt. 


In einer Studie des Institutes für Chemie der Universität von Texas-Pan American Edinburg 
wurden die zahlreichen heilsamen Eigenschaften von Curcumin wieder einmal mehr bestätigt. 
Vor allem das aussergewöhnlich hohe Potenzial, die Tumorentstehung und Metastasenbildung 


zu behindern, verblüffte die Wissenschaftler erneut. 


Auch in der Zahnheilkunde wird die gelbe Wurzel eingesetzt. Ja, selbst vor der Alzheimer- 


Krankheit soll Kurkuma schützen. 


Schwarzer Pfeffer im Curry 


Der Schwarze Pfeffer (Piper nigrum) ist - gemeinsam mit Salz - das bekannteste und 
beliebteste Gewürz in unseren hiesigen Küchen. Sein scharfer Geschmack und seine 
verdauungsfördernden Eigenschaften machen ihn zu einer aromatischen und bekömmlichen 


Heilpflanze und somit auch zu einer hervorragenden Zutat für eine Currymischung. 


Ein englisch-pakistanisches Forscherteam der University of Karachi untersuchte jüngst die 
Heilwirkung des Pfeffers und stellte eindeutig schmerzhemmende und antientzündliche 
Eigenschaften fest, die vermutlich insbesondere auf den Pfefferstoff Piperin zurückzuführen 


sind. 


Der Schärfereiz des Pfeffers kurbelt überdies im Gehirn die Produktion von Glückshormonen 
an, so dass die ausgeschütteten Endorphine für Wohlbefinden und gleichzeitig für eine 


gedämpfte Schmerzwahrnehmung sorgen. 


Piperin regt ausserdem die Verdauung durch verstärkte Sekretion der Verdauungssäfte an, was 
auch einen positiven Effekt auf die Fettverbrennung mit sich bringt. Ähnlich wie das 
verwandte Capsaicin im Cayennepfeffer (Chili) hemmt auch das Piperin im Pfeffer das 
Wachstum schädlicher Bakterien. Das mag einer der Gründe sein, warum in der dritten Welt 


oft sehr scharf gegessen wird. 


Die traditionelle Ayurveda-Medizin rät vor allem Menschen, die leicht frieren, mehr Pfeffer zu 
essen. Ob auch Sie gezielt von den Eigenschaften wärmender Nahrungsmittel profitieren 


können, erfahren Sie in unserem kleinen Test: Welcher Ayurveda - Typ sind Sie? Der Test. 


Cayennepfeffer (Chili) im Curry 


Ein weiterer Schärfegeber jeder Currymischung ist der bereits erwähnte Cayennepfeffer 
(Capsicum annuum). Er wird aus gemahlenen Chilischoten hergestellt, die je nach 


Mengeneinsatz eine wirklich heftige Schärfe entwickeln können. 


Das schärfegebende und gleichzeitig phytotherapeutisch wirksame Element in Chilis ist der 





Wirkstoff Capsaicin. Er brennt stark auf Schleimhäuten, vor allem im Mund und auf der Zunge. 
Capsaicin tötet Krankheitserreger, stärkt die Verdauung und regt den Stoffwechsel an. Deshalb 


erleichtert Curry, wenn es den Fatburner Chili enthält das Abnehmen. 


Auch in der Anti-Krebs-Ernährung hat sich Chili einen Namen gemacht. So fanden 
amerikanische Forscher der Marshall University in Huntington heraus, dass Capsaicin die 
Zellen des kleinzelligen Lungenkrebses dazu veranlassen kann, sich selbst zu zerstören, 


während gesunde Zellen keinen Schaden nehmen. 


Bei Bauchspeicheldrüsenkrebs und Krebsarten der Verdauungsorgane konnten ähnlich 


gelagerte Untersuchungsreihen ebenfalls die hilfreiche Wirkweise des Capsaicins belegen. 


Lesen Sie hierzu weiter: Chili - Gesunde Schärfe. Dort erfahren Sie auch, wie der häufige 
Genuss von Chili erfolgreich das Herz und die Gefässe schützt. Alles über Capsaicin lesen Sie 


hier: Mit Capsaicin schlank und gesund 


Koriander im Curry 


Vom Echten Koriander (Coriandrum sativum) werden im Allgemeinen sowohl die Blätter als 
auch die Früchte (Samen) verwendet. Beides sind altbekannte Würz- und Heilmittel, die 
insbesondere bei Menschen mit Verdauungsbeschwerden (z. B. Blähungen, Durchfall, 


Reizdarm und Völlegefühl) magen- und nervenstärkend sowie krampflindernd wirken. 


Koriander gehört (gemeinsam mit Kümmel und Fenchel) zu den typischen Brotgewürzen, die 





frisches Brot - das bei vielen Menschen zu Unannehmlichkeiten führt - bekömmlicher werden 
lassen. Wird gemahlener Koriandersamen dem Curry beigemischt, spürt man auch hier die 


wohltuende Wirkung auf das Verdauungssystem. 


Zusätzlich verfügt der Koriander über entzündungshemmende Eigenschaften, die 
beispielsweise Rheuma, aber auch andere chronische Entzündungskrankheiten und 
Infektionen lindern können. In den letzten Jahren setzt man ferner insbesondere das 


Korianderkraut zur Entgiftung und Quecksilberausleitung ein. 


Cumin (Kreuzkümmel) im Curry 


Kreuzkümmel (Cuminum cyminum), auch Kumin oder Cumin genannt, ist ein gut erforschtes 
Heilpflänzchen. Belege liegen bereits für die Wirkung bei Diabetes, Krebs und hohem 
Blutfettspiegel vor. 


Kreuzkümmel ist überdies Balsam für jeden gestressten Bauch. Die kleinen Samen bessern 
Verdauungsstörungen wie Blähungen, Durchfall und Krämpfe und können daher auch 
zerstossen mit heissem Wasser übergossen und als Verdauungstee getrunken werden. 


Genussvoller ist jedoch die Beimischung des Cumins in ein Currypulver. 


Bockshornklee im Curry 


Der Bockshornklee (Trigonella foenum-graecum) ist eine uralte Heilpflanze, die bereits von 
Benediktinermönchen in ihren Klostergärten kultiviert wurde. Die Samen des Bockshornklees 
helfen bei der Stärkung von Menschen mit Untergewicht oder auch von Menschen in der 


Erholungsphase nach einer langen Krankheit. 


Ausserdem konnten wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass sich Bockshornkleesamen 
dazu eignen, die Insulinresistenz bei Diabetes-Typ-2-Patienten zu reduzieren und deren 


Blutzuckerspiegel in Balance zu halten. 


Gewürznelke im Curry 


Das kräftige Aroma der Gewürznelke (Syzygium aromaticum) kennen die meisten Menschen 
aus der winterlichen Küche zur Würzung von Lebkuchen und Rotkohl. In der Heilkunde finden 
die gemahlenen Blütenknospen der Gewürznelke ihre Verwendung zur Verdauungsförderung 
und bei Blähungen. Dafür verantwortlich ist der in den Nelken enthaltene Wirkstoff Eugenol, 


den wir auch später beim Piment wieder treffen werden. 


Nelken gehören zu den stärksten bekannten Antioxidantien und gelten in der Volksheilkunde 


als wirksames Mittel gegen innere Parasiten, gegen Candida-Befall und gegen Bakterien. Sie 





unterstützen gleichzeitig das Abnehmen. Auch die Gehirnleistung verbessert sich offenbar 


nach dem Verzehr von Gewürznelken. 


Nähere Informationen zur Gewürznelke und ihren gesundheitlichen Vorteilen finden Sie hier: 
Die Heilkraft der Nelken 


Senfkörner im Curry 


Ist vom Senf die Rede, ist damit meist der Tafelsenf gemeint. Diese Würzpaste besteht u. a. aus 
den gemahlenen Samenkörnern des Weissen, Braunen und Schwarzen Senfs. Doch können die 
Senfkörner selbst auch als Gewürz verwendet werden, um Currys eine scharfe Note zu 


verleihen. 


In den Senfkörnern stecken die sogenannten Senfölglycoside, die beim Zerkleinern bzw. 
Mahlen in Senföle wie z. B. Allylisothiocyanat umgewandelt werden. Senföle haben diverse 
gesundheitsfördernde Eigenschaften, so hemmen sie etwa Bakterien und Viren bei Harn- und 


Atemwegsinfektionen. 


Senf regt zudem den Appetit an und wirkt verdauungsfördernd, da die Senföle zur Produktion 
von Verdauungssäften wie Speichel, Magen- und Gallensaft beitragen. Dies erklärt auch, 
warum Senf traditionell zu fettigen Speisen wie der Bratwurst gereicht wird. Denn die Senföle 


in den Senfkörnern sorgen dafür, dass fettreiche Lebensmittel besser verdaut werden können. 


Wenn Sie mehr über die heilende Wirkung der Senfkörner erfahren möchten, empfehlen wir 


Ihnen unseren Artikel über Senf, den gesunden Scharfmacher. 


Zimt im Curry 


Zimt ist ein Gewürz aus der getrockneten Rinde der Zimtbäume. Zimt würzt jedoch nicht nur 
Weihnachtsgebäck und Punsch, sondern wird auch als Heilpflanze bei einer Vielzahl von 
Beschwerden angewendet. Seine Heilkräfte werden gerne bei Magen-Darm-Problemen, 
Harnwegsinfekten, zur Linderung von Erkältungssymptomen oder den Beschwerden einer 
Grippe genutzt. Ausserdem weisst Zimt stark antimikrobielle Eigenschaften auf und gilt 


gelegentlich als Fatburner, weil Zimt das Abnehmen beschleunigt. 


Studien haben ausserdem gezeigt, dass Zimt auf sehr verschiedenen Wegen bei Diabetes 
helfen kann. Hier ist allerdings eine höhere und vor allen Dingen regelmässige Dosis nötig, um 
die erwünschte Wirkung zu erreichen (ab etwa 1 g Zimt). Die Mengen, die sich im Currypulver 


finden, reichen für eine blutzuckerstabilisierende Wirkung damit leider nicht aus. 


Mehr wissenswerte Informationen zum Thema Zimt und seinen Eigenschaften: Zimt: 


Diabeteskiller und Fatburner. 


Ingwer im Curry 


Ingwer (Zingiber ofhıcinale) bringt neben seinem unverwechselbaren scharf-exotischen Aroma 
eine lange Liste heilbringender Wirkmechanismen mit. Und vielleicht haben Sie es auch schon 
erraten, wo sein Spezialgebiet liegt? Denn wie fast alle Curry-Zutaten kümmert sich auch der 


Ingwer bevorzugt um den Magen-Darm-Trakt. 


Während jedoch die meisten anderen Curry-Gewürze eher den Darm im Blickwinkel haben, ist 
es beim Ingwer der Magen. Er lindert Übelkeit und Brechreiz in allen Varianten - ob auf Reisen 


(Reisekrankheit), während der Schwangerschaft oder bei einer Chemotherapie. 


Bei einigen Krebsarten wie Brustkrebs, Hautkrebs, Leber-, Darm- und Prostatakrebs, kann 
Ingwer sogar eine Krebszellen vernichtende Wirkung haben. Auch bei vielen Arten von 
Schmerzen gilt Ingwer heutzutage als Geheimtipp. Dazu gehören Migräne, Muskelschmerzen 


und Rheuma. 


Kardamom im Curry 


Der Schwarze Kardamom (Amomum subulatum) ist ein naher Verwandter des Ingwers. Seine 
ätherischen Öle werden traditionell in der chinesischen Medizin verwendet, um 
Leberbeschwerden, Magenschmerzen, Verstopfung, Durchfall und andere 
Verdauungsbeschwerden zu behandeln. Ausserdem hat der Kardamom eine entkrampfende 
Wirkung auf das Nervensystem und kann Frauenbeschwerden lindern. Gleichzeitig sorgt der 
Genuss von Kardamom für einen frischen Atem, weshalb er auch als "Kaugummi der Antike" 
bekannt ist. 


Muskatnuss im Curry 


Die Muskatnuss (Myristica fragrans) ist eine weitere sehr interessante Curry-Zutat. In der 
traditionellen Naturheilkunde wird die Muskatnuss seit vielen Jahrhunderten bei Problemen 
mit dem Verdauungssystem eingesetzt. Sehr aktuelle Studien haben die Sinnhaftigkeit dieser 
Tradition längst bestätigt. 


Eine Studie aus dem Jahr 2015 hat beispielsweise ergeben, dass die Muskatnuss die Menge 
jener Toxine reduzieren kann, die zur Entstehung von Darmkrebs beitragen können (z. B. 
Kresolsulfat, Kresolglucuronid, Phenylsulfat etc.). Auch trägt die Muskatnuss dieser Studie 
zufolge zur Regulierung der Darmflora bei und wirkt entzündungshemmend. Alle drei Aspekte 


hemmen die Krebsentstehung im Darm. 


Anis im Curry 


Der Echte Anis (Pimpinella anisum) ist eine althergebrachte Heilpflanze, die schleimlösende 
Eigenschaften hat und daher ein bekanntes Hustenmittel ist. Anis beruhigt aber auch den 


Magen, lindert Verspannungen im Darm und löst Blähungen. 


Und so hat auch das Anispulver im Curry eine krampflösende, blähungstreibende und 


antibakterielle Wirkung, was die damit gewürzten Mahlzeiten verträglicher macht. 


Sternanis im Curry 


Der Sternanis (/llicium verum) ist nicht mit dem Anis verwandt, da beide ganz 
unterschiedlichen Pflanzengattungen angehören. Der Sternanis trägt seine kleinen schwarzen 
Früchte in acht kleinen Taschen, die wie ein Stern angeordnet sind - daher sein Name. 
Sternanis schmeckt wie Anis ein bisschen nach Lakritze, dabei aber süss, würzig und leicht 


feurig. 


Eine 2011 im Journal of Ethnopharmakology erschienene Studie der Second Military Medical 
University in Shanghai konnte nachweisen, dass Sternanis in vielen medizinischen Gebieten 
zum Einsatz kommen kann. Er wirkt hochgradig antioxidativ, schmerzlindernd, beruhigend und 
krampflösend, so dass der Sternanis fette, gehaltvolle und sehr scharfe Speisen bekömmlicher 


machen kann. 


Piment im Curry 


Piment (Pimenta dioica) wird wegen seines Geschmacks auch Nelkenpfeffer genannt und 
gehört ebenfalls in die Rubrik der Verdauungsförderer. Seine kleinen schwarzen Früchte 


werden vor allem in schwer verdauliche Gerichte gestreut, weil das in ihm enthaltene 


ätherische Öl Eugenol die Verdauung anregt. Schon im Aztekenreich galt Piment als 
zuträgliches Gewürz für Leib und Magen. Genauso soll es aber auch bei Nervosität und Stress 


einen sanft beruhigenden Effekt haben. 


Curry wird Ihr Lieblingsgewürz 


Das Besondere am Currypulver ist, dass es wie kein anderes Gewürz ganz individuell 
zusammengestellt werden kann. Sie können es daher nicht nur Ihrem persönlichen Geschmack 
entsprechend zusammenstellen, sondern auch so, dass es Ihnen genau jene gesundheitliche 


Wirkung schenkt, die Sie sich wünschen und die Sie brauchen. 


Eine ganz bestimmte Wirkung wird das Curry aber in jedem Falle haben: Es macht Mahlzeiten 
bekömmlicher, fördert die Verdauung und beugt Völlegefühl und Blähungen vor. Gleichzeitig 
werden Bakterien, Viren, Pilze und entartete Zellen bekämpft und nicht zu vergessen: Das 


Abnehmen gelingt mit Curry leichter. 


Dabei ist überdies zu berücksichtigen, dass nicht nur jede einzelne Zutat für sich alleine 
genommen Einfluss auf die Gesundheit nimmt. Als Gewürzmischung nämlich summieren sich 
all die gesundheitlichen Vorzüge der einzelnen Gewürze. Dasselbe gilt natürlich, wenn einzelne 
Gewürze nach und nach in dasselbe Essen gegeben und somit kombiniert werden. Denn die 
Einzelsubstanzen verstärken sich dabei gegenseitig in ihrer Wirkung, so dass die 
Gewürzkombination letztendlich eine bessere Wirkung zeigt, als wenn ein Gericht mit nur 


einem oder zwei Gewürzen versehen wird. 


Quellen 


e Valussi M. Functional foods with digestion-enhancing properties. Int] Food Sci Nutr 
2012 Mar; 63 Suppl 1: 82-9. doi: 10,3109 / 09637486.2011.627841. Epub 2011 19. Oktober, 


(Funktionelle Lebensmittel mit verdauungsfördernden Eigenschaften.) 


e WongC.,"Fenugreek For Diabetes?" About. Alternative Medicine 2009 (kann 


Bockshornklee Diabetes heilen?) 


e Lau)Ketal. Capsaicin induces apoptosis in human small cell lung cancer via the TRPV6 
receptor and the calpain pathway. Apoptosis. 2014 Aug; 19(8):1190-201. doi: 
10.1007/510495-014-1007-y. (Capsaicin induziert eine Apoptose bei menschlichem, 
kleinzelligem Lungenkrebs über die TRPV6 Rezeptor und den Calpain Weg.) 


e Zanini S, Marzotto M, Giovinazzo F, Bassi C, Bellavite P. Effects of Dietary Components 
on Cancer ofthe Digestive System. Crit Rev Food Sci Nutr. 2014 May (Auswirkungen von 


Nahrungskomponenten auf Krebs des Verdauungssystems.) 


Saberi F, Sadat Z, Abedzadeh-Kalahroudi M, Taebi M Effect of ginger on relieving nausea 
and vomiting in pregnancy: a randomized, placebo-controlled trial. Nurs Midwifery Stud. 
2014 Apr;3(1):e11841. Epub 2014 Apr 17. (Wirkung von Ingwer auf die Linderung von 
Übelkeit und Erbrechen in der Schwangerschaft: eine randomisierte, Placebo- 


kontrollierte Studie.) 


Dabaghzadeh F, Khalili H, Dashti-Khavidaki S Ginger for prevention or treatment of drug- 
induced nausea and vomiting. Curr Clin Pharmacol. 2014;9(4):387-94. (Ingwer zur 


Vorbeugung oder Behandlung von Medikamenten-induzierter Übelkeit und Erbrechen.) 


Sahoo HB, Sahoo SK, Sarangi SP, Sagar R, Kori ML. Anti-diarrhoeal investigation from 
aqueous extract of Cuminum cyminum Linn. Seed in Albino rats. Pharmacognosy Res. 
2014 Jul;6(3):204-9. doi: 10.4103/0974-8490.132596. (Anti-Durchfall Untersuchung von 


wässrigen Extrakt von Cuminum cyminum Linn. Seed in Albinoratten.) 


Bandyopadhyay D. Farmer to pharmacist: curcumin as an anti-invasive and 
antimetastatic agent for the treatment of cancer. Front Chem. 2014 Dec 23;2:113. doi: 
10.3389/fchem.2014.00113. eCollection 2014. (Der Landwirt wird zum Apotheker: 


Curcumin als antiinvasive und antimetastatische Mittel zur Behandlung von Krebs.) 


Kumar G, Chauhan B, Ali M. Isolation and identification of new phytoconstituents from 
the fruit extract of Amomum subulatum Roxb. Nat Prod Res. 2014;28(2):127-33. doi: 
10.1080/14786419.2013.855929. Epub 2013 Nov 26. (Isolierung und Identifizierung von 


neuen Pflanzenbestandteile aus dem Fruchtextrakt von Amomum subulatum Roxb.) 


Tasleem F, Azhar I, Ali SN, Perveen S, Mahmood ZA. Analgesic and anti-inflammatory 
activities of Piper nigrum L. Asian Pac ) Trop Med. 2014 Sep;7S1:5461-8. doi: 
10.1016/S1995-7645(14)60275-3. (Analgetische und entzündungshemmende Wirkungen 


von Piper nigrum L.) 
Maike Schote, Ernährung im Ayurveda, Stand: 09.01.2014 


Wang GW, Hu WT, Huang BK, Qin LP. Illicium verum: a review on its botany, traditional 
use, chemistry and pharmacology. ] Ethnopharmacol. 2011 Jun 14;136(1):10-20. doi: 
10.1016/j.jep.2011.04.051. Epub 2011 Apr 29. (Illicium verum: ein Überblick über seine 


Botanik, traditionelle Verwendung, Chemie und Pharmakologie.) 


Abdullah Al-Nahain, Rownak Jahan, Mohammed Rahmatullah Zingiber officinale: A 
Potential Plant against Rheumatoid Arthritis Arthritis. 2014;2014:159089. doi: 
10.1155/2014/159089. Epub 2014 May 27. (Zingiber officinale: Ein potenzielle Pflanze 
gegen rheumatoide Arthritis) 


e LiFetal., Modulation of colon cancer by nutmeg, Journal of Proteome Research, April 


2015, (Regulierung von Darmkrebs durch Muskatnuss) 


e MnifSetal., Cumin (Cuminum cyminum L.) from Traditional Uses to Potential 
Biomedical Applications, Chemistry and Biodiversity, Mai 2015, (Cumin vom 


traditionellen Einsatz zu möglichen biomedizinischen Anwendungen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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D-Mannose - Das natürliche Mittel gegen 
Blasenentzündung 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 17 März 2021 
D-Mannose ist eine Zuckerart, die mit Glucose verwandt ist, aber im Körper kaum 
verstoffwechselt wird. D-Mannose wird stattdessen mit dem Urin ausgeschieden. Auf ihrem 


Weg durch die Blase bindet die D-Mannose jene Bakterien an sich, die Harnwegsinfekte und 


Blasenentzündungen verursachen. 


D-Mannose gegen Harnwegsinfekte 


D-Mannose hilft gegen Harnwegsinfekte und Blasenentzündungen und ersetzt 





nebenwirkungsreiche Antibiotika. 


Harnwegsinfekte und Blasenentzündungen sind entsetzlich lästig. Besonders beim Wasser 
lassen brennt und schmerzt die Blase - oft aber auch in Ruhe. Das Gefühl einer vollen Blase 
weicht einfach nicht, obwohl man auf der Toilette jeweils nur ein paar Tropfen von sich geben 


kann - und auch das nur unter Schmerzen. 


Manchmal kann man nicht einmal mehr sitzen, so unangenehm ist das Gefühl im Unterleib. Es 
dauert daher nicht lange und man geht zum Arzt. Dieser aber greift in der überwältigenden 
Mehrheit aller Fälle zum Antibiotikum. Denn andernfalls, so warnt er, drohe eine 


Nierenbeckenentzündung, wenn die Bakterien in Richtung Niere aufsteigen. 


Natürliche Alternativen bei Blasenentzündung 


Doch gibt es auch andere - verträglichere - Möglichkeiten. Denn sehr viele Harnwegsinfekte 
und Blasenentzündungen verschwinden bereits mit den hier vorgestellten ganzheitlichen 


Massnahmen: Nie wieder Blasenentzündung! 


Der grosse Vorteil naturheilkundlicher Heilmethoden ist, dass sie bei konsequenter 
Durchführung mindestens ähnlich wirksam sind wie Antibiotika. Mit dem grossen Unterschied, 
dass naturheilkundliche Massnahmen keine negativen Nebenwirkungen mit sich bringen, 
gleichzeitig das Immunsystem stärken und somit zu einer echten Heilung beitragen. Eine 


erneute Infektion tritt daher mit deutlich geringerer Wahrscheinlichkeit auf. 


Nach einer Antibiotika-Therapie hingegen besteht die Gefahr, dass es aufgrund der nun in 
Mitleidenschaft gezogenen Darmflora zu einer Schwächung des Immunsystems kommt, oft zu 
Pilzinfektionen (Darmpilz und/oder Scheidenpilz)und nicht selten sehr bald zur nächsten 


Blasenentzündung. 


D-Mannose wirkt wie Antibiotika - nur ohne 


Nebenwirkungen 


Neben den im obigen Link genannten natürlichen Möglichkeiten zur Bekämpfung einer 
Blasenentzündung gibt es jedoch noch eine weitere Methode, die bei Harnwegsinfekten 


zuverlässig hilft: D-Mannose. 


D-Mannose wirkt so gut wie Antibiotika, bringt keine Nebenwirkungen mit sich und kann 
sogar vorbeugend eingesetzt werden, damit die Blasenentzündung erst gar nicht wieder 


kommt. 


D-Mannose ist - genau wie die Glucose (Traubenzucker) oder die Fructose (Fruchtzucker) - ein 
Einfachzucker. Die D-Mannose kommt natürlicherweise auch in Lebensmitteln vor, aber in 


deutlich geringeren Mengen als die bekannten Einfachzucker Glucose und Fructose. 


Im Vergleich zur Glucose wird die D-Mannose nur sehr langsam resorbiert, etwa acht Mal 
langsamer als Glucose. Nur ein kleiner Teil der D-Mannose wird verstoffwechselt. Der 


Mannose-Grossteil wird mit dem Urin wieder unverändert ausgeschieden. Und genau das ist 


der grosse Vorteil der D-Mannose. Die D-Mannose fliesst nämlich jetzt mit dem Blut 


geradewegs zur Niere und von dort zur Blase. 


Hier bindet sie jene Bakterien an sich (z. B. Escherichia coli), die für die meisten 
Harnwegsinfekte verantwortlich sind. Gebunden an die D-Mannose können sich die Bakterien 
nicht mehr an der Blasenwand festhalten. Den Bösewichten bleibt somit nichts anderes übrig, 
als sich mit dem Urin in die Toilette spülen zu lassen. Die Harnwege und die Blase werden im 


Laufe der D-Mannose-Therapie alsbald bakterienfrei und können endlich gesunden. 


*D-Mannose als Pulver finden Sie hier unter diesem Link. 


D-Mannose - Eine sichere Prophylaxe 


Die hervorragende präventive Wirkung der D-Mannose konnte auch bereits in einer klinischen 
Studie in Kroatien bestätigt werden. Die Untersuchung fand im Zabok General Hospital in 
Zabok und im Clinical Hospital Center in Zagreb statt: 


308 Frauen mit akuter Blasenentzündung stellten sich zur Verfügung. Alle Frauen hatten auch 
in der Vergangenheit immer wieder mit Harnwegsinfekten zu tun gehabt. Nach der üblichen 


Behandlung mit Antibiotika teilte man die Frauen in drei Gruppen auf. 


Sechs Monate lang erhielt Gruppe ı täglich 2 Gramm D-Mannose in 200 ml Wasser gerührt. 
Gruppe 2 erhielt im selben Zeitraum täglich 50 mg Nitrofurantoin (ein Antibiotikum). Gruppe 3 
führte keine prophylaktischen Massnahmen durch und diente folglich als Kontrollgruppe. 


Insgesamt erlitten im Studienzeitraum 98 der Frauen erneut eine Blasenentzündung. 62 davon 
gehörten zur Kontrollgruppe. Aus der Antibiotikagruppe bekamen immerhin 21 Frauen erneut 


eine Blasenentzündung und aus der D-Mannose-Gruppe nur 15 Frauen. 


Über Nebenwirkungen klagten in den Gruppen ı und 2 insgesamt knapp 18 Prozent der 
Patientinnen, allerdings sehr viel mehr in der Antibiotika-Gruppe als in der D-Mannose- 


Gruppe. 


Die Forscher schlossen ihre Studie mit den Worten, dass sich D-Mannose sehr gut zur 
Vorbeugung von Harnwegsinfekten und Blasenentzündungen eigne - gerade für Menschen, die 


unter ständig wiederkehrenden Blasenentzündungen leiden. 


Selbstverständlich beschränkt sich der Einsatz der D-Mannose nicht nur auf die Prophylaxe. 
Die D-Mannose kann auch die Therapie einer akuten oder chronischen Blasenentzündung 


begleiten und in das ganzheitliche Massnahmen-Programm integriert werden. 


D-Mannose bei seltener Erbkrankheit: CDG-Syndrom Typ 


1 


Auch für die seltene Stoffwechselkrankheit CDG-Syndrom Typ ı könnte die D-Mannose ein 
wirksames Mittel sein. CDG steht für Congenital Disorders of Glycoprotein. Die Betroffenen 
dieser sog. erblich bedingten Erkrankungen der Glykosylierung leiden an sehr 
unterschiedlichen Symptomen, so dass sich kein einheitliches Krankheitsbild beschreiben lässt. 


Es können mehrere Organe oder nur ein einzelnes ganz bestimmtes betroffen sein. 


D-Mannose kann bei Patienten mit CDG-Syndrom Typ ı als Nahrungsergänzung eingesetzt 
werden und scheint dort die Unfähigkeit der Fibroblasten (Bindegewebszellen) zur 


Glykosylierung kompensieren zu können. 


*D-Mannose als Pulver finden Sie hier unter diesem Link. 


D-Mannose: Sicher und wirksam bei Harnwegsinfekten 


und Blasenentzündung 


Die Haupteinsatzgebiete der D-Mannose jedoch stellen Infektionen der Harnwege und der 
Blase dar. Menschen mit häufigen Harnwegsinfekten sollten daher die sichere und wirksame 
Möglichkeit nutzen und mit der D-Mannose eigenständig den Kreislauf der immer 


wiederkehrenden Blasenentzündungen ein für allemal durchbrechen und beenden. 


Quellen 


e Hung, Chia?Suei, et al. "Structural basis of tropism of Escherichia coli to the bladder 
during urinary tract infection." Molecular microbiology 44.4 (2002): 903-915. (Strukturelle 


Basis des Tropismus von E. coli bei Blasenentzündungen) 


e Kranj?ec, Bojana, Dino Pape, and Silvio Altarac. "D-mannose powder for prophylaxis of 
recurrent urinary tract infections in women: a randomized clinical trial." World journal of 
urology 32.1 (2014): 79-84. (D-Mannose-Pulver zur Prophylaxe von wiederkehrenden 


Harnwegsinfekten bei Frauen: Eine randomisierte klinische Studie) 


e Davis, Joseph A., and Hudson H. Freeze. "Studies of mannose metabolism and effects of 
long-term mannose ingestion in the mouse." Biochimica et Biophysica Acta (BBA)- 
General Subjects 1528.2 (2001): 116-126. (Studien zum Mannose-Stoffwechsel und 


Auswirkungen von langfristiger Mannose-Einnahme bei Mäusen) 


e Alton, Gordon, et al. "Oral ingestion of mannose elevates blood mannose levels: a fırst 
step toward a potential therapy for carbohydrate-deficient glycoprotein syndrome type 
I." Biochemical and molecular medicine 60.2 (1997): 127-133. (Orale Einnahme von 
Mannose erhöht Mannosespiegel im Blut: Ein erster Schritt in Richtung einer möglichen 
Therapie des CDG-Syndroms) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Darmbakterien - Diese Bakterien sind wichtig 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Im Verdauungstrakt unterscheiden wir zwei Arten von Darmbakterien: Die 
gesundheitsschädigenden, fäulnisbildenden Bakterien, die unter dem Namen Kolibakterien 
bekannt sind und die gesundheitsförderlichen, freundlichen Probiotika. 


Gute und schlechte Darmbakterien 


Im Verdauungstrakt unterscheiden wir grob zwei Arten von Darmbakterien: Die 
gesundheitsschädigenden, fäulnisbildenden Bakterien, die unter dem Namen Kolibakterien 
bekannt sind und die gesundheitsförderlichen, freundlichen Bakterien (Probiotika) zu denen - 


neben vielen anderen Bakterienstämmen - auch die Laktobakterien und Bifidobakterien zählen. 


Auch in der gesunden Scheidenflora überwiegen Laktobakterien wie beispielsweise 
Lactobacillus acidophilus, die - wenn in ausreichender Menge vorhanden - die Ansiedlung von 


Pilzen unterbinden können. 


Kolibakterien: Schlechte Darmbakterien erzeugen giftige 


Substanzen 


Schlechte Darmbakterien, wie die Fäulnisbakterien (Kolibakterien), erzeugen beim Abbau von 
Proteinen eine Reihe von toxischen Substanzen, zu denen beispielsweise Indol und Skatol 


gehören. 


Diese übel riechenden Stoffe geben dem Kot seinen typischen Geruch, und ihr Derivat Indikan 
findet sich im kaum angenehmer riechenden Schweiss und Urin wieder. So weisen schon allein 


die Gerüche unserer Ausscheidungen auf eine mögliche Fehlbesiedlung unseres Darmes hin. 


Je geruchloser Stuhl, Schweiss und Urin sind, umso perfekter funktioniert unsere Verdauung, 
um so reiner ist unser Verdauungssystem und um so harmonischer arbeiten die 


Mikroorganismen in unserem Darm. 








Laktobakterien: Freundliche Darmbakterien erhalten das 


Gleichgewicht 


Die freundlichen Laktobakterien produzieren in erster Linie Milchsäure, aber auch Essigsäure, 
Verdauungsenzyme und Vitamine. Diejenigen, die Milchsäure produzieren, sind als Lakto- und 
Bifidobakterien bekannt. Die beiden bekanntesten und wichtigsten Arten sind Lactobacillus 


acidophilus und Bifidobacterium bifidus. 


Lakto- und Bifidobakterien sind die natürlichen Gegenspieler der Kolibakterien und halten das 
Darmmilieu im Gleichgewicht. Von einem idealen Mengenverhältnis der Bakterienstämme 


spricht man, wenn im Dickdarm die nützlichen Bakterien mit 85 Prozent überwiegen. 


In einem solchen Fall ist das Vorhandensein von Fäulnisbakterien mit 15 Prozent nicht weiter 


tragisch, da sie von den nützlichen Bakterien unter Kontrolle gehalten werden können. 


Laktobakterien für eine gesunde Verdauung 


Die gesundheitsfördernden Darmbakterien produzieren unter anderem Verdauungsenzyme. 
Sie helfen also dabei, die gesunden Verdauungsfunktionen des Körpers aufrecht zu erhalten, 


während sie gleichzeitig die Aktivität der Fäulnisbakterien einschränken. 


Wenn jetzt diese für uns positiven Bakterien fehlen bzw. nur in einem unzureichenden Masse 


vorhanden sind, kann die zugeführte Nahrung natürlich auch nicht richtig verdaut werden. 


Unvollständig verdaute Nahrung aber bleibt im Darm "hängen" und bietet den schädlichen 


Fäulnisbakterien eine gemütliche Wohnstätte. Sie lassen die unverdauten Partikel langsam 


verfaulen. 


Auf diese Weise entstehen unangenehm riechende und teilweise hochgiftige Gase. Genau 
diese Gase aber können für andere Symptome sorgen, die kaum je mit einer unausgeglichenen 


Darmflora oder einem sanierungsbedürftigen Darm in Verbindung gebracht werden. 


Dazu gehören zum Beispiel auch diffuse Gefühle im Kopf, Mattigkeit, Lustlosigkeit, 
Konzentrationsprobleme und viele weitere mehr. Werden Blähungen nicht behoben, so 
können diese bekanntlich zum sog. Roemheld-Syndrom führen, das sich in Herzschmerzen 


äussert, seine Ursache in Wirklichkeit aber im Darm begründet liegt. 


Eine ausgeglichene Darmflora produziert Vitamin Bı2 


Eine gesunde Darmflora ist jedoch nicht nur für die Kontrolle der schädlichen Darmbakterien 
zuständig und auch nicht nur für die Bildung der Verdauungsenzyme, sondern ausserdem für 


Produktion bestimmter Vitamine. 


So kann zum Beispiel das Vitamin Bı2 nur von einer wirklich ausgeglichenen Darmflora in 
ausreichender Menge hergestellt werden. Das ist auch der Grund, warum immer mehr 


Menschen unter einem Vitamin-Bı2-Mangel leiden. 


Vitamin Bı2 wird vor allem zur Bildung roter Blutkörperchen sowie für eine optimale Funktion 
der Nervenzellen benötigt. Ein Mangel an Vitamin Bı2 kann also Blutarmut sowie Störungen 


des Nervensystems hervorrufen. 


Die Behauptung, dass eine ausreichende Zufuhr von Vitamin Bı2 ausschliesslich über Fleisch 
oder andere tierische Quellen zu gewährleisten ist, darf aus diesem Grunde als überholt 


bezeichnet werden. 


Ein gesunder Vitamin-B12-Spiegel ist nicht von der Menge des verzehrten Fleisches abhängig, 
sondern vom Zustand der Darmflora. Da diese jedoch bei Menschen, die grosse Mengen 
tierisches Eiweiss verspeisen, besonders gerne mit den schlechten Darmbakterien, den 
Fäulnisbakterien fehlbesiedelt ist, sind Fleischesser für Vitamin-Bı2-Mangel regelrecht 


prädestiniert. 








So kann festgestellt werden, dass neben dem Verzehr von Meeresgemüse (oder auch AFA- 
Algen) eine ausgeglichene Darmflora der beste Garant für einen optimalen Vitamin-B12-Spiegel 


ist. 


Wann ist der Aufbau der Darmflora empfehlenswert? 


Eine ausgeglichene Darmflora in der das Verhältnis zwischen Kolibakterien und Laktobakterien 
stimmt, ist also aus verschiedenen Gründen äusserst erstrebenswert. Leider sind die nützlichen 
Darmbakterien sehr empfindlich. Sie lassen sich von vielen verschiedenen Faktoren 


beeinflussen und unglücklicherweise auch dezimieren. 


Dazu gehört die Übersäuerung des Körpers, die Einnahme von bestimmten Medikamenten (z. 
B. Antibiotika), manche Impfungen, übermässiger psychischer und mentaler Stress, 


Alkoholkonsum, wenig Schlaf etc. 


Wann ist der Aufbau der Scheidenflora empfehlenswert? 


Viele Frauen leiden unter der ständigen Wiederkehr von Pilzinfektionen in der Scheide. Der 
Grund ist eine herabgesetzte Aktivität und somit eine reduzierte Abwehrkraft der 


Scheidenflora. In der Scheide sollte normalerweise ein pH-Wert von 3,8 bis 4,4 herrschen. 


Ein solch niedriger pH-Wert ist selbst den säureliebenden Pilzen zu sauer. Wenn jetzt der pH- 
Wert der Scheide - aufgrund verschiedener Einflüsse wie z. B. falsche Ernährung, Antibiotika, 
Stress, übertriebene Hygiene usw. - steigt (auf beispielsweise 5 oder höher), wird das Milieu 
einerseits für die gesunde Scheidenflora ungemütlich, andererseits aber für Pilze höchst 


attraktiv und so siedeln sich letztere an. 


Begünstigt wird eine Pilzinfektion, wenn die Patientin reichhaltig isolierte Kohlenhydrate wie 
Zucker und Weissmehlprodukte konsumiert sowie gleichzeitig nur notdürftig vitalstoffreiche 
Nahrung zu sich nimmt. Natürlich können auch die oben genannten Faktoren (Antibiotika, 

Stress etc. oder auch Kälte) eine Fehlbesiedlung der Scheidenflora auslösen oder eine solche 


begünstigen. 


Um die Scheidenflora sauer zu erhalten, sollte die Scheide schon während der 


Antibiotikaeinnahme zusätzlich mit Milchsäurebakterien versorgt werden. 


Der optimale Beginn für die Versorgung mit nützlichen Bakterien (Laktobakterien) ist in der 
Mitte der Antibiotikakur. Allerdings sollte daran gedacht werden, dass sich auch der Partner an 
einer Anti-Pilz-Behandlung (zuckerfreie und basische Ernährung, Aufbau der Darmflora ), 


beteiligen muss, um langfristige Erfolge zu erzielen und um ständige Rückfälle zu verhindern. 
Bifhdobakterien: Wie nützliche Darmbakterien 
Frühgeborenen helfen können 


Wie eine gemeinsame Studie des Deutschen Instituts für Ernährungsforschung Potsdam- 


Rehbrücke (DIfE) und des Ernst-von-Bergmann-Klinikums in Potsdam zeigt, gedeihen zu früh 


geborene Kinder besser, wenn sie zusätzlich zu ihrer Nahrung probiotische Bifidobakterien 


(Bihdobacterium lactis) aufnehmen. 


Frühgeborene, die aufgrund eines Infektes mit Antibiotika behandelt werden mussten, liessen 
sich mit Hilfe der probiotischen Darmbakterien früher auf natürlichem Wege ernähren und 


nahmen schneller an Gewicht zu als Kinder, die das Probiotikum nicht erhielten. 
Zudem verbesserte das Probiotikum die Infektionsabwehr der Frühgeborenen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
e Deutsches Institut für Ernährungsforschung 


e Die Wissenschaftler veröffentlichten ihre Ergebnisse in der angesehenen Fachzeitschrift 


Pediatric Research (Mohan, R. et al., 2008). 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Weizengrassaft: Wie der grüne Drink bei 
Darmkrebs helfen kann 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 14 April 2021 


Bei Darmkrebs wird häufig operiert. Anschliessend wird nicht selten eine Chemotherapie 
empfohlen. Laut einer im Jahr 2019 durchgeführten Studie kann Weizengrassaft hierbei eine 


sinnvolle Ergänzung sein. 


Weizengrassaft hilft bei Darmkrebs 


Weizengras wächst sehr schnell. Schon nach zwei Wochen ist es erntereif und kann zu Saft 
gepresst werden. Seitdem in einigen Studien das medizinische Potenzial des Weizengrassaftes 
erkannt wurde, erlebt das grüne Getränk immer mehr Anklang. Laut einem Review (4) 


indischer Forscher aus dem Jahr 2015 kann Weizengrassaft bei allerlei Leiden wie etwa Rheuma 








‚ Diabetes , Darmerkrankungen und Krebs wunderbare Dienste leisten. 


In Deutschland ist Darmkrebs die zweithäufigste Krebsform. Neben einem hohen Alter und 
dem Vorkommen von Dickdarmpolypen zählt eine Fehlernährung zu den wichtigsten 
Risikofaktoren. 


Wurde die Diagnose Darmkrebs gestellt, kommen abhängig von der Lokalisation und dem 
Stadium des Tumors diverse Behandlungswege wie eine Operation, eine Chemo- und eine 
Strahlentherapie in Frage. Darüber hinaus empfehlen selbst Schulmediziner vermehrt, die 
Ernährung individuell auf die Bedürfnisse jedes Patienten abzustimmen, um die Therapie zu 


ergänzen bzw. zu unterstützen. 


Forscher von der University of Haifa in Israel haben im Jahr 2019 aufgezeigt, dass die tägliche 


Anwendung von Weizengrassaft bei Darmkrebs sehr vielversprechend ist. 


Schon 60 Milliliter Weizengrassaft genügen 


An der Studie (1) nahmen 99 Darmkrebspatienten im Stadium Il und Ill teil. Es gibt die Stadien o 
bis IV, wobei das o. Stadium ein frühes Krebsstadium beschreibt, während das IV. Stadium 


bereits Fernmetastasen aufweist. 


Die Stadien Il und Ill bezeichnen schon recht weit fortgeschrittene Erkrankungen mit teilweise 
befallenen Lymphknoten. Auch hat der Darmkrebs hier die Darmwand bereits durchbrochen 
und ist in umliegende Gewebe und Organe eingewachsen. Nur Metastasen in anderen 


Körperbereichen gibt es noch nicht. 


Nachdem die Probanden operiert waren, wurde eine sogenannte adjuvante Chemotherapie 
durchgeführt, um eventuell vorhandene Mikro-Metastasen abzutöten. Die Probanden wurden 


in 2 Gruppen unterteilt. 


Während 50 Patienten lediglich mit einer Chemotherapie behandelt wurden, erhielten 49 
Patienten zusätzlich 60 Milliliter Weizengrassaft pro Tag. Vor, während und nach der 
Behandlung wurde das Blut der Probanden analysiert. Die Nachbeobachtungszeit lag bei 15 


Monaten. 


*\Weizengrassaft-Pulver finden Sie hier unter diesem Link. 


So wirkt Weizengrassaft bei Darmkrebs 


Die Wissenschaftler beobachteten, dass bei den Patienten der Weizengrassaft-Gruppe: 


e seltener schwerer Durchfall auftrat 
e während und nach der Behandlung seltener Gefässverletzungen auftraten 
« das Risiko für Blutgerinnsel während oder am Ende der Therapie niedriger war 


e die Entzündungswerte besser ausfielen 


e die Sterblichkeitsrate geringer war: 3 Probanden starben in der Weizengras-Gruppe und 


8 in der Kontrollgruppe 


Welcher Stoff macht den Weizengrassaft so gesund? 


Indische Forscher (2) haben untersucht, welchen Inhaltsstoffen die medizinische Wirkung des 
Weizengrassaftes zu verdanken ist. Auffallend ist zunächst der besonders hohe Gehalt an 
Chlorophyllien. Weizengrassaft besteht zu 70 Prozent aus diesen Farbstoffen und wird auch als 
grünes Blut bezeichnet, da Chlorophyll dem roten Blutfarbstoff Hämoglobin sehr ähnlich ist 
und eine blutreinigende bzw. entgiftende Wirkung hat. 


Überdies ist Weizengrassaft reich an Elavonoiden wie Apigenin und Quercetin, die gegen freie 
Radikale wirken. Der hohe Gehalt der Vitamine C, E, B sowie seine hohen Eisen- und 


Proteinwerte tragen natürlich ebenso zum Heilpotential des Weizengrassaftes bei. 


*3 Liter Bio Weizengrassaft finden Sie hier unter diesem Link. 


Bei Darmkrebs Weizengrassaft trinken! Und was noch? 


Hervorzuheben ist laut einer im Jahr 2018 veröffentlichten Studie (5) die überaus starke 
antioxidative Wirkung von Weizengrassaft, wodurch das Risiko für Krankheiten wie Darmkrebs 
oder andere Krebsformen gemindert wird und entsprechende Therapien unterstützt werden 


können. 


Nicht immer kann man sich täglich mit frischem Weizengrassaft versorgen. 
Weizengrassaftpulver kann hier eine praktische Alternative darstellen. Achten Sie auf Bio- und 
Rohkostqualität. Letzteres garantiert höchstmögliche Vitalstoffgehalte. 


e Welche Lebensmittel in jedem Fall zu meiden sind, wenn Darmkrebs vorliegt, lesen Sie 
hier: Diese Lebensmittel sollten Sie meiden, wenn Sie sich vor Darmkrebs schützen 


möchten 


e Was hingegen bei Darmkrebs aus naturheilkundlicher Sicht getan werden kann, erfahren 


Sie in dieser Übersicht: Darmkrebs 


Quellen 


e (1) Gil Bar-Sela et al, The effects of wheatgrass juice administration in colon cancer 
patients during adjuvant chemotherapy and the treatment reflection on the extracellular 


vesicles, Journal of Clinical Oncology, Mai 2019 


e (2) Swati Padalia et al, Multitude potential of wheatgrass juice (Green Blood): An 


overview, Chronicles of Young Scientists, 2010 


e (3) Rucha Diwakar Gore, Wheatgrass: Green Blood can Help to Fight Cancer, ] Clin Diagn 


Res, Juni 2017 


e (4) Bar-SelaG et al, The Medical Use of Wheatgrass: Review of the Gap Between Basic 
and Clinical Applications, Mini Rev Med Chem, 2015 


e &nbsp;(5) Parit SB eetal, Nutritional Quality and Antioxidant Activity of Wheatgrass 
(Triticum aestivum) Unwrap by Proteome Profiling and DPPH and FRAP assays, ] Food 
Sci, August 2018 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Darmparasiten - Befreien Sie Ihren Körper 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Zu den Darmparasiten zählen so unangenehme Zeitgenossen wie Amöben, Giardien, 
Bandwürmer, Fadenwürmer, Peitschenwürmer, Spulwürmer, Madenwürmer, Hakenwürmer 
und einige mehr. Wahrscheinlich sind Sie sicher, dass Sie derart abscheuliche Darmbewohner 
keinesfalls beherbergen. Doch die Wahrscheinlichkeit, dass auch Sie von einem Parasitenbefall 


betroffen sind, ist grösser als Sie denken. 


Darmparasiten gelangen auf unterschiedlichen Wegen in 


den Körper 


Am häufigsten gelangen Parasiten im Ei-Stadium über kontaminierte Lebensmittel und 
Trinkwasser in den Darm. Sie können jedoch ebenso von infizierten Insekten (z. B. Flöhe, 


Zecken, Stechmücken), anderen Menschen oder Haustieren übertragen werden. 


Auch beim Sex kann eine Übertragung der Parasiten stattfinden. Besonders beim Analverkehr 


ist die Ansteckung gross, da sich die meisten Parasiten inklusive ihrer Eier in Kotablagerungen 


versteckt halten oder sich beispielsweise im Falle der Madenwürmer sowieso bevorzugt in der 


Nähe des Darmausganges aufhalten und dort auch ihre Eier ablegen. 


Die Larven einiger Würmer gelangen über die Haut direkt ins Blut. Von dort aus werden sie 
weiter zur Lunge transportiert, wo sie zu starkem Husten führen oder gar eine 
Lungenentzündung auslösen können. Über die Atemwege gelangen sie dann in den 


Rachenraum, um schliesslich durch das Schlucken im Verdauungstrakt zu landen. 


Die Larven anderer Parasiten wiederum entwickeln sich im Zwölffingerdarm, bevor sie weiter 


in den Dickdarm wandern und dort heranwachsen. 


Manche Darmparasiten sind ausserdem in der Lage, die Dickdarmwand zu durchbohren. So 


gelangen sie ins Blut und können sich über diesen Weg im ganzen Körper verteilen. 


Ein Parasitenbefall kann Auslöser vieler Krankheiten sein 


Parasiten sind Lebewesen, die sich von ihrem Wirt (Pflanze, Tier, Mensch) ernähren. Daher ist 
es nicht verwunderlich, dass ein Parasitenbefall immer mit einem Mangel an Nähr- und 
Vitalstoffen einhergeht. Alleine daraus können sich, je nach Alter und allgemeiner 


gesundheitlicher Situation des Betroffenen, die unterschiedlichsten Krankheiten entwickeln. 


Parasiten scheiden zudem toxische Stoffwechselprodukte aus, die den Darm ebenso belasten 
wie die Leber und das Immunsystem. Im Darm können sie zu Symptomen wie starken 
Blähungen, chronischer Verstopfung, chronischem Durchfall, Magen- und Darmgeschwüren 


etc. führen. 


Gelangen die Parasiten letztlich in den Blutkreislauf oder in das Lymphsystem, so können sie 
sämtliche Organe erreichen und deren Gewebe angreifen. Es entstehen Entzündungsprozesse, 


die Erkrankungen der betroffenen Organe auslösen. 


Entwickelt sich ein chronischer Entzündungsverlauf, besteht die Gefahr einer 
selbstzerstörerischen Überreaktion des Immunsystems aufgrund einer völligen Überlastung. In 


diesem Zustand ist das Immunsystem ausser Kontrolle geraten. 


Eine derartige Entwicklung hat schliesslich die Entstehung so genannter 
Autoimmunerkrankungen zur Folge, bei denen das Immunsystem auch gesundes Gewebe 
angreift und zerstört. Zu diesen Erkrankungen zählen Morbus Crohn, Arthritis, Psoriasis, 
Multiple Sklerose und viele weitere. Auch Krebserkrankungen liegen häufig chronische 


Entzündungen zugrunde. 


Darmparasiten entwickeln Überlebensstrategien 


Ein starkes Immunsystem kann normalerweise das Einnisten der Darmparasiten verhindern, 
indem es spezifische Antikörper bildet. Einige Parasiten haben jedoch ganz perfide 
Überlebensstrategien entwickelt, die es dem Immunsystem unmöglich machen, gegen sie 


vorzugehen. 


Manche Darmparasiten verändern immer wieder ihre Oberflächenstruktur, indem sie sich 
häuten. Auf diese Weise kann der Parasit von einschlägigen Antikörpern nicht mehr als 
Eindringling erkannt werden und entwischt den Abwehrmechanismen des menschlichen 
Wirts. 


Andere Parasiten geben bestimmte Stoffe ab, die das Immunsystem dazu anregen, vermehrt 
sog. regulatorische Zellen zu produzieren. Dieser Zelltypus unterdrückt die gesunde 
Immunreaktion des Körpers, so dass sich der Parasit nun ungestört entwickeln, heranwachsen 


und womöglich vermehren kann. 


Zudem profitieren sämtliche Darmparasiten von einem ungesunden Darmmilieu. Je schlechter 
die Darmsituation eines Menschen ist, umso besser können sich die Schmarotzer in den 
zahlreichen verschmutzten Nischen der Darmwand oder gar in bereits bestehenden 


Divertikeln (sackförmigen Ausstülpungen) einnisten und sich dort unbehelligt vermehren. 


Parasiten werden bei der Diagnose oft nicht in Betracht 


gezogen 


Ein Parasitenbefall ist häufig schwer zu diagnostizieren, da die parasitären Symptome sehr 
unspezifisch sind. Viele Ärzte erkennen oftmals keinen Zusammenhang zwischen einer 

parasitären Infektion und einer schweren Erkrankung. Zu leicht können die Symptome mit 
anderen Erkrankungen verwechselt werden und entsprechend unwirksam wird die darauf 


ausgerichtete Therapie sein. 


Ein weiterer möglicher Grund für eine Fehldiagnose könnte darin bestehen, dass heute kaum 
ein Mediziner einen Parasitenbefall (Darmparasitose) in Betracht zieht. Es scheint so, als glaube 
man ärztlicherseits immer noch, dass Parasiten ausschliesslich ein Problem tropischer Länder 


sowie Länder der Dritten Welt seien. Doch dies ist nicht der Fall. 


Diagnose von Darmparasiten 


Eine Stuhldiagnose erbringt häufig ein eher zweifelhaftes Ergebnis, da sich die Darmparasiten 
im Schutz der Schleimschichten und - falls vorhanden - in den Divertikeln verbergen und so 


im Stuhl nicht nachweisbar sind. 


Ausserdem wird bei einer Stuhlprobe nicht der gesamte Stuhl untersucht. Es werden 
Stichproben genommen, so dass es einem Glückspiel gleicht, ausgerechnet dort auf Eier oder 


Larven zu stossen - wenn es sich nicht gerade um einen massiven Befall handelt. 


Auch ist daran zu denken, dass Parasiten einem gewissen Zyklus unterliegen. Das heisst, heute 
kann der Stuhl noch frei von Parasiteneiern sein. Am nächsten Tag hingegen wird man fündig, 


da die Parasiten erst dann in die Eiablagephase wechselten. 


Aussagekräftig werden Stuhlproben daher erst, wenn die Proben von mehreren 


unterschiedlichen Tagen untersucht werden. 


Bei Madenwürmern, die besonders oft bei Kindern auftreten, wird ein Klebestreifen von der 
Analregion abgezogen. Daran bleiben die Madenwurmeier haften und lassen sich dann im 


Labor nachweisen. 


Auf Parasitenbefall lässt häufig auch eine Untersuchung des Blutes schliessen. Bei manchen 
Parasiten können spezifische Antikörper nachgewiesen werden, z. B. bei Spul- und 
Hakenwürmern, die im Darm leben, aber auch beim Hunde- und Fuchsbandwurm, der sich in 


Form einer sog. Finne (Brutkapsel) meist in der Leber einnistet. 


In der Finne entstehen nun über etliche Monate hinweg viele kleine Larven, die jetzt - ziemlich 
aussichtslos - darauf warten, dass der Mensch von einem Hund oder von einem Fuchs 
gefressen wird. Erst dort könnten sie sich dann wieder zum adulten Hunde- bzw. 


Fuchsbandwurm entwickeln. 


Ein Egel-Befall (z. B. mit Lungen- oder Leberegeln) kann ebenfalls über einen Antikörpertest 
eingegrenzt werden. Zusätzlich werden Stuhlproben genommen. Zur Not könnte ausserdem 
eine Punktion der Gallenblase durchgeführt werden. Bei einem Befall mit dem Leberegel 
gelangen nämlich die Eier des Egels mit der Gallenflüssigkeit (die in der Leber produziert wird) 


von der Leber in die Gallenblase. 


Ein auf Parasitenbefall spezialisierter Therapeut wird ferner das Blut auf Anzeichen einer sog. 
Eosinophilie untersuchen. Eine Eosinophilie bezeichnet ein verstärktes Aufkommen von 
Eosinophilen im Blut. Die Eosinophilen wiederum gehören zu den weissen Blutkörperchen. 
Erhöht sich deren Konzentration im Serum zusehends, dann ist dies meist entweder auf eine 


Allergie oder auf Parasitenbefall zurückzuführen. 


Alternative Diagnoseverfahren (z. B. Bioresonanz, Delta-Scan oder ähnliches) werden von 
naturheilkundlichen Therapeuten häufig eingesetzt, sollten aber besser von 


schulmedizinischen Diagnoseverfahren bestätigt oder zumindest ergänzt werden. 


Parasiten können überall sein 


Parasiten können also jedes körperliche System infiltrieren: das Blut, die Lunge, die Leber, die 
Nieren, das Herz, das Muskelgewebe, die Wirbelsäule, die Bauchspeicheldrüse, die Haut, die 


Augen, die Nieren, die Gebärmutter und sogar das Gehirn. 


Folglich können die unterschiedlichsten Symptome auftauchen. Da diese in der Regel aber 
nicht in Verbindung mit einem möglichen Parasitenbefall gebracht werden, können auch die 


angewandten Therapien oftmals nicht erfolgreich sein. 


Der Therapeut steht sodann nicht selten vor einem Rätsel, der Patient ist entmutigt und die 


Krankheit entwickelt sich munter weiter. 


Bei Symptomen also, die sich durch welche Massnahmen auch immer, einfach nicht 
eindämmen lassen, sollte grundsätzlich auch an Parasiten gedacht werden. Konsultieren Sie in 


diesem Fall am besten einen auf Parasitosen spezialisierten Arzt. 


Natürliche Massnahmen gegen Darmparasiten 


Der Parasitenbefall stellt demnach ein weit verbreitetes, nicht zu unterschätzendes Problem 
dar. Doch gibt es natürlich auch hier ganzheitliche und naturheilkundliche Vorgehensweisen, 
die einerseits vorbeugend wirken und andererseits bei bereits bestehendem Parasitenbefall 


den Parasiten das Überleben und Vermehren im Organismus deutlich erschweren können. 


Besonders gut integrieren lassen sich antiparasitäre Massnahmen in ein 
Darmreinigungsprogramm. Eine Darmreinigung verbessert nicht nur die Situation im 
Verdauungssystem, sondern stärkt bekanntlich ganz besonders intensiv das Immunsystem. 
Und gerade diese beiden Voraussetzungen - ein sauberes Verdauungssystem (inkl. gesunder 


Darmflora) und ein starkes Immunsystem - machen einen Parasitenbefall nahezu unmöglich. 


Natürlich können die anschliessend vorgestellten antiparasitären Methoden zur Parasiten- 
Entgiftung auch unabhängig von einer Darmreinigung einfach in den Alltag eingebaut werden, 


z. B. zwei Mal pro Jahr kurweise über einen Zeitraum von jeweils vier Wochen. 


Menschen, denen schon ein parasitärer Befall von ärztlicher Seite diagnostiziert wurde, können 
nach Absprache mit ihrem Arzt die nachfolgenden Massnahmen - zusätzlich zur verordneten 


Therapie - ebenfalls anwenden. 


Bei Darmparasiten ist die Hygiene wichtig 


Um die Ansteckungsgefahr mit Parasiten möglichst gering zu halten, sollten Sie zuallererst 
natürlich auf eine sorgfältige Hygiene achten. Hierzu zählen das konsequente und gründliche 
Waschen der Hände nach dem Toilettengang ebenso wie vor jedem Essen. Auch nach dem 


Spielen mit Haustieren sollten die Hände entsprechend gereinigt werden. 


Hund und Katze sollten regelmässig auf Wurmbefall untersucht und im Falle eines Falles 


entsprechend entwurmt werden. 


Da viele frische Lebensmittel ein idealer Nährboden für Parasiten darstellen können, gilt: Obst 


und Gemüse vor dem Verbrauch gründlich waschen. 


Auf den Verzehr von rohem Fisch und rohem Fleisch sollte besser verzichtet werden. 
Rohmilch und rohe Eier sollten nur dann verzehrt werden, wenn eine einwandfreie Quelle für 


diese hochempfindlichen Lebensmittel bekannt ist. 


Parasiten-Ausleitung 


1. Darmreinigung 


Eine Darmreinigung ist zur Parasiten-Ausleitung der allererste Schritt, da eine Darmreinigung 
das gesamte Darmmilieu so verbessert, dass neben den Parasiten auch pathogene Bakterien, 


Pilze etc. zukünftig keinen idealen Lebensraum mehr im Darm vorfinden werden. 


Mit einer intensiven Darmreinigung befreien Sie Ihren Darm von alten Schleimschichten und 
Kotablagerungen, die bekanntlich zu den beliebtesten Verstecken der Parasiten gehören. Lösen 
sich diese Unterschlupfmöglichkeiten auf, werden auch die Parasiten schnell ihren Platz 


räumen. 


Die zusätzliche Anwendung der nachfolgend vorgestellten antiparasitären Mittel wird in 
Verbindung mit der weiter unten beschriebenen parasitenfeindlichen Ernährung dazu führen, 


dass viele Ihrer pathogenen Darmbewohner nicht überleben können. 


Sterben Parasiten im Darm ab, muss in jedem Fall dafür gesorgt werden, dass nicht nur die 
Stoffwechselgifte der Parasiten, sondern jetzt auch ihre „Leichengifte” schnellstmöglich 
ausgeleitet werden können. Auch dies gelingt am allerbesten im Rahmen der Darmreinigung, 
da eine solche für eine zügige Verdauung und gleichzeitig für eine umfassende Entgiftung 


sorgt. 


2. Natürliche Anti-Parasiten-Mittel 


Will man nun die Darmreinigung konkret zur Parasiten-Ausleitung einsetzen, dann kann sie mit 
solchen speziellen antiparasitären Mitteln ergänzt werden, die in der traditionellen 
Volksmedizin seit vielen Jahrhunderten bei Parasitenbefall Anwendung finden und die wir 


Ihnen nachfolgend vorstellen: 


Papayakerne gegen Darmparasiten 


Die Kerne der Papaya können sehr einfach zur Parasitenbekämpfung oder auch zur 


Vorbeugung gegen einen möglichen Parasitenbefall eingesetzt werden. 
Man kaut einfach mehrmals täglich 5 - 6 Papayakerne. 


Aus Studien weiss man, dass Papayakerne zuverlässig Darmparasiten vertreiben. So zeigte sich 
beispielsweise in einer Studie mit 1700 Kindern zwischen ein und fünf Jahren, dass diese 
problemlos von ihren Darmparasiten wie Rund-, Faden- und Madenwürmern befreit werden 


konnten. 


Details zu Papayakernen und deren Wirkung finden Sie hier: Die Heilkraft der Papayakerne 


Oregano-Öl gegen Darmparasiten 


Das Oregano-Öl hat sich als natürliches Antibiotikum vielfach bewährt. Mit seiner 
konzentrierten Heilkraft, die wesentlich stärker ist als die des frischen oder getrockneten 
Oregano-Krauts, hat es auch seine antiparasitäre Wirkung unter Beweis gestellt. Daher passt 


dieses Öl ganz besonders gut in ein Anti-Parasiten-Programm. 


Die allgemeine Empfehlung lautet: Bis zu dreimal täglich zwei bis drei Tropfen des Öls 


zusammen mit dem Saft einer halben frisch gepressten Zitrone in ein Glas Wasser geben. 


Oregano-Öl kann jedoch auch einfach mit Kapseln eingenommen werden. Achten Sie dabei auf 


einen hohen Carvacrol-Gehalt, da besonders dieser Pflanzenstoff stark gegen Parasiten wirkt. 


Wermut gegen Darmparasiten 


Der Wermut zählt zu den bittersten Heilpflanzen und ist als allgemeine Heilpflanze zur 
Reinigung und Stärkung des Körpers bekannt. Seit Jahrhunderten findet der Wermut als DAS 
Mittel gegen Darmparasiten Verwendung und trägt nicht zuletzt deshalb den Beinamen 


"Wurmkraut". 


Wermut kann als Flüssigextrakt, Tee oder in Form von Kapseln eingenommen werden. Das 


reine Wermutöl ist toxisch. Daher darf es nicht pur eingenommen werden! 


Mit Knoblauch gegen Darmparasiten 


Frischer Knoblauch hat viele überragende gesundheitliche Eigenschaften. So verwundert es 


nicht, dass Knoblauch auch ein exzellentes Mittel im Kampf gegen Parasiten ist. 


Frischer Knoblauch wirkt sowohl gegen Spulwürmer und Bandwürmer, als auch gegen 


Giardien (eine Gattung der Geisseltiere). 


Verantwortlich für seine antiparasitäre Wirkung ist sein hoher Anteil an Allicin. Diese Substanz 
entsteht aus der Aminosäure Alliin, die durch das Schneiden oder Pressen der frischen 


Knoblauchzehe freigesetzt wird. 


Da Allicin bereits nach kurzer Zeit zu einer anderen Schwefelverbindung abgebaut wird, ist es 
wichtig, den Knoblauch relativ schnell nach dem Pressen oder Schneiden der Zehe zu 


verzehren. 


Unsere Empfehlung lautet: Essen Sie etwas 30 Tage lang vor dem Zubettgehen eine grosse 
Knoblauchzehe. Schneiden oder pressen Sie sie und warten ca. 2 Minuten, bevor sie sie 
verzehren. In dieser Zeit hat sich genügend Allicin gebildet. (Halten Sie in dieser Zeit nur 


Kontakt zu Leuten, die ebenfalls rohen Knoblauch verspeisen. 


Als weitere Möglichkeit empfehlen wir Ihnen eine Knoblauch-Kur anzuwenden. 


Natives Bio-Kokosöl gegen Darmparasiten 


Kokosöl ist reich an mittelkettigen Fettsäuren (MCT). Besonders die Laurinsäure ist für ihre 


pilz- und parasitenfeindliche Wirkung bekannt. 


Kokosöl sollte jedoch aufgrund seiner vielen anderen positiven Wirkungen sicher nicht nur 


während einer Parasiten-Entgiftung oder Darmreinigung verwendet werden, sondern jeden Tag 





- zumal Kokosöl das beste Öl zum Erhitzen darstellt, aber auch Rohkostgerichten wie Frucht- 


Shakes, Rohkostkeksen oder selbstgemachter Schokolade ein wunderbares Aroma verleiht. 


Für die tägliche Einnahme werden - abhängig vom persönlichen Körpergewicht - die 


folgenden Kokosöl-Mengen empfohlen: 


Körpergewicht (Kg) / Esslöffel Kokosöl 


e 79+ / 4+ (Das bedeutet: Wenn Sie 79 oder mehr Kilogramm wiegen, dann essen Sie 
täglich 4 oder mehr Esslöffel Kokosöl.) 


« 68/ 3,5 (Das bedeutet: Wenn Sie zwischen 68 und 79 Kilogramm wiegen, dann essen Sie 
täglich zwischen 3,5 und 4 Esslöffel Kokosöl.) 


“57/3 
e 45/25 
. 34/2 
e 23/15 


e 11/1 


Die angegebenen Mengen des Kokosöls sind so bemessen, dass Sie mit Ihrem persönlichen 
Körpergewicht ausreichend mittelkettiger Fettsäuren aufnehmen, um von deren positiven 


Auswirkungen profitieren zu können. 


Da die immunfördernden, antimikrobiellen und antiparasitären Wirkungen der MCT umso 
stärker werden, je mehr Sie davon einnehmen, gilt in diesem Fall ausnahmsweise tatsächlich 
„Viel hilft viel“. Sie könnten daher problemlos die doppelte der angegebenen Menge zu sich 


nehmen - natürlich nur, wenn Sie die zusätzlichen Kalorien auch verbrauchen können! 


Angenommen Sie wiegen 70 Kilogramm und möchten täglich 3,5 Esslöffel (oder mehr) Kokosöl 


einnehmen. Dann müssen Sie die 3,5 Esslöffel natürlich nicht auf einmal essen. 


Sie können beispielsweise morgens einen Löffel in Ihren Smoothie mixen, über Ihr Müsli geben 
(zuvor das Kokosöl durch sanftes Erwärmen verflüssigen) oder in Form eines Aufstriches mit 


Brot verzehren. 


Mittags bereiten Sie Ihr Gemüse mit Kokosöl zu und am Nachmittag mixen Sie Kokosöl in Ihre 
Mandelmilch. 


Sie können jedoch auch einfach alle 2 bis 3 Stunden einen halben bis einen ganzen Esslöffel 
Kokosöl einnehmen - was viele naturheilkundige Therapeuten auch ihren kranken Patienten 


zur schnelleren Regeneration empfehlen. 


Schwarzwalnuss-Schale gegen Darmparasiten 


Die Schwarzwalnuss findet traditionell Einsatz bei Pilzinfektionen, wie z. B. dem Flechtengrind 


(einer Hautpilzerkrankung). 


Die Ureinwohner Nordamerikas nutzen die Schale der Schwarzwalnuss ferner seit vielen 
Jahrhunderten bei Parasitenbefall. Auch ausgewachsene Parasiten sollen sich mit der 


Schwarzwalnussschale abtöten lassen. 


Produkte mit der Schwarzwalnussschale gibt es in Tropfen- oder Kapselform. Die genaue 


Dosierung entnehmen Sie am besten der jeweiligen Produktbeschreibung. 


Olivenbaumblatt-Extrakt 


Olivenbäume können tausend Jahre und älter werden. Diese Leistung ist natürlich nur möglich, 
weil der Olivenbaum über zahlreiche sekundäre Pflanzenstoffe verfügt, die ihn vor nahezu 


jedweder Unbill schützen. 


Seine Blätter enthalten Stoffe gegen Fressfeinde, Stoffe gegen Bakterien, Stoffe gegen Pilze, 
Stoffe gegen Verbrennungen (durch UV-Strahlung) und auch Stoffe gegen Parasiten. 


Alle diese Stoffe befinden sich im Olivenbaumblatt-Extrakt in konzentrierter Form und helfen 
dann dem Menschen nicht nur gegen Parasiten, sondern auf ganz vielfältige Weise, 
insbesondere deshalb, da die einzelnen Substanzen im Olivenbaumblatt-Extrakt sich 


gegenseitig in ihren Eigenschaften verstärken. 


Das Ergebnis ist eine stark antibiotische, antivirale, antiparasitäre, immunsystemstärkende und 
entzündungshemmende Wirkung, die jetzt natürlich bei den unterschiedlichsten Beschwerden 


Einsatz finden kann. 


Der Olivenbaumblatt-Extrakt ist daher ideal bei sämtlichen Problemen des Verdauungssystems, 


die auf Infektionen (ob durch Pilze, Bakterien oder Parasiten) beruhen. 


Selbst in der Therapie von Infektionen mit antibiotikaresistenten Keimen kann der 


Olivenbaumblatt-Extrakt begleitend eingesetzt werden. 


Kürbiskerne 


Kürbiskerne wirken gemäss der naturheilkundlichen Literatur besonders effektiv bei einem 
Band- und Spulwurmbefall. Sie enthalten eine Substanz namens Piperazin, die zur Lähmung der 


Parasiten beiträgt, so dass sie noch lebend über den Darm ausgeschieden werden können. 


In einem Artikel über natürliche Heilmittel gegen Parasiten beschrieb die bekannte 
amerikanische Heilpraktikerin und Ernährungstherapeutin Cathy Wong, in welcher Weise 
naturheilkundlich arbeitende Therapeuten Kürbiskerne bei Parasitenbefall erfolgreich 


einsetzen. 


Das Rezept: 


1 Tasse Kürbiskerne in einem leistungsstarken Mixer pulverisieren und mit 2 Tassen 
verdünntem Fruchtsaft (ohne Zuckerzusatz) vermischen und schluckweise auf nüchternen 
Magen trinken. Nach ca. 2 Stunden Rizinusöl oder ein anderes natürliches Abführmittel 
einnehmen, damit die jetzt betäubten Würmer, noch bevor sie sich wieder erholen können, 


rasch ausgespült werden können. 


Parasiten-Entgiftung: Das Programm 


Ein Programm für eine Parasiten-Entgiftung könnte folgendermassen aussehen: 


Begleitend zu Ihrer Darmreinigung (z. B. aus Flohsamenschalen, Bentonit und einem 
Probiotikum) nehmen Sie dreimal täglich Kokosöl oder reichern Ihre Mahlzeiten damit an. 


Zusätzlich nehmen Sie täglich über vier Wochen hinweg Kapseln mit Oregano-Öl, mit 


Schwarzwalnuss und mit Olivenbaumblatt-Extrakt. Nach der ersten Woche nehmen Sie die 


pulverisierten Kürbiskerne, wie im Rezept oben beschrieben. 


Bei hartnäckigem Parasitenbefall kann diese Vorgehensweise wöchentlich, also immer am Ende 
der Woche und höchstens viermal praktiziert werden, aber nur, wenn Sie sich wohl fühlen, da 
häufiges Abführen zu Elektrolytverlusten und deren Folgen führen kann. Bei chronischen 
Erkrankungen sollten Sie das Parasitenprogramm mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker 


besprechen. 


Parallel immer Probiotika nehmen! 


Parallel zum Parasitenprogramm raten wir zur Einnahme von Probiotika, da gerade das 
Abführen und auch die parasitenfeindlichen Mittel immer auch die Darmflora beeinträchtigen 
könnten. Die aktiven und nützlichen Darmbakterien aus einem hochwertigen Probiotikum 
sorgen hingegen für eine gesunde Symbioselenkung, was bedeutet, dass die Darmflora positiv 
beeinflusst wird, die nützlichen Bakterien schliesslich überwiegen und ferner eine grosse 


Diversität erzielt wird (was ein wichtiges Merkmal einer gesunden Darmflora ist). 


Gesunde Ernährung gegen Darmparasiten 


Unabhängig von den oben aufgeführten Empfehlungen ist natürlich generell auf eine gesunde 
Ernährungsweise zu achten, da nur eine solche die Darmgesundheit bewahrt und das 
Immunsystem ausreichend stärkt, damit es den Körper vor Parasitenbefall zu schützen 


imstande ist. 


Eine gesunde Ernährung sorgt insgesamt für einen ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt und 


damit für ein Milieu, das für Darmparasiten wenig einladend scheint. 


Liegt bereits ein Parasitenbefall vor, so ist eine gesunde vitalstoffreiche Ernährung umso 
wichtiger, da Parasiten selbst eine grosse Menge an Nährstoffen für sich verbrauchen, so dass 


für den Menschen nicht mehr allzu viel übrig bleibt. 


Dieses Defizit muss spätestens nach der Parasitenausleitung wieder aufgefüllt werden - 
einerseits mit den passenden Nahrungsergänzungsmitteln (z. B. chelatierte Mineralstoffe, 
Sango Meeres Koralle, Antioxidantien (z. B. Astaxanthin), natürliches Vitamin C und 


Mikroalgen), andererseits mit der richtigen Ernährung. 


Die Grundprinzipien einer solchen Ernährung lauten wie folgt: 


e Ernähren Sie sich basenüberschüssig. 


e Meiden Sie also die ungesunden säurebildenden Lebensmittel (Produkte, die Weissmehl, 


Zucker und verarbeitete Fleisch- und Milchprodukte enthalten). 


e Bevorzugen Sie die typisch basischen Lebensmittel (frisches Gemüse, Salate, Smoothies, 
Kartoffeln, Esskastanien) und ergänzen Sie sie mit gesunden säurebildenden 
Lebensmitteln (Nüsse, Hülsenfrüchte, Pseudogetreide, Fisch, Bio-Eier und ab und zu Bio- 
Fleisch oder Bio-Tofu). 


e Die basischen Lebensmittel sollten 70 bis 80 Prozent Ihres Tellerinhalts ausmachen, die 


säurebildenden 20 bis 30 Prozent. 


«e Bereiten Sie Ihre Lebensmittel so oft wie möglich frisch zu. Meiden Sie also 
Fertigprodukte. Wenn Sie doch gelegentlich Fertigprodukte wählen, kaufen Sie diese im 
Bio-Handel. 


e Trinken Sie reichlich stilles Wasser - idealerweise Quellwasser oder gefiltertes 


Leitungswasser. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ekzeme sind entzündliche Hauterscheinungen. Sie können ganz unterschiedlich aussehen und 
sich verschieden stark ausbreiten. Manche Ekzeme jucken, andere nicht. In manchen Fällen 
können Ekzeme auch hässliche Narben hinterlassen. Ekzeme verschonen kaum eine 
Altersgruppe und belästigen Babys, Kleinkinder, Teenager und Erwachsene gleichermassen. Oft 
erscheinen Ekzeme infolge eines Pilzbefalles im Darm - ohne dass der Patient von diesem Pilz 


wüsste. Wird der Pilz jedoch bekämpft, verschwindet auch das Ekzem. 


Was sind Ekzeme? 


Wenn Sie oder eines Ihrer Familienmitglieder schon einmal mit Ekzemen zu kämpfen hatten, 
wissen Sie, wie nervenaufreibend und störend die juckenden Hautirritationen sein können. Es 
gibt zahlreiche unterschiedliche Arten und Klassen von Ekzemen, wobei die am häufigsten 
auftretenden Ekzeme in der Regel als "Atopisches Ekzem" (früher: Neurodermitis) klassifiziert 


werden. 


Im folgenden Artikel geht es jedoch nicht nur um Neurodermitis, sondern alle Arten von 


Ekzemen. 


Einige Menschen leiden dabei nur für einige Stunden an einem leichten Jucken und 
Hautausschlag, der erst nach Monaten wieder auftaucht. Andere Patienten hingegen müssen 
sich mit langwierigem Juckreiz auseinandersetzen, was dazu führt, dass sie ihre Haut 
aufkratzen und auf diese Weise grössere Verletzungen entstehen, die zu hässlichen Narben 


werden können. 


In 85 Prozent der Fälle tritt die Krankheit erstmals im Kindesalter auf. Aber auch erst später im 
Erwachsenenalter auftretende Ekzeme sind möglich. Bei der Hälfte aller betroffenen Kinder 
verschwindet das Ekzem von alleine wieder, während bei den anderen Betroffenen das 


Problem ein Leben lang bestehen bleiben kann. 


Auslöser von Ekzemen 


Bei jedem Patienten können andere Auslöser für das Ekzem verantwortlich sein. Das können 
bestimmte Seifen, Reinigungsmittel, starkes Schwitzen, Stress, bestimmte Kleidungsstücke, 
Nahrungsmittelunverträglichkeiten (z. B. eine Histaminintoleranz) oder ein besonderer 
Schmuck sein. Wenn diese Faktoren für Ekzeme verantwortlich sind, dann lässt sich hier auf 


recht einfache Weise etwas tun - nämlich indem die Auslöser vermieden werden. 


Viele Menschen, deren Haut immer wieder Ekzeme entwickelt, leiden zusätzlich an Asthma, 
Allergien und/oder Heuschnupfen. Die blosse Behandlung der Symptome, ohne zugleich auf 
die zu Grunde liegenden Ursachen einzugehen, wird jedoch nur zu einer kurzfristigen 

Besserung beitragen - insgesamt aber in vielen Fällen den Krankheitsverlauf möglicherweise 


langfristig sogar verschlimmern. 


Herkömmliche Behandlung von Ekzemen 


Cortisonsalbe bei Ekzemen 


Zu den herkömmlichen traditionellen medizinischen Behandlungsansätzen zählt unter 
anderem die Verwendung "topischer Steroide", also cortisonhaltige Salben. Sie können jedoch 
zum Ausdünnen der Haut sowie zu einer Schwächung des Immunsystems beitragen. Das 
wiederum kann zu vermehrten bakteriellen Infektionen führen. Infektionen werden meist mit 
Antibiotika behandelt. Eine Antibiotika-Behandlung bringt dann bei vielen Menschen wieder 
Pilzinfektionen mit sich. Jetzt sind wieder Präparate nötig, um den Pilz zu bekämpfen. Dabei 
wird das Immunsystem immer weiter geschwächt, so dass nach dem Absetzen der 


Medikamente sofort die nächste Infektion und der nächste Pilz in den Startlöchern wartet. 


Immunsuppressiva bei Ekzemen 


Manchmal werden bei Ekzemen auch so genannte Immunsuppressiva eingesetzt. Sie sollen das 
Immunsystem drosseln, da Ekzeme oft auch als erblich bedingtes Autoimmunproblem 
bezeichnet werden. Allerdings wirken sie nur, so lange man sie einnimmt. Zusätzlich können 
Immunsuppressiva weitreichende Nebenwirkungen mit sich bringen, wie Magen-Darm- 
Erkrankungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus, Krebserkrankungen etc. Aus 
diesem Grund dürfen diese Medikamente nur 6 bis allerhöchstens 12 Monate eingesetzt 


werden. 


Ekzeme und Candida-Pilz 


Naturheilkundlich tätige Therapeuten stellen nun aber immer wieder fest, dass Menschen, die 
an entzündlichen Ekzemen leiden, von einem Darmpilz ( Candida albicans) befallen sind. Zwar 
lebt Candida bei den meisten Menschen im Darm, doch nur in sehr geringen Mengen. 
Problematisch wird Candida dann, wenn sich die Lebensbedingungen im Verdauungssystem 
für diesen Pilz verbessern, so dass er sich stark vermehren kann. Und genau Letzteres scheint 


gehäuft bei Ekzem-Patienten der Fall zu sein. 


Einige neue Studien haben einen engen Zusammenhang zwischen Candida und dem Auftreten 


von Ekzemen nachweisen können: 


e Die Ursachen für eine gestörte Darmflora und damit für ein übermässiges Wachstum von 
Candida sind zunächst einmal eine falsche Ernährung und zwar eine solche, deren 
Basiszutaten aus industriell verarbeiteten Nahrungsmitteln, aus Zucker, weissem Reis, 


Weissmehl etc. bestehen. 


e Wie oben schon erwähnt, ist eine weitere Ursache für die Ansiedlung von Pilzen eine 
Antibiotikatherapie. Nun erhalten manche Menschen sogar mehrmals im Jahr Antibiotika 


und sind damit prädestiniert für Pilzinfektionen aller Art. 


e Bekannt ist ferner, dass sich Candida-Pilze besonders gerne dort ansiedeln, wo auch eine 


Schwermetallbelastung z. B. aus Amalgamfüllungen vorliegt. 


e Stress und andere Faktoren, die die Immunabwehr senken, begünstigen ebenfalls das 


Pilzwachstum und sorgen für eine fehlgesteuerte Darmflora ( Dysbakterie). 
Lesen Sie auch: Wie kann ich Schwermetalle ausleiten? 
Wie Candida-Pilz zu Ekzemen führen kann 


Pilze geben Stoffwechselgifte ab, welche nun - aufgrund der Dysbakterie - die 


Darmschleimhaut angreifen. Das können sie natürlich nur, weil die schützende Darmflora nur 


noch sehr unzureichend vorhanden ist. Es kann zu einer durchlässigeren Darmschleimhaut 
kommen (dem sog. Leaky-Gut-Syndrom). Das jedoch hat zur Folge, dass die Pilztoxine oder 
auch unvollständig verdaute Proteine in die Blutbahn geraten, was wiederum zu 
Autoimmunreaktionen und Allergien aller Art und darunter ganz besonders zu Ekzemen und 
Hautauschlägen führen kann. Dabei ist zu beachten, dass auf der Haut oft gar keine Candida- 
Pilze zu finden sind. Die Ekzeme treten lediglich aufgrund einer Empfindlichkeitsreaktion des 


Organismus auf die Pilztoxine auf. 


Ganzheitliche Massnahmen bei Ekzemen 


Bei Ekzemen könnte daher ein erster Schritt die Bekämpfung des Pilzes bzw. eine Regulierung 
der Darmflora im Rahmen einer einfachen, aber effektiven Darmsanierung darstellen. Bevor 
Candida jedoch blindlings bekämpft wird, sollte abgeklärt werden, ob nicht die oben erwähnte 
Schwermetallbelastung vorliegen könnte. Dann nämlich wird geraten, zunächst die 


Schwermetallbelastung zu reduzieren und erst anschliessend das Candida-Problem anzugehen. 


Natürliche Massnahmen gegen Candida finden Sie weiter unten unter der Überschrift "Weitere 


themenrelevante Artikel". Daher soll nachfolgend nur eine kurze Übersicht genügen: 


e Ernährungsumstellung auf eine basenüberschüssige Ernährungsweise ohne isolierte 
Kohlenhydrate (weisser Zucker, Weissmehl und Teig- bzw. Backwaren daraus, weisser 
Reis). 


e Integrieren Sie pilzhemmende Lebensmittel in Ihre Ernährung ( Knoblauch, Oregano, 


Kokosöl, Granatäpfel etc.) 


e Suchen Sie sich ein pilztötendes natürliches Präparat aus, wie z. B. 


Grapefruitkernextrakt, Laurinsäure oder Oreganoöl. 
e Führen Sie eine Entsäuerung durch. 


e Bauen Sie Ihre Darmflora auf und regulieren Sie Ihr Darmmilieu mit einem effektiven 


Darmreinigungsprogramm. 


Denken Sie daran, dass eine Pilzbehandlung anfangs zu unangenehmen Symptomen führen 
kann, wie z. B. Kopfschmerzen, Übelkeit, Müdigkeit etc. Das liegt daran, dass beim Abtöten der 
Pilze grosse Mengen Pilztoxine frei werden und den Körper belasten. Innerhalb von einer 
Woche sollten diese Symptome jedoch nachlassen und Ihr Zustand wird sich kontinuierlich 


bessern. 


Ekzeme lassen sich durch diese Massnahmen meist reduzieren und der Juckreiz wird weniger. 
Bei manchen Menschen verschwinden die Ekzeme auch ganz. Sollten jedoch insbesondere 
seelische Faktoren zum Hautproblem geführt haben, ist unbedingt auch eine 


psychotherapeutische Betreuung zu empfehlen. 


* Eine CBD-Akutcreme finden Sie hier unter diesem Link. 
* Eine Akutcreme zur Hautberuhigung finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Welche Darmreinigung ist für Sie die richtige? Und wie wird eine Darmsanierung 
durchgeführt? Wie lange dauern diese Massnahmen? Und was ist der Unterschied zwischen 
einer Darmreinigung und einer Darmsanierung? Die Antworten auf all diese Fragen rund um 


die Darmreinigung finden Sie in dieser Anleitung. 


Die Ziele der Darmreinigung 


Eine Darmreinigung bzw. Darmsanierung ist kein Abführen, wie häufig geglaubt und auf 
manchen Internetseiten beschrieben wird. Bei einer Darmreinigung geht es daher keinesfalls in 
erster Linie darum, den Darm gründlich zu leeren, wie dies beispielsweise vor einer 


Darmspiegelung erforderlich ist. 


Die Ziele einer Darmreinigung sind vielmehr: 


e Die Regeneration und Heilung der Darmschleimhaut 


e Der Abbau von Entzündungsprozessen im Darm 


e Die Regulierung der Darmflora und damit die Regulierung und Stärkung des 


Immunsystems 


e Die Eliminierung von schädlichen Darmbakterien und Darmpilzen (z. B. Schimmelpilzen, 


Candida u. a.) und deren Stoffwechselgiften 
e Die Ausleitung von Stoffwechselabfallprodukten und Kotsteinen 
e Die Aktivierung (bei Verstopfung) oder die Beruhigung (bei Durchfall) der Peristaltik 


e Die Entlastung von Leber und Nieren 


Diese Ziele können mit einem Abführmittel kaum erreicht werden, auch nicht allein mit 
Einläufen, mit der bei uns beschriebenen Darmreinigung jedoch sehr wohl. Sie finden die 


Anleitung dazu weiter unten. 


Der Unterschied zwischen Darmreinigung und 


Darmsanierung 


In der Alternativmedizin und Naturheilkunde werden beide Begriffe wie Synonyme verwendet 


- auch grösstenteils auf unserer Seite. 


An manch anderer Stelle jedoch bezeichnet man die Einnahme von einschlägigen Präparaten 
zur langfristigen Heilung des Darms als Darmsanierung, während man der Meinung ist, eine 
Darmreinigung sei eher eine Methode zur kurzfristigen Entleerung des Darms, wie z. B. beim 
Abführen (Rizinusöl, Einlauf, Glaubersalz o. ä.) - eine Differenzierung, die natürlich ebenfalls 


möglich ist, bei uns jedoch so nicht gehandhabt wird. 


Nachfolgend werden beide Begriffe - Darmreinigung und Darmsanierung - daher im Wechsel 


verwendet. 


Kann man mit einer Darmreinigung abnehmen? 


Die im vorigen Abschnitt aufgeführten Ziele zeigen bereits, dass das Abnehmen nicht zu den 
Hauptzielen einer Darmreinigung oder Darmsanierung gehört. Da man sich bei einer 
Darmreinigung jedoch gesund ernährt und meist ausserdem weniger isst, da die 
Darmreinigungspräparate sättigen (ohne selbst Kalorien zu haben), nehmen Übergewichtige im 


Laufe einer Darmreinigung automatisch immer auch etwas ab. 


Wird die Darmreinigung aber nicht als Einstieg in eine gesunde Ernährungs- und Lebensweise 
genutzt, kehrt man also nach der Darmreinigung wieder zu den alten Gewohnheiten zurück, 


dann kommt das alte Gewicht meist schnell wieder zurück. 


Übergewichtige können überdies eine andere Darmflora haben als Normalgewichtige. Sie 
haben zum Beispiel mehr Firmicutes-Bakterien, die ansonsten unverdauliche Ballaststoffe 
verdauen können, was zu einer erhöhten Kalorienaufnahme führt. Wenn nun bei einer 
Darmreinigung die Darmflora verändert wird, so dass weniger der Dickmacher-Bakterien 
vorhanden sind, dann kann dies langfristig dazu beitragen, dass leichter ein Normalgewicht 


erreicht wird. 


Doch auch die Darmflora bleibt nur dann gesund und ausgewogen, wenn nach der 
Darmreinigung weiterhin gesund gegessen und gesund gelebt wird. Andernfalls vermehren sich 
die Firmicutes-Bakterien sehr rasch wieder und sorgen gemeinsam mit der ungesunden 


Ernährung dafür, dass das Gewicht erneut ansteigt. 


Was hat eine Darmreinigung mit dem Fasten zu tun? 


Eine Darmreinigung (wie wir sie unten beschreiben) kann unabhängig von einer Fastenkur 
durchgeführt werden. Man kann beides jedoch auch miteinander kombinieren. In diesem Fall 
nimmt man während des Fastens die Darmreinigungspräparate ein, nimmt aber keine 


Mahlzeiten zu sich. 


Beim traditionellen Fasten führt man am ersten Tag mit einem Abführmittel ab und viele 


Menschen glauben, damit wäre eine Darmreinigung dann auch schon erledigt. 


Die bei uns beschriebene Darmreinigung ist jedoch kein Abführmittel, sondern hat 
weitreichende heilende Auswirkungen auf den Darm und auf die Gesamtgesundheit. Sie 
besteht aus drei Hauptkomponenten (Mineralerde, Flohsamenschalenpulver und Probiotikum), 
ferner einer gesunden vitalstoffreichen Ernährung, Bewegung, Bauchmassagen und individuell 


passenden Nahrungsergänzungen. 


Wie geht die Darmreinigung vor einer Darmspiegelung? 


Vor einer Darmspiegelung wird der Darm mit einem Abführmittel gründlich entleert. Eine 


Darmreinigung im Sinne der Naturheilkunde ist dies also nicht. 


Weitere Informationen zu diesem Thema finden Sie hier: Natürliche Abführmittel 


Welche Hausmittel eignen sich für eine Darmreinigung? 


Oft werden als angebliche Hausmittel zur Darmreinigung nichts anderes als Abführmittel 
aufgeführt (z. B. Glaubersalz, Rizinusöl und Einläufe). Es besteht jedoch ein grosser 
Unterschied zwischen einer Darmreinigung und dem blossen Abführen. Beim Abführen will 


man einen Stuhlgang provozieren, z. B. kurzfristig eine Verstopfung beheben. 


Eine Darmreinigung/Darmsanierung im Sinne der Naturheilkunde aber wird durchgeführt, um 


die im allerersten Absatz genannten Ziele für eine umfassende Gesundheit zu erreichen. 


Eine ganzheitliche Darmreinigung nun besteht aus drei Komponenten. Sie alle können im 
Grunde auch als Hausmittel bezeichnet werden, da man sie häufig sowieso bereits im Hause 
hat: 


e Flohsamenschalenpulver ist in vielen Haushalten längst in der Küche als 


Verdickungsmittel und Backhilfsmittel zu finden 


e Bentonit oder Zeolith befinden sich ebenfalls bereits in vielen Haushalten, nämlich in der 
Hausapotheke (gegen Sodbrennen, Lebensmittelvergiftungen, Blähungen, 


Kopfschmerzen etc.) 


Lediglich das Probiotikum sollte immer frisch erworben werden, da seine Haltbarkeit begrenzt 


ist. 


Die im Umlauf befindlichen Hausmittel zur Darmreinigung beschreiben wir an anderer Stelle, 


nämlich hier: Hausmittel zur Darmreinigung 


Wann ist eine Darmreinigung sinnvoll? 


Eine Darmreinigung ist sinnvoll, wenn einer der folgenden Punkte auf Sie zutrifft: 


e Leiden Sie unter Verdauungsbeschwerden wie Verstopfung, Durchfall, Blähungen oder 


auch unter Mundgeruch? 


e Sind Sie anfällig für stets wiederkehrende Pilzinfektionen (der Haut, des Darmes, der 
Mund- und Rachenschleimhaut, der Scheide)? 


e Mussten Sie sich in der Vergangenheit einer oder mehrerer Antibiotika-Therapien 


unterziehen? 


e Möchten Sie endlich dauerhaft schlank werden und mit einer Darmreinigung in eine 


gesündere Ernährungs- und Lebensweise einsteigen? 


e Fühlen Sie sich insgesamt schlapp, energielos, dauermüde und einfach Ihrem Alltag nicht 


mehr gewachsen? 
e Leiden Sie an Rheuma und Gelenkbeschwerden? 
e Sind Sie Allergiker oder leiden Sie an Nahrungsmittelunverträglichkeiten? 


e Sind Sie besorgt um Ihren Cholesterinspiegel, Ihre Blutgefässe und Ihren Blutdruck? 


e Möchten Sie Ihrem Körper einfach "nur" die Gelegenheit geben, Schlacken abzubauen 
und Schadstoffe auszuscheiden, um den Organen Erleichterung zu verschaffen, ihre 


Funktionen zu stärken und die Selbstheilkräfte Ihres Organismus zu aktivieren? 


e Sind Sie mit einer Autoimmunerkrankung geschlagen und möchten Sie alles dafür tun, 
um Ihren Körper so gut es geht in sein gesundes und harmonisches Gleichgewicht zu 


verhelfen? 


e Leiden Sie an häufigen Infektionen der Atemwege (Erkältungen, Angina, Bronchitis etc.) 


und möchten Sie dem ein Ende bereiten? 


e Fühlen Sie sich manchmal depressiv, grundlos traurig oder ängstlich und möchten Sie 
eine mögliche Ursache für diese Beschwerden ausschliessen (eine mangelhafte 


Vitalstoffversorgung und/oder eine gestörte Darmflora)? 


e Haben Sie Ihre Wechseljahresbeschwerden satt? Möchten Sie Ihren Körper während der 


Hormonumstellung unterstützen? 


e Möchten Sie einfach vitaler und attraktiver werden? Möchten Sie Ihre Ausstrahlung 
optimieren und gewissen Schönheitsmakeln zu Leibe rücken wie z. B. Augenringen, 
unreiner Haut, schlaffem Bindegewebe, lichter werdendem oder sprödem und 


glanzlosem Haar etc.? 


Gründe für eine Darmreinigung und -sanierung kann es also viele geben. Das Ergebnis nach 
einer Darmreinigung wird jedoch immer dasselbe sein: Sie fühlen sich leichter, attraktiver und 
leistungsfähiger - und zwar meist völlig gleichgültig, in welchem Bereich Ihre 


Gesundheitsprobleme zuvor auftraten. 


Denn der Darm steht mit allen Organen in enger Verbindung. Sein Zustand und seine 
Funktionsfähigkeit wirken sich auf die Gesundheit aller anderen Organe, aller Gewebe und 


aller Körperflüssigkeiten gleichermassen aus. 


Wie lange dauert eine Darmsanierung? 


Eine Darmsanierung ist immer ein vollkommen individuelles Geschehen. Es kann 
beispielsweise 10 Tage, 4 Wochen oder 3 Monate lang dauern. Achten Sie auf die Reaktionen 


Ihres Körpers. Er signalisiert meist, wie lange Ihre Darmsanierung dauern sollte. 


Eine 1-Monats-Kur ist in den meisten Fällen optimal. Man kann diese aber problemlos auf 5, 6, 7 
oder mehr Wochen erweitern, ganz so, wie es sich richtig und hilfreich anfühlt. Genauso kann 


es sein, dass für Sie eine Darmsanierung nach 10 bis 14 Tagen abgeschlossen ist. 


So dosiert man eine Darmreinigung 


Nicht nur die Dauer einer Darmreinigung, auch die einzelnen Dosen können individuell dem 


Befinden angepasst werden. 


Empfindliche Menschen können beispielsweise täglich erst einmal nur die halbe Portion oder 
sogar nur ein Viertel der empfohlenen Dosis einnehmen, wodurch die Darmreinigung sehr 
sanft verläuft und man so den Organismus nicht überfordert, was besonders bei 
empfindlichem Verdauungssystem wichtig ist. Dann erst erhöht man die Dosis sehr langsam 


und immer so, dass man sich dabei noch wohlfühlt. 


Wer nicht so empfindlich ist, kann mit der empfohlenen Dosis beginnen. 


So oft sollte man eine Darmsanierung durchführen 


Je nach Lebens- und Ernährungsweise kann eine Darmsanierung regelmässig ein- bis zweimal 
jährlich praktiziert werden (z. B. im Frühjahr und im Herbst), so dass sich - auch wenn Sie 
zwischendurch gelegentlich "sündigen" - erst gar keine Stoffwechselabfallprodukte und Toxine 


im Körper dauerhaft einlagern können und der Organismus sauber und gesund bleibt. 


Wenn Sie sich optimal ernähren (frisch zubereitet, vitalstoffreich, pflanzenbasiert), viel Sport 
machen, belastende Dinge (Rauchen, Alkohol, Koffein, Zucker etc.) von Ihrem Körper 
fernhalten und sich rundum wohl fühlen, benötigen Sie nach einer einmaligen Darmsanierung 


sicher keine regelmässigen Darmreinigungen mehr. 


Hier genügt es, immer wieder einmal einen Shake zu trinken und evtl. das Intervallfasten (16/8) 
in den Tagesablauf mit einzubeziehen, das die körpereigenen Regulations- und 


Entgiftungsfähigkeiten sehr gut unterstützt und aktiviert. 


Woran erkennt man eine gute Darmreinigung? 


Inzwischen gibt es eine nahezu unüberschaubare Vielfalt an Darmreinigungsprogrammen auf 


dem Markt, was die Entscheidung für ein bestimmtes Produkt nicht gerade leicht macht. 


Wichtig ist, dass ein effektives Darmreinigungsprogramm nicht aus einer unendlichen Anzahl 
verschiedener Zutaten oder Komponenten bestehen muss. Hier ist weniger oft mehr - 


besonders für Menschen mit Unverträglichkeiten und/oder Allergien. 


Die effektivsten Darmreinigungsprogramme bestehen gar aus nicht mehr als aus lediglich drei 
Hauptbestandteilen, die - ganz nach Wunsch und Bedarf - um zusätzliche Wirkstoffe ergänzt 


werden können. 


Wir erklären hier ausführlich, wie Sie die Qualität einer guten Darmreinigung erkennen 


Woraus besteht eine wirksame Darmreinigung? 
Die drei Basis-Komponenten eines wirksamen Darmreinigungsprogrammes sind: 


Flohsamenschalen 


Flohsamenschalenpulver wird auch Psyllium genannt und dient im Rahmen der Darmreinigung 
zur Lockerung von Ablagerungen im Verdauungssystem sowie zur Lösung von Toxinen und 


Stoffwechselabfallprodukten. 


Flohsamenschalen sollten wirklich nur feinst vermahlen eingenommen werden. Auf dem Markt 
sind auch sehr preisgünstige Flohsamenschalenpulver erhältlich. Doch sind diese oft nur sehr 


grob oder gar nicht gemahlen, womit sich der niedrige Preis erklärt. 


Ungemahlene Flohsamenschalen oder nur grob vermahlene Flohsamenschalen sind jedoch 
einerseits nicht gut verträglich und andererseits auch nicht so wirksam wie feinst vermahlenes 


Flohsamenschalenpulver. Flohsamenschalenpulver gibt es lose oder in Kapselform. 


Bentonit oder Zeolith oder Mumijo 


Bentonit und Zeolith sind Mineralerden, welche die vom Flohsamenschalenpulver gelösten 
Ablagerungen und Toxine, aber auch schädliche Bakterien an sich binden, damit diese jetzt 


einfach mit dem Stuhl ausgeschieden werden können. 


Bentonit und Zeolith gibt es in Pulverform und in Kapselform. Bentonit wird sogar flüssig (also 
bereits mit reinstem Wasser vermischt) angeboten. Achten Sie beim Kauf darauf, dass das 
Bentonit in Lebensmittel- oder Arzneimittelqualität vorliegt, also für die innerliche Anwendung 


auch geeignet ist und Zeolith die Zulassung als Medizinprodukt hat. 


Wer eine Alternative zu den Mineralerden sucht, kann auf Mumijo zurückgreifen, eine 
Substanz, die besonders reich an Huminsäuren ist, die sich äusserst positiv auf den Magen- 
Darm-Trakt auswirken und ähnlich wie Mineral- und Heilerden Giftstoffe und überschüssige 


Magensäure aufnehmen. 


Probiotika 


Ein Probiotikum besteht aus nützlichen Darmbakterien für den Aufbau einer gesunden 
Darmflora. Darmbakterien gibt es in Form von flüssigen Präparaten oder als Kapseln. Man 


entscheidet sich für eines von beiden oder kombiniert beide Probiotika miteinander. 


Mit der Dosierung und Einnahmehäufigkeit dieser drei Komponenten lässt sich die Effektivität, 
sprich die Geschwindigkeit und Intensität der Entgiftung und Schlackenausleitung bereits 


hervorragend steuern. 


Mögliche Zusatz-Komponenten zur Darmsanierung 


Die folgenden Zusatz-Komponenten können die Darmsanierung weiter beschleunigen bzw. die 
Entgiftungs- und Selbstregulationsfähigkeit des Körpers unterstützen. Sie werden ganz nach 
Bedarf gewählt, sind also nicht in jedem Fall nötig und sollten ganz sicher nicht alle auf einmal 


eingenommen werden. 


Wählen Sie sorgfältig jene Zusatz-Komponente aus, die Ihrem persönlichen Zustand am besten 


nützen kann. Die folgende Aufzählung hat keinen Anspruch auf Vollständigkeit. 


1. Basische Mineralstoffe während der Darmsanierung 


Wenn Sie von einer Übersäuerung ausgehen oder davon überzeugt sind, dass Ihre bisherige 
Ernährungsweise Ihnen nicht ausreichend Mineralstoffe und Spurenelemente lieferte, können 


Sie das Darmreinigungsprogramm mit einem natürlichen Mineralstoffkomplex ergänzen, z.B. 


e mit der Sango Meeres Koralle (für Calcium und Magnesium) 


e mit dem siliziumreichen Mineralstoffpräparat Silizium Mineral Plus (Magnesium, Zink, 


Eisen, Silizium, Vitamin D3) 





e mit Basencitraten (Kalium, Magnesium, Calcium, Zink, Silizium, Vitamine D3 und K2) 


Auf diese Weise versorgen Sie sich mit basischen Mineralstoffen und Spurenelementen in 
bester Bioverfügbarkeit, reduzieren eine mögliche Übersäuerung und können Ihre 


körpereigenen Mineralstoffdepots wieder auffüllen. 


2. Präbiotika 


Präbiotika wie Inulin füttern die nützlichen Darmbakterien, so dass sich die Darmflora 
schneller erholen kann. Lediglich Menschen mit empfindlichem Verdauungssystem und 
Neigung zu Blähungen sollten Inulin vorsichtig dosieren, da es aufgrund der nun aktivierten 


Darmbakterien zunächst Blähungen noch weiter verstärken kann. 


e Mehr zum Thema Inulin finden Sie hier: Inulin: Wirkung und Eigenschaften des 


Präbiotikums 


e Inulin gibt es in Pulverform oder in Kapselform: Das Pulver kann in Getränke, Müslis 
oder Shakes gemischt werden, während sich Kapseln unkomplizierter dosieren und 


einnehmen lassen. Beide Produktvarianten gibt es von effective nature in Bio-Qualität. 


e Inulinhaltig ist auch der Yaconsirup, das gerade in der Zeit der Darmreinigung, in der 


man keinen Zucker zu sich nimmt, ein hervorragendes mildes Süssungsmittel darstellt. 


3. Chlorella-Algen in die Darmsanierung integrieren 


Wenn Sie bei Ihrer Darmsanierung besonders die Entgiftung Ihres Organismus und die 
Versorgung mit natürlichen Vitalstoffen zum Ziel haben, dann könnten Sie Ihre Kur mit der 
Chlorella-Alge kombinieren. Sie wird in der Naturheilkunde zur Ausleitung von 
Schwermetallen eingesetzt und liefert überdies Eisen, Chlorophylli und viele andere 


Pflanzenstoffe. 


Sie erhalten die Chlorella-Alge bei vielen Händlern. Wir empfehlen, Chlorella ausschliesslich in 
Bio-Qualität zu erwerben und nur dort, wo aktuelle Analysen zur Schwermetallbelastung zur 


Verfügung stehen. 


4. Gerstengras unterstützt die Darmsanierung 


Das Gerstengras unterstützt das Verdauungssystem gleich auf fünffache Weise. Fünf 
verschiedene Wirkmechanismen können im Laufe einer langfristigen Einnahme zu einer 


deutlichen Verbesserung der Darmsituation führen. 


e Gerstengras fördert die Bildung einer gesunden Darmflora. 
e Gerstengras wirkt entzündungshemmend. 


e Gerstengras reguliert den Wassergehalt des Stuhls, verhindert damit sowohl Verstopfung 


als auch Durchfälle. 
e Gerstengras unterstützt die Regeneration der Darmschleimhaut. 


e Gerstengras lindert nicht zuletzt aufgrund seines hohen Chlorophyligehalts die Gefahr 


einer Darmkrebsentstehung. 


5. Natürliche Präparate zur Parasiten-Bekämpfung 


Darmparasiten können sich im Verdauungssystem einnisten, ohne dass wir es zunächst 

merken. Im Laufe der Zeit vermehren sie sich jedoch und können dann - je nach Parasit - zu 
Verletzungen der Darmschleimhaut führen. Darüber hinaus belasten sie den Organismus mit 
ihren giftigen Stoffwechselprodukten. Subtile Symptome, die kaum jemand der tatsächlichen 


Ursache zuordnen kann, können die Folge sein. 


Viele Heilpflanzen und Kräuter haben jedoch anti-parasitäre Eigenschaften. Kombiniert man sie 
mit einer Darmsanierung, dann beugt man auf diese Weise Parasitenbefall vor bzw. schafft ein 


Milieu, in dem sich Parasiten nicht mehr wohl fühlen. 


Zu den Parasiten bekämpfenden Heilpflanzen gehören u. a. der Olivenbaum bzw. seine Blätter 
(Olivenblattextrakt-Kapseln), die Schale der Schwarzwalnuss (Schwarzwalnussschalen- 
Kapseln), Papayakerne (gibt es bereits getrocknet oder pulverisiert im Handel) und das 


ätherische Öl des Oregano. 
So nimmt man die Zusatz-Komponenten ein 


e Der Mineralstoffkomplex kann zu den Mahlzeiten oder danach eingenommen werden. 
Details zur richtigen Einnahme von Calcium lesen Sie hier: Calcium richtig einnehmen. 
Falls Sie die Sango Meeres Koralle in Pulverform einnehmen (es gibt auch Kapseln oder 
Tabs), können Sie folgendermassen vorgehen: Rühren Sie die erforderliche Tagesmenge 
der Koralle in ein 200-ml-Glas mit Wasser und trinken Sie davon dreimal täglich ein 
Drittel oder einfach über den Tag verteilt immer mal wieder ein Schlückchen. Falls Sie 
ein anderes Mineralstoffpräparat einnehmen, z. B. Chelate oder andere organische 


Verbindungen (Citrate, Orotat etc.), können Sie diese zu den Mahlzeiten einnehmen. 
e Das Präbiotikum Inulin kann in Speisen oder Shakes gemischt werden. 


e Chlorella-Algen können ganz individuell dosiert werden, z. B. zweimal vier Tabletten. 


Man nimmt sie am besten zu den Mahlzeiten. 


e Gerstengraspulver kann einfach in grüne Smoothies, in Wasser, Säfte, Salatdressings, 
aber auch in warme (nicht heisse!) Suppen gerührt werden. Es gibt das Pulver auch zu 


Tabs gepresst, die leichter einzunehmen sind. 


e Die Präparate zur Parasiten-Bekämpfung sollten der Empfehlung des Herstellers 


entsprechend eingenommen werden. 


Welche Darmreinigung ist für Sie die richtige? 


Die Darmreinigungsprogramme auf Basis von Flohsamenschalenpulver, Bentonit oder Zeolith 


und einem Probiotikum gibt es in verschiedenen Varianten - abhängig davon, 


« wie lange Sie eine Darmreinigung durchführen möchten, 
« wie lange Sie am Aufbau Ihrer Darmflora arbeiten möchten, 


e ob Sie eine Mineralerde (Bentonit oder Zeolith) möchten oder lieber eine pflanzliche 


Alternative (Mumijo) 
e welche Art von Probiotikum Sie möchten (flüssig oder Kapseln), 
e ob Sie einen Mineralstoff-Komplex brauchen oder nicht und 


e ob Sie Shakes oder lieber Kapseln einnehmen möchten. 


Bitte wenden Sie sich an den Shop Ihres Vertrauens, um sich über die zur Auswahl stehenden 
Programm-Varianten zu informieren. Wir empfehlen (und nutzen selbst) die 


Darmreinigungsprodukte der Fair Trade Handels AG, siehe den nchstehenden Link. 


Darmreinigung - Die Praxis 


Über die Theorie wissen Sie nun Bescheid. Sie wissen, aus welchen Zutaten eine wirksame 


Darmreinigung zu bestehen hat und was Sie von diesen Zutaten erwarten können. 


Im Folgenden geht es nun um die praktische Umsetzung, um das Wie, Wann und Wie lange. 
Sie erfahren also, wie eine Darmreinigung konkret umgesetzt wird, wie Sie sich währenddessen 
am besten ernähren und was Sie tun können, um die Reinigung zu unterstützen und zu 


beschleunigen. 


Der Flohsamenschalen-Bentonit/Zeolith-Shake 


Flexible Darmreinigungsprogramme liefern die drei Hauptbestandteile 
(Flohsamenschalenpulver, Bentonit oder Zeolith, Probiotikum) GETRENNT voneinander. Auf 
diese Weise können Sie die Zutaten ganz individuell - entsprechend Ihrer Bedürfnisse und 
Ihres Wohlbefindens - kombinieren, dosieren und immer wieder in der Dosierung neu 


anpassen. 


Vor jeder Einnahme werden Bentonit/Zeolith und Flohsamenschalenpulver (meist im 


Verhältnis 1: 1) mit Wasser zu einem Shake gemikxt. 


Ideal ist es, wenn Sie mit kleinen Mengen beginnen (z. B. mit je einem halben TL 


Bentonit/Zeolith und Flohsamenschalenpulver). Dazu geben Sie mindestens 200 ml Wasser. 


Trinken Sie den Shake sofort! 


Der Flohsamenschalen-Bentonit/Zeolith-Shake wird SOFORT nach der Zubereitung getrunken. 
Aufgrund der grossen Quellfähigkeit der Flohsamenschalen verwandelt sich Ihr Shake 
andernfalls in einen einzigen Wackelpudding, dessen Konsistenz nicht jedermann zusagt, da 
man den Shake jetzt fast löffeln müsste. Gerade diese Quellfähigkeit ist es jedoch, die 


massgeblich für die Reinigung des Darmes verantwortlich ist. 


Unmittelbar nach dem Shake trinken Sie ein Glas (200 - 300 ml) mit stillem Wasser. Trinken Sie 
es langsam innerhalb von 3 bis 5 Minuten. Schütten Sie es also nicht in einem Zug in sich 


hinein. 


Wann ist der richtige Zeitpunkt für den Shake? 


Der richtige Zeitpunkt für den Shake ist: 


e 30 - 60 Minuten vor einer Mahlzeit auf leeren Magen, vor dem Frühstück und/oder vor 
dem Abendessen. Frühstückt man generell nicht, kann man den Shake dennoch am 
Morgen nehmen. Der Abstand von 30 - 60 Minuten ist lediglich der Mindestabstand, der 
eingehalten werden sollte, was bedeutet, dass man nach dieser Zeit nicht unbedingt 


etwas essen MUSS. 


e Auch 2 Stunden nach einer leichten Mahlzeit kann man den Shake einnehmen, weil auch 
dann der Magen wieder leer sein dürfte, also z. B. 2 Stunden nach einem leichten 


Früchtefrühstück oder nach einem leichten Abendessen (z. B. Gemüsesuppe). 


Das Probiotikum wird separat eingenommen, also NICHT mit dem Shake, sondern zu den 
Mahlzeiten, wobei es irrelevant ist, ob kurz vor oder während den Mahlzeiten. Lediglich nach 


den Mahlzeiten sollte das Probiotikum nicht eingenommen werden. 


Wie viele Shakes trinkt man pro Tag? 


Normalerweise werden zwei Shakes pro Tag eingenommen, einer morgens und der andere 
abends. Allerdings sollte sich die Einnahmehäufigkeit ganz individuell nach Ihrem Befinden 


richten. 


Natürlich gibt es Einnahmeempfehlungen zu den verschiedenen Darmreinigungsprogrammen. 
Doch stellen diese tatsächlich nur Empfehlungen dar. Die letztendlich richtige Dosierung und 


Shake-Anzahl können nur Sie selbst festlegen. 


Empfindliche Menschen beginnen beispielsweise am Morgen mit einem Shake aus der Hälfte 
der empfohlenen Flohsamenschalenpulver- und Bentonit-/Zeolith-Menge, beobachten, wie es 


ihnen damit geht und steigern sowohl Einzeldosis als auch Anzahl der Shakes sehr bedächtig. 


Weniger empfindliche Menschen können sofort mit der empfohlenen Dosis und Shake-Anzahl 
beginnen und steigern diese dann, wenn sie die Darmreinigung noch weiter intensivieren 


möchten. 


In der letzten Woche sollten Sie die Anzahl der Shakes wieder reduzieren, um das 


Verdauungssystem langsam auf das Ende der Kur einzustimmen. 


Die Anzahl der Shakes bestimmt die Intensität der Darmreinigung - allerdings immer im 


Zusammenhang mit der Art Ihrer Ernährung und der Anzahl Ihrer Mahlzeiten. 


Es gilt: Je mehr Shakes Sie einnehmen, je mehr Sie begleitend dazu trinken (reines Wasser), je 


weniger Sie essen und je basischer Sie essen, desto stärker kann Ihr Organismus entgiften. 


Mehr als vier Shakes pro Tag sollten nicht genommen werden: 


e Vier Shakes bieten sich während einer Fastenkur an, also dann, wenn nur Wasser, Säfte 


und/oder Brühe getrunken wird, aber keine feste Nahrung aufgenommen wird. 


e Bei drei Shakes sollte mindestens eine Mahlzeit am Tag mit einem Shake ersetzt werden. 
Das heisst, Sie nehmen das Frühstück und das Mittagessen ein und ersetzen das 
Abendessen mit einem zusätzlichen, also dritten Shake. Shake-Zeiten könnten also 7 


Uhr, 15 Uhr und 20 Uhr sein. Gegessen wird um 8 Uhr und um 12.30 Uhr. 


e Bei zwei Shakes pro Tag können Sie nach wie vor drei Mahlzeiten beibehalten. 


Beispiele für die Zahl der Shakes während der Darmsanierung 


Bei einer Dauer von 4 Wochen könnten Sie so vorgehen: 


Woche ı 1 Shake pro Tag 

Woche 2 2 Shakes pro Tag 
Woche 3 2 oder 3 Shakes pro Tag 
Woche 4 1 Shake pro Tag 


Bei einer Dauer von 8 Wochen könnten Sie so vorgehen: 


Woche 1-2 1 Shake pro Tag 
Woche 3 - 6 2 Shakes pro Tag 
Woche 7 3 Shakes pro Tag 
Woche 8 1 Shake pro Tag 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Doch können Sie genauso gut ein 2-Wochen-Programm durchführen und währenddessen 
täglich 2 Shakes mit jeweils der halben empfohlenen Dosis einnehmen oder ein 5-Wochen- 


Programm, währenddessen Sie 4 Wochen lang ı Shake mit der normalen Dosis nehmen, dann ı 


Fastenwoche anschliessen, in der Sie 3 Shakes pro Tag nehmen, nichts essen und nur Säfte und 
Brühe trinken. Tun Sie also das, was Ihrem Körper am besten bekommt und seinem 


individuellen Entgiftungstempo perfekt entspricht. 


Was tun, wenn im Shake Klümpchen sind? 


Oft kommt es beim Anrühren der Shakes zu Klümpchen. Wenn man die Shakes jedoch im 
Mixer mixt oder mit dem Pürierstab, dann gibt es so gut wie keine Klümpchen. Bei Myfairtrade 
können Sie die Darmreinigungsprogramme ausserdem mit einem Schüttelbecher wählen oder 
den Schüttelbecher separat dazu bestellen. Auch ein solcher Becher verhindert nahezu jede 


Klümpchenbildung. 


Sie können aber auch den Bentonit am Abend mit ein wenig Wasser, z. B. 50 ml zu einem Brei 
anrühren. Am nächsten Morgen mixen Sie diesen Brei dann mit Wasser und dem 
Flohsamenschalenpulver zum Shake. Auch in diesem Fall dürfte es keine Klümpchen mehr 


geben. 


Wie ernährt man sich bei einer Darmreinigung? 


Natürlich kommt es auch auf die Art der Ernährung an, wie gut eine Darmreinigung wirkt: 
Ernährt man sich während der Darmreinigung relativ normal, dann verläuft auch die Reinigung 
eher schwach, weil die gewöhnliche Ernährung immer wieder zur Bildung neuer Toxine und 
neuer Schlacken sorgt, die Darmschleimhaut immer wieder auf’s Neue reizt, weiterhin 


Entzündungen fördert usw. 


Wählt man während der Darmreinigung hingegen eine vitalstoffreiche und basische oder 
wenigstens basenüberschüssige Ernährung oder baut man einige Suppentage, Safttage oder gar 


Fastentage ein, intensiviert sich die innere Reinigung massiv. 


In jedem Fall sollten jene Nahrungsmittel gemieden werden, die über die Jahrzehnte hinweg 
überhaupt erst zu den Problemen geführt haben, deretwegen jetzt eine Darmsanierung nötig 


ist. 


Dabei handelt es sich in der Hauptsache um industriell verarbeitete Nahrungsmittel und 
Getränke sowie um besonders säure- oder schleimbildende Nahrungsmittel (Milchprodukte, 


Fleisch und Wurst, Konserven). 


Schlechte Lebensmittel für die Darmreinigung 


Die folgenden Lebensmittel belasten den Organismus. Wir sprechen in diesem Zusammenhang 


nicht von „Verzicht“, da Verzicht nach Einschränkung klingt. Es ist jedoch weder Verzicht noch 


Einschränkung, wenn man Dinge/Lebensmittel meidet, die dem Körper nicht gut tun. Es 


handelt sich vielmehr um einen Gewinn, nämlich um einen Gewinn für die eigene Gesundheit: 


e Essen Sie keine raffınierten Zucker- und Weissmehlprodukte und trinken Sie keine 
zuckerhaltigen Getränke. Sie belasten den Darm erheblich und stören den Wiederaufbau 


der Darmflora. 


e Reduzieren Sie den Verzehr von Fleisch, Fisch und Sojaprodukten auf maximal zwei- bis 


dreimal wöchentlich. Wurst sollten Sie ganz meiden. 


e Milchprodukte (Milch, Käse, Joghurt, Quark etc.) sollten während der Darmreinigung 
nicht verzehrt werden, da sie bei vielen Menschen extrem schleimbildend wirken und 


den Reinigungsprozess behindern. 


e Trinken Sie keinen Alkohol, da er die Entgiftung behindert und Ihr wichtigstes 
Entgiftungsorgan - die Leber - unnötig belastet. 


e Kaffee gilt in der Naturheilkunde nicht nur als Säurebildner, Kaffee und das darin 
enthaltene Koffein belasten den Körper auf verschiedene Weise - besonders wenn mehr 
als 3 Tassen täglich getrunken werden. Während der Darmreinigung sollten Sie täglich 
nicht mehr als 2 Tassen Kaffee trinken. Vielleicht nutzen Sie Ihre Darmreinigung aber 
auch für einen endgültigen Kaffee-Abschied? Oder probieren einmal den köstlichen 


Lupinen-Kaffee, der annähernd wie Bohnenkaffee schmeckt. 


Gute Lebensmittel für die Darmreinigung 


Während der Darmreinigung sollte Ihr Speiseplan idealerweise aus diesen Lebensmitteln 


zusammengestellt werden: 


e Gemüse (Blattgemüse, Knollengemüse, Fruchtgemüse) können ohne Einschränkung 


verzehrt werden 
e Salate und Kräuter 
e Früchte (einschl. Avocados) 


e Hülsenfrüchte (über Nacht einweichen, Einweichwasser wegschütten und in frischem 


Wasser kochen) 


e Glutenfreie Getreide und Pseudogetreide wie Hirse, Quinoa, Amaranth, Buchweizen 


sowie daraus Teigwaren, Bratlinge, Salate etc. 


e Nüsse, Mandeln und Samen (Leinsaat, Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne), auch hieraus 


lassen sich Bratlinge zubereiten 
e Esskastanien (Maroni) 


e Selbstgezogene Keimlinge aus Linsen, Brokkolisamen, Radieschen, etc. 


e Süssigkeiten aus Nüssen und Trockenfrüchten oder zuckerfreie Früchteriegel aus dem 
Bio-Handel 


e Naturbelassene Öle z.B. Bio-Olivenöl, Bio-Hanföl, Bio-Leinöl und Bio-Kokosöl 


e Als Getränk ist besonders reines kohlensäurefreies Quellwasser ideal oder gefiltertes 


Leitungswasser (1,5 Liter täglich), ergänzt von basischen Kräutertees (0,5 Liter täglich). 


Der Ernährungsplan während der Darmreinigung 


Wenn Sie einen konkreten Ernährungsplan mit Rezepten für Ihre Ernährung während der 
Darmreinigung suchen, finden Sie einen solchen hier: Ernährungsplan während der 


Darmreinigung und Leberreinigung 
Die Anleitung zur Darmreinigung: Ein Beispieltag 


In nachfolgender Anleitung zur Darmreinigung sind die angegebenen Uhrzeiten nur zur 
Orientierung gedacht, damit Sie ein Gefühl für die optimalen Zeitabstände bekommen. Passen 
Sie unser Beispiel einfach Ihrem individuellen Tagesablauf an. Werden mehrere Punkte (z.B. 
beim Frühstück) aufgeführt, so handelt es sich um eine Auswahl und Sie entscheiden sich für 


einen davon. 


Was sollte man während der Darmsanierung sonst noch 


tun? 


Massnahmen, welche die Wirkung einer Darmsanierung beschleunigen und unterstützen 


können, sind die folgenden: 
Bewegung 


Wenn Sie nicht sowieso Sport treiben, dann sollten Sie jetzt täglich als Minimum einen flotten 
Spaziergang von mindestens einer halben Stunde absolvieren oder sich ein Zimmertrampolin 


anschaffen, worauf Sie täglich zweimal je 10 bis 20 Minuten hüpfen. 


Wenn Sie bislang noch nicht sportlich aktiv waren, wäre jetzt der ideale Zeitpunkt zum 
Durchstarten. Melden Sie sich am besten zu konkreten Kursen (Schwimmen, Pilates, Zumba, 
Krafttraining, Cardio o.ä.) an, in denen Sie von einem Trainer betreut und motiviert werden. 
Auf diese Weise macht das Training nicht nur mehr Spass, auch Ihr innerer Schweinehund hat 


nichts zu sagen, da Ihr Trainer ja auf Sie wartet und Sie nicht so einfach absagen können. 


Ein bestimmtes Alter ist übrigens keine Ausrede. Man kann in jedem Alter noch mit Sport 


beginnen - eben den persönlichen Möglichkeiten angepasst. 


Frisch gepresste Gemüsesäfte oder natürliche Basendrinks 


Natürliche Basendrinks z. B. aus Weizengraspulver, Gerstengraspulver, Brennnesselblattpulver, 
Löwenzahnpulver oder Grünkohlpulver versorgen den Organismus mit einem Füllhorn an 
Vitaminen, Mineralstoffen und antioxidativ sowie entzündungshemmend wirkenden 
sekundären Pflanzenstoffen, die in der üblichen Ernährung meist fehlen. Die Basendrinks regen 
auf diese Weise die Entgiftungsfähigkeit der Leber an, aktivieren den Stoffwechsel und 


erhöhen die Basenproduktion im Körper. 


e Wichtige Informationen über natürliche Basendrinks und Rezepte dazu finden Sie hier: 


Natürliche Basendrinks 


Unterstützen Sie Ihre Leber 


Die Leber als Ihr Entgiftungsorgan Nr. ı wird bei einer Darmreinigung erst tüchtig gefordert, 
bevor dann schliesslich auch sie entlastet wird und entspannen kann. Die Leber kann 


insbesondere mit Bitterstoffen in ihrer entgiftenden Tätigkeit unterstützt werden. 


Bitterstoffe finden sich in bestimmten Salaten und Gemüsearten, wie z. B. Endiviensalat, 
Chicoree, Artischocken etc., können aber auch in Form von Löwenzahnwurzelextrakt, 
Bitterbasenpulver oder einem hochwertigen alkoholfreien Kräuterbitter eingenommen 


werden. 


Auch ein Mariendistelextrakt oder der Artischockenextrakt sind hervorragende Helfer für die 
Leber. Sie regen den Gallenfluss an, verbessern die Leberfunktionen und helfen bei der 


Regeneration der Leberzellen. 
e Tipps für Ihre Lebergesundheit finden Sie hier: Leberreinigung - ganzheitlich 


Testen Sie Einläufe 


Wer die Wirkung eines Einlaufes erst einmal erlebt hat, wird es gar nicht mehr glauben können, 
dass er/sie sich einst so dagegen gesträubt hat. Einläufe können äusserst bequem zu Hause mit 
Hilfe eines Einlaufsets (Irrigator) durchgeführt werden. Schon nach kurzer Zeit entwickelt man 


eine gewisse Einlauf-Routine und erkennt erst dann die unglaubliche Wirkung von Einläufen. 


Ablagerungen und Stoffwechselgifte werden rascher aus dem Körper gespült, der Darm erhält 
ausserdem eine Art Massage von innen und der sog. Einlaufeffekt führt über die Reflexpunkte 


im Darm zu kräftigen Impulsen, die eine Selbstheilung einleiten können. 


Alles über Einläufe lesen Sie hier: 


e Der Darmeinlauf mit einem Irrigator 


e und hier haben wir über den Einlauf mit grünem Kaffee geschrieben 


Bürstenmassagen 


Bürstenmassagen bringen das Lymphsystem in Schwung und fördern auf diese Weise ganz 


aussergewöhnlich die Entgiftung und Schlackenausleitung. 


e Zu Bürstenmassagen finden Sie hier mehr Informationen: Wie man eine Bürstenmassage 


macht 


Bauchmassagen 


Bauchmassagen helfen zusätzlich, die Peristaltik Ihres Darms zu aktivieren und Ablagerungen 
im Darm zu lösen. Massieren Sie zu diesem Zweck Ihren Bauch rund um den Bauchnabel im 
Uhrzeigersinn etwa 10 bis 15 Minuten lang, am besten morgens vor dem Aufstehen, wenn Sie 


noch im Bett liegen. 


e Mehr über Bauchmassagen lesen Sie hier: Die Bauch-Selbstmassage - Wirkung und 


Anleitung 


Gibt es Nebenwirkungen bei der Darmreinigung? 


Eine Darmreinigung ist kein vorhersehbares Geschehen. Bei jedem vollzieht sich die Ausleitung 
der Stoffwechselabfallprodukte, der Toxine und Ablagerungen in einer anderen 


Geschwindigkeit, einem anderen Rhythmus und mit anderen Begleiterscheinungen. 


So kann es immer mal wieder (vorübergehend!) zu bestimmten Reaktionen kommen (sog. 
Entgiftungskrisen), wie z. B. zu Kopfschmerzen, unreiner Haut, Verdauungsproblemen oder 
auch zu einer Verstärkung der aktuellen Gesundheitsprobleme. Ist das der Fall, dann können 
Sie jederzeit die Dosierung und die Anzahl der Shakes verringern, um die Ausleitung zu 


mässigen. 


Tritt z. B. Verstopfung auf, dann nehmen Sie nur noch einmal täglich einen Shake und achten 
verstärkt auf das Trinken von ausreichend kohlensäurefreiem Wasser. Hat sich Ihr Körper dann 
an den morgendlichen Shake angepasst, dann kann im Laufe der Zeit die Menge der Shakes 


wieder gesteigert werden. 


Bei einer milden Darmreinigung mit Kapseln werden seltener die o. g. Reaktionen beobachtet, 


weshalb man sich hier leichter an die allgemeinen Einnahmeempfehlungen halten kann. 


Medikamente und Darmsanierung - Geht das? 


Falls Sie Medikamente gleich welcher Art einnehmen müssen (dazu gehören auch die 
Antibabypille, Schilddrüsenhormone etc.), so sollten Sie während der Darmsanierung folgendes 


beachten: 


Trinken Sie den Shake oder nehmen Sie die entsprechenden Kapseln bitte im Abstand von drei 
Stunden zu Ihren Arzneimitteln ein, da sonst deren Wirkung u. U. eingeschränkt wird. 
Schliesslich ist die Aufgabe der Darmreinigungsmittel die Entgiftung, und da Medikamente im 


Grunde körperfremde Giftstoffe darstellen, würden sie entgiftet werden. 


Darmreinigung in Schwangerschaft und Stillzeit? 


Entgiftungen und Entschlackungen - wozu auch eine Darmreinigung gehört - führen dazu, 
dass Gifte und Schlacken im Körper gelöst werden. Dieser Vorgang ist für den Organismus 


anstrengend. Bei einer Schwangerschaft sollte er jedoch seine Kraft für das Baby verwenden. 


Überdies können gelöste Schlacken und Gifte im Körper auch zunächst umverteilt werden, 
bevor sie letztendlich ausgeschieden werden. Dabei kann es sein, dass die Gifte auch in die 


Plazenta und somit zum Baby gelangen und dieses belasten. 


Eine Entgiftung und Entschlackung wie z. B. eine Darmreinigung sollte daher immer einige 
Monate VOR einer Schwangerschaft und Stillzeit durchgeführt werden. Das Baby darf dann in 


einem gereinigten Körper entstehen und sich dort gesund und munter entwickeln. 


Wie Sie dennoch auch während einer Schwangerschaft oder in der Stillzeit sanft entschlacken 
können, so dass davon auch Ihr Baby profitieren kann, lesen Sie hier: Entschlacken während 


Schwangerschaft und Stillzeit 


Darmreinigung mit Leberreinigung kombinieren? 


Wer noch nie eine innere Reinigung durchführte, sollte langsam beginnen, z. B. nur mit einer 
sanft dosierten Darmreinigung. Alte Hasen in Sachen Entschlackung und Entgiftung können 
jedoch auch verschiedene Reinigungsprogramme miteinander kombinieren, z. B. die 


Darmreinigung mit der Leberreinigung. 


Informationen dazu und eine konkrete Anleitung finden Sie hier: Die kombinierte Darm- und 


Leberreinigung. 


Nach der Darmreinigung: Die Lymphreinigung 


Einen hervorragenden Abschluss einer jeden Darmreinigung stellt die Reinigung des 
Lymphsystems dar. Der Darm ist zwar ein wichtiger Stützpunkt des Immunsystems. Das 


Lymphsystem ist jedoch nicht minder wichtig. 


Denn in den Lymphgefässen fliesst die Lymphe, die für den Abtransport aller "groben 
Körperabfälle" zuständig ist, wie z. B. Bakterien, Zellbruchstücke und entartete Zellen. In den 
angeschlossenen Lymphknoten werden die Gefahren- und Abfallstoffe entschärft und 


vernichtet. 


Fliesst die Lymphe aber nicht mehr richtig, kommt es zum Lymphstau und der Körper kann 


nicht mehr umfassend entgiften. Er verschlackt und wird krank. 


Natürlich wird bei einer Darmsanierung auch bis zu einem gewissen Grad die Lymphe 
gereinigt. Denn die Lymphe steht in direkter Verbindung mit dem Darm und nimmt aus ihm 


beispielsweise einen Teil der Nahrungsfette auf. 


Eine Lymphreinigung aber widmet sich konkret der Aktivierung des Lymphflusses, der 
Verhinderung und Auflösung von Wassereinlagerungen und der Regeneration und Entgiftung 
der Lymphknoten. Sobald also der Darm gereinigt ist, sollte Ihre Aufmerksamkeit ganz konkret 
der Lymphe gelten. Informationen und eine genaue Anleitung zur Durchführung einer 


Lymphreinigung finden Sie hier: 


e Lymphereinigen - ganzheitlich 





e Die Drei-Tages-Lymphreinigung 





Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
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Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Eine Darmreinigung ist eine sehr sinnvolle ganzheitliche Massnahme. Schliesslich gilt ein 
gesunder Darm fast schon als Garant für Gesundheit und Wohlbefinden. Ein kranker Darm 


hingegen kann die Ursache vieler chronischer Beschwerden sein. 


Welche Darmreinigung ist gut, welche ist schlecht 


Der Darm ist jenes Organ, das direkt mit allem, was wir schlucken, in Berührung kommt - mit 
der Nahrung, Getränken, Medikamenten und Nahrungsergänzungen. Auf diese Weise ist das 


Verdauungssystem tagtäglich starken Belastungen ausgesetzt. 


Ungeeignete Nahrung, gesüsste oder alkoholische Getränke, Antibiotika und vieles mehr 
irritieren, reizen und schaden dem Darm. Stress und Bewegungsmangel sind zwei weitere 
Faktoren, die sich unmittelbar - und zwar äusserst negativ - auf die Darmgesundheit 


auswirken. 


Da sich eine schlechte Darmgesundheit jedoch nicht nur auf den Darm beschränkt, sondern 


oft die Ursache vieler chronischer Erkrankungen ist, wird schnell klar, wie wichtig es ist, dem 


Darm erhöhte Aufmerksamkeit zu schenken und in regelmässigen Abständen bzw. bei Bedarf 
eine Darmreinigung durchzuführen. Im nachstehenden Link finden Sie Tipps und eine 


Anleitung zur Darmreinigung. 


Wie und warum ein kranker Darm zu chronischen Erkrankungen führen kann, haben wir 


ausführlich hier erklärt: Darmreinigung aus Sicht der Wissenschaft. 


Kaum hat man sich jedoch entschieden, eine Darmreinigung durchzuführen, stellt sich die 
Frage, welche Darmreinigung dafür am besten geeignet ist und wie man die Qualität erkennen 


kann - denn die Auswahl an entsprechenden Angeboten ist gross. 


Darmreinigung beim Therapeuten oder zu Hause 


Zunächst gilt es, sich zu entscheiden, ob man eine Darmreinigung allein für sich zu Hause 
durchführen möchte oder bei einem Therapeuten. Die typische Darmreinigung, die manche 
Ärzte oder Heilpraktiker anbieten, ist die Colon-Hydro-Therapie, eine ambulante Darmspülung, 
bei der Wasser mit geringem Druck in den Darm befördert und auch direkt wieder ausgeleitet 
wird, ohne dass der Patient dafür zur Toilette gehen müsste. Hier gibt es kaum 
Variationsmöglichkeiten. Wichtig ist, einen vertrauenswürdigen Therapeuten zu finden, bei 
dem man sich wohl fühlt, der Bauchmassagen integriert und über die begleitende Einnahme 


von Probiotika beraten kann. 


Bei der Colon-Hydro-Therapie kann natürlich nur der Dickdarm gespült werden. Nicht zuletzt 
aus diesem Grund entscheiden sich die meisten Menschen gegen eine Colon-Hydro-Therapie 
und für eine Darmreinigung, die auch den Dünndarm reinigt. Praktischerweise kann man eine 


solche ganz ohne Therapeuten bei sich zu Hause durchführen kann. 


Man nimmt dabei spezielle Darmreinigungspräparate ein, die sodann das gesamte 
Verdauungssystem reinigen - vom Mundraum über den Magen, den Dünndarm bis hin zum 
Dickdarm (zumindest dann, wenn es auch tatsächlich hochwertige Präparate sind). Diese 
Präparate gibt es in nahezu allen Varianten von unzähligen Herstellern und Händlern. Kaum ein 


Interessent hat hier den Durchblick, welche Darmreinigung nun sinnvoll ist und welche nicht. 


Darmreinigung - Der Test 


Also gibt man in die Suchmaschine "Darmreinigung Test" ein, denn schliesslich will man das 
Beste vom Besten - und findet eine Seite, in der man auch tatsächlich sofort erfährt, wer die 
drei Sieger in Sachen Darmreinigungen sind und wo sie erhältlich sind, denn die „Direkt zu 


Amazon“-Buttons bedecken den Grossteil der entsprechenden Webseite. 


Zwar gibt es noch viele andere Darmreinigungskuren auf dem Markt, doch können wir hier 


nicht jede einzelne besprechen und bewerten. Wir wollen daher nachfolgend beispielhaft die 


genannten drei „Sieger“ untersuchen. Auf diese Weise erhalten Sie einen Einblick, wie Sie 


selbst vorgehen können, wenn Sie eine Darmreinigung auf Qualität hin überprüfen möchten. 


Bewertungen von Amazon führen zum Sieger 


Schaut man sich nun die drei Produkte an, fragt man sich, was wohl dazu führte, dass 
ausgerechnet diese drei zu Siegern ernannt wurden. Das Rätsel ist schnell gelöst, da der 
"Qualitätstest" dieser Seite auf der Sterneanzahl bei Amazon beruht. Es wurde also nichts 
getestet. Man verlässt sich stattdessen auf die Bewertungen der Amazonkundschaft. Dort aber 
gibt es nur Erfahrungsberichte von Menschen, die ein einziges Produkt ausprobiert haben. Es 


wurden also nicht etwa mehrere Produkte getestet, um die besten drei herauszufinden. 


Abgesehen davon sind Amazonbewertungen grundsätzlich mit Vorsicht zu geniessen - vor 
allem bei Produkten im niederen Preissegment. Waren Sie schon einmal in einer Online- 
Jobbörse? Dort werden immer wieder Leute gesucht, die bei Amazon Kundenbewertungen 


schreiben. 


Meldet man sich, dann erhält man den Auftrag zum Kauf bestimmter Produkte. Denn ein Kauf 
ist erforderlich, damit bei Amazon der Hinweis "Verifizierter Kauf" erscheint, was dazu führt, 
dass Interessenten diesen Bewertungen besonders viel Glauben schenken. Pro Bewertung 
erhält man den Kaufpreis erstattet plus 10 Euro Honorar. Natürlich muss man so bewerten, wie 
der Auftraggeber das möchte. Ausprobieren erübrigt sich daher, was für dieses Honorar auch 


keiner machen wird. Dies nur am Rande zur Glaubwürdigkeit mancher Amazon-Bewertungen. 


Drei Beispiele - Darmreinigungen, die nicht halten, was sie 


versprechen 


Die Siegerprodukte der angeblichen Testseite sind daher auch alles andere als hochwertige 
Produkte. Mal steht dabei, dass die Kapseln hochdosiert und bester Qualität seien, doch 
erfährt man leider nicht, was daran genau hochdosiert sein soll oder woran sich die "beste 


Qualität" festmachen lässt. 


1. Sieger: Billiges Magnesium, Flohsamenschalen und 


Kürbiskerne 


Sieger Nummer ı enthält neben Flohsamenschalen u. a. Kürbiskerne und Magnesium. 
Kürbiskerne sind ein Lebensmittel, das wunderbar aus der Hand, im Brot oder im Salat 
gegessen werden kann, wobei man dann auch gleich relevante Mengen zu sich nehmen kann. 
In eine Kapsel aber passt die für eine Wirkung erforderliche Kürbiskernmenge nicht einmal 


annähernd. 


Zusätzlich wird Magnesium als Magnesiumoxid beigemischt. Magnesiumoxid gehört zu den 
besonders preiswerten und gleichzeitig zu den nicht so gut bioverfügbaren 
Magnesiumverbindungen. Natürlich sollte jeder gut mit Magnesium versorgt sein. Rein 
prophylaktisch aber in eine Kapsel zur Darmreinigung auch gleich Magnesium zu mischen, ist 
nicht einleuchtend, zumal der Platz in der Kapsel sinnvoller mit wirklich darmreinigenden 


Zutaten gefüllt werden sollte. 


Da Magnesium jedoch eine leicht abführende Wirkung hat, könnte der eine oder andere mit 
Verstopfung tatsächlich glauben, die Darmreinigung hätte ihm genützt, ohne zu wissen, dass er 
für diesen Abführ-Erfolg auch ein einfaches Magnesiumpräparat hätte kaufen können - zu 


einem Bruchteil des Preises. 


Die Kapseln bestehen ferner aus Gelatine, und als Zusatzstoff sind „Magnesiumsalze von 


Speisefettsäuren” enthalten, mit anderen Worten das umstrittene Magnesiumstearat, das gerne 





in preiswerte Produkte gemischt wird, da die Produktion ohne Magnesiumstearat etwas 
aufwändiger und daher kostspieliger ist. Magnesiumstearat soll die Aufnahme von Wirkstoffen 
aus dem Darm behindern und hat somit gerade in einem Produkt zur Darmreinigung nichts 


verloren. 


Von probiotischen Darmbakterien, präbiotischen Zutaten oder gar toxinbindenden 


Mineralerden ist beim Sieger der drei Darmreinigungen nichts zu sehen. 


2. Sieger: Zweifelhafte Rhabarberwurzel, zu wenig Konjak 


und wirkungsloser Bitterstoff 


Auch der zweite sogenannte Sieger benötigt für seine Kapseln Gelatine und Magnesiumstearat. 


Flohsamenschalen machen auch hier die Hauptzutat aus. Enthalten ist ausserdem die 
Rhabarberwurzel. Der Hersteller schreibt, sie wirke sowohl gegen Durchfall (die stopfenden 
Gerbsäuren) als auch gegen Verstopfung (die enthaltenen Anthranoide). In Wirklichkeit ist die 
Wirkung der Rhabarberwurzel dosisabhängig. Höhere Dosen wirken abführend, geringe Dosen 
stopfend. Beides gleichzeitig ist kaum möglich. Da jedoch die enthaltene Extraktstärke nicht 


angegeben wird, lässt sich nicht sagen, welche Wirkung nun zu erwarten ist. 


Konjak-Glucomannan ist ebenfalls enthalten - und zwar 50 mg pro Tagesdosis. Wirksam sind 
jedoch erst Dosen von 3 Gramm pro Tag. Dennoch wirbt der Hersteller mit den positiven 
Wirkungen dieses Stoffs, die bei 3 Gramm pro Tag eintreten, jedoch höchstwahrscheinlich 


nicht bei seiner winzigen Dosis. 


Auch Inulin - ein präbiotischer Stoff, der die Darmbakterien nährt - gehört zu den Zutaten. 


Doch wie üblich ist auch hier die Dosis minimal. Mit 100 mg liegt sie weit unter den üblichen 


Inulindosen von 2 bis 5 g. 


Als Bitterstoff ist Enzianwurzelextrakt in den Kapseln. In der Beschreibung liest man: „Die 
enthaltene Secoiridoid-Bitterstoffe [...] lösen einen reflektorischen Reiz aus, sobald sie auf die 
Geschmacksnerven der Zunge treffen. Die Ausschüttung des Verdauungshormons Gastrin wird 
im Magen gesteigert und die Speichel- und Magensaftproduktion wird angeregt. Dadurch wird 
die Verdauung gefördert, da der erhöhte Gastrinspiegel die Bildung von Magen- und 
Gallensäften anregt. Die Enzian-Wurzel wird als natürliches Heilmittel bei Beschwerden wie 


Vollegefühl und Blähungen sowie Gallenstörungen und Magen-Darm-Beschwerden eingesetzt.” 


Kapseln jedoch werden geschluckt. Ihr Inhalt kommt nicht mit den „Geschmacksnerven der 


Zunge“ in Kontakt, so dass auch die beschriebene Wirkung nicht erwartet werden kann. 


Cranberry-Extrakt soll Keime mit dem Urin ausspülen, was jedoch auf die Blase zutrifft, nicht 


auf den Darm. 


Immerhin ist hier ein Probiotikum enthalten, allerdings nur ein einzelner Stamm, nämlich L. 


acidophilus, also ausgerechnet jener Stamm, der in fast jedem Joghurt enthalten ist. 


Zusätzlich gibt es eine Portion Calciumcarbonat, weil dieses so wunderbar überschüssige 
Säuren im Magen binden würde - so der Hersteller. Was aber machen Menschen, die nicht an 
überschüssigen Säuren leiden? Was machen Menschen, die an Magensäuremangel leiden? Und 
was machen Menschen, die sehr gut mit Calcium versorgt sind und kein zusätzliches Calcium 
benötigen? 


x 


3. Sieger: Wenige Ballaststoffe trotz „Ballaststoffforme 


und keinerlei Probiotika 


Der dritte Sieger wirbt mit einer „Ballaststoffformel“, was bei einer Darmreinigung nun nicht 
gerade etwas atemberaubend Besonderes wäre. Es wäre hingegen eher bedenklich, wenn keine 


Ballaststoffe enthalten wären. 


Die "Ballaststoffformel" besteht bei näherer Betrachtung ausschliesslich aus 
Flohsamenschalenpulver - also einer Zutat, die wohl in mittlerweile jeder Darmreinigung zu 
finden ist. Davon sind pro Tagesportion 1,2 g enthalten - nicht gerade viel. Andere 
Darmreinigungsprogramme liefern pro Tagesportion bis zu 3,6 g Flohsamenschalenpulver - 


ohne dabei von einer Ballaststoffformel sprechen zu müssen. 


Weitere Zutaten sind in dieser Darmreinigung Chlorella und Spirulina - je 225 mg pro Tag, was 





nicht der Rede wert ist. Die normale Tagesdosis einer dieser Mikroalgen beträgt 4000 bis 5000 
mg. Man kann diese Dosis gerne als zusätzliche Nahrungsergänzung während einer 


Darmreinigung zu sich nehmen, doch direkt in ein Präparat zur Darmreinigung gehören die 


Mikroalgen nicht - zumindest dann nicht, wenn nicht auch konkret darmreinigende Zutaten 


enthalten sind. 


Denn einerseits ist die enthaltene Dosis nicht relevant und andererseits sind es keine typischen 
Zutaten einer Darmreinigung. Diese soll ja eher Zutaten enthalten, die sich direkt und sinnvoll 
auf die Darmgesundheit auswirken. Stattdessen findet sich als letzter Stoff in dieser 
Darmreinigung auch noch L-Lysin, eine Aminosäure mit interessanten Wirkungen - allerdings 


nicht explizit auf den Darm. 


Auch hier haben wir als Trennmittel Magnesiumstearat. Immerhin ist die Kapsel diesmal nicht 


aus Gelatine, sondern pflanzlich. 


Der dritte "Sieger" enthält wie schon der erste weder Probiotika noch Präbiotika und auch 
keine bindende Mineralerde, ja eigentlich ist nur Flohsamenschalenpulver als einzige für den 
Darm relevante Zutat vorhanden. Dieses aber gibt es von anderen Anbietern deutlich günstiger 


und mit grösserer Menge pro Kapsel. 


Kriterien zur Einschätzung der Qualität von 


Darmreinigungskuren 


Schon allein die Vorstellung dieser drei Präparate zeigt Ihnen, worauf Sie achten können, wenn 
Sie auf der Suche nach einer wirksamen Darmreinigung in hoher Qualität sind. Auffallend ist, 
dass viele Darmreinigungen lediglich bunte Mischungen der unterschiedlichsten Zutaten 
darstellen, denen oft ausgerechnet jene Zutaten fehlen, die definitiv in eine Darmreinigungskur 


gehören. 


Wir fassen die Kriterien, die Sie vor dem Kauf einer Darmreinigung überprüfen können, noch 


einmal nachfolgend zusammen: 


e Welche Inhaltsstoffe sind enthalten? Wirken sich diese in irgendeiner Weise positiv auf 


die Darmgesundheit aus? 


e Welche Mengen sind jeweils enthalten? Sind diese für eine Wirkung überhaupt 
ausreichend? (Es gilt dabei: Je mehr Zutaten, umso weniger kann von der einzelnen Zutat 


enthalten sein). 


e Ist Magnesiumstearat enthalten oder womöglich noch andere überflüssige oder 
schädliche Stoffe? (Recherchieren Sie jede Zutat) 


e \Wenn Sie vegetarisch oder vegan leben: Sind die Kapseln pflanzlich oder bestehen sie 


aus Gelatine? 


e Sind die erforderlichen darmreinigenden Komponenten enthalten? 


1. Ballaststoffe wie z. B. Flohsamenschalenpulver 

2. Eine bindende Mineralerde wie z. B. Bentonit oder Zeolith 
3. Probiotische Kulturen (je mehr Stämme, umso besser) 

4. Präbiotika wie z. B. Inulin 


5. Heilpflanzen, die sich heilend, reinigend und regenerierend auf das Verdauungssystem 


auswirken (Fenchel, Anis, Kümmel, Pfefferminze o. ä.), ohne dabei abführend zu wirken, 





da abführend wirkende Heilpflanzen oft - genau wie synthetische Abführmittel - den 


Darm reizen und stressen. 


6. Bei Bedarf Heilpflanzen, die Candidapilze, Schimmelpilze oder Darmparasiten vertreiben 


können (Oregano, Olivenblattextrakt, Gewürznelken, Papayakerne o. ä.) 








Nahrungsergänzungen separat einnehmen 


Wenn Sie zusätzlich Ihren Magnesium- oder Calciumspiegel optimieren möchten oder Vitamin 
D benötigen oder eine bestimmte Aminosäure oder Mikroalgen oder was auch immer, dann 
nehmen Sie diese Vitalstoffe und Nahrungsergänzungen bitte separat ein, da Sie nur dann auch 


wirklich wirksame Mengen zu sich nehmen können. 


Mehrere Einzelpräparate sind All-in-One-Präparaten 


vorzuziehen 


Unserer Meinung nach sind All-in-One-Präparate nicht so ideal. Stattdessen halten wir jene 
Präparate für empfehlenswert, die aus Einzelpräparaten zusammengestellt werden können, wie 
z.B. die Simple-Clean- und Simple-Clean-Forte-Kuren. Bei diesen Darmreinigungskuren liegen 
die einzelnen Bestandteile getrennt voneinander vor, so dass sie 1. in relevanten Mengen 
eingenommen werden können und 2. ganz nach Bedarf und persönlicher Verträglichkeit 


kombiniert und dosiert werden können. 


Darmreinigung in hoher Qualität durchführen - Die 


Anleitung 


Wenn Sie eine Darmreinigung guter Qualität gekauft haben, dann sind Sie nun im Besitz 
verschiedener Produkte. Sie haben eine Dose Flohsamenschalenpulver, eine Dose mit 
Mineralerde, eine Dose oder Flasche Probiotika, eine Dose Präbiotika (wenn erwünscht) und 


Kräuterkapseln (wenn erforderlich) vorliegen. 


Wenn Sie zusätzlich ein Calcium-Magnesium-Präparat benötigen, können Sie die Sango Meeres 


Koralle wählen. Ist nur Magnesium erforderlich, dann greifen Sie zu einem reinen 


Magnesiumpräparat. Brauchen Sie Vitamin D, dann suchen Sie sich ein Vitamin-D-Präparat aus, 


das die von Ihnen benötigte Dosis enthält usw. usf. 


Wenn Sie der Einfachheit halber doch lieber ein All-in-One-Präparat vorziehen, dann achten 
Sie darauf, dass es auch wirklich Zutaten enthält, die den Darm reinigen und dass ihm 


überflüssige und schädliche Zutaten fehlen. 


Quellen 


e Quellen und Recherchen von Carina Rehberg 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 





Wie Sie nach Antibiotika Ihre Darmflora wieder 
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Antibiotika eliminieren nicht nur die krankheitserregenden Bakterien, sondern auch einen Teil 
der nützlichen Darmbakterien. Als Konsequenz können sich die unterschiedlichsten 
Erkrankungen und Beschwerden entwickeln. Wie kann man daher nach einer Antibiotika- 


Therapie die Darmflora wieder aufbauen? 


Die Darmsanierung nach Antibiotika 


Antibiotika (AB) sind schnell verordnet und helfen meist auch, das ursprüngliche Problem 
rasch aus der Welt zu räumen, etwa eine Blasenentzündung oder ein Abszess. Viele Antibiotika 
greifen jedoch nicht nur die Krankheitserreger an, sondern auch die nützlichen Bakterien der 


körpereigenen Flora, etwa die Darm- und Scheidenbakterien. 


Diese Bakterien sind jedoch sehr wichtig für ein leistungsstarkes Immunsystem, für einen 


gesunden Darm, eine gute Nährstoffverwertung und vieles mehr. Es verwundert daher nicht, 


dass eine Störung der Darmflora und auch der Scheidenflora zu Gesundheitsbeschwerden aller 
Art führen kann. Mehr zu diesem Thema finden Sie hier: Die wichtigsten Nebenwirkungen von 
Antibiotika 


Selbst Krebs kann bei Vorliegen einer gestörten Darmflora deutlich aggressiver verlaufen. Es ist 
daher wichtig, spätestens nach der Einnahme von Antibiotika die Darmflora wieder 


aufzubauen. Die dazu passenden Massnahmen erklären wir weiter unten. 


Wie Antibiotika zu einem Teufelskreis führen können 


Eine durch Antibiotika (oder andere Einflüsse) gestörte Darmflora kann zu Darmproblemen, 
Autoimmunerkrankungen, Allergien, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Übergewicht und 


sogar psychischen Störungen, wie Stimmungsschwankungen bis hin zu Depressionen führen. 


Eine nachweislich von Antibiotika ausgelöste Autoimmunerkrankung ist beispielsweise die 
juvenile Arthritis. Seit einer Studie vom Juli 2015 weiss man, dass diese häufig bei Kindern 
auftritt, die mehrmals Antibiotika verabreicht bekommen haben. Details zu dieser Studie, die 
im Fachmagazin Pediatrics veröffentlicht wurde, finden Sie hier: Kinderrheuma durch 
Antibiotika 


Weitere Komplikationen, die man im späteren Leben bekommen kann, wenn man in der 


Kindheit Antibiotika nehmen musste, sind Verhaltensstörungen und Übergewicht (5). 


Häufig treten überdies im Laufe weniger Tage oder Wochen nach Antibiotika-Therapien 
Pilzinfektionen oder andere Infekte auf. Denn eine gestörte Darmflora führt zu einem 
geschwächten Immunsystem, dieses immer wieder zu neuen Infektionen und diese wiederum 


zu neuen Antibiotika-Verordnungen. Ein Teufelskreis beginnt. 


Aber auch chronische Erkrankungen oder eine Verschlimmerung bestehender chronischer 


Erkrankungen könnten die Folge einer Antibiotikaeinnahme sein. 


Kann sich die Darmflora von alleine wieder erholen? 


Glaubt man der Schulmedizin, so wirken sich Antibiotika kaum auf den Zustand der Darmflora 
aus, zumindest nicht langfristig. Die Darmflora würde sich nach Beendigung der 


Antibiotikaeinnahme binnen weniger Wochen wieder vollständig erholen. 


Inzwischen ergaben jedoch mindestens zwei Studien, dass dies nicht der Fall ist. Antibiotika 
verändern die Darmflora über einen deutlich längeren Zeitraum. Die erste Studie stammt sogar 
bereits aus dem Jahr 2008 - und dennoch kümmert sich seither kaum ein Arzt um die 
Darmflora, wenn er Antibiotika verordnet. Wenn IHR Arzt da anders ist oder Sie ein Arzt sind, 
der dies anders handhabt, geben Sie uns bitte Bescheid! 


Studie 2008: Darmflora erholt sich nicht mehr vollständig 


Die Studie(1) von 2008 stammt von Forschern des Marine Biological Laboratory in Woods Hole, 
Massachusetts (USA). Unter der Führung des Wissenschaftlers Mitchell Sogin zeigte sich mit 
Hilfe einer besonders genauen genetischen Analysemethode, dass sich zwar ein Teil der 
Darmflora innerhalb eines Zeitraumes von 4 Wochen nach Beendigung der Antibiotikatherapie 
wieder erholt hatte, ein anderer Teil jedoch konnte auch nach Ablauf von 6 Monaten nicht 


wieder den gesunden Normalzustand erreichen. 


Stark dezimierte Anzahl der Darmbakterien 


Für diese in Zusammenarbeit mit der Stanford University (Palo Alto, Kalifornien) durchgeführte 
Studie analysierten die Wissenschaftler die Zusammensetzung der Darmflora bei gesunden 


Erwachsenen, die über einen Zeitraum von 5 Tagen ein Antibiotikum geschluckt hatten. 


Bei den Teilnehmern liessen sich zu Beginn der Behandlung zwischen 3300 und 5700 


verschiedene Bakterienarten nachweisen. 


Im Laufe der antibiotischen Behandlung wurde ein Drittel der Bakterien stark dezimiert. Bei 
allen anderen Bakterienarten änderte sich das Mengenverhältnis, so dass vorher seltene 


Bakterien häufiger vorkamen, während vorher häufige Stämme plötzlich selten wurden. 


Dieses krankhafte Bakterienungleichgewicht nennt man Dysbakterie (Dysbiose). Bei allen 
Teilnehmern der Woods-Hole-Studie wurde nach Abschluss der Antibiotikabehandlung eine 
Dysbakterie festgestellt. 


Gestörte Darmflora noch 6 Monate nach Antibiotika-Einnahme 


Nach 4 Wochen wurde die Darmflora der Studienteilnehmer erneut untersucht. Dabei stellte 
man fest, dass sich das natürliche und gesunde Gleichgewicht der Darmflora noch immer nicht 


regeneriert hatte. 


Nach weiteren 5 Monaten, also insgesamt 6 Monate nach Abschluss der Antibiotika-Einnahme 
entdeckte man bei einer weiteren Untersuchung der Studienteilnehmer überrascht, dass auch 
nach dieser langen Zeit noch längst nicht alle Bakterienstämme ihre Ausgangsstärke zurück 


gewonnen hatten. 


Antibiotika schädigen Darmflora langfristig 


Die Wissenschaftler vom Marine Biological Laboratory konnten also mit ihrer Studie 


nachweisen, dass sich eine Antibiotika-Einnahme nicht nur - wie bislang angenommen 


kurzfristig - sondern sogar sehr langfristig und leider auch sehr negativ auf die Darmflora 


auswirkt. 


Noch 6 Monate nach Antibiotika ist die Darmflora gestört 


Die zweite Studie(2) erschien im Herbst 2018 in Nature Microbiology. Forscher der University 
of Copenhagen schrieben im entsprechenden Artikel fast dasselbe wie Sogin et al. schon ı0 
Jahre zuvor, nämlich dass sich die Darmflora nach dem Einsatz von Antibiotika wieder 
einigermassen erholen könne. Leider nur einigermassen, denn auch nach 6 Monaten fehlten 
der Darmflora noch wichtige Bakterienstämme, die vor der Antibiotikatherapie vorhanden 


waren. 


Für ihre Studie gaben die Forscher 12 jungen gesunden Männern 4 Tage lang 3 verschiedene 
Antibiotika. Die Medikamente führten zu einem fast vollständigen Verlust der gesamten 


Darmflora. 


Anschliessend erholten sich die schädlichen Bakterien der Clostridien-Familie am schnellsten, 


während die nützlichen Bakterien auf sich warten liessen. 


Im Laufe der folgenden 6 Monate erholte sich die Darmflora ganz langsam wieder. Sie erreichte 
jedoch nicht mehr den ursprünglichen Zustand, da 9 nützliche Bakterienstämme fehlten und 


man nicht weiss, ob diese dauerhaft abhanden bleiben. 


Studienleiter Professor Oluf Pedersen vom Novo Nordisk Foundation Center for Basic 
Metabolic Research erklärte: "Wir konnten zeigen, wie Breitbandantibiotika die Diversität der 
Darmflora beeinträchtigen und daher nur dann gegeben werden sollten, wenn nachweislich 


eine bakterielle Infektion vorliegt.”(3) 


Darmflora ist oft schon vor AB-Einnahme gestört 


In beiden Studien handelte es sich bei den Teilnehmern um GESUNDE Menschen. Ob sich die 
Darmflora von kranken Menschen (wenn man gesund ist, nimmt man für gewöhnlich keine 
Antibiotika) ebenfalls im beschriebenen Mass erholen kann, weiss man nicht, da es dazu noch 


keine Studie gibt. 


Auch leiden viele Menschen an chronischen Erkrankungen, z. B. Autoimmunerkrankungen, 
Diabetes, Bluthochdruck und vielem mehr, so dass davon ausgegangen werden kann, dass sie 
von Haus aus bereits eine geschwächte Darmflora haben. Wie soll sich eine solche Darmflora 


erholen können, wenn sie vor der Antibiotikaeinnahme schon angeschlagen war? 


Oft reichen natürliche Antibiotika aus 


Es ist daher in jedem Fall sinnvoll, genau zu überlegen, ob es für eine Antibiotika-Einnahme 
nicht vielleicht eine Alternative geben könnte, die eben nicht zu einer Störung der Darmflora 


führt, sondern stattdessen den Körper stärkt und den Heilprozess fördert. 


Bei einer Blasenentzündung beispielsweise können die im vorherigen Link beschriebenen 
Massnahmen eine Alternative sein. Auch kolloidales Silber und Oregano wirken als natürliche 


bzw. sanfte Antibiotika und können in etlichen Fällen Infektionen beheben. 


Nichtsdestotrotz gibt es natürlich auch Fälle, in denen es keine Alternative gibt und Antibiotika 
zunächst einmal die beste Lösung sind. Nur sollte man sich der möglichen Risiken bewusst sein 
und am besten schon während der Antibiotikaeinnahme (spätestens danach) mit 


entsprechenden Massnahmen gegensteuern. 


Wie Sie eine Darmsanierung nach Antibiotika durchführen 


Um die Darmflora nach einer Antibiotikaeinnahme wieder aufzubauen bzw. ihr zu helfen, 
wieder in ihr natürliches Gleichgewicht zu finden, gibt es verschiedene Massnahmen, die am 


besten kombiniert eingesetzt werden sollten. 


Welche Probiotika nach Antibiotika? 


Probiotika sind Präparate (Kapseln oder fermentierte Flüssigkeiten), die lebende 
Darmbakterien enthalten. Wenn die Darmflora von Antibiotika eliminiert wurde, siedeln sich 
die eingenommenen Bakterienstämme besonders schnell an und helfen so dabei, eine gesunde 


Darmflora aufzubauen. 


Probiotika sollten am besten schon während der Antibiotikaeinnahme zum Einsatz kommen, 
also nicht erst im Nachhinein, da sie in manchen Fällen antibiotikabedingte Durchfälle 


verhindern können. 


Das entsprechende Probiotikum sollte für diesen Zweck den Hefestamm Saccharomyces (S$.) 
boulardii enthalten, darüber hinaus Lactobacillus (L.) reuteri, L. casei, L. rhamnosus, L. 


delbrueckii subsp. Bulgaricus, Bifidobacterium animalis und S. thermophilus. 


Das Probiotikum Combi Flora Symbio von effective nature enthält alle diese Stämme (bis auf 
letzteren, der im Probiotikum Combi Flora flüssig enthalten wäre. Beide können kombiniert 
zum Aufbau der Darmflora eingesetzt werden. Wie das geht, erklären wir hier: Aufbau der 


Darmflora - Die Anleitung und Tipps. 


Die meist empfohlene Einnahmedauer von Probiotika beträgt 4 Wochen nach der 
Antibiotikaeinnahme (plus die Zeit, in der das Antibiotikum eingenommen wird). Nehmen Sie 


das Probiotikum in jedem Fall im grösstmöglichen Abstand zum Antibiotikum (z. B. das eine 


morgens, das andere abends) und ausserdem idealerweise kurz vor den Mahlzeiten. Worauf Sie 
beim Kauf und auch bei der Einnahme von Probiotika achten sollten, erklären wir ausführlich 


hier: Probiotika - Anwendung und richtige Einnahme 


Welches Probiotikum ist für Kinder geeignet? 


Kinder sollten nach der Einnahme von Antibiotika spezielle Kinder-Probiotika erhalten. Aus der 
Combi-Flora-Reihe gib es ein Produkt (Combi Flora Kids), das speziell für Kinder (ab 3 Jahren) 
entwickelt wurde. Für kleinere Kinder bis 3 Jahren gibt es aus derselben Reihe Combi Flora 


Baby. Lassen Sie sich diesbezüglich am besten von Ihrem ganzheitlichen Kinderarzt beraten. 


Säuglinge sollten ausserdem unbedingt gestillt werden. Denn Stillen hilft enorm dabei, dass Ihr 


Kind eine gesunde und abwehrstarke Darmflora entwickeln kann (4). 


Welche Präbiotika nach Antibiotika? 


Präbiotika sind im Gegensatz zu Probiotika keine lebenden Bakterien, sondern Stoffe, die den 
nützlichen Darmbakterien als Nahrung dienen. Je besser nun für die nützlichen Darmbakterien 
der Tisch gedeckt ist, umso zahlreicher können sie sich vermehren und umso schneller kann 


sich die Darmflora auch nach der Einnahme von Antibiotika wieder erholen. 


Zu den Präbiotika können einerseits Lebensmittel gehören, wie etwa Artischocken, 


Topinambur, Yacon und Schwarzwurzeln. Andererseits kann man präbiotisch wirksame Stoffe 





auch als Nahrungsergänzung einnehmen, z. B. Inulin. 


Denken Sie jedoch daran, dass Inulin bei empfindlichen Menschen zu Blähungen führen 


können. Beginnen Sie daher mit sehr kleinen Mengen und steigern Sie diese langsam. 


Was sollte man nach Antibiotika nicht essen? 


Besonders wichtig ist die richtige Ernährung während und nach der Einnahme von Antibiotika. 
Bekannt ist, dass es nach einer Antibiotika-Therapie besonders häufig zu Pilzinfektionen 


kommt (Darm- oder Scheidenpilz). 


Isst man nun gerne Süssigkeiten, Kuchen, Pasta und Weissbrot und trinkt gesüsste Getränke 
(auch Fruchtsäfte gehören dazu), dann fördert man eine solche übermässige Entwicklung von 
Pilzansiedlungen noch zusätzlich, denn Pilze ernähren sich bevorzugt von Zucker. Zucker und 


Weissmehlprodukte sollten daher während und nach der Einnahme von Antibiotika tabu sein. 


Auch wäre es gut, wenn Sie Ihren Verbrauch an Salz und Fett einschränken würden, da eine 


salzreiche und auch eine fettreiche Ernährung, der Darmflora eindeutig schaden. 


Was essen, um den Aufbau der Darmflora zu fördern? 


Laut Studien eignet sich gerade nach der Einnahme von Antibiotika eine vorwiegend 
pflanzliche sowie salz- und fettarme Ernährung, die probiotische Lebensmittel enthält 
(Sauerkraut, Joghurt) und meist automatisch auch ballaststoffreich ist (Ballaststoffe nähren die 


Darmbakterien). 


Auch Kurkuma sollte in die Ernährung integriert werden, da das Gewürz den Darmfloraaufbau 
massgeblich fördert. Omega-3-Fettsäuren wiederum führen zu einer hohen Diversität der 


Darmflora (Ansiedlung vieler verschiedener Bakterienstämme). 


e Alles zur richtigen Ernährung (zum Aufbau der Darmflora) nach Antibiotika, lesen Sie 


hier: Die richtige Ernährung für Ihre Darmflora 


Was sonst noch tun, um Darmflora-Aufbau zu fördern? 


Ein gutes Stressmanagement ist wichtig, da Stress den Darm und somit auch die Darmflora 
schwächt. Genauso sollten Sie für viel Sport und Bewegung sorgen, da Sport sogar bei weniger 
vorteilhafter Ernährung die Darmflora positiv beeinflussen kann. Gleichzeitig sollten Sie jene 
Faktoren meiden, die der Darmflora nachweislich schaden: Neun Dinge, die Ihrer Darmflora 


schaden können 
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Warum habe ich Haarausfall? 
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Der gesamte Mensch unterliegt einem naturgegebenen Rhythmus - so auch seine Haare: Sie 
befinden sich fortwährend in einer Wachstumsphase, in einer Ruhephase und irgendwann 

dann auch in der Ausfallphase. Daher sollte man nicht gleich beunruhigt sein, wenn sich mal 
ein paar Haare mehr als üblich in der Haarbürste befinden. Vom Haarausfall spricht man erst 


dann wenn täglich mehr als hundert Haare ausfallen. 


Die Medizin unterteilt Haarausfall in 3 Gruppen 


Aus medizinischer Sicht ist der Haarausfall in drei Kategorien unterteilt: 


e diffuser Haarausfall 
e kreisrunder Haarausfall 
« Glatzenbildung 


Die erstellten Diagnosen lauten in der Regel auf hormonell bedingter Haarausfall oder erblich 


bedingter Haarausfall. Entsprechende Medikamente - in Form von Alkohol- , Hormon- 


und/oder cortisonhaltigen Tinkturen - werden verordnet, ohne dass den Betroffenen jedoch 
wirklich geholfen werden kann. Da drängt sich die Frage auf, ob die bisher gestellten 
Diagnosen vollständig und richtig waren, oder ob die Lösung des Haarausfall-Problems nicht in 


einer ganz anderen Richtung zu suchen ist. 


Haarausfall aus naturheilkundlicher Sicht 


Aus naturheilkundlicher Sicht ist der Haarausfall ein Signal des Körpers, mit dem er deutlich 
macht, dass er seine Balance verloren hat. Dieses Ungleichgewicht kann sowohl die 


körperliche, als auch die psychische Ebene betreffen. 


Je massiver sich der Haarausfall darstellt, umso gravierender ist das gesundheitliche Problem, 
welches sich dahinter verbirgt. Es gilt nun herauszufinden, wo die eigentliche Ursache des 


Haarausfalls liegt, damit das Problem dauerhaft gelöst werden kann. 


Zum Thema erblich bedingter Haarausfall 


Erblich bedingter Haarausfall ist sicherlich nicht in dem Sinne erblich bedingt, wie es generell 
verstanden wird. Vererbt sind eher die Gewohnheiten des elterlichen Verhaltens, als die 


Anlage zur Glatze! 


Im Allgemeinen wird angenommen, dass "Anlagen" vom Grossvater auf den Vater und von 
diesem auf den Sohn weiter - "vererbt" werden. Wenn nun der Vater - als das Vorbild des 
Sohnes - viel Fleisch und Süsses isst, Kaffee in Mengen trinkt, 20 Zigaretten pro Tag raucht, ein 
gestresster Typ ist - und über die Jahre eine Glatze bekommt, wundert sich niemand, wenn der 


Sohn, der sich die selben Gewohnheiten zu eigen gemacht hat, auch seine Haare verliert. 


Zum Thema hormonell bedingter Haarausfall 


Die Therapie, die der Diagnose hormonell bedingter Haarausfall folgt, berücksichtigt 
ausschliesslich den momentanen Hormonstatus. Es wird sofort begonnen, das Symptom mit 
entsprechenden Medikamenten (Pille, Hormonspritzen etc.) zu bekämpfen, ohne den 
gesamten Menschen zu betrachten und zu hinterfragen, warum die Hormone aus dem 


Gleichgewicht geraten sind. 


Wenn man berücksichtigt, dass der Hormonhaushalt immer im Zusammenspiel mit dem Säure- 
Basen-Haushalt funktioniert, sollte man als Ursache für den Haarausfall auch eine 
Übersäuerung des Körpers in Betracht ziehen. In dem Fall wäre die medikamentöse 


Behandlung - inklusive ihrer Nebenwirkungen - überflüssig. 


Der Zusammenhang zur Übersäuerung des Körpers 


Im körperlichen Bereich liegt dem Haarausfall stets eine Übersäuerung des Körpers - eine so 
genannte Azidose - zugrunde. Eine Azidose ist eine Anhäufung von Säuren in Blut und Gewebe 
und hat zur Folge, dass das Säure-Basen-Gleichgewicht des Körpers in negative pH- Werte 
verschoben wird. Die Verschiebung des Säure-Basen Gleichgewichts in den sauren Bereich 


kann - neben dem Haarausfall - begleitende gesundheitliche Störungen zur Folge haben. 


Woher kommen die Säuren im Körper? 


Die Säurebildung kann verschiedene Ursachen haben: 


e Der Verzehr von: Nahrungs- und Genussmitteln, vor allem tierische Eiweisse (Fleisch, 
Wurst, Käse, Fisch, Eier, Milchprodukte, Weissmehlprodukte, Süsswaren, Kaffee, 


schwarzer Tee, süsse Getränke, Mineralwasser, Alkohol und Nikotin. 


e Stress, Ärger, negative Gedanken, Bewegungsmangel, Zahn- und Umweltgifte erzeugen 


ebenfalls belastende Säuren im Organismus. 


e Eine Überernährung mit säurebildenden Lebens- und Genussmitteln verursacht zudem 
Gärungen im Dünndarm und Fäulnis im Dickdarm. Die dadurch entstehenden Blähungen 
entwickeln Ammoniakgase, die aufgrund ihrer Toxität den gesamten Organismus 


belasten. Insbesondere wird die Leber massiv gefordert. 


Normalerweise werden alle im Körper entstandenen Säuren (siehe oben) mit Mineralstoffen 
neutralisiert und über die Nieren ausgeleitet. Für diese Neutralisation verwendet der 
Organismus u.a. die im Haarboden eingelagerten Mineralstoffe und speichert an deren Stelle 
dort die Stoffwechselschlacken ab. Der beginnende Haarausfall ist daher häufig ein erstes 


Anzeichen für den massiven Abbau von Mineralstoffen innerhalb des Haarbodens. 


Der Zusammenhang zum Darm 


Die Naturheilkunde besagt, dass jede Darmzotte energetisch mit einer Haarpapille in 
Verbindung steht. Mit anderen Worten: Man kann über den Zustand der Kopfhaut immer 


Rückschlüsse auf den Zustand des Darmes ziehen. 


Daher spielt der Darm beim Thema Haarausfall - aber auch bei allen Kopfhaut- und 


Haarproblemen - eine bedeutende Rolle 


Oftmals geht der Haarausfall mit verschiedenen Symptomen wie Blähungen, Verstopfung oder 
Durchfall einher; allerdings nicht zwangsläufig. Eine Nährstoff-Verwertbarkeitsstörung kann 


beispielsweise vorhanden sein, ohne dass der Darm in o.a. Form reagiert. 


Wenn die Darmfunktion gestört ist, kann die aufgenommene Nahrung nicht richtig 


verstoffwechselt werden. In der Folge kommt es zu Mangelerscheinungen im Körper. Da die 


Nährstoffversorgung des Haarbodens für den Organismus nicht lebenswichtig ist, wird er mit 
den vorhandenen Nährstoffen erst einmal das Organsystem versorgen. Der Haarboden erleidet 
einen Nährstoffmangel, wodurch die Haarwurzeln unterversorgt werden. In der Folge 


entwickelt sich der Haarausfall. 


Grundsätzlich gilt daher die dringende Empfehlung - ganz unabhängig davon, ob eine Störung 
der Darmfunktion spürbar ist, oder nicht - den Darm in Form einer_Darmreinigung in die 


Haarausfall-Behandlung einzubeziehen. 


Der Zusammenhang zur Psyche und Angst 


Die Haare spiegeln in ihrer Stärke und in ihrem Glanz unsere Stärke und unseren Glanz wider. 
Sind wir "in Form" und gesund; sind es unsere Haare auch. Stellen sich in irgendeiner Form 
Kopfhautprobleme wie beispielsweise Haarausfall ein, ist das ein Zeichen dafür, dass der 


Mensch sein Gleichgewicht verloren hat. 


Haare vermitteln uns tiefe Botschaften, wenn wir offen und aufmerksam die Signale 


aufnehmen. 


Da unsere Haare Vitalität und Kraft symbolisieren, zeigt der Verlust der Haare einen Verlust an 
Kraft, Macht, Einfluss, Gesichtsverlust. Haarausfall kann sogar durch Verlustängste 
hervorgerufen werden (Angst vor Neuem oder Unbekanntem). Durch Haarausfall wird noch 
mehr Angst geschürt: die Angst, das, was noch geblieben ist, auch noch zu verlieren und 


letztlich mit nichts dazustehen. Ohne Haare, ohne Vitalität, ohne Kraft. 





Hier ist wäre die Lösung, die Angste zu ergründen, abzubauen und wieder ins Leben 
einzusteigen. In dem Masse, in dem die Ängste nachlassen, wird auch der Haarausfall 


zurückgehen. 


Aus naturheilkundlicher Sicht ergibt sich die Notwendigkeit, den vom Haarausfall betroffenen 
Menschen in seiner Ganzheit zu betrachten. Das Gleichgewicht im körperlichen, wie auch im 


psychischen Bereich muss wieder hergestellt werden. 


Eine Ursache kann Proteinmangel sein 


Ist die Eiweissversorgung unzureichend, kann Haarausfall drohen. Zu dieser Erkenntnis 
gelangten Wissenschaftler der Harvard University. Proteinmangel können Sie mit Lupinen- 


Eiweiss, Hanfprotein oder Reisprotein ausgleichen. 





*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Warum sich die Angst vor Lektinen nicht lohnt! 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Lebensmittel, die Lektine enthalten, werden in letzter Zeit immer wieder als „giftig” oder 
gefährlich bezeichnet. Dass sie es ganz und gar nicht sind und man den Anti-Lektin-Hype 
besser nicht allzu ernst nehmen sollte, erklärt Ernährungswissenschaftler Dr. T. Colin 
Campbell. 


Warum Lektine nicht gefährlich sind 


Dr. T. Colin Campbell, Ernährungswissenschaftler, Biochemiker und emeritierter 
Hochschulprofessor hat auf seiner Webseite eine interessante Stellungnahme zur derzeit 
kursierenden Angst vor Lektinen und dem dazu passenden Buch The Plant Paradox (deutsche 
Ausgabe: „Böses Gemüse”) von Dr. med. Steven Gundry veröffentlicht, die wir Ihnen 
nachfolgend auszugsweise und sinngemäss wiedergeben möchten. (Dr. Campbells Artikel 
bezieht sich auf die englischsprachige Ausgabe). 


In Dr. Gundrys Buch heisst es, dass Lektine bzw. Lebensmittel, die Lektine enthalten, die 





Ursache der meisten, ja vielleicht aller Krankheiten seien. Folge man Gundrys lektinfreier Diät, 


werde man von genau diesen Krankheiten geheilt. Das Buch von Gundry ist dick und umfasst 
mit Quellen einige hundert Seiten. Dennoch ist ein dickes Buch und die Tatsache, dass der 
Autor ein Dr. med. ist, offenbar noch lange keine Garantie dafür, dass die Inhalte auch 


tatsächlich wahr sind bzw. für jeden Menschen zutreffen müssen. 


Sind Lektine für alle Krankheiten verantwortlich? 


Dr. T. Colin Campbell: Dr. Gundry schreibt auf seiner Webseite: „Ich glaube, ich habe einige 
unkonventionelle Fakten im Bereich der menschlichen Ernährung entdeckt.” Unkonventionell? 


In der Tat. Fakten? Warten wir’s ab. 


The Plant Paradox ist von einem Autor verfasst, der uns immer wieder auf seine grossartige 
Mediziner- und Forscherkarriere aufmerksam macht. Er sagt, er habe „in aller Bescheidenheit 
die Ursache für die meisten Gesundheitsprobleme gefunden” und weiter, dass „alles auf 
umfangreichen Forschungsarbeiten beruht einschliesslich eigener Studien, die in 
wissenschaftlichen medizinischen Fachjournalen veröffentlicht wurden und die nur noch 


niemand zuvor zusammengefasst hat“. 


Er fährt fort: „Viele sogenannte Gesundheitsexperten machen es sich leicht, indem sie 
persönliche Trägheit und die Sucht nach Fastfood für die meisten körperlichen und mentalen 
Beschwerden verantwortlich machen. [...] Leider liegen sie damit häufig falsch. [...] Die 
wesentliche Ursache für eine schwache Gesundheit liegt so verborgen woanders, dass sie 


bislang übersehen worden ist: Lektine.” 


Was sind Lektine? 


Das klingt, als enthülle uns Dr. Gundry ein grossartiges Geheimnis. Und viele Menschen 
werden schon beim Titel des Buches erleichtert aufatmen, schliesslich mochten sie noch nie 
Gemüse, von Vollkorn ganz zu schweigen. (Zentrum der Gesundheit: Freuen Sie sich jedoch 
nicht zu früh, denn Gundry verbietet mehr, als es auf den ersten Blick scheinen mag. Die 
kleinen Mengen tierischer Produkte, die er erlaubt, müssen ganz bestimmten Kriterien 
entsprechen und viele pflanzliche Lebensmittel müssen auf ganz bestimmte Art zubereitet 


werden.) 


Was stimmt nun also nicht mit dem Gemüse, das Gundry als so „böse“ einstuft? Es ist nicht nur 
das altbekannte Gluten im Getreide, das er als problematisch bezeichnet, es sind auch die 
Lektine (zu denen das Gluten seiner Meinung nach zählt). Lektine sind laut Gundry „eine 
Gruppe hochgiftiger Pflanzenstoffe, die sich nicht nur im Getreide wie etwa Weizen befinden, 
sondern genauso in vielen glutenfreien Lebensmitteln, wie etwa manchen Früchten, Gemüsen, 
Nüssen, Bohnen und herkömmlichen Milchprodukten und damit in Lebensmitteln, die viele 


Menschen als gesund einschätzen. 


Kaum habe man sie jedoch verspeist, so Gundry, beginnen sie, in unserem Körper Krieg zu 
führen, verursachen dort Entzündungen, die nun wiederum zu Übergewicht und ernsthaften 


Gesundheitsbeschwerden führen können. 


Welche Krankheiten sollen durch Lektine entstehen 


können? 


Dr. Gundry zählt in seinem Buch eine Vielzahl an Krankheiten auf, die sich bei seinen Patienten 
in Luft aufgelöst haben sollen, nachdem sie seinem lektinfreien Ernährungsprogramm gefolgt 
waren. Darunter sind Autoimmunerkrankungen wie z. B. Lupus erythematodes und 
Schuppenflechte, aber auch Krebs, Herzkrankheiten, Übergewicht, psychische Störungen, 
neurodegenerative Erkrankungen wie Parkinson und Demenz sowie neurologische Probleme 


wie z. B. Krämpfe, Kribbeln und Taubheitsgefühle. 


Warum Lektine nicht schädlich sein können - zumindest 


nicht für jeden 


Gundrys Erkenntnisse stellen genau das Gegenteil zu dem dar, was man aufgrund von 
Beobachtungsstudien in Sachen Ernährung und Gesundheit eigentlich längst weiss: Menschen, 
die sich nach dem typisch westlichen Ernährungsstil ernähren, nehmen bereits eine lektinarme 
Ernährung zu sich: Sie essen Fleisch, mehr Fett und Zucker, eher ungern Gemüse und so gut 
wie keine Bohnen und auch kein Vollkorn [1]. (Zentrum der Gesundheit: Und genau diese 


Menschen sind meist übergewichtig und chronisch krank.) 


Eine Gemeinsamkeit im Lebensstil langlebiger Völker ist der Konsum von Hülsenfrüchten [2] 
(und Amerikaner essen im Grossen und Ganzen kaum Hülsenfrüchte). Der Verzehr von 
Bohnen kann sich bei vielen Beschwerden äusserst positiv auswirken, wie z. B. bei Diabetes [3], 
Herzkrankheiten [4], Krebs [5] und auch bei Übergewicht [6] [7]. 


Dr. Gundry erlaubt Bohnen und Hülsenfrüchte, aber nur, wenn diese im Dampfkochtopf 
zubereitet werden, da in diesem Lektine eliminiert würden. Forschungsergebnisse zeigen 
jedoch, dass man Hülsenfrüchte keinesfalls zwingend im Dampfkochtopf zubereiten muss, um 


in den Genuss ihrer gesundheitlich so vorteilhaften Auswirkungen zu gelangen. 


Auch der Verzehr von mehr Vollkorn - verglichen mit einem geringen Vollkornkonsum - wird 
mit gesundheitlichen Vorteilen in Verbindung gebracht. Man wird seltener von einer 
chronischen Krankheit ereilt, lebt länger und reduziert sein Risiko, an Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen zu versterben [8]. 


Wo sind die Anti-Lektin-Studien? 


Wenn jemand nun derart ungewöhnliche Erkenntnisse wie Dr. Gundry veröffentlicht, müsste 
er auch konkrete wissenschaftliche Belege dafür präsentieren. Es wäre schön, wenn es die von 
ihm angekündigten Studien, die angeblich in Fachjournalen veröffentlicht wurden und seine 
Behauptungen unterstützen sollen, auch tatsächlich irgendwo zu lesen gäbe, was aber nicht 
der Fall ist. 


Wir (Dr. T. Colin Campbell und Kollegen) schauten uns daher die Quellen an, die Gundry in 
seinem Buch aufführt. 


Fehlerhafte oder unpassende Quellen 


Eine von Gundrys Quellen zu seinen Erfolgen, die angeblich in einem Fachjournal 
veröffentlicht wurde, ist nichts weiter als ein Abstrakt (Zusammenfassung), der in einer 
Zeitungsbeilage zu einem Poster (für eine Konferenz) erschienen war. Das ist zwar schön und 
gut, aber doch weit von einer klinischen Studie in einem Fachjournal entfernt. Mit anderen 
Worten: Es gibt keine konkrete Publikation zu Gundrys Methoden, Probanden, Ergebnissen 


etc. 


Darüber hinaus gibt er Quellen bei Aussagen an, die diese Aussagen gar nicht unterstützen, wie 


nachfolgende Beispiele zeigen: 


e S.4- Gundry sagt, Eigelb und Meeresfrüchte würden ganz dramatisch den 
Cholesterinspiegel senken. Seine dazu angegebene Quelle aber erklärt, dass manche 
Arten von Meeresfrüchten zu niedrigeren Cholesterinwerten als andere tierische 


Lebensmittel führten. Von Eigelb steht in der angegebenen Studie nichts. 


e S.21- „Je länger Sie Lektine essen, umso eher produziert Ihre Darmflora Bakterien, die 
diese Lektine inaktivieren.” Das klingt logisch und ist vielleicht auch tatsächlich so. Die 
dazu angegebene Quelle jedoch zeigt, dass eine glutenfreie Ernährung zu einer 
Darmflorastörung führen kann (weniger nützliche, dafür mehr schädliche 
Darmbakterien) - was nichts mit der ursprünglichen Aussage gemein hat, ja im Gegenteil 
noch zur Annahme führt, dass diese negative Darmfloraänderung die Folge einer 
ballaststoff- und damit vollkornarmen Ernährung sein könnte. Schliesslich enthalten 
herkömmliche glutenfreie Ernährungsformen oft reichlich (glutenfreie) 
Weissmehlprodukte (Pasta, Brot, Gebäck etc.). Das aber wäre für Gundrys Konzept eher 
nachteilig. 


e 5.24 - „Manche Lektine trennen die Verbindungen zwischen Ihren Zellen.” Die von ihm 


dazu genannte Studie enthält an keiner Stelle das Wort „Lektin“. 


e 5.38 - „Wie in der wissenschaftlichen Literatur berichtet wird, kann das Vermeiden von 
Lektinen Autoimmunerkrankungen heilen.” Die Quelle ist eine Zusammenfassung einer 


Konferenz, die man online nicht einsehen kann. Ist das „wissenschaftliche Literatur”? 


e S.43 - Nach einer langen Aufzählung von wirklich beängstigenden Auswirkungen des 
WGA (Wheat Germ Agglutinin - weizentypisches Lektin) ohne jede Quelle taucht 
schliesslich am Ende doch noch eine Fussnote auf - und zwar dort, wo behauptet wird, 
WGA trügen zur Entwicklung einer Nierenentzündung bei. In der angegebenen Studie 
jedoch wird nur gesagt, dass manche Lektine färbende Eigenschaften auf das 
Nierengewebe hätten. Über eine Nierenentzündung wird in dieser Studie nichts gesagt. 
Es scheint, als habe der Autor nach den Worten „Lektin“ und „Niere“ gesucht und pickte 
sich sodann einfach blind irgendeine Studie aus den Suchergebnissen aus, um sie in sein 


Quellverzeichnis zu übernehmen. 


e S.73 - In einer weiteren Aussage behauptet Gundry, dass keimfreie Mäuse (Labormäuse 
ohne Darmflora) kleiner seien und eine kürzere Lebenserwartung hätten, was nicht sehr 
verwundert, da die Darmflora lebenswichtig ist. Gundry aber nennt als Beleg für diese 
Aussage eine Studie, in der sich zeigte, dass eine ballaststoffarme Ernährung (und 
Gundry geht dann davon aus, dass es auch eine lektinarme Ernährung ist) über 
Generationen hinweg zu einer Darmflora mit immer geringerer Diversität führte. Diese 
Studie hat nichts mit seiner obigen Aussage zu tun, ja, sie zeigt sogar, dass lektinarme 


Ernährungsformen u. U. schädlich sein könnten. 


Das sind nur einige wenige Beispiele aus den ersten Kapiteln. Was an dieser Vorgehensweise so 


erschüttert, ist, dass es sich beim Autor um einen hochqualifizierten Vertreter eines 


medizinischen Berufes handelt. Er müsste daher wissen, wie man wissenschaftlich arbeitet und 


was eine belegende wissenschaftliche Studie ist. Doch es geht noch weiter: 


e S.12 - „Nachtschattengewächse wirken hochgradig entzündungsfördernd‘, sagt Gundry, 
hat aber keinen Beleg für diese Aussage. Stattdessen zeigen Forschungen, dass z. B. 


Tomaten hochgradig entzündungshemmend wirken [9]. 


e 5.28 - „Bis vor 10.000 Jahren war der durchschnittliche Mensch etwa 6 Fuss gross (1 Fuss 
= 30,48 cm). Das aber scheint falsch zu sein, denn der durchschnittliche Mensch war 
seinerzeit eher nur 5,6 Fuss gross, was 10 cm weniger ist und bei der Körpergrösse 


durchaus einen Unterschied macht. [10] 


e S.31- Laut Gundry weisen ägyptische Mumien darauf hin, dass die jeweiligen Menschen 
übergewichtig waren und an verstopften Arterien sowie Diabetes litten. Er glaubt, dass 
dies daher komme, dass man in Ägypten viel Getreide gegessen habe. Bei jenen 
Menschen aber, die mumifiziert wurden, handelt es sich meist um hochrangige Vertreter 
der Gesellschaft, die seinerzeit - wie viele andere Herrscher - vielmehr von fettem 
Fleisch, Milchprodukten, Zucker in Form von Honig sowie Bier und Wein gelebt haben 
könnten und dabei nicht gerade sportlich aktiv waren. Tägliche Getreidespeisen waren 


eher dem gewöhnlichen Volk vorbehalten. 


e S. 33 - Gundry schreibt, dass die Forschungsreisenden vor 500 Jahren Lebensmittel aus 
der „Neuen Welt” mitbrachten, die zuvor kein Europäer, Asiate oder Afrikaner je zu 
Gesicht bekommen hatte, wie Getreide und Bohnen. Gerade diese Lebensmittel aber 
gibt es in den genannten Ländern schon seit Menschengedenken. So wurden bekanntlich 
die römischen Gladiatoren vor 1800 Jahren „Gerstenfresser” genannt, weil sie 


hauptsächlich von Gerste lebten (und von Bohnen) [11]. 


e S.55 - Den meisten von Gundrys Krebspatienten (Stadium 3 und 4, was dem Endstadium 
entspricht) - so schreibt Gundry - ging es nach seiner lektinfreien Diät besser. Das sind 
grossartige Neuigkeiten! Und jeder möchte mehr über diese Patienten erfahren. Doch es 
gibt keinen einzigen Fallbericht, keine einzige von Gundry dazu veröffentlichte 


Fallstudie. 


Die Mehrheit der Menschen verträgt Lektine sehr gut 


Gundrys Buch steckt somit voller Behauptungen, die entweder bislang nicht belegt sind, die er 
selbst noch nicht einmal belegt hat oder die offensichtlich falsch sind. Neue Erkenntnisse im 
Bereich der Ernährung sind immer möglich und hochinteressant, doch gerade neuartige und 
tiefgreifende Erkenntnisse benötigen glaubwürdige Anhaltspunkte, die bei Gundry jedoch 
fehlen. 


Selbst wenn eine lektinhaltige Ernährung daher für manche Menschen (aufgrund 
entsprechender Unverträglichkeiten, einer Lektinüberempfendlichkeit oder einer Unfähigkeit, 
Lektine zu eliminieren) problematisch sein könnte, so ignoriert Gundry vollkommen die längst 
auch wissenschaftlich belegten gesundheitlichen Erfolge einer vollwertigen pflanzenbasierten 
Ernährung, die zeigen, dass ganz offenbar die Mehrheit der Menschen eben NICHT auf Lektine 
mit Krankheitssymptomen reagiert, sondern trotz (oder wegen?) Lektinen ihre Gesundheit 
verbessern kann. So gilt die vollwertige pflanzenbasierte Ernährungsweise z. B. als einzige 
Ernährungsform, die bislang - wissenschaftlich belegt - den Prozess einer Arteriosklerose 


wieder umkehren kann [12, 13, 14]. 


e \eitere Informationen dazu finden Sie hier: Vegane Ernährung: Gut für's Herz, wo der 





unter [14] aufgeführte Review von 2018 besprochen wird. 


Die lektinfreie Ernährung kann für manche Menschen gut 


sein, aber nicht zwingend für alle 


Zentrum der Gesundheit: Schaut man sich Gundrys Konzept der lektinfreien Ernährung und 
seine Liste mit den erlaubten und verbotenen Lebensmitteln an (kein Fastfood, keine 
Fertigprodukte, keinen Zucker, nur wenig Fleisch und auch nur wenige andere tierische 
Produkte, glutenfrei) und berücksichtigt man ausserdem seine weiteren Hinweise für einen 
gesunden Lebensstil (z. B. man soll auch das Intervallfasten praktizieren), dann verwundert es 


nicht, dass seine Ernährungsform Erfolge erzielen kann. 


Diese Erfolge könnte man aber in vielen Fällen auch ohne all den übermässigen Aufwand 
erreichen, den Gundry verlangt (Einschränkung der Gemüseauswahl, der Nussauswahl, 
bestimmte Zubereitungsform etc.), nämlich mit einer vollwertigen pflanzenbasierten 


Ernährungsform. 


Wer mit dieser jedoch keine Besserung seines Befindens erreicht, sollte in jedem Fall andere 
Varianten testen - so lange bis man für sich selbst die individuell richtige Ernährung gefunden 
hat. 


Vielleicht ist es letztendlich tatsächlich Gundrys Konzept, das für Sie richtig ist, vielleicht ist es 
aber auch die ketogene Ernährung oder die Rohkosternährung. Vielleicht fühlen Sie sich mit 
der Fünf-Elemente-Kost am wohlsten oder auch mit der ayurvedischen Ernährung. Vielleicht 
ist es aber auch eine ganz individuelle Mischung aus all diesen Ernährungsformen, eine 
Mischung, die Ihnen Ihr Körper vorgibt, denn dieser weiss am allerbesten, was er braucht, so 


dass die wichtigste Aufgabe im Grunde ist, wieder zu lernen, auf den eigenen Körper zu hören! 
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Das 3E-Programm gegen Krebs 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Täglich erhalten alleine in Deutschland über 1.000 Menschen die Diagnose Krebs. Was folgt ist 
das hierzulande etablierte Standardprogramm mit dem Anspruch: Tumor weg, Gesundheit 
wieder da. Viele Betroffene gehen im Grunde davon aus, dass der Erfolg einer Behandlung in 
erster Linie davon abhängt, wie gut eine ärztliche Therapie wirkt, und dass man als Patient 
selbst recht wenig tun kann. Zudem erhalten die meisten Betroffenen keine unabhängigen 
Informationen über alternative Therapien. Stimmt es tatsächlich, dass es nur 5 Krebstherapien 


gibt? 


Ursachen für Krebs 


Man weiss heutzutage viel mehr über Krebs als noch vor 50 Jahren. Gerade neueste 
wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass Krebszellen bei weitem nicht so "entartet" sind wie 


man bisher angenommen hat. 


Selbst Krebszellen werden über bestimmte Mechanismen reguliert, welche wiederum tiefer 


liegende Ursachen haben. 


Deshalb wird auch die Annahme, dass Tumorzellen sofort mit Giftstoffen getötet werden 


müssen, immer öfters kritisch hinterfragt. 


Diese Erkenntnisse können Krebspatienten eine völlig neue Sichtweise eröffnen und ihnen Mut 


machen, Eigenverantwortung zu übernehmen. 


Aber wie erfahren Krebspatienten davon, welche erfolgreichen und nicht patentierbaren, 


alternativen Krebstherapien zum Beispiel in anderen Ländern angewandt werden? 


Leider fehlen den meisten Betroffenen unabhängige Informationen über konventionelle und 


alternative Krebstherapien. 


Das 3E-Programm 


Über einen Zeitraum von mehr als 10 Jahren hat Lothar Hirneise - Begründer des 3E- 
Programms, Buchautor und Vorsitzender des Vereins Krebs21 - Krebspatienten befragt, 


beobachtet und deren Krankengeschichten ausgewertet. 


Ärzte und Therapeuten aus aller Welt gaben ihm ihr Wissen und ihre Erfahrungen über 
konventionelle und alternative Krebstherapien und in dieser Fülle an Informationen 


kristallisierten sich drei auffallende Gemeinsamkeiten heraus: 


1. Die Bedeutung der Umstellung der Ernährung, 
2. die Wichtigkeit einer intensiven Entgiftung und 
3. die Kraft der mentalen Energiearbeit. 
Bei der Auswertung der unzähligen Krankengeschichten zeigte sich ganz deutlich, dass es im 


Grunde genau diese drei genannten Punkte sind, die eine Umstimmung des 


Krankheitsprozesses eingeleitet haben. 


Und genau diese drei Bereiche bilden die Basis des mittlerweile international bekannten 3E- 


Programms, das im 3E-Zentrum in der Nähe von Stuttgart umgesetzt wird. 


Ernährung 


Bereits in den 1950er Jahren erkannte die Apothekerin und Chemikerin Dr. Johanna Budwig die 
Bedeutung der "richtigen" Wahl und Verwendung von Fetten, denn Fette beherrschen den 
gesamten Stoffwechsel, die Energiegewinnung und die Zellneubildung viel stärker als jedes 


andere Nahrungsmittel. 


Ihre wichtigen Erkenntnisse über die Wirkungsweise von Fetten und Proteinen auf den 


Zellstoffwechsel veranlassten Dr. Budwig, eine komplett "neue" Kostform, die Öl-Eiweiss-Kost, 


zu etablieren. 
Lothar Hirneise konnte einige Jahre eng mit Frau Dr. Budwig zusammenarbeiten. 


Daher ist das 3E-Zentrum Buocher Höhe derzeit wahrscheinlich das einzige Zentrum in 
Deutschland, in dem die konsequente Umsetzung der Öl-Eiweiss-Kost nach Dr. Johanna 
Budwig stattfindet. 


Auf Grund der positiven Erfahrungen vieler Betroffener erfährt diese besondere Kostform eine 
durchaus berechtigte Verbreitung. 


Entgiftung 


Neben der Ernährung bildet die Entgiftung das zweite E des 3E-Programms. Täglich werden wir 
unzähligen Giftstoffen ausgesetzt und führen uns diese durch unsere Nahrung selbst zu. Die 
Chance, dass wir eines Tages die Kontrolle über diese Giftstoffe bekommen, ist leider nicht 


sehr realistisch. 


Krebs ist im Grunde auch ein Kommunikationsproblem der Zellen und dieses hängt fast immer 


auch mit Giftstoffen zusammen. 


Daher ist eine Entgiftung und eine zukünftige Vermeidung von Giften extrem wichtig und kann 
gar nicht genug betont werden. Daneben spielt ein ausgeglichener Säure-Basen-Haushalt und 


die Darmgesundheit eine übergeordnete Rolle. 


Daher werden auch im Rahmen des 3E-Programmes regelmässig folgende 
Entgiftungsmassnahmen durchgeführt: 


e Öl-Ziehen 

« Einläufe 

e Leberreinigungsprogramm 
e Colon-Hydro-Therapie 


e Natronbäder 


Energiearbeit 


Die dritte und wichtigste Säule des 3E-Programms ist die Energiearbeit. Dabei ist es wichtig, 
den Tumor als Symptom zu erkennen und seine tiefer liegende Ursache zu begreifen, damit 


man Entscheidendes im Leben hin zu mehr Gesundheit verändern kann. 


Krankmachende Denkmuster und unterbewusste Handlungsweisen werden durch die 


Energiearbeit aufgedeckt und ein neuer Lebensfahrplan wird entwickelt. So wird das Vertrauen 


in die Selbstheilungskräfte des Körpers wieder gestärkt. 


Im 3E-Zentrum wird diese wichtige Energiearbeit durch Synergetik-Einzelsitzungen und mit 


Hilfe von Visualisierungsübungen nach der Mindstore-Methode umgesetzt. 


Begleitende Massnahmen wie Infusionen, Magnetfeldtherapien, Heilmusik und Meditation 
runden die ganzheitliche Krebs-Intervention des 3E-Programmes ab. Zudem erhält der Gast 


wichtige Informationen über alternative Krebstherapien. 


Das 3E-Programm: Ein fünfwöchiges Intensivprogramm 


Das neue und einzigartige 3E-Programm nach Lothar Hirneise richtet den Blick intensiv und 


umfassend auf den Menschen in seiner Einheit von Körper, Seele und Geist. 


Geführt von Therapeuten macht sich der Gast im 3E-Zentrum auf die Suche nach den tiefer 
liegenden Ursachen seiner Erkrankung. Er lernt neue, für ihn passende Lebens- und 


Verhaltensmuster und übt diese konsequent ein. 


Individuelle und nachhaltige Veränderungen 


Kleine, überschaubare und feste Gruppen und die sehr familiäre Atmosphäre erleichtern diese 


oftmals tiefgreifenden Prozesse. 


Herausgelöst aus dem Alltag und ohne störende Einflüsse von aussen gelingt der Blick nach 
innen und der Beginn einer nachhaltigen, individuellen Veränderung in den unterschiedlichen 


Lebensbereichen wird ermöglicht. 


Eigenverantwortung für die Gesundheit 


Das 3E-Programm ist ein sehr aktives Programm, bei dem der Gast lernt, anders als in der 
konventionellen Therapie, die Verantwortung für seine Genesung nicht (nur) auf den Arzt oder 
Therapeuten zu übertragen, sondern vielmehr Eigenverantwortung für sich und seine 


Gesundheit zu übernehmen. 


Seminare ohne Krankenhauscharakter 


Im neu erbauten 3E-Zentrum, einem in herrlicher Natur gelegenen Seminarzentrum ohne 


Krankenhauscharakter, wird dieses einzigartige 3E-Programm exklusiv angeboten. 


Das 3E-Zentrum ist eine private und unabhängige Einrichtung. Die festen Kurse umfassen 


einen Zeitraum von jeweils 5 Wochen. 


Mehr Information erhalten Sie hier: 


3E-Zentrum Buocher Höhe Im Salenhäule 10 D-73630 Remshalden Fon 07151-9813 0 Fax 07151- 


9813 210 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das Bindegewebe 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Das Bindegewebe - ein weit unterschätztes Regulationssystem. Es stellt die Schaltstelle für die 


Nährstoffversorgung und die Schadstoffentsorgung unserer Zellen dar. 


Die Grundregulation des Bindegewebes 


Das grösste zusammenhängende Ganze im Körper ist das Bindegewebe. Dieses elementare, 
komplexe Gewebe-System bildet das Grundsystem des Körpers, das sogenannte 
Fasziengewebe. 


Zwischen den Zellen des netzartigen Bindegewebes befindet sich eine Flüssigkeit, die 
Zwischenzellflüssigkeit genannt wird. Diese Zwischenzellflüssigkeit ist in ihrer 


Zusammensetzung nahezu identisch mit dem Meerwasser. 


Der Verbund aus netzartigen, langarmigen und in der salzigen Zwischenzellflüssigkeit 
schwimmenden Zellen bildet das Gerüst für die Entwicklung des gesamten zukünftigen 
Körpers! Nach und nach übernehmen dabei einzelne Zellen dieses netzartigen Gewebes 


Sonderaufgaben und bilden besondere Formen heran. Funktion schafft Form. 


So wird aus einer kugelförmigen Zellansammlung der ersten Tage bald ein netzartiges Gewebe, 
das man "netzartiges Bindegewebe" nennt. 


Diese Zellen entwickeln sich später weiter zu Organzellen - alle immer noch eingebettet in das 
netzartige System aus ursprünglichen Embryonalzellen! Das Ganze wächst heran, doch das 
System als solches bleibt dabei immer erhalten (Abbildung 4) - das ursprüngliche, netzartige 
Gewebe bleibt die zusammenfassende, tragende und alles miteinander verbindende Einheit: 
DAS BINDEGEWEBE! Es macht beim Kleinkind 80 % und beim Erwachsenen ca. 60 % der 


gesamten Körpermasse aus!! 


Netzartiges (lockeres) Bindegewebe besteht aus Bindegewebszellen (A) mit grossen Zellkernen 
(B) und langen Ausläufern (C). Diese schwimmen in der Zwischenzellflüssigkeit (D 


Das Bindegewebe verbindet und umhüllt alles so umfassend, dass z.B. jeder einzelne Muskel 
umhüllt wird. Doch nicht nur der ganze Muskel als solcher, auch jeder einzelne Muskelstrang 
und jede einzelne Muskelfaser (Abb. 5). Alles "schwimmt im Bindegewebe", alles wird davon 
umschlossen, umgeben und versorgt. Da besteht nun also durchschnittlich 70 % des Körpers 
aus diesem Gewebe und keiner spricht davon oder interessiert sich grossartig dafür. Nein, man 
kümmert sich stattdessen in der Medizin vorrangig um Organerkrankungen. Doch sämtliche 
Erkrankung ist immer nur Auswirkung einer vorausgehenden Störung des Bindegewebes, von 
dem ja schliesslich alle Organe getragen und versorgt werden!! Das ist mal wieder typisch 


Mensch!! Höchste Zeit also, dem Thema etwas mehr Bedeutung zuzumessen. 


Das Bindegewebe umhüllt, trägt, versorgt und verbindet alles miteinander - hier am Beispiel 
eines Muskels. 


Wie gelangen Nährstoffe zu den Zellen (wo sie hingehören)? Sie werden mit der Nahrung 
zugeführt, vom Darm aufgenommen und in die Blutbahn abgegeben und von dort aus in die 
einzelnen Körperregionen transportiert. Wichtig hierbei ist nun, dass keine einzige Organzelle 
im Körper einen direkten Anschluss an eine Blutader besitzt. Die feinsten Endungen der Adern 
(die sog. Kapillare(2) enden wo? Im Bindegewebe, genauer gesagt in der Flüssigkeit zwischen 
den Bindegewebszellen. Von dort aus "schwimmen" sie zu den Organgeweben weiter (siehe 
Abbildungen 6 und 7). 


Schematisierte Darstellung. 


Versorgung der Organzellen mit Nährstoffen und Abtransport der Zellausscheidungen über das 


Bindegewebe: 


Die Kapillare (A) enden in der Zwischenzellflüssigkeit (B) des lockeren Bindegewebes (C = 
netzartige Bindegewebszellen). Aus den Kapillaren treten Nährstoffe aus (D), die sodann über 
die Zwischenzellflüssigkeit zu den Organzellen (E) sickern. Die Zellausscheidungen (F) werden 


in die Zwischenzellflüssigkeit abgegeben und gelangen von dort aus in die "Abwasserrohre" (G). 


Als Abwassersystem des Körpers ist das Lymphsystem verantwortlich. Das Lymphsystem ist - 
neben den Blutbahnen - das zweite, selbständig arbeitende Rohrleitungssystem in unsrem 
Körper. Die "Lymph-Adern" haben die Aufgabe, Ausscheidungen der Zellen aufzunehmen, um 


sie in die Venen oder zum Dickdarm zu transportieren. 


Da das Lymphsystem ebenfalls über keinen direkten Anschluss an die Zellen verfügt, werden 
Zellabfälle in die Zellzwischenflüssigkeit abgegeben und gelangen von dort aus in die 


Lymphbahnen. 


Das Bindegewebe dient unseren Zellen als 


Versorgungssystem mit Nährstoffen 


Im Grunde ist es also das Bindegewebe, das sowohl die Versorgung aller Organzellen mit 
Nährstoffen, als auch den Abtransport von Zellausscheidungen ermöglicht.Doch das ist bei 


weitem noch nicht alles. 


Dasselbe gilt nämlich auch für die bio-elektrische Weiterleitung von Nervenimpulsen. Wasser 





leitet keinen Strom. Es sind nur die die Mineralsalze im Wasser die den Strom leiten. Daher 
nennt man sie auch "Elektrolyte". Ohne die richtige Mineralsalzzusammensetzung der 
Zwischenzellflüssigkeit ist eine störungsfreie Reizweiterleitung der Nervenimpulse nicht 


möglich. 
Auch die Regulierung der Körpertemperatur erfolgt vorwiegend über das Bindegewebssystem. 


Betrachtet man nun sowohl die Grösse des Bindegewebes, als auch dessen umfassende 
Bedeutung für das Leben, wundert es kaum, dass das zusammenhängende und alles tragende 


Bindegewebe auch als das "System der Grundregulation" des Körpers bezeichnet wird. 


Sämtliche grundlegenden Aufgaben, die die Basis für das Funktionieren des Körpers darstellen, 


werden von Bindegewebe durchgeführt und reguliert. 


Das Bindegewebe steuert den Säure-Basen-Haushalt 


Eine der allerwichtigsten Funktionen des Bindegewebes ist die Steuerung des Gleichgewichtes 


zwischen Säuren und Basen im Körper. 


Ebenso wie das Fliessen des Biostroms das richtige Säuren-Basen-Gleichgewicht benötigt, ist 


der Körper gezwungen, den pH-Wert des Blutes in einem engen Band zwischen pH 7,45 und 





pH 7,25 zu halten. 


Schafft der Körper es nicht, den Blut-pH-Wert in dieser Spanne zu halten, spricht man von 


einer Azidose (zu niedriger pH-Wert) bzw. Alkalose (zu hoher pH-Wert). In beiden Fällen ist 





eine sofortige medizinische Gegensteuerung erforderlich, da der Betroffene ansonsten stirbt. 


Obwohl Schulmediziner gemeinhin erst von einer "Übersäuerung" sprechen, wenn eine 
Azidose vorliegt wissen wir, dass sie in Wahrheit nicht der Anfang, sondern das letzte Ende 


einer bereits seit langem bestehenden Übersäuerung ist. 


Sämtliche Säuren werden routinemässig in das Bindegewebe abgegeben, um dort mittels Basen 
zur Neutralisierung zu gelangen. Doch was geschieht, wenn das Bindegewebe bereits "voll" ist, 
und nichts mehr "wegstecken" kann? Was geschieht, wenn alles bereits so sauer ist, dass das 


Blut Schwierigkeiten bekommt, die saure Last abzugeben? 


Während die Symptome eines mit Säuren überlasteten Bindegewebes bereits sehr 
unangenehm sein können, beginnt die Krankheit immer dann, wenn das Bindegewebe so stark 


überfüllt ist, dass es keine weiteren Säuren mehr abpuffern kann. 


Diese Tatsache macht deutlich, dass die Pflege des Bindegewebes eine der wichtigsten Säulen 


zur Aufrechterhaltung körperlichen Wohlergehens darstellt. 


Lesen Sie auch dazu: Verklebtes Bindegewebe (Faszien) und Lösungen dazu. 








Die pH-Skala 


Der Begriff "pH" leitet sich vom lateinischen "potentia hydrogenii" ab, was so viel bedeutet, wie 
die "Stärke des Wasserstoffs". Säuren zeichnen sich dadurch aus, dass sie positiv geladene 
Wasserstoffteilchen besitzen, Basen dadurch, dass sie negativ geladene Wasserstoffteilchen 
haben. Diese geladenen Wasserstoffteilchen bewirken den Drang zur chemischen Reaktion von 
Säuren und Basen. Die negativ geladenen Teilchen zieht es dahin, wo es positive Ladung gibt, 
die positiv geladenen Teilchen dorthin, wo es negative Ladung gibt. Da diese 
Wasserstoffteilchen also einen Hang dazu haben zu wandern, nennt man sie auch lonen. Ein 
lon ist ein negativ oder positiv geladenes (Wasserstoff-JTeilchen (von griech. ion: wanderndes 


Teilchen, zu ienai: gehen). 


Genau genommen misst der pH-Wert nur die Konzentration der positiven Wasserstoffionen in 
einer Säure oder Base. Beim Mittelwert "7" sind gleich viele positiv wie negativ geladene 
Teilchen vorhanden = kein Säureüberschuss = kein Basenüberschuss = reines Wasser. Die 
Zahlenwerte der Skala geben dabei Zehnerpotenzen an. D.h. die Ätzstärke der Säuren und 
Basen verzehnfachen sich jeweils von Skalenwert zu Skalenwert. Die stärkste Base hat den 


Wert 14, die stärkste Säure den Wert o. 


Mineralstoffe sind anorganisch 


Mineralstoffe sind anorganische (nicht lebende), meist kristallin als Salze im Erdreich 
vorkommende Stoffe (Mineralsalze). Das Wort leitet sich vom lateinischen "mina" ab = Mine, 
Bergwerk. Regenwasser spült sie aus dem Gestein ins Grund-, bzw. Quellwasser, von dort 
gelangen sie in den ( Acker-)Boden. Vom Körper absorbierbar sind sie nur, wenn sie von 
Pflanzen über die Wurzeln aus dem Boden mit der Nahrung aufgenommen werden (siehe 
"Organische Mineralien"). Die vom Körper benötigten Haupt-Mineralstoffe sind Natrium, 


Kalium, Calcium und Magnesium. 


Als Spurenelemente werden jene Mineralstoffe bezeichnet, die im Körper in geringsten 
Mengen - in Spuren - vorkommen bzw. nur in äusserst geringen Mengen benötigt werden. Im 
Körper haben Mineralien und Spurenelemente eine Vielzahl lebenswichtiger Aufgaben zu 
erfüllen. Sie spielen z.B. eine wichtige Rolle bei der Steuerung der Hormone, der Drüsen, der 
Sekretion, beim Ausgleich des Säure-Basen-Haushalts, bei der (bio-elektrischen) 


Nervenreizweiterleitung u.v.m. 


Organische Mineralstoffe - Das Geheimnis von 
Gesundheit 


Da Mineralien immer anorganisch sind (nicht lebend) ist der Begriff "organische Mineralien" 
eigentlich irreführend. Gemeint sind damit jene Mineralien, die durch pflanzliche Organismen 


(daher "organisch") hindurchgegangen sind. 


Tatsächlich unterscheiden sich Mineralstoffe, wie sie z.B. im Quellwasser enthalten sind, von 
denen, die Pflanzen über die Wurzeln aus dem Erdreich aufgenommen haben, denn Pflanzen 


verändern Mineralstoffe. 


Die Veränderung, die Pflanzen mit den Mineralstoffen durchführen, wird Chelatierung genannt 
(griechisch Chelat = Krebsschere), d.h. die Pflanze umschliesst die Mineralstoffe mit einer 
organischen Verbindung, wie mit einer Krebsschere. Mit dem landläufig gebrauchten Begriff 


"organische Mineralien" sind einfach chelatierte Mineralien gemeint. 


Ist der Körper - wie bereits oben beschrieben - übersäuert und verschlackt, ist er auf eine 
besonders hohe Zufuhr organischer Mineralstoffkomplexe angewiesen. Nur ein Überangebot 


an diesen Mineralien kann einer Übersäuerung des Körpers entgegenwirken. 


Darüber hinaus kann ein verschlacktes Bindegewebe sehr gut mit einer Kombination aus einer 
Entsäuerung mit Basenkonzentraten, der Lymphreinigung und viel Bewegung gereinigt und 


entschlackt werden. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fernstudium zum ganzheitlichen 
Ernährungsberater 


Autor: Swiss Education Center AG 
Aktualisiert: 07 März 2021 


(Anzeige) - Viele TeilnehmerInnen der Akademie der Naturheilkunde (AkN) werden bald in ihre 
Tätigkeit als ganzheitliche Ernährungs- und GesundheitsberaterInnen einsteigen. Möchten 
auch Sie zum Team der ganzheitlichen Ernährungs- und GesundheitsberaterInnen gehören? 
Die Akademie der Naturheilkunde heisst Sie herzlich willkommen und bietet InteressentInnen 
viele neue Angebote. 


Individuelle Studiendauer 


Ein Fernstudium zum Ernährungsberater hat viele Vorteile, wozu ganz besonders der 





individuelle Lernrhythmus gehört. Man kann also frühmorgens oder spätabends oder sogar 
mitten in der Nacht lernen, man kann zwei halbe Tage pro Woche lernen oder jeden Tag ein 
Stündchen. Auch gibt es meist die Möglichkeit, die festgesetzte Regelstudiendauer einmalig zu 


verlängern. Doch spätestens hier erschöpft sich die Flexibilität der meisten Fernakademien. 


Bei der Entscheidung für ein Fernstudium kann man jedoch oft nur schwer einschätzen, ob 
sich der dafür nötige Zeiteinsatz über die gesamte vorgesehene Studienzeit (bei der Akademie 
der Naturheilkunde ist es ein Jahr) auch tatsächlich realisieren lässt. Auch kann niemand im 
Voraus ahnen, ob und wie sich die persönlichen Lebensumstände ändern werden. Daher bietet 
die Akademie der Naturheilkunde (AkN) ihren Studenten die Möglichkeit, ihren Lehrplan ganz 
individuell zu gestalten. Der Versand der einzelnen Module (es gibt insgesamt sechs) kann 
infolgedessen jederzeit variabel an die persönlichen Bedürfnisse und den eigenen 


Lernrhythmus angepasst werden. 


Flexible Ratenzahlung 


Die individuelle Planung der Studiendauer kann ganz nebenbei natürlich auch finanzielle 
Vorteile mit sich bringen. Denn lässt man sich beispielsweise nur alle drei - statt alle zwei - 
Monate ein Modul schicken, dann lassen sich dadurch auch die monatlichen Kosten 


reduzieren. 


Neues Probemodul 


Bevor man sich für ein Fernstudium entscheidet, möchte man selbstverständlich auch wissen, 
wie die Studienunterlagen optisch und inhaltlich aufgebaut sind. Damit Sie sich vor einer 
Anmeldung ein umfassendes Bild der einzelnen Module verschaffen können, stellt die 
Akademie der Naturheilkunde online ihre Probemodule zur Verfügung. Sie finden darin 
Ausschnitte aus allen Modulen und erhalten somit einen gründlichen Einblick in das, was Sie in 


der Ausbildung erwarten wird. 


Unter folgendem Link können Sie online in den neuen Probemodul blättern: Probemodule der 
AkN 


Aktuelle Feedbacks der TeilnehmerInnen 


Sie interessieren sich für das Fernstudium zum „Fachberater für holistische Gesundheit” und 
würden gerne erfahren, wie aktuelle oder ehemalige StudentInnen die Ausbildung erlebten? 
Besuchen Sie dazu einfach die Webseite der Akademie der Naturheilkunde, wo Sie die 


bisherigen Erfahrungsberichte in Ruhe lesen können: Erfahrungsberichte der TeilnehmerInnen 


Persönliche Weiterbildungsberatung 


Für InteressentInnen, die sich nicht sicher sind, ob das Fernstudium zum „Fachberater für 
holistische Gesundheit“ die richtige für sie ist, bietet die Akademie der Naturheilkunde 


persönliche und kostenlose Beratungstermine an. Wer also detaillierte Informationen über das 


Fernstudium zum ganzheitlichen Ernährungsberater benötigt, kann gerne einen Telefontermin 


vereinbaren und dabei alle relevanten Fragen stellen. 


Menschen verbinden 


Die Akademie der Naturheilkunde möchte gleichgesinnte Menschen miteinander in 
Verbindung bringen. Gemeinsam kann man oft viel mehr erreichen als alleine. Schauen Sie 
daher einfach auf der Facebook-Seite der AkN vorbei: 


e Facebook Akademie der Naturheilkunde 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das Geheimnis der Langlebigkeit der Japaner 


Autor: Sybille Müller 





Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 18 März 2021 


Zahlreiche Japaner erreichen ein stattliches Alter. Die Suche nach dem Geheimnis der 


Langlebigkeit hat viele interessante Aspekte zum Vorschein gebracht. 


Der Club der Hundertjährigen feiert in Japan einen Rekord 


Weltweit ist die Lebenserwartung der Menschen im Steigen begriffen. Doch es ist 
entscheidend, wo man lebt. Das Land mit der höchsten Lebenserwartung ist nach wie vor 


Japan. Seit dem Jahr 2019 leben hier mehr als 70.000 Menschen, die 100 Jahre alt sind oder älter 


(1). 


Seit geraumer Zeit interessiert sich die Forschung dafür, was den Anti-Aging-Effekt ausmacht. 
Liegt es an den Genen, dem gesunden Essen oder der sportlichen Betätigung? Wir haben für 


Sie einige Studienergebnisse unter die Lupe genommen. 


Haben Japaner die besseren Gene? 


Lange Zeit hiess es, dass die Gene bis zu 30 Prozent über die individuelle Lebenserwartung 
entscheiden. Eine im Jahr 2018 in der Fachzeitschrift Genetics veröffentlichte Studie (2) hat 


jedoch mit dem Gen-Mythos aufgeräumt. 


Die Forscher haben dabei einen Datensatz von 400 Millionen Menschen analysiert. Sie kamen 
zum Schluss, dass der direkte Anteil der Gene an der Lebensdauer nur bei 7 Prozent liegt. Die 
ausschlaggebenden Einflussfaktoren seien der Lebensstil und die Umweltbedingungen. Es liegt 


demnach zum Grossteil in unserer Hand, unsere Lebenserwartung zu steigern. 


Hat die Ernährung etwas mit der Langlebigkeit zu tun? 


Okinawa, die Insel der Hundertjährigen, war für Jahrzehnte weltweit die Region mit der 
höchsten Lebenserwartung. Ein Schlüssel für die sagenhafte Langlebigkeit ist die traditionelle 
Okinawa-Küche. Laut Wissenschaftlern (7) von der Okinawa International University zeichnet 
sich diese dadurch aus, dass sie arm an Kalorien und gleichzeitig antioxidantienreich sowie 


reich an gesunden Kohlenhydraten ist. 


Die Inselbewohner essen besonders viel Gemüse wie Süsskartoffeln und Bittermelonen, dafür 
kaum Fleisch, kaum Produkte aus Auszugsmehlen (Weissmehl), kaum Milchprodukte, kaum 
gesättigte Fette und auch wenig Zucker und Salz. Dadurch wird das Risiko für Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen, Krebs und andere chronische Leiden verringert. 


Die Okinawa-Küche (4) unterscheidet sich von der Kost auf dem Festland vordergründig 
dadurch, dass weniger tierische Produkte und kaum Weissmehl auf den Tisch kommen. 
Grundsätzlich ist die japanische Kost der mediterranen Ernährungsweise sehr ähnlich - und 
dennoch leben die Japaner länger als die Menschen im Mittelmeerraum. Es muss also weitere 


Gründe für die besondere Langlebigkeit der Japaner geben. 


Sport und soziale Kontakte verlangsamen den 


Alterungsprozess 





Ob Qi Gong, Tai Chi oder Judo: Sport spielt in Japan eine bedeutende Rolle. Es gilt als Ideal, 
sich bis ins hohe Alter körperlich zu betätigen. Forscher (5) von der University of Tsukuba 
haben im Jahr 2019 untersucht, inwiefern sich dieser Aspekt auf die Lebenserwartung 


auswirken könnte. 


Dabei wurde analysiert, wieviel Sport Menschen mittleren Alters in den 47 japanischen 
Präfekturen betrieben. Es zeigte sich: Je sportlicher die Leute in einer Präfektur waren, desto 
höher war dort auch die Lebenserwartung. Die besten Ergebnisse wurden erzielt, wenn die 


sportliche Betätigung mit Familienmitgliedern und Freunden stattfand. 


In Japan spielt die Familie auch ausserhalb der sportlichen Aktivitäten eine ausserordentlich 
wichtige Rolle. Zahlreiche Senioren verbringen ihre letzten Lebensjahre nicht im Altenheim, 
sondern im behüteten Kreis der Familie. Laut einer an der University of Alabama at 
Birmingham durchgeführten Studie (6) erhöht in Japan keineswegs der sozioökonomische 


Status, sondern die soziale Unterstützung der Familie und Freunde die Lebenserwartung. 


Moderner Lebensstil bedroht Langlebigkeit der Japaner 


Zu Beginn der Statistik im Jahr 1963 gab es in Japan nur 153 Hundertjährige. Die 
Lebenserwartung konnte laut einer im Jahr 2017 durchgeführten Studie (3) in den vergangenen 
Jahrzehnten auch durch das erhöhte Gesundheitsbewusstsein und die Fortschritte in der 
Medizin gesteigert werden. Japan sei es insgesamt gelungen, die Sterblichkeit in Bezug auf viele 


schwere Krankheiten zu senken. 


Allerdings stellten die Forscher fest, dass die hohe Lebenserwartung in Japan auf Messers 
Schneide steht. Zu den Ursachen zählen Schwankungen im Gesundheitssystem, die 
Urbanisierung, der rasant zunehmende Konsum von Fastfood, Alkohol und Tabak sowie das 


Nachlassen des starken sozialen Zusammenhalts. 


Quellen 


In Japan leben mehr als 70.000 Hundertjährige, Der Standard, September 2019 


e ]. Graham Ruby et al, Estimates of the Heritability of Human Longevity Are Substantially 


Inflated due to Assortative Mating, Genetics, November 2018 


e Shuhei Nomura et al, Population health and regional variations of disease burden in Japan, 
1990-2015: a systematic subnational analysis for the Global Burden of Disease Study 2015, 


Lancet, September 2017 


e Willcox DC et al, Healthy aging diets other than the Mediterranean: A Focus on the 
Okinawan Diet, Mech Ageing Dev, April 2017 


e MonmaT etal, Exercise or sports in midlife and healthy life expectancy: an ecological study 


in all prefectures in Japan, BMC Public Health, September 2019 


e Cockerham WC et al, Okinawa: an exception to the social gradient of life expectancy in 


Japan, Asia Pac ] Clin Nutr, 2001 


e \Willcox DC et al, The Okinawan diet: health implications of a low-calorie, nutrient-dense, 


antioxidant-rich dietary pattern low in glycemic load, | Am Coll Nutr, August 2009 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Was wirklich gegen Erkältungen hilft 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 18 März 2021 


Gegen Erkältungen sind viele Hausmittel und Tipps im Umlauf. Wir haben zusammengestellt, 


welche Nahrungsergänzungsmittel tatsächlich gegen Erkältungen helfen. 


Bei Erkältungen helfen diese Mittel 


Bei Husten, Schnupfen und Heiserkeit bieten Apotheken und oft auch Drogerien oder 
Supermärkte ein grosses Arsenal an Mitteln, die Linderung bringen sollen. Viele dieser Mittel 
bleiben nicht selten ohne jede Wirkung, so dass man oft dankbar wäre, wenn man wüsste, was 


denn nun tatsächlich hilft und was nicht. 


Zu den folgenden Mitteln gegen Erkältungen liegen sogar wissenschaftliche Untersuchungen 
vor, die einen Nutzen bei grippalen Infekten belegen. Nichtsdestotrotz gibt es sicher immer 
auch Massnahmen, mit denen Sie persönlich vielleicht bereits sehr gute Erfahrungen machten, 


zu denen es aber noch keine Studien gibt. 


Kombinieren Sie daher am besten beides miteinander: Die nachfolgend vorgestellten Mittel 


und jene Mittel, die Ihnen erfahrungsgemäss immer gut helfen konnten. 


Vitamin C gegen Erkältungen 


Vitamin C ist eines der bekanntesten Mittel bei Erkältungen. Vitamin C ist ein starkes 
Antioxidans und entlastet schon allein aus diesem Grund das Immunsystem. Vitamin C kann 
jedoch auch direkt die Funktionstüchtigkeit unserer körpereigenen Abwehrzellen stärken und 
wirkt zudem im Mund, Hals und Rachenraum antimikrobiell auf dort ansässige 


Krankheitserreger. 


Vitamin C kann sogar laut einer Studie vom Februar 2019 die Darm- und Leberfunktionen so 
gut beeinflussen, dass die Darmflora und die Darmschleimhaut besser geschützt sind und es 
auf diese Weise weniger wahrscheinlich zu einem Leaky Gut Syndrom mit all seinen 
ungünstigen Folgen kommen kann (1). Je gesünder der Darm und die Leber sind, umso geringer 


ist natürlich auch die Gefahr, dass Sie überhaupt eine Erkältung bekommen. 


Wenn Sie Vitamin C kaufen, bevorzugen Sie Präparate, die neben Ascorbinsäure auch einen 
Anteil an natürlichem Vitamin C (Acerolapulver, Hagebuttenpulver o.ä.) enthalten und darauf, 
dass die Dosis hoch genug ist, so dass Sie täglich mindestens ı bis 2 Gramm (oder bei 


Verträglichkeit auch mehr) Vitamin C einnehmen können. 


Echinacea gegen Erkältungen 


Echinacea, der Sonnenhut, eine Heilpflanze, die das Immunsystem stärken und Erkältungen 
vorbeugen soll. Auch hier kommt es auf die Zubereitung und Dosis an. In einer Studie von 2016 
zeigte sich ein spezieller Drink aus Extrakten des Echinacea-Krauts und der Echinacea-Wurzel 


als genauso hilfreich bei einer Grippe wie ein schulmedizinisches Anti-Viren-Medikament. 


* Den in dieser Studie genannten Drink erhalten Sie z. B. hier: Echinaforce Hotdrink 


Holunderbeeren gegen Erkältungen 


Holunderbeeren sollten bei Erkältungen in jedem Fall zum Einsatz kommen. Sie enthalten 
bestimmte sekundäre Pflanzenstoffe (Anthocyane), die über entzündungshemmende, 
antibakterielle und antivirale Eigenschaften verfügen. Holunder inaktiviert ausserdem jene 


Enzyme, die Schnupfenviren den Weg in die Schleimhautzellen ebnen würden. 


In einer Studie zeigte sich, dass die fünftägige Einnahme von viermal täglich jeweils ı5 ml 


Holunderbeerensirup die Dauer einer Grippe um 4 Tage reduzieren konnte. 


Da man Holunderbeerensirup überdies selbst herstellen kann, ist man nicht einmal auf 
Produkte aus dem Handel angewiesen, die u. U. gesüsst oder mit anderen Zusätzen versetzt 


sein könnten. 


Sie finden hier das Rezept für selbst gemachten Holunderbeerensirup. 


Thymian gegen Erkältungen 


Thymiantee sollte jede Erkältung begleiten. Er ist mit Sicherheit einer der stärksten und 
wirksamsten Heilkräutertees, die bei Erkältungen die begleitend auftauchenden Bakterien 
bekämpft, zähen Schleim verflüssigt, Entzündungen hemmt, Hustenreiz mildert und die 


Schleimhäute der Atemwege schützt. 


Achten Sie beim Kauf auf einen hochwertigen Thymiantee. Beim Kauf von Filterbeuteln sollten 
diese einzeln verpackt sein, damit die wertvollen ätherischen Öle des Thymians nicht längst 


verschwunden sind, wenn Sie den Tee aufbrühen. 


* Thymian-Tee erhalten Sie z. B. hier: Thymian-Tee 


Umckaloabo gegen Erkältungen 


Umckaloabo (Pelargonium sidoides), eine Heilpflanze aus der südafrikanischen Volksmedizin, 
legt sich mit ihren Wirkstoffen schützend auf die Schleimhäute der Atemwege. Sie regt 
ausserdem das Immunsystem an und bekämpft direkt die verursachenden Erkältungsviren. 
Besonders Husten, aber auch Nasennebenhöhlenentzündungen, Schnupfen und 
Halsschmerzen werden schnell schwächer, wenn man Umckaloabo einsetzt. Nehmen Sie dazu 


dreimal täglich Umckaloabo-Extrakt gemäss Packungsbeilage ein. 


* Umckaloabo finden Sie hier unter diesem Link. 


Zink gegen Erkältungen 


Zink ist DAS Spurenelement für ein leistungsstarkes Immunsystem. Wenn Sie gut mit Zink 
versorgt sind, sitzt der Mineralstoff z. B. in der Nasenschleimhaut und hemmt dort die 
Vermehrung der typischen Husten- und Schnupfenviren. Werden Sie also immer wieder von 


Erkältungen heimgesucht, lohnt sich die Überprüfung Ihres Zinkspiegels. 


Liegt bereits eine Erkältung vor, sollten Sie am besten gleich innerhalb der ersten Stunden Zink 
einnehmen (75 mg, auch in den fünf folgenden Tagen), was die Dauer der Erkältung verkürzen 
kann. Diese Zinkdosis ist sehr hoch und ist nur für eine kurzfristige Therapie von höchstens 


einer Woche gedacht! Sollte es zu Symptomen wie Übelkeit, Durchfall, Kopfschmerzen oder 


einem veränderten Geschmacksempfinden kommen, setzen Sie das Zink ab bzw. pausieren Sie 


mit der Einnahme. 


Vitamin D gegen Erkältungen 


Ein zu niedriger Vitamin-D-Spiegel senkt die Abwehrkraft und erhöht nachweislich die Gefahr 
einer Erkältung (und anderer Erkrankungen). Liegt bereits eine Infektion vor, ist Vitamin D 
direkt an der Regulierung der Abwehrzellen beteiligt und sorgt ausserdem dafür, dass in den 


Schleimhäuten der Atemwege körpereigene Schutzstoffe gebildet werden. 


Lassen Sie daher noch heute Ihren Vitamin-D-Status überprüfen und nehmen Sie so viel 
Vitamin D ein, wie Sie persönlich benötigen, um wieder einen gesunden Vitamin-D-Spiegel zu 


erreichen. Wie Sie dabei vorgehen können, lesen Sie hier: Vitamin D: Die richtige Einnahme 


Probiotika gegen Erkältungen 


Probiotika, also Präparate, die mit nützlichen Darmbakterien versorgen, helfen im Akutfall 
nicht mehr so gut. Wenn Sie jedoch in Zukunft weniger oder gar keine Erkältungen mehr 
bekommen möchten, sollten Sie am besten noch heute mit einer Kur mit einem hochwertigen 
Probiotikum starten. Denn Probiotika erhöhen die Zahl der Abwehrzellen und können das 
Erkältungsrisiko - bei mindestens vierwöchiger, besser 12-wöchiger Einnahme - deutlich 
reduzieren. Kommt es dennoch zu einer Erkältung, dann dauert diese nicht mehr so lange, 


wenn man zuvor eine Probiotika-Kur machte. 


Was bei Erkältungen hilft 


Zusammenfassend hilft bei Erkältungen also diese Vorgehensweise: 


e Nehmen Sie täglich ı bis 2 g Vitamin C - in mehrere Dosen über den Tag verteilt 
e Nehmen Sie im Wechsel Holunderbeerensirup und Echinaceasaft 

« Trinken Sie dreimal täglich eine Tasse Thymiantee 

e Nehmen Sie Umckaloabo-Extrakt gemäss Packungsbeilage 

e Bei Bedarf können Sie kurweise Zink einnehmen (Verträglichkeit beachten!) 


Zur Prävention, damit Sie also künftig von Erkältungen verschont bleiben, bringen Sie Ihren 


Vitamin-D-Spiegel auf Vordermann und führen Sie eine Probiotika-Kur über drei Monate durch. 


Selbstverständlich sollten Sie auch auf eine insgesamt gesunde Ernährungs- und Lebensweise 
achten, was bedeutet, vitalstoffreich essen, viel an der frischen Luft bewegen, früh ins Bett 


gehen, viel trinken (Wasser und Kräutertee) und nicht stressen lassen! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Trabera MG et al., The relationship between vitamin C status, the gut-liver axis, and 


metabolic syndrome, Redox Biology, Februar 2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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So bleiben Sie dauerhaft schlank 
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Es ist deutlich einfacher, eine Gewichtszunahme zu verhindern als nach erfolgten Fressorgien, 
mühevoll wieder Gewicht abzubauen. Natürlich ist es noch einfacher, sich den Gelüsten 
hinzugeben. Bedeutend schwieriger aber wird es dann, sich mit dem Jojo-Effekt (aufgrund 


ständiger Diäten) und schlussendlich mit dem Dicksein abzufinden. 


Der Vier-Stufen-Plan 


Die Ernährungswissenschaftlerin Liliana Partida vom Center for New Medicine (ein Zentrum 
für ganzheitliche Naturheilkunde ) in Irvine, Kalifornien schuf einen Vier-Stufen-Plan, mit dem 
es gelingen sollte, jede Gewichtszunahme zu verhindern und der Ihnen dennoch erlaubt, 
Partys und Feste mit Ihrer Familie und Ihren Freunden zu geniessen, ohne danach beschämt in 
Schuldgefühlen zu versinken. 


1. Beginnen Sie den Tag mit einem Protein-Shake 


Liliana Partida hält das Frühstück für äusserst wichtig, um den Blutzuckerspiegel zu 
stabilisieren und auf diese Weise das Verlangen nach Kohlenhydraten einzudämmen. Zu 


diesem Zweck empfiehlt sie einen sog. Power-Shake. 


Die Zutaten des Power-Shakes sind die folgenden: 


e 15 bis 28 Gramm eines hochwertigen Proteinpulvers (z. B. Reisprotein, Hanfprotein oder 


Lupineneiweiss) 
e „oo ml oder mehr ungesüsste Mandelmilch 


e Zuckerarme hoch antioxidativ wirkende Früchte wie Himbeeren, Blaubeeren oder 
ähnliche Sorten. Notfalls können Sie auch gefrorene Früchte nehmen. (Menge nach 
Wunsch) 


« ıbis2 EL Ballaststoffe z. B. Kokosmehl oder gemahlene Leinsamen 


Zubereitung des Power-Shakes 


Geben Sie alle Zutaten in einen Mixer und mixen Sie so lange, bis eine homogene "Milch" 


entstanden ist. Trinken Sie diesen Shake langsam und genüsslich. 


2. Nehmen Sie mit jeder Mahlzeit Proteine zu sich 


Liliana Partida empfiehlt, zu jeder Mahlzeit wenigstens eine kleine Menge an Proteinen zu sich 
zu nehmen. Dies verhindere Gelüste nach ungesunden Kalorienbomben und sättige ausserdem 


schnell, so dass man nie mehr als nötig esse. 


Wenn Sie zum Mittagessen einen grossen Salat haben, dann sollten Sie ihn - laut Partida - mit 
Hähnchenstreifen bestellen (Alternative: in Bio-Kokosöl gebratene Tofustreifen). Gemüse 
sollten Sie ihrer Meinung nach mit einem Omelette und vielleicht etwas Mozzarella anreichern 


(Alternative: "Omelette" aus eiweissreichen Lopino-Produkten, die Sie im Bio-Laden erhalten). 


Auch sollte Lilianas Vier-Stufen-Plan zufolge darauf geachtet werden, dass die Hälfte des 


Proteinanteils vor allen anderen Zutaten gegessen wird. 


3. Reduzieren Sie Ihren Kohlenhydrat-Verzehr 


Liliana rät, bei der Zubereitung einer Mahlzeit darauf zu achten, dass nur eine einzige 
stärkehaltige Kohlenhydratquelle enthalten ist, wie z. B. Reis ODER Erbsen ODER Bohnen 
ODER Kartoffeln ODER Karotten. Dagegen dürfe man grosszügig sein bei der Auswahl nicht 





stärkehaltiger, wasserreicher Gemüsesorten wie Zucchini, Tomaten, Brokkoli, Kohl und 


grünem Salat. 


Sehr wasserhaltige und gleichzeitig ballaststoffreiche Lebensmittel helfen nämlich dabei, auch 


lange nach der Mahlzeit ein Gefühl der Sättigung zu verspüren. 


Fühlen Sie sich nach dem Essen etwas schläfrig? Dann haben Sie - laut Partida - wahrscheinlich 
zu viele Kohlehydrate zu sich genommen, was zu einem Anstieg des Blutzuckers sowie zu 
steigenden Cortisol-Werten führe, einem Hormon, das mit der Gewichtzunahme in 
Verbindung steht. Ein rascher Spaziergang oder eine andere sportliche Aktivität hilft Ihnen 


dabei, übermässiges Cortisol wieder abzubauen und eine Gewichtszunahme zu vermeiden. 


4. Als Daumenregel gilt: Zwei Bissen sind okay 


Süssspeisen und Kuchen seien Lilianas Meinung nach weniger verführerisch, wenn es hier 
keine Verbote gibt, Sie es sich also selbst gestatten, zwei kleine Bissen davon zu essen und 
dann wieder AUFHÖREN. 


Quälen Sie sich nicht damit, anderen Menschen dabei zusehen zu müssen, wie diese sich mit 


den leckeren Süssspeisen verwöhnen, während Sie sich deprimiert fühlen 
lautet das Motto von Liliana Partida. 


Daher sollten Sie sich ruhig mal einen halben Keks, zwei Bissen Kuchen, zwei Riegelchen 


Schokolade etc. gönnen und dann den Süsskram wieder wegpacken. 


(Leider berücksichtigt Liliana Partida hier nicht das Problem der Zuckersucht. Ein 
Zuckersüchtiger KANN nach nur zwei Bissen den Kuchen, die Schokolade oder was auch 
immer ganz sicher NICHT wieder wegpacken. Für ihn ist es deutlich einfacher, Süsswaren ganz 


zu meiden oder auf gesunde Süssigkeiten umzusteigen. - Anm. Zentrum der Gesundheit) 


Gemeinsam mit der Familie 


Zusätzlich empfiehlt Partida, die Familie und die Freunde in den Vier-Stufen-Plan einzuweihen 
und ihnen zu erklären, was Sie vorhaben und warum Sie das tun. Dann werden Sie sicher von 
Ihren Lieben unterstützt werden. Ja, vielleicht findet der Vier-Stufen-Plan Lilianas noch weitere 
Anhänger in Ihrer Familie, so dass Sie sich alle gemeinsam daran halten können und so viel 


leichter in der Spur bleiben. 


Quellen 


« Rolls, BJ. The relationship between dietary energy density and energy intake.Physiology 
and Behavior. 2009 Jul 14;97(5): 609-15. 


e Rumawas ME, Meigs JB, Dwyer JT, et al. Mediterranean-style dietary pattern, reduced 
risk of metabolic syndrome traits, and incidence in the Framingham Offspring Cohort. 


American Journal of Clinical Nutrition. 2009 Oct 14. 


e Perez-Lopez FR, Chedraui P, Haya ], et al. Effects of the Mediterranean diet on longevity 
and age-related morbid conditions.Maturitas. 2009 Oct 20; 64(2):67-79. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Degeneration durch Aspartam 
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Eine Studie, die von südafrikanischen Wissenschaftlern an der Universität von Pretoria 
durchgeführt und im European Journal of Clinical Nutrition veröffentlicht wurde, kam zu dem 
Ergebnis, dass eine hohe Zufuhr des künstlichen Süssstoffes Aspartam zur Degeneration von 


Gehirnzellen und verschiedenen anderen mentalen Störungen führen kann. 


Aspartam befindet sich in vielen Produkten 


Aspartam wird als NutraSweet®, Equal®, oder Canderel® vermarktet und ist als künstlicher 
Süssstoff in zahlreichen Nahrungsmitteln und Getränken zu finden, die als kalorienreduziert 
bzw. als Diätprodukt beworben werden. Weltweit kommt Aspartam in mehr als 6.000 


Produkten zum Einsatz. 


Die Wissenschaftler sehen einen möglichen Zusammenhang zwischen einer hohen Zufuhr von 
Aspartam und bestimmten psychischen Auffälligkeiten, wie ADHS, Lernschwierigkeiten und 
emotionalen Störungen. Frühere Studien haben bereits darauf hingewiesen, dass Aspartam, 
wenn es in hohen Dosen zugeführt wird, zu direkten und indirekten negativen Veränderungen 
im Gehirn führt. 


Funktionen im Körper werden beeinträchtigt 


Ausserdem kann Aspartam den Aminosäure-Stoffwechsel durcheinander bringen, 
Nukleinsäuren abbauen sowie in die Funktion der Nervenzellen und des Hormonsystem 
eingreifen. Es wird vermutet, dass Aspartam zudem die Konzentration bestimmter 


Neurotransmitter im Gehirn verändern kann. 


Die Wissenschaftler haben des Weiteren festgestellt, dass Aspartam zu einer gesteigerten 
Signalübertragung der Nervenzellen, Schädigungen der Nervenzellen bis hin zum Zelltod 


führen kann. 


Störung der Enzymreaktionen 


Aspartam stört die Funktionen der Mitochondrien, die für die Energiegewinnung der Zelle 
verantwortlich sind. Dadurch kommt es zu zahlreichen Auswirkungen, die das gesamte System 
betreffen. Eine dieser Auswirkungen betrifft das Enzymsystem. Steht nicht mehr ausreichend 
Energie für die Enzymreaktionen zur Verfügung, können die Enzymreaktionen nicht mehr 
richtig ablaufen. Das hat gravierende Auswirkungen auf die Stoffwechselfunktionen, die dann 


erheblich gestört werden. 


Angeblich nicht Krebserregend 


Diese neuen Erkenntnisse stehen im direkten Widerspruch zu einer Untersuchung, die 2007 
veröffentlicht wurde und besagte, dass Aspartam in der gängigen Verzehrmenge sicher ist. 
Weiter hiess es in dieser Studie, dass kein glaubhafter Beweis gefunden werden konnte, der 
darauf hinweist, dass Aspartam karzinogen oder neurotoxisch wirkt bzw. andere schädliche 
Auswirkungen auf die Gesundheit hat. Inzwischen wurden Studien veröffentlicht, die auf den 


Zusammenhang zwischen Aspartam und Krebs hinweisen. 


Verbraucher berichten von massiven Störungen 


Aspartam wird seit seiner Einführung kontrovers diskutiert, wobei etliche Studien einen 
Zusammenhang zwischen Aspartam und Krebs bzw. neurologischen- und Verhaltensstörungen 
aufzeigen. Verbraucher haben über Kopfschmerzen und Schlafstörungen bis hin zu Anfällen 


nach dem Konsum von Aspartam berichtet 


Gesundheitsbehörden weiterhin unkritisch 


Die amerikanische Arzneimittelzulassungsbehörde FDA sowie die Europäische Behörde für 


Lebensmittelsicherheit (EFSA) bleiben allerdings bei ihrer Meinung, dass Aspartam für die 


Gesundheit unschädlich ist. 
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Dehydratation: Wassermangel im Körper 
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Der menschliche Körper besteht zu 75 Prozent aus Wasser und zu 25 Prozent aus festen 
Substanzen. Wasser ist das Lebensmittel schlechthin. Wir benötigen Wasser zum Transport 
der Nährstoffe, für die Beseitigung der Abfallstoffe und für sämtliche anderen Aktivitäten, die 


im Körper vor sich gehen. Das macht den Stellenwert des Wassers deutlich. 


Kaffee und Tee können Wasser nicht ersetzen 


In unserer modernen Gesellschaft ist das Wissen um die Bedeutung des Trinkwassers als 
wichtigstes Lebenselixier kaum noch vorhanden. Ganze Bevölkerungsgruppen ersetzen das 


lebenswichtige Wasser durch Tee, Kaffee, Limonaden, Softdrinks und andere industriell 





hergestellten Getränke. Sie enthalten zwar Wasser, aber auch Koffein, Zucker, künstliche 
Süssstoffe und chemische Zusätze, die auf den Körper eine stark entwässernde Wirkung haben. 
Darüber hinaus kann das in den Getränken enthaltene Wasser weder Nährstoffe 


transportieren, noch Schadstoffe aus dem Körper leiten. 


Koffein erzeugt Stress 


Getränke, die beispielsweise Koffein enthalten, lösen Stress im Körper aus, der sich in einer 
entwässernden Wirkung (vermehrtes Wasserlassen) zeigt. Getränke, denen Zucker zugesetzt 
wurde, erhöhen drastisch den Blutzuckerspiegel. Jedes dieser Getränke zwingt den Körper, 
grosse Mengen an Wasser abzugeben. Nimmt man nun regelmässig überwiegend derartige 
Getränke zu sich, führt dies unweigerlich zur Dehydration des Körpers. Eine schonende 


Zubereitung von "gesundem Kaffee" erklären wir hier. 


Wassermangel behindert die Giftausscheidung 


Viele Patienten leiden heutzutage an einer "Dursterkrankung", also einem fortschreitenden 
Zustand der Dehydration, der zu den unterschiedlichsten Symptomen führen kann. Was die 
Ärzte im Allgemeinen als Krankheit bezeichnen, ist zum grossen Teil ein fortgeschrittener 
Zustand der Dehydration und die daraus resultierende Unfähigkeit des Körpers, sich von den 
Abfall- und Giftstoffen zu befreien. Daher ist es unzureichend, eine Krankheit mit 
Medikamenten oder anderen Therapien zu behandeln, ohne den Körper gleichzeitig 


ausreichend mit Wasser zu versorgen. 


Lesen Sie hierzu auch: EU sagt, Wasser sei nicht gesund 


Dehydration verstärkt Krankheiten 


Eine chronische Erkrankung ist häufig von einer Dehydration begleitet, wie z. B. die folgenden. 
Das bedeutet wiederum, das eine Behebung des Wassermangels die jeweiligen Symptome bzw. 


die Krankheit bessern kann: 


e Herzerkrankungen 

« Fettleibigkeit 

e Diabetes 

e rheumatoide Arthritis 
e Magengeschwüre 

e Bluthochdruck 

e Multiple Sklerose 

e Alzheimer sowie 


e Krebs und andere chronische Krankheiten 


Zellaktivitäten werden deutlich eingeschränkt 


Die Körperzellen sind auf eine ausreichende Wasserzufuhr angewiesen. Normalerweise 
befindet sich mehr Wasser innerhalb der Zelle als ausserhalb. Ist der Körper dehydriert, 
können die Zellen 28 Prozent und mehr ihrer Wassermenge verlieren. Dadurch wird die 
gesamte Zellaktivität erheblich reduziert - ganz gleich, ob es sich um Haut-, Magen-, Leber-, 
Nieren-, Herz- oder Gehirnzellen handelt. Bei einer zellulären Dehydration können die 
Abfallstoffe grundsätzlich nicht mehr richtig entsorgt werden. Das führt zu unterschiedlichen 
Symptomen, die denen einer Krankheit ähneln, jedoch lediglich Indikatoren eines gestörten 


Wasserhaushalts sind. 


Wasseransammlungen sind die Folge 


Bei einer bestehenden Zelldehydration sammelt der Körper immer mehr extrazelluläres Wasser 
an, um die anfallenden Säuren und Toxine zu neutralisieren, bzw. in Lösung zu halten, damit sie 
den Organen keinen Schaden zufügen können. Bemerkbar macht sich dieser Zustand beim 
Betroffenen durch Wasseransammlungen in den Beinen, Füssen, Armen und/oder im Gesicht. 
Auch die Nieren können Wasser zurückhalten, was sich durch verringertes Wasserlassen 
bemerkbar macht. Neben dem Wasser werden allerdings auch die darin enthaltenen Giftstoffe 


zurückgehalten. 


Dehydration und Schmerz 


Ein weiterer wichtiger Hinweis auf eine eventuell bestehende Dehydration ist das Auftreten 
von Schmerzen. Das Gehirn antwortet auf einen wachsenden Wassermangel durch die 
Aktivierung des Neurotransmitters Histamin. Das Histamin weist dann bestimmte 
untergeordnete Wasserregulationsmechanismen an, die im Umlauf befindliche Wassermenge 
umzuverteilen. Wenn sich das Histamin und die anderen Regulatoren dabei über Schmerz 
registrierende Nervenbahnen bewegen, können diese starke und fortdauernde Schmerzen 
auslösen. Diese Schmerzsignale können sich dann unter anderem als folgende Beschwerden 


äussern: 


e Rheumatoide Arthritis 
e Verdauungsstörung 
e Probleme im unteren Rücken 


e Fibromyalgie 





« Neuralgie 
« Migräne 


e Schuppenflechte 


Mit den Schmerzen wird der Betroffene darauf hingewiesen, dass eine Dehydration vorliegt 


und er diese unbedingt beseitigen sollte. 


Schmerz entsteht durch Blockaden 


Schmerz ist immer ein Zeichen von Widerstand. Dieser Widerstand kann entweder durch eine 
körperliche Blockade, wie Verstopfung oder Lymphstau, entstehen oder durch eine emotionale 
Blockade gegenüber einem bestimmten Menschen oder einer Situation. Diese Blockaden 


müssen erkannt und aufgelöst werden. 


Kämpft man gegen den Schmerz an, verstärkt er sich im Allgemeinen. Gibt man den 
Widerstand hingegen auf, verringert sich der Schmerz automatisch. Durch die 
Schmerzerfahrung werden körpereigene Substanzen, die so genannten Endorphine 
ausgeschüttet, die als natürliche Schmerzmittel wirken. Selbstverständlich kann es in 
Ausnahmefällen notwendig sein, kurzfristig zu Schmerzmitteln zu greifen - insbesondere dann, 
wenn die Schmerzen unerträglich sind. Gleichzeitig sollte jedoch der Dehydration der Zellen 


entgegen gewirkt werden. 


Medikamente behindern den inneren Informationsfluss 


Werden über einen längeren Zeitraum Medikamente, wie Antihistaminika oder Antacida 
eingenommen, kann das zu enormen Schäden im Körper führen. Antihistaminika sind 


Arzneimittel, die die Wirkung des körpereigenen Histamins aufheben. 


Damit behindern sie den Körper u. a. auch darin, die Wasserversorgungsicher zu stellen. 
Ausserdem unterbrechen sie die Verbindung zwischen Histamin und seinen untergeordneten 


Regulatoren wie Vasopressin, Renin-Angiotensin, Prostaglandin und Kinin. 


Medikamente können Beschwerden für eine Weile lindern, die Ursache der Schmerzen bleibt 
jedoch völlig unberücksichtigt. Gleichzeitig hindern sie den Körper daran herauszufinden, wo 
am dringendsten mit der Wasserverteilung im Körper begonnen werden muss, denn sie 


bringen die interne Kommunikation völlig durcheinander. 


Wassermangel beeinträchtigt Gehirnfunktion 


Unser Gehirn benötigt mehr Wasser als jeder andere Bereich unseres Körpers.Gehirnzellen 
bestehen zu 85 Prozent aus Wasser. Die vom Gehirn benötigte Energie wird nicht nur über den 
Kohlenhydratstoffwechsel (Glukose) generiert, sondern auch über "hydroelektrische" Energie, 
also durch den Wasserdruck bei der Zellosmose. Das Gehirn ist zu einem grossen Teil auf diese 
zellgenerierte Energiequelle angewiesen, da es nur so die hochkomplexen Vorgänge - und 


damit seine Leistungsfähigkeit - aufrechterhalten kann. 


Ein Wassermangel im Gehirn führt automatisch dazu, dass das Energiepotential des Gehirns 
vermindert wird. Dadurch werden viele der lebenswichtigen Funktionen unterdrückt. Mit 
einem niedrigeren Energiepegel ist es ungeheuer schwer, den alltäglichen körperlichen und 
psychischen Herausforderungen gerecht zu werden. In der Folge entwickeln sich Ängste, 
Sorgen, Wut und andere negative Emotionen. Nicht selten wird dieser Zustand als Depression 


diagnostiziert und entsprechend medikamentös behandelt. 


Chronisches Müdigkeitssyndrom - Ein Wasserproblem? 


Auch das chronische Müdigkeitssyndrom (CFS) könnte in manchen Fällen auf eine 
fortschreitende Dehydration des Gehirns zurückzuführen sein. Verzichtet die betroffene 
Person auf Stimulantien wie Kaffee, Tabak, Alkohol und Medikamente sowie auf tierische 
Eiweisse und unterzieht sie sich einem Programm aus Wassertrinken, Ernährungsumstellung 


und Entgiftung, dann bessert sich - Erfahrungsberichten zufolge - nicht selten auch das CFS. 


Cortison 


Viele Patienten die an rheumatoider Arthritis, MS oder anderen degenerativen Erkrankungen 





leiden, werden medikamentös auf Cortison eingestellt. Häufig führt diese Behandlung zu einer 
Energiesteigerung im Körper - allerdings nur für einen kurzen Zeitraum. Der Anstieg des 
Energiepegels durch Cortison hält nämlich nur so lange an, wie der Körper in der Lage ist, noch 
vorhandene Energie- und Vitalstoffreserven anzuzapfen. Hat der Körper seine Energievorräte 
aufgebraucht, sinkt der Energiespiegel immer weiter ab und die Krankheitssymptome 


verschlimmern sich erheblich. 


Verengung der Blutgefässe durch Wassermangel 


Sind die Körperzellen nicht ausreichend mit Wasser versorgt, produziert die Hypophyse den 
Neurotransmitter Vasopressin. Dieses Hormon hat die Fähigkeit Blutgefässe zu verengen, 
sobald es in bestimmten Bereichen zu Wassermangel kommt. Während der Dehydration 
verengt Vasopressin die Arterien und Kapillaren, um ihr Flüssigkeitsvolumen zu vermindern. 
Das ist erforderlich, damit das Kreislaufsystem weiterhin über einen ausreichenden Druck 


verfügt und somit ein konstanter Wasserstrom in die Zellen gelangen kann. 


Auch Bluthochdruck tritt häufig bei Menschen auf, die dehydriert sind. Ähnliches passiert in 
den Gallengängen der Leber. Diese ziehen sich aufgrund des Wassermangels zusammen. Die 


Bildung von Gallensteinen ist eine direkte Folge der Dehydration. 


Nierenschäden durch Wassermangel 


Das Renin-Angiotensin (RA)-System wird aktiviert, sobald es zu Wassermangel im Körper 
kommt. Dieses System weist den Körper an, dort wo es möglich ist, Wasser zurückzuhalten. Es 
beeinflusst die Nierentätigkeit und verengt die Kapillaren besonders in den Gebieten, die nicht 
so lebensnotwendig wie das Gehirn und der Herzmuskel sind. Gleichzeitig sorgt das RA- 


System für eine höhere Natriumaufnahme. 


Der erhöhte Natriumgehalt hilft dem Körper, Wasser zurückzuhalten. Solange der Körper nicht 
wieder über eine ausreichende Menge an Wasser verfügt, bleibt dieses System aktiv. Das 
bedeutet allerdings auch gleichzeitig, dass der Blutdruck, der auf den Gefässwänden lastet, 
aussergewöhnlich hoch ist und er auf diese Weise zu verschiedenen Herzerkrankungen 
beitragen kann. Der hohe Blutdruck und die eingeschränkte Nierenfunktion können letztlich 
zu Nierenschäden führen. Konventionelle Behandlungen bestehen meistens in der Verordnung 
von Diuretika (entwässernden Medikamenten) und der Empfehlung, die Salzzufuhr deutlich 


einzuschränken. 


Diuretika behindern die Körperregulationen 


Das Ausschwemmen des Körperwassers durch diese Therapieform führt zu einer verstärkten 
Dehydration des Körpers. Viele der heutzutage durchgeführten Nierentransplantationen sind 


die Folge einer langjährigen chronischen Dehydration. 


Wie Sie die Nieren mit ganzheitlichen Massnahmen gesund und munter halten können, 


erfahren Sie hier: Die ganzheitliche Nierenreinigung 


Koffein führt zur Erschöpfung und Dehydration 


Koffein, das in Getränken wie Tee, Kaffee, vielen alkoholfreien Getränken und in den meisten 
Power Drinks enthalten ist, stimuliert und belastet sowohl das Nerven- als auch das 
Immunsystem. Darüber hinaus wirkt es als Diuretikum. Koffein ist ein Nervengift. Es stimuliert 
die Nebenniere, die dann Stresshormone ausscheidet und eine Immunreaktion auslöst. Der 
regelmässige Konsum von Kaffee übererregt den Herzmuskel und kann letztendlich zur 


Erschöpfung des Herzmuskels und so zu Herzerkrankungen führen. 


Lesen Sie auch: Kaffee ist ungesund 





Nach einer Tasse Kaffee drei Gläser Wasser 


Um Koffein aus dem Körper zu entfernen, muss der Körper Wasser aus seinen Zellen 
aufwenden. Das führt zu zellularer Dehydration und einer kurzfristigen Blutverdünnung. Diese 
Blutverdünnung ist es u. a., die das gute Gefühl bewirkt, das viele Menschen nach dem 


Kaffeegenuss haben. Die gleichzeitig drohende Gefahr der Dehydration spürt man dagegen 


leider nicht. Für jede Tasse Kaffee, die wir trinken, muss der Körper die bis zu dreifache Menge 


an Wasser bereitstellen, um das Toxin Koffein wieder ausscheiden zu können. 


Koffein ist zudem der einzige bisher bekannte Hemmstoff jener Reparaturenzyme, die nach 


einer Schädigung der DNA (z. B. durch UV-Strahlung) deren Reparatur einleiten würden. 


Alkohol und Wassermangel - Eine Gefahr für Ihr Gehirn 


Das Trinken von alkoholischen Getränken unterdrückt die Sekretion von Vasopressin und 
vergrössert dadurch die zellulare Dehydration. Ist der Alkoholkonsum überhöht, kann die 
Dehydration gefährliche Ausmasse annehmen. Der typische "Kater" ist nichts weiter als eine 
extreme Dehydration der Gehirnzellen. Geschieht dies häufiger, werden die Gehirnzellen 


geschädigt und sterben schliesslich ab. 


Um die durch den Alkohol induzierte "Dürre" zu überleben, muss der Körper mehr 
Stresshormone absondern, u. a. auch die süchtig machenden Endorphine. Wird Alkohol 
regelmässig konsumiert, wenn also täglich und über Monate Alkohol getrunken wird, erhöht 
sich die Dehydration immer mehr und die Endorphinproduktion wird zu einem 


suchterzeugenden Zustand, der zu Alkoholismus führen kann. 


Alkohol hat zudem eine stark entwässernde Wirkung. Durch ein Glas Bier - so heisst es - 


verliere der Körper (ganz ähnlich wie beim Kaffee) bis zu drei Gläser Wasser. 


Doch auch Soft Drinks stellen zum Löschen des Durstes keine besonders gesunde Alternative 
dar. 


Soft Drinks schädigen DNA 


Neue Studien belegen, dass alkoholfreie Getränke (Softdrinks) ernsthafte Zellschäden 
verursachen können. Forschungen an einer britischen Universität legen nahe, dass ein gängiges 
Konservierungsmittel, Natriumbenzoat E 211, das in Softdrinks wie z. B. Pepsi Max vorkommt, 
in der Lage ist, wesentliche Teile der DNA auszuschalten. Das kann schliesslich zu 


Leberzirrhose und degenerativen Erkrankungen wie Parkinson führen. 


Karzinogene Substanz in Softdrinks 


Früher schon wurde Natiumbenzoat als indirekte Ursache von Krebs ermittelt. Wenn es mit 
den Zusatz von Vitamin C in den Softdrinks zusammengebracht wird, entsteht Benzol, eine 
karzinogene Substanz. Dr. Peter Piper von der Sheffield Universität in England hat Versuche zu 


Natriumbenzoat an Hefezellen durchgeführt. 


Er hat herausgefunden, dass Natriumbenzoat einen wichtigen Teil der DNA in den 
Mitochondrien schädigt. Wenn die Mitochondrien geschädigt sind, zeigen die Zellen ernsthafte 
Fehlfunktionen. Das kann zu einer ganzen Reihe von Krankheiten führen, die den gesamten 
Alterungsprozess betreffen, aber auch neuro-degenerative Erkrankungen wie Parkinson oder 


Alzheimer können dadurch ausgelöst werden. 


Soft Drinks machen dick und krank 


Da die Regierung nichts gegen die mächtige Nahrungsmittel- und Getränkeindustrie 
unternehmen wird, muss jeder Einzelne sich und seine Familie schützen. Eines der wichtigsten 
Dinge, die zu unserer Gesundheit und die unserer Kinder beitragen, ist das Meiden von 
Softdrinks. 


Ähnliches gilt für viele Sportgetränke. Nach einer Untersuchung der Universität Berkeley in 
Kalifornien können diese Getränke zu einer Gewichtszunahme von bis zu 6,5 Kilogramm pro 


Jahr beitragen, wenn täglich ca. 600 ml dieser Getränke konsumiert wird. 


Eine neue Studie der School of Medicine an der Universität Boston hat herausgefunden, dass 
bereits eine Dose Limonade pro Tag das Risiko am metabolischen Syndrom zu erkranken, um 


46 Prozent erhöht. 


Die Studie ergab noch weitere schädliche Nebenwirkungen durch den Konsum von Limonade 


- und zwar die folgenden: 


e Ein um 31 Prozent höheres Risiko für Fettleibigkeit 
e Ein 30 Prozent höheres Risiko für einen grösseren Taillenumfangs 
« Ein 25 Prozent höheres Risiko für erhöhte Triglyzerid- und Blutzuckerwerte 
« Ein 32 Prozent höheres Risiko für einen niedrigen Spiegel des "guten " Cholesterins 
« Eine allgemeine Tendenz zu erhöhtem Blutdruck 
Werden Softdrinks über einen langen Zeitraum konsumiert, können die Auswirkungen der 


Getränke, die Säuren, Zucker, künstliche Süss- und Geschmacksstoffe sowie 


Konservierungsstoffe wie E 211 enthalten, für den Körper verheerend sein. 


So sollen 32 Gläser Wasser mit einem pH-Wert von 9 erforderlich sein, um die Säure eines 350 


ml Softdrinks zu neutralisieren. 


Cola enthält Phosphorsäure 


Beim Verzehr einer Cola muss der Körper aufgrund der hohen Phosphormenge seine eigenen 
alkalischen Reserven angreifen, um die enthaltenen Säuren zu neutralisieren. Insbesondere 
Calcium, das aus den Knochen und Zähnen gezogen wird, geht hierbei in grossen Mengen 


verloren. 


Nieren 


Die Nieren sorgen dafür, dass Abfallprodukte und überschüssige Flüssigkeit ausgeschieden 
werden. Ausserdem halten sie das wichtige Gleichgewicht zwischen Salz, Kalium und Säuren. 
Die Nieren erzeugen ein Hormon, Erythropoetin (EPO), das die Produktion der roten 


Blutzellen anregt. 


Andere von der Niere gebildete Hormone helfen dabei, den Blutdruck und den 
Calciumhaushalt aufrecht zu erhalten. Die Nieren synthetisieren zudem Hormone, die das 
Gewebewachstum kontrollieren. Werden die Nieren geschädigt, werden somit automatisch 


andere Organe in Mitleidenschaft gezogen. 


Behinderung der Nieren durch viele Faktoren 


Die Hauptaufgabe der Nieren ist es, das Blut von Schadstoffen zu reinigen und ein 
einwandfreies Flüssigkeitsgleichgewicht im Körper zu erhalten. Um das zu gewährleisten, 
müssen die Nieren ständig das Blutvolumen überwachen und die richtige Urinmenge 
herausfiltern. Es gibt viele Punkte, die diesen Mechanismus unterbrechen und für einen 
Nierenstau sorgen können. Hierzu zählt in erster Linie die Dehydration. Darüber hinaus stören 


die folgenden Faktoren eine gesunde Nierenfunktion: 


e Verdauungsstörungen 

e Zu hoher Konsum stark verarbeiteter Nahrung 
e Übermässiges Essen 

« Gallensteine 

e Blutdruckschwankungen 

e Verschreibungspflichtige Medikamente oder 


e Narkotika 


Blutvergiftung durch Nierenschwäche 


Sind die Nieren nicht mehr in der Lage, die notwendige Urinmenge aus dem Blut zu entfernen, 


verbleibt ein Teil des Urins im Körper, wobei die darin enthaltenen Abfallstoffe ebenfalls in den 


Blutgefässen zurück bleiben. Diese Schadstoffe sammeln sich im Körper an und können zur 


Vergiftung oder gar zum Nierenversagen beitragen. 


Weitere Anzeichen für ein stark belastetes Blut können sein: 


e Hautprobleme 

e Ein starker Körpergeruch 

e Schwitzen an Händen und Füssen 
e Wasseransammlung 

e Lymphstau 


e Hoher Blutdruck und andere Störungen 


Nierensteine 


Nierensteine beginnen als kleine Kristalle und können die Grösse eines Hühnereis erreichen. 
Die kleinen Kristalle verursachen keine Schmerzen und bleiben daher in der Regel unentdeckt. 
Trotzdem sind sie gross genug, um den Flüssigkeitsdurchfluss durch die kleinen Nierenkanäle 


zu erschweren. 


Kristalle und Steine bilden sich in den Nieren, wenn Bestandteile des Urins, die normalerweise 
in Lösung vorliegen, ausfallen. Diese Ausfällung geschieht, wenn der Urin zu konzentriert ist 
oder wenn diese Teilchen in zu grosser Menge auftreten. Die Kristalle oder Steine haben im 
Allgemeinen scharfe Kanten, die dann zu Verletzungen des Harnleiters führen können. Hierbei 
entstehen häufig starken Schmerzen in der Leistengegend oder im unteren Rücken. Die 
Schmerzen können sich auch entlang der Beine ziehen, zu Taubheit in den Oberschenkeln 


führen, Schwierigkeiten beim Wasserlassen verursachen und einen blutigen Urin erzeugen. 


Die meisten Steine bilden sich in den Nieren, einige können sich aber auch in der Blase bilden. 
Wenn ein grosser Stein in einen der Harnleiter eindringt, wird die Urinausscheidung behindert. 


Das kann zu ernsthaften Komplikationen, wie Nierenentzündung oder Nierenversagen führen. 


Zu den Nierensteinen, die am häufigsten auftreten, gehören Oxalatsteine, Harnsäuresteine und 


Phosphatsteine. 


Harnsäure ist ein Abfallprodukt, das durch den Konsum purinreicher Nahrungsmittel entsteht. 
Nahrungsmittel mit den höchsten Purinwerten sind tierische Produkte in nahezu jeder Form 
(Fleisch, Wurst, Fisch, Meeresfrüchte etc.). 


Durch die Verarbeitung der Purine entsteht im Körper Harnsäure, die an die Nieren 


weitergeleitet und mit dem Urin ausgeschieden wird. Sind die Nieren nicht in der Lage, die 


gesamte Harnsäure zu entsorgen, wird sie zuerst in jenen Körperteilen abgelagert, die am 
schlechtesten durchblutet sind, wie z. B. den Zehen und Fingern. Dadurch können die Gelenke 


steif und unbeweglich werden. Hier lesen Sie, wie Sie die Harnsäure im Körper senken können. 


Phosphatsteine entstehen durch Nahrungsmittel mit einem hohen Phosphatgehalt. Hierzu 


zählen insbesondere: Cola, verarbeitete Müslis, Brot, Nudeln und alle mit Kohlensäure 





versetzten Getränke. Auch phosphathaltige Zusatzstoffe in Lebensmitteln und Getränken 


sollten in diesem Zusammenhang unbedingt berücksichtigt werden. 


Auch ein übermässiger Gebrauch von Tafelsalz, also Natriumchlorid, kann zur Entstehung von 
Nierensteinen führen. Für jedes Gramm Natriumchlorid muss der Körper die 23-fache Menge 


an Wasser aufbringen, um dieses zu neutralisieren. 


Das kann zu Wasseransammlung im Körper, zu Cellulite, Arthritis, Gicht, Rheuma und 





Gallensteinen führen. 


Dieses Problem betrifft besonders Menschen, die hauptsächlich Fertignahrung zu sich 
nehmen. Durchschnittlich nehmen wir heute mindestens 4000 bis 6000 mg Natriumchlorid mit 


der Nahrung auf - umso mehr, je mehr Fertigprodukte konsumiert werden. 


Richtiges Wasser trinken 


Zwei bis drei oder gar vier Liter täglich zu trinken, ist für viele Menschen kein Problem - wenn 
es sich um Cola, Apfelsaft oder Bier handelt. Mit Wasser jedoch sieht die Sache schon ganz 
anders aus, und so fällt es den meisten Menschen richtig schwer, ihr tägliches Wasserpensum 
zu erreichen. Irgendwann denkt man dann wieder dran, wie gesund und wichtig es ist, viel 
Wasser zu trinken. Wer jetzt rasch einen Liter Wasser trinkt und glaubt, damit wäre der 


Gesundheit genüge getan, irrt gewaltig. 


Damit das Wasser in jede einzelne Körperzelle, in unsere Augen, in die Nerven und auch in 
unsere Knochen gelangen kann, sollte es in vielen kleinen Portionen über den Tag verteilt 
getrunken werden. Ideal wäre es - insbesondere bei Krankheit oder vorhandener Dehydration 


- viertelstündlich 40 Milliliter (4 cl) Wasser zu trinken. 


Würden wir stattdessen nur wenige grosse Wasserportionen pro Tag zu uns nehmen, käme es 
zu einer gründlichen Spülung der Niere, das Wasser gelänge jedoch nur unzureichend in die 


Zellen. 


Fazit: Trinken Sie immer ausreichend Wasser 


Steht dem Körper nicht genügend gutes Wasser zur Verfügung, können Probleme im gesamten 


Organismus entstehen. Wo immer das Wasser fehlt, muss der Körper eigenes Zellwasser zur 


Verfügung stellen, um schlimmste Entgleisungen zu verhindern. Eine länger anhaltende 
"Durststrecke" kann irgendwann nicht mehr ausreichend ausgeglichen werden, so dass sich 


zwangsläufig Krankheiten einstellen. 


Diese Tatsache macht deutlich, dass Wasser nicht umsonst als wichtigstes Lebensmittel 


bezeichnet wird. 


Denken Sie daher daran, ausreichend Wasser zu trinken. Als Richtlinie gilt: Täglich etwa 30 ml 
hochwertiges Quellwasser oder gefiltertes Leitungswasser pro Kilogramm Körpergewicht zu 


trinken. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eine Entgiftungskur ist in vielen Situationen sinnvoll. Bei chronischen Krankheiten etwa kann 
immer auch von einer Giftbelastung ausgegangen werden. Auch rätselhafte Symptome 
könnten auf eine Giftbelastung hinweisen, wie z. B. ständige Müdigkeit, Erschöpfung, häufige 
Kopfschmerzen, Konzentrationsstörungen, eine erhöhte Infektanfälligkeit und sogar 


Übergewicht, das sich einfach nicht abbauen lässt. 


Entgiftungskur zur Prävention und begleitenden Therapie 


Eine Entgiftungskur gehört zu jenen Massnahmen, die jeder in regelmässigen Abständen bei 
sich zu Hause durchführen kann - und zwar vorbeugend, um die ständige Flut der 
eintreffenden Umweltgifte regelmässig zu entfernen und ihnen damit das Potential zu nehmen, 


irgendwann einmal krank zu machen. 


Wer bereits an einer chronischen Krankheit leidet, kann mit einer Entgiftung die Chancen auf 
eine Heilung der Krankheit oder wenigstens auf eine Besserung der Beschwerden deutlich 
erhöhen. 


Eine Entgiftung ist überdies sinnvoll, wenn ein Kinderwunsch besteht und man seinem Baby 
den bestmöglichen Start ins Leben bieten möchte. Denn wenn die Mutter mit Schwermetallen, 
Umweltgiften, Wohngiften etc. belastet ist, dann leidet natürlich auch das ungeborene Kind 


darunter. 


Für wen ist eine Entgiftung besonders wichtig? 


Falls Sie eine chronische Krankheit haben, dann kann es sein, dass Sie zu jenen Menschen 
gehören, die an einer Entgiftungsschwäche leiden. Denn normalerweise versucht der 
Organismus eigenständig, so gut es geht, die tagtäglich eintreffenden Gifte unschädlich zu 


machen und über den Darm, die Nieren oder die Haut aus dem Körper auszuleiten. 


Bei vielen Menschen aber schafft es der Körper nicht mehr, alle Gifte tatsächlich auch zu 
entgiften. Er ist überlastet und wird infolge der Giftbelastung viel schneller krank als dies bei 


einem Menschen mit starken Entgiftungskapazitäten der Fall ist. 


Eine Entgiftungsschwäche kann bei den folgenden Personengruppen vorhanden sein: 


e Bei Menschen, die genetisch bedingt schwache Entgifter sind 





einer Entgiftungsschwäche einhergeht und worauf wir bereits hier und hier (unter 


"Zinkmangel bei Kryptpyrrolurie") eingegangen sind 
e Bei Menschen, die berufsbedingt überdurchschnittlich hohen Giftmengen ausgesetzt 
sind 


e Bei Menschen, die über Jahre hinweg mit einer ungesunden Lebens- und 
Ernährungsweise ihre Entgiftungskapazitäten überlastet haben, so dass jetzt eine 


Entgiftungsschwäche die Folge ist 


Ganz gleich, was nun der Grund für eine Entgiftungsschwäche ist: Wer sie hat, gehört meist zu 


jenen Menschen, die mit chronischen Krankheiten geschlagen sind. 


Das können chronische Kopfschmerzen oder chronische Schlafstörungen sein, aber auch 
chronische Darmerkrankungen, Candida, Diabetes, Bluthochdruck, Asthma, Neurodermitis, 


PMS, Endometriose, Gicht, rheumatische Erkrankungen bis hin zur Demenz. 


Auch die Autoimmunerkrankungen Hashimoto (Schilddrüse), Arthritis (Gelenke), Psoriasis 


oder Lupus (Haut) gehören in diesen Bereich. 


Entgiftungskur: wichtig bei chronischen Krankheiten 


Nicht selten haben chronisch kranke Menschen eine regelrechte Odyssee hinter sich - in der 
Hoffnung irgendwann einmal auf einen Arzt oder Therapeuten zu treffen, der Ihnen sagt, wo 
die Ursache Ihrer Beschwerden liegt und was es zu tun gilt, um endlich wieder fit und gesund 


zu werden. 


Meist gibt es jedoch nur Medikamente - mehr nicht. Natürlich liegt die Ursache von 
chronischen Gesundheitsproblemen nicht immer in einer Giftbelastung verborgen. Doch kann 
eine Entgiftung in den allermeisten Fällen schon einmal zu einer deutlichen Linderung der 


Symptome führen. 


Führt man zusätzlich Entschlackungsprogramme wie die Darm- und die Leberreinigung in 
Kombination mit einer Optimierung der Vitalstoffversorgung durch, geht es gleich noch einmal 


aufwärts. 


Dann nämlich wird nicht nur entgiftet, sondern auch das Immunsystem gestärkt, der Darm und 


die Darmflora werden saniert, die Leber wird regeneriert und die Verdauung aktiviert. 


Mit einem starken Immunsystem, einer leistungsfähigen Leber und einem gesunden 


Verdauungssystem aber ist es wirklich sehr, sehr schwer, krank zu werden oder es zu bleiben. 


Entgiftungskur beim Therapeuten 


Wer eine Entgiftungskur nicht nur vorbeugend und auch nicht nur zur Linderung kleinerer 
Alltagszipperlein durchführen möchte, sondern bevorzugt, um ernste 
Gesundheitsbeschwerden in den Griff zu bekommen, sollte einen entsprechend versierten 


Heilpraktiker oder Umweltmediziner aufsuchen. 


Dieser wird zunächst einmal die Art und den Schweregrad der Giftbelastung feststellen, 


woraufhin eine gezielte und ganz individuelle Entgiftungskur in die Wege geleitet werden kann. 


Sehr praktisch an einer therapeutisch begleiteten Entgiftungskur ist, dass der Therapeut die 
Entgiftungserfolge immer wieder überprüfen kann, so dass man genau weiss, wie viel der 
Strecke (auf dem Weg zur Entgiftung) man bereits zurückgelegt hat und wie viel man noch vor 


sich hat. 


Einige Messmethoden zur Giftbelastung haben wir bereits hier vorgestellt (Abschnitt "Wie 
kann man eine Giftbelastung feststellen lassen"), wie z. B. die Messung der 
Schwermetallausscheidung über den Urin nach Gabe von Chelatbildnern (DMSA). 


Weitere Speziallabortests stellt Ihnen sicher gerne Ihr Therapeut vor, wie z. B. die Vollblut- 
Spektralanalyse, mit der man nicht nur Ihren Mineralstoffstatus, sondern auch die Belastung 
mit toxischen Metallen feststellen kann. Dazu gehören Arsen, Aluminium, Blei, Cadmium, 


Quecksilber, Palladium, Uran und viele weitere. 


Zu kinesiologischen oder Bioresonanztests würden wir nicht raten (zumindest dann nicht, 
wenn sie als alleinige Nachweismethode zum Einsatz kommen sollen), da nach wie vor 


konkrete Belege zu deren Zuverlässigkeit fehlen. 


Je nach persönlichem Zustand der Ausleitungsorgane, je nach der jeweiligen Giftbelastung und 
je nach der individuellen Entgiftungsfähigkeit kann eine Entgiftung zwischen wenigen Wochen 


bis hin zu mehreren Jahren dauern. 


Man sollte sich immer klar machen, dass etwas, das sich über Jahre oder Jahrzehnte hinweg 


angesammelt oder eingelagert hat, nicht übers Wochenende ausgeleitet werden kann. 


Gezielte Entgiftungskuren 


Wenn Sie gezielt einzelne Gifte ausleiten möchten, finden Sie hier weitere beispielhafte 


Informationen: 


e Aluminium ausleiten 

« Impfstoffe ausleiten 

« Impfstoffe ausleiten bei Haustieren 
e Fluorid ausleiten, z. B. mit Curcumin 


e Amalgam entfernen - Quecksilber ausleiten 


Wie wirkt eine ganzheitliche Entgiftungskur? 


Bei der ganzheitlichen Entgiftungskur werden verschiedene entgiftende Massnahmen 


gleichzeitig umgesetzt. Die Ziele dieser Massnahmen sind die folgenden: 


1. Reduzierung der Giftbelastung: Bio-Lebensmittel, Naturkosmetik, Bio-Reinigungsmittel 
und Naturmode bevorzugen - wie gut eine Ernährung aus Bio-Lebensmitteln den Körper 
vor einer Giftbelastung schützen kann, hatten wir anhand eines Experiments schon hier 


beschrieben: Besser Bio-Lebensmittel als Pestizide! 


2. Vermeidung der Giftaufnahme und Beschleunigung der Giftausscheidung: Hierzu 


gehören Massnahmen, die eine Giftaufnahme aus dem Darm verhindern (Probiotika 





Eisen, Calcium, Zink, Bentonit), Massnahmen, die eine Gifteinlagerung im Gewebe 
verhindern (Magnesium und Silicium) und Massnahmen, die zu einer Erhöhung der 
Giftausscheidung führen (z. B. Artischockenextrakt) 


3. Unterstützung, Pflege und Regeneration der Entgiftungsorgane: Die Entgiftungsorgane 
können natürlich umso besser entgiften, je besser sie gepflegt werden und je besser es 
ihnen folglich geht. Daher sollten Sie in regelmässigen Abständen entsprechende 
Reinigungsprogramme durchführen (Darmreinigung, Nierenreinigung, Leberreinigung, 
Lymphreinigung etc.), z. B. im Frühjahr und im Herbst. Eine Darmreinigung ist dabei die 
wichtigste aller Reinigungskuren. Sie bindet Gifte und beschleunigt die Stuhlpassage, 
damit Gifte auch schnellstmöglich ausgeschieden werden können. Sie saniert die 
Darmflora, die aktiv an der Entgiftung beteiligt ist, und sie regeneriert die 
Darmschleimhäute, damit keine Gifte unbeabsichtigt die Schleimhaut passieren und in 


die Blutbahn gelangen können. 


Schutz der Zellen vor giftbedingten Schäden: z. B. mit Hilfe der bekannten 


r 


Antioxidantien Curcumin, Sulforaphan, Resveratrol (Rotweinextrakt), Grünteeextrakt, 


Astaxanthin oder Quercetin. 


. Verbesserung der körpereigenen Entgiftungsfähigkeit: Glutathionspiegel erhöhen (mit 
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Sulforaphan, Curcumin, Grünteeextrakt, Pterostilben (in allen dunklen Beeren) und 
Knoblauch) und für die verstärkte Bildung der Entgiftungsenzyme sorgen (Einnahme von 
Spurenelementen, die zur Bildung der Entgiftungsenzyme nötig sind, wie z. B. Zink und 


Selen). 


Die fünf obigen Punkte hatten wir unter "Die Ziele der Detox Kur" schon ausführlich 


beschrieben. Bitte schauen Sie dort, falls Sie Details dazu benötigen. 


Wie lassen sich nun diese fünf Punkte sinnvoll kombinieren, um alle Bereiche und 


Wirkungsziele abzudecken? 


1. Punkt 1 ist klar. 


2. Aus Punkt 2 benötigen Sie eine gute Mineralstoff- und Spurenelementeversorgung (die 
auch noch 4 - 6 Wochen nach der Entgiftungskur beibehalten werden sollte), ferner ein 


hochwertiges Probiotikum und den Artischockenextrakt. 


3. Punkt 3 wird idealerweise vor der Entgiftung durchgeführt - weitere Informationen dazu 


hier: Wie und in welcher Reihenfolge entschlacken? 


. Aus Punkt 4 suchen Sie sich ein oder zwei Antioxidantien aus, die auch teilweise Punkt 5 


PS 


abdecken. 


. Auf Punkt 5 gehen wir nachfolgend detailliert ein: 
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Die körpereigene Entgiftungsfähigkeit verbessern 


Die körpereigene Entgiftung (Phase | und Il) kann nur funktionieren, wenn der Körper mit den 


dafür benötigten Nähr-, Mineral- und Vitalstoffen versorgt ist. Proteinmangel beispielsweise 


sowie Zucker und andere isolierte Kohlenhydrate reduzieren den Stoffwechsel der Phase-I- 


Enzyme. 


Daher sollten Sie Zucker und Auszugsmehle zumindest während einer Entgiftung konsequent 
meiden. Wer überdies eine eiweissarme Ernährung praktiziert, kann mit pflanzlichen Proteinen 
diesem Defizit einfach und gesund entgegensteuern, z. B. mit Reisprotein, Erbsenprotein, 


Lupinenprotein oder dem Hanfprotein. 


Phase | unterstützen 


Damit Phase | ordnungsgemäss ablaufen kann, sind die folgenden Nährstoffe erforderlich: 


Vitamin A, B2, B3, Folsäure, Vitamin C, E, Eisen, Calcium, Kupfer, Zink, Magnesium und Selen, 
also fast alle Vitalstoffe. Der Mangel schon eines der genannten Stoffe kann die Aktivität der 


Phase-I-Enzyme drosseln. 


Vitamin A 


Vitamin A können Sie sehr gut mit betacarotinreichen Lebensmitteln zu sich nehmen, da das 
Betacarotin im Körper nach Bedarf zu Vitamin A umgewandelt werden kann. Karotten sind die 


bekannteste Betacarotinquelle. 


Auch die Mikroalgen Spirulina und Chlorella, die ja gleichzeitig eine entgiftende Wirkung mit 
sich bringen, sind wunderbare Betacarotinlieferanten, so dass eine Tagesdosis (4 Gramm) in 


etwa so viel Betacarotin wie 100 g Karotten schenken. 


Eine weitere hervorragende Betacarotinquelle ist die Brennnessel, die zeitgleich mit 
Chlorophyll (siehe weiter unten) versorgt und daher Bestandteil unserer ganzheitlichen 
Entgiftungskur ist. 


Vitamin-B-Komplex, Mineralien und Spurenelemente 


Der Vitamin-B-Komplex wird im Rahmen einer Entgiftungskur am besten in Form eines 
Nahrungsergänzungsmittels eingenommen. Genauso eine zusätzliche Dosis Eisen, Zink und 


Magnesium sowie Silicium zur Aluminiumausleitung. 


Selen kann in Form von Selenhefe eingenommen werden (Selenhefe liefert organische und 
daher leicht bioverfügbare Selenverbindungen). Auch mit Hilfe von Paranüssen und 
Kokosnussprodukten lässt sich der Selenpegel erhöhen. Da 100 g Paranüsse bereits über 2000 
Mikrogramm Selen liefern, genügen schon wenige dieser Nüsse, um den Selenbedarf zu 


decken. 


Kupfer kann mit einer gezielten Ernährung aufgenommen werden. Spitzenreiter der 
Kupferversorgung sind: Kakao***, Cashewkerne***, Haselnüsse**, Hülsenfrüchte**, 


Haferflocken* und Artischocken*. (Je mehr Sternchen umso mehr Kupfer) 


Vitamin C 


Vitamin C kann über viele Gemüse und Früchte verzehrt werden. Bei einer Entgiftung sind 
jedoch hohe Dosen Vitamin C nötig. Vitamin C ist eines der wichtigsten Antioxidantien in der 
Zelle und auch im Extrazellularraum (ausserhalb der Zellen). Vitamin C schützt die 
Zellstrukturen vor Schäden durch freie Radikale, Gifte und Schlacken. 


Wenn Vitamin C freie Radikale ausschaltet, wird es anschliessend mit Hilfe von Flavonoiden 


und Anthocyanen (sekundäre Pflanzenstoffe) wieder regeneriert. 


Vitamin C nun wiederum kann Vitamin E und auch Glutathion - das starke körpereigene 
Antioxidans - regenerieren, wenn diese geschwächt (deaktiviert) aus dem Kampf gegen freie 


Radikale hervorgehen. 


Entgiftungskuren sollten also immer aus vielen verschiedenen Antioxidantien bestehen, damit 


sich diese gegenseitig reaktivieren und auch verstärken können. 


Hohe Vitamin-C-Dosen sollten mit hochwertigen Präparaten aufgenommen werden, z.B. 
*Vitamin € - hochdosiert und natürlich von effective nature mit 1000 mg pro Tablette. Zur 
täglichen Versorgung mit mittleren Vitamin-C-Dosen kann man zu natürlichem Vitamin-C- 


Pulver aus der Acerolakirsche, Camu Camu oder der Hagebutte greifen. 


Vitamin E 


Vitamin E ist insbesondere in pflanzlichen Ölen (Weizenkeimöl, Distelöl, Arganöl etc.) und in 


Nüssen und Ölsaaten enthalten. 


Eine sehr gute fettarme Vitamin-E-Quelle, die überdies noch reichlich Vitamin B, Calcium, 


Eisen, Betacarotin und natürlich Chlorophyll liefert, ist das Moringapulver. 


Phase Il unterstützen 


Auch die Phase-Il-Enzyme benötigen selbstverständlich die ganze Bandbreite der genannten 
Nährstoffe, ganz besonders jedoch die B-Vitamine, die bei der körpereigenen Entgiftung als 


Co-Faktoren agieren. 


Vitamin-B-Komplex 


Die Vitamine B2 und B3 beispielsweise aktivieren die Glutathionreduktase, ein Enzym, das 


verbrauchtes (oxidiertes) Glutathion wieder beleben kann. 


Die Methylierung - eine wichtige Reaktion im Rahmen der körpereigenen Entgiftung - benötigt 
u.a. Folsäure und Vitamin Bı2. Andere Entgiftungsreaktionen benötigen Vitamin Bs5. Insgesamt 


ist es also sinnvoll, mit dem gesamten B-Komplex gut versorgt zu sein. 


Flavonoide 


Flavonoide kennt man im Allgemeinen als sehr gesundheitsförderliche Stoffe. Manche jedoch 
können die Phase-I-Enzyme hemmen, wie z. B. das Naringenin aus der Grapefruit oder 


Flavonoide aus dem Schwarztee und aus Sojaprodukten. 


Flavonoide aus dem Grünteeextrakt oder das Quercetin erhöhen hingegen die Aktivität der 


Phase-I-Enzyme und fördern zudem die Phase-Il-Enzyme. 


Grüntee hat überdies leberschützende Eigenschaften und kann sogar Chromosomenschäden 


abwehren, die andernfalls Chemikalien aus Zigarettenrauch anrichten würden. 


Antioxidantien und starke Entgifter 


Weitere die Phase-Il-Enzyme stimulierende Substanzen, die gleichzeitig stark antioxidativ 








wirken, sind das Resveratrol aus Rotweinextrakt, Curcumin, Sulforaphan aus Brokkolisprossen, 
Alpha-Liponsäure, Vitamin E, Lycopin aus Tomaten, Capsaicin aus Chili, Hydroxytyrosol aus 
Oliven, Allylsulfide aus Knoblauch, Chlorophyll und erneut der Grünteeextrakt (EGCG). 











Isothiocyanate, die im Körper aus den Glucosinolaten bestimmter Lebensmittel entstehen, 
gehören zu den potentesten Stimulanzien der Phase-Il-Enzyme. Dazu gehört an allererster 
Stelle Sulforaphan aus den Gemüsen der Kreuzblütenfamilie (Brokkoli und andere Kohlgemüse, 


Kresse, Senf etc.). 


Sulforaphan 


Sulforaphan hat sich bereits als Krebsbekämpfer und Linderer von Arthritisschmerzen einen 
Namen gemacht und wird in Form von konzentriertem Brokkolisprossenpulver (z. B. 


Broccoraphan) eingenommen. 
Alpha-Liponsäure 


Die Alpha-Liponsäure ist ein ganz spezieller Stoff mit besonderen Vorteilen. Während andere 
Antioxidantien entweder nur fettlösliche oder nur wasserlösliche Gifte entgiften, kann die 


Alpha-Liponsäure beide Giftgruppen ausleiten helfen. 


Die Alpha-Liponsäure chelatiert beispielsweise schädigende Schwermetalle, was bedeutet, dass 


sie mit diesen schwerlösliche Bindungen eingeht. 


Die Schadstoffe verlieren auf diese Weise ihr Schadpotential und können problemlos 


ausgeschieden werden. 


Gleichzeitig wirkt die Alpha-Liponsäure hochgradig antioxidativ, fördert die Regeneration 
beschädigter Proteine im Körper und kann gebrauchte Antioxidantien (Vitamin C, E, 


Glutathion) wieder reaktivieren. 


Knoblauch 


Die Allylsulfide aus Knoblauch können u. a. den Abbau wichtiger Entgiftungsenzyme 


verhindern, der andererseits durch die Anwesenheit giftiger Metalle stattgefunden hätte. 


Auch giftbedingte Genschäden durch Arsen kann der Knoblauch verhindern. Zusätzlich 
fördert Knoblauch die Glutathionbildung. 


In Studien zeigte sich ausserdem, dass Knoblauch die Einlagerung von Cadmium und 
Quecksilber - wenn diese mit der Nahrung aufgenommen werden - in der Leber, den Nieren, 


im Knochen und in den Hoden deutlich reduzieren kann. 


Die genannten Organe sind die bevorzugten Zielorgane des Cadmiums. In Sachen Quecksilber 


konnte Knoblauch die Anreicherung des Schwermetalls sogar im Gehirn reduzieren. 


Wenn Sie also Ihre Entgiftungskur im Urlaub durchführen, sollten Sie viel mit Knoblauch 
würzen, oder Sie greifen zu hochdosierten Knoblauchkapseln oder Sie führen eine 
Knoblauchkur durch. 


Chlorophyll 


Chlorophyll stimuliert die Glutathion-S-Transferasen der Phase Il. Ausserdem entgiftet 
Chlorophyll auch direkt, indem es die Bioverfügbarkeit von Giftstoffen herabsetzt, so dass 


diese gar nicht erst resorbiert werden können. 


Darüber hinaus fördert das Chlorophyll die Ausleitung von krebserregenden Substanzen aus 


der Umwelt. 


In einem Versuch im chinesischen Qidong gab man 180 Menschen, die an einer 
Aflatoxinvergiftung litten (Schimmelpilzvergiftung), dreimal täglich 100 mg Chlorophylilin (ein 
Chlorophyllderivat). In Qidong sind die Leberkrebsraten infolge hoher Aflatoxinbelastungen 


besonders hoch. 


Das Chlorophyllin konnte bei den behandelten Menschen die Marker für DNA-Mutationen (die 


man zur Bestimmung der Aflatoxinbelastung herangezogen hatte) um 55 Prozent senken. 


Alle grünen Gemüse und Kräuter liefern gewisse Chlorophylimengen, aber natürlich nie so viel 
wie chlorophylireiche Nahrungsergänzungen. Dazu gehören die bereits genannten Mikroalgen 
Chlorella und Spirulina, das Moringapulver, alle Graspulver sowie die Wildpflanzenpulver aus 


der Brennnessel und dem Löwenzahn. 


Probiotika zur Entgiftung 


Probiotika können Aflatoxine und Patulin (Schimmelpilzgifte) entgiften, aber auch Umweltgifte 
und Schwermetalle (Blei und Cadmium) sowie heterozyklische Amine, die beim Grillen und 


Braten von Fleisch und Fisch entstehen, aber auch in Zigaretten, Wein und Bier enthalten sind. 


Gleichzeitig sorgen Probiotika für die Bildung kurzkettiger Fettsäuren im Darm, die wiederum 
die Bildung der Phase-Il-Enzyme im Darm fördern, was ein Grund für die Anti-Krebs-Wirkung 


der genannten Fettsäuren sein könnte. 


Mariendistel zur Entgiftung 


Die Mariendistel ist das am besten erforschte Phytotherapeutikum für Leberkrankheiten. Der 
enthaltene Wirkstoffkomplex namens Silymarin fördert die körpereigene Entgiftung über 


verschiedene Mechanismen. 


Die antioxidative Wirkung des Silymarins fährt das oxidative Stresslevel der Leber herunter, 
schützt die Leber vor giftbedingten Schäden und beschleunigt die Regeneration der 


Leberzellen. 


Phase Ill unterstützen 


In Phase Ill werden die Gifte mit dem Blut, der Lymphe oder der Gallenflüssigkeit zu den 
jeweiligen Ausscheidungsorganen gebracht. Oft sind bestimmte Transporterproteine beteiligt, 


die sog. Phase-IIl-Proteine. 


Die Phase III wird von manchen der bereits genannten Stoffe gefördert, von anderen aber auch 
gebremst. Sulforaphan beispielsweise stärkt die Phase-IIl-Proteine (in Dosen, die zwei 


Brokkoliportionen pro Tag entsprechen). 


Die Gallenflüssigkeit gelangt dann über die Gallenwege in den Darm, so dass die Gifte mit dem 
Stuhl ausgeschieden werden können, natürlich umso besser, wenn im Darm bindende Mittel 
wie etwa Bentonit oder Zeolith warten. Beide Mineralerden haben eine enorm entgiftende 


Wirkung, so dass selbst die alleinige Einnahme von Zeolith zu hervorragenden 


Entgiftungsergebnissen führt, wie wir hier beschrieben haben: Zeolith - Der Meister der 
Entgiftung 


Sind im Darm keine bindenden Mineralerden gegenwärtig, kann es passieren, dass die Gifte 
über die Darmschleimhaut wieder in den Blutkreislauf gelangen - und alles wieder von Neuem 


beginnt. 


Der Gallenfluss kann besonders gut von Bitterstoffen gefördert werden: Artischockenextrakt, 
Bitter-Basenpulver, alkoholfreie Kräuterelixiere, Löwenzahnblattpulver, Ingwer, aber auch 


Curry und Senf uvm. 


Der Artischockenextrakt schützt gleichzeitig die Leber vor oxidativen Schäden. 
Rosmarinblätter liefern ein ätherisches Öl sowie zahlreiche weitere Inhaltsstoffe, die 
hervorragend den Gallenfluss anregen können, so dass Sie immer auch mit Rosmarin würzen 


oder - wenn Sie mögen - einen Rosmarintee trinken können. 


Ganzheitlich entgiften - Die Anleitung 


Eine Entgiftungskur ist also äusserst wichtig, wenn man gesund bleiben oder es wieder werden 
möchte. Unser Körper muss täglich Gifte entfernen, andernfalls würden wir fast unmittelbar 


sterben. 


Da die Entgiftungskapazitäten des Einzelnen für den heutigen Ansturm an Giften oft nicht 
mehr ausreichen, ist eine Entgiftungskur für den Organismus eine grosse Erleichterung und 


Unterstützung. 


Die Ausleitungsorgane werden entlastet, eingelagerte Gifte werden gelöst, die körpereigene 


Entgiftung wird stimuliert und gelöste Gifte werden schnell ausgeschieden. 


Das Ergebnis ist ein Körper, der nicht mehr von Gift- und Schlackenstoffen blockiert ist und ein 


Mensch, der endlich wieder seine grossartige körperliche und geistige Leistungsfähigkeit voll 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Wer sich etwas intensiver mit dem Thema Fette beschäftigt wird feststellen, dass die 
Informationen diesbezüglich häufig sehr einseitig dargestellt werden. Ganz nach dem Motto: 
Fett macht fett. Dem ist jedoch nicht zwangsläufig so, denn der Verzehr hochwertiger Fette ist 
für den Erhalt der körperlichen und geistigen Gesundheit sowie der Vermeidung von 


Depressionen unerlässlich. 


Fehlendes Fett fördert Depressionen 


Im Allgemeinen wird immer noch davon ausgegangen, dass der Fettverbrauch so gering wie 
möglich gehalten werden sollte. Dies ist jedoch falsch, denn neueste Forschungen belegen, 


dass extrem fettarme Diäten häufig zu Stimmungsschwankungen und Depressionen führen. 


Erhöhtes Agressionspotenzial 


In einer Studie, die das "The British Journal of Nutrition" veröffentlichte, wurde die Stimmung 


von 20 Personen beobachtet, die ihren Fettkonsum veränderten, ohne dabei die Menge der 


aufgenommenen Kalorien zu verändern. Im ersten Monat der Studie nahmen die Teilnehmer ca 


40% ihrer Kalorien in Form von Fetten auf. 


Während des zweiten Monats wurde bei der Hälfte der Probanden die Fettaufnahme auf 25% 
der Gesamtkalorien reduziert. Diese Teilnehmer zeigten ein erhöhtes Aggressionspotenzial und 


entwickelten teilweise sogar Depressionen. 


Fettmangel kann zu Suizid führen 


Betrachtet man einmal die Verwendung von Fett im Körper, so stellen sich diese Ergebnisse als 
logisch und nachvollziehbar dar. So ist zum Beispiel die Steuerung der Hormone abhängig von 
einer angemessenen Aufnahme von Fett. Fettarme Diäten verursachen deshalb hormonelle 


Schwankungen, die sich negativ auf das Serotoningleichgewicht im Gehirn auswirken können. 


Weitere Studien haben gezeigt, dass eine ungenügende Serotoninproduktion zu Depressionen 
und zu weiteren gesundheitlichen Problemen wie Aggressionen und suizidalem Verhalten 


führen kann. 


Erhält der menschliche Körper über die Ernährung nicht genügend Fett, so gehen ihm die 
notwendigen Ressourcen aus, um ausreichend Serotonin zu bilden. Der Serotoninspiegel fällt 


innerhalb kürzester Zeit ab. 


So entsteht ein negativer Kreislauf von abnehmendem Serotonin und zunehmenden 


Depressionen, denn ohne Serotonin kann eine gute Stimmung nicht stabilisiert werden. 


Ausgewogene Ernährung ist der Schlüssel zur Gesundheit 


Im Umkehrschluss bedeutet dies nun allerdings nicht, dass eine extrem fettreiche Ernährung 
zu befürworten ist. Vielmehr sollte man sich bewusst und ausgewogen ernähren und nicht 


grundsätzlich auf bestimmte Lebensmittel verzichten. 


Fette, Proteine und Kohlenhydrate sind wichtige Bausteine für den Menschen, um Körper und 


Geist und damit verbunden die Gesundheit zu erhalten. 


Meiden Sie verarbeitete Fette 


Achten Sie jedoch darauf, dass Sie Fett möglichst nur aus gesunden und natürlichen Quellen 
aufnehmen. Jede Form der Weiterverarbeitung schädigt Fette - dies ist auch der Grund dafür, 


warum die zum Beispiel in Fast-Food enthaltenen Fette so ungesund sind. 


Auch die meisten pflanzlichen Öle, die Sie im Supermarkt finden, sind Licht, Luft und Hitze 


ausgesetzt und können dadurch ranzig und ungesund werden. Wählen Sie für Ihre gesunde 


Ernährung am besten kalt gepresste organische Öle in lichtundurchlässigen 


Verpackungen. Lesen Sie dazu auch: Transfette führen zu Depressionen 
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Wer gerne in Fast-Food-Restaurants einkehrt oder zu Hause regelmässig Fertignahrung den 
Vorzug gibt und gleichzeitig unter Depressionen leidet, könnte seine Chance, die Depressionen 
wieder loszuwerden, deutlich erhöhen, wenn er künftig statt Fast Food einfach mehr Obst und 


Gemüse ässe. 


Obst und Gemüse schützen vor Depressionen 


Menschen, die mehr Fertignahrung als der Durchschnitt konsumieren, sind erheblich 
gefährdeter, an Depressionen zu erkranken, als Menschen, die viel Obst und Gemüse essen. 
Für letztere besteht ein deutlich geringeres Risiko, jemals depressiv zu werden als das für Fast- 
Food-Fans der Fall ist. Dies zumindest ist das Ergebnis einer Studie von Forschern an der 
Universität London, die Ihre Untersuchungen im British Journal of Psychiatry veröffentlicht 
haben. 


Gesunde Ernährung sorgt für gesunde Psyche 


Die neue Studie bestätigte erneut die bereits zu diesem Thema vorliegenden 


Forschungsergebnisse, sagte Andrew McCulloch von der Mental Health Foundation. 


Es bestehe ein ganz offensichtlicher Zusammenhang zwischen der Ernährungsweise eines 
Menschen und seiner psychischen Gesundheit. Die Bevölkerung verzehre bekanntlich immer 
weniger nahrhafte und frische Lebensmittel, dafür aber zunehmend industriell verarbeitete 
Produkte, die viel Zucker und gesättigte Fette enthielten - eine Ernährungsweise, die sich in 
nicht gerade wenigen Fällen auch auf das Gemüt der betreffenden Menschen niederschlagen 


könne. 


Die Studie 


Die Forscher sammelten Daten über die Ernährung und die Lebensweise von 3.500 Beamten 
mittleren Alters und analysierten deren Ess- und Lebensgewohnheiten. Von Interesse war 
einerseits der Anteil, den gesunde Lebensmittel wie Obst und Gemüse im Speiseplan der 
Beamten inne hatten und andererseits die Menge der verzehrten ungesunden Fertigprodukte, 
wie z. B. sehr fetthaltige Milchprodukte, verarbeitetes Fleisch, veredelte Getreideprodukte 


(Back- und Teigwaren, getreidehaltige Snacks etc.), gebratene Speisen und gesüsste Desserts. 


Anschliessend wurden - neben der Ernährung - noch weitere Risikofaktoren für Depressionen 
wie Alter, Ausbildung, Geschlecht, sportliche Aktivitäten und Rauchen in die Auswertung 
miteinbezogen. Daraufhin wurde deutlich, dass das Risiko, innerhalb der nächsten fünf Jahre an 
Depressionen zu erkranken, für diejenigen Teilnehmer, die besonders gerne Fertignahrung 
assen, um 58 Prozent höher war als für diejenigen Studienteilnehmer, die sich gesund 


ernährten. 


Nun könnte man natürlich auch vermuten, dass sich die depressiven Beamten nur aufgrund 
ihres schlechten psychischen Zustandes so ungesund ernährten. Wer depressiv ist, hat für 
gewöhnlich kein besonderes Interesse daran, nach gesunden Lebensmitteln Ausschau zu 
halten und sich ein gesundes Essen zuzubereiten. Die Wissenschaftler fanden jedoch keine 


Hinweise, die auf diesen umgekehrten Zusammenhang hätten schliessen lassen. 


Achten Sie auf Ihre Angehörigen, wenn diese auf 
ungesundes Essen in Kliniken, Seniorenheimen etc. 


angewiesen sind 


Mister McCulloch drückte letztendlich seine Besorgnis insbesondere über jene Menschen aus, 
die - aus welchen Gründen auch immer - keinen direkten Zugang zu frischen Produkten 
hätten, oder die in Gebieten lebten, in denen es viele "verführerische" Fast-Food-Restaurants 


und Imbiss-Ketten gäbe. 


In Wirklichkeit ist diese Sorge - zumindest teilweise - unbegründet, denn noch haben die 
meisten Menschen die freie Wahl, wo und was sie essen möchten. An Fast-Food-Restaurants 
kann man vorbeigehen - wenn man möchte. Andererseits gibt es auch Menschen, die in Pflege- 
oder Seniorenheimen leben. In den wenigsten dieser Einrichtungen wird auf frisch zubereitete 


Speisen aus hochwertigen biologischen Lebensmitteln Wert gelegt. 


Falls Sie also einen Freund oder Verwandten haben, der gerade im Krankenhaus liegt oder in 
einem Heim lebt, dann helfen Sie ihm. Versorgen Sie ihn, so oft Sie können, mit frischem Obst 
und Gemüse, mit frisch zubereiteten Obst- und Gemüsesäften, mit vollwertigen selbst 
gemachten Snacks und achten Sie darauf, dass er oder sie ausreichend kohlensäurefreies 


Wasser erhält. 


Denken Sie immer daran, wie glücklich Sie selbst wären wenn es jemanden gäbe, der Ihnen in 
einer solchen Situation helfen würde, möglichst lange gesund zu bleiben und ein lebenswertes 


Leben ohne Depressionen führen zu können. 
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Depressionen betreffen immer mehr Menschen - und die meisten nehmen Antidepressiva oder 
gehen zur Psychotherapie. Vielen Betroffenen geht es trotzdem nicht gut. Denn oft wird nicht 
nach den Ursachen gesucht, deren Behebung in manchen Fällen gar nicht so schwer wäre. 
Naturheilkundliche Massnahmen, die jeder selbst umsetzen kann, könnten hier eine grosse 


Unterstützung bieten und sollten jede konventionelle Therapie begleiten. 


Depressionen: Naturheilkundliche Massnahmen können 


helfen 


Bei Depressionen gibt es viele ganzheitliche und naturheilkundliche Möglichkeiten, die 
nachweislich helfen können. Wer jedoch an Depressionen leidet, ist oft nicht in der Lage, mal 
eben ein Sportprogramm zu absolvieren, zu schauen, welche Nahrungsergänzungen 


erforderlich wären, die Ernährung gesünder zu gestalten, die Nebenwirkungen von 


Medikamenten zu überprüfen, die man seit Jahren nimmt, geschweige denn ein ganzheitliches 


Konzept zusammenzustellen. 


Wir möchten daher schon an dieser Stelle darauf hinweisen, dass unser Artikel und die darin 
aufgeführten Möglichkeiten der Selbsthilfe nicht nur für depressive Menschen gedacht sind, 
sondern auch für Angehörige, Ärzte und Therapeuten, die dann den Betroffenen entsprechend 
beistehen und sie unterstützen können. Denn diese brauchen definitiv mehr als einfach nur 


Tabletten und oft auch mehr als eine Psychotherapie. 


Allerdings ist es so gut wie nie so, dass eine ganz bestimmte Vorgehensweise oder ein ganz 
bestimmtes Mittel jedem Betroffenen gleichermassen helfen würde. Stattdessen scheint gerade 
bei Depressionen jeder einzelne Mensch ein ganz individuelles Konzept aus verschiedenen 
Massnahmen zu benötigen. Unser Artikel soll auf diese in Frage kommenden Massnahmen 
hinweisen. Welche davon dann letztendlich im Einzelfall sinnvoll und hilfreich sind, muss für 


jeden einzelnen Menschen sorgfältig überprüft und individuell entschieden werden. 


Die Definition von Depression 


Die offizielle Definition einer Depression beinhaltet stets den Begriff psychische Störung (3, 
37), die sich durch die im nächsten Absatz beschriebenen Symptome bemerkbar mache. Die 
Psyche nun wiederum wird als „Ort menschlichen Fühlens und Denkens” beschrieben. Das 
klingt, als seien Depressionen ein Problem, das sich in unserem Geiste entwickelt hat - etwa 
durch schlimme Erlebnisse. Das aber ist nur die halbe Wahrheit. Oft müsste die Definition 
einer Depression auch Hinweise darauf enthalten, dass die Krankheit in vielen Fällen rein 
körperlich bedingt oder zumindest körperlich mitbedingt ist, wie Sie im Verlauf des Artikels 


erfahren werden. 


Die Symptome einer Depression 


Eine Depression ist nicht mit einem Stimmungstief oder schlechter Laune zu vergleichen. Sie 
ist ein Zustand, aus dem man glaubt, nie mehr auferstehen zu können. Sie hält gefangen wie ein 
dunkler Kerker. Es gibt keine Hoffnung, kein Licht, kein Lächeln. Man fühlt, wie man fällt, 
erreicht aber nie den Boden. Ganz gleich, wie die Umstände sind - ob Sonnenschein oder 
Regenwetter, ob die Kinder lachen oder weinen - nichts berührt, nichts kommt mehr im 


Innern an. 


Selbst Dinge, die immer sehr viel Spass gemacht haben, können nicht mehr begeistern. 
Tätigkeiten, die beim gesunden Menschen nicht der Rede wert sind, wie Haare waschen oder 
sich anziehen, entpuppen sich als kräftezehrende Aktionen, die man an manchen Tagen einfach 
nicht schafft. Und hat man sich dazu aufgerafft, ermüdet man schnell, obwohl man sich in den 


Augen anderer noch gar nicht wirklich angestrengt hat. 


In der Leitlinie für Unipolare Depression, die von der Deutschen Gesellschaft für Psychiatrie 
und Psychotherapie, Psychosomatik und Nervenheilkunde (DGPPN) herausgegeben wurde (4), 
können Sie viele weitere Symptome nachlesen, die Ihnen helfen, eine Depression zu erkennen, 


zum Beispiel: 


e Man kann sich schlecht konzentrieren 

e Man fühlt sich wertlos. 

e Man schläft schlecht und wacht viel früher auf als normalerweise. 
e Man hat keinen Appetit und verliert an Gewicht. 

e Man schmiedet keine Zukunftspläne mehr. 


e Man überlegt, wie es wäre, nicht mehr da zu sein und sucht - zumindest gedanklich - 


nach Möglichkeiten, dies umzusetzen. 


Formen der Depression 


Leidet man an einer reaktiven Depression, dann ist dieser Zustand die Reaktion auf ein 
bestimmtes Ereignis. Das kann der Tod oder eine schwere Krankheit eines nahestehenden 
Menschen sein, eine eigene schwere Krankheit, Mobbing am Arbeitsplatz oder in der Schule, 


die Trennung vom Partner, ein Unfall oder eine andere traumatische Erfahrung. 


Gerade in Trauerfällen aber stellt sich die Frage, ob man der Trauer nicht die Zeit geben sollte, 
bis sie verarbeitet ist. Denn Trauer kann zwar der Auslöser für eine Depression sein, sie muss 
es aber nicht. Trotzdem scheint Trauer in unserer Gesellschaft nicht erwünscht zu sein. 
Tabletten werden gegeben, damit der Trauernde möglichst schnell wieder der Alte wird. Bei 
der endogenen Depression gibt es keinen erkennbaren Grund oder Auslöser. Der Betroffene 


scheint „einfach nur so” depressiv zu sein. 


So viele Menschen leiden an Depressionen 


Immer mehr Menschen sind von Depressionen betroffen. Laut einer Studie der WHO, die 2017 
veröffentlicht wurde, litten im Jahr 2015 mehr als 320 Millionen Menschen weltweit an 
Depressionen (4,4 Prozent der Weltbevölkerung). Zehn Jahre zuvor waren es nur 3,7 Prozent, 


was auf eine rasante Entwicklung hindeutet (3). 


Allein in Deutschland sind 4,1 Millionen Menschen betroffen (5,2 Prozent der Bevölkerung). 
Die Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland (DEGS1) kam nach einer Umfrage zum 
Ergebnis, dass gar 8,1 Prozent der Bevölkerung (zwischen 18 und 79 Jahren) depressive 
Symptome zeigen. Und wenn man die Jahre addiert, die weltweit alle depressiven Patienten mit 


ihren Depressionen verbringen, ergibt sich die unvorstellbare Zahl von 50 Millionen Jahren. 


Keine andere Krankheit begleitet den Menschen somit über so viele Lebensjahre hinweg, wie 


es Depressionen tun (10). 


Dank Corona oder besser dank der Corona-Massnahmen sind es mittlerweile mindestens 10 
Prozent der Weltbevölkerung, die an Depressionen leiden, weitere 50 Prozent fühlten sich in 
ihrem psychischen Wohlergehen beeinträchtigt, woraus sich erfahrungsgemäss 


Komplikationen, sprich Depressionen entwickeln können (41). 


So häufig sind Depressionen bei Kindern und Jugendlichen 


Laut der Deutschen Depressionshilfe erkranken 3 - 10 Prozent aller Jugendlichen zwischen ı2 
und 17 Jahren an einer Depression. Sogar schon die kleinsten der Kleinen sind depressiv. Im 


Vorschulalter leiden ı Prozent an Depressionen, im Grundschulalter 2 Prozent (11). 


Seit Corona hat sich die Zahl der depressiven Kinder und Jugendlichen vervielfacht. Denn den 
SchülerInnen fehlt der Kontakt zu den MitschülerInnen, der Sport/die Bewegung, gemeinsame 
Unternehmungen, das Ausgehen und die Tagesstruktur. Gleichzeitig verbringen die Kinder und 
Jugendlichen täglich fünf und mehr Stunden am Smartphone, was sich im Vergleich zu 2018 
verdoppelt hat. Bekannt ist längst, dass das Risiko für Depressionen mit steigender 
Handynutzung zunimmt, insbesondere wenn gleichzeitig der Umfang körperlicher Bewegung 


abnimmt. 


Eine österreichische Studie zeigte als Folge der Corona-Massnahmen einen deutlichen Anstieg 
psychischer Symptome bei SchülerInnen: 56 Prozent der über 3000 StudienteilnehmerInnen 
leiden unter depressiven Symptomen, 50 Prozent unter Ängsten, 25 Prozent unter 
Schlafstörungen und 16 Prozent haben sogar Selbstmordgedanken. Im Vergleich zu 
epidemiologischen Studien vor der COVID-19-Pandemie haben sich damit die psychischen 
Symptome vervielfacht, so dass nun „Handlungsbedarf besteht‘, sind sich die Experten einig 


(40). 


Überdiagnosen und Dunkelziffer bei Depressionen 


Allerdings muss bei all den genannten Zahlen auch immer die Gefahr der Überdiagnosen 
berücksichtigt werden. Denn wie schnell sind viele Ärzte heute mit Antidepressiva bei der 
Hand. Man muss in der Praxis nur in Tränen ausbrechen, über unerklärliche Schlappheit und 
Antriebslosigkeit klagen oder von extremem Stress und der scheinbaren Ausweglosigkeit 


privater Probleme berichten, schon hat man ein Rezept für Antidepressiva vorliegen. 


Kein Wunder zeigte sich in einer Untersuchung von 2013, dass nur 38 Prozent von über 5.600 
Teilnehmern, die mit Medikamenten gegen Depressionen behandelt wurden, auch tatsächlich 


an Depressionen litten. Bei den über 65-Jährigen waren es gar nur 14 Prozent (12). 


Gleichzeitig vermutet man eine hohe Dunkelziffer, da sich viele Menschen mit Depressionen 
gar nicht erst trauen, den Arzt aufzusuchen. Darüber ist die Schulmedizin sehr betrübt, weil sie 
diese nicht vorschriftsmässig behandeln kann, also mit Medikamenten. Erhält der Patient auch 


eine Psychotherapie, gilt er aus medizinischer Sicht bereits als optimal versorgt (2). 


Helfen Medikamente gegen Depressionen? 


Antidepressiva aber heilen nicht. Sie wirken laut mancher Experten nicht viel besser als 
entsprechende Placebopräparate (7). Irving Kirsch beispielsweise - Professor für Psychologie 
an verschiedenen Universitäten sowie Dozent für Medizin an der Harvard Medical School in 
Boston - erhielt in der Vergangenheit viel Aufmerksamkeit für seine Studien, in denen er 
zeigte, dass die Wirksamkeit von Antidepressiva zum grössten Teil auf einem Placeboeffekt 
beruht (6). 


In der Zeitschrift für Psychologie erklärt er in einem Artikel aus dem Jahr 2014, wie es dann 
überhaupt dazu kommen kann, dass Antidepressiva eine Zulassung erhalten. Die 
Zulassungskriterien der FDA (US-Behörde für Lebensmittel- und Arzneimittelsicherheit) seien 
das Problem, schreibt Kirsch. Dort verlange man mindestens zwei klinische Studien, die einen 
signifikanten Unterschied zwischen dem Medikament und dem Placebopräparat zeigen 
können. Der Trick sei nun aber, dass man unendlich viele Studien machen könne, um 
letztendlich die zwei erforderlichen Studien vorweisen zu können. Die Studien mit negativem 


Ausgang würden einfach ignoriert. 


Studien zur Wirkungslosigkeit von Antidepressiva werden 


nicht veröffentlicht 


Ein sehr gutes Beispiel für die selektive Veröffentlichung von Antidepressiva-Studien - so 
Kirsch - ist Vilazodon, ein Antidepressivum, dass 2011 von der FDA zugelassen wurde. Man 
hatte für dieses Medikament insgesamt sieben kontrollierte Wirksamkeitsstudien durchgeführt. 
In den ersten fünf zeigten sich keine signifikanten Wirkungen bei Depressionen. In zweien 


davon schnitt sogar das Placebopräparat besser ab. 


Also liess der Hersteller zwei weitere Studien durchführen und schaffte es schliesslich, einen 
kleinen, aber signifikanten Unterschied im Vergleich zum Placebopräparat aufzuzeigen - flugs 
wurde das Mittel von der FDA zugelassen. In den Informationen, die man Ärzten und Patienten 
zum entsprechenden Antidepressivum zukommen liess, konnte man lesen, dass zwei Studien 
die Wirkung des Mittels belegten, was beeindruckend klingt, aber nur, weil man von den fünf 


erfolglosen Studien nichts weiss. Diese liess man vorsorglich unter den Tisch fallen. 


Schon drei Jahre zuvor schrieben Turner et al. im The New England Journal of Medicine, dass in 
der Fachliteratur meist nur solche Studien veröffentlicht würden, die Antidepressiva eine 
Wirkung bescheinigten. So wurden zwischen 1987 und 2004 zwölf Antidepressiva auf der Basis 
von 74 Studien zugelassen. 38 dieser Studien bescheinigten den Medikamenten eine Wirkung 
und 37 davon wurden veröffentlicht. Die übrigen 36 der 74 Studien aber zeigten keine Wirkung 


nach Einnahme von Antidepressiva. Nur 3 davon wurden mit diesem Ergebnis veröffentlicht. 





22 wurden gar nicht publiziert, während ı1 zwar veröffentlicht wurden, aber ihre 
Schlussfolgerungen plötzlich so formuliert waren, als hätten die Antidepressiva eine hilfreiche 
Wirkung gezeigt. Turner und Kollegen raten daher, stets die Ergebnisse einer Studie zu lesen 


und nicht nur die Schlussfolgerungen der Wissenschaftler (20). 


Interessantes Nebenergebnis sämtlicher Antidepressiva-Studien ist, dass Placebo-Präparate - 
auch wenn sie oft einen positiven Effekt haben - im Gegensatz zu den echten Medikamenten 
KEINE oder weniger Nebenwirkungen aufweisen. Die helfende Wirkung kann man sich also 


gut einbilden, die Nebenwirkungen der Antidepressiva glücklicherweise weniger gut. 





Ärzte verschreiben lieber Antidepressiva als 


Psychotherapien 


Leider verschreiben Ärzte die nebenwirkungsreiche echte Variante - und das auch noch sehr 
viel lieber als eine Psychotherapie. Gerade bei mittelschweren Depressionen, wenn eine 
Psychotherapie also besonders wichtig wäre, werden laut einer Studie, die 2017 im Ärzteblatt 


vorgestellt wurde, oft nur Medikamente gegeben. 


Bekommt man nun aber doch die Überweisung zur Psychotherapie, dann heisst es nicht selten, 
sich erst einmal in Geduld zu üben. Denn die Wartelisten mancher Therapeuten sind so lang, 
dass Monate ins Land ziehen können, bis man den ersten Termin erhält. Ist man endlich dran, 
erhält man die Information, dass eine Psychotherapie keinesfalls von heute auf morgen wirke, 
man hingegen mit Monaten, wenn nicht gar Jahren rechnen müsse, die man „auf der Couch” 
verbringen werde. Von einer „optimalen Versorgung” depressiver Menschen ist die 
Schulmedizin also doch noch sehr weit entfernt - und auf Hilfe zur Selbsthilfe wartet man hier 


vergebens. 


Dabei sollte nicht vergessen werden, dass es nicht selten die Schulmedizin höchstpersönlich 
ist, die überhaupt erst zur Depression führt. Denn viele Arzneimittel können als Nebenwirkung 
Depressionen mit sich bringen oder zumindest zu Symptomen führen, die mit Depressionen 


verwechselt werden können. 


Diese Medikamente können Depressionen verursachen 


Eine Cortisontherapie beispielsweise kann zu kognitiven Veränderungen führen, was sich in 





Wortfindungsstörungen und schlechtem Gedächtnis äussern kann. Zusätzlich kann es bei 
Cortisontherapien zu psychischen Problemen, wie Manien, Psychosen und auch zu 
Depressionen kommen - und zwar schon in den ersten Wochen der Einnahme, was bereits in 
mehreren Studien überprüft wurde. Daher wird an mancher Stelle empfohlen, man solle doch, 
wenn man über einen längeren Zeitraum hinweg Cortison nehmen müsse, gleich mit 


Antipsychotika gegensteuern (1). 


Wer Cortison nimmt, aber auch wer Antibiotika, Schmerzmittel u. a. nehmen muss, erhält 
zeitgleich häufig sog. Magenschutzmedikamente verschrieben. Meist sind es 
Protonenpumpenhemmer (PPI), wie z. B. Omeprazol, Pantoprazol o.ä. Sie erkennen sie an der 
Endung -prazol. Und als wären all die bekannten Nebenwirkungen dieser Arzneimittelgruppe 
noch nicht genug (wir stellen sie hier vor: PPl - Der Teufelskreis der Säureblocker), las man im 
September 2017 im Fachjournal International Psychogeriatrics, dass auch noch Depressionen 


auftreten können, wenn man Säureblocker vom Typ PPI einnimmt (8). 


Verständlich, dass die Einnahme von PPI nicht gerade die beste Idee ist, wenn man von 
Antidepressiva Sodbrennen bekommt, auch wenn genau das - vom Arzt abgesegnet - häufig 
praktiziert wird. Andere säurereduzierende Medikamente, wie H2-Rezeptorblocker oder 
Antazida (Rennie & Co.) haben diese Nebenwirkung nicht. Hier stellen wir 


naturheilkundliche Alternativen zu Säureblockern vor. 


Britische Forscher veröffentlichten im September 2014 im Fachmagazin BMC Pharmacology 
and Toxicology überdies eine Liste mit 110 weiteren Medikamenten, die nachweislich 
Depressionen verursachen können. Dazu gehören Arzneimittel gegen Akne, Malaria, 
Haarausfall, Epilepsie, Migräne, Hepatitis und Asthma, ausserdem Medikamente zur 
Raucherentwöhnung, Appetitzügler, Statine, manche Antibiotika (Gyrasehemmer), 
Schmerzmittel, Parkinsonmedikamente und nicht zuletzt die Antibabypille. Details dazu lesen 


Sie hier: Nebenwirkung Depressionen 


Ganz gleich, welche Arzneimittel Sie daher nehmen, schauen Sie auf den Beipackzettel, 
sprechen Sie mit Ihrem Apotheker oder googeln Sie im Netz, ob auch Depressionen zu den 
Nebenwirkungen gehören können. Wenn Ihre Medikamente ein Auslöser für Depressionen 


sein können, bitten Sie Ihren Arzt um Alternativmedikamente. 


Die möglichen Ursachen von Depressionen 


Nun kann die Schulmedizin jedoch nicht nur mit dem, was sie tut und verschreibt, zu 
Depressionen beitragen bzw. ihre Heilung verhindern, sondern auch damit, was sie nicht tut. 
Denn immer wieder werden Depressionen diagnostiziert, obwohl in Wirklichkeit ein ganz 


anderes Problem vorliegt, das jedoch einfach nicht erkannt wird. So können sich Depressionen 


als Folge körperlicher Funktionsstörungen und somit in Begleitung anderer Krankheiten 


entwickeln. 


Eine Fehlfunktion der Schilddrüse beispielsweise kann der Grund einer Depression sein, da sie 
sich äusserst negativ auf die Psyche auswirkt; genauso verhält es sich mit einer Störung der 

Nebennieren und der Nebenschilddrüse. Auch Rheuma, Darmentzündungen, Blutarmut sowie 
Autoimmunerkrankungen und Tumoren, ja sogar Viruserkrankungen, wie z. B. das Pfeiffersche 


Drüsenfieber (Epstein-Barr-Virus) können zu Depressionen führen (7, 13). 


Alle diese Problematiken sollten daher in jedem Fall erst einmal ausgeschlossen bzw. 
entsprechend behandelt werden, bevor es zur Diagnose Depression kommt und natürlich auch 
bevor der Patient Antidepressiva nimmt und sich sodann wundert, warum es ihm nach wie vor 
schlecht geht. 


Auch eine Östrogendominanz kann Depressionen begünstigen. Es handelt sich dabei um eine 
Hormonstörung bei Frauen, bei der ein relativer Östrogenüberschuss gleichzeitig mit einem 
Progesteronmangel vorliegt. Lassen Sie daher Ihren Hormonspiegel überprüfen, um diesen als 


Ursache für Ihre Depression ausschliessen zu können. 


Wenn sich die zugrundeliegende Erkrankung beheben lässt, wie z. B. 
eine Schilddrüsenunterfunktion oder auch eine Östrogendominanz, dann legt sich die 


Depression oft sehr schnell wieder. 


Quecksilber aus Amalgam kann Depressionen auslösen 


In der Naturheilkunde wird ferner noch auf andere mögliche Ursachen hingewiesen, wie z. B. 
eine Quecksilberbelastung oder generell eine Schwermetallbelastung, die man zunächst 
abklären lassen könnte. In einer schon älteren Studie von 1994 hatte man den psychischen 
Zustand von Frauen mit und ohne Amalgamfüllungen untersucht und festgestellt, dass die 
Frauen mit den quecksilberhaltigen Zahnfüllungen nicht nur viel eher an Müdigkeit und 
Schlaflosigkeit litten, sondern auch Emotionen wie Ärger nicht so leicht kontrollieren konnten, 
häufiger an Ängsten litten und insgesamt weniger glücklich, weniger selbstsicher und weniger 


ausgeglichen waren (14). 


In ihrer Schlussfolgerung schrieben die damaligen Forscher, dass Quecksilber aus Amalgam ein 
ursächlicher Faktor für Depressionen darstelle, da es u. a. die Neurotransmitter (Serotonin, 
Dopamin etc.) im Gehirn beeinträchtige und für alle genannten psychischen Symptome 
verantwortlich sein könne. Eine Überprüfung der Qualität vorhandener Amalgamfüllungen 
durch den Zahnarzt oder Umweltmediziner und ggf. eine Zahnsanierung mit anschliessender 


Quecksilberausleitung könnte bei Depressionen daher u. U. zu einer Besserung führen. 


Umweltschadstoffe erhöhen Risiko für Depressionen 


Viele Alternativmediziner und Heilpraktiker arbeiten aufgrund des zuvor beschriebenen 
Zusammenhangs mit Quecksilber grundsätzlich auch mit entgiftenden Massnahmen, wenn bei 
einem Patienten Depressionen diagnostiziert wurden. Denn eine Schadstoffbelastung kann 
eindeutig zu psychischen Störungen führen. Es muss sich dabei aber keinesfalls um eine 
schwere Vergiftung handeln. Wie wir schon oben bei den Amalgamfüllungen gesehen haben, 
können hier schon ganz alltägliche Dosen ausreichen, um bei entsprechend empfindlichen 


Menschen zu depressiven Symptomen zu führen. 


In einer Studie von 2009 stellte man fest, dass das Risiko, eine Depression zu entwickeln, auch 
mit zunehmender Bleibelastung des Blutes stieg. Die entsprechenden Forscher schrieben, die 
neurotoxische Wirkung von Blei trage zur Entstehung mentaler Gesundheitsprobleme bei - 
und zwar auch in Dosen, die man bislang als ungefährlich eingeschätzt hatte. Ähnliches gilt für 
Cadmium (30, 31). 


Eine Ausleitung könnte bei einer bestehenden Belastung somit durchaus zu einer Besserung 
von Depressionen führen. Ansprechpartner sind Umweltmediziner oder spezialisierte 
Heilpraktiker. Weitere Informationen zur Entgiftung finden Sie hier: Die ganzheitliche 
Entgiftung 


Zu einer ganzheitlichen Entgiftung gehört immer auch die Prüfung der aktuellen 
Vitalstoffversorgung des Betroffenen. Denn Vitalstoffmängel drosseln nicht nur die 
körpereigenen Entgiftungsfähigkeiten und erhöhen somit das Risiko einer Schadstoffbelastung, 


sondern können auch direkt zu Depressionen führen. 


Vitaminmangel kann Depressionen verursachen 


Selbst in der Schulmedizin gilt ein gravierender Vitalstoffmangel als möglicher Grund für 
Depressionen. Doch selten wird danach gesucht. Selbst wenn nachfolgend nur einige 
ausgewählte Vitalstoffe besprochen werden, sollte der depressive Mensch - wie jeder Mensch 
- natürlich mit ALLEN Vitalstoffen rundum gut versorgt sein, ganz gleich ob dies nun das 
Vitamin D ist, der B-Komplex, das Vitamin C, Magnesium, Eisen, Jod, Zink, Chrom, Selen oder 


was auch immer. 


Der erste Vitalstoff, an den man bei Depressionen denkt, ist jedoch das Vitamin D. Es steht mit 
der sog. Winterdepression in Zusammenhang. Denn Vitamin D wird mit Hilfe des Sonnenlichts 


in der Haut gebildet und genau das ist im Winter bekanntlich rar. 


Depressionen und Vitamin D 


Da man bei vielen chronisch kranken Menschen - und so auch bei Menschen mit Depressionen 
- nicht nur im Winter, sondern ganzjährig einen Vitamin-D-Mangel beobachten kann, liegt es 
nahe, Vitamin D einzunehmen (21). Bei Jugendlichen beispielsweise konnte die wöchentliche 
Einnahme von 50.000 IE über 9 Wochen hinweg depressive Symptome merklich bessern (16). 
Auch Depressionen während und nach der Schwangerschaft konnten gelindert werden, wenn 
die betroffenen Frauen 2.000 IE täglich ab der 26. bis 28. Schwangerschaftswoche einnahmen 


(15). 


Und in einer Übersichtsarbeit vom April 2014 schrieb Dr. Simon Spedding - Internist und 
Ernährungsmediziner an der University of South Australia, Adelaide - dass Studien, die dem 
Vitamin D keine Wirksamkeit bei Depressionen bescheinigen, auf Fehler im Studiendesign 
zurückzuführen seien, z. B. wenn zu niedrige Dosen zum Einsatz kamen (niedriger als 800 IE 
pro Tag), die Studien eine zu kurze Dauer hatten (nur ein paar Wochen) oder Menschen mit 


Vitamin D behandelt wurden, die zuvor gar keinen Vitamin-D-Mangel aufwiesen (17). 


Dies bestätigen Studien, die z. B. 20.000 oder 40.000 IE Vitamin D pro Woche über ein Jahr 
hinweg einsetzen, eine Dosis, die - im Vergleich zur Placebogruppe - zu einer Verbesserung 


der depressiven Symptomatik führte (18). 


Eine Supplementierung mit Vitamin D ist also immer nur dann sinnvoll, wenn auch ein Mangel 
besteht und dieser mit adäquaten Dosen behoben wird. Bei Depressionen sollte daher 
zunächst der Vitamin-D-Spiegel bestimmt werden. Wird ein niedriger Wert entdeckt, nimmt 
man das Vitamin D in der individuell erforderlichen Menge ein - z. B. wie hier 


beschrieben: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


Vitamin B bei Depressionen 


Auch der Vitamin-B-Komplex steht mit dem psychischen Wohlbefinden in engem 
Zusammenhang. Wir haben bereits in unserem Artikel zum Thema „Serotoninspiegel natürlich 
erhöhen‘, dass der Körper zur Herstellung von Serotonin aus der Aminosäure L-Tryptophan die 


Vitamine B3 und B6 benötigt. 


Serotonin ist jener Botenstoff im Gehirn, der bei einem niedrigen Spiegel zu den wichtigsten - 
wenn auch inzwischen umstrittenen (19, 22) - Ursachen von Depressionen gehört. Daher 
werden Antidepressiva vom Typ der sog. Serotoninwiederaufnahmehemmer verordnet, denn 


diese lassen den Serotoninspiegel im Gehirn steigen. 


Auch Folsäure und Vitamin Bı2 beeinflussen die Psyche massgeblich und sollten daher stets in 
ausreichenden Mengen zur Verfügung stehen (23, 24) Ein Folsäuremangel wird häufig bei 
depressiven Menschen beobachtet, was man schon seit den 1960er Jahren weiss. Bereits 
damals entdeckte man, dass mit dem Folsäuremangel oft ein niedriger Serotoninspiegel 


einhergeht. Interessant ist überdies, dass Antidepressiva bei manchen Patienten offenbar 


besser wirken, wenn gleichzeitig Folsäure (800 ug/Tag) und Vitamin Bı2 (1.000 11g/ Tag) 


eingenommen werden. 


Folsäure und Vitamin Bı2 sind wichtig für die Bildung von SAM (S-Adenosy|-Methionin), einem 
Stoff, der für das Gehirn und Nervensystem sehr wichtig ist und den Serotoninspiegel heben 
kann (25). Folsäure und Vitamin Bı2 sind ausserdem am Abbau des Homocysteins beteiligt, 
einem Zwischenprodukt des Aminosäurestoffwechsels. Klappt dieser Abbau nicht 
ordnungsgemäss, steigt der Homocysteinspiegel, was nun wiederum mit erhöhtem oxidativen 


Stress sowie chronischen Entzündungen in Verbindung steht. 


Bei depressiven Menschen findet man häufig erhöhte Homocysteinspiegel. Kein Wunder 
werden Depressionen immer öfter auch zu den chronisch entzündlichen Erkrankungen 


gezählt. 


Chronische Entzündungen bei Depressionen 


Man vermutet gar, dass manche Antidepressiva (z. B. Fluoxetin, Amitriptylin) nur deshalb 
wirken, weil sie entzündungshemmende Eigenschaften mit sich bringen und womöglich genau 


diese Entzündungshemmung ihre Hauptwirkung ist. 


Dies würde erklären, warum man im Allgemeinen mehrere Wochen warten muss, bis man - 
wenn überhaupt - eine Wirkung verspürt. Würden Antidepressiva allein über die 
Beeinflussung der Botenstoffe im Gehirn wirken, dann müsste man das binnen weniger 
Stunden oder Tage merken. Eine Entzündungshemmung aber braucht Zeit. Genauso würde 
diese These erklären, warum andere Antidepressiva (die keine entzündungshemmenden 


Wirkungen aufweisen) bei vielen Depressionen nur ungenügende Erfolge zeigen. 


Wenn Sie daher an Depressionen leiden, empfehlen sich in jedem Fall entzündungshemmende 
Massnahmen. Praktisch ist, dass Sie hier auf nichts Besonderes mehr achten müssen, wenn Sie 
die in diesem Artikel aufgeführten Vorschläge umsetzen, denn diese wirken fast allesamt 


antientzündlich, wie z. B. die nachfolgenden Omega-3-Fettsäuren. 


Omega-3-Fettsäuren bei Depressionen 


Omega-3-Fettsäuren gehören zu den mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Sie wirken nicht nur 
entzündungshemmend. Sie dienen ausserdem als Baustoffe im Gehirn und Nervensystem. Ja, 
das Gehirn besteht gar zu 20 Prozent aus mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Daher 
verwundert es nicht, wenn längst Untersuchungen vorliegen, die zeigten, dass Omega-3- 
Fettsäuren bei zahlreichen Problemen des Nervensystems helfen können, wie z. B. bei 


Alzheimer, Schizophrenie, ADHS, Autismus und eben auch bei Depressionen. 


Je geringer beispielsweise der Gehalt an Omega-3-Fettsäuren in den roten Blutkörperchen ist, 
umso schwerer verläuft eine Depression, zeigte sich schon in einer Studie aus den 1990er 


Jahren. 


Da heutzutage oft nur geringe Omega-3-Fettsäure-Mengen verzehrt werden, besteht hier 
häufig ein Mangel, der bei Depressionen in jedem Falle behoben werden sollte. Dabei ist es 
nicht nur wichtig, für eine gesunde Zufuhr an Omega-3-Fettsäuren zu sorgen. Auch ein 
passendes Omega-6-Omega-3-Verhältnis von etwa 5 : 1 sollte eingehalten werden. Da Omega- 
6-Fettsäuren heute gerne im Überschuss verzehrt werden (Sonnenblumenöl, Maiskeimöl, 
Sojaöl, viele tierische Fette etc.), ist es gar nicht so einfach, hier ein Gleichgewicht zu 


erreichen. 


Omega-3-Fettsäuren werden am besten gezielt in Form von Nahrungsergänzungsmitteln 
eingenommen. Bei Depressionen zeigten sich die unterschiedlichsten Dosierungen als 
wirksam. Oft werden in Studien sehr hohe Dosen von 4 bis 6 g verabreicht. Achtet man jedoch 
- wie oben erklärt - auch auf das Omega-6-Omega-3-Verhältnis und auf eine insgesamt 
gesunde Ernährung, wirken sich auch geringere Omega-3-Dosen positiv aus, z. B. täglich ı bis 2 
g (26, 27). Details zur richtigen Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren finden Sie hier: Omega-3- 
Bedarf decken 


Magnesium kann bei Depressionen helfen 


Magnesium ist ein extrem wichtiger Mineralstoff. Bei jedweder Erkrankung sollte immer auch 
die Magnesiumversorgung überprüft und optimiert werden. Gerade bei Depressionen, aber 
auch bei Angstzuständen und anderen psychischen Problemen liegt häufig ein 
Magnesiummangel vor, der diese Beschwerden mitverursachen und - wenn er nicht behoben 
wird - kontinuierlich verschlimmern kann, was in einer Studie von 2006 thematisiert wurde 
38). 


Darin ist von Fallberichten die Rede, in denen bereits eine einwöchige Einnahme von jeweils 
125 bis 300 mg Magnesium (zu jeder Mahlzeit und vor dem Schlafengehen) in Form von 
Magnesiumglycinat oder -taurinat zu einer schnellen Besserung von Depressionen führen 


konnte. 


Die Supplementierung von Magnesium sollte daher in jedem Fall in die Therapie von 
Depressionen integriert werden. Gleichzeitig sollte ein Calciumüberschuss vermieden werden, 
da ein solcher - gemeinsam mit einer magnesiumarmen Ernährung und Stress - zu den häufigen 


Ursachen eines Magnesiummangels zählt. 


Unverträglichkeiten und Allergien als Ursache 


für Depressionen 


Allergien und Nahrungsmittelunverträglichkeiten sind immer wieder im Gespräch, 





Depressionen verursachen zu können. Wer beispielsweise an einer Glutensensitivität leidet, 
also Gluten nicht verträgt (das Eiweiss in manchen Getreidearten, wie Weizen, Dinkel, Roggen, 


Gerste), kann auf den Verzehr von Gluten mit depressiven Symptomen reagieren (28). 


Da nicht jeder Betroffene weiss, dass er glutensensitiv ist, wäre es bei Depressionen eine gute 
Idee, dies abklären zu lassen oder ganz einfach einmal einige Wochen lang glutenfrei zu leben 
und zu beobachten, wie sich diese Ernährungsumstellung auf den Gemütszustand auswirkt. 
Andere Lebensmittel können ebenfalls zu Unverträglichkeiten und damit auch zu 


Depressionen führen, wie z. B. Milchprodukte. 


Sind Sie Histadeliker und neigen daher zu Depressionen? 


Manche Menschen leiden an einer zu hohen körpereigenen Histaminproduktion. Man nennt 
sie Histadeliker. Betroffene - so hat man festgestellt - werden häufiger depressiv als Menschen 
mit gesundem Histaminspiegel. Nehmen Histadeliker Folsäure ein, kann sich die Depression 


noch verschlimmern, da Folsäure die Histaminproduktion anregt. 


Der Histaminspiegel kann beim Arzt überprüft werden. Zum Einsatz kommen bei positivem 
Befund histaminsenkende Massnahmen. Vitamin C beispielsweise gilt als histaminsenkend und 
kann in Dosen von ı bis zu 2 gtäglich eingenommen werden (auf mehrere kleine Dosen 
verteilt). Starten Sie mit kleinen Mengen, um zu sehen, wie viel Vitamin C Sie vertragen, ohne 


Durchfall zu bekommen. 


Auch die Aminosäure Methionin gilt als histaminsenkend. Sie liefert die erforderlichen 

Methylgruppen, um Histamin abzubauen. Oft wird empfohlen 500 mg Methionin plus 500 mg 
Calcium am Morgen einzunehmen und dasselbe noch einmal am Abend. Calcium verhindert, 
dass Histamin ins Gewebe übertritt und sich im Körper verteilt. Weitere Tipps, die bei einem 


Histaminüberschuss helfen können, finden Sie hier: Histaminintoleranz 


Auch eine KPU kann zu Depressionen führen 


Die sog. Kryptopyrrolurie (KPU) ist eine Stoffwechselerkrankung, die mit einem massiven 
Vitalstoffmangel einhergeht. Die KPU zeigt sich in ganz unterschiedlichen Symptomen, die 
grösstenteils natürlich auf die Mangelzustände zurückgeführt werden können. Behebt man den 


Mangel nämlich, bessert sich das Befinden oft sehr schnell. 


Zu den Symptomen einer KPU zählen neben einer erhöhten Infektanfälligkeit, Schlafstörungen, 
Blutbildungsstörungen, Hautveränderungen etc. auch Depressionen. Die KPU lässt sich recht 


Ursache vieler Beschwerden 


Kupferüberschuss als mögliche Ursache 


Vermutet wurde einst, dass ein zu hoher Kupferspiegel im Blut Depressionen begünstigen 
könnte. Da sich dieser erhöhte Kupferspiegel bei erfolgreicher medikamentöser Behandlung 
(mit Antidepressiva) aber nicht veränderte, hat man diesen Faktor nicht weiter verfolgt. Dabei 
wurde nicht berücksichtigt, dass Medikamente die Depression nur maskieren, sie aber nicht 
heilen und sich daher auch die Ursachen nicht zurückbilden können (29). Da ein 
Kupferüberschuss die Folge eines Zinkmangels sein kann (Zink schützt vor Kupferüberschuss) 


ist gerade bei der KPU auch dieser Zusammenhang denkbar. 


Candida, Parasiten und Bakterien als mögliche Ursache 


Der Pilz Candida albicans ist ein Hefepilz, der beim Menschen häufig auf Schleimhäuten und im 
Verdauungstrakt zu finden ist. Verbreitet sich dieser Pilz übermässig im Körper, löst er 
allergische Reaktionen und auch depressive Symptome aus. Im Jahr 2016 konnte in einer Studie 
sogar gezeigt werden, dass Menschen mit Bipolarer Störung oder Schizophrenie häufiger an 
einer Candida-Infektion leiden als Gesunde. Und in der Gruppe der Kranken ging es jenen 
schlechter, bei denen man Candida entdeckt hatte (32). Ob Sie an einem Befall mit Candida 
leiden, lässt sich leicht mit Hilfe eines Darmpilz-Checks herausfinden. Entsprechende Tests gibt 


es im Netz (z. B. der Stuhl-Test von Medivere*) oder natürlich bei Ihrem Arzt. 


Manche Forscher sind ferner der Meinung, dass Depressionen durchaus die Folge einer 
parasitären oder bakteriellen Infektion sein könnten. Denn man weiss, dass Parasiten die 
Psyche ihrer „Opfer“ massiv verändern können. Genauso können bestimmte Bakterien im 
Darmtrakt zu Depressionen führen, während andere sie auch wieder beheben können, weshalb 


eine Sanierung der Darmflora auch bei Depressionen zu einer wichtigen Massnahme gehört: 


Depressionen über den Darm beheben? 


Bei einer Darmsanierung werden unerwünschte Pilze und Bakterien aus der Darmflora 
verdrängt, während das Milieu so beeinflusst wird, dass sich die vorteilhaften Bakterien 


ansiedeln und vermehren können. 


Das gesunde Gleichgewicht der Darmflora verschiebt sich hingegen durch eine ungesunde 


Ernährung, die aus reichlich Zucker, Weissmehlprodukten, tierischem Eiweiss, Alkohol und 


Softdrinks besteht. Aber auch Stress, Zahngifte (Amalgam), chemische Reinigungsmittel oder 


Medikamente, wie Antibiotika sind an der Entwicklung einer gestörten Darmflora beteiligt. 


Da sich eine gestörte Darmflora direkt auf die Gehirngesundheit auswirkt und dort zu 
Störungen sowie chronischen Entzündungsprozessen führen kann, sollte bei Depressionen die 
Darmgesundheit im Mittelpunkt stehen (34). Informationen dazu finden Sie hier Darmflora- 


Aufbau gegen Depressionen und hier: Probiotika gegen Stress 


Die Ernährung bei Depressionen 


Bei Depressionen ist eine vitalstoffreiche Ernährung das A und O. Leider gehen Depressionen 
oft mit Appetitlosigkeit einher oder aber mit dem Appetit auf ungesunde Lebensmittel. 
Letztere können Transfette enthalten, die man mit einem verstärkten Auftreten von 
Depressionen in Verbindung bringt. Sie sind insbesondere in Backwaren und Süssigkeiten oder 
auch in Fast Food von Imbissbuden enthalten. Auch Zucker ist eine beliebte Zutat in 
ungesunden Lebensmitteln. Wie Zucker zu Depressionen beitragen kann, haben wir hier 


erklärt: Zucker macht depressiv 


Welche Ernährung hingegen bei Depressionen optimal wäre, haben wir hier 





beschrieben Ernährungstherapie bei Depressionen und hier Ernährung, gegen Depressionen 


Blutzuckerschwankungen vermeiden 


Gerade der Verzehr von Zucker und isolierten Kohlenhydraten, wie z. B. Kuchen, Eis, Kekse, 
Süssigkeiten, gezuckerte Milchprodukte, gesüsste Getränke uvm. begünstigt Depressionen, 
weil diese Lebensmittel zu Blutzuckerschwankungen führen können. Beim ständigen Auf und 
Ab des Blutzuckerspiegels kann es nun zu Weinkrämpfen, Reizbarkeit, Müdigkeit, 


Schwindelgefühlen, Vergesslichkeit bis hin zu Depressionen kommen. 


Wie Blutzuckerschwankungen verhindert werden können, finden Sie im vorigen Link 
beschrieben. Die wichtigste Massnahme ist jedoch ganz einfach eine zuckerarme und 
gleichzeitig vitalstoff- und ballaststoffreiche vollwertige Ernährung. Tipps für den Ausstieg aus 


der Zuckersucht finden Sie hier: Ausstieg aus der Zuckersucht 





Kein Alkohol, kein Nikotin, kein Koffein 


Natürlich bessern die üblichen Alltagsdrogen - Alkohol, Koffein und Nikotin - eine Depression 
keineswegs. Im Gegenteil, meist verstärken sie das ursprüngliche Problem. Koffeinempfindliche 
Menschen, die sowieso schon mit Nervosität auf Koffeinkonsum reagieren, sollten bei 


Depressionen Kaffee, Cola & Co besser meiden. 


Dass Alkohol keine Lösung darstellt, dürfte nicht mehr diskutiert werden müssen - und bei 
Nikotin verhält es sich so, dass sich in Studien zwar zeigte, wie angstlösend und antidepressiv 
es wirken kann, dass der Entzug dann aber ein Problem bereitet, da dieser zu Angstzuständen 


und Depressionen führen kann (33). 


Urlaub von Handy, Tablet und Social Media 


Aktivitäten in den Sozialen Medien können nicht weniger süchtig machen als die genannten 
Drogen. Längst weiss man, dass sie das Seelenleben massiv beeinträchtigen können (36). Wenn 
Sie sich von Handy & Co. gestresst fühlen, überprüfen Sie, ob Sie sich aus der virtuellen Welt 
nicht besser etwas zurückziehen möchten und sich wieder auf Ihre direkte Umwelt 
konzentrieren. Gerade für Kinder und Jugendliche, aber auch für viele Erwachsene, wäre es 
äusserst hilfreich und gesund, mehr Zeit offline zu verbringen - nicht nur für den Geist, auch 


für den Körper, da jetzt wieder Kapazitäten für Sport und Bewegung frei werden: 


Sorgen Sie für Bewegung 


Regelmässige sportliche Betätigung wie z. B. Jogging oder Walking, sorgt für einen Anstieg der 


Endorphine im Körper. Dass schon eine Stunde Sport pro Woche Depressionen vorbeugen 


Liegt bereits eine Depression vor, wäre mit Sicherheit mehr Bewegung erforderlich. Wenn es 
sich machen lässt, Sie vielleicht auch jemanden an Ihrer Seite haben, der Sie motivieren kann, 
wäre es äusserst hilfreich, wenn Sie täglich hinaus in die Natur gehen könnten und dort z. B. 


eine Stunde spazierengehen. 


Sie müssen also nicht sofort mit einem High-Intensity-Training (HIIT) starten, wobei das 
natürlich jederzeit ebenfalls eine gute Idee wäre! Letzteres führte in einer Studie von 2019 zu 
einer Besserung der depressiven Symptome (39). Auch in einer Studie von 2014 führte ein HIIT 
bei Patienten mit Depressionen und Schizophrenie zu erhöhtem Wohlbefinden und weniger 


Stress und minderte Angstzustände (40). 


Erhöhen Sie Ihren Serotoninspiegel 


Neurotransmitter wie Serotonin, Dopamin oder Noradrenalin sind chemische Botenstoffe im 
Gehirn, die Informationen von einer Nervenzelle zur anderen übertragen. Ein niedriger oder 
unausgeglichener Neurotransmitter-Spiegel kann daher zu Depressionen, aber auch „nur“ zu 


starken Stimmungsschwankungen und Konzentrationsstörungen führen. 


Ist beispielsweise Serotonin in ausreichendem Mass vorhanden, sorgt es für gute Laune, eine 


gute Konzentration und Optimismus. Niedrige Serotoninspiegel können zu Schlafstörungen, 


Reizbarkeit, mangelnder Konzentration und Depressionen führen. Den Link zu Massnahmen, 
die den Serotoninspiegel auf natürliche Weise erhöhen können, finden Sie ganz am Ende des 
Artikels. 


Dazu können auch Nahrungsergänzungen, wie z. B. der Safranextrakt oder 5-HTP gehören. In 
Studien hat sich erwiesen, dass Safranextrakt (2 x 15 mg/Tag) nach 6 Wochen ähnliche 
Wirkungen zeigte wie Fluoxetin, ein sehr häufig verordnetes Antidepressivum. Alle Details zu 


5-HTP finden Sie hier: 5-HTP - Wirkung, Nebenwirkung und Dosierung 


Genügend Wasser trinken 


Natürlich ist es auch wichtig, ausreichend gutes Wasser zu trinken. Eine latent 
vorhandene Dehydrierung (Wassermangel) kann sich nachhaltig auf die geistige und 
körperliche Gesundheit auswirken. Bereits eine leichte Dehydrierung kann Kopfschmerzen, 


Konzentrations-, Gedächtnis- und Sehstörungen verursachen. 


Denken Sie daher daran, regelmässig Wasser zu trinken. Als Richtwert gilt: Trinken Sie pro Tag 
30 ml Wasser pro Kilogramm Körpergewicht. Wenn Sie viel Gemüse, Salate, Sprossen und 
Früchte essen, können Sie auch weniger Wasser trinken. Ein Liter über den Tag verteilt wäre in 


diesem Fall dennoch ideal. 


Stress abbauen 


Schlafmangel und emotionale Belastungen, sprich Stress dezimieren den Vorrat der "Wohlfühl"- 
Neurotransmitter im Gehirn. Gleichzeitig steigt der Stresshormonspiegel. Früher wurden diese 
Stresshormone durch körperliche Arbeit wieder abgebaut. Der moderne Mensch bewegt sich 


allerdings kaum noch - und das, obwohl er sich häufig im Dauerstress befindet. 


Deshalb ist es äusserst wichtig, den Stress regelmässig mit Hilfe eines wirksamen 


Stressmanagements abzubauen. Dazu gehören Massnahmen wie Yoga, Progressive 











Muskelentspannung, Meditation o. ä. Auch Musik hören oder ein gutes Buch lesen kann helfen, 


dem alltäglichen Stress so zu begegnen, dass er keinen Schaden mehr anrichtet. 


Genauso helfen bestimmte Atemübungen (z. B. Yogisches Atmen) beim Stressabbau. Sie sorgen 
für Entspannung - und Entspannung lindert Stress; weniger Stress mindert wiederum 


chronische Entzündungen - und weniger Entzündungen bedeuten weniger Depressionen. 


Oft liest man über stressreduzierende Massnahmen hinweg, weil man ihnen nichts zutraut 
oder weil ihre Umsetzung kompliziert klingt. Dabei könnte in vielen Fällen schon allein eine 


konsequent praktizierte Entspannungsmethode die Depression massiv verbessern. 


Jene Gedanken finden, die depressiv machen 


Manche Menschen schaffen es, sich allein durch ihre eigene Gedankenwelt unglücklich zu 
machen, einfach deshalb, weil sie ihren Gedanken Glauben schenken. Wem es gelingt, die Flut 
der Gedanken, die täglich über einen hereinbricht, nicht mehr so ernst zu nehmen, findet viel 


leichter einen Ausweg aus Krisen. 


The Work von Byron Katie kann dabei helfen: The Work von Byron Katie - Ein Weg zu Glück 
und Zufriedenheit. Byron Katie litt selbst jahrelang an Depressionen, bevor Sie Ihre Methode 


entdeckte, sie The Work nannte und sich auf diese Weise selbst von ihren Depressionen heilte. 


Ätherische Öle bei Depressionen 


Auch ätherische Öle sind eine einfache Möglichkeit, die Heilung von Depressionen zu 
unterstützen. Welche Öle Sie wie einsetzen können, haben wir hier beschrieben: Ätherische 


Öle gegen Depressionen 


CBD-Öl bei Depressionen 


CBD steht für Cannabidiol. Dabei handelt es sich um Pflanzenstoffe aus der Hanfpflanze 
(Cannabis sativa). Im Gegensatz zu THC (Tetrahydrocannabinol), dem psychoaktiven Stoff aus 
Marihuana, macht CBD nicht high, wirkt aber entzündungshemmend, schmerzlindernd und 
auf die Psyche stabilisierend. Wir stellen hier CBD-Studien zum Thema Depressionen aus den 
Jahren 2014 und 2018 vor. Darin ist zu lesen, dass CBD eine antidepressive, stresslindernde und 
angstlösende Wirkung haben kann. Gleichzeitig macht CBD - im Gegensatz zu machen 


Psychopharmaka - nicht abhängig. 


CBD-Öl könnte daher in die naturheilkundliche Therapie einer Depression integriert werden. 
Da CBD aber mit den Serotoninrezeptoren interagiert, könnte es Wechselwirkungen mit 
Antidepressiva aus der Gruppe der SSRI geben, weshalb der Einsatz von CBD-Öl mit dem Arzt 


besprochen werden sollte, wenn SSRI eingenommen werden. 


Heilpflanzen bei Depressionen 


Bevor Sie zu Medikamenten greifen, könnten Sie die Kraft der Heilpflanzen bei Depressionen 
testen. Sie wirken häufig mindestens genauso gut wie antidepressive Arzneimittel bei deutlich 


weniger oder gar keinen Nebenwirkungen. 


Insbesondere bei leichten bis mittelschweren Depressionen können Johanniskraut, 
Passionsblume und auch der bereits weiter oben genannte und verlinkte Safran eingesetzt 


werden. Wir haben hier darüber berichtet: Heilpflanzen gegen Depressionen 


Rhodiola rosea: Ein natürliches Antidepressivum 


Eine ganz spezielle Pflanze, die bei Depressionen und sogar bei Angstzuständen helfen kann, 
ist Rhodiola rosea oder Rosenwurz. Sie gilt als natürliches Antidepressivum und Adaptogen. 
Ein Adaptogen ist eine Pflanze, die dabei hilft, Stress besser ertragen zu können. Man wird 
sozusagen stressresistenter. Gleichzeitig erhöht Rhodiola rosea die körperliche und geistige 
Leistungsfähigkeit. Die Dosis wird individuell gewählt und beträgt zwischen 200 und 600 mg 


eines Rhodiola-Extraktes pro Tag. 


Akupressur und Akupunktur bei Depressionen 


Die Akupressur, z. B. das sog. Klopfen (auch EFT genannt) stellt eine einfache 
Selbsthilfemassnahme dar, die man immer bei der Hand hat und die keinerlei Aufwand 
erfordert. In einer australischen Studie beispielsweise zeigte sich, dass eine EFT-Behandlung 
über 8 Wochen Angstzustände und Depressionen nachhaltiger bessern konnte als die übliche 


Verhaltenstherapie (35). 


Natürlich können auch Massnahmen helfen, die man mit Hilfe eines spezialisierten 
Therapeuten umsetzen könnte, wie z. B. die Akupunktur. Sie kann nicht nur eine 
Schmerztherapie unterstützen, sondern auch die Wirkung der Therapie bei Depressionen 


verstärken. 


Depressionen auf natürliche Weise überwinden 


Die in Frage kommenden Ursachen von Depressionen und die möglichen Massnahmen sind 
also recht zahlreich. Dabei ist unsere obige Liste sicher nicht vollständig. Nun bedeutet eine 
umfangreiche Liste aber nicht, dass jeder Mensch diese auch komplett „abarbeiten” müsste. Es 
geht eher darum, sich die individuell passenden Punkte herauszugreifen und diese für sich 


konsequent umzusetzen. 


Selbstverständlich können die genannten Massnahmen in vielen Fällen auch mit 
Medikamenten kombiniert werden, wie z. B. Sport, Ernährung, Omega-3-Fettsäuren, die 
Sanierung der Darmflora uvm. Denn das eine schliesst das andere ja nicht aus. Im Gegenteil. 
Immer wieder zeigt sich, dass beide Richtungen - die Schulmedizin und die Naturheilkunde - 


einander sehr gut ergänzen und gegenseitig unterstützen können. 


Lediglich bei Massnahmen, die den Serotoninspiegel erhöhen, muss man abklären, ob man 
diese mit Antidepressiva gemeinsam einsetzen kann oder nicht. Denn ein zu hoher 


Serotoninspiegel ist auch wieder nicht gut (ein Serotonin-Syndrom könnte sich entwickeln). 


Oft aber lohnt es sich, vor der Einnahme von Medikamenten nach Hilfe zur Selbsthilfe 
Ausschau zu halten. Vielleicht sind Medikamente dann gar nicht mehr nötig. Alles Gute 


wünscht Ihnen Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Ayurvedakur - Ausleiten und entgiften 
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Eine Ayurvedakur kann vieles wieder ins Lot bringen. Ayurveda, die alte indische Heilslehre, 
betrachtet Gesundheit als etwas, das entsteht, wenn wir wieder in Fluss kommen, wenn also 
die Prozesse im Stoffwechsel ungehindert und balanciert stattfinden können. Daher legt der 
Ayurveda nicht nur im Krankheitsfall Wert darauf, dass wir den Körper reinigen und entgiften, 
sondern empfiehlt eine regelmässige Entgiftung - eine Ayurvedakur - auch vorbeugend, also 
zur Bewahrung der Gesundheit. Eine Ayurvedakur sowie auch einzelne ayurvedische 


Entgiftungs- und Entlastungsmassnahmen lassen sich sehr gut zu Hause umsetzen. 


Ayurvedakur zur Entgiftung 


Die Ausleitungsverfahren des Ayurveda werden unter dem Namen „Pancakarma - die fünf 
Handlungen” zusammengefasst. Folglich gehören zu einer umfassenden Ayurvedakur das 
therapeutische Abführen, das therapeutische Erbrechen, Einläufe, Verabreichung von 
Heilsubstanzen in die Nase, Blutreinigung und Aderlass. De facto bezeichnet eine Pancakarma 
Ayurvedakur aber ein komplexes System der Therapie, zu dem auch vorbereitende und 


nachbereitende Massnahmen gehören, u. a. die bekannten ayurvedischen Ölmassagen. 


Reinigende Ayurvedakuren sollten immer individuell auf den Patienten abgestimmt werden, 
dabei werden die individuelle Konstitution und das aktuelle Beschwerdebild berücksichtigt. Da 
eine Ayurvedakur immer auch anstrengend ist, gilt es, auch auf die vorhandene Stärke und 
Widerstandskraft der Patienten zu schauen. Nicht selten bleibt dieser Aspekt bei einer weiten 


Kur-Reise nach Indien oder Sri Lanka unberücksichtigt. 


Individuelle Ayurvedakur 


Für jede einzelne Massnahme einer Ayurvedakur werden in den alten Texten Hinweise 
gegeben, wann sie durchgeführt werden sollten und wann nicht; daher ist eine Anleitung 
durch einen erfahrenen und gut ausgebildeten Therapeuten unumgänglich. Hier unterscheiden 
sich einfache Wellnesskuren, die in der Regel nach einem festen Schema durchgeführt werden, 
von wirklich umfassenden Ayurvedakuren, also medizinischen Pancakarma-Anwendungen, bei 


denen ein detailliert auf den Patienten abgestimmter Behandlungsplan umgesetzt wird. 


Hinweise auf qualifizierte Ayurveda-Therapeuten finden sich auf der Homepage des Verbandes 


der Europäischen Ayurveda-Mediziner und Therapeuten e.V.: Europäischer Ayurveda-Verband 


Nicht gerade eine Panchakarma-Kur, aber doch eine sanfte Ayurvedakur mit einigen 


Entlastungstagen kann jeder auch zu Hause durchführen. 


Die häusliche Ayurveda-Frühjahrskur 


Jedes Frühjahr ist auch im ayurvedischen Jahreskalender eine gute Zeit für eine reinigende 
Ayurvedakur. Hier befreit sich der Körper auf natürliche Weise von seinen im Winter 
angesammelten Belastungen und gewinnt neue Vitalität und Leichtigkeit. Dabei ist /anghana, 
die erleichternde Vorgehensweise, ein wunderbares Instrument im Rahmen einer selbst 
organisierten Ayurvedakur, um den Stoffwechsel zu stärken und einen umfassenden Umbau 


der Gewebe zu initiieren. 


Der Ayurveda verfolgt mit der Erleichterungstherapie verschiedene Ziele: So wird einerseits 
das Verdauungsfeuer (Agni) gestärkt, um Stoffwechselschlacken (Ama) zu beseitigen. 
Andererseits werden die Zirkulationskanäle (Srotas) geöffnet, um neue Bewegung und 


Versorgung in den Zellstoffwechsel (Dhatvagni) zu bringen. 


Entlastende Ayurvedakuren mit und ohne Essen 


Je nach Konstitution empfiehlt Ayurveda zur Entlastung bzw. Entgiftung unterschiedliche 
Ayurvedakuren: Von ganz streng nur mit heissem Wasser, Ingwertee und etwas Reisbrühe für 


Kapha-Typen bis zu leichten „Suppen-Kuren“ mit drei kleinen, warmen Mahlzeiten am Tag für 


Pitta- und Vata-Typen. Wichtig dabei ist immer, dass der Organismus zur Ruhe kommt und kein 


Stress oder Aufregung den Entgiftungsprozess behindern kann. 


Doshas und Agni mit einer Ayurvedakur stärken 


Im Laufe der Ayurvedakur - die meist etwa eine Woche lang dauert - kommen unterschiedliche 
Rezepturen der ayurvedischen Fasten- bzw. Diätküche zum Einsatz: Sie heissen Manda, Peya, 
Vilepi und Khichari. Dabei ist Manda, das Reiswasser, die klassische „Entlastungsspeise, welche 
durch ihre leichten und ausgleichenden Eigenschaften die intensivste Wirkung zur Entgiftung 
hat. Wer hingegen etwas mehr Stabilität in seinem Reinigungsprozess benötigt, der sollte 
während der Entlastungstage seiner Ayurvedakur etwas Peya zu sich nehmen. Die dünne 


Reissuppe stärkt die Doshas (Körper-Regulatoren) sowie den Agni (Stoffwechsel) und wirkt mit 





der Zugabe von speziellen Gewürzen auch gegen vielerlei Beschwerden. 


Ergänzt werden diese dünnen Reisbrühen mit Ingwerwasser am Morgen sowie Kräutertees, 
verdünnten Fruchtsäften und viel heissem Wasser verteilt über den ganzen Tag. Nach den 
Entlastungstagen der Ayurvedakur stärken wir den Körper wieder mit Vilepi und Khichari. 
Vilepi ist eine dicke Reissuppe, welche als klassische Heilkost verabreicht wird und den Agni 
anfeuert. Die Caraka Samhita, das wichtigste Ayurveda-Lehrbuch, beschreibt 30 verschiedene 
Vilepi-Rezepte zur Behandlung von verschiedenen Beschwerden. Mit Khichari, einem Gericht 


aus Reis, Linsen und Gemüse, schliesst diese sanfte Ayurvedakur ab. 


Nachfolgend finden Sie die wichtigsten Rezepte für eine entlastende und reinigende 


Ayurvedakur: 
Ayurveda Rezepte für eine sanfte Ayurvedakur 


Heisses Wasser / Ingwerwasser 


Zutaten: 1 Liter Wasser, evtl. 2 Scheiben frischer Ingwer (0,5 cm breit) 


Heisses Wasser bzw. Ingwerwasser sollte mindestens 15 Minuten im offenen Kochtopf 


abgekocht werden. Dies stärkt die leichten, reinigenden und auskratzenden Eigenschaften. 


Manda - Reiswasser 


Zutaten: 2 EL Reis, 560 ml Wasser 


Den Reis in einem Topf (ohne Fett) unter Rühren leicht anrösten. Das Wasser zufügen und für 
45 Minuten köcheln lassen. Das Wasser absieben und auffangen. Das Reiswasser über den Tag 


verteilt im Wechsel mit heissem Wasser oder Ingwerwasser trinken. 


Peya - dünne Reissuppe 


Zutaten: ı Teil Reis und 14 Teile Wasser 


Reis und Wasser für 45 Minuten köcheln lassen. Die Reissuppe mit etwas Steinsalz und evtl. 


mit den nachfolgenden Gewürzen abschmecken. 


Einsatz von Gewürzen in der Reissuppe: 


e Cumin bei Schweregefühl 

e Zimt und Pfeffer bei Asthma 

e Kardamom bei Übelkeit 

e Ajwain und Hing bei Vata-Störungen 

e Koriander und Kardamom bei Pitta-Störungen 


e Ingwer, schwarzer Pfeffer und Basilikum bei Kapha-Störungen 


Vilepi - dicke Getreidesuppe 


Zutaten: ı Teil Getreide und 4 - 5 Teile Wasser oder Kräuterabkochung 


Das Getreide in einem Topf (ohne Fett) unter Rühren leicht anrösten. Das Wasser zufügen und 


so lange köcheln lassen, bis das Getreide ganz weich ist. 


Leichter Khichari für die Ayurveda-Reinigungstage 


Zutaten: 


e 5 Tassen Wasser 

e 1 Tasse weisser Basmatireis 

e 1/2 Tasse gespaltene, gelbe Mungo-Bohnen 
e 1/2 Teelöffel Ajwan-Samen 

e 1/2 Teelöffel Koriandersamen 

e 1/2 Teelöffel Kreuzkümmelsamen 

e 2 Teelöffel reines Ghee 

« ı Teelöffel Steinsalz 


e ıEL Zitronensaft 


Zubereitung: 


e Den Reis und die Mungbohnen waschen und anschliessend in einem Topf erhitzen, 


trocknen und leicht anrösten. 


e Die Samen in einer kleinen gusseisernen Pfanne einige Minuten lang bei geringer Hitze 


anrösten und anschliessend mörsern. 


e Ghee erhitzen, die Gewürze darin anrösten und die Reis-Mungbohnen-Mischung 


zufügen. Das Wasser auffüllen. Zum Kochen bringen und 30 Minuten köcheln lassen. 


e Salz und Zitronensaft zufügen. Eventuell nochmals mit etwas mehr Gewürzen 


abschmecken. 


Khichari mit Gemüse für die Ayurveda-Aufbautage 


Zutaten: 


« 1008 Basmati-Reis 

e sog gelbe Mungobohnen 
e 1Karotte 

e ', Fenchelknolle 

e 2 TLChee 

e ı dünne Scheibe frischer Ingwer 
e ı TL Cuminsamen 

e ıMSChili 

e 1 MS Asafötida 

e 1/2 Koriander, gemahlen 
e 1/4 TL Fenchelsamen 


e ı/2 TL Steinsalz 


Zutaten: 


e Den Reis und die Mungobohnen unter fliessendem Wasser waschen. Anschliessend Reis 
und Mungbohnen in einem Topf ohne Fett trocknen und kurz anrösten. Das Gemüse 


schälen und in kleine Würfel schneiden. 
e Das Ghee in einem Topf erhitzen und die Gewürze hinzufügen, kurz anrösten. 
e Nun das Gemüse kurz anbraten und die Reis-Dal-Mischung zufügen. 
e Anschliessend 500 ml Wasser aufgiessen, umrühren und zum Köcheln bringen. 


e Das Salz zufügen und den Khichari im geschlossenen Kochtopf 30 Minuten sanft köcheln 
lassen. Bitte sobald es anfängt zu kochen, nicht mehr umrühren, sonst wird die Suppe 


nicht sämig! 
Ablauf einer entlastenden Ayurvedakur 


Die entlastende Ayurvedakur dauert üblicherweise eine Woche und beinhaltet einen 
Einleitungstag, drei Reinigungstage und drei Aufbautage. Eine liebevolle Umgebung und 
Betreuung, warme Kleidung und viel Bettruhe sind die Grundvoraussetzung für diese 
harmonische, effektive und vitalisierende Ayurvedakur. Ältere oder kranke Menschen sollten 
auch eine sanfte Ayurvedakur nicht ohne Absprache mit einem verantwortlichen Ayurveda- 


Arzt oder -Therapeuten durchführen. 


Der Einleitungstag der Ayurvedakur 


Der Einleitungstag der Ayurvedakur ist ein Entlastungstag und dient zur Vorbereitung. Wir 
kommen zur Ruhe und bereiten den Körper auf seine tiefgreifende Reinigungsarbeit vor. Ein 
stoffwechselanregendes Bewegungsprogramm, reinigende Massnahmen der ayurvedischen 
Morgenroutine (Ölziehen, Zunge reinigen o. ä.) und warme Ölmassagen sind die ideale 


Einstimmung für diesen ersten Tag der Ayurvedakur: 


Stehen Sie früh auf und starten Sie Ihren Tag mit heissem Ingwerwasser und ayurvedischer 
Morgenroutine. Harmonisieren Sie Körper und Geist mit einem angemessenem Yoga- und 


Meditationsprogramm. 


Nutzen Sie den Einleitungstag, um viel zu trinken und sich auszuruhen. Mittags- oder 
Tagesschlaf sollten Sie allerdings unter allen Umständen vermeiden. Diese erhöhen das Kapha- 


Dosha und behindern den Ausleitungsprozess. 


Die Nahrung während des Einleitungstages Ihrer Ayurvedakur sollte aus leichten Gemüsen, 
Getreiden und Khichari bestehen. Sehr gut bekömmlich sind gekochter Reis, Linsen (Mung-dal) 





und dazu ein Fenchel-, Kürbis- oder Rote-Bete-Gemüse am Mittag sowie eine kräftige 
Gemüsesuppe am Abend. Als Gewürze können Salz, Kreuzkümmel, Ingwer, Koriander und 


etwas Asa foetida (Hing) den Geschmack und die Bekömmlichkeit der Speisen verbessern. 


Die Reinigungstage der Ayurvedakur 


Die Reinigungstage der sanften Ayurvedakur bestehen normalerweise aus 3 Tagen. Diese 
Hauptphase der Entschlackungskur ist für den gesamten Organismus sehr anstrengend. Bleiben 
Sie an diesen Tagen im Hause und vermeiden Sie körperliche und geistige Anstrengung und 


den Umgang mit anderen Menschen. 


Während der Reinigungstage Ihrer Ayurvedakur nehmen Sie ausschliesslich warme und flüssige 
Substanzen zu sich. Je nach Konstitution oder Bedürfnis können die Getränke von sehr leicht 
(Wasser, Ingwerwasser und Reiswasser) bis leicht-stärkend (Wasser, Ingwerwasser, Reissuppe) 


variieren, welche generell im halbstündigen Rhythmus eingenommen werden. 


Tagesplan für die Reinigungstage der Ayurvedakur 


Nachfolgend finden Sie einen Tagesplan für die Reinigungstage der Ayurvedakur: 


Uhrzeit Empfehlungen 


Nach dem Aufstehen 2 Gläser warmes, 
abgekochtes Wasser 


trinken, den Darm entleeren und den 


7:00 
Mund, Zunge 
und Zähne mit der ayurvedischen 
Morgenroutine reinigen 
7:30 Yoga- und/oder Meditationsprogramm 
Selbstmassage mit Sesamöl und/oder 
8:00 erweitertes 
Yoga-Meditationsprogramm 
1 Tasse Ingwertee leicht gesüsst mit etwas 
8:30 . an 
Honig bei Trinktemperatur 
9:00 1 Glas warmes Wasser trinken 
9:30 Manda-Reisbrühe 


10:00 1 Glas warmes Wasser trinken 


10:30 


11:00 


11:30 


12:00 


12:30 


13:00 


13:30 


14:00 


14:30 


15:00 


15:30 


16:00 


16:30 


17:00 


17:30 


18:00 


18:30 


19:00 


Manda-Reisbrühe 


1 Glas warmes Wasser trinken 


Manda-Reisbrühe 


1 Glas warmes Wasser trinken 


Manda-Reisbrühe* 


Entspannen Sie sich, aber machen Sie 


keinen Mittagsschlaf 

1 Glas warmes Wasser trinken 
Manda-Reisbrühe 

1 Glas warmes Wasser trinken 
Manda-Reisbrühe 

1 Glas warmes Wasser trinken 
Trinken Sie einen typgerechten Kräutertee 
leicht gesüsst mit etwas 
Honig bei Trinktemperatur 

1 Glas warmes Wasser trinken 
Manda-Reisbrühe 

1 Glas warmes Wasser trinken 


Manda-Reisbrühe* 


Nun nur noch trinken, wenn Sie wirklich 


durstig sind 


Den Tag ausklingen lassen, entspannen, 


meditieren... 


Massieren Sie Ghee oder Johanniskrautöl 
20:00 . j 
in Ihre Füsse ein. 


* Alternativ können in einer abgeschwächten Ayurvedakur zur Mittagszeit um 12.30 Uhr und 


am Abend um 18.00 Uhr auch ein Vilepi oder Khichari gegessen werden. 


Die entsprechende Tabelle mit dem Tagesplan zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem 
Link. 


Die zeitliche Routine soll Ihnen helfen, wirklich eine ausreichende Menge an Flüssigkeit zu sich 
zu nehmen. Es geht darum, dem Körper immer wieder das Signal zu geben, dass er ausscheiden 
kann. Achten Sie daher an diesen Tagen besonders auf Ihre Verdauung und unterstützen Sie 


diese ggf. mit einem Einlauf. 


Die Aufbautage der Ayurvedakur 


Die Aufbautage der sanften Ayurvedakur sind für unseren empfindlichen und sensiblen 
Stoffwechsel äusserst wichtig. Sie entscheiden massgeblich über den langfristigen Erfolg der 
Ayurvedakur. Die schwierigste Herausforderung der gesamten Ayurvedakur ist es nun, 
während der Aufbautage nicht zu viel zu essen. Denn sobald wir in den Aufbautagen den 
Magen überladen, überfordern wir das Verdauungssystem, und die Neubildung der Dhatus 
bricht zusammen, da der Agni nun streikt - was für das Ergebnis einer jeden Ayurvedakur 


kontraproduktiv wäre. 


Am ı. Aufbautag der Ayurvedakur sind maximal 1/4 der gewohnten Nahrungsmenge erlaubt 
(ca. 1/2 Hand voll pro Mahlzeit). Am 2. Aufbautag der Ayurvedakur können wir schon die 
doppelte Menge verdauen (ca. die Hälfte der gewohnten Nahrungsmenge) und am 3. Aufbautag 
der Ayurvedakur ist 3/4 der gewohnten Nahrungsmenge gut verträglich. 


Als optimale Heilkost wird in den Aufbautagen sanfter Ayurvedakuren ein Khichari mit Reis, 
Linsen und Gemüse zubereitet. Für den Khichari gibt es unzählige Rezepte, in denen die 
Hülsenfrüchte und Gemüsesorten je nach Konstitution und Beschwerdebild unterschiedlich 
ausgewählt werden. Am besten allgemein verträglich sind Basmatireis, Mungo-Bohnen und 
süsse Gemüse wie Karotte, Fenchel, Kürbis oder Rote Bete. Wichtig bei der Zubereitung ist die 
Zugabe von etwas Fett ( Ghee oder Sesamöl), Salz und etwas Zitronensaft, um die 


Verträglichkeit der Hülsenfrüchte zu gewährleisten. 


Während der gesamten reinigenden Ayurvedakur ist sanfte Bewegung hilfreich. Es gilt aber, 


sich warm zu halten und den Organismus nicht zu überlasten. Gerade wenn Sie sich während 


der Ayurvedakur selbst mit warmem Öl massieren, öffnen sich die Poren, und es entsteht ein 


starkes Wärmebedürfnis. Kälte und Wind sind dann wirklich nur störend. 


Die Zeit nach der Ayurvedakur 


Die beste Ayurvedakur hat keinen wirklich nachhaltigen Effekt, wenn wir danach genau so 
weiter machen wie zuvor. Der Vorteil der Ayurvedakur zur Frühjahrsreinigung ist, dass wir ein 
neues Gefühl für unseren Körper bekommen, wieder besser spüren, was uns gut tut und was 
nicht. Die Geschmacksnerven bekommen wieder mehr Sensibilität. Dadurch fällt es leichter, 


tatsächlich ein paar neue Schritte zu gehen. 


Hier sind nun einige praktische Tipps für den Alltag, die Ihnen helfen können, sich auch nach 
Ihrer Ayurvedakur wohl zu fühlen und gesund zu bleiben. Nehmen Sie sich aber nicht zu viel 


vor, sondern versuchen Sie, einen entspannten und balancierten Rhythmus zu finden. 


1. Behalten Sie einige Elemente der Ayurvedakur auch im weiteren Alltag bei, z. B. das 
regelmässige Trinken von heissem Wasser, die Ölmassage (vielleicht 2-3 Mal in der 


Woche) oder das Yoga- und Meditationsprogramm. 


2. Sorgen Sie auch nach der Ayurvedakur für regelmässige sanfte Bewegung, die Ihnen 


Freude bereitet. 


3. Gönnen Sie sich ab und zu ein paar Stunden, die Sie nur für sich nutzen. Dabei geht es 
nicht darum, ein volles Freizeitprogramm zu absolvieren, sondern wirklich Luft und 


Raum für sich selbst zu geben. 


4. Achten Sie auf Ihren Sättigungspunkt. Allein indem man auf die Menge des Essens 


schaut, wird schon für etwas Entlastung gesorgt. 


5. Reduzieren Sie Ihren Konsum von Fleisch, Wurst und Ei und ersetzen Sie diese durch 
jene wohlschmeckenden und gut gewürzten Gemüsespeisen und Hülsenfrüchte, die Sie 


schon während Ihrer Ayurvedakur kennenlernten. 


6. Planen Sie einen wöchentlichen Entlastungstag in Ihre Routine ein - quasi eine kleine 
eintägige Ayurvedakur - wobei Sie entsprechend der obigen Vorschläge nur leicht essen 


oder sogar nur flüssige Nahrung zu sich nehmen. 


7. Erfüllen Sie sich nach Möglichkeit in jedem Monat einen Herzenswunsch. Geniessen Sie 


die damit verbundene Lebensfreude - natürlich ohne ein schlechtes Gewissen. 


Die Grundidee des Ayurveda und damit einer jeden authentischen Ayurvedakur ist es, die 
Balance im Leben zu fördern bzw. wieder herzustellen. Das geschieht undogmatisch und 
individuell. Finden Sie heraus, was Sie wirklich stärkt. Die bewusste Wahrnehmung und der 


Kontakt mit sich selbst sind dabei die wichtigen Schlüssel. 


Welcher Ayurveda-Typ sind Sie 


Wir haben einen Ayurveda-Test online gestellt mit dem Sie herausfinden, welcher Ayurveda- 


Typ Sie sind. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der Darm steuert Ihre Emotionen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Verschiedene wissenschaftliche Studien haben in den letzten Jahren bestätigt, dass unser Darm 


direkt mit unserem Gefühlszentrum im Gehirn in Kontakt steht. 


Gesunde Ernährung macht glücklich 


Jeder von uns weiss mit Sicherheit aus eigener Erfahrung, dass es einen Zusammenhang 
zwischen der Ernährung, beziehungsweise dem Darm und unseren Emotionen gibt. Scheinbar 


kann sowohl die Psyche Einfluss auf den Magen-Darm-Trakt nehmen, als auch umgekehrt. 


Gerade in Sprichwörtern oder Volksweisheiten ist diese Verbindung fest in unserer Sprache 
verankert und bestätigt sich immer wieder: Man hat "Schmetterlinge im Bauch", wenn man 
verliebt ist, Stress "schlägt auf den Magen", Hunger kann schon mal zu schlechter Laune führen 


und Schokolade hilft zumindest kurzfristig gegen Liebeskummer. 


Auch uralte Heilmethoden wie beispielsweise die ayurvedische Heilkunst aus Indien bauen seit 
tausenden von Jahren auf den Zusammenhang zwischen Ernährung und Emotionen. Aber wie 


funktioniert das? 


Der Darm steuert Emotionen 


In den letzten Jahren wurde dieses Thema vermehrt von der Wissenschaft aufgegriffen, um 
dem Grund der Verbindung von Ernährung und Emotionen auf die Spur zu kommen. 
Neurogastroenterologen (Forscher im Bereich der Neurowissenschaften des Magen-Darm- 
Tranktes) wie Peter Holzer - Professor für Experimentelle und Klinische Pharmakologie der 
Medizinischen Universität in Graz - sind sich sicher, dass nicht nur die Nahrung an sich, 


sondern auch unser Darm einen enormen Einfluss auf unsere Emotionen nimmt: 


Unsere Gemütslage wird vom Darm viel stärker beeinflusst, als wir uns das bisher träumen 


liessen 


Die Bedeutung des Darms 


Da unser Darm zahlreiche Falten und kleine Ausstülpungen besitzt, nimmt er eine 100 mal 
grössere Oberfläche als unsere Haut ein. Er besitzt zudem ein eigenes, sehr grosses 
Nervensystem, zahlreiche Zellen, die Signalmoleküle ausschütten, oder Signale wahrnehmen 
können und beinhaltet neben einer riesigen Anzahl an Darmbakterien auch den grössten Teil 


unseres Immunsystems. 


Betrachtet man diese Punkte, wird einem schnell bewusst, welche Wichtigkeit der Darm für 


uns hat - aber nicht nur für die körperliche, sondern auch für die geistige Gesundheit. 


Die Forschung hat verschiedene Theorien aufgestellt, wie der Darm unsere Emotionen steuern 
kann und versucht jeden Tag neue Puzzelteile in diesem komplexen System aufzudecken. Der 


aktuelle Stand der Forschung lässt sich grob wie folgt zusammenfassen: 


Unser Darm kann entweder über sein komplexes Nervensystem oder über das Immunsystem 


mit unserem Gehirn Kontakt aufnehmen und so scheinbar die Emotionen steuern. 


Es können sowohl die Inhaltsstoffe und die Konsistenz der Lebensmittel, als auch verschiedene 


Signale der Darmbakterien an der Kommunikation zwischen Darm und Gehirn beteiligt sein. 


Wahrscheinlich spielen alle Faktoren zusammen und ergeben eine vielschichtige Reaktion in 


unserem Gehirn. 


Fleisch speichert Emotionen 


Wir berichteten schon vor Jahren darüber, dass Fleisch Emotionen der Tiere speichert und 
unsere Emotionen beim Verzehr dieses Fleischs beeinflussen kann. (Lesen Sie den ganzen 


Artikel hier: Fleisch speichert Emotionen) 


Dieser Artikel wurde oft kritisiert und als unwissenschaftlich bezeichnet. Doch betrachtet man 
die Tatsache, dass unser Darm und die Inhaltsstoffe unserer Nahrung tatsächlich unsere 
Gefühle beeinflussen können, lassen sich viele Passagen des Texts mittlerweile 


wissenschaftlich belegen. 


Wenn Tiere aus nicht artgerechter Haltung ständig unter Stress stehen, kann es durchaus sein, 
dass bestimmte Stoffe gebildet werden, die sich im Muskelfleisch oder bestimmten Organen 
ablagern und später beim Verzehr dieses Fleisches von unserem Darm wahrgenommen werden 


und dadurch unsere Emotionen beeinflussen. 


Die Psyche über den Darm heilen? 


Gerade für Menschen, die an Depressionen leiden, könnten all diese Punkte von grosser 
Bedeutung sein. Früher wurde die Ursache für psychische Erkrankungen nur im Gehirn 
gesucht, doch mittlerweile ist man auch dazu übergegangen, die Psyche mit der Ernährung und 
dem Darm in Verbindung zu bringen. Ernährung und Depressionen hängen wohl doch dichter 


zusammen als vermutet. 


Serotoninmangel bei Depressionen 


Verschiedene Ursachen können unseren Hormonhaushalt aus dem Gleichgewicht bringen, was 
konsequenterweise zu psychischen Erkrankungen führen kann. Liegt beispielsweise ein Mangel 
des Hormons Serotonin vor, kann das zu Depressionen führen, denn Serotonin ist in unserem 
Gehirn dafür verantwortlich, Glücksgefühle zu vermitteln. Doch auch der Serotoninmangel 


kommt durch irgendeine Ursache zustande, was man nicht vergessen sollte. 
Weitere Informtionen finden Sie auch in den folgenden Artikeln: 
e Depressionen durch Fertignahrung 


e Fehlende Fette fördern Depressionen 


e Seretonin - Werden Sie zum Meister Ihres Seelenlebens 


Serotonin im Darm 


Ein interessanter Punkt ist, dass Serotonin nicht nur bei der Glücksgefühl-Vermittlung eine 
Rolle spielt, sondern auch im Darm für die Muskelbewegung und damit für eine gesunde 


Verdauung verantwortlich ist. 


Verschiedene Forscher vermuten, dass auch andere Verdauungshormone bei der Erkrankung 


an Depressionen beteiligt sind, da bei Depressiven scheinbar veränderte Zusammensetzungen 


dieser Hormone beobachtet wurden. 


Der Hormonhaushalt ist ein hoch komplexes System, der bis ins feinste Detail abgestimmt ist. 
Gerät dieser aus dem Gleichgewicht, kommt es zu einer Vielzahl an Konsequenzen, die sowohl 


die Verdauung, als auch die Emotionen betreffen können. 


Stimmungsaufhellende Lebensmittel 


Für die Bildung von Serotonin werden verschiedene Stoffe wie die Aminosäure Tryptophan, 
Vitamin C, Magnesium, Mangan, Omega-3-Fettsäuren und auch Zink benötigt. Um die Bildung 
von Serotonin sicherzustellen, muss der Körper natürlich mit all diesen Stoffen ausreichend 


versorgt sein. 


Auch Sonnenlicht ist durch die damit verbundene Vitamin D Produktion bekannterweise ein 
wichtiger Faktor, um glücklich zu sein. (Lesen Sie mehr zu diesem Thema in folgendem Artikel: 
Vitamin D im Winter) 


Bei kleineren Stimmungstiefs gerade im Winter können bestimmte Lebensmittel helfen, die 


Serotoninproduktion etwas anzukurbeln: 


« Algen 

e Amaranth 

e Bananen 

e Cashewnüsse 
e Ginseng 

« Hafer 

e Hirse 

e Kokosöl 

e Kürbiskerne 
®e Leinsamen 

e Mandeln und Nüsse 
« Pilze 

e Quinoa 

. Sesam 


e Sonnenblumenkerne 


Schokolade und zuckerhaltige Speisen erhellen zwar auch kurzfristig die Stimmung, weil sie 
den Blutzuckerspiegel anheben, sind aber in den dafür benötigten Mengen ungesund und 
machen ausserdem noch dick. Ein weiterer Nachteil ist, dass Zucker wie eine Droge wirkt: 
erstens kann Zucker süchtig machen und zweitens ist das folgende Tief nach einem 
Stimmungs-Hoch, das durch Zucker hervorgerufen wurde, umso schwerer zu überwinden - 


wie bei einer Droge eben. 


Eine gesunde und noch dazu leckere Seelennahrung bei schlechter Laune ist beispielsweise die 
Kombination aus kleingeschnittenen Bananen mit Sonnenblumenkern-, Kürbiskern-, Mandel- 


oder Cashewmus. 


Darmgesundheit gegen Depressionen 


Um jedoch dauerhaft glücklich zu sein, sollte man mehr tun, als nur diese kleinen 
Stimmungsaufheller zu essen. Depressionen werden scheinbar stark durch die gesamte 


Ernährung und die Kommunikation von Darm und Gehirn gesteuert. 


Verschiedene Studien kamen zu dem Schluss, dass eine gesunde Ernährung, die auf viel 
frischem Obst, Gemüse und guten Fetten basiert, Depressionen lindern kann und für dauerhaft 


gute Emotionen sorgen kann. 


Einerseits müssen unserem Körper alle nötigen Nähr- und Mineralstoffe zur Verfügung stehen 
und andererseits muss auch die Darmflora intakt sein. Denn wie bereits erwähnt, haben wohl 


auch die Darmbakterien einen Einfluss auf unser Befinden. 


Darmgesundheit und Autismus 


Die Wissenschaftler fokussieren sich mehr und mehr auf die Bedeutung unseres Darms in 


Bezug auf unsere Psyche. 


Nicht nur Depressionen sondern auch andere psychische Erkrankungen und sogar der 


Autismus scheinen in Zusammenhang mit der Darmflora zu stehen. 


Verschiedene Forschungen konnten zeigen, dass bei autistischen Kindern die Darmflora im 
Vergleich zu gesunden Kindern extrem verändert ist. Auch bei ADHS und sogar bei der 
Alzheimererkranung spielt die Darmflora offenbar eine massgebliche und auch ursächliche 


Rolle, wie wir hier beschrieben haben: Darmflora steuert die mentale Gesundheit 


Die Darmbakterien kommunizieren mit uns 


Die Darmbakterien verständigen sich untereinander und mit unserem Körper über 


verschiedene Signale. Je nachdem wie es den Darmbakterien geht, schütten sie bestimmte 


Signalstoffe aus. 


In unserer Darmwand sitzen zahlreiche Rezeptoren, also bestimmte Proteine, die wie 
Antennen ein Signal empfangen können. Stoffe, die in unserem Darm freigesetzt werden 
(entweder aus der Nahrung oder von den Darmbakterien) werden mit Hilfe dieser Rezeptoren 


wahrgenommen. 


Da die Rezeptoren über Nerven mit dem Gehirn verbunden sind, gelangen die Signale aus dem 
Darm auch in unseren Kopf, wo sie viele Prozesse und höchstwahrscheinlich auch die 


Emotionen steuern. 


Einer der führenden Wissenschaftler auf diesem Forschungsfeld - Emeran Mayer, Professor an 


der University of California in Los Angeles (UCLA) - sagte zu diesem Thema: 


Die Verbindungen zwischen Gehirn und Darm verlaufen immer in beide Richtungen. Deshalb 
ist es so schwer, zu sagen, was die Ursache und was die Folge ist. Wenn aber die Mikroben im 
Darm tatsächlich mit psychischen Problemen zusammenhängen, könnte man dort eventuell 


mit einer Behandlung ansetzen. 


Glücklich durch Entschlackung 


Beim Fasten und der damit verbundenen Entschlackung werden ebenfalls eine Vielzahl an 
Botenstoffen ausgeschüttet, die uns glücklich machen. Wissenschaftler behaupten, dass dies 
evolutionär begründet sei, um uns während schwieriger Zeiten mit Nahrungsmittelknappheit 


bei Laune zu halten. 


Doch abgesehen davon, lassen die oben genannten Zusammenhänge darauf schliessen, dass 
sich unsere Darmgesundheit durch eine Entschlackung verbessert, was wiederum an unser 


Gefühlszentrum weitergeleitet wird. 


Darmreinigung für gute Emotionen 


Eine logische Schlussfolgerung aus diesen Tatsachen wäre, dass eine Darmreinigung unsere 
Emotionen positiv beeinflussen kann. Eine Darmreinigung befreit einerseits den Darm von 


angelagerten Krusten und baut andererseits die Darmflora auf. 


Beides ist gewissermassen die Grundlage für eine funktionierende Kommunikation zwischen 


Darm und Gehirn und damit auch die Grundlage für positive Emotionen. 


All diese Punkte zeigen einmal mehr, dass die gesamte Gesundheit zu einem grossen Teil von 
der Gesundheit des Darms abhängt. Also, halten Sie Ihren Darm sauber und achten Sie auf eine 


gesunde, glücklich-machende Ernährung. 


Quellen 


e Emeran A. Mayer "Gut feelings: the emerging biology of gut-brain 
communication"Nature Reviews Neuroscience 12, 453-466 (August 2011) (Darm Gefühle: 


Die Biologie der Darm-Gehirn Kommunikation) 


e Gershon MD "Review article: serotonin receptors and transporters -- roles in normal and 
abnormal gastrointestinal motility." Aliment Pharmacol Ther. 2004 Nov;20 Suppl 7:3-14. 


(Die Rolle von Serotonin für die Muskelbewegung im Darm) 


e Adams JB et al., "Gastrointestinal flora and gastrointestinal status in children with autism- 
-comparisons to typical children and correlation with autism severity." BMC 


Gastroenterol. 2011 Mar 16;11:22. (Die Rolle der Darmflora bei Kindern mit Autismus) 


e de Theije CG et al, "Pathways underlying the gut-to-brain connection in autism 
spectrum disorders as future targets for disease management." Eur ) Pharmacol. 2011 Jul 


27. (Die Verbindung zwischen Darm-Gehirn Kommunikation zu Autismus) 


e Gonzalez A et al., "The mind-body-microbial continuum." Dialogues Clin Neurosci. 


2011;13(1):55-62. (Die Verbindung von Geist, Körper und Mikroorganismen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 


Der Drink zur Lungenreinigung 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 19 März 2021 


Wer an einer Lungenkrankheit leidet, wer einst rauchte oder wer passivrauchen musste, sollte 
seine Lebensmittel gezielt auswählen. Denn mit einer bestimmten Ernährung lässt sich die 
Lungengesundheit sehr gut beeinflussen. Sie liefert jene Nähr- und Vitalstoffe, mit deren Hilfe 
sich die Lungen reinigen und regenerieren können. Gleichzeitig ist eine lungenfreundliche 
Ernährung frei von Bestandteilen, die den Lungen schaden oder ihre Genesung hemmen 
könnten. Der tägliche Drink zur Lungenreinigung ist eine wichtige Komponente in einer 


lungenfreundlichen Ernährung. 


Der tägliche Drink für gesunde Lungen 


Wir stellen einen Drink vor, der im Netz als „Drink zur Lungenreinigung” präsentiert wird. Er 
ist ein hervorragender Einstieg in eine lungengesunde Ernährung und kann täglich getrunken 
werden. Natürlich profitieren von diesem Drink nicht nur die Lungen, sondern - wie bei 


naturheilkundlichen Massnahmen üblich - der gesamte Organismus. 


Zahlreiche Umweltbelastungen machen den Lungen zu schaffen, aber auch die üblichen 
schlechten Lebensgewohnheiten, ganz besonders natürlich das Rauchen, Passivrauchen, 
Dampfen und Passivdampfen . Medizinische Fortschritte führten im Bereich der 
Lungenkrankheiten zu keinerlei Veränderungen. Die Situation ist heute kaum anders als noch 


vor hundert Jahren. Im Gegenteil, Lungenerkrankungen sind immer weiter auf dem Vormarsch. 


Natürlich tragen auch eine entsprechende genetische Veranlagung oder die 
Lebensbedingungen in der Kindheit zur Entstehung von Lungenkrankheiten bei. Doch 
beeinflusst auch die eigene Lebens- und Ernährungsweise ganz erheblich den Zustand der 


Lungen. 


Je gesünder Sie sich ernähren, umso besser geht es Ihren Lungen, umso besser können sich 
diese vor schädlichen Einflüssen schützen und umso besser können sie sich erholen und 
regenerieren. Unterstützen Sie Ihren Körper, damit er krankes Lungengewebe abbauen und 


gesundes Lungengewebe aufbauen kann! 


Drei Hauptzutaten 


Die drei Hauptzutaten des Drinks zur Lungenreinigung sind Kurkuma, Ingwer und Zwiebeln. 
Alle drei verfügen über herausragende Eigenschaften und wirken sich äusserst positiv auf die 
Lungengesundheit, aber auch auf die Allgemeingesundheit aus. Jedes einzelne der drei 
Lebensmittel ist schon allein für sich ein gesundheitlicher Gewinn. Kombiniert man sie jedoch 


miteinander, so scheint sich ihre Wirkung insbesondere für die Lungen zu vervielfältigen. 


Kurkuma zur Lungenreinigung 


Kurkuma hat sich längst zu einer Art Allroundmittel entwickelt. Es gibt kaum eine 
Gesundheitsproblematik, bei der sich Kurkuma nicht positiv auswirken könnte. Die gelbe 
Wurzel aus dem südostasiatischen Raum verfügt über derart zahlreiche gesundheitliche 
Vorteile, dass die Aufzählung ihrer Eigenschaften buchfüllend wäre. So wirkt sie beispielsweise 
entzündungshemmend, antioxidativ, entgiftend, verdauungsregulierend, blutverdünnend, 
cholesterinsenkend, antiviral, antibakteriell sowie krebshemmend. Die meisten dieser 


Eigenschaften verbessern natürlich auch ganz enorm die Lungengesundheit. 


Inzwischen liegen zahlreiche Studien vor, die zeigen, auf welch unterschiedliche Weise 
Kurkuma bzw. sein Wirkstoff Curcumin die Lungen schützen können. Nikotin beispielsweise 
führt zu erhöhtem oxidativen Stress im Lungengewebe und lässt gleichzeitig die Zahl der 
körpereigenen Antioxidantien sinken. Curcumin reduziert hier nun den oxidativen Stress und 


führt zu einem Anstieg der körpereigenen Antioxidantien (1). 


In einer Zusammenfassung zu den Schutzwirkungen von Curcumin auf die Lungen schrieben 
indische Forscher im Jahr 2007, dass Curcumin aufgrund der vorliegenden Studienergebnisse 
sogar als nicht-steroidaler Entzündungshemmer bei entzündlichen Lungenerkrankungen 


eingesetzt werden könnte, etwa bei Lungenfibrose, COPD oder Asthma. Abgesehen von 





seinen heilsamen Eigenschaften sei Curcumin ungiftig, natürlich und verfüge über ein 


exzellentes Sicherheitsprofil (1). 


Im Jahr 2020 erschien eine iranische Studie, in der man las: Die sehr gute Antitumor-Aktivität 
von Curcumin führt immer wieder zu seiner Anwendung bei verschiedenen 
Krebserkrankungen. Besonders bei Lungenkrebs scheint Curcumin hilfreich sein zu können. Es 
fördert die Autophagie gesunder Zellen (Entgiftung der Zellen), die Apoptose 
(Selbstmordprogramm der Krebszellen) und reduziert die Lebensfähigkeit und Ausbreitung von 
Lungenkrebszellen. Curcumin macht den Krebs sogar anfälliger für eine Chemotherapie, so 
dass es also auch (in Absprache mit dem Arzt) begleitend zu den herkömmlichen Therapien 


eingesetzt werden kann (2). 


Selbst bei der Therapie von Tuberkulose - einer bakteriellen Lungenerkrankung - kann 





Curcumin hilfreich sein. Der gelbe Stoff aktiviert die körpereigene Abwehr so gut, dass die 


verursachenden Bakterien schneller bekämpft werden können. 


Ingwer schützt die Lungen 


Meist wird Ingwer bei einem nervösen Magen eingenommen, da er die Magenschleimhaut 
schützt, Übelkeit bekämpft und Magengeschwüren vorbeugen kann. Zusätzlich verfügt der 
Ingwer über starke antioxidative und entzündungshemmende Wirkung. Gerade die Lungen 
sind täglich einem Daueransturm schädlicher Stoffe aus der Atemluft ausgesetzt. Der Ingwer 
kann den dabei entstehenden freien Radikalen und entzündlichen Prozessen entgegenwirken 


(4, 5, 6) und die Lungen entsprechend schützen (8). 


Seine Scharfstoffe helfen ausserdem bei der Ausscheidung von Schleim und Schadstoffen aus 
den Lungen. Da er auf die Bronchienmuskulatur eine entspannende Wirkung hat, ist der 


Ingwer auch bei Asthma eine hilfreiche Massnahme. 





Zwiebeln gegen Lungenkrebs und Allergien der Atemwege 


Die spezifischen Pflanzenstoffe von Zwiebeln (z. B. Quercetin) wirken sich so positiv auf die 
Lungengesundheit aus, dass es im englischsprachigen Raum heisst: „An onion a day keeps lung 


cancer away” - eine Zwiebel pro Tag hält Lungenkrebs fern. 


Bei einer Studie der University of Hawaii zeigte sich an über 1000 Personen (die Hälfte war 
gesund, die andere Hälfte an Lungenkrebs erkrankt), dass einerseits zwar das Rauchen der 
Hauptgrund für die Entwicklung des Lungenkrebses war, dass aber andererseits der verstärkte 
Verzehr von Zwiebeln (ausserdem von Grapefruits und Äpfeln) vor Lungenkrebs schützen 
konnte. Je mehr Zwiebeln eine Person in ihrem Speiseplan hatte, um so unwahrscheinlicher 
war es, dass sie bei den Lungenkrebspatienten zu finden war. Schon 20 g Zwiebeln pro Tag 


halbierten das Lungenkrebsrisiko (7). 


Bei Allergien, die sich über die Atemwege äussern, wird übermässig viel Histamin 
ausgeschüttet, das nun wiederum Entzündungen fördert und die üblichen allergischen 
Symptome verursacht (Fliessschnupfen, Husten, Schleimbildung etc.). Quercetin aus Zwiebeln 
jedoch können die Ausschüttung von Histamin hemmen und so als natürliches antiallergisches 


Mittel genutzt werden (9). 


Das Rezept für den Drink zur Lungenreinigung 


Neben den drei genannten Hauptzutaten benötigen Sie für den Drink zur Lungenreinigung nur 
noch Wasser und ein Süssungsmittel Ihrer Wahl. Man stellt zunächst eine Art Sirup her, der im 
Kühlschrank aufbewahrt wird. Davon nimmt man nun täglich zweimal zwei Esslöffel ein, am 


besten jeweils zwei Stunden vor oder nach einer Mahlzeit, z. B. morgens und abends. 


Zutaten 


e 2 EL Kurkumapulver oder 2,5 EL frisch geriebene Kurkumawurzel 

e „oo g Zwiebeln gehackt 

e 1 daumengrosses Stück Ingwer gerieben 

e „oo g Honig, Ahornsirup, Melasse, Yaconsirup, Reissirup o.ä. 

e ıLiter Wasser 
Hinweis ZDG-Redaktion: Da manche Wirkstoffe - insbesondere aus Kurkuma - fettlöslich sind, 
empfehlen wir, ı EL Kokosöl in die Mischung zu geben (oder ein anderes Öl Ihrer Wahl). Auch 
Pfeffer soll die Bioverfügbarkeit von z. B. Curcumin (einem Wirkstoff aus Kurkuma) erhöhen, so 


dass Sie % TL schwarzen Pfeffer hinzugeben können. Die Originalrezeptur des Drinks kommt 


jedoch ohne diese beiden Zutaten aus. 


Zubereitung 


e Rühren Sie den Honig oder Sirup in das Wasser und lassen Sie es aufkochen. 
e Geben Sie den Ingwer und die Zwiebeln ins kochende Wasser 


e Fügen Sie Kurkuma (sowie Fett und Pfeffer) hinzu und reduzieren Sie die Hitze auf eine 


mittlere Stufe. 
e Lassen Sie die Mischung köcheln, bis sie mengenmässig auf die Hälfte geschrumpft ist. 


e Giessen Sie die Mischung durch ein feines Sieb in ein verschliessbares Glasgefäss ab und 


lassen Sie sie auf Zimmertemperatur abkühlen. 


e Stellen Sie Ihren lungenreinigenden Drink, der nun eher wie ein Sirup aussieht, in den 
Kühlschrank. 


Haltbarkeit des Drinks zur Lungenreinigung 


Die oben angegebene Menge für den "Sirup" reicht für etwa 10 bis 14 Tage. In dieser Zeit 
bewahrt man den Drink zur Lungenreinigung im Kühlschrank auf. Länger sollte er nicht 
gelagert werden. Brauchen Sie ihn also innerhalb dieser Zeit auf. Wenn Sie den Drink länger 


einnehmen möchten, dann stellen Sie ihn besser immer wieder frisch her. 


Dauer der Anwendung - Wie lange nimmt man den Drink 
ein? 


Der Drink zur Lungenreinigung besteht aus hochwertigen Lebensmitteln. Er kann im Grunde 
dauerhaft eingenommen werden. Sie können aber - um Gewöhnungseffekte zu vermeiden - 


auch immer wieder eine kleine Einnahmepause von ı bis 2 Wochen einlegen. Achten Sie in 


jedem Fall auf die Signale Ihres Körpers, wie er den Drink verträgt, ob er ihn in der 


Einnahmepause vermisst etc. 


Auch andere Anwendungsformen sind möglich 


Die Rezeptur des Drinks zur Lungenreinigung entstand, um die tägliche Einnahme der drei 
Zutaten so einfach wie möglich zu gestalten. Sie können Kurkuma, Ingwer und Zwiebeln 
jedoch problemlos auch auf andere Weise zu sich nehmen - gerne auch in roher Form und 


natürlich auch ohne Süssungsmittel. 


Während es zur Anwendung von Zwiebeln normalerweise keine Fragen gibt, ist das Kochen 
mit Ingwer und Kurkuma noch nicht so weit verbreitet. Ingwer beispielsweise kann wunderbar 
fein gerieben in Fruchtsalate (oder Gemüsegerichte) gegeben werden, oder Sie mixen ein Stück 
Ingwer einfach in heissem Wasser und trinken den so entstandenen „Tee“, ohne vorher 


abzusieben. 


Da es zu Kurkuma Studien gibt, die zeigen, dass manche der Wirkstoffe in gekochter Form an 
Bioverfügbarkeit gewinnen, könnten Sie hier abwechseln und Kurkuma mal roh, mal in 


gekochten Speisen verwenden. 


Das Kurkuma-Kochbuch 


Wie einfach es ist, Kurkuma äusserst genussvoll und gesund in den täglichen Speiseplan zu 
integrieren, erfahren Sie in unserem Kurkuma-Kochbuch . Es beinhaltet neben 35 Rezepten für 
Hauptmahlzeiten 15 weitere Kurkuma-Rezepte im Rahmen der 7-Tage-Kurkuma-Kur. Bei dieser 
Kur nimmt man täglich drei Mahlzeiten mit Kurkuma zu sich, wobei die täglichen Kurkuma- 
Mengen kontinuierlich auf bis zu 8 Gramm gesteigert werden, was eine hohe Wirksamkeit 


garantiert. 


Weitere hilfreiche Tipps für Ihre Lungengesundheit finden Sie in dieser Übersicht: 


Lungenerkrankungen 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Venkatesan N, Punithavathi D, Babu M. Protection from acute and chronic lung diseases by 
curcumin. Adv Exp Med Biol. 2007;595:379-405. doi: 10.1007/978-0-387-46401-5_17. PMID: 
17569221.Home Healthy Recipes, The lung-cleansing drink that anyone who smokes or who 
has ever smoked needs to try, 28. Oktober 2016 


e Ashrafizadeh M et al., Versatile role of curcumin and its derivatives in lung cancer therapy, 


First published: 09 June 2020 
e European Lung Foundation, Lunge und Gesundheit in Europa, Zahlen und Fakten, 2013 


e Townsend EA et al., Effects of Ginger and Its Constituents on Airway Smooth Muscle 


Relaxation and Calcium Regulation, Am ] Respir Cell Mol Biol. 2013 Feb; 48(2): 157163 


e CGhiasvand Retal. Anti-Oxidative and Anti-Inflammatory Effects of Ginger in Health and 
Physical Activity: Review of Current Evidence, Int ] Prev Med. 2013 Apr; 4(Suppl 1): 536542 


« Salah Khalil, The postulated mechanism of the protective effect of ginger on the aspirin 
induced gastric ulcer: Histological and immunohistochemical studies, Histol Histopathol. 


2015 Jul;30(7):855-64. 


e Le Marchand, Loic, et al., Intake of flavonoids and lung cancer, Journal of the National 


Cancer Institute, Vol. 92, January 19, 2000, Pp. 154-60 


e TaymanC etal., Ginger ( Zingiber officinale ) prevents severe damage to the lungs due to 
hyperoxia and inflammation, August 2018, Turkish Journal of Medical Sciences, 48(4):892- 
900, DOI: 10.3906/sag-1803-223 


e Micek], Jurikova T, Skrovankova S, Sochor J. Quercetin and Its Anti-Allergic Immune 
Response. Molecules. 2016 May 12;21(5):623. doi: 10.3390/molecules21050623. PMID: 
27187333; PMCID: PMC6273625. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Transfette verursachen Depressionen 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Eine Studie zu ernährungsbedingten Depressionen warnt vor allem vor 
entzündungsfördernden Transfetten, die durch die Härtung pflanzlicher Öle entstehen und in 


vielen industriell produzierten Nahrungsmitteln zu finden sind. 


Depressionen: Der Fastfood Blues 


Selbst die gesündesten Esser unter uns hatten im Laufe ihres Lebens die eine oder andere 
Begegnung mit Fast Food. 


Viele mögen sich auch mit Schrecken an das dumpfe Gefühl erinnern, das Fertigpizza, Pommes 
Frites, Donuts und Co. hinterliessen. Kein Vergleich zur spürbaren Energie, die ein 
vitalstoffreicher Salat in uns freisetzt! 


Die traurige Wahrheit ist, dass sich immer mehr Menschen in der westlichen Welt täglich von 


diesen minderwertigen, verarbeiteten Nahrungsmitteln ernähren. 


Dass der menschliche Organismus unter regelmässigem Beschuss von chemischen 
Inhaltsstoffen wie Konservierungsmitteln, Geschmacksverstärkern, künstlichen Aroma-, Farb- 
und Süssstoffen, gesättigten Fettsäuren und Transfetten über kurz oder lang resigniert, dürfte 
niemanden verwundern. So scheint sich der "Junk Food Blues" bei vielen Konsumenten in 


Depressionen auszuwachsen. 


Angesichts der weltweit geschätzten 120 Millionen depressiven Menschen sind 
Wissenschaftler dem Zusammenhang von Ernährungsgewohnheiten und psychischen 


Störungen auf der Spur. 


Eine Studie zu ernährungsbedingten Depressionen warnt vor allem vor 
entzündungsfördernden Transfetten, die durch die Härtung pflanzlicher Öle entstehen und in 


vielen industriell produzierten Nahrungsmitteln zu finden sind. 


Depressionen durch Transfettsäuren 


Wissenschaftler der Universitäten von Las Palmas de Gran Canaria und Granada bestätigten 
das erhöhte Risiko für Depressionen durch den Konsum von Fastfood und kommerziellen 
Backwaren. An der sechsmonatigen Studie, die im Frühjahr 2012 in dem Fachblatt Public 


Health Nutrition veröffentlicht wurde, nahmen knapp 9.000 Testpersonen teil. 


Es stellte sich heraus, dass diejenigen Probanden, die im Laufe der Studie stark verarbeitete 
Nahrungsmittel zu sich nahmen, eine zu 51 Prozent höhere Wahrscheinlichkeit aufwiesen, an 


einer Depression zu erkranken. 


Studienleiterin Almudena Sanchez-Villegas warnte deshalb eindringlich vor dem Verzehr von 
Hamburgern, Pommes frites, Croissants, Donuts und ähnlichen Industrieprodukten. Je mehr 


davon konsumiert würde, desto grösser wäre die Wahrscheinlichkeit für eine Erkrankung. 


Sogar der Verzehr von kleinen Mengen dieser Nahrungsmittel steht im Zusammenhang mit 


einem signifikant höheren Risiko, eine Depression zu entwickeln, 
so die Forscherin. 


Aus der Reihe der stark verarbeiteten Inhaltsstoffe und Zusatzstoffe, die Junk Food gewöhnlich 
enthält, machen Forscher vor allem die Transfettsäuren für Depressionen verantwortlich. Denn 
diese Industriefette würden im Körper bestimmte Entzündungsstoffe fördern (Interleukin 6 
und C-reaktives Protein) und die Neurotransmitter im Gehirn stören, was letztlich unsere 


Stimmung beeinträchtigt. 


Auch der renommierte amerikanische Mediziner Dr. Andrew Weil ist überzeugt, dass 
Depressionen ein Resultat von Entzündungen im Körper sind, die u.a. durch Transfettsäuren 


ausgelöst werden können: 


Die in Junk Food enthaltenen Fette können durchaus zu Depressionen beitragen, da sie 


entzündungsfördernd sind. 


Transfettsäuren - Ein versteckter Angriff auf die 
Gesundheit 


Über ihre entzündungsfördernden und damit Depressionen begünstigenden Eigenschaften 
hinaus, sollen bereits fünf Gramm Transfette pro Tag die Weichen für zukünftige 


Herzerkrankungen stellen. 


Auf den Cholesterinspiegel wirken die Industriefette gleich doppelt negativ, denn sie erhöhen 
nicht nur das "böse" LDL-Cholesterin, sondern senken auch das "gute" HDL-Cholesterin. 
Weitere wissenschaftliche Untersuchungen ziehen Parallelen zwischen Transfettsäuren und 


Darmkrebserkranken, Typ-2-Diabetes und Allergien. 


Und damit nicht genug! Forschungen der Harvard University zufolge behindern 
Transfettsäuren den Hormonhaushalt von Frauen. Schon zwei Prozent Transfette in der 


Ernährung könnten das Risiko für die weibliche Unfruchtbarkeit verdoppeln. 


Diese Beobachtung führte Dr. Jorge Chavarro auf die blockierende Wirkung von Transfetten 
auf ein Molekül zurück, welches für den Eisprung und die Befruchtung von Bedeutung ist. 
Doch selbst wenn sich der Kinderwunsch erfüllt, ist die gesundheitliche Gefahr durch 
Transfette im Mutterleib nicht gebannt. Denn über die pränatale Ernährung können die 
Ungeborenen in ihrer Entwicklung gestört werden. Vor allem die Motorik und das 


Lernzentrum im Gehirn sind betroffen. 


Geradezu fahrlässig scheinen die EU-Verordnungen, welche europäische Hersteller von 
Nahrungsmitteln mit Transfettsäuren im Gegensatz zu ihren amerikanischen Kollegen von der 


Verpflichtung befreien, diese auch in der Zutatenliste anzugeben. 


Für Verbraucher ergibt sich so ein Ratespiel mit gewissem Risiko. Vor allem geröstete und 
frittierte Produkte wie Pommes frites, Chips und Donuts sollten deshalb grundsätzlich 
gemieden werden, denn Transfette stecken vorwiegend in teilgehärteten Fetten solcher 
Produkte. 


Doch auch Milchprodukte, Wurstwaren, Margarine, Instantsuppen, Kekse, Müsliriegel und 


Frühstücksflocken können Transfette enthalten. 


Omega-3-Fettsäuren statt Transfettsäuren 


Während Transfettsäuren zu Depressionen beitragen können, gelten Omega-3-Fettsäuren als 
natürliche Antidepressiva. Forscher der University of Illinois in Chicago haben bestätigt, dass 
Omega-3-Fettsäuren starke antidepressive Komponenten enthalten und die Gehirnleistung 


verbessern können. 


Aus der Klasse der Omega-3-Fettsäuren identifizierte das Forschungsteam um Dr. John M. 
Davis die mehrfach ungesättigte Fettsäure Eicosapentaensäure (EPA) als effektivsten Wirkstoff 


gegen Verstimmungen, der möglicherweise sogar Psychopharmaka überflüssig macht. 


Unsere Analyse verdeutlicht, weshalb gerade diese bestimmte Omega-3-Fettsäure bei 
Menschen mit Depressionen anschlägt. Die spezielle Formel von EPA ist entscheidend für 


therapeutische Massnahmen, 
erklärte Davis. 


Menschen mit Omega-3-Mangel wiederum laufen Gefahr, an Depressionen zu erkranken. Davis 
erklärte diesen Umstand mit der Tatsache, dass sich die Trockenmasse unseres Gehirns zu etwa 
einem Viertel aus Omega-3-Fettsäuren zusammensetzt und entsprechende Mängel zu 
Fehlfunktionen der Hirnzellen führen, die Depressionen hervorrufen können. Studien zeigten 
beispielsweise, dass Frauen mit Omega-3-Defiziten während ihrer Schwangerschaft als auch im 


Anschluss zu Depressionen neigen. 


Ernährung als Antidepressivum 


Machen Sie sich stark gegen Depressionen, indem Sie Transfettsäuren und damit sämtliche 
industriell verarbeiteten Lebensmittel meiden und stattdessen Omega-3-Fettsäuren in Ihre 


Ernährung integrieren. 


Gegenüber schadstoffbelastetem Meeresfisch (z.B. Lachs, Makrele, Hering) sind pflanzliche 
Omega-3-Quellen wie Hanföl, Leinöl und Olivenöl zu bevorzugen. Diese Pflanzenöle enthalten 
viel alpha-Linolensäure, welche im Körper in die wirksamen Omega-3-Fettsäuren umgewandelt 


werden. 


Doch nicht nur die richtigen Fette haben einen Einfluss auf unsere mentale Gesundheit. 
Nehmen Sie sich bei Ernährungsfragen generell die Natur zum Vorbild. Denn je natürlicher ein 


Nahrungsmittel ist, desto unwahrscheinlicher sind gesundheitliche Risiken. 


Vollwertige, biologisch erzeugte Lebensmittel wie frisches Obst und Gemüse, Nüsse, Samen 
und Vollkorngetreide, die reich sind an Antioxidantien und B-Vitaminen können als 


entzündungshemmende Lebensmittel Depressionen vorbeugen. 


Zusätzlich zur Schutzwirkung bestimmter Vitalstoffe ist natürlich ein ausgeglichener Lebensstil 


entscheidend für die Psyche: Geniessen Sie mit einer natürlichen Ernährung, ausreichend 


Bewegung an der frischen Luft und positiven sozialen Verbindungen die Sonnenseite des 


Lebens! Die Rezepte dafür finden Sie hier bei uns. 


Falls Sie mit guter Laune kochen möchten, nehmen Sie sich ein Beispiel an Ben in unserem 
Kochkanal. Dort veröffentlichen wir jede Woche drei neue Filme mit wohlschmeckenden 


Rezepten. 


Quellen 


e "Link Between Fastfood and Depression Confirmed" ScienceDaily 2012 (Verbindung 


zwischen Fastfood und Depression bestätigt) 
e "Neurotransmitter" DocCheck 2012 


e Bundrant M., "Killing ourselves softly: studies support food-depression link" Natural 
News 2012 (Wir bringen uns langsam um: Studien bestätigen Verbindung zwischen 


Ernährung und Depression) 
e "Risiken" Transfettsäuren Info 2012 


e Chavarro JE et al., "Dietary fatty acid intakes and the risk of ovulatory infertility" Am ] 
Clin Nutr. 2007 Jan;85(1):231-7. (Fettsäuren-Aufnahme und Unfruchtbarkeitsrisiken) 


e "Trans fats and infertility" Stop Trans Fats 2012 (Transfette und Unfruchtbarkeit) 


e "Omega-3 Supplements Show Promise in Alleviating Depression" PR Newswire 2012 


(Omega-3-Ergänzungsmittel versprechen Hoffnung für Verhinderung von Depressionen) 


e Davis JM et al., "Omega-3 Fatty Acids: Evidence Basis for Treatment and Future Research 
in Psychiatry" The Journal Of Clinical Psychiatry 2012 (Omega-3-Fettsäuren: Beweisbasis 


für Behandlung und zukünftige psychiatrische Forschungen) 


e Stender Set al., "Influence of trans fatty acids on health" Ann Nutr Metab. 2004;48(2):61- 


6. (Der Einfluss von Transfettsäuren auf die Gesundheit) 
e N.N., "Eicosapentaensure (EPA)" DocMedicus 2012 


e "Kennzeichnung von Lebensmitteln. Informationen im Kleingedruckten" Stiftung 


Warentest 2011 


e "Fett" Universität Hohenheim 2012 


e Snchez-Villegas A et al., "Fast-food and commercial baked goods consumption and the 
risk of depression." Public Health Nutr. 2012 Mar;15(3):424-32. (Fast-food und 


kommerzieller Backwaren-Verbrauch und das Risiko von Depressionen.) 


e "Inflammation in Depression: Chicken or Egg?" ScienceDaily 2012 (Entzündungen bei 


Depressionen: Henneoder Ei?) 


e Dopeland WE et al., "Cumulative depression episodes predict later C-reactive protein 
levels: a prospective analysis." Biol Psychiatry. 2012 Jan 1;71(1):15-21. (Kumulierte 
Depressionen durch die Levels des C-reaktiven Proteins voraussagen: eine prospektive 


Analyse.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der Früchte-Shake für Ihr Herz 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Ein Früchte-Shake schmeckt wunderbar süss und fruchtig und ist eine tolle Quelle für Vitamine 
und Antioxidantien. Im Zeitalter der immer beliebter werdenden Low Carb Ernährung ist ein 
reiner Früchte-Shake jedoch schon fast eine Sünde. Liefert er doch eine ordentliche Menge 
Kohlenhydrate. Der menschliche Körper aber scheint nicht allzu viel von Low Carb zu halten. 
Denn Herz und Kreislauf bleiben mit Früchte-Shakes gesund - zumindest mit einem ganz 


bestimmten Früchte-Shake. 


Der Früchte-Shake, der Herz und Blutgefässe schützt 


Ein bestimmter Früchte-Shake soll maximalen Schutz vor Arteriosklerose - einem enormen 
Risikofaktor für Herzinfarkt und Schlaganfall - bieten können, so berichten israelische 


Wissenschaftler in der Märzausgabe 2015 des Fachmagazins Food & Function. 
Wie kann das möglich sein? 


Arteriosklerose beschreibt Ablagerungen an den Blutgefässwänden, was zur Verhärtung und 
Verengung derselben führt. 


Die Ablagerungen bestehen zum grossen Teil aus oxidierten Cholesterinpartikeln. 


Könnte man die Oxidation des Cholesterins verhindern, würde dies das Arteriosklerose-Risiko 


ganz enorm reduzieren. 


Natürliche Antioxidantien können besagten Oxidationsprozess stoppen und somit Herzinfarkt 


und Schlaganfall in weite Ferne rücken lassen. 


Der Isolierung und Erforschung genau dieser Antioxidantien widmet sich seit nun 25 Jahren 
Prof. Michael Aviram mit seinem Wissenschaftlerteam an der ältesten Universität Israels am 


Rappaport Faculty of Medicine and Rambam Medical Center. 


Das Rezept gegen Arteriosklerose: Täglich ı Glas 
Granatapfel-Dattel-Shake 


Um nun die richtigen Antioxidantien in der wirksamsten Kombination zu sich zu nehmen, solle 


man - so Prof. Aviram - täglich Granatäpfel und Datteln verzehren. 


Die gesundheitlichen Vorteile von Granatäpfeln waren den Forschern längst bekannt. Genauso 
die hervorragenden Eigenschaften von Datteln. Dass jedoch beide Früchte zusammen um so 
vieles stärker wirken, als es die Summe ihrer Einzelwirkungen hätte vermuten lassen, entzog 


sich ihrer bisherigen Kenntnis. 


Granatäpfel sind genau wie Datteln reich an unterschiedlichen antioxidativ wirksamen 
Polyphenolen. Diese Stoffe sind allesamt Meister darin, oxidativen Stress und damit die 


Oxidation von Cholesterin zu verhindern. 


Gleichzeitig liefern Datteln Substanzen, die den Transport von Cholesterin aus den 
Arterienwandzellen zurück zur Leber stimulieren. (Die Leber gibt das Cholesterin an die 


Gallenblase ab, von wo es dann mit dem Stuhl ausgeschieden wird.) 


Mischt man nun beide Früchte miteinander, entsteht eine Antioxidantienkombination von 


herausragender Kraft und Wirkung. 


Granatäpfel und Datteln senken Cholesterin um 28 


Prozent 


In Studien an Zellen aus Arterienwänden sowie an Mäusen, die an Arteriosklerose erkrankt 
waren, stellten die Wissenschaftler fest, dass die Dreifach-Kombination aus Granatäpfeln, 


Datteln und Dattelkernen maximalen Schutz gegen die Entwicklung von Arteriosklerose bietet. 


Der Granatapfel-Dattel-Shake konnte den oxidativen Stress in den Arterienwänden um 33 
Prozent reduzieren und den Cholesteringehalt in den Arterienwandzellen um 28 Prozent 


senken. 


Prof. Aviram empfiehlt daher sowohl gesunden Menschen als auch Personen, die mit hohem 
Risiko für Herz-Kreislauf-Krankheiten leben, täglich ein halbes Glas mit einem Granatapfel- 
Dattel-Shake zu trinken. 


Der Granatapfel-Dattel-Shake 


Der Shake sollte folgendermassen zubereitet werden: 


Man mixt im Mixer oder Personal Blender etwa 120 ml eines möglichst naturbelassenen und 
ungesüssten Granatapfelsaftes mit 3 ungesüssten Datteln (gesüsste Datteln glänzen, ungesüsste 


sehen matt aus). 


Optimal wäre es, wenn Sie den Granatapfelsaft in einer Saftpresse ohne Zentrifuge (z. B. Green 


Star Elite o. ä.) selbst herstellen könnten. 
Prof. Aviram rät ausserdem dazu, die Dattelkerne ebenfalls zu verspeisen. 


Dazu werden sie zuvor natürlich vermahlen. Allerdings strapazieren die sehr harten Kerne den 
Hochleistungsmixer stark. Möglicherweise eignet sich eine starke Kaffeemühle für einen 


solchen Zweck eher. 


Doch glücklicherweise ist die Granatapfel-Dattel-Kombination auch ohne Dattelkerne immer 
noch wirksamer als jede der beiden Früchte für sich alleine verzehrt - so das israelische 


Forscherteam. 


Der Granatapfel-Dattel-Shake ist ein wunderbares erstes Frühstück oder auch eine feine 


Zwischenmahlzeit am Vormittag. Guten Appetit! 


Quellen 


e Aviram M. et al., Anti-atherogenic properties of date vs. pomegranate polyphenols: the 
benefits of the combination, Food Funct., 2015; DOl: 10.1039/C4F000998C (Anti- 
atherogene Eigenschaften von Polyphenolen aus Datteln versus solchen aus 


Granatäpfeln: Die Vorteile der Kombination aus beiden) 


e American Technion Society. "Pomegranate-date cocktail a day keeps the doctor away." 


ScienceDaily. ScienceDaily, 6 April 2015. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Grüner Star - Wie vorbeugen, wie aufhalten? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 19 April 2021 


Der Grüne Star (auch Glaukom genannt) kann zur Erblindung führen kann. Für die 


Schulmedizin gibt es als Massnahme nur die Früherkennung. 


Der Grüne Star - Ursachen 


Drei Millionen Amerikaner leiden am Grünen Star - davon sind 120.000 bereits erblindet. In 
Deutschland ist es eine geschätzte Million Menschen, die vom Grünen Star betroffen sind. 
Meist spürt man den Grünen Star im Anfangsstadium nicht, und er wird zufällig bei einer 
Routineuntersuchung beim Augenarzt entdeckt. Ist er schon weiter fortgeschritten, dann 
grenzt sich das Gesichtsfeld immer weiter ein, so dass im Laufe der Zeit eine Erblindung die 


Folge sein kann. 


Ein erhöhter Augeninnendruck soll das Problem sein. Dabei fliesst das Kammerwasser aus den 
beiden Augenkammern nicht mehr ab. Der Druck im Auge steigt (von 10 - 20 mmHg auf 50 - 


80 mmHg) und kann jetzt den Sehnerv schädigen. 


Allerdings liegt bei 30 Prozent der Glaukompatienten kein erhöhter Augendruck vor. Und es 
gibt sehr viele Menschen, die einen erhöhten Augendruck haben, aber nie ein Glaukom 
entwickeln (80 Prozent aller Menschen mit erhöhtem Augendruck bekommen nie ein 
Glaukom). Der erhöhte Augendruck allein ist also nicht die Ursache des Grünen Stars. Aus 
schulmedizinischer Sicht kommen noch die üblichen Bösewichte (Rauchen und Übergewicht) 


als Risikofaktor in Frage sowie eine längerfristige Einnahme von Cortison und Antidepressiva. 


Der Grüne Star - Die Folge einer Verschlackung 


Ganz gleich, was nun die Ursache ist, eines ist klar: Beim Grünen Star sind die Gefässe im Auge 
erkrankt. Einerseits sind die Abflusskanäle des Augenkammerwassers verstopft (dadurch steigt 
der Augeninnendruck), andererseits sind die versorgenden Blutgefässe verengt, so dass es zu 
Durchblutungsstörungen im Auge kommt und der Sehnerv nicht mehr ausreichend mit 


Nährstoffen und Sauerstoff versorgt werden kann. 


Im Augenkammerwasser bei Glaukompatienten lassen sich ferner Entzündungsstoffe finden, so 
dass wir hier ausserdem eine chronische Entzündung haben. Alle drei Begebenheiten - 
verstopfte Abflusskanäle, Durchblutungsstörungen und chronische Entzündungen - lassen sich 


aus naturheilkundlicher Sicht relativ einfach erklären: 


Stoffwechselschlacken fallen infolge einer ungünstigen Ernährungs- und Lebensweise in zu 
grosser Menge an, überlasten die Ausleitungsmöglichkeiten des Körpers, hier des Auges, 
verstopfen infolgedessen die Gefässe (Abfluss- und Blutgefässe) und führen gleichzeitig zu 


erhöhtem oxidativen Stress und chronischen Entzündungen. 


Schlacken sind auch aus schulmedizinischer Sicht mit der Grund dafür, dass Cortison bei 
manchen Menschen zum Grünen Star führen kann. Cortison nämlich initiiert bei den sog. High 
Respondern (Menschen, die auf Cortison empfindlich reagieren) eine verstärkte 
Schlackenbildung im Auge, so dass es bei diesen Menschen während einer Cortisontherapie zu 
Ablagerungen und somit zu verstopften Abflusswegen im Auge kommt. Der Augeninnendruck 


steigt und mit ihm das Risiko für ein Glaukom. 


Chronische Entzündungen wiederum sind natürlich nicht nur schlackenbedingt. Sie werden 
noch durch viele andere Fehler in der Ernährungs- und Lebensweise gefördert. Dazu gehören 
beispielsweise ein Mangel an Antioxidantien, die oxidativen Stress eindämmen könnten, ein 
Mangel an Magnesium, ein Mangel an den richtigen Fettsäuren, ein Mangel an Entspannung, an 


Bewegung uvm. 


Der Grüne Star: Die schulmedizinischen Lösungen 


Die Schulmedizin setzt nun auf Medikamente (Tropfen, die den Augendruck senken), auf 
Laserbehandlungen und Operationen. Allerdings - so heisst es - können die Operationen auch 
nur für eine Senkung des Augendrucks sorgen, aber möglicherweise schon bestehende 
Sehschäden nicht mehr rückgängig machen, ja, es könne durchaus sein, dass man nach der OP 


schlechter sehe als zuvor. 


Die Augenschäden, die der Grüne Star anrichtet, sollen also unwiderruflich sein, doch kann 
man dem Grünen Star natürlich vorbeugen, und man kann sein Fortschreiten stoppen, falls er 


doch schon da sein sollte. Doch wie? 


Will der Patient wissen, was er selbst gegen den Grünen Star tun könnte, kann ihm kaum ein 
Augenarzt hilfreiche Informationen an die Hand geben, ausser er möge einfach regelmässig zur 
Kontrolluntersuchung erscheinen und brav seine Medikamente nehmen. Fragen nach 
bestimmten Nahrungsergänzungsmitteln oder einer bestimmten Ernährungsweise werden 


nach wie vor belächelt. Vermutlich nicht mehr lange. 


Denn eine Studie vom Januar 2016, die im Fachmagazin JAMA Ophthalmology veröffentlicht 
wurde, zeigt eine einfache Methode, wie man dem Grünen Star auf natürliche Weise Einhalt 
gebieten kann - nämlich mit dem Essen von viel grünem Blattgemüse. Spätestens jetzt ist also 


die Zeit für Spinat, Mangold, Rucola & Co. gekommen. 


Schutz vor Grünem Star: Nitratreiches Gemüse 


Besonders das sog. Weitwinkelglaukom (die mit Abstand häufigste Glaukomform), das mit 
erhöhtem Augendruck und einer schleichenden Verschlechterung der Sehfähigkeit einhergeht, 
lässt sich von einer optimalen Ernährung sehr gut abschrecken. Eine solche Ernährung ist u. a. 
reich an nitratreichen Gemüsearten, wozu hauptsächlich die grünen Blattgemüse, aber auch 


Rote Bete und Radieschen zählen. 


Die entsprechenden Forschungen wurden unter der Leitung von Dr. Jae H. Kang am Brigham & 
Women's Hospital und an der Harvard Medical School in Boston durchgeführt. Analysiert 
wurden dazu die Daten der Nurses' Health Study und der Health Professionals Follow-up 
Study. Insgesamt handelte es sich um über 100.000 Menschen, deren Daten zu 
Forschungszwecken herangezogen wurden. Alle Teilnehmer waren über 40 Jahre alt und waren 
noch nicht am Glaukom erkrankt. Im Laufe von 30 Jahren kam es zu 1.483 Fällen des 


Weitwinkelglaukoms. 


Man berechnete nun anhand der Ernährung der Teilnehmer ihren Verzehr an grünem 
Blattgemüse sowie die damit einhergehende Nitrataufnahme. Diejenigen, die täglich um die 
240 mg Nitrat mit Gemüse zu sich nahmen, hatten ein bis zu 50 Prozent geringeres Risiko ein 


Weitwinkelglaukom zu entwickeln als jene Menschen, die nur 80 mg Nitrat aufnahmen. 


Wie viel Gemüse liefert ausreichend Nitrat? 


240 mg Nitrat nimmt man beispielsweise auf, wenn man 100 g Bio-Feldsalat und ein 
Gemüsegericht aus 150 g Bio-Kohlrabi isst. Auch die Kombination 150 g Brokkoli, 100 g Fenchel 
und ein Salat aus 50 g Bio-Kresse würde um die 240 mg Nitrat liefern - natürlich auch immer 
abhängig von der Art des Anbaus, wobei Bio-Erzeugnisse weniger Nitrat liefern als 
konventionelle Gemüse und Gemüse aus dem Treibhaus viel mehr Nitrat liefert als 


Freilandgemüse. 


Das bedeutet aber nicht, dass Bio oder der Freilandanbau in diesem Falle schlechter wären, 
sondern vielmehr, dass konventionelles Gemüse und auch Treibhausgemüse so viel Nitrat 
liefern, dass man hier schon mit geringen Verzehrmengen in die Überdosis geraten würde - 


und zwar noch bevor man ausreichende Vitalstoffmengen aufgenommen hätte. 


Wie wirkt Nitrat beim Grünen Star? 


Das Nitrat (NO3-) aus grünem Blattgemüse kann die Gefässgesundheit verbessern - natürlich 
nicht nur jene der Augen. Nitrat bessert den Zustand der Gefässe im gesamten Herz-Kreislauf- 
System. Nitrate halten die Sauerstoffsättigung des Blutes hoch, und sie verdünnen das Blut. 
Nitrate senken überdies den Blutdruck und verhindern die Bildung gefährlicher Blutgerinnsel 


(Thrombosen, Embolien), die andernfalls zu Herzinfarkt und Schlaganfall führen können. 


Aufgrund dieser bekannten Wirkungen werden Nitrate schon lange als Medikamente 
eingesetzt. Sie sind dermassen wirksam, dass sie in der Notfallmedizin, z. B. bei einem Angina 
pectoris Anfall, verabreicht werden. Ein solcher Anfall zeigt sich in Herzschmerzen und einem 


plötzlichen Engegefühl in der Herzgegend. 


Nitrathaltige Medikamente setzen jetzt im Körper Stickstoffmonoxid (NO) frei. NO erweitert 
die Gefässe und entspannt die Muskulatur der Gefässwände. Das Herz wird wieder gut 
durchblutet und die Schmerzen lassen nach. Auf diese Weise kann das Nitrat in kürzester Zeit 


den Anfall unterbrechen. 


In nitratreichem Gemüse ist selbstverständlich nicht eine derart hohe Nitratdosis enthalten 
wie in den entsprechenden Herzmedikamenten. Doch genügt die Dosis laut der oben 
genannten Studie allemal, um ausreichend NO bilden zu können, das jetzt die Augen vor 


Durchblutungsstörungen und damit vor dem Grünen Star zu schützen kann. 


Welche Gemüse eignen sich zur Glaukom-Prophylaxe? 


In der Bostoner Studie zeigte sich ein um bis zu 50 Prozent reduziertes Glaukom-Risiko, wenn 


regelmässig grünes Blattgemüse gegessen wurde. Der Blattkohl aber (z. B. Grünkohl) konnte 


das Glaukomrisiko noch weiter senken als andere grüne Blattgemüse, nämlich um bis zu 70 
Prozent. Dabei genügte schon eine einzige Portion pro MONAT, um das Glaukomrisiko derart 
dramatisch zu reduzieren. Kaum auszudenken, was geschieht, wenn man den Kohl 


beispielsweise zweimal wöchentlich isst! 


Nitratreiche Gemüse, die zur Prävention und Eindämmung des Grünen Stars empfohlen 


werden, sind die folgenden: 


Alle Blattkohlarten (Grünkohl, Markstammkohl, Kale etc.) 

e Andere Kohlgemüse (Brokkoli und Weisskohl) 

« Blattsalate 

e Kresse 

e Sellerie (Bleichsellerie, also nicht der nitratarme Knollensellerie) 
e Radieschen und Rettich 

e Spinat und Mangold 


e Rote Bete 


Nun weiss man natürlich nicht erst seit dieser Studie, wie gesund die genannten Gemüse sind. 
Längst wird Rote-Bete-Saft zur Blutdrucksenkung empfohlen, und grünes Blattgemüse wird 
gegen Diabetes und Alzheimer verspeist. Bei allen diesen Gesundheitsproblemen geht es um 
Durchblutungsstörungen, um Ablagerungen und um eine insgesamt in Mitleidenschaft 


gezogene Gefässgesundheit. 


Die Gefässe können sich nicht mehr weiten oder sind durch Ablagerungen und chronische 
Entzündungsprozesse verengt. Es geht also um dieselben Zustände wie beim Glaukom - die 
jetzt allesamt vom Nitrat bzw. NO wieder aufgehoben werden können, idealerweise bevor die 


Krankheit überhaupt erst ausbricht. 


Grünes Blattgemüse schützt vielfach vor Grünem Star 


Gleichzeitig liefert kaum eine Lebensmittelgruppe so viel Folsäure (ein B-Vitamin) und Lutein 
wie das grüne Blattgemüse. Je besser man aber mit Folsäure versorgt ist, umso seltener wird 
man Opfer eines Glaukoms - so eine weitere Studie (2014) der Harvard Medical School in 


Boston. 


Lutein ist ein antioxidativ wirksamer sekundärer Pflanzenstoff aus der Familie der Carotinoide. 
Er ist besonders für seine Wirkung bei der Makuladegeneration bekannt, einer anderen 
schweren Augenkrankheit, die ebenfalls zu massiven Sehbeeinträchtigungen führen kann. Da 


Lutein jedoch als Antioxidans mitten im Auge wirkt, kann der Stoff auch beim Grünen Star die 


vorhandenen chronischen Entzündungsprozesse eindämmen. Mehr zum Lutein finden Sie hier: 
Nährstoffe für die Augen 


Zum grünen Blattgemüse gehören - wie oben aufgeführt - auch die Kohlgewächse (Grünkohl, 
Weisskohl, Brokkoli usw.). Genau diese sind es aber, die den menschlichen Magen vor dem 
heute so verbreiteten Magenbakterium Helicobacter pylori schützen können (oder dieses 


vertreiben, sollte es schon anwesend sein). 


Das Helicobacter pylori gilt als Verursacher von Magen-Darmgeschwüren inkl. Magenkrebs. 
Zusätzlich entdeckte man aber, dass Menschen mit einer Helicobacter-Infektion 


überdurchschnittlich häufig an Grünem Star leiden. 


Der Verzehr von grünem Gemüse bringt also sehr viele Vorteile gleichzeitig mit sich. Dabei 


handelt es sich um eine Massnahme, die so einfach umzusetzen ist. Nutzen Sie sie! 


Guter Schutz vor Glaukom: Mediterran essen und Sport 


treiben 


Eine weitere Studie bestätigt, dass eine gesunde Ernährung bei Augenkrankheiten das A und O 
zu sein scheint. Im Jahr 2012 las man im International Journal of Ophthalmology - dem 
internationalen Fachblatt für Augenheilkunde - dass die mediterrane Ernährung kombiniert 
mit tropischen Früchten und Gemüsearten, die ausserordentlich reich an Antioxidantien sind, 


ganz eindeutig vor Erblindung sowie vor dem grauen und dem Grünen Star schützen kann. 


Man hatte dies bei 500 Typ-2-Diabetikern überprüft, die bekanntlich besonders anfällig für 
Augenkrankheiten sind. Hier zeigte sich überdies, dass auch jene Menschen häufiger den 


Grünen Star entwickelten, die sich nur wenig sportlich betätigten. 


Doch genau so, wie bestimmte Lebensmittel den Grünen Star bekämpfen oder ihm vorbeugen 
können, gibt es auch Ernährungsgewohnbheiten, die den Grünen Star geradezu hervorrufen, wie 


z. B. hoher Kaffeekonsum oder mit Glutamat versetzte Speisen. 


Grüner Star häufig in Asien: Ist Glutamat der Grund? 


In Ostasien gibt es überdurchschnittlich viele Menschen, die an einem Glaukom leiden. 


Spätestens seit dem Jahr 2002 glaubt man auch, den Grund dafür zu kennen. 


Professor Hiroshi Ohguro von der University of Hirosaki in Japan stellte damals fest, dass der 
Geschmacksverstärker Mononatriumglutamat (kurz: Glutamat) die Netzhaut schädigt und zu 


einer Form des Grünen Stars führen kann, die ohne erhöhten Augendruck einhergeht. Gerade 


aber in Ostasien isst man meist tagtäglich mit Glutamat gewürzte Speisen. Und es tritt dort 


hauptsächlich Grüner Star ohne erhöhten Augendruck auf. 


Achten Sie daher beim Kauf von Fertiggerichten darauf, dass kein Glutamat enthalten ist. In 
Restaurants dagegen ist es heute kaum noch möglich, Mahlzeiten ohne Glutamat zu 
bekommen. Daher lohnt es sich auch in Bezug auf das Glutamat ganz enorm, wieder häufiger 
selbst zu kochen - und zwar aus frischen Zutaten. Würzen Sie mit Kräutersalz, Kräutern oder 
Gewürzen wie Muskat, Pfeffer, Paprika, Curry oder auch mit dem ganz besonders 


augenfreundlichen Kurkuma. 


Kurkuma schützt vor Grünem Star 


Sowohl in einer italienischen (2014) als auch in einer chinesischen Studie (2013) zeigte sich, dass 
Kurkuma u.a. aufgrund seiner entzündungshemmenden und antioxidativen Eigenschaften bei 
ganz unterschiedlichen Augenkrankheiten hilfreich sein kann. Dazu zählen nicht nur der Grüne 
Star, sondern auch die diabetische Retinopathie, die Makuladegeneration und das sog. 


Trockene Auge (Keratokonjunktivitis sicca). 


Wer Kurkuma nicht oder nicht jeden Tag mag, kann auch auf Kurkuma in Kapseln 
zurückgreifen (z. B. Curcuperin Kapseln), womit wir schon mitten bei den einfachen 
Massnahmen sind, die jeder für seine Augen durchführen kann. Denn auch wenn eine gesunde 
Ernährung nicht immer möglich ist, die Einnahme hochwertiger Nahrungsergänzungsmittel 


kann man fast immer und fast überall organisieren. 


Therapie und Prävention von Grünem Star mit 


naturheilkundlichen Massnahmen 


Nachfolgend stellen wir Ihnen die wichtigsten ganzheitlichen Massnahmen aus der 
Naturheilkunde und Orthomolekularmedizin vor, die Ihnen bei der Therapie und Prävention 


des Grünen Stars ganz ausserordentlich helfen werden: 


Glaukom viel häufiger bei Vitamin D-Mangel 


Mindestens zwei Studien (2014 und 2015) stellten fest, dass der Grüne Star umso eher auftritt, 
je niedriger der Vitamin-D-Spiegel einer Person ist. Lassen Sie daher Ihren Vitamin-D-Spiegel 
untersuchen (oder tun Sie dies mit einem im Internet bestellbaren Test (30 Euro) selbst). 


Anhand des Ergebnisses sehen Sie, ob Sie einen Vitamin-D-Mangel haben. 


Schauen Sie dann im folgenden Link nach, wie viel Vitamin D Sie täglich einnehmen sollten, um 


einen gesunden Vitamin-D-Spiegel zu erreichen: Ihr Vitamin-D-Spiegel 


Omega-3-Fettsäuren schützen das Auge vor Grünem Star 


Denken Sie überdies an die obligatorischen Omega 3-Fettsäuren. Diese können laut einer 
Studie der deutschen Universität in Erlangen (2012) oxidative Stressreaktionen im sog. 
Trabekelmaschenwerk des Kammerwinkels verhindern. Der Kammerwinkel ist im Auge jene 


Struktur, durch die eigentlich das Kammerwasser abfliessen sollte. 


Beim Grünen Star klappt aber genau das ja nicht mehr - und zwar u. a. aufgrund von Schäden 
im Trabekelmaschenwerk, die infolge oxidativen Stresses entstanden sind. Omega-6-Fettsäuren 


hatten hier keinen Schutzmechanismus zeigen können. 


Omega-3-Fettsäuren sind über das Krillöl sehr gut aufnehmbar, aber auch über vegane Omega- 
3-Fettsäuren-Quellen wie Lein- und Hanföl oder gemahlene Chiasamen. Algenöl ist ebenfalls 
eine gute Möglichkeit, sich auf gesunde Weise mit Omega-3-Fettsäuren zu versorgen. Es ist in 


Flaschen oder in Kapseln erhältlich. 


Nahrungsergänzung bei Glaukom 


Weitere mögliche Nahrungsergänzungen beim Glaukom oder zu seiner Prävention sind Ginkgo 
Biloba, Ginseng, Quercetin, Resveratrol und Zeaxanthin. Sie alle wirken 
entzündungshemmend, entgiftend und/oder durchblutungsfördernd und stellen daher 
vielversprechende Nahrungsergänzungsmittel bei sogar sehr schweren Augenkrankheiten dar - 


wie Forscher im Jahr 2013 im Fachmagazin Botanical Compounds berichtet hatten. 


Grüntee statt Kaffee 


Wer viel Kaffee trinkt, bekommt häufiger Grünen Star, so weiss man. Besser also, man steigt 
auf Grüntee um - zumal dieser auch nachweislich vor dem Glaukom schützt. Grüntee enthält 
die sog. Catechine, eine antioxidativ wirksame Stoffgruppe. Nur wusste man lange nicht, ob die 


Catechine, wenn man Grüntee trinkt, auch vom Magen bzw. Darm ins Auge wandern können. 


Im Jahr 2010 aber veröffentlichte das Journal of Agricultural and Food Chemistry eine 
Untersuchung, in der sich gezeigt hatte, dass die Catechine sogar in ganz signifikanten Mengen 
im Augengewebe von Grünteetrinkern vorhanden waren. Während in der Netzhaut besonders 
das Gallocatechin nachgewiesen werden konnte, war es im Kammerwasser das 
Epigallocatechin. Beide Catechine mindern den schädlichen oxidativen Stress im Auge für bis 
zu 20 Stunden und schützen auf diese Weise vor vielen schweren Augenkrankheiten, wie eben 


auch dem Grünen Star. 


Entschlackung und Entgiftung gegen Grünen Star 


Wie oben erklärt, entsteht der Grüne Star u. a. infolge einer massiven Verschlackung im Auge. 
An dieser Verschlackung können auch Giftstoffe beteiligt sein, wie z. B. Quecksilber. Die 
University of California verkündete dies nach einer entsprechenden Untersuchung im Jahr 


2015. 


Die beteiligten Forscher hatten herausgefunden, dass Grüner Star umso wahrscheinlicher wird, 
je höher die Quecksilberbelastung im Blut. Gleichzeitig entdeckten sie, dass niedrige 
Manganwerte ebenfalls das Glaukomrisiko erhöhten. (Mangan ist besonders reichlich in 


Amaranth, Haferflocken, Hülsenfrüchten und Nüssen enthalten.) 


Also sind beim Glaukom (oder zu dessen Vorbeugung) regelmässige entschlackende und 
entgiftende Massnahmen angesagt, um die Schlacken und Schwermetalle aus dem Körper inkl. 
Augengewebe auszuleiten. Genaue Anleitungen zu einer Entschlackung (kurweise ı- bis 2-mal 
jährlich) oder Entgiftung finden Sie hier: Entschlackung - aber richtig und Die ganzheitliche 
Entgiftungskur 


Meditation beim Grünen Star 


In jedem Falle sollten Sie Ruhe bewahren - ob Ihnen nun Ihr Arzt einen Grünen Star 
diagnostiziert oder ob er Sie "nur" ängstigt, weil sie lediglich einen erhöhten Augeninnendruck 
haben. Oft klingt es bei Augenärzten so, als führe ein hoher Augeninnendruck umgehend zum 
Glaukom. Das aber ist nicht der Fall. Wie eingangs erwähnt, bekommen nur sehr wenige 


Menschen mit hohem Augendruck auch tatsächlich ein Glaukom. 


Eine gute Idee ist in jedem Fall, wenn Sie mit dem Meditieren beginnen. Es hilft nicht nur, die 
nötige Ruhe zu bewahren, sondern senkt praktischerweise auch gleich den Augendruck - so 
eine Studie aus dem Jahr 2014, die im Fachmagazin Neuro-Ophthalmology & Visual 
Neuroscience veröffentlicht wurde. Dabei war es einerlei, ob die Teilnehmer schon eine 


mehrjährige Meditationserfahrung hatten oder erst Einsteiger waren. 


Akupunktur beim Grünen Star 


Eine Therapie mit Akupunktur könnte Ihren Grünen Star ebenfalls merklich verbessern - wie 
mindestens zwei chinesische Studien zeigen. In einer der Studien (2011) wurden 39 Patienten 
mit Glaukom einer Akupunktur unterzogen. Nach der Behandlung war der Augeninnendruck 
stets niedriger als zuvor. Dabei wurde der Druck nicht nur kurzfristig reduziert, sondern er 


konnte für mindestens 24 Stunden auf dem niedrigeren Level stabilisiert werden. 


In der anderen Studie (2012) entfernte man über die Akupunktur die Leber-Qi-Stagnation und 
aktivierte die Durchblutung. Mit dieser Methode konnten besonders beim Grünen Star ohne 


erhöhten Augendruck Besserungen erzielt werden. 


Baicalein - Ein Pflanzenstoff gegen Glaukom? 


Ganz neu sind offenbar die Forschungen um den Pflanzenstoff Baicalein, ein Flavonoid, das u. 
a. im Helmkraut (Scutellaria baicalensis) enthalten ist. Wissenschaftler berichteten beim 
jährlichen Meeting (2015) der Association for Research in Vision and Ophthalmology (ARVO) in 
Denver, Colorado von einer spannenden Neuigkeit: Baicalein aus dem Helmkraut kann - wenn 
als Tropfen ins Auge gegeben - den Augendruck ganz signifikant senken. Es könne daher in 


Zukunft als vollkommen natürliches Therapeutikum beim Grünen Star eingesetzt werden. 


Die Tropfen sind noch nicht erhältlich - und ob das Trinken von Helmkrauttee (der erhältlich 
wäre) etwas nützt, ist leider nicht bekannt. Da Helmkraut jedoch viele weitere positive 
Wirkungen hat (krebshemmend, beruhigend auf die Nerven, heilend auf das Herz-Kreislauf- 


System uvm.), würde ein Versuch mit dem Trinken des Tees keinesfalls schaden. 


Ganzheitliche Massnahmen gegen Grünen Star - Auf 


einen Blick 


Nun liest man auf fast jeder Glaukom-Webseite den folgenden Satz: "Lebensgewohnheiten, 
Beruf und Ernährung haben nach heutiger Kenntnis keinen bedeutenden Einfluss auf die 


Entstehung eines Glaukoms." 


Diese Aussage ist also mittlerweile längst überholt. Werden Sie aktiv und unternehmen Sie 
etwas gegen Ihren Grünen Star. Halten Sie ihn auf oder beugen Sie ihm vor - besonders, wenn 
Sie eine genetische Veranlagung für den Grünen Star vermuten. Hier noch einmal 


zusammengefasst die wichtigsten Massnahmen: 


1. Grüne Blattgemüse: Essen Sie diese Gemüse mindestens zweimal wöchentlich, besser 


täglich - als Salat oder in Form gedünsteter Gemüse. 
2. Kohlgemüse: Essen Sie diese Gemüse mindestens zweimal wöchentlich. 
3. Überprüfen Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel und nehmen Sie ggf. Vitamin Dein. 


4. Optimieren Sie Ihre Folsäure-, Mangan- und Magnesiumversorgung. (Klappt meist 
hervorragend, wenn Sie auf eine basenüberschüssige Ernährung umsteigen, wie hier 


erklärt: Die basenüberschüssige Ernährung). 


5. Suchen Sie sich ein Nahrungsergänzungsmittel aus den folgenden aus: Ginseng, 


Resveratrol (z. B. im Rotweinextrakt), Ginkgo Biloba oder Quercetin. 


6. Nehmen Sie ausreichend Omega-3-Fettsäuren zu sich - entweder über die Nahrung oder 


als Nahrungsergänzung. 


7. Trinken Sie weniger Kaffee, und steigen Sie besser auf Grüntee um. 


8. Kaufen Sie keine Nahrungsmittel mit Glutamat; in Restaurants können Sie nachfragen, 


welche Gerichte ohne Glutamat zubereitet werden. 
9. Starten Sie mit regelmässiger Meditation. 
10. Probieren Sie Akupunktur aus. 
11. Kümmern Sie sich um eine regelmässige Entschlackung und Entgiftung. 
12. Denken Sie an Bewegung und bleiben Sie fit! 


13. Wenn Sie mit all diesen Massnahmen überfordert sind, suchen Sie einen ganzheitlichen 
Gesundheitsberater auf und lassen sich von diesem ein persönliches Programm 


zusammenstellen. 
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Quecksilber gehört weltweit zu den gefährlichsten Giftstoffen. Wissenschaftler fordern schon 
lange ein Ende von Verharmlosung und Ignoranz. Doch wird Quecksilber in der Zahnmedizin 
noch immer eingesetzt. Am 16. August 2017 trat die lange ersehnte Minamata-Konvention in 
Kraft. Ob es sich hier um einen Meilenstein im Kampf gegen Quecksilber handelt, wird sich 


wohl erst in Zukunft zeigen. 


Quecksilber - Sondermüll gelangt in den Körper 


Noch immer wird Quecksilber recht unkritisch in der Zahnmedizin verwendet. In der EU 
werden jährlich etwa 70 Tonnen Quecksilber für neue Amalgam-Füllungen verbraucht, die zur 
Hälfte aus Quecksilber bestehen. (10) 


Das Quecksilber kann jedoch aus Amalgam austreten und seinen Weg in den Körper finden. 





Zum einen können beim Kauen fester Nahrung Amalgambrösel und feiner Abrieb freigesetzt 
werden. Zum andern können lösliche Quecksilberionen aus Zahnfüllungen in den Speichel 


gelangen. 


Noch belastender sind allerdings Quecksilberdämpfe, die dem Amalgam entweichen können - 
besonders natürlich beim Ausbohren der Füllungen. Etwa 80 Prozent der entstehenden 


Quecksilberdämpfe gelangen dann über die Lunge ins Blut. 


Die Quecksilber-Katastrophe in Minamata 


Sobald Quecksilber in den Körper gelangt, besteht besonders für Kinder und Schwangere 
äusserste Gefahr. In den 1950er Jahren wurde Ärzten und Wissenschaftlern diese furchtbare 


Tatsache auf sehr tragische Weise bewusst. 


In der japanischen Küstenstadt Minamata fanden sich mit einem Mal schwerwiegende Fälle 
von Quecksilbervergiftung. Kinder waren besonders stark betroffen, viele von ihnen wurden 


verkrüppelt, taub, blind oder gelähmt geboren. Was war passiert? 


Der nah gelegene Chemiekonzern Chisso nutzte Quecksilbersulfat in seinem 
Produktionsprozess und leitete das hochgiftige Abfallprodukt Methylquecksilber in die 


benachbarte Bucht. Die Fische in dem Gewässer wurden dadurch kontaminiert und damit alle, 





die den Fisch im Anschluss verzehrten. Nach Schätzungen wurden aufgrund dieser 
gigantischen Umweltkatastrophe Tausende bis Zehntausende Menschen zu Quecksilber- 


Opfern. 


Der Beginn der Minamata-Konvention 


In Anlehnung an die furchtbaren Ereignisse in Minamata wurde im Jahr 2013 nach vierjährigen 
Verhandlungen die danach benannte Minamata-Konvention ins Leben gerufen. Das 
Umweltprogramm der Vereinten Nationen (UNEP) hat einen völkerrechtlichen Vertrag 


geschaffen, mit dem Ziel, die Emission von Quecksilber weltweit einzudämmen. 


Die EU-Generaldirektion Umwelt wollte das Abkommen so schnell wie möglich umgesetzt 
sehen und forschte zudem nach Massnahmen, die über die Vorschläge der Minamata- 
Konvention hinausgehen. Die EU hoffte damit, ein klares Signal an andere Teilnehmerstaaten 
zu senden, sich den Vorgaben anzuschliessen. Am 10. Oktober 2013 unterzeichneten mehr als 


90 Staaten sowie die Europäische Union im japanischen Minamata die Konvention. (1) 


Ziele der Minamata-Konvention 


Inhalt der Minamata-Konvention sind Vereinbarungen, die zu einem verringerten Einsatz von 
Quecksilber führen sollen. Dies soll durch Ein- bzw. Ausfuhrbeschränkungen und Verbote von 


quecksilberhaltigen Produkten umgesetzt werden. 


Auch wurde festgelegt, dass es ab 2020 verboten sein soll, quecksilberhaltige Produkte wie 
bestimmte Leuchtmittel oder Thermometer zu produzieren oder zu verkaufen. Zudem dürfen 


Quecksilber-Abfälle nur unter strengen Auflagen gelagert und entsorgt werden. (1) 


Den einzelnen Teilnehmerstaaten wurde bei der Ausgestaltung der zu ergreifenden 
Massnahmen jedoch ein erheblicher Spielraum gewährt. Aus diesem Grund wurde die 
Konvention von Experten lediglich als Etappensieg auf dem Weg zur Quecksilberreduktion 


bewertet. (17) 


Doch es wurden auch schon Fortschritte erzielt: In Deutschland zugelassene Impfstoffe sind 
inzwischen in der Regel frei von Quecksilber. Eine Ausnahme stellen gewisse Influenza- 
Impfstoffe in Mehrdosenbehältnissen dar. Auch dürfen schwangere und stillende Frauen sowie 
Kinder bis zum 15. Lebensjahr laut einer neuen EU-Verordnung seit Mitte 2018 keine 
Amalgamfüllungen mehr erhalten. Ein vollständiges Amalgam-Verbot scheint allerdings noch in 


weiter Ferne. 


Länder wie Schweden oder Norwegen haben den Weg bereits aufgezeigt, wie Quecksilber 
problemlos aus der Umwelt entfernt werden kann. In Norwegen wurde der Gebrauch von 
Quecksilber im Jahr 2008 verboten und Schweden führte 2009 ein generelles Verbot ein. 


Infolgedessen wurde auch der Gebrauch von Amalgam in Zahnfüllungen eingestellt. 


Das Inkrafttreten der Konvention 


Seitdem wurde es, zumindest was die Öffentlichkeit anbelangt, ziemlich ruhig um die 
Minamata-Konvention. Mehr als 90 Staaten - darunter Deutschland, Österreich und die 
Schweiz - hatten diese zwar schon im Januar 2013 unterzeichnet. In Kraft treten konnte sie 
aber erst, nachdem zumindest 50 Staaten sie auch ratifiziert, also für rechtsgültig erklärt 
hatten, was erst im Mai 2017 erfüllt wurde. Unter einer Ratifikation wird die Bestätigung eines 


zuvor unterzeichneten völkerrechtlichen Vertrages durch die Vertragsparteien verstanden. 


Die Schweiz ging mit gutem Beispiel voran, hier fand die Ratifikation schon im Mai 2016 statt. 
In Österreich dauerte es bis zum Juni 2017. Am 16. August 2017, also 90 Tage nach der 
Ratifizierung durch den so. Unterzeichnerstaat, trat das Minamata-Übereinkommen endlich in 
Kraft. 


In Deutschland hingegen wurde im Juni 2017 erst das hierfür erforderliche Gesetz 
verabschiedet. Die Ratifikation erfolgte schliesslich am 15. September 2017 und bildete somit 


eines der Schlusslichter. 


Inzwischen wurde das Abkommen laut dem Bundesministerium für Umwelt, Naturschutz, Bau 
und Reaktorsicherheit (bmub) weltweit von 128 Staaten gezeichnet und von 125 ratifiziert 


(Stand 2021). (3) 


Die erste Vertragsstaatenkonferenz (COP ı) 


Die erste Vertragsstaatenkonferenz fand vom 24. bis 29. September 2017 in Genf statt. Es 
nahmen daran mehr als 1.200 Vertreter von Regierungen, Nicht-Regierungsorganisationen und 
zwischenstaatlichen Organisationen teil. Das Leitmotiv lautete: Make Mercury History (Mach 
aus Quecksilber Geschichte). 


Ziel dieser Konferenz war es vordergründig, die praktische Umsetzung des Übereinkommens 
anzustossen und diesbezügliche Richtlinien zu verabschieden. Die Kernfragen drehten sich 
mitunter um den Standort und die Organisation des Konventions-Sekretariats, den Haushalt, 
die Berichterstattung und die Finanzierung. In Hinblick auf technische Fragen (z. B. die 
Überprüfung der Wirksamkeit des Übereinkommens) waren Fortschritte zu verzeichnen. Viele 


Themen wurden allerdings auf die COP 2 vertagt. (3) 


Die zweite Vertragsstaatenkonferenz (COP 2) 


Die zweite Vertragsstaatenkonferenz fand vom 19. bis 23. November 2018 ebenfalls in Genf 
statt, wo das Konventionssekretariat etabliert wurde. Diskutiert wurden u. a. praktische Fragen 
in Hinblick auf die Umsetzung des Quecksilberausstiegs. Es wurde entschieden, bis zur 
nächsten Vertragsstaatenkonferenz an Schwellenwerten für Abfälle zu arbeiten. Was kann 
getan werden, um Quecksilberemissionen in die Umwelt zu vermindern bzw. zu vermeiden 


und wie soll mit kontaminierten Standorten umgegangen werden? 


Ausserdem wurde erörtert, wie in Zukunft festgestellt werden soll, ob die Regelungen des 

Minamata-Übereinkommens greifen. Es wurde entschieden, dass Entwicklungsländer in Bezug 
auf den Schutz von Mensch und Umwelt vor Quecksilber finanziell und technisch unterstützt 
werden müssen, damit sie den Verpflichtungen des Minamata-Übereinkommens nachkommen 


können. (2, 3) 


Die dritte Vertragsstaatenkonferenz (COP 3) 


Vom 25. bis 29. November 2019 fand die dritte Vertragsstaatenkonferenz statt. Es wurden 
mitunter die ersten Ergebnisse und Herausforderungen diskutiert, die bei der Durchführung 


von Projekten zur Beseitigung des Quecksilberverbrauchs beim Goldabbau festgestellt wurden. 


In einigen Ländern mit vielen Quecksilberemissionen konnten zwar grosse Fortschritte bei der 
Reduzierung erzielt werden. Im Grossen und Ganzen seien jedoch keine signifikanten 
Ergebnisse erbracht worden. Dies wurde dadurch erklärt, dass es sich um das erste Jahr der 
Umsetzung gehandelt habe. Darüber hinaus wurde ein Umsetzungs- und Compliance- 
Ausschuss eingerichtet, welcher zukünftig die Umsetzung aller Bestimmungen des 


Übereinkommens fördern und deren Einhaltung überprüfen soll. (14) 


Die vierte Vertragsstaatenkonferenz wird vom ı. bis 5. November 2021 auf Bali stattfinden. Hier 
soll zum ersten Mal umfassend evaluiert werden, was das Minamata-Abkommen bisher 


gebracht hat. (15) 


Die derzeitige Gesetzgebung in Europa 


Seit dem Jahr 2018 gilt die neue EU-Quecksilberverordnung. Dadurch soll das Minamata- 
Übereinkommen von 2013 umgesetzt und der Einsatz nach und nach reduziert werden. Es 
gelten nun Regeln und Verbote für die Ein- und/oder Ausfuhr von Quecksilber und auch zu 
dessen Lagerung. Als gesetzeswidrig gelten ebenfalls weitgehend die Herstellung und das 
Inverkehrbringen neuer quecksilberhaltiger Produkte wie z. B. Leuchtstofflampen, 


Thermometer und elektrische Schalter. (12) 


Fische stärker kontaminiert trotz sinkender Quecksilber- 


Emissionen 


Wir Europäer werden in puncto Quecksilber zurzeit am stärksten durch den Genuss von stark 
belasteten Fischen (z. B. Thunfisch) und Meeresfrüchten gefährdet. (7) Hierbei handelt es sich 


um Methylquecksilber, das überaus toxisch ist. 


Österreichische Daten zur Aufnahme von Quecksilber mit der Nahrung haben im Jahr 2015 
gezeigt, dass Erwachsene mit einer einzigen Portion Fisch pro Woche 7 bis 35 Prozent der 
tolerierbaren wöchentlichen Quecksilbermenge zu sich nehmen. Bei Kindern handelt es sich 


sogar um 17 bis 84 Prozent. (6) 


Überdies haben Forscher von der Harvard University in Cambridge im Jahr 2019 
herausgefunden, dass das Ausmass der Belastung nicht ausschliesslich von der 
Quecksilberkonzentration im Wasser abhängt. Der Studie zufolge spielen dabei auch die 
Überfischung und der Klimawandel eine entscheidende Rolle. Denn trotz sinkender 
Quecksilber-Emissionen stieg die Kontamination von Fischen an. Ausschlaggebend dafür 


waren die höheren Wassertemperaturen. 


Dies wird mitunter so erklärt, dass Fische in wärmerem Wasser beim Schwimmen mehr 
Energie verbrauchen. Die höhere Kalorienaufnahme führt letztendlich zu einer stärkeren 


Kontamination mit Quecksilber. (11) 


Quecksilberfreisetzung in der EU: Deutschland zählt zu 


Spitzenreitern 


Peter Meiwald (Sprecher für Umweltpolitik) vom Bündnis 90/Die Grünen stellte im Mai 2017 im 
Rahmen einer Bundesrede mit Recht die Frage, warum sich gerade Deutschland, das sich seit 
Verhandlungsbeginn stark für die Minamata-Konvention eingesetzt hat, bei einem 
umweltpolitischen Thema wieder einmal als Nachzügler zeigt. Und warum fehlt noch immer 
ein Fahrplan zur konkreten Umsetzung der Konvention, obwohl die Regierung nun etwa vier 
Jahre Zeit dafür hatte? (9) 


In diesem Zusammenhang sollte nicht vergessen werden, dass Deutschland - gemeinsam mit 
Polen und Griechenland - in puncto Quecksilberfreisetzung in ganz Europa zu den absoluten 
Spitzenreitern zählt. Laut einem Bericht der Europäischen Umweltagentur ist die Verbrennung 
von Kohle und anderen fossilen Brennstoffen weltweit der Hauptverursacher von Quecksilber- 


Emissionen. 


Verschärfung der Grenzwerte für Quecksilberemissionen 


Im Jahr 2018 ging in Deutschland im Vergleich zum vorangegangenen Jahr die Anzahl der 
Wärmekraftwerke und anderen Verbrennungsanlagen um 19 Prozent zurück. Der Anteil der 


rückläufigen Gesamtemissionen betrug rund 7 Prozent. 


Ausschlaggebend dafür war die Verringerung des Stein- und Braunkohleeinsatzes. Inzwischen 
(Stand 2021) beruht die Energieerzeugung zu 35 Prozent auf erneuerbaren Energien, zu 23 


Prozent auf Braunkohle und zu 12 Prozent auf Kernenergie. (13). 


Im Dezember 2020 wurde auf Vorschlag von Bundesumweltministerin Schulze eine 
Neuregelung auf den Weg gebracht, wobei die Grenzwerte für Quecksilberemissionen und 
andere Schadstoffe für Grossfeuerungsanlagen verschärft werden sollen. Künftig soll der 
Tagesmittelwert für Quecksilberemissionen von 30 auf 20 Mikrogramm pro Kubikmeter 


Abgasluft gesenkt werden. (16, 18) 


Quecksilberausstoss könnte um rund 85 Prozent 


gemindert werden 


Michael Bender von der Organisation Zero Mercury Working Group liess bereits 2013 
verlauten, dass die Wirksamkeit der Minamata-Konvention eingeschränkt sei, da die Kontrolle 
der Quecksilberemissionen aus Kohlekraftwerken zu wünschen übriglasse. Dass diesbezüglich 
seitdem noch immer keine Fortschritte zu verzeichnen sind, könne nur als Armutszeugnis 


bezeichnet werden. 


Mit der sogenannten Bref-Richtlinie hat die EU den Schadstoffausstoss von Industrieanlagen - 


auch in Bezug auf den Quecksilberausstoss - eigentlich bereits neu geregelt. Fakt ist, dass es 


schon entsprechende Technologien wie z. B. Aktivkohlesysteme gibt, wodurch die 


Quecksilberemissionen problemlos um sagenhafte 85 Prozent gemindert werden könnten. (8) 


Das Bundesumweltministerium vertritt aber weiterhin die Ansicht, dass die vorhandenen 
Regeln zur Eindämmung von Quecksilberemissionen in Deutschland als streng einzustufen 
seien. Noch immer wird untermauert, dass die Konvention deshalb nur zu wenigen 
zusätzlichen Massnahmen führen wird. Gerne wird dabei darauf verwiesen, dass z. B. Länder in 
Afrika und Lateinamerika - im Vergleich zu Deutschland - viel höhere Emissionen an 


Quecksilber zu verzeichnen haben. (2) 


Quecksilber in der Medizin: Zahnamalgam bleibt legal 


Anstatt Zahnamalgam in der EU aus Gründen des Umwelt- und Gesundheitsschutzes endlich 
zu verbieten, wie von Schweden gefordert, wurde ein schrittweiser Verzicht (phase down) 


beschlossen. 


Im Januar 2020 wurde von der EU-Kommission schliesslich ein Entwurf einer 
Machbarkeitsstudie für ein generelles Amalgam-Verbot in Europa präsentiert. Die Empfehlung 
lautet, Amalgam so schnell wie möglich zu verbieten, am besten im Jahr 2025. Die Verwendung 


von Amalgam soll in der EU bis dahin schrittweise eingestellt werden. (4) 


Minamata-Konvention ist ein Schritt in die richtige 


Richtung 


Obgleich die Minamata-Konvention bislang viel Raum für Kritik offenlässt, sollte abschliessend 
eingeräumt werden, dass zumindest ein Schritt in die richtige Richtung getan wurde. Wie viele 
weitere Schritte in absehbarer Zeit folgen werden, wird uns beispielsweise die vierte 


Vertragsstaatenkonferenz zeigen, die im November 2021 auf Bali stattfinden wird. 


Wir vom Zentrum der Gesundheit werden Sie jedenfalls weiterhin auf dem Laufenden halten. 
Unterdessen empfehlen wir Ihnen unsere weiterführenden Artikel zur Quecksilber- 
Problematik, z. B. wie Quecksilber als Mitauslöser von Autoimmunerkrankungen diskutiert 
wird oder auch als Ursache für eine Schilddrüsenunterfunktion. Natürlich erklären wir auch, 


wie Sie Ihr Amalgam aus den Zähnen entfernen lassen und das Quecksilber ausleiten können. 
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Hätten Sie’s gedacht? Der Kürbis ist eine Beere! Lernen Sie mit uns das klassische 
Herbstgemüse auf dreifache Weise kennen. Denn nicht nur das schmackhafte Fruchtfleisch mit 
seinem hohen Gehalt an antioxidativem Beta-Carotin kann Ihren Speiseplan aufmischen. Auch 
die Kürbiskerne und das Kürbiskernöl sind wertvolle Lebensmittel mit Heilpotenzial. Der 
Kürbis wird sicher ab sofort öfter auf Ihren Tisch kommen! Wir halten für Sie mehr als 60 
leckere Kürbis-Rezepte bereit! 


Kürbis - Ein beerenstarkes Gemüse 


Seine vielen Gesichter zeigt der Kürbis nicht nur als Dekoration zu Halloween, sondern auch 
auf dem Teller. Vor allem der dünnhäutige, orangefarbene Hokkaidokürbis erfreut sich grosser 
kulinarischer Beliebtheit, da man ihn nicht schälen muss! Die Schale wird mitgegessen und 
schmeckt genauso zart wie das Fruchtfleisch. 


Der Kürbis zählt mit inzwischen etwa 800 Arten zu den ältesten Kulturpflanzen der Welt. 


Neben dem kräftig-süsslichen Hokkaido sind der gerippte Muskatkürbis mit Muskat-Aroma, 
der birnenförmige Early Butternut mit seinem süsslich-nussigen Geschmack und der 
schwergewichtige Gelbe Zentner die bekanntesten Mitglieder dieser botanischen Beeren- 


Familie. Ihr Gewicht reicht von etwa 50 g (Zierkürbisse) bis zu 600 kg (Rekordkürbisse). 


Kürbisse als Schutzschild gegen Krankheiten 


Aus dem aromatischen Fruchtfleisch der Speisekürbisse lassen sich nicht nur leckere Gerichte 
wie Suppen, Aufläufe, Chutneys, Kuchen und Marmeladen zubereiten. Ihre Kerne sind zudem 
eine gesunde Knabberalternative zu Chips und Co. Aus ihrem Öl wird ferner das hochwertige 


Kürbiskernöl gewonnen. 


Ob Fruchtfleisch, Kerne oder Öl, der Kürbis ist reich an vielen Vitalstoffen. Vor allem seine 
Antioxidantien machen das Gemüse zum aktiven Schutzschild gegen Zivilisationskrankheiten. 
Studien haben die präventive und lindernde Wirkungskraft von Kürbissen beispielweise für 
Entzündungs- und Infektionskrankheiten, Krebs, Nierensteine, Hautkrankheiten und 


Depressionen bestätigt (1). Gute Gründe, um die Kürbis-Saison in vollen Zügen auszukosten! 


Kürbis gegen Diabetes 


Das kalorienarme Kürbisfleisch (ca. 26 kcal/100 g) schmeckt nicht nur gut, es liefert auch jede 
Menge sättigende Ballaststoffe, die unsere Verdauung und das Abnehmen unterstützen, 
Giftstoffe ausleiten und den Blutzuckerspiegel ausgleichen. Für Diabetiker ist das Gemüse 


deshalb eine äussert nützliche Wahl. 


Bereits im Jahr 2007 zeigte eine Studie der East China Normal University, dass Kürbisse zur 
Erneuerung von geschädigten Bauchspeicheldrüsenzellen anregen. Die beteiligten 
Wissenschaftler kamen zu dem Schluss, dass Kürbisextrakt sowohl Vorstufen von Typ-2- 


Diabetes als auch einem diagnostizierten Diabetes bei Menschen entgegenwirkt (2). 


Ähnliche Ergebnisse erzielte eine japanische Studie von 2009 (3). Ein Forschungsteam der 
Iwate Universität bestätigte die Effektivität von Kürbiskonzentrat für eine verbesserte 
Glukosetoleranz und Insulinresistenz. Nicht zuletzt liefert der Kürbis nützliche Enzyme zur 
Entlastung der Bauchspeicheldrüse bei einer niedrigen glykämischen Last (GL) von gerade 


einmal 2. 


Kürbis gegen schwindende Sehkraft 


Das intensive Orange des Hokkaido-Kürbisses, aber auch vieler anderer Kürbissorten zeigt 
eindeutig, dass Beta-Carotin (4) enthalten ist, ein pflanzlicher Farbstoff mit zahlreichen 


gesundheitlichen Vorteilen. 


Beta-Carotin kann im Körper bei Bedarf in Vitamin A umgewandelt werden (5) und Vitamin A 
wiederum ist das bekannte Vitamin für die Augen, die Knochen und gesunde Schleimhäute. 
Gerade die gute Versorgung mit Vitamin A und anderen Pflanzenstoffen (Lutein und 
Zeaxanthin) erklärt dann auch die Beobachtungen von Forschern der Colorado State 
University, denen zufolge der Kürbis das Risiko senken kann, eine altersbedingte 
Makuladegeneration (AMD) zu entwickeln (6). Diese Netzhautschädigung führt andernfalls zu 


einer starken Sehbehinderung bis hin zur Erblindung. 


Die Vitalstoffe im Kürbis 


Kürbisse enthalten etliche Vitalstoffe in relevanten Mengen, was bedeutet, dass man schon mit 
150 g Kürbisgemüse oder einer Suppe aus 150 g Kürbis einen merklichen Teil seines täglichen 
Vitalstoffbedarfs decken kann. 


Beta-Carotin im Kürbis 


Im Kürbis steckt viel Beta-Carotin, ein sekundärer Pflanzenstoff aus der Gruppe der 





Carotinoide. Abgesehen davon, dass Beta-Carotin - wie oben erklärt - in das wertvolle Vitamin 
A umgewandelt werden kann, hat es selbst ebenfalls äusserst gesunde Effekte: So wirkt Beta- 
Carotin entzündungshemmend (7, 8), es schützt die Haut von innen vor UV-Strahlung (9) und 


unterstützt die Hautregeneration nach sonnenbedingten Hautschäden (10). 


Mit 1.400 ug pro 100 g können 150 g Kürbis den Tagesbedarf an Beta-Carotin, der bei 2.000 ug 


liegt, locker decken. 


Alpha-Carotin ist ein weiteres Carotinoid, das reichlich in Kürbissen enthalten ist. Auch dieser 
Pflanzenstoff hält viele Vorteile für die Gesundheit bereit, er hemmt das Tumorwachstum (11), 
verlangsamt den Alterungsprozess (12) und senkt das Risiko für Grauen Star (13). Zusätzlich 
reduzieren die Carotinoide das Risiko auf Herz-Kreislauferkrankungen und verbessern die 


Immunfunktion. 


In einer Studie an über 15.000 Personen hatte sich sogar ergeben, dass Alpha-Carotin die 


Lebensdauer erhöhen kann. Wir haben unter dem vorigen Link darüber berichtet. 


Vitamin C im Kürbis 


Kürbisse enthalten um die 15 mg Vitamin C, was 15 Prozent des offiziell empfohlenen Vitamin- 
C-Tagesbedarfs entspricht (14). Vitamin C (15) bekämpft freie Radikale, wirkt 
entzündungshemmend, antibakteriell und antiviral. Das Vitamin regt ausserdem die Produktion 
von Kollagen an, was sich in einer straffen und gesunden Haut bemerkbar macht. Ausserdem 


stärkt es den Körper im Kampf gegen den Krebs und unterstützt das Immunsystem. 


B-Vitamine im Kürbis 


Einige B-Vitamine (Bı, B3, B5, B6) sind im Kürbis in relevanten Mengen vorhanden, so dass 
schon 100 g Kürbis den jeweiligen Bedarf zu 7 bis 11 Prozent decken (14). Diese Vitamine sind 
für die Nerven wichtig, helfen Ihnen also dabei, besser mit Stress umzugehen, unterstützen 
den Stoffwechsel, das Immunsystem, die Entgiftung - und sorgen obendrein für einen 


ausgeglichenen Hormonhaushalt. 


Kalium im Kürbis 


Das Fruchtfleisch des Kürbisses ist reich an Kalium (350 mg pro 100 g) (14), ein Mineralstoff, der 
die Herzgesundheit stärkt und Bluthochdruck entgegenwirkt (16, 17). Der Tagesbedarf an 
Kalium beträgt 4.000 mg, so dass eine 150-Gramm-Portion Kürbis bereits mehr als 13 Prozent 


davon abdeckt. 


Kürbiskerne: Kleine Vitalstoffpakete für Prostata und Blase 


Kürbiskerne sind vollgepackt mit Vitaminen, Mineralstoffe und Spurenelementen. Dazu liefern 
Sie hochwertiges Protein und heilsame Stoffe für die Prostata und Blase. Wie genau 
Kürbiskerne bei gutartiger Prostatavergrösserung helfen können, wie und warum sie gegen 
Haarausfall wirken, wie sie Parasiten aus dem Darm vertreiben können und warum Sie bei 
depressiver Verstimmung häufiger Kürbiskerne snacken sollten, erklären wir in unserem 


ausführlichen Artikel über Kürbiskerne. 


Kürbiskernöl gegen genetisch bedingten Haarausfall 


Das Kürbiskernöl ist ein wunderbar geschmackvolles Speiseöl, das aufgrund seiner mehrfach 
ungesättigten Fettsäuren besser nur für Rohkost verwendet werden sollte. Das Fettsäureprofil 
sieht so aus, dass die Omega-6-Fettsäure (Linolsäure) 50 Prozent einnimmt. Die andere Hälfte 
besteht in etwa zu zwei Dritteln aus Omega-9-Fettsäuren (der einfach ungesättigten Ölsäure) 


und zu einem Drittel aus gesättigten Fettsäuren. 


Omega-3-Fettsäuren sind nur in geringem Mass enthalten, so dass das Omega-6-Omega-3- 
Verhältnis nicht gut ist und das Kürbiskernöl daher auch nicht täglich in grossen Mengen 
verzehrt werden sollte - und wenn doch, so gleicht man mit Omega-3-reichen 
Nahrungsergänzungsmitteln aus oder auch mit Omega-3-reichen Lebensmitteln z. B. 


Leinsamen oder Leinöl. 


Wie und warum das Kürbiskernöl bei genetisch bedingtem Haarausfall helfen kann, lesen Sie 


im vorigen Link (unter Punkt 2). 


Leckere Rezepte mit Kürbis 


Leckere Rezepte aus und mit dem Kürbis finden Sie in unserer Rezepte-Rubrik (siehe voriger 
Link). Sie schauen lieber Kochvideos auf Youtube? Dann sind Sie herzlich willkommen auf 
unserem Kochkanal, wo Ihnen unsere Köche Ben und Rahel Schritt für Schritt zeigen, wie 


köstlich es sich mit dem Kürbis kochen lässt, 


Quellen 


e Pumpkin may cut injections for diabetes, The Telegraph 2007 (Kürbis könnte Injektionen für 


Diabetiker reduzieren) 


e Yadav Metal., Medicinal and biological potential of pumpkin: an updated review, Nutr Res 
Rev. 2010 Dec;23(2):184-90. (Medizinisches und biologisches Potential von Kürbis: Ein 
Update) 


e Nährwertrechner, Kürbis frisch 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Warum wir einen neuen Semmelweis-Effekt 
brauchen 
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Wenn eine offensichtliche Wahrheit ignoriert wird, spricht man vom Semmelweis-Effekt. Ein 
Arzt führt 13 wissenschaftliche Erkenntnisse auf, welche die anerkannte Schulmedizin bis 


heute konsequent ignoriert. 


Der Semmelweis-Effekt: Wenn Wahrheit ignoriert wird 


Es klingt vielleicht wie ein Medizin-Krimi, ist aber eine wahre Geschichte: In den Jahren 1846 
bis 1848 war Ignaz Semmelweis als Assistenzarzt am sogenannten Wiener Allgemeinen 
Krankenhaus (AKH) tätig. Er arbeitete dort in der Geburtshilfe und es fiel ihm auf, dass die Fälle 
von Mütter- und Kindersterblichkeit durch Kindbettfieber drastisch reduziert werden konnten, 


wenn man einfache hygienische Massnahmen durchführte (1,2). 


Händewaschen rettet Leben - zumindest bei abwehrgeschwächten Menschen wie 
neugeborenen Kindern und Müttern im Wochenbett. So könnte man diese Neuerung in der 


westlichen Medizin aus dem Jahre 1848 in Kürze zusammenfassen. 


So simpel uns diese Erkenntnis heute erscheint, so umstritten war sie damals. Händewaschen 
und Desinfektion waren schlichtweg noch unbekannt. Viele Ärzte und auch ihre Studenten 
hielten Sauberkeit für völlig unnötig, und waren auch nicht ohne weiteres bereit, ihre 


Gewohnheiten zu ändern. 


Die Erkenntnis, dass Hygiene durchaus wichtig ist und sogar Leben retten kann, war aber 
schlussendlich nicht aufzuhalten und veranlasste einige Ärzte, wie z. B. den Lübecker 
Frauenarzt Gustav Adolf Michaelis, dazu, sich das Leben zu nehmen, da sie diese Schuld nicht 
ertragen konnten. Andere Mediziner hingegen feindeten Semmelweis stark an und 


bezeichneten ihn als „Nestbeschmutzer“. 


Schliesslich musste Ssemmelweis sogar das Krankenhaus in Wien verlassen, woraufhin dort die 
Todeszahlen wieder explodierten. In jener Klinik aber, wo Semmelweis sodann praktizierte, 
sanken sie. Nichtsdestotrotz erhielt Ssemmelweis zeitlebens nie die Anerkennung, die ihm 


gebührt hätte (3). 


Der Semmelweis-Effekt tritt also immer dann ein, wenn Menschen eine offensichtliche und 


objektive Wahrheit ignorieren. 


Die Gründe für Ignoranz 


Zur Ignoranz neigen wir Menschen aus vier verschiedenen Gründen: erstens aus 
Bequemlichkeit, zweitens aus Starrsinn, drittens aus dem übermässig starken Bedürfnis nach 
wirtschaftlichem Gewinn (also Gier) und viertens aus Gründen des Gehorsams, das bedeutet: 


unter Zwang. 


Die ersten beiden Gründe zähle ich zu den eher unbewussten Motiven für Ignoranz, während 


die letzten beiden Gründe meist schon sehr bewusst wahrgenommen werden. 


Zur Ignoranz gilt folgende Grundregel: Ein einzelner Mensch kann eine bestimmte Wahrheit 
sein ganzes Leben lang ignorieren. Eine ganze Bevölkerung kann eine bestimmte Wahrheit eine 
gewisse Zeit lang ignorieren. Aber niemals kann eine ganze Bevölkerung eine bestimmte 


Wahrheit über ihre gesamte Lebensdauer hinweg ignorieren. 


Die vier Stadien des Semmelweis-Effektes 


Wenn eine ganze Bevölkerung (die eines Dorfes, einer Stadt oder eines Landes - im besten 
Falle sogar die gesamte Weltbevölkerung oder wenigstens alle Ärzte der Weltbevölkerung) 
eine gewisse Wahrheit nach anfänglichem Widerstand dann doch schlussendlich akzeptiert, 


dann kommt es üblicherweise zu folgenden Erscheinungen: 


1. Tiefe Reue über das angerichtete Unheil in der Zeit vor der Erkenntnis. 


2. Konsequente und vollständige Umsetzung der neugewonnen Erkenntnis. 


Zusammenfassend kann man sagen, dass der Ssemmelweis-Effekt folgende vier Stadien umfasst: 


1. Ignoranz einer wichtigen und existentiellen Wahrheit 
2. Erkenntnis dieser Wahrheit 
3. Reue 


4. Umsetzung der Erkenntnis in die Tat 


Das derzeitige System der Schulmedizin ändert sich nicht 


Unser derzeitiges System der anerkannten Schulmedizin, welches in praktisch allen Ländern 





der westlichen Welt praktiziert wird und an den medizinischen Fakultäten der betreffenden 
Universitäten gelehrt wird, steht vor einer Reihe von solchen existentiellen Erkenntnissen, die 
bereits von vielen Schichten der Bevölkerung und auch vielen einzelnen Ärzten als wahr 
akzeptiert wurden. Trotzdem ist es bislang nicht gelungen, die entsprechenden herrschenden 


Lehrmeinungen zu verändern. 


Der Grund auf dieser kollektiven Ebene ist dabei nicht, dass die Erkenntnisse besonders 
schwierig wären, sondern dass wirtschaftliche Interessen einer kleinen aber mächtigen 


Bevölkerungsgruppe dagegen sprechen. 


Diese kleine aber mächtige Bevölkerungsgruppen verhindert den Durchbruch der Erkenntnisse 
mit all den ihnen zur Verfügung stehenden Mitteln, wodurch sehr viel Leid bei Ärzten und 


noch viel grösseres Leid bei den kranken und schwer kranken Patienten erzeugt wird. 


Wer jemals einen ahnungslosen Patienten mitten während eines Chemotherapiezyklus oder 
einen Patienten kurz nach einer Bypass-Operation gesehen hat, oder wer bemerkt hat, dass die 
Schreie von manchen Säuglingen an den Tagen direkt nach einer Impfung völlig anders klingen 


als die ganz normalen Schreie nach der Mutter, der weiss, wovon ich hier schreibe. 


Diese Medizin hat Züge eines totalitären Regimes inmitten unserer sogenannten freiheitlichen 


Demokratie. 


Einzelne Ärzte sind dabei praktisch niemals böswillig. Ich selbst habe zu viele Ärzte hart 
arbeiten und sich ehrlich um den Patienten bemüht gesehen, um dies behaupten zu können. 
Ärzte können müde sein, faul, desinteressiert, unwissend oder arrogant - aber ein böser Arzt 


muss eine völlige Ausnahme sein. Ich selbst bin keinem einzigen begegnet. 


Das System und die Lehrmeinungen, denen wir Ärzte uns aber überwiegend beugen müssen, 


verdient durchaus die Attribute böswillig, totalitär und menschenverachtend. 


13 Erkenntnisse, die von der Schulmedizin ignoriert 


werden 


Im Folgenden unternehme ich den Versuch einer weitreichenden Darstellung wichtiger 
Erkenntnisse, die derzeit noch sehr aktiv durch die Schulmedizin, die herrschenden 
Universitäten, die medizinischen Leitlinien und sogar durch die Laienpresse unterdrückt 
werden. Diese Liste erhebt nicht den Anspruch der Vollständigkeit. Sie könnte in Wirklichkeit 


doppelt oder dreimal so lang sein. 


1. Unterdrückt wird die flächendeckende Anwendung von 


Vitamin C in der Schulmedizin 


Der zweifache Nobelpreisträger Linus Pauling erkannte den Wert von Vitamin € für die 
Medizin, indem er herausfand und zweifelsfrei belegte, dass sich nicht nur Skorbut durch die 
Gabe von Vitamin C heilen lässt, sondern eine Unzahl von alltäglichen Erkrankungen vom 
banalen Schnupfen bis zur lebensbedrohlichen Krebserkrankung durch Vitamin C verhindert 


werden können, gelindert oder sogar rasch geheilt. 


Diese Erkenntnis wird Ärzten bis heute von ihren Universitäten vorenthalten. Wäre der 
„semmelweis-Effekt” beim Vitamin C schon durch, dann müsste jeder Patient mit 
Erkrankungen wie Erkältung, Grippe, gebrochenes Bein, offene Wunde, Lungenentzündung, 
notwendige Blinddarm-OP oder Gallenblasen-OP und sogar Krebs erstmal eine Hochdosis- 


Behandlung mit Vitamin C bekommen. 


Vitamin C ist äusserst preiswert und praktisch risikolos in der Anwendung. Man kann nicht viel 
falsch machen und man befolgt durch die Gabe von Vitamin C den seit der Antike ersten und 
wichtigsten Grundsatz der Ärzte: „primum nil nocere“. Das bedeutet: Als erstes: nicht 
schaden.” Dieser Grundsatz wird durch die Gabe von potentiell nieren- und leberschädlichen 


Antibiotika nicht befolgt. 


Wir halten also fest: die Ärzte lernen durchaus, dass 20 Milligramm Vitamin C täglich vor 
Skorbut bewahren. Sie erfahren aber nicht, dass die Gabe von 200 bis 20.000 Milligramm 


täglich fast alle anderen menschenmöglichen Erkrankungen positiv beeinflusst. 
Zum Vitamin C wurden Studien unternommen (4), 


1. die eine verbesserte Wundheilung belegen. 


2. mit denen eine verbesserte Regeneration von Bandscheibenschäden und damit 


verbunden eine Schmerzlinderung bei Rückenschmerzen gezeigt werden konnten. 


3. in denen eine Verhinderung von Blasenkrebs im Tierversuch gezeigt wurde. 


4. in denen Hinweise auf Verminderung der alters- bzw. ernährungsbedingten 


Atherosklerose durch Vitamin C gefunden wurden. 


5. Und, beinahe unglaublich, es konnte ein Zusammenhang zwischen ausreichendem 
Spiegel an Vitamin C und dadurch verbesserter Intelligenzleistung nachgewiesen 


werden. 


Im Gegensatz dazu gibt es meines Wissens keine Studie, die irgendwelche Gefahren durch 
hohe Dosen von Vitamin C bestätigt, wie zum Beispiel die immer wieder weitergetragene und 


aus meiner Sicht völlig unhaltbare angebliche Gefahr von Nierensteinen. 


Es stellt sich nun nur noch die Frage, wie das Vitamin C am besten in den Körper kommt. 
Während Linus Pauling sich für die synthetische Variante aussprach, würde ich persönlich den 
frisch gepressten Obst- und Gemüsesäften oder Rohkostsmoothies den Vorzug geben. 
Allerdings ist es auf Reisen oder auch im stressigen Alltag nicht immer ganz einfach, an einen 


frischen Smoothie oder wirklich frisch gepressten Saft zu kommen. 


2. Unterlassen wird bis heute die Einhaltung einfacher 


hygienischer Standards in Krankenhäusern. 


Selbst über 170 Jahre nach den Erkenntnissen von Semmelweis zur Hygiene müssen sich 
Menschen in Krankenhäusern ein Krankenzimmer zu zweit, zu dritt oder zu viert teilen. An der 
Universität habe ich sogar 10-Bett-Schlafsäle noch erlebt - Einzelzimmer allerdings noch 


niemals. 


Wer nicht gerade Privatpatient oder Selbstzahler ist, hat im Krankenhaus wenig Chancen auf 
ein Einzelzimmer. Das bedeutet, dass sich häufig vier kranke Menschen ein Zimmer und ein 
Badezimmer teilen müssen. Wer dort nicht krank wird, kann zurecht als gesund und abgehärtet 
gelten. Der Klassiker ist aber nur zu oft, dass im „Krankenhaus” eine Erkrankung zur nächsten 


kommt und wir Ärzte dem Geschehen hinterher laufen. 


3. Die Erkenntnisse von Pfarrer Sebastian Kneipp werden 


nicht angewandt. 


Obwohl schon im Jahr 1850 begonnen und seit 1890 eigentlich deutschlandweit bekannt, wird 
in unserem „modernen“ Gesundheitswesen keine einzige der erprobten und äusserst 


wirksamen Methoden der Kneippschen Heilkunde mehr praktiziert. 


Es gibt in den Praxen und Krankenhäusern keine Güsse mit frischem Wasser, es gibt keine 


naturnahe und frische Ernährung, schon gar keine Kräuter, es gibt fast keine 


Bewegungsheilkunde, es gibt keine Behandlung mit frischer Luft in den Krankenhäusern und es 


gibt nur möglichst wenig Sonne. 


Studien zu dieser Form der Heilkunde (gefördert) zu bekommen, hat sich für die 
federführenden Verbände als enorm schwierig erwiesen. Zumindest an den Bewohnern von 
mehreren Seniorenheimen konnten jedoch deutliche Verbesserungen von Gesundheit und 


Wohlbefinden gezeigt werden. (5) 


Zum Glück kann man die Kneipp-Methoden ganz einfach für sich und seine Familie zu Hause 


praktizieren. 


4. Nichtanwendung von Strophanthin 


Obwohl seit 1859 bekannt, daraufhin über 100 Jahre lang mit grossem Erfolg eingesetzt, ist es 
gelungen, das bewährte und preiswerte Herzmedikament Strophanthin seit 1970 stufenweise 


aus dem Markt und der ärztlichen Routine heraus zu drängen. 


Nähere Ausführungen über Strophanthin finden sich u. a. hier im Zentrum der Gesundheit (6) 


sowie auf der Internetseite des glücklicherweise existierenden Strophanthus e. V. (7) 


Nur wenige Ärzte, Apotheken und die kleine pharmazeutische Firma Maros GmbH leisten 
Widerstand und helfen, dass dieses grossartige Mittel nicht komplett in der Versenkung 


verschwindet. 


Im Gegenzug mussten und müssen unzählige Patienten eine völlig unnötige und belastende 
Bypass-Operation oder einen ebenso unnötigen Stent ertragen sowie die belastenden 


Nebenwirkungen der gängigen Medikamente. (8) 


Entsprechende Studien zu Strophanthin wurden immer wieder unternommen und 
veröffentlicht (9,10,11), lediglich die Politik sah sich nicht veranlasst, all diese 


wissenschaftlichen Erkenntnisse auch in der Praxis zuzulassen. 


Auch aus meiner eigenen relativ bescheidenen Verordnungspraxis kann ich sagen, dass auch 
ich etliche hocherfreute Dankesbriefe erhalten habe mit der Kernaussage „es geht mir mit 


Strophanthin so gut wie schon lange nicht mehr‘, „ich fühle mich wie ein neuer Mensch”. 
5. Ignoranz des Magnesium- und Vitamin-D-Spiegels in der 
Kardiologie 


Wenn wir schon beim Herzen sind ... Dass ein funktionierender Magnesium-Haushalt und ein 


genügend hoher Vitamin-D-Spiegel wichtig für die Gesundheit und vor allem auch die 


Herzgesundheit sind, ist spätestens seit den 1980ern in Fachkreisen wohlbekannt. Inzwischen 


haben auch Zehntausende diese Wirkung am eigenen Leib erfahren. (12, 13, 14, 15, 16, 17) 


Wegbereiter dieser Erkenntnisse war wieder einmal der unvergessliche Linus Pauling, der sein 
Wissen noch bis kurz vor seinem Tod im Jahre 1994 einem interessierten Publikum vortrug und 
bereits 1974 in Palo Alto (Kalifornien) das „Institut für orthomolekulare Medizin” gründete. 
Heute sind in Deutschland vor allem Dr. van Helden und Professor Spitz sehr aktiv mit der 


Verbreitung des Wissens über Vitamin D. 


Die herrschende Schul- und Pharmamedizin darf dies im Jahre 2019 immer noch ungestraft 
ignorieren. Wenn Sie zum Arzt gehen und dort ein grosses Blutbild machen lassen, ahnen Sie 
schon, welche Werte dort mit Sicherheit nicht bestimmt werden? Richtig: Magnesium und 


Vitamin D. 


Dies geschieht nur auf ausdrückliches Nachfragen und ist dann möglicherweise kostenpflichtig. 


Die Krankenkassen halten sich zurück. 


Schlecht für die Patienten, aber gut für den Arzt, denn Sie müssen im nächsten Quartal wieder 
kommen und gut für die Industrie, weil Sie möglicherweise noch zusätzlich zum Betablocker 


einen Herzschrittmacher und viele weitere Medikamente benötigen. 


6. Ignoranz der Bedeutung von B-Vitaminen in der 
Psychiatrie 


Bereits 1954 veröffentlichte der kanadische Psychiater Abraham Hoffer eine Studie, die einen 
äusserst positiven Effekt von Vitamin B3 und Vitamin C auf Schizophreniepatienten belegte 
(18). 


Trotz dieser Belege und der Möglichkeit einer praktisch nebenwirkungsfreien 
Grundbehandlung psychisch und psychiatrisch erkrankter Menschen wird dieser Möglichkeit 


in keiner mir bekannten Klinik genutzt. 


Niemand hat meines Wissens nach behauptet, dass alleine B-Vitamine eine ernsthafte 
psychiatrische Erkrankung komplett ausheilen können. Aber eine deutliche Verbesserung der 


Alltagskompetenzen und eine Linderung der Beschwerden ist in jedem Fall zu erwarten. 


In den soern, 60ern und 7o0ern erfolgten sogar praktische Studien, die bewiesen, dass die 
ausreichende Versorgung mit B-Vitaminen bei etlichen Patienten den Unterschied machten 


zwischen „pflege- und versorgungsbedürftig” und „ohne fremde Hilfe überlebensfähig”(19). 


Die Unterdrückung und Nichtanwendung dieser Erkenntnisse nehme ich besonders 


persönlich, da sich meine eigene Mutter, die bereits jahrelang an einer Schizophrenie erkrankt 


war, niemals mit Wirkungen und Nebenwirkungen der üblichen Psychopharmaka anfreunden 


konnte. Vitamine hätte sie vielleicht genommen. 


So aber musste ich als Kind über Jahre hinweg die Hilflosigkeit der Ärzte mitansehen, bis meine 


Mutter sich im Herbst 1984 dann das Leben nahm und so ihren Qualen ein Ende setzte. 


Die Lebensgeschichte Dr. A. Hoffers ähnelt übrigens in überraschender Weise derer von Ignaz 
Semmelweis. Er wurde zeitlebens von den ärztlichen Kollegen ignoriert, behindert und 
ausgegrenzt. Zum Glück starb er aber nicht in der Psychiatrie, sondern führte zum Wohl seiner 


Patienten bis ins hohe Alter eine ärztliche Privatpraxis (20). 


7. |gnoranz der Erkenntnisse von Otto Buchinger 


„Wer stark, gesund und jung bleiben will, sei mässig, übe den Körper, atme reine Luft und heile 
sein Weh eher durch Fasten als durch Medikamente‘, so Hippokrates von Kos (460 bis etwa 


377 v. Chr.), griechischer Arzt und „Vater der Heilkunde“. 


Die alten Griechen und Hippokrates wussten es schon - Otto Buchinger hat es 1917 erneut 
bewiesen und salonfähig gemacht: Fasten kann die schwierigsten Krankheiten heilen - im 
Selbstversuch hat er durch eine einwöchige und anschliessend nochmal eine 3-wöchige 


Fastenkur sein Rheumaleiden komplett auskuriert. 


In den folgenden Jahren gelang es ihm, gemeinsam mit seiner Familie, Fastenkliniken in Bad 
Pyrmont und Überlingen zu etablieren, die heute bereits in dritter Generation betrieben 


werden. 


Das dazugehörige Lehrbuch gibt es bereits in der 26. Auflage und es ist wirklich von 
ungeheurer Tiefe - ein grosser Erkenntnis- und Erfahrungsschatz. Wer es nicht liest und von 


wem dies auch nicht verlangt wird, sind die Medizinstudenten!! 


Auch diese einfache, uralte und höchstwirksame Form der Heilkunst wird Medizinstudenten 
und Ärzten vorenthalten, verschwiegen sozusagen und es gibt auch bislang (noch) keine Kultur 
der Fastenheilkunde im aktuellen Gesundheitswesen, obwohl ein aktueller und hoffnungsvoller 
Trend in diese Richtung geht und das nicht nur beim mehrtägigen Fasten sondern auch schon 


beim „kleinen Bruder“, dem intermittierenden Fasten. (21, 22, 23) 


8. Ignoranz der uralten Erkenntnisse der traditionellen 
Chinesischen Medizin am Beispiel der COPD 


Die chronisch obstruktive Lungenerkrankung (COPD) stellt eine feste Grösse im Spektrum 


moderner Erkrankungen dar. Lungenfachärzte sind gesucht und die COPD stellt auch einen 


wichtigen Faktor für Einbussen in der Wirtschaftskraft eines Landes dar. 


Und sicher: rauchen und verschmutzte Luft sind die Hauptrisikofaktoren für diese Erkrankung. 
Aber ist es richtig, sich bei der Behandlung dieser schulmedizinisch unheilbaren Erkrankung 


nur auf die Lunge zu fokussieren? Aus meiner Sicht sicher nicht. 


Während die moderne Schulmedizin beim Fasten Erkenntnisse ignoriert, die bereits 2500 Jahre 
alt sind, so ignoriert sie bei der COPD das 4000 Jahre alte Wissen der alten Chinesen. Dort ist 
zum Beispiel ein Zusammenhang zwischen Belastungen des Dickdarms und Erkrankungen der 
Lunge bekannt. In der TCM sprechen wir von einem Lunge-Dickdarm-Meridian, also einer 


Energielinie, die beide Organsysteme miteinander verknüpft. 


Falls Sie jemanden kennen, der an COPD erkrankt ist: Fragen Sie ihn doch einmal, ob er jemals 


eine tiefe Reinigung und Sanierung des Darmes hat durchführen lassen! 


Wie viel auf der Ernährungsseite möglich ist, um eine COPD zu lindern oder gar zu 


überwinden, wurde im Artikel Ernährung bei COPD bereits ausführlich beschrieben (24). 


Das Thema COPD und Darmreinigung scheint in der Wissenschaft komplett brach zu liegen, 
jedenfalls brachte eine aktuelle Literaturrecherche diesbezüglich kein einziges Ergebnis. Ein 
positiver Effekt wurde allerdings bei der Durchführung von Akupunkturbehandlungen, die bei 
akuter Verschlimmerung (Exacerbation) einer COPD durchgeführt wurden, gemessen (25). 

9. Ignoranz der modernen Erkenntnisse bezüglich der 
traditionellen Chinesischen Medizin am Beispiel der 


GERAC-Studie 


Dass es auch durchaus möglich ist, ganz aktuelle Studienergebnisse zu ignorieren, bzw. sehr 


selektiv auszuwerten, beweist die GERAC-Studie. 


Für den Studienbereich „Chronische Rückenschmerzen im Bereich der unteren Wirbelsäule” 
wurden in den Jahren 2002 bis 2007 unter Mitarbeit von 340 ambulanten ärztlichen Praxen 1162 


Patienten entweder mit Akupunktur oder mit „Standardtherapie” behandelt. 


Standardtherapie bedeutet in diesem Falle NSAR, also z.B. Ibuprofen oder Diclofenac. Die 





Patienten, die eine Akupunktur bekamen, wurden noch in zwei Gruppen unterteilt. Die erste 
Gruppe erhielt eine Verum-Akupunktur nach den Regeln der TCM, die zweite Gruppe erhielt 
eine Schein-Akupunkur, bei der die Nadeln beliebig gesetzt wurden (Sham-Akupunktur). 


Aus ungeklärten Gründen war die echte Akupunktur der Schein-Akupunktur in der 


statistischen Auswertung nur knapp überlegen. Die eigentliche Überraschung der Studie war 


aber, dass bei Akupunkturformen fast doppelt so effektiv waren, wie die konventionelle 


medikamentöse Therapie. 


Dieser Effekt ist in der Original-Veröffentlichung noch immer nach zu lesen (26), wurde aber 
von der Presse weitgehend verschwiegen oder marginalisiert (27). Auch kam offensichtlich 
niemand auf die Idee, Ibuprofen, Diclofenac und die verwandten Stoffe nun zu reduzieren und 
zu einem Therapeutikum der Reserve zu machen, um sie statt dessen durch die Akupunktur, 


die janach wissenschaftlichen Erkenntnissen mindestens doppelt so gut hilft, zu ersetzen. 


10. Unterdrückung der modernen Forschung zu Cannabis 


Cannabis ist ja zur Zeit in aller Munde. Seit der Legalisierung der Pflanze im medizinischen 
Bereich am 10.3.2017 ist es in Deutschland vom Gesetzgeber zumindest ermöglicht worden, 
Cannabis auf Rezept vom Arzt zu bekommen. Allerdings nur dann, wenn zuvor alle anderen 


Methoden (soll bedeuten: Medikamente) nicht geholfen haben. 


Die aktuelle Studienlage über Schaden und Nutzen dieser Heilpflanze legt aber nahe, dass es 
kein harmloseres und nebenwirkungsfreieres Medikament z. B. zur Schmerzlinderung gibt, als 
Cannabis (28). 


Eine faire Option zur Legalisierung für Patienten wäre deshalb, wenn man an der Vorstellung 
vom illegalen Rauschmittel festhalten möchte, dass zumindest jeder Mensch mit chronischen 


Erkrankungen die Wahl zwischen Cannabis und synthetischen Medikamenten bekommt. 


Sollte Cannabis besser oder zumindest gleich gut helfen, wie Aspirin, Ibuprofen, Paracetamol 
und all die anderen Pharmazeutika dieser Sparte, dann sollte man dem Patienten den 
Eigenanbau gestatten und schon wäre ihm auf sehr einfachem und kostengünstigem Wege 


geholfen. 


Das Thema Cannabis und Krebs hat eigene Sprengkraft. Trotz eines schlüssigen 
pathophysiologischen Konzepts welches die heilsame Wirkung von Cannabis auf Krebs erklärt, 
trotz zahlreicher Fallberichte auf Youtube und den sozialen Medien und trotz erster 
vielversprechender Studienergebnisse, welche schon seit dem Jahre 1975 bekannt sind (29), ist 
der Weg in die allgemeine Anwendung dieser Heilpflanze äusserst mühsam und von 


Rückschlägen gepflastert. 


Es gibt Hinweise, dass nicht zuletzt die US-Regierung Studienergebnisse unterdrückt hat, um 
den Kampf gegen die Drogen effizienter führen zu können oder um Pharmalobbyisten nicht zu 


verärgern (30) ... wer weiss das schon? 


Eine sehr umfassende und empfehlenswerte Dokumentation zum Thema Cannabis und Krebs 


zeigte im Jahr 2016 der Sender ARTE (31) - und wenn Sie mich fragen: Kein Schmerzpatient und 


kein Krebspatient sollte auf die Anwendung von Cannabis verzichten müssen. 


11. Ignoranz des Lebenswerkes von Dr. Max Gerson 


Dr. Gerson (1881-1959) fand und entwickelte eine Ernährungsform, mit der nicht nur seine 
eigene Migräne verschwand sondern - oh Wunder - auch die Krebserkrankungen bei einer 


ganzen Reihe von Patienten. 


Die Gerson-Therapie ist eine sehr aufwändige Heilmethode, bei der stündlich ein frisch 
gepresster Saft getrunken wird und das bis zu 13-mal täglich. Zusätzlich werden täglich 
Mineralstoffe und Spurenelemente in Form einer sogenannten „Hippokrates-Suppe” gegeben. 


Zur Entgiftung erhält der Patient Kaffee-Einläufe. 


Die Wirkung dieser Kur auf Tuberkulose- und Krebspatienten hat Dr. Gerson selber sehr 
erstaunt, stand seine Methode doch der gängigen Lehrmeinung völlig entgegen. Aus 
ganzheitlicher Sicht ist das Wunder jedoch nicht so erstaunlich, wenn man Krebs als eine 
„Ansammlung von Schlacken” versteht (Traditionelle Chinesische Medizin) und diese Krankheit 
demzufolge durch eine konsequente Entschlackung und massive Zufuhr von Vitalstoffen 


vermieden oder geheilt werden kann. 


Gersons Geschichte ist sehr spannend nachzulesen in den Werken von Gerson selbst sowie 
denen seiner Tochter Charlotte Gerson und seiner berühmtesten Patientin Beata Bishop (33, 


34, 35). 


Die moderne Medizin hat sich mit dem Begriff der Schlacken leider immer wieder schwer 
getan und ihre Existenz abgestritten. Vielleicht wäre den Herren von der Universität ja der 
Begriff „Stoffwechselendprodukte” genehmer. Dass es diese gibt und dass unsere Zellen sich 
damit beschäftigen müssen, wurde vom Japaner Yoshinori Ohsumi jahrzehntelang studiert und 


dokumentiert, wofür er verdienterweise im Jahre 2016 den Nobelpreis für Medizin erhielt (36). 


(Wie sinnvoll eine Entschlackung ist, erklärt der Artikel über die Autophagozytose - Die 





Gesundheitsgarantie.) 


Gerson hat dies in der Praxis wieder und wieder bewiesen - die etablierte Ärzteschaft hat er 
sich dadurch nicht zum Freund gemacht und an den Universitäten wird er bis heute komplett 


ignoriert. 


(Von dieser Regel gibt es auch eine Ausnahme: 2007 wurde eine Fallstudie über 6 
Krebspatienten veröffentlicht, von denen 5 ihre Krankheit mit der Gerson-Therapie komplett 
überlebt hatten. (37)) 


12. Ignoranz des Lebenswerkes von Dr. Johanna Budwig 


Ziemlich ähnlich erging es Dr. Johanna Budwig. Ihre Behandlung beruhte weniger auf 
Entschlackung, sondern vielmehr auf der Vermeidung derselben. Ich persönlich würde sie als 


eine Weiterentwicklung der Gerson-Methode bezeichnen. 


Dr. Johanna Budwig war gelernte Apothekerin und Pharmazeutin und erwarb sich später eine 
Heilpraktikerzulassung. Sie versuchte auch, Medizin zu studieren, wurde dabei jedoch so 
intensiv behindert, dass sie beschloss, ihren Gegnern auf akademischer Augenhöhe als 


Pharmazeutin zu begegnen und nicht als Medizinstudentin. 


Fleisch, Industriezucker und veränderte Fette wurden vom Speiseplan entfernt, dafür die Kost 
durch hochenergetische und photonenreiche Nahrungsmittel ersetzt. Es entstand die 
sogenannte „Öl-Eiweiss-Kost“. Basierend auf Erkenntnissen der Quantenphysik achtete Budwig 
darauf, dass so viele hochenergetische Sonnenphotonen wie möglich durch diese Kost in den 


Körper und damit in die Zellen kommen. 


Sie beobachtete, dass Patienten nach Umstellung auf Öl-Eiweiss-Kost die Sonne besser 


vertragen. Dies habe ich selbst ausprobiert und kann den subjektiven Eindruck bestätigen. 


Budwig ist aus meiner Sicht die erste Heilerin, die die Erkenntnisse der Molekularbiologie und 
der Quantenphysik für die Medizin zugänglich gemacht hat. Ich selbst bin leider weder 
Physiker noch Forscher, aber ich verstehe davon soviel, dass sie einen Weg gefunden hat, 
Licht, und damit die Quelle allen Lebens, auf der materiellen Ebene tief in die Zellen zu 


bringen. Das ist im Grunde genommen schon ein sehr spiritueller Ansatz. 
Und so komplex das klingt, so simpel ist die Umsetzung: einfach Leinöl und Quark! 


Im Laufe ihrer 20-jährigen heilerischen Praxis konnte sie zeigen, dass die Öl-Eiweiss-Kost nicht 
nur gegen banale Beschwerden hilft, sondern auch ein ausserordentliches wirksames Mittel 
gegen Krebs darstellt. Dies hat sie ausgiebig in eigenen Schriften und Vorträgen publiziert (38, 
39, 40). 


Dr. Budwig hat uns sehr viele dankbare Patienten und ein ungeheures Wissen hinterlassen. Sie 
wurde mehrfach für den Nobelpreis vorgeschlagen und hat ähnlich wie Linus Pauling noch 
weit jenseits des 90. Lebensjahres Vorträge vor Patienten, Interessierten und Wissenschaftlern 


gehalten. 


Die Schulmedizin und unsere medizinischen Universitäten ignorieren sie und ihr Wissen bis 
heute komplett. Details zur Budwig-Kost finden Sie ausführlich im entsprechenden Artikel Die 
Budwig-Diät. 


13. Ignoranz der Bedeutung der Seele, der Selbstheilung 


und der Lebensfreude 


Diese drei Begriffe: Seele, Lebensfreude und Selbstheilung sind in allen medizinischen 
Lehrbüchern Fremdworte und werden kaum oder gar nicht darin vorkommen. Und doch ist es 
von alters her eine Binsenweisheit, dass es ausser der Selbstheilung gar keine echte Heilung 


gibt. 


Der Arzt, der Heiler, der Chirurg - sie alle machen mehr oder weniger gelungene Eingriffe in 
das System aus Körper, Geist und Seele ihres Patienten - ohne die Selbstheilung sind sie 


machtlos. 


Wie wichtig beim Prozess der Genesung die Lebensfreude und der Humor sind, wird im 
klinischen Alltag heute ebenso vergessen - rühmliche Ausnahme ist hier lediglich der 
legendäre amerikanische Arzt Patch Adams, der 1945 geboren ist und zum Glück immer noch 


unter uns weilt und seine Botschaft und Mission verfolgt. 


Wenn er ernst genommen würde von der Ärzteschaft, dann würde wir in den Kliniken 
vielleicht nur noch tanzen, singen und Joints rauchen ... (das ist sicher mein ganz persönlicher 


Traum - Herr Adams, ich bitte um Verzeihung, falls ich da was falsch verstanden habe). 


Weitere Werke, die ignoriert oder unterschlagen werden 


Die Liste der Verfehlungen der modernen Medizin liesse sich noch problemlos weiterführen, 
beispielsweise mit den unterschlagenen Werken von Dr. Norman Walker, mit der Missachtung 
von Dr. Nobuo Shioya, mit der Ignoranz von Prof. Higa und seinen effektiven Mikroorganismen 
oder nur mit der Nichtanwendung von Wasserstoffperoxid im klinischen Alltag. Nicht zu 


vergessen die Zerstörung der Werke von Wilhelm Reich, doch ich breche an dieser Stelle ab. 


Entscheidend ist ja auch nicht: „noch mehr Information” sondern vielmehr ein Netzwerk von 
Ärzten, Heilern und Spitälern, in denen die Erkenntnisse der vergangenen 200 Jahren 
konsequent und kostengünstig umgesetzt werden. Und zwar so, dass sie für jeden auch 


erreichbar, bezahlbar und anwendbar sind. Wäre das nicht eine Schöne Neue Welt? 


Auch Ärzte sind Opfer der Desinformation 


Anhand der hier erfolgten Ausführungen kann jedermann leicht erkennen, dass verschiedenste 
Erkenntnisse der westlichen Wissenschaften aus unterschiedlichen Fachgebieten von Seiten 
der organisierten Ärzteschaft bislang konsequent ignoriert werden oder aber ihre Anwendung 


zum Wohle der Patienten verhindert wird. 


Es ist ganz offensichtlich, dass es hierbei um Machtfragen geht. Die Anerkennung durch die 
offizielle Ärzteschaft erfolgt nicht nach wissenschaftlichen Kriterien. Sonst müssten von den 


oben genannten 13 Punkte die meisten in jedem Lehrbuch für angewandte Medizin stehen 


oder Gegenstand intensiver klinischer Forschung sein, jeder Medizinstudent müsste danach 


geprüft werden, jede Klinik müsste sich danach richten. 


Diese Verhinderung geschieht durch verschiedene und durch die Jahrhunderte lange erprobte 
Verfahren, zu denen auch eine gezielte Desinformation zählt. Die meisten Ärzte sind genauso 
Opfer dieser Desinformation, wie ihre Patienten und es ist auch sehr schwierig, 


herauszufinden, wo genau im Einzelfall die Quelle der Desinformation zu finden ist. 


Geld und Macht regiert nach wie vor auch die 


Schulmedizin 


Fest steht nur eines: Den Profit an der Wissensunterdrückung (cui bono) haben stets 
diejenigen, die über Geld und Macht verfügen bzw. am Erhalt oder noch besser: der 
Vermehrung von Geld oder Macht interessiert sind. Dies zieht sich wie ein roter Faden auch 
durch die beschriebenen Beispiele. Es werden durch die herrschende Lehrmeinung, der 


„anerkannte“ Medizinische Standard, immer Märkte geschützt oder erweitert. 


Ich führe dies so deutlich aus, damit Ärzte wie Patienten erkennen, dass sich daran nichts 
Wesentliches ändern wird, solange Menschen anfällig für die Gier nach Geld oder Macht sind. 
So lange das so ist, wird es immer willige Unterstützer einer totalitären Struktur geben, also 


einer Struktur, in der der Zweifel nicht erlaubt ist und in der Abweichler bestraft werden. 


Hinweis der ZDG-Redaktion: Dieser Artikel gibt die Meinung des Verfassers wieder, die nicht 


zwangsläufig mit der des Zentrums der Gesundheit übereinstimmen muss. 
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Der wirkliche Sinn des Brustkrebsmonats 


Autor: Carina Rehberg 
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Im Brustkrebsmonat Oktober wird in vielen Aktionen und Projekten über Brustkrebs 
informiert - so sollte man meinen. Der eigentliche Grund dieses Events wird jedoch immer 
offensichtlicher: Statt über Methoden der Vorbeugung aufzuklären nutzt man die Gelegenheit, 
neue Diagnostik- und Behandlungsmodelle vorzustellen und versucht gleichzeitig, möglichst 


viele Frauen für Mammographien und andere Früherkennungsprogramme zu begeistern. 


Sinn und Nutzen werden nicht hinterfragt 


Immerhin heisst der Brustkrebsmonat bei uns lediglich "Brustkrebsmonat" und nicht 
"Brustkrebs-Bewusstseins-Monat" wie in den USA. Dort fragen sich wache Geister jetzt, wem 
das wohl nützen könnte, wenn sich alle Welt der Existenz von Brustkrebs zwar bewusst ist, 
aber keinen blassen Schimmer davon hat, was Brustkrebs ist, warum er entsteht, wie 
Brustkrebs ganz konkret vorgebeugt werden kann und welche Behandlungsmethoden es 


abgesehen von der schulmedizinischen noch gibt. 


Es gibt sie nämlich, Behandlungsmethoden, die mit der herkömmlichen Brustkrebstherapie 


nichts gemein haben - weder ihre fragwürdigen (meist auf raffiniert dargestellten Statistiken 


beruhenden) Erfolge noch ihre fürchterlichen Nebenwirkungen und Folgeerscheinungen. 


Früherkennung statt Vorbeugung? 


Annähernd jeder Text zum Brustkrebsmonat beginnt mit derselben Leier: "Jährlich erkranken 
etwa 500.000 Menschen in Deutschland an Brustkrebs und rund 220.000 Menschen sterben 


jedes Jahr daran. Damit ist das Mammakarzinom der häufigste bösartige Tumor bei Frauen." 


Hervorragend. Damit ist man sich der Aufmerksamkeit des Lesers bereits sicher. Nicht, weil 
schon der erste Satz dermassen spannend gewesen wäre, dass der Leser es gar nicht mehr 
erwarten kann, wie es weiter geht, sondern weil ihm die Kombination der Worte "Krankheit", 
"Tod" und "bösartig" mit Zahlen, die möglichst viele Nullen enthalten, ein mulmiges Gefühl 


beschert. 


Frauen fühlen sich automatisch betroffen und Männer machen sich Sorgen um ihre Frauen, 
Mütter und Töchter. 


So schlimm wäre das noch nicht einmal, wenn jetzt eine echte Lösung folgen würde, im Sinne 
von: Leute, Ihr könnt das Krankheitsrisiko drastisch reduzieren, indem ihr das und jenes tut 


bzw. dies und selbiges nicht tut. Weit gefehlt. 


DAS EINZIGE, was man tun könne - so wird suggeriert - sei, sich über die Brustkrebs- 
Früherkennung zu informieren und regelmässig daran teilzunehmen. Immer, wenn also von 
Prävention und Vorbeugung die Rede ist, dann ist damit die Früherkennung gemeint, nicht 


mehr und nicht weniger. 


Frauen wird weisgemacht, dass sie selbst keine 


vorbeugenden Massnahmen ergreifen können 


Die Massnahmen zur Brustkrebs-Früherkennung können nur und ausschliesslich von Ärzten 
durchgeführt werden. Den Frauen wird glauben gemacht, sie könnten nichts, aber auch GAR 


NICHTS dazu beitragen, um von Brustkrebs verschont zu bleiben - was natürlich nicht stimmt. 


Und das einzige, was Männer in dieser Angelegenheit tun könnten, ist, ihre Frauen zur 


Früherkennung zu ermuntern - was natürlich ebenso wenig stimmt. 


Nehmen wir einmal an, die Brustkrebs-Früherkennungsmassnahmen wären absolut zuverlässig, 
in allen Fällen hilfreich und grundsätzlich gut (was sie selbstverständlich nicht sind, lesen Sie 


dazu z. B. den Text "Mammographie -Experten raten ab"). Was könnten sie bewirken? 


Die verwirrenden Spielchen der Schulmedizin 


In der Natur einer Früherkennung liegt es, etwas zu erkennen, was bereits da ist. Ist nichts da, 
kann nichts erkannt werden - weder früh noch spät. Sollte eine vorbeugende Massnahme aber 


nicht eher verhindern, dass sich überhaupt erst etwas entwickelt? 


Die Suche nach Krebs und das Aufspüren von entarteten Zellansammlungen als vorbeugende 
Massnahme zu bezeichnen, ist folglich ein markanter Definitionsfehler. Die Methoden der 
Früherkennung gehören in den Bereich der Diagnostik und haben in der Prävention nicht das 


Geringste verloren. 


Wenn die Schulmedizin nun Prävention mit Diagnostik verwechselt, dann kann das entweder 
in Unwissenheit begründet sein, was wir nicht hoffen wollen, oder aber mit Plan und Absicht 


geschehen. 


Letzteres wäre dann der Fall, wenn die Schulmedizin sämtliche Möglichkeiten, wie Brustkrebs 
vorgebeugt werden könnte, vorsätzlich unterschlägt (oder sie weiss auch davon nichts), 
daraufhin den Schritt der Prävention überspringt, statt dessen mit der Diagnostik einsetzt und 
diese - damit der Mangel an wirklich vorbeugenden Massnahmen nicht auffallen möge - als 


präventive Methode bezeichnet. 


Der wirkliche Sinn des Brustkrebsmonats 


Um zu verhindern, dass mehr und mehr Menschen auf dieses gewissenlose Spielchen 
aufmerksam werden, wird - wo immer möglich - tüchtig Angst geschürt, wodurch klare 
Gedanken bereits im Ansatz unterdrückt werden. Das auf diese Weise in die Enge getriebene 
Volk kann jetzt ganz praktisch so gelenkt werden, wie es für die Umsätze der Krebsindustrie 
am günstigsten ist - womit wir beim wirklichen Sinn und Zweck des Brustkrebsmonats 


angelangt wären. 


Er dient weder den gesunden Frauen noch den gefährdeten Frauen und schon gar nicht den 


kranken Frauen. Sein Ziel ist nicht die Reduzierung von Leid, Angst und Schmerz. 


Der Brustkrebsmonat soll und kann nicht verhindern, dass immer jüngere Frauen sterben und 
diese nicht selten ihre kleinen oder sogar kleinsten Kinder zurücklassen müssen. Der 
Brustkrebsmonat will, dass gesunde Frauen vorbeugend Medikamente einnehmen, deren 


Nebenwirkungen nicht besser sind als Brustkrebs. 


Der Brustkrebsmonat soll ausserdem bewirken, dass sich möglichst alle Frauen in ärztliche 
Überwachung begeben und ausnahmslos sowie regelmässig Mammographien und andere 
Früherkennungsmassnahmen über sich ergehen lassen. Auch soll die breite Masse mit Hilfe des 
Brustkrebsmonats auf all die zahlreichen Spendenmöglichkeiten für die Krebsforschung 


aufmerksam gemacht werden. 


Der Brustkrebsmonat ist folglich nichts anderes als eine clever eingefädelte Propaganda- 


Massnahme zur umfassenden finanziellen Förderung der Krebsindustrie. 


Es geht also gar nicht um Vorbeugung, sondern um Angstverstärkung und Früherkennung. Je 
ängstlicher die Leute sind, um so eher gehen sie zu den sog. Vorsorgeuntersuchungen. Je 

früher beim Mammographie-Screening "etwas" entdeckt werden kann, um so mehr Patienten 
gibt es alsbald und um so öfter können einträgliche Therapien und Untersuchungsmethoden 


zum Einsatz kommen. 


Mammographie: Mehr Vor- oder mehr Nachteile? 


Leider ist man sich über den Nutzen der organisierten Mammographie-Screenings selbst in 
Wissenschaftlerkreisen alles andere als einig. In der Informationsbroschüre vom Deutschen 


Krebsforschungszentrum, der Kooperationsgemeinschaft Mammographie und der Deutschen 





Krebshilfe steht dazu, dass "die Mehrheit der Fachleute davon ausgehen, dass ein 
qualitätskontrolliertes Mammographie-Screening mehr Vorteile als Nachteile bietet." Was sagt 


uns dieser nette Satz? 


Erstens GEHEN die Fachleute DAVON AUS, das heisst, sie WISSEN es nicht. Unsere 
Wissenschaftler, die ständig für alles und jeden wissenschaftliche Beweise fordern, müssen hier 


also höchstpersönlich passen. 


Zweitens gibt es offenbar genügend Fachleute, die vom Gegenteil überzeugt sind (es ist ja nur 


von einer "Mehrheit" die Rede, das können also auch nur 51 Prozent aller Fachleute sein). 


Drittens wird rundheraus zugegeben, dass das Mammographie-Screening Nachteile mit sich 
bringt, unter Umständen sogar - wenn die Minderheit der Fachleute Recht hat - auch mehr 


Nachteile als Vorteile. 


Risiko Überdiagnose 


Zu den Nachteilen gehört, dass Tumore übersehen werden können und dass Frauen irrtümlich 
in Angst und Schrecken versetzt werden, wenn sie verdächtige Befunde erhalten, die sich 
hinterher (nach einer überflüssigen Gewebeentnahme) als harmlos entpuppen. "Der 
weitreichendste Nachteil des Mammographie-Screenings" (Zitat der erwähnten Infobroschüre) 


ist die Gefahr von Überdiagnosen. 


Von Überdiagnosen spricht man dann, wenn Frauen beim Screening von einem Tumor 
erfahren, der ohne Screening - solange die betreffenden Frauen leben - niemals Probleme 
bereitet hätte, ja, von den Frauen niemals bemerkt worden wäre. MIT Screening aber werden 
die Frauen zu Patientinnen. Sie erleben den gesamten Horror der Krebstherapie VÖLLIG 
GRUNDLOS. 


Doch sind diese Frauen für die Krebsindustrie unentbehrlich. Nicht nur, weil sie die Kassen 
füllen helfen, sondern weil sie die Überlebensraten nach schulmedizinischen Therapien retten. 
Ohne überdiagnostizierte Frauen (die nicht wegen, sondern TROTZ der Krebstherapie 
überleben) wären diese Zahlen möglicherweise so niedrig, dass sich keiner mehr in die Hände 


der Schulmedizin begeben würde. 


Wenn die Überlebensrate nur aus einer Ziffer bestehen 


würde... 


Die offizielle mittlere relative 5-Jahres-Überlebensrate bei Brustkrebs beträgt 79 Prozent (It. 
Robert-Koch-Institut). Eine schöne, hohe Zahl, auf die man sehr, sehr stolz ist. Dennoch 
bedeutet sie, dass 21 von 100 Frauen innerhalb von fünf Jahren nach ihrer Brustkrebsdiagnose 


sterben. Da ist Russisches Roulette noch sicherer. Es kommt aber noch schlimmer. 


Jean-Claude Alix schreibt in seinem Buch "Es geht um eine Zukunft ohne Krebs": "Sie sollten 
wissen, dass bis vor wenigen Jahren nicht die 5-Jahres-, sondern die 10-Jahres-Überlebensrate 
als Massstab benutzt wurde. Nun, es ist nicht schön, in jede Spalte eine Zahl schreiben zu 


müssen, die nur aus einer einzigen Ziffer besteht ... und meistens eine Null ist." 


Man ist also bemüht, möglichst viele Frauen wenigstens über die ersten fünf Jahre zu kriegen, 
egal wie, um die Statistiken positiv zu färben und die Leute bei der Stange zu halten. Dass dann 
nach Ablauf dieser fünf Pflichtjahre die Patienten sterben wie die Fliegen, erfährt kaum einer - 


es sei denn, er oder sie ist direkt betroffen. 


Zum Problem der Überdiagnosen schreiben unsere Experten vom Krebsforschungszentrum: 
"Die meisten Fachleute stimmen darin überein, dass auf einen verhinderten Todesfall eine 
Überdiagnose kommt. Manche halten Überdiagnosen für noch häufiger." Auch hier fehlen 
offenbar genauere wissenschaftliche Erkenntnisse. Sie können sich daher selbst aussuchen, 


wem Sie glauben. Entweder den einen Fachleuten oder eben den anderen. 


Risikofaktor Röntgenstrahlen 


Interessant ist auch der Hinweis in besagter Broschüre, dass zu den bekannten Risikofaktoren 
für Brustkrebs unter anderem RÖNTGENSTRAHLEN gehören. Was, glauben Sie, passiert beim 


Mammographie-Screening? Ihre Brüste werden mit Röntgenstrahlen beschossen. 


In einer Broschüre also, deren Aufgabe die Anpreisung von Röntgenaufnahmen der Brüste ist, 


wird gleichzeitig vor Röntgenstrahlen gewarnt. Keine Sorge, nicht nur Sie sind jetzt verwirrt. 


Übergewicht: mal gut, mal schlecht 


Und manchmal fragt man sich, ob nicht die Verfasser solcher sog. 
Patienteninformationsbroschüren ganz besonders verwirrt sind. Dieser Gedanke drängt sich 
jedenfalls nach der Lektüre des folgenden Absatzes auf: Übergewichtige Frauen - so heisst es - 


hätten ein geringeres Risiko, an Brustkrebs zu erkranken. 


Freuen Sie sich aber nicht zu früh, denn das gilt nur, wenn Sie VOR den Wechseljahren 
übergewichtig sind. Wenn Sie NACH den Wechseljahren übergewichtig sind, dann steigt Ihr 
Risiko. Nein, das ist kein Scherz, das steht so in der Infobroschüre der renommiertesten Krebs- 


"Clubs" unserer Zeit. 


Selbst wenn es sich tatsächlich so verhielte, was nützt diese Erkenntnis? Sollen sich Frauen in 
den Jahrzehnten vor den Wechseljahren Fettpolster anfuttern? Das schlösse gleichzeitig eine 
gesunde Ernährung aus, da mit einer solchen Übergewicht nicht möglich ist. Raten die 
Experten den Frauen also tatsächlich indirekt, sich jahrelang ungesund zu ernähren, um sich 


dadurch vor Brustkrebs zu schützen? 


Wenn es nicht so traurig wäre, könnte man sich darüber schief lachen. Dann jedoch in den 
Wechseljahren muss das Übergewicht ganz schnell wieder abgebaut werden - ebenfalls, um 
sich vor Brustkrebs zu schützen. Jeder weiss, wie schwer eine Ernährungsumstellung und 
Gewichtsabnahme fällt, wenn man jahrzehntelang gewissen Gewohnheiten frönte, die man so 
rasch keineswegs wieder ablegen kann. Auf derart nutzlose und wenig praktikable Hinweise 


können wir daher alle getrost verzichten. 


Risikofaktor Hormontherapien 


Ein weiterer Risikofaktor für Brustkrebs sind Hormontherapien mit Östrogenen, die nicht nur 
das Brustkrebsrisiko erhöhen, sondern Brustkrebs geradezu auslösen können. Jahrelang 
erhalten Frauen Östrogene - entweder, um die Wechseljahre durchzustehen oder zur 


Verhütung. 


Östrogene sind wirklich wunderbar, heisst es da, sie sorgen nämlich ganz nebenbei für starke 
Knochen und verhindern daher die gefürchtete Osteoporose. Dann wird Brustkrebs 
diagnostiziert und SOFORT müssen die Östrogene abgesetzt werden. Jeder Arzt weiss, 
Östrogene induzieren Krebs, insbesondere Brustkrebs. Jetzt muss die Frau Anti-Östrogene 


schlucken, wie zum Beispiel Tamoxifen. 


Tamoxifen jedoch verdreifacht das Risiko, an Gebärmutterhalskrebs zu erkranken (laut einer 
Studie der WHO). Die moderne Frau hat in der sicheren Obhut Ihres Arztes also die freie Wahl, 


nämlich zwischen Brustkrebs und Gebärmutterhalskrebs. 


(Kein) Einfluss auf Brustkrebs? 


Immer wieder wird darauf hingewiesen, dass Frauen kaum Einfluss darauf nehmen könnten, ob 
sie an Brustkrebs erkranken oder nicht. Das liegt daran, dass Wissenschaftler - selbst wenn sie 
von wirksamen vorbeugenden Massnahmen wüssten - diese kaum publik machen dürften, weil 
ihre Geldgeber das einfach nicht wünschen. Aus demselben Grund kommt es erst gar nicht zu 


Studien, die potentiell wirksame vorbeugende Massnahmen zum Thema haben. 


Es gibt keine Studie darüber, wie sich eine wirklich optimale Ernährungsform (mit oder ohne 
spezielle Nahrungsergänzungsmittel) und wie sich eine gesunde Lebensweise auf die 
Entstehung von Brustkrebs auswirkt. Und dennoch - ohne Beweise oder Gegenbeweise in den 
Händen zu halten - erlauben sich die sog. Fachleute, den Menschen mit einer 
bewundernswerten Arroganz mitten ins Gesicht zu sagen, sie hätten keinen Einfluss darauf, 


was in ihrem eigenen Körper geschehe. 


In Wirklichkeit meinen sie aber: Wir wollen nicht, dass ihr jemals erfahrt, wie gross euer 
Einfluss auf euren Körper tatsächlich ist. Bleibt unwissend und vertraut uns. Kommt zahlreich 


zum Screening, lasst euch bestrahlen, operieren und mit Chemotherapien zugrunde richten. 


Gleichzeitig gibt es ausreichend Wissenschaftler, die der Meinung sind, dass Bestrahlungen, 


Chemotherapien und Operationen den Frauen mehr Schaden zufügen als helfen. 


Wenn wir also bedenken, dass all diese Behandlungen ohne vorheriges Screening meist gar 
nicht in die Tat umgesetzt werden könnten, dann sind Screening-Werbekampagnen wie 


diejenige namens "Brustkrebsmonat" eine Gefahr für die Gesundheit aller Frauen. 


Beugen Sie dem Brustkrebs vor 


Es gibt so viele wunderbare Möglichkeiten, wie Frauen Brustkrebs vorbeugen können. Warum 


wird darüber während des Brustkrebsmonats so beharrlich geschwiegen? 


Die Antwort ist offensichtlich: Wenn die Frauen plötzlich giftige Chemikalien meiden, 
bevorzugt antikarzinogene Nahrungsmittel essen und die Einnahme besonderer Nähr- und 
Vitalstoffe erhöhen würden, dann würden die Erkrankungsraten weltweit ins Bodenlose fallen - 


möglicherweise um bis zu 80 Prozent. 


Würden Sie Ihrem schlimmsten Feind Umsatzeinbussen von 80 Prozent wünschen? Ja? Aber 


doch nicht unserer sozialen Krebsindustrie. 


Was Handfeuerwaffen mit der Krebsforschung gemeinsam 
haben 


Pink ist die Farbe des Brustkrebs-Symbols. Die pinkfarbene Schleife steht für Solidarität mit 


allen Frauen, die von Brustkrebs betroffen sind. 


Schnell entwickelte sich daraus eine prima Geschäftsidee. Konzerne bieten nun sämtliche 


Produkte in einer pinkfarbenen Version. 


Ein Teil des Verkaufserlöses wird direkt an die Krebsforschung weitergeleitet. Da gibt es neben 
Schmuckstücken und Sportsocken, trendige Mobiltelefone, Mode von berühmten Designern, 


spezielle Fahrradmodelle und nicht zuletzt Küchenmaschinen in pinkfarbener Sonderedition. 


Mittlerweile kann man (zumindest in den USA) sogar Handfeuerwaffen und Alkohol in 


pinkfarbener Ausführung kaufen. 


Solidarität kennt einfach keine Grenzen... Und die Auswirkungen von Waffen und Alkohol sind 
ja auch irgendwie mit denen der Krebsforschung verwandt. Alle drei zerstören Familien, 
bringen unnötige Schmerzen, barbarisches Leid und hinterlassen bei Überlebenden ziemlich 


sicher bleibende Schäden. 


Die Wahrheit stand im Handelsblatt 


Leider wird die Krebsforschung niemals natürliche und nebenwirkungsfreie Mittel und Wege 
erforschen. Ihre Aufgabe ist auch nicht, Menschen Heil und Segen zu bringen, sondern den 


multinationalen Konzernen Gewinne zu bescheren - ganz egal, auf wessen Kosten. 


Sie brauchen früher einmal nur das Handelsblatt aufzuschlagen oder die Wirtschaftsseiten 
Ihrer Tageszeitung gründlich zu lesen. Dort ist die Rede vom millionenschweren 
Umsatzpotenzial neuer Krebsmedikamente (Link ist inzwischen gelöscht), von denen sich die 
Pharmagiganten noch mehr Einfluss und noch mehr Macht erhoffen. Nur in dieser Rubrik lesen 
Sie die Wahrheit, nicht unter "Gesellschaft", wohl kaum unter "Politik" und zu allerletzt unter 
"Medizin und Forschung". Dafür finden Sie die fehlenden Informationen über die 


prognostizierten Umätze für Krebsmedikamente im vorstehenden Link. 


Krebserzeugende Medikamente als "vorbeugende 


Massnahme" für gesunde Frauen 


Das weltweit laufende IBIS-Il-Programm ist ein trauriges Beispiel dafür, wie sehr die 


Krebsindustrie die Menschen schon in ihren Händen hat. 


Bei diesem Programm handelt es sich um eine klinische Studie, in der untersucht werden soll, 
wie man mit Medikamenten einer Brustkrebserkrankung bei solchen Frauen vorbeugen kann, 


die ein erhöhtes Risiko für Brustkrebs haben. 


Die Abkürzung IBIS-II steht für den englischen Namen "International Breast Cancer 
Intervention Study-Il” ("Zweite internationale Studie gegen Brustkrebs”). Unlängst nahm man in 
Deutschland die 500ste von 1000 geplanten Studienteilnehmerinnen auf - und der Jubel war 
gross (auf beiden Seiten). Weltweit sollen letztendlich 10.000 Frauen an dieser Studie beteiligt 
werden. Diese Frauen sind gesund! Weil in ihren Familien Brustkrebs auftrat, zählen sie zu 


einer besonders gefährdeten Risikogruppe. 


Man erklärt diesen Frauen nun nicht, wie sie ihre Ernährung und ihre Lebensweise so 
verändern könnten, um ihr Risikopotential enorm zu senken. Nein, man verabreicht diesen 
Frauen probeweise Medikamente, um zu sehen, inwieweit diese Medikamente die Entstehung 


eines Brustkrebses beeinflussen können. 


Im Rahmen der Studie schlucken die Frauen fünf!) Jahre lang täglich eines von zwei Anti- 
Hormonen (darunter das erwähnte Tamoxifen) und werden ausserdem "engmaschig von 


besonders qualifizierten Ärzten untersucht". 


DAS ist es, was die Schulmedizin unter Krebs-Vorbeugung versteht: Krebserregende 
Medikamente, krebserregende Röntgenstrahlen und gleichzeitig "engmaschige 
Untersuchungen", damit die zwangsläufig auftretenden Zellentartungen sofort bemerkt und die 
betreffende Frau umgehend ins hochprofitable Geschäft der Krebsbehandlungsmaschinerie 


eingeschleust werden kann. 


Wie die Krebsindustrie Frauen gleich dreifach ausbeutet 


Frauen werden von der Krebsindustrie somit gleich dreifach ausgebeutet: 


e Zuerst werden sie dazu überredet, jährlich oder alle zwei Jahre Mammographien über 
sich ergehen zu lassen - und das, obwohl bekannt ist, dass Screenings das Potential 


haben, Krebs zu erzeugen. 


e Zweitens: Wenn die Frauen - möglicherweise auf Grund der brav durchgeführten 
Screenings - schliesslich an Krebs erkrankt sind, erklärt man ihnen, es gäbe keinen 
anderen Weg als den durch Chemotherapien, Bestrahlungen und Operationen. 
Chemotherapien jedoch können per se nicht heilen. Sie vergiften den Organismus, 
traumatisieren und schwächen ihn zutiefst. Vergiftet und mit Hirn-, Leber- und 


Nierenschäden gezeichnet, bleiben die Frauen daraufhin zurück. 


e Drittens: Wenn die Frauen die schulmedizinische Tortur wider Erwarten überleben, 
erhalten sie den (mit ihrer Gesundheit) teuer erkauften "Titel" Krebs-Überlebende. Zum 
Dank fordert man sie jetzt dazu auf, üppig Geld für die Krebsforschung zu spenden. Das 
ist so ähnlich, wie wenn Sie loszögen, um Staubsaugerattrappen zu verkaufen. Wenn die 
Leute dann merken, dass die Attrappen ja gar nicht saugen, dann würden Sie einfach 
hingehen, Ihre Kontonummer hinterlassen und grossspurig verkünden, es sei die 
moralische Pflicht aller Staubsaugerattrappenkunden, für die Staubsaugerforschung zu 
spenden. Denn nur dann könnten die Generationen nach Ihnen - unter Umständen - mit 


einem ordentlich saugenden Staubsauger versorgt werden. 


Der beste Weg, Frauen zu helfen, ist... 


Mit anderen Worten: Wir haben es hier mit einer schamlosen Quacksalberei zu tun, wie sie die 
Geschichte der Menschheit vermutlich noch nie zuvor erlebt hat. Frauen, die eine 
Chemotherapie überleben, sind in Wirklichkeit keine Krebs-Überlebende, sondern eigentlich 
Chemo-Überlebende. 


Der beste Weg, anderen Frauen zu helfen, führt auch nicht über Spenden für die 
Krebsforschung (was die Zahl der Opfer noch weiter erhöht), sondern über den 
unmenschlichen Teufelskreis aus Screening und medizinischer Vergiftung, den es endgültig zu 
durchbrechen gilt. Die beste Möglichkeit, Frauen zu helfen, ist die Aufklärung über wirksame 
vorbeugende Massnahmen, die jede Frau, ja, jede Familie bei sich zu Hause in die Tat umsetzen 


kann. Massnahmen, über die Schulmediziner kein Sterbenswörtchen verlieren. 


Brustkrebs ist vermeidbar 


"Brustkrebs ist zu 70 bis 90 Prozent durch eine einfache Ernährungsumstellung, regelmässigem 
Sport, besonderen Nahrungsergänzungsmitteln sowie einer insgesamt gesünderen 
Lebensweise zu verhindern", schreibt Mike Adams von Natural News (ein nichtkommerzielles 
Gesundheitsportal). Das aber erzählt Ihnen kein Arzt und auch die sog. gemeinnützigen 


Organisationen sehen keine Veranlassung dazu. 


Die Regierungen sowieso nicht. Im Gegenteil, sie erlassen Gesetze zum Schutze der 
Pharmaindustrie. Gerade jetzt ist ein neues Gesetz im Gespräch (Richtlinie 2004/24/EG zur 
Verwendung Traditioneller und pflanzlicher Medizinischer Produkte THMPD), das endgültig 


den Verkauf von pflanzlichen Präparaten mit Heilwirkung verbieten soll. 


Sklaverei existiert noch immer 


Was die Krebsindustrie heute den Frauen antut, ist absolut zu vergleichen mit dem, was viele 
Sklavenhalter ihren Sklaven vor einigen Jahrhunderten angetan haben: Körper werden 
zugunsten des eigenen Profits ausgebeutet, unbeschreibliche Schmerzen und grosses Leid wird 
dabei in Kauf genommen - ohne mit der Wimper zu zucken. Früher waren es die Sklavenhalter, 


die jegliches Moralgefühl vermissen liessen. 


Heute sind es die Onkologen in der Gynäkologie, denen Gewissen, Achtung und Respekt vor 
ihren Patientinnen abhanden gekommen zu sein scheinen. Eine Studie, die im Journal der 
American Medical Association veröffentlicht wurde, zeigt, wie grausam und raffgierig die 
Krebsindustrie ist: In dieser Studie stellte man fest, dass Patientinnen auch dann noch zum 
Screening geschleppt werden, auch dann noch mit Biopsien gequält werden, wenn sie bereits 


im Sterben liegen und es für die Schulmedizin eigentlich nichts mehr zu tun gäbe. 


Es ist, als dränge jemand die Ärzte mit den Worten: Eilt euch und holt noch rasch die letzten 


Euros aus ihnen heraus, bevor sie den letzten Atemzug tun. 


Die Sklaverei existiert noch immer. Man nennt sie "Medizin". Jemandem die Brüste zu 
bestrahlen, ist vergleichbar mit der Verstümmelung eines Sklaven, damit dieser nicht 
ausreissen kann. Die Mammographien stellen sicher, dass Sie der Krebsindustrie nicht 
entkommen können, und die medizinische Propaganda soll bewirken, dass nicht nur Ihr 
Körper, sondern auch Ihr Geist nie die Fesseln eines unfreien, versklavten Menschen abstreifen 


wird. 


Unabhängigkeit von Brustkrebs 


Eine wirkliche Unabhängigkeit von Brustkrebs kann nur erreicht werden, wenn Sie sich selbst 
neu "programmieren" und sich von der Propaganda der Industrie frei machen. Heilen Sie sich 
selbst, indem Sie einen krebsfreien Lebensstil pflegen. Das ist es, was wir hier am Zentrum der 
Gesundheit vermitteln wollen: Freiheit, Gesundheit und Eigenverantwortlichkeit. Wir kämpfen 
gegen die medizinische Versklavung der Frau und beziehen klare Stellung gegen die 


Ausbeutung der Frau durch die korrupte und kriminell geführte Krebsindustrie. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Desinfektionsmittel mit antiviraler Wirkung 
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Kolloidales Silber ist ein wirksames Desinfektionsmittel. Es kann Oberflächen desinfizieren, 
aber auch bei der Wundheilung eingesetzt werden. Zudem besitzt Silber eine antivirale 


Wirkung - auch gegen verschiedene Grippeviren. 


Kolloidales Silber zur Desinfektion 


Silber wird seit Jahrtausenden dank seiner antimikrobiellen Wirkung in ganz unterschiedlichen 
Bereichen des Lebens eingesetzt, etwa in der Medizin (Pflaster, Verbände, Sprays) oder zur 


Desinfektion von Wasser (1). 


Auch spezielle Oberflächenbeschichtungen mit Silber werden immer wieder getestet und 
ergaben in einer Studie im Jahr 2019, dass eine solche Oberfläche in Kliniken auf stark 
frequentierten, besonders mikrobenbelasteten und gleichzeitig schwierig zu reinigenden 
Bereichen der Notaufnahme (Türgriffe, Mülleimerdeckel, Tastaturen etc.) die Mikrobenlast um 


50 Prozent reduzieren konnte (2). 


Kolloidales Silber und die Desinfektion 


In den letzten Jahren wird auch das kolloidale Silber immer bekannter und viele Menschen 
schätzen es als wichtige Komponente ihrer Hausapotheke. Kolloidales Silber ist eine Flüssigkeit 
aus reinstem (destilliertem) Wasser, in dem sich fein verteilt winzigste Silberteilchen (u. a. 


Silberionen) befinden. 


Kolloidales Silber kann hervorragend in ein Pipettenfläschchen oder auch einen Zerstäuber 
gefüllt und so für die unterschiedlichsten Zwecke eingesetzt werden, etwa zur Heilförderung 
und Desinfektion von Wunden, begleitend zur Behandlung von bakteriellen 
Hauterkrankungen, als Mundspülung bei entzündlichen Zahnfleischproblemen, als 


Gesichtswasser bei unreiner Haut und vielem mehr. 


Gleichzeitig ist kolloidales Silber ein sehr gutes Desinfektionsmittel für Oberflächen aller Art, 
wozu neben Türgriffen, Tastaturen, Tischen, Schubladengriffen etc. natürlich auch Hände und 
Gesicht gehören können. Gerade wenn andere Desinfektionsmittel zeitweise nicht erhältlich 


sind, ist das kolloidale Silber eine sehr gute und wirksame Alternative. 


Kolloidales Silber verstärkt Wirkungen 


Im Ärzteblatt vom 20. Februar 2020 war zu lesen (3), dass man zwar nicht wisse, wie lange 
SARS-CoV-2-Viren in der Umwelt überleben können, man aber aus Studien zu anderen SARS- 
CoV-Viren wisse, dass diese relativ einfach inaktiviert werden könnten, etwa mit 
Natriumhypochlorit (NaCIO, 0,06 %ig, als Bleichmittel oder Schwimmbadpflegemittel bekannt) 
oder 70-prozentigem Ethanol (Alkohol). 


Beides eignet sich jedoch nicht für die Desinfektion von Händen oder gar Gesicht. Selbst 
empfindliche Materialien können von NaClIO angegriffen werden, so dass man hier das 
hautfreundliche kolloidale Silber einsetzen könnte. Dieses kann sogar zusätzlich zum Einsatz 
kommen, da es offenbar die Wirkung anderer Desinfektionsmittel verstärkt, es hier also zu 


einem synergistischen Effekt kommt (1). 


*Stellen Sie Ihr eigenes kolloidales Silber her: Dieses Gerät empfehlen wir 


Kolloidales Silber und seine Anti-Virus-Wirkung 


In einer Labor-Studie aus dem Jahr 2005 stellte man zudem fest (4), dass Silberionen ein 
menschliches Coronavirus (ein SARS-Laborvirus, das häufig für SARS-Versuche im Labor 
herangezogen wird) während der ersten Stunde zu 90 Prozent inaktivieren konnten. Nach 24 


Stunden war das Virus fast vollständig eliminiert. 


In der Zusammenfassung dieser Studie war ferner zu lesen, dass eine Untersuchung vom 
Chinese Center for Disease Control and Prevention (aus 2003) ergeben habe, dass Silberionen 
das menschliche SARS-Virus nach 2 Stunden vollständig inaktiviert hätten. Eine weitere Studie 
(University of Arizona) habe gezeigt, dass Silberionen innerhalb von 4 Stunden 99 Prozent des 
Felinen Coronavirus inaktivieren konnten. Das Feline Coronavirus FCoV soll bei Katzen eine 


Brust- oder Bauchfellentzündung verursachen können. 


"Silberionen können Viren in kurzer Zeit inaktivieren" 


Die vorgestellte Studie aus 2005 wurde von AgION Technologies, Inc. durchgeführt, einer 
Firma, die Technologien mit Silber entwickelt. "Die Forschungsergebnisse zeigen, dass 
Silberionen das Potenzial haben, Viren in relativ kurzer Zeit zu inaktivieren", sagte Jeff Trogolo, 
technischer Leiter bei AglON, was besonders dann wichtig ist, wenn sich Viren lange auf 
Oberflächen halten können. Trogolo sagt: "Coronaviren können sich auf Oberflächen einige 


Stunden lang halten, in manchen Fällen sogar einige Tage lang." 


AgION stellt ein Produkt her, das aus Silberionen und Zeolith besteht. Es wird aufgrund seiner 
antimikrobiellen Eigenschaften und auch dank seiner Anti-Schimmel-Wirkung z. B. in 
Klimaanlagen, Heiz- und Lüftungsanlagen, Medizinprodukten, Baumaterialien und vielen 


anderen Bereichen eingesetzt. 


Im Pekinger Institute for Viral Disease Control and Prevention testete man im selben Jahr (5), 
ob und wie lange sich bestimmte Viren, darunter auch SARS-CoV, auf Metallkatalysatoren aus 
u.a. Silber halten können. Nach 5 bis 20 Minuten konnte die Infektiosität von SARS-CoV nur 


noch in sehr geringem Umfang bis fast gar nicht mehr nachgewiesen werden. 


Silberpartikel zeigen Wirkung auf Grippeviren 


Aus dem Jahr 2011 stammt eine Studie (6), in der eine hemmende Wirkung von Silberpartikeln 
in Nanogrösse (10 nm) auf das HıNı-Grippevirus, das HI-Virus und das Hepatitis-B-Virus (8) 
zeigen konnte, so dass entsprechende Silberzubereitungen laut der Wissenschaftler als eine 
Strategie zur Verhinderung einer Infektion während des frühen Verbreitungsstadiums des Virus 


darstellen könnten. 


Im kolloidalen Silber liegen die Silberpartikel im Allgemeinen in einer Grösse von ı bis 100 nm 


vor und können daher für den genannten Zweck sehr gut zum Einsatz kommen. 


Eine weitere Studie (7) zeigte in einer Konzentration von 100 ug Silber pro ml eine Wirkung 
gegen Herpes-Viren. Die Silberpartikel konnten die Replikation der Viren hemmen, waren 


dabei aber für die gesunden Testzellen nicht toxisch. Auch gegen das murine Norovirus und 


das feline Calicivirus besitzen Silbernanopartikel eine hemmende Wirkung. Das zeigte eine 


Studie aus Valencia/Spanien (9). 


Kolloidales Silber als Desinfektionsmittel 


Kolloidales Silber könnte also gerade bei grassierenden Virus-Infekten eine sehr gute Lösung 
sein, um zu Hause für virenfreie Oberflächen zu sorgen oder auch um sich regelmässig - 


hautfreundlich und dennoch wirksam - Hände und Gesicht zu desinfizieren. 


Man füllt das kolloidale Silber dazu einfach in einen Zerstäuber und wendet es dort an, wo man 


es gerade braucht. 


Wichtiger Hinweis: Bei all den oben aufgeführten Studien handelt es sich ausschliesslich um 
Labor- bzw. In-vitro-Versuche bzw. um Versuche zur Silberwirkung auf mit Viren 
kontaminierten Oberflächen. In keiner dieser Studien wurde also untersucht, ob die innerliche 
Einnahme von Silberzubereitungen einen antiviralen Effekt hätte. Es geht hier somit 
ausschliesslich um die rein äusserliche desinfizierende Wirkung von Silberzubereitungen, die 


offenbar ausgesprochen vielversprechend ist. 


*Stellen Sie Ihr eigenes kolloidales Silber her: Dieses Gerät empfehlen wir 


MMS als Desinfektionsmittel mit antiviraler Wirkung 


Auch MMS ist ein hochwirksames Desinfektionsmittel, das auch Viren entfernen kann. MMS 
steht für Miracle Mineral Supplement und besteht aus einer Mischung aus Natriumchlorit und 
einer Säure. Mischt man die beiden Komponenten entsteht daraus Chlordioxid, das laut 
zahlreicher Erfahrungsberichte im Netz bei vielen Erkrankungen hilfreich sein soll. Da es 
jedoch auch die körpereigene Flora schädigt, raten wir im Allgemeinen von einer innerlichen 


Einnahme ab. 


Als äusserlich anzuwendendes Desinfektionsmittel auf Oberflächen kann MMS jedoch sehr 
gut eingesetzt werden. Laut einer Studie von 2005 (10) genügen 2.19 mg Chlordioxid pro Liter 
Wasser, um darin vorhandene SARS-Co-Viren komplett inaktivieren zu können. Zwar bezieht 
sich diese Studie auf einen anderen SARS-Virus, also nicht auf SARS-CoV2. Da diese Viren 
jedoch miteinander verwandt sind, also einen ähnlichen Aufbau haben, ist durchaus davon 
auszugehen, dass Desinfektionsmittel, die gegen das eine wirken, auch gegen das andere 


eingesetzt werden können. 


Selbst Virologen, wie Professor Andreas Thiel und Dr. Christian Drosten von der Charite in 
Berlin erklären (11, 12), dass sich Coronaviren im Aufbau ähneln und eine Infektion mit einem 
Erkältungscoronavirus u. U. zu einer Immunität gegen das neuartige SARS-CoV2-Virus führen 


könnte. Man spricht in diesem Fall von einer Kreuzimmunität, die mehr als logisch ist, da all die 


Hunderttausende positiv getesteten, aber asymptomatischen Menschen ja definitiv nicht 
erkranken. Die ursprüngliche Aussage, es gäbe keine Immunität in der Bevölkerung, war also 


mehr als falsch. 


Wer also MMS zu Hause hat, kann dieses sehr gut als Desinfektionsmittel auf Möbeln, 


Türklinken, Tastaturen etc. einsetzen. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Desmodium (Desmodium adscendens) - auch Bettlerkraut genannt - ist eine Pflanze, die in 
Afrika und Südamerika heimisch ist. In der dortigen Volksheilkunde wird sie seit vielen Jahren 
bei den unterschiedlichsten Beschwerden eingesetzt. Wissenschaftliche Untersuchungen 
bestätigen, dass die Pflanze insbesondere in Sachen Leberschutz aktiv ist. Desmodium kann 
also die Leber vor Schäden durch Chemikalien oder Alkohol schützen. Da Desmodium ferner 
eine entspannende Wirkung auf die Bronchien hat, kann die Heilpflanze auch bei Asthma und 


Bronchitis eingesetzt werden. 


Desmodium adscendens schützt die Leber und hilft bei 
Asthma 


Desmodium adscendensist eine mehrjährige Pflanze aus der Familie der Schmetterlingsblütler. 


Sie gedeiht bevorzugt in den tropischen Regionen Afrikas, Südamerikas, Asiens, Australiens 


und Ozeaniens. Als Heilpflanze wird Desmodium seit Jahrhunderten insbesondere in 
Westafrika (der Elfenbeinküste, im Kongo, im Senegal und in Ghana) sowie im Regenwald Perus 
und Brasiliens eingesetzt. Dort ist die Pflanze noch heute ein fester Bestandteil der 
Volksheilkunde - vor allem für jene Menschen, die keinen Zugang zu ärztlicher Versorgung 
haben. 


Besonders schätzt man Desmodiums hepatoprotektive Wirkung, was bedeutet, dass die 
Pflanze die Leber schützt. Aber auch bei Asthma und Bronchitis ist Desmodium eine gute Wahl 


- wie Forscher im Juni 2011 im Journal of Ethnopharmacology schrieben. 


Desmodium adscendens in der Volksheilkunde 


Ein Dekokt (Abkochung) aus den Blättern und Stängeln wurde und wird in der traditionellen 
Medizin Afrikas und Südamerikas bei ganz unterschiedlichen Beschwerden eingesetzt - von 

Asthma, Bronchitis und verstopften Nasennebenhöhlen über Gonorrhoe (Tripper), Hepatitis, 
Muskelkrämpfen, Gelenk- und Rückenschmerzen bis hin zu allergischen Symptomen und 


Ekzemen. 


In Belize wird Desmodium adscendens sogar Strong Back (starker Rücken) genannt, was auf 


ihre Wirkung bei Rückenschmerzen hinweisen könnte. 


Desmodium adscendens: Die Wirkungen 


Studien liegen aus Afrika und Südamerika, aber auch aus Frankreich, England und Canada vor. 


Man bescheinigt der Pflanze 


e eine die Bronchien erweiternde Wirkung, 
e die Fähigkeit, erhöhte Leberwerte zu normalisieren, 
e eine Anti-Histamin-Wirkung (was besonders für Allergiker hilfreich ist) und 


e eine entspannende Wirkung auf die glatte Muskulatur. 


Die glatte Muskulatur kleidet insbesondere die Hohlorgane aus, wie Magen, Darm, Blase, 
Gebärmutter, Bronchien, ja sogar die Blutgefässe. Krampft sich die Muskulatur in diesen 
Organen nun zusammen, kann es zu Schmerzen kommen, etwa zu Magenkrämpfen, 

Bauchschmerzen oder Unterleibskrämpfen während der Menstruation. Krampft sich die 


Muskulatur in den Bronchien zusammen, dann fördert dies eine Asthmaattacke. 


Mittel wie Desmodium adscendens, die sich zur Entspannung dieser Muskulatur eignen, 
wirken somit krampflösend und schmerzlindernd. Kein Wunder werden Desmodiumblätter in 


der traditionellen Medizin Brasiliens bei Durchfallerkrankungen gegeben, generell bei 


Schmerzen sowie bei übermässigem Harndrang z. B. bei Blasenentzündungen, wenn sich die 


Blase verkrampft. 


Wirkstoffe in Desmodium 


In Desmodium adscendens finden sich - wie in jeder hochkarätigen Heilpflanze - viele 
unterschiedliche Wirkstoffe. Der Hauptwirkstoff soll D-Pinitol sein. Anhand der üblichen 
Leberwerte, die man zur Einschätzung von Leberschäden gewöhnlich heranzieht (AST (früher 
GOT), ALT (früher GPT) und AP (Alkalische Phosphatase)), untersuchte man sowohl die 
leberschützende Wirkung von isoliertem D-Pinitol als auch von einem Desmodium- 
Pflanzenauszug. Es zeigte sich, dass D-Pinitol in jedem Fall einer jener Stoffe ist, die auf die 


Leber eine so positive Wirkung haben. 


Weitere Wirkstoffe sind laut Untersuchungen aus Ghana und Nigeria das Flavonoid Vitexin und 
seine Derivate Vitexin-2"-Xylosid und Isovitexin, darüber hinaus Triterpene, Saponine, Amine 


und Indolalkaloide (z. B. Tryptamin). 


Desmodium adscendens: Spezialistin für die Leber 


Das Spezialeinsatzgebiet von Desmodium adscendens ist in jedem Fall die Leber. Ganz gleich, 
was der Leber fehlt, Desmodium kann unterstützend eingesetzt werden, um der Leber bei der 
Regeneration und Heilung zu helfen und schliesslich die Leberwerte zu verbessern. Gerade die 
beeindruckende Wirkung auf die Leber war es wohl, die dazu führte, dass Desmodium 


adscendens von der modernen Medizin entdeckt wurde. 


Es war im Jahr 1960, als zwei französische Ärzte in Afrika an einem humanitären Projekt 
mitarbeiteten und angeblich miterlebten, wie Desmodium eine Hepatitis in wenigen Wochen 
heilen konnte. Daher wird Desmodium auch in Frankreich schon seit vielen Jahren als 
Nahrungsergänzungsmittel mit leberschützender Wirkung verkauft, während die Heilpflanze 


erst seit wenigen Jahren auch Einzug in die übrigen Länder Europas hält. 


Bei vielen Leberkrankheiten - egal ob von Viren, Chemikalien oder Giftstoffen wie Alkohol 
oder Drogen bzw. Arzneimittel verursacht - gilt Desmodium somit als Mittel der Wahl. Bei 
Symptomen einer Hepatitis (Gelbsucht, Kopfschmerzen, Müdigkeit, Appetitverlust) ist 


Desmodium eine effektive Begleittherapie, da die Symptome in kurzer Zeit besser werden. 


Studien in England, Frankreich und Kanada zeigten, dass Desmodium nicht nur eine 
Leberfunktionsstörung behandeln kann, sondern auch die Leber während einer 
nebenwirkungsreichen Therapie schützen kann, etwa während einer Chemotherapie. 


Gleichzeitig scheint die Pflanze das Immunsystem zu schützen und stärken. 


Für die Leber: Ungesundes meiden und Leber- 


Heilpflanzen einnehmen 


Die Leber ist ein unglaubliches Organ. Sie hilft nicht nur dabei, dass sich unser gesamter 
Organismus immer wieder erholen und regenerieren kann. Sie selbst verfügt ebenfalls über 
eine starke Regenerationskraft. Selbst wenn nur noch 25 Prozent des Lebergewebes 
funktionsfähig sind, kann dieses Wunderorgan den Körper seines Menschen gesund halten und 


alle erforderlichen Leber-Aufgaben erfüllen. 


So ist die Leber etwa gemeinsam mit der Gallenblase an der Verdauung beteiligt. Arbeitet die 

Leber in diesem Bereich nicht richtig, kommt es zu Völlegefühl und Appetitlosigkeit. Weitere 

typische Leberaufgaben umfassen u. a. die Entgiftung, die Regulierung des Glucosehaushaltes, 
die Proteinbildung, die Nähr- und Vitalstoffspeicherung, die Cholesterinproduktion, die 


Regulierung des Hormonhaushalts und über 500 Aufgaben mehr. 


Eine schlechte Ernährung, Alkoholmissbrauch und übermässiger Zuckerverzehr schaden der 
Leber und hinterlassen sie in einem erbarmungswürdigen Zustand. Aufgrund ihrer grossartigen 
Regenerationsfähigkeit kann die Leber jedoch mit wenigen Massnahmen so weit unterstützt 


werden, dass sie sich wieder erholen kann. 


Zu diesen Massnahmen gehören aus naturheilkundlicher Sicht in erster Linie zwei Dinge: 


1. Leberschädliche Gewohnheiten werden umgehend aufgegeben, damit die Leber ab 
sofort entlastet wird (kein Alkohol, kein Zucker, keine Fertigprodukte, wenig Fett, 
weniger Fleisch, Stress reduzieren, stattdessen vitalstoffreich essen, mehr Bitterstoffe 


einnehmen, Darm sanieren, nur noch die wirklich nötigen Medikamente usw.). 


2. Heilpflanzen werden eingesetzt, die bei der Regeneration der Leberzellen helfen und 
gleichzeitig die Leber vor weiteren Schäden bewahren. Dazu gehört neben den 


bekannten Leberpflanzen (Mariendistel, Löwenzahn und Artischockenblätter) auch 





Desmodium adscendens. 


Fallbericht: Desmodium adscendens normalisiert zu hohe 


Leberwerte 


In Westafrika erhalten Patienten mit Hepatitis oder Gelbsucht stets Präparate aus Desmodium 
adscendens. Dortige Ärzte sollen bestätigt haben, dass Desmodium über wenige Wochen bis 


mehrere Monate hinweg erhöhte Leberwerte normalisieren kann. 


Zu den häufig bestimmten drei Leberwerten gehören die folgenden: 


e GOT: Glutamat-Oxalacetat-Transaminase, heute: Aspartat-Amino-Transferase AST; 
Normalwerte unter 50 U/I bei Männern und unter 35 U/| bei Frauen (U/I = Einheit (Unit) 
pro Liter) 


e GPT: Serum-Glutamat-Pyruvat-Transaminase, heute: Alanin-Amino-Transferase ALT; 


Normalwerte unter 50 U/| bei Männern und unter 35 U/| bei Frauen 
e GGT: y-Glutamyltransferase; Normalwerte unter 60 U/| bei Männern und unter 40 U/I 


bei Frauen (Die Normwerte schwanken - je nach Quelle). 


Sind diese Werte erhöht, weist dies auf eine Alkoholabhängigkeit und/oder Lebererkrankung 
hin, z. B. auf eine Hepatitis, Fettleber, Leberzirrhose, primäre biliäre Zirrhose, einem Gallenstau 
oder auf Entzündungen der Gallenwege. Auch durch manche Medikamente können die 


Leberwerte erhöht werden. 


Bei einem 6ojährigen Mann - so wird ein Fallbericht zitiert - waren diese Leberwerte nun 


folgendermassen: 


e GOT: 104 
e GPT: 64 
e GGT: 190 


Dann nahm der Patient täglich 6 Kapseln mit je 200 mg Desmodium adscendens. Drei Monate 


später wurden die Werte erneut gemessen und zeigten sich deutlich niedriger: 


e GOT:27 
e GPT: 21 


e GGT: 58 


Desmodium adscendens gemeinsam mit anderen Leber- 


Heilpflanzen in der Leberreinigung 


Wenn Sie Desmodium im Rahmen einer Leberreinigung einnehmen möchten, also gemeinsam 
mit weiteren Massnahmen, die der Leber nützen und ihre Regeneration und ihre 


Leistungsfähigkeit fördern, dann könnten Sie beispielsweise so vorgehen: 


Sie können die hier beschriebene Leberreinigung durchführen: Die ganzheitliche 
Leberreinigung und statt des angegebenen Tees Desmodium-Tee trinken. Wie dieser Tee 
zubereitet wird, lesen Sie weiter unten unter "Desmodium adscendens: Tee und Kapseln - Die 


Anwendung". 


Wenn Sie Desmodiumextrakt-Kapseln einnehmen möchten, dann können Sie diese z. B. 
kombiniert mit Mariendistelkapseln und/oder Artischockenextraktkapseln (oder 
Artischockensaft) über einen Zeitraum von zwei bis vier Wochen einnehmen und so Ihrer 


Leber kurweise eine Unterstützung zukommen lassen. 


Desmodium adscendens: Spezialistin für die Lungen und 


Atemwege 


Studien zeigten, dass Desmodium adscendens auch allergische (histaminbedingte) Reaktionen 
hemmen kann (zumindest bei Meerschweinchen) und daher für Allergie, z. B. bei allergischem 


Asthma interessant sein könnte. 


In entsprechenden Tests trat die entspannende Wirkung von Desmodium auf die Bronchien 
sehr schnell - innerhalb von ein bis zwei Minuten - ein, was der traditionellen Anwendung der 
Pflanze bei Asthma Recht gibt. In Ghana beispielsweise ist die Pflanze eine der ersten 
Massnahmen, die bei akuten Asthmaattacken verordnet wird. Selbst die Gefahr eines 


anaphylaktischen Schocks soll mit Hilfe von Desmodium reduziert werden können. 


Auch hilft Desmodium adscendens dabei, die Nasennebenhöhlen frei zu machen und die 
Atemwege von Verstopfungen zu befreien, hartnäckigen Husten zu beenden, starke 
Verschleimung zu reduzieren und selbst bei Schnarchen Linderung zu verschaffen, was ja meist 


erst durch verschleimte Atemwege auftritt. 


Aufgrund all dieser positiven Wirkungen auf die Atemwege kann die Heilpflanze nicht nur bei 
grippalen Infekten mit Schnupfen und Husten, sondern sogar begleitend bei schweren 
Lungenkrankheiten wie der chronisch obstruktiven Lungenerkrankung und dem Emphysem 


eingesetzt werden. 


Desmodium adscendens: Tee und Kapseln - Die 


Anwendung 


Man kann Desmodium im Internet, in Teeläden oder Kräutershops kaufen, beispielsweise 
getrocknet (zur Teebereitung), als Tinktur oder als Extrakt in Kapselform. Letzteres vereinfacht 
die Einnahme enorm, da die Wirkstoffe leicht dosiert und höher konzentriert eingenommen 


werden können. 


Wenn es sich beispielsweise um einen Extrakt mit einem Verhältnis von 2: ı handelt, dann 


wurden für die Herstellung von 100 Gramm Extrakt 200 Gramm Pflanzen verwendet. 


Wenn in einer Kapsel mit einem solchen Extrakt 250 mg Desmodiumextrakt enthalten sind, 


dann nehmen Sie damit pro Kapsel so viele Wirkstoffe zu sich, wie Sie das mit 500 mg der 


Pflanze tun würden. 


Bei Leberkrankheiten - so heisst es - sollten 6 bis 10 Gramm der getrockneten Pflanze (fein 
pulverisiert oder zerstossen) mit einem Liter heissem Wasser aufgegossen werden. Nach 10 
Minuten kann man den Tee abgiessen oder aber auch einfach warten, bis das Pulver zu Boden 
gesunken ist und die Flüssigkeit dann trinken. Man kann auch einen Teil des Pulvers mittrinken. 
Diesen Tee trinkt man 2 bis 4 Wochen lang bei akuten Problemen. Bei chronischen Problemen 
6 bis 8 Wochen lang. 


Vor, während und nach einer schulmedizinischen Therapie kann man stets auch einen 
Desmodium-Tee trinken (6 g der getrockneten Pflanze pro Liter Wasser), um die Leber zu 


schützen. 


Bei einer Fettleber bereitet man den Tee aus 10 g der getrockneten Pflanze zu und trinkt ihn 
täglich ı bis 3 Monate lang. Wer an Allergien leidet, nimmt nur 5 g täglich und bereitet daraus 


den beschriebenen Tee. 


Trinken Sie Ihre Tagesmenge Desmodium-Tee in zwei bis drei Portionen über den Tag verteilt. 
Wenn Sie sich für Kapseln entscheiden, dann beachten Sie die Einnahmeempfehlungen des 


Herstellers, die auf der Packung aufgeführt werden. 


Desmodium adscendens: Wichtige Hinweise 


Um die regenerativen Fähigkeiten Desmodiums auf die Leber zu verstärken, wird von 
Phytotherapeuten empfohlen, die Pflanze im Rahmen einer Leberregenerationskur (oder auch 
einer Darmsanierung ) mit anderen Heilpflanzen zu kombinieren, wie z. B. mit der Mariendistel 
oder einem Artischockenextrakt (z. B. wie oben beschrieben unter "Desmodium adscendens 


gemeinsam mit anderen Leber-Heilpflanzen in der Leberreinigung‘). 


Da Desmodium adscendens leicht abführende Wirkung hat, sollten die empfohlenen Dosen 
eingehalten werden. Empfindliche Menschen beginnen mit kleinen Dosen und testen so die 


individuelle Verträglichkeit. 
Bei zu hohen Dosen können migräneempfindliche Menschen u. U. Kopfschmerzen bekommen. 


Desmodium hat keine Zulassung als Arzneimittel. Es ist lediglich eine in der Volksheilkunde 
Südamerikas und Afrikas seit Jahrtausenden genutzte Heilpflanze, zu der es einige Tier- und 
Zellstudien, einzelne Fallberichte und zahlreiche Erfahrungsberichte gibt. Grossangelegte 
klinische Studien fehlen jedoch noch. Wenn Sie Desmodium-Präparate einnehmen möchten, 
besprechen Sie dies natürlich am besten - wie immer - mit Ihrem pflanzenheilkundlich 


bewanderten Arzt oder Heilpraktiker. 


Weitere Informationen zu ganzheitlichen Massnahmen für die Leber finden Sie hier: 


e Die kombinierte Darm- und Leberreinigung 
e Die Ernährung während der Darm- und Leberreinigung 
e Leberregeneration - ein wichtiges Thema für nahezu alle Menschen 


e Artischockenextrakt - Die Wirkung eines alten Heilmittels 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Studien haben ergeben, dass Typ-2-Diabetiker geheilt werden können. Eine Gewichtsreduktion 


und die Umstellung der Ernährungs- und Lebensweise helfen dabei. 


Diabetes Typ 2 ist heilbar - was viele Ärzte und Patienten 


nicht wissen 


Typ-2-Diabetes gilt häufig noch immer als Krankheit, die unheilbar ist und im Laufe der Zeit 
immer weiter voranschreitet. Im British Medical Journal las man jedoch von einer Studie, 
derzufolge viele Ärzte und Patienten nicht wissen würden, dass Typ-2-Diabetes schon allein 


mit einer entsprechenden Gewichtsabnahme geheilt werden könne. 


Laut Dr. Mike E. ]. Lean, Professor an der University of Glasgow und anderen Wissenschaftlern 
liegen längst ausreichende Belege dafür vor, dass Menschen, die an Typ-2-Diabetes und 
gleichzeitig an einem deutlichen Übergewicht leiden, in vielen Fällen geheilt werden könnten, 


wenn sie "nur" 15 Kilogramm an Gewicht verlieren würden. 


15 Kilogramm abnehmen, Diabetes heilen und 


Gesundheitskosten senken 


Würde man diese Tatsache in die typische Diabetestherapie miteinbeziehen, könne man nicht 
nur dafür sorgen, dass es den betreffenden Menschen sehr viel besser gehe, sondern man 
könnte damit auch ganz enorm die Gesundheitskosten senken. Diese liegen zur Behandlung 
des Diabetes allein in den USA bei 245 Milliarden Dollar pro Jahr. In Deutschland sind es 35 


Milliarden Euro - vergleichbar mit den Folgekosten des Rauchens. 


In den vergangenen 35 Jahren hat sich die Zahl der Diabetiker nahezu vervierfacht. Während es 
im Jahr 1980 weltweit "nur" 108 Millionen Menschen mit Diabetes gab, waren es im Jahr 2014 


bereits 422 Millionen Diabetiker - die meisten davon Typ-2-Diabetiker. 


Übergewicht: Eine bekannte Mitursache von Typ-2- 
Diabetes 


Beim Typ-2-Diabetes stellt sich eine sog. Insulinresistenz ein, was bedeutet, dass immer mehr 
Zellen immer weniger gut auf das Hormon Insulin reagieren. Insulin aber will den Blutzucker in 
die Zellen transportieren, damit diese daraus Energie gewinnen können. Bei einer 
Insulinresistenz klappt das nur noch schleppend - und der Blutzuckerspiegel steigt, während 
gleichzeitig die Zellen über immer weniger Rohstoffe (Zucker/Glucose) zur Energiegewinnung 


verfügen. 


Übergewicht zählt zu den grössten Risikofaktoren, wenn nicht gar zur wichtigsten Ursache der 


Insulinresistenz und somit des Typ-2-Diabetes. 


Schulmedizin berücksichtigt Übergewicht kaum 


Interessant ist angesichts dieser Tatsachen, dass die üblichen Leitlinien zur Therapie des Typ-2- 
Diabetes kaum das Übergewicht berücksichtigen. Stattdessen soll der Blutzuckerspiegel 
medikamentös gesenkt und kontrolliert werden - so Professor Lean. Nur am Rande wird dem 
Patienten kurz mitgeteilt, er solle auch gesünder leben und ein wenig abnehmen. Jeder kann 
sich vorstellen, welchen Effekt eine solche Empfehlung zwischen Tür und Angel haben mag, 


die zudem ohne jeden praktischen Bezug übermittelt wird: Keinen. 


Das Ergebnis ist, dass die Patienten dank der Medikamente alsbald einen für den Arzt 
zufriedenstellenden Blutzuckerwert aufweisen, aber nichtsdestotrotz im Laufe der Jahre 
weitere Gesundheitsprobleme entwickeln werden. Erstens, weil die Ursache der Krankheit 


nicht behoben wird und zweitens, weil die verordneten Medikamente Nebenwirkungen haben. 


Die Lebensqualität der Betroffenen leidet massiv - und sie sterben durchschnittlich sechs Jahre 
früher als Nicht-Diabetiker. 


Diabetes wäre heilbar, wird aber medikamentös behandelt 


Man weiss also, dass Typ-2-Diabetes mit der richtigen Betreuung und Therapie für viele 
Patienten bald der Vergangenheit angehören würde. Da sich die meisten Ärzte jedoch auf die 
Verordnung von Medikamenten konzentrieren und nicht auf Massnahmen, die ihre Patienten 
zum Abnehmen bewegen würden, wird Diabetes - obwohl heilbar - heutzutage so gut wie nie 


geheilt. 


Lean und Kollegen nennen dazu eine Studie mit 120.000 Patienten. Sie litten alle an Typ-2- 
Diabetes. Nach sieben Jahren medizinischer Betreuung zeigte sich, dass lediglich 0,14 Prozent 
keine Diabetes-Symptome mehr aufwiesen, keine Medikamente mehr benötigten und damit als 
geheilt galten. Auch die schottische Diabetiker-Datenbank gibt an, dass nur o,ı Prozent der 


registrierten Diabetiker in Remission sind, also ohne Medikamente symptomfrei leben können. 


Geheilte Diabetiker werden gar nicht registriert 


Nun verhält es sich aber auch so, dass die Zahl jener Diabetiker, die plötzlich keine 
Medikamente mehr brauchen, in Wirklichkeit auch etwas höher sein könnte, diese geheilten 
Fälle aber gar nicht registriert werden, weil es keine Leitlinien oder Kriterien dafür gibt, ab 
wann ein Diabetiker kein Diabetiker mehr ist. Bekanntlich interessiert sich die Mehrheit der 
Ärzte nicht so sehr für geheilte Patienten. Da kann es schon einmal passieren, dass man 


vergisst, eine Diabetesheilung entsprechend zu registrieren. 


Nichtsdestotrotz ist der Hauptgrund für die niedrigen Zahlen geheilter Diabetiker eher der, 
dass eine solche Heilung tatsächlich sehr selten auftritt. Aber warum? Wenn man doch nur 


etwas an Gewicht abnehmen müsste? Ganz einfach: 


Wer denkt, er sei unheilbar krank, ist wenig motiviert 


Es besteht bei den allermeisten Diabetikern keinerlei Motivation, etwas gegen den Diabetes zu 
unternehmen. Das ist verständlich. Schliesslich bekommt man ständig gesagt, die Krankheit sei 
nicht heilbar, würde so oder so ein Leben lang bestehen bleiben und man müsse dauerhaft 


Medikamente nehmen. 


Je mehr Diabetiker aber erfahren würden, dass sie eigenständig ihren Diabetes heilen könnten, 
ihr Leben wieder ohne Medikamente geniessen könnten und ab sofort keine Angst mehr vor 


den Folgeerkrankungen des Diabetes haben müssten, umso mehr Diabetes-Heilungen gäbe es. 


Wenn Sie daher einen Typ-2-Diabetiker kennen, geben Sie ihm diesen Artikel zu lesen - und 


wenn Sie selbst ein Typ-2-Diabetiker sind, worauf warten Sie noch? 


Diabetes ist heilbar - Was ist zu tun? 


Wenn Sie Typ-2-Diabetes haben oder die Vorstufe eines solchen (Insulinresistenz/Prädiabetes) 
und gleichzeitig an Übergewicht leiden, unternehmen Sie alles, um dieses Übergewicht 


abzubauen. 


1. Abnehmen 


Gehen Sie zu Ihrem Arzt und bitten Sie ihn, Sie in dieser Angelegenheit zu unterstützen. 
Besuchen Sie eine Übergewicht- oder Adipositas-Selbsthilfegruppe, in denen sich die 
Teilnehmer gegenseitig motivieren, sich bei vorübergehenden Tiefs stützen und ihre Erfolge 
miteinander feiern. Oder suchen Sie einen Ernährungsberater, der Ihnen beim Abnehmen hilft 


und einen für Sie passenden Ernährungsplan zusammenstellt. 


Abgesehen davon werden Sie schon dank der Umsetzung der folgenden Punkte ganz 


automatisch abnehmen. 


2. Umstellung der Ernährungs- und Lebensweise 


Wenn Sie Typ-2-Diabetiker sind und kein Übergewicht haben, dann hilft auch Ihnen eine 
Umstellung der Ernährungs- und Lebensweise. Denn Übergewicht ist nicht die Alleinursache 


eines Diabetes, sondern eine Mitursache. Berücksichtigen Sie die folgenden Punkte: 


e Medikamente überprüfen: Falls Sie - ausser Ihren Diabetesmedikamenten - noch 
weitere Arzneimittel nehmen, schauen Sie auf den Beipackzettel, denn manche 
Medikamente (z. B. Statine, Cortison, Antipsychotika u. a.) können den Blutzuckerspiegel 
erhöhen und langfristig einen Diabetes verursachen. Besprechen Sie mit Ihrem Arzt, ob 
Sie diese Medikamente überhaupt benötigen und wenn ja, ob es verträglichere 
Alternativen gäbe. Holen Sie sich immer eine Zweitmeinung ein, z. B. bei Ihrem 


Apotheker oder einem Heilpraktiker. 


e Gesunde Ernährung: Ernähren Sie sich ab sofort gesund, vitalstoffreich und 
basenüberschüssig. Wie das geht, lesen Sie hier: Die Regeln der gesunden Ernährung. 
Ideal ist eine pflanzenbasierte Ernährung, da sich bei Diabetes pflanzliche Lebensmittel 
im Gegensatz zu tierischen als heilfördernd erwiesen haben, ganz gleich ob es Früchte, 
Sojaprodukte, grüne Blattgemüse, Zwiebeln, Nüsse, Brokkoli oder pflanzliche Proteine 


waren. Fleisch hingegen gilt als Risikofaktor für Diabetes. 


e Blutzuckerspiegel natürlich senken: Wie Sie Ihren Blutzuckerspiegel mit gezielt 
ausgewählten Lebensmitteln senken können, haben wir hier beschrieben: Blutzucker 


natürlich senken 


e Smoothies: Auch Smoothies können Sie bei Diabetes in Ihre Ernährung einbauen: 


Smoothies bei Diabetes 


e Keine Süssstoffe: Meiden Sie Süssstoffe, da diese einen Diabetes noch fördern können! 
Ein Süssungsmittel, das bei Diabetes möglich wäre, ist z. B. der Yaconsirup. Bei einer 
gesunden Lebens- und Ernährungsweise werden Sie jedoch immer weniger Lust auf 


Süsses haben. Denn wozu sollten Sie etwas essen wollen, das Ihnen nicht gut tut? 


e Entschlackungskur: Wenn Ihnen eine Ernährungsumstellung schwer fällt, melden Sie 


sich zur vierwöchigen Entschlackungskur an. Dabei handelt es sich um ein Vier-Wochen- 





Programm, das Ihnen zeigt, wie Sie sich aus gesunden und frischen Zutaten köstliche 
und vollwertige Mahlzeiten zaubern können - ohne viel Zeit dafür aufwenden zu 
müssen. Nach Abschluss der Entschlackungskur werden Sie wissen, wie gesunde 
Ernährung funktioniert. Die Entschlackungskur kostet Sie keine 30 Euro und kommt 


vollkommen ohne Fertigprodukte, Shakes oder sonstige Zusatzprodukte aus. 


e Fasten: Auch bestimmte Formen des Fastens sind bei Diabetes denkbar. Informationen 
dazu finden Sie hier: Fasten bei Diabetes 


« Darmflora sanieren: Sanieren Sie Ihre Darmflora, denn eine aus dem Gleichgewicht 
geratene Darmflora kann nicht nur einen Diabetes begünstigen, sondern auch 
Übergewicht fördern, was nun erst recht einen Diabetes fördert: Kranke Darmflora 


begünstigt Diabetes. 


e Vitalstoffe: Nehmen Sie gezielt jene Nahrungsergänzungsmittel ein, die Sie persönlich 
benötigen. Wir stellen hier Vitalstoffe vor, die bei Diabetes nachweislich besonders 
hilfreich sein können, inkl. eines Vorschlags für ein Einnahmeprotokoll: Vitalstoffe bei 
Diabetes. Denn bedenken Sie: Leiden Sie an einem Vitamin-D-Mangel, dann kann schon 
allein die Einnahme der passenden Vitamin-D-Dosis ihren Blutzucker (inkl. des 
Langzeitblutzuckers) senken. 


e Curcumin: Curcumin ist ein weiteres natürliches Mittel, das den Augenblick des 


Abschieds von Ihrem Diabetes näher bringen kann: Curcumin bei Diabetes 


e Bewegung: Natürlich gehört auch Bewegung zur Diabetes-Therapie. Ja, Bewegung ist 
mindestens genauso wichtig wie die richtige Ernährung. Finden Sie die zu Ihnen 


passende Sportart und legen Sie los! 


Wir wünschen Ihnen alles Gute - Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit! 
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Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Patienten mit Blutzuckerproblemen erhalten oft viel zu schnell Medikamente, die den 
Blutzucker senken sollen. Die Nachteile überwiegen hier nicht selten, während mögliche 
Vorteile kaum der Rede Wert sind. Betroffene leiden an häufigen Unterzuckerphasen und 


fühlen sich im Alltag eingeschränkt. 


Diabetes-Therapie: Nebenwirkungen überwiegen häufig 


Schon im Jahr 2014 las man im Journal of the American Medical Association Internal Medicine, 
dass bei vielen Typ-2-Diabetikern - besonders jenen über 50 - die Nebenwirkungen einer 


medikamentösen Diabetes-Therapie gegenüber möglichen Vorteilen bei weitem überwiegen. 


Die betreffenden Forscher der University of Michigan schrieben: Entgegen der gegenwärtigen 
Leitlinien für Typ-2-Diabetes, denen zufolge man die Diabetestherapie so lange intensivieren 
müsse, bis ein bestimmtes Blutzuckerziel erreicht sei, sollte man als Arzt nicht nur auf den 
Blutzuckerspiegel allein sein Augenmerk richten, sondern auch auf die Sicherheit einer 


medikamentösen Therapie und auf die Nebenwirkungen. 


Natürlich sollten Patienten mit einem hohen Risiko für Diabetes-Folgeerkrankungen wie z.B. 
Nierenschäden, Augenprobleme, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Polyneuropathien mit 
Medikamenten versorgt werden. Genauso jene 15 bis 20 Prozent der Diabetiker, die wirklich 


sehr hohe Blutzuckerwerte aufweisen. 


Ärzte gehen oft nicht individuell auf den Patienten und 


seine Bedürfnisse ein 


Wenn Ihr Patient aber nur ein niedriges Risiko für Diabeteskomplikationen hat und nun 
aufgrund der Medikation ständig an Unterzuckerphasen leidet und ein Übergewicht entwickelt 
oder gar darunter leidet, sich regelmässig Spritzen setzen zu müssen, dann versursachen die 
Medikamente mehr Schäden als Nutzen. Denn Medizin ist nicht nur dazu da, 
Folgeerkrankungen vorzubeugen, sondern insbesondere dazu, die Lebensqualität der 
Menschen zu verbessern", sagte Studienautor Dr. Sandeep Vijan, Professor für Innere Medizin 
an der University of Michigan. 

Die derzeitigen Therapieleitlinien sorgen dafür, dass Ärzte es nicht mehr schaffen, für jeden 
Menschen eine individuelle Vorgehensweise und Behandlung zu suchen. Sie sind nur darauf 
fokussiert, bestimmte Werte zu erreichen, anstatt die Vor- und Nachteile einer 


medikamentösen Therapie gegeneinander abzuwägen." 


Alternativen zur medikamentösen Therapie gibt es längst. Doch müssen Patienten natürlich 
auch bereit sein, selbst etwas für ihre Gesundheit tun zu wollen. Wer lieber Tabletten schluckt 
oder Insulin spritzt, ist daher an dieser Stelle nicht mehr angesprochen. Eine interessante 
Methode zum erfolgreichen Diabetes-Selbstmanagement wurde im Fachmagazin Diabetes Care 


im Juni 2017 vorgestellt. 


SMS-Nachrichten erinnern Diabetiker an gesunde 


Massnahmen 


Man hatte Typ-2-Diabetikern in der sog. Dulce Digital Studie an jedem einzelnen Tag sechs 
Monate lang SMS-Nachrichten geschickt, mit denen man die Patienten an bestimmte 


Massnahmen erinnerte, die dabei halfen, den Blutzuckerspiegel zu kontrollieren. 


Allein diese Strategie führte dazu, dass sich die Blutzuckerwerte der Patienten besser 
entwickelten als die Blutzuckerwerte jener Patienten, die nur Medikamente nahmen - ein 
Zeichen dafür, dass Menschen sehr wohl in der Lage sind, ihre Ernährung und ihre 
Lebensweise wirkungsvoll umzustellen - was von Ärzten oft bezweifelt wird - wenn sie nur 


regelmässig daran erinnert werden und dazu motiviert werden, am Ball zu bleiben. 


Die Dulce Digital Studie wurde in den Jahren 2012 bis 2014 in San Diego/Kalifornien 
durchgeführt. Sie ist die erste randomisierte kontrollierte Studie, in der man den Nutzen von 
Textnachrichten auf Diabetiker und ihre Fähigkeiten untersuchte, ihren Diabetes bzw. 


Blutzuckerspiegel zu kontrollieren. 


SMS-Nachrichten motivieren und helfen bei der Kontrolle 


des Blutzuckerspiegels 


126 Diabetiker nahmen an der Studie teil. Die Hälfte erhielt nach wie vor ausschliesslich die 
üblichen Diabetes-Medikamente. Die andere Hälfte der Teilnehmer erhielt zusätzlich - wie 
Studienleiterin Dr. Athena Philis-Tsimikas erklärte - zunächst zwei bis drei SMS-Nachrichten 
pro Tag, die sich dann im Laufe der sechsmonatigen Studiendauer auf eine tägliche Nachricht 
reduzierten. Insgesamt waren es 354 informative und motivierende Nachrichten, die 


beispielsweise so lauteten: 


e Verwenden Sie kleine Teller! Ihre Portionen werden grösser aussehen und Sie fühlen sich 


nach einer Mahlzeit gesättigter! 


e Sie sind nicht allein! Nutzen Sie die Unterstützung Ihrer Selbsthilfegruppe, damit Sie 


vorankommen und Erfolg haben! 


e Achtung! Es ist Zeit zur Blutzuckerkontrolle. Senden Sie uns Ihre Ergebnisse! (Die 


Teilnehmer hatten alle vor Studienbeginn ein Blutzuckermessgerät erhalten). 


Blutzuckerwerte dank SMS-Nachrichten gesünder als bei 


ausschliesslich medikamentöser Therapie 


Zum Studienbeginn lag der durchschnittliche HbAıC-Wert aller Teilnehmer bei 9,5 Prozent. 
Nach bereits drei Monaten lag er in der SMS-Gruppe bei 8,5 Prozent, in der Kontrollgruppe, die 
keine SMS-Nachrichten erhalten hatte, bei 9,3 Prozent. Nach sechs Monaten konnte die SMS- 
Gruppe ihren erreichten Wert halten, die Kontrollgruppe hatte sich auf 9,4 Prozent sogar etwas 


verschlechtert. 


Die HbAıC-Werte geben den Wert des Langzeitzuckers an und erlauben somit die 
Einschätzung der Blutzuckerwerte aus den letzten 2 bis 3 Monaten. Normale HbAıC-Werte 


liegen bei Gesunden unter 5,7 Prozent. 


In der SMS-Gruppe hatten überdies jene Teilnehmer die besseren Erfolge, die auch auf die 


SMS-Nachrichten reagierten und ihre Blutzuckerwerte regelmässig zurückschickten. 


Strassenmalerin Gloria Favela, 48, war eine der Studienteilnehmerinnen, die erhebliche 


Verbesserungen erlebte. 


Im Verlauf der Studie fiel mein HbAıC-Wert kontinuierlich, bis er schliesslich einen wirklich 


gesunden Level erreichte", sagt sie. 


Die SMS-Nachrichten seien ausserordentlich hilfreich für sie gewesen. An manchen Tagen sei 
sie so auf ihre Malerei fokussiert, dass sie alles um sich herum vergesse. Die Nachrichten halfen 
ihr, sie immer wieder an die Wichtigkeit einer gesunden Lebens- und Ernährungsweise zu 


erinnern und daran, regelmässig zu essen und zu trinken und ihre Werte zu kontrollieren. 


Am Ende der Studie sagten 96 Prozent der Teilnehmer, dass die Textnachrichten Ihnen enorm 
dabei geholfen hätten, ihren Diabetes zu managen. Genauso viele sagten, sie würden mit dem 


Programm weitermachen, wenn es möglich wäre. 


Zusammengefasst lässt sich sagen, dass die äusserst kostengünstige Vorgehensweise, einfache 
Textnachrichten zu versenden, das Potential hat, Menschen zu helfen, sich selbst zu helfen und 


gesunde Massnahmen konsequent umzusetzen", so Dr. Tsimikas. 


Erinnern Sie sich selbst an Ihr ganzheitliches Programm 


und regulieren Sie so Ihren Blutzuckerspiegel! 


Es geht also darum, bei Diabetes all die erforderlichen Massnahmen nicht zu vergessen und sie 
stattdessen regelmässig und konsequent durchzuführen. Schafft man dies, gelingt es einer sehr 
grossen Zahl der Betroffenen ihren Blutzuckerspiegel in den Griff zu bekommen, ja, ihn sogar 


so weit zu regulieren, dass keine Medikamente mehr nötig sind. 


Denn in der oben vorgestellten Studie hatten die Teilnehmer ja nur sehr einfache Tipps 
erhalten. Nicht auszudenken, was passiert wäre, hätte man Nachrichten mit ganzheitlichen 


Massnahmen verschickt! 


Erstellen Sie sich daher einen Plan mit all den Massnahmen, die Sie für sich, Ihren 
Blutzuckerspiegel und allgemein für Ihre Gesundheit umsetzen möchten und pinnen Sie diesen 
gut sichtbar an die Wand. Wenn Sie viel unterwegs sind oder dazu neigen, Ihren Plan zu 
übersehen, dann organisieren Sie sich eine Erinnerungs-App für Ihr Smartphone. Es erinnert 
Sie dann zu den eingegebenen Zeiten daran, sich zu bewegen, ein Glas Wasser zu trinken, Ihre 


nächste Mahlzeit vorzubereiten, ihren täglichen Smoothie zu trinken, rechtzeitig gesunde 





Lebensmittel einzukaufen, Ihr Nahrungsergänzungsmittel einzunehmen usw. usf. 


Wertvolle Anregungen zu ganzheitlichen Massnahmen, die Ihnen helfen, Ihren 
Blutzuckerspiegel zu regulieren, finden Sie hier: Ganzheitliche Massnahmen bei Diabetes und 


Vitamine für Diabetiker 


Wie Sie Ihren Blutzuckerspiegel mit der Ernährung senken können, finden Sie hier 


beschrieben: Blutzucker senken 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Prävention durch Omega-3-Fettsäuren 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Zivilisationskrankheiten haben einen gemeinsamen Nenner: die Ernährung. 
Kohlenhydratreiche Ernährung, meist auch noch mit vielen Weissmehlprodukten, führt zu 
schnell sichtbaren Symptomen wie Übergewicht und Diabetes Typ 2 (Zuckerkrankheit). Doch 
die Tücke liegt in der Vielfalt. Auch ganz andere Krankheiten fangen mit falscher Ernährung an. 


Diabetes durch zu viele Kohlenhydrate 


Völlig überholt ist es, die Zuckerkrankheit noch als "Altersdiabetes" zu bezeichnen. 
Angemessener und aktueller wären Bezeichnungen wie "Zivilisationsdiabetes" oder 
"Ernährungsdiabetes", weil längst auch immer mehr junge Menschen vom Diabetes Typ 2 
betroffen sind. Auch immer mehr Kinder. 


Das Muster ist immer gleich: Zu viele Kohlenhydrate im Körper erhöhen den 
Blutzuckerspiegel. Wenn der Blutzuckerspiegel dauerhaft erhöht ist, wandelt der Körper die 
überschüssigen Kohlenhydrate in Fett um. Die rund 20 Milliarden Fettzellen des Körpers - die 


meisten am Bauch und an den Hüften sitzen - müssen ihre Lagerkapazität erweiten... 


Eine Studie mit 84 000 Krankenschwestern als Probanden ergab Erstaunliches: Nachdem nur 
fünf (!) Prozent der aufgenommenen Kohlendhydrate durch einfach ungesättigte Fettsäuren 


ersetzt worden waren, reduzierte sich das Diabetes-Risiko um 56 Prozent. 


Natürlich ist es ratsam, auch weitere Risikofaktoren für die Entstehung von Diabetes 
auszugleichen, vor allem den Mangel an körperlicher Bewegung. Die oft ins Feld geführte 


"erbliche Vorbelastung! spielt in Wirklichkeit keine oder kaum eine Rolle. 


Der glykämische Index in Bezug auf Kohlenhydrate 


Um Kohlenhydrate richtig einstufen zu können, sollte der glykämische Index beachtet werden. 
Mit diesem Wert wird die Wirkung eines kohlenhydrathaltigen Lebensmittels auf den 


Blutzuckerspiegel bestimmt. 


Beim Verzehr von Kohlenhydraten mit hohem glykämischen Index steigt der Blutzuckerspiegel 
im Körper rasant an, weil der Körper die aufgenommenen Kohlenhydrate in Zucker 


umwandelt. 


Jetzt muss die Bauchspeicheldrüse erheblich mehr Insulin erzeugen, damit der Zucker in die 
Körperzellen gelangen kann. Bei Kohlenhydraten mit niedrigem glykämischen Index läuft 


derselbe Prozess ab, nur langsamer. 


Hohe glykämische Werte haben alle Arten von Zucker und alle Produkte aus Weissmehl, aber 


auch Bananen und Kartoffeln. Die meisten anderen Obst- und Gemüsesorten sowie 





Vollkornprodukte haben niedrige glykämische Werte und sind deshalb unbedingt die bessere 
Wahl. 


Omega-3-Fettsäuren schützt vor Diabetes 


Besonders effektiven Schutz vor Diabetes bieten die mehrfach ungesättigten Omega-3- 
ettsäuren, weil sie die Insulinresistenz des Körpers verbessern. Wer diese Fette regelmässig 


Fettsäuren, 


verwendet, kann davon ausgehen, dass sich sein Diabetes-Risiko um etwa die Hälfte reduziert. 


* Vegane Omega 3 Kapseln finden Sie unter folgendem Link. 





Omega-3-Fettsäuren fördern den Aufbau von 


Osteoblasten 


Omega-3-Fettsäuren fördern auch den Aufbau von Osteoblasten. Das sind die für den 


Knochenaufbau verantwortlichen Zellen. Omega-3-Fettsäuren beeinflussen deshalb auch die 


Gelenkfunktionen günstig, vor allem bei Gelenkschmerzen und bei Einschränkungen der 


Beweglichkeit. 


Omega-3-Fettsäuren schützen die Nerven 


Auch für das Gehirn sind Omega-3-Fettsäuren essentiell. Das Gehirn besteht zu 60 Prozent aus 
Fett, etwa 40 Prozent der Gehirnfette bestehen aus den Stoffen DHA und EPA. 


Interessant und bedeutsam ist, dass die zu den Omega-3-Fettsäuren zählende pflanzliche 


Alpha-Linolensäure im Körper teilweise in DHA und EPA umgewandelt werden kann. 


Omega-3-Fettsäuren tragen auch dazu bei, dass die Hüllen der Nervenzellen geschmeidig 
bleiben. Diese Myelinschicht besteht zu etwa 75 Prozent aus Fett, wobei Omega-3- und 


Omega-6-Fettsäuren dominieren. 


Omega-3-Fettsäuren können vor Alzheimer schützen 


Eine Studie mit 1600 Testpersonen zeigte, dass diese Personen durch eine regelmässige Zufuhr 
von Omega-3-Fettsäuren geistig reger wurden. Neue Forschungen weisen sogar darauf hin, 


dass diese Fettsäuren zu erhöhtem Schutz vor Alzheimer beitragen. 


Die Verbesserung der Konzentrations,- Denk- und Merkfähigkeit ist bereits eindeutig 
bewiesen. Ebenso tragen Omega-3-Fettsäuren zu einer Verbesserung der Stimmung bei, 


vielleicht vergleichbar mit der Wirkung von Antidepressiva. 


Omega-3-Fettsäuren und die Augengesundheit 


Das menschliche Auge braucht zahlreiche Schutzstoffe, von denen die sekundären 
Pflanzenwirkstoffe am wichtigsten sind. Sie schützen die Augen vor Sehschwäche und vor der 
Makuladegeneration. Am wichtigsten sind die Carotinoide Lycopin und Lutein, die sich in 


vielen Gemüsesorten finden. 


Wichtig für die Netzhaut ist insbesondere die langkettige Omega-3-Fettsäure DHA, die im 
Körper des Menschen zu einem Teil aus der kurzkettigen Omega-3-Fettsäure Alpha- 
Linolensäure gebildet werden kann. Ein Mangel an Omega-3-Fettsäuren führt zu trockenen und 


entzündeten Augen und bei ernsteren Mangelsituationen auch zu Sehstörungen. 


Omega-3-Fettsäuren verbessern die Sauerstoffversorgung 


Die statistisch durchschnittliche Lebenserwartung auf der griechischen Insel Kreta ist etwa um 
zehn Jahre höher als in Deutschland. Auf Kreta sind Herzinfarkte deutlich seltener, und 


Krebserkrankungen gibt es dort im Vergleich zum nördlichen Europa nur halb soviel. Zu 


erklären sind diese Unterschiede unter anderem durch eine andere Ernährung der Bevölkerung 
auf Kreta, vor allem durch den regelmässigen Genuss von Fischen (die Omega-3-Fettsäuren 
liefern), aber natürlich auch durch den Verzehr von reichlich Oliven und Olivenöl, die die 


krebsfeindlichen und herzgesunden einfach ungesättigten Fettsäuren liefern. 


Wenn gutes Öl auf schonende Weise hergestellt wird, enthält es auch höhere Anteile an 
Vitamin E. Dieses Vitamin schützt die Zellen vor Schäden durch freie Radikale. Zugleich 


verbessern Omega-3-Fettsäuren die Sauerstoffversorgung in den Körperzellen. 


Das ist bedeutsam, weil Sauerstoffmangel geradezu ein Kennzeichen von Krebszellen ist. 
Spätestens an dieser Stelle drängt sich die Bedeutung von gutem Öl für die Abwehr von Krebs 


auf. 


Omega-3-Fettsäuren beruhigen Entzündungsherde 


Menschen, die an chronisch-entzündlichen Krankheiten leiden, weisen ein erhöhtes 
Krebsrisiko auf. So kann eine chronische Leberentzündung leicht zu Leberkrebs führen und 


eine chronisch entzündete Speiseröhre zum gefürchteten Speiseröhrenkrebs. 


Wie schon im Zusammenhang mit Gelenkenzündungen erwähnt, sind Omega-3-Fettsäuren 
grundsätzlich in der Lage, möglicherweise im Körper vorhandene Entzündungsherde zu 


beruhigen. 


Eine in den USA durchgeführte Studie hat gezeigt, dass ein erhöhter CRP-Wert (das ist der bei 
einer Blutuntersuchung ermittelbare Entzündungsmarker) zu einer Verdoppelung des 
Darmkrebs-Risikos führt. 


Mit hoher Wahrscheinlichkeit können Omega-3-Fettsäuren auch zu einer Verbesserung der 


Werte bei chronisch entzündlichen Darmkrankheiten führen. 


Sowohl Colitis ulcerosa als auch Morbus Crohn treten fast nur in Ländern auf, in denen der 


Konsum von Kohlenhydraten und ungesunden Fetten besonders hoch ist. 


* Eine Auswahl an verschiedenen Produkte finden Sie hier: Omega 3_Fettsäuren 


Omega-3-Fettsäuren in der Natur 


Omega-3-Fettsäuren sind in höchst unterschiedlichen Anteilen in Fischen und Pflanzen 


enthalten. So zum Beispiel in einigen fetten Speisefischen wie Lachs und Sardellen. 


Allerdings liegen die Anteile des Omega-3-Fettsäuregehaltes hier nur bei knapp über ı Prozent. 
Allerdings enthalten langlebige Raubfische wie Schwertfisch und Thunfisch enthalten 
Methylquecksilber, eine besonders giftige und gesundheitlich bedenkliche Quecksilberform. 


Auch pflanzliche Lebensmittel liefern Omega-3-Fettsäuren: Leinöl aus Leinsamen enthält bis zu 
über 50 Prozent Omega-3-Fettsäuren in Form der Alpha-Linolensäure, Hanföl 17 Prozent, 


Walnussöl 13 Prozent und Rapsöl 9 Prozent Alpha-Linolensäure. 


Hochwertige Öle nur für die kalte Küche 


Da die mehrfach ungesättigten Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren hitzeempfindlich sind, 
sollten sie bevorzugt in der kalten Küche Verwendung finden. Zu den Pflanzenölen mit 


besonders hohen Omega-Fettsäurengehalten gehören die folgenden: 


Leinöl, Hanföl, Distelöl, Traubenkernöl, Walnussöl, Weizenkeimöl, Sonnenblumenöl, Sojaöl 


und Kürbiskernöl 


Sie können diese Öle aber auch nach dem Kochen oder Braten über die fertigen Speisen geben. 
Aufgrund ihres hohen Anteils an Omega-3-Fettsäuren dürfen diese Öle auf keinen Fall erhitzt 
werden, weil dadurch schädliche Stoffe entstehen könnten, bei sehr starker Erhitzung u. a. die 


schädlichen Transfettsäuren, die für ihr krebserregendes Potential bekannt sind. 


Die Qualität der Öle entscheidet letztlich immer über den Nutzen, den der Organismus davon 
hat. Je schadstoffärmer die Ölsaaten sind (Bio-Qualität) und je schonender der 
Herstellungsprozess ist (nativ, kalt gepresst, nicht raffiniert, nicht desodoriert), desto 


wertvoller ist das Öl. 


Bei Ölen mit einem hohen Omega-3-Anteil ist eine dauerhafte Kühlung wichtig. Nicht 
gekühltes Leinöl einfach aus dem offenen Ladenregal kann schnell ranzig werden. Auch zu 
Hause sollte die Flasche immer im Kühlschrank stehen und innerhalb von 3 Monaten 


aufgebraucht werden. 


Zum Braten und Kochen eignen sich besonders gesättigte Fette in hochwertiger Qualität (Bio), 


da sie in hohem Mass hitzestabil sind. Zu empfehlen ist hier das Kokosöl in Bioqualität. Kokosöl 





hat einen hohen Anteil an Laurinsäure, die sich günstig auf viele Körperprozesse auswirkt. 


Ausführliche Informationen zur Deckung des Omega-3-Bedarfs finden Sie hier: Omega-3- 
Bedarf decken 


Dass Fisch zur Deckungs des Omega-3-Bedarfs nicht notwendig ist, lesen Sie hier: Omega-3- 
Bedarf ohne Fisch decken 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Dickdarmkrebs 
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An Dickdarmkrebs erkranken jedes Jahr ca. 50.000 Menschen. Zur Behandlung dieser Krebsart 
unterziehen sich die meisten Menschen einer Operation mit anschliessender Chemotherapie 
und/oder Bestrahlung. 


Im Frühstadium keine Symptome erkennbar 


Der Dickdarmkrebs zeigt im Frühstadium keinerlei Symptome und kann so unentdeckt 
wachsen. Häufig vergeht einige Zeit, bevor ein gesundheitliches Problem auftritt wie Durchfall, 
Übelkeit , Schwächegefühle, unerklärlicher Gewichtsverlust oder Blut im Stuhl. Leider sind 
diese Symptome nicht eindeutig, sondern treffen auch auf eine Reihe anderer Erkrankungen 


zu. 


Diabetiker haben ein hohes Risiko 


Menschen über 50, Diabetiker, Raucher und Menschen, die kein Obst und Gemüse zu sich 


nehmen, haben ein hohes Risiko an Dickdarmkrebs zu erkranken. 


Was man tun kann, um Dickdarmkrebs vorzubeugen: 


Reichlich Obst, Gemüse und damit gesunde Lebensmittel essen 
e stärkehaltige Nahrungsmittel vermeiden 

e hochwertige, gesunde Fette und Öle zu sich nehmen 

e den Verzehr tierischer Produkte auf eine Minimum reduzieren 


e vermehrt Lycopin-haltige Lebensmittel essen, da sie den Körper unterstützen, das 


Krebswachstum einzuschränken 


e regelmässige Bewegung 


Rote Früchte bei Dickdarmkrebs empfehlenswert 


Lycopin gehört zu den Carotinoiden und ist ein roter Farbstoff, der in Tomaten und anderen 
roten Früchten, wie roten Grapefruits oder Wassermelonen, vorkommt. Grundsätzlich enthält 
jedes Obst oder Gemüse, das einen rötlichen oder rosa Farbton aufweist, Lycopin. Lycopin ist 
eine Vorstufe von Vitamin A im Körper und zeigt weitreichende Einsatzmöglichkeiten in der 
Krebsprävention und bei der Prävention von degenerativen Erkrankungen, wie z.B. 


Herzkrankheiten. 


Hoher Lycopinspiegel auch gegen Gebärmutterhalskrebs 


Eine Studie, die von der University of Illinois durchgeführt wurde, hat die Lycopin-Spiegel bei 





Frauen untersucht. Es zeigt sich, dass die Frauen, die die höchsten Lycopinwerte aufwiesen, 


eine geringere Wahrscheinlichkeit hatten, an Gebärmutterhalskrebs zu erkranken. 


Lycopin ein Wundermittel? 


Lycopin ist ein Antioxidans und es gibt Hinweise dafür, dass Lycopin auch die 
Wahrscheinlichkeit für die Entstehung von Prostatakrebs reduzieren kann. Aber auch bei 


anderen Krebsarten, konnte die Wirksamkeit von Lycopin nachgewiesen werden. 


Eine Studie, die von der China Medical University Department of Nutrition durchgeführt 
wurde belegt, dass das Antioxidans Lycopin die Vermehrung der kolorektalen Krebszellen 


verhindern kann. 


Lesen Sie jetzt auch über die Gerson-Therapie 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fasten ist ein ganzheitliches Universalheilmittel. Es wirkt sich positiv auf Körper, Geist und 
Seele aus. Die berühmte Benediktinerin Hildegard von Bingen war eine Expertin im Bereich des 
Fastens. Sie entwickelte vier verschiedene Fastenkuren - so dass daraus jeder eine für sich 


passende Fasten-Variante auswählen kann. 


Die heilige Hildegard von Bingen 


Eine, die sich sehr gut auskannte mit dem Fasten, war Hildegard von Bingen (1098 - 1179). 
Schon mit 10 Jahren trat die berühmte Benediktinerin ins Klosterleben ein. Zu ihrer Zeit gab es 


circa 150 Pflicht-Fastentage pro Jahr, deren Nichteinhaltung sehr streng bestraft wurde. 





Das Fasten gehörte somit zu den normalen Ernährungsgewohnheiten und Hildegard von 
Bingen konnte bei sich und ihren Mitmenschen zahlreiche Erfahrungen sammeln - nicht nur, 
wie das Fasten bei Gesunden wirkte, sondern auch welche Auswirkungen es bei Krankheiten 
hatte. Denn einst war die medizinische Versorgung der Bevölkerung fast ausschliesslich über 
die Klöster gegeben. 


Hildegard hatte eine sehr ausgeprägte Beobachtungsgabe sowie zusätzlich Visionen über die 
Heil- und Wirkkraft bestimmter Pflanzen und anderer Dinge. Diese Gabe wurde 1148 von Papst 
Eugen Ill. als echt anerkannt und so galt Hildegard von Bingen von diesem Zeitpunkt an als 


offiziell anerkannte Prophetin. 


Sie entwickelte ihre eigene "Hildegard-Medizin", mit der sie schon zu Lebzeiten berühmt 
wurde und die sie glücklicherweise in zahlreichen Büchern niederschrieb. Diese blieben bis 
heute erhalten und so können auch wir noch aus ihrem Erfahrungsschatz und ihren 


Heilmethoden schöpfen. 


Die Heilmethoden der Hildegard von Bingen 


Die Hildegard’schen Heilmethoden basieren auf fünf Säulen: 


1. Ernährung: Ihre Ernährungsregeln dienen vor allem der Gesunderhaltung und 


Vorbeugung von Krankheiten. 


2. Heilkräuter: Hinzu kommt die tägliche Verwendung von Heilkräuten in verschiedensten 


Formen wie Tee, Gewürz, Salbe oder Tinktur. 
3. Edelsteintherapie 


4. Ausleitung: Verschiedene Ausleitungsverfahren wie Aderlass, Schröpfen und vor allem 
das Fasten dienen der Behandlung von Krankheiten und zur Entgiftung und Reinigung 


des Körpers. 


. Seelische Reinigung: Und schliesslich kommt es Hildegard von Bingen auch auf die 


wi 


seelische Reinigung durch Liebe, Hoffnung, Gebete, Musik und Meditation an. Denn sie 
erkannte schon früh, dass völlige Gesundheit nur ganzheitlich erreicht werden kann, 
indem Körper, Geist und Seele gleichermassen genährt, gehegt und gepflegt werden 


müssen. 


Die Vorteile und Auswirkungen des Fastens 


Durch ihre zahlreichen Fastenerfahrungen kam Hildegard von Bingen zu der Erkenntnis, dass 
das Fasten eine stark reinigende und entgiftende Wirkung hat - und zwar auf allen Ebenen. 
Fasten ist ein ganzheitliches Universalheilmittel für Körper, Geist und Seele, das dem 


Menschen hilft, Probleme, Sorgen, Konflikte, Krankheiten und Laster zu überwinden. 


Entschlackung und Gewichtverlust durch das Fasten 


Der Körper kann sich durch das Fasten von Giftstoffen und Schlacken befreien - und auch von 


überflüssigem Gewicht. Denn bei jeder Fastenart muss der Körper von seinen Fettdepots 


zehren, in denen viel Energie gespeichert ist, weil er beim Fasten weniger Energie von aussen 


zugeführt bekommt. Dadurch wird die Entschlackung intensiviert. 


Das Fasten stärkt das Immunsystem 


Auch das Immunsystem wird gestärkt und je nach dem, auf welche Art und wie lange gefastet 
wird, können viele Krankheiten heilen. Aktuelle Untersuchungen zeigen, dass schon ein 
freiwilliger Fastentag pro Woche die Krankheitsanfälligkeit signifikant verringert und dauerhaft 


Gewicht reduziert. 


Beim Fasten wird der Geist klar 


Der Geist wird beim Fasten klar und achtsam. Geistiges Fasten ist eine Reinigung von geistigem 
Müll, also von negativen Nachrichten aus den Medien, von Klatsch und Tratsch und von allen 
negativen Sichtweisen, die uns einschränken und uns nicht gut tun. Das schärft die 


Wahrnehmung, die Gedanken werden zielgerichteter. 


Vorhaben sind leichter umzusetzen und neue Sichtweisen ermöglichen Lösungswege für 
Probleme, die unlösbar schienen. Entscheidungen können klarer und bewusster getroffen 


werden. Auch das setzt ungeahnt viel Energie frei und gibt neuen Antrieb. 


Lösung von seelischen Blockaden durch das Fasten 


Die Seele kann beim Fasten Verdrängtes wieder ins Bewusstsein holen. Ängste, Sorgen oder 
traumatische Erlebnisse können aufgearbeitet werden. Das kann durch intensive Träume 


geschehen. Das Träumen ist dabei schon eine Art des Verarbeitens. 


Auch tief sitzende Blockaden können gelöst werden. Das kann sich durch scheinbar grundloses 
und heftiges Weinen äussern. Das Weinen ist eine für die Seele sehr wichtige Art der 
Reinigung. Danach können Sie das für Sie Wesentliche und Wichtige wieder erkennen. Das 
kann die Chance für eine persönliche Weiterentwicklung oder manchmal auch eine 


vollkommene Neuorientierung sein. 


Die 4 Fastenkuren der Hildegard von Bingen 


Hildegard von Bingen erkannte, dass jeder Mensch individuell ist in seiner körperlichen 
Verfassung, seinem Charakter, seinen Stärken und Schwächen und eben in seiner ganzen 


Persönlichkeit und infolgedessen nicht alles gleich wohltuend für jeden Menschen ist. 


Deshalb hat Hildegard von Bingen vier verschiedene Arten des Fastens entwickelt: 


1. Das Dinkel-Obst-Gemüse-Fasten, 


2. die Dinkel-Reduktionskost, 
3. das Dinkel-Brot-Fasten und schliesslich 


4. das Strenge-Hildegard-Fasten oder auch das Hildegard-Saft-Fasten genannt. 


1. Das Dinkel-Obst-Gemüse-Fasten 


Für Hildegard von Bingen ist der Dinkel das wichtigste und heilsamste Grundnahrungsmittel 
überhaupt. Er kann zu Mehl, Brot, Teigwaren, Flocken, Brei, Suppe und sogar zu Dinkelkaffee 
verarbeitet werden. Gegenüber anderen Getreidearten ist der Dinkel reicher an Eiweiss, 
reicher an vielen Vitaminen und hat auch einen höheren Mineralstoffgehalt als beispielsweise 


Weizen. 


Hildegard von Bingen hat nahezu jedem Essen Heilkräuter als Gewürze hinzugegeben, um die 
Gesundheit zu fördern. Ihre liebsten Heilgewürze waren Galgant, Zimt, Bertram, Quendel 
(wilder Thymian), Muskatnuss und Beifuss. 


Wo immer es möglich ist, sollten Sie Ihre Speisen mit diesen Gewürzen verfeinern. Galgant 
und Zimt zum Beispiel wärmen den Körper. Bertram hilft, Schlackenstoffe auszuleiten, 


Quendel unterstützt die Hautreinigung, Muskatnuss macht fröhlich und Beifuss sorgt für eine 





gute Verdauung. 


Beim Dinkel-Obst-Gemüse-Fasten bilden Lebensmittel aus Dinkel wie Dinkelbrot 
undDinkelflocken mit Obst und Gemüse die Ernährungsgrundlage. Es wird lediglich auf Fleisch 
und tierische Fette verzichtet. Es ist somit die leichteste Fastenart und kann von jedem 
durchgeführt werden, theoretisch auch zeitlich unbegrenzt. Wichtig ist jedoch - wie bei jeder 
anderen Fastenart auch - viel Bewegung an der frischen Luft, ein täglicher, kurzer Mittagsschlaf 
von maximal 20 Minuten Dauer und das bewusste und liebevolle Verrichten von notwendigen 


Arbeiten. 


Beginnen Sie Ihre Dinkel-Obst-Gemüse-Fastenkur zum Beispiel so: 


Frühstück bei der Fastenkur 


Beginnen Sie den Tag mit einem Dinkel-Müsli. Kochen Sie dazu 3 EL Dinkelflocken, 2 EL 
Dinkelvollgries und einen in Stücke geschnittenen Apfel mit 150 ml Wasser auf (Habermus). Sie 
können den Apfel auch roh reiben und nach dem Aufkochen unter das Mus heben. Würzen Sie 
mit Zimt, Galgant und Bertram. Alternativ können Sie 1-2 Scheiben Dinkelbrot mit 


Quittengelee oder Johannisbeergelee (ohne Butter) frühstücken. 


Mittagessen bei der Fastenkur 


Zum Mittagessen könnten Sie Dinkelrisotto mit Dinkelreis (Bioladen) zubereiten. Würzen Sie es 
mit je ı Prise Galgant, Bertram, Quendel und Griechenklee, ansonsten bereiten Sie es wie das 


Grundrezept für Risotto zu. 


Sie können auch weichgekochte Dinkelkörner mit Gemüse und Salat oder Gemüse-Dinkel- 
Bratlinge mit Salat geniessen. Ihrer Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt, Hauptsache Sie 
bereiten etwas mit Dinkel und Gemüse zu und verzichten auf jegliches Fleisch und tierische 
Fette. 


Abendessen bei der Fastenkur 


Auch zum Abendessen steht der Dinkel wieder an erster Stelle. Wie wäre es mit einer 
Dinkelgriesssuppe? Dazu müssen Sie nur 1-2 EL Dinkelgriess in einer Pfanne trocken ohne 
jegliche Fettzugabe anrösten, dann mit 500 ml Wasser aufgiessen und sofort gut umrühren, 
damit sich keine Klümpchen bilden. Gewürzt wird mit je ı Prise Salz, Galgant, Bertram und 
Quendel. Nun lassen Sie die Suppe 10 Minuten köcheln. Zum Schluss verfeinern Sie Ihre Suppe 


noch mit frischen gehackten Kräuter nach Belieben. 


Alternativ können Sie auch 1-2 Scheiben Dinkelbrot mit etwas Olivenöl beträufelt und mit 
dünn aufgeschnittenen Tomatenscheiben belegt geniessen. Obendrauf etwas Salz, Galgant, 
Bertram oder Quendel. Fertig ist das Hildegard-Abendbrot. 


Oder Sie kochen eine leckere Kürbissuppe (oder jede andere Gemüsesuppe - Hauptsache, Sie 


lassen Fleisch und tierische Fette wie Butter, Schmalz und Speck weg). 


Bärwurz-Birnenhonig für die Verdauung und zur Entgiftung 


Morgens vor dem Zähneputzen auf nüchternen Magen und abends nach dem Zähneputzen vor 
dem Zu-Bett-Gehen werden bei allen Hildegardfastenarten ein bis zwei Teelöffel Bärwurz- 
Birnenhonig eingenommen. Das gibt sowohl morgens als auch abends den entscheidenden 
Reiz zur Verdauung und Entgiftung und unterstützt beim Fasten die Ausleitung von Gift- und 


Schlackenstoffen. 





Zur Herstellung dieses Bärwurz-Birnenhonigs benötigen Sie ı kg Birnen, die sie entkernen und 
mit etwas Wasser weichkochen, dann fügen Sie 6 EL Honig, 25 g Bärwurzpulver, 20 g 
Galgantwurzelpulver, 15 g Süssholzwurzelpulver und 10 g Bohnenkrautpulver hinzu. 


Vermischen Sie alles gut miteinander und pürieren Sie das Ganze zu einem feinen Brei. 


Die Gewürze in Pulverform gibt es in Drogeriemärkten, Reformhäusern und im Internet einzeln 
oder bereits als fertige Bärwurz-Birnenhonig-Mischung zu kaufen. Füllen Sie den Birnenbrei in 


Einmachgläser, verschliessen Sie diese fest und bewahren Sie alle kühl auf. Sie können die 


Gläser, die Sie gerade nicht benötigen, einfrieren und immer erst bei Bedarf auftauen, bis Ihre 


Fastenkur beendet ist. 


2. Eine milde Fastenmethode ist die Dinkel- 
Reduktionskost 


Die Dinkel-Reduktionskost ist ebenfalls eine milde Fastenmethode, die über einen langen 
Zeitraum (bis zu sechs Monate) hinweg angewendet werden kann. Sie hilft bei Bluthochdruck, 
Stoffwechselerkrankungen, Übergewicht und Fettsucht. Bei dieser Fastenart isst man jeden 
zweiten Tag dreimal täglich Dinkelbrot, und zwar nur so viel, bis sich ein Sättigungsgefühl 


einstellt. 


Die Brotration am Mittag kann durch einen Dinkel-Kopfsalat ersetzt werden. Das ist eine 
Portion Kopfsalatblätter mit 3 EL weichgekochten Dinkelkörnern und einem Dressing aus 1-2 


TL Sonnenblumenöl, 2 TL Weinessig und je einer Prise Salz und Galgant. 


Es ist wichtig, jeden Bissen sehr gut zu kauen. Dazu und zwischendrin wird Fencheltee 
getrunken. Jeden anderen zweiten Tag ernährt man sich normal, das heisst für Hildegard von 


Bingen allerdings nach ihren Ernährungsregeln: 


e viel Gemüse und Obst 

e viel Dinkel in jeder Form 

e etwas Fisch 

e wenig Fleisch; kein Schweinefleisch 

e keinen Zucker (ein wenig Honig zum Süssen ist erlaubt) 


e keinen Alkohol 
Ihre Dinkel-Reduktionskost-Fastenkur könnten Sie so gestalten: 
1. Tag bei dieser Fastenmethode: 


Normale Ernährung nach den Hildegard’schen Ernährungsregeln. 


2. Tag bei dieser Fastenmethode (Reduktionstag): 


Zu den drei Mahlzeiten Frühstück, Mittagessen und Abendessen nur so viel Dinkelbrot essen, 


bis sich ein Sättigungsgefühl einstellt. Dazu Fencheltee, Dinkelkaffee oder Kräutertee trinken. 


Es ist interessant, die Reduktionstage nur mit Dinkelbrot zu bestreiten, denn es entsteht kein 


Hungergefühl und der Genuss von Brot allein bietet ganz neue und intensive 


Geschmackserlebnisse. So, als würden auch die Geschmacksknospen gereinigt werden und 


dadurch wieder intensiver und feiner schmecken. 


Da es an diesen Tagen überhaupt keine Zufuhr von Fetten für den Körper gibt, greift er auf 
seine eigenen Fettdepots zurück, sodass diese mit der Zeit immer kleiner werden und Sie 


dauerhaft überflüssige Pfunde loswerden. 


Sollte Ihnen das Dinkelbrot allein jeden zweiten Tag doch zu langweilig werden, dürfen Sie 
durchaus etwas Abwechslung hineinbringen in Form anderer Dinkelgerichte wie zum Beispiel 


Dinkelflockenmus, weich gekochte Dinkelkörner mit Gemüse und Dinkelgriesssuppe. 


Wichtig ist am Reduktionstag, dass der Dinkel bei jeder Mahlzeit im Vordergrund steht, 
gedünstetes Obst und Gemüse ohne Zugabe von Fetten darf gerne als Begleitung dabei sein. 
Wenigstens ab und zu, aber zu Beginn sind die reinen Dinkelbrottage unbedingt 


empfehlenswert. 


3. Das Dinkel-Brot-Fasten 


Die dritte Stufe des Hildegardfastens ist das Dinkel-Brot-Fasten. Hierbei isst man drei Mal 


täglich zwei Tage altes, am besten selbst gebackenes Dinkelbrot und trinkt viel Kräutertee. Es 





wird auch hier nur so viel Brot gegessen, bis sich ein Sättigungsgefühl einstellt. 


Diese Fasten-Form können Sie mehrere Wochen lang durchführen. Zwei Tage vor 
Fastenbeginn, den so genannten Entlastungstagen, soll die Ernährung fettarm, fleischlos und 


ohne Hartkäse sein. 


Wie bei jeder Hildegard-Fastenart ist auch hier die morgendliche und abendliche Bärwurz- 
Birnenhonig-Einnahme Pflicht. Der Körper erhält somit als erstes und letztes Verdauungssignal 
"Entschlacken durch Birnenbrei". Hildegard von Bingen war der Auffassung, dass durch den 
Birnenbrei die schlechten und krank machenden Säfte den Körper verlassen und die guten 


Säfte dem Körper erhalten bleiben. 


4. Das Hildegard-Saft-Fasten 


Die letzte Stufe des Hildegardfastens ist das Hildegard-Saft-Fasten. Hier wird für maximal acht 
bis zehn Tage auf feste Nahrung verzichtet. Statt dessen wird sehr viel Flüssigkeit in Form von 
Kräutertee, klarer Brühe, eventuell auch Brühe mit püriertem Gemüse sowie frisch gepresste 

Obst- und Gemüsesäfte zu sich genommen. Die zu trinkende Mindestmenge richtet sich nach 
dem Körpergewicht. Pro Kilogramm Körpergewicht sollen mindestens 35 Milliliter Flüssigkeit 


getrunken werden. Bei 70 kg sind das etwa 2 % Liter. 


Bei dieser Fastenart wird mit zwei Entlastungstagen begonnen. Das heisst, es wird als 
Vorbereitung auf das strenge Fasten auf sämtliche Genussmittel wie Nikotin, Koffein, Alkohol, 
Zucker, Fett und Fleisch verzichtet. Diese Empfehlung gilt auch für die anderen Fastenarten, 
aber bei der strengsten Fastenart ganz besonders. Zusätzlich beginnt man morgens und abends 


die Bärwurz-Birnenhonig-Kur. 


Am dritten Tag startet dann das Hildegard-Saft-Fasten: 


e Zum Frühstück gibt es am besten Fencheltee, der in kleinen Schlucken getrunken 


werden soll. 
e Das Mittagessen kann eine klare Brühe oder eine Brühe mit püriertem Gemüse sein. 


e Das Abendessen besteht aus Fencheltee gemischt mit Apfel-, Trauben- oder 


Johannisbeersaft. 


Bei dieser Fastenart ist ein sanfter Ausklang des Fastens nötig, vor allem wenn das Fasten 
länger als eine Woche dauert. So, wie Sie zwei Vorbereitungstage für den Einstieg hatten, 


sollten Sie auch zum Ausklang zwei Tage einplanen. 


Der 1. Ausklang-Tag beim Hildegard-Saft-Fasten: 
Zum Frühstück geniessen Sie gedünstetes Obst. Zum Beispiel gebratene Quitte oder Apfel. 


Zum Mittagessen darf es bereits eine Dinkel-Gemüse-Suppe mit einer Scheibe Dinkelbrot sein 


oder gedämpftes Gemüse ohne Fettzugabe. 


Zum Abendessen gibt es Dinkelgriesssuppe und Fencheltee. 


Der 2. Ausklang-Tag beim Hildegard-Saft-Fasten: 


Morgens ein Habermus-Frühstück mit gedünstetem Obst, mittags ein leichtes Gemüsegericht 


und abends darf es schon eine Scheibe Dinkelbrot mit Frischkäse sein. 


Am dritten Tag steigen Sie langsam wieder in eine normale Ernährung ein, wobei die Faustregel 


lautet: "Weniger ist mehr, und einfacher ist besser". 


Generell sollten Sie bei allen Fastenarten auf einen sanften Ein- und Ausstieg achten. Das 
heisst, der Beginn und das Ende der Fastenkur sollten schrittweise erfolgen. Gewöhnen Sie 


Ihren Körper langsam an die Umstellung. 


Die Vorbereitung auf die Fastentage 


Ohne eine gründliche Vorbereitung sollten Sie Ihre Fastenkur nicht starten. Beantworten Sie 


sich daher zunächst die folgenden Fragen: 


e Welche Fastenart passt am besten zu Ihnen? 
e Wie lange möchten Sie fasten? 


e \Welche Hindernisse könnten auftauchen (aus Ihrem privaten und beruflichen Umfeld) 


und welche Lösungen fallen Ihnen hierzu ein? 


e Werden Sie vor, während und nach Ihrer Fastenkur medizinisch begleitet? Das ist 
besonders empfehlenswert, wenn Sie bereits wegen chronischer Krankheiten in 


ärztlicher Behandlung sind. 


e Können Sie sich einer Fastengruppe anschliessen oder haben Sie zumindest einen 


Fastenpartner, wenn auch nur telefonisch erreichbar? 


e Besorgen Sie sich ein Fastenheft, in das Sie all Ihre Gedanken, Gefühle und 
Empfindungen schreiben können, die Ihnen während des Fastens in den Sinn kommen. 
So sehen Sie nach der Fastenkur, wie viel das Fasten bewirkt hat - körperlich, geistig und 


seelisch. 


e Kaufen Sie schon vorher alle benötigten Zutaten und Gewürze ein, damit Sie während 
der Fastenkur nur noch frisches Obst und Gemüse besorgen müssen. Am besten ganz 
frisch vom Marktstand, so werden Sie gar nicht erst von all den Supermarktangeboten in 


Versuchung geführt. 


e Was könnten Ihre persönlichen Fastenkrisen werden, was stresst Sie, welche negativen 
Gedanken begleiten Sie ständig? Und was können Sie in solchen Situationen tun, um 


durchzuhalten? 


e Organisieren Sie konkret die tägliche Bewegung an der frischen Luft, den 20-minütigen 
Mittagsschlaf und positive Beschäftigungen des Geistes (zum Beispiel Lesen, Singen, 


Malen oder andere freudvolle Betätigungen). 


e Planen Sie auch mehr Zeit für die Körperpflege ein, da die Haut eines der grössten 
Entgiftungsorgane ist und während der Fastentage Ihre Unterstützung in Form von 
Massagen, Wechselduschen, Bädern, Peelings und pflegenden Hautcremes sehr zu 


schätzen weiss. 


Je intensiver Sie sich auf das Fasten vorbereiten, desto besser werden Sie das Fasten 
durchhalten können und umso erfolgreicher wird das Fasten für Körper, Geist und Seele für Sie 


sein. 


Ein Dinkel-Fastentag pro Woche 


Übrigens ist auch schon nur ein Dinkel-Fasten-Tag pro Woche eine Wohltat. Erstens können 
Sie sich auf diese Art und Weise ganz allmählich mit der Vielfalt der Dinkelspeisen vertraut 
machen. Und zweitens ermöglichen Sie Ihrem Körper damit längst überfällige 


Reinigungsarbeiten und die Bewegung an der frischen Luft. 


Sie können für Ihren Geist einen positiven Ausgleich schaffen, in dem Sie an Ihrem Fastentag 
bewusst auf Fernsehen und Nachrichten aus sämtlichen modernen Medien verzichten und ihre 
private Kommunikation auf Gespräche zwischen Ihnen und anderen anwesenden Personen 


beschränken. 


Nur für einen Tag in der Woche keine Unterhaltungen über die sozialen Netzwerke oder 
moderne Messenger-Dienste. Eine Stunde Lesen, Musizieren oder dergleichen anstatt 


fernzusehen, ist ebenfalls eine tolle und positive Abwechslung für Ihren Geist. 


Für Ihre Seele erlauben Sie sich, an diesem Tag Ihren Tagträumen nachzuhängen, vielleicht 
während Sie am Abend ein gemütliches Vollbad geniessen. Reservieren Sie sich doch Ihren 


freien Tag in der Woche für Ihr körperliches, geistiges und seelisches Wohlbefinden! 


Detailinformationen zu den gesundheitlichen Vorteilen des Dinkels finden Sie hier: Dinkel - 


Das gesunde Korn 


Informationen zum Intermittierenden Fasten, einer weiteren Fastenform, finden Sie hier: Das 


Intermittierende Fasten - der gesunde Essrhythmus 


Näheres zu Galgant, dem typischen Hildegardgewürz finden Sie hier: Galgant - Scharfer Exot 
mit Heilkraft 


Hinweis: Viele der im Artikel genannten Fasten- und Ernährungsempfehlungen sind auf 
Überlieferungen von Hildegard von Bingen zurückzuführen. Sie geben nicht in jedem Fall die 


Meinung des Zentrums der Gesundheit wieder. 


Die Wirkungen und Anleitung des Heilfastens 


Das heute vielfach praktizierte Heilfasten ähnelt sehr dem Saftfasten, das Hildegard von Bingen 
empfahl. Auch hier gibt es Entlastungs- und Aufbautage - mit dem Unterschied, dass vor den 
reinen Fastentagen auch eine Darmreinigung stattfindet, was das Fasten sehr erleichtert. Wir 
haben die Auswirkungen des Heilfastens (z. B. nach Buchinger), die Durchführung und die 
Geschehnisse im Körper während des Heilfastens hier ausführlich beschrieben: Heilfasten - ein 


Weg zur Heilung 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die 9 häufigsten Ernährungsfehler in einer 
gesunden Ernährung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Eine wirklich gesunde Ernährung ist alles andere als einfach. Doch oft bemerkt man die 
Ernährungsfehler gar nicht, die man tagtäglich unwissentlich begeht. Ja, man glaubt sogar, sehr 
gesund zu essen. Und eines Tages wundert man sich, warum es hier ziept oder dort drückt - 
wo man doch so gesund gelebt hat. 


Gesunde Ernährung und ihre Tücken 


Gesunde Ernährung begeistert viele Menschen. Gesunde Ernährung macht Spass und kann 


daher leicht zum Hobby werden. 


Unzählige Webseiten, Bücher, Vorträge, Videos und Kurse informieren über gesunde 
Ernährung. Und genauso unzählig sind die unterschiedlichen Ansichten und Richtungen. Nicht 
selten wird nur ein Teil einer Thematik erzählt (z. B. pflanzliche Fette sind die besseren Fette), 


der andere Teil (welche pflanzlichen Fette sind die besseren Fette?) fällt unter den Tisch. 


Für den interessierten Laien ist es daher äusserst schwierig, heraus zu finden, was wirklich zu 
einer gesunden Ernährung gehört und was nicht. Im Nu schleichen sich Ernährungsfehler ein, 


meist völlig unwissentlich. 


Das ist schade! Denn viele Menschen möchten sich gesund ernähren, um sich besser zu fühlen, 
um fitter zu werden, um Krankheiten abschütteln zu können, um schneller gesund zu werden. 
Das aber ist oft nicht möglich, wenn man unabsichtlich an Fehlern festhält, die gar nicht sein 
müssten. Denn wüsste man um die Tücken der gesunden Ernährung, könnte man die Fehler 


rasch ausmerzen. 


Wir stellen Ihnen die neun häufigsten Fehler vor, die sich meist dann einschleichen, wenn man 
neu in die gesunde Ernährung einsteigt. Oft liegt es daran, dass man sich nicht umfassend 
genug informiert hat, zu starr an einer bestimmten Ernährungsrichtung festhält oder auch 


kritiklos alles glaubt, was in Ernährungsfragen im Umlauf ist. 


Die 9 häufigsten Fehler einer "gesunden" Ernährung 


Vielleicht kennen Sie das: 


Sie haben entdeckt, wie viel Spass eine andere Ernährung macht. Sie sind fasziniert von den 


neuen Lebensmitteln, die es im Bio-Supermarkt gibt - und Sie probieren alles aus. 


Das Etiketten lesen kann man sich hier sparen. Denn im Bioladen ist alles natürlich und alles 
gesund. Nicht unbedingt! Im Bioladen ist vieles sehr viel besser, aber nicht alles ist perfekt und 


schon gar nicht ist alles gesund. 


Mit dem richtigen Wissen ausgestattet können Sie jedoch auch hier genau unterscheiden, was 


gut ist, was ab und zu okay ist und was besser im Regal bleibt. 


1. Fehler in der gesunden Ernährung: Zu viele Omega-6- 


Fettsäuren 


Im Bio-Laden wimmelt es von Omega-6-Fettsäuren. 
Omega-6-Fettsäuren sind natürlich gesund, ja sogar essentiell, also lebensnotwendig. 


Zu viel davon ist jedoch gar nicht gut. Dann nämlich fördern sie chronische Entzündungen - 


und die gibt es heute mehr als genug. 


Fast jede chronische Erkrankung geht mit Entzündungsprozessen einher oder wird von ihnen 


verursacht - egal ob sie Diabetes heisst, Arthritis, Neurodermitis, Arteriosklerose, Tinnitus, 


Karpaltunnelsyndrom, chronische Blasenentzündung, Migräne, Autoimmunerkrankung oder 


wie auch immer. 


Omega-6-Fettsäuren sollten daher in einem Verhältnis von höchstens 5 zu ı besser 3 zu ı mit 


Omega-3-Fettsäuren verzehrt werden. 
Das heute übliche Verhältnis liegt jedoch bei mindestens 10 bis 25 zu 1ı oder noch weit darüber. 


Es herrscht also ein allgemeiner Omega-6-Fettsäuren-Überschuss, der mit vielen angeblich 
gesunden Produkten aus dem Bioladen (aus dem normalen Supermarkt natürlich ebenfalls) 


noch forciert werden kann. 


wählen Sie die richtigen Öle 


So hört man vielfach von Ärzten, Ernährungsberatern oder auch in den Medien, dass 


pflanzliche Öle einfach wunderbar seien - Hauptsache sie sind kalt gepresst. 


Also kauft man sich ein gutes kalt gepresstes Sonnenblumenöl oder auch ein Distelöl, denn 


beide Öle schmecken meist sehr neutral, was beim Olivenöl eher selten der Fall ist. 


Sonnenblumenöl und Distelöl, aber auch Traubenkernöl oder Kürbiskernöl sind Öle mit sehr 


hohen Omega-6-Gehalten. 


Selbstverständlich kann man sie dann und wann verwenden. Gerade das Kürbiskernöl wird 


meist nur in kleinen Mengen für bestimmte Rohkostsalate verwendet. 
Doch sollte man den Gebrauch dieser Öle in rauen Mengen unbedingt vermeiden. 


Für Salate sind Olivenöl oder Hanföl weitaus besser geeignet. 





Olivenöl kann auch zum schonenden Braten verwendet werden. Zum scharfen Anbraten 


hingegen wählt man Kokosöl oder Ghee. 


Hier können Sie nachlesen, welches Fett für welchen Zweck geeignet ist. 


Wählen Sie die richtigen Getränke 


Eine weitere Quelle von Omega-6-Fettsäuren, an die nicht jeder denkt, sind so manche 


pflanzlichen Drinks. 


Reis- und Haferdrinks werden nämlich meist mit Sonnenblumenöl versetzt. Überdies ist das 


Getreide selbst ebenfalls eine Omega-6-Fettsäure-Quelle. 


Das macht natürlich überhaupt nichts, wenn man ab und zu ein Glas Reisdrink zu sich nimmt 


oder das morgendliche Müsli mit Hafermilch zubereitet. 


Doch gewöhnt man sich rasch an die süsslichen Getränke, nimmt sie vielleicht ins Büro mit 


und trinkt mal eben nebenher einen Liter davon täglich. 


2. Fehler in der gesunden Ernährung: Zu viel Vollkorn 


Bei einer Ernährungsumstellung kommt es häufig dazu, dass man plötzlich unheimlich viel 
Vollkorn verzehrt. Mit Vollkorn sind hier Getreideprodukte aus Weizen, Dinkel, Hafer und 


Roggen gemeint. 


Man hat erfahren, welche gesundheitlichen Vorteile Vollkorn im Vergleich zu 
Weissmehlprodukten mit sich bringt und nimmt nun alles, was man vorher in der 


ausgemahlenen Variante gegessen hat, in Vollkornausführung zu sich: 


Morgens Frischkornmüsli, in der Firma Vollkornbrote, mittags Vollkornpfannkuchen, 


nachmittags Vollkornkuchen und abends Vollkornnudeln. 


Selbstverständlich sind Vollkornlebensmittel gesünder als solche aus Weissmehl. Sie liefern 


mehr Mineralstoffe und Vitamine, mehr sekundäre Pflanzenstoffe und mehr Ballaststoffe. 


Zu viele Vollkornprodukte überlasten jedoch das Verdauungssystem und aufgrund der hohen 


Kohlenhydratgehalte auch die Bauchspeicheldrüse und die Leber. 


Eine Vollkornmahlzeit pro Tag genügt daher vollkommen - zumal es ja noch viele andere 
Beilagen gibt, die man stattdessen essen kann und die wieder andere gesundheitliche Vorteile 


liefern, so dass auf diese Weise auch erst eine ausgewogene Ernährung stattfinden kann. 


Zur Verfügung stehen beispielsweise brauner Reis, Pseudogetreide, Kartoffeln, Topinambur , 


Mais und insbesondere glutenfreie Teig- und Backwaren. 


Statt Müslis aus Vollkorngetreide wie Dinkel, Hafer und Weizen können Müslis aus 
glutenfreiem Getreide (z. B. Hirse und Reis), aus Amaranth- und Quinoapops oder aus 


Erdmandeln probiert werden. 


Auch Kastanienflocken oder ein Brei aus Kastanienmehl schmecken mit Früchten und 


Mandelmus äusserst köstlich. 


Natürlich können auch abwechselnd Nüsse, Mandeln, Kokosmehl, Leinsaat, Hanfsaat und 


andere Ölsaaten verwendet werden. 


Und wer Kohlenhydrate und Fette generell einschränken will, wird verstärkt Gemüse, Früchte 


und Proteinquellen verzehren. 


Mit dem oft reichlichen Vollkornverzehr nach einer Ernährungsumstellung geht automatisch 


gleich der 3. Fehler einher, nämlich der zu hohe Glutenverzehr. 


3. Fehler in der gesunden Ernährung: Zu viel Gluten 


Gluten ist das Getreideprotein im Weizen, das auch in anderen Variationen im Roggen, in der 


Gerste, im Hafer und im Dinkel enthalten ist. 


Gluten wird von vielen Menschen nicht gut vertragen, wobei es sich nur in den allerwenigsten 
Glutenunverträglichkeitsfällen um eine Zöliakie handelt. Die meisten glutenempfindlichen 


Menschen leiden an einer Glutenunverträglichkeit (auch Glutenintoleranz genannt), die zu den 





unterschiedlichsten Symptomen führen kann. 


Dazu gehören Verdauungsbeschwerden, Migräne, Depressionen , Fibromyalgie, ständige 
Müdigkeit, Autoimmunerkrankungen und nicht zuletzt Übergewicht. Details dazu haben wir 


hier besprochen: Glutensensitivität sowie hier: Gluten vernebelt die Sinne 


Es ist also auch aus diesem Grund nicht schlecht, etwas weniger häufig zu Getreideprodukten 
zu greifen oder wenigstens ab und zu glutenfreie Produkte zu wählen. Informationen zu einer 
gesunden glutenfreien Ernährung finden Sie hier: Die Glutenfreie Ernährung - Leicht und 


lecker 


Wie Sie gesunde glutenfreie Lebensmittel von ungesunden glutenfreien Lebensmitteln 


unterscheiden können, lesen Sie hier: Nicht alle glutenfreie Lebensmittel sind gesund 





Und wie Sie lernen, auch versteckte Glutenquellen nicht zu übersehen, erfahren Sie hier: Neun 


versteckte Glutenquellen 





4. Fehler in der gesunden Ernährung: Zu viele Früchte und 
Fruchtsäfte 


Wer nicht einfach "nur" eine Vollwerternährung praktizieren möchte, sondern in die Vitalkost 
einsteigt, dem bieten sich gleich verschiedene Ernährungsrichtungen an. Beispielsweise gehört 
die rein basische Ernährung dazu oder die früchtebetonte Rohkost, die 80/10/10-Ernährung, die 


Urkost und viele weitere. 


Die meisten dieser Ernährungen sind - konsequent umgesetzt - sehr vorteilhaft für die 
Gesundheit. Häufig jedoch werden aus einer Ernährungsrichtung nur jene Teile umgesetzt, die 


besonders einfach praktizierbar sind oder natürlich diejenigen, die besonders gut schmecken. 


In der Vitalkost kommt es daher oft vor, dass viele Anfänger sehr viel Obst essen - zu viel Obst. 


Zwar wird in der Vitalkost-Literatur immer wieder darauf hingewiesen, wie wichtig hier auch 


ein Ausgleich in Form von Gemüse, insbesondere grünem Blattgemüse ist. 


Doch schmeckt das Grünzeug vielen Menschen nicht annähernd so gut wie die zuckersüssen 
Früchte. Auch lässt sich mit deutlich weniger Aufwand mal eben ein Kilo kernlose Trauben 
essen als eine Handvoll Löwenzahn . Also ignoriert man das Gemüse einfach und lebt zu einem 


grossen Teil von Früchten. 


Früchte jedoch sind sehr zucker- und fruchtsäurereich. Beides ist im Übermass alles andere als 
gesund - weder für die Zähne noch für den übrigen Körper. Gleichzeitig liefern Früchte im 
Vergleich zum Gemüse sehr viel weniger Mineralstoffe, so dass es bei einem Früchteüberhang 


schnell zu einem Mangelzustand kommen kann. 


Mit Fruchtsäften nimmt man gar noch schneller grosse Früchtemengen zu sich und kann auf 
diese Weise dann auch rasch einen Fructoseüberschuss erreichen. Die Nachteile der Fructose 


finden Sie hier beschrieben: Fructose (Fruchtzucker) - die gefährlichste Form aller Zuckerarten 





Bei einem hohen Früchteverzehr wird die Ernährung überdies immer eiweissärmer, denn 


Früchte liefern nur wenige Proteine, nämlich meist unter 1 Prozent. 


5. Fehler in der gesunden Ernährung: Zu wenig Eiweiss 


Doch nicht nur eine früchtereiche Ernährung kann dazu führen, dass man wenig Eiweiss zu 
sich nimmt. Eine Ernährungsumstellung geht sehr häufig mit einem Mangelrisiko einher (was 
natürlich nicht bedeuten soll, dass man zuvor keinen Mangel hatte). Denn oft besteht eine 


Ernährungsumstellung darin, dass man einfach nur das eine oder andere Lebensmittel weglässt. 


Wer Vegetarier wird, lässt einfach Fleisch und Fisch weg. Wer vegan lebt, streicht auch 


Milchprodukte und Eier vom Speiseplan. 


Wer eine Nahrungsmittelunverträglichkeit bei sich entdeckt oder eine Allergie entwickelt hat, 
meidet ab sofort das betreffende Nahrungsmittel, z. B. bei Fructoseintoleranz alle Lebensmittel 


mit Fruchtzucker (wozu auch viele Gemüse gehören). 


Nicht selten wird dabei vergessen, dass man sich statt des gestrichenen Lebensmittels nun 
andere Lebensmittel aussuchen sollte, um nach wie vor eine ausgewogene und 
abwechslungsreiche Ernährung zu praktizieren und nicht in die Einseitigkeit zu rutschen. 


Gerade die Eiweissversorgung leidet häufig nach einer Ernährungsumstellung. 


Da sich viele Menschen zuvor meist eiweissreich ernährten und eher an einem 
Eiweissüberschuss gelitten hatten, ist die Eiweisseinschränkung zunächst vorteilhaft, denn der 


Organismus kann sich nun von der jahrelangen Eiweissüberdosis erholen. 


Langfristig aber rutschen manche Menschen regelrecht in einen Eiweissmangel. Dabei kann es 
sein, dass sie zwar genügend Eiweiss zu sich nehmen. Da sie aber vielleicht nur wenige 
Eiweissquellen zur Verfügung haben, kann es bei der einen oder anderen Aminosäure zu 


Engpässen kommen. 


Denn Eiweiss besteht aus Aminosäuren, von denen 8 essentiell sind, also unbedingt mit der 
Ernährung aufgenommen werden müssen. Nun sind aber nicht alle Aminosäuren in jeder 


Eiweissquelle in der erforderlichen Menge enthalten. 


Wenn also beispielsweise Getreide die Haupteiweissquelle darstellt, dann fehlt schnell die 


Aminosäure Lysin, die im Getreideeiweiss nicht so üppig enthalten ist. 


Es ist daher wichtig, viele verschiedene Eiweissquellen zu sich zu nehmen, wie z. B. 


Hülsenfrüchte, Getreide, Pseudogetreide, Ölsaaten, Wurzelgemüse, Blattgemüse. 


Befürchtet man einen Proteinmangel, kann der Speiseplan auch mit natürlichen Eiweisspulvern 
oder Eiweisstabs (ohne künstliche Zusätze) ergänzt werden. Zur Verfügung stehen das 
Reisprotein, das Erbsenprotein, das basische Lupinenprotein und das Hanfprotein. Gesunde 


Rezepte für rein pflanzliche Proteinshakes finden Sie in unserer Rezepte-Rubrik. 


6. Fehler in der gesunden Ernährung: Zu viele Snacks 


Ein typischer Ernährungsfehler - ob in der gesunden oder ungesunden Ernährung - ist das 
häufige Snacken, das oftmals die Hauptmahlzeiten komplett ersetzt. Denn wer ständig 
Kleinigkeiten nascht, hat für ein Mittag- oder Abendessen überhaupt keinen Hunger oder 


Appetit mehr. 


Knabberartikel wie Chips und Salzstangen stehen hier ganz vorn, gefolgt von Süssigkeiten, 


süssen Teilchen, Sandwiches, Backwaren, Kekse etc. 


Alle diese Produkte gibt es auch in Bio-Qualität im Bio-Supermarkt. Daher wird auch in der 
vermeintlich gesunden Ernährung häufig gesnackt. Das Snacken aber führt dazu, dass man 
zwar mit den sog. Makronährstoffen Kohlenhydrate, Fett und Proteinen meist gut versorgt ist. 


Doch fehlen jetzt Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe. 


Snacks sind überdies oft sehr zucker- oder salzreich und gleichzeitig sehr wasserarm, was in 


dieser Kombination aus gesundheitlicher Sicht natürlich ebenfalls nicht gerade sinnvoll ist. 


Zeitgleich droht Übergewicht, da das ständige Snacken auch mit ständigen Blutzuckerspitzen 
sowie mit hohen Insulinspiegeln einhergeht. Hohe Insulinspiegel jedoch verhindern den 


Fettabbau und fördern sogar noch die Fetteinlagerung ins Fettgewebe. 


Sehr viel besser ist es, wenn man sich auf wenige Hauptmahlzeiten konzentriert (Ausnahme: 
Wenn man Gewicht zulegen will oder mit Unterzucker Probleme hat). Probieren Sie 
beispielsweise einmal das sog. Intermittierende Fasten aus. Es hat nicht nur auf das Gewicht 


eine hervorragende Wirkung, sondern fördert überdies viele Heilprozesse. 


Es geht dabei nicht wirklich um das Fasten, also Nichtessen, sondern eher um eine tägliche 
verlängerte Nachtfastenperiode: Man beginnt einfach etwas später am Tag mit dem Essen, z. B. 
um 11 Uhr mit der ersten Hauptmahlzeit. Es folgt dann z. B. gegen 16 Uhr eine zweite und auch 
schon letzte Hauptmahlzeit. Zwischenmahlzeiten gibt es keine. Die nächtliche Fastenperiode 


ist auf diese Weise ca. 18 Stunden lang. 


Selbstverständlich ist man hier flexibel und kann die beiden Mahlzeiten auch auf 10 und 17 Uhr 


legen oder beispielsweise auf 12 und 18 Uhr. 


7. Fehler in der gesunden Ernährung: Zu spät am Abend 


zu viel Rohkost 


Der Essrhythmus des Intermittierenden Fastens beugt auch dem 7. Fehler vor, nämlich dem zu 
späten Essen. Spätes Essen ab etwa 20 Uhr oder später belastet den Organismus enorm. 


Natürlich hängt es auch sehr von der Art des Essens ab. 


Eine leichte Suppe ist meist kein Problem. Ein schweres fett- oder eiweissreiches oder auch 
glutenhaltiges Essen oder gar ein mehrgängiges Menü überfordert die Verdauungsorgane am 
späten Abend dagegen massiv und führt nicht selten dazu, dass man am nächsten Morgen 


vollkommen gerädert aufwacht. 


Nach einer Ernährungsumstellung wird oft sehr viel Rohkost in den Speiseplan eingebaut. 
Rohkost ist auch wirklich mit die beste Form, in der man Nahrung zu sich nehmen kann - doch 
nicht, wenn man sie noch nicht gewöhnt ist. Schliesslich assen die meisten Menschen zuvor 
nur sehr wenig Rohkost. Ihre Verdauungsorgane sind infolgedessen diese Art von Nahrung gar 


nicht mehr gewöhnt. 


Nicht selten wird die Rohkost auch nicht gründlich genug gekaut. Man schlingt sie, wie man 
das mit der weich gekochten Nahrung jahrelang ebenfalls gemacht hat. Dann aber liegt die 


Rohkost schwer im Magen, ganz besonders am Abend. 


Gehen Sie also sanft mit der Umstellung vor. Achten Sie darauf, Rohkost immer besonders gut 
zu kauen und einzuspeicheln und sie anfangs nur bis zum frühen Nachmittag zu sich zu 


nehmen, am Abend aber nicht mehr. 


Sobald sich Ihr Organismus an den hohen Rohkostanteil Ihrer Ernährung gewöhnt hat, können 


Sie natürlich auch abends Rohkost essen. Tasten Sie sich jedoch langsam vor. Gesunde Rezepte 


mit Rohkost einschl. Rohkosttorten finden Sie in unserer Rezepte-Rubrik. 


8. Fehler in der gesunden Ernährung: Zu viel "Gesundes" 


Am Anfang einer Umstellung in Richtung gesunde Ernährung gerät man häufig in Versuchung, 


das Gesündeste vom Gesunden zu essen - und zwar richtig viel davon. 


Man schluckt Vitaminpillen, Fischölkapseln, Calciumpräparate , Spurenelemente, Probiotika, 
Grünpulver, Proteintabs, Superfoods - ob diese für einen persönlich nun erforderlich sind oder 


nicht und kommt vor lauter Präparate gar nicht mehr zum Essen. 


Sinnvoller wäre hingegen, nur jene Vitamine, Mineralien und Spurenelemente einzunehmen, 
die man persönlich auch wirklich braucht. Ernährt man sich beispielsweise vegan , dann denkt 


man an Vitamin Bı2 oder einige der hier beschriebenen Vitamine. 


Genauso wählt man nur dann ein Proteinpräparat, wenn der eigene Bedarf so hoch ist, dass der 
Speiseplan ihn nicht decken kann. Auch die Dosierung sollte sehr bedacht gewählt werden und 


sicher nicht nach dem Motto "viel hilft viel". 


Durch Überdosen gerät nämlich schnell das körpereigene Gleichgewicht aus den Fugen. Daher 


dosiert man so, um das Gleichgewicht zu erreichen und es dann auch zu erhalten. 


9. Fehler in der gesunden Ernährung: Die Angst gestaltet 


den Speiseplan 


Wer mit der gesunden Ernährung startet, verschlingt jede Literatur darüber. Infolgedessen 
erfährt er auch sehr viel über Dinge, die schlecht sein sollen - und meidet diese sodann 
konsequent aus Angst, umgehend schwer krank zu werden, wenn doch einmal davon gegessen 


wird. 


Oft überliest er jedoch vollkommen, dass diese Dinge nur im ÜBERMASS schlecht sind, aber 
nicht, wenn man sie vielleicht in einer bestimmten Zubereitungsart (z. B. gekeimt, fermentiert, 
eingeweicht etc.) oder einfach nur wohldosiert und im Wechsel mit vielen anderen 


Lebensmitteln zu sich nimmt. 


So sollte beispielsweise Getreide nicht als Grund- und Hauptnahrungsmittel eingesetzt 
werden. Auch wird Getreide deutlich verträglicher, wenn man es vor dem Verzehr keimt oder 


beim Brotbacken - mit Sauerteig zubereitet. 


Wenn vor häufigem Getreideverzehr gewarnt wird, dann bedeutet das also nicht, dass Getreide 
rundheraus schlecht ist. Es sollte nur nicht täglich in Massen und auch nicht in Form von 


Weissmehlprodukten verzehrt werden. 


Soja ist besonders in Verruf geraten und wird von vielen Menschen im selben Atemzug mit 
Arsen und Quecksilber genannt und folglich als hochgradiges Gift betrachtet, was natürlich 


extrem übertrieben ist. 


Soja sollte nun zwar nicht täglich kiloweise verzehrt werden , doch spricht nichts gegen einen 
Verzehr von dann und wann etwas Tofu, Miso, Tempeh oder Produkten daraus, wenn die 


Qualität hoch ist (Bio, möglichst aus europäischem Sojaanbau, schonende Verarbeitung etc.). 


Fisch - so liest man oft - sei mit Quecksilber belastet, Salz und Gewürze seien unnatürlich und 
von unseren urzeitlichen Vorfahren nie gegessen worden, Kartoffeln seien 
Nachtschattengewächse und überdies zu stärkereich, Eier seien cholesterinreich und überdies 
der "Menstruationsabfall eines Huhns", Hülsenfrüchte gehörten nicht zur artgerechten 
Nahrung des Menschen und enthalten - genau wie Nüsse und andere Samen - 


Enzyminhibitoren und giftige sekundäre Pflanzenstoffe und so weiter und so fort. 


Infolgedessen werden immer mehr Lebensmittelgruppen vom Speiseplan gestrichen. 
Irgendwann isst man nur noch Biomöhren und Reiswaffeln - und erfährt dann, dass gerade 


Reiswaffeln mit Arsen belastet sein sollen. 


Was bleibt da noch übrig? Lebensfreude jedenfalls nicht mehr. Es gilt also, einen kühlen Kopf 


zu bewahren. 


Ideal ist nach wie vor, möglichst abwechslungsreich zu essen, die typisch ungesunden und 
wirklich schlechten Lebensmittel zu streichen (Zucker, Weissmehl, stark verarbeitete 
Fertigprodukte und jene, die man persönlich nicht verträgt) und die übrigen Lebensmittel in 


möglichst hoher Qualität auszuwählen, wobei gilt: 


e Frisch 
e Bio 
e Regional 


e Saisonal 


Wir wünschen Ihnen einen guten und gesunden Appetit! 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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GES HERIEReTJERSVZLENZ! 


Zehn der mächtigsten Heilpflanzen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 18 April 2021 


Heilpflanzen werden oft unterschätzt. Manchmal nutzt man sie bei kleinen Wehwehchen. Aber 
wirkliches Vertrauen bringt man ihnen nicht gerade entgegen. Das ist schade, denn in 
Heilpflanzen steckt ein solch grosses Potential für unsere Gesundheit, dass es fast schon 


leichtsinnig wäre, darauf zu verzichten. 


Heilpflanzen heilen auf vielen Ebenen 


Heilpflanzen wirken ganz anders als schulmedizinische Medikamente. Und das ist auch ganz 


normal. 


Denn Heilpflanzen bestehen nicht aus einem einzigen künstlichen Wirkstoff, sondern aus 


einem Potpourri an natürlichen Wirkstoffen, das bei jeder Heilpflanze anders ist. 


Da sind Vitamine, Mineralien, Spurenelemente, Antioxidantien und die ganz speziellen 
sekundären Pflanzenstoffe. Letztere sind es meist auch, die für die spezifische Wirkung der 
Pflanze verantwortlich sind. 


Heilpflanzen und ihre Nebenwirkungen 


Auch Heilpflanzen haben Nebenwirkungen. Nebenwirkungen sind hier jedoch nicht gleich 
bedeutend mit unerwünschten Begleiterscheinungen - wie das bei den meisten Medikamenten 
der Fall ist. 


Nebenwirkungen von Heilpflanzen sind einfach weitere positive Wirkungen. 


Nehmen wir die Pfefferminze. Ihre Wirkstoffe sind insbesondere ätherische Öle, Flavonoide 
und Gerbstoffe. Die Hauptwirkung der Pfefferminze bezieht sich auf die Linderung von Magen- 


Darm-Beschwerden. 


Hier wirkt sie jetzt aber nicht - wie das ein schulmedizinisches Medikament tun würde - 


ausschliesslich gegen zu viel Magensäure oder ausschliesslich gegen Blähungen oder 





ausschliesslich gegen Schmerzen. 


Die Pfefferminze wirkt ganzheitlich: Sie löst schmerzhafte Krämpfe (wirkt spasmolytisch). Sie 
behebt Blähungen, fördert die Bildung der Gallen-, Magen- und Verdauungssäfte und 


beschleunigt die Magenentleerung. 


Das sind die Hauptwirkungen der Pfefferminze. Und wie sieht es mit den Nebenwirkungen 


aus? Diese sind natürlich ebenfalls vorhanden, nämlich die folgenden: 


Die Pfefferminze wirkt antibakteriell, macht die Atemwege frei, eliminiert schlechten 


Mundgeruch, wirkt gegen Mundschleimhautentzündungen und sogar gegen Kopfschmerzen. 


Unerwünschte Nebenwirkungen gäbe es nur, wenn man die Wirkstoffe der Pfefferminze (z. B. 


das ätherische Öl) isoliert und in zu grossen Dosen einnehmen würde. 


Heilpflanzen jedoch, die in Form natürlicher Zubereitungen verwendet werden, sind 


mehrheitlich frei von unerwünschten Wirkungen. 


Sicherheitshalber sollten jedoch Schwangere und Stillende sowie sehr empfindliche Menschen 


vor dem Gebrauch von Heilpflanzen ihren Arzt oder Therapeuten befragen. 


Die Top-Ten der Heilpflanzen 


Nachfolgend stellen wir Ihnen zehn der mächtigsten Heilpflanzen und ihre Wirkungen vor und 
hoffen, damit auch Sie vom grossartigen Nutzen der Phytotherapie (Heilpflanzentherapie) 


überzeugen zu können. 


Natürlich ist nachfolgende Liste nicht vollständig - und sicher gibt es noch viele andere 


mächtige Heilpflanzen, die genauso gut in die Top Ten gehören könnten. Doch würde es den 


Rahmen sprengen, sie hier alle vorzustellen. Daher beschränken wir uns auf die folgenden ıo0: 


1.) Die Mariendistel 


Die Mariendistel ist eine stachelige, violett blühende Pflanze, die man - insbesondere in 


warmen Regionen - wild am Wegesrand finden kann. 


Jahrhunderte lang wurden die Samen der Mariendistel, die den aktiven Inhaltsstoff Silymarin 


enthalten, zur Stärkung der Leber verwendet. 


Da das Silymarin eine hohe Schutzwirkung auf die Leber hat, verhindert es Schäden, die durch 


eine Überbelastung der Leber (z. B. durch Vergiftungen oder Entzündungen) entstehen. 


Auch bei der heutzutage häufig auftretenden Leberverfettung hat sich die Mariendistel bestens 


bewährt. 


Die Leberschutzwirkung der Mariendistel wurde in Studien eindeutig belegt. Es wurde darin 
nachgewiesen, dass das schädliche Potential von Leber schädigenden Stoffen in Anwesenheit 


der Mariendistel abgeschwächt oder gar aufgehoben werden kann. 


Die Mariendistel schützt die Leber jedoch nicht nur vor Giftstoffen, sondern beschleunigt auch 


die Regeneration der Leberzellen. 


2. Der Beifuss 


Eine äusserst unscheinbare, aber dafür umso mächtigere Heilpflanze ist der gemeine Beifuss 


(Artemisia vulgaris) - ein Verwandter des Wermut. 


Der Beifuss ist in Mitteleuropa heimisch, was äusserst praktisch ist, da man ihn somit nahezu 


überall kostenfrei zur Verfügung hat. 


Die Einsatzgebiete des Beifusses sind vielfältig. Besonders wirksam ist er jedoch bei 


Beschwerden des Verdauungssystems und bei Frauenleiden. 


Ob also Verdauungsschwäche, Blähungen, Appetitlosigkeit oder Gallenleiden, der Beifuss hilft 


hier genauso wie bei Menstruationsbeschwerden und Krämpfen nahezu aller Art. 


Eine Variation des Beifusses ist der einjährige Beifuss (Artemisia annua). Er stammt aus Fernost 
und wird schon seit vielen Jahrhunderten in der Traditionellen Chinesischen Medizin 
eingesetzt. Er gilt als Mittel gegen Krebs sowie gegen Malaria (wozu es ganz aktuelle Studien 
gibt). 


Nähere Informationen zum Beifuss finden Sie hier: Beifuss - Frauenkraut und 


Verdauungselixier 


Sie sehen also, wie einfach es mit Hilfe von Heilpflanzen sein kann, die eigene Gesundheit zu 


verbessern. 


3.) Der Flohsamen 


Die Samen des Flohsamens enthalten lösliche Ballaststoffe, die beachtliche Mengen an Wasser 
aufnehmen können. Nur ein Teelöffel mit Flohsamen lässt eine Tasse voll Wasser innerhalb 


einer Minute so dickflüssig wie Pudding werden. 


Das enorme Quellvermögen des Flohsamens macht ihn zu einem probaten Hilfsmittel gegen 
Darmträgheit: Der Darminhalt wird durch den Flohsamen vermehrt, ein Dehnungsreiz wird 


ausgelöst und dieser führt dann schliesslich zur Darmentleerung. 


Gleichzeitig werden möglicherweise vorhandene Schlacken oder Kotreste von den 
Darmwänden gefegt, weshalb Flohsamen zu den Bestandteilen einer jeden hochwertigen 


Darmreinigung gehören. 


Will man die Wirkung des Flohsamens verstärken, dann wählt man nicht den ganzen 
Flohsamen, sondern Flohsamenschalen. Je feiner diese pulverisiert sind, umso stärker ist deren 


Quellvermögen und somit ihre Darm reinigende Wirkung. 


In Verbindung mit der Einnahme von Flohsamenschalen ist eine ausreichende Trinkmenge von 
ca. 2,5 Liter stillem Wasser pro Tag enorm wichtig, da es sonst leicht zur Verstopfung kommen 


kann. 


Flohsamen werden aufgrund ihres hohen Gehaltes an heilenden Schleimstoffen auch häufig bei 
Magengeschwüren und Hämorrhoiden verwendet. Der Schleim legt sich schützend auf die 


Schleimhäute von Magen und Darm und fördert so deren Regeneration. 


Bei einem Darmverschluss sollte man Flohsamen natürlich nicht einnehmen. 


4.) Die Klettenwurzel 


Kletten kennt jeder - zumindest noch aus der Kindheit. Kletten haften besonders gern an der 
Kleidung oder im Fell von Tieren. Ungünstig ist es, wenn sich eine Klette im langen Haar 


verfängt, da ihre Entfernung dann wirklich langwierig werden kann... 


Genau diese Eigenschaft macht die Klette jedoch für unser Blut so wertvoll. Es sind nämlich 
nicht nur ihre Früchte, die klebende oder bindende Fähigkeiten haben. 


Auch die Wurzel der Klette kann - laut der Volksheilkunde - binden, allerdings nicht an 
Kleidung, sondern an Schwermetalle und Gifte. Die Toxine werden auf diese Weise rasch aus 


dem Körper ausgeschwemmt. 


Die Klettenwurzel wirkt ausserdem harntreibend, so dass die gebundenen Giftstoffe nicht 


unbedingt über den Darm, sondern auch über die Nieren ausgeschieden werden können. 


Die Klette besitzt zudem antibakterielle und antimykotische (pilzfeindliche) Eigenschaften, 
weshalb sie auch sehr gerne bei Hautproblemen wie beispielsweise bei Akne oder als öliger 


Auszug bei schuppiger Kopfhaut angewandt wird. 


Die Haupt-Inhaltsstoffe der Klettenwurzel sind Inulin, Schleime, ätherisches Öl, Gerbstoffe, 





Bitterstoffe, Sitosterin sowie die erwähnten antibiotisch und fungizid wirkenden Substanzen. 


5.) Die Bärentraubenblätter 


Die Bärentraube ist eine Heilpflanze, deren Wirkung als Entgiftungs- und Heilmittel der Nieren, 


vor allem aber der Blase und der ableitenden Harnwege schon lange bekannt ist. 
Daneben verwendet man die Blätter auch bei Husten und bei chronischen Durchfällen. 


Der Hauptinhaltsstoff ist das Arbutin. Daneben sind noch Gerbstoffe, Flavonoide und etwas 


ätherisches Öl in den Bärentraubenblättern enthalten. 
Wichtig für die Wirkung des Bärentraubenblättertees ist die richtige Zubereitung: 


Durch einen Kaltansatz werden die wichtigen wirksamen Inhaltsstoffe ausgezogen, während 
die Gerbstoffe, die wegen der Magenbelastung und des unappetitlichen Aussehens nicht 


erwünscht sind, kaum aus dem Pflanzenmaterial extrahiert werden. 


Ein Kaltansatz wird folgendermassen hergestellt. Die Bärentraubenblätter werden mit kaltem 
Wasser übergossen und einige Stunden (z. B. über Nacht) bei Raumtemperatur stehen gelassen. 


Dann seiht man die Flüssigkeit ab, erwärmt und trinkt sie. 


Allerdings sollte man den Tee - wie alle anderen Arzneitees auch - nur für begrenzte Zeit zu 


sich nehmen, also so lange, bis die Beschwerden nach wenigen Tagen nachlassen. 


Als Tee für jeden Tag eignet sich der Bärentraubenblättertee nicht. 


6.) Die Stechwinde (Wurzel) 


Beheimatet ist die Stechwinde (Sarsaparille) in den zentralamerikanischen Staaten Guatemala, 


Honduras und San Salvador. 


Schon der Name bzw. das Aussehen der Pflanze deutet auf eine ihre Wirkungen hin: Die 


Stechwinde sticht - und das nicht wenig. 


Ihre Wurzel soll nun unter anderem gegen stechende Schmerzen helfen, und wurde mit dieser 
Eigenschaft bereits vor Jahrhunderten von den Indianern und Chinesen als Schmerzmittel 


eingesetzt. 


Die Stechwinde enthält ı - 3% Steroidsaponine, Phytosterine und Stärke. Sie hat 


entzündungshemmende und reinigende Eigenschaften. Auch wirkt sie antioxidativ. 


Die Pflanze galt früher als ausgezeichnetes Mittel gegen die Syphilis. Heute ist sie 
hauptsächlich Bestandteil vieler Blutreinigungstees und unterstützt somit die Leber als 
Hauptentgiftungsorgan, die bei gesundheitlichen Problemen stechende Schmerzen 


verursachen kann. 


Die Stechwinde kann auch bei der Ausleitung von Umweltgiften eingesetzt werden und hilft 
aus naturheilkundlicher Sicht bei der Borreliosebehandlung sowie bei asthmatischen 


Beschwerden und Allergien. 


Die Wurzel der Stechwinde soll ausserdem die Bildung weisser Blutkörperchen stimulieren, vor 
allem die der T-Lymphozyten und der Makrophagen (Fresszellen), was natürlich die 


Abwehrkraft des Körpers verbessert. 


Die blutreinigende Wirkung der Stechwinde ist folglich hilfreich, um Hautprobleme aller Art 





wie Ekzeme, Milchschorf, Schuppenflechte, Akne, Furunkel und Warzen zu lindern. 


Selbst als Aphrodisiakum für den Mann wird die Stechwinde traditionell eingesetzt. Sie soll - 
wohldosiert - die Testosteron-Produktion anregen, dadurch die männliche Potenz steigern und 


Muskelmasse aufbauen helfen. 


7.) Der Löwenzahn 


Wahrscheinlich ist der Löwenzahn deshalb so weit verbreitet, damit für jeden genug dieser 


mächtigen Heilpflanze zur Verfügung steht :-) 


Der Löwenzahn ist ein leicht bitter schmeckendes Kraut mit Bitterstoffen, Carotinoiden, 
Flavonoiden, Gerbstoffen, Vitaminen, Mineralstoffen, Schleimstoffen und (in der Wurzel) mit 


Inulin. 


Der Löwenzahn kann Fasten-Symptome wie Kopfschmerzen sowie Nachwirkungen eines 
übermässigen Alkoholgenusses lindern. Er wird auch bei Bluthochdruck, Husten, Verstopfung 


und Problemen mit der Gallenblase eingesetzt. 


Auch regt der Löwenzahn die Durchblutung an. Auf diese Weise unterstützt er den 
Abtransport von Stoffwechselschlacken, die sich im Bindegewebe eingelagert haben und zu 


Krankheiten wie Rheuma und Gicht beitragen können. 
Betroffene profitieren vom Löwenzahn insbesondere durch einen spürbaren Schmerzrückgang. 


Eine Löwenzahn-Kur kann durch die Anregung der Gallensaftsekretion auch der Bildung oder 


der Vergrösserung von bereits vorhandenen Gallensteinen entgegen wirken. 


Auch Beschwerden im Magen-Darm-Bereich wie Völlegefühl, Blähungen und 


Verdauungsprobleme können mit dem Löwenzahn gelindert werden. 


Ausserdem hat der Löwenzahn eine harntreibende Wirkung, so dass er auch bei Problemen 


mit den Harnwegen hilfreich sein kann. 


Ganz allgemein wirkt der Löwenzahn stärkend auf geschwächte Menschen, da er auch 


appetitanregend und insgesamt antriebssteigernd wirkt. 


Eine Löwenzahn-Kur bietet sich insbesondere im Frühjahr an. Dazu wird der Löwenzahn in 
Form der frischen Pflanze, als Tee, als Löwenzahnwurzelextrakt, als 
Löwenzahnfrischpflanzensaft oder als Löwenzahnblattpulver über 4 bis 6 Wochen hinweg 


verzehrt. 


8.) Die Brennnessel 


Wer kennt sie nicht, die Brennnessel, die sich überall am Wegesrand und auf den Wiesen 





ausbreitet und allgemein als Unkraut angesehen wird. Doch ihre zahlreichen 


Gesundheitswirkungen heben diese Pflanze immer mehr aus ihrem Schattendasein heraus. 


Ursächlich wird die Brennnessel bei Problemen der Haut, Muskeln und Gelenke u.a. bei 
Menschen angewandt, die eine krankhafte Neigung zu Harnsäurebablagerungen haben. Die 


Brennnessel hilft nämlich bei der Ausscheidung derselben. 


Kräuterbücher des 16. Jahrhunderts beschreiben die Pflanze hauptsächlich als Mittel gegen 
Wassersucht. Und schon die alten Griechen wie Hippokrates hoben besonders die 


harntreibenden Wirkungen dieser Pflanze hervor. 


Auch bei Paracelsus und der Heiligen Hildegard von Bingen wird die Brennnessel als Heilmittel 


erwähnt. 


Aufgrund ihrer intensiven Wirkung wird die Brennnessel auch in der Homöopathie bei 
Hautauschlägen, leichten Verbrennungen und Sonnenbrand angewandt. Als Urtinktur wird sie 


von Homöopathen bei Rheuma und Gicht eingesetzt. 


Die Wirk- und Inhaltsstoffe der Brennnessel sind so zahlreich, dass wir sie in nachfolgender 


Liste zusammenfassen: 


e Mineralien und Spurenelemente (vor allem Eisen, aber auch Kieselsäure) 
e Vitamine (C, B2, Kı (Phyllochinon - Regulierung der Blutgerinnung), Carotinoide) 
e Flavonoide (Pflanzenfarbstoffe bis 0,6 %) 


e Organische Säuren, unter anderem Kaffeesäure und Kaffeoyläpfelsäure, Pantothensäure 


(hilfreich bei der Stoffwechselaktivierung, zusammen mit Vitamin C, B2, Kı) 
e Steroide: P-Sitosterin ist wirksam gegen Miktionsbeschwerden bei Prostatahyperplasie. 
e Phytosterole, können den Cholesterinspiegel senken 
e Serotonin 
e Cholin, Azetylcholin, als Botenstoff zur Übertragung von Nervenimpulsen 
e Triterpene, wirken antimikrobiell 
e Bitterstoffe, regen die Gallensekretion an 
Aufgrund der zahlreichen Wirkstoffe besitzt die Brennnessel natürlich auch ein sehr breites 


Wirkungsspektrum. Sie findet sowohl innerlich als auch äusserlich Verwendung. Die 


hauptsächlichen Anwendungsgebiete der Brennnessel sind die folgenden: 


e Ausleitung von Schlacken und Toxinen durch Anregung des Stoffwechsels - z. B. in Form 
einer Frühjahrskur zur Blut- und Nierenreinigung (auch gemeinsam mit Löwenzahn ) als 
Tee oder auch als Frischpflanzensaft. Brennnesselblattpulver kann ausserdem einfach in 


Säfte oder Wasser gerührt werden. 
e Durchblutungsstörungen 


e Brennnessel ist eine sehr gute pflanzliche Eisenquelle, enthält auch sehr viel Chlorophyll 


und ist auch für Schwangere als Rohsaft zu empfehlen. 
e Zur Förderung der Milchsekretion während der Stillzeit 
e Rheumatismus der Muskeln und Gelenke 
e Gicht 
e Hautbeschwerden 
e Ekzeme, z. B. nässende Stellen hinter den Ohren bei Kindern 
e Juckende und/oder allergische Hautprobleme 
e Neigung zur Geschwürbildung (Magen, Darm, Mund, Lippen) 


e Leber- und Gallenleiden 


e Verdauungsstörungen: Verstopfung, Durchfall, Völlegefühl, Blähungen 
e Hämorrhoiden 

e Verhütung von Nieren- und Harnsteinen 

e Hilfreich bei Diabetes mellitus durch die Blutzucker senkende Wirkung 
e Verschleimung der Atmungsorgane 

e Milde Anregung der Nierentätigkeit 

e Unterstützend bei Prostata- und Harnwegsbeschwerden 


Berühmt ist die Brennnessel auch als natürliches Stärkungsmittel bei Haarproblemen der 
verschiedensten Art: 


e Zur Anregung des Haarwachstums in Form von Haartinkturen und durch den Verzehr 


von Brennnesselsamen 


e Bei fettiger Kopfhaut und bei Schuppen als Bestandteil von Shampoos oder als 


Haarwasser (z. B. Brennnesseltee) 
e Gegen das Ergrauen der Haare innerlich und äusserlich als Frischpflanzenpresssaft 


angewandt 


Bei der Verwendung von Brennesselkraut ist auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr von 


mindestens 2,5 Liter stillem Wasser zu achten. 


Hier finden Sie Anwendungsmöglichkeiten der Brennnesselblätter, die Sie als Tee, als Gemüse, 


in den Smoothie oder in Form von Pulver zu sich nehmen können. 


9.) Die Birkenblätter 


Medizinisch genutzt werden die Blätter der Birke. Sie wirken besonders auf die Nieren (fördern 


die Nierendurchblutung und Nierenleistung) und auf die Harnwege. 


Birkenblätter können als Tee oder als Frischpflanzensaft getrunken oder in Form von Tabletten 
oder Dragees eingenommen werden. Äusserlich finden die Birkenblätter in verschiedenen 


kosmetischen Produkten Anwendung, z. B. gegen Schuppenbildung. 


Die Anwendungsgebiete der Birkenblätter sind im Einzelnen die folgenden: 


e Durchspülung der Harnwege bei bakteriellen und entzündlichen Erkrankungen, die mit 


Harndrang und Schmerzen beim Wasserlassen einher gehen 


e Bei Nierengriess 


e Zur unterstützenden Behandlung rheumatischer Beschwerden 


e Zur Blutreinigung im Rahmen von "Frühjahrskuren" 


10.) Die Artischockenblätter 


Die Artischocke, die ursprünglich aus dem Orient stammt, ist eine bis zu zwei Meter hohe, 


distelartige Staude. Ihre Blütenknospen werden als Gemüse verzehrt. 
Heilsam sind jedoch insbesondere die Artischockenblätter, besonders als Artischockenextrakt. 


Sie sind reich an Bitterstoffen (Hauptwirkstoff ist das Cynarin), Flavonoiden, Vitaminen, 


Mineralstoffen etc. 


Die Artischockenblätter wirken hervorragend auf die Gallen- und Lebergesundheit. Sie fördern 


den Gallefluss und schützen die Leber und helfen ihr bei der Regeneration. 


Auch die Bauchspeicheldrüse wird von den Bitterstoffen der Artischockenblätter angeregt, 


Verdauungssäfte auszuschütten. 


Artischockenblätter wirken insgesamt blutfett- und cholesterinsenkend, 


entzündungshemmend, krampflösend und antioxidativ. 
Man kann die Artischocke sowohl als Frischpflanzensaft als auch in Kapselform verwenden. 


Sie sehen also, wie einfach es mit Hilfe von Heilpflanzen sein kann, die eigene Gesundheit zu 


verbessern. 


Und wenn Sie eine Frühjahrskur planen sollten, dann kennen Sie jetzt eine ganze Wagenladung 


von Heilpflanzen, die Sie zur Entgiftung, Entschlackung, Leberregeneration, Blutreinigung etc. 





integrieren können. 
Wir wünschen Ihnen wie immer die beste Gesundheit. 


Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Probiotika wirken sich sehr positiv auf die Gesundheit aus - allerdings nur dann, wenn man zu 
hochwertigen Präparaten greift und weiss, worauf man bei der Einnahme und Anwendung 


achten muss. 


Probiotika - Die richtige Anwendung und Einnahme 


Mit dem Begriff Probiotika bezeichnen wir Präparate, die aktive oder inaktive probiotische 
(darmfreundliche) Bakterienstämme enthalten. Probiotika werden meist eingenommen, um 
eine gestörte Darmflora so zu beeinflussen, dass sich diese wieder regenerieren kann und sich 
infolgedessen die Gesamtgesundheit verbessert. Denn je gesünder der Darm und je 
ausgeglichener die Darmflora, umso stärker das Immunsystem und umso gesünder der 
Mensch. 


Da sich der Zustand der Darmflora auf jede akute oder chronische Erkrankung inkl. 
Übergewicht auswirkt, können Probiotika bei nahezu allen Beschwerden und körperlichen 
Problemen eingesetzt werden. 


Allerdings ist oft nicht bekannt, worauf man bei der richtigen Einnahme von Probiotika achten 
sollte, zu welchem Zeitpunkt diese Produkte am besten genommen werden und welches 


Probiotikum nun für welchen Zweck geeignet ist. 


Probiotika in Kapseln oder in flüssiger Form? 


Probiotika in Kapseln bestehen meist ausschliesslich aus probiotischen Bakterienstämmen. Oft 
wird in kleinen Mengen ein präbiotischer Stoff hinzugegeben, z. B. Inulin. Präbiotisch bedeutet 
„die Darmflora nährend“. Ein Präbiotikum besteht also aus Futter für die probiotischen Stämme 


und wird probiotischen Präparaten als "Proviant" für die Darmbakterien mitgegeben. 


Enthält ein Probiotikum auch präbiotische Elemente, dann spricht man nicht mehr von einem 
Probiotikum, sondern von einem Symbiotikum. Um keine Verwirrung zu stiften, bleiben die 


meisten Hersteller dennoch bei der Bezeichnung Probiotikum. 


Flüssige Probiotika wie z. B. Combi Flora Fluid können neben Bakterien auch fermentierte 
Frucht-, Kräuter- oder Heilpflanzenextrakte enthalten, je nach Produkt auch Heilpilzextrakte, 
OPC, Präbiotika oder andere wirksame Substanzen. Alle diese Stoffe sollen dabei helfen, das 
Milieu im Darm so zu beeinflussen, damit sich die nützlichen Darmbakterien dort wohl fühlen 


und gleichzeitig die schädlichen Bakterien und Pilze abgeschreckt werden. 


Sehr gute Ergebnisse erzielt man, wenn man ein Kapselprobiotikum mit einem flüssigen 


Probiotikum kombiniert. 


Probiotische Lebensmittel 


Manchmal werden auch fermentierte Lebensmittel als Probiotika bezeichnet, etwa Sauerkraut 
oder milchsauer vergorene Säfte. Da sich hier aber nie sagen lässt, welche Bakterien nun in 
welchem Umfang tatsächlich enthalten sind, können diese Lebensmittel zwar problemlos in 
den Speiseplan integriert werden, gezielte Aussagen zur Wirkung auf spezifische 


Gesundheitsprobleme lassen sich jedoch nicht treffen. 


Besonders Joghurt und andere fermentierte Milchprodukte gelten häufig als wertvolle 
Probiotika. Falls diese Lebensmittel einen positiven Effekt auf die Gesundheit haben sollten, so 
grösstenteils aufgrund ihrer probiotischen Kulturen, die man jedoch auch ganz ohne 


Milchprodukte (und deren Gesundheitsrisiko) zu sich nehmen könnte (siehe oben). 


Bei Joghurt sind überdies nur wenige probiotische Stämme enthalten - und wenn man Pech 
hat nur geringe Mengen. Da es ausserdem Hinweise darauf gibt, dass die Wirkung, von Joghurt 


auf die Gesundheit überbewertet wird, ist der verstärkte Verzehr von Joghurt keine Lösung, 





wenn man gezielt seine Darmflora aufbauen oder zu deren Regeneration beitragen möchte. 


Zu den fermentierten Lebensmitteln gehören natürlich auch Kefir & Co, wozu Sie im vorigen 
Link die passenden Informationen finden. Will man jedoch ganz konkret gegen eine Dysbiose 
vorgehen (Störung der Darmflora), sich vor Krankheiten schützen, das Immunsystem stärken 
und die Allgemeingesundheit verbessern, dann sind qualitativ hochwertige und hochdosierte 


Probiotika in Kapselform oder auch in flüssiger Form sinnvoller. 


Worauf sollte man beim Kauf von Probiotika achten? 
Beim Kauf von Probiotika können Sie auf die folgenden Punkte achten: 


Die Zahl der enthaltenen Bakterienstämme - je mehr, desto besser 


Viele Probiotika auf dem Markt enthalten nur wenige probiotische Bakterienstämme, manche 
sogar nur einen oder zwei bis drei. Die Darmflora des Menschen jedoch besteht aus 200 bis 400 
verschiedenen Stämmen. Es ist also ratsam, Probiotika einzunehmen, die eine möglichst grosse 


Vielfalt an nützlichen Darmbakterienstämmen aufweisen. 


Da es inzwischen ausserdem zu verschiedenen Stämmen bereits Forschungsergebnisse gibt, 
die ganz spezifische Wirkungen dieser Stämme belegen, erzielt man ein umso grösseres 


Wirkspektrum, je mehr nützliche Bakterienstämme im jeweiligen Präparat enthalten sind. 


e So weiss man beispielsweise, dass Lactobacillus reuteri Zahnbelag reduzieren und 
Zahnfleischentzündungen lindern kann, sich also positiv auf die Mund- und 
Zahngesundheit auswirkt. Sollten Probleme mit einem erhöhten Cholesterinspiegel 
vorliegen, dann unterstützt L. reuteri die Regulierung desselbigen. Bei Kindern zeigte 


sich bei Einnahme dieses Bakterienstammes ein reduziertes Allergierisiko. 


e Lactobacillus helveticus hingegen kümmert sich um die Gesundheit der Knochen. Der 
Stamm fördert die Resorption von Mineralstoffen und überdies die Bildung der 
Osteoblasten (Zellen, die die Knochensubstanz aufbauen) - wie wir ausführlich hier 


beschrieben haben: L. helveticus 


e Die drei StämmeL. gasseri, L. plantarum und L. rhamnosus hingegen helfen dabei, bei 
Übergewicht das Normalgewicht leichter erreichen zu können, ohne anschliessend vom 


Jojo-Effekt ereilt zu werden. 


e L. rhamnosus ist überdies dafür bekannt, therapeutische Wirkung bei 
Vaginalpilzinfektionen aufzuweisen, während L. plantarum bei Helicobacter-pylori- 


Infektionen (Magenkeim) eingesetzt werden kann. 


Sie sehen bereits anhand dieser kleinen Auswahl an unterschiedlichen Wirkungen, dass ein 
Probiotikum aus vielen verschiedenen Stämmen deutlich hilfreicher ist und daher Präparaten 


mit kleiner Bakterienstamm-Anzahl vorzuziehen ist. 


Combi Flora SymBIO Kapseln beispielsweise enthalten 13 verschiedene probiotische 
Bakterienstämme, darunter fast alle gerade aufgezählten. Zusätzlich enthält das Präparat den 
Hefestamm Saccharomyces boulardii, der akute Durchfälle stoppen und auch 


antibiotikabedingten Durchfall verhindern kann. 


Combi Flora Fluid (ein Flüssigprobiotikum) liefert sogar 24 probiotische Bakterienstämme (aber 
nicht S. boulardii, so dass es sich insbesondere für die Einnahme nach der Antibiotika-Therapie 


eignet oder auch in Kombination mit Combi Flora Kapseln eingenommen werden kann). 
Aktive Bakterien 


Achten Sie ferner beim Kauf von Probiotika darauf, dass das Präparat aktive, also lebende und 


nicht etwa inaktivierte Bakterien enthält. 


Keine überflüssigen Zusätze 


Natürlich sollten probiotische Präparate frei von Zucker, Süssstoffen, Aromen, Trennmittel wie 
z. B. Magnesiumstearat (auch Magnesiumsalze von Speisefettsäuren genannt) und sonstigen 


überflüssigen Zusätzen sein. 


Besser keine magenresistenten Kapseln 


Oft werben Hersteller damit, dass ihr Probiotikum magensaftresistent verkapselt ist. Dies klingt 
erst gut, weil dies bedeutet, dass eine grössere Menge der enthaltenen Bakterien in den Darm 
gelangt. Da man jedoch auf diese Weise den natürlichen Kontroll- und Schutzmechanismus des 
Magens umgeht, können Probiotika in magensaftresistenten Kapseln eher unerwünschte 


Nebenwirkungen haben als normale Kapseln. 


Mehr zum Thema Nebenwirkungen lesen Sie hier: Nebenwirkungen von Probiotika 


Wie bewahrt man Probiotika auf? 


Auch wenn einige probiotische Stämme nicht wärmeempfindlich sind, würden wir empfehlen, 


Probiotika im Kühlschrank aufzubewahren. 


Der richtige Einnahmezeitpunkt 


Ideal ist die Einnahme auf leeren Magen, da dann die probiotischen Bakterien den Magen 
besonders schnell passieren und somit nicht so intensiv mit Magensäure und 
Verdauungsenzymen in Kontakt kommen. Schon nach einer halben Stunde - so heisst es seien 


bei dieser Einnahmevariante fast alle Bakterien (90 Prozent) im Darm angekommen. 


Auch ist der pH-Wert des Magens im Tagesverlauf unterschiedlich hoch. Besonders hoch (also 
weniger sauer) ist er am Morgen vor dem Frühstück, während der Mahlzeiten und abends vor 


dem Schlafengehen. Niedrig (also stärker sauer) ist er nach den Mahlzeiten. 


Nimmt man das Probiotikum nun zu den Mahlzeiten, dann sollten diese zwar ein wenig Fett 
enthalten (1 Prozent genügt), aber nicht stark fetthaltig und auch nicht eiweissreich sein, da 
solche Mahlzeiten die Ausschüttung von viel Magensäure und grossen Mengen 
Verdauungsenzymen verursachen, die dann wiederum auch die probiotischen Bakterien 


angreifen und mengenmässig reduzieren können. 


Eine Studie aus 2011 bestätigte diese Aussagen. Darin untersuchte man verschiedene 
Einnahmezeitpunkte. Es zeigte sich, dass die meisten probiotischen Stämme unversehrt im 
Darm ankamen, wenn sie entweder kurz vor den Mahlzeiten (bis zu 30 Minuten davor) oder 
direkt zu den Mahlzeiten genommen werden. Am wenigsten probiotische Bakterien trafen 


hingegen im Darm ein, wenn sie eine halbe Stunde nach den Mahlzeiten genommen wurden. 


Zusammengefasst gilt für die richtige Einnahme von Probiotika 


e Nehmen Sie Probiotika entweder vor dem Frühstück (höchstens 30 Minuten davor), zum 
Frühstück oder zu einer anderen Mahlzeit, die jedoch nicht zu viel Fett und nicht zu viel 


Eiweiss enthalten darf. 


e Da Probiotika auch die Schlafqualität positiv beeinflussen, können Sie - wenn Sie an 


Schlafstörungen leiden - Ihr Probiotikum auch vor dem Schlafengehen nehmen. 


e \Wenn Sie noch nie Probiotika eingenommen haben, beginnen Sie mit einer kleinen Dosis 
und steigern Sie diese erst nach und nach auf die vom Hersteller empfohlene Dosis. Sie 
können die Tagesdosis auch auf mehrere Einnahmen aufteilen. Auf diese Weise 
vermeiden Sie, dass sich mögliche Nebenwirkungen (Blähungen o. ä.) entwickeln. 
Gleichzeitig gelingt es Ihnen, jene Dosierung herauszufinden, die Sie am besten 


vertragen. 


e \Wenn Sie nicht gerade ein Präparat mit magensaftresistenten Kapseln erworben haben, 
können Sie die Kapseln öffnen und die enthaltene Dosis aufteilen, falls die in einer Kapsel 


enthaltene Dosis für Sie zu viel sein sollte. 


e \Wenn Sie ein Produkt mit magensaftresistenten Kapseln haben, dann können Sie dieses 


natürlich zu einem beliebigen Zeitpunkt einnehmen. 


e \Wenn Sie Kapseln und ein flüssiges Probiotikum kombinieren möchten, dann können Sie 
das flüssige Probiotikum bis zu 30 Minuten vor dem Essen einnehmen und die Kapseln 


zum Essen. 


Die Dauer der Einnahme 


Zur Dauer der Einnahme lässt sich pauschal nicht viel sagen, da sich diese an den jeweiligen 
Beschwerden sowie dem persönlichen Wohlbefinden orientiert. Normalerweise nimmt man 


Probiotika 4 bis 12 Wochen lang. 


Nimmt man Probiotika begleitend zu einer Antibiotikatherapie sowie danach, dann ist eine 
Mindesteinnahme von 3 Wochen sinnvoll - so ein Review von 82 Studien mit insgesamt 11.000 
Teilnehmern. Muss man Antibiotika länger als die übliche Woche nehmen oder gar länger als 3 
Wochen, dann nimmt man die probiotischen Präparate in jedem Fall genauso lange und 


anschliessend noch weitere 4 bis 6 Wochen. 


Bei einem Reizdarm ist die Einnahme über einen Zeitraum von bis zu 8 Wochen 
empfehlenswert - so zumindest die Auswertung von 21 randomisierten kontrollierten Studien 


aus dem Jahre 2016. 


In einer Meta-Analyse aus dem Jahr 2012 zeigte sich, dass bei Magen-Darm-Beschwerden die 
Einnahme von Probiotika über einen Zeitraum von 3 bis 4 Wochen nicht so wirksam war wie 
eine Langzeiteinnahme. Diese umfasste Zeiträume von mindestens 9 Wochen bis hin zu 240 
Wochen, woraus sich schliessen lässt, dass Probiotika bei entsprechenden Beschwerden auch 


dauerhaft eingenommen werden können. 


Die Anwendungsmöglichkeiten 
Zu den Anwendungsmöglichkeiten probiotischer Präparate gehören die folgenden: 


1. Aufbau der Darmflora bei oder nach Antibiotika-Therapie 


Probiotika werden zum Aufbau der Darmflora eingesetzt, also dann, wenn die Darmflora aus 
ihrem gesunden Gleichgewicht geraten ist, z. B. nach einer Antibiotika-Therapie. Denn 
Antibiotika bekämpfen nicht nur schädliche Bakterien, sondern leider auch die für den 
Menschen nützlichen Bakterienstämme und schädigen auf diese Weise die Darmflora 


nachhaltig. 


Als unmittelbare Nebenwirkungen zeigen sich häufig Durchfall und Übelkeit. Nicht selten aber 
machen sich die Schäden der Darmflora auch erst im Laufe der Zeit (einige Wochen nach der 
Antibiotikatherapie) bemerkbar, etwa durch Folgeerkrankungen wie z. B. chronische 
Verdauungsbeschwerden, Pilzinfektionen (z. B. Scheidenpilz), chronische Müdigkeit, 


Hautprobleme, Juckreiz, erhöhte Infektanfälligkeit und vieles mehr. 


Probiotika nimmt man optimalerweise nicht erst nach Abschluss der Antibiotikatherapie, 
sondern schon währenddessen (und ca. 4 Wochen danach), da sie u. a. antibiotikabedingte 


Verdauungsbeschwerden mindern können. Der Zeitabstand zwischen der Einnahme von 


Antibiotika und der Einnahme von Probiotika sollte grösstmöglich sein, z. B. das eine am 


Morgen, das andere am Abend. 


2. Aufbau der Darmflora bei Dysbiose 


Eine gesunde Darmflora zeichnet sich nicht nur durch eine insgesamt grosse Anzahl an 
Darmbakterien aus (es könnten auch die falschen Stämme sein, die zahlreich vorhanden sind), 
sondern insbesondere durch die Vielfalt und die richtige Zusammensetzung der erwünschten 


nützlichen Bakterienstämme. 


Viele Faktoren können zu einer gestörten Darmflora führen: Eine falsche Ernährung, 
chronischer Stress, Schlafmangel, Infektionen, Vitalstoffmangel, manche Medikamente, ja sogar 
Bewegungsmangel. Die Folgen einer aus dem Gleichgewicht geratenen Darmflora gehen weit 
über Verdauungsbeschwerden hinaus. Inzwischen hat man festgestellt, dass nahezu bei jeder 


chronischen Erkrankung auch eine Dysbiose vorliegt. 





Natürlich muss jetzt insbesondere die Ursache der Beschwerden behoben werden, falls diese 
ersichtlich ist. Begleitend aber sollte immer auch ein Probiotikum zum Einsatz kommen. Es gibt 
der Darmflora die nötigen Impulse zur Regeneration, liefert ferner wichtige Bakterienstäimme 


und oft auch das passende Bakterienfutter (Präbiotikum) in Form von Inulin o.ä. 


Probiotika helfen in diesen Fällen der Darmflora wieder ins Gleichgewicht. Die enthaltenen 
nützlichen Bakterienstämme verdrängen die schädlichen Bakterien und Pilze und sorgen auf 


diese Weise wieder für eine ausgewogene Zusammensetzung der Darmflora. 


3. Chronische Erkrankungen 


Wie bereits unter 1. und 2. erwähnt, zählt eine Dysbiose zu den Mitursachen vieler 
chronischen Erkrankungen. Ganz gleich daher, welche Beschwerden plagen, eine 
Darmsanierung mit hochwertigen probiotischen Präparaten gehört gemeinsam mit der 
richtigen Ernährung, Bewegung, Vitalstoffen und ausreichend Schlaf zu nahezu jedem 


ganzheitlichen Konzept dazu. 


Zu den häufigen chronischen Erkrankungen gehören jene des Magens. Wenn diese durch eine 
übermässige Vermehrung des Magenkeims Helicobacter pylori entstanden sind, bietet sich ein 
ganz spezielles Probiotikum an. Es enthält in diesem Fall einen inaktivierten probiotischen 
Stamm, der das Magenbakterium binden und auf diese Weise unschädlich machen kann 
(Combi Flora AntiPylori). 


Wer immer wieder an Blähungen oder auch Durchfällen leidet, kann zu Probiotika greifen, die 
mit Aktivkohle kombiniert sind, wie z. B. Combi Flora ProbioAkut. 


4. Bakterielle Vaginose und Scheidenpilz 


Wenn es zu einer bakteriellen Vaginose (Scheideninfektion mit pathogenen Bakterien) oder 
Scheidenpilz kommt, dann ist die Scheidenflora aus dem Gleichgewicht geraten. Eine wichtige 
Komponente beider Erkrankungen ist daher in probiotischen Präparaten zu sehen. Probiotika 
können dabei als Scheidenzäpfchen und/oder oral eingenommen werden. Weitere 
Informationen und Therapiemassnahmen finden Sie in unserem Artikel über die bakterielle 


Vaginose. 
5. Prävention 


Wer zwar an keinen Beschwerden leidet, aber diesen vorbeugen möchte, kann Probiotika 
kurweise auch präventiv einnehmen, beispielsweise nach einer Phase, in der man seine 


Ernährung vernachlässigt hat oder auch wenn Infekte im Umlauf sind. 


Spezielle Probiotika zur Stärkung der Abwehrkräfte enthalten neben bestimmten 
probiotischen Bakterienstämmen auch Heilpflanzen, die das Immunsystem aktivieren sowie 
zahlreiche Vitalstoffe, wie Zink, Biotin, Vitamin Bı2 und Vitamin C (z. B. Combi Flora 


Probiolmmun). 


6. Übergewicht 


Wie weiter oben beschrieben, unterstützen ausgewählte probiotische Bakterienstämme die 
Gewichtsabnahme. Wer daher mit dem Gedanken spielt, sein Übergewicht zu reduzieren, 


sollte auch ein Probiotikum in sein Abnehm-Programm integrieren. 


7. Für Kinder 


Für Kinder sollte man auf Probiotika zurückgreifen, die speziell für Kinder entwickelt wurden, 
da sie nur jene Bakterienstämme enthalten, die für die kindliche Darmflora erprobt wurden, 


wie Combi Flora Kids, ein Probiotikum für Kinder ab 3 Jahren. 


Wer besser keine Probiotika nehmen sollte 


Selbstverständlich sollten Sie bei chronischen Erkrankungen immer erst Ihren Arzt oder 
Heilpraktiker befragen, ob in Ihrem Falle die Einnahme von Probiotika ohne Risiken möglich 
ist. Bei stark geschwächtem Immunsystem, wenn also z. B. nach einer Organtransplantation 
Immunsuppressiva nötig werden, sollten besser keine probiotischen Bakterienstäimme 


eingenommen werden. 


Bei Vorliegen einer Dünndarmfehlbesiedlung wird häufig vor Probiotika gewarnt. Hierzu gibt 


es unterschiedliche Studienergebnisse. Übermässige Probiotikamengen können die 


Problematik verstärken, eine ordnungsgemässe Dosierung jedoch soll die Symptomatik lindern 
können. Eine Zusammenfassung dazu finden Sie hier: Dünndarmfehlbesiedlung natürlich 
behandeln 


Darmflora - Der Test 


Eine Dysbiose bzw. den Zustand Ihrer Darmflora können Sie bei Ihrem Arzt oder Heilpraktiker 
über einen Stuhltest feststellen lassen. Inzwischen gibt es verschiedene Tests aber auch in der 


Heimtestvariante: 


« Florastatus Stuhltest (kleiner Test) 
e Gesundheitscheck Darm (grosser Test) 


e Pilz Stuhltest (Test nur auf Pilzbefall - Hefen und Schimmelpilze) 


Sie nehmen zu Hause einfach eine Stuhlprobe (nach Anleitung), senden sie per Post an das 

angegebene Labor und können binnen weniger Tage Ihre Ergebnisse online abrufen. Sollten Sie 
unsicher sein, welche Massnahmen daraufhin erforderlich sind, können Sie eine Hotline nutzen 
und werden dort beraten. Noch besser ist es natürlich, wenn Sie die Ergebnisse mit Ihrem Arzt 


oder Heilpraktiker besprechen könnten. 


Probiotika: Positive Wirkungen und mögliche 


Nebenwirkungen 


Probiotika haben im Allgemeinen sehr viele positive Auswirkungen auf die Gesundheit. Doch 
kann es auch zu - meist unproblematischen - Nebenwirkungen kommen. In manchen Fällen 
sollte man mit der Anwendung jedoch auch vorsichtig sein. Denn bei kritisch kranken 
Personen oder bei Personen mit supprimiertem Immunsystem sollten probiotische Produkte 


nur unter ärztlicher Aufsicht eingenommen werden. 


Positive Auswirkungen von Probiotika Mögliche Nebenwirkung von Probiotika 


Bei Einnahme von Probiotika kann (meist 
Wiederherstellung bzw. Aufrechterhaltung vorübergehend) zu 
einer diversen Darmflora Verdauungsbeschwerden wie Blähungen 
und Durchfall führen. 


Verdrängung von potentiell 


krankmachenden Keimen 


Verbesserung der Barrierefunktion der 


Darmwände 


Stärkung des Immunsystems, Reduktion 
von Allergien und 


Autoimmunerkrankungen 


Verkürzung der Dauer verschiedener 


akuter Durchfallerkrankungen 


Normalisierung der Darmtätigkeit, 


Linderung bei Reizdarmsymptomen 


Geeignete Stämme können in 
der Mundflora Streptococcus mutans 


bekämpfen 


In der Scheidenflora kann der Anteil der 
Laktobazillen erhöht werden und dadurch 
das Risiko einer bakteriellen Vaginose und 
von Harnwegsinfektionen reduziert 


werden. 


Quelle: Burgerstein Handbuch Nährstoffe, Dr. Lothar Burgerstein, TRIAS Verlag in Georg Thieme Verlag KG, 13. Auflage, 2018 


Die richtige Einnahme von Probiotika bei einer 


Darmsanierung 


Probiotika gehören - gemeinsam mit Flohsamenschalenpulver und einer Mineralerde (Bentonit 
oder Zeolith) - zu den drei Basis-Komponenten einer natürlichen Darmsanierung. Bei einer 
natürlichen Darmsanierung nimmt man 30 bis 60 Minuten vor einer Mahlzeit die Mischung aus 
Flohsamenschalenpulver und Mineralerde mit sehr viel Wasser ein. Kurz vor der Mahlzeit 
nimmt man das Probiotikum. Hier finden Sie Details zu richtigen Durchführung einer 


Darmreinigung. 
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e ZhangY etal, Effects of probiotic type, dose and treatment duration on irritable bowel 
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e Hempel Set al, Probiotics for the prevention and treatment of antibiotic-associated 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Anwendung, Wirkung und Dosierung von 
Glaubersalz und Bittersalz 
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Glaubersalz und Bittersalz sind bekannte Abführmittel, aber auch feste Bestandteile einer 
Fastenkur. Wir haben die Details zur Anwendung, zur Wirkung und zur korrekten Dosierung 
der beiden Salze zusammengestellt. Erfahren Sie dabei auch, wie Sie die Salze zum 


Fasteneinstieg richtig einsetzen können. 


Glaubersalz und Bittersalz zum Abführen 


Glaubersalz und Bittersalz sind zwei Salze, die schon seit einigen hundert Jahren als 
Abführmittel bekannt sind. Man rührt sie in lauwarmes Wasser und trinkt sie. Meist setzt die 
Wirkung innerhalb von ı bis 3 Stunden ein. Oft werden sie - besonders das Glaubersalz - zur 
Einleitung von entschlackenden Fastenkuren eingesetzt, um den Darm gründlich zu leeren. 
Man spricht dann vom sog. „Glaubern”. 


Das Bittersalz ist fester Bestandteil z. B. der FX Mayr Kur (nach Franz Xaver Mayr benannt), die 
ebenfalls der Entschlackung, inneren Reinigung und Ernährungsumstellung dient. Bei dieser 


Kur wird täglich ein Bittersalztrunk morgens auf nüchternen Magen getrunken. 


Für das tägliche Abführen bei chronischer Verstopfung sind diese beiden Salze jedoch nicht 
geeignet. Sie sind dafür zu stark und bergen infolgedessen bei langfristigem Einsatz ein viel zu 


hohes Risiko für starke Nebenwirkungen - wobei das Bittersalz als das mildere von beiden gilt. 


Der Unterschied von Glaubersalz und Bittersalz 


Oft wird zwischen Glaubersalz und Bittersalz fälschlicherweise kein Unterschied gemacht. 
Chemisch betrachtet lassen sich die beiden Mittel leicht voneinander unterscheiden: Bei 
Glaubersalz handelt es sich um Natriumsulfat-Decahydrat und bei Bittersalz um 
Magnesiumsulfat-Heptahydrat. Nichtsdestotrotz haben diese beiden Salze viele 


Gemeinsamkeiten. 


Sowohl das Glaubersalz als auch das Bittersalz wurden im 17. Jahrhundert entdeckt. Ersteres 
wurde nach dem Chemiker und Apotheker Johann Rudolph Glauber benannt, Zweiteres wurde 


erstmals von dem englischen Arzt Nehemiah Grew aus Mineralwasser extrahiert. 


Die glänzenden, farblosen Kristalle beider Salze sind geruchlos, haben einen salzig-bitteren 


Geschmack und sind in Wasser leicht löslich. 


In Bezug auf die medizinische Wirkung unterscheiden sich die beiden Salze ebenfalls kaum 
voneinander. Glaubersalz und Bittersalz werden seit langer Zeit als natürliche Abführmittel 
eingesetzt - einerseits bei Verstopfung, andererseits zur Unterstützung von Fastenkuren. Die 
abführende Wirkung der Salze beruht darauf, dass durch sie Elektrolyte (Mineralien, z. B. 
Natrium und Magnesium) und Wasser im Darminneren zurückgehalten werden, wodurch der 


Wassergehalt des Stuhls steigt, was den Stuhldrang fördert. 
* Glaubersalz finden Sie hier unter diesem Link. 


*Bittersalz finden Sie hier unter diesem Link .. 


Bittersalz und Glaubersalz: Die gründliche 


Darmentleerung als Fasteneinstieg 


Bittersalz und Glaubersalz werden häufig in den Ablauf von Fastenkuren integriert. Es gibt 
zahlreiche Arten des Heilfastens , so etwa das Buchinger-Fasten, die FX Mayr Kur oder das 


Teefasten. Hinzu sei gesagt, dass beim Heilfasten die Standarddauer 7 bis 10 Tage beträgt. Dazu 


kommen zumindest ı Vorbereitungstag und nach der Kur 3 Aufbautage zur Normalisierung des 


Essverhaltens. 


In der Regel wird empfohlen, die Fastenkur mit einer Darmentleerung zu beginnen. Denn 
wenn man auf eine gründliche Darmentleerung verzichtet, verbleibt während der gesamten 
Fastenzeit alter Darminhalt im Verdauungssystem, was man vermeiden möchte. Die 
Darmentleerung sorgt überdies in den meisten Fällen dafür, dass das Hungergefühl erlischt, 


wodurch der Verzicht auf Essen dann leichter fällt. 


Glaubersalz und das Bittersalz verhelfen zu einer raschen und sehr gründlichen 
Darmentleerung. Nach der Entleerung schaltet der Organismus spätestens nach ı bis 3 
Tagen vom Modus der Nahrungsaufnahme auf den Modus der Ausscheidung und somit der 


Entgiftung um. 


Glaubersalz und Bittersalz: Die Dosierung 


Das Glaubersalz wird folgendermassen dosiert: 


Am Morgen des ı. Fastentages 30 bis 40 Gramm Glaubersalz in 500 bis 750 Milliliter warmem 


Wasser auflösen und auf nüchternen Magen innerhalb von 20 Minuten trinken. (2) 
Das Bittersalz wird so dosiert: 


Am Morgen 20 bis 30 Gramm Bittersalz in 500 Milliliter warmes Wasser geben und trinken. (3) 
Der salzig-bittere Geschmack kann bei beiden Mischungen mit etwas Zitronensaft verbessert 


werden. 


Die Wirkung von Glaubersalz und Bittersalz 


Glaubersalz und Bittersalz wirken osmotisch. Das bedeutet, dass sie dem Körper Wasser 
entziehen, das sich im Darm ansammelt und den Stuhl verflüssigt. Dadurch kommt es zu einer 
durchfallartigen Darmentleerung, wobei der Körper viel Flüssigkeit und Mineralstoffe verliert. 
Aus diesem Grund ist es besonders wichtig, während der Wirkungszeit viel zu trinken. So 
können Sie einer Dehydrierung vorbeugen, die andernfalls mit Kopfschmerzen, 


Schwindelanfällen und/oder Kreislaufproblemen einhergehen würde. 


Trinken Sie also ungefähr eine halbe Stunde nach Einnahme der jeweiligen Salzlösung 0,5 bis ı 
Liter Wasser nach. Somit steht genügend Flüssigkeit zur Verfügung, um das nicht resorbierbare 
Salz im Darm zu verdünnen. Durch den erhöhten Druck gegen die Dickdarmwände wird die 


Peristaltik (Muskeltätigkeit) angeregt und in Folge die Darmentleerung ausgelöst. 


Wann tritt die Wirkung von Glaubersalz und Bittersalz 
ein? 


Die reinigende Wirkung von Glaubersalz und Bittersalz entfaltet sich bei manchen Menschen 
schon eine Stunde nach der Einnahme, bei den meisten spätestens nach drei Stunden. Es kann 
aber auch doppelt so lange dauern. Die Wirkung macht sich durch einen starken, 
durchfallartigen Stuhldrang bemerkbar. Es ist deshalb ratsam, dass Sie sich nicht allzu weit von 


der Toilette entfernen. Der Abführprozess kann dann einige Stunden anhalten. 


Nach den ersten heftigen Darmbewegungen kommt es vor, dass sich eine Zeit lang kein 
Stuhlgang mehr ankündigt. Hierzu sollten Sie wissen, dass es einige Stunden später erneut zu 
einer relativ plötzlichen Darmentleerung kommen kann. Halten Sie sich also in der Zeit Ihres 
Fasteneinstiegs am besten zu Hause auf. Sollte der Durchfall länger als einen Tag lang anhalten 


und starke Schmerzen oder Krämpfe verursachen, sollten Sie einen Arzt aufsuchen. 


Das können Sie tun, wenn Glaubersalz oder Bittersalz 


nicht wirken 


Viele Erstanwender berichten, dass die gewünschte abführende Wirkung komplett ausbleibt. 
Das Problem ist hierbei, dass es für die Dosierung von Glaubersalz und Bittersalz keine 
allgemein gültigen Richtlinien gibt. Während bei manchen Menschen z. B. schon ein Teelöffel 
Glaubersalz zum Erfolg führt, benötigen andere eine höhere Dosis. Ausschlaggebend sind 


insbesondere das Körpergewicht und die Darmempfindlichkeit. 


Sollte sich bei Ihnen nach 2 bis 3 Stunden noch keine Wirkung zeigen, versuchen Sie es mit ein 
wenig Bewegung - die übrigens nach der Einnahme der Mittel IMMER ratsam ist. Gehen Sie bei 
sich zu Hause auf und ab oder machen Sie Gymnastikübungen aus. Dadurch wird Ihre 
Darmtätigkeit angeregt, wodurch sich die Wirkung von Bittersalz oder Glaubersalz besser 


entfalten kann. 


Wirkt das Salz trotzdem nicht, kann es sinnvoll sein, die Dosis zu erhöhen. Entscheidend ist, 
dass Sie sich vorsichtig und in kleinen Schritten an den Gebrauch von Salzlösungen 
herantasten. Dies gilt insbesondere dann, wenn Sie die Darmentleerung zum ersten Mal 
durchführen. Wenn Sie also beim ersten Versuch keine Wirkung verspüren, starten Sie - besser 


erst einige Tage später - einen zweiten Versuch mit einer etwas höheren Dosierung. 


Können Glaubersalz und Bittersalz überdosiert werden? 


Die Höchstdosis von 40 Gramm (Glaubersalz) bzw. 30 Gramm (Bittersalz) sollte nicht 


überschritten werden. Bei einer Überdosierung kann es zu Müdigkeit, Muskelschwäche, einem 


Taubheitsgefühl in den Fingern, Bewusstseins- sowie Herzrhythmusstörungen kommen. Setzen 
Sie sich bei dem Verdacht auf eine Überdosierung deshalb umgehend mit einem Arzt in 
Verbindung. Besser ist es, wenn Sie die für Sie richtige Dosierung einfach VORAB mit einem 


Fastenarzt oder Fastenbegleiter absprechen. 


*Bittersalz finden Sie hier unter diesem Link .. 


Darmentleerungen während des Fastens 


Manche Fastenkuren wie etwa das Buchinger-Fasten erfordern nicht nur beim Fasteneinstieg, 
sondern auch während des Fastens regelmässige Darmentleerungen. Diese werden als 
notwendig eingestuft, da während des Fastens die Eigenperistaltik des Darmes reduziert ist 
und es so mangels regelmässiger Stuhlgänge zu einer sogenannten Rückresorption 
(Wiederaufnahme in den Blutkreislauf) der im Stuhl befindlichen Stoffwechselschlacken und - 


gifte kommen kann, was man natürlich vermeiden möchte. 


Laut der Ärztegesellschaft Heilfasten und Ernährung werden jeden 2. Tag (im Einzelfall 
jeden Tag) Abführmassnahmen durchgeführt. Als Abführmittel werden Einläufe mit 


körperwarmem 


Wasser (gegebenenfalls mit Kamillenzusatz) oder eine geringe Dosis Bittersalz (1 bis 2 Teelöffel 


in 0,25 Liter Wasser) - nicht aber das stärker wirkende Glaubersalz - empfohlen. (2) 


Glaubersalz und Bittersalz: Mögliche Nebenwirkungen 


So wie jedes andere Arzneimittel - ob natürlich oder synthetisch - können auch Glaubersalz 
und Bittersalz selbst bei völlig korrekter Anwendung zu Nebenwirkungen führen. Dazu zählen 
vordergründig Verdauungsbeschwerden wie Übelkeit und Bauchkrämpfe. Treten starke 
Kopfschmerzen oder Kreislaufprobleme auf, hängt dies meist damit zusammen, dass nach der 


Anwendung nicht ausreichend getrunken wird. 


Im Beipackzettel von Glaubersalz-Präparaten sind zudem aufgrund der Natriumzufuhr stets 
Ödeme gelistet. In puncto Bittersalz kann es hingegen zu einer Magnesiumvergiftung kommen. 
In der Regel sind derartige Nebenwirkungen aber ausschliesslich auf eine besonders häufige 


Einnahme oder eine Überdosierung zurückzuführen. 
So oft können Glaubersalz und Bittersalz angewandt 
werden 


Weder Glaubersalz noch Bittersalz ist dazu geeignet, um bei Verstopfung oder Darmträgheit 


regelmässig als Abführmittel eingesetzt zu werden. Auch Übergewicht darf damit nicht 


bekämpft werden. Denn werden die Salze immer wieder eingenommen, werden die natürliche 
Darmflora und der Mineralhaushalt erheblich aus dem Gleichgewicht gebracht. Eine 
langfristige Anwendung kann zu einer chronischen Verstopfung, Elektrolytstörungen und/oder 


weiteren gesundheitlichen Problemen führen. 


Daher sollte man die beiden Salze nicht häufiger anwenden als bei den zweimal jährlich 


stattfindenden Fastenkuren (Frühjahr und Herbst). (4) 


Schaden Glaubersalz und Bittersalz der Darmflora? 


Längst ist bekannt, dass das häufige Einnehmen von Abführmitteln der Darmflora grossen 
Schaden zufügen kann. Doch ist dies auch beim einmaligen Abführen mit Glaubersalz oder 


Bittersalz der Fall? Etwa im Rahmen einer Fastenkur oder vor einer Darmspiegelung? 


Im Jahr 2015 hat eine finnische Studie (5) mit 23 gesunden Probanden gezeigt, dass es nach 
Verabreichung eines glaubersalzhaltigen Abführmittels zu einer sofortigen und wesentlichen 
Veränderung der Darmflora kam. Die Gesamtzahl der Keime wurde um das 31-fache gesenkt. Es 


dauerte etwa 2 Wochen, bis die Darmflora sich im Wesentlichen davon erholen konnte. 


Laut einer italienischen Studie (6) an der University of Milan wirken sich Darmentleerungen mit 
Hilfe von starken Abführmitteln negativ auf die Darmflora aus, da dadurch deren gesundes 
Gleichgewicht gestört wird. Betroffen seien insbesondere Patienten, die bereits an 
Darmerkrankungen leiden. Die Forscher gaben jedoch an, dass einer Störung der Darmflora 
durch die Einnahme von Probiotika (Zubereitung, die lebensfähige Mikroorganismen enthält) 


entgegengewirkt werden könne. 


Fastenkur und Probiotika verbessern die Darmflora 


Bei einer an der Vienna University durchgeführten Studie (7) fasteten 50 Probanden im 
Fastenzentrum Pernegg eine Woche lang. Sie wurden dabei mehrfach Abführmassnahmen 


unterzogen und bekamen während der Kur und danach noch weitere drei Monate Probiotika. 


Vor, während und nach dem Fasten wurde die Darmflora der Probanden untersucht und eine 
interessante Entdeckung gemacht: Denn im Verlauf der Studie zeigte sich sogar ein 


signifikanter Anstieg der bakteriellen Vielfalt im Darm. 


Somit konnte nachgewiesen werden, dass sich Abführmassnahmen im Rahmen einer Fastenkur 
durch die Einnahme von Probiotika letztendlich sogar positiv auf die Darmflora auswirken. 
Dieser Effekt konnte nach dem Fasten sogar noch weiter gesteigert werden, weshalb auf 


Probiotika sowohl während als auch nach dem Fasten nicht verzichtet werden sollte. 


Bei diesen Beschwerden sollten Sie Glaubersalz und 
Bittersalz NICHT verwenden 


Fastenkuren können gerade bei gesundheitlichen Beschwerden sehr sinnvoll sein. Dennoch ist 
eine Darmentleerung mittels Glaubersalz oder Bittersalz nicht jedem zu empfehlen. Bei den 
folgenden Beschwerden sollten Sie die beiden Salze daher nicht verwenden und den Ablauf 


einer Fastenkur ausgiebig mit Ihrem Fastenarzt besprechen: 


e Darmerkrankungen 

«e empfindlicher Magen-Darm-Trakt (z. B. Gallenbeschwerden, Gastritis und/ 
e oder Durchfallneigung) 

« Elektrolytstörungen 

e eingeschränkte Nierenfunktion 

e Bluthochdruck 

e Herzschwäche 

e Neigung zu Kopfschmerzen 


e Essstörungen 


Glaubersalz und Bittersalz: Die Alternativen 


Wie bereits erläutert, ist die Darmentleerung vor und auch während einer Fastenkur ein 
wichtiger Faktor. Doch was ist, wenn Sie an Erkrankungen leiden, die gegen eine Anwendung 
von Glaubersalz und Bittersalz sprechen? In einem solchen Fall ist es essenziell, sich von einem 
Fastenarzt oder diesbezüglich erfahrenen Heilpraktiker gut beraten zu lassen. Es kann sein, 
dass die Nachteile den Vorteilen überwiegen oder dass eine reduzierte Dosierung in Frage 


kommen könnte. 


Oder aber man wählt eine andere, verträglichere Form des Abführens, beispielsweise Einläufe. 
Es müssen nicht unbedingt "harte" Abführmittel wie Glaubersalz oder Bittersalz eingesetzt 
werden. Auch säurereiche Flüssigkeiten wie etwas Apfelessig in Wasser, Sauerkrautsauft, 
Dörrpflaumen oder Flohsamenschalenpulver (mit viel Wasser) können die gewünschte 
Darmentleerung hervorrufen. Viele detaillierte Infos dazu finden Sie hier: Natürliche 
Abführmittel . 


Sind Glaubersalz und Bittersalz in der Schwangerschaft 


erlaubt? 


Von Glaubersalz wird von einer Einnahme in der Schwangerschaft in Beipackzetteln meist 
abgeraten, von einer Anwendung von Bittersalz jedoch nicht. Nichtsdestotrotz sollten 
schwangere Frauen stets einen Arzt oder Heilpraktiker konsultieren, bevor sie ein Abführmittel 


einsetzen. Eine Fastenkur ist hingegen in der Schwangerschaft grundsätzlich keine gute Idee. 


Glaubersalz und Bittersalz: Die Wechselwirkungen 


So wie bei den meisten Arzneimitteln sind bei Glaubersalz und Bittersalz Wechselwirkungen 
mit anderen Mitteln und Medikamenten möglich. (3, 8) So kann Bittersalz die Aufnahme von 
Antibiotika (Tetrazykline und Chinolone) beeinträchtigen. Auch wird durch Glaubersalz und 
Bittersalz die Empfindlichkeit für Herzglykoside erhöht, die zur Behandlung von 


Herzinsuffizienz und Herzrhythmusstörungen angewandt werden. 


Grundsätzlich gilt, dass Sie die Salze nicht zum selben Zeitpunkt mit anderen Arzneimitteln 


einnehmen sollten, sondern in einem Abstand von mindestens 2 bis 4 Stunden. 


Durch Glaubersalz wird auch die Wirkung der Anti-Baby-Pille gestört. Wenn Sie die Pille 
nehmen und Abführmittel nur einmalig anwenden, müssen Sie darauf achten, dass Sie diese 
erst drei bis vier Stunden nach der Pille einnehmen. Erkundigen Sie sich bei Ihrem Arzt oder 
Apotheker. 


Glaubersalz und Bittersalz: Einkauf und Qualität 


Sie können Glaubersalz und Bittersalz in Apotheken, Drogerien und entsprechenden Online- 
Shops käuflich erwerben. Sie haben dabei die Wahl zwischen einem Pulver, das aus kleineren 


oder grösseren Kristallen besteht. 


Achten Sie beim Einkauf darauf, dass die Produkte durch unabhängige Institute in Bezug auf 
die Einhaltung der Hygiene- und Qualitäts-Richtlinien sowie der Funktionalität untersucht 
wurden. Zu empfehlen sind ausschliesslich reine Substanzen, die frei von Farb-, Süss- und 


anderen Zusatzstoffen sind. 


Was bei der Lagerung von Glaubersalz und Bittersalz zu 


beachten ist 


Bewahren Sie Glaubersalz und Bittersalz gut verschlossen sowie vor Licht, Wärme und 
Feuchtigkeit geschützt auf. Bei einer Temperatur von über 33 Grad Celsius setzen die Salze 
einen Teil des Kristallwassers frei und lösen sich bei Erwärmung darin auf. Lagern Sie die Salze 


unbedingt ausserhalb der Reichweite von kleinen Kindern! 


Glaubersalz und Bittersalz: Was ist besser? 


Ob sich nun das Glaubersalz oder das Bittersalz für den Fasteneinstieg besser eignet, ist 
Erfahrungsberichten zufolge eine sehr individuelle Angelegenheit. Oft wird die Wirkung von 


Glaubersalz als heftiger eingestuft, während Bittersalz als die sanftere Variante gilt. 


Manche Glaubersalz-Anwender berichten von Magen-Darm-Beschwerden, vom 
Bauchgrummeln bis hin zu Bauchkrämpfen. Andere aber vertragen das Glaubersalz äusserst gut 
und möchten das Gefühl der raschen und gründlichen Darmentleerung zu Beginn des Fastens 
nicht missen. Auch finden sich Angaben darüber, dass mit Glaubersalz das Hungergefühl noch 


effektiver verfliegt. 


Es kann also nicht pauschal gesagt werden, welches der Salze besser ist. Probieren Sie es 


einfach aus, welches der beiden Salze für Sie das bessere ist. 
*Bittersalz finden Sie hier unter diesem Link. 


* Glaubersalz finden Sie hier unter diesem Link . 


Glaubersalz und Bittersalz: Wie Sie sich mit der 


Darmentleerung anfreunden können 


Insbesondere Menschen, die noch nie in ihrem Leben eine Fastenkur gemacht haben, fürchten 
sich vor der Darmreinigung. Manche empfinden allein bei dem Gedanken an Durchfall Ekel, 
andere Scham. Auch besteht die Angst, nicht rechtzeitig die Toilette zu erreichen. Die 
folgenden Tipps sollen Ihnen helfen, sich mit der fasteneinleitenden Darmentleerung 


anzufreunden. 
1. Wenden Sie sich an einen fachkundigen Ansprechpartner 


Wenn Sie eine Fastenkur durchführen möchten, die mehrere Tage oder gar Wochen andauert, 
sollten Sie dies zumindest beim ersten Mal nicht ganz alleine durchziehen. Denn eine 
fachgerechte Anleitung und Betreuung sind wichtige Voraussetzungen für ein erfolgreiches 


und heilsames Fasten. Dies betrifft auch die Darmreinigung zum Fasteneinstieg. 


Nun kann es sich aber leider nicht jeder leisten - ob in puncto Zeit, Verpflichtungen oder 
Finanzen - sich ein oder zwei Wochen eine Auszeit zu gönnen und es sich in einem schönen 
Fastenhotel gut gehen zu lassen. Sie haben aber auch die Möglichkeit, sich von einem Experten 
ambulant betreuen zu lassen. Dabei kann es sich um einen Fastenarzt, einen Heilpraktiker oder 


einen Fastenbegleiter handeln. 


Dies gibt Ihnen ein Gefühl von Sicherheit, da Sie sich vorweg und während der Kur umfassend 
beraten lassen können. Sollten dann in Bezug auf die natürlichen Abführmittel und die 
Darmentleerung Fragen oder Probleme auftreten (z. B. Skepsis, Anwendung und 


Nebenwirkungen), können Sie sich jederzeit fachmännischen Rat holen. 


2. Fasteneinstieg: Besser allein oder in Gemeinschaft? 


Wenn Sie nicht gerne alleine fasten, können Sie sich auch einer Fastengruppe anschliessen und 
den Fasteneinstieg in einer gleichgesinnten Gemeinschaft erleben. Ein Fastenbegleiter leitet 
eine solche Gruppe, die sich z. B. dreimal während der Fastenzeit trifft. Natürlich gibt es auch 
Gruppen - besonders in grossen Städten - die sich täglich treffen, ohne dass man dazu in 


einem Fastenhotel wohnen müsste. 


3. Gönnen Sie sich Zeit und Ruhe 


Es ist besonders wichtige, dass Sie eine Fastenkur wählen, die der Ihnen zur Verfügung 
stehenden Zeit entspricht. Denn wenn Sie schon zu Beginn des Fastens ruhelos sind, weil 


Ihnen das Zeitmanagement Sorgen bereitet, ist dies ein schlechter Start. 


Gerade der Fasteneinstieg braucht Weile. Die Darmentleerung kann schon einen ganzen Tag in 
Anspruch nehmen. Gönnen Sie sich die Zeit, die notwendig ist. Ansonsten ist Stress 
vorprogrammiert. Nur wenn Sie es sich in Ihren vier Wänden - also in Toilettennähe - Ihren 
Vorstellungen entsprechend gemütlich machen können, stellt sich die innere Ruhe ein, die Sie 


benötigen. 
4. Die Vorbereitungstage 


Bedenken Sie, dass Sie nicht von heute auf morgen sofort mit dem Fasten beginnen sollten. 
Planen Sie deshalb ein oder zwei Entlastungstage ein, um Ihren Organismus auf das Fasten 
vorzubereiten. Beim Buchinger-Fasten wird diesbezüglich empfohlen, pro Tag nicht mehr als 
600 Kalorien aufzunehmen. An den Entlastungstagen sollten überwiegend gesunde 
Kohlenhydrate (etwa in Form von Obst, Gemüse und Haferflocken), kein Fett und nur ganz 
wenig Eiweiss gegessen werden. Auch auf Genussmittel wie Tabak und Alkohol sollten Sie 


bereits verzichten. 


Die Entlastungstage sind zudem sehr hilfreich, um den Geist und die Seele auf den 
Fasteneinstieg und das Fasten selbst vorzubereiten. Sie können sich mit der Darmentleerung 
auseinandersetzen und eventuelle Ängste abbauen. Nicht nur Sie, sondern die allermeisten 


Menschen empfinden Skepsis, wenn es um Dinge geht, die sie noch nie erlebt haben. 


Denken Sie daran, dass die Erfahrungsberichte nahezu einstimmig positiv sind. Bei fast allen, 


die vor der Darmentleerung mit sich und der Welt gehadert haben, stellte sich danach ein 


gutes Gefühl ein. Einerseits wurde die gefürchtete Prozedur im Nachhinein als "nicht der Rede 
wert" eingestuft. Andererseits konnten die Abführenden und Fastenden am eigenen Leib 
spüren, wie entscheidend und belebend dieser Reinigungsprozess und der anschliessende 


Verzicht beim Fasten sind. 


5. Der Tag der Darmentleerung ist da! 


Wenn Sie zum ersten Mal fasten, sind Sie wahrscheinlich schon vor der Einnahme von 
Glaubersalz oder Bittersalz zumindest etwas aufgeregt. Was wird Sie erwarten? Wie viel Zeit 


wird vergehen, bis Sie zum ersten Mal den Drang verspüren, sich entleeren zu müssen. 


Erfahrene Anwender berichten, dass es am besten ist, der Darmentleerung so gelassen wie 
möglich entgegenzutreten. Es kann sinnvoll sein, nicht zu viel über den Vorgang nachzudenken 
und die Sache auf sich zukommen zu lassen. Denken Sie daran, dass es sich nicht um einen 
krankheitsbedingten Durchfall handelt, sondern um einen Prozess der Gesundung. Auch 
entscheiden Sie sich dafür aus freien Stücken und alles liegt in Ihrer Hand. Anders also, als 


wenn eine Erkrankung die Oberhand hat, die Sie zum Abführen zwingt. 


6. Dem bitteren Geschmack von Glaubersalz und Bittersaft 


entgegentreten 


Es gibt wohl kaum jemanden, der den Geschmack von Glaubersalz oder Bittersalz sonderlich 
gut findet. Es ist schon eine Herausforderung, innerhalb relativ kurzer Zeit ein so bitteres 
Getränk zu sich zu nehmen. Am besten ist es, wenn Sie Ihre Gedanken während des Trinkens 


auf andere Dinge lenken. Etwa darauf, welche Vorteile Ihnen dadurch zuteil werden. 


Es kann ausserdem hilfreich sein, wenn Sie sich ein leckeres, am besten ein süss schmeckendes 
Getränk bereitstellen, z. B. ein kleines Glas frisch gepressten Orangensaft, das dann auf sie 
wartet, bis Sie die Salzlösung getrunken haben. Dies motiviert Sie und lässt den bitteren 
Geschmack dann schnell in Vergessenheit geraten. Diese Methode wird selbst in 


Fastenkliniken oft angewandt. 


7. Darmentleerung: Nutzen Sie die Wartezeit sinnvoll 


Nachdem das Glaubersalz oder Bittersalz eingenommen wurde, ist Geduld gefragt. Wenn Sie 
dann nur planlos herumsitzen und nichts anderes tun, als auf die Darmentleerung zu warten, 
erschweren Sie sich die Wartezeit. Menschen, die bereits öfter eine Fastenkur gemacht haben, 
wissen bereits im Vorfeld, wie Sie den Tag der Darmentleerung am besten nutzen können, um 
den Fasteneinstieg zu einem schönen Erlebnis werden zu lassen. Viele von Ihnen beten, 


meditieren oder geben sich anderen spirituellen Aktivitäten hin. 


Erstanwender verfügen aber meist nicht über die notwendige innere Ruhe, um sich höheren 
Dingen zu widmen. In diesem Sinne ist es viel besser, wenn Sie genau das tun, was Ihnen 
Freude bereitet und Sie ein wenig ablenkt. So können Sie es sich mit einer guten Tasse 
Kräutertee auf dem Sofa, dem Balkon oder im Garten gemütlich machen. Sie können Musik 
hören, lesen, sich bewegen (Gymnastik, Yoga oder Tanz), im Internet surfen oder sich einen 


guten Film anschauen. 


Wenn Sie von Natur aus kein spiritueller Mensch sind, müssen Sie sich nun keineswegs dazu 
zwingen, Meditationsmusik zu hören oder esoterische Bücher zu lesen. Machen Sie das, was 
Sie entspannt, was Ihnen Freude bereitet, was positive Gefühle in Ihnen auslöst. Und wenn Sie 
dann die Toilette ruft, reagieren Sie spontan und werden sehen, dass Sie sich umsonst im 


Vorfeld Sorgen gemacht haben. 


Glaubersalz und Bittersalz helfen auf dem Weg in eine 


gesündere Zukunft 


Eine Fastenkur, zu der auch Glaubersalz oder Bittersalz gehören wird, ist also Grund zur 
Freude oder Vorfreude. Denken Sie immer daran, was das Fasten alles bewirken kann und 
wird. Vielleicht haben Sie gesundheitliche Probleme, die sich durch das Fasten verbessern 


werden. 


Wer fastet und Verzicht übt, der reift auch auf geistiger und seelischer Ebene. Sie können sich 
wieder bewusst werden, was in Ihrem Leben wirklich wichtig ist. Oft wird die Zeit in Dinge 
investiert, die es nicht wert sind. Oft bleiben dabei die Familie und die Freunde auf der Strecke. 
Es kann notwendig sein, einen Gang hochzuschalten oder wieder mehr Gemütlichkeit in den 


Alltag einziehen zu lassen. 


In jedem Fall sollte das Fasten als Einstieg in eine gesündere Lebensphase mit hochwertiger 
Ernährung genutzt werden. Glaubersalz und Bittersalz helfen dabei, diesen Weg zu gehen, 
damit die Zukunft mehr Gesundheit und Wohlbefinden mit sich bringt. 


* Bittersalz finden Sie hier unter diesem Link. 
* Glaubersalz finden Sie hier unter diesem Link. 


Sie möchten mehr über die Darmreinigung,, das Entgiften und Fasten erfahren? Dann 


empfehlen wir Ihnen die folgenden Artikel: 


e Das sagen Wissenschaftler zur Darmreinigung 
e Hausmittel zur Darmreinigung 


e Gesundheitsgarantie: Ein Fastentag pro Woche 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Wilhelmi de Toledo et al, Safety, health improvement and well-being during a 4 to 21-day 


fasting period in an observational study including 1422 subjects, PLoS One, Januar 2019 


e Wilhelmi de Toledo et al, Fasting therapy - an expert panel update of the 2002 consensus 


guidelines, Forsch Komplementmed, Dezember 2013 
e Beipackzettel von BITTERSALZ Pulver, Apotheken Umschau, April 2016 


e Larissa Schmitt, Darmentleerung mit Glaubersalz - 10 Fakten, die Sie wissen sollten, 


DocMorris-Blog, Mai 2019 
« Jalanka et al, Effects of bowel cleansing on the intestinal microbiota, Gut, Oktober 2015 
e DragoL et al, Gut microbiota, dysbiosis and colon lavage, Dig Liver Dis, September 2019 


« Erfolg von Fastenkuren nun auch wissenschaftlich bestätigt, Salzburger Nachrichten, 


November 2014 


e Beipackzettel von GLAUBERSALZ - Natriumsulfat Pulver, Apotheken Umschau, April 2016 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Anwendungsmöglichkeiten von Kokosöl 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Seit einigen Jahren hat das biologische Kokosöl auch in deutschen Küchen seinen Platz 
gefunden. Aber dieses Öl ist viel mehr als nur eine gesunde Alternative zum herkömmlichen 
Fett, denn es gibt eine Vielzahl von Möglichkeiten, Kokosöl auch sinnvoll ausserhalb der Küche 


zu verwenden. 


Kokosöl bei Erkältung und Halsschmerzen 


Kokosöl hat antimikrobielle Eigenschaften, die Ihnen helfen können, sich von einer Erkältung 
zu erholen. Mischen Sie es mit warmem Tee und Honig, um ein schmerzlinderndes Mittel für 


den Hals zu erhalten. 


Schnittverletzungen und Schürfwunden 


Kokosöl kann als lokal anzuwendende Creme für gewöhnliche Schnitt- und Schürfwunden 
eingesetzt werden. Es schützt vor Infektionen und unterstützt die Haut in ihrem natürlichen 


Heilungsprozess. Es kann auch der Narbenbildung vorbeugen. 


Kokosöl gegen Schuppen 


Tauchen Sie ihre Fingerspitzen in Kokosöl und massieren Sie es mehrmals wöchentlich in Ihre 
Kopfhaut ein. So erhalten Sie eine einfache, aber wirkungsvolle Anti-Schuppenkur. Dies ist eine 
effektive und trotzdem sehr sanfte Methode, die auch für kleine Kinder oder Babys mit 
Milchschorf geeignet ist. 


Kokosöl als Deodorant 


Sie können Kokosöl ohne jegliche Zusätze als wirksames Deodorant benutzen. Sie können dem 
Öl auch etwas Backpulver oder Maisstärke hinzufügen, um einen anhaltenden Schutz gegen 


Geruchsbildung zu erhalten. 


Die Anwendung zur Entgiftung 


Kokosöl hat eine entgiftende Wirkung auf den Körper und stellt ihm gleichzeitig Energie zur 
Verfügung. Eine beliebte Methode der Anwendung ist es, ein bis zwei Teelöffel Kokosöl sieben 
Mal am Tag über einen Zeitraum von ein bis sieben Tagen zu sich zu nehmen. Auf diese Weise 


wird der Körper effektiv unterstützt, sich von Giften, Verunreinigungen und Candida zu 





reinigen. Diese sog. ketogene Reinigung wird hier näher beschrieben: Ketogene Reinigung 


Die ayurvedische Tradition Indiens bedient sich eines anderen Hilfsmittels, was zu dieser Liste 


ergänzend hinzuzufügen ist: dem Ölziehen 


Haarspülung mit Kokosöl 


Verteilen Sie etwas Kokosöl in Ihren Händen und tragen es auf Kopfhaut und Haare auf. Lassen 
Sie es einige Minuten einwirken, bevor Sie das Haar wie gewohnt waschen. Mit dieser 
Methode könenn Sie auf Haarspülungen verzichten. Hier finden Sie weitere Informationen zu 


diesem Thema. 


Lippenpflege 


Feuchtigkeitscremes für die Lippen sind oft voller chemischer Zusatzstoffe und natürliche 
Produkte sind oft teuer. Wenn sie eine Feuchtigkeitscreme für Ihre Lippen benötigen, 
probieren Sie es mit dem Kokosöl aus. Sie können hierzu das Öl einfach in einen 


handelsüblichen Behälter für Lippenpflegeprodukte füllen. 


Kokosöl als Make-Up-Entferner 


Kokosöl ist ein sehr effektiver Make-Up-Entferner. Da das Öl auch ein vollkommen natürlicher 
Feuchtigkeitsspender ist, verursacht es weder ein Austrocknen der Haut, noch führt es zu 


Hautirritationen. 


Hautpflege 


Da Kokosöl feuchtigkeitsspendend, antimikrobiell und entzündungshemmend ist, ist es ein 


sehr gutes Mittel gegen alle Arten von Hautproblemen, angefangen bei Akne, über Ausschlag, 





Ekzemen, bis hin zu Neurodermitis. Auch zur Babypflege ist Kokosöl bestens geeignet. 


Kokosöl ist als Sonnenschutz 


Kokosöl bietet einen natürlichen Sonnenschutz, ohne Ihren Körper den fragwürdigen 
Chemikalien, die in konventionellen Sonnenschutzmitteln enthalten sind, auszusetzen. 
Kokosöl schützt die Haut überdies vor freien Radikalen. Aufgrund des relativ niedrigen 
Lichtschutzfaktors eignet es sich insbesondere für vorgebräunte Haut oder weniger 
empfindliche Hauttypen. Details zum natürlichen Sonnenschutz mit Pflanzenölen finden Sie 


hier: Natürlicher Sonnenschutz 


Zahncreme aus Kokosöl 


Mischen Sie eine gleichgrosse Menge an Kokosöl und reines Natron 





(Natriumhydrogencarbonat, z. B. Kaiser Natron), um eine rundum Ihre natürliche, fluoridfreie 
Zahnpasta mit Kokosöl selber herstellen. Für den frischen Geschmack geben Sie grüne Minze 


oder Pfefferminzöl mit Xylitol hinzu. 


Wie Sie sehen können, steckt in Kokosöl weitaus mehr, als man auf den ersten Blick erwartet! 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zucker - Auswirkungen auf den Körper 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 April 2021 


Zucker hat viele negative Auswirkungen auf den Körper. Er macht schlaff, antriebslos, müde, 
depressiv und krank. Zucker ist jedoch auch wichtig für den menschlichen Organismus. Doch 
ist Zucker nicht gleich Zucker. Haushaltszucker ist schädlich, während natürlicher Zucker, wie 


er in Früchten, Gemüse oder vollwertigen Lebensmitteln vorkommt, wichtig und gesund ist. 


Unzählige Symptome durch Zuckerkonsum 


Zucker kann die folgenden Symptome auslösen oder an deren Entstehung mit beteiligt sein: 


Unerklärliche Müdigkeit, Antriebs- und Energielosigkeit, Depressionen, Angstzustände, Magen- 








und Darmprobleme wie Völlegefühle, Blähungen, Durchfall und Verstopfung, Haarausfall, 
Hautkrankheiten, Pilzbefall, Menstruationsbeschwerden, Nervosität, Schlafstörungen, 


Konzentrationsschwäche - bis hin zu geistiger Verwirrtheit und anderem mehr. 


Was von besonderem Interesse ist: Der Körper wird anfällig für "Infektionskrankheiten". Sein 


Immunsystem ist am Boden und nicht mehr fähig, den Körper angemessen zu schützen. 


Zuerst die gute Nachricht - Zucker ist ein Heilmittel 


Ja, Sie haben richtig gelesen, Zucker ist ein Heilmittel! Manche Ärzte verwenden ihn zur 
Wundbehandlung - vor allem bei Brandwunden sind die schnellen Heilerfolge angeblich 
überwältigend, und dort, wo manches Mal Antibiotika versagten, konnte Zucker als 


hervorragender Wundheiler und sogar als Unterdrücker von Infektionen zum Einsatz kommen. 


Deshalb wird er auch in hoher Dosierung (halbe-halbe) zur Herstellung von Eingemachtem wie 
Marmelade verwendet. Er konserviert - und unerwünschte Mikroorganismen, wie Bakterien 


oder Schimmelsporen, haben dann nicht mehr die geringste Chance. 


Glücklich und verliebt... durch Zucker! 


Aber nicht nur äusserlich, auch innerlich hat Zucker durchschlagende Wirkung. Da die These, 
Zucker liefere schnelle Energie, weil er sofort ins Blut übergehe, aufgrund des höchst 
effektiven Einsatzes aller Medien mittlerweile wohl jedem bekannt ist, versorgt sich auch 
beinahe jeder vor, nach oder während körperlich und geistig besonders anstrengender 
Arbeiten mit Zucker in Form von Schokoriegeln, Traubenzucker, süssen Getränken oder 
Ähnlichem. 


Man spürt es unmittelbar nach Zuckergenuss ja auch am eigenen Leib: Ein Gefühl von 
Leichtigkeit und Wohlbehagen nimmt von einem Besitz, die Konzentrationsfähigkeit steigt und 


die etwaige Nervosität schwindet. 


Man fühlt sich vorübergehend stark, leistungsfähig und ... na ja ... vielleicht auch ein bisschen 


glücklicher als zuvor...?! 


Zucker löst die Produktion einer grossen Menge Insulin 


aus 


Der Grund ist rasch erklärt: Zucker und mit ihm sämtliche isolierten Kohlenhydrate 
(Auszugsmehle und Stärken, wie z. B. Mondamin) lösen bei ihrer Ankunft im Blut - wo Zucker 
in der Tat bereits wenige Minuten nach seinem Verzehr ankommt - die Produktion einer 


grossen Menge an Insulin aus. 


Insulin ist ein Hormon der Bauchspeicheldrüse, dessen Hauptaufgabe es ist, den aus der 
Nahrung stammenden Zucker wieder aus dem Blut zu entfernen und ihn an sämtliche 


Körperzellen und Organe zu verteilen, die daraus dann ihre Energie gewinnen. 


Wird immer wieder Süsses und damit Zucker verzehrt, dann kommt es zu einem chronisch 


erhöhten Insulinspiegel. Dieser wirkt im Körper einerseits entzündungsfördernd und somit 


ganz pauschal beschleunigend auf die Entwicklung vieler chronischen Krankheiten. 


Andererseits führt die sog. Hyperinsulinämie im Körper zu einem Insulinmangel im Gehirn. Ein 
Insulinmangel im Gehirn aber kann zu Vergesslichkeit und schliesslich sogar zu Alzheimer 


führen - wie Sie hier lesen können: Zucker macht Alzheimer 


Insulin aktiviert aber auch die Bildung eines bestimmten Stoffes, der dann im Gehirn Serotonin 
zusammenbastelt. Serotonin wird manchmal auch als Glückshormon bezeichnet, da es heitere 


Gelassenheit und sogar euphorische Anwandlungen herbeizuzaubern vermag. 


Oft leiden Menschen mit Depressionen oder Angstzuständen unter permanentem 
Serotoninmangel. Kakao enthält übrigens einen weiteren, dem Serotonin ähnlichen Stoff. 


Dieser soll gar Verliebtheitsgefühle auslösen. 


Deshalb führt Schokolade als Kombinationsprodukt von Zucker und Kakao zu den besten 


"Drogen-Trips". 


Die optimale Dosis von Zucker 


Nun hat man selbstverständlich bereits die Zuckerdosis aufgespürt, die zum gewünschten 
seelischen Höhenflug führt: Mit einer Investition von nur 2,5 Esslöffeln Zucker (= 30g reine 
Kohlenhydrate) oder alternativ 60g irgendeiner Süssigkeit ist man dabei. Interessant ist nun, 
dass eine höhere Dosis weder zu einem besseren noch zu einem schnelleren Ergebnis führt. Im 


Gegenteil ... und damit zu den leider etwas schlechteren Nachrichten: 


* Natürliche und gesunde Zuckeralternativen finden Sie hier unter diesem Link. 


Das mysteriöse, unstillbare Verlangen nach Zucker 


Die Frage ist nun, wenn diese Menge doch bereits zufriedenstellend wirkt, warum verspeist 
man die selbige nicht gezielt, freut sich hernach nicht einfach seines plötzlich wunderbar 
erscheinenden Lebens und warum ist man nach dieser angeblich völlig ausreichenden Menge 


an Zucker nicht rundum gesättigt und zufrieden? 
Warum wird ständig Zuckriges gegessen: Naschwerk, Kaugummis, Riegel, Eis ...? 
Oder mit Zucker gesüsste Getränke genossen: Kaffee, Tees, Softdrinks, Kakao,...? 


Oder Mahlzeiten verzehrt, die fast ausschliesslich aus isolierten Kohlenhydraten bestehen: 
Pizza, Pasta, Kuchen, Gebäck, Brötchen und Brot, ...? 


Nun könnte man meinen, dass der menschliche Organismus Zucker und Kohlenhydrate ja 


nicht nur zur Hebung seiner Laune benötigt oder zur Bewältigung akuter Spezialsituationen 


(Prüfungen, Sport, Auseinandersetzungen...), sondern ununterbrochen funktionieren muss. 


Herz, Leber, Gehirn und Muskeln machen bekanntlich niemals Pause. 


Brot und Kuchen - nicht in der Steinzeit 


Die nächste Frage wäre, warum der moderne Mensch glaubt, seinem Körper zu diesem Zweck 
gerade Zucker und andere isolierte Kohlenhydrate zuführen zu müssen - bzw. warum er davon 
überzeugt ist, nicht mehr von Blättern (Salaten), Wurzeln und den Früchten der Bäume satt 


werden zu können?? 


Vor einigen zehntausend Jahren stand unseren Vorfahren nichts anderes zur Verfügung, und 
ihre Körper leisteten bei Weitem mehr als die unsrigen, die oft nichts weiter tun, als die 


Sitzfläche irgendeines Chefsessels zu wärmen. 


Seinerzeit bewegte man sich bevorzugt im Laufschritt und unternahm in dieser 


Geschwindigkeit tagelange Wanderungen. 


Vermutlich arbeiteten die steinzeitlichen Gehirne ebenfalls recht fix, denn ständig war man auf 
der Hut vor möglichen Feinden, entwarf Werkzeuge und errichtete sich eigenhändig neue 


Behausungen aus selbst organisiertem Material. 


Übrigens stand auf dem Speisezettel unserer Ahnen auch kein Getreide. Vielleicht assen sie 
dann und wann frische Samen von Wildgräsern, doch sicherlich sammelten sie nicht in 
stundenlanger Plackerei Hunderttausende dieser Winzlinge, um sie anschliessend zu häuten, 
irgendwie in einen mehlähnlichen Zustand zu versetzen und daraus so etwas wie Brot oder 


Kuchen zu fabrizieren. 


Selbst wenn, so wären diese sonnengetrockneten Grassamenfladen niemals von jener 
miserablen und hochgradig schädlichen Qualität gewesen wie heutiges Brot - von all den 
künstlichen Zusätzen und vom Umstand des Erhitzens bei 200 Grad und mehr wollen wir 


einmal absehen und nur das Getreide an sich betrachten. 


Modernes Getreide... 


... Ist, wie eigentlich fast all unser Gemüse und Früchte, völlig überzüchtet. Zu den wichtigsten 


Zuchtkriterien gehören grosse Körner, also höchstmögliche Ausbeute pro Ähre und ein hoher 





Glutengehalt. 


Je höher der Glutengehalt, um so besser sind die Backeigenschaften des Mehles und um so 
höher ist bei vielen Menschen die Gefahr, Allergien gegen dieses unnatürliche Eiweiss zu 


entwickeln. 


Warum? Weil Körper intelligent sind und unmissverständlich darauf hinweisen, dass sie das 
nicht wollen bzw. brauchen. Das Ergebnis sind also riesige Körner auf schwachen Stängeln, die 
mit ihren wilden Vorfahren nichts mehr gemein haben. Sie können nicht mehr allein 
überleben, sind verweichlicht und ein gefundenes Fressen für Pilze und Insekten - angewiesen 


auf die Pflege und "Behandlung" des Landwirtes. 


Wie sollen diese Schwächlinge Gesundheit und Lebenskraft vermitteln? Zu allem Überfluss 
wird diesen mit Pestiziden, Herbiziden, Fungiziden und Nitratdüngern vollgepumpten Aliens 
dann auch noch gerade jener Teil abgenommen, der für unseren Körper noch von Interesse 


gewesen wäre: 


Die ballaststoffreichen Randschichten und der vitamin- und mineralienreiche Keim. Übrig 


bleiben isolierte Kohlenhydrate, nichts als Stärke und Zuchteiweiss! 
Vorsicht auch bei Roh-Rohrzucker 


Strahlend weisser, kristalliner Haushaltszucker, aber auch der braune (oft nur eingefärbte) 


Rohrzucker stammen bekanntlich aus dem Zuckerrohr oder der Zuckerrübe. 


Da wir aber mit diesem Zucker nicht auch noch die Blätter des Zuckerrohres oder der Rüben - 
beispielsweise als Salat - essen (wo könnte man diese überhaupt herbekommen?) und wir auch 
nicht an deren Rinde knabbern, sondern diese Reste bestenfalls an Tiere verfüttert werden, 
kommen zwar diese Tiere in den Genuss all der Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente, 


wir aber nicht. 


Das heisst wiederum, dass unserem Haushaltszucker genau jene Vitalstoffe fehlen, nach denen 
unser Körper nun heisshungrig lechzt. Das ist dann auch eine Antwort auf die Frage, warum 
man mit der erwähnten Zuckerdosis nicht einfach zufrieden ist, sondern im Gegenteil über 
kurz oder lang sehr unglücklich wird - und dies auch bleibt, wenn man seine Ernährungsweise 


nicht drastisch ändert. 


Hunger deutet auf Vitalstoffmangel hin 


Ständiger Appetit oder Heisshungerattacken sind die Versuche eines Körpers, seinem Besitzer 
begreiflich zu machen, dass lebensnotwendige Materialien (Vitamine, Mineralien, 


Spurenelemente) fehlen, welche er doch bitte mit der nächsten Mahlzeit liefern möge. 


Leider hofft er meist vergebens und hungert still vor sich hin. Der betreffende Mensch ist 
permanent auf der Suche nach Essbarem, obwohl der oberste Hosenknopf schon längst nicht 


mehr zugeht. 


Auch unsere Gemüse, Salate und Früchte sind nur auf Optik, lange Lager- und optimale 


Transportfähigkeit und, Sie ahnen es schon, auf hohen Zuckergehalt hin getrimmt. Mineralien, 


Vitamine? Keine Spur! 


Überzüchtete Lebensmittel sind zuckersüss! 


So gibt es beim Obst heutzutage Sorten wie beispielsweise die Super-Sweet-Ananas, die 


eigentlich kaum noch nach Ananas schmeckt, sondern nur noch wie pappsüsser Zuckersirup. 


Auch Bananen, Orangen und vor allem kernlose Trauben oder Rosinen (Sultanas) sowie 
kernfreie Wassermelonen gehören zu jenen Früchten, die auf höchstmöglichen Zuckergehalt 


hin gezüchtet wurden. 


Der Verbrauchergaumen steht nun einmal auf "süss". Auch manche Äpfel und - jetzt halten Sie 
sich fest - sogar Möhren und Rote Bete sind so überzüchtet und süss, dass unser Körper diese 


"Lebensmittel" nicht mehr will. 


Sie enthalten Zucker - und (fast) wie beim weissen Kristallzucker fehlen diesen Gemüsen durch 
extremste und rücksichtsloseste Zucht- und Ausleseverfahren viele wichtige Begleitstoffe, die 
der Körper zur Verarbeitung des Zuckers bräuchte. Das merkt man daran, dass man sich an 


vielen dieser Früchte gnadenlos überessen kann. 


Vermeiden Sie kernlose Früchte 


Die Kernlosigkeit von Früchten liefert Ihnen übrigens einen wichtigen Hinweis auf die 
mangelnde Eignung derselben als Lebensvermittler. Es sind so genannte hybride Sorten, die 
selbst also unfruchtbar sind und sich nicht mehr aussäen können, zwar nicht saft- aber dafür 


umso kraftloser sind. 


Inzwischen glaubt man sogar, dass diesen Früchten nicht nur die wichtigen Vitalstoffe fehlen, 
sondern dass ihr Zucker vom Organismus fast genau so behandelt wird wie derjenige aus der 
Südzuckerpackung. Er erkennt ihn nicht als natürlichen Zucker an. Manche 


Ernährungsexperten nennen den Zucker solcher Früchte auch Hybridzucker. 


* Natürliche und gesunde Zuckeralternativen finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Ahnen unserer Früchte 


Um noch einmal einen kurzen Abstecher in die Steinzeit zu machen: Unsere Äpfel stammen 
von kleinen, harten und eher wenig saftigen Früchtchen ab, die fast gar nicht süss schmeckten. 
Eine wilde Traube ist extrem hartschalig, klein, voller Kerne und von meist herbem 


Geschmack. 


Wildorangen sind ebenfalls kaum süss, sondern voll eines zarten, fruchtigen Aromas und - was 
der Verbraucher überhaupt nicht schätzt, es aber tun sollte - voller grosser, dicker Kerne. 
Pflanzt man solch einen Kern ein, wird daraus ein stolzer, fruchttragender Baum 


heranwachsen. 


Tun Sie das einmal mit einem Kernchen, wenn Sie denn eines finden, aus einer hochgradig 
überzüchteten Navel-Orange, die von einem veredelten Baum stammt. Wenn Sie Glück haben, 


keimt der Same und ein Pflänzchen wächst heran. 


Aber Sie müssen gut darauf aufpassen, denn Läuse aller Art werden es lieben und auf Früchte 
werden Sie umsonst warten. Zucker ist in den ursprünglichen Früchten sehr sparsam 
enthalten. Aber genau auf diesen geringen Gehalt natürlichen Zuckers ist unser Organismus 


programmiert! 


Abhängigkeit von Nahrungsmitteln und deren 


Inhaltsstoffen 


Wir jedoch füllen unsere Mägen derart mit den unendlich vielseitigen Getreideprodukten in 
Abwechslung oder Kombination mit isoliertem und hybridem Zucker, dass darin kein Platz 
mehr für die Nahrung ist, auf die unser nach wie vor steinzeitlicher Organismus so sehnsüchtig 


wartet. 


Hätte sich der neuzeitliche Menschenkörper bereits an diese Form der Nahrung angepasst, 


dann müsste er sich ja in bester gesundheitlicher Verfassung befinden. 


Warum haben wir uns ausgerechnet diese beiden Stoffe, nämlich isolierten Zucker und 


isolierte Mehlprodukte - neben den mehr als fraglichen Eiweiss- und Fettlieferanten in Form 





von Fleisch und Milch - als unsere Hauptnahrungsmittel ausgesucht? 


Und was ziemlich besorgniserregend ist, warum behalten wir diese Ernährungsform oft auch 


dann bei, wenn wir erkannt haben, dass sie nichts als Leid und Krankheit bringen? 


Fällt uns nichts anderes ein, das uns ebenfalls glücklich und zufrieden machen könnte? Gelingt 
uns das nur mit Hilfe von industriell und lieblos hergestellter Nahrung? Wenn ja, dann muss es 
sich um Sucht und Abhängigkeit handeln, denn zum Junk-Food-Essen wird im Normalfall 


keiner gezwungen. 


Wer ohne Zucker und isolierte Getreidegerichte aufwächst, verabscheut üblicherweise beides 
und weigert sich mit fest verschlossenen Lippen, auch nur den kleinsten Bissen solch einer 


Mahlzeit in seinen Organismus zu lassen. 


Wir aber wurden in eine Welt hinein geboren, in der es völlig normal ist, eine Art Droge zu 


konsumieren und sie den Kindern ab ihrem ersten Tag an zu verabreichen. 


Und so sind wir automatisch zum "Junkie" (umgangssprachlich für Drogensüchtiger) erzogen 
worden und meinen, ohne Zucker bzw. Mehlprodukte nicht mehr glücklich sein zu können. Sie 


glauben mir nicht? 


Machen Sie den Zucker-Test 


Lassen Sie Zucker weg. Aber bitte jede Art und auch die kleinste Spur von Zucker. Lesen Sie 
akribisch jedes Zutatenetikett oder besser noch, sparen Sie sich das, denn Sie werden sowieso 


kaum (fertig abgepackte) Produkte finden, die weder Zucker noch Getreide enthalten. 


Frischkost heisst die Devise. Getreide auch weglassen? Meiden Sie gleichzeitig alle 
Getreideprodukte. Im Hinblick auf die Tatsache, dass das heutige Getreide ebenfalls untauglich 


ist, lassen Sie auch Vollkornprodukte weg. 


Sie werden alsbald erleben, wie Sie zu rotieren anfangen, wie Sie plötzlich an nichts anderes 
mehr denken können, als an Nudeln - und für eine Scheibe trockenen Brotes werden Sie 
spätestens am dritten Entzugstag bereit sein, gewisse Summen auf den Tisch zu legen, die Sie 


womöglich gar nicht haben. 


Es muss nicht für immer sein und soll vorerst lediglich dem Zweck dienen, die Existenz der 
Zucker- und Kohlenhydratsucht zu beweisen und Ihnen damit die subtile, völlig unterschätzte 


und überall verharmloste Gefahr dieser beiden Stoffe ins Bewusstsein bringen. 


Sollte es Ihnen überhaupt gar nichts ausmachen, ohne Zucker- und Mehlspeisen ihr Leben zu 
verbringen, dann sind Sie eine wirklich ungewöhnliche Ausführung des gegenwärtigen 


Zivilisationsmenschen und können sich unglaublich glücklich schätzen. 


Nun macht uns diese, unsere Kost unglücklicherweise nicht nur süchtig und damit zu leicht 
manipulierbaren Hampelmännern von Werbestrategen und den Angeboten der Supermärkte, 
sondern sie bringt uns Unwohlsein, Krankheit und Siechtum, raubt uns unsere Lebensenergie 


und im Hinblick auf die Sucht, auch unseren individuellen Willen. 


Was genau verursacht Zucker im Körper? 


Was stellen Zucker und isolierte Kohlenhydrate in unserem Körper an? Dem Körper, mit dem 
wir eigentlich lachen, tanzen, springen, laufen und lieben sollen und der uns definitiv nicht zu 
dem Zweck überlassen wurde, dass wir sorgen- und schmerzgeplagt mit ihm den Grossteil 


unseres Lebens pillenschluckend durch Arztpraxen und Krankenhäuser schlurfen. 


Natürlicher Zucker reist durch den Körper: Der gesunde 


Zuckerzyklus 


Was also geschieht, wenn Zucker im Körper auftaucht? Erscheint ein natürlicher Zucker in 
einem gesunden Körper, beispielsweise in Form einer Handvoll Kirschen, die Sie eben in 


nüchternem Zustand von Nachbars Baum geklaut und verzehrt haben, dann passiert folgendes: 


Die Kirschen werden nach ihrer kurzen Reise durch den Magen im Dünndarm landen. Hier 
kümmert man sich erst einmal um die Resorption der Zuckermoleküle (Glucose) was bedeutet, 


dass sie die Darmwand passieren und mit dem Blut zur Leber transportiert werden. 


Ihr Blutzuckerspiegel befand sich vor den Kirschen auf seinem Grundwert von etwa 80 bis 
100mg pro 100 ml Blut. Langsam (innerhalb von ı bis 2 Stunden) steigt er auf etwa 120 bis 
ı50mg an Gleichzeitig erhält die Bauchspeicheldrüse den Befehl, das Hormon Insulin zu 


produzieren. 


Das Insulin soll den Blutzuckerspiegel wieder dahingehend senken, dass er sich - wiederum 
langsam und innerhalb von etwa 2 Stunden - auf seinem ursprünglichen Grundwert von 80 bis 


100mg einpendelt. 


Insulin ist in etwa mit einem Spediteur für Brennholz zu vergleichen. Das Brennholz sind die 
Zuckermoleküle. Spediteur Insulin transportiert das Holz zu den verschiedensten Organ-, 
Muskel- und Nervenzellen, die daraus Energie gewinnen, das Holz also verbrennen, um ihre 


täglichen Aufgaben optimal erfüllen zu können. 


Diese Art von Glucose, die aus Früchten gewonnen wird, trifft nie pur im Körper ein, stets ist 
sie in Begleitung von Vitaminen, Ballaststoffen und lebenswichtigen Mineralien. Diese 
Begleitstoffe wirken wie Bremsklötze an den Glucosefüssen, sie sorgen dafür, dass die 


Zuckermoleküle nicht drängeln und schön langsam der Reihe nach ins Blut übergehen. 


Natürliche Glucose kann man sich in etwa wie massives, prima abgelagertes Buchenholz in 


handlichen Scheiten vorstellen. Ein gleichmässig und lang brennendes Feuer entsteht. 


Sind alle "Organfeuer" knisternd im Gange und im Blut sind dann immer noch Holz-, pardon 
Glucoseteilchen übrig, so werden diese vorerst überflüssigen Zuckerteile (Holzscheite) vom 


Spediteur Insulin zur Leber gebracht. 


Hier werden die Holzteile dann zu Press-Span-Platten umfunktioniert, weil das Brennmaterial 


in dieser Form platzsparender aufzubewahren ist als die losen Holzprügel. 


Die Press-Span-Platten im menschlichen Körper nennt man Glykogen. Das ist eine 


Speicherform der Stärke, die als Vorrat für magere Zeiten dient. Kommen die einkalkulierten 


Hungersnöte nicht, sind die Lagerkapazitäten in der Leber bald erschöpft. 


Problemzonen des Körpers 


Doch das ist nicht schlimm, denn dann werden einfach an anderen Stellen im Körper neue 
Lagerhallen gebaut. Diese "anderen Stellen" nennt man auch "Problemzonen"! Nur kann dort 


keine Stärke gelagert werden. 


Diese wird deshalb in Fett umgewandelt und trägt nun dazu bei, dass das Bäuchlein ein wenig 
runder, die Oberschenkel noch etwas behäbiger und insgesamt die Klamotten immer enger 


werden. 


Erscheint jetzt aber nach den Kirschen längere Zeit nichts mehr im Magen, beginnt der 
Blutzuckerspiegel langsam aber sicher zu sinken, denn Organe wie beispielsweise Herz, Lunge, 


Leber und Gehirn rufen ja unentwegt Glucose (Brennholz) aus dem Blut ab. 


Ein stetig sinkender Blutzuckerspiegel ist für die Bauchspeicheldrüse das Signal, jetzt eine 
Arbeitstruppe ins Blut zu schicken. Sie heisst Glucagon. Das ist im Gegensatz zu unserem 
Spediteur Insulin ein Team, welches "mit Äxten, Beilen und Sägen ausgerüstet" in der Leber 
nun beginnt, die Press- Spanplatten wieder auseinander zu nehmen, um sie in einfaches 


Brennholz für die Organe zurückzuverwandeln. 


* Natürliche und gesunde Zuckeralternativen finden Sie hier unter diesem Link. 


Der Gegenspieler vom Blutzucker Insulin 


Glucagon ist also ebenfalls ein Blutzucker regulierendes Hormon, nur wirkt es eben gerade 
anders herum als Insulin. Auf diese Weise wird der Blutzuckerspiegel stets relativ konstant auf 


seinem Grundwert gehalten, denn die Organfeuer sollen ja nie ganz zum Erliegen kommen. 


Dieser Mechanismus sorgt selbst während längerer Fastenzeiten für einen zuverlässigen 
Nachschub an Brennmaterial. In Zeiten höchster Aufregung, wenn also z. B. der Nachbar mit 
schwingender Heugabel auftaucht, um Sie zu befragen, wohin wohl all seine Kirschen 
gekommen sein könnten, dann enötigen Sie bzw. Ihre Organe mehr Energie als in Kirschen 


pflückendem Zustand oder am Schreibtisch sitzend. 


Darmflora in sechs Wochen ruiniert 


Im Magen, wo sich viele Menschen eine üppige Pilzzucht angezuckert haben, sorgt die 
eintreffende, reine isolierte Fabrikzucker - Glucose für eine rasche Vervielfachung dieser 
schmarotzenden Mitbewohner. Falls dies nicht Ihr erstes Marmeladenbrot gewesen war, so 


wird auch im Dünndarm ähnlich düstere Stimmung herrschen. 


Gut bürgerliche Zivilisationskost schafft es immerhin binnen sechs Wochen, eine intakte 
Darmflora relativ vollständig zu ruinieren. Alkohol, Nikotin und Medikamente können diesen 


Zeitraum noch extrem verkürzen. 


Mundgeruch deutet auf Darmprobleme hin 


Eine gestörte Darmflora erkennt man leicht an solch abschreckenden Symptomen wie 


Mundgeruch, Blähungen (und allen möglichen anderen Verdauungsproblemen), plötzlichem 











oder chronischem Haarausfall und mysteriösen Hautveränderungen, wie juckende Ausschläge, 


undefinierbare rote Punkte oder ähnlichem. 


Ist es einmal so weit, dann wird nicht selten jedes noch so kleine Häppchen gewichtmässig 
rasch zu Buche schlagen, denn nichts kann mehr ordnungsgemäss verarbeitet oder verwertet 
werden. Fast alles wird einfach nur noch rasch in Fett umgewandelt und irgendwohin verstaut. 


Vitamin Bı, Mangan, Spurenelemente...??? 


Doch zurück zu Ihrem Dünndarm, der über das eintreffende Zucker-Mehlpampen-Gemisch 
nicht sonderlich erfreut sein wird. Als erstes wird er nach Vitamin B ı fragen, denn das kann er 
in Ihrem Marmeladenbrotbrei nirgends entdecken. Wie auch, denn das war zwar im Keim und 
den Randschichten des Weizens drin - beides fehlt jetzt. 


Auch in der Zuckerrübe war einst genug davon vorhanden, aber auch hier wurde lediglich ein 
Teil, der Zucker, herausisoliert - und der Rest samt Bı (und sämtlichen anderen B-Vitaminen) 


kompostiert oder verfüttert. Was nun? 


In der Leber sollte Bı jetzt eigentlich u. a. zusammen mit dem Spurenelement Mangan 
Verdauungsenzyme für den Dünndarm bilden, die dann alle eintreffenden Kohlenhydrate in 


Glucose-"Holzscheite" spalten. 


Abgesehen davon, dass im Marmeladenbrot nicht einmal ein Hauch von Mangan enthalten war, 
wird die Leber nun all ihre "Vorratsschränke" nach diesen beiden Zutaten (Bı und Mangan) 


durchwühlen und notgedrungen an ihre eisernen Reserven gehen müssen. 
Ist gar kein Mangan mehr aufzutreiben, wird die Lage kritisch. 


Nicht nur Bı braucht Mangan, auch die Insulin produzierende Bauchspeicheldrüse verkümmert 
ohne das Spurenelement - und dann gibts halt auch kein Insulin mehr. Ohne Insulin jedoch 
steigt der Blutzuckerspiegel stetig immer weiter, was für den Organismus bald Lebensgefahr 
bedeutet. 


Es kommt zu Übelkeit, Erbrechen und vermehrtem Wasserlassen, längerfristig jedoch zu 
Bewusstlosigkeit und schliesslich zum Tod infolge von Kreislauf- oder Nierenversagen. Mangan, 


übrigens, ist im vollen Korn, in Nüssen und tropischen Früchten enthalten. 


Selbstverständlich fehlen noch viele andere Mineralstoffe in einem Frühstück dieser Art. Doch 
wenn schon das Fehlen eines einzigen Stoffs solche, verheerenden Auswirkungen haben kann, 
was mag da nur erst im Körper los sein, wenn tagaus, tagein nichts anderes als solche wenig 
lebendigen, industriell hergestellten "Nahrungsmittel" eintreffen? Vitamin B3 - Glücksräuber 


wider Willen! 


Da in isolierten Kohlenhydraten der gesamte Vitamin-B-Komplex fehlt, glänzt natürlich auch 
Vitamin B3 mit Abwesenheit. Vitamin B3 wird aber dringend für die Verarbeitung der 
Kohlenhydrate gebraucht. 


Es fungiert in diesem Zusammenhang als zündender Funke (auch Co- Faktor genannt), der die 
Kohlenhydratspaltenden Enzyme überhaupt erst aktiviert, ihnen den entscheidenden Kick 


verpasst. 


Ohne Vitamin B3 machen die gar nichts. Hier kann der Körper aber ausweichen! Aus der 
bereits erwähnten Aminosäure, die das Glückshormon Seroton herbeizaubern kannte, Vitamin 
B3 herzustellen ist für unseren Organismus ein Leichtes. Vitamin B3 kann also hergestellt 


werden. 


Die isolierten Kohlenhydrate - Weissmehl und 


Fabrikzucker 


sind nichts anderes als komprimierte Glucose. Es fehlt ihnen einfach an allem. Auch 
Ballaststoffe, die in ausreichender Menge in den Kirschen enthalten waren, fehlen dem 


Marmeladebrot. 


Keine Ballaststoffe, keine Vitamine und keine Mineralstoffe bedeuten folglich auch: Keine 


Bremsklötze mehr an den "Glucosefüssen". 


* Natürliche und gesunde Zuckeralternativen finden Sie hier unter diesem Link. 


Zuckerschock im Körper 


Deshalb passiert jetzt Folgendes: Die Glucose schwappt ungebremst ins Blut und löst dort 
einen regelrechten Zuckerschock aus. Das sind keine Holzscheite, die da im Blut eintreffen, 
nein, das sind staubtrockene Sägespäne, die zunderartig brennen - und sie treffen pur ein, in 


riesigen, unkontrollierbaren Mengen, die so (!) in der Natur niemals vorkommen würden. 


Mit diesen Sägespänen ist aber kein dauerhaftes, gemütliches und wärme spendendes Feuer 
möglich. In Sekundenschnelle lodert ein funken sprühendes Strohfeuer auf und genauso 


schnell ist es auch wieder erloschen. 


Übrig bleibt statt einer wärmenden Glut und friedlich arbeitender Organe nichts als ein 
Häufchen Asche, irritierte Eingeweide und ein erschöpft am Boden liegender 


Blutzuckerspiegel. 


Für solche Sonderfälle ist Glucagon einfach zu langsam und so springt die Nebennierenrinde 
ein. Hier wird das Hormon Adrenalin produziert, welches dafür bekannt ist, den Körper zu 
unglaublichen Leistungen anzuspornen. In Höchstgeschwindigkeit wird unter seinem Einfluss 
Glucose (Zucker) frei gesetzt - und wenn es sein muss, wird Adrenalin aus der Leber noch den 


allerletzten Rest an Glucose quetschen. 


Jetzt hat das Gehirn genügend Power, um sich (wegen der Kirschen) günstige Ausreden 
einfallen zu lassen (die Vögel warens natürlich) oder im ungünstigeren Fall - eine Heugabel 


kann unter Umständen unangenehm werden - mögliche Fluchtwege auszutüfteln. 


Auch die Muskeln sind jetzt für eine etwaige Verfolgungsjagd oder - vorausgesetzt Sie haben 
Ihren Sauzahn parat - für einen Nahkampf gerüstet, genauso wie Herz, Lunge und all die 


anderen beteiligten Organe. 


Irgendwann wird wieder Ruhe einkehren, Sie essen eine Kleinigkeit (diesmal aus dem eigenen 
Garten, um die Nerven zu schonen), der Blutzuckerspiegel steigt, die Leber kann wieder neue 


Vorräte in Form von Glykogen einlagern und der Kreislauf beginnt aufs Neue. 


Nun haben wir den natürlichen Zuckerzyklus im Körper kennen und verstehen gelernt. Was 
aber passiert, wenn jemand jener Spezies von Menschen angehört, die nicht so sehr auf 
Kirschen stehen, sondern den Tag lieber mit einigen Scheiben wabbeligen Weissbrotes aus 
vitalstofffreiem Auszugsmehl beginnen - worauf sie dann noch dick und üppig Marmelade 
streichen, die ordnungsgemäss zu 50% aus raffıniertem Fabrikzucker besteht - was passiert 
dann? Wie verläuft der künstliche Zuckerzyklus - und was sind seine verheerenden 


Auswirkungen auf den Organismus? 


Doch der Reihe nach 


Kaum im Dünndarm eingetroffen, geht das Gedränge los: Die Masse an Glucoseteilchen 
quetscht sich durch die Darmwand und schwappt in den Blutstrom. Ein "Glucose-Tsunami" von 
höchst dramatischem Ausmass überflutet die Leber und sorgt im Körper für den absoluten 


Ausnahmezustand Und das nur wegen eines scheinbar völlig harmlosen Marmeladenbrotes! 


Die Leber in höchster Not 


Selbst ein so geduldiges und für jede Aufmerksamkeit dankbares Organ wie die Leber gerät 
jetzt aus der Fassung. Sie hat enorme Schwierigkeiten , einzuordnen, was da eintrifft. Die 


übermässige Zuckermenge schockiert sie, die Fremdartigkeit des Zuckers stösst sie ab - und sie 


wundert sich , dass mit dem stark zuckrigen Blutstrom kaum ein brauchbares vitales Stöffchen 


oder ein Spurenelementchen mitgekommen ist. 


Leber ist überfordert 


Trifft solche Nahrung dauernd ein, ist die Leber nicht selten regelrecht aufgeschwollen. Diese 
Selbstvergrösserungsmassnahme ergreift sie, um noch mehr Zucker aufnehmen zu können, um 


leistungsfähiger zu werden. 


Aber sie kann es selten mit den heutzutage verzehrten Kohlenhydratmengen aufnehmen und 
ihr Potential schwindet zusehends. Für andere Aufgaben, wie der Eliminierung von Schad- und 


Giftstoffen aus dem Blut hat sie schliesslich kaum noch die Kraft. 


Der Körper wird krank durch Zucker 


Der Organismus wird immer kränklicher, schwächer und anfälliger. Den "Tsunamis" folgt der 
Insulinschock Ihr Blutzuckerspiegel wird nun rasch (innerhalb von einer halben Stunde!!) einen 


kurzzeitigen Spitzenwert von 150 bis 180mg. 


Der Tatbestand eines überhöhten Zuckergehaltes im Blut ist bekanntlich gleichbedeutend mit 
akuter Lebensgefahr und so schüttet die Bauchspeicheldrüse auf hektischen Befehl der Leber 


und in heller Aufregung viel zu viel Insulin aus. Der Insulinschock ist da! 


* Natürliche und gesunde Zuckeralternativen finden Sie hier unter diesem Link. 


Eiweissablagerungen 


Sollten Sie nun ausser für denaturierte Nahrung, wie Marmeladebrote, auch für wie Fleisch, 
Eier und Milchprodukte eine gewisse Vorliebe hegen, so entstehen daraus im Laufe der Zeit 


Eiweissablagerungen, die sich überall an den Wänden Ihrer Blutgefässe nieder lassen. 


Diese Bahnverengungen, die auch Eiweissspeicherkrankheit genannt werden, wirken 


unerwünschtermassen als Verkehrsberuhigter. 


Weder Insulin noch andere Botenstoffe können in der gewohnten Geschwindigkeit 


vorankommen und treffen so erst mit gehöriger Verspätung an ihrem Einsatzort ein. 


Solange sich das erforderliche Insulin durch die schmalen Bahnen kämpft, erhält die 
Bauchspeicheldrüse ununterbrochen weitere Aufforderungen, nun doch endlich Insulin zu 
schicken. Das tut sie immer wieder und wieder, so lange, bis der erste Insulinkonvoi endlich an 
Ort und Stelle eingetroffen ist und mit Aufladen und Abtransport der Glucosemoleküle 


beginnt. 


Kaum ist er fertig, trudeln die - inzwischen völlig überflüssigen - nächsten und übernächsten 


Insulin- LKWs ein. Alle schaffen sie den Zucker aus dem Blut in die Körper- und Organzellen. 


Die Allrounder Magnesium und Kalzium 


In die Organzellen dürfen nur diejenigen Stoffe, die sich "ausweisen" können. Die "Pässe" 
werden von den beiden Mineralstoffen Magnesium und Calcium kontrolliert. Erst, wenn diese 
beiden Mineralstoffe den "Pass" als gültig anerkennen, darf der an die Zellentür Klopfende 
eintreten, in diesem Falle der Spediteur mit seinem Laster voller Sägespäne (das mit Glucose 


beladene Insulin). 


Ohne Magnesium kann auch das für Notzeiten gespeicherte Glykogen (die Press Spanplatten) 


nur schwer zu Glucose (Holzscheite) zurückverwandelt+ werden. 


Kalzium ist der Bodyguard der Zellen 


Kalzium hat an der Zellentür hauptsächlich die Funktion, Gift- und Schadstoffe abzuwimmeln. 
Wäre der Kalziumpegel im Organismus stets optimal, dann hätten Pestizidrückstände und 
Schwermetalle aus Zahnfüllungen oder Umweltgiften gar nicht erst die geringste Chance, 
überhaupt in die Zelle zu gelangen. Endloser Kalziumverschleiss durch Zucker Kalzium wird im 
fabrikzuckerüberfluteten Körper aber leider für ganz andere Aufgaben gebraucht, so dass es für 


die Türstehertätigkeit kaum mehr Zeit hat. 


Vitamin B ı ist Mangelware 


Bei der Umwandlung von Glucose in Energie entstehen in der Zelle nämlich Säuren. Diese 
sollten für gewöhnlich von einem Vitamin Bı-haltigen Enzym neutralisiert werden. Aber 
Vitamin Bı ist in einem schlecht ernährten Körper Mangelware, und so zirkulieren die Säuren 


fröhlich im Körper und machen diesen richtig sauer. 


Jetzt müssen eilig Kalziummoleküle her, um all die Säuren zu binden, damit sie ausgeschieden 
werden können. Dazu werden dann die "Türsteher-" Kalziums abkommandiert. Diese reichen 
zahlenmässig oft nicht aus und so müssen ganze Kalzium Sondereinheiten aus Knochen, 


Zähnen und den Gefässwänden herausgelöst werden. 


Die Calciumaufnahme kann bereits durch Erscheinungen, wie Völlegefühl und Blähbauch 
blockiert werden, so dass in mit Industrienahrung genährten Menschenkörpern hochgradiger 


Mangel an diesem Mineral herrscht. 


Der Organismus muss dann eine selbstmörderische Entscheidung nach der anderen treffen, um 


wenigstens den Augenblick einigermassen zu überleben. Aber nur, wenn bald wieder 


vollwertige Lebensmittel eintreffen, bleibt dies ohne schwerwiegende Folgen. 
Andernfalls erwartet Sie die ganze Palette sog. Zivilisationskrankheiten. Der Zuckerschub! 


Wie geht es im Industriezuckerkreislauf weiter? Das im Übermass erschienene Insulin hat 
mittlerweile ganze Arbeit geleistet, das Blut ist annähernd zuckerfrei, in den Organen und 


Zellen knattern die funken sprühenden Strohfeuer. 
Der Mensch fühlt sich derweil aufgeputscht. Das ist der sog. "Zuckerschub". 


Doch rasch sind die Feuer erloschen und der ursprüngliche Blutzuckerspitzenwert ist rasant in 
die Tiefe gestürzt, am Grundwert vorbei - und er erreicht nur ca. 1,5 Stunden nach Erklimmen 


seiner Spitze ein Rekordtief von vielleicht 50 mg. 


Und hinterher der "Sugar Blues" 


Wenn Sie also um 9 Uhr gefrühstückt haben, erklärt dieser Vorgang das "11-Uhr-Loch" bzw. den 
sog. "Sugar Blues". Dieser Tiefstwert kann sich bis zu zwei Stunden oder länger halten. Sie 


fühlen sich dabei völlig groggy und würden sich am liebsten eine Weile aufs Ohr legen. 


Das ist deshalb so, weil ein solcherart niedriger Blutzuckergehalt für Ihren Organismus eine 
nicht minder alarmierende Erscheinung ist als der kürzlich erreichte Zuckergipfel und Sie 


aufgrund akuten Energiemangels vorsorglich "ruhig gestellt" werden müssen. 


Dieser Zustand wird Unterzuckerung oder Hypoglykämie genannt. Unterzuckerung liegt voll 
im Trend. Mit diesem Syndrom stehen Sie keineswegs alleine da, im Gegenteil, Sie sind sogar 


sehr "trendy"! 


Ärztlichen Einschätzungen zufolge handelt es sich um eine aktuelle Volkskrankheit, unter der 
jeder Zweite entweder permanent oder sporadisch (nach Tagen mit exzessivem Zucker- oder 


Kohlenhydratverzehr z.B. Weihnachten o.ä.) leidet. 


Da alle Organe und vor allem das Gehirn permanent auf die Versorgung mit Glucose 
angewiesen sind, führt bereits eine relativ leichte Unterzuckerung zu Schäden an Organ- und 
Körperzellen, eine länger anhaltende gar zu gravierenden Beeinträchtigungen der 


Hirnfunktionen. 


Die akuten Symptome hierfür fallen sehr individuell aus: Schweissausbrüche, Herzklopfen, 
Heisshungergefühle und Angstzustände sind möglich. Aber auch Alpträume weisen auf 


nächtliche Unterzuckerung hin, z. B. nach einem besonders reichhaltigen Betthupferl. 


Seh- und Sprachstörungen, unsicherer Gang, geistige Verwirrtheit und Gefühlsstörungen wie 


Gereiztheit, Pessimismus, Aggressionen oder deplatziert erscheinende Albernheit runden das 


Programm ab. 


Auch hier ist in extremen Fällen das Abdriften ins Koma das Ende vom Lied. Der teuflische 
Kreis bis Glucagon aus der Bauchspeicheldrüse schliesslich herbei geeilt ist und aus den Press- 
Spanplatten (dem Glykogen) in der Leber wieder leicht transportierbare Holzscheite (frei 
verfügbare Glucose) und damit neue Energie fabriziert hat, dauert es bekanntlich noch eine 
Weile. 


Zu hoher Blutzuckerspiegel 


Sie erinnern sich an die beengten "Strassenverhältnisse"? Wie zuvor beim Insulin, wird auch 
jetzt wieder viel zu viel Glucagon geordert und entsprechend viel schwimmt bald darauf im 


Blut, welches dann wiederum Insulin erfordert. 


Bei einer nun folgenden Ernährung ohne isolierte Kohlenhydrate und ohne Zucker wird der 


Körper im Allgemeinen in der Lage sein, sein Gleichgewicht wieder zu finden. 


Wenn Sie nun aber - da Sie sich nach Ihrem Marmeladenbrotfrühstück nicht am helllichten Tag 
einige Stunden lang dösend in Ihre Hängematte begeben können (oder wollen) - beim kleinsten 
Anflug von Hunger oder Müdigkeit einen weiteren denaturierten Imbiss zu sich nehmen, um 
Ihrem Körper einen erneuten " Zuckerschub" angedeihen zu lassen, dann schiesst ihr 


Blutzuckerwert sofort wieder in schwindelerregende Höhen. 


Bei vielen Menschen wird der Blutzuckerspiegel mehrmals täglich auf diese Art aufgeputscht - 
und den regelmässig darauf folgenden Energieeinbruch in Form eines viel zu niederen 
Blutzuckerwertes muss der Körper auf Kosten seines in der Leber gespeicherten Glykogens 


wieder einzurenken versuchen, sämtliche Press- Spanplatten müssen klein gehäckselt werden. 


Auch das Koffein im Kaffee oder die Zigarette zwischendurch peitschen den Blutzuckerspiegel 
in ungeahnte Höhen und Ihr Organismus ist somit in einem Zustand unerträglichen 


Dauerstresses, was er Sie früher oder später spüren lassen wird. 


Kinder - des Zuckers Lieblinge! Besonders Kinder sind von Unterzuckerung betroffen. Sie 
leben womöglich noch häufiger als Erwachsene am liebsten von Süssigkeiten, Nudelgerichten, 


süssen Aufläufen, Puddings usw. 


Solche Kinder sind entweder teilnahmslos und immer müde oder aber nervös und übertrieben 


lebhaft (mit anderen Worten: hyperaktiv ). 


Viele klagen über Kopfschmerzen, undefinierbare Bauchschmerzen und manche leiden unter 





sporadischen Schwindel- und Ohnmachtsanfällen. Eine Umstellung der Kost sorgt meist 
binnen kürzester Zeit für eine Verwandlung der Kinder in ausgeglichene und beschwerdefreie 


Menschen. 


Zurück zu Ihnen: Wenn Ihre Essgewohnheiten Ihrem Körper keine andere Wahl lassen, so wird 
er sich früher oder später je nach Veranlagung und Allgemeinzustand für ein Extrem 


entscheiden. 


Entweder Sie gehören fortan den chronisch Unterzuckerten an, wachen mit einem 
Blutzuckerwert von manchmal weniger als 30mg auf, kommen kaum aus den Federn und sind 
in nüchternem Zustand nicht ansprechbar oder aber Sie werden künftig zum Kreis der 
Hyperglykämiker gehören, wobei dann Ihr Blutzuckerspiegel in der ersten Stunde nach einer 
entsprechenden Mahlzeit auf bis zu 240mg empor saust, um dann innerhalb der nächsten zwei 


Stunden wieder viel zu schnell auf seinen Ausgangswert von etwa 100mg herab zu fallen. 


Beide Erscheinungen lassen sich rein äusserlich kaum von einander unterscheiden. Das 
Geheimnis der erhöhten Infektionsanfälligkeit In beiden Fällen schwächt der rapide Abfall des 


Blutzuckerspiegels die Widerstandskraft der Betroffenen extrem. 


In diesem Zustand scheint man ganz besonders anfällig für "Gesindel" in der Art von 
Erkältungen, Halsschmerzen, Grippeerkrankungen, Bronchitis, Lungenentzündung - und sogar 


für Kinderlähmung zu sein. 


Die beste Krankenversicherung: Vermeide Unterzucker 


Der amerikanische Arzt Dr. Benjamin Sandler konnte beobachten, dass man im Falle von 
Unterzuckerneigung künftig ein Absacken seines Blutzuckerspiegels unter den Basiswert 


verhindern muss - und schon ist man immun gegen all diese Erscheinungen!! 


Andersherum ausgedrückt, schützt ein Mindestzuckergehalt von 80 bis 100mg in 100ml Blut 
den Körper wie eine für Krankheitsauslöser unüberwindliche Barriere. Aber nicht nur die 
geringe Höhe des Blutzuckerspiegels hat schwächende Wirkung, ausschlaggebend ist vor allem 


die Länge dieses Zustandes. 


Je länger er anhält, umso anfälliger wird man und umso schwerer verlaufen die in dieser Phase 


aufgeschnappten Krankheiten. 


Eine Reise in die Kindheit 


Was die Empfänglichkeit für Krankheiten zusätzlich steigert, ist körperliche Überanstrengung. 
Wenn Sie kein Kind mehr sind, dann erinnern Sie sich bitte an die Zeit zurück, als sie noch eins 


waren: Ständig auf Achse, vor allem im Sommer. 


Mit dem Rad, den Rollschuhen und dem Fussball. Als Stärkung für unterwegs gabs Kekse, 


Limonade, hier einen Kaugummi, dort ein Eis und auch mal eine Cola. 


Nach einer wilden Radtour über Stock und Stein kommen Sie und Ihre Freunde an einen 
Badesee und springen zur Abkühlung (es hat etwa 35 Grad im Schatten) hinein. Sie toben und 


grölen bis Sie k.o. sind. 


Wieder draussen im Schatten packt einer eine Tüte voller Schokoriegel aus, gemeinsam 
verputzen Sie das ganze Paket und trinken Limo dazu. Es beginnt Sie, trotz der Hitze zu 


frösteln, mit Mühe und Not schaffen Sie es noch nach Hause. 


Sie haben sich "irgendetwas eingefangen"! Ihr Kopf schmerzt, in Ihrem Bauch rumort es und 


Mutter stellt Fieber fest. Was war geschehen? Merke: Sport + Zucker + Kälte = Gefahr im 





Verzug Ihre überschwängliche körperliche Aktivität hat alle im Blut vorhandenen 


Glucosemoleküle verbraucht. Kein Scheitlein Holz mehr zu sehen. 


Vor allem die Muskelzellen liessen sich mit grossen Mengen an Brennstoff versorgen. 
Anschliessend mussten alle Press-Spanplatten (Glykogenvorräte) in Ihrer Leber in einzelne 
Scheite (Glucose) zerteilt und ebenfalls den Muskeln zur Verfügung gestellt werden. Sie 
schwitzten viel, wodurch viele Ihrer spärlich vorhandenen Mineralstoffvorräte mit davon 


schwammen. 
Ihren Durst löschten Sie ständig mit zuckrigen Getränken oder Eiscreme. 


Ein Insulinschock jagte den nächsten. Sowohl übermässig anstrengende Muskelarbeit als auch 
übertriebener Zucker- oder Kohlenhydratkonsum senken - wie wir nun zur Genüge wissen- 


über kurz oder lang den Blutzuckerspiegel unter den Basiswert. 


Beides zusammen (Muskelarbeit und Zuckerkonsum) plus die zusätzliche Belastung durch die 
plötzliche Abkühlung - kaltes Wassers, kalte Getränke, kaltes Eis - führen nicht nur zu einem 
geradezu dramatischen Absturz des Blutzuckerspiegels, sondern auch dazu, dass er sich in 


dieser gefährlichen Tiefe auch noch besonders lange aufhalten wird. 


Das heisst die Reserven sind fast erschöpft, die Leber rückt nur noch unwillig die allerletzten 
Notvorräte heraus, fieberhaft wird nach Fett gesucht, welches eventuell in Glucose umgebaut 


werden könnte. 


Mineralstoffmangel 


Der Mangel an Mineralien, wie Calcium, Magnesium, an Spurenelementen sowie an Vitaminen 





des B-Komplexes verursacht, dass im Organismus reibungslose Abläufe nur noch selten 
vorkommen, dass sportliche Aktivitäten (die ja eigentlich lobenswert sind), bedrohliche 
Auswirkungen haben können und der Blutzuckerspiegel daraufhin nur sehr langsam aus seiner 


langen Unterzuckerperiode erwachen kann. 


Eine Einladung an gewisse Gestalten... 


Wer oder was auch immer für Krankheiten zuständig ist, hatte nun aber genügend Zeit, sich im 
geschwächten und ungeschützten Organismus auszubreiten. In dieser lange andauernden 
Unterzuckerphase mussten einige Organ- und Körperzellen teilweise sehr, sehr lange warten, 
bis es wieder Nachschub an Glucose gab. Vor allem für das Gehirn und die Nervenzellen war 


die Zeit unerträglich lange! 


Manche Nervenzellen verhungerten fast, und in ihrem Bemühen, Kontakt zu zusätzlichen 
Blutgefässen zu bekommen, die eventuell noch Glucose enthalten könnten, machten sie sich 


gross und dick, sie quollen auf. 


Doch selbst, wenn dies von Erfolg gekrönt gewesen wäre, so geht nun ihre Fähigkeit, die 
ergatterte Glucose zu verwerten, um bis zu 60% zurück, da sich ihre Aussenwand derart 


ausgedehnt hat, dass jetzt deren natürliche Konsistenz verändert ist. 


Die Nerven liegen "bloss" sagt man nun, sie sind äusserst reizbar und anfällig. Anfällig auch für 
gefährliche Krankheiten und Symptome, die das Zentrale Nervensystem (Gehirn und 


Rückenmark) betreffen, wie z. B. Lähmungserscheinungen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Gastroenterol Hepatol. 1995 Jan;7(1):47-51. (Ernährungsgewohnheiten als Risikofaktoren 


für chronisch entzündliche Darmerkrankungen.) 


e Kruis W et al.,"Effect of diets low and high in refined sugars on gut transit, bile acid 
metabolism, and bacterial fermentation." Gut. Apr 1991; 32(4): 367-371. (Wirkung einer 
Ernährung mit niedrigem und hohem raffınierten Zuckeranteil auf den Darmtransit, den 


Gallensäure Stoffwechsel und die bakterielle Fermentation.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Basische Ernährung - darum ist sie gesund 
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Die basische Ernährung versorgt den Menschen mit leicht aufnehmbaren basischen 
Mineralstoffen sowie mit allen Nähr- und Vitalstoffen, die der Körper benötigt, um in sein 
gesundes Gleichgewicht zu finden. Gleichzeitig verschont die basische Ernährung den 
Menschen mit all jenen sauren Stoffwechselrückständen, die bei der üblichen Ernährungsweise 
im Körper entstehen. 


Die basische Ernährung 


Die basische Ernährung ist eine Ernährung aus basischen Lebensmitteln. Gleichzeitig werden 


die säurebildenden Lebensmittel vollständig gemieden. 


Die basische Ernährung verhindert naturgemäss eine Übersäuerung (die bekanntlich für 
nahezu alle chronischen Leiden verantwortlich gemacht werden kann) und hilft bei einer 


bestehenden Übersäuerung, diese abzubauen. 


Das Ziel der basischen Ernährung ist also ein ausgeglichener Säure-Basen-Haushalt. Denn eine 


Übersäuerung kann zwar durchaus normal sein - allerdings nur bei einer Leiche. 


Die basische Ernährung unterstützt Sie folglich dabei, diesen Zustand (den einer Leiche) 


möglichst lange zu vermeiden, indem sie für den richtigen pH-Wert am richtigen Ort sorgt. 


Die basische Ernährung und der pH-Wert 


Der pH-Wert Ihres Körpers gibt an, wie basisch oder wie sauer Sie sind. Die Mess-Skala des pH- 
Wertes reicht von ı bis 14, wobei alle Werte unter 7 sauer und alle Werte über 7 basisch sind, 7 


gilt als neutral. 


Nun bedeutet eine Übersäuerung nicht unbedingt, dass der Körper in seiner Gesamtheit sauer 


ist und überall PH-Werte von unter 7 aufweist. 


Bei einer Übersäuerung ist der Säure-Basen-Haushalt gestört. Das heisst, jene Körperbereiche, 
die im gesunden Zustand basisch sein sollten, werden von überschüssigen Säuren bedroht und 
jene Körperbereiche, die im gesunden Zustand sauer sein sollten, neigen plötzlich zu einem 
krankhaft erhöhten pH-Wert. 


Beim gesunden Menschen sollte der pH-Wert im Blut beispielsweise immer basisch sein, auch 
die Lymphe sollte basisch sein, genauso die Gallenflüssigkeit, das Bindegewebe und auch ein 


grosser Teil des Dünndarms. 


Im Dickdarm hingegen sollte beim gesunden Menschen und bei einem gesunden Säure-Basen- 
Haushalt ein leicht saurer pH-Wert herrschen. Auch der Magen sollte natürlich sauer sein und 


in der Scheide sollte ebenfalls ein saures Milieu überwiegen. 


Die basische Ernährung reguliert den Säure-Basen- 
Haushalt 


Eine basische Ernährung wird folglich nicht den gesamten Körper in einen basischen Zustand 


versetzen, was genauso ungesund wäre wie ein übersäuerter Körper. 


Die basische Ernährung entsäuert - idealerweise kombiniert mit einem Entsäuerungsprogramm 
- das Bindegewebe, die Lymphe, den Dünndarm und alle anderen Organe und Körperbereiche, 


die einen basischen pH-Wert benötigen. 


Gleichzeitig sorgt die basische Ernährung dafür, dass sich im Magen die Magensäureproduktion 
einpendelt (nicht zu schwach und nicht zu stark) und dass sich im Dickdarm sowie in der 
Scheide wieder jene nützlichen Bakterien ansiedeln können, die dort für das erforderliche 


saure Milieu sorgen. 


Chronische Übersäuerung und Azidose: Der Unterschied 


Es geht bei der Übersäuerung also keineswegs - wie oft fälschlicherweise angenommen wird - 
allein um die Übersäuerung des Blutes. Im Gegenteil. Auch bei einer chronischen 
Übersäuerung ist das Blut noch immer basisch. Der Körper versucht nahezu bis zuletzt den 
korrekten Blut-pH-Wert von ca. 7,4 zu halten. Denn schon eine geringe Änderung des Blut-pH- 


Wertes von unter 7,35 kann lebensgefährlich werden. 


Währenddessen können aber längst die anderen Körperbereiche chronisch übersäuert sein. Sie 
sind dann - wie oben erwähnt - entweder zu sauer (Bindegewebe, Lymphe, Dünndarm) oder 


zu wenig sauer (Scheide, Magen, Dickdarm). 


Würde der pH-Wert des Blutes plötzlich sinken, dann tritt ein akut lebensbedrohlicher Zustand 
ein, wie z. B. beim Diabetiker infolge eines Insulinmangels oder bei einer Niereninsufhizienz, 


wenn bereits dringend eine Dialyse erforderlich ist. 


Die Schulmedizin bezeichnet diesen gefährlichen und umgehend therapiebedürftigen pH- 
Wert-Abfall des Blutes als Azidose. Mit einer chronischen Übersäuerung hat diese Azidose des 


Blutes aber direkt nichts zu tun. 


Unglücklicherweise nennen manche Naturheilkundler die chronische Übersäuerung ebenfalls 


Azidose, was natürlich zu Kommunikationsproblemen führt. 


Es verwundert daher nicht, wenn von Seiten der Schulmedizin die Existenz der Übersäuerung 
bestritten wird. Wenn Schulmediziner das Wort „Übersäuerung“ hören, denken sie an die 
Azidose. Eine solche finden sie aber bei jenen Menschen nicht, die laut Naturheilkunde 
chronisch übersäuert sind. Also glaubt die Schulmedizin natürlich, dass die 


Übersäuerungsthese Quatsch ist. 


Es handelt sich also lediglich um ein Missverständnis zwischen Naturheilkunde und 


Schulmedizin, weil für verschiedene Zustände dasselbe Wort verwendet wird. 


Die chronisch übersäuerten Menschen leiden also nicht an einer akuten Azidose, sondern an 
einer chronischen Störung des Säure-Basen-Haushaltes (wie oben beschrieben) und an einer 


eingeschränkten Fähigkeit des Körpers, das eigene gesunde Gleichgewicht wieder herzustellen. 


Merke: Eine chronische Übersäuerung ist KEINE akut lebensgefährliche Azidose des Blutes 
infolge anderer Krankheiten, sondern ein chronischer Zustand, der sich - oft erst im Laufe 


vieler Jahre - in chronischen Krankheiten äussern kann. 


Und genau aufgrund ihrer chronischen Eigenschaft kann die chronische Übersäuerung so gut 
von einer basischen Ernährung beeinflusst werden. Bei einer akuten Azidose wäre das nicht 
möglich, weil hier rasch gehandelt werden muss. Für eine Ernährungsumstellung bleibt hier 


zunächst keine Zeit mehr. 


Doch wie entsteht überhaupt eine chronische Übersäuerung und wie kann die basische 
Ernährung hier Abhilfe schaffen? 


Basische Ernährung oder lieber Pizza? 


Jede Mahlzeit, die Sie essen, wird in Ihrem Körper fein säuberlich zerlegt. Brauchbares wird 
verwendet, Unbrauchbares fliegt raus. Das nennt man Stoffwechsel. Nehmen wir einmal an, Sie 
essen eine Salami-Pizza - ein sehr gutes Beispiel für eine ausgesprochen säurebildende 
Mahlzeit. 


Die Pizza besteht in der Hauptsache aus Mehl, Käse, Wurst und Tomatensauce. Dazu kommt 
eine stattliche Anzahl künstlicher Zusätze wie Geschmacksverstärker, Stabilisatoren, 


Konservierungsmittel, Säureregulatoren usw. 


Alle diese Zutaten sind extrem säurebildend. Das heisst: Bei ihrer Verdauung und 
Verstoffwechslung entstehen im Körper eine Menge Säuren. (Weitere Faktoren, die das 
säurebildende Potential säurebildender Lebensmittel verstärken, erfahren Sie weiter unten 


unter „Säurebildende Lebensmittel”). 


Leider können die entstehenden Säuren nicht so einfach wieder ausgeschieden werden. Sie 
müssen zumeist erst neutralisiert werden, damit ihre ätzenden Eigenschaften die Zellen nicht 


schädigen können. 


Das geschieht mit Hilfe von körpereigenen basischen Puffersubstanzen wie z.B. 
Natriumhydrogencarbonat oder auch mit basischen Mineralstoffen wie z. B. Calcium, Kalium 
und Magnesium, die unser Körper allesamt und tagtäglich für eine Vielzahl von 
lebenswichtigen Aufgaben benötigt. Wenn nun eine säurebildende Mahlzeit wie die genannte 
Salamipizza eintrifft, dann müssen allein für deren Verstoffwechslung viele wertvollen 


körpereigenen Puffersubstanzen geopfert werden. 


Übersäuerung führt zu Mineralstoffmangel 


Im Grunde wäre das ja nicht schlimm, wenn entweder die Pizza eine Ausnahme darstellte oder 
Mineralstoffe in unbegrenzter Anzahl vorhanden wären. Doch ist leider meistens weder das 


eine noch das andere der Fall. 


Mahlzeiten (und Getränke), die ähnlich säurebildend sind wie Pizza werden täglich nicht nur 
einmal, sondern mehrmals gegessen und getrunken. Und oft sind Mineralstoffe in einem 


modern ernährten Körper Mangelware. 


Die Folge ist eine Säureflut im Organismus. Grosse Mengen Puffersubstanzen und auch 


Mineralstoffe werden benötigt, um all die eintreffenden Säuren zu neutralisieren. Der Körper 


versucht verzweifelt, sein Säure-Basen-Gleichgewicht zu halten. 


Mit Pizza & Co (1) treffen aber nicht annähernd so viele Mineralstoffe ein, wie der Organismus 
für die Neutralisierung der entstehenden Säuren bräuchte. Woher nehmen, wenn nicht 


stehlen? 


Und so muss der Körper mit sich selbst Raubbau betreiben. Er muss seine eigenen 
Mineralstoffdepots plündern. Aus den Knochen holt er sich Mineralien. Oder aus den Zähnen. 


Aus dem Haarboden, aus den Blutgefässen oder aus den Organen. 


Damit riskiert er langfristig schwere Schäden wie z. B. Karies, Krampfadern, Haarausfall, 
Osteoporose, brüchige Fingernägel, Bandscheibenleiden, Arteriosklerose usw. Doch bleibt ihm 


nichts anderes übrig, um sich kurzfristig am Leben zu halten. 


Denn das Blut muss basisch bleiben, koste es, was es wolle - andernfalls wäre tatsächlich eine 
Azidose die Folge und damit u. U. der baldige Tod. 


(2) Damit ist allgemein die heute übliche Ernährungsweise aus Kaffee, Toast und Marmelade 
oder Eier mit Speck zum Frühstück, Teigwaren und Fleisch zum Mittagessen und Brot mit 
Wurst oder Käse zum Abendbrot gemeint. Dazu eine Menge kohlensäurehaltiger Getränke und 


zwischendurch zuckerreiches Naschwerk. 


Übersäuerung macht dick 


Gleichzeitig werden vom Körper so viele Fettzellen wie möglich angelegt. Fett eignet sich 
prima zur Einlagerung der Säuren bzw. ihrer Schlacken und schützt gleichzeitig die 


lebenswichtigen Organe vor den gefährlichen Säuren. 
Sie sind also möglicherweise gar nicht dick, sondern einfach nur übersäuert! 


Und solange Sie übersäuert sind, bleibt eine dauerhafte Gewichtsabnahme nicht selten ein 


unerfüllter Wunsch. 


In einem übersäuerten Zustand ist eine Diät daher nicht nur nutzlos, sondern auch wenig 
intelligent. Sie würden Ihren Organen den Bodyguard nehmen und sie den ätzenden Säuren 


aussetzen. 
Mit einer basischen Ernährung purzeln die Kilos übrigens oft ganz automatisch. 
Übersäuerung überlastet die Organe 


Wenn die Säuren dann glücklich neutralisiert sind (man nennt sie jetzt auch Schlacken), 


müssten sie eigentlich ausgeschieden werden - über die Nieren, die Haut, den Darm oder die 


Gebärmutter (mit der monatlichen Blutung). Das gelingt aber aufgrund der grossen 


Säurenmenge aus der üblichen Ernährungsweise oft nicht mehr oder nicht vollständig. 


Die Ausscheidungsorgane sind überlastet und die Schlacken werden im Körper eingelagert. 
Erst dann, wenn sich dem Körper z. B. während einer Entschlackungskur die Gelegenheit 


bietet, können die Schlacken nach und nach ausgeschieden werden. 


Übersäuerung und ihre Folgen 


Vorerst aber bleiben die Schlacken im Körper. Dort richten sie teilweise Verheerendes an: 


« Sie verstopfen Blutgefässe (Arteriosklerose) und führen zu Bluthochdruck mit all seinen 


Folgen. 


e Sie lagern sich in die feinen Gefässe der Augennetzhaut und führen dazu, dass Sie eine 


immer stärkere Brille brauchen. 
e Sie nisten sich im Haarboden ein und lassen Ihre Haare ausfallen. 
e Sie bilden Nieren-, Gallen- und Blasensteine. 


e Sie blockieren Gelenke und lassen diese teuflisch schmerzen (wie z. B. bei Arthritis 
Arthrose, Gicht und Rheuma). 








e Sie setzen sich zwischen die Zellen der Haut. Das macht alt, faltig und lässt Altersflecken 


und Cellulite entstehen. 


Übersäuerung lockt Bakterien und Pilze an 


Wenn Sie übersäuert sind, ist es ausserdem so, als riefen Sie all die „bösen“ Mikroorganismen 


mit dem Megaphon zu sich. Die kleinen Gestalten sind natürlich nicht die Übeltäter. 


Sie selbst sind das! Weil Sie für Ihre eigene Übersäuerung sorgten. Denn nirgends fühlen sich 
Bakterien, Viren, Pilze und andere schädliche Mikroorganismen so wohl wie in einem sauren 
oder fehlerhaften Milieu. 


Also werden Sie häufig erkältet sein, an grippalen Infekten und Entzündungen der 
Nasennebenhöhlen leiden. Sie werden ausserdem Hautausschläge, Allergien und 


Kopfschmerzen haben. 


Pilze wie Candida albicans werden Ihnen Blähungen, Scheideninfektionen, Müdigkeit, 


Heisshunger auf Süssigkeiten, übermässigen Appetit und Blutzuckerschwankungen bescheren. 


Wenn Sie übersäuert sind, kann Ihr Immunsystem nur noch mit halber Kraft arbeiten. 


Krankheiten jeglicher Art - Infektionskrankheiten, chronische Krankheiten, 


Zivilisationskrankheiten - sind dann kein Wunder mehr, sondern völlig normal. 


Denn dauerhafte Gesundheit kann sich nur in einem Körper mit ausgeglichenem Säure-Basen- 


Haushalt entwickeln und dort auch bis ins hohe Alter bestehen bleiben. 


Die Lösung: Basische Ernährung 


Die basische Ernährung schafft genau das: Einen ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt und 


kehrt damit alle negativen Auswirkungen der Übersäuerung wieder um. 


Die basische Ernährung schafft ein Milieu, in dem schädliche Bakterien und Pilze zugrunde 
gehen und in dem sich nur solche Mikroorganismen wohl fühlen, die für unsere Gesundheit 


vorteilhaft sind. 


Die basische Ernährung führt zur Entsäuerung, also zur Ausleitung aller überschüssigen Säuren 
und deren Schlacken und versorgt gleichzeitig mit allen essentiellen Mineralien und 


Spurenelementen. 


Bei der basischen Ernährung hat der Körper keinen Grund mehr, Fett einzulagern, um sich vor 
Säuren und Giften zu schützen. Stattdessen schmilzt das Fett fast wie von selbst dahin und 


nimmt mit sich auch die eingelagerten Säuren und Toxine. 


Die basische Ernährung macht folglich fit, sie hält jung, schlank und schön. Sie verhindert 
chronische Erkrankungen und beugt ausserdem den typischen Zivilisationskrankheiten sowie 


Alterserscheinungen vor. 
Doch aus welchen Lebensmitteln besteht die basische Ernährung überhaupt? 


Nutzen Sie die Rezepte-Rubrik mit unseren basischen Rezepten. Wir haben eine Vielzahl an 
leckeren und gesunden basischen Rezepten, welche von unseren Profi-Köchen entwickelt 


wurden. 


Basische Lebensmittel 


Die basische Ernährung besteht - wie eingangs erwähnt - ausschliesslich aus gesunden 
basischen Lebensmitteln, während säurebildende Lebensmittel gemieden werden. Eine Tabelle 


mit basischen und säurebildenden Lebensmitteln finden Sie hier: Säure-Basen-Tabelle. 


Beachten Sie an dieser Stelle, dass es viele verschiedene Säure-Basen-Tabellen im Netz oder 


auch in der Literatur gibt - und sie alle unterscheiden sich mehr oder wenig von einander. 


Wir - das Zentrum der Gesundheit - empfehlen eine basische Ernährung, die nicht nur 


basisch, sondern auch gesund ist. 


Das klingt verwirrend, glaubt man doch gemeinhin, dass basisch gleichbedeutend mit gesund 


ist. Das aber ist nicht immer der Fall. 


Wenn Sie sich nämlich so manche - nach hochwissenschaftlichen analytischen Methoden 
erstellte - Säure-Basen-Tabelle ansehen (die sich z. B. am PRAL-Wert orientieren), werden Sie 
feststellen, dass dort bei den basischen Lebensmitteln u. a. Wein, Nuss-Nugat-Brotaufstrich, 


Marmelade, Bier und Eis zu finden sind. 
Hervorragend, werden Sie denken, das sind alles Dinge, die ich mag. 


Doch leider werden Sie - wenn Sie sich nun Ihren Speiseplan aus diesen Lebensmitteln 


zusammenstellen - auf Wohlbefinden und Genesung vergeblich warten. 


Warum ist das so? Wenn das Basenpotential eines Lebensmittels untersucht wird, dann 
verbrennt man dieses und untersucht jetzt, wie basisch oder sauer die übrig gebliebene Asche 


ist. Der Verbrennungsprozess soll hier ein wenig die Verdauung im Körper imitieren. 


Zusätzlich schaut man, wie hoch der Gehalt an säurebildenden Aminosäuren im jeweiligen 


Lebensmittel ist. 


Diese zwei Aspekte genügen jedoch nicht, um das tatsächliche Basen- und 


Gesundheitspotential eines Lebensmittels festzulegen. 


Lebensmittel, die nämlich tatsächlich basisch und gesund sind, müssen auf mindestens acht 


Ebenen basisch wirken, nicht nur auf zwei Ebenen. 


Basische Lebensmittel wirken auf 8 Ebenen basisch 


Basische Lebensmittel wirken auf mindestens 8 Ebenen basisch: 


1. Basische Lebensmittel sind reich an Basen: Basische Lebensmittel verfügen über einen hohen 
Gehalt an basisch wirkenden Mineralien und Spurenelementen (Kalium, Calcium, Magnesium, 


Eisen). 


2. Basische Lebensmittel sind arm an säurebildenden Aminosäuren (Methionin und Cystein). 
Bei einem Überschuss dieser sauren Aminosäuren - z. B. wenn man zu viel Fleisch, Fisch, Eier, 
aber auch zu viele Paranüsse, zu viel Sesam oder zu viel Soja isst - werden sie abgebaut und es 


entsteht Schwefelsäure. 


3. Basische Lebensmittel regen die körpereigene Basenbildung an: Basische Lebensmittel 
liefern Stoffe (z. B. Bitterstoffe), die im Organismus die körpereigene Bildung von Basen 


anregen. 


4. Basische Lebensmittel verschlacken nicht: Basische Lebensmittel hinterlassen bei ihrer 


Verstoffwechslung keine sauren Stoffwechselrückstände (Schlacken). 


5. Basische Lebensmittel enthalten ferner bestimmte Stoffe (z. B. Antioxidantien, Vitamine, 
sekundäre Pflanzenstoffe, Chlorophyll etc.), die den Körper vitalisieren, die seine 
Entgiftungsorgane stärken, seine Ausleitungsorgane entlasten und die das Immunsystem 
unterstützen. Auf diese Weise versetzen basische Lebensmittel den Körper in die Lage, 
eigenständig überschüssige Säuren, Gifte und Schlacken besser neutralisieren und ausleiten zu 


können, was eine Übersäuerung verhindert bzw. eine vorhandene Übersäuerung mindert. 


6. Basische Lebensmittel verfügen über einen hohen Wassergehalt, so dass der Körper immer 
über ausreichend Flüssigkeit verfügt (auch wenn vielleicht einmal zu wenig getrunken wird), 


um Säuren oder andere Schlacken rasch über die Nieren ausscheiden zu können. 


7. Basische Lebensmittel wirken entzündungshemmend - und zwar aufgrund ihrer hohen 
Vitalstoff- und Antioxidantiengehalte sowie der richtigen Fettsäuren. Chronisch latente 
Entzündungsprozesse stehen oft am Anfang von vielen chronischen Zivilisationserkrankungen 
(von Rheuma und Arteriosklerose über Diabetes bis hin zu Autoimmunerkrankungen) und 
verlaufen zunächst völlig unbemerkt. Entzündungsprozesse jedoch führen zu einer endogenen 
(im Körper stattfindenden) Säurebildung und verstärken somit eine Übersäuerung. Basische 
Lebensmittel lindern bzw. verhindern eine Übersäuerung also auch über die Hemmung 


riskanter Entzündungsprozesse. 


8. Basische Lebensmittel fördern die Darmgesundheit und stabilisieren die gesunde Darmflora. 
Je gesünder der Darm ist, umso besser und schneller können anfallende Säuren ausgeschieden 
werden, umso vollständiger verläuft die Verdauung und umso weniger Schlacken fallen 


überhaupt erst an. 


Säurebildende Lebensmittel 


Säurebildende Lebensmittel werden im Zusammenhang mit dem Säure-Basen-Haushalt oft 
auch als saure Lebensmittel bezeichnet. Säurebildende Lebensmittel schmecken jedoch nicht 


in jedem Falle gleichzeitig auch sauer. 
Sauer ist lediglich deren Wirkung auf den Organismus. 


Ein säurebildendes Lebensmittel kann also auch herzhaft (z. B. Fleisch) oder süss (z.B. ein 
süsses Gebäckteilchen) schmecken und dabei dennoch eine säurebildende Wirkung auf den 
Organismus haben - einfach deshalb, weil bei der Verstoffwechslung der säurebildenden 


Lebensmittel im Körper saure Stoffwechselschlacken entstehen. 


Hingegen können manche tatsächlich sauer schmeckenden Lebensmittel durchaus zu den 


basischen Lebensmitteln gehören, wie z. B. manche Früchte. 


Im Folgenden geht es nun um acht säurebildende Faktoren, die insbesondere den schlechten 
Säurebildnern inne wohnen. Der Unterschied zwischen guten und schlechten Säuerbildnern 


wird weiter unten erklärt. 


Säurebildende Lebensmittel wirken auf 8 Ebenen sauer 


Säurebildende Lebensmittel wirken auf mindestens 8 Ebenen sauer: 


1. Säurebildende Lebensmittel sind reich an sauer wirkenden Mineralien: Säurebildende 
Lebensmittel enthalten reichlich sauer wirkende Mineralien und Spurenelemente (z. B. 
Phosphor, Schwefel, Jod, Chlor, Fluoride). 


2. Säurebildende Lebensmittel sind reich an säurebildenden Aminosäuren (Methionin und 
Cystein), so dass deren übermässiger Verzehr zur Bildung von Schwefelsäure führt (siehe auch 


unter 2. bei den basischen Lebensmitteln). 


3. Säurebildende Lebensmittel können die körpereigene Basenbildung nicht anregen: 
Säurebildende Lebensmittel sind äusserst arm an jenen Stoffen (z. B. Bitterstoffe), die im 
Organismus die körpereigene Bildung von Basen anregen würden und die zu einer Entsäuerung 


beitragen könnten. 


4. Säurebildende Lebensmittel führen zur Schlackenbildung: Säurebildende Lebensmittel 
enthalten derart zahlreiche schädliche und säurebildende Zutaten, dass bei ihrer 
Verstoffwechslung enorme Mengen an sauren Stoffwechselrückständen (Schlacken) entstehen. 
Säurebildende Zutaten sind beispielsweise Alkohol, Koffein, Zucker oder auch synthetische 


Lebensmittelzusatzstoffe (Konservierungsmittel, Farbstoffe u. a.). 


5. Säurebildende Lebensmittel verhindern körpereigene Entsäuerungsprozesse: Säurebildende 
Lebensmittel enthalten keine oder deutlich weniger Stoffe (z. B. Antioxidantien, Vitamine, 
sekundäre Pflanzenstoffe, Chlorophyll etc.), die den Körper zur eigenständigen Entsäuerung 


motivieren würden. 


6. Säurebildende Lebensmittel verfügen oft über einen sehr niedrigen Wassergehalt, so dass 
der Körper - vor allem wenn gleichzeitig auch zu wenig Wasser getrunken wird - kaum über 
genügend Kapazitäten verfügt, um Säuren oder andere Schlacken rasch über die Nieren 
ausscheiden zu können. Ein Teil der Schlacken verbleibt daher im Körper und trägt zur 


wachsenden Übersäuerung bei. 


7. Säurebildende Lebensmittel fördern im Körper die Entstehung von schwelenden 


(unbemerkten) Entzündungen, z. B. aufgrund ihres hohen Gehalts an entzündungsfördernden 


Fettsäuren, aber auch, weil sie arm an entzündungshemmenden Stoffen sind. Dort jedoch, wo 


Entzündungen sind, entstehen verstärkt Säuren. 


8. Säurebildende Lebensmittel verschlechtern die Darmgesundheit und schädigen die 
Darmflora. Je kränker jedoch der Darm ist, umso schlechter und langsamer können anfallende 
Säuren ausgeschieden werden, umso unvollständiger verläuft die Verdauung und umso mehr 
Schlacken fallen folglich an. Zusätzlich produzieren jene Bakterien, die bei einer geschädigten 
Darmflora überwiegen, Toxine, die noch zusätzlich zur Übersäuerung und Verschlackung 


beitragen. 


Sie wissen nun also, dass eine basische Ernährung aus basischen Lebensmitteln besteht, 
während säurebildende Lebensmittel gemieden werden. Sie wissen ferner, warum die 


basischen Lebensmittel basisch wirken und warum die säurebildenden sauer wirken. 


Doch Sie wissen vielleicht immer noch nicht, welche Lebensmittel zu den basischen und 
welche zu den säurebildenden gehören. Bitte betrachten Sie sich hierzu spätestens jetzt unsere 


Tabelle mit den sauren und basischen Lebensmitteln. 


Und? Was sagen Sie zu dieser Tabelle? Möglicherweise sind Sie enttäuscht, weil es nicht viele 


Lebensmittelgruppen sind, die zu den basischen gehören. 


Vielleicht fragen Sie sich, wie es möglich sein soll, allein von Gemüse, Salat, Früchten, 
Mandeln, Kastanien, Kartoffeln und Sprossen zu leben. Und Sie beginnen zu zweifeln, ob Ihnen 


eine solche Ernährung auf Dauer Spass machen könnte. 


Basische Ernährung oder basenüberschüssige Ernährung? 


Was ist der Unterschied? 


Die basische Ernährung besteht zu 100 Prozent aus basischen Lebensmitteln. Sie ist ideal dazu 
geeignet, eine Entschlackungskur, eine Entgiftung, eine Darmreinigung, eine 
Schwermetallausleitung, eine Kur zur Gewichtsreduktion oder ein Entsäuerungsprogramm zu 


begleiten. 


Die basische Ernährung wird daher in den allermeisten Fällen nur kurweise, also 
vorübergehend praktiziert. Denn irgendwann ist der Organismus sauber, entgiftet, entschlackt 


und gereinigt. 
Jetzt benötigt der Organismus die Power und Kraft der basenüberschüssigen Ernährung. 


Bei der basenüberschüssigen Ernährung verwenden Sie zu etwa 70 bis 80 Prozent basische und 


zu 20 bis 30 Prozent gesunde(!) säurebildende Lebensmittel. 


Die basenüberschüssige Ernährung nun ist unserer Ansicht nach die perfekte Ernährung, die 


Sie dauerhaft praktizieren können, ja sollten. 


Der Vorteil gegenüber der rein basischen Ernährung ist, dass in einer basenüberschüssigen 
Ernährung auch jene Lebensmittel Einsatz finden, die über eine sehr hohe Nährstoff- und 
Mikronährstoffdichte verfügen, wie z. B. Nüsse, Pseudogetreide, Erdnüsse, Hülsenfrüchte oder 
auch Eier und von denen man gar nicht so sehr viel essen muss, um bereits sehr gut mit den 


täglich benötigten Nähr- und Vitalstoffen versorgt zu sein. 


Vielleicht haben Sie sich im vorletzten Absatz über den Begriff „gesunde säurebildende 


|” 


Lebensmittel” gewundert? 


Doch genau wie es ungesunde basische Lebensmittel gibt, gibt es auch gesunde säurebildende 


Lebensmittel. 


Gerne erklären wir Ihnen den Unterschied zwischen den gesunden Säurebildnern und den 
schädlichen Säurebildnern. Säurebildende Lebensmittel sind nämlich nicht in jedem Fall 
automatisch auch ungesund. Stattdessen gibt es gute (gesunde) und schlechte (schädliche) 


säurebildende Lebensmittel. 


Gute und schlechte Säurebildner 


Zu den guten Säurebildnern gehören beispielsweise: 


e Nüsse 

e Hülsenfrüchte 

e Kakaopulver in hoher Qualität, am besten in Rohkostqualität 
e Hirse 

e Pseudogetreide (Quinoa, Amaranth, Buchweizen) 


« Bio-Getreide z. B. Dinkel, Kamut oder Gerste in kleinen Mengen - idealerweise als 





Keimbrot oder in Sprossenform (wenn keine Unverträglichkeiten oder 


Gesundheitsbeschwerden vorliegen) 


e In überschaubaren Mengen hochwertige tierische Produkte aus biologischer 


Landwirtschaft z. B. Bio-Eier oder Fisch aus Bio-Aquakultur 


e Hochwertiger Bio-Tofu 


Zu den schlechten säurebildenden Nahrungsmitteln zählen sämtliche stark verarbeiteten 


Produkte der Lebensmittelindustrie, wie z. B. 


e Fertigprodukte aller Art (auch viele Fertiggetränke) 


e Milchprodukte (Ausnahme Butter, Ghee und Sahne (in Bio-Qualität), die neutral 





eingestuft werden) 


e Stark verarbeitete Sojaprodukte (insbesondere das texturierte Sojaprotein, das mit TVP 
abgekürzt wird und in getrockneter Form als Grundlage für Hackfleischersatz, 


Gulaschersatz o. ä. angeboten wird) 


e Getreideprodukte aus Auszugsmehlen (Back- und Teigwaren wie Kuchen, Gebäck, süsse 
Teilchen, Nudeln etc., manche Frühstückscerealien wie z. B. Cornflakes, Fertigmüslis, 


Crispies, Crunchys etc.) 


e Produkte aus Gluten (Seitan ), z. B. vegetarische Würste, Aufschnitt, Bolognese o. ä. 





e Sämtliche Produkte, die Zucker enthalten 


e Alkohol- und koffeinhaltige Produkte 


Produkte aus konventioneller Tierhaltung 


Die guten säurebildenden Lebensmittel können sehr gut in der basenüberschüssigen 
Ernährung verwendet werden, ja sie sollten sogar verzehrt werden. Die schlechten 


säurebildenden Lebensmittel gilt es besser zu meiden. 


Wie gefällt Ihnen das Konzept der basenüberschüssigen Ernährung? Sie möchten gleich damit 


beginnen? Sie wissen nur nicht so recht, wie? 


Nachfolgend erklären wir Ihnen daher mit einigen Tipps, wie Sie Ihre bisherige Ernährung in 


eine basenüberschüssige umgestalten können. 
Die basenüberschüssige Ernährung - Wie fange ich an? 


e Ihre Grundnahrungsmittel sind künftig Gemüse aller Art in allen Zubereitungsformen 


sowie bunte Salate. 


e Kartoffeln und Maroni sind tolle basische Beilagen. 





e Probieren Sie grüne Smoothies! 
e Sprossen ergänzen Salate, Gemüse- und Kartoffelgerichte. 


e Quinoa, Buchweizen und Hirse ersetzen herkömmliche Getreideprodukte wie Pasta und 


Reis. 


e Wird die Lust auf Pasta oder Reis übermächtig, dann wählen Sie glutenfreie Nudeln aus 
Mais, Hirse oder Buchweizen sowie Langkorn-Reissorten wie Jasminreis, aber in der 


Vollkornvariante. 


e Aus Nüssen und Samen (Leinsaat, Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne, etc.) lassen sich 
leckere Bratlinge zubereiten, die dafür sorgen, dass Sie weniger Fleisch, Fisch und Wurst 


essen. 
e Kaufen Sie Fleisch, Fisch und Eier ausschliesslich aus biologischer Landwirtschaft! 


e Essen Sie Früchte statt zuckerhaltiger Snacks. Doch essen Sie auch Früchte nicht massig, 
sondern in gemässigten Mengen. Ideal ist es, Früchte auf leeren Magen und nicht als 


Dessert zu essen. Sie werden dadurch verträglicher. 


e Machen Sie bei Lust auf Süsses Ihre Süssigkeiten und Ihre Schokolade selbst: Gesunde 


Schokolade selbst herstellen 


e Aus Nüssen und Samen lassen sich sogar milchähnliche Getränke, Nuss-Käse, auch 
Sauercremes und Joghurt herstellen. Hier finden Sie gesunde Rezepte zu Milch-Ersatz. 
Auf diese Weise können Sie die säure- und schleimbildenden Milchprodukte langsam 


reduzieren. 


e Frisch gepresster Zitronensaft oder naturtrüber Apfelessig ersetzen die üblichen 


Weinessige. 


e \Wenn Sie gerne Joghurtdressing essen, dann nehmen Sie künftig statt Joghurt weisses 


Mandelmus. 


e \Wählen Sie ausschliesslich gesunde Öle und Fette: Olivenöl für Salate und zum leichten 
Dünsten, Kokosöl und Bio-Bratöl zum Braten und Frittieren, Leinöl und Hanföl für 
Rohkost und hochwertige Bio-Butter, Rohmilchbutter, Olivenbutter oder Mandelbutter 
aufs Brot. Olivenbutter geht ganz einfach: Olivenöl nach Gusto leicht salzen, in ein 
Schälchen füllen und für eine Stunde ins Gefrierfach stellen, dann herausnehmen und 


sofort verwenden. 


e Reines kohlensäurefreies Quellwasser oder gefiltertes Leitungswasser ersetzt gekaufte 


Säfte aller Art sowie kohlensäurehaltige und alkoholische Getränke. 
e Kräutertees oder gelegentlich auch Grüntee ersetzen Kaffee und Schwarztee. 


e Mandelmilch ersetzt Milchgetränke. 


Eine tolle Idee für den Einstieg in die basenüberschüssige Ernährung ist auch die 4-Wochen- 
Entschlackungskur, bei der Sie schnell und lecker die basenüberschüssige Küche erlernen. 
Wenn Sie Ihre Umstellung mit einer einwöchigen rein basischen Kur beginnen möchten, dann 


bietet sich dazu unser 7-Tages-Ernährungsplan mit rein basischen Rezepten an: 


Mit einer solchen Entschlackungskur erhalten Sie eine genaue Anleitung sowie 
basenüberschüssige gesunde Rezepte für vier Wochen und lernen damit spielend die 


basenüberschüssige Küche kennen und - mit Sicherheit auch - lieben. 


Nutzen Sie unseren kostenlosen Kochkanal, mit vielen basischen Rezepten. Die Filme mit Ben 


zeigen, wie man schnell und effektiv selbst kocht. Hier geht es zu unserem Kochkanal. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die drei bekanntesten Mikroalgen sind die grüne Chlorella Alge sowie die beiden blaugrünen 
Algen Spirulina und AFA. Diese Algen haben vieles gemeinsam. In anderen Punkten aber 
unterscheiden sie sich wieder deutlich. Klar ist jedoch, es handelt sich um hochgradige 
Superfoods, die für die Gesundheit eine Menge Vorteile parat haben. Ob als 
Nahrungsergänzung, zur Entgiftung oder Konzentrationsförderung, Mikroalgen sind hier fast 


unersetzliche Partner. 


Algen - ein Lebensmittel in reiner Form 


Alles Leben stammt aus dem Meer - so auch die Algen. Algen ernähren sich von dem 


Sonnenlicht, dem Kohlendioxyd aus der Atmosphäre und den Mineralien aus dem Wasser. 


Wie Pflanzen können auch die Algen aufgrund ihres hohen Chlorophyligehaltes (grüner 
Farbstoff) durch das Sonnenlicht Kohlendioxyd und Wasser in Nährstoffe umwandeln. Bei 
diesem komplizierten chemischen Prozess, den man als Photosynthese bezeichnet, wir 


Sauerstoff freigesetzt; die Grundlage allen Lebens hier auf Erden. 


Nicht weniger als 90% der globalen Sauerstoffproduktion findet über die Algen statt. 


Es gibt ca 30.000 verschiedene Algenarten. Man unterscheidet die Makroalgen und die 


Mikroalgen. Die Makroalgen bezeichnet man auch als Meeresgemüse. 


Die bekanntesten Algenarten 


Gemeinsamkeiten lassen sich wie folgt zusammenfassen: 


e Sie führen dem Körper eine Vielzahl bioaktiver, leicht verfügbarer Vitalstoffe in 


konzentrierter Form zu. 


e Insbesondere der hohe Anteil an Folsäure, Vitamin B 12 sowie an leicht verwertbarem 


Eisen ist bemerkenswert. 


e Ihr hoher Basenanteil unterstützt den Körper effektiv beim Ausgleich des Säure- 


Basenhaushaltes. 
e Ihr hoher Chlorophyligehalt erhöht den Sauerstoffgehalt im Blut 
e Ihre enzymatische Aktivität unterstützt den gesamten Stoffwechsel 


e Dem Phycocyanin - der blaue Farbstoff in den Algen - wird eine besonders 


immunfördernde Wirkung (Stimulierung der Lymphozytentätigkeit) zugeschrieben 


e Mikroalgen wie Chlorella-Alge, Spirulina- und AFA-Algen enthalten nur sehr wenig, bis 
gar kein Jod 


e Sie haben eine hohe antioxidative Wirkung auf den Organismus, da sie eine Fülle an 


schützenden Substanzen anbieten 


e Ihre ausleitende Eigenschaft stellt eine weitere, wesentliche Besonderheit der Mikro- 


Algen dar. 


Die Unterscheidung der Algen lässt sich wie folgt aufführen: 


Clorella-Alge zur Ausleitung von Amalgam und anderen 


Schwermetallen 


Die Chlorella Alge ist eine Alge, die besonders bei der Ausleitung von Schwermetallen ihren 
Einsatz findet. Dafür verantwortlich ist ihr hochkonzentrierter Chlorophyligehalt. Anders, als 
die anderen Mikroalgen verfügt die Chlorella über zellulosehaltige, robuste Zellmembranen. 


Diese müssen vor der Trocknung aufgebrochen werden. 


Dadurch sind sie in der Lage, freigesetzte Toxine und Schwermetalle zu binden und 


auszuschwemmen. 


Die Chlorella-Alge ist in der Lage, ihre eigene Zellteilung deutlich zu beschleunigen. Diese 
Wirkungsweise konnte nach regelmässigem Verzehr dieser Alge im menschlichen Organismus 


nachgewiesen werden. 


Die Spirulina Alge 


Die Spirulina Algen weisen eine auffallend hohe Nährstoffdichte auf. Besonders ihr 
beachtlicher Gehalt an leicht verwertbarem pflanzlichem Eiweiss, Omega 3 Fettsäuren sowie 


der Gamma Linolensäure macht sie so wertvoll. 


Die Afa-Alge 


Die AFA Algen wachsen ausschliesslich im Klamath Lake in Oregon und lassen sich weder 





züchten, noch in irgendeiner Form manipulieren. Der Klamath Lake friert im Winter komplett 


zu. Normalerweise würden die AFA Algen bei diesen Temperaturen erfrieren. 


Dem hat die Natur allerdings auf geniale Weise vorgebeugt: Die AFA Algen halten sich 


während der Winterzeit ausschliesslich auf dem Boden des Sees auf. 


Ihr aussergewöhnlich hoher Gehalt an Omega 3 Fettsäuren sorgt für sehr flexible Zellwände, 


die ein Aufplatzen der Zellen verhindern. 


AFA Algen vs. Spirulina Algen 


Die AFA Alge unterscheidet sich von den Spirulina Algen im Besonderen dadurch, dass sie eine 
bemerkenswert positive Wirkung auf das zentrale Nervensystem hat. Die AFA Algen wirken 
spürbar ausgleichend und harmonisierend auf den Menschen ein - sowohl auf körperlicher, als 


auch auf psychischer Ebene. 


Hohe Toxin-Belastungen bei Algen möglich 


Wichtig: Grundsätzlich gibt es bei allen Algen nahezu unvorstellbar grosse 
Qualitätsunterschiede. Neben der teilweise Nährstoff zerstörenden Herstellungsweise sind 
auch noch mehr als 70% aller auf den Markt befindlichen Algen mehr oder weniger stark mit 
Toxinen belastet. Diese Tatsache macht es dem Laien nahezu unmöglich, die richtige Wahl zu 


treffen. Wenden Sie sich daher immer an einen versierten Berater Ihres Vertrauens. 


Afa Algen mit hohen Qualitätsunterschieden 


Selbst bei den AFA Algen aus dem Klamath Lake gibt es sehr grosse Qualitätsunterschiede. In 


fast allen Fällen wird die Alge von der Herstellerfirma bei - 45% gefriergetrocknet. 


Dem hält auch der hohe Fettsäuregehalt in den AFA-Algen nicht mehr stand. Derartige 


Trocknungs-Prozesse wirken sich negativ auf die Qualität der Algen aus. 


Ein weiteres angewandtes Verfahren stellt das Trocknen der Algen auf einem Förderband bei 


60° bis 65° dar. Auch hier findet ein eklatanter Nährstoffverlust statt. 


Die von uns empfohlenen Algen sind in einem speziellen Verfahren luftgetrocknet - daher sind 


sie in ihrer Qualität - und somit in ihrer Wirkung auf den Organismus - unerreicht. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Calcium kaufen - Die besten Calciumpräparate 
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Die beste Calciumquelle zu finden, ist gar nicht so einfach. Denn die Auswahl ist sehr gross. 
Die bekanntesten Calciumquellen sind Calciumeitrat und Calciumcarbonat. Während das 
Calciumcitrat jedoch im Labor seinen Ursprung hat, gibt es das Calciumcarbonat aus ganz 
natürlichen Calciumquellen. 


Die besten Calciumpräparate kaufen 
Calcium kaufen, kann eine echte Herausforderung werden - zumindest dann, wenn man nicht 


zum erstbesten Calciumpräparat greifen will. Werfen Sie in jedem Falle einen gründlichen Blick 


auf die Zutatenliste der von Ihnen auserwählten Calciumquelle, denn diese kann sehr lang sein. 


Calcium - als Brausetablette? 


Neben Calcium finden sich dort häufig viele völlig unnötige, wenn nicht gar ungesunde 





Zutaten. Oft sind es Brausetabletten mit z. B. dieser Zusammensetzung (von einem bekannten 
Hersteller) (2): 


Säuerungsmittel Zitronensäure, Calciumcarbonat, Füllstoff: Sorbit, Traubenzucker, 
Säureregulator Natriumhydrogencarbonat, Vitamin C, Aroma, Trennmittel: 
Polyvinylpyrrolidon, Siliciumdioxid, Vitamin E (Vitamin E, modifizierte Stärke, Maltodextrin, 
Trennmittel), Süssungsmittel Aspartam und Acesulfam-K, Betacarotin (Betacarotin, 
Antioxidationsmittel: Alpha-Tocopherol, Ascorbylpalmitat, Natriumascorbat, Isomalt, Gelatine, 


Maisstärke), Emulgator: Zuckerester von Speisefettsäuren. 


Moment, könnten Sie jetzt denken, eigentlich wollte ich nur Calcium. Bekommen haben Sie 


aber eine aromatisierte Zucker-Süssstoff-Säure-Mischung mit ein bisschen Calcium darin. 


Calcium - als Tablette zum Schlucken? 


Wählen Sie nun als Calciumquelle Calciumtabletten, die man schluckt, dann reduziert sich die 


Inhaltsstoffliste ein wenig und könnte so aussehen: 


Calciumcarbonat, Füllstoff Gummi arabicum, Füllstoff Cellulose, Füllstoff vernetzte 


Carboxymethylcellulose, Überzugsmittel Hydroxypropylmethylcellulose, Farbstoff Titandioxid 





Trennmittel Magnesiumsalze der Speisefettsäuren, Überzugsmittel Schellack, Trennmittel 
Talkum, Olivenöl, Trennmittel Siliciumdioxid, Emulgator Polysorbat 80, Pterolyglutaminsäure, 
D-Biotin, Cholecalciferol!. 


Füllstoffe, wohin das Auge reicht, dazu Farbstoffe, Trenn- und Überzugsmittel. Und all das nur, 
weil man den Calciumspiegel ein wenig auffrischen will? Aber es kommt noch besser: Für 


Menschen mit Affınität zu E-Stoffen gibt es Calcium-Präparate der folgenden Art: 


Calciumcarbonat, Füllstoffe: E460, E468, E464; Stabilisatoren: E1201, E1202; Trennmittel: 
Es53b, Gelatine, Saccharose, Emulgatoren E433, E47ob; Stärke, pflanzliches Öl gehärtet; 
Vitamin D3, Farbstoff E 171. 


Diese Inhaltsstoffliste ist ohne eine E-Nummern-Tabelle gar nicht entzifferbar, so dass derartige 
Produkte schon allein aufgrund der umständlichen und kundenunfreundlichen Deklarierung 


gemieden werden sollten. 


Calcium - als Zuckerbonbon? 


Für ausgeprägte Naschkatzen bietet der Calcium-Markt gar sog. Calcium-Bonbons, die man 
lutschen oder kauen kann. Da darin auch etwas Vitamin D3 enthalten ist, schreibt der 


Hersteller über sein Produkt: 


Calcium und Vitamin D3 können zum Erhalt von Knochen und Zähnen beitragen. 


Offenbar vergisst er dabei völlig, dass Zucker für die Zähne nicht gerade das Gelbe vom Ei ist. 
Denn nicht etwa Calcium ist die Hauptzutat der Calcium-Bonbons, sondern Zucker 


(Saccharose, Glucosesirup und Honig). 


Dazu wird ein bisschen Calcium gemischt, unterschiedliche Aromen und zur Krönung eine 
Portion Kondensmilch. Die Zusammensetzung sieht dann auch wirklich eher nach Bonbon als 


nach Nahrungsergänzung aus: 


Saccharose, Glucosesirup, Calciumcarbonat, Kokosöl, Calciumcitrat, Gelatine, Kondensmilch, 
Bienenhonig, natürliches Honigaroma, Vanillepaste, Aroma (Vanillin), Vitamin D3, Mono- und 


Diglyceride von Speisefettsäuren, Natriumchlorid, Farbstoff (beta-Carotin) 


Zur Erinnerung: Eigentlich will man sich mit einem Calciumpräparat etwas Gutes tun! Auch ist 
Calcium geschmacklos. Es schmeckt also nicht etwa entsetzlich bitter, so dass man einen 


Eigengeschmack mit aller Macht maskieren müsste. 


Warum also all die Zusätze und Geschmacksstoffe? Warum auch noch in 
Nahrungsergänzungen Zucker mischen, wenn man in einer gesunden Ernährung diesen doch 


gerade meiden will? Warum Aromen? Warum Süssstoffe? 


Antworten gibt es auf diese Fragen keine. Aber es gibt Calciumpräparate, die völlig ohne 


Zusätze auskommen. 


Die besten Calciumquellen sind Calciumpräparate ohne 


Zusätze 


Meist handelt es sich bei den besten Calciumquellen um Präparate aus reinem Calciumeitrat 


oder es sind natürliche Calciumquellen, die hauptsächlich aus Calciumcarbonat bestehen: 


Calciumpräparat Calciumcitrat - am besten 100 Prozent 


So steht beispielsweise 100prozentiges Calciumcitrat in Pulverform zur Verfügung, wodurch 
Tablettierhilfsstoffe überflüssig werden. Kapseln mit Calciumcitrat sind ebenfalls erhältlich. 
Hochwertige Calciumkapseln enthalten nichts als Calciumcitrat plus ein wenig Cellulose für 


die Kapsel. 


Allerdings stammt Calciumeitrat ausnahmslos aus dem Labor, wo es aus Zitronensäure und 
Calciumhydroxid hergestellt wird - und stellt daher aus unserer ganzheitlichen Sicht (trotz 


sehr guter Bioverfügbarkeit) nicht die rundum beste Calciumquelle dar. 


Bevorzugt man eine natürliche Calciumquelle, dann ist das Calciumcarbonat eine viel bessere 


Idee. 


Zwar gibt es auch dieses in isolierter oder synthetischer Form aus dem Labor (für Präparate, 
die zu 100 Prozent aus Calciumcarbonat bestehen). Zusätzlich stehen im Bereich 


Calciumcarbonat aber auch natürliche Calciumquellen zur Verfügung: 


Calciumpräparat Calciumcarbonat - am besten natürlich 


Natürliche Calciumcarbonatquellen gibt es ganz unterschiedliche mit ganz unterschiedlichen 
Herkünften. Aus Gestein stammt das Dolomit; aus dem Skelett einer Koralle das Pulver der 


Sango Meeres Koralle. 


Und eine Alge namens Lithothamnium calcareum ist ebenfalls eine ganz herausragende 


natürliche Calciumquelle. 


Calciumcarbonat in Dolomit und der Sango Meereskoralle 


Die Sango Meeres Koralle und das Dolomit bestehen nicht nur aus Calciumcarbonat, sondern 


liefern zusätzlich noch Magnesium (in Form von Magnesiumcarbonat). 


Beide Mineralstoffe liegen sowohl in der Koralle als auch im Dolomit im sehr guten Verhältnis 


von 2: 1(Ca:: Mg) vor, so dass beide Mineralien bestmöglich verwertet werden können. 


Während Dolomit aber ausschliesslich aus Calcium und Magnesium besteht, sind in der Sango 
Meeres Koralle noch 70 weitere Spurenelemente enthalten, allerdings in sehr kleinen Mengen, 


was bei manchen Spurenelementen jedoch bereits ausreichend sein kann. 


Die Sango Meeres Koralle ist ferner ein Lebewesen (Tier) und kein Gestein wie das Dolomit. 
Das als Sango Meeres Koralle bezeichnete Calciumpulver wird aber nicht vom lebenden Tier 


gewonnen. Korallen bilden ständig neues Skelettmaterial. 


Aus dem alten Skelett entstehen die bekannten Korallenriffe. Grosse Teile der toten Skelette 
brechen immer wieder ab und fallen auf den Meeresgrund, von wo sie aufgesammelt werden 


können, um das Sango Pulver daraus zu gewinnen. 


Die ursprüngliche Lebendigkeit der Sango Meeres Koralle zeigt sich darin, dass sie besser als 


Dolomit resorbiert werden kann. 


* Sango Meeres Koralle liefert hoch bioverfügbares, natürliches Calcium: Verschiedene 


Produkte finden Sie hier unter diesem Link. 


Calciumcarbonat in Lithothamnium calcareum 


In Form von Calciumcarbonat liegt auch das Calcium in der calciumreichen Rotalge 
Lithothamnium calcareum vor. Die Alge wird getrocknet und fein pulverisiert und kann jetzt 


milligrammweise eingenommen werden. 


Sie besteht zu 30 Prozent aus reinem Calcium, was eine Calciumcarbonatgehalt von über 80 
Prozent entspricht, während der Magnesiumcarbonatgehalt eher niedrig ist und bei etwa 6 


Prozent liegt. 


Das Algencalcium ist eine sehr gute Calciumquelle, da seine Bioverfügbarkeit ausserordentlich 


gut sein soll, worauf wir im nächsten Kapitel noch näher eingehen werden. 


Als Meereslebewesen ist die Alge recht jodreich. Das kann einerseits positiv sein, wenn man 
seine Jodversorgung auf Vordermann bringen will. Andererseits kann es ungünstig für jene 


Menschen sein, die beispielsweise eine Jodallergie oder ein Schilddrüsenproblem haben. 


Denn in 3 Gramm der Alge können bis zu 600 Mikrogramm Jod stecken, was in Anbetracht des 


Tagesbedarfs für Erwachsene von 200 Mikrogramm doch sehr viel ist. 


Allerdings schwankt der Jodgehalt in Lithothamnium calcareum beträchtlich, so dass es ideal 
wäre, wenn die entsprechenden Hersteller regelmässige Analysen durchführen liessen und den 
Jodgehalt auf der Calciumpulver-Packung bzw. dem angereicherten Getränk deklarieren 


würden. 


Denn die Alge wird schon seit vielen Jahren zur Calciumanreicherung in pflanzliche Drinks 


gemischt, wie z. B. Soja- oder Reisdrinks. 


Die Sango Meeres Koralle stammt zwar auch aus dem Meer, doch enthält sie pro Tagesdosis 
nur etwa 17 Mikrogramm Jod, so dass sie die Jodversorgung optimieren kann, aber kein Risiko 


der Überdosierung birgt. 


Calciumquelle Calciumgluconat und Calciumlactat 


Calciumgluconat wird - meist gemeinsam mit Phosphaten und Fluoriden- bevorzugt in 
Calciumpräparaten verwendet, die bei Osteoporose eingesetzt werden und rezeptpflichtig 


sind. 


Calciumgluconat ist überdies in der Notfallmedizin eine gängige Calciumverbindung, die in 


Infusionslösungen enthalten ist. 


In frei verkäuflichen Nahrungsergänzungsmitteln ist Calciumgluconat und auch viele andere 
Calciumverbindungen - wie Calciumlactat - eher selten vertreten. Calciumlactat wird 


gelegentlich zur Calciumanreicherung von Obstsäften eingesetzt. 


Beide Calciumverbindungen werden im Labor hergestellt, das Calciumgluconat auf 


biotechnologischem Wege mit Hilfe von meist gentechnisch hergestellten Enzymen. 


Als Ausgangsmaterial für die Herstellung der Gluconsäure (für Calciumgluconat) wird nicht 
selten Genmais verwendet. Calciumlactat wird hingegen synthetisch aus der Milchsäure 


hergestellt. 


Besonders natürlich sind diese Calciumverbindungen also nicht - und da ihre Bioverfügbarkeit 
nicht besser ist als die der anderen Calciumpräparate, gehen wir im Folgenden nicht weiter auf 


sie ein. 


(Unter Bioverfügbarkeit versteht man den prozentualen Anteil eines Stoffs - hier Calcium - der 


vom Körper aus einer Calciumquelle auch resorbiert, also aufgenommen werden kann.) 


Calciumcarbonat oder Calciumcitrat - Welches ist die 


beste Calciumquelle? 


Als beste Calciumquellen stehen somit entweder das Calciumcitrat oder das Calciumcarbonat 


zur Auswahl. 


Zwar gilt Calciumcitrat - wie oben erklärt - nicht als natürliche Calciumquelle, doch möchten 
wir an dieser Stelle die beiden Calciumquellen in Bezug auf ihre Bioverfügbarkeit in 


Augenschein nehmen, und diese ist beim Calciumeitrat nun einmal sehr gut. 


Viele glauben aber, dass das Calcium am allerbesten aus Calciumcitrat resorbiert werden könne 


und weniger gut aus dem Calciumcarbonat. 


Denn egal, wie viel Calcium man auch schluckt - ob 200 oder 1000 mg - der Organismus wird 
selten 100 Prozent davon aufnehmen. Ein Teil wird immer über die Nieren wieder 


ausgeschieden werden. 


Natürlich möchte man den Teil, der ausgeschieden wird, möglichst gering halten, um von der 
Nahrungsergänzung auch bestmöglich profitieren zu können. Welche Calciumquelle ist also 


die beste? 


Studie aus 2014: Calciumcarbonat besser als Calciumcitrat 


Studien zufolge galt Calciumeitrat jahrelang als das bessere Calciumpräparat. Es werde bis um 


das 2,5fache besser resorbiert, wurde immer wieder verkündet. 


Eine neuere Studie aus dem Jahr 2014 ergab jedoch, dass Calciumecitrat nicht zwingend das 


bessere Calcium sein muss. Im Gegenteil, sie weist das Calciumcarbonat als die deutlich 


bessere Verbindung aus. 


Man gab in dieser Untersuchung den Testpersonen (gesunden Frauen zwischen 25 und 45 
Jahren) entweder zwei Tabletten mit jeweils 500 mg Calcium als Calciumcitrat oder 1000 mg 


Calcium als Calciumcarbonat in Pulverform. 


Es zeigte sich, dass der Calciumspiegel im Blut der Probandinnen höher war, wenn sie das 
Carbonat eingenommen hatten - und zwar sowohl eine, zwei als auch vier Stunden nach der 


Einnahme des jeweiligen Calciumpräparates. 


Calciumcarbonat braucht Magensäure - Calciumcitrat 
nicht 


Allerdings enthielt das Calciumcarbonatpulver in der beschriebenen Studie mehr Vitamin 
D(1000 IE) als das Calciumeitratpräparat (400 IE), und Vitamin D verstärkt bekanntlich die 


Resorption des Calciums. 


An der Studie nahmen ausserdem gesunde Personen teil. Wer jedoch beispielsweise bereits 


eine Osteoporose entwickelt hat, ist nicht mehr gesund. 


Schon allein die Tatsache, dass überhaupt eine Osteoporose entstehen konnte, weist darauf 
hin, dass der jeweilige Mensch möglicherweise an Mineralstoffresorptionsstörungen leidet, z. 


B. aufgrund eines Magensäuremangels. 
(Zur Aufnahme von Mineralstoffen aus der Nahrung ist die Magensäure zwingend erforderlich). 


Auch Menschen mit chronischen Magenproblemen oder solche, die Säureblocker einnehmen, 
haben meist Resorptionsstörungen und können daher das Calcium aus der Nahrung nur noch 


schlecht aufnehmen. 
(Säureblocker sind Medikamente mit den Wirkstoffen Omeprazol, Pantoprazol o. ä.) 


Wer aber das Calcium aus der Nahrung kaum noch aufnehmen kann, hat auch ein Problem bei 
der Resorption von Nahrungsergänzungsmitteln aus herkömmlichem Calciumcarbonat. Denn 
zu seiner Aufnahme wird in jedem Fall genügend Magensäure benötigt, was bei Calciumeitrat 
nicht der Fall ist. 


Wer jedoch unter zu viel Magensäure leidet, wird mit den Carbonaten geradezu glücklich 
werden. Das Calcium löst sich in diesem Fall sehr gut, und die Carbonate wirken sich 


gleichzeitig lindernd bei Sodbrennen und verwandten Beschwerden aus. 


Natürliches Calciumcarbonat mit hoher Bioverfügbarkeit: 


Sango Meeres Koralle 


Natürliche Calciumcarbonatquellen wie die Sango Meeres Koralle oder das Algencalcium sind 
jedoch viel leichter resorbierbar als isolierte und konzentrierte Calciumcarbonate. Im Falle der 
Sango Meeres Koralle zeigte sich dies in einer placebokontrollierten Cross-over-Studie aus dem 


Jahr 1999. 


Die Teilnehmer, die als Nahrungsergänzung die Sango Meeres Koralle zu sich nahmen, wiesen 
letztendlich viel höhere Calciumresorptionswerte auf als jene, die das gewöhnliche 


Calciumcarbonat eingenommen hatten. 


Auch die Bioverfügbarkeit des Calciums aus der Lithothamnium-Alge ist nicht vergleichbar mit 
herkömmlichem Calciumcarbonat und auch nicht mit Lebensmitteln, die als hochwertige 


Calciumquellen gelten, wie etwa Milch. 


Während Milchcalcium (z. B. aus Joghurt) zu 43 Prozent und Calcium aus Birnen zu 67 Prozent 





resorbiert werden kann (was bereits sehr gute Werte sind), wird das Calcium aus der Alge 
offenbar zu 75 Prozent resorbiert - wie Untersuchungen des französischen Centre D’Etudes et 


de Valorisation des Algues CEVA aus dem Jahre 2007 zeigten. 


Sicher wird auch diese gute Resorbierbarkeit mit ein Grund dafür sein, dass Lithothamnium 


calcareum schon so lange zur Calciumanreicherung pflanzlicher Drinks verwendet wird. 


Schon 3 Gramm der Alge pro Liter genügen, um das Getränk mit demselben Calciumgehalt 


auszustatten, wie er auch für Milch üblich ist (120 mg pro 100 9). 


Bioverfügbarkeit von Calciumcarbonat erhöhen 


Natürliche Calciumcarbonatquellen sind daher eine sehr gute Wahl. Und will man ihre 
Bioverfügbarkeit noch weiter erhöhen oder fürchtet man einen Magensäuremangel, gibt man 


einfach etwas Zitronensaft hinzu. 


Die enthaltene Fruchtsäure wandelt einen Teil des Carbonats in Calciumcitrate um, so dass 


man auf diese Weise eine hervorragende, aber natürliche Carbonat-Citrat-Kombination erhält. 


Welche Calciumquelle ist für wen die beste? 


Letztendlich kommt es auch auf den persönlichen Zustand, die Vorlieben (natürliche Produkte 


- ja oder nein) und die individuelle Situation an, welche Calciumquelle nun die beste ist: 


Wer gerne ein natürliches Calciumpräparat möchte, greift zur Sango Meeres Koralle oder 


Lithothamnium calcareum. 


Wer Jodmangel befürchtet, nimmt Lithothamnium calcareum, wer ein wenig seine 
Jodversorgung optimieren will, nimmt die Sango Meeres Koralle, wer Jod gänzlich meiden will 


oder muss, greift zu Calciumcitrat. 


Wer Magensäuremangel hat, nimmt Sango oder Lithothamnium jeweils mit ein wenig 
Zitronensaft oder aber Calciumcitrat. Wer mit Magensäureüberschuss zu kämpfen hat, nimmt 


ein Calciumcarbonat. 


Wie Sie Calciumpräparate am besten einnehmen, ob mit dem Essen oder nüchtern, in welcher 
Dosierung, in wie vielen Tagesportionen und gemeinsam mit welchen Vitaminen und 


Mineralstoffen, lesen Sie hier: Calcium richtig einnehmen 


Die beste Calciumquelle kaufen - und die natürlichste 


Wer es noch natürlicher als Sango mag und wegen des Jods die Lithothamnium-Alge nicht 
nehmen will, kann auch auf eine ganz andere sehr gute Calciumquelle zurückgreifen, nämlich 
auf calciumhaltige pflanzliche Nahrungsergänzungsmittel, wie z. B. Moringa (10 g 
Moringapulver liefern 200 mg Calcium und damit ein Fünftel des Tagesbedarfs) oder das 


Brennnesselblattpulver (10 g Brennnesselpulver enthalten um die 100 mg Calcium). 


Zwar handelt es sich hierbei nicht um konkrete Calciumpräparate, auch sind sie natürlich nicht 
sehr hoch dosiert, doch versorgen diese ganzheitlichen Pflanzenprodukte mit weit mehr Nähr- 
und Vitalstoffen als einfach nur mit Calcium. Und da in der Pflanze die verschiedenen Nähr- 

und Vitalstoffe miteinander im Verbund und in der natürlichen Kombination vorliegen, fördern 


sie gegenseitig ihre Verwertung und Wirkung im Organismus. 


Wenn Sie sich jetzt also aufmachen, um Calcium zu kaufen, so hoffen wir, dass Sie über die 


dazu nötigen Informationen verfügen, um die für Sie beste Calciumquelle zu finden. 


Selbstverständlich können Sie auch Ihre Ernährung calciumreich gestalten (und zwar ohne 
Milchprodukte essen zu müssen). Alle Informationen zu einer calciumreichen pflanzlichen 


Ernährung finden Sie hier: Calciumbedarf mit der Ernährung, decken 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Haiyuan Wang et al., "A comparative study of calcium absorption following a single 
serving administration of calcium carbonate powder versus calcium citrate tablets in 
healthy premenopausal women", Food &amp; Nutrition Research, 2014, (Eine 
Vergleichsstudie der Calciumabsorption nach einer Einzelgabe von 
Calciumcarbonatpulver vs. Calciumcitrattabletten bei gesunden Frauen vor den 


Wechseljahren) 


e Ishitani K et al.,"Calcium absorption from the ingestion of coral-derived calcium by 
humans." ] Nutr Sci Vitaminol (Tokyo). 1999 Oct;45(5):509-17. (Calcium-Absorption von 


Korallen Calcium whrend der Verdauung beim Menschen.) 


e Sakhaee et al., Meta-analysis of calcium bioavailability: acomparison of calcium citrate 
with calcium carbonate., American Journal of Therapeutics, November 1999, ("Meta- 
Analyse von Calciumbioverfügbarkeit: ein Vergleich von Calciumecitrat mit 


Calciumcarbonat") 


e Calcium Citrate Shown to Have Superior Bioavailability and Protects Against Bone Loss, 


Medscape Medical News, November 2000 


e Heller HJ et al, Pharmacokinetic and pharmacodynamic comparison of two calcium 


supplements in postmenopausal women., Journal of Clinical Pharmacology 


e Kimberly Johnson, The Many Forms of Calcium, Community Food Coop, Februar 2011, 


("Die vielen Calciumarten") 


e Calcium Absorption Test Results, CEVA, Februar 2007, (Calciumresorption 


Testergebnisse) 


e Gaby Kressel, Bioavailability and Solubility of Different Calcium-Salts as a Basis for 
Calcium Enrichment of Beverages, Scientific Research, Oktober 2010, ("Bioverfügbarkeit 
und Löslichkeit von verschiedenen Calciumsalzen als Basis für Calciumangereicherte 
Getränke") 


e Robert Hanzlik et al., Relative Bioavailability of Calcium from Calcium Formate, Calcium 
Citrate, and Calcium Carbonate, The Journal of Pharmacology, Juni 2005, ("Relative 


Bioverfügbarkeit von Calciumformat, Calciumcitrat und Calciumcarbonat") 


« AloiaJF etal., Vitamin D supplementation increases calcium absorption without a 
threshold effect, American Journal of Clinical Nutrition, Juli 2014, (Nahrungsergänzung 


mit Vitamin d erhöht Calciumresorption ohne Grenzen) 


e (1)CALCIUM SANDOZ Sun Brausetabletten 20 St von Hexal 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Magnesium ist so wichtig und tut so gut, dass viele Menschen Magnesium kaufen und 
regelmässig als Nahrungsergänzung einnehmen. Doch gibt es viele unterschiedliche 
Magnesiumpräparate auf dem Markt. Sie wirken unterschiedlich, enthalten unterschiedliche 
Magnesiumverbindungen und sind auch unterschiedlich dosiert. Welches Magnesium ist das 
beste? Welches hilft am besten, den Magnesiumbedarf zu decken? Welches Magnesium sollte 
man also kaufen? 


Bevor Sie Magnesium kaufen, achten Sie auf folgende 
Punkte 


Nehmen Sie ein Magnesiumpräparat? Oder möchten Sie demnächst Magnesium kaufen? Oft 
stellt man sich sodann die folgenden Fragen: 





e Wie ist seine Bioverfügbarkeit? 


e Wie seine Dosierung? 
e Passt es zu mir und meinem persönlichen Bedarf? 
e Passt es zu meinen Beschwerden? 


Erst wenn diese Fragen geklärt sind, können Sie sicher sein, das für Sie richtige Magnesium 


kaufen zu können und damit die bestmögliche Wirkung zu erzielen. 


Magnesium gegen Magnesiummangel 


Viele Menschen leiden an Magnesiummangel. Die meisten wissen es gar nicht. Denn 


Magnesiummangel äussert sich nicht immer einfach "nur" in Wadenkrämpfen. 


Viele weitere Symptome können auf einen Magnesiummangel hinweisen. Denn 
Magnesiummangel erhöht das Risiko vieler Krankheiten (kann gar Herzinfarkte auslösen), 


verschlimmert bestehende Krankheiten und macht eine Heilung unwahrscheinlich. 


Ganz gleich, was Ihr Problem ist - ob Depressionen, Menstruationsbeschwerden, Krämpfe, 
Muskelschwäche, Migräne, Schlafstörungen, Nervosität, Magen-Darm-Probleme, Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck, Reizbarkeit, chronische Schmerzzustände, Vitamin-D- 
Mangel (Magnesium ist an der Aktivierung des Vitamin D beteiligt), Diabetes oder 


Schwangerschaftsbeschwerden - nehmen Sie Magnesium! 


Magnesiummangel kann an der Entwicklung all dieser Beschwerden beteiligt sein. Oder anders 
ausgedrückt: Magnesium kann alle diese Beschwerden bessern, wenn nicht gar in manchen 


Fällen ganz beheben. 


In diesen Fällen besteht erhöhter Magnesiumbedarf 


Wenn Sie ferner Medikamente einnehmen, sollten Sie bedenken, dass manche Arzneimittel 
den Magnesiumbedarf erhöhen. Dazu gehören manche Blutdrucksenker, Cortison, die 
Antibabypille, Abführmittel, Immunsuppressiva, Methotrexat (z. B. gegen Rheuma) und viele 
weitere mehr. Am besten fragen Sie Ihren Apotheker, ob Ihr Medikament zu den 


Magnesiumräubern gehört. 
Genauso erhöht ist der Magnesiumbedarf 
e in der Schwangerschaft und Stillzeit, 


e beim Leistungssport, 


e im Alter, 


e in Stresssituationen (Stresshormone sorgen für eine erhöhte Magnesiumausscheidung 


mit dem Urin), 
e bei Nierenerkrankungen, 
e bei Diabetes, 
e bei Magersucht, 
e beichronisch-entzündlichen Darmerkrankungen, 
e bei einer Aluminiumbelastung (Aluminium verdrängt Magnesium), 
e bei Vitamin Bı- und B6-Mangel 
e und während der Rekonvaleszenz. 
Folglich kaufen immer mehr Menschen Magnesium, denn die richtige Nahrungsergänzung mit 


Magnesium ist hervorragend dazu geeignet, die körpereigenen Magnesiumspiegel wieder auf 


Vordermann zu bringen und schnell magnesiummangelbedingte Beschwerden zu lindern. 


Reines Magnesium ist für Normalsterbliche nicht erhältlich, und das ist auch gut so, da es 


höchst explosionsfreudig ist und mit Knalleffekten gerne in Flammen aufgeht. 


Diese Magnesiumverbindungen gibt es 


Wenn Sie daher Magnesium kaufen, dann erhalten Sie stets eine MagnesiumVERBINDUNG, 


also Magnesium, das mit einem anderen Stoff verbunden ist, wie z. B. 


1. Magnesiumecitrat: Magnesium gebunden an Citrat, dem Salz der Zitronensäure 

2. Magnesiumcarbonat: Magnesium gebunden an Carbonat, dem Salz der Kohlensäure 
3. Magnesiumglycinat: Magnesium gebunden an die Aminosäure Glycin 

4. Magnesiumorotat: Magnesium gebunden an Orotat, dem Salz der Orotsäure 


5. Magnesiumsulfat: Magnesium gebunden an Sulfat, dem Salz der Schwefelsäure. 
Magnesiumsulfat wird auch als Epsom-Salz oder Bittersalz bezeichnet. (Nicht zu 


verwechseln mit Glaubersalz (= Natriumsulfat)). 


6. Magnesiumoxid: Magnesium gebunden an Oxid, entsteht bei der Verbrennung des 


Magnesiums 
7. Magnesiummalat: Magnesium gebunden an Malat, dem Salz der Äpfelsäure 


8. Magnesiumchlorid: Magnesium gebunden an Chlorid, dem Salz der 


Chlorwasserstoffsäure (= Salzsäure) 


Wenn Sie nun also eines dieser Mittel nehmen, dann verspüren Sie nicht nur die Wirkung des 
Magnesiums, sondern auch die Wirkung derjenigen Substanz, mit der Ihr Magnesium 
verbunden ist. Warum Sie Magnesium nehmen, wissen Sie bereits. Welche Zusatzwirkungen 
aber bringen nun beispielsweise Orotat, Citrat oder Glycinat mit sich? Und wie sieht es mit der 


Bioverfügbarkeit dieser Magnesiumpräparate aus? 


Welches Magnesium hat die beste Bioverfügbarkeit? 


Mit Bioverfügbarkeit ist gemeint, wie viel des enthaltenen Magnesiums überhaupt vom 
Organismus aufgenommen und genutzt werden kann. Und wie viel - z. B. aufgrund einer 


schlechten Löslichkeit - einfach mit dem Urin wieder ausgeschieden wird. 


Doch gibt es leider keine Studie, die die Bioverfügbarkeit sämtlicher Magnesiumverbindungen 
miteinander vergleichen würde. Meist werden nur zwei oder drei Verbindungen untersucht 
und verglichen. Auch wird die Bioverfügbarkeit anhand der Magnesiummenge angegeben, die 
mit dem Urin ausgeschieden wird und nicht anhand jener Menge, die tatsächlich resorbiert 


wird. Folglich sind die Ergebnisse allesamt nicht sehr akkurat. 


Nichtsdestotrotz waren sich die Forscher jahrelang einig, dass Magnesiumcitrat die beste 
Bioverfügbarkeit aufweist, gefolgt von Magnesiumchlorid und den chelatierten 
Magnesiumverbindungen (an Aminosäuren gebundenes Magnesium (z. B. Magnesiumglycinat)), 


während Magnesiumoxid stets das Schlusslicht bildete. 


Interessanterweise zeigte nun jedoch eine relativ neue Studie von Shechter et al. aus dem Jahr 
2012, dass Magnesiumoxid sowohl in Sachen Bioverfügbarkeit als auch in Bezug auf die 
gesundheitlichen Auswirkungen besser abschnitt als Magnesiumcitrat. In dieser Studie konnte 
Magnesiumoxid eindeutiger den LDL-Cholesterinspiegel und den Gesamt-Cholesterinspiegel 


senken sowie gleichzeitig den Magnesiumspiegel besser erhöhen, als Magnesiumcitrat dies tat. 


Es gibt also bis zum heutigen Zeitpunkt in Sachen Bioverfügbarkeit keine eindeutigen Hinweise 
darauf, dass das eine oder andere Magnesiumpräparat besser oder schlechter bioverfügbar 
wäre als ein anderes. Die Auswahl wird also nach den persönlichen Anforderungen an das 


Präparat getroffen. 


Die besten Magnesiumpräparate 


Nachfolgend stellen wir Ihnen die geläufigsten Magnesiumpräparate vor und erklären deren 
Eigenschaften. Anschliessend sind Sie in der Lage, jenes Magnesium zu kaufen, das für Sie das 


Beste ist. 


1. Magnesiumcitrat - Gegen Verstopfung und Nierensteine 


Magnesiumcitrat gilt als jene Magnesiumverbindung mit der besten Bioverfügbarkeit. Wie oben 
erklärt, hat dies jedoch nicht wirklich etwas zu sagen. Denn Magnesiumcitrat wird zwar schnell 
resorbiert, doch stellt sich die Frage, ob dies auch tatsächlich erwünscht und nützlich ist oder 

ob nicht gar eine langsame dafür kontinuierliche Resorption - wie bei den Carbonaten üblich - 


sinnvoller wäre. 


Magnesiumkcitrat hilft in jedem Fall die Darmbewegungen zu beschleunigen, was die 
Verdauung fördert und zu einem leichten Stuhlgang führt, so dass sich Magnesiumeitrat oft 
schon ab geringen Dosen (ab 150 mg pro Tag) für alle mit etwas behäbiger Verdauung oder 


chronischer Verstopfung eignet. 


Zusätzlich hilft das Citrat dabei, Nierensteinen vorzubeugen oder diese sogar aufzulösen. 


2. Magnesiumcarbonat - Bei Sodbrennen 


Magnesiumcarbonat wird sehr häufig als Magnesium-Nahrungsergänzung verkauft. Man sagt 
dem Magnesiumcarbonat eine geringe Bioverfügbarkeit von nur 30 Prozent nach, was jedoch 
an den Messmethoden (Ausscheidung über den Urin) liegen mag, da Carbonate über Stunden 


hinweg langsam resorbiert werden und nicht schnell wie Citrate (siehe oben bei ı.). 


Da Magnesiumcarbonat eine säurehemmende Wirkung besitzt, bietet es sich für Menschen mit 
Sodbrennen an. Wer also aufgrund von Sodbrennen Antazida einnimmt und jetzt 


Magnesiumcarbonat nehmen möchte, kann die Antazida reduzieren. 


Magnesiumcarbonat wirkt erst in höheren Dosen abführend und kann daher von Menschen 


verwendet werden, die entweder eine gute Verdauung oder sowieso bereits dünnen Stuhl 
haben. 


Eine wunderbare Quelle für ein besonders leicht resorbierbares und sehr natürliches 
Magnesiumcarbonat stellt die Sango Meeres Koralle dar. Alle Details dazu lesen Sie hier: Sango 


Meeres Koralle - Mineralstoffwunder in Perfektion 


3. Magnesiumbisglycinat (Magnesiumchelat) - Für 


besseren Schlaf 


Magnesiumbisglycinat wird manchmal einfach Magnesiumglycinat oder auch chelatiertes 


Magnesium oder Magnesiumchelat genannt. 


Magnesiumbisglycinat ist eine organische Magnesiumverbindung, das bedeutet, das 
Magnesium ist hier an eine Aminosäure (Glycin) gebunden. Die Aminosäure schützt die 


empfindsamen Schleimhäute im Verdauungstrakt vor Reizungen durch das Magnesium - was 


bei anderen Magnesiumpräparaten zu Magendrücken oder anderen Beschwerden führen kann, 


so dass das Magnesiumbisglycinat als besonders gut verträglich gilt. 


Darüber hinaus wird das Magnesiumbisglycinat sehr gut resorbiert, da es - gebunden an die 
Aminosäure - nicht die üblichen Resorptionswege gehen muss und daher auch nicht mit 
anderen Mineralstoffen um die Aufnahme in die Blutbahn konkurrieren muss. Genausowenig 
kann das chelatierte Magnesium von sog. Anti-Nährstoffen (z. B. Phytinsäure) gebunden 


werden. 


Magnesiumbisglycinat birgt ferner das geringste Risiko, Durchfall zu verursachen, beeinflusst 
die Stuhlausscheidung und die Darmmotilität somit nicht merklich. Es ist somit die für den 
Organismus sicherste und beste Option, um einen langfristigen Mangel an Magnesium zu 


korrigieren. 


Glycin hat ausserdem interessante Wirkungen im Zentralen Nervensystem. Dort sorgt Glycin 
über seinen Einfluss auf die N-methyl-D-aspartat- und die Glycin-Rezeptoren für eine 
beruhigende und entspannende Wirkung. Magnesiumbisglycinat bringt damit Entspannung 


und besseren Schlaf in Ihr Leben. 


In zwei klinischen Studien am Menschen hat sich gezeigt, dass 3 Gramm Glycin vor dem 
Schlafengehen genommen den Schlaf verbessern und die Schläfrigkeit am Tag reduzieren. Da 
eine hochwertige Magnesiumbisglycinat-Kapsel ca. 800 bis 900 mg Glycin enthält, nimmt man 


davon drei Kapseln etwa eine halbe Stunde, bevor man sich schlafen legt. 


4. Magnesiumorotat - Für das Herz-Kreislauf-System 


Magnesiumorotat hat eine sehr gute Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System. Orotat ist das Salz 


der Orotsäure, die unter anderem die Energieproduktion im Herzen ankurbeln kann. 


Magnesiumorotat wird in Russland seit den 1970er Jahren als Herz-Kreislauf-Mittel verordnet. 
Verschiedene Studien geben dieser Tradition inzwischen mehr als Recht, da Magnesiumorotat 
die Belastungstoleranz und die Gefässfunktionen bei Patienten mit koronaren 
Gefässkrankheiten verbessern kann. Darüber hinaus erhöht Magnesiumorotat die 
Überlebensrate bei Personen mit Herzinsuffizienz, verbessert deren Lebensqualität und lässt 


ihre Symptomatik schwächer werden. 


Ideal für das Herz ist es hier, wenn das Magnesiumorotat in Kombination mit Kalium 
genommen wird. Denn das Kalium verstärkt die Magnesiumwirkung und verbessert dessen 
Resorption in die Zelle. Die konkreten Dosen an Magnesium und Kalium sollten jedoch mit 


dem Kardiologen besprochen werden. 


5. Magnesiumsulfat - Das Abführmittel 


Magnesiumsulfat, als Bittersalz oder auch Epsom-Salz bekannt, ist ein starkes Abführmittel und 
wird daher häufig bei Fastenkuren empfohlen, ist jedoch für die tägliche Nahrungsergänzung 


mit Magnesium nicht geeignet. 


Umgekehrt hat Magnesiumsulfat, gelöst in Ampullenform und intravenös verabreicht die 
höchste Resorptionsquote und wird daher in der Inneren Medizin bzw. Notfallmedizin 


gegenüber allen anderen Verbindungen bevorzugt. 


6. Magnesiumoxid - Zum Abführen und als Antazida 


Magnesiumoxid ist eine der häufigsten Formen von Magnesium, die in Apotheken verkauft 
werden. Seine Bioverfügbarkeit ist umstritten - siehe oben - sie galt jahrelang als schlecht, 


dann jedoch wurde in einer Studie eine sehr gute Bioverfügbarkeit festgestellt. 


Magnesiumoxid wird ebenfalls zum Abführen oder auch als Antazida (zur Säureneutralisation 
im Magen) verwendet. Ansonsten weist diese Magnesiumverbindung keine besonderen 


Vorteile auf. 


7. Magnesiummalat - Muntert auf und lindert Schmerzen 


Magnesiummalat ist eine interessante Möglichkeit für Menschen, die immer wieder müde und 
erschöpft sind. Malate sind die Salze der Äpfelsäure und diese wiederum ist ein vitalisierender 
Bestandteil von Enzymen, die eine Schlüsselrolle in der ATP-Synthese und somit bei der 
Energieproduktion in unseren Zellen spielen. Da die Verbindung von Magnesium und 
Äpfelsäure einfach aufgespaltet werden kann, ist Magnesiummalat sehr gut löslich und sehr gut 


bioverfügbar. 


Dr. G.E. Abraham stellte überdies einst die Hypothese auf, dass Fibromyalgie die Folge einer 





Störung des Zellstoffwechsels sei. Die ATP-Produktion sei hier zu niedrig und würde folglich zu 
chronischer Müdigkeit führen. Ferner würde sich ein zu hoher Spiegel organischer Säuren 


aufbauen, was dann zu diffusen Muskelschmerzen führen könnte. 


Eine Nahrungsergänzung mit Magnesiummalat liefere nun - so Abraham - Magnesium für die 
Acetyl-CoA-Synthese (ein Zwischenprodukt bei der Energiebereitstellung in der Zelle), und die 
Äpfelsäure fördere die Malatdehydrogenase-Aktivität, was wiederum die Säurelast reduziere. 
Die Müdigkeit werde bekämpft und der Schmerz gelindert. 


In Abrahams Studie mit oraler Verabreichung von täglich 300 bis 600 mg Magnesium und 1200 
bis 2400 mg Malat über 6 Monate hinweg, zeigte sich eine eindeutige Linderung der 
Fibromyalgiebeschwerden. Natürlich sollten bei Fibromyalgie noch weitere Massnahmen 
umgesetzt werden, doch ist eine Nahrungsergänzung mit Magnesium hier in jedem Falle 


angesagt. 


Magnesiummalat besteht zu 15,5 Prozent aus Magnesium und zu 84,5 aus Malat. Bezogen auf z. 
B. die Magnesiummalat-Kapseln von effective nature bedeutet dies, dass man bei einer Dosis 


von 5 Kapseln 375 mg Magnesium und 2125 mg Malat zu sich nehmen würde. 


Sie kennen jetzt die individuellen Eigenschaften der einzelnen Magnesiumpräparate. Wie hoch 


sollte nun die tägliche Magnesiumdosis sein. 


8. Magnesiumchlorid - auch für die äusserliche 


Anwendung erhältlich 


Magnesiumchlorid ist häufig aus dem Zechsteinmeer, also aus einheimischen 

Bergwerken erhältlich. Man bezieht es meist als Pulver, das man in Wasser einrührt und trinkt. 
Wer an Verstopfung leidet, kann diese Magnesiumform zur Linderung nutzen, da 
Magnesiumchlorid leicht abführend wirkt bzw. auch stark - je nach Dosierung. Starten Sie in 


jedem Fall mit sehr kleinen Dosen (100 mg). 


Auch Fussbäder sind mit Magnesiumchlorid durchführbar (100 g pro Fussbad genügen, obwohl 
an anderer Stelle oft bis zu 400 gempfohlen werden, was jedoch nicht nötig ist). Aufgrund 


dieser äusserlichen Anwendungen gibt es Magnesiumchlorid in grossen Eimern zu kaufen. 


Magnesiumchlorid ist ausserdem in flüssiger Form erhältlich, die oft auch als Magnesiumöl 
bezeichnet wird, weil sie sich auf der Haut ölig anfühlt. Ein Ölfilm entsteht aber nicht. Man 
kann das "Öl" verdünnt oder unverdünnt auf die Haut auftragen, etwa bei rissiger und 
trockener Haut, bei Schmerzen, Krämpfen etc. Nach einer Einwirkzeit von 20 Minuten wäscht 


manesab. 


Magnesiumchlorid kann bei empfindlicher Haut brennen. Testen Sie es daher erst vorsichtig 


aus. Magnesiumöl kann auch für Fussbäder genutzt werden (25 ml pro Fussbad). 


Oft heisst es, Magnesium könne über die Haut aufgenommen werden, also auch über Fuss- 
oder Vollbäder. Es ist jedoch nicht klar, in welchem Umfang dies möglich ist. Wir würden 
daher empfehlen, in Sachen Magnesiumversorgung nicht allein auf die äusserliche Anwendung 


zu setzen, sondern immer auch Magnesium innerlich einzunehmen. 


9. Magnesium aus Pflanzen 


Wenn Sie ein rundum ganzheitliches und möglichst wenig verarbeitetes Magnesiumpräparat 
nehmen möchten, dann bieten sich Präparate an, die aus magnesiumreichen Pflanzen 
gewonnen wurden. Eine solche Pflanze bzw. Alge ist der sog. Meerlattich oder Meersalat, der 
ausserdem in bio-zertifizierter Form vorliegt, was bei anderen Magnesiumpräparaten im 


Allgemeinen nicht der Fall ist. 


Nur drei Kapseln mit einem Extrakt aus dem Meerlattich versorgen mit über 330 mg 
natürlichen Magnesiumverbindungen. Das Magnesium aus dem Meerlattich soll ähnlich gut 


bioverfügbar sein wie Magnesiumcitrat oder -chelat. 


Die richtige Magnesium-Dosierung 


Im Allgemeinen nimmt man zur Nahrungsergänzung zwischen 300 und 600 mg Magnesium 
täglich - abhängig vom persönlichen Bedarf. Schauen Sie sich zur Ermittlung Ihres Bedarfs Ihre 
Lebenssituation (Stress, Sport o. ä.), Ihre Beschwerden und den Magnesiumgehalt Ihrer 
Nahrung an (evtl. in Zusammenarbeit mit einem ganzheitlichen Gesundheits- und 
Ernährungsberater) und entscheiden Sie dann (in Absprache mit Ihrem Arzt), wie viel 


Magnesium Sie benötigen. 


Je höher sodann die tägliche Magnesiumdosis, für die Sie sich entschieden haben, desto besser 
ist es, die Dosis auf zwei oder mehr tägliche Einnahmen zu verteilen. Denn je geringer die 
Einzeldosis, umso mehr Magnesium kann davon resorbiert werden. Details dazu haben wir hier 


erklärt: Magnesiummangel (unter "Dosierung von Magnesium") 


Weiter oben haben wir Situationen genannt, in denen der Magnesiumbedarf steigt. So kann es 
beispielsweise bei Stress oder bei hohen sportlichen Anforderungen zu einem Verbrauch von 


täglich 800 mg Magnesium kommen. 


Nach spätestens drei bis vier Monaten mit einer Magnesium-Nahrungsergänzung sollten 
eindeutige gesundheitliche Verbesserungen beobachtet werden können. Meist zeigt sich die 


Wirkung des Magnesiums jedoch schon nach wenigen Tagen, bei Krämpfen sogar unmittelbar. 


Kalium verbessert die Magnesinmaufnahme 


Achten Sie in jedem Falle auf die ausreichende Kaliumzufuhr, da Kalium die 
Magnesiumaufnahme fördert. Gute Kaliumlieferanten sind grüne Blattgemüse (z. B. Feldsalat, 
Kresse, Petersilie, Grünkohl etc.), aber auch Fenchel, Pastinaken und Rettiche sowie Nüsse und 


Samen (z. B. Kürbiskerne, Mandeln etc.). 


Milchprodukte könnten die Magnesiumaufnahme hemmen 


Mit Milchprodukten sollte Magnesium hingegen nicht eingenommen werden, da deren hoher 
Calciumgehalt zu einer Hemmung der Magnesiumresorption führen könnte. Das Calcium- 
Magnesium-Verhältnis von Milch ist 10:1, von Milchprodukten wie Käse ist es noch 


ungünstiger. 


Durchfall durch Magnesium? 


Weicher Stuhl ist ein typisches Begleitsymptom der Magnesiumeinnahme. Für Menschen, die 


eher an Verstopfung leiden, ist dies wunderbar, da die Verstopfung wie weggeblasen scheint. 


Tritt jedoch Durchfall auf, so ist dies ein Zeichen dafür, dass entweder ein für Sie falsches 


Magnesiumpräparat gewählt wurde oder dass das Magnesium überdosiert wurde. 


Wechseln Sie hier das Präparat oder starten Sie mit kleineren Dosen, die Sie in mehrere 
Portionen täglich aufteilen und die Sie langsam wieder erhöhen, bis Sie bei der erforderlichen 


Dosis angelangt sind. 


Durchfälle können auch dann entstehen, wenn Magnesium zusammen mit fetthaltigen 
Mahlzeiten genommen wird. Nehmen Sie daher das Magnesium lieber zu einer fettarmen 


Mahlzeit ein. 


Liegt schon länger ein Magnesiummangel in Kombination mit Durchfall vor, kann Durchfall 
magnesiummangelbedingt sein. Hier hat der Magnesiummangel zu einer Übererregbarkeit des 
Darmes geführt, was sich nun aber durch eine regelmässige Magnesiumeinnahme wieder 
bessern lassen sollte. Hier kaufen Sie natürlich ein Magnesiumpräparat, das nicht abführend 


wirkt, z. B. chelatiertes Magnesium (Magnesiumglycinat). 


Magnesium - Wann einnehmen? 


Ideal ist die Einnahme von Magnesium am Abend, da seine leicht beruhigende Wirkung hier 
sehr angenehm ist. Hochdosierte Magnesiumpräparate werden besser vertragen, wenn man sie 


zu (nicht zu fettreichen) Mahlzeiten und nicht auf leeren Magen einnimmt. 


Welches Magnesium kaufen? 


Da Sie jetzt die Eigenschaften der einzelnen Magnesiumverbindungen sowie die für Sie 
erforderliche Dosis kennen, dürfte es Ihnen leicht fallen, jenes Magnesium zu kaufen, das für 


Sie persönlich das passende ist. 
* Eine Auswahl an Magnesiumpräparate finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Blut-Hirn-Schranke verhindert, dass Giftstoffe und Krankheitserreger aus dem Blut ins 
Gehirn gelangen. Funktioniert diese Barriere nicht richtig, wird der Körper anfällig für 
Krankheiten, wie Alzheimer und Multiple Sklerose. Doch gibt es natürliche Mittel und 


Massnahmen, wie Sie Ihre Blut-Hirn-Schranke schützen können. 


Die Aufgaben der Blut-Hirn-Schranke 


Die Blut-Hirn-Schranke (BHS) ist eine Barriere zwischen dem Blut und dem Gehirn. Sie ist 
durchlässig für Nährstoffe, so dass das Gehirn mit allem was es braucht, versorgt ist. Für die 
meisten Schadstoffe und Krankheitserreger ist die Blut-Hirn-Schranke undurchlässig - sie dient 
somit dem Schutz des Gehirns. Die BHS kann aber nicht vor allen Schadstoffen schützen: 
Drogen, wie Kokain und Ecstasy machen high, weil sie die Blut-Hirn-Schranke passieren 


können. Dabei richten sie langfristigen Schaden an. 


So funktioniert die Blut-Hirn-Schranke 


Wie genau funktioniert die Blut-Hirn-Schranke? Sie besteht aus den nachfolgenden 
Komponenten, die miteinander kooperieren - fällt ein Bestandteil aus, funktioniert sie nicht 


mehr richtig (1-3): 


e Endothelzellen: Das Gehirn ist von einem Netz aus Blutgefässen durchzogen. 
Sogenannte Endothelzellen kleiden die Blutgefässwände von innen aus und 
kontrollieren, welche Stoffe ins Nervengewebe des Gehirns gelangen dürfen und welche 
nicht. Die Endothelzellen stehen so eng beieinander, dass sie die kleinen 
Zellzwischenräume („Tight Junctions”) zwischen sich bei Bedarf abdichten können. Die 
Zellschicht, die aus den beieinanderstehenden Endothelzellen besteht, wird Endothel 


genannt. 


e Basalmembran: Das Endothel ist von einer Membran umgeben, die vereinfacht gesagt, 
alles an Ort und Stelle hält. Zusätzlich kommuniziert sie mit den umliegenden Zellen und 
ist auf diese Weise ebenfalls an der Entscheidung beteiligt, wer ins Gehirn darf und wer 
nicht. 


e Perizyten: In die Basalmembran eingebettet sind die Perizyten. Diese Zellen 
kommunizieren mit den Endothelzellen, aber ihre Aufgaben sind noch nicht klar 
erforscht. Vermutlich sind sie daran beteiligt, die Blut-Hirn-Schranke aufrecht zu 


erhalten. 


e Astrozyten: Um die Basalmembran herum sitzen die Astrozyten. Diese Zellen helfen dem 
Endothel unter anderem dabei, die Blut-Hirn-Schranke zu verteidigen und tragen zur 
Versorgung der Nervenzellen bei. Sie senden Botenstoffe aus, die das Endothel 


durchlässiger oder weniger durchlässig machen. 


Diese Stoffe schaden der Blut-Hirn-Schranke 


Die Blut-Hirn-Schranke ist nicht nur durchlässig für Stoffe, die dem Gehirn nützen. Manche 
Substanzen, wie Alkohol, Nikotin und Kokain bestehen aus Teilchen, die ebenfalls klein genug 
sind, um die Blut-Hirn-Schranke zu passieren. Sie richten dabei nicht nur Schaden im Gehirn 
an, sondern können auch die Blut-Hirn-Schranke beeinträchtigen, so dass diese plötzlich für 


viele weitere Stoffe durchlässig wird, die für das Gehirn toxisch sind (4, 5, 6, 7). 


Die bekannten kalten Hände nach dem Rauchen weisen z. B. auf Durchblutungsstörungen der 


kleinen Gefässe hin, was sich auch auf die Blut-Hirn-Schranke negativ auswirken kann. 


Die Schäden an der Blut-Hirn-Schranke durch Drogen, wie Ecstasy und Kokain können - so 
vermuten Forscher - sogar noch Jahre nach der Drogeneinnahme bestehen bleiben. Dies ist 
besonders tragisch, wenn Drogen bereits in jungen Jahren konsumiert werden. Viele junge 


Menschen legen damit den Grundstein für spätere Erkrankungen (61, 62). Beim Konsum von 


Nikotin, Alkohol, anderen Drogen und vielen weiteren Schadstoffen entsteht ausserdem stets 


oxidativer Stress, der ebenfalls der Blut-Hirn-Schranke schaden kann. 


Oxidativer Stress schädigt die Blut-Hirn-Schranke 


Oxidativer Stress kann grundsätzlich überall im Körper auftreten und die unterschiedlichsten 
Ursachen haben: Psychischer Stress, zu wenig Schlaf, Überanstrengung des Körpers, Nikotin, 
Alkohol, Drogen usw. Entsteht oxidativer Stress im Gehirn, werden einzelne Bestandteile der 
Blut-Hirn-Schranke (z. B. Perizyten und Astrozyten) beschädigt, die für die Funktionsweise der 
BHS zentral sind (8, 9). 


Handystrahlung schädigt die Blut-Hirn-Schranke 


Rund um die Uhr umgeben uns elektromagnetische Strahlungen, wie sie z. B. Handys, WLAN- 
Geräte, Mikrowellen und Licht abgeben. Chinesische Forscher fanden heraus, dass die Blut- 
Hirn-Schranke von Ratten bei einer Bestrahlung von 900 Megahertz über einen Zeitraum von 
einem Monat durchlässiger wurde. Zum Vergleich: Das Frequenz-Spektrum von Mobilfunk, 
WLAN und Mikrowellen reicht von 300 Megahertz bis zu 3 Gigahertz. Studien am Menschen 
gibt es bisher noch nicht (10, 11). 


Künstliche Zusatzstoffe: Glutamat, Aspartam und Zitronensäure 


Auch Zusatzstoffe in Lebensmitteln stehen unter Verdacht, Schäden im Gehirn anzurichten - 


offiziell gelten sie als unbedenklich. 
Der Geschmacksverstärker Glutamat 


Natürliches im Gehirn gebildetes Glutamat ist ein Neurotransmitter, der wichtige Funktionen 
für das Gedächtnis erfüllt. Künstlich hergestellt, dient Glutamat dagegen als 
Geschmacksverstärker in Lebensmitteln. Es ist in Gewürzmischungen und allen möglichen 


Fertiggerichten enthalten. 


Laut aktuellem Forschungsstand kann das im Gehirn gebildete Glutamat über die Blut-Hirn- 
Schranke in den Blutkreislauf abtransportiert werden. Umgekehrt soll Glutamat aus dem 
Blutkreislauf (also Glutamat, das über die Nahrung aufgenommen wird) die BHS nicht passieren 


können (12). 


Mit dieser Erkenntnis sind aber nicht alle Forscher einverstanden: Michael Hermanussen, 
Kinderarzt und Professor an der Christian-Albrechts-Universität in Kiel, schreibt, dass auch bei 
einer intakten Blut-Hirn-Schranke das Risiko besteht, dass Glutamat aus der Nahrung ins 


Gehirn gelangt (13). Er erklärt: 


„Aus Tierversuchen wissen wir, wenn man Glutamat in bestimmten Mengen den Tieren über 
die Nahrung anbietet oder unter die Haut spritzt, dann geht die Substanz ins Blutserum. Und 
wenn bestimmte Serummengen überschritten sind, gelangt das Glutamat auch ins Gehirn. 
Offensichtlich hat die Blut-Hirn-Schranke Lecks” (14). 


Die Diskussion ist deshalb wichtig, weil Glutamat unter Verdacht steht bei neurodegenerativen 
Erkrankungen, wie Alzheimer, Parkinson und Multipler Sklerose, beteiligt zu sein. Es ist jedoch 
nicht abschliessend geklärt, ob das Geschmacksverstärker-Glutamat, das natürlich gebildete 


Glutamat oder beide dafür verantwortlich sind. 
Das Süssungsmittel Aspartam 


Aspartam ist ein synthetisch hergestellter Süssstoff, der in der Lebensmittelindustrie 
verwendet wird. Es ist zum Beispiel in Desserts, Marmeladen, Saucen und Süssgetränken 


enthalten. 


Eine Übersichtsarbeit aus 2017, veröffentlicht im Journal Nutrition Reviews, fasste die 
Erkenntnisse zahlreicher Studien zu Aspartam zusammen. Es zeigte sich, dass Aspartam zu 
oxidativem Stress im Gehirn führt und die Blut-Hirn-Schranke schädigt - und das nicht nur in 
hohen Mengen, sondern auch in Mengen, die eigentlich als unbedenklich gelten (weniger als 40 
mg pro kg Körpergewicht). Die Untersuchungen wurden bisher allerdings erst an Tieren 


durchgeführt (15). 
Der Lebensmittelzusatzstoff Zitronensäure 


Zitronensäure wird diversen Fertigprodukten, Getränken und Süssigkeiten als Konservierungs- 
und Säuerungsmittel zugefügt. Sie ist beispielsweise in Gummibärchen, Limonaden, Marmelade 


und Dosenfrüchten, aber auch in Schmelzkäse enthalten. 


Zitronensäure hat die Eigenschaft, Metalle an sich zu binden. Da sie die Blut-Hirn-Schranke 
passieren kann, gelangt sie gemeinsam mit den gebundenen Metallen, wie z. B. Calcium, 
Magnesium, Kalium, aber auch Aluminium ins Gehirn. Die Verbindung von Aluminium mit 


Zitronensäure wird Aluminiumcitrat genannt und ist gesundheitsschädlich (16). 
Aluminium gelangt durch die Blut-Hirn-Schranke 


Aluminium gelangt auch ohne Zitronensäure ins Gehirn. Studien zeigen jedoch, dass 
Zitronensäure die Aufnahme von Aluminium zusätzlich fördert. Das bedeutet, dass mit dem 
Verzehr von zitronensäurehaltigen Lebensmitteln die Aufnahme von Aluminium ins Gehirn 


erhöht ist. Dort lagert sich das Aluminiumeitrat ab (16, 17). 


Aluminium wird zwar auch wieder abgebaut, jedoch weitaus langsamer als es aufgenommen 


wird. Mit zunehmendem Alter lagert sich entsprechend immer mehr Aluminium im Gehirn ab, 


wo es zu kognitiven Funktionsstörungen führt. Zudem steht Aluminium unter Verdacht bei 
neurodegenerativen Krankheiten (z. B. Alzheimer) und Autoimmunerkrankungen (z. B. 
Multipler Sklerose) eine Rolle zu spielen (17). Wir erklären jedoch hier (Ausleitung von 


Aluminium), was man tun kann, damit sich Aluminium eben nicht im Körper einlagert. 


Viren und Bakterien schädigen die Blut-Hirn-Schranke 


Manchen Bakterien und Viren ist es möglich, die Blut-Hirn-Schranke zu passieren. Zu diesem 
Zweck heften sie sich an gehirngängige Stoffe und gelangen mit deren Hilfe ins Gehirn - 


ähnlich einem trojanischen Pferd (32). 


Bakterien, von denen man weiss, dass sie durch die BHS gelangen, sind z. B. die 
Pneumokokken. Bei den Pneumokokken geht man davon aus, dass sie ein Gift bilden, das die 
Endothelzellen absterben lässt. Im Gehirn können sie zu einer Hirnhautentzündung 


(Meningitis) führen. 


Viren, von denen man weiss, dass sie durch die Blut-Hirn-Schranke gelangen, sind zum Beispiel 


das Mumps-Virus oder das Herpes-Simplex-Virus. Beide können eine Gehirnentzündung 





(Enzephalitis) auslösen. 


Nicht alle Viren und Bakterien, die in unserem Körper unterwegs sind, wandern ins Gehirn. Ist 
das Immunsystem aber geschwächt, kann es manchmal nicht verhindern, dass sich 
Krankheitserreger im Körper ausbreiten. Im schlimmsten Fall bahnen sie sich dann ihren Weg 
durch die Blut-Hirn-Schranke. 


Entzündungen im Gehirn schädigen die Blut-Hirn- 


Schranke 


Gelangt ein Krankheitserreger durch die Blut-Hirn-Schranke kann dieser Entzündungen im 
Gehirn auslösen. Dafür verantwortlich sind die eigenen Immunzellen des Gehirns: die 
Mikroglia. Die Mikroglia halten die Entzündung in Gang, bis der Krankheitserreger unschädlich 


gemacht ist. Dabei handelt es sich um einen natürlichen Abwehrmechanismus (33). 


Solche Entzündungen können allerdings auch die Blut-Hirn-Schranke und weitere empfindliche 
Teile des Gehirns schädigen, indem sie zum Absterben von Nervenzellen führen. Die 
Forschung geht davon aus, dass eine geschädigte Blut-Hirn-Schranke zur Entstehung von 


Autoimmunerkrankungen beiträgt (33). 


Krankheiten schädigen die Blut-Hirn-Schranke 


Krankheiten können ebenfalls zu Entzündungen im Gehirn führen. Bei der Multiplen Sklerose, 
der Epilepsie und Alzheimer kommt es immer wieder zu Entzündungsschüben. Mit jedem 
Entzündungsschub wird die Blut-Hirn-Schranke durchlässiger. Das führt zu einem Teufelskreis, 
bei dem die Krankheiten immer weiter voranschreiten und die Blut-Hirn-Schranke immer 


schwächer wird. So haben schliesslich auch Bakterien und Viren ein leichtes Spiel (3). 


Ein Schlaganfall oder ein Schädel-Hirn-Trauma können ebenfalls dazu führen, dass die Blut- 
Hirn-Schranke durchlässig wird, indem z. B. die Blutgefässe beschädigt werden oder sich 
vorübergehend schliessen. Weitere Krankheiten, die mit einer durchlässigen Blut-Hirn- 


Schranke in Verbindung gebracht werden sind Parkinson und Diabetes (34). 


Die Forschung geht davon aus, dass eine Diabetes-Erkrankung die Barrierewirkung der Blut- 
Hirn-Schranke schädigt. Ein zu hoher Blutzucker soll die BHS etwa durchlässiger machen und 
das Risiko für Folgeerkrankungen erhöhen. Damit in Zusammenhang soll der Transport von 
Glukose und Insulin über die Blut-Hirn-Schranke stehen. Die genauen Mechanismen sind 


allerdings noch nicht ausreichend erforscht (34, 35). 


In vielen Fällen sind sich Forscher auch nicht sicher, ob Krankheiten durch eine gestörte Blut- 
Hirn-Schranke erst hervorgerufen werden, oder ob sie selbst Ursache für die Beschädigung der 


BHS sind. Man vermutet, dass beide Faktoren eine Rolle spielen. 


Die Blut-Hirn-Schranke ist ein Hindernis für Medikamente 


Die Blut-Hirn-Schranke ist im Normalfall so effektiv, dass sie sogar die medikamentöse 
Behandlung vieler neurologischer Erkrankungen erschwert. Denn die körperfremden Stoffe 
werden wie Giftstoffe behandelt und von der Blut-Hirn-Schranke abgewehrt. So bereitet die 
Barriere zum Beispiel bei der Behandlung von Hirntumoren, Alzheimer und Parkinson 


Probleme - also bei Krankheiten, bei denen die Medikamente primär im Gehirn wirken sollen. 


Parkinson beispielsweise wird mit Dopamin behandelt. Da Dopamin nicht durch die BHS 
gelangen kann, werden Vorstufen von Dopamin eingesetzt. Die Vorstufen passieren die BHS 
und werden erst im Gehirn zu Dopamin umgewandelt (36). Weitere Möglichkeiten, wie die 


Wissenschaft versucht, die Blut-Hirn-Schranke zu umgehen, sind die folgenden (37-40): 


e Etwa durch den Transport der Arzneimittel-Wirkstoffe durch die BHS mit Hilfe von 


anderen Substanzen, die hierbei als Transporter dienen, 


« der Entwicklung von Wirkstoffen mit bestimmten Eigenschaften, die vereinfacht durch 


die Barriere gelangen (z. B. Fettlöslichkeit, geringe Molekülgrösse, etc.) 
e das Öffnen der Schranke mittels Ultraschall 


e oder das Umgehen der Blut-Hirn-Schranke, indem das Medikament direkt ins Gehirn 


gespritzt wird. 


Die Überwindung der Schranke ist jedoch noch lange nicht ausreichend erforscht und wird die 


Wissenschaft vermutlich noch viele Jahre beschäftigen. 


So schützen Sie Ihre Blut-Hirn-Schranke 


Ist die Blut-Hirn-Schranke erstmal geschädigt, kann sie sich nicht mehr ausreichend selbst 
regulieren. Man sucht bereits nach Möglichkeiten, um die Blut-Hirn-Schranke wieder zu 
„reparieren”. Bis dies möglich ist, wird jedoch noch einige Zeit vergehen. Mit einem gesunden 
Lebensstil können Sie jedoch bereits vieles tun, um die Blut-Hirn-Schranke vor Schäden zu 


schützen. 


1. Omega-3-Fettsäuren schützen die Blut-Hirn-Schranke 


Omega-3-Fettsäuren sind für das Nervensystem und viele Gehirnfunktionen sehr wichtig. 
Forscher der Harvard Medical School haben herausgefunden, dass Omega-3-Fettsäuren die 
Blut-Hirn-Schranke aufrechterhalten. Damit sie diese Funktion ausführen können, müssen die 
Omega-3-Fettsäuren im richtigen Verhältnis zu den Omega-6-Fettsäuren vorliegen (41-43). Wie 
dazu Sie Omega-6-Fettsäuren zu sich nehmen sollten, haben wir ausführlich unter vorigem 
Link beschrieben. 


2. Nehmen Sie ausreichend Mineralstoffe zu sich 


Für eine optimale Gehirnfunktion sind Mineralstoffe unerlässlich: Sie sind bei der Übertragung 
von Reizen im Nervensystem beteiligt und schützen Nervenzellen vor dem Absterben. 
Magnesium macht ausserdem die Blut-Hirn-Schranke weniger durchlässig. Laut einem 
amerikanischen Review spielt Magnesiummangel eine Rolle bei der Entstehung von Alzheimer, 


Schlaganfällen, Epilepsie und Parkinson (44-46). 


Weitere Informationen zum Mineralstoffmangel finden Sie unter vorigem Link. Dort finden Sie 
eine nützliche Übersicht zu den Mineralien, erfahren mehr darüber, wie ein Mangel festgestellt 


wird und wie Sie auch zuhause einen Bluttest machen können. 


3. Vitamin-B12-Mangel abklären lassen 


Vitamin Bı2 schützt das Nervensystem und hilft bei der Regeneration von Nervenzellen. Ein 
Vitamin-Bı2-Mangel steht ausserdem in engem Zusammenhang mit Alzheimer. Die Krankheit 
wird wiederum mit einer verminderten Funktion der Blut-Hirn-Schranke in Verbindung 


gebracht, wie wir oben beschrieben haben. 


Von einem Vitamin-B12-Mangel sind weitaus mehr Menschen betroffen, als man denken 
würde. Aber auch die anderen B-Vitamine übernehmen wichtige Funktionen im Gehirn und 
sollten nicht ausser Acht gelassen werden. Lassen Sie daher Ihren Vitamin-Haushalt 


überprüfen und passen Sie bei Bedarf Ihre Ernährung an. 


4. Koffein schützt die Blut-Hirn-Schranke 


Bei Alzheimer und Parkinson wird die Blut-Hirn-Schranke normalerweise durchlässiger. 
Studien zeigen, dass der regelmässige Konsum von Koffein vor Alzheimer und Parkinson 


schützen kann, indem das Koffein die Blut-Hirn-Schranke aufrecht hält. 


Zur Alzheimer-Prävention reichte bereits eine Tasse Kaffee pro Tag - bei Parkinson trat der 


schützende Effekt erst bei 5 Tassen pro Tag ein. Ob so viel Kaffee für andere Körperbereiche 





gesund ist, das ist wiederum eine andere Frage (18, 19). 


5. Diese Pflanzenstoffe schützen das Gehirn 


Die nachfolgenden sekundären Pflanzenstoffe können die Blut-Hirn-Schranke passieren und 
wirken sich positiv auf das Gehirn aus. In Klammern sind jeweils Beispiele gegeben, in welchen 
Nahrungsmitteln die Stoffe vorkommen. Höher dosiert können sie auch über 


Nahrungsergänzungsmittel eingenommen werden (20-31). 


e Sulforaphan (Brokkoli, Kohl): Kann Störungen der Blut-Hirn-Schranke vorbeugen und soll 
gegen Krebs und Arthritis helfen. Ausserdem kann Sulforaphan nach einem Schädel- 


Hirn-Trauma die Durchlässigkeit der BHS reduzieren. 


e Curcumin (Kurkuma): Schützt die Nervenzellen und hilft dabei, die Schäden, die 
Alkoholmissbrauch im Gehirn hinterlässt, rückgängig zu machen. 


e Astaxanthin (Algen): Astaxanthin schützt die Nervenzellen des Gehirns und gilt als eines 


der stärksten Antioxidantien der Natur. 


e Alpha-Liponsäure (Spinat, Brokkoli): Verlangsamt das Fortschreiten von Alzheimer und 


schützt die Nervenzellen des Gehirns. 


e Lutein und Zeaxanthin (Spinat, Grünkohl): Lutein und Zeaxanthin sollen beide gut für 
das Gedächtnis sein. 


Selbstverständlich gibt es noch viele weitere sekundäre Pflanzenstoffe, die die Blut-Hirn- 
Schranke passieren können, die von der Wissenschaft bisher aber diesbezüglich noch nicht 


untersucht wurden. 


6. Ernähren Sie sich gesund und ausgewogen 


Forscher haben herausgefunden, dass ungesunde Ernährung dem Gehirn schadet: Sie 
vermindert die Denkleistung und verstärkt Entzündungsprozesse. Vor allem auf industriell 
stark verarbeitete Lebensmittel sollten Sie verzichten und folgende entzündungsfördernden 


Lebensmittel reduzieren (47-50): 


e Fertiggerichte, Fertigsaucen usw. 

e Zuckerhaltige Lebensmittel, wie Süssigkeiten 
e Produkte aus Weizenmehl 

e Milchprodukte 

e Fleisch (v.a. Wurst) 


e Alkohol 


Eine wichtige Rolle bei Entzündungen nehmen die Zytokine ein - sie werden im Körper 
gebildet. Einige dieser Zytokine verursachen oder verstärken Entzündungen, andere 
schwächen Entzündungen ab oder stoppen sie. Man geht davon aus, dass ungesunde 
Ernährung die Bildung von entzündungsfördernden Stoffen im Körper begünstigt. Zytokine 
sind in der Lage die Blut-Hirn-Schranke zu überqueren und Entzündungen im Gehirn 


auszulösen (51, 52). 


Stattdessen sollten Sie entzündungshemmende Lebensmittel in Ihre Ernährung einbauen. Wie 
das geht, erfahren Sie unter vorigem Link. Mit der Suchfunktion auf unserer Website finden Sie 


zudem zahlreiche Artikel, die sich mit gesunder Ernährung befassen. 


7. Darmgesundheit beeinflusst die Blut-Hirn-Schranke 


Gesunde Ernährung ist ausserdem das A und O für eine gesunde Darmflora. Ein bekanntes 
Sprichwort sagt: „Die Gesundheit beginnt im Darm.” Und zwar auch die Gesundheit des 
Gehirns. Der Darm und das Gehirn stehen über die sogenannte Darm-Hirn-Achse in engem 


Austausch miteinander. So kommunizieren sie zum Beispiel über Nerven und Hormone. 


In den letzten Jahren haben immer mehr Forscher entdeckt, dass eine gestörte Darmflora unter 
anderem bei der Entwicklung von Alzheimer, Parkinson und Depressionen eine Rolle spielt. 


Bakterien aus der Darmflora sollen nämlich die Blut-Hirn-Schranke und dadurch den Verlauf 


von Krankheiten beeinflussen können. Die Forschung steht hier allerdings noch in den 


Kinderschuhen (53, 54). 


Es ist jedoch bereits klar, dass eine gesunde Darmflora durch ihre enge Verbindung mit dem 
Immunsystem Erkrankungen vorbeugen und bei deren Behandlung helfen kann - eben auch, 
wenn diese das Gehirn betreffen. Eine ausführliche Anleitung, wie Sie Ihre Darmflora 


aufbauen, finden Sie unter vorigem Link. 





8. Schlafen Sie genug 


Eine Studie an Mäusen zeigte, dass die Funktionsweise der Blut-Hirn-Schranke bereits nach 6 
Tagen, an denen die Mäuse jeweils nur zwischen 4 und 7 Stunden schliefen, erheblich 
eingeschränkt war. Das lässt sich natürlich nicht eins zu eins auf den Menschen übertragen - 
schliesslich verschlafen die meisten Mäusearten normalerweise die Hälfte des Tages, haben 
also ein grösseres Schlafbedürfnis als der Mensch. Die Studie lässt jedoch vermuten, dass zu 
wenig Schlaf beim Menschen ebenfalls die Funktionsweise der Blut-Hirn-Schranke schädigen 


könnte (55). 


Die American Academy of Sleep Medicine empfiehlt gesunden Erwachsenen mindestens 7 
Stunden Schlaf. Regelmässig mehr als 9 Stunden schlafen, sollten dagegen nur Jugendliche, 


Kranke oder Personen, die sich von einem vorangegangenen Schlafmangel erholen (56). 


Dass man verlorenen Schlaf nachholen kann, zeigte auch die oben genannte Studie: Nach den 6 
Tagen durften die Mäuse einen ganzen Tag verschlafen. In dieser Zeit sank die Durchlässigkeit 


der Blut-Hirn-Schranke wieder auf ihr normales Niveau (55). 


9. Ketogene Ernährung schützt die Blut-Hirn-Schranke vor 


Entzündungen 


Die Blut-Hirn-Schranke spielt bei der ketogenen Ernährung eine grosse Rolle. Wer sich ketogen 
ernährt, isst nur noch wenige Kohlenhydrate. Dabei tritt der Körper in einen speziellen 
Zustand: Anstelle der Glukose aus Kohlenhydraten, verwendet der Körper nun seine 


Fettreserven. 


Normalerweise dient Glukose dem Gehirn als Energielieferant. Es wird durch die Blut-Hirn- 
Schranke geschleust und dann im Gehirn verwertet. Bei der ketogenen Ernährung wird das 
Gehirn aber natürlich trotz der geringeren Glukose-Zufuhr mit Energie versorgt. Beim 
Fettabbau entstehen sogenannte Ketone im Körper. Ketone können die BHS ebenfalls 


passieren und dienen dem Gehirn als Ersatz-Energiequelle für die Glukose. 


Laut einer Studie reduziert die ketogene Ernährung Entzündungsprozesse im Gehirn. Die 


Forscher vermuten, dass die geringere Glukose-Zufuhr der Grund dafür ist. Der genaue 


Zusammenhang ist allerdings noch nicht klar. Jedenfalls werden dadurch Entzündungen im 
Gehirn vermindert, die natürlich auch die BHS betreffen können. Die ketogene Ernährung wird 


bereits erfolgreich bei Epilepsie eingesetzt (63). 


10. Vermeiden Sie Stress 


Stress kann Entzündungen im Gehirn auslösen und bestehende verschlimmern. Solche 
Entzündungen hängen, wie oben erwähnt, eng mit Störungen der Blut-Hirn-Schranke 
zusammen. So fanden Forscher heraus, dass Stress die Blut-Hirn-Schranke durchlässiger macht 


(57-59). 


Natürlich ist es einfacher gesagt als getan, Stress zu vermeiden. Ein paar Tipps wie Sie besser 


mit Stress umgehen, finden Sie unter vorigem Link. 


11. Machen Sie Sport 


Regelmässige körperliche Aktivität regt die Bildung neuer Nervenzellen an der Blut-Hirn- 
Schranke an - und dies bis ins hohe Alter. Mit Sport tun Sie also nicht nur Ihren Muskeln und 
Gelenken etwas Gutes, sondern auch Ihrem Gehirn. Zuvor ging man lange davon aus, dass 


abgestorbene Nervenzellen im Gehirn von Erwachsenen nicht mehr ersetzt werden (60). 


Wissenschaftler nutzen diese Erkenntnis nun, um Therapien zu entwickelt, die die BHS und 


andere Teile des Gehirns z. B. nach einem Schlaganfall wieder aufbauen (60). 
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Die Zivilisationskrankheiten traten, zusammen mit den Krankheiten die ihre Ursachen in 
Umwelteinflüssen und in der Lebensweise haben, an die Stelle der früheren seuchenhaften 
Infektionen wie Pest, Cholera oder Tuberkulose. Diese Krankheiten spielen heute kaum mehr 
eine Rolle, dafür steigen die Zivilisationskrankheiten seit etwa einhundert Jahren kontinuierlich 


an... 


Verzerrte Darstellung über Cholesterin 


Auch spiegelt die statistisch höhere Lebenserwartung ein falsches Bild der heutigen 
"Volksgesundheit" wieder. Durch die verminderte Säuglingssterblichkeit erreichen Männer und 


Frauen heute ein Durchschnittsalter jenseits der Siebzig. 


Dass dies allerdings auch in früheren Zeiten nicht unüblich war, zeigt ein Blick in die römische 


Geschichte. Dort lag das Mindestalter, um in den Senat gewählt zu werden, bei sechzig Jahren. 


Die ernährungsbedingten Zivilisationskrankheiten haben jedoch immer den Verstoss gegen die 


Grundgesetze der Natur gemein. 


Zu diesen Verstössen gehören eindeutig die Erzeugung künstlicher Nahrungsmittel in der 
Fabrik: Fabrikzuckerarten, Auszugsmehle, Fabrikfette - "Substanzen, die so isoliert in der Natur 


nicht vorkommen", stellt der Autor fest. 


Falsche Betrachtungsweise 


Speziell auf das Cholesterinproblem abgestellt, führt es zu der irreführenden Vorstellung, dass 
an einer Erhöhung des Cholesteringehalts im Blutserum der Verzehr cholesterinhaltiger 
Nahrungsmittel schuld sei. Dies führt dann wiederum zu der Bewertung der einzelnen 


Nahrungsmittel nach ihrem Cholesteringehalt. 


Wie falsch diese Betrachtungsweise ist, geht daraus hervor, dass der Cholesteringehalt des 
Blutes unabhängig ist vom Cholesteringehalt der zugeführten Nahrung. Er wird von 


zahlreichen anderen Faktoren bestimmt. 
Cholesterin kann durch gesunde Ernährung gesenkt 
werden 


Eine zentrale Rolle kommt dabei dem menschlichen Stoffwechsel zu. Dieser darf nicht getrennt 


nach Fett, Eiweiss und Kohlenhydraten betrachtet werden, sondern als ein 





Gesamtstoffwechsel. In jeder Körperzelle läuft dieser ständig zur gleichen Zeit ab. Kommt es 
aus irgendwelchen Gründen zu Störungen, so ist immer der gesamte Stoffwechsel - also 


Eiweiss-, Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel - gestört. 


Hier liefert der Autor "eindeutige Beweise", wie er selbst angibt, aus seiner jahrzehntelangen 
Praxiserfahrung: "Ändert man bei einem Menschen, dessen Cholesterinspiegel zu hoch ist, den 
Kohlehydratanteil der Nahrung, indem man die raffinierten Kohlenhydrate Auszugsmehl und 
Fabrikzucker einschränkt, bzw. meidet, so kommt es sofort zu einer nachweislichen Senkung 


des Cholesteringehalts im Serum." 


Stets verweist Dr. Bruker so indirekt auf eine gesunde Ernährung, die keine raffınierten und 


isolierten Kohlenhydrate aufweisen. 


Mit diesem Hintergrundwissen werden dann auch Vorgänge verständlicher, die nach bisheriger 


Ansicht - die Folge einer einseitigen Betrachtung -, nicht sein dürfen. 


Dr. Bruker berichtet an dieser Stelle weiterhin nicht nur von Patienten, deren 
Cholesterinspiegel nach dem Weglassen raffinierter Kohlenhydrate sank, sondern auch von 
solchen, die im Rahmen einer vitalstoffreichen Vollwertkost statt Margarine Butter bekamen 


und deren Cholesterinspiegel ebenfalls sank. 


"Was würden Sie zum Beispiel dazu sagen, wenn man die Ursache der Arterienverkalkung darin 
sehen würde, dass der Betreffende zu viel Kalk gegessen hätte? Genauso widersinnig ist es, 
krankhafte Cholesterinablagerungen damit zu begründen, dass der Kranke angeblich zu viel 


Cholesterin gegessen habe." 


* Ein empfehlenswertestes Buch über die Cholesterin-Lüge schrieb Max Otto Bruker: 
Cholesterin - Der lebensnotwendige Stoff 





Ungesättigte Fettsäuren senken den Cholesterinspiegel 


Doch von welchen Faktoren hängt dann der Cholesterinspiegel im Blut ab? Schenkt man den 
Worten des Autors Glauben, so ist die Tatsache, dass die Zufuhr von ungesättigten Fettsäuren 


den Cholesteringehalt im Blut senkt, gesichert und bekannt. 





Zwar würde dies die Butter im Vergleich zu den pflanzlichen Fetten mit ihren hoch 
ungesättigten Linol- und Linolensäuren schlechter da stehen lassen, doch gerade unter den 
tierischen Fetten nimmt die Butter in Bezug auf die ungesättigten Fettsäuren eine bevorzugte 


Stellung ein. 


Dr. Bruker appelliert an dieser Stelle an den gesunden Menschenverstand und wirft wieder 
einen Blick zurück in die Geschichte: "Die Menschen auf dieser Erde haben seit Jahrtausenden 
das Milchfett in Form von Milch oder Butter genossen und sind dadurch nicht krank geworden, 


geschweige denn, dass sie durch den Genuss von Butter einen Herzinfarkt bekommen hätten." 


Die Höhe des Cholesteringehalts im Blut geht nicht mit dem Verzehr tierischer Fette parallel. 


Auch die Muttermilch enthält übrigens grosse Mengen an Cholesterin. 


Es gibt Fälle schwerster Arteriosklerose, bei denen im Blut keine Vermehrung der Fettstoffe 
vorhanden ist, und umgekehrt gibt es Fälle mit hohem Cholesterinwerten, in denen fettarme 


Kost keine Besserung bringt. 


Und genau an dieser Stelle kommt unser Stoffwechsel wieder ins Spiel. So ist laut dem Autor 
jeder Mensch mit einem intakten Stoffwechsel in der Lage, das angebotene Fett richtig zu 


verarbeiten, so dass es nicht zu krankhaften Ablagerungen kommt. 


Doch die Voraussetzungen hierfür liegen in erster Linie in einer richtigen gesunde Ernährung, 


die alle Stoffe enthält, die für den richtigen Ablauf der Stoffwechselvorgänge erforderlich sind. 


So ist es für den Leser eigentlich selbstverständlich, dass Dr. Bruker an dieser Stelle zu dem 
Fazit kommt, dass die in den letzten Jahrzehnten zugenommen Zivilisationskrankheiten in dem 
selben Mass zunahmen und zunehmen wie die Arteriosklerose und der Herzinfarkt. Dabei 


steht Dr. Bruker nicht alleine. 


Stoffwechselstörung durch Zucker und Weismehl 


Auch Prof. Yudkin vom Ernährungswissenschaftlichen Institut in London kam zu der 
Schlussfolgerung, dass Störungen im Kohlenhydratstoffwechsel durch Genuss isolierter 
Kohlenhydrate ( Fabrikzucker und Auszugsmebhle) für die Entstehung der Arteriosklerose von 


entscheidender Bedeutung sind. 


Lesen Sie auch: So können Sie Ihren Stoffwechsel anregen 


Butter, das einzige Fett, dass der Körper direkt verwenden 


kann 


Doch zurück zur Butter: Auch diese ist Inhalt von Dr. Brukers Vollwerternährung. Der Butter 
wird dabei besonders gute Bekömmlichkeit und Verträglichkeit für Leber-, Galle-, Magen-, 
Darm- und Bauchspeicheldrüsenkranke bescheinigt. Allerdings muss beachtet werden, dass die 
Butter (wie andere Fette auch) nicht mit den Speisen zusammen gekocht wird, sondern nach 


dem Kochprozess zugesetzt wird. 


Butter ist übrigens auch das einzige Fett, welches nicht erst in der Leber umgewandelt werden 


muss, sondern direkt vom Körper verwendet werden kann. 


In den 70er Jahren investierte die Margarine-Industrie mehrere Millionen Mark, um das 
Cholesterin, welches in der Butter anzutreffen ist, schlecht zu machen. Damals waren Parolen 
wie "Butter macht Herzinfarkt" oder "Butter verkürzt ihre Lebenserwartung" an der 


Tagesordnung - die Bevölkerung war regelrecht geschockt. 


Doch die Margarine-Industrie hatte erreicht, was sie wollte: Umsatz und Einnahmen stiegen 
schier ins Unermessliche. Ausreichend Geld also, um weitere Gutachten über die angeblich 


gesündere Margarine zu veröffentlichen. 


Margarine hat nichts mit der Natur gemein 


Heute werden weltweit mehrere Milliarden Tonnen Margarine produziert und abgesetzt, davon 
etwa eine Million Tonnen allein in Deutschland. Ein Indiz für den überaus erfolgreichen 


Reklamefeldzug der Margarine-Industrie. 


Doch Bruker legt dar, was heute wirklich bei der Margarine-Herstellung vor sich geht und dass 


dies mit Natürlichkeit nichts mehr zu tun hat. 


Mittlerweile ist zwar das Herstellen von Quark aus Hühnerfedern möglich, und auch aus Darm- 


und Schlachtabfällen werden "wohlschmeckende" Nahrungsmittel regelrecht gezaubert, aber 


die Butter ist und bleibt unübertrefflich. 


Nachdem die Bundesärztekammer sich den Empfehlungen für den Margarineverzehr erst 


einmal anschloss, gab sie später zu, dass dies nicht wissenschaftlich begründet sei. 


Der Beirat der Bundesärztekammer bedauerte in seinem Empfehlungs-Widerruf sogar, "dass 
eine wissenschaftliche Auseinandersetzung über die Bedeutung [...] durch die Einflussnahme 


kommerzieller Interessen erschwert wird." 


Cholesterin - unentbehrlich für die Bildung von Hormone 


Cholesterin wird - ähnlich wie Lecithin - für den Aufbau der Zellmembran benötigt. 
Cholesterin ist eine fettartige Substanz und ein ubiquitär im menschlichen (und tierischen!) 
Organismus vorkommendes Steroid, also lebensnotwendig! Es ist unentbehrlicher Bestandteil 
von Zellen und Gewebe, verantwortlich für den Fett-Transport und unentbehrlich für die 


Bildung von Hormonen. 


Cholesterin stellt der Organismus selbst her, wenn mit der Nahrung nicht genügend zugeführt 


wird - und umgekehrt, wird zu viel Cholesterin angeboten, produziert er weniger. 


Übergewicht durch Mangel an Vitalstoffen 


Auch die Krankheit Fettsucht entsteht jedoch nicht durch Fettverzehr. Wie? Der intakte 
Stoffwechsel baut Fett zu den Endprodukten Kohlensäure und Wasser ab. So liegt die Ursache 
des Übergewichts nicht an zuviel Kalorien oder Fett, sondern im Fehlen biologischer 


Wirkstoffe (Vitalstoffe), durch deren Mangel die zivilisatorische Kost gekennzeichnet ist. 


Durch dieses Fehlen kommt es zu einer Fehlsteuerung des Stoffwechsels, der das krankhafte 
Stoffwechselzwischenprodukt Fett entstehen lässt und im Körper deponiert. Überschüssige 


Kohlenhydrate werden so in Fett umgewandelt. 


Ironischerweise entsteht dieses Fett auch bei Reduktionskost von nur 800 Kalorien am Tag. Das 
Fett wird jedoch abgebaut, sobald man naturbelassene Fette und Öle und eine vitalstoffreiche 
Kost zu sich nimmt, auch wenn sie 2000-3000 Kalorien und mehr enthält! Dies bestätigten 


jahrzehntelange Beobachtungen seitens des Autors. 


Diabetes - Ursache ist eine Stoffwechselstörung 


Die dritte sog. "Risikogruppe" ist die der Zuckerkranken, die an Diabetes mellitus leiden. Hier 
macht jedoch nicht das Cholesterin krank. Es handelt sich stattdessen um das Symptom einer 


komplexen Stoffwechselstörung, deren Ursache in der zivilisatorischen Fehlernährung liegt. 


Hier spielt neben den raffınierten Kohlenhydraten oft auch der übermässige Verzehr von 


tierischem Eiweiss eine entscheidende Rolle. 


Glaubt man den Ausführungen des Autors, so gibt es keinen einheitlichen Normwert für den 


"Cholesterinspiegel". 


Die Faktoren sind ausserordentlich verschieden und zeigen eine starke Variationsbreite. Dies 
gilt noch mehr für Laborwerte, die von zahlreichen Faktoren abhängig sind. Sie unterliegen 
ständigen Schwankungen und es gibt unzählige Menschen, die völlig gesund und leistungsfähig 
sind und keinerlei Beschwerden haben, bei denen aber einzelne Laborwerte von der Norm 


erheblich abweichen. 


Fatale Nebenwirkungen von Cholesterinsenkern 


Laut IMS Health wurden bereits im Jahr 1990 in Westdeutschland für etwa 400 Million D-Mark 
Cholesterin senkende Medikamente verkauft. Elf Jahre später, 2001, waren Cholesterinsenker 
die führende Arzneimittelgruppe mit einem Volumen von 1,14 Milliarden Euro und einem Plus 


von 18,4 % gegenüber dem Vorjahr. 


Über Sinn und Unsinn wissen wir jetzt genug, doch vielleicht schadet ein Blick auf den 
Beipackzettel nicht, wenn es um die Nebenwirkungen eines Medikaments geht, welches als 


"intelligente Lösung bei erhöhtem Cholesterin" beworben wird. 


Der Anwender kann hoffen, dass er von folgenden Nebenwirkungen verschont bleibt: Leber- 





Funktionsprobleme, akutes Nierenversagen, Muskelschwäche, Grauer Star, Hautausschlag, 
Magen-Darm-Beschwerden aller Art, Muskel- und Skelettschmerzen, Infektion der oberen 
Atemwege, Schnupfen, Kopfschmerzen, Verwirrtheit, Müdigkeit, Brustschmerzen, 


Herzschmerzen. 


Cholesterinsenker erhöhen Diabetesrisiko 


Nachdem nun also seit vielen Jahren weltweit 25 Millionen Menschen ihre angeblich zu hohen 
Cholesterinspiegel mit Cholesterin senkenden Medikamenten (Statine) bekämpfen und dabei 
die oben genannten Nebenwirkungen riskieren, kam im Jahr 2012 zur langen Liste der 


unerwünschten Arzneimittelereignisse noch eine weitere hinzu: Diabetes. 


2015 wurde die Steigerung des Diabetesrisikos durch Statine von erneuten Studien bestätigt. 
Zusätzlich stellte sich heraus, dass ein erhöhter Cholesterinspiegel offenbar mit einem 
geringeren Risiko für die Parkinson-Krankheit einhergeht. Umgekehrt können Statine sodann 
das Parkinson-Risiko erhöhen, wie wir hier beschrieben haben: Parkinson & Diabetes durch 


Statine 


Weiterlesen: 


« *Ein empfehlenswertestes Buch über die Cholesterin-Lüge schrieb Max Otto Bruker: 


Cholesterin - Der lebensnotwendige Stoff 


e Ärzteblatt: BfArM: Statine erhöhen Diabetesrisiko 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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e Bruker: Cholesterin - Der lebensnotwendige Stoff 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nicht nur Erwachsene leiden an einer gestörten Darmflora. Auch bei Säuglingen kann der 
Mangel an den richtigen Darmbakterien zu verschiedenen Krankheitssymptomen führen, etwa 
zu allergischen Hautreaktionen, Atemwegsinfekten oder Koliken. Die Gabe spezieller 
Probiotika für Babys lindert die Beschwerden oft nachhaltig, stärkt das Immunsystem des 


Kindes und sorgt für eine bessere Entwicklung. 


Probiotika für Babys 


Schon Babys sind häufig von Unwohlsein geplagt, von Koliken, Durchfall, 

Verstopfung oder Hautproblemen. Nicht selten ist eine gestörte Darmflora an diesen 
Beschwerden beteiligt. Spezielle Probiotika für Babys können hier die Therapie unterstützen 
und können sogar vorbeugend gegeben werden - ganz besonders, wenn das Baby nicht gestillt 
wird. 


Probiotika sind Zubereitungen aus nützlichen Darmbakterien. Dabei handelt es sich um 


Mikroorganismen (z. B. Milchsäurebakterien), die normalerweise als Darmflora in einem 


gesunden Verdauungssystem leben und dort viele wichtige Funktionen erfüllen. 


Sie helfen bei der Verdauung, bei der Aufnahme wichtiger Nährstoffe und manche unter ihnen 
produzieren lebenswichtige Vitamine. Sie bilden ausserdem einen grossen Teil des 
Immunsystems und schützen daher den Körper vor Krankheitserregern, Parasiten oder gar 


einer Sepsis. 


Bei einer gesunden Darmflora halten die nützlichen Darmbakterien die schädlichen unter 
Kontrolle. Erst wenn die nützlichen Darmbakterien zahlenmässig abnehmen oder geschwächt 
sind, können die schädlichen Bakterien überhand nehmen. Und genau diese Situation, die auch 
Dysbakterie oder Dysbiose genannt wird, ist eine der wichtigsten Ursachen von vielen 
teilweise ganz unterschiedlichen Gesundheitsbeschwerden - sowohl bei Babys wie auch bei 


Erwachsenen. 


Warum Babys keine gesunde Darmflora mehr haben 


Die moderne Lebensweise mit ungesunder Ernährung, einem Übermass an Genussgiften 
(Zucker, Alkohol, Koffein, Nikotin), mangelnder Bewegung und häufigem 


Medikamentenkonsum (z. B. Antibiotika) schädigt so gut wie jedes gesunde Darmmilieu. 


Die freundlichen Darmbakterien finden keine geeigneten Lebensbedingungen mehr, können 
sich nicht mehr vermehren und werden schliesslich von den schädlichen Darmbakterien ins 
Abseits gedrängt. Die körpereigenen Abwehrkräfte werden dadurch schwächer und das 
Wohlbefinden verabschiedet sich. 


Verfügt jedoch schon die Mutter nicht über eine gesunde Darmflora, kann sie diese auch nicht 
an ihr Kind weitergeben. Kaiserschnittgeburten oder auch die sterile Umgebung während und 
nach der Geburt sowie Säuglingsnahrung statt Muttermilch verhindern zusätzlich, dass sich 
beim Kind die richtige Darmflora entwickeln kann. Und so kommt es schon früh zu den 


typischen Beschwerden einer gestörten Darmflora. 


Probiotika können viele Beschwerden bessern oder gar 


ganz ausheilen 


Laut des US-amerikanischen Nationalen Zentrums für Komplementäre und Alternative 
Medizin, NCCAM gibt es inzwischen Beweise aus zahlreichen Studien, wonach probiotische 
Rezepturen dabei helfen können, die Darmflora wieder so zu regenerieren, dass 


Gesundheitsprobleme wie Durchfälle, Harnwegsinfekte, das Reizdarmsyndrom, 


Hautentzündungen sowie Koliken bei Kindern und viele weitere mehr vollkommen ausgeheilt 


werden können. 


Auch kann die regelmässige Einnahme von Probiotika das Immunsystem so nachhaltig stärken 
und unterstützen, dass - laut einer Untersuchung, die im Journal Postgraduate Medicine 


erschienen war - der Körper Grippeinfektionen leichter bekämpfen kann. 


Bei Babys sollten in jedem Fall ganz spezielle Probiotika-Präparate zum Einsatz kommen, 
nämlich solche, die konkret als für Babys und Säuglinge geeignet deklariert sind, etwa 


Präparate mit dem Milchsäurebakterium Lactobacillus fermentum. 


Das Probiotikum für Babys: Lactobacillus fermentum 


Ob während des Stillens durch die Mutter eingenommen oder dem Säugling direkt verabreicht, 
das Milchsäurebakterium Lactobacillus fermentum (L. fermentum) ist in dieser Lebensphase 
des Kindes ganz besonders wichtig und hilfreich. Normalerweise sollte sich L. fermentum in 
der Muttermilch befinden. Wird ein Kind nicht gestillt, dann fehlt ihm dieser wichtige 
Bestandteil für sein Wohlbefinden. 


Doch auch gestillte Kinder profitieren von L. fermentum, nämlich dann, wenn ihre Mutter das 
entsprechende Probiotikum einnimmt, wie eine doppelblinde placebokontrollierte Studie aus 
dem Jahr 2019 (1) zeigte. Bei 291 Mutter-Kind-Paaren ergab sich, dass die 16-wöchige Einnahme 
von täglich einer Kapsel L. fermentum durch die Mutter ganz massgeblich die Darmflora und 


die Gesundheit des Kindes beeinflussen konnte. 


L. fermentum: Weniger Koliken und gesündere 


Entwicklung bei Babys 


L. fermentum veränderte die Bakterienzusammensetzung in der Muttermilch sehr positiv und 
auf diese Weise auch die Darmflora des Kindes. Nach Abschluss der Studie zeigte sich, dass L. 
fermentum nicht nur die Entwicklung der Kinder förderte, sondern auch die Neigung zu 


Koliken reduzierte. 


Koliken und auch Atemwegsinfekte treten umso häufiger auf, je stärker die Muttermilch mit 
ungünstigen Bakterien, z. B. mit Staphylokokken besiedelt ist. Die Einnahme von L. fermentum 
durch die Mutter reduzierte die schädlichen Auswirkungen dieser ungünstigen Bakterien, was 


die Gesundheit des Babys deutlich verbesserte. 


L. fermentum: Weniger Magen-Darm-Infekte und auch 


weniger Atemwegsinfekte bei Babys 


Schon im Jahr 2012 hatte eine andere randomisierte doppelblinde und placebokontrollierte 
Studie (2) an 215 Babys (6 Monate alt) gezeigt, dass die Gabe von L. fermentum über einen 
Zeitraum von einem halben Jahr das Vorkommen von Magen-Darm-Infekten signifikant um 46 
Prozent und das Auftreten von Infektionen der oberen Atemwege um 27 Prozent reduzieren 


konnte. 


Aus diesen Ergebnissen schlossen die Wissenschaftler der Universitätsklinik in Granada, dass 
dieses Probiotikum eine Möglichkeit darstelle, das Infektionsrisiko bei Säuglingen zu 


reduzieren. 


L. fermentum reduziert Durchfall-Risiko bei Babys 


Durchfall ist insbesondere dann ein häufiges Problem bei Babys, wenn sie nicht gestillt werden, 
sondern Fertignahrung erhalten. In einer Studie (6) von 2019 zeigte sich an 1-Monate-alten 
Babys, die mit Säuglingsfertignahrung ernährt wurden, dass die Gabe von L. fermentum bis 
zum 12. Lebensmonat ein um 44 Prozent verringertes Durchfallrisiko hatte. Litten diese Babys 
dennoch einmal an Durchfall, dann war die Dauer um 2,5 Tage kürzer als in der Kontrollgruppe, 


die kein Probiotikum mit L. fermentum erhalten hatten. 


L. fermentum ist sicher und verträglich: Schon ab einem 


Alter von ı Monat 


Aus demselben Jahr stammt eine Studie (3), in der man die Sicherheit und Verträglichkeit von 
L. fermentum bei Babys im Alter von ı bis 6 Monaten getestet hatte. Die Kinder wurden 
randomisiert und doppelblind in zwei Gruppen aufgeteilt und erhielten über 5 Monate hinweg 


ihre Babynahrung mit L. fermentum oder ohne. 


Es zeigte sich, dass L. fermentum nicht nur sehr sicher und verträglich war, sondern auch, dass 
das Probiotikum die Gesundheit der Kinder verbessern konnte, indem es gastrointestinale 


Infektionen reduzierte. 


L. reuteri kann Koliken und Hautallergien vorbeugen 


Auch zu anderen Bakterienstämmen liegen Studien vor, etwa zu Lactobacillus reuteri. 
Kanadische Forscher haben Untersuchungen veröffentlicht, denen zufolge Probiotika bei 
Magen-Darm-Verstimmungen aussergewöhnlich beruhigend wirken sollen. Es stellte sich 
heraus, dass insbesondere der probiotische Bakterienstamm L. reuteri, der auch in der 
menschlichen Muttermilch (einer gesunden Mutter) vorhanden ist, auf die Nerven im Darm 


sofort in äusserst positiver Weise einwirken kann. 


L. reuteri hat sich ganz besonders im Einsatz bei Säuglingen mit unruhiger Verdauung bewährt. 
Dieser Bakterienstamm hilft dem kindlichen Verdauungsapparat beim Aufbau der Darmflora 
und unterstützt darüber hinaus das Immunsystem des Babys. L. reuteri bildet unter anderem 
antibiotische Substanzen, die einen hemmenden Effekt auf krankheitserregende Keime im 
Darm ausüben. Es wird sogar vermutet, dass die Anwesenheit von L. reuteri allergischen 


Hautveränderungen vorbeugen könne. 


Probiotika wirken besser als manche Medikamente 


Babys mit Kolikbeschwerden erhalten oft Medikamente mit dem Wirkstoff Simeticon, der auch 
bei Erwachsenen gegen übermässige Gasansammlung im Magen-Darm-Bereich, Völlegefühl, 


Spannungsgefühl im Oberbauch etc. empfohlen wird. In einer Studie am Regina-Margherita- 





Kinderkrankenhaus der Universität Turin zeigte sich aber, dass die orale Gabe von L. reuteri die 
Kolikbeschwerden bei gestillten Kindern deutlich besser reduzieren konnte als Simeticon- 


Medikamente. 


Probiotika während Schwangerschaft und Stillzeit beugen 


Koliken vor 


Eine schwedische placebokontrollierte Doppelblind-Studie konnte ausserdem nachweisen, 
dass sich die tägliche Schreizeit von Kolikbabys nach nur einer Woche der Probiotika- 
Einnahme um 74 Prozent verringert hatte. Bei der Placebogruppe lediglich um 38 Prozent. Die 
Turiner Forschergruppe hatte zuvor schon mit einer ähnlichen Studie vergleichbare Erfolge 
erzielt. Nach nur 21 Tagen hatten 84 Prozent derjenigen Kinder, die L. reuteri erhalten hatten, 


keine Koliken mehr. 


Wir empfehlen, L. fermentum dem Baby direkt zu geben (ob gestillt oder nicht), während L. 
reuteri (gemeinsam mit anderen probiotischen Stämmen) von der Mutter eingenommen wird 


und so in die Muttermilch gelangt. 


Sind Probiotika für Babys sicher? 


Da noch keine Studien mit L. fermentum bei neugeborenen Säuglingen in den ersten vier 
Lebenswochen vorliegen, wird geraten, das Probiotikum erst ab einem Alter von vier Wochen 


zu geben (4). 


Langzeitfolgen durch eine längerfristige Einnahme von L. fermentum sind laut einer 
Langzeitstudie (5) nicht zu befürchten. In dieser Untersuchung hatten Kinder vom 1. bis zum 6. 
Lebensmonat durchgehend täglich L. fermentum erhalten. Sie gediehen dabei sehr gut und 


zeigten auch nach drei Jahren keinerlei negative Auswirkungen der Probiotikaeinanhme. 


Da das Ziel insbesondere heisst, das Kind so zu stärken, dass es langfristig in der Lage ist - dank 
einer gesunden Lebens- und Ernährungsweise - eigenständig eine gesunde Darmflora aufrecht 
zu erhalten, sollten probiotische Präparate immer nur kurweise und in Absprache mit dem Arzt 
oder Heilpraktiker gegeben werden. Insbesondere bei Säuglingen mit Erkrankungen des 


Immunsystems muss die Einnahme von Probiotika mit dem Arzt besprochen werden. 


Probiotika für Babys: Die richtige Einnahme 


Um Koliken, Verdauungsbeschwerden, Atemwegsinfekte und Hautprobleme gleich von 
vornherein zu vermeiden, sollte die werdende Mutter spätestens während der 
Schwangerschaft mit der Einnahme von Probiotika beginnen und diese mindestens bis in die 
Stillzeit fortsetzen, um ihrem Baby die wichtigen Mikroorganismen für sein Wohlbefinden mit 


auf den Weg zu geben. 


* Wir empfehlen für werdende und stillende Mütter das Probiotikum Combi Flora SymBio, das 


alle relevanten Bakterienstämme enthält, inkl. L. reuteri. 


* Zusätzlich können stillende Mütter ein Probiotikum mit L. fermentum nehmen (damit L. 


fermentum in die Muttermilch übergeht): Combi Flora für Babys 


* Nicht gestillte Babys können ab einem Alter von vier Wochen Combi Flora für Babys (L. 


fermentum) erhalten. 


* Gestillte Babys können bei Beschwerden ebenfalls ab einem Alter von vier Wochen Combi 
Flora für Babys erhalten, sollte es nicht ausreichen, wenn die Mutter das 


Probiotikum einnimmt. 


* Kinder ab drei Jahren können ein vielfältiger zusammengesetztes Probiotikum erhalten, z. B. 
Combi Flora Kids (siehe nächster Abschnitt). 


Zur richtigen Dosierung orientieren Sie sich bitte an den Einnahmeempfehlungen, die auf den 


jeweiligen Präparaten zu finden sind. Bitte besprechen Sie jegliche Probiotika-Einnahme - ob 


bei sich selbst oder Ihren Kindern - mit Ihrem (Kinder-)Arzt oder Heilpraktiker! 


Darmflora von Kindern ab 3 Jahren aufbauen 


Wenn Ihr Kind schon drei Jahre alt oder älter ist, erfahren Sie hier alles über den Aufbau der 


Darmflora bei Kindern dieser Altersgruppe: Anleitung zum Aufbau der Darmflora von Kindern. 


* Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Im Winter isst man viel weniger Gemüse als im Sommer. Doch gerade im Winter bräuchten wir 
die Vital- und Mineralstoffe aus frischem Gemüse, damit wir weder von eisiger Witterung noch 
grassierenden Infekten übermannt werden. Wir verraten Ihnen nicht nur die drei gesündesten 
Wintergemüse, sondern auch aussergewöhnliche Rezepte mit diesen alten und vielerorts 
längst vergessenen Gemüsesorten. Wenn Sie in der kalten Jahreszeit regelmässig davon essen, 
kann Ihnen auch der härteste Winter nichts mehr anhaben. 


Im Winter deftig, süss und heiss? 


Im Sommer können wir gar nicht genug von Salaten, Gemüsepfannen, Rohkosttellern und 
frischen Früchten bekommen. Im Winter dagegen mögen es viele Menschen lieber deftig, süss 
und unbedingt heiss. 


Und so ist jetzt Hauptsaison für Schmorgerichte, Käsesouffles, Gepökeltes, Topfenknödel, 
Kaiserschmarrn und Arme Ritter. 


All das belastet den Körper nicht nur mit viel Schwerverdaulichem, überreichlich 
Kohlenhydraten, viel zu viel Salz und noch mehr Zucker, sondern lässt gleichzeitig auch 


Vitalstoffe vermissen. 


Kein Wunder wächst im Winter die Anfälligkeit für Infekte. Nun fehlt nur noch ein Vitamin-D- 
Mangel aufgrund der nur selten scheinenden Sonne in Kombination mit wetterbedingter 
Stubenhockerei - und schon herrscht freie Fahrt für Bronchitis, Grippe & Co. Und auch die 


Winterdepression ist nicht mehr weit. 


Im Winter besonders viele Vitalstoffe 


Im Winter brauchen wir daher besonders viele Nähr- und Vitalstoffe, um trotz Kälte, trockener 
Heizungsluft, Lichtmangel und bösen Viren schliesslich gesund und munter im Frühling zu 


landen. 


Wir stellen Ihnen die drei gesündesten Wintergemüse vor, die Ihnen dabei helfen werden: 


1. Der Grünkohl 


Grünkohl ist in der modernen Ernährung leider völlig ins Abseits geraten. Milde 
Sommergemüse wie Zucchini, Tomaten und Paprika gibt es längst rund ums Jahr, so dass kaum 
noch jemand zu den alten würzigen Wintergemüsesorten wie etwa dem Grünkohl greift, 


geschweige denn weiss, wie man diese wohlschmeckend zubereitet. 


Im Vergleich zu den importierten Gewächshaus-Zucchini würden einheimische Wintergemüse 
jedoch ein Vielfaches an Lebenskraft in Form von Vitalstoffen, Mineralien und Antioxidantien 
bereithalten. Meidet man den Grünkohl, so entgeht einem also einiges - in erster Linie aber 


eine grosse Portion Gesundheit! 


Der Grünkohl weist einen beeindruckenden Nährstoffgehalt auf. Er steckt voller Beta-Carotin, 
Vitamin C, Vitamin K und Calcium. Diese Vitalstoffe sind allesamt dafür bekannt, dass sie 
Entzündungsprozesse unter Kontrolle halten, das Immunsystem stärken und Krebs bekämpfen 


können. 


Grünkohl: So viel Vitamin K wie kein anderes Gemüse 


Schon eine Tasse Grünkohl liefert 180 Prozent des empfohlenen Tagesbedarfs an Vitamin A 


(bzw. Beta Carotin) und die doppelte Menge des Vitamin-C-Gehalts von Zitronen. 


Grünkohl versorgt ferner mit so viel Vitamin K wie kein anderes Gemüse. Schon eine Tasse voll 
Grünkohl liefert das Zehnfache des Mindesttagesbedarfs an Vitamin K. Vitamin K dient der 


Knochengesundheit, verbessert Ihre Blutqualität und hält die Blutgefässe sauber. 


Lesen Sie auch: Vitamin K - Das vergessene Vitamin 


Grünkohl: Doppelt so viel Calcium wie Milch 


Sogar Calcium ist im Grünkohl mehr als üppig enthalten, nämlich doppelt so viel wie in der 
Milch. 


Auch die beiden sekundären Pflanzenstoffe Lutein und Zeaxanthin sind in äusserst hohen 
Mengen im Grünkohl enthalten. Sie wirken sich direkt auf die Augen aus - und da Grünkohl 


ausserdem fast so viel Beta Carotin wie Karotten enthält, ist er DAS Gemüse für die Augen. 


Grünkohl gegen Krebs 


Natürlich ist der Grünkohl - wie alle Gemüse aus der Kohlfamilie - ein idealer Lieferant für 
einen Stoff namens DIM (Diindolylmethan), der äusserst wirksam ist bei hormonbedingten 
Krebsarten sowie bei anderen hormonellen Problemen, wie z.B. bei 


Wechseljahresbeschwerden, bei PMS oder auch bei Prostatabeschwerden. 





Grünkohl: Eine Frostnacht macht ihn süsser? 


Oftmals wird Grünkohl eingefroren, bevor er in der Küche verwendet wird, weil er dann süsser 
schmecken soll. Auch heisst es oft, einige Frostnächte hätten denselben Effekt. Das aber 
stimmt nicht ganz. Es ist nicht der Frost, der den Grünkohl wohlschmeckender macht, sondern 
die Tatsache, dass ein Grünkohl, der bis zum Frost auf dem Feld bleiben darf, einfach länger 
Zeit hat, um zu reifen und seine Stärke in Zucker zu verwandeln als ein Grünkohl, der schon 


früh im Herbst geerntet wird. 


Grünkohl ist basisch 


Als grünes Blatt- und Kohlgemüse ist der Grünkohl natürlich eines der basischsten Gemüse 
überhaupt. Nutzen Sie ihn daher in der Saison - von November bis Februar - so oft wie 


möglich. 


Es gibt viele verschiedene Zubereitungsarten für den winterharten Grünkohl, der sogar 
zweistellige Minusgrade locker übersteht. Er kann gekocht, gebraten, gedämpft oder roh als 


Salat zubereitet werden. 


Rezepte dafür finden Sie in unserer Rezepte-Datenbank, z. B. den Scharfen Grünkohl oder 


die Basische Grünkohl-Suppe. 


Grünkohl-Blaubeer-Smoothie 


Auch in den grünen Smoothie passt der Grünkohl prima. Ja, der Grünkohl bzw. sein 
amerikanischer Bruder (Kale) war es sogar, der die Erfinderin des grünen Smoothies - Victoria 
Boutenko - überhaupt erst auf die Idee brachte, Gemüse mit Früchten zusammen zu mixen 


und daraus den köstlichen und zugleich unschlagbar gesunden Drink zu entwickeln. 


Für einen Grünkohl-Blaubeer-Smoothie brauchen Sie beispielsweise: 


e %, Tasse frisch gepressten Orangensaft oder Apfelsaft 
e ı Banane 
« 1 Teelöffel Kokosöl oder Kokosmus 
e 1 Tasse gefrorene Blaubeeren 
e 1 grosses Blatt Grünkohl 
e 1 Stückchen frischen Ingwer 
e Wasser nach Geschmack 
Pressen Sie den Saft, entfernen Sie die grosse Blattrippe vom Grünkohlblatt und geben Sie alle 


Zutaten zusammen in den Mixer. Mixen Sie gründlich und servieren Sie den dunkelblauen 


Drink sofort nach der Zubereitung. 


Grünkohl-Chips 


Ein weiteres sehr besonderes Grünkohl-Rezept, das wir Ihnen heute vorstellen möchten, ist 


jenes für Grünkohl-Chips. 


Grünkohl-Chips sind ein megagesunder Snack. Ihre Zubereitung erfordert wenig Zeit und noch 
weniger Zutaten. Sie können im Backofen oder noch besser - nämlich in Rohkostqualität - im 


Dörrgerät hergestellt werden. 
Sie benötigen nichts weiter als Grünkohl, Olivenöl und Meersalz. 


Heizen Sie Ihren Backofen auf 175 Grad vor. Waschen Sie den Grünkohl und trocknen Sie ihn 
mit der Salatschleuder. Entfernen Sie die groben Blattrippen und rupfen Sie die Blätter dann in 
Chips-Grösse. Beachten Sie hierbei aber, dass die Chips während des Trocknens bzw. Backens 


schrumpfen werden, also nicht zu klein rupfen. 


Geben Sie das Öl und das Salz in eine grosse Schüssel, verrühren Sie beides gut. Die 
Grünkohlblattstücke werden jetzt im Öl-Salz-Gemisch gewendet, bis sie auf beiden Seiten gut 


benetzt sind. 


Verteilen Sie die Grünkohlblättchen auf einem Backofenblech und backen Sie sie 15 Minuten 


lang oder eben so lange, bis sie schön kross und knusprig, aber keinesfalls verbrannt sind. 


Sie möchten Ihren Grünkohl in Rohkostqualität geniessen? Kein Problem. Verteilen Sie in 
diesem Fall die Blättchen auf den Einschüben Ihres Dörrgerätes und trocknen Sie den 


Grünkohl bei 45 Grad etwa 4 bis 5 Stunden lang oder einfach so lange, bis er knusprig ist. 


Natürlich können Sie in die Marinade auch eine gepresste Knoblauchzehe oder Cayenne Pfeffer 


geben. 


Die Zeiten fettiger und kalorienreicher Kartoffelchips beim Abendprogramm sind spätestens 


jetzt vorbei ;-) 


2. Die Steckrübe 


Auch Steckrüben - manchmal Butterrüben, Bodenrüben oder Bodenkohlrabi genannt - 
gehören zu den ganz alten Gemüsesorten, mit denen heute kaum noch jemand etwas 


anzufangen versteht. 


Die Steckrüben zählen zur Familie der Kreuzblütengewächse und verfügen daher auch über 


alle gesundheitlichen Vorteile dieser Gemüsegruppe. 


So enthalten Steckrüben beispielsweise das mächtige krebshemmende Antioxidans 
Sulforaphan. Auch Isothiocyanate, die vor Brustkrebs schützen und das schon beim Grünkohl 


erwähnte Diindolylmethan sind in der Steckrübe zu Hause. 


Steckrüben vom Schweinefutter zum Superfood 


Einst wurden die Steckrüben bevorzugt als Schweinefutter angebaut. Doch dann entdeckte 
man die Steckrübe - notgedrungen - auch für die menschliche Küche. Kartoffel-Missernten 
und Hungersnöte in Kriegszeiten sorgten dafür, dass rasch unzählige Steckrüben-Rezepte 


entwickelt wurden. 


Ob Püree, Kuchen, Suppe, Bratscheiben, Marmelade oder fermentiert als Sauerkrautersatz - 
mit Steckrüben ist alles möglich. Ihr vielfältiger Einsatz rührt daher, dass die Rüben so mild 
schmecken und sogar den Geschmack desjenigen Gemüses annehmen, mit dem sie zusammen 


gekocht werden. 


Kocht man Steckrüben also mit Karotten, dann schmecken sie nach Karotte, kocht man sie mit 
Äpfeln, schmecken sie nach Apfel, kocht man sie mit Kohlrabi, schmecken sie nach Kohlrabi 


USW. 


Steckrüben in der Low-Carb-Ernährung 


Ein weiterer interessanter Vorteil der Steckrübe ist ausserdem ihr recht niedriger 
Kohlenhydratgehalt, weshalb sie auch bei kohlenhydratarmen Ernährungsweisen ( Low Carb) 


verwendet werden kann. 


Während beispielsweise die Kartoffel um die 15 Gramm Kohlenhydrate pro 100 Gramm 


aufweist, sind in der Steckrübe nicht einmal 4 Gramm enthalten. 


Steckrübenpüree statt Kartoffelpüree 


Wenn Sie also den Kohlenhydratanteil Ihrer Ernährung reduzieren möchten, dann bereiten Sie 


doch einmal Brat-Steckrüben statt Bratkartoffeln zu oder Steckrübenpüree statt Kartoffelpüree. 








Die Zubereitung ist kinderleicht und der Geschmack ist köstlich! 


Steckrüben: Nur halb so viele Kalorien wie die Kartoffel 


Zusätzlich liefert die Steckrübe mehr Calcium und mehr Vitamin C als die Kartoffel, gleichzeitig 





aber nur die Hälfte der Kartoffel-Kalorien. Die Steckrübe ist also ein wunderbar sättigendes 


Lebensmittel für die leichte Küche. 


Rezepte mit der Steckrübe finden Sie - wie immer - in unserer Rezepte-Datenbank, z. B. das 


gebackene Steckrüben-Püree als feine Beilage oder die basische Steckrübensuppe. 


Gerade aber für die oben beschriebenen drei krebshemmenden Inhaltsstoffe wäre es ideal, 
wenn die Steckrübe nicht allzu sehr erhitzt werden würde. Wir haben für Sie daher ein ganz 


besonderes Rezept aus der Haute Cuisine der Rohkostküche ausgewählt: 


Steckrüben-Pizza in Rohkostqualität 


Steckrüben sind wie erwähnt wahre Verwandlungskünstler in Sachen Geschmack und können 
daher hervorragend als Grundlage für die Zubereitung eines Rohkost-Pizzateiges zum Einsatz 


kommen. Natürlich könnte man auch Kürbis, Zucchini oder eine Mischung aus diesen 





Gemüsesorten nehmen. 


Als Belag könnte es Hummus ( Kichererbsenmus ), Olivenpaste, marinierte Pilze, 
Cherrytomaten und getrocknete Kräuter geben. Natürlich kann man den Belag aber auch ganz 
traditionell mit Tomatensauce, Zwiebeln, Gemüse, Salami und Käse (gibt's beides auch in 
veganer, wenn auch nicht in Rohkost-Ausführung) oder nach den persönlichen Vorlieben 


gestalten. 


Zutaten für den Pizzaboden 


e 2% Tassen geschälte und gewürfelte Steckrüben 
e 2% Tassen Walnüsse 

e ", Tasse Leinsaat gemahlen 

e Y, Tasse geschälte Hanfsaat 

e 1%; TL Meer- oder Kräutersalz 


e 2 TL Wasser (oder je nach Bedarf) 


Zubereitung 


Die Walnüsse im Mixer mahlen und in eine grosse Schüssel geben. Die Steckrüben im Mixer 
mixen, jedoch nicht vollständig zu Püree. Die Masse sollte noch kleine Stückchen enthalten. 


Die Steckrübenmasse mit allen anderen Zutaten zu den Walnüssen geben. 


Alles zu einem Teig verrühren und die Wassermenge so anpassen, dass der Teig anschliessend 


problemlos auf der Dörrfolie des Dörrgerätes ausgestrichen werden kann. 


Wenn Sie eine runde Pizza machen möchten, dann formen Sie aus dem Teig zunächst eine 
Kugel, setzen diese in die Mitte der Dörrfolie und streichen Sie sie gleichmässig nach allen 


Seiten aus. 
Die Teigmenge reicht für zwei mittlere Pizzen. 


Schieben Sie die beiden Einschübe ins Dörrgerät (z. B. in das Sedona Dörrgerät) und trocknen 
Sie die Böden bei 45 Grad 6 bis 8 Stunden lang. Wenden Sie die Böden dann, ziehen Sie die 


Folien ab und trocknen die Böden weitere 3 Stunden lang. 


Die fertig getrockneten Pizzaböden können Sie nun am nächsten oder übernächsten Tag mit 
dem Belag Ihrer Wahl versehen und noch einmal zum Aufwärmen für eine Stunde in das 


Dörrgerät geben. 


3. Der Knollensellerie 


Den Knollensellerie kennt man meist in Verbindung mit dem Waldorfsalat, der - wenn 
hausgemacht und man nicht zu den Sellerieallergikern zählt - eine sehr gesunde Angelegenheit 
darstellt. 


Für den Waldorfsalat wird die Sellerieknolle geschält und in feine Stifte gehobelt, mit Äpfeln 


und Walnüssen vermischt und mit einer Mayonnaise (Bio-Eidotter und Olivenöl nativ extra) 


angemacht. Hier finden Sie unseren Film: Vegane Mayonnaise selber machen 


Sellerie ist wirklich eine der wertvollsten Gemüsefamilien. Und wenn Sie eine Knolle mit 
Blättern finden, dann werfen Sie das Grün bloss nicht weg. Es ist nährstoffreicher und 


heilsamer als die Knolle selbst. 


Knollensellerie senkt den Blutdruck 


Der Knollensellerie soll insbesondere den Blutdruck senken - und zwar schon nach kurzer 


Dauer des täglichen Verzehrs: Sellerie senkt den Blutdruck 


Knollensellerie bekämpft Krebs 


Im Knollensellerie findet sich ferner das sog. Apigenin, ein sekundärer Pflanzenstoff aus der 
Familie der Flavonoide, der sich in Studien als eindeutig krebsfeindlich auf verschiedene 


Krebszellen herausgestellt hat, darunter Hautkrebs-, Brustkrebs- und Blasenkrebszellen. 


Allerdings kooperiert das Apigenin nicht mit herkömmlichen Chemotherapien, da sich zeigte, 
dass manche der zu bekämpfenden Zelllinien (zumindest bei Leukämie) unter Einwirkung von 


Apigenin weniger empfänglich für die Wirkung der Chemotherapie zu sein scheinen. 


Eine Kur mit Knollensellerie oder Selleriesaft ist also wunderbar zur Krebsprävention oder 
ausserhalb einer schulmedizinischen Therapie geeignet. Während einer solchen Behandlung ist 


dies jedoch nicht empfehlenswert. 


Lesen Sie dazu auch: Wie Sellerie Krebs bekämpft 


Knollensellerie gegen Rheuma-Schmerzen 


Apigenin hat auch eindeutig entzündungshemmende Eigenschaften, so dass sich durch 


regelmässigen Sellerieverzehr Rheuma-Schmerzen lindern lassen. 


Knollensellerie bei Autoimmunerkrankungen 


Gerade der entzündungshemmende und auch immunsystemregulierende Wirkmechanismus 
des Apigenins soll sogar bei Autoimmunerkrankungen wie dem Lupus erythematodes, dem 
Morbus Crohn und der Psoriasis hilfreich sein, wie im Jahr 2009 Wissenschaftler der 


Northwestern University in Chicago feststellten. 


Es lohnt sich also enorm, regelmässig den Knollensellerie zu geniessen. Eine sehr leckere 


Möglichkeit stellen die sog. Sellerieschnitzel dar. 


Dazu schält man eine Sellerieknolle, schneidet sie in Scheiben und brät sie in Oliven- oder Bio- 
Bratöl von beiden Seiten goldgelb. Auch panierte Varianten stehen natürlich zur Auswahl 


(siehe Rezept unter obigem Link). 


Weitere Rezepte bietet Ihnen unsere Rezepte-Datenbank, wie z. B. den fruchtigen Selleriesalat 


mit Walnüssen, die Sellerie-Bratlinge mit Dip oder die Sellerieschnitzel in zwei Variationen. 








Im nun folgenden wunderbar aromatischen Rezept werden gleich zwei der gesündesten 
Wintergemüse kombiniert, nämlich der Knollensellerie mit dem Grünkohl. Auch dieses Rezept 
entstammt der Vitalkostküche und wird daher nicht gekocht. 


Knollensellerie-"Reis" mit Grünkohlcreme 


" Reis" heisst das Rezept deshalb, weil der Knollensellerie mit Hilfe des Mixers in kleine 
reisförmige Stiftchen verwandelt wird. Er kann aber natürlich auch mit dem Gemüsehobel oder 


einer Küchenmaschine in eine andere feine Form gebracht werden. 


Zutaten 


e 2 Tassen Knollensellerie im Mixer zerkleinert, bis er optisch an Reis erinnert 


e 3 grosse oder 5 kleinere Blätter Grünkohl, gewaschen, die groben Rippen entfernt und in 


kleine Stücke gerupft oder in feine Streifen geschnitten 
e Y, Tasse geschälte Hanfsaat für die Deko 
e 1% Tasse Tahin oder weisses Mandelmus 
e 1, Tasse Olivenöl 
e %% Bund frischer Dill 
e Meer- oder Kräutersalz 
e Saft von ı Zitrone 
In einer Schüssel den Knollensellerie mit dem Grünkohl mischen. Alle Zutaten von Tahin bis 


Zitronensaft im Mixer zu einer Creme mixen und die Creme unter das Gemüse heben. Die 


Hanfsaat darüber streuen. 
Guten Appetit! 


Wenn Sie die vorgestellten drei Wintergemüse in Kombination mit grünen Wintersalaten 
(Feldsalat, Zuckerhut und Endiviensalat) und frischen Sprossen regelmässig in Ihre winterlichen 
Mahlzeiten integrieren, dann wird Sie das Frühjahr nicht müde und geschwächt, sondern fit 


und voller Power vorfinden. 


Quellen 


e Ruela-de-Sousa RR, Fuhler GM, Blom N et al., "Cytotoxicity of apigenin on leukemia cell 
lines: implications for prevention and therapy, Cell Death &amp; Disease, 2010, 


(Zytotoxizitt von Apigenin auf Leukmiezelllinien: Wirkungen fr Prvention und Therapie) 


e Kang HK, Ecklund D et al., "Apigenin, a non-mutagenic dietary flavonoid, suppresses 
lupus by inhibiting autoantigen presentation for expansion of autoreactive Thıand Thı7 
cells, Arthritis Research &amp; Therapy, April 2009, (Apigenin, ein nicht-mutagenes 
Nahrungsflavonoid, unterdrekt Lupus durch Hemmung der Autoantigenprsentaton zur 


Vermehrung der autoreaktiven Thı- und Thız-Zellen) 


e Lee JH, Kim GH, "Evaluation of antioxidant and inhibitory activities for different 
subclasses flavonoids on enzymes for rheumatoid arthritis, Journal of Food Science, 
September 2010, (Analyse der antioxidativen und hemmenden Aktivitten fr verschiedene 
Unterklassen von Flavonoiden auf Enzyme, die mit der rheumatoiden Arthritis in 


Verbindung stehen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 


-, ji NZ 2 ES, 


© ZDG/nigelcrane 





Die Eigenschaften und Vorteile der Polenta 


Autor: Carina Rehberg, Sybille Müller 


Aktualisiert: 22 April 2021 


Für willkommene Abwechslung auf dem Teller sorgt Polenta. Polenta ist glutenfrei und lässt 


sich wunderbar mit anderen Beilagen kombinieren. 


Polenta ist gekochter Maisgriess 


Polenta ist gekochter und - je nach Rezept - gebackener oder gebratener Maisgriess. Polenta 

ist sehr schnell zubereitet. Man streut den Griess unter Rühren in kochendes Salzwasser oder 
Gemüsebrühe (4 Teile Wasser/Brühe auf ı Teil Polenta), legt den Deckel auf den Topf, schaltet 
die Herdplatte sehr weit herunter und lässt die Polenta etwa 10 bis 15 Minuten mehr stocken 

als köcheln, dann stellt man den Herd ganz ab und lässt den Topf noch 20 Minuten auf der 


langsam abkühlenden Platte ausquellen. 


Da der Griess sehr schnell in der heissen Gemüsebrühe quillt, spritzt er oft schon beim 
Einrühren heraus. Daher stellt man den Topf besser so lange neben die heisse Herdplatte, bis 
der Griess eingerührt ist. Dann legt man den Deckel auf den Topf und schiebt ihn wieder auf 


die Platte zurück. 


Verwendungsmöglichkeiten der Polenta 


Eigentlich kann man den gekochten Maisgriess nach den 20 Quellminuten bereits als leckere 
Beilage essen. Traditionell wird der Polentabrei jedoch auf ein Brett (oder Backblech) 
gestrichen und nach dem Erkalten in Scheiben geschnitten, die jetzt noch gebacken, in Fett 
ausgebraten oder gegrillt werden können. Polenta schmeckt - nach einer Salat-Vorspeise - 


besonders gut zu Gemüse in Tomatensauce. 


Manchmal wird geraten, Kuhmilch zur Zubereitung zu verwenden, was den Calciumgehalt der 
Mahlzeit steigern soll. Wem es auf eine Extraportion Calcium ankommt, kann jedoch auch 


einfach mit Calcium angereicherte Hafer- oder Sojamilch verwenden. 


In der gutbürgerlichen Küche wird die Polenta ferner mit Speck serviert oder mit Käse 
überbacken - allesamt schwer verdauliche Rezepturen. Sehr viel besser verträglich ist die 
Polenta ganz einfach als Beilage zu einem feinen Gemüse und einer Scheibe Tofu. Auch Pilze 
mit Tomatensauce passen wunderbar zur Polenta. Ja, im Grunde lässt sich zu Polenta alles 
kombinieren, was auch zu Reis oder Kartoffelpüree lecker schmeckt. Die Polenta kann aber 


auch ganz einfach auf ein Backblech gestrichen und wie eine Pizza belegt werden. 


Ungekochte Polenta kann auch zum Backen verwendet werden, z. B. für Kuchen- oder 
Brotrezepte. Man ersetzt einen Teil des Mehls mit dem Maisgriess, was das Gebäck feuchter 


werden lässt. 


Polenta kochte man ursprünglich aus Dinkel, Gerste und 
Co. 


Polenta wurde ursprünglich aus heimischen Getreidearten (Dinkel, Hirse, Gerste oder Weizen) 
oder auch aus Kichererbsenmehl gekocht. Norditalien wird als ihre Heimat angegeben. Erst 
Mitte des 17. Jahrhunderts begann man, dafür Maisgriess zu verwenden. Kaum aber war die 
erste Mais-Polenta gekocht, da verbreitete sie sich in Windeseile insbesondere im südlichen 


Europa und wurde alsbald von Spanien bis Russland als preiswerte Speise genossen. 


Polenta wird aus Mais hergestellt 


Zur Herstellung des Maisgriesses wird gelber Mais grob oder mittelfein gemahlen. Nimmt man 
letzteren, ergibt dies eine weiche Polenta, nimmt man den groben, dann entsteht eine feste 
Polenta. Für die Herstellung von eher feinem Maisgriess wird nur der gelbe glasige Teil des 


Maiskorns gemahlen. Für groben Maisgriess, wird oft auch der Keim mit vermahlen. 


Früher musste man den Maisgriess fast eine Stunde lang unter Rühren köcheln. Vergass man zu 


rühren, brannte der Griess fast unverzüglich an. Es war daher eine anstrengende Angelegenheit 


und ein aufwändiges Gericht. 


Heute ist der Maisgriess für Polenta oft vorbehandelt erhältlich (Instant-Polenta). Er wird 
vorgekocht und anschliessend wieder getrocknet, so dass er eine noch schnellere Zubereitung 
als die oben beschriebene erlaubt. Ja, selbst fıx und fertig gekochte Polenta kann man 
inzwischen kaufen. Sie muss nur noch aus der Packung genommen, dann in Scheiben 


geschnitten und schliesslich gebraten werden. 


Nährwerte der Polenta 


Für eine Portion Polenta nimmt man etwa 80 g Maisgriess (ungekocht). Diese Portion enthält 


bei 270 kcal die folgenden Nährstoffe: 


« 7 g Protein 
. 0,9 8 Fett 
« 58,8 g Kohlenhydrate 


e „g Ballaststoffe 


Wie beeinflusst Polenta den Blutzuckerspiegel? 


Polenta ist reich an komplexen Kohlenhydraten, was bedeutet, dass diese langsam verdaut 
werden und nicht etwa so schnell wie Weissbrot, Weissmehlpasta, Süssigkeiten etc. Der 
Blutzuckerspiegel steigt daher nicht so schnell, sondern eher langsam, was zu einer 


Regulierung desselben beiträgt und ferner Heisshungerattacken vermeiden hilft. 


Die glykämische Last der Polenta beträgt somit nur etwa 20 und ist im mittleren Bereich. 
Nudeln, Reis und Couscous liegen dagegen deutlich darüber. Die glykämische Last gibt mit 
ihren Werten an, wie stark ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel beeinflusst, was bei der 
Polenta somit absolut im Rahmen ist und diese Beilage daher auch von Menschen mit 


Blutzuckerproblemen gegessen werden kann. 


Die biologische Wertigkeit des Maisproteins 


Die biologische Wertigkeit des Maisproteins liegt bei etwa 50, was nicht sehr hoch klingt. In 
Kombination mit Hülsenfrüchten aber steigt dieser Wert auf über 100 - z. B. Polenta mit 
weissen Bohnen in Tomatensauce. Abgesehen davon möchten wir darauf hinweisen, dass die 
Sache mit der biologischen Wertigkeit vollkommen überbewertet wird und in Bezug auf die 


Qualität eines Lebensmittels nicht entscheidend ist, wie man längst weiss. 


Details dazu lesen Sie hier: Proteinbedarf vegan decken 


Polenta sättigt und ist leicht verdaulich 


Polenta sättigt gut, ohne dass man sich anschliessend unangenehm voll fühlen würde. Es sei 
denn natürlich, man brät sie mit reichlich Fett, was die Verträglichkeit - je nach Konstitution - 


verschlechtern kann. 


Polenta ist glutenfrei und fettarm 


Polenta ist eine glutenfreie Beilage, während die meisten anderen Kohlenhydratquellen, wie z. 
B. Couscous, Dinkel- oder Weizengriess, Haferflocken, Bulgur und Graupen stets Gluten 


enthalten. Polenta ist daher sehr gut bei Zöliakie und Glutensensitivität geeignet. 


Polenta ist eine fettarme Beilage. Zwar liefern die meisten Getreide nur wenig Fett, Polenta ist 
jedoch mit 1,1 g Fett pro 100 g eine der fettärmsten Getreideprodukte. Von dieser Fettarmut 
profitiert dann natürlich nur jener, der die Polenta nicht etwa mit Milch kocht, in Fett brät und 
mit Käse serviert. Leichter verträglich ist hingegen die Zubereitung in Gemüsebrühe und die 


Verwendung als ungebratene Beilage. 


Vitamine und Mineralstoffe der Polenta 


Polenta enthält Vitamin Bı und Vitamin B5 in relevanten Mengen (130 ug/100 g und 500 ug/100 
g), was 10 Prozent des jeweiligen täglichen Bedarfs entspricht. Die anderen B-Vitamine sind 


ebenfalls enthalten (ausser Bı2), aber im Verhältnis zum Tagesbedarf in geringeren Mengen. 


Mit 100 g Polenta nimmt man überdies mehr als die Hälfte des täglichen Vitamin-K-Bedarfs auf, 


nämlich 40 ug. 


Mineralstoffe sind in eher kleinen Mengen enthalten, z. B. pro 100 g Polenta 20 mg Magnesium 


und ı mg Eisen, was nicht relevant ist, da man kaum mehr als 100 g Polenta essen wird. 


Darauf sollten Sie beim Kauf der Polenta achten 


Der Kauf von Polenta ist kein Problem, da man den Maisgriess in nahezu jedem Supermarkt 
bekommt. Im Bio-Handel finden sich meist eine „normale“ Variante, die einfach nur „Polenta 
Maisgriess” heisst sowie eine Instantvariante, die „Minuten-Polenta Maisgriess“ genannt wird 


und vorgegart ist, z. B. von Davert Mühle oder Rapunzel. 


Interessiert man sich nun für die Vollwertigkeit der Polenta, wird es schon schwieriger. Die 
Davert Mühle schrieb uns, es handle sich bei ihren beiden Polentasorten nicht um 
Vollkornprodukte. Die Schale werde vor der Vermahlung des Maises entfernt, da sie sonst nach 


dem Kochen sehr hart bleiben würde. 


Ähnlich erklärte es Alnatura. Es würden bei ihrer Polenta Schale und Keimling entfernt werden. 


Vorgekocht sei die Polenta von Alnatura nicht. Es ist also keine Instantvariante. 


Die Polenta von Rapunzel scheint vollwertiger zu sein. Rapunzel schrieb uns, dass für beide 
Polenta-Varianten (Polenta Maisgriess und Minuten-Polenta Maisgriess) immerhin ein Teil des 


Keimlings mit vermahlen werde. Auch die Schale werde mit vermahlen. 


Bei Polenta aus dem Supermarkt zeigte sich, dass die jeweiligen Ketten nicht so recht Bescheid 
wussten, ob ihre Produkte nun vollwertig waren oder eher nicht. Wir raten - wie immer - zu 
Produkten von solchen Herstellern, die ihren Kunden Rede und Antwort stehen können und 


entsprechende Mails zügig beantworten. 


Sollten Sie Sorge haben, dass Maisgriess für Polenta aus Genmais hergestellt sein könnte, so 
könnten Sie das auf der Packung erkennen, da dies in der EU in jedem Fall gekennzeichnet 
werden muss. Da der konventionelle Maisanbau jedoch sowieso sehr pestizidintensiv verläuft, 


raten wir in jedem Fall zum Kauf von Bio-Maisgriess. 


Quellen 


e MaryAnn de Pietro, What are the nutritional benefits of polenta? 23. Oktober 2017, 
Medical News Today 


e Maisgriess Nährwerte, 
e GL-GI-Tabelle, 


e Biologische Wertigkeit, Bohnen-Mais, 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Enzymtherapie 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 04 April 2021 


Die systemische Enzymtherapie zeigt bei zahlreichen Leiden eine erstaunliche Wirkung. Bei 
Erkrankungen der Gefässe, der Atemwege oder des Bewegungsapparates kann die 
Enzymtherapie ebensolche Erfolge vorweisen wie bei Rheuma, Multipler Sklerose oder Krebs. 
Die vielfältigen Einsatzmöglichkeiten dieser Therapie erklären sich durch die Tatsache, dass sie 
das Immunsystem auf eine Weise stärkt, dass Krankheiten jedweder Art kaum eine Chance 


haben, weiterhin zu bestehen. Warum das so ist, erklären wir in diesem Artikel. 


Die Enzymtherapie basiert auf uraltem Wissen 


Eine der ältesten schriftlichen Quellen, die zur Enzymtherapie überliefert sind, stammt aus 
dem Alten Testament der Bibel. 


Naturvölker, vor allem jene, die mit besonders enzymreichen Pflanzen, wie Ananas und Papaya, 


gesegnet sind, verwenden Enzyme ebenfalls seit Urzeiten zu Heilzwecken. 


Und auch heute werden die isolierten Enzyme dieser Pflanzen und Früchte in Kombination mit 


weiteren Enzymen äusserst erfolgreich bei unzähligen Erkrankungen eingesetzt - nicht zuletzt 


da eine grosse Anzahl wissenschaftlicher Studien die vielfältige Wirkweise dieser 


Enzymkombinationen längst bestätigen konnte. 


Die Enzymtherapie zeigt bei unterschiedlichsten Krankheiten eine beeindruckende Wirkung. 
Zu erklären ist dies damit, dass jeder Art von Erkrankung immer auch ein Enzymmangel oder 


eine fehlende enzymatische Aktivität zugrunde liegt. 


Sind zu wenige Enzyme vorhanden, werden wichtige Stoffwechselvorgänge blockiert. Fehlen 
den vorhandenen Enzymen essentielle Begleitsubstanzen, können sie ihre Aufgaben nicht 


mehr ordnungsgemäss erfüllen. 


Enzyme sind die Basis für Lebendigkeit 


Ohne Enzyme gäbe es zumindest auf unserem Planeten kein Leben - weder menschliches noch 
tierisches oder pflanzliches, denn Enzyme sind an sämtlichen Stoffwechselreaktionen lebender 


Organismen beteiligt. 


Enzyme wirken im menschlichen Organismus regulierend auf alle Bereiche des Körpers ein und 
befähigen ihn auf diese Weise einerseits dazu, seine Homöostase, also sein gesundes 


Gleichgewicht, zu erhalten und andererseits auch dazu, sich selbst zu heilen. 


Ohne Enzyme wäre beispielsweise die Verdauung von Kohlenhydraten, Fetten oder Eiweissen 
unmöglich. Ebenso wenig könnten Vitamine, Mineralstoffe oder Hormone ihre Aufgaben im 


Körper erfüllen. 


Enzyme gewährleisten die Entgiftung des Körpers genauso wie die Heilung von Wunden. Auch 
die Übermittlung von Reizen sowie deren Weiterleitung über das Nervensystem funktioniert 


nur durch das Vorhandensein von Enzymen. 


Wir könnten ohne Enzyme weder atmen noch könnten wir uns bewegen. Selbst die Zellteilung 
würde ohne die Anwesenheit von Enzymen nicht funktionieren, so dass ein Leben ohne 


Enzyme schon alleine aus diesem Grund nicht möglich wäre. 


* Ein Multi-Enzym-Komplex von innovazym® finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Lebenszeit von Enzymen ist begrenzt 


Enzyme sind ganz spezielle Eiweissmoleküle, deren Besonderheit darin besteht, dass sie als 
Katalysatoren fungieren. In dieser Eigenschaft steuern sie sämtliche biochemischen 
Reaktionen, in dem sie die einzelnen Stoffwechselprozesse entweder hemmen oder 


beschleunigen. 


Diese Leistung erbringen sie, ohne sich dabei selbst zu verändern oder anschliessend zu 
sterben. So sind Enzyme nach vollbrachter Arbeit erneut bereit, ihre nächste Aufgabe zu 


erfüllen. 
Allerdings ist die Lebensdauer eines jeden Eiweisses begrenzt - so auch die der Enzyme. 


Einige Enzyme sind nur etwa 20 Minuten funktionsfähig. Andere hingegen bleiben über 


mehrere Wochen und Monate aktiv. 


Sobald ein Enzym starke Verschleisserscheinungen zeigt und somit dem Körper nicht mehr 


nützlich sein kann, wird es von einem anderen, gesunden Enzym gespalten und aufgelöst. 


Den Abtransport seiner "Überreste" über den Blut- oder Lymphkreislauf übernehmen dann 


weitere, darauf spezialisierte Enzyme. 


Enzyme kommunizieren miteinander 


Aus diesem perfekten Zusammenspiel unterschiedlich spezialisierter Enzyme wird ersichtlich, 


dass Enzyme untereinander in Verbindung stehen und miteinander kommunizieren. 


Diese Kommunikation zeigt sich auch darin, dass die meisten Reaktionen nicht nur durch ein 


einziges Enzym gesteuert werden, sondern die Zusammenarbeit mehrerer Enzyme erfordern. 


In hintereinander exakt geschalteten Stufen, den so genannten Enzymkaskaden, aktiviert ein 
Enzym jeweils seinen Nachfolger. Dieser Vorgang wird so lange wiederholt, bis die 


beabsichtigte Wirkung erreicht wurde. 


Enzyme brauchen Vitamine und Mineralien 


Um sämtliche Körperzellen ein Leben lang gesund zu halten, ist die Anwesenheit unzähliger 


aktiver Enzyme erforderlich, von denen der grösste Teil vom Körper selbst gebildet wird. 


Neu gebildete Enzyme sind jedoch zunächst noch nicht aktiv. Sie werden erst aktiviert, wenn 
ihre Dienste benötigt werden. Die Aktivierung geschieht dann durch speziell darauf geschulte 


Enzyme. 


Für die Aktivierung einiger Enzyme ist das Vorhandensein so genannter Coenzyme 
erforderlich. Um diese Hilfsmoleküle der Enzyme herstellen zu können, benötigt der Körper 


ein ganz spezielles Baumaterial. 


Es besteht aus Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen. 


Die Vitamine A, B,C, E und K sind zur Produktion dieser Enzyme ebenso erforderlich wie die 
Mineralien Magnesium, Natrium und Kalium. Auch die Spurenelemente Kupfer, Mangan, Eisen, 


Zink, Nickel, Selen und Molybdän sind hierzu unverzichtbar. 


Die Coenzyme unterscheiden sich von den Enzymen dadurch, dass sie nicht aus Eiweiss 
bestehen, sehr viel kleiner sind als die grossen Enzymmoleküle und bei ihrer Tätigkeit 


verbraucht werden. Daher müssen sie ständig erneuert werden. 


Das bedeutet, dass der Körper auf die ausreichende Zufuhr dieser Vitalstoffe über die Nahrung 


zur Erhaltung der enzymatischen Aktivität im Organismus angewiesen ist. 


Rohkost - Wunderbare Enzymquelle 


Lebensmittel liefern dem Körper - neben ihrem breiten Spektrum an Nähr- und Vitalstoffen - 
auch bereits aktive Enzyme. Ananas, Papaya, Sprossen und rohes Sauerkraut zählen zu den 


besonders enzymreichen Lebensmitteln. 


Generell sind sämtliche ROHEN Lebensmittel, also Rohkost, reich an Enzymen, die vorwiegend 


der Nahrungsverdauung dienen. 


So unterstützen sie das Verdauungssystem und entlasten die Bauchspeicheldrüse, da diese die 


erforderlichen Verdauungsenzyme ansonsten selbst produzieren müsste. 


Doch handelt es sich bei den meisten Enzymen - und so auch bei den Nahrungsenzymen - um 
Eiweisse. Diese müssen - um bei der Verdauung mithelfen zu können - erst einmal 


unbeschadet den Dünndarm erreichen. 


Das aber ist oftmals gar nicht so einfach, denn bereits im Magen lauert Gefahr in Gestalt des 


Pepsins, einem Eiweiss verdauenden Enzym. 


Die von der Magenschleimhaut gebildete Pepsinmenge ist jedoch abhängig von der zu 
verdauenden Eiweissmenge. Das bedeutet, je grösser der Eiweissanteil in der Nahrung ist, 


umso mehr Pepsin wird gebildet. 


Enzymreiche Lebensmittelwie Obst und Gemüse sind - im Vergleich zu Fleisch, Fisch, Eiern 
und Milchprodukten - jedoch sehr eiweissarm. Daher werden bei deren Verzehr auch nur 
minimale Mengen an Pepsin gebildet; vorausgesetzt, sie werden NICHT gemeinsam mit 


eiweissreichen Lebensmitteln verzehrt. 


Wenn Sie also Ihre enzymreichen Früchte und rohes Gemüse zukünftig als alleinige Mahlzeit 
geniessen, wird sich die Chance der darin enthaltenen Enzyme, an ihren jeweiligen 


Bestimmungsort zu gelangen, ausserordentlich erhöhen. 


* Ein Multi-Enzym-Komplex von innovazym® finden Sie hier unter diesem Link. 


Wie Sie Ihre Enzymzufuhr erhöhen können 


Die Enzymzufuhr über enzymatisch aktive Lebensmittel stellt für relativ gesunde Menschen 
eine ausgezeichnete Möglichkeit dar, die Gesundheit zu unterstützen und weiterhin zu 


erhalten. 


Für Menschen, die bereits erkrankt sind, reicht die Menge an Enzymen, die über Lebensmittel 


aufgenommen werden können, oft jedoch nicht aus. 


In dieser Situation ist der Bedarf des Körpers an aktiven Enzymen enorm hoch, so dass für 
Betroffene zusätzlich zur enzymreichen Ernährung und in Absprache mit einem versierten 


Therapeuten eine systemische Enzymtherapie sehr zu empfehlen ist. 


Bei dieser Enzymtherapie kommen ausgewogene und hoch dosierte Enzympräparate mit guter 


Bioverfügbarkeit zum Einsatz, die die Selbstheilungskräfte des Körpers aktivieren. 


Die systemische Enzymtherapie 


Die systemische Enzymtherapie ist ein wissenschaftlich belegtes Therapieverfahren, das auf 


der oralen Gabe pflanzlicher und tierischer Enzyme beruht. 


Die Bezeichnung "systemisch" bedeutet, dass die Enzyme nicht etwa ausschliesslich im 


Verdauungssystem, sondern insbesondere im Blut und im Gewebe wirken. 


Die Enzymgemische gelangen über die Blutbahn in sämtliche Körperbereiche und können so 


überall ihre positive Wirkung entfalten. 


In der systemischen Enzymtherapie kommen in der Regel die pflanzlichen Enzyme Bromelain 
(aus dem gemahlenen Strunk der Ananas) und Papain (aus dem Saft unreifer Papayas) sowie 
Enzyme tierischen Ursprungs, wie Trypsin (aus der Bauchspeicheldrüse von Schweinen), 
Chymotrypsin (aus der Bauchspeicheldrüse von Rindern) und Pankreatin (aus der 


Bauchspeicheldrüse von Schweinen oder Rindern) zum Einsatz. 


Jede dieser Enzymarten hat eine spezielle Wirkung auf verschiedene Regulationsbereiche im 


Organismus. 


Um möglichst viele regulationsbedürftige Systeme im Körper zu beeinflussen und somit eine 
optimale Wirkung zu erzielen (1) ist die Kombination von pflanzlichen UND tierischen 
Enzymen, wie sie bei der systemischen Enzymtherapie angewandt wird, unbedingt 


erforderlich. 


Bromelain gegen Metastasen 


Bromelain zeigt eine entzündungshemmende und antimetastatische Wirkung. Daher trägt es 


erheblich zur Stärkung des Immunsystems bei. 


Zudem fördert Bromelain die gesunde Fliessfähigkeit des Blutes, indem es den Abbau von 


Fibrin unterstützt. 


Fibrin ist ein Eiweiss, das für die Blutgerinnung zuständig ist und im Übermass zur 


Thrombenbildung beitragen kann. 


Papain gegen Schmerzen und Autoimmunprozesse 


Papain wirkt antioxidativ, entzändungshemmend und antibakteriell. 
Darüber hinaus hat es eine schmerzlindernde Wirkung und beschleunigt die Wundheilung. 


Zudem ist es in der Lage, Immunkomplexe (Erklärung folgt weiter unten), die zur Entstehung 


von Autoimmunerkrankungen beitragen können, zu spalten. 


Ebenso wie Bromelain unterstützt auch Papain den Abbau von Fibrinen. 


Trypsin und Chymotrypsin fördern die Verdauung 


Trypsin und Chymotrypsin sind wichtige Verdauungsenzyme, die darüber hinaus noch weitere 


bedeutende Eigenschaften zeigen. 
So tragen sie, ebenso wie Papain, dazu bei, Immunkomplexe aufzulösen. 
Darüber hinaus wirken sie entzündungs- und schmerzhemmend. 


Häufig werden die beschriebenen Enzyme in Fertigpräparaten mit dem Flavonoid Rutosid 
kombiniert, dessen antioxidative und gefässstärkende Wirkung die Enzyme in ihrer Effektivität 


verstärkt. 


Wie können Enzyme ins Blut gelangen? 


Eigentlich sind Enzyme zu gross, um vom Dünndarm ins Blut zu gelangen. Daher - so glaubte 
man einst - würden sie vom Immunsystem als Fremdstoffe eingestuft und automatisch eine 


Immunreaktion auslösen. 


Eine Studie aus dem Jahr 2001 konnte jedoch nachweisen, dass dies bei den Enzymen nicht der 


Fall ist, da sie sich im Dünndarm an ein spezielles Transporteiweiss (d2-Makroglobulin) binden. 


Auf diese Weise können sie ungehindert ihren Bestimmungsort erreichen. (2) 


Auch in einer anderen Studie konnte nachgewiesen werden, dass Enzyme trotz ihrer Grösse 
sehr wohl in der Lage sind, über den Dünndarm ins Blut zu gelangen. Für dieses Experiment 


wurde ein Trypsin-Molekül mit radioaktiven Isotopen markiert. 


Die Forscher verabreichten erwachsenen Hasen 1 g dieses radioaktiv markierten Enzyms und 
etwa zwei Stunden später war in deren Blutplasma ein Maximum an Radioaktivität messbar. 


Das Trypsin war demnach unzweifelhaft aus dem Dünndarm ins Blut übergetreten. 


Enzyme haben hohe Ansprüche 


Welche Menge der zugeführten Enzyme letztlich ins Blut übergehen, hängt von verschiedenen 


Faktoren ab. 


So ist einerseits der pH-Wert entscheidend, denn jedes Enzym hat sein eigenes pH-Optimum. 
Das Pepsin benötigt z. B. ein extrem saures Milieu von pH 2, was exakt dem pH-Wert der 


Magensäure entspricht. 


Das Trypsin im Dünndarm hingegen bevorzugt leicht basische pH-Werte, die es in einem 


gesunden Dünndarm ebenfalls vorfindet. 


Verändern sich die pH-Werte nur geringfügig, lässt die Enzymaktivität automatisch nach. 
Daher ist ein ausgeglichener Säure-Basenhaushalt, der in allen Körperbereichen für optimale 


pH-Werte sorgt, für die Gesundheit immens wichtig. 


Andererseits spielt auch die Körpertemperatur eine bedeutende Rolle, denn alle Enzyme fühlen 


sich bei einer normalen Körpertemperatur von etwa 37°C am wohlsten. 


Steigt die Temperatur an, wie das etwa bei Fieber der Fall ist, werden die Enzyme besonders 


aktiv. In dieser aktiven Phase bekämpfen sie Krankheitserreger. 


Allerdings existiert hier eine deutliche Temperaturgrenze, die keinesfalls überschritten werden 
darf. Eine Temperatur von 45°C könnte der Körper nicht überleben, da bei dieser Hitze 


sämtliche Enzyme inaktiviert würden. 


Die Enzymtätigkeit verändert sich natürlich auch mit sinkender Körpertemperatur. Im Bereich 


von Minusgraden lässt die Aktivität von Enzymen ebenso nach wie bei Temperaturen ab 45°C. 


Und letztlich beeinträchtigen auch Schwermetalle, manche Medikamente sowie Gifte die 


Enzymaktivität immens. 


Das Medikament Aspirin z. B. ist ein Enzymhemmer, denn die darin enthaltene 


Acetylsalicylsäure heftet sich an ein Enzym, das bei der Blutgerinnung und dem Verlauf von 


Entzündungen eine Rolle spielt, und beeinträchtigt so dessen Aktivität. 


Die Enzymtherapie reguliert das Immunsystem 


Das Immunsystem ist DAS Abwehrsystem des menschlichen Körpers. 


Gemeinsam mit einer grossen Anzahl fleissiger Helfer, bei denen es sich natürlich um Enzyme 
handelt, schützt es den Menschen vor Krankheitserregern wie Bakterien, Viren und Parasiten 


sowie vor Fremdstoffen jeder Art. 


Daher ist der Mensch so lange gesund, wie sein Immunsystem aktiv ist und fehlerfrei 


funktioniert. 


Der grossen Beanspruchung durch eine ungünstige Lebens- und Ernährungsweise kann das 
Immunsystem jedoch immer seltener standhalten, und auch die Enzyme leiden qualitativ und 


quantitativ unter dieser Situation. 


So entwickeln sich bei vielen Menschen Krankheitsprozesse, gegen die das Abwehrsystem des 


Körpers schliesslich machtlos ist. 


Spätestens in dieser Situation sollte die Enzymtherapie ins Spiel kommen, denn die hierbei 
verwendeten Enzymkombinationen besitzen die Fähigkeit, das Immunsystem in allen 


Bereichen des Körpers optimal zu unterstützen. 


Dies geschieht, indem die Enzyme dort, wo das Immunsystem zu schwach reagiert, dessen 
Aktivität ankurbeln. In Bereichen, in denen das Immunsystem überschiessend reagiert, wie es 
beispielsweise bei Allergien oder bei Autoimmunerkrankungen der Fall ist, dämpfen sie dessen 
Aktivität. 


Welche weitreichenden positiven Auswirkungen eine Enzymtherapie letztlich auf den 


gesamten Organismus hat, wollen wir Ihnen nachstehend anhand einiger Beispiele aufzeigen. 


Enzymtherapie bei Entzündungen 


Sobald ein Gewebe im Körper verletzt wird, setzt eine Entzündungsreaktion ein. Sie zeigt sich 


dadurch, dass der entzündete Bereich gerötet ist, heiss wird, anschwillt und schmerzt. 


Hierbei handelt es sich um eine gesunde Abwehrreaktion des Immunsystems, die zur Heilung 
des Gewebes notwendig und daher durchaus erwünscht ist. Bei diesem Prozess werden 
eingedrungene Erreger vernichtet, geschädigtes Gewebe ab transportiert, Schmerzen gelindert 


und neues gesundes Gewebe aufgebaut. 


Daher sollte eine Entzündungsreaktion während der Behandlung nicht unterdrückt, sondern 
stattdessen in geordnete Bahnen gelenkt werden, damit sie weder zu schwach noch 
überschiessend verläuft. Diese wichtige Steuerung wird durch die Arbeit von Enzymen 


ermöglicht. 
Aber Enzyme werden auch auf andere Weise aktiv. 


So spalten sie am Entzündungsort die gebildeten Immunkomplexe aus Antigenen (jenen 
Substanzen, die die Entzündung ausgelöst haben) und Antikörpern. Antikörper sind Proteine, 


die sich zum Zwecke der Beseitigung an die Antigene geheftet haben. 


Würden diese Immunkomplexe hingegen im Körper verbleiben, können sie sich im Gewebe 


und in den Gelenken ablagern und dort zu unkontrollierten Entzündungsreaktionen führen. 


Zudem aktivieren Enzyme die so genannten Makrophagen des Immunsystems. Das sind 


Fresszellen, die beschädigtes oder abgestorbenes Gewebe umgehend beseitigen. 


Darüber hinaus bauen Enzyme überschüssiges Fibrin ab, das ansonsten die Gefässe verstopfen 


würde. 


Enzyme sorgen auch dafür, dass das typische Anschwellen des Gewebes, das durch eine 
Wasseransammlung (Ödem) im Entzündungsbereich entstanden ist, schnell wieder abklingt. 
Mit dem Abbau des Ödems verringert sich automatisch auch der dadurch entstandene 


Schmerz. 


Schliesslich unterstützen Enzyme noch den Aufbau von neuem Gewebe und beenden somit 


den Krankheitsverlauf. 


Lesen Sie auch: Entzündungen, gefährlicher als Sie denken 


Enzymtherapie bei rheumatischen Erkrankungen 


Gelenkerkrankungen werden häufig unter den Begriff "rheumatischer Formenkreis" 
zusammengefasst. Unterschieden wird meist nur grob zwischen entzündlichen und 
degenerativen Gelenkerkrankungen. Dabei umfasst der rheumatische Formenkreis mehr als 100 


Erkrankungen. 


Zu den bekanntesten Vertretern dieser Art zählten Arthrose (Gelenkverschleiss - einhergehend 
mit Entzündungen der Gelenkhäute), Arthritis und Polyarthritis (chronische Entzündung eines 
bzw. vieler Gelenke), Morbus Bechterew (Gelenkentzündung im Bereich der Wirbelsäule) 
sowie Weichteilrheumatismus (Entzündung von Gewebe im Gelenkbereich, die z. B. bei einer 


Sehnenscheidenentzündung oder Schultersteife gegeben ist). 


Eines der Hauptsymptome aller rheumatischen Erkrankungen ist der Schmerz. Und auch hier 
greift die Enzymtherapie ein. Neben der entzündungssteuernden Aufgabe der Enzyme kommt 


auch ihre schmerzstillende Wirkung zum Tragen. 


Die therapeutische Wirkung der systemischen Enzymtherapie bei Gelenkerkrankungen wird 


seit Jahrzehnten wissenschaftlich erforscht und konnte in vielen Studien belegt werden. 


Enzymtherapie gegen Thrombosen 


Enzyme unterstützen auch das Reparatursystem des Körpers. So sorgen sie dafür, dass bei 
blutenden Verletzungen die Blutung rasch gestoppt wird. Dabei gehen die Enzyme mit einer 
erstaunlichen Feinabstimmung vor, so dass die Blutgerinnung weder zu schwach noch zu stark 


ist. 


Wäre sie zu schwach, könnte die Blutung nicht zum Stillstand kommen. Wäre sie hingegen zu 
stark, könnten zu viele Blutplättchen aneinander kleben und ein Blutgerinnsel (Thrombus) 
bilden. 


Entfernt sich dieses dann vom Wundbereich, kann es anderenorts zur Verstopfung der 


Blutgefässe führen. Die Folge eines verstopften Blutgefässes ist eine Thrombose. 


Damit dies nicht geschieht, sind Fibrin auflösende Enzyme sofort zur Stelle. Sie bauen die 


Blutgerinnsel in lösliche Bruchstücke ab und beugen so der Entstehung einer Thrombose vor. 


Enzymtherapie bei Autoimmunerkrankungen 


Wenn der Körper fälschlicherweise das eigene Gewebe angreift, spricht man von einer 
Autoimmunerkrankung. Zu diesen Erkrankungen zählen u. a. rheumatoide Arthritis, Multiple 


Sklerose, Hashimoto Thyreoiditis, Lupus erythematodes oder Zöliakie. 


Wie schon erwähnt, entstehen bei jeder Art von Gewebeverletzung Entzündungen. Bei der 


Autoimmunerkrankung verlaufen diese Entzündungsprozesse chronisch. 


Hier ist das Immunsystem vollkommen ausser Kontrolle geraten. Wo waren die 


immunregulierenden Enzyme, die dieses Geschehen hätten abwehren können? 


Sehr wahrscheinlich waren sie bereits im Vorstadium der Erkrankung nicht in ausreichendem 
Mass vorhanden, und so konnten sie weder die überschiessende Reaktion des Immunsystems 


verhindern noch die nachfolgenden Entzündungen eindämmen. 


Weil das Immunsystem irrtümlich das eigene Gewebe als Fremdsubstanz betrachtet, aktiviert 
es auch hier wieder Antikörper, die sich an das scheinbare Antigen heften und einen 


Immunkomplex bilden. 


Das scheinbare Antigen wird als "Autoantigen" bezeichnet. Ist dieses Autoantigen 
beispielsweise Teil des Gelenkknorpels, so entsteht eine rheumatoide Arthritis. Ist es hingegen 


Teil des Nervengewebes, entwickelt sich eine Multiple Sklerose (MS). 


Dass eine systemische Enzymtherapie selbst bei diesen schweren Erkrankungen äusserst 
hilfreich sein kann, ist sicher nachvollziehbar. Besonders im Anfangsstadium der Erkrankung 


konnten erfahrene Therapeuten herausragende Ergebnisse erzielen. 


Erfahrungen einer an MS erkrankten Ärztin 


Die österreichische Ärztin Frau Dr. Ch. Neuhofer, selbst an MS erkrankt, gilt als Pionierin der 
MS-Behandlung mittels der systemischen Enzymtherapie. Bis 1989 hatte sie bereits mehr als 


350 an MS erkrankte Patienten mit dieser Therapie behandelt. 


Zusätzlich verordnete sie den Patienten stets eine vitalstoffreiche Ernährung mit einem hohen 


Anteil an Rohkost und ungesättigten Fettsäuren. 


Von 107 Patienten, die an einer chronisch verlaufenden MS litten, konnte sie bei 45 Betroffenen 


eine wesentliche Verbesserung des Gesundheitszustands erreichen. 


Bei 26 Personen konnte das Fortschreiten der Erkrankung verhindert werden und die 
restlichen 24 Probanden brachen die Therapie ab, weil die Krankenkasse die Enzympräparate 
nicht bezahlte. 


Bei der Behandlung weiterer 43 Patienten, die unter einer schubweise verlaufenden MS litten, 


kam sie zu folgendem Ergebnis: 


Bei 35 Betroffenen erzielte die Enzymtherapie eine wesentliche Verbesserung ihrer 
gesundheitlichen Situation und bei den restlichen 8 Patienten blieb der Zustand immerhin 


stabil. 


Die Arbeiten von Frau Dr. Neuhofer regten verschiedene Wissenschaftler an, die 
ausgezeichnete Wirkung der systemischen Enzymtherapie in weiteren Studien zu überprüfen 


und zu erklären. 


Enzymtherapie bei Krebserkrankungen 


Im Laufe des Lebens findet im Organismus eine billionenfache Zellteilung statt. Dabei kann es 


auch vorkommen, dass einige der Zellen entarten und so zu Krebszellen mutieren. 


Die entarteten Zellen werden allerdings normalerweise vom Immunsystem erkannt und von 


den Makrophagen umgehend vernichtet. Dies setzt jedoch ein intaktes Immunsystem voraus. 


Wie bereits erwähnt, verfügen nur noch wenige Menschen über ein ausreichend aktives 
Immunsystem und so ist es nicht verwunderlich, dass immer mehr Menschen, neben vielen 


anderen Erkrankungen, auch an Krebs erkranken. 


Obwohl jeder Mensch einige hundert Krebszellen in sich trägt, ist dies noch lange kein Grund 
zur Beunruhigung. Problematisch wird die Situation erst dann, wenn die Zahl der entarteten 


Zellen stetig steigt. 


Diese Situation zeigt, dass das Immunsystem nicht mehr in der Lage ist, genügend dieser Zellen 
aufzuspüren, bevor sie sich zusammenschliessen, vermehren und zum Tumor heranwachsen 


können. 


Könnte die systemische Enzymtherapie auch hier helfen? Kann sie womöglich Krebszellen 


wieder auflösen? 


Der Begründer der systemischen Enzymtherapie 


Professor Dr. Max Wolf gilt als unumstrittener Begründer der modernen Enzymtherapie. Er 
entwickelte in den soer Jahren des letzten Jahrhunderts ein Enzymgemisch, das noch heute in 


nahezu unveränderter Zusammensetzung äusserst erfolgreich medizinisch eingesetzt wird. 


Professor Dr. Wolf machte auf der Krebsstation der Wiener Rudolfina Klinik eine für seine 
Forschungsarbeit äusserst bedeutsame Bekanntschaft. Er lernte den Direktor der Klinik, 


Professor Ernst Freund kennen. 


Dieser hatte 1932 im Zuge seiner eigenen Forschungen das Blut von gesunden und 
krebskranken Menschen verglichen und fand im Blut der gesunden Menschen Substanzen, die 


in der Lage waren, Krebszellen aufzulösen. 


Diese Substanzen waren jedoch im Blut von Krebspatienten nicht aufzufinden. Leider verstarb 


Professor Freund, noch bevor er sie konkret benennen konnte. 


Daher führte Professor Wolf seine Forschungen fort und fand heraus, dass es sich dabei um 


spezielle, Eiweiss spaltende Enzyme handelte, die gegen den Krebs vorgingen. 


Weltweit durchgeführte wissenschaftliche Studien bescheinigen die Wirkung von 
Enzymmischungen sowohl in der Langzeitbehandlung bei Tumoren als auch begleitend zur 


herkömmlichen Chemo- oder Strahlentherapie. 


Als Begleittherapie vermindern Enzyme sämtliche Nebenwirkungen der konventionellen 


Krebstherapie erheblich. 


Sie verbessern die Lebensqualität der Krebspatienten deutlich, beugen darüber hinaus auch 


der Metastasenbildung vor und wirken daher insgesamt lebensverlängernd. 


Eine systemische Enzymtherapie sollte insbesondere bei Krebserkrankungen IMMER in 


Begleitung und unter Aufsicht eines versierten Therapeuten durchgeführt werden! 


Wann ist eine systemische Enzymtherapie angezeigt? 


Die systemische Enzymtherapie hat sich aufgrund ihrer herausragenden Wirkung auf den 
ganzen Organismus bei vielfältigen Erkrankungen sowohl als begleitende Massnahme als auch 
als alleinige Therapie bestens bewährt. Besonders zu empfehlen ist eine systemische 


Enzymtherapie daher 


e bei sämtlichen Erkrankungen, denen eine Entzündung zugrunde liegt 
e zur Stärkung des Immunsystems 

e bei Erkrankungen der Blutgefässe 

e bei Wirbelsäulen- und Gelenkerkrankungen 

e bei Autoimmunerkrankungen 

e zur Schmerzlinderung 


e begleitend in der Krebstherapie 


* Ein Multi-Enzym-Komplex von innovazym® finden Sie hier unter diesem Link. 


Enzyme - Die Anwendung 


Generell können in der systemischen Enzymtherapie, je nach der Art der gesundheitlichen 


Beschwerden, unterschiedliche Darreichungsformen zur Anwendung kommen. 


So können Enzyme bei Erkrankungen, die besonders hohe Enzymkonzentrationen erfordern, 


über Infusionen oder Spritzen direkt in den Blutkreislauf gelangen. 


Am häufigsten wird von der oralen Einnahme magensaftresistenter Tabletten, Dragees oder 


Kapseln Gebrauch gemacht. 


Als Salbe können die Enzyme äusserlich angewandt die Heilung von Wunden und die 
Erneuerung von Gewebe beschleunigen. Die äussere Behandlung kann zudem sinnvoll mit 


einer oralen Einnahme der Enzyme kombiniert werden. 


Beachten Sie jedoch: Enzyme verdünnen das Blut und beeinträchtigen die Blutgerinnung. 


Daher ist die Einnahme von Enzymen bei Menschen, deren Blutgerinnung gestört ist (Bluter) 
sowie bei jenen, die auf die Einnahme blutverdünnender Medikamente angewiesen sind, nicht 


angezeigt. 


Auch vor und nach einem operativen Eingriff sowie während der Schwangerschaft sollten 


Enzyme aufgrund ihrer blutverdünnenden Wirkung nicht eingenommen werden. 


Besprechen Sie die therapeutische Anwendung von Enzymen daher am besten mit Ihrem 


ganzheitlich orientierten Arzt oder Ihrem Heilpraktiker. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Enzyme - wie sie wirken und helfen von Dr. Dr. med. Winfried Miller;ISBN-10: 


3886039137 


e Enzyme -Die Bausteine des Lebens von Prof. Dr. K. Miehlke und Prof. Dr. R.M. 
Williams;ISBN-10: 3453167988 


e (1) Wood, G.R., T. Ziska, E. Morgenstern, G. Stauder (1997). "Sequential Effects of an Oral 
Enzyme Combination with Rutosid in Different in vitro and in vivo Models of 


Inflammation", Int. J. Immunother. 23: 139 


e (2) Lauer, D., R. Muller, et al. (2001). "Modulation of growth factor binding properties of 


alpha2-macroglobulin by enzyme therapy", Cancer Chemother Pharmacol 


e Studie: Die SET lindert entzündlich bedingte Schmerzen ebenso gut wie NSAR 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der Olivenblatt-Extrakt wird aus den Blättern des Olivenbaums gewonnen. Während das Öl 
des Olivenbaums weithin bekannt ist, kennt kaum jemand die heilkräftigen Eigenschaften 
seiner Blätter. Der Olivenblatt-Extrakt zeigt stark antioxidative, antibiotische, antivirale, 
antimykotische sowie antiparasitäre Wirkungen und könnte daher die Therapie zahlreicher 
Erkrankungen begleiten. 


Olivenblatt-Extrakt von Bäumen mit biblischem Alter 


Der Olivenbaum wird seit dem 4. Jahrtausend v. Chr. vom Menschen genutzt. Seine Oliven 


hauptsächlich als Lebensmittel, die Olivenblätter (als Tee) als Heilmittel. 


Der Olivenblatt-Extrakt hingegen fand erst spät Einzug in die Naturheilkunde, wirkt aber dank 
seines höheren Wirkstoffgehaltes umso deutlicher. 


Schon allein die Tatsache, dass Olivenbäume weit über 1000 Jahre alt werden können und das 


in Regionen mit nur wenig Regen und langen Trockenzeiten, zeigt die Kraft, die in den 


knorrigen Bäumen steckt. Erlaubt es der Boden, so können die Wurzeln des Olivenbaums bis 
zu 6 Meter in die Tiefe wandern, so dass auch noch die letzten Wasserreste aufgenommen und 


zu den Blättern und Früchten transportiert werden können. 


Die Lebenskraft und Lebensenergie eines solch imposanten Baumes überträgt sich auch auf 
seine Früchte und Blätter und letztendlich - so die Annahme der Volksheilkunde - auch auf 


jenen, der die Früchte und Blätter verzehrt. 


Die Früchte können als Oliven oder Olivenöl genossen werden. Die Olivenblätter hingegen 
trinkt man in Form eines Olivenblatt-Tees oder nimmt den konzentrierten Olivenblattextrakt in 


Kapsel- oder Flüssigform ein. 


In der Antike Olivenblätter - heute Olivenblattextrakt 


In der Volksheilkunde werden seit Jahrtausenden viele unterschiedliche Erkrankungen mit 
Olivenblättern behandelt. Sowohl bei den alten Griechen und Römern als auch bei den übrigen 


Mittelmeervölkern hatten die Olivenblätter einen festen Platz im Sortiment der Heilkundigen. 


Auch Hildegard von Bingen brachte diesen Blättern eine besondere Wertschätzung entgegen. 
Sie behandelte offenbar unter anderem sehr erfolgreich Beschwerden des Verdauungssystems 
mit einem Tee aus Olivenblättern. Dieser schmeckt sehr herb und bitter, weshalb die Einnahme 


eines Extraktes deutlich angenehmer ist. 


Wenn Sie den Olivenblätter-Tee dennoch einmal probieren möchten, können Sie ihn 


folgendermassen zubereiten: 


Zubereitung eines Olivenblätter-Tees 


ı EL Olivenblätter (frisch oder getrocknet, am besten zerkleinert) mit 250 ml kochendem 
Wasser übergiessen und abgedeckt stehen lassen. Nach etwa 20 Minuten abseihen und über 


den Tag verteilt drei Portionen davon trinken. 


Je länger der Tee zieht, umso stärker ist seine Wirkung; gleichzeitig wird er jedoch auch im 
Geschmack bitterer, weshalb immer wieder geraten wird, in mit Zitronensaft, Wasser oder 
Fruchtsaft zu mischen. Am Abend getrunken zeigt er erfahrungsgemäss eine entspannende 


Wirkung und kann bei Schlafstörungen hilfreich sein. 
Die getrockneten Olivenblätter sind im Tee- oder Kräuterhandel erhältlich. 


* Olivenblätter zur Teezubereitung finden Sie z. B. unter diesem Link. 


Nicht mit der Wirkung von Olivenöl zu vergleichen 


Olivenblätter und damit der Olivenblatt-Extrakt haben eine ganz andere Wirkung auf unsere 
Gesundheit als das Olivenöl. Letzteres wirkt insbesondere über die Eigenschaften der einfach 
ungesättigten Fettsäuren, während der Olivenblatt-Extrakt aus hochkonzentrierten 
Polyphenolen und anderen Pflanzenstoffen besteht, z. B. Oleuropein, Hydroxytyrosol, 


Flavonoiden, Phytosterinen, Glycosiden und Terpenen. 


Oleuropein, der Hauptwirkstoff im Olivenblatt-Extrakt 


Oleuropein ist ein starkes Antioxidans, das zwar in allen Pflanzenteilen des Olivenbaums 





vorkommt - in der Wurzel, der Rinde, der Frucht und im Blatt. Der höchste Anteil lässt sich 
jedoch in den Olivenblättern feststellen. Während in den Oliven zwischen 4 und 350 mg 
Oleuropein pro 100 g Oliven enthalten sind, können flüssige Olivenblatt-Extrakte zwischen 800 
und 950 mg pro 100 ml enthalten (19). Manche Hersteller geben höhere Gehalte von bis zu 2200 


mg pro 100 ml an. 


In den Olivenblatt-Extrakt-Kapseln von effective nature beispielsweise sind pro Tagesdosis (3 


Kapseln mit insgesamt 1500 mg Olivenblatt-Extrakt) 300 mg Oleuropein enthalten. 


Die Wirkungen des Olivenblatt-Extraktes 


Die gesundheitlichen Gesamtwirkungen des Olivenblätter-Extraktes beruhen auf dem 
Zusammenspiel seiner zahlreichen heilsamen Inhaltsstoffe. Sie wirken synergetisch und 


verstärken sich so in ihrer Wirksamkeit. 


Die starke antioxidative Kraft des Olivenblatt-Extraktes (2, 3), sein hoher Chlorophyligehalt 
sowie die grosse Anzahl der enthaltenen sekundären Pflanzenstoffe erklären die nachfolgenden 
Einzelwirkungen des Olivenblatt-Extraktes, die grösstenteils durch erste wissenschaftliche 
Studien belegt wurden (insbesondere In-vitro, vereinzelt liegen jedoch auch Humanstudien 


vor). 
Der Olivenblatt-Extrakt wirkt 


e antioxidativ (3) 

e antibakteriell (4, 5, 6) 

e antiviral (gegen Herpes simplex, 9) 

e antimykotisch (gegen Pilze, z. B. Candida albicans) (3, 7, 8) 


° antiparasitär 


e entzündungshemmend 


e immunstärkend 


Infolgedessen wird der Olivenblattextrakt in der Naturheilkunde folgendermassen eingesetzt: 


Olivenblatt-Extrakt als Anti-Aging-Stoff 


Das Oleuropein sichert dem Olivenbaum das Überleben, denn es schützt ihn vor Schäden 
durch freie Radikale ebenso wie vor den Schäden, die andernfalls Insektenfrass, Bakterien-, 
Viren- und Pilzbefall anrichten würden. Der hohe Anteil an Oleuropein erhöht die 
Widerstandskraft des Olivenbaums so sehr, dass er in der Lage ist, überhaupt erst sein hohes 


Alter zu erreichen. 


Ob sich diese hohe Lebenserwartung auch auf den Menschen übertragen lässt, bleibt 
abzuwarten. In Zellstudien (10) zeigte sich jedenfalls, dass der Olivenblatt-Extrakt die 


Lebensdauer der Zelle verlängern konnte. 


Oleuropein kann ausserdem in der Zelle den Selbstreinigungsprozess wieder in Gang setzen 
(die Autophagie). Gerade bei Alzheimer wurde jedoch ein Autophagiemangel nachgewiesen, 
der zur Folge hat, dass sich Toxine in den Zellen anhäufen können. In einer Studie aus Spanien 
(18) konnte 2018 an Hirnproben von Alzheimerpatienten gezeigt werden, dass Oleuropein in 


der Lage ist, die Autophagie einzuleiten, was womöglich einen Heilprozess anstossen könnte. 


Olivenblatt-Extrakt bei Verdauungsproblemen 


Verdauungsbeschwerden beispielsweise können von Bakterien, Parasiten oder von Pilzen 


(Candida) verursacht werden. Manche Verdauungsprobleme gehen überdies mit Entzündungen 





der Darmschleimhaut einher. 


Der Olivenblatt-Extrakt schafft in solchen Fällen die falschen Bakterien aus dem 
Verdauungssystem - und ermöglicht auf diese Weise die Regeneration einer gesunden 
Darmflora. Darüber hinaus vertreibt der Olivenblatt-Extrakt - gemeinsam mit weiteren 
ganzheitlichen pilz- und parasitenfeindlichen Massnahmen - Candida-Pilze und Parasiten und 


wirkt überdies entzündungshemmend. 


Bei Problemen mit dem Verdauungsapparat oder auch begleitend zu einer Darmsanierung kann 


der Olivenblatt-Extrakt daher sehr gut eingesetzt werden. 


Olivenblatt-Extrakt bei Blasenentzündung und 
Scheidenpilz 


Aufgrund seiner antibakteriellen und antimykotischen (pilzfeindlichen) Wirkung könnte 

sich der Olivenblatt-Extrakt auch bei Problemen im Urogenitaltrakt (Harnwege und Genitalien) 
anbieten, wie z. B. bei häufigen Blasenentzündungen oder Scheidenpilzinfektionen. Der 
konkrete Einsatz des Mittels sollte jedoch mit einem naturheilkundlich orientierten Arzt oder 


Heilpraktiker besprochen werden. 


Olivenblatt-Extrakt bei Erkältungen und Grippe 


Bei Erkältungen und grippalen Infekten sind neben Viren häufig auch Bakterien im Spiel. Der 
Olivenblatt-Extrakt wirkt gegen beide Erregertypen und kann daher insbesondere in Zeiten, 
wenn Atemwegsinfekte grassieren, das Immunsystem merklich entlasten und somit eine 
mögliche Infektion verhindern. Ist der Infekt bereits da, so kann der Olivenblatt-Extrakt 


erfahrungsgemäss die Erkrankungsintensität abschwächen und die Heilphase verkürzen. 


An der University von Auckland (11) stellte man fest, dass ein Olivenblatt-Extrakt (mit täglich 
100 mg Oleuropein) bei Sportlern (Schüler) beim Auftreten von Atemwegsinfekten die Zahl der 


Krankheitstage reduzieren konnte. 


Olivenblatt-Extrakt für Herz und Kreislauf 


Herz-Kreislauf-Erkrankungen werden meist von chronischen Entzündungen verursacht, die 
sich auf die Blutgefässwände ausweiten, dort zu winzigen Verletzungen und infolgedessen zu 


Ablagerungen u. a. aus Cholesterin führen. 


Werden jedoch die Entzündungen im Keim erstickt, kann auch das Risiko der typischen 
Blutgefässveränderungen gemindert werden. Da der Olivenblattextrakt antientzündlich wirkt, 


könnte er hier massgeblich an der Herzinfarkt- und Schlaganfallprävention mitarbeiten. 


In einer palästinensischen In-vitro-Studie von 2018 (1) wurden die antientzündliche und 
antibakterielle Wirkung des Olivenblatt-Extraktes untersucht. Hierbei zeigte sich, dass das 


enthaltene Oleuropein für die entzündungshemmende Aktivität verantwortlich ist. 


Olivenblatt-Extrakt als Cholesterinsenker? 


Studien an Tieren weisen auf eine mögliche cholesterinsenkende Wirkung hin (14). So hatte 
man beispielsweise Ratten 8 Wochen lang cholesterinreich ernährt. Eine Gruppe erhielt 
zusätzlich Olivenblatt-Extrakt, eine andere ein Statin (Cholesterinsenker) und eine dritte nichts 


weiter. 


Die Tiere, die nur cholesterinreich ernährt wurden, hatten erwartungsgemäss hohe 
Cholesterinwerte. Bei den Tieren, die zusätzlich Olivenblatt-Extrakt oder das Statin erhalten 


hatten, waren die Cholesterinwerte merklich gesunken. 


Interessiert Sie ein köstlicher selbst gemachter Shake für ein gesundes Herz? Der Früchte- 
Shake für Ihr Herz 


Olivenblatt-Extrakt und Bluthochdruck 


Zur Wirkung auf einen zu hohen Blutdruck liegen bereits erste Humanstudien vor. In einer 
Schweizer Studie (von 2008) mit eineiigen Zwillingen (12) mit leicht erhöhtem 
Blutdruck erhielten die Probanden acht Wochen lang entweder 500 oder 1000 mg eines 


Olivenblatt-Extraktes plus Ratschläge für einen gesünderen Lebensstil. 


Alle 14 Tage wurden das Körpergewicht, die Herzfrequenz, der Blutdruck sowie die Glucose- 


und Lipidwerte gemessen. 


Das Ergebnis: Der Blutdruck konnte mit dem Olivenblatt-Extrakt dosisabhängig gesenkt 
werden. Bei der höheren Olivenblatt-Extrakt-Dosis sank der systolische Wert um 
durchschnittlich 11 mmHg (von 137 auf 126), der diastolische Wert um durchschnittlich 4 
mmHg (von 80 auf 76). 


Bei der niedrigeren Dosierung sanken die Werte nur wenig, in der Kontrollgruppe blieben sie 


unverändert bzw. stiegen sogar leicht. 
In der Olivenblatt-Gruppe sank auch der Cholesterinspiegel signifikant und dosisabhängig. 


An der University of Reading (13), Grossbritannien, führte man im Jahr 2017 eine 
Doppelblindstudie mit 60 männlichen Probanden durch, die an einer Bluthochdruckvorstufe 
litten (121 - 140 mmHg systolisch und 81 - 90 diastolisch). Sie erhielten 6 Wochen lang einen 


Olivenblatt-Extrakt mit 136 mg Oleuropein (und 6 mg Hydroxytyrosol) oder ein Placebo. 


Die Einnahme des Olivenblatt-Extrakts führte im Vergleich zum Placebopräparat zu 

deutlich verbesserten Blutdruckwerten. Der systolische Wert sank um durchschnittlich knapp 
4 mmHg, der diastolische um etwa 3 mmHg (jeweils die Tageswerte). Auch das 
Gesamtcholesterin, LDL-Cholesterin und die Triglyzeride wurden bei den Probanden dank 


Olivenblatt-Extrakt gesenkt, genauso die Werte des Entzündungsmarkers Interleukin-8. 


Olivenblatt-Extrakt schützt Zellen vor Röntgenstrahlung 


In Untersuchungen zeigte sich, dass Olivenblatt-Extrakt vor DNA-Schäden durch 


Röntgenstrahlen schützen kann, wenn er vor oder nach der Röntgenbestrahlung eingenommen 


wurde. Die Wirkstoffe im Extrakt entschärfen offenbar die eintreffenden ionisierenden Partikel, 
so dass der Organismus vor der Strahlung besser geschützt ist. Auf dieselbe Weise soll der 


Extrakt von innen heraus die Haut vor UV-Strahlung schützen. 


Olivenblatt-Extrakt und Krebs 


Bei In-vitro-Studien konnte bereits eine starke Antikrebswirkung mit Olivenblatt-Extrakten 
gezeigt werden. Mäusestudien (16) bestätigten die krebshemmende Wirkung bei einer Gabe 
von 125 mg Olivenblatt-Extrakt pro Kilogramm Körpergewicht (Brustkrebs). Auch konnte das 


Risiko einer Metastasierung in die Lungen deutlich verringert werden. 


In einem Review aus Neuseeland aus dem Jahr 2016 (17) schreiben die Forscher jedoch, dass die 
Antikrebswirkung beim Menschen bisher nur anekdotischen Charakter besitze und weitere 
Studien erforderlich seien, um die bisherigen Vermutungen zu bestätigen bzw. erst einmal 


besser einschätzen zu können. 


Olivenblatt-Extrakt und Arthritis 


Da der Olivenblatt-Extrakt entzündungshemmend und antioxidativ wirkt und viele chronische 
Erkrankungen mit entzündlichen Reaktionen und einem hohen Mass an oxidativem 

Stress einhergehen, wie z. B. die Arthritis, geht man davon aus, dass der Olivenblatt-Extrakt 
auch bei Krankheiten des rheumatischen Formenkreises unterstützend helfen könnte und 


hierbei somit ein Versuch wert ist. 


Aus 2012 stammt eine Mäusestudie, bei der ein Olivenblatt-Extrakt arthritisbedingte 
Schwellungen und Gewebeveränderungen deutlich reduzieren konnte (15). Olivenblatt-Extrakt 
könnte daher als mögliches therapeutisches Mittel bei Arthritis betrachtet werden, so die 


Forscher. 


Olivenblatt-Extrakt und Gicht 


Selbst bei Gicht kann der Olivenblatt-Extrakt das Mittel der Wahl sein. So ergab eine Studie der 





Universität Leipzig, dass Olivenblätter Stoffe enthalten, die das Enzym Xanthinoxidase 





hemmen. Dieses Enzym fördert jedoch die Entstehung von Gicht. 


Damit wurde nun auch wissenschaftlich erste Belege dafür geliefert, was die traditionelle 
Volksheilkunde schon lange wusste. Denn in mediterranen Regionen werden Olivenblätter 


schon seit Jahrhunderten bei Gicht eingesetzt. 


Selbstverständlich kann der Olivenblatt-Extrakt mit anderen ganzheitlichen Massnahmen oder 


auch mit schulmedizinischen Mitteln hervorragend kombiniert werden und diese in ihrer 


Wirksamkeit unterstützen. Fragen Sie jedoch bei chronischen oder akuten Erkrankungen vor 


der Anwendung des Olivenblatt-Extraktes immer erst Ihren Arzt oder Heilpraktiker. 


So dosiert man den Olivenblatt-Extrakt 


Da bisher nur wenige Studien am Menschen vorliegen, die zu konkreten Dosier-Empfehlungen 
führen könnten, empfehlen wir, den Olivenblatt-Extrakt so zu dosieren, wie die Hersteller 
vorschlagen. Die Dosis kann dabei von Hersteller zu Hersteller variieren, was am 


unterschiedlichen Oleuropein-Gehalt liegen wird. 


Von den Olivenblatt-Extrakt-Kapseln von effective nature z. B. nimmt man bis zu 3-mal täglich 
eine Kapsel (jeweils mit einem Glas Wasser) und ist auf diese Weise mit 300 mg Oleuropein 
versorgt. Jede Kapsel enthält 500 mg Extrakt und 100 mg Oleuropein. Beginnen Sie am besten 


mit nur einer Kapsel täglich und beobachten Sie die Verträglichkeit und Wirkung. 


Bei einem Candida-Befall, bei bakteriellen Verdauungsbeschwerden oder dem Vorhandensein 
von Parasiten könnten Sie die Verträglichkeit auf leeren Magen testen, weil dann der Extrakt 
besser wirkt. Sollten sich Durchfall oder Übelkeit einstellen, nehmen Sie den Extrakt besser 


nach einer kleinen Mahlzeit. 


Hinweis: Dieser Artikel enthält u. a. Informationen aus der Erfahrungsheilkunde. Das bedeutet, 
dass es nicht immer möglich ist, die überlieferten Aussagen durch wissenschaftliche Studien zu 


belegen. Wo vorhanden, haben wir Studien im Quellverzeichnis angegeben. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Darf man Vitamin K2 einnehmen, wenn man Vitamin-K-Antagonisten wie Marcumar und 
Warfarin nimmt? Die beiden Medikamente werden umgangsprachlich auch als Blutverdünner 
bezeichnet. Sie hemmen die Blutgerinnung und sollen auf diese Weise Herzinfarkt und 


Schlaganfall vorbeugen. 


Darf man Vitamin K2 einnehmen, wenn man 


Blutverdünner nimmt? 


Vitamin K2 ist ein wichtiges Vitamin. Seit einigen Jahren wird verstärkt empfohlen, Vitamin K2 
als Nahrungsergänzungsmittel einzunehmen, insbesondere gemeinsam mit Vitamin D. 
Während Vitamin D die Aufnahme von Calcium aus dem Darm fördert, soll Vitamin K2 nun für 
die richtige Umverteilung des Calciums sorgen, also dafür, dass es in die Knochen gelangt und 


nicht etwa an den Blutgefässwänden eingelagert wird. 


Viele Menschen aber nehmen Vitamin-K-Antagonisten - im Volksmund auch Blutverdünner 
genannt. Bisher hiess es, dass in diesem Fall eine Vitamin-K2-Einnahme streng verboten sei. 
Betroffene kämpfen daher häufig mit den Folgen eines Vitamin-K2-Mangels. Inzwischen 
mehren sich die Hinweise, dass Vitamin K2 nicht nur eingenommen werden darf, wenn man 
Blutverdünner nimmt, sondern es sogar tun sollte, um gesund zu bleiben und Nebenwirkungen 


zu verhindern. 


Helfen die Blutverdünner aber dann überhaupt noch? Schliesslich beruht ihre Wirkung auf 
einer Hemmung der Vitamin-K2-Wirkung, so dass hier eine Vitamin-K2-Einnahme unlogisch 


erscheint. 


(Hinweis: Hier geht es ausschliesslich um Blutverdünner vom Typ der Vitamin-K-Antagonisten 
(z. B. Marcumar, Warfarin u. ä.). Es geht also nicht um andere blutverdünnende bzw. 
blutgerinnungshemmende Medikamente wie ASS, Clopidogrel, Rivaroxaban etc. Zur Vitamin- 
K-Einnahme bei gleichzeitiger ASS-Therapie lesen Sie bitte weiter unten nach unter "ASS und 
Vitamin K".) 


Diese Aufgaben hat Vitamin K im Körper 


Vitamin K ist im Körper an vielen verschiedenen Aktionen beteiligt. So kümmert es sich 
beispielsweise um eine gute Mineralisierung der Knochen, also um eine hohe Knochendichte 
und gilt daher als wichtiger Schutzfaktor in Sachen Osteoporose. Zusätzlich reguliert Vitamin 


K den Calciumspiegel im Blut, was gleichzeitig einer Verkalkung der Blutgefässe vorbeugt. 


Eine der Hauptaufgaben des Vitamin K ist ausserdem die Bildung der sog. Gerinnungsfaktoren. 
Dabei handelt es sich um bestimmte Proteine im Blut, die bei einer Verletzung für eine schnelle 


Stillung der Blutung und das Einsetzen der Wundheilung sorgen. 


Kommt es durch einen genetischen Defekt zu einer gestörten Funktion dieser 


Gerinnungsfaktoren, kann man schon bei kleinsten Wunden verbluten (Bluterkrankheit). 


So wirken Blutverdünner aus der Gruppe der Vitamin-K- 


Antagonisten 


Zu den Blutverdünnern aus der Gruppe der Vitamin-K-Antagonisten gehören beispielsweise 
Warfarin (z. B. Coumadin) und Phenprocoumon (z. B. Marcumar oder auch Marcoumar) (18). 
Diese greifen nun direkt in den Vitamin-K-Zyklus ein. Denn sie hemmen ein Enzym, dass 
normalerweise das inaktive Vitamin K bei Bedarf aktivieren würde, also dann, wenn neue 


Gerinnungsfaktoren erforderlich wären. 


Folglich sinkt der Spiegel des aktiven Vitamin K im Blut. Es werden nun weniger 
Gerinnungsfaktoren gebildet und das Blut bleibt «dünn». Gleichzeitig fehlt das Vitamin K aber 
natürlich auch für all die anderen wichtigen Aufgaben (Knochendichte, Osteoporoseschutz, 


Schutz vor Verkalkung der Blutgefässe (= Arteriosklerose). 


Blutverdünner können diese Folgen und Nebenwirkungen 


haben 


Da Vitamin-K-Antagonisten das Blut verdünnen, ist eine häufige Nebenwirkung dieser 
Medikamente ein «zu dünnes» Blut, was zu inneren Blutungen führen kann. In einer Studie von 
2013 zeigte sich, dass gar 41 Prozent von 100 Schlaganfall-Patienten nach durchschnittlich 19- 


monatiger Einnahme von Vitamin-K-Antagonisten an inneren Blutungen litten (15). 


Bei einer Untersuchung von 2016 ergab sich sogar, dass die Mittel (bei dialysepflichtigen 
Patienten mit Vorhofflimmern) nicht nur das Blutungsrisiko erhöhten, sondern nicht einmal die 
versprochene Wirkung zeigten. Sie konnten weder das Schlaganfall- noch das 


Sterblichkeitsrisiko senken (17). 


Schon in einer Studie von 2006 hatte sich ausserdem gezeigt, das Patienten, die regelmässig 
Vitamin-K-Antagonisten einnahmen, infolge des nun eingetretenen Vitamin-K-Mangels häufiger 
Knochenbrüche erlitten als Patienten, die keine derartigen Medikamente nehmen mussten (1). 
Und in einer Studie von 2015 zeigte sich, dass ältere Patienten (60 bis 80 Jahre) bei langfristiger 


Warfarineinnahme ein erhöhtes Risiko für Osteoporose und Arteriosklerose haben (2). 


Zwei Studien von 2012 und 2016 ergaben ferner, dass Vitamin-K-Antagonisten das Risiko für 


eine Arteriosklerose deutlich erhöhten (3, 4). 


Wer also Vitamin-K-Antagonisten nimmt, leidet früher oder später an einem Vitamin-K-Mangel 
und kann an den entsprechenden Folgen dieses Mangels erkranken. Dürfte man denn nun 
Vitamin K einnehmen, wenn man Blutverdünner nimmt, um einem Vitamin-K-Mangel 


vorzubeugen? Oder wirken die Vitamin-K-Antagonisten dann nicht mehr? 


So wirkt Vitamin K, wenn Sie es gemeinsam mit Vitamin- 


K-Antagonisten nehmen 


Bisher sagte man Patienten, die Blutverdünner vom Typ der Vitamin-K-Antagonisten 
einnehmen, sie dürften keine Vitamin-K-Präparate schlucken und sie sollten am besten auch 
nicht zu viele Vitamin-K-reiche Lebensmittel verzehren, wie Spinat, Mangold, Grünkohl, 


Brokkoli etc. 


Doch eigentlich zeigte sich schon in einer Studie von 2007, dass eher zu wenig Vitamin K bei 
den entsprechenden Patienten ein Problem darstellen könnte. Man entdeckte nämlich, dass 
Patienten, die Warfarin nahmen, aber immer an schwankenden INR-Werten litten, gleichzeitig 
viel weniger Vitamin K mit der Nahrung zu sich nahmen als Patienten, deren INR-Werte stabil 


waren. 


Mit dem INR-Wert können Vitamin-K-Antagonisten-Patienten ihre Blutgerinnung messen. 
Während Gesunde einen INR-Wert von ı aufweisen, wird das Blut bei Patienten, die z. B. an 
Vorhofflimmern leiden oder einer Thrombose vorbeugen müssen, auf einen INR-Wert von 2 
bis 3 eingestellt. Bei ihnen wird also ein deutlich «dünneres» Blut angestrebt, als es im Grunde 


normal wäre. 


In genannter Studie von 2007 nun, gab man den Patienten mit schwankendem INR-Wert ein 
halbes Jahr lang täglich 150 ug Vitamin K oder ein Placebo-Präparat. In der Vitamin-K-Gruppe 
stabilisierten sich die INR-Werte bei 33 von 35 Patienten zusehends, was in der Placebo- 
Gruppe kaum der Fall war (5). Ein Review von 2013 bestätigte diese Ergebnisse anhand einer 


Analyse von fünf Studien (6) 


Schon im Jahr 2003 hatte sich überdies in einer Studie an Ratten ergeben, dass die Gabe von 
Vitamin K2 die mit Warfarin behandelten Tiere vor einer Arteriosklerose schützen konnte (7). 
Vitamin Kı jedoch zeigte hier keine Wirkung, so dass die Einnahme von Vitamin Ka sinnvoller 


zu sein scheint. 


Sollte man Vitamin K2 einnehmen, wenn man 


Blutverdünner nehmen muss? 


Natürlich sollten Sie nun nicht sofort Vitamin K2 zu Ihren Blutverdünnern einnehmen. Dies 
sollten Sie nur in Absprache mit Ihrem Arzt tun, sobald sich dieser mit der hier vorgestellten 


Studienlage vertraut gemacht hat. 


Oft genügt es bereits - worauf bereits oben hingewiesen wurde - mit der Ernährung täglich in 
etwa dieselbe Vitamin-K-Menge zu sich zu nehmen. Wichtig ist, dass es hier zu keinen 
grösseren Schwankungen kommt. Essen Sie also nicht heute zwei Portionen Spinat, morgen 
zwei Portionen Grünkohl und dann zwei Wochen gar kein Gemüse mehr. Kümmern Sie sich 
also vielmehr um eine regelmässige Vitamin-K-Versorgung mit gesundem Vitamin-K-reichem 


Gemüse. 


Wenn Sie Vitamin K einnehmen möchten, wählen Sie Vitamin K2 - und zwar die pflanzliche 
Form MK-7, da diese offenbar für den Körper deutlich leichter verwertbar ist als das tierische 
MK-4 (9). 


Helfen Vitamin-K-Antagonisten überhaupt? 


Bei all der oben aufgeführten Nebenwirkungen der Vitamin-K-Antagonisten sagt man sich als 
Betroffener natürlich, dass diese ja nicht jeden Menschen betreffen und man eben lieber die 
eine oder andere Nebenwirkung in Kauf nimmt, wenn mann wenigstens künftig vor 
lebensbedrohlichen Ereignissen, wie Thrombosen, Embolien, Schlaganfällen und Herzinfarkten 
geschützt bleibt. 


Doch nicht einmal das ist gewiss. In einer älteren Untersuchung von 1994 ergab sich, dass man 
bei Patienten (65 Jahre und älter) mit Vorhofflimmern 33 Personen mit Vitamin-K-Antagonisten 
behandeln müsse, um bei nur einem einzigen dieser Patienten einen Schlaganfall zu 

verhindern. Die Trefferquote liegt also bei 1 zu 33. Bei jüngeren Patienten (unter 65) konnte gar 


keine hilfreiche Wirkung mehr festgestellt werden (13). 


Eine aktuellere Übersichtsarbeit von 2017 zeigte, dass Blutverdünner zur Vorbeugung von 
Todesfällen durch tiefe Beinvenenthrombosen (bzw. Lungenembolien) nicht besser wirkten als 


ein Placebo-Präparat (14). 


Nichtsdestotrotz gibt es auch zahlreiche Studien, die eine vorbeugende Wirkung der 
Blutverdünner ergaben, so dass die Mittel selbstverständlich nicht rundheraus als wirkungslos 
bezeichnet werden dürfen. Dennoch schadet es nicht, sich auch über andere oder zusätzliche 


Massnahmen Gedanken zu machen. 


Gibt es Alternativen zu Blutverdünnern? 


Wenn es um Alternativen zu Blutverdünnern geht, suchen viele Menschen einfach nur andere 
Mittel. Es sollen natürliche Mittel sein, die das Blut genau wie Medikamente verdünnen, aber 
keine Nebenwirkungen haben. Zwar gibt es tatsächlich natürliche Mittel, die sich positiv auf 
die Blutgerinnung auswirken, doch weiss niemand, ob allein die Einnahme dieser Präparate 
auch wirklich ausreicht, um vor Thrombosen, Schlaganfällen und Herzinfarkten geschützt zu 
bleiben. 


Wir haben die natürlichen Blutverdünner hier vorgestellt: Natürliche Blutverdünner 


Aus ganzheitlicher Sicht geht es jedoch auch gar nicht darum, einfach ein Mittel gegen ein 
anderes auszutauschen, vielmehr geht es darum, die Gesamtlebensweise so umzustellen, dass 
sich der Körper eigenständig wieder erholen und regenerieren kann. Allein die Einnahme eines 


Mittels - ob nun schulmedizinisch oder natürlich - wird daher nie zur Heilung führen. 


Interessant ist in diesem Zusammenhang eine Studie von 2013, in der sich nicht nur zeigte, dass 


Menschen, die sich nach den Regeln der mediterranen Ernährungsweise ernährten, seltener an 


Vorhofflimmern litten, sondern auch, dass diese Form der Ernährung zu einer spontanen 


Ausheilung des Vorhofflimmerns führen kann (16). 


Fazit: Vitamin K und Blutverdünner 


Wer Blutverdünner vom Typ der Vitamin-K-Antagonisten nimmt, kann problemlos Vitamin-K- 
reiche Lebensmittel essen, sollte aber auf eine regelmässige Versorgung mit diesen Vitamin-K- 
reichen Lebensmitteln achten und diesbezügliche Schwankungen vermeiden, also parallel dazu 


auch immer den INR-Wert überprüfen. 


Wer zusätzlich Vitamin K einnehmen möchte, kann auch das tun, sollte diese Massnahme aber 
mit seinem entsprechend versierten Arzt besprechen. Die Vitamin-K-Einnahme kann bei zuvor 


schwankenden INR-Werten sogar zu einer Stabilisierung derselben führen. 


Nimmt man Vitamin Ka als MK-7 sind davon geringere Dosierungen erforderlich als von MK-4. 


Denn MK-7 kann vom Körper besser aufgenommen und verwertet werden als MK-4. 


ASS und Vitamin K 


Vitamin-K-Antagonisten (Marcumar, Warfarin) haben einen anderen Wirkmechanismus in 
Sachen Blutverdünnung als ASS. Während Vitamin-K-Antagonisten den Vitamin-K-Spiegel, 
senken, tut dies ASS nicht. Einen ASS-bedingten Vitamin-K-Mangel gibt es also nicht. 


Wenn Sie nun als ASS-Patient Vitamin K benötigen, etwa weil Sie Vitamin D einnehmen oder 
weil Sie sich Vitamin-K-arm ernähren oder auch - in Absprache mit dem Arzt - zur Vorbeugung 
einer Arterienverkalkung, dann können Sie Vitamin K2 in individuell passender Dosis 
einnehmen, z. B. 50 - 100 ug pro Tag (mit dem Arzt oder Heilpraktiker besprechen). Mit 


Vitamin-K2-Tropfen (statt Kapseln) kann man das Vitamin besonders individuell dosieren. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Grapefruit und ihre Wirkungen 


Autor: Katharina Herzig 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Grapefruit ist reich an Vitamin C, hilft beim Abnehmen, schützt vor Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen und hat viele weitere positive Eigenschaften auf die Gesundheit. Zum 
Frühstück, Dessert oder in Säften und Salaten - ihr süss-saurer Geschmack sorgt für ein 


frisches Aroma. 


Weisse und rote Grapefruits 


Die Grapefruit (Citrus paradisi) ist die Frucht des Grapefruitbaums, der in subtropischen 
Ländern wächst. Sie gehört wie die Orangen, Mandarinen und Clementinen zu den 
Rautengewächsen. Die süss-saure Zitrusfrucht gibt es in zwei Sorten: Die weisse Grapefruit, 


deren Fruchtfleisch hellgelb ist, und die rote Grapefruit, deren Fruchtfleisch pink bis rot ist. 


Auf Deutsch heisst die Frucht Grapefrucht, wobei die englische Bezeichnung mittlerweile fast 
geläufiger ist. Die Grapefruit erhielt ihren Namen, weil die Früchte ähnlich wie Weintrauben 
(englisch „grape”) eng beieinander am Baum wachsen. Weitere Namen sind Adamsapfel oder 


auch Paradiesapfel, worauf die lateinische Bezeichnung Citrus paradisi hinweist. 


Der Unterschied zwischen Pampelmuse, Grapefruit und 


Pomelo 


Umgangssprachlich wird die Grapefruit auch Pampelmuse genannt. Entgegen der landläufigen 
Meinung ist eine Pampelmuse aber nicht dasselbe wie eine Grapefruit. Die Grapefrucht ist 
stattdessen eine Kreuzung aus Pampelmuse (Citrus maxima) und Orange. Während die 
Grapefrucht rund ist und eine hellgelb-orange Schale hat, sind Pampelmusen eher 


birnenförmig oder abgeflacht und haben eine gelb-grüne Schale. 


Ebenfalls von der Grapefruit zu unterscheiden ist die Pomelo - eine Kreuzung aus Grapefruit 
und Pampelmuse. Die Pomelo ist allerdings keine eigene Art, sondern wird zu den 
Pampelmusen gezählt. Sie hat gelbes bis rosafarbenes Fruchtfleisch und eine grün-gelbe 
Schale, ähnelt äusserlich also eher der Pampelmuse als der Grapefruit. Auch der Name ist 


etwas verwirrend, da Pomelo auf Englisch Pampelmuse und auf Französisch Grapefruit heisst. 


Man geht davon aus, dass die Grapefruit erstmals 1750 auf Barbados entdeckt wurde. Später 
gelangte sie nach Florida, wo sich neben Kalifornien und Texas bis heute die Hauptplantagen 
der USA befinden. Mittlerweile wird die Grapefrucht in fast allen subtropischen Gebieten der 
Welt angebaut. 


Grapefruits - die Nährwerte, Vitamine und Mineralstoffe 


Frische Grapefruit besteht zu rund 86 % aus Wasser und ist sehr kalorienarm (50 kcal pro 100 
8). Sie ist besonders reich an Vitamin C. Nachfolgend finden Sie die Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe pro 100 g (1). Zur Orientierung: Eine Grapefruit wiegt im Schnitt etwa 270 8 (2). 


Nährwerte 


Manch einer könnte in Versuchung kommen die Grapefruit mit Zucker zu süssen, wenn sie zu 
bitter schmeckt. 100 g Grapefruit enthalten aber bereits rund 2.9 mg Glucose (Traubenzucker) 
und 2.5 mg Fructose (Fruchtzucker) (1). In Obst und Gemüse enthaltener Zucker ist nicht 


schädlich - industriell hergestellter Zucker dagegen schon. 


Nährwerte Nährwerte pro 100 g Grapefruit 
Wasser 86.28 


Kohlenhydrate 9.08 


Eiweiss 0.68 


Ballaststoffe 0.68 
Fett 0.28 
Vitamine 


Nachstehend finden Sie die Vitamine der Grapefruit (1): 


itami 100 g Grapefruit 
Vitamine pro 100 g 


Vitamin . Tagesbedarf decken xy% des 
Grapefruit 
Tagesbedarfs 
Vitamin C 
m 100 m 9 
(Ascorbinsäure) ei 8 44 % 
Vitamin B3 
0 17m 29 
(Niacinäquivalent) a mg b 
Vitamin E 
(Tocopheroläquival 250 ug 14 mg 5 
ent) 
Vitamin E 
250 lam 29 
(Tocopherol) soH8 4mg 6 
Vitamin B5 . ’ 
250 m [o 
(Pantothensäure) oh& 8 4% 
Vitamin B3 (Niacin, 
icotinsä 240 48 15 mg 3% 
Nicotinsäure) 
Vitamin Bı ; , 
11m % 
(Thiamin) 5.48 8 R 
Vitamin B6 


(Pyridoxin) 


Vitamin Ba 
(Riboflavin) 


Vitamin A (Beta- 


Carotin) 


Folsäure 


Vitamin A 


(Retinoläquivalent) 


Vitamin K 
(Phyllochinon) 


Vitamin B7 (Biotin) 


Mineralstoffe 


2448 


15,8 


11ng 


3,8 


0.4 Hg 


1.2 mg 


2mg 


Keine Angabe 


0.9 mg 


Keine Angabe 


45 H8 


Nachstehend finden Sie die Mineralstoffe der Grapefruit (1): 


Mineralstoff 


Kalium 


Calcium 


Phosphor 


Magnesium 


Schwefel 


Natrium 


Chlorid 


Mineralstoffe pro 


100 g Grapefruit 


180 mg 


18 mg 


17 mg 


10 mg 


smg 


2mg 


2mg 


Tagesbedarf 


48 

15 

700 mg 

350 mg 
Keine Angabe 
158 


2.38 


2% 


1% 


Keine Angabe 


0% 


Keine Angabe 


1% 


100 8 Grapefruit 
decken xy % des 
Tagesbedarfs 
5% 

2% 

2% 

3% 

Keine Angabe 
0% 


0% 


Grapefruits und Lycopin 


Lycopin ist ein sekundärer Pflanzenstoff, der Früchten und Gemüsen ihre rote Farbe verleiht, 





so zum Beispiel den Tomaten, Wassermelonen und roten Grapefruits. Rote Grapefruits 
enthalten ca. 3.4 mg Lycopin pro 100 g. Zum Vergleich: Tomaten enthalten zwischen 0.9 und 
4.2 mg Lycopin pro 100 8 (3). Das Lycopin gehört zu den Carotinoiden. Es wirkt antioxidativ, 


krebsfeindlich und präventiv in Sachen Herz-Kreislauf-Erkrankungen (4). 


Besonders bekannt ist Lycopin im Zusammenhang mit Prostatakrebs. Die Wissenschaft ist sich 
allerdings uneinig darüber, inwiefern und ob Lycopin bei Prostatakrebs helfen kann, da 
diesbezüglich gegenteilige Resultate vorliegen. Chinesische Wissenschaftler erklärten anhand 
eines Reviews von 2016, dass sich die Studienergebnisse deshalb so häufig unterschieden, weil 
die Studien so verschieden aufgebaut waren, dass man sie nicht miteinander vergleichen 


konnte (5). 


Forschungsergebnisse aus Asien und Ozeanien beispielsweise zeigten, dass Lycopin vor 
Prostatakrebs schützt, während Studien aus anderen Regionen der Welt dies nicht bestätigen 
konnten. In westlichen Ländern ist das Prostatakrebs-Risiko höher als in asiatischen Ländern, 


was ebenfalls eine Rolle spielen könnte (5). 


In einer neuen Studie aus 2020 untersuchten amerikanische Forscher die Daten von rund 
28.000 Männern. Aus Fragebögen ging hervor, wie oft die Männer Tomatenprodukte zu sich 


nahmen - denn die Tomate gilt als eines der Iycopinreichsten Lebensmittel (6). 


Es zeigte sich, dass der Verzehr von gekochten Tomatenprodukten, wie z. B. Tomatensauce das 
Risiko für Prostatakrebs verringern kann. Denn wird Lycopin erhitzt, steigt dessen 
Bioverfügbarkeit, weshalb verarbeitete Tomatenprodukte in Bezug auf das Lycopin eine höhere 
Wirksamkeit haben (6). Eine frühere Studie im Reagenzglas zeigte jedoch, dass auch in der 
rohen roten Grapefruit relevante Mengen Lycopin enthalten sind, um das Wachstum von 


Prostatakrebstumoren zu hemmen (7). 


Abnehmen mit der Grapefruit 


Traditionell sagt man den Paradiesäpfeln schon lange nach, dass sie beim Abnehmen helfen, 
weshalb im Internet zahlreiche Grapefruit-Diäten angeboten werden. Was ist dran an der 


Behauptung, dass Grapefruits ein „Fatburner” sein sollen? 


Mexikanische Wissenschaftler haben die Forschungsergebnisse rund um den Einfluss von 
pflanzlichen Lebensmitteln auf das Gewicht in einem Review zusammengefasst. Auch die 


Grapefruit wurde untersucht: 


Mehrere Studien an Ratten und eine am Menschen bestätigten, dass der Konsum von 
Grapefruits bei Übergewicht hilft und zudem den Cholesterinspiegel und dadurch die 
Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senkt (8). 


In einer der Studien führte der Verzehr einer halben Grapefruit vor jeder Mahlzeit während 3 
Monaten zu einem Gewichtsverlust von 1.6 kg bei übergewichtigen Personen (9). Eine weitere 
Studie über den Einfluss von Grapefruitsaft auf das Gewicht haben wir bereits ausführlich 


unter vorigem Link beschrieben. 


Wie genau der Verzehr von Grapefruit zur Gewichtsabnahme führt, ist noch nicht geklärt. Eine 
naheliegende Möglichkeit wäre natürlich, dass das Essen einer Grapefruit vor jeder Mahlzeit 


einfach sättigend wirkt, wodurch man anschliessend weniger Kalorien zu sich nimmt. 


Eine Studie beschrieb aber auch die Möglichkeit, dass die Grapefruit sich positiv auf den 
Fettstoffwechsel (Lipidstoffwechsel) auswirkt, indem sie Fettsäuren abbaut. Welche Stoffe in 
der Grapefruit dies ermöglichen könnten, ist jedoch auch noch nicht ausreichend erforscht. Es 
könnten sekundäre Pflanzenstoffe wie z. B. Lycopin, Naringin oder Furocumarine (dazu später 


mehr) daran beteiligt sein (8). 


Eine andere Theorie ist, dass der Ballaststoff Pektin zumindest teilweise für den positiven 





Einfluss auf das Gewicht verantwortlich ist, da er den Appetit verringert, die Verdauung in 
Schwung bringt und die Magensäfte anregt (10, 11). Pektin kommt auch in anderen Früchten 
vor, wobei Zitrusfrüchte einen vergleichsweise hohen Pektingehalt aufweisen - vor allem in 
der Schale und geringere Mengen auch in den Häuten und im Fruchtfleisch. In der Schale von 
Zitrusfrüchten liegt der Pektingehalt bei rund 34 %, im Fruchtfleisch der Grapefruit bei rund 
3.14 % (Zum Vergleich: Bei Äpfeln liegt er zwischen 0.14 und 0.96 %) (12). 


Grapefruits senken den Blutzuckerspiegel 


Neben ihrem positiven Effekt auf das Gewicht senken Grapefruits auch den Blutzuckerspiegel 
auf natürliche Weise. Verantwortlich dafür soll das Naringin sein. Naringin ist ein Elavonoid, 
ein sekundärer Pflanzenstoff, der auch in Pampelmusen und Pomelos enthalten ist. Der 
Bitterstoff verleiht diesen Früchten zudem ihren bitteren Geschmack. Weitere Lebensmittel, 


die den Blutzuckerspiegel natürlich senken, stellen wir Ihnen unter vorigem Link vor. 





Grapefruits bei Diabetes 


In der oben erwähnten Studie zeigte sich, dass der Verzehr einer halben Grapefruit vor jeder 
Mahlzeit bei Übergewicht hilft sowie den Blutzuckerspiegel senkt, wodurch weniger Insulin 
produziert wird. Der Insulinlevel der Teilnehmer sank jeweils innerhalb von zwei Stunden nach 


der Mahlzeit. Die Grapefruit gilt daher als Frucht, die das Diabetesrisiko mindern kann. Aber 


auch bei einem bestehenden Diabetes kann die Grapefruit wunderbar in den Speiseplan 


integriert werden. (9, 14). 


Allerdings kann es zwischen Grapefruits und Diabetes-Arzneimitteln, wie z. B. dem Wirkstoff 
Metformin, zu Wechselwirkungen kommen (weitere Informationen weiter unten im Absatz 
„Wechselwirkungen zwischen der Grapefruit und Medikamenten”). Wenn Sie also bereits 
Medikamente nehmen, kommt die Grapefruit als vitalstoffreicher Bestandteil der täglichen 


Ernährung häufig nicht mehr in Frage (13). 


Grapefruits könnten bei diversen Krankheiten eingesetzt 


werden 


Forscher gehen davon aus, dass unter anderem das in der Grapefruit enthaltene Naringin für 
die vielen positiven Eigenschaften auf die Gesundheit verantwortlich ist. Neben den oben 
genannten gesundheitlichen Vorteilen ergaben sich bei Versuchen im Reagenzglas 


entzündungshemmende und krebsbekämpfende Wirkungen (15). 


Ausserdem fanden die Forscher heraus, dass die Grapefruit bei oxidativem Stress, bei der 
Knochenregeneration und bei Erkrankungen des Zentralnervensystems, wie Alzheimer und 
Epilepsie helfen könnte. Zudem zeigte sich, dass Naringin vor dem metabolischen Syndrom 


schützt, worüber wir unter vorigem Link bereits berichtet haben (15). 


Die bisherigen Forschungsergebnisse sind also sehr vielversprechend - leider gibt es noch 


keine Studien, die am menschlichen Organismus durchgeführt wurden. 


Die Wirkungen von Grapefruitkernextrakt 


Grapefruitkernextrakt - hergestellt aus den zermahlenen Kernen und der Schale der Grapefruit 
- zieht ebenfalls das Interesse der Wissenschaft auf sich. Aus diversen Studien geht hervor, 


dass Grapefruitkernextrakt ein wirksames Mittel gegen Viren, Bakterien und Pilze ist (16). 


Grapefruitkernextrakt kann äusserlich angewendet, aber auch verdünnt mit Wasser 
eingenommen werden. Bei Grippe und Erkältungen zum Beispiel können Sie die Dosis von ı bis 
3 Tropfen pro Tag langsam steigern bis zu einer Dosis von 3 bis 15 Tropfen, die sie dreimal 


täglich einnehmen. 


Weitere Informationen zum Grapefruitkernextrakt haben wir bereits unter vorigem Link 


zusammengetragen. 


Wechselwirkungen zwischen der Grapefruit und 


Medikamenten 


Immer wieder wird vor Grapefruits und Grapefruitsaft gewarnt, weil es zu Wechselwirkungen 
mit manchen Medikamenten, wie beispielsweise der Antibabypille, Cholesterinsenkern (Statine 
wie z. B. Lovastatin) und Blutdrucksenkern bzw. Herzmedikamenten (Calziumkanalblocker wie 


z. B. Amlodipin) kommen kann. 


Dabei variiert die Wechselwirkung von Medikament zu Medikament: Grapefruits können die 
Wirkung verstärken, abschwächen, das Risiko für Nebenwirkungen erhöhen und einige 
Arzneistoffe sogar so enorm verstärken, dass sie giftig werden. Kommt es zu einer 
abgeschwächten Wirkung, bleibt der erwünschte Effekt des Medikaments aus, was zu einem 


Aufflammen der jeweiligen Symptome führen kann (17). 


Schuld daran sind unter anderem die Furocumarine, sekundäre Pflanzenstoffe, die ein 
bestimmtes Enzym im Körper hemmen, das wiederum Medikamentenwirkstoffe im Körper 
abbaut. Diese Abbaufunktion ist bei der Dosierung miteingerechnet - wird das Enzym nun 
gehemmt, kann es nicht mehr wie gewohnt die Medikamente abbauen, was nun zu einer 


Überdosis führen kann (17). 


Wechselwirkungen mit Grapefruits bei mindestens 85 


Medikamenten 


Kanadische Forscher identifizierten in einem Review insgesamt 85 Medikamente, bei denen 
regelmässig Wechselwirkungen mit der Grapefruit auftreten. Die Ergebnisse wurden 2013 im 
Canadian Medical Association Journal veröffentlicht. Davon betroffen sind unter anderem 


Antidepressiva, Blutverdünner und Krebsmedikamente (17). 


Eine Liste von Arzneistoffen bei denen es zu Wechselwirkungen mit der Grapefruit kommt, 
finden Sie unter vorigem Link. Dort ist auch die Wirkungsweise der Furocumarine nochmals 
genauer beschrieben. Hier finden Sie die aus der Studie hervorgegangene Original-Liste auf 


Englisch (17). 


Falls Sie also eines dieser Medikamente einnehmen, überprüfen Sie die Packungsbeilage nach 
Hinweisen zur Interaktion mit der Grapefruit oder fragen Sie Ihren Arzt bzw. Apotheker und 
verzichten Sie im Zweifelsfall auf den Genuss von Grapefruits, Grapefruitsaft und 


grapefruithaltigen Multivitaminsäften. 


Beeinflusst werden die Wechselwirkungen auch von der verzehrten Menge an Grapefruits oder 


Grapefruitsaft. Bei manchen Medikamenten war bereits eine Grapefruit ausreichend, bei 


anderen kam es erst durch den regelmässigen Verzehr von Grapefruits oder Grapefruitsaft zu 
Interaktionen. Zum Beispiel bei Felodipin, einem blutdrucksenkenden Wirkstoff, führte der 
Verzehr einer einzigen Grapefrucht zu einer 3-mal höheren Wirkstoffkonzentration im Blut, 


was sodann einen zu niedrigen Blutdruck mit sich bringen kann (17). 


Grapefruits in der Schwangerschaft und Stillzeit 


Wenn Sie in der Schwangerschaft keine Medikamente einnehmen, sind Grapefruits und 
Grapefruitsaft unbedenklich. Falls Sie Medikamente nehmen, sollten Sie die Packungsbeilage 


lesen und bei Ihrem Arzt nachfragen. 


Etwas schwieriger verhält sich diese Frage in Bezug auf die Stillzeit. Immer wieder ist zu lesen, 
dass die Mutter in der Stillzeit keine Zitrusfrüchte zu sich nehmen sollte, da zu viel Säure im 
Stuhlgang des Babys zu einem wunden Po führen könnte. Wissenschaftliche Belege dafür gibt 


es jedoch nicht und nicht jedes Baby reagiert gleich auf die verschiedenen Lebensmittel. 


Wenn Sie sich Sorgen machen, könnten Sie darauf achten zu Beginn der Stillzeit keine grossen 
Mengen an Zitrusfrüchten zu essen und erstmal zu schauen, wie Ihr Baby darauf reagiert. Von 
Anfang an komplett auf Zitrusfrüchte zu verzichten ist allerdings nicht sinnvoll, da Säuglinge 
auch wegen der Windelmarke, Hautpflegeprodukten oder aus sonstigen Gründen einen 


wunden Po bekommen können. 


Ausserdem kennt Ihr Baby Ihre Ernährungsgewohnheiten aus der langen Zeit der 
Schwangerschaft, so dass es u. U. den regelmässigen Zitrusfrüchteverzehr vermissen würde, 


wenn Sie schlagartig nach der Geburt damit aufhören würden. 


Grapefruits bei Gicht 


Wer an Gicht leidet, findet im Netz Hinweise, dass Gichtpatienten besser auf die Grapefruit 


verzichten sollten - oftmals ohne Begründung. 


Bei Gicht sammelt sich zu viel Harnsäure im Blut, was zur Bildung winziger Harnsäurekristalle 
führen kann, die sich nun in den Gelenken ablagern und dort Schmerzen verursachen. 
Harnsäure entsteht, wenn der Körper sogenannte Purine abbaut, weshalb bei Gicht zu 
purinarmen Lebensmitteln geraten wird (18). 100 g Grapefruit enthalten jedoch gerade mal 5 
mg Purine, während 100 g Hähnchenflügel 53 mg Purine beinhalten (19). Daran kann es also 


nicht liegen, dass man Gichtpatienten die Grapefruit nicht gönnt. 


Vermutlich warnt man bei Gicht deshalb vor der Grapefruit, weil man davon ausgeht, dass 
Gichtpatienten immer auch Medikamente nehmen, z. B. das Gichtmittel Colchicin. Die 
Wirkung von Colchicin aber wird von der Grapefruit verstärkt, was gefährlich werden könnte, 


da Colchicin sowieso schon als nebenwirkungsreich gilt. 


Am besten versuchen Sie die Gicht mit ganzheitlichen Massnahmen zu behandeln, damit Sie in 
Zukunft auf Medikamente verzichten können. Denn dann können Sie auch wieder nach Lust 
und Laune Grapefruits geniessen. Mit der richtigen Ernährung etwa ist es möglich den 
Harnsäurespiegel auf natürliche Weise zu senken. Weitere Informationen dazu finden Sie unter 


vorigem Link. 


Wer sollte keine Grapefruits essen 


Kurz zusammengefasst sollten Sie mit dem Verzehr von Grapefruits vorsichtig sein, wenn: 


e .. Sie Medikamente einnehmen. Die Medikamenten-Liste finden Sie unter vorigem Link. 
Es ist jedoch davon auszugehen, dass es auch bei weiteren Arzneimitteln zu 
Wechselwirkungen mit der Grapefruit kommen kann, auch wenn davon nichts in der 


Packungsbeilage steht. 


e Auch bei weiteren Zitrusfrüchten, wie z. B. Bitterorangen (häufig in Orangenmarmelade), 
Pampelmusen und Limetten sind Wechselwirkungen möglich, weshalb auch bei deren 
Verzehr Vorsicht geboten ist. In einer Studie aus 2018 fanden Forscher zudem heraus, 
dass es auch bei Orangen- und Apfelsaft zu Arzneimittelinteraktionen kommen kann, 
allerdings in geringerem Ausmass als bei der Grapefruit. Die Forscher gehen davon aus, 
dass daher auch beim Verzehr von frischen Orangen und Äpfeln Interaktionen nicht 
ausgeschlossen sind, obwohl dies noch nicht genauer untersucht wurde. Fragen Sie 
daher am besten bei jedem Medikament Ihren Arzt oder Apotheker, ob es zu 


irgendwelchen Wechselwirkungen mit Ihrem Speiseplan kommen könnte (20). 
e ..Sie die Antibabypille einnehmen. 


e ..Ihr Kind in der Stillzeit einen wunden Po bekommt. Verzichten Sie dann vorerst auf 


Zitrusfrüchte, um herauszufinden, ob dies der Auslöser ist. 
e .„.Sie an Histaminintoleranz leiden, da Grapefruits als histaminreich gelten. 


e .. Sie eine Fructoseintoleranz haben. Die Grapefruit enthält im Vergleich zu anderen 
Zitrusfrüchten, wie der Mandarine, relativ viel Fructose (2.5 mg pro 100 g im Vergleich zu 


1.3 mg bei der Mandarine). 


Alle anderen können Grapefruits guten Gewissens in ihre Ernährung einbauen und von den 


gesunden Eigenschaften der Zitrusfrucht profitieren. 


Grapefruits kaufen: Bio oder nicht 


Das Niedersächsische Landesamt für Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit hat im 
Jahr 2016 Grapefruitproben auf Rückstände von Pflanzenschutzmitteln untersucht, darunter 


zwei Proben aus Bioanbau. Von den insgesamt 24 Proben wiesen 21 Rückstände auf. Eine Probe 


aus Spanien überstieg sogar den Höchstgehalt und hätte gar nicht verkauft werden dürfen. 


Getestet wurde auf 20 verschiedene Pestizidwirkstoffe (21). 


Die beiden Bioproben wiesen dagegen gar keine Rückstände auf. Eine der Bioproben stammte 
aus Israel, die andere konnte nicht zugewiesen werden, da das Herkunftsland nicht angegeben 
war (21). Die in Europa angebotenen Grapefruits stammen hauptsächlich aus Spanien, Zypern 


und Israel und sind das ganze Jahr über erhältlich (22). 


Achten Sie beim Kauf von Grapefruits also auf Bio-Qualität. Ob die Frucht reif ist, erkennen 


Sie, wenn die Schale auf Druck leicht nachgibt. 


Grapefruits aus dem Glas oder aus der Dose 


Grapefruits aus dem Glas - zum Beispiel als Marmelade - oder aus der Dose haben leider nicht 
mehr dieselben gesunden Eigenschaften, da sie zur Haltbarmachung erhitzt (pasteurisiert) 
werden. Vitamin C, Vitamin Bı und B5 zum Beispiel sind hitzeempfindliche Vitamine und beim 
Pasteurisieren werden die Speisen auf 60 bis 100 Grad erhöht, um Bakterien abzutöten. Die 
Vitamine E und K sowie Mineralstoffe und der sekundäre Pflanzenstoff Lycopin sind dagegen 


nicht hitzeempfindlich. Naringin baut ebenfalls erst ab einer Temperatur von 100 Grad ab. 


So werden Grapefruits richtig gelagert 


Grapefruits mögen es kühl und trocken: Sie sind bei einer Zimmertemperatur um die 20 Grad 
bis zu zwei Wochen haltbar. Werden sie bei 10 bis 15 Grad gelagert, können sie sogar mehrere 
Monate haltbar sein (22, 23). Weitere Informationen zur Lagerung von Zitrusfrüchten finden 


Sie unter vorigem Link. 


So werden Grapefruits verarbeitet 


Grapefruits lassen sich ganz einfach verarbeiten. Dabei kommt es natürlich auch darauf an, was 


man damit vorhat: 


Grapefruits schneiden 


Möchte man die Grapefrucht einfach unverarbeitet geniessen, halbiert man sie in der Mitte 
und schneidet die einzelnen miteinander verwachsenen Segmente dann entlang der weissen 
Häute ein. Dafür gibt es sogar extra geschwungene Grapefruit-Messer. Anschliessend können 
Sie die einzelnen Stücke einfach herauslöffeln. Am Schluss kann man den restlichen 


Grapefruitsaft auspressen und entweder verdünnt mit anderen Fruchtsäften oder pur trinken. 


Grapefruits schälen 


Möchten Sie die Grapefrucht weiterverarbeiten, schälen sie die Grapefruit wie eine Orange: 
Die beiden Enden abschneiden und die restliche Schale etwa sechs Mal von oben nach unten 


einschneiden. Dann ziehen Sie die einzelnen Streifen einfach ab. 


Natürlich können Sie die Schale auch direkt mit dem Messer abschneiden - dann geht 
allerdings mehr vom Fruchtfleisch verloren. Dafür bleiben weniger von den weissen Häutchen 


übrig, die Sie andernfalls noch abpulen müssten, wenn Sie diese nicht mitessen möchten. 


Grapefruits filetieren 


Haben Sie die leckere Frucht erstmal geschält, schneiden Sie anschliessend einfach die Filets 
entlang den weissen Häutchen heraus. Fangen Sie dabei unbedingt den Grapefruitsaft in einer 


Schüssel auf, denn es wäre schade, ihn nicht zu trinken. Die Filets können Sie dann wunderbar 





für Salate verwenden, zum Beispiel in einem fruchtigen Avocadosalat. 


So werden Grapefruits eingefroren 


Grapefruits kann man auch einfrieren, obwohl eine frische Grapefrucht natürlich viel besser 
schmeckt und auch ohne Einfrieren lange haltbar ist (siehe weiter oben „Grapefruits richtig 


lagern”). Zudem kann sich die Konsistenz beim Einfrieren verändern. 


Möchten Sie die Paradiesäpfel dennoch einfrieren, gibt es verschiedene Varianten: Entweder 
pressen Sie die Grapefrucht aus und frieren nur den Saft ein, oder Sie schneiden die Frucht in 


Scheiben, packen sie in ein kleines Gefäss oder einen Gefrierbeutel und frieren sie so ein. 


Ebenso können Sie die ganze Frucht am Stück einfrieren. Dafür waschen Sie sie gründlich, 
tupfen sie trocken, geben sie in einen Gefrierbeutel und pressen die Luft heraus. Im 


Gefrierschrank ist sie dann mehrere Monate haltbar. 


Vielleicht möchten Sie aber stattdessen lieber Ihre eigenen Grapefruits heranziehen und 


jeweils frisch ernten? 


Ein Grapefruitbaum als Kübelpflanze 


Einen Orangenbaum in einen Kübel auf dem Balkon zu pflanzen ist in unseren Breitengraden ja 
keine Seltenheit. Genauso können Sie einen Grapefruitbaum im Kübel pflegen. Entscheidend 
ob Sie die Früchte auch ernten können ist dabei der Standort: Dieser sollte sonnig und warm 


sein (am besten über 20 Grad). 


Optimal steht der Grapefruitbaum in einem Wintergarten oder Gewächshaus. Denn dort kann 
er auch gleich zur Überwinterung bleiben. Steht ihr Grapefruitbaum auf dem Balkon müssen 


Sie ihm dagegen ein geeignetes Winterquartier suchen, damit Sie sich auch im nächsten Jahr an 


ihm erfreuen können, denn er verträgt keinen Frost. Idealerweise überwintert er drinnen an 


einem hellen unbeheizten Standort bei 5 bis 10 Grad. 


Rezepte mit Grapefruits 


Wenn Sie nun Lust haben, die gesunde Zitrusfrucht öfters in Ihre Ernährung einzubauen, 


finden Sie hier einige Vorschläge: 


« Grapefruitsaft ist unglaublich erfrischend. Wenn Ihnen der pure Saft zu sauer schmeckt, 
können Sie ihn auch mit weiteren frisch gepressten Fruchtsäften, wie Orangensaft 


mischen oder in Ihren Smoothie geben. 


e Aus Grapefruit-Filets lassen sich leckere Salate zubereiten. In unserer Rezepte-Rubrik 


können Sie sich inspirieren lassen. 


e Auch im Dessert schmecken Grapefrucht-Filets wunderbar, z. B. als herzhafte 


Grapefruit-Torte oder in einem leckeren Fruchtsalat. 


e Zum Frühstück könnten Sie eine halbe Grapefruit löffeln und den restlichen 


Grapefruitsaft trinken. 
e Geben Sie die Grapefruit morgens für einen leckeren Frische-Kick in Ihr Müsli. 
e Es mag vielleicht seltsam klingen, aber auf dem Grill schmeckt die Grapefruit ebenfalls 


sehr lecker - probieren Sie es aus! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





© gettyimages.de/Peoplelmages 


Die Grünen möchten wirksame 
Nahrungsergänzungsmittel verbieten 


Autor: Carina Rehberg, Sybille Müller 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Grünen drängen auf strenge Regeln in Sachen Nahrungsergänzungsmittel. Was nach 
echtem Verbraucherschutz klingt, könnte sich als das Gegenteil entpuppen. So könnten die 
geplanten Höchstmengen zu vollkommen unterdosierten Präparaten führen, die kaum noch 


Wirkung zeigen. 


Die Grünen fordern schärfere Regeln für 


Nahrungsergänzungsmittel 


Nahrungsergänzungsmittel sind beliebt. Zu den Klassikern zählen Vitamine und Mineralstoffe. 











Sie machen zwei Drittel des Nahrungsergänzungsmittelmarktes aus (1). Aber auch andere 
Produkte, z. B. die sog. Botanicals (Mariendistel-, Artischocken- oder Kurkumapräparate) 
werden häufig genutzt. Das ist kein Wunder, führen sie doch oft zu mehr Wohlbefinden und 


einem insgesamt besseren Gesundheitszustand. 


Immer wieder aber glauben Politiker, den Nahrungsergänzungsmittelmarkt neu ordnen und 
reglementieren zu müssen. Derzeit sind es die Grünen, die der Ansicht sind, es handle sich hier 


um "ein problematisches Geschäft", weshalb sie deutlich schärfere Regeln fordern (2). 


Schärfere Regeln wären auch tatsächlich gut. Diese könnten beispielsweise zur Überprüfung 
von tatsächlich fragwürdigen Nahrungsergänzungsmitteln wie Abnehmpillen, Potenzmitteln 
oder manchen Muskelaufbaupräparaten führen. Sie könnten auch dazu führen, dass sich die 
Qualität von manchen Nahrungsergänzungsmitteln verbessert, dass beispielsweise 
bedenkliche und/oder überflüssige Zusatzstoffe verboten werden, dass die Rohstoffe sorgfältig 
und schonend verarbeitet werden und dass ausserdem (bei Vitaminen, Spurenelementen, 
Mineralstoffen, Botanicals) eine Wirkstoffdosis enthalten ist, die auch tatsächlich eine Wirkung 
versprechen kann. Gerade Letzteres aber soll gerade nicht erfolgen. Denn „wirken“ dürfen nur 


Arzneimittel. 


Und ob man sich um überflüssige Zusatzstoffe kümmern wird, bleibt fraglich, zumal ja 
ausgerechnet die in den Apotheken erhältlichen Präparate voll davon sind, wie das weiter 


unten aufgeführte Beispiel am Mariendistelextrakt zeigt. 


Nahrungsergänzungsmittel sind aus rechtlicher Sicht 


Lebensmittel 


Im EU-Recht sind Nahrungsergänzungsmittel (NEM) durch die Richtlinie 2002/46/EG geregelt. 
Wie der Name bereits aussagt, sind Nahrungsergänzungsmittel Präparate, die die allgemeine 


Ernährung ergänzen. 


Nahrungsergänzungsmittel zählen nicht zu den Arzneimitteln, sondern werden rechtlich als 
Lebensmittel verstanden. In Deutschland unterliegen sie den Regelungen des Lebensmittel- 
und Futtergesetzbuchs. In Bezug auf die Sicherheit gelten somit dieselben Anforderungen wie 


für Lebensmittel. 


Genauso wenig wie für Lebensmittel, so dürfen Händler auch im Zusammenhang mit 
Nahrungsergänzungsmitteln im Allgemeinen keine Heilaussagen tätigen (Ausnahme: die sog. 


Health Claims). Denn heilen dürfen nur Arzneimittel! 


Vom Mythos heilender Arzneimittel 


Die offizielle Definition von Arzneimitteln lautet: Stoffe, die explizit zur Heilung oder 


Vorbeugung von Krankheiten bestimmt sind. Fällt Ihnen etwas auf? 


|“ 


Es gibt kaum zwei Begriffe, die weniger harmonieren als „Arzneimittel“ und „Heilung. Da die 


Schulmedizin seltenst die Ursachen von Krankheiten kennt und daher nur rein symptomatisch 


therapiert, können ihre Arzneimittel auch nicht heilen. Sie unterdrücken in der Mehrheit aller 
Fälle lediglich Symptome - mit der häufigen Konsequenz, dass die jeweilige Person eben 


NICHT geheilt wird. Sie wird - mit etwas Glück - vorübergehend symptomfrei. 


Selbstverständlich ist schon allein das für viele Menschen vorerst eine enorme Erleichterung, z. 
B. bei Schmerzen, Juckreiz, Herzproblemen, Hustenattacken etc. Doch regen die Arzneimittel 
keinen Heilprozess an. Falls ein solcher einsetzt, dann tut er dies meist völlig unabhängig von 
den Medikamenten. Denn echte Heilung geschieht durch körpereigene Prozesse, angestossen 


von der Selbstheilungskraft und den bekannten Regenerationsfähigkeiten des Organismus. 


Gerade aber die Schulmedizin empfiehlt oder ergreift im Allgemeinen keinerlei Massnahmen, 
die diese Selbstheilungskraft fördern würden (gesunde Ernährung, Bewegung, 
Stressmanagement, Vitalstoffe, Darmsanierung o. ä.), ja, sie glaubt auch nicht so sehr an 


Selbstheilung. Schliesslich will SIE es ja sein, die heilt. 


Allzu überzeugend ist sie dabei nicht, denn jeder, der sich von Arzneimitteln eine Wirkung 
erhofft, muss zeitgleich mit unerwünschten Nebenwirkungen rechnen. Auch wird fast jedem 
chronisch kranken Patienten mitgeteilt, seine Beschwerden könne man nicht heilen, er müsse 
damit lernen zu leben, man könne aber mit Arzneimitteln versuchen, den Krankheitsverlauf zu 


verlangsamen und/oder die Symptomatik etwas lindern. 


Interessant sind in diesem Zusammenhang die Meinungen so mancher Ärzte, die erkannt 
haben, wie wenig die Schulmedizin in Wirklichkeit den Menschen helfen kann und auch 
welche Risiken sie birgt, wie z. B. Dr. med. Gerd Reuther, einst Radiologe. Er sagt in einem 
Interview bei SWRI Leute, dass die Schulmedizin „nicht auf das langfristige Wohlergehen der 
Kranken abzielt, sondern in erster Linie die Kasse der Kliniken und Praxen füllen soll” und dass 
ein Drittel aller Todesfälle auf das Konto der Schulmedizin gehe. So viel zum Thema Heilung 


durch Arzneimittel (9). 


Zensur und Kontrolle in der Corona-Krise 


Im Laufe der Corona-Krise ist die Nachfrage nach Nahrungsergänzungsmitteln rapide 
gestiegen. Denn Menschen, die sich eigenverantwortlich für Ihre Gesundheit einsetzen, haben 
erkannt, wie wichtig z. B. die Optimierung des persönlichen Vitalstoffspiegels ist, um besser 
vor Infekten geschützt zu sein. Studien zeigten u. a., dass ein gesunder Selenspiegel, eine gute 
Vitamin-D-Versorgung sowie reichlich Vitamin C die Gefahr von Virusinfekten verringern oder 


ihren Verlauf mildern können. 


Das aber darf man - gerade in Corona-Zeiten - keinesfalls so veröffentlichen. Im Mainstream 
wird geschrieben, wer das sagt (also u. a. wir), wolle von der Angst der Menschen vor Corona 
profitieren (10). Verbraucherschutz- und Lebensmittelkontrollverbände schicken kostspielige 


Abmahnungen, damit wir keine derartigen Informationen mehr veröffentlichen. 


Vielleicht haben Sie bereits unsere Artikel zum Thema Selen vermisst („Selen stärkt das 
Immunsystem“, „Selen erhöht Heilungsrate bei Covid-19” und „Selen bei Covid-19 - jaoder 
nein?”)? Alle drei Artikel sind Opfer einer dieser Abmahnungen geworden. Dabei wurde in 
keinem der Artikel geraten, man möge nun umgehend soundsoviel Selen einnehmen und 


bleibe dann vor Covid-ı9 geschützt. Im Gegenteil! 


Wir hatten geraten, beim Arzt den aktuellen Selenspiegel bestimmen zu lassen. Sollte sich ein 
Selenmangel herausstellen, solle man ihn beheben (was natürlich auch nur EINE Komponente 


im Bereich der Prävention darstellt). 


Zu diesem Zweck hatten wir sodann hochwertige Selenpräparate vorgestellt, Präparate ohne 
überflüssige Zusätze und in unterschiedlichen Dosierungen, so dass jeder (bei Bedarf) das 
Passende für sich auswählen kann. Nie hätten wir gedacht, dass nicht einmal mehr das erlaubt 
ist! Offenbar muss mit aller Macht verhindert werden, dass sich Menschen eigenständig um 


ihre Gesundheit kümmern können. 


So viele Opfer fordern Arzneimittel Jahr für Jahr 


Die Grünen haben somit diesen Trend (der Eigenverantwortlichkeit) zum Anlass genommen, 
um im Bundestag endlich strengere Regeln durchzusetzen. Es ist also nicht etwa so, dass 
Menschen durch die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln (Vitamine, Mineralstoffe, 
Botanicals o. ä.) in der Vergangenheit krank geworden wären, dass es plötzlich Skandale 


gegeben hätte oder ähnliches. Nein, keinesfalls. 


Während also Jahr für Jahr viele tausend Menschen an den Nebenwirkungen von 
Medikamenten versterben - was man offenbar als unvermeidbare Kollateralschäden akzeptiert - 
muss man jetzt jene Mittel reglementieren, die sogar so eingesetzt werden könnten, damit 


immer weniger Menschen nebenwirkungsreiche Medikamente nehmen müssten. 


Der Soziologe Donald Light schreibt in einem Artikel auf der Seite der Harvard University im 
Juni 2014, dass jedes fünfte neu auf dem Markt erscheinende und offiziell zugelassene 
Arzneimittel ernsthafte Nebenwirkungen mit sich bringe und dass sogar ordnungsgemäss 
verschriebene und eingenommene Medikamente alljährlich allein in den USA zu 1,9 Millionen 


Krankenhauseinweisungen führen. 


Weitere 840.000 Menschen erhalten während eines Klinikaufenthaltes Medikamente, die 


ernsthafte Nebenwirkungen verursachen. 


128.000 Menschen sterben daran (in der EU sind es 200.000), was fast so viele sind wie jene, die 
an einem Schlaganfall sterben, der immerhin zu einer der häufigsten Todesursachen zählt (12). 
Werden Medikamente und schulmedizinische Behandlungen bei den häufigsten Todesursachen 


aufgezählt? Selten. Schliesslich heisst es, der Nutzen überwiege für die meisten Menschen. 


Donald Light befasste sich während seiner Laufbahn ausgiebig mit institutioneller Korruption 


bei der Entwicklung verschreibungspflichtiger Medikamente und deren Folgen (11). 


Die Forderungen der Grünen im Überblick 


Die Grünen verlangen: 


e national festgelegte Höchstmengen für Vitamine und Mineralstoffe 


e eine Positivliste für zugesetzte Stoffe (mit "zugesetzte Stoffe" sind z. B. 
Ballaststoffe, Aminosäuren, Fettsäuren oder auch Kräuter- und Pflanzenextrakte 


(Botanicals) gemeint) 
e eine Meldestelle für Wechsel- und Nebenwirkungen 


e verpflichtende Warnhinweise bei Wechselwirkungen 


Vitalstoffe bald nur noch auf Rezept? 


Während die letzten beiden Punkte vollkommen in Ordnung sind, könnten die anderen 
beiden zu massiven Einschränkungen führen. Möglicherweise werden etliche Pflanzen 
verboten, wenn die Studienlage den "Experten" nicht eindeutig genug ist. Auch das Gegenteil 
könnte der Fall sein. Sollte das Heilpotenzial erkannt werden, dann dürfen die jeweiligen 
Präparate nur noch vom Arzt als Arzneimittel verschrieben werden. Es könnte Heilpflanzen 


wie Ashwagandha, Rhodiola oder sogar Kurkuma treffen. 


Denn - Sie erinnern sich - wirken und heilen dürfen nur Arzneimittel. Daher dürfen auch nur 
Arzneimittel wirksame Vitamindosen enthalten (oder Dosen anderer Wirkstoffe, z. B. der 


Mariendistel o. ä.), was laut dem ersten Punkt noch weiter ausgebaut werden soll. 


Nahrungsergänzungsmittel könnten daher - frei verkäuflich - bald nur noch so niedrig dosiert 
erhältlich sein, dass man sich eine Einnahme gleich ganz schenken kann, z. B. Vitamin D, 
Vitamin C, Vitamin Bıa etc. Dann stimmt auch endlich das, was uns von allen Seiten seit 


Jahrzehnten eingebläut wird: Nahrungsergänzungen bringen eh nix. 


Wer höher dosierte Präparate möchte, muss sich diese in Form eines Arzneimittels in der 
Apotheke kaufen oder vom Arzt verschreiben lassen, der das natürlich nur macht, wenn es 


auch seiner Meinung nach einen Bedarf gibt, was eher selten der Fall sein wird. 


Qualitätsunterschiede in Sachen Nahrungsergänzung 


Selbstverständlich gibt es zahlreiche Nahrungsergänzungsmittel auf dem Markt, die von 


schlechter Qualität sind, insbesondere weil sie zahlreiche völlig überflüssige und u. U. 


schädliche Zusatzstoffe enthalten, aber auch weil sie so unterdosiert sind, dass der 
Verbraucher durch die Einnahme keinen Effekt verspüren wird (was aber bald ja die Regel 


werden soll). 


Gerne möchten wir Ihnen anhand eines Beispiels zeigen, dass sich die Grünen oder auch jede 
andere Partei, die meint, sich mit dem Thema Nahrungsergänzungsmittel beschäftigen zu 


müssen, besser um Produkte aus den Apotheken und Drogerien kümmern sollten. 


Wir haben das von uns empfohlene Mariendistelpräparat von effective nature mit einem 
standardisierten Mariendistelpräparat verglichen, das es als pflanzliches Arzneimittel in der 
Apotheke gibt (Silymarin von Dr. Loges) sowie mit einem günstigen Mariendistelpräparat aus 


dem Drogeriemarkt. 


(Hinweis für alle, die jetzt an Schleichwerbung denken: Falls Sie die Mariendistel benötigen, 
können Sie selbstverständlich das Produkt von effective nature kaufen. Sie müssen das aber 
nicht. Sie können auf dem Nahrungsergänzungsmittelmarkt auch ein anderes 

Mariendistelpräparat kaufen. Wir würden jedoch empfehlen, beim Kauf auf jene Kriterien zu 


achten, die auch das effective-nature-Präparat erfüllt.) 


Die Zusammensetzung des effective-nature-Präparates: 


100% Mariendistelextrakt (Silybum marianum), pflanzliche Kapselhülle aus 


Hydroxypropylmethylcellulose, L-Cholinbitartrat 


(Anmerkung: L-Cholinbitartrat ist eine Cholinverbindung; Cholin ist ein wichtiger Nährstoff 
für das Gehirn, das Nervensystem und die Leber. Cholin unterstützt hier also die positive 
Wirkung der Mariendistel auf die Leber. Näheres über Cholin lesen Sie in unserem Artikel über 
Cholin) 


Man nimmt vom obigen Präparat laut Herstellerempfehlung täglich bis zu 2 
Mariendistelextrakt-Kapseln ein, was 500 mg Extrakt entspricht und 400 mg Silymarin 
(Wirkstoffkomplex der Mariendistel). Der Preis beträgt 18,95 Euro für die 1-Monatspackung (8). 


Die Zusammensetzung des Arzneimittels von Dr. Loges: 


Das Arzneimittel von Dr. Loges liefert pro Kapsel 108,2 mg Silymarin. Man soll 3 Kapseln täglich 
einnehmen (324,6 mg Silymarin). Neben Silymarin enthält das Präparat noch die folgenden 
Bestandteile (6): 


Mannitol, mikrokristalline Cellulose, Croscarmellose-Natrium, hochdisperses Siliciumdioxid, 
Magnesiumstearat (pflanzlich), Gelatine, gereinigtes Wasser, Natriumdodecylsulfat, Farbstoffe: 
Titandioxid E171, Eisen(Ill)-hydroxid-oxid x H3O E172 


Zu Titandioxid lesen Sie bitte hier weiter: Titandioxid, ein weit verbreiteter Zusatzstoff 


Während also das oben genannte Nahrungsergänzungsmittel vollkommen ohne Zusätze 
auskommt, versorgt Sie das pflanzliche Arzneimittel aus der Apotheke mit einer Vielzahl völlig 
unnötiger und teilweise auch umstrittener Stoffe, abgesehen davon, dass es von 
Vegetariern/Veganern sowieso nicht genommen werden kann, da es sich um Gelatinekapseln 
handelt. 


Kostenpunkt bei der günstigsten Online-Apotheke um die 19 Euro, der empfohlene 
Verkaufspreis liegt aber bei 39,75 Euro für eine Monatspackung. 


Die Zusammensetzung eines Präparates aus dem 


Drogeriemarkt: 


Natürlich können Sie auch einfach zum Drogeriemarkt gehen und dort ein 
Mariendistelextraktpräparat kaufen. Schliesslich kosten dort 40 Kapseln (für 20 Tage) nur 4,25 


Euro (Mariendistelkapsel von Mivolis). 


Leider erfährt man nicht einmal, wie viel des Wirkstoffes (Silymarin) enthalten ist. Angegeben 
wird lediglich, dass ı Weichkapsel 200 mg Extrakt enthalte. Man hat also keinerlei 
Vergleichsmöglichkeiten und kann die Wirksamkeit dieses Produktes nicht einschätzen. 


Weitere Bestandteile sind (7): 


Maltodextrin, hochdisperses Siliciumdioxid, Phospholipide aus Sojabohnen, rafhıniertes Sojaöl, 
raffıniertes Kokosfett, rafıniertes Palmkernfett, gelbes Wachs, Milchfett, Gelatine, Glycerol, 
Sorbitol-Lösung 70 % (nicht kristallisierend), Chinolingelb (E 104), Titandioxid (E 171), Eisen(Ill)- 
hydroxid-oxid (E 172), gereinigtes Wasser. 


Sie sehen also, dass die herkömmlichen Präparate nicht ohne Zusatzstoffe auskommen 
(Farbstoffe, Zuckeraustauschstoffe, tierische Bestandteile, minderwertige Fette etc.), 
hochwertige Präparate hingegen schon. Dabei können herkömmliche Präparate sogar deutlich 
teurer sein (oder sehr billig). Am Preis lässt sich also nicht die Qualität festlegen. Werfen Sie 
daher IMMER einen Blick auf die Inhaltsstoffliste und vergleichen Sie grundsätzlich die 
enthaltene Wirkstoffdosis. 


Wie soll es nun nach dem Wunsch der Grünen weitergehen? 
Es soll Schluss sein mit leeren Versprechungen 


Da die EU-Kommission aufgrund der Corona-Krise aber derzeit keine Kapazitäten für die 


Regulierung des Nahrungsergänzungsmittelmarktes frei hat, sind die Grünen offenbar nicht 


mehr länger gewillt, EU-Prozesse abzuwarten, um die geplanten Neuerungen - wozu auch eine 
staatliche Zulassungspflicht samt einer behördlichen Sicherheitsprüfung gehören soll - in die 


Tat umzusetzen (5). Aus diesem Grunde preschen sie nun auf nationaler Ebene vor. 


Renate Künast, die ernährungspolitische Sprecherin der Grünen, gab an, dass die Fraktion 
nicht auf jahrelang dauernde Prozesse in Brüssel warten wolle und deshalb den Weg über den 
Bundestag wähle. Gegenüber dem Handelsblatt liess die Politikerin bereits im Herbst 2019 
verlauten, dass das Geschäft mit Nahrungsergänzungsmitteln endlich reguliert werden müsse 


3). 


Künast: Einfach gesund ernähren, dann sind auch keine 


Nahrungsergänzungen erforderlich 


Frau Künast ist ausserdem der Meinung, man solle sich doch „einfach“ gesund und 
ausgewogen ernähren und sich viel an der frischen Luft bewegen. Dann brauche man auch 
keine Nahrungsergänzung - selbstverständlich ohne näher zu erläutern, wie eine solche 
Ernährung aussieht und auch nicht, wie man das im meist stressigen Alltag überhaupt 


bewerkstelligen soll. 


Denn gerade der Alltag bedeutet seit Corona für viele Menschen noch mehr Stress denn je 
zuvor, z. B. heisst es nun, Kinderbetreuung, Homeschooling, das eigene Homeoffice und u. U. 
die Lösung finanzieller Probleme oder möglicherweise sogar einer drohenden Pleite unter 


einen Hut zu bringen. 


Natürlich fällt es da besonders leicht (Ironie!), sich jeden Tag frischfröhlich einem 
Sportprogramm an der frischen Luft zu widmen und der Familie dreimal täglich aus 
hochwertigen Zutaten ausgewogene, vitalstoffreiche und vollwertige Menüs zu zaubern, die 
selbstverständlich die ganze Familie mit allen erforderlichen Nähr- und Vitalstoffen in der 


richtigen Menge versorgen. 


Hier finden Sie Frau Künasts Facebookseite mit allen Beiträgen zur Thematik 


Nahrungsergänzungsmittel. 


Den konkreten Antrag der Grünen an den Bundestag finden Sie in diesem Text verlinkt. Hier 


gelangen Sie direkt zum Antrag. 


Was Sie tun können 


Schreiben Sie am besten Ihre Meinung zu dieser Angelegenheit direkt an Frau Künast 


(Kontaktformular oder renate.kuenast@bundestag.de) oder an jedes andere Mitglied der 


Grünen, mit dem Sie Kontakt aufnehmen möchten oder an die Bundestagsfraktion 
Bündnis90/Die Grünen (info@gruene-bundestag.de). 


Wenn Sie eine Orientierung für ein solches Schreiben benötigen, hilft Ihnen der folgende 
Musterbrief, den Sie gerne mit persönlichen Details ergänzen können, z. B. in welchen 


Situationen Ihnen Nahrungsergänzungen bereits helfen konnten. 


Musterbrief an die Bundestagsfraktion Bündnis 90/Die 


Grünen 


Sehr geehrte Damen und Herren der Bundestagsfraktion Bündnis 90/Die Grünen, sehr geehrte 


Frau Künast, 


Frau Künast gibt auf ihrer Facebookseite bekannt, dass sie den Markt der 
Nahrungsergänzungsmittel reglementieren möchte und dazu einen Antrag an den Bundestag 
gestellt hat. Einen konkreten Grund gibt sie dafür nicht an - außer dass sie das "Geschäft mit 
Nahrungsergänzungsmitteln stoppen will". Ich fühle mich von diesem Vorhaben in meiner 
Entscheidungsfreiheit und meiner Eigenverantwortlichkeit für meine Gesundheit deutlich 


eingeschränkt. 


Wenn Nahrungsergänzungsmittel so gefährlich sind, wie Sie glauben machen, dann stellen Sie 
mir bitte eine Statistik (aus Deutschland) über Todesfälle und Erkrankungen durch 


Nahrungsergänzungsmittel zur Verfügung! 


Natürlich kann es auch tatsächlich schädliche Nahrungsergänzungen geben, z.B. 
Abnehmpillen, Muskelaufbaupräparate, Potenzmittel oder Präparate mit zahllosen 
überflüssigen Zusätzen. Ich stimme zu, dass der Handel mit diesen Mitteln tatsächlich 


eingeschränkt werden sollte. 


Sie aber planen insbesondere, die Dosierung in frei verkäuflichen Präparaten zu reduzieren, so 


dass Nahrungsergänzungsmittel künftig wirkungslos sein werden. 


Ich jedoch informiere mich vor dem Kauf von Nahrungsergänzungen sehr gut und muss nicht 
von Ihnen "beschützt" werden. Auch konnten mir gerade jene Nahrungsergänzungsmittel, die 
jetzt von Ihnen vom Markt genommen werden sollen bzw. nur noch vom Arzt erhältlich sein 


sollen, ganz enorm dabei helfen, meine Gesundheit zu verbessern. 


Da es außerdem nur sehr wenige Ärzte gibt, die sich mit der richtigen Wahl und Dosierung von 
Nahrungsergänzungsmitteln auskennen, wüsste ich nicht, wie ich die für meine Gesundheit 


erforderlichen Präparate in Zukunft erhalten kann. 


Ich stimme mit Ihnen überein, dass hochwertige und rückstandsfreie Nahrungsmittel der beste 
Schutz vor Nährstoffmangelerkrankungen darstellen. Leider gibt es aber auch Stoffe (z. B. B- 
Vitamine, die Vitamine D3, K2 und C, Mineralstoffe wie Magnesium, Zink, Eisen und Selen und 
auch antioxidativ wirksame Pflanzenstoffe), die von manchen Menschen oder in manchen 
Jahreszeiten oder Lebenssituationen (Sport, Krankheit, Regeneration, besondere 
Ernährungsformen etc.) nicht mehr in ausreichender Menge über die Nahrung aufgenommen 


werden können. 


Zusätzlich ist nicht jeder Bürger in der Lage - aus zeitlichen, gesundheitlichen oder sonstigen 
Gründen - sich täglich mit hochwertigen Lebensmitteln und selbst zubereiteten Speisen 
vollwertig und ausgewogen zu ernähren. Diese Menschen werden sich nun erst recht nicht 
mehr mit ausreichend Vitalstoffen versorgen können, wenn Ihr Antrag Zustimmung finden 


sollte. 


Ich möchte Sie daher bitten, Ihren Antrag zur Reglementierung von 
Nahrungsergänzungsmitteln zurückzuziehen und den Verbrauchern lieber umfassende 
Informationen zur Verfügung zu stellen, wie sie hochwertige Nahrungsergänzungsmittel 


erkennen können. 


Vielen Dank und mit freundlichen Grüßen 


Update 2.6.2020 


Wir fügten den Abschnitt unter So viele Opfer fordern Arzneimittel Jahr für Jahr ein. 


Update 11.6.2020 


Wir fügten den Musterbrief ein, da uns viele LeserInnen um einen solchen baten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gewürznelken und ihre Heilkraft 
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Gewürznelken gehören traditionell in so gut wie jede Lebkuchen- und Punsch-Rezeptur. Sie 
veredeln so manche Sauce, aber auch Fleisch- und Gemüsegerichte. Jetzt entdeckten 
Wissenschaftler, dass die aromatische Knospe zu den besten bekannten Antioxidantien gehört 
und sich daher wie kaum ein zweites Gewürz zur Stärkung der körpereigenen Abwehrkraft 


eignet. 


Gewürznelken - die besten Antioxidantien 


Gewürznelken sind die getrockneten Blütenknospen des Gewürznelkenbaumes und haben mit 
der bei uns bekannten Blume namens Nelke nichts zu tun. Der Gewürznelkenbaum ist die 


Heilpflanze des Jahres 2010. 


Zu Recht wie Untersuchungen der Miguel Hernandez Universität im spanischen Elche ergaben. 
Dort fanden Wissenschaftler heraus, dass Gewürznelken (Syzygium aromaticum) zu den besten 
natürlichen Antioxidantien gehören. Bei der Studie wurden fünf für Antioxidantien typische 


Eigenschaften untersucht. Die Gewürznelke schnitt bei allen überdurchschnittlich ab.(1) 


Die spanischen Wissenschaftler haben herausgefunden, dass Gewürznelken einen hohen 
Gehalt an Phenolverbindungen aufweisen, die antioxidative, entzündungs- und 
gerinnungshemmende Eigenschaften besitzen. Diese Antioxidantien in Gewürznelken können 


vor allem unsere Zellmembranen vor freien Radikalen schützen. 


Gewürznelken gegen freie Radikale 


Freie Radikale sind bestimmte Stoffe, die durch einen natürlichen chemischen Prozess 
entstehen und in einem normalen Mass auch wichtige Funktionen im Körper erfüllen. Bei 


jedem Atemzug entstehen beispielsweise freie Radikale durch die Reaktion mit Luftsauerstoff. 


Solange die Produktion von freien Radikalen in einem normalen Rahmen stattfindet, ist das 


kein Problem für unseren Körper. Doch vor allem durch Stress oder verschiedene 





Mangelerscheinungen - wie Coenzym Qıo Mangel - werden freie Radikale in zu grossen 


Mengen produziert, was gravierende Zellschäden verursachen kann. 


Freie Radikale zeichnen sich dadurch aus, dass sie unausgeglichen und aggressiv sind. Ein 
Radikal ist chemisch betrachtet ein Molekül, welchem ein Elektron "geklaut" wurde. 
Normalerweise sind Elektronen immer paarweise vorhanden, doch bei den Radikalen ist ein 


Elektron alleine und versucht um jeden Preis ein zweites an sich zu reissen. 


Wenn das freie Radikal nun auf eine Zellmembran, auf ein Protein oder auf die DNA trifft, 


entreisst es sich hier ein Elektron und schadet so der Zelle. 


Den Prozess des "Elektronenklaus" nennt man Oxidation und Antioxidantien wirken - wie der 
Name schon sagt - dem Elektronenklau entgegen. Sie fangen die freien Radikale ab, geben 
ihnen ein Elektronen zurück und verhindern damit den Schaden an unseren Zellen. Solange 
genügend Antioxidantien vorhanden sind, sind auch freie Radikale kein Problem für den 


Körper. 


Doch wenn zu viele freie Radikale gebildet werden, schadet das sowohl Haut- als auch Gefäss- 
oder Nervenzellen. Daher ist eine ausgeglichene Menge an Antioxidantien sehr wichtig für 
unsere gesamte Gesundheit und Gewürznelken sind ein zum Beispiel ein idealer 


Antioxidantien-Lieferant. 


Gewürznelken bei Eisenüberschuss 


Gewürznelken können ausserdem den Eisengehalt reduzieren. Das hört sich seltsam an, da 
viele Menschen darum bemüht sind, ihre Eisenwerte im Blut zu erhöhen. Doch gibt es auch 


das umgekehrte Phänomen: Menschen, die an Eisenüberschuss leiden. 


Ein Eisenüberschuss - auch Hämochromatose (Eisenspeicherkrankheit) genannt - kommt 
durch eine übermässige Aufnahme und Speicherung von Eisen zustande. Die Ursachen für 
Hämochromatitis können sowohl genetische Defekte als auch andere Erkrankungen wie 
beispielsweise eine Hämolyse (Auflösung der roten Blutkörperchen) oder auch 


Alkoholmissbrauch sein. 


Das überschüssige Eisen lagert sich in Organen und Gelenken ab, was vor allem zu schweren 


Leberschäden, Arthritis, Diabetes oder gar Herzversagen führen kann.(2) 


Während ein Eisenmangel relativ leicht mit einer entsprechenden Ernährung oder bestimmten 
Nahrungsergänzungen behoben werden kann, ist ein Eisenüberschuss ziemlich schwer zu 
behandeln. Die Behandlung beinhaltet vor allem das Abfangen von überschüssigem Eisen im 


Blut, um die schweren Folgeerscheinungen der Eisenablagerungen zu verhindern. 


In der Untersuchung der Miguel Hernandez Universität zeigte sich neben anderen 


mediterranen Kräutern auch die Gewürznelke als effektiver Eisenfänger.(1) 


Gewürznelken als Schmerzmittel 


Die Gewürznelke stammt ursprünglich von den Molukken, einer indonesischen Inselgruppe im 
Pazifik, die einst unter dem Namen "Gewürzinseln" bekannt war. Zwar werden Nelken und 
Gewürzmischungen mit Nelken bevorzugt in der indischen Küche verwendet, inzwischen ist 


die kleine getrocknete Knospe aber weltweit als Küchengewürz im Einsatz. 


In der chinesischen und ayurvedischen Heilkunde hat die Nelke ihren festen Platz. Chinesische 


Ärzte verordneten sie bereits im 3. Jahrhundert vor unserer Zeitrechnung. 


Doch auch die westliche Pflanzenheilkunde empfiehlt gelegentlich Nelken z.B. bei 
Zahnschmerzen, denn die aromatische Pflanze enthält Stoffe mit schmerzlindernden 
Eigenschaften.(3) Dazu legt man eine oder zwei Gewürznelken auf den schmerzenden Zahn 
und beisst darauf. Wenn das nicht möglich ist, legt man die Gewürznelken neben den Zahn. 
Man behält die Nelken so lange im Mund, bis sie sich fast auflösen. Dann werden sie 


ausgespuckt, können aber auch geschluckt werden. 


Gewürznelken für bessere Gehirnleistung und Top-Figur 


Das Aroma von Gewürznelken wird hauptsächlich durch den Inhaltsstoff Eugenol bestimmt, 
der unter anderem eine antiseptische (keimtötende) Wirkung hat. Aufgrund dieser stark 
desinfizierenden Wirkung können Gewürznelken auch bei Entzündungen eingesetzt werden, 


so auch bei solchen im Nieren-Blasen-Bereich. 


Ausserdem können Gewürznelken die Gehirnleistung steigern und die Figur verbessern. 
Letzteres, weil sie in der Lage sind, den Körper zum Abbau von Wassereinlagerungen zu 
motivieren. Auch wirken Nelken regulierend auf die Magen-Darm-Tätigkeit und können sogar 


helfen, Darmparasiten zu vertreiben. 


Antimikrobielle Wirkung von Gewürznelken 


Gewürznelken kommen zudem bei der natürlichen Bekämpfung von Pilzen oder Bakterien zum 
Einsatz. Ihre antimikrobielle Wirkung macht unerwünschten Parasiten wie Candida oder 
Aspergillus den Garaus.(4) Äusserlich angewendet zeigte sich das Gewürznelken-Öl 
beispielsweise in einer Untersuchung als wirksames Mittel gegen vaginale Candida-Infektionen. 


(5) 


Eine andere Studie konnte die Wirkung des Gewürznelken-Öls gegen ein bestimmtes Haut- 
Bakterium (Propionibacterium acnes) belegen, welches Akne auslösen kann.(6) Äusserlich 


angewendet gilt Gewürznelken-Öl daher als natürliche Waffe gegen bakteriellbedingte Akne. 


Die Gewürznelke ist zudem ein bekannter Mundgeruchkiller, der in Zahncremes oder anderen 
Mundhygiene-Artikeln eingesetzt wird. Die antibakteriellen Wirkstoffe der Gewürznelke 
reduzieren die geruchsbildenden Fäulnisbakterien im Mund deutlich und tragen so zu einem 


besseren Atem bei. 


Gewürznelken gegen Herpes 


Gewürznelken enthalten zahlreiche Inhaltstoffe, die für ihre gesundheitsfördernde Wirkung 
verantwortlich sind. Eine Studie, die im Jahre 1998 im Fachmagazin Pharmacology 
veröffentlicht wurde, hat beispielsweise auch gezeigt, dass der Inhaltsstoff Eugeniin in 


Gewürznelken gegen Herpes wirkt.(7) 


Gewürznelken bei Diabetes 


In einer anderen Studie aus dem Jahre 2005 wurde darüber spekuliert, ob Gewürznelken nicht 
auch bei der Behandlung von Diabetes helfen könnten. Die Wissenschaftler haben nämlich 
herausgefunden, dass die Inhaltsstoffe von Gewürznelken bestimmte Gene in Leberzellen 


regulieren können - ähnlich wie es auch Insulin tut.(8) 


Insulin ist das Hormon, welches für die Aufnahme von Zucker (Glukose) in die Zellen und die 
Speicherung von Zucker in Leberzellen verantwortlich ist. Bei Diabetes funktioniert der 
Zuckerstoffwechsel nicht mehr richtig, da entweder zu wenig Insulin von der 
Bauchspeicheldrüse gebildet wird (Diabetes Typ ı) oder die Körperzellen nicht mehr auf Insulin 


reagieren (Insulinresistenz bzw. Diabetes Typ 2). 


Die Suche nach pflanzlichen Stoffen, die an Stelle von Insulin den Zuckerstoffwechsel 
regulieren können, dauert schon Jahrzehnte an. In der genannten Studie von 2005 konnte der 
Insulin-ähnliche Wirkmechanismus, den die Inhaltsstoffe der Gewürznelke in der Leber 


auslösen, zu einem gewissen Grad aufgeklärt werden. 


Die Stoffe sind offenbar in der Lage den Stoffwechsel der Leberzellen so zu beeinflussen, dass 
sie Zucker aufnehmen und speichern. Da Insulin genau die gleiche Wirkung auf Leberzellen 
hat, könnten Gewürznelken möglicherweise in irgendeiner Art als natürlicher Regulator des 


Zuckerstoffwechsels bei Diabetes eingesetzt werden.(8) 


Integrieren Sie Gewürznelken in die tägliche Nahrung 


Gewürznelken sind überaus günstig und können leicht in die tägliche Ernährung integriert 
werden. So passen sie in viele Suppen, Saucen, Marinaden, Gemüsegerichte (insbesondere 
Rotkohlgerichte), in Getränke wie Glühwein, Früchtepunsch (geht auch alkoholfrei) und 


Mixgetränke sowie in sämtliche Kuchen und Süssspeisen. 


Wer den Geschmack von Nelken partout nicht mag, kann auch auf Kapseln mit pulverisierten 
Gewürznelken zurückgreifen, um auf diese Weise dennoch in den Genuss der exzellenten 


Fähigkeiten dieser Pflanze zu gelangen. 


Gewürznelken gehören traditionell in so gut wie jede Lebkuchen- und Punsch-Rezeptur. Sie 
veredeln so manche Sauce, aber auch Fleisch- und Gemüsegerichte. Jetzt entdeckten 
Wissenschaftler, dass die aromatische Knospe zu den besten bekannten Antioxidantien gehört 
und sich daher wie kaum ein zweites Gewürz zur Stärkung der körpereigenen Abwehrkraft 


eignet. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Papayakerne sind die kleinen schwarzen Samen der Tropenfrucht Papaya. Die gesundheitlichen 
Vorzüge der köstlichen Frucht kennt man längst. Die Samen der Papaya landen hingegen nur 


allzu oft im Müll. Ein Fehler! Denn die Papayakerne sind fast noch wertvoller als die Frucht. 


Papayakerne - Die Samen der Papaya 


Papayakerne sind die Samen der köstlichen Papaya. Die Papaya wiederum gehört zu den 


Melonenbaumgewächsen und sieht daher auch ein wenig wie eine Melone aus. 


Sie wird heute überall in den Tropen und Subtropen angebaut und ist insbesondere aufgrund 
ihres Enzymreichtums ausserordentlich bekannt. Das papayaspezifische Enzym heisst Papain 


und stammt aus der Gruppe der Proteasen, also der proteinspaltenden Enzyme. 


In der Industrie wird Papain als Zartmacher für Fleisch eingesetzt, in alternativmedizinischen 
Präparaten hingegen dient es vielen verschiedenen Zwecken: So trägt Papain zur 


Thromboseprävention bei, hält die Gefässinnenwände sauber und wirkt 


entzündungshemmend, so dass es bei vielerlei entzündlichen Krankheiten zum Einsatz 


kommen kann. 


Das Papain jedoch ist kaum noch in der reifen Papayafrucht enthalten. Es befindet sich 


hingegen in grossen Mengen in der Schale der unreifen Frucht sowie in den Papayakernen (7). 


Papayakerne schützen überdies das Verdauungssystem vor Darmparasiten. Liegt bereits ein 
Parasitenbefall vor, dann sorgen die Papayakerne in vielen Fällen für das baldige Verschwinden 
der unerwünschten Gäste - und zwar oft ohne dass der Patient zur nebenwirkungsreichen 


Chemiekeule greifen müsste. 


Papayakerne gegen Darmparasiten 


Besonders bei Kindern kommt es auch in der heutigen hygienischen Welt immer mal wieder zu 
einem Parasitenbefall im Darm. Meist sind es Madenwürmer, die sich durch Juckreiz im 
Analbereich bemerkbar machen und auch deutlich im Stuhl, oft sogar in der Wäsche sichtbar 


sind. Nicht selten steckt sich daraufhin die ganze Familie an. Ein Fall für Papayakerne! 


Schon im Jahr 1959 fand in Indien eine breit angelegte Studie mit etwa 1700 Kindern im Alter 
von eins bis fünf Jahren statt, die alle von Würmern befallen waren (2). Die am meisten 
vorkommenden Würmer waren Rund-, Faden- und Madenwürmer. Die Ärzte des M. Y. Hospital 
im indischen Indore konnten die Behandlung der kleinen Patienten schliesslich erfolgreich mit 


dem Einsatz von Papayakernen in den Griff bekommen. 


Zu ganz ähnlich erfolgreichen Resultaten führte eine nigerianische Studie aus dem Jahr 2007. 
Sie wurde im Journal of Medicinal Food veröffentlicht und bestätigte die parasitenfeindliche 


Wirkung der Papayakerne (1). 


Man bezog 60 Kinder in die Studie mit ein. Sie alle waren nach Prüfung einer Stuhlprobe von 
Darmparasiten befallen. Die Hälfte der Kinder erhielt einen Extrakt aus getrockneten 


Papayakernen mit Honig, die andere Hälfte erhielt ein Placebo mit Honig. 


Bei jenen Kindern, die Papayakerne einnahmen, konnten die Darmparasiten um 71,4 bis 
sogar 100 Prozent eliminiert werden. Nebenwirkungen traten keine auf. In der Placebo-Gruppe 


waren dagegen nur Rückgänge des Parasitenbefalls von o bis 15,4 Prozent zu verzeichnen. 


Auch vorbeugend wirken Papayakerne gegen Parasitenbefall. Nimmt man regelmässig 
Papayakerne ein, dann reduziert dies das Risiko, sich mit Darmparasiten anzustecken, worauf u. 


a. eine Studie aus dem Jahr 2018 hinweist (10). 


Teilnehmer der Studie waren 326 Kinder (4 - 12 Jahre) aus Ostafrika. Sie wurden in drei 
Gruppen aufgeteilt. Gruppe 1 erhielt täglich am Vormittag 300 ml Maisporridge mit 10 mg 
Papayakernpulver, Gruppe 2 erhielt das Porridge ohne Papayakernpulver, während Gruppe 3 





einmalig Albendazol (400 mg) erhielt, ein pharmazeutisches Antiparasitenmittel. 


Vor Beginn der Studie stellte man anhand von Stuhlproben den Istzustand fest. Besonders 
verbreitet waren Spulwürmer. Auch Ring- und Peitschenwürmer kamen vor und bei einigen 
wenigen Kindern auch Hakenwürmer. Nach zwei Monaten wurden erneut Stuhlproben 
untersucht. Es zeigte sich, dass das Papayakernpulver die Zahl der Spulwurmeier um fast 64 
Prozent reduzierte, Albendazol schaffte eine Reduktion um 78,8 Prozent. In der Kontrollgruppe 


nahm der Wurmbefall hingegen leicht zu. 


Besonders interessant war, dass die Papayagruppe nach der Studie besonders selten von 
Ringwürmern betroffen war, während die Kinder in der Albendazolgruppe sogar häufiger unter 
Ringwurmbefall litten, was darauf hinweisen könnte, dass das Medikament nur kurzfristig 
manche Wurmarten tötet, die körpereigene Abwehr aber eher schwächt, sodass der Patient 


anschliessend empfänglicher für erneute Parasiteninfektionen ist. 


Die Forscher vom Kenya Medical Research Institute in Nairobi Kenia schlussfolgerten, dass ein 
mit Papayakernpulver angereichertes Porridge sehr gut in die Entwurmungsprogramme Afrikas 


integriert werden könnte. 


Papayakerne als Wurmkur für Tiere 


Papayakerne könnten überdies auch in der naturheilkundlichen Tiermedizin angewendet 


werden. 


Als Wurmkur sind getrocknete und gemahlene Papayakerne bei vielen Tieren genauso gut 
verträglich und wirksam wie bei Menschen. Etliche Erfahrungsberichte liegen vor, denen 
zufolge viele Landwirte gerade in den tropischen und subtropischen Ländern ihre Hunde, 


Schafe und Rinder erfolgreich und regelmässig mit Papayakernen entwurmen. 


In einer nigerianischen Studie, die 2005 im African Journal of Biotechnology erschien, wurde 
der Einsatz von Papayakerne an Schweinen getestet, die mit Parasiten infiziert waren. Es 
handelte sich um Knötchenwürmer, Schweinepeitschenwürmer und Fadenwürmer. Die 


Papayakerne schafften die Entwurmung in 90 Prozent der Fälle (3). 


Papayakerne wirken jedoch nicht nur gegen Parasiten, sondern auch gegen etliche bakterielle 


Infektionen. 


Papayakerne gegen bakterielle Infektionen 


Die University of Gondar in Äthiopien befasste sich 2008 mit der Fragestellung, welche 


antibakteriellen Eigenschaften Papayakerne mit sich bringen (9). 


Es zeigte sich, dass Papayakerne gegen Bakterien wie Escherichia coli, Staphylococcus aureus, 
Salmonella typhi (Erreger des Typhus) und Pseudomonas aeruginosa eine gute Wirkung 


erzielen und das Wachstum dieser Bakterien hemmen können. 


Besonders Staphylococcus und Pseudomonas sind für die immer häufiger auftretenden 
Krankenhausinfektionen verantwortlich und verfügen oft über Antibiotikaresistenzen. Diese 
Bakterien können Infektionen aller Art auslösen, z. B. Blasenentzündungen, 


Lungenentzündungen, Hautinfektionen oder auch (bei Neugeborenen) Nabelinfektionen. 


Es lohnt sich also durchaus, ins Krankenhaus - falls sich ein dortiger Aufenthalt nicht 
vermeiden lässt - ein Tütchen Papayakerne mitzunehmen und davon immer wieder einige 
Samen zu kauen (natürlich nur dann, wenn Ihr Arzt nichts dagegen hat und Ihr Befinden es 


zulässt). 


Ob ein Tier oder Mensch von Parasiten oder Bakterien befallen wird, hängt von der Art des 
Eindringlings ab, aber auch von der Widerstandskraft des jeweiligen Menschen und 


seines Immunsystems. 


Papayakerne zeigen hier eine doppelte Wirksamkeit. Einerseits helfen sie, die unerwünschten 
Parasiten zu vernichten und andererseits stärken sie das Immunsystem - wie nachfolgend 


erklärt wird - und machen den Körper fit für den Kampf gegen seine Angreifer. 


Papayakerne stärken das Immunsystem und aktivieren 


Abwehrzellen 


In einer Studie der University of the Philippines zeigte sich bereits im Jahr 2003, dass 


Papayakerne die Abwehrzellen stimulieren und so das Immunsystem stärken (6). 


Will man also eine Kur mit Papayakernen machen, um beispielsweise innere Parasiten zu 
bekämpfen oder diesen vorzubeugen, dann ist man anschliessend nicht nur frei von Parasiten, 


sondern verfügt auch noch über eine erhöhte Abwehrkraft. 


Bei schulmedizinischen Anti-Parasiten-Medikamenten (Antihelminthika) hingegen muss man 
nicht nur mit Nebenwirkungen wie Bauchweh, Blähungen, Durchfall und Kopfschmerzen 


rechnen. Zusätzlich können diese Arzneimittel auch die Leber belasten, weshalb einige 


Antihelminthika bei bereits vorhandenen Leberschäden gar nicht genommen werden 


dürfen. Papayakerne aber schützen die Leber sogar: 


Papayakerne für die Leber 


Man findet immer wieder Hinweise und Erfahrungsberichte, dass Papayakerne eine äusserst 
hilfreiche Rolle bei der Entgiftung und Regeneration der Leber spielen können. Die wertvollen 


Wirkstoffe der Papayakerne sollen sogar bei einer Leberzirrhose hilfreich sein können. 


In Berichten wird der tägliche Genuss von 5 bis 6 getrockneten Papayakernen empfohlen. Man 


solle die Kerne fein mahlen und mit einem Saft (z. B. Limetten-Saft) einnehmen. 


Bereits nach 30-tägiger Anwendung soll eine solche Kur zu erstaunlich positiven Ergebnissen in 
Sachen Lebergesundheit führen können - was insbesondere ein Verdienst des enthaltenen 


Papains sein soll. 


Papain aktiviert über verschiedene Umwege das Wachstumshormon Somatropin. Dieses ist 
ungemein wichtig für die Zellerneuerung und Zellregeneration in der Leber und man weiss 
längst, dass sich eine überarbeitete Leber leichter erholt, wenn genug Somatropin im 


Organismus produziert werden kann. 


Bauen Sie daher die Papayakerne in Ihre Kur zur Leberreinigung oder in Ihren 


Massnahmenkatalog zur Leberregeneration mit ein. Der Aufwand ist minimal. Sie kauen 





einfach mehrmals täglich 5 Papayakerne oder wenden die obige Rezeptur mit dem Limettensaft 


an. 


Ein wiederum ganz anderes mögliches Betätigungsfeld für Papayakerne wird seit mindestens 


den 1970er Jahren erforscht: Die Empfängnisverhütung für Männer 


Papayakerne als Verhütungsmittel für Männer? 


Im Juni 2014 untersuchte das Männermagazin "Men's Health" in einer Online-Umfrage die 
präferierten Verhütungsmethoden von Männern. 55 Prozent der fast 1000 Teilnehmer 
bevorzugten die Pille zur Verhütung und legen die Verhütung damit "vertrauensvoll" in die 


Hände der Frau. 


Nur 30 Prozent wollen den Schutz vor einer ungewollten Schwangerschaft nicht allein den 


Frauen überlassen und benutzen deshalb Kondome. 


Gäbe es ein der Pille gleichwertiges und leicht anwendbares Verhütungsmittel für Männer, 
könnten Frauen die Verhütung - nach langen Jahrzehnten der Pilleneinnahme - endlich der 


Männerwelt anvertrauen. 


Ob sich Papayakerne bzw. Extrakte daraus der Pille ebenbürtig erweisen, muss sich 


allerdings erst noch zeigen. Naturvölker sollen damit jedoch in alten Zeiten verhütet haben. 


Naturvölker verhüteten einst mit Papayakernen 


Die Männer traditionell lebender Stämme in Pakistan, Indien, Sri Lanka und Süd-Ost-Asien 
sollen einst Papayakerne als pflanzliche Verhütungsmethode genutzt haben. Dazu assen sie 
einen Löffel Papayakerne pro Tag und sollen mit dieser Dosis nach drei Monaten unfruchtbar 


gewesen sein - so wird berichtet (5). 


Nebenwirkungen hätte diese Verhütungsmethode keine, zumindest keine negativen. Überdies 
kehrt die Fruchtbarkeit nach einigen Wochen bis Monate zurück, wenn die Einnahme der 
Papayakerne unterbrochen wird, heisst es. Die Entwicklung eines Papayakernextraktes, der 
gezielt und wohldosiert zur Verhütung eingesetzt werden könnte und in der Lage ist, die 


Bildung von Spermien effektiv und langanhaltend zu unterdrücken, wäre daher eine gute Idee. 


Entsprechende Studien am Menschen gibt es zu diesem Thema noch keine, bei Affen und 


Ratten jedoch wirkt ein Papayakernextrakt - laut der folgenden Studien - sehr gut verhütend. 


Papayakerne verhüten zuverlässig bei Tieren 


Im Jahr 2002 untersuchte ein Forscherteam um Prof. N. K. Lohiya die Spermienqualität 


männlicher Languren-Affen, die ein Präparat mit u. a. Papayakernextrakt erhielten (4). 


Der Extrakt verminderte nach und nach die Spermienkonzentration, während die 
Beweglichkeit der vorhandenen Spermien vollständig gehemmt wurde und die Lebensfähigkeit 


der Spermien abnahm. 


Nach 90-tägiger Behandlung war eine völlige Azoospermie erreicht, das heisst: Im Ejakulat 
waren keine reifen männlichen Samenzellen mehr zu finden. Während der gesamten 


Restforschungszeit von 270 Tagen hielt die Unfruchtbarkeit an. 


Nach Absetzen des Extraktes erholte sich die Spermienanzahl und -qualität nach und nach. 150 
Tage nach Beenden des Experiments waren schon fast wieder Werte wie zu Beginn der 


Untersuchungen erreicht. 


Ähnlich erfolgreich wirkten Papayakerne in einem Testlauf aus dem Jahr 2010 (8). Hier sorgten 
sie für eine zuverlässige Verhütung bei männlichen Ratten. Auch nach einer 52-wöchigen 


Verhütungsdauer zeigten sich keinerlei Nebenwirkungen. 


Der Papayakernextrakt wurde in Konzentrationen zwischen 100 und 500 mg/kg Körpergewicht 


eingesetzt und reichte in dieser Menge aus, um alle Ratten unfruchtbar zu machen. 


Man setzte jedoch selbst in diesen Tierstudien Extrakte ein und nicht einfach 
Papayakerne. Allein die Einnahme von Papayakernen wäre daher vermutlich eine eher 


unsichere Methode der Verhütung. 


Papayakerne - Die Anwendung 


Papayakerne kann man folgendermassen einnehmen: 


e Mit ihrem pfeffrig scharfen Aroma werden sie getrocknet (oder getrocknet gekauft), in 


die Pfeffermühle gefüllt und würzen ab sofort - statt Pfeffer - Ihre Speisen. 


e Man kann die Kerne jedoch auch einfach kauen. Eine praktische Begleiterscheinung ist, 
dass ein möglicherweise vorhandener Mundgeruch nach dem Kauen der Kerne 


verschwunden ist. 


e Papayakerne gibt es auch gemahlen. Das Pulver kann in Dressings, Shakes, Säfte und 


Smoothies gemixt werden. 


Will man Papayakerne therapeutisch einsetzen, sollte man 5 - 6 Papayakerne mehrmals täglich 
kauen (oder die entsprechende Papayakernpulvermenge mit etwas Wasser, pflanzlicher Milch 
oder Saft einnehmen) - am besten nach dem Essen. Andernfalls könnten empfindliche Mägen 


mit Übelkeit o.ä. reagieren. 


Diese Vorgehensweise sollte man kurweise durchführen (z. B. 2 bis 3 Wochen lang, dann ı 
Woche Pause, dann erneut 2 bis 3 Wochen lang), um Gewöhnungseffekte zu vermeiden, 


aber natürlich so lange, bis die Parasiten verschwunden sind. 


Wo kauft man Papayakerne? 


Einerseits kann man sich natürlich frische Papayas kaufen, einen Teil der Kerne frisch 
einnehmen und den Rest auf Vorrat trocknen. Die Kerne müssen jedoch sorgfältig vom 
Fruchtfleisch separiert und gründlich getrocknet werden, damit sie nicht schimmeln, was sehr 
kontraproduktiv wäre, da Schimmelpilzgifte enorm schädlich sind. Trocknet man die Kerne 


jedoch bei zu hohen Temperaturen, dann schadet das wiederum den enthaltenen Enzymen. 


Hochwertige getrocknete Papayakerne und das Pulver daraus gibt es inzwischen auch im 
Handel. Unsere Favoriten sind die Papayakerne und das Papayakernpulver. Beide Produkte 
wurden bei Temperaturen von nicht über 42 Grad getrocknet und liegen daher in 


Rohkostqualität vor. 


Natürlich hat auch die Papayafrucht viele gesundheitlich wertvollen Eigenschaften. Lesen Sie 
hier mehr über den Einsatz der reifen und unfreifen Papaya, darüber, wie man die Frucht in 
eine Anti-Falten-Gesichtsmaske verwandeln kann und warum die Papaya gut für die Prostata 


ist: Papaya - Tropischer Alleskönner 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Heilkraft der Lebensmittel 
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Aktualisiert: 06 März 2021 


Wissenschaftliche Erkenntnisse haben dazu beigetragen, dass die gesundheitlichen Aspekte 
der Lebensmittel endlich mehr Beachtung finden. Durch die Forschungsarbeit wurde deutlich, 
dass einige Lebensmittel sowohl eine vorbeugende, als auch eine lindernde Wirkung auf 


bereits vorhandene Symptome haben. 


Die Wirkungsweise von Lebensmitteln 


Wir sollten uns daher die positiven und heilenden Wirkungen einzelner Lebensmittel einmal 
genauer ansehen und uns über ihre Wirkungsweise informieren. Zu diesem Zweck haben wir 
eine erste kleine Zusammenstellung verschiedener Lebensmittel gemacht, die Sie sich im 
linken Bereich dieser Seite auswählen und ansehen können. Dieser Bereich wird zukünftig 


ständig erweitert. 


Lebensmittel fördern die Gesundheit 


Eine gesunde und ausgewogene Ernährung kann den Körper bei der Wiederherstellung seiner 
Gesundheit bestens unterstützen. Viele Menschen wissen um die heilende Wirkung 
hochwertiger Lebensmittel und nutzen diese Kenntnis bereits. Sie haben verstanden, dass sie 
selbst für Ihre Gesundheit verantwortlich sind und daher selbst zur Gesundung beitragen 


können. Und was ist einfacher, als dies in Form von ausgewählten Lebensmitteln zu tun? 


Nahrungsmittel können Krebs erzeugen 


Einige naturheilkundlich ausgerichtete Wissenschaftler konnten belegen, dass bestimmte 
Lebensmittel die schädlichen Auswirkungen anderer Ernährungsfehler ausgleichen und 
abmildern können. Teilweise können sie sogar als Gegenmittel bei unverträglichen Substanzen 
eingesetzt werden. Bekannt ist zum Beispiel, dass viele verarbeitete Nahrungsmittel so 


genannte Mutagene enthalten, die durch Zellschädigung Krebs auslösen können. 


Anti-mutagenhaltige Lebensmittel 


Neue Forschungen japanischer Wissenschaftler haben jedoch bewiesen, dass viele 
unbehandelte Lebensmittel reich an Anti-Mutagenen sind, durch die sich die Krebsbedrohung 


neutralisieren lässt. 


Diesen Untersuchungen zufolge unterdrücken Lebensmittel wie 


« Brokkoli 

e srüner Pfeffer 
e Ananas 

e Schalotten 

« Äpfel 

e Ingwer 

e Kohl und 


e Aubergine 
die krebserregenden Zellmutationen. 


Blumenkohl, Trauben, Süsskartoffeln und Rettich sind ebenfalls in Massen wirkungsvoll. 


Einzelheiten hierzu finden Sie ebenfalls in der linken Spalte dieser Seite. 


Vegetarier leben gesünder 


Ein sehr gutes Beispiel bieten die Vegetarier und die Veganer. Die Quoten von 
Krebserkrankungen, Herzkreislauferkrankungen, Schlaganfällen und vielen anderen 


chronischen Krankheiten liegen bei ihnen deutlich niedriger als bei Fleischessern. 


Ursprünglich erklärte man diesen Umstand mit dem geringen Mass an gesättigtem Fett, das sie 
konsumieren. Mittlerweile geht man aber davon aus, dass es die ballaststoffreichen 
Lebensmittel sind, die die Vegetarier zu sich nehmen, da diese die Wirkung der gesättigten 


Fette neutralisieren. 


Dies zog die Erkenntnis nach sich, das Obst, Salate, Nüsse und andere pflanzliche 
Nahrungsmittel pharmakologisch schützende Substanzen enthalten könnten. Sie wurden von 
Dr. Lee Wattenberg, von der University of Minnesota, als "Nebenbestandteile der Ernährung! 


definiert. Diese Substanzen wirken den Stoffen, die die Zellen angreifen, effektiv entgegen. 


Lebensmittel auf ärztliche Anordnung 


Diese Erkenntnis sorgte für die Prognose etlicher Wissenschaftler, dass in Zukunft sogar 
bestimmte Lebensmittel individuell verordnet werden. Dr. David Jenkins, Professor der 
University of Toronto und Experte für Diät und Blutzucker, betrachtet Lebensmittel tatsächlich 


als Medizin. 
Er stellt fest, dass 


in der Pharmakologie oft von einer Mischtherapie die Rede ist. Und doch ist uns noch nicht 
bewusst geworden, dass genau das schon jetzt von einer Reihe von Lebensmitteln bewirkt 


wird -eine Mischtherapie, für die die Lebensmittel selbst sorgen. 


Dies bedeutet seiner Meinung nach, dass Lebensmittel spezifisch und wissenschaftlich 


eingesetzt werden können und das solle in der Zukunft mehr und mehr geschehen. 
Ein futuristisches Szenario: Lebensmittel auf ärztliche Anordnung. 


Entweder revolutionär oder evolutionär. Aber im Grunde machen wir nicht anderes, als die 
Denkweise wieder aufzugreifen, die sich bereits seit Jahrhunderten bewährt hat. Somit ist die 
Nahrung gleichzeitig sowohl das Medikament, als auch das Gift, mit dem wir unsere 
Gesundheit täglich beeinflussen. Es gilt, die pharmakologischen Wirkungen der einzelnen 
Lebensmittel herausfinden und sie für unsere individuellen Bedürfnisse und unser 


Wohlergehen einzusetzen, genau wie wir es mit den Medikamenten machen. 


Forschung wird ausgeweitet 


So wird der Ernährungsheilkunde eine glänzende Zukunft prognostiziert. Viele 
Lebensmittelkonzerne überprüfen ihre Produkte bereits auf gesundheitsförderndes Potenzial. 


Andere hingegen verstärken ihre Wirkung pharmakologisch. 


So verarbeitet die Miller Breweing Company zum Beispiel die Gerstenrückstände des 
Bierbrauens zu einem Mehl, das den Cholesterinspiegel senken soll. Es wird für 
Frühstücksflocken und Brot verwendet. Andere Hersteller sprechen von krebsbekämpfenden 
Substanzen, die sie aus Nahrungsmitteln wie Sojabohnen extrahieren und der Milch zusetzen 


wollen. 


Diese Vorhaben entfernen sich allerdings wieder von der Natur und entsprechen nicht der 
natürlichen Heilkraft der Lebensmittel. Ein vollwertiges Mehl, eine biologische Sojabohne oder 
eine pflanzliche Milch enthalten viele wertvolle Stoffe, die in ihrer natürlichen 


Zusammensetzung eine positive Wirkung auf den Körper haben. 


Welche Wirkung ein extrahiertes, industriell bearbeitetes, cholesterinsenkendes Mehl, oder 
eine extrahierte pflanzliche Substanz mit einem tierischen Eiweiss kombiniert, letztlich auf den 


Körper haben, ist wirklich fraglich. 


So glaubt auch Dr. James Tillotson, Leiter der Forschungsabteilung bei Ocean Spray, der die 
Erforschung des Preiselbeersafts betreibt, dass die Regierung eines Tages vielleicht sogar darauf 
bestehen wird, neben den Inhaltsstoffen auch die Wirkung der Lebensmittel auf ihren 

Etiketten zu veröffentlichen. So lange die Lebensmittel naturbelassen sind, ist das 


wünschenswert. 


Ernährungsheilkunde - wichtiger denn je 


Die genaue Wirkungsweise vieler Lebensmittel muss noch erforscht werden. In naher Zukunft 
jedoch wird es möglich sein, biochemische Reaktionen so genau einzustufen, dass die 


Pharmakologie ein fester Bestandteil der Nahrungsmittelforschung sein wird. 


Durch die gründliche Erforschung biomechanischer Aktivitäten von Lebensmitteln kann ihre 
Wirkung konkret nachgewiesen werden. Insgesamt dürfen wir der Ernährungsheilkunde also 
eine weitaus grössere Bedeutung beimessen, als je zuvor. Das Wissen um die Wirkung von 
Lebensmitteln auf unseren Körper sollten wir zum Wohle unserer Gesundheit nutzen. Auf 


diese Weise kann jeder mündige Bürger seine Gesundheit selbst positiv beeinflussen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Vitamin-C-Therapie in der Hausarzt-Praxis 


Autor: Dr. med. Jochen Handel 
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Vitamin C könnte ein wichtiger Therapiebaustein bei vielen Beschwerden sein. Ein Facharzt 
erklärt, warum Ärzte über die Vorteile der Vitamin-C-Hochdosis-Therapie oft leider nicht viel 
wissen und erläutert anhand von Fallberichten aus seiner Praxis die Einsatzmöglichkeiten von 


Vitamin-C-Infusionen. 


Heilsames Vitamin C wird von der Schulmedizin ignoriert 


Im Frühjahr 2010 gab mir eine befreundete Heilpraktikerin ein unscheinbares kleines 
Fläschchen in die Hand und sagte zu mir: „Das wird dir sicher noch viel nützen, lieber Jochen” 
Ich schaute es mir skeptisch und etwas ungläubig an: Es war ein Fläschchen mit einer Vitamin- 


C-Infusionslösung. 7,5 g Ascorbinsäure gelöst in 50 ml Injektionslösung. 


Ich stellte das Fläschchen auf meinen Schreibtisch, begann zu recherchieren und fıel aus allen 
Wolken! Denn das, was ich erfuhr, fand in all den Jahren meines Medizinstudiums und meiner 


Tätigkeit in zahlreichen Kliniken nicht einmal am Rande Erwähnung. 


Vitamin C verlängert das Leben 


Vitamin € verlängert das Leben! Diese Erkenntnis hatten Forscher aus Los Angeles bereits im 
Jahre 1992 publiziert! (1) Wer kein Vitamin C zu sich nimmt, stirbt im Verlauf von Wochen, 
Monaten oder Jahren an der Vitamin-C-Mangelkrankheit namens Skorbut. Das ist klar und das 
lernen Mediziner auch in ihrem Studium. Aber was die kalifornischen Forscher herausfanden, 
war, dass Menschen, die höhere Dosen Vitamin C einnahmen, durchschnittlich 6 Jahre länger 
lebten als solche, die auf die Nahrungsergänzung verzichteten. Und das, obwohl sie gar keinen 
Skorbut hatten. 


* eine grosse Auswahl an Vitamin C finden Sie hier. 


Skorbut gibt es noch heute! 


Skorbut ist eine historisch wohlbekannte Erkrankung. Sie war schon den alten Ägyptern im 2. 
Jahrtausend v. Chr. bekannt und wurde auch zu Zeiten Hippokrates um ca. 400 v. Chr. immer 
wieder erwähnt (3, 5). Später spielte sie insbesondere bei den Seefahrern des 17. und 18. 
Jahrhunderts eine grosse Rolle, aber auch bei den Soldaten des ersten Weltkrieges und bei den 


Insassen von Konzentrations- und Kriegsgefangenenlagern (2, 3). 


Spätestens seit 1960 galt Skorbut in den Ländern der ersten Welt als ausgerottet, doch 
Achtung: Auch heute noch kommt die Krankheit (sicher in abgeschwächter Form) in 
Pflegeheimen und bei Diabetikern vor (4), was kein Wunder ist, denn gerade bei diesen 
Menschen werden frische Lebensmittel oft entweder aus Kostengründen (Grossküchenessen 
in Heimen und Krankenhäusern) oder aus Angst vor Zucker im Obst kaum gegessen. Dabei 


kann gerade Obst vor Diabetes schützen. 


Nobelpreise rund um Vitamin C 


Die Symptome des Skorbuts sind blaue Flecken schon bei geringfügiger Berührung, Blutungen 
der Haut und der Schleimhäute, erhöhte Infektanfälligkeit, Zahnfleischbluten, Entzündungen 


der Gelenke, verzögerte Wundheilung, allgemeine Auszehrung und zunehmender Kräfteverfall. 


Der Ungar Albert Szent-Györgyi schaffte es im Jahr 1926 als Erster, das Vitamin C aus Paprika 
und Kohl zu isolieren. 1933 klärte Walter Norman Haworth auch die chemische Struktur auf. 


Beide erhielten dafür 1937 den Nobelpreis für Medizin und Chemie (6, 7). 


1933 entwickelte der Chemiker Tadeus Reichstein gemeinsam mit zwei Kollegen ein Verfahren 
für die industrielle Herstellung von Vitamin C aus Traubenzucker und wurde dafür 1950 


ebenfalls vom Nobel-Komitee geehrt (8). 


Wir fassen zusammen: Die lebensbedrohliche Erkrankung Skorbut hat die Menschheit nach 
unseren Quellen ca. 4000 Jahre lang beschäftigt bis Anfang des 20. Jahrhunderts eine zutiefst 
wissenschaftliche und ergiebige Lösung für dieses Gesundheitsproblem gefunden wurde. Bis 
zum Jahre 1950 wurden sogar zwei Nobelpreise für herausragende Leistungen rund um Vitamin 


C vergeben. 


Nur zur Erinnerung: Der Nobelpreis soll im Sinne des Stifters Alfred Nobel die grössten 
Erfindungen und herausragendsten Leistungen zum Nutzen der Menschheit ehren. Wie aber 


ist die Situation heute? 


* Ein leckeres Topping mit viel Vitamin C: Acerola-Nibs 


Warum die heilsame Wirkung nicht anerkannt wird 


Wissenschaftler fanden heraus, dass Vitamin C in höheren Dosierungen als jene, die nur das 
„Existenzminimum” sichern, das Leben verlängert, die Intelligenz steigert, die Wundheilung 
beschleunigt, vor Krebs schützt und vieles mehr (13). Gleichzeitig streiten sich kurioserweise 
andere darum, ob es überhaupt etwas bringt, Vitamin C einzunehmen, wenn man nicht gerade 
Skorbut hat (10, 12). 


Vor allem sogenannte staatliche und pseudostaatliche Stellen leisten stets ihren Beitrag, wenn 
es darum geht, das Vitamin C in Misskredit zu bringen (16). Und das üblicherweise mit 


schlechten oder möglicherweise sogar gekauften Studien. (17) 


Letzteres verwundert kein bisschen. Denn die allgemeine Anerkennung der positiven 
Wirkungen des Vitamin C würde schliesslich das höchst profitable Geschäft mit 
Medikamenten und chronischen Krankheiten empfindlich treffen, weshalb die etablierte 
Ärzteschaft, die Krankenkassen und der offensichtlich parteiische Gesetzgeber dies mit allen 


Mitteln der „Demokratie“ zu verhindern weiss. Und das seit mittlerweile über 80 Jahren. 


Fallberichte aus der naturheilkundlichen Arztpraxis 


Nachdem mir jene Heilpraktikerin mein erstes Vitamin-C-Fläschchen überreicht hatte, testete 
ich die Sache zunächst an mir selbst und wendete sie im Anschluss daran an immer mehr 
Patienten an. Mit jeder Vitamin-C-Hochdosis-Therapie, die ich einem Patienten geben konnte, 
wuchs meine Begeisterung für diese so einfache, preiswerte und nahezu nebenwirkungsfreie 
Therapieform, die - zwar nicht immer, aber sehr oft - deutliche, äusserst positive Wirkungen 


mit sich brachte. 


Nachfolgend möchte ich Ihnen einige Fallberichte zur Vitamin-C-Hochdosis-Therapie aus 


meiner hausärztlichen Praxis vorstellen. Gemeinsam mit meiner Frau Karina konnte ich mit 


dieser Massnahme vielen Patienten, die bereits ohne jede Hoffnung waren, wieder neue 


Lebensqualität schenken. 


Was bedeutet Vitamin-C-Hochdosis-Therapie? 


Mit „Vitamin-C-Hochdosis-Therapie” sind im Allgemeinen hochdosierte Vitamin-C-Infusionen 
gemeint (ab 7,5 g bis - in Ausnahmefällen - 100 g Vitamin C pro Infusion), die man sich vom 
Arzt oder Heilpraktiker geben lassen kann. Es ist also nicht die orale Einnahme von hohen 
Vitamin-C-Dosen gemeint. Diese sind zwar auch möglich, führen aber u. U. eher zu 
Unverträglichkeiten, wie etwa Durchfall, der jedoch innerhalb weniger Tage wieder 


verschwindet (wenn man sich an die hohen Dosen gewöhnt hat). 


Meinen Patienten empfehle ich in Bezug auf die orale Einnahme stets: Nehmen Sie so viel 
Vitamin C ein, wie Sie vertragen und machen Sie Ihre eigenen Erfahrungen damit. Schaden 
kann es kaum - die Toxikologen sind da sehr klar (9, 11). Probieren Sie auch ein wenig aus, bis 
Sie das Vitamin-C-Präparat gefunden haben, welches Ihnen am besten bekommt und geniessen 


Sie die positiven Effekte. 


Ein natürliches Vitamin-C-Präparat ist z. B. das Pulver aus der Acerola-Kirsche finden Sie unter 


dem nachstehenden Link: 


* Link: Acerolapulver - hervorragende Vitamin-C-Quelle 





Zur Prävention und auch zur dauerhaften Einnahme sind diese Produkte ideal geeignet. 
Nachteil der natürlichen Vitamin-C-Präparate ist lediglich, dass man mit ihnen nur schwer 
Dosen von z. B. mehr als 200 bis 300 mg Vitamin C einnehmen kann. Man müsste dazu sehr 
viel dieser Pulver oder Kapseln einnehmen, was dann - beim Pulver - geschmacklich ein 
Problem sein könnte, aber auch recht teuer werden kann. Sind daher aus therapeutischen 
Gründen höhere Dosen erforderlich, kann man auch auf Ascorbinsäurepräparate 


zurückgreifen. 


Nun aber zu den Fallberichten, in denen es um den Einsatz der Vitamin-C-Hochdosis-Therapie 


in Form von Vitamin-C-Infusionen geht: 


1. Fallbericht: Vitamin-C-Infusionen bei Gürtelrose 


Die ersten beiden Krankheitsgeschichten beschreiben schwere Verläufe eines Herpes Zoster, 
der sogenannten Gürtelrose. Die Erkrankung betrifft vor allem Erwachsene mit einem 
geschwächten Immunsystem. Oft sind es Menschen im höheren Alter (60 bis 70 Jahre), die 
vielleicht auch noch eine Chemo- oder Strahlentherapie hinter sich haben. Auch ein 


Nährstoffmangel oder Stress begünstigen das Reaktivieren der Varizella Zoster Viren, die sich 


nach den Windpocken aus dem Kindesalter noch im Körper befinden und infolge der 


Immunschwäche dann zum Ausbruch einer Gürtelrose führen. 


Es handelt sich also um ein und dasselbe Virus, das in der Kindheit Windpocken verursacht, 
sich dann im Körper versteckt und im höheren Alter bei entsprechend geschwächtem 


Immunsystem in Form der Gürtelrose erneut zuschlagen kann. 
Nähere Informationen zur Gürtelrose lesen Sie hier: Gürtelrose natürlich behandeln 


Die erste Patientin, eine Frau mit Pflegestufe und mehreren chronischen Erkrankungen, kam 
aufgrund ihrer Herpes-zoster-Erkrankung in meine Praxis. Eine schwere Komplikation hatte 
sich in Form einer bakteriellen Superinfektion der Haut mit entsprechendem stark 


entzündeten Hautausschlag eingestellt. 


Der ganze Körper und auch das Gesicht waren massiv befallen, die Haut rot und entzündet, so 
dass die Patientin sehr grosse Schmerzen hatte und kaum aus den Augen sehen konnte, weil 
die Entzündung und der Hautausschlag auch die Augenlider befallen hatten. Die üblichen 
Salben, die der Dermatologe verordnet hatte, brachten keine Besserung, vermutlich weil das 


Immunsystem der Patientin mit der Erkrankung überfordert war. 


Als Arzt schätzte ich die Situation als potentiell lebensbedrohlich ein, da eine so starke 
Entzündung der Haut verbunden mit einer allgemeinen Abwehrschwäche des Organismus 
durchaus in eine Sepsis führen kann. Ein Anruf bei der Universitätsklinik, in der die Patientin 
bereits in Behandlung war, ergab, dass man in diesem Fall nicht mehr an eine Ausheilung der 
Grundkrankheit glaubte. Die Patientin solle sich auf einen lebenslangen chronischen Verlauf 
einstellen, lautete die Prognose. Kurzfristig sollte eine stationäre Einweisung in die Hautklinik 
erfolgen, was die Patientin aber ablehnte. Von einer Vitamin- oder Mineralstoffbehandlung 


wollten die Universitätsärzte nichts wissen. 


Wir begannen sodann mit einer hochdosierten Vitamin-C-Infusionstherapie, die wir zweimal 
wöchentlich durchführten. Dazu erhielt die Patientin Vitamin-B-Präparate und Zink - ebenfalls 
per Infusion. In der zweiten Woche konnte man schon eine deutliche Besserung sehen. Die 
Haut begann abzuheilen, die Schmerzen und der Juckreiz liessen nach und sie konnte die 
Schmerzmedikamente reduzieren. Die Patientin konnte dadurch besser schlafen, ihre 


Stimmung wurde besser und sie fühlte sich nicht mehr so matt. 


Bis zur vollständigen Genesung vergingen noch über 8 Wochen, in denen die Infusionstherapie 
in abgeschwächter Form fortgesetzt wurde. Trotz fortgeschrittenen Alters und mehrerer 
chronischer Erkrankungen konnte der Körper mit Hilfe von Vitamin C seine 


Selbstheilungskräfte aktivieren und die Folgen der Herpes-zoster-Infektion überwinden. 


Wir konnten hier also ganz praktisch beobachten, was von Vitamin-C-Befürwortern immer 


wieder gesagt wird: Vitamin C unterstützt nicht nur die Abwehrreaktionen des Körpers, 


sondern wirkt positiv auf die Bildung von Kollagen, hemmt die Entzündungsreaktion und 


unterstützt die Wundheilung. 


2. Fallbericht: Vitamin-C-Infusionen bei 


Nervenschmerzen 


Ein weiterer Patient (55 Jahre alt) erkrankte ebenfalls an Gürtelrose. Sein Problem war jedoch 
nicht der Befall der Haut mit Bläschen. Er litt stattdessen ansehr starken Nervenschmerzen, 
also die typische sogenannte Zoster-Neuralgie. Der Patient war verängstigt und fürchtete die 
Chronifizierung der Schmerzen. Auch er erhielt die bei Gürtelrose übliche schulmedizinische 
Behandlung. Die Schmerzen aber blieben und er befürchtete, seinen Arbeitsplatz zu verlieren, 


was für ihn einen enormen psychischen Stress bedeutete. 


Auch in diesem Fall begannen wir mit einer Vitamin-C-Hochdosis-Therapie sowie Vitamin-B- 
Injektionen. Vor allem die Kombination mit den B-Vitaminen unterstützte die Regeneration des 
Nervengewebes deutlich. Die Gabe von Zink führt gemeinsam mit der Vitamin-C-Therapie zu 


einer Verkürzung der Erkrankungsdauer und verbessert die körpereigene Abwehrkraft. 


Bei beiden Patienten ist es wichtig zu bedenken, dass so eine schmerzhafte Erkrankung den 
Menschen einem extremen Stress aussetzt. Wenn herkömmliche Mittel keine Besserung 
bringen, leidet der Mensch nicht nur unter den Viren sondern auch unter der psychischen 
Belastung und der Unsicherheit. So entsteht ein Teufelskreis, weil die Patienten weder Ruhe 


noch Schlaf finden und dadurch total erschöpft sind. 


Vitamin C trägt nach Harald Krebs, Heilpraktiker, Buchautor und Vitamin-C-Therapeut, zur 
schnelleren Ausscheidung der schmerzauslösenden Toxine über die Nieren bei, so dass die 
Patienten weniger Schmerzmittel benötigen. Auch die Eigensynthese von Serotonin wird von 


Vitamin C begünstigt und unterstützt positiv die psychische Stabilität des Patienten (12). 


* Vitamin C - hochdosiert und natürlich finden Sie hier unter diesem Link. 


3. Fallbericht: Vitamin C bei Wundheilungsstörung 


Weitere Erfolge brachte die Vitamin-C-Therapie bei einer jungen Patientin, die sich ihre Brüste 
vergrössern lassen hatte und im Anschluss Komplikationen in Form einer 


Wundheilungsstörung erlitt. 


Nach der Operation kam es zunächst zu einer Abstossungsreaktion, da das Implantat vom 
Körper nicht toleriert wurde. Doch nützte auch der Austausch des Implantates nichts, da es 


danach zur genannten Wundheilungsstörung kam, die OP-Wunde sich also nicht schliessen 


wollte. Die Brust war überwärmt und schmerzhaft; die Wunde sah schlecht aus und die 


Patientin hatte Angst, das Implantat zu verlieren und danach verstümmelt zu sein. 


Die entsprechende Klinik hatte der Patientin eine weitere OP angeboten, doch diese hatte 


mittlerweile das Vertrauen verloren und lehnte ab. 


Wir entschlossen uns auch in diesem Fall zur Gabe einer Kombination aus hochdosierten 
Vitamin-C-Infusionen mit intravenöser Zinkgabe und dies 2-mal pro Woche. Dazu sollte die 
Betroffene viel trinken und ruhen, um dem Körper die Möglichkeit zu geben, die 


Entzündungsprozesse zu beruhigen und die Wundheilung zu beschleunigen. 


Innerhalb von 3 Wochen gab es eine deutliche Besserung. Allerdings war die Patientin auch 
Raucherin, weshalb wir uns nicht alleine auf die Vitamininfusionen verlassen wollten, sondern 
noch zusätzlich 2-mal Blutegel ansetzten, die lokal Gifte entfernen und die Wundheilung 
begünstigen. 


Die Rötung und Schwellung der betroffenen Brust war auf diese Weise bald verschwunden und 
man konnte eine raschere Wundheilung im Bereich der Nähte beobachten. Die Patientin 


berichtete begeistert, dass sie keine Schmerzmittel mehr brauchte. Das Implantat war gerettet! 


4. Fallbericht: Pfeiffersches Drüsenfieber 


Das Pfeiffersche Drüsenfieber, hervorgerufen durch das Epstein-Barr-Virus, gehört zu jenen 
Infektionen, die auch junge Patienten völlig ausser Kraft setzen können. Eine Patientin, 33 Jahre 
alt, Mutter von drei Kindern und gerade in Ausbildung zu einem neuen Beruf, kam mit 


grippeähnlichen Symptomen in meine Praxis. 


Es war nicht ihr erster Arzt-Patienten-Kontakt, sie hatte sich schon eine Woche zuvor an 
einem Samstag in der örtlichen Notaufnahme vorgestellt, wobei es ihr damals noch besser ging 


als inzwischen. 


Die üblichen Grippe-Hausmittel hatten sich als unzureichend erwiesen, ebenso aber auch die 
Medikamente der Notfallambulanz. Die Patientin litt an extremer körperlicher Erschöpfung. 
Ihre Lymphknoten waren stark vergrössert und sie berichtete von Fieberschüben und 


häufigem Schüttelfrost. 


Wir entnahmen der Patientin Blut und haben noch am gleichen Tag zusätzlich mit einer 
Vitamin-C-Infusion mittlerer Stärke begonnen (22,5 8), um zu schauen, wie sich diese 


Massnahme auf ihren Zustand auswirken würde. 


Die Infusion bringt nicht nur wegen des Vitamin C positive Effekte. Viele Patienten, die unter 


Hals- und Kopfschmerzen leiden, trinken zu wenig, doch genau in dieser Zeit benötigt der 


Körper mehr Flüssigkeit. Sie profitieren also auch von der intravenösen Gabe von 500 ml 


Flüssigkeit. 


Am nächsten Tag bestätigten die Ergebnisse der Blutanalyse unsere Vermutung: Die Patientin 
hatte sich mit dem Epstein-Barr-Virus infiziert. In der ersten Woche folgten nun Vitamin-C- 
Infusionen mit 30 g Ascorbinsäure sowie einigen Zusätzen (15), um die eigene Abwehr der 


Patientin so schnell wie möglich aufzubauen. 


Bei dieser Erkrankung reagieren nicht nur die Lymphknoten mit einer Schwellung, auch die 
Milz als ein wichtiges Organ des Immunsystems ist betroffen. Bei einem schweren Verlauf der 


Epstein-Barr-Infektion kann sogar eine Milzruptur die Folge sein. 


Darüber hinaus raubt die Infektion unglaublich viele Kräfte und schwächt das gesamte System 
so stark, dass das Risiko einer bakteriellen Superinfektion deutlich steigt. Von einer 
Superinfektion spricht man, wenn zusätzlich zur bestehenden Virusinfektion noch eine 


Infektion mit bakteriellen Krankheitserregern kommt. 


Die meisten Patienten leiden ausserdem schon zum Zeitpunkt der Ansteckung unter einem 
geschwächten Immunsystem samt Vitalstoffmangel, so dass die Infektion eine ernsthafte 


Bedrohung darstellt. 


Nach ca. 2 Wochen konnten wir eine deutliche Besserung des Wohlbefindens feststellen. Die 
Therapie war noch nicht abgeschlossen und wir haben nach 6 Wochen in längeren Intervallen 


weitere Infusionen verabreicht um die körpereigene Abwehr langfristig zu stabilisieren. 


* eine grosse Auswahl an Vitamin C finden Sie hier. 


Vitamin C: Hoffnung bei vielen chronischen Erkrankungen 


Vitamin € ist bei schweren Infektionen und Erkrankungen kein Wundermittel, welches über 
Nacht alle Beschwerden wegzaubert. Allerdings ist es uns in der Praxis bereits mehrfach 
gelungen, Patienten, die schon alle Hoffnung verloren hatten und bereits zuvor erfolglos bei 
mehreren Ärzten waren, zu stabilisieren und die Selbstheilung zu unterstützen. Bei allen 
beschriebenen Fallberichten wurden die Patienten wieder vollständig gesund. Es blieben keine 


chronischen Beschwerden zurück. 


Sehr viele Menschen bemerken einen Zuwachs des Wohlbefindens, auch wenn sie nicht 
unbedingt krank sind, so dass man die beschriebene Vitamin-C-Therapie auch präventiv 
einsetzen kann. Viele Menschen fühlen sich bereits direkt nach der Infusion oder am Tag 


danach gestärkt und können sogar nachts besser schlafen. 


Welcher Arzt führt die Vitamin-C-Therapie durch? 


Wer sich für die vorgestellte Vitamin-C-Therapie interessiert, kann diese Behandlung mit 
seinem Arzt oder Heilpraktiker besprechen. Im Grunde kann jeder Arzt und auch jeder 


Heilpraktiker, der Erfahrung mit Infusionen hat, diese Behandlung anbieten. 


* Ein leckeres Topping mit viel Vitamin C: Acerola-Nibs 


Kann die Vitamin-C-Therapie Nebenwirkungen haben? 


Das Risiko einer Überdosierung besteht praktisch nicht, allerdings ist aus meiner Sicht der 
Einsatz von maximal 100 g pro Tag (z. B. bei schweren Krebserkrankungen) das maximal 


Mögliche. 


Manche Menschen verspüren bei der Infusion ein Ziehen oder Brennen im Arm bzw. in der 
Vene. Dann muss die Infusionslösung langsamer gegeben werden oder die Verdünnung muss 
stärker sein. Das ist aber auch schon die einzige mir bekannte unangenehme Nebenwirkung, 


die längst nicht bei jedem eintritt. 


Wo gibt es die passenden Vitamin-C-Präparate? 


Vitamin-C-Hochdosis-Infusionen können Apotheken einerseits selbst herstellen. Andererseits 
gibt es entsprechende Fertigpräparate, wobei der bekannteste Anbieter die Firma Pascoe 
Naturmedizin aus Giessen ist. In einer Standardflasche mit einer Vitamin-C-Lösung zur 
intravenösen Gabe sind (im Falles des Produktes von Pascoe) 7,5 g Vitamin C enthalten. Pro 
Infusion können mehrere dieser Portionen gegeben werden. Das entsprechende Präparat muss 


natürlich noch mit physiologischer Kochsalzlösung verdünnt werden. 


Sind Vitamin-C-Infusionen rezeptpflichtig? 


Vitamin C für Infusionen ist nicht rezeptpflichtig. Man kann es also auch als Patient in der 
(Online-)Apotheke erwerben und seinem Arzt/Heilpraktiker überreichen, falls dieser es nicht 


vorrätig haben sollte. 


Was kostet eine Vitamin-C-Infusion? 


Eine Portion mit 7,5 g Vitamin C von Pascoe kostet ca. 12 Euro plus evtl. Versandkosten. Dazu 


kommen dann noch die Gebühren, die Ihr Arzt verlangt. 


* Vitamin C - hochdosiert und natürlich finden Sie hier unter diesem Link. 


Wie dosiert man bei der Vitamin-C-Hochdosis-Therapie? 


In allen beschriebenen Fällen hielten wir uns mit der Dosierung an die Empfehlungen von 
Heilpraktiker Harald Krebs, dem Autor des Standardwerkes „Die Vitamin-C- 


Hochdosistherapie“. 


Normalerweise werden im akuten Krankheitsfall in den ersten zwei bis drei Wochen mehrmals 
z. B. dreimal wöchentlich jeweils 30 g Vitamin C gegeben, anschliessend reduziert man die Zahl 
der Infusionen in den folgenden Wochen auf z. B. nur noch ein bis zwei Infusionen - je nach 


Befinden des Patienten. 


Es gilt in jedem Fall, jeden Menschen als Individuum wahrzunehmen und ihm jenes Protokoll 
mit jenen Dosierungen und Zeitabständen (zwischen den Infusionen) angedeihen zu lassen, das 
er persönlich benötigt. Pauschale Empfehlungen dienen daher vielmehr der allgemeinen 
Orientierung, die der Arzt/Heilpraktiker sodann an die persönlichen Bedürfnisse seines 


Patienten anpassen sollte. 


Vitamin-C-Therapie kombiniert mit anderen Therapien? 


Vitamin C als zentrales Vitamin für den Menschen kann (bzw. sollte) - wo immer erforderlich - 
selbstverständlich mit anderen naturheilkundlichen oder orthomolekularmedizinischen, gerne 
auch mit schulmedizinischen Methoden kombiniert werden. Besprechen Sie das für Sie 
passende Therapiekonzept mit Ihrem - idealerweise ganzheitlich/naturheilkundlich 


orientierten - Arzt oder Heilpraktiker. 


*Das Buch von Harald Krebs "Die Vitamin-C-Hochdosistherapie: Leitfaden für die 
therapeutische Praxis" finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die individuelle Impfentscheidung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Viele Eltern fragen uns immer wieder, welche Impfungen wirklich nötig sind und welche man 
besser nicht geben lässt. Der Kinderarzt Dr. med. Martin Hirte gibt in seinem Buch "Impfen - 
Pro & Contra" wichtige Informationen, mit deren Hilfe Eltern eine individuelle 


Impfentscheidung treffen können. 


Wie Sie entscheiden, welche Impfung sinnvoll sein könnte 


und welche nicht 


Viele Eltern fragen sich, welche Impfungen sinnvoll sind und welche man nicht zu 
berücksichtigen braucht. Dieser Artikel soll Sie bei Ihrer individuellen Impfentscheidung 


unterstützen. 


Der Impfplan der Ständigen Impfkommission (STIKO) ist umfangreich. Schon ab der 6. 
Lebenswoche soll es mit den ersten Impfungen losgehen. Mit 15 Monaten ist ein Säugling dann 
bereits gegen 13 Krankheiten bzw. Erreger geimpft, oft sogar gleich mehrfach (was bis zu 38 
Einzelimpfstoffen entspricht). 


Die STIKO besteht aus einem angeblich unabhängigen Expertengremium unter Koordination 
des Robert-Koch-Instituts (2). Die Unabhängigkeit der Experten wird gelegentlich bezweifelt, 
da sich immer wieder zeigt, dass bei manchen STIKO-Mitgliedern Verbindungen zur 


Pharmaindustrie bestehen. 


Wenn Impfbefürworter mit der Pharmaindustrie unter 


einer Decke stecken 


Prof. Dr. Ulrich Heininger z. B. - STIKO-Mitglied seit 2001 - pflegt eine enge Beziehung zum 
Impfstoffhersteller GlaxoSmithKline. Genauso eng verbunden mit der Pharmaindustrie ist 
STIKO-Mitglied Professor Dr. Fred Zepp, der auch gelegentlich Studien gemeinsam mit 
Wissenschaftlern der Pharmaindustrie durchführt. So ist er beispielsweise seit 2015 an einer 
Studie zum quadrivalenten Influenza-Impfstoff von Sanofı-Pasteur beteiligt. Als Mitglied des 
wissenschaftlichen Beirats von CureVac arbeitet er ferner an der Entwicklung von mRNA- 
Impfstoffen mit. Auch an der Entwicklung eines neuen oralen Polio-Impfstoffes ist Professor 


Zepp beteiligt, einem Projekt, das von der Bill and Melinda Gates Foundation finanziert wird. 


Die Liste der STIKO-Mitarbeiter samt deren Verbindungen zur Pharmaindustrie finden Sie in 
Quelle (3). Zwar heisst es, entsprechende Verbindungen würden "zum Ausschluss von den 
betroffenen Beratungspunkten" führen, doch stellt sich die Frage, warum überhaupt derart 
befangene und eben nicht unabhängige Experten in ein Expertengremium berufen werden, das 


sich als unabhängig bezeichnet. 


Es ist daher verständlich, wenn Eltern in Bezug auf den STIKO-Impfkalender skeptisch sind und 
lieber von unabhängigen Experten beraten werden möchten. Eine Impfberatung bei einem 
impfkritischen Arzt ist daher ein wichtiger Schritt, bevor man zur Impfung schreitet. Dr. med. 
Martin Hirte ist ein solcher Arzt. In seiner Praxis für Kinderheilkunde in München führt er als 
Mitglied der "Ärzte für individuelle Impfentscheidung e. V." Impfberatungen durch und hilft 
Eltern bei der Entscheidung, welche Impfungen für ihr Kind in welchem Alter sinnvoll sind und 


welche nicht. 


Impfungen: Der deutsche Staat verdient tüchtig mit 


Impfungen sind inzwischen auch ein sehr gutes Geschäft geworden. In Deutschland zählen sie 


gar zu einer der umsatzstärksten Arzneimittelgruppen. 


So müssen die gesetzlichen Krankenkassen alle von der STIKO empfohlenen Impfungen 
bezahlen - und da für Impfstoffe Mehrwertsteuer anfällt, verdient der Staat gleich tüchtig mit. 


Während nun in den allermeisten EU-Staaten für Medikamente eine ermässigte 


Mehrwertsteuer gilt, sind es in Deutschland die vollen 19 Prozent (jetzt in Corona-Zeiten 16 


Prozent) (1). 


In Italien liegt der allgemeine Mehrwertsteuersatz bei 22 Prozent, für Medikamente bei nur 10 
Prozent, in Österreich liegt der normale Satz bei 20 Prozent, jener für Medikamente bei 10 
Prozent, in den Niederlanden liegt der normale Satz bei 21 Prozent, jener für Medikamente bei 
9 Prozent. In Frankreich werden für Medikamente sogar nur 2,1 Prozent Mehrwertsteuer 


aufgeschlagen, während der normale Satz bei 20 Prozent liegt. 


In vielen Ländern liegt der Mehrwertsteuersatz für Medikamente bei 6 Prozent oder darunter, 
z. B. in Spanien, Luxemburg, Zypern, Kroatien, Ungarn, Portugal und Belgien. In Schweden, 


Irland und Malta wird auf Medikamente überhaupt keine Mehrwertsteuer erhoben. 


WHO-Empfehlungen gelten bei unabhängigen 


Wissenschaftlern als wenig vertrauenswürdig 


Weder die Impfempfehlungen der STIKO noch jene des Staates sind also besonders 
unabhängig oder vertrauenswürdig, von der WHO ganz zu schweigen. Die beteiligten 
Gesundheitsexperten lassen sich gerne von Pharma-Lobbyisten beraten, so dass die 
Empfehlungen der WHO von unabhängigen Wissenschaftlern als wenig vertrauenswürdig 


eingestuft werden (4). 


Im Jahr 2007 enthüllte ausserdem der Journalist Michael Day im British Medical Journal, dass 
die WHO über den Umweg von Patientenorganisationen Spenden von der Pharmaindustrie 
annehme (5). Seinerzeit hatte die European Parkinson's Disease Association (EPDA) einen 
Betrag vom Pharmaunternehmen GlaxoSmithKline (GSK) in Empfang genommen und an die 
WHO weitergeleitet, wo es für einen Bericht über neurologische Erkrankungen verwendet 
werden sollte, insbesondere über die Parkinson Erkrankung, für die GSK wiederum 


Medikamente herstellt. 


Eine unabhängige Gesundheits- und Impfberatung ist daher mehr denn je der Wunsch vieler 
Menschen. Wir stellen daher nachfolgend einige Informationen aus Dr. Hirtes Buch vor, die 
bereits bei der Impfentscheidung helfen können. Für die letztendliche Impfberatung suchen 
Sie jedoch bitte einen Arzt auf - idealerweise einen Arzt, der Mitglied bei den Ärzten für 
individuelle Impfentscheidung e. V. ist (Link am Ende des Artikels) bzw. differenziert beraten 


kann. 


Die Rotavirus-Impfung 


Die allererste Impfung, die ein Säugling laut STIKO-Empfehlung bekommen soll, nämlich ab der 


6. Lebenswoche, ist die Rotavirus-Impfung. Rotaviren führen zu Brech-Durchfällen. Sie werden 


mit dem Stuhl ausgeschieden und über Handkontakt verbreitet, besonders in Kliniken, aber 


auch in Kitas. 


Es handelt sich um eine Schluckimpfung mit Lebendviren, was bedeutet, dass der Geimpfte in 
den ersten zwei Wochen nach der Impfung Rotaviren mit dem Stuhl ausscheidet und damit die 
Krankheit übertragen kann. Für Gesunde ist das jedoch im Allgemeinen kein Problem, für 
Immungeschwächte jedoch schon, z. B. auch für Menschen, die gerade eine Chemotherapie 


bekommen. 


Die Rotavirus-Impfung wird zwei- bis dreimal gegeben (je nach Impfstoff) - und zwar im 


Abstand von jeweils vier Wochen. 


Interessant ist, dass die Rotavirus-Impfung in der Schweiz nicht auf dem offiziellen Impfplan 
steht. Dort heisst es: Die Erkrankungen durch Rotaviren sind von kurzer Dauer, hinterlassen 
keine Langzeitschäden und verlaufen in der Schweiz praktisch nie tödlich. Die sehr teure 
Impfung (alle zwei bzw. drei Impfungen zusammen etwa 135 Euro) hat daher eine schlechte 
Kosteneffektivität. 


Noch interessanter ist, dass die Rotavirus-Impfprogramme in Europa höhere Kosten 
verursachen als es der Fall wäre, wenn man nicht impfen und die Behandlungskosten aller 
Rotavirusinfekte zusammenzählen würde. Allein in Deutschland verursacht diese Impfung 


somit Mehrkosten in Höhe von 45 bis 48 Millionen Euro. 


Da gestillte Kinder von ihren Müttern Antikörper gegen Rotaviren erhalten, erkranken sie von 
Haus aus seltener und wenn doch, so deutlich schwächer. Gleichzeitig sprechen sie - gerade 


weil sie bereits von der Mutter mit Antikörpern versorgt sind - nicht so gut auf die Impfung an. 


Im Grunde geht es bei dieser Impfung also eher darum, dass Kinder nicht einmal mehr für ein 
paar Tage (bei Rotavirus-Durchfall 2 bis 6 Tage) krank sein dürfen, weil sonst ein Elternteil dem 
Arbeitsplatz fernbleiben müsste. Daher wird für die Impfung u. a. damit geworben, dass Eltern 
auf diese Weise weniger Fehlzeiten bei der Arbeit einplanen müssen - so eine Studie des 
Rotavirus-Impfstoffherstellers Sanofı (REVEAL-Studie 2007), an der auch ehemalige STIKO- 
Mitglieder mitwirkten. 


Die Impfung scheint also zu wirken. Es besteht jedoch der Verdacht, dass sie lediglich 
kurzfristig wirkt, sich die Durchfälle also einfach auf höhere Altersgruppen verschieben. 
Genauso könnte es sein, dass sie so gut wie gar nicht wirkt, da bei Einführung der Impfung in 
Deutschland die Kurve der Rotavirus-Erkrankungen sowieso schon sehr steil abfiel und durch 


die Impfung auch nicht merklich beeinflusst wurde. 


Zu den möglichen Nebenwirkungen der Rotavirus-Impfung gehört die sog. Darminvagination, 
wobei sich ein Darmabschnitt über den nächsten stülpt. Schmerzen und blutige Durchfälle 


sind die Folge. Auch lebensbedrohliche Darmverschlüsse können eintreten, was eine 


Notoperation erforderlich macht. Erkennbar ist die Darminvagination an krampfartigen 


Bauchschmerzen, Schreien und Nahrungsverweigerung sowie Erbrechen und Blut im Stuhl. 


Zu guter Letzt sind Rotavirus-Impfstoffe häufig mit Fremdviren (Schweineviren) verunreinigt. 
Bei Rotarix sollen im Impfstoff sogar genauso viele Impfviren wie Schweineviren enthalten sein. 
Bei Ferkeln würden die enthaltenen Schweineviren lebensbedrohliche Erkrankungen 
verursachen. Die Zulassungsbehörden aber gehen davon aus, dass für menschliche Säuglinge 
kein Risiko bestehe. 


In Sachen Rotavirus-Impfung fällt Ihnen nun die individuelle Impfentscheidung sicher nicht 


mehr schwer. 


Die Tetanus-Impfung 


Tetanus (Wundstarrkrampf) wird durch ein Bakterium (Clostridium tetani) bzw. dessen Gift 
(Tetanustoxin) verursacht. Es lebt überall im Erdreich und findet sich auch in Tierkot (u. a. in 
Kuhmist). In den menschlichen Körper gelangt es über tiefe Wunden, in die bei der Verletzung 
Erde oder eben Tierkot gelangte. Das Gift wandert dann die Nervenbahnen entlang ins Gehirn 
und Rückenmark und verursacht nach wenigen Tagen bis mehreren Wochen Muskelkrämpfe, 


die auch die Atemmuskulatur betreffen können, weshalb Unbehandelte meist sterben. 


Intensivmedizinisch betreute Tetanuspatienten überleben in den allermeisten Fällen. Immun ist 
man jedoch nach durchgemachter Tetanuserkrankung nicht, da die Giftmenge, die krank 
macht, viel geringer ist, als die Giftmenge, die für die Entwicklung einer Immunität erforderlich 


wäre. 


Werden Wunden nun aber umgehend fachmännisch gesäubert oder ggf. chirurgisch versorgt, 
sinkt das Tetanusrisiko auch nach Verletzungen stark. Zusätzlich erhält man nach einer 
entsprechenden Verletzung oder auch nach Tierbissen eine sog. passive Impfung mit 
Tetanusimmunglobulinen. Dabei handelt es sich um Tetanus-Antikörper, die das Tetanusgift 


abbauen, so dass die Krankheit nicht ausbricht. 


Auch ist heutzutage das Verletzungsrisiko deutlich geringer als früher, als Tetanus eine 
häufigere Erkrankung und Todesursache war - insbesondere deshalb, weil seinerzeit mehr 
Menschen in der Landwirtschaft hart arbeiteten und es dort sodann auch häufiger Unfälle gab. 
Die Tetanushäufigkeit in Europa wird inzwischen auf 1: 10 Millionen geschätzt, wobei zwei 


Drittel der seltenen Patienten über 65 Jahre alt ist. 


Bei Kindern ist seit 1980 kein tetanusbedingter Todesfall mehr bekannt, obwohl es zwischen 


2,2 Prozent (Brandenburg) und 5,3 Prozent (Bayern) ungeimpfte Kinder gibt (6). 


Bei Säuglingen besteht überdies kaum ein Risiko, an Tetanus zu erkranken, weil sie sich noch 
gar nicht die dafür erforderlichen Verletzungen zuziehen können. Wer also sein Kind gegen 
Tetanus impfen lassen möchte, muss keinesfalls im ersten halben Lebensjahr schon die drei 
Impfungen zur Grundimmunisierung geben lassen, sondern kann die Impfung auf das 


Krabbelalter verschieben. 


Mit dieser Strategie umgeht man auch die allergiefördernde Wirkung der Impfung, die auftritt, 
wenn das Kind noch mütterliche Antikörper im Blut hat, die sich im Krabbelalter weitgehend 
abgebaut haben. 


Wer sein Kind nicht gegen Tetanus impfen lassen möchte, sollte aber auch nicht das Kind in 
seinem Bewegungsdrang einschränken - aus Angst vor einer Verletzung - was die Entwicklung 


des Kindes beeinträchtigen würde. 


Den Tetanusimpfstoff gibt es als Einzelimpfstoff, aber auch in verschiedenen Kombinationen 
mit anderen Impfstoffen. Er enthält immer Aluminium(hydroxid) zur Wirkverstärkung und 
kann daher auch die mit Aluminium in Verbindung stehenden möglichen Nebenwirkungen 
verursachen, zu denen insbesondere Störungen des Immun- und Nervensystems gehören. 
Gerade bei Menschen, die genetisch bedingt zu Autoimmunerkrankungen neigen, könnte eine 
solche durch aluminiumhaltige Impfungen getriggert werden - also nicht nur durch die 


Tetanusimpfung, sondern durch jeden Impfstoff, der Aluminium enthält. 


In Deutschland und der Schweiz werden insgesamt sieben Tetanusimpfungen empfohlen (im 
ganzen Leben - siehe STIKO Impfplan), in anderen Ländern jedoch nur fünf, was auch die 
WHO empfiehlt, so dass man davon ausgehen kann, dass diese fünf auch ausreichen würden 
(drei im Krabbelalter, eine im Alter von 6 Jahren und eine irgendwann im Erwachsenenalter). 
Schon nach der vierten Impfung mit 6 Jahren soll der Schutz jahrzehntelang währen. Will man 
im Erwachsenenalter nicht mehr unbedingt impfen, so heisst es, könne man den 


Antikörperstatus überprüfen lassen. Ist dieser noch gut, muss man nicht impfen. 


Dass die Tetanusimpfung schützt, gilt als belegt, nicht zuletzt dadurch, dass in den 
Entwicklungsländern die Zahlen des Neugeborenentetanus nach Einführung der 
Tetanusimpfung stark rückläufig sind. Neugeborene erkankten dort häufig an Tetanus, da man 
in manchen Ländern traditionellerweise Erde oder Kuhmist auf die frische Nabelwunde 


aufträgt. 
Die Diphtherie-Impfung 


Diphtherie ist eine sehr ansteckende Erkrankung, die durch das Corynebacterium diphtheriae 
hervorgerufen wird bzw. von deren Gift, dem Diphtherietoxin. Dieses soll von den Bakterien 
nur dann gebildet werden, wenn sie von einem Virus befallen sind. Virenfreie 


Diphtheriebakterien sind somit harmlos. 


Die Übertragung findet über eine Tröpfcheninfektion statt. Zu den Symptomen gehören blutig- 
eitriger Schnupfen, Rachenentzündung, geschwollenen Halslymphknoten und dunklen Belägen 
auf Gaumen und Mandeln. Es kann zu starkem Husten mit behinderter Atmung kommen. 
Wenn das Diphtherietoxin in Organe oder Nervenbahnen vordringt, kann es zur Lähmung der 


Atemmuskulatur und damit zum Tode kommen. 


Wird bei einem Patienten Diphtherie diagnostiziert, muss er sofort isoliert werden, Antibiotika 
und ein Antitoxin werden verabreicht. Im schlimmsten Fall muss intensivmedizinisch 
behandelt werden. Auch die Kontaktpersonen sollen vorbeugend Antibiotika erhalten. Sie 


werden überwacht, müssen in Quarantäne bleiben und ihr Haushalt wird desinfiziert. 


Ohne ärztliche Behandlung sollen 25 Prozent der Betroffenen sterben, aber selbst bei 


optimaler Versorgung sterben noch bis zu 10 Prozent der Patienten. 


Der Diphterieimpfstoff wurde in den 1930er Jahren entwickelt. Bis dahin war die Sterblichkeit 
durch Diphtherie aufgrund des steigenden Lebensstandards jedoch schon um 50 Prozent 
zurückgegangen. Allerdings stieg sie im zweiten Weltkrieg wieder deutlich an (200.000 im Jahr 
1941, 40.000 im Jahr 1925). Bis in die 1950er Jahre soll Diphtherie zu den häufigsten 
Todesursachen im Kindesalter gehört haben. Heute ist die Diphtherie in Mitteleuropa nahezu 


verschwunden. In Deutschland gab es 1997 den letzten Todesfall. 


Geimpft wird das mit Formaldehyd ungiftig gemachte Diphtherietoxin, das - wie bei der 


Tetanusimpfung - mit Aluminiumhydroxid gemischt wird. 


In Deutschland sollen Kinder mit 9 Wochen die erste Diphtherieimpfung erhalten. Drei weitere 
seien für eine Grundimmunisierung erforderlich. In Österreich und der Schweiz sind insgesamt 


drei Diphtherieimpfungen ausreichend. 


Zur Auswahl stehen in Deutschland eine Dreifachimpfung mit dem Keuchhusten- und dem 
Tetanusimpfstoff sowie Fünffach- und Sechsfachimpfstoffe. In der Schweiz gibt es einen 
Impfstoff, der nur den Diphtherie- und den Tetanusimpfstoff enthält. Doch ist dieser Impfstoff 
mit 1,25 mg sehr aluminiumreich. Dagegen enthält der deutsche Dreifachimpfstoff nur 0,5 mg 


Aluminium. 


Die Diphtherieimpfung sei gut wirksam, so Dr. med. Hirte in seinem Buch. Seien mehr als 80 
Prozent der Bevölkerung geimpft, würden die giftbildenden Diphtheriebakterien 


verschwinden, was sodann dazu führe, dass auch die Nichtgeimpften geschützt seien. 


Säuglinge verfügen ausserdem über einen guten Nestschutz gegen Diphtherie, laut Dr. Hirte 
aber nur, wenn die Mutter gegen Diphtherie geimpft sei. Aus diesen Gründen kann man - 
wenn man sein Kind gegen Diphtherie impfen lassen möchte - die Impfung sehr gut zusammen 
mit der Tetanusimpfung geben, also später im Krabbelalter und sicher nicht bereits in den 


ersten Lebenswochen. Will man allerdings mit dem Kind nach Asien (Süd- oder Südostasien) 


reisen, sollte man sich darüber im Klaren sein, dass es sich um Diphtheriegebiete handelt, wo 


eine Ansteckung möglich sein kann. 


Interessant ist, dass der Antikörpertiter, der ja aussagen soll, wie gut jemand gegen eine 
Krankheit geschützt ist, bei Diphtherie (wie auch bei vielen anderen Krankheiten), nicht 
sonderlich aussagefähig ist. Denn man weiss, dass auch Personen mit kaum messbarem Titer 
ausreichend geschützt sind, WENN diese Menschen in guter körperlicher Verfassung sind. Es 


scheint also eher auf die Gesamtverfassung anzukommen als auf einen bestimmten Blutwert. 
Der Diphtherieimpfstoff gilt als gut verträglich, schwere Nebenwirkungen gäbe es selten. 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 
Die Polioimpfung 


Polio (Kinderlähmung) ist eine Viruserkrankung, die über den Stuhl oder Speichel eines 
Infizierten übertragen werden kann. Die Viren sollen bis zu zwei Jahre lang nach einer Infektion 


ausgeschieden werden können. 


Hat man das Virus über Mund oder Nase aufgenommen, vermehrt es sich im Verdauungstrakt 
und Lymphsystem, gelangt u. U. in den Blutkreislauf und kann jetzt die Nervenzellen des 


Rückenmarks angreifen. 


In den allermeisten Fällen aber verläuft eine Infektion mit dem Poliovirus symptomlos. Nur ein 
Viertel der Infizierten zeigt Symptome, die an eine Grippe erinnern. Auch Durchfälle, 
Kopfschmerzen und ein steifer Nacken können auftreten. Die gefürchteten Lähmungen, die 


teilweise irreversibel sein können, treten nur selten auf (1: 200). 


Schlechte hygienische Verhältnisse führten früher dazu, dass Säuglinge schon früh mit dem 
Poliovirus in Kontakt kamen. Der Nestschutz durch die Mutter verhinderte jedoch meist eine 
Erkrankung. Weitere Viruskontakte sorgten dann dafür, dass eine umfangreiche Immunität 


aufgebaut werden konnte. 


Mit den besser werdenden hygienischen Verhältnissen aber kamen Kinder immer seltener mit 
dem Virus in Kontakt, so dass sie keine Immunität entwickeln konnten und sich ab dem 19. 
Jahrhundert regelrechte epidemieartige Krankheitshäufungen beobachten liessen. Da die 


Mehrheit der Betroffenen im Kinderalter war, nannte man die Krankheit Kinderlähmung. 


Als man Mitte der 1950er Jahre mit den ersten Polioimpfstoffen zu impfen begann (mit 
Injektionen), kam es zu Hunderten von Kinderlähmungsfällen bei den Geimpften, da der 


Impfstoff zu wünschen übrig liess. Wenige Jahre später wurde die Schluckimpfung mit 


abgeschwächten Lebendviren eingeführt, die so effektiv war - schreibt Dr. med. Hirte - dass 


sie binnen 10 Jahren die Kinderlähmung nahezu ausrotten konnte. 


Dann aber erschienen im Jahr 2004 wieder erste Fälle und man stellte fest, dass Impfviren im 
Darm eines Geimpften mutieren können, also wieder krankheitserregend werden können und 


so zu Lähmungen führen können. Man spricht von der impfassoziierten Polymyelitis. 


Immungeschwächte Menschen können Impfviren offenbar bis zu 10 Jahre lang mit dem Stuhl 
ausscheiden. In den Abwässerkanälen oder Flüssen können diese Viren wieder zurückmutieren 
und so wieder ansteckend werden, wenn sie ins Trinkwasser gelangen. Daher wurde - 
zumindest in den meisten westlichen Ländern - die Schluckimpfung eingestellt und stattdessen 
auf Affenviren ein Impfstoff mit (mit Formaldehyd) abgetöteten Impfviren entwickelt, der nun 


keine Impfpolio mehr verursachen soll. 


Die zur Verfügung stehenden Einzelimpfstoffe sind in Deutschland, der Schweiz und in 
Österreich aluminiumfrei. Sie enthalten geringe Mengen Formaldehyd und Neomycin, ein 


Antibiotikum, was bei Antibiotikaallergien berücksichtigt werden muss. 


Die Grundimmunisierung besteht offiziell aus drei Spritzen im Abstand von mindestens einem 
Monat. Studien - so Dr. Hirte - hätten aber gezeigt, dass auch zwei Impfungen im Abstand von 
mindestens zwei Monaten erst einmal ausreichen und auch nicht dem jungen Säugling 
verabreicht werden müssen, sondern noch später gegeben werden können (mit 3 bis 5 Jahren). 
Wenn dann im Schulkindalter eine weitere Impfung erfolgt, sei ein lebenslanger Schutz 


erreicht. 


Für Säuglinge werden offiziell meist Fünffach- und Sechsfachimpfstoffe empfohlen: Pentavac, 
Infanrix-IPV+Hib, Hexyon, Infanrix Hexa, Vaxelis). Die für ältere Kleinkinder zugelassenen 
Kombiimpfstoffe (z. B. Repevax, Boostrix Polio und Revaxis) sind jedoch besser verträglich und 
auch niedriger dosiert (z. B. in Bezug auf Tetanus und Diphtherie), denn Säuglingen wird 
aufgrund ihres noch nicht gut ausgebildeten Immunsystems stets ein höher dosierter Impfstoff 


verpasst, um eine Wirkung zu erzielen. 


Der Impfstoff Revaxis aber beispielsweise (gegen Tetanus, Diphtherie und Polio) ist lediglich 
zur Auffrischung bei älteren Kindern zugelassen, nicht aber zur Grundimmunisierung. Der 
Einsatz dieses Impfstoffes bei Fünfjährigen ist laut Dr. Hirte wirksam und gut verträglich, für 
mögliche Impfschäden würde der Staat hier jedoch nicht haften, wobei es natürlich stets 
schwer ist, Beschwerden nach einer Impfung überhaupt als Impfschaden anerkannt zu 


bekommen. 


Wenn sich 90 Prozent aller Kinder impfen lassen, so heisst es, seien die Ungeimpften ebenfalls 


geschützt. 


Die Keuchhustenimpfung 


Keuchhusten ist sehr ansteckend und überdies meldepflichtig. Es ist eine langanhaltende (bis 
zu 8 Wochen oder länger) und lästige Erkrankung. Der Husten zeigt sich anfallsartig mit dickem 
zähem Schleim, meist ohne Fieber. Die Hustenanfälle gehen mit starken Krämpfen einher - bis 
hin zum Würgen oder gar Erbrechen. Zwischen den Hustenanfällen können sogar längere 


Pausen liegen, in denen sich der Patient ganz gut fühlt. 


Der Erreger ist ein Bakterium namens Bordetella pertussis, das sich auf der 


Bronchialschleimhaut ansiedelt und dort die krankheitsverursachenden Giftstoffe abgibt. 


Eine Ansteckung erfolgt meist über Anhusten, also Tröpfcheninfektion. Nach zwei Wochen 
Husten ist der Erkrankte nicht mehr ansteckend, so dass Kinder nach 21 Tagen wieder in die 
Kita oder Schule dürfen, wenn sie kein Antibiotikum bekommen haben. Normalerweise wird 
jedoch mit Antibiotika behandelt, was dazu führt, dass die Kinder schon nach 5 Tagen wieder 
"arbeitsfähig" sind, nicht weil es ihnen so gut gehen würde, sondern weil das Antibiotikum 


dazu führt, dass die Kinder offenbar nicht mehr ansteckend sind. 


Verhindert werden kann man den Husten nur dann, so heisst es, wenn man das Antibiotikum 
schon gibt, wenn das Kind mit einem kranken Kind Kontakt hatte, also noch keinen Husten 
hat, aber sich möglicherweise angesteckt hat, sich somit noch in der Inkubationszeit befinden 


könnte. Diese kann ein bis drei Wochen dauern. Die Gabe von Antibiotika kann jedoch 





Nebenwirkungen haben, z. B. bei Kindern das Allergierisiko erhöhen. 





Der Keuchhusten verläuft meist harmlos. Bei jungen Säuglingen (unter drei Monate) und 
chronisch kranken Kindern kann er jedoch problematisch werden und selten sogar zum Tode 
führen. In Deutschland wird seit den 1990er Jahren durchschnittlich ı Todesfall durch 
Keuchhusten pro Jahr gemeldet. (In Deutschland sterben jährlich ca. 2.500 Säuglinge an 


unterschiedlichen Ursachen (7), der Keuchhusten ist also keine häufige Todesursache). 


In den Entwicklungsländern hingegen kommt es jährlich zu mehr als 60.000 Todesfällen bei 
Kindern durch Keuchhusten. Diese Kinder sterben jedoch insbesondere deshalb, weil sie 
aufgrund von Vitaminmängeln und Unterernährung stark geschwächt sind und daher keine 
Kraft mehr haben, sich dem Keuchhusten (oder anderen Infektionskrankheiten) zu 


widersetzen. 


Wenn die Mutter des Kindes Keuchhustenantikörper im Blut hat (durch Impfung oder noch 
nicht lange zurückliegende Erkrankung), kann sie ihrem Kind für die ersten Lebenswochen 
einen gewissen Nestschutz vermitteln. Wenn die Mutter jedoch schon in der weit 
zurückliegenden Kindheit Keuchhusten hatte und dann keinen Kontakt mehr zu 


Keuchhustenerregern hatte, bleibt die natürliche Auffrischung der Immunität aus und das Kind 


ist weniger gut geschützt. Wer also schwanger werden will, könnte immer wieder die Nähe zu 


hustenden Kindern suchen, um seine Abwehrkraft gegen Keuchhusten zu erhöhen. 


Manchmal wird die Keuchhustenimpfung in der Spätschwangerschaft empfohlen, damit das 
Kind in den ersten kritischen Lebenswochen geschützt ist. Allerdings gibt es bislang noch 


keine Untersuchungen zur Sicherheit dieser Massnahme. 


Da eine Impfung erst im dritten Lebensmonat möglich ist, sind sehr junge Säuglinge dadurch 
nicht zu schützen. (Das Risiko für Komplikationen durch Keuchhusten sinkt markant nach dem 
6. Lebensmonat). Der einzige Schutz besteht darin, das Kind in den ersten Lebenswochen vor 
hustenden Personen zu schützen. Kommt es doch schon so früh mit einem 
Keuchhusteninfizierten in Kontakt, ist eine Antibiotikagabe möglicherweise sinnvoll. Um 
herauszufinden ob hustende Geschwister tatsächlich Keuchhusten haben, kann dieser mit 


einem Nasen-Rachen-Abstrich binnen 24 Stunden diagnostiziert werden. 


Doch auch die Keuchhustenimpfung bringt keinen hundertprozentigen Schutz. Selbst offiziell 
ist bekannt, dass sie eine begrenzte Wirksamkeit hat, also nur kurzfristig zu schützen scheint 
(ab dem 2. Lebensjahr nach der Impfung steigt die Empfänglichkeit), so dass sich die 
Erkrankung in die spätere Kindheit verschieben könnte, weshalb es immer wieder 
Keuchhustenausbrüche in den Kindergärten gibt. Dabei erkranken Geimpfte und Ungeimpfte 


gleichermassen. 


Ein Keuchhusten im späteren Kindheitsalter kann jedoch wiederum das Asthma- und 
Neurodermitisrisiko erhöhen (bei Kindern, die geimpft wurden). Wenn Ungeimpfte an 


Keuchhusten erkranken, besteht dieses Risiko nicht. 


Auch ist der Herdeneffekt durch die Keuchhustenimpfung gering. Denn die 
Keuchhustenerreger liessen sich bislang von den Impfungen nicht sonderlich reduzieren, sie 
zirkulieren also auch in der Bevölkerung, wenn geimpft wird. Frisch Geimpfte können überdies 


andere anstecken, ohne selbst krank zu sein. 


Ganz nutzlos soll die Impfung jedoch auch nicht sein. Nach der Grundimmunisierung (drei 
Impfungen) soll die Hälfte der Impflinge vor einer Keuchhustenerkrankung im ersten 
Lebensjahr geschützt sein. Weitere 20 Prozent bekommen nur einen schwachen Husten, sind 
also vor schweren Verläufen geschützt. Schon nach der ersten Impfung soll die Ausprägung 
eines möglichen Keuchhustens beim Säugling schwächer ausfallen, was dann wieder die 


Komplikationsrate mildern würde. 


Das Robert-Koch-Institut gibt an, dass sich der Keuchhustenimpfstoff aufgrund seiner 
millionenfachen Anwendung weltweit als nebenwirkungsarm und wirksam erwiesen habe. 


Allerdings bezieht man sich hier auf Studien, deren Autoren meist mit Interessenskonflikten zu 


kämpfen haben, zumal in Impfstoffstudien nur kurze Zeiträume für die Überprüfung von 


möglichen Nebenwirkungen erfasst werden. Langzeitfolgen sind daher unbekannt. 


Darüber hinaus gibt es keinen Einzelimpfstoff mehr, so dass der reine Keuchhustenimpfstoff 
auch nicht mehr differenziert untersucht werden kann. Die Keuchhustenimpfung wird 
mindestens kombiniert mit Diphtherie- und Tetanusimpfstoffen angeboten. Aber auch 
Vierfachimpfungen mit zusätzlich der Poliokomponente sind erhältlich oder 


Fünffachimpfungen mit Hämophilus B oder Sechsfachimpfungen mit zusätzlich Hepatitis B. 


Hat man sich nun entschieden, Tetanus und Diphtherie erst im Krabbelalter zu impfen, wird es 
schwierig, wenn man auch Keuchhusten impfen möchte. Denn gegen Keuchhusten sollte 


baldmöglichst geimpft werden. 


Dr. med. Hirte schreibt in seinem Buch, dass Impfungen deutlich weniger gut vertragen 
werden, wenn sie die Keuchhustenkomponente enthalten. Bekannt ist hier das unstillbare 
schrielle Schreien, das Stunden oder sogar Tage nach der Impfung anhalten kann. Man 
vermutet, dass es die Folge einer vorübergehenden Schwellung im Gehirn ist. Mögliche 


Folgeschäden davon sind noch nicht untersucht worden. 


Typisch für die Keuchhustenimpfung sind ausserdem hypoton-hyporesponsive Episoden 
(HHE), die innerhalb von 48 Stunden nach der Impfung auftreten können, wobei der Impfling 
eine verminderte Ansprechbarkeit, muskuläre Schlaffheit und eine blasse oder bläuliche 


Verfärbung der Haut zeigt. Die Häufigkeit liegt bei 1: 4.000. 


Aufgrund des bei den genannten Kombinationsimpfungen immer enthaltenen 
Aluminiumhydroxids, könnte es auch zu Beeinträchtigungen des Immun- und Nervensystems 


kommen. 


Die Entscheidung für oder gegen die Keuchhustenimpfung ist also nicht leicht. Letztendlich 
kommt es auf den Gesundheitszustand des Kindes an und auf sein Umfeld, in dem es 
aufwächst. Sind also Geschwister da, die Keuchhusten aus der Kita mitbringen könnten? Sind 
die Eltern berufstätig und könnten sich nicht um das Kind kümmern, wenn es Keuchhusten 
hat? Ist das Kind chronisch krank? Hat es vielleicht sogar schon eine Atemwegserkrankung, die 


sich durch Keuchhusten verschlimmern könnte? Usw. Usf. 


Weitere Informationen zur individuellen 


Impfentscheidung 


Weitere Informationen zu gängigen Impfungen, etwa zur MMR-Impfung, zur 
Windpockenimpfung, zur Hib-Impfung, zur Hepatitis-B-Impfung, der Meningokokkenimpfung, 
Pneumokokkenimpfung, den Impfungen gegen HPV, FSME und Grippe sowie Reiseimpfungen 





(Malaria, Hepatitis A, Gelbfieber, Typhus u. a.) finden Sie genauso wie Impfpläne, eine Tabelle 
mit den Aluminiumgehalten einzelner Impfstoffe sowie weitere Hilfen für eine inviduelle 


Impfentscheidung in 
*Dr. Martin Hirtes Buch, das es z. B. hier gibt: Impfen - Pro & Contra 


Eine persönliche Impfberatung mit einem entsprechenden Arzt ist in jedem Fall 
empfehlenswert. Sie finden Ärzte vom Verein Ärzte für individuelle Impfentscheidung.e. V. im 


vorigen Link. 
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2019, abgerufen am 22.7.2020 


e (2)Robert-Koch-Institut, STIKO, abgerufen am 22.7.2020 





e (3)Robert-Koch-Institut, abgerufen am 22.7.2020 


e („Alexander PE et al., World Health Organization recommendations are often strong based 


on low confidence in effect estimate, Literature Review in Journal of clinical epidemiology 





67(6), Januar 2014, DOl: 10.1016/j.jclinepi.2013.09.020 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wie gut ist die Kohlsuppen-Diät zum Abnehmen? 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Die Kohlsuppe wird als Fatburner bezeichnet, als Blitz-Diät zum schnellen Abnehmen. Kann 
man mit der Kohlsuppe wirklich so gut abnehmen? Lesen Sie bei uns die Anleitung, aber auch 
die Kritik zur Kohlsuppen-Diät. 


Die Kohlsuppen-Diät: Viel abnehmen in kurzer Zeit 


Bis zu 8 Kilogramm pro Woche soll man mit der Kohlsuppendiät abnehmen können (3). Dabei 
müsse man nicht einmal hungern, weil man von der Kohlsuppe auch noch so richtig viel essen 
könne, heisst es. Da der Kohl so viele Nähr- und Vitalstoffe liefere, sei das Ganze auch noch 
sehr gesund. 


Wie wirkt die Kohlsuppen-Diät? 


Die Erklärung, warum man mit der Kohlsuppen-Diät so schnell und so viel abnehmen könne 
und dazu noch ohne zu hungern, ist hochinteressant: Der Kohl sei so schwer verdaulich, dass 


der Körper mehr Kalorien (Energie) zu seiner Verdauung verbrauche, als man mit dem Kohl 


aufnehme. Man spricht in diesem Fall von sog. Negativ-Kalorien und bezeichnet die Kohlsuppe 
als regelrechten Fatburner. Ja, es verhalte sich so, dass man umso mehr abnehme, je mehr man 


von der Kohlsuppe esse (2). 


In Wirklichkeit jedoch stimmt weder das eine noch das andere. Es gibt weder Negativ-Kalorien, 
noch ist der Kohl ein ausgesprochener Fatburner. Man geht hingegen davon aus, dass die 
Verdauung eines Lebensmittels durchschnittlich 10 Prozent* der mit diesem Lebensmittel 
zugeführten Energie benötigt, aber sicher nicht 100 oder mehr Prozent, denn dann würde man 
- wenn man z. B. nur noch Kohl essen würde - über kurz oder lang verhungern, was sicher 
nicht eintrifft. 


*(Für die Verdauung von proteinreichen Lebensmitteln soll man 20 bis 30 Prozent von deren 
Energiegehalt benötigen, bei Kohlenhydraten sind es nur 5 bis 10 Prozent und bei Fetten nur o 


bis 3 Prozent). 


Warum nimmt man mit der Kohlsuppen-Diät ab? 


Mit der Kohlsuppen-Diät kann dennoch schnell abgenommen werden. Das aber liegt nicht an 
besonderen Fatburner-Eigenschaften des Kohls, sondern einfach daran, dass man sehr wenige 
Kalorien am Tag zu sich nimmt. Schliesslich wird die Suppe fast immer ohne jegliche 
Fettzugabe und auch ohne Kohlenhydrate in Gestalt von z. B. Kartoffeln, Nudeln, 


Hülsenfrüchten etc. zubereitet. 


Je mehr Kohlsuppe man also isst, umso weniger andere - kalorienreichere - Lebensmittel isst 
man. Abgenommen wird also nicht wegen der Suppe, sondern weil man neben der Suppe 
kaum etwas isst, also auch keine Süssigkeiten, kein Brot, keinen Kuchen, kein Joghurt, keinen 


Alkohol, keine unbedachten Snacks, keine Softdrinks etc. 


Das bedeutet, Sie könnten statt der Kohlsuppe auch Fenchelsuppe, Spinatsuppe, Selleriesuppe, 
Brokkolisuppe etc. essen, hätten denselben Abnehmerfolg und deutlich mehr Abwechslung auf 


dem Speiseplan. 


Kohlsuppen-Diät: Nur für kurzfristiges Abnehmen 
geeignet 


Auch heisst es selbst auf Seiten, die die Kohlsuppen-Diät anpreisen, dass die Crash-Diät keine 
langfristigen Effekte zeige, wenn man anschliessend nicht auf eine gesunde und bewusste 


Ernährung umsteige. 


Die Kohlsuppen-Diät sei eher dann empfehlenswert, wenn man innerhalb kürzester Zeit viel 


abnehmen wolle, etwa um in die Hochzeitskleidung zu passen oder um für ein anderes Event 


optisch besser gerüstet zu sein. Denn kehrt man nach der Kohlsuppen-Diät zur vorigen 
Ernährung zurück, lässt der Jojo-Effekt nicht lange auf sich warten und man ist im Nu schwerer 


als je zuvor. 


Die Kohlsuppen-Diät aus gesundheitlicher Sicht 


Insgesamt wirkt die Kohlsuppen-Diät eher planlos zusammengewürfelt. Mal darf man 
Kartoffeln essen, mal nicht, mal darf man Bananen essen, mal sind sie streng verboten, mal geht 
Obst, dann wieder nicht und schliesslich soll man „so viel Fruchtsaft trinken, wie man mag“. 


Für die einzelnen Vorgaben scheint es auch keine sinnvolle Erklärung zu geben. 


Auf manchen Seiten wird darauf hingewiesen (2), dass man unbedingt die Vorgaben der 
Anleitung einhalten müsse, da es sonst zu Mangelerscheinungen komme. Nach einer einzigen 
Woche aber kommt es nicht zu Mangelerscheinungen. Das wäre nicht einmal nach einer 


einwöchigen Fastenkur, also einer Nulldiät der Fall. 


An einer Stelle lautet die Erklärung dafür, warum an einem Tag Bananen gegessen werden 
sollen: „Durch die Bananen werden Kohlehydrate, Proteine und Kalzium geliefert” (2). Das aber 
ist wenig einleuchtend, da schon allein der Weisskohl mehr Proteine als Bananen und die fast 


fünffache Calciummenge liefert. 


Sollten Sie keine 7 bis 8 Kilogramm abgenommen haben, dann - so heisst es - liege es daran, 
dass Sie gemogelt haben! Sie bekommen jedoch noch eine Chance, denn Sie können die Diät 
wiederholen - und zwar nach einer Pause von 7 bis 14 Tagen. Natürlich nur, wenn Sie gesund 


sind bzw. Ihr Arzt nichts dagegen hat. 


Kohlsuppe - Das Rezept 


Es sind unterschiedliche Kohlsuppen-Rezepte im Umlauf. Ein besonders leckeres Kohlsuppen- 





in unserem Youtube-Kanal vorbei, wo unsere Köchin Rahel Ihnen zeigt, wie Sie die Kohlsuppe 


kochen können. 


Die Kohlsuppen-Diät: Die Anleitung 


Auch in Sachen Anleitung gibt es unterschiedliche Variationen. Sinnvoll wäre es, zu allen drei 
Hauptmahlzeiten vorwiegend Kohlsuppe zu essen, also morgens, mittags und abends - und 


zwar so viel, bis man satt ist. 


Zusätzlich darf man an manchen Tagen noch etwas Obst, die eine oder andere Kartoffel, 


manchmal Reis, manchmal ein Milchprodukt und manchmal etwas mageres Fleisch essen. 


Da es in Europa - im Gegensatz zu asiatischen Ländern - unüblich ist, ausschliesslich Suppe zu 
frühstücken, wird auf manchen Seiten vorgeschlagen, das Frühstück mit z. B. Joghurt mit 
frischen Früchten auszubauen oder mit Toast und einem Löffel Marmelade oder auch mit 
einem Rührei mit blanchierten Gemüsestückchen. Dann aber könne man nicht mit ganz so 


guten Abnehmerfolgen rechnen, heisst es sodann. 
Die genaue Anleitung der Kohlsuppendiät lautet so: 


Tagı 
Morgens, mittags und abends essen Sie Kohlsuppe. Zusätzlich können Sie - ausser Bananen, 


Wasser- und Honigmelonen - so viel Obst essen, wie Sie möchten. 


Tag 2 
Morgens, mittags und abends gibt es erneut Kohlsuppe. Zusätzlich können Sie so viel rohes 
oder gedünstetes Gemüse essen, wie Sie möchten - nur keine Hülsenfrüchte (Linsen, Erbsen, 


Bohnen etc.). 


Abends dürfen Sie sogar eine Kartoffel (z. B. eine Pellkartoffel) mit einem Löffelchen Butter 


essen. (Manchmal heisst es, Butter keinesfalls, sondern Margarine). 


Obst dürfen Sie an diesem Tag keines essen! 


Tag 3 
Morgens, mittags und abends steht wieder Kohlsuppe auf dem Programm. 


Zusätzlich dürfen Sie nach Lust und Laune Obst (keine Bananen) und Gemüse (keine 
Hülsenfrüchte) essen. Das Gemüse bereiten Sie natürlich ohne Öl, Dips oder sonstige Zutaten 


zu. 
Kartoffeln sind heute wieder verboten. 


Tag 4 
Morgens, mittags und abends gibt es wieder Kohlsuppe. 


Als Zwischenmahlzeit ist eine Banane erlaubt (auf manchen Seiten sind es gleich bis zu vier 


Bananen). 
Auch könnten Sie ein grosses Glas Magermilch trinken oder fettarme Milch in die Suppe geben. 


Tags 
Morgens, mittags und abends wieder Kohlsuppe. 


Zur Kohlsuppe dürften Sie heute - je nachdem, an welcher Anleitung Sie sich orientieren - 250 


bis 500 g mageres Fleisch (Rind, Huhn ohne Haut oder Pute) oder Fisch essen (über den Tag 


verteilt). Zusätzlich können Sie die Suppe mit sechs Tomaten ergänzen (entweder frisch oder 


aus der Dose). 


In anderen Anleitungen heisst es, man könne das Fleisch ohne Fett braten und dazu einen Salat 
aus besagten sechs Tomaten essen - gerne wegen des Geschmackserlebnisses mit Essig und Öl 


angemacht. 


Tag 6 
Morgens, mittags und abends gibt es wieder Kohlsuppe. 


Ansonsten steht viel grünes Blattgemüse auf dem Plan, etwa in Form eines grünen Smoothies 


oder als grüner Blattsalat (wie am Vortag der Tomatensalat mit Essig und Öl angemacht). 


(In manchen Anleitungen dürfen Sie an diesem Tag erneut Fleisch essen - und zwar „so viel Sie 
mögen”. In anderen heisst es, Sie dürfen heute nur dann Fleisch essen, wenn Sie gestern keines 


gegessen haben.) 


Tag7 
Auch am letzten Tag gibt es morgens, mittags und abends Kohlsuppe. 


Sie dürfen ausserdem etwas braunen Reis und viel grünes Gemüse in die Suppe geben. 


Zusätzlich ist Fruchtsaft erlaubt - so viel Sie möchten. Natürlich darf es nur reiner Fruchtsaft 


(Direktsaft) ohne Zuckerzusatz sein, am besten ein frisch gepresster Fruchtsaft. 


Wie viele Kalorien hat die Kohlsuppe? 


Eine fettfrei zubereitete Kohlsuppe hat ca. 50 kcal pro Teller (250 ml). 


Zusätzliche Tipps zur Kohlsuppen-Diät 


Natürlich gibt es auch zur Kohlsuppen-Diät die üblichen Zusatz-Tipps: 


e Vergessen Sie nicht, täglich mehrere Gläser stilles Wasser zu trinken. Auch Kräutertee 


und Grüntee sind möglich. Kaffee und schwarzen Tee sollte man nur wenig trinken. 
e Alkohol, Limonaden, Energydrinks etc. sind tabu! 
e Sorgen Sie für so viel Bewegung wie möglich! 
e Führen Sie die Kohlsuppen-Diät bei vorliegenden chronischen oder akuten 


Erkrankungen nur nach Absprache mit Ihrem Arzt durch. 


Wir empfehlen eher ein gesundes und nachhaltiges Abnehmen. Sie verlieren auf diese Weise 


nicht nur Gewicht, sondern halten es auch dauerhaft. Dabei helfen Ihnen unsere 15_Tipps zum 


Abnehmen 


Starten Sie am besten mit der rein veganen vierwöchige Entschlackungskur oder unserem 7- 
tägigen Ernährungsplan zum Abnehmen. Beide können Sie ausserdem sehr gut mit einer 
Darmsanierung verknüpfen! Denn ohne eine gesunde Darmflora ist ein erfolgreiches 


Abnehmen nahezu unmöglich. 


Quellen 


e Kohlsuppe zum Abnehmen: Mit dieser Diät verlierst du 7 Kilo in einer Woche, Instyle- 


Redaktion, abgerufen am 26.12.2019 


e Die komplette Kohlsuppendiät = 7 Kilo in einer Woche abnehmen, weg mit dem 


Schlemmerspeck!!!, Die Kochbar, abgerufen am 26.12.2019 


e Wie funktioniert die Kohlsuppendiät, Payback.de, abgerufen am 26.12.2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Neun gesunde Kokos-Tipps 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Die Kokosnuss und ihr Kokosöl sind überaus gesund. Ob Demenz, Diabetes, Übergewicht, 
Pilzinfektionen oder sogar Krebs, Kokosprodukte helfen Ihnen, all diesen Problemen wirksam 
Paroli zu bieten. Erfahren Sie heute bei uns, wie man Kokosmilch selbst herstellt, was sich 
hinter dem Kokos-Lubrikator verbirgt, wie eine glutenfreie Beerentorte gezaubert wird, warum 
Kokosmakronen mit Kokosblütenzucker gebacken werden, wie Sie sich ein gesundes Deo aus 


Kokosöl machen können und noch viele weitere Ideen rund um die Kokosnuss. 


Kokos-Tipps für jeden Tag 


Lieben auch Sie das Kokosaroma? Entlockt Ihnen alles, das "Kokos" im Namen trägt, ein 
verträumtes "Mmh"? Dann haben wir für Sie leckere und auch praktische Rezepte 


zusammengestellt: Für noch mehr Kokos und noch mehr Gesundheit in Ihrem Alltag. 


Denn gesund ist die Kokosnuss in all ihren Variationen. Sie regt den Stoffwechsel an, hilft beim 
Abnehmen, wirkt gegen Bakterien und Pilze, kämpft gegen Krebszellen, lässt den 
Cholesterinspiegel in Frieden - und sicher kennen Sie längst auch die Erfolgsgeschichte von 


Steve Newport, der seine Demenz mit Kokosöl bessern konnte. 


Glücklicherweise gibt es die Kokosnuss in so vielfältiger Ausführung, dass man sie den lieben 


langen Tag geniessen kann, ohne dass es je eintönig werden würde. 


Zunächst einmal gibt es da die Kokosnuss. Dick, braun und von struppiger Optik. Frisch ist sie 
nur, wenn sie prall mit Kokoswasser gefüllt ist und beim Schütteln laut und deutlich plätschert. 
Lässt der Klang nur wenig Flüssigkeit vermuten, ist die Kokosnuss alt und liegt schon lange im 


Supermarkt. 


Wie öffnet man eine Kokosnuss? 


Wie wird eine frische Kokosnuss nun geöffnet? Zuerst wird das Kokoswasser "gezapft'. Dazu 
bohrt man in das weiche der drei "Augen" ein Loch, z. B. mit einem Schraubenzieher, steckt 


einen Strohhalm hinein und trinkt das Kokoswasser aus. 


Will man das Kokoswasser in ein Glas umfüllen, dann wird noch ein weiteres Loch in eines der 
beiden übrigen Augen gebohrt. Auf diese Weise fliesst das Kokoswasser schneller aus der 


Kokosnuss. 


Die leere Kokosnuss dient begnadeten Heimwerkern jetzt häufig dazu, endlich mal wieder 
kraftvoll die Flex oder gar die Hilti zu schwingen. Man kann die Kokosnuss aber auch einfach 


mit einem ganz ordinären Hammer öffnen. 


Dazu legt man die Kokosnuss am besten auf den Boden (auf eine Lage Zeitungspapier) und 
klopft mit dem Hammer entlang einer imaginären Linie rund um die Kokosnuss. Meist entsteht 
schon nach dem zweiten oder dritten Schlag ein Riss, der sich mit jedem weiteren Schlag 
vergrössert. Man kann die Nuss auch im Garten auf die Kante eines grossen Steines oder vor 


der Haustür auf die Bordsteinkante schlagen. 


Wie lagert man eine geöffnete Kokosnuss? 


Kokosnussfleisch ist sehr sättigend und oft schafft man es nicht, die gesamte Nuss zu 
verwerten. Reste einer geöffneten Kokosnuss legt man in eine Schüssel, füllt so viel Wasser ein, 
bis die Kokosnussteile bedeckt sind und stellt die Schüssel in den Kühlschrank. Innerhalb von 
zwei bis drei Tagen sollte die Kokosnuss jedoch verzehrt werden, wobei mindestens täglich 


einmal das Wasser gewechselt wird. 


Sobald Sie jedoch unseren Kokostipp 1 ausprobiert haben, werden Sie nicht mehr so schnell 


über Kokosnussreste zu klagen haben. 


Kokostipp 1 - Kokosmilch selbst gemacht 


Aus Kokosnussfleisch lässt sich eine unvergleichliche und höchst bekömmliche Kokosmilch 
kredenzen. Sie brauchen dazu nichts weiter als eine Kokosnuss (oder zwei) und einen 
leistungsfähigen Standmixer, wie etwa den Vitamix oder den Bianco Puro - und schon kann's 


losgehen. 


Zutaten: 


e Kokosnussfleisch (zerkleinert in Stücke) 
e Kokoswasser von ı Kokosnuss 


e Evtl. zusätzliches Wasser, wenn das Kokoswasser für die gewünschte Konsistenz der 


Kokosmilch nicht ausreicht 
. bis % Teelöffel Vanillepulver (kein Vanillezucker!) 


« 5 Tropfen flüssiges Stevia, oder Xylit oder Kokosblütenzucker (Menge nach Wunsch) 
Zubereitung: 


Geben Sie das Kokosfleisch und das Kokoswasser in den Mixer und verarbeiten Sie beides bei 
höchster Geschwindigkeit in eine einheitliche Masse der gewünschten Konsistenz. 
Möglicherweise müssen Sie noch etwas Quellwasser oder gefiltertes Wasser hinzugeben. 
Anschliessend können Sie die Kokosmilch durch ein Sieb giessen. Das Ergebnis mischen Sie 


jetzt mit Vanille und Stevia bzw. Kokosblütenzucker oder Xylit. 


Wenn Sie gerade keine Kokosnuss zu Hause haben, dafür aber Kokosflocken, dann können Sie 
auch damit eine Kokosmilch zubereiten. Weichen Sie dazu 2 Tassen Kokosflocken in 4 Tassen 
gefiltertes Wasser für ein bis zwei Stunden ein und gehen Sie dann wie im obigen Rezept 
beschrieben vor, mixen Sie also einfach beides (Kokosflocken und Einweichwasser) im Mixer, 
sieben Sie die Mischung und geben Sie dann Vanille und Süssungsmittel in die entstandene 
Milch. 


Möchten Sie sich Ihre Kokosmilch lieber kaufen? Dann achten Sie auf eine hochwertige 
Kokosmilch aus biologischer Landwirtschaft sowie auf eine Marke, die einen hohen 
Kokosnussanteil angibt (z. B. 60 %) und ohne Konservierungs- und Verdickungsmittel 
auskommt. Details zur Kokosmilch und ihren gesundheitlichen Auswirkungen sowie Rezepte 


mit Kokosmilch finden Sie hier: Kokosmilch - Die Milch der Kokosnuss 


Spätestens jetzt kennen Sie den Unterschied zwischen Kokoswasser und Kokosmilch. Die 
Kokosmilch ist also nicht die Flüssigkeit aus der Kokosnuss, sondern das fettreiche Ergebnis 


aus mit Wasser püriertem und hernach ausgepresstem Kokosfruchtfleisch. 


Die annähernd fettfreie und fast klare Flüssigkeit im Inneren der Kokosnuss wird hingegen 


Kokoswasser genannt. 


Kokostipp 2 - Kokoswasser statt Iso-Drink 


Kokoswasser ist eines der köstlichsten und natürlichsten Lebenselixiere, die man sich 
wünschen kann. Kokoswasser schmeckt weich und süss und ist ein wunderbarer Durstlöscher. 
Einmal gekostet, kommt man nicht mehr davon los und will sich immer wieder an diesem 


exotischen Nektar laben. 


Auch gesundheitsbewusste Leistungssportler haben längst das Kokoswasser entdeckt. So soll 
der US-amerikanische Tennis-Profi John Isner - Platz 13 der Tennis-Weltrangliste - 
Kokoswasser statt Isodrinks lieben. Ob es am Kokoswasser lag, dass er im Jahr 2010 den 
historischen Rekord aufstellte und ein elfstündiges Wimbledon-Match für sich entschieden 
hat? 


Kokoswasser jedenfalls ist von so ausgeglichener Zusammensetzung, dass es im Notfall in 
medizinisch weniger gut ausgestatteten Ländern bereits per Infusion statt physiologischer 


Kochsalzlösung direkt in den Blutstrom verabreicht wurde, um Menschenleben zu retten. 


Allerdings enthält Kokoswasser deutlich höhere Mineralstoffgehalte - insbesondere Kalium 
und Calcium - als Kochsalzlösung, so dass es sich besser als Isodrink denn als Blutserumersatz 
eignet. Und wenn man sich dann noch ansieht, was im typischen sog. Isodrink enthalten ist, 
dann gewinnt das Kokoswasser in jedem Fall das Match - ist es doch frei von Süssstoffen, 


Industriezucker, synthetischen Vitaminen und künstlichen Aromen. 


Kokoswasser aus der jungen Kokosnuss 


Wie aber gelangt man an wirklich gutes Kokoswasser? In den reifen braunen Kokosnüssen, die 
es bei uns in Mitteleuropa im Handel gibt, ist häufig nur wenig Kokoswasser enthalten, dass 


ausserdem oft deutlich an Geschmack zu wünschen übrig lässt. 


In den Tropen hingegen trinkt man ausschliesslich das Kokoswasser der noch jungen grünen 
Kokosnüsse. Strassenverkäufer bieten dort entweder die mit der Machete geköpften 


Kokosnüsse mit Strohhalm an oder auch nur das Kokoswasser im Plastikbecher. 


Die jungen Kokosnüsse liefern im Vergleich zur reifen Variante nur wenig Fruchtfleisch, dafür 


ein Vielfaches an köstlichem Kokoswasser. 


Spezialversender von exotischen Früchten sind eine hervorragende Adresse für frische junge 
Kokosnüsse. Man gelangt auf diese Weise nicht nur in den Genuss des Kokoswassers direkt aus 


der Nuss, sondern kann auch das zarte junge Fruchtfleisch aus der Kokosschale löffeln. 


Seit kurzer Zeit hat das Kokoswasser junger Kokosnüsse auch in unseren gemässigten Breiten 
Einzug gehalten und steht in kleinen Tetrapacks zum Verkauf. Doch Achtung! Die Qualitäten 


und damit auch der Geschmack unterscheiden sich enorm. 


Aus Gründen der Haltbarkeit werden dem Kokoswasser Ascorbinsäure oder andere 
Konservierungsstoffe zugesetzt, was das Aroma stark ins Säuerliche verfälscht. Wirklich 
hochwertiges und authentisches Kokoswasser schmeckt hingegen süss mit leichtem 


Kokosaroma. 


Im Supermarkt werden unter der Bezeichnung "Kokoswasser" ausserdem Drinks angeboten, die 
mit echtem Kokoswasser nicht viel zu tun haben. Sie bestehen aus Wasser, 


Kokoswasserkonzentrat und Kokosaroma und sind daher kaum empfehlenswert. 


Wirklich hochwertiges und authentisches Kokoswasser hingegen ist eher im Naturkosthandel 


erhältlich. Es sollte süss mit leichtem Kokosaroma schmecken. 


Kokostipp 3 - Kokosmus im Lubrikator 


Kokosmus ist ein weiteres Highlight in der Kokoswelt. Das Mus wird aus frischem 
Kokosfruchtfleisch gewonnen. Dazu wird das Fruchtfleisch schonend gemahlen und in Gläser 
abgefüllt. Genauso wie Kokosöl ist das Kokosmus bei Temperaturen über 24 Grad eher flüssig 


und bei niedrigeren Temperaturen fest. 


Kokosmus versorgt mit allen gesundheitlichen Vorteilen des Kokosöls und ist ein feiner 
Butter"ersatz" insbesondere unter süsse Aufstriche, wie z. B. unter selbst gemachte 


Frischkostmarmelade. Letztere ist ultraschnell zubereitet: 


Gesunde Frischkost-Marmelade 


Man nehme z. B. Pflaumen oder Beeren, wasche sie und entferne ggf. die Kerne. Dann wirft 
man sie zusammen mit einigen entsteinten Datteln und etwas frisch gepresstem Zitronensaft in 
einen leistungsfähigen Mixer (z. B. Bianco Puro oder Vitamix oder den Personal Blender) und 
mixt wenige Sekunden lang. Fertig ist die Frischkostmarmelade, die sich im Kühlschrank etwa 


eine Woche lang hält. 


Ein Löffel Kokosmus verfeinert überdies jeden Smoothie, jedes Müsli oder natürlich auch die 


wunderbaren "Lubrikatoren", die Christian Opitz in seinem Buch "Befreite Ernährung! vorstellt. 


Kokos-Lubrikator - Optimale Fett-Versorgung für Ihre 


Zellen 


Für das Basisrezept der veganen Variante eines Lubrikators geht man folgendermassen vor: 


Zutaten: 


2 EL geschälte Hanfsaat 
e 3 EL Kokosmus 


e Früchte nach Wunsch (z. B. Aprikosen mit Bananen oder Äpfel mit Bananen oder Beeren 


mit Bananen) 
e Ggf. ı EL Lupineneiweiss 
* '» TL Zimt 


e Saft einer halben Zitrone 


Zubereitung: 


Geben Sie alle Zutaten in den Mixer, fügen Sie Wasser bis zur erwünschten Konsistenz hinzu 
und mixen Sie alles zu einem cremigen Shake, der jetzt nicht nur mit den mittelkettigen 
Fettsäuren des Kokosöls, sondern gleich auch mit dem einzigartigen und ausgewogenen 
Omega-3-Omega-6-Fettsäuremuster des Hanföls versorgt. Die Zitrone verleiht Spritzigkeit, regt 


die Leber an und der Zimt stabilisiert Ihren Blutzuckerspiegel. 


Bei der nicht-veganen Lubrikator-Variante kommen statt der Hanfsaat rohe Bio-Eier zum 
Einsatz. Besonders für Menschen, die an Untergewicht leiden - ob nach einseitiger Ernährung, 
nach einer Entgiftung oder nach schwerer Krankheit - stellt die Kombination aus rohen Eiern, 
Kokosöl und Früchten eine äusserst nährende und sehr leicht bekömmliche Aufbaunahrung 
dar. 


Ja, oft entwickeln diese Menschen nach dem ersten Lubrikator-Test einen regelrechten 
Heisshunger auf die leckeren Mix-Mahlzeiten, weil der Organismus die Chance erkannt hat, 
seinen Bedarf an gesunden Fetten und Nährstoffen mit Hilfe der Lubrikatoren endlich decken 


zu können. 


Kokosmus ist also ein wunderbares Lebensmittel für lebendige Vitalkostmahlzeiten. Es kann 
auch - einem Gewürz ähnlich - zu gekochten Speisen gegeben werden und passt daher 
natürlich ganz besonders gut in die asiatische Küche. Zum Braten hingegen ist es nicht 
geeignet, da es ja nicht nur aus Kokosöl besteht, sondern auch aus Kokosfruchtfleisch, das bei 


hohen Temperaturen verbrennen würde. 


Das reine Kokosöl aber ist das weltbeste Bratöl aller Zeit... 


Kokostipp 4 - Kokosöl für das perfekte Popcorn 


Kokosöl besteht fast ausschliesslich aus gesättigten Fettsäuren und kann problemlos 
hocherhitzt werden. Gleichzeitig ist es frei von Cholesterin, frei von Transfettsäuren und reich 
an mittelkettigen antibakteriell wirksamen Fettsäuren, die vom Körper nur ungern als Fett 


eingelagert werden. 


Wenn Sie ausserdem ein natives Bio-Kokosöl im Glas wählen, das aus erntefrischen Bio- 
Kokosnüssen kalt gepresst wurde, das nicht raffiniert ist, nicht gebleicht und natürlich auch 


nicht desodoriert, dann ist Kokosöl das beste Bratöl für Ihre Gesundheit. 


Mit Kokosöl lässt sich jedoch auch ein wirklich perfektes, nämlich nicht nur ein leckeres, 
sondern auch das gesündestmögliche Popcorn zubereiten. Vergessen Sie also insbesondere das 
zweifelhafte Mikrowellenpopcorn mit seinen Süssstoffen, Emulgatoren, minderwertigen Fetten 


und gesundheitsschädlichen Aromen. Schreiten Sie stattdessen selbst zur Tat: 


Süsses Popcorn mit Kokosöl und Kokosblütenzucker 


Für selbst gemachtes Popcorn brauchen Sie einen grossen Topf. Denn aus nur wenigen 


Maiskörnern wird eine riesige Menge Popcorn. 


Zutaten: 


e 3 EL Bio-Kokosöl 
e 1% Tasse Popcorn-Mais 


e 2 EL Kokosblütenzucker 


Zubereitung: 


Erhitzen Sie das Kokosöl in einem Topf auf hoher Temperatur. Mischen Sie den Zucker mit dem 
Popcorn-Mais, geben Sie den Mix in den Topf, rühren Sie rasch um und legen Sie sofort den 
Deckel darauf. Wenn der Mais aufpoppt, dann den Topf immer mal wieder etwas schütteln, 


damit nichts anbrennt und alle Körner auch tatsächlich zu Popcorn werden. 


Sobald die Geräusche aus dem Topf weniger werden, nehmen Sie ihn vom Herd und schütten 
das Popcorn umgehend in eine Schüssel, wo es auslüften soll. Auf diese Weise bleibt es schön 


kross und wird nicht weich. 


Kokostipp 5 - Kokosöl als Bodylotion 


Kokosöl kann man nicht nur essen. Kokosöl ist aufgrund seiner antibakteriellen und auch 
pilzhemmenden Wirkung ein hervorragendes Körperpflegeöl, ein Mittel gegen Pilzinfektionen 


(z. B._ Vaginalpilz) und nicht zuletzt ein natürliches Gleitmittel für sinnliche Stunden zu zweit. 


Auch für die Körperpflege wählen Sie das qualitativ hochwertigste Bio-Kokosöl, das Sie finden 
können. Kokosöl kann als pflegende Bodylotion mit leichtem Lichtschutzfaktor für alle 
Hauttypen verwendet werden. Es dringt annähernd so schnell wie Wasser in die Haut ein, 


verbleibt dort aber länger und wirkt somit natürlich auch länger gegen Falten. 


Zusätzlich ist Kokosöl ein stabiles Öl, das - im Gegensatz zu vielen Ölen und Fetten, die auf 
ungesättigten Fettsäuren basieren - unter Einwirkung von Sauerstoff und Licht keine freien 
Radikale bildet und daher die Hautalterung auch nicht vorantreibt, sondern die Haut vielmehr 


vor freien Radikalen schützt. 


Kokosöl kann ausserdem die empfindliche und kranke Haut bei der Heilung von 
Schuppenflechte, Neurodermitis und anderen Ekzemen unterstützen. Dazu sollte das Kokosöl 


nicht nur regelmässig aufgetragen, sondern auch innerlich eingenommen werden. 


Bei einer Neigung zu Vaginalpilzinfektionen sollte Kokosöl auch in den Intimzonen am besten 
zweimal täglich aufgetragen werden. Hier wirkt es nicht nur gegen Pilzbefall, sondern auch 


gegen Scheidentrockenheit. 


Weitere Informationen und Rezepte zu Kokosöl als Gleitmittel finden Sie hier: Gesunde 


Gleitmittel 


Kokostipp 6 - Kokosöl als Deo 


Herkömmliche Deodorantien sind bekanntlich nicht gerade empfehlenswert. Sie enthalten 
meist Aluminiumverbindungen zur Schweisshemmung sowie zahlreiche andere Chemikalien, 


die in Kosmetika heutzutage gang und gäbe sind. 


Rezept für Kokosöl-Deo 


Aus Kokosöl lässt sich ganz einfach ein natürliches und nicht zuletzt preiswertes Deo 
herstellen, das natürlich weder Aluminium noch sonstige Chemikalien enthält, das die 
Achselhaut pflegt und geruchsbildende Bakterien eliminiert. 


Zwei weitere Zutaten sind Natron, das Gerüche absorbiert, sowie Maisstärke, die Feuchtigkeit 





aufnehmen kann. Letztendlich haben wir also einen idealen Mix für ein zuverlässiges und 


wirksames Deo. 


Für den gewünschten Duft können Sie ausserdem einen oder mehrere Tropfen eines 


ätherischen Öls hinzufügen. 


Zutaten: 


e Y, Tasse flüssiges Bio-Kokosöl (im Wasserbad geschmolzen) - entspricht ca. 4 Esslöffeln 


festem Kokosöl 


e %, Tasse Natron (Natriumhydrogencarbonat) - in Drogerien und Supermärkten als Kaiser 


Natron erhältlich 
oe Y, Tasse Maisstärke 


e Einige Tropfen eines ätherischen Öls nach Wunsch (z. B. Lavendel, Teebaum, Zitrone 


etc.) 


« Glassgefäss mit Deckel 


Zubereitung: 


Natron und Maisstärke in einer Schüssel vermischen. Das geschmolzene Kokosöl und die 
ätherischen Öle dazugeben und gut verrühren. Bevor die Mischung fest wird, in ein Glassgefäss 
abfüllen. Täglich mit eine Spatel eine kleine Menge herausnehmen, in den Händen schmelzen 


lassen und die Achseln damit "eincremen". 


Kokostipp 7 - Kokosmehl für Brot und Kuchen 


Zöliakie-Patienten, Menschen mit Glutenunverträglichkeit oder Menschen, die gerne 
kohlenhydratarm und/oder glutenfrei leben möchten, nutzen mit Begeisterung Kokosmehl für 
die Zubereitung von allerlei Gebäck - von Brot über Brötchen bis hin zu Kuchen und Keksen: 


Mit Kokosmehl ist alles möglich. 


Wenn Sie jedoch "normale" Rezepte verwenden, dann kann Kokosmehl nur 10 bis 30 % der 
angegebenen Mehlmenge ersetzen. Andernfalls hält das Rezept nicht mehr zusammen, da 


Kokosmehl ja kein Gluten und damit auch keine Klebereigenschaften enthält. Da Kokosmehl 





sehr viel Feuchtigkeit aufsaugt, müssen dem Rezept jedoch entsprechend mehr Wasser oder - 


je nach Rezept - mehr Eier hinzugegeben werden. 


Kokosmehl ist jedoch nicht nur glutenfrei, sondern ausserdem nicht annähernd so 
kohlenhydratreich wie herkömmliches Mehl aus Getreide. Während Weizenmehl etwa zu 70 % 
aus Kohlenhydrate besteht, enthält Kokosmehl nur 16 %. Stattdessen liefert Kokosmehl um die 
40 % Ballaststoffe (Weizenmehl etwa 4 % (Weissmehl) bis 12 % (Vollkornmehl), die ganz sanft 


die Verdauung regulieren sowie fast doppelt so viel Eiweiss wie Weizenmehl. 


Da Kokosmehl jedoch aus der fettreichen Kokosnuss gewonnen wird, ist es deutlich 
fetthaltiger als Weizenmehl. Wird Fett jedoch in einer derart hochwertigen Qualität wie in 
Form von Kokosfett verzehrt, dann ist das deutlich gesünder als die heute übliche 


Kohlenhydratmast mit Weissmehl und Zucker. 


Weitere Kokosmehl-Rezepte finden Sie hier: Kokosmehl - glutenfrei und ballaststoffreich 


Kokosmehl kann auch einfach in Müslis, Joghurt oder Shakes gemixt werden und versorgt so 
unauffällig, aber mit zartem Kokosaroma mit vielen Ballaststoffen, hochwertigen Fettsäuren 


und einer Extraportion Protein. 


Kokostipp 8 - Gesunder Zucker: Kokosblütenzucker 


Die Kokospalme liefert also gesundes Öl, gesundes Mehl und gesundes Mus. Was fehlt danoch 
zu unserem Glück? Genau, der Zucker! Und tatsächlich, die Kokospalme hat auch einen 


gesunden Zucker auf Lager, den Kokosblütenzucker. 


Kokosblütenzucker wird noch nach sehr traditioneller Art und Weise aus dem Blütennektar 
der Kokospalmblüten gewonnen. Der glykämische Index des Kokosblütenzuckers ist sehr 
niedrig, obwohl er gleichzeitig arm an Fruchtzucker (Fructose) ist. Das bedeutet, 
Kokosblütenzucker hält den Blutzuckerspiegel in der Waage und verschont gleichzeitig mit den 


Nachteilen der Fructose. 


Kokosblütenzucker kann überall dort zum Einsatz kommen (natürlich ebenfalls eher in 
gemässigten Mengen), wo bisher der herkömmliche Haushaltszucker im Spiel war. 
Kokosblütenzucker schmeckt mit einem Hauch Kokos ganz fein nach Karamell, aber viel 


sanfter als Vollrohrzucker. 


Kokosmakronen - vegan und glutenfrei 


Zum Kennenlernen des Kokosblütenzuckers haben wir für Sie ein ganz einfaches und schnelles 
Kokosrezept ausgesucht. Es sind - wie könnte es anders sein - die Kokosmakronen, und zwar 


in veganer und natürlich glutenfreier Ausführung. 


Zutaten: 


e 100 g Hirseflocken 

e 50 8 Kokosflocken 

e „ogSultaninen 

e 3 EL Kokosblütenzucker 

e 2,5 EL Bio-Kokosöl 

e ıELChia-Samen 

e 1 Prise Stein- oder Himalayasalz 


oe 6 EL Wasser 


Zubereitung: 


Heizen Sie den Ofen auf 200 Grad vor. Mischen Sie die Chiasamen mit 2 EL Wasser und lassen 


Sie sie mindestens 5 Minuten darin ziehen. 


Verflüssigen Sie das Kokosöl (am besten im Wasserbad). Geben Sie die eingeweichten Chia- 


Samen mit dem geschmolzenen Öl in eine Schüssel und verrühren Sie beides miteinander. 


Geben Sie jetzt Zucker und Salz dazu, rühren Sie weiter. Mischen Sie nun die Kokosflocken, 


anschliessend die Hirseflocken und dann die Sultaninen und 4 EL Wasser unter. 
Kneten Sie den Teig dann mit den Händen. Er wird eine krümelige Konsistenz aufweisen. 


Legen Sie ein Backblech mit Backpapier aus und setzen Sie etwa 16 Teighäufchen darauf. 


Formen Sie die Häufchen zu Makronen oder kleinen Kekschen. 


Backen Sie die Makronen 15 Minuten lang. Heben Sie die Makronen dann vorsichtig vom 


Backblech. Achtung, sie sind sehr zerbrechlich. 


Wenn Sie ein Dörrgerät haben, können Sie die Kokosmakronen auch dort bei Temperaturen 
unter 45 Grad zubereiten (mehrere Stunden lang) und erhalten das leckere Kokosgebäck dann 


in Rohkostqualität. 


Kokostipp 9 - Kokos-Zwiebelschmalz auf’s Brot 


Nach all den Süssigkeiten wird es Zeit für etwas Herzhaftes. Wie wäre es mit einem deftigen 
Zwiebelschmalz? Zwiebelschmalz enthält jedoch meist Schweinefett oder - in der pflanzlichen 
Variante - Margarine. Beides ist nicht gerade ein gesundheitlicher Hit. Zwiebelschmalz aus Bio- 
Kokosöl erfüllt hingegen alle Voraussetzungen für ein perfektes Zwiebelschmalz: Es ist vegan, 


gesund und lecker. 


Da hochwertigem Kokos-Zwiebelschmalz auch kalt gepresstes Leinöl beigemischt ist, versorgt 
es schon über eine einzige Scheibe Schmalzbrot mit den essentiellen Omega-3-Fettsäuren, ist 


gleichzeitig cholesterinfrei und frei von Transfettsäuren. 


Wenn Sie nun gut mit der Kokosnuss in all ihren Varianten ausgestattet sind, wenn sich Ihr 
Küchentisch unter Kokosöl, Kokosmehl, Kokosmilch, Kokosmus und Kokosblütenzucker 
geradezu biegt, dann steht Ihrem gesunden Kokosgenuss nichts mehr im Wege. Guten Appetit 


und viel Spass beim Ausprobieren! 


Quellen 


e Campbell-Falck D, Thomas T, Falck TM, Tutuo N, Clem K, "The intravenous use of 
coconut water", The American Journal of Emergency Medicine, Januar 2000, (Der 


intravenöse Einsatz von Kokoswasser) 


e Opitz Chr, "Befreite Ernährung” , 2010, Hans-Nietsch-Verlag 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Antibaby-Pille - körperliche und seelische 
Nebenwirkungen 


Autor: Zentrum der Gesundheit 
Aktualisiert: 08 April 2021 


Mit der Antibaby-Pille wird ein derartig wichtiger Prozess im weiblichen Körper beeinflusst, 
dass jedem klar sein muss, dass dies nicht ohne Auswirkungen auf Körper, Geist und Seele 


bleiben kann. In diesem kurzen Artikel sind nur einige Dinge erwähnt. 


Die seelisch-geistige Wirkung der Antibabypille 


Was passiert eigentlich seelisch-geistig bei den Millionen von Frauen, welche regelmässig die 
Pille einnehmen? Der Arzt Dr. med. Manfred Van Treek hat sein Buch "Das Kontrazeptions- 
Syndrom" im Internet veröffentlicht. Dort legt er, sehr gut recherchiert, an zahlreichen 
Beispielen die gesundheitlichen Folgen der Anti-Baby-Pille dar. 


Was darin über den seelisch-geistigen Aspekt stand, wurde hier einmal abgetippt. Wenn es da 
heisst, dass sich sogar die Hirnwellen durch die Pilleneinnahme verändern können, muss man 


sehr hellhörig werden, denn diese Wellen spiegeln das Bewusstsein wieder. 


Die Antibabypille wirkt sich auf die Psyche aus 


Die Anamneseerhebung bei Pillenbenutzerinnen zeigt sehr häufig, dass der Leidensdruck auf 
die Psyche nach einiger Zeit der Pilleneinnahme so stark wird, dass Nervenärzte aufgesucht 
werden, welche üblicherweise mit Psychopharmaka therapieren. Nervenärzte ziehen 


gewöhnlich nie die Pille als Ursache psychischer Probleme in Betracht. 


Es sind aber nicht allein die künstlichen Hormone der Anti-Baby-Pille für die psychologischen 
Veränderungen verantwortlich. Die Ursache für die seelischen Wesensveränderungen der Frau 
unter der Pille liegen sehr viel tiefer. Die Wegmanipulation der vollmenschlichen Eigenschaft 
"mütterlicher Fruchtbarkeit" greift die Frau in ihrer Seelenebene an und verletzt sie schwer. 


Viele Frauen werden unter der Pille mürrisch und unglücklich. 


Bei 25 - 60% der Pillenbenutzerinnen sind EEG-Veränderungen (Veränderungen der 
elektrischen Hirnschrift) festgestellt worden. Diese sind wahrscheinlich auf 


Progesteronwirkungen zurückzuführen. Östrogone sind wahrscheinlich epilepsiefördernd. 


Die körperliche Wirkung der Antibabypille 


Dr. med. Gabriele Wloka zählt in einem Aufsatz gesundheitlichen Folgen der Pilleneinnahme 


ausführlich unter anderem folgende Punkte auf: 


Schlaganfälle und Infarkte 

e Hormonstörungen 

e Beckenvenenthrombose 

e Rezidivierende Lungenarterienembolien 

e Akute Thrombose des Sinus sagittalis superior 

e Sterilität 

e Lebererkrankungen 

e Depressionen und Libidoverlust 

e Migräne 
Auf weitere Nebenwirkungen der Pille wie Hauterkrankungen, Gewichtsprobleme, 
Augenerkrankungen, Netzhautablösungen usw. soll hier nicht weiter eingegangen werden. Die 


Pille verhindert ausserdem nicht garantiert den Eisprung, sonst gäbe es nicht eine einzige 


überraschende Schwangerschaft! 


Die Giftigkeit der Antibabypille 


Das Environmental Toxicology Program in den USA hat die in der Antibabypille verabreichten 


Hormone uneingeschränkt als Krebs auslösende Arzneimittel eingestuft. 
"Ein wichtiger und notwendiger Schritt" 


erklärt Christopher Portier, der Direktor des Instituts, "nach Durchsicht der wissenschaftlichen 
Literatur gehören alle synthetischen Östrogene in die Kategorie mit dem grössten 


Schadenspotential.? [...] 


Aus ärztlicher Sicht ist die Therapie mit weiblichen Geschlechtshormonen mit vielerlei 
Veränderungen des Stoffwechsels verbunden. Die Pillen der dritten und vierten Generation 
erzeugen längst keinen schwangerschaftsähnlichen Zustand mehr. Dennoch: Hormone sind 
Vermittler, die Aktionen und Reaktionen auslösen und unterhalten. Dass der körperliche 
Zustand ohne Vorwarnung einen bösen Streich spielen kann, beweisen jährlich zahlreiche 


Frauen, die an einer Thrombose mit irreversiblem Gefässverschluss sterben. [...] 


Böse Zungen behaupten gar, Transport und Lagerung der Arzneimittelpackungen müssen jetzt 
der Sicherheitsstufe von Giftstoffen gleichgestellt werden. Weiteres Ungemach zeichnet sich 
bereits am Horizont ab: die ersten juristischen Auseinandersetzungen wegen der Menopause- 


Problematik. 


Somit reihen sich die Hormon produzierenden Pharmahersteller in die Gruppen der 
Zigarettenproduzenten und Fast-Food-Ketten, weil Schadenersatzklagen wegen 
Gesundheitsschäden in Millionenhöhe attraktiv werden. Das wiederum bindet den Ärzten die 
Hände und verringert ihre Bereitschaft, die Antibabypille zu verordnen. Schon jetzt ist in den 


USA der Markt für Hormone in der Menopause zusammengebrochen. [...] 


Kanzerogen bedeutet aber auch, dass der Umweltschutz darauf eingehen muss. 
Geschlechtshormone in der Tierzucht stehen seit dieser Woche auf derselben Stufe wie Arsen 


oder E 605: es sind Gifte, und die Verabreichung ist ein krimineller Delikt. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Limette - sauer, exotisch und gesund 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Jeder Caipirinha-Fan kennt sie: die Limette. Doch kann die Limette eigentlich mehr, als 
Cocktails verfeinern. Die Limette passt auch gut zu Salat, in die Suppe oder in den Smoothie: In 


der Küche beweist die Limette eine oft ungeahnte Vielfalt. 


Ist die Limette eine Zitrone? 


Die meisten von uns kennen wahrscheinlich ausschliesslich die leuchtend grüne Gewöhnliche 
oder Persische Limette (Citrus x latifolia). Und doch gibt es nicht nur eine, sondern viele 
verschiedene Limettenarten. Dazu zählen z. B. die gelb gefärbte Echte Limette (Citrus 


aurantifolia) und die grobschalige Kaffernlimette (Citrus hystrix). 


Da Limetten und Zitronen viele Gemeinsamkeiten aufweisen, wurden beide für lange Zeit 
einfach als Limonen bezeichnet. Das Wort Limette bedeutet auch nichts anderes als "kleine 
Zitrone". Dabei handelt es sich um zwei eigenständige Zitrusfruchtarten, die jedoch beide zu 


ein und derselben Familie gehören. 


Spanische Forscher haben im Jahr 2015 offenbart, dass die Chinesische Buchsorange die Mutter 
aller Zitruspflanzen sei. Daraus haben sich zunächst die Zitronatzitronen, die Grapefruits sowie 
die Mandarinen entwickelt. Im Laufe der Zeit kamen die Zitronen, Limetten und alle anderen 


Zitruspflanzen hinzu. 


Limette: Ein Exot erobert Europa 


So wie ihre vielen Verwandten stammt auch die Limette ursprünglich aus Asien, vermutlich aus 
Malaysia, wo sie bereits vor Tausenden von Jahren als göttliches Heilmittel verehrt wurde. Erst 
im 4. Jahrhundert v. Chr. sind die ersten Zitrusfrüchte dann über Persien in den 


Mittelmeerraum gelangt. 


Doch anders als Zitronen und Orangen konnten die Limetten in Europa nicht Fuss fassen, da 
die Limettenbäume viel kälteempfindlicher sind. Als sie mit den Spaniern schliesslich im 15. 
Jahrhundert nach Mittelamerika gelangten, fanden sie dort genau das Klima vor, das ihnen 


behagte. 


Heute ist die Limette in den Tropen und Subtropen die am häufigsten angebaute Zitrusfrucht - 
zu den wichtigsten Anbauländern zählen Indien, Mexiko, Brasilien, Kalifornien und Ägypten. In 
Europa hat die Limette jedoch erst seit den 1990er Jahren an Bedeutung gewonnen, und man 


erhielt sie auch in den Supermärkten. 


Dies erklärt natürlich, warum die Limette beispielsweise in Mexiko zu den 
Grundnahrungsmitteln zählt und zu fast jeder Mahlzeit gereicht wird, während die meisten 
Europäer noch gar nicht wissen, wie vielfältig und gesund die herb-sauren Früchtchen 


eigentlich sind. 


Limette: Die Nährwerte 


Die Limette besteht zu 85 Prozent aus Wasser und enthält etwa doppelt so viel Fruchtsaft wie 
eine Zitrone. Der Brennwert von 100 Gramm Limetten liegt etwa bei 30 Kalorien. Ausserdem 


stecken in 100 Gramm Limetten rund: 
Die Tabelle wird in Kürze online sein. 


Anders als z. B. Orangen oder Pampelmusen sind Limetten kaum schälbar und schmecken 
zudem viel zu sauer, um gegessen zu werden. Aus diesem Grund wird in der Regel der Saft 


genossen, der dann natürlich weniger Ballaststoffe enthält. 


Die Vitamine und Mineralstoffe der Limette 


Die Limette ist eine sehr vitalstoffreiche Frucht, die in vielerlei Hinsicht zur Gesundheit 
beitragen kann. So stecken in Limetten viele Mineralstoffe wie z. B. Calcium, Kalium, 


Magnesium und Natrium. 


Ausserdem enthalten Limetten Vitamin E, sowie viele Vitamine der B-Gruppe wie z. B. Vitamin 


B5s, das uns dabei hilft, besser mit Stress fertig zu werden. In Bezug auf die Erfüllung der 





empfohlenen Tagesdosis ist allerdings in erster Linie das Vitamin C von Belang. 


In 100 Gramm Limettensaft sind etwa 43 Milligramm Vitamin C enthalten, was immerhin 30 
Prozent der offiziell empfohlenen Tagesdosis entspricht. Da Vitamin C ein wichtiges 
Antioxidans ist, das im Blut, im Gehirn und in den Körperzellen die freien Radikale abfängt und 
unschädlich macht, können Limetten gerade in den Wintermonaten prima vor Infekten 


schützen. 


Abgesehen von den bereits erwähnten Antioxidantien enthalten Limetten auch Beta-Carotin 
und eine ganze Reihe von antioxidativ wirksamen sekundären Pflanzenstoffen wie die 


sogenannten Bioflavonoide. 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe in der Limette. 


Limetten sind reich an Antioxidantien 


Bioflavonoide sind hauptsächlich in der Limettenschale zu finden. Sie erhöhen die Wirksamkeit 
von Vitamin C. Das Bioflavonoid Hesperidin wird medizinisch bereits erfolgreich bei venösen 


Beinbeschwerden und bei Hämorrhoiden eingesetzt. 


Sowohl Bioflavonoide als auch Carotinoide haben einen günstigen Einfluss auf zu hohe 
Blutfettwerte, helfen dabei das Cholesterin zu senken und schützen dadurch unsere Gefässe 
effektiv vor einer Verkalkung. Sie gelten deshalb als bedeutsame Schutzfaktoren vor 


Herzerkrankungen. 


Da es schier unmöglich ist, ausreichend Bioflavonoide aus den Limetten aufzunehmen, können 
Sie auf flavonoidreichen Limettenextrakt zurückgreifen, der in Form eines 


Nahrungsergänzungsmittels erhältlich ist. 





Da in der Limettenschale zudem das gesundheitsfördernde ätherische Limettenöl steckt, 
sollten Sie beim Aromatisieren von Speisen und Getränken immer auch die Schale von 


unbehandelten Limetten verwenden oder das ätherische Limettenöl einsetzen. 


Ätherisches Limettenöl: Die Heilwirkung 


Das ätherische Limettenöl wird entweder durch Wasserdampfdestillation der gemahlenen 
Früchte oder durch Kaltpressung der Schalen gewonnen. Um einen Liter des ätherischen Öls 


herzustellen, sind etwa 150 Kilogramm Limetten vonnöten. 


Es kommt sowohl bei der Herstellung von Lebensmitteln und Kosmetika als auch in der 
Medizin zum Einsatz und besteht zu 85 Prozent aus Monoterpenen (v. a. Limonen). Dabei 
handelt es sich um sekundäre Pflanzenstoffe mit schmerzstillenden, erwärmenden sowie 


entzündungshemmenden Eigenschaften. 


Monoterpene wirken sich positiv auf das vegetative Nervensystem aus, stimulieren das 
Immunsystem und aktivieren die Abwehrkraft. Doch sie kommen auch dem Geist und der 
Seele zugute, da sie die Stimmung heben, gegen Ängste wirken sowie die Konzentration und 


das logische Denken fördern. 


Sesquiterpene haben ähnliche Eigenschaften. Sie tragen zur Hautgesundheit bei und wirken 


sich bei Allergien regulierend auf die Histaminausschüttung aus. 


Ein weiterer Pflanzenstoff im ätherischen Limettenöl ist das Citrat. Es ist für den intensiven, 
frischen Duft der Limette verantwortlich, hält aber auch Viren, Bakterien, Pilze und - z. B. in 


der Duftlampe oder im Körperöl - Insekten auf natürliche Weise in Schach. 


Die Limette - Ein tropisches Heilmittel 


Während die Zitrone in Europa seit Jahrtausenden ein fixer Bestandteil der traditionellen 
Heilkunde ist, stellt die Limette für uns praktisch Neuland dar. Und doch ist längst bekannt, 
dass Zitronen und Limetten aufgrund der verwandtschaftlichen Nähe eine ähnliche 
Wirkstoffzusammensetzung aufweisen und somit auch in Bezug auf die Heilwirkung viele 


Gemeinsamkeiten haben. 


In den subtropischen und tropischen Ländern jedoch, wo die Limette sogar einen höheren 
Stellenwert hat als die Zitrone, wird sie schon lange als Heilmittel verwendet. Zu den 


Anwendungsbereichen zählen z. B.: 


e Anti-Aging 

e Desinfektion des Trinkwassers 

e Stärkung des Immunsystems 

e Erkältungen, z. B. bei Halsschmerzen, Nebenhöhlenentzündungen und Fieber 
« Depressive Verstimmungen 

e Rheuma 


e Malaria 


Inzwischen haben schon zahlreiche wissenschaftliche Studien bestätigt, dass die Limette 


tatsächlich viele Krankheiten vorbeugen und lindern kann. 


Limettenextrakt wirkt gegen Tuberkuloseerreger 


In Guatemala kommen bei der Bekämpfung von Bakterien und Pilzen verschiedenste 
Heilpflanzen zum Einsatz. Forscher von der Brigham Young University in Utah haben 


insgesamt 141 Pflanzen unter die Lupe genommen. 


Die Studie ergab, dass das ätherische Limettenöl alle untersuchten Mikroben - Staphylococcus 
aureus, Escherichia coli, Streptococcus mutans, Lactobacillus acidophilus und Candida albicans 
- effizient hemmt und somit auch in Bezug auf die damit verbundenen Erkrankungen hilfreich 


sein kann. 


Auch die Tuberkulose wird durch Bakterien übertragen und führt - anders als oft angenommen 
wird - die weltweite Statistik der tödlichen Infektionskrankheiten an. Mexikanische 
Wissenschaftler von der Universidad Autönoma de Nuevo Leön haben herausgefunden, dass 
Limettenschalen-Extrakt einige Wirkstoffe wie z. B. Citral enthält, die gegen den wichtigsten 


Erreger der Tuberkulose beim Menschen (Mycobacterium tuberculosis) wirksam sind. 


Die Limette in der Krebsforschung 


Krebsforscher haben sich ebenfalls bereits der Limette angenommen und sehen darin bei der 


Krebsprävention und zukünftigen Therapien ein grosses Potential. 


Indonesische Forscher von der Universitas Gadjah Mada haben beispielsweise festgestellt, dass 
diverse Flavonoide in der Limettenschale antikarzinogene, die Gewebevermehrung hemmende 
und östrogene Wirkungen haben. Limettenschalen-Extrakt kann somit Krebs vorbeugen, das 


Wachstum von Tumorzellen aufhalten und diese sogar in den Tod treiben. 


Die in der Limettenschale enthaltenen Phytoöstrogene haben einen ähnlichen Effekt wie 
körpereigene Östrogene und können klimakterische Beschwerden mildern, aber auch das 


Osteoporose- und Brustkrebsrisiko auf natürliche Weise senken. 


Eine Studie an der Texas AXM University hat hingegen gezeigt, dass sich in diesem 
Zusammenhang auch der Limettensaft als hilfreich erweisen kann. Die Wissenschaftler kamen 
zum Schluss, dass die darin enthaltenen Flavonoide eine antioxidative Wirkung haben und 


Tumorzellen schrumpfen und absterben lassen können. 


Limette: Ein neues Heilmittel gegen Alzheimer? 


Zur Behandlung leichter und mittlerer Stadien von Alzheimer werden vonseiten der 
Schulmedizin die sogenannten Acetylcholinesterase-Hemmer (AChE-Hemmer) wie z. B. 


Donepezil empfohlen, da sie den Verlauf der Krankheit günstig beeinflussen können. 


Bei Alzheimer-Patienten sind Nervenzellen, die sich mithilfe des Botenstoffs Acetylcholin 
"verständigen", untereinander schlecht vernetzt. Sie produzieren zu wenig Acetylcholin. 
Mithilfe der AChE-Hemmer kann der Signalaustausch zwischen den Nervenzellen verbessert 


werden. 


Nun haben schon einige Studien gezeigt, dass aus den Schalen und Blättern gewonnene 
Limettenextrakte und auch das ätherische Limettenöl dieselbe Wirkung haben wie die AChE- 


Hemmer. 


Italienische Forscher von der University of Calabria sind sich einig, dass in diesem Sinne gerade 


ältere Menschen von der Heilkraft der Limette profitieren können. 


Rauchstopp mit Hilfe von Limettensaft 


Wer schon einmal versucht hat mit dem Rauchen aufzuhören, weiss, wie schwer dieses 
Vorhaben sein kann. Dabei kommen verschiedenste Nikotinersatzpräparate zum Einsatz, die 


aber ebenfalls das schädliche Nervengift enthalten. 


Thailändische Wissenschaftler von der Srinakharinwirot University haben aufgezeigt, dass 
Limettensaft das Verlangen zu rauchen dämmt und mit der Wirkung von Nikotin-Kaugummis 


vergleichbar ist. 


An der Studie nahmen 100 Probanden teil, die in zwei Gruppen eingeteilt wurden. Eine Gruppe 
griff zur Raucherentwöhnung für 3 Monate auf Nikotinkaugummis, die andere auf frisch 


gepressten Limettensaft zurück. 


Die Untersuchungen ergaben, dass der Limettenaft die Lust auf die Zigarette fast genauso gut 


bremsen konnte wie die Nikotinkaugummis - und das ganz ohne Nikotin. 


Limettensaft - Ein ayurvedisches Ritual 


Im Ayurveda wird morgens nach dem Aufstehen ein Glas warmer Limettensaft getrunken, um 
das krankmachende "Ama" - wie im Ayurveda Schlackenstoffe genannt werden - zu reduzieren. 


Denn der warme Limettensaft... 





e reinigt und stimuliert die Leber, indem der Gallenfluss gehemmt wird. 


e fördert die Verdauung, da er in Bezug auf seine Zusammensetzung den 


Verdauungssäften ähnelt. 


e hilft dem Darm dabei, sich auf natürliche Weise leichter zu entleeren. 
e kann den Blutdruck senken. 


e wirkt einer Übersäuerung des Körpers entgegen, indem der pH-Wert erhöht wird. 
Weitere interessante Informationen zum Thema Über- und Entsäuerung finden Sie unter: 


Das Geheimnis der richtigen Entsäuerung 


Des Weiteren kann Limettensaft auch äusserlich angewandt werden, um der Haut etwas Gutes 


zutun. 


Naturkosmetik: Limetten-Honig-Maske 


Limettensaft ist ein bewährtes Hausmittel, das dabei hilft Bakterien abzutöten, abgestorbene 
Hautzellen zu entfernen und grosse Poren zu schliessen. Das folgende Rezept ist gut geeignet, 


um das Hautbild auf natürliche Weise zu verfeinern. 


Zutaten: 


e ı TL Limettensaft 


e ıEL flüssigen Honig 


Anwendung: 


e Vermischen Sie die Zutaten und cremen Sie sich das Gesicht damit sanft ein. 


e Lassen Sie die Maske für etwa 15 Minuten über einem Dampfbad oder in der Sauna 


einwirken. 


e Waschen Sie sich das Gesicht mit warmem Wasser gründlich ab. 


Ausserdem bietet in der Kosmetik auch das ätherische Limettenöl viele 


Abwendungsmöglichkeiten. 


Ätherisches Limettenöl: Die Anwendung 


Innerlich angewandt wird ätherisches Limettenöl z. B. bei Arthritis, Blähungen, 
Magenschwäche und Infekten. Es wird empfohlen, 2 bis 3 Tropfen des Öls mit einem Teelöffel 
Honig zu vermischen und in eine Tasse mit lauwarmem Wasser oder Tee zu geben. Äusserlich 
kann das ätherische Limettenöl mitunter bei Entzündungen, fettiger Haut und bei Cellulite 


hilfreich sein. 


Limettenöl sollte aber - wie alle anderen ätherischen Öle - nicht direkt auf die Haut 
aufgetragen, sondern mit fettreichen Trägermaterialien wie z. B. Pflanzenölen verdünnt 
werden. Eine geringe Dosierung liegt bei 0,5 Prozent. Da Limettenöl insbesondere bei 
Menschen mit empfindlicher Haut fototoxisch wirkt (die Haut wird empfindlicher für UV- 


Strahlung), sollten die behandelten Hautpartien vor Sonneneinstrahlung geschützt werden. 


Des Weiteren können Sie das Limettenöl prima in der Duftlampe anwenden. Es erfrischt die 
Raumluft, löst negative Stimmungen, erhöht die Konzentration und kann bei Übelkeit 
Linderung herbeiführen. 


Wichtig ist allerdings, dass es sich um ein 100 Prozent naturreines ätherisches Öl aus 
kontrolliert biologischer Erzeugung handelt. Kaltgepresstes Limettenöl zeichnet sich durch 


eine bessere Qualität und ein natürliches Bouquet aus. 


Limetten: Kauf, Lagerung und Vorbereitung 


Wie Sie bereits wissen, wird bei uns vordergründig die Persische Limette angeboten. Achten 
Sie beim Kauf darauf, dass die Früchte eine hellgrüne, glänzende Schale haben, da eine 
dunkelgrüne Färbung auf einen unangenehm sauren Geschmack hindeutet. Kaffırllmetten 


können Sie in gut sortierten Asia-Läden kaufen. 


Greifen Sie zudem - insbesondere, wenn Sie die Schale verwenden möchten - unbedingt auf 


Bio-Limetten zurück. 


In einem kühlen Raum können Limetten bis zu 3 Wochen aufbewahrt werden. Werden sie bei 
Zimmertemperatur gelagert, trocknen sie rascher aus als Zitronen und müssen daher etwa in 5 


Tagen verbraucht werden. 


Waschen Sie Ihre Limetten vor dem Schälen oder Auspressen immer unter warmem Wasser 


gründlich ab und reiben Sie sie anschliessend trocken. 


Die Limette in der Küche 


Wie ihre grosse Schwester die Zitrone schmeckt auch die Limette sauer, zeichnet sich darüber 
hinaus aber durch ein exotisches, leicht herbes Aroma aus. Der Fruchtsaft sorgt nicht nur in 
alkoholischen Getränken, sondern auch in alkoholfreien Cocktails und Smoothies für jede 


Menge Pep. 


Darüber hinaus eignet sich Limettensaft hervorragend, um leckeren Sossen, Salat-Dressings 
und Suppen eine fruchtig-saure Note zu verleihen. Wie wäre es beispielsweise mit einem 


leckeren asiatischen Kokosnusssüppchen oder einem vitalstoffreichen Papaya- Mango-Salat? 


Die abgeriebene Limettenschale ist immer dann gefragt, wenn das unverwechselbare 
Zitrusaroma hervorgehoben werden möchte. Sie gibt allen mehr oder weniger exotischen 
Gerichten wie z. B. mexikanischen Gemüseeintöpfen den letzten Schliff. Zudem können mit 
der Schale Süssspeisen - z. B. Limettenkuchen, Limettencreme oder Limetten-Tiramisu - 


verfeinert werden. 


In den Limettenländern kommen ausserdem die in hauchdünne Streifen geschnittenen 
Limettenblätter zum Einsatz. Sie sorgen für eine feine, frische Würze. Auf der arabischen 
Halbinsel findet hingegen z. B. bei Reisgerichten das Würzmittel Loomi Verwendung. Hierfür 


werden reife Limetten in Salzwasser gekocht und dann in der Sonne getrocknet. 


Das Rezept: Limetten-Kresse-Suppe 


Wann immer die Limette in der Küche zum Einsatz kommt, wird ein besonderes 
Geschmackserlebnis mit einem hohen gesundheitlichen Wert gepaart, wie auch in der 


köstlichen Limetten-Kresse-Suppe: 


Zutaten (für 4 Personen): 


e 250 g Kartoffeln (vorwiegend festkochend) 
e „og Zwiebeln 

«e 2EL Olivenöl 

e 300 ml Gemüsebrühe 

«e 100 ml Kokosmilch 

° 208 Kresse 

e 20 ml Limettensaft 

e Schale von ı Limette 


e Salz und Pfeffer 


Zubereitung: 


e Schneiden Sie die Kartoffeln und Zwiebeln in Würfel. 


e Erhitzen Sie das Öl in einem Topf und dünsten Sie darin die Zwiebeln glasig. 


e Geben Sie die Kartoffelwürfel dazu, dünsten Sie sie kurz mit und giessen Sie dann mit der 


Gemüsebrühe auf. 


e Lassen Sie die Suppe für etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln und fügen Sie dann 


die Kokosmilch und die geraspelte Limettenschale hinzu. 


e Sind die Kartoffeln weichgekocht, geben Sie zwei Drittel der Kresse dazu und pürieren 


die Suppe mit einem Pürierstab fein. 
e Zum Schluss geben Sie den Limettensaft, Salz und Pfeffer dazu. 


e Mit der restlichen Kresse können Sie die Suppe garnieren. 
Hier finden Sie unser Rezept für einen Rohkost-Limettenkuchen 


Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Nachkochen und einen guten Appetit! 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eine Liste mit den besten Superfoods gefällig? Superfoods sind Lebensmittel, die mehr können 
als normale Lebensmittel. Superfoods sind ganz besondere Lebensmittel. Otto 
Normalverbraucher isst so gut wie nie Superfoods - und wenn, so nur versehentlich oder in 


ganz kleinen Mengen. 


15 Superfoods - Die Liste 


Sie sind auf der Suche nach einer Liste mit Superfoods? Dann sind Sie schon am Ziel und 
finden hier eine Liste mit den 15 besten Superfoods. Zunächst jedoch geht es los mit viel 


Wissenswertem rund um Superfoods! 


Superfoods - Mythos oder Realität? 


Superfoods sind Lebensmittel mit Eigenschaften, die sie stark von herkömmlichen 
Lebensmitteln unterscheidet. Für den Laien ist es jedoch nicht einfach zu erkennen, was ein 


echtes Superfood ist und was nur als solches bezeichnet wird. 


Denn der Begriff "Superfood" wird leider gerne für Werbezwecke missbraucht. Dabei nützt 
auch ein Superfood nichts, wenn es nur in minimalen Mengen einem ansonsten 
herkömmlichen Müsli oder einem gewöhnlichen Riegel beigemischt wird, um auf dessen 


Verpackung "Superfood" schreiben zu können. 


Ein Superfood wird erst zu einem tatsächlich wirksamen Superfood, wenn es regelmässig in 


recht grossen Mengen in den Speiseplan integriert wird. 


Was ist ein echtes Superfood? 


Ein echtes Superfood sollte die folgenden Kriterien erfüllen: 


e Ein echtes Superfood liefert von einem bestimmten oder von mehreren Nähr-, Wirk- 
oder Vitalstoffen eine sehr grosse Menge und deutlich mehr als die üblichen 


Nahrungsmittel. 


e Ein echtes Superfood ist möglichst naturbelassen und stammt aus Bio-Erzeugung oder 
Wildwuchs. 


e Ein echtes Superfood ist ein vollwertiges und ganzheitliches Lebensmittel. Ein einzelnes 
Vitamin oder ein einzelner extrahierter Pflanzenstoff kann ebenfalls eine tolle Wirkung 
haben, ist aber kein Superfood, sondern könnte eher als Nahrungsergänzungsmittel 


bezeichnet werden. 
e Ein Superfood muss keinesfalls lecker schmecken, um ein Superfood zu sein. 


e Ein Superfood muss auch nicht problemlos zu snacken sein, und teuer muss es auch 


nicht sein, wie offenbar häufig von einem Superfood angenommen wird. 


e Ein echtes Superfood kann, muss aber nicht, aus weit entfernten tropischen oder 
arktischen Regionen stammen. Superfoods wachsen auch direkt vor der 
mitteleuropäischen Haustür, wie z. B. der Oregano, die Petersilie, die Brennnessel, der 
Löwenzahn, selbst gezogene Brokkolisprossen, rohes Sauerkraut, Gerstengras und viele 


weitere mehr. 


Können Superfoods nun aber auch heilen? Sind Superfoods Medizin? 


Superfoods sind Medizin 


Ja, Superfoods sind Medizin, aber Gott sei Dank keine Arzneimittel - ein bedeutender 
Unterschied, denn letztere müssen unter grossem finanziellem Aufwand und nach zahlreichen 
Tests auf ihre Zulassung warten. Medizin hingegen, also heilende Lebensmittel aus der Natur (= 


Superfoods), stehen jedem zur Verfügung und können von jedem genutzt werden. 


Können Superfoods daher auch zur Behandlung von Krankheiten eingesetzt werden? 


Sie können nicht nur, sie müssen! Superfoods sollten eigentlich zwingend Bestandteil einer 
jeden Therapie sein. Denn wenn jemand seine Gesundheit verloren hat, ist es umso wichtiger, 
die bestmögliche Nahrung zu sich zu nehmen, um wieder zu genesen - und Superfoods 


gehören hier an allererster Stelle dazu. 


Wie Superfoods Krankheiten heilen 


Nahezu alle Krankheiten gehen stets mit einem übermässigen oxidativen Stress einher, mit 
chronischen Entzündungsprozessen sowie mit verminderten körpereigenen Entgiftungs- und 


Ausleitungsfähigkeiten. 


Superfoods nun wirken antioxidativ, entzündungshemmend und aktivierend auf die Funktion 
der Ausleitungs- und Entgiftungsorgane. Es gibt daher bei Krankheit nichts Besseres als eine 
gesunde Ernährung aus vielen unterschiedlichen Superfoods, die sich gegenseitig in ihren 
Wirkungen unterstützen und häufig sogar verstärken (z. B. Brokkoli und Brokkolisprossen oder 


Granatäpfel und Datteln). 


Das bedeutet gleichzeitig, dass es nicht genügt, ein oder zwei Superfoods einzunehmen und zu 
glauben, man werde dadurch putzmunter und gesund. Zu einer ganzheitlichen Therapie einer 
jeden Krankheit gehört sehr viel. Grosse Mengen unterschiedlicher Superfoods sind nur eine 


Komponente davon. 


Den Heilprozess anstossen können Superfoods jedoch nur in Kombination mit einer insgesamt 
hochwertigen und möglichst naturbelassenen Ernährung aus frischen Zutaten und in 
Verbindung mit einem Lebensstil, der ausreichend Bewegung, gesunder Schlaf, frische Luft, 


Entspannung, Sonnenlicht etc. vorsieht. 


Täglich neue Studien zu Superfoods 


Inzwischen vergeht kein Tag, an dem nicht eine Studie (oder mehrere) zur überwältigend 
heilenden und regulierenden Wirkung von sekundären Pflanzenstoffen veröffentlicht werden 


würde. 


Ob gegen Alzheimer, Diabetes, Herzschäden, Übergewicht oder Krebs, ob zur Senkung des 
Cholesterinspiegels, zur Förderung der Konzentrationsfähigkeit, Verbesserung der 
Spermienqualität oder Stärkung des Immunsystems - sekundäre Pflanzenstoffe sind hier die 
Aktivisten! Und sekundäre Pflanzenstoffe sind jene Stoffe, die man ganz besonders 


hochkonzentriert wo findet? Richtig: In Superfoods! 


Sekundäre Pflanzenstoffe sorgen (natürlich gemeinsam mit anderen Vitalstoffen) für Fitness, 
Power, Attraktivität und - wenn erforderlich - auch für Heilung. Und nein, es handelt sich 
dabei nicht nur um Laborversuche mit dementen Zellkulturen, die sich nach Einweichung in 


Spinat- oder Goji-Mus wieder an ihren Namen erinnern. 


Inzwischen wurden unzählige Studien mit menschlichen Probanden durchgeführt - und diese 
Studien widmen sich konkret der Wirkung von sekundären Pflanzenstoffen direkt im 
menschlichen Organismus. Gleichzeitig gehören sekundäre Pflanzenstoffe zu jenen 
Substanzen, die in unseren alltäglichen und üblichen Nahrungsmitteln nur noch in kleinen und 


kaum mehr wirksamen Mengen enthalten sind. 


Denn ein Frühstücksbrötchen mit Margarine, ein Fertigmüsli mit Milch aus der 
Massentierhaltung, ein Kopfsalat von ALSI, der seit einer Woche im Kühlschrank liegt oder der 
Früchtequark von Sandliebe, vom Steak ganz zu schweigen, sind nun wirklich nicht die idealen 


Quellen für sekundäre Pflanzenstoffe. 


Sind Superfoods ganz normale Lebensmittel? 


Gelegentlich werden Superfoods - bevorzugt von Verbraucherzentralen - als gaaanz normale 
Lebensmittel bezeichnet. Ihnen würden lediglich irgendwelche Wunderwirkungen nachgesagt, 
so liess beispielsweise eine Vertreterin der Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen 


verlauten. 


Ja, Superfoods sind in der Tat ganz normale Lebensmittel. Nur sind sie eben nicht mehr für den 
modernen Menschen normal. Für diesen sind Brötchen mit Schinken, Kartoffelsalat mit 
Würstchen und Pizza mit Salami normale Lebensmittel. Über Löwenzahn hingegen macht sich 
der Homo Sapiens lustig, an die Brennnessel traut er sich nicht, beim Granatapfel weiss er 
nicht, wie er ihn essen soll, Shiitake-Pilze schmecken ihm nicht und bei Hanf denkt er direkt an 


Rauschgift. 


Und all das ist ihm auch nicht zu verdenken, da ja alles unternommen wird - beispielsweise 
von den Verbraucherzentralen - um den Menschen genau dort zu halten, wo er ist, bei 
Schnitzel mit Pommes. Es würden noch Beweise fehlen, heisst es und die Forschung wisse 
noch nicht wirklich, ob Superfoods so super seien, wie wir Ihnen hier begreiflich machen 


wollen. 


Nur also weil die Superfoodkritiker glauben, die Wissenschaft sei noch nicht so weit, um uns 
zu beweisen, dass die Pflanzen und Früchte, die seit Jahrmillionen unsere Nahrung waren, auch 
gesund für uns sind, soll es klüger sein, von den Produkten der Lebensmittelindustrie zu leben? 


Einer Industrie, die es erst seit ein paar Jahrzehnten gibt? 


Und dann, wenn wir in etlichen Jahren gerade dabei sind, uns über die Sitzordnung des 
Leichenschmauses unserer nahenden, aber leider vorzeitigen Beerdigung Gedanken zu 
machen, verkünden die Verbraucherzentralen, dass wir nun endlich Löwenzahn und Safran 


essen dürften, weil es jetzt auch die verbraucherzentralentauglichen Studien dazu gibt? 


Vielleicht ist aber die Wissenschaft längst so weit, nur eben die Superfoodkritiker noch nicht. 


Superfrüchte und Supersaaten 


Selbst wissenschaftliche Fachmagazine veröffentlichen immer häufiger Artikel über die 
fantastischen Wirkungen von Superfoods - wie z. B. in der diesjährigen (2015) Märzausgabe 
von Food Technology. Der Titel des Artikels lautet "Neun Superfrüchte und Supersaaten". Die 
Superfoods werden in diesem Artikel als natürliche und nur minimal verarbeitete Lebensmittel 
beschrieben, die eine grosse Zahl Nährstoffe und gesundheitliche Vorteile auf Lager haben. 
Aufgeführt werden Chiasamen, Leinsamen, Sonnenblumenkerne und Kürbiskerne, Blaubeeren 


und Acaibeeren, Sauerkirschen, Avocados und Cranberries. 





Wenige Monate später veröffentlichte dasselbe Magazin einen Artikel über Lebensmittel und 
Nährstoffe, die das Gehirn vor Alterungsprozessen schützen können. Auch hier wurden 
Superfoods aufgezählt. Denn bis Kaiserschmarrn mit Puderzucker oder Jägerschnitzel mit 
Spätzle dem Gehirn nützen können, braucht es noch einige Jahrmillionen bzw. etliche 


Mutationen. 


Fakt ist also, dass es sich nicht lohnt, auf jene Lebensmittel zu verzichten, die zu den ı5 besten 


Superfoods gehören. 


Die Liste mit den ı5 besten Superfoods 


Stellen Sie ab heute Ihren Speiseplan aus unserer Liste mit Superfoods zusammen. Spätestens 
nach vier Wochen brauchen Sie zu diesem Thema keine wissenschaftliche Studie mehr. Ihr 
Energielevel, Ihr Wohlbefinden, Ihre Leistungsfähigkeit und Ihr Erscheinungsbild werden Sie 


längst überzeugt haben. Wir wünschen Ihnen einen super Appetit! 
1. Superfood: Green Food 
Natürlich stehen sie an erster Stelle: Die grünen Blattgemüse. Dazu gehören: 


e \Wildpflanzen (z. B. Löwenzahn und Brennnessel) 


e Gräser (z. B. Gerstengras und Dinkelgras) 





e Moringa (alle Details zu Moringa finden Sie hier: Moringa - Eine kritische Betrachtung) 


e Grüne Kulturgemüse (z. B. Salate, Spinat, Sellerieblätter) 
e Gartenkräuter (z. B. Petersilie, Basilikum, Melisse) 


e Algen (Spirulina, Chlorella, AFA) 





e Sowie viele weitere, die wir hier aufgeführt haben: Grünes Blattgemüse bei Eisenmangel 


Grüne Blattgemüse sind unsere Urnahrung. In alten Zeiten lebte der Mensch zu einem 
beträchtlichen Teil von sehr grossen Mengen Grünzeug. Es war ohne Mühen kiloweise 
aufzutreiben, sättigte gut und versorgte mit nahezu allen Nährstoffen, die der Mensch 


benötigt: Proteine, Vitalstoffe und Omega-3-Fettsäuren. 


Heute jedoch zählt das grüne Blattgemüse weder zu den Protein- noch zu den Omega-3- 
Lieferanten des Menschen. Das Blattgemüse kann dafür nichts. Es ist der Mensch, der so wenig 
Blattgemüse isst, dass diese geringen Mengen dann auch wirklich nicht dazu beitragen können, 
den Bedarf der Makronährstoffe (Proteine, Fette, Kohlenhydrate) zu decken. 


Schon ein geringfügiger Ausbau des täglichen Green-Food-Verzehrs jedoch führt umgehend zu 
einer Verbesserung der Gesundheit. Zwar nicht unbedingt über den Protein- und Omega-3- 
Gehalt, weil dieser auch bei Grünzeugmengen, die uns bereits als gross erscheinen (z. B. 200 
Gramm), noch immer sehr gering ist, aber über die unschlagbaren sekundären Pflanzenstoffe, 
die Vitamine, Mineralien, Spurenelemente und natürlich das Nonplusultra im grünen 


Blattgemüse: Das Chlorophyll. 


Auch Calcium, Magnesium und Eisen sowie Folsäure, Beta-Carotin, Vitamin C und Vitamin K 


liefert das Grünzeug in relevanten Mengen - und zwar zusätzlich in gut resorbierbarer Form. 


Mit täglich einem grünen Smoothie, einem grossen Salat und einer grünen Nahrungsergänzung 
(z. B. 4 Gramm Chlorella) profitieren Sie merklich von den Vorteilen des grünen Blattgemüses. 
Wie das grüne Blattgemüse wirkt, haben wir schon vielfach beschrieben, z. B. in den obigen 


Links oder auch hier: 


e Entgiften mit Chlorophyll 


Zum grünen Blattgemüse gehören auch viele sog. Kreuzblütlergewächse. Da diese jedoch ganz 


besonders starke Heilwirkungen haben, führen wir sie nachfolgend separat auf: 


2. Superfood: Kreuzblütler 


In dieser Gruppe sind die Kohlgemüse zu Hause, also Brokkoli, Brokkolisprossen, Blumenkohl, 


Weisskohl, Rotkohl, Rosenkohl, Grünkohl und viele weitere mehr. Aber auch der Rucola oder 


der Senf (die Blätter sind sehr lecker) gehören zu den Kreuzblütlern. Genauso Rettich, 


Radieschen und der Meerrettich. 


Natürlich liefern sie alle ebenfalls reichlich Vitalstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe. Das 
Besondere dieser Pflanzenfamilie ist jedoch eine ganz spezielle Pflanzenstoffgruppe: Die sog. 
Glucosinolate. Diese verwandeln sich während des Verdauungsprozesses in 


entzündungshemmende und krebsfeindliche Stoffe wie z. B. DIM oder Sulforaphan. 


Details dazu und zu vielen anderen Heilwirkungen der Kreuzblütler finden Sie hier: 


e Anti-Krebs Wirkung von Brokkoli mit Sprossen steigern 


e Sulforaphan aus Brokkoli - ein natürliches Mittel gegen Krebs 


Reibt man den Weisskohl aus der Kreuzblütlerfamilie sehr fein, salzt und stampft man ihn, 
dann entsteht alsbald Sauerkraut - das Superfood Nr. 3. 


3. Superfood: Rohes Sauerkraut 


Wie jedes andere fermentierte und roh verzehrte Lebensmittel, liefert Sauerkraut neben den 
Vorteilen eines Kreuzblütlers auch noch jede Menge probiotische Kulturen. Die probiotischen 
Kulturen im Sauerkraut wirken sich zunächst sehr positiv auf das Verdauungssystem aus - und 


zwar nicht erst im Darm. 


Schon im Magen verdrängen die im Sauerkraut enthaltenen nützlichen Probiotika schädliche 
Bakterien, nämlich den sog. Helicobacter pylori, der für Magenschleimhautentzündungen und 
Magengeschwüre verantwortlich gemacht wird. Im Darm unterstützt das Sauerkraut sodann 
den Aufbau einer gesunden Darmflora, was nun wiederum zur Regeneration der 


Darmschleimhaut und einem gestärkten Immunsystem führt. 


Achten Sie jedoch darauf, dass Sie rohes Sauerkraut essen. Pasteurisiertes Sauerkraut im Beutel 


oder im Glas hat keine positiven Wirkungen mehr. 


4. Superfood: Shiitake-Pilze 


Wenn es bei Ihnen ein Pilzgericht geben soll, dann lassen Sie die blassen Zuchtchampignons 
immer öfter links liegen. Greifen Sie lieber zu den hochwirksamen Shiitake-Pilzen. Schon ihr 
kräftiges Aroma spricht für sich. Zusätzlich gilt der Shiitake-Pilz als aktives Anti-Krebs- 
Lebensmittel, worüber wir bereits an einem konkreten Beispiel - dem Gebärmutterhalskrebs - 


im vorstehenden Link berichtet hatten. 


5. Superfood: Mandeln 


Die Mandel ist eine perfekte kleine und zudem noch basische Schalenfrucht. Sie reift an einem 
Baum mit ausserordentlichen Fähigkeiten. Weder der Walnussbaum noch der Haselstrauch 
schaffen das, was der Mandelbaum vollbringt - von den tropischen Nussbaumarten ganz zu 


schweigen. 


In der schneidenden Kälte des Januars Kälte entfaltet er seine Blüten und auch wenn schon im 
Februar der letzte Regenguss vor der Sommerhitze fällt, reifen die Mandeln und schenken dem 


Menschen ihre ganz besondere Kraft: 


e Ein Fett von bester Qualität aus hauptsächlich einfach ungesättigten Fettsäuren. 


e Dazu Ballaststoffe vom Feinsten, nämlich solche, die ganz ähnlich wie die Ballaststoffe 
der Baobab-Frucht - mit prebiotischen Eigenschaften ausgestattet sind, was bedeutet, 
dass sie der Darmflora nutzen, ihr Nahrung spenden und so für ein gesundes Magen- 


Darm-Milieu sorgen. 


e Dazu Ballaststoffe vom Feinsten - nämlich solche mit prebiotischen Eigenschaften, die 


der Darmflora nutzen. 


e Und eine Menge Vitalstoffe, so dass schon eine kleine Portion Mandeln am Tag 
massgeblich zur Deckung beispielsweise des Magnesium-, Calcium- und Vitamin-B- 
Bedarfs beiträgt. 


Wie Mandeln das Metabolische Syndrom (Bluthochdruck, hohe Blutfettwerte, Prädiabetes) 
bekämpfen, wie sie die Knochen stärken und währenddessen noch beim Abnehmen helfen 
können, auch dann, wenn man 50 bis 60 Gramm Mandeln am Tag isst, haben wir hier erklärt: 


Mandeln schützen die Gesundheit 


6. Superfood: Kürbiskerne 


Kürbiskerne sind in vielerlei Hinsicht eine Superlative: Sie liefern von allen pflanzlichen 
Lebensmitteln (gemeinsam mit Mohnsamen) am meisten Zink. 50 Gramm Kürbiskerne decken 
ausserdem bereits den halben Magnesiumbedarf eines Erwachsenen, und kaum ein 
Lebensmittel wirkt sich derart heilend auf die Harnwege, die Blase und die Prostata aus wie 


Kürbiskerne. 


Sogar Urologen raten ihren Patienten zum täglichen Knabbern von Kürbiskernen, um 
Prostataproblemen zuvor zu kommen oder diese zu beheben. Viele weitere Informationen 
über die Kürbiskerne (aber auch über den Kürbis) finden Sie hier: Kürbis - Das 
Vitalstoffwunder 


* Kürbiskerne können Sie hier kaufen: Bio Steirische Kürbiskerne 


7. Superfood: Papaya 


Mit einer Papaya haben Sie nicht nur eine Frucht im Haus, sondern eine kleine Hausapotheke. 
Denn insbesondere die Papayakerne sollten Sie immer vorrätig haben. Schon wenige 
Papayakerne pro Tag schützen nicht nur vor bakteriellen Infektionen, sondern auch vor 


inneren Parasiten oder vertreiben diese, falls sie sich bereits eingenistet haben sollten. 


Gleichzeitig helfen die Papayakerne bei der Regeneration und Entgiftung der Leber und sollten 
daher bei jeder Leberreinigung mit von der Partie sein. Die äusserst hilfreichen Wirkungen der 


Papayakerne haben wir hier beschrieben: Die Heilkraft der Papayakerne 


Die Papaya-Frucht hat ganz ähnlich fantastische Wirkungen. Allerdings wirkt sie umso 
heilsamer, je unreifer sie ist. Dann nämlich wird sie in der Krebstherapie, gegen Magen-Darm- 
Beschwerden und zur Hautpflege eingesetzt. Details zur Papaya-Frucht finden Sie hier: Papaya 


- Tropischer Alleskönner 


Auch in Trauben stecken heilsame Kernchen, nämlich das 8. Superfood, die Traubenkerne. 


8. Superfood: Traubenkerne 


Wenn Sie Trauben kaufen, dann nur solche mit Kernen. Kernlose Trauben sind meist sehr viel 
zuckerreicher, da stark überzüchtet. Kernhaltige Trauben enthalten jedoch nicht nur weniger 
Zucker, sondern überdies auch noch jene sekundären Pflanzenstoffe, die in den kleinen 
Traubenkernen verborgen sind - allen voran die berühmten Oligomere Proanthocyanidine 
(OPC). 


Wie stark verjüngend diese wirken, wie sie Gewebe und Haut reparieren, so dass sie längst bei 
Neurodermitis, Psoriasis, aber auch bei Allergien eingesetzt werden, wie sie ferner das 
Haarwachstum anregen, gegen Krebs wirken, die Augen pflegen und auch die übrigen 
Zipperlein lindern helfen, die Zivilisationsmenschen für gewöhnlich plagen, haben wir hier 
erklärt: OPC - Die Kraft der Traubenkerne 


Traubenkerne gibt es auch in Form von Traubenkernmehl zu kaufen, das man problemlos in 


Shakes, Smoothies oder Müslis mischen kann. 


9. Superfood: Beeren 


Wären Sie ein zeitreisender Steinzeitmensch, der im Jahr 2015 in einem Supermarkt landet, 


dann würden Sie viele Früchte kaum noch erkennen. Äpfel mit Sicherheit nicht, auch Birnen 


nicht, genauso wenig Zitrusfrüchte, und Erdbeeren, die heute so gross wie dicke, fette 


Pflaumen sind, sowieso nicht. 


Die meisten Früchte unterscheiden sich von ihrer einstigen Wildform mittlerweile so stark wie 
eine Hybrid-Legehenne vom Zaunkönig. Die Zuchtziele heissen: immer grösser, immer 
schöner, immer makelloser, immer länger lagerfähig und das Wichtigste: immer süsser. 
Weniger wichtig sind der Vitalstoffgehalt, das Aroma und die Abwehrkraft gegen Krankheiten 
und Schädlinge (dafür gibt es Fungizide und Pestizide). 


Eine Gruppe unter den Früchten ist jedoch - mit Ausnahme der Erdbeeren - nicht ganz so 
stark züchterisch verändert. Und das sind die Beeren. In ihnen schlummern ungeheure Kräfte. 
Enorme Mengen an Antioxidantien machen Beeren in Kombination mit grünem Blattgemüse zu 


den wahren Gesundheitsgaranten unserer Zeit. 


Greifen Sie also, wann immer es Ihnen möglich ist, zu Himbeeren, Brombeeren, schwarzen und 
roten Johannisbeeren, Stachelbeeren, Heidelbeeren oder den in den letzten Jahren wieder neu 


entdeckten Beeren wie Acai, Aronia und Goji. 





10. Superfood: Acerola und Camu-Camu 


Die Acerola-Kirsche ist gemeinsam mit der Camu-Camu-Frucht der beste vollkommen 
natürliche Vitamin-C-Lieferant. Vergessen Sie die synthetisch hergestellte Ascorbinsäure aus 
der Apotheke. Greifen Sie zu Acerola-Saft, Acerola-Pulver oder Camu-Camu-Pulver. Auf diese 


Weise gelangen Sie zu grossen Mengen des besten Vitamin C, das Sie bekommen können. 


So liefert die Acerola-Kirsche 1.700 mg Vitamin C und Camu Camu bis zu 2.000 mg Vitamin C 
pro 100 g. Zum Vergleich: Zitrusfrüchte enthalten etwa 50 mg Vitamin C. Und Vitamin C - das 
ist hinreichend bekannt - hat derart viele stark positive Wirkungen, dass Sie perfekt damit 


versorgt sein sollten. 


Vergessen Sie ausserdem den angeblichen Vitamin-C-Bedarf, den offizielle Stellen für 
ausreichend erachten. 100 mg Vitamin C pro Tag sind gerade genug - so heisst es doch so 
schön - damit uns nicht die Zähne ausfallen. Für alle anderen Funktionen bleibt dann jedoch 


kaum mehr etwas übrig. 


Unsere Haut, unser Immunsystem, unser Blut, unsere Gefässe, die Leber, unsere 
Hormondrüsen und alle unsere übrigen Organe und Gewebe benötigen jedoch ebenfalls 
Vitamin C und geraten nun in einen latenten Vitamin-C-Mangel und alsbald in Gefahr, anfällig 


und krank zu werden. 


Wenn Sie sich die Ernährung eines Steinzeitmenschen betrachten, so dürfte dieser pro Tag 


über grünes Blattgemüse, Wurzeln und Wildfrüchte mindestens 1000 mg Vitamin C zu sich 


genommen haben. 


Sie möchten lieber zu einheimischen Vitamin-C-Lieferanten greifen? Kein Problem. Auch hier 
gibt es Vitamin-C-reiche Superfoods, etwa die Hagebutte (1.250 mg Vitamin C) oder den 
Sanddorn (450 mg Vitamin C). 


Der Granatapfel hingegen liefert nicht sehr viel Vitamin C, gerade einmal 10 mg pro 100 8. 


Dafür hat das Superfood Granatapfel ganz andere phänomenale Vorteile: 


11. Superfood: Granatapfel 


Er war einst Evas Apfel im Paradies. Und an paradiesische Verhältnisse erinnert nicht nur jede 
einzelne feuerrote Blüte des Granatapfels, sondern auch der köstliche Geschmack seiner 


Früchte. Zusätzlich ist der Granatapfel ein Heilmittel und damit ein Superfood erster Güte. 


Zwei der am besten erforschten Stoffe im Granatapfel sind einerseits seine Polyphenole im 
Saft, andererseits hormonwirksame Stoffe aus dem Öl der Granatapfelkerne. Letztere führen 
dazu, dass Kapseln mit Granatapfelkernöl gerne bei Wechseljahresbeschwerden genommen 
werden. Die granatapfelspezifischen Polyphenole gelten hingegen als massiv krebsfeindlich. In 
Studien wirkten sie gegen Brustkrebs, Prostatakrebs und Leukämie. Ferner hemmen sie die 
Metastasenbildung und stoppen entzündliche Prozesse, wie wir hier erklärt haben: Mit dem 


Granatapfel gegen Brustkrebs 


Auch wer hohen Blutdruck hat, könnte zunächst eine Kur mit täglich zwei Gläschen 
Granatapfelsaft testen, bevor er zur Blutdrucktablette greift: Granatapfelsaft senkt den 
Blutdruck 





Zeitgleich lässt der Saft überhöhte Cholesterinwerte fallen und reduziert arteriosklerotische 
Ablagerungen in den Blutgefässen. Daher gilt der Granatapfel - offenbar besonders in 
Kombination mit Datteln - als hervorragende und vollkommen natürliche Unterstützung für 


das Herz-Kreislauf-System: Der Früchte-Shake mit Granatapfel für Ihr Herz 


Ganz nebenbei vertreibt der Granatapfel auch Candida Albicans, den lästigen Pilz, der gerne 
Darmbeschwerden, Hautausschläge, Scheideninfektionen, Kopfschmerzen, chronische 


Müdigkeit und vieles mehr verursacht: Bei Candida Albicans-Infektionen helfen Granatäpfel 


Wann auch immer Sie daher Granatäpfel auftreiben können, greifen Sie zu. Sollten Sie den Saft 
bevorzugen, so wählen Sie unbedingt beste Qualität, also einen reinen und ungesüssten 
Granatapfelsaft. Da sich in Studien besonders der fermentierte Granatapfelsaft bewährt hat, 


nehmen Sie - wenn erhältlich - diesen. 


Als Zutat ins Müsli oder leckere Knabberei bietet sich überdies eine Aroniabeeren- 


Granatapfelkern-Mischung an. Geschmacklich ganz hervorragend zum Granatapfel passt 


übrigens der Ingwer. Reiben Sie davon etwas in Ihren Granatapfelsaft, das entstehende Aroma 


ist fantastisch! Von der zusätzlichen Wirkung des Ingwers ganz zu schweigen. 


12. Superfood: Ingwer 


Ingwer sollte - sofern Sie ihn hoffentlich mögen - wirklich in jedes Getränk gemixt werden. 


Ganz gleich ob Tee, Saft, Wasser, Smoothie, Proteindrink - Ingwer passt überall! 


Für Ingwer-Tee mixen Sie übrigens einfach ein Stück rohen Ingwer mit heissem Wasser - fertig. 
Ein solcher Tee ist sehr viel wirksamer als die üblichen Teerezepturen, bei denen der Ingwer 
viel zu lange gekocht wird. Ingwer verleiht Schwung, Konzentration und Frische. Er vertreibt 
ausserdem Übelkeit und manche Formen von Schmerz. Bekannt ist die Schmerz lindernde 
Wirkung des Ingwers bei Kopfschmerzen, aber auch bei Muskelschmerzen: Ingwer - Wirkung 


gegen Schmerzen 


Diabetiker, die regelmässig Ingwer zu sich nehmen, laufen ausserdem weniger Gefahr, grauen 
Star zu entwickeln, als Diabetiker, die den Ingwer nicht mögen. Ingwer scheint also die Augen 
zu schützen. Und wie es für ein Superfood typisch ist, wirkt auch der Ingwer stark 
krebsfeindlich. Er reduziert das Aggressionspotential von Krebszellen und kann entartete 


Zellen in manchen Fällen gar in den Selbstmord treiben. 


Selbst äusserlich kann der Ingwer eingesetzt werden und in Form von Ingwerölen und 
Ingweressig gegen Schuppen und Haarausfall wirken: Ingwer gegen Haarprobleme wie 


Haarausfall 


Für einen umwerfenden Glanz Ihres Haars kann ein anderes Superfood sorgen: Die Avocado. 
Zusammen mit Olivenöl, etwas Honig und Zitronensaft ergibt die Tropenfrucht eine 
wunderbare Haarmaske, die man eine Stunde einwirken lässt, bevor man sie gründlich 


ausspült. 


13. Superfood: Avocados 


Wenn Fett, dann Avocados - so könnte man sagen. Avocados sind sehr ursprüngliche Früchte 
und ihr Fett ist vollkommen unberührt in der Frucht umschlossen. Es kann also - im Gegensatz 
zu abgefülltem Öl oder Fett - nicht oxidieren. Es gelangt völlig rein und naturbelassen in Ihren 


Körper. 


Die Avocado erhöht natürlich nicht Ihren Cholesterinspiegel und trägt auch nicht zu 
Übergewicht bei - und das, wo sie doch zu bis zu 20 Prozent aus Fett besteht. Im Gegenteil: 
Die Avocado verringert laut Studien sämtliche Risikofaktoren, die zu Herz-Kreislauf-Problemen, 


zu Osteoporose, Krebs und Entzündungen führen könnten 


Avocados passen daher sehr gut in einen gesunden Speiseplan. Die buttrigen Früchte sättigen 
nachhaltig und passen in vielerlei Gerichte. Die Avocado sorgt also dafür, dass Sie kleinere 
Mengen der üblichen weniger gesunden Sattmacher essen (Brot, Teigwaren) und auch kleinere 


Mengen anderer Fette. 


Sie brauchen weniger Butter (probieren Sie zerdrückte Avocados mit etwas Salz auf dem Brot) 
und statt Sahne geben Sie nach dem Kochen pürierte Avocado in die Suppe. Auch zu Kartoffeln 
schmecken Avocados mindestens ebenso gut wie Butter. Und wenn Sie ein Dressing oder Dip 
zubereiten, können Avocados das Öl oder Milchprodukt ersetzen. Bevor Sie also ein Salatöl 


von nicht ganz so guter Qualität verwenden, greifen Sie lieber zu einer reifen Avocado. 


Selbst gehaltvolle Schokocremes oder ein Schokoeis werden in der Rohkostszene aus 


Avocados gezaubert. 


Und wenn Sie Ihr Avocadomus oder welches Gericht auch immer herzhaft würzen möchten, 


dann greifen Sie zu den beiden letzten Superfoods: Zu Curcuma und Oregano! 


14. Superfood: Kurkuma 


Kurkuma ist jenes Gewürz, das man am besten täglich verwenden sollte. Wie man das am 
besten anstellt, haben wir hier erklärt: Kurkuma - Sechs Tipps zur richtigen Anwendung. 


Warum Sie Kurkuma jeden Tag essen oder trinken sollten? Ganz einfach: 


Kurkuma ist ein hochwirksames Antioxidans und hilft nachweislich gegen Krebs (z. B. gegen 
Prostatakrebs), unterstützt die Zahngesundheit und kann zur Ausleitung von Quecksilber 
eingesetzt werden. Bei Kindern hat Kurkuma offenbar schützende Wirkung gegen Leukämie. 
Gleichzeitig schützt Kurkuma vor Fluoriden, die zahlreiche Nachteile für die Gesundheit haben 


können - auch wenn sie u. U. die Zähne härten. 


Das Gehirn profitiert von Kurkuma ganz besonders, da es vom gelben Pulver beispielsweise vor 
Schäden durch Alkohol bewahrt wird. Doch auch bei Demenz und Alzheimer scheint sich 
Kurkuma positiv auszuwirken, wie wir hier zusammengefasst haben: Natürliche Massnahmen 


bei Alzheimer 


Kurkuma heilt überdies die Leber, beugt Gallensteinen vor und ist bei Diabetes ein Segen. 
Selbst gegen Nasennebenhöhlenentzündungen ist Kurkuma ein wertvolles Hausmittel, ebenso 
bei Herpes und beim Reizdarm Syndrom. Und wenn Sie heute einmal nicht indisch essen 


möchten, dann tauschen Sie Kurkuma kurzerhand gegen Superfood Nr. 15, den Oregano aus. 


15. Superfood: Oregano 


Oregano gehört auf keinen Fall nur auf Pizza und in die Pasta-Sauce. Oregano ist so dermassen 
wertvoll, dass Sie ihn zunächst einmal - am besten gleich in mehreren Töpfen - auf Ihrer 
Fensterbank, auf dem Balkon oder im Garten ziehen sollten, damit Sie ihn immer frisch zur 


Hand haben, bevor Sie ihn in sämtliche Gerichte geben, die auf Ihrem Tisch landen. 


Oregano schmeckt sogar einwandfrei im grünen Smoothie und er passt gehackt aufs Brot mit 
Avocadomus. Oregano ist lecker im Salat, in jedem Burger, den Sie selbst machen, in jedem 


Auflauf und auch in fast jeder Suppe. 


Oregano wird in Ihrem Körper stets für Ordnung und Sauberkeit sorgen. Er wirkt als 
natürliches Antibiotikum und befreit Sie bei Parasitenbefall - idealerweise gemeinsam mit 
Superfood Nr. 7, den Papayakernen - von den ungebetenen Gästen. Auch bei Pilzinfektionen 
gehört der Oregano zu den natürlichen Massnahmen, und bei Scheidenpilz wird der Oregano 


innerlich und äusserlich eingesetzt. 


Wie Sie die Superfood-Liste anwenden: Ein Tag voller 


Superfoods 


Wie Sie möglichst viele Superfoods aus unserer Liste in Ihren Speiseplan packen, ist sehr leicht: 


e Starten Sie mit einem Ingwertee in den Tag. Wenn Sie mögen, geben Sie Curcuma hinzu. 


e In Ihr Müsli geben Sie neben vielen frischen Beeren einen Mix aus Aroniabeeren und 
Granatapfelkernen. Ausserdem streuen Sie je einen Löffel Traubenkernmehl und Baobab- 


Fruchtpulver darüber 


e Am späten Vormittag geniessen Sie einen grünen Smoothie mit reichlich grünem 


Blattgemüse inkl. einigen Oreganoblättchen sowie einer Tagesdosis Acerola-Pulver. 


e Ihr Dressing zum mittäglichen Salat wird mit Meerrettich gewürzt (ein Kreuzblütler), 
dazu ein Gemüse aus Brokkoli, einer anderen Kohlart oder dem Shiitake-Pilz. Der Reis 


dazu wird mit Curcuma gewürzt. 
e Am Nachmittag trinken Sie ein oder zwei Gläser Granatapfelsaft. 


e Aufs Vollkornbrot am Abend kommt Avocadomus mit Oregano. Dazu eine Portion rohes 


Sauerkraut mit einem Löffel Hanföl angerichtet. 


e Und wann immer Sie auf einen Snack Lust haben, knabbern Sie Kürbiskerne, Mandeln 
und zwischendurch einen würzigen Papayakern. Oder Sie füllen die Papayakerne in Ihre 


Pfeffermühle und verwenden sie zum "Pfeffern" Ihrer Speisen. 


Weitere tolle Superfoods finden Sie in unseren Artikeln Die gesündesten Lebensmittel und Die 


besten Nahrungsergänzungsmittel. Viel Spass beim Ausprobieren und Gesund sein! 








Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Die Omega-3-Lügen der Massenmedien 
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Omega-3-Fettsäuren sind essentiell für unsere Gesundheit. Das weiss mittlerweile fast ein 
jeder. Immer wieder jedoch kursieren Meldungen, die behaupten, Omega-3-Fettsäuren seien 
im besten Falle wertlos. Das Ergebnis: Keiner weiss mehr, was richtig ist. Niemand weiss mehr, 


was nun wirklich gesund ist und was nicht. 


Omega-3-Fettsäuren-Mangel fördert chronische 


Entzündungen 


Omega-3-Fettsäuren sind essentielle Fettsäuren. Das heisst, wir müssen sie zwingend mit der 
Nahrung zu uns nehmen. Andernfalls entwickeln wir einen entsprechenden Mangel, der sich in 


allerlei Symptomen zeigen kann - insbesondere in chronischen Entzündungen. 


Chronische Entzündungen jedoch gelten als die massgebliche Ursache für zahlreiche 


Zivilisationskrankheiten, wie z. B. Arthritis, Parodontitis und Hashimoto Thyreoditis. 


Inzwischen geht man sogar davon aus, dass auch andere Krankheiten mit chronischen 
Entzündungen in Verbindung stehen, wie z. B. Diabetes, Arteriosklerose, Tinnitus, Asthma, 


Multiple Sklerose sowie Alzheimer, Parkinson und verschiedene Krebsarten. 


Entzündungshemmende Massnahmen - wozu auch eine entzündungshemmende Ernährung 
mit ausreichend Omega-3-Fettsäuren gehört - sind daher sowohl bei der Behandlung als auch 


bei der Vorbeugung dieser Gesundheitsprobleme von allergrösster Wichtigkeit. 


Omega-3-Fettsäuren finden sich beispielsweise in hochwertigem Leinöl, im Hanföl, in den 


Chia-Samen und natürlich auch in fettem Seefisch. 


Keines dieser Lebensmittel hat in der heutigen modernen Ernährung noch besonders viel Platz. 
Lein- und Hanföl verwenden nur die Insider der gesunden Ernährung, Chia-Samen kennt kaum 
jemand und fetter Fisch kommt in Zeiten weit verbreiteter Fettphobie bei den meisten 


Menschen nur noch selten auf den Tisch. 


Da gleichzeitig grosse Mengen Omega-6-Fettsäuren verzehrt werden, leiden viele Menschen 
unter einem Fettsäuren-Ungleichgewicht, was sich in gewissen Gesundheitsproblemen äussern 


kann, darunter die beschriebene Neigung zu chronischen Entzündungen. 


Omega-3-Fettsäuren und ihre Schutzwirkungen 


Erhöht man den Anteil der Omega-3-Fettsäuren in der Ernährung und reduziert die Omega-6- 
Fettsäuren, können erfahrungsgemäss bereits nach wenigen Wochen positive Veränderungen 


festgestellt werden, wie z. B. eine Reduzierung von rheumatischen Beschwerden. 


Ein hoher Omega-3-Spiegel kann ausserdem das Risiko, an einer Herzproblematik zu sterben 


und an ischämischem Schlaganfall zu erkranken, verringern. 


Auch entwickeln sich Demenz und Alzheimer bei Menschen mit hohen Omega-3-Werten 


deutlich langsamer. 


Bei Schwangerschaften sinkt dadurch das Frühgeburtenrisiko, die Gehirnentwicklung der 


Babys verläuft günstiger und Wochenbettdepressionen treten seltener auf. 


Kinder, deren Mütter in der Schwangerschaft Omega-3-Fettsäuren zu sich nahmen, schnitten 


bei Intelligenztests im Alter von 4 Jahren mit einem höheren Quotienten ab. 


Ferner stellte man bei Kindern und Jugendlichen, die an Aufmerksamkeitsdefiziten bzw. 


Hyperaktivitätsstörungen (ADHS) litten, einen deutlich niedrigeren Omega-3-Wert fest. 


Zweifel an Omega-3-Fettsäuren berechtigt? 


Omega-3-Fettsäuren sind also im Grunde hervorragend für die Gesundheit und sollten 
unbedingt - im richtigen Verhältnis mit den Omega-6-Fettsäuren (z.B. ı: 5) - in die tägliche 
Ernährung integriert werden. Dieser Meinung waren die Medien bis dato ebenfalls. Höchste 


Zeit also - so scheint es - ein wenig Verwirrung ins Spiel zu bringen. 


Manche Berichte zitieren nun beispielsweise eine Studie aus den Niederlanden, die jetzt die 


positiven gesundheitlichen Auswirkungen der Omega-3-Fettsäuren in Frage stellt. 


Holländische Wissenschaftler hatten in besagter Studie an einer Gruppe von Testpersonen 
über mehr als drei Jahre lang untersucht, ob Omega-3-Fettsäuren das Risiko für Herzattacken 
mindern könnten oder nicht. Sie kamen zu dem Ergebnis, dass Omega-3-Fettsäuren das nicht 


könnten. 


Omega-3-Fettsäuren nur wirksam im natürlichen 


Lebensmittel 


Es ist immer wieder spannend, sich bei seltsamen Studienergebnissen den genauen 
Studienablauf anzusehen. Und siehe da, die holländischen Testpersonen nahmen während der 
drei Jahre dauernden Studie nicht etwa hochwertiges Leinöl, auch kein Krillöl, ja noch nicht 


einmal Fischölkapseln ein. 


Die Ärmsten mussten drei Jahre lang jeden Tag Margarine essen. Margarine, die lediglich mit 
Omega-3-Fettsäuren angereichert war. Und - oh Wunder - bei diesen Menschen trat keine 


Minderung des Herzattackenrisikos auf. 


Rasch waren die Schlagzeilen geschrieben (Omega-3-Fettsäuren doch nicht so gut, wie bisher 


geglaubt). Die Sensation war perfekt, die Auflagenzahlen gerettet und die Leute verwirrt. 


Omega-3-Fettsäuren in Margarine sinnlos 


Kaum jemand aber erfuhr, dass in der Studie Margarine verwendet wurde. 


Margarine jedoch kann (je nach Art der Margarine) das Risiko für Herzkreislauf-Erkrankungen 


massiv fördern. 


Eine Studie, die vor mehreren Jahren durchgeführt wurde, hatte beispielsweise ergeben, dass 
Frauen, die vier oder mehr Teelöffel Margarine am Tag verzehren, ein um etwa 50 Prozent 
höheres Risiko haben, von kardiovaskulären Krankheiten heimgesucht zu werden, als Frauen, 


die weniger als einen Teelöffel Margarine im Monat zu sich nehmen. 


Könnte es also nicht viel eher so sein, dass Omega-3-Fettsäuren Herzkreislauf-Erkrankungen 


vorbeugen oder verhindern helfen würden. Diese positive Wirkung aber in besagter Studie von 


der Margarine wieder aufgehoben wurde? 


Andererseits weiss man, dass die regelmässige Einnahme von Leinöl, Hanföl, Krillöl, Fischöl 
oder einfach der regelmässige Verzehr von fettem Fisch oder Chia-Samen sehr wohl äusserst 
gesund ist und viele positive Auswirkungen auf die (Herz)Gesundheit hat. 


Es könnte also genauso gut sein, dass Omega-3-Fettsäuren nur nicht wirken, wenn sie isoliert 
eingenommen werden, sehr wohl aber wirken, wenn sie im Verbund mit all den anderen 


positiven Inhaltsstoffen der nachfolgend aufgeführten Öle und Fette verzehrt werden. 


* Eine Auswahl an verschiedenen Produkte finden Sie hier: Omega 3 Fettsäuren 


Wirksame Omega-3-Fettsäuren-Quellen 


Wenn Sie also Ihrer Gesundheit Gutes tun und zu diesem Zweck Omega-3-Fettsäuren 
einnehmen möchten, dann sollten Sie dies nicht mit Lebensmitteln tun, die mit Omega-3- 
Fettsäuren angereichert wurden, sondern mit den folgenden Lebensmitteln, die 


natürlicherweise reich an Omega-3-Fettsäuren sind: 


e Frisches und hochwertiges Leinöl oder Leinsamen 
e Hanföl 

e Hanfsaat 

e Chiasamen 

e Krillöl 

« Fischöl 


e Fetter Fisch 
Lesen Sie dazu auch: Gesättigte Fettsäuren sind gesund 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Alice P et al., "Omega-3 fats may reduce heart risks less than thought." Time Magazin 


August 31,2010 


e Willett WC et al., "Intake of trans fatty acids and risk of coronary heart disease among 


women”, Lancet, 1993 März, (Verzehr von Transfettsäuren und Risiko für Herzkreislauf- 


Erkrankungen bei Frauen). 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Lungen sind tagtäglich verschiedenen Umweltbelastungen und auch den Auswirkungen 
ungesunder Ernährung ausgesetzt. Eine Lungenreinigung besteht aus mehreren Massnahmen, 


die die Lungen entlasten und zu ihrer Regeneration beitragen. 


Lungenreinigung - Was ist das? 


Eine Lungenreinigung besteht aus naturheilkundlichen und ganzheitlichen Massnahmen, die 
zunächst die Lungen entlasten und diesen wichtigen Organen ausserdem helfen, Schadstoffe 
auszuleiten und eine stärkere Abwehrkraft aufzubauen. Gleichzeitig handelt es sich um 

entzündungshemmende Massnahmen, so dass sich die in den Lungen oft latent vorhandenen 


Entzündungsprozesse langsam zurückbilden können. 


Warum ist eine Lungenreinigung nötig? 
Unsere Atemluft kann mit zahlreichen Giften belastet sein, z. B. mit 


e Abgasen aus Industrie und Verkehr, 

e Zigarettenrauch, 

e Rauch von Brennstoffen, 

e Chemikalien aus E-Zigaretten-Dampf, 

e Staub, 

e Ausdünstungen von Baumaterialien, Möbeln und Wohntextilien, 

e Giften aus der Landwirtschaft und 

e Schimmel. 
Gemeinsam mit einer ungesunden oder mangelhaften Ernährung belasten diese Schadstoffe 
rund um die Uhr unsere Lungen, führen dort zu Entzündungsprozessen, chronischer 


Verschleimung und im Laufe des Lebens mehr oder weniger schnell zu nachlassenden 


Lungenfunktionen. 


Die Lungen sind zwar - wie jedes andere Organ auch - in der Lage, sich bis zu einem gewissen 
Grad selbst zu “reinigen”. Andernfalls gäbe es keine Raucher, da diese bereits nach wenigen 
Wochen des Rauchens versterben würden. Doch können die Lungen - je nach Belastung - 
irgendwann nicht mehr alle Schadstoffe, Staubpartikel, Chemikalien etc. entfernen und es 


kommt schleichend zu einer immer schwächer werdenden Lungenleistung. 


Wie schaden Umweltgifte und Zigarettenrauch den 


Lungen? 


Umweltgifte, wie Zigarettenrauch oder andere Schadstoffe in der Luft, zerstören nach und 
nach die feinen Flimmerhärchen der Bronchialschleimhaut. Doch gerade die Flimmerhärchen 
sind für die Ausleitung dieser Schadstoffe zuständig. Je weniger Flimmerhärchen, umso 
schwächer die Selbstreinigungskraft der Lungen. Der verstärkt produzierte Schleim kann 
immer schwerer abgehustet werden. Bakterien und Viren können sich leichter einnisten und zu 


ständigen Infekten oder einer allgemeinen Schwächung der Konstitution beitragen. 


Schadstoffe in der Atemluft schädigen überdies die Lungenbläschen, sie führen zur 
beschleunigten Bildung von freien Radikalen, was zu einem hohen Verschleiss an 


Antioxidantien führt, die nun an anderer Stelle im Körper fehlen. 


Das Immunsystem wird durch die ständige Gegenwart giftiger Fremdstoffe in höchste 
Alarmbereitschaft versetzt, entsprechende Abwehrzellen werden mobilisiert, die nun zu 
chronischen Entzündungsprozessen führen. Diese wiederum breiten sich immer weiter über 
die Lungen aus und initiieren schliesslich Umbauprozesse im Lungengewebe, was sich in einer 


Verengung der Atemwege bemerkbar machen kann. 


Wer sollte eine Lungenreinigung durchführen? 


Eine Lungenreinigung ist dabei nicht nur für jene Menschen hilfreich, die bereits an einer 
Lungenkrankheit, wie Asthma, COPD (Chronisch Obstruktive Lungenerkrankung) oder einer 
Lungenfibrose leiden, auch nicht nur für ehemalige Raucher oder aktuelle Passivraucher, 
sondern genauso für jene Menschen, die präventiv tätig werden möchten, um ihre Lungen so 


zu stärken, dass diese bis ins hohe Alter leistungsfähig und gesund bleiben. 


Auch wer Opfer häufiger Atemwegsinfekte ist oder gerade eine schwere Erkältung hinter sich 
hat, kann zu lungenreinigenden Massnahmen greifen, um den Lungen bei der Regeneration und 


Stärkung zu helfen. 


Wie lange dauert eine Lungenreinigung? 


Eine Lungenreinigung besteht aus vielen verschiedenen Massnahmen. Manche können 
kurweise über einen Zeitraum von 4 bis 12 Wochen durchgeführt werden, andere können, ja 
sollten dauerhaft in den Alltag integriert werden, wie z. B. das Nichtrauchen (1) und 
Nichtdampfen, bestimmte Übungen zur Förderung der Schleimausscheidung oder - wo 


erforderlich - die Installation bzw. das Aufstellen eines Luftreinigers. 


Wie funktioniert die Lungenreinigung? 


Die Selbstreinigungskraft der Lungen ist so stark, dass sogar Menschen, die mit dem Rauchen 


aufhören, (je nach Vorschädigung der Lungen) mit jedem Tag des Nichtrauchens eine 


kontinuierliche Verbesserung ihres Befindens verspüren. Es lohnt sich daher enorm, die 


Lungen mit den folgenden Massnahmen bei ihrer Selbstreinigung zu unterstützen. 


1. Lungen entlasten 


Die wichtigste Massnahme einer Lungenreinigung ist selbstverständlich die Entlastung, was 


bedeutet, dass man möglichst wenig Schadstoffe zu sich nimmt. 


e Lassen Sie daher das Rauchen und/oder Dampfen hinter sich! 


e Halten Sie sich als Nichtraucher von Rauchern und Dampfern fern bzw. bitten Sie diese, 


in Ihrer Gegenwart nicht zu rauchen/dampfen. 


e Überprüfen Sie Ihre Wohnung auf Schimmelquellen und eliminieren Sie diese, falls Sie 


fündig werden. 


e Verwenden Sie keine künstlich aromatisierten Wohndüfte, wie Duftkerzen, Duftbäume, 
Raumsprays o. ä. Nutzen Sie besser natürliche ätherische Öle, die sogar die Raumluft 


reinigen können. Siehe weiter unten unter Punkt 6. 


e Kaufen Sie am besten nur solche Teppichböden, Wohntextilien und Baustoffe, die 


entsprechend zertifiziert sind, also keine Giftstoffe ausdünsten. 
e Meiden Sie als Fussgänger oder Radfahrer stark befahrene Strassen und Industriegebiete. 


« Falls Sie gerade einen Ortswechsel in Betracht ziehen, wählen Sie - wenn 
arbeitstechnisch möglich - besser eine Wohngegend mit gesünderer Luft. Denken Sie 
dabei daran, dass ländliche Regionen nicht zwangsläufig besser sein müssen. Dort kann 


es - wenn Landwirtschaft in der Nähe ist - zu häufigen Pestizidbelastungen kommen. 


e \Wenn dies nicht möglich ist, Sie aber in einer Gegend mit schlechter Luft leben oder gar 
ein Raucher im Haushalt lebt, setzen Sie einen Luftreiniger ein. Diese können - je nach 
Qualität - auch kleinste Partikel schädlicher Gase, Gerüche, Rauchbelastungen, 


Feinstaub, Schimmel und Allergene aus der Luft entfernen. 


e Nutzen Sie auch bestimmte Zimmerpflanzen, die dafür bekannt sind, die Luftqualität in 


Räumen zu verbessern, da sie die Raumluft von Giften befreien. 


e Wenden Sie als Hobby- oder Berufsgärtner keine Pestizide an, auch keine Pestizide, die 
offiziell als „harmlos“ gelten, aber in Wirklichkeit umstritten sind, da Informationen über 
negative Auswirkungen entweder noch nicht vorliegen oder vom Hersteller unterdrückt 


werden, wie z. B. bei Roundup der Fall. 


e Vermeiden Sie ungesunde Nahrung, da sich auch diese negativ auf die Lungengesundheit 
auswirkt, z. B. entzündungsfördernde Eigenschaften aufweist, die Abwehrkraft 
schwächt, zu verstärkter Schleimbildung führen kann (z. B. Milchprodukte, Sojamilch (7) 
- testen Sie selbst, welche Lebensmittel bei Ihnen verschleimend wirken!) und überdies 
zu wenige Vitalstoffe inkl. Antioxidantien enthält, so dass die Lungen Angriffen aus der 
Luft fast schon schutzlos ausgeliefert sind. Hier haben wir die Vitalstoffe, die vor 


Lungenerkrankungen schützen, beschrieben. 





e Überprüfen Sie die Medikamente, die Sie regelmässig einnehmen müssen. Manche 
Arzneimittel schaden den Lungen und können sogar das Lungenkrebsrisiko erhöhen, wie 
z. B. ACE-Hemmer (Blutdrucksenker), wie sich in einer Studie vom Herbst 2018 gezeigt 
hatte. Aber auch Medikamente gegen Herz- und Gelenkbeschwerden können die Lungen 
schädigen. Eine Liste mit bekannten lungenschädigenden Arzneimitteln finden Sie im 


vorigen Link. 


2. Mit richtiger Bewegung die Lungen stärken 


Bewegung ist neben der richtigen Atemtherapie und einer lungengesunden Ernährung eine der 
wichtigsten Säulen im Bereich der Lungenreinigung und Lungenregeneration. Regelmässige 
Bewegung und Stärkung der Muskulatur erhöht die Atemfrequenz, verbessert die 
Sauerstoffversorgung und fördert die Durchblutung, was nun wiederum die Selbstreinigung 


der Lungen anregt, nämlich die Ausleitung von Schadstoffen und Schleim beschleunigt. 


Erst im Jahr 2018 ergab eine Studie, dass sich z. B. Tai Chi bei COPD-Patienten sogar besser 
auswirkte als die üblichen Reha-Massnahmen (Krafttraining, Ausdauertraining, 


Atemmuskeltraining, Atemphysiotherapie und Psychotherapie). 


Zu berücksichtigen ist hier, dass die genannten Reha-Massnahmen meist erst bei 
fortgeschrittener Erkrankung von den Kassen übernommen werden, im Anfangsstadium also 
selbst übernommen werden müssten, was für die wenigsten Menschen möglich sein wird, so 
dass Tai Chi hier deutlich realisierbarer ist, da man sich einen entsprechenden Kurs meist 


problemlos leisten kann. 


3. Mit richtiger Ernährung die Lungenregeneration fördern 


Der Einfluss der Ernährung wird bei Verdauungsbeschwerden und inzwischen auch bei 
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen nur noch selten in Frage gestellt. Bei 
Lungenproblemen jedoch wird die Ernährung nach wie vor meist sehr stiefmütterlich 
behandelt. Dabei könnte sie die Zeit der Lungenreinigung und Lungenregeneration deutlich 


verkürzen und das Risiko, eine COPD zu entwickeln merklich reduzieren. 


Schon allein die erhöhte Zufuhr von ballaststoffreichen Lebensmitteln führt zu einer 
verbesserten Lungengesundheit. Denn Ballaststoffe verbessern die Darmflora und die 
Darmgesundheit, was nun wiederum auch auf die Lungen eine entzündungshemmende 
Auswirkung hat und ausserdem zu einem gestärkten Immunsystem beiträgt. Studien haben 
daher ergeben, dass die Lungenfunktionen umso besser waren, je höher der Ballaststoffverzehr 


der jeweiligen Patienten. 


Auch weiss man längst, dass das Lungenkrebsrisiko umso mehr steigt, je mehr 
hochglykämische Lebensmittel verzehrt werden. Hochglykämische Lebensmittel wie Zucker 
und Weissmehlprodukte wirken nicht nur entzündungsfördernd und schaden bereits auf diese 
Weise den Lungen. Sie lassen ausserdem den Blutzucker- und Insulinspiegel steigen, was nun 
wiederum den Spiegel der sog. Wachstumsfaktoren erhöht, die ihrerseits das 


Lungenkrebswachstum anfeuern können. 


Gleichzeitig können bestimmte Pflanzenstoffe aus Obst und Gemüse, wie z. B. das Carotinoid 
Beta-Cryptoxanthin (in Orangen, Mandarinen, roter Paprika, Kürbis etc.) die Lungen vor 
Krankheiten schützen. Auch Tomaten und Äpfel - so zeigte sich in einer Untersuchung - helfen 
den Lungen bei der Selbstreinigung und sorgen dafür, dass die Atemwege möglichst lange 
gesund bleiben. Allerdings müssen gerade Tomaten und Äpfel zu diesem Zweck roh verzehrt 
werden, schrieben die entsprechenden Wissenschaftler. Tomatensauce und Apfelmus wirken 


in Bezug auf die Lungen also nicht. 


Weitere Informationen zur richtigen Ernährung bei einer Lungenerkrankung oder auch bei 
schon diagnostizierter COPD finden Sie im vorigen Link. Dort stellen wir ausserdem 
empfehlenswerte Vitalstoffe und Nahrungsergänzungen vor, die nachweislich die Gesundheit 


der Lungen und somit auch die Lungenreinigung massgeblich unterstützen. 


4. Heilpflanzen für die Lungen 


Der Einsatz von bestimmten Heilpflanzen für die Lungen in Form von Tee ist mit wenig 
Aufwand verbunden und kann hervorragende Ergebnisse bringen - besonders dann, wenn der 
Kräutertee statt Limonaden, Softdrinks oder alkoholischen Getränken getrunken wird. Zur 
Auswahl stehen Heilpflanzen, die entzündungshemmend, schleimlösend, befreiend oder auf 
gereizte Bronchien beruhigend wirken, aber auch Heilpflanzen, die mit ihren Schleimstoffen 
trockene Atemwege schützen und sogar Pflanzen, die aufgrund ihres Kieselsäuregehalts zu 


einer langfristigen Stärkung der Lungen führen. 


Lesen Sie dazu am besten den oben verlinkten Artikel, der auch konkrete Rezepte zur 


Anwendung der jeweiligen Heilpflanzen enthält. 


5. Der Drink zur Lungenreinigung 


Ein täglicher Drink zur Lungenreinigung kann ganz enorm dazu beitragen, dass der Körper mit 





mehr Antioxidantien und schleimlösenden Scharfstoffen versorgt wird. Er besteht aus 
Kurkuma, Ingwer und Zwiebeln, die ausserdem allesamt über entzündungshemmende 


Eigenschaften verfügen. 


Die Scharfstoffe aus Ingwer und Zwiebeln helfen sehr gut beim Abhusten und Freimachen der 
Atemwege, während der Ingwer zudem die Bronchialmuskulatur entspannt, was bei 


chronischen Verkrampfungen wie etwa bei Asthma äusserst hilfreich sein kann. 


Und allein Zwiebeln sollen sich gar so gut auf die Lungengesundheit auswirken, dass das 
Lungenkrebsrisiko um die Hälfte gesenkt werden kann, wenn man täglich nur 20 g Zwiebeln 


isst - wie eine Studie zeigte, die im obigen Link vorgestellt wird. 


6. Ätherische Öle schützen die Lungen 


Manche ätherischen Öle können - laut einer Studie von 2016 - die Zellen des Lungengewebes 
vor den schädlichen Auswirkungen von Schadstoffen aus der Atemluft schützen. Es handelt 


sich u. a. um die ätherischen Öle aus Anis, Fenchel, Basilikum und Gewürznelken, die in die 





Duftlampe gegeben werden können und so nicht nur den jeweiligen Raum aromatisieren, 
sondern durch ihre entzündungshemmenden und antioxidativen Eigenschaften auch den 


Lungen nutzen, nämlich deren Abwehrkraft gegen Luftschadstoffe erhöhen. 


7. Dampfinhalationen unterstützen die Lungenreinigung 


Ätherische Öle (z. B. Teebaumöl, Salbei- oder Thymianöl) können natürlich auch mit 
Wasserdampf inhaliert werden, doch selbst Wasserdampf allein öffnet die Atemwege und hilft 


den Lungen, sich von Schleim und Schlacken zu reinigen (5). 


Die Lungen und Atemwege mögen im Allgemeinen keine kalte oder sehr trockene Luft, da ein 
solches Klima die Schleimhäute austrocknet und die Durchblutung verschlechtert. Daher 


verschlimmern sich bei kalter, trockener Luft oft auch bestehende Atemwegserkrankungen. 


Bei Wasserdampfinhalationen hingegen atmet man warme und feuchte Luft ein, die das Atmen 
erleichtern und so oftmals sehr plötzlich Atemwegsbeschwerden lindern kann. Wenn Sie also 
bereits an einer Lungen- oder Atemwegserkrankung leiden, können Sie mit 
Wasserdampfinhalationen (mit oder ohne ätherische Öle) Ihre Lungenreinigung sehr gut 


unterstützen. 


Denken Sie jedoch daran, dass bei einer „normalen“ Dampfinhalation nur recht grosse 
Dampfpartikel entstehen, die allenfalls die Nasenschleimhaut, also die oberen Atemwege 
positiv beeinflussen können. Inhalatoren mit Verneblerfunktion können dagegen auch 


lungengängige Tröpfchengrössen bilden und sind somit auch zur Lungenregeneration und 


Lungenreinigung geeignet. Erkundigen Sie sich beim Kauf eines Inhalators bzw. Verneblers 


vorab nach der entstehenden Dampfpartikelgrösse. 


Will man ätherische Öle einsetzen, dann könnten diese - wenn im Vernebler eingesetzt - 
empfindliche Bronchien irritieren. Sie sollten daher die Verwendung der Öle im Vernebler 
vorab mit einem Arzt besprechen. Beim normalen Inhalieren aber können Sie sie natürlich 


einsetzen. 


8. Ausreichend trinken fördert die Lungenreinigung 


Wasser ist bekanntlich eine wichtige Komponente bei jedweder Entschlackung und Entgiftung. 
Es hilft bei der raschen Ausleitung von unerwünschten Substanzen aus dem Körper und sorgt 
somit dafür, dass auch der Schleim in den Atemwegen verflüssigt wird und leichter 


ausgeschieden werden kann. 


Trinken Sie zur Lungenreinigung daher ausreichend Wasser (ca. 1,5 Liter pro Tag), ein Teil 
davon gerne auch in Form von lungenfreundichen Tees, z. B. mit Thymian, Süssholz, Eibisch, 


Spitzwegerich, Anis oder Fenchel. 





Auch zwei Tassen Grüntee können pro Tag getrunken werden, wenn Sie Grüntee gerne 
trinken. Er enthält starke Antioxidantien - u. a. den Stoff ECGC - die Entzündungen in den 
Lungen reduzieren und ausserdem das Lungengewebe vor schädlichen Substanzen aus der Luft 
schützen. In einer Studie vom Januar 2018 mit mehr als 1000 Erwachsenen zeigte sich, dass 
jene, die täglich mindestens 2 Tassen Grüntee getrunken hatten, über eine bessere 


Lungenfunktion verfügten als jene, die keinen Grüntee mochten (6). 


9. Richtiges Abhusten von Schleim 


Besonders bei bestehenden Lungenerkrankungen ist das richtige Abhusten von Schleim sehr 
wichtig, um die Lungenfunktionen möglichst lange aufrecht zu erhalten und um bestmöglich 


atmen zu können. 


Je besser der Schleim abgehustet werden kann, umso grösser ist das allgemeine Wohlbefinden, 
da der Schleim toxische Substanzen enthält und überdies Nährboden für neue Erreger 
darstellen kann, also eine enorme Belastung für den Körper darstellt. Gelöster Schleim sollte 


daher immer ausgespuckt (in ein Taschentuch!) und nie geschluckt werden. 


e Setzen Sie sich auf einen Stuhl und achten Sie auf eine entspannte Haltung: Beide Füsse 


stehen flach auf dem Boden, Ihre Schultern bleiben unten und entspannt. 


e Verschränken Sie die Arme vor dem Bauch und atmen Sie langsam durch die Nase ein. 


e Atmen Sie nun wieder langsam aus, während Sie sich gleichzeitig nach vorn lehnen und 


die Arme gegen den Magen drücken. 
e Husten Sie zwei- bis dreimal, während Sie ausatmen, der Mund bleibt leicht geöffnet. 


e Atmen Sie wieder langsam durch die Nase ein. 


Wiederholen Sie den Ablauf, wenn nötig. 


Eine andere Beschreibung sieht folgendermassen aus; probieren Sie beide Möglichkeiten aus 


und wählen Sie dann jene, die bei Ihnen am besten funktioniert: 


e Setzen Sie sich entspannt und breitbeinig auf einen Stuhl. 


e Beugen Sie den Oberkörper etwas nach vorn und stützen Sie sich mit den Händen auf 
Ihren Oberschenkeln ab. 


e Sobald Sie den Schleim in der Brust spüren, husten Sie kurz und kräftig (aber nicht zuuu 
kräftig) - und zwar gegen Ihre geschlossenen Lippen. Ihre Wangen werden kurz 
aufgebläht, was nun einen Gegendruck entstehen lässt, der die Atemwege weitet und die 


Bronchien entkrampft. 


e \Wenn Sie an immer wieder eintretenden Hustenattacken leiden, praktizieren Sie die 
Lippenbremse: Atmen Sie tief durch die Nase ein und durch den Mund wieder aus. Die 
Lippen halten Sie jedoch geschlossen, so dass die ausgeatmete Luft durch einen 


schmalen Lippenspalt ausströmen kann. 


10. Schleim aus den Lungen entfernen 


Wenn Sie spüren, dass Ihre Lungen verschleimt sind, führen Sie erstens Massnahmen durch, 
die den Schleim verflüssigen und damit leicht lösbar machen können (viel trinken, 
schleimlösende Tees einsetzen, Inhalationen durchführen, ätherische Öle nutzen) und zweitens 


Massnahmen, die den Schleim nach draussen befördern. 


Zur Entfernung des Schleims können verschiedene Techniken eingesetzt werden, wie z. B. die 
autogene Drainage, die Lagerungsdrainage oder auch Klopfungen. Ihr Physiotherapeut kann 
Ihnen hierbei helfen bzw. auch genau zeigen, welche Technik Sie selbständig durchführen 


können. 


Die Lagerungsdrainage funktioniert beispielsweise folgendermassen: Man legt sich 
nacheinander in verschiedene Positionen, atmet dabei bewusst und kann auf diese Weise den 
Schleim u. a. mittels Schwerkraft aus den Lungen befördern. Das Atmen geht leichter und man 


kann damit Lungeninfektionen vorbeugen. 


e Legen Sie sich auf den Rücken, z. B. auf den Boden oder in Ihr Bett. 


e Platzieren Sie ein oder mehrere Kissen unter Ihre Hüfte, damit der Brustkorb tiefer als 


die Hüfte liegt. 
e Atmen Sie langsam durch die Nase ein und durch den Mund aus. 


« Jedes Ausatmen sollte doppelt so lang dauern als das Einatmen. Man nennt diese 


Atemtechnik daher auch 1:2-Atmung. 
e Fahren Sie mehrere Minuten auf diese Weise fort. 
e Legen Sie sich nun auf die Seite, den Kopf auf ein Kissen oder Ihren Arm. 


e Legen Sie auch jetzt wieder Kissen unter die Hüfte und praktizieren einige Minuten lang 
die 1:2-Atmung. 

e Legen Sie sich nun auf die andere Seite und atmen auch hier einige Minuten lang mit der 
1:2-Atmung. 


e Legen Sie sich nun auf den Bauch. Natürlich erneut mit einem oder mehreren Kissen 
unter der Hüfte, damit diese höher als die Brust liegt. Die Arme können den Kopf 


stützen, z. B. unter der Stirn. 


e Atmen Sie auch einige Minuten lang in dieser Position. 


Kann jeder eine Lungenreinigung durchführen? 


Bei bestehenden Krankheiten sollten die vorgestellten Massnahmen mit dem Arzt oder 
Heilpraktiker besprochen werden, um herauszufinden, welche davon individuell passend sind 
und welche eventuell erst später eingesetzt werden sollten, wenn sich das Befinden schon 


etwas gebessert hat. 


Denn manche der genannten Massnahmen sind ungewohnt und könnten - wenn zu viele 
davon gleichzeitig eingesetzt werden - auch zu einer Überlastung des ohnehin geschwächten 
Organismus führen, da er gar nicht im erforderlichen Mass auf alle reagieren kann. 
Selbstverständlich können die entlastenden Massnahmen von ALLEN Menschen SOFORT 


umgesetzt werden! 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zweifelhafte Milchqualität 
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Milch ist das durch ein- oder mehrmaliges tägliches Melken gewonnene, unveränderte 
Eutersekret von zur Milchgewinnung gehaltenen Kühen. So lautet Paragraph 2 der gültigen 
Milchverordnung, der somit gleichzeitig beweist, dass die weisse Flüssigkeit, die überall als 
Milch verkauft wird, überhaupt keine Milch mehr ist! 


Wenige Menschen kennen richtige Kuhmilch 


Milch wird zumindest "wärmebehandelt", in den meisten Fällen pasteurisiert oder 
ultrahocherhitzt (H-Milch), in einigen Fällen auch sterilisiert (Kondensmilch). Folglich hat ein 


Grossteil der Menschen in Deutschland noch niemals "richtige Kuhmilch" getrunken. 


Milch ist von Natur aus eine so empfindliche Substanz, dass sich derjenige, der all die Wunder 
dieser Erde geschaffen hat, genau überlegt hat, wie die Milch zum "Endverbraucher" gelangen 


muss, damit sie ihre einzigartige, lebensspendende Qualität nicht verliert. 


Sie behält diese einzigartige Qualität nämlich nur dann, sie gewährleistet die optimale 


Versorgung des Säuglings nur dann, wenn sie von ihm körperwarm direkt aus ihrer 


Produktionsstätte, sprich der Brust oder dem Euter, getrunken wird. 


Die Tatsache, dass der Mensch die Milch der Kuh trinken will, aber gleichzeitig die Haltung 
einer Kuh (aus Platz- oder Lustmangel) und das Saugen der Milch direkt von ihrem Euter (aus 


vermutlich ästhetischen Gründen) ablehnt, ist an sich schon seltsam genug. 


Wenn der Mensch dann aber auch noch hoch komplizierte Verfahren entwickelt, um dennoch 
an Milch zu gelangen, um sie über weite Entfernungen transportieren bzw. um sie lange lagern 
und weiterverarbeiten zu können und trotzdem glaubt, sie würde ihre einzigartige, 


lebensspendende Qualität behalten, dann ist er einem Irrtum erlegen. 


Die heute überall zum Verkauf stehende Milch hat nichts mehr mit der Milch zu tun, die dem 


Euter bzw. der Mutterbrust entspringt. 


Was geschieht der Milch... 


... bevor sie beim Verbraucher eintrifft? Sie wird heute gemeinhin 


e maschinell gemolken, sodann 

e einer unnatürlichen Kühlung unterzogen, 
e einige Tage lang gelagert, dann 

e erhitzt, 

e homogenisiert, 

e im Fettgehalt reduziert oder angepasst, 


e mit Höchstgeschwindigkeit und hohem Druck durch endlose Stahlrohrsysteme 
gepumpt, 
e durch eine Abfüllstrasse gejagt und schliesslich - als mittlerweile künstliches Produkt 


menschlicher Einfallskunst 


e in Glas, meistens aber in beschichtete Kunststofftüten abgefüllt. 


Melken früher und heute 


Nach wie vor verbindet ein Grossteil der westlichen Stadtmenschen mit dem Wort "Melken" 
idyllische Bilder: Man stellt sich einen romantischen Bauernhof vor, hübsch gefleckte Kühe auf 


der Wiese und einen dampfenden Misthaufen vor dem geräumigen Stall. 


Man glaubt, ein rotwangiger Bauer setze sich mit Eimer und Schemel zu seiner Kuh Elsa und 
melke sie. Elsa hat ein allerliebstes Kälbchen, das tagtäglich mit der Mutter auf eine saftiggrüne 


Weide trippelt, wo es mit Altersgenossen toben darf. 


Diese Vorstellung ist von der Realität in etwa so weit entfernt wie Rumpelstilzchen, Frau Holle, 


die Sieben Zwerge und König Drosselbart zusammen genommen. 


Der Milchfreund möge sich an dieser Stelle endgültig von der Vorstellung verabschieden, 
käufliche Milchprodukte entstammten bäuerlichen Familienbetrieben. Milchprodukte haben 
ihren Ursprung in riesigen automatisierten Fabrikhallen, in denen Tausende Milchkühe ein 


computergesteuertes armseliges Leben führen. 


Milchproduktion ist die wohl unromantischste Angelegenheit unseres Zeitalters. Jedoch - ob 


nun romantisch oder nicht - muss ein für allemal festgehalten werden: 


Vom Sinn eines Kuhlebens 


Der Daseinszweck von Kühen besteht nicht darin, der Menschheit Milch zu geben! Kühe 
existieren nicht deshalb, weil sie sich von Menschen die eigenen Kinder rauben und sich 


anschliessend bis zum Umfallen melken lassen möchten. 


Kühe bzw. Rinder lebten einst in riesigen Herden in Wäldern und Steppenregionen. Sie füllten 
ihre ureigene ökologische Nische in einem harmonischen Gleichgewicht aller Lebewesen 


dieses Planeten. 


Sie verwandelten Blätter, Kräuter und trockenes Steppengras in hervorragenden Dünger für die 


Erde und sorgten mit ihrem Körper gelegentlich dafür, dass eine Raubtierfamilie satt wurde. 


Die Vorstellung einer frei lebenden Wildkuh ist für uns heute jedoch derart fremd geworden, 
dass ein solches Tier - zumindest in Mitteleuropa - keine Überlebenschance mehr hätte. Sie 


würde sofort gefangen, eingesperrt und umgehend gemolken werden. 


Das Melken der Kühe 


Heute melken also keine schwieligen Bauershände mehr. Ja, es gibt eigentlich gar keine Bauern 


im herkömmlichen Sinne mehr. 


Derjenige, der die Aufsicht über oft mehrere tausend Milchkühe eines Milchbetriebes (früher 
hiess das Stall) hat, wird Produktions- bzw. Anlagenleiter genannt und sollte den Titel "Diplom- 


Agraringenieur, Fachrichtung Tierproduktion mit Schwerpunkt Rind" tragen. 


Heute melken Melkmaschinen. Das Melken von Hand ist nicht nur anstrengend und 
zeitraubend, sondern aus Hygienegründen von den Gesundheits- und Veterinärämtern 


überhaupt nicht gerne gesehen. 


Mit der Melkmaschine verwandelte sich die zweimal täglich stattfindende Melkprozedur für 


die Kuh in eine unangenehme und bei Euterentzündungen (die in der modernen 


Milchkuhhaltung an der Tagesordnung sind) sogar sehr schmerzhafte Angelegenheit. 


Führt man einen Laien in moderne Melkräumlichkeiten, wird er auf den ersten Blick nicht 
wissen, wohin es ihn verschlagen hat. Er befindet sich in einem künstlich beleuchteten, von 
Stahl und Chrom dominierten Maschinenraum, wo sich Türen ferngesteuert öffnen und 


schliessen lassen. 


Der Geruch nach chemischen Desinfektionsmitteln treibt dem Besucher fast Tränen in die 
Augen. Er wird nicht im Traum daran denken, dass hier ein lebendiges Säugetier gehalten wird, 


ein Tier, das hinaus auf Wiesen und in Wälder gehört. 


Melker haben mit Stallburschen nichts gemein 


Der Auszug einer Melkstandbeschreibung zeigt eindeutig, dass ein Melker über die Bedienung 
von Maschinen Bescheid wissen muss, nicht aber über Kühe. Ein Melker ist auch kein Melker, 


sondern ein Tierwirt, Fachrichtung Rinderhaltung mit Schwerpunkt Melken". 


Eine Melkmaschine melkt mehrere Kühe gleichzeitig und benötigt für eine Kuh normalerweise 


5 bis 10 Minuten. 


Die Milch wird über Rohrleitungen direkt in einen Tank transportiert, wo sie von 
Körpertemperatur (38 Grad) auf 4° bis 8° Celsius abgekühlt wird. Diese Vorgehensweise 
erscheint uns im Zeitalter allzeit präsenter Kühlgerätschaften durchaus normal. Für Milch 


bedeutet Kühlung jedoch eine deutliche Qualitätsverminderung. 


Erste Kühlung sorgt für Schäden in der Eiweissstruktur 


Bis der Tankwagen der Molkerei kommt, wird die Milch nun minimal einige Stunden, maximal 


jedoch zwei Tage gelagert. 


Diese mechanischen Belastungen (Melk-, dann Rührmaschine) in Kombination mit starken 
Temperaturveränderungen ( Temperatursturz von ca. 30° C) sorgen für erste Schäden in der 
Milchfett- und Milcheiweissstruktur. 


Eiweisse nehmen eine andere Struktur an - sie denaturieren, liegen also nicht mehr in ihrer 
natürlichen Form vor. Fette werden gespalten und oxidieren - mit anderen Worten: Sie werden 


ranzig! 


Die Milch wird jetzt in Höchstgeschwindigkeit (30.000 Liter pro Stunde, das sind knapp 10 Liter 
pro Sekunde) in den Tankwagen gepumpt - und während des Transportes zur Molkerei gut 


durchgeschüttelt. Jetzt wird die Milch weiter verarbeitet. 


Sie wird dabei erneut durch zahlreiche Rohrsysteme gepumpt. Die Aussenhüllen (Membrane) 
ihrer empfindlichen Fettkügelchen werden beschädigt und freie Fette treten aus. Die 
vorgeschriebene permanente Kühlung verstärkt diesen Austritt freier Fette. Freie Fette 


bedeuten: Das Ranzigwerden setzt sich munter fort. 


Bakterienmagnet Milch 


Unter natürlichen Umständen erblickt Milch niemals das Tageslicht. Sie wird vom Säugling 


direkt aus ihrer Quelle getrunken. 


Kommt sie nun aber - völlig entgegen ihrer Bestimmung - mit Licht und Luft in Berührung, 
muss sie - so will es die Natur -schnellstmöglich vernichtet, d.h. durch Bakterien abgebaut 


werden. 


Daher ist Milch ein regelrechter Magnet für Mikroorganismen, auch solche, die zu den sog. 


Krankheitserregern zählen. Sie vermehren sich in der Milch und kompostieren sie. 


Je nach Art der sich ansiedelnden Mikroorganismen mag der Mensch das nun entstehende 


Produkt (Sauermilch) oder er mag es nicht (verfaulte/"gekippte" Milch). 


Die Ansiedlung von sog. Krankheitserregern lässt sich am Geschmack jedoch nicht erkennen. 


Deshalb wird Milch vorsorglich erhitzt, bevor sie in den Handel kommt. 


Schädliche Mikroorganismen sollen so vernichtet und das Erkrankungsrisiko des Verbrauchers 


gesenkt werden. Die gefürchtetsten der durch Rohmilch angeblich übertragbaren Krankheiten. 


Der Pasteurisierung entkommen jedoch oft gerade die sog. "bösen" Mikroorganismen (z.B. 
Fäulnisbakterien), während die guten (z.B. Milchsäurebakterien), vernichtet werden. Deshalb 
wird aus pasteurisierter Milch - wenn man sie zu lange stehen lässt - nur noch seltenst 


Sauermilch. 


Pasteurisierte sauer gewordene Milch bleibt oft 


unbemerkt 


Nach der Pasteurisierung vermehren sich die in der Milch verbliebenen "bösen" Bakterien, die 
Fäulnisbakterien, in extremer Geschwindigkeit. Extrem deshalb, weil ihre natürlichen 


Gegenspieler, die "guten" Bakterien, jetzt fehlen. 


Also fault die Milch, anstatt - wie das früher sogar erwünscht war - sauer zu werden. Wenn 
Milch sauer wird, merkt man das sofort an Geruch und Geschmack - nicht mehr jedoch bei 


pasteurisierter Milch. 


Man kann sie noch einige Tage lang trinken, bis man vage bemerkt, dass die gute Milch längst 
gekippt (eigentlich verfault) ist. 


Temperaturschocks 


In der Natur wird Kuhmilch nie mit Temperaturen konfrontiert, die über oder unter 


Kuhkörpertemperatur (ca. 38 Grad) liegen. 


Während der lebensmitteltechnologischen Verarbeitung jedoch erfährt die Milch neben der 
erwähnten Kühlung jetzt das Gegenteil, nämlich eine Erhitzung auf mindestens 72 Grad Celsius 
(beim Pasteurisieren) und auf etwa 135 Grad Celsius bei der Ultrahocherhitzung (hier nennt 
man das Ergebnis "H- Milch"). 


Quicklebendige Muttermilch 


Muttermilch, die der Säugling frisch aus Mutters Brust geniesst, ist laut Dr. Max o. Bruker 


"übrigens aufgrund des reichhaltigen Bakterienangebotes in der Muttermilch eine 


quicklebendige Angelegenheit" 


Diese Bakterien sind aber nicht mit jenen vergleichbar, die nach dem Melkvorgang die Milch 


besiedeln können. 


Bakterien, die der Säugling mit der Muttermilch trinkt, sind Mikroorganismen, die ihm helfen, 
ein starkes Immunsystem zu entwickeln, es sind Mikroorganismen, die sich im Körper des 
Säuglings ansiedeln, um mit ihm in Symbiose, also in einer Lebensgemeinschaft zum 


gegenseitigen Nutzen zu leben. 


Pasteurisierte Milch hingegen ist eine leblose Angelegenheit. Ranzige Fette und 
Fäulnisbakterien sind nicht gerade das, was Lebenskraft vermittelt. Deshalb tut das diese Milch 


auch nicht - weder an das Kalb noch an den menschlichen Milchkonsumenten. 


Wem nützt Pasteurisierung? 


Chemisch gesehen unterscheidet sich die pasteurisierte Milch kaum von der ursprünglichen 





Rohmilch. Sie enthält immer noch genauso viel Eiweiss, genauso viel Calcium und genauso viel 


Eisen. 


Warum aber stirbt das Kalb oft nach spätestens einem halben Jahr, wenn es ausschliesslich die 


Milch seiner Mutter in pasteurisierter Form erhält? 


Ob es nun die fehlenden Enzyme sind, die durch die kurze, aber starke Hitzeeinwirkung der 
Pasteurisierung vernichtet werden, ob es ein wichtiges wärmeempfindliches Vitamin ist, 
welches nun nicht mehr in der erforderlichen Menge vorhanden ist, ob es das denaturierte 


Eiweiss ist oder ein Faktor, den noch niemand entdeckt hat, ist völlig gleichgültig. 


Wenn pasteurisierte Milch besser wäre als ihre rohe Variante, dann würde jedes Euter bereits 
über eine integrierte Kochplatte verfügen, um die Milch, bevor sie vom Kalb getrunken wird, 


auf kurzfristig 72 Grad zu erhitzen. 


Da aber noch kein Wissenschaftler von einer solchen Gerätschaft berichtete, müsste jedem 
einleuchten, dass Milch immer in roher, frischest möglicher Form konsumiert werden muss, 
um - im Falle des Kalbes - nützlich und gesund zu sein, und um - im Falle des Menschen - so 


wenig Schaden wie möglich anzurichten. 


Pasteurisierung und all die anderen Verfahren, mit denen Milch behandelt wird, nützen der 
Milchindustrie, sonst niemandem! Man kann die einst empfindliche Substanz nämlich jetzt in 
riesigen Mengen auf Vorrat lagern, über weite Strecken transportieren und problemlos zu 


allerlei Produkten weiter verarbeiten, ohne von plötzlichem Verderb überrascht zu werden. 


Pasteurisierung hat nichts mit Sauberkeit zu tun 


Die Pasteurisierung wurde eingeführt, um bakterienfreie Milch herzustellen. Die Milch ist 
damit jedoch nicht automatisch auch sauber. Sie ist einfach "nur" erhitzt. Melkstände, 
Melkmaschinen und die gesamte Maschinerie der Molkereien müssen sich natürlich in einem 


hygienisch absolut einwandfreien Zustand befinden. 


Also werden sie permanent mit scharfen Reinigungsmitteln gesäubert und mit chlor- und 
jodhaltigen Desinfektionsmitteln versehen. Die Rückstände dieser Mittel werden niemals aus 
der Milch entfernt!! 


Andere winzige Verunreinigungen wie Staub, Kuhhärchen, Kot, winzige Insekten sowie 
Rückstände von Farben und Lacken, die aus Siloanstrichen stammen (Silo: Grossspeicher für 
Futter), kann sie nach wie vor enthalten. Diese sind zwar jetzt auch pasteurisiert, aber sie sind 


drin! 


Sogar Salmonellen können weiterhin enthalten sein. Übrigens: Die Tuberkuloseerreger, zu 
deren Ehre Louis Pasteur den Prozess des Pasteurisierens erfunden hatte, sind extrem 


widerstandsfähig und überleben die Pasteurisierung gelegentlich ebenfalls. 


Antibiotika und andere Medikamentenrückstände bleiben 


erhalten 


Durch Pasteurisierung kommt es zu so weit reichenden Veränderungen in der Milchqualität (es 
finden Kettenreaktionen statt, welche die Struktur der Milch schädigen und zerstören, das 
Mineraliengewicht wird verändert u.v.a.), dass hoffentlich niemand auf die Idee komme, die 
Beschriftung der Milchpackung ("Frische Vollmilch") könne ernst gemeint sein. Diese Milch ist 
so ziemlich alles, nur nicht mehr frisch! Die Milchindustrie darf aber trotzdem "frisch" auf die 
Packungen schreiben. Es gab deswegen zwar etliche Klagen seitens der 


Verbraucherschutzverbände, sie wurden aber alle abgewiesen. 


"Übergangslösung! seit 70 Jahren 


Im Jahre 1937 wurde vom Leiter des Bakteriologischen Instituts der Preussischen Versuchs- 


und Forschungsanstalt beim 11. Weltmilchkongress in Berlin verkündet: 


"Angesichts der Tuberkuloseerkrankungen bei Kühen ergibt sich die Notwendigkeit einer 
Pasteurisierung, bis die Verhältnisse am Orte der Milcherzeugung den hygienischen Belangen 


entsprechen. Dann soll eine Rohmilchversorgung eintreten." 


Die Pasteurisierung war also ursprünglich nur eine Not- und Übergangslösung! Das hat man 
wohl vergessen. Denn trotz blitzblanker Milchproduktionsanlagen (= Stall), angeblich 
tuberkulose- und typhusfreier Kuhbestände sowie trotz intensiver tiermedizinischer 


Kontrollen herrscht heute EU-weit Pasteurisierungszwang. 


Ist die Milch schlimmer als Zucker? 


Ratten, deren Zahnverfallsprozess angeblich dem des menschlichen Gebisses gleicht, wurden 
in drei Versuchsgruppen aufgeteilt. Die erste bekam gewöhnliches Nagerfutter - und damit im 


Laufe ihres Lebens durchschnittlich ı Loch im Zahn. 
Die zweite Gruppe erhielt reine Zuckerdiät. Das Ergebnis waren 5,5 Löcher. 


Die dritte Gruppe besass nach Ablauf des gleichen Zeitraumes durchschnittlich 9,5 Löcher, fast 
doppelt so viele wie die Zuckergruppe. Raten Sie einmal, was diese bemitleidenswerte Gruppe 


als Hauptnahrung bekam: Pasteurisierte Kuhmilch! 


Ultra-Hocherhitzung und Sterilisierung der Milch 


Pasteurisierte Milch enthält also ranzige Fette, denaturierte Eiweisse, ganze Kolonien von 
Fäulnis- und anderen Bakterien, wobei ihr gleichzeitig wärmeempfindliche Vitamine und alle 


Enzyme abhanden gekommen sind. 


Dennoch bleibt ihr Geschmack (für den Geschmackssinn des Menschen) über eine Woche (in 


ungeöffnetem Zustand und bei ununterbrochener Kühlung) unverändert erhalten. 


Um Milch aber noch länger lagern zu können, entwickelte man die Ultra-Hocherhitzung und 
Sterilisierung. Ultra-hocherhitzte Milch (= H-Milch) wird zwei bis acht Sekunden lang auf 
mindestens 135 °C erhitzt; ungeöffnet ist H-Milch daraufhin bei Zimmertemperatur mindestens 


drei Monate lang haltbar. 


Erhitzt man Milch für eine halbe Stunde auf 120 °C, dann ist sie steril, das heisst absolut 
keimfrei. Sterilmilch ist bei Zimmertemperatur sogar sechs Monate haltbar (z. B. 
Kondensmilch). Dass die Qualität der Milch nach diesen Prozeduren nicht besser geworden ist, 


erübrigt sich zu erwähnen. 


Homogenisierung der Milch 


Mit Ausnahme der Milch einiger Bio-Molkereien wird Milch routinemässig homogenisiert. Bei 
diesem Verfahren wird sie so starkem Druck ausgesetzt, dass die Milchfetttröpfchen, die sich 


sonst an der Milchoberfläche sammeln und in der Flasche einen Klumpen cremiger Butter 





bilden würden (was den Verbraucher stört), in kleinste Partikel zerteilt werden. 


Homogenisierte Milch so schädlich wie Zigaretten? 


Der Klumpen ist jetzt zwar weg, doch sind die Teilchen des Milchfetts nun so winzig, dass sie 
die Darmwand passieren, in die Blutbahn gelangen und Reaktionen im Körper auslösen können, 


die als Allergien bezeichnet werden! 


Der Konsum von homogenisierter Milch enthalte ein um das Zwanzigfache höhere Risiko, eine 
Allergie auszulösen als der von unbehandelter Milch. Mit den feinen Fettpartikelchen wandert 
auch ein Enzym (Xanthinoxydase) aus der Milch in die Blutbahn, welches in der Lage ist, 

Arterien zu verstopfen und somit hohen Blutdruck und Arteriosklerose (= Arterienverkalkung) 


zu erzeugen. 


Mitte der Achtziger Jahre verlangte deshalb eine Gruppe von amerikanischen Ärzten, einen 
Warnhinweis auf den Verpackungen von homogenisierter Milch einzuführen, der inhaltlich 


dem auf Zigarettenpackungen ähneln sollte. 


Giftige Retourkutsche 


Konventionelle Milchkühe erhalten heute statt Gras oder Heu eine preiswerte 
Fertigfuttermischung. Aus finanziellen Gründen haben sich besonders Importe aus 
Drittweltländern "bewährt". Dort ist die Verwendung von (bei uns längst verbotenen) 


Pestiziden an der Tagesordnung. 


Die Pharmamultis Deutschlands, der Schweiz, der USA und anderer Industrienationen 
exportieren diese Gifte gewinnbringend in arme Länder. Dort weiss keiner, wie giftig der viel 


versprechend etikettierte Inhalt der Kanister ist. 


Grosszügig werden die Insekten- und Unkrautvertilgungsmittel beim Anbau von Tierfutter 
(Mais, Sojabohnen) eingesetzt. Über das Futter und schliesslich über Milch- und 


Fleischprodukte bekommen wir unseren eigenen "Giftmüll" wieder zurück. 


Da sich die Gifte im Tier ansammeln, enthält Fleisch im Durchschnitt 14-mal mehr Pestizide als 


pflanzliche Nahrungsmittel, Milchprodukte immerhin noch 5,5-mal so viel. 


Es gibt eine sog. Höchstmengenverordnung für Milch, in der ca. 300 (!) unterschiedliche Gifte 
aufgeführt werden, auf deren Anwesenheit die Milch eigentlich ständig überprüft werden 


müsste. 


Die Wirklichkeit sieht jedoch so aus, dass die staatlichen Milchkontrollämter die Milch nicht 
einmal auf hundert der offiziell bekannten Gifte untersuchen. An noch nicht registrierte Gifte 


wird kein Gedanke verschwendet. 


Jodierte Milch 


Da moderne Milchkühe mit riesigen Eutern gezüchtet werden, in denen jährlich tonnenweise 
Milch produziert werden muss, sind Eutergewebe und Milchdrüsen völlig überlastet. Die 
kuhfeindliche Melkmaschinerie trägt noch ihren Teil dazu bei, dass heutige Kühe permanent an 


Euterentzündungen leiden. 


Jod dient neben der Raum- und Maschinendesinfektion auch der konkreten Euterbehandlung. 
Das bei offenen Wunden höllisch schmerzende blutrote Mittel wird direkt auf das Euter (ob 


entzündet oder nicht) aufgetragen, damit keine Bakterien vom Euter in die Milch gelangen. 


Mikroorganismen gelangen jetzt kaum noch in die Milch, stattdessen das Jod. Zu den 
schädlichen Wirkungen von Jod, zur Jodlüge (Deutschland ist kein Jodmangel-sondern 


Jodüberschussgebiet) und zur Jodierung von Viehfutter siehe diesen Artikel 


Monsantos Genmilch und das Crack für Kühe 


Das erste im breiten Stil in den USA vermarktete gentechnologisch veränderte Nahrungsmittel 


war Milch. Sie enthielt ein genmanipuliertes Wachstumshormon für Rinder (rBGH'). 


Crack ist eine kokainhaltige Drogenmixtur und rBGH erhielt diesen Spitznamen deshalb, weil 
es die Kühe genau wie Crack erst aufputscht, dann aber auslaugt. Es zwingt Milchkühe zu einer 


3oprozentigen Steigerung ihrer Milchproduktion und entstammt Monsantos Laboratorien. 


Die FDA Wood and Drug Administration, die amerikanische Lebensmittelaufsichtsbehörde) 
erklärte, dass diese genmanipulierte Milch für den menschlichen Verzehr geeignet sei, obwohl 


verschiedene unabhängige Wissenschaftler vor rBGH (und der betreffenden Milch) warnten. 


Es würde die Bildung eines weiteren Hormons fördern, welches im milchverzehrenden 
Menschen unnatürliche Zellteilung stimuliere und natürlichen Zelltod verhindere - beides 


Kennzeichen von Krebszellen. 


Der grenzenlose Einsatz von Antibiotika 


Doch auch ohne die Warnungen dieser Wissenschaftler merkten die amerikanischen 
Milchbauern ziemlich rasch, was ihnen das neue Hormon bescherte: Die damit behandelten 
Milchkühe waren zwei Jahre früher ausgebrannt als üblich. Zuvor litten sie verstärkt unter 


ernsthaften Huf-, Gelenk- und Euterinfektionen. 


Die Bauern mussten ständig zur Antibiotikaspritze greifen. Damit riskierten sie aber, den 
zulässigen Grenzwert für Antibiotika in der Milch zu überschreiten. Bevor die Bauern all ihre 


rBGH-Packungen wutentbrannt zum Sondermüll bringen konnten, schritt die FDA eilig zur Tat: 


Den Teufel mit dem Belzebub austreiben 


Man schuf die Stelle einer Direktorin für die Sicherheit menschlicher Nahrungsmittel und 


stellte Monsantos Chefwissenschaftlerin Dr. Margaret Miller ein. 


Sie änderte flugs den zulässigen Grenzwert für Antibiotika in der Milch und hob ihn um das 
100fache an! rBGH konnte jetzt sorglos verabreicht werden, weil man bei den nun folgenden 


Infektionskrankheiten mit Antibiotika nicht mehr sparsam sein musste. 


Zu jener Zeit überlegte man gerade, wie man am besten genmanipulierte Nahrungsmittel (und 
damit auch rBGH-Milch) kennzeichnen solle. Schnell stellte die FDA einen von Monsantos 


Anwälten ein: Michael R. Taylor. 


Er löste das Problem im Nu und entschied, gentechnisch manipulierte Nahrungsmittel 
überhaupt nicht zu kennzeichnen. So konnte bereits 1994 rBGH-Milch in den USA öffentlich 
verkauft werden - zwar ohne Kennzeichnung, dafür aber mit der bis zu 100-fachen 
Antibiotikadosis. 


Fazit: Bei einer ausschliesslichen Ernährung mit pasteurisierter, ultrahocherhitzter, 
homogenisierter, mit Rückständen von allerlei Medikamenten und Chemikalien versehenen 
Milch wird das Kalb krank und stirbt binnen eines halben Jahres. 


Und Sie? 


Sie tun es nur nicht, weil Sie nicht ausschliesslich diese Milch trinken, sondern dann und wann 


auch noch einen Apfel und vielleicht auch einmal ein Salatblatt essen. 


Quellen 


e Die FDA fördert unsichere Milch aufgrund des Drucks in der Industrie 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fasten kann zu grossem Wohlbefinden beitragen, Fasten kann entschlacken, ja, Fasten kann 
heilen. Doch kann es während des Fastens auch zu Beschwerden kommen. Was kann man 


gegen die Nebenwirkungen des Fastens tun? 


Die Nebenwirkungen des Fastens und was Sie dagegen 


tun können 


Es gibt sehr viele unterschiedliche Fastenmethoden, etwa das Buchinger-Fasten mit Säften und 


Brühe, das reine Wasser-Fasten, das Basenfasten oder auch das Fasten nach Hildegard von 





Bingen. 
Sie finden alle diese Fastenformen mit Anleitung hier: Fastenmethoden mit Anleitung 


So unterschiedlich wie die Fastenmethoden können auch die Nebenwirkungen sein, die 


während des Fastens auftauchen. Dazu gehören die folgenden: 


e Kopfschmerzen 

e Schwindel, Schwächegefühle, Kreislaufprobleme 
e Hautausschläge 

e Durchfall oder Verstopfung 

« Gliederschmerzen 

e Übelkeit 


e Konzentrationsmangel 


Häufigste Nebenwirkung beim Fasten: Kopfschmerzen 


Die häufigste Nebenwirkung beim Fasten ist der Kopfschmerz. Dieser tritt meist in den ersten 
drei Tagen auf und verflüchtigt sich dann wieder. Besonders anfällig für fastenbedingte 
Kopfschmerzen sind Menschen, die auch sonst zu Kopfschmerzen neigen. Aber auch alle 


anderen können beim Fasten von plötzlichem Kopfschmerz überrascht werden. 


Was man gegen Kopfschmerzen und andere 


Nebenwirkungen beim Fasten tun kann 


Die Ursachen für fastenbedingte Kopfschmerzen können ganz unterschiedlich sein, so dass 
auch nicht jede Massnahme gegen jedes Kopfschmerzen hilft. So kann der Kopfschmerz 
beispielsweise nichts anderes sein als das Symptom eines Koffein-Entzugs, das deshalb eintritt, 


weil Sie beim Fasten natürlich auch nicht den gewohnten Kaffee trinken. 


1. Entwöhnen Sie sich schon vor dem Fasten vom Kaffee 


Wer daher regelmässig Kaffee trinkt, sollte besser schon vor Fastenbeginn (1 bis 2 Wochen 
zuvor) den Kaffee langsam aber sicher ausschleichen, so dass man in dieser Hinsicht ganz 
unbelastet in die Fastenzeit starten kann. Andernfalls könnten die Koffein- 


Entzugskopfschmerzen bis zu drei Tage lang dauern. Dann aber hat man es geschafft. 


Auch kann die plötzliche Kaffee-Abstinenz zu Verstopfung führen, denn Kaffee ist ein 
Abführmittel, an das viele Kaffee-Trinker längst gewöhnt sind. Fällt es weg, kommt auch die 
Verdauung bzw. Ausscheidung zum Erliegen. Das aber ist beim Fasten alles andere als 
erwünscht. Gewöhnt man sich daher den Kaffee schon vor dem Fasten ab, hat sich im Idealfall 
auch die Verdauung wieder normalisiert, wenn die Fastenkur losgeht. Wenn nicht, sollten Sie 
die nachfolgenden Massnahmen umsetzen, die alle zu einer regelmässigen Darmentleerung 


beitragen. 


Manche Seiten schreiben, man könne auch während des Fastens weiterhin Kaffee trinken, 
doch sollte die Fastenzeit erstens dazu dienen, sich von Genussgiften zu befreien und zweitens 
ist gerade Kaffee ein ungünstiger Fastenbegleiter, da er den Blutzuckerspiegel und häufig auch 
den Magen irritieren kann. Schon allein die starken Aromen des Kaffees aber passen nicht in 
die Fastenzeit, in der man sich zurückzieht, mehr nach innen schaut und Genüssen aus der 


materiellen Welt entsagt. 


2. Trinken Sie ausreichend 


Ein weiterer Grund für Kopfschmerzen während des Fastens, aber auch für Hautausschläge, 

Schwindel und Gliederschmerzen könnte sein, dass Sie zu wenig trinken. Dann nämlich kann 
Ihr Körper die gelösten Schlacken, Gifte und Stoffwechselabfallprodukte nicht schnell genug 
ausscheiden. Sie zirkulieren daraufhin im Körper und belasten diesen, was zu den genannten 


Beschwerden führen kann. 


Gerade die Haut wird im Notfall aus Ventil benutzt, über die Gifte ausgeleitet werden, was sich 


sodann in Ekzemen oder Pickeln zeigen kann. 


Achten Sie daher darauf, beim Fasten täglich bis zu 3 Liter Flüssigkeit zu sich zu nehmen - und 
zwar über den Tag verteilt. Das können Wasser, verdünnte Gemüsesäfte, Gemüsebrühen oder 


auch Kräutertees sein, wobei ein Drittel in jedem Fall aus reinem Wasser bestehen sollte. 


3. Trinken Sie nicht zu viel Wasser 


Auch das Gegenteil kann zutreffen, da Kopfschmerzen, Schwindel, Konzentrationsstörungen 
und Durchfälle genauso auftreten können, wenn Sie zu viel trinken. Dann nämlich gerät der 


Wasser- und Mineralstoffhaushalt des Körpers aus dem Gleichgewicht. 


Viel Wasser bedeutet, dass man auch häufig zur Toilette geht. Mit dem Urin werden jedoch 
immer auch Mineralstoffe ausgeleitet, so dass es zu einem Mineralstoffmangel (Natrium, 
Kalium, Magnesium etc.) und infolgedessen zu Kopfschmerzen und vielen anderen 
Beschwerden kommen kann. Wird dann auch noch regelmässig abgeführt, dann verschärft sich 
die Situation, weil auch durch das Abführen sehr plötzlich grosse Mineralstoffmengen den 


Körper verlassen. 


Achten Sie also darauf, zwar reichlich Flüssigkeit aufzunehmen, aber auch nicht zu viel. Trinken 
Sie am besten immer wieder kleine Mengen über den Tag verteilt, so dass Sie auf die oben 


genannten insgesamt 3 Liter Flüssigkeit pro Tag kommen. 


4. Nehmen Sie Mineralstoffe und Vitamin C zu sich 


Um dem unter 3. aufgeführten Mineralstoffmangel und damit auch den fastenbedingten 
Nebenwirkungen entgegenzuwirken, können Sie vorbeugend Mineralstoffe zu sich nehmen. 
Oft wird geraten, einfach die übliche Fastensuppe eben kräftiger zu salzen, Sie können jedoch 
noch viel mehr tun. Denn der Körper braucht nicht nur Salz (Natrium), sondern auch andere 


Mineralstoffe, besonders Kalium und Magnesium. 


Salzen Sie Ihre Fastensuppe bei Kopfschmerzen daher zwar ein wenig, aber nicht übermässig 
stark, damit es nicht zu einem Natriumüberschuss kommt. Ein wunderbares Rezept für Ihre 


Fastensuppe finden Sie hier: Basische Fastensuppe 


Zusätzlich können Sie sich mit Basencitraten mit den anderen fehlenden Mineralien versorgen. 
Liegen die Basencitrate in Kapselform vor, können Sie die Kapseln einfach öffnen und dreimal 
täglich in verdünnte Säfte oder Wasser rühren. Zur geschmacklichen Verbesserung eignet sich 


etwas frisch gepresster Zitronensaft. 


Geben Sie ausserdem % TL natürliches Vitamin C in Form von Acerola-Pulver hinzu, da dieses 
die Regeneration des Körpers unterstützt, Kopfschmerzen vorbeugt und oxidativen Stress 


(freie Radikale), der besonders während der Entgiftung zunimmt, reduziert. 


5. Kümmern Sie sich um eine vollständige Entleerung des Darms 


Bei einer Fastenkur nimmt man keine feste Nahrung mehr zu sich. Die Verdauung gerät daher 
bei vielen Menschen ins Stocken und Stuhlreste verbleiben im Darm. Daher wird eine 


Fastenkur (nach den Entlastungstagen) meist mit dem traditionellen Abführen eingeleitet. 


Eine Anleitung zum Abführen beim Fasten finden Sie im bereits eingangs angegebenen Link 


(Fastenmethoden mit Anleitung). 


Doch auch anschliessend sollte für eine regelmässige Darmentleerung gesorgt werden, denn 
die beim Fasten gelösten Gifte und Schlacken sollen den Körper ja möglichst schnell verlassen. 
Dies geschieht nicht nur über die Nieren (siehe Punkt 2), sondern auch über den Darm. Wenn 
es nun aber zu keinem Stuhlgang mehr kommt, verbleiben die unerwünschten Abfallstoffe im 


Körper und können zu Kopfschmerzen und anderen Nebenwirkungen führen. 


Wenn Sie beim Fasten also nicht regelmässig zur Toilette gehen können, helfen Sie mit 
Einläufen nach. Es muss sich dabei nicht um grosse (sog. „hohe“) Einläufe handeln, sondern um 
ganz gewöhnliche Einläufe, bei denen lediglich in den Enddarm und den absteigenden Teil des 
Dickdarms etwa 0,5 bis ı Liter Wasser fliessen. Eine Anleitung für Einläufe finden Sie hier: So 


gelingt ein Einlauf ganz leicht 


6. Unterstützen Sie die Entgiftung mit Bentonit oder Zeolith 


Die beiden Mineralerden Bentonit und Zeolith sind hervorragende Unterstützer einer jeden 
Fastenkur oder auch einer jeden anderen Entschlackungskur. Sie adsorbieren im Darm gelöste 
Gift- und Schlackenstoffe und verhindern so, dass diese erneut in den Blutkreislauf gelangen, 
wo sie zu den üblichen Nebenwirkungen des Fastens führen könnten (Kopfschmerzen, 
Hautprobleme etc.). Stattdessen können diese Gifte nun problemlos mit dem Stuhl ausgeleitet 


werden. 


Bentonit und Zeolith können sehr individuell dosiert werden. Schon kleine Mengen haben 
grosse Bindungskapazitäten. Ein halber Teelöffel jeweils morgens und abends genügt dabei 


schon. Trinken Sie dazu immer ein grosses Glas Wasser. 


7. Schalten Sie Stressquellen ab 


Gerade beim Fasten ist Stress das Allerletzte, was man brauchen kann. Körper und Geist sind 
mit Aufräumen beschäftigt, mit Entgiftung und Entschlackung auf allen Ebenen, was enorm 
anstrengend ist. Aufregung und Alltagssorgen erschweren die Fastenerfolge und können nicht 


selten zu Kopfschmerzen oder anderen fastenbedingten Nebenwirkungen führen. 


Daher gehen viele Fastende zum Fasten an einen anderen Ort, etwa in ein Kloster oder zum 
Fastenwandern. Auf diese Weise ist man unter Gleichgesinnten, findet die erforderliche Ruhe 


und kann das Potenzial des Fastens voll ausschöpfen. 


Wenn Sie zu Hause fasten, lassen Sie sich nicht aus der Ruhe bringen. Kümmern Sie sich um 
mehrere Ruhephasen pro Tag, in denen Sie meditieren oder eine Entspannungsmethode 


praktizieren können, etwa die progressive Muskelentspannung nach Jakobson, das Klopfen 





(EFT), autogenes Training, Tai Chi, Yoga oder was immer Ihnen zusagt. 


8. Sorgen Sie für viel Bewegung 


Bewegung ist beim Fasten sehr wichtig. Je mehr Sie sich bewegen, umso besser kommen 
Kreislauf und Durchblutung in Schwung, umso aktiver ist die Verdauung, umso mehr 
Sauerstoff gelangt ins Gewebe und umso besser gelingen Giftmobilisierung und 


Schlackenausleitung. 


Bleibt man hingegen im Bett liegen, machen sich schnell Schwächezustände bemerkbar, die 
Stimmung sinkt, Kopfschmerzen und andere Nebenwirkungen stellen sein und die 


Fastenerfolge bleiben unter Umständen aus. 


Spazierengehen ist beim Fasten meist die bevorzugte Bewegungsform. Gehen Sie zügig und so 
lange, Sie mögen. Atmen Sie dabei tief und regelmässig, geniessen Sie die Natur und ihre vielen 


grossen und kleinen Wunder, seien Sie dankbar, für alles, was Ihnen das Leben geschenkt hat - 


für all die schönen Dinge und lieben Menschen um Sie herum, aber auch für die 


Herausforderungen, denen Sie sich vielleicht gerade stellen. 


Leistungssport sollte beim Fasten gemieden werden. Denn es geht ja darum, dem Körper beim 
Entgiften und Entschlacken zu helfen und nicht auch noch sportliche Höchstleistungen von 


ihm zu fordern, zumal er diese ja gerade auf einem anderen Gebiet erbringen muss. 


Fragen Sie vor dem Fasten Ihren Arzt! 


Natürlich sollten Sie vor dem Fasten - besonders wenn Sie bereits an chronischen 
Erkrankungen leiden - Ihren Arzt oder besser einen Fastenarzt befragen, ob das Fasten für Sie 


geeignet ist und worauf Sie in Ihrem speziellen Fall am besten achten sollten. 


Nebenwirkungen beim Fasten lassen sich leicht 


vermeiden 


Die typischen Nebenwirkungen des Fastens einschliesslich der belastenden Kopfschmerzen 
lassen sich also in den meisten Fällen mit den oben genannten Massnahmen sehr gut 


vermeiden oder in den Griff bekommen. 


Neben dem richtigen Verhalten (richtiges Trinken, Abführen, Bewegung, Stressmanagement) 


gehören dazu auch Mineralerden (Bentonit oder Zeolith), Mineralstoffe und Vitamin C. 


Oft stellt sich nun die Frage, welche weiteren Nahrungsergänzungsmittel beim Fasten erlaubt 
sind oder welche das Fasten sogar sehr gut unterstützen können. Wir haben dazu ausführlich 


hier berichtet: Diese Nahrungsergänzungsmittel sind beim Fasten erlaubt 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ritalin verursacht Depressionen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 16 März 2021 


Wenn der Kinderarzt oder Kinderpsychiater bei Ihrem Kind eine hyperkinetische 
Verhaltensstörung, etwa Konzentrationsschwäche oder Hyperaktivität diagnostiziert und 
empfiehlt, ihm morgens vor der Schule Ritalin zu geben, um die negativen Auswirkungen von 


ADHS zu unterbinden, dann sollten Sie alle Fakten im Zusammenhang mit Ritalin kennen. 


Ritalin zur Behandlung von ADHS 


Ritalin wird in der heutigen Zeit gerne von manchen Medizinern bei ADHS verordnet. Doch 
was ist Ritalin, wie wirkt Ritalin. Es dieses Medikament ungefährlich? Die Antworten haben wir 


Ihnen zusammengestellt. 


Fakten über Ritalin 


Statt die Beteuerungen des Arztes oder anderer Personen bezüglich der Bedenkenlosigkeit von 
Ritalin einfach zu glauben, sollten Sie einmal den Beipackzettel lesen. Der liest sich (in 


Auszügen) so: 


Methylphenidat ist ein zentralnervöses Stimulanz mit ausgeprägter Wirkung auf die mentalen 


als auch auf die motorischen Aktivitäten. 


Wirkungsmechanismus nicht vollständig geklärt 


Sein Wirkungsmechanismus im Menschen ist noch nicht vollständig geklärt, es wird jedoch 
angenommen, dass die stimulierenden Effekte auf eine kortikale Stimulation und 


möglicherweise auf eine Stimulation des retikulären Aktivierungssystems zurückzuführen sind. 


Der Mechanismus, durch welchen Methylphenidat seine mentalen und verhaltensmäßigen 
Wirkungen bei Kindern ausübt, ist weder genau ergründet noch liegen schlüssige Beweise vor, 
welche aufzeigen, wie diese Effekte mit dem Zustand des Zentralnervensystems 


zusammenhängen. 


Man findet auf dem Beipackzettel folgende Hinweise: 


e Kinder unter 6 Jahren sollten nicht mit Ritalin behandelt werden, da Sicherheit und 
Wirksamkeit in dieser Altersgruppe nicht erwiesen sind. Schwere Fälle von exogenen 
oder endogenen Depressionen sollten nicht mit Ritalin behandelt werden. Klinische 
Erfahrungen deuten darauf hin, dass Ritalin die Symptome von Verhaltens- und 


Denkstörungen bei psychotischen Kindern verstärken kann. 


e Ritalin sollte nicht für die Prävention oder Behandlung normaler Ermüdungszustände 
verwendet werden. Bei epileptischen Patienten ist Ritalin mit Vorsicht anzuwenden, da 
klinische Erfahrungen gezeigt haben, dass es bei einer kleinen Anzahl solcher Patienten 
zu einer Zunahme der Anfallshäufigkeit kommen kann. Wenn die Anfallshäufigkeit 


zunimmt, sollte Ritalin abgesetzt werden. Sie schaden der Gesundheit! 


e Chronischer Missbrauch von Ritalin kann zu einer ausgeprägten Gewöhnung und 
psychischen Abhängigkeit mit abnormen Verhaltensweisen unterschiedlichen Ausmaßes 
führen. Offen psychotische Episoden können, vor allem nach missbräuchlicher 
parenteraler zufuhr, auftreten. Klinische Daten weisen darauf hin, dass Kinder, welche 
Ritalin erhalten haben, nicht gefährdeter sind, später als Jugendliche oder Erwachsene, 


Substanzen zu missbrauchen. 


e Wird das Medikament abgesetzt, ist eine sorgfältige Überwachung erforderlich, da es zu 
Demaskierung von Depressionen oder von Effekten chronischer Überaktivität kommen 
kann. Gewisse Patienten müssen daher möglicherweise während längerer Zeit 
beobachtet werden. Ritalin ist nicht in allen Fällen von hyperkinetischen 
Verhaltensstörungen indiziert und sollte nur nach detaillierter Anamnesestellung und 
Untersuchung in Betracht gezogen werden. Die Entscheidung, Ritalin zu verschreiben, 
sollte von der Beurteilung des Schweregrades der Symptome in Relation zum Alter des 
Kindes abhängig gemacht werden. Die Verschreibung sollte nicht allein aufgrund des 
Vorhandenseins einzelner oder mehrerer auffälliger Verhaltensmerkmale erfolgen. 
Stehen die Symptome mit akuten Stressreaktionen in Verbindung, ist Ritalin im 


Allgemeinen nicht indiziert. 


e Bei emotional labilen Patienten, wie beispielsweise solchen mit Drogenabhängigkeit oder 
Alkoholismus in der Anamnese, ist Vorsicht angezeigt, da sie möglicherweise aus eigener 


Initiative die Dosis erhöhen. 


e Im Zusammenhang mit der Langzeitanwendung von Stimulanzien bei Kindern wurde 
über mäßig reduzierte Gewichtszunahme und leichte Verzögerung des Wachstums 


berichtet. Ein Kausalzusammenhang konnte jedoch nicht bestätigt werden. 


e Der Blutdruck sollte bei allen Patienten, die mit Ritalin behandelt werden, vor allem aber 
bei Hypertonikern, in angemessenen Abständen kontrolliert werden. Die Langzeit- 
Sicherheits- und -Wirksamkeitsprofile von Ritalin sind noch nicht gänzlich bekannt. 


Deshalb sollten Patienten unter Langzeitbehandlung sorgfältig überwacht werden. 


In periodischen Abständen sollte ein komplettes Differentialblutbild und eine 


Thromozytenzahlbestimmung durchgeführt werden. 


Und hier die Nebenwirkungen, die vom ersten Tag der Einnahme an auftreten können, wie 


Novartis einräumt: 


e Ritalin kann Schläfrigkeit und Schwindel verursachen. Beim Lenken von Fahrzeugen, 
Bedienen von Maschinen oder bei anderen potentiell gefährlichen Aktivitäten ist daher 


Vorsicht geboten. 


e Nervosität und Schlaflosigkeit sind sehr häufige unerwünschte Wirkungen. Sie treten zu 
Beginn der Behandlung auf, können jedoch in der Regel durch Reduktion der Dosis 
und/oder durch Auslassen der Nachmittags- oder Abenddosis kontrolliert werden. 


Rückgang des Appetites ist ebenfalls häufig, in der Regel jedoch vorübergehend. 
e Gelegentlich: Kopfschmerzen, Schläfrigkeit, Schwindel, Dyskinesie. 
e Selten: Akkommodationsstörungen und verschwommenes Sehen 


e Vereinzelt: Hyperaktivität, Konvulsionen, Muskelkrämpfe, Choreoathetose, Tics bzw. 
deren Verstärkung und Tourette-Syndrom, toxische Psychosen (zum Teil mit optischen 
und taktilen Halluzinationen), vorübergehende depressive Verstimmung, zerebrale 


Arteritis und/oder Okklusion. 
Lesen Sie auch: Diabetes durch Antipsychotika 


Lesen Sie auch die Seite Ritalin-Kritik 


Quellen 


e Joel Bainerman, isratech@netvision.net.il. Joel entschied sich vor kurzem dazu, Ritalin” bei 
seinem Kind abzusetzen, nachdem er von den potentiellen Gefahren der Droge erfahren 


hatte. 


e Nexus-Magazin 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Nebenwirkungen von Strahlen- und 
Chemotherapie reduzieren 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Chemotherapien und auch Bestrahlungen haben häufig starke Nebenwirkungen. Vitamin D 
und Probiotika können manche dieser Nebenwirkungen mildern, wie verschiedene Studien 


zeigen - und sind daher gute Begleitmassnahmen in der Krebstherapie. 


Mit Vitamin D gegen Nebenwirkungen der 
Chemotherapie 


Bei Krebs wird häufig eine Chemotherapie oder Bestrahlung (oder auch beides) empfohlen. 
Manche Patienten vertragen diese Therapien erstaunlich gut und leiden nur geringfügig unter 
Nebenwirkungen. Viele andere Betroffene aber erleben sehr starke Nebenwirkungen, die oft 


mehr schwächen als die Krankheit selbst. 


Bei 50 bis 80 Prozent (je nach Dosis) der mit einer Chemotherapie behandelten Patienten 


entzünden sich die Magen- und Darmschleimhäute, auch die Mundschleimhaut und die 


Speiseröhre (4). Es kommt zu Übelkeit, Erbrechen und teilweise starken Schmerzen, was Essen 
und Trinken zu einer Tortur macht. Die angegriffene Darmschleimhaut führt ausserdem zu 


schmerzhaften Durchfällen. 


Besonders viele Ideen zur Linderung oder Prävention dieser Beschwerden hat die 
Schulmedizin nicht auf Lager. Man erhält Säureblocker, damit die Magensäure die wunde 
Magenschleimhaut nicht noch zusätzlich angreift, Durchfallmittel (z. B. Loperamid) und 


isotonische Getränke zur Kompensation des durchfallbedingten Mineralstoffverlustes. 


Das Team um Dr. Andrea Stringer und Professor Paul Anderson von der University of South 
Australia überprüfte verschiedene Möglichkeiten, mit denen sich die Nebenwirkungen der 
Chemotherapie insbesondere auf die Schleimhäute des Verdauungssystems lindern lassen 
könnten. Vitamin D und Probiotika schienen dabei am vielversprechendsten, so schreiben die 


Forscher im Juni 2020 im Fachjournal Supportive and Palliative Care (1). 


Chemotherapie lässt Vitamin-D-Spiegel sinken 


Schon im Februar 2009 war im International Journal of Colorectal Disease eine Studie 
erschienen, in der es hiess, dass Darmkrebspatienten meist an einem ausgeprägten Vitamin-D- 
Mangel leiden - und zwar insbesondere jene, die eine Chemotherapie erhalten hatten. In der 
Schlussfolgerung las man, dass es die Chemotherapie sei, die das Risiko für einen Vitamin-D- 
Mangel signifikant ansteigen lasse und man bei den entsprechenden Patienten Vitamin D 


„aggressiv” supplementieren solle (5). 


Vitamin D beruhigt entzündete Magen- und 


Darmschleimhaut 


Stringer und Kollegen schreiben nun elf Jahre später, dass Vitamin D die entzündeten 
Darmwände beruhige und so den Patienten etwas Erleichterung verschaffen könne. „Längst ist 
Vitamin D als wichtiger Stoff für die Knochengesundheit bekannt, weil es die 
Calciumaufnahme im Darm fördert. Neue Erkenntnisse aber zeigen, dass Vitamin D auch eine 
wichtige Rolle in der Behandlung von chemobedingten Schleimhautentzündungen einnehmen 


kann“, erklären die Forscher. 


„Der Schweregrad und Verlauf verschiedener Magen-Darm-Erkrankungen (z. B. 
Reizdarmsyndrom und Darmkrebs) korreliert mit einem Vitamin-D-Mangel“, so die Autorin der 


australischen Studie, Cyan Sylvester. 


„Vitamin D scheint die Entzündungsprozesse im Darm zu unterdrücken und die Aktivität der T- 
Zellen (bestimmte Abwehrzellen) zu stärken, was zu einer höheren Abwehrkraft führt.” 


Zusätzlich reduziert Vitamin D den negativen Einfluss der Chemo-Medikamente auf die 


Darmflora, so dass die Schäden im Verdauungssystem mit Hilfe dieses Vitamins deutlich 


reduziert werden könnten. 


Vitamin D reduziert Leid durch Chemotherapie 


Auch hat sich gezeigt, dass Vitamin D die Wirksamkeit von Krebsmedikamenten verbessern 
kann. Vitamin D bietet sich daher sehr gut begleitend zu Chemotherapien an. „Vitamin D 
könnte das Schlüsselhormon für Krebspatienten sein, um deren Leid aufgrund der 


Nebenwirkungen von Chemotherapien zu verringern‘, so Dr. Stringer. 


*Hochwertige Vitamin-D-Präparate erhalten Sie z. B. hier. 


Probiotika zur Linderung von Beschwerden nach Chemo- 


und Strahlentherapie 


Bei Probiotika - nützlichen Darmbakterien, z. B. Milchsäure- und Bifidobakterien - verhält es 
sich so, dass es derart viele Bakterienstämme und Bakterienkombinationen gibt, so dass selbst 
eine positive Wirkung des einen Präparates nicht automatisch auf alle Probiotika zutreffen 


muss und daher Studien zu sehr unterschiedlichen Ergebnissen kommen können. 


In Sachen Krebs gibt es ausserdem sehr viele verschiedene Krebsmedikamente, die sich 
unterschiedlich auf die Darmflora auswirken können. Auch dieser Aspekt kann dazu führen, 
dass man nicht sicher sagen kann, welche Bakterienstämme nun bei welchen Beschwerden und 


beim Einsatz welcher Medikamente hilfreich sind (6). 


Probiotikum lindert Durchfall durch Chemotherapie 


In einer Studie vom März 2019 zeigte sich bei Lungenkrebspatienten beispielsweise, dass die 
Einnahme des Probiotikums Clostridium butyricum chemobedingte Durchfälle reduziert und 


die systemischen Entzündungen (Entzündungen im ganzen Körper) lindert (2). 


Ein Präparat mit C. butyricum ist uns leider nicht bekannt, doch kann Ihnen hier vielleicht Ihr 
Apotheker weiterhelfen. Andererseits könnte es auch einen Versuch wert sein, ein anderes 
Probiotikum zu testen, das eine möglichst grosse Bandbreite verschiedener Bakterienstäimme 


enthält, worauf die folgenden Studienergebnisse hinweisen. 


Probiotika lindern Durchfall durch Bestrahlungen 


Im Mai 2019 erschien eine Übersichtsarbeit, in der neun randomisierte und 
placebokontrollierte Studien ausgewertet wurden. Bei den über 1.500 Patienten zeigte sich, 


dass diejenigen, die Probiotika nahmen deutlich seltener an Durchfall litten als die 


Kontrollgruppe. Allerdings ging es hier nicht um eine Chemo-, sondern um eine 


Strahlentherapie, die sich ähnlich negativ auf das Verdauungssystem auswirkt (3). 


Probiotika schützen Mundschleimhaut bei Chemo- und 


Strahlentherapie 


Ebenfalls im Jahr 2019 las man im Fachjournal Cancer von einer Studie mit Patienten, die 
wegen eines Nasen-Rachen-Krebses eine Chemotherapie kombiniert mit einer Strahlentherapie 
erhielten. Bei dieser Krebsform und dieser Art der Therapie ist eine orale Mukositis 
(schmerzhafte Entzündungen und Infektionen des Mund-Rachenraumes) eine unvermeidliche 


Nebenwirkung. 


Gab man den Patienten jedoch ein probiotisches Präparat (bestehend aus Bihdobacterium 
longum, Lactobacillus lactis und Enterococcus faecium - zweimal täglich je 3 Kapseln) 


entwickelte sich eine deutlich schwächere orale Mukositis als in der Placebogruppe (7). 


Schweregrade der oralen Mukositis (Entzündung der 
Mundschleimhaut) 


Eine orale Mukositis wird in fünf Schweregrade eingeteilt: o, ı, 2, 3 und 4: 


e Grad o bedeutet, dass keine krankhaften Veränderungen der Mundschleimhaut 


vorhanden sind, derjenige also keine orale Mukositis hat. 


e Grad ı umschreibt Rötungen, Wundsein, Brennen, gelegentlich geringe Schmerzen. 


Schwierigkeiten zeigen sich beim Essen von fester Kost. 


e Bei Grad 2 sind bereits kleine Entzündungen vorhanden, die Schmerzen sind noch 


erträglich. Schwierigkeiten zeigen sich bereits bei weicher Kost. 


e Bei Grad 3 - man spricht von schwerer Mukositis - liegen grössere Entzündungen vor. 
Der Patient hat starke und dauerhafte Schmerzen. Selbst das Trinken bereitet Probleme 


und auch beim Sprechen treten Schmerzen auf. 


e Grad 4 ist die schwerste Verlaufform. Es entstehen tiefe Geschwüre mit qualvollen 


Schmerzen. Der Patient muss künstlich ernährt werden. 


Dank Probiotika verlaufen chemobedingte 


Mundschleimhautentzündungen milder 


In genannter Studie wurden nur die ersten vier Schweregrade (0 - 3) mit einbezogen. Die 


Ergebnisse waren überzeugend: 


In der Placebogruppe hatte niemand eine nur schwach ausgeprägte Mukositis der 
Schweregrade o und ı. Alle Patienten, die das Placebopräparat schluckten, bekamen 


stattdessen eine ausgeprägte Mukositis mit Schweregrad 2 oder sogar 3. 


In der Probiotikagruppe hingegen bekamen 12 Prozent überhaupt keine Mukositis und 55 


Prozent lediglich eine Mukositis Grad ı. Alle Ergebnisse sehen Sie in nachfolgender Tabelle: 


Schweregrad Mukositis Probiotikagruppe Placebogruppe 
[6 12,07 % 0% 

1 55,17 % 0% 

2 17,24 % 54,29 % 

3 15,52 % 45,71% 


Ein Probiotikum, das nur die genannten drei Stämme enthält, konnten wir nicht finden. Fragen 
Sie dazu gerne in Ihrer Apotheke nach. Wir haben jedoch zwei Probiotika entdeckt, die neben 


anderen Stämmen auch diese drei enthalten. 
*Probiotikum Flora Bifido Lacto+ 


*Probiotikum BactoFlor 


Probiotika schützen vor Infektionen nach Krebsoperation 


Zusätzlich scheinen Probiotika - laut eines Reviews von 13 Studien vom Dezember 2018 - das 
Infektionsrisiko nach Darmkrebsoperationen zu reduzieren, so dass man davon ausgehen kann, 


dass Probiotika während der Krebstherapie noch deutlich mehr Vorteile haben können, als die 


oben vorgestellten Studien zeigen. Nicht nur das Infektionsrisiko der Operationswunde 
verringerte sich dank Probiotika, sondern auch das Risiko einer postoperativen 


Lungenentzündung (8). 


Interessant dabei ist, dass in jeder dieser 13 Studien andere Probiotika verwendet wurden. 
Auch das Einnahmeschema war stets anders. Man begann mit der Einnahme zwischen 8 Tagen 
und ı Tag vor der Operation und endete zwischen 3 Tagen vor der Operation und ı5 Tagen 
nach der Operation. Daraus könnte man schliessen, dass es wichtig ist, überhaupt ein 


Probiotikum einzunehmen. 


Bei Chemotherapie und Strahlentherapie an Vitamin D 


und Probiotika denken! 


Sollten Sie daher eine Chemotherapie oder Strahlentherapie bekommen oder operiert werden 
müssen, sprechen Sie unbedingt mit Ihrem Arzt über den präventiven Einsatz von Vitamin D 
und Probiotika. Natürlich sollten Sie nicht nur mit Vitamin D gut versorgt sein, sondern mit 
allen Nähr- und Vitalstoffen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
Guy GESUNDHEIT 





Die neun Schein-Argumente der Fleischesser 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Für Fleischverzehr gibt es keine überzeugenden Argumente. Ein internationales Forscherteam 
untersuchte kürzlich, mit welchen Argumenten Fleischliebhaber ihren Fleischverzehr zu 
verteidigen suchen. Sie stiessen dabei immer wieder auf dieselben vier Begründungen. Wir 
stellen diese vier und noch fünf weitere Gründe der Fleischesser vor und zeigen aus einem 


ganz anderen Blickwinkel: Es gibt keinen Grund für Fleischverzehr. 


Warum essen Sie Fleisch? 


Warum essen Sie Fleisch? Diese Frage stellten Wissenschaftler der psychologischen Fakultät 


der Lancaster University 192 Erwachsenen (u. a. Studenten), die gerne Fleisch assen. 


Im Fachjournal Appetite wurden die Ergebnisse im August 2015 unter dem Titel "Rationalising 
Meat Consumption. The 4 Ns" veröffentlicht. 


Die Forscher rund um Dr. Jared Piazza untersuchten dabei die psychologischen Mechanismen, 
die bei Menschen anspringen, wenn sie versuchen, ihren Fleischverzehr zu rechtfertigen, 


obwohl sie tief im Innern wissen, dass dies weder aus ethischen noch aus ökologischen 


Gründen in Ordnung ist und es daher besser wäre, weniger oder gar kein Fleisch mehr zu 


essen. 
Dr. Piazza spricht vom Fleisch-Paradoxon, wenn er diesen Konflikt der Fleischesser beschreibt. 


Wie erwartet, hatten die befragten Fleischesser keinen einzigen überzeugenden Grund für 
ihren Fleischverzehr parat. Ihre Argumente beschränkten sich bei bis zu 91 Prozent der 
Befragten auf die vier üblichen Scheinargumente, die man im englischen Sprachraum 
inzwischen als die vier Ns bezeichnet: Natural, Necessary, Normal, Nice (zu Deutsch: natürlich, 


notwendig, normal, lecker/angenehm) 


Die 4 N-Argumente für Fleischverzehr 


Dr. Piazza sagte: 


"Die 4 Ns sind eine weit verbreitete Strategie der Fleischesser, mit der sie Schuldgefühle zu 


zerstreuen suchen, die sie andernfalls beim Verzehr tierischer Produkte empfinden würden.” 


1. Natural: Ich esse Fleisch, weil Fleisch die natürliche Nahrung des Menschen ist und dies 


schon immer war. Der Mensch ist natürlicherweise ein Allesesser. 


2. Necessary: Ich esse Fleisch, weil Fleisch notwendig, ja lebenswichtig ist. Es versorgt mich 


mit essentiellen Nährstoffen. 


3. Normal: Ich esse Fleisch, weil Fleisch für mich normal ist. Ich bin damit aufgewachsen und 


bin es gewöhnt, Fleisch zu essen. 


4. Nice: Ich esse Fleisch, weil Fleisch essen Spass macht und Fleisch einfach lecker ist. 


Fleisch schmeckt - Alles andere ist Ablenkung 


Vermutlich ist Argument 4 für die meisten Fleischesser der Hauptgrund, wenn nicht gar der 
einzige Grund, warum sie Fleisch essen. Alle anderen Argumente dienen lediglich der Tarnung. 
Man versucht also, den Fleischverzehr irgendwie ein bisschen wissenschaftlich zu begründen 


und so von der eigenen moralischen Verwerflichkeit abzulenken - so Dr. Piazzas Analyse. 


Allerdings geschieht all das meist eher unbewusst. Kaum ein Fleischesser würde je zugeben, 


sein Handeln bzw. Essen sei moralisch verwerflich - nicht einmal sich selbst gegenüber. 


Ethische Kriterien gibt es für viele Fleischesser nicht 


Leute, die ihren Fleischverzehr mit den 4 Ns rechtfertigen, haben überdies laut Dr. Piazza 


gewisse Charaktermerkmale gemein, die sie eindeutig von vegetarisch lebenden Menschen 


unterscheidet. So degradieren sie Tiere beispielsweise gerne zu "Sachen” und trauen ihnen 


auch sehr viel weniger mentale Fähigkeiten zu, als das Vegetarier tun. 


Ethische Kriterien bei der Lebensmittelauswahl kommen bei ihnen kaum zur Anwendung und 
sie denken eher selten daran, sich in irgendeiner Weise für Tierrechte oder Tierschutz 


einzusetzen. Es sei denn, es handelt sich um das eigene Heimtier. 


Tiere zum Kuscheln und Tiere zum Essen 


Bei Heimtieren gelten bei nahezu allen Tierhaltern unter den Fleischessern ganz andere Regeln 
und man tut so, als sei das Zwergkaninchen des Kindes etwas völlig anderes als der 
Hasenbraten, der sonntags auf dem Tisch steht. Auch der eigene Hund oder die eigene Katze 
scheinen nach Ansicht dieser Menschen nichts mit jenen Tieren zu tun zu haben, die sie 


täglich essen. 


Während für Hund und Katze alles getan wird, um ihnen ein möglichst angenehmes und langes 
Leben zu ermöglichen, interessiert es kein bisschen, wie es Kuh, Schwein und Henne in der 


Massentierhaltung ergeht. 


Damit dieses seltsame und inkonsequente Verhalten nicht weiter auffällt, redet man sich und 
anderen immer wieder die 4 Ns ein, um weiter einer Ernährungsweise frönen zu können, die in 


der heutigen Zeit - zumindest in der modernen Welt - ihren Zenit längst überschritten hat. 


Auch das ist Fleischessern - ebenfalls eher unterbewusst - längst klar. Daher wird von ihnen 
oft schon die blosse Gegenwart eines vegetarisch oder vegan lebenden Menschen als eine Art 
moralischer Vorwurf empfunden, so Dr. Piazza. Und auch wenn der Veganer kein 
Sterbenswörtchen über das Thema verliert, wird von Seiten der Fleischesser keine Gelegenheit 


ausgelassen, sich - meist belustigend - über die vegetarische oder vegane Ernährungsweise 





auszulassen. 


Die 4 Ns: Nur Scheinargumente für Fleischverzehr 


Was also gibt es zu den 4 Ns zu sagen? Da es sich über Geschmack - das vierte N - nicht 
streiten lässt und das dritte N nichts weiter aussagt, als dass der Betreffende offenbar im Rad 
seiner anerzogenen Gewohnheiten feststeckt, ohne sich je Gedanken darüber gemacht zu 


haben, gehen wir nachfolgend nur auf die ersten beiden Ns näher ein: 


Natürlicher Fleischverzehr sieht anders aus 


1. Natural: Es mag durchaus sein, dass Fleisch in alten Zeiten zur natürlichen Nahrung des 


Menschen gehört hatte. Auch ist der Mensch tatsächlich ein Allesesser. 


Es ist jedoch eher davon auszugehen, dass der Urmensch als hauptsächlicher Sammler - wann 
immer möglich - auf leicht zu beschaffende Nahrung zurückgegriffen hat: Auf Früchte, 
Wildpflanzen, Wurzeln, Blätter, aber auch auf Eier, Insekten, Maden, Schnecken etc. All das ist 


bedeutend ungefährlicher, als sich den Gefahren einer Grosswildjagd auszusetzen. 


Der moderne Mensch will also unbedingt so essen wie sein Vorfahre in grauer Urzeit, aber 


Insekten, Maden & Co. kommen seltsamerweise nicht in Frage. 


Und selbst wenn der Urmensch - was die Fleischversorgung angeht - ausschliesslich von 
Mammutsteak, Hirschfilet und Elchgulasch gelebt haben sollte, so dürfte dieses Fleisch von 
deutlich anderer Qualität gewesen sein als das, was heute im Allgemeinen im Handel ist. Auf 
Wild - das noch am ehesten als ursprünglich gelten könnte - greifen jedoch die wenigsten 


modernen Fleischesser zurück. 


Und das Fleisch sog. alter Haustierrassen ist wenig gefragt, da es in der Ära des Billigwahns zu 


teuer ist und überdies sein Fettgehalt den Diätbesessenen zu hoch ist. 


Interessant ist daher, dass immerzu nur jene Aspekte des urzeitlichen Lebens Vorbildfunktion 
einnehmen dürfen, die in das Bild der eigenen Gewohnheiten passen. Denn in Höhlen ohne 
Heizung leben all die Fleischesser ja nicht. Auch Auto, Smartphone und Computer will 
niemand missen, obwohl es all das in der Urzeit nicht gab und daher auch nicht zum "Paleo"- 


Stil passt. 


Inzwischen zeigen überdies moderne Analysemethoden urzeitlichen Zahnsteins, dass unsere 
Ahnen bevorzugt Pflanzenkost zu sich genommen hatten und somit der derzeitige Paleo-Hype 
mit viel Fleisch kein archäologisch-wissenschaftliches Fundament aufweist - wie Archäologin 
Dr. Christina Warinner hier ausführlich erklärt: Paleo-Ernährung - Trend ohne 


wissenschaftliches Fundament 


Auch wird das Tier selbstverständlich nicht mehr selbst geschlachtet. Kaum noch jemand hat 
heute das nötige Know-how dazu, von der erforderlichen Überwindung ganz zu schweigen. 
Stattdessen greift man gedankenlos zum anonymisierten und hygienisch abgepackten Stück 
Fleisch, das ohne jeden Aufwand im Supermarkt in Minutenschnelle und zum Spottpreis 


gekauft werden kann. Von Jagd - wie in der Urzeit üblich - keine Spur mehr. 


Zur natürlichen Kost des Urmenschen gehörten überdies reichlich Wildpflanzen. Davon aber 
wollen gerade die leidenschaftlichsten Fleischesser so gut wie gar nichts wissen, denn ihr 
(durch Fleisch) so weit entwickeltes Gehirn (siehe Argument 9) signalisiert ihnen, dass es sich 


hierbei um "Kaninchenfutter“ handeln muss. 


Zuletzt eine Frage, die in diesem Zusammenhang besonders wichtig ist: Wenn etwas über 
Jahrmillionen getan wurde, bedeutet dies, dass es so bleiben muss und wir es auch weiter tun 


müssen? Bedeutet es, dass wir uns nicht ändern und auch nicht weiter entwickeln dürfen? In 


fast allen anderen Bereichen des Lebens unterscheiden wir uns längst von den Ahnen. Warum 
muss am Fleischverzehr festgehalten werden? Zumal Fleisch nachweislich nicht lebenswichtig 


ist. 


Fleisch ist weder notwendig noch lebenswichtig 


2. Necessary: Noch immer glauben viele Menschen, Fleisch sei lebenswichtig. Dabei zeigen 
Millionen Vegetarier weltweit, dass dies nicht der Fall ist. Und zahlreiche vegetarisch und 


vegan lebende Sportler zeigen, dass es offenbar ganz andere Kraftquellen gibt. 





Während die meisten Fleischesser zu diesem zweiten N-Argument nicht wirklich viel sagen 
können, ausser dass im Fleisch unglaublich tolles Eiweiss enthalten ist, zählen die 
wissenschaftlich Interessierten unter ihnen noch weitere ernährungsphysiologische 


Eigenschaften auf, die im Fleisch verborgen sein sollen: 


Gleich nach dem Eiweiss werden Eisen, Zink und Vitamin Bı2 genannt. Eisen und Zink sei in 





Fleisch in höherer Bioverfügbarkeit enthalten als in pflanzlichen Lebensmitteln - so heisst es - 
da in letzteren (z. B. in Getreide und Hülsenfrüchten) die sog. Phytinsäure die Bioverfügbarkeit 


dieser Mineralstoffe reduzieren soll. 


Fast alles ist richtig: Fleisch enthält zweifelsohne tolles Eiweiss, denn es ist bekanntlich ein 
Stück aus einem perfekten Tierkörper, das da auf dem Teller liegt. Ein Tierkörper ist uns in 
Sachen Eiweisszusammensetzung selbstverständlich sehr viel ähnlicher als ein Salatblatt, eine 


Nuss oder eine Himbeere. 


Da jedoch der perfekte Tierkörper auf dem Teller aus nichts anderem entstanden ist als 
Pflanzenkost, dürfte es einleuchtend sein, dass dies auch uns gelingen müsste. Und so weiss 
man heute, dass eine rein pflanzliche Ernährung wunderbar mit Eiweiss versorgt und 
Eiweissmängel wirklich nur dann auftauchen, wenn jemand - wie in Ländern mit Hungersnöten 
üblich - beispielsweise nur von Hirsebrei oder nur von Polenta leben würde oder schlicht gar 


nichts zu essen hat. 


Auch Eisen und Zink ist im Fleisch enthalten - jedoch nicht in höheren Mengen als in guten 
pflanzlichen Eisen- und Zinkquellen. Es sei denn, man würde ausschliesslich auf Innereien 
zurückgreifen (die überdurchschnittlich hohe Spurenelementgehalte aufweisen), was 


heutzutage sowieso kaum noch jemand tut und mag. 


Was die bessere Bioverfügbarkeit besagter Mineralstoffe im Fleisch betrifft, so ist diese nicht 
der Rede wert. Denn erstens treten Eisenmängel bzw. Anämien auch bei Fleischessern recht 
häufig auf, zweitens wurde bei Untersuchungen festgestellt, dass Vegetarier gleich hohe 

Zinkspiegel aufweisen wie Fleischesser und drittens erhöht Vitamin C die Eisenaufnahme so 


gut und kompensiert die vermeintlich resorptionshemmende Wirkung der Phytinsäure so 


umfassend, dass damit die angeblich schlechtere Bioverfügbarkeit der Mineralien aus 


Pflanzenkost aufgehoben wird. 


Gleichzeitig ist eine vegetarische/vegane Kost automatisch sehr Vitamin-C-reich, so dass es 
nicht einmal einer grösseren geistigen Anstrengung oder besonderer Kochkünste bedarf, 


diesen Effekt für sich zu nutzen. 


Vitamin Bı2 ist - nach offizieller Auffassung - ausschliesslich in tierischen Lebensmitteln zu 
finden. Ob dies tatsächlich so ist, bleibt abzuwarten, da immer mehr Veganer mit den 
unterschiedlichsten pflanzlichen Lebensmitteln experimentieren, um rein vegane Bı2-Quellen 
ausfindig zu machen. Wir haben dazu einen ausführlichen Artikel über Vitamin-Bı2 in 


Lebensmitteln verfasst. 


Grundsätzlich ist es jedoch so, dass es noch nie eine rein vegane Ernährung gab. Erst in der 
modernen ultrahygienischen Welt ist dies möglich geworden. Denn abgesehen von Mammut, 
Ei und Schnecke assen unsere Ahnen selbst mit der Pflanzenkost immer auch reichlich 
Vitamin-Bı2-haltige Kleinstlebewesen. Auf Beeren sitzen kleine Käferchen, in Wurzeln stecken 
kleine Maden etc. Heute jedoch kommen solche Lebensmittel selbstverständlich gar nicht 
mehr erst in den Handel - und die hundertprozentige vegane Ernährung kann praktiziert 


werden. 


Da Bı2-Supplemente jedoch weder teuer noch schwierig einzunehmen sind und vom Bı2 nur 


wenige Mikrogramm täglich nötig sind, ist auch dieses Vitamin kein Grund für Fleisch. 


ud 


Selbst Vitamin Ka, das zwar auch, aber eher selten im Zusammenhang mit der "Notwendigkeit 
von Fleisch genannt wird, ist kein Grund für Fleisch, da Vegetarier und Veganer keinerlei 


Mangel-Symptome von Vitamin K2 aufweisen. 


Abgesehen von den 4 Ns und den Ergebnissen von Piazzas Studie gibt es natürlich noch 


weitere Argumente, die angeführt werden, wenn Fleischverzehr verteidigt werden soll. 


Argument 5: Tiere essen doch auch Fleisch 


Besonders interessant ist, wie das fehlende Mitgefühl für die Fleisch liefernden Tiere erklärt 
wird. Oft wird angeführt, dass es in der Natur so üblich sei, keine emotionalen Regungen zu 
zeigen, schon gar nicht, wenn es ums Essen geht. Immerhin habe man noch keinen Löwen 
gesehen, der heulend die eben gerissene Antilope verspeiste oder vor Trauer und 


Gewissensbisse gleich ganz den Appetit verlor. 


Es ist kaum zu glauben: Doch wird hier tatsächlich die Tierwelt zum Vorbild genommen. Man 


orientiert sich an einem Tier, um sein eigenes Verhalten zu rechtfertigen. An einem Tier! Und 


das, wo man als Mensch doch gerade den Tieren so überlegen sein will! Immer wieder wird 


betont, dass der Mensch als Krone der Schöpfung über dem Tier steht. 


Schliesslich ist es der Mensch, der mit Gehirn, Verstand und Intelligenz gesegnet ist, während 


die arme Tierwelt rein instinktgesteuert durchs Leben wankt. 


Und nun stellt sich der Allesesser-Mensch plötzlich höchst freiwillig auf dieselbe Stufe mit 
instinktgesteuerten Wesen - und zwar nicht nur, was das fehlende Mitgefühl angeht. Auch der 
Fleischverzehr an sich wird mit der Existenz fleischfressender Tiere begründet: Tiere essen 


doch auch Fleisch. Oder die Sache mit der Nahrungskette kommt ins Spiel: 


Argument 6: Der Mensch an der Spitze der Nahrungskette 


Der Mensch stehe nun einmal am Ende der Nahrungskette, heisst es oft so schön und dürfe 
daher alles essen, was da kreucht und fleucht. Auch das scheint nicht wirklich durchdacht zu 
sein. Denn wer dies glaubt, kann auf einer Safari im Raubtiergehege gerne einmal ausprobieren, 


wer hier am Ende der Nahrungskette steht. 


Argument 7: Naturvölker essen auch Fleisch 


Ähnlich irritierend sind die Hinweise auf schamanische Lehren, von denen man "viel über 
Naturverehrung, rituelles Töten, Respekt für alle Lebewesen” lernen könne. Alle Lebewesen 
seien eingebunden in den Zyklus von Fressen und Gefressenwerden, erklärt Christian Rätsch, 


der laut eigener Aussage viele Jahre lang bei Schamanen gelebt hat. 


In aller Ruhe von Fressen und Gefressenwerden kann jedoch nur jener reden, der sicher ist, 
dass da niemand kommt und ihn frisst - einfach deshalb, weil alle, die es könnten, längst 


ausgerottet oder eingesperrt sind. 


Auch ist es dem Opfer vermutlich einerlei, ob es rituell oder nicht rituell getötet wird. Ein 
möglichst schneller Tod oder noch besser: Ohne jeden Ritus leben, wäre ihm vermutlich das 
Allerliebste. 


Weiter argumentiert Rätsch ganz im Sinne der Schamanen: "Alles was wir essen - ganz gleich 
ob Pflanzen oder Tiere - müssen wir töten. Nur durch den Tod anderer Lebewesen können wir 


leben.” 


Argument 8: Pflanzen müssen auch getötet werden 


Ja, das stimmt. Doch weiss jeder, dass die Zahl der getöteten Pflanzen steigt, wenn man sie 
zunächst dazu einsetzen muss, um ein Tier damit zu mästen. Man geht von etwa 15 Kilogramm 


Getreide aus, das pro Kilogramm Fleisch erforderlich ist. Würde man den Tieren ihre 


artgerechte Grünnahrung zukommen lassen, wären es noch mehr Pflanzen pro Kilogramm 
Fleisch. 


Ein Kilogramm Fleisch macht vielleicht zwei Tage satt, 15 Kilogramm Getreide sättigen sicher 


einen Monat lang. Die pflanzliche Ernährung ist folglich jene, die das Leid geringstmöglich hält. 


Nichtsdestotrotz sah in der einstigen Welt der Schamanen das Leben und Überleben der 
Menschen sicher ganz anders aus. Und wenn Naturvölker frei lebende Tiere für ihr Überleben 
töten, dann wird kaum jemand ein solches Verhalten mit der Qual von Milliarden von Tieren 
vergleichen können, die allein für den Genuss eines Luxusvolkes ein Leben lang leiden und 


ohne jeden Respekt sterben müssen. 


Und auch hier stellt sich dieselbe Frage wie schon weiter oben bei der Nachahmung der 
Urzeit-Lebensweise: Warum wird aus dem Leben der Naturvölker und Schamanen nur der 
empfohlene Fleischverzehr übernommen? Warum nicht auch deren TV-Abstinenz oder deren 


Leben in der Natur ohne Toilette und ohne Badezimmer? 


Argument 9: Ohne Fleisch kein hochentwickeltes Gehirn 


Ein immer beliebter werdendes Argument ist auch dieses. Denn ohne Fleisch - so die Meinung 
mancher Forscher - wäre unser Gehirn das eines Menschenaffen geblieben. (Manchmal heisst 
es auch, ohne Kochkost.) Ob sich das Gehirn des Menschen jedoch nicht auch ohne Fleisch 
(und ohne Kochkost) in seiner speziellen Weise entwickelt hätte, wie dies mit Fleisch (und mit 


Hilfe des Kochtopfs) geschah, vermag niemand zu beurteilen. 


Wer hindert uns jedoch daran, dieses wie auch immer entstandene so wundervolle Gehirn 
auch zu benutzen? Und zu erkennen, dass die Ära des Fleischverzehrs zu Ende geht, ja, dass sie 
zu Ende gehen muss, wenn uns die Erde am Herzen liegt und wir auch nur ein klein wenig an 
jene zu denken vermögen, die nach uns den Planeten bevölkern werden. Denn kaum eine 
menschliche Gewohnheit führt zu einer so starken ökologischen Belastung, 
Klimabeeinträchtigung und Umweltzerstörung wie der Fleischverzehr - und das ohne jede 


Notwendigkeit 


Unser grossartiges Gehirn lässt uns überdies wissen, dass die Zeit nie still steht, dass Evolution 
immer weiter voran schreitet und dass sich mit ihr auch die Menschen ändern - langsam aber 
sicher. Sie entwickeln sich weg von jener Spezies, die nur deshalb Fleisch isst, weil es die 
Ahnen taten, weil es so schön den Gaumen kitzelt, weil es so gut duftet, weil es so schnell 
zuzubereiten ist hin zu Menschen, die tatsächlich anders sind als instinktgesteuerte Wesen. 
Menschen mit Mitgefühl für alle Geschöpfe dieser Erde. Menschen mit Weitsicht, Menschen, 
die bewusst ihr Leben gestalten und sich bewusst dafür entscheiden, dass für ihre Existenz 


weder Tiere sterben noch der gesamte Planet zu leiden hat. 


Mögen alle Wesen glücklich sein! 


Quellen 


« Piazza) et al., Rationalizing meat consumption. The 4Ns Appetite, August 2015; 91: 114 
DOI: 10.1016/j.appet.2015.04.011 (Rationalisierung des Fleischkonsums. Die 4 Ns) 


e TAZ: Tiere aufessen oder Tiere streicheln? 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nickel, Nickelallergie und nickelarme Ernährung 
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Viele Menschen leiden nach Kontakt mit nickelhaltigem Schmuck an einer Nickelallergie. Bei 
ausgeprägter Nickelallergie kann eine nickelarme Ernährung nötig sein. Stellt sich eine erhöhte 


Nickelbelastung heraus, kann eine Ausleitung sinnvoll sein. 


Nickelallergie und nickelarme Ernährung 


Die Nickelallergie wird immer häufiger beobachtet. Sie betrifft eher Frauen als Männer, wobei 
17 Prozent aller Frauen und 3 Prozent aller Männer Nickelallergiker sein sollen. Die Allergie 
zeigt sich bei Hautkontakt mit nickelhaltigen Materialien, wie Knöpfen, Gürtelschnallen, 


Brillengestellen, Modeschmuck, Ohrringen, Piercings, Geldmünzen, Büroklammern, aber auch 





E-Zigaretten, Handys und Laptops - meist innerhalb von 24 bis 48 Stunden. 


Symptome 


Es entwickeln sich direkt an der Kontaktstelle Ekzeme (sog. Kontaktekzeme) in Form von roten 
flächigen Stellen oder roten Pünktchen mit Juckreiz. Die Nickelallergie kann aber auch zu 
entzündeten Atemwegen und im Extremfall zu einer allergischen Asthmaattacke führen. Sie 


kann in jedem Alter erstmals auftreten. 


Meist verschwinden die Hautsymptome, wenn der nickelhaltige Schmuck, die Brille o.ä. 
entfernt wird nach spätestens 2 bis 4 Wochen. Bleiben die Symptome bestehen, dann wird eine 
nickelARME Ernährung empfohlen. Eine nickelFREIE Ernährung ist nicht möglich, da Nickel 
überall in der Natur und somit auch in nahezu allen Lebensmitteln enthalten ist - wenn auch 


nur in Spuren. 


Reagiert man auf Nickel empfindlich, genügt in manchen Fällen schon eine nickelreiche 
Ernährung und es entwickeln sich die beschriebenen Hautausschläge mit Juckreiz. Auch eine 
chronisch trockene oder auffällig rauhe Haut könnte auf eine Nickelüberempfindlichkeit 


hinweisen. 


Nickelbelastung kann zu Übergewicht führen 


Interessant ist, dass eine Nickelbelastung zu Übergewicht führen kann. In Versuchen 
(September 2017) mit menschlichen Darmbakterien zeigte sich, dass jene Darmbakterien, die 
übergewichtig machen können, schnell nickelresistent werden, während andere 
Darmbakterien - die nützlichen - sich in Gegenwart von viel Nickel kaum mehr vermehren 
können. Ein Überschuss an Nickel kann also zunächst eine Dysbiose (Darmflorastörung) 


verursachen und über diesen Umweg zu einem Übergewicht beitragen oder gar führen. 


In einer italienischen Studie vom Oktober 2015 ergab sich, dass sogar über 63 Prozent der 
untersuchten Übergewichtigen gleichzeitig auch Nickelallergiker waren. In der Nickelgruppe 
war auch das metabolische Syndrom weiter verbreitet (Bluthochdruck, hohe Blutfett- und 
Cholesterinwerte, Blutzuckerstörungen). Genauso litt die Nickelgruppe unter erhöhten 


Entzündungswerten. 


Weitere Folgen einer Nickelbelastung 


Auch unerklärliche Blutzuckerstörungen (Hyperglykämien) könnten u. U. auf eine 
Nickelbelastung zurückgeführt werden. Nickel ist ferner ein Schwermetall, das als 
krebserregend gilt und zahlreiche giftige Auswirkungen haben kann, z. B. verändert es die 
Spermienqualität und wird mit Arteriosklerose und Störungen des Hormonsystems in 
Zusammenhang gebracht. Auch Herz-Kreislauf-Beschwerden sind in Gegenwart einer 


Nickelbelastung stärker ausgeprägt. 


Selbst zur Entwicklung von chronischen Entzündungsprozessen und Autoimmunerkrankungen 


wie etwa Hashimoto Thyreoiditis soll eine Nickelbelastung beitragen können. 


Freie Radikale und Verschleiss körpereigener 


Antioxidantien 


Nickel wirkt insbesondere aufgrund seiner Bildung freier Radikale als gesundheitsschädlich, da 
diese stark reaktiven Partikel zu DNA-Veränderungen, Oxidation von körpereigenen 
Fettstrukturen und einem veränderten Calciumstoffwechsel führen können, wie Forscher im 
Oktober 2008 im Indian Journal of Medical Research schrieben. Schon allein die Oxidation von 
Fettstrukturen (Lipidperoxidation) gilt als Risikofaktor für zahlreiche Krankheiten, wie etwa 
Arteriosklerose, Parkinson, Alzheimer, Krebs und die bereits oben genannten 


Autoimmunerkrankungen. 


Wie viel Nickel ist zu viel? 


Da sich gezeigt hat, dass auch nickelempfindliche Menschen meist erst ab einer bestimmten 
Nickelmenge mit Symptomen reagieren (es heisst, ab etwa 500 Mikrogramm Nickel pro Tag), 
rät man bei einer Nickelallergie insbesondere von Lebensmitteln ab, die mehr als 50 


Mikrogramm Nickel pro 100 Gramm Lebensmittel enthalten. 


Da jeder aber eine andere Nickelverträglichkeitsgrenze hat, müssen Betroffene zunächst testen, 


wo in etwa diese persönliche Toleranzgrenze liegt. 


Sollte Nickel ein essentielles Spurenelement sein, was noch nicht endgültig geklärt ist, dann 
liegt der Bedarf weit unter den Mengen, die mit der üblichen Ernährung aufgenommen 
werden. Man schätzt den Tagesbedarf je nach Quelle auf etwa ı5 bis 50 Mikrogramm - eine 
Menge, die bereits in 50 g Edamer oder Gouda steckt oder auch in 25 g Hafer oder weissen 
Bohnen aus der Dose. Die tägliche Ernährung liefert somit ein Vielfaches des eigentlichen 


Bedarfs, so dass es einen Nickelmangel eigentlich nicht gibt. 


Nickelgehalt in Lebensmitteln 


Es gibt Lebensmitteltabellen, die den Nickelgehalt angeben (der natürlich - wie bei allen 
Naturprodukten üblich - abhängig vom jeweiligen Nickelgehalt des Bodens und somit abhängig 


von der Region stets schwanken kann). 


Aus diesen Tabellen erkennt man dann schnell, dass zwar etliche eigentlich gesunde 
Lebensmittel zu den sehr nickelreichen Lebensmitteln gehören wie Nüsse, Vollkorngetreide, 


manche (nicht alle) Hülsenfrüchte und manche Gemüsesorten, dass es aber immer noch sehr 


viele andere sehr gesunde Lebensmittel gibt, deren Nickelgehalt weit unter 50 Mikrogramm 


liegt und die daher von den meisten Nickelempfindlichen gegessen werden können. 


Wenn man ausserdem insgesamt sehr nickelarm isst, kann man natürlich immer auch einmal 


das eine oder andere nickelreichere Lebensmittel in kleiner Menge in die Ernährung 


integrieren. Eine nickelarme Ernährung schliesst also eine gesunde Ernährung nicht aus. 


Nickelreiche und nickelarme Lebensmittel 


Nachfolgend sind alle nickelreiche Lebensmittel aufgelistet. 


Lebensmittel 


Pekannuss 


Kakaopulver schwach entölt 


Schokolade ohne Milch (höherer 
Kakaogehalt) 


Milchschokolade 


Schwarzer Tee 


Cashewnuss 


Erdnuss 


Haselnuss, Walnuss und Mandel 


Bier 


Muscheln 


Hafer 


Haferflocken 


Buchweizen 


Nickelgehalt in ug pro 100 g 


1500 ug 


940 H8 


360 ug 


150 u8 

650 18 

sooys 

200 ug 

120 ug - 130 ug 
bis 200 ug 

100 ug - 300 ug 
210 ug 

17018 


190 u8 


Edamer/Gouda 


Molkepulver 


9048 


80 ug 


Die entsprechende Tabelle mit nickelreichen und nickelarmen Lebensmitteln finden Sie zum 


Ausdrucken unter diesem Link. 


Nickelarme Ernährung 


Nachfolgend sind alle nickelärmere Lebensmittel aufgelistet. 


Lebensmittel 


Gemüse 


Die meisten 


anderen Gemüse 


Obst 


Die meisten 


anderen Früchte 


Reis poliert 


Reis Vollkorn 


Weissmehl 


Vollkornmehl 


Nickelgehalt in ug 
pro 100 


Gurke, Kartoffel, 
Kopfsalat, Möhre, 


Radieschen, 


unter 20 ug - 30 ug 


Apfel, Apfelsine, 
Banane, Erdbeeren, 
rote 


Johannisbeeren, 


unter 20 ug 


10 ug 
37 48 
448 


13 48 


Rotkohl, 

Sauerkraut, 
. unter 10 ug 
Sellerie, Tomate, 


Wirsing, Zwiebel 


Kirsche, 
Mandarine, unter 10 18 


Trauben 


Gerste 28 ug 


Mais 47 ug 
Vollkornbrot 17 ug 
Pilze 7yg-ıo0ng 


Die entsprechende Tabelle zum Ausdrucken finden Sie unter diesem Link. 


Will man sich also nickelarm ernähren, dann meidet man weitgehend die genannten 
nickelreichen Lebensmittel sowie auch Lebensmittel aus der Dose, da aus dieser Nickel in die 


Lebensmittel übergehen kann. 


Meist sitzt ein Grossteil des Nickelgehaltes in oder direkt unter der Schale, so dass man durch 


Schälen von Obst und Gemüse den jeweiligen Nickelgehalt weiter reduzieren kann. 


Beim Getreide sind aus demselben Grund Auszugsmehle bzw. poliertes Korn nickelärmer als 
die Vollkornvarianten. Letztere zählen jedoch bis auf wenige Ausnahmen (Hafer) auch nicht zu 
den nickelreichen Lebensmitteln, so dass man je nach Ausprägung der Nickelempfindlichkeit 
abwägen muss, ob man nicht lieber die gesundheitlichen Vorteile der Vollkornprodukte nutzen 


möchte und dafür etwas mehr Nickel zu sich nimmt. 


Bei grünem Blattgemüse greift man zu jüngeren Blättern, da ältere einen höheren Nickelgehalt 
haben. 


Von Tee oder Kaffee sollte man nicht mehr als täglich 2 Tassen trinken. 


Nickel aus Töpfen und Wasserkochern 


Aus Edelstahltöpfen (können bis zu 10 Prozent aus Nickel bestehen) kann sich u. U. Nickel 
lösen, daher auf entsprechend anders geartetes Kochgeschirr (z. B. Glaskeramik oder speziell 


ausgewiesene nickelfreie Töpfe) ausweichen. 


Ferner sollten keine Wasserkocher mit offenem Heizelement verwendet werden, da diese 
offenbar reichlich Nickel ins Wasser abgeben können. Ein offenes Heizelement findet sich 


jedoch nur noch in älteren oder sehr preiswerten Wasserkocher-Modellen. 


Nickel im Kaffee und Zigarettenrauch 


Kaffee aus der Maschine soll zehnmal mehr Nickel enthalten als von Hand gebrühter Kaffee 


(Kaffeefilter und Filtertüte) - und löslicher Kaffee soll mehr Nickel als Bohnenkaffee aufweisen. 


Auch im Zigarettenrauch ist Nickel enthalten, was die tägliche Nickelaufnahme dann mit jeder 
Zigarette steigert (schätzungsweise um ı Mikrogramm Nickel pro Zigarette, da nur 20 Prozent 


des Nickels im Rauch auch resorbiert wird). 


Ursachen suchen 


Natürlich ist die nickelarme Ernährungsweise bei einer akuten Nickelallergie wichtig. Doch 
sollte man nicht aus den Augen verlieren, dass diese Überempfindlichkeit eine Ursache haben 
muss. Möglicherweise handelt es sich um eine insgesamt zu hohe Nickelbelastung des 
Organismus, d. h. dass entweder mit der Luft, mit Wasser und mit der Nahrung zu viel Nickel 
im Körper eintrifft oder aber dass das Schwermetall nicht - wie etwa bei Gesunden üblich - 
grösstenteils ausgeschieden werden kann (z. B. aufgrund einer Entgiftungsschwäche), sondern 


sich im Körper einlagert. 


gute Eisenversorgung, die Nickelaufnahme hemmt. Vitamin-C-reiche Lebensmittel hemmen die 


Aufnahme von Nickel ebenfalls. 


Bei der Entwicklung von Allergien ist überdies immer auch die Darmgesundheit beteiligt, so 
dass eine umfassende Darmsanierung schon bei vielen Menschen zu einem Verschwinden von 


Allergien geführt hat. 


Die Diagnose 


Eine Nickelallergie kann leicht beim Hautarzt mit Hilfe eines entsprechenden Allergietests (sog. 
Epikutan- oder Patch-Test) diagnostiziert werden, wobei ein Pflaster (engl. Patch) mit 
Nickelsulfat auf die Haut geklebt wird. Sollte sich innerhalb von 48 Stunden eine Reaktion 


(Hautrötung/-bläschen) zeigen, liegt eine Nickelallergie vor. 


Schulmedizinische Therapie der Nickelallergie 


Die Allergie selbst kann schulmedizinisch nicht behandelt werden. Lediglich die Symptome 
können etwas gemildert werden. Sollte es zu einem sehr starken Ausschlag infolge der 
Nickelallergie kommen, wird dieser mit Antihistaminen, den typischen antiallergischen 
Medikamenten oder cortisonhaltigen Cremes behandelt, heilt aber meist nach Entfernen der 
nickelhaltigen Materialien (Schmuck o. ä.) schnell wieder von allein ab. Sollte der Ausschlag 
sehr stark sein, Schmerzen bereiten oder sich eitrige Bläschen bilden, ist der Besuch beim Arzt 


oder Heilpraktiker ratsam. 


Wer Nickelallergiker ist, sollte dies auch vor Operationen dem Arzt bzw. vor dem Setzen von 


Zahnfüllungen dem Zahnarzt mitteilen, damit nickelhaltige Materialien vermieden werden. 


Nickelbelastung feststellen 


Nicht ganz so einfach ist der Nachweis einer Nickelbelastung, da die wenigsten Ärzte 
Schadstoffbelastungen in ihre Diagnostik miteinbeziehen. Inzwischen gibt es jedoch 
Heimtests, mit denen man die persönliche Schadstoffbelastung über eine Urinprobe 
überprüfen lassen kann. Allerdings wird hier nicht nur Nickel überprüft, sondern es werden 
noch 16 andere Schwermetalle und Schadstoffe (Aluminium, Arsen, Blei, Cadmium, Palladium, 
Quecksilber etc.) gesucht, so dass der Test um die 90 Euro kostet. Der Befund kann online 


abgerufen und anschliessend mit dem Arzt oder Heilpraktiker besprochen werden. 


An mancher Stelle wird auch zur Haarmineralanalyse geraten, um eine Nickelbelastung 
festzustellen. Die Praxis aber zeigt in vielen Fällen, dass die Haarmineralanalyse niedrige 
Nickelwerte ergibt, während der Urintest eine hohe Belastung anzeigt. Allein die 


Haarmineralanalyse ist daher nicht verlässlich. 


Entgiftung von Nickel bei Nickelbelastung oder 


Nickelallergie 


Bei einer Nickelbelastung und/oder Nickelallergie liegt es nahe, das Metall möglichst schnell 
wieder auszuleiten. Eine nickelarme Ernährung sollte in jedem Fall während der Entgiftung 


praktiziert werden. 


Nickel sorgt aufgrund seiner Eigenschaft, im Körper verstärkt freie Radikale zu bilden, für einen 
übermässigen Verbrauch körpereigener Antioxidantien (die Gegenspieler der freien Radikale, 
wie z. B. Glutathion). Da es sich an die Thiolgruppen (SH-Gruppen) des Glutathions bindet, 
sollte bei der Ausleitung von Nickel auf Thiolgruppenlieferanten geachtet werden (z. B. N- 


Acetylcystein) bzw. sollte man Massnahmen ergreifen, die den körpereigenen 





Glutathionspiegel heben. 


Da Nickel ein Metall ist, wäre auch die Ausleitung mit Alpha-Liponsäure denkbar, obwohl dazu 
keine wissenschaftlichen Belege vorliegen. Denken Sie jedoch daran, dass metallausleitende 
Massnahmen wie Alpha-Liponsäure o. ä. auch andere Metalle wie z. B. Eisen und Zink ausleiten 
können. Hier muss auf eine zeitversetzte Einnahme geachtet werden. Nach der Entgiftung 
sollten ferner die Spiegel der Spurenelemente und Mineralstoffe wieder auf Vordermann 


gebracht werden. 


Eine konkrete Anleitung zur Entgiftung bzw. zur Stärkung der körpereigenen 
Entgiftungsfähigkeit finden Sie hier: Entgiftung - Die Anleitung 


Wenn Sie die Ausleitung einer Nickelbelastung beim Arzt (Umweltmediziner) oder 
Heilpraktiker durchführen lassen, wird dieser Ihnen u. U. eine Chelattherapie mit DMSA oder 
DMPS vorschlagen. Auch hier ist es unabdingbar, die Mineralstoff- und Spurenelementespiegel 


im Auge zu behalten. 


Fazit: Nickelallergie 


Nickel ist überall in der Natur und so auch in nahezu allen Lebensmitteln enthalten. Das 
Problem bei einer Reaktion auf Nickel ist daher im Allgemeinen nicht der Nickel an sich, 
sondern die Überempfindlichkeit des Organismus darauf bzw. die Unfähigkeit des Körpers, mit 
dem Nickel zurecht zu kommen. Es geht also langfristig nicht darum, immer noch mehr 


Lebensmittel zu meiden, sondern darum, die Ursachen zu finden und die Allergie zu beheben. 


Sie finden oben zwar Lebensmitteltabellen mit nickelarmen Lebensmitteln, sollten sich aber 
ganz besonders darauf konzentrieren, Ihren Körper so zu stärken, dass er die natürlicherweise 


in pflanzlichen Lebensmitteln vorkommenden Nickelgehalte wieder tolerieren kann. 
p 8 


1. Mit Probiotika, um die Darmflora entsprechend aufzubauen, da diese auch Schwermetalle 
ausleiten kann und um der nickelbedingten Darmflorastörung entgegen zu wirken (z. B. Combi 


Flora Symbio). 


2. Mit leberstärkenden Massnahmen, denn je stärker die Entgiftungsorgane, umso besser 
können Schadstoffe und Schwermetalle ausgeleitet werden (Mariendistel, Bitterstoffe, 


Curcumin, Desmodium o. ä.) und/oder einer konkreten Entgiftungskur (Link s. 0.). 


3. Mit Antioxidantien (Obst und Gemüse, OPC, Curcumin, Sulforaphan o. ä.), da Nickel 
oxidativen Stress bedeutet und die körpereigenen Antioxidantien verbraucht. Zu den 
Massnahmen, die den körpereigenen Antioxidantienspiegel heben, führt obiger Link 


(Glutathionspiegel erhöhen). 
4. Mit einer Vitamin-C-reichen Ernährung. 
5. Mit einer guten Eisenversorgung. 


Anmerkung: Eine nickelarme Ernährung ist nur dann empfehlenswert, wenn eine konkrete 
Nickelallergie oder eine diagnostizierte Nickelbelastung vorliegt. Bei einer Nickelbelastung 
wird während und einige Wochen nach der Entgiftung nickelarm gegessen. Dann kann die 
Ernährung wieder langsam auf eine normale basenüberschüssige Vollwerternährung umgestellt 
werden. Nickelreiche Lebensmittel sind daher nicht automatisch schlechte oder ungesunde 
Lebensmittel. Im Gegenteil. Für Menschen ohne Nickelallergie handelt es sich um sehr 
gesunde und vitalstoffreiche Lebensmittel mit hohem Ballaststoff-, Antioxidantien- und 
Mikronährstoffgehalt. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Öl-Eiweiss-Kostnach Budwig 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 16 April 2021 


Die Apothekerin und Chemikerin Dr. Johanna Budwig entwickelte die Öl-Eiweiss-Kost zur 
Bekämpfung von Krebserkrankungen. Ein wichtiger Bestandteil der nach ihr benannten 
Budwig-Kost ist die sogenannte Quark-Leinöl-Speise. Oft wird jedoch leider vergessen, dass die 
Budwig-Kost aus sehr viel mehr Komponenten besteht als aus der Quark-Leinöl-Speise. Laut 
Budwig ist die Budwig-Kost nur dann hilfreich und heilsam, wenn sie vollständig und 
konsequent durchgeführt wird. 


Die Budwig-Kost gegen Krebs 


Aus Sicht der Schulmedizin gibt es keine spezielle Krebs-Diät. Natürlich müsse man sich auch 
bei einer Krebserkrankung möglichst ausgewogen und gesund ernähren, heisst es. Eine 
Ernährung, die Krebs heilen könnte, gäbe es aber nicht. In Wirklichkeit wird es eher so sein, 
dass die meisten Schulmediziner nur eben keinen Patienten kennen, der sich allein mit einer 
Ernährungsumstellung heilte. Schliesslich setzen sie auch alle Hebel in Bewegung, um dem 


Patienten klarzumachen, dass er selbst seine Erkrankung nicht beeinflussen könne. 


Mit allen Mitteln bearbeitet man auch den skeptischsten Patienten, bis er vor Angst 
letztendlich zustimmt und Chemotherapien, Bestrahlungen und Operationen über sich 
ergehen lässt. Überlebt er, dann war es das Verdienst der Medizin. Ob er nicht vielleicht 


gleichzeitig eine bestimmte Ernährung praktiziert hat, interessiert niemanden. 


In naturheilkundlichen Gesundheitszentren, die bei Krebs nicht nur die Krankheit, sondern 
den Menschen als Einheit aus Körper, Geist und Seele berücksichtigen, sieht man die Sache 
anders. Die Ernährung gehört dort zu einer wichtigen Säule der ganzheitlichen Krebs-Therapie. 
Oft ist es die Budwig-Diät, die hier zum Einsatz kommt - eine Ernährungsform, die Dr. Johanna 


Budwig schon vor über sechzig Jahren entdeckt hat. 


Es war im Jahre 1951, als Dr. Budwig verkündete, sie habe die Lösung gefunden, um Krebs auf 
natürlichem Wege zu bekämpfen - und zwar durch eine ganzheitliche, streng einzuhaltende 
Ernährungsweise. Das Geheimnis zur Bekämpfung des Krebses liege - so Budwig - in der so 


genannten Öl-Eiweiss-Diät. 


Die Budwig-Kost lehrt Krebszellen das Atmen 


Als Obergutachterin für Arzneimittel und Fette im Bundesinstitut für Fettforschung im 
westfälischen Münster beschäftige sich Dr. Johanna Budwig unter anderem mit den 


Auswirkungen der Nahrungsfette auf die Zellen des menschlichen Körpers. 


Im Laufe ihrer Forschungen stellte Dr. Budwig fest, dass es die mehrfach ungesättigten 





Fettsäuren waren, die - gemeinsam mit schwefelhaltigem Eiweiss - für eine gesunde 


Zellatmung benötigt werden. 


Während gesunde Zellen ihren Energiebedarf mit Hilfe von Sauerstoff decken (man spricht von 
Zellatmung), sind Krebszellen von der Sauerstoffversorgung abgeschnitten. Stattdessen 


gewinnen Krebszellen ihre Energie aus der anaeroben (sauerstoffunabhängigen) Gärung. 


Die Kombination aus ungesättigten Fettsäuren und schwefelhaltigem Eiweiss in der Öl-Eiweiss- 
Diät soll nun - nach Budwig - dazu führen können, dass Krebszellen das Atmen wieder 


erlernen und sich auf diese Weise zurück in gesunde Körperzellen verwandeln können. 


Verbotenes in der Budwig-Kost 


Bevor wir zum konkreten Ernährungsplan der Budwig-Diät kommen, möchten wir jene 
Nahrungsmittel aufzählen, von denen Dr. Budwig dringend abrät. Denn es geht in der Budwig- 
Diät nicht nur darum, regelmässig ein bestimmtes Gericht zu verzehren. Bei der Budwig-Diät 


müssen ausserdem etliche Nahrungsmittel aus dem bisherigen Speiseplan gestrichen werden. 


Diese Nahrungsmittel blockieren entweder die Zellatmung, verhindern daher die 
Sauerstoffaufnahme in die Zelle und fördern folglich die Bildung von Krebszellen. Oder aber sie 
nähren Krebszellen und beschleunigen so deren Wachstum und Vermehrung. Tabu sind in der 
Budwig-Diät: 


e Alle Nahrungsmittel, die Transfette enthalten könnten. Transfette gehören zu jenen 
Substanzen, welche - nach Budwig - die Zellatmung behindern. Sie befinden sich 
bevorzugt in industriell hergestellten fetthaltigen Produkten, wie z. B. in Süssigkeiten, in 
Konditorwaren, in Fertigsossen und -suppen, in Frühstücksflocken (wenn diese fetthaltig 


sind), in Pommes frites etc. 


« Alle tierischen Fette einschliesslich Butter, aber auch alle Margarinen und 
minderwertigen pflanzlichen Öle. Auch hier können Transfettsäuren oder oxidierte Fette 


enthalten sein. 


« Alle Nahrungsmittel, die industriell verarbeiteten Zucker oder andere isolierte 
Kohlenhydrate wie z. B. Weissmehle enthalten. Zucker ist der Lieblingsnährstoff der 


Krebszellen. 


« Alle Fleisch- und Wurstwaren, u. a. weil diese schädliche Konservierungsmittel enthalten 
können (Nitrite). 


e Gekaufte Säfte. Diese enthalten nicht mehr den Vitalstoffgehalt von frisch gepressten 
Säften. Dr. Budwig rät daher von Fertigsäften ab. Wenn Fertigsäfte aufgrund von 


Zeitmangel gekauft werden, dann sollten es ausschliesslich sog. Muttersäfte sein. 
e Konservenkost 


e |solierte und hochkonzentrierte Vitaminpräparate, da diese - laut Budwig - ähnlich wie 
die falschen Fette die Zellatmung blockieren und damit die Wirkung der ungesättigten 


Fettsäuren hemmen sollen. 


e Milchprodukte mit Ausnahme von Magerquark oder Hüttenkäse und ein wenig Milch 
(siehe unten), da Milchprodukte tierische Fette enthalten und diese nach Dr. Budwig 


weitgehend gemieden werden sollen. 


Was Sie während der Budwig-Diät nicht essen dürfen, wissen Sie jetzt. Was aber kommt nun 


bei der Öl-Eiweiss-Kost auf den Teller? Was ist es, das die Zellen frei atmen lässt? 


*Das Buch: "Die Original-Öl-Eiweiss-Kost: Das Grundlagenbuch" von Frau Dr. Johanna Budwig 


finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Budwig-Kost- Der Ernährungsplan 


1. Tag: Die Budwig-Diät startet mit einem sog. Übergangstag. An diesem ersten Tag wird 
lediglich eine grössere Mengen Leinsamen genommen und sehr viel getrunken. Als Getränke 
kommen ausschliesslich frisch gepresste Obst- und Gemüsesäfte sowie Kräuter- oder 


Früchtetees in Frage. 


2. Tag: Ab dem zweiten Tag steigt man voll in die Budwig-Diät ein: Jeder Tag beginnt dabei mit 
einem Glas Sauerkrautsaft, welches keinesfalls vergessen werden darf. Anschliessend gibt es 
die legendäre Quark-Leinöl-Speise. Sie ist es auch, die laut Johanna Budwig mit den wichtigen 
ungesättigten Fettsäuren und den schwefelhaltigen Aminosäuren (Cystein und Methionin) 
versorgt. Die mehrfach ungesättigten Fettsäuren Alpha-Linolensäure und Linolsäure finden 


sich im Leinöl bzw. im Leinsamen, während der Quark das schwefelhaltige Protein liefert. 


Die Quark-Leinöl-Speise - Die Rezeptur 


Die Quark-Leinöl-Speise wird folgendermassen zubereitet: Man gibt zwei Esslöffel frisch 
gemahlenen Leinsamen mit frischem klein geschnittenen Obst der Saison in ein 


Müslischälchen und übergiesst das Ganze mit einer Quark-Leinöl-Creme. 


Für diese Creme verrührt man 100 bis 125 Gramm Magerquark mit zwei bis drei Esslöffeln 
Milch, einem Esslöffel Honig und drei Esslöffeln Leinöl. Natürlich können auch Nüsse und 


Mandeln zur Verfeinerung eingesetzt werden. Zum Trinken gibt es Kräutertee. 


Als Zwischenmahlzeit am Vormittag stehen ein frisch gepresster Karottensaft oder auch andere 


Gemüsesäfte, wie z. B. Sellerie- oder Rete-Bete-Saft auf dem Programm. 


Zum Mittagessen serviert man in der Budwig-Diät zuerst einen grossen Rohkostsalat aus 


verschiedenen Blatt-, Kohl- und Wurzelgemüsearten. Auch rohes Sauerkraut sollte dabei sein. 


Der Salat wird mit einem Dressing aus Leinöl, Milch und Quark (jeweils zwei Esslöffel) sowie 
frischen Kräutern und Kräutersalz zubereitet. Der zweite Gang besteht aus gedämpftem 
Gemüse mit Reis, Hirse oder Buchweizen. Über das gedämpfte Gemüse giesst man erneut 


Leinöl oder eine spezielle Mischung aus Leinöl und Kokosöl. 
Das Dessert kann eine Quark-Leinöl-Creme (siehe Frühstück) mit Früchten sein. 
Am Nachmittag gibt es ein Glas frischen Saft mit zwei Esslöffeln frisch gemahlenen Leinsamen. 


Abends wird nur noch eine leichte Mahlzeit verzehrt. Etwa eine Reissuppe oder eine 


Buchweizengrütze. 


Das richtige Leinöl in der Budwig-Kost 


Dr. Budwig empfiehlt den reichlichen Verzehr von Leinöl, um sich mit ausreichend Alpha- 





Linolensäure und Linolsäure zu versorgen. Beide Fettsäuren, ganz besonders aber die Omega- 
3-Fettsäure Alpha-Linolensäure, sind hochempfindlich und oxidieren sehr leicht unter 


Sauerstoffeinfluss. 


Bei dieser Oxidation können gesundheitsschädliche Stoffe entstehen, die dem Leinöl einen 
schlechten und teilweise bitteren Geschmack verleihen. Wenn Ihnen Ihr Leinöl nicht 
schmeckt, dann verzehren Sie es bitte auch nicht. Der menschliche Körper erkennt schlechte 
Fette normalerweise instinktiv und sorgt für warnende Ekelgefühle, wenn Sie dennoch davon 


essen sollten. 


Beim Kauf von Leinöl achten Sie daher darauf, dass es ein hochwertiges Leinöl in Bio-Qualität 
und kalt gepresst ist. Kaufen Sie es nur in kleinen Dunkelglasflaschen (250 ml). Kaufen Sie es 
nur dort, wo es dunkel und gekühlt (im Kühlregal) gelagert wird. Kaufen Sie Leinöl eher nicht, 
wenn es ungekühlt im Ladenregal steht. Bewahren Sie das Leinöl auch bei sich zu Hause im 


Kühlschrank auf und verbrauchen Sie es innerhalb von ein bis zwei Monaten. 


Leinsamen und seine Alternativen in der Budwig-Kost 


Auch Leinsamen sollten Sie immer erst kurz vor dem Verzehr mahlen. Andernfalls würden die 
im Leinsamen enthaltenen ungesättigten Fettsäuren ebenfalls oxidieren, was zu einer 
deutlichen Wertminderung führen würde. Auch können die Fettsäuren aus dem ganzen Samen 


nicht verdaut werden. 


Statt Leinsamen können Sie abwechslungsweise auch geschälte Hanfsaat oder frisch 
gemahlene Chia-Samen verwenden Die Hanfsaat weist ein ganz besonders günstiges Omega-6- 
Omega-3-Verhältnis auf, während die Chia-Samen nicht nur grosse Mengen Omega-3- 


Fettsäuren, sondern ebenso reichlich Calcium enthalten. 


Nur zwei Esslöffel Chia-Samen sollen bereits 200 Milligramm Calcium liefern. Chia-Samen 
weisen ausserdem einen hohen Antioxidantiengehalt auf, so dass ihre Fettsäuren nicht so 


schnell oxidieren als jene des Leinsamens. 


* Das Buch: "Die Original-Öl-Eiweiss-Kost: Das Grundlagenbuch" von Frau Dr. Johanna Budwig 


finden Sie hier unter diesem Link. 


Budwig-Kost für Milch-Allergiker und Veganer 


Wer auf Milchprodukte mit Allergien oder Unverträglichkeiten reagiert und wer ferner über all 
die möglichen gesundheitlichen Nachteile der Kuhmilch im Bilde ist, fragt sich sicher schon 
lange, ob man die schwefelhaltigen Aminosäuren des Quarks nicht vielleicht auch woanders 


her bekommen könnte. 


Hier ist vorab zu berücksichtigen, dass Dr. Budwig zum Quark in den 1950er Jahren riet. Damals 
dürfte das Milchprodukt noch in deutlich besserer und natürlicherer Qualität erhältlich 
gewesen sein als heute. Auch empfiehlt Dr. Budwig grundsätzlich Rohmilch für die Quark- 


Leinöl-Speise zu verwenden. 


Supermarkt-Quark sollte in jedem Fall durch einen hochwertigeren Quark aus dem Bio-Handel 
ersetzt werden. Roh- bzw. Vorzugsmilch gibt es in den Reformhäusern oder direkt beim 
Bauern. Wer Probleme mit Kuhmilch hat, andere Milchsorten jedoch gut verträgt, kann die 


Quark-Leinöl-Speise mit Ziegenquark und Ziegenmilch zubereiten. 


Was aber tun Menschen, die zwar gerne die Budwig-Diät durchführen möchten, aber 


Milchprodukte generell nicht vertragen oder sie aus anderen Gründen nicht essen möchten? 


Die Budwig-Diät ohne Milchprodukte ist natürlich keine Budwig-Diät mehr. Man kann aber 
versuchen, die erwünschten schwefelhaltigen Aminosäuren auf einem anderen Wege zu sich 


zu nehmen und so das Ziel (Zellatmung) dennoch erreichen zu können. 


Schwefelhaltige Aminosäuren sind beispielsweise auch in Paranüssen, in Sesam, in 
Sonnenblumenkernen, in Macadamia-Nüssen und in Eiern enthalten, so dass der Quark u. U. 


mit diesen Lebensmitteln ersetzt werden könnte. 


Nüsse und Samen müssen übrigens nicht immer aus der Hand geknabbert werden. Daraus 
lassen sich süsse Drinks, herzhafte Brotaufstriche, käseähnliche Zubereitungen und sogar 


Joghurt herstellen. Rezepte dazu finden Sie hier: Basisch frühstücken und Milchalternativen 


So könnte die Quark-Leinölspeise also auch problemlos - jedoch mit einem gewissen 


Mehraufwand - mit Macadamia-, Cashewnuss- oder Mandeljoghurt zubereitet werden. 


Die Budwig-Kost heute 


Von der Wissenschaftswelt nahezu komplett ignoriert, wurde der Budwig-Diät niemals eine 
Wirksamkeit bescheinigt. Doch wurde ihr eine solche offiziell auch nie abgesprochen. Was 


blieb übrig von Dr. Budwigs Vision, Krebs mit Hilfe der Ernährung zu bekämpfen? 


Eine Fülle überzeugender Fallberichte von Krebsüberlebenden sowie erstaunliche Erfahrungen 
vereinzelter ganzheitlicher Therapeuten mit der Öl-Eiweiss-Diät. Die Budwig-Diät wird heute 
noch in einigen auserwählten Krebssanatorien auf der ganzen Welt praktiziert, u. a. im 3-E- 


Zentrum in Buoch bei Stuttgart. 


* Das Buch: "Die Original-Öl-Eiweiss-Kost: Das Grundlagenbuch" von Frau Dr. Johanna Budwig 


finden Sie hier unter diesem Link. 


* Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e u.a. "Chemotherapie heilt Krebs und die Erde ist eine Scheibe" von Lothar Hirneise 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Proteinreiche Lebensmittel - Die Liste 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 12 April 2021 


Zu einem vollwertigen Speiseplan gehören natürlich auch Proteine. Glücklicherweise enthält 
fast jedes Lebensmittel Proteine. Lediglich reine Öle oder reiner Zucker sind frei von 
Proteinen. Will man jedoch seine Proteinversorgung gezielt optimieren, interessieren natürlich 


besonders jene Lebensmittel, die einen ausgesprochen hohen Proteingehalt haben. 


Proteinreiche Lebensmittel für eine gesunde Ernährung 


Proteine gehören neben den Kohlenhydraten und den Fetten zu den Makronährstoffen. 


Proteine sind recht grosse Moleküle, die aus vielen einzelnen Aminosäuren aufgebaut sind. 


Essen wir Proteine, dann werden diese im Laufe des Verdauungsprozesses in einzelne 
Aminosäuren zerlegt. Daraus baut der Körper jetzt seine eigenen Proteine auf - und zwar 
solche, die er gerade benötigt. Das können Muskelproteine sein, Hormone, Antikörper, 
Enzyme, Proteine fürs Bindegewebe, Blutgerinnungsfaktoren, Keratin für Haare und Nägel und 


vieles mehr. 


Es wäre also sehr ungünstig, wenn man nicht ausreichend proteinreiche Lebensmittel essen 
würde. Allerdings ist ein Zuviel auch nicht gut. Mit 0,8 bis ı g Protein pro Kilogramm 
Körpergewicht ist man jedoch gut versorgt, ohne gleichzeitig einen Proteinüberschuss 


befürchten zu müssen. 


Proteinreiche Rezepte 


Nutzen Sie die Rezepte-Rubrik mit unseren proteinreichen Rezepten. Die Rezepte liefern pro 


Portion mindestens 25 g Eiweiss und schmecken umwerfend gut. 


Proteinreiche Lebensmittel - Die Liste 
Zur gesunden Versorgung mit hochwertigem Protein eignen sich in der gesunden Ernährung 


besonders die folgenden proteinreichen Lebensmittel, zu denen wir Ihnen jeweils gleich ein 


leckeres Rezept vorschlagen: 
1. Hülsenfrüchte 


Linsen 


Linsen gehören zu den proteinreichsten Hülsenfrüchten. Gekocht liefern sie 12 g Protein pro 





100 g: 


e Rezept: Linsen-Frikadellen mit Bratensauce und Blumenkohl-Püree 


e Rezept: Linsensalat mit Mango 


Kichererbsen 


Auch Kichererbsen oder die geläufigen Kernbohnen sind äussert proteinreiche Lebensmittel. 


Sie enthalten - ebenfalls gekocht - 9 g Protein: 


e Rezept: Kichererbsenmus mit Sesam 


e Rezept: Kichererbsen Eintopf - ayurvedisch 





Erbsen 


Besonders beliebt sind grüne Erbsen. Auch sie versorgen mit reichlich Protein, nämlich mit 6 


bis 7 g pro 100 g (gekocht): 


e Rezept: Erbsen-Burger mit Speck 
Lupine 


Eine weniger bekannte Hülsenfrucht ist die Lupine. Allenfalls das Lupinenprotein ist in 
manchen Küchen im Einsatz. Man kann es zur Zubereitung von Proteinshakes verwenden, aber 
genauso auch (bis zu 30 Prozent der Mehlmenge) in Brot und Brötchen mischen. Mit 18 g pro 


100 g Protein liefert sie zudem eine reichliche Portion Eiweiss: 


e Rezept: Rührei aus Lupine und Tofu 
e Rezept: Grüner Pfirsich-Shake mit Lupinenprotein 


Natürlich gehört auch die Sojabohne zu den Hülsenfrüchten und somit zu den proteinreichen 


Lebensmitteln. 


2. Sojaprodukte 


Sojaprodukte liefern nicht nur viel, sondern auch hochwertiges Eiweiss. Anti-Soja-Gerüchte 
sind meist ausschliesslich auf Studien zurückzuführen, in denen beispielsweise Säuglinge mit 
nichts anderem als Sojanahrung ernährt wurden. Diese wären höchstwahrscheinlich auch mit 
einer reinen Fleisch- oder Eier- oder Brotnahrung erkrankt. Andere Studien bestanden daraus, 
dass man aus der Sojabohne Stoffe isolierte und diese in hohen Konzentrationen an Ratten 
verfütterte. Diese Untersuchungen haben also nicht einmal eine entfernte Ähnlichkeit mit 


einer Ernährung, in der ab und zu Tofu gegessen oder ein Glas Sojadrink getrunken wird. 


Tofu 


Tofuwürstchen beispielsweise enthalten 14 g und Tofu 16 g Protein: 


e Rezept: Erbsensuppe mit Tofuwürstchen 
e Rezept: Tofu-Rosenkohl-Curry 


e Rezept: Tofu-Grünkern-Plätzchen 
Tempeh 


Tempeh liefert etwas mehr Protein als Tofu, nämlich 19 g Protein pro 100 8: 


e Rezept: Tempeh mit Erdnusssauce 


e Rezept: Penne mit Gemüse und Tempeh 


Sojamilch 


Der Proteingehalt von Sojadrink ist mit jenem der Kuhmilch vergleichbar, sie enthaltet 4 g 


Protein: 


e Rezept: Blaubeer-Porridge 


e Rezept: Kartoffelauflauf mit Sellerie und Birne 


Das heisst, es genügen bereits kleine Soja-Mengen, um den Proteinhaushalt aufzustocken. Man 


muss sich also keinesfalls täglich Sojaproteinshakes einverleiben oder Berge Tofu essen. 


3. Ölsaaten 


Zu den Ölsaaten gehören fettreiche Saaten, aus denen auch gerne Speiseöle hergestellt 
werden, z. B. Sonnenblumenkerne, Hanfsaat oder Kürbiskerne. Die Ölsaaten sind nicht nur 
voller hochwertiger Fette, sondern auch reich an Proteinen. Geschälte Hanfsaat liefert 30 g 


Protein und Sonnenblumenkerne 20 g Protein. 


Rezepte aus Saaten und Kerne 


e Rezept: Burger mit Hanfsaat und Tomatensugo 


e Rezept: Knäckebrot aus Saaten - selbstgemacht 


Wenn Sie auf den Fettreichtum verzichten möchten, können Sie auf die reinen Mehle der 
Saaten zurückgreifen, die deutlich weniger fetthaltig sind oder auch auf die jeweilien Protein, z. 


B. das Hanfprotein (siehe 8.) oder das Kürbiskernprotein. 


Die vollständige Liste mit einer Auswahl proteinreicher Lebensmittel sowie allen 


Proteinangaben in Gramm finden Sie hier als PDF: Proteinreiche Lebensmittel - Die Tabelle 


4. Nüsse 


Bei den Nüssen ist es ähnlich wie bei den Ölsaaten. Auch sie sind fettreich und auch von ihnen 
gibt es mittlerweile Nussmehle mit geringerem Fettgehalt. Aber sie sind nicht nur fettreich, 
sondern sind hervorragende Proteinquellen. Natürlich bestehen sie nicht nur aus Proteinen, 
sondern auch aus besonders hohen Mineralstoff- und Spurenelementanteilen, wie z. B. 


Calcium, Magnesium, Zink und Eisen. 


Haselnüsse 


Haselnüsse enthalten ı2 g Protein: 


e Rezept: Gedeckter Apfelkuchen mit Haselnüssen 


e Rezept: Amaranth-Haselnuss-Kugeln 


Mandeln 


Mandeln enthalten 22 g Protein. Mit anderen Komponeten lassen sich leckere Kreationen 


zubereiten: 
e Rezept: Mandel-Reis-Bällchen auf Kohlrabi-Gemüse - glutenfrei 


Cashewkerne 


Cashewkerne enthalten 17 g Protein: 


e Rezept: Wirsing mit Tofu und Cashewkerne 


e Rezept: Cashewcreme selber machen 


Erdnüsse 


Erdnüsse (25 g Protein) gehören zwar zu den Hülsenfrüchten, doch isst man sie eher als Snack 


und weniger als Gemüse, weshalb wir sie hier aufführen: 


e Rezept: Gebackener Blumenkohl an pikanter Creme-Sauce 


e Rezept: Erdnussmus - selber machen 


Paranüsse 


Paranüsse sind überdies eine wunderbare Selenquelle: 


e Rezept: Frühstücksbrei 
e Rezept: Gemüse-Curry 


e Rezept: Goldene-Milch-Kuchen mit Süsskartoffeln 


5. Vollkorngetreide 


Zum Getreide gehören neben Dinkel (10 g pro Scheibe) Roggen (10 g), Gerste (10 g) und Hafer 
(13 g) u. a. auch der Vollkornreis (5-6 g pro 200 g) und die Hirse (7 g pro 200 g). Sie alle sind sehr 


proteinreich. Wir stellen Ihnen jeweils ein Rezept vor: 


e Rezept: Dinkelbrot mit Sonnenblumenkernen 
e Rezept: Sauerteigbrot aus Roggenvollkorn 

e Rezept: Gerstesuppe nach Bündner Art 

e Rezept: Haferbrei mit Apfel und Zimt 


e Rezept: Kartoffel-Lauchgemüse mit Vollkornreis 


Die vollständige Liste mit einer Auswahl proteinreicher Lebensmittel sowie allen 
Proteinangaben in Gramm finden Sie hier als PDF: Proteinreiche Lebensmittel - Die Tabelle 


6. Pseudogetreide 


Die Pseudogetreide sind ebenfalls sehr proteinreiche Lebensmittel. Gleichzeitig gelten ihre 
Proteine als sehr hochwertig, da sie im Vergleich zum Getreideprotein auch reichlich die 


Aminosäure Lysin enthalten. 
Quinoa 
Quinoa weist gekocht einen Proteingehalt von 4,4 8 pro 100 g auf. 


e Rezept: Quinoa-Hirse-Frühstück 


e Rezept: Quinoa mit Blattspinat 


Anregungen für ein höchst proteinreiches Quinoa-Erdnussmus-Frühstück finden Sie hier: 


Proteinbedarf decken. 
Amaranth 


Amaranth (ebenfalls gekocht) liefert 4,8 g: 


e Rezept: Amarant-Dessert - glutenfrei 


e Rezept: Amaranth-Dessert 


Buchweizen 


Und gekochter Buchweizen immerhin noch 3,5 g: 
e Rezept: Gemüse-Buchweizen-Suppe 


7. Proteinreiche Gemüse 


Gemüse nimmt in der gesunden Ernährung sehr viel Platz ein. Es ist also nichts Besonderes, 
wenn man bei einer pflanzenbasierten Ernährung 500 g Gemüse oder mehr pro Tag isst, z.B. 
200 g Salat und 300 g gemischte Gemüse. 


Die meisten Gemüse liefern ı bis 3 g Protein pro 100 g. Würde man nun 500 g Gemüse essen, 
wären das bereits 5 - 15 g Protein. Doch gibt es auch Gemüse, die sehr viel mehr Protein 
enthalten: 


Kohl 


Mit besonders viel Protein versorgen Rosen- und Grünkohl mit jeweils 4,5 g Protein: 


e Rezept: Rosenkohl mit Mandeln 


e Rezept: Grünkohl-Suppe - basisch 
Spinat und Brokkoli 


Spinat und Brokkoli enthalten 3 g Protein, so dass man mit einer Portion von 200 g schon bei 6 
g Protein angelangt ist: 


e Rezept: Kartoffel Laibchen mit Brokkoli 


Kartoffeln 


Auch Kartoffeln versorgen mit Protein, nämlich mit 2 g pro 100 g roher Kartoffel: 


e Rezept: Kartoffel-Tofu-Auflauf 


e Rezept: Kartoffel-Pilzcurry - basisch 
Wildpflanzen 


Wildpflanzen wie die Brennnessel (7 g) und der Löwenzahn (3 g) sind mit die proteinreichsten 


Lebensmittel im Bereich der Blattgemüse. 


8. Proteinreiche Rezepte 


Unter dem folgenden Link finden Sie weitere proteinreiche Rezepte 


9. Pflanzliche Proteinpulver 


Natürlich kann man auch den einen oder anderen Proteinshake in die Ernährung integrieren. 
Besonders empfehlenswert sind die rein pflanzlichen Proteinpulver, wie z. B. das Reisprotein 


oder auch das Erbsenprotein mit einem jeweils 80%igen Proteingehalt. 





Das Hanfprotein hat einen 50%igen Proteingehalt, dafür mehr Vitalstoffe und hochwertige 





Omega-3-Fettsäuren. 


Proteinpulver können Sie mit Säften mixen, auch mit Reis- oder Haferdrink und einer Banane 


oder auch einfach ins Müsli streuen oder bis zu 20 Prozent in den Brotteig rühren. 


Ein Reisproteinshake oder auch ein Erbsenproteinshake (mit 20 g Proteinpulver) versorgt Sie 
mit mindestens 16 g Protein, ein Hanfproteinshake mit 10 g Protein, natürlich abhängig davon, 


was Sie sonst noch dazumischen. 


Leckere Rezepte für rein pflanzliche Proteinshakes finden Sie hier: Vegane Proteinshakes - 


Rezepte und mehr 


10. Proteinreiche Nahrungsergänzungsmittel 


Möglicherweise nehmen Sie bereits ein natürliches Nahrungsergänzungsmittel, wie z. B. 
Moringa, Chlorella oder ein Graspulver. Auch diese Lebensmittel sind sehr proteinreich. Nur 
profitiert man nicht so sehr von deren Proteingehalt, da man ja nur kleine Mengen davon zu 


sich nimmt. 


So versorgt die Tagesdosis Chlorella (4 g) mit etwa 2,4 g Protein. Gerstengrassaftpulver mit fast 











3 g pro 10 g Pulver und Moringa mit 2,5 g Protein pro 10 g Pulver. 


Besonders leicht kann man die genannten Nahrungsergänzungsmittel einnehmen, indem man 
sie in Smoothies mixt. Sie passen aber auch in manche Gebäckteige (herzhafte) und in 


Dressings. 


Proteinreiche Lebensmittel - Die Liste als PDF 


Wir wünschen Ihnen nun guten Appetit und viel Spass bei einer gesunden Ernährung mit 


vielen proteinreichen Lebensmitteln! 


Die vollständige Liste mit einer Auswahl proteinreicher Lebensmittel sowie allen 


Proteinangaben in Gramm finden Sie hier als PDF: Proteinreiche Lebensmittel - Die Tabelle 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Qualität von Kokosöl 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


In den Industrienationen Westeuropas und Amerikas wird Kokosöl häufig als ungesund 
betrachtet. Als Grund wird der hohe Gehalt an gesättigten Fettsäuren, und die damit in 
Verbindung stehende Erhöhung des Cholesterinspiegels, angegeben. 


HDL-Cholesterin-Spiegel kann sich erhöhen 


Tatsächlich kann Kokosöl zu einer Erhöhung des Cholesterinspiegels beitragen, es erhöht 
jedoch überwiegend HDL Cholesterin. Diese Form des Cholesterins ist für das Herz vermutlich 


nicht nur unschädlich, es verbessert sogar dessen Schutz. 


Kokosöl und Kalorien 


Richtig ist, dass Fett mehr Kalorien als andere Nahrungsbestandteile liefert. Da das Kokosöl 
jedoch einen hohen Anteil an mittelkettigen Fettsäuren aufweist, führt es dem Körper weniger 


Kalorien zu, als es bei den Ölen mit überwiegend langkettigen Fettsäuren der Fall ist. 


Die Fettsäuren im Kokosöl regen den Körper zur Bildung von Wärme an. Dadurch steigt der 
Energieverbrauch und ein Teil der Kalorien des Kokosöls wird bereits verbrannt, bevor es sich 
als Fett im Körper einlagern kann. Auf diese Weise kann Kokosöl sogar das Abnehmen 


unterstützen, sofern es in einem vernünftigen Mass verwendet wird. 


Kokosfett und Schutz vor Infektionen 


Fett führt dem Körper nicht nur Energie zu. Je nach den enthaltenen Fettsäuren weist es 
spezifische gesundheitliche Eigenschaften auf. Die Laurinsäure beispielsweise, bei der es sich 
um den wichtigsten Bestandteil im Kokosöl handelt, wirkt antimikrobiell und somit gegen 
Krankheitserreger (Bakterien und Pilze) - insbesondere natürlich bei äusserlicher Anwendung, 


wenn das Öl konzentriert aufgetragen werden kann. 


Der Einsatz von Kokosfett in der Küche 


Kokosfett (= Kokosöl) lässt sich in der Küche ausserordentlich vielfältig verwenden. Zudem ist 


es überdurchschnittlich lange haltbar und extrem hitzebeständig. 


Die meisten anderen Pflanzenfette können durch Licht, Sauerstoff und vor allem durch starke 
Hitze geschädigt werden. Bei Überhitzung können sich gesundheitsgefährdende Stoffe bilden. 
Kokosfett hingegen bleibt auch bei längerer Lagerung - selbst unter nicht optimalen 


Bedingungen - qualitativ unverändert. 


Auf Grund seiner herausragenden Hitzebeständigkeit kann es ohne weiteres auch zum Kochen, 
Backen und Frittieren verwendet werden. Kokosmilch hingegen stellt in manchen Fällen eine 


gute Alternative zu Milch und Sahne dar, z. B. für Saucen oder Desserts. 


Kokosfett in der Körperpflege 


Die kosmetische Industrie verwendet bereits in zahlreichen Produkten Kokosöl oder andere 
Kokosprodukte. Sie werden sowohl in Seifen, Duschbädern und Haarshampoos als auch in 


Hautpflegemitteln wie Hand-, Hautcreme und Körperlotionen eingesetzt. 





Auf Grund der hervorragenden Pflegeeigenschaften der Kokosnuss wird sie auch für 


Naturkosmetikprodukte sehr gerne verwendet. 


Kokosfett hat den Vorteil, nur über wenige ungesättigte Fettsäuren zu verfügen (was - wie 
oben erklärt - die Haltbarkeit erhöht) und sehr schnell in Haut und Haare einzudringen. Es 
schützt wirksam und lang anhaltend vor Feuchtigkeitsverlusten und ist besonders für 


Menschen mit trockener Haut sehr gut geeignet. 


Fazit 


Naturbelassenes und somit hochwertiges Bio-Kokosfett ist mit Sicherheit nicht schädlich für 
die Gesundheit. Ausschliesslich teilgehärtete Kokosfette enthalten möglicherweise schädliche 
Transfettsäuren. Durch einen Blick auf das Etikett der Ware lässt sich der Kauf derart 
verarbeiteter Kokosprodukte leicht vermeiden, da der Gesetzgeber vorschreibt, die 


Teilenthärtung auf dem Etikett der Ware anzugeben. 


Besonders hochwertiges Bio-Kokosöl enthält einen hohen Anteil an Laurinsäure und ist leicht 
verdaulich. Ein weiterer Grund für den Einsatz von Bio-Kokosöl ist sein angenehmer und bei 


vielen Menschen beliebter Geschmack. 


Obwohl die positiven Eigenschaften des Bio-Kokosöls durchaus überwiegen, sollte es nicht als 
einziges Öl in der Küche verwendet werden. Da es nur wenige der für den menschlichen 
Körper erforderlichen essentiellen Fettsäuren enthält, ist es wichtig, dass das Kokosöl 


abwechselnd mit anderen hochwertigen biologischen Ölen in der Küche Anwendung findet. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Quitten - Das vergessene Kernobst 


Autor: Sybille Müller 


Aktualisiert: 23 März 2021 


Unsere Urgrossmütter wussten die Quitte noch zu schätzen und haben daraus 
Quittenkompott, Quittenbrot und viele Leckereien mehr auf den Tisch gezaubert. Die Quitte 


ist überdies eine Frucht mit grosser Wirkung. 


Quitten - Eine ganz besondere Verwandte von Apfel und 


Birne 


Einst war die Quitte (Cydonia oblonga) eine sehr begehrte Frucht - heute gehört sie zu den 
vergessenen Obstsorten, um die sich bereits Legenden ranken. So denken viele Menschen, 
dass die Quitte eine Mischung aus Apfel und Birne ist. Es gibt zwar sogenannte Apfelquitten 


und Birnenquitten; diese Bezeichnungen beziehen sich jedoch lediglich auf die jeweilige Form. 


Nichtsdestotrotz sind Quitten, Äpfel und Birnen miteinander verwandt, denn sie alle zählen zu 





den Kernobstarten aus der Familie der Rosengewächse und weisen deshalb auch in Bezug auf 
die Anatomie und die Inhaltsstoffe gewisse Gemeinsamkeiten auf. Und doch hat die Quitte im 


Vergleich zu ihren populären Verwandten einen etwas eigensinnigen Charakter. 


Der herzhafte Biss in eine frische Quitte hat wohl schon oft dazu geführt, dass die Frucht 
augenblicklich vom Speiseplan verbannt wurde. Von den rund 200 Quittensorten sind nämlich 
nur sehr wenige im Rohzustand geniessbar, z. B. die Sorte Honigquitte. Normalerweise sind die 
leuchtend gelbe Schale und auch das Fruchtfleisch äusserst hart. Ein weiteres besonderes 
Kennzeichen der Quitte ist der filzige Flaum an der Schale, der sehr bitter schmeckt und 


deshalb entfernt werden muss. 


Wer nun also bereit ist, die Quitte etwas näher kennenzulernen, wird bald erkennen, dass sie 


sowohl in der Küche als auch in der Naturheilkunde ein echter Schatz ist. 


Quitten - Eine Frucht mit Tradition 


Die Quitte stammt ursprünglich aus Westasien. Im Kaukasus soll sie schon vor rund 6.000 
Jahren angebaut worden sein. Im antiken Griechenland wurde die Quitte erstmals um 600 v. 
Chr. beschrieben. Sie war ein Symbol für Glück, Liebe und Fruchtbarkeit. 


Die alten Griechen kochten die Quitten mit Honig ein. Das sogenannte "Melimelon" diente den 
Kranken als Kraftspender und den Reisenden als Proviant. Dementsprechend bezeichneten die 
Portugiesen die Quitte später als "marmelo", was sich noch immer im Wort "Marmelade" 


widerspiegelt. 


Die Quitte hat als besondere Pflanze eine sehr lange Tradition. Schon Hippokrates, der 
berühmteste Arzt des Altertums, hat die Quitte bei Magen-Darm-Problemen und Fieber 
verschrieben. Abgesehen vom Fruchtfleisch und der Schale kommen in der Naturheilkunde die 


Samen und Blätter der Quitte zum Einsatz. 


Bei den alten Römern trat die Quitte etwa um das Jahr 200 v. Chr. in Erscheinung. Sie nannten 
die Frucht aufgrund ihrer flaumigen Schale "Wollapfel" und brachten sie bis nach Mitteleuropa, 
von wo aus sie bis in den hohen Norden vordrang. Heute wird die Quitte vor allem im 
Mittelmeerraum kultiviert, hat aber auch in mitteleuropäischen Ländern in so manchem 


Hausgarten ihren festen Platz. 


Die Nährstoffe der Quitten 


In den vergangenen Jahrzehnten wurde die Quitte zwar immer mehr vom europäischen Markt 
verdrängt, neuerdings scheint sie aber ein kleines Comeback zu erleben. Vor allem junge 
Menschen interessieren sich dafür, welche Nährstoffe die wundersamen Früchte eigentlich 


auszeichnen. 


In 100 Gramm Quitten stecken rund 15 Milligramm Vitamin C, also 15 Prozent der empfohlenen 
Tagesdosis. Vitamin C ist ein starkes Antioxidans, das nicht nur in der Grippezeit das 


Immunsystem stärkt, sondern auch im Hinblick auf Arteriosklerose und Krebs einen 


prophylaktischen Wert hat, worüber wir hier bereits für Sie berichtet haben: Vitamin C im 
Kampf gegen Krebs. 


In Bezug auf die anderen Vitalstoffe besticht die Quitte zwar nicht mit einem hohen Gehalt, 
dafür aber durch ihre Vielfalt. Sie enthält z. B. moderate Mengen von Vitamin E, Vitamin Bı, 


Vitamin B6 sowie Kalium, Magnesium und Kupfer. 


Quitten bestehen zu über 80 Prozent aus Wasser und haben lediglich 40 kcal. In 100 Gramm 


stecken: 
Nährstoff Nährstoffe pro 100 g Quitten 
Kohlenhydrate 738 
Ballaststoffe 5,88 
Fett 0,58 
Eiweiss 0,48 


Unter den Ballaststoffen der Quitte sind insbesondere die Pektine hervorzuheben. Sie gehören 


zur Gruppe der löslichen Ballaststoffe, die sich auf den Darm besonders vorteilhaft auswirken. 


Quitte: Die gesundheitsfördernde Kraft der Pektine 


Pektine sind zudem Schleimstoffe, welche die Fähigkeit besitzen zu gelieren und dadurch 





grosse Mengen Wasser zu binden. Quitten steigern somit das Darmvolumen, bringen die 


Verdauung in Schwung und regulieren den Stuhlgang. 


Pektine sorgen im Magen-Darm-Trakt dafür, dass ein Teil der mit der Nahrung eintreffenden 
Fette sowie Gallensäuren und Cholesterin gebunden und dann ausgeschieden werden. Auch 
Zucker wird viel langsamer resorbiert, wenn Pektine im Darm vorhanden sind, so dass sie den 


Blutzuckerspiegel im Lot halten. 


Mittlerweile haben schon einige Studien gezeigt, dass Quitten auf diese Weise den 


Cholesterinspiegel senken und Diabetes vorbeugen können. 


Pektine sind ausserdem in der Lage, die Darmflora positiv zu beeinflussen, indem sie das 
Wachstum der günstigen Bakterien fördern. Auf diese Weise können krankmachende, z. B. 


Durchfall auslösende Mikroorganismen unterdrückt werden. 


Da Pektine im Darm auch unerwünschte Stoffe wie z. B. Schwermetalle binden, helfen Quitten 


dem Organismus bei der Entgiftung. 


Selbst radioaktive Partikel, wie Cäsium, Strontium oder Plutonium, werden von Pektinen 
gebunden und über den Darm ausgeleitet, wie man aufgrund von Pektingaben an 


tschernobylgeschädigte Kinder in Weissrussland weiss. 


Besonders das radioaktive Cäsium 137 kann dank Pektin offenbar schnell ausgeleitet werden, 
bevor es sich in den Organen und Muskeln anreichert. Wenn die Kinder in der damaligen 
russischen Studie gleichzeitig unbelastete Lebensmittel zu sich nahmen, konnten sie 30 bis 40 
Prozent des Cäsiums innerhalb von drei Wochen ausscheiden. Ohne Pektin waren es nur 15 bis 


30 Prozent. 


Quitten sind reich an Antioxidantien 


In der Quitte stecken neben dem Vitamin C noch andere antioxidativ wirksame Stoffe, z. B. 
Flavonoide, welche die Körperzellen vor freien Radikalen schützen und diversen Krankheiten 


entgegenwirken können. Dazu zählt der Stoff Quercetin, der in Forscherkreisen bereits zum 





König aller Flavonoide gekürt wurde. 


Etliche Studien haben gezeigt, dass Quercetin gegen Entzündungen und Allergien wirkt, das 
Wachstum des Bakteriums Helicobacter pylori hemmt sowie Gicht, kardiovaskulären 


Erkrankungen und Krebs vorbeugen kann. 


Helicobacter pylori lebt im Magen und soll dort für die Entstehung von 
Magenschleimhautentzündungen und Magen- sowie Zwölffingerdarmgeschwüren bis hin zum 


Magenkrebs verantwortlich sein. 


Quercetin nun befindet sich insbesondere in der Schale der Quitte. Während in 100 Gramm der 
Schale 18 Milligramm Quercetin stecken, enthält das reine Fruchtfleisch lediglich Spuren 


davon. 


Ausserdem enthält die Quitte Gerbstoffe, die ebenfalls zur positiven Wirkung auf die 
Verdauung beitragen können. Die sogenannten Tannine kommen in der Medizin bereits 
aufgrund ihrer zusammenziehenden Wirkung als blutstillendes Mittel und bei Infektionen zum 


Einsatz. Selbst bei Arteriosklerose sollen Tannine vorteilhaft sein können. 


Die Wirkungen der Quitte: Ein Überblick 


Wissenschaftler von der University of Sargodha in Pakistan haben in ihrer Übersichtsstudie 
festgehalten, dass alle Teile der Quitte sehr gute Eigenschaften haben. 


Dabei wurden neben den bereits erwähnten Inhaltsstoffen auch Steroide, Glycoside und 
organische Säuren wie z. B. die Apfelsäure aufgeführt, welche bei Fibromyalgie in Kombination 


mit Magnesium hilfreich sein kann. 


Die Quitte ist u. a.: 


e antioxidativ 

e antientzündlich 

e antibakteriell und antiviral 

e hustenlindernd 

e entwässernd 

e leberschützend 

e gegen Durchfall 

e cholesterinsenkend 

e antidepressiv 
Die Quitte kann demnach in erster Linie vorbeugend helfen, aber auch bei zahlreichen 
Krankheiten in die Ernährung integriert werden und auf diese Weise dden Körper positiv 
beeinflussen. Zu den entsprechenden Krankheiten zählen z. B. Allergien, Diabetes, Hepatitis, 


Atem- und Harnwegsinfektionen, Grippe, Magen-Darm-Erkrankungen, Wunden, Geschwüre 


sowie Krebs. 


Die Quitte in der Krebsforschung 


Im Jahr 2010 wurde in der Fachzeitschrift Journal of Agricultural and Food Chemistry der erste 
Bericht über das Potential der Quitte als Anti-Krebs-Lebensmittel veröffentlicht. Portugiesische 
Forscher von der University Fernando Pessoa haben dabei die hemmenden Eigenschaften der 


Quitte in Bezug auf menschliche Krebszellen untersucht. 


Während der Quittenblattextrakt das Wachstum von Darmkrebszellen unterband, zeigten 
Extrakte aus den Früchten sowie aus den Samen eine starke Wirkung gegen Nierenkrebszellen. 
Die Wissenschaftler kamen zum Schluss, dass die Quitte sowohl bei der Prävention als auch 


bei der Behandlung von Tumoren hilfreich sein kann. 


Diese Erkenntnisse konnten inzwischen durch weitere Studien bestätigt werden, wobei durch 
Quittenextrakte auch das Wachstum und die Verbreitung von Prostata- und Brustkrebszellen 
verhindert werden konnten. Die Flavonoide wurden bei Krebs als die wirkungsvollsten 
Inhaltsstoffe identifiziert. 


Französische Wissenschaftler haben darüber hinaus festgestellt, dass mit einzelnen, isolierten 
Wirkstoffen - im Vergleich zu der natürlichen Wirkstoffkombination der Quitte - keine 


befriedigenden Ergebnisse erzielt werden konnten. 


Quitten-Nasenspray wirkt bei Pollenallergie 


Allergien sind auf eine Fehlfunktion des Immunsystems zurückzuführen, das auf 
normalerweise harmlose Substanzen (Allergene) reagiert. Ein wichtiger Teil des Immunsystems 
sind die sogenannten Mastzellen, die im gesamten Körper vorkommen. In ihrem Innerem 


befinden sich verschiedene Botenstoffe wie z. B. das Histamin. 


Wird Histamin, wie im Fall von Allergien, in übermässigen Mengen freigesetzt, treten die 
typischen Symptome wie z. B. Entzündungen, eine Verengung der Bronchien und Juckreiz auf. 
Von Schulmedizinern werden oft Antihistaminika verschrieben, die mitunter zu 


Kopfschmerzen, Magen-Darm-Beschwerden und Haarausfall führen können. 


Im Labor konnte bereits nachgewiesen werden, dass Quitten die Histaminausschüttung 
hemmen können. Deutsche Forscher vom University Medical Center Freiburg haben im Jahr 
2016 nun untersucht, wie gut ein beim Menschen angewandter Quitten-Zitronen-Nasenspray 


anschlägt. 


An der entsprechenden Studie haben 43 Probanden mit Pollenallergie teilgenommen, die in 
zwei Gruppen eingeteilt wurden. Eine Gruppe wurde für eine Woche mit dem Nasenspray 
behandelt, die andere mit einem Placebo. Die Untersuchungen ergaben, dass die nasalen 
Symptome mit Hilfe des antiallergenen Nasensprays (z. B. von Weleda) deutlich gelindert 


werden konnten. Nebenwirkungen wurden keine beobachtet. 


Refluxkrankheit: Quittensirup wirkt bei Kindern besser als 


Säureblocker 


In den westlichen Industrienationen hat mittlerweile ein Viertel der Bevölkerung immer wieder 
mit Sodbrennen oder saurem Aufstossen zu kämpfen. Wenn diese Symptome regelmässig 


auftreten, spricht man von einer gastroösophagealen Refluxkrankheit (GERD). 


Da sogar immer mehr Kinder an GERD leiden, haben iranische Wissenschaftler von der Shiraz 
University of Medical Sciences untersucht, ob ein Quittensirup den kleinen Patienten helfen 
kann. An der siebenwöchigen Studie nahmen 80 betroffene Kinder teil, die zwei Gruppen 
zugeordnet wurden. Die Kinder der Gruppe 1 erhielten täglich pro Kilogramm Körpergewicht 
0,6 Milliliter Quittensirup, während die Kinder der Gruppe 2 mit ı Milliliter Omeprazol 


behandelt wurden. 


Omeprazol ist ein gängiger Arzneistoff aus der Gruppe der Protonenpumpenhemmer, der mit 
zahlreichen Nebenwirkungen einhergehen kann. Weiterführende Infos finden Sie hier: PPI - 


Der Teufelskreis der Säureblocker. 


Die Studie ergab, dass sich die Symptome nach vier Wochen bei allen Kindern, unabhängig 
vom Alter, gleich gut verbesserten. Omeprazol und Quittensirup lagen also gleich auf. Nach 
sieben Wochen nahmen die Beschwerden bei den Kindern unter 5 Jahren in der Quitten- 


Gruppe sogar noch weiter ab als bei jenen in der Omeprazol-Gruppe. 


Die Autoren kamen zu dem Schluss, dass Quittensirup bei kindlichem GERD das Mittel der 


Wahl darstellt, zumal hierbei keinerlei Nebenwirkungen auftraten. 


Der in der Studie angewandte Quittensirup bestand zu 37 Prozent aus Wasser, zu rund 50 
Prozent aus wässrigem Fruchtextrakt und zu 12 Prozent aus Zucker und kann demnach auch 


prima zu Hause hergestellt werden. 


Die Quitte in der traditionellen Volksheilkunde 


In der traditionellen Medizin werden das Fruchtfleisch, die Schalen und Blätter der Quitte, in 


erster Linie aber die Quittensamen genutzt, da sie besonders reich an Schleimstoffen sind. 


Quittenschleim und Quittentee: Die innerliche 


Anwendung 


Der sogenannte Quittenschleim kommt z. B. bei Husten, Halsschmerzen und Durchfall zum 
Einsatz. Die Zubereitung ist ganz leicht: Weichen Sie die Quittenkerne einfach für einige 


Stunden in warmem Wasser ein, bis sich ein Schleim bildet (1 Teelöffel Kerne pro Tasse). 


Sie können die Samen ausserdem verwenden, um einen Tee herzustellen. Kochen Sie 2 
Teelöffel Quittensamen mit einer Tasse Wasser etwa fünf Minuten lang. Seihen Sie die Samen 
dann ab und trinken Sie den Tee in kleinen Schlucken. Zu den Anwendungsbereichen zählen 


neben Verdauungsstörungen auch Schlaflosigkeit und Unruhe. 


Wichtig: Bei allen innerlichen Anwendungen mit Quittenkernen gilt, dass diese unbedingt im 
Ganzen zubereitet und vor dem Verzehr abgeseiht werden müssen. Sie enthalten nämlich das 
Glycosid Amygdalin, woraus durch das Zerkleinern oder Kauen die giftige Blausäure 


abgespalten würde. 


Sie können aber auch die Quittenschale zur Teezubereitung nutzen. Kochen Sie die Schale 
einer Quitte in einem Viertelliter Wasser auf und lassen Sie sie für 5 Minuten ziehen. Dieser 


Tee hilft bei Halsschmerzen, reinigt und entschlackt. 


Die Quitte tut der Haut gut 


Es kommt nicht von ungefähr, dass die Quitte in zahlreichen Hautpflegeprodukten zum Einsatz 
kommt. Da Quittenschleim reizlindernd und entzündungshemmend wirkt, ist er ideal, um die 
Wundheilung zu beschleunigen und die rissige, gestresste, sonnengeschädigte und/oder 


entzündete Haut zu kurieren. 


Der Quittenschleim kann einfach auf die zu behandelnde Hautpartie - z. B. in Form einer 
Gesichtsmaske - aufgetragen werden. Zudem wird der Quittenschleim in Form von 
Umschlägen verwendet, um Verbrennungen, wunde Brustwarzen und Hämorrhoiden zu 
behandeln. 


Das Quittenwachs befindet sich auf der Schale der Haut. Es hat die Funktion einer Schutzhülle, 
welche die Früchte in der Natur vor äusseren Einflüssen schützt und das pflanzliche Gewebe 


vor Wasserverlust bewahrt. Diese Eigenschaft kommt auch unserer Haut zugute. Studien 





haben bereits gezeigt, dass Quittenwachs beruhigende und hautglättende Eigenschaften hat, 
die Hautbarriere stärkt und der Haut zu mehr Feuchtigkeit verhilft. 


Quittenwachs können Sie gewinnen, indem Sie die Quitten abreiben, vorsichtig schälen, ein 
Glas zu einem Drittel mit den Schalen füllen und mit einem hochwertigen Öl aufgiessen (z. B. 
Olivenöl oder Mandelöl). Stellen Sie das Glas dann an einen dunklen, nicht zu warmen Ort 
(etwa 18 bis 20 °C) und drehen Sie es täglich einmal um. Auf diese Weise gehen sowohl die 
ätherischen Öle als auch das Quittenwachs in das Pflanzenöl über. Nach zwei Wochen können 
Sie das Öl abseihen. 


Sie können das Quittenöl direkt als Pflegeöl anwenden und es nach dem Duschen dünn auf die 


noch feuchte Haut einmassieren. 


Quittenhonig und Quittenkompott 


Die Quitte beweist, dass "Arzneimittel" lecker schmecken können. Der sogenannte 
Quittenhonig beispielsweise eignet sich prima zum Süssen von Tees und hilft z. B. bei Magen- 
und Darmproblemen. Schneiden Sie eine geschälte Quitte in längliche Stifte und verrühren Sie 
diese mit Honig. Lassen Sie den Quittenhonig vor der Anwendung mindestens für einige Tage 


ziehen. 


Quittenkompott soll ausserdem bei Gicht und Rheuma Linderung verschaffen. Schneiden Sie 
eine geschälte Quitte in Stücke und kochen Sie diese in etwas Wasser, bis sie weich ist. Geben 


Sie anschliessend etwas Kokosblütenzucker oder Honig sowie Zimt dazu. 


Die Quitte: Einkauf und Lagerung 


Unsere heimischen Quitten haben von September bis November Saison. In den Supermärkten 
findet man sie leider nur selten, dafür wird man auf Märkten öfter fündig. Birnenquitten haben 
den Vorteil, dass ihr Fruchtfleisch weicher ist. Um aber z. B. Quittenmarmelade oder 


Quittengelee herzustellen, eignen sich Apfelquitten besser, da sie aromatischer schmecken. 


Nach der Ernte können Quitten bis zu zwei Monate an einem trockenen und kühlen Ort, am 
besten im Keller, gelagert werden. Handelt es sich aber um reife Quitten, können Sie sie für 
etwa zwei Wochen im Gemüsefach des Kühlschranks aufbewahren. Wichtig ist in jedem Fall, 
dass der Ort der Lagerung mit Sicherheit frostfrei bleibt. Die ideale Temperatur liegt zwischen 
o und 2 Grad Celsius. 


Mit der Zeit werden auf der Schale bräunliche Flecken sichtbar, die den Geschmack aber nicht 
beeinflussen. Spätestens dann wäre es ratsam, die Quitten aus ihrer Winterruhe zu holen und 
zu verarbeiten. Sie können sie einkochen, dörren oder entsaften und somit die Haltbarkeit 


verlängern. 


Ausserdem besteht die Möglichkeit die Quitten einzufrieren. Am besten ist es, die Früchte 
vorab zu schälen, zu entkernen und zu blanchieren. Roh lassen sie sich nicht gut einfrieren. 


Eingefrorene Quitten sind ca. ein Jahr lang haltbar. 


Tipp: Da der intensive Quittenduft bei der Lagerung leicht auf andere Lebensmittel übergehen 


kann, sollten die Früchte separat gelagert werden. 


Die Verarbeitung der Quitte 


Quitten werden ähnlich wie Äpfel und Birnen verarbeitet. Vor der Zubereitung ist es allerdings 
sehr wichtig, die Quitten mit einem sauberen Tuch abzureiben, um den feinen haarigen Flaum 
zu entfernen. Lösen Sie dann den Stielansatz ab, waschen Sie die Früchte gut ab und schälen 


Sie sie - je nach Rezept - mit dem Sparschäler. 


Daraufhin können Sie das Fruchtfleisch mit einem Messer ringsum, dicht am Kerngehäuse 


entlang abschneiden und würfeln bzw. in Streifen oder in Scheiben schneiden. 


Bedenken Sie dabei, dass der Pektingehalt der Quitten bei zunehmendem Reifegrad abnimmt. 
Wenn Sie beim Kochen die gelierende Wirkung der Quitte nutzen möchten, sollten Sie 


demnach keine ausgereiften Früchte verwenden. 


Die Quitte in der Küche - Eine verführerische Delikatesse 


Quitten verströmen einen verführerischen Duft und sind geschmacklich irgendwo zwischen 
Birnen, Äpfeln, Zitronen und Rosen anzusiedeln. Wie Sie bereits wissen, sind die meisten 


Quitten roh ungeniessbar, schmecken dafür aber gekocht, gedünstet und gebacken wunderbar. 


Am häufigsten werden Quitten eingekocht, um Quittenmarmelade, Quittenmus oder 
Quittengelee herzustellen. Aufgrund des hohen Pektingehaltes ist der Einsatz eines 
Geliermittels hierbei nicht unbedingt notwendig. Kochen Sie die Quitten einfach etwas länger 


ein, sodass sich das Pektin vollständig aus ihnen lösen kann. 


Ausserdem eignen sich Quitten optimal, um köstliche Obstkuchen zu kreieren. Dabei können 
Sie Ihrer Phantasie freien Lauf lassen, denn Quitten harmonieren perfekt mit anderen Früchten 


und Beeren. 


Eine besondere süsse Spezialität ist das Quittenbrot. Hierbei handelt es sich im eigentlichen 
Sinne nicht um ein Brot, sondern um ein Konfekt, das früher auf dem Weihnachtsteller nicht 
fehlen durfte. Eingedicktes Quittenmus wird mit Zucker vermengt, etwa ı cm dick auf einem 


Backblech verstrichen, im Backofen gedörrt und dann in etwa 3 cm grosse Rauten geschnitten. 


Des Weiteren dienen Quitten zur Herstellung von Quittensaft, Quittensirup, Quittenlikör und 


Quittenwein. 


Tipp: Um zu verhindern, dass sich das Fruchtfleisch während der Verarbeitung bräunlich 
verfärbt, ist Zitronensaft eine gute Hilfe. 


Quitten-Rezept Nr. ı - Quitten-Linsen-Eintopf 


Meist werden Quitten, wie soeben beschrieben, mit süssen Speisen in Verbindung gebracht. 
Dabei passen die säuerlich schmeckenden Früchte mit ihrem besonderen Aroma aber auch 


wunderbar zu pikanten und herzhaften Gerichten, wie das folgende Rezept beweist. 


Zutaten (für 4 Personen): 


e ıgeschälte und entkernte Quitte 
e 100 g Belugalinsen 

e ıroter und ı gelber Paprika 

e 100 g Kürbis 

e ırote Zwiebel 

« Currypulver 

«e 2 Chilischoten 

e Kokosöl 


e Ca. 500 ml Gemüsebrühe 


Zubereitung: 


e Waschen Sie die Belugalinsen gut unter fliessendem Wasser. 

e Schneiden Sie die die Zwiebeln fein auf. 

e Halbieren und entkernen Sie die Paprikas und schneiden Sie sie in dünne Streifen. 
e Schälen Sie den Kürbis und schneiden Sie ihn in Würfel. 


e Schälen, vierteln und entkernen Sie den Kürbis und schneiden Sie ihn ebenfalls in 
Würfel. 


« Erhitzen Sie das Kokosöl in einer heissen Pfanne und braten Sie die Zwiebeln darin an. 
e Geben Sie die Quitte und das Gemüse dazu, schwitzen Sie alles kurz an. 

e Fügen Sie die Belugalinsen, das Currypulver und die gehackten Chilischoten dazu. 

e Giessen Sie den Eintopf mit der Brühe auf und lassen Sie ihn einkochen. 


e Vergessen Sie nicht, immer wieder umzurühren - geben Sie Bedarf noch etwas Brühe 


dazu. 


e Der Eintopf ist etwa nach 20 Minuten fertig. 


Rezepte mit Quitten 


In unserer Rezepte-Datenbank haben wir einige weitere Quitten-Rezepte (klick) für Sie 


aufbereitet. 
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Viele Menschen nehmen Schilddrüsenmedikamente, ohne zu wissen, worauf sie bei der 
Einnahme der Schilddrüsenhormone achten sollten. Doch können manche Lebensmittel, 


Nahrungsergänzungen oder auch Getränke die Wirkung dieser Mittel beeinträchtigen. 


Schilddrüsenmedikamente: Darauf sollten Sie bei der 


Einnahme achten 


Zur Behandlung der Schilddrüsenunterfunktion kommt vordergründig Thyroxin (T4) zum 
Einsatz, das weltweit zu den fünf am häufigsten verordneten Medikamenten zählt. Allein in 
Deutschland wird es jährlich 27 Millionen Mal verordnet. 


Was aber viele nicht wissen: Bestimmte Lebens- und Nahrungsergänzungsmittel sowie 


Getränke können sowohl die Schilddrüsenwerte als auch die Wirksamkeit der 


Schilddrüsenmedikamente beeinflussen (2). 


Erfahren Sie, wie Sie die Aufnahme des Hormons optimieren können, worauf Sie also bei der 


Einnahme von Schilddrüsenmedikamenten achten sollten. 


Ballaststoffe hemmen die Resorption von 


Schilddrüsenmedikamenten 


Wenn Sie konzentrierte Ballaststoffe unabhängig von den Mahlzeiten einnehmen, wie z. B. 
Kleie, Leinsamenschrot oder auch Flohsamenschalenpulver, könnten diese Ballaststoffe die 
Medikamente absorbieren, also ihre Resorption durch die Darmschleimhaut verhindern, so 
dass die Schilddrüsenhormone dann auch nicht wirken würden. Halten Sie hier also einen 


deutlichen Zeitabstand ein. 


Wenn Sie beispielsweise eine Darmreinigung mit Flohsamenschalenpulver machen und 
morgens auf leeren Magen 30 bis 60 Minuten vor dem Frühstück Ihren Shake aus 
Flohsamenschalenpulver und Bentonit oder Zeolith einnehmen, dann sollten Sie Ihre 
Schilddrüsenhormone besser am Abend einnehmen oder umgekehrt: Die Hormone morgens 
und den Shake abends. 


Dasselbe gilt für Mineralerden, wenn Sie diese zur Entgiftung einnehmen (Heilerde, Bentonit, 


Zeolith o. ä.), was ebenfalls auf leeren Magen 30 bis 60 Minuten vor den Mahlzeiten erfolgt. 


Wenn Sie jedoch ein ballaststoffreiches Vollkornbrot, Leinsamencracker, Kleie im Müsli o. ä. 
frühstücken, dann macht das nichts, da Sie in diesem Fall ja schon 30 Minuten vor dem 


Frühstück Ihre Schilddrüsenhormone eingenommen haben. 


Welche Getränke beeinträchtigen 


Schilddrüsenmedikamente? 
Auch Getränke können sich auf den Effekt von L-Thyroxin negativ auswirken: 


1. Kaffee 


Laut einer Studie (3) an der Universita di Messina wird die Bioverfügbarkeit der Medikamente 
merklich reduziert, wenn während oder zur Schilddrüsenhormon-Einnahme Kaffee getrunken 
wird. Bei Frauen, die L-Thyroxin täglich mit Kaffee statt mit Wasser einnahmen, wurden 


niedrigere Werte für T4 gemessen. 


Der Kaffee verzögerte die Resorption um 40 Minuten und verringerte die Bioverfügbarkeit um 
32 Prozent (12). Da noch nicht feststeht, welche Inhaltsstoffe dafür verantwortlich sind, sollte 


vorsichtshalber auch koffeinfreier Kaffee gemieden werden. 


Nehmen Sie Ihre Schilddrüsenpräparate demnach am besten mit einem Glas Leitungswasser 
oder einem anderen mineralienarmen Wasser ein und warten Sie dann mindestens eine halbe 
Stunde, bevor Sie Ihren morgendlichen Kaffee - oder andere Getränke (ausser Wasser) - 


trinken. 


2. Milch 


Seit einiger Zeit ist bekannt, dass calciumhaltige Nahrungsergänzungen nicht gemeinsam mit 
dem Schilddrüsenmedikament eingenommen werden sollten, da Calcium die Aufnahme der 


Hormone erschweren kann. 


Im Jahr 2017 hat eine Studie (8) an der University of California gezeigt, dass dies keinesfalls nur 
auf calciumreiche Nahrungsergänzungsmittel, sondern auch auf calciumreiche Lebensmittel 


zutrifft, wozu in erster Linie Milch und Milchprodukte gehören. 


Aber auch mit Calcium angereicherte pflanzliche Drinks, wie z. B. mit Calcium angereicherter 
Soja-, Reis- oder Haferdrink sollten nicht mit den Schilddrüsenhormonen zusammen getrunken 


werden. 


3. Tee 


Oft wird davon abgeraten, Grüntee zu trinken, wenn Schilddrüsenhormone eingenommen 
werden. Diese Warnung beruht darauf, dass Ratten im Rahmen von Studien (10) extrem hohe 
Dosen an Catechinen aus grünem Tee verabreicht wurden, woraufhin ihre normale 


Schilddrüsenfunktion gestört und die Hormonproduktion blockiert wurde. 


Es gibt jedoch keine Studie, die besagt, dass dies auch dann zutreffen kann, wenn Menschen 
Grüntee trinken oder kurweise Grünteeextrakt einnehmen (11). Handlungsbedarf besteht nur 
dann, wenn Sie Grüntee-Catechine wie EGCG dauerhaft, isoliert und hochkonzentriert zu sich 
nehmen oder im Exzess Grüntee oder Matcha trinken würden, was Sie aus gesundheitlichen 


Gründen - unabhängig von den Schilddrüsenmedikamenten - ohnehin nicht tun sollten. 


4. Grapefruit-Saft 


Einigen Studien zufolge kann Grapefruit-Saft die Wirksamkeit von Medikamenten wie etwa des 
Betablockers Acebutolol (13) einschränken. Aus diesem Grund wird bei der Einnahme von allen 


möglichen Medikamenten wie z. B. Schilddrüsenpräparaten oft pauschal davon abgeraten. 


An einer finnischen Studie (7) nahmen 10 Probanden teil, die 2 Tage lang dreimal täglich 200 
Milliliter Grapefruitsaft oder Wasser einnahmen. Am 3. Tag wurde ı Stunde vor und ı nach der 


Einnahme von L-Thyroxin 200 ml Grapefruitsaft oder Wasser verabreicht. 


Die Forscher kamen zum Schluss, dass Grapefruitsaft die Aufnahme von L-Thyroxin leicht 
verzögern kann, aber nur einen geringen Einfluss auf die Bioverfügbarkeit zu haben scheint. 


Dementsprechend wurde die klinische Relevanz der Wechselwirkung als gering eingestuft. 


Wenn Sie also ab und zu ein Gläschen Grapefruit-Saft trinken, müssen Sie nichts befürchten. 
Wenn Sie aber regelmässig darauf zurückgreifen, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren. Denn 
Grapefruit-Saft kann die Aufnahme von Arzneistoffen - anders als die zuvor beschriebenen 
Getränke - nicht nur für kurze Zeit, sondern stundenlang beeinflussen. Hier genügt also nicht 


ein Zeitabstand von 30 bis 60 Minuten. 


Welche Mineralstoffe reduzieren die Wirkung von L- 
Thyroxin? 


Laut THY - der aktuelle Schilddrüsen-Report (4) können diverse Mineralstoffe wie Calcium, 
Magnesium, Aluminium, Zink und Eisen die Wirkung von Schilddrüsenmedikamenten 
beeinträchtigen. Bedenken Sie, dass diese Nährstoffe nicht nur in Lebensmitteln, sondern 
insbesondere in Sportgetränken, Brausetabletten, Medikamenten, Energy Drinks, im 


Mineralwasser und in Nahrungsergänzungsmitteln enthalten sein können. 


Die Mineralstoffe können die Resorption von Thyroxin durch die Bildung von schwerlöslichen 
Komplexen vermindern. Darum sollten Schilddrüsenmedikamente mindestens 2 Stunden 


vorher eingenommen werden. 


Wenn Sie nun z. B. Ihr Calcium- oder Eisen-Präparat bereits eingenommen haben, müssen Sie 


mit der L-Thyroxin-Einnahme mindestens vier Stunden warten (12). 


Sollten Sie bereits Nahrungsergänzungen einnehmen, wenn Sie eine 
Schilddrüsenunterfunktion diagnostiziert bekommen, informieren Sie Ihren Arzt, damit Sie mit 


diesem das weitere Vorgehen besprechen können. 


Keine Soja-Isoflaflavone einnehmen! 


Forscher von der Hull York Medical School stellten bei ihrer im Jahr 2011 durchgeführten 
Studie (6) fest, dass Soja-Phytoöstrogene (Isoflavone) die Schilddrüse beeinflussen können. 


Wenn Sie also L-Thyroxin einnehmen müssen bzw. wissen, dass Sie eine 


Schilddrüsenunterfunktion haben, sollten Sie - z. B. zur Harmonisierung des Hormonspiegels 
in den Wechseljahren - keine isolierten Soja-Isoflavone einnehmen, besser auch keine 


Sojaproteinpulver nutzen und auch nicht übermässig viele Sojaprodukte essen (9). 


Allerdings weiss man gleichzeitig, dass eine pflanzenbasierte Ernährung, die meist auch 


Sojaprodukte enthält, vor einer Schilddrüsenunterfunktion schützen kann. 


Richtige Einnahme von Schilddrüsenhormonen: Die 


Regeln 


Sie müssen nun selbstverständlich nicht auf alle oben genannten Getränke und Lebensmittel 
verzichten, wenn Sie L-Thyroxin einnehmen. Halten Sie sich einfach an die folgenden Regeln 


zur richtigen Einnahme von Schilddrüsenhormonen: 


e Schilddrüsenmedikamente sollten stets mit einem Glas Wasser und nie mit anderen 


Getränken eingenommen werden. 


e Schilddrüsenmedikamente sollten nie zum Essen eingenommen werden. Wer das aber 
nicht wusste oder beim Arzt überhört hat, bislang seine Schilddrüsenhormone zum 
Essen nahm und keine Probleme damit hatte, also diese Einnahme so gewöhnt ist, sollte 


daran besser nichts ändern. 
e Schilddrüsenhormone wirken auf leeren Magen am besten. 


e Nach der Einnahme von Schilddrüsenhormonen warten Sie idealerweise 30 bis 60 


Minuten, bis Sie etwas anderes trinken als Wasser und auch bis Sie essen. 


e Schilddrüsenhormone können morgens oder abends eingenommen werden: 


Was ist besser: Schilddrüsenhormone morgens oder 


abends einnehmen? 


Beides geht. Schilddrüsenhormone können also morgens oder abends eingenommen werden. 
Man muss lediglich bei einer Variante bleiben, sollte also nicht mal morgens, mal abends die 


Tablette nehmen, sondern entweder immer morgens oder immer abends. 


Morgens wäre einer guter Zeitpunkt eine halbe Stunde vor dem Frühstück oder auch ab zwei 
Stunden nach einem leichten Frühstück (z. B. wenn es nur Früchte oder einen Smoothie zum 


Frühstück gab). 


Ebenso effektiv ist eine abendliche L-Thyroxin-Einnahme. Auch hier sollte die Einnahme auf 
einen relativ leeren Magen erfolgen und daher entweder 30 Minuten vor dem Abendessen oder 


aber unmittelbar vor dem Schlafengehen mit mindestens zwei Stunden Abstand zur letzten 


Mahlzeit. Damit der Magen zwei Stunden nach dem Abendessen schon wieder recht leer ist, 
sollte es eine leichte Mahlzeit gewesen sein, z. B. eine Gemüsesuppe oder ein anderes leichtes 
Gericht. 


Denken Sie bei einer Schilddrüsenerkrankung immer auch daran, dass Sie selbst sehr viel für 
Ihre Gesundheit und eine Besserung Ihrer Beschwerden tun können. Wenn Sie ohne 
Medikamente (noch) nicht zurechtkommen, kombinieren Sie in jedem Fall so viele 


ganzheitliche Massnahmen mit Ihrer aktuellen Therapie wie möglich. 


* Ein spannendes Buch über die Schilddrüse finden Sie hier: Heile deine Schilddrüse: Die 
Wahrheit über Hashimoto, Über- und Unterfunktion, Schilddrüsenknoten, -tumoren und - 


zysten 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eine Arthrose kann sehr gut mit der richtigen Ernährung beeinflusst werden. Denn die richtige 
Ernährung entlastet bei Arthrose den Körper und wirkt gleichzeitig entzündungshemmend. Sie 
liefert überdies jene Vitalstoffe und Spurenelemente, die für den Schutz und die Regeneration 
der Gelenke erforderlich sind. Unser 7-tägiger Ernährungsplan hilft Ihnen, Ihre Ernährung 


künftig so zu gestalten, dass Ihre Arthrose von Tag zu Tag besser werden kann. 


Ernährungsplan bei Arthrose 


Eine gesunde Ernährung kann sich sehr positiv auf Ihre Arthrose auswirken. Genauso kann 
eine ungesunde Ernährung Ihre Gelenkgesundheit verschlechtern, ja sie kann sogar eine 


Mitursache Ihrer Arthrose sein. 


In Studien hat sich daher längst gezeigt, dass ungesund essende Menschen eher an Arthrose 
erkranken als Gesundheitsbewusste (1-4) und dass eine gesunde vegetarische Ernährung die 
Arthrose wieder bessern kann (5). Auch weiss man, dass die Gefahr, eine Arthrose zu 


entwickeln, umso wahrscheinlicher ist, je weniger Vitamin C man isst. Und im Jahr 2001 hat 


eine Studie bereits ergeben, dass eine vegane und glutenfreie Ernährung bei 


Gelenkerkrankungen entzündungshemmende und damit lindernde Wirkung hat (6). 


Mit einem entsprechenden Ernährungsplan können Sie somit Ihre Arthrose eigenständig und 


ohne schädliche Nebenwirkungen günstig beeinflussen. 


Die richtige Ernährung bei Arthrose - Die Kriterien 


Ein Ernährungsplan bei Arthrose sollte die folgenden Kriterien erfüllen: 


e Vorwiegend vegan, denn tierische Lebensmittel enthalten u.a. die 


entzündungsfördernde Arachidonsäure 
e Vorwiegend glutenfrei, was den Darm entlastet und entzündungshemmend wirken kann 


e Vitalstoffreich und vollwertig, damit die Gelenke bzw. Knorpel mit allen erforderlichen 


Bau- und Schutzstoffen versorgt werden können 


e Basenüberschüssig, da eine chronische Übersäuerung zu den Mitursachen der Arthrose 


gehört 


e Antioxidantienreich, da Antioxidantien entzündungshemmend wirken und die Knorpel 


vor Schäden schützen 


e Darmfreundlich, denn nur mit einem gesunden Darm können Heilprozesse einsetzen 


und erfolgreich verlaufen 


e Frei von schädlichen Nahrungsmitteln und Genussgiften wie Alkohol, Zucker, 


Auszugsmehlen, ungesunden Fetten usw. 


Zusätzlich können Sie bei Übergewicht mit unserem Ernährungplan langsam und nachhaltig Ihr 
Normalgewicht erreichen (wenn Sie Ihren Energiebedarf im Auge behalten!), so dass schon 
allein aus diesem Grund die Gelenke massiv entlastet werden. Fettzellen produzieren überdies 


ständig entzündungsfördernde Stoffe, die Ihre Gelenkschmerzen immer wieder neu anfachen. 


Wann tritt eine Besserung der Arthrose ein? 


Eine Arthrose entwickelt sich über Jahre hinweg. Daher können naturheilkundliche 
Massnahmen die krankhaften Veränderungen in den Gelenken nicht über Nacht zum 
Verschwinden bringen. Oft zeigen sich jedoch schon nach wenigen Wochen erste Erfolge, 
manchmal zeigt sich eine Besserung erst nach einigen Monaten. Allerdings müssen 
selbstverständlich alle Bereiche eines ganzheitlichen Konzeptes berücksichtigt werden, wie wir 
in unserem Artikel Arthrose natürlich behandeln beschreiben und in Ausschnitten auch weiter 
unten. Da sich unser Ernährungskonzept bei Arthrose aber auf den gesamten Körper sehr 


positiv auswirkt, lohnt es sich in jedem Fall, dabei zu bleiben. 


*Hier erhalten Sie den 7-tägigen Ernährungsplan bei Arthrose. 


Hinweise zum Ernährungsplan 


Jeder Ernährungsplan sollte ganz individuell zusammengestellt werden und sich am 
Geschmack, den Vorlieben und Bedürfnissen des einzelnen Menschen orientieren. Unser 
Ernährungsplan bei Arthrose soll daher insbesondere als Anregung dienen, damit Sie eine 
Vorstellung bekommen, wie köstlich und abwechslungsreich eine gelenkgesunde Ernährung 


sein kann. 


Das bedeutet, dass Sie unseren Ernährungsplan anpassen und verändern können. Sie können 
die Portionen vergrössern oder verkleinern - und Sie können einzelne Zutaten gegen andere 
austauschen, z. B. Brokkoli gegen Blumenkohl oder Spinat gegen Mangold oder Karotten gegen 
Pastinaken. Sie sollten aber natürlich nicht ein gesundes Süssungsmittel einfach gegen Zucker 


austauschen o.ä. 


*Hier erhalten Sie den 7-tägigen Ernährungsplan bei Arthrose. 


Weitere ganzheitliche Massnahmen bei Arthrose 


Neben dem richtigen Ernährungsplan gehören zur ganzheitlichen Therapie der Arthrose 


ausserdem die folgenden Komponenten: 


Nahrungsergänzungsmittel bei Arthrose 


Bei Arthrose sollten Sie gezielt spezielle Nahrungsergänzungen einsetzen. Diese werden 
einerseits individuelle Vitalstoffmängel beheben und andererseits konkret gegen die 
Schmerzen vorgehen, die Entzündung hemmen, den weiteren Knorpelabbau verhindern und 
die Regeneration Ihrer Gelenke fördern. Welche Nahrungsergänzungen bei Arthrose hilfreich 


sein können, lesen Sie hier: Nahrungsergänzungsmittel bei Arthrose 


Entsäuerung bei Arthrose 


Die chronische Übersäuerung gehört häufig zu den Mitursachen einer Arthrose. Informationen 


zur umfassenden Entsäuerung bei Arthrose finden Sie hier: Entsäuerung bei Arthrose 


Bewegung bei Arthrose 


Vergessen Sie in keinem Fall die Bewegung. Sie ist für die Gelenkgesundheit mindestens 
ebenso wichtig wie die richtige Ernährung. Ideal ist bei Arthrose das Trampolintraining, das Sie 


gemütlich von zu Hause aus durchführen können. Es entlastet Knochen und Gelenke, 


verbessert die Knochenstruktur und sorgt für eine gute Versorgung des Gelenkknorpels mit 
Nährstoffen, Wasser und Sauerstoff. Schmerzen werden reduziert, die Entzündung nimmt ab 
und Muskulatur wird aufgebaut. Zudem macht es sehr viel Spass, erlaubt auch bei Übergewicht 


ein gelenkschonendes Training und verleiht ein wunderbares Gefühl der Schwerelosigkeit. 


Die genannten Studien finden Sie unten sowie in den verlinkten Artikeln oder auch in 


unserem Hauptartikel zu Arthrose 


Quellen 


e Arden NK und Leyland KM, Osteoarthritis year 2013 in review: clinical, Osteoarthritis and 
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8 ” y 


Journal of the American College of Nutrition, 2015;34(1):15-20. 


e Veronese, N et al, Adherence to a Mediterranean diet is associated with lower prevalence of 


osteoarthritis: Data from the osteoarthritis initiative, Clinical Nutrition, October 2016 


e Thomas S et al, What is the evidence for a role for diet and nutrition in osteoarthritis?, 


Rheumatology, 2018 May; 57(Suppl 4): iv61-iV74., 


e Clinton CM et al, Whole-Foods, Plant-Based Diet Alleviates the Symptoms of Osteoarthritis, 
Arthritis, 2015; 2015: 708152 


e Hafström I et al, A vegan diet free of gluten improves the signs and symptoms of rheumatoid 
arthritis: the effects on arthritis correlate with a reduction in antibodies to food antigens, 


Rheumatology, 2001 Oct;40(10):1175-9. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Chronisches Nierenversagen endet an der Dialyse. Eine Studie gibt Grund zur Hoffnung: Eine 
bestimmte Ernährung beugt der Nierenkrankheit nicht nur vor, sie kann auch therapeutisch 


eingesetzt werden. 


Gesunde Ernährung beugt chronischer Nierenkrankheit 


vor 


Die chronische Nierenkrankheit (auch chronisches Nierenversagen genannt) bezeichnet eine 
Erkrankung, bei der die Nieren über einen langen Zeitraum hinweg kontinuierlich ihre 
Funktionsfähigkeit verlieren. Im Endstadium müssen die Patienten eine regelmässige 


Dialysebehandlung in Anspruch nehmen oder auf eine Nierentransplantation hoffen. 


Weltweit sind annähernd 500 Millionen Erwachsene von der chronischen Nierenkrankheit 


betroffen. Ihre Lebenserwartung sinkt, da sie häufiger an Herz-Kreislauf-Erkrankungen leiden 


als nierengesunde Menschen. Auch sind sie anfälliger für Lungenentzündungen und andere 


Infektionskrankheiten. 


Laut einer Studie - die im September 2019 im Clinical Journal of American Society of 
Nephrology veröffentlicht wurde - kann eine gesunde Ernährung der chronischen 
Nierenkrankheit vorbeugen, was nicht nur das Leid des Einzelnen und seiner Familie massiv 


reduzieren würde, sondern auch die Kosten der Gesundheitssysteme (1). 


Risiko für chronische Nierenkrankheit sinkt um 30 Prozent 


Forscher der medizinischen Fakultät der Bond University in Queensland/Australien hatten für 
die Übersichtsarbeit alle relevanten Studien (die bis Februar 2019 erschienen waren) mit 
insgesamt über 630.000 Teilnehmern analysiert. Wissenschaftlich begleitet wurden die 


Teilnehmer der 18 Studien im Durchschnitt 10,4 Jahre lang. 


Wer sich gesund ernährte, so zeigte sich, konnte einer chronischen Nierenkrankheit 


vorbeugen. Das Risiko, Opfer einer solchen Erkrankung zu werden, sank um 30 Prozent. 


Mit „gesunder Ernährung” ist hier eine Ernährung gemeint, die den folgenden Kriterien 


entspricht: 


e Viel Obst und Gemüse 

e Reichlich Nüsse und Hülsenfrüchte 

« Vollkornprodukte 

e An tierischen Produkten Fisch und fettarme Milchprodukte 

e Nur wenig rotes Fleisch und wenige verarbeitete Fleischprodukte 
e Wenig Salz 


e Selten oder nie mit Zucker gesüsste Getränke 


Gesunde Ernährung verhindert jene Krankheiten, die 


überhaupt erst zu Nierenschäden führen 


„Unsere Ergebnisse unterstützen bereits bestehende Belege für die Vorteile einer gesunden 
Ernährungsform - wie etwa der mediterranen Ernährung, der DASH-Diät oder auch einer 
Ernährung nach den offiziellen Richtlinien‘, sagte Studienautor Dr. Jaimon Kelly. Schliesslich sei 
bekannt, dass eine gesunde Ernährung sehr gut zur Prävention vieler chronischer Krankheiten 
eingesetzt werden könne, z. B. zur Prävention von Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen (z. B. Bluthochdruck, Arteriosklerose), Demenz und Krebs. 


Da gerade ein Typ-2-Diabetes und Bluthochdruck mit zu den wichtigsten Krankheiten gehören, 
die überhaupt erst zur einer chronischen Nierenkrankheit führen, kann man mit einer 
gesunden Ernährung doppelt vorbeugen: Erst dem Diabetes und Bluthochdruck und damit 


automatisch einer Nierenkrankheit. 
Gesunde Ernährung kann alle diese Krankheiten aber auch 
heilen! 


Bestehen nun aber ein Typ-2-Diabetes und Bluthochdruck bereits, dann kann man ebenfalls mit 


einer gesunden Ernährung sehr viel erreichen. Typ-2-Diabetes gilt in vielen Fällen sogar als 





heilbar, wenn man seine Lebens- und Ernährungsweise gesünder gestaltet - und auch der 





Blutdruck pendelt sich meist wieder ein, wenn man gesund isst und lebt. 


Aber auch die schon bestehende chronische Nierenkrankheit kann in ihrem Fortschreiten 
deutlich gebremst werden, wenn man auch noch im Nachhinein die Ernährung umstellt (3). 


Wie genau die Ernährung aussehen soll, hängt von der Schwere der Erkrankung ab. 


Die richtige Ernährung für die Nieren 


Ist noch keine Dialyse erforderlich, kann die Ernährung meist problemlos auf die bei uns 
beschriebene Ernährungsweise umgestellt werden, da diese automatisch auch die Grundregeln 


einer nierengesunden Ernährung berücksichtigt. Diese Regeln lauten: 


e Nicht zu viel Eiweiss, aber auch nicht zu wenig (unter 1,3 g, besser zwischen 0,8 und ıg 


Eiweiss pro Kilogramm Körpergewicht bleiben) 


e Nicht zu viel Salz, am besten bei 5 bis 6 g pro Tag bleiben, dabei unbedingt den hohen 
Salzgehalt vieler Fertigprodukte berücksichtigen (salzige Snacks, Wurst, Käse, 
Backwaren, Fertigsuppen etc.), was bedeutet, dass man diese besser weitgehend meidet 


und seine Mahlzeiten aus frischen Zutaten selbst zubereitet und salzarm würzt. 


e Kaliumarm muss die Ernährung nur dann sein, wenn auch tatsächlich hohe Kaliumwerte 
gemessen werden, was meist erst im Endstadium bzw. bei Dialysepflicht der Fall ist. Da 
insbesondere Kräuter, Gemüse und Salate kaliumreich sind, müssen diese also keinesfalls 
gemieden werden, wie früher öfter behauptet wurde. Im Gegenteil. Der Verzehr von 
Gemüse und Obst kann eine metabolische Azidose genauso gut beheben wie die Gabe 
von Natriumhydrogencarbonat. Bei der metabolischen Azidose können die Nieren die im 
Stoffwechsel anfallenden Säuren nicht mehr umfassend ausscheiden, was zu einem noch 


rascheren Verlust der Nierenfunktion beiträgt (4). 


e Kranke Nieren können Phosphate nicht mehr so gut ausscheiden. Steigende 
Phosphatspiegel aber erhöhen das Risiko für Knochenerkrankungen und Verkalkungen 
der Gefässe mit nachfolgenden Herz-Kreislauf-Ereignissen. Da Phosphate insbesondere 
in eiweissreicher Kost und auch in vielen Fertigprodukten (in vielen Wurst- und 
Käsesorten, Backwaren mit Backpulver, Softdrinks etc.) enthalten sind, ist die 
Einschränkung des Phosphatverzehrs gerade mit einer eiweissarmen und gesunden 


Ernährung kein Problem (5). 


Nierenkrankheiten mit gesunder Ernährung verhindern 


„Mit Hilfe unserer Studie könnte man nun Präventionsprogramme für die chronische 
Nierenkrankheit entwickeln“, hofft Dr. Kelly. Denn - wie oben erklärt - kann eine gesunde 
Ernährung nicht nur eine Nierenkrankheit verhindern, sondern sie auch in ihrem Fortschreiten 


bremsen, wenn sie bereits besteht. 


Dazu wäre es jedoch erst einmal erforderlich, Ärzte in Sachen Ernährung auszubilden, damit 
Patienten von Anfang an entsprechend beraten werden können. Das Medizinstudium aber 
umfasst den Bereich Ernährung so gut wie gar nicht, so dass man besser selber tätig wird und 


sich eigenverantwortlich um eine gesunde Ernährungs- und Lebensweise kümmert. 


Liebe Ärztinnen und Ärzte, liebe Studierende der Medizin: So lange das Medizinstudium und 
auch die Facharztausbildung zum Internisten oder Allgemeinmediziner das Thema Ernährung 
nur am Rande enthält, liegt es an Ihnen, sich weiterzubilden, um Ihre PatientInnen umfassend 
beraten zu können. Denn immer mehr Menschen möchten nicht nur Medikamente nehmen, 


sondern selbst etwas für Ihre Gesundheit tun. Lesen Sie die Werke von z. B. Dr. C. B. Esselstyn, 


Dr. T. C. Campbell oder Frau Dr. Johanna Budwig, die mit ihrer Ernährungsmedizin sehr gute 
(Heil-)Erfolge erziel(t)en. 


* Das Buch: "China Study: Die wissenschaftliche Begründung für eine vegane Ernährungsweise" 


von Dr. T. C. Campbell finden Sie hier unter diesem Link. 


* Das Buch: "Die Original-Öl-Eiweiss-Kost: Das Grundlagenbuch" von Frau Dr. Johanna Budwig 


finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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e Jaimon T. Kelly et al., Healthy Dietary Patterns and Risk of Mortality and ESRD in CKD: A 
Meta-Analysis of Cohort Studies, CJASN, Februar 2017 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Rohkosternährung - Gesund oder riskant? 
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Etliche Menschen konnten mit der Rohkosternährung wieder gesund werden. Offiziell aber 
heisst es, die Rohkosternährung sei eine Mangelernährung. Ist die Rohosternährung gesund 
oder eher riskant? 


Was versteht man unter einer Rohkosternährung? 


DIE EINE Rohkosternährung gibt es nicht. Stattdessen gibt es ganz unterschiedliche Rohkost- 
Ernährungsformen. Einige der bekanntesten Rohkostformen haben wir bereits hier vorgestellt. 
Etwa die Urkosternährung nach Franz Konz, die Instincto-Ernährung nach Guy Claude Burger, 
die Sonnenkost nach Helmut Wandmaker, die Sunfood Diet nach David Wolfe oder auch die 


sog. kulinarische Rohkosternährung, die mittlerweile besonders beliebt ist. 


Die meisten Rohkostformen sind überwiegend vegane Ernährungsformen. Bei manchen jedoch 
kann man problemlos auch rohe Milchprodukte, rohe Eier, rohen Fisch und rohes Fleisch 
verspeisen. Denn das Hauptkriterium der Rohkost ist, dass die Lebensmittel nicht über 42 bis 
45 Grad erhitzt werden sollten. 


Daher kann man im Grunde auch keine Aussage darüber treffen, ob die Rohkosternährung nun 
gesund ist oder ob sie Risiken birgt, denn bekanntlich kann fast jede Ernährungsform gesund 
oder ungesund gestaltet werden. Wer also bei der Rohkost nur ein paar Möhrchen knabbert, 
wird selbstverständlich Mängel erleiden, wer aber eine vollwertige Rohkosternährung 
praktiziert, wird alsbald ihre heilsame und reinigende Wirkung verspüren - nicht nur auf den 


Körper, sondern auch auf den Geist und die Psyche. 


Wie aber sieht nun die Studienlage zur Rohkosternährung aus? 


Die Rohkosternährung aus wissenschaftlicher Sicht 


Aus wissenschaftlicher Sicht sind die Ergebnisse zur Rohkosternährung nicht einheitlich. Die 
meisten Studien sind sehr alt und stammen aus den 1990er Jahren. Besonders zwei 
Universitäten haben sich bislang näher mit dem Thema befasst: Die Universität Giessen, die 
eher die negativen Folgen ermittelt hat und die finnische Universität Kuopio, die überwiegend 


positive Auswirkungen feststellte. 


Die möglichen positiven Auswirkungen 


Zu den positiven Auswirkungen der Rohkosternährung können laut der genannten 


Universitäten die folgenden gehören: 


« Niedriger Cholesterinspiegel 
e Erhöhte Vitamin-A-, Vitamin-E- und Carotinoid-Werte im Blut 
e Höherer Antioxidantienspiegel 


e Linderung bei Fibromyalgie-Symptomen und rheumatoider Arthritis 


Die möglichen negativen Auswirkungen 


Zu den möglichen negativen Auswirkungen der Rohkosternährung können diese gehören: 


« Niedriger Omega-3-Spiegel 

e Körpergewichtsverlust 

e Menstruationsstörungen bzw. Ausbleiben der Periode 
e Zahnerosionen 

e Niedrige Knochendichte 


e Vitamin-Bı2-Mangel 


Die Rohkosternährung: Gesund oder riskant? 


Bei vielen zur Rohkosternährung durchgeführten Untersuchungen wurden jedoch nicht reine 
Rohköstler analysiert, sondern Personen, die z. B. von mindestens 70 Prozent Rohkost lebten. 
Man kann die wissenschaftlichen Ergebnisse daher nicht unbedingt auf eine 100-prozentige 


Rohkosternährung übertragen. 


Auch bedeutet die obige Aufzählung der negativen Auswirkungen nicht, dass jeder der 
Probanden daran litt. In einer Studie des Deutschen Instituts für Ernährungsforschung aus dem 
Jahr 2005 beispielsweise zeigte sich an 201 Personen (die zu 70 bis 100 Prozent von Rohkost 
lebten), dass 38 Prozent einen Vitamin-Bı2-Mangel und ı2 Prozent Anzeichen einer Anämie 
(Blutarmut) aufwiesen, also nicht alle Probanden entsprechende Mängel hatten. Die Zahlen aus 


der normalessenden Bevölkerung sehen überdies teilweise schlimmer aus. 


In einer Schweizer Untersuchung ergab sich dazu nämlich, dass bis zu 23 Prozent der 
normalessenden Frauen im gebärfähigen Alter an einem Eisenmangel leiden, der zu einer 


Anämie führen kann. 


Ein Vitamin-Bı2-Mangel wird ebenfalls häufig in der normalessenden Bevölkerung beobachtet, 
wie wir schon hier erklärt hatten. Da man einem Bı2-Mangel genauso wie einem niedrigen 
Omega-3-Spiegel sehr leicht mit einer Nahrungsergänzung vorbeugen kann, handelt es sich 
hier also nicht um ein unlösbares Problem. Im Gegenteil. Menschen, die sich ganz normal 
ernähren, müssten im Grunde viel mehr Nahrungsergänzungen einnehmen, um keine Mängel 
zu erleiden, z. B. Magnesium, Folsäure, Antioxidantien, Vitamine Bı2, C, D und E sowie 


Ballaststoffe. 


Wie wirkt sich die Rohkost auf das Immunsystem aus? 


Schon im Jahr 1990 erschien im Fachmagazin Forschritte der Medizin eine Zusammenfassung 
zweier Ärzte (Gaisbauer, Langosch) zur Wirkung der Rohkost auf das Immunsystem. Darin 


heisst es: 


„Ungekochtes Essen ist ein integraler Bestandteil der menschlichen Ernährung und eine 
notwendige Voraussetzung für ein intaktes Immunsystem. Seine therapeutische Wirkung ist 
komplex und eine Vielzahl von Einflüssen der Rohkost und ihren Bestandteilen auf das 
Immunsystem wurde dokumentiert. Es handelt sich um antibiotische, antiallergische, 
tumorschützende, immunmodulatorische und entzündungshemmende Wirkungen. Rohkost 
kann daher eine nützliche Ergänzung zu Arzneimitteln bei der Behandlung von allergischen, 


rheumatischen und infektiösen Erkrankungen darstellen.” 


Wie wirkt sich die Rohkost auf den Cholesterinspiegel 
aus? 


In der bereits obengenannten Studie des Deutschen Instituts für Ernährungsforschung 
untersuchte man auch die Auswirkungen einer vorwiegenden Rohkosternährung auf den 


Blutfett- und Cholesterinspiegel. 


e 14% hatten einen hohen LDL-Cholesterinspiegel 
e 46 % hatten einen niedrigen HDL-Cholesterinspiegel 


e 0% hatten einen hohen Triglyceridspiegel 


Die Triglyderidwerte lassen sich also durch die Rohkost optimal beeinflussen. Auch der LDL- 
Spiegel war nur bei wenigen Teilnehmern erhöht. Das HDL-Cholesterin war bei fast der Hälfte 
eher niedrig. Es galt lange als „gutes“ Cholesterin, inzwischen zweifelt man jedoch daran, so 
dass ein niedriger HDL-Spiegel - gerade wenn er gemeinsam mit einem ebenfalls niedrigen 


LDL-Spiegel vorliegt - eher als positiv zu werten ist. 


Der Homocysteinspiegel war bei etlichen Teilnehmern erhöht, was auf ein gewisses 
Arterioskleroserisiko hinweisen könnte. Allerdings weiss man, dass der Homocysteinspiegel 
bei einem Vitamin-Bı12-Mangel steigt, man also durch eine entsprechende Supplementierung 


das Problem höchstwahrscheinlich lösen kann. 


Wie wirkt sich die Rohkost auf die Vitamin-A-, Vitamin-E- 


und Carotinoid-Versorgung aus? 


Vitamin A und Carotinoide gelten als Vitalstoffe, die deutlich zur Prävention chronischer 
Krankheiten beitragen können. Sie stärken die Knochengesundheit, sind wichtig für gesunde 


Schleimhäute, schützen vor einigen Krebsarten und sorgen für gesunde Augen. 


An einer Querschnittsstudie (Giessen, 2008) nahmen 198 Rohkost-Anhänger aus Deutschland 
teil. Sie nahmen im Durchschnitt täglich 1,8 Kilogramm Obst und Gemüse zu sich. Es zeigte 
sich, dass 82 % der Probanden normale Vitamin-A-Werte hatten, 63 % hatten 
überdurchschnittlich hohe Beta-Carotin-Spiegel, während 77 % merkwürdigerweise Lycopin- 


Werte hatten, die unter den Normwerten lagen. 


In der weiter unten vorgestellten Studie aus dem Jahr 2000 jedoch (zur rheumatoiden Arthritis) 
stellte man bei den veganen Rohköstlern im Vergleich zu den normalessenden Personen einen 


deutlich höheren Wert an Carotinoiden fest, u. a. Alpha- und Beta-Carotin, Lycopin und Lutein. 


Der in Giessen gemessene niedrigere Wert scheint also keine typische Folge der 


Rohkosternährung zu sein. 


Schon im Jahr 1992 erschien eine interessante finnische Studie, die zwei Gruppen miteinander 
verglich: Eine Gruppe ass Rohkost, die andere ass dasselbe, nur gab man es vor dem Verzehr 2 
Minuten lang in die Mikrowelle. Nach einer Woche war in der Rohkostgruppe der Vitamin-A- 


und Vitamin-E-Spiegel gestiegen. In der Mikrowellengruppe nicht. 


Wie wirkt sich die Rohkost auf den Antioxidantien-Spiegel 
aus? 


Oxidativer Stress und freie Radikale sind bekanntlich DIE Mitverursacher einer jeden 
Erkrankung. Sog. Antioxidantien wiederum helfen dabei, den oxidativen Stress und damit die 
Krankheitsrisiken zu reduzieren. Antioxidative Substanzen sind insbesondere Vitamine, 


Mineralstoffe, Spurenelemente und sekundäre Pflanzenstoffe. 


In einer Studie aus dem Jahr 1995 wollte man herausfinden, wie es um den 
Antioxidantiengehalt der Nahrung bei langjährigen Rohkost-Veganern im Vergleich zu 
Normalessern bestellt ist und wie sich die Nahrung dann auch auf den Antioxidantienstatus der 
Personen auswirkte. Das Ergebnis sah so aus, wobei RDA die empfohlene Tagesdosis 


beschreibt (Recommended Daily Allowance): 


e Vitamin C: 305 % der RDA 

e Vitamin A: 247 % der RDA 

e Vitamin E: 313 % der RDA 

e Zink: 92 % der RDA 

e Kupfer: 120 % der RDA 

e Selen: 49 % der RDA 
Die Daten ergaben, dass die Rohkost-Diät wesentlich mehr Antioxidantien enthält als die 
gekochte Normalkost und dass die Langzeit-Rohköstler einen besseren Antioxidantienstatus 


aufwiesen als die Normalesser. Die Rohköstler könnten lediglich noch etwas mehr Zink zu sich 


nehmen und mehr Selen. 





Kann Rohkost Fibromyalgie lindern? 


Die Fibromyalgie ist eine chronische Krankheit, die mit zahlreichen Symptomen einhergehen 





kann: Schmerzen in den Gelenken und der Muskulatur, übermässige Reizempfindlichkeit, 


Schlaf- und Verdauungsstörungen, Depressionen etc. Die Schulmedizin ist recht hilflos und 


verordnet grösstenteils eine rein symptomatische Therapie mit Arzneimitteln. Mögliche 
ganzheitliche Wege haben wir in unserem Fibromyalgie-Hauptartikel vorgestellt. Eine 
vitalstoffreiche vollwertige Ernährung ist bei einem solchen ganzheitlichen Konzept einer der 


wichtigsten Pfeiler. 


In einer Studie aus dem Jahre 2000 ernährten sich 18 Fibromyalgie-Patienten drei Monate lang 
von einer salzarmen veganen Rohkost. Eine Kontrollgruppe von 15 Personen setzte die übliche 
(omnivore) Ernährung fort. Nach Ablauf der Studie war die Rohkostgruppe (die zuvor 
übergewichtig war) nicht nur deutlich schlanker, sondern erfreute sich auch eines gesunkenen 
Gesamtcholesterinspiegels. Die Symptome der Fibromyalgie hatten sich ebenfalls merklich 


gebessert. Schmerzen, Gelenksteifheit und Schlafstörungen hatten nachgelassen. 


In einer weiteren Studie, die ein Jahr später erschien, untersuchte man ebenfalls, wie sich eine 
überwiegend rohköstliche pflanzenbasierte Ernährung auf die Fibromyalgie auswirken kann. 
Teilnehmer waren 30 Fibromyalgie-Patienten, die sich zwei Monate lang u. a. von Nüssen, 
rohen Früchten, Salaten, Karottensaft, Getreide, Samen und Gerstengrassaftpulver ernähren 


sollten. 


Es zeigte sich, dass 19 der 30 Patienten signifikante Verbesserungen ihrer Beschwerden in allen 
Bereichen erlebten, so dass eine rohvegane Kost offenbar eine sehr gute Massnahme zur 
Linderung der Fibromyalgie darstellt. In einer weiteren Studie (2000) untersuchte man sowohl 


Fibromyalgie- als auch Arthritis-Patienten: 


Kann Rohkost die rheumatoide Arthritis bessern? 


Die rheumatoide Arthrits (meist einfach nur Rheuma genannt) zählt zu den chronisch 
entzündlichen Autoimmunerkrankungen, die sich hauptsächlich in schmerzenden Gelenken 
äussert. Schulmedizinisch wird mit starken Medikamenten gearbeitet, die ebenso starke 
Nebenwirkungen haben können. Dabei wäre eine Ernährungsumstellung auf eine 


pflanzenbasierte basenüberschüssige Ernährung die allererste Massnahme bei Arthritis, wie wir 





schon beschrieben haben. 


Wer noch einen Schritt weitergehen möchte, kann seine Ernährung auch auf Rohkost 
umstellen oder auf eine Ernährung mit hohem Rohkostanteil, was oben genannter Studie 
zufolge ebenfalls hilfreich sein kann - sowohl bei Fibromyalgie als auch bei rheumatoider 
Arthritis. 


Bei den Fibromyalgie-Patienten stellte sich in dieser Untersuchung eine Verbesserung der 
Gelenkbeweglichkeit und der Schmerzen sowie ein allgemein besseres Wohlbefinden ein. Die 


Patienten mit rheumatoider Arthritis berichteten über ähnliche Effekte. 


In einer früheren Studie (1998) zeigte sich ebenfalls, dass es Rheuma-Patienten, die ihre 
Ernährung auf Rohkost umstellten, bald besser ging und keine Medikamente (wie etwa 
Methotrexat) benötigten. Ernährten sie sich dann wieder normal, kam es wieder zu einer 
Verschlechterung der Erkrankung. Auch in einer türkischen Studie (1997) führte die 


Rohkosternährung zu einer Besserung der rheumatoiden Arthritis. 


Allerdings betonen die Autoren der Studien stets, dass die Rohkosternährung u.a. 
chlorophylireiche sowie lactobazillenreiche Drinks enthielt. Möglicherweise genügt es daher 
nicht, sich einfach von Gemüse, Früchten, Sprossen und Nüssen zu ernähren. Die jeweiligen 
Forscher schrieben sogar, dass „grosse Mengen an täglich verzehrten Lactobazillen positive 


Auswirkungen auf das Rheuma haben können”. 


Integrieren Sie daher zur Chlorophyliversorgung in jedem Falle grüne Smoothies, Grassäfte 


(Weizen- oder Gerstengrassaft), Brennnesselpulver, Löwenzahnpulver oder generell 





Wildkräuter in Ihre Ernährung. Als rohköstliche Lactobazillenquellen gelten beispielsweise 
rohes Sauerkraut oder andere fermentierte Rohgemüse. Im Rohkost-Handel gibt es ausserdem 
spezielle Präparate, wie z. B. fermentierter Topinambursaft, der nicht nur Probiotika, sondern 


auch noch Präbiotika (Inulin) liefert. 


Kann Rohkost den Omega-3-Bedarf decken? 


Omega-3-Fettsäuren sind in der heutigen Ernährung oft Mangelware. Wie sieht es 
diesbezüglich bei der Rohkosternährung aus? In einer Studie von 1995 verglich man die 
Zusammensetzung der Nahrung sowie des Blutes von langjährigen Rohkostveganern und von 


Normalessenden in Bezug auf das Fettsäureprofil. 


Die vegane Rohkost enthielt gleiche Mengen Fett, aber mehr einfach ungesättigte und mehr 
mehrfach ungesättigte Fettsäuren sowie weniger gesättigte Fettsäuren als die Mischkost. Bei 
den mehrfach ungesättigten Fettsäuren hatten die Omega-6-Fettsäuren die Nase vorn 
(Linolsäure), während die langkettigen Omega-3-Fettsäuren (EPA und DHA,) in geringeren 
Mengen vorhanden waren. Der EPA-Anteil bei den Veganern lag bei nur 29 bis 36 Prozent vom 


Wert der Normalesser. Der DHA-Wert lag bei 49 bis 52 Prozent vom Wert der Normalesser. 


In einer deutlich jüngeren Studie (2010) stellte man jedoch fest, dass der Omega-3-Wert im Blut 
bei Veganern nicht merklich niedriger war als bei Normalessern. Allerdings waren es in dieser 


Untersuchung keine Rohköstler, sondern Veganer, die auch Kochkost zu sich nahmen. 


Wie man bei einer veganen Ernährung (ob Rohkost oder nicht) seinen Omega-3-Bedarf decken 


kann, haben wir bereits hier erklärt. 


Führt die Rohkosternährung zu Untergewicht? Bleibt die 


Periode aus? 


In einer Studie (1999) der Uni Giessen untersuchte man den Zusammenhang zwischen strikter 
langjähriger Rohkosternährung und dem Körpergewicht sowie einer möglichen Amenorrhoe, 


dem Ausbleiben der Periode. 


216 Männer und 297 Frauen, die durchschnittlich seit 3,7 Jahren Rohköstler waren, nahmen an 
dieser Studie teil. Seit Beginn ihrer Ernährungsumstellung auf Rohkost hatten die Männer 9,9 
Kilogramm an Gewicht verloren, die Frauen 12 Kilogramm. Der BMI lag bei 14,7 Prozent der 
Männer und 25 Prozent der Frauen letztendlich unter dem normalen Bereich, was auf ein 


Untergewicht hindeutete. 


Bei 30 Prozent der Frauen unter 45 Jahren konnte man ferner Anzeichen einer Amenorrhoe 
feststellen, die umso wahrscheinlicher war je höher der Rohkostanteil der Ernährung. Folglich 


rieten die Wissenschaftler seinerzeit von einer Rohkosternährung ab. 


Hier wäre nun jedoch interessant gewesen, wie genau die Rohkosternährung der Probanden 
zusammengesetzt war. Denn mit einer vollwertigen Rohkosternährung nimmt man allenfalls 
bis zum Normalgewicht ab, nicht aber darüber hinaus. Natürlich muss die Kalorienzufuhr dem 


Bedarf angepasst werden, doch verhält sich dies bei jeder Ernährungsweise so. 


Zwei Jahre zuvor hatten die Giessener Forscher bereits eine Umfrage unter Rohkostveganern 
durchgeführt. Auch in dieser Studie ergab sich, dass ein Viertel bis ein Drittel untergewichtig 
war. Die Versorgung mit Vitamin Bı2, Vitamin D, Zink und Calcium sei ferner unzureichend, 
während die Aufnahme von Vitamin C und anderen Antioxidantien über dem Durchschnitt 


liege. 


Wie man sich auch mit veganer Ernährung gut mit Calcium versorgen kann, haben wir hier 
erklärt. Vitamin D nimmt man am besten über die Sonneneinstrahlung oder über eine 


Nahrungsergänzung ein, da Lebensmittel - auch tierische - sehr wenig Vitamin D enthalten. 











Lediglich Pilze könnten hier weiterhelfen, nämlich dann, wenn man sie in die Sonne legt (siehe 


hier). 


Schadet die Rohkosternährung den Zähnen? 


Die Giessener Forscher untersuchten 1999 auch die Auswirkungen der Rohkosternährung auf 
die Zahngesundheit. Teilnehmer waren 130 Rohköstler, die seit durchschnittlich 3,5 Jahre roh 


assen. 


Im Vergleich zur normalessenden Kontrollgruppe hatten die Rohköstler deutlich mehr 
Zahnerosionen. Allerdings assen die in dieser Studie untersuchten Rohköstler auch 
überdurchschnittlich viele Zitrusfrüchte, nämlich fast fünf Mal pro Tag. Es scheint sich somit 
um vorwiegende Obst-Rohköstler gehandelt zu haben. In der heutigen Zeit aber ist eine 
Rohkosternährung so abwechslungsreich zusammengestellt, dass man sicher nicht so häufig zu 


Zitrusfrüchten greift. 


Ist Rohkost gut für die Knochen? 


Oft wird behauptet, die Rohkosternährung liefere nicht genug Calcium und auch nicht 
genügend Vitamin D, um die Knochen langfristig stabil zu halten. Eine Studie aus dem Jahr 





2005 scheint dies zu bestätigen. Darin verglich man 18 Rohkost-Veganer zwischen 33 und 85 
Jahren die im Schnitt seit 3,6 Jahren bei der Rohkost waren, mit Normalessern. Gemessen 
wurden BMI, Knochendichte, die Marker für den Knochenumsatz und der Vitamin-D-Spiegel. 


Es zeigte sich, dass die Rohveganer eine signifikant geringere Knochendichte hatten. 


Allerdings war der Vitamin-D-Spiegel in Ordnung und es zeigten sich keine typischen 








Merkmale einer Osteoporose, der Knochenstoffwechsel verlief also kerngesund. Diese 
Ergebnisse deuten darauf hin, dass die Knochendichte nicht unbedingt mit dem Risiko für eine 


Osteoporose korrelieren muss, zumindest nicht bei Rohköstlern. 


Ist Rohkost gut für die Psyche? 


Für die Psyche ist Rohkost eine Wohltat, was selbst Wissenschaftler schon herausgefunden 
haben. Wer viel Rohkost isst, erkrankt seltener an psychischen Störungen, wie etwa 


Depressionen. 


Rohkost: Ja oder nein? 


Die Rohkosternährung kann also eine sehr gesunde und heilsame Ernährung sein, doch muss 
natürlich auch hier - wie bei jeder Ernährung - sorgfältig auf eine gute Rundumversorgung mit 
allen Nähr- und Vitalstoffen geachtet werden. Wichtig ist ausserdem, dass die Rohkost sehr 
langsam gegessen und gründlich gekaut wird, damit der Organismus die Vitalstoffe auch 
nutzen kann. Weitere Verzehrregeln der Rohkost finden Sie am Ende des hier verlinkten 


Textes. 


Da automatisch viele Lebensmittel wegfallen, die man aus der Kochkost gewöhnt ist und die 
reichlich Kalorien liefern, wie etwa Brot, Nudeln, Kartoffeln und Hülsenfrüchte, heisst es in der 
veganen Rohkosternährung Neues kennenzulernen, das man statt der gewohnten Lebensmittel 


in die Ernährung integrieren kann, z.B. 


e Brote aus Keimlingen, 

e Käse aus Nüssen und Saaten, 

e Nudeln und Lasagne aus Zucchini oder Kohlrabi, 

e Reis aus Blumenkohl oder Pastinake, 

e Kuchen aus Trockenfrüchten und Nüssen und auch 


e exotische Früchte, die oft mehr Fett und Protein liefern als Einheimisches (z. B. 


Brotbaumfrucht, Safu, Cempedak, Kopyor-Kokosnüsse u. a.) 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Wir beantworten die wichtigsten Fragen zur Schilddrüsenüberfunktion und stellen natürliche 


Massnahmen vor, die zu einer Linderung beitragen können. 


Was ist eine Schilddrüsenüberfunktion? 


Bei der Schilddrüsenüberfunktion (Hyperthyreose) bildet die Schilddrüse - die 
schmetterlingsförmige Drüse am Hals - zu grosse Mengen Schilddrüsenhormone (Thyroxin T4 
und Trijodthyronin T3). Sie ist überaktiv. Da die Schilddrüse den Stoffwechsel des Körpers 
steuert, wird dieser bei einer Schilddrüsenüberfunktion massiv beschleunigt. Ein auf 
Hochtouren laufender Stoffwechsel aber sorgt für die typischen Symptome der 
Schilddrüsenüberfunktion: Siehe nächster Abschnitt. 


Welche Symptome hat eine Schilddrüsenüberfunktion? 


Die nachfolgenden Symptome treten natürlich nicht alle gleichzeitig auf. Der eine Patient leidet 
an mehr Symptomen, der andere an weniger Symptomen - auch abhängig von der Ausprägung 


der Schilddrüsenüberfunktion. 


e Heisse, feuchte Hände, manchmal zitternde Hände 


e Generell öfter Hitzegefühl, man würde sich am liebsten die Kleider vom Leib reissen, 


schwitzt bei der kleinsten Anstrengung stark. 
e Die Gesichtshaut ist gerötet. 


e Hoher Herzschlag (über 70 Schläge pro Minute ohne Anstrengung) bis hin zu 


Herzrhythmusstörungen. 
e Der Blutdruck ist höher als früher, der diastolische Wert liegt über 100 mmHg. 
e Häufiges Durstgefühl und Lust auf kalte Getränke 


e Man kann nicht still sitzen, will immer aktiv sein, etwas leisten, fühlt sich jedoch auch 


entsprechend ausgelaugt. 
e Man ist ungeduldig und nervös. 
e Ängste und Panikattacken können auftreten. 
e Man kann sich nicht mehr gut konzentrieren. 
e Man schläft schlecht ein/durch. 
e Man hat häufig Durchfall oder auch Haarausfall. 
e Man isst viel, nimmt aber nicht zu, im Gegenteil, bei Übergewicht nimmt man sogar ab. 


e Die Schilddrüse kann vergrössert sein, es kann also ein Kropf vorliegen. 


Wie diagnostiziert man eine Schilddrüsenüberfunktion 


und welcher Arzt macht das? 


Normalerweise kann der Hausarzt bereits erste Anzeichen einer Schilddrüsenüberfunktion 
feststellen. Einerseits aufgrund der Symptomatik und Befragung des Patienten, andererseits 
über die typischen Schilddrüsenblutwerte (der TSH-Wert ist sehr niedrig, während die 
Hormone T3 und T4 über dem Normalwert liegen). Zur genaueren Abklärung wird er zum 


Endokrinologen überweisen. 


Dieser kann die Blutwerte überprüfen und die Schilddrüse per Ultraschall (Sonografie) und 
Szintigrafie begutachten, wobei auch gleich so manche Ursache der Schilddrüsenüberfunktion 


gefunden werden kann (Knoten). 


Welche Werte misst man bei der 


Schilddrüsenüberfunktion? 


Bei der Schilddrüsenüberfunktion ist die Schilddrüse überaktiv, bildet also zu viele 
Schilddrüsenhormone. Also werden im Blutbild die Spiegel dieser Hormone überprüft: T3 (das 


aktive Schilddrüsenhormon Trijodthyronin) und T4 (das Speicherhormon). 


Auch der TSH-Wert wird gemessen. TSH ist das Thyreoidea-stimulierende Hormon, auch 
Thyreotropin genannt. Es wird in der Hypophyse im Gehirn immer dann ausgeschüttet, wenn 
der Körper Schilddrüsenhormone braucht. Der Wert sinkt also, je mehr Schilddrüsenhormone 
im Blut zirkulieren. Ein sehr niedriger TSH-Wert deutet sodann auf eine Überfunktion der 
Schilddrüse hin. Allerdings ist man sich nicht darüber einig, welcher TSH-Wert noch normal 


ist. 


Offiziell heisst es, der Normbereich schwanke zwischen 0,27 bis 4,2 mlU/l, manche Experten 
raten zu einem Normbereich zwischen 0,4 bis 3 mlU/| und wieder andere finden, der 
Normbereich sollte erst bei 1,8 mIU/| beginnen. Wenn Ihr TSH-Wert jedoch unter 0,5 liegt, ist 
eine Überfunktion wahrscheinlich und es werden weitere Untersuchungen zur Abklärung in 


die Wege geleitet. 


Zusätzlich überprüft man, ob sog. Auto-Antikörper vorliegen, die auf eine 
Autoimmunerkrankung der Schilddrüse (Morbus Basedow) hinweisen. Diese Antikörper 
heissen TRAK (für TSH-Rezeptor-Antikörper) oder auch Tg-AK (für Thyreoglobulin- 
Antikörper). Letzterer kann auch bei der Hashimoto Thyreoiditis erhöht sein, einer 
autoimmunen Schilddrüsenentzündung, die mit Unterfunktions- und Überfunktionsphasen 


einhergehen kann. 


Welche Ursachen kann eine Schilddrüsenüberfunktion 


haben? 


Eine Schilddrüsenüberfunktion wird - wie so oft - als multifaktorielles Geschehen bezeichnet, 
was bedeutet, dass mehrere Faktoren zusammenkommen müssen, damit sie entsteht. Eine 
genetische Prädisposition ist einer dieser Faktoren. Wenn dann noch chronischer Stress, 
vielleicht eine Jodüberdosis und eine Infektionskrankheit dazu kommen, dann kann sich eine 


Schilddrüsenüberfunktion entwickeln. 


Zu den Faktoren, die eine Schilddrüsenüberfunktion begünstigen oder auch auslösen können, 


zählen die folgenden: 


« EBV (Epstein-Barr-Virus, auch Pfeiffersches Drüsenfieber genannt): Dieses Virus wird mit 
zahlreichen Autoimmunerkrankungen in Verbindung gebracht und so auch mit dem 
Morbus Basedow. Da es gegen das Virus jedoch keine Medikamente gibt, man lediglich 
versucht, so gesund wie möglich zu leben, damit das Immunsystem stark genug ist, um 
das Virus eigenständig zu bekämpfen, gelten auch bei EBV die üblichen Massnahmen, 


um die Selbstheilkräfte zu stärken. 


e Schwangerschaft: Während der Schwangerschaft kann eine leichte Überfunktion 


auftreten, die sich anschliessend im Allgemeinen wieder reguliert. 


e Stress: Stress kann generell zur Entstehung von chronischen Erkrankungen und 
Autoimmunerkrankungen beitragen - ob Morbus Basedow oder Hashimoto Thyreoiditis 


oder andere Autoimmunerkrankungen. 


e Medikamente, z. B. jodhaltige Röntgenkontrastmittel, zu hohe Dosierung der 
Schilddrüsenhormone bei Schilddrüsenunterfunktion, Amiodaron (ein Mittel gegen 
Herzrhythmusstörungen, das aufgrund seines hohen Jodgehalts sowohl zu Unter- als 


auch zu Überfunktionen führen kann) 
e Jodüberschuss, aber auch ein Jodmangel 


e Autoimmunerkrankung (Morbus Basedow): Bei dieser Autoimmunerkrankung bildet der 
Körper Antikörper, die auf die Schilddrüse eine ähnliche Wirkung haben wie das TSH, sie 


also zur verstärkten Hormonproduktion anregen. 


e Autoimmune Schilddrüsenentzündung Hashimoto Thyreoiditis, die meist zu 





Unterfunktionssymptomen führt, phasenweise aber auch zu Überfunktionssymptomen 


führen kann. 


e Heisse Knoten (autonome Adenome): Als heisse Knoten bezeichnet man besonders 
aktive Areale in der Schilddrüse, in denen also besonders reichlich Schilddrüsenhormone 
gebildet werden. Oft bildet die Schilddrüse im übrigen Gewebe keine Hormone mehr, 
weil der oder die heisse Knoten bereits so überaktiv sind. Problematisch hierbei ist, dass 
der heisse Knoten ausser Kontrolle geraten ist. Er wartet also nicht auf die TSH- 
Ausschüttung der Hypophyse, bevor er Hormone bildet, sondern tut dies völlig 
unabhängig vom aktuellen TSH-Spiegel. Man spricht daher auch von einem autonomen 


(selbständigen/unabhängigen) Adenom. Folglich kann eine Überfunktion entstehen. 


Welche Medikamente/Therapien bekommt man bei einer 


Schilddrüsenüberfunktion? 


Die schulmedizinische Therapie bei Schilddrüsenüberfunktion hängt natürlich bis zu einem 
gewissen Grad von der aus schulmedizinischer Sicht vorliegenden Ursache ab, aber auch vom 


Alter des Patienten, vom Geschlecht etc. 


So können sog. Thyreostatika zum Einsatz kommen, also Medikamente, die die Aktivität der 
Schilddrüse bremsen. Diese werden bis zu zwei Jahre lang eingenommen, aufgrund ihrer 
starken Nebenwirkungen aber nicht länger. Nach dem Einnahmezeitraum erhofft man, dass die 
Schilddrüse zur Ruhe gekommen ist. Ist das nicht der Fall oder liegen andere Probleme vor (z. 
B. Knoten), dann wird zur Entfernung der Schilddrüse geraten oder auch zur sog. Radio-Jod- 


Therapie. 


Bei letzterer nimmt man radioaktives Jod - meist in Kapselform - zu sich. Da nur die 
Schilddrüse das Jod nutzt, speichert sie so viel des radioaktiven Jods wie möglich. Die 
Strahlung der Jodpartikel zerstört nun die hyperaktiven Bereiche der Schilddrüse. Die Therapie 
muss stationär durchgeführt werden, da der Patient tage- bis zu wochenlang „strahlt“ und 
daher nicht mit anderen Menschen in Kontakt kommen darf. Die Heilungschancen würden bei 


90 Prozent liegen, heisst es, gleichzeitig seien die Nebenwirkungen gering. 


Ist eine Schilddrüsenüberfunktion heilbar? 


Laut Schulmedizin ist die Schilddrüsenüberfunktion ohne schulmedizinische Therapie nicht 
heilbar. Mit Medikamenten aber könne sie binnen ein bis zwei Jahren zum Stillstand kommen. 
Wird operiert, also die Schilddrüse entfernt, dann nimmt der Patient anschliessend lebenslang 


Schilddrüsenhormone und gilt ebenfalls als geheilt. 


Je nach Ursache und Ausprägung der Überfunktion aber kann sie auch mit ganzheitlichen 
Massnahmen - je nachdem, wie konsequent diese umgesetzt werden und wie gut der jeweilige 
Mensch darauf reagiert - wieder zur Ruhe kommen. Oft aber ist das Beschwerdebild schon so 
intensiv, dass man ohne schulmedizinische Therapie die Symptome nicht mehr aushält 
(Schlaflosigkeit, Ängste, Panikattacken etc.). Doch auch in diesem Fall können ganzheitliche 


Massnahmen selbstverständlich begleitend eingesetzt werden. 


Wie sollte man sich bei einer Schilddrüsenüberfunktion 


ernähren? 


Selbst im Ayurveda, wo normalerweise viel gekocht, feurig gewürzt und kaum Rohkost 
gegessen wird, rät man im Falle der Schilddrüsenüberfunktion zum verstärkten Verzehr von 
frischem Obst und Gemüse in Form von Rohkost. Gerade wärmende Gewürze wie Chili sollten 
überdies gemieden werden. Der bei einer Schilddrüsenüberfunktion oft überhitzte Körper 
erfährt so eine willkommene Abkühlung und wird nicht auch noch von heisser bzw. 


wärmender Nahrung weiter erhitzt. 


Allerdings zählt auch der Ingwer zu den wärmenden Gewürzen. Nichtsdestotrotz zeigt er 


entzündungshemmende Wirkung, erhöht den Spiegel körpereigener Antioxidantien und wirkt 


sich vorteilhaft auf die Darmgesundheit aus. Alle diese drei Eigenschaften wirken sich auf die 
Allgemeingesundheit sehr positiv aus und helfen dem Körper, wieder in ein gesundes 

Gleichgewicht zu finden. Beobachten Sie sich daher am besten selbst nach dem Verzehr von 
Ingwer oder anderen wärmenden Gewürzen (Zimt, Kardamom, Piment, Pfeffer etc.), ob diese 


Ihnen gut tun oder eher eine Verstärkung der Symptome verursachen. 


Ideal ist bei der Schilddrüsenüberfunktion - wie bei jeder Erkrankung - eine vitalstoffreiche 
und basenüberschüssige gesunde Ernährung aus möglichst frischen Zutaten und wenigen 
Fertigprodukten. Anregende Lebensmittel/Getränke wie Kaffee, Schwarztee, koffeinhaltige 
Softdrinks und Alkohol sollten unbedingt gemieden werden. 


Manchen Lebensmitteln wird überdies eine goitrogene Wirkung nachgesagt, was bedeutet, 
dass sie die Schilddrüsenaktivität hemmen. Dies tun sie jedoch insbesondere dann, wenn man 
sehr grosse Mengen dieser Lebensmittel isst (was bei gesunden Menschen in einer 
Unterfunktion enden könnte), aber nicht, wenn man normale Verzehrmengen zu sich nimmt. 
Ob eine entsprechende Ernährung jedoch zu einer Linderung der Beschwerden führen kann, 


wenn man bereits an einer Überfunktion leidet, ist unbekannt. 


Zu den goitrogenen Lebensmitteln zählen z. B. Sojaprodukte, Kreuzblütengewächse 


(Kohlgemüse, Senf, Rettich, Radieschen, Meerrettich, Kresse, Rucola etc.), Mandeln, Hirse, 





Leinsamen, Zwiebeln, Knoblauch und nitratreiche Gemüse (Spinat, Rote Beeten, Rucola). 


Oft wird behauptet, Sojaprodukte schaden generell der Schilddrüse, was nicht dem aktuellen 


Wissensstand entspricht. Wir sind hier schon auf diese Thematik eingegangen. 


Sollte man sich bei einer Schilddrüsenüberfunktion 


glutenfrei oder gar lektinfrei ernähren? 


Da gerade Autoimmunerkrankungen mit einem kranken Darm in Verbindung stehen können, 
sollte auch bei der Schilddrüsenüberfunktion der Darm im Fokus stehen. Testen Sie aus, ob 
eine glutenfreie Ernährung oder gar eine lektinfreie Ernährung bei Ihnen helfen kann. Gluten 
ist das Eiweiss in vielen Getreideprodukten (Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste, Kamut u. a.). 


Glutenfrei sind hingegen Mais, Hirse, glutenfreier Hafer, Quinoa, Amaranth, Buchweizen etc. 


Zur lektinfreien Ernährung finden Sie hier erste Informationen. 
Muss man bei einer Schilddrüsenüberfunktion Jod 
meiden? 


Ein Jodmangel sollte immer vermieden werden. Auch bei einer Schilddrüsenüberfunktion 


sollte man daher auf eine normale, also bedarfsgerechte Jodversorgung achten, aber eben keine 


übermässig jodreichen Lebensmittel konsumieren, wie z. B. Meeresalgen, Meeresfrüchte und 
Seefisch. Auch Jodsalz kann erhebliche Jodmengen liefern (pro 5 g um die 100 ug Jod, was bei 


einem Bedarf (eines Erwachsenen) von 200 ug pro Tag natürlich viel ist). 


Ernährt man sich mit einer pflanzenbasierten Ernährung, dann ist die Gefahr gering, zu viel Jod 


zu sich zu nehmen, da pflanzliche Lebensmittel eher jodarm sind. 


Auch Algenprodukte wie Chlorella und Spirulina - falls man diese als Nahrungsergänzung 
einnehmen möchte - sind meist jodarm, was man jedoch beim Hersteller nachfragen kann. Die 


Sango Meeres Koralle liefert pro Tagesdosis etwa 17 ng Jod, was ebenfalls im Rahmen ist. 


Welche Heilpflanzen helfen bei 


Schilddrüsenüberfunktion? 


In der Naturheilkunde können auch Heilpflanzen bei der Schilddrüsenüberfunktion zum 
Einsatz kommen. Einerseits generell beruhigende Kräuter, wie Baldrian, Kamille, Hopfen, 
Haferstrohtee und Melisse. Andererseits gilt das Wolfstrappkraut (Lycopus europaeus) als 
spezielles Heilkraut, das den Spiegel der Schilddrüsenhormone senken soll, aber auch den 
Haushalt der Geschlechtshormone beeinflussen kann (senkt den Prolaktinspiegel) und eine 


Einnahme daher mit dem Arzt oder Heilpraktiker besprochen werden sollte. 


In einer deutschen Studie aus 2008 gab man Patienten mit einem TSH-Wert von weniger als ı 
mU/I und den typischen Schilddrüsenüberfunktionssymptomen 3 Monate lang ein Präparat aus 
Wolfstrappkraut. Daraufhin stieg die Ausscheidung von T4 im Urin signifikant an und die 


Überfunktionssymptome liessen nach. Das Präparat wurde gut vertragen. 


Der Wolfstrapp soll nicht nur die Ausscheidung von T4 erhöhen, sondern auch die 
Umwandlung von T4 in das aktive Schilddrüsenhormon T3 über die Hemmung des 


entsprechenden Enzyms verhindern. 


Da der Wolfstrapp möglicherweise die Ergebnisse einer Schilddrüsendiagnostik verfälschen 
kann, sollte er besser nicht vor nuklearmedizinischen Untersuchungen eingenommen werden. 
Auch sollte man ihn - wenn er erst einmal einige Zeit eingenommen wurde - nicht abrupt 


absetzen, sondern ausschleichen. 


In der Apotheke sind Fertigpräparate mit dem Wolfstrapp erhältlich. Auch gibt es die Pflanze in 
homöopathischer Form, wovon man in der D6 dreimal täglich je 5 Globuli nehmen soll - laut 


Dr. med. Berndt Rieger (Buch „Die Schilddrüse - Balance für Körper und Seele”). 


Welche Vitamine/Mineralstoffe braucht man bei einer 


Schilddrüsenüberfunktion? 


Der Vitalstoffhaushalt ist bei chronischen Krankheiten meist gestört, so auch bei 
Schilddrüsenerkrankungen. Schon in einer Studie von 1984 zeigte sich, dass bei 
Schilddrüsenfunktionsstörungen häufig Unregelmässigkeiten im Kupfer-, Mangan-, Zink- und 
Selen-Haushalt vorliegen. Daher sollte im Idealfall die Gesamtvitalstoffversorgung überprüft 


werden. 


Nachfolgend eine Auswahl an wichtigen Vitalstoffen, die bei der Schilddrüsenüberfunktion 


berücksichtigt werden sollten: 


e Vitamin D: In Studien stellte man fest, dass Menschen mit Schilddrüsenstörungen 
häufiger an einem Vitamin-D-Mangel leiden als gesunde Menschen. Man sollte daher in 
jedem Fall den persönlichen Vitamin-D-Spiegel überprüfen lassen und das Vitamin in 


den erforderlichen Dosen einnehmen. 


e Calcium: Da bei einer Schilddrüsenüberfunktion auch der Knochenstoffwechsel 
beschleunigt ist, steigt der Calciumbedarf, so dass hier eine Nahrungsergänzung 
erforderlich werden könnte, besonders bei calciumarmer Ernährung. Die Sango Meeres 
Koralle könnte hier zum Einsatz kommen, da sie gleichzeitig auch Magnesium liefert, das 


ebenfalls gerade bei chronischen Krankheiten sehr wichtig ist. 


e Selen: Bei Überfunktionspatienten, die bereits Thyreostatika erhalten, zeigte eine 
zusätzliche Gabe von Selen (200 ug pro Tag über 9 Monate hinweg) in einer Studie von 
2015 eine schnellere Erholung als ohne Selen. Allgemein wird derzeit zu einer 


Selensupplementierung nur geraten, wenn zuvor ein Selenmangel festgestellt wurde. 


Helfen Omega-3-Fettsäuren bei der 


Schilddrüsenüberfunktion? 


In einem Fallbericht, der 2011 in Thyroid Research veröffentlicht wurde, beschreibt eine 





Professorin der Physiologie (Oklahama State University) von ihren eigenen Erfahrungen mit 
einer Schilddrüsenüberfunktion, die sich nach der Geburt ihres Kindes entwickelt hatte, wobei 


sich bereits erste Zeichen eines Morbus Basedow zeigten. 


Da Omega-3-Fettsäuren in anderen Studien (vermutlich aufgrund ihrer 
entzündungshemmenden und das Immunsystem regulierenden Eigenschaften) so gute 
Ergebnisse bei Autoimmunerkrankungen ergaben, wie etwa der rheumatoiden Arthritis, 


Morbus Crohn, Lupus erythematodes oder auch der Multiplen Sklerose, testete sie die 





Einnahme von zweimal täglich je 5 Gramm Leinöl. 


Zwar nahm die Patientin gleichzeitig auch ein Thyreostatikum, doch zeigte sich immer dann 
eine auffällige Normalisierung ihrer TSH-Werte, wenn sie zusätzlich auch das Leinöl nahm, 


während die Werte wieder sanken, wenn sie das Öl absetzte. 


Nach einer nächsten Schwangerschaft sank der TSH-Wert wieder und ihr Arzt empfahl die 
Einnahme eines Thyreostatikums, das sie ablehnte. Stattdessen nahm sie jeden Morgen zu 
ihrem Müsli 3 EL Leinsamen und ihr TSH-Wert normalisierte sich innerhalb von 6 Monaten, 


ohne dass es auch in den vier Jahren danach zu einem Rückfall gekommen wäre. 


Nun könnte man sagen, dass sich der Wert sicher auch von allein normalisiert hätte. Die 
Erfahrungen in der ersten Schwangerschaft aber zeigen, dass dies zumindest in dieser nicht der 
Fall war, nicht einmal mit Hilfe des Thyreostatikums. Erst nach Hinzunahme des Leinöls 
verbesserte sich die Situation. Da weder Leinöl noch Leinsamen in den genannten Dosierungen 


Nebenwirkungen haben, wäre es bei Betroffenen ein Versuch wert. 


Sollte man bei einer Schilddrüsenüberfunktion entgiften? 


In einer Studie von 2013 stellte man einen Zusammenhang zwischen einer Quecksilber- bzw. 
Cadmiumbelastung und Schilddrüsenfunktionsstörungen fest, so dass auch dieser Punkt 
überprüft werden könnte. Bei Bedarf kann sodann eine gezielte Entgiftung stattfinden. 


Informationen zur ganzheitlichen Entgiftung finden Sie hier. 


Wie kann man eine Schilddrüsenüberfunktion natürlich 


behandeln? 


Auch allgemeine Änderungen der Lebensweise helfen der Schilddrüse enorm, wieder in ihr 
Gleichgewicht zu finden. Neben den oben genannten Nahrungsergänzungen und 
Ernährungstipps können die nachfolgenden Tipps helfen, die Symptome der 


Schilddrüsenüberfunktion zu lindern. 


Vermeiden Sie Stress und melden Sie sich noch heute in einem Kurs zum Erlernen einer 
Entspannungsmethode an, sei es die Progressive Muskelentspannung nach Jacobson, 
Autogenes Training, Yoga oder was auch immer Ihnen sympathisch ist. Entspannend wirken 


auch gelegentliche Bäder mit beruhigenden Aromaölen, z. B. Melisse, Baldrian oder Lavendel. 


Bei Hitzegefühlen können Sie sog. wärmeentziehende Wickel anwenden, wie etwa kalte 
Halswickel nach Kneipp oder Lehmwickel (Zeolith/Bentonit mit kaltem Wasser zu einem 
dicken Brei verrühren, fingerdick auf ein Tuch auftragen und um den Hals legen, nach ı5 


Minuten entfernen oder wechseln). 


Auch eine begleitende homöopathische Therapie ist denkbar. Diese sollte jedoch von einem 


kompetenten Homöopathen in die Wege geleitet werden. 


* Ein spannendes Buch über die Schilddrüse finden Sie hier: Heile deine Schilddrüse: Die 


Wahrheit über Hashimoto, Über- und Unterfunktion, Schilddrüsenknoten, -tumoren und - 


Zysten 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Tomaten: Weder giftig noch schädlich 
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Die Tomate ist ein äusserst gesundes Fruchtgemüse - trotz ihrer Zugehörigkeit zur 
Nachtschattenfamilie. Ihr natürlicher Farbstoff Lycopin gilt als kraftvolles Antioxidans im 


Kampf gegen Krebs und andere chronische Krankheiten. 


Die Tomaten stammen ursprünglich aus Mittelamerika 


Ursprünglich stammt die Tomate (Solanum Iycopersicum) aus Mittelamerika und wurde von 
den Maya bereits in der vorchristlichen Zeit genutzt. Die Azteken gaben ihr den Namen 


Xitomatl, was so viel wie "Nabel des dicken Wassers" bedeutet. 


In Folge der Conquista (Eroberung und Erschliessung des mittel- und südamerikanischen 
Festlandes) wurden die Spanier auf die prachtvollen Beeren aufmerksam. Der Missionar 
Bernardino de Sahagün beschrieb bereits um 1530, dass die Azteken aus Tomaten, Chilis und 


Kürbiskernen eine leckere Salsa zauberten. 


Darum galt die Tomate früher als Zierpflanze 


In Spanien und Italien fühlte sich die Tomate aufgrund des dort vorherrschenden Klimas 
schnell heimisch und wurde bald mit grosser Freude angebaut. Allerdings nicht zum Genuss, 
sondern als Zierpflanze. Natürlich konnten sich anfangs nur die Reichen die exotischen 


Pflanzen leisten und verwendeten sie, um Fenster, Innenhöfe und Festtafeln zu schmücken. 


Denn als die Tomate nach Europa kam, wurden anfangs auch die grünen Pflanzenteile und die 
unreifen Früchte gegessen, was aufgrund des Stoffes Solanin zu Vergiftungen führte. Allerdings 
wurden lange Zeit auch die reifen Früchte gemieden. Das Problem waren hier jedoch nicht die 
Tomaten, sondern die Gefässe, in denen sie aufbewahrt wurden. Diese bestanden häufig aus 


bleihaltigem Hartzinn und das Blei ging in die Tomaten über, was so manches Opfer forderte. 


Tomaten sind nicht giftig 


Auch heute glauben wieder immer mehr Menschen (aufgrund eines entsprechenden Buches), 


dass Gemüse aus der Familie der Nachtschattengewächse (Tomaten, Paprika, Auberginen etc.) 





giftige Stoffe enthielten und daher schädlich seien. 


Da sich in unzähligen Studien eher ergeben hat, dass Menschen, wenn sie viel Gemüse und 
dabei auch Nachtschattengemüse essen, deutlich gesünder sind, ist davon auszugehen, dass all 
die anderen Stoffe in z. B. Tomaten eine mögliche Schadwirkung der geringen 


Giftstoffenmengen kompensieren können. 


Dies schliesst natürlich nicht aus, dass es auch Menschen gibt, die eine individuelle 
Unverträglichkeit gegenüber Nachtschattengewächsen entwickelt haben. Wenn Sie sich nach 
dem Verzehr von Tomaten, Paprika und Co nicht wohlfühlen, testen Sie einige Wochen lang, 


wie es Ihnen ohne diese Gemüse geht. 


Die Heilwirkungen der Tomaten 


Die ersten Tomatenpflanzen, die nach Spanien gebracht wurden, landeten im Garten des 
Arztes Nicolas Monardes Alfaro, der in den Früchten sogleich ein grosses medizinisches 
Potential erkannte. So wurden sie eingesetzt, um den Körper zu reinigen und um Schwellungen 
zu lindern. Tomatensaft beispielsweise wurde bei Entzündungen angewandt. Bei 


Kopfschmerzen, Gicht und Ischias wurden Tomaten-Umschläge gemacht - und Tomatenöl 





wurde verwendet, um Brandwunden zu kurieren. Dazu gesellten sich aus heutiger Hinsicht 


skurrile Anwendungen, etwa um Tollwut und Albträume zu behandeln. 


Die Tomaten waren nicht schon immer rot 


Nicht zuletzt galten Tomaten als Aphrodisiakum und kamen beim Liebeszauber zum Einsatz. 


Auf diesem Glauben beruhte die Sitte französischer Männer, ihren Angebeteten eine 


Tomatenpflanze zu schenken, weswegen die Früchte als pomme d’amour (Liebesapfel) 
bezeichnet wurden. In Italien nannte man die Tomate hingegen pomodoro, also goldener Apfel. 
Dies deutet darauf hin, dass die Frucht anfänglich gelb war und die rote Farbe erst infolge 


züchterischer Bemühungen entstand. 


Seit wann isst man in Europa Tomaten? 


Während die spanischen Köche die Tomate schnell in ihr Herz geschlossen hatten, konnte sie 
sich in Italien erst im 17. ]h. als Lebensmittel einen Namen machen. Es waren wohl sehr mutige 
oder aber besonders hungrige Bauern, die herausgefunden haben, dass reife Tomaten nicht 
giftig sind und zudem wundervoll schmecken. Im Zuge dessen wurden zahlreiche Gerichte wie 
Pizza oder Nudeln mit Tomatensosse kreiert, die heute nicht nur in Italien zu den ultimativen 


Leibspeisen zählen. 


In Mittel- und Nordeuropa galt die Tomate hingegen weitere 100 Jahre als mysteriöse 
Todesfrucht und in so mancher abgelegenen Gegend konnte sie sich sogar erst im 20. 
Jahrhundert durchsetzen. Inzwischen wird die Tomate überall auf der ganzen Welt in 
tausenden verschiedener Tomatensorten angebaut - und so gut wie jeder hat die leckere 


Frucht mindestens einmal pro Woche auf dem Speiseplan stehen. 


Tomaten sind ein gute Wahl den Säure-Basen-Haushalt zu 


regulieren 


Tomaten schmecken süsslich und säuerlich zugleich. Für den sauren Geschmack sind einerseits 
das Vitamin C, andererseits die enthaltenen Fruchtsäuren wie die Zitronen- oder auch die 
Apfelsäure verantwortlich. Reife Tomaten schmecken deshalb süsser, da der Zuckergehalt im 


Laufe des Reifungsprozesses zunimmt, während sich der Fruchtsäuregehalt verringert. 


Anders als oft angenommen wird, zählen Tomaten trotz des säuerlichen Geschmacks zu den 
Basenbildnern, da sie reich an basischen Mineralstoffen wie z. B. Kalium, Kupfer und Eisen 
sind. Die Antioxidantien und der hohe Wassergehalt der Frucht helfen, dass überschüssige 
Säuren und Giftstoffe besser neutralisiert und ausgeleitet werden können. Tomaten sind also 


eine sehr gute Wahl, um das Säure-Basen-Gleichgewicht zu regulieren. 


Detaillierte Infos über die Vorteile basischer Ernährung finden Sie unter dem vorangegangenen 
Link. 


Die Vitamine und Mineralstoffe sind in der Tomate 


enthalten 


Die Tomate ist ein Lebensmittel mit hoher Nährstoffdichte, da sie im Verhältnis zu ihrem 
Energiegehalt (sie hat nur wenige Kalorien) viele Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre 
Pflanzenstoffe enthält. Dabei sind auch einige Vitalstoffe in Bezug auf die empfohlene 
Tagesdosis (NRV) durchaus von Relevanz. In nur 100 Gramm der frischen Frucht - entspricht 


einer mittelgrossen Tomate - stecken u. a.: 


Vitamine & Prozentsatz vom . 
pro 100 g Tomate Funktion 
Tagesbedarf 


Mineralstoffe 
Ist an der 
Muskeltätigkeit 
beteiligt und 

Kalium 242 mg 6.1 % reguliert den 
Flüssigkeitshaushal 
t im Körper sowie 
den Blutdruck. 


Stärkt das 

Immunsystem, 

fördert die 

BE Wundheilung 

Vitamin C 24,5 mg 24.5 % Du 
sowie die 
Narbenbildung und 
verbessert die 


Eisenaufnahme. 


Eisen ist wichtig 
für den 
Sauerstofftransport 
| . im Körper. Ohne 
Eisen 0,5 mg 4% Eisen kann sich 
eine Blutarmut 
(Anämie) 


entwickeln. 


Vitamin E 813 ug 6.8 % Das Antioxidans 
wirkt gegen 
Entzündungen, ist 


wichtig für das 


Betacarotin 506 ug 


Kupfer 6o ug 


Vitamin B9 bzw. 


Folat/Folsäure ; 


Vitamin K 98 


25.3 % 


4.8 % 


9.8 % 


13 % 


Nervensystem und 
verhindert die 
Entstehung von 


Krebszellen. 


Die Vitamin-A- 
Vorstufe wirkt als 
Radikalfänger und 
beugt Herz- 
Kreislauf- 
Erkrankungen 


sowie Krebs vor. 


Ist wichtig für die 
Zellatmung, wirkt 
entzündungshemm 
end und lindert 
rheumatische 
Erkrankungen wie 
Arthritis. 


Folat ist wichtig für 
gesundes Blut und 
gesunde Gefässe. 
Es ist an allen 
Entwicklungs- und 
Wachstumsprozess 
en beteiligt und 
daher besonders in 
der 
Schwangerschaft 
wichtig. 


Spielt eine wichtige 
Rolle bei der 
Blutgerinnung, 
beim 
Knochenstoffwech 
sel und beim 


Zellwachstum. 


Carotinoide, die in Tomaten enthalten sind 


Neben dem Beta-Carotin enthält die Tomate noch weitere Carotinoide, etwa das Lycopin, 
Alpha-Carotin sowie Cryptoxanthin, die alle drei zur Vitamin-A-Versorgung beitragen, denn 
Carotinoide können zu einem gewissen Anteil in Vitamin A umgewandelt werden - dem 


Vitamin für gesunde Haut, Schleimhäute, Knochen und Augen. 


Auch das Carotinoid Lutein findet sich in der Tomate, welches das Risiko für 
Augenerkrankungen wie den Grauen Star reduziert. Dabei ist es wichtig zu wissen, dass die 
Vitamine, Carotinoide und alle anderen bioaktiven Substanzen gemeinsam ein viel stärkeres 
antioxidatives Potential aufweisen als einzelne, isolierte Wirkstoffe, so dass ein grosser 
Tomatensalat - regelmässig gegessen - oft sinnvoller ist als ein einzelnes Carotinoid in 


Kapselform. 


Lycopin ist der rote Farbstoff 


Das Carotinoid Lycopin ist ein roter Farbstoff, der Früchten wie der Tomate oder der 
Wassermelone ihre charakteristische Farbe verleiht. Laut einer Studie portugiesischer Forscher 
aus dem Jahr 2018 ist Lycopin von allen Carotinoiden das stärkste Antioxidans. Es wirkt 
Alterungsprozessen entgegen und hilft Krankheiten vorzubeugen, die mit oxidativem Stress in 


Zusammenhang stehen. 


Können Tomaten vor Krebs schützen? 


So haben diverse Studien gezeigt, dass Tomaten zur Krebsprävention beitragen, woran Lycopin 
massgeblich beteiligt ist. Insbesondere ist die Wirkung von Lycopin in puncto Prostatakrebs 
bekannt. Hier soll das Carotinoid eine vorbeugende Wirkung haben und die gutartige 
Prostatavergrösserung positiv beeinflussen. Details dazu lesen Sie hier unter: Tomaten bei 


gutartiger Prostatavergrösserung,. 


Eine tomatenreiche Ernährung reduziert ausserdem das Hautkrebsrisiko um 50 Prozent, wie 
eine Untersuchung der Ohio State University zeigte. Dies insbesondere deshalb, weil das 


Lycopin die Haut von innen gegen UV-Strahlung schützen kann. 


Genauso glaubt man, dass Lycopin bzw. Tomaten sehr gut zur Brustkrebsprävention eingesetzt 


werden können. 


Tomaten schützen vor Hautschäden 


Eine Studie konnte schon im Jahr 2001 zeigen, dass eine Ernährung, die einen hohen Anteil an 
gekochten Tomaten enthält, vor UV-Strahlung schützt und somit Hautschäden oder sogar 


Hautkrebs, sowie die Auswirkungen des Alterns hemmen kann. 





Tomaten können Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen 


Forscher von der University of Eastern Finland haben mehr als 1.000 Männer im Alter zwischen 
46 und 65 Jahren über zwölf Jahre hinweg begleitet. Zu Beginn der Studie wurde bei allen 
Probanden die Lycopin-Konzentration im Blut bestimmt. Jene Probanden mit dem höchsten 
Verzehr von Lycopin-haltigen Nahrungsmitteln hatten ein um 55 Prozent niedrigeres 


Schlaganfallrisiko. 


Die Wirkung von Lycopin wird mitunter so erklärt, dass es die Blutgerinnung hemmt, sodass 
weniger Verklumpungen der Blutkörperchen entstehen. Eine Studie mit 98 Probanden am 

Baruch-Padeh Poriya Medical Center in Israel hat zudem gezeigt, dass durch den Genuss von 
300 Gramm Tomaten pro Tag der HDL-Cholesterinspiegel um über 15 Prozent erhöht werden 


konnte. 


Tomaten sind gut für die Knochen und Muskeln 


Neueste Studien haben im Jahr 2018 gezeigt, dass Tomaten dem Verschleiss der Knochen sowie 
dem Muskelabbau und somit auch Erkrankungen des Bewegungsapparates wie Osteoporose 
entgegenwirken. So haben portugiesische Forscher festgestellt, dass sich Lycopin positiv auf 
den Knochenstoffwechsel auswirkt. Das Carotinoid unterstützt nämlich den Abbau defekter 


Knochenzellen sowie den Aufbau neuer Knochenmasse. 


Eine dreijährige japanische Studie mit 259 Probanden zwischen 22 und 68 Jahren hat hingegen 
ergeben, dass Menschen, die regelmässig Tomaten essen, sich effektiv vor der mit dem Alter 
einhergehenden Abnahme der Muskelstärke schützen können. Die Tomate gilt also zu Recht 


als Anti-Aging-Frucht. 


Lycopin als Nahrungsergänzungsmittel ist keine gute Idee 


Da in Tomaten neben Lycopin viele weitere gesundheitsfördernde Stoffe wie Vitamine, weitere 
Carotinoide und Flavonoide stecken, die alle gemeinschaftlich zu einem gesünderen Leben 


beitragen, ist die alleinige Einnahme von Lycopin nicht unbedingt eine gute Idee. 


Dies bekräftigt auch eine umfassende US-Studie, wobei untersucht wurde, ob sich das Essen 
von Tomaten oder eine Lycopin-Supplementation besser zur Prävention von Herz-Kreislauf- 


Krankheiten eignet: Die Tomate hatte die Nase vorn. 


Kaufen Sie am besten Bio-Tomaten, denn der konventionelle Tomatenanbau ist nicht mehr mit 


einem guten Gewissen vereinbar. 


So sieht der konventionelle Tomatenanbau aus 


Tomaten aus dem beheizten Treibhaus verbrauchen pro Kilo über 9 Kilogramm Kohlendioxid. 
Auch der hohe Wasserverbrauch in ohnehin wasserarmen Herkunftsländern wie Spanien sorgt 
für massive ökologische Nachteile. Überdies sind die Arbeitsbedingungen in Südeuropa eine 
Katastrophe - es wird nicht grundlos von moderner Sklaverei gesprochen. Wer also einen 
Beitrag zu Nachhaltigkeit und Umweltschutz leisten und sich nicht an der Ausbeutung von 


Erntehelfern beteiligen möchte, setzt auf saisonale Tomaten aus der Region. 


Tomatenanbau in der gläsernen Stadt 


Die Tomate ist im deutschsprachigen Raum die beliebteste Gemüseart. Laut Statistik isst jeder 
Deutsche pro Jahr rund 10 Kilogramm von der leckeren Frucht. Dazu gesellen sich weitere 10 
Kilogramm Tomatenprodukte. Da der Anbau im Inland bei weitem nicht ausreicht, um den 


Bedarf zu decken, werden jährlich über 700.000 Tonnen Tomaten importiert. 


Die Import-Tomaten stammen laut Angaben der Bundesanstalt für Landwirtschaft und 
Ernährung in erster Linie aus EU-Ländern, vordergründig aus den Niederlanden, Spanien, 
Belgien und Italien, ferner auch aus Marokko. Da es den Tomaten im hohen Norden an Sonne 
und Wärme mangelt, werden sie in zwei- bis dreistöckigen Gewächshäusern angebaut - soweit 
das Auge reicht. Das niederländische Westland wird deshalb schon als „gläserne Stadt” 


bezeichnet. 


Lange Zeit waren die Hollandtomaten zu Recht als geschmacklose Wasserbomben verschrien, 
hierbei hat sich in den letzten Jahren zumindest einiges getan. Dabei darf aber nicht vergessen 
werden, dass beim Heizen von Gewächshäusern extrem viel CO2 freigesetzt wird. Satte 9 


Prozent der niederländischen Energie werden mittlerweile im Glasgartenbau verbraucht. 


Tomaten aus dem Plastikmeer 


Viele Verbraucher denken, dass es sich bei südländischen Tomaten automatisch um 
Freilandgemüse handelt, was leider nicht stimmt. So findet sich in Südspanien die grösste 
Anbaufläche unter Folie auf der Welt. 36.000 Hektar sind in der Provinz Almerfa inzwischen 


mit Plastik überzogen, weshalb sie auch „mar del plästico” (Meer aus Plastik) genannt wird. 


In diesem Plastikmeer werden jährlich rund 3 Millionen Tonnen Treibhausgemüse - 
hauptsächlich Tomaten, Paprika und Gurken - produziert. Ein Drittel davon wird nach 


Deutschland exportiert. Problematisch ist, dass in dieser Wüstenregion aufgrund fehlender 


Regenfälle ohne eine intensive Bewässerung kaum ein Halm, geschweige denn zahllose 


Gemüsepflanzen wachsen könnten. 


Man greift daher auf das Grundwasser zurück, das sich laut WWFin dem Mass, wie es genutzt 
wird, gar nicht mehr erholen kann. Die Entnahmen sind dreimal so hoch als das, was durch 
Regenfälle wieder nachfliesst. Die spanische Umweltschutzorganisation Ecologistas en Acciön 


gab an, dass bereits ganze 80 Prozent des Nutzwassers auf die Landwirtschaft entfallen. 


Die Sklaverei im Tomatenanbau 


Überdies arbeiten in diesen Anlagen vordergründig afrikanische Migranten, aber auch 
Menschen aus Osteuropa unter katastrophalen Bedingungen. Etwa die Hälfte von ihnen hat 
keine Aufenthaltsgenehmigung und arbeitet ohne Arbeitsvertrag zu Hungerlöhnen - ein 
Stundenlohn von 2 Euro ist keine Seltenheit. Die Erntehelfer hausen in Plastikhütten, ohne 


Strom und Wasser, oft stehen ihnen nicht einmal sanitäre Anlagen zur Verfügung. 


Doch Zustände wie diese sind nicht nur in Spanien alltäglich. Ein Grossteil der italienischen 
Landwirtschaft lebt mittlerweile schon von der Ausbeutung afrikanischer Migranten. Für das 
Ernten von 350 Kilo Tomaten bekommen sie zwischen 2 und 3 Euro. Viele Landbesitzer sind 
Mafıosi und aus Angst vor Vergeltung wird das Unrecht totgeschwiegen. Spätestens jetzt sollte 


klar sein, warum Freilandtomaten aus Ihrer Region die besten Tomaten sind. 


Setzen Sie auf Nachhaltigkeit und beteiligen Sie sich nicht länger an Umweltzerstörung und 
Ausbeutung. In Bioläden und auf Bauernmärkten finden Sie von Juli bis Oktober köstliche 
Freilandtomaten und im Winter gibt es genügend andere Gemüsearten, die wunderbar 
schmecken. Greifen Sie ausserdem zu Tomaten aus Bio-Anbau, da konventionell erzeugte 


Tomaten meist Pestizidrückstände aufweisen. 


Bio-Tomaten sind besser 


Tomaten sind nur dann lecker und gesund, wenn sie aus biologischer und im Idealfall regionaler 
Landwirtschaft stammen. Dann nämlich werden sie reif geerntet und sind im Grossen und 
Ganzen frei von Schadstoffen. Da die vollreifen Früchte nicht lagerfähig sind, werden Tomaten 
in der Regel zu früh geerntet, was sich negativ auf ihren Vitalstoffgehalt und den Geschmack 


auswirkt. 


Im Handel jedoch werden überdies kaum noch Freilandtomaten angeboten. Fast alle Tomaten 
wachsen unter Glasdächern oder in Folientunneln. Mit Pestiziden wird dabei nicht gespart, so 
dass die ökologische Situation in den Anbauregionen meist sehr schlecht ist. Selbst das 


Grundwasser ist teilweise schon verpestet. 


Analysen vom Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart aus dem Jahr 2017 
sprechen eine klare Sprache: Von 79 Tomaten-Proben enthielten 71 Pestizidrückstände, 53 
davon Mehrfachrückstände und bei 8 Proben wurde sogar die zugelassene Höchstmenge 


überschritten. 


Bio-Tomaten schneiden in Pestizid-Tests fast immer sehr gut ab und enthalten überdies einen 
höheren Gehalt an gesundheitsfördernden Inhaltsstoffen. So hat eine Studie an der 
Universidade Federal do Cearä gezeigt, dass in Bio-Tomaten im Vergleich zu konventionell 
angebauten Früchten bis zu 57 Prozent mehr Vitamin C steckt und der Polyphenolgehalt fiel 
um ganze 139 Prozent höher aus. (Polyphenole sind sekundäre Pflanzenstoffe mit u. a. 


antioxidativer Wirkung.) 


Tomaten können aus China stammen 


Die italienische Zollverwaltungsbehörde liess verlauten, dass allein im Jahr 2016 rund 100.000 
Tonnen Tomatenmark von China nach Italien importiert wurden. Es handelt sich hierbei um 
minderwertige Ware, die maximal zu 45 Prozent aus Tomaten besteht. Der Rest besteht aus 
Zusatzstoffen wie Sojabohnen, Stärke, Malzzucker und Farbstoffe, die nicht auf der 


Verpackung angegeben werden. 


Das Tomatenkonzentrat wird in Bella Italia laut Angaben der Zeitschrift La Repubblicadann nur 
noch mit italienischen Tomatenabfällen vermischt, mit Wasser verdünnt, mit Salz gewürzt, 
verpackt und als italienische Ware nach Afrika und Europa exportiert. Ausserdem landet es in 
zahlreichen weiteren Produkten wie etwa im Ketchup, in der Tomatensauce, im Tomatenmark 


oder auf der Tiefkühlpizza. 


Der Kunde erfährt von all dem rein gar nichts. Denn wenn ein Lebensmittel in Europa 
verarbeitet wird, entfällt laut Gesetz die Pflicht, die Rohware in puncto Herkunft zu 
kennzeichnen. In Italien haben Konsumentenschützer und Bauernverbände diesem 
Etikettenschwindel schon vor Jahren den Kampf angesagt. Bislang liess sich aber nur ein 


einziger Richter dazu hinreissen, einen Tomatenhersteller diesbezüglich zu verurteilen. 


Setzen Sie daher besser ausschliesslich auf Bio-Produkte aus der Region! Ausserdem können 
Sie auf der folgenden Webseite nachprüfen, ob das von Ihnen erworbene italienische Produkt 


mit der 100 % Made in Italy Certification ausgestattet ist. 


Bauen Sie Ihre Tomaten selbst an! 


Über kein Obst und Gemüse weiss man besser Bescheid als über jenes, das im eigenen Garten, 
Gewächshaus oder auf der Terrasse kultiviert wurde. Selbst als Hobbygärtner können Sie sich 


und ihre Familie mit den leckeren Früchten versorgen. 


Zuerst gilt es, einen geeigneten Standort zu finden. Bedenken Sie, dass Tomatenpflanzen viel 
Sonne benötigen. Ein windgeschützter Ort ist ideal. Zudem muss der Boden nährstoffreich 
sein, denn Tomaten sind Starkzehrer. Bei einem Starkzehrer handelt es um eine Pflanze, die 


dem Boden während der Wachstumsphase sehr viele Nährstoffe entzieht, vor allem Stickstoff. 


Damit die Ernte also reich ausfällt, sind Tomatenpflanzen auf stickstoffreichen organischen 
Dünger angewiesen. Dadurch können Sie die Nährstoffversorgung sicherstellen. Nach 2 bis 4 
Saisonen ist ein Fruchtwechsel im Tomatenbeet angesagt. Das heisst, dass zunächst auf 
Mittelzehrer wie Kohlrabi oder Mangold und dann auf Schwachzehrer wie zum Beispiel Erbsen 


oder Radieschen umgestellt wird, damit sich der Boden erholen kann. 


Es gibt 7.500 Tomatensorten 


Wenn Sie einen tollen Standort eruiert haben, sollten Sie überlegen, ob Sie Jungpflanzen oder 
Tomatensamen kaufen möchten. Die Pflänzchen machen weniger Arbeit, dafür macht es mehr 
Spass zu sehen, wie aus den Samen Keimlinge und dann stattliche Tomatenpflanzen werden. 


Zudem haben Sie bei Samen die Wahl zwischen 7.500 Tomatensorten, so viele gibt es nämlich! 


Sie unterscheiden sich u. a. durch die Wuchsform, die Ansprüche an den Standort sowie die 


Farbe, Form und den Geschmack der Früchte. Es folgen ein paar Beispiele: 


e Cherrytomaten bzw. Kirschtomaten sind besonders klein und schmecken sehr süss. 
e Cocktailtomaten sind kleine Sorten und schmecken extrem aromatisch. 


e Fleischtomaten haben grosse Früchtemit vielen Kammern, sie können mehr als ı kg 
wiegen. 
e Rispentomaten hängen an einer Rispe und fallen, auch wenn sie vollreif sind, nicht ab. 


e \Wildtomaten sind naturbelassen, sie wurden nicht durch Züchtung verändert. Es werden 


aber auch Züchtungen so bezeichnet, die den Wildtomaten ähnlich sind. 


e Stabtomaten wachsen während der ganzen Vegetationszeit und werden sehr hoch. Aus 
diesem Grund brauchen sie eine Stütze bzw. Rankhilfe in Form von Schnüren oder 
Stäben. 


e Buschtomaten oder Strauchtomaten haben ein begrenztes Wachstum. Kaum haben sich 
Blütenstände entwickelt, wird das Höhenwachstum eingestellt. Buschtomaten 


entwickeln dann viele Seitentriebe und wachsen in die Breite. 


Was bei der Wahl von Tomatensorten zu beachten ist 


Wenn Sie Tomaten anbauen möchten, spielt der Geschmack der Früchte und ob diese 


ertragreich sind natürlich eine grosse Rolle. Doch die Tomatensorten müssen auch zu Ihrem 


Standort passen - ob im Freiland, Gewächshaus oder in Kübeln. 


Gehen Sie bei der Auswahl der Tomatensamen wie folgt vor: 


e Bei einem Gewächshaus haben Sie die Qual der Wahl, hier kann eigentlich jede Sorte gut 
angebaut werden. Denn das Gewächshaus bietet Regenschutz, konstante Temperaturen 


und eine lange Ernteperiode. 


e Für das Freiland eignen sich robuste Sorten mit Resistenzen gegen diverse Krankheiten 
am besten. Dazu zählen z. B. Fonarik (orange Fleischtomaten), Blue Pitts (blauviolette 


Cocktailtomaten) oder Rote Murmel (rote Wildtomaten). 


e Im Kübel steht den Tomatenpflanzen nur ein begrenzter Raum zur Verfügung. 
Mindestens 15 Liter sollte das Gefäss schon fassen. Je kleiner der Topf, desto kleiner 
sollte die Sorte sein. Buschtomaten wie Balconi Red und Stabtomaten wie Moskwitsch 


sind für Kübel ideal. Verwenden Sie immer eine Rankhilfe. 


e Samenfeste Sorten haben Nachkommen, welche dieselben Eigenschaften haben wie die 
Stammpflanze. Wenn Sie samenfeste Tomatensorten von regionalem Saatgut wählen, 
ergeben sich diverse Vorteile. So sind die Pflanzen besser an das Klima angepasst, 


resistenter gegen Krankheiten und in Folge auch sehr ertragreich. 


Die Anzucht der Tomatensamen und die Pflanzung ins 


Freiland 


Wenn Sie sich nun für eine oder mehrere Sorten entschieden haben, geht's ans Eingemachte. 
Hobbygärtner können Ende März ihre Tomaten vorziehen, z. B. in einem Mini-Gewächshaus 
bei Zimmertemperatur oder in einem Tomatenhaus im Garten. Wichtig ist jedenfalls ein 


warmer, windgeschützter Ort, der Regenschutz bietet. 


Setzen Sie das Saatgut in nährstoffarme Anzuchterde. Liegen die Temperaturen bei rund 20 
Grad Celsius, entwickeln sich nach 8 bis 10 Tagen die ersten Keimlinge. Damit sich die 
Keimlinge nicht gegenseitig im Wachstum behindern und gut entwickeln, ist es wichtig, sie 
nach ungefähr 3 Wochen zu pikieren. Der Begriff Pikieren steht für das Vereinzeln der 
Pflänzchen. Geiztriebe zu schneiden und Stecklinge zu gewinnen ist eine weitere Möglichkeit, 


um Tomatenpflanzen zu vermehren. 


Im Freiland einpflanzen dürfen Sie die Jungpflanzen in unseren Breiten aber erst nach den 
Eisheiligen Mitte Mai, da sie sehr kälteempfindlich sind. Die Auspflanzung erfolgt in einem 


Abstand von mindestens 50 cm, der Reihenabstand sollte ı mtr. betragen. 


Das Ausgeizen der Tomaten nicht vergessen 


Wer sich die Mühe macht, Tomaten selbst anzubauen, möchte davon natürlich auch etwas 
haben, nämlich eine reiche Ernte. Um dies zu verwirklichen, muss der Hobbygärtner nach dem 


Einpflanzen dafür sorgen, dass die Tomatenpflanzen ihre ganze Kraft in die Früchte stecken. 


Nach der Auspflanzung ist es darum wichtig, das Ausgeizen nicht zu vergessen. Ausgeizen 
bedeutet, überflüssige Triebe herauszubrechen. Ausgegeizt werden können alle Tomaten, 
abgesehen von Busch- und Wildtomaten. Denn bei diesen tragen alle Seitentriebe Blütenstände 


und somit Früchte. 


Es werden ausser dem Haupttrieb bis auf maximal 5 alle frischen Triebe entfernt. Kleine 
Geiztriebe können Sie einfach mit den Fingern abknipsen, indem Sie die Seitentriebe an der 
Basis, dicht beim Stängel, mit dem Daumen und dem Zeigefinger greifen. Ältere Geiztriebe 


müssen abgeschnitten werden. 


Im Frühsommer herausgebrochene Triebe können Sie als Stecklinge verwenden und so weitere 
Pflanzen ziehen. Werden die Tomatenpflanzen ausgegeizt, entwickelt sie sich besser. Die 
unteren Früchte bekommen mehr Licht, reifen schneller und Krankheiten breiten sich nicht so 


rasch aus. 


Auch Tomaten können von Pilzen befallen werden 


Leider finden nicht nur wir Menschen Gefallen an den Tomatenpflanzen, sondern auch diverse 
Tiere, Pilze und Mikroorganismen. Pilzkrankheiten sind besonders gefürchtet, da sie bis zum 


kompletten Ernteverlust und zum Tod der Pflanzen führen können. 


Die mit Abstand häufigste Tomatenkrankheit ist die Braunfäule. Der Verursacher ist ein Pilz 
namens Phytophthora infestans. Er wird von Kartoffelpflanzen auf Freilandtomaten 
übertragen. Insbesondere bei einer feuchten Witterung breitet sich Phytophthora infestans 


schnell über die ganze Pflanze aus. 


Zu den Symptomen zählen graugrüne bis braunschwarze Flecken, die immer grösser werden 
und die Stängel, Blätter und Früchte regelrecht überziehen. Auf den befallenen Früchten 
manifestieren sich tiefgehende, harte Flecken. Die betroffenen Tomaten dürfen nicht mehr 


verzehrt werden. 


Sie können der Phytophthora infestans vorbeugen, indem Sie darauf achten, dass zwischen den 
Tomatenpflanzen genügend Abstand eingehalten wird. Geben Sie den Pflanzen ein schönes 
sonniges Plätzchen auf einem überdachten Balkon, ist dies ebenfalls eine vorbeugende 
Massnahme. Denn sind sie schutzlos dem Regen ausgeliefert, kann sich die Fäule ungehindert 


ausbreiten. 


Tomaten mit Blütenendfäule sind noch essbar 


Nicht nur Pilzkrankheiten, sondern auch ein Nährstoffmangel kann dafür sorgen, dass Tomaten 
faulen. So etwa die Blütenendfäule, die durch einen Calciummangel bzw. durch eine zu hohe 
Luftfeuchtigkeit ausgelöst wird. Die Blütenendfäule äussert sich durch braune oder schwarze, 
immer grösser werdende Punkte am Fruchtansatz. Am häufigsten sind davon Tomatensorten 


wie Ochsenherzen betroffen, die sehr grosse Früchte ausbilden. 


Im Gewächshaus können Sie der Blütenendfäule vorbeugen, indem Sie die Luftfeuchtigkeit 
niedrig halten. So wird die Transpiration angeregt, die dafür sorgt, dass das Calcium schnell 
nach oben transportiert wird. Achten Sie ausserdem darauf, dass der Bestand nicht zu dicht ist 


und auf eine gleichmässige Wasserversorgung. 


Sind Früchte von der Blütenendfäule betroffen, sind sie nicht giftig und können noch gegessen 
werden, nachdem die verfärbten Stellen weggeschnitten wurden. Sind Tomaten aber stark 
befallen, wird Pilzen und Bakterien der Eintritt in die Frucht leicht gemacht, weshalb sie 


entsorgt werden sollten. 


Wie Tomaten bestäubt werden 


Damit es überhaupt zur Bildung der leckeren Früchte kommen kann, ist eine Bestäubung 
vonnöten. Tomaten sind meist selbstbefruchtend. Eine Ausnahme stellen Wildtomaten dar, sie 
brauchen für die Bestäubung grundsätzlich eine zweite Tomatenpflanze. Im Freiland 


übernehmen der Wind und Insekten wie die Hummel die Bestäubung. 


Werden Tomatenpflanzen aber im Gewächshaus gehalten, liegt die Bestäubung in den Händen 
des Gärtners. Hierbei werden die Pflanzen wiederholt kräftig geschüttelt oder es wird an 


einzelnen Tomaten im Topf mit einem weichen Pinsel über die Blütenstände gestrichen. 


Der Zeitpunkt der händischen Bestäubung ist wichtig. So muss sich die relative 
Luftfeuchtigkeit zwischen 50 und 80 Prozent bewegen. Liegt sie darunter, wird die 
Keimfähigkeit reduziert, liegt sie darüber, verklumpen die Pollen und können nicht mehr 


freigesetzt werden. Die Temperatur muss unter 30 Grad Celsius liegen. 


Endlich Erntezeit! 


In unseren Gefilden ist es Ende Juli endlich soweit: Die allerersten Tomaten können geerntet 
werden! Es zahlt sich aus, die Früchte ausreifen zu lassen, denn dann sind sie am 
aromatischsten. Sind Tomaten vollreif, erkennen Sie das u. a. an der sortentypischen Färbung 
und daran, dass die Früchte ohne Kraftakt gepflückt werden können und die Schale bei 


leichtem Fingerdruck nachgibt. 


Tomaten können zwar auch geerntet werden, bevor sie ausreifen bzw. vollreif sind, doch 


aufgrund des hohen Gehalts an Solanin sind sie unreif noch nicht essbar. Aber das ist kein 


Problem, denn die Früchte reifen nach. Wickeln Sie Ihre Tomaten einfach in Zeitungspapier ein 


oder legen Sie sie in eine Papiertüte. 


Bei einer Temperatur zwischen 18 bis 20 Grad Celsius reifen die Tomaten nach wenigen Tagen 
nach und können genossen werden. Wenn Sie reifes Obst wie etwa Äpfel oder Bananen neben 
den unreifen Tomaten lagern, wird der Reifeprozess beschleunigt, da diese das Reifegas Ethylen 


absondern. 


Rezepte mit Tomaten 


In unserer Datenbank für gesunde Rezepte finden Sie feine Rezepte mit Tomaten. 
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Die Ursache von Zahnerkrankungen 


Autor: Nexus-Magazin 
Aktualisiert: 07 März 2021 


(Nexus-Magazin) - Die epidemische Ausbreitung von Zahnerkrankungen in der 
industrialisierten Welt ist eine Folge des Nährstoffmangels, der dadurch entsteht, dass wir 
Nahrungsmittel zu uns nehmen, die auf ausgelaugtem Boden gewachsen sind und durch 


industrielle Verarbeitung denaturiert wurden. 


Weltweites Problem: Zanerkrankungen 


Löcher in den Zähnen sind in den USA wie auch in vielen anderen Industrieländern weltweit 
ein grosses Problem. Dieses Problem ist nicht neu, sondern so alt wie die Industrialisierung 


selbst. Karies, Zahnausfall, Zahnfleischerkrankungen und andere Krankheiten des 





Mundbereichs sind weitverbreitet und allgegenwärtig. 


Grossspurige Versprechen die nicht gehalten wurden 


Seit 150 Jahren füllen Zahnärzte unseren Mund nun schon mit Amalgam, einer 


Quecksilberlegierung, um so die Folgen von Karies zu bekämpfen. 


Die US-Regierung glaubt, aufgrund solcher Massnahmen den Sieg über schlechte Zähne 
errungen zu haben, und propagiert, dass "die Baby-Boomer-Generation die erste Generation 
sein wird, in der die meisten ihr Leben lang ihre eigenen Zähne behalten werden, da sie in den 


Genuss von Zahnpasten mit Fluoridzusatz gekommen sind". 


Ernüchternde Ergebnisse 


Doch lassen Sie uns die Zahlen einmal näher in Augenschein nehmen. Man will uns mit allen 
Mitteln glauben machen, die Situation habe sich gebessert, die Strategie habe angeschlagen 
und uns allen gehe es gut mit den Amalgamfüllungen und dem fluoridierten Trinkwasser. Die 


Statistik aber wirkt ernüchternd. 


Jährlich bis zu 100 Millionen Amalgamfüllungen 


Allein in den USA setzen etwa 100.000 Zahnärzte pro Jahr über 100 Millionen 
Amalgamfüllungen ein. Schätzungen zufolge besitzen rund 140 Millionen US-Amerikaner 
mindestens eine Amalgamfüllung und mindestens 25 Prozent der Gesamtbevölkerung hat 
zumindest ein unbehandeltes Loch ( und wer kann es diesen Menschen schon verdenken, dass 


sie sich einer Behandlung entziehen). 


Bemerkenswerte 20 Prozent aller US-Bürger im Alter zwischen 55 und 64 werden alle ihre 


Zähne verlieren. Und einer unter 250 Erwachsenen jüngeren Alters wird dieses Schicksal teilen. 


Zahnerkrankungen werden kritiklos hingenommen 


Angeborene Fehlbildungen des Kiefers und des Zahnbogens, Durchbruchsstörungen der 
Weisheitszähne, die Notwendigkeit einer Zahnspange oder einer kieferorthopädischen 
Behandlung, schiefe Zähne, Zahnfleischerkrankungen, Parodontose, Zahnfleischentzündung, 
Mundhöhlenkrebs und Zahnwurzelerkrankungen sind weitverbreitet und schon so normal, 
dass beinahe jeder auf die eine oder andere Weise betroffen ist. Inzwischen akzeptieren wir. 


Zahnerkrankungen als unvermeidlich und alltäglich. 


Zahnerkrankung wird als notwendiges Übel betrachtet 


Besonders in den USA scheint man Zahnausfall als patriotisches Unterfangen zu betrachten, 
wird einem dort doch von Kindesbeinen an die Geschichte über den Gründervater des Landes, 


George Washington, erzählt, der ein hölzernes Gebiss besass. 


Gegenüber all den anderen gesundheitlichen Problemen in den USA erscheint das 


Zahnproblem vergleichsweise unbedeutsam. Die zuständigen Behörden würden es gerne 


einfach unter den Teppich kehren. Jeder, der schon einmal unter Zahnschmerzen gelitten hat, 


weiss, welche Höllenqualen damit einhergehen. 


Die Spitze des Eisberges 


Es gibt Stimmen, die behaupten, Karies sei nur die Spitze des Eisbergs und nur das geringfügige 
Symptom eines weit schwerwiegenderen Problems, das wir mit den gegenwärtigen 
Behandlungsmethoden nur immer stärker unterdrücken. Unser zahnmedizinisches System 
kennt zwei Wege, marode Zähne zu behandeln: das Loch zu füllen oder den Zahn zu ziehen. 
Wenn dann irgendwann keine Zähne mehr da sind, die man ziehen kann, scheint das Problem 


endlich dauerhaft gelöst zu sein. 


Fehlende Zähne führen zur Mangelernährung 


Für diejenigen jedoch, die von nun an ohne Zähne durchs Leben gehen müssen, hat sich das 
Problem vervielfacht. Abgesehen davon, dass eine Zahnprothese das Erscheinungsbild 
verändert, kann sie auch unbequem sein, und zudem kaut es sich mit ihr nicht gut. Als Folge 
daraus leiden viele ältere Menschen an Mangelernährung, und es ist durchaus vorstellbar, dass 


der vollständige Zahnverlust dieses Problem noch verstärkt. 


Falsche Behauptungen führen zur Beruhigung des Volkes 


Die American Dental Association (ADA), die Vereinigung der US-amerikanischen 
Zahnärzteschaft, wie auch andere Institutionen sehen Karies als "lokales" Problem. Mit 
derartiger Propaganda überhäuft man uns schon seit Generationen. Das zentrale Dogma dabei 


ist, dass Karies auf ein Überhandnehmen von Bakterien in Mundraum zurückzuführen sei. 
Diese Bakterien ernähren sich angeblich von Süssigkeiten, Zucker und stärkehaltige Nahrung. 


Diese Organismen, so heisst es, würden Säuren produzieren, die den Zahnschmelz angriffen 
und zu Löchern führten. Die Vermehrung der Bakterien im Mundbereich löse auch andere 
Probleme aus, wie zum Beispiel die Bildung von Plaque oder Zahnstein sowie 


Zahnfleischerkrankungen. 


Symptombekämpfung - zu mehr reicht es nicht 


Verfechter dieser Theorie sehen eine Lösung des Problems in Massnahmen wie etwa sich 
mehrmals am Tag die Zähne zu putzen. Sie empfehlen, Zahnseide und Mundwasser zu 
benutzen und sich regelmässig vom Zahnarzt die Zähne reinigen zu lassen, sowie alles weitere, 


was dabei hilft, die Bakterien einzudämmen und den Zahnschmelz zu stärken. Sie gehen sogar 


so weit, sich für eine Versiegelung der Zähne auszusprechen, um diese vor der bösartigen 


Säure zu schützen. 


Widersprüche die aufgeklärt werden müssen 


Im Hinblick auf eine therapeutische Ernährungsweise glauben sie, dass Süssigkeiten und 
zuckerhaltige Lebensmittel die Bakterien nähren und das Problem so verstärken. Sie glauben, 
dass Fluorid den Zahnschmelz stärke und ihn widerstandsfähiger gegenüber den 


säureproduzierenden Bakterien mache. 


Ein interessanter Schluss, der aus diesem Glauben folgen könnte, lautet, dass man soviel 
Zucker essen könne wie man will, ohne dass dieser den Zahnschmelz angreift, sofern man sich 
direkt nach dem Verzehr die Zähne putzen und die zwischenräume mit Zahnseide reinigen 
würde, um das bakterielle Ökosystem zu stören. Was taten die Leute gegen Karies, bevor es 


Zahnpasta, Zahnbürsten und Zahnärtze gab? 


Desweiteren versucht man, diejenigen, die sich die Zähne offenbar nicht gründlich genug 
putzen, zu behandlen, imdem die Löcher mit Amalgam gefüllt und das Trinkwasser mit Fluorid 
versetzt werden - beide Methoden haben weitreichende Folgen. Nahezu jeder in den USA ist 
bereits einmal von Karies betroffen gewesen, und man will uns weismachen, diese Erkrankung 
sei ein oberflächliches Problem und auf Bakterien im Mund zurückzuführen, die den dünnen 


Schmelz angriffen, der unsere Zähne schützt. 


Das Problem der Zahnerkrankungen ist viel tiefgreifender 


Weit dünner als der Zahnschmelz ist die Leimschicht, die dieses Märchen zusammenhält. Was, 
wenn das Problem in Wahrheit viel tiefgreifender ist und sich direkt aus der westlichen 
Lebensweise herleitet? Was, wenn das Problem Karies in der Wahl unserer Ernährung und in 


der Art und Weise wurzelt, wie wir die Erde behandeln? 


Die Gifte Amalgam und Fluorid sollen es richten 


Wir sind so auf die Folgeerscheinungen von Amalgamfüllungen und fluoridierter Zahnpasta 
fixiert, dass wir das ursprüngliche, grundlegende Problem aus den Augen verloren haben: 


Karies resultiert aus dem Konsum industriell verarbeiteter, ausgelaugter Nahrung. 


Wir scheinen vergessen zu haben, dass unsere Vorfahren, die vor dem Zeitalter der 
Industrialisierung lebten, ihr Leben lang gute Zähne besessen haben, und dies ohne Zahnärzte, 


Zahnpasta, Zahnbürsten, Amalgamfüllungen oder fluoridiertes Wasser. 


Vorfahren mit gesunden Zähnen 


Schaut man sich Bilder an, die die amerikanischen Ureinwohner zeigen, bevor diese anfıngen, 
die Nahrung des weissen Mannes zu essen, dann ist erkennbar, dass sie überaus gesunde Zähne 
besassen. Archäologen, die die Schädel dieses Naturvolkes untersuchten, stellten fest, dass die 


Zähne in sehr gutem Zustand waren. 


Über viele Generationen und Tausende von Jahren hinweg gab es keinerlei Zahnprobleme. Erst 
in unserem Zeitalter der Moderne hat sich die Karies zu einem derart grossen Problem 


ausgewachsen. 


Industrialisierung zerstört die Nährstoffe in der Nahrung 


Einer der vielen grossen Unterschiede zwischen "primitiven" Kulturen und unserer modernen 
Gesellschaft besteht in der Liste an Dingen, die wir als Nahrung bezeichnen. Die Nahrung 
unserer fernen Vorfahren kam direkt aus der Erde, wohingegen die Lebensmittel einer 


industrialisierten Gesellschaft aus der Fabrik stammen. 


Die modernen Anbaumethoden sorgen gemeinsam mit den Verarbeitungspraktiken dafür, dass 
‚ was wir zu uns nehmen, so gut wie keine Nährstoffe mehr enthält. Darin liegt die wahre 
Ursache für Karies. Unsere moderne Lebensweise scheint ohne die Massenproduktion von 
Nahrungsmitteln nicht mehr auszukommen; die Funktionsfähigkeit unseres gegenwärtigen 


Systems stützt sich jedoch auf die Gewinnspanne der grossen Lebensmittelkonzerne. 


Der Agrarwirtschaft ist Ihre Gesundheit egal 


Für die Agrarwirtschaft steht die Gesundheit des Planeten und seiner Bewohner keineswegs an 
erster Stelle - ihr wird keine grosse Beachtung geschenkt. Man denke nur an all die tödlichen 


Pestizide, die synthetischen Düngemittel und das genetisch veränderte Saatgut. 


Wer profitiert von den Lügen? 


Wer profitiert am meisten von derartigen Methoden? Und wer bekommt die Folgen dieser 


Gifte in Form von chronischen Krankheiten zu spüren? 


Die wahren Gründe 


Es scheint, als lege man übermässig viel Mühe an den Tag, um den Menschen den Anschein 
eines gesunden Lächelns zu verpassen, ohne jedoch Sorge dafür zu tragen, dass dieser Schein 
auch Wirklichkeit wird. Bleichmittel für Zähne, bleichende Zahncremes und kosmetische 
Zahnmedizin - das alles preisen die Zahnärzte an und vermitteln damit unterschwellig das 


Gefühl, man tue alles dafür, dass die Menschen perfekt aussehen und sich auch so fühlen. 


Wie Zahnärzte beschäftigt werden 


Hinter diesem täuschenden, hauchdünnen Schleier verbirgt sich jedoch eine der grössten 
Greueltaten unserer Zeit. Wenn wir dem Problem bis an seine Wurzel folgen, stellen wir fest, 
dass es bis tief in die Erde, in den Erdboden, hinabreicht - den wir jahrhundertelang 
selbstsüchtig haben ausbluten lassen, ohne einen Gedanken daran zu verschwenden, seine 


Reichhaltigkeit für zukünftige Generationen zu bewahren. 


Karies ist ein Umweltproblem 


Karies ist in Wahrheit ein Umweltproblem: eines, das sich quer durch das gesamte Ökosystem 





und seine Lebensformen, von den Mikroben bis zu den Säugetieren, zieht. Es fällt nicht 
schwer, eine Verbindung herzustellen zwischen der Gesundheit des Bodens und der 


Gesundheit der Menschen, die sich von diesem Boden ernähren. 


Eine grosse Bandbreite an mikroskopisch kleinen Organismen, Insekten und anderen 
unterirdisch lebenden Wesen bevölkert die obere Bodenschicht und steht mit dieser in 


Wechselwirkung. 


Verwertbare Nährstoffe aus dem biologischen Kreislauf 


Durch ihr Leben und Sterben wird die Erde mit Stickstoff, reichlich Mineralien und anderen 
biologischen Bausteinen angereichert. Die Pflanzen nehmen diese Bestandteile auf, und die 


Weidetiere fressen die Pflanzen. Die Menschen essen sowohl die Pflanzen als auch die Tiere. 


Wenn man Nahrung zu sich nimmt, die auf gesundem Boden gewachsen ist und ausreichende 
Mengen an Phosphor, Calcium und anderen Spurenelementen enthält, bezieht man diese 
Nährstoffe unmittelbar aus der Nahrung. In unserer modernen Gesellschaft ist dies jedoch 
nicht der Fall. Die Anbaumethoden der grossen Agrarbetriebe haben zu sterilen, ausgelaugten 


Böden geführt. 


Düngemittel aus Erdöl und Chemie schaden unserer 
Gesundheit 


Die synthetischen, aus Erdöl hergestellten Düngemittel und Pestizide sind nicht einmal 
ansatzweise ein Ersatz für die enormen, hochkomplexen Ökosysteme, die sie verdrängen. Die 
Methoden unserer Agrarwirtschaft stützen sich auf Chemie und weigern sich, Rücksicht auf 
die Gesundheit des Bodens zu nehmen, von dem diese Wirtschaft doch abhängt. Die 


gegenwärtigen verfahren führen zu einer Überwirtschaftung und Erschöpfung des Bodens. 


Die Industrie verschlimmert die Nährstoffsituation 


Es wird kaum versucht, die Mineralien zu ersetzen, die der Erde durch die Getreideernte 
verlorengehen. Die industrielle Verarbeitung, die die meisten angebauten Nahrungsmittel nach 
der Ernte durchlaufen, verschlimmert die Nährstoffsituation noch, indem sie den ohnehin 


schon gequälten Produkten auch noch den letzten Rest an Nährwert entziehen. 


Ungesunde Ernährung fördert Zahnerkrankungen 


Ein Gang durch jeden beliebigen Supermarkt bringt die Ursache unseres dentalen Notstands 
ans Licht. Es scheint, als hätte jedes einzelne Produkt in den Regalen seinen natürlichen 
Zustand verloren. Alle Lebensmittel, so scheint es, enthalten zusätzliche Zucker- oder andere 


Süssstoffe, raffıniertes Getreide und raffinierte Pflanzenöle. 





In Dosen oder anderweitig abgepackte und konservierte Lebensmittel sind die Norm, und es ist 
schwer, wenn nicht gar unmöglich, in den meisten Lebensmitteldiscountern etwas anderes im 
Sortiment zu finden. Selbst in den Gängen mit den "frischen Lebensmitteln" sieht es nicht 
besser aus. So manches Obst und Gemüse ist genmodifiziert, und nahezu alle Sorten sind 
wiederholt mit giftigen Chemikalien, Pestiziden und synthetischen Düngemitteln behandelt 


worden. 


Fleisch aus Massenierhaltung 


Fleisch und Fisch gibt es mit freundlicher Genehmigung der Massentierhaltung, vollgepumpt 
mit Medikamenten, Hormonen und Antibiotika, um den schlechten Gesundheitszustand des 


inhaftierten Tieres wettzumachen. Milchprodukte stammen von Kühen, die mit industriellen 





Abfallprodukten gefüttert werden; die Milch muss pasteurisiert werden, damit sie die 


Konsumenten nicht krank macht. 


Gesunde Ernährung schützt vor Zahnerkrankungen 


Im Gegensatz zu unseren industrialisierten Gesellschaften und modernen Methoden, sind sich 
die Naturvölker bewusst, wie wichtig es ist, die obere Bodenschicht zu schützen, damit diese 
jetzt und auch in Zukunft noch gesunde Nahrungsmittel hervorbringen kann. Indem sie sich 
bewährter Methoden bedienen, die seit Jahrtausenden von einer Generation an die nächste 
weitergereicht werden, haben es diese Menschen geschafft, sich und ihre Kinder gesund zu 


erhalten. 


Den "primitiven" Kulturen der Welt ist es offenbar gelungen, die Probleme ihrer 
Nahrungsmittelproduktion zu lösen. Sie sind darum bemüht, der Erosion und dem Verlust 


ihres Bodens vorzubeugen, indem sie ihn auf natürliche Weise bewirtschaften. 


Eine Vielfalt an Getreidesorten, der abwechselnde Anbau dieser Sorten, das Ruhenlassen der 
Ackerflächen sowie der grosszügige Einsatz von organischem Dünger helfen dabei, die 
Fruchtbarkeit des Bodens zu bewahren. Diese und andere Beobachtungen wurden erstmals 
von einem Pionier auf dem Ernährungssektor festgehalten: Dr. Weston A.Price, einem 


Zahnarzt, den die Ursache von Zahnkaries interessierte. 


Vor 70 jahren führte Dr. Price eine systematische Studie über das zunehmende Kariesproblem 
seiner zeit durch. Dafür reiste er zu eingeborenen Völkern weltweit und untersuchte den 
Zustand ihrer Zähne und ihre Ernährungsweise, wobei er beide Aspekte in Zusammenhang 
brachte. 


Im allgemeinen, so fand er heraus, wiesen die Naturvölker rund um den Globus 
aussergewöhnlich gute, nahezu perfekte Zähne auf, sofern sie sich so ernährten, wie ihre 
Vorfahren es seit Generationen getan hatten. Sobald sie jedoch anfıngen, die industriell 
verarbeiteten Lebensmittel der westlichen Welt zu essen, die nun, dank ihres Kontaktes zu den 


Weissen, auch ihnen zur Verfügung standen, entwickelten sie häufig Karies. 


Die Beobachtungen, die Dr. Price bei den Eingeborenen machte, die sich nährstoffarm 


ernährten, gemahnen an die Zahlen, die ich zu Beginn dieses Artikels angeführt habe. 


Sobald eine eingeborene Gesellschaft das moderne Essverhalten übernahm, verschlechterte 
sich der Zustand ihrer Zähne zusehends, während diejenigen, die an der traditionellen 
Ernährungsweise festhielten, die aus Nahrungsmitteln bestanden, die schon auf dem 


Speiseplan ihrer Vorfahren gestanden hatten, bis ins hohe Alter schöne Zähne behielten. 


Interessant ist, dass diese eingeborenen Völker sich nur selten die Zähne putzten und sich 
daher häufig Essensreste in ihrem Mund befanden), sie aber dennoch frei von Karies waren." 


Solange sie sich traditionell ernährten, besassen sie ihr Leben lang fast völlig gesunde Zähne. 


Die untersuchten Personen hatten hervorragende Zähne, und das ohne fluoridiertes 
Trinkwasser, ohne Zahnärzte und ohne Zahnpasta. Sobald sie aber anfıngen, das industriell 
stark veränderte "Essen des weissen Mannes" zu sich zu nehmen, fielen auch ihre Zähne der 
Zahnkaries anheim. In diesem Fall machte das Putzen der Zähne diese zwar sauberer, schützte 
sie aber nicht vor Löchern. Allein diese Beobachtung schon sollte die amerikanische 
Bevölkerung dazu bringen, die falschen Glaubenssätze anzuzweifeln, die die ADA ihr 
eingeimpft hat. 


Insbesondere die folgenden Nahrungsmittel verschlechterten den Zustand der Zähne: 
Weissmehl, Zucker, polierter Reis, konservierte Lebensmittel, Raffınadeöle sowie alle Produkte, 
die diese Stoffe enthalten. Es gibt in westlichen Supermärkten wohl kaum ein Produkt, das 


nicht Zucker oder Raffinadeöle oder andere industriell verarbeiteten Zusätze enthalten würde. 


Das Endergebnis der Nahrungsmittelverarbeitung ist zumeist eine Substanz, die reich ist an 
"leeren Kalorien" und frei von Vitaminen, Mineralien, Proteinen, lebendigen Enzymen und 
Fetten. Wenn ein Nahrungsmittel dem Körper mehr Ressourcen raubt, als es ihm zuführt, kann 


es durchaus als "AntiNahrungsmittel" bezeichnet werden. 


Diese Arten von Lebensmitteln sind ein Barverlust für den Körper, da sie diesem beim 


Verdauungsprozess mehr Nährstoffe entziehen, als sie ihm geben. 


Zusätzlich zu dieser überaus deutlichen Verbindung, die zwischen der Ernährung und Karies 
besteht, fand Dr. Price heraus, dass die Gesundheit der Zähne einhergeht mit einem guten 

allgemeinen Gesundheitszustand. Er stellte einen überraschenden Zusammenhang zwischen 
einer Ernährung, die aus verarbeiteten Lebensmitteln besteht, und angeborenen Defekten an 
Mund und Kiefer fest. Eltern, die sich von industrieller Nahrung ernähren, so fand er heraus, 


sind anfälliger dafür, Kinder mit missgebildetem Zahnbogen zur Welt zu bringen. 


Das war innerhalb der Eingeborenenkulturen etwas völlig Neues. In diesem Fall waren die 
Kiefer der Eltern durchweg wohlgeformt, so dass die Missbildungen der Kinder nicht auf 
Vererbung zurückgeführt werden konnten. Man untersuchte die sterblichen Überreste der 
Vorfahren und fand heraus, dass auch diese einen perfekt geformten Zahnbogen besessen 
hatten. 


Erst nachdem die betroffenen Völker begonnen hatten, moderne, raffinierte Nahrung zu essen, 
traten diese Probleme auf. Innerhalb unserer modernen Gesellschaft sind solcherlei 
angeborene Fehlbildungen nichts besonderes. Es ist kein Zufall, dass sich die Qualität unserer 
Nahrungsmittel während der 70 Jahre, die vergangen sind, seit Dr. Price seine Beobachtungen 


machte, weiter rapide verschlechtert hat. 


Unsere gegenwärtigen Herstellungsmethoden auf dem Nahrungsmittelsektor zerstören unsere 
Zähne, unsere allgemeine Gesundheit und die Gesundheit der Umwelt. Das grosse Angebot 
verschiedenster künstlicher Lebensmittel, die nie zuvor im Speiseplan des Menschen 


aufgetaucht sind, hat unser Leben enorm geprägt. 


Karies ist hierbei nur ein unbedeutender Nebeneffekt unseres Tuns, aber einer, der nicht länger 
ignoriert werden kann. Indem wir die wahren Hintergründe der Zahnkaries erkennen, können 


wir unsere Notlage Schritt für Schritt begreifen, annehmen und hoffentlich ändern. 


Interessant ist, dass diese eingeborenen Völker sich nur selten die Zähne putzten (und sich 


daher häufig Essensreste in ihrem Mund befanden), sie aber dennoch frei von Karies waren. 


Ganzheitliche Zahnhygiene 


Es scheint, als hätte die ADA nie die Möglichkeit in Betracht gezogen, dass Mund und Zähne 
mit dem übrigen Körper verbunden sind und nicht unabhängig von diesem agieren. Der 
Gedanke, dass Löcher in den Zähnen die Folge einer systemischen Erkrankung sind, ist nicht 
neu. In manchen medizinischen Systemen, wie zum Beispiel der östlichen Medizin, werden 
Erkrankungen im Mundbereich als Manifestation eines systemischen Ungleichgewichts und 


einer Mangelernährung angesehen. 


* Eine vielfältige Auswahl an Zahnpflege-Produkte finden Sie hier unter diesem Link. 


Zustand des Körpers entscheidet über die Gesundheit 


Auch wenn die Rolle, die bakterielle Infektionen bei Erkrankungen der Mundhöhle spielen, 
nicht unterschätzt werden darf, sollte nicht vergessen werden, dass die Funktionstüchtigkeit 
des übrigen Körpers darüber bestimmt, ob eine Anfälligkeit für diese Erreger besteht. Wenn 
alle Systeme des Körpers einwandfrei und effizient arbeiten, dann fällt es den pathogenen 
Organismen weit schwerer, Fuss zu fassen. Bakterien können sich nur in einem gestörten, 


übersäuerten Körper vermehren. 


Zustand der Zähne zeigt die Gesundheit an 


Schon vor Tausenden von Jahren war östlichen Medizinern bekannt, dass sich im 
gesundheitlichen Zustand der Zähne und des Gaumens die Gesundheit des gesamten Körpers 
widerspiegelt." Die Traditionelle Chinesische Medizin bedient sich schon lange des holistischen 
Konzepts, das besagt, dass die Untersuchung eines bestimmten Körperteils Aufschluss über 


den Zustand des gesamten Systems gibt. 


Diese Sicht ist kennzeichnend für die Diagnosemethoden der östlichen Medizin, die schon seit 
sehr langer Zeit für ihre Genauigkeit und Treffsicherheit bekannt sind. Dabei scheint es keinen 
Unterschied zu machen, ob man den Puls, die Zunge, das Gesicht, das Ohr oder die Hand 
betrachtet. Ein so wichtiger und mit allen Systemen verbundener Körperteil wie der Mund ist 


mit Sicherheit ein aussagekräftiges Diagnosewerkzeug. 


Einem geschenkten Gaul 


Jeder, der schon einmal einem "geschenkten Gaul ins Maul" geschaut hat, weiss, dass dies eine 
schnelle, zweckmässige Methode ist, um den Zustand Nach der Philosophie der östlichen 
Medizin sind die Zähne nicht vom übrigen Körper getrennt. Ganz im Gegenteil heisst es, in 


ihnen offenbarten sich alle anderen Körpersysteme." 


Zähne repräsentieren die Gesundheit des gesamten 
Skeletts 


Zähne sind Knochen, und als solche repräsentieren sie den allgemeinen Gesundheitszustand 
des gesamten Skeletts. Die Zähne entwachsen dem Kiefer, und sie bestehen aus demselben 
Material wie die übrigen Knochen. In China ist viele Male nachgewiesen worden, dass, wenn 


die Knochen gesund sind, auch die Zähne es sind. 


Umgekehrt sind die Zähne, wenn die Knochen krank sind, ebenfalls anfällig für Krankheiten. 


Auch der westlichen Wissenschaft ist bekannt, dass die Zähne aus Calcium, anderen 





Mineralstoffen, Proteinen und ähnlichen Bausteinen bestehen. Da der Körper diese Nährstoffe 
nicht selber produzieren kann, leiden die Zähne automatisch, wenn die nötigen Bestandteile in 


der Ernährung fehlen. 


Die Verdauung beginnt im Mund 


Zudem hat die chinesische Medizin beobachtet, dass der Mund den ersten Arbeitsgang des 
Magens und des Verdauungssystems darstellt. Wenn die Verdauung gestört ist, dann zeigt sich 
das oft an den Zähnen und am Belag im Mund. Das wird verständlich, wenn man bedenkt, dass 
Kalzium und andere Mineralien durch die Darmwand in den Blutkreislauf gelangen müssen, 


bevor sie vom Körper genutzt werden können. 


Verdauungsprobleme behindern die Nährstoffauswertung 


Es reicht nicht, dass wir diese Nährstoffe mit der Nahrung zu uns nehmen: sie müssen im Laufe 
des Verdauungsprozesses aufgenommen werden können, um etwas zu bewirken. Im 
günstigsten Fall verläuft dieser Prozess nur unwirtschaftlich. Wenn aber Darmprobleme mit ins 


Spiel kommen, verstärkt sich diese Ineffizienz mehr und mehr. 


Der Mund gehört zum Atmungssystem 


Vom Standpunkt der chinesischen Medizin aus betrachtet, gehört der Mund auch zum 
Atmungssystem, da er eine Öffnung der Atemwege darstellt und mit den Wänden der 
Bronchien und der Lunge verbunden ist. Ein Ungleichgewicht in der Lunge kann sich daher 
leicht als Schmerz oder Verkümmerung der Zähne zeigen. Auf dieselbe Weise kann man eine 


Beziehung zwischen den Zähnen und allen übrigen Körpersystemen herstellen. 


Die Zähne sind über die Blutgefässe mit dem Herz 


verbunden 


Die Zähne sind über die Blutgefässe unmittelbar mit dem Herz verbunden. Selbst die westliche 
Medizin weiss das, und daher werden einige Patienten vor einem zahnärztlichen Eingriff mit 
Antibiotika behandelt, um zu vermeiden, dass infektiöse Organismen ins Herz und in andere 
Organe gelangen. Daher sind auch ein gesundes Blutbild und ein starker Kreislauf wichtig für 
die Zahngesundheit. Obwohl die Mundhygiene wahrscheinlich eine Rolle im Hinblick auf 
Zahnkaries spielt, ist es wichtig zu begreifen, dass orale Erkrankungen oftmals ein Anzeichen 


dafür sind, dass in einem anderen Teil des Körpers ein Ungleichgewicht herrscht. 


Die Qualität der Speichelzusammensetzung 


Die Qualität der Speichelzusammensetzung hat grossen Einfluss auf die Gesundheit der Zähne. 


Speichel, der den richtigen pH-Wert hat und reich ist an Mineralien, Vitaminen, Enzymen und 





anderen Schutzfaktoren, die die Remineralisierung des Zahnschmelzes fördern und verhindern, 


dass pathogene Organismen sich vermehren, trägt viel zur Abwendung von Karies bei. 


Beobachtungen, sowohl zufällig gemachte als auch wissenschaftliche, sprechen dafür, dass 


zwischen Mundhygiene und gesunden Zähnen ein Zusammenhang besteht. 


Mineralstoffe, Enzyme und Vitamine sind unentbehrlich 


Es ist wichtig, diese Hygiene sicherzustellen. Hierbei ist die Qualität des Speichels der 
Schlüssel. Wenn man den Gehalt an Mineralstoffen, lebendigen Enzymen und Vitaminen im 
Speichel erhöht, kann man die "aufbauende" Wirkung des Speichels verstärken und das 
Wachstum schädlicher Elemente hemmen. Das wird nur durch eine gesunde Ernährung oder 


durch enzymatisch aktive Nahrungsergänzungsprodukte erreicht. 


Es gibt drei Hauptklassen von Stoffen, die in der Nahrung unserer Vorfahren reichlich 
vorhanden waren, in unserer heutigen Ernährung jedoch typischerweise fehlen. Diese sind 


fettlösliche Vitamine, Mineralien und Enzyme. 


Vitamin A 


Die wichtigsten Komponenten, die in unseren heutigen Lebensmitteln fehlen, sind fettlösliche 
Vitamine wie die Vitamine A und D. Das Vitamin A ist für viele biologische Vorgänge auf der 
zellulären Ebene verantwortlich. Ein Mangel an diesem Vitamin wird mit angeborenen 
Missbildungen, verringerter Sehschärfe, einem geschwächten Immunsystem und zahlreichen 


weiteren Krankheitsbildern in Zusammenhang gebracht. 


Vitamin A ist unerlässlich für gute Zähne 


Vitamin A ist wichtig für viele Körperprozesse und unerlässlich für gesunde Zähne. Es ist ein 
Co-Faktor bei vielen enzymatischen Reaktionen und Zellprozessen, ein hochwertiges 
Antioxidantium und wesentlich für Gewebewachstum und -erneuerung. Das Immunsystem ist 


auf einen angemessenen Vorrat an Vitamin A angewiesen. 


Gesunde Knochen und Zähne sind nur bei einer ausreichenden Versorgung mit Vitamin A 
möglich. Auf seinen Reisen zu den Naturvölkern fand Dr. Price heraus, dass diese robusten 
Menschen durchschnittlich mehr als zehnmal soviel Vitamin A zu sich nahmen, als sich in der 


typischen modernen Ernährung findet. 


Bei Krankheiten entsteht erhöhter Vitamin A-Bedarf 


Dieser Überschuss, so vermutete er, beuge einem Mangel vor. Der Bedarf an Vitamin A nimmt 
zu, wenn der Mensch Stress und Umweltgiften ausgesetzt ist oder an chronischen oder akuten 
Krankheiten leidet. 


Vitamin D 


Vitamin D ist wesentlich für die Aufnahme und Verwertung von Mineralien in Verdauungstrakt 
und Blutkreislauf. Beide Vitamine kommen relativ selten vor, da sie sich nur in einer begrenzten 
Zahl von Lebensmitteln finden. Rohmilchprodukte, Eier aus Freilandhaltung, Leber und einige 
Fischprodukte wie Lebertran sind die einzigen Quellen, die diese Nährstoffe in den 


erforderlichen Mengen liefern. 


Vitamin D ist unverzichtbar 


Das Vitamin D ist ein weiteres fettlösliches Vitamin, das unverzichtbar für gesunde Zähne und 
Knochen ist. Es stimmt zwar, dass der Körper geringe Mengen des Vitamins mit Hilfe des 
Sonnenlichts selbst produzieren kann, aber dennoch ist es nötig, dass genügend davon über 
die Nahrung zugeführt wird. Viele Gesundheitsinstitutionen stimmen darin überein, dass der 


empfohlene Tagesbedarf für Vitamin D zu niedrig eingeschätzt werde. 


Vitamin D wird für die Calciumaufnahme benötigt 


Vitamin D ist wichtig, damit der Körper im Verdauungstrakt Calcium aus der Nahrung 
aufnehmen und in Knochen und Zähnen speichern kann. Ein schwerer Vitamin-D-Mangel kann 
bei Kindern zu Rachitis und bei Erwachsenen zu Osteomalazie führen - beide Krankheiten 
bezeichnen eine beginnende Knochenerweichung. Es ist kein Geheimnis, dass ein Mangel an 


Vitamin D alltäglich und weitverbreitet ist. 


Eine wissenschaftliche Studie über die moderne Ernährungsweise fand heraus, dass Norweger 


fünfzigmal soviel Vitamin D zu sich nehmen wie US- Amerikaner, um sich gesund zu erhalten." 


Fehlende fettlösliche Vitamine in unserer Nahrung 


Die westliche Ernährungsweise neigt aus zwei Gründen dazu, arm an fettlöslichen Vitaminen 
zu sein. Zum einen werden Vitamine wie D und A beim üblichen Herstellungsprozess meist 
zerstört oder abgebaut. So sind zum Beispiel Rohmilch und Sahne von Natur aus 


hervorragende Lieferanten der Vitamine A und D. 


Während des Pasteurisationsprozesses, bei dem die Milch stark erhitzt wird, gehen diese 
Nährstoffe jedoch verloren. Um die verlorengegangenen Nährstoffe zu ersetzen, setzen viele 


Milchverarbeitungsbetriebe ihren Produkten synthetische Vitamine zu. 


Vieles deutet jedoch darauf hin, dass diese künstlichen Stoffe vom Körper nicht so gut 


verwertet werden können wie ihre natürliche Entsprechung. 


Vorsätzliche Entfernung essentieller Vitamine 


Der andere Grund für den Mangel unserer Nahrung an fettlöslichen Vitaminen liegt darin, dass 
diese, zusammen mit dem Fett, vorsätzlich entfernt werden. Gesundheitsinstitutionen, 
darunter die American Heart Association, die American Dietetic Association und viele 
Hausärzte sowie die Medien haben uns eingeschärft, dass tierische Fette nicht gut für uns und 


die wichtigste Ursache für chronische degenerative Erkrankungen seien. 


Man hat uns dazu gebracht zu vergessen, dass die fettlöslichen Vitamine, an denen unsere 


Gesundheit hängt, nur in den fetthaltigen Teilen tierischer Produkte vorkommen. 


Reduzierung des Fettgehaltes schadet der Gesundheit 


Wird Milch entrahmt, um Magermilch zu erhalten, dann werden mit dem Rahm auch alle 
fettlöslichen Vitamine entfernt. Schneidet man das Fett von einem Steak ab oder entfernt die 
Haut eines gebratenen Hühnchens, geht das auf Kosten der fettlöslichen Vitamine. Die in 
Mode gekommene Angewohnheit, den Fettgehalt der Nahrung zu reduzieren, geht einher mit 


einer verminderten Aufnahme von fettlöslichen Vitaminen. Diese Praktik schadet uns. 


Mineralien 


Der Mineralstoffgehalt ist ein anderes, wenn auch verwandtes Thema. Unsere moderne 
Nahrung enthält nur noch einen Bruchteil der Minerstoffe, die die Nahrung unserer Vorfahren 


aufwies. Die Ernährung der Naturvölker war zehn- bis fünfundzwanzigmal reicher an 


Mineralstoffen - je nachdem, um welches Mineral es sich handelt - als die heutige. Die 
modernen Verarbeitungsmethoden entziehen den Lebensmitteln Mineralstoffe und laugen sie 


aus. 


Eine gestörte Verdauung behindert die 


Mineralstoffaufnahme 


Eine gestörte Verdauung oder Nährstoffaufnahme trägt zusätzlich zu dem Problem bei, weil es 
dem Körper dann um so schwerer fällt, die wenigen verbliebenen Mineralstoffe aufzunehmen. 
Mineralstoffe werden im Rahmen des Stoffwechsels schnell vom Körper aufgebraucht, und der 


Bedarf an Mineralstoffe steigt in Zeiten von Stress. 


Weitere Faktoren, die den Mineralstoffbedarf erhöhen, sind der Konsum von Kaffee und 


anderen koffeinhaltigen Getränken, die Belastung durch Umweltgifte und die Einnahme von 





Medikamenten. Als Folge daraus mangelt es vielen Menschen an einem oder mehreren 


lebenswichtigen Mineralstoffen. 


Calcium, Magnesium und Co 


Knochen und Zähne bestehen, zu verschiedenen Anteilen, aus allen Minerstoffen, nicht nur 
aus Fluorid. Auch wenn Fluorid im Zusammenhang mit der Kariesvorsorge wichtiger 
eingeschätzt wird als alle übrigen Mineralien, brauchen gesunde Zähne natürlich mehr als 


diesen einen Stoff. Auch ein bestimmtes Mass an Sango Calcium, Magnesium und 








Spurenelementen wie Zink, Vanadium und Bor sind wichtig für den Zahnaufbau. Aufgrund 
unserer ausgelaugten Böden sind diese Stoffe in unserer modernen Nahrung kaum noch zu 
finden. 


* Einen natürlichen Enzymkomplex mit Zink, der Enzyme für die Verdauung anderer 
Nährstoffe enthält (Kohlenhydrate, Proteine, Fette), finden Sie hier: Enzymkomplex mit Zink 


Warum den Menschen Mineralstoffe fehlen 


Mineralien kommen aus der Erde - sie stammen aus dem Boden und aus mit den jahrtausenden 
erodierten Felsen. Im Idealfall nehmen Pflanzen die Mineralstoffe auf und machen sie so 
leichter für das Verdauungssystem der Säugetiere zugänglich. Sowohl Pflanzen als auch Tiere 
werden zu einem Bestandteil der Nahrungskette und somit auch Teil der menschlichen 


Ernährung. 


Je mehr Mineralien im Boden enthalten sind, desto mehr gelangen in die Nahrungsmittel, die 
wir essen. Wird der Boden aber durch Überbeanspruchung und falsche Behandlung ausgelaugt, 


gelangen die Mineralien nicht in ausreichenden Mengen in die Pflanzen. Und als wäre das nicht 


schon schlimm genug, wird der Mineralstoffgehalt der Lebensmittel noch einmal durch die 


industrielle Verarbeitung und Raffınierung gesenkt. 


Fertigsuppen enthalen kaum noch Mineralstoffe 


Welche Art von Nahrungsmitteln wir essen, bestimmt darüber, wie viele Mineralien wir 
aufnehmen. So hatten viele alte Kulturen weltweit Knochenbrühe auf dem Speiseplan, die 
reich ist an Mineralien. Solch nahrhafte Gerichte sind in der modernen Gesellschaft jedoch 
durch Dosen oder Instant-Fertigsuppen aus der Fabrik ersetzt worden, die kaum Mineralien 
enthalten. Eine preiswerte Lösung zur Aufbesserung des Mineralstoffhaushalts, die leicht 
selber herzustellen ist, besteht darin, "Knochenbrühe" in den täglichen Speiseplan 


aufzunehmen. 


Eine einfache Mineralstoffequelle für Nicht-Vegetarier 


Dieses mineralienreiche Gericht wird zubereitet, indem man (rohe oder gekochte) Knochen in 
Wasser, das mit ein wenig Essig versetzt ist, 24 bis 48 Stunden köcheln lässt und von Zeit zu 


Zeit abschöpft. Die Brühe sollte in kleinen Mengen über den Tag verteilt getrunken werden. 


Was übrigbleibt, kann portionsweise eingefroren und nach Bedarf wieder aufgetaut werden. 
Eine Menge von ein, zwei Tassen pro Tag sollte ausreichen, um sich positiv auf die Gesundheit 
auszuwirken. Weitere hervorragende Mineralstoffquellen sind unter anderem blaugrüne Algen, 
unraffiniertes Meersalz, biologisch und/oder biodynamisch angebautes Obst und Gemüse 


sowie Kuhrohmilch. 


Enzyme die Katalysatoren des Stoffwechsels 


Die dritte natürliche Hauptkomponente, die in der Nahrung der Naturvölker weltweit reichlich 
vorhanden ist, nicht aber in der Ernährung, sind Enzyme. Enzyme sind die Stoffe, die einen 
Grossteil der Milliarden von tagtäglich im Körper stattfindenen chemischen Reaktionen 


katalysieren. 


Diese Makromoleküle sind eigenständige Proteine, von denen jedes eine eigene Struktur und 
Funktion besitzt. So spaltet das Enzym Amylase beispielsweise Kohlenhydrate in 
Zuckermoleküle auf, die Protease spaltet im Verdauungstrakt Eiweiss in Aminosäuren auf, und 


die Lipase spaltet Fette in Glyzeride auf. 


Enzyme werden durch Hitze zerstört 


Mehr oder weniger alle Enzyme haben eine Schwachstelle: Hitze. Sie werden beim Kochen und 


bei den Temperaturen, die bei der industriellen Verarbeitung zum Einsatz kommen, zerstört. 


Hitze denaturiert ein Enzym, indem sie seine Struktur umwandelt. Das Enzym ist dadurch 


nicht länger in der Lage, seine Funktion zu erfüllen. 


Die meisten Enzyme in industriell verarbeiteter Nahrung wie auch in gekochten Gerichten sind 
vollständig zerstört, und somit enthält das typisch westliche Essen keine dieser wichtigen 
Stoffe mehr. Das steht in völligem Kontrast zu der Ernährung eingeborener Völker, die bewusst 
rohe und fermentierte Nahrungsmittel essen, um ihre Versorgung mit lebendigen Enzymen 


sicherzustellen. 


Enzyme sind wichtig für die Verdauung 


Lebendige Enzyme erfüllen mehrere wichtige Funktionen. Erstens helfen die Enzyme bei der 
Verdauung, sobald sie im Magen freigesetzt und aktiviert werden. Dies erleichtert dem Körper 
die Verarbeitung und vollständige Aufnahme der Nahrung. Zweitens helfen die Enzyme in der 


Nahrung dem Körper, seine eigenen wertvollen Enzymreserven aufrechtzuerhalten. 


Dr. Edward Howell und Dr. Francis Pottenger, zwei Ernährungswissenschaftler mit grosser 


Erfahrung auf diesem speziellen Gebiet, haben die Bedeutung der Nahrungsenzyme erforscht. 


Begrenzter Vorrat an Enzymen 


Dr. Howell stellte die These auf, dass jeder Mensch über einen sehr begrenzten Vorrat an 
Verdauungsenzymen verfüge, der in der Bauchspeicheldrüse produziert und gespeichert 


werde. Wenn dieser Vorrat erschöpft sei, trete bald darauf der Tod ein. 


Unbearbeitete Nahrungsmittel bringen ihre eigenen Enzyme mit, und der Körper reagiert 
darauf, indem er weniger von seinen eigenen Bauchspeicheldrüsenenzymen verbraucht, um die 
Nahrung zu verdauen. Alle rohen Lebensmittel sind gute Enzymlieferanten. So ist 
beispielsweise unbehandelte und unraffinierte Öle eine hervorragende Enzymquelle - im 
Gegensatz zu allem, was in den Supermärkten an praktisch enzymfreien "Salatdressings" in 


Flaschen angeboten wird. 


Unbehandelter Salat, rohe Eier, Rohmilch sowie Papaya und Ananas sind ebenfalls reich an 





Enzymen. Und auch fermentierte Nahrungsmittel wie Joghurt, hausgemachtes Sauerkraut 


enthalten diese in hoher Konzentration. 


Gekochtes Fleisch führte zur Degenration 


Dr. Francis M. Pottenger jun. führte ein berühmt gewordenes Experiment mit Katzen durch, 
bei dem er an zwei Gruppen von Katzen nachwies, wie wichtig rohe Nahrungsmittel für 


Säugetiere sind. Beide Gruppen erhielten eine Grundnahrung aus Rohmilch und Lebertran. Die 


erste Gruppe erhielt zusätzlich rohes Fleisch, während die zweite Gruppe mit gekochtem 
Fleisch gefüttert wurde. Die Wirkung dieser beiden unterschiedlichen Ernährungsweisen 


zeigte sich am Nachwuchs der beiden Gruppen von Versuchstieren. 


Die Kätzchen, die in der Gruppe mit dem gekochten Fleisch kränklich waren. Unter diesen 
Kätzchen traten viele Missbildungen an Zähnen und Kiefer auf; die Kätzchen dieses Wurfs 
waren im Schnitt kleiner, und wenige überlebten die Geburt. Dr. Pottenger setzte sein 
Experiment fort und liess auch die zweite Generation sich fortpflanzen. Die neuen Kätzchen in 
der Gruppe, der rohes Fleisch gefüttert wurde, bekamen ebenfalls rohes Fleisch, und die 
Kätzchen aus der Gruppe, die mit gekochtem Fleisch gefüttert worden war, erhielten ebenfalls 


gekochtes Fleisch. 


Auch die dritte Generation der Rohfleisch-Katzen war durchweg gesund und wohlauf. Die 
dritte Generation der anderen Gruppe dagegen wurde zunehmend kränklicher, bis die Tiere 
schliesslich nicht mehr in der Lage waren, sich fortzupflanzen. Die Kochfleisch-Gruppe starb 


aus, während die Rohfleisch-Gruppe gedieh. 


Wie ich meine Zähne gesund erhalte 


Es ist an der Zeit, unsere Gesundheit und unser diätisches Erbe zurückzufordern. Wenn wir bis 
ins hohe Alter hinein gesunde Zähne haben wollen, wie unsere Vorfahren sie besassen, dann 
müssen wir uns ernähren, wie sie es taten. Die einzige Lösung des Problems von Zahnkaries ist 
eine Rückkehr zur ursprünglichen Landwirtschaft. Bei Zahnkaries kann nur durch eine bessere 
Ernährungsweise, die auf qualitativ hochwertigen Nahrungsmitteln basiert, vorgebeugt 
werden: durch Rohmilchprodukte, Fleisch aus Weidetierhaltung, Bio-Eier und frisches, 
biologisch/biodynamisch angebautes Obst und Gemüse. Nahrungsergänzungsmittel wie 
hochwertige Öle, Vitaminpräparate, organischen Mineralstoffen und Spurenelemente werden 


ihr übriges tun, um eine Nährstoffversorgung zu sichern. 


* Eine vielfältige Auswahl an Zahnpflege-Produkte finden Sie hier unter diesem Link. 


Verzichten Sie auf Nahrung aus dem Supermarkt 


Unabdingbar für gesunde Zähne ist es ausserdem, auf industriell verarbeitete Lebensmittel, 
Fertignahrung und raffinierte Öle zu verzichten. Um unser Wohlbefinden erneut wieder selbst 
in die Hand nehmen zu können müssen wir die Kontrolle über unsere Nahrungsvorräte 
zurückgewinnen. Da wir mehrmals am Tag essen, ist das leicht zu bewerkstelligen. Indem wir 
die herkömmliche Fertignahrung verweigern und sie durch echte Nahrung ersetzen, wandeln 
wir damit unser Denkmuster. Wesentlich ist die Wahl qualitativ hochwertiger Produkte. Dei 


Konsum von Rohmilch, die von biologisch gehaltenen Weidekühen stammte, war ein Weg, 


durch den unsere Vorfahren sich ihre gesunden Zähne bewahrten. Sobald wir anfangen, unsere 


Nahrung zu verarbeiten, gehen all ihre Vorteile offenbar verloren. 


Profite stehen bei grossen Agrarbetrieben im Vordergrund 


Es scheint, als würden die grossen Agrarbetriebe, die unseren Speiseplan bestimmen, dies nur 
zu Profitzwecken tun und nur wenig oder keine Rücksicht darauf nehmen, welche 
gesundheitlichen Auswirkungen dies für die Bevölkerung hat. Wir müssen unser gesamtes 
Agrarsystem überdenken und dürfen nur solche Betriebe unterstützen, die besondere Sorge 
dafür tragen, dass der Boden etwas zurückbekommt, damit er auch nachfolgende Generationen 


noch mit Nahrung versorgen kann. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
e Siehe "Fact Sheet: Oral Health for Adults", 2001; 
e 2 Siehe Ziff, Dr.: Dentistry Without Mercury, Bio-Probe, Florida, USA, 1993. 
e 3ibid. 
e „Siehe National Center for Health Statistics: "Health, United States, 2004", Tabelle 80; 
e 5 "Fact Sheet: Oral Health", op.cit. 
e 6 Siehe Featherstone, J.D.: "The Caries Balance", Oral Health Prev. Dent., 2004, 1:259-264. 
e 7 ibid. 
e 8 ibid. 
e 9 ibid. 


e 10 Siehe Price, Weston A., Doktor der Zahnheilkunde (D.D.S. - Doctor of Dental 
Surgery): Nutrition and Physical Degeneration, Price-Pottenger Nutrition Foundation, 


CA, USA, 2004 (erstmals veröffentlicht 1939). 


e ı1ibid. 


e 12 Siehe jedes gute Fachbuch über die Traditionelle Chinesische Medizin, wie z.B.: 
Chinesische Arzneimittelrezepte und Behandlungsstrategien von Bensky, Dan und 


Barolet, Randall 


e https://www.nexus-magazin.de/ 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin-A-Quelle Beta-Carotin 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Beta-Carotin war in den 1990er Jahren ins Kreuzfeuer der Kritik geraten, jedoch zu Unrecht. Als 
Vitamin-A-Quelle ist die Zufuhr für unseren Organismus unerlässlich und über die Aufnahme 
von Lebensmitteln, oder über Nahrungsergänzungsmittel in Lebensmittelqualität zugeführt, 


absolut sicher. Ein Vitamin A-Mangel kann weit reichende gesundheitliche Risiken bergen. 


Prof. Hans-Konrad Biesalski über Beta-Karotin 


"Wir müssen uns nicht vor zu viel Beta-Carotin schützen, sondern vielmehr vor zu wenig! Beta- 
Carotin aus Lebensmitteln, angereicherten Säften oder angemessen dosierten Supplementen 


können wir als sicher ansehen.” 


Dieses Fazit zog Prof. Hans-Konrad Biesalski von der Universität Hohenheim in Stuttgart jüngst 
beim 2. Hohenheimer Ernährungsgespräch, dessen Gastgeber er war. Denn die Deutschen 
nehmen nicht genügend Beta-Carotin über die Ernährung auf. So können sie von wichtigen 
Schutzfunktionen des Pro-Vitamin A für die Gesundheit nicht profitieren. 


Biesalski und andere führende Experten aus Medizin und Ernährungswissenschaft appellierten 
an die Öffentlichkeit, die Versorgung mit Beta-Carotin und Vitamin A in Deutschland dringend 
zu verbessern. Dazu leisten auch Vitamin-Präparate und die Anreicherung von Lebensmitteln 
mit Beta-Carotin, wie zum Beispiel bei "ACE”-Getränken, durchaus einen sinnvollen Beitrag mit 


gesundheitlichem Nutzen, so lange die Dosierung von Pro-Vitamin-A nicht extrem hoch ist. 


Darauf wies der international renommierte Carotinoid- und Vitamin-A-Forscher Dr. Georg 


Lietz von der britischen Universität Newcastle hin. 


Was die immer wieder diskutierte Sicherheit von Beta-Carotin angeht, so erläuterte Biesalski, 
dass sich diese Frage überhaupt nur für sehr hohe Dosen bei Rauchern stelle, jedoch tägliche 


Mengen bis zu 10 Milligramm auch für diese Bevölkerungsgruppe unbedenklich seien. 


Unzureichende Vitamin-A-Versorgung 


Für die allgemeine Gesundheit der Bevölkerung hingegen sieht der Ernährungsmediziner 
jedoch eher das Risiko einer unzureichenden Vitamin-A-Versorgung mit negativen Folgen, 
beispielsweise für das Immunsystem, im Vordergrund - und dagegen müsse auch über eine 
ausreichende Aufnahme von Beta-Carotin vorgegangen werden. Der durchschnittliche Obst- 
und Gemüseaber auch Leberkonsum hierzulande reicht dafür nicht aus, eine signifikante 


Steigerung des Verzehrs ist nicht absehbar. 


Beta-Carotin war in den 1990er Jahren ins Kreuzfeuer der Kritik geraten, weil in zwei Studien 
die jahrelange Einnahme sehr grober Mengen dieses Carotinoids (das 10 bis 15-fache der 
empfohlenen Tagesdosis) bei starken Rauchern zur einer Erhöhung des Lungenkrebsrisikos und 


der Sterblichkeit geführt hatten. 


"Die Wissenschaft, die damals gehofft hatte, sie hätte mit Beta-Carotin ein Wundermittel gegen 


die gesundheitsschädlichen Wirkungen des Rauchens in der Hand, wurde enttäuscht", 


so Biesalski. Das Rauchen selbst sei dabei natürlich das eigentliche Risiko. Bei Nicht-Rauchern 
wurden keine negativen Effekte beobachtet. Für diese sei das Pro-Vitamin-A absolut 
unbedenklich und gesundheitsfördernd und für Raucher in moderaten Dosen bis 10 mg 


ebenfalls, was auch die die Ausführungen der übrigen Referenten bestätigten. 


Natürlicher Hautschutz 


In der Haut beispielsweise wirkt Beta-Carotin als Schutz vor Schäden, die durch intensive 
Sonnenbestrahlung entstehen können. Dieser photo-oxidative Stress, so Prof. Helmut Sies, 
Universitätsklinikum Düsseldorf, könne durch dieses Carotinoid neutralisiert werden. Dr. 
Andrea Krautheim - ehemals an der Universität Göttingen tätig - berichtete u.a., dass ein Mix 


aus Beta-Carotin und anderen Carotinoiden einen positiven Einfluss auf das Hautbild haben 


könne, jedoch mit Beta-Carotin allein kein "Hautschutz von innen” gegen UV-Strahlung zu 


gewährleisten sei. 


Beta-Carotin - entscheidend für die Vitamin-A-Versorgung 


Ausserdem besitzt Beta-Carotin als Vorstufe (Pro-Vitamin) von Vitamin A, das vom Körper u.a. 
für eine gut funktionierende Immunabwehr benötigt wird, einen hohen Stellenwert. Die 
Deutschen bewerkstelligen ihre Versorgung mit Vitamin A zu fast 50 Prozent über das Pro- 


Vitamin. 


Erhebungen wie die jüngste Nationale Verzehrsstudie NVS II haben gezeigt, dass ein grosser 
Teil der Deutschen zu wenig reines Vitamin A mit der Nahrung zu sich nimmt. "Bis zu 70 
Prozent der Vitamin-A-Versorgung in Deutschland müssen daher über Beta-Carotin sicher 


gestellt werden”, erklärte Biesalski. 


Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt eine tägliche Zufuhr von 0,8 bis 1,0 
mg Vitamin A (Retinol) für gesunde Erwachsene - als so genannte Retinol-Äquivalente, unter 
die dann auch Pro-Vitamin-A fällt. Um diesen Wert zu erreichen, raten Biesalski und Sies, 


täglich 2-4 mg Beta-Carotin aufzunehmen. 


Der Durchschnitt der Bevölkerung bleibt deutlich unter diesen Empfehlungen und geht damit 
weit reichende Gesundheitsrisiken ein. Das Gros der Deutschen isst nach wie vor zu wenig 
Obst und Gemüse (Beta-Carotin-Quellen) bzw. Leber und andere Vitamin A-Lieferanten. 


Inwieweit sich der Konsum dieser Lebensmittel nachhaltig steigern lässt, ist nicht absehbar. 


Vitamin-A-Defizite durch Beta-Carotin-abhängige 


Genvariante 


Gleiches gelte für Grobbritannien, berichtete Lietz. Sein Forschungsteam hat zudem erste 
Hinweise dafür geliefert, dass ca. 40 Prozent aller Europäer eine Genvariante besitzen, die sie 
Beta-Carotin nur eingeschränkt im Körper verwerten also z. B. in Vitamin A umwandeln lässt. 
Viele Experten bezweifeln, dass der derzeit noch gültige Umrechnungsfaktor 1:6 (für die 
Bildung von einem Molekül Vitamin A ist die Aufnahme von 6 Molekülen Beta-Carotin 


notwendig) realistisch sei. 


Vieles spricht eher für ein Verhältnis von 1:12, was einer Zufuhrempfehlung von ca. 7 mg Beta- 
Carotin pro Tag entspräche. Würde man die genetisch bedingte eingeschränkte Beta-Carotin- 
Verwertung mit berücksichtigen, so Lietz, dann würde die tägliche Einnahmeempfehlung sogar 


bei 22 mg liegen. Weitere Untersuchungen hierzu laufen derzeit. 


Ausreichende Beta-Carotin-/Vitamin-A-Versorgung kann 


Infektionskrankheiten vorbeugen 


In der anschliebenden Diskussionsrunde wurde angeregt, insbesondere in der nasskalten 
Jahreszeit auf eine ausreichende Beta-Carotin- bzw. Vitamin-A-Zufuhr zu achten, um durch 
eine Stärkung des Immunsystems insbesondere Erkältungen vorzubeugen. Oberstes Ziel, so 
Lietz, sei dabei eine ausgewogene Ernährung, wobei mögliche Lücken (z.B. unzureichender 
Verzehr von Obst, Gemüse bzw. Leber) durch entsprechende Nahrungsergänzungsmittel in 


Lebensmittelqualität geschlossen werden sollten. 


Mehr Objektivität statt haltloser Vitaminwarnungen 


Die Aufklärung der Bevölkerung hinsichtlich Bedarf und Nutzen von Mikronährstoffen wie 
Beta-Carotin würde in Grossbritannien oft durch journalistisch tätige 


Ernährungswissenschaftler erfolgen, die objektiv informieren würden, ergänzte Lietz. 


Die in Deutschland in diesem Zusammenhang dominierende Sensationsberichterstattung, die 
im Fall von Beta-Carotin meistens vor der Verwendung von Supplementen im Allgemeinen - 
ohne Einschränkung auf Risikogruppe oder Dosierung - warnt, würde viele Menschen unnötig 


verunsichern und verängstigen. 


Für die regelmässig wiederkehrenden Schreckensmeldungen zu Gefahren, die angeblich von 
Vitaminen ausgehen, seien nicht zuletzt die Forscher verantwortlich. Diese würden 
zunehmend versuchen, durch spektakuläre Theorien, die ohne Beweisführung auf reinen 


Beobachtungsstudien oder Reagenzglasversuchen beruhen, eine Publikation zu erreichen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Vorteile der Rohmilch 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Liest man die Ausführungen der amerikanischen Arzneimittelzulassungsbehörde FDA über 


Rohmilch, so könnte man meinen, dass man sein Leben in Gefahr bringt, wenn man sie trinkt. 


Falschmeldung über Rohmilch 


Rohmilch kann gefährliche Mikroorganismen enthalten, die zu ernsten gesundheitlichen 
Schäden führen können. Die amerikanische Gesundheitsbehörde CDC (Centers for Disease 
Control and Prevention) berichtet von 800 Menschen, die seit 1998, also in mehr als 20 Jahren, 
in den USA durch den Genuss von Rohmilch bzw. Rohmilchkäse erkrankt sind. 


Rohmilch ist Milch von Kühen, Schafen oder Ziegen, die nicht pasteurisiert wurde, um die 
Bakterien abzutöten. Diese Rohmilch kann deshalb gefährliche Bakterien, wie Salmonellen, E. 


coli oder Listerien enthalten, die für zahlreiche Krankheiten verantwortlich sind. 


Diese schädlichen Bakterien können die Gesundheit der Menschen, die Rohmilch trinken bzw. 


Rohmilchprodukte zu sich nehmen, gefährden. Soweit die US-Behörden. 


Früher war es ganz normal, die Milch jeden Tag frisch vom Bauernhof oder aus dem Milchladen 


zu holen. Es heisst, dass unbehandelte Milch krankmachende Bakterien enthalten könne. 


Heute ist dies zur Seltenheit geworden, dennoch ist es besser, Rohmilch nur zum Kochen zu 
verwenden. Zum Trinken müssen Sie sie vorher auf mindestens 70°C erwärmen. Dies tötet die 


Keime ab, und Sie können die Milch ohne gesundheitliche Bedenken geniessen. 


Die Vorteile der Rohmilch 


Rohmilch enthält viele nützliche Darmbakterien, die für eine optimale Verdauung, sowie für 





ein funktionierendes Immunsystem lebenswichtig sind. Rohmilch enthält ausserdem das 





gesamte Spektrum der Aminosäuren sowie Folsäure, B-Vitamine, Vitamin C, Omega-3- 





Fettsäuren und andere Nährstoffe, die durch die Pasteurisierung weitgehend oder komplett 


zerstört werden. 


Rohmilch enthält lebende Enzyme, die für die Verdauung der Nahrung notwendig sind. 
Weiterhin enthält sie Substanzen, die helfen, Arthritis, Cholesterin und Arterienverhärtung zu 


bekämpfen. 


Eine Studie, die im The Internet Journal of Asthma, Allergy_ and Immunology, veröffentlicht 
wurde, hat herausgefunden, dass Rohmilch das Risiko für Kinder, an allergiebedingten 


Erkrankungen zu leiden, um bis zu 40% reduziert. 


Statistiken zeigen, dass Kinder, die auf dem Bauernhof aufwachsen, eine geringere 
Wahrscheinlichkeit haben, an Allergien zu erkranken. In einer Studie der University of London 
wurde Kindern 2 Gläser Rohmilch pro Woche verabreicht. Das Auftreten von Heuschnupfen 


wurde dadurch um 10%, und das von Hautausschlägen um 38% reduziert. 


Viele Menschen haben durch den Genuss von Rohmilch signifikante Verbesserungen ihrer 
Gesundheit, wie reinere Haut, bessere Verdauung, verbesserte Atemwegsfunktion, gestärktes 


Immunsystem und verminderte Allergien festgestellt. 


Quellen 


Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


2%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 


j 


v % 


© gettyimages.de/Vertigo3d 





Bei diesen Beschwerden hilft Inositol 


Autor: Sybille Müller 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Inositol ist eine vitaminähnliche Substanz, die kaum bekannt ist. Bei ganz bestimmten 
Beschwerden kann Inositol jedoch als Nahrungsergänzungsmittel eingesetzt werden und eine 


sehr gute Wirkung erzielen. 


Was ist Inositol? 


Früher wurde Inositol zu den B-Vitaminen gezählt. Nachdem aber bekannt wurde, dass Inositol 
auch vom Körper selbst aus Glukose hergestellt werden kann, gilt der Stoff inzwischen als 
Vitaminoid und damit als eine vitaminähnliche Substanz. „Vitaminähnlich“ bedeutet, dass es 
bei erhöhtem Bedarf durchaus Sinn macht, den Stoff als Nahrungsergänzung einzunehmen, da 


dann unter Umständen die Eigenproduktion des Körpers nicht ausreicht. 


Inositol, auch Inosit oder Cyclohexanhexol genannt, wird chemisch betrachtet zur Gruppe der 
Alkohole gezählt. Mit dem Genuss- und Rauschmittel Ethanol, das in alkoholischen Getränken 





enthalten ist, hat Inositol jedoch nichts gemeinsam. 


Inositol erfüllt im Körper viele wichtige Funktionen, beispielsweise im Bereich des 
Fettstoffwechsels und des Hormonhaushalts. Gerade in Sachen Hormone und 
Hormonstörungen kann Inositol daher als Nahrungsergänzung eingesetzt werden und z. B. 
sehr gut die Therapie des sog. PCOS unterstützen. PCOS steht für Polyzystisches Ovarial- 


Syndrom. Mehr dazu weiter unten. 


Was ist myo-Inositol? 


Es gibt unterschiedliche Formen von Inositol. Man unterscheidet 9 Inositol-Isomere. Der 
Begriff Isomer bedeutet, dass alle diese Verbindungen grundsätzlich dieselbe Struktur haben 
und sich nur durch die räumliche Anordnung ihrer Atome unterscheiden. Das bedeutendste 
dieser Isomere heisst myo-Inositol. Es wird oft als Synonym für Inositol gebraucht. Ein weiteres 


Isomer heisst D-Chiro-Inositol. 


Wo kommt Inositol im Körper vor? 


Inositol wird vordergründig in den Nieren gebildet, aber auch in anderen Organen wie der 
Leber. Die höchsten Konzentrationen finden sich jedoch im Gehirn, wo es im Rahmen des 
Zellstoffwechsels als Zwischenprodukt anfällt (18). Dabei liess sich beobachten, dass sowohl 
eine zu hohe als auch eine zu niedrige Inositolkonzentration im Gehirn problematisch werden 
kann und sogar mit Depressionen, Alzheimer, Angststörungen und Gehirntumoren in 


Verbindung gebracht wird. 


Als man jedoch überprüfte, ob die Einnahme von Inositol bei diesen Erkrankungen hilfreich 
sein könnte, zeigte sich, dass dies bei Schizophrenie und Alzheimer nicht der Fall war, bei 
Zwangs- und Angststörungen sowie Depressionen hingegen schon. Allerdings kamen hierbei 
sehr hohe Dosen von täglich 12 g Inositol zur Anwendung (19, 20). Von einer entsprechenden 
Nachahmung wird noch abgeraten, da dieser Bereich auch in Bezug auf mögliche 


Nebenwirkungen noch nicht vollständig erforscht ist. 


Welche Lebensmittel enthalten Inositol? 


Inositol wird nicht nur im Körper selbst gebildet, sondern ist auch in vielen Lebensmitteln 
enthalten und zwar bevorzugt in pflanzlichen Lebensmitteln, während tierische Lebensmittel 


nur wenig davon enthalten: 


e Grapefruitsaft (120 ml): 470 mg Inositol 
« Erdnussbutter (30 g): 91 mg 

e Grüne Bohnen (100 9): 54 mg 

e Rosenkohl (100 g): 40 mg 

e Roast Beef (40 g): 9 mg 

e Vollkornweizenbrot (25 g): 8,5 mg 

e Schinken (40 g, 2 Scheiben): 5,7 mg 


e Magermilch (120 ml): 5 mg 


Inositol beim polyzystischen Ovar-Syndrom 


Das Haupteinsatzgebiet von Inositol ist die Therapie des polyzystischen Ovar-Syndroms 
(PCOS). Es handelt sich um die häufigste Hormonstörung von Frauen im gebärfähigen Alter. 
Das Krankheitsbild ist vielfältig. Zu den Symptomen zählen: 


e Akne 

e Haarausfall 

e vermehrte Körperbehaarung 

e Insulinresistenz bzw. Diabetes Typ 2 
e Übergewicht 


e häufig ist das PCOS die Ursache für Unfruchtbarkeit bzw. einen unerfüllten 


Kinderwunsch 
e Zysten in den Eierstöcken 
e hoher Androgenspiegel (Androgene = männliche Geschlechtshormone, z. B. Testosteron) 


e das Ausbleiben des Eisprungs 


Da bereits mehrere Studien zur Inositoltherapie des PCOS vorliegen - meist mit 
vielversprechenden Ergebnissen - wurde der Insolitoleinsatz in diesem Fall als sicher und 
effektiv eingestuft. Im Jahr 2017 haben Forscher aus England und Australien beispielsweise 10 


randomisierte Studien mit insgesamt 362 PCOS-Patientinnen analysiert (2). 


257 der Frauen erhielten Inositol, 179 ein Placebo und 60 das Medikament Metformin. 
Metformin ist eigentlich ein Arzneimittel, das bei einem Diabetes Typ 2 eingesetzt wird, um 
den Blutzuckerspiegel zu regulieren. Für die Anwendung beim PCOS ist es nicht zugelassen. 
Dennoch wird es im sog. Off-Label-Use (zulassungsüberschreitende Anwendung) häufig 


verordnet, da es erfahrungsgemäss zu einer Verbesserung der Beschwerden führt und den 


Hormonhaushalt in manchen Fällen so beeinflusst, dass es zu einer Schwangerschaft kommen 


kann. 


Es zeigte sich nun in o. g. Auswertung, dass Inositol die Menstruationszyklen regulieren und 
den Eisprung fördern konnte. Auch besserten sich andere Beschwerden, wie etwa 
Übergewicht, Stoffwechselstörungen, Bluthochdruck oder eine erhöhte Insulinresistenz. In 


einigen Studien wirkte Inositol sogar besser als Metformin (13). 


Auch laut einer in Jahr 2018 an der University of Insubria in Italien durchgeführten Studie hat 
sich Inositol beim PCOS als wirksam erwiesen (3). Durch die Behandlung konnten der 
Stoffwechsel- und Hormonstatus verbessert und der Eisprung wiederhergestellt werden. 


Demzufolge wurde Inositol als attraktive Behandlungsoption bewertet. 


Inositol verbessert die Qualität von Eizellen und Spermien 


Chinesische Forscher haben bereits im Jahr 2002 aufgezeigt, dass die Inositol-Konzentration im 
Rahmen einer In-vitro-Fertilisation (künstliche Befruchtung) genau in jenen Eizellen signifikant 
höher war, welche dann einen höheren Reifungsgrad aufwiesen und schliesslich befruchtet 
werden konnten (8). Inzwischen konnte durch Tierstudien und einige Humanstudien 
nachgewiesen werden, dass Inositol bei ungewollter Kinderlosigkeit hilfreich sein kann, da es 


die Qualität der Eizellen verbessert (6). 


Ausserdem wurde Inositol in Zusammenhang mit der Spermienqualität untersucht. Laut einer 
doppelblinden randomisierten Studie konnte durch die Gabe von Inositol die Gesamtanzahl 

und die Beweglichkeit der Spermien bei Männern mit idiopathischer Infertilität (Ursachen sind 
hierbei ungewiss) erhöht werden (9). Die Forscher empfehlen bei dieser Diagnose den Einsatz 


von Inositol, das die Therapie sehr gut unterstützen könne. 


Inositol bessert Insulinresistenz, Blutdruck und 
Blutfettwerte 


Häufig ist bei Frauen mit dem PCOS eine Insulinresistenz nachzuweisen, die bei der 
Entwicklung der Erkrankung eine wichtige Rolle zu spielen scheint. Es handelt sich hierbei um 
eine Störung des Stoffwechsels im Glukose- und Insulin-Haushalt der Zellen. Die Zellen 
reagieren nicht mehr so gut auf Insulin, so dass die Glukose (der Blutzucker) nicht mehr 
umfassend in die Zellen geschleust werden kann und der Blutzuckerspiegel steigt. Zu den 


möglichen Folgen zählt daher u. a. ein Diabetes Typ 2. 


An einer doppelblinden Studie zur Wirkung von Inositol bei einer Insulinresistenz nahmen 42 
PCOS-Patientinnen teil, 23 von ihnen bekamen täglich 4 g Inositol und 400 ug Folsäure, die 


anderen lediglich 400 ug Folsäure (Placebogruppe). Nach 16 Wochen hatten sich die 


Insulinresistenz sowie die Blutzucker- und Insulinspiegel verbessert, auch die Fruchtbarkeit 


konnte deutlich gesteigert werden (7). 


Zusätzlich sank ein zuvor erhöhter Blutdruck, und auch die Blutfettwerte konnten positiv 
beeinflusst werden. Alle diese Werte sind bekanntlich auch bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
relevant, so dass Inositol das diesbezügliche Risiko offenbar völlig unabhängig vom PCOS 
senken könnte - wie eine Studie an der Universita degli Studi di Milano bestätigte, die mit 


Frauen in den Wechseljahren (also ohne PCOS) durchgeführt wurde (14). 


Inositol lindert gesundheitliche Probleme in der 


Menopause 


Bei 30 bis 50 Prozent aller Frauen, die in der fruchtbaren Phase ein PCOS mit einer 
entsprechenden Insulinresistenz aufweisen, entwickelt sich spätestens in der Menopause ein 
metabolisches Syndrom. Dieses ist durch ein gemeinsames Auftreten von Übergewicht, hohe 


Blutfettwerte, Bluthochdruck und einer erhöhten Insulinresistenz gekennzeichnet. 


Es gibt bereits Hinweise, dass Inositol eine interessante Einsatzmöglichkeit bei menopausalen 
Frauen mit metabolischem Syndrom darstellt, da es die Körperzellen wieder für die Wirkung 
des Insulins empfindlich macht. Eine tägliche orale Einnahme führt auch hier u. a. zu einer 
signifikanten Verbesserung in puncto Bluthochdruck, Glukose-, Cholesterin- und Insulinspiegel 


(6). 


Inositol in der Krebstherapie 


Auch in der Krebstherapie macht Inositol immer öfter von sich reden. So haben In-vitro- und 
Humanstudien etwa gezeigt, dass bei Brusttumoren oft ein Inositol-Defizit zu verzeichnen ist. 
Durch die Verabreichung von Inositol kann u. a. dem unkontrollierten Zellwachstum 


entgegengewirkt werden, sodass der entstehende Tumor an Grösse abnimmt (4). 


Eine kroatische placebokontrollierte Studie mit 14 Brustkrebspatientinnen hat ergeben, dass 
durch die Verabreichung von Inositol die Nebenwirkungen einer Chemotherapie 
abgeschwächt und die Lebensqualität somit verbessert werden konnte. Die Patientinnen 
hatten täglich 6 g einer Mischung aus IP6 (Phytinsäure) und Inositol auf zwei Dosen verteilt 


erhalten (16). 


Wie kann man sich mit Inositol versorgen? 


Nun stellt sich natürlich die Frage, wie man sich am besten mit Inositol versorgen kann. Zum 
einen wird der Stoff, wie eingangs erklärt, im Körper gebildet, in den Nieren täglich etwa 48. 


Zum anderen wird Inositol über die Nahrung aufgenommen. In tierischen Lebensmitteln 


kommt Inositol meist in freier Form vor (aber nur in geringen Mengen), in pflanzlichen 
Lebensmitteln hingegen findet man Inositol auch in Form der Phytinsäure (Inositol- 


Hexaphosphorsäure) (17). 


Viel Phytinsäure kommt in den Randschichten und im Keimling von Getreidekörnern sowie in 
Leguminosen und Ölsaaten vor. Da sie als Speicher für Inositol und Phosphat dient, kommt 
man automatisch auch in den Genuss von Inositol, das bei der Verdauung freigesetzt wird 
(1,17). Menschen in Industrieländern nehmen aber im Schnitt pro Tag lediglich ı g Inositol auf, 
oft viel weniger (6). Denn die typisch westliche Ernährung, die arm an Vollkornprodukten und 


Hülsenfrüchten (aber auch an Zitrusfrüchten) ist, liefert nur wenig Inositol. 


Laut einer Studie an der Sapienza University of Rome führe die geläufige ballaststoffarme 
Ernährung dazu, dass wertvolle Inositol-Quellen nicht genutzt werden. Die Forscher 
kritisieren, dass noch immer vor Phytinsäure gewarnt wird, sodass viele Menschen sogar die 


entsprechenden Lebensmittel aus Angst meiden (12). 


Denn immer wieder heisst es, die Phytinsäure sei ein Antinährstoff, der die Aufnahme von 
Mineralstoffen wie Zink oder Eisen aus dem Darm hemmen könne. Selten wird darauf 
hingewiesen, dass ein Mineralstoffmangel nur dann zu befürchten ist, wenn die Ernährung 
unausgewogen ist und einen extrem hohen Anteil an Phytinsäure enthält - wie es in 
Entwicklungsländern mit Hungersnöten oft der Fall ist, wo ausschliesslich Getreidebreie 


verzehrt werden. 


Nimmt man jedoch Inositol als Nahrungsergänzung ein, dann ist der Umweg über die 
Phytinsäure natürlich nicht nötig und man braucht sich um mögliche Mineralstoffmängel 


sowieso keine Sorgen zu machen. 


Die Bioverfügbarkeit von Inositol 


In manchen Veröffentlichungen wird behauptet, die Bioverfügbarkeit von Inositol aus 
Lebensmitteln sei schlecht (da Inositol dort gebunden in Phytinsäure vorliegt). Das aber sei laut 
italienischer Wissenschaftler nicht in jedem Fall so (12). Lediglich ein ungesunder 
Ernährungsstil könne die Bioverfügbarkeit verschlechtern. So konnte beispielsweise bei 
zuckerreicher Ernährung gleichzeitig auch ein Inositolmangel beobachtet werden. Offenbar 


hemmt ein gestörter Glucosestoffwechsel die Inositolaufnahme. 


Die Vorteile von Inositol als Nahrungsergänzungsmittel 


Bei Studien wird die Wirksamkeit von Inositol in der Regel nicht mit Lebensmitteln, sondern 
mit Nahrungsergänzungsmitteln getestet. Der Grund dafür ist, dass dadurch eine grössere 


Menge Inositol aufgenommen werden kann, was im Hinblick auf die therapeutische Wirkung 


wichtig ist. Auch ermöglichen Nahrungsergänzungsmittel eine exakte Dosierung und 


garantieren eine hohe Bioverfügbarkeit. 


Welches Inositol-Präparat ist empfehlenswert? 


Wenn Sie Inositol einnehmen möchten, besprechen Sie dies bitte mit Ihrem Arzt, damit auch 
die übrige Therapie entsprechend angepasst werden kann. Als Nahrungsergänzung mit Inositol 


empfehlen wir die folgenden Präparate: 


Die richtige Dosierung von Inositol 


Da Inositol kein Arzneimittel ist, sondern eine Nahrungsergänzung, gibt es zur Dosierung keine 
verbindlichen Empfehlungen. Bei PCOS-Studien lagen die üblichen Dosierungen meist bei 2- 
mal je ag Inositol pro Tag. Zusätzlich nahmen die Teilnehmerinnen 2-mal täglich je 200g 
Folsäure. Im o. g. Produkt von effective nature ist Folsäure bereits enthalten (pro Tagesdosis 


200 18). 


Die Angaben zur Inositol-Dosierung können je nach Hersteller variieren. Effective nature 
empfiehlt z. B. 2 g Inositol pro Tag. Wir raten Ihnen, vor der Einnahme die Dosierung mit Ihrem 
Arzt oder Heilpraktiker zu besprechen. Beginnen Sie in jedem Fall mit der vom Hersteller 
angegebenen niedrigeren Dosis und steigern Sie diese erst, wenn die Verträglichkeit gut ist und 


bei Ihnen - z. B. nach drei Monaten - die gewünschte Wirkung noch nicht eingetreten ist. 


Hat Inositol Nebenwirkungen? 


Inositol wird in der Regel gut vertragen. Laut einem am Agunco Obstetrics & Gynecology 
Center in Rom durchgeführten Review führte Inositol in Studien selbst bei einer sehr hohen 
Dosierung von 12 g pro Tag höchstens zu milden Nebenwirkungen wie Blähungen oder 
Durchfall (11). Die normale Tagesdosis beträgt jedoch nur 2 bis 4. g, so dass sich hier nur sehr 


selten Unverträglichkeiten zeigen. 


Bedenken Sie aber, dass die Forschung zur Wirkung des Inositols bei Leiden wie Depressionen, 
Tumoren oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen noch in den Kinderschuhen steckt, sodass die 
Sachlage zu den Nebenwirkungen bei diesen Einsatzgebieten noch begrenzt ist. Dasselbe gilt 


für die Einnahme in der Schwangerschaft, wovon somit abgeraten werden muss (10). 


Für die begleitende Therapie des PCOS wurde Inositol aber bereits als sicher eingestuft. Aus 
diesem Grund beziehen sich die Indikationen von Nahrungsergänzungsmitteln meist nur auf 
diese eine Erkrankung. Da man in Studien die Inositol-Einnahme maximal ein Jahr lang 
überwachte, ist nicht bekannt, wie sich eine Einnahme über diesen Zeitraum hinweg 


auswirken würde. 


Sollten Sie am PCOS leiden, empfehlen wir Ihnen, nicht nur auf Inositol zu setzen, sondern 
auch weitere ganzheitliche Therapiewege ins Auge zu fassen, die - in Kombination mit Inositol 
- die Beschwerden lindern und den Kinderwunsch wahr werden lassen können: Polyzystisches 


Ovarialsyndrom (PCOS) - Zwölf natürliche Massnahmen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mit fadenscheinigen Begründungen wird der Sojaverzehr in Misskredit gebracht. Es spricht 


vieles dafür, Sojaprodukte in den Speiseplan aufzunehmen. 


Die ganze oder die halbe Wahrheit über Soja? 


Die Sojabohne dient als Rohstoff für sehr viele Produkte. Der Grossteil der Sojaernte wird für 
Sojaöl und Viehfutter verwendet. Nur ein kleiner Teil wird zu Lebensmitteln verarbeitet, wie 


Tofu, Tempeh, Sojamilch, Sojajoghurt, Sojasauce und vielen weiteren mehr. 








Soja ist deshalb ein so vielfältiges Lebensmittel, weil der Basis-Geschmack sehr neutral ist und 
die Grundmasse daher mit Hilfe von Gewürzen und weiteren Zutaten oder mit Hilfe spezieller 
Zubereitungsmethoden (z. B. Fermentierung) in die genannte Vielzahl an Produkten 


verwandelt werden kann. 


Abgesehen davon ist die Sojabohne sehr eiweiss- und vitalstoffreich und damit ein wirklich 


interessantes Lebensmittel, das eine gesunde Ernährung enorm aufwerten kann. Dieser 


Meinung schliessen sich bei weitem nicht alle Menschen an. Im Gegenteil, die Sojabohne und 
ihre Produkte werden auf vielen Webseiten bekämpft, als ginge es um den Leibhaftigen. Man 
behauptet, die ganze Wahrheit sei, dass Sojaprodukte höchst ungesund, ja regelrecht toxisch 


seien. Dass dies nicht einmal die halbe Wahrheit ist, zeigen wir in diesem Artikel. 


Wir sind auf die entsprechenden Argumente der Sojagegner ausführlich in unserem 
Hauptartikel zur Sojabohne eingegangen. Sie finden den Link unter den Quellen, am Ende 
dieses Textes. Nachfolgend finden Sie die Kurzfassung für all jene, die nicht so gerne lesen oder 


keine Zeit dazu haben. 


Soja liefert hochwertige Proteine 


Soja ist eine hochwertige Proteinquelle. Auch die Aminosäuren Methionin und Cystein sind in 
ausreichenden Mengen enthalten und zwar in etwa demselben Verhältnis wie in 
Kuhmilchprodukten oder Fleisch. Auch versorgen Sojaprodukte mit der empfindlichen 
Aminosäure Lysin, die in Getreideprodukten in etwas geringerer Menge vorhanden ist, so dass 


sich Getreide und Soja sehr gut ergänzen. 


Soja ist gesund - ob fermentiert oder unfermentiert 


Auch unfermentierte Sojaprodukte sind - entgegen der kursierenden Behauptungen - gut 


verdaulich, sehr gut verträglich und liefern gesundheitlich wertvolle Stoffe. 


Tofu und Co. werden nicht aus Gensoja hergestellt 


Sojaprodukte für den menschlichen Verzehr werden nicht aus Gensoja hergestellt. Bio- 
Sojaprodukte werden heute sogar bereits aus deutschen oder österreichischen Sojabohnen 
hergestellt. Wer also Sojaprodukte konsumiert, muss nicht zwingend mit der Gentechnik in 
Berührung geraten, geschweige denn die Abholzung der Regenwälder fördern. Von Fleisch-, 
Eier- und Milchproduktekonsumenten lässt sich das hingegen nicht gerade sagen. Denn das aus 
Übersee importierte Gensoja wird genau wie Genmais gerne als Viehfutter in der 


Massentierhaltung verwendet. 


Soja ist kein gefährliches Allergen 


Auf Soja reagieren weniger Menschen allergisch als auf Kuhmilch, Eier und Erdnüsse. Dennoch 


wird immer wieder behauptet, Soja sei ein gefährliches Allergen. 


Soja ist für die Schilddrüse kein Problem 


Von Soja wird Menschen abgeraten, die Schilddrüsenprobleme haben, da Soja goitrogen, also 
kropfbildend wirken soll. Ja, die Sojabohne wirkt kropfbildend - und zwar dann, wenn Sie sich 


grösstenteils von Sojaprodukten ernähren würden. 


Genauso verhält es sich übrigens mit Kohlgemüse und Hirse. Wenn Sie ausschliesslich von 
Weisskohl leben möchten oder nur noch eine bestimmte Hirseart essen, könnte dies ebenfalls 


zu einer Schilddrüsenproblematik führen. Beide gelten unter diesen Umständen als goitrogen. 


Dass JEDES Lebensmittel gesundheitliche Nachteile mit sich bringt, sollte man nur noch dieses 
verspeisen wollen, wird hier nicht bedacht. Denn man weiss, dass eine gesunde 
pflanzenbasierte Ernährung, die u. a. Sojaprodukte enthält, das Risiko für 


Schilddrüsenerkrankungen senken kann. Details lesen Sie hier: Soja und die Schilddrüse 


Soja ist nur für drei Zielgruppen schädlich 


Die meisten Studien, die Soja schädliche Wirkungen bescheinigen, beziehen sich auf 
Menschen, die extrem viele Sojaprodukte assen, auf Säuglinge, die mit Soja-Säuglingsnahrung 
ernährt wurden, also nichts anderes bekamen und auf Menschen, die über einen langen 
Zeitraum hochdosierte und isolierte Sojaisoflavone als Nahrungsergänzung einnahmen. An 
keiner Stelle ist von Menschen die Rede, die regelmässig etwas Tofu essen oder Sojamilch 


trinken. 


Soja kann das Brustkrebsrisiko senken 


Soja stellt kein Brustkrebsrisiko dar, ja es kann u. U. sogar vor Brustkrebs schützen. Details 


dazu lesen Sie hier: Soja bei Brustkrebs - wann schädlich, wann nützlich 


Soja enthält Lektine, die den Darm vor Krebs schützen 


Verarbeitete Sojaprodukte enthalten nur geringe Lektinmengen. Lektine sind sekundäre 





Pflanzenstoffe, die in jenen Mengen, wie sie in einer gesunden Ernährung vorkommen, gut für 
den Darm sind und ihn vor Krebs schützen können. Da grosse Lektinmengen in rohen Bohnen 
vorkommen und diese toxisch sind, kocht man Bohnen vor dem Verzehr - und zwar alle 


Bohnenarten, nicht nur Sojabohnen. 


Soja kann vor Osteoporose schützen 


Eine gesunde pflanzenbasierte Ernährung, die u. a. Sojaprodukte enthält, wirkt sich sehr 
positiv auf die Knochengesundheit aus. Studien zeigten bereits, dass Sojaprodukte konkret vor 


Osteoporose schützen können. 


Soja führt nicht zu einem Mineralstoffmangel - im 


Gegenteil 


Soja wird vorgeworfen, es führe aufgrund seines Oxalsäure- und Phytinsäuregehaltes zu 
Mineralstoffmängeln, da beide die Aufnahme von Mineralstoffen verhindern würden. Nun 
enthält Soja aber weniger Oxalsäure als Rote Bete und auch weniger als Mangold oder Spinat. 
Phytinsäure wäre ein Problem, würde man sie in isolierter Form regelmässig in grossen 
Mengen zu sich nehmen. Sojaprodukte aber enthalten keine problematischen 
Phytinsäuremengen. Die nach der Verarbeitung verbliebenen Restmengen wirken antioxidativ, 
krebshemmend und knochenstärkend - von sojabedingtem Mineralstoffmangel also keine 


Spur. 


Enzym-Inhibitoren und Saponine in verarbeiteten 


Sojaprodukten wirken sich positiv aus 


Ähnlich verhält es sich mit den sog. Enzym-Inhibitoren, die in Sojaprodukten enthalten sein 
sollen. Sie werden bei der Verarbeitung der Sojabohne mengenmässig stark reduziert. Die 
übrigen Anteile davon gelten als antioxidativ und krebshemmend und somit als positiv für die 
Gesundheit. Dieselben Eigenschaften sagt man den Saponinen nach, eine weitere Gruppe 
sekundärer Pflanzenstoffe, die in der Sojabohne zu finden sind und die It. Sojakritikern gar 
„tödlich“ sein sollen. Letzteres sind sie, wenn man sie in isolierter Form und in Überdosen zu 
sich nimmt. In der passenden Dosis aber wirken auch sie krebsschützend, antioxidativ sowie 


überdies blutzucker- und gewichtsregulierend. 


Soja ist cholesterinfrei 


Soja ist - wie alle pflanzlichen Lebensmittel - cholesterinfrei. 


Soja ist frei von Giftstoffen, die It. Sojakritikern bei der 


Herstellung entstehen würden 


In hochwertigen Sojaprodukten wie Tofu, Sojadrink, Sojasahne, Sojajoghurt, Tempeh etc. 
finden sich keine krebserzeugenden Stoffe wie Hexan etc. Diese könnten sich allenfalls in 
texturierten Sojaprodukten befinden (Sojagranulat, Sojaschnetzel etc.), jedoch nicht, wenn 


diese von vertrauenswürdigen Herstellern produziert werden. 


Die Aluminiumbelastung in Sojaprodukten ist weder 


bedenklich noch relevant 


Sojaprodukte enthalten nicht mehr und nicht weniger Aluminium als andere Lebensmittel. 
Lediglich Sojakonzentrate (z. B. Soja-Säuglingsnahrung oder Proteinisolate) - von denen wir 


abraten - könnten etwas höhere Werte aufweisen. 


Sojaprodukte tragen weder zu Vitamin-B12-Mangel noch 
zu Vitamin-D-Mangel bei 


Sojaprodukte tragen weder zu einem Vitamin-Bı2-Mangel noch zu einem Vitamin-D-Mangel 
bei, wie häufig behauptet wird. Im Gegenteil. Man vermutet, dass fermentierte Sojaprodukte 
möglicherweise verwertbares Vitamin Bı2 enthalten könnten. Da ferner der Vitamin-D-Bedarf 
sowieso nur zu extrem geringen Teilen über die Nahrung gedeckt werden kann (weil kaum ein 
Lebensmittel - bis auf Leber - relevante Vitamin-D-Mengen enthält), stattdessen Vitamin D mit 
Hilfe der UV-Strahlung in der Haut gebildet wird, ist der Vitamin-D-Gehalt der Nahrung 


unwichtig. 


Gesunder Sojaverzehr - Worauf Sie achten sollten 


Wenn Sie nun beim Sojaverzehr auf die nachfolgenden Regeln achten, die Sie vermutlich 
sowieso schon ganz automatisch umgesetzt haben, dann werden Sie von der Sojabohne und 


ihren Inhaltsstoffen nur profitieren können: 


1. Wie bei jedem Lebensmittel sollte man auch beim Kauf von Sojaprodukten auf möglichst 
naturbelassene Produkte von hochwertigen Herstellern zurückgreifen, wie z. B. auf Tofu, 


Sojamilch, Sojajoghurt, Soja-Frischkäse etc. von Soyana. 


2. Natürlich wählt man Sojaprodukte in Bio-Qualität - idealerweise aus deutschen oder 


österreichischen Sojabohnen. 


3. Selbstverständlich ernährt man sich nicht ausschliesslich von Sojaprodukten, man trinkt 
also nicht täglich literweise Sojamilch und isst auch nicht täglich ein Pfund Tofu. 
Stattdessen sind täglich 100 g Tofu und z. B. 200 ml Sojamilch für eine erwachsene 


Person kein Problem. 


4. Soja ist keine Säuglingsnahrung. Säuglinge sollten daher nicht mit Soja-Säuglingsnahrung 


ernährt werden. 


5. Sojaprodukte wie Sojaproteinisolate und texturiertes Soja (z. B. Sojaschnetzel, 


Sojagranulat) sind nicht empfehlenswert. 


6. Nahrungsergänzungen mit hochkonzentrierten und isolierten Sojaisoflavonen sind nicht 


empfehlenswert. 


Die Wahrheit über Soja 


Was also ist die Wahrheit über Soja? Die Wahrheit über Soja ist, dass sich all die negativen 
Eigenschaften, die man der Sojabohne vorwirft, entweder auf die rohe Sojabohne beziehen, die 
sowieso niemand isst, auf Sojaproteinisolate, texturiertes Soja, auf überdosierte Sojaisoflavone 
oder aber auf bestimmte Menschengruppen, nämlich Viel-Soja-Esser oder Säuglinge, die allein 


mit Soja-Säuglingsnahrung ernährt werden. 


Die Wahrheit über Soja ist also, dass sich kaum ein Sojakritiker bisher die Mühe machte, die 
Sache einmal etwas differenzierter zu betrachten und die Auswirkungen eines gemässigten 
Verzehrs hochwertiger Sojaprodukte zu beobachten. Stattdessen stürzte man sich auf die 
Sojabohne, als sei sie das personifizierte Böse, das man mit aller Macht bekämpfen und 


zerstören müsste. 


Weitere Informationen zu Soja und seinen gesundheitlichen Auswirkungen lesen Sie hier: 


e Soja bei Prostatabeschwerden 


e Soja schützt vor BPA 


Gesunde Rezepte mit gesunden Sojaprodukten finden Sie in unserem Kochstudio. Geben Sie 


einfach "Tofu" oder "Tempeh" oder "Soja" ein. Sie erhalten dann zahlreiche Rezeptvorschläge. 


Quellen 


e Die Quellen für diesen Text finden Sie unter unserem Haupttext: Soja - Gesund oder 
schädlich 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die wichtigsten Fastenmethoden mit Anleitung 
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Wer fasten will, hat die Qual der Wahl. Verschiedene Fastenmethoden stehen zur Auswahl. 
Wichtig ist, sich an die jeweilige Fastenanleitung zu halten, um auch wirklich die erwünschten 


Fastenerfolge zu erzielen. 


Welche Fastenmethode auch immer Sie wählen, halten Sie 


sich an die Anleitung 


Es gibt unzählige Fastenmethoden, was sehr praktisch ist, da man sich dann jene Variante aus- 
suchen kann, die am besten dem persönlichen Geschmack entspricht und natürlich auch 
besonders gut zur persönlichen Konstitution passt. 


e \Wer beispielsweise schon nach einem ersten Wasser-Fastentag Herzklopfen und 
Kreislaufprobleme bekommt, wird lieber das Buchinger Fasten mit Saft und Brühe 


wählen. 


e \Wer schon reichlich Fastenerfahrung hat und das heilfastentypische euphorische Hoch 


möglichst schnell erreichen will, wählt das Wasser-Fasten. 


e Wer sich nicht vorstellen kann, tagelang ganz auf feste Nahrung zu verzichten, 


entscheidet sich vielleicht besser für das Intermittierende Fasten. 


e Und wer bei schwerer Krankheit mit dem Fasten die Wirkung einer schulmedizinischen 





Therapie unterstützen möchte, fastet konsequent über einen ganz bestimmten Zeitraum 


zu ganz bestimmten Tagen. 


Für welche Fastenform auch immer Sie sich entscheiden, halten Sie sich jedoch an die 
jeweilige Anleitung. Natürlich lässt diese dennoch Spielraum für individuelle Variationen, doch 
sollten die Rahmenbedingungen eingehalten werden, um die erwünschte Wirkung auch zu 


erzielen. 


1. Das echte Heilfasten 


Beim echten Heilfasten wird nach dem obligatorischen Abführen (siehe bei 2. Buchinger Fasten 
unter „Darmentleerung”) nur Wasser getrunken. Auch eine entgiftende Mineralerde (Heilerde, 
Zeolith oder Bentonit) kann zusätzlich eingenommen werden. Sie sorgt dafür, dass schädliche 
Substanzen im Darm absorbiert werden und die Peristaltik - auch wenn keine Nahrung im 


Körper eintrifft - dennoch in Gang bleibt. 


Sollte es in den ersten Fastentagen trotzdem nicht zu kleinen Stuhlgängen kommen, führt man 


regelmässig Einläufe durch, damit die gebundenen Gifte auch ausgeschieden werden können. 


Die Dauer des Heilfastens beträgt selten mehr als eine Woche. Doch gibt es durchaus die 
Möglichkeit, bis zu 30 Tage lang (oder noch länger) zu fasten, natürlich abhängig von der 


persönlichen Situation, dem ursprünglichen Gewicht und der Gesamtkonstitution. 


Während des Heilfastens nimmt man auch an Gewicht ab. Doch ist das nicht der Hauptgrund 
des Fastens. Man will vielmehr dem Organismus dabei helfen, in dieser Zeit seine 
Selbstheilkräfte wieder zu finden, so dass er seine Funktionsstörungen eigenständig beheben 


kann. 


Etliche Erfahrungsberichte zeigen beispielsweise, wie gut das Wasser-Fasten den Blutdruck 
senkt und überdies bei Divertikulitis und Arthritis helfen kann. Für die Wirkung des Fastens 
bei der Arthritis liegen ausserdem bereits klinische Studien vor, die zeigen, dass das Heilfasten 
(mit anschliessender Ernährungsumstellung) entzündungshemmend wirkt, die Schmerzen 
lindert und die Gelenke beweglicher macht. Ähnliche Fasten-Erfahrungen gibt es bei der 
Arthrose. Auch hier brauchen Fastende weniger Schmerzmittel und erleben eine Verbesserung 


der Gelenkfunktionen. 


Der Ablauf des Heilfastens allein mit Wasser ist ähnlich wie der Ablauf des Buchinger Fastens. 
Sie können sich also auch beim Wasserfasten an die nachfolgend beschriebene Anleitung 
halten. Der einzige Unterschied ist, dass zwischen den Entlastungs- und Aufbautagen nur 


Wasser getrunken wird. 


2. Fasten nach Buchinger 


Dr. Otto Buchinger erfuhr durch das Heilfasten so grosse Linderung seines Rheumas, dass er im 
Jahr 1920 die allererste Heilfastenklinik im deutschen Bad Pyrmont eröffnete, um auch seinen 
Patienten die Gelegenheit zu geben, in den Genuss der wunderbaren Auswirkungen des Fas- 


tens zu gelangen. 


Für das intensive Fasten nach Buchinger benötigt man einschliesslich der Entlastungs- und 
Aufbautage insgesamt zwei Wochen Zeit. Bucht man eine Fastenwoche mit einem Fastenleiter, 
dann wird geraten, zu Hause bereits die Entlastungstage zu absolvieren. In der Gruppe finden 
dann nur noch die reinen Fastentage sowie am letzten Tag das Fastenbrechen statt. Die Auf- 


bautage absolviert man wieder für sich zu Hause. 


Buchinger Fasten - Die Anleitung 


Beim Fasten nach Buchinger geht man nach folgender Anleitung vor: 
Ein bis drei Entlastungstage 


Ein bis drei Entlastungstage (je nach vorheriger Ernährungsweise) bereiten den Organismus auf 
das kommende Fasten vor. An jedem dieser Tage nimmt man nicht mehr als 600 kcal zu sich, z. 
B. in Form von frischen Früchten, die man über den Tag verteilt isst. Auch Reistage sind denk- 
bar (wenn man Früchte nicht so gut verträgt), an denen man jeweils drei Portionen Vollkorn- 
reis mit gedämpftem Gemüse isst. Statt Reis kann man auch Haferflocken als Porridge zuberei- 
ten und dieses mit Gemüse essen. Gleichzeitig trinkt man an den Entlastungstagen viel Wasser 


oder Kräutertee (1,5 bis 2 Liter täglich). 


Darmentleerung am ı. Fastentag 


Am ersten Fastentag startet man mit der Darmentleerung. Dazu wird meist Glaubersalz emp- 
fohlen, das man in % Liter warmes Wasser rührt und innerhalb von 20 Minuten trinkt. Kurz 
darauf trinkt man noch einmal einen Liter Flüssigkeit (Wasser oder Kräutertee). Innerhalb der 


nächsten zwei bis drei Stunden erlebt man die typische durchfallartige Darmentleerung. 


Natürlich kann man auch sanftere Abführmethoden anwenden, z. B. mit einem Abführtee oder 


indem man in den ersten drei Fastentagen täglich ein bis zwei Einläufe durchführt. 


Fünf bis sieben Fastentage 


Das eigentliche Fasten wird fünf bis sieben Tage lang durchgeführt - und zwar folgendermas- 


sen: 


Morgens 


Vormittags 


Mittags 


Nachmittags 


Abends 


250 ml 
Kräutertee 
oder 
Ingwertee, 
wer 
koffeinhaltige 
Getränke 
gewöhnt ist, 


kann 


ı Liter Wasser 
oder 


Kräutertee 


250 ml frisch 
gepresster 
Frucht- oder 


Gemüsesaft 


ı Liter Wasser 
oder 


Kräutertee 


250 ml 
Gemüsebrühe 


aus frisch 


notfalls 
Grüntee 
trinken, oft 
hat jedoch 
auch 
Ingwertee 
eine 
ausreichend 
belebende 
Wirkung (1 
Stückchen 


trinken) 


Ingwer mit 
200 ml 
heissem 
Wasser im 
Mixer mixen 


und 


abgeseiht Würze o.ä. 


wird. Man und nur mit 


trinkt nur die sehr wenig 


das Ihnen die 
Zubereitung 
der 


gekochtem reine Brühe. Salz Fastensuppe 


Gemüse, das Die Brühe hergestellt. erklärt: 
jedoch nach wird ohne Hier finden Sie Fastensuppe 
dem Kochen Brühwürfel, unser Video, selbst kochen. 


Die Fasten Tabelle zum Ausdrucken können Sie unter folgendem Link herunterladen. 


Oft werden beim Buchinger Fasten die Getränke mit Honig gesüsst. Auf diese Weise aber ver- 
hindert man, dass der Organismus seine Reserven angreift bzw. verlangsamt den Fastenpro- 
zess, da man ihm ständig konzentrierten Zucker liefert. Sie können natürlich dennoch - wie 
beim Buchinger Fasten üblich - z. B. vor und nach einer Wanderung einen kleinen Löffel Honig 
zu sich nehmen, wenn Sie sich andernfalls zu schwach fühlen sollten und Ihr Fastenleiter die 


Honigeinnahme befürwortet. 


Wir empfehlen in jedem Fall, während der Entlastungs- und Aufbautage - wie schon beim 
Wasserfasten beschrieben - zusätzlich eine Mineralerde einzunehmen, z. B. zweimal täglich ı 
kleinen Teelöffel Bentonit oder Zeolith, der die beim Fasten in grossen Mengen anfallenden 
Gifte im Stuhl bindet. Auch während der Fastentage kann die Mineralerde genommen werden, 
aber nur, wenn regelmässig Einläufe durchgeführt werden, die dann auch zu einer Ausschei- 


dung der gebundenen Gifte führen. 


Das Fastenbrechen 


Am ersten Tag nach den reinen Fastentagen bricht man das Fasten traditionell mit dem Essen 
eines frischen Apfels am Mittag. Er wird sehr langsam gegessen und sorgfältig gekaut. Am 

Abend gibt es eine leckere Gemüsesuppe (also nicht nur eine Brühe, sondern eine Suppe mit 
den Gemüsestücken und auch gerne mit Kartoffeln, wenn man möchte). Sie werden staunen, 


wie köstlich mit einem Mal eine einfache Suppe schmeckt! 


Fünf Aufbautage nach dem Fasten 


Jetzt folgen die Aufbautage. Dabei handelt es sich um etwa fünf Tage, an denen man schrittwei- 
se den täglichen Kaloriengehalt der Mahlzeiten anhebt. Man startet am ersten Aufbautag mit 
800 kcal und erhöht die Kalorienzahl pro Tag um 200 bis 300 kcal. Auf diese Weise verhindert 
man einen zu schnell einsetzenden Jojo-Effekt. Dieser tritt aber natürlich dennoch auf, wenn 


man nach dem Fasten nicht dauerhaft auf eine gesunde Ernährung umsteigt. 


Damit es spätestens ab dem dritten Aufbautag wieder zu regelmässigen Darmentleerungen 
kommen kann, sorgen Sie in den Aufbautagen für ausreichend Ballaststoffe, um den Darm zu 
unterstützen, z. B. indem Sie morgens nüchtern einen Teelöffel Flohsamenschalenpulver mit 


300 ml Wasser zu sich nehmen (und anschliessend weitere 300 ml Wasser oder Tee 


nachtrinken). Auch Leinsaat ist eine gute Wahl. Zusätzlich können Sie eingeweichte Feigen 
oder Trockenpflaumen zu sich nehmen - etwa morgens im Müsli. Auch ein leichtes Vollkorn- 
brot, das Sie vor dem Verzehr toasten, liefert Ballaststoffe und ist für die Aufbautage sehr gut 
geeignet. 


Nach der Fastenwoche: Basenfasten oder Entschlackungskur 


Während der Aufbautage meidet man nach wie vor weitgehend Fett und tierische Lebensmit- 
tel. Eine leichte basische Kost wäre ideal. Man könnte also beispielsweise an die Fastenwoche 
noch eine Basenfasten-Woche anschliessen oder die vierwöchige Entschlackungskur durchfüh- 
ren (basenüberschüssig und vegan), da diese dafür sorgt, dass Sie langfristig bei der gesunden 
Ernährung bleiben. Denn auch bei der Ernährung gilt: Was man drei Wochen konsequent um- 
gesetzt hat, gilt schon fast als Angewohnheit und wird nicht mehr so leicht losgelassen wie 


etwa eine Einwochendiät. 


Selbstverständlich werden auch nach dem Fasten erst einmal Alkohol, Süssigkeiten, Kaffee etc. 


gemieden. Am besten ist es, wenn Sie gar nicht mehr damit anfangen. 


3. Fasten bei Chemotherapie 


Eine bestimmte Fastenvorgehensweise kann überdies die Wirkung einer Chemotherapie gegen 
den Krebs verstärken. Das Fasten macht den Krebs anfälliger, so dass die Chemo-Medikamente 
besser wirken können. Gleichzeitig scheinen die gesunden Zellen dadurch besser geschützt zu 
sein. Zellen, die die Chemotherapie überleben, werden anschliessend durch das Fasten 
ausgehungert. Sie sterben, während gesunde Zellen die Fastenperiode gut überstehen - so 
zumindest erste Untersuchungen an der Berliner Charite. Dort erzielte man gute Ergebnisse 
mit der folgenden Vorgehensweise, die u. a. Miriam Reichel in Ihrem empfehlenswerten Buch 
KrebsLeben beschreibt: 


e 1. Tag: Entlastungstag 
e 2. Tag: Fastentag mit 400 kcal in Form von Säften und Brühe 
e 3. Tag: Chemotherapie unter Fasten wie 2. Tag 
e 4. Tag: 24 Stunden nach Ende der Chemo mit leichter Kost wieder starten 
Mit einem onkologisch bewanderten Fastenarzt sollte jedoch die genaue und individuelle 


Vorgehensweise besprochen werden, z. B. auch ob eine Darmentleerung sinnvoll wäre oder 
nicht. 


4. Intermittierendes Fasten/Intervallfasten 


Das Intermittierende Fasten - auch Intervallfasten genannt - ist keine kurzfristige Fastenkur, 
sondern eine dauerhafte Ernährungsform, bei der man täglich nur in einem bestimmten Zeit- 
fenster isst (z. B. zwei Hauptmahlzeiten zwischen 11 Uhr und 17 Uhr) und auf diese Weise die 


Nachtfastenzeit auf 17 bis 18 Stunden ausdehnt. Zwischenmahlzeiten gibt es nicht. 


Eine auf diese Weise verlängerte Nachtfastenzeit kann nachweislich das Brustkrebsrisiko 


reduzieren und den LDL-Cholesterinspiegel senken, wie Studien mit dieser Fastenform zeigten. 


Man kann jedoch das Intermittierende Fasten auch ganz anders praktizieren, z. B. pro Woche 
einen echten Fastentag (bei ausschliesslich Wasser) einlegen. Oder pro Woche an zwei nicht 


aufeinander folgende Tagen fasten, z. B. montags und donnerstags. 


Eine weitere Variante ist, dass man jeden Monat fünf Tage lang fastet. Bei dieser Fastenform 
handelt es sich weder um ein Wasser- noch um ein Saftfasten. Man isst hingegen während der 
fünf Fastentage, aber man tut dies kalorienreduziert. Am ersten Tag isst man etwa 1000 kcal, an 


den folgenden vier Tagen jeweils 725 kcal. 


Bei der Jeden-Monat-fünf-Tage-fasten-Variante sinkt langfristig das Körpergewicht, genauso 
Blutdruck, Blutzucker und Blutfettwerte. Überdies bessern sich Werte, die mit einem erhöhten 
Krebsrisiko in Verbindung stehen. Selbst die Bildung neuer Nervenzellen im Gehirn wird bei 
dieser Fastenmethode angeregt, was zu einer geistigen Verjüngung beiträgt. Auch eine 


Fettleber bildet sich durch regelmässige Fastenperioden zurück. 


Hier beschreiben wir die bekanntestens Formen des Intervallfastens. 


5. Basenfasten 


Das Basenfasten ist keine Fastenkur im engeren Sinne. Denn man nimmt sowohl feste Nahrung 
zu sich (drei Hauptmahlzeiten) und verlängert auch nicht die Nachtfastenzeit. Beim Basenfas- 
ten meidet man einfach die typisch säurebildenden Lebensmittel und ernährt sich ausschliess- 
lich von basischen Lebensmitteln (Salaten, Gemüsegerichten, Obst, Sprossen, Kräutern). Zu- 
sätzlich nimmt man ein Basenpulver ein und gönnt sich Leberwickel, Basenbäder und Massa- 


gen. Man geht viel wandern und in die Sauna - und trinkt viel Kräutertee und Ingwerwasser. 


Das Basenfasten entlastet enorm die Organe, hilft beim Entschlacken und Entgiften, versorgt 
mit reichlich Vitalstoffen und ist ein sehr guter Einstieg in die nachfolgende Umstellung auf 
eine gesunde Ernährung. Da man beim Basenfasten jedoch regelmässig isst, kommt es zu kei- 
nen fastentypischen Stoffwechselveränderungen. Der Körper gelangt also zum Beispiel nicht in 
die Ketose. Hier finden Sie Tipps zum Basenfasten: Das Basenfasten und hier finden Sie eine 


Anleitung bzw. 


* Unseren basischen Ernährungsplan erhalten Sie für nur 5 Euro hier: Basischer Ernährungsplan 
für 7 Tage 


6. Hildegard-Fasten 


Die Heilige Hildegard von Bingen war eine echte Expertin auf dem Gebiet des Fastens. Sie hat 
gleich vier Fastenkuren entwickelt, die wir hier beschrieben haben: Hildegard-Fastenkuren. 
Diese Kuren jedoch sind - bis auf die Saftfastenkur - keine echten Fastenkuren, sondern 


bestehen vielmehr aus speziellen Hildegard-Diätformen. 


Auch Koffein, Zucker, TV und Internet sind tabu 


Beim Heilfasten pausiert man nicht nur mit dem Essen. Auch Koffein, Alkohol, Zucker und Zi- 
garetten sollten während des Fastens tabu sein. Genausowenig passen Fernsehen und Internet 
in die Zeit des Fastens. Stattdessen nutzt man die Zeit, sich mit sich selbst, den eigenen Gedan- 
ken, Befürchtungen, Ängsten, Hoffnungen, aber auch Angewohnheiten auseinander zu setzen. 
So ist das Heilfasten die ideale Gelegenheit, um schlechte Angewohnheiten abzulegen und sich 


dafür neue nützliche Angewohnheiten und Eigenschaften anzueignen, z. B. diese: 


e Gehen Sie früher am Abend zu Bett, z. B. um 22 Uhr statt erst um Mitternacht. 
e Sorgen Sie für regelmässige Bewegung. 


e Legen Sie sich einen Ernährungsplan zurecht, wie Sie sich nach dem Heilfasten ernähren 


möchten. 
e Hören Sie anderen zu und reden Sie selbst einmal weniger. 
oe Verurteilen oder bewerten Sie andere nicht mehr. 


e Schenken Sie Gerüchten keinen Glauben und erzählen Sie sie auch nicht ungeprüft wei- 


ter. 


e Tratschen Sie nicht - weder über andere noch über die Geschehnisse in der Welt. Küm- 


mern Sie sich um das, was gerade in Ihnen und unmittelbar um Sie herum geschieht. 
e Begraben Sie Vergangenes. Seien Sie nicht mehr so nachtragend. 


e Erwarten Sie von anderen nicht mehr so viel. Schauen Sie stattdessen, wo Sie selbst viel- 


leicht noch an sich arbeiten können. 


e Reden Sie nicht mehr davon, was Sie alles tun wollen und werden. Tun Sie es einfach! 


Wählen Sie Ihre Fastenmethode aus! 


Nachdem Sie nun einige Fastenmethoden kennengelernt haben, suchen Sie sich einfach jene 
aus, die Ihnen am meisten zusagt. Bevor Sie dann jedoch mit dem Fasten loslegen und 
akribisch die entsprechende Anleitung befolgen, lesen Sie vorab unbedingt noch diesen 
Artikel: Heilfasten - Ein Weg zur Heilung. Dort finden Sie nicht nur ausfühliche Informationen 
zur Wirkung des Fastens sowie zahlreiche Quellen dazu, sondern auch eine Auflistung jener 
Personen, die NICHT oder nur gemeinsam mit einem Fastenleiter oder Fastenarzt fasten 


sollten. 


Wir wünschen Ihnen nun viel Erfolg und gute Ergebnisse mit dem Fasten! Ihr Team vom 


Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bentonit: Wirkungen und Nebenwirkungen 
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Die Mineralerde Bentonit hat eine starke Bindungskraft und damit eine entgiftende Wirkung. 
Aber auch Nebenwirkungen sind möglich, insbesondere wenn Bentonit nicht sachgemäss 


eingesetzt wird. 


Bentonit ist eine besondere Mineralerde 


Bentonit ist ein Gesteinsmehl, eine Mineralerde. Der Name Bentonit stammt von jenem Ort, 
wo man die heilsame und hilfreiche Erde erstmals entdeckte: in Fort Benton, einer kleinen 
Stadt in Montana, USA. Doch gibt es mittlerweile auch in Deutschland und anderen Ländern 
der Erde Bentonit-Fundstätten. 


Bentonit ist eine Mischung aus verschiedenen Tonmineralien und entstand durch Verwitterung 
von Vulkanasche. In Bentonit ist bis zu 95 Prozent Montmorillonit enthalten, ein Mineral aus 
der Klasse der sog. Schichtsilikate. Die Hauptbestandteile sind Aluminium und Silicium sowie 
Natrium, Calcium, Magnesium und Kristallwasser (Wasser, das gebunden in einem Festkörper 


vorkommt). 


Bentonit weist eine enorm grosse und dazu noch negativ geladene Oberfläche auf, was zu einer 
erstaunlich hohen Resorptionsfähigkeit für Schadstoffe aller Art führt. Die innere Oberfläche 
eines Gramms normaler Tonerde beträgt sage und schreibe 2 Quadratmeter. Die Oberfläche 


eines einzigen Gramms Bentonit jedoch beträgt 400 bis 600 Quadratmeter! 


So wirkt Bentonit 


Bentonit weist grösstenteils eine negative ionische Ladung auf. Wenn die Bentonit-Partikel mit 
irgendeinem Stoff in Kontakt kommen, der eine positive lonenladung trägt (wie z. B. Metalle, 
Schadstoffe, Bakterien etc.) zieht Bentonit diesen Stoff wie ein Magnet an sich und hält ihn fest. 
Der Bentonit-Schadstoff-Komplex wird anschliessend mit dem Stuhl ausgeschieden. Auch 
radioaktive Partikel tragen eine positive Ladung und werden daher von Bentonit gebunden und 


aus dem Körper entfernt. 


So kann Bentonit Schwermetalle ausleiten 


Bei zahlreichen Entgiftungsprogrammen für Schwermetalle ist auch Bentonit ein wichtiger 
Bestandteil. Oft heisst es jedoch, Bentonit sei selbst schwermetallbelastet. Es ist jedoch 
anzunehmen, dass sich diese Schwermetalle nicht aus der Mineralerde lösen, sondern stabil in 
dieser gebunden sind. Blei soll beispielsweise in Bentonit enthalten sein, ein Schwermetall, das 
bei Menschen zahlreiche Organschäden verursachen kann. Bei Schweinen jedoch reduzierte 
Bentonit die zuvor erhöhte Bleikonzentration im Blut, im Gehirn, in der Leber, den Knochen, 


den Nieren und im Fell. 


Bei Schafen konnte man ferner beobachten, dass diese durch die Gabe von Bentonit vor einer 
Kupferbelastung geschützt waren. Und bei Goldfischen, die Leber- und Nierenschäden 
aufgrund einer Cadmiumvergiftung erlitten hatten, konnte Bentonit (als Futterzusatz) diese 


Schäden wieder beheben. 


Auch wenn also konkrete Studien am Menschen fehlen, scheint Bentonit ganz eindeutig ein 
entgiftendes Potential aufzuweisen, das sich auch auf das Ausleiten von Schwermetallen 


erstreckt. 


So kann Bentonit vor Schimmelpilzgiften schützen 


Aflatoxine sind natürliche Gifte, die von Schimmelpilzen ausgeschieden werden. Sie sind für 
den Menschen extrem giftig. Bei Konzentrationen von nur 10 Mikrogramm pro Kilogramm 
Körpergewicht schädigen sie akut die Leber. Aber auch schon in geringeren Konzentrationen 


wirken die Pilzgifte krebserregend, wenn sie regelmässig aufgenommen werden. 


Aflatoxine gelten gar als eine der stärksten krebserzeugenden Verbindungen überhaupt. Aus 
diesem Grunde sollten angeschimmelte Lebensmittel komplett weggeworfen und nicht nur 


ausgeschnitten werden. 


Leider sieht man aber nicht jeden Schimmelpilz, und so können Aflatoxine auch im Brot sein, 


in Reis, in Nüssen, im Getreide oder vielen anderen abgepackten Lebensmitteln. 


Bentonit adsorbiert die gefährlichen Aflatoxine unmittelbar im Magen-Darmtrakt, bevor sie 
negative Folgen zeigen können. In Studien zeigte sich das ganz konkret: Die Bioverfügbarkeit 
der Aflatoxine wurde in Anwesenheit von Bentonit deutlich reduziert - und zwar ohne 
gleichzeitig die Bioverfügbarkeit von Vitaminen oder anderen Mikronährstoffen zu 


beeinträchtigen. 


So kann Bentonit vor Pestiziden schützen 


Organochlorpestizide (z. B. DDT, Lindan, Endrin) gelten als enorm giftig, unter anderem 
deshalb, da sie sich nur langsam abbauen, sich stattdessen im Körper ablagern und sich dort im 
Laufe der Zeit in immer höheren Dosen anhäufen. Bentonit kann diese Pestizide binden - 


zumindest aus Wasser unter Laborbedingungen. 


Auch das hochgiftige Herbizid Paraquat wird von Bentonit gebunden. Das 
Unkrautvernichtungsmittel ist in der EU und der Schweiz schon länger verboten, wird jedoch 
beispielsweise in Kaffee- und Bananenplantagen in den Tropen verwendet. Es kann zu 
Nierenfunktionsstörungen, Atemwegsproblemen und je nach Dosis auch zum Tod führen, so 
dass es in den Entwicklungsländern häufig von Selbstmördern verwendet wird. In 


Vergiftungsfällen wurde zumindest in den 1980er Jahren noch Bentonit und ähnliche 


Mineralerden zur Magenspülung verwendet, um das Gift schnell auszuleiten und unschädlich 


zu machen. 


So kann Bentonit Tiere vor Pflanzengiften schützen 


Genauso kann Bentonit manche Pflanzengifte neutralisieren. Wenn Weidevieh beispielsweise 
vom Wandelröschen (Lantana camara) frisst, einer hochgiftigen Pflanze, dann hilft eine 
Behandlung mit fünftägiger Bentonitgabe das Leben der Tiere retten. In einem entsprechenden 
Versuch überlebten in der Bentonitgruppe fünf von sechs Kälbern, die das Wandelröschen 


gefressen hatten. In der Kontrollgruppe starben hingegen fünf von sechs Kälbern. 


So entlastet Bentonit die Leber und die Nieren 


Bentonit nimmt Schadstoffe, Stoffwechselschlacken sowie Bakterien- und auch 
Schimmelpilzgifte bereits im Verdauungssystem auf, so dass diese über die Darmschleimhaut 
gar nicht erst in den Blutkreislauf gelangen und sich im Körper verteilen können. Auf diese 
Weise werden die Leber und die Nieren, die sich andernfalls um die Entgiftung dieser Stoffe 


kümmern müssten, enorm entlastet und können sich anderen Aufgaben widmen. 


Kreatinin beispielsweise ist ein körpereigener Abfallstoff, der von den Nieren ausgeschieden 
werden muss. Bei nachlassender Nierenfunktion steigt der Kreatininwert im Blut. Kreatinin 
gelangt mit dem Blutstrom jedoch auch in den Darm, wird dort aber wieder zurück ins Blut 
und dann zu den Nieren geleitet. Wenn im Darm jedoch Bentonit wartet, dann wird das 
Kreatinin dort gebunden und gelangt nicht wieder zurück ins Blut, so eine Studie von 2009. Die 


Nieren werden entlastet. 


Auch Harnstoff ist ein Abfallstoff des Körpers. Er entsteht bei der Verstoffwechslung von 
Eiweissen und muss ebenfalls über die Nieren ausgeleitet werden. Genau wie beim Kreatinin 
der Fall, so kann auch der Harnstoff in den Darm gelangen und dort vom Bentonit 


aufgenommen werden (Studie). Erneut werden die Nieren entlastet. 


So wirkt sich Bentonit auf den Darm aus 


Bentonit schützt natürlich auch den Darm. Die Darmschleimhaut ist schliesslich die erste, die 
von Schadstoffen geschädigt wird, wenn man diese mit der Nahrung zu sich nimmt oder wenn 
Schadstoffe im Verlauf des Verdauungsprozesses entstehen. Ist Bentonit zur Stelle, bindet die 
Mineralerde die Schadstoffe, und die Darmschleimhaut bleibt unversehrt. Auch beeinflusst 
Bentonit die Darmflora positiv, so dass diese ihre Aktivitäten steigern und den Darm besser 


schützen kann. 


Die Folge ist, dass der Darm nun seine wirkliche Aufgabe, nämlich die exakte Auswertung der 
Nahrung und die optimale Nähr- und Vitalstoffaufnahme sehr viel besser erledigen kann. 
Bentonit trägt also in einem erhöhten Mass nicht nur zur Darmgesundheit bei, sondern 


verbessert die allgemeine Gesundheit des ganzen Körpers. 


So hilft Bentonit bei Durchfall 


Seit früheren Zeiten werden Heilerden und so auch Bentonit als Hausmittel gegen Durchfall 
eingesetzt. In einer entsprechend alten Studie (von 1961) zeigte sich auch, dass Bentonit in 97 
Prozent aller Durchfälle das Problem beheben konnte, ganz gleich was die Ursache des 
jeweiligen Durchfalls war. Bentonit half bei Lebensmittelvergiftungen, bei virusbedingten 
Magen-Darm-Infekten, bei Durchfall aufgrund von Lebensmittelallergien und auch bei 


Durchfall infolge des Reizdarmsyndroms. 


So hilft Bentonit beim Reizdarmsyndrom 


Beim Reizdarmsyndrom zeigte sich ferner in einer Studie, dass Patienten, die zweimal täglich 





jeweils 3 Gramm Bentonit nahmen (8 Wochen lang), nicht mehr so stark an der zuvor 


vorherrschenden Verstopfung litten. 


So wirkt Bentonit auf die Haut 


Bentonit schützt auch die Haut, z. B. vor Kontaktallergenen. Der Giftsumach oder das Efeu 
beispielsweise können allergische Hautreaktionen verursachen. Eine Lotion aus Bentonit kann 
einer solchen Reaktion vorbeugen oder sie - wenn sie bereits aufgetreten ist - lindern. Auch 
eine chronische Handermatitis (entzündliche Hautekzeme an den Händen) kann mit einer 


Bentonitlotion besser kontrolliert werden. 


Säuglinge leiden häufig an einem Windelausschlag. Bentonit zeigte sich in einer Studie als 
heilsamer und hilfreicher als eine Calendulacreme. Dazu wurde aus Bentonit eine 5oprozentige 


Bentonitcreme hergestellt (z. B. indem man Bentonit mit Sheabutter mischt). 


Genauso kann Bentonit in Sonnencreme gerührt werden. Ihre Schutzwirkung gegen UV- 


Strahlung war in einer Studie besser als jene von den übrigen bentonitfreien Produkten. 


Da Bentonit auf die Haut ausserdem eine heilfördernde Wirkung hat, kann die Mineralerde 


auch bei Wunden oder Geschwüren zum Einsatz kommen. 


So kann Bentonit vor schädlichen Bakterien schützen 


Bei In-Vitro-Versuchen testete man die Wirksamkeit von Bentonit auf drei verschiedene 
krankheitserregende Bakterienstämme wie u. a. Staphylococcus aureus (Staphylokokken). 


Staphylokokken sind Bakterien, die fast überall vorkommen. 


Bei geschwächtem Immunsystem jedoch führen sie zu unangenehmen Infektionen, wie z. B. 
eitrigen Hautinfektionen. Sie können auch nach Unfällen oder Operationen Wundinfektionen 


auslösen. 


Bei etlichen anderen Krankheiten sind Staphylokokken mit von der Partie z. B. bei Bronchitis, 
Lungenentzündung und Mittelohrentzündung,. Charakteristisches Zeichen einer 
Staphylokokken-Infektion ist die Produktion von dickflüssigem, gelbem und vor allen Dingen 


hartnäckigem Eiter. 


Bentonit konnte bei den erwähnten Versuchen nicht nur die Staphylokokkenanzahl deutlich 
reduzieren, sondern auch die Zahl der anderen beiden Bakterienarten - und zwar teilweise um 


bis zu 90 Prozent innerhalb von 60 bis 90 Minuten. 


So wirkt Bentonit bei Schilddrüsenüberfunktion 


In einem Mäuse- bzw. Rattenversuch konnte Bentonit bei Mäusen mit 
Schilddrüsenüberfunktion den übermässig hohen Schilddrüsenhormonpegel reduzieren. Auch 
konnten die Mäuse daraufhin besser schlafen und waren generell nicht mehr so überaktiv. Sie 


hatten zwischen 0,3 und 2 g Bentonit pro Kilogramm Körpergewicht erhalten. 


So hilft Bentonit bei Zahn(fleisch)problemen 


Wer mit Zahnfleischentzündungen oder Zahnschmerzen zu kämpfen hat, kann ebenfalls von 
der starken Bindungsfähigkeit des Bentonits profitieren. Rühren Sie dazu einfach Bentonit mit 


etwas Wasser zu einem dickflüssigen Brei an. 


Streichen Sie diesen Brei ein- bis zweimal täglich auf das Zahnfleisch oder auch auf 
schmerzende Zähne, lassen Sie ihn 10 Minuten einwirken und spülen Sie dann den Mund 
gründlich mit Wasser aus, wobei Sie den übrig gebliebenen Bentonit wieder ausspucken (ein 


Teil des Bentonits wird automatisch während des Einwirkens geschluckt). 


Bentonit nimmt schädliche Bakterien und Säuren im Mundbereich auf, harmonisiert auf diese 
Weise Mundmilieu und Mundflora und entzieht so ganz nebenbei - besonders wenn Bentonit 
unmittelbar nach Süssspeisen oder anderweitig kohlenhydratreichen Mahlzeiten genommen 


wird - Kariesbakterien die Lebensgrundlage. 


So hilft Bentonit bei Mundgeruch 


Regelmässige Mundspülungen mit Bentonit lösen den oft hartnäckigen Zungenbelag und 
verhindern Mundgeruch. Dazu rühren Sie vor dem Zubettgehen (nach dem abendlichen 
Zähneputzen) ı Teelöffel Bentonit in ein halbes Glas Wasser und spülen damit kräftig und 
ausdauernd den Mund. Bewegen Sie das Bentonit-Wasser dabei ständig im Mund umher und 


"ziehen Sie es durch die Zähne". 


Nach dem Ausspucken nicht nachspülen, sondern die Bentonit-"Rückstände" über Nacht 
einwirken lassen. Eine solche Mundspülung können Sie auch während des Tages jederzeit 
durchführen. 


Achtung: Bentonit kann zwischen den Zähnen stecken bleiben und in den Mundwinkeln oder 
auf den Lippen weissgraue (natürlich abwaschbare) Spuren hinterlassen, was beispielsweise im 


Berufsalltag nicht immer angebracht ist. 


So hilft Bentonit bei Rheuma und Gliederschmerzen 


Bei rheumatischen Schmerzen haben sich warme oder kalte Bentonitpackungen bestens 
bewährt. Bereits vor 3000 bis 4000 Jahren setzte man Tonerde-Packungen erfolgreich gegen 


Gliederschmerzen und Rheuma ein. 


So hilft Bentonit gegen Pickel und Akne 


Unreine Haut ist für eine konsequente Bentonit-Anwendung besonders dankbar. Bentonit 
bindet überschüssiges Fett, zieht Talg und Eiter aus der Haut, festigt das Bindegewebe und ist 


somit auch ideal bei Akne. 


So kann Bentonit auch bei Haustieren eingesetzt werden 


Auch Haustieren kann Bentonit gegeben werden, z. B. bei Durchfall oder wenn etwas 
„Falsches“ gefressen wurde. Natürlich sollte man ernste Ursachen immer mit dem Tierarzt 


abklären. 


Für Hunde beispielsweise rührt man einfach etwas Bentonit-Pulver mit Wasser an (bis zu einer 
flüssigen Konsistenz), zieht eine Einwegspritze (ohne Nadel) damit auf (2 bis 10 Milliliter - je 
nach Grösse des Hundes) und gibt diese Menge des Bentonitwassers mehrmals täglich ins Maul 


des Hundes. 


So kann Bentonit vor Radioaktivität schützen 


Auch radioaktive Partikel nimmt Bentonit auf und leitet sie aus dem Körper. Es heisst, 


russische Nuklearforscher würden ihre Haut mit Bentonit“schlamm“ (Bentonit mit Wasser 


angerührt) bedecken, bevor sie ihre Schutzanzüge anlegten. Die Mineralerde sorgt dafür, dass 
die radioaktiven Partikel nicht bis zur Haut vordringen können. Anschliessend muss der 
getrocknete Bentonitschlamm nur noch abgewaschen werden und mit ihm die eingefangenen 


radioaktiven Teilchen. 


Da Bentonit so gut vor Radioaktivität schützt, kommt die Mineralerde auch in 
Atommüllendlagern zum Einsatz. Man füllt die Behälter, in denen sich die radioaktiven Abfälle 
und die verbrauchten Brennelemente befinden mit Bentonit und verschliesst sie sodann. Das 


Bentonit soll verhindern, dass Radioaktivität nach aussen dringt. 


Auch im Viehfutter wird Bentonit immer wieder eingesetzt, einerseits zur Verbesserung der 
Darmgesundheit und Erhöhung der Abwehrkraft der Tiere, andererseits zum Schutz vor 


Schimmelpilzgiften im Futter. 


Ein weiterer Grund für die Gabe von Bentonit an Tiere ist eine mögliche radioaktive Belastung. 
Nach Tschernobyl beispielsweise war in vielen Regionen das Fleisch der Weidetiere nicht mehr 
essbar, da es zu hoch belastet war. Fütterte man dem Vieh jedoch einige Zeitlang vor der 
Schlachtung Bentonit, sank die radioaktive Belastung so stark (insbesondere die Belastung mit 
radioaktivem Cäsium), dass man das Fleisch oder die jeweiligen Milchprodukte problemlos 


essen konnte. Meist beträgt der Bentonit-Anteil am Gesamtfutter 2 bis 3 Prozent. 


Darauf sollten Sie beim Kauf von Bentonit achten 


Kaufen Sie Bentonit, das als Medizinprodukt der Klasse IIB zertifiziert wurde und somit zur 
medizinischen Anwendung geeignet ist, das ferner den Vorgaben des Europäischen 
Arzneibuches entspricht und eine Körnchengrösse aufweist, die zwar sehr fein ist, aber noch 


nicht in den Nanobereich fällt. 


Die richtige Körnung von Bentonit 


Achten Sie beim Kauf auch auf die richtige Körnung, also Körnchengrösse. Preiswerter 
Bentonit ist für die Bodenverbesserung im Garten geeignet und für Aquarien oder Teiche. 


Seine Körnung beträgt meist 2 bis 5s mm. Diese Körnchengrösse ist für die Entgiftung zu gross. 


Die Körnung sollte daher nicht zu grob, aber auch nicht zu fein sein (oberhalb des 
Nanobereiches). Der Nanobereich liegt zwischen o und 100 Nanometern. Bentonit im 
Nanobereich könnte durch die Darmschleimhaut und so in den Blutkreislauf gelangen, was 
nicht erwünscht ist. Eine durchschnittliche Körnung von um die 17 Mikrometern Durchmesser 
wäre ideal, was beim Bentonit von z. B. effective nature der Fall ist. (Zur Info: ı Mikrometer = 


1000 Nanometer) 


Die innerliche Anwendung und Dosierung von Bentonit 


Nachfolgend die wichtigsten Punkte zur richtigen Anwendung und der richtigen Dosierung 


von Bentonit: 


e Bentonit (oder auch Zeolith) sollte am besten auf leeren Magen eingenommen werden - 
etwa 30 Minuten vor den Mahlzeiten und nicht mit anderen Nahrungsergänzungen 
zusammen (Antioxidantien, Kräuterpräparate, Vitalstoffe, Aminosäuren etc.), sondern 


immer für sich allein. 


e Ein alternativer Einnahmezeitpunkt für Bentonit ist 2 Stunden nach einer leichten 
Mahlzeit. 


« Im Notfall - wie z. B. bei akutem Durchfall oder einer angenommenen Vergiftung - kann 


man Bentonit natürlich jederzeit einnehmen. 


e Was die Dosierung betrifft, so nimmt man Bentonit im akuten Fall zwei- bis dreimal 


täglich ı Teelöffel mit 400 ml Wasser. 


e Will man Bentonit vorbeugend oder im Rahmen einer Darmreinigung einnehmen, dann 
beginnt man mit kleinen Mengen - z. B. % Teelöffel (oder weniger) ein- bis zweimal 
täglich (mit jeweils 300 bis 400 ml Wasser. Mit dieser geringen Startdosis findet man 
leicht die persönlich passende Dosis heraus und kann etwaige Unverträglichkeiten 


vermeiden bzw. rechtzeitig erkennen. 


e Wenn erforderlich kann diese Dosis dann gesteigert werden (auf höchstens zweimal 
täglich je ı TL), wobei Bentonit auch schon in kleinen Mengen eine sehr gute Wirkung 


erzielt. 


e Bentonit sollte immer nur mit Wasser eingenommen werden. Nicht mit Säften oder 


anderen Flüssigkeiten. 


e Bentonit wird auch gerne zusammen mit Flohsamenschalenpulver und Wasser zu einem 


Shake gemixt, den man ı- bis 2-mal täglich zur Darmsanierung trinkt. 


e Nimmt man Bentonit-Kapseln, dann muss man ebenfalls darauf achten, viel Wasser zu 
trinken. Man dosiert, wie der Hersteller empfiehlt, startet jedoch auch hier am besten in 


geringeren Dosierungen. 


Wie man Bentonit klümpchenfrei anrührt 


Viele LeserInnen fragen, wie man Bentonit am besten klümpchenfrei anrühren kann, wenn man 
das Pulver in Form von Shakes einnehmen möchte. Am einfachsten gibt man die Mischung in 


den Mixer. Auch ein Pürierstab kann hilfreich sein. Genauso ein Schüttelbecher, wie man ihn 


auch für Proteinshakes nimmt. Er ist beim Händler auch im Set mit den übrigen 


Darmreinigungsprodukten erhältlich. 


Hilfreich ist ausserdem, wenn Sie den Bentonit nur mit ein wenig Wasser, z. B. 50 ml zu einem 
Brei anrühren und diesen Brei über Nacht stehen lassen und erst dann mit Wasser und dem 


Flohsamenschalenpulver mixen. 


Bentonit und Medikamente: Darauf achten! 


Die starke Bindungskraft des Bentonits führt dazu, dass die Mineralerde auch Medikamente 
binden und somit deren Wirksamkeit reduzieren würde. Bentonit wird daher grundsätzlich in 
einem zeitlichen Abstand von mindestens zwei bis zu drei Stunden zu Medikamenten und auch 


zur Antibabypille eingenommen. 


So kombiniert man Nahrungsergänzungen mit Bentonit 


Will man Nahrungsergänzungen einnehmen (Vitamine, Mineralstoffe, Antioxidantien, Algen, 
Superfoods etc.), so achtet man auf einen zeitlichen Abstand von idealerweise ı bis 3 Stunden. 


Das Minimum sollte jedoch 30 Minuten betragen. 


So wendet man Bentonit äusserlich an 


Bentonit wirkt jedoch nicht nur bei einer innerlichen Anwendung, sondern auch bei einer 
äusserlichen Anwendung, und zwar in Form von Wickeln, Verbänden, Kompressen, Auflagen 


oder Gesichtsmasken. 


Dazu wird Bentonit mit gerade so viel kaltem oder warmem Wasser angerührt, dass ein 


streichfähiger Brei entsteht. 


Statt Wasser kann auch ein Kräutertee verwendet werden. Dabei wählt man Kräuter aus, die 
zum jeweiligen Problem passen, z. B. die entzündungshemmende Kamille oder die 


heilfördernde Ringelblume. 


Der Bentonit-Brei wird sofort - möglichst fingerdick, mindestens 2 bis 3 mm - auf die Haut 
aufgetragen und mit einem feuchten Tuch abgedeckt. Darüber wickelt man ein trockenes 
Baumwolltuch, das man - zum Beispiel über Nacht - mit Hilfe von Sicherheitsnadeln fixieren 


kann. 


(Bei einer Gesichtsmaske umwickeln Sie das Gesicht natürlich NICHT mit Tüchern!) Die 
Bentonit-Masse bleibt so lange an Ort und Stelle, bis sie annähernd trocken ist (30 Minuten bis 


mehrere Stunden). 


Während des Trocknens zieht die Bentonit-Mineralerde Schadstoffe, Sekrete (z. B. Eiter) und 
Talg aus der Haut. Dabei wird gleichzeitig die Durchblutung der Haut angeregt, die Straffung 
der Haut sowie (bei Wunden) die Bildung von schützendem Schorf aktiviert und der Rückgang 


von Entzündungen eingeleitet. 


Sobald die Bentonit-Masse krümelig wird, entfernt man sie unter lauwarmem fliessendem 


Wasser. 


So wendet man Bentonit in Bädern und 


Schlammpackungen an 


Pro Bentonit-Vollbad gibt man mindestens 12 Esslöffel Bentonit ins einlaufende Badewasser. 
Nach etwa 20 Minuten tupfen Sie sich trocken, wickeln sich in einen Bademantel und ruhen 30 


Minuten. 


Dabei trocknen Bentonit-Reste auf der Haut, was die vorteilhafte Wirkung noch verstärkt. 
Anschliessend rubbeln Sie die getrockneten Bentonit-Reste mit einem feuchten Tuch ab. 


Dieses Peeling verleiht Ihrer Haut einen frischen und reinen Teint. 


Für Bentonit-Schlammpackungen rührt man etwa 2,5 Kilogramm Bentonit in einem Eimer mit 
Wasser bis zu schlammartiger Konsistenz an, verteilt die dickflüssige Masse auf dem ganzen 

Körper, lässt sie 20 Minuten lang einwirken und streicht dann die Masse mit den Händen grob 
ab (z. B. im Garten oder im Badezimmer auf einer Plastikplane stehend, damit der verbrauchte 


Bentonit leicht entsorgt werden kann). 


Ideal wäre es jetzt, wenn die auf der Haut verbliebenen Reste trocknen könnten, z. B. bei 
einem Sonnenbad. Anschliessend werden auch diese Reste sanft abgerubbelt, bevor man zum 


Abschluss eine kurze Dusche nimmt. 


Schlammpackungen müssen nicht den ganzen Körper einbeziehen, sondern können 


selbstverständlich auch nur an ausgewählten Körperstellen zum Einsatz kommen. 


Die Nebenwirkungen von Bentonit 


Bentonit hat bei ordnungsgemässer Anwendung in den üblichen Dosierungen und über einen 
Zeitraum von z. B. 4 Wochen oder wenn man die Mineralerde ganz nach Bedarf (z. B. bei 


Kopfschmerzen oder Durchfall) nimmt, keine Nebenwirkungen. 


In In-vitro-Versuchen (im Reagenzglas) konnte Bentonit manche Zellen (primäre Neuronen 
oder Endothelzellen der Nabelvene) so schädigen, dass sie sich auflösten, es zur sog. Lyse kam. 


Allerdings kommen primäre Neuronen (z. B. Riechzellen) oder Nabelvenenzellen nicht mit 


Bentonit in Berührung, wenn man die Mineralerde auf die Haut aufträgt oder einnimmt. 


Andere Zellen wurden in den genannten Versuchen nicht geschädigt. 


Eine Bentonitvergiftung kann jedoch auftreten, wenn man als Katze regelmässig sein 
Katzenstreu frisst, das häufig aus Bentonitkügelchen besteht. In einem Fallbericht erlitt die 
entsprechende Katze einen Kaliummangel und Blutarmut. Sie war lethargisch und litt an 


Muskelschwäche. 


In einem anderen Fallbericht hatte ein dreijähriges Mädchen von den Eltern (aufgrund von 
Verstopfung) sowohl oral als auch rektal Bentonit erhalten. Auch dieses Kind litt sodann an 


einer Hypokaliämie (niedriger Kaliumpegel) und allgemeiner Schwäche. 


Bei Ziegen zeigte sich, dass eine langfristige Bentonitgabe in hohen Dosen geringfügig den 
Calciumeinbau in die Knochen minderte und den Magnesiumspiegel senkte. Andere 


Mineralstoffwerte blieben unberührt. 


Untersuchungen an Schweinen oder auch an Ratten ergaben, dass Bentonit zwar viele 
organische und anorganische Materialien aufnehmen kann, doch den Mineralstoffhaushalt 


nicht zu beeinflussen scheint. 


Wie bei nahezu jedem Hausmittel oder Nahrungsergänzungsmittel verhält es sich also bei 
Bentonit so, dass man die Mineralerde nicht in Überdosen zu sich nehmen sollte und auch 
nicht dauerhaft, dass sie aber in den üblichen Dosierungen keine Nebenwirkungen mit sich 


bringt. 


Kann sich Aluminium aus Bentonit lösen? 


Ob sich Aluminium aus Bentonit bzw. der verwandten Mineralerde Zeolith löst, haben wir 


bereits hier besprochen: Zeolith - Löst sich Aluminium aus der Mineralerde? 


Diese Reinigungsprogramme enthalten Bentonit 


Bentonit wird in vielen Darmreinigungsprogrammen eingesetzt - gemeinsam mit 


Flohsamenschalen und einem Probiotikum. 


Auch in manchen Entsäuerungsprogrammen findet Bentonit aufgrund seines positiven 


Einflusses auf den Säure-Basen-Haushalt Verwendung. 


Der Unterschied zwischen Bentonit und Zeolith 


Wenn Sie sich für Zeolith - eine weitere entgiftende Mineralerde - interessieren oder auch für 
den Unterschied zwischen Zeolith und Bentonit, dann lesen Sie hier weiter: Zeolith - Der 


Meister der Entgiftung. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
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review." Food Addit Contam Part A Chem Anal Control Expo Risk Assess. 2008 
Feb;25(2):134-45. (Reduzierung der Aflatoxin-Exposition des Menschen durch den 


Einsatz von Tonmineralien: eine Bewertung.) 


e Mirna A. 1970"Beeinflussung der radioaktiven Kontamination von Tieren durch 
Zufütterung von Tonmineralien." Tierphysiologie, Tierernährung und 


Futtermittelkontrolle, 26, 7282. 


e Voigt G "Chemical methods to reduce the radioactive contamination of animals and their 
products in agricultural ecosystems." Sci Total Environ. 1993 Sep 24;137:205-25. 
(Chemische Methoden, um die radioaktive Belastung von Tieren und deren Produkten in 


Agrarökosystemen zu reduzieren.) 


e Unsworth EF et al., "Investigations of the use of clay minerals and Prussian blue in 
reducing the transfer of dietary radiocaesium to milk." Sci Total Environ. 1989 
Sep;85:339-47. (Untersuchungen zum Einsatz von Tonmineralien und Preussisch Blau bei 


der Verringerung der Übertragung von radioaktivem Cäsium in Milch.) 


e Ahman B "Effect of bentonite and ammonium-ferric(Ill)-hexacyanoferrate(ll) on uptake 
and elimination of radiocaesium in reindeer." Journal of Environmental Radioactivity, 
1996, 31, 2950. (Wirkung von Bentonit und Ammonium-Eisen (IIl)-Hexacyanoferrat (Il)auf 


die Aufnahme und Beseitigung von radioaktivem Cäsium bei Rentieren.) 


e European Food Safety Authority "Scientific Opinion on the safety and efficacy of 
bentonite as a technological feed additive for all species" 20 July 2012, EFSA-Q-2010- 
01539 (Wissenschaftliches Gutachten über die Sicherheit und Wirksamkeit von Bentonit 


als technologischer Futterzusatzstoff für alle Tierarten) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Wirkung von Beta-Carotin 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Beta-Carotin - auch Provitamin-A genannt - ist ein sekundärer Pflanzenstoff aus der Familie 
der Carotinoide. Carotinoide sind dafür zuständig, dass viele Lebensmittel in den appetitlichen 
Farben rot, gelb und orange in Erscheinung treten. Diese orangefarbenen oder roten 
Naturfarbstoffe, die in Paprika, Karotten, Aprikosen und anderem Obst und Gemüse enthalten 
sind, werden im Körper zu Vitamin A umgewandelt. In dieser Form reduziert das Beta-Carotin 
Oxidationsprozesse, reguliert das Zellwachstum, steuert Reaktionen des Immunsystems und 


erfüllt darüber hinaus noch viele weitere wichtige Funktionen im Körper. 


Die besten Beta-Carotin-Quellen 


Zu den besten Quellen für Beta-Carotin zählen Süsskartoffeln, Kürbisse, Rote Bete, Karotten, 
Tomaten, Paprika, Aprikosen, Mangos, Papayas und Melonen sowie das rote Palmöl. Genauso 
sind Spinat, Grünkohl, Brokkoli und alle anderen dunkelgrünen Blattgemüse sowie Matcha Tee 
hervorragende Beta-Carotin-Quellen - auch dann, wenn sie gar nicht orangefarben, sondern 
tiefgrün sind. Bei ihnen überlagert das Grün des hohen Chlorophylligehalts die gelbe oder 


orangene Farbe der Carotinoide. 


Beta-Carotin beugt Herzerkrankungen vor 


Wenn Sie auf diese farbenfrohe Lebensmittel setzen, profitieren Sie in vielen Bereichen von der 
starken antioxidativen Wirkung des Beta-Carotins. Es kann beispielsweise vor einem erhöhten 
Cholesterinspiegel ebenso schützen wie vor Herzerkrankungen, die einen Schlaganfall oder 
einen Herzinfarkt zur Folge haben können. Dieses Antioxidans bekämpft freie Radikale wie 
Wasser das Feuer. Es reduziert die Oxidation des LDL-Cholesterins im Körper und verhindert 


so die Verengung der Arterien. Dadurch beugt es der Arteriosklerose wirkungsvoll vor. 


Zahlreiche Studien haben belegt, dass Lebensmittel, die reich an Carotinoiden sind, das Risiko, 


einem Herzanfall zu erliegen, signifikant senken können. 


Andere Studien deuten darauf hin, dass insbesondere zwei Carotinoide - das Beta-Carotin und 
das Lycopin, das in Tomaten enthalten ist - zudem das Schlaganfall-Risiko wirksam verringern 


können. 


Beta-Carotin schützt vor Krebserkrankungen 


Die Zellen, die als erstes vom Vitamin A profitieren, befinden sich im Verdauungstrakt, so 
beispielsweise im Magen. Vitamin A ist wichtig für die Magenschleimhautbildung. Die 
Schleimhaut wiederum schützt die Magenwände vor den sauren Magensäften. Daher ist es 
auch kein Zufall, dass der regelmässige Verzehr von Vitamin A-, Alpha-Carotin- und Beta- 
Carotin-reichen Lebensmitteln das Risiko, an Magenkrebs zu erkranken, um die Hälfte 


verringert. 


Beta-Carotin kann auch vor anderen Krebserkrankungen schützen, wie beispielsweise vor 
Speiseröhrenkrebs, Leberkrebs, Bauchspeicheldrüsenkrebs, Darmkrebs, Rektalkrebs, 
Prostatakrebs, Eierstockkrebs und Gebärmutterhalskrebs. Diese Wirkung hat das Vitamin A 


aufgrund seines grossen antioxidativen Potentials. 


Menschen, die nur geringe Mengen an Antioxidantien durch ihre Nahrung aufnehmen, weisen 
ein erhöhtes Krebsrisiko auf. Im Vergleich dazu können Menschen, die viel Obst und Gemüse 


essen, dieses Risiko um die Hälfte senken. 


Lesen Sie auch: Die Geschichte von Ann Cameron und wie sie ihren Krebs mit Karotten 


(Rüebli) besiegte. 


Der Einfluss von Beta Carotin auf das Gehirn 


Als Antioxidans wirkt Beta-Carotin auch positiv auf die Hirnfunktion ein, da es die 


Kommunikation zwischen den Hirnzellen verbessert. Auch die Lebensdauer der Hirnzellen 


kann es aufgrund seiner antioxidativen Wirkung erhöhen. In Form von Vitamin A nimmt das 
Beta-Carotin auch Einfluss auf den Verarbeitungsprozess des Proteins Beta-Amyloid. Das ist 
besonders wichtig, denn wenn dieserr Prozess ins Stocken gerät, kann eine Alzheimer- 


Erkrankung die Folge sein. 


Sarkopenie - auch hier spielen Oxidationsprozesse eine 


wesentliche Rolle 


Die Sarkopenie ist eine Erkrankung die den Verlust von Muskelmasse und schliesslich der 
Körperkraft zur Folge hat, so dass der Betroffene immer gebrechlicher wird und einer erhöhten 


Sturzgefahr ausgesetzt ist. 


Der Verlust der Muskelmasse ist somit nicht immer ausschliesslich auf einen 
Bewegungsmangel zurückzuführen, denn bei einem Muskelschwund spielen dieselben 
Oxidationsschäden eine Rolle, die auch Krebs, Herzprobleme und andere Erkrankungen zur 
Folge haben. Der Oxidationsprozess beschädigt auch die DNS der Muskelzellen sowie die darin 
enthaltenen Proteine und Fette, so dass die Muskeln mit voranschreitendem Alter 


degenerieren. 


Zum Glück können Carotinoide wie Beta-Carotin dabei helfen, die übermässigen freien 
Radikale, die diese Oxidation auslösen, zu beseitigen. So kann oxidativer Schaden an den 
Muskelzellen und der DNS verringert werden. Um zu erreichen, dass auch die Hüften und Knie 
eines älteren Menschen stark bleiben, muss der Verzehr ausreichender Mengen an Obst und 
Gemüse gewährleistet sein, denn davon ist die Menge der im Blut enthaltenen Carotinoide 


abhängig. 


Beta Carotine wirken entzündungshemmend 


Oxidative Schäden, die durch eine überhöhte Anzahl an freien Radikalen im Körper entstehen, 


haben häufig Entzündungsprozesse zur Folge. 


Interleukin-6 ist ein Entzündungsmarker, der von den weissen Blutkörperchen bei 
Entzündungsprozessen freigesetzt wird. Je höher der gemessene Wert vom Interleukin-6 im 
Blut ist, umso grösser ist auch der Grad der Entzündungen im Körper. Wissenschaftliche 
Forschungen haben nun gezeigt, dass ein erhöhter Interleukin-6-Spiegel gleichzeitig einen 
niedrigen Carotinoid-Spiegel mit sich bringt. Steigt der Carotinoid-Spiegel an, reduziert sich 
auch der Interleukin-6-Spiegel. Das macht den Stellenwert der Carotinoide auch in diesem 


Zusammenhang deutlich. 


Vitamin A - das Augenvitamin 


Die Netzhaut des Auges enthält Millionen Zellen, die dabei helfen, nicht nur Licht und Farben, 
sondern auch alle anderen Blick-Impulse zu erkennen. Eine unvorstellbar schnelle 
Kettenreaktion, ausgelöst durch eine Vielzahl spezieller Moleküle, leiten diese Impulse ans 
Gehirn weiter, von wo aus sie dann zu sichtbaren Bildern verarbeitet werden. Ohne Vitamin A 
wäre dieser Ablauf nicht möglich. Das bedeutet, dass wir ohne dieses Vitamin gar nicht sehen 


könnten. 


Ein Mangel an Vitamin A führt daher zwangsläufig zu Sehstörungen. Es kommt zur 
Austrocknung der Hornhautzellen, Augenbrennen und Bindehautentzündungen. Im besonders 


schlimmen Fällen kann sich auch eine Makuladegeneration entwickeln. 


Die Makula sitzt im Zentrum des Auges und ist der Bereich, in dem die Bilder die grösste 
Schärfe zeigen. Bei einer erhöhten Anzahl freier Radikale im Augenbereich kann der daraus 
entstehende oxidative Stress zu einer Makuladegeneration führen. In diesem Fall schrumpfen 


die Zellen in jenem Bereich der Augen, der für die scharfe Sicht verantwortlich ist. 


Eine im Fachmagazin Journal of the American Medical Association veröffentlichte Studie hat 
gezeigt, dass Menschen ab dem Alter von 55 Jahren, die regelmässig grössere Mengen 
antioxidativer Lebensmittel zu sich nahmen, ihr Risiko, an einer Makuladegeneration zu 


erkranken, um 35% senken konnten. 


Neben Carotinoiden helfen bei der Makuladegeneration noch viele andere Vitalstoffe. Diese 
und weitere ganzheitliche Massnahmen, die eine Makuladegeneration aufhalten können, haben 


wir hier zusammengestellt: Makuladegeneration - Ganzheitliche Massnahmen 


Carotinoide benötigen Fett 


Um von den herausragenden Eigenschaften der Carotinoide vollumfänglich profitieren zu 
können, sollte ihr Anteil in der Ernährung maximiert werden. Da sowohl das Vitamin A als 
auch das Beta-Carotin fettlösliche Vitamine sind, muss bei der Zubereitung Beta-Carotin- 
haltiger Lebensmittel immer etwas Fett hinzugefügt werden. Hierzu eignen sich besonders 


hochwertige Fette (rotes Palmöl, Kokosöl oder Avocados) sowie kaltgepresste Öle. 


Viel wichtiger als die Fettbeigabe ist jedoch, dass die jeweiligen Lebensmittel sehr gut gekaut 
oder - noch besser - püriert oder gemixt werden. Die Bioverfügbarkeit des Beta-Carotins steigt 
dadurch viel stärker als durch die Fettbeigabe. Wir haben eine entsprechende Studie hier 


vorgestellt: Nährstoffverluste beim Kochen 


Wenn Sie diese Informationen zukünftig beherzigen, maximieren Sie automatisch die Beta- 
Carotin-Aufnahme, ohne Ihre Ernährung grossartig umstellen zu müssen. Zusammenfassend 
kann man sagen, dass es niemals zu spät ist, sich gesünder zu ernähren und die tägliche 


Einnahme von Beta-Carotinen und anderen Antioxidantien wie Vitamin C zu erhöhen. 
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Biophys Acta. 2005 May 30;1740(2):101-7. Epub 2004 Dec 28. (Bioaktivität und schützende 


Effekte von natürlichen Carotenoiden) 
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94. (Krebsprävention mit natürlichen Carotenoiden) 


e Gaziano JM et al., "A prospective study of consumption of carotenoids in fruits and 
vegetables and decreased cardiovascular mortality in the elderly." Ann Epidemiol. 1995 
Jul;5(4):255-60. (Eine prospektive Studie über den Verzehr von Carotinoiden aus 
Früchten und Gemüse und das verringerte Sterberisiko durch kardiovaskuläre 


Erkrankungen bei Älteren) 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Selleriesaft und seine Wirkungen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 12 April 2021 


Selleriesaft ist seit einiger Zeit ein beliebtes Superfood. Der Saft aus Stangensellerie soll nahezu 
jede Krankheit heilen oder zumindest bessern können. Wir schauen uns an, wie gesund der 
Selleriesaft wirklich ist. 


Die unglaublichen Erfahrungsberichte rund um Selleriesaft 


Natürlich kann Selleriesaft auch aus dem Knollensellerie hergestellt werden. DER Selleriesaft 
aber, um den es geht, wenn derzeit von Selleriesaft die Rede ist, entsteht aus Stangensellerie, 


auch Stauden- oder Bleichsellerie genannt. 


Erfahrungsberichte dazu klingen teilweise unglaublich, da sie jedoch so zahlreich sind, will man 
am liebsten sofort ebenfalls den Selleriesaft probieren. Man fühle sich wie Super(wo)man, 
wenn man den Saft am Morgen trinke, heisst es da, Energie ströme in jede Faser des Körpers, 
man brauche keinen Kaffee mehr - und falls es am Vorabend ein Glas Wein zu viel gab, merke 


man davon dank Selleriesaft kaum noch etwas. 


So schmeckt Selleriesaft und so wirkt er, wenn Sie ihn 


täglich trinken 


Der Geschmack von Selleriesaft ist gewöhnungsbedürftig, etwas salzig, leicht bitter, für 
manche Leute sogar fad. Das Trinken an sich empfinden nur wenige als Genuss. Die Wirkung 
aber spreche dann doch für sich, erzählen viele: Man fühle sich tatsächlich wacher, fit und 
gestärkt für den Tag. 


Nach spätestens einer Woche mache sich eine gewisse Zufriedenheit breit, was sich in weniger 
Gelüsten nach Süssem oder anderem Ungesunden äussere. Gleichzeit steige die 
Konzentrationsfähigkeit, was zu deutlich besseren Leistungen im beruflichen oder schulischen, 


aber auch im sportlichen Alltag führe. 


Allerdings könnte es sein, dass diese sagenhaften Wirkungen insbesondere bei jenen Menschen 
besonders stark zutage treten, die bisher nicht so sehr auf ihre Gesundheit achteten, die ohne 
Kaffee am Morgen die Augen kaum öffnen konnten und insgesamt wenig Obst und Gemüse 
essen, die also auf einen anderen Gemüsesaft u. U. mit genauso positiven Veränderungen 


reagiert hätten, z. B. auf Gurkensaft, Fenchelsaft, Kohlsaft oder was auch immer. 


Denn wer schon zuvor frisch und ohne Kaffee in den Tag startete, wird vom Selleriesaft 
vielleicht nicht so viel spüren. Auf einen Selbstversuch sollte man es aber in jedem Fall 
ankommen lassen - besonders dann, wenn man gerade das Gefühl hat, etwas weniger fit zu 


sein. 


Selleriesaft ist schon seit Jahrtausenden bekannt 


Der Saft aus Stangensellerie wurde natürlich nicht neu erfunden. Schon in der 
jahrtausendealten TCM (Traditionellen Chinesischen Medizin) wird Selleriesaft beispielsweise 
gegen Bluthochdruck eingesetzt und im Ayurveda gegen Verdauungsbeschwerden sowie 


neurologischen Alterserkrankungen wie Demenz und Parkinson. 


Da Sellerie eine hervorragende Kaliumquelle ist, zählt zu einer seiner wichtigsten 
therapeutischen Wirkungen der harntreibende Effekt, der sich besonders positiv bei Rheuma 
und Gicht auswirkt. Denn nun können viel leichter die beschwerdeverursachende Harnsäure 


und andere Schlacken ausgeleitet werden. 


Zusätzlich liefert der Staudensellerie viel Betacarotin (2,9 mg pro 100 g), was weit mehr als 100 
Prozent des täglichen Bedarfs entspricht. Da Betacarotin vom Körper ganz nach Bedarf in 
Vitamin A umgewandelt werden kann, versorgen bereits 100 g Staudensellerie mit der Hälfte 
des Vitamin-A-Tagesbedarfs, was sich äusserst heilsam auf die Augen, Schleimhäute und die 


Knochen auswirken kann. (1) 


Selleriesaft hilft dem Herzen und der Verdauung - und 


bekämpft nebenbei Krebs 


Vermutlich viel wirksamer als einzelne Vitamine und Mineralstoffe aber dürfte das besondere 
Zusammenspiel all der im Sellerie enthaltenen Pflanzenstoffe sein, zu denen Phenolsäuren 
gehören, ausserdem Flavonoide (z. B. Apigenin), Phytosterine, Phthalid und viele mehr. Diese 
Stoffe sind vor allem für ihr grosses antioxidatives Potenzial bekannt, was bedeutet, dass sie 


oxidative Schäden durch freie Radikale verhindern können. 


Auf diese Weise - so verschiedene Studien - könnte man Entzündungsprozessen im Körper 
vorbeugen, was sich nun wiederum positiv auf sämtliche entzündlich bedingte Erkrankungen 


auswirken kann, etwa auf chronische Verdauungsbeschwerden. 


Das enthaltene Phthalid soll gar entspannend auf die Blutgefässe wirken und so den Blutdruck 
senken - natürlich gemeinsam mit dem reichlich vorhandenen Kalium, das sich 
ebenfalls günstig auf das Herz-Kreislauf-System auswirkt. Apigenin wiederum ist als 


krebsfeindlicher Stoff bekannt, der in Tierstudien Tumore schrumpfen lassen konnte. 


Details und die passenden Studien zu den genannten Wirkungen finden Sie in unserem Sellerie- 


Hauptartikel. 


Wie sich Selleriesaft auf den Magen auswirkt 


Die im Staudensellerie enthaltenen Polysaccharide sollen ausserdem besonders den Magen 
schützen. Forscher der King Saud University in Saudi Arabien fanden schon im Jahr 2010 
heraus, dass sich ein Extrakt aus Sellerie (bei Nagetieren) äusserst positiv auf die 
Magenschleimhaut und deren Regenerationsfähigkeit auswirke. Selbst Magengeschwüre könne 


man damit verhindern, da der Sellerie die Magensäurebildung reguliere. (2) 


Die Wissenschaftler gehen davon aus, dass der Sellerie die Überproduktion von Magensäure 
unterdrückt. Gleichzeitig gilt der Sellerie dank seiner zahlreichen Mineralstoffe als sehr 
basisches Gemüse, so dass man davon ausgehen könnte, er neutralisiere kurzerhand die 
überschüssig vorhandene Magensäure. Anthony William hingegen hat zu diesem Thema eine 


ganz andere Theorie. 


Die Wirkungen von Selleriesaft laut Anthony William 


Auch wenn Sellerie also ein uraltes Lebensmittel ist und seit vielen Jahren längst 
wissenschaftlich untersucht wird, entstand der aktuelle Selleriesaft-Hype dank Autor Anthony 
William, der sich selbst als Medical Medium (medizinisches Medium) bezeichnet und in seinen 


Büchern das schreibt, was ihm ein Geist ("Spirit") diktiere. 


William nun ist der Meinung, dass Selleriesaft deshalb so gut auf den Magen einwirke, weil er 
die Magensäureproduktion ankurble, was sich besonders vorteilhaft bei Sodbrennen und 
Reflux auswirke. Das ist in Wirklichkeit nichts Neues, denn in der Naturheilkunde erklärt man 
schon lange, dass Sobrennen und Reflux nicht immer auf einen Magensäureüberschuss 
hinweisen müssen, sondern durchaus auch auf einen Magensäuremangel, da dieser ganz 


ähnliche Beschwerden verursacht. 
Wir schrieben schon hier mehr dazu: Sodbrennen: Ursachen und Lösungen 


Im Grunde ist es ausserdem einerlei, was nun die Ursache ist (ob zu viel oder zu wenig 
Magensäure), solange die eingesetzten Mittel entsprechend regulierend wirken, also beide 


Problematiken gleichermassen beheben können. 


William erklärt, dass das morgendliche Trinken von frischem Selleriesaft (470 ml) das 
Verdauungssystem so gut regeneriere und stärke, dass man den ganzen Tag lang über eine 


hervorragende Verdauungskraft verfüge. 


Selleriesaft nur in Bio-Qualität trinken! 


Wenn Sie Stangensellerie oder Selleriesaft kaufen, achten Sie unbedingt auf Bio-Qualität. Denn 
Sellerie wird gern mit Pestiziden behandelt. Konventionell erzeugter Sellerie zählt in den USA 
sogar zu jenen 12 Früchten und Gemüsen, bei denen am häufigsten Pestizidrückstände 


gefunden werden. 


Auch in der EU ist Stangensellerie häufig mit Pestizidrückständen belastet. Kontrollen ergaben, 
dass auf dem Gemüse bis zu 69 verschiedene Pestizide vorhanden sein können - so PAN 


Germany (das Hamburger Pestizid-Aktions-Netzwerk) (4, 5). 


Da der Organismus Pestizide erst wieder mühevoll entgiften und ausleiten muss, gehören 
entsprechend belastete Lebensmittel eher nicht zu einer gesunden Ernährung. Kaufen Sie 


Ihren Stangensellerie oder auch Selleriesaft deshalb nur in Bio-Qualität! 


Selleriesaft nach der Anleitung von Anthony William 


trinken 


Wenn Sie Selleriesaft nach Anthony William trinken möchten, dann bereiten Sie sich den 
Selleriesaft täglich frisch zu und trinken davon mindestens ı-mal täglich 470 ml - und zwar 


nüchtern am Morgen ca. 15 bis 30 Minuten vor der ersten Mahlzeit. 


Staudensellerie besteht zu 90 Prozent aus Wasser, so dass die Ausbeute sehr hoch ist. 


Normalerweise erzielt man mit ca. 600 g geputztem Staudensellerie die erwünschten 470 ml 


Saft. Da der Staudensellerie jedoch sehr faserig ist, benötigt man für die Herstellung des Saftes 


eines leistungsfähigen Entsafter. 


Starten Sie in jedem Fall zunächst mit einer kleineren Menge, da nicht jeder so viel des 
ungewohnten Saftes noch dazu auf leeren Magen verträgt. Verdauungsbeschwerden, wie 
Magenschmerzen, Durchfall o. ä. könnten andernfalls die Folge sein, so dass man viel zu 
schnell die Lust am Selleriesaft verlieren könnte. Trinken Sie den Saft langsam 


und schlückchenweise und testen Sie so seine Verträglichkeit. 


Laut William sollte der Saft nicht mit anderen Säften vermischt werden, da es seine Wirkung 
verändere und u. U. sogar schmälere. Wenn man den Saft gar nicht pur trinken könne, solle 
man ihn mit Gurkensaft, allenfalls auch mit etwas Apfelsaft mischen. Dann aber solle man nach 
und nach die Menge des zugemischten Saftes reduzieren, bis man beim reinen Selleriesaft 


angelangt ist. 


* Wenn Sie mehr zu den Thesen von Anthony William lesen möchten, finden Sie hier sein 
erstes Werk: Mediale Medizin 


Selleriesaftkur mit gekauftem Selleriesaft 


Wenn Sie nicht jeden Morgen frischen Selleriesaft pressen möchten oder können, dann gibt es 


hochwertigen Bio-Selleriesaft auch im Handel. 


*Einen hochwertigen Bio-Selleriesaft erhalten Sie hier unter diesem Link. Er ist schonend 
pasteurisiert und lediglich mit etwas Zitronensaftkonzentat stabilisiert. Die Drei-Liter-Packung 
ist ausreichend für eine zwei- bis vierwöchige Kur, bei der man laut Herstellerangaben täglich 


100 oder 200 ml trinkt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
Quellen 


e Nährwertrechner.de, Bleichsellerie frisch 


e Al-Howiriny et al., Gastric antiulcer, antisecretory and cytoprotective properties of celery 


(Apium graveolens) in rats, Pharm Biol, Juli 2010; 48(7):786-93. 


e William A, Medical Medium, 2015 


e EWG's 2014 Shopper's Guide to Pesticides in Produce, 2014 
https://www.ewg.org/release/ewgs-2014-shoppers-guide-pesticides-produce 


e Vorsicht beim Gemüse-Kauf: Diese Sorten sind am meisten mit Pestiziden belastet, Focus, 


April 2016 


Weitere Studien/Quellen finden Sie in unserem im Text verlinkten Sellerie-Hauptartikel. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Homöopathie einfach erklärt 


Autor: Zentrum der Gesundheit 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Der Organismus wird durch homöopathische Gaben gezielt mit Substanzen gereizt, welche die 
selben Symptome hervorrufen können, die zu behandeln sind. Dadurch wird der Organismus 


so stimuliert, dass er die Beschwerden aus eigener Kraft bekämpfen kann. 


Die Homöopathie - eine spezifische Informationstherapie 


Die klassische Homöopathie wurde von Samuel Hahnemann Ende des 18. Jahrhunderts 
begründet. Sie ist eine ganzheitliche Therapiemethode, die nicht bei den Symptomen ansetzt, 


sondern den ganzen Menschen zu erfassen sucht. 


Hahnemann fand in seiner 50-jährigen Forschungszeit heraus, dass die Symptome einer 
Krankheit nicht die Krankheit selbst darstellen, sondern nur ihr nach aussen sicht- und 
fühlbarer Ausdruck ist. Da jeder Erkrankung immer ein psychischer Aspekt vorausgeht, kann 
man über das Symptom Rückschlüsse auf die jeweilige psychische Problematik ziehen. Ein 
einfaches Beispiel ist der Schnupfen: Hier stellt sich die Frage: Wovon habe hat der Patient die 


Nase voll? Was oder wen kann er nicht mehr riechen? 


Die Homöopathie beruht auf folgenden Grundpfeilern: 


e der Anamnese 


der Ähnlichkeitsregel, 
e dem Arzneimittelbild 


e der Potenzierung der Substanzen. 


Die Anamnese in der Homöopathie 


Das Erstgespräch - die so genannte Anamnese - umschreibt die sehr detaillierte Befragung des 
Patienten durch den Behandler und ist in der Homöopathie von elementarer Bedeutung. Die 
Begründung hierfür liegt darin, dass die Homöopathie - im Gegensatz zur Schulmedizin - 
besonderen Wert auf die Beschwerden des Patienten im Zusammenhang mit dessen gesamter 


Lebenssituation sieht. 


Auch die Vorgeschichte einer Erkrankung sowie die psychische Verfassung vor und während 
der Erkrankung sind für den Therapeuten wichtige Hinweise und werden in die Anamnese 
einbezogen. Ebenso sämtliche Körperfunktionen, Modalitäten, Bezüge zu seiner Umwelt und 
sonstige Lebens- und Krankheitsfaktoren. So verschafft sich der Homöopath einen 
umfassenden Überblick über alle krankhaften und ungewöhnlichen Vorgänge im Leben seines 


Patienten. 


Die Ähnlichkeitsregel in der Homöopathie 


Hahnemann entdeckte nach Selbstversuchen mit der Chinarinde, die damals als Wirkstoff 
gegen Malaria eingesetzt wurde, dass er als Gesunder bei Einnahme dieses Stoffes 
malariaähnliche Symptome entwickelte. So stiess er im Umkehrschluss auf die Regel, dass 
Ähnliches mit Ähnlichem geheilt werden kann. Ein klassischer Homöopath geht grundsätzlich 
davon aus, dass eine Krankheit, die sich in bestimmten Symptomen äussert, durch das Mittel 
geheilt werden kann, welches beim gesunden Menschen ähnliche Symptome hervorruft 


(Similia similibus curentur). 


Das Arzneimittelbild in der Homöopathie 


Ein bestimmter Kopfschmerz kann nur von einem Mittel geheilt werden, das am Gesunden 
einen ähnlichen Kopfschmerz erzeugt. Oder ein wässriger Schnupfen kann nur von einer 
Arznei gebessert werden, die einen wässrigen Schnupfen hervorruft. Für die Auswahl eines 
passenden Arzneimittels ist die detaillierte Beschreibung der individuellen Beschwerden des 


Einzelnen daher ganz besonders wichtig. Nicht der Name der Krankheit, sondern der einzelne 


Mensch mit seinem körperlichen, geistigen und emotionalen Befinden spielt die entscheidende 


Rolle bei der Auswahl eines homöopathischen Heilmittels. 


Die Potenzierung in der Homöopathie 


In der Homöopathie kommen die Arzneimittel aus allen Bereichen der Natur, vor allem von 
mineralischen, pflanzlichen und tierischen Ausgangsstoffen. Die Ausgangsstoffe können auch 
giftig sein, wie beispielsweise die häufig verwendete Tollkirsche, Arsen oder Bienengift. Sie 
werden erst durch die homöopathische Potenzierung zu wichtigen Heilmitteln. Je stärker die 


Mittel potenziert, also verdünnt werden, umso wirksamer sind sie. 


Den verwendeten Ausgangsstoffen - den so genannten Ursubstanzen - werden durch intensive 
Verschüttelung oder Verreibung neue energetische Kräfte vermittelt: man spricht hier vom 
Potenzieren oder auch Dynamisieren. Das ist die Erklärung für die besondere Heilkraft eines 


gezielt eingesetzten homöopathischen Mittels. 


Das Wort Potenzieren stammt aus dem Lateinischen und bedeutet: Leistung steigern. 


Dynamisieren stammt aus dem Griechischen und bedeutet Kraft erhöhen. 


Es wird demnach in der Homöopathie nicht einfach verdünnt, sondern die Ausgangssubstanz - 
die Urtinktur - wird in einzelnen Schritten aufbereitet. Die am häufigsten verwendeten 
Potenzen sind die D-Potenzen - hier wird 1:10 potenziert oder die C-Potenzen, bei denen ı: 100 


potenziert wird. 


So bedeutet zum Beispiel Arnika D6, dass die ursprüngliche Arnika-Substanz im Verhältnis 1:10 
verdünnt wurde, davon ı Teil genommen und wiederum im Verhältnis 1:10 verdünnt und dieses 


Verfahren dann insgesamt 5mal wiederholt wurde. Auf diese Weise entsteht eine D6-Potenz 


Die verabreichten Substanzen werden für jeden Patienten nach einer umfassenden Anamnese 
individuell ausgewählt. Ein homöopathisches Medikament verfolgt nicht das Ziel, vorhandene 
Symptome zu unterdrücken, sondern eher noch leicht zu verstärken, um somit die 
Regenerationsbemühungen des Organismus stärker zu fordern und das Abwehrsystem zu 
kräftigen. Daher kann es bei der Einnahme von homöopathischen Heilmitteln auch zur 


Erstverschlimmerung der Symptome kommen. 
Das Ziel der Homöopathie ist die Wiederherstellung der 
Harmonie 


Eine Krankheit, ganz gleich welcher Art, zeigt grundsätzlich immer an, dass der Körper sein 


Gleichgewicht verloren hat. Die Aufgabe eines jeden Therapeuten besteht darin, den Körper in 


der Wiederherstellung seiner Harmonie zu unterstützen, in dem er seine Selbstheilungskräfte 


anregt. Heilen kann der Körper sich letztlich nur selbst. 


Quellen 


e Deutscher Zentralverein homöopathischer Ärzte 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zistrose - Wirkung und Anwendung 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Zistrose wächst in mediterranen Regionen und ist schon allein wegen ihrer einzigartigen 
Blüten eine echte Wunderblume. Doch auch die Heilwirkungen der Zistrose sind 
beeindruckend. Wer die Pflanze in der Hausapotheke hat, ist im Notfall schon gut versorgt. 
Denn die Spezialgebiete der Zistrose sind Durchfall, Hautprobleme, Aphthen, Candida und 
grippale Infekte. Die Pflanze kann daher bei sehr vielen unterschiedlichen Beschwerden 
vorbeugend oder zur Therapie verwendet werden. Die Anwendung ist einfach: Man trinkt den 


Tee oder macht daraus Auflagen für die Haut. 


Die Zistrose - Eine starke Heilpflanze 


Die Zistrose (Cistus) ist eine sehr alte und sehr starke Heilpflanze. Erste Hinweise auf die 
Verwendung der Zistrose für medizinische Zwecke stammen aus dem 4. Jahrhundert vor 
Christus. Seinerzeit war es üblich, die besonders wirksamen Heilpflanzen auch für religiöse 


Rituale einzusetzen, so dass die Zistrose eine häufige Grabbeigabe war. 


Die Zistrose ist ein kleiner Busch, der im Mittelmeerraum heimisch ist. In heissen Sommern 
klappt die Zistrose einfach ihre Blätter ein und wartet auf den nächsten Regen. In dieser 


unscheinbaren Form kann sie monatelang verharren. 


Nach dem ersten Herbstregen öffnet sie ihre Blätter und bildet über den Winter dicke 
Blütenknospen. Im Frühjahr zeigen sich dann die hauchzarten Blütenblätter, die von Cistus 


albidus im einzigartigen rosafarbenen Knitterlook. 


Zur Herstellung von Tees und Ölen werden die Blätter der Zistrose verwendet. Sie sind leicht 
klebrig, was auf ihren hohen Harzgehalt hinweist. Labdanum wird das Harz der Zistrose 
genannt. In der Antike nahm man es zur Beschleunigung der Wundheilung und bei 


Hautkrankheiten. 


Die Zistrose ist keine Rose 


Mit den Rosengewächsen hat die Zistrose trotz ihres Namens nichts zu tun. Stattdessen bildet 
sie eine eigene Familie, die Zistrosengewächse. Diese wiederum besteht aus etwa 20 


Zistrosenarten. 


Der graubehaarten Zistrose (Cistus incanus) wird dabei eine besonders starke Heilkraft 
nachgesagt. Sie soll mehr heilende und antioxidativ wirksame Substanzen beinhalten als andere 


Zistrosenarten. 


Nichtsdestotrotz werden in der Volksheilkunde seit Jahrtausenden sehr viele Zistrosenarten 
für Heilzwecke eingesetzt. Erfahrungsberichte bestätigen ebenfalls, dass nicht nur eine einzige 
Zistrose Heilwirkungen bieten kann, sondern viele andere auch - ob sie nun Cistus incanus, 
Cistus albidus, Cistus monspeliensis, Cistus laurifolia, Cistus creticus oder wie auch immer 


heissen. 


* Zistrosenkraut finden Sie hier unter diesem Link. 


Zistrose mindert negative Folgen von oxidativem Stress 


Schon im Jahr 2000 zeigte die italienische Universität von Catania, dass die antioxidative Kraft - 
also die Fähigkeit, freie Radikale zu neutralisieren - bei Cistus monspeliensis stärker ausgeprägt 


war als bei Cistus incanus. 


Der wässrige Extrakt beider Zistrosenarten konnte eindeutig die DNA (das Erbgut) vor 
Beschädigung schützen - wobei die antioxidative Kapazität mit der verabreichten Dosis 
zunahm. Auch die Fettperoxidation (Schädigung von Fetten durch freie Radikale) konnte ganz 


signifikant mit dem Zistrosenextrakt gehemmt werden. 


Aufgrund der starken antioxidativen Wirkung gingen die Forscher davon aus, dass 
Zistrosenextrakte auch eine exzellente Möglichkeit darstellen könnten, die Haut vor UV- 
Strahlung zu schützen und überdies sämtliche Krankheiten zu behandeln, bei denen oxidativer 


Stress eine Schlüsselrolle spielt. 


Das antioxidative Potential der Zistrose ist auf ihren hohen Polyphenolgehalt zurückzuführen 


und soll dreimal so gross sein wie das von Grüntee und viermal so gross wie das von Vitamin C. 


Zistrose für Hautprobleme: Neurodermitis, Akne & Falten 


Traditionell wird die stark entzündungshemmende und antioxidativ wirksame Zistrose bei 
Magenproblemen, Durchfall und als Heilmittel für die verschiedensten Hautkrankheiten 


eingesetzt (innerlich und äusserlich). 


Die Inhaltsstoffe der Zistrose wirken adstringierend (zusammenziehend), was dazu führt, dass 
Durchfälle schnell verschwinden, Hautwunden rascher heilen und Juckreiz gelindert wird. Die 
letzten beiden Eigenschaften lassen die Zistrose zu einem wichtigen Bestandteil der 


ganzheitlichen Therapie bei Neurodermitis werden. 


Die Haut wird dank der Zistrose ausserdem gestrafft, wirkt glatter und Fältchen werden 


gemindert. Zistrosentee ist somit auch ein hervorragendes Anti-Aging-Gesichtswasser. 


Bei Akne stellte man in einer Fachklinik für Hauterkrankungen schon im Jahr 1993 in einer 
Studie fest, dass nach einem Monat aknebedingte Entzündungen merklich zurückgegangen 
waren, wenn zweimal täglich ein Zistrosenextrakt auf die zuvor gründlich gereinigte Haut 


aufgetragen worden war. 


Zistrose für das Verdauungssystem 


Was die äusserliche Haut schützt, scheint auch für die Schleimhäute im Innern des Körpers gut 
zu sein. Schon in einer italienischen Studie der University of Catania aus dem Jahr 1995 stellte 
man fest, dass ein kurz aufgekochter wässriger Extrakt aus Cistus incanus - also einfacher 
Zistrosenblätter-Tee - die Magenschleimhaut vor Schäden der unterschiedlichsten Art 


schützen kann. Je mehr die Probanden davon tranken, umso besser waren sie geschützt. 


Zistrose bei Aphthen, Karies und Parodontitis 


Genauso gut heilend wirkt die Zistrose auf die Mundschleimhaut, etwa bei Aphthen, jenen 








schmerzenden Blässchen im Mund, die das Essen oft zu einer Qual werden lassen. Man führt 


einfach mehrmals täglich Mundspülungen mit einem Zistrosentee durch. 


Dabei werden gleichzeitig die Zähne vor schädlichen bakteriellen Zahnbelägen geschützt, wie 
Forscher der Universität Freiburg belegen konnten. Sie stellten fest, dass Mundspülungen mit 
Zistrosenaufguss (zusätzlich zum Zähneputzen) die Zähne besser vor Zahnbelag und vor Karies 


und Parodontitis schützen als das Zähneputzen allein. 


Zistrose bei Hämorrhoiden 


Bei Hämorrhoiden, einem schmerzhaften Problem des Enddarms, bei dem generell 
adstringierende Mittel helfen, können Sitzbäder mit einem Zistrosenaufguss den Juckreiz 


lindern. 


Für ein Sitzbad verwendet man 10 g getrocknete Zistrosenblätter (Zistrosentee), die in 200 ml 
Wasser fünf Minuten lang gekocht werden. Dieser Aufguss wird jetzt in das handwarme 
Sitzbad gegossen. Baden Sie nicht länger als fünf Minuten. Zusätzlich kann man eine Zistrosen- 


Salbe auftragen. 


Zistrose wirkt gegen Bakterien und Pilzinfektionen 


Im Jahr 1999 wurde im Fachmagazin Therapie eine Studie der Universität von 
Marrakesh/Marokko veröffentlicht. Darin zeigte man in vitro, wie stark antibakteriell und 


pilzfeindlich die Blattextrakte aus Cistus incanus und Cistus monspeliensis wirkten. 


In der griechischen Volksmedizin war man sich dieser antibakteriellen Wirkung längst bewusst. 
Nicht umsonst wurde ein Sud aus der Zistrose von Hebammen verwendet, um die frisch 
gebackene Mutter zu waschen. Auf diese Weise konnte man Infektionen und dem gefürchteten 


Kindbettfieber vorbeugen. 


Die pilzfeindliche Wirkung der Zistrose ist heute angesichts der weiten Candida-Verbreitung 


ein echtes Geschenk. 


Die Anwendung ist hier sehr einfach: Erfahrungsgemäss lässt sich die Zistrose bei 
Pilzerkrankungen innerlich und äusserlich einsetzen. Innerlich trinkt man über den Tag verteilt 


Zistrosentee (z.B. % bis ı Liter). 


Äusserlich macht man Hautauflagen, indem man Küchenpapier oder andere dünne Tücher in 
einen besonders stark zubereiteten Zistrosensud taucht und diese nun dreimal täglich für 
mindestens 20 Minuten direkt auf die befallenen Stellen auflegt. (Siehe auch ganz unten unter 


"Zistrose - Die Anwendung). 


Bei Scheidenpilz verwendet man den Tee oder Sud für Waschungen der Intimzone. Auch hier 


trinkt man den Tee parallel zur äusseren Anwendung. 


Auch bei Darmpilzbefall (Candida albicans) trinkt man täglich den Zistrosentee. 


* Zistrosenkraut finden Sie hier unter diesem Link. 


Zistrose bei Erkältung und Grippe 


Im Jahr 2009 wurden die ersten klinischen Studien mit der Zistrose durchgeführt. An der 
Charite in Berlin initiierten Forscher eine randomisierte und placebokontrollierte Studie mit 
160 Patienten mit einer Erkältung (Infektionen der oberen Atemwege). Sie erhielten einen 
Zistrosenextrakt (CYSTUSo52), der einen hohen Prozentsatz an Polyphenolen enthält und sich 


in der Vergangenheit bereits als stark antiviraler Wirkstoff gegen Grippe bewährt hat. 


Die meisten Erkältungssymptome und auch der Entzündungsmarker CRP nahmen in der 
Zistrosen-Gruppe signifikant ab, während es in der Placebogruppe zu einer kaum auffälligen 


Verbesserung kam. 


Die Polyphenole der Zistrose sind es offenbar, die sich wie ein Film um das Virus lagern und 
somit dessen Anheftung an die Wirtszelle verhindern, wie im informativen Zistrosen-Büchlein 


von Christopher Weidner erklärt wird ("Wunderpflanze Zistrose"). 


Die Zistrose wirkt also sowohl bei Pilzinfektionen als auch bei viralen und bakteriellen 
Erkrankungen. Und selbst bei hartnäckigen Krankheiten, wie der Borreliose, kann die Zistrose 


möglicherweise begleitend eingesetzt werden: 


Zistrose gegen Borreliose 


Nachdem Borreliose-Patienten in Selbsthilfegruppen davon berichteten, dass sich nach der 
Einnahme von Zistrosenpräparaten (Blattextrakt aus Cistus creticus) ihre Beschwerden 
(Schmerzen in den Gelenken) ganz beträchtlich besserten, veröffentlichte die Leipziger 
Universität im April 2010 eine Studie und zeigte darin, dass insbesondere das ätherische 


Zistrosenöl eine auf Borrelien tödliche Wirkung habe. 


Da es sich leider nur um einen Laborversuch handelte, lässt sich keine Dosis nennen, in der das 
Zistrosenöl nun tatsächlich wirksam wäre, so dass Betroffene hier gemeinsam mit dem Arzt 


eine individuell passende Dosis wählen sollten. 


Borreliose ist bekanntlich eine Krankheit, die von Zecken übertragen wird. Wir haben hier 
erklärt, wie die Zistrose bei Mensch und Hund vor Zeckenbefall schützen kann: Natürlicher 


Zeckenschutz 


Zistrose gegen Diabetes 


Auch in der Türkei werden Zubereitungen der Zistrose für naturheilkundliche Therapien 
eingesetzt, etwa bei Magengeschwüren, Diabetes und verschiedenen Formen des Schmerzes, 


wie z. B. Cistus laurifolius L. (die lorbeerblättrige Zistrose). 


Eine türkische Studie stellte im April 2013 sodann fest, dass die Zistrose tatsächlich den 


Blutzuckerspiegel senken kann und folglich antidiabetische Eigenschaften aufweist. 


Zistrose bei Alzheimer 


Ebenfalls aus dem Jahr 2013 stammt eine italienische Studie der Universität von Kalabrien. Die 
Forscher fanden heraus, dass die Zistrose die Acetylcholinesterase und die 
Butyrylcholinesterase hemmt, zwei Enzyme, die am Abbau von Gehirnbotenstoffen beteiligt 


sind. 


Bei Alzheimer werden bekanntlich zur medikamentösen Behandlung die sog. 
Cholinesterasehemmer eingesetzt. Sie hemmen die genannten Enzyme und sorgen so für einen 
höheren Gehalt an Botenstoffen im Gehirn und folglich zu einer besseren Gehirnleistung, was 


die Entwicklung der Demenz verzögert. 


Ähnlich scheint der Wirkmechanismus der Zistrose zu sein. Die Wirkstärke der Heilpflanze 
wird selbstverständlich geringer sein als jene der Arzneimittel, doch könnte die Zistrose hier 


immerhin präventiv oder in der begleitenden Therapie hilfreich sein. 
* Zistrosenkraut finden Sie hier unter diesem Link. 


Selbst bei der Schwermetallausleitung kann die Zistrose hilfreich sein: 


Zistrose leitet Schwermetalle aus 


Die Polyphenole der Zistrose sollen in der Lage sein, Schwermetalle an sich zu binden und 
auszuleiten. Auf diese Weise wird verhindert, dass die Schwermetalle in den Körper 


aufgenommen und Körperzellen schädigen können. 


Mineralien, die der Organismus benötigt, werden von dieser Zistroseneigenschaft nicht 
beeinträchtigt, da diese nicht frei, sondern an andere Nahrungsbestandteile gebunden 


vorliegen und daher nicht von der Zistrose gebunden werden können. 


Zur Schwermetallausleitung wird empfohlen über vier Wochen hinweg zwei Mal täglich 50 ml 
Zistrosentee auf nüchternen Magen zu trinken (natürlich gemeinsam mit anderen Massnahmen 


zur Ausleitung). Wer den Tee nicht mag, kann ihn auch mit einem Saft mischen. 


Da diese Empfehlung volksheilkundliche Hintergründe hat, es dazu also keine 


wissenschaftlichen Belege gibt, empfehlen wir, die Zistrose nicht als alleinige entgiftende 


Massnahme einzusetzen, sondern eher begleitend zu einem ganzheitlichen 


Entgiftungsprogramm, das wir hier vorstellen: Entgiftung - Die Anleitung 


Die Wirkstoffe der Zistrose 


Neben Tanninen (Gerbstoffen) und ätherischen Ölen (Cineol, Limonen und Eugenol) finden 
sich in der Zistrose die mehrfach genannten Polyphenole, darunter 12 wichtige Flavonoide. 


Diese hochkarätige Kombination erklärt dann auch das breite Wirkspektrum der Pflanze. 


Viele der ı2 Flavonoide sind bereits aus anderen heilenden Lebens- oder 


Nahrungsergänzungsmitteln bekannt, wie z. B. Apigenin, Kaempferol, Naringenin, Quereitrin 











und ihre Derivate sowie Gallussäure, Ellagsäure und viele weitere mehr. Nachfolgend stellen 


wir einige davon und ihre Eigenschaften näher vor: 


e Apigenin ist auch im Sellerie und vielen anderen Gemüsen enthalten. Wir haben hier die 
krebsfeindliche Wirkweise dieses Flavonoids erklärt: Wie Sellerie Krebs bekämpft. Auch 
bei Diabetes kann der Stoff offenbar hilfreich sein, nämlich den Glucosestoffwechsel 
positiv beeinflussen und Fetteinlagerungen verhindern, wie wir hier beschrieben hatten: 


Apigenin bei Diabetes 


e Quercitrin ist ein Abkömmling des Quercetins. Letzteres wird seit langem als 
Nahrungsergänzung angeboten, ist aber natürlich auch Bestandteil vieler Gemüse und 
Früchte. Hier hatten wir erklärt, das Quercetin gemeinsam mit Resveratrol die 
Nebenwirkungen von Chemotherapien reduzieren kann: Quercetin und Resveratrol 


lindern Chemo-Nebenwirkungen 


« Naringenin ist ein Wirkstoff, der besonders aus der Grapefruit bekannt ist und deren 





hilfreiche Wirkung auf das metabolische Syndrom erklärt. Das metabolische Syndrom 
besteht aus Übergewicht, Bluthochdruck, hohem Cholesterinspiegel und 


Blutzuckerproblemen. 


e Ellagsäure kommt ebenfalls nicht nur in der Zistrose vor, sondern z. B. auch im 


Granatapfel, wo sie für dessen krebsfeindliche Wirkung mitverantwortlich sein soll. 


Schon allein diese kleine Auswahl an Wirkstoffen gibt einen kleinen Einblick in das starke 


Heilpotential der Zistrose. 


Zistrose - Die Anwendung 


Bereits oben haben wir wichtige Anwendungsmöglichkeiten erklärt, wie z. B. Sitzbäder, 


Kompressen (Auflagen auf die Haut), Mundspülungen, Tee, ätherisches Zistrosenöl etc. 


Der Zistrosentee schmeckt aromatisch, aber herb. Aufputschendes Koffein enthält er nicht. 


Giessen Sie zur Zubereitung des Tees einen Liter kochendes Wasser auf 2 EL getrocknete 
Zistrosenblätter und lassen Sie den Tee 5 Minuten ziehen. Ein zweiter Aufguss ist allein für den 


Genuss denkbar, aber nicht sinnvoll, wenn Sie sich eine therapeutische Wirkung erhoffen. 


Selbstverständlich können Sie noch andere Kräuter dazu mischen, die den Geschmack etwas 


verbessern, wie z. B. Zitronenmelisse, Pfefferminze, Verbene und einige Steviablättchen. 


Für Hautauflagen und Mundspülungen können Sie einen Zistrosensud herstellen (einen etwas 
stärkeren Tee). Dazu übergiessen Sie 10 g Zistrosenblätter mit 0,5 - ı Liter Wasser und lassen 
den Sud nach dem Aufkochen 5 bis 10 Minuten sanft köcheln. 


Giessen Sie den Sud durch ein feines Sieb in Flaschen ab und bewahren Sie diese im 
Kühlschrank auf. 


Zur innerlichen Verwendung der Zistrose gibt es längst auch Kapseln und Tabletten, die den 
Einsatz der Zistrose vereinfachen. Die frische und natürliche Kraft des Zistrosentees ist 
dennoch nicht zu überbieten, sodass wir raten, diesen auch bei Einsatz der Kapseln begleitend 


zu trinken. 


Das ätherische Zistrosenöl wird im Mischungsverhältnis ı: 10 in ein Basisöl gemischt 
(Mandelöl, Jojobaöl o. ä.) oder kann auch in selbstgemachte Cremes und Salben gerührt 


werden. 
* Zistrosenöl finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Wer über Jahre hinweg regelmässig Tee geniesst, verfügt über ein leistungsfähigeres Gehirn. 


Allerdings sind es drei bestimmte Teearten, die laut einer Studie diesen Effekt mit sich bringen. 


Tee schützt das Gehirn vor altersbedingtem Verfall 


In einer Studie (2) der National University of Singapore (NUS) entdeckten Forscher, dass 
regelmässige Teetrinker besser vernetzte Gehirnregionen haben als Nicht-Teetrinker - ein 
Zustand, der mit besseren kognitiven Funktionen im Zusammenhang steht. Für die 
Untersuchung, die im Sommer 2019 im Fachjournal Aging veröffentlicht wurde, wertete man 


die Neuroimaging-Daten* von 36 älteren Erwachsenen aus. 


*Als Neuroimaging bezeichnet man bildgebende Verfahren, mit denen das zentrale 
Nervensystem (Anatomie, Durchblutung, Liquorfluss, Funktionen) bildhaft dargestellt werden 


kann, z. B. eine Magnetresonanztomographie. 


„Unsere Ergebnisse liefern den ersten Beleg dafür, dass Teetrinken die Gehirnstrukturen positiv 
beeinflusst und ein regelmässiger Teegenuss das Gehirn vor altersbedingtem Verfall schützen 
kann‘, erklärt Studienleiter und Assistenzprofessor Lei Feng vom Institut für Medizinische 


Psychologie an der NUS. 


Tee reduziert Risiko für kognitiven Verfall um 50 Prozent 


Frühere Studien hatten bereits gezeigt (1), dass Teetrinken positive Auswirkungen auf die 
menschliche Gesundheit haben kann, etwa die Stimmung verbessert oder Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen vorbeugen kann. Schon im Jahr 2016 hatte Lei Feng eine Untersuchung 
veröffentlicht (3), derzufolge das tägliche Teetrinken bei älteren Menschen (im Vergleich zu 
Nicht-Teetrinkern) das Risiko für den kognitiven Verfall (Abbau kognitiver Fähigkeiten) um 


etwa 50 Prozent reduzieren kann. 


Nach dieser Beobachtungsstudie führten Lei Feng und sein Team nun eine weitere Studie 
durch, in der sie die direkten Auswirkungen des Teekonsums auf die Gehirnstrukturen 


untersuchten. 


Diese drei Teearten schützen - viermal wöchentlich 


getrunken - das Gehirn 


Die 36 Studienteilnahmer waren 60 Jahre und älter. Nach der Analyse ihrer Daten, der 
neuropsychologischen Tests und Neuroimaging-Aufnahmen der Probanden entdeckten die 
Wissenschaftler, dass jene Teilnehmer, die in den letzten 25 Jahren mindestens 4-mal 
wöchentlich Grüntee, Oolongtee oder Schwarztee getrunken hatten, über Gehirnregionen 
verfügten, die effizienter miteinander vernetzt waren als bei Nicht-Teetrinkern, was sodann 


auch die besseren kognitiven Funktionen erklärte. 


e Lesen Sie hier, wie Oolongtee auch das Risiko für Brustkrebs reduzieren kann: 


Oolongtee schützt vor Brustkrebs 


Tee beugt altersbedingten Störungen im Gehirn vor 


„Wenn wir als Vergleich den Strassenverkehr nehmen, so würden die einzelnen 
Gehirnregionen verschiedene Städte darstellen, die über das Strassennetz miteinander 
verbunden sind. Je besser das Strassennetz nun ausgebaut ist, umso schneller gelangen die 


Verkehrsteilnehmer von A nach B, wobei auch weniger Ressourcen verbraucht werden. 


Genauso ist es im Gehirn: Je besser die Gehirnregionen miteinander vernetzt sind, umso 


schneller und leistungsfähiger ist es bei geringstmöglichem Energiebedarf“, erklärt Professor 


Feng. 


Während des Alterungsprozesses kommt es hier immer wieder zu Störungen. Um beim 
Vergleich des Strassenverkehrs zu bleiben: Umgestürzte Bäume, Geröll oder Strassenschäden 
machen manche Strassen unpassierbar. Immer mehr Umwege müssen in Kauf genommen 
werden, was zu immer mehr Staus und Zeitverzögerungen bei immer höherem Energieeinsatz 


führt. Das regelmässige Teetrinken scheint diesen altersbedingten Störungen vorzubeugen. 


e \Weitere Informationen dazu, wie Grüntee das Gehirn jung hält, lesen Sie hier: Grüntee 


hilft dem Gedächtnis auf die Sprünge 


e Ganz nebenbei eignet sich Grüntee auch ganz hervorragend als Mundspülung - mit 
ebenso guter Wirkung als chemische Mundspülungen, aber ohne Nebenwirkungen: 


Grüntee: Die ideale Mundspülung 
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Leiden auch Sie häufig unter Nackenschmerzen? Oft heisst es, eine falsche Haltung sei das 


Problem. Doch gibt es drei weitaus häufigere Gründe für Nackenschmerzen. 


Nackenschmerzen: Drei wichtige Gründe 


Wenn Sie immer wieder an Nackenschmerzen leiden, sind Sie nicht allein. Nackenschmerzen 
oder andere wirbelsäulenbedingten Schmerzen sind weltweit einer der häufigsten Gründe für 


Arbeitsunfähigkeit und betreffen immer mehr Menschen (weltweit um die 330 Millionen) (2). 


Oft bessern sich Nackenschmerzen innerhalb von wenigen Wochen oder Monaten wieder von 
selbst. Doch bei der Mehrheit der Betroffenen (so bis 75 Prozent) kommen die Schmerzen 


immer wieder oder bleiben gar dauerhaft bestehen. 


Häufig heisst es, die schlechte Haltung sei die Ursache und man solle einfach auf eine „gute” 


Haltung achten. Doch gibt es dazu eigentlich kaum wissenschaftliche Belege (1). 


Zu den folgenden drei Ursachen von Nackenschmerzen bzw. generell von muskuloskelettalen 
Schmerzen liegen hingegen konkrete Studien vor, die zeigen, dass man besser in dieser 
Hinsicht aktiv werden sollte, bevor man mühsam seine Haltung zu ändern versucht und 


ergonomische Stühle, Tastaturen etc. anschafft (3). 


e Schlechter Schlaf (4) 
e Bewegungsmangel (5) 


e Stress (6) 


Auch Kinder entwickeln aus diesen Gründen 


Nackenschmerzen 


In mehreren Studien wurden Personen ohne Nackenschmerzen mit Personen verglichen, die 
gelegentlich (eine Zeitlang) an Nackenschmerzen litten. Einige aus der Nackenschmerz-Gruppe 
entwickelten im Laufe der Zeit wirklich lästige Nackenschmerzen. Daraufhin schaute man, wie 


die Situation der zuletztgenannten Gruppe war, bevor sich die Schmerzen intensivierten. 


Es zeigte sich, dass diese Menschen zu kurz schliefen oder schlecht schliefen. Sie waren am 
Arbeitsplatz starkem Stress ausgesetzt, neigten eher zu einer depressiven Stimmung und waren 
auch in sportlicher Hinsicht nicht sehr aktiv. All das führte zu einer verstärkten 
Muskelanspannung im Nacken, die sodann im Laufe der Zeit zu den belastenden Schmerzen 


führte (10, 11). 


Selbst bei Kindern konnten die genannten Faktoren zu Nackenschmerzen führen. Dazu hatte 
man Neunjährige vier Jahre lang wissenschaftlich begleitet und festgestellt, dass besonders 
Müdigkeit und Schlafstörungen zu Nackenschmerzen beitrugen. Gleichzeitig stellten sich oft 


Kopfschmerzen, Bauchweh und Stimmungsschwankungen ein (12). 


Schlechte Haltung ist nicht zwangsläufig die Ursache von 


Nackenschmerzen 


In einer hochwertigen Studie mit mehr als 1000 Teenagern zeigte sich, dass es keinen statistisch 
signifikanten Zusammenhang zwischen der Haltung und Nackenschmerzen gibt. Dabei gab es 
unter den Teilnehmern Personen, die eine eindeutig schlechte Sitzhaltung praktizierten und 
Personen, die eine aufrechte Sitzhaltung pflegten. Dennoch konnte man in keiner dieser 


Untergruppen besondere Vor- oder Nachteile in Bezug auf Nackenschmerzen beobachten (7). 


Selbst die Sitzhaltung bei der Arbeit beeinflusst die Anfälligkeit für Nackenschmerzen offenbar 
wenig, was bedeutet, dass auch ergonomische Bemühungen oft nur wenige Auswirkungen 
haben (8). 


Laut einer Studie, die 2018 in Physical Therapy erschien, könnte es durch ergonomische 
Massnahmen lediglich zu einer etwas schnelleren Besserung bestehender Nackenschmerzen 


kommen (9). 


Diese Massnahmen helfen bei der Therapie und 


Prävention von Nackenschmerzen 


Bei Nackenschmerzen und natürlich auch zur Vorbeugung derselben sind somit die folgenden 


Massnahmen hilfreich: 


Gesunder und ausreichender Schlaf 


Achten Sie bei Nackenschmerzen oder zu ihrer Vorbeugung auf einen gesunden, ungestörten 
und ausreichend langen Schlaf, auf eine für Ihre Bedürfnisse (Gewicht etc.) ideale Matratze und 


ein für Sie bequemes Kopfkissen. 


Gehen Sie ab sofort früher ins Bett und kümmern sich um eine gute Schlafhygiene (frische 
Luft, Dunkelheit im Schlafzimmer, Ruhe, evtl. auch kein Elektrosmog, kein TV, Smartphone, 
Tablet oder Computer in der letzten Stunde vor dem Zubettgehen, letzte Mahlzeit zwei 


Stunden vor dem Schlafengehen einnehmen etc.). 


Sport und Bewegung 


Sorgen Sie ausserdem für regelmässige Bewegung. Machen Sie Sport! Denn wer seine 
Nackenmuskulatur mit mehr Bewegung stärkt, auch wenn es nur eine grössere Schrittzahl pro 
Tag ist, ist gegen Nackenschmerzen besser gefeit (13, 14). Ideal wäre es jedoch, zusätzlich zu 
Spaziergängen, Gartenarbeit o.ä. in jedem Fall - z. B. dreimal pro Woche - ein gezieltes 


Training zu absolvieren, das auch Übungen für den Nacken miteinbezieht. 


Zu Nackenübungen finden Sie auch im Netz bei Youtube viele Tipps und Anregungen, die Sie 


problemlos zu Hause umsetzen können. 


Stressmanagement 


Kümmern Sie sich überdies um einen gut organisierten und damit weniger stressigen Alltag 


und sorgen Sie für ein gutes Stressmanagement mit reichlich Entspannungsmomenten für 


Meditation oder andere entspannende Massnahmen. Dabei können auch sog. Adaptogene 


hilfreich sein, pflanzliche Mittel, die Ihre Stressanfälligkeit reduzieren, z. B. Rhodiola rosea. 


Sitzposition immer wieder ändern 


Am Schreibtisch jedoch können Sie im Grunde so sitzen, wie Sie mögen. Wichtig ist bei langen 
Sitzperioden, dass Sie immer wieder einmal aufstehen oder Ihre Sitzposition verändern. Denn 
selbst langes Sitzen in einer als optimal geltenden Position führt zu Verspannungen. Sinnvoll ist 


daher nicht eine bestimmte Position, sondern das Abwechseln verschiedener Positionen (15). 
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Schon nach wenigen Wochen konnte eine bestimmte Ernährung in einer kontrollierten Studie 
Depressionen bessern. Eine Ernährungstherapie sollte daher immer Bestandteil einer Therapie 
bei Depressionen sein. 


Bei Depressionen kann eine Ernährungsumstellung die 


Wende bringen 


Wer sich ungesund ernährt - so ist längst bekannt und wissenschaftlich belegt - riskiert 
Übergewicht, Herz-Kreislauf-Probleme und Diabetes. Wie ungünstig sich eine ungesunde 
Ernährung jedoch auch auf die psychische Gesundheit auswirkt, wird erst in den letzten Jahren 


intensiver untersucht. 


Die meisten dieser Untersuchungen beschränken sich auf Beobachtungsstudien, so dass man 
lange Zeit nicht sicher wusste, ob nun eine ungesunde Ernährung Depressionen begünstigt 
oder ob man bei Depressionen krankheitsbedingt ungesund isst, da man einfach keine 


Motivation verspürt, sich gesund zu ernähren. 


Aktuelle Studien aber konnten konkret zeigen, dass eine Ernährungsumstellung bei 
Depressionen tatsächlich zu einer Besserung, wenn nicht gar zur Heilung der Problematik 


führen kann. 


Gesunde Ernährung bessert Depressionen schon nach 


kurzer Zeit 


Im Jahr 2017 erschien bereits eine Studie, in der Menschen mit schweren Depressionen nach 





einer dreimonatigen Ernährungsumstellung eine signifikante Besserung ihrer Beschwerden 
erlebten. Ein Drittel der Betroffenen galt nach Ablauf der drei Monate sogar als geheilt, 
während es in der Kontrollgruppe, die eine Gesprächstherapie erhalten hatte, nur 8 Prozent 


der Teilnehmer waren. 


In einer weiteren Studie, die im Oktober 2019 in PLOS ONE erschien (1, 2), zeigte sich, dass 
eine Besserung depressiver Symptome sogar schon nach einer nur dreiwöchigen 
Ernährungsumstellung eintrat. Entgegen vieler Befürchtungen waren die Probanden ausserdem 


dazu in der Lage - trotz ihrer Depressionen - den Ernährungsplan einzuhalten. 


Depressive Menschen essen häufig zu viel Zucker, zu viel 


Fett und zu viele Fertigprodukte 


Teilnehmer der Studie waren 76 junge Erwachsene zwischen 17 und 35 Jahren, die an 
gemässigten bis schweren Depressionen litten. Der Speiseplan aller Probanden enthielt grosse 


Mengen an Zucker, gesättigter Fette und industriell verarbeiteter Nahrungsmittel. 


Ein Teil sollte nun bei der gewohnten Ernährung bleiben, der andere Teil erhielt eine 
Ernährungsanleitung in Form eines 13-minütigen Videos, das stets online abrufbar war, einen 
Korb mit gesunden Lebensmitteln und die Aussicht auf einen 60-Dollar-Gutschein, wenn nach 
der Studie die Kassenzettel der Lebensmitteleinkäufe vorgelegt werden konnten. Zusätzlich 


erhielt die Ernährungsgruppe während der Studienzeit zwei Kontrollanrufe. 


Zu Beginn und am Ende der dreiwöchigen Studie wurden zahlreiche Tests durchgeführt, um 


den Status der Depressionen und Angstzustände zu beurteilen. 


Diese Ernährung besserte Depressionen in nur drei 
Wochen 


Die Ernährungsumstellung bestand darin, dass die Teilnehmer weniger Zucker und weniger 
verarbeitete Produkte assen, dafür mehr Obst und Gemüse, eher Fisch statt Fleisch und 


Olivenöl statt gesättigter Fette wählten. 


Innerhalb der kurzen Studienzeit von nur drei Wochen besserten sich die depressiven 
Symptome in der Ernährungsgruppe signifikant, auch nahmen der Stresslevel und 
Angstzustände ab. In der Kontrollgruppe, die bei der vorherigen Ernährung geblieben war, kam 


es zu keinen nennenswerten Veränderungen. 


Als die Wissenschaftler jedoch nach drei Monaten erneut bei den Teilnehmern der 
Ernährungsgruppe anriefen, ernährten sich nur noch 7 von ursprünglich 33 nach den Vorgaben 
einer gesunden Ernährung, Dennoch ging es den meisten nach wie vor gut, so dass die 
kurzzeitige Ernährungsumstellung offenbar auch noch einen langfristigen Effekt hatte, selbst 


wenn es zu Rückfällen zur ursprünglich ungesunden Ernährung kam. 


Ernährung sollte bei Depressionen in jedes 


Therapiekonzept integriert werden 


Natürlich handelte es sich um eine nur geringe Teilnehmerzahl, was sicher wieder kritisiert 
wird. Auch erhielt die Kontrollgruppe keine Anrufe, keine kostenlosen Lebensmittel und auch 
keinen Gutschein, was aber schon allein eine aufmunternde Wirkung haben könnte und was 


daher in künftigen Studien berücksichtigt werden müsste. 


Dennoch schlussfolgern die Forscher einstimmig, dass eine Ernährungstherapie bei 
Depressionen in jedem Fall zu einem umfassenden Therapiekonzept dazugehören sollte. Wir 
haben ein ganzheitliches Konzept bei Depressionen auf unserer Seite vorgestellt, das 


selbstverständlich auch mit herkömmlichen Therapiemassnahmen kombiniert werden kann. 


Quellen 


e Newman T, Depression: Brief change in diet may relieve symptoms, 10. Oktober 2019, 


MedicalNewsToday 


e Francis HM etal., A brief diet intervention can reduce symptoms of depression in young 


adults - A randomised controlled trial, 9.10.2019, PLOSOne 
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Haarausfall kann verschiedene Ursachen haben. Falsche und nährstoffarme Ernährung ist an 
der Entstehung von Haarausfall mitbeteiligt. Auch wenn in manchen Fällen die falsche 
Ernährung nicht der Hauptverursacher von Haarausfall ist, so kann sie aber durchaus 
Verursacher jener Krankheit oder Fehlfunktion im Organismus sein, die dann letztendlich zu 
Haarausfall führt. 


Haarausfall weist auf Probleme im Verdauungssystem hin 


Bei Frauen beispielsweise kann Haarausfall auf ein Problem im Verdauungssystem hinweisen. 
Bei einem Mangel an Magensäure oder bei einer geschädigten Darmflora ist die 
Nährstoffaufnahme alles andere als optimal. 


Die Nahrung kann nicht richtig verarbeitet werden und dringend nötige Nährstoffe werden 


ausgeschieden. Ein Mangel an Mineralien, Vitaminen und Spurenelementen ist die Folge. 


Magensäuremangel erkennt man an den folgenden Symptomen: Oberbauchblähungen und 
Völlegefühl direkt nach einer Mahlzeit, Sodbrennen (ist also nicht unbedingt Zeichen für zu 


viel Magensäure), Durchfall oder Verstopfung, brüchige oder weiche Fingernägel, Akne auch 
im Erwachsenenalter, Eisenmangel, chronische Magen-Darminfekte und Parasiten- oder 
Pilzbefall. 


Trifft einer dieser Punkte auf Sie zu, so wäre eine Darmreinigung in Kombination mit der 


Einnahme von Probiotika äusserst hilfreich. 


Ablagerungen, Gifte und Schlacken werden dabei gelöst, die Darmflora saniert und das 
Immunsystem gestärkt. Vitalstoffe können anschliessend wieder vollständig absorbiert und für 


den Körper genutzt werden. 


Fettreiche Nahrung fördert Haarausfall 


Männer können einer Glatze entgegenwirken, wenn sie ihre Ernährung von fettreich auf 
fettarm umstellen bzw. die Art der verzehrten Fette sorgfältig auswählen. Einige 
Wissenschaftler behaupten, dass der für viele Männer typische Prozess des Kahlwerdens auf 


einen gesteigerten Testosteron-Spiegel zurückzuführen ist. 


Eine Ernährung, die viel Fett und Fleisch beinhaltet, steigert den Testosteron-Spiegel. Dieser 


wiederum wirkt sich möglicherweise nachtteilig auf die Haarfollikel aus. 


So konnte man beispielsweise in Japan beobachten, dass Glatzen vor dem Zweiten Weltkrieg 
sehr selten waren. Damals war die Ernährung noch ausgesprochen gesund und fettarm. 
Mittlerweile ist bei japanischen Männern ebenfalls eine eher westliche und daher fettreiche 
Ernährung weit verbreitet - und plötzlich sieht man viele Männer mit Glatze oder lichtem 


Haar. 


Eine fettarme Ernährung kann Haarausfall dramatisch verlangsamen. Um ihn jedoch 
vollkommen zu stoppen und anschliessend das Wachstum von neuem Haar anzuregen, bedarf 


es einer kompletten Ernährungsumstellung. 


Bei Schilddrüsenfehlfunktion kann Haarausfall auftreten 


Wenn die Schilddrüse nicht richtig funktioniert, kann Haarausfall auftreten. Gerade eine 
Drüsenstörung kann aber mit richtiger, gesunder Ernährung äusserst positiv beeinflusst 


werden. 


Sollte Ihr Haarausfall auf eine Schilddrüsenfehlfunktion zurückzuführen sein, verzehren Sie 


Nahrungsmittel, die viel Vitamin A und Jod (dieses nur bei konkretem Jodmangel) enthalten. 


Zur optimalen Versorgung mit Vitamin A essen Sie Gemüse wie Karotten und Spinat, 


zubereitet mit etwas Kristallsalz und naturbelassenen, kaltgepressten Bio-Ölen wie zum 


Beispiel Leinöl, Hanföl, oder Walnussöl. 


Nehmen Sie jedoch keine Vitamin-A-Pillen ein, da mit solchen Präparaten eine Überdosierung 


an Vitamin A möglich ist und eine solche Haarausfall beschleunigen kann. 


Mit einer Vitamin-A-reichen Ernährung hingegen ist eine Überdosierung nicht möglich. Um 
einen möglichen Jodmangel zu beheben, konzentrieren Sie sich auf Brokkoli, Spinat, Petersilie, 


Spirulina und Meeresgemüse wie Arame und Hijiki. 





Jodsalz sollten Sie dagegen meiden, da es künstliches Jod enthält. Verwenden Sie lieber 


Kristallsalz, das einen natürlichen Jodgehalt aufweist. 


Blutarmut (Anämie) ist die häufigste Ursache von 


Haarausfall 


Blutarmut ist eine der häufigsten Ursachen von Haarausfall. Essen Sie daher Lebensmittel, die 


Ihrem Körper helfen, neues und gesundes Blut zu bilden. 


Zu den eisenreichsten Lebensmitteln gehören Leber (insbesondere Schweineleber), Lebertran 
und Bierhefe. Bei der Verdauung von Leber und Lebertran entstehen aber eine Menge 


unerwünschter Stoffe, die den Organismus irritieren und belasten können. 


Um Ihren Körper dauerhaft mit blutbildenden Rohstoffen zu versorgen, müssten Sie OFT 


Leber essen, was einfach zu viele Nachteile mit sich bringt. 


Bierhefe beeinträchtigt gelegentlich die Darmflora und kann bei manchen Menschen zu 


Hautproblemen führen - obwohl meist das Gegenteil behauptet wird. 


Wunderbare Eisenlieferanten, die ausschliesslich gesundheitliche Vorteile und keinerlei 
Nachteile mit sich bringen, sind Kürbiskerne, Sesam, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Mohn, 
Hirse, Hafer, Trockenfrüchte wie Pfirsiche, Aprikosen und Feigen sowie grüne Blattgemüse wie 


zum Beispiel Spinat, Petersilie, Brennnessel, Basilikum und Dill. 








Vitamin C verbessert die Absorption von Eisen. Essen Sie daher viele Früchte und Gemüse. 
Auch Vitamin E ist sehr wichtig für das Haarwachstum. Um für genügend Nachschub an 
diesem Vitamin zu sorgen, essen Sie regelmässig Avocados, Nüsse, Lupinenmehl, Samen, 


Weizenkeimöl und Olivenöl. 


Das Haar besteht hauptsächlich aus Proteinen. Achten Sie daher auf eine Ernährung, die reich 
an leicht verwertbaren Eiweissen ist. Die oben genannten eisenreichen Lebensmittel sind 


ideale Lieferanten hochwertiger Eiweisse. 


Auch enthalten sie natürliche B-Vitamine, die den Haarneuwuchs unterstützen können. Wenn 
Sie zur Eiweissversorgung tierische Produkte in Ihren Speiseplan integrieren möchten, so 


wählen Sie fettarmen Käse, Naturjoghurt, Fisch und Eier - natürlich aus Ihrem Bioladen. 


Soja kräftigt das Haar 


Europäische Studien fanden ausserdem heraus, dass Sojaproteine das Haar kräftigen und sein 


Wachstum anregen. 


In einer dieser Studien konnte das Haarwachstum um 15 Prozent gesteigert werden. Wählen 


Sie fermentierte Sojaprodukte (Sojajoghurt, Tempeh, Miso, Soja-Natto), da diese sehr viel 





verträglicher und gesünder sind als unfermentierte Sojaprodukte (Sojamilch, Tofu, Sojasahne, 


etc.). 


Silizium ist ein wichtiger Nährstoff für das Haar 





Ein weiterer für das Haar sehr wichtiger Nährstoff ist Silizium. Studien aus der früheren 


Sowjetunion haben ergeben, dass Silizium-Therapien Haarausfall verlangsamen können. 


Shampoos, die organisches Silizium enthielten, waren in der Lage, der Glatzenbildung 


vorzubeugen und Haarneuwachstum anzuregen. 


Einige Wissenschaftler gaben sogar an, dass sie fortgesetzten Haarausfall allein durch eine 


solche Beimischung von Silizium zu Shampoo gänzlich gestoppt hätten. 


Natürlich kann man Silizium auch mit der Nahrung zu sich nehmen. Allerdings werden 


heutzutage siliziunmreiche Lebensmittel nur noch selten gegessen. 


Besonders siliziumreich sind Hirse, Hafer, Gerste, Topinambur, Brennnessel und 


Schachtelhalm. Auch in der Schale von Kartoffeln soll sich Silizium befinden. 


Zusammenfassung der bei Haarausfall nützlichen und weniger 


nützlichen Lebensmittel: 


Nützliche Lebensmittel bei Haarausfall 


e Hirse, Hafer, Gerste 
e Nüsse und Samen, wie z. B. Kürbiskerne, Sesam, Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Mohn 
e Naturbelassene, kaltgepresste Bio-Öle wie z. B. Leinöl, Hanföl, Walnussöl, Kürbiskernöl 


e Sojajoghurt, Tempeh, Miso 


e Gemüse wie Brokkoli, Bohnen, Kürbis und Zwiebeln 

e Wurzelgemüse wie Karotten, Steckrüben, Pastinaken, Topinambur 

e Grüne Blattgemüse und Kräuter wie Spinat, Brennnesselblätter, Petersilie, Basilikum, Dill 
e Kartoffeln mit Schale 

e Gewürze wie Ingwer (möglichst frisch), schwarzer Pfeffer 

e Meersalz 

e Trockenfrüchte (Pfirsiche, Aprikosen, Feigen) 

e Brauner Reissirup als Süssungsmittel 

e Meeresgemüse wie Arame, Hijiki, Wakame 

e Mikroalgen wie z. B. Spirulina, Chlorella 


e \enn Getreide, dann Vollkorn 


Zu meidende Lebensmittel 


e Kalte Nahrung und Getränke direkt aus dem Kühlschrank 
e Zuckerhaltige Speisen und Getränke 

e Fettreiche Speisen 

e übermässige Salzkonsum, insbesondere jodiertes Salz 

e Milchprodukte 


e Tierprodukte 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Viele Kräuter und Gewürze werden in der Naturheilkunde seit Urzeiten bei zahlreichen 
Erkrankungen eingesetzt. Erst heute weiss man, dass eine Vielzahl dieser Krankheiten von 


Viren verursacht wird. Wir stellen die wichtigsten Hausmittel mit Anti-Virus-Wirkung vor. 


Diese Kräuter wirken gegen Viren 


Kräuter und Gewürze enthalten oft stark wirksame Pflanzenstoffe. Viele von ihnen bekämpfen 


auch Viren oder machen den Körper so stark, dass sich Viren gar nicht erst einnisten können. 


Mit unseren nachfolgend vorgestellten Hausmitteln kann man daher u. U. Erkältungen, 
Grippen und andere virusbedingte Atemwegserkrankungen besser überstehen oder ihnen 


vorbeugen. 


Allerdings fehlen häufig die entscheidenden klinischen Studien, so dass meist "nur" In-vitro- 
Studien oder Tierstudien vorliegen (57). Zur Wirkung der genannten Kräuter und Lebensmittel 


gegen das Coronavirus SARS-CoV-2 liegen noch keine Studien vor. Wer nichts ohne Evidenz 


anwendet, sollte daher mit den nachfolgenden Anwendungstipps vorsichtig sein und nur das 


tun, was sein Arzt rät. 


Wer hingegen auf die jahrtausendealte Naturheilkunde vertraut, kann die als antiviral 
geltenden Kräuter und Gewürze regelmässig in seine Ernährung integrieren oder aus ihnen 
womöglich hochwirksame Anti-Virus-Shakes oder Anti-Virus-Shots zubereiten, die täglich (z. 


B. kurweise) getrunken werden können und den Körper von innen heraus stärken. 


Konkrete Rezepturen und Anwendungstipps der vorgestellten Hausmittel finden Sie im letzten 


Abschnitt unter "Hausmittel gegen Viren richtig anwenden". 


1. Oregano hemmt verschiedene Virentypen 


Oregano ist längst als natürliches Antibiotikum bekannt. Einer seiner Hauptwirkstoffe ist 
Carvacrol - und genau Carvacrol weist auch antivirale Eigenschaften auf. In einer In-vitro- 
Studie konnte einerseits isoliertes Carvacrol, andererseits aber auch Oreganoöl die Aktivität 


des murinen Norovirus (MNV, Mäuse-Norovirus) innerhalb von 15 Minuten reduzieren (1). 


Da es noch kein effizientes Zellkultursystem für humane Noroviren gibt und sich murine 
Novoviren ausserdem sehr ähnlich verhalten, werden für Studien zu Noroviren stets murine 
Novoviren verwendet. Noroviren sind hochansteckend und meist die Ursache für Magen- 


Darm-Grippen (2, 56). 


häufig Durchfälle auslösen) und Humane Respiratorische Synzytial-Viren (die zu Schnupfen, 
Husten, Bronchitis und Mittelohrentzündung führen können) zeigen Oreganoöl und Cravacrol 


eine hemmende Wirkung (3, 4, 5). 


2. Salbei gegen virusbedingte Erkältungen 


Salbei ist ein sehr altes Erkältungsmittel, das traditionell insbesondere bei Halsschmerzen und 
Heiserkeit eingesetzt wird - zu Recht, denn die Heilpflanze besitzt nicht nur entzündungs- und 
bakterienhemmende Eigenschaften, sondern dank zweier Pflanzenstoffe (Saffıcinolide und 


Sageone) auch eine antivirale Wirkung (6, 7). 


In Reagenzglasversuchen hemmte ein Salbeiextrakt die Aktivität von HI-Viren (Typ ı, die AIDS 
verursachen können), da er die Viren davon abhielt, in die Wirtszellen einzudringen (8). In 
weiteren Studien zeigte sich eine hemmende Wirkung des Salbeis auf Herpesviren (HSV-ı) und 


den Indiana Vesiculovirus (der Pferde, Kühe und Schweine befallen kann) (9, 10). 


Gleichzeitig schützen die salbeitypischen Wirkstoffe den Darm vor Krebs (55) und regulieren 


nebenbei so manche Verdauungsproblematik (Sodbrennen, Blähungen). 


3. Basilikum macht das Immunsystem stark gegen Viren 


Basilikum gibt es in vielerlei Sorten. Vom herkömmlichen Basilikum und auch vom Tulsi 
Basilikum sind antivirale Wirkungen bekannt. Basilikumextrakte, die u. a. Apigenin und 
Ursolsäure enthalten, hemmen Herpesviren, Hepatitis-B-Viren und Enteroviren (11). Zur 
Familie der Enteroviren gehören sehr viele Viren, etwa die Rhinoviren, die Erkältungen 


verursachen können. 


Tulsi Basilikum wiederum gilt als immunsystemstärkend und kann über diesen Umweg vor 
Virusinfektionen schützen. In einer vierwöchigen Studie nahmen 24 Erwachsene täglich 300 
mg eines Tulsi-Basilikum-Extraktes ein und konnten damit signifikant erhöhte Spiegel 
bestimmter Abwehrzellen erreichen (Helferzellen und Killerzellen). Beide Zellarten sind auch 


an der Bekämpfung von Viren beteiligt (12). 


4. Fenchel wirkt gegen Viren 


Fenchel (der Gewürzfenchel) gilt im Allgemeinen als sanfte Hilfe für Magen-Darm- 





Beschwerden. In Wirklichkeit ist es eine leistungsstarke Heilpflanze, die laut In-vitro-Studien 


virenhemmende Eigenschaften zeigt, etwa bei Herpesviren und Parainfluenza-Viren (13, 14). 


In Tierstudien ergab sich ausserdem, dass der Fenchel das Immunsystem stärkt und 
Entzündungen lindert, also auch auf diese Weise den Organismus im Kampf gegen Viren 


unterstützen kann (15). 


5. Knoblauch mit Anti-Virus-Wirkung 


Knoblauch ist eine Art traditionelles Allheilmittel, da die würzige Knolle bei allerlei 
Erkrankungen eingesetzt werden kann - unter anderem bei Virusinfekten. Trägt man 
beispielsweise zweimal täglich Knoblauchextrakt auf Warzen auf (verursacht vom HPV 


(Humanen Papillomvirus)), dann verschwinden die Warzen nach ı bis 2 Wochen vollständig (16, 


17). 


In älteren In-vitro-Versuchen stellte man bereits fest, dass Knoblauch gegen Influenza-A-Viren, 
Influenza-B-Viren, HIV, Herpesviren (HSV-1), Rhinoviren und Viren, die Lungenentzündungen 


verursachen können, helfen kann (18). 


Knoblauch verhindert dabei, dass Viren in Zellen eindringen und sich dort vermehren können 
(58). Gleichzeitig stärkt auch der Knoblauch bestimmte schützende Immunzellen, die sodann 


den Organismus wiederum virenfrei halten können (19). 


Die meisten der genannten Aussagen beruhen jedoch auf Reagenzglasversuchen. Klinische 
Studien zur antiviralen Wirkung des Knoblauchs sind rar. Eine Studie jedoch gibt es, in der man 
feststellen wollte, ob Knoblauch vor einer Erkältung schützen kann. 146 Teilnehmer erhielten 
in dieser Untersuchung über 12 Wochen hinweg entweder täglich ein 
Nahrungsergänzungsmittel aus Knoblauch (mit einem Allicin-Gehalt von 180 mg) oder ein 


Placebo. 


In der Knoblauchgruppe bekamen nur 24 Leute eine Erkältung, in der Placebogruppe jedoch 
65. Wer in der Knoblauchgruppe einen Infekt bekam, war ausserdem nicht so lange krank wie 


die Erkälteten in der Placebogruppe. 


Auch der schwarze Knoblauch (fermentierter Knoblauch) kann bei viralen Infekten begleitend 
eingesetzt werden. Er kümmert sich jedoch eher um den Schutz des Körpers vor oxidativem 
Stress, der bei Infekten schnell entstehen kann. Schwarzer Knoblauch kann konkret antiviral 
wirksame Hausmittel daher nicht ersetzen, er kann aber mit ihnen kombiniert werden. Seine 
Eigenschaften und Anwendungsmöglichkeiten finden Sie im vorigen Link erklärt. Besonders 
angenehm ist, dass der schwarze Knoblauch nicht den knoblauchtypischen Mundgeruch 


verursacht. 


*Schwarzen Knoblauch im Glas erhalten Sie z. B. hier: Schwarzer Knoblauch fermentiert und in 
Bio-Qualität 


6. Zitronenmelisse zeigt Wirkung gegen Vogelgrippeviren 


Zitronenmelisse wird gerne unterschätzt. Man nutzt die Pflanze allenfalls zum Aromatisieren 
von Desserts oder Tees, aber ernsthafte Heilkräfte traut man ihr selten zu. Tatsächlich aber ist 


die Zitronenmelisse eine äusserst hilfreiche Heilpflanze. 


Der Extrakt der Zitronenmelisse enthält die ätherischen Öle der Pflanze und noch viele andere 
Pflanzenstoffe, die in ihrer Gesamtheit antivirale Wirkung zeigen (20). In Reaganzglas- 
Versuchen hemmte dieser Extrakt Vogelgrippeviren, Herpesviren, HIV-ı und Enterovirus 71. 


Letzterer kann bei Kindern schwere Infektionen verursachen (8, 20, 21, 22, 23). 


7. Pfefferminze wirkt antiviral und entzündungshemmend 


Bei Erkältungen und grippalen Infekten werden oft auch Pfefferminzzubereitungen 
eingenommen - obals Tee, Tinkturen oder ätherisches Öl. Mit gutem Grund, denn die Blätter 
der Pfefferminze enthalten Wirkstoffe, z. B. Menthol und Rosmarinsäure, die antiviral und auch 


entzündungshemmend wirken(24). 


In einer Studie von 2017 zeigte sich beispielsweise, dass ein alkoholischer Extrakt der 
Pfefferminze gegen die Respiratorischen Synzytial-Viren wirkt (die zu Schnupfen, Husten, 
Bronchitis und Mittelohrentzündung führen können) und gleichzeitig Entzündungsstoffe 


reduziert (25). 


8. Rosmarin enthält anti-virale Stoffe 


Der mediterrane Rosmarin ist ebenfalls ein Kandidat, wenn es um das Eingrenzen von Viren 
geht. Seine Wirkstoffe sind u. a. Oleanolsäure, die sich in Studien als wirksam gegen 


Herpesviren, HIV, Influenza- und Hepatitis-Viren zeigte (26, 27, 28, 29). 


9. Echinacea stärkt die körpereigene Abwehr und hemmt 


Influenza-Viren 


Echinacea, der Sonnenhut, ist eine der bekanntesten Heilpflanzen, wenn es um die Stärkung 
des Immunsystems geht. Ihre Blüten wurden bereits von den amerikanischen Ureinwohnern 


gegen virusbedingte Erkrankungen eingesetzt (30). 


In Reagenzglas-Versuchen hat sich die Sinnhaftigkeit dieses Vorgehens bestätigt, da sich 


Echinacea als wirksam gegen Herpes- und Influenza-Viren zeigte (31). 


10. Holunderbeeren gegen Erkältung und Grippe 


Holunderblüten sind für ihre schweisstreibende Wirkung bei Fieber bekannt. Aber auch die 


Holunderbeeren sind ein wunderbares Mittel in Grippe- und Erkältungszeiten. Ihre antivirale 





Wirkung haben wir hier vorgestellt: Holunder gegen Grippe und Erkältung. 


Bei Mäusen beispielsweise unterdrückte ein Holunderbeerensaftkonzentrat die Vermehrung 
von Influenzaviren und stimulierte das Immunsystem so, dass es besser gegen die Virenlast 
vorgehen konnte (32). Und in einem Review von 4 Studien mit insgesamt 180 Personen konnte 
ein Holunderbeerenpräparat die virusbedingten Erkältungssymptome deutlich lindern (33). 
Holunderbeerenpräparate gibt es kaum im Handel, doch kann man sich auch aus 
Holunderbeeren selbst einen Holunderbeerensirup zubereiten, wie wir hier erklärt haben: 


Holunderbeerensirup selbst gemacht 


11. Astragalus gegen Herpes- und Grippeviren 


Astragalus (Tragant) ist eine Heilpflanze der Traditionellen Chinesischen Medizin. Sie wird 
aufgrund ihrer immunstärkenden, leberschützenden und antiviralen Eigenschaften bei vielen 


Virusinfektionen eingesetzt (38), aber auch bei Allergien, Asthma und Heuschnupfen. 


Die Heilpflanze - man verwendet die pulverisierte Wurzel - stärkt dabei ein schwaches 
Immunsystem, verhindert aber gleichzeitig überschiessende Immunreaktionen, wirkt also 


insgesamt eher regulierend. 


In-vitro- und Tierstudien zeigen eine Wirksamkeit des Astragalus gegen Herpesviren, Hepatitis- 
C-Viren und die Viren der Vogelgrippe H9 (39, 40, 41, 42). Zusätzlich sollen die Wirkstoffe des 
Astragalus menschliche Astrozyten vor Herpesinfektionen schützen. Astrozyten sind die 


häufigsten Zellen im Zentralen Nervensystem (38). 


12. Ingwer hemmt Vermehrung von Viren 


Natürlich darf auch der Ingwer in dieser Liste der Hausmittel gegen Viren nicht fehlen. Ob in 
Kapselform, als Tropfen oder in der frischen Variante, Ingwer kann hervorragend in ein Virus- 


Präventionsprogramm oder eine entsprechende Therapie integriert werden. 


Die Ingwerwurzel zeigte sich in Versuchsreihen als wirksam gegen Vogelgrippeviren, 
Schnupfen- und Hustenviren (Respiratorische Synzytial-Viren) und den sog. Felinen Calicivirus, 


der mit den humanen Noroviren (Magen-Darm-Grippe) vergleichbar ist (43, 44, 45). 


Es sind die speziellen Ingwerwirkstoffe Gingerol und Zingeron (= Vanillylaceton), die 
verhindern, dass sich Viren vermehren und auch das Eindringen der Viren in die Wirtszellen 


blockieren (46). 


13. Kurkuma gegen Grippeviren und Bakterien 


Kurkuma - die goldene Wurzel - wird inzwischen für zahlreiche Indikationen eingesetzt, nicht 
nur in der traditionellen indischen Medizin, sondern längst auch bei uns. Der 
Wirkstoffkomplex in Kurkuma wird als Curcumin bezeichnet und besitzt gleich mehrere 
pharmakologische Wirkungen. So nutzt man beispielsweise die entzündungshemmenden, aber 


auch die krebsfeindlichen, antioxidativen und antibakteriellen Eigenschaften des Curcumins. 


Studien weisen ausserdem auf eine antivirale Wirkung hin, etwa gegen Grippeviren, Hepatitis- 
C-Viren und HIV (59, 60). Kurkuma kann also sehr gut auch in ein antivirales 
Gesundheitsprogramm mit aufgenommen werden, vor allem da Curcumin auch gegen häufige 
Bakterien wirkt wie Staphylokokken und Streptokokken, die gerne begleitend bei grippalen 


Infekten auftauchen. 


14. Vitamin C gegen Viren 


Um es gleich vorweg zu nehmen: Wir behaupten hier nicht, dass Vitamin C Viren tötet, wie 


alternativen Seiten derzeit immer wieder vorgeworfen wird. Man nimmt Vitamin C hingegen 


ein, um das Immunsystem zu stärken und es auch dank der antioxidativen Vitamin-C-Wirkung 


zu entlasten. 


Zahlreiche Studien zum Thema Erkältung, Grippe und Lungenentzündung weisen darauf hin, 
dass Vitamin C erstens das Risiko eines Virusinfektes reduzieren kann, zweitens die Dauer 
eines solchen (falls es doch dazu kommen sollte) verkürzen kann und drittens sogar den 


Aufenthalt in Intensivstationen sowie die künstliche Beatmungszeit verkürzen kann. 


Letzteres ist nicht zuletzt deshalb so bedeutsam, da man inzwischen weiss, das in manchen 
Situationen (Corona-Krise/Covid-ı9) der Einsatz von Beatmungsgeräten zu einer höheren 
Sterberate führen kann, so dass besser alles Erdenkliche umgesetzt werden sollte, was eine 


künstliche Beatmung verhindert oder wenigstens verkürzt. 


Natürlich gibt es auch andere Studien, die dem Vitamin bei Erkältungen und anderen 
Virusinfektionen keine Wirkung bescheinigen, doch könnte dies u. a. daran liegen, dass man in 
diesen Studien zu geringe Dosen eingesetzt hat oder aber auch dass man Vitamin C zu spät 
eingenommen hat, weshalb man hier besser vorbeugend aktiv werden sollte bzw. sofort bei 


den ersten Anzeichen eines Infektes Vitamin C hochdosiert einnehmen sollte. 


15. Anti-Aging-Mittel Spermidin wirkt auch gegen Viren 


Spermidin ist ein Polyamin, ein Stoff, der in manchen Lebensmitteln enthalten ist, aber auch 
vom Körper selbst gebildet werden kann. Spermidin fördert die sog. Autophagie, womit man 
den zelleigenen Entschlackungsprozess bezeichnet. Je besser eine Zelle regelmässig 
entschlacken kann, umso gesünder ist sie und umso besser kann sie sich gegen das Eindringen 


von Viren verteidigen. 


In einer In-vitro-Studie der Charite in Berlin stellten Forscher im April 2020 fest, dass das 
Coronavirus den Spermidinspiegel in der Zelle senkt, was diese anfälliger für eine 
Virusinfektion machte. Als die Wissenschaftler die Zellen mit Spermidin versorgten, sank die 


Vermehrungsrate von SARS-CoV-2 um 85 Prozent. 


Spermidin ist in besonders hohen Mengen in Weizenkeimen enthalten, so dass Weizenkeime 


zu den Hausmitteln mit Anti-Virus-Wirkung gehören könnten. 


Details und die zugrundeliegenden Studien/Quellen finden Sie in unserem Artikel Jungbrunnen 
Spermidin wirkt auch gegen Viren. Dort haben wir auch eine Liste mit dem Spermidingehalt 


von Lebensmitteln eingefügt. 


Hausmittel gegen Viren richtig anwenden 


Zur Vorbeugung oder Therapie von Viruserkrankungen kann man also sehr viele 
Naturheilmittel einsetzen, die - aufgrund ihrer leichten Beschaffbarkeit - auch Hausmittel 
heissen. Meist bekämpfen diese Mittel nicht nur Viren, sondern gleichzeitig auch Bakterien, die 
sich gerne im Schlepptau der Viren befinden und die jeweilige Infektion noch ein bisschen 
schlimmer machen. Zusätzlich stärken sie nicht selten auch das Immunsystem und reduzieren 


entzündliche Reaktionen. 


Wählen Sie sich am besten drei oder vier der genannten Kräuter und Lebensmittel aus und 


nehmen Sie diese täglich ein. 


e Gerade die Kräuter kann man wunderbar in grüne Smoothies mixen, während man 
Fenchelsamen z. B. einfach mit heissem Wasser im Mixer mixt und als starken Tee trinkt. 
Wechseln Sie jedoch immer auch wieder ab, da zu viel des Guten auch wieder nicht ideal 


ist. 


e Viele Kräuterwirkstoffe befinden sich in den jeweiligen ätherischen Ölen, mit denen man 


Inhalationen durchführen kann. 


e Den Knoblauch können Sie wunderbar in Form der Zitronen-Knoblauch-Kur einsetzen 


oder in Form der tibetischen Knoblauch-Kur. 


e Gleich mehrere antivirale und antibakteriell wirksame Zutaten werden in der Rezeptur 
des Natürlichen Antibiotikums verwendet. Sie finden das Rezept zum Selbermachen des 
Natürlichen Antibiotikums hier: Das Natürliche Antibiotikum 


e Geben Sie für einen Ingwer-Shot einfach ı- bis 2-mal täglich je 3 Tropfen der oben 
empfohlenen Ingwertropfen in trinkwarmes, nicht allzu heisses Wasser oder Ihren 


Kräutertee oder auch in die nachfolgend genannte goldene Milch. 


e Nehmen Sie regelmässig Kurkuma zu sich - in Form von gewürzten Speisen und/oder 
den oben genannten Nahrungsergänzungen. Auch die goldene Milch ist eine köstliche 
Variante, sich mit Kurkuma und gleichzeitig mit Ingwer zu versorgen. Sie finden das 
Rezept und Video hier: Goldene Milch 


e Nehmen Sie in Zeiten, in denen Virusinfekte grassieren, eine Nahrungsergänzung mit 
hochdosiertem Vitamin C ein. Die offiziell empfohlenen 100 mg pro Tag genügen hierzu 
nicht! Die Dosis sollte ı bis 3 g pro Tag betragen. Weitere Informationen dazu finden Sie 
im oben verlinkten Vitamin-C-gegen-Viren-Artikel (Vitamin C kann Aufenthalt in 


Intensivstationen und künstliche Beatmungszeit verkürzen). 


e Nehmen Sie täglich (im Müsli, Joghurt, Quark) ı- 3 EL spermidinreiche Weizenkeime ein. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Diese Lebensmittel machen am meisten süchtig - 
und diese gar nicht! 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Viele Lebensmittel können süchtig machen. Man isst sie immer wieder, am liebsten täglich. Wir 
nennen jene Lebensmittel, die am meisten süchtig machen, aber auch diejenigen Lebensmittel, 


die kaum Suchtpotenzial haben. 


Die Lebensmittel mit dem höchsten Suchtpotenzial 


Bis zu 20 Prozent der Übergewichtigen leiden an einer Esssucht oder zeigen zumindest ein 
suchtähnliches Essverhalten - so eine Analyse von 25 Studien mit insgesamt fast 200.000 
Teilnehmern aus dem Jahr 2014. Bei Übergewichtigen ist der Anteil der Esssüchtigen noch 
höher, so die Studie. (1) 


Eine Abhängigkeit von gewissen Lebensmitteln äussert sich mit ähnlichen Symptomen wie die 
Abhängigkeit von anderen Substanzen. Betroffene sind daher nicht mehr in der Lage, ihren 


Verzehr der jeweiligen Lebensmittel zu kontrollieren. Sie sind nicht mehr dazu fähig, sich 


gegen den Verzehr zu entscheiden oder nur eine bestimmte Menge des Lebensmittels zu 


verzehren. (2, 3) 


Natürlich wird man in den seltensten Fällen einfach nach allen Lebensmitteln süchtig. Die 
meisten Esssüchtigen verschlingen nur ganz bestimmte Lebensmittel - und von diesen sodann 


unkontrolliert viel. Es gibt also Lebensmittel mit einem ganz besonders hohen Suchtpotenzial. 


Welche Lebensmittel süchtig machen und welche nicht 


Forscher der University of Michigan untersuchten 518 Personen, die ein suchtähnliches 
Essverhalten aufwiesen (4 Trusted Source). Sie nutzten dazu die sog. Yale Food Addiction Scale 
(YFAS), das am meisten genutzte Tool, um eine Esssucht zu bewerten und einzuschätzen. Es 
handelt sich dabei um einen Fragebogen mit 25 Fragen, die rund um das Essverhalten 


beantwortet werden müssen. 


Die Teilnehmer erhielten ausserdem eine Liste mit 35 Lebensmitteln. Es waren jene 
Lebensmittel, die Sie auch in den beiden untenstehenden Listen finden - also sowohl stark 


verarbeitete Fertiglebensmittel als auch unverarbeitete Lebensmittel. 


Jedes Lebensmittel sollte anhand einer Skala mit einer Zahl zwischen ı und 7 bewertet werden. 


Dabei steht 7 für extrem süchtig machend und ı für überhaupt nicht suchterzeugend. 


Letztendlich konnte in dieser Studie bei 7 bis 10 Prozent der Teilnehmer eine voll ausgebildete 
Esssucht festgestellt werden, bei der es den Betroffenen nicht so wichtig war, was sie essen. 
Zusätzlich konnte man bei 92 Prozent ein suchtähnliches Essverhalten gegenüber 
ausgewählten Lebensmitteln feststellen. Die Teilnehmer berichteten, sie wollten immer wieder 


damit aufhören, diese Lebensmittel zu essen, schafften es aber nicht. (4) 


Diese Lebensmittel machen am meisten süchtig 


Die am häufigsten und am schlimmsten süchtig machenden Lebensmittel sind somit 
grösstenteils stark verarbeitete Produkte mit hohem Salz-, Zucker- und/oder Fettgehalt. Das 
Suchtpotenzial wird - wie oben erklärt - in Zahlen angegeben. 7 steht für extrem süchtig 


machend und ı für überhaupt nicht suchterzeugend. 


1. Pizza (4.01) 
2. Schokolade (3.73) 
3. Chips (3.73) 
4. Kekse (3.71) 


5. Eiscreme (3.68) 
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14, 


15, 


16. 


17. 
18. 


. Pommes frites (3.60) 
. Cheeseburger (3.51) 
. Softdrinks (mit Zucker, also keine Diätgetränke) (3.29) 


. Kuchen (3.26) 


Käse (3.22) 


. Schinken (3.03) 


Brathuhn (2.97) 

Brötchen (ohne Belag) (2.73) 

Popcorn mit Buttergeschmack (2.64) 
Frühstückscerealien (z. B. Cornflakes) (2.59) 
Fruchtgummis (2.57) 

Steak (2.54) 


Muffins (2.50) 


Diese Lebensmittel machen am wenigsten süchtig 


Die folgenden Lebensmittel führten in obiger Studie am seltensten zu einem Suchtverhalten. 


Es handelt sich um Lebensmittel, die so gut wie gar nicht verarbeitet sind und häufig auch 


weder gesalzen noch gezuckert sind sowie meist auch einen niedrigen Fettgehalt haben. 


MH 


N 


w 


N 


wi 


o\ 


NS 


= 


\o 


10. 


al 


MH 


1 


N 


. Gurken (1.53) (Keine Essig- oder Gewürzgurken!) 
. Karotten (1.60) 

. Bohnen (1.63) (ohne Sauce) 

. Äpfel (1.66) 

. Naturreis (1.74) 

. Brokkoli (1.74) 


. Bananen (1.77) 


Lachs (1.84) 


. Mais (1.87) (ohne Butter und ohne Salz) 


Erdbeeren (1.88) 


. Müsliriegel (1.93) 


. Wasser (1.94) 


13. Cracker (2.07) (trocken, also ohne Dips, Aufstriche o. ä.) 
14. Brezeln (2.13) 

15. Hühnerbrust (2.16) 

16. Eier (2.18) 


17. Nüsse (2.47) 


Warum manche Lebensmittel Süchte auslösen und andere 
nicht 


Suchtähnliches Essverhalten umfasst natürlich viel mehr als einfach nur eine schwache 
Willenskraft, wie Betroffenen von Aussenstehenden häufig unterstellt wird. Wie bei jeder 
anderen Sucht spielen auch hier bestimmte biochemische Prozesse im Organismus eine 
wichtige Rolle und führen schliesslich dazu, dass Menschen die Kontrolle über ihr Essverhalten 


verlieren. 


Eine Esssucht wurde bislang nur im Zusammenhang mit stark verarbeiteten Lebensmitteln 
beobachtet, die stark gewürzt/aromatisiert, stark gesalzen oder gezuckert sind und meist 


zusätzlich noch sehr fettreich sind. (4, 5, 6, 7) 


Auch wird bei der industriellen Verarbeitung von derartigen Fertigprodukten darauf geachtet, 
dass sie überaus schmackhaft sind, was meist bedeutet, überaus herzhaft oder besonders süss 
in Kombination mit (je nach Lebensmittel) einer bestimmten knusprigen, cremigen oder 
schmelzenden Konsistenz. Das Ergebnis soll unwiderstehlich werden - und genau das wird 


vielen Menschen zum Verhängnis. 


Bleiben Sie Ihrem Belohnungszentrum gegenüber 


skeptisch! 


Gerade zuckerreiche Produkte liefern nicht nur viele Kalorien, sondern führen ausserdem zu 


Blutzuckerschwankungen, die wiederum Heisshungerattacken versuchen können. 


Besonders problematisch ist zudem das menschliche Gehirn, das für ein suchtähnliches 
Verhalten offenbar besonders anfällig ist. Denn sein Belohnungszentrum schüttet 
Wohlfühlhormone aus, wenn wir etwas essen, etwa Dopamin. Schliesslich soll der Mensch 


Spass am Überleben haben, weshalb das Gehirn den Menschen für’s Essen belohnt. 


Früher war das sehr sinnvoll, da die Nahrungsbeschaffung ziemlich aufwändig sein konnte. 
Man musste entweder kilometerweit durch die Landschaft wandern und Beeren pflücken, 


essbares Grün sammeln und mit Grabestöcken Wurzeln ausgraben oder aber - im tiefsten 


Winter - stundenlang Wild auflauern, es durch Tiefschnee verfolgen und zuguterletzt noch mit 


Raubtieren um das endlich erlegte Tier kämpfen. 


Damit sich also der Mensch zu all diesem Mühsal überhaupt aufrafft und nicht einfach bei 
einem gemütlichen Feuerchen in seiner Höhle sitzen bleibt, wurde das Belohnungszentrum 
„erfunden“. Sobald es der Mensch geschafft hat, etwas Essbares zu erbeuten, wird er belohnt. 
Also geht er regelmässig raus zum Sammeln oder Jagen. Denn das Gefühl beim anschliessenden 


Essen ist einfach zu schön. 


Besonders problematisch sind Zucker, Salz, Fett, Aromen 


und Geschmacksverstärker 


Heute aber wäre das Belohnungszentrum im Zusammenhang mit der Nahrungsaufnahme nicht 
mehr nötig. Wir wissen auch so, dass wir regelmässig arbeiten gehen sollten, um genug Geld 
für den Lebensmitteleinkauf zu haben. Und wir wissen, dass wir regelmässig essen sollten, um 


zu überleben. 


Früher war es ausserdem so, dass es natürlich gut war, wenn man Kalorienreiches, z. B. 
fettreiches Fleisch erbeutet hat, da dies die Überlebenschancen erhöhte. Auch Kohlenhydrate 
und Zucker gab es einst nur selten. Beides aber liefert schnelle Energie und war daher in der 
Urzeit sehr hilfreich. Also belohnt das Gehirn besonders überschwänglich, wenn wir Fett- und 


Zuckerreiches essen. 


Die Wohlfühlhormone fühlen sich so grossartig an, dass der Körper dieses Gefühl immer und 
immer wieder erleben will. Also kommt es zu Gelüsten bis hin zu Heisshungeranfällen und 


Fressattacken. Das Übel nimmt seinen Lauf. 


Besonders problematisch sind Zucker, Salz, Fett, Aromen 


und Geschmacksverstärker 


Heute gibt es gefüllte Vorratskammern und an jeder Ecke Supermärkte. Kaum jemand muss 
sich noch anstrengen, um an Essbares zu gelangen, auch nicht um Fettreiches und 
Zuckerhaltiges aufzuspüren. Leider enthalten industriell hergestellte Fertigprodukte nicht nur 
Fett und Zucker, sondern auch Aromen und Geschmacksverstärker, die das grenzenlose Essen 


noch weiter anheizen. (8, 9, 10) 


Die Esssucht ist da - und mit ihr das Übergewicht und sämtliche chronische Erkrankungen, die 


auf Übergewicht und Fettleibigkeit zurückgeführt werden können. (11, 12) 


Bei Esssucht: Suchen Sie sich Hilfe! 


Esssucht und ein suchtähnliches Essverhalten können - wie jede Sucht und jedes zwanghafte 
Verhalten - ernsthafte Probleme verursachen. Neben dem Übergewicht und den 
entsprechenden Folgeerkrankungen können sich noch weitere Probleme ergeben, etwa 
Schuldgefühle, Rückzug aus dem sozialen Leben, Flucht in die Isolation, Einsamkeit, 


Depressionen, Antriebslosigkeit etc. 


Sie sind dann von einer Esssucht betroffen, wenn Sie Ihre Nahrungsaufnahme und die Wahl 
und Menge der verzehrten Lebensmittel nicht mehr kontrollieren können. Wenn Sie also selbst 
nicht mehr entscheiden können, ab heute dies oder jenes nicht mehr zu essen, sondern 


stattdessen etwas anderes, etwas Gesundes. 


Testen Sie, ob Sie unsere Tipps zur Überwindung der Zuckersucht umsetzen können: So 


überwinden Sie die Zuckersucht 


Wenn Sie es allein nicht schaffen, wenden Sie sich an entsprechende Beratungsstellen und 


holen Sie sich Hilfe von aussen. 
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Vier Pflanzenstoffe: Bei Arthrose so wirksam wie 
Medikamente 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 12 April 2021 
Kombiniert man bestimmte Pflanzenstoffe, können diese bei Kniearthrose ähnlich gut helfen 


wie herkömmliche entzündungshemmende Medikamente. Während die Arzneimittel aber oft 


Nebenwirkungen haben, ist das bei der Pflanzenstoff-Kombination so gut wie nie der Fall. 


Bestimmte Pflanzenstoffe lindern Entzündung bei 


Kniearthrose 


Arthrose gilt als degenerative Gelenkerkrankung, die bei älteren Menschen der Hauptgrund für 





Bewegungseinschränkungen und chronische Schmerzen darstellt. Die Therapiemethoden der 
Schulmedizin sind beschränkt. Meist werden zur Schmerzlinderung lediglich 
Entzündungshemmer gegeben, die aber die Krankheit nicht heilen können und zudem auch 
noch unerwünschte Nebenwirkungen haben können, im besten Falle „nur“ 


Verdauungsbeschwerden. 


Bestimmte hochwirksame Pflanzenstoffe könnten jedoch so kombiniert werden, dass sie nicht 
nur die entzündlichen Prozesse der Arthrose hemmen, sondern die Gelenke auch vor weiteren 


Schäden schützen (1). 


Die Pflanzenstoff-Kombination gegen Arthrose 


In einer klinischen randomisierten Doppelblindstudie (/sfahan University of Medical Sciences, 
Iran), die im August 2020 im Fachjournal Phytherapy Research veröffentlicht wurde, setzten 
die beteiligten Forscher bei Patienten mit Kniearthrose die Kombination der drei 


Pflanzenstoffe Curcumin, Piperin und Gingerol ein. Dabei handelt es sich um die Wirkstoffe aus 





Kurkuma, schwarzem Pfeffer und Ingwer (2). Die verabreichten Kapseln bestanden pro Dosis 


aus 300 mg Curcumin, 7,5 mg Gingerol und 3,75 mg Piperin. 


Zum Vergleich erhielt eine andere Patientengruppe das schmerzlindernde und 
entzündungshemmende Medikament Naproxen (auch unter den Handelsnamen Alacetan, 
Dolormin und vielen anderen erhältlich, in der Schweiz unter Apranax), 250 mg zweimal 


täglich. 


Nach vier Wochen zeigte sich, dass die Kombination der drei Pflanzenstoffe (zwei Dosen 
täglich nach dem Essen eingenommen) den für Arthrose typischen Entzündungsmarker 


(Prostaglandin E2, PGE2) genauso gut senken konnte wie das Medikament. 


So wirkt Ingwer bei Rheuma und Arthrose 


Angesichts der Studienlage ist dieses Ergebnis nicht so sehr verwunderlich. Denn schon allein 
Gingerol aus Ingwer gilt als Entzündungshemmer und natürliches Schmerzmittel bei Rheuma. 
In einer klinischen Studie von 2019 beispielsweise erhielten Rheuma-Patienten 1500 mg 
Ingwerpulver täglich über 12 Wochen hinweg, was zu einer nachlassenden Aktivität der 
Krankheit führte (8). Eine Meta-Analyse zahlreicher Ingwer-Arthrose-Studien ergab im Jahr 


2015, dass Ingwerkapseln bei Arthrose den Schmerz lindern und die Beweglichkeit verbessern 


(9). 


So wirkt Curcumin bei Rheuma und Arthrose 


Auch zum alleinigen Einsatz von Curcumin bei Arthrose liegen Studien vor. Denn Curcumin ist 
ein starkes Antioxidans mit entzündungshemmenden Eigenschaften und wird daher bei vielen 
chronischen Erkrankungen eingenommen. Aus dem Jahr 2015 stammt beispielsweise eine 
Studie, in der die entzündungshemmende Wirkung von Curcumin die typischen 
Arthrosesymptome besserte (dreimal täglich 500 mg Curcumin über 6 Wochen hinweg) (12). 
Und im Jahr 2016 schrieben Forscher, dass Curcuminpräparate bei Arthrose ähnlich gut 


wirkten wie die üblichen medikamentösen Entzündungshemmer (10). 


Ganz ähnlich waren die Resultate einer randomisierten Studie aus 2019, in der die beteiligten 
Kniearthrose-Patienten entweder den herkömmlichen Entzündungshemmer Diclofenac 
erhalten hatten (zweimal täglich je 50 mg) oder Curcumin (dreimal täglich je 500 mg). Beide 
Mittel konnten die Arthroseymptome ähnlich gut lindern - mit dem Unterschied, dass 


Curcumin weniger Nebenwirkungen verursachte (3). 


Selbst bei Rheuma, einer autoimmunen Gelenkentzündung, kann Curcumin (500 mg) helfen - 


laut einer Studie aus 2012 sogar besser als 50 mg Diclofenac (11). 


So wirkt Piperin bei arthritischen Beschwerden 


Schwarzer Pfeffer wirkt insbesondere über sein Alkaloid Piperin, das einerseits die Aufnahme 
von Curcumin über den Darm verbessert und andererseits - genau wie Curcumin und Gingerol 


- entzündungshemmend und sogar konkret anti-arthritisch wirkt (4, 5). 


Quercetin verstärkt die Wirkung von Curcumin und 
Piperin 


Zusätzlich könnte Quercetin - ein weiterer Pflanzenstoff - ergänzt werden. In ersten 
Laborstudien zeigte sich, dass die Kombination von Quercetin mit Piperin und Curcumin eine 
deutlich stärkere Wirkung hat als Curcumin allein (6). Da aber auch die alleinige Gabe von 
Quercetin bei Ratten, die an Arthrose leiden, die entsprechenden Entzündungen hemmte, 
wirkt auch Quercetin - genau wie Piperin - zweifach, einmal über die Verstärkung der 
Curcuminwirkung und zum anderen über den eigenen entzündungshemmenden 


Wirkmechanismus (7). 


*Gerne geben wir Ihnen die Produkte an, die wir selbst regelmässig nutzen: 


e Curcumin und Piperin 


e Ingwer 


e Quercetin 


Pflanzenstoffe gegen Rheuma und Arthrose 


Die genannten Studien weisen somit darauf hin, dass Pflanzenstoffe sehr gut in die Therapie 
von Gelenkerkrankungen - ob Rheuma oder Arthrose - integriert werden können. Sie können 
die vier genannten Pflanzenstoffpräparate kombinieren oder sich auch für zwei bis drei von 
ihnen entscheiden. Natürlich können Sie auch in der Küche verstärkt Kurkuma, schwarzen 


Pfeffer, Ingwer und quercetinhaltige Lebensmittel verwenden. Quercetin ist besonders in 


Kapern enthalten, aber auch in Zwiebeln, Kohl und Beeren. Hier finden Sie einen beispielhaften 


7-tägigen Ernährungsplan bei Arthrose. 
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Diese Vitalstoffe schützen Sie vor 
Lungenerkrankungen 
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Schlechte Luft ist gerade in Städten oder an Strassen allgegenwärtig. Sind Sie jedoch mit diesen 
Vitalstoffen gut versorgt, sind Sie auch vor gefährlichen Lungenerkrankungen durch 
Luftverschmutzung besser geschützt. 


Vitalstoffe schützen vor Lungenerkrankungen 


Schlechter Luft kann man oft nicht entgehen. Herrscht die schlechte Luft auch noch am 
eigenen Wohnort oder Arbeitsplatz, ist man ihr viele Stunden pro Tag ausgesetzt, ohne dass 


man etwas dagegen tun könnte. 


Wer jedoch häufig Feinstaub, Russ, Stickstoffoxide, Kohlenmonoxid, Kohlenwasserstoffe, 
Schwermetalle, Schwefeldioxid, Zigarettenrauch und weitere giftige Stoffe aus verschmutzter 
Luft einatmen muss, ist schweren Gesundheitsrisiken ausgesetzt. Asthma, chronische 


Lungenerkrankungen, Herz-Kreislauferkrankungen, aber auch Krebs können die Folgen von 


Luftverschmutzung sein, von chronischen Allgemeinbeschwerden wie Kopfschmerzen, 


Müdigkeit, Konzentrationsstörungen, Allergien oder Übelkeit einmal ganz abgesehen. 


Bestimmte Vitalstoffe aber können den Körper stärken, damit er Giftstoffen aus schlechter Luft 
nicht mehr hilflos ausgesetzt ist. Manche sorgen sogar dafür, dass die Schadstoffe schneller 


ausgeleitet werden können und somit natürlich auch keine Schäden mehr anrichten können. 


So stärken Sie Ihren Körper und sind besser vor 


Luftverschmutzung geschützt 


Laut der Weltgesundheitsorganisation WHO bringt die Luftverschmutzung weltweit jährlich 7 
Millionen Menschen um - und 9 von 10 Menschen müssen ständig schlechte Luft einatmen. In 
manchen Grossstädten sieht man immer häufiger Menschen mit Atemmasken, weil sie die 


schlechte Luft nicht ertragen oder bereits an einer entsprechenden Erkrankung leiden. 


Da nicht jeder hinaus ins Grüne ziehen und die Luftverschmutzung einfach so hinter sich 
lassen kann, sind andere Massnahmen erforderlich, die die Gesundheit der Betroffenen trotz 


schlechter Luft schützen können. 


Es gilt: Je stärker das Immunsystem und je stärker unser Organismus, umso besser kommt er 
mit Belastungen von aussen zurecht und umso weniger anfällig ist er für 


luftverschmutzungsbedingte Erkrankungen. 


Zu den Massnahmen, die das Immunsystem und den gesamten Körper stärken, gehört neben 
einer gesunden Ernährung, ausreichend Schlaf und viel Bewegung auch eine optimale 
Versorgung mit Vitalstoffen. Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und sekundäre 
Pflanzenstoffe wirken antioxidativ und entzündungshemmend und können so Schäden durch 
Giftstoffe aus der Luft verhindern helfen. Sie sorgen ausserdem für gut funktionierende 
Ausleitungsorgane, so dass die Leber gut entgiften kann und Darm und Nieren die Gifte 


umfassend ausleiten können. 


Diese Vitalstoffe schützen Sie vor Lungenerkrankungen 


Wir stellen jene Vitalstoffe vor, an die Sie ganz besonders denken sollten, wenn Sie Ihren 
Körper vor Giftstoffen aus schlechter Luft (und natürlich auch vor anderen Giftstoffen) 
schützen möchten (1). Selbstverständlich ist Ihr Organismus dann nicht nur vor Schadstoffen 


besser geschützt, sondern auch vor Bakterien, Viren und anderen Krankheitserregern. 


Vitamin-B-Komplex schützt vor schlechter Luft 


Die Vitamine aus dem Vitamin-B-Komplex sind sehr wichtig und hilfreich, wenn es um den 
Schutz vor schlechter Luft geht. Sie schützen den Körper bereits auf Zellebene und 


unterstützen die Zelle bei der Reparatur von DNA-Schäden. 


In einer Studie, die im Fachjournal Proceedings of the National Academy of Science 
veröffentlicht wurde, stellte man fest, dass hohe Vitamin-B-Dosen das Schadpotenzial feiner 


Partikel (Feinstaub) zu grossen Teilen kompensieren konnten.(2) 


Gerade Feinstaub gilt als besonders gesundheitsschädlich. Die Partikelgrösse liegt bei einem 
durchschnittlichen Durchmesser von 2,5 Mikrometer, was einem Dreissigstel des 
Durchmessers eines menschlichen Haars entspricht. Diese winzigen Partikel (oft einfach mit 
PM2,5 abgekürzt) können sehr leicht in das Lungengewebe und von dort in andere Gewebe 
eindringen, was aufgrund des nun entstehenden oxidativen Stresses zu zahlreichen 
gesundheitlichen Schäden bis hin zu einer signifikanten Reduzierung der Lebenserwartung 


führen kann.(4) 


Ein internationales Forscherteam hatte in der genannten Studie entdeckt, dass B-Vitamine die 
schädlichen Auswirkungen von Feinstaubpartikel (PM2,5) auf die Zellen um 28 bis 76 Prozent 
reduzieren konnten. Studienleiter Jia Zhong von der Harvard School of Public Health sagte im 
März 2017 gegenüber BBC News: „B-Vitamine geben Grund zur Hoffnung, denn wir können sie 
höchstwahrscheinlich als zusätzliches Mittel zur Reduzierung schädlicher Einflüsse der 


allgegenwärtigen Luftverschmutzung einsetzen.‘(3) 


Man hatte in der Studie 2,5 mg Folsäure, 50 mg Vitamin B6 und ı mg Vitamin Bı2 verabreicht, 
während die Teilnehmer (10 gesunde Erwachsene) 2 Stunden lang Feinstaub oder Placebo- 
Feinstaub ausgesetzt waren. In einer Kontrollgruppe mussten die Probanden Feinstaub 


einatmen und erhielten statt der B-Vitamine nur Placebopräparate. 


Während es in der Kontrollgruppe zu markanten Schäden im Bereich der Mitochondrien kam 
(Energiezentren der Zelle), konnten diese Schäden in der B-Vitamin-Gruppe nicht beobachtet 


werden. 


Auch wenn die in der Studie verabreichten Dosierungen teilweise sehr hoch waren, deuten die 
Ergebnisse darauf hin, dass eine rundum gute Versorgung mit Vitaminen des B-Komplexes die 


Schadwirkungen schlechter Luft reduzieren kann. 


Vitamin C schützt vor den Folgen von Luftverschmutzung 


Natürlich gehört auch Vitamin € zu jenen Vitaminen, mit denen man stets gut versorgt sein 
sollte, wenn man gegen äussere Einflüsse, wie schlechte Luft, gewappnet sein will. Vitamin C 


ist bekanntlich ein stark antioxidativ wirkendes Vitamin, das vor freien Radikalen und damit vor 


Zellschäden schützen kann. Dabei ist es einerlei, wodurch freie Radikale entstehen - ob durch 


schlechte Luft, Bakterien oder was auch immer. 


Britische Forscher vom Imperial College of London untersuchten in den Jahren 2008 und 2009 
Patienten, die aufgrund von Asthma oder COPD (Chronisch Obstruktive Lungenerkrankung) 
ins Krankenhaus eingeliefert wurden. Sie entdeckten, dass die Gefahr einer 
Krankenhauseinweisung umso grösser war, je schlechter die Luft war, der die Patienten in 
ihrem Alltag ausgesetzt waren. Das Risiko einer Krankenhauseinweisung nahm gar pro 


zusätzlichen 10 Mikrogramm Feinstaub (pro Kubikmeter) um 35 Prozent zu.(5) 


Darüber hinaus zeigte sich, dass jene Patienten, die regelmässig Vitamin C eingenommen 
hatten, seltener wegen der genannten Erkrankungen in ein Krankenhaus eingeliefert werden - 
ein Vorteil, der auch dann bestehen blieb, wenn man das Alter oder den Rauchstatus 


berücksichtigte.(5) 


Wer also gut mit Vitamin C versorgt ist, scheint besser vor den schädlichen Auswirkungen 
schlechter Luft geschützt zu sein als Personen, die nur ungern Obst und Gemüse essen. 
Besonders Vitamin-C-reich sind Zitrusfrüchte, rote Paprika, aber auch Brokkoli und andere 


Kohlgemüse. 


Vitamin E schützt vor den Schadwirkungen durch 


Feinstaub 


Vitamin E ist ein weiterer Vitalstoff, mit dem man sehr gut versorgt sein sollte, wenn man 


regelmässig schlechter Luft ausgesetzt ist. 


Man weiss, dass die Lungenfunktion umso schlechter ist, je stärker Menschen Feinstaub bzw. 
Partikeln aus schlechter Luft ausgesetzt sind. Im Jahr 2015 stellten Forscher vom King's College 
London und der University of Nottingham in einer Studie fest, dass die Lungenfunktion umso 
besser ist, je besser eine Person mit Vitamin E versorgt ist und dass gleichzeitig jene 
Teilnehmer, die besonders viel Feinstaub (PM2,5) ausgesetzt waren, auch einen niedrigeren 


Vitamin-E-Spiegel und gleichzeitig eine schlechtere Lungenfunktion hatten .(6) 


Man vermutet daher, dass Feinstaub Vitamin E verbraucht, da schlechte Luft oxidativen Stress 
verursacht, für dessen Eliminierung der Organismus viel Vitamin E benötigt. Also sollte man 
sich um eine gute Versorgung mit Vitamin E kümmern, um besser vor Luftverschmutzung 


geschützt zu sein. 


In einem umfassenden Review von 2019 kamen die Verfasser zu einem ähnlichen Schluss. Sie 


schrieben, dass klinische Studien darauf hinweisen, dass insbesondere die Kombination von 


Vitamin E mit Vitamin C jene Krankheiten verhindere, die infolge schlechter Luft entstehen 
könnten.(8) 


Vitamin E ist insbesondere in Nüssen und Ölsaaten enthalten, z. B. in Mandeln, Haselnüssen, 


Walnüssen, Sonnenblumenkernen, Kürbiskernen etc. 


Omega-3-Fettsäuren schützen vor Luftverschmutzung 


Omega-3-Fettsäuren, die bei sehr vielen chronischen Erkrankungen aufgrund ihrer 
antioxidativen und entzündungshemmenden Eigenschaften zum Therapiekonzept gehören 
sollten, helfen auch gegen die schädlichen Auswirkungen von Luftverschmutzung. Denn die 


Fettsäuren stärken das Herz und kompensieren das Schadpotenzial schlechter Luft. 


In einer Studie, die im April 2019 im Journal of American College of Cardiology veröffentlicht 
wurde, ergab sich, dass Omega-3-Fettsäuren das Herz-Kreislauf-System so günstig beeinflussen 
können, dass Herz, Lungen und andere Organe nicht mehr so anfällig gegen die Schadeffekte 
schlechter Luft sind.(7) 


Es handelte sich um eine randomisierte, doppelblinde und placebokontrollierte Studie an 65 
Studenten. Sie erhielten über fünf Monate hinweg entweder täglich 2,5 g eines 
Fischölpräparates oder ein Placebo-Präparat. Dann untersuchte man verschiedene Blutwerte 
(Gefässfunktion, oxidativer Stress, Blutgerinnung, Entzündungswerte, antioxidative Kapazität 


etc.) sowie die Feinstaubbelastung der Teilnehmer. 


Es zeigte sich nun, dass die Omega-3-Teilnehmer stabile Blutwerte hatten - und zwar 
unabhängig davon, ob die Luftverschmutzung zunahm. In der Placebogruppe hingegen zeigten 
sich bei manchen Werten Verschlechterungen, z. B. bei den Entzündungswerten, den 


Gefässfunktionen, der Blutgerinnung und beim oxidativen Stress. 


Man sollte daher auch zum Schutz vor schädlichen Auswirkungen schlechter Luft immer auf 


eine gute Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren achten. 


Sulforaphan aus Brokkoli gegen schlechte Luft 


Sulforaphan ist ein sekundärer Pflanzenstoff, der in besonders grossen Mengen im Brokkoli 
bzw. in Brokkolisprossen enthalten ist. Der Stoff ist für seine antioxidativen, 


entzündungshemmenden, entgiftenden und heilenden Eigenschaften bekannt: 


e So konnte Sulforaphan in Studien beispielsweise bei Diabetikern den 
Nüchternblutzuckerspiegel genauso senken wie den Langzeitzuckerwert. Details dazu 


lesen Sie hier: Brokkolisprossen gegen Diabetes 





e Hier berichteten wir über eine Studie aus 2016, in der Patienten mit Kopf- und Hals- 
Krebs seltener einen Rückfall erlitten, wenn sie gleichzeitig Brokkolisprossenextrakt 


einnahmen: Brokkolisprossen gegen Krebs 





Sulforaphan wirkt überdies gegen Entzündungen der Atemwege und den entsprechenden 
Erkrankungen (Asthma, Heuschnupfen, COPD). Denn Sulforaphan regt im Körper die 
Ausschüttung von antioxidativen Enzymen an, so dass der körpereigene Schutz gegen freie 


Radikale aus schlechter Luft massgeblich gesteigert wird. 


In Studien zeigte sich, dass die körpereigene Antioxidantienmenge umso mehr stieg, je mehr 
Brokkolisprossen eine Person zu sich nahm. Wir berichteten hier darüber: Brokkolisprossen 


gegen Atemwegserkrankungen 


Im Jahr 2014 wurde eine 12-wöchige klinische Studie mit einem Saft aus Brokkolisprossen 
durchgeführt. Veröffentlicht wurden die Ergebnisse im Journal Cancer Prevention Research. 
Die Teilnehmer sollten täglich eine halbe Tasse (120 ml) des Saftes zu sich nehmen. Man stellte 
sodann fest, dass dank des Saftes schon am ersten Tag der Einnahme höhere Mengen an 
Giftstoffen aus schlechter Luft ausgeleitet werden konnten, etwa Benzol (ein krebserregender 


Stoff) oder Acrolein (ein lungenirritierender Schadstoff). 


Die Ausscheidung von Benzol stieg um 61 Prozent, jene von Acrolein um 23 Prozent. Auch 
stieg der NRF2-Spiegel durch den Konsum des Brokkolisprossensaftes. NRF2 ist ein 
körpereigener Stoff, der Zellen dabei hilft, sich an Schadstoffbelastungen anzupassen und trotz 


einer Giftbelastung zu überleben.(9) 


Die beteiligten Forscher schrieben: „Unsere Studie zeigt ein einfaches und sicheres Mittel, das 
von jedem einzelnen Menschen angewendet werden kann, um die langfristigen 


Gesundheitsrisiken durch schlechte Luft eigenständig zu reduzieren.”(10) 


Der Saft aus Brokkolisprossen ist nicht so leicht erhältlich. Doch könnten Sie selbst 
Brokkolisprossen ziehen, diese entsaften oder auch einfach in den Salat geben. Alternativ gibt 
es hochkonzentrierten Brokkolisprossenextrakt, den man in Kapsel- oder Pulverform 


einnehmen kann. 


Weitere Vitalstoffe schützen gegen die Schäden durch 


Luftverschmutzung 


In einer Übersichtsarbeit von 2018 werden noch weitere Vitalstoffe aufgeführt, die den 
Organismus vor Atemwegserkrankungen und anderen Gesundheitsschäden durch schlechte 


Luft schützen können.(11) 


Neben den oben genannten Vitalstoffen gehören laut dieser Analyse unbedingt auch das 


Vitamin D, Cholin, Curcumin und Carotinoide zu den schützenden Stoffen. 


Vitamin D sollte stets je nach Bedarf eingenommen werden. Lassen Sie hier also erst Ihren 
Spiegel bestimmen und entscheiden Sie sich sodann für die passende Dosierung. 


Informationen dazu finden Sie hier: Vitamin D richtig einnehmen 


Informationen zu Cholin und cholinreichen Lebensmitteln finden Sie hier: Cholin. Darüber 
hinaus enthält der oben empfohlene Vitamin-B-Komplex eine ausreichende Dosis Cholin, so 


dass Sie schon allein damit gut versorgt wären. 


Curcumin kann hervorragend in Form von Kurkuma verspeist werden, dem gelben Gewürz, 
das jeder auch als Bestandteil des Currys kennt. Kochen Sie daher verstärkt mit Kurkuma oder 


nehmen Sie Curcumin als Nahrungsergänzung ein. 


Caotinoide schützen vor Lungenerkrankungen 


Zu den Carotinoiden gehört u. a. das o. g. Astaxanthin. Wenn Sie also Astaxanthin (kombiniert 
mit Vitamin E) einnehmen und zusätzlich eine gemüse- und obstreiche Ernährung praktizieren, 
gelegentlich vielleicht noch eine Spirulina- oder Chlorella-Kur machen, sind Sie mit 


Carotinoiden bestens versorgt. 


Selbst bei derart bedrohlichen - und wie es scheint unkontrollierbaren - Umwelteinflüssen, 
wie schlechter Luft kann man also aktiv werden und sich mit einer gesunden Ernährung sowie 


passenden Nahrungsergänzungen vor den entsprechenden Gesundheitsschäden schützen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Man ist nie zu alt, um mit dem Training zu beginnen. Denn die Muskulatur ist ein Leben lang 
anpassungsfähig. Ein bestimmter Naturstoff kann beim Muskelaufbau wunderbare Dienste 
leisten. 


Wie Astaxanthin den Muskelaufbau unterstützen kann 


Im Laufe des Lebens kommt es zu einer schrittweisen Abnahme der Muskelkraft und der 
Kraftausdauer. Diesem Prozess können selbst ältere Menschen entgegenwirken, indem sie sich 


körperlich betätigen. Der rötlich-violette Farbstoff Astaxanthin kann dabei sehr hilfreich sein. 


e \Wie Astaxanthin ausserdem bei Diabetes helfen kann, lesen Sie hier: Astaxanthin bei 
Diabetes 


Astaxanthin zählt wie Beta-Carotin zu den Carotinoiden und wird vordergründig von 
Grünalgen produziert. Zahlreiche In-vitro- sowie Tierstudien (3) haben gezeigt, dass sich 
Astaxanthin positiv auf die sportliche Leistung auswirkt und den Muskelaufbau fördern kann. 
Forscher von der University of Washington konnten dies auch im Rahmen einer Humanstudie 


(1) nachweisen. 


Warum ältere Menschen Sport treiben sollten 


Ab einem Alter von 70 Jahren verfügen inaktive Menschen nur noch über rund 40 Prozent ihrer 
einstigen maximalen Leistungsfähigkeit. Gleichaltrige, die trainieren, weisen hingegen noch 


über 65 Prozent ihrer ehemaligen Leistungsfähigkeit auf. 


Wissenschaftler (4) von der Universität Potsdam haben rund 1.500 Studien zu den Effekten von 
Krafttraining bei älteren Menschen unter die Lupe genommen. Sie gaben an, dass dieses bei 
Senioren über 60 zu einer Zunahme der Muskelkraft führt. Optimal seien 3 bis 4 


Trainingseinheiten pro Woche. 


Die Forscher kamen zum Schluss, dass ein progressives Krafttraining dem mit 
fortschreitendem Alter zunehmenden Abbau von Muskelmasse und Muskelkraft entgegenwirkt 


und zum Erhalt der motorischen Kompetenz beiträgt. 


Kann Astaxanthin die sportliche Leistung verbessern? 


Beim Training Kraft und Ausdauer aufzubauen, ist für ältere Menschen eine Herausforderung. 
Laut dem eingangs erwähnten Forscherteam (1) der University of Washington können 
Nahrungsergänzungsmittel eine vielversprechende Lösung zur Verbesserung der 


Muskeladaption sein. 


An der randomisierten, doppelblinden und placebokontrollierten Studie nahmen 42 ältere 
Probanden zwischen 65 und 82 Jahren teil. Sie wurden in zwei Gruppen unterteilt und 
bekamen für 4 Monate täglich entweder ein Placebo oder ein Nahrungsergänzungsmittel (12 
mg Astaxanthin, 10 mg Tocotrienol (Vitamin E) und 6 mg Zink), das u. a. über 


entzündungshemmende und antioxidative Eigenschaften verfügte. 


Zudem gaben sich die Studienteilnehmer beider Gruppen für 3 Monate 3-mal pro Woche für 
jeweils 40 bis 60 Minuten der Trainingsform "Incline Walking" mit einer Intervall-Steigerung 
hin. Es handelt sich hierbei um ein langsames Bergaufgehen auf einem höhenverstellbaren 
Laufband. 


Wie Astaxanthin beim Training den Muskelaufbau fördert 


Verschiedene Tests zeigten nun, dass die Ausdauer (Trainingszeit beim Incline Walking) bei den 
Studienteilnehmern beider Gruppen um mehr als 50 Prozent und die Distanz bei 6-minütigem 


Gehen um mehr als 8 Prozent gesteigert werden konnten. 


Die maximale Kraftfähigkeit, die spezifische Kraft und der Muskelaufbau konnten hingegen 

ausschliesslich in der Astaxanthin-Gruppe vorangetrieben werden. Die Forscher kamen zum 
Schluss, dass durch das Nahrungsergänzungsmittel in Kombination mit einem funktionellen 
Trainingsprogramm die Muskelkraft, Ausdauer und Beweglichkeit bei älteren Menschen auf 


einzigartige Weise gestärkt und gefördert werden können. 


Sport und Astaxanthin schützen vor Krankheiten 


Darüber hinaus kann sportliche Betätigung in Kombination mit Nahrungsergänzungsmitteln 
wie Astaxanthin Krankheiten vorbeugen. So kann durch regelmässige sportliche Aktivität etwa 
das Fortschreiten der Arteriosklerose um ganze 40 Prozent vermindert werden, wie eine 


finnische Studie (5) gezeigt hat. 


Wenn Sie Ihr Training jedoch mit Astaxanthin kombinieren, scheint dies noch bessere 
Ergebnisse zu versprechen, da in Astaxanthin ebenfalls das Potenzial steckt, das 


Arteriosklerose-Risiko zu senken - wie Studienergebnisse (2) japanischer Forscher nahelegen. 


Quellen 


e Sophia Z Liu et al, Building strength, endurance, and mobility using an astaxanthin 


formulation with functional training in elderly, ] Cachexia Sarcopenia Muscle, Oktober 2018 


e Yoshimi Kishimoto et al,Potential Anti-Atherosclerotic Properties of Astaxanthin, Mar Drugs, 
Februar 2016 


e Daniel R. Brown, Astaxanthin in Exercise Metabolism, Performance and Recovery: A Review, 


Front Nutr, Januar 2017 


e Frank Mayer et al, The Intensity and Effects of Strength Training in the Elderly, Dtsch 
Arztebl Int, Mai 2011 


e Rauramaa Ret al, Effects of aerobic physical exercise on inflammation and atherosclerosis in 


men: the DNASCO Study: a six-year randomized, controlled trial, Ann Intern Med, Juni 2004 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Demenz betrifft immer mehr Menschen. Umso wichtiger sind Massnahmen, die der Krankheit 
vorbeugen oder sie aufhalten können. In einer Tierstudie zeigte sich, dass ein bestimmtes 
Speiseöl die Gedächtnisleistungen bessern kann. 


Demenz: Olivenöl bessert Gedächtnisleistungen 


Olivenöl in hoher Qualität (nativ extra) könnte eine wichtige Komponente in der Prävention 
und Therapie von Demenzen darstellen - wie eine Studie an Mäusen zeigte, die im November 
2019 im Fachjournal Aging Cell veröffentlicht wurde. (1) Gab man den Tieren Olivenöl ins 


Futter verbesserte dies deutlich ihre Gedächtnisleistungen. 


Die genaue Ursache für Demenzen ist laut der Alzheimer Forschung Initiative e.V. noch nicht 
bekannt. Nach wie vor geht man davon aus, dass bestimmte Ablagerungen im Gehirn an der 
Entstehung der Problematik beteiligt sind: 


1.Beta-Amyloid-Plaques 


Beta-Amyloid ist ein Protein, das natürlicherweise im Körper vorkommt und im gesunden 
Gehirn normalerweise gespalten und abgebaut wird. Bei der Alzheimer-Krankheit sammeln 
sich diese Proteine an, verklumpen und bilden unauflösliche Ablagerungen zwischen den 
Nervenzellen. Man spricht auch von Plaques. Sie können vom Körper oft nicht mehr abgebaut 


werden. 


2. Tau-Fibrillen 


Eine andere Form von Ablagerungen stellen die sog. Tau-Fibrillen dar. Sie bilden sich im 
Gegensatz zu den Amyloid-Plaques nicht zwischen den Nervenzellen, sondern im Innern der 
Zellen. Die Zellen verlieren dadurch Form und Funktion und sterben ab. Man nennt Demenzen 


mit Tau-Fibrillen Tauopathien. 


Die beiden Eiweiss-Ablagerungen führen nun zu den bekannten Symptomen, wie 


Gedächtnisverlust, Denk- und Sprachstörungen, Orientierungsverlust etc. (2) 


Während bei Morbus-Alzheimer in erster Linie der Hippocampus - das Speicherzentrum des 
Gehirns - betroffen ist, betrifft die Tauopathie Stirn- und Schläfenlappen des Gehirns. (3) 
Dadurch kann es zu Verhaltensveränderungen, Verlust des semantischen Gedächtnisses 


(Faktenwissen) und/oder zu Sprachstörungen kommen. (4) 


Wie natives Olivenöl bei Demenzen wirkt 


In den letzten Jahren wurde der gesundheitliche Nutzen von nativem Olivenöl mehrfach 
belegt. Schon frühere Studien hatten gezeigt, dass eine Nahrungsergänzung mit hochwertigem 
Olivenöl bei Mäusen, die an Alzheimer litten, zu Verbesserungen führte, nämlich dann, wenn 
es darum ging, die Beta-Amyloid-Ablagerungen aufzulösen. Wir haben bereits hier darüber 


berichtet: Olivenöl bei Alzheimer 


In der aktuellen Studie der Lewis Katz School of Medicine der Temple University wurde der 
Effekt von Olivenöl nun bei der zweiten oben beschriebenen Demenzform getestet, bei 


Tauopathien. 


Zu Beginn der Untersuchung waren die entsprechenden Mäuse sechs Monate alt, was einem 
menschlichen Alter von circa 30 - 40 Jahren entspricht. Ihre Ernährung wurde sechs Monate 
mit nativem Olivenöl angereichert (50 mg/kg Futter). Die Kontrollgruppe erhielt das gleiche 
Futter, jedoch ohne zusätzliches Olivenöl. Zum Ende der Studie waren die Mäuse 12 Monate 


alt, was beim Menschen einem Alter von etwa 60 Jahren entspricht. 


Olivenöl verbessert Gedächtnis 


Den Wissenschaftlern und Ergebnissen der Studie zufolge führte eine mit nativem Olivenöl 


angereicherte Ernährung zu signifikanten Verbesserungen in den folgenden Bereichen: 


1. Arbeitsgedächtnis (der Teil des Gedächtnisses, der es uns ermöglicht Informationen 


kurzzeitig zu speichern) 


2. Räumliches Gedächtnis (der Teil des Gedächtnisses, der räumliche Begebenheiten 


speichert) 
3. Lerngedächtnis 


4. Basale synaptische Aktivität des Hippocampus (Erregungsübertragung von Synapse zu 
Synapse. Synapsen sind die Verbindungsstellen zwischen zwei Nervenzellen oder 


zwischen Nervenzelle und anderer Zelle) 


5. Kurzfristige Plastizität (die Eigenschaft von Synapsen, Nervenzellen oder ganzen 
Hirnarealen sich je nach Nutzung zu verändern und anzupassen, so dass eine höhere 
Leistung erzielt werden kann, z. B. dass man besser eine Sprache oder bestimmte 


Bewegungsabläufe lernen kann) 


Ausserdem konnte eine signifikante Reduktion bestimmter neurologischer Erkrankungen 


festgestellt werden, die auf die Tau-Fibrillen zurückgeführt werden können. 


Wie viel Olivenöl könnte hilfreich sein? 


Die Wissenschaftler schlussfolgern aus der Studie, dass der Verzehr von hochwertigem 
Olivenöl (nativ extra) bei beiden Demenzformen, insbesondere bei deren Prävention, hilfreich 
sein könnte (1, 3). Welche Olivenölmenge zu diesem Zweck für den Menschen optimal wäre, ist 


natürlich noch nicht bekannt. 


Bei den Mäusen waren es lediglich 50 mg Olivenöl pro ı Kilogramm Futter, so dass man - wenn 
man den Versuch auf Menschen übertragen möchte - auch in der menschlichen Ernährung 
nicht übermässig viel Olivenöl verzehren müsste (z. B. ı bis 2 EL pro Tag), um einen 


entsprechenden Effekt zu erzielen. 


Olivenöl hat natürlich noch viele andere gesundheitliche Vorteile. So scheint es sich positiv auf 
die Blutqualität auszuwirken (Olivenöl verdünnt das Blut), die negativen Folgen von Feinstaub 


zu kompensieren und die Leber zu schützen. 


Wie Sie ferner eine gute Olivenöl-Qualität erkennen können, haben wir hier beschrieben: Gute 


Olivenöl-Qualität erkennen 





Quellen 


e Lauretti E, Nenov M, Dincer O,luliano L, Pratico D. Extra virgin olive oil improves synaptic 
activity, short-term plasticity, memory, and neuropathology in atauopathy model. Aging 


Cell. 2019;00:€13076 


e Alzheimer Forschung Initiative, Wenn Gehirnzellen absterben, Veränderungen im Gehirn, 


aufgerufen am 2.12.2019 


e Study shows extra virgin olive oill staves off multiple forms of demencia in mice, Medical 


Express, 25.11.2019 


e Frontotemporale Degeneration, Die wenig bekannte Demenz, 09.12.2013, Pharmazeutische 


Zeitung 
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Mit diesem Vitamin beugen Sie ADHS schon in der 
Schwangerschaft vor 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Ist die werdende Mutter gut mit Nähr- und Vitalstoffen versorgt, hat auch das Kind alles, was 
es braucht, um gesund auf die Welt zu kommen. Will man ADHS beim Kind vorbeugen, scheint 


ein bestimmtes Vitamin ganz besonders wichtig zu sein. 


ADHS vorbeugen: Schon in der Schwangerschaft an 
Vitamin D denken! 


Forscher der Universität Turku in Finnland stellten fest: Das Risiko, später an ADHS zu 
erkranken, war bei Kindern um 34 Prozent höher, wenn ihre Mütter während der 
Schwangerschaft (im ersten und zweiten Trimester) einen niedrigen Vitamin-D-Spiegel 


aufwiesen.(1) 


ADHS steht für Aufmerksamkeits-Defizit-Hyperaktivitäts-Störung. Betroffene Menschen leiden 


an Konzentrationsstörungen, leichter Ablenkbarkeit, starkem Bewegungsdrang und/oder 


unkontrolliertem Handeln. 


Natürlich wurden in der entsprechenden Studie auch andere mögliche Risikofaktoren 
berücksichtigt, etwa das Alter der Mutter, der sozioökonomische Status und auch die 
psychische Situation der Familien. Es scheint also, dass ein Vitamin-D-Mangel während der 
Schwangerschaft die Entwicklung einer ADHS fördern kann, so Dr. Minna Sucksdorff von der 


University of Turku. 


Übliche Empfehlungen für Vitamin D sind meist zu niedrig 


Veröffentlicht wurde die Studie im Dezember 2019 im Journal ofthe American Academy of 
Child & Adolescent Psychiatry. Es ist die erste bevölkerungsbezogene Studie, die sich dem 
Zusammenhang zwischen mütterlichem Vitamin-D-Spiegel in der Schwangerschaft und dem 
ADHS-Risiko des Kindes widmet. 


Teilnehmer waren 1.067 finnische Kinder, die zwischen 1998 und 1999 geboren waren und eine 
ADHS-Diagnose bekommen hatten, sowie genauso viele gesunde Kinder aus diesem Zeitraum. 
Inzwischen empfiehlt man in Finnland Schwangeren die Einnahme von täglich 10 ug Vitamin D 


(= 400 IE). Die Daten wurden noch vor dieser Empfehlung erhoben. 


Kinder mit ADHS leiden oft an einem Vitamin-D-Mangel 


Dennoch sind Vitamin-D-Mängel in Finnland (und nicht nur dort, sondern weltweit) nach wie 
vor weit verbreitet, erklärt Professor Andre Sourander, Leiter der Studie. Da ADHS eine der 
häufigsten chronischen Erkrankungen bei Kindern darstelle, werden die Ergebnisse der Studie 
weitreichende Folgen für künftige Massnahmen zur Prävention der Krankheit haben, ist sich 


Sourander sicher.(2) 


Bereits im Jahr 2014 zeigte sich in einer Untersuchung, dass Kinder mit ADHS meist einen 
niedrigeren Vitamin-D-Spiegel hatten als gesunde Kinder. Wir haben hier darüber berichtet: 
ADHS durch Vitamin-D-Mangel 


Vitamin D in der Schwangerschaft: Nicht nur zur 


Prävention von ADHS 


Die Optimierung der Vitamin-D-Versorgung sollte also für Schwangere und Kinder 
gleichermassen empfohlen werden. Noch besser wäre es natürlich, schon vor einer 
Schwangerschaft den Vitamin-D-Spiegel überprüfen zu lassen und diesen mit den passenden 


Massnahmen zu regulieren. 


Ein gut eingestellter Vitamin-D-Spiegel ist überdies nicht nur zur Prävention von ADHS 
wichtig. Schon frühere Studien zeigten, dass ein Vitamin-D-Mangel in der Schwangerschaft das 
Risiko für Multiple Sklerose im späteren Leben des Kindes erhöht. Wir haben hier berichtet: 
Multiple Sklerose durch Vitamin-D-Mangel in der Schwangerschaft? 


Auch Asthma tritt bei Kindern häufiger auf, wenn ihre Mutter in der Schwangerschaft nicht gut 


mit Vitamin D versorgt war. Selbst ein Schwangerschaftsdiabetes scheint wahrscheinlicher zu 





sein, wenn eine suboptimale Vitamin-D-Versorgung vorliegt. 
Wie viel Vitamin D ist nötig? 


Die oben genannten 400 IE, die Schwangeren in Finnland zur täglichen Nahrungsergänzung 
empfohlen werden, sind eine sehr geringe Dosis. Liegt ein Vitamin-D-Mangel vor, würde diese 
Dosis höchstwahrscheinlich nicht ausreichen, um den Mangel zu beheben. Daher werden an 
vielen Stellen Schwangeren höhere Dosen empfohlen, etwa bis zu 2000 IE pro Tag - je nach 
Vitamin-D-Status.(3) 


Bevor Sie also eine beliebige Vitamin-D-Dosis einnehmen oder eine solche Ihrem Kind geben, 
lassen Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel (und den Ihres Kindes) beim Arzt bestimmen. Je nach 
Ergebnis können Sie dann mit Hilfe der Angaben in diesem Artikel die für Sie passende 
Vitamin-D-Dosis bestimmen und sodann das optimale Vitamin-D-Präparat auswählen: Vitamin 


D - Die richtige Einnahme 


* Hochwertige Vitamin-D-Tropfen zur individueller Dosierung finden Sie hier: Vitamin-D- 
Tropfen 


Die passende Dosis für Ihr Kind besprechen Sie bitte mit Ihrem Kinderarzt. Sollten Sie bereits 
schwanger sein, besprechen Sie die für Sie ideale Vitamin-D-Dosis mit Ihrem Haus- oder 


Frauenarzt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Minna Sucksdorff, Andre Sourander et al., Maternal Vitamin D Levels and the Risk of 
Offspring Attention-Deficit/Hyperactivity Disorder, Journal ofthe American Academy of 
Child & Adolescent Psychiatry, 2019 


e University of Turku, Vitamin D deficiency during pregnancy connected to elevated risk of 


ADHD, ScienceDaily, 10. Februar 2020 


e Ströhle A, Hahn A, Vitamin D in der Schwangerschaft - Ein zweischneidiges Schwert, BZfE, 


Online Spezial 2018 
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Studie: Dieses Vitamin macht Hautkrebs weniger 
aggressiv 


Autor: Carina Rehberg 


Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 31 März 2021 


Schwarzer Hautkrebs gilt als eine der aggressivsten Krebsformen. Erste Studien zeigen, dass es 


ein Vitamin gibt, das Hautkrebszellen ihre Aggressivität nehmen könnte. 


Wie ein Vitamin das Verhalten von Hautkrebszellen 


beeinflusst 


Krebsforscher der University of Leeds stellten fest, dass sich - zumindest in Laborversuchen - 
die Aggressivität von Hautkrebszellen mit Hilfe von Vitamin D reduzieren lässt (1). Das Vitamin 
beeinflusste im Innern der Krebszelle bestimmte Signalwege, was sodann zu einem 


verlangsamten Wachstum des Krebses führte. 


Auch konnte bei Mäusen mit Hilfe einer verstärkten Vitamin-D-Wirkung die Streuung 


(Metastasierung) des Krebses in die Lungen verhindert werden. 


Veröffentlicht wurde die Studie Anfang November 2019 im Fachmagazin Cancer Research, 
einem Journal der American Association for Cancer Research (Amerikanische Gesellschaft für 


Krebsforschung). 


Vitamin-D-Mangel verschlechtert Prognose bei 


Schwarzem Hautkrebs 


In Deutschland erhalten jährlich mehr als 21 000 Menschen eine Hautkrebsdiagnose. Bei 
weiteren 9 000 stellt man Frühformen des Melanoms fest. Meist sind der Rücken oder die 


Unterschenkel betroffen (3). 


Nur etwa 55 Prozent der Patienten, die ihre Hautkrebsdiagnose erst im Endstadium erhalten 
haben, überleben im Allgemeinen das erste Jahr nach ihrer Diagnose - so Daten aus dem 
Vereinigten Königreich (2). Bei Patienten, deren Hautkrebs in einem frühen Stadium entdeckt 
wurde, leben zu diesem Zeitpunkt noch 100 Prozent. Es ist daher wichtig, so früh wie möglich 


gegen den Krebs aktiv zu werden. 


Bekannt war bereits, dass ein niedriger Vitamin-D-Spiegel bei schwarzem Hautkrebs (dem 
Malignen Melanom) zu einem ungünstigeren Verlauf führen kann. Der dahinter liegende 


Mechanismus jedoch war noch ungeklärt. 


Wenn Vitamin D nicht wirken kann, wächst der Tumor 


Professor Julia Newton-Bishop von der University of Leeds und ihr Team untersuchten nun 
jene Zellprozesse, die das Vitamin D in der Hautkrebszelle beeinflussen kann. Auch wurde 
geschaut, was passiert, wenn auf der Oberfläche der Hautkrebszellen der sog. Vitamin-D- 
Rezeptor (VDR) fehlt. Vitamin D kann erst auf eine Zelle einwirken, wenn diese über Vitamin- 
D-Rezeptoren verfügt. Das Vitamin bindet sich an den Rezeptor und übermittelt nun der Zelle 


seine Anweisungen 


Das Forscherteam überprüfte anhand von 703 Hautkrebsumoren (ohne Metastasen) und 353 
bereits metastasierenden Hautkrebstumoren die Aktivität des Gens, das für die Bildung der 


VDR in menschlichen Hautkrebszellen zuständig ist. 


Es zeigte sich: Je weniger VDR ein Tumor hatte, umso schneller wuchs er, umso eher streute 
(metastasierte) er und umso geringer war die Aktivität jener Gene, die das Immunsystem in die 


Lage versetzen, gegen den Krebs zu kämpfen. 


Vitamin D aktiviert das Immunsystem, so dass dieses den 


Krebs bekämpfen kann 


Als man nun bei Mäusen die Menge der VDR auf den Hautkrebszellen erhöhte (was eine 
bessere Vitamin-D-Wirkung ermöglichte), verlangsamte sich das Wachstum der 


Hautkrebszellen und ihre Neigung zu streuen, schwand. 


Professor Newton-Bishop sagte: „Nach vielen Forschungsjahren wissen wir nun, auf welche 
Weise Vitamin D Hautkrebs beeinflussen kann (indem es die Aktivität des sog. Wnt/B-Catenin- 


Signalwegs reduziert).” 


„Besonders faszinierend aber ist, dass wir sehen konnten, wie Vitamin D dem Immunsystem 
hilft, Krebs zu bekämpfen. Sobald der Wnt/B-Catenin-Signalweg im Hautkrebs aktiv ist, wird 
dadurch das Immunsystem blockiert und es können weniger Abwehrzellen das Innere des 
Krebses erreichen, von wo sie ihn besser bekämpfen könnten. Vitamin D selbst bekämpft den 


Krebs also nicht. Es aktiviert lediglich das Immunsystem entsprechend.” 


Bei Hautkrebs Vitamin-D-Spiegel überprüfen! 


Martin Ledwick vom Krebsforschungsinstitut des Vereinigten Königreiches (Cancer Research 
UK), sagte dazu: „Vitamin D ist wichtig für die Knochen- und Muskelgesundheit, so dass man 
schon allein deshalb auf eine ausreichende Vitamin-D-Versorgung achten sollte - besonders im 
Winter. 


Bei einer Hautkrebsdiagnose aber ist es umso wichtiger, den Vitamin-D-Spiegel überprüfen zu 


lassen und einen möglichen Mangel zu beheben.” 


Wie Sie das machen, haben wir hier erklärt: Vitamin D - Die richtige Einnahme. Im Zweifel und 
auch wenn eine chronische Krankheit oder bereits ein Krebs vorliegen, wenden Sie sich an 


Ihren Arzt, um mit ihm das weitere Vorgehen zu besprechen. 


Quellen 


e Sathya Muralidhar et al, Vitamin D-VDR signaling inhibits Wnt/beta-catenin-mediated 


melanoma progression and promotes anti-tumor immunity, Cancer Research (2019). 


e Cancer Research UK, Vitamin D dials down aggression in melanoma cells, MedicalXpress, 6. 


November 2019 


e Onko Internetportal, Malignes Melanom („Schwarzer Hautkrebs”) abgerufen am 7.11.2019 
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Diffuser Haarausfall 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 31 März 2021 


Diffuser Haarausfall kann mit gezielten Massnahmen behoben werden. Da diffuser Haarausfall 
in erster Linie ein Indiz für Nähr- und Mineralstoffmangel darstellt ist nach einer gründlichen 

Entsäuerung die Versorgung mit hochwertigen Nähr- und Mineralstoffen - sowohl äusserlich 
als auch innerlich - einer der ersten Schritte bei der erfolgreichen Massnahme gegen diffusen 


Haarausfall. 


Diffuser Haarausfall betrifft immer mehr Frauen 


Bei diffusem Haarausfall handelt es sich um die am häufigsten auftretende Form des 
Haarausfalls. Dabei wird das Haar in seiner Gesamtheit immer lichter. Im Gegensatz zum sog. 
hormonell bedingten Haarausfall oder gar kreisrunden Haarausfall gehen die Haare bei 
diffusem Haarausfall also nicht nur an bestimmten Stellen aus (Hinterkopf, Geheimratsecken, 
etc.), sondern werden insgesamt immer weniger. Besonders Frauen sind von dieser Art 


Haarausfall betroffen und ihre Zahl wächst stetig. 


Zwar sind Männer mit lichtem Haar in der Regel auch nicht gerade glücklich über ihr 


Aussehen, bei Frauen jedoch ist der Leidensdruck bedeutend grösser. Während Männer mit 


Glatze nicht unattraktiv sind, gilt das - zumindest in unserer westlichen Gesellschaft - für 
Frauen leider nicht. Allerdings verliert man/frau bei diffusem Haarausfall selten komplett alle 


Haare. 
e Lesen Sie hier mehr: Haarausfall bei Frauen 


Immer jüngere Menschen leiden an diffusem Haarausfall 


Auffallend ist, dass in letzter Zeit auch immer mehr Kinder und Jugendliche an diffusem 
Haarausfall leiden. Die Erklärung hierfür liegt in den zunehmend schlechter werdenden 
Ernährungs- und Lebensgewohnheiten vieler junger Familien, was sich in chronischen 

Krankheiten und unangenehmen Symptomen in immer jüngeren Jahren zeigt. Das kann 


Arthrose sein, Diabetes oder eben auch Haarausfall. 
e Lesen Sie hier mehr: Haarausfall bei Kindern 


Die Auslöser von diffusem Haarausfall 


Diffuser Haarausfall kann viele verschiedene Auslöser haben: Stress, Depressionen 





Hormonschwankungen (Wechseljahre, Antibabypille, Schwangerschaft, 





Schilddrüsenprobleme), Medikamente (Chemotherapeutika, blutgerinnungshemmende 
Medikamente, Beta-Blocker (gegen Bluthochdruck), blutfettsenkende Medikamente, 
Schilddrüsen-Medikamente etc.), Bestrahlungen, Vergiftungen (Schwermetalle, 
Insektenvernichtungsmittel), Chemikalien in herkömmlichen Haarpflegeprodukten sowie 


Infektions- und Stoffwechselkrankheiten. 


e Lesen Sie hier mehr: Ursachen von Haarausfall 


Nährstoff- und Mineralstoffmangel im ganzen Körper 


Viele dieser Auslöser können jedoch nur deshalb Haarausfall auslösen, weil der Körper bereits 
vorgeschwächt ist. Die heute übliche Ernährungsweise kann den Körper nicht annähernd mit 
der nötigen Menge an Nährstoffen, Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen 
versorgen, die er bräuchte, um mit Stress, seelischer Belastung, synthetischen Hormonen, 
Medikamenten, Krankheiten etc. fertig zu werden. Sie überlastet den Organismus ferner mit 
schädlichen sauren Stoffwechselschlacken und zerstört die gesunde Darmflora, so dass sich 
dort pathogene (krankheitserregende) Mikroorganismen niederlassen können. Das 


Immunsystem eines solchen modern ernährten Körpers ist daher mehr oder weniger 








angeschlagen. 


Die eigentliche Grundursache jeden Haarausfalls ist also die aktuell übliche Lebensweise, 
insbesondere die gravierende Mangel- und Fehlernährung, die heute leider gang und gäbe ist, 
die als vollkommen normal betrachtet und die deshalb gar nicht - für die Erhaltung der 


Gesundheit - als schädlich erkannt wird. 


Nährstoff- und Mineralstoffmangel in den Haarwurzeln 


Bei diffusem Haarausfall ist die Haarwurzel daher mit Nähr- und Mineralstoffen vollkommen 
unterversorgt. Der Körper zieht die ursprünglich im Haarboden vorhandenen Nähr- und 
Mineralstoffe von dort ab, um sie anderweitig an lebenswichtigeren Stellen einzusetzen. 
Gleichzeitig werden im Haarboden Schlacken eingelagert, die sich als direkte Folge einer 
säurebildenden und mineralstoffarmen Ernährung und Lebensweise gebildet haben. Die 
Haarwurzeln finden also nichts von alldem vor, was sie für ein gesundes Gedeihen, Leben und 
Wachsen bräuchten. Statt dessen ist wirklich alles vorhanden, was sie in den 


schnellstmöglichen Tod treiben kann. 


Wenn der Körper innerlich und äusserlich entschlackt, entsäuert und gleichzeitig 
remineralisiert wird, wenn er ausserdem mit Hilfe einer basischen Ernährung mit hochwertigen 
Nährstoffen versorgt wird, dann bleiben mehr als genug Nähr- und Mineralstoffe übrig, um 
auch Haarboden und Haarwurzeln wieder ausreichend zu versorgen. Erst dann kann endlich 
neues und kräftiges Haar wachsen. Falls Sie wissen möchten, ob Sie an einem 
Mineralstoffmangel leiden, können Sie diesen Text über die Diagnose von Mineralstoffmangel 


lesen. 


Diffusen Haarausfall ganzheitlich behandeln 


Unser ganzheitliches Basis-Konzept bei Haarausfall bezieht den gesamten Menschen mit ein. Es 
konzentriert sich also nicht „nur“ auf das Problem Haarausfall, sondern auf den ganzen 
Menschen. Es entgiftet, entschlackt, reinigt, mineralisiert und verleiht eine vollkommen neue 
Lebensenergie. Unser Basis-Konzept besteht aus 6 Komponenten, wobei unter 7. all jene 
Massnahmen zusammengefasst sind, welche unser Basis-Konzept ergänzen und begleiten 


können: 


1. Ernährungsumstellung 

2. Entsäuerung und Remineralisierung 

3. Darmsanierung und Aufbau der Darmflora 
4. Basische Haar- und Kopfhautpflege 

5. Basische Körperpflege 


6. Stress- und Angstbewältigung 


7. Begleitverfahren gegen Haarausfall 


Nachfolgend finden Sie eine kurze Erläuterung zu den Punkten ı, 2 und 4. 


Zu 1. Ernährungsumstellung auf eine basische Ernährung 


Schlechte Ernährungs- und Lebensgewohnheiten (Fertiggerichte, Genussgifte, Süssigkeiten, 
etc.) führen bekanntlich zur Übersäuerung des gesamten Organismus. Der Haarboden ist 
davon nicht ausgenommen. Im Gegenteil: Er gehört zu jenen Stellen im Körper, wo zu allererst 
Mineralien entnommen werden, um die aufgrund der ungesunden Ernährungs- und 
Lebensgewohnheiten in den Körper hereinströmende Säureflut zu neutralisieren. Also muss 
erstens die Säureflut gestoppt und gleichzeitig der Organismus mit hochwertigen Nährstoffen 


versorgt werden. Dies gelingt am besten mit einer basischen Ernährung. 


Zu 2. Entsäuerung und Mineralstoffe zuführen 


Zur Neutralisierung bereits vorhandener Säuren, zum Abbau von Giften und Schlacken (die 
über viele Jahre und Jahrzehnte hinweg angesammelt wurden) und zur Remineralisierung der 
körpereigenen Mineralstoffvorräte, ist - zumindest kurweise - die tägliche Einnahme eines 
organischen Mineralstoffkomplexes unumgänglich. Zur Harmonisierung des Säure- 
Basenhaushaltes eignet sich ganz besonders die Sango Meeres Koralle in ihrer ionisierten 


Form. 


Integrieren Sie ausserdem spezielle Lebensmittel in Ihre Ernährung, die besonders reich an 
jenen Vitaminen und Mineralstoffen sind, welche bewiesenermassen Haarausfall stoppen und 


Haarneuwuchs anregen können. Siehe dazu unter Ernährung bei Haarausfall. 


Zu 4. Basische Haar- und Kopfhautpflege 


Gleichzeitig sollten nicht nur Körper und Haarboden von innen entsäuert und remineralisiert 
werden, sondern auch von aussen. Zu diesem Zweck ist ein naturbelassenes Basenshampoo 
das Mittel der Wahl. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 





Dinkel - Das gesunde Korn 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 April 2021 


Dinkel war lange Zeit in Vergessenheit geraten, erfährt aber nun schon seit einigen Jahren 
seine wohlverdiente Renaissance. Dinkel gilt - selbst bei Nahrungsmittelallergien - als äusserst 
verträglich und scheint eine insgesamt harmonisierende Wirkung auf den Körper, insbesondere 
auf die Verdauung zu haben. Wie gross aber kann sein gesundheitlicher Nutzen sein, wo der 
Dinkel doch - wie alle Getreide - zu den Säurebildnern zählt? Und welche Vorzüge hat Dinkel 
gegenüber dem Weizen? All das klären wir und stellen Ihnen natürlich auch viele köstliche 
Dinkel-Rezepte vor! 


Dinkel - Ein alter Verwandter des Weizens 


Dinkel (Triticum spelta) ist eine Weizenart und botanisch nahe verwandt mit dem 


Weichweizen (Triticum aestivum), der heute wirtschaftlich bedeutendsten Weizenart. 


Zusammen mit den alten Getreidesorten Einkorn und Emmer sowie auch der Gerste gehört 
Dinkel zu den so genannten "Spelzgetreiden", was sich noch in seinem botanischen Namen 


"Triticum spelta" widerspiegelt. 


Bei diesen Getreidearten ist das eigentliche Korn noch von einer Schutzhülle - der Spelzhülle 
oder einfach dem Spelz - umgeben, die vor der weiteren Verarbeitung erst im so genannten 


"Gerbgang" entfernt werden muss. 


Bereits vor etwa 8.000 Jahren soll Dinkel von den Ägyptern angebaut worden sein. Später 


verbreitete er sich mittels Völkerwanderung bis nach Mittel- und Nordeuropa. 


Die ersten Anbaugebiete Deutschlands - ab etwa 500 nach Christus - waren Baden- 
Württemberg und Franken, weswegen der Dinkel auch den Beinamen "Schwabenkorn" erhielt. 
Ortsbezeichnungen wie "Dinkelsbühl" (mit drei Dinkelähren im Stadtwappen) zeugen noch 


heute von der damaligen Popularität dieser Getreideart. 


Bis ins 18. Jahrhundert stellte der Dinkel in diesen Regionen eines der wichtigsten 


Handelsgetreide dar. 


Grünkern - Dinkel, nur würziger 


Grünkern ist übrigens nichts anderes als 2 bis 3 Wochen vor der Reife geernteter Dinkel. Er ist 
vermutlich aus reiner Verzweiflung heraus vor etwa 300 Jahren "geboren" worden, als Bauern 
nach sintflutartigen Regengüssen und angesichts einer totalen Missernte versuchten zu retten, 


was noch zu retten war, und das noch unreife Korn ernteten - bevor es zu verfaulen drohte. 


Das nasse Getreide wurde dann über dem Feuer gedarrt und man war überrascht, wie würzig 


und gut Dinkel auch in dieser Variante schmeckte. 


Entscheidend für den Grünkern ist, dass er genau zum richtigen Zeitpunkt, im Stadium der 
"Milchreife" geerntet wird. Durch das Darren erleben die Dinkelkörner eine Nachreife, werden 


aufgeschlossen und sind leichter verdaulich. Die Nährstoffe sind besonders gut verfügbar. 


Grünkern soll eine anregende Wirkung auf den Stoffwechsel, auf Nerven und Sinne haben und 


wird häufig auch Patienten in Krebskliniken gegeben. 


Dinkel - DAS Getreide für den Bio-Anbau 


Im Zuge der landwirtschaftlichen Industrialisierung geriet der Dinkel samt Grünkern 
zunehmend in Vergessenheit. Mit Weizen lassen sich nämlich bis zu 40 Prozent höhere Erträge 


und deutlich höhere Profite erzielen als mit Dinkel - was mindestens zwei Gründe hat: 


Dem Dinkel muss einerseits in einem Extra-Arbeitsschritt der Spelz entfernt werden, was beim 
Weizen nicht nötig ist. Andererseits spricht der Weizen äusserst gut auf Kunstdüngergaben an, 


während sich der Dinkel von chemischen Düngemitteln nicht beeinflussen lässt. 


Dinkel ist daher auch das ideale Getreide für die Bio-Landwirtschaft. 


Obwohl weniger ertragreich und hinsichtlich Ernte und Verarbeitung arbeitsintensiver als 
Weizen, schätzen Bio-Landwirte die durchaus auch vorhandenen Vorzüge dieser Getreideart: 
So gilt Dinkel als sehr robust und wetterbeständig und lässt sich auch auf kargen, steinigen 


Böden bis in ca. 1.000 Meter Höhe anbauen. 


Da er keinen Kunstdünger verträgt, kann der Dinkel überdies genauso in Wasserschutzgebieten 


angebaut werden. 


Die beim Dinkel vorhandene und in einem separaten Arbeitsschritt zu entfernende Spelzhülle 
wird keineswegs nur als Nachteil gesehen. Sie schützt nämlich das Korn vor Schädlingen, 
Pilzen und allen möglichen Umwelteinflüssen und dürfte ein Hauptgrund für die 


Widerstandsfähigkeit dieses Getreides sein. 


Weizen hingegen benötigt nicht selten chemische Fungizide oder andere Pflanzenschutzmittel, 


um bis zur Ernte überleben zu können. 


Dinkel kaum radioaktiv belastet - Weizen schon 


Radioaktive Messungen nach der Tschernobyl-Katastrophe haben beim Dinkel übrigens nur 
eine minimale Belastung im Vergleich zum Weizenkorn ergeben. Somit schützt die Spelzhülle 
nicht nur das Dinkelkorn vor schädlichen Umwelteinflüssen, sondern letztlich auch den 
Verbraucher - was schon allein ein guter Grund darstellt, in der heutigen Zeit vermehrt auf 


Dinkel statt auf Weizen zu setzen. 


Hildegard von Bingen rettet den Dinkel 


Die neue Aktualität des Dinkels ist aufs Engste mit der Wiederentdeckung der Hildegard- 
Medizin verknüpft - ja, man kann fast sagen, dass die Heilige Hildegard von Bingen (1098 - 1179) 
dieser Getreideart posthum "das Leben gerettet hat", denn Dinkel bildet eine der Hauptsäulen 


ihrer Ernährungslehre. 


Die Äbtissin sah im Dinkel einen „Allrounder“ im besten Sinne - für jeden Menschen und in 


jeder Lebenslage geeignet und förderlich. 


Zu Zeiten Hildegard von Bingens gab es freilich noch keine Nährwerttabellen, die Auskunft 


über die Inhaltsstoffe eines bestimmten Lebensmittels hätten geben können. 


Die Äbtissin war jedoch der Auffassung, dass jeder Pflanze und jedem Lebewesen 
unterschiedliche Eigenschaften innewohnten (sie nannte es "Subtilität"), die in ihrer 


Gesamtheit die Gesundheit des Menschen positiv wie negativ beeinflussen könnten. 


Anhand der Erfahrungen, die sie mit bestimmten Lebensmitteln, Kräutern usw. bei sich und 
anderen Menschen sammelte, unterschied sie zwischen gesunden und weniger gesunden 


Lebensmitteln. 


Auf diese Weise dürfte sie einen enormen Erfahrungsschatz angesammelt haben, wenn man 
bedenkt, dass hauptsächlich die Klöster zu Zeiten Hildegard von Bingens die medizinische 


Grundversorgung der Bevölkerung sicherstellten. 


Dem Dinkel wies Hildegard von Bingen eine rundum positive Subtilität zu, was schon allein 
daran zu erkennen ist, dass Dinkel während jeder ihrer drei Fastenkuren erlaubt war. Selbst 
während des „Hildegard-Fastens‘, ihrer strengsten Fastenform, die nur aus Flüssignahrung 


bestand, durfte man immerhin Dinkelkaffee trinken. 


Bei Krebs: "Nichts als Dinkel und Wasser" 


Dr. Gottfried Hertzka, einer der Entdecker der Hildegard-Medizin, antwortete infolge seiner 
langjährigen Praxistätigkeit und seiner Erfahrungen mit dem Dinkel auf die Frage, was er selbst 


im Falle einer Krebserkrankung tun würde, wie folgt: 


"Wenn ich jemals Krebs bekäme, würde ich mich mit einem Sack voll Dinkel und etwas Salz auf 
eine Alp zurückziehen und nur von Dinkel und Wasser leben. Dann würde man sehen, wer der 


Stärkere ist, ich oder der Krebs." 


Vielleicht fragen Sie sich an dieser Stelle, wie kann das sein, wenn der Dinkel doch ein Getreide 
ist, wenn Getreide der Säure-Basen-These gemäss säurebildend ist und Krebs besonders im 


sauren Gewebe so gut gedeihen kann. 


Dinkel - Ein "guter" Säurebildner 


Zunächst einmal gibt es nicht wenige Stimmen, die der Meinung sind, Dinkel sei ein basisches 
Getreide. Basisch ist der Dinkel jedoch in Wirklichkeit nur, wenn er - wie das bei allen anderen 


Getreidearten ebenso der Fall ist - lange gekeimt wird. 


Dinkel kann nach unserem Säure-Basen-Modell vielmehr zu den guten Säurebildnern gezählt 
werden und kann daher - in kleinen Mengen - sehr gut eine hochwertige und gesunde 


basenüberschüssige Ernährung ergänzen. 


Für eine stabile Gesundheit braucht der Organismus nämlich nicht nur basische Lebensmittel, 
sondern sehr wohl auch die guten Säurebildner. Ideal wäre eine Ernährung, die zu 80 % aus 


basischen Lebensmitteln und zu 20 % aus guten Säurebildnern besteht. 


Weitere Informationen zur optimalen basenüberschüssigen Ernährung sowie zu guten und 


schlechten Säurebildnern finden Sie hier: Basische Ernährung 


Dinkel: Natürlich Vollkorn 


Natürlich kommt der Dinkel als Bestandteil einer gesunden Ernährung bevorzugt in seinen 


Vollkornvarianten in Frage und weniger in Form von Weissmehlprodukten. 


Die Bezeichnung "Weissmehl" umfasst nämlich schon lange nicht nur das Weizenmehl, 
sondern auch das Dinkelmehl - und zwar dann, wenn ihm Keim und Randschichten genommen 


wurden. 


Das hellste Dinkelmehl trägt die Bezeichnung Type 630 (beim Weizen ist das hellste Mehl die 
Type 405). 


Die Typenzahl gibt Auskunft über die Restmenge der im Mehl noch enthaltenen Mineralstoffe. 
Ein Weissmehl mit der Typenzahl 405 enthält also pro 100 Gramm noch 405 Milligramm 
Mineralstoffe. Man kann somit sagen, dass im Dinkel-Weissmehl noch ein wenig mehr 


Mineralstoffe enthalten sind als im Weizen-Weissmehl. 


Laut einer Ausarbeitung von Bioland mit dem Titel „Dinkel, Emmer & Einkorn - Renaissance 
der Urgrossväter” verteilen sich Vitamine und Spurenelemente im Dinkel gleichmässiger auf 
das ganze Korn als im Weizen und sind daher auch im Mehlkörper nachweisbar. Dies würde 
erklären, warum auch das hellste Dinkelmehl noch mehr Mineralstoffe enthält als das hellste 


Weizenmehl. 


Optimalerweise sollte man möglichst frisch vermahlenes Dinkel-Vollkornmehl verwenden, 
wenn man in den Genuss aller Mineralien und sonstigen Inhaltsstoffe gelangen möchte. Lesen 


Sie hierzu auch unseren interessanten Artikel Weiss-Mehl macht unfruchtbar, dick und süchtig 


Dinkel - Mehr Mineralstoffe als Weizen 


Dinkel liefert insgesamt mehr Mineralstoffe und Spurenelemente als Weizen. Während im 
Dinkel beispielsweise 4,2 Milligramm Eisen pro 100 Gramm stecken, sind es im Weizen nur 3,3 
Milligramm. Auch vom Magnesium schlummern im Dinkel mehr Milligramm (nämlich 130) als 


im Weizen (nur 97 mg). 


Bei den Spurenelementen sieht es ähnlich aus. Zink, Mangan, Kupfer - sie alle sind im Dinkel 


deutlich stärker vertreten als im Weizen. 


Auch ein hoher Gehalt an Kieselsäure ist dem Dinkel zu eigen. Kieselsäure, auch Silizium 


genannt und in der Homöopathie als „Silicea” bekannt, gibt den Körpergeweben Festigkeit und 


Elastizität und ist insbesondere für seinen guten Einfluss auf Haut, Haare und Nägel bekannt. 


Darüber hinaus fördert Silizium aber auch die Konzentration, so dass es nicht verwunderlich 


ist, wenn Dinkel früher als das „Getreide der Dichter und Denker” galt. 


Wie Sie die Phytinsäure im Dinkel deaktivieren 


Erschwert werden könnte die Aufnahme der im Dinkel enthaltenen Mineralien durch die 
mittlerweile viel diskutierte Phytinsäure. Phytinsäure oder "Phytat" ist ein sekundärer 
Pflanzenstoff, der in vielen Pflanzensamen enthalten ist (Getreide, Hülsenfrüchte, Ölsaaten) 
und die Eigenschaft aufweist, einen Teil der enthaltenen Mineralstoffe an sich zu binden - und 


zwar so, dass sie vom menschlichen Organismus nicht mehr verwertet werden können. 


Erst während des Keimprozesses werden im Korn Phytinsäure spaltende Enzyme, sog. 
"Phytasen" aktiv, die die Phytat-Mineralstoff-Verbindung wieder aufzulösen vermögen, so dass 


die zuvor gebundenen Mineralstoffe jetzt frei verfügbar werden. 


Dinkel verfügt praktischerweise über eine deutlich höhere Phytase-Aktivität als Weizen, was 


sicher auch zur bekannten höheren Bekömmlichkeit des Dinkels beiträgt. 


Wenn man also Dinkel zum Quellen einige Stunden in Wasser legt, dann erreicht man damit 
eine merkliche Phytinsäurereduktion - sofern das Einweichwasser weggegossen wird. Das 
Einweichen in Kefir oder Joghurt führt indes nicht zu einem deutlich geringeren 


Phytinsäuregehalt. 


Dinkel-Keimlinge oder sog. Keimbrot, also Brot aus gekeimtem Dinkelkorn sind folglich eine 
gute Idee, um in den Genuss von phytinsäurearmen und gleichzeitig mineralstoffreichen 


Dinkelprodukten zu gelangen. 


Will man Dinkelkörner kochen - um z. B. einen Getreidesalat daraus zuzubreiten - dann lässt 
man sie einfach (wie Hülsenfrüchte) über Nacht (oder noch besser zwei bis drei Tage - immer 
wieder Wasser wechseln) in Wasser quellen, spült das Korn anschliessend gut ab und kocht es 


dann in frischem Wasser. 


Neben dem Keimen oder Quellen des Dinkels können noch andere Zubereitungsmethoden die 


Phytinsäure im Dinkel reduzieren und damit die Mineralstoffe besser verwertbar zu machen: 


Während Kochen oder Backen, also das Erhitzen des Getreides, keinen Einfluss auf die 
Phytinsäuremenge haben, lässt sich der Phytinsäuregehalt durch den Einsatz von Hefe oder 


noch besser mit Hilfe von Sauerteig oder Backferment (Bioladen/Reformhaus) senken. 





Nicht zuletzt aus diesem Grund wäre es sehr empfehlenswert, sein eigenes Vollkornbrot zu 


backen und eine möglichst lange Teigführung zu wählen, wobei die Phytinsäure vollständig 


abgebaut werden kann. 


Es gibt jedoch auch Bio-Bäcker, die längst über die Kunst der richtigen Teigführung verfügen 
und Ihnen den Aufwand des Selberbackens ersparen. Fragen Sie bei Ihrem Bio-Bäcker einfach 


nach! 


Details zur Phytinsäure und dazu, wie phytinsäurehaltige Lebensmittel am besten zubereitet 
werden können, um die Phytinsäure möglichst abzubauen, lesen Sie hier: Trotz Phytinsäure: 
Bohnen und Reis sind nahrhaft 


Dinkel - Mehr Vitamine als Weizen 


Ähnlich wie bei den Mineralien und Spurenelementen, verhält es sich auch bei den Vitaminen. 
Auch hier liefert der Dinkel höhere Gehalte als der Weizen: Mehr Vitamin Bı, mehr Vitamin B2, 


mehr Vitamin B3 und ebenso mehr Vitamin B6. 


Da die B-Vitamine nicht nur das Nervensystem schützten, sondern auch den Stoffwechsel 


ankurbeln, ist Vollkorn-Dinkel nicht zu unterschätzen. 


Schliesslich soll der Dinkel auch über mehr Vitamin E verfügen als der beste Weizen (Dinkel 2,4 
mg, Weizen 1,5 mg je 100 g, Quelle: Bognar, A., BFA-Ernährung) und ist somit auch besser mit 


Antioxidantien versorgt. 


Liegt Ihnen also eine sinnvolle Prävention vor Krankheiten sowie eine rundum sinnvolle 
Vitalstoffversorgung am Herzen, sollten Sie in jedem Fall den Weizen in Ihrer Küche mit Dinkel 


ersetzen. 


Natürlich sind im Dinkel nicht nur Mikronährstoffe wie Mineralien und Vitamine enthalten, 


sondern auch Nährstoffe - Aminosäuren und Fettsäuren - von besonders hoher Qualität. 


Dinkel ist eiweissreicher als Weizen 


Dinkel verfügt wie Weizen über hochwertiges Eiweiss in Form aller 8 essentiellen 
Aminosäuren. Bis zu 15 Prozent beträgt der Gesamteiweissgehalt im Dinkel und ist damit höher 


als jener im Weizen. 


Mit Ausnahme der Aminosäure Lysin sind alle anderen essentiellen Aminosäuren im Dinkel 
durchweg in grösseren Mengen vertreten als im Weizen - allen voran die sog. BCAA 
(verzweigtkettige Aminosäuren), also jene drei Aminosäuren, die besonders für den 


Muskelaufbau und Muskelerhalt zuständig sind. 


Dinkel sorgt für gute Laune 


Auch für die Aminosäure Tryptophan, die für die Bildung von Serotonin (unser 
"Wohlfühlhormon") zuständig ist, gilt der Dinkel als recht gute Quelle. Sein Tryptophangehalt 
liegt bei 180 mg und ist damit höher als jener von Weizen, der lediglich 114 mg Tryptophan pro 


100 geenthält. 


Möglicherweise liegt auch hier der Grund für die angeblich stimmungsaufhellende Wirkung 


des Dinkels verborgen. 


Stimmungsaufhellend dürfte für viele Menschen in jedem Fall die Nachricht sein, dass sich der 
Dinkel offenbar nicht so leicht auf den Hüften niederlässt wie manch anderes 


kohlenhydratreiche Lebensmittel. 


Mit Dinkel gefütterte Hühner behielten nämlich ihr Idealgewicht, setzten kein Fett an und 
legten - dank Dinkel - gleich auch noch mehr Eier als zuvor. Natürlich werden Sie durch 
verstärkten Dinkelverzehr jetzt nicht plötzlich Eier legen, aber Ihre geistige und körperliche 


Leistungsfähigkeit könnten nun merklich zunehmen. 


Dinkel stärkt - laut TCM - Ihre Mitte 


Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) bewertet Lebensmittel nicht anhand ihrer 
einzelnen Inhaltsstoffe, sondern beobachtet, wie das Lebensmittel insgesamt auf den 


Organismus wirkt. 


So werden Nahrungsmittel grob gesagt nach ihrer thermischen Wirkung auf den Körper (kalt, 
erfrischend, neutral, warm und heiss) sowie nach ihrer Geschmacksrichtung (süss, sauer, 


scharf, bitter und salzig) eingeteilt. 


Die TCM zählt daher - genau wie die sog. Hildegard-Medizin - in grossen Bereichen zur 


Erfahrungsmedizin. 


Dinkel und Weizen unterscheiden sich dabei nicht so sehr in der Geschmacksrichtung (beide 
werden der Geschmacksrichtung „süss“ zugeordnet). Der Unterschied zwischen den beiden 


Getreidesorten liegt eher im Temperaturverhalten: 


Während dem Dinkel ein neutrales Temperaturverhalten zugeordnet wird, gilt Weizen als 


erfrischend. 


Um langfristig die Gesundheit zu erhalten, ist laut TCM eine Ernährungsweise empfehlenswert, 
die sich in der Hauptsache aus Lebensmitteln mit neutralem Temperaturverhalten 
zusammensetzt. Solche Lebensmittel seien am ehesten geeignet, die Mitte zu stärken - und 


eine "starke Mitte" ist gleichbedeutend mit Gesundheit. 


Weizen hat jedoch ebenfalls seine Vorzüge. So wird er aus chinesischer Sicht beispielsweise 
wegen seiner erfrischenden Wirkung auf den Organismus seine ganze Kraft da entfalten, wo 
Hitzezustände im Körper vorliegen. So könnte er zum Beispiel bei Nachtschweiss, 


Hitzewallungen oder Unruhezuständen zum Einsatz kommen. 


Ein ständiger Verzehr von Weizen, wie es heute überwiegend der Fall ist, hat allerdings eine zu 
kühlende Wirkung auf die Mitte und schwächt das Verdauungsfeuer. Eine geschwächte Mitte 


kann sich letztlich in allen möglichen Krankheiten äussern. 


Also wäre auch gemäss der TCM der Dinkel das eindeutig geeignetere Lebensmittel. Dies deckt 
sich mit den Beobachtungen, dass Dinkel in der Regel sehr gut vertragen wird, selbst von 


Menschen, die Weizen nicht vertragen. 


Dinkel und das Glutenproblem 


Genau wie Weizen aber und viele andere Getreidearten enthält der Dinkel das Getreideeiweiss 
Gluten. Ja, Dinkel enthält sogar mehr Gluten als Weizen (auch Urdinkelsorten), was einfach 
daran liegt, dass Dinkel insgesamt das proteinreichere Getreide ist (15 Prozent Eiweiss - 
Weizen liefert nur 12 Prozent). Und wenn ein glutenhaltiges Getreide mehr Protein enthält, 


dann enthält es automatisch auch mehr Gluten. 


Einerseits ist das sehr gut, da der Dinkel somit eine bessere Proteinquelle darstellt als der 
Weizen und viele andere Getreide. Auch hat der Dinkel gute Backeigenschaften - gerade 
wegen des höheren Glutengehalts. Denn als sog. Klebereiweiss hält das Gluten den Teig beim 


Brotbacken zusammen. 


Andererseits verträgt nicht jeder Gluten. Menschen mit Zöliakie dürfen nicht die kleinste 
Menge Gluten verzehren, wenn sie symptomfrei bleiben möchten und daher auch keinen 
Dinkel. 


Zöliakie ist jedoch recht selten. Die zöliakieunabhängige Glutenunverträglichkeit aber (auch 
Glutenintoleranz oder Glutensensitivität genannt) ist weit verbreitet. Oft weiss man es gar 
nicht, dass man Gluten nicht so gut verträgt. Man leidet an chronischen Erkrankungen, wie z. 
B. Hashimoto oder Rheuma, chronischen Kopfschmerzen, Schwindel oder 
Konzentrationsstörungen und hat keine Ahnung, dass sich die Beschwerden bessern würden, 


wenn man glutenfrei oder wenigstens glutenarm leben würde. 


Interessant ist hier nun, dass gerade diese Glutensensitivität oft nicht auf das Dinkelgluten 


zuzutreffen scheint. Denn Gluten ist nicht gleich Gluten. 


Dinkelgluten und Weizengluten: Der Unterschied 


Gluten ist eine Proteinmischung. Es besteht also nicht aus einem einzigen Protein, sondern aus 
mehreren. Eine solche Proteinmischung findet sich auch nicht nur im hochgezüchteten 
Weizen und im Dinkel, sondern genauso im Roggen, in der Gerste und in vielen sogenannten 


Urgetreidearten (z. B. in Einkorn, Emmer etc.). 


Jede dieser Getreidearten hat jedoch ein artspezifisches Gluten, also eine ganz eigene 


Proteinmischung. 


Gluten besteht immer aus zwei Proteingruppen, den sog. Prolaminen und den Glutelinen. Das 


ist bei jedem Getreide so. 


Doch unterscheiden sich die Prolamine und Gluteline im Weizen von jenen im Dinkel und 
anderen Getreidearten. Sie unterscheiden sich in ihrer Struktur. Daher heissen sie auch bei 


jeder Getreideart anders. 
Die Gluteline des Weizens werden Glutenin genannt. 


Die Prolamine heissen im Weizen Gliadin, in der Gerste heissen sie Hordein und im Roggen 


Secalinin. 


Auch diese Stoffe lassen sich jetzt noch weiter unterteilen: Denn es gibt nicht nur ein einziges 
Gliadin im Weizen, sondern viele verschiedene, nämlich das Alpha-, das Beta-, das Gamma- und 


das Omega-Gliadin. 


Und auch diese weisen Untergruppen auf. Das Omega-5-Gliadin im Weizen beispielsweise 


wurde als Hauptauslöser für allergische Reaktionen identifiziert. 


Im Dinkel nun gibt es kein Omega-Gliadin, was bereits ein Hinweis auf seine bessere 
Verträglichkeit sein kann. Auch die Gamma-Gliadine sind im Dinkel anders geartet als jene im 


Weizen. 


Insgesamt enthält der Weizen überdies mehr Gluteline als Dinkel. Der Glutelingehalt wurde 
durch Züchtung erhöht (damit er sich besser für die industrielle Verarbeitung eignet und die 


Teige formstabiler werden). Der Dinkel hingegen liefert mehr Prolamine als der Weizen. 


Dieses unterschiedliche Glutelin/Prolamin-Verhältnis ist der nächste Faktor, der das 
Dinkelgluten vom Weizengluten unterscheidet und für die bessere Verträglichkeit des Dinkels 


zuständig sein kann. 


Neben züchterischen Einflüssen verändern auch Anbaumethoden die Proteinqualität. 
UrDinkel-Landwirte lassen beispielsweise die alten (langstrohigen) Dinkelsorten auf dem Feld 
natürlich ausreifen. Die modernen kurzstrohigen Weizensorten hingegen erhalten im 
Ährenstadium oft noch eine Stickstoffdüngergabe, damit der Weizen letztendlich überhaupt 


ausreichend Protein enthält. 


Zwar ist der Dinkel noch nicht so stark züchterisch verändert und beeinflusst, doch ist Dinkel 
nicht gleich Dinkel! 


Denn es gibt längst Kreuzungszüchtungen zwischen Dinkel und Weizen, die als ganz normaler 
Dinkel verkauft werden, im konventionellen Handel schon sehr weit verbreitet sind (die Sorten 
heissen z. B. "Rouquin" und "Hercule") und die dann natürlich auch die Nachteile des Weizens 


mit sich bringen. 


Bevorzugen Sie daher jeweils reine Dinkelsorten (beim Dinkelkauf fragen!), die nicht mit 
Weizen gekreuzt wurden. Hier bieten sich z. B. Sorten wie Schwabenkorn, Holstenkorn, 
Oberkulmer Rotkorn, Bauländer Spelz, Neuegg Weisskorn, Ebners Rotkorn, Roter Tiroler, 
Ostro und Altgold an. 


Dinkel als Getreideessenz 


Bachblütenessenzen sind mittlerweile in aller Munde, aber haben Sie schon von 


"Getreideessenzen" gehört? 


In den ägyptischen Pyramiden soll Getreidekorn gefunden worden sein, das auch nach 3000 
Jahren noch keimfähig war. Dies zeugt von seiner starken Lebenskraft und führte dazu, dass 
Getreide nicht nur zu einem Grundlebensmittel für den Menschen wurde, sondern auch schon 


früh Einsatz als Therapeutikum fand. 


Der Gedanke, der hinter der Entwicklung der Getreideessenzen steht, ist der, dass Pflanzen, 
die im physischen Bereich die Kraft haben, ein Grundnahrungsmittel für den Menschen zu 


sein, diese Wirkung auch im feinstofflichen Bereich haben müssten. 


So wurden - vergleichbar mit den Bachblüten - aus 12 verschiedenen Getreidesorten Essenzen 
hergestellt, die wiederum 12 verschiedene Grundtypen widerspiegeln und den Menschen in 


unterschiedlichen Lebenssituationen unterstützen sollen. 


Trotz ihrer nahen Verwandtschaft stehen Dinkel und Weizen auch hier für ganz 


unterschiedliche Bereiche: 


Die Dinkel-Essenz steht für Lebensfreude und Persönlichkeitsentwicklung und soll dabei 
helfen, unser innerstes Wesen zur Entfaltung zu bringen. Sie unterstützt das selbstständige 


Handeln und verleiht die Kraft und den Mut, das, was wir sind, auch zu leben. 


Die Weizen-Essenz steht hingegen für Ordnung. Sie fördert unser analytisches und 


vorausschauendes Handeln und hilft beim Aufräumen und Ordnen im Innen wie im Aussen. 


Auch hier zeigt sich, dass nichts nur gut oder nur schlecht ist, sondern alles in 


unterschiedlichen Situationen und Dosierungen sein Potential optimal entfaltet. 


Kommen wir jetzt jedoch nach all der Theorie nun zum praktischen Teil, nämlich dazu, wie der 


Dinkel in der Küche in köstliche Leckereien verwandelt werden kann. 


Dinkel - Schmackhaft und vielfältig einsetzbar 


Prinzipiell lässt sich Dinkel überall anstelle von Weizen verwenden. Bei Backwaren sollten Sie 
jedoch berücksichtigen, dass Dinkelbrote oder -brötchen schneller trocken werden. Backen 


Sie daher besser immer nur kleine Mengen. 


Doch kann man mit dem Dinkel natürlich nicht nur backen. Die Liste all der 


Einsatzmöglichkeiten des Dinkels ist ausserordentlich lang: 


e Dinkel passt natürlich hervorragend in Back- und Teigwaren wie z. B. in Brot, Brötchen, 
Kuchen, Waffeln und Nudelteig. 


e Dinkel passt auch gut in Form von Frischkornschrot oder Dinkelflocken ins Müsli. 
e Aus Dinkel kann auch ein warmer Dinkelbrei bereitet werden. 


e Gekocht als ganzes Korn kann Dinkel als Beilage, im Salat, in Suppen oder auch in Form 
von Dinkelreis verzehrt werden. Dinkelreis ist leicht geschliffener Dinkel, der schneller 
gar ist, aber immer noch 6 Mal so viele Ballaststoffe und doppelt so viel Eiweiss wie 


weisser Reis enthält. 
e Natürlich gibt es auch Cous-Cous aus Dinkel. 


e Dinkelschrot, kernige Dinkelflocken und auch Grünkernschrot können wunderbar zu 


Bratlingen oder Klösschen verarbeitet werden. 


e Genau wie Hafer- oder Reismilch, so gibt es auch Dinkelmilch. Geben Sie einfach 1,5 
Esslöffel des Dinkelmilchpulvers in ein Glas Wasser, kräftig rühren und schon können Sie 
den leckeren Drink geniessen. Dinkelmilch passt auch gut ins Müsli. Da hochwertige 
Dinkelmilchpulver mit der calciumhaltigen Alge Lithothamnium calcareum angereichert 


sind, versorgt die Dinkelmilch mit ebenso viel Calcium wie Kuhmilch. 


e Dinkel kann auch gekeimt werden. Dann isst man die Dinkelsprossen im Salat oder 
gedämpft im Gemüse. Aus Dinkelkeimlingen kann natürlich auch ein Keimbrot 
hergestellt werden. Durch den Keimprozess und die damit verbundenen enzymatischen 
Aktivitäten im Korn vervielfacht sich die Menge der daraus aufnehmbaren Vitalstoffe, der 
Gluten- und Phytinsäuregehalt verringert sich und das Basenpotential steigt. Es ist daher 
immer sehr lohnend, den vergleichsweise geringen Aufwand der Sprossenherstellung auf 


sich zu nehmen. 


e Lässt man den Dinkel zu Gras heranwachsen, dann kann man aus ihm Dinkelgrassaft 
herstellen: Dinkelgrassaft wirkt hochbasisch, ist reich an Chlorophyl| und 


Mikronährstoffen, versorgt die Zellen mit Sauerstoff und Lebenskraft. Das Gras kann 





natürlich auch ungesaftet in grüne Smoothies gemixt werden. Der Einfachheit halber 
gibt es auch Dinkelgraspulver, so dass ein Dinkelgras-Drink schnell gemixt ist. Und wenn 
Sie das Pulver in einen Vitamin-C-reichen Saft mixen, dann erhöht das Vitamin C die 


Eisenaufnahme aus dem Dinkelgras. 


e Dinkelbier und Dinkelkaffee gibt es in Ihrem Bioladen oder Reformhaus. Beides stellt 


eine tolle Abwechslung zu herkömmlichem Bier und Bohnenkaffee dar. 


Quellen 


e Heilen und Kochen mit Hildegard von Bingen Naturheilkunde aus dem Kloster von Petra 


Hirscher, Knaur Verlag 
e Das grosse Hildegard von Bingen Buch von Heidelore Kluge 


e Naturheilkunde für den Hausgebrauch Praktische Tipps zur Selbsthilfe vom Heilpraktiker 
- von Willi Vogt 


e Kursbuch gesunde Ernährung Die Küche als Apotheke der Natur von Ingeborg Münzing 
Ruef 


e Praxishandbuch Chinesische Ditetik von Uwe Siedentopp und Hans-Ulrich Hecker 


e Praxisbuch Nahrungsmittel und Chinesische Medizin Wirkungsbeschreibungen und 
Indikationen der im Westen gebräuchlichen Lebensmittel von Ulrike von Blarer Zalokar, 


Barbara Fendrich, Karin Haas, Petra Kamb, Eve Regg 


e Natur &amp; Heilen, Ausgabe 08/2008 Hildegard von Bingen - Das Vermächtnis einer 


grossen Ärztin 
e Natur &amp; Heilen, Ausgabe 09/2005, Getreide-Essenzen: Urkraft aus der Natur 
e Natur &amp; Heilen, Ausgabe 03/2013, Weizengrassaft Energiespender mit Heilpotential 
e Natur &amp; Heilen, Ausgabe 2/2010, Lust auf Suppen? 
e Schlank statt sauer von Ralf Moll und Gisela Held 


e Dinkel, Emmer &amp; Einkorn Renaissance der Urgrossvter ausgearbeitet von Anke 


Köhler &amp; Annemarie Volling, Bioland 


e Einsatz von mikrobiellen und pflanzlichen Phytasen zur Reduzierung des 


Phytinsuregehaltes in Lebensmitteln, R. Greiner, U. Konietzny, Kl.-D. Jany 
e Vergleich von reinen Dinkeln und Dinkel/Weizen-Kreuzungen 


e Escarnot E et al., Comparative study of the content and profiles of macronutrients in 
spelt and wheat, a review, Base, 08. Dezember 2011, (Vergleichsstudie des Inhalts und 


Profils von Makronährstoffen in Dinkel und Weizen, ein Review.) 


e Morita E et al., Fast omega-gliadin is a major allergen in wheat-dependent exercise- 
induced anaphylaxis., Journal of Dermatological Science, (Schnelles Omega-Gliadin ist 


ein Hauptallergen in weizenabhngiger anstrengungsbedingten Anaphylaxie) 


e Anderson RP et al., Comprehensive, quantitative mapping of T cell epitopes in gluten in 
celiac disease., Science Translational Medicine, Juli 2010 (Umfassende quantitative T-Zell- 


Epitop-Kartierung von Gluten bei Zöliakie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Divertikel sind Ausstülpungen in der Darmwand. Wenn sie sich entzünden, verursachen 
Divertikel Durchfall und Bauchschmerzen. Was kann man tun, um eine Divertikulitis zu 


verhindern? Und wie ernährt man sich am besten bei einer akuten Divertikulitis? 


Was sind Divertikel und wo genau im Darm sind sie? 


Divertikel können an verschiedenen Stellen im Körper auftreten, z. B. in den Harnwegen 
und der Blase, meist aber im Verdauungstrakt (selbst in der Speiseröhre), bevorzugt im sog. 
Sigma, dem s-förmigen, letzten Teil des Dickdarms. 


Wenn hier gleich mehrere Divertikel vorhanden sind, spricht man von einer Divertikulose. 
Wenn sich die Divertikel entzünden, liegt eine Divertikulitis vor. 


Dickdarmdivertikel sind birnenförmige Ausstülpungen/Aussackungen der Darmwand. Die 
Ausstülpung erfolgt nicht ins Innere des Darms (wo sich der Stuhl befindet), sondern nach 
aussen. Die Darmwand stülpt sich an jenen Stellen nach aussen, wo sie Muskellücken für die 


Blutgefässe aufweist. 


Was ist der Unterschied zwischen Divertikel und Polypen? 


Während Divertikel nach aussen gestülpte Hohlräume sind, handelt es sich bei Polypen um 
kleine Wucherungen ins Innere des Darms. Polypen können entarten und sich zu einem 

Darmkrebs weiterentwickeln. Sie werden daher auch als Krebsvorstufe gewertet und - wo 
immer möglich - bei Darmspiegelungen im Rahmen der Vorsorgeuntersuchungen entfernt. 


Divertikel entarten im Allgemeinen nicht. 


In welchem Alter bekommt man Divertikel? 


Divertikel können in jedem Alter vorhanden sein, betreffen im Allgemeinen jedoch verstärkt 
ältere Menschen. Ab so soll jeder fünfte bis jeder zehnte Mensch Divertikel haben. Ab 60 ist es 


bereits jeder dritte und ab 70 gar jeder zweite. 


Was ist eine Divertikulitis? 


Wenn sich ein oder mehrere Divertikel entzünden, liegt eine Divertikulitis vor. Während das 
blosse Vorhandensein von Divertikeln noch keine Beschwerden verursacht, zeigen sich bei 
einer Divertikulitis deutliche Krankheitsanzeichen. Treten Komplikationen auf, kann eine 
Divertikulitis u. U. auch tödlich enden, z. B. dann, wenn es nach einem Darmdurchbruch zu 
einer generalisierten Bauchfellentzündung (in der gesamten Bauchhöhle) oder Sepsis kommt. 
Bei einer Sepsis wendet sich das Immunsystem gegen die eigenen Organe, so dass schliesslich 


ein multiples Organversagen die Folge sein kann. 


Wie sind die Symptome und Anzeichen von Divertikeln, 


wo hat man Schmerzen? 


Divertikel selbst verursachen keine Beschwerden. Erst wenn sie sich entzünden kommt es zu 


Symptomen wie 


e Druckschmerz im linken Unterbauch (wenn - wie es meist der Fall ist - die Divertikel im 


unteren Dickdarm sind), 
e Abgeschlagenheit und Fieber, 


e Verdauungsbeschwerden wie Blähungen, Verstopfung oder Durchfall 


e Übelkeit und Erbrechen 
e Bluten aus dem Darm 
e Fieber 


e Harter Bauch 


Natürlich hat nicht jeder Divertikulitis-Patient alle diese Symptome gleichzeitig. Doch treten 
mehrere dieser Symptome auf, sollte man besser einen Arzt aufsuchen und nicht - was häufig 


geschieht - auf eine vorübergehende Magen-Darm-Grippe tippen. 


Welcher Arzt diagnostiziert Divertikel? Welcher Arzt 
operiert sie? 


Erste Anlaufstelle kann der Hausarzt sein, der anhand der Symptome die Krankheit entweder 
selbst behandelt, an den Facharzt für Magen-Darm-Beschwerden (Gastroenterologen) 
überweisen kann oder aber den Patienten gleich in die Klinik schickt. Sind die Symptome sehr 


stark, kann man auch direkt ins Krankenhaus gehen und sich dort untersuchen lassen. 


Muss eine Divertikulose aufgrund häufiger Entzündungsschübe operiert werden, fällt dies in 
den Bereich des Viszeralchirurgen. Seine Spezialität ist der Bauchraum, also das gesamte 
Verdauungssystem inkl. Leber, Bauchspeicheldrüse und Gallenblase. Auch Eingeweidebrüche 


(z. B. Leistenbruch) werden vom Viszeralchirurgen operiert. 


Wie kann man Divertikel feststellen? 


Divertikel, die nicht entzündet sind und daher auch keine Beschwerden verursachen, werden 
meist zufällig bei einer Darmspiegelung im Rahmen einer Vorsorgeuntersuchung entdeckt, was 
dem Patienten oft gar nicht gesagt wird, da die Divertikel ja symptomlos sind, ferner kein 


Krebsrisikofaktor darstellen und ihnen daher auch keine weitere Bedeutung beigemessen wird. 


Wie wird eine Divertikulitis diagnostiziert? 


Liegt bei einschlägigen Symptomen der Verdacht einer Divertikulitis vor, dann wird keine 
Darmspiegelung durchgeführt, da in diesem Fall die Gefahr einer Darmwandverletzung zu 
gross wäre. Erst etwa acht Wochen nach Abklingen der Divertikulitis wird zur Kontrolle und 


zum Ausschluss anderer Darmerkrankungen eine Darmspiegelung empfohlen. 


Für eine Divertikulitis-Diagnose wird der Patient gründlich befragt (Anamnese) und abgetastet. 
Hier zeigt sich eine Abwehrspannung beim Abtasten des Unterleibs. Des Weiteren können eine 


Ultraschalluntersuchung und eine CT (Computertomographie) zum Einsatz kommen. 


Im Blut können meist erhöhte Entzündungswerte festgestellt werden (CRP-Wert). 


Wie kommt es überhaupt zu einer Divertikulitis? 


Wenn in die kleinen Säckchen (Divertikel) durch z. B. Verstopfung Stuhlpartikel gelangen und 





dort festsitzen, dann verhält sich das gefüllte Divertikel wie ein kleines Geschwür, das auf die 
Darmwand drückt. Die Bakterien in den Stuhlpartikeln vermehren sich und es kommt zu einer 


Entzündung der Divertikel. 


Wie verläuft eine Divertikulitis? Kann es Komplikationen 


geben? 


Es kann sein, dass die Entzündung des oder der betroffenen Divertikel nach einigen Tagen, an 
denen man mit Schmerzen im linken Unterleib und evtl. Fieber zu kämpfen hat, von selbst 
wieder abklingt. Da jedoch das Risiko für Komplikationen besteht, sollte man mit dem Arzt 


abklären, ob man abwarten kann oder besser Massnahmen ergreifen sollte. 


An Komplikationen kann es beispielsweise zu Abszessen oder Fisteln kommen. Eine Fistel ist in 
diesem Fall eine Verbindung zwischen dem entzündeten Divertikel und z. B. der Harnblase 
oder auch einem anderen Divertikel. Ist es die Harnblase, kommt es zusätzlich zu Symptomen 


einer Blasenentzündung. 


Platzt ein entzündeter Divertikel, dann kann es zu einem Darmdurchbruch und infolgedessen 


zu einer u. U: tödlichen Bauchfellentzündung kommen. 


Kommt es immer wieder zu Entzündungen, dann können sich Vernarbungen an der Darmwand 


entwickeln, was zu Verengungen und sogar zu einem Darmverschluss führen kann. 


Wie werden Divertikel behandelt? 


Divertikel, die keine Beschwerden bereiten, werden nicht behandelt. Bei einer leichten 
Divertikulitis, wenn sich die Divertikel also entzündet haben, genügt in manchen Fällen eine 


Schonkost (sehr leichte, am besten flüssige Kost und viel trinken). 


Meist wird jedoch eine Antibiotikatherapie durchgeführt - im Krankenhaus evtl. zunächst per 
Infusion, dann in Tablettenform. Bei schwierigeren Fällen sollte man einige Tage lang nichts 
essen. Man wird dann parenteral (künstlich) ernährt, also über Infusionen, bis sich der Darm 


wieder beruhigt hat. 


Kommt es häufiger zu Entzündungen, dann wird dem Patienten eine Operation vorgeschlagen. 


Muss man Divertikel operieren lassen? Wie und was wird 
operiert? 


Bei einer Divertikulose müssen die Divertikel nicht operiert werden. Erst wenn sich die 
Divertikel immer wieder entzünden, wird spätestens nach der zweiten Divertikulitis 


besprochen, ob man nicht eine Operation in Erwägung ziehen sollte. 


Denn ein Divertikulitis-Schub kann den Alltag enorm beeinträchtigen - und wenn er im Urlaub 


kommt, ist dieser in jedem Fall erst einmal gelaufen. 


Die Operation wird inzwischen meist mit der Schlüssellochtechnik, also minimalinvasiv 
durchgeführt. Dabei wird der befallene Darmabschnitt (das 30-cm-lange Sigma) 


herausgeschnitten und die beiden übriggebliebenen Enden wieder zusammengenäht. 


Auch wenn aufgrund der minimalinvasiven Vorgehensweise nur kleine Schnitte von der 
Operation zeugen, handelt es sich um einen grossen Eingriff in das Körpergeschehen, da 
immerhin ein gutes Stück Dickdarm entfernt wird. Damit die inneren Verletzungen heilen 


können, ist manchmal (vorübergehend) auch ein künstlicher Darmausgang nötig. 


Welche Medikamente bekommt man bei Divertikeln? 


Meist werden Antibiotika gegeben, entweder per Infusion oder oral oder beides kombiniert. 
Bei einer starken Entzündung kann es sein, dass auch entzündungshemmende Medikamente 
gegeben werden, wie z. B. Mesalazin, das auch bei chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen wie Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa genommen wird. 


Muss man bei Divertikeln Antibiotika nehmen? 


Bei weniger komplizierten Verläufen genügt eine Schonkost. Andernfalls werden 


meist Antibiotika verordnet, die man mindestens 7 bis 10 Tage lange einnehmen muss. 


Gehen Divertikel wieder weg? 


Auch bei bester Ernährungs- und Lebensweise gehen bereits bestehende Divertikel vermutlich 
nicht mehr weg. Sie bilden sich also höchstwahrscheinlich nicht wieder zurück. Doch kommt 
es ja nicht darauf an, dass die Divertikel verschwinden, sondern einfach darauf, dass sie keine 


Beschwerden mehr bereiten. 


Medikamentöse Therapien führen ebenfalls nicht dazu, dass sich Divertikel in Luft auflösen. Sie 
unterdrücken lediglich (vorübergehend) die Entzündungsprozesse, die zu den Beschwerden 


führen. 


Kommen Divertikel nach der Operation wieder? 


Da sich Divertikel insbesondere auf den s-förmigen Sigma-Darmabschnitt konzentrieren, 
kommt es in den allermeisten Fällen nach Entfernen dieses Darmabschnittes nicht zu einer 
Divertikelbildung an anderen Stellen des Darms, zumindest bilden sich im Allgemeinen keine 


Divertikel, die Probleme bereiten. 


Warum entstehen Divertikel? 


Für die Entstehung von Divertikeln werden offiziell die folgenden Ursachen diskutiert: 


e Schwangerschaft/Geburt 

e Magen-Darm-Infekte 

e Alkohol 

e Rauchen 

e Übergewicht 

« Ballaststoff- und vitalstoffarme Ernährung 
« Fleischlastige Ernährung 


e Genetische Prädisposition (z. B. eine Bindegewebsschwäche, was bedeutet, dass die 


Darmwand nicht stark genug ist und sich Ausstülpungen bilden können.) 


Was kann man tun, um eine Divertikulitis zu verhindern? 


Inzwischen sind einige Einflüsse bekannt, die bei vorliegenden Divertikeln das Risiko einer 
Divertikulitis erhöhen können. Gleichzeitig weisen diese möglichen Ursachen einer 


Divertikulitis darauf hin, was man tun kann, um weitere Divertikulitis-Schübe zu verhindern. 


Denn wenn z. B. zu den Risikofaktoren ein Übergewicht gehört, bedeutet das natürlich, dass 
das Abnehmen eine wichtige Massnahme zur Vorbeugung einer Divertikulitis darstellt. Wenn 
eine fleischreiche Ernährung das Divertikulitis-Risiko erhöht, dann bietet eine vegetarische 


Ernährung einen gewissen Schutz vor einem Divertikulitis-Schub. 


Weniger oder kein Fleisch essen 


Im Ärzteblatt vom 11. Januar 2017 wurde eine Studie vorgestellt, die im Fachjournal Gut 
veröffentlicht wurde. Darin hatte sich gezeigt, dass das Risiko für eine Divertikulitis umso 


höher steigt, je mehr rotes Fleisch gegessen wird (Steak, Schnitzel etc.). 


Jene Teilnehmer, die am meisten rotes Fleisch gegessen haben, erkrankten doppelt so häufig an 
einer Divertikulitis als jene Teilnehmer, die am wenigsten Fleisch mochten. Interessant ist an 

dieser Untersuchung, dass es um unverarbeitetes Fleisch ging, während sich bei vielen anderen 
Studien immer die verarbeiteten Fleischerzeugnisse (Wurst, Würstchen, Geräuchertes etc.) als 


schädlich erwiesen haben. 


Aber warum erhöht der Fleischverzehr das Divertikulitis-Risiko? Die an obiger Studie 
beteiligten Forscher gaben mehrere Gründe an: So kann Fleisch die Entzündungsparameter 
(CRP-Wert) erhöhen sowie die Darmflora negativ beeinflussen. Ausserdem leiden Fleischesser 
häufiger an einer Verstopfung, was den Druck im Darm erhöht und somit eher dafür sorgt, dass 


Stuhlpartikel in die Divertikel gepresst werden und sich dort entzünden können. 


Ballaststoffreich und pflanzenbasiert essen 


Fleisch ist bekanntlich ballaststofffrei, was mit ein Grund für seine divertikulitisfördernde 
Wirkung sein könnte. Vegetarier hingegen haben gar nicht erst so viele Divertikel - so eine 


Studie von 2011. Sie erkranken zu 31 Prozent seltener an Darmdivertikeln. 


Eine pflanzenbasierte vollwertige und ballaststoffreiche Ernährung gehört daher zu den 
wichtigsten Massnahmen bei Divertikeln und zur Vorbeugung einer Divertikulitis. Der 


Ballaststoffanteil sollte etwa 30 bis 40 g pro Tag betragen. 


Eine Liste mit dem Ballaststoffgehalt einiger Lebensmittel finden Sie hier: Liste Ballaststoffe 
Langsam essen, gründlich kauen 


Extrem wichtig ist es, langsam zu essen und gründlich zu kauen. In der Ernährungsberatung 
erhalten Menschen, die bereits eine Divertikulitis hatten und einen weiteren Schub vermeiden 
möchten, häufig ein konkretes Ess- und Kautraining (z. B. mit einem altbackenen Brötchen). 
Denn je gründlicher Sie kauen, umso leichter können Ihre Mahlzeiten verdaut werden, umso 
weniger belasten Sie Ihren Darm, umso seltener tritt Verstopfung auf, umso gesünder ist die 


Darmflora und umso geringer ist das Risiko für eine Divertikulitis. 


Beginnen Sie den Tag mit einem Glas Wasser 


Trinken Sie nach dem Aufstehen ein grosses Glas Wasser (mind. 300 ml). Es hydriert den 
Körper und regt den Stoffwechsel sowie die Stuhlausscheidung an. Die Gefahr, dass sich 


Stuhlreste in den Divertikeln absetzen, sinkt. 


Schmerzmittel nur sparsam einsetzen 


Medikamente wie Nicht-steroidale Entzündungshemmer, z. B. Ibuprofen, Diclofenac, ASS o. ä. 
gehören zu den Risikofaktoren für eine Divertikulitis. Setzen Sie sie daher möglichst sparsam 


ein, besonders dann, wenn Sie bereits wissen, dass Sie Divertikel haben. 


Nicht rauchen und keinen Alkohol trinken 


Da Rauchen und auch Alkohol das Risiko für eine Divertikulitis erhöhen, stellen das 


Nichtrauchen und Alkoholabstinenz einen wichtigen Schutz vor weiteren Schüben dar. 


Für viel Bewegung sorgen 


Bewegungsmangel kann das Risiko für zahlreiche Erkrankungen steigen lassen, so auch für eine 
Divertikulitis. Sorgen Sie daher für tägliche Bewegung, z. B. täglich einen einstündigen flotten 
Spaziergang und zusätzlich zwei- bis dreimal wöchentlich ein Ausdauer- und Krafttraining z. B. 


im Fitnessstudio, Schwimmbad o.ä. 


Nicht selten wird gefragt, ob man bei einer Divertikulose Sport treiben könne. Man kann also 


nicht nur, sondern man sollte dies unbedingt tun! 


Übergewicht abbauen 


Menschen mit Übergewicht und Adipositas erleiden öfter eine Divertikulitis, daher ist es 





sinnvoll, das Normalgewicht anzustreben, wenn man weitere Divertikulitis-Attacken 


vermeiden möchte. 


Was kann man bei einer akuten Divertikulitis essen? 


Bei einer akuten Divertikulitis mit schwerem Verlauf befindet man sich womöglich in der Klinik 
und wird dort parenteral ernährt (künstlich ernährt), um dem Verdauungssystem eine Auszeit 


zur Regeneration zu geben. 


Flüssignahrung 


Bei milden Verläufen kann man zwei bis drei Tage fasten oder sich wenigstens auf 
Flüssignahrung beschränken, wie z. B. Tee, fettfreie Gemüsesuppen (aus Karotten, Pastinaken, 


Süsskartoffeln, Kürbis oder Zucchini), Gemüsebrühen, wie z. B. die typischen Fastenbrühen 





(selbstgemacht ohne Brühwürfel) und Kartoffelsuppen. 


Schonkost 


Anschliessend kann man meist auf eine leichte und fettarme Schonkost umsteigen, die man 


mindestens bis zum zehnten Tag beibehält oder so lange, bis man sich wieder besser fühlt. Bei 


einer Schonkost kann man neben den genannten Suppen und Brühen zusätzlich z. B. diese 


Gerichte essen: 


e Porridges (warmer Haferbrei) 


«e Kartoffel- und/oder Karottenbrei 


e gedünstetes Gemüse - ohne Fett (Karotten, Pastinaken, Zucchini, Kohlrabi, Fenchel, 


Süsskartoffel, Kürbis o. ä.) 
« frisch gepresste Gemüse- und Obstsäfte 
° Reissuppen 
e Reiswaffeln, Vollkornbrot aus sehr fein gemahlenem Vollkornmehl (wer nie 


Vollkornprodukte isst, sollte besser zu hellem Brot greifen) 


Gerade Brot oder Reiswaffeln eignen sich sehr gut dazu, das langsame Essen und sorgfältige 





Kauen zu üben. Kauen Sie jeden Bissen Brot 40-mal, eine Massnahme, die schon allein Ihre 


Darmgesundheit verbessern wird. 


Milchprodukte? 


Häufig werden Milchprodukte im Rahmen einer Schonkost empfohlen. Werden sie jedoch 
nicht gut vertragen (was viele Menschen gar nicht wissen, da sie ihr Unwohlsein nicht auf die 
Milchprodukte zurückführen), können sie an der Entstehung von Divertikeln und einer 
Divertikulitis beteiligt sein. Testen Sie es am besten bei sich selbst aus, ob es Ihnen ohne 


Milchprodukte nicht vielleicht viel besser geht. 


Kann man nach überstandener Divertikulitis wieder normal essen? 


Meist heisst es, dass man nach überstandener Divertikulitis keine besonderen 
Ernährungsregeln einhalten müsse - ein Tipp, der geradewegs zur nächsten Divertikulitis 
führen wird. Denn gerade Divertikel und eine Divertikulitis sind ernährungs- und 
lebensstilbedingte Zivilisationskrankheiten, die genau deshalb entstanden sind, weil man keine 


besonderen Ernährungsregeln einhielt. 


Fühlt man sich langsam besser, kann man die Ernährung Schritt für Schritt von der Schonkost 
auf eine gesunde, vitalstoff- und ballaststoffreiche basenüberschüssige Ernährungsweise 


umstellen. 


Darf man mit Divertikeln Nüsse und Samen essen? 


Seit Jahrzehnten wird immer und überall gepredigt, man solle bei Divertikeln keine Nüsse, 


Samen und Körner essen, da sich diese in die Divertikel setzen und dort entzünden könnten. 


Zugegeben, das klingt sehr einleuchtend, weshalb auch heute noch fast jeder Arzt diese 
Empfehlung gibt. 


Selbstverständlich isst man diese Lebensmittel bei einer akuten Divertikulitis NICHT, da hier 
Schonkost angezeigt ist oder eine Fastenzeit. Bei vorliegenden nicht-entzündeten Divertikeln 
aber kann eine Ernährung, die reich an Nüssen und Samen ist, sogar vor einer Divertikulitis 
schützen - wie eine Studie aus 2008 ergab, zumal diese Lebensmittel zu den nährstoff- und 
vitalstoffreichsten Lebensmitteln überhaupt gehören und damit insgesamt zu einer guten 


Gesundheit beitragen können. 


Nüsse und Samen liefern nicht nur hochwertige Proteine und Fette, sondern auch Ballaststoffe, 
die eine zügige Verdauung fördern und schon allein auf diese Weise einer Divertikulitis 


entgegenwirken können. 


Über 47.000 Teilnehmer zwischen 40 und 75 Jahren wurden in der genannten Untersuchung 18 
Jahre lang wissenschaftlich begleitet. Es zeigte sich, dass jene Personen, die regelmässig Nüsse 
und Körner assen (mindestens zweimal pro Woche), seltener eine Divertikulitis entwickelten 
als Personen, die nur wenig von diesen Lebensmitteln zu sich nahmen (weniger als einmal pro 
Monat). 


Auch in den aktuellen Leitlinien zur Therapie von Divertikeln und Divertikulitis (2014, 
Zeitschrift für Gastroenterologie) findet man diese Studie, so dass es verwundert, wenn Ärzte 
nach wie vor von Nüssen und Samen abraten, da sie in diesem Fall offenbar nicht auf dem 


erforderlichen Stand der Dinge sind. 


Divertikel und Divertikulitis: Gesunde Ernährung und 


Lebensweise nützt mehrfach 


Wer sich spätestens nach seinem ersten Divertikulitis-Schub gesund ernährt und seine 
Lebensweise umstellt (nicht rauchen, keinen Alkohol, mehr Bewegung etc.), bleibt oft frei von 


weiteren Schüben, was zeigt, dass eine Operation nicht in jedem Fall erforderlich ist. 


Eine gesunde Ernährungs- und Lebensweise kann das Risiko für eine Divertikulitis aus 
vielfachem Grund schmälern. Schliesslich wirkt sie sich auf den gesamten Organismus äusserst 
positiv aus und bessert auch die heute üblichen chronischen Zivilisationsbeschwerden wie 


Bluthochdruck, erhöhte Blutfettwerte, hohe Harnsäurewerte und Herz-Kreislauf- 





Erkrankungen, die interessanterweise allesamt ebenfalls das Risiko für eine Divertikulitis 


erhöhen können. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 





DMSO: Wirkung und Anwendung 





Autor: Christopher Waxenegger 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 31 März 2021 


Das „Wundermittel“ DMSO erfreut sich seit geraumer Zeit wachsender Beliebtheit. Schmerzen, 
Entzündungen, Gelenkprobleme, ja sogar Krebs sollen damit behandelbar sein. In diesem 
Beitrag erfahren Sie alles Relevante über das sog. Heilmittel DMSO, seine Wirkung und 


Möglichkeiten zur Anwendung, aber auch seine Risiken und Nebenwirkungen. 


DMSO: Die Definition 


DMSO ist die Abkürzung für Dimethylsulfoxid, einer bei Raumtemperatur farb- und 
geruchlosen Flüssigkeit, die seit dem letzten Jahrhundert als aprotisches Lösungsmittel in der 


chemischen Industrie verwendet wird. 


(Erklärung für chemisch Interessierte: Es gibt aprotische und protische Lösungsmittel. 
Aprotisch bedeutet dabei, dass der jeweilige Stoff oder das jeweilige Molekül nicht über eine 
funktionelle Gruppe verfügt, die Protonen (positiv geladene Teilchen) in die Lösung abgeben 


kann. Im Gegensatz hierzu geben protische Lösemittel Protonen in die Lösung ab.) 


DMSO fällt unter anderem in grösseren Mengen als Nebenprodukt bei der 
Holzzellstoffproduktion an. Auch in der pharmazeutischen Industrie wird DMSO gemeinsam 
mit Wasserstoffperoxid als Lösungsmittel und Auszugsmittel für viele Prozesse verwendet. (Es 


oxidiert beispielsweise in der Swern-Oxidation Alkohole zu Aldehyden und Ketonen.) 


Ziemlich bald nach seiner Entdeckung als Lösungsmittel erkannte man bereits, dass 
Dimethylsulfoxid in der Lage ist, die Aufnahme von anderen Stoffen durch die Haut und 
Schleimhäute zu erhöhen - man spricht von einer sogenannten penetrationsfördernden 
Wirkung. Aus diesem Grund wird Dimethylsulfoxid heutzutage oft mit anderen äusserlich 


anzuwendenden Substanzen kombiniert, um deren Resorption zu verbessern. 


Wie wirkt DMSO? 


Der penetrationsfördernde Effekt kommt durch die Interaktion mit den Lipiden der 
Zellmembran zustande. DMSO bringt deren regelmässige Struktur durcheinander und 


begünstigt damit die Aufnahme anderer Wirkstoffe. 


DMSO verstärkt Wirkung von Medikamenten 


So konnte eine Kombination aus Dimethylsulfoxid und dem Zytostatikum 5-Fluoruracil in der 
Therapie bei Warzen bessere Ergebnisse erzielen, als die Gabe von 5-Fluoruracil allein (1). Ein 
Zytostatikum ist ein Medikament, das die Zellvermehrung hemmt und daher u. a. bei 
Chemotherapien eingesetzt wird. 5-Fluoruracil beispielsweise wird bei der Chemotherapie von 
Darm- und Brustkrebs verabreicht. In niedriger Dosierung kann das Mittel aber auch äusserlich 


bei Warzen angewendet werden (Verrumal®), da es toxisch auf diese Hauterkrankung wirkt. 


Ebenso wird DMSO in einigen freiverkäuflichen Präparaten mit Heparin kombiniert (z. B. 
Dolobene® Sport Gel), um das Eindringen von Heparin ins Unterhautgewebe zu verstärken. 
Damit können stumpfe Verletzungen und Blutergüsse schneller abheilen, denn Heparin wirkt 


der Blutgerinnung entgegen und verbessert auf diese Weise die Rückbildung von Blutergüssen. 


DMSO ist ein Schwefeldonor und wirkt auf diese Weise antioxidativ 


Neben seinen penetrationsfördernden Wirkungen vermittelt DMSO auch eigene 
pharmakologische Effekte. Es wirkt antiphlogistisch (entzündungshemmend), antioxidativ und 
analgetisch (schmerzstillend), ausserdem wundheilungsfördernd und antimikrobiell (ähnliche 


Eigenschaften wie Propolis). 


Viele dieser vorteilhaften Eigenschaften beruhen auf der Tatsache, dass DMSO ein 
Schwefeldonor ist. Das bedeutet, es versorgt den Körper mit Schwefelatomen. Bestimmte 
Verbindungen des menschlichen Körpers, zum Beispiel die Aminosäuren Cystein, Methionin, 


Taurin und einige darauf aufbauende Enzyme und Proteine enthalten ebenfalls Schwefel. 


Damit ist dieses Element essentieller Bestandteil von lebenden Zellen. Die genannten 
Aminosäuren und Enzyme spielen alle eine wichtige Rolle bei zahlreichen antioxidativen 
Stoffwechselvorgängen. Der im DMSO enthaltene Schwefel wird im Körper enzymatisch 
freigesetzt, zur Bildung dieser Aminosäuren und Enzyme herangezogen und erhöht somit die 


antioxidative Kapazität des Körpers. 


DMSO lindert Schmerzen und Entzündungen 


Gleichfalls wird durch Dimethylsulfon, ein Abbauprodukt von DMSO, ein bedeutender 
entzündungsfördernder Faktor, das NF-KB, in seiner Aktivität gehemmt. In der Folge werden 
dadurch weniger schmerz- und entzündungsverursachende sowie gefässerweiternde 
Botenstoffe wie Interleukin-ı, Interleukin-6 und Tumor-Nekrose-Faktor-alpha gebildet (2). Das 


oben genannte NF-KB steht für nuclear factor 'kappa-light-chain-enhancer' of activated B-cells. 


DMSO und seine Abbauprodukte 


Studien haben gezeigt, dass sich Dimethylsulfoxid, wenn es eingenommen, intravenös 
verabreicht oder auf die Haut aufgetragen wird, rasch in den Zellen zu Dimethylsulfid (DMS) 
und Dimethylsulfon zersetzt. Ersteres ist für eine Besonderheit des DMSO verantwortlich: Den 


knoblauchartigen Mundgeruch. 


Obwohl DMSO selbst absolut geruchsneutral ist, erzeugt es bei manchen Menschen, selbst 
nach Auftragen auf die Haut, einen knoblauchartigen Mundgeruch (3). Daran dürften spezielle 
Rezeptoren auf Nervenzellen beteiligt sein. Diese Rezeptoren werden normalerweise durch 
Geruchsreize aktiviert, doch Dimethylsulfid ist dazu ebenso imstande. Infolge der Aktivierung 


dieser Rezeptoren wird dem Organismus das Signal für „Geruch von Knoblauch” vermittelt. 


Das zweite Abbauprodukt Dimethylsulfon besitzt einen weiteren, wesentlich bekannteren, 


Namen und zwar Methylsulfonylmethan (MSM), auch als organischer Schwefel bezeichnet. 





MSM: Ein Abbauprodukt von DMSO 


Schon in den 1970er Jahren kam der Verdacht auf, dass ein Grossteil der Wirkung von DMSO 
im Körper auf MSM entfällt. Mittlerweile wird in der Wissenschaft mehrheitlich davon 
ausgegangen, dass bei Einnahme von DMSO eigentlich dessen Abbauprodukt MSM die 


erwünschten Effekte im Körper auslöst. 


Beide Moleküle sind Bestandteil der natürlichen Nahrungskette und kommen in Früchten, 
Getreide und Gemüse als Schwefelverbindung vor. Je reicher das Nahrungsmittel an Schwefel 
ist, desto höher ist die Konzentration an DMSO und MSM darin. Eine derart grosse Menge 
Schwefel, wie sie in MSM-Nahrungsergänzungsmitteln enthalten ist, kann über die Nahrung 


jedoch kaum aufgenommen werden. 


Die Wirkung von MSM 


MSM wirkt ähnlich wie DMSO, nämlich über die Bereitstellung von Schwefelatomen für 
antioxidative Stoffe und Enzyme im Körper. Das antioxidative Potential des Körpers steigt, was 
mit einem TEAC-Test durch eine Blutprobe gemessen werden kann. TEAC steht für Trolox 
Equivalent Antioxidative Capacity. Bei diesem TEAC-Test wird die Referenzsubstanz Trolox zur 
Bestimmung der antioxidativen Kapazität herangezogen. Trolox ist eine Vitamin-E-ähnliche 


Substanz mit sehr hoher antioxidativer Kapazität. 


Da MSM im Prinzip der aktive Metabolit (das Abbauprodukt) von DMSO ist, konnte daneben 
ebenso eine direkte Hemmung von NF-KB nachgewiesen werden (2). Damit wirkt es 


entzündungshemmend und schmerzstillend. 


DMSO oder MSM - Wie Sie das richtige Mittel wählen 


Das beabsichtigte Anwendungsgebiet und der genaue Ort der Schmerzen bzw. der 


Bewegungseinschränkung entscheiden über den Einsatz von DMSO oder MSM. 


Anwendungsgebiete von DMSO 


DMSO bewährt sich sehr gut für die Behandlung von: 


e Beschwerden bei Prellungen und Schwellungen 
e Beschwerden bei Verstauchungen 

e Beschwerden bei Zerrungen 

e Beschwerden bei stumpfen Traumen 

e Beschwerden bei Sportverletzungen 

e Beschwerden bei Blutergüssen 

e Beschwerden bei Durchblutungsstörungen 


e Beschwerden bei lokalisierter Arthrose und Arthritis (zum Beispiel Hand- oder 


Kniegelenksarthrose) 


DMSO: Nützliche Infos zur Anwendung 


Die Salben, Cremen, Lotionen, Sprays oder Gele werden zu diesem Zweck mehrmals täglich in 
einer ausreichenden Menge (3 - 5 cm Salbenstrang) auf die betroffene(n) Stelle(n) aufgetragen 


und leicht einmassiert. Hochwirksame Konzentrationen von bis zu 50 % werden bei 


neuropathischen Schmerzen oder schwierig zu behandelnden Schmerzerkrankungen (2. B. 


Morbus Sudeck) versuchsweise eingesetzt. 


Die Anwendung am Auge sowie bei offenen Wunden wie Verbrennungen von Gewebe oder 
starkem Sonnenbrand sollte nur unter ärztlicher Anleitung durchgeführt werden. Die 
Studienergebnisse zur Wirksamkeit bei dieser Art des Gebrauches sind nicht eindeutig und 
lassen keine generelle Empfehlung zu. Es gibt zudem Hinweise, dass äusserlich angewandtes 
DMSO bei bettlägerigen Patienten die Wahrscheinlichkeit für Druckgeschwüre (Dekubitus) 
erhöht (4). 


Die beworbene Anwendung bei lokalen Infektionen, Borreliose nach Zeckenbiss (Bakterien 
sind der Auslöser) und Sklerose ist nicht erwiesen, ebenso wenig wie die Anwendung bei 


Demenz (Mangel des Enzyms Cholinesterase). 


Erfahrungsbericht zu DMSO aus der Apotheke 


Ein junger Mann kam zu uns in die Apotheke und zeigt sich mit einem schmerzhaften, 
handtellergrossen Bluterguss. Er war auf der Suche nach einem Mittel, dass beim Abschwellen 
und der Muskelentspannung hilft. Grund war seine Kampfsporttätigkeit im Verein. Ich gab ihm 
ein DMSO-haltiges Gel zum viermal täglichen Auftragen mit nach Hause, mit dem Hinweis bei 
ausbleibender Besserung nach 10 Tagen einen Arzt oder Heilpraktiker aufzusuchen. Bluterguss 
und Schmerzen liessen rasch nach und der junge Mann hat seitdem immer ein DMSO-Gel in 


seiner Hausapotheke. 


Die wichtigsten Nebenwirkungen von DMSO 


Die perorale Einnahme von DMSO kann Übelkeit, Erbrechen und Durchfall auslösen. Die 
Verträglichkeit ist im Vergleich zu MSM schlechter, die Effektivität allerdings dieselbe, weshalb 


MSM bei der innerlichen Anwendung der Vorzug zu geben ist. 


Des Weiteren kann DMSO eine Histaminfreisetzung aus den Mastzellen bewirken, die mit 
lokalen oder generalisierten Allergien verbunden ist. Dazu zählen Hautreaktionen, starkes 
Kribbeln, Hautrötungen, unangenehmes Jucken, Trockenheit der Haut, Ausschlag, 


Kopfschmerzen und Schwindel, gelegentlich Schüttelfrost, in schweren Fällen Atemnot (5). 


Wenn Sie also generell empfindlich reagieren oder sogar Allergiker sind, wenden Sie DMSO 
sehr vorsichtig an und beginnen nach Beratung mit Ihrem Arzt erst einmal mit einer sehr 


kleinen Menge, um die Verträglichkeit zu testen. 


Anwendung von MSM 


MSM eignet sich aufgrund seiner hervorragenden Verträglichkeit sehr gut zur innerlichen 
Anwendung. Die für DMSO bekannten unerwünschten Nebenwirkungen treffen auf MSM nach 
derzeitigem Wissensstand nicht zu, es gilt bis zu einer Dosierung von 4. g pro Tag „generally 


recognized as safe” (bedeutet so viel wie „allgemein sicher”). 


MSM verbessert die Beweglichkeit und lindert den Schmerz bei Erkrankungen der Gelenke (2, 


6-8). Die Anwendungsgebiete umfassen daher: 


Erkrankungen der Gelenke, wie Arthrose 


e Arthritis 


Knorpelerhalt 


Bandscheibenprobleme 


e Schmerzzustände 


Aber auch: 


e allergische Rhinitis (Heuschnupfen) 
e Steigerung der antioxidativen Kapazität des Körpers 


e Muskelkater nach dem Training 


MSM kann bei Erkrankungen der Gelenke sowohl alleine als auch in Kombination mit anderen 
Wirkstoffen wie Chondroitinsulfat und Glucosaminsulfat eingenommen werden. 


Untersuchungen zufolge wird durch diese Kombination der Effekt noch weiter verstärkt (9). 


MSM wird ebenfalls unter den Namen Methylsulfoxid, Methylsulfon, Organic Sulfur, 
Sulfonylbismethan, Sulfoxid oder kristallines Dimethylsulfoxid angeboten. Der letzte Name ist 
ein Hinweis darauf, das MSM, im Gegensatz zu DMSO, bei Raumtemperatur nicht flüssig 


sondern fest ist. 


MSM: Nützliche Infos zur Anwendung 


Wenn Sie MSM anwenden möchten, dann achten sie vor allem auf eine ausreichend lange 
Einnahmedauer. Bei sämtlichen Erkrankungen der Gelenke sollten es schon drei Monate sein, 
um einen eindeutigen Effekt feststellen zu können. Die empfohlene Dosierung von 4. g pro Tag 
ist bestenfalls auf eine morgendliche und eine abendliche Gabe aufzuteilen und zu oder kurz 
nach einer Mahlzeit einzunehmen, da zu diesem Zeitpunkt die Aufnahme am grössten und die 


Verträglichkeit am besten ist. 


Eine Ausnahme hiervon stellt der Gebrauch zur Vermeidung von Muskelkater nach dem 


Training dar. In diesem Fall wird etwa eine halbe Stunde vor der sportlichen Tätigkeit einmalig 


MSM in einer Dosierung von 2 g eingenommen. 


Die wichtigsten Nebenwirkungen von MSM 


MSM-haltige Zubereitungen werden in der Regel sehr gut vertragen, zur Sicherheit sollte es 
trotzdem zu den Mahlzeiten eingenommen werden (keine Übelkeit oder Erbrechen wie bei 
DMSO). Als Nebenwirkungen sind Blähungen und Bauchschmerzen zu nennen. Diese sind 
meistens von kurzer Dauer und kommen insbesondere zu Beginn der Einnahme gehäuft vor. In 
der Schwangerschaft und Stillzeit sollte die Einnahme von MSM mit dem behandelnden Arzt 


abgesprochen werden. 


Erfahrungsbericht zu MSM aus der Apotheke 


Eine Dame kommt mit quälenden Arthroseschmerzen zu mir in die Apotheke und würde sich 
gerne beraten lassen, was sie abseits der gängigen Schmerztabletten noch tun könnte. Von 
ihrem Enkel habe sie letztens ein Fläschchen DMSO in Pharmaqualität bekommen, leider 


reagiere sie darauf mit Magenschmerzen. 


Nachdem die genaue Lokalisation der Beschwerden bekannt ist, kläre ich die Dame kurz über 
den Wirkmechanismus von DMSO auf und empfehle ihr MSM in Verbindung mit 
Glucosaminsulfat und Boswellia-Säuren (Weihrauchextrakt). Boswellia-Säuren haben 
entzündungshemmende und schmerzlindernde Eigenschaften. Ergänzend empfehle ich ihr 


weiterhin der lokale Gebrauch einer Schmerzsalbe. 


Nach etwa 2 Monaten kommt die Dame sichtlich zufrieden wieder, um sich für den guten Tipp 
zu bedanken. Die Schmerzen sind deutlich weniger geworden und bisher anstrengende 


Bewegungen fallen jetzt leichter. 


DMSO und MSM als gute Schmerzmittelalternative 


Besonders bei chronisch degenerativen Erkrankungen der Gelenke (z. B. Arthrose) gibt es 
gegen die Schmerzen nicht allzu viele medikamentöse Möglichkeiten abseits der gängigen 
Schmerzmittel. Diese schlagen jedoch oft auf den Magen und sind bei kardiovaskulären 


Erkrankungen nur mit Vorsicht zu verwenden. 


Hier bieten sich, neben Glucosamin- und Chondroitinsulfat, DMSO und MSM als Alternative 
an, entweder in Kombination oder als Monotherapie. Wichtig sind in erster Linie eine 


ausreichend lange Einnahmedauer von MSM und das mehrmals tägliche Auftragen von DMSO. 


Sind DMSO und MSM verschreibungspflichtig? 


Grundsätzlich gilt: 


e Arzneimittel sind - der offiziellen Definition gemäss - Stoffe oder Zubereitungen aus 
Stoffen, die zur Heilung, Linderung oder Verhütung von Krankheiten am Menschen oder 
Tieren zur Anwendung kommen. Sie werden nach eingehender Untersuchung und 
Bestätigung der Wirksamkeit durch die europäische Arzneimittelbehörde zugelassen und 


unterliegen dem Arzneimittelgesetz. 


e Medizinprodukte werden zu therapeutischen oder diagnostischen Zwecken verwendet, 
vermitteln ihre Hauptwirkung im Gegensatz zu Arzneimitteln nicht primär im Körper 


sondern fast immer äusserlich. Sie unterliegen dem Medizinproduktegesetz. 


e Nahrungsergänzungsmittel sind Lebensmittelprodukte, die zur ergänzenden Versorgung 
des menschlichen Körpers dienen und zu diesem Zweck mit Vitaminen, Mineralstoffen 


und Spurenelementen angereichert sind. Sie unterliegen dem Lebensmittelgesetz. 


Im Fall von DMSO treffen, je nach Produkt, alle drei Definitionen zu. DMSO ist in den USA ein 
registriertes rezeptpflichtiges Arzneimittel zur Therapie der interstitiellen Zystitis (RIMSO- 
50®), einer chronischen und schmerzhaften Blasenentzündung, jedoch ohne bakterielle 
Beteiligung. Zu diesem Zweck wird es in 50-prozentiger Konzentration vom Arzt direkt in die 


Blase eingebracht. 


In Deutschland, Österreich und der Schweiz ist der Gebrauch von DMSO zu diesem Zweck 
eher unüblich, da direkte Vergleichsstudien schlechtere Ergebnisse für DMSO im Vergleich mit 
Chrondroitinsulfat erbracht haben (10). 


Lokal aufzutragende Fertigprodukte mit DMSO, wie Schmerzgele und Sprays, sind in 
Abhängigkeit des Präparats entweder registrierte Arzneimittel oder Medizinprodukte und ohne 


Rezept erhältlich. 


DMSO und Krebs 


Die vielfach propagierte Heilwirkung von DMSO bei Krebserkrankungen beruht auf In-vitro- 
Untersuchungen von humanen Tumorzellen in der Petrischale, die man mit DMSO behandelte. 


Hier konnte ein hemmender Effekt von DMSO auf die Krebszellen beobachtet werden (11). 


Diese Ergebnisse dürfen jedoch keinesfalls einfach so auf den Menschen übertragen werden! 
Aufgrund von fehlenden klinischen Studien ist eine Wirkung von DMSO bei Krebs folglich 
nicht erwiesen. Selbiges gilt für MSM. 


Worauf Sie beim Kauf von DMSO achten sollten 


DMSO kann auch in seiner Reinform gekauft werden. Hier liegt es meist als 99,9-prozentige 
DMSO-Lösung vor, die vor der eigentlichen Anwendung noch verdünnt wird. Beim Kauf ist vor 
allem auf Braunglasflaschen und Pharmaqualität zu achten, damit das Produkt auf 


Verunreinigungen geprüft und der Inhalt kontrolliert worden ist. 


Die Lagerung dieser reinen DMSO-Lösung erfolgt am besten im Kühlschrank. Sollte es 
währenddessen dickflüssiger werden oder sogar auskristallisieren, kann es ganz einfach und 
ohne Qualitätsverlust durch vorsichtiges Erwärmen wieder in den flüssigen Zustand gebracht 


werden. 


Mit der Zeit kann sich trotz optimaler Lagerung durch die Zersetzung von DMSO in 
Dimethylsulfid ein übelriechender Geruch entwickeln, das Produkt sollte dann möglichst rasch 


verbraucht werden. 


Derartige DMSO-Lösungen werden meistens zur eigenen Herstellung von Salben, Cremes und 
Lotionen in einer Konzentration bis zu maximal 50 % verwendet. Je höher die aufgetragene 
Konzentration von DMSO auf die Haut ist, desto höher ist das Risiko für lokale 
Nebenwirkungen wie Hautrötungen und dergleichen. Für die innere Anwendung erfolgt eine 
Verdünnung von einem halben Teelöffel (circa 2,5 g) auf ein Glas Wasser zweimal täglich. Damit 
wird eine vergleichbare Menge zu zweimal täglich 2 g MSM aufgenommen, die Verträglichkeit 


ist hingegen schlechter. 


DMSO in der Kritik 


Seit Jahren steht Dimethylsulfoxid in der Kritik, was seine Verwendung im medizinischen 
Bereich anbelangt. Befürworter preisen die vielfältigen Einsatzgebiete an, während die 
Gegenseite kein gutes Haar an DMSO lässt und es sogar als potentiell gefährlich einstuft. Wie 
so oft liegt die Wahrheit wohl irgendwo dazwischen und lässt sich schwer nachweisen 


(aufgrund teurer klinischer Studien, die es nun einmal nicht gibt). 


Fakt ist, dass die Datenlage stark mangelhaft ist, was den Gebrauch zur peroralen Einnahme 
angeht, weswegen grundsätzlich von der innerlichen Einnahme abgeraten wird. Zur 
äusserlichen Anwendung ist die Datenlage uneinheitlich, wobei hier bei kurzfristigem und 


ordnungsgemässem Einsatz im Allgemeinen keine Risiken bestehen. 


Fakt ist auch, dass DMSO seit vielen Jahren am Markt verfügbar ist und mit Stand 2020 keine 
Anstrengungen seitens der EU unternommen werden, den Verkauf oder Versand für 
Privatpersonen zu verbieten. Eine einheitliche gesetzliche Regelung zum Erwerb würde hier 


für deutlich mehr Klarheit sorgen. 


Von Relevanz für den Gesetzgeber ist, ob Produkte fälschlicherweise als Arzneimittel 


respektive mit Indikationen beworben werden und demzufolge ein Verstoss gegen das 


Arzneimittel- oder Heilmittelgesetz vorliegt oder nicht. Verkäufer reiner DMSO-Produkte aus 
dem Internet sind sehr vorsichtig, was diesen rechtlichen Aspekt anbelangt. Auf den Flaschen 
von 99,9%igen DMSO finden sich oft Angaben wie „DMSO ist ein organisches Lösungsmittel” 
und „die Eigenschaften und Anwendungsgebiete von DMSO sind vielfältig”. Derartige Aussagen 
sind legal, da weder eine direkte Aufforderung zur Einnahme erfolgt, noch eine spezielle 


Indikation genannt wird. 


Innerliche Einnahme von DMSO: Nein 


Die angestrebten Wirkungen bei der Einnahme von DMSO sind aus 
pharmazeutischer/medizinischer Sicht nicht belegt, weshalb von einer innerlichen Anwendung 
gänzlich abgeraten werden muss. Bezüglich der Verwendung als Salbe oder Gel wären mehr 


kontrollierte Studien wünschenswert, um eine eindeutige Aussage treffen zu können. 


Nachgewiesen sind lediglich die penetrationsfördernde Wirkung von DMSO sowie seine 
abschwellenden und schmerzlindernden Effekte, im zeitlich begrenzten Gebrauch, bei 
stumpfen Verletzungen und entzündlichen Gelenksveränderungen 
(Schleimbeutelentzündung). Studien, die DMSO mit gängigen lokalen Schmerzmedikamenten 
wie Diclofenac verglichen haben, sind meist von zu schlechter Qualität. In diesem 
Zusammenhang sollte jedoch ebenso auf viele pflanzliche Präparate hingewiesen werden, für 


die derartige Studien ebenfalls fehlen. 


Äusserliche Anwendung von DMSO: kurzfristig, 


ordnungsgemäss und nur bei intakter Haut 


Zusammengefasst kann die perorale Einnahme von DMSO folglich nicht empfohlen werden. 
Das lokale Auftragen von DMSO-haltigen Salben oder Gelen auf geschwollene oder 
schmerzhafte Bereiche der intakten Haut ist zwar nicht einwandfrei belegt, die gute 
Verträglichkeit und in die in der Praxis beobachtete Wirksamkeit rechtfertigen jedoch diese 


Art des Einsatzes. 


Hiervon ausgenommen sind der Gebrauch bei geschädigter Hautbarriere (Wunden, starker 
Sonnenbrand etc.) sowie das Eintropfen ins Auge und andersartige Anwendungsformen die im 
Internet beworben werden. Diese unterliegen ausnahmslos einer ärztlich überwachten 
Behandlung und sind nicht Teil der Selbstmedikation. 


Fazit zuDMSO und MSM 


Das zunehmende Alter der Bevölkerung geht mit einer Zunahme von degenerativen 


Erkrankungen der Gelenke, Arthrose und eingeschränkter Beweglichkeit einher. Parallel dazu 


regt der Fitnesstrend immer mehr Menschen dazu an, körperlich aktiv zu werden, wodurch 


vermehrt Sportverletzungen resultieren. 


Als Ergänzung oder zusätzliche Option zu Schmerzmitteln können Sie - stets in Absprache mit 
Ihrem Arzt oder Heilpraktiker - alternativ, je nach Position der Schmerzen, lokales DMSO oder 
eingenommenes MSM verwenden, um die Symptome zu lindern. DMSO sollte jedoch nicht 
dauerhaft verwendet werden, erstens um mögliche unerwünschte Langzeitfolgen zu 
vermeiden und zweitens weil es letztendlich die Ursachen genausowenig bekämpfen kann wie 


ein Medikament. 


Gerade bei chronischen Erkrankungen sollten Sie daher nicht allein auf einzelne Mittel setzen, 
sondern ein ganzheitliches Konzept mit vielen ineinander greifenden Massnahmen setzen. Zum 


Thema Rheuma empfehlen wir Ihnen den verlinkten Text. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Dorn-Therapie 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Dorn-Therapie ist nach ihrem Begründer Dieter Dorn benannt, der mit dieser Methode 
schon vor über 30 Jahren seinen Mitmenschen half. Bei der Dorn-Therapie werden fehlgestellte 
Wirbel sanft wieder in die richtige Position gedrückt. Diese Fehlstellung der Wirbel sowie der 
heute häufige Beckenschiefstand - der mit wenigen Handgriffen im Rahmen der Dorn-Therapie 
behoben wird - sind laut Dorn die Ursache vieler chronischer Rückenschmerzen und anderer 
Beschwerden. Auch an sich selbst kann man - nach einem entsprechenden Kurs - einige 
Massnahmen der Dorn-Therapie durchführen. 


Wirbelsäulentherapie nach Dorn - eine sanfte und 


dynamische Form der Chiropraktik 


Die Dorn-Therapie ist eine Methode zur Behandlung blockierter oder fehl gestellter Wirbel 
und Gelenke. Ihren Namen verdankt sie Dieter Dorn, der diese Behandlungsmethode entdeckt 
und entwickelt hat. 


Die Wirbelsäule erfüllt die statische Aufgabe, den Körper zu stützen. Gleichzeitig dient sie als 
schützende Hülle für das Rückenmark. Eine Irritation der aus dem Rückenmark austretenden 
Nerven aufgrund eines verschobenen Wirbels kann zu Schmerzen, Funktionsstörungen und 


Veränderungen im Gewebe führen. 


Bei ca. 98% aller Menschen schieben sich im Laufe der Jahre einzelne oder auch mehrere 
Wirbel aus der Idealstellung heraus. Da jeder Nerverstrang aus dem Wirbelkanal einem 
bestimmten Organ zugeordnet ist, kann das zum einen zu unterschiedlich lokalisierten 
Schmerzen im Rückenbereich, zum anderen aber auch zur mangelnden Funktion des 


entsprechenden Organs führen. 


Herausgerutschte Becken-, Knie- oder Sprunggelenke können durch den versierten 
Therapeuten anhand verschobener Rückenwirbel ertastet und wieder repositioniert werden. 
Die Korrektur der Wirbel erfolgt immer in der Bewegung, d.h. der Klient führt eine 
Pendelbewegung mit dem Bein oder Arm aus, während der Therapeut den Schiefstand 
korrigiert. Im Unterschied zur Chiropraktik wird nicht abrupt gestreckt, sondern sanft 


gedrückt, so dass keine Verletzungsgefahr besteht. 


Die Breuss-Massage 


Viele Therapeuten praktizieren die Dorn-Methode in Verbindung mit der Breuss-Massage. 
Hierbei handelt es sich um eine spezielle Rückenmassage mit besonders wohltuender und 


entspannender Wirkung. 


Die Breuss-Massage ist eine feinfühlige, stark energetische Rückenmassage, die imstande ist, 
energetische und körperliche Blockaden zu lösen. Sie leitet die Regeneration von 
unterversorgten Bandscheiben ein und lockert die wirbelumgebende Muskulatur. Damit stellt 
sie den Schlüssel zur Lösung vieler Probleme im Bereich des Bewegungsapparates - besonders 


im Kreuzbeinbereich - dar. 


Bei der Methode nach Breuss wird die Wirbelsäule sanft gestreckt, während ein 
stoffwechselförderndes Öl tief ins Gewebe einmassiert wird. Das einmassierte Öl wird von den 
Bandscheiben leicht aufgenommen, sie quellen auf und werden weicher und elastischer. 
Dadurch stellt diese Massageform eine ideale Vorbereitung auf die Dorn-Behandlung dar. Die 
Breuss-Massage kann auch als eigenständige Therapie zur sanften Behandlung von 


Wirbelsäulen-Problemen eingesetzt werden. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Dörrgerät - Lebensmittel für die Langzeitlagerung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Dörrgeräte sind eine praktische Sache. Es gibt so viele gesunde Rezepte, die man damit 
zubereiten kann. Mithilfe eines Dörrgerätes kann man Lebensmittel ohne chemische 
Zusatzstoffe innerhalb weniger Stunden haltbar machen, ohne deren Vitamine, Enzyme und 
Nährstoffe zu zerstören. Wir geben Ihnen leckere Anregungen, was man mit einem Dörrgerät 


alles zaubern kann. 


Lebensmittel dörren und haltbar machen 


Ein Dörrgerät ist etwas tolles. Man kann damit die verschiedensten Lebensmittel auf eine 
schonende Weise trocknen und haltbar machen. Auch wenn man mal zu viel Obst oder 
Gemüse eingekauft hat, kann man dieses einfach dörren und als Vorrat aufbewahren. So hat 


man immer gesunde Lebensmittel für unterschiedliche Gerichte zu Hause. 


Dörrgerät - Rezept-Ideen 


Es gibt viele Möglichkeiten, wie man gedörrte Lebensmittel in der Küche verwenden kann. Wir 


möchten Ihnen einige vorstellen: 


Trockenobst selbst gemacht 


Früchte wie zum Beispiel Äpfel, Bananen, Mangos, Ananas oder Trauben können einfach klein 
geschnitten und gedörrt werden. Sie eignen sich ideal als gesunder Snack zwischendurch. 


Selbst gedörte Kokosraspeln, Apfel- oder Bananenchips kommen auch bei Kindern super an. 


Gemüsechips selbst dörren 


Doch nicht nur Obst kann man in Form von leckeren Chips geniessen - getrocknetes Gemüse 
schmeckt mindestens genauso gut. Karotten, Kohlrabi, Rote Beete oder Sellerie in Scheiben 
eignen sich dafür besonders gut. Etwas mit Salz und Pfeffer gewürzt oder zusammen mit einer 
leckeren Avocadocreme sind sie der Partysnack schlechthin. Hier haben wir über die eigene 


Herstellung von Kartoffelchips berichtet. 


*Wir empfehlen diesen Dörrautomat 


Suppeneinlage auf Vorrat 


Gemüsestreifen (Lauch, Zwiebeln, Karotten, Sellerie, oder kleine Pilze) lassen sich mit einem 
Dörrgerät ganz einfach zu einer haltbaren und gesunden Sossen- oder Suppeneinlage 
verwandeln. In einer Gemüsebrühe oder auch zusammen mit etwas Risotto-Reis gekocht, kann 
man sich so schnell eine leckere Mahlzeit zubereiten. Hier erklären wir, wie Sie eine 


Gemüsebrühe selbst herstellen . 


Keimlinge und Sprossen haltbar machen 


Rohe Nüsse und Keimsaaten kann man zunächst in Wasser einweichen und sie dann ankeimen 





lassen. Durch den Keimvorgang entstehen viele wertvolle Vitalstoffe im Innern des Keims 


(mehr zum Thema Sprossen finden Sie hier: Sprossen - Gesundheit pur ). 


Sprossen und Keimlinge lassen sich ebenfalls wunderbar mithilfe eines Dörrgerätes trocknen 
und haltbar machen. So kann man sich beispielsweise eine grosse Menge Sprossen ziehen und 
diese anschliessend dörren, um für einen langen Zeitraum gesunde und vitalstoffreiche 


Superfoods zu Hause zu haben. 


Versuchen Sie es doch mal mit gekeimten Mandeln, Brokkolisprossen oder Kichererbsen . Der 
Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt. Getrocknete Sprossen schmecken sehr lecker im 


Salat, in einer Suppe oder als Zutat in einem grünen Smoothie. 


Mehl aus gedörrten Keimlingen 


Mithilfe eines Dörrgerätes lässt sich auch ganz einfach eine gesunde Alternative zu 
herkömmlichem Mehl herstellen - das Mehl aus Keimlingen. Man lässt Getreide wie oben 
beschrieben ankeimen und dörrt es anschliessend. Aus dem getrockneten, gekeimten Getreide 


lässt sich prima ein leckeres Mehl mahlen, das man zum Kochen und Backen verwenden kann. 


Welchen Vorteil gekeimtes Getreide gegenüber ungekeimten hat, erfahren Sie in diesem Text: 


Brot aus Keimlingen 


Müsli aus Keimen und Früchten 


Mithilfe eines Dörrgerätes kann man sich auch ganz einfach seine eigene Müsli-Mischung 
kreieren. Trockenfrüchte schmecken in Kombination mit gekeimten Mandeln und Nüssen 
einfach toll - mit Mandelmilch zum Löffeln oder als Zutat für ein gesundes Dessert. Nutzen Sie 


unsere Müsli-Rezepte . 


Gras-Smoothie aus gedörrten Zutaten 


Süssgräser wie Weizen- oder Gerstengras gelten als wahre Superfoods. Sie enthalten neben 
Chlorophyll noch eine grosse Zahl anderer Vitalstoffe. Gräser kann man entweder frisch 
pressen und als entgiftenden Grasdrink geniessen, oder man kauft fertiges Graspulver, welches 


man in Wasser anrühren kann. 


Eine weitere Möglichkeit ist, dass man sich die Gräser in grösseren Mengen selbst anbaut und 
sie anschliessend dörrt. Die gedörrten Gräser kann man zusammen mit frischem oder ebenfalls 


gedörrtem Blattgemüse und Obst in Wasser oder Fruchtsaft zu einem Smoothie verarbeiten. 


Wer nicht immer Zugang zu frischem Obst und Blattgemüse hat, kann die gedörrten Smoothie- 


Zutaten einfach auf Vorrat zu Hause lagern. 


Dies sind nur einige Beispiele, wie man ein Dörrgerät einsetzen kann. Der Fantasie sind hierbei 
keine Grenzen gesetzt. Das tolle an einem Dörrgerät ist, dass man die Lebensmittel damit in 


recht kurzer Zeit (6 bis 8 Stunden in der Regel) trocknen kann. 


*Wir empfehlen diesen Dörrautomat 


Dörrgerät-Alternativen 


Wer kein Dörrgerät besitzt, kann die gewünschten Lebensmittel auch an der Luft trocknen 
lassen. Dabei sollte man jedoch unbedingt auf eine geringe Luftfeuchtigkeit achten, da die 


Lebensmittel sonst leicht anfangen zu schimmeln. Zudem sollte die direkte 


Sonneneinstrahlung vermieden werden, damit lichtempfindliche Inhaltstoffe nicht zerstört 


werden. 


Dünne Fruchtscheiben kann man zum Trocknen beispielsweise an eine Schnur binden, oder 
man breitet ein Tuch auf einem Rost aus und legt die Lebensmittel darauf. Das Troknen an der 


Luft dauert mehrere Tage. 


Eine weitere Möglichkeit ist, den Backofen zu einem Dörrgerät umzufunktionieren. Manche 
Backöfen können geringe Temperaturen um die 38°C recht genau einstellen und konstant 


halten. 


Ältere Modelle sind dafür meist nicht geeignet. Werden die Lebensmittel bei über 40°C 


getrocknet, tragen hitzeempfindliche Enzyme und Vitamine bereits einen Schaden davon. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affiliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Affiliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Drei basische Sommer-Desserts 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Nichts schmeckt im Sommer besser als gesunde, leichte und gleichzeitig erfrischende Kost. 
Drei der köstlichsten und zudem basischen Desserts stellen wir Ihnen heute vor. Sie eignen 
sich überdies nicht nur als Nachtisch, sondern ganz hervorragend auch als Snack für 


zwischendurch. 


Basische Leckereien im Sommer 


Im Sommer wünscht man sich am liebsten ganz leichte Kost, die schnell zubereitet ist. Denn 
dann bleibt besonders viel Zeit für den Badesee, die Radtour oder die gemütliche Lesestunde 


auf dem Balkon. 


Ideal sind daher Rezepturen aus vitalstoffreichen und gleichzeitig sättigenden Zutaten, die 


dennoch kein schweres Gefühl hinterlassen. 


Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Zubereiten und guten Appetit! 


Süsse Avocado-Kokos-Creme 


Die süsse Avocado-Kokos-Creme wird wie Pudding serviert. Auch eisgekühlt ist sie - nach nur 


wenigen Stunden im Gefrierfach - ein herrlicher Sommergenuss. 


Zutaten: 


e 8 weiche entsteinte Datteln (ideal die Sorte Medjoo|) 
e 1% Tasse Wasser (1 Tasse entspricht 230 ml Volumen) 
e 3 mittlere entsteinte Avocados 

e ı Tasse Bio-Kokosmilch 

e Y, Tasse Ahornsirup oder Agavendicksaft 

e 5-7 Teelöffel Kakaopulver 

« 2 Teelöffel reines Bio-Vanillepulver 


e 1 Prise Meersalz 


Zubereitung: 


1. Geben Sie die Datteln mit dem Wasser in einen Hochleistungsmixer (z. B. Vitamix, 
Revoblend oder Bianco Puro) und lassen Sie sie dort 30 Minuten, damit sie im Wasser weicher 


werden. 


2. Geben Sie die übrigen Zutaten dazu und mixen Sie, bis eine cremige Masse entstanden ist. 


Wenn nötig geben Sie noch mehr Kokosmilch oder Wasser hinzu. 


3. Giessen Sie die Creme in kleine Schälchen und servieren Sie sie wie Pudding. Sie können die 
Creme auch in Stieleis-Förmchen füllen und für mindestens 6 Stunden ins Gefrierfach legen. 
Das Eis löst sich leicht aus den Förmchen, wenn Sie heisses Wasser über darüber laufen 


lassen... 


Wassermelonen-Torte 


Torten bestehen für gewöhnlich aus höchst unerwünschten Zutaten. Vitalstoffe sind darin eher 
selten enthalten, stattdessen reichlich Fett in allen Variationen, dazu Weissmehl, Zucker, 
pasteurisierte Milchprodukte und Zusätze wie Aromen, Backhilfsmittel, Gelatine, Stärke und 


vieles mehr. Nach spätestens zwei Stückchen fühlt man sich dick, schwer und rund. 


Die Wassermelonen-Torte hingegen ist kühl, leicht und lecker. Gerade richtig für einen heissen 


Sommertag. 


Zutaten: 


e 1 Wassermelone 
e 2 Tassen Sahne (normale Sahne, Rohmilch-Sahne oder Rohkost-Sahne*) 
e Y, Tasse Bio-Ahornsirup (1 Tasse entspricht 230 ml Volumen) 


e Beeren oder Früchte der Saison (z. B. Heidelbeeren, Brombeeren, Stachelbeeren, 





Erdbeeren, auch Ananasstückchen oder Kiwischeiben oder verschiedene Früchte 


gemischt) 


e Kokosflakes oder Kokosflocken 


*\Wenn Sie keine normale Sahne verwenden möchten, dann können Sie auch eine vegane 


Rohkost-Sahne nehmen. Sie wird folgendermassen zubereitet: 


Weichen Sie 100 g Cashewkerne über Nacht in Wasser ein. Giessen Sie das Wasser ab und 
mixen Sie die Kerne im Mixer gemeinsam mit 100 g eines milden Öls (z. B. Distelöl oder Rapsöl) 


und 200 ml Wasser - und zwar mindestens ı Minute lang. 


Zubereitung: 


1. Schneiden Sie aus der Wassermelone einen Tortenboden. Das geht so: Schneiden Sie von 
beiden Enden der Wassermelone ein Stück ab, so dass Sie anschliessend drei Teile haben. 
Schneiden Sie dabei von den Enden jeweils so viel ab, dass das mittlere Teil so dick ist, wie Sie 


den Tortenboden gerne mögen (z. B. 6 bis ı10 cm hoch). 


Sie benötigen für die Torte nur diesen mittleren Teil. Die anderen beiden Teile bewahren Sie im 
Kühlschrank für das erste Frühstück am nächsten Morgen auf. (Wassermelone ist eine 
wunderbar entgiftende und durchspülende erste Speise, bevor man dann - ca. 1 Stunde später 


- das tatsächliche Frühstück folgen lässt). 


2. Legen Sie jetzt die mittlere Scheibe auf einen grossen Teller oder ein Schneidebrett und 
entfernen Sie die Schale. Schieben oder heben Sie den Wassermelonen-Tortenboden nun auf 


eine Tortenplatte. 
3. Mixen Sie in einem Mixer die Sahne mit dem Ahornsirup, bis die Sahne fest wird. 


4. Streichen Sie diese Creme auf den Wassermelonen-Kreis, so wie Sie auch eine Creme auf 


einen „normalen“ Tortenboden streichen würden. 
5. Stellen Sie die Torte jetzt für mindestens eine Stunde in den Kühlschrank. 


6. Verteilen Sie vor dem Servieren die Beeren möglichst dicht und dekorativ auf der Creme und 


streuen Sie zur Dekoration die Kokosflakes darüber. 


Wenn Sie das von uns entwickelte Wassermelonen-Rezept ausprobieren möchten, klicken Sie 


auf den vorhergehenden Link. 


Veganer "Käsekuchen" Orange-Blaubeere 


Käsekuchen gibt es in vielen verschiedenen Varianten. Manche muss man nicht einmal backen. 
Unser vorgestellter Käsekuchen jedoch kommt nicht nur ohne Backofen aus, sondern auch 
ganz ohne Milchprodukte. Es ist ein sehr feiner, herrlich aromatischer Rohkost-Käsekuchen, 


der zudem noch schnell „gebacken“ ist. 


Lediglich für die Kühlzeit müssen mindestens einige Stunden eingeplant werden. 


Zutaten für den Boden: 


e 2 Tassen Mandeln (über Nacht in Wasser eingeweicht) 
e 1 Tasse entsteinte Datteln (1 Tasse entspricht 230 ml Volumen) 


e 1ı Prise Meersalz 


Zutaten für die Orangen-Käse-Füllung: 


e 3 Tassen Cashewkerne (über Nacht in Wasser eingeweicht) 
e %, Tasse frisch gepresster Orangensaft 

e Schale von 1 Orange, fein gerieben 

e %%, Tasse Ahornsirup oder Reissirup 

e 1% Tasse flüssiges (geschmolzenes) Kokosöl 

e Saft einer Zitrone 


e 1 Prise Meersalz 


Zutaten für die Blaubeer-Schicht: 


e 2 Tassen Blaubeeren (= Heidelbeeren, Sie können auch tiefgefrorene nehmen) 


e Y, Tasse der Orangen-Käse-Füllung 
Zubereitung: 


1. Verarbeiten Sie für den Boden Mandeln (ohne Einweichwasser) und Datteln in der 


Küchenmaschine oder einem Mixer zu einer Masse, die zusammen halten sollte, wenn man sie 


formen möchte. Geben Sie die Mischung in eine Springform und formen Sie dort den Boden. 


Stellen Sie die Form in den Kühlschrank. 


2. Für die Orangen-Käse-Füllung mixen Sie die entsprechenden Zutaten im Mixer (ohne das 
Einweichwasser der Cashewkerne und mit Ausnahme der Orangenschale), bis eine sehr feine 


Creme entsteht. Heben Sie dann mit einem Löffel die fein geriebene Orangenschale unter. 


Nehmen Sie von der Creme % Tasse und stellen Sie diese beiseite. Den Rest giessen Sie auf den 
Boden in die Springform, verstreichen die Creme dort gleichmässig und stellen die Form 


wieder in den Kühlschrank. 


3. Für die Blaubeer-Schicht mixen Sie die Beeren mit der % Tasse der Orangen-Käse-Creme im 
Mixer. Die Beeren können noch stückig erkennbar sein. Streichen Sie diese Mischung in die 
Springform auf die Orangen-Käse-Schicht und stellen Sie den Kuchen erneut in den 
Kühlschrank - am besten über Nacht. Wenn Sie den Kuchen innerhalb der nächsten Stunden 


essen möchten, stellen Sie ihn in den Gefrierschrank. 


Dekorieren Sie den Kuchen unmittelbar vor dem Servieren mit filetierten Orangenscheiben, 


Blaubeeren oder Früchten Ihrer Wahl. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wie Kuhmilch das Brustkrebsrisiko steigen lässt 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Wenn es um Brustkrebs geht, wird im Allgemeinen besonders vor Sojamilch gewarnt. In einer 
Studie vom Februar 2020 jedoch zeigte sich, dass Sojamilch in Sachen Brustkrebs kein Problem 
darstellt, Kuhmilch aber sehr wohl. Schon eine Tasse pro Tag erhöht das Brustkrebsrisiko um 
50 Prozent - und das, wo doch die Deutsche Gesellschaft für Ernährung zu täglich einer Tasse 
Kuhmilch rät. 


Brustkrebsrisiko steigt, wenn Kuhmilch getrunken wird 


Laut einer Studie der Loma Linda University in Kalifornien vom Februar 2020, steigt das 
Brustkrebsrisiko signifikant, wenn Kuhmilch getrunken wird. 


Jede achte Frau bekommt Brustkrebs, zumindest in den Industrienationen. Zu den 


Lebensmittel können das Risiko für Brustkrebs beeinflussen. 


Vor Brustkrebs schützen beispielsweise Tomaten, Granatäpfel, Ingwer, Leinsamen, Oolongtee 











und Pilze sowie Zwiebeln und Knoblauch. Als ungünstig gelten hingegen Zucker und Wurst. 


Warum Sojamilch das Brustkrebsrisiko NICHT erhöht 


Bei Soja- und Milchprodukten war man sich bislang nicht ganz sicher. Im Jahr 2017 erschien 
immerhin eine Studie, derzufolge Käse das Brustkrebsrisiko erhöhen soll, währenddessen 


Sojakritiker der Meinung sind, es sei insbesondere Soja, das enorm krebsfördernd wirke. 


Es heisst, dass ein bestimmtes Isoflavon in Soja (Genistein) die Östrogenrezeptoren auf den 
Zellen aktiviere und ausserdem östrogenähnlich wirke. Da Östrogen als krebsfördernd gilt und 
Genistein im Zellversuch auf menschliche Brustkrebszellen wachstumsfördernd wirkte, lag 
auch wirklich der Verdacht nahe, dass Sojaprodukte nicht empfehlenswert sind, wenn man 


Brustkrebs hat oder sich präventiv optimal ernähren will. 


Allerdings schrieben Forscher der Georgetown University in Washington schon 2010 im 
Journal of Nutrition, dass Soja eher das Brustkrebsrisiko senke, insbesondere dann, wenn man 
schon in frühester Jugend mit dem Sojaverzehr beginne (1). Weitere Studien in den Folgejahren 
konnten diesen Zusammenhang bestätigen, worüber wir in unserem Artikel Soja schützt vor 


Brustkrebs schrieben. 


Im Jahr 2015 kam dann auch die Erklärung dazu: Sojaprodukte (Tofu, Tempeh, Sojamilch etc.) 
haben einen schützenden Effekt in Sachen Brustkrebs. Isoliert man hingegen die Isoflavone aus 
der Sojabohne und nimmt sie in Kapselform als Nahrungsergänzung ein, dann scheinen diese 
hochkonzentrierten und isolierten Stoffe das Brustkrebsrisiko eher steigen zu lassen - so 


seinerzeit Wissenschaftler im Fachmagazin Molecular Nutrition & Food Research. 


Studie von 2020: Sojamilch beeinflusst Brustkrebsrisiko 
nicht 


Für die eingangs genannte epidemiologische Studie vom Februar 2020 untersuchte ein 
Forscherteam der Loma Linda University in Kalifornien nun erneut die Zusammenhänge 
zwischen Kuhmilch- bzw. Sojakonsum und dem Brustkrebsrisiko an knapp 53.000 Frauen. Die 
Frauen waren zu Beginn der fast 8-jährigen Studie brustkrebsfrei. Im Studienverlauf kam es zu 


etwas mehr als 1.000 Brustkrebsfällen (2, 3). 


Zunächts einmal konnte kein Zusammenhang mit dem Konsum von Sojaprodukten festgestellt 


werden. Soja konnte das Brustkrebsrisiko also offensichtlich weder senken noch erhöhen. 


Kuhmilch erhöht Brustkrebsrisiko um bis zu 80 Prozent 


Der Verzehr von Kuhmilch aber konnte in dieser Studie das Brustkrebsrisiko steigen lassen - 
und zwar um bis zu 80 Prozent, abhängig von der verzehrten Menge. Frauen, die keine Milch 


oder nur wenig Kuhmilch tranken, hatten ein deutlich geringeres Risiko, an Brustkrebs zu 


erkranken als Frauen, die viele Milchprodukte konsumierten. Es war dabei unerheblich, ob es 
sich um fettarme Milch handelte oder um Milch mit Vollfettstufe. 


Studienautor Gary E. Fraser sagte, dass mit der Studie nun ein recht deutlicher Beleg dafür 
vorliege, dass Kuhmilch ein ursächlicher Faktor für Brustkrebs sei. „Schon eine Viertel bis zu 
einer Drittel Tasse Kuhmilch pro Tag kann das Brustkrebsrisiko um 30 Prozent erhöhen‘, so 
Fraser. „Wer bis zu einer Tasse Kuhmilch täglich trinkt, muss mit einem um 50 Prozent 
erhöhten Risiko rechnen und wer täglich zwei oder gar drei Tassen Milch trinkt, hat ein um 70 


bis 80 Prozent erhöhtes Risiko, an Brustkrebs zu erkranken. 


Empfehlungen der Ernährungsgesellschaften erhöhen Ihr 


Brustkrebsrisiko! 


Da in den USA die Ernährungsgesellschaften derzeit zu täglich drei Tassen Milch raten, sollte 
diese Empfehlung angesichts der neuen Erkenntnisse aus Frasers Studie mit Vorsicht genossen 
werden. In Deutschland empfiehlt die Deutsche Gesellschaft für Ernährung täglich eine Tasse 
Kuhmilch (250 ml Milch (und 50 - 60 g Käse)) (4). Wer also den Empfehlungen der DGE folgt, 


erhöht damit sein Brustkrebsrisiko. 


Gute Idee: Kuhmilch gegen Sojamilch tauschen 


Wer sein Brustkrebs senken wolle und bisher Kuhmilch trank, so Fraser, solle die Kuhmilch 
gegen Sojamilch austauschen. Darauf wiesen auch die Ergebnisse der AHS-2 hin (Adventist 
Health Study-2), einer Studie mit insgesamt etwa 96.000 Teilnehmern, in der Veganerinnen ein 
geringeres Brustkrebsrisiko als Normalesserinnen hatten. Vegetarierinnen aber hatten dasselbe 


Brustkrebsrisiko wie die normal essenden Teilnehmerinnen. 


Hoher Hormongehalt der Milch könnte das Problem sein 


Fraser vermutet als möglichen Grund den hohen Hormongehalt in der Milch. Schliesslich seien 
stets 75 Prozent aller Milchkühe trächtig. Auch liessen Milchprodukte genau wie andere 
tierische Produkte den Spiegel des sog. IGF-1 steigen, eines Wachstumshormons, das 
normalerweise für Heil- und Regenerationsprozesse zuständig ist, aber auch das 


Krebswachstum fördern kann. 


„Natürlich hat Kuhmilch aus ernährungsphysiologischer Sicht auch ein paar positive 
Eigenschaften‘, erklärt Fraser, „doch sollte man diese gegen die möglichen negativen 


Auswirkungen abwägen.” 


Bei der Auswertung der Studie wurden ausserdem Faktoren wie das familiäre Auftreten von 


Brustkrebs, Alkoholkonsum, Bewegungspensum, Medikamente (z. B. Hormonpräparate), die 


genommen wurden, Vorsorgeuntersuchungen, die genutzt wurden und deren Ergebnisse etc. 


berücksichtigt. 


Wem beim Tipp, Kuhmilch gegen Sojamilch zu tauschen, etliche im Netz kursierende Nachteile 


der Sojamilch in den Sinn kamen, lese unseren Artikel zur üblichen Sojakritik. 


Rohmilch und das Brustkrebsrisiko 


Einige LeserInnen fragten nach, ob das oben Gesagte auch auf Rohmilch zutreffe. Unsere 
Antwort auf diese Frage lautete: In besagter Studie wurde nicht entsprechend unterschieden. 
Wir gehen jedoch davon aus, dass es sich um die normale pasteurisierte und homogenisierte 
Milch handelt, die von den meisten Menschen konsumiert wird. Da es ausserdem keine Studie 
zum Einfluss allein von Rohmilch auf das Brustkrebsrisiko gibt, lässt sich keine Aussage zum 
Thema Rohmilch und Brustkrebsrisiko treffen. 


Sollte eine solche Studie veröffentlicht werden, werden wir selbstverständlich umgehend 
berichten. Allerdings sollte nie vergessen werden, dass auch Rohmilch die entsprechenden 
wachstumsfördernden Hormone enthält und zwar u. U. auch in höherer Menge als 


wärmebehandelte Milch, da Hormone durch die Wärmebehandlung reduziert werden können. 


Schaf- oder Ziegenmilch und das Brustkrebsrisiko 


Genauso fragten LeserInnen, ob man nicht am besten die Kuhmilch gegen Ziegen- oder 
Schafmilch austauschen könnte, um dem erhöhten Brustkrebsrisiko durch Kuhmilch zu 


entgehen, ohne dabei gänzlich auf Milch und Milchprodukte verzichten zu müssen. 


In besagter Studie wurde jedoch lediglich ein möglicher Zusammenhang mit dem Konsum von 


Kuhmilch überprüft. Andere Tiermilchen und ihre Einflüsse wurden nicht untersucht. 


Die krebsfördernde Wirkung der Milch ist jedoch vermutlich eine Folge der natürlicherweise 
enthaltenen wachstumsfördernden Hormone, die in jeder Tiermilch enthalten sind, da ohne sie 
das Ziel einer Muttermilch nicht erreicht werden könnte. Das Ziel heisst: Der Säugling soll 
wachsen! Da gerade Tierkinder besonders schnell wachsen (im Vergleich zum Menschenkind), 
enthält Tiermilch stets grosse Mengen an Wachstumshormonen - ob von der Kuh, dem Schaf, 


der Ziege, dem Hund oder einem anderen Säugetier. 


Der Östrogengehalt soll jedoch in Kuhmilch höher sein als in Ziegenmilch, was daran liegt, 
dass Kühe meist schon wieder schwanger sind, wenn sie gemolken werden. Bei Ziegen 
hingegen ist die nicht-trächtige Zeit pro Jahr länger, nicht zuletzt, weil die Trächtigkeit viel 
kürzer ist als bei der Kuh. Andere Vergleiche (mit anderen Milcharten) liegen uns leider nicht 


vor. 


Fazit: Schaf- und Ziegenmilch enthalten also ebenfalls Wachstumshormone, aber u. U. weniger 
Östrogene/Schwangerschaftshormone. Das Risiko könnte bei diesen Milcharten daher geringer 


sein. Eine vergleichende Studie ist uns aber leider nicht bekannt. 


Quellen 


e (1)Hilakivi-Clarke L, Andrade JE, Helferich W. Is soy consumption good or bad for the 
breast?. / Nutr. 2010;140(12):23265-23345. doi:10.3945/jn.110.124230 


e (2)Gary E Fraser, Karen Jaceldo-Siegl, Michael Orlich, Andrew Mashchak, Rawiwan 
Sirirat, Synnove Knutsen, Dairy, soy, and risk of breast cancer: those confounded milks, 


International Journal of Epidemiology, 25.2.2020 


e (3)Loma Linda University Adventist Health Sciences Center, New study associates intake 
of dairy milk with greater risk of breast cancer: Evidence suggests consistently drinking 
as little as one cup per day may increase rate of breast cancer up to 50%, ScienceDaily, 


25. Februar 2020 
e („)DGE, Milch und Milchprodukte abgerufen am 07.07.2020 


e Studien zu den Aussagen im Text finden Sie in den Quellenlisten der verlinkten 


weiterführenden Artikeln. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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E-Zigaretten führen zu Lungenschäden 


Autor: Sophie Baecker 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Der E-Zigaretten-Gebrauch steigt dramatisch - besonders unter Jugendlichen. Experten sind 
besorgt, da E-Zigaretten den Umstieg zum gewöhnlichen Rauchen erleichtern können. Doch 
selbst wenn E-Zigaretten-Nutzer nicht zu Rauchern werden - so stellten Forscher jetzt fest - 
können E-Zigaretten aufgrund der giftigen Bestandteile des Dampfes die Gesundheit 


beeinträchtigen. 


E-Zigaretten - Für die Gesundheit gar nicht gut 


E-Zigaretten werden immer beliebter, nicht zuletzt aufgrund der massiven Werbung der E- 
Zigaretten-Händler, die immer wieder die Studie der Wissenschaftsorganisation Public Health 
England zitieren. Dieser Studie zufolge seien E-Zigaretten um 95 Prozent weniger schädlich als 


herkömmliche Zigaretten. 


Ob dieser Prozentsatz stimmig ist, mag dahingestellt bleiben. Tatsache ist hingegen, dass mit 
dem bisherigen viel zu geringen Wissen um die Auswirkungen des Dampfens von E-Zigaretten, 


deren Gesundheitsrisiko keinesfalls einzuschätzen ist. Fast wöchentlich entdecken Forscher 


neue gesundheitliche Nachteile dieser Zigaretten, so dass sie keine wirkliche Alternative zum 


Rauchen darstellen, wenn man gesund bleiben möchte. 


Auch sind chronische Langzeitfolgen des Dampfens nicht etwa deshalb unbekannt, weil es sie 
nicht gäbe, sondern nur, weil noch keine Studien, insbesondere keine Langzeitstudien in 


diesem Bereich durchgeführt wurden. 
Erste Warnungen liegen aber durchaus vor, wie wir in den letzten Monaten berichtet hatten: 


Im Juni 2016 beispielsweise schrieben Forscher der University of North Carolina, das E- 
Zigaretten für das Immunsystem offenbar schlimmere Folgen haben als das gewöhnliche 


Rauchen: E-Zigaretten schlecht für das Immunsystem 


Im November 2016 verkündeten Forscher des Desert Research Institutes DRI in den USA, dass 
aus den Liquids beim Dampfen krebserregende Stoffe entstehen, die bislang noch nicht 
berücksichtigt wurden: E-Zigaretten enthalten krebserregende Stoffe 


Im selben Monat und Jahr zeigten Wissenschaftler der University of Southern California, dass 
Jugendliche häufger zur Zigarette griffen, wenn sie zuvor bereits einmal gedampft hatten und 
letztendlich sogar zu stärkeren Rauchern wurden, wenn sie über das Dampfen zum Rauchen 


gekommen waren. 


Die Auswirkungen des zelltoxischen, süchtigmachenden und krebsfördernden Nikotins, das 
zudem chronische Entzündungen auslösen und begünstigen kann, haben wir hier erklärt: 


Nikotin - Der Krankmacher 


E-Zigaretten führen zu Lungenschäden 


Gerade die Lungen und Bronchien glauben viele Menschen zu schonen, wenn sie zur E- 
Zigarette statt zur Tabakzigarette greifen. Eine Studie vom November 2016 lässt hier aber 


eindeutige Zweifel aufkommen: 


Die Studie mit dem Titel "E-Zigaretten-Gebrauch und Atemwegsbeschwerden bei jungen 
Menschen" erschien im Fachjournal der American Thoracic Society (American Journal of 
Respiratory and Critical Care Medicine). Leitender Autor war Dr. Rob McConnell, Professor für 


präventive Medizin an der Keck School of Medicine der University of Southern California. 


Dr. McConnell und Kollegen berichten von einem Zusammenhang zwischen dem Dampfen von 
E-Zigaretten und anhaltendem Husten, Bronchitis, Verschleimung oder Auswurf - laut Daten 
aus der Southern California Children's Health Study. 


Man weiss mittlerweile, dass beim Dampfen von E-Zigaretten giftige Chemikalien in die Lungen 


befördert werden, wie z. B. giftige Metalle, Alkaloide, Nitrosamine, Nikotin, Aldehyde u. a.", so 


Dr. McConnell. "Dennoch gibt es sehr wenige Studien über chronische Gesundheitsfolgen 
durch E-Zigaretten. Die The Children's Health Study stellte eine gute Gelegenheit dar, um 
herauszufinden, wie hoch bei Dampfern das Risiko für die Entwicklung der bei Rauchern so 


typischen Symptome gereizter und erkrankter Atemwege ist." 


Dampfen verdoppelt das Risiko für kranke Atemwege 


76 Prozent der Studienteilnehmer hatten noch nie gedampft, 14 Prozent hatten in der 


Vergangenheit einmal gedampft und fast 10 Prozent waren derzeit Dampfer. 


Es zeigte sich, dass das Risiko für Symptome kranker Atemwege im Vergleich zu den Nicht- 


Dampfern 


e um 85 Prozent bei jenen gestiegen war, die in der Vergangenheit einmal gedampft hatten 


und 


e bei den regelmässigen Dampfern gar doppelt so hoch war. 


Je häufiger eine Person dampfte, umso wahrscheinlicher war es, dass sie an chronischem 


Husten oder anderen Atemwegsproblemen litt. 


Bei der Auswertung der Daten wurde selbstverständlich ein mögliches Risiko durch 
zusätzliches Rauchen gewöhnlicher Zigaretten oder durch Passivrauchen berücksichtigt bzw. 


ausgeschlossen. Auch soziodemographische Faktoren waren ausgeschlossen worden. 


Ein verstärktes Asthmarisiko oder verengte Atemwege bei Jugendlichen konnten mit dem 
Dampfen noch nicht in Verbindung gebracht werden. Stattdessen zeigte sich in einer Studie 
vom August 2017, dass E-Zigaretten die Blutgefässe schädigen - und zwar schon nach 


fünfminütigem Dampfen: 


E-Zigaretten beschleunigen die Alterung der Blutgefässe 


Forscher der West Virginia University stellten - leider im Tierversuch - fest, dass schon der 
einmalige Kontakt mit E-Zigaretten-Dampf ausreicht, um die Gefässfunktionen zu 
beeinträchtigen. Innerhalb einer Stunde nach einem nur fünfminütigen Kontakt zu E- 


Zigaretten-Dampf verengten sich die Blutgefässe um 30 Prozent. 


Dampft man dauerhaft, beispielsweise 20 Stunden pro Woche, so vermuten die Forscher, dass 
sich in weniger als einem Jahr negative Folgen für die Gefässgesundheit entwickeln. In 
vorliegender Studie war schon nach 8 Monaten eine Verhärtung der Arterien entstanden. E- 
Zigaretten sollten daher nicht als sicher betrachtet werden, da sie signifikant schädliche 


Auswirkungen auf die Blutgefässgesundheit haben können - so die Studienautoren. 


E-Zigaretten-Verbote zum Schutz Jugendlicher 


Die amerikanische Lebensmittelüberwachungsbehörde FDA hat nicht zuletzt aus den 
genannten Gründen erst kürzlich den Verkauf von E-Zigaretten an Jugendliche unter 18 Jahre 


verboten, und in Kalifornien wurde der Verkauf an Personen unter 21 Jahren untersagt. 


Unsere Ergebnisse lassen annehmen, dass diese Regelungen, die den Einstieg in das Dampfen 
erschweren, chronische Lungenkrankheiten bei Jugendlichen eindämmen werden. Da aber der 
Gebrauch von E-Zigaretten im augenblicklichen Ausmass noch recht neu ist, müssen wir 
weitere Untersuchungen durchführen, um die Langzeitfolgen herauszufinden und ihre 


Mechanismen zu verstehen", schliesst Dr. McConnell. 


Weitere Informationen zu E-Zigaretten finden Sie in den eingangs genannten Links und in 


unserem Hauptartikel zum Thema E-Zigaretten: Sind E-Zigaretten schädlich? 


Zwischenzeitlich haben sich Forscher auch mit der Thematik der Schwermetalle in E- 


Zigaretten beschäftigt. 
Tipps zur Raucherentwöhnung finden Sie hier: 10 Tipps,_um Nichtraucher zu werden 


Lesen Sie auch: Drink zur Lungenreinigung selbst herstellen. 





Quellen 


e McConnell Retal., ELECTRONIC-CIGARETTE USE AND RESPIRATORY SYMPTOMS IN 
ADOLESCENTS, November 2016, American Journal of Respiratory and Critical Care 
Medicine. (E-Zigaretten-Gebrauch und Atemwegssymptome bei Jugendlichen) 


e American Thoracic Society (ATS). "E-cigarettes may harm teens’ lung health." 
ScienceDaily, 16. November 2016, (E-Zigaretten können die Lungengesundheit 


Jugendlicher schädigen) 


e American Physiological Society (APS). "E-cigarette use accelerates effects of 
cardiovascular aging" ScienceDaily, 12. August 2017 (E-Zigaretten beschleunigen Alterung 


der Gefässe) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wo stecken die EHEC-Bakterien? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Ist es das Fleisch, die Milch, der Käse, der frische Apfelsaft oder gar der Salat? Bislang weiss 
keiner, wo die gefährlichen EHEC-Bakterien versteckt sind. Gefährlich ist EHEC deshalb, weil 
es kein Medikament gibt, das die Erreger töten könnte - ohne dass es für die Patienten noch 
kritischer wird, als es das ohnehin schon ist. Die Behandlung ist daher kompliziert und 
erfordert in schweren Fällen einen Klinikaufenthalt mit Blutwäsche. Gegenwärtig steigt die 
Zahl der EHEC-Opfer täglich und rasant. Woher kommen die aggressiven Erreger? Und sind 
wir EHEC wirklich so hilflos ausgeliefert, wie es scheint? 


EHEC: Gefährlicher Unterstamm einer grösstenteils 


harmlosen Bakterien-Familie 


EHEC-Bakterien gehören zu den sog. Escherichia-coli-Bakterien, die natürlicherweise unseren 
Darm besiedeln und uns keineswegs schaden. EHEC-Bakterien (Enterohämorrhagische 
Escherichia coli) hingegen sind eine gefährliche Minderheit in dieser Bakterienfamilie, und 
bereits 100 von ihnen genügen, um uns krank zu machen. Ihre Anwesenheit im menschlichen 


Darm kann zu schweren blutigen Durchfällen mit lebensgefährlichen Folgen führen. 


EHEC-Bakterien sind dreifach gefährlich 


EHEC-Bakterien heften sich an die Zellen der Darmwand und führen zu deren schnellerem 
Absterben. Doch allein das wäre nicht einmal so problematisch. Die hauptsächlichen Auslöser 
der EHEC-typischen Symptome sind die von den Bakterien gebildeten Giftstoffe: Das 


neurotoxische sog. Shiga-Toxin und ein weiteres Gift, das unsere Blutzellen auflösen kann. 


EHEC-Symptome 


Wem EHEC einen Besuch abstattet, der merkt das - bei entsprechend abwehrgeschwächter 
Konstitution - bereits drei bis vier Tage nach der Infektion an Bauchschmerzen und Durchfall, 
der zunächst nur wässrig ist, später aber blutig wird und von Fieber begleitet sein kann. Oft 
klingen diese Symptome nach einigen Tagen wieder ab. In 10 bis 20 Prozent der Fälle gelingt es 


dem Immunsystem jedoch nicht mehr, Herr der Lage zu werden. Komplikationen tauchen auf. 


EHEC-Komplikationen 


Die Toxine der Bakterien lassen die Blutplättchen (Thrombozyten) verklumpen. Infolgedessen 
verstopfen die feinen Blutgefässe der Nieren. Es kommt dort zu einer Unterversorgung, was in 
Niereninsuffizienz oder auch in tödlichem Nierenversagen enden kann. Der Zustand nennt sich 
HUS für hämolytisch-urämisches Syndrom und ist nach dem Infektionsschutzgesetz 
meldepflichtig. Ausserdem kann es zu Nervenschäden im Gehirn kommen. Diese wiederum 


äussern sich in Bewusstseintrübungen sowie Seh- und Sprachstörungen. 


EHEC-Therapie: Antibiotika nein danke 


Die EHEC-Therapie gestaltet sich als insgesamt schwierig. Eine Behandlung mit Antibiotika 
kommt bei EHEC nicht in Frage. Selbst wenn die EHEC-Bakterien für das Antibiotikum 
empfänglich wären, würde ein sofortiges Absterben der Erreger zu einer plötzlichen 
Freisetzung grosser Mengen gefährlicher Toxine führen, was dem Patienten mehr schaden als 
nützen könnte. Inzwischen verhält es sich jedoch so, dass EHEC-Bakterien immer mehr 
Resistenzen gegen Antibiotika entwickeln, diese also sowieso kaum wirken würden. Gerade 
diese Mutationsfreude der EHEC-Bakterien lässt vermuten, dass die derzeitige EHEC-Epidemie 


von einer neuen bislang unbekannten und sehr viel infektiöseren Variante ausgelöst wurde. 


Auch Mittel zur Eindämmung des Durchfalles werden keinesfalls empfohlen, da Durchfall in 
diesem Fall eine wichtige Selbstschutzmassnahme ist, um die EHEC-Bakterien schnellstmöglich 
wieder loszuwerden. Man beschränkt sich also darauf, den Flüssigkeits- und 


Mineralstoffhaushalt auszugleichen. 


Bei EHEC-Komplikationen Blutwäsche 


Falls es zu einer HUS kommt, wird ein Klinikaufenthalt unumgänglich. Dort versucht man die 





Toxine der EHEC-Bakterien mit Hilfe der sog. Apherese zu entfernen. Bei der Apherese handelt 
es sich um eine Art Blutwäsche, also eine Methode, mit der das Blut ausserhalb des Körpers 
behandelt werden kann und anschliessend wieder in den Körper zurückgeleitet wird. Laut der 


Deutschen Gesellschaft für Nephrologie seien die Apherese-Kapazitäten in den Gebieten mit 





besonders vielen EHEC-Patienten derzeit nahezu erschöpft, weshalb man begonnen habe, die 


entsprechenden Apparaturen aus anderen Bundesländern einzufliegen. 


EHEC: Nichts Neues 


EHEC-Bakterien sind seit 1977 bekannt und seit 1998 meldepflichtig. Seither steigen die 


Infektionszahlen kontinuierlich. Das Robert-Koch-Institut, die Forschungs- und 





Überwachungsbehörde für Infektionskrankheiten in Deutschland, meinte kürzlich, dass es 

normalerweise pro Jahr etwa 1000 EHEC-Fälle gäbe, woraus dann zwischen 50 und 60 HUS- 
Fälle entstünden, so dass die aktuelle Zahl von 80 HUS-Patienten auf den Intensivstationen - 
vor allem in diesem kurzen Zeitraum - als enorm hoch bezeichnet werden könne, vor allem, 


wenn man bedenke, dass derzeit keine Entspannung der Situation absehbar sei. 


Bio-Gemüse birgt KEINE EHEC-Gefahr 


Allgemein wird derzeit vor sämtlichen rohen Lebensmitteln gewarnt, die allesamt als 
potentielle Gefahrenquellen gelten. Ganz vorn rangieren Rohmilch-Produkte, frisch gepresster 
Apfelsaft und neuerdings Fertigsalate aus der Salatbar. Als besonders kritisch werden dabei 
Gemüse und Salate aus biologischer Landwirtschaft eingestuft. Die Verkünder dieser Mär sind 
offenbar der Ansicht, dass Bio-Landwirte ihre Spinatfelder und Salatbeete regelmässig in 
frischer Gülle tränken, was jedoch von völliger Unkenntnis zeugt. Der Bioland-Verband teilte 
auf Anfrage mit, dass "Wirtschaftsdünger nicht als Kopfdünger gegeben werden, erst Recht 
nicht zu Gemüsekulturen, sondern als Grunddünger vor Kulturbeginn (ausser Grünland und 


Mehrjährige, z.B. Mistkomposte in Obstanlagen etc.)." 


EHEC in Bio-Betrieben selten 


Abgesehen davon, dass hier die trügerische Botschaft vermittelt werden soll, Kunstdünger und 
damit die konventionelle Landwirtschaft seien die bessere, weil hygienischere Wahl, sind 
EHEC-Bakterien gerade bei Tieren auf biologischen Betrieben deutlich seltener als bei Tieren 
auf konventionell bewirtschafteten Höfen. Der Grund liegt in der unterschiedlichen Fütterung 


beider Wirtschaftsweisen. Und genau dieser Aspekt könnte die Ursache für die fröhliche 


Vermehrung der EHEC-Bakterien und die jährlich steigenden Zahlen der EHEC-Infektionsfälle 


sein. 


EHEC-Bakterien häufiger bei konventionellen Nutztieren 


Die natürliche Nahrung einer Kuh besteht aus hauptsächlich Gras, Kräutern, Blättern, kleinen 
Zweigen und Rinden. Leben Kühe und Rinder auf baumbewachsenen Weiden in 
Freilandhaltung - wie das in der biologischen Landwirtschaft üblich ist, dann können sich die 
Tiere artgerecht ernähren. Kühe und Rinder aus konventioneller Landwirtschaft jedoch stehen 
unter einem gewissen Leistungsdruck. Die von ihnen verlangte Milchleistung oder der in einem 
bestimmten Zeitrahmen erforderliche Fleischansatz wird nur erreicht mit Leistungsfutter. 
Dieses besteht im Grossen und Ganzen aus Getreide und Sojabohnen. Der Verdauungsapparat 
einer Kuh ist für diese Art der Ernährung nicht geschaffen. Die stärke- und eiweissreiche 
Fütterung schafft im Verdauungsapparat der Kuh ein saures Milieu, das die säureresistenten 


EHEC-Bakterien geradezu einlädt. 


Artgerechtes Futter verdrängt EHEC 


Bereits im Jahre 1998 untersuchten Wissenschaftler an der Cornell-Universität von New York, 
die Auswirkungen des Futters auf die Zusammensetzung der Darmflora bei Wiederkäuern. Sie 
stellten fest, dass sich die Menge der EHEC-Bakterien bereits innerhalb weniger Tage reduziert, 
wenn vom üblichen Getreide-Soja-Futter auf artgerechte Fütterung mit Heu umgestellt wird 


(Science 1998;_281: 1666). 


Keine EHEC in Bio-Rohmilchkäse 


Schon allein aufgrund dieser Sachlage und höchster Hygienestandards bei der Bio-Rohmilch- 
Verarbeitung ist die Wahrscheinlichkeit, sich eine EHEC-Infektion mit Bio-Rohmilchkäse oder 
anderen Bioprodukten zu holen, äusserst gering. Bei Rohmilch-Hartkäse kommt noch hinzu, 
dass während des mehrere Monate dauernden Reifeprozesses mögliche EHEC-Bakterien - falls 


sie in seltenen Fällen tatsächlich vorhanden sein sollten - nachweislich inaktiviert werden. 


BIO: Unübertroffen gut! 


Die Qualität biologisch erzeugter Lebensmittel bewegt sich also in Gefilden, die von billig 
erzeugter Massenware aus dem Discounter nicht einmal in deren kühnsten Träumen erreicht 
werden können, so dass die aktuelle Diskreditierung der Bio-Landwirtschaft entweder von 
echter Unwissenheit der Behörden herrührt (was bedenklich wäre) oder die Menschheit von 


wirklich gesunder Nahrung abhalten will (was noch bedenklicher wäre). 


EHEC-Vorbeugung 


Natürlich können wir jetzt abkochen, pasteurisieren und sterilisieren. Wir können Rohkost 
meiden wie der Teufel das Weihwasser und damit jede Lebenskraft aus unserer Ernährung 
verbannen. Das aber wiederum senkt unsere körpereigene Abwehrkraft und genau diese ist 
ausschlaggebend dafür, ob wir EHEC bekommen oder nicht. Immerhin gelten 50 Prozent der 
deutschen landwirtschaftlichen Vieh-Betriebe als EHEC-Brutstätten. Nicht jeder, der sich 
infiziert, erkrankt. Nicht jeder, der sein Steak blutig ist, klebt anschliessend mit EHEC-Durchfall 
auf der Toilette fest - auch dann nicht, wenn das Steak nachweislich von einem EHEC- 
infizierten Rind stammt. Und nicht jeder, der Rohmilch von einer EHEC-Kuh trinkt, muss mit 


einer baldigen Blutwäsche rechnen. 


Perfekte Darmgesundheit schützt 


Was aber kann man tun, um sich die Immunität und die Abwehrkraft solcher hartgesottenen 
Zeitgenossen zu verschaffen? In erster Linie ist für eine optimale Darmgesundheit zu sorgen. 
Denn nur ein bereits durch andere Faktoren in Mitleidenschaft gezogener Darm und eine 
entsprechend aus dem Gleichgewicht geratene Darmflora schaffen die idealen 
Voraussetzungen für Infektionen aller Art. Eine gesunde Darmflora in einem gepflegten Darm 
wird es pathogenen Erregern nicht erlauben, sich an den Darmwänden niederzulassen und 
dort ihr Unwesen zu treiben. Darüber hinaus schafft eine gesunde basenüberschüssige 
Ernährung mit einem hohen Ballaststoffanteil ein für schädliche Erreger ungemütliches Milieu, 


so dass ihnen eine Ansiedlung schwer fällt. 


Darmreinigung und Aufbau der Darmflora 


Der wichtigste Schritt auf dem Weg zu einem gesunden und abwehrstarken Verdauungssystem 
ist daher - neben einer entsprechenden basischen Ernährung - eine Darmreinigung, die mit 
Hilfe von Psyllium ( Elohsamenschalen ) und Bentonit nicht nur den Verdauungsapparat reinigt, 
dort Stoffwechselendprodukte entfernt, Gifte (auch Bakteriengifte) aufnimmt und ausleiten 
hilft, sondern auch mit hochwertigen Probiotika die Darmflora saniert und sie wie eine 


unüberwindliche Festung gegen unwillkommene Eindringlinge aufbaut. 


Massnahmen zur EHEC-Vorbeugung 


Wirkungsvolle Massnahmen zur langfristigen Vorbeugung einer EHEC-Infektion sind also die 


folgenden: 


e Unterstützung einer Landwirtschaft, die EHEC-Bakterien keinen Nährboden bietet, 


gesunde Lebensmittel liefert und die Umwelt schont. 


e Stärkung der persönlichen Abwehrkraft durch gesunde, basenüberschüssige Ernährung, 
Aufbau einer ausgeglichenen Darmflora und Pflege des Verdauungssystems mit Hilfe 


einer regelmässigen Darmreinigung. 


e Übliche Hygienemassnahmen bei der Zubereitung der Speisen, insbesondere in 


Haushalten, in denen tierische Produkte verarbeitet werden. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ei-Ersatz - Kochen und Backen ohne Ei 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 02 April 2021 


Ei Ersatz ist wichtig, wenn man ohne Ei backen und kochen möchte. Eier sind hervorragende 
Bindemittel für Saucen, Puddings und Pfannkuchen. Eier machen überdies Kuchen schön 
locker und luftig. Es ist daher beim Backen und Kochen ohne Ei nicht ratsam, das Ei einfach 


weg zu lassen. Ein Ei Ersatz muss her. Und das ist auch gar nicht schwierig. 


Der beste Ei Ersatz - Backen ohne Ei ist nicht schwierig 


Wenn Sie sich dazu entschieden haben, weniger oder vielleicht auch gar keine Eier mehr zu 
essen, brauchen Sie einen Ei Ersatz - und zwar spätestens dann, wenn Sie Ihren 
Lieblingskuchen aus alten (noch nicht eifreien) Zeiten backen möchten. Glücklicherweise ist 
das Kochen und Backen ohne Ei gar kein Problem. Denn in Wirklichkeit braucht man gar keine 


Eier, um lockere Kuchen oder dünne Cräpes zu backen. 


Ja, Eier werden nur deshalb für so viele Rezepte verwendet, weil sie heutzutage so unglaublich 
billig sind. Leider sind sie nur deshalb so extrem billig, weil Eier das Ergebnis einer industriellen 
Massenproduktion sind, in der die Produktionskosten immer weiter reduziert werden, um 


trotz der Dauerniedrigpreise für den Verbraucher genügend Profite zu erwirtschaften. An das 


zur Eierproduktionsmaschine degradierte Huhn und seine miserablen Lebensbedingungen 


denkt dabei kaum jemand. 


Warum es besser ist, keine Eier zu essen, ist jedoch ein ganz anderes - sehr umfangreiches - 
Thema, das wir an anderer Stelle besprechen wollen. Hier jedoch geht es zunächst um einen 
geeigneten Ei Ersatz, also darum, wie man Eier beim Kochen und Backen ersetzen kann, wenn 


man sich bereits für eine eifreie oder eiarme Ernährung entschieden hat. 


Eier einfach weglassen? Bloss nicht! 


Eier haben ganz unterschiedliche Eigenschaften. Den Kuchen machen sie locker und saftig. 
Auch geht er schön auf, wenn Eier enthalten sind. Kekse werden durch eine Eibeigabe mürbe, 
und Saucen werden durch die bindenden Fähigkeiten der Eier in Emulsionen von einheitlicher 
Konsistenz verwandelt. Pfannkuchen halten mit Ei schön zusammen, und man kann sie in die 
Luft schleudern, ohne dass sie brechen. Das geht natürlich nicht mehr, wenn man die Eier 


einfach weglässt. 


Nun sind Eier aber nicht die einzigen Lebensmittel mit den genannten Eigenschaften. Vegane 
Lebensmittel können ebenfalls Kuchen locker, Kekse mürbe und Saucen lecker machen. Und 
auch ein veganer Pfannkuchen lässt sich in die Luft schleudern - ohne dass er bricht. Man 
muss nur wissen, WELCHE veganen Lebensmittel Ei-Eigenschaften mit sich bringen und daher 


als Ei Ersatz dienen können. 


Ei Ersatz ist dabei eigentlich ein ungünstiger Begriff. Denn die Lebensmittel, die man als Ei 
Ersatz bezeichnet, ersetzen im Grunde nicht das Ei, sondern verfügen lediglich über ähnliche 
Koch- oder Backeigenschaften wie das Ei. Und wenn nun Flohsamenpudding dieselben 
Eigenschaften wie ein Ei inne hat, dann ist der Flohsamenpudding genauso wenig Ei Ersatz wie 
das Ei Flohsamenpuddingersatz ist. Beide haben einfach nur dieselben Eigenschaften, die wir 


gezielt in der Küche nutzen können. 


Weil aber „Ei Ersatz” so häufig gesucht wird, bleiben wir bei dem Begriff Ei Ersatz und stellen 
Ihnen nachfolgend interessante Möglichkeiten vor, wie Sie ohne Eier kochen und backen 


können - ohne dass man am Ergebnis einen grossen Unterschied feststellen würde. 


Ei Ersatz - Die neun besten Möglichkeiten, Eier zu 


ersetzen 


Nicht jeder Ei Ersatz eignet sich für jedes Rezept gleichermassen. Wählen Sie daher je nach 
Rezept den passenden Ei Ersatz aus. Wenn also beispielsweise im Kuchen 60 g Apfelmus ıEi 
ersetzen kann, so nützt es natürlich nicht viel, wenn sie in den Pfannkuchenteig ein Glas 


Apfelmus rühren. Im Pfannkuchenteig ist es dagegen sinnvoller z. B. Sojamilch als Ei Ersatz zu 


verwenden, das - wie Eier - viel Lecithin enthält und daher ebenfalls hervorragende 


Bindeeigenschaften hat. 


1. Ei Ersatz - Chia-Gel 


Chia-Samen können als Ei Ersatz in Kuchen, Waffeln, Burgern, Pfannkuchen, Spätzle und 
vielem mehr zum Einsatz kommen. Ein Esslöffel Chia-Gel ersetzt ein Ei. Chia-Gel bereitet man 
folgendermassen zu: 1/3 Tasse Chia-Samen mit 2 Tassen Wasser in ein Glas füllen und 
umrühren, damit es keine Klumpen gibt. 30 Minuten quellen lassen. Das Chia-Gel hält sich im 
verschlossenen Glas ca. ı Woche im Kühlschrank. Hier finden Sie neun Rezepte mit Chia- 


Samen. 


2. Ei Ersatz - Pfeilwurzelmehl/Pfeilwurzelstärke 


Als Ei Ersatz nimmt man pro zu ersetzendes Ei 3 Esslöffel Pfeilwurzelstärke, die mit ı EL 
Wasser verrührt werden. Pfeilwurzelmehl ist für Saucen, Suppen, Grützen, Konfitüre etc. 
geeignet. Auch im glutenfreien Brot kann sie den fehlenden Kleber ersetzen. Man nimmt pro 


1000 Gramm glutenfreies Mehl 40 Gramm Pfeilwurzelstärke. 


3. Ei Ersatz - Apfelmus 


Wenn in einem Kuchen eine fruchtige Note gut passt, dann kann man pro Ei 60 g Apfelmus 


verwenden, wie z. B. in diesem luftig-lockeren Karottenkuchen aus Dinkelmehl. 


4. Ei Ersatz - Flohsamenpudding 


1% EL Flohsamenschalenpulver werden mit 200 ml kaltem Wasser im Mixer püriert. Die 
Mischung lässt man 10 Minuten ruhen. Diese Menge reicht als Ei Ersatz in Kombination mit 
Apfelmus für einen kleinen Kuchen (Springform 22 cm) - siehe obiges Schokoladen-Orangen- 


Kuchen-Rezept. 


5. Ei Ersatz - Bananen 


Pro Ei verwenden Sie % grosse Banane oder eine kleine Banane und pürieren diese. Die sollte 





gut reif sein. Sehr gut passt dieser Ei Ersatz in Muffins. 


5. Ei Ersatz - Kichererbsenmehl 


Statt ı Ei können Sie auch den Mix aus ı EL Kichererbsenmehl mit a EL Wasser verrührt 


verwenden. Kichererbsenmehl ist sehr eiweissreich und hat - wie Eier - bindende und 


emulgierende Eigenschaften. In Indien wird das Kichererbsenmehl schon lange für Rezepte 
verwendet, bei denen in unseren Breiten Eier eingesetzt werden würden, z. B. bei den sog. 
Pakoras, in einem Teigmantel aus Kichererbsenmehl frittierte Gemüsestückchen. Der Ei Ersatz 


aus Kichererbsenmehl kann auch für Biskuit zum Einsatz kommen. 


6. Ei Ersatz - Ei Ersatz aus dem Bioladen/Reformhaus 


Ei Ersatz in Pulverform gibt es auch im Bioladen bzw. im Reformhaus. Es handelt sich dabei um 
eine Mischung aus verschiedenen Mehlen, z. B. von Natura oder Arche aus Lupinenmehl, 
Maisstärke und Johannisbrotkernmehl. ı EL wird mit 30 ml Wasser verrührt und dient als Ei 
Ersatz für ı Ei. Andere Produkte bestehen aus Tapiokamehl und Kartoffelstärke, wieder andere 
aus Maisstärke, verschiedenen pflanzlichen Eiweissen und Geliermitteln. Achten Sie in jedem 


Fall auf die Anleitung auf der Verpackung. 


7. Ei Ersatz - Leinsaat 


Ein sehr preiswerter und einfach herzustellender Ei Ersatz - insbesondere für herzhaftes 
Gebäck aus dem Dörrgerät - ist Leinsaat. Mahlen Sie pro Ei ı EL Leinsaat und verrühren Sie das 
Leinmehl mit 3 EL Wasser. Lassen Sie den Mix 10 Minuten stehen und verwenden Sie ihn als Ei 
Ersatz für Vollkorngebäck (Kekse und Cracker) in Rohkostqualität. 


Rezepte mit Anregungen für Rohkostcracker finden Sie z. B. hier: Basisches Frühstück. 


Mahlen Sie die Leinsaat nicht mit einer Getreidemühle, da diese verkleben könnte. Nehmen Sie 
dazu lieber einen Mixer oder eine entsprechende Küchenmaschine. Kaufen Sie die Leinsaat 
besser nicht fertig gemahlen, da sie reich an mehrfach ungesättigten Fettsäuren ist, die schnell 


oxidieren. 


8. Ei Ersatz - Johannisbrotkernmehl 


Johannisbrotkernmehl ist ebenfalls ein prima Ei Ersatz. Es wird besonders zum Verdicken von 
Süsspeisen, Cremes, Pudding, aber auch von Saucen, Suppen, Knödel, Spätzle, Pasteten oder 
Mousse verwendet. Für ı Ei nimmt man 1 leicht gehäuften Teelöffeln Johannisbrotkernmehl mit 


40 ml Wasser verrührt. 


Gerade für kalte Speisen ist das Johannisbrotkernmehl ein guter Ei Ersatz, da man es nicht 


erhitzen muss, um seine Bindefähigkeit zu aktivieren. Wir haben bereits hier über das 





Johannisbrotkernmehl berichtet: Bindemittel: Vegan und glutenfrei. 


Nachfolgend noch einmal die einzelnen Dosierungsmöglichkeiten: 


e Für kalte Flüssigkeiten nimmt man 2 g Johannisbrotkernmehl auf 250 ml Flüssigkeit. 
e Für warme Flüssigkeiten nimmt man ıg auf 250 ml Flüssigkeit. 
e Für kalte Masse (z. B. Desserts) nimmt man ı g auf 0,5 | kalte Masse. 

Ein sehr gutes Bindemittel bzw. ein sehr guter Ei Ersatz ist auch die Mischung aus 


Johannisbrotkernmehl und Maisgriess. Wir haben das Rezept für die Mischung im vorigen Link 


beschrieben. 


9. Ei Ersatz - Sojaprodukte 


Sojabohnen enthalten - wie Eier - viel Lecithin. Sojaprodukte können daher hervorragend als 


Ei Ersatz verwendet werden. 


e ı EL Sojamehl (vollfett) wird mit 2 EL Wasser verrührt und ersetzt ı bis 3 Eier. 


e Auch Seidentofu hat bindende Wirkung und eignet sich für Cremes und Füllungen, 50 g 


gerührter Seidentofu ersetzt Ei. 


e Sojamilch kann mit etwas Essig vermischt werden und ergibt dann eine Art Buttermilch 
(auf 125 ml Sojamilch ı TL Essig). Diese Mischung lockert den Kuchen auf und findet 
gerne in Muffins Einsatz. Essig hilft ausserdem den Backtriebmitteln (Backpulver und 
Natron) dabei, besser zu wirken. Den Essig schmeckt man im fertigen Gebäck oder 


Kuchen nicht. 


e Sojajoghurt bindet ebenfalls gut im Teig und macht den Kuchen schön saftig. 


Ein Heidelbeer-Muffin-Rezept mit den beiden zuvor genannten Zutaten wäre z. B. dieses: 


e 125 ml Sojamilch mit ı TL Apfelessig naturtrüb vermischt 
e 250g Dinkelmehl Type 630 

e 2 Päckchen Bio-Vanillezucker (aus Rohrzucker) 

e 100 g Kokosblütenzucker 

e 1'4 TL Weinsteinbackpulver und % TL Natron 

e , TL Steinsalz 

*e %, TL Zimt 

e 200 g Sojajoghurt natur 

e 60 ml Öl z. B. mildes Sonnenblumen- oder Rapsöl 


e 140 8 Heidelbeeren mit ı TL Dinkelmehl vermischt 


Zubereitung: 


Ofen auf 180 Grad vorheizen. Alle trockenen Zutaten (von Mehl bis Zimt) vermischen. In einer 
anderen Schüssel das Joghurt mit dem Öl verrühren. Diesen Mix gemeinsam mit dem 
Sojamilch-Essig-Mix zu den trockenen Zutaten geben, nur kurz verrühren. Die Heidelbeeren 
unterheben. Dann den Teig in Muffinförmchen füllen und ca. 20 Minuten lang backen 


(Zahnstocherprobe!). 


Ei-Ersatz-Tipps zum Backen und Kochen ohne Ei 


Manchmal kann man zusätzlich noch die eine oder andere Zutat zum Rezept hinzufügen, die 
dann das Koch- oder Backergebnis noch lockerer werden lässt. Oder man tauscht im 
Originalrezept manche der ursprünglichen Zutaten gegen geeignetere Zutaten aus z. B. Wasser 
gegen kohlensäurereiches Mineralwasser. Letzteres macht z. B. Pfannkuchen, aber auch 
Rührkuchen viel luftiger. Dazu noch ein oder zwei Löffel Öl - und der Kuchen wird noch 


saftiger. 


Hat man ein Plätzchenrezept mit z. B. ı Ei kann man als Ei Ersatz statt des Eies einfach einen 


Löffel hochwertige Margarine dazu geben. Diese macht die Plätzchen schön mürbe. 


Auch Backtriebmittel können in gewisser Weise als Ei Ersatz verwendet werden, denn Natron 
und Backpulver lassen Kuchen aufgehen - und zwar Natron stärker als Backpulver. Gibt man 
zusätzlich etwas Säure, z. B. in Form von Essig dazu, dann wirken Natron und Backpulver noch 


besser. 


Sie sehen also, dass es sehr viele Möglichkeiten des veganen Ei Ersatzes gibt und man Eier im 
Grunde gar nicht braucht. Bevor Sie sich aber nicht sicher sind, welcher Ei Ersatz für welches 
Rezept am besten ist, wählen Sie besser gleich von vornherein fertig konzipierte vegane 

Rezepte aus, in denen der Ei Ersatz sowie das Verhältnis der trockenen und feuchten Zutaten 


genau aufeinander abgestimmt sind. 
Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Kochen und Backen ohne Ei! 


Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der Darmeinlauf und seine Wirkungen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Mit einem Einlauf, auch Darmspülung genannt, wird der Darm entlastet und gereinigt. Die 
Darmperistaltik wird angeregt, und man kann mit Einläufen eine akute Verstopfung beheben. 
Ein Einlauf kann jedoch auch unmittelbare Erleichterung bei Kopfschmerzen, Erkältungen und 


vielen anderen Erkrankungen bringen. 


Ein Darmeinlauf hilft fast immer 


Der Einlauf ist ein wichtiger Bestandteil einer Darmsanierung. Doch kann ein Einlauf auch 


völlig unabhängig von einer Darmsanierung durchgeführt werden. 


Es gibt nämlich sehr viele Situationen, in denen ein Einlauf kurzfristig Erleichterung bringen 


kann - bei Kopfschmerzen etwa oder bei Blähungen oder auch bei fiebrigen Erkältungen. 


Bei chronischen Beschwerden hingegen sollten Einläufe nicht nur einmal, sondern besser 


regelmässig, und dann am besten im Rahmen einer Darmsanierung durchgeführt werden. 


In diesem Fall verstärken Einläufe ganz enorm die Wirkung der übrigen Komponenten einer 
Darmkur. Wie eine effektive Darmsanierung durchgeführt wird, erfahren Sie hier: Wie 


funktioniert eine Darmreinigung? 


Warum aber sollten Einläufe, also Massnahmen, die den Darm betreffen, sich heilend auf den 
Kopf, die Atemwege oder die Haut auswirken? Warum sollten sie Schmerzen lindern oder das 
Allergierisiko schmälern können? Und warum sollte das Spülen des Darms chronische 


Entzündungen hemmen können? 


Warum ist eine Darmspülung nötig? 


Ein Mensch kann nur so gesund sein wie sein Darm. Wenn der Darm verstopft, gebläht, 
verpilzt und verkrampft ist, dann ist die Darmflora gestört, die Darmschleimhäute sind gereizt 


und werden durchlässig und das Immunsystem ist irritiert. 


All das führt sowohl kurz- als auch langfristig zu Gesundheitsbeschwerden, die überall im 


Körper auftreten können. 


An erster Stelle steht - aufgrund einer Fehlernährung, einer Antibiotikatherapie oder 
übermässigem Stress - die Störung der Darmflora (auch Dysbakterie genannt), die dann alle 


weiteren Störungen nach sich zieht: 


e Ist die Darmflora aus dem Gleichgewicht geraten, dann verläuft die Verdauung und damit 


die Resorption von Nährstoffen nur noch schleppend. 
e Es kommt zu Gär- und Fäulnisprozessen. 


e Kurzkettige Fettsäuren werden von den Darmschleimhautzellen als Rohstoff für die 
Energiegewinnung genutzt. Kurzkettige Fettsäuren können aber nur von einer gesunden 
Darmflora produziert werden. Bei einer gestörten Darmflora werden nur wenige 
kurzkettige Fettsäuren gebildet und die Darmschleimhautzellen leiden nun unter 


Energiemangel. 


e Die Darmperistaltik arbeitet nur noch mit halber Kraft, so dass der Stuhl länger als üblich 


im Darm verweilt und so zu einer schleichenden Selbstvergiftung des Organismus führt. 


e Die Vitaminversorgung - die zu einem Teil von der Darmflora übernommen wird - ist 


nicht mehr optimal. 


e Die Darmschleimhaut wird nun von pathogenen Mikroorganismen (schädliche Bakterien 
und Pilze) besiedelt und durch deren Stoffwechselgifte beschädigt, was ihre 
Durchlässigkeit erhöht. 


e Diese Durchlässigkeit führt dazu, dass sowohl die Stoffwechselgifte der Bakterien als 
auch andere Stoffwechselendprodukte, die eigentlich ausgeschieden werden sollten, in 


die Blutbahn geraten können. 


e Auch unvollständig verdaute Proteine können jetzt die Darmschleimhaut passieren und 
ebenfalls in den Blutstrom gelangen. Diese Fremdstoffe gehören jedoch nicht in das Blut 
und führen nun dazu, dass das Immunsystem sie bekämpft. Entzündungen sind die 


Folge. 


e Darüber hinaus können Immunreaktionen dieser Art zu Allergien und 


Autoimmunerkrankungen führen. 


Wie wirkt ein Einlauf? 


Ein Einlauf spült zunächst ältere Kotreste aus dem Darm. Gleichzeitig werden die schädlichen 
Mikroorganismen entfernt, was einerseits die gesunde Regulierung der Darmflora und 
andererseits - wenn Einläufe regelmässig im Rahmen einer Darmsanierung durchgeführt 


werden - die Regeneration der Darmschleimhäute fördert. 


Ein Einlauf aktiviert ausserdem die Darmperistaltik, verkürzt dadurch den Aufenthalt des 


Stuhls und reduziert die Rückvergiftung des Organismus. 


Kopfschmerzen könnten beispielsweise die Folge gerade einer solchen Rückvergiftung sein. 


Führt man einen Einlauf durch, würde der "Giftstrom" in den Organismus unterbrochen 


werden. Die Gifte werden stattdessen mit dem Wasser aus dem Körper gespült und der 


Kopfschmerz lässt nach. 


Dies könnte auch der Grund dafür sein, warum Einläufe bei anderen akuten Problemen, wie z. 


B. aufkommenden Erkältungen, so auffallend schnell lindernd wirken. 


Sobald die im Darm vorhandenen gärenden und faulenden Prozesse durch den Einlauf gestoppt 
sind und die vorhandenen Toxine nebst pathogener Keime ausgespült wurden, wird das 


Immunsystem entlastet, das Fieber sinkt und die Schnupfenviren können eliminiert werden. 


Die Einlauf-Praxis 


Für einen Einlauf kann es also viele Gründe geben. Da jedermann Einläufe ganz einfach 
durchführen kann, da Einläufe nichts kosten, nicht weh tun, keine negativen Nebenwirkungen 
haben und gleichzeitig eine schnelle und bei kurmässigem Einsatz auch langfristige Wirkung 


zeigen, lohnt es sich, das Einlauf-Geheimnis näher kennen zu lernen. 


Einläufe kann man mit einem Mini-Klistier, einem sog. Irrigator, einem Darmrohr oder ganz 


professionell in Form einer Colon-Hydro-Therapie (CHT) beim Therapeuten durchführen: 


e Mini-Klistiere eignen sich - wie der Name schon sagt - besonders für Mini-Einläufe, bei 


denen nur wenig Wasser in den Darm geleitet wird (höchstens 0,5 Liter). 


e Ein Einlauf mit Darmrohr ist vielleicht für leidenschaftliche Einlaufpraktiker sinnvoll oder 
dann, wenn eine zweite Person zur Stelle ist, die anfangs beim Einführen des Darmrohrs 
behilflich ist. 


e Schliesslich muss das Darmrohr etwa 30 cm weit in den Darm eingebracht werden - eine 
Vorstellung, die nicht jeden sofort in Verzückung versetzt. Man spricht daher hier auch 


von einem sog. "hohen Einlauf". 


e Die Colon-Hydro-Therapie ist eine feine Sache und für all jene empfehlenswert, die 
einen CH-Therapeuten in der Nähe haben, über ausreichend Zeit verfügen und pro 


Darmspülung 60 bis 80 Euro oder mehr zu bezahlen bereit sind. 


e Eine CHT ist wirklich sehr sinnvoll und der Darm kann mit einem Home-Made-Einlauf 


vielleicht nicht ganz so gründlich gespült werden. 


e \Wenn man jedoch die Kosten und den Zeitaufwand mit dem Ergebnis vergleicht, dann 
fällt das „"Preis-Leistungs-Verhältnis" eines Einlaufes, der zu Hause durchgeführt wird, 


deutlich günstiger aus. 


e Für Anfänger ist der Irrigator daher am allerbesten geeignet. Dabei handelt es sich um 
ein dreiteiliges Einlauf"gerät" aus einem Gefäss für die Einlaufflüssigkeit, einem Schlauch 
und einem Röhrchen mit Hahn zum Auf- und Abdrehen des Wassers (oder einer anderen 


Flüssigkeit). 


e Bei einem Einlauf mit Irrigator werden lediglich wenige Zentimeter des Röhrchens in das 


After eingeführt und meist ein Liter Flüssigkeit in den Darm geleitet. 


Darmspülung mit Irrigator 


Bevor man sich in die Einlauf-Position begibt, bereitet man die Einlauf-Flüssigkeit vor. In Frage 
kommen verschiedene Flüssigkeiten. Wasser, beruhigende Kräutertees oder Bentonit-Wasser 


sind sehr empfehlenswert. 


1. Welche Einlauf-Flüssigkeit? 


Manche Einlauf-Begeisterte experimentieren mit Kaffee, Öl, basischem Wasser (Wasser mit 
Basenpulver) oder sogar mit Essig. Grundsätzlich gilt, dass man den Darm nur mit solchen 


Flüssigkeiten spülen sollte, die man auch trinken würde. 


Wer also Kaffee nicht mag, darauf empfindlich reagiert und daher auch nie Kaffee trinkt, sollte 


mit ihm auch keine Darmspülungen durchführen. 


e \Wer sich für Wasser entscheidet, sollte gefiltertes Wasser oder stilles Wasser aus der 
Flasche verwenden. Kaltes Wasser oder auch Wasser mit Zimmertemperatur führt bei 
manchen Menschen dazu, dass ihnen während des Einlaufes kalt wird. Am besten ist es 


daher, wenn das Wasser wenigstens auf Körpertemperatur erwärmt wird. 


e Bentonit-Wasser ist Wasser, in das pro Liter 2 Esslöffel Bentonit gerührt werden. 
Bentonit adsorbiert Gifte aus dem Darm, verbessert das Darmmilieu und fördert die 


Genesung einer gesunden Darmflora. 


e Als Kräutertee eignet sich z. B. Kamillentee, der den Darm beruhigt und gleichzeitig 
leicht entzündungshemmend wirkt. Auch Leinsamentee lindert Entzündungen im Darm. 


Leinsamentee ist jedoch kein echter "Tee". 


e Es handelt sich um die Einweichflüssigkeit von Leinsaat. Man weicht also 3 Esslöffel 
ganze Leinsamen in reichlich Wasser ein. Nach einer Stunde füllt man mit so viel Wasser 
auf, damit man die gewünschte Menge erreicht und giesst die Leinsamen ab. Man 


verwendet also nur die schleimige Flüssigkeit und NICHT die eigentlichen Samen. 


e Kaffee-Einläufe werden von verschiedenen Seiten als sehr wirkungsvoll gelobt. Sie sollen 
besonders die Leber stimulieren und die Entgiftungsfähigkeit dieses Organs verstärken. 


Sie sollen jedoch auch Schmerzen verschiedenster Art lindern können. 


e Kaffeeeinläufe sollten am besten in Abstimmung mit einem Therapeuten ausgeführt 
werden, da sie enorm starke - auch negative - Auswirkungen haben können. Sie sollten 
ausserdem nur mit Kaffee aus biologischem Anbau praktiziert werden. Ein Kaffee-Einlauf 
kann zwar auch mit ganz normalem Kaffee durchgeführt werden, verträglicher ist 
hingegen grüner Kaffee (ungerösteter Kaffee), den es speziell für Einläufe als lösliches 
Granulat im Handel gibt. Kaffee-Einläufe reinigen nicht nur den Darm - so heisst es - 


sondern über die Leber quasi den gesamten Körper. 
2. Wie viel Einlauf-Flüssigkeit? 


Die Menge der Flüssigkeit, die man in den Darm einlaufen lässt, hängt vom Darmzustand ab. 
Ein verkrampfter oder verstopfter Darm nimmt zunächst nicht sehr viel Flüssigkeit auf, so dass 


sich schon nach einem viertel oder halben Liter ein unangenehmer Druck aufbauen kann. 


Da aber mehrere Durchgänge mit immer höheren Flüssigkeitsmengen möglich sind, sollte man 


sich etwa drei bis vier Liter Flüssigkeit bereit stellen. 


3. Welche Einlauf-Position? 


Bei der "traditionellen" Einlaufposition kniet man auf allen Vieren auf dem Boden. In dieser 
Position kann man sich sehr gut selbst den Einlauf geben und die Flüssigkeit kann sehr leicht in 


den Darm fliessen. 


Für Menschen mit Knieproblemen, Rückenbeschwerden oder sonstigen körperlichen 
Verhinderungen bietet sich statt dessen eher die Seitenlage an. Allerdings sollte bedacht 
werden, dass man nach der Verabreichung des Einlaufes oftmals relativ schnell zur Toilette 
muss und man sich infolgedessen an einen Ort platzieren sollte, der nicht allzu weit davon 


entfernt ist. 


Auch sollte sich eine Möglichkeit für das erhöhte Anbringen des Einlaufbehälters dort 
befinden, wo man sich den Einlauf geben möchte. Denn nur, wenn der Behälter höher hängt 


als man selbst kniet oder liegt, kann die Flüssigkeit in den Darm fliessen. 


4. So wird die Darmspülung durchgeführt 


Das gefüllte Einlauf-Gefäss wird nun also an einen erhöhten Ort gehängt (Türklinke, 
Handtuchhaken o. ä.). Dann fettet man das Darmröhrchen (und am besten auch das After) mit 


einer gleitenden Creme oder mit Öl ein. 


Um Luft aus dem Schlauch zu lassen, dreht man den kleinen Hahn vor dem Einführen kurz auf 
und lässt so viel Wasser in das Waschbecken laufen, bis keine Luftblasen mehr im Schlauch 


sind. Schliessen Sie den Hahn und begeben Sie sich in Ihre gewählte Einlauf-Stellung. 


Schieben Sie jetzt das Darmröhrchen einige Zentimeter tief (so dass der Hahn noch aussen ist) 
in den Darmausgang und drehen den kleinen Hahn wieder auf. Lassen Sie nun so viel Wasser 
einlaufen, wie es sich gerade noch angenehm anfühlt. Schliessen Sie den Hahn und entfernen 
Sie das Röhrchen. 


Lassen Sie das Wasser (oder die entsprechende Flüssigkeit) einwirken, massieren Sie 
währenddessen Ihren Bauch im Uhrzeigersinn. Nach etwa 5 bis 20 oder auch 30 Minuten wird 


das Wasser samt dem gelösten Darminhalt auf der Toilette wieder ausgeschieden. 


Beim ersten Durchgang der Darmspülung kann es sein, dass Ihr Darm nur wenig Wasser 
aufnimmt und sich schnell ein Druck bemerkbar macht. Nehmen Sie das Röhrchen dann 
heraus, gehen Sie zur Toilette und entleeren Sie sich. Starten Sie dann einen erneuten 


Durchgang. 


Sie werden sehen, dass jetzt deutlich mehr Flüssigkeit in den Darm geleitet werden kann und 
sie diese auch länger halten können. Wenn Ihr Darm schliesslich einen Liter aufnimmt, ist das 


schon sehr gut. Einläufe mit zwei Litern nennt man bereits "grosse Einläufe". 


Versuchen Sie ab dem zweiten Durchgang nicht sofort beim ersten Druck auf die Toilette zu 


eilen, sondern warten Sie etwa drei Peristaltik-Schübe ab, bevor Sie zur Entleerung eilen. 


Ein Peristaltik-Schub macht sich durch deutlichen Stuhldrang bemerkbar. Zwei bis drei 


Durchgänge sind empfehlenswert. Mehr als drei Durchgänge verbessern das Ergebnis jedoch 


nicht merklich. 


Auch wenn Sie parallel zu Ihren Einläufen keine komplette Darmreinigung durchführen 
möchten, wäre zumindest die Einnahme eines hochwertigen Probiotikums empfehlenswert, 
um den Aufbau einer gesunden Darmflora und damit die Behebung der Dysbakterie zu 


beschleunigen. 


Wie oft kann man einen Einlauf machen? 


Manche Menschen machen ein Leben lang täglich einen Einlauf und es geht ihnen prächtig. 


Andere haben schon nach einem einzigen genug. Probieren Sie es aus, wie Sie sich fühlen! 
Wie immer bei ganzheitlichen Massnahmen, so sollte man auch hier sehr individuell vorgehen. 


Während einer Darmreinigung kann man pro Woche beispielsweise ein bis drei Einläufe 
machen oder auch nur in der ersten Woche drei und in der vierten Woche noch einmal drei. 
Aber auch tägliche Einläufe in der ersten Woche wären in Ordnung, wenn man sich gut damit 
fühlt. 


Vor und während einer Heilfastenkur bieten sich Einläufe ebenfalls an, da das Fasten bei 


leerem und gereinigtem Darm durchgeführt werden sollte. 


Wir würden Einläufe also nur für den kurweisen Einsatz empfehlen oder eben dann, wenn ein 


solcher erforderlich ist, aber nicht für den dauerhaften Gebrauch. 
Wir wünschen Ihnen eine grossartige Gesundheit. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eisen nimmt in unserem Organismus viele bedeutende Schlüsselfunktionen ein - es ist sowohl 
für den Sauerstofftransport, als auch für den Energiestoffwechsel verantwortlich. So sorgt 
Eisen dafür, dass wir leistungsfähig und gesund bleiben. Ein Eisenmangel lässt uns hingegen 
müde, schlapp und energielos werden und sorgt bei Kindern sogar für Entwicklungsstörungen. 
Erfahren Sie hier, wie Sie Ihre Eisenaufnahme über die Nahrung steigern und so einem 


Eisenmangel vorbeugen können. 


Eisenmangel beeinträchtigt die Leistungsfähigkeit 


Eisen befindet sich im menschlichen Körper hauptsächlich in den roten Blutkörperchen, als 
zentraler Bestandteil des roten Blutfarbstoffs Hämoglobin. Dort hat es die Aufgabe, Sauerstoff 


an sich zu binden und über das Blut sämtliche Körperzellen mit Sauerstoff zu versorgen. 


Da ohne Eisen kein Sauerstoff in die Zellen gelangen kann, übernimmt das essentielle 
Spurenelement Eisen eine lebenswichtige Funktion. Essentiell bedeutet in diesem 


Zusammenhang, dass der Körper das Eisen nicht selbst herstellen, sondern ausschliesslich aus 


der Nahrung beziehen kann. Somit ist er auf eine ausreichende Zufuhr eisenhaltiger 


Lebensmittel angewiesen. 


Bei einem Mangel an Eisen oder Hämoglobin - der auch als Blutarmut oder Anämie bezeichnet 
wird - entsteht automatisch auch ein Sauerstoffmangel im Körper. Aus diesem Grund ist in 
dieser Situation häufig sowohl die körperliche als auch die geistige Leistungsfähigkeit stark 
beeinträchtigt. Typische Symptome bei Eisenmangel oder Blutarmut sind daher anhaltende 


Müdigkeit und schnelle Erschöpfung - insbesondere bei körperlicher Anstrengung. 


Eisen unterstützt die Zellfunktionen 


Eisen aber wird nicht nur für den Sauerstofftransport im Blut benötigt, denn es nimmt auch 
andere wichtige Schlüsselfunktionen in der Zelle ein. So ist Eisen auch ein Bestandteil 
verschiedener Enzyme, die beispielsweise für den Energiestoffwechsel im Körper 


verantwortlich sind. 


Sämtliche Körperprozesse sind auf eine optimale Energieversorgung der Zellen angewiesen 


und somit ist eine ausreichende Eisenzufuhr auch in diesem Bereich von grosser Bedeutung. 


Eisenmangel ist eine typische Mangelerscheinung 


Obwohl bekannt ist, welch wichtige Rolle Eisen im Körper einnimmt, ist Eisenmangel weltweit 
eine der häufigsten Mangelerscheinungen der heutigen Zeit. In den meisten Fällen liegt dem 
Eisenmangel "nur“ eine ungesunde Ernährungsweise zugrunde und könnte sicherlich durch 
eine Ernährungsumstellung behoben werden. Dies setzt jedoch voraus, dass die Ursache auch 


erkannt wird. 


Die Symptome von Eisenmangel 


Die Symptome, welche bei Eisenmangel auftreten, sind auf die oben beschriebenen 
Funktionen von Eisen im Organismus zurückzuführen. Die Entstehung dieser Symptomatiken 
ist durchaus vergleichbar mit jenen eines Motors: Wenn ein wichtiger Bestandteil zur 
Energieversorgung des Motors fehlt, kann dieser auch nicht mehr genügend Energie 
produzieren, er wird nicht mehr richtig warm, seine Leistung nimmt ab und er wird anfällig für 


weitere Defekte. Ein Eisenmangel ruft in unserem Körper ähnliche Reaktionen hervor: 


e man fühlt sich schlapp und müde 
e die körperliche und geistige Leistungsfähigkeit nimmt ab 
e man hat Probleme die Körpertemperatur zu halten 


e das Immunsystem ist geschwächt und man ist anfälliger für Infektionen 


« die Haare fallen aus 
e häufig ist auch die Zunge entzündet und die Fingernägel wölben sich nach oben 


e die Entwicklung von Kinder ist besonders auf der sozialen Ebene stark verlangsamt 


Eisenmangel bei Kindern 


Von einem Mangel an Eisen können auch Kinder betroffen sein. Besonders bei Babys und 


Kleinkindern kann ein solcher Mangel gravierende Folgen auf deren Gesundheit haben. 


Während der Schwangerschaft ist der Bedarf an Eisen generell erhöht. Wird diesem Fakt nicht 
Rechnung getragen, so entsteht ein Eisenmangel, der sich natürlich auch auf den Fötus 
auswirkt: Seine Entwicklung im Mutterleib wird verlangsamt, was sich später sowohl in der 


geistigen Fähigkeit als auch in der Grösse des Kindes widerspiegeln kann. 


So sind Babys, die während der Schwangerschaft nicht ausreichend mit allen Nährstoffen und 
Spurenelementen versorgt wurden, bei der Geburt meistens kleiner als jene, die all diese Stoffe 


in ausreichendem Masse zur Verfügung hatten. 


Auch bei Kleinkindern ist eine ausreichende Eisenversorgung enorm wichtig, damit sich alle 
Körperfunktionen gesund entwickeln können. Daher sollten Sie unbedingt auf eine gesunde 
Ernährung achten und nicht auf industriell hergestellte Babynahrung zurückgreifen, denn sie 


enthält häufig neben anderen Zusatzstoffen auch künstlich zugesetztes Eisen. 


Zuviel Eisen ist auch nicht gesund 


Künstlich zugesetztes Eisen steht dem Körper natürlich nicht in seiner natürlichen Form - 
nämlich gemeinsam mit allen Begleitstoffen, die sich normalerweise in einem Lebensmittel 
befinden - zur Verfügung. Daher kann dieses Eisen vom Körper auch nicht richtig verwertet 
werden, so dass ein Zuviel davon sich im Körper ansammelt. Das kann im schlimmsten Fall zu 
einer Eisenspeicherkrankheit führen, die schwere gesundheitliche Schäden nach sich ziehen 


kann. 


Ein weiteres Problem in diesem Zusammenhang ist, dass ein unnatürlich hoher Eisengehalt in 
der Nahrung zur Hemmung der Zinkaufnahme führen kann, denn beide Elemente sind quasi 
Konkurrenten beim Transport in die Zellen. Doch vor allem Babys und Kleinkinder benötigen 
sämtliche Spurenelemente in einem natürlichen Verhältnis, um sich richtig entwickeln zu 


können. 


Bei einer abwechslungsreichen und naturbelassenen Ernährung wird das Konkurrenzverhalten 
beider Elemente jedoch weder zu einem Zink- noch zu einem Eisenmangel führen, da beides in 


einer natürlichen Verbindung vorliegt und somit optimal vom Körper verwertet werden kann. 


Das Gleiche trifft auch auf die Muttermilch einer gesund ernährten Frau zu, denn sie versorgt 


den Säugling mit allem was er für eine gesunde Entwicklung benötigt. 


Ursachen für Eisenmangel 


Da unser Körper auf eine ausreichende Zufuhr von Eisen aus der Nahrung angewiesen ist, liegt 
die häufigste Ursache für einen Eisenmangel in der Ernährung begründet. Allerdings kann für 
diesen Mangel nicht nur die Nahrung als solche, sondern auch die Darmsituation 


verantwortlich sein. 


Denn wenn der Darm aufgrund von abgelagerten Schlacken nicht mehr in der Lage ist, Eisen 
und andere Nährstoffe aus der Nahrung aufzunehmen, dann kann selbst eine eisenreiche 
Ernährung einen Eisenmangel nicht verhindern. In diesen Fall ist eine Darmreinigung 
anzuraten, denn sie befreit den Darm von Schlacken und macht die Darmschleimhaut wieder 


aufnahmefähig. 


Eine zu geringe Eisenaufnahme aus der Nahrung - in Kombination mit der Monatsblutung der 
Frau, bei der viel Eisen verloren geht - kann einen bestehenden Eisenmangel noch verstärken. 


Daher leiden Frauen auch wesentlich häufiger an Eisenmangel als Männer. 


Doch nicht nur die weibliche Menstruation erfordert eine erhöhte Eisenaufnahme. Auch 
unbemerkte innere Blutungen im Magen-Darm-Bereich oder regelmässiges Blutspenden sind 
Faktoren, die den normalen Eisenbedarf erhöhen. Daher sollte in diesen Fällen ganz besonders 


auf eine ausreichende Eisenaufnahme geachtet werden. 


Der Eisenbedarf 


Der empfohlene Tagesbedarf an Eisen liegt in diesen Bereichen: 


Säuglinge bis 4 Monate 0,5 mg 
Kinder 4 Monate bis 7 Jahre 8 mg 
Kinder 7 bis ı5 Jahre 10-15 mg 


Männer und Frauen nach den 
10 mg 
Wechseljahren 


Frauen im gebärfähigen Alter 15 mg 


Stillende 20 mg 


Schwangere 20-30 mg 


Die entsprechende Tabelle zum ausdrucken mit dem empfohlenen Eisenbedarf finden Sie hier 


unter diesem Link. 


Mit einer gesunden Ernährungsweise und einer gesunden Darmflora ist es jedoch kein 


Problem, die jeweils erforderliche Eisenmenge mit der Nahrung aufzunehmen. 


Nur wenn in der Stillzeit und Schwangerschaft ein sehr hoher Bedarf besteht, wenn ferner eine 
eisenarme Ernährung praktiziert wird und natürlich auch, wenn ein Eisenmangel vorhanden ist, 
sind eisenreiche Nahrungsergänzungsmittel oder natürliche Eisenpräparate erforderlich. Wir 
haben hier die entsprechenden Präparate vorgestellt: Natürliche Eisenpräparate - rezeptfrei 


und gut verträglich 


Eisenmangel mit Lebensmitteln beheben 


Wenn es um die Frage geht, welche Lebensmittel reich an Eisen sind, dann kommen den 
meisten Menschen vor allem Fleischprodukte in den Sinn, welche so genanntes Häm-Eisen 
liefern, auch zweiwertiges Eisen genannt. Hierbei handelt es sich um Eisen in Verbindung mit 


Hämoglobin, welches leicht vom Körper verwertet werden kann. 


Doch kann auch Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln gut verwertet werden, wenn man die 
richtigen Lebensmittel wählt und beim Verzehr einige Punkte berücksichtigt, wie wir hier 


erklärt haben: Eisenbedarf decken mit veganer Ernährung 


Nachfolgend eine Auswahl eisenreicher pflanzlicher Lebensmittel: 


Grünes Blattgemüse bei Eisenmangel 


Grünes Blattgemüse, wie z. B. Mangold, Löwenzahn und allem voran der Spinat, enthält sowohl 
Eisen als auch Vitamin C. Das ist deshalb so wichtig, weil das Vitamin C die Eisenaufnahme 
deutlich erhöht. 


Geniessen Sie grünes Blattgemüse so oft wie möglich als Salat und verfeinern Sie diesen (trotz 
des bereits enthaltenen Vitamin C) mit einem feinen Zitronendressing - für ein starkes 
Immunsystem. Übrigens schmeckt dieses Gemüse auch hervorragend in einem Smoothie. Und 
wenn Sie das Gemüse dann mit Obst - einer Extraportion Vitamin C - kombinieren, profitieren 


Sie auch hier auf zwei Ebenen: gesundheitlich UND geschmacklich. 


Gerstengras-Pulver bei Eisenmangel 


Falls Sie mal kein grünes Blattgemüse im Haus haben, ist Gerstengras-Pulver das Mittel der 





Wahl zur Auffüllung Ihrer Eisenspeicher. Die hochwertige Nahrungsergänzung aus 
biologischem Anbau ist ein wahres Lebenselixier, denn sie enthält neben jeder Menge 
pflanzlichem Eisen auch zahlreiche weitere Mineralien, Spurenelemente und Vitamine, 


unzählige sekundäre Pflanzenstoffe sowie eine extrem hohe Chlorophylimenge. 


Verrühren Sie das Gerstengraspulver mit Wasser oder geniessen Sie es im Smoothie oder in 


einem Shake. Leckere Rezepte für Smothies finden Sie in unserer Rezepte-Rubrik. 


Ölsaaten bei Eisenmangel 


Zu den eisenreichen Samen zählen z. B. Kürbiskerne, Leinsamen oder Sesam, wobei 
Kürbiskerne zur Deckung des Eisenbedarfs die beste Wahl sind. Eine Handvoll Kürbiskerne 
können bereits einen Grossteil des täglich benötigten Eisens abdecken. Aber auch Leinsamen 


und Sesam stellen gute Eisenquellen dar. 


Hülsenfrüchte bei Eisenmangel 


Ein hoher Eiweissgehalt in Lebensmitteln fördert die Eisenaufnahme ebenso wie das Vitamin 
C. Daher ist bei einem Eisenmangel auch der Verzehr von Hülsenfrüchten anzuraten. 
Allerdings sollten diese nur in gekeimter Form oder vor dem Kochen gut eingeweicht (1 bis 2 


Nächte) verzehrt werden. 


Ungekeimte Hülsenfrüchte enthalten reichlich Phytinsäure, die die Aufnahme von Eisen und 
vielen anderen Mineralstoffen hemmen bzw. deren Verwertbarkeit mindern kann. Daher ist das 
Einweichen der Hülsenfrüchte so wichtig, denn es trägt dazu bei, dass der Phytinsäureanteil 


deutlich reduziert wird. 


Amaranth, Quinoa und Hirse bei Eisenmangel 


Bei einem Eisenmangel ist es ratsam, so oft wie möglich sowohl die beiden Pseudogetreide 
Amaranth und Quinoa als auch Hirse in den Speiseplan zu integrieren. Amaranth liefert pro 100 
g 9 mg Eisen, Quinoa 8 mg und Hirse 7 mg. Im Vergleich dazu stehen ihnen in dieser Hinsicht 
der Dinkel mit 4 mg, der Buchweizen mit 3,5 mg und der Vollkornreis mit 3,2 mg doch um 


einiges nach. 


Ein weiterer wesentlicher Vorzug von Amaranth, Quinoa und Hirse: Sie sind allesamt 


glutenfrei, enthalten zahlreiche Nähr- und Vitalstoffe und sind sehr leicht verdaulich. 


Eisen und Vitamin C - Eine wertvolle Kombination 


Vitamin C ist dafür bekannt, dass es die Eisenaufnahme von pflanzlichem Eisen deutlich 
erhöht. Das bedeutet: Solange pflanzliches Eisen gemeinsam mit Vitamin-C-haltigen 
Lebensmitteln verzehrt wird, kann der Körper das zugeführte Eisen in höheren Mengen 


verwerten. 


Glücklicherweise nehmen Vegetarier/Veganer in der Regel das Vitamin C zeitgleich mit Eisen 


zu sich, weshalb sie nicht häufiger als Fleischkonsumenten an einem Eisenmangel leiden. 


Folgende Vitamin-C-reiche Lebensmittel eignen sich hervorragend dazu, sie mit eisenreichen 


Lebensmitteln zu kombinieren: 


e Zitronensaft (z. B. im Dressing) 

e Orangensaft, idealerweise frisch gepresst 

°e Kiwi 

e Paprika rot 

e Brokkoli, Rotkohl, Weisskohl- idealerweise als leckere Rohkost 


e Vitamin-C-reiche Nahrungsergänzungen: Camu Camu (Pulver), Acerola (Pulver oder 
Saft), Hagebutte (Pulver oder Saft), Sanddorn (Saft) 





Schlecht für die Eisenaufnahme 


Auf der anderen Seite gibt es jedoch auch Nahrungsmittel, die die Eisenaufnahme definitiv 
hemmen. Hierzu zählen z. B. Kaffee, Schwarztee und Rotwein. Nicht ausreichend lange 
eingeweichte Hülsenfrüchte sowie Milchprodukte behindern die Eisenaufnahme ebenso. In der 
Milch ist es besonders der hohe Calciumgehalt, der die Eisenresorption z. B. aus Getreide 


hemmt (Beispiel: Wenn man über Haferflocken Milch giesst). 


Unseres Erachtens nach spielen diese Faktoren jedoch für Menschen, die sich gesund 
ernähren, kaum eine Rolle, da diese die genannten Nahrungsmittel (Kaffee, Schwarztee, Wein, 


Milchprodukte) sowieso nur in geringen Mengen konsumieren. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Iron and Iron Deficiency Centers for Disease Control and Prevention 


e Iron Office of Dietary Supplements 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





© gettyimages.de/takasuu 


Gesunder Darm als beste Krebsvorsorge 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Eine neue Studie belegt, dass ein schlechter gesundheitlicher Zustand der Darmschleimhaut 
direkt für die Entstehung von Krebs verantwortlich sein kann - und zwar nicht unbedingt für 
Darmkrebs, sondern für Krebsarten, die an anderen Organen im Körper entstehen, die ihren 
Ursprung aber in einer durchlässigen Darmschleimhaut haben. Ein gesunder und einwandfrei 
funktionsfähiger Darm würde nämlich verhindern, dass krebsauslösende Substanzen in den 


Körper eindringen. 


Je kränker der Darm, umso höher die Krebsgefahr 


Ungefähr 80 Prozent des menschlichen Immunsystems ist im Darm ansässig. Folglich ist das 
Immunsystem umso leistungsfähiger, je gesünder der Darm ist und umgekehrt ist es umso 
schwächer, je kränker der Darm ist. Wenn das Immunsystem jedoch immer schwächer wird, 
dann kann es den Körper auch nicht mehr vollumfassend gegen Krebs schützen. Das ist längst 
bekannt. 


Dr. Scott Waldman, M.D., Ph.D. und Vorsitzender des Instituts für Pharmakologie und 


Experimentelle Therapie an der Thomas-Jefferson-Universität in Philadelphia/Pennsylvania 


entdeckte mit seinem Team nun einen wichtigen, bislang unbekannten Faktor innerhalb des 
Immunsystems und damit einen weiteren Grund dafür, WARUM ein gesunder Darm so 


unerlässlich für eine effektive Krebsvorsorge ist. 


Wie der Zustand des Darmes zu Leber- oder Lungenkrebs 


führen kann 


Dr. Waldman untersuchte die sog. Guanylatzyklase C (abgekürzt GC-C). GC-C ist ein 
Hormonrezeptor in der Zellwand der Darmschleimhautzellen. Bisher glaubte man, dass GC-C 
lediglich an der Regulierung des Elektrolyt- und Flüssigkeitshaushaltes beteiligt sei. Dr. 
Waldman stellte jetzt aber fest, dass die Funktionsuntüchtigkeit dieses Hormonrezeptors zur 


Krebsentstehung in der Leber, der Lunge und den Lymphdrüsen führen kann. 


Wenn GC-C nicht mehr oder nur noch unzureichend intakt ist, dann entwickeln sich 
chronische Entzündungen, wodurch die Darmschleimhaut durchlässiger für Gift- und 
Fremdpartikel wird, so dass auch krebsverursachende Substanzen in die Blutbahn geraten 
können. Mit dem Blutstrom können sie jetzt überallhin im Körper gelangen. Sie können in den 
Zellen die DNA (Erbsubstanz) beschädigen und auf diese Weise Krebs auslösen. Wird GC-C 
nun aber stimuliert bzw. gestärkt, dann zeigte sich, dass die Darmschleimhaut für Gift- und 


Fremdpartikel undurchlässig blieb. 


Darmgesundheit schützt vor Krebs 


Dr. Waldman erklärt, dass eine geschwächte und damit durchlässige Darmschleimhaut mit 
vielen Krankheiten in Zusammenhang gebracht werde, wie z. B. chronisch-entzündliche 
Darmerkrankungen, Asthma, Allergien oder Nahrungsmittelunverträglichkeiten. Bisher habe 
man jedoch nicht gewusst, dass GC-C eine solch wichtige Rolle im Hinblick auf den Zustand 


der Darmschleimhaut spiele und folglich als Tumorsuppressor wirken könne. 


Dick oder schlank? Der Darm entscheidet! 


Wenn GC-C nicht mehr vollumfassend aktiv sei, dann habe das jedoch neben einem erhöhten 
Krebs- und Entzündungsrisiko noch andere Auswirkungen. Dr. Waldman fand heraus, dass GC- 
C auch an der Appetitregulierung beteiligt ist. Inaktives GC-C erhöhe somit den Appetit, 
verhindere das Einsetzen des Sättigungsgefühls und führe geradewegs zu Übergewicht und 


Adipositas. 


Nun soll ein neues Medikament auf der Basis von Hormonen entwickelt werden, die das GC-C 


aktivieren können. Allerdings wird sein Einsatzgebiet offiziell die Verstopfung sein. Gleichzeitig 


könne man damit eventuell - so Dr. Waldman - chronisch-entzündliche Darmerkrankungen 


und Krebs vorbeugen. 


Darmgesundheit = Krebsvorsorge 


Ein ordnungsgemäss funktionierendes GC-C scheint also eine wichtige Rolle im Schutz des 
Körpers vor Krebs und vielen anderen Erkrankungen zu spielen. Dieser Hormonrezeptor kann 
nur dann optimal funktionieren, wenn der Darm sauber und gesund ist. Für einen sauberen 
und gesunden Darm jedoch ist jeder selbst verantwortlich. Dazu müssen wir nicht auf ein 


Medikament warten. 


Es gibt sehr viele natürliche und einfach durchzuführende Massnahmen, die zu einem 
gesunden Darm verhelfen können. Dazu gehören natürlich einerseits eine gesunde, basische 
Ernährung und das Meiden solcher Nahrungsmittel und - wenn möglich - auch solcher 
Medikamente (Antibiotika), die den Darm irritieren können. Andererseits ist - je nach 
bisheriger Lebens- und Ernährungsweise - eine gründliche Darmsanierung das Mittel der Wahl, 
um das Verdauungssystem von Grund auf zu reinigen, zu stärken und seine natürlichen 
Funktionen so zu regulieren, dass sich sowohl die Darmschleimhaut als auch eine gesunde 
Darmflora wieder regenerieren können. Dann nämlich kann auch das GC-C seine Aufgabe 


erfüllen und der Körper ist rundum geschützt. 


Wie eine sehr einfache und hochwirksame Darmsanierung durchgeführt wird, erfahren Sie 


hier: Wie funktioniert eine Darmreinigung? 


Quellen 


e Steve Graff "Stronger intestinal barrier may prevent cancer in the rest ofthe body, new 
study suggests" (Stärkere intestinale Barriere kann Krebs im Rest des Körpers verhindern, 


vermutet neue Studie) 


e de Moreno de LeBlanc A et al., "The application of probiotics in cancer." Br ) Nutr. 2007 


Oct;98 Suppl 1:S105-10. (Die Anwendung von Probiotika in der Krebstherapie.) 


e \Weir TL, Sheflin AM et al., “Cancer-Promoting Effects of Microbial Dysbiosis”, Current 
Oncololgy Reports, Oktober 2014, (Krebsfördernde Wirkung einer Dysbiose der 


Darmflora) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ein Stück Ingwer vertreibt Mundgeruch 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Mundgeruch stört. Eine gesunde Lösung ist Ingwer, wie Forscher der Uni Münschen 


verkünden. 


Ingwer hilft bei Mundgeruch 


Ganz gleich, ob an der Kasse im Supermarkt, im Meeting in der Firma oder dem nächsten Date: 
Mundgeruch führt dazu, dass sich andere Menschen abwenden. Besonders störend ist 
natürlich die Knoblauchfahne, doch kann auch schon der Atem nach Kaffee oder Zwiebeln 


belästigen. Ingwer kann hier zuverlässig helfen. 


Die scharfwürzige Knolle enthält einen Stoff - 6-Gingerol - der den Ingwer nicht nur scharf 
macht, sondern auch Mundgeruch bekämpfen kann. Die Substanz aktiviert ein Enzym im 
Speichel, welche nun die schlechten Gerüche abbaut - insbesondere faulige „Aromen“ - und 
so für frischen Atem sorgen kann. 


Der Atem wird frischer 


Ein Forscherteam des Leibniz-Institus für Lebensmittel-Systembiologie an der Technischen 
Universität München (TUM) untersuchte die Wirkmechanismen verschiedener Substanzen in 


Lebensmitteln im Speichel des Menschen. 


Diese bilden nicht nur den ganz individuellen Geschmack des jeweiligen Lebensmittels aus. Sie 
wirken sich natürlich auch auf den Körper aus, meist positiv, wenn es sich um natürliche 
Lebensmittel handelt. Die Wissenschaftler rund um Professor Thomas Hofmann von der TUM 


erforschten u. a. die Wirkung von Ingwer auf den Atem des Menschen. 


Ingwer sorgt für den Abbau schlechtriechender Partikel 


im Speichel 


Der ingwertypische Scharfstoff 6-Gingerol sorgt dafür, dass der Spiegel des Speichelenzyms 
Sulfhydryl-Oxidase ı innerhalb weniger Sekunden auf das 16-Fache steigt und nun sämtliche 
schlechtriechende (schwefelhaltige) Partikel abbaut. Auf diese Weise kann der oft 
langanhaltend schlechte Geschmack im Mund nach dem Verzehr mancher Lebensmittel, wie 


etwa Kaffee oder Zwiebeln, eliminiert werden. 


Kleine Ingwerstücke vertreiben Mundgeruch 


Die Studienergebnisse, die am 29. Juni 2018 im Journal of Agricultural and Food Chemistry 
erschienen sind, könnten nun zur Entwicklung von Mundgeruch bekämpfenden Produkten 
beitragen. Bis es soweit ist, kann man sich einfach kleine Ingwerstückchen in einem kleinen 
verschliessbaren Gefäss bereitstellen oder diese zur Arbeit oder in den Sport mitnehmen und 
bei Bedarf eines davon kauen. Schon winzige Stückchen wirken. Sie müssen also nicht gross 


sein, da sie sonst sehr scharf werden können. 


Praktischerweise bekämpft Ingwer auch Muskelschmerzen, gilt als krebshemmendes 
Lebensmittel und hilft äusserlich angewendet bei Haar- und Kopfhautproblemen wie 


Haarausfall und Schuppen. 





Köstliche und gesunde Rezepte mit dem Ingwer - Suppen, Saucen, Chutneys, Shakes, Gemüse, 


Pasta und vieles mehr - finden Sie in unserer umfangreichen Ingwer-Rezepte-Rubrik. 


Quellen 


e Matthias Bader, Theresa Stolle, Maximilian Jennerwein, Jrgen Hauck, Buket Sahin, 
Thomas Hofmann. Chemosensate-Induced Modulation ofthe Salivary Proteome and 
Metabolome Alters the Sensory Perception of Salt Taste and Odor-Active Thiols. Journal 


of Agricultural and Food Chemistry, 2018 


e Technical University of Munich (TUM), Pungent tasting substance in ginger reduces bad 


breath: How food ingredients affect our taste perception, ScienceDaily, 30. Juli 2018 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Rheuma-Diät 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 31 März 2021 


Rheuma lässt sich mit einer bestimmten Lebensweise und Ernährung ganz hervorragend 


beeinflussen. Wir besprechen die Richtlinien einer effektiven Rheuma-Diät. 


Rheuma-Diät: Gibt es sie oder gibt es sie nicht? 


Der Begriff Rheuma-Diät erinnert an eine Ernährungsform, die nur über einen bestimmten 
Zeitraum hinweg praktiziert wird. Eine Ernährung jedoch, die bei Rheuma eine deutliche 
Linderung bringt, wird nicht nur zwei Wochen, zwei Monate oder ein Jahr lang, sondern 


dauerhaft umgesetzt. 


Die entzündungshemmende Ernährungstherapie 


Offiziell heisst es, es gäbe keine Rheuma-Diät. Rheumatologen geben daher in den seltensten 
Fällen Ernährungsratschläge. Und wenn, so ist die Ausbeute an hilfreichen Tipps nicht 


sonderlich üppig und lässt sich in wenigen Worten zusammenfassen: 


"Fettes Fleisch und Wurst sowie Butter, Eigelb und fettreicher Käse sollten gemieden bzw. 
reduziert werden, dafür müsse man mindestens zwei Fischmahlzeiten pro Woche, möglichst 


viele fettarme Milchprodukte sowie viele Vollkornprodukte verzehren." 


Ungeachtet ihres bescheidenen Umfanges, werden diese Ratschläge als 
entzündungshemmende Ernährungstherapie gepriesen - die aber selbstverständlich immer nur 


unterstützend zu einer medikamentösen Therapie eingesetzt werden dürfe. 


Bei Rheuma Omega-6 Fettsäuren meiden 


Die Idee hinter der so genannten entzündungshemmenden Ernährungsweise hat durchaus ihre 





Berechtigung: Die Omega-6-Fettsäure namens Arachidonsäure - die ausschliesslich in 
fetthaltigen tierischen Nahrungsmitteln vorkommt - fördert im Körper die Bildung von 
hormonähnlichen Stoffen, den so genannten Serie-2-Prostaglandinen. Diese sind direkt an der 


Entstehung von rheumatischen Entzündungsreaktionen beteiligt. 


Folglich lässt sich allein durch das Meiden von arachidonsäurehaltigen Nahrungsmitteln die 
Schwere der Rheuma-Aktivität reduzieren. Da es sich bei der Arachidonsäure um eine 
FETTsäure handelt, sind fettreiche tierische Produkte als besonders kritisch zu bewerten. Eine 


Ausnahme soll fetter Meeresfisch wie Hering oder Makrele darstellen. 


Dort sind die Antagonisten (Gegenspieler) der Arachidonsäure zu finden, nämlich die 


vielgerühmten Omega-3-Fettsäuren, die sogar entzündungshemmend wirken können. 


Entzündungshemmende Ernährung: Nur Teilerfolge 


Interessant ist, dass bereits diese geringfügigen Änderungen in der Ernährungsweise bei vielen 
Rheuma-Patienten zu einer deutlichen Besserung führen, die umso auffälliger wird, je 
konsequenter die Ernährungsrichtlinien befolgt werden. Da die dadurch beeinflusste 
Entzündung jedoch nicht die Ursache der Arthritis ist, sondern nur eines ihrer Symptome, 
kann die entzündungshemmende Ernährungsweise zwar zu einer Linderung, aber oft nicht zur 


tatsächlichen Heilung bzw. zu einem Stillstand führen. 


Ein ganzheitliches Konzept ist erforderlich! 


Die in unserem Rheuma-Artikel über ein ganzheitliches Konzept bei Rheuma (z. B. Arthritis) 
aufgeführten möglichen Ursachen der Arthritis machen deutlich, wie viele Aspekte bei der 
Entstehung dieser Krankheit mitwirken können und zeigen die Notwendigkeit einer wirklich 
ganzheitlichen Therapie. Mit Medikamenten, die nur einzelne Funktionen des Organismus 


manipulieren, kann eine Krankheit folglich kaum geheilt werden. 


Der gesamte Körper stellt eine Einheit dar und kann nur dann wieder stark und heil werden, 
wenn er auch als Einheit wahrgenommen wird. Daher ist das Ziel einer ganzheitlichen Rheuma- 
Therapie die vollumfängliche Unterstützung des Körpers, damit dieser wieder in sein 
Gleichgewicht finden und sich aus eigener Kraft aus den Klauen der Krankheit befreien kann. 
Die Rheuma-Diät bzw Rheuma-Ernährung ist in einem solchen Konzept ein wichtiger 
Bestandteil - allerdings gehen ihre Richtlinien weit über jene der oben genannten 


entzündungshemmenden Ernährung hinaus. 


Für wen ist die Rheuma-Diät geeignet? 


Die weiter unten beschriebene Rheuma-Diät ist nichts für Menschen, denen schon allein beim 
Gedanken, eine Zeitlang ohne Wurst, Käse und Bier leben zu müssen, die Tränen in die Augen 
steigen und die - sobald sie von den übrigen erforderlichen Änderungen ihrer Ernährungs- und 


Lebensgewohnheiten erfahren - überhaupt keinen Sinn mehr im Leben sehen. 


Die ganzheitliche Arthritis-Therapie ist für starke und selbstverantwortliche Menschen 
gedacht. Für Menschen, deren Horizont weit über die zweifelhaften Genüsse der bisher 
gewohnten Ernährungsweise reicht. Für Menschen, die ihr Leben voll auskosten möchten und 
die erkannt haben, dass dies in Abhängigkeit von Medikamenten und mit einem schmerzenden 


oder gar verkrüppelten Körper nicht gelingen wird. 


Viele Menschen haben inzwischen ihre Arthritis-Diagnose als Chance erkannt, nehmen ihr 
Schicksal kurzentschlossen in die eigenen Hände, legen mit der ganzheitlichen Arthritis- 
Therapie samt Rheuma-Diät los und fühlen sich mit jedem Tag besser. Auch wissenschaftliche 
Belege (siehe verlinkten Text) liegen inzwischen vor, dass eine gesunde Ernährung Arthritis 


vorbeugen und lindern kann. 


Ernährungsumstellung bei Rheuma (Arthritis) 


Die Ernährungsweise bei Arthritis und anderen rheumatischen Erkrankungen richtet sich nach 


den folgenden Grundsätzen: 


Ihre neuen vitalstoff- und antioxidantienreichen Grundnahrungsmittel sind ab sofort: 


1. Gemüse (Blattgemüse, Knollengemüse, Fruchtgemüse) 
2. Salate und Kräuter 


3. Grüne Smoothies (Köstliche Power-Mixgetränke aus Früchten, grünem Blattgemüse und 


etwas Wasser, mehr Informationen dazu finden Sie hier.) 


4. Früchte (einschl. Avocados); sehr süsse Früchte (überreife Bananen, kernlose Trauben o. 


ä.) aber meiden 


5. Nüsse, Mandeln und Samen (Leinsaat, Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne): Aus Nüssen 
und Mandeln lassen sich wunderbare Gerichte zaubern. Darüber hinaus enthält Leinsaat 
die wertvolle entzündungshemmende Omega-3-Fettsäure namens Alpha-Linolensäure - 
die Gegenspielerin der entzündungsfördernden Arachidonsäure. Leinsamen muss - 
damit man in den Genuss dieser Fettsäure gelangt - gemahlen werden (z. B. mit einer 


Kaffeemühle). Trinken Sie bei der Einnahme von Leinsamen SEHR viel Wasser. 
6. Hülsenfrüchte (Linsen, Kichererbsen, Erbsen, Kernbohnen etc.) 
7. Esskastanien (Maroni) 
8. Selbstgezogene Keimlinge aus Linsen, Brokkolisamen, Radieschen, etc. 


9. Süssigkeiten (selbst gemacht) aus Nüssen und Trockenfrüchten oder zuckerfreie 


Früchteriegel aus dem Bio-Handel, z. B. Raw Bite Energieriegel 


10. Naturbelassene Öle, die entweder reich an Omega-3-Fettsäuren und/oder arm an 


Omega-6-Fettsäuren sind (Bio-Olivenöl, Bio-Hanföl, Bio-Leinöl, Bio-Kokosöl) 


11. Als Getränk ist Quell- und Mineralwasser oder gefiltertes Wasser ideal (1,5 bis 2 Liter 
täglich), ergänzt von basischen Kräutertees (0,5 Liter täglich) und ab und zu einer Tasse 


Grüntee. 


Als Beilage in geringen Mengen (höchstens 20 Prozent der täglichen Nahrungsmenge 
(Kalorienmenge) gibt es folgendes: 


1. Brot aus Keimlingen (Mehr Infos dazu finden Sie hier), als Alternative Bio-Brote aus 


Dinkel oder auch Urgetreide (Emmer, Einkorn, Kamut, Urroggen) 
2. Hirse, Quinoa, Buchweizen oder Teigwaren daraus, wie z. B. Buchweizennudeln. 


3. Wenn Sie sich mit einer vegetarischen Lebensweise überhaupt nicht anfreunden wollen, 
können Sie zweimal wöchentlich Seefisch wie Hering, Heilbutt, Aal, Sardine oder 
Makrele essen. Allerdings muss es sich um Fisch aus Wildfang handeln, da dieser mehr 
Omega-3-Fettsäuren enthält als Zuchtfisch. Notwendig für die Deckung des Omega-3- 
Fettsäuren-Bedarfes jedoch ist Fisch keineswegs. Beobachten Sie Ihr Befinden nach 
Fischverzehr genau und streichen Sie ihn sofort wieder aus Ihrer Ernährung, wenn Sie 


eine Verschlechterung Ihres Befindens beobachten. 


Was es künftig nicht mehr gibt: 


1. Fleisch- und Wurstwaren werden - zumindest in den ersten sechs Monaten - strikt 
gemieden. Will man später wieder Fleisch in die Ernährung integrieren, dann kommt 
ausschliesslich Fleisch aus extensiver Weidehaltung in Frage und sollte nicht häufiger als 
zwei- bis dreimal wöchentlich auf den Tisch kommen. Fleisch aus extensiver 
Weidehaltung weist einen höheren Omega-3-Fettsäuren-Gehalt und einen niedrigeren 
Omega-6-Fettsäuren-Gehalt auf als Fleisch von Tieren aus Massentierhaltung bzw. von 


Tieren, die mit Getreide und Soja gefüttert werden. 


2. Milchprodukte werden zu 100 Prozent vom Speiseplan gestrichen. Milchprodukte 
werden von vielen Menschen unwissentlich nicht vertragen. Sie irritieren die 
Darmgesundheit, fördern ein ungünstiges Darmmilieu und können schon allein auf diese 
Weise die Entstehung einer Autoimmunerkrankung begünstigen. Wenn Sie nach Ihrer 
Genesung gelegentlich Milchprodukte verzehren möchten, wählen Sie ausschliesslich 
Produkte aus biologischer Weidehaltung und kaufen Sie nur solche Milchprodukte, die 
NICHT homogenisiert wurden, idealerweise fermentierte Milchprodukte wie 
Naturjoghurt und Kefır. 


. Back- und Teigwaren aus herkömmlichen Mehlen sind nichts als Magenfüller und 


w 


Sattmacher. Mehr Informationen zum Thema, warum Getreide in der heute üblichen 


Menge und Qualität für unsere Gesundheit nicht förderlich ist, lesen Sie hier. 


. Fette und Öle: Gemieden werden alle tierischen Fette und Omega-6-Fettsäuren-reiche 


N 


pflanzliche Öle, wie Distelöl, Sonnenblumenöl, Maisöl, Sojaöl etc. In Frage kommen zum 
Kochen und milden Braten Olivenöl, für Rohkost Hanföl, Leinöl und Olivenöl und zum 


Hocherhitzen ein natives Kokosöl. 


5. Gemieden werden Fertiggerichte und Konserven aller Art, in Ausnahmefällen können Sie 


zu Produkten aus dem Naturkosthandel greifen, z. B. bei Tomatenmark, Senf o. ä. 


o\ 


. Zucker und synthetische Süssstoffe sowie damit gesüsste Produkte 


. Herkömmliche Süssigkeiten und Milchschokolade; Milchfreie Schokolade mit einem 


NS 


Mindestkakaogehalt von 70 Prozent kann als Dessert ab und zu gegessen werden. 


00 


. Kaffee und Schwarztee (während des Koffeinentzugs kann Getreide- oder Lupinenkaffee 


hilfreich sein, als Süssungsmittel eignen sich Steviaprodukte oder Xylitol) 


Softdrinks, gekaufte Säfte und alkoholische Getränke; machen Sie stattdessen Ihre 


= 


L 


imonade selbst, pressen Sie Säfte selbst und greifen Sie lieber zu Kefir statt zum 


abendlichen Bier. 


Die Rheuma-Diät: Der Ernährungsplan 


Nachfolgend finden Sie ein Ernährungsplan bei Arthritis. Wir haben für Sie jeweils einige 


passende Rezepte ausgesucht, damit Sie es gleich ausprobieren können. 


Einen konkreten Drei-Tages-Ernährungsplan, der alle Richtlinien der Rheuma-Diät erfüllt, 


finden Sie in unserem hier verlinkten PDF. 


Das erste Frühstück der Rheuma-Diät 


Als erstes Frühstück eignet sich ein grosses Glas Wasser oder Kräutertee, z. B. ein basischer 


Morgentee. 


Das zweite Frühstück der Rheuma-Diät 


Frische Früchte so viel Sie mögen, je nach Appetit auch alle zwei Stunden eine weitere 
Obstmahlzeit bis zum Mittagessen. Oder einen grünen Smoothie. Oder - für Menschen mit 


grossem Hunger am Morgen - ein basenüberschüssiges Müsli mit Früchten und Mandelmilch. 
Zweites Frühstück-Rezept Nr. ı - Basisches Müsli 


Dieses basische Müsli benötigt nur wenige ausgesuchte Zutaten. Statt der üblichen Mischung 
aus glutenhaltigen Getreideflocken mit Kuhmilch enthält dieses Müsli basische Erdmandel- und 


Kastanienflocken sowie den ebenfalls basischen Mandeldrink. 


Zum Rezept 


Zweites Frühstück-Rezept Nr. 2 - Mandeldrink selber machen 


Ab sofort brauchen Sie keinen Mandeldrink mehr kaufen, denn Sie können ihn in nur 5 
Minuten selber zubereiten. Alles was Sie dazu benötigen sind Mandeln, Datteln, Wasser, Salz 


sowie ı Passiertuch. 


Zum Rezept 


Das Mittagessen der Rheuma-Diät 


Essen Sie sich an Salaten satt. Diese sollten bevorzugt aus Blattgemüse bestehen z. B. 
Blattsalate, Radicchio, Zuckerhut, Endivien, Feldsalat, Chicoree etc., gerne auch aus 
Wildpflanzen (Löwenzahn, Giersch, Vogelmiere, Melde, Portulak etc.) und Kohlgemüse 
(Rotkohl, Weisskohl etc.). Abgeschmeckt wird mit vielen Kräutern. Ergänzt werden die Salate 


mit selbst gezogenen Keimlingen. 


Auch Wurzel- oder Knollengemüse können verwendet werden (z. B. Pastinaken, Rettiche, 


Kohlrabi, Knollensellerie, Möhren etc.). 


Die Salate werden mit einem Dressing aus Zitronensaft oder Apfelessig, kalt gepressten 
hochwertigen Ölen (Hanf-, Lein- oder Olivenöl), Algenflocken (z. B. "Salat des Meeres" im 


Naturkosthandel) und Meer-, Kräuter- oder Steinsalz verfeinert. 
Achtung: Mit „Salat“ sind hier also weder Reis- noch Nudel- noch Wurstsalate gemeint! 


Wenn Sie noch hungrig sind, essen Sie einen Burger oder ein beliebiges Gemüsegericht nach 


Ihrem Salat. 


Mittagessen-Rezept Nr. ı - Brokkoli-Salat mit Walnüssen 


Brokkoli sollte wenn immer möglich roh gegessen werden. Dieser basenüberschüssige 
Brokkoli-Salat mit Walnüssen verfeinert ist die ideale Gelegenheit ein gesundes, schnelles 


Gericht herzustellen und er schmeckt absolut köstlich. 


Zum Rezept 


Mittagessen-Rezept Nr. 2 - Pak Choi-Salat mit Pilzen 


Für diesen Salat haben wir den Pak Choi mit Pilzen, Mungosprossen, Chiliringen und 
geröstetem Sesam kombiniert und mit einem köstlichen Dressing versehen. Das Ergebnis: Der 


Salat schmeckt herrlich frisch, sehr pikant und mega lecker! 


Zum Rezept 


Mittagessen-Rezept Nr. 3 - Quinoa-Burger mit Meerrettichcreme 


Die würzigen Quinoa-Burger werden auf einer selbst gemachten Meerrettichcreme gebettet 


und mit Avocadoscheiben belegt. Sie sind leicht scharf und schmecken herrlich frisch. 


Zum Rezept 


Die Zwischenmahlzeit der Rheuma-Diät 


Als Zwischenmahlzeit eignen sich leckere Rezepte mit frischen Zutaten. Die folgenden Rezepte 


sind schnell zubereitet und können gut transportiert werden. 


Zwischenmahlzeit-Rezept Nr. ı - Energiespender-Riegel für 
unterwegs 
Ein köstlicher basischer Riegel zum selber machen und für unterwegs. Dieser rohköstliche 


Riegel versorgt den Körper mit jeder Menge Energie - ganz ohne raffınierten Zucker oder 


Zuckeraustauschstoffen. 


Zum Rezept 


Zwischenmahlzeit-Rezept Nr. 2 - Rohköstliche Kokos-Kugeln 


In nur 10 Minuten haben Sie aus den Zutaten feinste Kokos-Kugeln gezaubert. Vor dem Genuss 


noch kurz in den Kühlschrank stellen - fertig! 


Zum Rezept 


Zwischenmahlzeit-Rezept Nr. 3 - Rohkostplatte mit Avocado-Erbsen- 
Dip 


Eine Rohkostplatte kann ebenso als Vorspeise serviert werden wie auch als Snack 
zwischendurch. Und wenn Sie das Gemüse zusammen mit diesem Dip servieren, ist die Platte 


sicher schneller leer als Ihnen lieb ist. 


Zum Rezept 


Das Abendessen der Rheuma-Diät 


Eine Gemüsesuppe oder kurz gedünstetes buntes Gemüse mit einer glutenfreien Beilage wie z. 


B. Esskastanien, Hirse, Buchweizen, Quinoa oder auch Kartoffeln. 


Abendessen-Rezept Nr. 1- Gemüsepfanne mit Paprika und Zucchini 


Diese mild-würzige und sehr aromatische Gemüsepfanne können Sie ganz einfach und in nur 
30 Minuten zubereiten. Sie benötigen dazu nur buntes Gemüse, Kartoffeln und ganz wenige 
Gewürze. Überraschen Sie Ihre Lieben doch einmal mit dieser gesunden, leichten und sehr 
delikaten Mahlzeit. 


Zum Rezept 
Abendessen-Rezept Nr. 2 - Kartoffelsuppe mit Gemüse 


Die basische Gemüsesuppe versorgt den Organismus mit zahlreichen Nähr- und Vitalstoffen 


und sie belastet den Körper in keinster Weise, da sie ausgesprochen leicht verdaulich ist. 


Zum Rezept 


Abendessen-Rezept Nr. 3 - Makhani, eine Gemüsepfanne mit 


Tempeh 


Für diese Gemüsepfanne haben wir Kartoffeln, Blumenkohl und Bohnen mit dem köstlichen 


Fleischersatz Tempeh kombiniert und sehr pikant abgeschmeckt. 


Zum Rezept 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fettleber fördert Herzkrankheiten 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Beim Begriff Fettleber denken viele, dass es eine Folge von zu viel Alkohol ist. Doch es ist nicht 
nur der Alkohol, der Lebererkrankungen wie die Fettleber hervorrufen kann. So wird die 
sogenannte nicht-alkoholische Fettleber in erster Linie durch Übergewicht, Bewegungsmangel 


und falsche Ernährung verursacht. 


Fettleber entwickelt sich auch beim Anti-Alkoholiker 


Die Leber ist unser grösstes inneres Organ, das sich durch eine besondere Zähheit auszeichnet. 
Sie sorgt Tag für Tag dafür, dass der Körper von giftigen Stoffen befreit wird. 


Alkohol, zu viel Fett und zu viele Kohlenhydrate belasten die Leber jedoch - und es entwickelt 
sich eine Fettleber. Die Leber lagert dann in ihren eigenen Zellen Fett ein, verfettet schliesslich 


und gewinnt immer mehr an Umfang. 


Um die alkoholbedingte Fettleber von einer Fettleber anderer Ursachen abgrenzen zu können, 
nennt man letztere nicht-alkoholische Fettleber - kurz NAFLE. Details dazu haben wir schon 
hier erklärt: Probiotika gegen Fettleber 


Fettleber ist eine Volkskrankheit mit Folgen 


In Europa und in den USA ist die nicht-alkoholische Fettleber inzwischen die häufigste Ursache 
von chronischen Lebererkrankungen - ganze 20 bis 30 Prozent aller Erwachsenen und sogar 


Kinder sind mittlerweile davon betroffen und wissen oft gar nichts von ihrer Fettleber. 


Eine Fettleber kann zu Leberentzündungen führen, Leberzirrhose auslösen und sich bis hin 


zum Leberkrebs weiterentwickeln, aber auch das Herz in Mitleidenschaft ziehen. 


Auf dem Internationalen Leberkongress, der vom 22. bis 26. April 2015 in Wien stattgefunden 
hat, wurde eine interessante Studie vorgestellt, die den Zusammenhang zwischen der nicht- 


alkoholischen Fettleber und der koronaren Herzkrankheit erörtert. 


Die Fettleber schadet dem Herzen 


An der Studie nahmen über 1.700 Personen teil, von denen knapp die Hälfte an einer nicht- 
alkoholischen Fettleber litten. Die Probanden wurden laufend im Hinblick auf die Verkalkung 


ihrer Herzkranzgefässe untersucht. 


Die Untersuchungen ergaben, dass die Verkalkung bei den Fettleber-Patienten weiter 
fortgeschritten war als bei jenen Personen, die eine gesunde Leber hatten - und zwar 


unabhängig von anderen klassischen Risikofaktoren wie Tabakrauchen oder Bluthochdruck. 


Das Forscherteam vom Seoul National University Hospital in Korea stellte abschliessend fest, 


dass der Verlauf von Herzkrankheiten offenbar vom Zustand der Leber abhängig ist. 


Da die Leber schmerzunempfindlich ist und „verfetten” kann, ohne dass es bemerkt wird, 
sollten Herzpatienten also diesbezügliche Vorsorgeuntersuchungen wahrnehmen. Und wenn 
es schon ein krankes Herz nicht geschafft hat, zu einer Änderung der Lebens- und 


Ernährungsweise zu motivieren, so gelingt dies vielleicht der Diagnose Fettleber. 


Das Fettleber ist nämlich reversibel, was bedeutet, dass das in ihr abgelagerte Fett wunderbar 
durch eine Ernährungsumstellung sowie mehr Bewegung wieder entfernt werden kann - und 


zwar oft schon nach wenigen Wochen. 


Dies zeigt, wie schnell sich unter Umständen auch koronare Herzprobleme zurückbilden 
könnten - wenn man nur die Grundsätze einer gesunden Ernährungs- und Lebensweise 


berücksichtigen würde. 


Viele Medikamente würden sich erübrigen (u. a. Blutdruckmittel, Cholesterinsenker, 


Diabetesmedikamente) und somit auch deren Nebenwirkungen. Gewicht würde abgebaut, die 


persönliche Attraktivität würde steigen, man würde sich nicht nur wohler, sondern auch 


leistungsfähiger fühlen und das häufige Sitzen im Wartezimmer des Hausarztes hätte ein Ende. 


Wie Sie Ihre Fettleber rückgängig machen 


Nachfolgend in Kürze all das, was die Leber liebt und was zu einem schnellen Abbau der 


Fettleber führen kann: 


e Umstellung auf eine basenüberschüssige Ernährung 
e Regelmässige Bewegung (z. B. täglich ı Stunde flottes Spazierengehen) 


« Bitterstoffe (1. bitterstoffreiche Gemüse und Kräuter: Artischocke, Löwenzahn, Ingwer, 
Meerrettich, Pfeffer, Curry, Chicoree, Endiviensalat, Zuckerhut und Radicchio, 2. 
Bitterstoffe in Form von Bitterpulver (z. B. Bitter-Basenpulver von Sonnentor) oder 


alkoholfreiem Kräuterelixier (z. B. Bittrio von Herbaria)) 


e Meiden Sie Fleisch. Denn je mehr Fleisch Sie essen, umso schneller verfettet Ihre Leber. 





Diesen Zusammenhang zeigten Forscher im Frühjahr 2017. Wir haben hier darüber 
berichtet: Fettleber durch Fleisch. Es zeigte sich, dass Menschen, die eher zu 


pflanzlichen Proteinquellen greifen, seltener an einer Fettleber leiden. 


Diese ersten vier Massnahmen helfen gleichzeitig bei der Gewichtsabnahme - und schon ein 
geringfügiger Gewichtsverlust von 3 bis 5 Prozent wirkt sich auf den Abbau der Fettleber 


überaus günstig aus. 


e Meiden sie zusätzlich Fructose in Form gekaufter Fruchtsäfte. Fructose ist überdies 
reichlich in Süssigkeiten, manchen Limonaden sowie häufig in herzhaften 


Fertigprodukten enthalten. Fructose wird in der Leber sehr schnell zu Fett umgebaut. 


e Nehmen Sie täglich ein hochwertiges Probiotikum wie z. B. Combi Flora, da Probiotika 
nachweislich beim Abbau der Fettleber helfen. 


e Das Heilfasten ist eine weitere bewährte Behandlungsmethode, um die Leber zu 
„entfetten” und die Leberwerte zu normalisieren, sollte aber stets in Anleitung eines 
erfahrenen Heilpraktikers oder Fastenarztes durchgeführt werden. Eine wunderbare 
Alternative, die Sie auch ohne Arzt durchführen können, ist das intermittierende Fasten, 


worüber wir bereits hier berichtet haben: Intervallfasten 
e Zudem sollten Sie natürlich auch bei einer nicht-alkoholischen Fettleber vollständig auf 


Alkohol verzichten. 


Wenn Sie Ihre Leber stärken möchten, finden Sie unter folgendem Link weitere interessante 


Informationen: Leberreinigung - ganzheitlich. 


Quellen 


e Kim Detal, Non-alcoholic fatty liver disease shown to affect the development of 
coronary artery calcification, Science Daily, April 2015, (Nicht-alkoholische Fettleber hat 


Auswirkungen auf Entwicklung der Verkalkung der Herzkranzgefässe) 


e Weiss) et al, Nichtalkoholische Fettlebererkrankung: Epidemiologie, Verlauf, Diagnostik 
und Therapie, Dtsch Arztebl, April 2014 


e Younossi et al, Changes in the prevalence of the most common causes of chronic liver 
diseases in the United States from 1988 to 2008, Clin Gastroenterol Hepatol, Mrz 2011, 
(Veränderungen in Bezug auf das Auftreten der häufigsten Gründe von chronischen 


Lebererkrankungen in den Vereinigten Staaten von 1988 bis 2008) 


e Blachier M et al, The burden of liver disease in Europe. A Review of available 
epidemiological data, European Association for the Study of the Liver 2013, ] Hepatol, 
März 2013, (Die Last der Lebererkrankung in Europa. Eine Bewertung verfügbarer 


epidemiologischer Daten) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eine Fettleber kann durch Fleisch entstehen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Wer an einer Fettleber leidet, sollte in jedem Fall seine Ernährung überprüfen. Zucker 
beispielsweise kann zur Fettleber führen, aber auch Fleisch, wie eine Studie feststellte. Eine 
Fettleber spürt man zunächst nicht. Im Laufe der Zeit können sich dadurch jedoch 
Leberfunktionsstörungen bis hin zur Leberzirrhose und Leberkrebs entwickeln. Auch ein 
Diabetes entsteht sehr viel schneller bei Vorliegen einer Fettleber. Besonders Übergewichtige 


sollten ihrer Leber zuliebe ihren Fleischverzehr deutlich einschränken. 


Fleisch - und nicht Fructose - als Ursache der Fettleber 


Eine Fettleber zeigt sich häufig bei Menschen, die regelmässig und reichlich alkoholische 
Getränke konsumieren. Da eine Fettleber inzwischen aber auch nicht gerade selten ohne jeden 
Alkoholkonsum auftritt (bei etwa ı Milliarde Menschen weltweit), hat diese Form der Fettleber 


eine eigene Bezeichnung erhalten: Die nichtalkoholische Fettleber. 


Man kürzt diesen krankhaften Zustand der Leber mit NAFLD ab (vom Englischen: nonalcoholic 
fatty liver disease). Die NAFLD gilt derzeit als eines jener Gesundheitsprobleme, das sich - 


gemeinsam mit dem Übergewicht - am schnellsten auf dem Planeten zu verbreiten scheint. 


Der hohe Verzehr von Fleisch soll an dieser Entwicklung und somit an der Entstehung der 
Fettleber nicht unbeteiligt sein - wie eine grosse epidemiologische Studie (The Rotterdam 
Study) zeigt, die im April 2017 beim International Liver Congress’" in Amsterdam vorgestellt 
wurde. In dieser Studie entdeckten die niederländischen Forscher ausserdem, dass ein 


Fructoseverzehr nicht so schädlich ist, wie man zuvor angenommen hatte. 


Die nichtalkoholische Fettleber - Die Folgen 


Eine NAFLD wird dann diagnostiziert, wenn der Fettanteil der Leber 5 Prozent und mehr 
beträgt. Zwar ist die nichtalkoholische Fettleber zunächst schmerzlos, doch kann sie zu einer 


Leberzirrhose führen, zu Leberkrebs oder auch "nur" zu Leberfunktionsstörungen. 


Da die Leber sehr viele Aufgaben im Organismus erfüllt - Entgiftung, Gallenbildung, 
Vitaminspeicherung, Regulierung des Blutzucker- und Blutfettspiegels uvm. - gehen 


Funktionsstörungen der Leber mit erheblichen Beeinträchtigungen des Befindens einher. 


So können sich beispielsweise Verdauungsbeschwerden zeigen, Diabetes oder ernsthafte Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen (z. B. Arteriosklerose). Die Problematik kann sich bis hin zu einem 
lebensbedrohlichen Leberversagen mit erforderlicher Lebertransplantation entwickeln. Das 


alles klingt besorgniserregend, ist es aber meist nicht. Denn: 


Die Fettleber ist heilbar 


Die NAFLD kann in vielen Fällen mit Änderungen der Ernährungs- und Lebensweise innerhalb 


einiger Wochen oder Monate wieder in eine gesunde Leber verwandelt werden. 


Oft wird Betroffenen empfohlen, einfach nur das bestehende Übergewicht abzubauen. 
Abgesehen davon, dass es nicht für jeden so einfach ist, eine Fettleibigkeit umzukehren, wird 
in Fachkreisen derzeit debattiert, ob eine Gewichtsabnahme tatsächlich ausreicht, um die 
Fettleber zu kurieren. Denn immer mehr Untersuchungen zeigen, dass es nicht unbedingt die 
Kalorienzahl der Mahlzeiten ist, die zu einer Fettleber führt, sondern vielmehr die Art der 


Ernährung. 


Ein gesunder Lebensstil ist die Basis einer jeden Fettleber-Therapie. Leider fehlten bislang 
konkrete Ernährungsempfehlungen, die man Fettleber-Patienten an die Hand hätte geben 
können", so Dr. Louise Alferink vom Erasmus Medical Centre in Rotterdam/Niederlande und 


leitende Autorin der nachfolgend beschriebenen Studie. 


Je mehr Fleisch - umso wahrscheinlicher eine Fettleber 


An der Rotterdam Study (die noch immer andauert) nehmen insgesamt 3.440 Personen teil. 
1.040 sind normalgewichtig (BMI unter 25 kg/m2), 2.400 sind übergewichtig (BMI über 25 
kg/m2). Bei 35 Prozent wurde per Ultraschall eine Fettleber diagnostiziert. Es zeigte sich, dass 


Personen mit hohem Verzehr tierischer Proteinquellen (Fleisch & Co) eher eine Fettleber 





entwickelten als Personen, die nur wenig Fleisch zu sich nahmen. 


Man überprüfte, ob generell ein hoher Proteinverzehr das Risiko für eine Fettleber erhöhen 
konnte. Das aber war nicht der Fall. Das Risiko stieg nur, wenn die verzehrten Proteine 


tierischen Ursprungs waren. 


Dr. Alferink erklärt: "Die Ergebnisse unserer Untersuchung zeigen, dass der Verzehr von 
tierischem Protein in einem engen Zusammenhang mit der Entwicklung einer Fettleber steht - 
besonders wenn die Betroffenen gleichzeitig übergewichtig sind. Diese Erkenntnis deckt sich 
mit der kürzlich vorgestellten Hypothese, dass eine westliche Ernährung mit hohem Anteil 
tierischer Proteine und stark verarbeiteter Lebensmittel zu Störungen des gesunden 
Gleichgewichts im Organismus führen kann. Es kommt zu Störungen im Glucosestoffwechsel, 


im Säure-Basen-Haushalt und offenbar auch im Leberstoffwechsel." 


Gesunde Fructose-Quellen sind gut für die Leber 


Eine weitere interessante Entdeckung aus unserer Studie ist, dass Fructose (Fruchtzucker), von 
der man in den aktuellen Leitlinien zur NAFLD-Therapie dringend abrät, keine besonders 


schädlichen Auswirkungen auf die Leber zu haben scheint", so Dr. Alferink. 


Sie erklärt weiter, dass sich im Gegenteil gesunde fructosereiche Lebensmittel, wie Früchte 





und Gemüse, die ja nicht nur aus Fructose bestehen, sondern auch viele Vitalstoffe und 
Antioxidantien enthalten, sehr positiv auf die Lebergesundheit auswirken. Fructosereiche 
ungesunde Nahrungsmittel, wie Limonaden, Süssigkeiten oder generell isolierte Süssungsmittel 


sollten natürlich möglichst gemieden werden. 


Bei Fettleber besser kein oder nur wenig Fleisch essen! 


"Diese grosse bevölkerungsbezogene Studie zeigt, dass besonders tierische Proteinquellen wie 
z.B. Fleisch die Wahrscheinlichkeit einer nichtalkoholischen Fettleber erhöhen" sagt Professor 
Philip Newsome vom Centre for Liver Research & Professor of Experimental Hepatology an 

der University of Birmingham im Vereinigten Königreich. Ärzte und Ernährungsberater sollten 


diesen Faktor bei der Ernährungsberatung Betroffener daher unbedingt berücksichtigen. 


Fettleber - Die richtige Ernährung 


Auch bei einer Fettleber sollte die Ernährung somit die üblichen Kriterien einer gesunden, 
vollwertigen und vitalstoffreichen Ernährung erfüllen, die bei nahezu jeder Krankheit, aber 


natürlich auch präventiv eingesetzt werden kann. Diese Kriterien lauten folgendermassen: 


e Viel Obst, Salate und Gemüse essen 
e Fleisch und andere tierische Proteinquellen mengenmässig stark reduzieren 


« Bevorzugt pflanzliche Proteinquellen wählen 





e Fettarm essen; wenn Fett gegessen wird, dann nur gesunde Fette, z. B. ein Olivenöl nativ 


extra, da dieses die Leber schützen kann 


e Zucker und mit Zucker gesüsste Produkte meiden; gesunde Süssungsmittel stellen wir 


hier vor: Die neun gesündesten Süssungsmittel 


« Fertigprodukte meiden, stattdessen die Mahlzeiten aus frischen und möglichst 


saisonalen Zutaten zubereiten 


e Softdrinks und gekaufte Fruchtsäfte meiden, stattdessen zu Wasser greifen. Gelegentlich 


können verdünnte frisch gepresste Frucht- und Gemüsesäfte getrunken werden 
e Auszugsmehle gegen vollwertige Vollkornprodukte tauschen 
e Selbstverständlich keinen Alkohol trinken! 


Die vollständige Liste mit allen Kriterien einer gesunden Ernährung finden Sie hier: Die 25 


Regeln der gesunden Ernährung 


Fettleber - Ganzheitliche Massnahmen 


Abgesehen von einer gesunden Ernährung gibt es noch weitere ganzheitliche Massnahmen, die 


bei einer Fettleber hilfreich sein könnten bzw. bei der Regeneration der Leber helfen können. 


e Darmsanierung für die Leber, denn Probiotika helfen beim Abbau der Fettansammlungen 


in der Leber 


e Leberreinigung mit u. a. Bitterstoffen, der Mariendistel und Curcumin, dem Wirkstoff aus 





der Kurkumawurzel 
e Ganzheitliche Entgiftung zur Entlastung der Leber, unserem grössten Entgiftungsorgan 
Weitere Informationen zur Fettleber lesen Sie nachfolgend, beachten Sie dabei jedoch immer 


das Datum der jeweiligen Studien, damit Sie der chronologischen Entwicklung der 


wissenschaftlichen Erkenntnisse folgen können: 


e Fettleber fördert Herzkrankheiten 


e Nicht gestillt: Fettleber bei Kindern 


Quellen 


e Aybike Birerdinc, Zobair Younossi.Can NASH lipidome provide insight into the 
pathogenesis of obesity-related non-alcoholic fatty liver disease?/ournal of Hepatology, 
2015, (Kann eine Steatohepatitis Einblick in die Entstehung einer übergewichtsbedingten 
nichtalkoholischen Fettleber geben?) 


e European Association for the Study ofthe Liver, Diet high in animal protein is associated 
with NAFLD in overweight people: Significant associations between macronutrients and 
non-alcoholic fatty liver disease were found predominantly in overweight individuals, 
(Eine Ernährung, die reich an tierischem Protein ist, steht im Zusammenhang mit einer 
nichtalkoholischen Fettleber bei übergewichtigen Personen: Signifikante 
Zusammenhänge zwischen Makronährstoffen und nichtalkoholischer Fettleber wurden 


besonders bei übergewichtigen Personen gefunden), ScienceDaily, 21. April 2017 


e Newman T., Eating meat may increase risk of nonalcoholic fatty liver disease, Medical 
News Today, 21. April 2017, (Fleischverzehr kann Risiko für nichtalkoholische Fettleber 


erhöhen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gestörte Darmflora schwächt Immunsystem 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Das Immunsystem ist auf die Gesundheit des Darmes ebenso angewiesen wie es umgekehrt 


der Fall ist. Dies erklärt alleine schon die Tatsache, dass nahezu 80% aller Immunzellen im 
Darm beheimatet sind. 


Die Folgen einer gestörten Mikroflora 


Im Verdauungstrakt befinden sich etwa 100 Billionen Mikroorganismen, die dort in einer 





Symbiose mit ihrem Wirt, dem Menschen leben und ein natürliches Ökosystem bilden, das 


man gemeinhin als Darmflora bezeichnet. 


Ein ungesunder Lebenswandel (falsche Ernährung, Dauerstress, Schlafmangel, 
Medikamenteneinnahme etc.) beeinflusst das Darmmilieu in derart negativer Weise, dass die 
natürliche Symbiose aus dem Gleichgewicht gerät. Diese Situation wird als Dysbiose oder 
Dysbakterie bezeichnet. 


Von der veränderten Darmsituation profitieren jetzt ausschliesslich die pathogenen Mikroben. 


Sie können sich in diesem Milieu blitzschnell vermehren und grosse Schäden an den 


empfindlichen Schleimhäuten des Verdauungstraktes hervorrufen. 


Magenschleimhautentzündungen sowie Entzündungen der Darmschleimhaut sind die Folge. 


Kann der Körper das Gleichgewicht der Mikroorganismen nicht wieder herstellen, werden die 
Entzündungsprozesse chronisch und es entstehen Krankheiten wie chronische Gastritis*, 


Leaky-Gut-Syndrom**, Colitis Ulcerosa*** oder Morbus Crohn****. 


*chronische Magen-Schleimhautentzündung ** löchrige Darmschleimhaut ***chronische 
Entzündung der Dickdarmschleimhaut ****chronische Entzündung der Schleimhaut im 


gesamten Verdauungstrakt 


Den meisten Erkrankungen liegt eine Dysbakterie 


zugrunde 


Die Auswirkungen einer Dysbakterie beschränken sich jedoch nicht "nur" auf den 
Darmbereich. Selbstverständlich hat ein derart veränderte Mikroflora auch gravierende 


Auswirkungen auf andere Bereiche des Körpers. 


Hauterkrankungen jeder Art, Pilzinfektionen, Allergien, Diabetes sind nur einige der möglichen 


Krankheiten, denen eine stark gestörte Mikroflora im Darm zugrunde liegt. 


Aus naturheilkundlicher Sicht wird sogar davon ausgegangen, dass eine Dysbakterie generell an 
der Entstehung von Krankheiten beteiligt ist. Daher ist es wichtig, immer auch den Darm als 


auslösenden Faktor in Betracht zu ziehen und ihn in angemessener Weise zu unterstützen. 


Dies zeigt deutlich, welchen Stellenwert der Darmgesundheit beigemessen werden sollte. Eine 
gestörte Mikroflora ist bei nahezu allen Erkrankungen vorzufinden, so dass eine gute 
Gesundheit ohne die Wiederherstellung einer ausgeglichenen Darmflora grundsätzlich nicht 


möglich ist. 


Die vielen Aufgaben der Mikroorganismen 


Die so genannten guten Darmbakterien sorgen für ein ausgewogenes Verhältnis der 
Mikroorganismen zueinander, indem sie dazu beitragen, dass sich die krankheitserregenden 


Bakterien nicht im Übermass vermehren können. 


Zudem kontrollieren die nützlichen Bakterien die Resorption körpereigener sowie fremder 
Substanzen über die Darmschleimhaut und sorgen auf diese Weise dafür, dass nur jene 


Substanzen ins Blut gelangen, die dort keinen Schaden anrichten können. 


Darüber hinaus produzieren sie Verdauungsenzyme, damit die aufgenommene Nahrung 


vollständig verwertet werden kann. Andere, ebenfalls von ihnen produzierte Enzyme, sind an 


der Umwandlung von Proteinen in absorbierbare Aminosäuren beteiligt. 


Diese Enzyme sind auch für den Transport wichtiger Vitamine, Mineralstoffe und anderer 


Nährstoffe durch die Darmwände in den Blutkreislauf verantwortlich. 


Die Dickdarmbakterien verstoffwechseln Ballaststoffe und wandeln sie in kurzkettige 
Fettsäuren um, die zum einen der Ernährung der Dickdarmschleimhaut dienen und zum 


anderen die Darmperistaltik anregen, um so einer Verstopfung vorzubeugen. 


Die nützlichen Bakterien sind darüber hinaus an der Produktion und den Stoffwechsel der 


Vitamine K2, Bı, B2, B3, B6, Bı2, sowie der Folsäure (B9) und der Pantothensäure (B5) beteiligt. 


Ohne die Unterstützung der nützlichen Darmbakterien würde der Körper unter einem Vital- 
und Nährstoffmangel leiden, der unterschiedlichste Erkrankungen auslösen kann, und in einem 


Zustand chronischer Entzündungsprozesse verweilen. 


* Haben Sie Lust zu stöbern? Verschiedene Produkte, die Ihr Immunsystem stärken, finden Sie 


hier: Immunsystem 


Starkes Immunsystem durch gesunde Mikroflora 


Im Darm befindet sich der weitaus grösste Teil unseres Immunsystems. Nahezu 80 Prozent 
aller Immunzellen sind dort ansässig. Sie halten die pathogenen Mikroorganismen in Schach, 


damit sie sich nicht übermässig stark vermehren. 


Auf diese Weise halten diese Bakterien das Immunsystem ständig aktiv. So findet ein 


regelrechtes Training des Immunsystems statt. 


Die guten Darmbakterien hingegen erfüllen in diesem Zusammenhang eine andere Aufgabe. Sie 
informieren die Immunzellen im Darm über Eindringlinge, damit das Immunsystem sofort aktiv 


werden kann. 


Dies zeigt, wie eng das Immunsystem mit der gesamten Mikroflora verknüpft ist. Daher ist eine 


gesunde Darmflora auch ausserordentlich wichtig für ein starkes Immunsystem. 


Ein schwaches Immunsystem macht krank 


Lebensmittel, die halb verdaut in den Darm gelangen und dort giftige Zersetzungsprozesse 
auslösen, mit Toxinen belastete Lebensmittel sowie viele andere giftige Substanzen, die wir 


essen, trinken, einatmen oder über die Haut aufnehmen überfordern das Immunsystem. 


Den immensen Belastungen unserer heutigen Zeit ist es auf Dauer nicht gewachsen. Daher 


wundert es nicht, dass dieses sensible System bei vielen Menschen bereits sehr geschwächt ist. 


Eine Schwächung des Immunsystems öffnet den pathogenen Bakterien, Pilzen, Darmparasiten 
und anderen schädlichen Eindringlingen Tür und Tor. Sie können sich im Körper einnisten und 
sich rasant vermehren. Ein geschwächtes Immunsystem verschlechtert daher stets das 


Darmmilieu und führt letztlich dazu, dass der Mensch erkrankt. 


Wenn das Immunsystem ausser Kontrolle gerät 


Ein geschwächtes Immunsystem kann jedoch auch eine Situation herbeiführen, in der es völlig 
überreagiert, und zwar auf Substanzen, die für den Körper eigentlich vollkommen unschädlich 


sind. Das wäre die Ausganssituation für die Entwicklung einer Allergie. 


Noch schlimmer wird es, wenn das Immunsystem körpereigenes Gewebe angreift. Diese 
Entwicklung führt dann zu so genannten Autoimmunerkrankungen wie chronische Gastritis, 


Hashimoto-Thyrioditis, Lupus erythematodes, chronische Polyarthritis, Fibromyalgie etc. 





Antibiotika - der grösste Feind der Mikroflora 


Antibiotika stellen für das Gleichgewicht unserer Darmflora die bei weitem grösste Gefahr dar, 


denn ein Antibiotikum tötet nicht nur krankmachende Bakterien, sondern auch die nützlichen. 


Daher ist eine Antibiotika-Therapie für die Darmbakterien immer einer Katastrophe 
gleichzusetzen. Je länger die Therapie andauert, umso verheerender sind die Folgen, denn hier 


treffen gleich zwei Faktoren aufeinander. 


Zum einen natürlich die stark reduzierte Mikroorganismenanzahl, die - wie Sie bereits wissen - 


sehr negative Auswirkungen auf die Gesundheit der Betroffenen haben kann. 


Zum anderen ist jedoch auch zu berücksichtigen, dass durch das Absterben der Bakterien 
hochgiftige Zersetzungsprozesse stattfinden, die das Darmmilieu in einer Weise verändern, 


dass die guten Bakterien darin kaum noch überlebensfähig sind. 


Nur die pathogenen Bakterien, die Pilze und Parasiten fühlen sich in diesem Milieu wohl. Hier 


können sie gedeihen und sich rasend schnell vermehren. 


Medikamente und Zucker vergiften Ihren Darm 


Der Verzehr von konventionell produziertem Fleisch- und Milchprodukten, kann übrigens 
genauso gefährlich für die Darmflora sein. Das Antibiotikum muss gar nicht erst als 


Medikament eingenommen werden, um die Darmflora zu schädigen. 


Es reicht häufig aus, regelmässig tierische Produkte aus der Massentierhaltung zu verspeisen, 


da diese bereits eine grosse Menge Antibiotika enthalten. 


Neben dem Antibiotikum setzen grundsätzlich sämtliche Medikamente die regelmässig 
eingenommen werden - darunter auch Anti-Baby-Pillen und Corticosteroide - der Darmflora 


enorm zu. Sie vergiften das Darmmilieu und verstärken eine bereits vorhandene Dysbakterie. 


Sehr zuckerhaltige Nahrungsmittel und Getränke sowie schnell verwertbare Kohlenhydrate 
stellen ebenfalls eine grosse Belastung für die Darmflora dar, denn Pilze und Parasiten lieben 


den Zucker. 


Er dient ihnen als Nahrung und je mehr Zucker in den Darm gelangt, umso schneller können 
sich diese krankmachenden Darmbewohner vermehren. Auch das Wachstum parasitärer 


Würmer im Verdauungstrakt wird durch den Zuckerverzehr angeregt. 


Ernähren Sie sich darmfreundlich 


Entscheiden Sie sich daher für eine Ernährungsweise, die Ihren Körper entlastet und die ihn bei 
der Wiederherstellung seiner Darmgesundheit unterstützt. Lebensmittel wie Obst, Salate und 


Gemüse sollten stets frisch und das Getreide vollwertig sein. 


Eine rein basische Ernährung ist hier sicher die beste Wahl. Zumindest sollte die Ernährung 
jedoch basenüberschüssig gestaltet werden. In diesem Fall werden mehr basenbildende als 


säurebildenden Lebensmittel zugeführt. 


Falls Sie auf den Verzehr tierischer Produkte nicht verzichten wollen, sollten Sie sehr auf deren 
Qualität achten. Verzichten Sie auf sämtliche Fertiggerichte, denn sie enthalten neben 
qualitativ schlechten Rohstoffen ferner eine Menge Zusatzstoffe, die den Darm und das 


Immunsystem sehr belasten. 


Schränken Sie Ihren Zuckerkonsum auf ein Minimum ein. So entziehen Sie den Pilzen und 


Parasiten den Nährboden. 


Da zur Regeneration der Darmschleimhaut hochwertige Fette benötigt werden, sollten Sie die 


Fette aus der Kokosnuss, Avocados, Olivenöl und gekeimte Nüsse und Samen bevorzugen. 


Essen Sie zudem häufig rohes fermentiertes Gemüse und fermentierte Getränke wie 
beispielsweise Kokoswasser-Kefir, Ingwerbier, Kombucha und Kimchi, denn diese Lebensmittel 


liefern aktive Bakterienkulturen, die den Aufbau der Darmflora effektiv fördern. 


Eine Darmreinigung gewährt die beste Unterstützung 


Eine starke Dysbakterie lässt sich allerdings alleine mit Lebensmitteln nicht schnell wieder 
ausgleichen. Daher ist die zusätzliche Einnahme qualitativ hochwertiger probiotischer 


Nahrungsergänzungsmittel sehr zu empfehlen. 


Eine besonders hilfreiche Massnahme, den Darm schnellstmöglich wieder ins Gleichgewicht zu 


bringen, stellt die Darmreinigung dar. 


Hier wird der Darm von den abgestorbenen Bakterien und anderen schädlichen Substanzen 


befreit sowie die vorhandenen Gifte gebunden und über den Stuhl ausgeschieden. 


Auf diese Weise verändert sich das Darmmilieu in eine Richtung, die den nützlichen 
Bakterienstämmen wieder einen Lebensraum bietet, in dem sie sich ansiedeln und vermehren 


können. 


Im Anschluss an die Darmreinigung sollte ein Probiotikum verwendet werden, dass den Aufbau 
der Darmflora unterstützt. Idealerweise sollte der Darmflora-Aufbau über einen Zeitraum von 


3 Monaten stattfinden. 
So hat der Körper genügend Zeit, wieder eine stabile Darmgesundheit herzustellen. 


Nach einer längeren Antibiotikaeinnahme kann ein stabiler Aufbau der Darmflora jedoch auch 
ein halbes Jahr Zeit in Anspruch nehmen. Gönnen Sie Ihrem Darm diese Zeit, denn er wird sie 


mit einer guten Gesundheit belohnen. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Glatzenbildung ist umkehrbar 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Gemeinhin gilt eine Glatze (oder Teilglatze) als irreversibel, es sei denn sie ist durch 
Bestrahlungen o. ä. verursacht worden. Eine Glatze IST aber nicht irreversibel - zumindest 
nicht in jedem Fall. Die Haarfollikel schrumpfen zwar bei längerer Inaktivität, sie sterben aber 
nicht ab. 


Wie bildet sich eine Glatze 


Bildet sich eine Glatze, dann stoppt der natürliche Lebenszyklus der Haare. Wie alles 


Lebendige haben auch Haare einen bestimmten Lebenszyklus: 


Jedes Haar wächst im Monat etwa einen Zentimeter und wird zwischen 2 bis 7 Jahre alt. 
Danach lösen sich die Haare, fallen aus und machen für neue Haare Platz. Auf diese Weise 


fallen bei normalem Haarwuchs jeden Tag zwischen 50 und 100 Haare aus. 


Würden sie nicht nachwachsen, hätten wir nach nur wenigen Jahren kein einziges Haar mehr 
auf dem Kopf. Sie wachsen aber nach. Denn es fallen ja nur die Haare aus, nicht aber die 


Haarfollikel. Diese befinden sich im Haarboden. Sie umgeben die Haarwurzel und können 


immer wieder neue Haare spriessen lassen. Natürlich nur, wenn sie vom Haarboden auch mit 


ausreichend Nährstoffen versorgt werden. 


Verursachen Nährstoffmängel eine Glatze? 


Wenn der Haarboden nun aber nicht mit ausreichend Nährstoffen versorgt ist, dann bricht der 
oben beschriebene Kreislauf zusammen. Ein Kreislauf, der ein ganzes Menschenleben lang 


funktionieren könnte - wenn die Nährstoffversorgung stimmen würde. 


Tut sie es nicht, dann könnte dies auch der Grund dafür sein, warum sich jetzt plötzlich die 
erblich bedingte Überempfindlichkeit der Haarfollikel auf das Hormon DHT 
(Dihydrotestosteron) zeigt und sich eine Glatze oder Teilglatze bildet. Möglicherweise würde 
sich die Überempfindlichkeit nicht zeigen, wenn der Haarboden und damit sie selbst gut mit 


Nähr- und Vitalstoffen versorgt blieben. 


Nun könnte man sagen: Okay, dann gebe ich meinem Haarboden das, was er will: Eine grosse 
Portion Nährstoffe und schon verschwindet meine Glatze. Und genau hier ist der Haken an der 


Geschichte. Ganz so einfach ist es nicht. 


Nährstoffe dringen gar nicht mehr bis zu den Haarwurzeln 


vor 


Oft gelangen die zugeführten Nährstoffe gar nicht bis in den Haarboden. Im Haarboden 
befinden sich die feinen Haarfollikel, in denen die Haarwurzel verankert ist. Und zur 
Versorgung der Haarfollikel wiederum befinden sich noch feinere Blutgefässe rund um die 
Follikel. Gerade diese feinen Gefässe sowie das Gewebe rund um die Haarfollikel sind häufig 


ein Ort, wo sich gerne Schlacken einlagern. 


Schlacken sind teilweise Schadstoffe, die man mit der Nahrung zu sich nimmt, grösstenteils 
aber Stoffwechselabbauprodukte (Abfallstoffe), die im Körper selbst entstehen und die er im 
optimalen Falle ausleiten würde (über die Nieren oder den Darm). Zu den Schlacken gehören 
auch neutralisierte Säuren, weshalb man in diesem Zusammenhang auch von einer 


Übersäuerung spricht. 


"Lieber eine Glatze als kranke Organe" 


Fallen jedoch zu viele Schlacken an oder sind die Ausleitungsorgane überlastet, lagert der 
Organismus die Schlacken zunächst ein - mit Vorliebe dort, wo sie am wenigsten Schaden 
anrichten können, z. B. im Haarboden, ganz nach dem Motto: Lieber eine Glatze als kranke 


Organe - findet zumindest Ihr Körper. 


Wenn aber im Haarboden Schlacken eingelagert sind, dann verstopfen sie die feinen 
Blutgefässe, die den Haarboden und die Haarwurzeln eigentlich mit Nährstoffen versorgen 
sollten. Auch die feinen Lymphgefässe sind verstopft, die aus dem Haarboden Abfallstoffe 
abtransportieren sollten. Die Haarfollikel und Haarwurzeln sind jetzt also mit Schlacken 
umgeben, die sie aufgrund verstopfter Abflusswege nicht mehr loswerden können. Gleichzeitig 


kommen die Nährstoffe auch nicht mehr durch, zumindest nicht im benötigten Ausmass. 


Was Ihr Haar mit einer Topfpflanze gemeinsam hat 


Die Haarfollikel könnte man ein wenig mit einer Topfpflanze vergleichen. Wenn eine 
Topfpflanze nicht regelmässig gedüngt oder gelegentlich in neue Erde umgetopft wird, dann 
stellt sie ihr Wachstum irgendwann ein. Sie stirbt zwar nicht, verharrt aber und wartet auf 
Nährstoffnachschub. 


Eine Pflanze kann jahrelang im selben Topf stehen, ohne zu sterben. Aber sie wächst auch 
nicht, wenn sie keine Nährstoffe erhält. Sie sieht auch nicht besonders proper aus - und 
blühen tut sie auch nicht. Gleichzeitig wird sie anfällig für alle möglichen Krankheiten und 
Schädlinge. 


Dann fällt dem bislang nachlässigen Hobbygärtner eines Tages ein, dass er seine Pflanze doch 
auch einmal düngen könnte. Und siehe da: Plötzlich erwacht sie zu neuem Leben. Sie bildet 
neue Blätter von sattgrüner Farbe. Sie schiesst in die Höhe, bildet Blüten und trägt vielleicht 


sogar Früchte. Krank ist sie nicht mehr, und die Schädlinge suchen das Weite. 


Eine Glatze ist umkehrbar 


Genau wie eine vernachlässigte Topfpflanze warten auch Ihre Haarfollikel auf den schönen Tag, 
an dem sie endlich wieder aus dem Vollen schöpfen und gesundes, dichtes Haar wachsen 


lassen können. 


Dieser schöne Tag wird jener sein, an dem Sie sich tatendurstig zum Handeln entschliessen. 


Denn es gibt vieles, was Sie tun könnten. Wir stellen Ihnen nachfolgend einige Strategien vor: 


Am einfachsten gelingt dies mit einer Haarausfallkur bzw. Haarwuchskur (Punkt ı oder 2). 
Ergänzt werden kann die Haarausfallkur mit verschiedenen Massnahmen (Punkt 3) aus dem 


Bereich der Ernährung und Nahrungsergänzung. 


1. Sie führen eine Haarausfallkur durch, die sich auf die Behandlung des Haarbodens 


konzentriert. 


2. Sie führen eine Haarwuchskur durch, die auf Basis von Silizium innere und äussere 
Anwendungen kombiniert, die zusätzlich eine Entsäuerung und einen Darmfloraaufbau 
integriert und zusätzlich noch Brennnesselprodukte im Programm hat, da diese sich 


konkret auf den DHT-Spiegel auswirken. 


3. Sie interessieren sich für die ganzheitliche Vorgehensweise zur Förderung des 
Haarwuchses? Dann können Sie Ihre Haarausfallkur mit einer gesunden Ernährung und 


mit gezielten Nahrungsergänzungen kombinieren. 


1. Haarausfallkur zur Aktivierung der Haarwurzeln - 


äussere Anwendung 


Eine Haarausfallkur zur Aktivierung der Haarwurzeln kann zwischen 6 Wochen und drei 
Monaten durchgeführt werden. Sie kann beispielsweise die folgenden vier vollkommen 


natürlichen und reizfreien Produkte enthalten: 


Basenshampoo gegen Haarausfall 


Ein naturbelassenes Basenshampoo aus rein natürlichen Zutaten belastet die Kopfhaut nicht 
mit überflüssiger Chemie, beruhigt irritierte Kopfhaut und unterstützt die Entschlackung des 


Haarbodens. 


Haarwuchsmittel gegen Haarausfall 


Die Versorgung des Haarbodens mit konzentrierten und natürlichen Nährstoffen von aussen 


kann von einem speziellen Mitteln gegen Haarausfall (z. B. Nu-Grow) übernommen werden, 





das speziell gegen Glatzenbildung und Haarausfall entwickelt wurde. 


Sango Meeres Koralle gegen Haarausfall 


Für die Entsäuerung von innen und gleichzeitig für eine Remineralisierung des Organismus und 
des Haarbodens kann die Sango Meeres Koralle eingesetzt werden. Sie enthält Mineralien in 
einem für den Menschen idealen und harmonischen Verhältnis und dazu noch in ionischer, 
also leicht aufnehm- und verwertbarer Form. Heir finden Sie mehr Informationen über die 


Sango Meeres Koralle. 


Basenbad gegen Haarausfall 


Ein Basenbad hat viele Vorteile, die sich langfristig auf die Gesundheit des gesamten Körpers 
und so auch auf die Gesundheit des Haarbodens auswirkt. Der Organismus wird dazu angeregt, 


Schlacken über die Haut auszuleiten. Der entspannende Effekt kommt ausserdem den 


Ausleitungsorganen zugute, die an Leistungsfähigkeit zulegen und so langsam aber sicher auch 


die verstopfenden Schlacken aus dem Haarboden abtransportiert werden können. 


Basische Haarbodenpackung 


Als zusätzliche sinnvolle Massnahme bei schwachem Haarwuchs und zur Unterstützung des 
Haarneuwuchses kann einmal pro Woche eine basische Haarbodenpackung durchgeführt 
werden. Ihre Zutaten können unter anderem die Durchblutung der Kopfhaut aktivieren, so 
dass Schlacken besser abtransportiert und Nähr- und Wirkstoffe wieder tief in den Haarboden 


eindringen können. 


2. Haarwuchskur mit Silizium und Brennnessel 


Eine intensive Haarwuchskur auf der Basis von Silizium sollte mindestens 4 Wochen lang 
dauern. Das Silizium allein kann dann anschliessend dauerhaft genommen werden. Denn meist 


zeigt sich erst nach 6 bis 12 Monaten der Siliziumeinnahme ein Resultat auf dem Kopf. 


Silizium von innen und aussen 


Silizium ist gemeinsam mit Zink DAS Spurenelement für schönes und gesundes Haar. Schon im 
Jahr 2006 hat man an der Universitätsklinik Hamburg-Eppendorf eine Studie zur Wirkung des 

Siliziums auf die Haarqualität und den Haarwuchs durchgeführt. Bei 55 Probanden mit dünnem 
Haar, die über 6 Monate hinweg Silizium einnahmen, nahm die Haardicke um durchschnittlich 


13 Prozent zu. Auch konnte man deutlich ein grösseres Haarvolumen feststellen. 


Silizium kann nicht nur eingenommen werden und den Haarwuchs von innen stärken. Das 
Spurenelement kann auch in Form eines speziellen Haarwuchskonzentrates auf die Kopfhaut 
aufgetragen werden und somit - gemeinsam mit Haarwuchs fördernden Kräutern - die 


Haarfollikel zusätzlich von aussen aktivieren. 


Entsäuern und den Darm sanieren 


Eine Haarwuchskur mit Silicium kann sich entweder auf das Silicium beschränken oder aber 
auch Komponenten zur Entsäuerung (Basenkonzentrat) und zum Aufbau der Darmflora 


enthalten. 


Denn nur entsäuerte Zellen - ob im Haarboden oder im Rest des Körpers - können Schlacken 
ausleiten und Nährstoffe aufnehmen (wie wir hier beschrieben haben: Basenkonzentrate - Das 
Geheimnis der richtigen Entsäuerung). Genauso kann nur ein gesunder Darm mit einer 
gesunden und leistungsfähigen Darmflora Nährstoffe aus der Nahrung aufnehmen (und zum 


Haarboden leiten) und Schadstoffe umfassend ausleiten. 


Brennnessel gegen DHT 


Brennnesselblätter und -samen wurden schon in der Volksheilkunde bei Haarproblemen 
eingesetzt. Inzwischen vermutet man auch den Wirkmechanismus, der dazu führt, dass die 


Brennnessel das Haar neu und stark wachsen lässt. 


Die Brennnessel soll die sogennante 5a-Reduktase blockieren können, ein Enzym, das für die 
Umwandlung des Testosterons in DHT verantwortlich ist - und DHT wiederum bzw. die 
Empfindlichkeit der Haarfollikel auf DHT führt zum Haarausfall bzw. verhindert den 
Haarneuwuchs. Also würde jetzt - unter der Einwirkung der Brennnessel - der DHT-Spiegel 
sinken, die Haarfollikel könnten sich - soweit möglich - erholen und die Haare reagieren mit 
Wachstum. 


3. Ganzheitliche Massnahmen zur Förderung des 


Haarwuchses 


Natürlich gehört zur ganzheitlichen Vorgehensweise bei ganz gleich welchem Problem auch 
die richtige Ernährung, ein effektives Stressmanagement sowie eine gezielte 
Nahrungsergänzung, die Sie mit genau jenen Vitalstoffen versorgt, die Ihr Haarboden und Ihr 


Haar zur Regeneration auch tatsächlich benötigen. 


Details dazu finden Sie hier: Haarausfall - Das ganzheitliche Konzept und hier: Vitalstoffe für 


das Haar 


Ernährung gegen Glatzenbildung 


Ganz egal für welche Haarausfallkur oder Haarwuchskur Sie sich jedoch entscheiden, an einer 
gewissen Ernährungsumstellung führt kein Weg vorbei. Das absolute Minimum, was sich auch 
Leute, die sich um ihre Ernährung überhaupt nicht scheren mögen, zu Herzen nehmen sollten, 


wären die folgenden fünf Basisregeln: 


1. kein/wenig Alkohol (keinesfalls Hochprozentiges) 


2. kein/wenig Zucker (keine gesüssten Getränke, als Alternative: zuckerfreie Süssigkeiten 


aus dem Bioladen) 
3. kein/wenig Koffein (Kaffee, Cola, etc.) 
4. keine Produkte aus Auszugsmehl/Weissmehl 


5. Beginnen Sie den Tag mit einem grossen Glas warmes Wasser mit frisch gepresster 








Zitrone und nehmen Sie Ihre letzte Mahlzeit des Tages am besten vor 19 Uhr ein. 


Der Erfolg: Glatze ade 


Die Beachtung dieser fünf Regeln in Kombination mit einer Haarausfall- bzw. Haarwuchskur 
führt nach kürzester Zeit zu einer deutlichen Steigerung des Wohlbefindens und der 
persönlichen Leistungsfähigkeit. Alle fünf Laster (Alkohol, Zucker, Koffein, Weissmehl, späte 


Mahlzeiten) belasten, übersäuern und verschlacken den Körper ungemein. 


Werden sie plötzlich gemieden, atmet der Organismus buchstäblich auf. Je weniger Säuren und 
Schlacken in den Körper gelangen, umso schneller können die alten Ablagerungen - die sich 
unter anderem im Haarboden befinden und dort jeden Haarneuwuchs verhindern - gelöst und 


ausgeleitet werden. Und genau das ist Voraussetzung Nr. ı für Haarneuwuchs. 


Sind die alten Schlacken erst einmal weg, dann finden die mit einer basischen Ernährung und 
hochwertigen Nahrungsergänzungsmitteln zugeführten Nähr- und Mineralstoffe wieder ihre 
angestammten Plätze im Haarboden (Voraussetzung Nr. 2). Die kümmernden Haarfollikel 


werden gepäppelt und genährt und bald erscheinen neue Haare. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Einer Zahnwurzelbehandlung geht meist eine Entzündung voraus, die bereits bis tief in die 
Zahnwurzeln vorgedrungen ist. Um eine Ausbreitung der Entzündung auf den Kiefer zu 
verhindern, wird eine Zahnwurzelbehandlung vorgenommen. Doch Vorsicht! Bei der 
Zahnwurzelbehandlung handelt es sich um einen äussert komplizierten Vorgang, der 


erhebliche gesundheitliche Risiken für den Patienten mit sich bringt. 


Die entzündete Zahnpulpa 


Im Inneren des Zahnes befindet sich die sogenannte Zahnpulpa Ihr weiches Bindegewebe 
umschliesst Blut- und Lymphgefässe, dentinbildende Zellen sowie die Nervenfasern des 
Zahnes. Über eine kleine Öffnung in der Zahnwurzel ist die Pulpa mit dem Kiefer verbunden. 
Das stark durchblutete Bindegewebe der Zahnpulpa gewährleistet aufgrund der geregelten 


Sauerstoff(ozon-sauerstofftherapie.html )- und Nährstoffversorgung deren Vitalität. 


Eine Entzündung der Pulpa führt dazu, dass die Durchblutung des Gewebes unterbrochen 
wird, wodurch die Pulpa absterben kann. Da die Zahnpulpa hauptsächlich aus Eiweiss besteht, 


beginnt in diesem Fall ein Zersetzungsprozess der Eiweissstrukturen, die hoch toxische 


Substanzen absondern. Die Toxine können in das Knochengewebe übertreten und auf diesem 
Weg in den allgemeinen Blutkreislauf gelangen. Von dort aus können sie chronische 


Entzündungsprozesse in allen Bereichen des Körpers auslösen. 


Die Zahnwurzelbehandlung 


Bei einer Zahnwurzelbehandlung wird der Versuch unternommen, die 
entzündungsauslösenden Bakterien sowie die Eiweiss-Zerfallsprodukte aus dem Pulpenvacuum 
zu entfernen. Im Anschluss an die Reinigung wird der Wurzelkanal mit einer Paste gefüllt und 


so abgedichtet. 


Es gibt eine Vielzahl unterschiedlicher Füllmaterialien, die jedoch ganz entscheidende 
Gemeinsamkeiten haben: Die für die Pasten-Mischung verwendeten Zusätze sind allesamt 
gewebsreizend , teilweise höchst allergen und haben eine zytotoxische (zellvergiftende) 
Wirkung. Es werden neben Füllstoffen wie Zinkoxid, Eugenol, Epoxidharzen auch 
Konservierungsmittel wie Formaldehyd, Dexamethason etc. sowie Antibiotika und 
Cortisonzusätze verwendet. Auf diese Weise kann der Zahn als solcher zwar erhalten bleiben, 
aber der Nerv wurde durch den Prozess abgetötet. Somit ist der wurzelbehandelte Zahn ein 
toter Zahn. 


Viele Bakterien überleben bei der Zahnwurzelbehandlung 


Neben der gewebsreizenden, höchst Allergenen und zytotoxischen Wirkung der verwendeten 
Füllmaterialien birgt die Wurzelbehandlung auch noch weitere Gefahren. Die gründliche 
Reinigung des Wurzelkanals beispielsweise. Sie gelingt (bestenfalls) ausschliesslich im 
Zentralkanal bis hin zur Wurzelspitze. Die vielen extrem dünnen Wurzelverzweigungen 
müssen unberücksichtigt bleiben, da sie selbst bei der Verwendung äusserst feiner Instrumente 


unerreichbar bleiben. 


Es ist daher tatsächlich unmöglich, das Pulpeneiweiss vollständig zu entfernen. Dies hat 
zwangsläufig zur Folge, dass die Eiweissreste vor sich hin faulen, solange der Zahn im Kiefer 
verbleibt. Durch den Zersetzungsprozess werden viele Toxine frei, die dann erneut 


Entzündungen im Kiefer auslösen. 


Selbst im Zentralkanal bleiben häufig viele Bakterien zurück, die dort unbehelligt weiterhin 
Toxine produzieren und so erneut schwere Entzündungen auslösen können. Durch dieses 
ständige Entzündungsgeschehen im Kieferknochen wird das Immunsystem sehr geschwächt, 
so dass der Betroffene zwangsläufig auch sehr anfällig für viele Erkrankungen wird, die in der 


Regel nicht mit dem chronischen Entzündungsgeschehen in Zusammenhang gebracht werden. 


Wenn der Zahn stirbt 


Normalerweise werden abgestorbene Körperteile (Finger, Zehen) umgehend amputiert, damit 
das umliegende Gewebe durch die freigewordenen Leichengifte nicht zerstört wird. Beim 
Absterben eines Zahnes werden genau dieselben Gifte freigesetzt. Die Extraktion des 
betroffenen Zahnes käme nun der präventiven Wirkung einer Amputation gleich und dennoch 
wird sie in den meisten Fällen nicht durchgeführt. Stattdessen entscheidet sich der Zahnarzt 


für den Erhalt des Zahnes, indem er ihn mit einer Wurzelfüllung versorgt. 


Aus optischen Gesichtspunkten betrachtet ist dies sicher eine gute Lösung. Leider beschränkt 
sich diese positive Bewertung alleine auf die Optik, denn im inneren des Zahnes infizieren die 


Leichengifte den Kieferknochen und lösen chronische Entzündungsprozesse aus. 


Tote Zähne schreien nicht 


Das Problem ist jetzt, dass ein toter Zahn nicht schmerzt. Er kann den Organismus nicht mehr 
durch einen Warnschmerz auf die krankmachende Entwicklung im Kiefer aufmerksam machen. 
So nimmt das Entzündungsgeschehen unbemerkt seinen Lauf. Die Bakterien und deren Toxine 
wandern über den Kieferknochen ins Blut und gelangen von dort aus in sämtliche 

Körperbereiche. Auf diese Wiese können Gewebe und Organe geschädigt werden. Der Körper 


reagiert darauf mit entsprechenden Symptomen. 


Die Aufgabe des Arztes bestünde nun darin, die Ursache dieser Symptome zu hinterfragen. 
Sicher würde er schnell auf die Zahnproblematik stossen. Stattdessen konzentriert er sich 
jedoch einfach auf die Behandlung der Symptome. Es werden Medikamente verordnet, die die 
ohnehin bereits stark geforderte Leber schliesslich überfordern und zusätzliche Symptome 


auslösen. 


Auch die Nieren und der Darm leiden sehr unter der ständigen Überlastung des Körpers durch 
die vorhandenen Gifte. Dies alles hindert den Arzt jedoch nicht daran, auch die neuen 


Beschwerden medikamentös zu behandeln... 


Die Forschungsergebnisse von Dr. Weston Price 


Dr. Weston Price, ein ganzheitlicher Zahnarzt und bekannter Wissenschaftler führte bereits 
seit 1910 gemeinsam mit der Mayo Klinik Studien über die Gefahren der Gifte des 
Zahnwurzelkanals durch. Diese Studien belegten, dass Bakterien und Gifte aus dem 
Zahnwurzelkanal in den Blutkreislauf gelangen und über diesen Weg in jedem Bereich des 


Körpers Entzündungen auslösen können. 


Zudem ergaben die Studien, dass die Ursache zahlreicher degenerativer Erkrankungen 


tatsächlich die Folge wurzelbehandelter Zähne war. An erster Stelle nannte er die vielfältigen 


Herz-Kreislauferkrankungen. Desweiteren ergab die Studie, dass mit der Häufigkeit der 


Zahnwurzelbehandlungen gleichzeitig auch die Krebs-Rate steigt. 


Das Experiment 


Um den Zusammenhang zwischen wurzelbehandelten Zähnen und der Entstehung 
degenerativer Krankheiten zu beweisen, implantierte Dr. Price einigen Tieren einen 
extrahierten, wurzelbehandelten Zahn von Patienten, die an Erkrankungen des Herz- 


Kreislaufsystems, an Leber-, Nieren-, Gelenkserkrankungen etc. litten, direkt unter die Haut. 


Die meisten Tiere entwickelten daraufhin genau dieselbe Erkrankung, an der auch der Patient 
litt. Sie starben innerhalb kurzer Zeit an den Folgen der Infektion, die durch die 
wurzelbehandelten Zähne ausgelöst wurde. Die Kontrollgruppe bestand aus 100 Tieren, denen 


gesunde Zähne implantiert wurden. In dieser Gruppe starb nicht ein einziges Tier. 


Erst 70 Jahre später gelangten die Ergebnisse an die 
Öffentlichkeit 


Dr. Weston Price forschte insgesamt 25 Jahre an den Auswirkungen einer 
Zahnwurzelbehandlung auf den Organismus. Trotz (oder gerade wegen) seiner exzellenten 
Arbeit wurde die Veröffentlichung seiner Studienergebnisse unterbunden. Daher blieben seine 


Forschungen lange unbekannt. 


Erst 70 Jahre später entdeckte Dr. George Meinig, einer der Gründer der Amerikanischen 
Gesellschaft der Endodontologen, die Arbeiten des Dr. Price und veröffentlichte sie in dem 


Buch Root Canal Cover Up. 


Er ergänzte die von Price erforschten degenerativen Erkrankungen, die wurzelbehandelte 
Zähne auslösen können noch durch Gelenkserkrankungen, wie Rheuma und Arthrose sowie 
durch Krankheiten, die das Gehirn und das Nervensystem betreffen, wie beispielsweise die 
Amyotrophe Lateralsklerose (ALS) und die Multiple Sklerose (MS). 


*ALS ist eine schwere, degenerative Erkrankung des motorischen Nervensystems. *MS - eine 
chronische Entzündung im Nervensystem zerstört die schützenden Hüllen der 


Nervenzellleitungen. 


Keine Therapie ohne vorausgegangene Zahnkontrolle 


Mehr als die Hälfte aller akuten und chronischen Beschwerden im Körper gehen von den 
Zähnen aus - so die heutige Meinung vieler ganzheitlich arbeitender Ärzte und Zahnärzte. Dies 


bedeutet, dass im Grunde grundsätzlich keine Therapie erfolgen dürfte, ohne zuvor eine 


genaue Störfelddiagnose im Zahn- und Kieferbereich durchzuführen. Doch dieser logischen 


Vorgehensweise folgen leider nur die wenigsten Mediziner. 


Die Ärzte konzentrieren sich nach wie vor auf die Behandlung des jeweiligen Symptoms und 
die Zahnärzte beschränken sich auf die Behandlung des "Problem-Zahns", so als hätte das eine 
mit dem anderen absolut nichts gemein. Auf dieser Grundlage basieren auch die unzähligen 
Wurzelbehandlungen, die dem Patienten zum scheinbaren Zahnerhalt schön geredet werden. 
Die meisten Zahnärzte sind sich nicht im Klaren darüber, welche gravierenden 


gesundheitlichen Folgen derartige Behandlungen für den Patienten tatsächlich haben können. 


Fazit zur Zahnwurzelbehandlung 


Eine Zahnwurzelbehandlung ist ein operativer Eingriff, der schwere gesundheitliche Folgen mit 
sich bringen kann. Daher sollten Sie Ihre Entscheidung, eine Zahnwurzelbehandlung 
durchführen zu lassen oder den Zahn gleich ganz entfernen zu lassen, nicht erst auf dem 
Zahnarztstuhl fällen. Besprechen Sie sich möglichst schon im Vorfeld mit Ihrem Zahnarzt und 
auch mit Ihrem Hausarzt - vor allem dann, wenn bereits manifeste Erkrankungen oder ein 


schwaches Immunsystem vorliegen. 


Treffen Sie dort nicht auf das erhoffte Verständnis für Ihre Bedenken, so sollten Sie sich nach 
einem ganzheitlichen Zahnmediziner und einem naturheilkundlich ausgerichtetem Arzt 
umschauen. Von der Zusammenarbeit verantwortungsvoller, ganzheitlich denkender Kollegen 


werden Sie als Patient garantiert nur profitieren können :-). 


Nahrungsergänzungen für Ihre Zahngesundheit 


Falls Sie sich schliesslich gemeinsam mit Ihrem Therapeuten für eine Extraktion des 
entzündeten Zahnes entschieden haben, können Sie selbst einiges dazu beitragen, dass die 
Wunde schnell verheilt und ausströmende Bakterien und deren Toxine Ihren Organismus nicht 


weiter belasten. 


Wir stellen Ihnen nachfolgend drei Möglichkeiten vor, die - miteinander kombiniert - Ihre 


Kiefer- und Zahngesundheit hervorragend unterstützen können: 


Sango Meeres Koralle für den Kiefer 


Die Sango Meeres Koralle ist dem Knochenaufbau des Menschen so ähnlich, dass man Korallen 


mit grossartigen Erfolgen bereits als Kieferknochenersatzmaterial eingesetzt hat. 


Ein grosser Vorteil im Vergleich zu anderen Materialien ist, dass die Koralle vom menschlichen 


Körper nicht als Fremdsubstanz eingestuft wird und daher auch keine 


Unverträglichkeitsreaktionen auslöst. 


Wird die Sango Meeres Koralle nun als Nahrungsergänzungsmittel eingenommen, dann liefert 
sie dem Organismus genau jene Mineralien in der passenden Qualität und Zusammensetzung, 


die er für den Aufbau eines gesunden Kieferknochens benötigt. 


Wenn also ein wurzelbehandelter Zahn endlich entfernt wird und womöglich bereits der 
Kieferknochen durch die vorangegangene chronische Entzündung infolge des Zahnherdes in 
Mitleidenschaft gezogen ist, unterstützt kaum ein anderes Mineralstoffpräparat die 


Regeneration des Kieferbereichs so vorteilhaft wie die Sango Meeres Koralle. 


Neben der Einnahme der Sango Meeres Koralle (3 Mal täglich ca. 0,8 Gramm) sind ausserdem 
Mundspülungen mit der Koralle äusserst empfehlenswert. Dazu gibt man das Pulver der Sango 
Meeres Koralle in etwas Wasser und spült damit drei- bis viermal täglich intensiv den Mund. 
Auf diese Weise gelangt ein Grossteil der Mineralien, die der Knochen zum Aufbau benötigt, 
direkt über die Wunde in den Kiefer. 


Darüber hinaus fördert die Sango-Mundspülung die Heilung der verletzten Schleimhaut im 


Bereich der Extraktion. 


Bentonit bindet Toxine 


Bentonit ist eine Mineralerde mit einer ganz besonderen Spezialität: Sie adsorbiert in höchstem 
Mass Giftstoffe aller Art. Wenn Sie täglich zweimal ı Teelöffel Bentonit in 250 ml Wasser geben 
und trinken, sorgen Sie dafür, dass zahlreiche Toxine schnell gebunden und über den Darm 


ausgeschieden werden können. 


Zu diesen Toxinen gehören sowohl die Medikamentenrückstände aus der Zahnextraktion als 
auch jene Gifte, die ihren Ursprung im oft jahrelang vorhandenen Eiterherd der chronisch 


entzündeten Zahnwurzel hatten. 


Astaxanthin gegen Entzündungen 


Bei Entzündungen aller Art entstehen massenweise freie Radikale. Freie Radikale wiederum 
verstärken die vorhandenen Entzündungsprozesse noch weiter. Ein Teufelskreis entsteht und 


die Ausbreitung der chronischen Entzündung im Körper nimmt ihren Lauf. 


Antioxidantien stoppen den Teufelskreis. Sie halten freie Radikale auf und wirken sich daher 
hemmend auf Entzündungsprozesse aus. Ein mächtiges Antioxidans ist Astaxanthin. Die 


empfohlene tägliche Dosis beträgt 3 Mal täglich ı Kapsel. 


Die genannten Nahrungsergänzungsmittel tragen dazu bei, dass das Immunsystem deutlich 
entlastet und somit gleichsam gestärkt wird. Das wiederum hilft dem Körper, seine 
Regulationsmechanismen zu aktivieren, so dass einer schnellen Genesung nichts mehr im 
Wege steht :-). 


Hinweis: Bitte beachten Sie, dass der Einsatz dieses hochwirksamen Trios zur verstärkten 
Ausscheidung von Toxinen und Schadstoffen über die Nieren und den Darm führt. Trinken Sie 
daher täglich ca. 2 Liter stilles Wasser (bzw. 30 ml pro Kilogramm Körpergewicht), damit eine 


schnelle Ausleitung der belastenden Substanzen gewährleistet ist. 


Kurkuma für die Mundhygiene und zur Ausleitung von 


Quecksilber 


Kurkuma, wichtiger Bestandteil des Curry-Gewürzes, kann ebenfalls sehr gut dazu eingesetzt 
werden, um vor Zahnherden zu schützen. Zusätzlich kann Kurkuma dabei helfen, Quecksilber 


(z. B. aus Amalgamfüllungen) auszuleiten (3 Mal täglich ı Kapsel Curcumin). 


Details zur Wirkung von Kurkuma auf die Zahngesundheit sowie zu 
Anwendungsmöglichkeiten des gelben Pulvers im Bereich der Mundhygiene und in der 


Ernährung finden Sie hier: 


e Kurkuma für die Zähne 


e Unser grosses Kurkuma-Kochbuch 


Erfahrungsbericht: Alternativmedizin bei 


Zahnwurzelentzündung 


Am 10. August 2020 schrieb uns unser Leser Herr D. H., wie er einer Zahnwurzelentzündung 
ohne Antibiotika Herr werden konnte: Es hatte sich an einer entzündeten Zahnwurzel eine 
Zyste gebildet, so dass der Zahn auch nicht mehr gezogen werden konnte, da die örtliche 
Betäubung nicht mehr wirkte. Der Zahn blieb daher zunächst offen, damit die Zyste abheilen 
sollte. Dazu sollte er jedoch Antibiotika nehmen, was er nicht wollte. Stattdessen tat er das 


Folgende: 


e Mundspülungen aus 6 Tropfen Grapefruitkernextrakt (GKE) und 6 Tropfen DMSO mit 


Wasser verdünnt - morgens und abends jeweils 3 bis 5 Minuten 
e den Zahn mit Arnika-Tinktur beträufeln 


e Für die innere Anwendung eine Mixtur aus Knoblauch, Zwiebel, Bio-Honig, 


Grapefruitkernextrakt und Kurkumapulver - und zwar dreimal täglich je einen Teelöffel. 


e Dreimal täglich je einen halben Teelöffel MSM. 


Er schrieb dazu: „Das DMSO, was schon sehr heilend wirkt, nutze ich hier als 
„Schleppsubstanz“, die den GKE ins Gewebe bringt, damit er dort seine antibiotische Wirkung 
entfalten kann. DMSO soll bis 1-2 cm ins Gewebe wirken.” Eine Woche später war die 


Entzündung zurückgegangen und der Zahn konnte gezogen werden. 


Hinweis: Dies ist nur ein Erfahrungsbericht! Er sollte nicht dazu animieren, jede 
Zahnwurzelentzündung auf die beschriebene Art und Weise zu behandeln. Besprechen Sie die 


Möglichkeiten in Ihrem speziellen Fall am besten mit einem ganzheitlichen Zahnarzt. 


Bei der Deutschen Gesellschaft für Umwelt-ZahnMedizin (DEGUZ) oder auch bei der 
Internationalen Gesellschaft für Ganzheitliche Zahnmedizin e. V. (GZM) können Sie einen 


entsprechend versierten Zahnarzt oder Umweltmediziner finden. 


Quellen 


e Karlheinz Graf, Ganzheitliche Zahnmedizin, Gebundene Ausgabe, 2000, Stuttgart: 
Sonntag-Verlag 


e Dr. Ulrich Volz &amp; Dr. Hauke Heinzel, Zähne gut - alles gut, 2004, Stuttgart: Haug- 
Verlag 


e Dorothea Brandt &amp; Lars Hendrickson, Zahnarztlügen, 2010, Books on Demand 
Verlag 


e Hal Huggins "Root Canal Dangers" The A. Weston Price Foundation, 25 June 2010 


(Zahnwurzelkanal Gefahren) 


e George E. Meinig "Dr. Weston A. Price and The Root Canal Cover-Up" 2 April 2004 (Dr. 
Weston A. Price und die Zahnwurzelkanal Abdeckung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Neun Rezepte mit Chia-Samen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Chia-Samen - die legendären Inka-Körnchen - verfügen über ein fantastisches Nährstoffprofil. 
Ob Calcium, Omega-3-Fettsäuren, Zink, Eisen oder Proteine: Chia-Samen liefern all diese 
Nährstoffe und Spurenelemente in derart grossen Mengen, dass bereits eine kleine Portion 
Chia-Samen pro Tag genügt, um die persönliche Nährstoffversorgung zu optimieren. Doch wie 
isst man Chia-Samen am besten? Wir haben für Sie neun einfache Rezepte mit Chia-Samen 
ausgesucht. 


Chia-Samen: Die Nährstoffbömbchen 


Chia-Samen stammen aus Mittel- und Südamerika. Schon bei den Urvölkern, den Inka und 
Maya, waren die Chia-Samen ein beliebtes Stärkungsmittel, wenn extreme körperliche 


Leistungen zu bewältigen waren. 


Eine mexikanische Legende sagt gar, dass bereits ein Löffel Chia-Samen genüge, um in 


Notzeiten einen Menschen 24 Stunden lang mit allem zu versorgen, was er brauche. 


Und in der Tat: Chia-Samen sind wahre Nährstoffbömbchen. Nur zwei Esslöffel Chia-Samen 
täglich (24 g) versorgen bereits: 


e mit 10 Prozent des täglichen Calciumbedarfs 
e mit 10 Prozent des täglichen Eisenbedarfs 
e mit 20 Prozent des Magnesiumbedarfs 
e mit 14 Prozent des Zinkbedarfs 
e mit fast 5 Gramm Omega-3-Fettsäuren 
e mit einem Drittel des täglichen Ballaststoffbedarfs 
e mit der Hälfte des täglichen Vitamin-E-Bedarfs 
Nichts wie los und Chia-Samen kaufen. Doch dann schaut man sich die Körnchen an, nimmt 


vielleicht ein bisschen was davon in den Mund... und na ja, so richtig begeistern kann man sich 


dafür nicht. Ganz einfach deshalb nicht, weil die passenden Rezepte fehlen. 


Mit den richtigen Ideen und Rezepturen aber lassen sich Chia-Samen aufgrund ihrer 


Vielseitigkeit und Wandelbarkeit in tausenderlei leckere Feinheiten verwandeln. 


* Chiasamen finden Sie hier unter diesem Link. 


Neun Rezepte mit Chia-Samen 


Wir haben Ihnen neun Vorschläge für eine abwechslungsreiche Zubereitung der Chia-Samen 


ausgesucht: 


1. Rezept: Chia-Samen im Smoothie 


Chia-Samen können sehr leicht in jeden Smoothie gemixt werden. Sie schmecken so neutral, 


dass sie den ursprünglichen Geschmack des Smoothies nicht verändern. 


Chia-Samen passen daher in alle Smoothies, die es gibt: In Fruchtsmoothies, in Schoko- 


Smoothies oder in grüne Smoothies. 


Denken Sie jedoch daran, dass Chia-Samen quellen und damit die Konsistenz des Smoothies 


verändern, sobald sie ihn einige Minuten lang stehen lassen. 


2. Rezept: Chia-Samen als Topping 


Chia-Samen können auch ganz einfach in Joghurt (ob aus Kuhmilch, Sojadrink, Reisdrink oder 


Nüsse) oder über Eiscreme gestreut werden. 


Sie können Chia-Samen auch mit geschälter Hanfsaat kombinieren und beide über ihre 


Desserts oder Zwischenmahlzeiten streuen. Ihre Omega-3-Versorgung wäre damit gesichert :-) 


Vergessen Sie aber nicht, dass Chia-Samen ein grosses Wasserbindungsvermögen besitzen und 
Sie daher pro Esslöffel Chia-Samen ein grosses Glas Wasser oder Flüssigkeit nachtrinken 


sollten. 


3. Rezept: Chia-Samen im Brot und Gebäck 


Chia-Samen passen auch wunderbar in jede Art von Brot, Cracker oder Gebäck. Da Chia- 


Samen glutenfrei sind, können Sie auch in glutenfreie Rezepturen gemischt werden. 


Ihr Brot wird durch die Chia-Samen nicht nur sättigender sowie gehalt- und nährstoffreicher, 


sondern auch länger frisch und feucht bleiben. 


Zusätzlich senken Chia-Samen den glykämischen Index Ihres Brotes, was bedeutet, dass Ihr 
Blutzuckerspiegel nicht mehr so stark aus dem Ruder gerät wie das z. B. nach einem Stück 
Weissbrot der Fall ist. 


4. Rezept: Chia-Samen in Rohkostcrackern 


Haben Sie schon einmal Rohkostcracker aus Leinsaat gezaubert? Diese Cracker schmecken 


fantastisch und sind im Nu zubereitet. Lediglich das Trocknen dauert einige Zeit. 


Für diese Cracker können Sie auch Chia-Samen verwenden oder eine Mischung aus Leinsaat 


und Chia-Samen. 


Hier ist das Rezept: 


Zutaten 


e 125 Gramm Leinsaat 

e 125 Gramm Chia-Samen 

e Beide Saaten werden über Nacht in ca. 750 ml Wasser eingeweicht. 
« ı kleine Zwiebel, fein gehobelt 

« 2 frische Tomaten 

e „bis 6 getrocknete Tomaten 

e ırote Paprika 


e Kräutersalz und Oregano oder Basilikum 


Zubereitung 


Die Tomaten (die frischen und die getrockneten) werden zusammen mit der Paprika und der 
Zwiebel im Standmixer gemixt. Dann giesst man die entstandene Masse zu den eingeweichten 


Saaten, würzt und vermischt alles gut. 


Die flüssige Mischung wird jetzt auf das Papier des Dörrgerätes gestrichen (3 mm dick) und 


etwa 10 bis 14 Stunden lang getrocknet. 


Alternativ kann die Masse auch auf Backpapier gestrichen und im Backofen bei sehr niedrigen 
Temperaturen gebacken werden. Die Cracker schmecken nicht nur trocken, sondern auch 
halbfeucht sehr lecker. 


Man kann sie auch mit Mandelbutter, mit Nusskäse, mit Avocadocreme, mit Kokosmus oder 





einem Dip Ihrer Wahl bestreichen und mit frischem Schnittlauch bestreuen. 


5. Rezept: Chia-Samen im selbst gemachten Crunchy 


Chia-Samen passen natürlich auch ins Müsli oder Crunchy. Da herkömmliche Crunchys oft 
ungünstige Zutaten wie Zucker beinhalten, hier ein Rezept für ein selbst gemachtes Chia- 


Crunchy: 


Zutaten 


e 2 Tassen Haferflocken 

e Y, Tasse gemahlene Chia-Samen 

« 2 Esslöffel Leinsamen 

e Y, Tasse Traubenkernöl, Rapsöl oder ein mildes Olivenöl 
e 1/3 Tasse Honig, Agavendicksaft, Ahornsirup o.ä. 

e Y, Tasse ganze Chia-Samen 

e %; Tasse gehackte Walnüsse 

e Y%, Tasse getrocknete Goji-Beeren 


e Y%, Tasse getrocknete Heidelbeeren 


Zubereitung 


Heizen Sie den Ofen auf 150 Grad vor. 


Mischen Sie in einer grossen Schüssel die ersten sechs Zutaten und verrühren Sie diese so, dass 


alles gut mit Öl und Honig benetzt ist. 
Legen Sie Backpapier auf ein Backblech und streichen die Crunchy-Mischung auf das Blech. 
Backen Sie diese nun 30 Minuten lang und wenden Sie sie alle 10 Minuten. 


Nach dem Abkühlen geben Sie Trockenfrüchte und Nüsse hinzu, wobei Sie hier 


selbstverständlich jene Sorten wählen, die Sie am liebsten mögen. 


6. Rezept: Chia-Samen als Sprossen 


Natürlich können Sie Ihre Chia-Samen auch keimen lassen und sie dann Salaten oder 


Smoothies beifügen. 


Beim Kontakt der Chia-Samen mit Wasser entwickelt sich das typische Chia-Gel. Lassen Sie 
sich davon nicht verunsichern. Die Samen keimen trotzdem und sollten auch regelmässig 


gespült werden. 


Allerdings lässt man Chia-Samen kaum länger als 48 Stunden keimen. 


7. Rezept: Chia-Samen als Sattmacher für unterwegs 


Chia-Samen sättigen unglaublich gut und eignen sich daher hervorragend als Proviant für 


unterwegs, wenn man nicht so sehr viel Zeit für eine ausgedehnte Mahlzeit erübrigen kann. 


Auch wenn man gerade etwas Gewicht verlieren will, sollten Chia-Samen zum Alltag gehören, 


da sie eindeutig appetitmindernd wirken. 


Besitzen Sie einen Schüttelbecher oder einen Twister (batteriebetriebener Kleinmixer) für 
Shakes? 


Bestücken Sie diesen zu Hause einfach mit dem Superfood-Pulver Ihrer Wahl. Das kann Maca- 





Pulver sein, ein pflanzliches Proteinpulver (Reis-, Hanf- oder Lupinenprotein) oder natürlich 
auch eine Mischung aus verschiedenen Superfoods. Geben Sie nun zusätzlich gemahlene oder 


ganze Chia-Samen dazu. 


Wasser oder Saft nehmen Sie in einer separaten Flasche mit. Sobald Sie hungrig werden, 
giessen Sie das Wasser oder den Saft in Ihren Schüttelbecher, schütteln kräftig und schon ist 
Ihr sättigender und nahrhafter Superfood-Shake fertig, der Ihnen für weitere Stunden 


sagenhafte Energie und Zufriedenheit schenken wird. 


8. Rezept: Chia-Samen für "Pearl Milk Tea" 


Chia-Samen im Tee? Genau - und zwar dem traditionellen Pearl Milk Tea oder auch Bobble Tea 


aus Taiwan nachempfunden. 


Während im Pearl Milk Tea die sog. Tapioka Perlen als Geliermittel eingesetzt werden, erledigt 
die Gelierung im Chia-Tee natürlich die Chia-Saat. 


Geben Sie also in jeden beliebigen Tee einen Löffel Chia-Saat, etwas Kokosblütenzucker, nach 
Wunsch eine pflanzliche Milch und (im Sommer) Eiswürfel. Schütteln oder mixen Sie Ihren 


Bobble Tea kräftig, bis er schäumt und geniessen Sie ihn. 


9. Rezept: Chia-Samen als Ei-Ersatz 


Wer nicht so viele Eier essen möchte, wünscht sich für Backwaren oft einen einfach 
anzuwendenden Ei-Ersatz. Chia-Samen sind ein solcher Ei-Ersatz, der zusätzlich auch noch 


sehr gesund und nährstoffreich ist. 


Pro zu ersetzendes Ei nehmen Sie einen Esslöffel fein gemahlene Chia-Samen (z. B. im Mixer 
gemahlen) und 3 Essöffel Wasser. Verrühren Sie beides gut, warten Sie wenige Minuten und 


geben Sie diese Mischung jetzt zu den übrigen Rezeptzutaten. 

Wir wünschen Ihnen viel Spass mit den vielseitigen und so gesunden Chia-Samen :-) 
Sie können zudem auch statt Chiasamen den Basilikumsamen verwenden. 

* Chiasamen finden Sie hier unter diesem Link. 

Rezepte mit Chia-Samen 

Unter diesem nachstehenden Link finden Sie viele gesunde Chia-Rezepte. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eisenbedarf decken - mit veganer Ernährung 


Autor: Carina Rehberg 


Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 06 März 2021 


Nach wie vor gilt Fleisch als DER Eisenlieferant schlechthin. Und so wird automatisch jeder, 
der Fleisch meidet, zur Risikogruppe für Eisenmangel gezählt. Doch gibt es sehr viele 
Menschen, die reichlich Fleisch und Wurst verzehren und dennoch einen Eisenmangel haben. 
Eisenmangel ist also kein Veganer-Problem, und der Eisenbedarf kann sehr gut mit 
eisenhaltigen Lebensmitteln gedeckt werden. Wie dies trotz Phytinsäure, Oxalsäure und Co 
gelingt, erklären wir ausführlich im folgenden Artikel. 


Eisenbedarf vegan decken 


Bei veganer Ernährung wird man früher oder später auf das Thema Eisen stossen. Meist sind es 
die lieben (nichtveganen) Mitmenschen, die wissen möchten, wie man den Eisenbedarf allein 


mit Pflanzenkost wohl decke, da Eisen doch insbesondere in Fleisch und Wurst stecke. 


Fleisch und Wurst aber können einen Eisenmangel nicht verhindern. Denn viele Menschen, die 


regelmässig Fleisch essen, leiden an Eisenmangel. 


Im Umkehrschluss bedeutet das: Eine vegetarische oder vegane Ernährung führt nicht 
automatisch in den Eisenmangel, weshalb es auch nicht viel Sinn macht, ausgerechnet bei 


einem Veganer einen Eisenmangel zu befürchten. 


Vegane Ernährung und Eisenmangel: Kein Zusammenhang 


Eigentlich zeigen schon allein die nackten Zahlen, dass vegane Ernährung und Eisenmangel 


nicht zwangsläufig zusammenhängen müssen: 


In Deutschland leben allerhöchstens ı Prozent der Bevölkerung vegan. Von Eisenmangel 
betroffen sind in Deutschland jedoch ı bis 2 Prozent der Männer und 5 bis 10 Prozent der 


Frauen. 


Dr. Beat Schaub, der von der Schweiz aus die sog. Eisenzentren ins Leben gerufen hat, in denen 
speziell das Eisenmangelsyndrom behandelt wird, sagt aufgrund seiner jahrzehntelangen Praxis 
mit Eisenmangelpatienten, dass höchstwahrscheinlich jeder zweite bis dritte Mensch von 


einem Eisenmangel betroffen ist. 
So viele Veganer und Vegetarier gibt es jedoch nicht. 


Auch berichten immer wieder Eisenmangelbetroffene, dass sie auf Rat Ihres Arztes extra viel 


rotes Fleisch essen würden, der Eisenmangel dadurch aber einfach nicht besser werde. 


Eisenbedarf mit Trockenfrüchten und Nüssen decken? 


Dr. Schaub erzählt, dass er in seiner gesamten Berufslaufbahn bis auf zwei Frauen noch keine 
Patientin erlebt hatte, der es gelungen wäre, allein mit der Ernährung ihren (massiven) 


Eisenmangel zu beheben oder den mit Eiseninfusionen erreichten Eisenwert zu halten. 


Die beiden Frauen, die es geschafft hatten, waren nun aber nicht etwa leidenschaftliche 
Blutwurst- oder Steakesserinnen. Sie assen einfach viele Nüsse und Trockenfrüchte - und 
konnten sich auf diese Weise mit ausreichend Eisen versorgen. Und das, obwohl Nüsse die in 
letzter Zeit so in Verruf geratene Phytinsäure und andere Hemmstoffe enthalten, die 
bekanntlich die Resorption von Eisen und vielen anderen Mineralstoffen stark verschlechtern 


sollen. 


Interessant ist, dass die Chlorogensäure im Kaffee und die weiter unten vorgestellten Tannine 
im Tee keine geringeren Eisenhemmer sind als die Phytinsäure. Über den Kaffee als 
Eisenantagonist verliert aber kaum jemand ein Wort. Stattdessen stürzt man sich auf das 
Getreide, auf Nüsse und Saaten, als hätte man mit der Phytinsäure endlich einen Grund 


gefunden, um beim guten alten Fleisch als Eisenquelle bleiben zu können. Nur nützt das 


Fleisch trotz seines so gut resorbierbaren Eisens auch nichts mehr, wenn man den lieben 


langen Tag zum Kaffee greift. 


Die resorptionshemmende Wirkung von Phytinsäure & Co. wird also ganz augenscheinlich 
überschätzt. Andernfalls müsste jeder vegane und vegetarische Vollwertköstler an extremen 


Mineralstoffmängeln leiden, was aber nicht der Fall ist. 


Phytinsäure: Wirklich ein Bösewicht? 


Es lohnt sich also nicht, Tabellen zu studieren, die die Phytinsäuregehalte der 
unterschiedlichen Lebensmittel aufführen, nur um dann jene zu meiden, die besonders viel 


Phytinsäure enthalten. 


Natürlich ergreift man die üblichen Massnahmen, um Lebensmittel bekömmlicher zu machen, 
wodurch auch meist automatisch die Phytinsäuregehalte reduziert werden, wie z. B. das 
Einweichen von Hülsenfrüchten vor dem Kochen (mindestens eine Nacht lang). Doch muss 


jetzt nicht jede Nuss vor dem Verzehr angekeimt werden. Man kann es tun, muss es aber nicht. 


Phytinsäure entgiftet 


Auch könnten gerade die metallbindenden Eigenschaften der Phytinsäure zu denken geben, da 
die Phytinsäure selbstverständlich nicht nur nützliche Mineralstoffe binden kann, sondern 


auch schädliche Schwermetalle und dem Körper auf diese Weise bei der Entgiftung hilft. 


Man weiss überdies, dass die Phytinsäure die Bildung von Harnsteinen hemmen kann. 


Phytinsäure schützt vor Krankheiten 


In Sachen Gefässschutz und Krebsbekämpfung hat sich die Phytinsäure ebenfalls längst 
bewährt und ist somit nichts anderes als ein sekundärer Pflanzenstoff, der für den 


menschlichen Organismus hochinteressante Vorteile haben kann. 


Natürlich könnte die Phytinsäure - wenn in grossen Mengen verzehrt - auch Nachteile haben, 
aber sehr wahrscheinlich nur dann, wenn wir beispielsweise ausschliesslich von Getreidebrei 


leben müssten, was in manchen armen Ländern der Fall ist, nicht aber in unseren Breiten. 


Eine gesunde vegane Ernährung enthält überdies nicht nur Phytinsäure, was man bei manchen 
phytinsäurephobischen Abhandlungen schon geneigt zu glauben ist, sondern viele andere 


Stoffe mehr, darunter auch solche, die die Hemmwirkung der Phytinsäure wieder aufheben. 


Wie lässt sich ein Übermass an Phytinsäure abbauen? 


Das ist auch der Grund dafür, dass immer geraten wird, Vitamin € mit pflanzlichen 
Eisenlieferanten zu kombinieren. Denn Vitamin C hebt die mineralstoffbindende Wirkung der 
Phytinsäure wieder auf und verhindert damit, dass man Opfer eines Phytinsäureüberschusses 


wird. (Details dazu weiter unten) 


Auch weiss man inzwischen, dass bestimmte Milchsäurebakterien (Laktobakterien) beim 
Abbau der Phytinsäure helfen können. Laktobakterien sind Mitglieder einer gesunden 
Darmflora, was bedeutet, dass die Phytinsäure bei einer Darmflorastörung nicht optimal 


abgebaut werden kann. 


Im Jahr 2005 schrieben zu diesem Thema italienische Forscher in Medical Hypotheses, dass die 
hemmenden Effekte der Phytinsäure aus Getreide, Nüssen, Hülsenfrüchten und Ölsaaten je 


nach Zustand der Darmflora ganz unterschiedlich ausfallen können. 


Die Laktobakterien der Darmflora stellen - so die Wissenschaftler - eine wichtige Quelle für 
das Enzym Phytase dar, und Phytase baut Phytinsäure ab, so dass diese keine Mineralien mehr 


an sich binden kann. 


Also könne die regelmässige Einnahme von Probiotika - nach Meinung der Forscher - eine 
preiswerte und sichere Methode darstellen, um eine Mahlzeit mit geringer Bioverfügbarkeit 
(aufgrund z. B. hoher Phytinsäuregehalte) in eine Mahlzeit mit hoher Bioverfügbarkeit 


umzuwandeln. 


Betont wurde abschliessend, dass sich dieser Vorteil von Probiotika (Präparat aus 
Laktobakterien) nicht allein auf Veganer oder Vegetarier beschränke, sondern für 


"Normalesser" ebenfalls empfehlenswert sei. 


Wer daher bei sich eine Darmflorastörung (Dysbiose) vermutet und/oder an Eisenmangel 
leidet, kann zu den Mahlzeiten eine Kapsel eines hochwertigen Probiotikums nehmen und auf 


diese Weise seinen Phytasespiegel erhöhen sowie den Phytinsäurespiegel senken. 


Oxalsäure: Keine Gefahr für den Eisenspiegel 


Auch die Oxalsäure stellt für den Eisenspiegel entgegen mancher Unkenrufe kein sonderliches 
Problem dar. Sie soll ebenfalls Eisen an sich binden und auf diese Weise zu einem Eisenmangel 
beitragen können, weshalb man offiziell oxalsäurereiche Blattgemüse in ihrer Funktion als 


Eisenquelle eher nicht empfiehlt. 


Doch hatten wir schon hier anhand einer Schweizer Studie aus 2008 erklärt ( Grünes 
Blattgemüse bei Eisenmangel ), dass auch die Oxalsäure für die Eisenversorgung keine Gefahr 
bedeutet. 


Die rein pflanzliche Ernährung inkl. Phytinsäure und Oxalsäure ist es also nicht, die zu einem 


Eisenmangel führt. Was ist aber dann die Ursache eines Eisenmangels? 


Eisenmangel: Die Ursachen 


Eisenmangel kann viele Ursachen haben - abhängig vom Alter, dem Geschlecht, der Ernährung 


(gesund oder ungesund) und dem allgemeinen Gesundheitszustand. 


Eisenmangel durch einseitige Ernährung 


Eisenmangel kann sich - insbesondere bei Kindern - infolge einer einseitigen Ernährung 
entwickeln. Doch meint "einseitig" hier nicht fleischlos, sondern eher die Tatsache, dass 
schlichtweg ungesund und eisenarm sowie Vitamin-C-arm gegessen wird (zu viele Back-, Teig- 


und Süsswaren, zu viele Softdrinks, zu wenig Gemüse und Früchte). 


Bei Kleinstkindern kann eine Ernährung mit zu viel Kuhmilch Grund für einen Eisenmangel 
sein, da die Milch selbst sehr eisenarm ist und gleichzeitig die Eisenaufnahme aufgrund ihres 


hohen Calcium- und Kaseingehaltes hemmen kann. 


Die Milch ist auch der Grund dafür, dass es an manchen Stellen heisst, Vegetarier seien eher 
von Eisenmangel bedroht als Veganer und Normalesser. Denn Vegetarier kompensieren Fleisch 


und Wurst häufig mit einem verstärkten Milchprodukteverzehr. 


Häufig hat ein Eisenmangel - besonders bei Frauen - ganz andere Ursachen. 


Eisenmangel durch Menstruation 


Frauen im gebärfähigen Alter sind oft von einem Eisenmangel betroffen, und zwar in den 
meisten Fällen deshalb, weil sie jeden Monat während der Menstruation sehr viel Blut und 


damit auch Eisen verlieren. 


Der Eisenverlust über die monatliche Blutung ist bei diesen Frauen höher als die Eisenmenge, 


die über die meist auch noch ungesunde Nahrung resorbiert werden kann. 


Eisenmangel durch Medikamente 


Auch ältere Menschen leiden immer wieder an Eisenmangel. Oft essen sie wenig und eisenarm. 
Zusätzlich ist bei ihnen aufgrund der weit verbreiteten chronischen Magen-Darm-Beschwerden 
die Resorption des Eisens beeinträchtigt. Und zuguterletzt nehmen ältere Menschen meist 


dauerhaft gewisse Medikamente, die zu den Eisenhemmern gehören: 


e ASS ( Acetylsalicylsäure) 

e Säureblocker (z. B. Omeprazo|) 

e Antazida (z. B. Talcid, Maaloxan etc.) 
e Cholesterinsenker 


e Medikamente gegen Harnsteine etc. 


Eisenmangel durch innere Blutungen 


Andere Ursachen sind unbemerkte innere Blutungen (z. B. durch ein Magengeschwür oder 


Darmkrankheiten) oder auch Hämorrhoiden. 


Selbst bei Sportlern soll dieser Faktor eine wichtige Ursache für Eisenmangel darstellen, da bei 
starker körperlicher Belastung häufig innere Mikroblutungen entstehen, die dann mit 


Eisenverlusten einhergehen. 


Eisenmangel durch Magensäuremangel 


Ein Magensäuremangel kann ebenfalls nicht nur zu Eisenmangel, sondern generell zu einem 
Mineralstoffmangel führen, denn nur mit ausreichend Magensäure können die Mahlzeiten 


entsprechend aufgeschlossen und die Mineralstoffe später im Darm auch resorbiert werden. 


Die einfachste Möglichkeit, um die Bildung der Magensäure und anderer Verdauungssäfte 
anzuregen, sind natürliche Bitterkräuter z. B. in Pulverform (z. B. Bitter-Basenpulver von 


Sonnentor) oder als alkoholfreies Kräuterelixier. 


Eine vegane oder vegetarische Ernährung wird zwar auf vielen Seiten im Internet ebenfalls als 
Risikofaktor für einen Eisenmangel aufgeführt, hat sich in Studien jedoch nur selten 


bewahrheitet. 


Vegane Ernährung: Keine Ursache für Eisenmangel 


Schon 1981 zeigte sich in einer Studie mit Adventisten, die sich aus Glaubensgründen meist 
vegetarisch ernähren, dass die Teilnehmer ausreichend hohe Eisen- und Zinkspiegel aufwiesen, 
obwohl ihre Ernährung arm an leicht verfügbarem Eisen und Zink und gleichzeitig reich an 


Phytinsäure sei. 


2003 schrieben Forscher im American Journal of Clinical Nutrition, dass Vegetarier zwar in 
manchen Fällen niedrigere Zink- und Eisenspiegel aufwiesen, sie dadurch aber offensichtlich 
keine gesundheitlichen Nachteile zu befürchten hätten - im Gegenteil, man glaube eher, dass 
moderat niedrigere Eisenspiegel sogar gesünder seien und vor chronischen Krankheiten 


schützen könnten. Eine Eisensupplementierung sei hingegen kritisch zu betrachten. 


Ein Jahr später zeigte auch die Deutsche Veganer-Studie der Universität Hannover, dass 
insbesondere vegan lebende Frauen niedrige Eisenspiegel aufweisen, obwohl sie mit der 
Ernährung sogar mehr Eisen aufnehmen als die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt. 


Eine Blutarmut (Eisenmangelanämie) aber hatten nur drei der untersuchten 75 Frauen. 


Eisenmangel bei Veganerinnen seltener als bei 


Fleischesserinnen 


Wenn man sich jetzt die Häufigkeit einer Eisenmangelanämie bei Frauen in Europa betrachtet, 
so stösst man auf die folgende Information: Eine von zehn Frauen leidet in Europa an einer 
Eisenmangelanämie. Das bedeutet wiederum, dass von allen Frauen 10 Prozent an einer 
Eisenmangelanämie leiden, obwohl sie sich "ganz normal" ernähren, also auch Fleisch, Wurst 


und Fisch essen. 


In der Veganer-Studie aber waren es nur drei Frauen von 75, was lediglich 4 Prozent entspricht. 
Veganerinnen scheinen somit seltener einen manifesten Eisenmangel zu entwickeln als ihre 


Fleisch essenden Geschlechtsgenossinnen. 


Eine japanische Studie aus dem Jahr 2009 bestätigt, dass die Art der Ernährung nicht mit einem 
Eisenmangel korreliert, man also nicht anhand der Ernährung sagen kann, ob jemand nun zu 


einer Eisenmangel-Risikogruppe gehört oder nicht. 


Im Jahr 2014 untersuchten Watanabe et al., ob eine vegane Ernährung den Menschen mit allen 
Nähr- und Vitalstoffen versorgen kann. Zwar entdeckten die Forscher grenzwertige Spiegel bei 
Vitamin Bı2, wenn dieses nicht supplementiert wurde (was nicht weiter überraschte), doch 


befanden sich die Eisenwerte im normalen Bereich. 


Die Wissenschaftler betonten dabei, dass die Probanden eine vollwertige und gesunde vegane 
Ernährung praktizierten, die auch Meeresgemüse (Norialgen) und verschiedene Pilze enthielt. 
Denn eine ungesunde vegane Ernährung kann - genauso wie eine ungesunde omnivore 


Ernährung - zu Nährstoffmängeln und somit auch zu Eisenmangel führen. 


Deckung des Eisenbedarfs nicht möglich bei ungesunder 


veganer Ernährung 


Im Februar 2016 veröffentlichte das Journal of the American Osteopathic Association einen 


Artikel von Forschern der Mayo Clinic. Sie schrieben: 


"Inzwischen ernähren sich 2 Prozent der US-amerikanischen Bevölkerung vegan und viele 
Studien haben längst gezeigt, dass eine pflanzliche Ernährung sehr viele gesundheitliche 


Vorteile mit sich bringt. Sie ist sehr gesund für das Herz-Kreislauf-System, mindert die 


Sterblichkeit an gewissen Herzkrankheiten, senkt Bluthochdruck, Blutfette und Übergewicht, 


lindert Diabetes-Symptome und reduziert das Krebsrisiko." 


Trotz dieser Vorteile sollten jedoch auch Veganer auf eine gesunde Ernährung achten, denn 
allein "vegan" ist noch lange nicht gesund. So kann man den lieben langen Tag Kekse, Chips, 
Kuchen, Brötchen, Schokolade, Crispies, Joghurt etc. essen und das Ganze - wenn es vegane 
Kekse, Chips etc. sind - vegan nennen. Mängel sind hier (wie bei jeder anderen ungesunden 


Ernährung) natürlich vorprogrammiert. 


Ein Omega-3-Fettsäuren-Mangel kann sich beispielsweise entwickeln, ein Calciummangel, ein 


Bı2-Mangel und eben auch ein Eisenmangel - so die Forscher der Mayo Clinic. 


Wie aber kann man sich nun so vegan ernähren, dass man gut mit Eisen versorgt ist? Zunächst 


interessiert natürlich der Eisenbedarf: 


Eisen: Der Bedarf für Kinder und Erwachsene 


Die genannten Eisenmengen bezeichnen jedoch nicht den tatsächlichen Bedarf. Dieser liegt bei 
ungefähr einem Zehntel der jeweils angegebenen Menge. Da vom Nahrungseisen jedoch nur 
ein geringer Prozentsatz resorbiert werden kann (5 bis 10 Prozent), muss man ein Vielfaches 


des tatsächlichen Bedarfs zu sich nehmen, um sich mit ausreichend Eisen zu versorgen. 


Die Resorptionsmenge bleibt jedoch nicht immer gleich. Sie hängt auch vom persönlichen 
Bedarf ab. Liegt ein Eisenmangel vor, dann kann die Resorptionsrate auf bis zu 30 Prozent 


steigen. 


Das heisst, wenn der Körper mehr Eisen braucht, kann er auch das in der Nahrung vorhandene 


Eisen besser nutzen - auch wenn die Nahrung nur wenig Eisen enthalten würde. 


Ausserdem gibt es Faktoren, die zu einer noch besseren Resorptionsrate beitragen (Vitamin C, 
Probiotika) und es gibt Faktoren, die die Resorption verschlechtern (Phytinsäure, Polyphenole, 
Calcium), so dass man mit diesem Wissen seine persönliche Eisenresorption sehr gut 


beeinflussen und verbessern kann. (Details dazu weiter unten) 


Eisen Bedarf 
Kinder (4 Monate bis 7 Jahre) 8 mg 
Kinder (7 bis 10 Jahre) 10 mg 


Jugendliche (10 - 19 Jahre) Jungen 12 mg/ Mädchen ı5 mg 


Für Frauen im gebärfähigen Alter 15 mg 


Stillende Frauen 20 mg 
Schwangere Frauen 30 mg 
Für Frauen nach den Wechseljahren 10 mg 
Für Männer 10 mg 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Eisenbedarf vegan decken 


Um den Eisenbedarf vegan oder mit sonst einer Ernährung zu decken, geht man immer auf 
dieselbe Weise vor (natürlich vorausgesetzt, dass kein manifester Eisenmangel mit Anämie 


vorliegt, der einen Arztbesuch erforderlich macht): 


1. Zunächst einmal sucht man sich jene Lebensmittel heraus, die hohe und mittlere 
Eisenwerte aufweisen und die man mag. Aus diesen Lebensmitteln stellt man sich 


Mahlzeiten zusammen. 
2. Dazu isst oder trinkt man solche Lebensmittel, die die Eisenresorption fördern. 


3. Gleichzeitig meidet man jene Lebensmittel, die die Eisenresorption hemmen. 


1. Vegane Lebensmittel mit viel Eisen 


Nachfolgend finden Sie vegane Lebensmittel, die sich gut für die Eisenversorgung eignen 


(wenn nicht anderes angegeben, dann immer pro 100 Gramm): 


Die entsprechende Tabelle mit den Eisenwerten von veganen Lebensmitteln finden Sie hier 


unter diesem Link. 


Bitte beachten Sie: Nährwerte und somit auch die Eisenwerte eines Lebensmittels können 
naturgemäss schwanken und sind von vielen Faktoren abhängig, z. B. von der jeweiligen Sorte, 
der Anbau- und Düngemethode, der Bodenqualität, dem Klima, dem Herkunftsland, dem 
Erntezeitpunkt, der Lagermethode, der Lagerdauer etc. Die von uns angegebenen Werte 
stellen daher nur einen Anhaltspunkt dar und können in der Realität auch unter- oder 


überschritten werden. 


Mit Eisen künstlich angereicherte Fertig-Lebensmittel 


Im Supermarkt gibt es überdies vegane Nahrungsmittel, die künstlich mit Eisen angereichert 
wurden. Dazu zählen Frühstückscerealien (Müslis, Cornflakes, Crunchys etc.), manche 


Getränke und Müsliriegel. 


Derartige Fertigprodukte sind nicht empfehlenswert. Abgesehen davon, dass sie meist sehr viel 
Zucker enthalten, bergen sie die Gefahr eines Eisenüberschusses. Denn isst man davon 
regelmässig, verliert man schnell den Überblick, wie viel Eisen man denn jetzt schon verzehrt 
hat. Im Nu ist es zu viel - vor allem bei Kindern, die ja einen deutlich niedrigeren Eisenbedarf 


haben als Erwachsene. 


Isst ein siebenjähriges Kind beispielsweise ein mit Eisen angereichertes Crunchy zum 
Frühstück, trinkt ein Glas mit Eisen angereicherten Saft und isst in der Schule einen mit Eisen 
angereicherten Müsliriegel, dann hat es im Nu die 2,5fache Eisenmenge aufgenommen, als es 
überhaupt bräuchte. Dabei sind all die anderen Lebensmittel, die es sonst noch isst und die ja 
auch noch Eisen liefern, gar nicht mit eingerechnet. Achten Sie daher beim Kauf der genannten 


Fertigprodukte darauf, ob diese womöglich mit Eisen angereichert sind. 


Ein Eisenüberschuss über mit Eisen angereicherte Lebensmittel aber kann nun zu Herz- 
Kreislauferkrankungen, Arteriosklerose, Krebs und Diabetes beitragen. Denn dem Körper 
stehen für Eisen keine Mechanismen zur Verfügung, mit denen er den Eisenhaushalt regulieren 
könnte. Zu viel Eisen kann also nicht einfach über eine verstärkte Ausscheidung wieder aus 


dem Körper entfernt werden. 


Sogar das Bundesinstitut für Risikobewertung findet daher, dass die Risiken eines möglichen 
Eisenüberschusses durch angereicherte Lebensmittel eindeutig überwiegen. Achten Sie daher 
beim Kauf von den genannten Fertigprodukten, ob diese womöglich mit Eisen angereichert 


sind. 


2. Was fördert die Eisenresorption? 


Ernährt man sich jedoch von gesunden und frischen veganen Lebensmitteln, dann lohnt es 
sich, jene Faktoren zu berücksichtigen, die die Eisenresorption aus dem Darm oder generell 


den Eisenstoffwechsel verbessern können. 


Neben den oben aufgeführten Massnahmen zur Vermeidung eines Phytinsäureüberschusses (z. 
B. Einweichen, Keimen und Probiotika) gehören dazu auch u. a. bestimmte Aminosäuren und 


natürlich das Vitamin C. 


Bestimmte Aminosäuren fördern die Eisenaufnahme 


Die Aminosäuren Methionin und Cystein können die Eisenaufnahme verbessern. Beide sind z. 
B. in hohen Mengen im Reisprotein enthalten, was bei veganer Ernährung - die oft proteinarm 


ist - in jedem Fall eine gute Nahrungsergänzung darstellen würde. 


Zwiebeln und Knoblauch fördern die Eisenaufnahme 


In einer indischen Studie aus 2010 konnte gezeigt werden, dass Zwiebeln und Knoblauch - ob 
roh oder gekocht - die Eisen- und die Zinkaufnahme aus einer Getreidemahlzeit fördern 


können. 


Früchte fördern die Eisenaufnahme 


Früchte enthalten nicht nur Vitamin C, das die Eisenaufnahme verbessern kann, sondern auch 
organische Säuren und Fructose, die sich beide ebenfalls positiv auf den Eisenhaushalt 


auswirken. 


Vitamin C fördert die Eisenaufnahme 


Die Verwertbarkeit von dreiwertigem Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln kann sehr leicht 
gesteigert werden, einfach indem man zu pflanzlicher Kost auch Vitamin-C-reiche Kost oder 
Vitamin-C-reiche Getränke zu sich nimmt. Denn Vitamin C deaktiviert die Phytinsäure in 


Getreide, Nüssen, Ölsaaten und Hülsenfrüchten. 


Man schneidet also ins Müsli frische Früchte, isst den Hirseauflauf mit viel Gemüse, knabbert 
zum Vollkornbrot eine rote Paprikaschote und isst Kürbiskerne und Nüsse mit frischem Salat 


etc. 


Vitamin C fördert übrigens nicht nur die Eisenaufnahme, sondern beeinflusst den 
Eisenstoffwechsel an allen Ecken und Enden - wie erst im Jahr 2014 australische Forscher von 


der University of Sidney erklärten: 


"Vitamin C verbessert nicht nur die Eisenresorption im Darm, sondern auch die Eisenaufnahme 
in die Zelle. Vitamin € stimuliert die Bildung des Speichereisens (Ferritin), hemmt den Abbau 


des Speichereisens und reduziert die Eisenverluste aus der Zelle. 


Vitamin € ist für den Eisenhaushalt daher eine so grosse Stütze, dass schon allein der erhöhte 
Verzehr von Vitamin C so manchen Eisenmangel beheben kann (ohne dass man gleichzeitig die 


Eisenmenge der Nahrung erhöhen müsste). 


In einer Studie gab man indischen Kindern mit Eisenmangel zwei Monate lang jeden Tag 100 mg 
Vitamin C zum Mittagessen und 100 mg Vitamin C zum Abendessen. Die Kinder erhielten 


weder eine eisenreichere Ernährung noch Eisenpräparate. Die Mahlzeiten waren vegetarisch. 


Die meisten Kinder konnten allein durch diese Massnahme von ihrem Eisenmangel geheilt 


werden. 


Das Vitamin C sollte am besten direkt zu den Mahlzeiten genommen werden. Doch genügt es 


auch, wenn es innerhalb von ein bis zwei Stunden nach der letzten Mahlzeit verspeist wird. 


Auch müssen es nicht 200 mg pro Tag sein - wie in oben beschriebener Studie. Man weiss, dass 


in Sachen Eisenaufnahme auch schon die Hälfte genügt. 


Früchte und Gemüse mit viel Vitamin C 


Sehr gute Vitamin-C-Quellen sind die folgenen Früchte und Gemüse (immer pro 100 g des 


rohen Lebensmittels, wenn nicht anders angegeben): 


Kräuter und Salate 


Nachstehend finden Sie die Vitamin-C-Quellen in Kräuter und Salate: 


Kräuter und Salate Vitamin-C-Gehalt pro 100 g 
Petersilie 160 mg 

Bärlauch 150 mg 

Paprika, rot 120 mg 

Rosenkohl 110 mg 

Grünkohl 100 mg 

Brokkoli, gekocht 90 mg 

Fenchel 90 mg 

Kresse/ Brunnenkresse 6o mg 

Kohlrabi 6o mg 


Spinat somg 


Früchte 


Nachstehend finden Sie die Vitamin-C-Quellen in den Früchten: 


Früchte Vitamin-C-Gehalt pro 100 g 
Sanddorn 260 mg 

Schwarze Johannisbeeren 170 mg 

Papaya 80 mg 

Erdbeeren 6o mg 

Orangen/frisch gepresster Orangensaft somg 


Vitamin-C-reiche Nahrungsergänzungsmittel 


Nachstehend finden Sie die Vitamin-C-Quellen in Nahrungsergänzungsmittel: 


Vitamin-C-reiche u 
. Vitamin-C-Gehalt 
Nahrungsergänzungsmittel 


Acerolapulver Bio 400 mgpro3g 
Acerola Tabs 180 mg pro 3 Tabs 
Moringapulver zo mgpro1og 


3. Was behindert die Eisenaufnahme? 


Gleichzeitig gibt es Lebensmittel, die die Eisenaufnahme hemmen und die Sie am besten nicht 


gemeinsam mit einer eisenhaltigen Mahlzeit essen oder trinken sollten. 


Kaffee, Kakao und Tee können die Eisenaufnahme hemmen 


Kaffee, Kakao, Schwarz- und Grüntee, aber auch Kräutertees und Rotwein sind typische 
Hemmer der Eisenresorption. Sie hemmen die Aufnahme des Eisens insbesondere aufgrund 


ihres hohen Polyphenolgehalts. 


Polyphenole sind zwar sehr gesund, da sie mit ihrer antioxidativen Wirkung vor nahezu jeder 
Krankheit schützen, indem sie den oxidativen Stress des Körpers reduzieren helfen und freie 
Radikale ausschalten. Wer aber einen niedrigen Eisenspiegel hat, sollte polyphenolreiche 


Getränke besser in einem mehrstündigen Abstand zu einer eisenhaltigen Mahlzeit trinken. 


Wissenschaftler der ETH Zürich (Technische Hochschule) schrieben im Jahr 1999 im British 
Journal of Nutrition, dass eine Tasse Kaffee, Schwarz-, Grün- oder Kräutertee (mit ca. 100 - 400 
mg Polyphenolen) potente Eisenhemmer seien, wenn sie zu einer Getreidemahlzeit getrunken 


würden. Hier einige Beispiele der Untersuchungsergebnisse: 


e Schwarztee hemmte die Eisenaufnahme aus Getreide um bis zu 94 Prozent. 

« Pfefferminztee tat dies um bis zu 84 Prozent. 

e Kakao um 71 Prozent 

e Eisenkrauttee um 59 Prozent 

e Lindenblütentee um 52 Prozent 

e Kamillentee um 42 Prozent 
Gibt man Vitamin C in Form von Zitronensaft in den Tee, dann kann das Vitamin den 
hemmenden Effekt der Polyphenole auf die Eisenaufnahme teilweise wieder aufheben. 50 mg 


Vitamin C wären erforderlich, um die hemmende Wirkung von 100 mg Polyphenolen (z. B. das 
EGCG im Grüntee) wieder aufzuheben. 


In einer Tasse mit 150 ml Fassungsvermögen können jedoch bis zu 150 mg EGCG enthalten 
sein, was natürlich super ist, wenn es um die Gesundheitsprävention geht, da EGCG der 
berühmte krebsfeindliche Stoff des Grüntees ist. 


Hat man es jedoch auf das Eisen abgesehen, trinkt man den Grüntee lieber nicht zum Essen - 
zumal im Umkehrschluss das Eisen auch die Wirkung der Polyphenole hemmt, so dass man 


letztendlich von keinem von beiden so richtig profitieren kann. 


Gewürze können die Eisenaufnahme hemmen 


Nicht immer ist die Sache mit den Polyphenolen eindeutig. Obwohl Chili beispielsweise 
weniger Polyphenole enthält als Kurkuma, zeigte sich in einer thailändischen Studie, dass zwar 


Chili, nicht aber Kurkuma die Eisenresorption hemmte. 


Bei Eisenmangel also besser mit Kurkuma würzen und die scharfe Schote links liegen lassen. 


Calcium kann die Eisenaufnahme hemmen 


Gibt man Milch zu Kaffee oder den genannten Getränken, so mindert dies ihre hemmende 
Wirkung auf die Eisenaufnahme in keinster Weise. Im Gegenteil. Milch ist bekanntlich 
calciumreich und Calcium gilt als Eisenhemmer. Calcium hemmt überdies nicht nur die 
Resorption des Eisens aus pflanzlicher Nahrung (Nichthämeisen), sondern auch die Aufnahme 


des Eisens aus Fleisch (Hämeisen). 


Daher sollten Sie auch keine hochdosierten Calciumpräparate (oder andere hochdosierten 
Mineralstoffpräparate) zeitgleich mit eisenreichen Lebensmitteln oder Eisenpräparaten zu sich 


nehmen. 


Phosphate können die Eisenaufnahme hemmen 


Verarbeitete Milchprodukte wie Schmelzkäse, Eis und Desserts enthalten häufig Phosphate. Es 
handelt sich dabei um Schmelzsalze, Konservierung- und Säuerungsmittel oder Emulgatoren. 


Phosphate aber hemmen ebenfalls die Eisenresorption. 


Phosphate sind überdies auch in Softdrinks in Form der Phosphorsäure enthalten, so dass Sie - 
wenn Sie Probleme mit der Deckung Ihres Eisenbedarfs haben - Milchprodukte und Softdrinks 


besser meiden sollten. 


Diese natürlichen Eisenpräparate sind empfehlenswert 


Leidet man nun unter starkem Eisenmangel oder schafft man es nicht, den Eisenspiegel allein 
mit der Ernährung zu heben, stehen verschiedene natürliche eisenhaltige 
Nahrungsergänzungsmittel zur Wahl, die man einnehmen bzw. in den Speiseplan integrieren 


kann. 


Die ersten beiden der nachfolgend genannten sind rezeptfreie Eisenpräparate, die mit hohen 
und gleichzeitig gut verträglichen Eisendosen versorgen. Bei den übrigen handelt es sich um 


ganzheitliche Nahrungsergänzungsmittel mit relativ hohem Eisengehalt: 


e Eisen aus dem Curryblatt 
e Chelatiertes Eisen (an eine Aminosäure gebundenes Eisen, z. B. Eisenbisglycinat) 
e Hanfprotein 3,5 mg Eisen in 15 g 
e Chlorella 6,3 mg Eisen in 3,5 g 
e Gerstengraspulver 3,7 mg Eisen in 108 
e Moringa 2 - 2,8 mg Eisen in10g 
e Petersilienblattpulver 2,4 mg Eisen in 108 
Beachten Sie, dass der Eisengehalt stark schwanken kann - je nach Hersteller, Erntejahr, 


Herkunftsgebiet, Klima etc. Fragen Sie daher besser vorab beim Händler/Hersteller nach dem 


Eisengehalt der augenblicklichen Charge. 


Details zu den natürlichen Eisenpräparaten sowie die konkreten Eisengehalte der einzelnen 


eisenreichen Nahrungsergänzungen finden Sie hier: Natürliche Eisenpräparate 


Achten Sie beim Kauf von Curryblatt-Eisen-Präparaten darauf, dass keine unnötigen Zusätze 
enthalten sind, wie z. B. Maltodextrin, Maissiruppulver u. a. Zwar gibt es Schlimmeres, wenn es 
jedoch Alternativen ohne diese Stoffe gibt, würden wir eher zu diesen greifen. Ein sehr gutes 
Präparat ist beispielsweise Ferroverde 14 von Nicapur (14 mg Eisen pro Kapsel plus 40 mg 
VitaminC. 


Curryblatt-Eisen wurde in einem Versuch nicht nur besser resorbiert als ein herkömmliches 
Eisenpräparat (Eisen-Il-Gluconat), es war auch viel verträglicher. Während die Probanden aus 
der Eisen-Il-Gluconat-Gruppe unter Übelkeit, Bauchschmerzen und Erbrechen litten, ging es 


den Curryblatt-Probanden prima. 


Eisenmangel: Die Diagnose 


Wie ein Eisenmangel diagnostiziert werden kann bzw. wie man seinen Eisenspiegel bestimmen 


lassen kann, haben wir hier beschrieben: Mineralstoffmangel: Die Diagnose. 


Zeigt sich dabei nun ein Eisenmangel, wird es allerhöchste Zeit, die erklärten Massnahmen 


umzusetzen, die wir nachfolgend noch einmal zusammenfassen: 


Den Eisenbedarf mit veganer Ernährung decken 


Den Eisenbedarf mit veganer Ernährung zu decken, ist sehr einfach, wie Sie gesehen haben. Sie 


müssen nur die folgenden Schritte umsetzen: 


1. Überprüfen Sie, ob Sie Medikamente nehmen, die den Eisenspiegel senken können. 
Wenn ja, besprechen Sie mit Ihrem Arzt, ob Sie diese Medikamente wirklich benötigen 


oder ob es Alternativpräparate gibt, die den Eisenspiegel nicht beeinflussen. 


2. Integrieren Sie in Ihren Speiseplan so viele eisenreiche vegane Lebensmittel wie möglich 


und ernähren Sie sich gesund (frisch, saisonal, selbstgekocht, abwechslungsreich). 


3. Achten Sie darauf, ausreichend Vitamin C in Form von Vitamin-C-reichen Lebensmitteln 


und ggf. Nahrungsergänzungsmitteln (Acerolapulver) zu sich zu nehmen. 


4. Suchen Sie sich ein oder zwei eisenreiche Nahrungsergänzungsmittel aus, z. B. Chlorella 


und Gerstengras. 


. Bei proteinarmer Ernährung wählen Sie das Reis- oder das Hanfprotein als 
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Nahrungsergänzung. 
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. Wenn Sie Hülsenfrüchte zubereiten, weichen Sie diese ein bis zwei Tage ein (immer 


wieder das Wasser wechseln). 


. Meiden Sie Kaffee, Kakao und Tee zu den Mahlzeiten. 
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. Nehmen Sie bei Eisenmangel ein Probiotikum ein. 


9. Wenn Sie ein hochdosiertes gut verträgliches Eisenpräparat benötigen, probieren Sie 
eines der rezeptfreien Eisenpräparate aus - das chelatierte Eisen oder das Curryblatt- 
Eisen - bevor Sie zu den oft schwer verträglichen Eisentabletten greifen, die meist vom 
Arzt verschrieben werden. Natürlich besprechen Sie die Präparatewahl mit Ihrem Arzt 


oder Heilpraktiker. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eisenpräparate können zu einem Herzinfarkt 
führen 
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Eisen ist ein essentielles Spurenelement, das viele wichtige Funktionen in unserem Körper 
übernimmt, weshalb der Mangel an Eisen mit verschiedenen Beschwerden verbunden ist. 
Doch auch ein Eisenüberschuss kann unserer Gesundheit sehr schaden. Wussten Sie das? 
Eisenüberschuss lässt unsere Zellen schneller altern und kann sogar zu einem Herzinfarkt 
führen. Nicht nur genetisch bedingte Eisenspeicherkrankheiten, sondern auch der Konsum von 
künstlichen Eisenpräparaten kann zu einem Eisenüberschuss und dessen Folgen führen. 
Regulieren Sie Ihren Eisenstoffwechsel daher auf natürliche Weise. 


Eisenpräparate gegen Eisenmangel 


In den vergangenen Jahrzehnten wurden Eisenpräparate von vielen Menschen fast schon 
routinemässig eingenommen, um einen Eisenmangel vorzubeugen - ganz nach dem Motto: 
Besser zu viel als zu wenig. Eisenmangel ist zwar ein ernstzunehmendes Problem, doch die 
Annahme, dass man riesige Mengen an Eisenpräparaten zu sich nehmen sollte, ist völliger 


Unsinn. 


Eisenmangel vorbeugen 


Eisenmangel ist heutzutage eine häufige und bekannte Mangelerscheinung, die mit typischen 
Symptomen wie körperlicher und geistiger Erschöpfung verbunden ist. Diese Symptome 


hängen mit der Funktion von Eisen in unserem Körper zusammen. 


Eisen ist im menschlichen Körper hauptsächlich in den roten Blutkörperchen oder in Enzymen 
des Energiestoffwechsels zu finden. Da die roten Blutkörperchen ohne Eisen den Organismus 
nicht mit ausreichend Sauerstoff versorgen können und da bestimmte Enzyme ohne Eisen 


keine Energie erzeugen können, ist ein genereller Leistungsabfall eine Folge von Eisenmangel. 


Die sicherste Lösung, einen Eisenmangel vorzubeugen, ist eine abwechslungsreiche 
Ernährung, die auf viel frischem Obst, Gemüse und vor allem grünem Blattgemüse basiert. 
Eisenpräparate können zwar in manchen Fällen auch gegen Eisenmangel helfen, doch vor allem 
bei Menschen mit einem normalen Eisengehalt führen diese eher zu einem Eisenüberschuss 


und damit eventuell zu schweren gesundheitlichen Folgen.(1) 


Lesen Sie auch unseren Artikel: Eisenmangel kann zu Haarausfall führen 


Eisenpräparate schwächen das Immunsystem 


Die Einnahme von Eisenpräparaten und die damit verbundenen zu hohen Eisenwerte werden 


beispielsweise mit der Schwächung des Immunsystem in Verbindung gebracht. 


Eine Studie belegte, dass Eisenpräparate das gesunde Gleichgewicht der Darmflora bei Kindern 
negativ beeinflussen können.(2) Die Eisenpräparate führten bei den Kindern dazu, dass sich die 
Darmflora dahingehend veränderte, dass sich schädliche Fäulnisbakterien auf Kosten 
nützlicher Darmbakterien vermehrten. Ein Rückgang nützlicher Darmbakterien kann schnell zu 
weiteren Darmerkrankungen wie einer Dysbakterie führen. Da eine gesunde Darmflora die 
Grundlage für ein funktionierendes Immunsystem ist, schwächt ein Eisenüberschuss folglich 
auch die Abwehrkräfte. 


Eisen aus Curryblatt + Vitamin C finden Sie hier unter diesem Link. 


Eisenüberschuss lässt Zellen altern 


Einige weitere Studien kamen zu der Erkenntnis, dass ein Eisenüberschuss zur Produktion 
freier Radikale führt, was wiederum den Alterungsprozess unserer Zellen beschleunigt.(3) (4) 
(5) (6) (7) Wie oben bereits erwähnt, ist Eisen normalerweise an verschiedene Enzyme, 
Proteine oder Transportmoleküle gebunden und liegt - wahrscheinlich zum Schutz unserer 


Zellen - nicht frei im Körper vor. Bei einem Eisenüberschuss sind jedoch alle Plätze an 


Enzymen, Proteinen oder Transportmolekülen bereits besetzt, was dazu führt, dass der Gehalt 


an freiem Eisen im Blut ansteigt. 


Freies Eisen besitzt eine enorme Redox-Aktivität. Das bedeutet, wenn freies Eisen auf ein 
anderes Molekül im Körper trifft, kann es diesem Molekül ein Elektron entfernen. So entsteht 
aus dem Molekül ein freies Radikal, das sich durch eine unausgeglichene 
Elektronenzusammensetzung, eine erhöhte Reaktivität und eine gewisse Aggressivität 
auszeichnet. Freie Radikale sind gewissermassen bestohlen worden und versuchen mit aller 
Kraft sich ein Elektron zurückholen. Trifft ein freies Radikal nun auf ein anderes Molekül, ein 
Protein, ein Enzym oder die Erbsubstanz, klaut es sich dort ein Elektron zurück. Dadurch 
entsteht an einer anderen Stelle ein freies Radikal, welches sich ebenfalls ein Elektron 


zurückklauen möchte. 


Wenn sich diese Radikalbildung in Grenzen hält, kann der Körper sie durch Antioxidantien 
abfangen. Antioxidantien geben den bestohlenen Molekülen ihre Elektronen zurück und 
verhindern dadurch unkontrollierte Zellschäden. Werden nun aber zu viele freie Radikale 


gebildet, können logischerweise grosse Schäden entstehen. 


Eisenüberschuss führt zu Herzinfarkt 


Ein Überschuss an Eisen kann ausserdem ein erhöhtes Herzinfarktrisiko mit sich bringen. So 
fanden Wissenschaftler im Rahmen einer finnischen Studie mit mehr als 2000 Teilnehmern 
heraus, dass Männer, die regelmässig zur Blutspende gehen und damit ihren Eisenspiegel im 
Blut regelmässig senken, seltener einen Herzinfarkt erleiden, als diejenigen, die kein Blut 
spenden.(8) Die Forscher nehmen an, dass überschüssiges Eisen im Körper ein wesentlicher 
Grund für Herzinfarkte sei. Ein Eisenüberschuss zusammen mit zu hohem Blutdruck oder 


einem zu hohen Cholesterinspiegel scheint das Risiko für einen Herzinfarkt stark zu erhöhen. 


Zudem wird angenommen, dass Frauen, die regelmässig ihre Menstruation bekommen, 
weniger gefährdet sind, einen Herzinfarkt zu erleiden als Männer, denn durch die monatliche 


Blutung fällt der Eisenspiegel der Frau regelmässig ab.(9) 


Von der anderen Seite her betrachtet, ist es natürlich so, dass Frauen häufiger an Eisenmangel 
leiden als Männer. Dieser Zusammenhang bedeutet jedoch nicht, dass Frauen künstliche 
Eisenpräparate einnehmen sollten, sondern dass sie besonders auf eisenhaltige Lebensmittel 


zurückgreifen sollten. 


Gestörter Eisenstoffwechsel 


Die oben genannten Beispiele zeigen deutlich, dass ein Eisenüberschuss schwere 


gesundheitliche Folgen haben kann. Es gibt verschiedene Faktoren, die mit der Zeit zu einer 


Eisenüberladung führen können. Hierzu zählen Erkrankungen wie die Sichelzellanämie, die 


Thalassämie, das Myelodysplastische Syndrom oder die Hämochromatose. 


Bei der Sichelzellanämie sowie der Thalassämie findet eine Fehlbildung der roten 
Blutkörperchen statt. Beim Myelodysplastischen Syndrom ist die Blutbildung im Knochenmark 
gestört. Die Hämochromatose bezeichnet eine Störung der Eisenaufnahme und eine damit 
verbundene erhöhte Eisenspeicherung. Während für die ersten drei Erkrankungen genetische 
Defekte als Ursachen gelten, können für die Hämochromatose verschiedene Faktoren 
grundlegend sein. So können für die Eisenspeicherkrankheit sowohl Gendefekte als auch 


andere Erkrankungen oder der Missbrauch von Alkohol verantwortlich sein.(10) 


Doch auch Menschen mit einem generell normalen Eisenstoffwechsel können einen 
Eisenüberschuss entwickeln, indem sie vermehrt künstliche Eisenpräparate schlucken. Wie 
oben bereits erwähnt, warnen auch wissenschaftliche Studien vor den Folgen der Einnahme 


künstlicher Eisenpräparate.(1) 


Eisenstoffwechsel im Gleichgewicht 


Menschen mit einem normalen Eisenstoffwechsel können ihren Eisenbedarf ganz leicht über 
eine ausgewogene und gesunde Ernährung decken. Ein gesunder Körper kann natürliches Eisen 
aus der Nahrung optimal nutzen, was weder zu einem Mangel noch zu einem Überschuss 
führt. 


Eisen in Lebensmitteln 


Oftmals wird ausschliesslich von Fleischprodukten gesprochen, wenn es um Lebensmittel mit 
einem hohen Eisengehalt geht. Wahrscheinlich liegt das daran, weil Fleischprodukte eine 
andere Eisenform als pflanzliche Produkte enthalten. Fleisch enthält nämlich so genanntes 
Häm-Eisen, also Eisen in Verbindung mit Hämoglobin, dem roten Blutfarbstoff. Dieses Häm- 
Eisen wird leichter und schneller als das pflanzliche, nicht-hämische Eisen von unserem Körper 
aufgenommen. Ob diese Tatsache nun gut oder schlecht ist, sei einmal dahingestellt, doch es 
gibt auch zahlreiche pflanzliche Eisenquellen, welche völlig ausreichen, um den täglichen 
Eisenbedarf zu decken. Eine ausgewogene vegetarische Ernährung führt also keineswegs zu 


Mangelerscheinungen wie Eisenmangel - auch bei Frauen. 


Eisenmangel bei Frauen 


Wie oben bereits erwähnt, neigen Frauen wegen ihrer Menstruationsblutung häufiger zu 
Eisenmangel. Dies ist jedoch nur der Fall, wenn sie zu wenig eisenhaltige Lebensmittel zu sich 


nehmen. Doch auch einen erhöhten Eisenbedarf kann man mit Hilfe der Ernährung abdecken. 


Daher ist es für Frauen, aber auch für Kinder im Wachstum besonders wichtig, dass sie viele 


eisenhaltige Lebensmittel in ihre Ernährung integrieren. 


Eisenüberschuss natürlich beheben 


Die Menstruation kann zwar zu einem Eisenmangel beitragen, doch kann sie die Frauen auch 
auf natürliche Weise vor einem Eisenüberschuss schützen. Diesen natürlichen Schutz haben 
Männer nicht, weshalb Männer offenbar auch häufiger einen Herzinfarkt erleiden. 
Regelmässiges Blutspenden kann hierbei offenbar sehr positiv wirken. Doch neben der 
weiblichen Monatsblutung oder dem Blutspenden gibt es auch bestimmte Lebensmittel, die 


den Eisenhaushalt regulieren. 


Mediterrane Kräuter wie Rosmarin, Salbei, Thymian, Oregano oder Gewürznelken sind 
beispielsweise dafür bekannt, dass sie überschüssiges Eisen im Blut binden können und zudem 
eine grosse antioxidative Wirkung besitzen.(11)Diese Kräuter enthalten bestimmte Stoffe - so 
genannte Chelatbildner, die ähnlich wie der rote Blutfarbstoff dazu in der Lage sind, Eisen fest 
an sich zu binden. Durch diese Bindung wird überschüssiges freies Eisen daran gehindert 


unserer Gesundheit zu schaden. 


Ernährt man sich nun von genügend eisenhaltigen Lebensmitteln - wie grünem Blattgemüse - 
in Kombination mit verschiedenen Gewürzen, bietet man dem Körper die beste Möglichkeit, 
den Eisenhaushalt im Gleichgewicht zu halten. Dafür braucht man keine künstlichen 
Eisenpräparate und muss auch nicht unbedingt zur Blutspende gehen. In diesem Sinne, achten 


Sie auf Ihre Ernährung und bleiben Sie gesund! 


Gesunde eisenreiche Ernährung und natürliche 


Eisenpräparate 


e In unserem Artikel Eisenbedarf decken mit veganer Ernährung erfahren Sie, wie Sie sich 


auf gesunde Weise mit der benötigten Eisenmenge versorgen. 


e Sie finden überdies hier eine Liste mit den besonders eisenreichen Lebensmitteln und 


ihren Eisengehalten: Eisenreiche Lebensmittel - Der Ernährungsplan 


e Hier stellen wir Ihnen natürliche Eisenpräparate vor: Natürliche Eisenpräparate - 





rezeptfrei und gut verträglich 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Infarction Am. ]. Epidemiol. (1998) 148 (5): 445-451. 


e (Blutspenden wird mit einem reduzierten Herzinfarktrisiko in Verbindung gebracht) 


e Sullivan JL. et al., Iron and the sex difference in heart disease risk. Lancet. 1981 Jun 
13;1(8233):1293-4. (Eisen und der Geschlechterunterschied in Bezug auf das 
Herzinfarktrisiko) 


e Universitätsklinikum Ulm "Hämochromatose 


e Viuda-Martos M et al., "Antioxidant activity of essential oils of five spice plants widely 


used in a Mediterranean diet Flavour and Fragrance Journal Vol 25, Issue 1, pages 1319, 


January/February 2010 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Lebensmittel mit viel Eisen - Die eisenreichsten 
Lebensmitteln 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Eisen ist ein wichtiges Spurenelement. Fehlt Eisen, fühlt man sich schlapp und müde. Man ist 
blass und die Konzentration lässt nach. Denn Eisen ist dafür zuständig, dass jede Körperzelle 
mit genügend Sauerstoff versorgt wird. Eisenmangel ist keine Seltenheit - und oft fragt man 
sich, welche Lebensmittel denn wohl besonders viel Eisen enthalten. Finden Sie daher bei uns 
eine Liste mit den eisenreichsten Lebensmitteln, mit Lebensmitteln, die die Eisenaufnahme 
fördern und mit Lebensmitteln, die sie hemmen sowie Tipps für natürliche Eisen- 
Nahrungsergänzungen. 


Eisenreiche Lebensmittel 


Wer eisenreiche Lebensmittel sucht, findet meist zuallererst den Hinweis auf Fleisch und Leber 
und darauf, dass tierische Eisenquellen viel besser aufgenommen werden könnten als das Eisen 


aus pflanzlichen Lebensmitteln, so dass man automatisch zu glauben beginnt, man müsse mit 


einer pflanzenbasierten Ernährung zwangsläufig einen Eisenmangel entwickeln. Das aber ist 


ganz und gar nicht der Fall. 


Kombiniert man pflanzliche eisenreiche Lebensmittel mit Lebensmitteln, die die 
Eisenresorption verbessern und meidet gleichzeitig Lebensmittel, die die Eisenresorption 
hemmen, gibt es auch bei einer veganen Ernährung keinen Grund für einen Eisenmangel - 
zumal nicht vergessen werden sollte, dass sich die meisten Menschen mit Eisenmangel "ganz 
normal", also mit Fleisch ernähren, eine fleischhaltige Ernährung daher keinesfalls vor einem 


Eisenmangel schützen kann. 


Eisen, Eisenbedarf und Eisenmangel 


Eisen ist ein lebenswichtiges Spurenelement, das mit der Nahrung aufgenommen werden 


muss. Es ist daher essentiell. 


Der offiziell angegebene Eisenbedarf beträgt 


für Kleinkinder (4 Monate bis 7 Jahre): 8 mg 

e für Kinder bis 10 Jahre: 10 mg 

e für Jugendliche: 12- 15 mg 

e für Männer und Frauen (nach den Wechseljahren): 10 mg 

e für Frauen im fortpflanzungsfähigen Alter: 15 mg 

e für stillende Frauen: 20 mg 

e für schwangere Frauen: 30 mg 
Die Hauptaufgabe des Eisens ist der Sauerstofftransport im Körper. Dazu befindet es sich in 
den roten Blutkörperchen, bindet Sauerstoff an sich, der nun in jede Körperzelle transportiert 


werden kann. Und da ohne Sauerstoff im Körper gar nichts läuft, da dann sozusagen der Funke 


fehlt, der alles anheizt, ist man bei Eisenmangel müde und schlapp. 


Details zu den Eisenmangelsymptomen, zu den Ursachen und der Verbreitung von 
Eisenmangel sowie Details zur Deckung des Eisenbedarfs mit veganer Ernährung finden Sie 


hier: Eisenbedarf vegan decken 
Die Liste mit pflanzlichen Lebensmitteln, die mit viel Eisen 
versorgen 


Die meisten Listen mit Lebensmitteln, die mit viel Eisen versorgen sollen, bestehen 


insbesondere aus Fleisch- und Wurstprodukten. Nicht so unsere Liste, die ausschliesslich 


pflanzliche eisenreiche Lebensmittel enthält. Sie finden die Liste weiter unten unter 


"Lebensmittel mit viel Eisen: Die Liste". 


Um Ihren Eisenbedarf zu decken, gehen Sie folgendermassen vor: 


1. Suchen Sie sich jene Lebensmittel aus, die hohe und mittlere Eisenwerte aufweisen und 
die Sie natürlich auch gerne mögen. Aus diesen Lebensmitteln stellen Sie sich Ihre 


Mahlzeiten zusammen. 
2. Dazu essen oder trinken Sie solche Lebensmittel, die die Eisenresorption fördern. 
3. Gleichzeitig meiden Sie jene Lebensmittel, die die Eisenresorption hemmen. 


4. Zusätzlich können Sie eine hochwertige und gut verträgliche Eisen-Nahrungsergänzung 
zu sich nehmen - besonders dann, wenn Sie einen konkreten Eisenmangel beheben 


möchten. 


Beginnen wir mit dem ersten Punkt, den Lebensmitteln, die besonders viel Eisen enthalten: 


1. Lebensmittel mit viel Eisen - Die Liste mit den 


eisenreichsten Lebensmitteln 


Lebensmittel, wie z. B. Gewürze, die zwar sehr eisenreich sein mögen, von denen man aber nur 
winzigste Mengen täglich zu sich nimmt und die daher für die Eisenversorgung nicht relevant 


sind, finden Sie in unserer Liste verständlicherweise nicht. 


Denn was nützt es Ihnen zu wissen, dass Kurkuma um die 40 mg oder Zimt 28 mg Eisen pro 
100 Gramm liefern? Sie essen von jedem einzelnen täglich vielleicht eine Prise (1 Gramm). 
Lediglich wenn Sie z. B. Kurkuma therapeutisch oder als Kur einsetzen möchten, nehmen Sie 


davon 5 Gramm und damit für ein Gewürz durchaus relevante Eisenmengen (2 mg) zu sich. 


Bitte beachten Sie: Nährwerte und somit auch die Eisenwerte eines Lebensmittels können 
naturgemäss schwanken und sind von vielen Faktoren abhängig, z. B. von der jeweiligen Sorte, 
der Anbau- und Düngemethode, der Bodenqualität, dem Klima, dem Herkunftsland, dem 
Erntezeitpunkt, der Lagermethode, der Lagerdauer etc. Die von uns angegebenen Werte 
stellen daher nur einen Anhaltspunkt dar und können in der Realität auch unter- oder 


überschritten werden. 


Nüsse und Saaten (ungekeimt) 


Lebensmittel pro 100g 


Kürbiskerne 12,5 mg 


Hanfsaat geschält 3- mg (pro 308) 
Leinsamen 8 mg 
Pistazien zmg 
Sonnenblumenkerne 6 mg 
Pinienkerne smg 
Mandeln und Haselnüsse 4mg 
Cashewkerne 3 mg 
Trockenfrüchte 
Lebensmittel pro 100g 
Getrocknete Pfirsiche 6,5 mg 
Getrocknete Aprikosen 4,4 mg 
Getrocknete Feigen 3,2 mg 
Getrocknete Banane 2,8 mg 
Getrocknete Pflaumen 2,3 mg 
Rosinen 2mg 
Getrocknete Datteln 19 mg 


Grünes Blatt- und Wildgemüse 


Lebensmittel 


Basilikum (z. B. als Pesto) 


Dill 


Breitwegerich 


Brennnessel 


Petersilie 


Spinat frisch (gefrorener Spinat oft nur 


noch die Hälfte) 


Löwenzahn 


Gartenkresse 


Feldsalat 


Radicchio/Endivien 


Kultursalate (Kopf-/Eis-) 


Eisenreiches Gemüse 


Lebensmittel 


Topinambur 


Schwarzwurzel 


Kohlarten 


Rote Bete 


Die meisten Gemüsearten 


pro 100 g 


zmg 


5,5 mg 


4mg 


umg 


3,6 mg 


3,5-4mg 


2mg 


15 mg 


0,5 mg 


pro 100 g 


3,7 mg 


3,3 mg 


0,5 -2mg 


ımg 


0,5 und 1,5 mg 


Hülsenfrüchte (uneingeweicht) 


Lebensmittel pro 100g 
Linsen 8 mg 
Kichererbsen 6 mg 
Saubohnen (dicke Bohne) 6 mg 
Weisse Bohnen 6 mg 
Kidneybohnen 6 mg 
Tofu smg 
Erbsen smg 
Frische grüne Erbsen 2mg 


Getreide und Pseudogetreide (ungekeimt) 


Lebensmittel pro 1008 
Amaranth 9 mg 
Quinoa 8 mg 
Hirse zmg 
Haferflocken smg 
Dinkel/Grünkern 4mg 


Buchweizen 3,5 mg 


Vollkornreis 3,2 mg 


Sie finden die Liste zum Ausdrucken weiter unten unter "Lebensmittel mit viel Eisen: Die 
Liste". 


2. Lebensmittel zur Förderung der Eisenresorption 


Neben Massnahmen zur Vermeidung eines Phytinsäureüberschusses (z. B. Einweichen und 
Keimen lassen von Hülsenfrüchten und Getreide sowie die Einnahme von Probiotika) fördern 


die folgenden Lebensmittel die Eisenresorption: 


« Pflanzliches Reisproteinpulver (als Nahrungsergänzung in Shakes und Smoothies) 
e Zwiebeln und Knoblauch (roh und gekocht) 


e Früchte (aufgrund Ihres Vitamin-C-Gehaltes, Ihrer Fructose und ihrer organischen 


Säuren) 


e Lebensmittel mit viel Vitamin C (200 mg Vitamin C pro Tag sind für die Eisenaufnahme 


empfehlenswert) 


Zu den Lebensmitteln mit viel Vitamin C gehören die folgenden Früchte und Gemüse (immer 


pro 100 g des rohen Lebensmittels, wenn nicht anders angegeben): 


Sie finden die Liste weiter unten unter "Lebensmittel mit viel Eisen: Die Liste". 


3. Lebensmittel, die die Eisenaufnahme behindern 


Lebensmittel, die Sie meiden sollten - zumindest dann, wenn Sie gerade eisenreiche 
Lebensmittel zu sich nehmen - finden Sie ebenfalls in unserer Tabelle (siehe weiter unten unter 


"Lebensmittel mit viel Eisen: Die Liste"). 


Essen oder trinken Sie diese Lebensmittel bei Eisenmangel am besten gar nicht oder halten Sie 


unbedingt mehrere Stunden (3 - 4) Abstand zu einer eisenreichen Mahlzeit ein. 


4. Natürliche Nahrungsergänzungen mit viel Eisen und 


natürliche Eisenpräparate 


Bei Eisenmangel sollte man zusätzlich ein oder zwei eisenreiche Nahrungsergänzungen zu sich 
nehmen. Dabei kann man sich entscheiden, ob man ein eisenreiches Pflanzenpulver 
einnehmen möchte (z. B. Chlorella, Moringa, Petersilienpulver, Hanfproteinpulver o. ä.) oder 


ein natürliches Eisenpräparat (z. B. Eisen aus dem Curryblatt oder chelatiertes Eisen). 


Die Eisengehalte dieser natürlichen Eisenpräparate und Eisennahrungsergänzungen finden Sie 


ebenfalls in unserer Tabelle (siehe weiter unten unter "Lebensmittel mit viel Eisen: Die Liste"). 


Im Gegensatz zu herkömmlichen Eisentabletten sind diese Eisenpräparate gut verträglich und 
bekömmlich. Hier stellen wir die natürlichen Eisenpräparate detailliert vor: Natürliche 


Eisenpräparate - rezeptfrei und gut verträglich 


Lebensmittel mit viel Eisen: Die Liste 


Die entsprechende Liste mit 


e eisenreichen Lebensmitteln, 
e Lebensmitteln zur Förderung der Eisenresorption, 
e Lebensmitteln, die die Eisenaufnahme behindern und 


e natürlichen Nahrungsergänzungen mit viel Eisen 
finden Sie hier unter diesem Link. 


Damit Ihnen unsere Liste mit den eisenreichsten Lebensmitteln auch nützen kann, sollten Sie 
in jedem Fall auch mögliche Ursachen für einen Eisenmangel ausschalten (z. B. bestimmte 


Medikamente, die den Eisenspiegel senken können). 


Quellen 


Elmadfa |, Die große GU Nährwert-Kalorien-Tabelle 2018/19 (GU Tabellenwerk Gesundheit) 
Nährwertrechner, www.naehrwertrechner.de 


DEBinet, http://www.ernaehrung.de/lebensmittel/ 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eisenreicher Ernährungsplan 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 12 April 2021 


Unser eisenreicher Ernährungsplan zeigt Ihnen anhand von drei beispielhaften Tagen, wie Sie 
sich bei einer rein pflanzlichen und basenüberschüssigen Ernährung mit genügend Eisen 


versorgen können. 


Wie Sie mit einem eisenreichen Ernährungsplan genügend 


Eisen aufnehmen 


Wer sich eisenreich ernähren möchte und auf der Suche nach einem eisenreichen 
Ernährungsplan ist, hat es nicht leicht. Meist findet man lediglich Listen mit eisenreichen 
Lebensmitteln, aber keinen konkreten Ernährungsplan. Wir stellen Ihnen anhand von drei 
beispielhaften Tagen eine eisenreiche und gleichzeitig rein pflanzliche sowie 


basenüberschüssige Ernährung vor. 


Der Ernährungsplan orientiert sich an den Regeln, die wir in unserem Artikel über eine 
eisenreiche Ernährung erklärt haben. Es handelt sich insbesondere um die drei folgenden 


Regeln: 


Drei Regeln 


1. Man wählt gezielt eisenreiche Lebensmittel. Sie finden unsere Liste mit diesen 


Lebensmitteln hier. 


2. Man meidet Lebensmittel, die die Eisenaufnahme/-resorption hemmen, z. B. Kaffee, 


Kakao, Schwarztee, Grüntee, Rotwein, Chili und Milchprodukte. 


3. Man isst Lebensmittel, die die Eisenaufnahme fördern, z. B. Vitamin-C-reiche 


Lebensmittel, pflanzliche Proteine, Früchte sowie Zwiebeln und Knoblauch. 


Der eisenreiche Ernährungsplan 


Unser eisenreicher Ernährungsplan geht von einem Tagesbedarf von 15 mg Eisen aus. Es ist der 
Bedarf von Jugendlichen und Frauen im fortpflanzungsfähigen Alter. Frauen nach den 
Wechseljahren und Männer haben nur einen Eisenbedarf von 10 mg, während schwangere und 


stillende Frauen wiederum einen höheren Bedarf von 30 bzw. 20 mg Eisen haben. 


Der Ernährungsplan muss natürlich saisonal angepasst werden. Unsere Rezeptvorschläge sollen 
daher auch nur eine Orientierung sowie Ideen geben, mit welchen Lebensmitteln und 


Lebensmittelkombinationen sich der Eisenbedarf gut decken lässt. 


Selbstverständlich können Sie Ihrem Appetit bzw. Hunger und Energiebedarf entsprechend die 


Mengen erhöhen oder noch weitere Gerichte/Lebensmittel hinzufügen. 


Beachten Sie ausserdem, dass der Eisengehalt von Lebensmitteln stets schwanken kann und es 


daher in unterschiedlichen Quellen unterschiedliche Angaben gibt. 


1. Tag 


Der erste eisenreiche Tag liefert 15,2 mg Eisen. Wird er mittags und/oder abends mit 
kohlenhydratreichen Lebensmitteln wie Vollkornnudeln ergänzt, steigt der Eisengehalt noch 


weiter. 


Frühstück: 


e 1 Glas Orangensaft (200 ml, am besten frisch gepresst, als Vitamin-C-Lieferant zur 


besseren Resorption des Eisens aus den übrigen Lebensmitteln) mit 0,7 mg Eisen. 


e Dinkelbrot mit Sonnenblumenkernen (mit 1,4 mg Eisen pro 50-Gramm-Scheibe) mit 
Rote-Linsen-Hanf-Aufstrich (1,5 mg Eisen pro 25-g-Portion) und 100 g Gemüse-Sticks (z. 


B. Möhren mit 0,4 mg Eisen); alles zusammen liefert ca. 3,3 mg Eisen. 


Mittagessen: 
e Brennnesselsuppe, die pro Person mindestens 2 mg Eisen liefert. 
e Zucchini-Spaghetti mit Tomaten mit 4 mg Eisen 


Snack: 


e 30 gStudentenfutter mit ca. ı mg Eisen. Stellen Sie sich Ihr Studentenfutter selbst 
zusammen, da z. B. Sultaninen, die sehr oft in Studentenfutter enthalten sind, nur 0,3 mg 
Eisen pro 100 g liefern, also sehr wenig. Wählen Sie hingegen z. B. Cashewkerne 2,8 mg, 
getrocknete Aprikosen 4,4 mg, getrocknete Feigen 2,7 mg, Walnüsse 2,5 mg, Mandeln 3,1 


mg, Haselnüsse 3,4 mg, Sonnenblumenkerne 5,7 mg und Kürbiskerne 4,8 mg. 


Abendessen: 
e Süsskartoffeleintopf mit Pilzen und Spinat mit 4,2 mg Eisen (Chili weglassen) 


2. Tag 


Der zweite eisenreiche Tag liefert 17,5 mg Eisen. 


Frühstück: 


e Frühstückssmoothie mit 1,7 mg Eisen 
Mittagessen: 


e Erbsen-Gazpacho mit 2 mg Eisen pro Portion (Cayenne-Pfeffer weglassen) 


e Mangoldgemüse mit Pinienkernen (1 mg pro Portion) und Vollkornreis (60 gtrocken mit 


1,5 mg) mit insgesamt ca. 7,5 mg Eisen. 


Snack: 


e Reis-Dessert mit 2 mg Eisen pro Portion 


Abendessen: 


e Quinoa-Suppe mit Kurkuma mit 4,3 mg Eisen pro Portion (Eisengehalt von Kurkuma 
mitgezählt) 


3. Tag 


Der dritte eisenreiche Tag liefert 15,2 mg Eisen. 


Frühstück: 


e Obstsalat aus 100 g Beeren (ca. ı mg Eisen) und 200 g anderen Früchten (Äpfel, Orangen, 
Aprikosen, Kiwi, Granatapfel mit ca. 0,5 - 0,8 mg Eisen pro 100 8) - ergibt insgesamt etwa 


2 mg Eisen 


Mittagessen: 


e Kleiner Salat aus 50 g Feldsalat (1 mg), 10 g Kresse (0,3 mg) und 20 g Kürbiskernen (1 mg) 


mit insgesamt 2,3 mg Eisen (z. B. mit Kürbiskern-Dressing) 
e Fenchelgemüse mit Tomaten mit 2,8 mg Eisen 


e Quinoa gekocht mit 1,5 mg Eisen pro Portion (aus 50 g roher Quinoa) 


Snack: 


e 25 8 Kürbiskerne mit ı mg Eisen 
Abendessen: 


e Fenchel-Curry-Suppe mit 2,8 mg Eisen pro Portion (Chili weglassen) 


e Zwei Scheiben Dinkelbrot mit Sonnenblumenkernen mit ca. 1,4 mg Eisen pro 50-Gramm- 


Scheibe (gesamt 2,8 mg) 


Die Eisenwerte 


Für die angegebenen Eisenwerte haben wir nur die Eisengehalte der Hauptzutaten addiert. Die 
jeweiligen Gerichte können also durchaus auch höhere Werte aufweisen. Wenn Sie ausserdem 
verstärkt frische Kräuter verwenden, dann erhöhen diese den Eisengehalt der Nahrung 


natürlich noch weiter. 


Denken Sie in jedem Fall daran, immer sorgfältig zu kauen und langsam zu essen. Denn erst 
dann können Ihre Speisen auch gut verdaut und die enthaltenen Vitalstoffe umfassend 


verwertet werden. 


Ergänzen Sie den Ernährungsplan mit eisenreichen 


Nahrungsergänzungen 


Sollten Sie einen konkreten Eisenmangel haben oder aus anderen Gründen derzeit einen 
erhöhten Eisenbedarf haben, dann können Sie Ihren eisenreichen Ernährungsplan auch mit 


einer eisenreichen Nahrungsergänzung kombinieren. 


Wählen Sie dazu ein gut verträgliches und natürliches Eisenpräparat (z. B. Eisenpräparat aus 
dem Curryblatt) oder integrieren Sie eisenreiche Pflanzenpulver in Ihre Ernährung, wie etwa 


Brennnesselblattpulver, Petersilienblattpulver, Gerstengraspulver, Moringa, Chlorella, 





Hanfprotein o. ä., die allesamt wunderbar in Smoothies oder Shakes gemixt werden können. 


Sie werden sehen, dass Ihr Eisenmangel mit einem eisenreichen Ernährungsplan und den 
passenden Nahrungsergänzungen bald der Vergangenheit angehört. Je nach Ihren 


Problematiken können Sie auch einen unserer Ernährungspläne für 7 Tage betsellen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Affhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eiweiss - Die Grundlage des Lebens 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Ohne Proteine, auch Eiweiss genannt, ist kein Leben möglich. Die lebenswichtigen 
Aminosäuren, aus denen die Eiweisse aufgebaut sind, sollten ausschliesslich in natürlicher, gut 
verdaulicher Form zugeführt werden. Pflanzliche Eiweisse sind wesentlich leichter zu 
verstoffwechseln, als Eiweisse tierischer Herkunft. Durch den geringeren Energieaufwand bei 
der Verstoffwechselung des pflanzlichen Eiweisses, baut der Körper Energiereserven auf, die 


ihm zusätzliche Power geben. 


Hülsenfrüchte - der ideale Eiweisslieferant 


Gutes Eiweiss ist in den meisten Hülsenfrüchten (Bohnen, Linsen, Erbsen, Soja usw.), Gemüse/- 





Getreidearten vorhanden. Hier ist auf biologischen Anbau zu achten. 


Als besonders hochwertig ist das Eiweiss der Lupine. Ihr Protein zählt überdies zu den 
basischen Eiweissen. Das Lupinenprotein enthält alle 20 Aminosäuren - darunter die 8 


essentiellen (lebensnotwendigen) Aminosäuren in einem sehr guten Verhältnis. 


Die Aufgaben der Eiweisse sind vielfältig 


Der Körper benötigt Eiweiss für 


e das Immunsystem 


den Zellaufbau - Muskeln, Knochen, Haut, Haare, etc. 
e den Aufbau von Enzymen und Hormonen 

e die Übertragung von Nervenimpulsen 

e den Transport von Sauerstoff und Fetten 


e den Aufbau von Kollogen, Antikörpern, Gerinnungsfaktoren etc. 


Für einen ordnungsgemässen Proteinstoffwechsel ist es erforderlich, dass alle Aminosäuren im 
richtigen Verhältnis zueinander vorhanden sind. Fehlt eine Aminosäure, so gerät der ganze 
Verwertungsprozess in Unordnung. Daher ist eine ausgewogene, hochwertige Eiweisszufuhr 


so wichtig. 


Zuviel Eiweiss - egal ob pflanzlicher oder tierischer Herkunft - stellt eine grosse Belastung für 
den Körper dar, weil er das überflüssige Eiweiss unter hohem Energieaufwand über die Leber 


in Glukose umwandeln muss. 
Eiweiss - die Wertigkeit 


Proteindrinks, die als "hochwertiges Eiweiss bester Qualität" propagiert werden, sollten stets 
genau hinterfragt werden. Diese so genannten hochwertigen Eiweisse sind häufig stark 
denaturiert und beinhalten zudem chemische Substanzen wie Farbstoffe, künstliche Aromen, 


Geschmacksverstärker etc. 


Je stärker ein Eiweiss denaturiert wurde, umso aufwändiger und komplizierter ist die 
anschliessende Verstoffwechselung für den Körper. Diese Eiweisse müssen vom Körper 
mühsam in die einfachsten Bausteine - die Aminosäuren - zerlegt werden. Die chemischen und 


synthetischen Zusätze belasten den Organismus zusätzlich. 


Auch Krabben, Miesmuscheln, Seefisch usw. gelten als "hochwertiges" Eiweiss und werden als 
solches angepriesen. Dieses Eiweiss ist jedoch häufig stark belastet und muss ebenfalls unter 


grossem Energieaufwand durch die Leber und Galle zerlegt werden. 


Wie wär’s denn mal mit weniger "hochwertigen" Eiweissen - ganz normaler, pflanzlicher 
Herkunft- aus Bio-Anbaugebieten , die wirklich gesund sind und mit geringstem 


Energieaufwand vom Organismus verwertet werden -wie beispielsweise der Lupine? 


Pflanzliches Eiweiss ist purinarm 


Tierische Eiweisse haben einen sehr hohen Anteil an Purinen (Harnsäure), die massgeblich an 


der Übersäuerung des Körpers beteiligt sind. 


Die Lupine ist im Vergleich dazu purinarm und somit die einzige, uns bekannte, basische 
Eiweissquelle. Wer dieses basische Eiweiss als Nahrungsergänzung in seinen täglichen 


Ernährungsplan integrieren möchte, dem seien die Eiweisstabletten aus der Lupine empfohlen. 


Grosse Mengen tierischen Eiweisses schaden der 
Gesundheit 


Auch wenn die moderne Ernährungswissenschaft das anders sieht, können im Grossen und 
Ganzen im Fleischverzehr keine eindeutigen Vorteile für den menschlichen Organismus 
erkannt werden. Oder anders gesagt: Die Nachteile des Fleischverzehrs überwiegen zumeist - 
insbesondere wenn man die übrigen Faktoren berücksichtigt, die mit Fleischverzehr 
einhergehen (Umweltbelastung, Tierleid u. a.). 


In jenen Mengen, wie es heute von vielen Menschen verzehrt wird, ist Fleisch daher eher als 


schädlich zu bezeichnen. 


Fisch - eine gesunde Alternative? 


Fischeiweiss ist grundsätzlich leichter verdaulich. Auch liefert Fisch die in der modernen 
Ernährung oft seltenen Omega-3-Fettsäuren. Aufgrund der extremen Überfischung der Meere 
gibt es inzwischen auch im Fischbereich Tierfabriken. Man spricht dann von Aquakulturen, in 
denen die Tiere - genau wie in der Massentierhaltung zu Lande - eng eingepfercht sind, mit 
Medikamenten behandelt und artfremder Nahrung gefüttert werden. 


Fisch aus den Meeren ist hingegen häufig mit Schwermetallen belastet, die wiederum zu 
gesundheitlichen Problemen beim Konsumenten führen können, wie wir hier beschrieben 
haben: 


e Quecksilber im Fisch: Risikofaktor für ALS 

e Fisch mit Antibiotika verseucht 

e Schadstoffe im Fischblockieren körpereigene Entgiftung 
e Fisch - belastet und giftig 


e Autoimmunerkrankungen durch Quecksilber? 


Wer sich nun in einem Dilemma wiederfindet, weil er sich gerne mit hochwertigen Omega-3- 
Fettsäuren versorgen, aber keinen Fisch mehr essen möchte, findet hier die passenden 


Informationen: Omega-3-Fettsäuren ohne Fisch 


Schweinefleisch - alte Rassen bevorzugen 


Auch wenn wir nicht zum Fleischverzehr raten, macht es natürlich einen grossen Unterschied, 
ob es sich um Fleisch der Hochleistungsrassen aus der Massentierhaltung handelt oder um 


Fleisch alter Rassen aus extensiver Weidehaltung. 


In den grossen Zuchtställen verbringen die Tiere ihr Leben auf kleinstem Raum eingepfercht, 
vielleicht sogar noch angebunden. Sie werden mit dem üblichen Mastfutter gefüttert, um 


möglichst schnell schlachtreif zu sein. 


Die natürliche, artgerechte Fütterung hingegen, das langsame Wachsen sowie das Wohlgefühl 
der Tiere in Freilandhaltung macht sich auch in der Qualität des Fleisches bemerkbar. Wer also 
unbedingt Schweinefleisch essen will, sollte nach Landwirten Ausschau halten, die ihre Tiere 


auf diese Weise halten. 


Die Schweine leben im Idealfall auf grossen Flächen in der freien Natur, haben eine 
Schlafhütte, Schlammbecken und erfreuen sich natürlicher, artgerechter Nahrung. Aufgrund 
der natürlichen Lebens- und Fütterungsbedingungen sind die Tiere kerngesund, haben ein 


stabiles Immunsystem und benötigen folglich so gut wie nie tierärztliche Behandlungen. 


Fleisch aus Tierfabriken ist eine Folterzucht 


Die meisten Schweine - aber auch Hühner oder Puten stammen aus den genannten 


Tierfabriken, in denen sie auf kleinstem Raum ohne Bewegungsfreiheit eingepfercht sind. 


Die Schweinemutter wird in solchen Fabriken als reine "Gebärmaschine" behandelt. Sie wird 
zweimal im Jahr künstlich besamt und bekommt jeweils 10 bis 15 Junge. Nach fünf Würfen und 


2 1/2 Jahren "Nutzungsdauer" ist sie derart ausgelaugt, dass sie geschlachtet werden muss. 


Bereits am ersten Tag nach der Geburt wird den Ferkeln der Schwanz abgeschnitten nach 3 
Wochen geht es ab zur Mast. Wachstumshormone, Antibiotika und Impfungen werden in 
grossen Mengen verabreicht. Die Tiere werden zumeist bei Dämmerlicht und auf engstem 
Raum auf Spaltenböden gehalten. Wen wundert es dann noch, dass dieser lebenslange 


Psychoterror zu Verhaltensstörungen der Tiere führt? 


In ihrer Verzweiflung bedrängen sich die Tiere gegenseitig, beissen sich in die Ohren, Beine 


und Schwänze (sofern noch vorhanden). Beinverletzungen, Augenentzündungen, eitrige 


Wunden und Husten, diverse Erkrankungen sind an der Tagesordnung, aber kein "Problem" für 


den "klugen" Menschen! 


Dafür gibt”s Antibiotika, das man vorsorglich ins Futter mischt. Die daraus erwachsende 
Problematik wird ebenfalls ignoriert! Menschen, die häufig derartiges (billiges) Fleisch essen, 
können eine Resistenz gegen Antibiotika entwickeln. Im Ernstfall ist dieses Medikament dann 


nicht mehr wirksam. 


Für tausende von Tieren ist aufgrund dieser Haltungsart nur noch eine Arbeitskraft 
erforderlich. Das ist ein Grund dafür, dass Schweinefleisch aus der Massentierhaltung 


heutzutage billiger ist, als Hundefutter. 


Die industrielle Putenzucht 


Den Puten, die in diesen "Tierfabriken" aufwachsen müssen, erleiden das selbe Schicksal. auch 
hier sind Antibiotikagaben und andere Medikamente zur Vorbeugung verschiedener 


Krankheiten an der Tagesordnung. 


Auch diese Tiere verhalten sich aufgrund der Haltungs- und Fütterungsbedingungen oft 
aggressiv gegeneinander, weshalb sie durch Oberschnabel-Kürzungen verstümmelt werden. 


Bereits nach 20 Wochen sind die Puten schlachtreif und wiegen rund 22 kg. 


Das wird als "Qualzucht" bezeichnet, denn die Knochen können zum Teil diese riesigen 
Fleischmassen nicht mehr tragen und das Skelett verkrümmt sich. Vom vielen Sitzen entstehen 
im Brunstmuskel schmerzhafte Entzündungen und die paar Schritte zum Futtertrog werden 
zur Qual. 10% der Tiere überleben diese Strapazen nicht und sterben an Erstickungsanfällen, 


Lungenerkrankungen und Aortenrissen. 


Dafür werden für eine technisierte Anlage mit 22.000 Puten nur noch 2 Arbeiter benötigt. All 


diese hoch-technisierten "Fleischfabriken" sind somit auch noch potentielle "Arbeitsplatzkiller". 


Was hat das alles noch mit Landwirtschaft und anständiger Tierzucht zu tun? Achten Sie daher 
bei Ihrem nächsten Fleischeinkauf unbedingt auf die Herkunft des Fleisches. Möchten Sie in 
Anbetracht dieser Umstände nicht wieder (wie früher) zum Sonntagsbraten von Tieren aus 


artgerechter Haltung/Fütterung zurückkehren? 


Sie könnten damit den schrecklich leidenden Tieren, indirekt auch der hungernden 
Bevölkerung in den Drittweltländern und letztlich Ihrer eigenen Gesundheit einen grossen 


Dienst erweisen. 


Fleisch für Krebskranke fatal 


Rund 80 % des angebauten Getreides werden überflüssigerweise für die Tierzucht 
aufgewendet, und das nur, damit der Mensch in den Industrieländern täglich drei bis fünf 
Mahlzeiten Fleisch oder Fleischprodukte essen kann. Schinken und Fleischpasten zum 
Frühstück, Leberkäse zur Jause, mittags ein Schnitzel, abends Wurst, Fleischpasten, eine Curry- 


Wurst oder einen Big-Burger von McDonalds.Mit fatalen gesundheitlichen Folgen! 


Die Eiweissspeicherkrankheit lässt grüssen! Vor allem Krebskranke sollten kein Fleisch und 
keine stark säuernden Produkten essen. Lesen Sie dazu auch die Meldung der Ärztezeitung 


Krebs durch Fleischkonsum. 


Unsere Versorgung bedeutet Armut in vielen Ländern 


Diese "Ernährungskultur" ist auch ein Grund mit für die Hungersnot in vielen Ländern. Alle 
Menschen dieser Welt hätten bei vernünftigem Fleischkonsum in den Industrieländern (ein bis 
zwei Mal pro Woche) mehr als genug zu essen. Dadurch stünden den Menschen riesige 


Mengen Getreide als Nahrungsmittel zur Verfügung. 


Der Welthunger - der durch die Agro-Gentechnik noch verschlimmert wird - ist kein Problem 
mangelnder Ressourcen, sondern des übermässigen Fleischverzehrs, des rücksichtslosen 
Welthandels, der ungerechten Verteilung der Güter usw. Erschwerend kommt hinzu, dass 
heutzutage trotz der Hungersnot, in den Industrie Staaten vermehrt Getreide für die 


Erzeugung von Bio-Diesel verbraucht wird. 


Eiweissspeicherkrankheit führt zu Herz- 


Kreislauferkrankungen 


Das Lebenswerk des Frankfurter Mediziners Prof. Dr. med. Lothar Wendt (1907-1989) bestand 
in der Erforschung des Eiweissstoffwechsels im menschlichen Organismus und in der 
Erkenntnis, dass - entgegen herkömmlicher wissenschaftlicher Meinung - überschüssige 
Eiweissmengen im Körper gespeichert werden. Womit der Begriff "Eiweissmast" untermauert 


wird. Die daraus resultierenden gesundheitlichen Schäden können erheblich sein. 


Unter Eiweissspeicherkrankheiten versteht man ernährungsabhängige Krankheitsbilder, die 
aufgrund von Eiweissablagerungen in Binde- und Stützgeweben, sowie an den Wänden der 


Blutgefässe entstehen. 


Wer häufig tierische Eiweisse (Fleisch, Fleischpasten, Wurstwaren) verzehrt, führt seinem 
Körper nicht nur ständig ein Übermass an Eiweissen, sondern auch reichlich Chemikalien und 
Purine zu. Überschüssiges tierisches Eiweiss wird im Körper gespeichert, in das Bindegewebe 


und die Blutgefässe eingelagert. 


Dies führt nach Meinung des Frankfurter Internisten Dr. Lothar Wendt auf Dauer zu diversen 
Krankheiten wie Herzinfarkt, Arteriosklerose, Schlaganfall, Bluthochdruck, Rheuma, Angina 
pectoris, Arthrose, Typ-2-Diabetes, Stoffwechselstörungen, Gicht, Nierenentzündung und 


Autoimmunkrankheiten. 


Unsere Zellen verkümmern 


Laut Dr. Wendt wird überschüssiges Eiweiss vor allem in der Basalmembran der feinen 


Blutgefässe (Kapillaren genannt) und im Bindegewebe gespeichert. 


Aufgrund andauernder Eiweissüberversorgung soll es infolge von Eiweissansammlungen zur 
Verdickung der Basalmembran kommen. Diese stellt als Bestandteil der Kapillarwand eine 
zentrale durchlässige Stelle zwischen Blutbahn und Geweberaum dar. Die Verdickung der 


Basalmembran vermindert laut Dr. Wendt die Durchlässigkeit der Kapillarwand. 


Aufgrund dessen wird der Sauerstoff- und Nährstofftransport zu den Zellen, sowie der 
Abtransport der Schadstoffe aus den Zellen sehr eingeschränkt. Von dieser Situation ist der 
gesamte Körper betroffen, da die notwendige Versorgung der Organe nicht mehr gewährleistet 
ist. Eine Eiweissspeicherkrankheit legt laut Dr. Wendt den Grundstein für die Entwicklung von 
Krankheitsbildern jeder Art. 


Wenn dazu noch fleissig minderwertiges Industrieöl, Trans-Fettsäuren und dergleichen 
konsumiert werden, scheint der Zusammenbruch des Körpers endgültig vorprogrammiert zu 


sein. 


Eiweissmast und Diabetes 


Bei Diabetikern ist die Verdickung der Baslamembran eindeutig nachgewiesen, wobei die 
Ursache dafür laut der etablierten Medizin - die zu logischen und einfachen Erklärungen oft nur 
schwer Zugang findet - noch unbekannt ist. Die Schäden der Eiweissüberernährung können 
nach Ansicht von Dr. Wendt jedoch durch eine eiweissarme Diät wieder abgebaut gebaut 
werden. Hier finden Sie auch einen Text, der Ihnen zeigt, wie Sie mit Lebensmitteln eine 


Diabetes beseitigen können. 


Selten ist der Darm intakt 


Die problemlose Verwertung tierischer Eiweisse setzt einen vollkommen intakten Darm 
voraus. Diese Voraussetzung ist bei den meisten Menschen jedoch kaum noch gegeben. Wenn 
man nun noch bedenkt, dass selbst ein gesunder Darm nur eine geringe Menge tierischer 


Eiweisse problemlos verwerten kann, leuchtet es ein, dass die tägliche Eiweissmast in 


gesundheitlichen Problemen enden muss. Die Eiweissspeicherkrankheit mit all ihren Folgen ist 


damit vorprogrammiert. 


Vegetarier werden verschont 


Bei Vegetariern wurde noch nie eine Eiweissspeicherkrankheit festgestellt. Im Gegenteil! 
Wechselt man von herkömmlicher auf vegetarische Kost, können überfüllte Eiweissspeicher 
sogar wieder abgebaut werden. Einer Information im Journal der amerikanischen Medical 
Assoziation zufolge kann eine vegetarische Diät 97 Prozent aller Koronarverschlüsse 
verhindern. (Siehe Buch "Eiweissspeicherkrankheiten" von Prof. Dr. med. Lothar Wendt - 
Schnitzer Verlag.) 


Diese kürzlich veröffentliche Meldung von Ernährunsgexperten bestätigte, dass eine vegane 


Kost zu einem gesünderen Leben führt. 


Eine grosse Auswahl an veganen Rezepten finden Sie hier. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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(Von Dr. Sherrill Sellman) - Elektromagnetische Strahlung von Handys, Sendemasten, 
elektrischen Geräten und der neuen drahtlosen Technologie beeinträchtigt unsere Gesundheit, 
indem hormonelle und andere körperliche Vorgänge gestört werden, und zwar manchmal so 


stark, dass eine Krebserkrankung ausgelöst werden kann. 


Elektrosmog und Hormonstörungen 


Die Tatsache, dass wir Elektrosmog unweigerlich ausgeliefert sind, beeinträchtigt unsere 
Gesundheit in vielfältiger Weise. In dem folgenden Artikel geht es um eine weitere wichtige, 


jedoch selten beachtete Folge : 


Hormonelle Auswirkungen 


Elektrosmog und seine Auswirkungen auf die hormonellen Abläufe bei Frauen und Männern. 


Es hat sich nämlich herausgestellt, dass Elektrosmog Hormonstörungen verursacht. 


Wie alles begann 


Als Thomas Edison im Jahr 1879 die erste Glühbirne anschaltete, war dies ein bedeutender 
Augenblick für die Weltgeschichte. Das Umlegen dieses Schalters veränderte unsere Welt für 


immer, und zwar radikal. Das Zeitalter des elektrischen Stroms war angebrochen. 


Es ist inzwischen unmöglich, sich das Leben im 21. Jahrhundert ohne diese Energiequelle 
vorzustellen, ganz zu schweigen von all der anderen Technologie und den 


lebenserleichternden Geräten, die daraus hervorgegangen sind. 


Doch nicht einmal der Genius Edison war in der Lage vorherzusehen, welche weltweiten 


gesundheitlichen Probleme aus seiner Erfindung erwachsen würden. 


Elektrische, unsichtbare Kraftfelder 


Stromleitungen, Sendemasten, Kabel und Apparate erzeugen elektrische und magnetische 


Felder - unsichtbare Kraftfelder, die jedes mit Strom betriebene Gerät umgeben. 


Unsere Liebe zu all den elektrischen Helfern hat zur Folge, dass wir heute in einem dichten 
Nebel von elektromagnetischen Wellen leben, den man elektromagnetische Strahlung (EMR) 


nennt, und der etwa 100 bis 200 Millionen mal intensiver ist als noch vor 100 Jahren. 


Schädigende Einflüsse auf den Organismus 


Das Problem hat sich durch die explosionsartige Vermehrung der drahtlosen Technologie wie 
etwa bei Handys, Bluetooth, PDAs, Wireless Internet, WLAN (auch WiFi genannt: "wireless fı 
delity", eine Technologie, die Internetzugang in Flughäfen, Hotels, Cafes und Schulen 
ermöglicht) sowie durch die Sendemasten noch verschärft, die notwendig sind, um die 


betreffenden Mikrowellen zu verbreiten. 


Diese verführerische drahtlose Welt strahlt ein besonderes Spektrum elektromagnetischer 


Strahlung aus, das Organismen auf seine ganz eigene Art schädigt. 


Epidemieartige Verbreitung 


Innerhalb von nur zwei Jahrzehnten hat sich die drahtlose Technologie epidemieartig auf dem 
Globus verbreitet. Allein in den USA existieren zur Zeit mehr als 236 Millionen Handys, weitere 
20 Millionen in Kanada und 19 Millionen in Australien. In Deutschland liegt die Zahl bei über 82 


Millionen. 


Hinzu kommen Millionen von Sendemasten weltweit, und an tausenden Orten findet man 


WLAN, oder es ist zumindest in Planung. Von Ende 2007 bis Ende 2008 soll allein die Zahl der 


mit WLAN ausgestatteten Gebäude in den USA und in Kanada von 12.400 auf 78.000 steigen. 


Innerhalb von nur 25 Jahren wurde die Mehrheit der Menschheit riesigen Mengen von 


elektromagnetischer Strahlung ausgesetzt. 


Unsere Homöostase ( das Gleichgewicht der Körperfunktionen) wurde durch die nie 
dagewesenen Mengen von EMR vollkommen durcheinander gebracht, sodass unser Körper 


ernsthaft in Gefahr ist, nicht mehr vernünftig zu funktionieren. 


Elektrosmog verursacht Krankheiten 


Eine ständig steigende Anzahl wissenschaftlicher Studien belegt, dass die grösste Bedrohung 
unserer Gesundheit (und der aller Lebensformen) gegenwärtig von der schleichenden, 


allgegenwärtigen und unsichtbaren Verschmutzung unserer Umwelt ausgeht, die man 





Elektrosmog nennt. 


Viele Gesundheitsprobleme werden mit EMR in Verbindung gebracht, einschliesslich einiger 
Krebsarten (vor allem Tumore im Gehirn, im Auge oder Ohr sowie Leukämie), Fehlgeburten, 


Missbildungen, chronische Müdigkeit, Kopfschmerzen, Stress, Schwindel, Herzprobleme, 





Autismus, Lernstörungen, Schlaflosigkeit und Alzheimer. 


Was auch immer man ansonsten von dieser hoch technisierten Welt halten mag, fest steht, 
dass sie unserer aller Gesundheit gefährdet. Der Arzt, Forscher und Experte für 


elektromagnetische Strahlung Dr. Robert Becker, Autor des Buchs "Cross Currents: The Perils 





of Electropollution", der bereits zwei Mal für den Nobelpreis nominiert war, hat sich äusserst 


besorgt über Elektrosmog geäussert: 


"Ich habe keinen Zweifel daran, dass der grösste weltweite Umweltverschmutzungsfaktor im 
Augenblick die Ausbreitung elektromagnetischer Felder ist. Ich halte das für weitaus 
bedenklicher als die Globale Erwärmung [...] und die Vermehrung von Chemikalien in der 


Umwelt." 


Die Zusammensetzung des Elektrosmogs 


Die 100 Billionen Zellen des menschlichen Körpers kommunizieren miteinander mittels 
komplizierter, niederfrequenter elektromagnetischer Signale und biochemischer Reaktionen. 
Auf diesen Wegen werden die Informationen transportiert, die dann in die biochemischen und 


physiologischen Vorgänge des Körpers umgesetzt werden. 


Wenn ein Körper ständig elektromagnetischer Strahlung ausgesetzt ist, können diese 


Zellkommunikationswege stark gestört oder unterbrochen werden, was zu abnormem 


Stoffwechsel und letztlich zu Krankheiten führt. Der biologische Stress beeinträchtigt die 


physiologischen Abläufe und die interzelluläre Kommunikation in erheblichem Masse. 


Elektrosmog verursacht Chaos in den Zellen 


Man braucht sich nur das Chaos vorstellen, das entsteht, wenn in einer Grossstadt die 
Kommunikationswege zusammenbrechen. Im Körper bricht im Bereich der Zellen ein ganz 
ähnliches Chaos aus, wenn die normalen Vorgänge gestört werden und die Nachrichtenwege 


nicht mehr funktionieren. 


Die Arbeit der Zellen verschlechtert sich, die Zellmembran verhärtet, die Nährstoffe gelangen 
nicht mehr hinein und die Giftstoffe nicht mehr hinaus. Der Zusammenbruch der gesunden 


Zellabläufe führt zum biologischen Chaos in unserem Körper. 


Negative Auswirkungen in vielen Bereichen 


Hunderte von Studien belegen die schädlichen Auswirkungen elektromagnetischer Strahlung 
auf das Immunsystem, die Enzymsynthese, das Nervensystem, die Lernfähigkeit sowie auf 
Stimmungen und Verhaltensmuster. Alle Aspekte des Lebens auf molekularer, zellulärer, 
biochemischer und physiologischer Ebene können durch die Einwirkung von Elektrosmog 


beeinträchtigt werden. 


EMR, Melatoninhemmung und Krebs 


Hormone sind einflussreiche Substanzen. Sie haben enorme Auswirkungen, wenn man 


bedenkt, in welch kleinen Mengen sie von den endokrinen Drüsen hergestellt werden. 


Die meisten Hormone, wie etwa Östrogen, Progesteron, Testosteron, Insulin und Melatonin, 











werden in Konzentrationen hergestellt, die man in ppb (parts per billion - Teile pro Milliarde) 


oder ppt (parts per trillion - Teile pro Billion) angibt. 


Veränderung des hormonellen Gleichgewichts führt zu 


Störungen 


Doch selbst geringfügige Schwankungen im hormonellen Bereich können zu schwerwiegenden 
physiologischen Veränderungen führen. Da Hormone alle Abläufe des Lebens regulieren, ist es 


für die Gesundheit unumgänglich, sie im Gleichgewicht zu halten. 


Wenn das empfindliche hormonelle Gleichgewicht und die Hormonzyklen verändert werden, 


gerät die Fähigkeit des Körpers, die zentralen Systeme zu steuern, vollkommen aus den Fugen. 


Elektrosmog - der vergessene Störfaktor 


Unser moderner Lebensstil bedroht die optimale Funktion der Hormonausschüttung auf 
vielfältige Weise. Stress, Giftstoffe, schlechtes Essen, Schlafmangel und Medikamente sind alles 


bekannte Störfaktoren, die die hormonellen Abläufe beeinträchtigen. 


Es gibt jedoch einen Faktor, der bisher überhaupt nicht beachtet wurde: elektromagnetische 
Strahlung. Die Beeinträchtigung unseres hormonellen Gleichgewichts ist womöglich eine der 


bedenklichsten Auswirkungen von Elektrosmog. 


In unserem Gehirn befindet sich eine lichtempfindliche endokrine Drüse, die Zirbeldrüse oder 
Epiphyse, die etwa erbsengross ist. In vergangenen Zeiten galt die Zirbeldrüse als eine Art 


mystisches, allsehendes drittes Auge. 


Während man sie früher für überflüssig hielt, ist inzwischen klar, dass die Zirbeldrüse, die in 


der Tat lichtempfindlich wie ein Auge ist, eine der wichtigsten Drüsen des Körpers ist. 


Die Zirbeldrüse schützt vor Krankheiten 


Die Zirbeldrüse ist der Haupthersteller des Hormons Melatonin. Es wurde vor 50 Jahren 
entdeckt und wird inzwischen als Wunderhormon gepriesen, das viele zentrale Abläufe im 
Bereich Wachstum und Gesundheit reguliert und einen starken Schutz gegen Krebs bietet. 


Melatonin wird etwa 90 Minuten nach dem Einschlafen produziert. 


Studien haben gezeigt, dass die Blutkonzentration des Hormons nach Einbruch der Dunkelheit 
ansteigt, während sie am Tag eher niedrig ist. Die höchsten Konzentrationen findet man mitten 
in der Nacht. 


Da die Zirbeldrüse auf Signale von den Sehnerven reagiert, kann starke Lichteinwirkung auf die 
Augen während der Nacht bei der betroffenen Person die verstärkte nächtliche 
Melatoninproduktion hemmen und so die durchschnittlich gebildete Tagesmenge reduzieren. 


Künstliches Licht während des Schlafs wirkt sich dabei viel negativer aus als natürliches. 


Natürlicher Krebsschutz wird gehemmt 


Viele physiologische Prozesse vom Melatonin entweder kontrolliert oder beeinflusst werden. 
Es steuert unseren Tagesrhythmus und unsere Schlaf- und Wachzeiten. Ausserdem zerstört es 
freie Radikale besonders effizient und stellt dabei sicher, dass die DNS-Synthese und die 
Zellteilung korrekt ablaufen. 


Melatonin hemmt nicht nur die Ausschüttung von Östrogen, sondern stoppt auch unmittelbar 


die Entwicklung von Brustkrebs. Noch auf eine andere Art wirkt Melatonin als 


Krebsbekämpfungsmittel: 


Melatonin stärkt das Immunsyszem 


Melatonin ist in der Lage, die Zytotoxizität (Zellzerstörungsfähigkeit) der Killer--Lymphozyten 
des Immunsystems zu erhöhen. Es ist sogar imstande, das Immunsystem zu stärken und durch 


Stress verursachte Immunschwäche abzubauen. 


Die Fähigkeit des Melatonins, Brustkrebs zu bekämpfen, äussert sich auch durch seine 
Eindämmung zweier weiterer Bedrohungen, durch die die Zellteilung in der Brust erhöht 


werden kann: das Hormon Prolaktin, das als" Epidermaler Wachstumsfaktor " bekannt ist 


Melatonin verstärkt zudem die Fähigkeit von Vitamin D, Tumore zu bekämpfen und ihr 
Wachstum zu stoppen. Diese Verstärkung kann zwischen dem 20- und 100-fachen ausmachen. 
Weiterhin wirkt Melatonin als Aromatase-Hemmer, was einen starken Schutz gegen 


östrogenbedingte Krebsformen bietet. 


Es ist überflüssig zu betonen, wie wichtig es ist, dass der Körper täglich angemessene Mengen 
von Melatonin produziert. Unglücklicherweise kann das Schlafen in einem Raum, der all unsere 
heissgeliebten Geräte enthält - drahtloses Telefon, Handy, Digitaluhr, CD-Player, Radio, 


Computer und Fernsehgerät - unsere nächtliche Produktion von Melatonin stark hemmen. 


Man nimmt an, dass elektromagnetische Strahlung auf eben diesem Weg ihre schädlichen 


Nebenwirkungen entfaltet. 


* Melatonin-Tropfen finden Sie hier unter diesem Link. 


Elektrosmog fördert das Krebswachstum 


Im Jahr 2001 zeigten Dr. Masami Ishido und seine Kollegen an Japans nationalem Institut für 
Umweltstudien, dass mit Melatonin behandelte Brustkrebszellen wieder anfangen zu wachsen, 
wenn sie der elektromagnetischen Strahlung des Stromnetzes ausgesetzt sind. Sie fanden 
heraus, dass magnetische Felder das Nachrichtensystem der Zellen stören - ihr internes 


Kommunikationsnetzwerk, das darüber entscheidet, wie sie auf ihre Umwelt reagieren. 


In diesem Zusammenhang stellten Dr. Ishido und seine Kollegen auch einen der zentralen 
Grundsätze der klassischen Toxikologie in Frage: weniger ist besser als mehr. Der Effekt, den er 
bei EMR im Bereich von ı2 Milligauss (MG) beobachtete, war in etwa der gleiche wie bei einem 


hundertfach stärkeren Feld (1 Gauss). 


Dr. Ishido fand sogar Hinweise darauf, dass die Auswirkungen der schwächeren 


elektromagnetischen Strahlung stärker waren. Diese Vorgänge sind Teil der Erklärung dafür, 


warum reduzierte Melatoninmengen im Körper aufgrund der Einwirkung von EMR 
erwiesenermassen eine Reihe von Krebserkrankungen verursachen, etwa Brust- oder 


Prostatakrebs, kolorektale Karzinome, Melanome, Eierstockkrebs und Leukämie bei Kindern. 


Elektrosmog während es Schlafs erhöht das Krebsrisiko 


Inzwischen weiss man, dass eine Störung der Melatoninausschüttung bei Frequenzen 
stattfindet, die nur wenig über den haushaltsüblichen von etwa 50 Hertz (Hz) (z. B. in Europa 
und Australien) oder 60 Hz (z. B. in den USA) liegen. Wer neben einem drahtlosen Telefon oder 
einer Digitaluhr schläft oder im Haushalt defekte Leitungen liegen hat, ist ständiger 
elektromagnetischer Strahlung ausgesetzt, die ausreicht, um die nächtliche Produktion von 


Melatonin zu unterbinden. 


* Melatonin-Tropfen finden Sie hier unter diesem Link. 


Magnetisches Feld eines Computers erhöht 


Krankeitsrisiko 


Der Zusammenhang zwischen Brustkrebs und EMR kristallisiert sich immer mehr heraus. Dr. 
Patricia Coogan und ihre Kollegen von der Boston University für öffentliche Gesundheit 
berichten, dass Frauen, die mit grosser Wahrscheinlichkeit an ihrem Arbeitsplatz magnetischen 
Feldern wie etwa dem eines Computers ausgesetzt sind, ein um 43 Prozent erhöhtes 


Krankheitsrisiko haben. 


Erhöhtes Brustkrebsrisiko 


Es wurde nachgewiesen, dass Frauen, die in Berufen arbeiten, die sie mit elektrischem Strom in 
Berührung bringen, etwa als Elektrikerinnen, Telefontechnikerinnen oder 
Elektroingenieurinnen, mit grösserer Wahrscheinlichkeit an Brustkrebs sterben als der 
Durchschnitt. 


Dieses erhöhte Risiko steht laut wissenschaftlichen Erkenntnissen in direktem Zusammenhang 
mit der Unterdrückung der Melatoninproduktion durch EMR. Und nicht nur Frauen sollten 


sich über den Zusammenhang zwischen EMR und Brustkrebs Sorgen machen. 


Es gibt fünf Studien, in denen EMR mit einer erhöhten Anzahl von Brustkrebserkrankungen bei 
Männern in Verbindung gebracht wird. Männer, die Telefonkabel verlegen, in Schaltzentralen 
oder in der Geräteproduktion arbeiten, haben laut diesen Studien im Vergleich zu der 


gesamten männlichen Bevölkerung ein sechsfach erhöhtes Risiko, an Brustkrebs zu erkranken 


Weitere Hormonstörungen durch EMR 


Der Forscher und Physiologe Dr. Charles Graham fand heraus, dass Magnetfelder zwei weitere 
Hormone beeinträchtigen. Er hat Frauen im Labor über Nacht starker elektromagnetischer 
Strahlung ausgesetzt, was ihre Östrogenproduktion deutlich ansteigen liess. Dies erhöht 


bekanntermassen das Brustkrebsrisiko. 


Bei Männern sank unter gleichen Bedingungen die Testosteronmenge - die als Risikofaktor für 


Hoden- und Prostatakrebs gilt. 


Elektromagnetische Strahlung wirkt auf Hormone 


nachhaltig ein 


Dr. Graham bemerkt dazu, dass die kontinuierliche Stärke eines Feldes weniger ins Gewicht 
fällt als Unterbrechungen oder Stromstösse, wie etwa die sogenannten "Einschaltströme". Bei 
diesen Stössen wird innerhalb kürzester Zeit viel Energie freigesetzt. Sie treten auf, wenn 
Lampen oder andere elektrische Geräte eingeschaltet werden, Motoren oder Kompressoren 
(beispielsweise in Kühlschränken oder Klimaanlagen) anspringen oder wenn Dimmer betätigt 


werden. 


Einschaltströme lassen sich schwer vermeiden, denn sie können an ganz anderen Stellen 


ausgelöst werden - im Nachbarhaus oder sogar in der Oberleitung am Ende der Strasse. 


Dr. Graham glaubt auch, dass elektromagnetische Strahlung die Arbeit der endokrinen Drüsen 
viel nachhaltiger stört als viele Umweltgifte, die Hormone imitieren, da Magnetfelder offenbar 
ihre Wirkung auslösen, indem sie auf und durch Hormone einwirken und nicht anstelle von 


ihnen. 


Elektrosmog beeinflusst Medikamente negativ 


Millionen von Frauen bekommen Tamoxifen verschrieben, das meistverordnete Medikament 
zur Nachbehandlung von Brustkrebs. Eine sehr bedeutsame Studie hat gezeigt, dass Tamoxifen 
seine Fähigkeit, die Vermehrung von Krebszellen zu bremsen, verliert, wenn es 


elektromagnetischer Strahlung ausgesetzt ist. 


Die Intensität der Strahlung, die dazu notwendig ist - 12 mG oder mehr - findet man in so 
gewöhnlichen Geräten wie Haartrocknern, Staubsaugern, Dosenöffnern, Computern, 


Mikrowellenherden, Schreibtischlampen, Mixern und elektrischen Uhren. 


Noch besorgniserregender war eine Studie, die zeigte, dass Melatonin das Wachstum 


menschlicher Brustkrebszellen im Labor bremst, diese Fähigkeit aber vollkommen verliert, 


wenn es einem Magnetfeld der Stärke 12 mG ausgesetzt ist. 


* Melatonin-Tropfen finden Sie hier unter diesem Link. 


Fehlendes Wissen - fehlende Ratschläge 


Frauen, die mit Tamoxifen behandelt werden, bekommen selten, wenn überhaupt, den Rat, 
sich möglichst wenig elektromagnetischer Strahlung auszusetzen oder die entsprechende 


Technologie zu nutzen, um sich vor der Strahlung zu schützen. 


Neurotransmitter, eine besondere Gruppe von Hormonen, zu denen beispielsweise Serotonin 
und Dopamin gehört, spielen eine wichtige Rolle für die Gemütslage. Veränderungen des 


Serotoninhaushalts werden mit Depressionen in Verbindung gebracht. 


So wurde beispielsweise ein Zusammenhang zwischen verringerten Mengen dieses Stoffs im 


Gehirn und einem Ansteigen der Selbstmordrate festgestellt 


Depressionen durch Elektrosmog 


Eine Studie untersuchte die Hirnfunktion von Affen, die 60 Hz starken Magnetfeldern 
ausgesetzt wurden. Man fand heraus, dass die Serotonin- und Dopaminmengen sofort sanken, 
und dass nur das Dopamin (das auf die Hirnprozesse einwirkt, die die Bewegungen 
kontrollieren, die Gefühle und die Fähigkeit, Freude und Schmerz zu empfinden) einige Monate 


später wieder den ursprünglichen Stand erreicht hatte. Dr. Becker bemerkt dazu: 
Möglicherweise gibt es zwei Typen von Depressionen: 


Der eine Typus wird von psychosozialen Faktoren ausgelöst und der andere von externen 
Faktoren, die die Produktion der psychoaktiven Stoffe in der Epiphyse beeinträchtigen. In 
Anbetracht des bekannten Zusammenhangs zwischen der Epiphyse und magnetischen Feldern 
sollte die Suche nach der Ursache einer Depression eine mögliche Beeinträchtigung durch 


starke elektromagnetische Felder einbeziehen. 


Andere Forscher schliessen sich seiner Ansicht an. 


Stresshormone und elektromagnetische Felder 


Wer starken elektromagnetischen Feldern ausgesetzt ist, hat auch erhöhte Adrenalinwerte. 
Adrenalin ist das "Flucht-oder-Kampf"-Hormon, das in den Nebennierendrüsen gebildet wird. 


B. Blake Levitt, der Autor von "Electrical Fields", sagt: 


"Andauernder, chronischer Stress schadet jeder Körperfunktion einschliesslich des 
Reproduktionssystems. Unterschwelliger Stress kann die Fruchtbarkeit beeinträchtigen und 
den Blutdruck erhöhen, was wiederum zu Herzerkrankungen und Schlaganfällen führen kann 
und das Immunsystem schwächt [...] Selbst kurze Phasen, in denen man EMR ausgesetzt ist, 
wie etwa der regelmässige Gebrauch eines drahtlosen Telefons im Laufe eines Tages können 


Spitzenwerte bei der Hormonproduktion auslösen." 


Elektrosmog führt zu erhöhtem Cortisolspiegel 


Das andere Stresshormon ist Cortisol, das bei Dauerstress in Aktion tritt. Es wird ebenfalls in 
den Nebennieren produziert und spielt eine Rolle beim Glukosestoffwechsel, bei der 
Regulierung des Blutdrucks, der Freisetzung von Insulin, bei Entzündungen, der Regulierung 


des Hormonhaushalts und dem Immunsystem. 


Der Cortisolspiegel hat zudem Einfluss auf die Leistungsfähigkeit und das Gedächtnis. Die 
Entdeckung, dass elektromagnetische Strahlung zu erhöhten Cortisolmengen im Körper führt, 


ist kaum überraschend. 


Handys und Nahfeldstrahlung 


Wir wissen, dass eine spezielle, sehr gefährliche Form der elektromagnetischen Strahlung, die 
die Hirn- und Körperfunktionen beeinträchtigt, das Signal ist, das von der innenliegenden 


Antenne des Handys im sogenannten Nahfeld ausgesendet wird. 


Handystrahlung verursacht Energiestoss 


Die Strahlung dringt von der Antenne aus in einem Bereich von etwa 15 bis 18 Zentimetern in 
alle Richtungen nach aussen. Sie entsteht durch den Energiestoss, der notwendig ist, um ein 
Funksignal zu einer Station zu senden, die vielleicht viele Kilometer weit entfernt liegt.Immer 
wenn das Gerät eingeschaltet ist, um Nachrichten zu senden oder zu empfangen, sind wir der 
gefährlichen Strahlung im Nahfeld ausgesetzt, egal, ob wir es ans Ohr halten, am Gürtel oder in 


der Tasche tragen. 


Hotspots verseuchen die gesamte Umwelt 


Neueste Forschungen zeigen, dass die Dichte der Hintergrundstrahlung der vielen elektrischen 
Geräte sowie der neuen drahtlosen Hotspots der im Nahfeld einer hochfrequenten Trägerwelle 


entspricht. 


Das bedeutet, dass wir nun nicht mehr nur in unmittelbarer Nähe eines Mobiltelefons der 


Strahlung ausgesetzt sind, sondern in unserer gesamten täglichen Umwelt. 


Unwahre Beteuerungen seitens Industrie und Regierung 


Obwohl die Hersteller von Handys und einige Regierungsvertreter der Öffentlichkeit immer 
wieder versichern, dass diese Geräte sicher sind (und zwar auf eine Art, die an ähnliche 
Beteuerungen der Tabakindustrie erinnert), haben jüngste Forschungen ergeben, dass 
bestimmte ernsthafte Gesundheitsprobleme durch den Einfluss der Nahfeldstrahlung 


entstehen. 


Mobiltelefone sind alles andere als harmlos und sicher. Einige der Gesundheitsprobleme, die 
durch diese Geräte ausgelöst werden können, sind Schädigungen der Blut-Hirn-Schranke, 


genetische Schäden, Zusammenbruch der Zellkommunikation und ein erhöhtes Krebsrisiko. 


Elektrosmog kann die Blut-Hirn-Schranke überwinden 


Die Blut-Hirn-Schranke ist ein spezieller Filter in den Blutgefässen des Gehirns, der verhindert, 
dass gefährliche Chemikalien in das empfindliche Gewebe des Gehirns gelangen und DNS- 
Strukturen aufbrechen. Nahfeldstrahlung ist in der Lage, diese Barriere zu überwinden, sodass 


giftige Chemikalien ungehindert ins Hirn eindringen können. 


Genetische Schäden durch Elektrosmog 


Nahfeldstrahlung spielt auch bei Schädigungen der DNS eine Rolle. Bei vielen Untersuchungen 
wurden im Blut von Menschen, die Handys benutzen, Mikronuklei gefunden (DNS-Fragmente 
mit einer sie umgebenden Membran, die keinen physiologischen Zweck erfüllen).Mikronuklei 
entstehen, wenn die Zelle sich nicht mehr selbst reparieren kann und verweisen auf genetische 
Schäden. Wenn die Hirnzellen nicht mehr in der Lage sind, sich selbst zu reparieren, können 


sich Tumore bilden. 


Noch beunruhigender ist, dass das Vorhandensein von Mikronuklei auch auf andere 
gesundheitliche Störungen verweisen kann, z. B. ein anfälliges Immunsystem, Schlafstörungen, 


Aufmerksamkeitsstörungen, Autismus und Alzheimer. 


Da die wichtigsten Drüsen des Körpers (Zirbeldrüse, Hypophyse und Hypothalamus)im Gehirn 
angesiedelt sind, können starke Störungen des hormonellen Botensystems von übermässiger 


Handynutzung herrühren. 


Unfruchtbar durch Elektrosmog? 


Zudem gibt es noch die elektrischen Schaltkreise des Handys, durch die Energie entsteht, die 
das Bio- oder Energiefeld einer Person durcheinander bringen kann. Diese allgegenwärtige 


Strahlung beeinträchtigt viele physiologische Prozesse. 


Wenn ein Mobiltelefon am Gürtel befestigt oder in die Hosentaschen gesteckt wird, dann 
schädigt sein Strahlungsfeld besonders das Gewebe und die Organe, die am nächsten liegen, 


also vor allem im Beckenbereich. 


Zwei Studien haben bereits gezeigt, dass männliche Handybenutzer 30 Prozent weniger 
Spermien besitzen. Da immer mehr Frauen das Handy ebenfalls am Gürtel tragen, könnten 


auch weibliche Reproduktionsorgane gefährdet sein. 


Headsets erhöhen die Strahlung 


Auch die Strahlung, die von Headsets ausgeht, sollte nicht unterschätzt werden. Inzwischen ist 
bekannt, dass Headsets nicht etwa schützen, sondern die Strahlung, die ins Gehirn eindringt, 
sogar noch um 300 Prozent vermehren können. Bluetooth-Technologie ist besonders 


gefährlich. Das einzig sichere Headset ist ein sogenanntes "Airtube"-Headset. 


Handys, Zellmembranen und hochfrequente Trägerwellen 


In den letzten Jahren sind Handys und andere drahtlose Kommunikationsgeräte ins Zentrum 
der Aufmerksamkeit gerückt, weil die Hochfrequenzwellen, die von ihnen ausgestrahlt werden, 


im Verdacht stehen, menschliche Zellen schwer zu schädigen. 


Zu Beginn hielten die Herstellerfirmen und die Regierung die Hochfrequenzwellen nicht für 
gesundheitsgefährdend. Obwohl inzwischen erdrückende Beweise vorliegen, hält die Industrie 


an dieser Haltung fest. 


Als diese Technologie noch in den Kinderschuhen steckte, glaubte man, dass lediglich der 
Erwärmungseffekt - also die Tatsache, dass das Gewebe sich aufheizt (genau das, was auch in 


einem Mirkowellenherd passiert) - sich schädlich auf die Zellen auswirkt. 


Da Handys jedoch nicht genug Energie besitzen, um Gewebe zu erhitzen, verlangte die us- 


Regierung keinerlei Studien, bei denen mögliche Gesundheitsrisiken erforscht werden sollten. 


Eine der Natur unbekannte Frequenz 


Doch die Wissenschaft weiss heute, dass das Problem der Handys nicht vom Energieausstoss 
(dem Erhitzungseffekt) hervorgerufen wird, sondern vielmehr von der hochfrequenten 


Trägerwelle, die von der Antenne gesendet oder empfangen wird und Informationen überträgt. 


Es handelt sich dabei um eine Frequenz, die spezielle Informationspakete per Handy 
übermitteln kann, wie etwa Stimme, Text oder Bilder. Genau da liegt auch das Problem: Es ist 
eine Frequenz, die in der Natur bisher nicht existiert hat. Unsere Zellen kennen sie nicht und 


nehmen sie als einen gefährlichen Eindringling wahr. 


Jüngste Forschungen haben die schädlichen biologischen Mechanismen aufgezeigt, die durch 
die hochfrequenten Trägerwellen ausgelöst werden. Auf unserer Zellmembran befinden sich 


spezielle Rezeptoren zur Frequenzwahrnehmung, die sogenannten Mikrotubuli. 


Diese Rezeptoren interpretieren die hochfrequenten Trägerwellen als unbekannte, bedrohliche 
Energie. Daher schaltet die Zellmembran sofort in einen Schutzmodus und schliesst sich, 


sodass weder Nährstoffe in die Zelle hinein noch Gifte und Abfallstoffe aus ihr hinaus können. 


Hochfrequente Trägerwellen stören die 


Zellkommunikation 


Hinzu kommt, dass dadurch die lebensnotwendige Zellkommunikation unterbunden wird. 
Dieser Effekt tritt sofort ein und dauert so lange an, wie die betroffene Person den 


hochfrequenten Trägerwellen ausgesetzt ist. 


Je länger der Zustand anhält, desto mehr biologischer Schaden wird angerichtet - häufig 
kommt es zur Bildung von freien Radikalen, genetischen Mutationen, Verlust der Zellenergie, 


vorzeitiger Alterung und schliesslich zu degenerativen Krankheiten. 


Wenn es einen Menschen gibt, der sich mit den schädlichen Auswirkungen von Handys und 
anderen drahtlosen Geräten auskennt, dann ist es Dr. George Carlo, der Autor von "Cell 


Phones: Invisible Hazards in the Wireless Age". 


Als anerkannter Medizinprofessor mit dem Fachgebiet Epidemiologie wurde Dr. Carlo von der 
Vereinigung der Telekommunikationsfirmen CTIA (Cellular Telecommunications Industry 
Association) beauftragt, ein fünfjähriges Forschungsprogramm mit einem 28 Millionen Dollar 
Budget zu leiten, bei dem die möglichen schädlichen Auswirkungen von Mobiltelefonen 


untersucht werden sollten. 


Die CTIA war fest davon überzeugt, dass keine Gesundheitsbeeinträchtigungen gefunden 


werden würden. 


Kritische Wissenschaftler werden kaltgestellt 


Dr. Carlo und sein Team aus 200 Forschern entdeckten jedoch Gegenteiliges. Nachdem Carlo 
der CTIA die Forschungsergebnisse präsentiert hatte, wurde er fristlos gekündigt und die 
Unterlagen landeten im Archiv. Dr. Carlo wurde daraufhin zu einem angesehenen und 
lautstarken Kritiker der Herstellerfirmen drahtloser Technologie und zu einem der weltweit 


führenden Experten auf dem Gebiet des Elektrosmogs. Er sagt: 


"Wir gehen davon aus, dass diese hochfrequenten Trägerwellen Reaktionen der Proteine im 
Bereich der Zellmembran auslösen, was zur Störung der interzellulären Kommunikation und 
zur Bildung von freien Radikalen innerhalb der Zelle führt. Die Entdeckung dieser Vorgänge ist 
sehr wichtig, denn nun haben wir die Erklärung für die breit gestreuten Symptome, die wir bei 
Patienten mit einer Überempfindlichkeit gegen Elektrosmog diagnostizieren, sowie auch für 
andere Leiden wie Kopfschmerzen und unerklärliche Angstzustände, die von nun an [...] im 


Zusammenhang mit diesen Trägerwellen gesehen werden müssen." 


Zell-Chaos ist vorprogrammiert 


Stellen Sie sich vor, was mit einer Zelle passiert, die keine lebenswichtigen Nährstoffe 
aufnehmen, keine Abfallstoffe ausscheiden und nicht mehr vernünftig mit anderen Zellen 


kommunizieren kann: Das totale Zellchaos bricht aus! 


Da wir von Sendemasten und Handybenutzern umgeben sind, ist es vollkommen unmöglich 
geworden, dem ständigen und unerbittlichen Einfluss von hochfrequenten Trägerwellen und 


der damit verbundenen Schädigung der Abläufe in unserem Körper zu entkommen. 


Zunehmende Risiken durch drahtlose Technologie 


Die Mobile Telephone Health Concerns Registry ist eine gemeinnützige Organisation, die es 
sich zur Aufgabe gemacht hat, Informationen über Gesundheitsprobleme durch Handys zu 
sammeln. Früher bezogen sich die meisten Beschwerden auf Gesundheitsprobleme, die von 
Mobiltelefonen ausgelöst wurden.Seit etwa zwei Jahren gehen jedoch zunehmend 
Beschwerden ein, die durch Trägerwellen von allen möglichen drahtlosen Quellen verursacht 
werden. Die Intensität dieser hochfrequenten Trägerwellen in der Umwelt nähert sich der, die 


von Handys ausgestrahlt wird. 


Was bedeutet das? Es bedeutet, dass Sie und Ihre Kinder, unabhängig davon, ob Sie selbst ein 
Handy besitzen, aufgrund der starken Verbreitung der drahtlosen Technologie der gefährlichen 
Strahlung ausgesetzt sind, die Ihre Zellen unmittelbar schädigt und die physiologischen 


Prozesse in ihrem Körper beeinträchtigt. Man kann sich nirgendwo mehr vor ihr verstecken. 


Bedrohung der Gesundheit unserer Kinder durch Handys 


Dr. Carlo kennt dieses beispiellose öffentliche Gesundheitsproblem, das uns die immer 


drahtlosere Welt beschert, genauestens: 


"Es gibt immer mehr wissenschaftliche Studien, die belegen, dass hochfrequente Trägerwellen, 
die von Handys und anderen drahtlosen Geräten gesendet werden und die inzwischen 


weltweit von mehr als drei Milliarden Menschen genutzt werden, gefährlich sind. Die 


Herstellerindustrie hat sich bisher nicht mit dem Problem beschäftigt; Regierungen auf der 
ganzen Welt sind in ihrer Handlungsfähigkeit gehemmt, weil sie mit der Industrie verstrickt 
sind, und können daher die Verbraucher nicht schützen. Untersuchungen zeigen 
gesundheitliche Folgen auf, die von Lern- und Entwicklungsstörungen bis zu Krebs reichen. 
Wenn wir nicht dagegen angehen, wird die Last der Folgekrankheiten noch von unseren 


Kindern und Kindeskindern getragen werden." 


Die schlechte Nachricht ist, dass wir vor einem nie da gewesenen Gesundheitsproblem stehen. 
Die gute Nachricht ist, dass es inzwischen einige wirkungsvolle, wissenschaftlich erwiesene, 


präventive Massnahmen gibt. 


Drei Gegenmassnahmen empfohlen: 


Um das Problem des Elektrosmogs zu bekämpfen, müssen drei verschiedene Massnahmen 
ergriffen werden: primäre, sekundäre und tertiäre. Dr. Carlo betont, dass alle drei Stufen der 
Intervention notwendig sind, um sicheren Schutz gegen Elektrosmog zu gewährleisten. Er 


nennt dies das Modell für öffentliche Gesundheit. 


e Primäre Interventionstechnologien sorgen dafür, dass die Selbstschutzfunktion der 
Zellmembran nicht unnötig aktiviert wird. Sie bekämpfen die "Ursache" der 
Gesundheitsprobleme. Dazu gehören vernünftige Headsets und (von der us-Armee 


entwickelte) aktive und passive Störfeld- Technologien. 


e Sekundäre Interventionstechnologien stellen die interzelluläre Kommunikation wieder 
her und dämmen so die Folgen der elektromagnetischen Strahlung ein. Diese 
funktionieren besonders gut, wenn sie zusammen mit den primären Technologien 
angewendet werden. Hierzu gehören ausgeklügelte Energietechnologien, Dioden und 


einige Anhänger. 


e Tertiäre Interventionstechnologien dienen dazu, Zellschäden zu reparieren. Hierzu 
zählen eine gesunde Ernährung, die Verwendung hochwertiger Fette und Öle sowie 


weiterer Nahrungsergänzungen in Lebensmittelqualität. 


Um einen möglichst hohen Schutz zu gewährleisten, müssen alle drei "Phasen" gleichzeitig 
angewendet werden: Die Zellen müssen vor unmittelbarem Schaden geschützt, die 
Zellkommunikation muss wieder hergestellt und der Körper muss mit den notwendigen 


Nährstoffen versorgt werden, damit er sich selbst heilen und gesund bleiben kann. 


Zu den drei Phasen der Intervention sagt Dr. Carlo: 


Wie alles begann 


"Da sich der Elektrosmog auf alle diese drei Ebenen direkt oder indirekt auswirkt, ist er das 
ernsthafteste Gesundheitsproblem, mit dem wir je konfrontiert wurden - ein vielschichtiges 
Problem, das heimtückisch unser Leben bedroht. Der Elektrosmog stört zentrale biologische 
Prozesse, wozu auch das Immunsystem und andere physiologische Schutzsysteme gehören. So 
macht er die Bevölkerung anfälliger für andere Schädigungsfaktoren in der Umwelt, etwa Luft 
und Wasserverschmutzung, minderwertige Nahrung, Viren und Bakterien sowie Stressfaktoren 


wie extreme Hitze oder Kälte und belastende Lebenssituationen." 


Nehmen Sie Ihre eigene Verantwortung wahr 


Während wir Hals über Kopf in unsere aufregende High-Tech-Welt rasen, sollten wir uns 
darüber im Klaren sein, dass wir alle Teilnehmer eines gigantischen Experiments sind. 


Elektrosmog ist eine sehr reale Bedrohung für gegenwärtige und zukünftige Generationen. 


Effektive Gegenmassnahmen sind kein Luxus, sondern schlichte Notwendigkeit. Ob es einem 
gefällt oder nicht, das expandierende, alles verschlingende Reich der elektromagnetischen 


Strahlung wird uns erhalten bleiben. 


Es liegt in der Verantwortung jedes Einzelnen, vorbeugende Massnahmen zu ergreifen, um 


sich, seine Familie und zukünftige Generationen zu schützen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Empfehlungen für eine gute Gesundheit 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 
Wir haben Ihnen wertvolle Tipps zur Erhaltung oder Wiedererlangung Ihrer Gesundheit 


zusammengestellt. Auch wenn Sie nicht gleich alle Empfehlungen umsetzen können/wollen, so 


sollten Sie zumindestens mit einigen dieser Tipps beginnen. Ihr Körper wird es Ihnen danken. 


Empfehlungen für eine Gesundheit im Einzelnen 


Gehen Sie häufiger an die frische Luft und gönnen Sie sich mehr Sauerstoff und 
Sonnenschein, damit Sie das für Ihre Gesundheit wichtige Vitamin-D aufnehmen 


können. 


Verlängern Sie Ihr tägliches Sportprogramm um 5 Minuten. Sie haben kein 


Sportprogramm? Dann wird's aber Zeit! 


Machen Sie morgens gleich nach dem aufstehen fünf Sit-Ups. Das hört sich wenig an, 


aber nur 5 Sit-Ups täglich machen den Unterschied. 


Beginnen Sie mit einer "sanften" Sportart wie Tai-Chi oder Yoga. Das wird Ihren Stress 


verringern und ihre körperliche Ausdauer verbessern. 


Kennen Sie Pilates? Es ist wahrscheinlich das beste Übungssystem für die Stärkung des 


Rumpfes und Beweglichkeit. 


Besorgen Sie sich ein Mini-Trampolin und hüpfen Sie täglich ein paar Minuten darauf. 








Das macht nicht nur Spaß, sondern ist gleichzeitig einer der besten Möglichkeiten, das 


Lymphsystem zu aktivieren und den Stoffwechsel wieder in Schwung zu bringen. 


Kaufen Sie sich einen guten Wasserfilter, so dass Sie unbesorgt das Wasser aus der 








Leitung trinken können. Versuchen Sie, täglich 2 Liter Mineralwasser (ohne 


Kohlensäure!) zu trinken. 
Ersetzen Sie den Kaffee durch Tee und Fruchtsaftgetränke durch Wasser. 


Kaufen Sie Ihre Lebensmittel von Landwirten aus der Region. Wählen Sie möglichst 


biologisch angebaute und ausschließlich saisonale Lebensmittel. 


Verzichten Sie weitgehend auf Fertiggerichte. Die darin enthaltenen künstlichen Zusätze 


machen Sie krank. 


Essen Sie vor jedem Mittagessen eine große Portion Salat und kombinieren Sie in einer 
Mahlzeit nicht konzentrierte Kohlenhydrate mit konzentrierten Eiweißen. So sorgen Sie 


für eine spürbare Entlastung Ihres Verdauungssystems. 


Verwenden Sie ausschließlich gute Fette. Und nicht vergessen: Je höher der Anteil an 
Omega-3 Fettsäuren ist, umso weniger darf das Fett erhitzt werden. Ausgezeichnete 


Fette für hohe Temperaturen sind das Erdnussöl und das Kokosöl. 


Bauen Sie Ihre eigenen Sprossen an. Mit einem einfachen, günstigen Keimgerät können 
Sie Ihre eigenen Sprossen ziehen. Sprossen haben einen sehr hohen Gehalt an 
Vitaminen, Mineralien, Spurenelementen und Enzymen. Bereits 308 täglich tragen 


erheblich zur Stärkung Ihres Immunsystems bei. 


Nehmen Sie täglich hochwertige Nahrungsergänzungen ein, damit Ihr Körper optimal 


mit Nährstoffen versorgt wird. 


e Lernen Sie, das Essen nicht mehr als angenehmen Zeitvertreib zu betrachten. Essen Sie, 
wenn Sie Hunger verspüren und achten Sie darauf, dass die Mahlzeit nicht nur sättigt, 


sondern vor allem Ihren Körper mit den erforderlichen Nährstoffen versorgt. 





e Stellen Sie mehr Zimmerpflanzen in Ihrem Haus auf. Sie reinigen die Luft 


e Schalten Sie Ihren Fernseher öfter aus, denn er raubt Ihnen wertvolle Lebenszeit. Lesen 
Sie wieder mehr Bücher und nutzen Sie die gewonnene Zeit für gemeinsame Aktivitäten 


mit Ihrer Familie und Ihren Freunden. 


e Lassen Sie sich hin und wieder durch eine liebevolle Massage verwöhnen. Massagen sind 
wunderbar entspannend und eine herrliche Möglichkeit, sich selbst für die ein oder 


andere erbrachte Leistung, zu belohnen. 


e Gönnen Sie sich zweimal wöchentlich ein entspannendes Basenbad am Abend. Ihr 
Körper bekommt so die Möglichkeit, sich sanft zu entsäuern und Sie können sich eines 


besonders erholsamen Schlafes erfreuen. 


e Versuchen Sie, möglichst acht Stunden in der Nacht zu schlafen. Besonders erholsam ist 


der Schlaf vor 24.00 Uhr - auch das sollte berücksichtigt werden. 
Wir wünschen Ihnen eine gute Gesundheit. 


Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Dunkle Schokolade: en für Sportler 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Schokolade wird als dunkle oder schwarze Schokolade bezeichnet, wenn sie einen hohen 
Kakaoanteil hat. Ihr Geschmack wird dadurch immer bitterer. Die Londoner Kingston 
University empfiehlt Ihnen einen täglichen Snack aus dunkler Schokolade - und zwar 
besonders dann, wenn Sie Sportler sind und Ihre körperliche Leistungsfähigkeit noch weiter 
verbessern möchten. Dunkle Schokolade soll nämlich genau dieses tun: Energie für Sportler 


liefern und der sportlichen Leistung von Athleten den entscheidenden Kick geben. 


Dunkle Schokolade: Die extra Energie für Sportler 


Dunkle Schokolade ist bereits für viele tolle Eigenschaften bekannt, die allesamt zu einer 
Verbesserung der Gesundheit führen können. 


Dunkle Schokolade ist unter anderem aufgrund ihres antioxidativen Potentials sehr gut für die 


Herz-Kreislauf-Gesundheit geeignet, da sie die Blutgefässe schützen kann. Sie hilft überdies 





gegen Alzheimer, beugt Krebs vor, schützt die Nieren und wirkt entzündungshemmend. 


Eine weitere Studie vom April 2016 hat nun gezeigt, dass der leckere Snack auch Sportlern 
nützen kann. Dunkle Schokolade schenkt Sportlern mehr Energie und verschafft im Training 


einen extra Vorsprung. 


Dunkle Schokolade wirkt wie Rote-Beete-Saft 


Dunkle Schokolade wirkt ähnlich wie Rote-Beete-Saft, so dass sich Sportler bald eine ganz 





spezielle Ernährung aus ausschliesslich leistungsfördernden Lebensmitteln zusammenstellen 


können - wie es scheint. 


Rote-Beete-Saft ist reich an Nitraten, die im Körper zu Stickstoffmonoxid umgewandelt 
werden. Dieses wiederum erweitert die Blutgefässe und verringert den Sauerstoffverbrauch, 
was Athleten zu einer höheren Leistung antreibt - so die Wissenschaftler der Londoner 


Kingston University. 


Die Forscher vermuteten, dass dunkle Schokolade eine vergleichbare Wirkung haben müsse. 
Sie enthält Epicatechin, ein Flavonoid aus der Kakaobohne, das ebenfalls den 
Stickstoffmonoxidpegel im Blut erhöhen kann. Um dies zu überprüfen, kamen neun 


Amateurradsportler zum Einsatz. 


Dunkle Schokolade als Sportler-Snack 


Man teilte die Radler in zwei Gruppen und führte etliche Tests mit ihnen durch, um ihre 


Kondition und körperliche Leistungsfähigkeit vor Beginn der Studie festzulegen. 


Die erste Gruppe sollte sodann täglich statt eines üblichen Snacks 40 Gramm dunkle 
Schokolade essen. Die zweite Gruppe ass täglich einen Snack aus 40 Gramm weisser 
Schokolade. 


Nach zwei Wochen wurden im Sportlabor der Universität erneut einige Tests durchgeführt. 
Man mass die Herzfrequenz der Radsportler und ihren Sauerstoffverbrauch bei gemässigter 


Trainingsintensität sowie im Zeitfahren. 


Anschliessend wurden die Gruppen nach einer siebentägigen Pause getauscht. Das heisst, 
Gruppe zwei ass ab sofort dunkle Schokolade, während Gruppe eins auf weisse Schokolade 
umstieg. Auch hier führte man nach Ablauf von zwei weiteren Wochen die entsprechenden 


Tests durch. 


Dunkler-Schoko-Snack: Mehr Energie für Sportler 


Die Ergebnisse der Studie wurden im Journal of the International Society of Sports Nutrition 


veröffentlicht und zeigten, dass die Radsportler - wenn sie dunkle Schokolade gesnackt hatten 


- weniger Sauerstoff verbrauchten und in einem Zwei-Minuten-Rennen eine grössere Distanz 
schafften. 


Die Forscher um Sportwissenschaftler Dr. Owen Spendiff und Sportanalytiker James Brouner 
erklärten, dass dunkle Schokolade sicher irgendwann Teil des Ernährungsplans von 


Ausdauersportlern werden wird, da sie eindeutig mehr Energie schenkt. 


Der nächste Schritt wird sein, herauszufinden, wie viel dunkle Schokolade bzw. welche 


Flavonoidmenge erforderlich ist, um die Leistungsfähigkeit von Sportlern zu erhöhen. 


Die Energie-Kombination für Sportler: Rote-Beete-Saft 
und dunkle Schokolade 


Wir möchten ausserdem sehen, ob die Leistungssteigerung mit Hilfe der dunklen Schokolade 
nur ein kurzzeitiger Effekt ist oder ob sich die Wirkung langfristig hält. Schliesslich wollen wir 
noch testen, ob die Kombination von Rote-Beete-Saft und dunkler Schokolade einen noch 


besseren Effekt und folglich noch mehr Energie für die Sportler mit sich bringen kann. 


Denn beide erhöhen zwar den Stickstoffmonoxidspiegel, doch nicht auf dieselbe Weise, so 
dass sie sich ideal ergänzen könnten. Ausserdem schmeckt dunkle Schokolade manchen 
Menschen einfach besser als Rote-Beete-Saft und kann daher eine ebenbürtige Alternative 


darstellen. 


Wie Sie sich eine supergesunde und zuckerfreie dunkle Schokolade auf ganz einfache Weise 


selbst herstellen können, haben wir hier erklärt: Schokolade ist eine Versuchung wert 


Quellen 


e Rishikesh Kankesh Patel, James Brouner, Owen Spendiff. Dark chocolate 
supplementation reduces the oxygen cost of moderate intensity cycling.Journal of the 
International Society of Sports Nutrition, 2015, (Nahrungsergnzung mit dunkler 


Schokolade reduziert den Sauerstoffverbrauch bei moderatem Intensivradsport) 


e Kingston University. "Eating dark chocolate as a daily snack could help boost athletic 
performance." ScienceDaily. ScienceDaily, 19 April 2016. (Der Verzehr von dunkler 


Schokolade kann die athletische Leistung ankurbeln) 


e CortiR.etal., Cocoa and Cardiovascular Health, Circulation, 2009; 119, (Kakao und 


Kardiovaskulre Gesundheit.) 


e James McIntosh, Could cocoa hold the key to Alzheimer‘s prevention?, Medical News 


Today, 15. September 2015, (Knnte Kakao den Schlssel zur Alzheimervorbeugung haben?) 


e Cimini A. et al., Cocoa powder triggers neuroprotective and preventive effects in a 
human Alzheimer's disease model by modulating BDNF signaling pathway., Journal of 
Cellular Biochemistry, 2013 Oct;114(10), (Kakaopulver Ist durch Modulation des BDNF- 
Signalweges neuroprotektive und vorbeugende Wirkungen in einem menschlichen 
Alzheimer-Krankheits-Modell aus.) 


e Martin MA. et al., "Potential for preventive effects of cocoa and cocoa polyphenols in 
cancer., Food and Chemical Toxicology, 2013 Jun;56:336-51, (Potenzial fr schtzende 


Wirkung von Kakao und Kakaopolyphenolen bei Krebs.) 


e Rodriguez-Ramiro | et al., Cocoa polyphenols prevent inflammation in the colon of 
azoxymethane-treated rats and in TNF-?-stimulated Caco-2 cells., The British Journal of 
Nutrition, 2013 Jul 28;110(2), (Kakaopolyphenole beugen Entzndung im Darm von Ratten, 


behandelt mit Azoxymethane, und bei TNF-?-stimulated Caco-2-Zellen vor.) 


e Brickmann Adam et al., Enhancing dentate gyrus function with dietary flavanols 
improves cognition in older adults., Nature Neuroscience, 17981803 (2014), Verbesserung 
der Gyrus Dentate-Funktion mit ditischen Flavonoiden verbessert die Wahrnehmung bei 


lteren Erwachsenen.) 


e Zoccali, F. Mallamaci. Cocoa Flavanols: A Magic Potion for Protecting the Endothelium 
in Kidney Failure? Clinical Journal of the American Society of Nephrology, January 07, 
2016 11), (Kakaoflavonoide: ein magischer Trank zum Schutze des Endothelium bei 


Nierenversagen.) 


e Rassaf et al., Vasculoprotective Effects of Dietary Cocoa Flavanols in Patients on 
Hemodialysis: A Double-Blind, Randomized, Placebo-Controlled Trial. Clinical Journal of 
the American Society of Nephrology, January 07, 2016, (Vaskuloprotektive Auswirkungen 
von ditischen Kakaoflavonoide bei Patienten in der Blutdialyse: eine doppelblinde, 


randomisierte, plazebokontrollierte Studie.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Entgiften mit Kräutern 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Manche Kräuter und Wildpflanzen eignen sich wunderbar zur Bereicherung des täglichen 
Speiseplans. Wählt man bewusst solche aus, die einerseits gut schmecken, einfach 
zuzubereiten sind und darüber hinaus eine entgiftende und entschlackende Wirkung haben, 
dann profitiert man von ihrem regelmässigen Genuss weit mehr als von einer kurzfristig 
durchgeführten Entgiftungs- oder Fastenkur. Wir stellen Ihnen hervorragende 


Entgiftungskräuter vor und erklären, wie sie zuzubereiten sind. 


Kräuter zur Entgiftung 


Viele Menschen sind der Meinung, man führe eine Entgiftung während eines überschaubaren 
Zeitraumes von vielleicht ein oder zwei Wochen, um anschliessend mit jener Schlemmerei 


fortzufahren, die überhaupt erst zur Notwendigkeit einer Entgiftung geführt hat. 


Eine kurze Erholungspause ist für den Körper zwar sicher besser als nichts, doch wäre ihm eine 


dauerhafte Änderung mancher Gewohnheiten natürlich noch viel lieber. 


Unser Vorschlag für eine neue äusserst heilsame Gewohnheit wäre: 


Integrieren Sie entgiftende Kräuter und Wildgemüse einfach in Ihren täglichen Speiseplan. 


Pflanzen sind unsere Urnahrung 


Wildpflanzen - wie z. B. Löwenzahn, Brennnessel, Wegerich, Vogelmiere, Lindenblätter, 
Klettenwurzeln und viele weitere - sind unsere Urnahrung. Sie nähren und beugen gleichzeitig 


Krankheiten vor. Ist eine Krankheit da, dann heilen und lindern diese Pflanzen. 
Sie sorgen in unserem Organismus also stets für eine gesunde Harmonie. 


Wenn Wildpflanzen nun eine gewisse Heilwirkung auf den menschlichen Körper haben, dann 
bedeutet das nicht, dass es sich um reine HEILpflanzen handelt, die ausschliesslich zu einem 


besonderen HEILzweck bei bestimmten Beschwerden verzehrt werden dürfen. 


Wildpflanzen sind keine Medikamente, die bekanntlich immer auch schädliche 


Nebenwirkungen haben. 


Wildpflanzen sind in erster Linie Nahrung. Ihre Nährstoffdichte ist weit höher als die von 


Kulturgemüsen. 


Die Heilwirkung der Wildpflanzen ist dann lediglich noch ein zusätzlicher Bonus. 


Nebenwirkungen gibt es hingegen keine. (Ausnahme: Giftpflanzen). 


Heilpflanzen oder Nahrungspflanzen? 


Wenn nun aufgrund einer ungünstigen Ernährungsweise im Körper Defizite entstehen, sich 
Gifte einlagern oder gar Schäden verursacht werden und der betreffende Mensch nun wieder 
beginnt, kraftvolle Wildpflanzen zu essen, dann wirken diese verständlicherweise, wie sie 


schon immer wirkten: Nährend, entgiftend, reinigend, heilend, reparierend. 


Da ein Mensch jedoch von all diesen Wirkungen erst dann etwas bewusst verspürt, wenn er 
krank ist oder sich unwohl fühlt, kam es dazu, dass viele Pflanzen HEILpflanzen genannt 


wurden. 


In Wirklichkeit aber sind diese Pflanzen unsere von der Natur vorgesehenen Lebensmittel. Das 
war es auch, was Hippokrates vor einiger Zeit meinte, als er den folgenden vielsagenden Satz 


zum Besten gab: 
Lasst Nahrung eure Medizin und Medizin eure Nahrung sein 


Selbstverständlich sind damit nicht Pflanzen wie beispielsweise der Fingerhut, die Eibe, der 


Schierling oder das Maiglöckchen gemeint, die definitiv zu den Giftpflanzen gehören und 


bereits aufgrund ihres abscheulichen Geschmackes von niemandem freiwillig gegessen werden 


würden. 


Welche Wildpflanzen eignen sich nun aber besonders gut zur Entgiftung? 


Entgiften mit der Grossen Klette 


Die Grosse Klette ist eine sehr vielseitige Pflanze. Sie ist äusserst robust und wächst an 


Wegrändern, an Ufern oder auf ehemaligen Schuttplätzen. 


Die Klettenwurzel wird häufig in Form von verschiedenen Zubereitungen bei Haar- und 


Hautproblemen angeboten wird. 


Im Herbst ist die Wurzel, deren Geschmack an Schwarzwurzeln erinnert, in manchen 


Naturkostläden oder auf Bauernmärkten auch als Gemüse erhältlich. 


In Wirklichkeit jedoch sind auch die Blattstängel, die jungen Blätter (die älteren sind zu bitter), 


die Triebe und die Blütenstängel essbar. 


Man isst die Pflanzenteile entweder roh im Salat (gemischt mit anderen Blattsalaten) oder 


gedünstet als Gemüse. 


* Klettenwurzeltee in Bio-Qualität finden Sie hier unter diesem Link. 


Blut reinigen, abnehmen und entschlacken mit der 


Grossen Klette 


Die volksmedizinisch bekannten Wirkungen der Grossen Klette sind äusserst zahlreich. 


Wurzelextrakte sollen antibiotisch und blutzuckerreduzierend wirken. 


In Form einer Salbe wirkt die grossblättrige Pflanze gegen etliche Hauterkrankungen 


einschliesslich Kopfschuppen. 


Eine besonders hoch geschätzte Fähigkeit der Klette ist jedoch ihre blutreinigende und 
entgiftende Wirkung. 


Aus diesem Grunde wird sie von phytotherapeutisch tätigen Ärzten und Heilpraktikern bei 
Blasenstein- und Gallensteinleiden, bei Erkrankungen der Leber, bei Gicht sowie bei Rheuma 


und Diabetes empfohlen. Lesen Sie hierzu auch: Lebensmittel gegen Diabetes. 


Die Klettenwurzel soll gar konkret die Anhäufung von Schwermetallen im Körper reduzieren 
können. Auch begleitend zu Diäten mit dem Ziel, überflüssige Pfunde abzunehmen, empfiehlt 


sich die Klette aufgrund ihrer entschlackenden Wirkung. 


Um in den Genuss der entgiftenden Wirkung der Grossen Klette zu gelangen, wird empfohlen, 


einen Tee aus der Wurzel zuzubereiten und diesen zwei- bis dreimal täglich zu trinken. 


Rezept Klettenwurzeltee: 


1,5 bis 2 Esslöffel zerkleinerte Klettenwurzel mit 0,5 Liter kaltem Wasser ansetzen und über 


Nacht bzw. 8 Stunden ziehen lassen. 


Wer nur warmen Tee trinken kann oder will, erwärmt den Klettenwurzeltee kurz vor Genuss, 


lässt ihn aber nicht zu heiss werden. 


Dieser Tee kann auch äusserlich für Waschungen bei Hautproblemen verwendet werden. 


Entgiften mit Koriander 


Koriander ist ein Mitglied der Petersilien-Familie und wird vor allem in der mexikanischen, in 


der mediterranen und in der nahöstlichen Küche verwendet. 


Alle Teile der Pflanze sind verzehrbar, normalerweise werden die Blätter und die Samen des 


Korianders beim Kochen benutzt. 


Im Bereich der Schwermetallausleitung wird Koriander seit einiger Zeit eingesetzt, um 


Quecksilber im Körper, insbesondere im Gehirn, zu lösen. 


Allerdings empfiehlt sich zu diesem Zweck eine therapeutische Begleitung, da Koriander das 


Quecksilber in grossen Mengen mobilisieren können soll, ohne es jedoch auszuleiten. 


Daher muss zudem dafür gesorgt werden, dass gleichzeitig beispielsweise mit der Chlorella- 
Alge oder einer Heilerde (Bentonit) eine Komponente zugeführt wird, die das im Körper 


kursierende Quecksilber dann auch wirklich bindet und ausleitet. 


Liegt jedoch keine hochgradige Quecksilbervergiftung vor und möchte man lediglich die 
alltägliche Schwermetallbelastung loswerden, kann Koriander aus volksheilkundlicher Sicht - 


im Salat, als Tee oder in der Suppe - dabei wunderbar behilflich sein. 
* Koriander Bio Frischpflanzen Konzentrat finden Sie hier unter diesem Link. 
Entgiften mit der Brennnessel 


Die Brennnessel dürfte zu den bekanntesten aller blutreinigenden Pflanzen gehören. 


Sie verfügt über sehr gute entgiftende Eigenschaften. 


Die Brennnessel beseitigt Gifte und Stoffwechselendprodukte, indem sie die Nierenfunktion 
anregt. Es wird nun mehr Wasser und mit dem Wasser auch ein höherer Anteil an Toxinen und 


Schadstoffen ausgeschieden. 


Brennnesseltee, so heisst es, soll sich äusserst reinigend und regenerierend auf den 
Verdauungsapparat auswirken, während er gleichzeitig die natürlichen Abwehrmechanismen 


des Körpers aktiviert. 
Trinken Sie den Brennnesseltee pur oder mit etwas frischem Zitronensaft. 


Aus den Brennnesselblättern (insbesondere den jungen Blättern von der Triebspitze) lassen 


sich - abgesehen von Tee - noch viele weitere wunderbare Gerichte herstellen. 


Sie können Brennnesseln praktisch überall dort einsetzen, wo auch Spinat oder Mangol 


Verwendung finden. 


Brennnesseln passen also in Suppen, in Gemüsegerichte, in Aufläufe, in Füllungen oder lassen 


sich zu einem feinen Pesto verarbeiten. 


Sogar in grünen Smoothies kann man kleine Mengen Brennnesselblätter zu einem fruchtig- 


gesunden Drink verwandeln. 
Noch einfacher ist die Verwendung von Brennnesselblattpulver. 


Dieses kann als Gewürz oder als Smoothie-Zutat verwendet werden. Man kann es aber auch 
einfach in Saft rühren und diesen somit ganz leicht mit einer Extra-Portion Antioxidantien, 


Calcium, Eisen und Vitamin K aufpeppen. 


Eher als Nahrungsergänzungsmittel in Kapselform denn als Lebensmittel verwendet man die 


Mariendistel. 


* Brennnessel Extrakt in Kapseln finden Sie hier unter diesem Link. 


Entgiften mit der Mariendistel 


Die Mariendistel ist eine berühmte Leberschutzpflanze. Sie verhindert das Eindringen von 
lebertoxischen Substanzen in die Leberzelle, fördert die Regeneration der Leber und die 


Neubildung von Leberzellen. 


Da die Leber unser Entgiftungsorgan Nummer eins ist, darf die Mariendistel getrost als eine 


ganz besonders herausragende die Entgiftung unterstützende Heilpflanze bezeichnet werden. 


Die Mariendistel wird bei Leberschäden durch Umweltgifte, Alkohol oder auch durch manche 


Medikamente (z. B. durch synthetische Östrogene, Chemotherapien, etc.) eingesetzt, um die 


Leber und damit die Entgiftungsmechanismen des Körpers wieder auf Vordermann zu bringen. 


Auch bei Hepatitis verordnet man die Mariendistel, um die Leber hier vor einer drohenden 
Leberzirrhose zu schützen. Allein diese Einsatzgebiete zeigen, wie gross der auf die Leber 
wohltuende Effekt der Mariendistel ist. 


Die Mariendistel kann zwar als Tee getrunken werden. Um jedoch an ausreichend Wirkstoffe 
zu gelangen, müssen die Mariendistelsamen gemörsert und hernach aufgegossen werden (10 
Min. ziehen lassen, 3 mal täglich eine Tasse jeweils eine halbe Stunde vor den Mahlzeiten 


trinken). 
Die Samen können auch gekaut werden (ca. 2 Esslöffel täglich). 


Noch einfacher ist die Einnahme der Mariendistel in Form von Fertigpräparaten, die 


garantierte und standardisierte Wirkstoffmengen enthalten. 


Billigprodukte aus der Drogerie oder dem Supermarkt sind aufgrund ihrer niedrigen 


Dosierungen jedoch nicht empfehlenswert. 


Achten Sie auf eine hohe Konzentration der Wirkstoffe (pro Kapsel mind. 70 mg Silymarin 
(„berechnet als Silibinin” - steht so im Beipackzettel; die tägliche Einnahme-Dosis kann 200 bis 


400 mg Silymarin erreichen.) 


Eine weitere grandiose Pflanze zur Entgiftung und auch zur Leberpflege ist der Löwenzahn: 


Entgiften mit Löwenzahn 


Der Japaner George Ohsawa, Begründer der Makrobiotik, soll beim Anblick der blühenden 
Löwenzahnwiesen (anlässlich seines Besuchs im Schwarzwald) nahezu in Ekstase geraten sein 


und ausgerufen haben: 
"Wo diese herrliche Pflanze wächst, braucht man keinen Ginseng mehr!" 


Offenbar hatte er intuitiv die dem Löwenzahn innewohnende Kraft gespürt. Leider pflücken 
wir heute den Löwenzahn vielleicht noch für das Hauskaninchen, für uns selbst hingegen kaum 


mehr. 
* Natürliches Löwenzahnwurzel-Extrakt finden Sie hier unter diesem Link. 
Löwenzahn - ein Blutreiniger der Extraklasse 


Dabei ist besonders die Wurzel des Löwenzahns ein Blut- und Nierenreiniger der Extraklasse, 


gleichzeitig ein grossartiges Mittel für die Verbesserung der Leber- und Gallenfunktion, 


hilfreich für eine gesunde Verdauungstätigkeit und letztendlich ein Stärkungstonikum für den 


gesamten Organismus. 


Löwenzahn steckt voller Mineralstoffe und Antioxidantien 


Die Löwenzahnwurzel erntet man von September bis März, schneidet sie klein und bereitet sie 


als Salat zu. 


Auch die Blätter, Blüten und Blütenstängel des Löwenzahns sind ausserordentlich hilfreich. 
Schon allein ihr Eiweiss- und Mineralstoffreichtum und ihre Fülle an sekundären 
Pflanzenstoffen - im Vergleich zu Kultursalaten - ist eine enorme Bereicherung der täglichen 


Ernährung. 


Abgesehen von Löwenzahnsalat, können Sie auch Löwenzahntee zubereiten, indem Sie vier 


Tassen kochendes Wasser auf eine Tasse frische Löwenzahnblätter geben. 
Lassen Sie den Tee 10-15 Minuten ziehen und seihen Sie ihn dann ab. 


Ein Tee aus der Löwenzahnwurzel ist - sind die Wurzeln einmal geerntet und gesäubert - 
ebenfalls leicht zubereitet. Wenden Sie dazu das Rezept für Klettenwurzeltee (siehe weiter 


oben) an. 


Eine einfache und schnelle Art, in den Genuss der entgiftenden und ausleitenden Wirkstoffe 
des Löwenzahns zu gelangen, ist ferner Löwenzahn-Frischpflanzenpresssaft oder ein 
hochwertiger Löwenzahnwurzelextrakt. Von letzterem speichelt man bis zu dreimal täglich ı 


Messerspitze ein. 


Ebenfalls leicht einzusetzen ist das entgiftende Löwenzahnblattpulver, das - wie schon das 
weiter oben beschriebene Brennnesselblattpulver - einfach in Getränke und Smoothies 


gerührt oder als Gewürz verwendet werden kann. 


* Natürliches Löwenzahnwurzel-Extrakt finden Sie hier unter diesem Link. 


Nutzen Sie entgiftende Wildpflanzen! 


Wenn Sie also künftig nur eine oder zwei der genannten Pflanzen täglich verzehren oder in 
Form eines Tees regelmässig trinken, erreichen Sie eine kontinuierliche Aktivierung Ihres 


Stoffwechsels und Ihrer Entgiftungsorgane. 


Auf diese Weise können Sie einen Grossteil der täglich über die Umwelt oder die Ernährung 
eintreffenden Gifte umgehend wieder ausscheiden, so dass sich diese gar nicht erst in die 


Gewebe und Organe einlagern können. 


Sollten Sie an einer Krankheit leiden, können die genannten Pflanzen massgeblich zu einer 
Heilung oder Linderung beitragen, da sie den Organismus entlasten, die Entgiftungsorgane 


vitalisieren sowie das Immunsystem unterstützen. 


Nutzen Sie daher die Kraft der Wildpflanzen, die unser Körper schon seit Jahrmillionen bestens 


kennt - sowohl als hochwertige Nahrung als auch als bekömmliche Medizin. 


Unser Tipp: 


Hier haben wir für Sie eine komplette Anleitung zum Entgiften ausgearbeitet: Anleitung zum 


Entgiften 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Eine Entgiftung muss nicht zwingend mit speziellen Präparaten durchgeführt werden. Viele 
Lebensmittel enthalten Stoffe mit entgiftender Wirkung. Wir stellen eine Auswahl an 


entgiftenden Lebensmitteln vor. 


Können Lebensmittel entgiften? 


Beim Begriff Entgiftung denkt man meist an Stoffe, die Gifte (z. B. Schwermetalle) aufnehmen 
und aus dem Körper leiten. Zwar gibt es diese Stoffe ebenfalls (z. B. Alpha-Liponsäure, DMPS, 


DMSA,), Lebensmittel jedoch entgiften auf ganz andere Weise - und zwar auf die folgende: 


1. Entgiftende Lebensmittel stärken dank ihres Vitalstoffreichtums den Körper so, dass die 
Leistungsfähigkeit seiner eigenen Entgiftungsmöglichkeiten steigt. Ein Vitamin- und 
Mineralstoffmangel hingegen sorgt dafür, dass sich Giftstoffe besser im Körper niederlassen 
und dort anreichern können. Manche Vitalstoffe werden direkt für die Bildung von 


körpereigenen Entgiftungsenzymen verwendet, z. B. Zink und Selen. 


2. Entgiftende Lebensmittel liefern Antioxidantien, die den Körper und auch die 
Entgiftungsorgane (Leber, Nieren, Darm) vor Schäden durch Gifte schützen können, so dass 
letztere besser entgiften können und keine Zellschäden erfahren. Zusätzlich können manche 


Antioxidantien die körpereigene Entgiftung konkret stimulieren. 


3. Entgiftende Lebensmittel liefern Bitterstoffe, die den Gallenfluss anregen, so dass mit diesem 
schädliche Stoffe schnell in den Darm und von dort mit dem Stuhl aus dem Körper hinaus 


geleitet werden können. 


4. Entgiftende Lebensmittel können den Glutathionspiegel erhöhen. Glutathion ist ein 


wichtiger Bestandteil des körpereigenen Entgiftungssystems. 


5. Entgiftende Lebensmittel wirken häufig harntreibend, womit sie die schnelle Ausleitung von 


Giftstoffen über die Nieren fördern. 


Welche Lebensmittel wirken entgiftend? 


Naturbelassene Lebensmittel aus dem Pflanzenreich verfügen fast alle über eine oder mehrere 
der oben genannten entgiftenden Eigenschaften. Wir führen beispielhaft eine Auswahl dieser 


entgiftenden Lebensmittel auf: 


Zitrusfrüchte unterstützen die Entgiftung 


Zitrusfrüchte, wie Orangen, Mandarinen und Zitronen liefern neben Vitaminen und Mineralien 
auch Flavonoide aus dem Reich der sekundären Pflanzenstoffe. Die Zitrus-Flavonoide (z. B. 
Limonin, Hesperidin, Naringin usw.) wirken einerseits antioxidativ, andererseits haben sie 


einen positiven, sprich aktivierenden Einfluss auf die Leber und deren Entgiftungsenzyme. 


Essen Sie daher regelmässig Zitrusfrüchte - natürlich besonders in der Saison (Spätherbst, 
Winter, Spätwinter). Zitrusfrüchte passen sehr gut in Obstsalate und harmonieren wunderbar 


mit fast allen anderen Früchten. 


Wenn Sie grüne Smoothies zubereiten, integrieren Sie frisch gepressten Orangensaft, was auch 


den Geschmack von z. B. Grünkohlsmoothies enorm verbessert. 


Löwenzahn unterstützt die Entgiftung 


Löwenzahn ist ein altes Heilmittel, das unseren Körper vor vielen Krankheiten schützen kann. 
Löwenzahn hat dank zahlreicher hochkarätiger Pflanzenstoffe (Sesquiterpene, Cichoriensäure, 
Taraxasterol etc.) neben krebshemmenden und antidiabetischen Eigenschaften auch eine leber- 


und nierenstärkende Wirkung und kann daher die Entgiftung optimal fördern. 


Die gesamte Pflanze, die übrigens zu den basischsten Lebensmitteln gehört, kann verspeist 
werden, also Wurzeln, Blätter und Blüten. Da der Löwenzahn fast ganzjährig im Garten oder 
der freien Natur zu finden ist, bietet er sich sehr gut als preiswertes Mittel zur Unterstützung 


der körpereigenen Entgiftung an. 


Löwenzahnblätter passen sehr gut in den Salat oder in Smoothies. Man kann ihn aber auch 
einfach als Fingerfood zu belegten Broten direkt aus der Hand essen oder ihn kleingehackt auf 


ein Brot mit z. B. Nusskäse legen. 


Notfalls gibt es im Handel auch Löwenzahnblattpulver und Löwenzahnwurzelextrakt als 
Nahrungsergänzung kaufen. Falls Sie einen Garten mit reichlich Löwenzahn besitzen, können 


Sie beides natürlich auch selbst herstellen: 


Für ein Löwenzahnwurzelpulver gräbt man im Herbst oder im Frühjahr Löwenzahnwurzeln 
aus, trocknet sie bei Temperaturen unter 40°C (in der Sonne, über der Heizung oder mit einem 
Dörrgerät) und mahlt sie beispielweise mit einer Kaffeemühle zu Pulver. Man kann während 
der Entgiftung mehrmals täglich eine Messerspitze des Löwenzahnwurzelpulvers in Wasser 


verdünnt einnehmen, um die Leber zu stärken. 


Süssholz unterstützt die Entgiftung 


Süssholz wird vor allem in den östlichen traditionellen Heilverfahren zur Stärkung der Leber 
und zur Behandlung von Leberproblemen eingesetzt. Süssholz hat unter anderem 
blutreinigende, immunstärkende und daher insgesamt auch entgiftende Eigenschaften, weshalb 


sich die Süssholz-Wurzel sehr gut für eine Entgiftungskur eignet. 


Süssholz-Tee sollte man allerdings nur über einen Zeitraum von etwa sechs Wochen kurweise 
trinken. Anschliessend sollte man für etwa zwei Wochen eine Süssholz-Pause einlegen, bevor 


man erneut den Tee für weitere drei bis vier Wochen trinken kann. 


Knoblauch unterstützt die Entgiftung 


Knoblauch ist ein sehr vielseitiges, antioxidatives und antimikrobiell wirksames Lebensmittel, 
das in vielerlei Hinsicht Verwendung findet. Knoblauch aktiviert beispielsweise bestimmte 


Entgiftungsenzyme und er regt den Blutkreislauf an. 


Die Schwefelbestandteile des Knoblauchs sind hervorragende Chelate für giftige 
Schwermetalle. Chelate können Schwermetalle binden und auf diese Weise bewirken, dass 


diese aus dem Körper ausgeschieden werden können. 


Knoblauchextrakt hat laut einer Studie die gleiche Wirkung wie DMSA bei einer 


bleiinduzierten Nierenschädigung bei Ratten. Die Therapie einer Kombination von 


Knoblauchextrakt und Mariendistel hatte die gleiche verbessernde Wirkung wie DMSA nach 
einer 5-tägigen Behandlung. In einer weiteren Studie zeigte Knoblauch eine Schutzwirkung 


gegen Cadmium. 


Wichtig ist, dass man Knoblauch in roher Form zu sich nimmt, da durch Erhitzen viele der 
wertvollen Inhaltsstoffe verloren gehen. Etwas frischer Knoblauch im Salat kann daher die 


Entgiftung des Körpers sehr gut unterstützen. 


Koriander unterstützt die Entgiftung 


Koriander findet in vielen Speisen als aromatisches Gewürz Verwendung. Darüber hinaus wird 
dem Koriander nachgesagt, die Ausleitung von Schwermetallen zu unterstützen, insbesondere 


aus schwer zugänglichen Körperregionen, wie etwa dem Gehirn. 


Wer Koriander mag, kann ihn (die Blätter) in seine Entgiftungskur oder auch einfach in die 


tägliche Ernährung integrieren - z. B. in Form von Pesto oder als Zugabe in basische Suppen. 


Brennnessel unterstützt die Entgiftung 


Die Brennnessel zählt zu den bekanntesten blutreinigenden und entgiftenden Lebensmitteln. 
Sie regt die Nierenfunktion an und wirkt enorm harntreibend. Sie wirkt sich auch äusserst 


reinigend und regenerierend auf den Verdauungsapparat aus. 


Die Brennnessel kann man entweder als warmen Tee in Kombination mit frischem Zitronensaft 
zu sich nehmen oder sie auch als Zutat für grüne Smoothies verwenden. Sind frische 
Brennnesselblätter nicht zur Hand, kann auf selbst gemachtes Brennnesselblattpulver oder 


solches aus dem Handel zurückgegriffen werden. 


Ausserdem kann man junge Brennnesselblätter wie Spinat oder Mangold als Gemüsegericht, 





Suppe oder Pesto zubereiten. 


Petersilie unterstützt die Entgiftung 


Petersilie ist ein wahres Wunderkraut. Petersilie enthält eine ganze Reihe wertvoller 
Inhaltsstoffe, die in vielerlei Hinsicht eine gesundheitsfördernde Wirkung haben. Sie ist 
insbesondere für ihre harntreibenden Eigenschaften bekannt. So zählt auch die Petersilie zu 


den entgiftungsfördernden Kräutern. 


Frische Petersilie verfeinert nicht nur verschiedene Gerichte, sondern ist auch ein kleiner 
Helfer während einer Entgiftungskur. Nutzen Sie die Petersilie jedoch nicht nur 


blättchenweise, da ihre Wirkung dann kaum bemerkbar sein wird. Nehmen Sie in Ihren 


Smoothie 20 bis 40 Gramm der Petersilie, natürlich nicht täglich, aber z. B. zweimal pro Woche 


und abwechselnd mit anderen Kräutern. 


Auch die Petersilie kann als Petersilienblattpulver bevorratet werden und steht somit immer - 


für Smoothies oder Shakes oder als Gewürz - zur Verfügung. 


Chili/Cayenne unterstützt die Entgiftung 


Bei Cayenne-Pfeffer handelt es sich nicht um richtigen Pfeffer, sondern um gemahlene 


Chilischoten. Das enthaltene Capsaicin hilft bei der Verdauung, verbessert den Blutkreislauf 





und regt den Stoffwechsel an, was bei Übergewicht zusätzlich die Gewichtsabnahme fördern 


kann. 


Chili kann daher - allerdings nur von Liebhabern der scharfen Küche - sehr gut als entgiftendes 


Lebensmittel genutzt werden. 


Wenn Sie einen kleinen Muntermacher brauchen, rühren Sie einen halben Teelöffel Cayenne- 


Pfeffer in ein Glas Wasser oder geben Sie das Gewürz an Ihr Zitronenwasser. 











Cayenne gibt es überdies in Form von Capsaicin-Kapseln als Nahrungsergänzungsmittel, das 


sodann gezielt zur Unterstützung der Ausleitung eingenommen werden kann. 


* Chili-Kapseln (mit Capsaicin und Capsinoiden) finden Sie hier: Chili-Kapseln 





Kurkuma unterstützt die Entgiftung 


Das gelbe Gewürz Kurkuma enthält unter anderem das als leberschützende Antioxidans 
geltende Curcumin. In mindestens einer Studie zeigte sich, wie gut Curcumin die 


Quecksilberausleitung unterstützen kann. 


Somit ist auch Kurkuma ein sehr gutes entgiftendes Lebensmittel, das man während der 
Entgiftung unterstützend in die Ernährung einbauen kann. Das isolierte Curcumin kann aber 
auch in der hochwirksamen Kombination mit schwarzem Pfefferextrakt als Nahrungsergänzung 


während der Entgiftung eingenommen werden. 


Grünes Blattgemüse unterstützt die Entgiftung 


Grünes Blattgemüses enthält neben vielen Vitaminen und Mineralstoffen auch grosse Mengen 
des grünen Blattfarbstoffs Chlorophyll. Chlorophyll ist bei der Beseitigung von Giftstoffen sehr 
hilfreich und kann die Leberfunktion verbessert. Viele Kohlsorten können bei der Entgiftung 


unterstützend wirken. 


In Tierstudien zeigte sich beispielsweise, dass Chlorophyll vor einer Dioxinvergiftung schützen 


kann. 


Spinat, Grünkohl, Rucola, Brunnenkresse, Brennnessel, Mangold oder die bereits genannten 
Wildpflanzen wie Löwenzahn und Brennnesseln sind daher ideale Lebensmittel während einer 
Entgiftungskur. Häufig wirken sie auch leicht harntreibend und unterstützen dadurch auch die 


Nieren und die Leber. 


Wenn Sie nun schon allein die genannten entgiftenden Lebensmittel in Ihre tägliche Ernährung 
einbauen, unterstützen Sie die körpereigenen Entgiftungsprozesse, verbessern die Gesundheit 
und Leistungsfähigkeit Ihrer Entgiftungsorgane und schützen sich auf diese Weise vor den 


Folgen einer kontinuierlichen Giftbelastung. 


Begleitende Massnahmen verbessern Wirkung 


entgiftender Lebensmittel 


Natürlich können entgiftende Lebensmittel umso besser wirken, je mehr weitere Massnahmen 


zur Entgiftung eingesetzt werden. Dazu gehören insbesondere die folgenden: 


Schädliches weglassen (kein Alkohol, keine Zigaretten, nur natürliche Kosmetika und 


Körperpflegemittel, nur Bio-Reinigungsmittel etc.) 


e Richtige Ernährung 





e Wasser und Kräutertees als alleinige Getränke (keine anderen Getränke, allenfalls ı - 2 


Tassen Grüntee pro Tag) 
e Trockenbürstenmassagen 
e Bewegung 
e Sauna und Wechselduschen 
e Optimierung des Vitalstoffspiegels 


« Gutes Stressmanagement 


« Eine nachhaltige Detox Kur 


Wenn Sie sich für eine ganzheitliche Entgiftungskur mit verschiedenen ausleitenden 





Präparaten interessieren, dann lesen Sie bitte hier weiter: Ganzheitliche Entgiftung - Die 


Anleitung 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Immer öfter fühlen sich viele Menschen träge und lustlos. Schweres Essen und ein 
bewegungsarmer Lebenswandel in der Vergangenheit machen jedoch oft nicht nur körperlich 
träge und schwer. Auch eine psychische Unausgeglichenheit kann in Form von 
Stimmungsschwankungen bis hin zu Depressionen die unerwünschte Folge sein. Ändern Sie 
etwas daran und befreien Sie Ihren Körper von dieser Last! Jetzt ist der beste Zeitpunkt, um die 


Trägheit abzuschütteln indem Sie Ihren Körper reinigen und entgiften. 


Der Trägheit begegnen 


Die jährlich wiederkehrende Trägheit kennen viele unter uns - man fühlt sich lustlos, 
schwerfällig und müde. Eine intensive Reinigung und Entgiftung des Körpers ist ein idealer 
Weg, um wieder Schwung in den Körper zu bringen und die Trägheit ganz einfach 


abzuschütteln. 


Entgiftung gegen Trägheit 


Unser Körper ist zwar in der Lage, Giftstoffe und Schlacken selbst auszuleiten, allerdings nur 


bis zu einem bestimmten Punkt. 


Leider sind wir Menschen heutzutage täglich sehr vielen Schadstoffen ausgesetzt, die sich in 
der Luft, im Wasser, in Reinigungsmitteln, in der Kosmetik, in Medikamenten oder in 


Lebensmitteln befinden können. 


All diese Schadstoffe belasten unseren Körper enorm und fordern Höchstleistungen von ihm, 


was die Entgiftung betrifft. 


Zusätzlich wird der Organismus von ungünstiger Nahrung belastet, bei deren 
Verstoffwechslung einerseits zu viele Schlacken (Stoffwechselabfallprodukte) entstehen und 
die andererseits zu wenige Vitalstoffe und Antioxidantien liefert, um den Körper in die Lage zu 


versetzen, mit den entstehenden Schlacken fertig zu werden und diese auszuleiten. 


Unser Organismus benötigt daher jede Hilfe, die er bekommen kann, um sich dieser Giftstoffe 


und Schlacken wieder zu entledigen. 


Den Körper bei der Entgiftung unterstützen 


Man kann eine ganze Menge dafür tun, um den Körper bei der Entgiftung zu unterstützen und 


die Trägheit des Winters abzuschütteln. 


Man sollte natürlich in erster Linie Giftstoffe meiden, um den Körper zu entlasten. Schon 
kleine Veränderungen im Alltag können die Schadstoffmenge, der man täglich ausgesetzt ist, 


reduzieren. 


Wer keine unnötigen Medikamente einnimmt, nicht raucht, keinen Alkohol trinkt und 
ausschliesslich natürliche Körperpflege und biologische Reinigungsmittel verwendet, entlastet 


seinen Körper schon einmal ein grosses Stück. 


Wer ausserdem eine gesunde, vitalstoffreiche und basenüberschüssige Ernährung praktiziert, 
sorgt für eine zusätzliche Entlastung und überdies für die nötige Vitalstoffzufuhr, die der 


Körper zur Entgiftung und Ausleitung braucht. 


Doch gibt es noch weitere Massnahmen, um die erwünschte Entgiftung und Entschlackung 


enorm zu fördern und zu beschleunigen: 


Detox-Kur zur Entgiftung 


Diese Massnahmen lassen sich umso leichter auswählen, wenn man weiss, wie die 
körpereigene Entgiftung funktioniert. Denn dann kann man gezielt jene Schritte gehen, die 


diese körpereigene Entgiftungsfähigkeit fördern. Wir haben hier erklärt, welche Phasen bei der 


körpereigenen Entgiftung ablaufen und wie man jede einzelne dieser Phasen mit natürlichen 


Mitteln unterstützen und aktivieren kann: Detox - Warum Entgiftung so wichtig ist 


Darmreinigung gegen die Trägheit 


Der Darm spielt eine sehr wichtige Rolle für unsere gesamte Gesundheit. Wer sich träge und 


schwerfällig fühlt, der leidet meist auch an einem trägen Darm. 


Eine ungesunde Lebensweise führt dazu, dass sich Schlacken im Darm ablagern und überdies 
die Darmflora aus ihrem natürlichen Gleichgewicht gerät. Beides beeinträchtigt die 
Funktionsfähigkeit des Darms, damit auch die Nährstoffaufnahme sowie die körpereigene 
Abwehrkraft (da 80 Prozent des Immunsystems im Darm lokalisiert ist). Folglich steigt jetzt die 
Gefahr für Infektionen aller Art. 


Da der Darm überdies eng mit unserer emotionalen Stimmungslage in Verbindung steht hat ein 
geschwächter Darm logischerweise auch zur Folge, dass sich unsere Laune sehr schnell 
verdüstert. Eine gestörte Darmflora wird sogar mit Depressionen, autistischen Störungen und 


anderen psychischen Leiden in Verbindung gebracht. 


Der Darm spielt natürlich auch eine wichtige Rolle konkret bei der Ausleitung und Entgiftung. 
Wenn der Darm nicht richtig funktioniert, kann auch keine Entgiftung oder Entschlackung 
stattfinden. Aus all diesen Gründen sollte man in erster Linie dafür sorgen, dass der Darm 


gesund ist, wenn man die winterliche Trägheit loswerden will. 


Eine Darmreinigung bildet daher gewissermassen die Grundlage für ein erfolgreiches 


Entgiftungsprogramm. Es gibt viele verschiedene Arten, eine Darmreinigung durchzuführen. 


Prinzipiell beinhalten jedoch alle das Lösen von Ablagerungen zum Beispiel mit Hilfe von 
Flohsamenschalen, die Aufnahme und Ausleitung der Giftstoffe beispielsweise mit Bentonit 
und den Aufbau der Darmflora durch verschiedene Probiotika. Manche 


Darmreinigungsprogramme sehen zusätzlich die regelmässige Durchführung eines Einlaufs vor. 





Es gibt mittlerweile sogar Darmreinigungen in Kapselform, die sich besonders für Menschen 
eignen, die wenig Zeit haben, aber dennoch etwas für ihren Darm tun möchten. Unter dem 
nachstehenden Link finden Sie alle wichtigen Informationen, die Ihnen dabei helfen können, 


eine geeignete Darmreinigung zu finden. 


Eine gesunde Ernährung während der Entgiftung 


Kommen wir zur richtigen Ernährung während der Entgiftung. Wer die winterliche Trägheit 


besiegen will, sollte generell etwas weniger und in jedem Fall bewusster essen. Ständige 


Zwischenmahlzeiten sollten vorerst wegfallen. Ideal wäre - besonders bei Übergewicht - eine 


kurzfristige Fastenkur oder - noch besser - das Intermittierende Fasten. 


Bitterstoffe können uns hierbei gut unterstützen, da sie die Verdauung anregen, die 
körpereigene Basenproduktion aktivieren und zusätzlich die Gelüste auf Süssigkeiten lindern. 
Der Kräuterbitter Bitterstern® bietet genauso wie ein Bitter-Basenpulver, ein 
Löwenzahnextrakt oder auch ein Löwenzahnblattpulver eine gute Möglichkeit, den Körper mit 


wertvollen Bitterstoffen zu versorgen. 


Eine gesunde Ernährung, die auf viel frischem Obst und Gemüse, hochwertigen Fetten und 
den richtigen Kohlenhydraten basiert sowie gleichzeitig Zucker, Fertiggerichte und ungesunde 
Fette ausschliesst, belastet den Körper einerseits nicht mit zusätzlichen Giften und kann 


andererseits gezielt die Entgiftung unterstützen. 


Zudem gibt es bestimmte Lebensmittel, die eine entgiftende Wirkung haben oder bestimmte 
Ausleitungsorgane unterstützen. In den folgenden Absätzen sind einige Lebensmittel 
aufgeführt, die während einer Entgiftung sehr positiv auf den Körper wirken und ganz einfach 


in die tägliche Ernährung zu integrieren sind. 


Wasser unterstützt die Entgiftung 


Da der menschliche Körper zu ungefähr 70 bis 80 Prozent aus Wasser besteht, ist eine 





angemessene Hydrierung für nahezu alles, was wir tun, absolut notwendig. Wasser hilft uns 
vor allem bei der Ausleitung von Giftstoffen, daher sind jegliche Massnahmen zur Entgiftung 


nutzlos, wenn dem Körper nicht genügend Wasser bereit steht. 


Es ist sehr wichtig, bereits direkt nach dem Aufstehen genügend Wasser zu trinken, da der 
Körper während der Nacht gewissermassen gefastet hat und am Morgen dazu bereit ist, 


Giftstoffe auszuscheiden. 


Ein halber Liter reines Quellwasser nach dem Aufstehen regt die Entgiftung enorm an. Über 
den Tag sollte man mindestens 2 Liter Wasser oder als Mass 30 ml pro Kilogramm 


Körpergewicht zu sich nehmen. 


Zudem sollte man beachten, dass sich der Wasserbedarf erhöht, wenn man krank ist oder viel 


Schweiss beim Sport oder beim Saunieren verliert. 


Grosse Klette unterstützt die Entgiftung 


Die Grosse Klette ist ebenfalls ein tolles Heilkraut, welches viele positive Wirkungen auf unsere 
Gesundheit haben kann. Die Grosse Klette hat eine blutreinigende und entgiftende Wirkung, 


weshalb sie in der Phytotherapie gegen Blasen-, Gallen- und Leberleiden, sowie bei Gicht, 


Rheuma und Diabetes empfohlen wird. Die Klettenwurzel kann offenbar auch dabei helfen, 


Schwermetalle aus dem Körper auszuleiten.(14) 


Wer die entgiftende Wirkung der Grossen Klette geniessen möchte, kann sich beispielsweise 
einen Tee aus Klettenwurzel zubereiten. Dazu gibt man etwa 2 Esslöffel der zerkleinerten 
Wurzel in 0,5 Liter kaltes Wasser und lässt diese über Nacht (etwa 8 Stunden) ziehen. Der Tee 
kann kalt oder leicht erwärmt (nicht heiss) zwei- bis dreimal täglich getrunken werden, oder 
auch äusserlich für Waschungen bei Hautproblemen verwendet werden. Die Grosse Klette ist 


oft auch Bestandteil von Leberschutz-Fertigpräparaten. 


Artischocke unterstützt die Entgiftung 


Auch die Artischocke unterstützt die Funktion der Leber mit Hilfe ihrer Inhaltsstoffe. Die 
Artischocke ist dafür bekannt, dass sie einerseits die Blutfettwerte verbessert, den Gallenfluss 
anregt und auch die Leber stärkt. Daher kann der Verzehr von Artischocken bei der Entgiftung 
sehr hilfreich sein.(5) (6) (7) 


Ein bis zwei Esslöffel unbehandelter, reiner Artischockensaft täglich oder ein 
Artischockenextrakt sind eine gute Möglichkeit, um die leberschützenden Stoffe zu sich zu 
nehmen. Auch der regelmässige Verzehr von frischem Artischockengemüse (nicht aus der 
Dose) hilft dabei, die Leber zu stärken. 


Mariendistel unterstützt die Entgiftung 


Die Mariendistel wird schon seit Urzeiten als natürliches Heilmittel verwendet. Die 
Mariendistel ist dafür bekannt, dass sie die Leber schützen und in ihrer Funktion unterstützen 


kann. 


Die Mariendistel enthält Wirkstoffe, die der Leber nicht nur bei der Entgiftung helfen, sondern 
auch deren Regeneration enorm fördern.(8) Deshalb findet die Mariendistel auch in vielen 


leberunterstützenden Nahrungsergänzungsmitteln Verwendung. 


Wer die Leber und damit auch die Entgiftung unterstützen mag, kann jeweils eine Stunde vor 
den Mahlzeiten eine Tasse Mariendistel-Tee trinken. Dazu übergiesst man ein bis zwei Teelöffel 
zerstossene Mariendistel-Samen mit einer Tasse kochendem Wasser und lässt den Aufguss 


etwa 15 Minuten ziehen. 


Allerdings sind mariendistelhaltige Präparate konkret zum Schutz der Leber höher dosiert und 


somit auch wirkungsvoller als ein Mariendistel-Tee. 


Bentonit und Algen zur Ausleitung von Schadstoffen 


Wer jedoch die Entgiftung des Körpers anregt, sollte unbedingt dafür sorgen, dass gelöste 


Giftstoffe auch aus dem Körper ausgeleitet werden können. 


Das wird - wie bereits erwähnt - in erster Linie durch funktionsfähige Ausleitungsorgane 
gewährleistet. Neben dem vermehrten Trinken von Wasser, ist es sehr empfehlenswert, dem 


Körper auch Schadstoff bindende Mittel zuzuführen, die die Ausleitung massiv unterstützen. 


Die Heilerde Bentonit hat genau wie auch Chlorella-Algen die Eigenschaft, dass sie grosse 
Mengen an Schadstoffen aufnehmen kann. Bentonit und Algen sollten daher bei einer 


Entgiftung keinesfalls fehlen. 


Beide gewährleisten, dass sich gelöste Giftstoffe nicht im Körper verteilen, sondern dass sie 


wirklich ausgeschwemmt werden. 


Während einer Entgiftung sollte man deshalb ein- bis zweimal täglich einen gestrichenen 
Teelöffel Bentonit in ein grosses Glas Wasser einrühren (oder noch besser im Mixer oder 
Blender mixen) und trinken. Zusätzlich kann man Algen entweder (als Pulver) in die Mahlzeiten 


einarbeiten oder als Nahrungsergänzung (in Kapsel- oder Tablettenform) zu sich nehmen. 


Silizium zur Ausleitung von Aluminium 


Aluminium ist ein allgegenwärtiges Metall, das für allerlei unangenehme 
Gesundheitsbeschwerden verantwortlich sein könnte. Die Alzheimer Krankheit, Autismus 


oder auch Hyperaktivität sind im Gespräch, von Aluminium mit verursacht zu werden. 


Mit Silizium steht uns jedoch ein Spurenelement zur Verfügung, das nicht nur unser 
Bindegewebe stärkt, für schönes Haar und gesunde Nägel sorgt, sondern sich auch sehr gut zur 


Ausleitung einer Aluminiumbelastung eignet. 


Wie Sie Silizium zur Aluminiumausleitung einsetzen und welche weiteren Möglichkeiten es 


gibt, um Aluminium zu entgiften, erfahren Sie hier: Aluminium ausleiten 


Entsäuerung für Profis 


Eine Entgiftungskur kann natürlich auch mit einer Entsäuerung kombiniert werden, um bei 
einer bestehenden Übersäuerung den Säure-Basen-Haushalt wieder in ein gesundes 


Gleichgewicht zu bringen und übersäuerungsbedingte chronische Beschwerden abzubauen. 


Manche Entsäuerungsprogramme enthalten überdies bereits Bentonit, Bitterstoffe und 


Antioxidantien, so dass sie nicht nur entsäuern, sondern gleichzeitig entgiften, den Darm 





entlasten und die Darmflora schützen. 


Begleitende Entgiftungs-Massnahmen 


Neben der Darmreinigung und einer gesunden Ernährung kann man den Entgiftungsprozess 
zusätzlich ankurbeln, indem man den Stoffwechsel durch begleitende Massnahmen aktiviert, z. 


B. die nachfolgend vorgestellten: 


Saunagänge und Wechselduschen 


Saunieren regt bekannterweise vor allem die Entschlackung und Entgiftung über die Haut an. 
Da man beim Saunieren sehr viel Flüssigkeit in Form von Schweiss verliert, sollte man nach 


dem Saunagang unbedingt reichlich Wasser trinken. 


Eine Wechseldusche ist nicht nur äusserst erfrischend, sondern fördert auch die 
Durchblutung. Eine Wechseldusche am Morgen vertreibt mit Sicherheit die Müdigkeit und 
hilft dabei, fit in den Tag zu starten. 


Bewegung und Atemübungen 


Genügend Bewegung und die richtige Atmung sind zwei weitere wichtige Faktoren, die 


unseren Körper bei der Entgiftung unterstützen. 


Bewegung an der frischen Luft versorgt unseren Körper mit Sauerstoff, hält die Muskulatur in 
Form und versorgt uns im besten Fall noch mit Sonnenlicht, welches zur Vitamin D 


Versorgung beiträgt und so für gute Stimmung sorgt. 


Vielleicht möchten Sie ja gleich mit einem besonders effektiven Training starten? Dann wäre 
das HIIT-Training etwas für Sie. Aber auch tägliche Spaziergänge haben extrem positive 


Auswirkungen auf die Gesundheit. 





Die richtige Atmung ist ebenfalls ein Faktor, der häufig unterschätzt wird. Mit Hilfe der 
Nasenatmung kann man den Energiehaushalt steuern, die Durchblutung und somit auch die 


Entgiftung anregen. 


Vitamin D 


Wie sehr das Sonnenlicht und das von ihm in unserer Haut gebildete Vitamin D unser 
Wohlbefinden, unsere Abwehrkraft und unsere Stimmung beeinflusst, ist mittlerweile längst 
bekannt. 


Doch kann die winterliche Sonne in Mitteleuropa leider kaum zur Vitamin-D-Produktion 
beitragen, weil in den Wintermonaten der Einfallswinkel der so wichtigen UV-B-Strahlung zu 
flach ist. 


Wer daher im vergangenen Sommer keinen ordentlichen Vitamin-D-Vorrat ansammeln konnte, 


gerät im Winter regelmässig in einen Vitamin-D-Mangel mit all seinen Folgen. 


In diesem Fall wäre die Überprüfung des Vitamin-D-Spiegels im Blut angebracht. Bei den 
meisten Menschen ergibt sich ein deutliches Manko, das dann mit Vitamin-D-Präparaten 


langsam aber sicher behoben werden kann. 


Trockenbürstenmassagen 


Unser Lymphsystem ist dafür zuständig Schlacken und Gifte aus den Geweben zum Darm zu 


transportieren, damit die Toxine dort ausgeschieden werden können. 


Während nun aber der Blutkreislauf vom Herzen angetrieben wird, fehlt dem Lymphsystem ein 
solcher Motor. Das Lymphsystem wird hingegen nur durch unsere eigene Bewegung und auch 


durch kräftige Atmung in Schwung gehalten. 


Je weniger wir uns also bewegen und je flacher wir atmen, umso langsamer fliesst die Lymphe 


und umso langsamer werden Schlacken und Gifte ausgeleitet. 


Doch gibt es noch eine weitere Möglichkeit, den Lymphfluss zu aktivieren - nämlich mit 
Trockenbürstenmassagen. Ein sehr angenehmer Nebeneffekt der Trockenbürstenmassagen ist 


ausserdem, dass die Haut plötzlich weich, glatt und viel straffer wird. 


Schluss mit der Trägheit! 


In der folgenden Liste sind noch einmal alle Punkte zusammengefasst, die dabei helfen, den 


Körper von der winterlichen Trägheit und schädlichen Schlacken und Giften zu befreien: 


Schadstoffbelastung reduzieren (keine unnötigen Medikamente; kein Alkohol; nicht 


rauchen; nur natürliche Kosmetika und biologische Reinigungsmittel verwenden) 
Darmsanierung und/oder Einläufe durchführen 

Viel Wasser trinken (2 bis 3 Liter kohlensäurefreies Quellwasser täglich) 

Weniger essen, intermittierend fasten oder eine Fastenkur durchführen 


Gesund ernähren (Zucker, Fertiggerichte und ungesunde Fette meiden; 
mineralstoffreiche Ernährungsweise, die auf viel frischem Obst und Gemüse basiert; 
Gewürze wie Kurkuma, Cayenne-Pfeffer, Liebstöckel, Petersilie, Koriander und 
Knoblauch in die Ernährung intergrieren; entgiftende Tees aus Brennnessel, Süssholz, 
Klette oder Mariendistel trinken; Zitrusfrüchte, Artischocken und Löwenzahn in die 


Ernährung einarbeiten) 
Schadstoffbindung und Ausleitung mit Bentonit und/oder Algen unterstützen 


Bitterstoffe zuführen, die die Verdauung unterstützen und die Gier nach Süssigkeiten 


lindern 

Evtl. ein umfassendes Entsäuerungsprogramm durchführen 
Wechselduschen und Saunagänge machen 

An der frischen Luft bewegen und Atemübungen machen 
Vitamin-D-Spiegel optimieren 

Trockenbürstenmassagen durchführen 


Eine Entgiftungskur durchführen 


Starten Sie noch heute Ihr persönliches Entgiftungs-Programm und freuen Sie sich auf mehr 


Vitalität und Lebensenergie! Entgiften Sie Ihren Körper und machen Sie Schluss mit der 


Trägheit! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Entsäuern, entschlacken - gesund sein 
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Entsäuern ist einer der wichtigsten Schritte auf dem Weg zur Gesundheit. Wie man den Körper 
richtig entsäuert, glaubt man längst zu wissen. Und doch bleiben die Erfolge nach manchen 
Entsäuerungskuren nicht selten aus. Der Grund: Viele Entsäuerungskuren entsäuern den 
Magen-Darm-Trakt. Sie entsäuern aber nicht das Gewebe und sie entsäuern schon gar nicht die 
Zelle selbst. 


Entsäuern und entschlacken 


Entsäuern gehört heute zum Lifestyle. Denn Entsäuern ist unumgänglich - zumindest dann, 
wenn modern gelebt und modern gegessen wird. Fertiggerichte, Wurst, Käse, Snacks, 
Süssigkeiten, Softdrinks, Koffein, Nikotin und Alkohol gehören heute zum Alltag, übersäuern 





jedoch allesamt den Organismus. Ebenso übersäuern Umweltgifte, Schwermetalle und Gifte 
aus Textilien oder Baumaterialien. Stress, Mobbing und Streit bringen das Säurefass namens 
Mensch schliesslich zum Überlaufen. Entsäuert wird infolgedessen viel und häufig, aber nicht 
richtig. 


Entsäuern - ein unerfüllter Traum? 


Normalerweise kann ein gesunder Körper selbst regelmässig entsäuern und entschlacken - 
ohne dass der Mensch hier eingreifen müsste. Heute aber sind die Entgiftungs- und 
Entschlackungskapazitäten des Organismus häufig überlastet. Und so kann der Körper oft eben 


nicht mehr aus eigener Kraft entsäuern. 


Zum eigenständigen Entsäuern fehlen ihm die Grundvoraussetzungen einer gesunden 
Lebensweise wie Bewegung, Sonnenlicht, Mikronährstoffe, Entspannung, Wasser, Harmonie 
und - ganz wichtig - eine basische Ernährung. Entsäuern bleibt folglich für viele Menschen ein 
unerfüllter Traum und die Säuren und Schlacken verbleiben im Zwischenzellgewebe. Das 


Zwischenzellgewebe hat jedoch eigentlich die Aufgabe der Ver- und Entsorgung der Zellen. 


Man kann sich das Zwischenzellgewebe wie ein Supermarkt für die Zellen mit angegliederter 
Abfallbeseitigungsanlage vorstellen. Aus dem Zwischenzellgewebe erhalten die Zellen alles, 


was sie brauchen: Glucose, Sauerstoff, Vitamine, Aminosäuren, Fettsäuren, Mineralstoffe etc. 


Gleichzeitig geben sie permanent ihre Abfälle einschliesslich Säuren an das 
Zwischenzellgewebe ab. Das Zwischenzellgewebe ist also auf einen flinken 
Transportmechanismus angewiesen. Nähr- und Mikronährstoffe müssen herbei- und Abfälle 


müssen wegtransportiert werden. 


Wird nicht entsäuert, erstickt die Zelle 


Liegt nun eine Übersäuerung vor, dann wird das Zwischenzellgewebe als Lagerstätte für Säuren 
und Schlacken missbraucht. Dadurch gerät der Fluss ins Stocken. Abfälle können nicht mehr 
vollumfänglich abtransportiert werden und bleiben liegen, was die Übersäuerung und 


Verschlackung weiter verschärft. 


Irgendwann ist kaum noch Platz für weitere Abfälle einschliesslich Säuren. Die Zellen wissen 
nicht mehr, wohin mit ihrem Müll und müssen ihn in ihrem Innern lagern. Dadurch übersäuert 


jetzt auch die Zelle selbst. 


Bei einem verschlackten Zwischenzellgewebe ist gleichzeitig natürlich auch die 
Nährstoffversorgung gefährdet. Denn wie sollen Nähr- und Mikronährstoffe ihren Weg zu den 
Zellen finden, wenn das Zwischenzellgewebe voller Schlacken und Säuren ist? Die Zelle 
erstickt also nicht nur fast an ihrem eigenen Müll, sie erhält ausserdem kaum mehr die 


dringend benötigten Nährstoffe. 


Die Zelle lebt wie in einem Slum. Sie hungert und ist von Müll umgeben. Verständlich, wenn 


sie sauer wird. 


Übersäuerung macht krank und hässlich 
Ein verschlacktes und übersäuertes Zwischenzellgewebe ist jedoch gemeinsam mit 


unterernährten und sauren Zellen die Voraussetzung für all das, was wir eigentlich nicht haben 


möchten: 


e Übergewicht 


Cellulite 
e Krampfadern 
e Besenreiser 


e Unreine oder graue Haut 


Haarausfall 


brüchige Fingernägel 
e Gelenkbeschwerden 


e Zahn- und Zahnfleischprobleme 


schlechte Augen 


e Konzentrationsmangel und vieles mehr 
Entsäuern macht gesund und attraktiv 
Was wir hingegen gerne hätten, wäre das hier: 


« Idealgewicht 


e Glatte und makellose Haut 


Gesunde Blutgefässe 


Volles und gesundes Haar 

e Starke Fingernägel 

e Bewegliche Gelenke 

e Gesunde Zähne bis ins hohe Alter 


Scharfe Sicht 


e Konzentrationsfähigkeit und viele positiven Dinge mehr 


Zauberwort Entsäuern des Körpers 


Entsäuerung heisst also das Zauberwort. Das ist jedoch nichts Neues mehr. Daher entsäuert 
derzeit die halbe Welt - meist auf die folgende Weise: 


1. Man nimmt ein Basenpulver ein, um dem Organismus ausreichend Mineralien zur 
Verfügung zu stellen, die er benötigt, um die anfallenden Säuren zu neutralisieren und 


die dabei entstehenden Schlacken für die Ausleitung bereit zu stellen. 


2. Man nimmt Basenbäder, um über die Haut Schlacken und Säuren ausscheiden zu 
können. Zusätzlich führt man Bürstenmassagen durch, um die Entsäuerung über die 


Lymphe anzuregen. 


3. Man stellt die Ernährung auf eine basische Ernährung um, meidet also säurebildende 
Lebensmittel und bevorzugt basische Lebensmittel. Hier finden Sie eine Liste von sauren 


und basischen Lebensmitteln. 
4. Man widmet sich moderater sportlicher Betätigung. 


5. Man versucht, Stress zu vermeiden. 


Wenn Entsäuern misslingt 


Diese Massnahmen sind natürlich bereits ganz hervorragend. Dennoch hält sich der Erfolg nur 
allzu oft in Grenzen oder bleibt gar ganz aus. Warum? An den Punkten 2 bis 5 gibt es nicht das 
Geringste auszusetzen. Sie unterstützen nicht nur eine effektive Entsäuerung, sondern sind 
ausserdem Voraussetzung dafür, dass sich keine weiteren unerwünschten Säuren im Körper 


einnisten können. Doch gibt es zwei gravierende Probleme, die das Entsäuern vereiteln. 


Entsäuern braucht basische Ernährung 


Problem ı: Die Ernährung wird meist nur ansatzweise verändert. Einerseits, weil sich 
Gewohnheiten nur schwer ändern lassen. Andererseits, weil die richtigen Informationen und 
die richtige Motivation fehlen. Ideal zum Einstieg in die richtige basenüberschüssige Ernährung 
ist eine spezielle Entschlackungskur. Mit einer derart geführten Entschlackungskur über vier 
Wochen lernen Sie mit Leichtigkeit, Ihre Ernährungsgewohnheiten zu verändern und erhalten 


eine Vielzahl passender Rezepte. 


Sie können basisch schlemmen 


Informieren Sie sich ferner über das variantenreiche basische Frühstück und lernen Sie die 
gesunden entsäuernden basischen Kuchen kennen. Experimentieren Sie mit basischen 
Brotaufstrichen, basischen Kartoffelgerichten und basischen Snacks. Tauchen Sie ein in die 
basische Welt der knackig-gesunden Sprossen. Und wenn Sie das Nonplusultra des basischen 


Lifestyles kennen lernen möchten, dann sollten Sie sich über grüne Smoothies schlau machen. 


Entsäuern braucht hochwertige Basenpräparate 


Problem 2: Die oben genannten Massnahmen ALLEIN genügen jedoch häufig nicht, um 
erfolgreich zu entsäuern. Sie schaffen es in vielen Fällen nicht mehr, den Organismus und hier 
speziell das Zellinnere zu entsäuern. Daher wird bei Entsäuerungskuren immer auch ein 
Basenpräparat (Punkt ı) verordnet. Und genau hier - in der Qualität des Basenpräparates - liegt 


der Grund für erfolglose Entsäuerungskuren verborgen. 


Übersäuerung der Zellen 


Viele Basenpräparate entsäuern oftmals lediglich den Magen-Darm-Trakt, nicht aber das 
Gewebe und auch nicht die Zelle selbst. Und so bleiben die Schlacken und auch viele Säuren 
zum grossen Teil im Körper. Dabei findet die Übersäuerung nicht nur im Magen-Darmtrakt 
statt, wo sie relativ leicht mit den erwähnten Mineralien neutralisiert werden kann. Eine 


Übersäuerung findet auch direkt in der Zelle statt - mit verheerenden Wirkungen. 


Dazu muss man wissen: 


e Eine basische (=gesunde) Zelle ist negativ geladen. 
e Eine übersäuerte (=kranke) Zelle ist positiv geladen. 


e Ebenso wie bei Eisenmagneten mit Nord- und Südpol verhält es sich bei 
elektromagnetischen Ladungen: Gleiche Pole/Ladungen stossen sich ab, 


unterschiedliche Pole/Ladungen ziehen sich an. 
e Die Ernährung der Zelle findet auf elektromagnetischem Weg statt. 
« Nährstoffe, die die Zelle benötigt, sind positiv geladen. 


e Ist die Zelle basisch = gesund = negativ geladen, kann sie Nährstoffe anziehen und sich so 


ernähren und Energie produzieren. 
e Ist die Zelle sauer = krank = positiv geladen, stösst sie Nährstoffe ab, kann sich also nicht 


mehr ernähren, kann keine Energie produzieren, der Körper verfällt. 


Einer sauren Zelle kann man so viel Basenpulver oder Nährstoffe anbieten wie man will - sie 
kann die Mineralien bzw. die Nährstoffe einfach nicht aufnehmen. Entsäuerung findet nicht 


statt, ein Therapieerfolg bleibt aus. 


Die Zelle entsäuern 


Es gibt jedoch einen Ausweg. Die Zelle kann nun rasch und wirkungsvoll aus ihrer sauren 


Reaktionsstarre befreit und in einen lebendigen basischen Zustand überführt werden - mit 


dem basischen Aktivwasser-Konzentrat Aktiv-Basen. 


Dazu muss man wiederum wissen: 


e Die positive Ladung einer übersäuerten Zelle entsteht durch eine hohe Konzentration 


von H+-lonen. 


e Wasser (H2O) ist ein Molekül und besteht aus 2 Wasserstoffatomen (2 mal H) und ı 


Sauerstoffatom (1 mal O), deswegen auch die Bezeichnung H2O. 


e Nun kann man Wasser auch in eine lIonen-Form überführen. Dazu benötigt man starken 
elektrischen Strom, Salz und weitere spezielle technologische Voraussetzungen. Dann 
erhält man positiv geladene H+-lIonen (pro Wassermolekül eines) und negativ geladene 
OH--lonen (ebenfalls pro Wassermolekül eines). Das ist zwar immer noch Wasser, aber 


es besitzt jetzt ein grosses elektrisches Potential und ... es ist stark basisch. 


Entsäuern mit Aktiv-Basen 


Der Name dieses Wassers ist "Aktiv-Basen". Trinkt man dieses Wasser, dann schwimmen diese 
H+- und OH--lonen im Zwischenzellgewebe umher, also in der Flüssigkeit, die sich um die 
Zellen herum befindet. Die positiv geladenen H+-lonen werden durch die positiv geladene weil 
übersäuerte Zelle abgestossen, die negativ geladenen OH--Ionen jedoch werden angezogen 


und können in die Zelle hinein gelangen. 


Entsäuern Sie jede einzelne Zelle 


Und jetzt passiert das Faszinierende: 


Ein Teil der eindringenden negativen OH--lonen verbindet sich mit den positiven H+-lonen (die 
im Innern der Zelle sind) zu Wasser. Der andere Teil bringt die Zelle in einen negativ geladenen, 
also basischen Zustand. Das neu entstandene Wasser schwemmt nun den angesammelten Müll 
aus der Zelle hinaus, während die Zelle gleichzeitig durch die negative Ladung wieder 
Nährstoffe anziehen und auch aufnehmen kann, weil ja erst jetzt - da der Müll hinausgeschafft 


wurde - überhaupt wieder Platz für Nährstoffe ist. 


Die Zelle muss nicht mehr in Unrat und Hunger leben. Sie ist wieder gut versorgt und um sie 


herum ist es blitzeblank sauber. Das düstere Slum wurde zum schmucken Villenviertel. 


Entsäuert mit Aktiv-Basen 


Aktiv-Basen ist ein Konzentrat mit einem pH-Wert zwischen 10,5 und ı1. Daher nimmt man es 


in nur kleinen Mengen und verdünnt mit Wasser ein. 


Verzehrempfehlung: Zweimal täglich 25 Milliliter in etwa 150 Milliliter Wasser geben (das ist 


ein kleines Glas) und ca. ı Stunde vor einer Mahlzeit trinken. 


Eine Entsäuerungskur mit Aktiv-Basen sollte rein prophylaktisch zweimal jährlich durchgeführt 
werden. Bei Beschwerden entsprechend öfter, um den Zellen ausreichend Möglichkeit zu 


geben, den sauren Zustand der Reaktionsstarre auch tatsächlich verlassen zu können. 


Erfahren Sie jetzt, wie Sie richtig und erfolgreich entsäuern können. Wir stellen Ihnen 
ausserdem vier Entsäuerungskuren vor - für jeden Menschen, jedes Befinden und jeden Alltag 
die richtige. Zwei davon basieren auf Aktiv Basen und sind besonders für jene Menschen 
empfehlenswert, die seit langer Zeit übersäuert sind und endlich einen Ausweg finden 


möchten: 
Das Entsäuerungsprogramm 


1. Führen Sie ein ı- bis 3-monatiges Entsäuerungsprogramm durch, z. B. mit basischem 
Aktivwasserkonzentrat (Aktiv Basen). Diese Programme erlauben sowohl eine extra- als 
auch intrazelluläre Entsäuerung. Sie werden im Rahmen einer hochwertigen 
Entsäuerungskur - je nach gewählter Kur - von weiteren Komponenten begleitet, 
welche die Entsäuerung beschleunigen und intensivieren wie z. B. basischen Bädern, 


Bitterstoffen, Flüssigbentonit, basischem Tee usw. 


N 


. Wenn Ihnen der tägliche Zeiteinsatz für ein solches Komplettprogramm zu hoch 
erscheint, Sie aber dennoch entsäuern möchten, dann können Sie sich für die einfachste, 
aber dennoch erfolgreiche Entsäuerungsmethode mit Aktiv Basen entscheiden. Aktiv 
Basen ist ein basisches Aktivwasserkonzentrat, das den Körper bis in die Zellebene 
hinein entsäuern kann. Bei der Entsäuerung mit Aktiv Basen müssen Sie lediglich 


zweimal täglich an die Einnahme von Aktiv Basen denken. Das ist schon alles. 


3. Ernähren Sie sich basenüberschüssig - auch NACH Ihrer ı- bis 3-monatigen 
Entsäuerungskur. Die Kur war nur der Einstieg! Jene Schlacken, die sich seit vielen Jahren 
in Ihrem Körper befinden, lassen sich oft erst nach mehreren Monaten basischer 
Lebensweise ausscheiden. Ausserdem müssen Sie die stets neu eintreffenden Säuren 
bzw. solche, die durch mentalen oder physischen Stress entstehen, ja ebenfalls täglich 


konsequent ausscheiden. 


4. Wenn Sie weiterhin dann und wann säurebildende ungesunde Nahrung essen möchten, 
müssen Sie Ihrem Organismus regelmässig qualitativ hochwertige basische Mineralien 
zukommen lassen (z. B. ein pflanzliches Basenpulver, eine Citratmischung oder die Sango 
Meeres Koralle), damit möglichst viele Säuren entfernt werden können. Jede Umstellung 
in Richtung gesunde Ernährung erhöht dabei die Chancen der täglichen vollständigen 


Schlackenentsorgung. 


5. Integrieren Sie die folgenden Punkte (oder zumindest einige daraus) in Ihren künftigen 
Tagesablauf: 


e Mit einem basischen Morgentee beginnen Sie den Tag. 


e Verwenden Sie möglichst basische Körperpflegeprodukte (siehe basische Körperpflege, 


z. B. das basische UrDeo®, ein basisches Duschgel, ein basisches Shampoo, etc.) 


e Orientieren Sie Ihre Ernährung an den Hinweisen im Artikel basische Ernährung und 


gesunde Ernährung sowie an unseren basischen Rezepten. 
e \Wer es morgens eilig hat, frühstückt ein schnell zubereitetes Basenmüsli. 


e Um Ihre Ernährung zusätzlich mit hochwertigen basischen Stoffen anzureichern, können 


Sie über jede Mahlzeit das ein pflanzliches Basenpulver streuen. 


e Organische basische Mineralien wie z. B. die Sango Meeres Koralle werden regelmässig 
eingenommen, damit der Körper jetzt endlich all die Mineralien an seine 
Mineralstoffdepots zurückgeben kann, die er in den Zeiten des Raubbaus von dort 


ausgeliehen hatte. 


e Entspannen Sie mindestens zwei- bis dreimal wöchentlich in einem Basenbad. Wenn Sie 


für ein Vollbad keine Zeit haben, sollten Sie sich basische Fussbäder gönnen. 
e Achten Sie auf tiefe, bewusste Atmung. 
e Planen Sie gemässigten Sport und Saunabesuche in Ihren Wochenablauf ein. 
e Abends geniessen Sie einen basischen Abendtee. 


« In der Naturheilkunde geht man ferner davon aus, dass man über die Fusssohlen 
ebenfalls gut entsäuern kann und empfiehlt daher Basenstrümpfe, die nachts getragen 


werden und im Schlaf weiter entsäuern. 


e Überprüfen Sie Ihren Entsäuerungserfolg mit dem Säure-Basen-Test nach Sander. 


Der Säure-Basen-Test zeigt den Grad Ihrer Übersäuerung 


Vor einer Basentherapie (Entsäuerung) können Sie mit Hilfe eines Säure-Basen-Tests den Grad 
Ihrer Übersäuerung feststellen. Auf diese Weise lässt sich viel besser einschätzen, ob und in 


welcher Form eine Entsäuerung erforderlich ist. 


Während man mit ph-Wert-Teststreifen lediglich den pH-Wert des Urins messen kann (der 
auch dann noch in Ordnung sein kann, wenn man längst schwer übersäuert ist), lässt sich mit 
dem Säure-Basen-Test nach Sander konkret feststellen, wie es um die Entsäuerungskapazitäten 


des Körpers bestellt ist. 


Der Test kann online gekauft werden. Die zu Hause genommenen Urinproben werden an das 


angegebene Labor geschickt. Binnen weniger Tage erhalten Sie per Post und per Mail die 


Ergebnisse des Säure-Basen-Tests. Details dazu haben wir hier erklärt: Die Basentherapie 


* Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Entsäuerung der Zellen 


Autor: Susanne Meier 
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Eine effektive Entsäuerung ist heute unumgänglich.ldeal ist eine Entsäuerung, die beides 


miteinander kombiniert: Eine extrazelluläre Entsäuerung und eine intrazelluläre Entsäuerung. 


Die Erde lechzt nach Entsäuerung 


Entsäuerung ist nicht nur für uns Menschen wichtig. Sogar unsere Erde hätte eine Entsäuerung 
bitter nötig. Haben Sie je den pH-Wert des Regenwassers gemessen? Tun Sie es, und Sie 
werden staunen. Während unbelastetes Regenwasser eigentlich Werte von über 5,5 erreichen 


müsste, misst man heute meist enorm saure Werte zwischen 4 und 5. 


Der saure Regen bedroht jedoch nicht nur die Wälder, sondern auch den Lebensraum der 


Nutzpflanzen und infolgedessen natürlich auch die Qualität unserer Nahrung. 


Entsäuerung kompensiert Säureattacken aus der Umwelt 


Vorbei sind längst die Zeiten, in denen unsere Lebensmittel alle für den Alltag 


lebensnotwendigen Nährstoffe enthielten. Der Gehalt an basische Mineralien, 


Spurenelementen und Vitaminen wird heutzutage weitestgehend durch Säureattacken aus der 
Umwelt sowie durch eine Überdüngung der landwirtschaftlichen Böden nachhaltig und negativ 
beeinflusst. Der Mensch ist der Leidtragende und übersäuert immer mehr. Eine Entsäuerung ist 


also notwendig, um die Säureattacken aus der Umwelt zu kompensieren. 


Entsäuerung für einen gesunden Säure-Basen-Haushalt 


Als Folge der Übersäuerung und der Entvitalisierung der Böden sind zunehmend Störungen in 
der Gesundheit des Menschen zu verzeichnen. Wo aber liegen konkret die Ursachen für die 
Übersäuerung des menschlichen Organismus und für seine Unfähigkeit, selbständig eine 


Entsäuerung einzuleiten? 


Zu den wichtigsten Gründen gehören unter anderem auch eine grundlegend falsche Ernährung 
sowie unausgewogene Essgewohnheiten (zu spätes Essen, zu schnelles Essen, unzureichend 


gekautes Essen etc.). 


Beides führt zu einem Ungleichgewicht des Säure-Basen-Haushaltes und letztlich zu einer 
chronischen Übersäuerung. Gleichzeitig fehlen dem Körper permanent basische Mineralien, 


die eine Übersäuerung verhindern würden und eine Entsäuerung in die Wege leiten könnten. 


Entsäuerung wird verhindert 


Eine natürliche Entsäuerung (die vom Körper selbst durchgeführt werden kann) wird durch 
weitere Faktoren verhindert, als da wären: Bewegungsmangel, erhöhte Stressfaktoren, 


Wohngifte und schädigende Umwelteinflüsse wie Lärm, Abgase und Elektrosmog. 


Kann sich der Körper all diesen schädigenden Einflüssen nicht entziehen und Aussenreize 
ungehindert auf das Nervensystem einwirken, spricht der für Stresssituationen zuständige 
Sympathikus darauf an. Dieser Teil des vegetativen Nervensystems sorgt für eine erhöhte 


Säureausschüttung in den Organismus, was langfristig zu einer Säureüberflutung führt. 


Entsäuerung für echtes Wohlbefinden 


Eine Entsäuerung ist infolgedessen die einzige Möglichkeit, um den Weg zurück zu 
körperlichem Wohlbefinden einzuschlagen. Das Wohlbefinden steht in direktem 
Zusammenhang mit dem Zustand des Säure-Basen-Haushaltes. Der Säure-Basen-Haushalt sollte 
- wenn alles in Ordnung ist - dafür sorgen, dass in jedem Körperbereich der für die dort 


ablaufenden Körperprozesse richtige pH-Wert herrscht. 


Entsäuerung für eine gesunde Säure-Basen-Balance 


Der pH-Wert wiederum gibt an, wie basisch bzw. wie sauer etwas ist. Die pH-Wert-Skala 
beginnt bei o für extrem sauer und endet bei 14 für extrem basisch, während in der Mitte, also 
bei 7 der neutrale Punkt liegt. Das heisst, über 7 beginnt der basische Bereich und unter 7 der 


saure Bereich. 


Im gesunden Dickdarm herrscht beispielsweise ein leicht saures Milieu, im gesunden Magen 
herrscht ein stark saures Milieu und im Dünndarm sowie im Speichel muss es leicht basisch 


sein. 


Gerät der Säure-Basen-Haushalt nun aus dem Gleichgewicht, dann kommt es zu pH-Wert- 
Schwankungen und infolgedessen zu Funktionseinbussen der entsprechenden Organe oder 


Organbereiche. 


Da ferner ein Grossteil des Immunsystems im Verdauungssystem lokalisiert ist, wird klar, 
warum pH-Wert-Schwankungen im Verdauungssystem automatisch ernsthafte Auswirkungen 


auf das Allgemeinbefinden haben und eine Entsäuerung nötig machen. 


Entsäuerung fördert die Sauerstoffversorgung des 


Organismus 


Das gesunde Blut ist immer leicht basisch, wobei Werte zwischen 7,35 und 7,45 als optimal 
betrachtet werden. Dieser Wert muss unbedingt eingehalten werden, damit das Blut seine 


Aufgaben im Körper erfüllen kann. 


Zu den Hauptaufgaben gehört der Transport von Sauerstoff und Nährstoffen, die in alle 
Körperteile gelangen müssen. Selbst geringe Abweichungen dieser Werte hätten gravierende 


Störungen zur Folge. 


Eine Entsäuerung jedoch führt zum gesunden und akkuraten leicht basischen pH-Wert des 


Blutes und damit zu einer Optimierung der Sauerstoffversorgung des Organismus. 


Der Körper strebt immer nach Entsäuerung 


Um einen schädigenden Säurestoss abzuwehren, kann der menschliche Organismus so 
genannte Pufferzonen einsetzen. Die Pufferzonen befinden sich im Bindegewebe. Dort können 
Säureüberschüsse deponiert werden. Diese können später durch eine Basenflut wieder aus 


dem Körper ausgeschwemmt werden. 


Basische Mineralien zur Entsäuerung 


Ist der Organismus jedoch permanent übersäuert und fehlt ausserdem die Basenflut in Form 
von basischen Mineralien, wird das Ausschwemmen der Säuren verhindert. Gleichzeitig muss 
der Organismus zum Erhalt des Säuren-Basen-Gleichgewichts auf körpereigene basische 
Mineralien zugreifen, um die eingelagerten ätzenden Säuren unschädlich zu machen und zu 


neutralisieren. 


Fehlende Entsäuerung führt zu Krankheit 


Die dringend nötige Entsäuerung kann nicht stattfinden. Die Folge: Haare fallen aus, Zähne 
müssen gefüllt oder ersetzt werden, Nägel werden brüchig, Falten graben sich in die Haut, 
Gelenke schmerzen und die Knochendichte nimmt ab. Diese Beschwerden können als Folge 
eines gestörten Säure-Basen-Gleichgewichts gedeutet werden. Darüber hinaus kann eine 


Gewebeübersäuerung jede bestehende Krankheit zunehmend verschlechtern. 


Die perfekte Entsäuerung 


Wenn eine Entsäuerung also vom Körper nicht mehr selbständig durchgeführt werden kann, 
braucht er unsere Unterstützung. Die Entsäuerung kann nun durch eine konsequente basische 


Ernährung ( Basenfasten ) eingeleitet werden. 


Der nächste Schritt ist die Zufuhr basischer Mineralstoffe (z. B. mit der Sango Meeres Koralle), 
welche die Säureflut stoppen und die eingelagerten Säuren ausleiten helfen. Auf diese Weise 


lässt sich das Zelläussere entsäuern, nicht in jedem Fall aber auch das Zellinnere. 


Intrazelluläre Entsäuerung 


Auch im intrazellulären Raum, also im Inneren der Zelle muss permanent ein optimales Säure- 
Basen-Gleichgewicht vorherrschen, um sicherzustellen, dass die vielfältigen chemischen 
Reaktionen in der Zelle ordnungsgemäss funktionieren können. Intrazelluläre Reaktionen 


haben auch immer zur Folge, dass saure Abfallstoffe entstehen. 


Diese müssen durch die Zellwände entsorgt, in den extrazellulären Bereich abgeführt und 
anschliessend ausgeschieden werden. Parallel dazu müssen auch hier basische Mineralstoffe in 
die jeweilige Zelle eingeschleust werden, die dazu beitragen, die Säure-Basen-Balance im 


Innern der Zelle zu stabilisieren. 


Es muss also auch immer eine intrazelluläre Entsäuerung stattfinden können. 


Mangelhafte Entsäuerung unterstützt den körperlichen 
Verfall 


Was passiert aber, wenn die intrazelluläre Entsäuerung nicht richtig funktioniert? Besteht 
beispielsweise bereits eine Übersäuerung im extrazellulären Bereich, können die Zellen nur 
unzureichend mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt werden. Zudem findet der Abtransport 


der sauren Stoffwechselprodukte aus der Zelle nicht im ausreichenden Mass statt. 


Eine mangelhafte Entsäuerung im intrazellulären Bereich kann folglich zu gravierenden 
gesundheitlichen Störungen führen, da die Zellen absterben oder entarten können. Bei einer 


Zellentartung können sich gar die gefürchteten Krebszellen entwickeln. 


Problematische intrazelluläre Entsäuerung 


Die Entsäuerung der Zelle ist jedoch nicht immer einfach, da zunächst die biologische Barriere 
der Zellmembran überwunden werden muss, damit die Basen überhaupt ins Zellinnere 


transportiert und die Säuren wieder ausgeschieden werden können. 


Oft befinden sich die Zellen in einer sog. Reaktionsstarre. Das heisst, sie können ihre Säurelast 
nicht mehr abgeben - weder aus eigener Kraft noch mit Hilfe eines gewöhnlichen 


Basenpräparates. 


Entsäuerung nur bei Zellen ohne Reaktionsstarre möglich 


Während eine gesunde Zelle negativ geladen ist, ist eine übersäuerte Zelle positiv geladen. Die 
entsäuernden Nährstoffe sind jedoch ebenfalls positiv geladen. Da sich gleiche Ladungen 
abstossen, können die Nährstoffe und basischen Mineralstoffe nicht mehr in die übersäuerte 


Zelle gelangen. 


Die Zelle verliert Energie und Lebenskraft. Eine herkömmliche Entsäuerung kann in einem 
solchen Fall also nichts mehr bewirken, da sie die Reaktionsstarre der Zelle nicht aufheben 
kann. Daher muss zunächst nach einer Möglichkeit gesucht werden, die Reaktionsstarre der 


Zelle aufzuheben. 


Aktiv-Basen zur intrazellulären Entsäuerung 


Eine Lösung zur effektiven intrazellulären Entsäuerung bietet das basische Aktivwasser- 
Konzentrat Aktiv-Basen. Es hebt die Reaktionsstarre der Zelle auf und führt diese in einen 
negativ geladenen, also gesunden Zustand über. Die Zelle kann erst jetzt wieder Basen und 
Nährstoffe aufnehmen und Säuren ausscheiden. Eine derart erfolgreiche Entsäuerung führt zu 


leistungsfähigen und langlebigen Zellen, die nur selten, wenn überhaupt, entarten. 


Entsäuerung fördert Heilprozesse 


Eine Entsäuerung aktiviert die Selbstregulationsfähigkeit des Organismus. Das heisst, der 
Körper wird durch die Entsäuerung dazu in die Lage versetzt, alles auszuleiten, was er nicht 
braucht und sich stattdessen mit hochwertigen Nähr- und Mikronährstoffen zu versorgen, um 


wieder gesunde und starke Zellen aufzubauen. 


Diese Umbauaktivitäten laufen nicht immer unbemerkt ab. Gelegentlich weisen Symptome wie 
Haut- oder Verdauungsprobleme oder auch Erkältungen darauf hin, dass im Körper wichtige 


Entgiftungs- und Heilprozesse im Gange sind. Diese sog. Heilkrisen treten nicht bei jedem auf. 


Tun sie es jedoch, so können sie in ihrem Ausmass mit Hilfe von Bentonit abgemildert werden. 
Bentonit ist eine Mineralerde, die Giftstoffe und Stoffwechselabbauprodukte in sich aufsaugt 


und rasch über den Darm zur Ausscheidung bringt. 


Die effektive Entsäuerung - Der Plan 


Zu einer effektiven Entsäuerung gehören dementsprechend die folgenden Punkte: 


1. Basische Ernährung: Der Einstieg in die basische Ernährung gelingt sehr einfach mit Hilfe 
einer entsprechenden Entschlackungskur. Darüber hinaus finden Sie auf unserer Seite 
zahlreiche Informationen zur Praxis der basischen Ernährung (basische Rezepte, 
basisches Frühstück, basische Kuchen etc.) Gelingt Ihnen die basische Ernährung noch 
nicht wirklich perfekt? Dann können Sie das Basenpotential Ihrer Ernährung ganz 
einfach erhöhen, indem Sie ein basisches Nahrungsergänzungsmittel über Ihre 


Mahlzeiten streuen. 


2. Basische Mineralien (Sango Meeres Koralle): Die Sango Meeres Koralle besteht aus 
natürlichen basischen Mineralstoffen in Pulverform. Sie verfügen über einen sehr hohen 
Anteil an basischen Elementen. Über 70 Mineralien und Spurenelementen werden dem 
Körper über die Sango Meereskoralle zugeführt - und das in einer für den Körper 


besonders leicht verwertbaren Form. 


3. Basisches Aktivwasser-Konzentrat Aktiv-Basen: Aktiv-Basen ist ein Konzentrat mit einem 
pH-Wert zwischen 10,5 und 11. Daher nimmt man es in nur kleinen Mengen und 
verdünnt mit Wasser ein. Verzehrempfehlung: Zweimal täglich 25 Milliliter in etwa 150 
Milliliter Wasser geben (das ist ein kleines Glas) und ca. ı Stunde vor einer Mahlzeit 
trinken. Eine Entsäuerungskur mit Aktiv-Basen sollte rein prophylaktisch zweimal 
jährlich durchgeführt werden. Bei Beschwerden entsprechend öfter, um den Zellen 
ausreichend Möglichkeit zu geben, den sauren Zustand der Reaktionsstarre auch 


tatsächlich verlassen zu können. 


4. Basische Bäder: Basische Vollbäder (2 - 3 mal wöchentlich) fördern die Entsäuerung über 


die Haut. Alternativ können tägliche basische Fussbäder durchgeführt werden. 


5. Bentonit zur Förderung der Entsäuerung, Beschleunigung der Entgiftung und Entlastung 


des Organismus. Lesen Sie auch hier: Bentonit: Wirkung und Nebenwirkungen 


6. Zellschutz mit Astaxanthin: Eine Entsäuerung bringt Entlastung. Doch benötigen die 
durch eine jahrelange Übersäuerung geschädigten und gestressten Zellen jetzt besonders 
viel Zuwendung. Es sollten daher hochwirksame Antioxidantien zugeführt werden, um 
die Zellen zuverlässig - nicht nur während der Entsäuerung, sondern auch künftig - vor 
freien Radikalen zu schützen. Eines der stärksten und potentesten Antioxidantien ist 
Astaxanthin, das Ihrem Körper zahlreiche gesundheitlichen Vorteile schenken kann. 


Lesen Sie hier mehr über Astaxanthin. 


7. Zellnahrung mit Spirulina: Eine Entsäuerung fordert von den Zellen jedoch auch Arbeit. 
Arbeiten kann man auch im Zustand der Mangelernährung - allerdings hält sich der 
Erfolg der Arbeit dann in äusserst engen Grenzen. Die Zellen müssen also rundum mit 
allen Nähr- und Vitalstoffen versorgt sein, um ihre Arbeit - die Entsäuerung - 


bestmöglich und mit hervorragenden Ergebnissen erledigen zu können. Diese Nähr- und 





Vitalstoffe kann Spirulina, die grüne Mikroalge, liefern. Sie ergänzt ideal die bisherigen 
Massnahmen aus basischer Ernährung, basischer Sango Meeres Koralle, Aktiv-Basen und 


Astaxanthin. 


8. Bitterstoffe: Bitterstoffe unterstützen die Entsäuerung ganz enorm. Da alle 
bitterstoffhaltigen Kräuter basisch und infolgedessen entsäuernd wirken, wird 
empfohlen, regelmässig vor den Mahlzeiten Tees zu trinken, die aus bitterstoffhaltigen 
Pflanzen bestehen. Dazu gehören Löwenzahn, Schafgarbe, Kardamom, Kalmus, gelber 
Enzian, Galgant, Engelwurz, Tausendgüldenkraut, Wermut und weitere Kräuter. Unter 
anderem regen die Bitterstoffe in den genannten Heilpflanzen die Bildung von 
Verdauungssäften an. Ausserdem stimulieren sie die basophilen Drüsen im 
Verdauungstrakt, die zur körpereigenen Basenproduktion beitragen und damit ein 
wichtiges Puffersystem im Hinblick auf die täglich eintreffenden Säuren darstellen. 
Leider verliert dieses Puffersystem mit zunehmendem Alter an Leistungsfähigkeit. Daher 
stellen Bitterstoffe eine wunderbar aktivierende Massnahme dar, die hier regulierend 
eingreifen kann. Entsäuernde Bitterstoffe können nicht nur als Tee, sondern auch 
hervorragend in Form eines hochwertigen Kräuterbitters (z. B. Bitterstern), in Form von 


Löwenzahnwurzelextrakt oder aber als Bitter-Basenpulver eingenommen werden. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Entsäuerung des Körpers 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Krankheiten und sog. Altersbeschwerden sind in den meisten Fällen nicht die Folge von Alter 
oder bestimmten Erbanlagen, sondern von Schlacken im Organismus. Bei uns finden Sie daher 


verschiedene Möglichkeiten zur Entsäuerung des Körpers. 


Entsäuerung ist der erste Schritt 


Nahezu jedes Krankheitsbild und auch jede optische Veränderung, die mit dem 
Alterungsprozess einhergeht, kann auf eine Übersäuerung bzw. die damit einhergehenden 


Funktionsstörungen des Organismus zurückgeführt werden. 


Ganz einerlei also, ob Sie an Arteriosklerose, an Bandscheibenproblemen, Bluthochdruck, 
Depressionen, Diabetes, Haarausfall, Karies, Neurodermitis, Reizdarm oder auch nur an 


Schweissfüssen, Falten, Übergewicht, Cellulite und schlechter Laune leiden, eine 





Übersäuerung ist an Ihrem Problem - besonders wenn es sich um ein chronisches handelt - in 
jedem Fall beteiligt. 


Das wiederum bedeutet: Die Entsäuerung ist einer der ersten Schritte, der effektiv zur Lösung 
Ihres Problems beitragen kann! Denn ist der Körper mit Säuren und Schlacken überlastet, dann 
müssen diese zunächst einmal entfernt werden. Erst dann, kann der Organismus wieder 


einwandfrei funktionieren und seine ureigene Regulationsfähigkeit wieder finden. 


Warum Entsäuerung? 


Wie aber kommt es überhaupt zu überschüssigen Säuren und eingelagerten Schlacken? Welche 


Vorgänge machen eine Entsäuerung notwendig? 


Jeder Organismus benötigt Nährstoffe, die er in Energie umwandeln kann. Deshalb essen wir 
jeden Tag aufs Neue. Aus unseren Speisen nimmt sich der Körper das, was er benötigt 
(Nährstoffe, Vitalstoffe, Wasser u. a.), den Rest wirft er hinaus (über die Haut, die Lungen, die 


Nieren, den Darm). 


Wenn wir in der Lage sind, diesen Rest problemlos und vollständig aus unserem Körper zu 


entfernen, dann geht's uns gut, wir bleiben jung, gesund, leistungsfähig und vital. 


Fallen beim täglichen Stoffwechsel jedoch so viele Reste (= Schlacken) an, dass unser Körper 
sie alle gar nicht hinausschaffen kann, dann müssen diese Schlacken irgendwo 


zwischengelagert werden. 


Der Körper sagt sich: "Ich pack das jetzt mal hier ins Bindegewebe, morgen hab ich sicher mehr 
Zeit, dann schaff ich den Müll hinaus." Leider hat er morgen wieder keine Zeit, weil erneut 


mehr Schlacken anfallen, als er an diesem Tag entsorgen kann. 


Und so türmen sich nach gewisser Zeit regelrechte Müllberge in den Menschenkörpern, die 
sämtliche Funktionen des Organismus stören und überdies die Zellen schädigen können. Der 
Körper ist immer weniger in der Lage, sein gesundes Gleichgewicht zu halten, geschweige 


denn es wieder zu erreichen. 





Die Lagerstätte Bindegewebe (auch Faszien) ist schliesslich irgendwann voll. Also schiebt der 
Organismus die Schlacken in die Gelenke, was zu Arthritis und Arthrose führen kann. Auch in 
den Nieren, der Galle oder in der Blase sammeln sich Schlacken an, was man besonders dann 


gut sieht, wenn dort Nierensteine, Gallensteine oder Blasensteine heranwachsen. 


Unter der Haut werden Schlacken eingelagert, die dort den oxidativen Stress der Zellen 
erhöhen. In Verbindung mit einem Antioxidantien-, Vitalstoff- und Nährstoffmangel bilden sich 


jetzt Falten oder - bei vorliegender Bindegewebsschwäche - eine Cellulite. 


Auch in den Blutgefässen macht sich der oxidative Stress bemerkbar und führt zu Rissen in den 
Gefässwänden. Chronische Entzündungen führen gemeinsam mit den schlackenbedingten 


Funktionsstörungen des Körpers ausserdem dazu, dass er seine Blutgerinnung nicht mehr 


ordnungsgemäss regulieren kann. Arteriosklerose entsteht und damit die Gefahr von 


Thrombosen sowie Herzinfarkt und Schlaganfall. 


Unsterblich durch Entsäuerung? 


Sie können sich trotz allem nicht vorstellen, dass Schlacken und überschüssige Säuren derart 


viele und schädliche Auswirkungen haben können? 
Dann hilft Ihnen vielleicht das Experiment von Alexis Carell weiter: 


Der französische Physiologe hielt Zellen eines Hühnerherzens 28 Jahre lang am Leben. Die 
Zellen lebten in einer Nährlösung, die in ihrer Zusammensetzung dem Blut glich. Täglich 
wechselte Alexia Carell die Nährlösung, das heisst, entstandene Stoffwechselschlacken wurden 


täglich entsorgt. 


Dann - nach all den Jahren - starben die Herzzellen plötzlich. Warum? Ein Mitarbeiter von 
Monsieur Carell hatte vergessen, die Nährlösung zu wechseln. Die Schlacken hatten daraufhin 


Zeit, sich anzuhäufen und die Zellen erstickten schliesslich in ihrem eigenen Müll. 


Entsäuerung schlägt dem Alter ein Schnippchen 


Was also lässt Zellen altern und schliesslich sterben? Müll und Schlacken! Zellen, die von Müll 
umgeben sind, der nicht entsorgt wird, altern schnell und sterben früh. Und da Ihr ganzer 
Organismus aus Zellen besteht, altern Sie selbst immer schneller, je mehr Müll in und um ihre 


Zellen gelagert wird. 


Selbst wenn täglich 99 Prozent aller Schlacken entfernt werden können, selbst wenn also nur 
ein einziges Müllprozent übrig bleibt, summiert sich dieses Prozent im Laufe der Jahre genauso 
unerbittlich, wie wenn Sie täglich nur ein einziges Geschirrteil ungespült in Ihrer Küche stehen 


liessen. 


Nach einer Woche fällt es vielleicht noch nicht auf. Nach einem Monat wird es schon kritisch 


und nach einem Jahr können Sie Ihre Küche nicht mehr betreten. 


Ihr Körper jedoch ist deutlich geduldiger als eine Küche und verfügt im Gegensatz zur Küche 
ausserdem über "Selbstreinigungsmechanismen". Erst wenn diese nachlassen, fängt der 


Müllberg zu wachsen an, lässt Sie schneller altern und macht Sie krank. 


Der Alterungsprozess und die damit verbundenen Krankheiten sind also oft nichts weiter als 


eine Anhäufung von nicht ausgeschiedenen Schlacken. 


In unserer modernen Welt bestehen diese Schlacken häufig aus Säuren. Wie schon ein einziges 


Glas einer säurebildenden Limonade das körpereigene Gleichgewicht auf eine harte Probe 


stellen kann, soll nachfolgender Versuch zeigen: 


Übersäuerung einfach erklärt mit dem Cola-Versuch 


Nehmen Sie einen 40-Liter-Eimer mit Wasser. Das Wasser sollte einen leicht basischen pH- 
Wert von 7,4 haben. Schütten Sie nun ein Glas Cola (300ml) in das Wasser und messen Sie jetzt 
den pH-Wert. Was stellen Sie fest? Der pH-Wert des Eimerinhalts ist auf 4,6 gesunken. Er ist 


also ziemlich sauer geworden. 


Der Körper eines 70-Kilogramm-Menschen besteht zufällig aus etwa 40 Litern Wasser, das 


einen pH-Wert von etwa 7,4 hat. 


Wie viele Menschen kennen Sie nun, die täglich weit mehr als nur ein Glas Cola in sich hinein 
schütten und dennoch nach wie vor am Leben sind? Würde deren Körperflüssigkeit nämlich 
plötzlich einen pH-Wert von 4,6 aufweisen, dann liefen diese Leute nicht mehr fröhlich durch 


die Gegend, sondern lägen fein säuberlich aufgebahrt in der nächsten Leichenhalle. 


Also bewerkstelligt der Organismus tagtäglich Meisterarbeit, indem er - ganz egal, was 


geschieht - den Blut-pH-Wert zwischen 7,3 und 7,45 immer schön konstant hält. 


Cola war übrigens nur EIN Beispiel für den säurebildenden Effekt all der Dinge, die mit der 
modernen Ernährung tagtäglich im Körper eintreffen. Alle anderen Soft Drinks sind nicht viel 
besser. Auch alkoholische und koffeinhaltige Getränke übersäuern, genauso gekaufte 
Fruchtsäfte. 


Zusätzlich übersäuert jeder zucker- oder mehlhaltige Snack, jedes verarbeitete Milchprodukt, 
jede Bratwurst, jeder Hamburger, jede Pizza, jedes Fertigdressing, jedes süsse Dessert und 


jedes gutbürgerliche Menü aus Teigwaren, Fleisch und Sosse. 


Weitere Faktoren, die eine Übersäuerung fördern können, sind beispielsweise permanenter 


Stress, Sorgen und Ängste. 


Verstehen Sie jetzt, warum die Medikamente der Schulmedizin vielleicht Symptome lindern 
(oft nur vorübergehend), aber - vor allem chronische Beschwerden - nicht wirklich heilen 


können? 


Entsäuerung packt das Problem an der Wurzel 


Medikamente beheben nicht das ursächliche Problem der Übersäuerung (und der 
Darmverschlackung). Der Mensch lebt also weiter wie bisher, übersäuert nach wie vor, wird 
immer kränker, nimmt zwar Tabletten, erleidet dann aber aufgrund von deren Nebenwirkungen 


gleich die nächste Krankheit. 


Um die eigene Hilflosigkeit nicht preisgeben zu müssen, bezeichnet die Schulmedizin all die 
Krankheiten, die sie nicht heilen kann, kurzerhand als Altersbeschwerden oder als genetisch 


bedingt und damit als unheilbar. 


Dazu gehören u. a. Herzkrankheiten, Krebs, Arteriosklerose, Bluthochdruck, Diabetes, 
Arthritis, Nierenkrankheiten, viele Verdauungsbeschwerden, Hämorrhoiden, Asthma, 


Heuschnupfen, Allergien, Kopfschmerzen, Ekzeme, Zahnfleischerkrankungen, etc. 


Viele japanische Ärzte dagegen sagen, dass alle Krankheiten, die nicht durch Bakterien und 
Viren entstehen, durch zu viele Säuren im Körper verursacht werden (wobei sich auch 


Bakterien und Viren bevorzugt dort ansiedeln, wo der Säure-Basen-Haushalt im Argen liegt). 


Wenn westliche Ärzte also sagen, die Ursache dieser oder jener Krankheit sei unbekannt oder 
liege in den Erbanlagen verborgen, dann können Sie in vielen Fällen getrost von einer 
hochgradigen, jahrzehntelangen Übersäuerung (in Kombination mit einem in Mitleidenschaft 


gezogenen Verdauungssystem) als Ursache ausgehen. 


Das ist eine wunderbare Nachricht! Denn gegen eine Übersäuerung kann man etwas 
unternehmen. Genauso kann man sein Verdauungssystem wieder auf Vordermann bringen und 


auf diese Weise das Immunsystem stärken. 


Was also müssen wir tun, um gesund und jung zu bleiben? Richtig! Die Schlacken und Säuren 
wieder aus dem Körper hinausschaffen, die Übersäuerung also rückgängig machen, dazu eine 
gründliche Entsäuerung in Angriff nehmen und uns auf diese Weise unaufhaltsam in Richtung 


Gesundheit und Power voranbewegen. 


Entsäuerung des Körpers 


Mit einem umfassenden Entsäuerungsprogramm können Sie die begonnene Entwicklung hin 
zu Krankheit und Alter umkehren. Bereits nach ein bis drei Monaten werden Sie sich deutlich 


jünger, gesünder und vitaler fühlen. 


Die richtige Entsäuerung besteht aus drei Schritten: 


e Wir stoppen die Säureflut und sorgen mit einer basischen oder basenüberschüssigen 
Ernährung dafür, dass ab sofort weniger säurebildende Stoffe in unseren Körper 
gelangen, damit sich keine neuen Schlacken mehr bilden können. Die 
basenüberschüssige Ernährung sollten Sie auch NACH Ihrer ı- bis 3-monatigen 
Entsäuerungskur beibehalten. Viele Schlacken können erst langsam abgebaut werden, 
was dann im Laufe einer mehrmonatigen basenüberschüssigen Lebensweise geschehen 


kann. 


e Wir reduzieren jene Faktoren, die - neben der Ernährung - ebenfalls übersäuern wie z. 


B. Stress, Sorgen und unnötige Medikamente. 


e Wir kümmern uns ausserdem darum, dass die in der Vergangenheit entstandenen und im 
Körper eingelagerten Säuren und Schlacken mit Hilfe eines effektiven und umfassenden 
Entsäuerungsprogrammes vollständig ausgeschieden werden können - und zwar so 


lange, bis der Organismus seine eigenständige Regulationsfähigkeit wieder gefunden hat. 


Was geschieht während und nach der Entsäuerung? 


Wenn Schlacken und Säuren den Körper verlassen, wenn stattdessen basische Mineralien und 
hochwertige Nahrung in den Körper gelangen, passieren viele Dinge gleichzeitig. Hier eine 


kleine Auswahl: 


e Übergewicht besteht häufig nur infolge einer Übersäuerung. Entsäuern Sie, dann 


schmilzt Übergewicht praktisch ganz von allein dahin. 


Ihre Haut wird mit einer Entsäuerung straffer, Nägel fester und Haarausfall gehört der 


Vergangenheit an. 


« Allergien, Kopfschmerzen und viele andere chronische Erkrankungen werden durch eine 
Entsäuerung gelindert und können mit einer anschliessenden Darmsanierung weiter 


reduziert werden. 


e Rheumatische Schmerzen lassen oft schon innerhalb der ersten Entsäuerungstage 


deutlich nach. 


e Wundern Sie sich ausserdem bitte nicht, wenn Sie nach gründlicher Entsäuerung und 


Ernährungsumstellung plötzlich eine schwächere Brille benötigen. 


e Ansteckende Krankheiten oder auch immer wiederkehrende Pilzinfektionen können 
künftig ebenfalls verhindert werden oder brechen nur abgeschwächt aus, weil eine 
regelmässige Entsäuerung in Verbindung mit einer basenüberschüssigen Lebensweise 
das Immunsystem stärkt und der Körper derart vital wird, dass Bakterien, Viren, Pilze 
und Parasiten keine Chance mehr haben. Darüber hinaus führt ein jetzt ausgewogener 
Säure-Basen-Haushalt dazu, dass sowohl im Darm als auch in der Scheide die richtigen 
pH-Werte herrschen. Die Ansiedlung von Pilzen ist unter diesen Voraussetzungen dort 


nicht mehr möglich. 


e Säuren und Schlacken verstärken die Blutgerinnung. Sie lassen das Blut also dickflüssiger 
werden und erhöhen somit die Gefahr einer Arteriosklerose. Die feinen Blutgefässe 
(Kapillaren) können verstopfen. Wenn Sie nun eine Entsäuerung durchführen, dann wird 
Ihr Blut zwar schnell wieder dünnflüssiger (was sofort Ihr Herz entlastet). Doch die 


Ablagerungen sind nach wie vor da. 


e Ganz langsam jedoch werden die verstopften Blutgefässe wieder frei gemacht. Dieser 
Prozess kann Jahre dauern. Ob Ablagerungen ferner vollständig wieder entfernt werden 
können, hängt von der Ausprägung derselben ab und von vielen weiteren persönlichen 


Voraussetzungen (Alter, Gesundheitszustand etc.). 


Merken Sie sich jedoch eines: Wenn Sie eines schönen Tages auch Schlacken erreichen, die 10 
Jahre alt sind und diese aus Ihrem Körper hinaus schaffen, dann werden sie sich automatisch 10 


Jahre jünger fühlen. Entsäuerung lohnt sich also! Viel Spass dabei. 


Entsäuerung des Körpers mit dem richtigen 


Entsäuerungsprogramm 


Die Entsäuerung wird - wie oben erwähnt - von einer basischen bzw. basenüberschüssigen 
Ernährung begleitet und unterstützt. Wie eine solche Ernährung gestaltet werden kann, lesen 


Sie hier: Basische Ernährung 
Natürlich versuchen Sie während Ihrer Entsäuerungskur überdies, Stress zu vermeiden. 


Wählen Sie jetzt ein Entsäuerungsprogramm aus, das zu Ihnen passt! Der (Online-)Fachhandel 


hilft Ihnen sicher bei der Auswahl der für Sie idealen Entsäuerungskur. 


Wichtig ist zunächst die geplante Dauer. Möchten Sie vier Wochen lang entsäuern? Oder 
möchten Sie sich lieber Zeit nehmen und über einen Zeitraum von 3 Monaten entsäuern? 


Möchten Sie überdies sanft entsäuern? Oder möchten Sie intensiv entsäuern? 


Sanfte Entsäuerungsprogramme bestehen beispielsweise aus einem Basentee, der 
hochbasischen Sango Meeres Koralle zur Remineralisierung des Körpers und einem Basenbad 


für die Entsäuerung über die Haut. 


Entsäuerungsprogramme, die nicht nur extra- und intrazellulär entsäuern, sondern sich 
überdies um den Zellschutz während der Entsäuerung sowie um eine ausgewogene Ernährung 
der Zelle kümmern, liefern auch Antioxidantien sowie ganzheitliche 


Nahrungsergänzungsmittel wie z. B. die Spirulina-Alge. 


Intensive Entsäuerungsprogramme entsäuern auf mehreren Ebenen, regen den Organismus zur 
körpereigenen Basenbildung an und entgiften sogar gleichzeitig. Zusätzlich sorgen sie - wie 
schon die zuvor genannten Programme - für Zellschutz und Zellnahrung. Eine solch intensive 
Entsäuerung kann dennoch bereits über einen Zeitraum von nur vier Wochen durchgeführt 


werden. 


Die Entsäuerung mit neun Tipps beschleunigen 


Entsäuerungsprogramme gibt es also in unterschiedlicher Ausführung: Es gibt 
Entsäuerungsprogramme mit einem Basenbad und solche ohne, es gibt Programme mit einer 
Körperbürste für Trockenbürstenmassagen und solche ohne, es gibt Programme mit basischem 


Deo und solche ohne, Programme mit Basentee und solche ohne usw. 


Je nachdem, für welches Programm Sie sich entscheiden, können Sie sich aus den folgenden 
Tipps noch zusätzliche Massnahmen aussuchen, die Ihre ganz persönliche und individuelle 


Entsäuerung enorm beschleunigen und unterstützen können: 


Tipp ı zur Entsäuerung: Wählen Sie ein ganzheitliches 


Basenpulver 


Um Ihre Ernährung zusätzlich mit hochwertigen basischen Stoffen anzureichern, können Sie 


über jede Mahlzeit ein Basenpulver streuen. 


Tipp 2 zur Entsäuerung: Trinken Sie basischen Tee 


Mit einem basischen Morgentee beginnen Sie den Tag und mit einem basischen Abendtee 


lassen Sie ihn ausklingen. 


Tipp 3 zur Entsäuerung: Benutzen Sie basische 
Körperpflege 


Verwenden Sie möglichst basische Körperpflegeprodukte (siehe basische Körperpflege) 


Tipp 4 zur Entsäuerung: Führen Sie regelmässig 


Trockenbürsten-Massagen durch 


Führen Sie Trockenbürsten-Massagen durch, die Ihr gesamtes Lymphsystem aktivieren und die 


Entsäuerung massiv fördern werden. Als kleinen Bonus erhalten Sie eine samtweiche Haut. 


Tipp 5 zur Entsäuerung: Wählen Sie ganzheitliche 


basische Mineralien 


Zur Neutralisierung von Säuren verwendet der Organismus normalerweise körpereigene Puffer 
wie z. B. das Natriumhydrogencarbonat. Bei einer Übersäuerung funktionieren diese 


körpereigenen Regulationsmechanismen nicht mehr optimal. 


Säuren werden jetzt mit Hilfe von basischen Mineralien wie Magnesium oder Calcium 
neutralisiert. Die moderne Lebensweise liefert jedoch schon für die Aufrechterhaltung der 


normalen Körperfunktionen oft viel zu wenige basische Mineralien. 


Wenn jetzt auch noch basische Mineralien für die Neutralisierung von riesigen, völlig 
unnatürlichen Mengen Säuren verwendet werden müssen, dann kommt es zu ernsthaften 
Basen-Engpässen. Der Körper muss sich jetzt basische Mineralien (z. B. Calcium) aus seinen 


eigenen Mineralstoffvorräten borgen, z. B. aus der eigenen Knochensubstanz. 


Das ist im Grunde auch kein Problem - sofern die basischen Mineralien baldmöglichst wieder 
an die Knochen (oder andere Gewebe) zurückgegeben werden können. Das aber geschieht 


katastrophalerweise eben NICHT. 


Jeden Tag kommen zu viele Säuren mit ungesunder Nahrung herein, jeden Tag treffen zu 
wenige basische Mineralien ein und jeden Tag werden daher Mineralien aus der 
Knochensubstanz oder aus anderen körpereigenen Mineraliendepots ausgeliehen. Und diese 


Leihgaben werden NIEMALS zurückgegeben. 


Der Körper MUSS die entstehenden Säuren also auf jeden Fall neutralisieren - koste es, was es 
wolle. Denn das Blut muss bekanntlich IMMER leicht basisch sein, also einen pH-Wert von 7,3 
bis 7,45 aufweisen, jeder andere Wert ist für den Körper lebensbedrohlich. Daher werden 
entstehende Säuren SOFORT neutralisiert - auch wenn das Ganze auf Kosten der 
Knochensubstanz geht. Das ist dem Organismus erst einmal egal. Er muss in diesem 


Augenblick überleben. 


Wenn sich langfristig aufgrund des Mineralienraubbaus Osteoporose, Karies oder 
Arteriosklerose entwickeln, dann kümmert ihn das in diesem Augenblick nicht. Schliesslich 
gibt unser Körper niemals die Hoffnung auf, wir könnten eines schönen Tages doch wieder zur 


Besinnung kommen und beginnen, gesünder zu leben. 


Ganzheitliche basische Mineralstoffe wie z. B. die Sango Meeres Koralle können den 
Mineralienraubbau im Körper wieder rückgängig machen. Endlich können die Mineralstoff- 
Leihgaben wieder zurückgegeben werden, überschüssige Säuren werden problemlos 


neutralisiert und neue Mineralstoffvorräte können angelegt werden. 


Details zur Sango Meeres Koralle lesen Sie hier: Sango Meeres Koralle - Mineralstoffwunder in 
Perfektion 


Tipp 6 zur Entsäuerung: Nutzen Sie Sport, Sauna und 


Massagen 


Beachten Sie, dass Ihr Körper umso mehr Schlacken ausscheiden kann, je höher die 
Temperatur seines Blutes ist. Die Körpertemperatur erhöht man mit massvollem Training, mit 


Sauna, mit Massagen oder aber mit heissen basischen Bädern. 


Tipp 7 zur Entsäuerung: Geniessen Sie regelmässig 


Basenbäder 


Entspannen Sie mindestens zwei- bis dreimal wöchentlich in einem Basenbad. Wenn Sie für ein 
Vollbad keine Zeit haben, sollten Sie sich basische Fussbäder gönnen. Basenbäder sind oft 


Grundbestandteile von Entsäuerungsprogrammen. 


Tipp 8 zur Entsäuerung: Achten Sie auf die richtige 
Atmung 


Achten Sie auf langsame und bewusste Atmung, da Kohlensäure in Form von Kohlendioxid 
über die Lungen ausgeatmet wird. Wenn Sie lernen, langsam und bewusst zu atmen (z. B. mit 
der rhythmischen Yoga-Atmung), dann können Sie bereits einen Teil der täglich anfallenden 


Säuren über die Lungen aus dem Körper schaffen. 


Tipp 9 zur Entsäuerung: Nutzen Sie Basenstrümpfe 


Über die Fusssohlen kann der Körper ebenfalls entsäuern und entgiften. Dies können Sie 
unterstützen, indem Sie mit Hilfe der Basenstrümpfe im Schlaf weiter entsäuern und mit einem 


Gefühl der Leichtigkeit am nächsten Morgen aufstehen. 


Entsäuerungserfolg überprüfen 


Überprüfen Sie Ihren Entsäuerungserfolg mit Hilfe von pH-Teststreifen. Wie der pH-Wert 


gemessen werden kann, erfahren Sie hier: pH-Wert-Messung 
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Warum Entschlacken Sinn macht 
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Entschlackungskuren werden gerne als völlig überflüssige und unsinnige Massnahmen 
bezeichnet. Bei uns erfahren Sie, warum Entschlacken alles andere als Unsinn ist und warum 


Entschlackungskuren tatsächlich wirken. 


Entschlackung - die Wirkung 


Entschlackung ist ein Wort, das die Phantasie anregt. Schlank, schön, gesund und voller Power 
- so möchte jeder sein. Warum spielen zum Beispiel SIE mit dem Gedanken an eine 
Entschlackung? 


Vielleicht möchten Sie mit einer Entschlackung abnehmen und Ihre ständige Müdigkeit 
abschütteln, Ihr Hautbild und Ihre Verdauung verbessern und insgesamt fitter werden, um 
Ihren Alltag künftig mit mehr Leichtigkeit und Elan zu bewältigen. 


Vielleicht möchten Sie auch gerne einer chronischen Erkrankung ein Ende bereiten oder eine 
Entschlackung dazu nutzen, sich von einer längeren Medikamenteneinnahme zu erholen. 


Natürlich ist eine Entschlackung „nur“ zur Gesundheitsprophylaxe ebenfalls eine sehr gute 


Idee. Und falls bei Ihnen gerade ein Wehwehchen das nächste jagt, dann kann eine 


Entschlackung den Beginn eines neuen Lebenswandels einläuten. 


Allheilmittel Entschlackungskur 


Eine Entschlackungskur scheint also eine Art Allheilmittel zu sein. Ein Allheilmittel, das 
offenbar fast schon eine neue Zeiteinteilung erforderlich macht: Mein Leben vor der 


Entschlackung und mein Leben nach der Entschlackung. 


Vor der Entschlackung regieren Übergewicht, Schlappheit, Konzentrationsmangel, Blässe und 
Krankheit. Nach der Entschlackung ist all das einem neuen Menschen gewichen, der sich jetzt 


in einem ganz neuen Lichte zeigt: schlank, strahlend, leistungsfähig und gesund. 


Entschlackungskuren haben bei diesen wundergleichen Aussichten folglich Hochkunjunktur. 
Da Entschlackungskuren ferner zu den Lieblingsbeschäftigungen vieler US-Stars gehören, 
spricht man auch hierzulande nur noch selten von Entschlackungskuren. Detox lautet 


stattdessen das aktuelle Zauberwort (von engl. to detox = entgiften). 


Entschlackung oder Detox - der Unterschied 


Während die traditionelle Entschlackungskur nun aber aus vielen verschiedenen Massnahmen 
besteht und über mehrere Wochen hinweg praktiziert wird, genügt es bei einer modernen 
Detox-Kur oft vollkommen, wenn man täglich nur ein- oder zweimal einen Detox-Drink oder 
im Extremfall nur ein paar spezielle Kapseln nimmt. Im Nu soll man allein mit dieser 
Massnahme sowohl entschlackt sein, als auch stolzer Besitzer der langersehnten Traumfigur 


werden. Das Ganze verständlicherweise in längstens drei Tagen. 


Kein Wunder bezeichnen viele Forscher und Schulmediziner Entschlackungskuren als 
Humbug, Unsinn und Quatsch. Und damit haben sie vollkommen recht. Detox-Kuren, die an 
Crash-Diäten erinnern, die also schon nach wenigen Tagen erledigt sind, die rasanten 
Gewichtsverlust versprechen und ausschliesslich aus einem einzelnen Produkt bestehen, das 
man - meist statt einer Mahlzeit - zu sich nehmen muss, dienen nicht der Entschlackung. Sie 


sind ein Werbegag, nichts weiter. 


Gibt es Schlacken? 


Viele sog. Fachleute lehnen jedoch nicht nur die beschriebenen zweifelhaften Detox-Kuren ab, 
sondern ganz generell Entschlackungskuren. Sie tun das deshalb, weil sie glauben, es gäbe 
keine Schlacken. Sie kennen das Wort „Schlacke” - wie sie selbst immer wieder erklären - nur 


im Zusammenhang mit dem Prozess der Metallgewinnung, in dessen Verlauf 


Schmelzrückstände entstehen, die man Schlacke nennt. Selbstverständlich gibt es im Körper 


eines Menschen keine derartige Schlacke, da dort keine Erzverhüttung stattfindet. 


Nun soll es in der deutschen Sprache jedoch durchaus üblich sein, dass ein und dasselbe Wort 
unterschiedliche Bedeutungen haben kann. Auch beim Wort Schlacke ist das der Fall. 


Es bezeichnet auf der einen Seite die oben genannten Schmelzrückstände. Auf der anderen 
Seite beschreibt das Wort Schlacke aber auch Stoffe im Körper, die nicht in den Körper 
gehören (zumindest nicht dauerhaft oder in übermässiger Menge), aber dennoch in ihm 
vorhanden sind, ihn belasten und ihn langfristig krank machen können. Und genau in dieser 
Bedeutung setzt die Naturheilkunde das Wort Schlacke ein und zwar seit vielen hundert 


Jahren. 


So entstehen Schlacken 


Bei Schlacken handelt es sich daher aus naturheilkundlicher Sicht um Stoffe, die zu einer der 


drei nachfolgenden Gruppen gehören: 


Schlacken: Überschüssige Harnsäure oder zu viel Cholesterin 


Erstens handelt es sich um Stoffe, die im Organismus während des körpereigenen 
Stoffwechselprozesses entstehen, aber oft nur unzureichend ausgeschieden oder abgebaut 
werden können (Harnsäure und andere Säuren, Cholesterin, Homocystein etc.) - was 


unterschiedliche Gründe haben kann: 


e Es entstehen infolge einer unpassenden Ernährung zu viele dieser Stoffe. 


e Die Ausleitungsorgane (Leber, Nieren, Darm, Lymphsystem) sind überlastet, so dass die 


Stoffe nicht umfassend aus dem Körper hinaus transportiert werden können. 


« Es fehlen die nötigen Vitalstoffe oder auch Basen zum Abbau bzw. Neutralisierung der 


entstandenen Stoffe. 


« Es liegen aufgrund einer jahrelangen Fehlernährung und ungünstigen Lebensweise 


Stoffwechselstörungen vor, die zur Anhäufung von Schlacken führen. 


Schlacken: Stoffwechselabfallprodukte der Zelle 


Zweitens entstehen naturgemäss in jeder einzelnen Zelle und in jeder einzelnen Sekunde 
Stoffwechselabfallprodukte (Schlacken). Diese Schlacken müssen von der Zelle entsorgt 
werden. Man nennt diesen Prozess Autophagozytose oder Autophagie, was nichts anderes 
heisst als zelleigene Entschlackung, ein Prozess, der für jeden Mediziner eigentlich ein alter 


Hut sein müsste. 


Je besser die Autophagie funktioniert, umso gesünder ist der Mensch. Gerät die Autophagie ins 
Stocken, was in der heutigen Zeit immer öfter passiert, dann sind chronische Krankheiten 
nicht fern. Wissenschaftler rieten daher Ende 2017, dass die Förderung der Autophagozytose 
am besten in jede Therapie miteinbezogen werden sollte. Wir haben hier darüber berichtet: 


Autophagozytose - Die Gesundheitsgarantie. 


Schlacken: Toxische Stoffe aus der Umwelt 


Drittens lassen sich auch toxische Stoffe als Schlacken bezeichnen, die von aussen in den 
Körper hinein gelangen - z. B. über Nahrung, Luft, Wasser, Kosmetik, Körperpflegeprodukte, 
Zahnfüllmaterialien, Medikamente, Zigarettenrauch, alkoholische oder koffeinhaltige Getränke 


etc. 


Auch diese Stoffe können aus den oben genannten Gründen oft nur teilweise entgiftet werden. 
Oder aber sie schwächen die Entgiftungsfähigkeiten. Für manche dieser Stoffe hat der 
menschliche Organismus auch keine oder nur unzureichende Entgiftungsstrategien auf Lager, 
z.B. für Quecksilber. 


Gifte, die tagtäglich von aussen unseren Körper bedrohen und - sobald wir sie eingeatmet, 
geschluckt oder über die Haut aufgenommen haben - im Organismus zu Schlacken werden 


können, sind beispielsweise: 


e Chemikalien aus Pflanzenschutzmitteln 

e Umweltgifte aus Industrie und Abgasen 

e Schwermetalle 

e Hormone im Trinkwasser 

e Nikotin und andere Gifte aus Tabak-Zigaretten oder E-Zigaretten 

e Schadstoffe aus Baumaterialien und Textilien 

e Bakterien, Pilze und Parasiten und deren Stoffwechselabbauprodukte, die für unseren 


Organismus oft toxische Wirkung haben 


Mehr als 100.000 verschiedene toxische Chemikalien werden heutzutage produziert und 
weltweit eingesetzt. Verständlich, dass sich auch in unserer direkten Umgebung ständig 
zahlreiche Gifte befinden, die unser Immunsystem sowie unsere Entgiftungs- und 


Ausleitungsorgane jeden Tag aufs Neue vor schier unüberwindliche Herausforderungen stellen. 


Immer wieder wird von Forschern beispielsweise vor Quecksilber gewarnt, das schon in sehr 
kleinen Mengen - insbesondere bei Frauen - zu derart gravierenden Folgen führen kann, dass 
man neuerdings sogar Autoimmunerkrankungen mit einer Quecksilberbelastung in Verbindung 


bringt. Und das, wo doch bis vor kurzem noch Menschen, die Quecksilber-Ausleitungen 


durchführten, von Entschlackungsskeptikern milde belächelt und keinesfalls ernst genommen 


wurden. 


Entschlackung wird gerne als Quatsch bezeichnet 


Viele Schulmediziner und Wissenschaftler leugnen nun aber nicht nur die Existenz von 
Schlacken. Sie sind ausserdem der Meinung, dass der menschliche Körper prima selbst 
entgiften könne und daher keine Hilfe von aussen brauche. Schliesslich seien die Nieren, die 
Leber und der Verdauungstrakt zur Entgiftung ausgelegt. Aus diesem Blickwinkel betrachtet ist 
eine Entschlackung natürlich der allergrösste Unsinn, den man sich nur denken kann. Doch ist 
es eindeutig der falsche Blickwinkel. Denn wie wir schon oben beim Thema Autophagozytose 
gesehen haben, verläuft die körpereigene Entgiftung und Ausleitung eben nicht annähernd so 


reibungslos, wie man sich das wünschen würde. 


Würden ferner unsere Ausleitungsorgane (Darm, Leber, Nieren) so problemlos entgiften, wie 
manche Mediziner sich das offenbar vorstellen, so wäre dies das Ende ihrer eigenen Branche. 
Dann nämlich gäbe es mit Sicherheit deutlich weniger Krankheiten, als dies heutzutage üblich 
ist. Schliesslich tauchen körperliche Beschwerden zumeist erst dann auf, wenn es irgendwo zu 


Blockaden im Stoffwechsel kommt und die Ausleitung eben nicht mehr korrekt funktioniert. 


Massnahmen, die daher die körpereigene Entschlackung fördern und unterstützen, sind somit 
alles andere als Unsinn. Sie beschreiben eine sehr intelligente Vorgehensweise zur Förderung 


von Heilprozessen und zur Prävention von Krankheiten. 


Entschlackung ist für jeden Menschen bitter nötig 


Die Ausleitungsorgane und Entgiftungsmechanismen des Menschen sind bei der heutigen 
Schadstoff- und Schlackenflut schon lange nicht mehr in der Lage, alle eintreffenden Gifte und 


Schlacken auszuscheiden oder zu neutralisieren. 


Forscher schätzen aufgrund zahlreicher Studien, dass der durchschnittliche Mensch von heute 
mehrere Hundert Giftstoffe in seinem Blut, seiner Haut, seinem Fettgewebe, seiner Leber 
sowie im Verdauungstrakt und den anderen Organen gespeichert hat. In einzelnen 
Untersuchungen wurden 150 verschiedene giftige Subtanzen im Blut nachgewiesen. Allerdings 
suchte man natürlich nicht nach allen existierenden Giften, sondern nahm nur Stichproben. Es 
ist also nicht auszuschliessen, dass es noch weitere Toxine gab, nach denen nur nicht gesucht 


wurde. 


Im Jahr 2005 wurde in einer Studie das Blut aus der Nabelschnur von Säuglingen untersucht. 
Man fand insgesamt 287 Chemikalien. In der Follow-Up-Studie im Jahr 2009 waren es 237 


giftige Substanzen. 


Es gelangen also weit mehr Gifte und Schlacken in den Körper, als dieser bewältigen kann. 
Auch die bereits genannten Drogen Zigaretten, Alkohol und Koffein schwächen die 
Ausleitungsorgane und nehmen für sich Entgiftungskapazitäten in Anspruch, die nun für 


andere Gifte nicht mehr zur Verfügung stehen. 


Parallel dazu liefert die moderne Ernährungs- und Lebensweise nicht nur Material für eine 
erhöhte Schlackenbildung, sondern führt ausserdem aufgrund ihrer Vitalstoffarmut zu einer 
Mikronährstoffunterversorgung. Mikronährstoffe aber (Vitalstoffe, Mineralstoffe, 
Antioxidantien, sekundäre Pflanzenstoffe, Bitterstoffe etc.) benötigt der Körper zur Entgiftung, 
so dass dieser Aspekt die körpereigene Entschlackungs- und Entgiftungsfähigkeit noch weiter 


reduziert. 


Wer sich also mit dem Thema Schlacken und Giftbelastung gründlich auseinandersetzt, wird 
die Sinnhaftigkeit einer Entschlackung oder verschiedener Entschlackungsmethoden nicht 
mehr bezweifeln. Nachfolgend wollen wir nun erklären, wie genau eine Entschlackung die 


einzelnen Organe beeinflussen, entlasten und unterstützen kann. 


Entschlackung für die Leber 


Unser Hauptentgiftungsorgan, die Leber, verfügt bekanntlich über fantastische 
Entschlackungsmechanismen. Spezielle Leberenzyme entgiften so viele Gifte wie möglich - 


und zwar rund um die Uhr. 


Darüber hinaus kann die Leber über die Gallenflüssigkeit Gifte in den Darm leiten, damit diese 
mit dem Stuhl ausgeschieden werden können. Andere Gifte werden neutralisiert bzw. 
wasserlöslich gemacht und zu den Nieren transportiert, um mit dem Urin ausgeleitet zu 


werden. 


Nun ist aber auch der Schulmedizin bekannt, dass die Leber von Alkohol oder auch manchen 
Medikamenten geschädigt werden kann. Also ist ihre Entgiftungsleistung ganz offensichtlich 


begrenzt. 


Da unsere Leber jedoch nicht nur allein von Alkohol und Medikamenten geschwächt werden 
kann, sondern ausserdem von Masslosigkeit jeder Art (zu viel essen, zu viel Fett, zu viel Zucker 
etc.), gibt es in der modernen Welt kaum eine Leber, die auch noch im mittleren Alter (vom 
hohen Alter ganz zu schweigen) über ihre ursprüngliche Leistungsfähigkeit verfügen dürfte - 
was schon allein dann klar wird, wenn man sich die weite Verbreitung der Eettleber in den 


Industrienationen vor Augen führt. 


Die Behauptung, unsere Ausleitungsorgane würden alle Gifte innerhalb weniger Stunden 
ruckizucki entgiften, entbehrt insofern jeder physiologischen und wissenschaftlichen 


Grundlage. 


Wenn die Leber nun nicht auf die erwartete Weise funktioniert, weil sie aufgrund der extremen 
Gift- und Schlackenbelastung völlig überfordert und womöglich schon vorgeschädigt ist, 
werden die Gifte und Schlacken eben NICHT ausgeschieden. Sie werden jetzt bevorzugt in den 


Fettzellen eingelagert und stellen dort eine tickende Zeitbombe dar. 


Das ist auch der Hauptgrund dafür, warum man Schwangeren und Stillenden dringend von 
Entschlackungskuren abrät. Nicht, weil man etwa am Sinn von Entschlackungskuren zweifeln 
oder befürchten würde, das Kind müsse nun an Nährstoffmängeln leiden, sondern weil man 
genau weiss, dass bei einer Entschlackungskur Fett abgebaut wird und dabei die dort 


eingelagerten Gifte frei werden - die jetzt Embryo oder Stillkind schädigen können. 


Eine Entschlackung wäre für die Leber somit eine sehr grosse Erleichterung und würde deren 
Leistungsfähigkeit und Entgiftungskapazitäten wieder merklich nach oben schrauben. Ganz 


ähnlich sieht es für den Darm aus: 


Entschlackung für den Darm 


Das Verdauungssystem eines modernen Menschen ist - vergleichbar mit der Leber - ebenfalls 
häufig stark überlastet und kann daher oft nicht mehr im erforderlichen Mass Schlacken und 


Gifte ausscheiden. 


Eine ballaststoffarme Ernährung, die gleichzeitig reich an Zucker, Weissmehlprodukten, 


Milchprodukten und minderwertigen Fleischprodukten ist, stört die natürliche Harmonie der 





Darmflora, führt zu Gärprozessen und infolgedessen zu Dysbiosen (Darmflorastörung, bei der 


die schädlichen Darmbakterien und auch Pilze überhandnehmen). 


Schädliche Darmbakterien und Pilze jedoch geben permanent Stoffwechselgifte an den Darm 
ab. Diese Gifte fördern Entzündungen, schädigen die Darmschleimhaut, gelangen alsbald in 
den Blutkreislauf und verteilen sich im Körper. Dort können sie einerseits die Leber stark 
belasten und andererseits vorerst zu Kopfschmerzen, Hautunreinheiten, Allergien und 
Konzentrationsstörungen, langfristig aber auch zu chronisch entzündlichen Krankheiten aller 


Art beitragen. 


Die genannte ballaststoffarme Ernährung sowie eine in Mitleidenschaft gezogene Darmflora 
begünstigen zudem eine verlangsamte Darmpassage des Stuhls. Je länger der Stuhl jedoch im 
Darm verweilt, umso mehr der in ihm befindlichen Gifte und Schlacken, die eigentlich mit ihm 
hätten ausgeschieden werden sollen, gelangen durch die nun geschädigte Darmschleimhaut in 


den Blutkreislauf und zur Leber - was man als schleichende Selbstvergiftung bezeichnet. 


Eine Entschlackung würde nicht nur die Darmpassagezeit verkürzen und dadurch die 


Selbstvergiftung verhindern sowie die Leber entlasten, sondern ausserdem die Darmflora neu 


aufbauen, schädliche Bakteriengifte zur Ausleitung vorbereiten, Pilzen den Nährboden 


entziehen und zur Regeneration der Darmschleimhaut beitragen. 


Entschlackung wichtig für das Immunsystem 


Wenn Sie jetzt bedenken, dass gerade eine gesunde Darmflora und eine gesunde 
Darmschleimhaut das Zentrum unseres Immunsystems bilden und wir ohne ein 
funktionierendes Immunsystem nicht gesund bleiben können, erscheint die Ansicht, 


Entschlackungskuren seien Humbug, wie blanker Hohn. 


So weiss die Schulmedizin beispielsweise sehr gut, dass entartete Zellen (Krebszellen) 
insbesondere von einem leistungsfähigen Immunsystem erkannt und eliminiert werden 
können. Es wäre also im Hinblick auf eine wirkungsvolle Krebsprophylaxe mehr als hilfreich, 


wenn regelmässige Entschlackungskuren für ein starkes Immunsystem sorgen dürften. 


Auch die heute immer weiter verbreiteten Autoimmunerkrankungen haben vermutlich in 
einem gestörten Darmmilieu ihren Ursprung, so dass schon allein dieser Aspekt zu 


regelmässigen Entschlackungskuren ermuntern sollte. 


Viele Ärzte aber raten tragischerweise von Entschlackungskuren lieber ab, um ihre Patienten 
vor einer angeblichen Scharlatanerie zu schützen. Damit jedoch verschlechtern Sie deren 


gesundheitliche Ausgangslage, deren Heilchancen und deren Lebensqualität. 


Entschlackung für das Lymphsystem 


Neben der Leber und dem Darm gehört auch das Lymphsystem zu unseren 
Ausleitungsorganen. Über das Lymphsystem wird überflüssiges Wasser aus dem Körper 
abtransportiert, so dass sich im Gewebe keine Ödeme bilden können. Wir könnten also auch 
das Wasser in Ödemen als Schlacken bezeichnen, da es dort - in diesem Mass - nicht 


hingehört. 


Das Lymphsystem hat ferner die Aufgabe, Stoffwechselabfallprodukte und Gifte aus der 
Zwischenzellflüssigkeit aufzunehmen und sie in Richtung Leber zu transportieren, wo sie 
entgiftet werden. Auf dem Weg dorthin passiert die Lymphflüssigkeit nun verschiedene 
Lymphknoten, die bereits die gröbsten Gifte und Schlacken aus der Lymphflüssigkeit 


herausfiltern. 


Nun kann das Lymphsystem aber nur dann ordnungsgemäss funktionieren, wenn die 
Lymphflüssigkeit im Fluss ist. Lymphstauungen blockieren die körpereigene Entschlackung 
massiv. Gefährliche Gifte und Schlacken bleiben länger als geplant im Körper und können jetzt 


das Gewebe angreifen, was den oxidativen Stress der Zelle massiv erhöht. 


Der Bedarf an Antioxidantien steigt enorm. Antioxidantien sind in der modernen Ernährung 
jedoch nur unzureichend enthalten, so dass es jetzt zu Zell- und Gewebeschäden und 


infolgedessen zu Krankheiten kommen kann. 


Da zu einer Entschlackungskur nicht nur die Optimierung der Antioxidantienversorgung, 
sondern auch Massnahmen gehören, die den Lymphfluss fördern und Lymphstauungen 
aufheben, sorgt eine hochwertige Entschlackungskur - mit Betonung auf „hochwertig” - also 
auch hier für eine enorme Unterstützung der körpereigenen Entgiftungs- und 


Schlackenausleitungsmechanismen. 


Entschlackung für die Nieren 


Die Nieren als weitere Station der körpereigenen Entgiftung filtern das Blut und geben dabei 
Schlacken, also z. B. Stoffwechselabfallprodukte wie Kreatinin, Harnstoff oder Harnsäure an 


den Harn ab. 


Auch überschüssige Mineralstoffe, Spurenelemente sowie neutralisierte Säuren, aber auch 
Schwermetalle und andere Gifte werden (bestmöglich) mit dem Urin ausgeleitet, was eine 
wichtige Massnahme zur Regulierung des Säure-Basen-Haushalts und des Mineralstoffhaushalts 
darstellt. 


Sicher ist Ihnen bekannt, dass die Nieren bei jedem Gesundheitscheck überprüft werden. Und 
nicht selten stellt man dabei Nierensteine oder eine unzureichende Nierenfunktion fest. Der 
Grund liegt ganz einfach in einer Überlastung der Nieren. Warum aber sind die Nieren 


überlastet? 


Vielleicht weil - durch die moderne Ernährungs- und Lebensweise - tagtäglich zu viele 
Schlacken die Ausleitungskapazitäten der Nieren überfordern? Vielleicht weil zu viele 
nierenschädigende Medikamente genommen werden? Vielleicht weil zu wenig auf die 
Nierengesundheit geachtet und auch zu wenig Wasser getrunken wird? Vielleicht weil - Sie 
wissen es längst - viel zu selten auf die Unerlässlichkeit entschlackender Massnahmen 


hingewiesen wird? 


Eine Entschlackungskur nämlich würde dafür sorgen, dass die Nieren und mit ihnen die 
Harnwege und die Blase gründlich gespült werden - durch richtiges Trinken, durch das 
Einschränken von Kochsalz, das Meiden starker Gewürze und das Essen wassertreibender 
Gemüse. Schon allein diese vier die Nieren entschlackenden Massnahmen würden die Gefahr 


von Ablagerungen und Entzündungen in den Nieren deutlich minimieren. 


Da eine hochwertige Entschlackung ausserdem den Darm und die Leber entlastet, können die 


Nieren schon allein dadurch aufatmen. Denn es gilt: Je sauberer der Darm, umso weniger 


Schlacken und Gifte gelangen zur Leber. Je besser es der Leber geht, umso umfangreicher kann 


sie entgiften und umso weniger Gifte und Schlacken gelangen zu den Nieren. 


Entschlackung für den ganzen Körper 


Sie sehen, der Kreis schliesst sich. Alles hängt miteinander zusammen. Und genau das ist der 
Grund dafür, warum eine hochwertige Entschlackung für den ganzen Körper derart vielfältige 
und intensive Vorteile bietet. Nie wird nur ein einzelnes Organ entschlackt oder entgiftet, 


immer profitiert der ganze Organismus von den entsprechenden Massnahmen. 


Eine Entschlackung führt daher nicht nur zur Traumfigur (langfristig), sondern reguliert auch 
die Verdauung, pflegt die Haut, stärkt das Immunsystem, reduziert entzündliche Prozesse und 
führt endlich wieder zu mehr Kraft, Leistungsfähigkeit und damit auch zu mehr Erfolg im 
Leben. Angesichts dieser Zusammenhänge und Auswirkungen kann man über Behauptungen, 


Entschlackungskuren seien Unsinn, nur noch mit dem Kopf schütteln. 


Der Einstieg in eine neue Ära 


Eine Entschlackungskur verändert längst nicht nur Ihren Körper, sondern auch Ihren Geist und 
Ihre Ausstrahlung. Doch erwarten Sie nicht, dass eine Entschlackungskur Sie im Laufe von nur 
wenigen Tagen gesund, schön und charismatisch werden lässt. Eine Entschlackungskur ist - 


wie schon zu Beginn angedeutet - der Startschuss für einen ganz neuen Lebenswandel. 


Betrachten Sie eine Entschlackungskur daher als Chance, Ihrem Leben eine Wendung zu 
geben. Lassen Sie die Schlacken Ihrer Vergangenheit weit hinter sich und starten Sie in eine 


gesunde, aktive und erfolgreiche Zukunft! 


Das bedeutet: Sie nehmen nach der Entschlackungskur natürlich NICHT wieder jenen 
Lebensstil auf, der überhaupt erst zur VERschlackung führte. Ihre Entschlackungskur ist 


hingegen als Einstieg in eine dauerhaft neue Lebens- und Ernährungsweise zu betrachten. 


Wie Sie richtig entschlacken können 


Eine sinnvolle und gesunde Entschlackung sollte eine Mindestdauer von drei, besser vier 
Wochen aufweisen. Eine Entschlackung besteht aus einer Entschlackungsmethode (man wählt 
eine davon aus - siehe nächster Abschnitt) sowie aus den unerlässlichen begleitenden 
Massnahmen (von denen so viele wie möglich gleichzeitig und am besten dauerhaft umgesetzt 


werden sollten): 


Entschlackende Massnahmen 


Welche Entschlackungsmethoden es gibt und in welcher Reihenfolge diese durchgeführt bzw. 
wie diese kombiniert werden können, lesen Sie hier: Entschlackungsmethoden. Dazu gehören 
zum Beispiel die Darmreinigung, die Leberreinigung, die Nierenreinigung, die Entsäuerung, die 


Lymphreinigung, das Basenfasten und etliche mehr. 


Begleitende Massnahmen während der Entschlackung 


Die wichtigste begleitende Massnahme einer Entschlackung ist die basische bzw. 
basenüberschüssige und naturbelassene vitalstoff- und antioxidantienreiche entgiftende 
Ernährung aus frischen Zutaten und mit einem hohen Rohkostanteil. Zu einer solchen 


Ernährung gehören z. B. die folgenden Richtlinien: 


e Essen Sie möglichst nur frische Lebensmittel aus kontrolliert biologischem Anbau. 


e \Wenn Sie Fleisch oder Fisch essen (maximal 2-mal wöchentlich), sollte das Fleisch 
ausschliesslich aus artgerechter Haltung und der Fisch aus Wildfang bzw. aus einer Bio- 


Aquakultur stammen. 
e Verwenden Sie hochwertige Öle und Fette für die Zubereitung Ihrer Speisen. 
e Trinken Sie unbedingt täglich ca. 1,5 bis 2 Liter hochwertiges Wasser. 


e Verzichten Sie mit Freude (!) auf sämtliche Fertiggerichte und auf alle Produkte, die 


Weissmehl und raffinierten Zucker enthalten. 
e Geben Sie Genussgiften (Alkohol, Nikotin, Koffein, Zucker) keine Chance! 


e Sorgen Sie für tägliche Bewegung (wenn Sie kein Sportfreak sind, dann gehen Sie 


spazieren oder nutzen Sie ein Trampolin, einen Hometrainer etc.). 
e Führen Sie Bürstenmassagen durch, die besonders Ihr Lymphsystem entschlacken. 


e Nehmen Sie reichlich Antioxidantien zu sich (über die Ernährung und vorübergehend 
über hochwertige Nahrungsergänzungsmittel wie z. B. Astaxanthin, OPC, Curcumin, 


Sulforaphan, Aronia, Mikroalgen etc.). 





e Denken Sie an Ihre Vitamin-D-Versorgung bzw. an ausreichend Sonnenlicht und frische 
Luft. 


e Achten Sie auf ausreichend Schlaf (gehen Sie vor Mitternacht zu Bett und achten Sie 
darauf, dass Sie ungestört bis zum Morgen durchschlafen können - idealerweise bei 


geöffnetem Fenster). 


e Kümmern Sie sich auch um Entspannungsmomente und ein ordentliches Stress- 
Management, z. B. mit Hilfe der Progressiven Muskelentspannung nach 
Jacobson, nervenschützenden Vitalstoffen (u. a. Vitamin-B-Komplex, Magnesium) oder 


auch pflanzlichen Adaptogenen wie Rhodiola rosea oder Ashwagandha. 


Hinweis für stillende und schwangere Frauen sowie für kranke 


Menschen 


Schwangere Frauen sowie Mütter in der Stillphase sollten sich keiner intensiven 
Entschlackungskur unterziehen (Erklärung im obigen Artikel und auch hier: Entschlackung in 
Schwangerschaft und Stillzeit). Planen Sie stattdessen eine Entschlackungskur nach der 
Stillzeit. Kranken Menschen empfehlen wir dringend, eine Entschlackung inkl. einer geplanten 
Ernährungsumstellung mit dem jeweiligen - ganzheitlich tätigen - Arzt oder Heilpraktiker zu 


besprechen. 


Quellen 


Quellen für die Sinnhaftigkeit einer Entschlackung finden Sie über die Links im obigen Artikel 
und auch hier: 


e Entsäuerung aus Sicht der Wissenschaft 
e Darmreinigung aus Sicht der Wissenschaft 


Weitere Quellen: 


e BaarsC, Teures Gift, Tagesschau.de, 05.12.2017 


e Grandjean P und Bellanger M, Calculation of the disease burden associated with 
environmental chemical exposures: application of toxicological information in health 


economic estimation, Environmental Health, 2017; 16: 123 
e Chemicals &amp; Waste Who we are, United Nation environment 


e Fourth National Report on Human Exposure to Environmental Chemicals 2009, Centers for 


Disease Control and Prevention, 2009 
e Body Burden: The Pollution in Newborns, Environmental Working Group, 14 Juli 2005 


e Pollution in Minority Newborns: BPA and other Cord Blood Pollutants, Environmental 


Working Group, 23 November 2009 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Entschlackungskur - vegan und ohne zu 
hungern 
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Mit der pflanzenbasierten Entschlackungskur wird Entschlacken zum genussvollen Erlebnis. 
Die 4-wöchige Entschlackungskur erfüllt alle Kriterien einer gesunden Ernährung. Sie ist vegan, 
basenüberschüssig und kann mit minimalen Änderungen an eine glutenfreie Ernährung 
angepasst werden. Auch für Berufstätige ist die Entschlackungskur hervorragend geeignet. 
Genauso als begleitende Ernährung zu einer Darmreinigung oder anderen 
Reinigungsprogrammen. Und wenn Sie gerne Ihre Ernährung umstellen möchten, dann ist die 


Entschlackungskur ein perfekter Einstieg in die gesunde Ernährung. 


Die Entschlackungskur: Das Geschenk für Ihren Körper 


Für viele Menschen ist die Hektik des Berufsalltags Grund genug, sämtliche Regeln für eine 
gesunde Ernährung über Bord zu werfen. Bald zeigen sich die Folgen: Die Figur rundet sich, die 
Hose kneift, die Verdauung lässt zu wünschen übrig, die Haut wirkt fahl oder wird sogar unrein 


und das eine oder andere chronische Gesundheitsproblem stellt sich ein. 


Spätestens jetzt ist die Zeit für eine Entschlackung gekommen. Zwar ist es normalerweise so, 
dass der Organismus selbständig Tag für Tag entschlackt und entgiftet. Bei einer ungünstigen 
Ernährung - womöglich noch kombiniert mit Zeitnot und Alltagsstress - kommt es jedoch zu 


einer Überforderung der körpereigenen Entschlackungs- und Entgiftungsfähigkeiten. 


Der Stoffwechsel gerät aus dem Rhythmus, und die Ausleitung von Schlacken 
(Stoffwechselabfallprodukten und Giften (z. B. Schwermetalle, Schimmelpilzgifte u. a.) klappt 
nicht mehr so gut. Sie bleiben verstärkt im Körper, lagern sich dort ein und können im Laufe 


der Jahre nun für Beschwerden der unterschiedlichsten Art sorgen. 


Der Hauptgrund für eine Entschlackungskur ist somit die Wiederherstellung der körpereigenen 
Entgiftungsfähigkeit sowie die Unterstützung der Schlackenausleitung. Da diese Vorgänge 
gleichzeitig zu einem Abbau von Übergewicht führen, das Wohlbefinden verbessern und 
Beschwerden lindern, sind hochwertige Entschlackungskuren so wirksam und erfolgreich. Eine 
Entschlackungskur ist folglich eines der schönsten Geschenke, das Sie Ihrem Körper machen 


können. 


Schauen Sie selbst, ob für Sie eine Entschlackungskur in Frage käme: 


Die Gründe für eine Entschlackungskur 


Für eine Entschlackungskur kann es viele Gründe geben. 


e Vielleicht möchten Sie etwas Gewicht verlieren? 


e Oder Ihrem Körper dabei helfen, Stoffwechselschlacken und eingelagerte Schad- und 
Giftstoffe abzubauen? 


e Oder einfach nach so manchen Feiertagen mit opulenten Festmahlzeiten Ihrem Körper 


eine Ruhepause gönnen? 


e Auch die Fastenzeit im Frühjahr bietet sich für eine Entschlackungskur wunderbar an, da 
man in dieser Jahreszeit die Schwere des Winters abschütteln und frisch und leicht das 


Frühjahr geniessen möchte. 


e Möglicherweise fühlen Sie sich auch nicht so wohl, leiden an Verdauungsbeschwerden 
und sind häufig müde und erschöpft. Sie spüren genau, dass eine Phase der Entlastung 


Ihrem Körper und all Ihren Organen sehr gut tun würde. 


e Sie waren krank? Und möchten Ihren Körper bei der Regeneration unterstützen? 


e Vielleicht möchten Sie die Entschlackungskur aber auch einfach für eine dauerhafte 
Ernährungsumstellung nutzen. Das ist eine gute Idee, da die Entschlackungskur von 
effective nature Ihnen dabei helfen wird, die Altlasten einer bisher ungeeigneten 
Ernährung hinter sich zu lassen und ein neues Leben mit einer vitalstoffreichen und 
basenüberschüssigen Ernährung zu beginnen. Sie werden sehen, nach der 
Entschlackungskur wird Ihnen diese neue Art der Ernährung in Fleisch und Blut 
übergegangen sein. Sie werden neue Lebensmittel kennen lernen, dazu viele Tipps und 
Tricks, mit denen Sie - trotz Berufsalltag - dauerhaft eine gesunde und köstliche 


Ernährung praktizieren können, die zudem im Nu zubereitet werden kann. 


e Und wenn Sie eine Darmreinigung, Entsäuerung, Leberreinigung oder Entgiftung 
durchführen möchten, dann ist der Speiseplan der Entschlackungskur hervorragend 
dazu geeignet, den inneren Reinigungsprozess zu unterstützen und noch weiter zu 


beschleunigen. 


Ganz gleich, welcher Grund auf Sie persönlich zutrifft, die neue Entschlackungskur von 


effective nature hilft Ihnen dabei, Ihre neuen Ziele zu erreichen. 


Die Ziele der Entschlackungskur 


Die Entschlackungskur von effective nature 


« hilft bei der Gewichtsabnahme 

e hilft beim Abbau von Schlacken und Giftstoffen 

e entlastet Körper und Organe 

«e verleiht Leichtigkeit, Frische und neue Energie 

e motiviert die Selbstheilkräfte des Organismus 

e unterstützt die Regeneration des Körpers 

e sorgt dafür, dass Sie nach spätestens 4 Wochen genau wissen, wie Sie sich ab sofort in 


Ihrem Alltag - auch im Berufsalltag - auf einfache Weise gesund ernähren können 


Natürlich wurde die Entschlackungskur so konzipiert, dass Sie all das erreichen können, ohne 


dass Sie dabei zu irgendeinem Zeitpunkt hungern müssten. 


Die Entschlackungskur - 4 Wochen entschlacken 


Eine Entschlackung sollte im Idealfall langsam erfolgen. Denn das Ziel heisst nicht 
"Entschlackung um jeden Preis". Stattdessen soll der Körper ausreichend Zeit haben, 


überschüssige Kilos so abzubauen, dass sie auch nachhaltig verschwunden bleiben. Auch 


benötigen die Ausleit- und Entgiftungsorgane Zeit, um Schlacken und Gifte zunächst einmal 
aus dem Gewebe zu mobilisieren, dann in der Leber und den Nieren zu entschärfen und 


schliesslich mit dem Stuhl und Urin auszuleiten. 


Eine wirklich sinnvolle und für den Körper hilfreiche Entschlackungskur sollte daher in jedem 
Falle vier Wochen dauern. Auch die Entschlackungskur von effective nature umfasst daher 


diesen Zeitraum. 


Entschlacken und gesund essen für Menschen mit wenig 
Zeit 


Die neue Entschlackungskur kann hervorragend auch von Berufstätigen und Menschen mit 
wenig Zeit durchgeführt werden. Während die meisten Entschlackungskuren für diesen 
Personenkreis häufig aus zweifelhaften Fertigprodukten, wie Shakes oder Fertiggerichten, 


bestehen, stellt die Entschlackungskur von effective nature hier eine Ausnahme dar. 


Wir möchten, dass Sie feststellen, wie wunderbar gesund man auch bei Zeitmangel kochen und 
essen kann. Daher finden Sie in unserer Entschlackungskur so gut wie keine Fertiggerichte - 
und wenn ausnahmsweise doch, so stammen diese aus biologischer Erzeugung und enthalten 


keine unnötigen Zusatzstoffe. 


Dennoch benötigen Sie pro Mahlzeit nur zwischen ı5 und an manchen Tagen 40 Minuten (inkl. 
Kochzeit). Und wenn Sie bisher zu den Kochmuffeln gehört haben, dann macht das nichts, 


denn mit unseren köstlichgesunden Rezepten werden auch Sie den Spass am Kochen 





entdecken. 


Darüber hinaus ist die Entschlackungskur so konzipiert, dass Sie am Vorabend das Mittagessen 
für den nächsten Tag vorbereiten können. Sie müssen also mittags keinesfalls kochen, wenn Sie 
dazu keine Zeit haben. Auch handelt es sich um Rezepturen, die gut mit zur Arbeit genommen 


werden können. 


Die ganz besondere Entschlackungskur 


Die Entschlackungskur von effective nature beinhaltet ausschliesslich vegane und 
basenüberschüssige Rezepte, unterscheidet sich aber noch in vielen anderen Bereichen ganz 


enorm von herkömmlichen Entschlackungskuren. Die Vorteile dieser Kur sind die folgenden: 


Saisonale Rezepte: Die Rezepte der Entschlackungskur passen entweder in das 


Sommerhalbjahr oder in das Winterhalbjahr. 


Es gibt also im Grunde zwei Entschlackungskuren: Wenn Sie sich von April bis September 
anmelden, erhalten Sie die Entschlackungskur mit Frühlings- und Sommerrezepten. Wenn Sie 
sich von Oktober bis März anmelden, erhalten Sie die Entschlackungskur mit Herbst- und 


Winterrezepten. 


Jede Woche 14 Rezepte - insgesamt 56 Rezepte: Sie erhalten für jede Woche 14 
aussergewöhnliche, aber dennoch schnell zuzubereitende Rezepte - jeweils 7 Rezepte für das 
Mittagessen und 7 Rezepte für die Abendmahlzeit. Für 4 Wochen stehen Ihnen also insgesamt 
56 Rezepte zur Verfügung. Die Mittagsmahlzeiten sind auch ideal für die Mittagspause, denn sie 
schmecken auch kalt, brauchen also nicht einmal erwärmt zu werden. Gleichzeitig versorgen 
sie Ihren Körper mit so viel Energie, dass Sie nach der Mahlzeit nicht ermüden, sondern - satt 


und zufrieden - bis zum Abend fit und leistungsfähig bleiben. 


Für 4 oder 8 Wochen: Die Mengenangaben in den Rezepten beziehen sich immer auf 2 
Portionen, so dass Ihre Partnerin oder Ihr Partner an dieser Kur ebenfalls teilnehmen kann. 
Falls Sie die Kur alleine durchführen möchten, können Sie die andere Hälfte des Gerichtes am 
Folgetag geniessen und sparen auf diese Weise wertvolle Zeit. Ausserdem können Sie nun die 
Entschlackungskur nicht nur über 4, sondern über 8 Wochen durchführen - wenn Sie 
möchten. Oder aber Sie teilen die Rezepte auf 4 Wochen im Frühjahr und 4 Wochen im 


Spätsommer (z. B. nach dem Urlaub) auf. 


Glutenfreie Variante: Wenn Sie sich glutenfrei ernähren möchten oder müssen, dann ist das 
kein Problem. In der Entschlackungskur von effective nature sind sehr wenige glutenhaltige 
Lebensmittel enthalten. Diese können Sie problemlos gegen glutenfreie Zutaten austauschen. 
Ersetzen Sie Vollkorn-Dinkelnudeln mit glutenfreien Nudeln, z. B. Reis- oder Maispasta. 
Ersetzen Sie Knäckebrot mit glutenfreiem Knäckebrot, z. B. Buchweizen-Kastanien-Knäckebrot 


und ersetzen Sie die Hafersahne mit Reis- oder Sojasahne. 


Kochkunst vom Feinsten: Bei der Entwicklung der Entschlackungskur wurde nicht nur auf eine 
entschlackende Wirkung und auf Vitalstoffreichtum geachtet. Sie lernen gleichzeitig, wie mit 
aussergewöhnlichen, aber einfachen Gewürzkombinationen ein exquisites Geschmackserlebnis 
erreicht wird. Da die Rezepturen ausserdem mehrfach überprüft und probegekocht wurden, 


gelingen sie in jedem Fall. 


Freie Reihenfolge der Rezepte: Sie können die Rezepte untereinander austauschen oder Ihre 
persönlichen Lieblingsgerichte aus der Entschlackungskur des Öfteren auf den Speiseplan 
setzen und dafür andere Speisen streichen - ganz wie Sie mögen. Eine fixe Reihenfolge der 


Gerichte ist also nicht einzuhalten. 


Die passende Ernährung zur Darmreinigung: Mit einer vitalstoffreichen basenüberschüssigen 
Ernährungsweise kann man bereits sehr gut entschlacken und entgiften, denn viele Vitamine, 


Mineralien und insbesondere die antioxidativ wirksamen sekundären Pflanzenstoffe aktivieren 


die körpereigenen Entgiftungsfähigkeiten. Gleichzeitig fehlen all die ungesunden Bestandteile 
einer herkömmlichen Ernährung, die überhaupt erst zu einer Schlackeneinlagerung und die 


Organe belasten. 


Wer nun zusätzlich ein konkretes Reinigungsprogramm plant, beispielsweise eine 
Darmreinigung, eine Nierenreinigung, eine Leberreinigung, eine Lymphreinigung oder eine 
ganzheitliche Entgiftungskur, fragt sich vielleicht, wie er sich während des 
Reinigungsprogramms am besten ernährt. Die Rezepte der Entschlackungskur sind auch hier 


perfekt geeignet, um jedwedes Reinigungsprogramm zu begleiten. 


Entschlackungskur: Der Start 


Als Teilnehmerin oder Teilnehmer der Entschlackungskur von effective nature erhalten Sie 
nicht nur 56 Rezepte für vier Wochen und die dazu passenden Einkaufslisten, sondern auch 
alle relevanten Hintergrundinformationen zur Entschlackungskur sowie wichtige Hinweise zu 
begleitenden Massnahmen, auf die Sie während der Kur achten sollten (z. B. dass Sie täglich 
ausreichend Wasser oder Kräutertee trinken sollten, dass Sie möglichst Alkohol meiden sollten 


USW.). 
Die Entschlackungskur kostet einmalig 29,90 Euro. 


Machen Sie mit und melden sich an! Der beste Tag für den Beginn einer Entschlackungskur ist 


übrigens heute. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Weizenprotein, aber nicht immer Gluten, 
verursacht Entzündungen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 10 März 2021 


Weizenproteine können im Darm Entzündungen verursachen. Das ist nichts Neues. Neu aber 
ist aus wissenschaftlicher Sicht, dass Weizenproteine über den Darm hinaus zu chronischen 
Entzündungsprozessen beitragen und auf diese Weise chronische Krankheiten verursachen 


oder beschleunigen können. 


Proteine aus Weizen: Ursache chronischer Entzündungen 


Wie Weizengluten zur Autoimmunerkrankung der Schilddrüse - Hashimoto Thyreoiditis - 


beitragen kann, hatten wir bereits hier erklärt: Gluten heizt Autoimmunerkrankungen an. 


Eine weitere Studie zeigt nun erneut, dass eine weitere Gruppe von Weizenproteinen (also 
nicht das Gluten) für chronische Entzündungsprozesse verantwortlich sein kann - und zwar 


besonders bei chronisch entzündlichen Erkrankungen wie Multipler Sklerose, Asthma und 





rheumatoider Arthritis, die allesamt mit autoimmunen Reaktionen in Verbindung stehen. 


Wissenschaftler rund um Professor Detlef Schuppan von der Johannes-Gutenberg-Universität 
in Mainz entdeckten, dass besagte Weizenproteine zur Entwicklung der zöliakieunabhängigen 


Glutensensitivität beitragen können. 


Sie stellten ihre Erkenntnisse bei der UEG Woche 2016 in Wien vor. UEG steht für United 
European Gastroenterology. Bei diesem Meeting treffen sich alljährlich Spezialisten, um sich 
über die neuesten Forschungsergebnisse im Bereich der Magen-Darm- und Leber-Krankheiten 


auszutauschen. 


Obwohl Weizen erst seit ungefähr 12.000 Jahren zur Ernährung des Menschen gehört, wurde 
er sehr schnell zu einem der wichtigsten Grundnahrungsmittel, das heutzutage nicht nur pur in 
Back- und Teigwaren Verwendung findet, sondern auch in viele andere Produkte gemischt wird 


- ob das nun Dressings, Saucen oder Süssigkeiten sind. 


Schädliche Proteine im Weizen: Die ATls 


Eine bestimmte Proteingruppe im Weizen jedoch - die sog. Amylase-Trypsin-Inhibitoren (ATIs) 
- können erwiesenermassen Immunreaktionen im Darm auslösen, die sich dann aber nicht nur 
auf den Darm beschränken, sondern sich vom Darm aus in andere Gewebe des Körpers 


ausbreiten können. 


ATIs sind pflanzliche Proteine, die dazu da sind, das Weizenkorn vor Schädlingen zu schützen. 
So hemmen sie beispielsweise die Verdauungsenzyme von Mehlwürmern, Mehlkäfern oder 
anderen Kornparasiten und bewahren das Korn vor schnellem Verderb. ATIs spielen überdies 


eine wichtige Rolle bei der Entwicklung des Samenkorns im Stoffwechsel der Pflanze. 


Viele der in der Vergangenheit durchgeführten Studien konzentrierten sich auf den Einfluss 
von Gluten auf das Verdauungssystem. Prof. Detlef Schuppan jedoch zeigt, wie wichtig die 
Rolle des ATIs ist, wenn es nicht nur um die Gesundheit des Verdauungssystems, sondern um 


die Gesundheit des gesamten Organismus geht. 


ATIs können im ganzen Körper zu Entzündungen führen 


ATIs machen nur einen kleinen Teil des Weizenproteins aus - nur etwa 4 Prozent. Dennoch ist 
die Immunreaktion, die sich durch die ATIs entwickelt, beachtlich. Sie beeinträchtigt bei 
manchen Menschen die Lymphknoten, die Nieren, die Milz und das Gehirn und führt überall 


dort zu Entzündungen. 


ATIs können daher - so wird vermutet - Krankheiten wie rheumatoide Arthritis, Multiple 
Sklerose, Asthma, Lupus und sogar die nichtalkoholische Fettleber sowie chronisch 
entzündliche Darmerkrankungen (Morbus Crohn und Colitis ulcerosa) verschlimmern oder an 


deren Entstehung beteiligt sein. 


Professor Schuppan erklärt: 


Genauso wie ATIs zur Entstehung von Entzündungsprozessen im Darmbereich führen, können 


sie auch ausserhalb des Darms zu chronischen autoimmunen Entzündungsprozessen führen." 


Zöliakieunabhängige Glutensensitivität möglicherweise 


gar nicht vom Gluten verursacht 


Manche Menschen erleben Magenbeschwerden, wenn sie Lebesmittel essen, die Gluten 





enthalten - wie z. B. Weizen, Gerste oder Roggen - auch dann, wenn sie keine Zöliakie haben. 





Man nennt das Beschwerdebild daher zöliakieunabhängige Glutensensitivität. 


Man glaubte bisher, dass die Betroffenen zwar auf Gluten reagieren, aber eben nicht mit einer 
Zöliakie, bei der man nach Glutenverzehr Schäden an der Darmschleimhaut beobachten kann, 


was bei der zöliakieunabhängigen Glutensensitivität nicht der Fall ist. 


Die Art der Darmentzündung, die man bei der zöliakieunabhängigen Glutensensitivität 


beobachten kann, unterscheidet sich also deutlich von jener bei Zöliakie. 


Professor Schuppan ist nun der Ansicht, dass die zöliakieunabhängige Glutensensitivität 


(NCGS) gar nicht vom Gluten ausgelöst wird. 


Stattdessen zeigten wir, dass es die ATIs aus dem Weizen sind (die auch im reinen Gluten 
stecken können, das z. B. als Backzutat im Handel ist), die im Darm, aber auch in anderen 
Geweben bestimmte Immunzelltypen aktivieren und auf diese Weise Entzündungsprozesse 
initiieren oder die Symptome von bereits bestehenden entzündlichen Erkrankungen 


verschlimmern." 


Wo Gluten ist, sind auch ATIs 


Bislang gibt es noch keine verlässlichen Biomarker für die NCGS, um eine konkrete Diagnose 
zu stellen. Basierend auf dem aktuellen Stand der Dinge, kann bei Leuten mit NCGS kein 
konkreter Schaden im Darm beobachtet werden, wenn diese Gluten gegessen haben. Daher 
ging man bisher so vor, dass man einfach das Befinden nach einer mehrwöchigen glutenfreien 
Diät als Anhaltspunkt dafür nahm, ob jemand nun eine NCGS hat oder nicht. Denn wenn 
jemand auf Bestandteile im Getreide mit Beschwerden reagierte, dann ging es ihm bald besser, 


sobald er kein glutenhaltiges Getreide mehr ass. 


Auch wenn es also nicht das Gluten ist, das zum NCGS führt, profitieren die Betroffenen 
natürlich von einer glutenfreien Ernährung. Viele ihrer Symptome - Bauchschmerzen, 


Verdauungsstörungen, Kopfschmerzen, Ekzeme - verbessern sich rasch, wenn glutenfrei 


gegessen wird, was jedoch nur daran liegt, dass die ATIs meist gemeinsam mit Gluten 


vorhanden sind. 
Prof. Schuppan regt daher an, dass man für die NCGS eine andere Bezeichnung finden sollte: 


Der Begriff zöliakieunabhängige Glutensensitivität impliziert, dass allein das Gluten hier ein 


Problem darstellt und die Entzündung auslöst, was aber ja nicht der Fall ist." 


Glutenfreie Ernährung: Bald Standard in der Therapie von 


Autoimmunerkrankungen 


Forscher bereiten derzeit verschiedene Studien vor, um die Wirkungen der ATIs auf chronische 


Krankheiten weiter zu erforschen. Professor Schuppan: 


Wir hoffen, dass unsere Forschungsarbeit uns so weit bringen wird, dass wir bald soweit sein 
werden, eine ATI-freie Ernährung empfehlen zu können, um eine Vielzahl an ernsthaften 


Autoimmunkrankheiten zu behandeln." 


Die Arbeiten von Professor Schuppan und Team beweisen einmal mehr, dass die Beschwerden, 
die viele Menschen nach dem Verzehr von glutenhaltigen Getreideprodukten verspüren, nicht 
auf Einbildung beruhen, wie manche Schulmediziner immer noch zu glauben scheinen oder 
auch wie in den Medien immer wieder behauptet wird, wenn vom Hype der glutenfreien 


Ernährung die Rede ist. 


Wir hatten kürzlich schon hier von verschiedenen Forschungsarbeiten aus den letzten Jahren 
berichtet, die ebenfalls zeigen, dass Beschwerden nach Getreideverzehr absolut real sind: 


Glutensensitivität - keine Einbildung mehr. 


Quellen 


e Nichols, Hannah. "Wheat proteins may cause inflammation beyond the gut." Medical 
News Today. Medilexicon, Intl., 17 Oktober 2016. Web. (Weizenproteine können 


Entzündungen über den Darm hinaus verursachen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Entzündungen sind gefährlicher als Sie denken 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Die meisten Menschen verbinden eine Entzündung mit den typischen sichtbaren Merkmalen, 
wie Rötung, Schwellung und Eiterbildung. Diese Art von Entzündung ist leicht zu 
diagnostizieren und in der Regel auch schnell wieder abgeklungen. Immer mehr Menschen 
werden jedoch von Entzündungen ganz anderer Art heimgesucht. Sie breiten sich unbemerkt 
und schleichend im Körper aus, beeinträchtigen die Gesundheit immens und können schwere 


Erkrankungen, wie z.B. Autoimmunerkrankungen oder Krebs auslösen. 


Die akute Entzündungen 


Nahezu jedes Organ und jeder Körperbereich kann sich entzünden. Zu den akuten 
Entzündungen gehören beispielsweise die Blinddarmentzündung, die 
Nasennebenhöhlenentzündung, die Blasenentzündung, die Nierenbeckenentzündung, die 


Sehnenscheidentzündung und viele weitere Entzündungen mehr. 


Wie aber kommt es zu einer Entzündung? 


Bei jeder Art von Gewebeverletzung oder Reizung setzt eine Entzündungsreaktion des Körpers 
ein - ganz gleich, an welchem Ort sie auftritt. Auf eine Verletzung oder Reizung der inneren 
Organe reagiert der Körper ebenso mit einer Entzündung wie auf eine Schädigung der Gelenke 


oder der äusseren Haut. 


Wird der Wurmfortsatz beispielsweise von Kotsteinen oder Wurmbefall gereizt, dann 


entzündet er sich und die Blinddarmentzündung ist da. 


Steigen Bakterien aus der Blase ins Nierenbecken auf, so können diese das Nierengewebe 


reizen, so dass es auch hier zur Entzündung kommt. Eine Nierenbeckenentzündung entsteht. 


Ähnlich verhält es sich bei der Nasennebenhöhlenentzündung. Oft geht ein Schnupfen voraus. 
Wenn sich dann Probleme beim Sekretabluss ergeben (durch die Schwellung der 
Schleimhäute), sich daraufhin das mit Bakterien, Allergenen oder Viren belastete Sekret in den 
Nasennebenhöhlen sammelt, dann entzündet sich das dortige Gewebe und die Symptome 
einer Nasennebenhöhlenentzündung - Kopfschmerzen, Druck hinter den Augen, Fieber - 


machen sich bemerkbar. 


Mögliche Auslöser einer Entzündung 


Eine Entzündung kann unterschiedliche Ursachen haben. Gemeinsam haben diese Auslöser, 


dass sie das Gewebe reizen oder schädigen und letztendlich entzünden: 


e Prellungen, Zerrungen oder Blutergüsse durch Stösse oder Stürze 
e Physikalische Reize wie Hitze, Frost oder radioaktive Strahlung 
e Chemische Substanzen wie Gifte und Säuren 


e Fremdkörper (z. B. Holzsplitter o. ä.), die in den Körper eindringen oder auch 
Stoffwechselabbauprodukte (z. B. Harnsäurekristalle), die im Körper selbst entstehen 


e Pathogene Mikroorganismen wie Bakterien, Viren, Pilze oder Darmparasiten und deren 





giftige Ausscheidungen 


« Allergene (= allergieauslösende Substanzen) wie Pollen, Tierhaare, Nahrungsmittel etc. 


Die Symptome der Entzündung 


Eine örtlich begrenzte, akute (plötzlich auftretende) Entzündungsreaktion geht mit 
charakteristischen Symptomen einher. Der betroffene Bereich rötet sich im Allgemeinen, wird 


heiss, schwillt an und schmerzt. Oft kommt Eieber hinzu. 


Tritt die Entzündung nicht unmittelbar in oder unter der Haut auf, sondern in einem Organ, 


sind die genannten Symptome nicht immer sichtbar. 


Die Entzündung selbst stellt allerdings zunächst keine Erkrankung dar. Stattdessen zeigt sie an, 
dass der Körper mit Beginn der Entzündung eine Abwehrreaktion des Immunsystems 


eingeleitet hat und der Heilprozess in vollem Gange ist. 


Denn "Ent-Zündung! bedeutet ja, dass ein Feuer in Form einer grossen Hitze entfacht wird, um 
Schlechtes zu verbrennen und eine tiefgreifende Reinigung einzuleiten, so dass der Körper 


wieder gestärkt aus der Krise hervorgehen kann - was natürlich nicht immer gelingt. 


Denn eine akute Blinddarmentzündung birgt deutliche lebensbedrohliche Risiken 
(Durchbruch) und auch die Gefahr, dass bei Nichtbeachtung einer akuten Entzündung diese 


chronisch wird, sollte nicht unterschätzt werden. 


Was geschieht bei einer Entzündung im Körper? 


Sobald ein Gewebe verletzt oder gereizt wird, gibt es für den Körper viel zu tun. Sind 
Blutgefässe beschädigt worden, muss als erstes die Wunde abgedichtet werden. Diese Aufgabe 
erledigt der Blutklebstoff Fibrin. 


Er zieht an der verletzten Stelle eine Art Netz auf, in dem die Blutplättchen und die roten 
Blutkörperchen hängen bleiben, so dass das Blut gerinnt. Sobald die Gefässe abgedichtet sind, 


sorgen spezielle Enzyme dafür, dass die Gerinnung wieder gestoppt wird. 


Überschüssiges geronnenes Blut, eingedrungene Bakterien sowie verletztes oder 
abgestorbenes Gewebe machen das Erscheinen spezialisierter Abwehrzellen (Makrophagen 
oder auch Fresszellen genannt) erforderlich. Deren Aufgabe ist es, Eindringlinge abzutöten 


sowie Zell- und Gewebetrümmer zu entsorgen. 


Damit die Makrophagen und weitere Immunzellen schnellstmöglich an den Ort des 
Geschehens gelangen können, sorgen spezielle Botenstoffe dafür, dass im Entzündungsbereich 


sofort die Durchlässigkeit der Gefässe erhöht wird. 


Dies führt in der unmittelbaren Umgebung der Verletzung zu einer stark erhöhten 
Durchblutung, die sowohl für die Rötung und den Temperaturanstieg als auch für die 


Schwellung verantwortlich ist. 


Während die Makrophagen noch fleissig mit den Aufräumarbeiten beschäftig sind, beginnen 
andere Immunzellen bereits mit den ersten Reparaturmassnahmen: Geschädigte kleine 
Blutgefässe werden abgedichtet und durch Zellteilung bilden sich neue Zellen aus, die eine 


exakte Kopie der zerstörten Zellen darstellen. 


Entzündungen lösen Schmerzen aus 


Der mit einer Entzündung einhergehende Schmerz kann einerseits durch eine direkte 
Verletzung der Nervenzellen verursacht werden. Andererseits schmerzt es schon allein, wenn 


die entstandene Schwellung auf nahe liegende Nerven drückt. 


Die Hauptursache für die Schmerzentstehung bei Entzündungen ist jedoch die Ausschüttung 
von bestimmten Schmerz-Botenstoffen. Sie werden von Immunzellen ausgeschüttet und 


heissen Prostaglandine, Histamin, Bradykinin etc. 


Diese Substanzen erfüllen wichtige Aufgaben. So machen sie unmissverständlich auf die 
Schädigung des Gewebes aufmerksam und sorgen dafür, dass der betreffende Mensch oder das 


Tier den entzündeten Körperteil möglichst ruhig hält. 


Auf diese Weise wird die Gewebeverletzung nicht unnötig ausgeweitet. Stattdessen kann der 


Heilungsprozess ungestört in Angriff genommen werden. 


Sobald die Entzündung abheilt, werden die Botenstoffe mithilfe von Enzymen aufgelöst und 


der Schmerz klingt automatisch ab. 


Massnahmen bei akuten Entzündungen 


In einigen Fällen ist es äusserst wichtig, sofort therapeutisch einzugreifen. So darf eine akute 
Lungenentzündung, eine akute Blinddarmentzüdung oder eine ähnlich schwere Entzündung 


selbstverständlich niemals unbehandelt bleiben. 


Bei weniger lebensgefährlichen Entzündungen genügt es oft schon, den Körper während des 


Heilungsprozesses bestmöglich zu unterstützen. 


Natürlich sind diese Massnahmen auch begleitend zu einer therapeutischen Behandlung 


sinnvoll. 


e Kühlen Sie die entzündeten Bereiche. 
e Gönnen Sie Ihrem Körper viel Ruhe. 


e Entlasten Sie Ihr Verdauungssystem, indem Sie nur wenig essen, dafür aber 


ausschliesslich gesunde, vitalstoff- und nährstoffreiche Lebensmittel zu sich nehmen. 
e Trinken Sie zudem grösstenteils Wasser - und zwar 30 ml pro Kilogramm Körpergewicht. 


e Nehmen Sie einen Teil der täglichen Flüssigkeitszufuhr in Form von basischen Tees zu 
sich, damit die entzündungsbedingten Abfallprodukte schnellstmöglich ausgeschieden 


werden können. 


Nun ist es jedoch so, dass manche akuten Entzündungsprozesse nicht wie gewünscht 


ausheilen. 


Besonders ein geschwächtes Immunsystem kann dazu führen, dass Entzündungen nicht 


ausheilen und womöglich chronisch werden. 


Viele Einflüsse schwächen das Immunsystem 


Eine ungesunde Lebens- und Ernährungsweise, andauernde Stresssituationen, 


Giftansammlungen im Körper, bestehende Erkrankungen und vieles mehr tragen dazu bei, dass 








das Immunsystem an Kraft verliert. Es kann seine Aufgaben nicht vollumfänglich erfüllen, so 


dass auch Entzündungen nicht mehr ganz abklingen können. 


Zwar brennt das Entzündungsfeuer nun nicht mehr lichterloh, aber die Glut erlischt nie 
vollständig, so dass die Entzündung permanent schwelt oder auch immer wieder auflodern 


und sich weiter im Körper ausbreiten kann. 


Mediziner sprechen jetzt von einer sekundär chronischen Entzündung. 


Die sekundär chronische Entzündung 


Eine sekundär chronische Entzündung entsteht demnach, wenn die heilenden 
Entzündungsprozesse zu schwach oder aus anderen Gründen erfolglos verlaufen und somit 


ineffizient sind. 


In diesem Stadium werden nun zwar die Entzündungssymptome schwächer - inklusive der 


Schmerzen. Doch bleibt die Entzündung bestehen, ohne je ganz auszuheilen. 


Entzündungen der Mandeln (Tonsillitis), der Nasenschleimhaut (Sinusitis), der Augenbindehaut 
(Konjunktivitis), der Bronchialschleimhaut (Bronchitis), des Zahnfleisches (Parodontitis) oder 
der Haut (Dermatitis) etc. sind Beispiele für chronische Entzündungen, sobald sie nach der 


akuten Phase nicht ausheilen. 


Massnahmen gegen sekundär chronische Entzündungen 


Ein geschwächtes Immunsystem kann die Entwicklung einer chronischen Entzündung kaum 


verhindern. Daher ist es jetzt an Ihnen, Ihr Immunsystem zu stärken, indem Sie es bestmöglich 





entlasten. 


Das erscheint oft leichter gesagt als getan. Doch es gibt tatsächlich viele Möglichkeiten, aktiv 
zur Stärkung Ihres Immunsystems beizutragen und zwar ganz unabhängig von der gewählten 


Behandlungsart. 


1. Der erste und vielleicht wichtigste Schritt ist die Umstellung Ihrer gewohnten Ernährung. 





Entscheiden Sie sich für eine entzündungshemmende Ernährungsweise und ändern Sie Ihre 


Trinkgewohnheiten wie unter "Empfehlung bei akuter Entzündung" beschrieben. 


2. Parallel dazu sollten Sie eine Darmreinigung durchführen. Damit ermöglichen Sie Ihrem 
Körper, einen Grossteil der eingelagerten Gifte und anderer Schadstoffe über den Stuhl 


auszuleiten. 


3. Um der Übersäuerung Ihres Körpers (Erklärung folgt weiter unten), die stets mit einer 
Entzündung einhergeht, entgegenwirken zu können, sollten Sie darüber hinaus entsäuernde 


Massnahmen ergreifen. 


Hierzu zählt die Einnahme basischer Mineralien (z. B. Sango Meeres Koralle) in Kombination 
mit basischen Voll- bzw. Fussbädern. Auf diese Weise können viele belastende Säuren über den 


Urin und über die Haut ausgeleitet werden. 
Lesen Sie auch: Magnesium wirkt entzündungshemmend 


All diese Massnahmen tragen gemeinsam zu einer sehr effektiven Entlastung des 
Immunsystems bei, so dass es nun wieder kraftvoll gegen die schwelenden 


Entzündungsprozesse vorgehen kann. 


Eine Überaktivität des Immunsystems ist besonders 


gefährlich 


Eine Hemmung der Entzündungsreaktion, wie oben beschrieben, kann beim komplexen 
Ineinandergreifen von Blutgerinnung, Makrophagentätigkeit und Regenerationsmassnahmen 


auch zu einer anderen Art von Störung des Immunsystems führen. 


Gemeint ist eine Überaktivität des Immunsystems, bei der das ganze System ausser Kontrolle 


gerät. 


In dieser Situation kann es passieren, dass viel zu viele Makrophagen gleichzeitig am 
Entzündungsort eintreffen. Entweder behindern sie sich gegenseitig bei der Durchführung 
ihrer Aufgabe oder aber sie hören nicht auf zu arbeiten, so dass sie schliesslich auch gesundes 


Gewebe angreifen. 


Diese Entwicklung führt zu einer weiteren Form der chronischen Entzündung, der so 


genannten primär chronischen Entzündung. 


Die primär chronische Entzündung 


Weitaus bekannter ist diese Entzündungsart unter dem Begriff Autoimmunerkrankung. 


Bei dieser Erkrankung greift das Immunsystem körpereigenes Gewebe an und zerstört es. So 
entsteht ein Teufelskreis von immer wiederkehrenden Entzündungsreaktionen, die das 


betroffene Organ immens schädigen. 


Zu den bekanntesten Autoimmunerkrankungen zählen u. a. Morbus Crohn (chronische 
Darmentzündung), Multiple Sklerose, Hashimoto Thyreoiditis (chronische 
Schilddrüsenentzündung), Polyarthritis (chronische Gelenkentzündung bzw. Rheuma) und 
Diabetes Typ ı. 


Die herkömmliche Behandlungsmethode bei Autoimmunerkrankungen ist die Gabe von 


entzündungshemmendem Cortison oder Immunsuppressiva. 
Es handelt sich dabei um Medikamente, welche die Immunsystem-Aktivität dämpfen. 


Leider ist die Liste der Nebenwirkungen beider Medikamente lang und bei längerfristiger 


Einnahme können die Folgen für den Körper gravierend sein. 


Wenn jedoch eine Medikamenteneinnahme nicht zu umgehen ist, sollte es Ihr Ziel sein, 
möglichst nur kurzzeitig auf die Einnahme der Medikamente angewiesen zu sein und parallel 


dazu, ganzheitliche Massnahmen umzusetzen. 


Diese helfen Ihrem Immunsystem auf natürliche Weise, wieder das richtige Mass zu finden 
oder ermöglichen Ihnen wenigstens, Schübe hinauszuzögern und die Medikamenteneinnahme 


zu drosseln. 


Um dieses Ziel zu erreichen ist es zwingend erforderlich, sämtliche unter "Massnahmen gegen 
sekundär chronische Entzündungen" empfohlenen Tipps parallel zur Therapie anzuwenden (in 
Absprache mit dem Arzt). Damit erhöhen Sie die Chance, Ihr Immunsystem wieder in die 


richtigen Bahnen zu lenken, ganz ausserordentlich. 


Zusätzlich gibt es viele Faktoren, die chronische Entzündungsprozesse im Körper verstärken 
können. Sollten diese Faktoren auf Sie zutreffen, hilft es, die passenden Massnahmen zu 


ergreifen, die wir nachfolgend beschreiben: 


Chronische Entzündungen durch Bauchfett 


Auch übergewichtige Menschen können, ohne es zu wissen, einen chronischen 
Endzündungsherd im Körper haben und zwar dort, wo ihn normalerweise niemand vermutet: 


Im Bauchfett. 


Die im Bauch ansässigen Fettzellen sind im Gegensatz zu normalen Fettzellen prall gefüllt und 
daher auffallend gross. Zudem ist das Bauchfett ein äusserst aktives Fettgewebe, denn es 


produziert neben verschiedenen Botenstoffen auch entzündungsfördernde Hormone. 


Diese können im Bauchfett immer wieder latente Entzündungen entfachen. Über das Blut 
gelangen sie schliesslich auch in andere Bereiche des Körpers. Aufgrund der Nähe des Bauches 
zum Herzen, zur Leber und zur Bauchspeicheldrüse stellen sie speziell für diese Organe eine 


besondere Gefahr dar. 


So können Stoffwechselstörungen, Diabetes und Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems 
auch die Folge einer Entzündung sein, die ursprünglich auf übermässige Fettansammlungen im 


Bauch zurückzuführen ist. 


Übrigens: Nicht nur übergewichtige Menschen können grosse Fettansammlungen im Bereich 
des Bauches haben. Auch optisch schlanke, aber untrainierte Menschen können relativ hohe 


Bauchfettanteile besitzen. 


Denn Bauchfett bildet sich zunächst um die Bauchorgane herum, so dass es anfangs gar nicht 


ersichtlich ist. Erst wenn das Fett dort keinen Platz mehr findet, schwillt der Bauch sichtbar an. 


Lesen Sie auch: Chronische Entzündungen verhindern erfolgreiches Abnehmen 


Bauchfett mindern, Entzündungen lindern 


Abnehmen lautet hier das erste Gebot. Einen idealen Einstieg in die Veränderung der 
Ernährungsgewohnheiten bietet in diesem Fall eine 4-wöchige Entschlackungskur, die 


innerhalb kürzester Zeit sichtbare und spürbare Ergebnisse zeigt. 


Nach Abschluss der Kur ist eine basische Ernährung anzuraten, damit einerseits die Pfunde 


weiter purzeln und andererseits das Immunsystem gestärkt wird. 


Mit dieser Ernährung entlasten Sie Ihr Herz-Kreislaufsystem ebenso wie Ihr Immunsystem und 


unbemerkte Entzündungen haben keine Chance mehr, weiterhin zu bestehen. 


Allergien lösen Entzündungen aus 


Allergien führen nicht "nur" zu den allseits bekannten, typischen allergischen Reaktionen. 


Allergien können auch chronische Entzündungsprozesse im Körper entfachen. 


Bei einer allergischen Reaktion werden unmittelbar nach dem Allergen-Kontakt neben der 
Bildung von Antikörpern zusätzlich weitere Substanzen freigesetzt, die zu Entzündungen im 
Körpergewebe führen. Auch hier dient die Entzündung natürlich dazu, den schädigenden Reiz 


des Allergens möglichst schnell und wirksam zu bekämpfen. 


Ebenso wie die Allergie selbst eine Überreaktion des Immunsystems darstellt, kann es auch bei 
der Entzündung zu einer überschiessenden Reaktion kommen, bei der die Makrophagen mehr 


arbeiten, als es sinnvoll wäre. 


So entstehen Entzündungen, die beispielsweise das Gewebe der Augen 
(Bindehautentzündung), der Nase (Sinusitis), der Bronchien (Bronchitis) oder der Haut 


(Dermatitis) schädigen. 


Bleibt die Allergie über einen langen Zeitraum bestehen, können diese Entzündungen einen 


chronischen Verlauf annehmen und so auch auf andere Köperbereiche übergehen. 


Der Darm als Quelle von Entzündungen 


Wie bereits erwähnt, werden allergische Reaktionen durch eine Überreaktion des 
Immunsystems ausgelöst. Häufig ist die Ursache dieser unnormalen Reaktion auf einen 
vollkommen überbelasteten Darm zurückzuführen, in dem 80 Prozent unseres Immunsystems 


ansässig ist. 


Im Darm befinden sich sehr viele Gifte und andere Schadstoffe, mit deren Beseitigung das 
Immunsystem schlicht überfordert ist. In dieser Situation greift es plötzlich auch Substanzen 


an, die normalerweise vollkommen ungefährlich sind. Es kommt zur allergischen Reaktion. 


Darm stärken und Entzündungen lindern 


Um allergische Reaktionen und die damit einhergehenden Entzündungsprozesse 
einzudämmen, ist es wichtig, die Schadstoffe, die das Immunsystem überlasten, aus dem Darm 


zu entfernen. 


Zu diesem Zweck eignet sich insbesondere eine Darmreinigung, die Sie selbst zu Hause 
durchführen können oder eine Colon Hydro-Therapie, die von einem Spezialisten ausgeführt 


wird. 


Zudem ist eine basenüberschüssige, vitalstoffreiche Ernährung sehr zu empfehlen, damit Ihr 


Immunsystem möglichst schnell wieder zu Kräften kommt. 


Übersäuerung begünstigt chronische Entzündungen 


Die bereits oben beschriebenen immunschwächenden Einflüsse (ungesunde Lebens- und 
Ernährungsweise, Stress, Gifte, etc.), die zu chronischen Entzündungen führen, tragen 


zwangsläufig auch gleichzeitig zur Übersäuerung des Körpers bei. 


Das bedeutet, dass chronische Entzündungen häufig mit einer Übersäuerung, also einer 


Verschiebung des Säure-Basen-Gleichgewichtes einhergehen können. 


Dieses Säure-Basen-Ungleichgewicht stellt wiederum eine grosse Gefahr für das empfindliche 


Körpergewebe dar. Aufgrund ihrer ätzenden Wirkung können die Säuren das Gewebe angreifen 


und so der Auslöser immer wieder neu entfachender Entzündungsprozesse sein. 


Entsäuerung lindert Entzündungen 


Bei einer chronischen Entzündung sollte daher nicht nur die Entzündung als solche im Fokus 
einer Behandlung stehen. Stattdessen sollte das Augenmerk ebenso auf die möglicherweise 


vorhandene Übersäuerung gerichtet werden. 


Würde ausschliesslich die Entzündung Beachtung finden, wäre es nahezu unmöglich, eine 


dauerhafte Heilung zu erzielen. 


Aus diesem Grund ist die Durchführung einer Entsäuerungskur, die schnellstmöglich 
überschüssige Säuren aus dem Körper schwemmt, nahezu unumgänglich. Gleichzeitig sollten 
Sie Ihre Ernährungsgewohnheiten verändern. Eine basische Ernährung wäre in diesem Fall 


optimal. 


Natron reguliert das Immunsystem und lindert 


Entzündungen 


Ein bekanntes Mittel, das häufig zur Entsäuerung eingesetzt wird, ist Natron 
(Natriumhydrogencarbonat). Es handelt sich um ein beliebtes und sehr preiswertes Pulver, das 
in nahezu jedem Drogerie- und Supermarkt erhältlich ist. Wissenschaftliche Erkenntnisse vom 


April 2018 ergaben, dass Natron noch viel weitreichendere Wirkungen hat und offenbar das 





Immunsystem dahingehend regulieren kann, das innerhalb weniger Wochen die 
entzündungsfördernden Immunzellen zahlenmässig abnehmen und gleichzeitig die 
entzündungshemmenden zunehmen. Die entsprechenden Forscher gingen sogar so weit, 
Natron als Mittel zu bezeichnen, das künftig bei Autoimmunerkrankungen wie etwa Arthritis 


eingesetzt werden könnte. 


Freie Radikale heizen Entzündungsprozesse an 


Bei sämtlichen Entzündungsprozessen werden im Körper vermehrt freie Radikale produziert. 
Sie gehen gegen Krankheitserreger vor und unterstützen den Körper dabei, 


Entzündungsprozesse einzudämmen. In diesem Fall sind freie Radikale erwünscht und nützlich. 


In der vom Körper kontrolliert produzierten Anzahl sind freie Radikale also durchaus hilfreich - 
wären da nicht noch zusätzlich die unzähligen unerwünschten freien Radikale, die über die 
Nahrung, Rauchen, Umweltbelastung, toxische Belastungen, anhaltenden Stress etc. in unseren 


Körper gelangen. 


Zusammengenommen erreichen die freien Radikale im Vergleich zu ihren Gegenspielern, den 


Antioxidantien, ein Übermass an Präsenz, wodurch sie äusserst gefährlich werden. 


Jetzt kämpfen sie nicht mehr gegen Krankheitserreger oder dämmen Entzündungen ein. Ganz 
im Gegenteil: Jetzt greifen sie körpereigenes Gewebe an und lösen so immer wieder neue 


Entzündungsprozesse aus. 


Normalerweise verhindern Antioxidantien, dass sich freie Radikale übermässig vermehren. 
Damit dämmen sie automatisch auch die chronischen Entzündungen ein, die zu erheblichen 


Zellschäden und somit zu vielfältigen schweren Erkrankungen führen können. 


Antioxidantien helfen gegen Entzündungen 


Um dem zerstörerischen Treiben der freien Radikale ein Ende zu bereiten, ist Ihr Körper auf die 
Zufuhr möglichst vieler hochwertiger Antioxidantien angewiesen. Einen Teil seines Bedarfs 


können Sie in Form einer antioxidantienreichen Ernährung decken. 


Wählen Sie generell möglichst Lebensmittel aus kontrolliert biologischem Anbau stammen, 
denn sie enthalten einen signifikant höheren Anteil an Antioxidantien als konventionell 


angebaute Lebensmittel. 


Essen Sie regelmässig frische Salate mit Wildpflanzen, frischen Kräutern und Sprossen, denn sie 
liefern reichliche Mengen an Antioxidantien. Frisches Obst und Gemüse sind ebenfalls gute 
Antioxidantien-Lieferanten. Aus diesem Grund sollten sie täglich in ihren Speiseplan integriert 


werden. 


Verwenden Sie für die Zubereitung Ihrer Gerichte ausschliesslich naturbelassene Öle und 
Fette. Eine gezielt entzündungshemmende Wirkung haben Öle mit einem hohen Anteil an 


Omega-3-Fettsäuren. Hierzu zählen insbesondere das Leinöl und das Hanföl. 


Um das Defizit an Antioxidantien schnellstmöglich auszugleichen ist es ratsam, sie zusätzlich in 
Form einer hochwertigen Nahrungsergänzung einzunehmen. Eine besonders stark 


antioxidative Wirkung zeigen Astaxanthin und Krill-Öl sowie die Aroniabeere. 


Schwelende Entzündungsprozesse sind häufig schwer zu 


diagnostizieren 


Leider gehen längst nicht alle Entzündungen mit eindeutigen Symptomen einher. In manchen 
Fällen löst die Entstehung eines Entzündungsprozesses ein allgemeines Krankheitsgefühl, 


eventuell verbunden mit Fieber, Schüttelfrost, Abgeschlagenheit oder Übelkeit aus. Diese 


unklare Symptomatik macht es den Betroffenen nahezu unmöglich, ein Entzündungsgeschehen 


in Betracht zu ziehen. 


Ebenso schwierig gestaltet sich die Diagnose einer Entzündung, wenn sich der Prozess 


schleichend entwickelt und dabei zunächst vollkommen symptomfrei verläuft. 


In beiden Fällen bleibt die Entzündung meist über einen langen Zeitraum unbehandelt, so dass 


sie sich ungehindert im Körper ausbreiten kann. 


Entzündungen können durch eine Blutuntersuchung 


festgestellt werden 


Bei Verdacht auf ein Entzündungsgeschehen kann eine Blutuntersuchung Aufschluss geben, 
denn durch Entzündungsprozesse verändern sich bestimmte Blutparameter. So erhöht sich die 
Leukozyten-Konzentration im Blut deutlich. Diese vermehrte Anzahl weisser Blutkörperchen 


ist meist ein Anzeichen für eine akute Infektion. 


Zudem können bestimmte Proteine, so genannte CRP (steht für C-Reaktive Proteine), im Blut 
nachgewiesen werden. Diese Proteine bildet der Körper bei Entzündungen in grösseren 


Mengen. Die Aufgabe dieser Proteine ist die Aktivierung der Makrophagen (Fresszellen). 


Daher ist das CRP bereits in einem sehr frühen Stadium der Entzündung messbar. Über die 


Höhe des CRP-Wertes lässt sich auch der Schweregrad der Entzündung einschätzen. 


Die Ultraschalluntersuchung 


Gehen Entzündungen mit unspezifischen Organbeschwerden einher, die beispielsweise die 
Bauchspeicheldrüse, den Darm oder Gelenke betreffen, wird in der Regel zunächst eine 
Röntgenaufnahme erstellt. Zeigt sie kein eindeutiges Ergebnis, kann häufig eine 


Ultraschalluntersuchung Aufschluss geben. 


Der Ultraschall wird meist als erstes bildgebendes Verfahren eingesetzt und macht die 
Verwendung kostspieligerer Untersuchungsmethoden wie MRT (Kernspintomografie), CT 


(Computertomographie) oder Szintigraphie oftmals überflüssig. 
Fazit: Stellen Sie bei einer Entzündung Ihre Ernährung 
konsequent um 


Nun kennen Sie einige der wichtigsten Hintergründe, die zur Entstehung einer chronischen 


Entzündung beitragen können. Sie wissen jetzt auch, dass eine nicht behandelte Entzündung 


sich im ganzen Körper ausbreiten kann und damit gravierende gesundheitliche 


Folgeerkrankungen nach sich zieht. 


Je länger ein Entzündungsgeschehen anhält, umso stärker übersäuert der Körper und die 
Abwehr des Immunsystems wird immer schwächer. In gleichem Masse nehmen die 


Zellschäden zu. 


Nehmen Sie daher jede Entzündung ernst und handeln Sie entsprechend! Suchen Sie bei 
Verdacht auf einen Entzündungsprozess einen versierten Therapeuten auf, damit möglichst 


zügig gehandelt werden kann. 


Völlig unabhängig von einer eventuell vorgenommenen Therapie sollten Sie unsere jeweiligen 
Empfehlungen konsequent umsetzen. Dann ist die Zeit der Entzündungen schnell vorbei und 


Ihr Körper kann sich endlich wieder regenerieren. 


Unsere Empfehlungen stellen selbstverständlich auch eine ausgezeichnete Präventiv- 


Massnahme dar. 


Falls Sie Entzündungsprozessen erst gar keine Chance geben wollen, sollten Sie sich 
konsequent für eine gesunde Ernährungs- und Lebensweise entscheiden sowie hin und wieder 
eine Entsäuerungskur oder eine Darmreinigung durchführen, damit die wichtigen 
Ausleitungsorgane wie Nieren, Darm und Haut auch weiterhin zur Erhaltung Ihrer Gesundheit 


beitragen können. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Chronische Entzündungskrankheiten wie Arthritis nehmen in der westlichen Welt 
epidemieartige Ausmasse an. Umso emsiger beschäftigen sich Wissenschaftler mit den 
Zusammenhängen von Entzündungen und Lebensgewohnbheiten. Typisch westliche 
Ernährungsfehler gelten als Triebfeder für die Entstehung von Entzündungen als Auslöser 


vieler chronischer Erkrankungen. 


Entzündungen sind der Grund für nahezu jede Erkrankung 


Ob Bronchitis, Arthritis, Osteoporose, Multiple Sklerose, Diabetes, Bluthochdruck, Alzheimer 





oder Krebs - so unterschiedlich diese Krankheiten auch sind, ihnen allen liegen übermässige 
Entzündungsreaktionen im Körper zugrunde. Tatsächlich werden die Ursachen vieler hundert 


gesundheitlicher Leiden auf chronische Entzündungen zurückgeführt. 


Dabei können Entzündungen entweder als einzelnes Symptom auftreten (z. B. Pickel oder 


Akne) oder den gesamten Körper umfassen (z. B. Blutvergiftung). Terminologisch enden die 


Bezeichnungen vieler Entzündungskrankheiten mit -itis (z. B. Arthritis = Gelenkentzündung, 


Gastritis = Magenschleimhautentzündung). 


Entzündungen können sich in fünf verschiedenen Formen äussern: als Rötung, als Hitze, als 
Schmerz, als Schwellung oder als gestörte Funktionsfähigkeit. Da sich innerliche 
Entzündungen zunächst häufig unbemerkt abspielen, können fühlbare Reaktionen wie Fieber 


und allgemeines Unwohlsein erste Anzeichen für Entzündungen im Körper sein. 


Der eigentliche Entzündungsprozess geht mit einer anfänglichen lokalen Minderdurchblutung 
einher, gefolgt von einer Mehrdurchblutung. Auf diese Weise werden Abwehrzellen (weisse 


Blutkörperchen) aus dem Blut an den Entzündungsherd transportiert. 


Normalerweise ist eine Entzündung ein natürlicher Abwehrmechanismus des Körpers gegen 
Eindringlinge und Schadstoffe. Durch eine ungesunde Ernährungs- und Lebensweise können 
jedoch ebenfalls Entzündungsreaktionen ausgelöst werden, die sich mit der Zeit zu 
chronischen Entzündungsherden entwickeln und keineswegs mehr dem Erhalt der Gesundheit 


dienen. 


Unentdeckte chronische Entzündungsherde haben in den meisten Fällen schwere Krankheiten 
zur Folge. Um diese Entwicklung vorzubeugen, ist ein präventiver Lebensstil unumgänglich, in 


dessen Mittelpunkt eine gesunde und entzündungshemmende Ernährung stehen sollte. 


Befassen wir uns nun zunächst mit den Ursachen von Entzündungen als Vorstufe von 


chronischen Erkrankungen, um diesen entgegenwirken zu können. 


Lesen Sie dazu auch: So vermeide ich Ernährungsfehler 


Hauptursachen von Entzündungen 


Neben einer vitalstoffarmen und übersäuernden Ernährung können übermässiger Stress, 
Schlafdefizite, Bewegungsmangel, zu wenig Sonnenlicht als auch Umweltgifte, Allergene, 
Bakterien, Viren und Pilze zu chronischen Entzündungen führen, die sich schliesslich in einer 


chronischen Erkrankung manifestieren. 


Entzündungen sind eigentlich als natürliche Antwort des Organismus auf Stress zu verstehen. 
Eine solche Stresssituation, mit der der Körper konfrontiert wird, lässt sich vereinfacht mit 
einer Erkältung vergleichen. Um die Erkältungsviren zu bekämpfen, reagiert der Körper mit 
Fieber. 


Zwar ist diese Form einer Entzündungsreaktion gegen die Krankheitserreger positiv zu 
bewerten, weil es in der Regel die Genesung zur Folge hat. Problematisch sind hingegen die 


unterschwelligen dauerhaften Entzündungssituationen durch eine falsche Lebensführung. 


Die permanente Belastung durch gesundheitsschädigende Einflüsse treibt unsere Abwehrkräfte 
an ihr Limit. Stärken Sie Ihr Immunsystem deshalb vorsorglich und regelmässig mit einer 


vitalstoffreichen Ernährung! 


Vitalstoffe in einer entzündungshemmenden Ernährung 


Die Durchschnittsernährung in der westlichen Welt ist überladen mit Auszugsmehlen, 
raffiniertem Zucker, tierischen Eiweissen und minderwertigen Fetten - die besten Zutaten für 
eine übersäuernde, vitamin- und mineralstoffarme Ernährung, die den Säure-Basen-Haushalt 


stört und entzündliche Kettenreaktionen zur Folge hat. 


Zur Gesunderhaltung sämtlicher körperlicher Prozesse und zur Vermeidung chronischer 
Entzündungskrankheiten ist eine überwiegend basische Ernährung mit antioxidativen 
Vitalstoffen wie Vitamin A, Vitamin C und Vitamin E, Kupfer, Selen, Zink und Omega-3- 
Fettsäuren unumgänglich. Einige natürliche Entzündungshemmer möchten wir Ihnen mit auf 


den Weg geben: 


Reines Quellwasser bei entzündungshemmender 


Ernährung 


Eine gesunde Ernährung beginnt mit reinem Trinkwasser. Trinken Sie regelmässig ausreichende 
Mengen mineralstoffreiches, fluoridfreies Wasser mit einem leicht basischen pH-Wert (ab pH 
7) aus mineralischen Tiefenquellen oder ein gefiltertes Leitungswasser. Es gibt Filter, die aus 
Leitungswasser Wasser in Quellqualität mit leicht basischem pH-Wert herstellen. Mit einer 
ausreichenden Wasserversorgung ermöglichen Sie Ihrem Körper nicht nur die reibungslosen 


Abläufe diverser Funktionen. 


Zeitgleich kann nur ein gut mit Wasser versorgter Organismus Schadstoffe und 
entzündungsfördernde Toxine ausleiten. Nur mit ausreichend Wasser können Nieren und 
Harnwege durchspült und entgiftet werden. Nur mit ausreichend Wasser kann das 


Lymphsystem gereinigt und somit Entzündungen vorgebeugt werden. 


Meiden Sie in jedem Fall mit Schadstoffen belastetes Leitungswasser und handelsübliches 


Mineralwasser in Plastikflaschen. 


Mehr zum Thema Trinkwasser vs. Mineralwasser finden Sie hier: Trinkwasser 


Zitrone - Bestandteil der entzündungshemmenden 


Ernährung 


Einen Teil Ihres täglichen Wasserpensums können Sie mit Zitronenwasser zu sich nehmen. 
Zitronenwasser schmeckt vielen Leuten besser als stilles Wasser. Zitronenwasser beschleunigt 
die Entsäuerung und Ausleitung von Problemstoffen. Ausserdem hat die Zitrone 
entzündungshemmende Wirkung, so dass das Zitronenwasser gleich mehrere Fliegen mit nur 


einer Klappe schlägt. 


Magnesium in einer entzündungshemmenden Ernährung 


Auch eine ausreichende und ausgewogene Mineralstoffversorgung wirkt Entzündungen 
entgegen. Als König der entzündungshemmenden Mineralstoffe kann man Magnesium 
bezeichnen. Ein Magnesium-Mangel kann folglich die Entwicklung chronischer Entzündungen 
fördern. Magnesium könnte laut einer Studie eventuell sogar eine Alternative für Menschen 
sein, die unter entzündlichen Krankheiten leiden, aber auf die gefährlichen Nebenwirkungen 


pharmazeutischer Entzündungshemmer verzichten wollen. 
Hier finden Sie eine Übersicht der besten Magnesiumpräparate 


Amaranth, Quinoa, Hirse, Vollkornreis, Kürbiskerne, Mohn, Sonnenblumenkerne, Mandeln, 


Meeresalgen, Mangold, Spinat, Brennnessel, Portulak, Basilikum, Majoran und Salbei enthalten 





besonders viel Magnesium und sollten in einer entzündungshemmenden Ernährung folglich 
nicht fehlen. 


Fermentierte Lebensmittel hemmen Entzündungen 


Fermentierte Lebensmittel wie rohes Sauerkraut bringen als probiotische Superfoods nicht nur 
die Verdauung in Schwung und die Darmflora ins Gleichgewicht. Sie schützen auch vor 
Entzündungen, indem sie das Immunsystem mit nützlichen Bakterienkulturen gegen 
Infektionen stärken. Fermentierte Milchprodukte wie Kefir sollten jedoch mit Vorsicht 
genossen werden. Sie verschleimen und übersäuern den Organismus, was Entzündungen 


wiederum begünstigen kann. 


Spinat in einer entzündungshemmenden Ernährung 


Spinat ist einer der Superstars unter den Gemüsen. Überdurchschnittlich reich an Vitaminen 
und Mineralstoffen, liefern diese grünen Blätter auch gesundheitsfördernde Phytonährstoffe 
wie Carotinoide sowie mehr als ein Dutzend Flavonoide, welche Wissenschaftlern zufolge als 


entzündungs- und krebshemmende Wirkstoffe fungieren. 


Als hervorragende Quelle für die Antioxidantien Vitamin C und E, Beta-Carotin, Mangan, Zink 
und Selen richtet sich Spinat als natürliches Schutzschild gegen oxidativen Stress und daraus 


resultierende Entzündungskrankheiten. 


Brokkoli als Bestand einer entzündungshemmenden 


Ernährung 


Einen Platz in der ersten Liga der präventiv wirkenden Gemüsesorten hat sich auch Brokkoli 
gesichert. Neben dem entzündungshemmendem Vitamin C enthält der grüne Krauskopf 


krebshemmende und entgiftende Phytonährstoffe wie Sulforaphan und Glucosinolate. Darüber 





hinaus weist Brokkoli einen hohen Gehalt an Kaempferol auf. 


Dieses Flavonoid soll die Auswirkungen von Allergenen im Körper drosseln und somit die 


Wahrscheinlichkeit für entzündliche Krankheiten erheblich senken. 


Braunalgen in der entzündungshemmenden Ernährung 


Braunalgen wie Kombu, Wakame und Arame sind reich an Fucoidan, einem komplexen 
Kohlenhydrat, dem entzündungs- und krebshemmende Eigenschaften zugeschrieben werden. 
In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) kommen Algen als vielseitige Heilpflanzen 
zum Einsatz. Die enthaltenen Ballaststoffe reinigen zudem den Verdauungstrakt und 
unterstützen den Fettstoffwechsel. Gute Gründe für den nächsten Besuch beim Japaner Ihres 


Vertrauens! 


Zwiebeln und Knoblauch wirken entzündungshemmend 


Zwiebeln und Knoblauch gehören zur Familie der Lauchgewächse, die sich durch ihre 
gesundheitsfördernden Schwefelverbindungen auszeichnen. Während Zwiebeln das 
Schwefelmolekül Onionin A und das Antioxidans Quercetin gegen entzündliche Prozesse zur 


Wehr setzen, ist auch Knoblauch ein altbewährtes Hausmittel gegen Entzündungen. 


Seine speziellen Schwefelverbindungen stimulieren die Schutzmechanismen des 


Immunsystems gegen diverse krankheitserregende Eindringlinge. 


Kurkuma und Ingwer gegen Entzündungen 


Nach alten Überlieferungen wird Kurkuma und auch Ingwer sowohl in der traditionellen 
indischen als auch in der chinesischen Medizin als starkes entzündungshemmendes Mittel 
verwendet. Noch effektiver als das ätherische Öl der Gelbwurzel agiert der orange-gelbe 


Farbstoff Curcumin. 


Seine entzündungshemmende Wirkkraft soll mit starken chemischen Medikamenten 


vergleichbar sein, ohne deren Nebenwirkungen nach sich zu ziehen. 


Kirschen als Entzündungshemmer 


Kirschen sollen zehnmal wirksamer gegen Entzündungen vorgehen als Aspirin. Neueste 
Forschungen bezeichnen die roten Früchte sogar als die potentesten Entzündungshemmer, die 
uns die Natur zu bieten hat. Als verantwortlicher Inhaltsstoff wurde ein antioxidativer 
Pflanzenfarbstoff (ein Anthocyan) identifiziert, der zur Gruppe der Flavonoide gehört. Dieses 
Anthocyan soll nicht nur oxidative Prozesse im Körper stoppen, sondern auch als alternatives 


Schmerzmittel erstaunliche Leistungen erbringen. 


Papaya und Blaubeeren wirken entzündungshemmend 


Neben den Kirschen gibt es noch weitere antioxidativ und entzündungshemmend wirkende 
Früchte. Dazu zählen auch Papaya und Blaubeeren. Diese beiden Früchte lassen sich 
beispielsweise wunderbar zu einem leckeren Smoothie verarbeiten: Smoothie aus Blaubeeren 


und Papaya 


Omega-3-Fettsäuren gegen Entzündungen 


Omega-3-Fettsäuren, wie sie beispielsweise in Hanföl, Leinöl und Walnüssen vorliegen, spielen 








eine massgebliche Rolle in der Ernährungstherapie von entzündlichen Krankheiten. Die 
sogenannte alpha-Linolensäure ist in der Lage die 4-fach ungesättigte Fettsäure Arachidonsäure 


zu neutralisieren, welche als Auslöser vieler Entzündungsprozesse gilt. 


Der wegen seiner hochwertigen Omega-3-Fettsäuren gepriesene Seefisch ist wegen seiner 


Schadstoffbelastung (v. a. Quecksilber) nur bedingt empfehlenswert. 


Entzündungshemmende Ernährung bedeutet auch 


entzündungsfördernde Lebensmittel zu meiden 


Natürlich nützt es nicht so sehr viel, wenn man nun reichlich entzündungshemmende 
Lebensmittel isst, zwischendurch aber immer auch wieder entzündungsfördernde 
Lebensmittel. Zwar können die entzündungshemmenden Lebensmittel die negativen 
Auswirkungen der entzündungsfördernden Lebensmittel bis zu einem gewissen Grad 


kompensieren, so dass dies bei gesunden Menschen kein Problem darstellen wird. 


Leidet man jedoch bereits an einer chronisch entzündlichen Erkrankung, sollte man 
konsequent eine entzündungshemmende Ernährung praktizieren und entzündungsfördernde 


Lebensmittel dabei auch konsequent meiden. 


Zu diesen Lebensmitteln gehören vor allem industriell stark verarbeitete Nahrungsmittel aller 
Art, wie etwa Süssigkeiten (und alles, das Zucker enthält), Fertigsaucen, Fertigpizza, Wurst, 
Käse, Fertigdesserts, Fruchtjoghurts und ähnliche Milchprodukte und auch Gebäck (besonders 
glutenhaltiges). 


Desweiteren sollten bei einer entzündungshemmenden Ernährung tierische Produkte generell 
reduziert werden, da Fleisch oder manche Milchprodukte sehr viel Arachidonsäure enthalten, 


welche (wie bereits erwähnt) Entzündungen auslöst. 


Quellen 


e "Inflammation: The Real Cause of All Disease and How to Reduce and Prevent It" Body 
Ecology 2006 (Entzündungen: Die wahre Ursache von allen Krankheiten und wie man sie 


reduzieren und verhindern kann) 


e Lundell D., "Heart Surgeon Speaks Out On What Really Causes Heart Disease" SOTT 


2012 (Herzchirurg äussert sich zu den wahren Ursachen von Herzkrankheiten) 


e Grber R., "Entzündungen: Ursachen, Symptome, Therapien und Hausmittel" NaturHeilt 


2011 


e Jiang Q et al., "gamma-tocopherol and its major metabolite, in contrast to alpha- 
tocopherol, inhibit cyclooxygenase activity in macrophages and epithelial cells." Proc 
Natl Acad Sci U SA. 2000 Oct 10;97(21):11494-9. (Gamma-Tocopherolund dessen 
Hauptmetabolit, im Gegensatz zu alpha-Tocopherol, hemmendie Cyclooxygenase- 
Aktivität in Makrophagen und Epithelzellen.) 


e "10 Top Foods that Prevent Inflammation in Your Body" Body Ecology 2010 (10 Top- 


Lebensmittel, die Entzündungen in Ihrem Körper verhindern) 


e Dominick H., "4 Foods PROVEN to Fight Inflammation" Ezine articles 2012 (4 


Lebensmittel gegen Entzündungen) 


e "Top 10 Anti-Inflammatory Foods Youve Got to Know" the conscious life 2012 (Top 10 der 


entzündungshemmenden Lebensmittel, die Sie kennen sollten) 
e "Spinach" whfoods 2012 (Spinat) 
e "Broccoli" whfoods 2012 (Brokkoli) 
e "Onions" whfoods 2012 (Zwiebeln) 


e "Turmeric" whfoods 2012 (Kurkuma) 


e "Researchers: Tart Cherries Have Highest Anti-Inflammatory Content Of Any Food" CBS 


Detroit 2012 (Forscher: Kirschen haben höchsten entzündungshemmenden Gehalt) 


e "Entzündungshemmende Ernährung" MSlife 2012 


e Shin HC et al., "An antioxidative and anti-inflammatory agent for potential treatment of 
osteoarthritis from Ecklonia cava" Archives of Pharmaceutical Research 2006 29(2):165- 
171 (Ein antioxidativer und entzündungshemmender Wirkstoff von Ecklonia cava als 


potentielle Behandlung von Osteoarthritis) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Erblich bedingter Haarausfall - Androgenetische 
Alopezie 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Die Diagnose erblich bedingter Haarausfall - auch androgenetische Alopezie genannt - klingt 
sehr endgültig, da die Erbanlagen bekanntlich kaum verändert werden können. Man glaubt 


nun, man könne so gar nichts gegen den Haarausfall tun. 


Androgenetische Alopezie bei Naturvölkern unbekannt 


Menschen, die im Einklang mit ihrer natürlichen Umgebung leben (Eskimos, Indianer, Hunzas 
etc.), verfügen bis ins hohe Alter über ihre volle Haarpracht - was offenbar nicht viel mit deren 
Erbanlagen zu tun hat. Wenn dieselben Menschen nämlich ihr gewohntes Umfeld verlassen, 
um in der sog. zivilisierten Welt zu leben, dann lichtet sich irgendwann auch das Haar dieser 
Menschen und sie bekommen eine Glatze oder Teilglatze. 


In ihrer Heimat lebten diese Menschen in der Natur, bewegten sich viel und assen nichts 


anderes als die frische, natürliche und kaum verarbeitete vitalstoffreiche Nahrung ihrer Ahnen. 


In der modernen Welt gibt es dagegen fast ausschliesslich industriell verarbeitete, konservierte 


Nahrungsmittel mit allerlei chemischen Zusatzstoffen. 


Vererbt werden Schwachstellen und Lebensgewohnheiten 


Natürlich bekommen nicht alle Menschen dieser Urstämme eine Glatze oder Teilglatze, wenn 
sie einige Jahre lang in der Zivilisation gelebt haben. Nur diejenigen trifft es, die genetisch dazu 


veranlagt sind. Also doch erblich bedingt, sagen Sie jetzt. 


Man kann es aber auch so sehen: Vererbt werden gewisse Schwachstellen und die ungesunden 
Lebensgewohnheiten. Letztere führen dazu, dass der Körper sein Gleichgewicht verliert. Erst 


dann können sich die vererbten Schwachstellen bemerkbar machen. 


Wären die erwähnten Menschen bei ihren Stämmen und ihrer alten Lebensweise geblieben, 
dann hätten sie von ihren "erblich bedingten" Schwachstellen überhaupt nichts erfahren. Mit 
anderen Worten: Nur bei der heute bei uns üblichen zivilisierten Lebensweise wird jeder 
früher oder später das zweifelhafte Vergnügen haben, seine erblich bedingten Schwachstellen 


kennen zu lernen. 


Es könnte also ein direkter Zusammenhang bestehen zwischen der modernen Lebensweise - 
die der menschlichen Natur so gar nicht entspricht - und des immer kahler werdenden 


Hauptes vieler Menschen. 


Wie der Vater, so der Sohn 


Die Theorie, dass Söhne die Glatze von ihren Vätern erben, stimmt also nicht ganz. Die Söhne 
erben lediglich die Lebensgewohnheiten von ihren Vätern und die Neigung zur Glatze, die aber 


nur dann in Erscheinung tritt, wenn die Lebensgewohnheiten entsprechend ungesund sind. 


Wenn also der Vater - als Vorbild des Sohnes - viel Fleisch und Süsses isst, Kaffee und Alkohol 
regelmässig und in grösseren Mengen trinkt, raucht, ein gestresster Typ ist - und über die Jahre 
eine Glatze bekommt, dann wundert sich niemand, wenn der Sohn, der sich dieselben 


Gewohnheiten zu eigen gemacht hat, genauso seine Haare verliert. 


Nur wird nicht die Lebensweise dafür verantwortlich gemacht, sondern die Erbanlagen. 


Gibt es eine Lösung bei erblich bedingtem Haarausfall? 


Um gegen den unaufhaltsam fortschreitenden Haarausfall vorgehen zu können, werden in der 
Naturheilkunde erst einmal die möglichen Ursachen gesucht. Dazu können die folgenden 


gehören: 


e Übersäuerung 
e Mineralstoff- und Vitalstoffmangel 
e Verschlackter Verdauungsapparat und gestörte Darmflora 


e Irritierte Kopfhaut (durch herkömmliche Haarpflegeprodukte) 


Um diese Probleme zu beheben, kann man eine der drei folgenden Möglichkeiten umsetzen: 


1. Das Kurzprogramm-all-inclusive. 
2. Eine Haarausfallkur. 
3. Oder Sie gönnen sich eine Rundumsanierung und führen das komplette 


naturheilkundliche Basis-Konzept gegen Haarausfall und für gesunden Haarwuchs durch. 


Mit allen drei Möglichkeiten entsäuern und remineralisieren Sie sowohl Ihren Körper als auch 
Ihren Haarboden. Sie sanieren Ihre Darmflora und nicht zuletzt pflegen Sie Ihr Haar und Ihre 


Kopfhaut mit rein natürlichen und basischen Pflegeprodukten. 


1. Kurzprogramm-all-inclusive 


Ein Kurzprogramm zur Aktivierung der Haarwurzeln beinhaltet die folgenden vier vollkommen 


natürlichen und reizfreien Produkte: 


Basenshampoo und Haarwuchsmittel 


Ein Basenshampoo aus vorwiegend natürlichen Zutaten belastet die Kopfhaut nicht mit 


überflüssiger Chemie, beruhigt irritierte Kopfhaut und entsäuert ausserdem den Haarboden. 


Die Versorgung des Haarbodens mit konzentrierten und natürlichen Nährstoffen übernimmt 
das Haarwuchsmittel Vital Fluid (oder Nu Grow), das speziell gegen Glatzenbildung und 


Haarausfall entwickelt wurde. 


Haarbodenpackung 


Als weitere sinnvolle Massnahme bei schwachem Haarwuchs und zur Unterstützung des 
Haarneuwuchses kann eine basische Haarbodenpackung eingesetzt werden, die einmal pro 
Woche aufgetragen wird. Es handelt sich um eine Kombination hochwertiger Zutaten, die 
unter anderem die Durchblutung der Kopfhaut aktivieren, so dass die enthaltenen Wirk- und 


Nährstoffe tief in den Haarboden eindringen können. 


Mineralstoffe 


Gerade bei chronischer Übersäuerung ist oft der Mineralstoffhaushalt aus dem Gleichgewicht. 
Liegt eine Calcium-/Magnesium-Unterversorgung vor, dann kann für die erforderliche 
Remineralisierung die Sango Meeres Koralle verwendet werden, die zusätzlich eine leichte 


entsäuernde Wirkung mit sich bringt. 


Idealerweise lassen Sie zunächst Ihren Mineralstoffstatus bestimmen und entscheiden dann, 
welche Mineralstoffe in welcher Dosierung für Sie nötig sind. Genauso sollten Sie in Sachen 
Vitamine vorgehen. Lassen Sie mögliche Mängel aufspüren und nehmen Sie sodann die für Sie 


erforderlichen Vitamine ein oder passen Sie Ihre Ernährung entsprechend an. 


Ein empfehlenswertes Probiotikum 


Combi Flora® besteht aus 13 verschiedenen Stämmen nützlicher Darmbakterien. Sie bringen 
Ihre Darmflora wieder in ihr natürliches Gleichgewicht, unterstützen somit ein 
ausgezeichnetes Darmmilieu und stärken automatisch das Immunsystem. Combi Flora®- 
Kapseln sind selbstverständlich rein pflanzlich, frei von Laktose, Fructose, Maltose oder 


sonstigen Zusatzstoffen. 


2. Das Basis-Konzept bei Haarausfall und zur Aktivierung 


der Haarwurzeln 


Eine Rundumsanierung von Körper und Haarboden können Sie jederzeit zum Beispiel mit 
unserem Basis-Konzept gegen Haarausfall durchführen. Es handelt sich um ein ganzheitliches 
Programm, das sich nicht "nur" auf das Problem Haarausfall, sondern auf den ganzen Menschen 
konzentriert. Es entgiftet, entschlackt, reinigt, mineralisiert und aktiviert auf diese Weise die 
schlafenden Haarwurzeln. Unser Basis-Konzept besteht aus 6 Komponenten, wobei unter 7. all 
jene Massnahmen zusammengefasst sind, welche die Basis-Konzept ergänzen und begleiten 


können: 


1. Ernährungsumstellung 

2. Entsäuerung und Remineralisierung 

3. Darmsanierung und Aufbau der Darmflora 
4. Basische Haar- und Kopfhautpflege 

5. Basische Körperpflege 

6. Stress- und Angstbewältigung 


7. Begleitverfahren gegen Haarausfall 


Fünf Basisregeln für Gesunde-Ernährungs-Muffel 


Ganz egal für welche der drei Möglichkeiten Sie sich jedoch entschliessen, an einer gewissen 
Ernährungsumstellung führt kein Weg vorbei. Die richtige Ernährung bei Haarausfall wird hier 
detailliert besprochen (Basische Ernährung, gesunde Ernährung und Ernährung, bei Haarausfall 
). Das absolute Minimum, was sich auch Leute, die sich um ihre Ernährung überhaupt nicht 


scheren mögen, zu Herzen nehmen sollten, wären die folgenden fünf Basisregeln: 


1. kein/wenig Alkohol (keinesfalls Hochprozentiges) 
2. kein/wenig Zucker (keine gesüssten Getränke) 
3. keine Produkte aus Auszugsmehl/Weissmehl 


4. erste "Mahlzeit" des Tages: ein grosses Glas warmes Zitronenwasser und abends keine 


Mahlzeit nach 18 Uhr 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Erbsen: Reich an Eiweiss und Ballaststoffen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Viele kennen nur die grünen Erbsen aus der Tiefkühltruhe, der Dose oder dem Glas. 
Trockenerbsen werden hingegen fast nur noch in Indien oder den orientalischen Ländern 
genutzt. Dabei zeichnen sich gerade die Trockenerbsen durch einen besonders hohen Gehalt 
an Eiweiss, Ballaststoffen und Antioxidantien aus. Studien haben gezeigt, dass die wertvollen 
Inhaltsstoffe beim Abnehmen helfen, das Immunsystem stärken, Krebs vorbeugen, das Herz 
schützen und eine präbiotische Wirkung haben. Kein Wunder also, dass Trockenerbsen zurzeit 


eine kleine Renaissance erleben. 


Erbsen - Eine Hülsenfrucht mit Geschichte 


Die Erbse (Pisum sativum) zählt zu den ältesten Kulturpflanzen der Menschheit. 
Archäologischen Funden zufolge wurde sie schon vor rund 10.000 Jahren als Lebensmittel und 


Tierfutter genutzt. 


Ausserdem fand die Erbse in der Volksmedizin als Heilmittel Verwendung. So wurden z. B. mit 
Erbsenbrei und Honig Umschläge gemacht, um entzündete Wunden, Hühneraugen und 


Ausschläge zu kurieren. 


Die alten Germanen haben die Erbse dem Gewittergott Donar geweiht, weshalb sie bei 
diversen kulturellen Veranstaltungen nicht fehlen durfte. Darauf ist auch der Brauch 
zurückzuführen, am Donnerstag Erbsensuppe zu essen. In manchen Gegenden gilt die Erbse 


noch heute als Fastenspeise. 


Da die Erbse ein Symbol der Fruchtbarkeit war, wurden im Mittelalter die Brautpaare damit 
beworfen, und das Erbsenmus galt als absolute Lieblingsspeise von Zwergen und 


Heinzelmännchen, die man damit anzulocken versuchte. 


Dabei darf jedoch nicht vergessen werden, dass die Erbse bis ins 17. Jahrhundert ausschliesslich 
als Trockengemüse verwendet wurde. Erst danach wurden Sorten gezüchtet, die unreif und 
grün verspeist werden konnten. Während die Trockenerbsen lange als Arme-Leute-Essen 
galten, waren die grünen Erbsen anfangs derart teuer, dass nur Könige und Fürsten sie sich 


leisten konnten. 


Und so kam es, dass die Trockenerbsen nach und nach vom Speisezettel verdrängt wurden. 


Inzwischen erleben diese mit der Vollwertküche aber wieder eine kleine Renaissance. 


Erbse ist nicht gleich Erbse! 


Es gibt etwa 250 Erbsensorten, die sich in Form, Grösse und Farbe voneinander unterscheiden 
und in vier Gruppen unterteilt werden können. Während die Acker- bzw. Felderbse als 
Körnerfutter und Gründünger angebaut wird, sind die folgenden drei Varietäten für den 


menschlichen Verzehr bestimmt: 


Markerbsen 


Markerbsen werden geerntet, wenn sie noch zart und grün sind. Sie können nur frisch 
verspeist werden, da sie als Trockenerbsen beim Kochen nicht gar werden. Da ihre Haltbarkeit 


sehr begrenzt ist, werden sie vordergründig in Konserven oder als Tiefkühlgemüse angeboten. 





Leider verlieren die grünen Erbsen dadurch an Geschmack. Während beim Einfrieren 25 
Prozent der Antioxidantien zerstört werden, sind es beim Eindosen 50 Prozent. Markerbsen 


enthalten bis zu 10 Prozent Zucker und haben deshalb einen süsslichen Geschmack. 


Zuckererbsen 


Zuckererbsen werden auch als Kaiserschoten bezeichnet und zeichnen sich dadurch aus, dass 
die Hülsen mitgegessen werden können. Vorteilhaft ist dabei, dass in den Hülsen mehr 


Ballaststoffe und Antioxidantien stecken als in den Erbsen selbst. 


Schalerbsen 


Pal-, Kneifel- oder Schalerbsen finden entgegen überwiegend als Trockenerbsen Verwendung. 
Sie reifen in ihren Hülsen aus, bevor sie geerntet und anschliessend getrocknet werden. 
Trockenerbsen schmecken sehr intensiver und enthalten mehr sekundäre Pflanzenstoffe als 


frische Erbsen. 


Im Handel werden vor allem gelbe und hellgrüne Trockenerbsen angeboten, es gibt aber 
ebenso weisse, braune, graue, rote, violette und marmorierte Varianten. Ungeschälte 


Trockenerbsen haben den Vorteil, dass sie besonders viele Ballaststoffe enthalten. 


Die meisten Trockenerbsen werden jedoch geschält, da sie dadurch beim Kochen schneller gar 
werden und leichter verdaulich sind. Da die Oberfläche beim Schälvorgang stumpf wird, 
werden sie geschliffen und poliert. All jene Erbsen, die dabei in zwei Hälften zerfallen, werden 


als Splitter- oder halbe Erbsen verkauft. 


Erbsen sind reich an Eiweiss und Ballaststoffen 


Die Food and Agriculture Organization of the United Nations (FAO), 
Welternährungsorganisation, hat das Jahr 2016 nicht ohne Grund zum "Internationalen Jahr der 
Hülsenfrüchte" erklärt. Hülsenfrüchte sind nämlich sehr gesund, weshalb Gesundheitsexperten 


dazu raten, sie als festen Bestandteil in den Speiseplan aufzunehmen. 


Trockenerbsen sind praktisch fettfrei, dafür aber besonders reich an Eiweiss und löslichen 





Ballaststoffen. In 100 Gramm gekochten Trockenerbsen sind rund 8 Gramm Ballaststoffe (33 


Prozent des empfohlenen Tagesbedarfs) und mehr als 8 Gramm Eiweiss enthalten. 


Die löslichen Ballaststoffe senken das Cholesterin und wirken Blutzuckerschwankungen 
entgegen. Ausserdem können die Ballaststoffe beim Abnehmen helfen, da sie für ein 
anhaltendes Sättigungsgefühl sorgen. Forscher vom Department of Nutritional Sciences in 
Toronto halten diesen Effekt gerade deshalb für sehr bedeutend, da er auch dann eintritt, wenn 


nicht auf eine kalorienarme Ernährung geachtet wird. 


Vor allem die Schalen der Erbsen enthalten beachtliche Mengen an Ballaststoffen, die für eine 


intakte Darmtätigkeit sorgen. 


Der hohe Eiweissgehalt kommt hingegen besonders jenen Menschen zugute, die auf tierische 
Produkte verzichten wollen. Da Trockenerbsen sowie andere Hülsenfrüchte jedoch nicht alle 
lebensnotwendigen Aminosäuren in ausreichender Menge enthalten, können sie z. B. mit 

Getreide, Pseudogetreide, Nüssen oder Saaten kombiniert werden. Auf diese Weise kann eine 


höhere Eiweisswertigkeit erreicht werden. 


Die Vorteile von Erbsenprotein 


Wer Erbsen nicht so gerne isst oder verträgt, kann zur Optimierung der Proteinversorgung 
auch auf Erbsenprotein zurückgreifen. Es wird aus gelben Erbsen extrahiert und weist ein sehr 


gutes Aminosäuren-Profil auf. 


Dabei sind insbesondere die Aminosäuren Arginin und Lysin stark vertreten. Während Arginin 
z.B. zum Muskelaufbau und zur Stärkung des Immunsystems beiträgt, ist Lysin unter anderem 


ausschlaggebend für die Knochengesundheit. 


Wenn Sie Erbsenprotein mit Reisprotein kombinieren, können Sie die biologische Wertigkeit 
zusätzlich erhöhen, da das Reisprotein jene Aminosäure liefert (Methionin), die im 


Erbsenprotein nicht ganz so zahlreich vertreten ist. 


Detailliertere Infos zu diesem Thema finden Sie hier: Erbsenprotein - Mit starken 





Aminosäuren. 


Die Mineralstoffe und Vitamine in Erbsen 


Trockenerbsen enthalten eine ganze Reihe von Vitaminen und Mineralstoffen. So stecken in 


100 Gramm gekochten Trockenerbsen z. B. rund 


Mineralstoff / Vitamin empfohlener Tagesbedarf 


Molybdä mehr als 100 Prozent des empfohlenen 
75 ug Molybdän 


Tagesbedarfs 
0,4 mg Mangan 20 Prozent des empfohlenen Tagesbedarfs 
0,35 mg Kupfer 20 Prozent des empfohlenen Tagesbedarfs 
65 ug Folat 15 Prozent des empfohlenen Tagesbedarfs 
0,2 mg Vitamin Bı 15 Prozent des empfohlenen Tagesbedarfs 


Molybdän gehört zu den weniger bekannten, aber lebensnotwendigen Spurenelementen. Das 
Antioxidans ist Bestandteil verschiedener Enzyme, die für die Entgiftung und Entsäuerung des 


Körpers zuständig sind. 


Zudem soll Molybdän Bakterien in ihrem Wachstum hemmen und einen Einfluss auf die 
Kariesentwicklung haben. Untersuchungen haben gezeigt, dass in Regionen mit höheren 


Molybdängehalten im Boden und im Trinkwasser weniger Menschen an Karies erkranken. 


Ein Mehrbedarf an Molybdän besteht bei Menschen, die z. B. an einer gestörten Darmflora 


oder an einer entzündlichen Darmkrankheit (z. B. Morbus Crohn) leiden. 


Des Weiteren sind in Trockenerbsen aber auch wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe bzw. 


Antioxidantien enthalten. 


Saponine stärken das Immunsystem 


Die in den Trockenerbsen vorkommenden Saponine sind Radikalfänger, die das Immunsystem 
stärken. Ausserdem wirken die Pflanzenstoffe antibiotisch, cholesterinsenkend und 


krebshemmend. 


Es gibt konkrete Hinweise darauf, dass Saponine gegen Darmkrebs wirken, da sie 


krebsfördernde Substanzen im Darm reduzieren und Tumorzellen zerstören können. 





Erbsen enthalten Anthocyane 


Anthocyane sind wasserlösliche Pflanzenfarbstoffe, welche die antioxidative Wirkung von 
Vitamin C und Vitamin E um ein Vielfaches übertreffen. Karzinogene und Mutagene werden 
von Anthocyanen schnell beseitigt, so dass in Folge Krebserkrankungen verhindert werden 


können. 
Ebenso hemmen Anthocyane Entzündungen und schützen die Gefässe. 


Bedenken Sie dabei aber, dass Anthocyane insbesondere in violetten oder roten Trockenerbsen 


stecken - z. B. in den Sapelo Island Red Peas - die vergleichsweise selten angeboten werden. 


Erbsen können vor Herzkrankheiten schützen 


In der sogenannten "Seven Countries Study" (Sieben-Länder-Studie) haben Forscher die 
Essgewohnheiten in Zusammenhang mit dem Risiko von koronaren Herzkrankheiten 


untersucht. 


Dabei wurden 16.000 Männer mittleren Alters in den USA, Finnland, den Niederlanden, Italien, 
dem ehemaligen Jugoslawien, Griechenland und Japan über einen Zeitraum von 25 Jahren 


begleitet. 


Als die Untersuchungsergebnisse analysiert wurden, stellte sich heraus, dass sich das 
Sterberisiko infolge von Herzkrankheiten durch das Essen von Hülsenfrüchten um 82 Prozent 


senken lassen konnte. 


Trockenerbsen sind gut für Diabetiker 


Diverse Studien haben gezeigt, dass die löslichen Ballaststoffe in Hülsenfrüchten dabei helfen 


die Blutzuckerwerte zu stabilisieren. 


So haben Forscher Probanden, die an Diabetes Typ 2 litten, in zwei Gruppen eingeteilt, denen 
unterschiedliche Mengen an ballaststoffreichen Lebensmitteln verabreicht wurden: Eine 


Gruppe erhielt pro Tag 24 Gramm Ballaststoffe, die andere 50 Gramm Ballaststoffe. 


Dabei wurde festgestellt: Je ballaststoffreicher die Ernährung, desto besser waren die 
Blutzucker- und Insulinwerte. Zudem konnten die Triglyceridwerte um rund 10 Prozent und 


das schlechte LDL-Cholesterin um mehr als 12 Prozent gesenkt werden. 


Wer an einer Insulinresistenz, Unterzuckerung oder Diabetes leidet, kann durch das 
regelmässige Essen von Trockenerbsen also viel dazu beitragen, seine Blutzuckerwerte 


auszugleichen und den Cholesterinspiegel natürlich zu senken. 


Erbsen unterstützen die Entgiftung 


Offenbar können Trockenerbsen sogar bei der Entgiftung helfen, zumindest wenn es um die 
Entgiftung von Sulfiten geht. Sulfite sind als Konservierungsstoff in fast allen Weinen enthalten, 


werden aber auch häufig für Trockenobst und Kartoffelprodukte verwendet. 


Das Problem dabei ist, dass es Menschen gibt, die selbst beim Konsum geringer Sulfit-Mengen 
Unverträglichkeitsreaktionen zeigen, z. B. Kopfschmerzen, Asthma, Nesselsucht und niedriger 
Blutdruck. 


Nun haben Studien gezeigt, dass Trockenerbsen Menschen helfen können, die sensibel auf 
Sulfite reagieren, da sie - wie erwähnt - eine ausgezeichnete Molybdän-Quelle darstellen. Das 
Spurenelement ist Bestandteil des Enzyms Sulfitoxidase, das dafür sorgt, die Sulfite zu 
entgiften. Es ist daher durchaus möglich, dass die Unverträglichkeit auf einen Mangel an 


Molybdän zurückzuführen ist. 


Erbsen fördern Darmgesundheit 


Erbsen tragen zur Darmgesundheit bei, da die darin enthaltenen Ballaststoffe im Darm Wasser 


an sich binden, aufquellen und auf diesem Wege die Verdauung ankurbeln. 


Eine Studie an der University of Guelph hat gezeigt, dass sich Erbsen, Kichererbsen und Linsen 
positiv auf die Darmflora auswirken. Das Team um Dr. Alison Duncan konnte dabei 


nachweisen, dass Hülsenfrüchte beim Menschen eine präbiotische Aktivität aufweisen. 


Des Weiteren haben Forscher der University of Saskatchewan und der University of Florida 


herausgefunden, dass durch den regelmässigen Verzehr von Hülsenfrüchten sowohl die Anzahl 


der gesundheitsfördernden Darmbakterien (Stämme von Laktobazillen und Bifidobakterien) 


erhöht als auch die schädlichen Bakterien (z. B. Fäulnisbakterien) reduziert werden können. 


Warum verursachen Erbsen Blähungen? 


So gesund Hülsenfrüchte sein mögen, sie können auch für unangenehme Nebeneffekte wie z. 
B. Blähungen sorgen. Der Spruch "Jedes Böhnchen gibt ein Tönchen" kann also auch auf 
Trockenerbsen zutreffen. Und dies ist mitunter der Grund, warum viele Menschen auf die 


gesunden Hülsenfrüchte gleich ganz verzichten. 


Blähungen entstehen, da Hülsenfrüchte unverdauliche Mehrfachzucker enthalten, die von den 





Bakterien im Dickdarm abgebaut werden müssen, wobei es nun zur unerwünschten 


Gasbildung kommt. 
Wie sehr ein Mensch davon betroffen ist, kann genetisch bedingt sein. 


Abgesehen davon kann die Verdauung auch dann nicht richtig funktionieren, wenn Sie z. B. an 
einem Reizmagen leiden, wenn die Darmflora aufgrund von Pilzerkrankungen oder durch 
Antibiotika gestört ist oder wenn eine falsche Zusammensetzung der Verdauungssäfte vorliegt, 
z.B. bei zu wenig Gallensäure. Stress und Bewegungsmangel können die Verdauung ebenso 


negativ beeinträchtigen. 


Blähungen durch Erbsen vermeiden 


Wichtig ist in jedem Fall, dass Sie die Trockenerbsen zunächst zurückhaltend in Ihren 
Speiseplan einbauen und Ihren Magen-Darmtrakt langsam an die Ballaststoffe gewöhnen. Des 
Weiteren ist es hilfreich, wenn Sie langsam und besonders gut kauen. Alternativ können Sie die 


Erbsen auch einfach pürieren. Erbsenpüree ist eine äusserst leckere Delikatesse! 


Bedenken Sie beim Kauf, dass geschälte Trockenerbsen grundsätzlich nicht so starke 


Darmaktivitäten auslösen wie ungeschälte Trockenerbsen. 


Doch auch bei der Zubereitung kann viel zur Bekömmlichkeit von Trockenerbsen beigetragen 
werden. So verringern z. B. Gewürze wie Kümmel, Kreuzkümmel, Bohnenkraut, Anis, Fenchel 


oder Koriander die blähende Wirkung. 


Zudem können Sie den unangenehmen Blähungen entgegenwirken, indem Sie auf 


ausreichende Einweich- und Garzeiten achten. 


Erbsen: Verlesen, Waschen, Einweichen und Kochen 


Trockenerbsen sollten vor der Zubereitung stets verlesen werden, um eventuell vorhandene 
Steinchen und/oder beschädigte Samen zu entfernen. Danach sollten sie mit Hilfe eines Siebes 


unter fliessendem Wasser gründlich gewaschen werden. 


Geschälte Trockenerbsen müssen vor dem Kochen nicht eingeweicht werden, die Kochdauer 
beträgt dann etwa 45 - 60 Minuten. Werden sie aber dennoch eingeweicht, kann die 
Kochdauer auf 20 Minuten verkürzt werden. Splittererbsen sind am schnellsten gar, nämlich 


nach 30 bis 45 Minuten. 


Ungeschälte Trockenerbsen sollten etwa 12 Stunden, am besten über Nacht, eingeweicht 
werden. Geben Sie die Trockenerbsen hierbei einfach mit der dreifachen Menge Wasser in eine 
Glasschüssel. Das Einweichwasser sollte nach dem Quellen weggeschüttet werden. 
Anschliessend müssen die Samen - je nach Sorte - maximal 2 Stunden gekocht werden. Achten 


Sie hierbei unbedingt darauf, dass die Erbsen wirklich weich sind. 


Kochtipps für Erbsengerichte 


In so manchem Kochbuch wird noch immer empfohlen, das Kochen von Hülsenfrüchten 


mithilfe von Natron zu beschleunigen. Hier gilt es aber zu wissen, dass insbesondere die B- 





Vitamine durch diesen Zusatz zerstört werden. 


Die Regel, dass Hülsenfrüchte nicht in Salzwasser gekocht werden dürfen, da sie dann nicht 


weich werden, wurde übrigens schon widerlegt und kann darum getrost vergessen werden. 


Mit säurehaltigen Zutaten wie Tomaten oder Essig vertragen sich die Samen beim Kochen 


allerdings nicht, da dadurch die Schale verhärtet. 


Trockenerbsen: Nachquellen gleicht Nährstoffverluste aus 


Werden Trockenerbsen gekocht, wandern rund 70 Prozent der Antioxidantien in das 
Kochwasser. Wenn Sie z. B. eine Erbsensuppe kochen und somit das Kochwasser mitessen, 


kommen Sie in den Genuss der wertvollen Inhaltsstoffe. 


Wenn Sie das Kochwasser nicht mitverwerten möchten, sollten Sie die Erbsen nach dem 
Kochen für etwa 1 Stunde nachquellen lassen. In dieser Zeit nehmen die Samen zumindest 


einen Teil der Nährstoffe, darunter auch die wasserlöslichen Vitamine, wieder auf. 


Trockenerbsen: Kauf und Lagerung 


Achten Sie beim Kauf von Trockenerbsen darauf, dass die Samen sauber, glatt, glänzend und 


ungefähr gleich gross sind. Ausserdem weist ein frischer Geruch auf ein gutes Produkt hin. 


Wenn die Trockenerbsen aber staubig oder feucht erscheinen sowie Schimmelbefall aufweisen, 
ist vom Kauf dringend abzuraten. Kleine runde Löcher oder dunkle Stellen deuten auf einen 
Schädlingsbefall hin. 


Bewahren Sie Ihre Trockenerben an einem dunklen und trockenen Ort auf, so bleiben das 
Aroma und die Vitamine erhalten und die Haltbarkeit dauert ein bis zwei Jahre. Bedenken Sie 
dabei aber, dass Trockenerbsen im Laufe der Zeit trockener und härter werden, was wiederum 


die Garzeit verlängert. 


Erbsen - Kulinarische Einblicke 


In unseren Breiten werden Erbsen meist verwendet, um Suppen, Eintöpfe und Pürees 
herzustellen. Für diese Gerichte sind Trockenerbsen viel besser geeignet als die frischen 
Erbsen, da sie mehr Stärke enthalten. Wenn Sie Schälerbsen und Splittererbsen verwenden, 


zeichnet sich das Gericht durch ein Mehr an Sämigkeit aus. 


In Indien und im orientalischen Raum kommen Trockenerbsen aber viel öfter auf den Tisch als 
bei uns und es gibt die unterschiedlichsten Zubereitungsmöglichkeiten. Dabei werden 


Trockenerbsen oft mit anderen Hülsenfrüchten wie z. B. Linsen kombiniert. 


Ob Hummus (Naher Osten), Dal (Indien, Pakistan) oder Tabriz köftesi (Nordiran): Es gibt 
zahllose leckere Rezepte, die für Abwechslung sorgen und an denen Sie sich orientieren 


können. 


Zudem wird das Geschmackserlebnis durch die Zugabe von Gewürzen wie z. B. Kreuzkümmel, 


Knoblauch, Koriandersamen, Chili und Ingwer erhöht. 


Rezept: Dal mit gelben Erbsen 


Dal ist ein Gericht der indischen und der pakistanischen Küche, das vorwiegend aus geschälten 
Hülsenfrüchten zubereitet wird. Durch die lange Kochzeit zerkochen die Hülsenfrüchte zu 
einer Art Brei, der kräftig gewürzt und sowohl als Hauptspeise als auch als Beilage gereicht 


wird. 


Ob mit Gemüse kombiniert oder mit Joghurt verfeinert: Es gibt Hunderte verschiedene Dal- 
Gerichte. In Indien kann anhand der Rezepte sogar definiert werden, um welche Volksgruppen 


es sich handelt. 


Zutaten (für 4 Personen): 


e „oo g gelbe Trockenerbsen (geschält) 
e 500 ml Wasser 

e ıTL frischer Ingwer 

e 2 TL Zitronensaft 

e ı TL Kurkuma 

«e 2 TL Olivenöl 

e % TL Kreuzkümmelsamen 

e "EL frischer Koriander 

e Y, grüne gehackte Chilischote 

e ı Tomate 

e ı Knoblauchzehe 

e 1 Prise Chilipulver 

e 1 Prise Asafoetida-Pulver (erhältlich im Asialaden) 


e Salz, Pfeffer 


Zubereitung: 


e Weichen Sie die Erbsen für ca. 30 Minuten in kaltem Wasser ein. 


e Bringen Sie die Erbsen mit Wasser und Salz zum Kochen und lassen Sie sie bei mittlerer 
Hitze etwa 15 bis 20 Minuten weiterkochen, bis sie weich sind und die Flüssigkeit 


angedickt ist. 


e Reiben Sie den Ingwer, hacken Sie die Chilischote, würfeln Sie die Tomate und geben Sie 


alles zu den Erbsen. 
e Fügen Sie den Zitronensaft und das Kurkuma hinzu. 


e Erhitzen Sie in einer kleinen Pfanne das Öl mit den Kreuzkümmelsamen, dem Chili- und 


Asafoetida-Pulver und dem Knoblauch für wenige Minuten. 


e Rühren Sie die Gewürzmischung unter und bestreuen Sie das Gericht mit dem gehackten 


Koriander. 


Rezepte mit Erbsen finden Sie hier: 


Im nachstehenden Link finden Sie viele Rezepte mit Erbsen. 


Wir wünschen Ihnen ein gutes Gelingen und einen ausgezeichneten Appetit! 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Erbsenprotein - Mit starken Aminosäuren 
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Erbsenprotein ist eine allergenarme rein pflanzliche und dazu noch eisenreiche 
Aminosäurenquelle - und zwar nicht nur für Sportler und Vegetarier, sondern auch für ältere 
Menschen, die Muskelabbau verhindern möchten. Die Aminosäuren des Erbsenproteins 
können andere pflanzliche Proteine so ergänzen, dass ein Eiweiss mit der biologischen 
Wertigkeit tierischer Proteine entsteht. Für Kraftsportler ist das Erbsenprotein eine wertvolle 
Ergänzung zum adäquaten Training, und Menschen, die abnehmen wollen, nutzen das 


Erbsenprotein zur Beschleunigung der Gewichtsabnahme. 


Erbsenprotein für starke Muskeln und Potenz 


Das Erbsenprotein besteht aus einer sehr hochwertigen Kombination aus essentiellen und 
nicht essentiellen Aminosäuren. Aminosäuren wiederum sind die Grundbausteine unseres 


körpereigenen Eiweisses und damit unseres Körpergewebes inkl. der Muskulatur. 


Doch werden aus Aminosäuren nicht nur wohlgeformte Muskeln aufgebaut, sondern genauso 


eine gesunde glatte Haut, schönes Haar sowie ein perfekt funktionierendes Immunsystem. 


Eine stimmige Aminosäureversorgung wird ferner mit einer ausdauernden Potenz in 
Verbindung gebracht - besonders wenn auf hohe Anteile der Aminosäure Arginin geachtet 


wird. 


Und gerade Arginin findet sich im Protein der Erbsen in ungewöhnlich hohen Anteilen - 
nämlich fast 7 Gramm Arginin pro 100 Gramm Erbsenproteinpulver. Im häufig so gelobten 


Molkeprotein ist dagegen gerade einmal ein Viertel dieser Argininmenge enthalten. 


Besonders reich ist das Erbsenprotein überdies an Lysin, jener Aminosäure, die - gemeinsam 


mit Arginin - gerade für aktive Menschen sehr nützlich sein kann. 


Aminosäuren für mehr Leistung und mehr Gesundheit 


Die Aminosäure Lysin gehört zu den essentiellen Aminosäuren. Dabei handelt es sich um 
Aminosäuren, die der Körper nicht selbst herstellen kann und die deshalb mit der Nahrung 


aufgenommen werden müssen. 


Lysin hat zahlreiche Aufgaben im Körper. So ist es beispielsweise an der Resorption von 


Calcium beteiligt und damit für die Knochengesundheit ausschlaggebend. 


Genauso spielt Lysin bei der Bildung von Kollagen eine bedeutende Rolle. Kollagen wiederum 
ist ein wichtiger Baustein unseres Bindegewebes (Knochen, Knorpel, Haut, Sehnen), so dass 


der Bewegungsapparat massiv leiden würde, käme es zu einem Lysinmangel. 


Lysin ist überdies der Vorläuferstoff von Carnitin, einer Substanz, die aus zwei Aminosäuren 


hergestellt wird: Aus Lysin und Methionin. 


Carnitin ist massgeblich an der Fettverbrennung beteiligt und transportiert Fettsäuren direkt in 
die Kraftwerke der Zelle - in die Mitochondrien. Dort werden die Fettsäuren verbrannt und in 


Energie umgewandelt. 


Ein Carnitinmangel führt daher dazu, dass Fett nicht abgebaut werden kann. Aus diesem 
Grunde wird Carnitin gelegentlich als Nahrungsergänzung begleitend zu Diäten empfohlen, um 


die Fettverbrennung anzukurbeln. 


Genauso positiv wirkt sich eine optimale Carnitinversorgung auf die sportliche Leistung aus. 
Denn gerade im Ausdauersport ist der Organismus auf seine Fähigkeit angewiesen, zusätzliche 


Reserven aus der Fettsäurenverbrennung zu mobilisieren. 


Auch auf den Cholesterin- und Blutfettspiegel kann sich Carnitin sehr vorteilhaft auswirken - 
wie eine Studie mit Diabetikern zeigte. Bei Diabetes scheint der Carnitinspiegel regelmässig 
sehr niedrig zu sein (wie auch bei Menschen die unter sehr viel Stress leiden). Gleichzeitig liegt 


bei Diabetikern unverhältnismässig häufig ein zu hoher Cholesterinspiegel vor. 


Wissenschaftler der süditalienischen Universität in Catania stellten in ihrer 2009 im American 
Journal of Clinical Nutrition veröffentlichten Studie fest, dass eine Nahrungsergänzung mit 
Carnitin nicht nur den Cholesterin- sondern auch den Triglyceridspiegel signifikant senken 


konnte. 


Eine passende Carnitin- bzw. Lysinversorgung ist also ein nicht zu unterschätzender Aspekt in 


Bezug auf die Gesamtgesundheit, und ein Lysinmangel sollte unbedingt vermieden werden. 


Erbsenprotein verhindert Lysinmangel 


Lysinmangel kann besonders dann auftreten, wenn Getreide zur Hauptproteinquelle gehört, da 


im Getreideprotein Lysin in verhältnismässig geringen Mengen vorhanden ist. 


Eine Mangelsituation könnte also bei einer rein pflanzlichen Ernährung möglich sein, wenn 


gleichzeitig wenige Hülsenfrüchte und auch keine Sojaprodukte verzehrt werden. 


Symptome eines Lysinmangels sind leider nicht eindeutig und können auf viele andere 
Ursachen ebenso hinweisen. Erschöpfung gehört beispielsweise dazu. Aber auch Übelkeit, 
Benommenheit, Appetitlosigkeit, allgemeine körperliche Unruhe, blutunterlaufene Augen, 


sogar Anämie (Blutarmut) und bei Kindern Wachstumsstörungen. 


Auch wenn die zuständigen Behörden bislang keine offiziellen Richtwerte für den Bedarf 
einzelner Aminosäuren festgelegt haben, geht man von einem geschätzten durchschnittlichen 


Lysin-Tagesbedarf von 800 bis 3000 mg für eine Person mit 70 Kilogramm Körpergewicht aus. 


Eine Portion eines hochwertigen Erbsenproteins (20 g bei über 80 Prozent Proteingehalt) 


versorgt bereits mit ca. 500 mg Lysin. 


Die hohen Lysin- und Argininmengen im Erbsenprotein haben also bereits grossartige 


Wirkungen auf die Steigerung der Leistungsfähigkeit und Ausdauer. 


Doch fördert das Erbsenprotein Muskelaufbau und Muskelregeneration noch auf andere Weise 
- was übrigens nicht nur für Sportler interessant ist, sondern genauso für ältere Menschen, die 
über eine gesunde Eiweissversorgung auch einer ernährungsbedingten Muskelschwäche 
vorbeugen und somit nicht zuletzt ihr Sturzrisiko mit all den damit in Verbindung stehenden 


Folgen vermindern können. 
Erbsenprotein fördert Muskelaufbau und 
Muskelregeneration 


Intensives Krafttraining - aber letztlich auch jede Alltagsaktivität - verursacht 


Abnutzungserscheinungen am Muskelgewebe. Unser Organismus ist daher ständig darum 


bemüht, aus den über die Nahrung aufgenommenen Proteinen Aminosäuren zu gewinnen und 


diese für die Reparatur und Regeneration der Muskulatur einzusetzen. 


Erbsenprotein liefert für diesen Zweck sehr hohe Mengen jener Aminosäuren, die besonders 


wichtig für den Muskelaufbau sind. 


Besagte Aminosäuren nennen sich BCAA, was die englischsprachige Abkürzung für 
verzweigtkettige Aminosäuren darstellt (Branched-Chain Amino Acids). Dazu gehören die 


Aminosäuren Leucin, Isoleucin und Valin. 


40 Prozent unseres täglichen Bedarfs an essentiellen Aminosäuren sollten über BCAA 


aufgenommen werden. 


Dies bedeutet, dass sie in deutlich grösseren Mengen verzehrt werden müssen als die 
verbleibenden essentiellen Aminosäuren. Das Erbsenprotein kann hierbei eine sehr gute 
Unterstützung darstellen. Es liefert nämlich fast genauso hohe BCAA-Werte wie das 


Molkeprotein. 


Ist man mit BCAA gut versorgt, so sollen sich Muskelabbau und auch frühzeitig einsetzende 


Ermüdung im Ausdauersport verhindern lassen. 


Einer Ermüdung im NICHTsportlichen Alltag kann das Erbsenprotein ebenfalls zuvorkommen, 


nämlich mit Hilfe seines hohen Eisengehaltes 


Erbsenprotein - ı Portion deckt 30 Prozent des täglichen 


Eisenbedarfs 


Schon eine Portion (20 - 25 g) Erbsenprotein pro Tag deckt 30 Prozent des Eisenbedarfs einer 


Frau, der etwa bei 15 mg Eisen liegt (bei Männern liegt er bei ca. 10 mg). 


Eisen ist bekanntlich ein wichtiger Bestandteil der menschlichen Physiologie und wird u. a. für 


den Sauerstofftransport im Blut benötigt. 


Auch ist das Eisen eine bedeutende Komponente vieler Enzyme und damit an zahlreichen 


Reaktionen im Organismus beteiligt. 


Eines dieser eisenhaltigen Enzyme ist die Katalase, die das Stoffwechselgift Wasserstoffperoxid 


abbaut und somit die Zelle vor Schäden bewahrt. 


Wie bei pflanzlichem Eisen üblich, handelt es sich auch beim Eisen aus Erbsenprotein um das 
sog. nicht-hämische, also dreiwertige Eisen, dessen Resorption man erhöhen kann, wenn man 
die tägliche Portion Erbsenprotein mit einem frisch gepressten Orangensaft oder etwas frisch 


gepresstem Zitronensaft kombiniert. 


Kaffee, Schwarztee oder calciumreiche Lebensmittel sollten dagegen nicht zeitgleich mit der 
Erbsenproteineinnahme getrunken bzw. verzehrt werden, da sie die Eisenresorption hemmen 


können. 


Erbsenprotein optimiert die Wirkung Ihrer Diät 


Proteine und somit auch das Erbsenprotein weisen einen so genannten "thermischen” Effekt 


auf. 


Das bedeutet, dass bei ihrer Verdauung im Körper Wärme entsteht und überdies die 
Verdauung von Proteinen im Verhältnis mehr Energie benötigt als die Verdauung von 


Kohlenhydraten oder Fett. 


Offenbar sollen bis zu 30 Prozent der Proteinkalorien bereits bei der Verdauung der Proteine 


verbrannt werden. 


In einer Studie, die 2011 im Nutrition Journal veröffentlicht wurde, hatte sich ausserdem 
gezeigt, dass ein Erbsenproteinshake, der 30 Minuten vor einer Mahlzeit getrunken wird, so 


sättigen kann, dass von der Hauptmahlzeit viel weniger verzehrt wird. 


Nahmen die Probanden dagegen Molke- oder Eiprotein als Vorspeise zu sich, dann zeigte sich 


dieser Effekt nicht und sie assen normalgrosse Portionen. 


Das Erbsenprotein unterstützt das Abnehmen aber noch auf eine andere Weise: 


Erbsenprotein senkt den Blutzuckerspiegel 


Wenn Sie kohlenhydratreiche Lebensmittel zu sich nehmen, steigt der Blutzuckerspiegel 
natürlich an, was die Bauchspeicheldrüse dazu veranlasst, grössere Mengen des Hormons 


Insulin auszuschütten. 


Insulin sorgt dafür, dass die Kohlenhydrate (in Form von Glucose) auch in die Zellen gelangen, 


dort verbrannt werden oder (in Form von Glykogen und/oder Fett) gespeichert werden. 


Besonders Lebensmittel aus isolierten Kohlenhydraten (polierter Reis, Weissbrot, Süssigkeiten) 
erhöhen langfristig den Blutzuckerspiegel, fördern die Speicherung von Fetten und können 
zudem auf lange Sicht zur Entstehung einer Insulinresistenz (Vorstufe von Diabetes Typ 2) 


führen. 


Tauscht man jedoch isolierte Kohlenhydrate gegen vollwertige Lebensmittel aus und ergänzt 
die Ernährung mit hochwertigen Proteinen, dann führt dies zu einer optimalen Regulation des 
Blutzucker- und Insulinspiegels. Die Folge ist, dass eine übermässige Fetteinlagerung 


verhindert wird. 


Erbsenprotein wirkt antioxidativ und 


entzündungshemmend 


Eine im Jahr 2012 veröffentlichte Studie zeigte, dass Erbsenprotein sogar antioxidativ und 


entzündungshemmend wirken kann. 


Erbsenprotein hemmte in dieser Studie ganz signifikant das beim Zellstoffwechsel entstehende 


Stickoxid, das in zu grossen Mengen zu Zellschäden führen kann. 


Ebenfalls signifikant war die Hemmung entzündungsfördernder Botenstoffe durch das 
Erbsenprotein, so dass das Erbsenprotein sehr gut im Rahmen einer vitalstoffreichen 
Ernährung zur Prävention chronischer Krankheiten, die ja sehr häufig mit latenten (unbemerkt 


verlaufenden) Entzündungsprozessen einhergehen, berücksichtigt werden kann. 


Das Erbsenprotein ist jedoch nicht nur deshalb so vorteilhaft, weil es zahlreiche positive Stoffe 


enthält, sondern auch, weil es viele Dinge NICHT enthält und daher sehr leicht verträglich ist. 


Erbsenprotein - Optimal für Allergiker 


Erbsenprotein ist hypoallergen und somit für jene Menschen ideal, die aufgrund von Allergien 


und Lebensmittelunverträglichkeiten Eier, Milchprodukte oder Sojaprodukte nicht vertragen. 


Erbsenprotein ist naturgemäss vollkommen sojafrei, glutenfrei, eifrei, lactosefrei und 
milcheiweissfrei. Allerdings müssen Allergiker oder Menschen mit Unverträglichkeiten beim 


Kauf von Proteinpulvern stets auf die Zutatenliste schauen. 


Denn häufig findet man dort Füllstoffe, Farbstoffe, Süssstoffe, Zuckeraustauschstoffe oder 
sonstige Zusätze, die bei ohnehin empfindlichen Menschen zu Unverträglichkeiten führen 


können. 


Sollten Sie also ein Proteinpulver kaufen, achten Sie darauf, dass keine kritischen Zutaten 
enthalten sind und das Protein am besten in hundertprozentiger Reinheit und biologischer 


Qualität vorliegt. 


Erbsenprotein: Eine Purinquelle? 


Bei Hülsenfrüchten kommt häufig die Frage auf, wie hoch denn deren Puringehalt sei. Purine 
sind Bestandteile der Erbsubstanz und finden sich daher in allen Zellkernen. Je konzentrierter 
und zellreicher somit ein Nahrungsmittel ist, umso höher ist im Allgemeinen dessen 


Puringehalt. 


Im Körper werden Purine zu Harnsäure abgebaut. Harnsäure jedoch kann - wenn der 
Harnsäurespiegel im Blut über Gebühr steigt - zu Gesundheitsproblemen führen, wie z. B. zu 


Gicht oder Nierensteinen. 


Lebensmittel, die besonders viele Purine enthalten, sind beispielsweise Sardinen, Makrelen, 


Heringe, Fleischbrühe, Innereien und Kaviar. 


Zu den mittelmässigen Purinquellen gehören Fleisch, Geflügel, Fisch und bestimmte Gemüse, 


wie z. B. Spargel, getrocknete Bohnen, Linsen, Pilze und auch getrocknete Erbsen. 


Interessanterweise hat sich jedoch in Studien gezeigt, dass purinreiche pflanzliche 
Lebensmittel vom Organismus offenbar nicht als derart belastend eingestuft werden wie 


purinreiche tierische Lebensmittel - auch dann nicht, wenn ihr Puringehalt identisch ist. 


Und so zeigte sich ein deutliches Gichtrisiko durch den Verzehr von Meeresfrüchten und 


Fleisch, durch den Verzehr pflanzlicher Purinquellen hingegen nicht. 


Die Dosierung 


Um nach dem täglichen Workout die optimale Regeneration der Muskeln zu erzielen, empfiehlt 
der bekannte amerikanische Fitnesstrainer und Gewichtscoach Tom Venuto (Autor von "Burn 
the Fat, feed the muscle") Kraftsportlern die Einnahme von 30 bis 50 g konzentriertes Protein - 


was zwei täglichen Portionen a 20 bis 25 Gramm Protein entspricht. 


Menschen, die lediglich die Ernährung mit hochwertigem Protein ergänzen möchten und 
keinen gezielten Kraftsport betreiben, nehmen ihrem Bedarf und ihrer Ernährung 


entsprechend ein bis zwei Portionen Proteinpulver zu sich. 


Erbsenprotein: Perfekter Aminosäuren-Mix 


Die biologische Wertigkeit des Erbsenproteins kann so weit gesteigert werden, dass es die 
biologische Wertigkeit von Molkeprotein erreicht. Dies gelingt sehr einfach, indem man das 
Erbsenprotein mit Reisprotein kombiniert - und zwar im Verhältnis 30 : 70 (30 % 


Erbsenprotein, 70 % Reisprotein). 


Während nämlich dem Reisprotein die grossen Lysinmengen des Erbsenproteins fehlen, liefert 
das Reisprotein die Aminosäure Methionin, die wiederum im Erbsenprotein nicht so zahlreich 


enthalten ist, aber für die Herstellung des oben vorgestellten Carnitins erforderlich ist. 


Auf diese Weise stehen dem Organismus alle Aminosäuren in der erforderlichen Menge zur 
Verfügung und er kann für den Aufbau körpereigener Proteine aus einem vollen "Baukasten" 


schöpfen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Ob Erdbeereis, Erdbeerkuchen oder Erdbeerauflauf: In der Küche werden die leckeren 
Erdbeeren meist zu Süssspeisen aller Art verarbeitet. Sie bereichern ferner das Müsli oder den 


Smoothie und sorgen so für einen schwungvollen Start in den Tag. 


Erdbeeren - ein Symbol für Sinnlichkeit und Gesundheit 


Die Erdbeere ist rot wie die Liebe und süss wie die Sünde - kein Wunder, dass sich allerlei 
Mythen um die leckeren Früchtchen ranken. Etlichen Liebesgöttinnen wie Frigg und Venus 
diente sie als Attribut, und Poeten aller Zeitalter liessen sich von ihr inspirieren. Der römische 
Dichter Vergil bezeichnete die Erdbeere als kleine süsse Götterfrucht, und der deutsche 


Schriftsteller Paul Zech war ganz wild nach dem Erdbeermund. 


In Märchen und Legenden spielen Erdbeeren oft eine zentrale Rolle, so auch in Grimms 
„Grossmütterchen Immergrün“, wo Kinder die heilenden Früchte für ihre kranke Mutter 
sammeln. In der Tat gelten Erdbeeren seit Jahrtausenden als Heilmittel, das u. a. bei Leber- und 


Gallenleiden, Herzerkrankungen, Masern und sogar bei Pocken angewandt wurde. 


Die gerbstoffreichen Erdbeerblätter sind oft in Teemischungen enthalten und werden in der 
Volksmedizin vordergründig bei Magen-Darm-Beschwerden (Durchfall), aber auch bei 
chronischen Entzündungen (z. B. Rheuma) angewandt. Man sammelt sie am besten vor der 
Blüte, darf aber hier kein Erdbeeraroma erwarten. Die Blätter schmecken herb und wenig 


einladend. 


Woher stammt die Gartenerdbeere? 


Archäologischen Funden zufolge wurde die Erdbeere bereits in der Steinzeit sehr geschätzt 
und zählt somit zu den ältesten Süssigkeiten der Menschheit. Man sammelte erst die wilden 


kleinen Walderdbeeren. Später im Mittelalter baute man diese bereits auf grossen Feldern an. 


Heute essen wir vorwiegend die Gartenerdbeere (Fragaria x ananassa). Sie entstand erst Mitte 
des 18. Jahrhunderts und ist die Tochter der aromatischen nordamerikanischen Scharlach- 
Erdbeere und der grossfrüchtigen Chile-Erdbeere. Schnell wurde die Gartenerdbeere zum Star 


in den europäischen Gärten. 


Die Erdbeere ist keine Beere 


Übrigens ist die Erdbeere botanisch betrachtet gar keine Beere, sondern eine Sammelfrucht. 

Die eigentlichen Früchte sind die winzigen gelben Nüsschen auf der roten „Beere”. Inzwischen 
gibt es mehr als 100 Gartenerdbeersorten, von denen im erwerbsmässigen Obstbau nur 30 wie 
etwa Sonata oder Lambada Bedeutung haben. Eines haben aber alle Erdbeeren gemeinsam: Sie 


sind äusserst vitalstoffreich. 


Die Makronährstoffe der Erdbeere 


Erdbeeren schmecken so köstlich, dass man kaum genug von ihnen bekommen kann. Wie gut, 
dass Zurückhaltung auch gar nicht nötig ist, denn sie bestehen zu 90 Prozent aus Wasser und 


enthalten nur 32 kcal pro 100 Gramm. In 100 Gramm frischer Früchte stecken ausserdem: 


Das Fruktose-Glukose-Verhältnis der Erdbeere liegt fast auf den Punkt bei 1:1, so dass auch 
Menschen mit Fructoseintoleranz Erdbeeren in gemässigten Mengen häufig relativ gut 


vertragen. 


Die leckeren Früchtchen haben eine niedrige Glykämische Last (GL) von 1,3, was bedeutet, 
dass sie sich kaum auf den Blutzuckerspiegel auswirken. Zum Vergleich: Weissbrot verfügt 
über eine GL von knapp 40, ein Schokoriegel von etwa 35. Lieber also ein paar Erdbeeren 


naschen, als sich von Süssigkeiten verführen lassen. 


Die Vitamine und Mineralstoffe der Erdbeere 


Erdbeeren enthalten zahlreiche Vitamine und Mineralstoffe, welche sehr zu ihrem 
gesundheitlichen Wert beitragen. Dazu zählen beispielsweise die folgenden, wieder bezogen 


auf 100 Gramm frische Früchte It. dem PDF: 


Im folgendem PDF finden Sie daher die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe in der Erdbeere. 


Die sekundären Pflanzenstoffe in der Erdbeere 


Laut dem Review eines internationalen Forscherteams haben inzwischen zahlreiche Studien 
gezeigt, dass regelmässiges Naschen von Erdbeeren sowohl in Bezug auf die Prävention als 
auch auf die Heilung von Krankheiten ein grosses Potential hat. Durch den Genuss der roten 
Früchte kann oxidativem Stress und Entzündungen entgegengewirkt und das Risiko für 
Übergewicht, Diabetes Typ 2, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs gesenkt 


werden. 


Dies ist einerseits auf den hohen Gehalt an Vitalstoffen, andererseits auf eine ganze Reihe von 
sekundären Pflanzenstoffen zurückzuführen, wozu insbesondere Polyphenole wie Anthocyane, 


Quercetin, Kaempferol, Fisetin, Ellagsäure und Catechine zählen. 


Laut norwegischen Forschern schwankt der Gehalt an bioaktiven Substanzen stark und ist u. a. 
von der Sorte abhängig. Analysen von 27 Erdbeersorten haben gezeigt, dass in 100 Gramm 
Erdbeeren zwischen 57 und 133 Milligramm phenolische Verbindungen stecken. Die 
Anthocyane, die den Erdbeeren ihre leuchtend rote Farbe verleihen, zählen zu ihren 
wichtigsten sekundären Pflanzenstoffen. Ihr Gehalt liegt zwischen 8,5 und 66 Milligramm und 


steigt im Laufe der Reifung kontinuierlich. 


Eine Studie italienischer und spanischer Wissenschaftler hat eine besonders interessante 
Entdeckung zutage gebracht: In den Nüsschen der Erdbeere stecken ungefähr 40 Prozent der 
Antioxidantien. Darum ist es sehr kontraproduktiv, wenn die Früchte z. B. bei der Herstellung 


von Erdbeermus durch ein Sieb gestrichen werden. 


* Ganze gefriergetrocknete Erdbeeren finden Sie hier unter diesem Link. 


Das Hungergefühl wird nach Erdbeerverzehr reduziert 


In den Industrieländern ist Übergewicht ein grosses Übel - mehr als die Hälfte aller Deutschen 
sind bereits davon betroffen. Nun haben jedoch diverse Studien gezeigt, dass Erdbeeren bei 
Übergewicht einige Vorteile bieten. Sie erhöhen den Spiegel eines Hormons namens 


Adiponectin, das u. a. für die Regulierung des Hungergefühls zuständig ist. 


Ausserdem mindern die in den Erdbeeren enthaltenen Antioxidantien den oxidativen Stress, 


der bei übergewichtigen Menschen stets ausgeprägter ist als bei normalgewichtigen. 


Der Antioxidantienspiegel steigt nach Erdbeerverzehr 


An einer im Jahr 2016 an der Oklahoma State University durchgeführten Studie haben 60 stark 
übergewichtige Probanden mit erhöhten Blutfetten teilgenommen. Man teilte sie in vier 
Gruppen ein. Zwei Gruppen erhielten 12 Wochen lang täglich ein Getränk mit 25 Gramm bzw. 
50 Gramm gefriergetrockneten Erdbeeren. Die anderen beiden Gruppen tranken täglich ein 


Kontrollgetränk, dessen Kalorien- und Ballaststoffgehalt mit den Erdbeerdrinks identisch war. 


Vor und nach der Studie wurden bei allen Probanden u.a. die antioxidative Kapazität des 
Plasmas und der Glutathion-Spiegel überprüft. Glutathion zählt zu den wichtigsten 
antioxidativen Stoffen im Körper. Die Forscher stellten fest, dass die Erdbeergruppen in jeder 


Hinsicht besser abschnitten. 


Der Cholesterinspiegel sinkt nach Erdbeerverzehr 


In einer weiteren Studie fanden US-amerikanische Wissenschaftler vom Western Human 
Nutrition Research Center im Rahmen einer siebenwöchigen doppelblinden Studie heraus, 
dass bei übergewichtigen Menschen mithilfe von Erdbeeren (4 Portionen pro Tag, wobei ı 
Portion etwa 80 geentspricht) der Cholesterinspiegel gesenkt und das Risiko für 
Folgeerkrankungen wie Diabetes reduziert werden kann. Menschen, die an Übergewicht 
leiden, sollten demnach besser auf Chips und Co verzichten und stattdessen öfter süsse 


Erdbeeren naschen. 


Die Insulinempfindlichkeit bessert sich 


An einer Studie an der University of California nahmen 21 Patienten mit Insulinresistenz teil. 
Bei einer Insulinresistenz reagieren die Zellen nicht mehr so gut auf Insulin (jenem Hormon, 
das den Blutzucker in die Zellen transportieren will), wodurch der Blutzuckerspiegel steigt und 


auch die Insulinkonzentration. 


Alle Teilnehmer nahmen eine kohlenhydrat- und fettreiche Mahlzeit zu sich. Anschliessend 


erhielten sie ein Getränk mit o, 10, 20 oder 40 Gramm gefriergetrocknetem Erdbeerpulver. 


Bei jenen Probanden, die das Getränk mit der grössten Erdbeerpulvermenge genossen hatten, 
war die Insulinkonzentration im Blut nach dem Essen signifikant niedriger als bei den übrigen 
Teilnehmern. Die Forscher kamen zum Schluss, dass mit Hilfe von Erdbeeren die 
Insulinempfindlichkeit bei Menschen mit Insulinresistenz verbessert werden kann. Die 


Wirkung wurde auf die Anthocyane zurückgeführt. 


Mit Erdbeeren Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen 


und das Gedächtnis stärken 


Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind in den Industrieländern die mit Abstand häufigste 
Todesursache. Laut Studien helfen Erdbeeren dabei, Risikofaktoren wie einem zu hohen 
Blutzuckerspiegel und Blutdruck entgegenzuwirken und das Herz gesund zu erhalten. Forscher 
von der Harvard Medical School empfehlen deshalb, Erdbeeren und Blaubeeren dreimal pro 


Woche in den Speiseplan einzubauen. 


Dr. Rimm und sein Team haben die Daten von fast 100.000 Frauen zwischen 25 und 42 Jahren 
erhoben. Die Studie ergab, dass jene Frauen das grösste Risiko für Herzkrankheiten hatten, die 
am wenigsten Beeren gegessen hatten. Bei denen, welche die meisten Beeren verzehrt hatten, 


war das Risiko im Vergleich um 34 Prozent geringer. 


Die Forscher schreiben diese präventive Wirkung vordergründig den Anthocyanen zu, da diese 
den Blutdruck senken und den Blutgefässen zu mehr Elastizität verhelfen. Drei Portionen 
Erdbeeren (240 g) oder Blaubeeren pro Woche würden schon ausreichen, um das Herz zu 


schützen. 


An der Lund University in Schweden wurde überdies untersucht, wie sich ein Beerengetränk 
auf die kognitiven Fähigkeiten älterer Menschen (zwischen 50 und 70 Jahren) auswirkt. Nach 5 
Wochen hatte sich das Gedächtnis der Probanden in der Beerengruppe deutlich verbessert. 
Die Wissenschaftler gaben an, dass mit Hilfe von Beeren dem Abbau kognitiver Fähigkeiten 


entgegengewirkt werden könne. 


Entzündungen und Schmerzen werden dank Erdbeeren 


gemindert 


Die Anthocyane in Erdbeeren haben wichtige antientzündliche Eigenschaften und können bei 
chronisch entzündlichen Erkrankungen sogar als ergänzende Therapie angesehen werden, was 


im Jahr 2017 durch ein internationales Forscherteam erneut bestätigt wurde. 


Im selben Jahr wurde dieser Heilwirkung im Rahmen einer doppelblinden Studie an der 
University of Oklahoma Health Sciences Center in Zusammenhang mit Kniearthrose auf den 
Grund gegangen. Dabei wurde untersucht, wie sich die süssen Früchtchen auf die Schmerzen, 


Entzündungsmarker und die Lebensqualität von 17 übergewichtigen Patienten auswirken. 


Die Probanden erhielten für 12 Wochen entweder ein Getränk mit gefriergetrockneten 


Erdbeeren (50 Gramm pro Tag) oder ein Kontrollgetränk. Die Forscher stellten fest, dass sich 


nicht nur die Entzündungswerte bei den Patienten der Erdbeergruppe im Vergleich zu denen 


der Kontrollgruppe merklich verbesserten, sondern auch ihre Schmerzen deutlich nachliessen. 


Setzen Sie auf Regionalität beim Erdbeerkauf! 


Laut dem Bundeszentrum für Ernährung wurden in Deutschland im Jahr 2016 mehr als 150.000 
Tonnen Erdbeeren geerntet. Da die Nachfrage die Erzeugung aber bei weitem überschreitet, 
werden grosse Mengen aus anderen Ländern wie Spanien, den Niederlanden und Italien 


importiert. 


Die Erdbeerzeit dauert bei uns zwar nur von Mai bis August, doch werden die Früchte 
inzwischen das ganze Jahr über angeboten. Die Erdbeeren, die wir in den Wintermonaten 
essen, stammen aus fernen Ländern wie Mexiko, Chile, Kalifornien, Florida und Israel. 
Importierte Erdbeeren haben eine schlechte Ökobilanz und schmecken zudem meist ziemlich 


fad, da sie unreif geerntet werden und nicht nachreifen. 


Dazu kommt, dass Erdbeeren z. B. im trockenen Spanien, das ohnehin regelmässig von Dürren 
geplagt wird, intensiv künstlich bewässert werden müssen. Die Wasserförderung erfolgt zum 
Teil sogar illegal, wodurch laut WWF der Nationalpark Coto de Dofiana, eines der grössten 
Feuchtgebiete im Süden Europas und Winterquartier tausender Zugvögel, auszutrocknen 
droht. 


Es macht also in mehrfacher Hinsicht Sinn, wenn Sie Erdbeeren ausschliesslich in der Saison 


(Mai bis August) aus Ihrer Region geniessen! 


Bio-Erdbeeren sind gesünder 


Was die Pestizidrückstände betrifft, schneiden heimische Erdbeeren aber leider nicht 
unbedingt besser ab als die Importware. So haben von Saldo (Konsumenteninfo AG) in der 
Schweiz initiierte Untersuchungen ergeben, dass lediglich 3 von 25 Proben unbelastet waren, 
die ausgerechnet aus Spanien und Frankreich stammten. Zwei von drei Proben mit den 


höchsten Rückständen kamen dagegen aus der Schweiz. 


Laut Analysen vom Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart im Jahr 2016 wiesen 
von 78 Proben 77 Rückstände und 76 Mehrfachrückstände auf. Bei 6 Proben wurde die 
zugelassene Höchstmenge sogar überschritten. Dabei handelte es sich um Stoffe wie Chlorate, 
die laut der European Food Safety Authority potenziell bedenklich für die Gesundheit von 
Kindern sind, das für Bienen gefährliche Spinosad oder das möglicherweise krebserregende 


Chlorpropham. 


Erschreckend ist überdies, dass bei Analysen immer wieder verbotene Wirkstoffe auftauchen, 


so etwa das Fungizid Bupirimat (Nervengift), dessen Anwendung in Deutschland seit über 20 


Jahren nicht mehr zugelassen ist. 


Da Erdbeeren zu den belastetsten Früchten überhaupt zählen, sollten Sie grundsätzlich auf 
Bio-Qualität setzen. Dafür spricht auch eine portugiesische Studie, die ergab, dass Bio- 


Erdbeeren eine stärkere antioxidative Wirkung haben als konventionell angebaute Früchte. 


* Ganze gefriergetrocknete Erdbeeren finden Sie hier unter diesem Link. 


Erdbeeren im Plastikdschungel 


Immer mehr Erdbeerfelder verschwinden unter Mulchfolien. Diese sorgen für eine frühere 
Bodenerwärmung, so dass die Erdbeersaison früher starten kann und höhere Erträge bringt. 
Auch lässt sich dadurch der Herbizideinsatz verringern. Allerdings hat die Folienverwendung 


auch ernstzunehmende Schattenseiten. 


Die Folien bestehen aus Materialien wie Polyvinylchlorid, das gesundheits- und 
umweltgefährdende Weichmacher enthält. PVC-Folien können nur sehr schwer bis gar nicht 
recycelt werden und bei der Verbrennung entstehen u. a. krebserregende Dioxine. Dazu sei 
gesagt, dass inzwischen ein Grossteil aller Plastikabfälle in Länder wie China exportiert wird, 


wo Strukturen zum Sammeln und Recyceln fehlen. 


Der grossflächige Einsatz von Mulchfolien steht zudem im starken Verdacht, den Lebensraum 
von Tieren und Pflanzen zu zerstören, zum Niedergang der Artenvielfalt auf Äckern 

beizutragen und zu einer Verringerung der Biodiversität zu führen. Problematisch ist, dass die 
Folien bei der Entfernung leicht zerreissen und die Kunststoffteile - in Extremfällen bis zu 40 


Prozent des Materials - auf den Feldern verbleiben. 


Der Naturschützer Christoph Münch liess diesbezüglich verlauten, dass Vögel wie z. B. der 
Bussard die Plastikfetzen für den Nestbau verwenden, da sie ihnen wie ein Blatt erscheinen. 
Dies könne für den Nachwuchs tödlich enden, da aufgrund der Plastikteile das Wasser nicht 


abrinnen kann. 


Amerikanische Forscher vom Beltsville Agricultural Research Center konnten bereits im Jahr 
2009 nachweisen, dass sich Mulchfolien negativ auf Inhaltsstoffe wie die Anthocyane 


auswirken und die Erdbeeren darum ein geringeres antioxidatives Potential aufweisen. 


Es gibt zwar biologisch abbaubare Mulchfolien, die u. a. aus Mais- und Kartoffelstärke bestehen 
und in den Boden eingearbeitet oder im Kompost entsorgt werden können. Leider wird darauf 
aber viel zu selten zurückgegriffen, da sie mehr als das Doppelte kosten und öfter ausgetauscht 
werden müssen. Dabei wird von Erzeugern oft ausser Acht gelassen, dass bei biologisch 


abbaubaren Folien kein Aufwand für das Abräumen und Entsorgen anfällt. 


Wir empfehlen Ihnen, auf Bio-Erdbeeren aus regionalem Kleinanbau zu setzen, die direkt ab 
Hof vermarktet werden. Dies bietet Ihnen den Vorteil, in Augenschein nehmen zu können, wo 
die Pflänzchen gedeihen. Oft darf man Erdbeeren auch selbst pflücken. Auf Höfen dieser Art 


gibt es so gut wie nie Plastik. 


Erdbeeren selber anbauen 


Wenn Sie einen Garten haben, dann können Sie prima ein Erdbeerbeet anlegen. So wissen Sie 
genau, woher die Früchte stammen und dass diese ohne Plastik und frei von Pestiziden 
angebaut wurden. Am besten gedeihen diese Rosengewächse an vollsonnigen Standorten. Sie 
werden dafür in der Erntezeit mit besonders süssen Früchten belohnt. Nur Walderdbeeren 


vertragen auch halbschattige Lagen. 


Der Platz sollte zudem windgeschützt, aber nicht windstill sein. So trocknen die Pflanzen nach 


Regengüssen schneller wieder ab und Blattkrankheiten können nicht so leicht Fuss fassen. 


Darüber hinaus stellen Erdbeerpflanzen gewisse Ansprüche an den Boden. Dieser sollte 
durchlässig, tiefgründig und humusreich sein. Wenn Sie Ihr Erdbeerbeet anlegen, sollten Sie 
also zunächst dafür sorgen, dass der Boden durchlässiger und humusreicher wird, indem Sie 
ihn mit einer Grabegabel tief umgraben und pro Quadratmeter 4 bis 5 | Humus oder 


Laubkompost und rund 30 g Hornmehl flach einarbeiten. 


Zwei Wochen nach der Vorbereitung der Erdbeerbeete hat sich der Boden so weit gesetzt, 
dass er nur noch glatt geharkt werden muss. Anschliessend können die Erdbeeren gepflanzt 


werden. 


Erdbeeren können auch im Kübel gezogen werden 


Wenn Sie nicht das Glück haben, über einen eigenen Garten zu verfügen, können Sie Ihre 
Erdbeeren auch wunderbar auf Ihrem Balkon oder Ihrer Terrasse anbauen. In Hinblick auf den 
optimalen Standort gelten dieselben Bedingungen wie bei einem Erdbeerbeet: Vollsonnig und 


windgeschützt. 


Da Erdbeeren zu den Starkzehrern gehören, benötigen sie ein nährstoffreiches Substrat. Damit 
sich die Wurzeln gut ausbilden können, sollte die Erde locker beschaffen sein. Eine 
hochwertige Kübelpflanzenerde auf Kompostbasis versorgt die Erdbeerpflanzen mit allem, was 


sie benötigen. 


Die Pflanzgefässe sollten mindestens ein Erdvolumen von 2 bis 3 | umfassen. Je grösser der 
Topf ist, desto besser hält er Feuchtigkeit. Dies ist insofern von Vorteil, dass Erdbeeren sowohl 
während des Wachstums als auch in der Fruchtphase sehr viel Wasser benötigen. Zu 


empfehlen sind 25 x 25 cm bis 30 x 30 cm grosse Pflanzgefässe. 


Obgleich es die Erdbeerpflanzen feucht mögen, sollten Sie beim Giessen Staunässe unbedingt 
vermeiden. Dies erreichen Sie, indem Sie beim Bepflanzen eine Tonscherbe auf das Abzugsloch 
legen und für eine ausreichende Drainageschicht sorgen. Diese besteht z. B. aus Kies, 
Tonscherben oder Blähton und sollte 2 bis 3 cm betragen. Wenn Sie, bevor Sie das Substrat in 
den Topf füllen, ein Stück Vlies auf die Drainageschicht legen, dient dieses als Schutz und filtert 


das ablaufende Wasser. 


Für die Topfkultur eignen sich beispielsweise Sorten wie: Toscana, Cupido oder auch Mara des 


Bois. 


Es gibt mehr als 100 Erdbeersorten 


Bevor Sie mit der Pflanzung beginnen, benötigen Sie ein hochwertiges Saatgut. Es gibt mehr als 
100 Erdbeersorten und Sie können nicht nur Garten-, sondern auch Walderdbeeren anbauen. 


Unabhängig von der Sorte sind Erdbeeren immer mehrjährige Pflanzen. 


Doch es wird unterschieden zwischen frühen (z. B. Clery und Lambada) und späten (z. B. 
Florika) Erdbeersorten bzw. einmal (z. B. Sonata) und mehrfach tragenden (z. B. Ostara) 
Erdbeeren sowie zwischen Monatserdbeeren (z. B. Merosa) und Walderdbeeren (z. B. 
Waldkönigin). Es ist demnach nicht ganz so leicht, sich für eine Sorte zu entscheiden. Beachten 


Sie bei der Wahl, dass die Erdbeersorte bestmöglich zum Standort in Ihrer Region passt. 


Die Aussaat und die Pflanzung von Erdbeeren 


Im Allgemeinen wird man junge Erdbeerpflanzen kaufen oder vorhandene Pflanzen über 
Ausläufer vermehren. Die Sortenauswahl ist jedoch grösser, wenn man auf Saatgut 
zurückgreift. Wer daher die Aussaat von Erdbeerpflanzen probieren will, sollte die winzigen 


Erdbeersamen zwischen Ende Januar und Mitte März aussäen. 


Nachdem die Samen in einer Aussaatschale mit nährstoffreicher Anzuchterde verteilt wurden, 
dauert es bis zu 6 Wochen, bis sie keimen. Haben die Pflänzchen 5 Blätter gebildet, werden sie 
zunächst in kleine Töpfe gepflanzt. Die Pflanzzeit ist ab Mai, frühestens dann werden die 
Jungpflanzen in einem Abstand von 20 bis 30 cm im Erdbeerbeet ausgepflanzt. 
Erdbeerpflanzen, die bereits im Frühling gepflanzt werden, tragen im Jahr der Pflanzung oft nur 


spärliche Früchte. 


Eine spätere Pflanzzeit, also im Juli oder August, bietet Ihnen den Vorteil, dass die 
Erdbeerpflanzen gut anwachsen und gedeihen können. Das Anwachsen ist deshalb so wichtig, 
da sie den Winter gut überstehen müssen, um im kommenden Jahr eine reiche Erdbeerernte zu 


erleben. 


Erdbeeren durch Ausläufer vermehren 


Vermehren können Sie Erdbeeren nicht nur durch Samen, sondern auch über Ausläufer. 
Hierbei werden zwischen Ende Juli und Anfang August alle bereits eingewurzelten Ausläufer 
von der Ranke zur Mutterpflanze abgetrennt, vorsichtig ausgehoben und dann neu an die 


ausgewählte Stelle, z. B. in ein neues Erdbeerbeet gepflanzt. 


Ausläufer, die noch keine oder kaum Wurzeln gebildet haben, sollten Sie zunächst am besten 
in kleine Töpfe pflanzen, ohne sie dabei von der Mutterpflanze zu trennen. Dies geschieht erst 


dann, wenn die Töpfe ganz durchwurzelt sind. 


* Ganze gefriergetrocknete Erdbeeren finden Sie hier unter diesem Link. 


Was sind Monatserdbeeren? 


Ihren Namen tragen Monatserdbeeren deshalb, da sie monatelang Früchte tragen. Es handelt 
sich hierbei um züchterisch veränderte Walderdbeeren. Auch Monatserdbeeren sind 
mehrjährige Pflanzen. Sie werden dadurch charakterisiert, dass sie keine Ausläufer bilden, 
sondern sich ausschliesslich über Samen vermehren. Ihre Früchte sind viel kleiner als die der 
Garten-Erdbeeren, zeichnen sich dafür aber durch einen besonders aromatischen Geschmack 


aus. 


Was bei der Erdbeerernte zu beachten ist 


Je nach Witterung und Sorte beginnt die Erntezeit im Mai oder Juni. Gepflückt werden 
Erdbeeren am besten in den frühen Morgenstunden, weil zu dem Zeitpunkt das Aroma am 
intensivsten ist. Achten Sie darauf, die Beeren direkt am Fruchtstiel zu pflücken, damit die 
empfindlichen Früchte beim Pflücken keinen Schaden erleiden. Reife Erdbeeren erkennen Sie 


daran, dass sie problemlos, also ohne Kraftaufwand, gepflückt werden können. 


Werden Erdbeeren geerntet, sollten auch die grünen Pflanzenblättchen an der Erdbeere 
abgepflückt werden. Ansonsten wird das Fruchtfleisch verletzt, was beim Lagern die Gefahr 
erhöht, dass sich Schimmel bildet. Nachdem die Früchte geerntet wurden, sollten Sie sie direkt 
in einen flachen Korb legen. Dadurch wird das Risiko reduziert, dass die sensiblen Erdbeeren 


zerdrückt werden. 


Einkauf und Lagerung der Erdbeere 


Achten Sie beim Kauf von Erdbeeren in jedem Fall darauf, dass sie glänzen, durchwegs eine 
rote Farbe haben und keine schimmligen Stellen aufweisen. Die Kelchblätter und der Stiel 


sollten frisch aussehen. Ungewaschene Erdbeeren können Sie zwei bis drei Tage im 


Kühlschrank aufbewahren. Sollten schadhafte und faulige Früchte darunter sein, müssen diese 


gleich aussortiert werden. 


Wenn Sie Erdbeeren zu Marmelade oder Gelee verarbeiten oder einfrieren, können Sie die 
Früchte auch ausserhalb der Erdbeerzeit geniessen. In Bezug auf Nährstoffverluste ist es 
allerdings vorteilhafter, wenn Sie sie als rohes Püree oder im Ganzen einfrieren. Sie sind dann 


bis zu einem Jahr haltbar. 


Erdbeeren - Frische Süsse in der Küche 


Ob Erdbeereis, Erdbeerkuchen oder Erdbeerauflauf: In der Küche werden die leckeren 
Früchtchen meist zu Süssspeisen aller Art verarbeitet. Sie bereichern ferner das Müsli oder den 
Smoothie und sorgen so für einen schwungvollen Start in den Tag. Auch einer herzhaften 


Zubereitung spricht nichts entgegen. 


So können Erdbeeren beispielsweise verwendet werden, um bunte Salate zu kreieren - etwa 
mit Fenchel und Tomaten - oder einem scharfen Curry mit Kokosmilch einen fruchtigen 
Frischekick zu bescheren. Auch als Beilage serviert, vielleicht mit lauwarmem Spargel oder 
Oliven, und in Kombination mit Schalotten im Chutney macht die Erdbeere eine wunderbare 


Figur. 


In Bezug auf Kräuter und Gewürze können Sie Ihrer Phantasie ebenfalls freien Lauf lassen: 


Erdbeeren harmonieren besonders gut mit Zimt, Minze, Basilikum, Salbei, Curcuma und Chili. 





Lassen Sie sich einfach von unseren erprobten Erdbeerrezepten inspirieren. Unter diesem Link 


finden Sie: Rezepte mit Erdbeeren 





Quellen 


e Karlund A et al, Non-targeted metabolite profiling highlights the potential of strawberry 


leaves as a resource for specific bioactive compounds, J Sci Food Agric, Mai 2017 


e Giampieri F et al, Strawberry and human health: effects beyond antioxidant activity, ] 
Agric Food Chem, Mai 2014 


« Afrin Setal, Promising Health Benefits of the Strawberry: A Focus on Clinical Studies, ] 
Agric Food Chem, Juni 2016 


e Giampieri Fet al, The potential impact of strawberry on human health, Nat Prod Res., 


März 2013 


e Shiukhy S et al, Colored plastic mulch microclimates affect strawberry fruit yield and 


quality, Int ) Blometeorol, August 2015 


Aaby Ketal, Phenolic compounds in strawberry (Fragaria x ananassa Duch.) fruits: 


Composition in 27 cultivars and changes during ripening, Food Chem, Mai 2012 


Pinto Mda S et al, Evaluation of antiproliferative, anti-type 2 diabetes, and 
antihypertension potentials of ellagitannins from strawberries (Fragaria ?ananassa Duch.) 


using in vitro models, ] Med Food, Oktober 2010 


Wang SY et.al, Effect of different cultural systems on antioxidant capacity, phenolic 
content, and fruit quality of strawberries (Fragaria x aranassa Duch.), ) Agric Food Chem, 
Oktober 2009 


Da Silva Pinto M et al, Functionality of bioactive compounds in Brazilian strawberry 
(Fragaria x ananassa Duch.) cultivars: evaluation of hyperglycemia and hypertension 


potential using in vitro models, ] Agric Food Chem, Juni 2008 


Zhang Y et al, Isolation and identification of strawberry phenolics with antioxidant and 


human cancer cell antiproliferative properties, ] Agric Food Chem, Februar 2008 


Duarte L) et al, Molecular mechanism of action of Pelargonidin-3-O-glucoside, the main 
anthocyanin responsible for the anti-inflammatory effect of strawberry fruits, Food 
Chem, Mai 2018 


Nilsson A et al, Effects of a mixed berry beverage on cognitive functions and 
cardiometabolic risk markers; A randomized cross-over study in healthy older adults, 


PLoS One, November 2017 


Schell ) et al, Strawberries Improve Pain and Inflammation in Obese Adults with 


Radiographic Evidence of Knee Osteoarthritis, Nutrients, August 2017 


Giampieri F et al, The healthy effects of strawberry bioactive compounds on molecular 


pathways related to chronic diseases, Ann N Y Acad Sci, Juni 2017 


Baby Beet al, Antioxidant and anticancer properties of berries, Crit Rev Food Sci Nutr, 


Juni 2017 


Paquette M et al, Strawberry and cranberry polyphenols improve insulin sensitivity in 
insulin-resistant, non-diabetic adults: a parallel, double-blind, controlled and randomised 


clinical trial, Br] Nutr, Februar 2017 


Djurica D et al, Effects of a dietary strawberry powder on parameters of vascular health 


in adolescent males, Br ] Nutr, August 2016 


Basu A et al, Effects of Dietary Strawberry Supplementation on Antioxidant Biomarkers 
in Obese Adults with Above Optimal Serum Lipids, ] Nutr Metab, Juni 2016 


Ariza MT et al, Strawberry Achenes Are an Important Source of Bioactive Compounds 
for Human Health, Int] Mol Sci, Juli 2016 


Park E et al, A dose-response evaluation of freeze-dried strawberries independent of 
fiber content on metabolic indices in abdominally obese individuals with insulin 
resistance in a randomized, single-blinded, diet-controlled crossover trial, Mol Nutr Food 


Res, Mai 2016 


Forbes-Hernandez TY et al, The Healthy Effects of Strawberry Polyphenols: Which 
Strategy behind Antioxidant Capacity?, Crit Rev Food Sci Nutr, Juli 2016 


Karlund A et al, Nontargeted metabolite profiles and sensory properties of strawberry 


cultivars grown both organically and conventionally, ) Agric Food Chem, Januar 2015 


Bialasiewicz P et al, Addition of strawberries to the usual diet decreases resting 
chemiluminescence of fasting blood in healthy subjects-possible health-promoting effect 


of these fruits consumption, | Am Coll Nutr, Juni 2014 


Wang Y et al, The protective effects of berry-derived anthocyanins against visible light- 


induced damage in human retinal pigment epithelial cells, ) Sci Food Agric, März 2015 


Basu A et al, Freeze-dried strawberries lower serum cholesterol and lipid peroxidation in 


adults with abdominal adiposity and elevated serum lipids, ] Nutr, Juni 2014 


Tulipani S et al, Strawberry intake increases blood fluid, erythrocyte and mononuclear 


cell defenses against oxidative challenge, Food Chem, August 2014 


Alvarez-Suarez JM et al, One-month strawberry-rich anthocyanin supplementation 
ameliorates cardiovascular risk, oxidative stress markers and platelet activation in 


humans, ) Nutr Biochem, März 2014 


Basu A et al, Strawberry as a functional food: an evidence-based review, Crit Rev Food 


Sci Nutr, Juni 2014 


Fernandes VC et al, Strawberries from integrated pest management and organic farming: 


phenolic composition and antioxidant properties, Food Chem, Oktober 2012 


Trrnen Retal, Berries reduce postprandial insulin responses to wheat and rye breads in 


healthy women, ) Nutr., April 2013 


Zunino S] et al, Effects of dietary strawberry powder on blood lipids and inflammatory 


markers in obese human subjects, Br ] Nutr, September 2012 


Harvard Heart Letter, Eat blueberries and strawberries three times per week, Juli 2013 


e Manzano Set al, Polyphenols and phenolic acids from strawberry and apple decrease 
glucose uptake and transport by human intestinal Caco-2 cells, Mol Nutr Food Res, 


Dezemberr 2010 
e Bundeszentrum für Ernährung, Erdbeeren: Erzeugung 


e Juanjo Carmona et al, Wasser-Diebstahl in der Doana Studienzusammenfassung El robo 


del agua en Doana, 2012 
e Test Erdbeeren Ein Pestizid kommt selten allein, Saldo, Juni 2017 


e European Food Safety Authority, Chlorat in Lebensmitteln: Risiken für öffentliche 


Gesundheit, Juni 2015 


e Ellen Scherbaum et al, Rückstände und Kontaminanten in Frischobst aus 


konventionellem Anbau 2016, Ein Bericht aus unserem Laboralltag, Juli 2017 
e Nadja Bauer et al, Rückstände von Pflanzenschutzmitteln in Beerenobst, Oktober 2011 


e Simon Allgeier, Abdeckfolien Vom Erdbeerfeld ins Vogelnest, Baden Online, April 2016 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
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Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Erdmandeln - Süss, aber gesund! 


Autor: Sybille Müller 


Aktualisiert: 23 März 2021 


In Spanien sind die Erdmandeln seit dem Mittelalter in aller Munde. Bei uns zählen sie noch zu 
den Geheimtipps. In der Küche beweisen die gluten- und laktosefreien Knollen eine 
verführerische Vielfalt. 


Die Erdmandel - Weder Nuss noch Mandel 


Als Erdmandel (Cyperus esculentus) bezeichnet man sowohl die "Früchte" der Pflanze als auch 
die Erdmandelpflanze selbst. Die Erdmandel wird auch Tigernuss genannt. Trotzdem ist die 
Erdmandel weder ein Nussbaum noch - wie die Mandel - ein Steinobst. Die Erdmandelpflanze 


gehört hingegen zur Familie der Sauergrasgewächse. Sie sieht daher aus wie ein Gras. 


An ihren Wurzeln bilden sich erbsengrosse, braune Knöllchen - die Erdmandeln. Getrocknet 
und gemahlen sind sie als Erdmandelprodukte im Handel. 


Der Name Erdmandel ist eigentlich nur darauf zurückzuführen, dass die Knöllchen an den 


Geschmack von Mandeln erinnern. 


Die Heimat der Erdmandel ist vermutlich Afrika. Dort werden die wundersamen Knöllchen 
bereits seit Jahrtausenden als Lebens- und Heilmittel genutzt. Schon im alten Ägypten kam der 
Erdmandel eine besondere Bedeutung zu, wie Funde in Pharaonengräbern gezeigt haben. Die 
Knollen wurden beispielsweise in Bier gekocht oder gemeinsam mit Honig als Süssspeise 


genossen. 


Nach Europa ist die Erdmandel mit den Arabern gekommen, die sie etwa im 8. Jh. n. Chr. mit 
nach Spanien gebracht haben. In Folge schaffte es die Pflanze bis nach Amerika, wo sie noch 


heute angebaut wird. 


Erdmandeln - Selten, aber vielseitig 


Trotz ihrer langen Geschichte gelten Erdmandeln in Europa noch immer weitgehend als 
unbekannt. Nur in Spanien - insbesondere in der Region Valencia - hat die sogenannte "Chufa" 
nach wie vor einen ganz besonderen Stellenwert. Hier werden auf einer Fläche von rund 900 
Hektar pro Jahr rund 9.000 Tonnen Erdmandeln geerntet. Sie werden in erster Linie verwendet, 
um die "Horchata de Chufa" (Erdmandelmilch) herzustellen, ein Getränk, das aus Eiswasser, 


eingeweichten Erdmandeln und - leider - sehr viel Zucker zubereitet wird. 


Erdmandeln können aber auch roh, geröstet, gebraten und gekocht gegessen werden. Die 
gerösteten Erdmandeln werden insbesondere in Ungarn als gesunder Kaffeeersatz verwendet. 
Ausserdem werden aus den Knöllchen ein glutenfreies Mehl sowie ein wertvolles Öl 
gewonnen. Das Erdmandelmehl zeichnet sich dadurch aus, dass es sowohl von Menschen mit 


Zöliakie und Weizenunverträglichkeiten als auch von Nussallergikern verwendet werden kann. 


In jüngster Zeit scheinen sich immer mehr Star- und Hobbyköche für die Erdmandeln und ihre 
kulinarischen Verwendungsmöglichkeiten zu interessieren - wahrscheinlich auch deshalb, weil 
die Erdmandel nicht nur köstlich schmeckt, sondern auch aufgrund ihres speziellen 


Nährstoffprofils viele gesundheitliche Vorteile zu bieten hat. 


Erdmandeln - Die Nährstoffe 


Die unterirdischen Knöllchen dienen der Erdmandelpflanze als Nährstoffspeicher. Davon 
können auch wir Menschen profitieren, wenn wir die Erdmandeln essen. In 100 Gramm 


Erdmandeln verbergen sich rund: 


e 258 Fett: Das wertvolle Erdmandelöl ähnelt in seiner Zusammensetzung dem Olivenöl 





liefert also insbesondere die einfach ungesättigten Fettsäuren. 
e 62 8 Kohlenhydrate (davon rund 33 g Ballaststoffe) 


e 89 Eiweiss: Erdmandeln liefern interessante Proteinmengen. Das Aminosäureprofil ist 
jedoch nicht ausgewogen, was aber nichts ausmacht, da man ja nicht nur von der 
Erdmandel lebt, sondern diese mit anderen Lebensmitteln mischt, die dann die 


fehlenden Aminosäuren (z. B. das Tryptophan) ergänzen können. 


Es wird zwischen schwarzen, braunen und gelben Erdmandeln unterschieden, die in Bezug auf 
den Nährstoffgehalt einige Unterschiede aufweisen. Dabei werden die gelben Erdmandeln den 
anderen vorgezogen, da sie grösser und farblich attraktiver sind. Zudem enthalten sie mehr 
Ballaststoffe sowie antioxidativ wirksame sekundäre Pflanzenstoffe (z. B. Flavonoide) und 


weniger Fett. 


Pro Tag reichen schon 2 Esslöffel Erdmandeln aus, um in den Genuss der heilenden Kraft zu 


gelangen! 
Ballaststoffe bieten viele gesundheitliche Vorteile 


Der Ballaststoffanteil ist bei Erdmandeln sogar noch höher als bei anderen hierfür bekannten 
Lebensmitteln wie z. B. Chia-Samen. Die Ballaststoffe binden im Dickdarm Wasser, quellen auf 


und vergrössern somit das Volumen des Nahrungsbreis. (1) 


Auf diese Weise wird die Verdauung angekurbelt und die Darmpassage beschleunigt. Mit Hilfe 
von Erdmandeln können Verstopfungen häufig in kürzester Zeit ganz ohne Nebenwirkungen 
beseitigt werden. Dazu kommt, dass Erdmandeln das Sättigungsgefühl steigern und 
Heisshungerattacken entgegenwirken. In diesem Sinne können die Knöllchen prima beim 
Abnehmen helfen. 


Ballaststoffe sind auch an der Entgiftung beteiligt, da sie Stoffwechselgifte oder andere toxische 
Rückstände binden und deren Ausscheidung vorantreiben. Darüber hinaus werden im Darm 
Fette und Gallensäuren gebunden und abtransportiert. Da die Leber daraufhin neue 
Gallensäure produziert und dazu Cholesterin verwendet, wird dank der Ballaststoffe der 


Cholesterinspiegel im Blut gesenkt. 


Zusätzlich wirkt sich der Genuss von Erdmandeln positiv auf die Bauchspeicheldrüse aus. 
Durch die Ballaststoffe gelangt die Glukose aus der Nahrung langsamer in den Blutkreislauf, 


wodurch Blutzuckerspitzen mit hoher Insulinausschüttung verhindert werden. 


Wer den Ballaststoffgehalt seiner Nahrung - z. B. mit Hilfe von Erdmandeln - steigern möchte, 


sollte seinem Körper allerdings etwas Zeit lassen, um sich an die Umstellung anpassen zu 


können. Achten Sie zudem darauf, ausreichend zu trinken, da Ballaststoffe Flüssigkeit an sich 
binden. 


Buttersäure schützt vor Darmkrankheiten 


Durch ihre verdauungsfördernde Wirkung können Erdmandeln uns auch vor Erkrankungen des 
Darms bewahren. Die enthaltenen Ballaststoffe stellen für die "guten" Darmbakterien eine 
hervorragende Nahrungsquelle dar. Auf diese Weise wirken sich Ballaststoffe positiv auf die 


Darmflora aus. 


Dies geschieht beispielsweise, indem die nützlichen Darmmitbewohner die Ballaststoffe zu 
Buttersäure (Butansäure) fermentieren. Untersuchungen haben gezeigt, dass Buttersäure den 
pH-Wert in den sauren Bereich verschiebt, wodurch das Milieu für Salmonellen und andere 


Krankheitserreger ungünstig wird. 


Japanische Forscher haben in einer im Jahr 2013 veröffentlichten Studie ausserdem 
nachgewiesen, dass Buttersäure das Immunsystem auf Trab hält und in Folge entzündliche 
sowie allergische Reaktionen verhindert. Patienten mit chronisch entzündlichen 
Darmerkrankungen können von Erdmandeln im Besonderen profitieren, da bei ihnen die 


Buttersäure-produzierenden Bakterien im Darm oft zu kurz kommen. 


Doch auch bei Patienten mit gutartigen Darmgeschwüren und Darmkrebs ist der Anteil der 
nachgewiesenen Buttersäure stark vermindert, wie verschiedene Studien zeigen konnten. 
Wenn allerdings der Buttersäurespiegel durch eine ballaststoffreiche Ernährung erhöht wird, 


kann das Wachstum von Krebszellen verhindert oder zumindest gehemmt werden. 
Erdmandeln enthalten viele Vitalstoffe 


Die Erdmandel ist besonders reich an Mineralstoffen, die sich auf die Gesundheit ebenfalls 
positiv auswirken. Allerdings wird man täglich nicht viel mehr als 10 - 20 g Erdmandeln zu sich 


nehmen, so dass sich der Mineralstoffreichtum der Erdmandel wieder relativiert. 


Zur Orientierung nachfolgend der Mineralstoffgehalt pro 100 g. Der in der Klammer 


angegebene Prozentwert bezieht sich auf die Erfüllung der empfohlenen Tagesdosis (RDA). 


700 mg Kalium (30 Prozent der RDA): Ist wichtig für die Nerven, die Blutdruckregulation sowie 
die Herz- und Muskelfunktion. 


e 60 mg Magnesium (35 Prozent der RDA): Ist für den Energiestoffwechsel sowie die 
Reizübertragung von Nerven auf Muskeln und die Muskelkontraktion sowie für die 


Funktionen von Hunderten von Enzymen im Körper unentbehrlich. 


e 150 mg Calcium (20 Prozent der RDA): Ist wichtig für den Knochenstoffwechsel, das 


Herz, die Nieren und die Lungen. 


e 120 mg Phosphor (20 Prozent der RDA): Sorgt mit Calcium für die Festigkeit von 


Knochen und Zähnen und spielt bei der Energiegewinnung eine wichtige Rolle. 


In einem Löffel (12 g) Erdmandelöl stecken immerhin ca. 1,5 mg Vitamin E (in 100 gsind es 13 
mg Vitamin E) - also mehr als in Olivenöl. Vitamin E gehört zu den Antioxidantien und ist 
somit ein wichtiger Radikalfänger. Durch seine zellschützende Funktion kann Vitamin E den 


Alterungsprozess verlangsamen und Krebs sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen. 


Zudem enthalten Erdmandeln sekundäre Pflanzenstoffe wie z. B. Rutin. Dieses Flavonoid 
schützt ebenfalls vor freien Radikalen und wirkt z. B. Venenerkrankungen und 


Durchblutungsstörungen entgegen. 


Die Fettsäuren in der Erdmandel 


Die Erdmandel zählt zu jenen seltenen Pflanzen, deren Wurzelknollen Fette enthalten. Die 


durchschnittliche Fettsäure-Zusammensetzung des Erdmandelöls sieht wie folgt aus: 


e 62 Prozent einfach ungesättigte Fettsäuren 
e 18 Prozent mehrfach ungesättigte Fettsäuren 


e 20 Prozent gesättigte Fettsäuren 


Die einfach ungesättigten Fettsäuren gelten als besonders gesund, da sie die Balance der 
Cholesterinwerte verbessern können. Während das "gute" HDL-Cholesterinansteigt oder 


konstant bleibt, wird das "böse" LDL-Cholesterin reduziert. 


Zu den mehrfach ungesättigten Fettsäuren der Erdmandel zählen Omega-3-Fettsäuren (z. B. 
Alpha-Linolensäure), die entzündungshemmend wirken und das Risiko für Bluthochdruck und 
koronare Herzerkrankungen senken, und Omega-6-Fettsäuren (z. B. Linolsäure), die 


Fettstoffwechselstörungen entgegenwirken. 


Die gesättigten Fettsäuren wurden lange Zeit grundsätzlich als ungesund eingestuft. Neue 
Forschungsergebnisse sprechen jedoch zunehmend dafür, dass gesättigte Fettsäuren in 
naturbelassener Form z. B. das Immunsystem stärken und gegen Bakterien und Viren wirken 


können. Weiterführende Informationen finden Sie unter: Gesättigte Fettsäuren sind gesund! 





Ausserdem ist das Erdmandelöl reich an Phytosterinen, die therapeutisch bereits zur 
Cholesterinsenkung und zur Behandlung der gutartigen Prostatavergrösserung eingesetzt 
werden. Da Phytosterine zudem die Barrierefunktion der Haut stabilisieren, wird Erdmandelöl 


äusserlich z. B. bei Hautreizungen angewandt. 


Erdmandeln - Power-Nahrung für das Gehirn 


Erdmandeln gelten nach wie vor als ein Stiefkind der Forschung, weshalb diesbezüglich 
vergleichsweise wenige Studien vorliegen. Nichtsdestotrotz gilt es als erwiesen, dass 
Erdmandeln sich positiv auf die Verdauung auswirken und Magen-Darm-Beschwerden 


vorbeugen bzw. lindern können. 


Darüber hinaus haben Erdmandeln laut Dr. Bixquert Miguel, Chef der Gastroenterologie im 
"Hospital Universitari Arnau de Vilanova, viele weitere gesundheitliche Vorteile, z. B. in Bezug 
auf das Gehirn. 


Erdmandeln können somit beispielsweise empfohlen werden, um die Konzentration zu 


fördern, aber auch um Kopfschmerzen zu lindern und Schwindel vorzubeugen. 


Für Schüler und berufstätige Menschen sowie Sportler ist der Verzehr von Erdmandeln somit 


gleichermassen ideal, um jeden Tag voller Kraft und Nervenstärke zu meistern. 


Erdmandeln - Die heilsamen Eigenschaften im Überblick 


Forscher von der Ladoke Akintola University of Technology in Nigeria haben der Erdmandel im 


Rahmen ihrer Studie folgende Eigenschaften zugesprochen: 


e Aphrodisierend 

« Blähungstreibend 

e Harntreibend 

e Blutungsfördernd 

« Stimulierend 

« Stärkend 
Die Wissenschaftler gaben an, dass Erdmandeln mitunter bei Blähungen, Magenverstimmung, 
Durchfall, Ruhr und übermässigem Durst hilfreich sein können. Des Weiteren sollen 
Erdmandeln den Blutkreislauf aktivieren, Thrombosen sowie Herzerkrankungen 


entgegenwirken und auch bei der Prävention und Behandlung von Blasenentzündung gute 


Dienste leisten. 


Last but not least kann der Verzehr der leckeren Knöllchen wunderbar dazu beitragen, um das 


Darmkrebsrisiko zu mindern. 


Erdmandelmilch: vegan und gesund - auch bei Diabetes 


Die Erdmandelmilch hat ihren Ursprung in der Ortschaft Alboraya in Valencia und heisst auf 
Valencianisch (eine Varietät der katalanischen Sprache) "Orxata de Xufes". Sie zählt heute in 
ganz Spanien zu den beliebtesten Erfrischungsgetränken und wird in den sogenannten 
"Horchaterias" (Milchbars) stets frisch zubereitet und eiskalt serviert, da sie ziemlich schnell 


verdirbt. 


Um Erdmandelmilch herzustellen, werden die Knollen gewaschen, gemahlen, aufgeweicht und 
dann in mehreren Durchgängen gepresst. Der auf diese Weise gewonnene Extrakt wird 
anschliessend mit Zucker und Wasser vermengt, wodurch die milchige Konsistenz erreicht 


wird. 


Erdmandelmilch ist ein idealer Ersatz für Kuhmilch, sodass auch Menschen mit 
Laktoseintoleranz und Milchunverträglichkeit davon profitieren können. Ausserdem ist 


Erdmandelmilch trotz ihrer natürlichen Süsse bestens für Diabetiker geeignet. 


Dies ist darauf zurückzuführen, dass Erdmandelmilch Kohlenhydrate auf der Basis von 
Saccharose und Stärke (ohne Glukose) und einen hohen Anteil von L-Arginin enthält. Hierbei 
handelt es sich um eine Aminosäure, welche nachweislich die Produktion von Insulin stimuliert 


und die Insulinresistenz signifikant verringert. 


Darüber hinaus hat L-Arginin eine gefässerweiternde Wirkung, kann einen erhöhten Blutdruck 
drastisch senken und das Arteriosklerose-Risiko mindern. Weitere interessante Infos finden Sie 


unter: L-Arginin für Muskelaufbau und Potenz. 


Erdmandelmilch - Das Rezept 


Anders als in der spanischen Region rund um Valencia gibt es in Mittel- und Nordeuropa nicht 
in jedem Cafe eine erfrischende Horchata. Das ist vermutlich auch gut so, da das Getränk einen 
aus gesundheitlicher Sicht viel zu hohen Zuckergehalt aufweist, nicht weil die Erdmandel so 
zuckerreich wäre, sondern weil man dem Getränk so viel Zucker beifügt. Es ist jedoch ganz 
einfach, eine gesunde Horchata ohne Zucker zuzubereiten. Wichtig ist, dass Sie die 
Erdmandeln vor der Zubereitung der Erdmandelmilch etwa für einen Tag in Wasser 


einweichen. 


Zutaten: 


100 g eingeweichte Erdmandeln 
400 ml Wasser 

6 entsteinte Datteln 

Saft einer % Zitrone 


% TL Zimt 


Zubereitung: 


Tipp: 


Mixen Sie die eingeweichten Erdmandeln mit 100 Gramm sehr kaltem Wasser gut durch. 


Seihen Sie die Erdmandelmasse durch einen Nussmilchbeutel oder ein feinmaschiges 
Tuch (z. B. Geschirrtuch). Es entsteht eine ungesüsste Erdmandelmilch, während der 


Erdmandeltrester zurückbleibt. 


Pressen Sie nun den Trester mit den Händen gut aus, trocknen sie ihn oder verwenden 
Sie ihn z. B., um Erdmandelbällchen oder Erdmandelkekse herzustellen oder geben Sie 
ihn in Ihr tägliches Müsli. 


Geben Sie die Erdmandelmilch zurück in den Mixer und fügen Sie das restliche Wasser, 


die Datteln, den Zimt und den Saft einer halben Zitrone hinzu. 


Nachdem Sie die Erdmandelmilch noch einmal gut durchgemixt haben, sollten Sie sie 
kaltstellen. Wenn Sie mögen, können Sie - wie beim Original üblich - vor dem Servieren 


einige Eiswürfel ins Glas geben. 


Sie können kreativ sein und die Erdmandelmilch z. B. mit Bananen oder Beeren 


kombinieren und alle möglichen Shakes herstellen. Ganz hervorragend passen auch alle 


möglichen pflanzlichen Proteinpulver zur Erdmandelmilch. Auf diese Weise kann das nicht 


ganz so vollständige Aminosäureprofil der Erdmandel im Nu auf Vordermann gebracht werden. 


Im Kühlschrank ist diese Erdmandelmilch für ı Tag haltbar. 


Erdmandel - Einkauf und Lagerung 


In unseren Gefilden werden Erdmandeln meist in Bioläden oder im Reformhaus angeboten. 


Neben den ganzen Erdmandeln sind auch Erdmandelmehl, Erdmandelflocken, Erdmandelchips, 


Erdmandelöl und weitere Erdmandelprodukte wie z. B. Erdmandelmus im Handel. 


Erdmandeln sind aufgrund der aufwendigen Ernte und der geringen Verbreitung nicht ganz 


billig, doch es zahlt sich aus, auf Bio-Ware zu setzen. So können Sie sicher sein, dass die 


Knöllchen frei von Pestiziden und synthetischen Düngemitteln gewachsen sind. 


Zur Konservierung werden die Erdmandeln von den Herstellern in speziellen Kammern 
getrocknet und können dann bis zu zwei Jahre gelagert werden. Damit die Erdmandeln 
während der Lagerung ihre gesundheitsfördernden Eigenschaften bewahren, sollten sie 
trocken, kühl und dunkel aufbewahrt werden. Meist sind Erdmandeln in einer 


Plastikschutzfolie verpackt, die nach dem Kauf entfernt werden sollte. 


Erdmandelöl sollte in dunklen Flaschen an einem kühlen, dem Sonnenlicht nicht direkt 
ausgesetzten Ort gelagert werden. Bedenken Sie hierbei, dass Vitamin E gegenüber Licht, 


Sauerstoff und wiederholtem Erhitzen empfindlich ist. 


Erdmandeln im Blumentopf 


Am besten schmecken Lebensmittel natürlich immer dann, wenn Sie selbst angebaut werden. 
Dies ist auch mit Erdmandeln möglich. Da die Erdmandeln zu den Neophyten zählen, die sich 
unkrautartig vermehren, ist der Anbau im Blumentopf von Vorteil. Von der Aussaat der 


Knöllchen bis zur Reife vergehen drei bis fünf Monate. 


Die Aussaat der Erdmandeln erfolgt im Frühjahr bei Temperaturen über 10 Grad. Ein möglichst 
sonniger Standort wird bevorzugt. Die winterharte Pflanze liebt einen lockeren und 
humushaltigen Boden und bildet dekorative Ziergrasbüschel, die etwa 30 bis 60 cm hoch 
werden. Im Spätsommer oder Herbst bilden sich nach der Blüte an den Wurzeln die begehrten 


Erdmandeln. 


Geerntet wird nach dem ersten Frost. Dazu zieht man den ganzen Ballen aus dem Topf und 
schüttelt die Erde von den Knollen. Will man die Erdmandeln frisch verwenden, werden Sie 


erst kurz vor dem Verzehr abgewaschen. 


Frisch geerntete Erdmandeln sind im Vergleich zu den getrockneten ziemlich weich. Sie 
können, ohne eingeweicht zu werden, gut mit der Schale gegessen werden. Zur längeren 


Aufbewahrung muss man sie trocknen. 


Erdmandeln sind Allrounder in der Küche 


Erdmandeln haben - abhängig vom Reife- und Trocknungsgrad - ein zart süssliches bis herbes 
Aroma. Da es sehr viele Möglichkeiten gibt, dieses gesunde Lebensmittel einzusetzen, sind der 


Phantasie kaum Grenzen gesetzt. 


Getrocknete Erdmandeln können roh gegessen werden, man muss aber schon sehr gute Zähne 
haben, da sie ziemlich hart sind. Mittlerweile sind im Handel auch geschälte Erdmandeln 
erhältlich, die leichter gekaut werden können, dafür aber weniger Ballaststoffe enthalten. Am 


besten ist es allerdings, die ganzen Erdmandeln vor der Weiterverwendung bzw. vor dem 


Verzehr - z. B. auch als leicht gesalzener Snack - mindestens 4 Stunden und maximal ı Tag in 


Wasser einzuweichen. 


Die natursüssen Erdmandelflocken spenden viel Energie und sorgen im Müsli für den 
besonderen Kick. Sie können die Flocken direkt aus der Tüte verwenden oder sie auch rösten 
und in Getränke einrühren oder damit Suppen oder Sossen verfeinern. Auch andere Gerichte 
sind mit der Erdmandel möglich: Ob ein herzhafter Erdmandel-Gemüseeintopf, ein bunter 
Salat oder ein leckeres Erdmandel-Pesto - Sie werden erstaunt sein, wie vielfältig die Knöllchen 


sind. 


Für Nussallergiker und Menschen mit Weizenunverträglichkeiten sind sowohl 
Erdmandelflocken als auch Erdmandelmehl ein willkommener Ersatz für Nüsse und Getreide in 
Backwaren wie Kuchen oder Brot. Erdmandelmehl und Erdmandelmilch eignen sich zudem 
phantastisch, um ein köstliches Eis zu kreieren. Und wann immer ein Rezept Kuhmilch enthält, 


kann man stattdessen wunderbar die Erdmandelmilch verwenden. 


Da Erdmandeln kein Gluten enthalten, muss das Mehl - um bessere Backeigenschaften zu 
erzielen - wie jedes andere glutenfreie Mehl mit anderen Mehlen oder Bindemitteln gemischt 
werden. Das Erdmandelmehl kann beispielsweise mit Buchweizen- oder Amaranthmehl und 
kleinen Mengen Johannisbrotkernmehl (% bis ı Teelöffel auf eine Tasse der Mehlmischung) 


gemischt werden. 


Das goldgelbe Erdmandelöl ist ebenfalls vielseitig einsetzbar und kann roh, aber auch zum 
Kochen und zum Frittieren verwendet werden. Es harmoniert perfekt mit jeder Art von 


Salaten. 


(1)Korrektur: Hier hatten wir erst geschrieben: "Die Ballaststoffe bilden im Dickdarm Wasser, 
quellen auf und vergrössern somit das Volumen des Nahrungsbreis." Am 14.10.2019 haben wir 


den Fehler korrigiert, da es natürlich nicht "bilden", sondern "binden" heissen muss. 
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Food Science and Food Safety, Juli 2012, (Tigernuss- (Cyperus esculentus) Vermarktung: 


Gesundheitliche Aspekte, Zusammensetzung und Lebensmittelanwendungen) 


Samuel Owusu Yeboah et al, "Compositional and structural studies of the oils from two 
edible seeds: Tiger nut, Cyperus esculentum, and asiato, Pachira insignis, from Ghana", 
Food Research International, Juli 2012, (Zusammensetzung und strukturelle Studien über 
die Öle von zwei essbaren Samen: Tigernuss, Cyperus esculentum, und Asiato, Pachira 


insignis, aus Ghana) 


Cristopher Ol et al, "The phytochemical composition and some biochemical effects of 
Nigerian tigernut (Cyperus esculentus L.) tuber", Pak ) Nutr, Juli 2010, (Die 
phytochemische Zusammensetzung und einige biochemische Wirkungen der 


Tigernussknollen (Cyperus esculentus L.)) 


Gambo A et al, "Tiger Nut (Cyperus Esculentus): Composition, Products, Uses and 
Health Benefits - A Review", Bajopas, Juni 2014, (Tigernuss (Cyperus esculentus L.): 


Zusammensetzung, Produkte, Anwendungen und gesundheitliche Vorteile ein Review) 


e Furusawa Y et al, "Commensal microbe-derived butyrate induces the differentiation of 
colonic regulatory T cells", Nature, Dezember 2013, (Von kommensalen Mikroben 
abgeleitete Buttersäure regt die Unterscheidung von regulatorischen T-Zellen im Darm 


an) 


e O'Keefe S), "Diet, microorganisms and their metabolites, and colon cancer", Nat Rev 
Gastroenterol Hepatol, November 2016, (Ernährung, Mikroorganismen und ihre 


Stoffwechselprodukte und Darmkrebs) 


e Moshe Negbi, A Sweetmeat Plant, a Perfume Plant and Their Weedy Relatives: A 
Chapter in the History of Cyperus esculentus L. and C. rotundus L., Economic Botany, 
Vol. 46, No. 1, Januar-Mrz 1992, (Eine Süssigkeiten-Pflanze, eine Parfüm-Pflanze und ihre 
unkrautartigen Verwandten: Ein Kapitel in der Geschichte der Cyperus esculentus L. und 
der C. rotundus L.) 


e Shaker M. Arafat, Chufa Tubers (Cyperus esculentus L.): As aNew Source of Food, 
World Applied Sciences Journal, 2009, (Chufaknöllchen: als eine neue 


Lebensmittelquelle) 


e Ekeanyanwu RC et aal., Nutritive Value of Nigerian Tigernut (Cyperus esculentes L.), 


Agricultural Journal, 2010, (Nährwert der Nigerianischen Tigernuss) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


2 ZENTRUM DER 
Gun » GESUNDHEIT 


Ru — > - 5 N - 
Zur . - . 
N r b; u j a +3 Ko ZDchigelcrane 


Erdnüsse und Erdnussbutter helfen beim 
Abnehmen 
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Autor: Carina Rehberg 
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Erdnüsse und Erdnussbutter gelten als echte Kalorienbomben und sicher nicht als Geheimtipp 
für jene, die abnehmen möchten. Doch genau das könnten Erdnüsse sein. In einer Studie der 
University of Houston zeigten Forscher, dass übergewichtige Schulkinder, die regelmässig 
Erdnüsse snacken, leichter abnehmen als Kinder, die keine Erdnüsse verzehren. Bevor Sie also 
zu zweifelhaften Snacks greifen, wählen Sie besser Erdnüsse - natürlich immer vorausgesetzt, 


dass Sie unter keiner Erdnussallergie leiden. 


Ungesundes und häufiges Snacken führt oft zu 
Übergewicht 


Übergewicht ist das grösste Gesundheitsproblem unserer Zeit", sagt Dr. Craig Johnston, 
Assistenzprofessor an der University of Houston. "Wir würden gerne sagen, dass man einem 
Übergewicht vorbeugen kann, doch bis jetzt ist uns keine Massnahme bekannt, die auch 


langfristig wirksam ist." 


Zwar ist eine gesunde Ernährung mit viel Bewegung nach wie vor eine hervorragende 
Massnahme, um einem Übergewicht vorzubeugen. Doch kann man das - den texanischen 
Wissenschaftlern zufolge - von den meisten Menschen offenbar nicht verlangen. Also müssten 
Methoden gefunden werden, die ohne grosse Änderung der Gewohnheiten, zu einem 


Abnehmerfolg führen. 


Nun führe insbesondere die Kombination aus ungesundem Essen und ständigem Snacken - so 
Johnston - bei jungen Leuten zu Übergewicht. In Schulen, wo die Kinder keinen Zugang zu 


anderen Mahlzeiten haben, sei dieses Problem besonders ausgeprägt. 


Viele Kinder essen den ganzen Tag über keine richtigen Mahlzeiten. Stattdessen snacken sie 
ständig. Am Nachmittag dann, wenn die Kinder nach Hause kommen, setzen sie sich vor den 


Fernseher und snacken dort weiter." 


Erdnuss-Snacks helfen beim Abnehmen 


Also setzten die Forscher rund um Johnston unter anderem genau hier an - bei den Snacks: 
257 Jugendliche führten ein Programm aus sportlichen Aktivitäten und einem 
Ernährungstraining durch. Die Hälfte der Schüler erhielt drei- bis viermal wöchentlich einen 
Erdnuss- oder Erdnussbutter-Snack - und zwar immer direkt nach der Schule, bevor die Kinder 
in den Bus nach Hause stiegen. Die andere Hälfte erhielt diesen Snack höchstens einmal pro 
Woche. 


Nach der 12-wöchigen Studienzeit sollten die Schüler weitere 12 Wochen die neuen 
Ernährungsgewohnheiten beibehalten. Es zeigte sich anschliessend, dass jene Kinder, die 
Erdnüsse gesnackt hatten, doppelt so viel Gewicht abnehmen konnten als die anderen Kinder, 


die nicht regelmässig Erdnüsse genascht hatten. 


Gesunde Erdnuss-Snacks 


Die Forscher empfehlen daher, Kindern statt ungesunder Snacks lieber Erdnusssnacks 


anzubieten, z. B.: 


e Erdnüsse in der Schale 

e rohe Erdnüsse 

e eine Scheibe Vollkornknäckebrot mit Erdnussmus 
e eine Scheibe Vollkorntoast mit Erdnussbutter 

e ein Erdnussriegel aus dem Bioladen 


e eine Dattel gefüllt mit Erdnussmus und Zimt 


Die Erdnusssnacks seien nährstoffreicher, gesünder und gleichzeitig sättigender als viele andere 


Snacks wie Schokolade, Waffeln, Nutellabrot, Eiscreme, Gummibärchen etc. 


Ungesunde Erdnuss-Snacks 


Aber Achtung: Nicht alle Erdnusssnacks sind gesund! Mit Erdnusssnack sind daher KEINE 
Snacks gemeint, die aus reichlich Zucker, Salz, Geschmacksverstärkern, Aromen etc. bestehen, 


wie z.B. die folgenden: 


e Erdnuss-Schoko-Riegel wie Snickers, Erdnuss Snack o. a. 
e Erdnuss Flips oder Erdnuss Locken 

e Mais-Erdnuss-Chips 

e Gebrannte Erdnüsse 

. Usw. 


Selbst manche Erdnusssnacks von "gesunden" Marken enthalten Glucosesirup oder Zucker. 


Daher schauen Sie bitte in jedem Fall auf die Zutatenliste. 


Rohe Erdnüsse sind weniger allergen 


Johnston ist der Meinung, man könne Übergewicht nur dann bekämpfen, wenn man den 
Betroffenen Alternativen bietet, die auch in der Gesellschaft akzeptiert werden, die gleichzeitig 
den Appetit stillen und das Gewicht reduzieren helfen - und Erdnuss-Snacks scheinen hier eine 


gute Idee zu sein. 


Natürlich kommen Erdnüsse nur dann in Frage, wenn keine Allergie gegen Erdnüsse vorliegt. 
Wie einer solchen vorgebeugt werden kann, hatten wir bereits hier erklärt: Rohe Erdnüsse sind 


weniger allergen als geröstete Erdnüsse 


Wie gesund Erdnüsse sind, wie sie Ihre Blutfettwerte regulieren und wie gut sie Ihren Gefässen 


tun, haben wir hier erklärt: Erdnüsse - Superfood für die Gefässe 


Quellen 


e University of Houston, Peanuts, peanut butter may hold key to preventing obesity, 
ScienceDaily, 4. März 2016, (Erdnüsse, Erdnussbutter tragen den Schlüssel in sich, um 


&Uuml;bergewicht vorzubeugen) 


e Johnston C et al. Benefits of a snacking intervention as part of aschool-based obesity 
intervention for Mexican American children, Journal of Applied Research on Children, 
Januar 2016, (Vorteile einer Snackschulung als Teil einer &Uuml;bergewichtstherapie 


mexikanisch-amerikanischer Kinder an Schulen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Erdnüsse - Superfood für die Gefässe 


Autor: Carina Rehberg 
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Erdnüsse sind - wider Erwarten - sehr gesund, ja, ein regelrechtes Superfood. Die kleinen 


Kraftpakete sind eine prima Eiweissquelle und versorgen mit wertvollen Vitalstoffen. 


Erdnüsse sind ausgezeichnete Cholesterinsenker 


Aus zahlreichen wissenschaftlichen Untersuchungen hat sich längst ergeben, dass Erdnüsse - 


in der richtigen Menge verzehrt - alles andere als potenzielle Dickmacher sind. 


Erdnüsse optimieren mit 25 Prozent Protein pro 100 Gramm die Eiweissversorgung und sind 


überdies eine hervorragende Quelle für den Vitamin-B-Komplex, Vitamin E und Magnesium. 


Und wenn Sie die roten Häutchen der Erdnuss dazu verzehren, dann erhalten Sie ausserdem 


noch eine Extraportion Antioxidantien, nämlich in Form von OPC. 


Zusätzlich konnte eine amerikanische Studie der Purdue University belegen, dass Erdnüsse 


einen positiven Einfluss auf einen erhöhten Cholesterinspiegel haben. 


Teilnehmer, die zu Beginn der Studie hohe Cholesterinwerte aufgewiesen hatten, zeigten am 
Ende der Untersuchung einen gesenkten Gesamtcholesterinspiegel sowie verminderte LDL- 
Cholesterin-Werte - und zwar schon nach vier Wochen, in denen sie täglich 56 g Erdnüsse 


gegessen hatten. 


Erdnüsse verbessern die Triglyceridwerte 


Nach neuesten Erkenntnissen können Erdnüsse sogar die Triglyceridwerte (Blutfettwerte) 


positiv beeinflussen. 


Der Triglyceridspiegel ist meist bei Übergewicht erhöht, weist aber auch auf eine 
Fettstoffwechselstörung hin und stellt ein Risiko für Thrombosen, Arteriosklerose, 


Schlaganfälle und Herzinfarkte dar. 


Der Triglyceridspiegel steigt unmittelbar nach einer fetthaltigen Mahlzeit, wenn die 


Nahrungsfette ins Blut wandern - also wohl auch nach einem Erdnusssnack. 
Wie könnten die Erdnüsse dann aber den Blutfettspiegel günstig beeinflussen? 


Xiaoran Liu, Doktorand für Ernährungswissenschaften an der Pennsylvania State University 


ging der Sache in einer Studie mit 15 übergewichtigen Männern auf den Grund. 
Die Männer nahmen zunächst einmal ein fettreiches Menü zu sich. 


Nach dem Essen erhielten die Studienteilnehmer noch einen Shake mit 85 Gramm gemahlenen 


Erdnüssen oder einen Shake ohne Erdnüsse, aber mit demselben Kaloriengehalt. 
Dann wurde bei allen Probanden das Blut untersucht. 


Und siehe da: Die Probanden, die den Erdnussshake getrunken hatten, verfügten nun über 


erheblich niedrigere Triglyceridwerte als die Vergleichsgruppe. 


Da sich nach fettreichen Mahlzeiten normalerweise auch die Endothelfunktionen 


veschlechtern, überprüfte man auch diese Werte. 


Erdnüsse verbessern die Gefässfunktion 


Das Endothel ist die innere Wand der Blutgefässe. Zu ihren Aufgaben gehören z. B. die 
folgenden: 


e Regulierung des Blutdrucks 
e Erhaltung der Fliessfähigkeit des Blutes 


e Regulierung der Blutgerinnung 


Bei schlechten Endothelfunktionen steigt unweigerlich das Risiko für koronare 


Herzerkrankungen. 


Die Testpersonen nun, die keine Erdnüsse zu ihrem fettreichen Menü verzehrt hatten, zeigten 


beim Endothelfunktionstest verschlechterte Werte. 


Die Probanden jedoch, die den Erdnussshake getrunken hatten, wiesen eine solche 


Verschlechterung in der Endothelfunktion nicht auf. 


Es schien demzufolge, als hätten die Erdnüsse, die endothelschädlichen Eigenschaften der 


fettreichen Mahlzeit kompensieren können. 


"Frühere Studien konnten schon zeigen, dass Personen, die mehr als zwei Mal pro Woche 


Erdnüsse verzehren, ein geringeres Risiko für koronare Herzerkrankungen haben", 
erläutert Liu. 


"Unsere Studie nun beweist dass die schützende Wirkung der Erdnüsse zu einem Teil auf ihren 


positiven Einfluss auf die Blutgefässgesundheit zurückgeführt werden kann." 


Doch in welcher Form isst man nun am besten Erdnüsse, um möglichst umfangreich in den 


Genuss von ihren positiven Eigenschaften zu gelangen? 


Erdnüsse für eine gesunde Ernährung 


Gesalzene Erdnüsse, die in Fett geröstet wurden, sind nicht empfehlenswert. 


In Frage kommt dagegen z. B. hochwertige Erdnussbutter. Achten Sie hier jedoch darauf, dass 
keine gehärteten Fette enthalten sind. Auf dem Etikett stehen dann u. U. Hinweise wie: 


"Enthält gehärtete Fette" oder "Pflanzliches Fett, z. T. gehärtet". 


Noch besser wäre reines Erdnussmuss in Bio-Qualität. Im Unterschied zur Butter besteht das 


Mus ausschliesslich aus gemahlenen Erdnüssen ohne Zusatz von Fetten. 
Erdnussmus kann ebenfalls gesalzen sein, ist aber auch ohne Salz erhältlich. 


Erdnussmus kann wunderbar als Brotaufstrich, Backzutat, als Bestandteil von Saucen oder als 


Dessert Verwendung finden. 


Geröstete Erdnüsse in der Schale, die man leicht mit den Händen knacken kann, stellen fast die 
natürlichste Form des Erdnussgenusses dar und werden nur noch von ungerösteten Erdnüssen 


in Rohkostqualität übertroffen. 


Doch sollte man diese Erdnüsse nur sehr frisch verzehren, um möglichen Schimmelbefall zu 
vermeiden oder eventuell den Anbieter sogar nach Aflatoxin-Analysen fragen (Aflatoxin ist das 


Schimmelpilzgift). 


Wie der Verzehr von rohen Erdnüssen einer Erdnussallergie vorbeugen kann, haben wir hier 


beschrieben: Rohe Erdnüsse besser als geröstete 





Wie Erdnusssnacks beim Abnehmen helfen können, lesen Sie hier: Erdnüsse und 


Erdnussbutter helfen beim Abnehmen 


Wie Sie ein Erdnussmus selber machen können finden Sie hier: Erdnussmus - selber machen 


Quellen 


e Federation of American Societies for Experimental Biology (FASEB). "Adding peanuts to 
a meal benefits vascular health." ScienceDaily. ScienceDaily, 30 March 2015. (Die 


Gefässgesundheit profitiert davon, wenn Erdnüsse zu einer Mahlzeit gegessen werden.) 


e MckKiernan F et al. "Effects of peanut processing on body weight and fasting plasma 
lipids." Br ] Nutr. 2010 Aug;104(3):418-26. Epub 2010 May 11. (Die Auswirkungen der 


Erdnussverarbeitung auf das Körpergewicht und die nüchtern Blutfette.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Erfahrungsbericht: Wie Milchverzicht Asthma 
heilte 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Immer wieder wird behauptet, Milch sei ein wertvolles Lebensmittel und hätte nichts mit 
chronischen Atemwegsbeschwerden zu tun. Zahlreiche Erfahrungsberichte aber zeigen etwas 


ganz anderes: Wer auf Milchprodukte verzichtet, ist oft auch sein Asthma los. 


Milch: Eine mögliche Ursache von Asthma 


Milchprodukte gelten in der Naturheilkunde als schleimbildend und - für entsprechend 
empfindliche Menschen - als entzündungsfördernd. Diese verschleimenden und entzündlichen 


Eigenschaften werden vom einen Menschen mehr, vom anderen weniger intensiv empfunden. 


Manche Menschen räuspern sich häufig, andere sind oft erkältet oder leiden an Allergien wie 
Heuschnupfen, wieder andere sind Asthmatiker. An die Milch als mögliche Ursache denken 


dabei die wenigsten Betroffenen. 


Doch es lohnt sich, eine Zeitlang Milchprodukte aus dem Speiseplan zu streichen. Schon nach 
wenigen Wochen bemerkt man eine Besserung der Beschwerden, wenn die Milchprodukte 
tatsächlich an deren Entstehung beteiligt waren. Denn natürlich gibt es auch noch andere 


mögliche Ursachen. Doch sind Milchprodukte nun einmal eine dieser möglichen Ursachen. 


Erfahrungsbericht: Kein Asthma mehr ohne 
Milchprodukte 


Sid Garza-Hillman, Podcaster, YouTuber, Ultramarathonläufer sowie Autor des humorvollen 
Elternratgebers “Raising Healthy Parents” erging es ähnlich. In seinem Blog schreibt er von 


folgender Erfahrung: 


„Im Jahr 1992 habe ich mich selbst von Asthma geheilt. Doch ich will etwas weiter ausholen. Im 
Jahr zuvor, das war mein letztes Jahr an der Uni, bekam ich einen Job bei einem Freund, der für 
einen Schauspieler arbeitete. Meine Aufgaben waren, Autogramme verschicken und Essen 
holen. Beide - mein Freund und der Schauspieler - waren vegan, was ich damals ziemlich 


kurios fand. 


1992 dann hatte ich den Bachelor in Philosophie in der Tasche, bereitete mich jedoch erst 
einmal auf eine Karriere als Indie-Rockmusiker vor. Doch war ich auch seit meiner Kindheit 
Asthmatiker - wie viele in meiner Familie. Mein Vater war Asthmatiker und alle seine 


Geschwister waren es ebenfalls. 


Nach ı Monat ohne Milch war das Asthma weg 


Schon als kleines Kind erlitt ich zahlreiche schwere Asthmaattacken und ich trug stets mein 
Asthmaspray bei mir. Und wenn ich draussen beim Spielen losrennen wollte, nahm ich erst 
einen Zug aus dem Asthmaspray und danach noch einen weiteren. So ging es eigentlich mein 


Leben lang weiter, bis ich bei jenem veganen Freund arbeitete. 


Dann aber änderte sich mein ganzes Leben. Mein Freund gab mir ein Buch. Es hiess „Fit for 
Life“ von Harvey und Marilyn Diamond. Es war das erste vieler Ernährungsbücher, die von 
diesem Tag an folgen sollten. Nachdem ich es ausgelesen hatte, änderte ich zunächst nur eine 
einzige Sache in meiner Ernährung: Ich strich Milchprodukte aus meiner Ernährung. Ich ass 
also ab sofort keinen Joghurt und keinen Käse mehr und trank natürlich auch keine Milch 


mehr. Nach einem Monat war ich von meinem Asthma befreit! 


* Das Buch "Fit fürs Leben" von Harvey und Marilyn Diamond auf Deutsch finden Sie hier unter 


diesem Link. 


Jede Ausnahme führte zu einer Asthmaattacke 


Ich ass weiterhin Fisch, weissen Reis (ja, ich wusste gar nicht, dass es braunen Reis gab) und 
viele Weissmehlprodukte wie Weissbrot und Nudeln. Das alles störte meinen Körper in Sachen 
Asthma offenbar nicht. Machte ich jedoch einmal eine Ausnahme und ass ein Milchprodukt, 


erlitt ich am nächsten Tag eine Asthmaattacke. 


Dennoch hatte ich Feuer gefangen und war fasziniert vom grossen Thema der Ernährung. Mit 
jedem Ernährungsbuch, das ich las, wurde mein Lebensstil immer gesünder und gesünder. 
Natürlich war ich noch weit davon entfernt, all das zu wissen, was ich heute - als zertifizierter 
Ernährungsberater, Gesundheitscoach und Autor eines Buches über die Philosophie der 
Gesundheit - weiss. Aber ich lernte von Tag zu Tag mehr, auch weil ich wissen wollte, warum 


Milchprodukte mir so zusetzten. 


Milchprodukte können zu verzögerten allergischen 


Reaktionen führen 


Heute weiss ich, dass ich an einer Typ-G-Allergie gegen Milch leide. Im Allgemeinen denkt man 
beim Begriff Allergie an die üblichen Typ-E-Allergien, die sofort nach dem Kontakt mit dem 
entsprechenden Stoff zu einer Reaktion führen. Bei der Typ-G-Allergie kommt es erst 
zeitversetzt zu einer Reaktion, etwa am nächsten oder übernächsten Tag, weshalb man auch so 


schwer einen Zusammenhang erkennt. 


Bei mir äusserte sich diese allergische Reaktion in einem chronischen Asthma. (Bei anderen 
Menschen kann es zu Kopfschmerzen, Migräne, Hautekzemen, Verdauungsbeschwerden, 


Gelenkschmerzen und vielem mehr kommen - Anm. der ZDG-Redaktion). 


Auch mein Vater konnte sich noch im hohen Alter von 


seinem Asthma befreien 


Meinem Vater habe ich ebenfalls geraten, Milchprodukte zu meiden. Und selbst er konnte 
noch mit 76 Jahren sein Asthma hinter sich lassen! Der Körper kann auch im hohen Alter noch 


auf jene Veränderungen der Lebensweise reagieren, die ihm helfen, gesund zu werden. 


Im Jahr 2002 wurde ich schliesslich vegan und drei Jahre später ernährte ich mich zusätzlich 
glutenfrei. Heute mit 50 Jahren habe ich mehr Energie und einen weit höheren Fitnesslevel als 
mit 25. Ich laufe 5o bis 55 Meilen pro Woche und nehme an Ultramarathonläufen teil. Ein 
Asthmaspray brauche ich natürlich nicht mehr - und so komme ich auch nicht Versuchung, 
Käse oder Joghurt zu essen. Vor nunmehr 17 Jahren habe ich mich endgültig abgestillt und 


brauche die „Brust“ einer Kuh nicht mehr. 


Ohne Milch: Kein Asthma, dafür grossartige 


Lebensqualität 


Meine Lebensqualität ist so gross ohne Milchprodukte und ich sehe all die wunderbaren 
Lebensmittel, die ich jeden Tag esse, als Geschenk, für das ich sehr dankbar bin. Als Verzicht 
sehe ich meine Ernährungsform nicht. Meine Aufgabe ist es nun, anderen zu zeigen, dass man 


nichts aufgibt auf dem Weg zu mehr Gesundheit und Glück. 


Anmerkung der ZDG-Redaktion: Dies ist ein Erfahrungsbericht, der darauf hinweisen soll, dass 
Milchprodukte bei entsprechender Veranlagung zu Asthma führen KÖNNEN. Es wird hier also 
nirgendwo gesagt, dass Milch IMMER zu Asthma oder anderen Krankheiten führen MUSS. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Garza-Hillman S, How Ditching Dairy Cured My Asthma, abgerufen am 14.5.2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Erfahrungsbericht: Rückenschmerzen selbst 
geheilt 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Zahllose Menschen leiden an Rückenschmerzen. Fachärzte sind dabei nicht immer eine Hilfe. 
Der Erfahrungsbericht einer Leserin zeigt, wie wichtig es ist, sich selbst um mögliche 


Massnahmen zu kümmern. 


Chronische Rückenschmerzen nach Antibiotika-Einnahme 


Unsere Leserin Corinna D. (52) litt an chronischen Rückenschmerzen. Nachfolgend berichtet 
Sie, wie wenig Hilfe sie von ihrem Arzt erhielt und wie sie letztendlich selbst für ihre Heilung 
sorgte: 


Mai 2018: Ich ging zum Orthopäden wegen subtiler Rückenschmerzen, die mich bereits seit 
zwei Monaten plagten - und zwar genau dann aufgetreten waren, als ich wegen einer 


Blasenentzündung ein Antibiotikum nehmen musste. 


Da die Schmerzen jedoch nicht wirklich akut waren, gewöhnte ich mich an das permanente 
Ziehen. In den letzten zwei Wochen waren sie dann aber ein wenig nachdrücklicher geworden 


und liessen sich nicht mehr so einfach ignorieren. 


Mein Plan lautete: Mehr Bewegung 


Ich fühlte mich steif und in meinen Bewegungen eingeschränkt, wünschte mir einen 
gründlichen orthopädischen Check und je nach Diagnose Tipps, was ich selbst tun könnte, um 
mich wieder jung, fit und beweglich zu fühlen. Da ich sportlich bislang eher inaktiv war, wollte 


ich diesbezüglich unbedingt etwas ändern. 


Ich wollte ein Sportprogramm, eine Überweisung zum Physiotherapeuten, gerne auch zum 
Osteopathen und ausserdem Rat, wie ich meinen Arbeitsplatz ergonomisch optimieren könnte, 
z. B. mit einem Ballkissen, einem bestimmten Stuhl o. ä. Ein Orthopäde schien mir für alle diese 


Wünsche die allerbeste Anlaufstelle. 


Alte Diagnose: Beinlängendifferenz und 


Beckenschiefstand 


Dummerweise suchte ich denselben Orthopäden auf, den ich ebenfalls wegen 
Rückenschmerzen schon vor sieben Jahren besucht hatte. Damals hatte er eine 
Beinlängendifferenz und somit einen Beckenschiefstand diagnostiziert (von dem ich in meinem 
ganzen damals 48-jährigen Leben nie etwas erfahren hatte) und mir Schuherhöhungen plus 


Schuheinlagen verordnet. 


Ich war nie wieder hingegangen und hatte auch keine Lust auf eine Schuherhöhung, zumal 
diese nur bei besonderen Schuhen möglich war und samt Schuhen so viel kostete, dass er mir 
geraten hatte, erst einmal ein Paar Schuhe anfertigen zu lassen, diese ein paar Wochen zu 
tragen und abzuwarten, ob sich eine Wirkung zeige. Dann könne ich ja immer noch ein 


weiteres Paar Schuhe entsprechend bearbeiten lassen. 


Das alles erschien mir nicht nur wenig verlockend, sondern auch wenig sinnvoll, zumal ich 
täglich mindestens drei verschiedene Paar Schuhe brauchte: Wanderschuhe für die 
Hundespaziergänge, Schuhe fürs Berufsleben und Hausschuhe. Welches Paar hätte ich da 


anfertigen lassen sollen? 


Interessanterweise hatten sich damals die Schmerzen schliesslich von allein erledigt und zwar 
eigentlich auf sehr traurige Weise. Meine Hündin war plötzlich verschwunden und ich suchte 
sie eine geschlagene Woche lang, war täglich in der Bergwelt unterwegs und kletterte dabei 


von Sonnenaufgang bis Sonnenuntergang über Stock und Stein. Zwar fand ich meine 


vierbeinige Freundin nicht, doch waren die Rückenschmerzen daraufhin weg, so dass ich 


versuchte, weiterhin täglich möglichst viel in Bewegung zu bleiben. 


Was ich von meinem Arzt erwarte 


Zurück in die Gegenwart: Kaum hatte ich den Arzt begrüsst und er einen Blick in seine 
Unterlagen geworfen, ging es auch schon los. Was ich eigentlich bei ihm wolle, denn seine 
Anweisungen (Schuherhöhung plus Einlagen) würde ich ja sowieso nicht befolgen. Da müsse 


ich mich über erneute Beschwerden nicht wundern. 


Erst hoffte ich, seine besondere Art von Humor nicht richtig einordnen zu können, merkte 
dann aber dann schnell, dass da nicht der leiseste Anflug von Humor vorhanden war, der Doc 
stattdessen schwer gekränkt schien und wie ein bockiges Kleinkind vor mir bzw. hinter seinem 


gläsernen Schreibtisch sass. 


Meiner Meinung nach gehe ich zu einem Arzt, um mich mit diesem auf Augenhöhe 
auszutauschen und um schliesslich mit ihm zusammen die für mich und meine Gesundheit 
beste Lösung zu finden. Ich stelle dabei zahlreiche Fragen und möchte fachmännische 
Erklärungen und Antworten. Ich bezahle ihn dafür und erwarte eine entsprechende 


Gegenleistung. 


Ich gehe nicht zum Arzt, um mich wie einen unmündigen Trottel behandeln zu lassen. Und ich 
werde seine Verordnungen ganz sicher nicht blind umsetzen, wenn mir diese nicht sinnvoll 


erscheinen. Kurz: Ich bin genau die Art Patientin, die fast jeder Arzt fürchterlich findet. 


Neue Diagnose: Chronisch entzündete Faszien im unteren 


Rücken - und Spreizfüsse 


Nach längerer Debatte schlug ich vor, doch einfach seine Praxis (eine Privatpraxis) wieder zu 
verlassen, wenn er keine Lust hätte, mich zu untersuchen. Da lenkte er mit einem Male ein und 


veranlasste die üblichen Untersuchungen. 


Schliesslich hiess es, die Faszien im unteren Rücken seien chronisch entzündet, 





selbstverständlich als Folge der jahrelangen Fehlbelastung aufgrund des unbehandelten 
Beckenschiefstandes. Mit „unbehandelt” meinte er meine Weigerung die Spezialschuhe zu 


tragen. 


Da ich gehört hatte, dass eine Beinlängendifferenz nicht selten auch aufgrund von 
Verspannungen entstehen könnte, fragte ich entsprechend nach. Ich erntete den mitleidigen 
Blick einer Koryphäe, die sich umgeben von armen Unwissenden fühlte. „Nein, das sei 


angeboren‘, so die Antwort - natürlich ohne überhaupt zu überprüfen, ob nicht auch eine 


funktionelle Beinlängendifferenz vorliegen könnte. Auch hätte ich bereits einen 


durchgetretenen Spreizfuss, ebenfalls wegen des Beckenschiefstandes. 
„Ein Spreizfuss?“, ich war schockiert. „Was kann man denn da tun?” 


„Hätten Sie die Einlagen getragen, die ich Ihnen vor Jahren verordnet hatte, wäre das Problem 


jetzt gar nicht da. 


Da Sprüche ä la „Hätte, hätte, Fahrradkette” nicht wirklich weiterhelfen, verliess mich langsam 


meine Geduld. 
„Und was kann ich HEUTE bei einem Spreizfuss tun?” 
„Jetzt ist es zu spät. Tragen Sie die Einlagen und hoffen, dass es nicht schlimmer wird.” 


Ich war von seinem Motivationsgeschick restlos begeistert! (Ironie!) Wie sollte man bei so viel 
Negativität gesund werden können? Wie sollte man da Kraft und Mut schöpfen können, um 


etwas für sich und seine Gesundheit zu tun? 


Ob das Antibiotikum gegen die Blasenentzündung die Schmerzen ausgelöst haben könnte, 


fragte ich erst gar nicht mehr. 


Keine Physiotherapie! Nehmen Sie Schmerzmittel! 


Ich bekäme nun ein Rezept für ein Schmerzmittel, dazu erneut eines für die speziellen Einlagen 
und mal wieder für die Schuherhöhung. Bis die Schuhe angefertigt wären, dauere es ein paar 
Wochen. Anschliessend müsse ich ein paar weitere Wochen darin gehen, damit die 
Entzündung abklingen könne. Erst dann könne man über - die von mir geforderte - 


Physiotherapie sprechen, früher keinesfalls. 


Nun war mir natürlich klar, dass Aerobic, Jogging oder Bodenturnen bei chronischen 
Entzündungen im unteren Rückenbereich nicht gerade ideal wären. Das alles wollte ich jedoch 
auch nicht tun. Ich wollte eine Physiotherapie, denn so viel mir bekannt war, können 
Physiotherapeuten auch Übungen empfehlen, die entspannen und damit der Entzündung 


entgegenwirken. 


„Nein“, wiederholte der Arzt, „keine Physiotherapie”. „Was aber kann ich denn dann jetzt sofort 
tun?”, fragte ich. „Jetzt gleich können Sie die Schmerztabletten nehmen!“ Wütend verliess ich 
die Praxis und schwor mir, diese nur noch einmal zu betreten, nämlich um in ein paar Wochen 


das Rezept für die Physiotherapie abzuholen. 


Wie ich mir selbst half 


Ich organisierte dann tatsächlich die Spezialschuhe samt Einlagen. Ich könne beides in zwei 


oder drei Wochen abholen, so die Angestellte im Sanitätshaus. 


Natürlich dachte ich nicht leise daran, die Schmerztabletten zu nehmen. Und zwei oder drei 


Wochen untätig auf die Schuhe warten, wollte ich genausowenig. 


Stattdessen besorgte ich mir einen Termin beim Osteopathen und einen beim 
Physiotherapeuten (das Rezept könnte ich ja nachreichen, dachte ich mir) - und ich googelte, 


bis mir die Finger ab- und die Augen vor Übermüdung ausfielen. 


Als erstes fand ich zahlreiche Übungen, die man bei Spreizfüssen machen konnte. So viel zum 
Thema „Da-kann-man-gar-nichts-machen”. Gleichzeitig rieten verschiedene Experten im Netz 
von Einlagen ab, da sie die Spreizfüsse ja nicht heilen könnten, den Fuss stattdessen sogar noch 


weiter schwächen würden. 


Als nächstes fand ich Schuhe, die eine Beinlängendifferenz bis zu ı cm ausgleichen konnten, 
ohne dass sie eine Erhöhung brauchen würden und dabei nicht einmal übel aussahen 


(kyBoots). Ich bestellte ein Paar zum Wandern und ein Paar Sandalen. 


Und auch wenn die Antibiotikaeinnahme schon zwei Monate her war, nahm ich vier Wochen 


lang ein Präparat (Combi Flora Fluid) zum Aufbau meiner Darmflora. 


Osteopathie und Pilates 


Der Osteopath wollte meine ganze Geschichte hören - und zwar mit allen Details. Bei der 
Erwähnung des Antibiotikums gegen die Blasenentzündung, meinte er, dann sei das alles kein 
Wunder, da Antibiotika nicht nur das Immunsystem, sondern auch die Faszien und Bänder 


schwächen könnten. 


Er gab mir viele Tipps - angefangen von der passenden Nahrungsergänzung (B-Vitamine, 
Omega-3, Vitamin C etc.) über die Empfehlung, öfter barfuss zu gehen bis hin zur richtigen 
Schlafposition. Er machte mich auf die Wichtigkeit der Darmgesundheit aufmerksam, riet mir 
dringend, mindestens viermal die Woche Sport zu machen und stellte dann fest, dass nach 


seiner Behandlung die Beinlängendifferenz zwar noch da war, aber nicht mehr so gravierend. 


Und das Beste: Ich lernte seine Frau kennen - eine begnadete Pilates-Trainerin - die in seiner 
Praxis zwei Räume hatte, in denen sie Pilates unterrichtete - sowohl am Boden wie auch an 


Geräten. Ich meldete mich sofort an. 


Physiotherapie 


Der Physiotherapeut war von meinen inzwischen eingetroffenen Schuhen (den kyBoots) 
hellauf begeistert, da sie seiner Meinung nach die Beinlängendifferenz sehr gut ausgleichen 
konnten. Auch er riet von Einlagen ab, von der Schuherhöhung ebenfalls, da ich mit den 
kyBoots ja gut versorgt sei, die übrigens auch bei Spreizfüssen für eine Stärkung des Fusses 


sorgen sollen. 


Wir vereinbarten zweimal die Woche eine kombinierte Therapie aus Massagen und aktiven 
Übungen - genau das, was ich brauchte und wollte. Im Laufe der Therapie erlernte ich immer 


mehr Übungen, die ich zu Hause regelmässig machen konnte. 


Ein halbes Jahr später: Keine Rückenschmerzen mehr 


Seit Oktober 2018, also ein knappes halbes Jahr später, bin ich frei von Schmerzen, fühle mich 
beweglich, deutlich verjüngt und topfit. Natürlich bleibe ich am Ball. Pilates gehört zu meinem 
Leben, genauso wie das regelmässige Barfusslaufen, die Übungen des Physiotherapeuten, 
meine Nahrungsergänzungsmittel und meine Lieblingsschuhe (die kyBoots, während die 


Schuhe mit Erhöhung und Einlagen noch nagelneu und ungetragen im Schrank stehen). 


Die Übungen gegen Spreizfüsse mache ich schon lange nicht mehr, da ich deshalb einen 
Podologen (medizinischer Fusspfleger) aufgesucht hatte, der mir versicherte, dass ich 


keinesfalls Spreizfüsse hätte. 


Fazit: Glauben Sie nicht blind jeder Diagnose. Holen Sie von verschiedenen Fachleuten weitere 
Meinungen und Anregungen ein! Lassen Sie sich nie einreden, man könne hier oder da nichts 
mehr machen und könne nur noch Medikamente nehmen. Kümmern Sie sich selbst um Ihre 
Gesundheit! Sie werden daraufhin viele Menschen und Möglichkeiten finden, die Ihnen 


tatkräftig weiterhelfen werden! 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Erhöhen B-Vitamine das Risiko für Lungenkrebs 
und Knochenbrüche? 


Autor: Carina Rehberg 


Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 05 März 2021 


In Studien will man festgestellt haben, dass manche B-Vitamine das Risiko für Hüftfrakturen 


und Lungenkrebs erhöhen. Sind B-Vitamine somit schädlich? Wie verhält es sich wirklich? 


Können B-Vitamine zu Knochenbrüchen führen? 


In der Deutsche Apotheker Zeitung (DAZ) erschien am 31.7.2019 ein Artikel (1) mit der 


Überschrift: „Provozieren Vitamin B6 und Bı2 Hüftfrakturen?” 


Eigentlich dachte man bisher, dass gerade ein Mangel an Vitamin Bı2 und anderen Vitaminen 


(z. B. Folsäure) Knochenbrüche begünstige. Denn ein Mangel dieser Vitamine wird mit einem 





erhöhten Homocysteinspiegel in Zusammenhang gebracht - und dieser gilt nicht nur als 


Risikofaktor für Arteriosklerose, sondern auch für Knochenbrüche (11). 


Wie kann es sein, dass die Einnahme dieser Vitamine nun erst recht zu Knochenbrüchen 


beitragen soll? Zusammengefasst wurde in der DAZ folgendes dargelegt: 


Nicht nur fettlösliche Vitamine (A, D, E, K) könnten bei Überdosis riskant sein, auch 
wasserlösliche Vitamine. Bisher habe man gedacht, letztere könnten auch grosszügig dosiert 
eingenommen werden, da Überschüsse problemlos ausgeschieden würden, was aber offenbar 
nicht der Fall sei. Denn laut einer Studie (2) die im Mai 2019 veröffentlicht wurde, ist die hohe 
und kombinierte Zufuhr der Vitamine B6 und Bı2 mit einem erhöhten Risiko für Hüftfrakturen 


verbunden. 


Studie: Hohe Vitamin-B-Dosen erhöhen Risiko für 


Knochenbrüche 


In genannter Untersuchung wird die Nurses’ Health Study herangezogen. Anhand der Daten 
von etwa 75.000 Frauen will man entdeckt haben, dass es unter hohen Dosen Vitamin B6 und 
Bı2 im Vergleich zu niedrigen Dosen zu einem 30 bis 50 Prozent höheren Frakturrisiko 


gekommen sei. 


e Mit hohen Dosen war die jahrelange Einnahme von täglich mehr als 35 mg Vitamin B6 


und mehr als 30 ug Vitamin Bı2 gemeint. 


e Mit niedrigen Dosen die tägliche Einnahme von 2 mg Vitamin B6 und 5 bis 10 ug Vitamin 


B12. 


Wissenschaftler raten: B-Vitamine nur bei Mangel 


einnehmen 


Das klingt bedenklich und man wünscht sich nun einen Hinweis, wie man künftig am besten 
vorgehen soll, um das dargelegte Knochenbruchrisiko zu umgehen, vor allem dann, wenn man 
aus bestimmten Gründen B-Vitamine einnehmen möchte/muss, z. B. bei veganer Ernährung, 
bei chronischen Magen- oder Darmbeschwerden (die oft mit einem Vitalstoff- und hier 
besonders mit einem Vitamin B12-Mangel einhergehen), bei einem nachgewiesenen Mangel 


oder bei einem erhöhten Homocystein-Spiegel. 


Doch unter der Überschrift „Konsequenzen für den Umgang mit B-Vitaminen“ wird man auf 
einen weiterführenden Artikel der DAZ verwiesen, der leider nur für Abonnenten sichtbar und 


damit kostenpflichtig ist. 


Die Studie aber ist vollständig und kostenlos im Netz zu finden (2). Als Tipp für das künftige 
Handling mit B-Vitaminen liest man aber auch hier nur, dass man bei einer Nahrungsergänzung 


mit diesen Vitaminen Vorsicht walten lassen solle, wenn kein offensichtlicher Mangel vorliege. 


B-Vitamine schützen die Knochen 


Natürlich kann allein die Einnahme von Vitaminpräparaten keine Knochenbrüche provozieren. 
Denn die Knochengesundheit hängt selbstverständlich noch von vielen anderen Faktoren 

mehr ab (Ernährung, Gesamtvitalstoffversorgung (Vitamin D, Kalium, Vitamin C, Silicium, Zink 
etc.), Bewegung, Stress etc.). In Studien aber werden grundsätzlich nur wenige dieser Faktoren 


berücksichtigt. 


Darüber hinaus gibt es interessante Studien, die zeigen, dass gerade die Einnahme von B- 
Vitaminen die Knochengesundheit sehr gut unterstützen kann, z. B. eine doppelblinde 
klinische Studie mit Patienten, die einen Schlaganfall hinter sich hatten und B-Vitamine zur 
Vermeidung eines weiteren Schlaganfalles erhielten. Als angenehmer Begleiteffekt zeigte sich 


in dieser Studie, dass die Vitamine das Risiko für Hüftfrakturen reduzieren konnten. 


Auch weiss man aus mehreren (!) Studien, dass ein niedriger Vitamin-B12-Spiegel kombiniert 
mit einem hohen Homocysteinspiegel die Knochen schwächt und das Knochenbruchrisiko 
erhöht. Dasselbe gilt für einen niedrigen Folsäurespiegel in Kombination mit einem hohen 


Homocysteinspiegel. 


In einer japanischen Studie erhielten 628 Patienten, die 65 Jahre oder älter waren, täglich 5000 
ug Folat und 1500 ug Methylcobalamin (Vitamin Bı2) oder ein Placebopräparat. Nach Abschluss 
der Studie kam es in der Vitamin-Gruppe nur zu 6 Hüftfrakturen, in der Placebogruppe zu 27, 
was eindeutig zeigt, dass hochdosierte B-Vitamine für die Knochen eher positiv zu sein 


scheinen. 


Können B-Vitamine Lungenkrebs verursachen? 


Die DAZ berichtet weiter, dass B-Vitamine (Folsäure und Vitamin B12) zudem seit Jahren mit 
einer erhöhten Lungenkrebsgefahr in Verbindung gebracht würden. Als Belege werden drei 


Studien genannt: 


Studie 1: Folsäure erhöht das Lungenkrebsrisiko 


Die erste stammt von 2009 (3). Darin entdeckte man, dass Patienten, die an der koronaren 
Herzkrankheit litten, höhere Krebs- und Sterberaten hatten, wenn sie über durchschnittlich 
3,25 Jahre hinweg Folsäure (Vitamin B9) kombiniert mit Vitamin B12 eingenommen hatten (800 
ug Folsäure und 400 ug Vitamin B12). Bei der Einnahme von täglich 40 mg Vitamin B6 konnte 
man Derartiges nicht beobachten. Der schädliche Effekt sei ausserdem nicht auf das Vitamin 


Bı2 zurückzuführen, sondern auf die zu hohe Folsäuredosis, hiess es. 


Ein Jahr später jedoch erschien eine Studie (19), in der sich bei einer noch deutlich höheren 
und auch längeren Folsäuredosis (2000 ug mehr als 6 Jahre lang) plus 1000 ug Vitamin Bı2 kein 
erhöhtes Krebsrisiko im Vergleich zur Placebogruppe gezeigt hat. Diese Studie wird von der 
DAZ nicht genannt. 


Studie 2: Multivitaminpräparate 


In der zweiten Studie(4), die schon vor 15 Jahren veröffentlicht wurde, nahmen die Personen 
Multivitaminpräparate (man erfährt nicht, welche), aber keine einzelnen B-Vitamine, so dass 
man daraus keine Rückschlüsse auf die Wirkung von B-Vitaminen ziehen kann, zumal 
Multivitaminpräparate derart zahlreiche Zusätze enthalten können, dass durchaus in Erwägung 
gezogen werden sollte, ob nicht diese zum erhöhten Krebsrisiko beitrugen. Näheres dazu lesen 


Sie z. B. hier: Inhaltsstoffliste eines herkömmlichen Vitaminpräparates aus der Apotheke 


Studie 3: Hoher Vitamin-B12-Spiegel stellt Risikofaktor für 
Lungenkrebs dar 


Bei der dritten Studie (5) liessen sich Hinweise darauf finden, dass ein hoher Vitamin-Bı2- 
Spiegel im Blut mit einem erhöhten Lungenkrebsrisiko in Verbindung steht. Leider wird nicht 
angegeben, wie hoch ein Bı2-Spiegel sein muss, um das Lungenkrebsrisiko steigen zu lassen. Es 
wird lediglich gesagt, dass das Risiko für Lungenkrebs mit jeder 150-pmol/l-Erhöhung der 


Vitamin-B12-Konzentration um 8 Prozent ansteige. 


Das hiesse z. B. dass Personen mit einem Bı12-Wert von 370 pmol/| im Vergleich zu jenen mit 
220 pmol/l ein um 8 Prozent erhöhtes Lungenkrebsrisiko haben. Bei Personen mit 520 pmol/| 
wäre das Risiko um 16 Prozent höher als bei Personen mit 220 pmol/l. Der normale B12-Spiegel 


soll zwischen 220 und 665 pmol/l liegen. 


Das bedeutet nun nicht, dass man sich an der unteren Skala einpendeln sollte und damit einen 
Bı2-Mangel risikiert, nur um ein Lungenkrebsrisiko zu minimieren - zumal dieses pro 150 
pmol/l Vitamin Bı2 im Grunde eher niedrig ist, so dass es leicht von Massnahmen einer 


gesunden Lebensführung kompensiert werden kann. 


Studie 4: Vitamin-Bı2-Einnahme und Lungenkrebsrisiko 


Die folgende Studie wurde in der DAZ nicht genannt. Wir fügen sie der Vollständigkeit halber 
hier dennoch ein. Sie stammt aus dem Jahr 2017 und wurde im Journal of Clinical Oncology 
veröffentlicht (20). Hier wird gesagt, dass bei Männern die Einnahme von täglich mehr als 55 ug 
Vitamin Bı2 das Lungenkrebsrisiko (im Vergleich zu Männern, die kein Vitamin Bı2 in Form 


von Nahrungsergänzungen zu sich nahmen) nahezu verdopple. Das klingt wirklich gefährlich! 


Schaut man sich dann aber die Daten der Studienteilnehmer an, zeigt sich zunächst, dass bei 
den Lungenkrebspatienten 92,5 Prozent Raucher oder ehemalige Raucher waren, so dass man 
vielleicht eher auf die Gefahren des Rauchens hinweisen sollte, als mühsam die Einnahme von 


Vitaminen untersuchen. 


Schaut man sich ausserdem die Zahlen an, wundert man sich, dass eine solche Studie 


überhaupt Gehör findet. 


e Die Gesamtteilnehmerzahl der Studie betrug 77.118 Personen, 40.069 Frauen und 37.049 


Männer. 
e Bei den Frauen erkrankten 359 an Lungenkrebs, bei den Männern 449. 


e Von den 449 erkrankten Männer hatten 28 täglich mehr als 55 ug Vitamin Bıa 


eingenommen, was 6,28 Prozent der erkrankten Männer entspricht. 


e Von den etwa 36.600 Männern, die keinen Lungenkrebs bekamen, hatten 1.238 täglich 
mehr als 55 ug Vitamin Bı2 eingenommen, was 3,4 Prozent der lungenkrebsfreien 


Männer entspricht. 


Und da 6,28 Prozent fast das Doppelte (das 1,85-Fache) von 3,4 Prozent sind, heisst es, das 
Lungenkrebsrisiko werde fast verdoppelt, wenn man regelmässig mehr als 55 ug Vitamin Bı2 
einnehme. (Hinweis: Die Zahl stieg in der Studie auf das 1,98-Fache, weil die Forscher noch 
andere Risikofaktoren (Übergewicht, Vorerkrankungen, Alkoholkonsum etc.) 


herausrechneten.) 


Das Studienergebnis könnte man jedoch auch anders formulieren: Von 1.266 Männern, die 
täglich mehr als 55 ug Vitamin Bı2 einnahmen, bekamen 28 Männer Lungenkrebs - nur kann 
man damit nicht so schön Aufsehen erregen wie mit dem Satz: Das Krebsrisiko verdoppelt 


sich. 


Wie sollte Vitamin B12 eingenommen werden? 


Aus Studie 3 ergibt sich, dass ein übermässig hoher Bı2-Spiegel vermieden werden sollte. Doch 
sollten natürlich bei allen Werten übermässig hohe Spiegel vermieden werden. Man möchte ja 


nichts weiter als einen gesunden Spiegel sämtlicher Vitalstoffe. 


Wer also regelmässig mit Vitaminen supplementiert, könnte z. B. einmal jährlich beim 


ärztlichen Check seine B12-Werte überprüfen lassen. 


Allerdings ist in genannter Studie stets die Rede vom Serumspiegel des Vitamin Bı2. Dieser gibt 
auch inaktive Bı2-Formen an, z. B. die sog. Analoga, die gar keine B12-Wirkung haben. Die 
Messung des Serumspiegels eignet sich daher nicht zur Bestimmung bzw. zum Ausschluss 


eines Vitamin-Bı2-Mangels, weshalb man zur Festlegung der individuell erforderlichen 


Vitamin-Bı2-Dosis im Grunde zwei Tests machen müsste: Den Serumspiegel (um hohe Spiegel 
zwecks Lungenkrebsrisiko auszuschliessen) und den Holo-TC-Wert, der nur das tatsächlich 


auch bioverfügbare Vitamin Bıa angibt. 


Auf die richtige Vitamin-Bı2-Form achten! 


Ausserdem erfährt man in den Studien nicht, welche Vitamin-Bı2-Verbindung überhaupt 
eingenommen wurde - das rein synthetische Cyanocobalamin (was meist der Fall ist) oder 
natürliche Verbindungen wie z. B. Methylcobalamin, Adenosylcobalamin und 
Hydroxocobalamin. Auch wird in Studie 3 nicht erklärt, ob der Vitamin-Bı2-Spiegel durch die 
Einnahme von Nahrungsergänzungen stieg, aufgrund von Spritzen oder vielleicht aufgrund 


anderer Faktoren. 


Da ein übermässig hoher Vitamin-Bı2-Spiegel ernste Ursachen haben kann, sollte er in jedem 


Fall abgeklärt werden. 


Verursacht erst der Krebs einen hohen Vitamin Bı2- 
Spiegel? 


Auf der Seite des Memorial Sloan Kettering Cancer Centers (Private Krebsklinik in New York, 
die zur Cornell University gehört) wird überdies darauf hingewiesen (13), dass ein erhöhter 
Vitamin-Bı2-Spiegel auch krebsbedingt sein kann, also vom Krebs verursacht wird, weil sich in 
diesem Fall der Cobalaminstoffwechsel ändert (Cobalamin = Vitamin Bı2). Es bedeute also 


nicht zwingend, dass eine Supplementierung mit Vitamin Bı2 Krebs verursache. 


Der Vitamin-B12-Spiegel in obiger Studie wurde zwar vor der Lungenkrebsdiagnose bestimmt, 
doch könnte es durchaus sein, dass ein Krebsgeschehen schon in einem Stadium den 


Stoffwechsel beeinflusst, das diagnostisch noch nicht auffällig ist. 


Wie viel Vitamin B steckt in Vitamin-B-Komplex- 


Präparaten? 


In den üblichen Vitamin-B-Komplex-Präparaten sind zumeist nicht mehr als 2 bis 10 mg Vitamin 
B6 enthalten, aber nicht jene Hochdosen (35 mg und mehr), vor denen gewarnt wird. Speziell 
hochdosierte Präparate werden therapeutisch und kurweise eingesetzt, aber nicht jahrelang, 
wie in jener Studie, auf die sich die DAZ beruft. 


Der Tagesbedarf von Vitamin Bı2 soll laut offizieller Angaben (DGE, Deutsche Gesellschaft für 


Ernährung) bei inzwischen (seit 1/2019) 4 ug liegen (zuvor waren es 3 ug). Vitamin Bı2 ist in 


Vitamin-B-Komplex-Präparaten meist in genau diesen Dosen enthalten, z. B. im Vitamin-B- 


Komplex von effective nature. 


Vitamin Bı2 wird jedoch oft auch in Tagesdosen von 1000 ug angeboten. Diese hohen Dosen 
sind für viele Menschen wichtig, die das Vitamin Bı2 aufgrund von Resorptionsproblemen (2. 


B. Magenproblemen, Säureblockereinnahme etc.) nicht richtig aufnehmen können. 


Bei der Einnahme von solch hohen B12-Dosen kann Bı2 im Darm durch passive Diffusion 
aufgenommen werden, ist also nicht mehr ausschliesslich auf spezifische Transporterproteine 
(Intrinsic Factor, IF) angewiesen, wie das bei kleinen Dosen der Fall ist. Durch passive Diffusion 
werden nun im Allgemeinen nicht mehr als um die ı Prozent, also ca. 10-12 ug 


aufgenommen. Details dazu finden Sie hier: Welche Dosis Vitamin Bı2 sollte man einnehmen?) 


Update vom 30.4.2020 


Wir haben Studie 4 (Quelle (20)) eingefügt. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Erhöhtes Prostatakrebs-Risiko durch Milch 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 16 April 2021 


Nur wenige Dinge sind so umstritten wie der Einfluss von Kuhmilch und daraus hergestellter 
Produkte auf die Entstehung von Krebserkrankungen. Das Ergebnis einer neuen Untersuchung 
scheint jenen Experten Recht zu geben die der Meinung sind, Milchprodukte seien schädlich 


und sollten daher generell gemieden werden. 


Fördert Kuhmilch Prostatakrebs? 


Wissenschaftler am Europäischen Institut für Onkologie in Mailand und der Universität von 
Montreal verglichen 197 Prostatakrebs-Patienten mit einer gleichen Anzahl gesunder 


Menschen. Das Ergebnis wurde im Fachblatt The Prostate veröffentlicht. 


Die Teilnehmer der Studie füllten einen Fragebogen aus, der Informationen über das 


Konsumverhalten der Patienten in Bezug auf über 200 Nahrungsmittel liefern sollte. 


Schützen Hülsenfrüchte und Nüsse vor Prostatakrebs? 


Die Auswertung der Bögen erbrachte, dass das Risiko, an Prostatakrebs zu erkranken, umso 


höher war, je mehr Milch verzehrt wurden. 


Dabei konnte dieses erhöhte Risiko nur bei Milch, weniger aber bei Milchprodukten 
festgestellt werden. Gleichzeitig konnte ein geringeres Erkrankungsrisiko bei denjenigen 
Personen festgestellt werden, die einen überdurchschnittlichen Konsum an Hülsenfrüchten, 


Nüssen, Fisch und Meeresfrüchten sowie von Vitamin E (alpha-Tocopherol) angaben. 





Wissenschaftler unschlüssig: Was in der Milch begünstigt 


Prostatakrebs? 


Allerdings wurde bei der Studie die Qualität der Milch leider nicht in die Auswertung mit 
einbezogen. So berücksichtigten die Wissenschaftler nicht den Unterschied zwischen Milch, 
die von grasgefütterten Kühen stammte und solcher, die von getreidegefütterten Kühen 


produziert wurde. 


Auch mögliche Milchkontaminationen mit Pestiziden oder Hormonen wurden nicht als 
mögliche Auslöser erwogen. Ausserdem wurden die Mechanismen, nach denen verschiedene 
Inhaltsstoffe der Milch mit jenen anderer Nahrungsmittel interagierten und damit das 


Erkrankungsrisiko beeinflussen könnten, nicht näher untersucht. 


Die Wissenschaftler verblieben letztendlich unschlüssig, was genau in der Milch nun für das 


gestiegene Erkrankungsrisiko verantwortlich sein könnte. 
Lesen Sie hierzu auch: Krebserregende Hormone in Milch 


und: Vitamin D: Eine Waffe gegen Prostatakrebs 


Milchcalcium beeinflusst Krebsentstehung nur 


grenzwertig 


Sie schlossen lediglich das in der Kuhmilch vorhandene Calcium als Urheber aus. Eine in der 





Vergangenheit aufgestellte These hatte einen hohen Calciumkonsum mit einem erhöhten 


Krebserkrankungsrisiko in Zusammenhang gebracht. 


Falls das Calcium an der Entstehung von Krebserkrankungen beteiligt wäre, so die Forscher, 
dann bestünde hier nur ein grenzwertiger Zusammenhang, der allerhöchstens zu einem leicht 
erhöhten Risiko führen könne. Unstrittig jedoch blieb die Tatsache, dass Milch beim Ausbruch 


von Prostatakrebs offenbar eine grosse Rolle spielt. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Erkältung: Das können Sie tun 
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Erkältungen sind heutzutage ein echtes Problem. Denn wer öffentlich niest oder hustet, gilt 
fast schon als gewissenloser Superspreader, der andere Menschen mutwillig ansteckt, obwohl 
er doch in Quarantäne gehört. Hilfreiche Tipps und Mittel, die bei Erkältungen Wirkung zeigen, 
sind daher gefragter denn je! 


Erkältung - früher und heute 


Erkältungen sind Viruserkrankungen, die meist mit Halsschmerzen beginnen, dann in 
Schnupfen und Husten übergehen und nach 7 bis 10 Tagen folgenlos überstanden sind. Früher 
waren Erkältungen überhaupt kein Problem. Da konnte man niesend und hustend in der 
Stadtbahn fahren (natürlich ohne Mund-Nasen-Schutz), ohne dass sich irgendjemand darum 
gekümmert hätte. Man konnte mit hochrotem Kopf und zig Taschentücher verbrauchend am 


Arbeitsplatz oder in der Schule sitzen, ohne dass sich irgendjemand bedroht gefühlt hätte. 


Heute geht all das nicht mehr. Denn man könnte ja von einem neuen Virus befallen sein, 


endlos viele Menschen anstecken und so einen Hotspot nach dem anderen entstehen lassen. 


Womöglich müsste man sich testen lassen und würde - je nach Testergebnis - erst einmal 
wochenlang isoliert allein zu Hause in Quarantäne verbringen müssen, ganz egal, wie jung oder 


alt man ist. 


In einer Studie (1) aus der Schweiz hatte sich im Hinblick auf die Sinnhaftigkeit entsprechender 
Tests gezeigt, dass z. B. Kinder mit Erkältungssymptomen nicht öfter einen positiven PCR-Test 
hatten als Kinder ohne Symptome, was einen kausalen Zusammenhang unwahrscheinlich 


werden lässt. 


So kann man sich mit einer Erkältung anstecken 


Erkältungssymptome haben also nicht zwingend etwas mit einem vorhandenen positiven 
Testergebnis zu tun. Da man aber meist nur getestet wird, wenn man Symptome hat (oder 
Reiserückkehrer ist), ist die Gefahr eines positiven Tests und einer darauf folgenden 
Zwangsisolierung natürlich auch für diese Personengruppe höher als für Personen ohne 


Symptome (obwohl auch diese positiv sein könnten). 


Also will man derzeit wirklich auf gar keinen Fall eine Erkältung bekommen. Was kann man 
tun, um gesund zu bleiben oder - wenn die Erkältung schon da ist - diese zu lindern? In Sachen 
Prävention interessiert viele Menschen an dieser Stelle, wie stark und wie lange erkältete 
Personen eigentlich ansteckend sind, damit man weiss, wann und wie lange man näheren 


Kontakt mit ihnen meiden muss. 


Ansteckung durch Aerosole 


Wenn erkältete Personen niesen oder husten - so weiss heute jedes Kind - werden sog. 
Aerosole in die Luft entlassen. Aerosole sind mit Viren (oder sonstigen Keimen) gefüllte 
winzige Tröpfchen, die sich angeblich über 1,80 Meter in der Luft fortbewegen können (2) - 
immer auf der Suche nach einem neuen Opfer, das die Tröpfchen dann einatmet und daraufhin 


selbst krank wird (es sei denn natürlich, das Immunsystem behält die Lage unter Kontrolle). 


Dazu ist die inzwischen weithin bekannte Heinsberg-Studie des ebenso bekannten Virologen 
Hendrik Streeck interessant. Für diese Studie entnahm man Luft- und Oberflächenproben in 
zunächst 21 Haushalten im Ort Gangelt im nordrhein-westfälischen Kreis Heinsberg. Die 
Bewohner der Haushalte standen unter Quarantäne, da einzelne Haushaltsmitglieder am neuen 


Virus erkrankt waren, teilweise auch schwer. 


Obwohl also in diesen Haushalten wirklich schwer an einer Virusinfektion erkrankte Menschen 
lebten, fanden Streeck und Kollegen in keiner einzigen Luftprobe Aerosole mit dem gesuchten 


Virus (3, 4). 


Ansteckung durch Schmierinfektion 


Auch durch die sog. Schmierinfektion soll man sich mit einer Erkältung anstecken können, also 
dann, wenn Erkältete Nase, Augen oder Mund berühren und dann irgendwelche Oberflächen 
anfassen (Türklinken, Fernbedienungen, Telefone etc.). Fasst ein Gesunder ebenfalls diese 
Utensilien an und nimmt anschliessend die Finger in den Mund, z. B. beim Pausenbrot essen, 
dann - so heisst es - könne er sich anstecken, da die Viren bis zu 24 Stunden auf Oberflächen 


überleben könnten. 


Die oben genannte Heinsberg-Studie liefert auch zu diesem Thema interessante Daten. Denn in 
den Haushalten mit den schwer erkrankten Patienten, die Tag für Tag irgendwelche 
Oberflächen berührten, konnte man nur in 4 von 119 Objektproben (3,36 %) Spuren von Viren 
finden (3, 4). Die grosse Frage nach möglichen Ansteckungswegen ist also noch lange nicht 


geklärt. 


So lange ist man bei einer Erkältung ansteckend 


Bei einer Erkältung kann man schon ı bis 2 Tage, bevor ein Symptom auftaucht, ansteckend 
sein, was die Sache natürlich verkompliziert, weil man dann ja noch nichts von seiner 


Erkrankung weiss. 


Ansteckend bleibt man zwei Wochen lang - gezählt ab dem Tag, an dem man sich selbst 


ansteckte, also ab dem Tag mit dem ersten entscheidenden Viruskontakt. 


Bei der Grippe soll es geringfügig anders sein. Da sei man zwei Wochen nach dem Auftauchen 


der ersten Symptome ansteckend, heisst es. 


So lange dauert die Inkubationszeit 


Die Inkubationszeit beschreibt die Zeit zwischen dem ersten Kontakt mit dem Virus und dem 
Auftreten der ersten Symptome. Es gibt Krankheiten, bei denen die Inkubationszeit sehr lang 
sein kann. Bei Hepatitis (je nach Hepatitisform) bis zu 4 Wochen oder bis zu einem halben Jahr. 


Bei der Lepra, einer bakteriellen Haut- und Schleimhauterkrankung, sogar Jahrzehnte. 


Bei einer Erkältung ist die Inkubationszeit hingegen überschaubare ı bis 2 Tage lang, bei einer 


Grippe kann sie ı bis 4 Tage lang sein - je nach Status des Immunsystems. 


So lange dauert eine Erkältung 


Da Erkältungen meist 7 bis 10 Tage dauern - und zwar ganz gleich, was man macht - geht es 
insbesondere darum, die Symptomatik zu lindern. Den Rest, also den Kampf gegen die Viren 


übernimmt das Immunsystem. Wer daher ein starkes Immunsystem hat, kann auch eine 


Erkältung leichter überstehen als Menschen, die ein angeschlagenes Immunsystem haben. Wie 


Sie Ihr Immunsystem stärken, lesen Sie im vorigen Link ausführlich. 





So ist der Verlauf einer Erkältung 


Der Verlauf einer Erkältung ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich. Manche Menschen 
leiden nur ein bisschen unter Fliessschnupfen, andere hingegen haben erst ı bis 2 Tage starke 
Halsschmerzen, die jedes Wort zu einer Qual werden lassen, von den Schmerzen beim 
Schlucken ganz zu schweigen, bekommen dann einen starken Schnupfen, der täglich mehrere 
Packungen Taschentücher erfordert und quälen sich dann noch tage- und nächtelang mit 


anstrengenden Hustenanfällen. 


Zwischen beiden Extremen gibt es natürlich alle Abstufungen und Schweregrade. 


Diese Viren können eine Erkältung verursachen 


Wenn eine Erkältung insbesondere aus einem Schnupfen besteht, spricht man von einer 
Rhinitis acuta - einer akuten Entzündung der Nasenschleimhaut (rhis ist griechisch und heisst 


Nase). Viren, die zu einem Schnupfen führen können sind: 


e Rhinoviren 
e Adenoviren 
e Coronaviren 
« Influenza- und Parainfluenzaviren 
e RS-Viren (Humane Respiratorische Synzytial-Viren) 
Häufig siedeln sich dann auch noch Bakterien an, die daran erkennbar sind, wenn die Nase 


nicht nur läuft, sondern sich dort plötzlich gelber oder gelb-grüner Schleim (Eiter) ansammelt. 


Es handelt sich um 


e Pneumokokken 
e Staphylokokken 


e Streptokokken 
An diesen Symptomen erkennt man eine Erkältung 
Die Symptome einer Erkältung kennt sicher jeder. Dazu zählen: 


e Halsschmerzen und Heiserkeit 


e Kopfschmerzen 
e Nasenlaufen 

e Nasenjucken 
e Niesen 


e Verstopfte Nase (mit Schleim oder aufgrund geschwollener Nasenschleimhaut) mit 


erschwerter Nasenatmung 


e Husten, der auch länger (bis zu drei Wochen) dauern kann, während Schnupfen und 


Heiserkeit schon längst überstanden sind. 


e Selten Fieber - und wenn, so kaum höher als 38,5 Grad Celsius 


Bei der Grippe hingegen leidet man eher unter plötzlichem hohem Fieber (bis 41 Grad) mit 
Schüttelfrost und Schweissausbrüchen, Kopf- und Gliederschmerzen, Muskel- und 
Gelenkschmerzen, Abgeschlagenheit und Erschöpfung. Richtiger Schnupfen und Husten sind 
hier nur selten dabei. Halsschmerzen und Hustenreiz können jedoch auch bei der Grippe (oder 


ähnlichen Viruserkrankungen) auftreten. 


Das können Sie tun 


Da Erkältungen als Viruserkrankungen gelten und die Schulmedizin keine Mittel gegen 
Erkältungsviren kennt, überlässt man stets dem Immunsystem das Feld und versucht lediglich 


die Symptome mit Tees, Tropfen, Hustensäften, Halspastillen etc. einzudämmen. 


Antibioka besser meiden 


Die oben erwähnten manchmal gleichzeitig vorhandenen Bakterieninfektionen 
(Superinfektionen) können dazu führen, dass der Arzt ein Antibiotikum verschreibt, was dann 


tatsächlich auch die Erkältung bessern kann, weil wenigstens die Bakterien eliminiert werden. 


Da Antibiotika aber starke Nebenwirkungen haben können - insbesondere auf die Darmflora - 
sollte man es sich doppelt und dreifach überlegen, ob man die Erkältung nicht viel lieber ohne 
Antibiotika durchsteht und so seine Darmgesundheit schont, zumal bei bis zu ı/3 der gängigen 


Antibiotika inzwischen Resistenzen bekannt sind. 


Nach Antibiotika Darmflora sanieren 


Sollten Sie bereits ein Antibiotikum genommen haben, wenn Sie hier lesen, dann werden Sie 
am besten so schnell wie möglich aktiv und lesen im folgenden Link, wie Sie Ihre Darmflora 


nach einer Antibiotikaeinnahme wieder aufbauen und sanieren können. 


Natürliche Antibiotika wählen 


Allerdings können Sie bei einer Erkältung auch zu einem natürlichen Antibiotikum greifen 
(siehe voriger Link) oder auch einem sog. „natürlichen Penicillin“, das aus Meerrettich, Ingwer 
und Kurkuma besteht und recht schnell für freie Atemwege sorgt. Auch Oreganoöl-Kapseln 


gelten als natürliches Antibiotikum und können eine Erkältung mildern. 


Hausmittel bei Erkältung 


Während die Schulmedizin bei Viren recht hilflos ist, hält die Naturheilkunde zahlreiche Mittel 
und auch Hausmittel bereit, die helfen, eine Erkältung schneller und angenehmer zu 


überstehen. Dazu zählen insbesondere bestimmte Kräuter und Gewürze, wie 


e Oregano, 

e Süssholz, 

e Salbei, 

e Basilikum, 

e Fenchel, 

e Zitronenmelisse, 

e Pfefferminze, 

e Ingwer, 

e Kurkuma, 

e Knoblauch 

e oder auch der Thymian, der als Profi in Sachen Hustenbekämpfung gilt. 
Besonders hervorzuheben ist auch der Holunder. Seine Blüten helfen in Form von Tee mit 
schweisstreibender Wirkung bei Fieber, während man aus den Beeren einen Sirup gegen die 


Erkältungssymptome zubereiten kann. In unserem Artikel über den Holunder und wie er gegen 


Grippe und Erkältung hilft, lesen Sie im vorigen Link. 


Die Beschreibung und Anwendung aller anderen genannten Hausmittel bei Erkältungen finden 


Sie in unserem Artikel über Hausmittel mit antiviraler Wirkung. 


Vitamine gegen eine Erkältung 


Zu den Vitaminen gegen Viren gehören natürlich die beiden Asse namens Vitamin C und 
Vitamin D. Hier gilt: Wer Vitamin-D-Mangel hat, erkältet sich schneller, und wer Vitamin C 


nimmt, bleibt länger stark und fit, kann Erkältungen also vermeiden oder ihren Verlauf 


abschwächen. 


Allerdings müssen Sie dazu mindestens zwei Dinge beachten: Vitamin D nehmen Sie 
bedarfsgerecht, also so viel, wie Sie brauchen, was Sie nur über einen Test in Erfahrung bringen 
können. Vitamin C nehmen Sie präventiv in höheren Dosen ein (500 - 1000 mg pro Tag), 
therapeutisch in noch höheren Dosen (2000 - 3000 mg), da nur eine solche höhere Dosierung 
im Hinblick auf Erkältungen auch tatsächlich helfen kann. Wie Vitamin C konkret gegen Viren 


wirkt und wie Sie es anwenden, lesen Sie im Artikel Vitamin C gegen Viren. 


Selbst der Stoff namens Spermidin wirkt gegen Viren. Spermidin kann die Virenvermehrung in 


der Zelle hemmen, wie Sie im vorigen Link lesen können. 


Selbstgemachte Erkältungstees 


Erkältungstees wirken im Vergleich zu Filterbeuteltees besser, wenn Sie diese aus losen 
Kräutern selbst zusammenstellen. In unserem Artikel über Erkältungstees stellen wir dazu 
verschiedene Rezepturen vor, etwa einen Tee für eine fiebrige Erkältung, einen Tee für eine 
Erkältung ohne Fieber, einen Erkältungstee für Kinder, einen Tee für Reizhusten und einen für 


produktiven Husten. 


Nahrungsergänzungsmittel können hilfreich sein 





Nahrungsergänzungen, zu denen bereits konkrete wissenschaftliche Studien vorliegen, die den 
Nutzen dieser Mittel bei Erkältungen auch belegen. Dazu gehören neben Vitamin C und 
Vitamin D, die genannten Holunderbeeren und der Thymian, aber auch Echinacea oder 
Umckaloabo, Probiotika sowie das Spurenelement Zink. Im entsprechenden Artikel schlagen 
wir ausserdem ein Einnahmeprotokoll vor, mit dem Sie die besten Nahrungsergänzungsmittel 


bei Erkältungen kombinieren können, um den bestmöglichen Effekt zu erzielen. 


Die richtige Ernährung bei Erkältungen 


Entscheidend für den Verlauf einer Erkältung ist unserer Erfahrung nach nicht zuletzt die 
Ernährung. Besonders wenn Sie häufig an schweren Erkältungen leiden, könnte eine 
Milchunverträglichkeit dahinter stecken. Probieren Sie daher einmal, einige Wochen oder 
Monate lang Milchprodukte vom Speiseplan zu streichen. Oft lässt die Anfälligkeit für 
Atemwegsinfekte sodann schnell nach (aber auch das Asthma, COPD, Heuschnupfen etc.). 
Weitere Tipps zur richtigen Ernährung bei Erkältungen finden Sie am Ende unseres Artikel 


über die Heilkraft von Erkältungskräutern. 


Heilpflanzen zur Stärkung für Lunge und Atemwege nach einer 


Erkältung 


Nach einer Erkältung sind Atemwege und Lungen oft erst einmal geschwächt und 
angeschlagen. Wir erklären in unserem Artikel über Heilpflanzen für die Lungen, wie Sie ganz 
bestimmte Heilpflanzen einsetzen und anwenden können, um damit Ihre Atemwege und 


Lungen zu stärken und langfristig immer weniger anfällig für Erkältungen zu machen. 


Einer Erkältung vorbeugen 


Sie sehen, dass es sehr viele noch dazu nebenwirkungsfreie Möglichkeiten gibt, Erkältungen 
vorzubeugen. Setzen Sie in Erkältungszeiten möglichst regelmässig die genannten Mittel und 
Massnahmen um, damit Sie erst gar nicht krank werden. Sie werden rasch bemerken, dass Sie 
immer weniger anfällig werden und Ihre Erkältungen dank der natürlichen Hilfsmittel immer 


schwächer ausfallen! 


Quellen 


e (1)RhynL, Erste Daten zu Ansteckungen in Schweizer Schulen: Kleinere Kinder stecken 


sich gleich oft mit Corona an wie Jugendliche, 24.9.2020, Neue Zürcher Zeitung 


« (2)Bischoff WE, Swett K, Leng |, Peters TR. Exposure to influenza virus aerosols during 
routine patient care. ] Infect Dis. 2013 Apr;207(7):1037-46. doi: 10.1093/infdis/jis773. Epub 
2013 Jan 30. PMID: 23372182. 


e (3)Uni Bonn, Ergebnisse der „Heinsberg-Studie”, Bonner Forschungsteam ermittelt 


Sterblichkeitsrate der SARS-CoV-2-Infektion, 4.5.2020 


e (4)RND, Killy D, Neue Studie zu Oberflächeninfektiosität: Virologe Streeck über 


häusliche Infektionen, 3.6.2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Erkältungstee - Selber machen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 18 März 2021 


Bei Erkältungen gibt es fast nichts Besseres als ein wohltuender Tee. Ideal ist ein Kräutertee, 
den Sie selbst zusammenstellen - und zwar abhängig von Ihren Beschwerden. Denn bei 
trockenem Husten braucht es andere Kräuter als bei produktivem Husten, bei Fieber andere als 
bei fieberfreier Erkältung. Wir stellen daher verschiedene Rezepte für selbstgemachte 


Kräutertees vor. 


Erkältungstees: Am besten selber machen! 


Auch wenn es sie in jedem Supermarkt zu kaufen gibt, sollten Erkältungstees besser selbst 
gemacht werden. Gerade Tees im Filterbeutel zeigen oft kaum noch Wirkung und führen dazu, 
dass viele Menschen den Heilpflanzen und Zubereitungen daraus nicht mehr viel zutrauen. Die 
Pflanzen werden für Filterbeuteltees stark zerkleinert und fast schon pulverartig abgefüllt. 
Oxidationsprozesse führen jetzt dazu, dass die Wirkstoffe schnell schwinden. Daher sollte man 
zu therapeutischen Zwecken, also im Krankheitsfall, niemals auf Tee im Teebeutel 
zurückgreifen! 


Heilpflanzenkundige trocknen und lagern ihre Pflanzen, ohne sie zu zerkleinern. Getrocknete 
Heilpflanzen werden im Idealfall dunkel, trocken und kühl (aber nicht im Kühlschrank) 
gelagert, z. B. in Teedosen in der Speisekammer und halten sich im Allgemeinen mindestens ı 
Jahr. 


Erst unmittelbar vor der Zubereitung werden die Heilpflanzen zwischen den Fingern oder im 
Mörser zerrieben. Denn die Verwendung der ganzen Blätter, Blüten oder Samen wäre auch 
nicht sinnvoll, da sich dann nur geringe Wirkstoffmengen im Tee lösen würden. Das 
Zerkleinern unmittelbar vor der Zubereitung hingegen sorgt dafür, dass die höchstmögliche 


Wirkstoffdosis erreicht wird. 


Wie schmecken heilsame Tees? 


Ein Tee, der zu Heilzwecken getrunken wird, sollte nicht mit einem aromatisierten und 
gesüssten Alltagstee verglichen werden. Ein Heiltee schmeckt nach den jeweiligen 
Heilpflanzen - und da diese auch Bitterstoffe enthalten können, kann auch eine bittere Note 


entstehen. 


Es wäre nun kontraproduktiv, die wirksamen Heilpflanzenanteile mengenmässig zugunsten gut 
schmeckender Zutaten (wie z. B. Hagebutte) zu reduzieren. Denn dann könnte auch keine 
lindernde Wirkung erwartet werden. Sinnvoll wäre hingegen, neugierig die Geschmäcker der 
einzelnen Heilpflanzen kennenlernen zu wollen und diesen Geschenken der Natur mit 
Wertschätzung zu begegnen, statt nur eines im Sinn zu haben, nämlich wie man den 
Geschmack des Tees möglichst schnell dem gewohnten Fertigtee anpassen könnte, der mit 


künstlichen Aromen versehen ist und zu 10 Prozent aus Zucker besteht. 


Meist ist der Geschmackssinn bei einer Erkältung jedoch sowieso etwas beeinträchtigt, so dass 
der Geschmack eines heilsamen Tees eher zweitrangig sein wird. Wer Heilkräutertees dennoch 
nicht ungesüsst trinken kann, brüht einfach einige Blättchen Stevia mit auf oder gibt etwas 


Yaconsirup, Ahornsirup o. ä. in den Tee. 


6 Rezepte für Erkältungstees zum Selbermachen 


Wenn in den folgenden Rezepturen für Erkältungstees der Begriff „Tasse“ fällt, so sind damit 


150 ml gemeint. 


Die verwendeten Heilpflanzen können Sie selber sammeln oder aber im Bioladen kaufen. Auch 
in den Apotheken oder Kräuter- und Teeläden gibt es meist getrocknete Heilpflanzen zu 
kaufen. Vergewissern Sie sich jedoch, dass es sich um Kräuter aus biologischem Anbau oder 


aus rückstandskontrollierter Wildsammlung handelt. Denn gerade wenn Sie krank sind, 


möchten Sie ja nicht mit Ihrem Erkältungstee gleich noch eine Portion Pestizide zu sich 


nehmen. 


Teepflanzen aus der Apotheke enthalten meist garantierte Wirkstoffmengen - so heisst es 


zumindest - was bei anderen Bezugsquellen nicht der Fall ist. 


Geschützte Pflanzen dürfen natürlich nicht in der Natur gesammelt werden. Diese - z.B. 
Schlüsselblumen - müssen im Fachhandel gekauft werden. Natürlich können Sie sie auch bei 


sich zu Hause im Garten anpflanzen. 


Wir wünschen Ihnen schon jetzt gute Besserung! 


1. Tee bei fiebriger Erkältung/Grippe 


Dieser Erkältungstee ist eine einfache Mischung und eignet sich daher gut zum Selbermachen. 
Er wirkt schweisstreibend, fiebersenkend und schleimlösend und lindert ausserdem Kopf- und 


Gliederschmerzen. 


Alle Pflanzen bis auf den Thymian sind heimisch. Vielleicht wachsen sie ja sogar in Ihrem 
Garten, wie der knorrige Holunder oder der in der Blütezeit so lieblich duftende Weissdorn. 
Das Mädesüss finden Sie dagegen auf feuchten Wiesen und am Bachufer. Der Thymian liebt das 


andere Extrem und gedeiht am liebsten auf steinig-sandigen Böden in heissen Lagen. 


Zutaten: 


Holunderblüten 


Lindenblüten 


e Thymian 


Mädesüssblüten oder Weidenrinde 


e \Neissdornblätter und -blüten 


Zubereitung: 


Zu gleichen Teilen mischen, z. B. jeweils 20 g. Von der Mischung pro Tasse 2 TL nehmen und 
mit dem kochenden Wasser übergiessen (pro Tasse 150 ml), 10 Minuten zugedeckt ziehen 


lassen, dann abgiessen. Täglich 4 bis 5 Tassen über den Tag verteilt möglichst heiss trinken. 


Hinweise 


Insbesondere wenn Heilpflanzen mit hohem Gehalt an ätherischen Ölen im Tee sind - wie hier 


der Thymian - muss der Tee abgedeckt ziehen, damit sich die ätherischen Öle nicht 


verflüchtigen. Sie sammeln sich nun gemeinsam mit dem Kondenswasser am Deckel. Dieses 
mit ätherischen Ölen getränkte Wasser wird sodann nach der Ziehzeit in die Tasse 


zurückgegeben. 


Wirkung 


Holunderblüten und Lindenblüten wirken schweisstreibend (1, 2) und dadurch u. a. 
fiebersenkend. Gleichzeitig haben Lindenblüten auswurffördernde und reizlindernde 
Eigenschaften, die bei Husten ideal sind. Auch Holunderblüten wirken sich wohltuend auf die 


Atemwege aus. 


Thymian ist bei Erkältungen ein Allrounder der besonderen Art. Er gehört zu den sog. 
Aromatika. Es handelt sich dabei um Heilpflanzen mit einem hohen Gehalt an ätherischen 


Ölen. Thymian wirkt bei Husten so gut krampflösend (3) auf die Atemwege ein, dass er die 





einzige Heilpflanze ist, die auch offiziell sogar bei Keuchhusten empfohlen wird. 


Thymian löst und verflüssigt festsitzenden Schleim und erleichtert den Abtransport des 
Schleims (3). Zusätzlich wirkt er antibakteriell (3, 4) und hilft daher gegen Bakterien, die zwar 
nicht ursächlich für die Erkältung verantwortlich sind, sich aber meist im Verlauf einer 


Erkältung ansiedeln können und für zusätzliche Beschwerden sorgen. 


Mädesüssblüten (5) und die Weidenrinde (6) gelten beide aufgrund ihres Salicylatgehalts als 
entzündungshemmende, fiebersenkende und schmerzlindernde Heilpflanzen und sind daher 
ideal bei fiebriger Erkältung geeignet oder bei Grippe mit Kopf- und Gliederschmerzen. Die 
enthaltenen Salicylate sind mit der bekannten Acetylsalicylsäure (ASS/Aspirin) verwandt, 
wirken daher auch ähnlich, jedoch nicht annähernd so stark und weisen überdies keine 
blutverdünnenden Eigenschaften auf. Im Teehandel sind auch Mädesüssblätter erhältlich. Diese 


wirken jedoch nicht so gut wie die Blüten. Ihr Salicylatgehalt ist geringer. 


Da sich Erkältungserkrankungen und ganz besonders die Grippe immer auch belastend auf das 


Herz auswirken, gibt man den Weissdorn hinzu, der das Herz schützen (7) und stärken kann. 
* Thymian-Tee finden Sie hier unter diesem Link. 
* Holunderblüten finden Sie hier unter diesem Link. 


* Lindenblüten finden Sie hier unter diesem Link. 


2. Tee bei Erkältung ohne Fieber 





Wenn Sie eine Erkältung haben, die kein Fieber und auch keine Gliederschmerzen verursacht, 
dann können Sie die schmerzstillenden Pflanzen weglassen. Übrig bleiben die 


schweisstreibenden Zutaten, die gleichzeitig den Atemwegen gut tun sowie der Herzschutz 


durch den Weissdorn. Zusätzlich können Sie wählen, welche weiteren Komponenten Sie 


hinzufügen möchten: 


Die Melisse beispielsweise erleichtert das Atmen und beruhigt (8) gemeinsam mit den 
Orangenblüten, was zu einem erholsamen Schlaf beiträgt. Fast noch sinnvoller ist die 
Süssholzwurzel (9), die einerseits den Schleim verflüssigt und andererseits antiviral und 
entzündungshemmend wirkt. Malvenblüten wiederum legen sich wie einen Schutzfilm auf 
gereizte und trockene Schleimhäute, während die Hagebutte das Immunsystem stärkt (10) und 


für einen fruchtigen Geschmack sorgt. 


Zutaten: 


«e 30 gHolunderblüten 

e 30 gLindenblüten 

e 208g Weissdornblätter und -blüten 

e 15 gMelissenblätter und 5 g Orangenblüten oder 


e 5 g Hagebuttenfrüchte, 5 g Süssholzwurzel und 5 g Malvenblüten 


Zubereitung: 


ı TL mit ı Tasse heissem Wasser übergiessen, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, abgiessen 


und 4 bis 5 Tassen über den Tag verteilt möglichst heiss trinken. 


* Süssholzwurzel finden Sie hier unter diesem Link. 


3. Erkältungstee für Kinder mit fiebriger Erkältung 


Während Erwachsene meist nicht so hohe Ansprüche an den Geschmack eines Erkältungstees 
stellen, kann es sein, dass Kinder bestimmten Tees gegenüber nicht gar so zugeneigt sind, 
wenn der Geschmack ungewohnt ist. Daher sollten Erkältungstees für Kinder nicht nur die 
Erkältung im Fokus haben, sondern auch einigermassen gut schmecken. Hagebutten 
beispielsweise können in diesem Tee das herbe Aroma der Mädesüssblüten, die nicht 


annähernd so süss schmecken, wie ihr Name vermuten lassen könnte, etwas kompensieren. 


Zutaten: 


e 50 g Mädesüssblüten 
e 30 gLindenblüten 


e 20 g Hagebuttenfrüchte 


e 15 8Schlüsselblume 


Zubereitung: 


ı EL mit 150 ml heissem Wasser übergiessen, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, abgiessen 


und davon 3- bis 4-mal täglich eine Tasse trinken. 


Der Tee ist für Kinder ab 2 Jahren, bei kleineren Kindern besprechen Sie die Teewahl bitte mit 
dem Arzt - und auch bei älteren Kindern immer Rücksprache mit dem behandelnden 


Kinderarzt halten! 
Hinweis 


Liegt kein Fieber vor und möchte man einfach einen schweisstreibenden Tee, dann nimmt man 
die doppelte Menge Lindenblüten und 20 g Holunderblüten dazu, man lässt die 
Mädesüssblüten weg und kann zur Abwechslung statt Hagebutten auch einmal 
Pomeranzenschalen verwenden (ebenfalls 20 g), die zu einem angenehmen Duft und 
Geschmack des Tees führen und ausserdem gleichzeitig appetitanregend und leicht 


entkrampfend wirken. 


Wirkung 


Die Mädesüssblüten wirken fiebersenkend, entzündungshemmend und schmerzstillend. Die 
Lindenblüten hingegen schweisstreibend - und die Hagebutten geben dem Tee nicht nur einen 


fruchtigen Geschmack, sondern stärken auch das Immunsystem. 


Die Schlüsselblume ist eine typische Heilpflanze bei Erkältungen. Sie verflüssigt Schleim und 
hilft beim Abhusten (11) bzw. beim Abfluss des Schleims aus der Nase und verhindert, dass sich 


dieser festsetzt. 


Die Schlüsselblume steht jedoch unter Naturschutz. Wer seine Heilpflanzen daher in der Natur 
sammeln möchte, die Pflanze also nicht in der Apotheke oder im Tee-/Kräuter-/Naturkostladen 
kaufen möchte und sie auch nicht eigens im Garten angebaut hat, sollte auf eine andere Pflanze 
mit ähnlicher Wirkung ausweichen z. B. auf den Gundermann (man pflückt im Idealfall das 


blühende Kraut) oder auf Veilchenblüten oder eine Mischung aus beiden. 


4. Hustentee bei Reizhusten/trockenem Husten 


Nichts ist bei einer Erkältung schlimmer als ein trockener Reizhusten. Er kann nächtelang den 
Schlaf rauben und somit jegliche Erholung vereiteln. Ein guter Erkältungstee gegen den 


Hustenreiz ist daher Gold wert. 


Zutaten: 


e 35 gSpitzwegerichblätter (der Spitzwegerich gilt in der Pflanzenheilkunde als eines der 


besten Hustenmittel) 
e 35 8 Königskerzenblüten 


« 10 g Isländisch Moos (12) (ist in Wirklichkeit kein Moos, sondern eine schleimhaltige 


Flechte, die auch nicht nur in Island heimisch ist, sondern fast auf der ganzen Welt) 
e 108 Malvenblüten 


e 10 gSüssholzwurzel 


Zubereitung: 


1 TL mit ı Tasse kaltem Wasser ansetzen, 1,5 Stunden ziehen lassen, durch ein Papiersieb/einen 
Kaffeefilter abgiessen (um die feinen Härchen der Königskerzenblüten abzufangen, die 
andernfalls reizend wirken könnten) und schluckweise trinken. Der Tee kann vor dem Trinken 
auch vorsichtig auf Trinktemperatur (lauwarm) erwärmt werden. Er sollte jedoch weder 


gekocht noch anderweitig stark erhitzt werden. 


3-mal täglich ı Tasse trinken. Wichtig: immer frisch zubereitet trinken! Nicht auf Vorrat für den 


ganzen Tag zubereiten. 
Hinweis 


Die Zubereitung dieses Tees ist ein Kaltansatz, da die Rezeptur vorwiegend aus sog. 
Schleimdrogen besteht. Würde man sie mit heissem oder kochendem Wasser übergiessen, 


würden die heilsamen Schleimstoffe abgebaut und könnten nicht mehr wirken. 


Wirkung 


Bei den ersten vier Zutaten handelt es sich um die genannten Schleimdrogen (13). Ihre 
Schleimstoffe legen sich schützend über die ausgetrockneten und gereizten Schleimhäute der 
Atemwege. Auf diese Weise mildern sie den Hustenreiz und sorgen ausserdem dafür, dass sich 


Bakterien nicht an den Schleimhäuten festsetzen können. 


Der Spitzwegerich (14) wirkt zudem aufgrund seines Kieselsäuregehaltes gewebefestigend, was 
die Abwehr unterstützt. Seine Gerbstoffe wirken entzündungshemmend und adstringierend, ja 
sogar leicht schmerzstillend; sie ziehen das Gewebe der Schleimhäute zusammen und machen 
sie weniger anfällig für Bakterien und Viren. Zu guter Letzt wirkt der Spitzwegerich konkret 


antiviral sowie krampflösend und verfügt ausserdem über eine gute Leberschutzwirkung, was 


gerade bei Krankheiten äusserst hilfreich sein kann. Denn wer eine gesunde Leber hat, wird 


schnell gesund und erholt sich bald wieder. 


Die Süssholzwurzel wirkt generell entzündungshemmend, schleimverflüssigend, 
schleimhautschützend, auswurffördernd und hustenreizlindernd - was bedeutet, dass sie die 
idealen Eigenschaften für eine Reizhusten-Therapie mitbringt, zumal sie dem Tee ausserdem 


einen süss-aromatischen Geschmack verleiht. 


* Spitzwegerichblätter finden Sie hier unter diesem Link. 


5. Hustentee bei produktivem Husten 


Produktiver Husten bedeutet, dass es sich um keinen trockenen, sondern um einen 
Schleimhusten handelt. Oft aber setzt sich der Schleim in den Bronchien oder den 
Nasennebenhöhlen fest. Hier heisst das Ziel, den Schleim möglichst gut zu verflüssigen, damit 
er schnell ausgeschieden werden kann. Man verwendet daher saponinhaltige Heilpflanzen, die 
den Schleim flüssig machen und dazu auswurffördernde Heilpflanzen, die für ein gründliches 


Abhusten sorgen. 


Zutaten: 


e 258 Thymian 
e 25 8Süssholz 
e 20 g Königskerze und/oder Schlüsselblume 


e 10 g Eukalyptus oder Pfefferminz oder Fenchel 


Zubereitung: 


ı TL mit ı Tasse heissem Wasser übergiessen, abdecken, 10 Minuten ziehen lassen, durch ein 
Papiersieb/einen Kaffeefilter abgiessen (wiederum wegen der Härchen der Königskerze) und 3- 


mal täglich ı Tasse trinken. 


Hinweise und Wirkung 


Die sog. Saponindrogen - Heilpflanzen, die Saponine enthalten - verflüssigen den Schleim. 
Ideal wäre es, wenn sie zusätzlich auswurffördernd wirken, also dabei helfen, dass der Schleim 


auch abgehustet werden kann. 


Ein echter Spezialist ist hier das Efeu (15). Da man davon jedoch nur sehr wenig einnehmen 
darf (0,3 g pro Tag), eignet es sich nicht für einen selber gemachten Erkältungstee. Denn 


höhere Dosen können zu Übelkeit, Benommenheit, Herzrasen und Erbrechen führen. Es gibt 


aber sehr gute Fertigpräparate aus dem Efeu, z. B. Hustensaft aus Trockenblätterextrakt (auch 
für Kinder). 


Doch gibt es noch andere Saponindrogen, die weniger kompliziert in der Anwendung sind, z. 
B. die Königskerze, die Schlüsselblume und auch das Süssholz. Sie sehen hier, dass es 
Heilpflanzen gibt, die gleichzeitig zu verschiedenen Pflanzengruppen gehören können, denn 
die Schlüsselblume und die Königskerze zählt man nicht nur zu den Saponindrogen, sondern 


auch zu den Schleimdrogen (siehe 4. Tee bei Reizhusten). 


Bei der Königskerze hängt die Wirkung von der Zubereitungsart ab. Setzt man sie in einem 
Kaltauszug an, wirkt sie wie eine Schleimdroge. Stellt man einen heissen Aufguss aus ihr her 
(wie hier), wirkt sie wie eine typische Saponindroge, nämlich auswurffördernd und 


sekretolytisch (schleimverflüssigend). 


Nimmt man Saponindrogen, dann muss man darauf achten, auch sonst über den Tag verteilt 
viel zu trinken (warmes Wasser), da der Körper die Flüssigkeit benötigt, um den 


verflüssigenden Effekt zu erzielen. 


Es gibt aber auch spezielle auswurffördernde Heilpflanzen. Das sind insbesondere die 
Ätherisch-Öl-Drogen, zu denen der Thymian gehört, der Eukalyptus, die Pfefferminze und der 


Fenchel, die gleichzeitig keimwidrig wirken, das Atmen erleichtern und die Durchblutung 





fördern - allesamt Eigenschaften, die den Heilprozess beschleunigen können oder zumindest 


die Erkältung erträglicher machen. 


* Eukalyptusblätter finden Sie hier unter diesem Link. 


6. Hustentee für Kinder 


Dieser Hustentee für Kinder schmeckt natürlich auch Erwachsenen sehr gut. Die Aromen von 
Fenchel, Anis und Süssholz passen sehr gut zusammen und sorgen dafür, dass man den herben 


Spitzwegerich nicht mehr schmeckt. 


Die Süssholzwurzel vertreibt Viren, löst den Schleim und lindert Hustenreiz. Fenchel und Anis 
schmecken gut und helfen beim Abhusten des Schleims - und die Spitzwegerichblätter liefern 
ein regelrechtes Husten-Rundumpaket: Sie hemmen den Hustenreiz, legen ihre heilsamen 
Schleimstoffe auf die trockenen und wunden Schleimhäute, halten Viren und Bakterien ab, 


lösen Verkrampfungen der Atemwegsmuskulatur und schützen die Leber. 


Zutaten: 


e ı TL Süssholzwurzel 


e ı TL Mischung aus Fenchelsamen und Anissamen - unmittelbar vor der Zubereitung 


mörsern oder mahlen, andernfalls lösen sich kaum Wirkstoffe aus den ganzen Samen 


e 1 TL zerriebene Spitzwegerichblätter 


Zubereitung: 


Die 3 TL mit 450 ml heissem Wasser übergiessen und 10 - 15 Minuten zugedeckt ziehen lassen, 
abgiessen und in eine Thermoskanne füllen, ergibt 3 Tassen, über den Tag verteilt trinken. Hier 
muss natürlich nicht 3-mal täglich ı Tasse getrunken werden. Das Kind kann auch 6-mal täglich 


1% Tasse trinken oder einfach immer mal wieder einen Schluck. 


Der Tee ist für Kinder ab 2 Jahren geeignet, bei kleineren Kindern besprechen Sie die Teewahl 
bitte mit dem Arzt - und auch bei älteren Kindern immer Rücksprache mit dem behandelnden 


Kinderarzt halten! 


Hinweise 


Die Zutaten für diesen Tee bewahrt man getrennt voneinander auf, denn sie lassen sich im 
Sinne einer Teemischung sowieso nicht mischen. Die Samen und Wurzelstückchen würden in 
der Teedose unten liegen und darüber wären die Blätter. Würde man einen Löffel davon 


herausnehmen wollen, hätte man entweder nur Blätter oder nur Samen auf dem Löffel. 


Erkältungstee - Individuelle Rezepturen selber machen 


Mit unseren obigen Tipps und Hinweisen können Sie nun auch Ihren eigenen Erkältungstee 
zusammenstellen und selber machen. Orientieren Sie sich an Ihren Symptomen und wählen 
dann die passenden Heilpflanzen aus. Denken Sie jedoch daran, dass auch die Zubereitungsart 


die Wirkweise beeinflusst (Stichwort Schleimdrogen). 


Für Details empfehlen wir Ihnen das Praxis-Lehrbuch der modernen Heilpflanzenkunde von 
Ursel Bühring, aus dem viele unserer o. g. Informationen stammen und das in jedem Haushalt 


vorhanden sein sollte, wo regelmässig pflanzenheilkundlich therapiert wird. 


Weitere Informationen zu speziellen Erkältungskräutern finden Sie hier: Kräuter gegen 


Erkältung 


Was Sie tun können, um künftig besser vor einer Erkältung oder Grippe gefeit zu sein, haben 


wir hier zusammengestellt: Tipps zur Grippe-Prävention 


Hinweis: Natürlich müssen wir Sie - wie stets - darauf hinweisen, dass Sie im Krankheitsfalle 
besser zunächst Ihren Arzt konsultieren sollten. Besonders wenn Sie Medikamente nehmen, 


sollten Sie Ihren Arzt oder Apotheker nach möglichen Wechselwirkungen mit den genannten 


Heilpflanzen befragen. So sollten Schleimdrogen beispielsweise nicht mit Medikamenten 


zusammen eingenommen werden, da sie diese u. U. in der Wirksamkeit mindern. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ihre Ernährung beeinflusst Ihre Gene 


Autor: Stephanie Gottlieb 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Die Ernährung beeinflusst die persönliche Gesundheit - das ist bekannt. Weit weniger bekannt 
ist, wie genau die Ernährung das macht. Natürlich helfen Vitamine und Mineralstoffe dabei, 
gesund zu bleiben. Jetzt aber stellte man fest, dass die Ernährung sogar die Gene eines 
Menschen beeinflusst und auf diese Weise über Gesundheit oder Krankheit entscheiden kann. 
Denn viele Gene lassen sich ein- und ausschalten. Während eine gesunde Ernährung 
bestimmte gesundheitsfördernde Gene aktivieren kann, bleiben diese mit der heute üblichen 


Ernährungsweise einfach ausgeschaltet. 


Gene entscheiden über Gesundheit oder Krankheit 


Gene sind Teile der DNA oder anders ausgedrückt: Die DNA besteht aus vielen aneinander 
gereihten Genen. Gene bestimmen nicht nur unser Geschlecht, unser Aussehen und unsere 
Körpergrösse. Gene bestimmen unser tägliches Leben. Sie enthalten alle Informationen für 
sämtliche Stoffe, auf die der Körper tagtäglich angewiesen ist und die tagtäglich in ihm 


produziert werden. 


Gene kümmern sich darum, dass immer wieder neue Zellen entstehen, dass Wunden heilen, 
Haare wachsen, sich Muskeln bilden und genügend Hormone, Enzyme oder Antikörper 
gebildet werden. Gene sind die Gebrauchsanweisung des jeweiligen Menschen. In ihnen steht, 


wie der jeweilige Mensch funktioniert. 


Der Inhalt dieser Gebrauchsanweisung bzw. der Gene ist unveränderlich. Darin werden alle 
Funktionen erklärt, die im Menschen schlummern - solche die aktiv sind, aber auch solche, die 


inaktiv sind. 


Nun könnten aber die inaktiven Gene aktiviert werden, beispielsweise, damit das 
Immunsystem neuen Herausforderungen besser gewachsen ist oder damit sich der Körper 
besser gegen Infekte wehren kann. Zu diesem Zweck können die inaktiven Gene eingeschaltet 


werden - und zwar von äusseren Einflüssen, wie z. B. von der Ernährung. 


Wie funktioniert das? Wie genau kann die Ernährungsweise eines Menschen die Gene 


beeinflussen? Die Ernährung nimmt dabei einen kleinen Umweg, nämlich über die Darmflora. 


Darmflora kommuniziert mit den Zellen des Menschen 


Seit einiger Zeit weiss man, dass die Ernährung die Zusammensetzung der Bakterienflora im 
Körper beeinflusst. Dabei geht es nicht nur um die Bakterien im Darm (Darmflora), sondern 
auch um die Bakterien in der Scheide (Scheidenflora), die Bakterien im Mund- und Rachenraum 
(Mundflora) und die Bakterien, die auf der Haut leben (Hautflora). Wie genau alle diese 


Bakterien ihren Menschen jedoch beeinflussen, wird noch lange nicht geklärt sein. 


Wissenschaftler der University of Wisconsin sind hier nun einen Schritt weiter gekommen. Sie 
stellten fest, dass die Bakterien mit ihrem Menschen über bestimmte Botenstoffe 
kommunizieren - so die Forscher im November 2016 im Fachmagazin Molecular Cell. Diese 
Botenstoffe wiederum wirken auf die Histone im Zellkern ein. Histone sind jene Stoffe, die die 
Gene ein- und ausschalten können. (Die Gesamtheit der Histone und ähnlicher Stoffe wird 


Epigenom genannt.) 


Histone können die Transkription beeinflussen. Damit ist Umsetzung der Information gemeint, 
die in einem Gen gespeichert ist. Wenn also ein Gen beispielsweise die Information für die 
Bildung eines bestimmten Proteins enthält, dann können Histone diese Proteinbildung 


beeinflussen. 


Das bedeutet: Die Bakterienflora eines Menschen kann über den Einfluss auf die Histone die 


Gene des Menschen und somit seinen Gesundheitszustand beeinflussen. 


Wie die Ernährung die Gene beeinflusst 


Die genaue Abfolge der gegenseitigen Beeinflussung sieht zusammengefasst so aus: 


1. Ernährung steuert Darmflora 

2. Darmflora bildet Botenstoffe 

3. Botenstoffe beeinflussen Histone 
4. Histone aktivieren Gene 


5. Gene entscheiden über Gesundheit oder Krankheit des Menschen 


Auch weiss man bereits, dass dieser Einfluss nicht nur die Gene in unmittelbarer Nähe der 
jeweiligen Flora betrifft. Die Darmflora kann also nicht nur die Transkription im Darm 
beeinflussen, sondern auch in ganz anderen Körperbereichen, beispielsweise in der Leber und 


im Fettgewebe. 


Das ist die erste Studie von - wie wir hoffen - vielen weiteren erkenntnisreichen Studien, die 
uns helfen werden, den Zusammenhang zwischen der Darmflora und ihrem Einfluss auf die 


Gesundheit des Menschen zu klären" 


sagt Dr. John Denu, Professor für biomolekulare Chemie an der University of Wisconsin, 


Madison, einer der leitenden Studienautoren. 


Ernährung steuert über die Darmflora die Gene 


Interessant war nun, inwiefern die Ernährung hier eine Rolle spielte. Wenn man eine 
ausgewogene Ernährung (früchte- und gemüse- sowie ballaststoffreich) mit einer typisch 
westlichen, also "normalen" Ernährungsweise (ballaststoffarm und fett- sowie zuckerreich) 


verglich, zeigte sich nichts Neues: 


Die Darmflora der normal ernährten Probanden unterschied sich massiv von jener der westlich 
essenden Teilnehmer, so Dr. Federico Rey, Assistenzprofessor für Bakteriologie. Eine 
ballaststoffreiche Ernährung stellt der Darmflora viel mehr Nährstoffe zur Verfügung, so dass 
auch eine sehr viel gesündere Darmflora entstehen kann. Es bilden sich nicht nur mehr 
Darmbakterien, sondern es entwickelt sich auch eine viel grössere Vielfalt an 


Bakterienstämmen, also sehr viel mehr unterschiedliche Bakterienstämme. 


Folglich entwickeln sich bei einer gesunden pflanzenbasierten Ernährung auch verstärkt jene 
Botenstoffe, die - wie oben erklärt - auf die Histone einwirken können. Bei einem westlichen 
Ernährungsstil war das nicht der Fall. Hier wurden deutlich weniger dieser Botenstoffe 


produziert. 


Die Botenstoffe der Darmflora: kurzkettige Fettsäuren 


Diese Stoffe - die kurzkettigen Fettsäuren (z. B. Buttersäure und Propionsäure), die bei 
Anwesenheit von Ballaststoffen von der Darmflora gebildet werden - sind, wie wir jetzt wissen, 


für den beschriebenen Einfluss auf die Gene im Gewebe extrem wichtig," sagte Denu. 


Gab man nämlich Probanden ohne Darmflora kurzkettige Fettsäuren als Nahrungsergänzung, 
dann kam es hier zu genau jenen positiven genetischen Veränderungen wie bei den Probanden, 


die sich gesund ernährten. 


Inzwischen ist in diesem Zusammenhang längst bekannt, dass Menschen mit Diabetes und 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen eine Darmflora besitzen, die sehr viel weniger kurzkettige 
Fettsäuren bildet als gesunde Menschen. Das ist umso ungünstiger, weil kurzkettige Fettsäuren 
zusätzlich einen entzündungshemmenden Effekt haben - und gerade Diabetes und Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen zu den chronisch entzündlichen Erkrankungen gehören. 


Auch Polyphenole beeinflussen die Gene 


Nichtsdestotrotz solle man jetzt nicht etwa kurzkettige Fettsäuren als Nahrungsergänzung 
einnehmen - so die Forscher. Viel besser sei es, verstärkt Früchte und Gemüse zu essen. Denn 
diese enthalten sehr viel mehr als Ballaststoffe (aus denen die Darmflora kurzkettige Fettsäuren 
herstellen kann). Auch Polyphenole sind in einer gesunden gemüse- und früchtereichen 
Ernährung enthalten. Diese werden ebenfalls im Darm verstoffwechselt und können dort auf 


positive Weise das Chromatin (Bestandteil der DNA) beeinflussen. 


Die Erkenntnisse über die Wirkungen der kurzkettigen Fettsäuren sind also erst die Spitze 
eines Eisberges, den es im Bereich der Ernährung und wie diese die Gene des Menschen 


beeinflussen kann, noch zu erforschen gilt. 


Aktivieren Sie Ihre Gene mit gesunder Ernährung 


Tatsache ist jedoch, dass eine gesunde pflanzenbasierte und damit vegane Ernährung aus viel 
Obst und Gemüse die Darmflora so beeinflusst, dass diese bestimmte Fettsäuren produzieren 
kann, die nun zu genetischen Veränderungen führen. Diese Veränderungen wiederum können 
dem Menschen helfen, sich besser an die aktuellen Umweltbedingungen anzupassen und 


gesund zu bleiben. 


Und so liegt uns nun ein weiteres Puzzleteilchen vor, das beweist, wie intelligent es ist, sich mit 
einer gesunden Ernährungsweise zu beschäftigen und sich von einer früchte- und 


gemüsereichen Kost zu ernähren. 


Wie eine solche Ernährung funktioniert haben wir hier erklärt: Basenüberschüssige Ernährung 


Und hier finden Sie die passenden Rezepte dazu: Gesunde Rezepte vom Zentrum der 


Gesundheit. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesunde Ernährung bei Psoriasis 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 26 März 2021 


Die Ernährung beeinflusst jedes Geschehen im Körper. Mit der Ernährung lassen sich daher 
Krankheiten lindern oder aber verstärken. Immer häufiger aber weisen wissenschaftliche 
Erkenntnisse darauf hin, dass eine gezielte Ernährung insbesondere bei chronischen 
Krankheiten sehr gut zu einer Besserung der Beschwerden führen kann - so auch bei der 


Psoriasis, der Schuppenflechte, einer chronisch entzündlichen Hauterkrankung. 


Die richtige Ernährung bessert Psoriasis 


Psoriasis (Schuppenflechte) ist eine chronisch entzündliche Hautkrankheit aus dem Kreis der 





Autoimmunerkrankungen. Meist sind es Erwachsene, die an der Schuppenflechte leiden, doch 


können vereinzelt auch Kinder betroffen sein. 


Egal, in welchem Alter die Psoriasis ausbricht, man sollte die Krankheit als willkommenen 
Anlass nehmen, die persönliche Ernährung zu optimieren. Inzwischen zeigen nämlich bereits 
mehrere wissenschaftliche Studien, dass die individuell richtige Ernährung die Psoriasis enorm 


verbessern kann. 


Ganzheitliche Massnahmen bei Psoriasis 


Bei der Psoriasis kommt es an den betroffenen Stellen zu einer sehr trockenen, sich 
schuppenden und teilweise auch juckenden Haut. Charakteristisch sind dicke gelbliche 
Krusten an manchen Körperstellen, die mit Entzündungen einhergehen können. Sie entstehen 
aufgrund des bei der Psoriasis krankhaft beschleunigten Hautstoffwechsels, was heisst, dass 
sich die Zellen der obersten Hautschicht etwa achtmal schneller erneuern als beim gesunden 


Menschen. 


Die Psoriasis kann in Schüben auftreten, also mal schwächer, mal stärker ausgeprägt sein. Zwar 
gilt die Psoriasis als unheilbar. Doch lässt sie sich durchaus so beeinflussen, dass die Schübe 
seltener oder immer schwächer verlaufen, und die Phasen mit geringer Symptomatik 
schliesslich immer länger werden. Dazu sind nicht immer Arzneimittel erforderlich. Oft helfen 


ganzheitliche Massnahmen bereits sehr gut, z. B. die folgenden: 


e Ernährung umstellen: Natürlich sollten Sie Ihre Ernährung umstellen. Wie Sie das am 


besten machen, erklären wir weiter unten. 


e Sonnenbaden: Sie können ausserdem Ihre Haut täglich für kurze Zeit der Sonne 


aussetzen (je nach Empfindlichkeit genügen schon 5 - 10 Minuten). 


e Vitamin D: Sollte das Sonnenbaden aufgrund des Wetters nicht möglich sein, sollten Sie 
in jedem Fall Ihre Vitamin-D-Versorgung optimieren. Denn Vitamin D spielt für die 
Hautgesundheit und auch die Gesundheit des Immunsystems eine wichtige Rolle. 
Gleichzeitig wirkt Vitamin D entzündungshemmend, so dass dieses Vitamin alle drei 
Bereiche positiv beeinflusst, die bei der Psoriasis gestört sind. Wie viel Vitamin D Sie 


persönlich benötigen, erfahren Sie hier: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


e Bewegung: Sorgen Sie für Bewegung, denn: 


Sport bessert Psoriasis 


Wer sich gesünder ernährt, hat meist auch wieder mehr Lust auf Sport. Körperliche Aktivität 
verbessert jedoch ebenfalls die Psoriasis - wie man im British Journal of Dermatologyim März 
2014 lesen konnte. In einer Studie mit über 300 Teilnehmern hatte man festgestellt, dass ein 20- 
Wochen-Programm mit einer Ernährungsumstellung und gleichzeitig Sport nicht nur zu einer 
Gewichtsabnahme bei den übergewichtigen Psoriasis-Patienten führte, sondern auch die 
Entzündung der Psoriasis linderte und auf diese Weise zu einer merklichen Besserung der 


Symptome führte. 


Die richtige Ernährung bei Psoriasis 


Bisher waren es lediglich Erfahrungen aus der Praxis, jetzt zeigen auch erste wissenschaftliche 
Untersuchungen, dass Betroffene ihre Psoriasis mit Hilfe einer bestimmten Ernährung 


eigenständig lindern können. 


Ja, man zählt eine ungesunde Ernährung mittlerweile sogar zu den Risikofaktoren, die 
überhaupt erst zur Entstehung der Psoriasis führen kann. So ist es beispielswiese meist die 
Ernährung, die zu Übergewicht führt - und Übergewicht erhöht bei der entsprechenden 


Veranlagung eindeutig die Gefahr einer Psoriasis. 


Doch auch unabhängig vom Gewicht stellt eine gezielte Änderung der Ernährung eine 
hervorragende Möglichkeit dar, die Psoriasis positiv zu beeinflussen, wie Forscher im Juli 2016 
im Fachmagazin International Journal of Environmental Research and Public Health 
berichteten. Die Forscher der Universität von Neapel geben darin konkrete 
Ernährungsratschläge für Ärzte, damit diese ihren Psoriasis-Patienten eine hilfreiche 


Ernährungsberatung bieten können: 


1. Bei Psoriasis glutenfrei ernähren 


Gluten - das Eiweiss in Weizen, Dinkel, Roggen und Gerste - sollte bei Psoriasis zunächst 
einmal probeweise aus dem Speiseplan gestrichen werden, z. B. über einen Zeitraum von 4 bis 


6 Monaten. 


In der Fachzeitschrift Dermatology las man im Jahr 2015 über die Zusammenhänge der Zöliakie 
und Psoriasis. 218 Psoriasis-Patienten und 264 gesunde Kontrollpersonen wurden in einer 
entsprechenden Studie auf Zöliakie (eine Glutenunverträglichkeit infolge einer entsprechenden 
Dünndarmstörung) hin untersucht. Wenn die Blutuntersuchung ein positives Ergebnis 


erbrachte, wurde zur Bestätigung der Diagnose noch eine Biopsie durchgeführt. 


Während in der Kontrollgruppe nur eine Person Zöliakie hatte, waren es bei den Psoriasis- 
Patienten neun. Man empfahl ihnen, sich glutenfrei zu ernähren. Nach 6 Monaten mit 
glutenfreier Ernährung zeigte sich bei sieben der acht Psoriasis-Patienten eine herausragende 


Besserung des Hautbildes. 


Auch wenn bei Ihnen keine Zöliakie vorliegen sollte, lohnt sich ein glutenfreier Versuch. Denn 
auch ohne Zöliakie kann eine Glutenunverträglichkeit vorliegen. Man spricht dann von einer 
zöliakieunabhängigen Glutenunverträglichkeit, die viele chronische Krankheiten verstärken 
kann. Meiden Betroffene Gluten, geht es ihnen oft in vielen Bereichen des Lebens sehr viel 


besser. 


Dass eine glutenfreie Ernährung gar nicht so schwierig ist, wie oft behauptet wird, lesen Sie 
hier: Glutenfreie Ernährung - leicht und lecker. Ausserdem genügt es oft bereits, wenn Sie sich 


glutenarm (statt völlig glutenfrei) ernähren. Sie müssen also nicht jede Spur von Gluten 


meiden. Manchen Menschen geht es schon merklich besser, wenn sie allein Weizenprodukte 


links liegen lassen. Denn das Gluten im Dinkel oder Hafer wird häufig ganz gut vertragen. 


2. Bei Psoriasis sollten Sie gegebenenfalls abnehmen 


Bei Übergewicht sollte man bis zum Normalgewicht abnehmen. Denn man weiss, dass eine 


Psoriasis besser wird, sobald ein bestehendes Übergewicht abgebaut wird. 


3. Entzündungshemmende Lebensmittel bei einer Psoriasis 


Der Speiseplan sollte aus entzündungshemmenden, antioxidantienreichen Lebensmitteln 
zusammengestellt werden. Denn gerade eine chronische Entzündung in Verbindung mit 


Übergewicht kann die Psoriasis verschlimmern. 


Zur Entzündungshemmung können auch gezielt Nahrungsergänzungen z. B. Omega-3- 
Fettsäuren eingenommen werden. In Clinical Nutrition konnte man dazu im Juni 2014 lesen, 
dass eine kalorienreduzierte Ernährung mit einer Nahrungsergänzung aus Omega-3-Fettsäuren 
dabei helfen kann, die Entzündungsmarker zu reduzieren und die Psoriasis-Symptome zu 


verbessern. 


Man hatte 44 übergewichtige Psoriasis-Patienten, die bereits immunsupprimierende 
Medikamente nahmen, in zwei Gruppen eingeteilt. Die einen (Gruppe 1) assen weiter wie 
bisher. Die anderen (Gruppe 2) erhielten eine kalorienreduzierte Kost (20 kcal/kg des 


Wunschgewichts) plus eine Nahrungsergänzung, die 2.600 mg Omega-3-Fettsäuren lieferte. 


Nach 3 und auch nach 6 Monaten konnte man in der zweiten Gruppen signifikante 
Verbesserungen der Psoriasis feststellen. Hautbild, Juckreiz und Lebensqualität wurden 
allesamt besser, wenn kalorienreduziert gegessen wurde und Omega-3-Fettsäuren 
eingenommen wurden. Natürlich nahm Gruppe 2 auch ab. Der Taillenumfang reduzierte sich 


um durchschnittlich 10 cm. Auch regulierten sich Blutfett- und Cholesterinwerte. 


Alles zu Omega-3-Fettsäuren und auf was Sie beim Kauf einer hochwertigen Omega-3- 


Nahrungsergänzung achten müssen, lesen Sie hier: Omega-3-Fettsäuren richtig dosieren 


Weitere Aspekte, die Sie bei einer Ernährungsumstellung zur Linderung einer Psoriasis 


berücksichtigen können, sind die folgenden: 


Meiden Sie bei einer Psoriasis Zucker 


Zu viel Zucker kann Entzündungen verschlimmern, so dass Sie bereits sehr viel für Ihre Haut 





tun, wenn Sie zunächst einmal den Zucker aus Ihrer Küche verbannen. Eliminieren Sie aber 


nicht nur die Zuckerdose, sondern auch alle Fertigprodukte, die Zucker enthalten 


(Süssigkeiten, Fertigdressings, Konserven, Essiggurken, Dips, Saucen etc.). Und denken Sie 


auch unterwegs daran, dass Sie gerade zuckerfrei leben! 


Trinken Sie ausreichend Wasser 


Wasser sorgt dafür, dass jeder Körperteil gut mit Feuchtigkeit versorgt ist - und so auch die 
Haut. Mit Hilfe von Wasser kann die Haut Stoffwechselschlacken leichter ausleiten und auch 
besser mit Vital- und Nährstoffen versorgt werden. Trinken Sie daher zur Versorgung mit 
Flüssigkeit reines Wasser (also keine Tees, Softdrinks, Säfte und keinen Kaffee). Die Haut wird 
eine bessere Konsistenz und ein gesünderes Aussehen bekommen sowie sich viel besser 


anfühlen. 


Greifen Sie zu entzündungshemmenden Lebensmitteln 


Gemüse, Beeren, Nüsse, Samen, Kräuter und Gewürze verfügen über Stoffe mit 
antientzündlicher Wirkung. Noch fehlen konkrete wissenschaftliche Belege, ob diese 
Lebensmittel bei Psoriasis helfen können, doch weiss man, dass diese Lebensmittel generell 
entzündungshemmend wirken, weshalb man davon ausgehen kann, dass dies auch bei Psoriasis 
der Fall ist. Übrigens führt auch schon allein das Abnehmen zu einer Linderung von 
Entzündungen, da im Bauchfett besonders viele der entzündungsfördernden Botenstoffe 


gebildet werden. 


Ziehen Sie Lebensmittel vor, die arm an Arachidonsäure 
sind 
Arachidonsäure ist eine Fettsäure, die ausschliesslich in tierischen Lebensmitteln enthalten ist, 


besonders in fettem Fleisch und Wurst. Die Arachidonsäure ist bekannt dafür, dass sie 


Entzündungen anheizt, z. B. auch bei der Arthritis, einer entzündlichen Gelenkerkrankung. 





Daher einmal ausprobieren, wie es geht, wenn man eine Weile vegetarisch oder vegan lebt. 


Machen Sie bei einem Verdacht auf Psoriasis den Ohne- 
Milch-Versuch 


Viele Menschen vertragen keine Milch, wissen es aber gar nicht. Dabei geht es hier nicht um 
die Laktoseintoleranz und auch nicht um die Milchallergie, sondern um eine 
Milcheiweissunverträglichkeit, die sich unterschiedlich äussern kann. Beim einen in 
Hautproblemen, beim anderen in chronischen Atemwegsbeschwerden (häufige Infekte, 


ständiges Räuspern o. ä.). 


Dr. Jerry Bagel, Dermatologe, der in New Jersey/USA eine Hautklinik leitet, glaubt ferner, dass 
die Kuhmilch in Sachen Psoriasis eine der Hauptschuldigen ist. Milchprodukte würden nicht 
nur die entzündliche Arachidonsäure liefern, sondern mit dem Kasein auch ein Eiweiss mit 
entzündungsfördernder Wirkung. Es lohnt sich daher enorm, bei Psoriasis einfach einmal 


einige Wochen lang keine Milchprodukte mehr zu essen. 


Lehnen Sie Junk Food ab 


Junk Food besteht meist aus minderwertigen Fetten und isolierten Kohlenhydraten 
(Weissmehl und Zucker). Beide Lebensmittelgruppen liefern keine Vitalstoffe und wirken 
gleichzeitig entzündungsfördernd. Essen Sie daher lieber Lebensmittel mit hoher 
Vitalstoffdichte und lassen Sie Junk Food mit niedriger Vitalstoffdichte besser liegen. Beispiele 


für Lebensmittel mit hoher Vitalstoffdichte sind z. B. Kohlgemüse, Kräuter, grüne Blattgemüse, 





Nüsse und Hülsenfrüchte. Sie liefern pro 100 g viele Vitamine, Mineralien und Spurenelemente. 
Junk Food dagegen liefert zwar viele Nährstoffe (Fett, Kohlenhydrate und Protein), dafür nur 
noch wenige Vitalstoffe. Beispiele sind Kuchen, Gebäck, Knabbersachen, Speiseeis, Backwaren 


etc. 


Wählen Sie bei einer Psoriasis gesunde Fette 


Ideal ist in Sachen Öle und Fette: 


e ein Olivenöl nativ extra zum Dünsten und für Salate, 

e Lein- und Hanföl eignet sich für die kalte Küche, 

e Kokosöl zum scharf Anbraten und zum Backen sowie 

e hochwertige pflanzliche Margarine oder Bio-Butter als Brotaufstrich oder zum Backen. 
Auf diese Weise umgehen Sie in jedem Falle die ungesunden und entzündungsfördernden 
Transfette. Dabei handelt es sich um teilweise gehärtete Fette, die in manchen Süssigkeiten, 
Margarinen, Backwaren und manchen Fertigprodukten enthalten sein können oder auch beim 


Frittieren in der Imbissbude oder im eigenen Haushalt entstehen können (besonders wenn 
mehrfach dasselbe Öl erhitzt wird). 


Wenn Sie die empfohlenen Ölsorten verwenden, vermeiden Sie ferner automatisch einen 
Überschuss der entzündlichen Omega-6-Fettsäuren. Diese finden sich vor allem im 


Sonnenblumenöl, im Distelöl, Maiskeimöl, Kürbiskernöl und Sojaöl. 


Sagen Sie nein zu Alkohol 


Laut Dermatologe Dr. Bagel sollte man in jedem Falle bei Psoriasis Alkohol meiden. Alkohol 
erweitert die Blutgefässe der Haut. Jetzt aber können die T-Zellen - bestimmte Immunzellen, 
die für Psoriasis verantwortlich gemacht werden - leichter in die äusseren Hautschichten 
gelangen, also genau dorthin, wo ein Psoriasis-Patient diese Zellen auf keinen Fall gebrauchen 
kann. Schon ein moderater Alkoholkonsum kann die Symptome der Psoriasis immer weiter 


verschlimmern, so Dr. Bagel. 


Überprüfen Sie Ihre Empfindlichkeit in Bezug auf 


Nachtschattengewächse 


Manche Psoriasis-Patienten berichten, dass es bei Ihnen zu einem Psoriasis-Schub komme, 
wenn sie Vertreter aus den Nachtschattengewächsen essen, wie z. B. Auberginen, Paprika, 


Tomaten, Kartoffeln etc. 


Man glaubt, dass es die geringen Solaninmengen sein könnten, die bei solaninempfindlichen 
Menschen zu diesen Schüben führen. Solanin ist ein sekundärer Pflanzenstoff, der besonders 
hochkonzentriert in den grünen Stellen von Kartoffeln zu finden ist. In winzigen und für 
Gesunde unmerklichen Mengen ist er auch in den nichtgrünen Teilen der Kartoffel und in 


anderen Nachtschattengewächsen enthalten. Dr. Bagel meint dazu: 


Ich bin mir nicht sicher, ob dieser Aspekt wirklich entscheidend ist. Doch habe ich nichts 


dagegen, wenn Patienten es einfach einmal ausprobieren." 


Meiden Sie Ihre Allergene 


Wer Allergiker ist, sollte in jedem Fall seine persönlichen Allergene meiden. Denn wer 
gleichzeitig Psoriasis hat, könnte über Allergene nicht nur seine Allergien triggern, sondern 


auch einen erneuten Psoriasisschub auslösen. 


Checken Sie eine mögliche Gewürz-Überempfindlichkeit 


Bei manchen Psoriasis-Patienten sind spezielle Gewürze die Auslöser oder Verstärker eines 
Schubs. Achten Sie darauf, ob Sie auf Pfeffer, Zimt, Curry, Essig oder Chili mit einer 


Verschlechterung der Symptome reagieren. 


Natürlich müssten Sie dann auch schauen, in welchen Ihrer Lebensmittel die Gewürze - auf die 
Sie mit einer Verstärkung Ihrer Psoriasis reagieren - enthalten sind, z. B. Tabasco, 


Worcestershire Sauce, manche Ketchupsorten, Grillsaucen etc. 


Richtige Ernährung bei Psoriasis - Die Praxis 


Selbstverständlich streichen Sie jetzt nicht alle der genannten Lebensmittel aus Ihrem 
Speiseplan. Denn bei einer gesunden Ernährung geht es nicht um "Weglassen" und "Streichen". 
Stattdessen geht es darum, ungünstige Lebensmittel gegen gesunde Lebensmittel 


auszutauschen. 


Noch einfacher klingt es für viele Menschen, wenn man rät, sich doch weitgehend an die 
Empfehlungen der sog. mediterranen Ernährungsweise zu halten. Denn genau diese 
Ernährungsform - so eine Studie im Journal of Translational Medicine vom Januar 2015 - wirkt 
entzündungshemmend, hilft gegen Übergewicht und versorgt mit zahlreichen Vitalstoffen und 
Antioxidantien, ohne gleichzeitig schädliche Lebensmittel zu enthalten. Sie erfüllt also alle 


Kriterien, die man an eine psoriasisgeeignete Ernährung stellt. 


Mediterran bedeutet: Frische Früchte, reichlich frisch zubereitetes Gemüse, hochwertiges 


Olivenöl Vollwertreis und Kartoffeln statt Back- und Teigwaren und ab und zu Fisch essen. 


Glutenfrei essen - So geht's 


Will man glutenfrei essen, werden glutenhaltige Getreideprodukte gegen glutenfreie 


ausgetauscht: 


e Statt Hartweizenpasta greift man zu glutenfreier Pasta (zu Reisnudeln, 
Buchweizennudeln, Maisnudeln oder zu den kohlenhydratarmen Pastasorten aus roten 
Linsen, Mungbohnen oder Kichererbsen). Auch Konjaknudeln sind eine gute Wahl, da 
sie sehr gut beim Abnehmen helfen können. Hier finden Sie weitere Informationen zu 


Konjak. 
e Statt Weizenbrot isst man glutenfreies Brot. 


e \Weizen wird gegen Hirse, Quinoa, Mais, Buchweizen, Amaranth, Teff oder auch gegen 


Dinkel und Hafer ausgetauscht. Die beiden zuletzt genannten sind nicht glutenfrei, 





passen aber in eine weizenfreie Ernährung. 


Milchfrei essen - So geht's 


Statt Milchprodukten, Fleisch und Wurst isst man viel mehr Gemüse, Nüsse, Saaten, 
Hülsenfrüchte und Obst. Wer nicht vegan leben will, baut zweimal wöchentlich Fisch in den 


Speiseplan ein. 


Aus Saaten, Keimlingen und Nüssen lassen sich wunderbare Pasteten, Brotaufstriche und 
"Käse" zaubern, aus Mandeln, Nüssen oder Getreide gibt es milchähnliche Getränke sowie 


"Sahne" zum Verfeinern von Saucen: Leckerer Milch-Ersatz 


Ernährung bei Psoriasis - Der Ernährungsplan 


Da bei der Schuppenflechte als Autoimmunerkrankung eine Beteiligung des Darms 
anzunehmen ist ( Leaky Gut Syndrom ), da ferner chronische Entzündungen vorliegen und 
Betroffene häufig übergewichtig sind (was Entzündungen verstärkt und die Symptome der 


Psoriasis verschlimmern kann), sollte die richtige Ernährung bei Psoriasis in erster Linie 


e darmfreundlich sein, 

e entzündungshemmend wirken und 

e dabei helfen, Übergewicht abzubauen. 
Um die Darmfreundlichkeit der Ernährung zu unterstützen und zu verstärken nimmt man vor 
dem Frühstück % TL Bentonit und % TL Elohsamenschalen (in ein grosses Glas Wasser 
gerührt) oder - wenn Ihnen Kapseln lieber sind - jeweils zwei Kapseln ein. Dazu trinken Sie 300 
- 400 ml Wasser. Das Verdauungssystem wird auf diese Weise entgiftet, was bedeutet, dass 
mögliche Schadstoffe, die eine Psoriasis verstärken, das Immunsystem irritieren und 


Entzündungen fördern können, gebunden und ausgeleitet werden können. Gleichzeitig wird 


die Verdauung aktiviert und reguliert. 


Darüberhinaus weiss man, dass manche Psoriasis-Patienten eine Verbesserung der Symptome 


erleben, wenn sie Weizen oder Gluten meiden. Andere wenn sie Milchprodukte meiden. 


Anhand dieser Hintergründe haben wir einen Ernährungsplan zusammengestellt, der sich 


hervorragend für Psoriasis-Patienten eignet. Unser Ernährungsplan bei Psoriasis ist 


e glutenarm (kann problemlos glutenfrei gestaltet werden) 
e weizenfrei 

e milchproduktefrei 

e arachidonsäurefrei 

e zuckerfrei 

° vegan 

e entzündungshemmend 

e antioxidantienreich und 


e hilft beim Abnehmen. 


Triggern Nachtschattengewächse Ihre Psoriasis? 


Zusätzlich können Sie ausprobieren, ob bei Ihnen Nachtschattengewächse oder bestimmte 
Gewürze die Psoriasis verstärken oder triggern. Entsprechend muss der Plan abgeändert 
werden. Es ist jedoch eher selten, dass diese beiden Faktoren psoriasisverstärkend wirken, so 
dass schon allein die Berücksichtigung der anderen Kriterien in den meisten Fällen die Psoriasis 


verbessern wird. 


Der flexible Ernährungsplan 


Natürlich können Sie den Plan jederzeit nach Bedarf - ggf. gemeinsam mit Ihrem 


Ernährungsberater - mit weiteren Zutaten ergänzen, um Ihren individuellen Kalorien- und/oder 





Nährstoffbedarf zu decken. Unser Plan stellt daher lediglich eine Anregung dar. Es ist also kein 


Plan, der akribisch eingehalten werden müsste. 


Das richtige Trinken 


Wenn Sie mögen, können Sie eine halbe Stunde vor dem Mittagessen einen 
antioxidantienreichen Saft trinken, z. B. ein Glas Aroniasaft (mit Wasser oder Apfelsaft 


verdünnt), Granatapfelsaft oder einen Gemüsesaft Ihrer Wahl. 


Generell sollten Sie versuchen, direkt zum Essen nichts zu trinken. Trinken Sie lieber im 
Abstand von jeweils mindestens 30 bis 60 Minuten zu den Mahlzeiten über den Tag verteilt. 
Dann haben Sie während der Mahlzeiten auch gar keinen Durst. Getränke würden die 
wertvollen Verdauungssäfte verdünnen und so - besonders bei empfindlichen Menschen - die 
Verdauung erschweren und verlangsamen. Was die tägliche Trinkmenge angeht, so gilt als 


Richtwert: 30 ml pro Kilogramm Körpergewicht. 


Trinken Sie idealerweise kohlensäurefreies Wasser und Kräutertees. Wenn Sie stilles Wasser 
gar nicht mögen, trinken Sie kohlensäurehaltiges Wasser mit einem Schuss frisch gepressten 
Zitronensaft. Meiden sollten Sie in jedem Fall Softdrinks (ob gezuckert oder mit Süssstoffen), 


Säfte aus Konzentraten und koffein- sowie alkoholhaltige Getränke. 


Der Ernährungsplan bei Psoriasis - Drei Tage 


Nachfolgend finden Sie einen Ernährungsplan für drei Tage. Die Rezepte sind für den Herbst 
und Winter konzipiert. Im Frühjahr/Sommer ändern Sie den Plan natürlich, indem Sie einfach 


die entsprechenden saisonale Gemüse verwenden: 


1. Tag Ernährung bei Psoriasis 


30 Minuten vor dem Frühstück: % TL Bentonit und % TL Flohsamenschalenpulver oder - 
wenn Ihnen Kapseln lieber sind - jeweils zwei Kapseln ein. Dazu trinken Sie 300 - 400 ml 


Wasser. 


Frühstück bei Psoriasis - Porridge aus Hirse 


Hier finden Sie eine schnelle und einfache Frühstücksidee für ein köstliches Porridge aus Hirse. 
Bei der Hirse handelt es sich um ein mineralstoffreiches, glutenfreies und sehr bekömmliches 


Getreide. 
Zum Rezept 
Zwischenmahlzeit bei Psoriasis - Kichererbsentaler mit Paprikagemüse 


Geniessen Sie diese köstlichen Kichererbsen-Taler zusammen mit dem cremigen 


Paprikagemüse. Innerhalb von nur 40 Minuten ist beides servierbereit. 
Zum Rezept 
Mittagessen bei Psoriasis - Reispfanne mit Chicor&e und Shiitake-Pilzen 


Die Reispfanne ist schnell und sehr leicht zuzubereiten, daher werden auch Koch-Anfänger an 
diesem Gericht ihre Freude haben. Geschmacklich verleiht die Kombination der verwendeten 


Zutaten dieser Reispfanne eine sehr angenehme, fein-würzige Note. 
Zum Rezept 
Zwischenmahlzeit bei Psoriasis - Süsskartoffel-Wraps mit Gemüse 


Durch die Kombination von Dinkelmehl und Süsskartoffeln sind diese Süsskartoffel-Wraps 
leicht zu rollen, haben eine schöne Farbe und harmonieren geschmacklich hervorragend mit 


ihrem abwechslungsreichen Innenleben. 
Zum Rezept 
Abendessen bei Psoriasis - Kürbiscreme-Suppe mit Kürbiskernen 


Der Kürbis strotzt nur so vor Vitalstoffen. Eine leckere Kürbiscremesuppe ist schnell zu 
bereitet, einfach zu kochen und beliebt. Gute Gründe, um die Kürbis-Saison in vollen Zügen 


auszukosten! 


Zum Rezept 


2. Tag Ernährung bei Psoriasis 


30 Minuten vor dem Frühstück: % TL Bentonit und % TL Flohsamenschalenpulver oder - 
wenn Ihnen Kapseln lieber sind - jeweils zwei Kapseln ein. Dazu trinken Sie 300 - 400 ml 


Wasser. 


Frühstück bei Psoriasis - Brot mit Aufstrich nach Wahl 


1 - 2 Scheiben Brot nach Wahl (Vollkorn und weizenfrei oder gerne auch glutenfrei) mit einem 
Aufstrich nach Wahl, wie zum Beispiel unser mediterraner Aufstrich: Nehmen Sie sich für 
dieses Rezept 10 Minuten Zeit und Sie werden überrascht sein, wie einfach ein gesunder, 
köstlich-würziger Aufstrich selbst zubereitet ist. So können Sie auf Fertigprodukte zukünftig 


verzichten. 
Zum Rezept 
Zwischenmahlzeit bei Psoriasis - Protein-Shake mit Grünkohl und Früchten 


Dieser grüne Protein-Shake überzeugt durch sein fruchtig-frisches Aroma und könnte ihn 
schon bald zu Ihrem Lieblingsshake machen. Der gesunde Grünkohl versorgt Sie zudem mit 


Chlorophyll. 
Zum Rezept 
Mittagessen bei Psoriasis - Weisskohlsalat mit Mandarinen und Walnüssen 


Das cremige, fruchtig-frische Dressing aus Joghurt, Mayonnaise, Mandarinen- und Zitronensaft 


macht diesen Weisskohlsalat zu einem wahren Genuss. 
Zum Rezept 
Zwischenmahlzeit bei Psoriasis - Konjak-Milchreis mit Birnen-Quitten-Kompott 


Ein Milchreis für die schlanke Linie: Statt Reis wird Konjak Reis verwendet, der nahezu null 
Kalorien liefert und auch keine verwertbaren Kohlenhydrate enthält. Gleichzeitig ist Konjak 
Reis so schnell zubereitet, dass der Milchreis im Nu auf dem Tisch steht. Er eignet sich als 


Frühstück oder auch als wohlig wärmende Zwischenmahlzeit. 
Zum Rezept 
Abendessen bei Psoriasis - Süsskartoffel-Brokkoli-Gemüse 


Es ist eine reine Gaumenfreude für alle Liebhaber der fruchtig-würzigen Küche. Die 
Kombination des erdigen Gemüses mit der frischen Süsse des Obstes - fein abgeschmeckt mit 


speziellen Gewürzen - machen dieses Gericht zu einem kulinarischen Erlebnis. 
Zum Rezept 


3. Tag Ernährung bei Psoriasis 


30 Minuten vor dem Frühstück: % TL Bentonit und % TL Flohsamenschalenpulver oder - 
wenn Ihnen Kapseln lieber sind - jeweils zwei Kapseln ein. Dazu trinken Sie 300 - 400 ml 


Wasser. 
Frühstück bei Psoriasis - Wilder-Beeren-Smoothie 


Der Smoothie aus einer wilden Beerenmischung versorgt den Körper mit einer grossen Portion 


Vitaminen und Antioxidantien, ist im Handumdrehen zubereitet und macht fıt für den Tag. 
Zum Rezept 
Zwischenmahlzeit bei Psoriasis - Karotten-Sellerie-Salat mit Sprossen 


Dieser fruchtig-frische Karotten-Selleriesalat verfügt auch über eine leicht herbe Note. Und 
genau diese Kombination verleiht dem Salat seinen ausgezeichneten Geschmack. Zudem ist er 
auch noch sehr gesund, denn als Rohkostsalat enthält er nicht nur jede Menge Vitalstoffe, 


sondern fördert auch eine gesunde Verdauung. 
Zum Rezept 
Mittagessen bei Psoriasis - Kürbis-Gnocchi mit Tomaten-Ingwer-Sauce 


Das harmonische Zusammenspiel der verwendeten Zutaten macht aus diesem Gnocchi- 
Gericht eine kulinarische Köstlichkeit, mit der Sie sowohl grosse als auch kleine Geniesser 


gleichermassen beeindrucken werden. 
Zum Rezept 
Zwischenmahlzeit bei Psoriasis - Vollkorn Sandwich mit Räuchertofu 


Diese knusprigen Vollkorn-Sandwiches sind in nur 15 Minuten fertig zubereitet, sie schmecken 
erfrischend und sind mega-lecker! Ein Tipp für einen schnellen und gleichzeitig gesunden 


Snack. 
Zum Rezept 
Abendessen bei Psoriasis - Cremige Kokos-Sellerie-Suppe 


Zusammen mit der Kokosmilch und den Gewürzen wird das kräftige Aroma der Sellerieknolle 
deutlich reduziert. So entsteht eine wunderbar cremige, mild-würzige Suppe, die sicher auch 


jenen Menschen schmeckt, die sich nicht gerade als Sellerie-Fan bezeichnen würden. 
Zum Rezept 


Wir wünschen Ihnen guten Appetit und natürlich schnelle und nachhaltige Besserung! 


Weitere Informationen zur Psoriasis finden Sie hier: 


e Kiefernrindenextrakt hilft bei Psoriasis 


e Vitalstoffe bei Psoriasis 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ernährungs-Tipps für den Muskelaufbau 


Autor: Carina Rehberg 
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Muskelaufbau oder Muskelstabilisierung heisst das Ziel eines harten Trainings. Und da Muskeln 
aus Eiweiss bestehen, glaubt man, dass sich die Muskulatur über nichts mehr freut als über 
Proteinshakes und eine eiweissreiche Ernährung. Natürlich braucht es zur Reparatur und zum 
Schutz des Muskelgewebes auch Eiweiss, aber nicht nur. Muskeln können sich nämlich 


besonders dann optimal regenerieren, wenn ausreichend grünes Blattgemüse verzehrt wird. 


Sport ist schädlich? Aber nur mit der falschen Ernährung! 


Frühere Studien bewiesen, dass gewisse sportliche Aktivitäten nicht nur positive, sondern 
auch nachteilige Auswirkungen auf den Körper haben können. Infolge eines schnelleren 


Blutkreislaufs während der sportlichen Betätigung benötige der Athlet auch mehr Sauerstoff. 


Mehr Sauerstoff führe jedoch auch unvermeidlich zu verstärkten Oxidationsprozessen. Die 
Folgen können Schäden an den Muskelzellen sowie Mutationen in der mitochondrialen DNS 


sein. 


Die Mitochondrien jedoch sind unsere Kraftwerke. Sie produzieren die Energie, die wir für jede 
einzelne Körperfunktion benötigen. Fehlerhafte Mitochondrien wirken sich daher auf den 


gesamten Organismus äusserst negativ aus. 


Vermeiden Sie übermässige Oxidationsprozesse 


Oxidationsprozesse sind also der Schlüsselfaktor, der sowohl die Muskelregeneration als auch 
die ordnungsgemässe Zellteilung ungünstig beeinflussen und damit den Muskelaufbau 
irritieren kann. Gleichzeitig werden Alterungsprozesse gefördert und der Körper wird anfälliger 


für Krankheiten aller Art. 


Da der Mensch aber im Grunde für körperliche Bewegung regelrecht geschaffen ist, verfügt 


sein Organismus über Fähigkeiten, die gefährlichen Oxidationsprozesse zu kompensieren. 


Doch kann er das nur, wenn er mit der Nahrung die richtigen Rohstoffe zugeführt bekommt, 


die er für diese Kompensation benötigt. 


Für optimalen Muskelaufbau und Muskelschutz gilt es also, mehrere Massnahmen gleichzeitig 


zu ergreifen: 


1. Richtige Eiweissversorgung 


Nehmen Sie hochwertiges Eiweiss mit der Ernährung oder mit ganzheitlichen 


Nahrungsergänzungsmitteln zu sich, wie z. B. Reisprotein, Erbsenprotein, Hanfprotein oder das 








basische Lupineneiweiss. 


Leckere und schnelle Ideen, wie Sie aus den pflanzlichen Proteinen gesunde Snacks für 


Sportler zaubern können, finden Sie hier: Gesunde Snacks für Sportler 


Über die richtige Eiweissversorgung im Sportleralltag informiert auch dieser Artikel: 
Muskelaufbau klappt perfekt mit veganer Ernährung oder dieser: Hanfprotein - die 
Nährstoffbombe 


2. Antioxidantien 


Ergänzen Sie Ihre Ernährung mit speziellen antioxidantienreichen Lebensmitteln oder 


hochwertigen ganzheitlichen Antioxidantien, wie z. B. Astaxanthin, Krillöl oder OPC, die den 





Körper vor den oben genannten Oxidationsprozessen schützen können. 


3. Grüne Blattgemüse 


Essen Sie täglich mindestens eine Portion grüne Blattgemüse (besser mehr), da diese Gemüse 





den Muskelaufbau fördern können. 


Grüne Blattgemüse enthalten zwar viel Wasser und werden von vielen Sportlern nur müde 
belächelt. Doch wäre es schade, auf diese wohlschmeckenden und - gerade für Sportler - 


höchst gesunden Lebensmittel zu verzichten. 


So zeigte sich, dass die im grünen Blattgemüse enthaltenen Nitrate bzw. das daraus im Körper 
entstehende Stickstoffmonoxid die Mitochondrien in den Muskelzellen ernähren und ihre 
Leistungsfähigkeit deutlich steigern kann. 


Der Sauerstoffverbrauch der Zellen sinkt, das Muskelwachstum wird gefördert und das 


Allgemeinbefinden verbessert sich. 


Grüne Blattgemüse können Sie als Salate und gedünstete Gemüse, aber genauso hervorragend 
in Form von grünen Smoothies zu sich nehmen. Auch in unserer veganen-Rezepte-Datenbank 


finden Sie viele Rezepte mit grünem Blattgemüse. 


4. Stoffwechsel anregen 


Verzehren Sie solche Lebensmittel und Nahrungsergänzungsmittel, die den Stoffwechsel 
anregen können und auf diese Weise zu einer schnelleren Muskelregeneration führen. 
Stoffwechselanregend wirken z. B. biologisches Kokosöl, Alfalfa-Sprossen und lösliche 


Ballaststoffe wie z. B. in Flohsamenschalen. 


Gerade Alfalfa-Sprossen haben einen anregenden Einfluss auf die Schilddrüse. Die Schilddrüse 
ist in Sachen Stoffwechsel sozusagen der Dirigent im Orchester der Organe und 


Körperfunktionen. 


Die Schilddrüse steuert und reguliert. Arbeitet sie zu langsam, dann sind wir müde und 


schlapp. Arbeitet sie zu schnell, dann werden wir nervös und leiden unter Schlaflosigkeit. 


Da die Schilddrüse auch die Menge der ins Blut abgegebenen Proteine sowie den Zeitpunkt der 
Weitergabe von Nährstoffen an die Muskelzellen bestimmt, hat sie massgeblichen Einfluss auf 


die Regeneration der Muskulatur. 


Alfalfa-Sprossen lassen sich innerhalb weniger Tage leicht und äusserst preiswert mit einem 


Keimgerät aus Bio-Keimsaat zu Hause auf Ihrer Fensterbank herstellen. 


Eine interessante Dokumentation über vegane Ernährung, Zivilisationskrankheiten und mehr 


finden Sie hier unter diesem Link. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bluthochdruck mit Ernährung senken - Der 7- 
tägige Ernährungsplan 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Mit der richtigen Ernährung kann man sehr gut einen zu hohen Blutdruck senken. Unser 7- 
tägiger Ernährungsplan zeigt Ihnen, wie köstlich eine blutdruckgesunde Ernährung sein kann. 
Sie erhalten pro Tag fünf Rezepte, die vorwiegend aus blutdrucksenkenden Lebensmitteln 


zusammengestellt sind und sich daher speziell für Menschen mit hohem Blutdruck eignen. 


Der Ernährungsplan bei Bluthochdruck 


Natürlich muss ein Ernährungsplan immer sehr individuell zusammengestellt werden. Daher ist 
unser nachfolgender Plan zur Senkung des Bluthochdruckes auch nur eine Anregung. Sie 
sollten ihn folglich Ihren eigenen Bedürfnissen und Ihrem eigenen Geschmack entsprechend 
anpassen - gerne auch gemeinsam mit Ihrem Ernährungsberater, der gegebenenfalls noch 


Nahrungsmittelunverträglichkeiten oder andere Beschwerden berücksichtigen kann. 


Auch können Sie unsere Vorschläge jederzeit noch mit weiteren hilfreichen und 


blutdrucksenkenden Zutaten ergänzen, z. B. Flohsamenschalen, Leinsamen, Zimt, Kokoswasser 


>> Den 7-tägigen Ernährungsplan bei Bluthochdruck erhalten Sie für nur 5 Euro hier: 
Ernährungsplan bei Bluthochdruck * 


Die Basismassnahmen bei Bluthochdruck 


Selbstverständlich denken Sie überdies an die Basismassnahmen bei Bluthochdruck: 


e Keinen Alkohol: Alkohol hebt den Blutdruck - und zwar völlig unabhängig davon, 


welches alkoholische Getränk Sie zu sich nehmen. 


e Keinen Tabak, kein Nikotin: Rauchen und Dampfen schaden dem Herzen und erhöhen 
den Blutdruck - und Koffein verstärkt die schädliche Wirkung des Rauchens/Dampfens 


noch weiter. 


e Kein Koffein: Wie Sie sich den Kaffee abgewöhnen können, lesen Sie hier: Kaffee 


abgewöhnen 


e Regelmässige Bewegung: Sorgen Sie mindestens 3- bis 4„-mal pro Woche jeweils für 30 bis 
45 Minuten für Bewegung, besser täglich. 


e Wenig Salz: Besonders wenn Sie zu den Salzsensiblen gehören, Ihr Blutdruck also mit 
zunehmender Salzmenge steigt (Details dazu hier: Salz hebt den Blutdruck), sollten Sie 
besser zu Kräutersalz greifen und auch dieses nur sparsam einsetzen. Vielleicht kommen 
Sie auch mit salzfreien Gewürzmischungen zurecht, z. B. mit den feinen Adios-Salz!- 


Gewürzmischungen von Sonnentor aus dem Bio-Supermarkt. 


e Reduzieren Sie Ihren Zucker- und Süssigkeitenkonsum: Inzwischen weiss man, dass 
Zucker den Blutdruck deutlich stärker erhöht als Salz. Essen Sie daher weniger 
Süsses. Wenn Sie ohne Dessert nach dem Mittag- oder Abendessen nicht zurecht 
kommen, dann essen Sie zwei oder drei Stückchen Bitterschokolade mit hohem 
Kakaoanteil (70 - 80 Prozent Kakao). Eine solche Schokolade enthält nicht nur weniger 
Zucker als herkömmliche Schokolade, sondern wirkt aufgrund des hohen Kakaoanteils 


auch blutdrucksenkend. 


e Ausreichend Wasser trinken: Die Faustregel lautet: 30 ml Wasser pro Kilogramm 
Körpergewicht und Tag, stellen Sie sich schon am Morgen die erforderliche 
Wassermenge bereit und trinken Sie diese über den Tag verteilt. Die Hälfte davon kann 
auch in Form von Kräutertees oder Hibiskustee getrunken werden. Gerade letzterer gilt 


als konkret blutdrucksenkend. 


Der 7-tägige Ernährungsplan bei Bluthochdruck 


Unser 7-tägiger Ernährungsplan bei Bluthochdruck versorgt Sie an 7 Tagen mit täglich fünf 
Rezepten: ı Frühstücksrezept und je 2 Rezepte für Mittag- und Abendessen. Die Rezepte sind 
rein pflanzlich und basenüberschüssig, dabei kalium- und polyphenolreich sowie äusserst 
lecker und leicht nachzukochen. 


Die meisten der verwendeten Zutaten (auch die Gewürze) wirken auf die eine oder andere 
Weise nachweislich blutdruckregulierend, was bedeutet, dass sie nur einen überhöhten 


Blutdruck senken, während ein gesunder oder gar zu niedriger Blutdruck natürlich nicht noch 





weiter gesenkt wird. Familienmitglieder, die nicht ebenfalls an Bluthochdruck leiden, können 


daher unbesorgt mitessen. 


>> Den 7-tägigen Ernährungsplan bei Bluthochdruck erhalten Sie für nur 5 Euro hier: 
Ernährungsplan bei Bluthochdruck * 


Nahrungsergänzungen bei Bluthochdruck 


Als Nahrungsergänzung bei Bluthochdruck könnten Sie mit Ihrem Arzt die folgenden Präparate 


besprechen und diese sodann in Ihren Alltag integrieren: 


e Olivenblattextrakt 2 x 500 mg pro Tag - zum Essen 

e Magnesium 300 - 400 mg pro Tag - nach dem Essen 

e Vitamin D3 je nach Bedarf (Informationen dazu hier) - zum Essen 
e Omega-3-Fettsäuren - zum Essen 

e Kiefernrindenextrakt 150 mg pro Tag - zum Essen 

e Vitamin-B-Komplex - zum Essen 


e Probiotikum - vor dem Essen 


e * Olivenblattextrakt-Kapseln finden Sie hier unter diesem Link. 
e * Magnesium finden Sie hier unter diesem Link. 

e * Vitamin D3 finden Sie hier unter diesem Link. 

e * Omega-3-Fettsäuren finden Sie hier unter diesem Link. 

e * Kiefernrindenextrakt finden Sie hier unter diesem Link. 

e * V/itamin-B-Komplex finden Sie hier unter diesem Link. 


e * Ein Probiotikum finden Sie hier unter diesem Link. 


Weitere und ausführliche Tipps zum Thema Blutdruck natürlich senken finden Sie im vorigen 


Link sowie hier: Heilpflanzen bei Bluthochdruck 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


Puddey IB et al., Alcohol is bad for blood pressure., September 2006, Clin Exp Pharmacol 
Physiol. (Alkohol ist schlecht für den Blutdruck) 


e Keenan JM et al., Oat ingestion reduces systolic and diastolic blood pressure in patients 
with mild or borderline hypertension: a pilot trial.) Fam Pract.2002 April, (Verzehr von 
Hafer reduziert systolischer und diastolischer Blutdruck bei Patienten mit mildem oder 


grenzwertigem Bluthochdruck: eine Pilotstudie) 


e Yamagishi S et al., Protective role of sulphoraphane against vascular complications in 
diabetes. Pharm Biol.2016 Oct, (Schützende Rolle von Sulforaphan gegen 


Gefässkomplikationen bei Diabetes) 


« Rivas Met al., Soy milk lowers blood pressure in men and women with mild to moderate 
essential hypertension. ] Nutr. 2001 Juli, (Sojamilch reduziert Blutdruck bei Männern und 


Frauen mit mildem bis gemässigtem Bluthochdruck) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ernährungsplan für die vegane Low Carb 
Ernährung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Bei der veganen Variante der Low Carb Ernährung handelt es sich um eine wirklich gesunde 
Ernährungsweise, denn hier werden wertvolle pflanzliche Eiweisse mit hochwertigen 
pflanzlichen Fetten und einer begrenzten Menge an gesunden Kohlenhydraten optimal 
kombiniert. Damit Sie sich selbst davon überzeugen können, dass die vegane Low Carb 
Ernährung abwechslungsreich und köstlich schmecken kann, haben wir für Sie einen Beispiel- 
Ernährungsplan erstellt, der Ihnen die Umstellung auf die vegane Variante sicher erleichtern 


wird. 


Ernährungsplan Low Carb - Informieren Sie sich vorab 


Bevor Sie sich nun unserem Ernährungsplan widmen, empfehlen wir Ihnen, sich in unserem 
Artikel "Low Carb - aber vegan!" über die Hintergründe der veganen Low Carb Ernährung zu 
informieren. 


Hier erhalten Sie Einblicke in die verschiedenen Low Carb Ernährungsformen und erfahren 
alles über die gesundheitlichen Vorzüge der veganen Low Carb Ernährung, Diese 


Inforamtionen werden Ihnen helfen, Ihren eigenen Ernährungsplan zu erstellen. 


Ein veganer Ernährungsplan ist hilfreich 


Bei der veganen Low Carb Ernährung gibt es einiges zu berücksichtigen - das konnten Sie dem 
oben empfohlenen Artikel bereits entnehmen. Aus diesem Grund ist die Erstellung eines 


Ernährungsplans zu Beginn der Umstellung sicher ratsam. 


Damit Sie eine Vorstellung davon bekommen, wie köstlich vegane Low Carb Rezepte sein 
können, zeigen wir Ihnen anhand von 3 Beispiel-Tagen, wie Ihr persönlicher Ernährungsplan 
aussehen könnte. Unsere Vorschläge sind selbstverständlich Ihrem Geschmack entsprechend 


abänderbar. 


Der Ernährungsplan für die vegane Low Carb Ernährung 


Die nun folgenden Rezeptvorschläge sind für jeweils eine Person ausgerichtet. Sie sind gesund, 
schnell zubereitet, einfach in der Handhabung und schmecken fein. Wir wünschen Ihnen einen 


guten Appetit! 


Der erste vegane Low Carb Tag 


Am ersten veganen Low Carb Tag könnte Ihr Ernährungsplan so aussehen: 


e Tofu-Rührei mit Petersilie - 511,1 kcal, 7,8 g Kohlenhydrate (KH), 33,7 g Protein und 37,8 g 
Fett 


e Hanfproteinshake mit Mandelmilch - 97,8 kcal, 13,8 g KH, 7,4 g Protein und 12 g Fett 


e Rucolasalat mit Sprossen und Avocadocreme - 616,1 kcal, 31,18 KH, 14,9 g Protein und 


47,7 g Fett 


Blumenkohl mit Cashewkernen - 594,3 kcal, 25,4 8 KH, 19,2 g Protein und 46,2 g Fett 


Dieser Tag liefert Ihnen insgesamt: 


« 1820 Kilokalorien 
e 78,1 Gramm Kohlenhydrate 
e 75,2 Gramm Protein 


e 143,7 Gramm Fett 


Nachfolgend die entsprechenden Rezepte: 
Frühstück: Tofu-Rührei mit Petersilie 


e 200 g Tofu - abgetropft, trocken getupft und mit einer Gabel zerbröselt 
e 1 kleine Zwiebel - in feine Würfel geschnitten 

e %% Peperoni - gewaschen, entkernt und in feine Ringe geschnitten 

e '% Paprika - gewaschen, entkernt und in kleine Würfel geschnitten 

e 2ELOLivenöl 

e %% Bund Petersilie 

e Kristallsalz und schwarzer Pfeffer aus der Mühle 


e etwas Chilipulver nach Geschmack 


Zubereitung: 


Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel, Peperoni und Paprika dazugeben und etwa 5 
Minuten bei mittlerer Hitze unter Rühren darin anschmoren. Dann die Tofubrösel dazugeben 
und weitere 5 Minuten schmoren lassen. Mit Salz, Pfeffer und evtl. etwas Chili pikant würzen 


und mit Petersilie bestreut servieren. 


Zwischenmahlzeit: Hanfproteinshake mit Mandelmilch 


3 EL Hanfprotein in einen Schüttelbecher geben, mit 250 ml Mandelmilch auffüllen und gut 
verschütteln. Je nach Geschmack etwas Kakaopulver (zuckerfrei) oder eine Prise 


Bourbonvanille dazugeben. 
Mittagessen: Rucolasalat mit Sprossen und Avocadocreme 


e 150 8 Rucola - gewaschen und trocken geschleudert) 
e 50 g Sprossen (Linsen, Mungbohnen, Alfalfa etc) 

e 2 Tomaten - in kleine Würfel geschnitten 

« ı Frühlingszwiebel - in feine Ringe geschnitten 


e 1 Avocado - das Fruchtfleisch zusammen mit dem nachfolgend genannten Orangen- und 





Zitronensaft pürieren 


e 2 EL Orangensaft 


e ıEL Zitronensaft 

«e ı EL Olivenöl 

e Salz und Pfeffer aus der Mühle 

e 1 Handvoll Cashewkerne - zerstossen 


e etwas Petersilie und 5 Minzblätter - beides fein gehackt 


Zubereitung: 


Rucola, Tomaten und Frühlingszwiebel in eine Schüssel geben. Salzen, pfeffern, das Olivenöl 
darübergeben und vermengen. Jetzt die Avocadocreme unterheben, die Sprossen dazugeben, 
alles noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken, die Cashewstückchen darüber geben und 


mit den Kräutern bestreut servieren. 
Abendessen: Blumenkohl mit Cashewkernen 


e '% Blumenkohl - bissfest kochen 

e 50 g Cashewkerne - grob zerstossen 

e 2 EL Sesamöl 

e 2 TL Kurkuma 

e ı TL Kreuzkümmel 

e ıTL Koriander 

e Salz und Pfeffer 

e 100 ml Gemüsebrühe 

e so ml Hafersahne 
Das Öl in einem Topf erhitzen und die Gewürze (ausser Salz und Pfeffer) darin unter Rühren 
kurz anrösten. Dann die Cahewstückchen dazugeben und ebenfalls anrösten. Mit 


Gemüsebrühe auffüllen und aufkochen lassen. Die Hafersahne dazugeben, und mit Salz und 


Pfeffer abschmecken. Die Blumenkohlröschen dazugeben und noch einmal kurz erhitzen. 
Der zweite vegane Low Carb Tag 
Am zweiten Low Carb Tag könnte Ihr Ernährungsplan so aussehen: 


e Erbsenproteinshake mit Beerenmischung - 208,9 kcal, 26,6 8gKH, 24 g Protein und 12,4 8 
Fett 


e Quinoa mit Spinat und Pfifferlingen - 372,1 kcal, 25,1 g KH, 14,3 g Protein und 25,4 g Fett 
«e Erdmandeln mit Mandelmilch - 426 kcal, 10,5 g KH, 9,8 g Protein und 74 g Fett 


e Erbsensuppe mit Tofuspiessen - 748,8 kcal, 50,18 KH, 43,4 g Protein und 42,4 g Fett 


Dieser Tag liefert Ihnen insgesamt: 


1756 Kilokalorien 
e 112,3 Gramm Kohlenhydrate 


e 91,5 Gramm Protein 


87,6 Gramm Fett 


Nachfolgend nun die Rezepte für Ihren zweiten veganen Low Carb Tag: 
Frühstück: Erbsenproteinshake mit Beerenmischung 


e 100 g gemischte Tiefkühl-Beeren - aufgetaut 


e 3 EL Erbsenprotein 








e 250 ml Mandelmilch 


e 1 TLXylit 
Zubereitung: 


Die Beeren in einen Mixer geben und mit wenig Wasser zu einem Brei mixen. Dann mit 
Mandelmilch auffüllen und das Protein dazugeben. Noch einmal kurz durchmixen und mit Xylit 


Mittagessen: Quinoa mit Spinat und Pfifferlingen 


e 50 gQuinoa - in Gemüsebrühe gegart 

e 200g Tiefkühl-Spinat - aufgetaut 

« 100 g Pfifferlinge - gesäubert und zerkleinert 
e 2 EL Kokosöl 

« 2 kleine Zwiebeln - fein gehackt 

e 2 Knoblauchzehen - fein gehackt 


e Salz, Pfeffer und Muskatnuss 


e ı TL Tamari (Sojawürze) 


e 1/3 Bund Petersilie - fein gehackt 


Zubereitung Spinat: 


ı EL Kokosöl in einer kleinen Pfanne erhitzen und die Hälfte der Zwiebelwürfel mit der Hälfte 
der Knoblauchwürfel darin anschwitzen. Dann den abgetropften Spinat dazugeben und kurz 


aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen. 


Zubereitung Pfifferlinge: 


ı EL Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und die andere Hälfte der Zwiebel- und Knoblauchwürfel 
darin anschwitzen. Dann die Pfifferlinge zugeben und anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 


Anschliessend mit Tamari ablöschen und mit der Petersilie bestreuen. 


Quinoa, Spinat und Pfifferlinge zusammen anrichten. Lassen Sie es sich schmecken! 


Zwischenmahlzeit: Erdmandelflocken mit Mandelmilch 


e 100 g Ermandelflocken 


e 200 ml Mandelmilch 


Zubereitung: 


Die Ermandelflocken in eine Schüssel geben und mit der Mandelmilch verrühren. 


Abendessen: Cremig leichte Erbsensuppe mit 


Tofuspiessen 


e 150g Erbsen 

e 300 ml Gemüsebrühe 

« ı kleine Zwiebel - fein gewürfelt 

e ı kleines Stück Ingwer (etwa daumennagelgross) - fein gewürfelt 
e ıELKokosöl 

e 150 ml Hafersahne 

e Salz, Pfeffer 


e 1/3 Bund Petersilie 


e 1Holzspiess 

e 100 g Räuchertofu 
e 1Schalotte 

e ı EL Kokosöl 


e ıEL Tamari (Sojasauce) 


Je 1/73 TL Kreuzkümmel und Paprikapulver edelsüss 


e etwas Cayennepfeffer 


Zubereitung: 


Das Kokosöl in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und Ingwerwürfel darin andünsten. Die Erbsen 
dazugeben, mit Gemüsebrühe ablöschen und etwa 8 Minuten bei mittlerer Hitze abgedeckt 


garen. 


In der Zwischenzeit den Tofu in gleichgrosse Würfel schneiden. Die Schalotte schälen und in 
breite Ringe schneiden. Tofu und Schalotten abwechselnd auf den Holzspiess fädeln. 


Anschliessend mit Kreuzkümmel, Paprika und Cayenne würzen und beiseite stellen. 


Die Suppe vom Herd nehmen, Hafersahne dazugeben und mit einem Stabmixer fein pürieren. 


Mit Kristallsalz und Pfeffer abschmecken und abgedeckt 10 Minuten ziehen lassen. 


ı EL Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und die Spiesse darin von allen Seiten knusprig anbraten. 


Zum Schluss mit Sojasauce ablöschen. 


Die Petersilie unter die Erbsensuppe heben, auf dem Teller anrichten und mit dem Tofu-Spiess 


dekorieren. 


Der dritte vegane Low Carb Tag 


Am dritten veganen Low Carb Tag könnte Ihr Ernährungsplan so aussehen: 


e Kokosjoghurt mit frischen Feigen - 473,3 kcal, 28,3 g KH, 8,7 g Protein und 36 g Fett 

e Pikante Kichererbsen indische Art - 775,9 kcal, 74 8KH, 28,5 g Protein und 39,8 g Fett 
e Lupinenschnitzel mit Gurkensalat - 371,5 kcal, 8,8 g KH, 24,5 g Protein und 25,1 g Fett 
e Gebackene Aubergine mit Tomaten und Oliven an Konjac Spaghetti - 283,1 kcal, 12,18 


KH, 4,1 Protein und 24,3 g Fett 


Dieser Tag liefert Ihnen insgesamt: 


1900 Kilokalorien 
123,2 Gramm Kohlenhydrate 
65,8 Gramm Protein 


125,2 Gramm Fett 


Nachfolgend die entsprechenden Rezepte: 


Frühstück: Kokosjoghurt mit frischen Feigen 


150 g Kokosjoghurt (aus dem Bioladen, damit ist kein Kuhmilchjoghurt mit 


Kokosgeschmack gemeint, sondern Joghurt aus Kokosmilch) 
3 reife Feigen - gewaschen und geviertelt (oder Früchte der Saison) 


ı2 Mandeln 


Zubereitung: 


Alle Zutaten in einen Mixer geben und so lange mixen, bis die Mandeln in kleine Stückchen 


zerfallen sind. 


Mittagessen: Pikante Kichererbsen - Indische Art 


1 Glas gekochte Kichererbsen (etwa 350 g) 

200 g passierte Tomaten 

100 g Kirschtomaten - in Scheiben geschnitten 

1 Zwiebel - fein gehackt 

1 Knoblauchzehe - fein gehackt 

1 Stück Ingwer (etwa daumennagelgross) - fein gehackt 
% Chilischote - entkernt und in feine Ringe geschnitten 
1 TL Kreuzkümmel 

je % TL Garam masala, gemahlener Koriander und Kurkuma 
3 EL Kokosöl 

Salz, Pfeffer, ggf. etwas Chilipulver 


ı EL Korianderblätter zum Bestreuen - fein gehackt 


Zubereitung: 


Das Kokosöl in einem Topf erhitzen und darin die Zwiebel, den Ingwer, die Chiliringe und den 
Knoblauch bei mittlerer Hitze andünsten. Anschliessend die Gewürze (ausser Salz, Pfeffer und 


Chili) dazugeben und kurz anrösten. 


Mit den passierten Tomaten auffüllen, die Kichererbsen dazugeben und 5 Minuten köcheln 


lassen. Dann die Tomatenscheiben unterheben. 


Nach weiteren 5 Minuten mit Salz, Pfeffer und ggf. Chili abschmecken, vom Herd nehmen und 


abgedeckt 5 Minuten ziehen lassen. Vor dem Servieren mit Koriander bestreuen. 


Zwischenmahlzeit: Lupinenschnitzel mit Gurkensalat 


e ıLupinenschnitzel (Bio) 
e ı TLKokosöl 

e 150 g Schlangengurke 

«e 2 TL Olivenöl 


e Kräutersalz 


Zubereitung: 


Das Gurkenstück schälen und in feine Scheiben hobeln. In eine kleine Schüssel geben, das 


Olivenöl darüberträufeln und mit Kräutersalz würzen. 


Das Lupinenschnitzel in ı TL Kokosöl von jeder Seite etwa 2 Minuten anbraten. 


Abendessen: Gebackene Aubergine mit Tomaten und 


Oliven an Konjac Spaghetti 


e 125 8 Konjac Spaghetti 

e 100 8 Aubergine - in kleine Würfel geschnitten 

e 200 g Tomaten - in kleine Würfel geschnitten 

e % Schalotte - fein gewürfelt 

e 1 kleine Knoblauchzehe - fein gewürfelt 

e etwa 10 gentkernte schwarze Oliven - geviertelt 
e 2EL Olivenöl 


e 100 ml Gemüsebrühe 


e Salz, Pfeffer und etwas Chili 


Zubereitung: 


Den Backofen auf 180°C erhitzen, die Auberginenwürfel auf ein mit Backpapier ausgelegtes 
Backblech legen, mit ı EL Olivenöl betreufeln (oder besprühen) und etwa 5 bis 8 Minuten im 


Ofen garen. 
In der Zwischenzeit die Nudeln nach Packungsangabe kochen. 


ı EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und den Knoblauch bei mittlerer Hitze 
darin anschwitzen. Die Tomatenstücke dazugeben und das Ganze mit der Gemüsebrühe 


ablöschen. Kurz aufkochen lassen. 


Die Hitze reduzieren, Auberginenwürfel und Nudeln dazugeben und so lange köcheln lassen, 
bis die Sauce sämig geworden ist. Dann die Oliven unterheben, mit Salz, Pfeffer und Chili 


abschmecken und abgedeckt kurz ziehen lassen. 


Ihr individueller Ernährungsplan 


[EL 


Jetzt ist es an Ihnen, kreativ zu werden. Wenn Sie den Artikel "Low Carb - aber vegan!” gelesen 
haben, verfügen Sie zusammen mit unseren obigen Rezeptvorschlägen bereits über die 
wichtigsten Informationen zur Erstellung Ihres eigenen veganen Ernährungsplans. Wir 
wünschen Ihnen viel Freude, Gesundheit und natürlich guten Appetit mit der veganen Low 


Carb Ernährung. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Einen gesunden Ernährungsplan - Selbst erstellen 
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Sie haben sich entschieden, Ihre Ernährung umzustellen? Wenn ja, dann gratulieren wir Ihnen 
zu dieser hervorragenden Entscheidung! Jetzt geht es also nur noch darum, einen auf Ihre 
Bedürfnisse ausgerichteten gesunden Ernährungsplan zu erstellen? Falls gesundheitliche 
Probleme zu berücksichtigen sind, sollten Sie selbstverständlich nach einem kompetenten 
Ernährungsberater Ausschau halten. Ansonsten können Sie problemlos selbst Ihren 
Ernährungsplan erstellen. Was Sie bei diesem Vorhaben berücksichtigen sollten und wie ein 


solcher Plan aussehen könnte, erfahren Sie in diesem Artikel. 


Viele Menschen brauchen einen gesunden Ernährungsplan 


Zählen Sie auch zu jenen Menschen, die sich schon seit längerer Zeit Gedanken um eine 
gesündere Ernährungsweise machen, ohne dass jedoch bislang eine konkrete Veränderung 
stattgefunden hätte? Sie haben sich zwar über verschiedene Ernährungsrichtungen informiert, 
konnten sich aber noch nicht entscheiden? 


Oder fehlte Ihnen einfach nur ein wenig Unterstützung in Form einer professionellen 
Ernährungsberatung? Manchmal ist es einfacher, als man glaubt, besonders dann, wenn erst 
einmal der Anfang gemacht ist - und dieser gelingt umso besser, je eher man sich einen 
individuell passenden und gesunden Ernährungsplan erstellt. An diesem kann man sich 


orientieren, und Rückfälle werden rasch zur Seltenheit. 


Natürlich sollte vorab geklärt werden, in welchem Umfang Sie sich eine Veränderung Ihrer 
derzeitigen Ernährungsweise überhaupt vorstellen können, damit Sie sich nicht gleich zu 


Beginn der Umstellung überfordert fühlen. 


Ernährung umstellen - mit und ohne Ernährungsplan 


Falls Sie Ihre Ernährung nur mit ein paar gesunden Lebensmitteln "aufpeppen" wollen, 
benötigen Sie sicher keinen Ernährungsplan. In diesem Fall reicht es aus, täglich frisches Obst, 


Salate, knackiges Gemüse und vollwertige Getreidesorten in Ihren Speiseplan zu integrieren. 


Wenn Sie hingegen bereit sind, einen Schritt weiter zu gehen, dann stünde zudem die 
Reduzierung tierischer Lebensmittel, inklusive Milchprodukte sowie die Minimierung von 
Fertigprodukten und raffıniertem Zucker an. Jetzt wäre ein Ernährungsplan sicher schon eher 
sinnvoll, denn er kann Ihnen die Umstellung wesentlich erleichtern. Sie können sich sogar 
vorstellen, noch mehr für Ihre Gesundheit zu tun? Dann wäre eine vegane basenüberschüssige 


Ernährungsweise für Sie das Richtige. 


Geben Sie dem Ernährungsplan Ihre Richtung vor 


Bevor Sie mit Ihrer Ernährungsumstellung starten, sollten Sie sich zunächst genau überlegen, 
welche Richtung Ihnen am ehesten liegt. Natürlich gibt es neben der den von uns 
beschriebenen Ernährungsform noch zahlreiche andere. Doch beginnen Sie möglichst nicht 
mit einer Ernährung, die Ihnen völlig fremd ist, wie z. B. mit der Makrobiotik, der 
Ayurvedischen Küche, der Ernährung nach den 5 Elementen oder ähnlich exotische 
Ernährungsweisen, wenn Sie bisher gutbürgerlich von Pommes mit Schnitzel, Rouladen auf 


Reis und zum Abendbrot von Aufschnitt und Käse lebten. 


Ausgefallene Ernährungsweisen beinhalten nicht nur die Verwendung fremder Gewürze und 
Zutaten. Dahinter steht vor allem eine ganz individuelle Weltanschauung, mit der Sie sich 


vorab ebenfalls eingehend beschäftigen müssten. 


Machen Sie sich die Umstellung Ihrer Ernährungsgewohnheiten stattdessen leicht, indem Sie 
das Gewohnte mit Neuem kombinieren. So können Sie ohne grosse Umwege gleich mit Ihrer 


Ernährungsumstellung beginnen. 


Der erste Schritt zur gesunden Ernährung 


Falls Ihr Speiseplan bislang viele tierische Lebensmittel, wie z. B. Fleisch und Milchprodukte, 
beinhaltete, könnte eine Umstellung in Richtung gesunde Ernährung für Sie mit der 
Empfehlung beginnen, zukünftig den Fleisch- und Milchprodukteverzehr auf dreimal 


wöchentlich zu reduzieren. 


Ein Übermass an tierischem Eiweiss kann zu zahlreichen Erkrankungen führen. Hierzu zählen 
u.a. Rheuma, Gicht, Arthrose, Herz-Kreislauferkrankungen sowie zu vielen weiteren 
Gesundheitsbeschwerden. Daher ist eine Reduzierung der tierischen Eiweissmenge auf dem 


Weg zu einer gesunden Ernährung ganz besonders wichtig. 


Ihr Körper erhält durch die reduzierte Eiweisszufuhr wieder die Möglichkeit, 
krankheitsverursachende Eiweissüberschüsse abzubauen. Daher werden Sie schnell die 
positiven Auswirkungen Ihrer Ernährungsumstellung spüren. Natürlich zeigen sich diese bei 
jedem Menschen in anderen Bereichen, aber von einem deutlichen Plus an Energie dürfen alle 


gleichermassen ausgehen. 


Die Umstellung auf eine eiweissreduzierte Kost würde für Sie bedeuten, an vier Tagen pro 
Woche leckere Alternativen zu Fisch, Fleisch, Wurst und Co. zu finden. Und das ist wirklich 
kein Problem, denn das Angebot an veganen Rezepten ist mittlerweile derart gross, dass Sie 


viele bunte und köstliche Anregungen erhalten werden. 


Vielleicht werden Sie von den positiven Auswirkungen Ihrer Ernährungsumstellung derart 
begeistert sein, dass für Sie sogar noch ein weiterer Schritt in Frage käme: Die vegane 


Ernährung, die ganz frei von tierischen Produkten ist. Die Entscheidung liegt ganz bei Ihnen. 


Einen gesunden Ernährungsplan selbst erstellen - so geht 


es 


Falls Sie sich entschieden haben, Ihre Ernährung in Richtung eiweissreduziert oder vegan 
umzustellen und dazu keinen Ernährungsplan benötigen, wählen Sie einfach jene Rezepte aus, 
die aufgrund der Zutaten und der verwendeten Gewürze ganz Ihrem Geschmack entsprechen. 
Seien Sie kreativ und tauschen Sie die eine oder andere Zutat nach Belieben aus. Die 


Hauptsache ist, dass es Ihnen wirklich schmeckt! 


Wenn Sie jedoch zu den Menschen gehören, die zu Beginn der Umstellung lieber erst einmal 
nach Vorgabe arbeiten, können Sie sich jetzt Ihren persönlichen Ernährungsplan selbst 
erstellen. Er sollte für die eiweissfreien Tage alternative Frühstücks-, Mittags- sowie 
Abendgerichte enthalten. Das heisst, dass an diesen Tagen weder Fleisch noch Fisch und auch 


keine Wurst, kein Käse und keinerlei Milchprodukte auf Ihrem Speiseplan erscheinen. 


Bei der veganen Ernährung werden gar keine tierischen Produkte mehr verzehrt. Um diese 
strikte Vorgabe etwas aufzulockern ist es möglich, eine vegetarische Ernährung zu wählen und 
Butter und Sahne für Ihre Rezepte zu verwenden, denn bei diesen Produkten überwiegt der 
Fettanteil gegenüber dem Eiweissanteil deutlich. Zwar ist diese Ernährung nicht mehr vegan, 


aber dennoch fast frei von tierischen Eiweissen. 


Die Umstellung auf eine basenüberschüssige Ernährung ist etwas komplexer als die 
Reduzierung bzw. der Verzicht auf tierisches Eiweiss. Daher ist zu Beginn der Umstellung auf 
diese Ernährungsweise die Erstellung eines Ernährungsplans anzuraten. Wie ein solcher 
Ernährungsplan aussehen könnte bzw. aus welchen Zutaten Sie ihn zusammenstellen könnten, 


zeigen wir Ihnen im Folgenden. 


Ihr Ernährungsplan bei eiweissreduzierter Kost 


Fall Sie sich bereits für diverse Rezepte entschieden haben und Ihnen erst beim zweiten 
Durchlesen Zutaten auffallen, mit der Sie sich gar nicht anfreunden können, dann tauschen Sie 
diese einfach gegen andere aus. Was die Gewürze betrifft, so müssen Sie sich hier natürlich 
nicht an die Vorgaben halten. Verändern und würzen Sie die Rezepte einfach so, dass Sie am 


Ende begeistert sind! 


Beginnen Sie nun mit der Gestaltung Ihres Wochenplans. Ob Sie an den ersten vier Tagen wie 
gewohnt essen wollen und an den folgenden drei Tagen auf tierisches Eiweiss verzichten bzw. 
umgekehrt, oder ob Sie jeden zweiten Tag eiweissfreie Mahlzeiten zubereiten, ist gleichgültig. 


Machen Sie es so, wie es Ihnen am besten passt. 


Ihr Ernährungsplan könnte beispielsweise so aussehen: 


Wochentag 


Montag: 


e Frühstück: Vollwertiges Brot mit veganem Aufstrich* und Schnittlauch, dazu Tomaten- 


und Gurkenscheiben mit Kräutersalz gewürzt 


e Mittagessen: Ein leckeres veganes Eintopfgericht, wie z. B. Linsen-, Bohnen-, Wirsing- 


oder Gemüseeintopf 
e Abendessen: Risotto mit Steinpilzen 
* Vegane Brotaufstriche können Sie mittlerweile in jedem Supermarkt finden. Ganz besonders 


fein schmecken selbst hergestellte Aufstriche. Eine Auswahl an möglichen Varianten finden Sie 


unter vegane Brotaufstriche. 


Dienstag: 


e Frühstück: Zuckerfreies Müsli mit einem klein geschnittenen Apfel und einer Banane, 


aufgefüllt mit pflanzlicher Milch, wie z. B. Hafer-, Reis- oder Mandelmilch 
e Mittagessen: Spaghetti a la Tofu-Bolognese 


e Abendessen: Kürbiscremesuppe mit knusprigem Fladenbrot 


Mittwoch: 


e Frühstück: Fruchtsalat mit Sojajoghurt oder Hafersahne 
e Mittagessen: Champignon-Kartoffelauflauf mit Endiviensalat 


e Abendessen: Cocos-Curry mit Erbsen 


Ab Donnerstag bis einschliesslich Sonntag können Sie wieder wie gewohnt essen, worauf man 


jedoch oft nach all den leckeren Köstlichkeiten gar keine Lust mehr hat. 


Sollten Sie während der Umstellung Ihrer Ernährung feststellen, dass auch Ihnen eine vegane 
Mahlzeit wunderbar mundet, empfehlen wir im Anschluss an diese Massnahme, einen weiteren 


Schritt zu gehen: 


Jetzt sollte an den "normalen Tagen" nur noch eine tierische Mahlzeit pro Tag gegessen werden. 
Die übrigen Mahlzeiten sind vegan. Sie können also entweder morgens oder mittags oder 
abends tierische Produkte auf Ihren Ernährungsplan setzen. Das bedeutet: Wenn Sie morgens 
Eier oder ein Käsebrot zum Frühstück essen, gibt es an diesem Tag keine Mahlzeit mehr mit 
tierischen Lebensmitteln. Doch können Sie natürlich andere Eiweissquellen zu sich nehmen, z. 


B. Tofu, Tempeh, Hülsenfrüchte, Lupinenprodukte etc. 


Mit dieser Ernährungsweise führen Sie Ihrem Körper nur eine sehr geringe Menge an tierischen 
Eiweissen zu, so dass Ihr Verdauungssystem keine Schwierigkeiten haben wird, diese zu 
verstoffwechseln. Mit diesem zweiten Schritt werden sich die positiven Auswirkungen auf Ihre 


Gesundheit noch überraschend deutlicher zeigen. 


Auch jetzt wäre ein Ernährungsplan sicher sehr nützlich, denn er wird Ihnen helfen, den 
Überblick zu behalten. Und wenn Sie mögen, können Sie im nächsten Schritt natürlich auch 


ganz auf den Verzehr tierischer Eiweisse verzichten. 


Eine basenüberschüssige Ernährung entsäuert den Körper 


Viele Menschen sind heutzutage latent übersäuert, das heisst, ihr Säure-Basen-Haushalt ist aus 
dem Gleichgewicht geraten. Für dieses Ungleichgewicht ist die heute übliche säurebildende 


Lebensweise verantwortlich. Dazu gehört neben Bewegungsmangel, Schlafmangel und Stress 


auch eine ungesunde Ernährung aus vorwiegend säurebildenden Lebensmitteln (Tierische 
Lebensmittel, Back- und Teigwaren, Süssigkeiten, Softdrinks, Alkohol etc.). Bei ihrer 
Verstoffwechslung entsteht ein Übermass an Säuren. Genauso lässt Stress Säuren entstehen, 


während Bewegungsmangel verhindert, dass entstandene Säuren ausgeleitet werden können. 


Basische Lebensmittel hingegen sind eine Lebensmittelgruppe, in der sich die gemeinhin als 
sehr gesund bekannten Lebensmittel einfinden, wie Gemüse, Früchte, Sprossen und Salate. 


Diese wären nötig, um die Übersäuerung wieder rückgängig zu machen. 


Bei einer basenüberschüssigen Ernährung wird genau das getan: Die Zufuhr säurebildender 
Nahrungsmittel wird minimiert, während gleichzeitig die der basenbildenden Lebensmittel 
deutlich erhöht wird. 


Und genau das ist die Grundlage der sogenannten basenüberschüssigen Ernährung, die sich 
aus etwa 70 bis 80 Prozent basischer und 20 bis 30 Prozent der guten(!) säurebildenden 
Lebensmittel zusammensetzt. Der Unterschied zwischen guten und schlechten säurebildenden 


Lebensmittel haben wir bei dieser Tabelle erklärt, in der Sie ferner die meisten Lebensmittel 





finden werden - eingeteilt in gute und schlechte Säurebildner und basische Lebensmittel. 


Je mehr sich die basenüberschüssige Ernährung von Ihrer momentanen Ernährungsweise 
unterscheidet, umso eher raten wir Ihnen, sich einen entsprechenden Ernährungsplan zu 


erstellen, denn er erleichtert die Umstellung enorm. 


Ein gesunder Ernährungsplan für eine basenüberschüssige 


Ernährung 


Vor der Erstellung Ihres Ernährungsplans sollten Sie sich zunächst unsere oben erwähnte 
Säure-Basen-Tabelle in Ruhe ansehen und sie möglichst ausdrucken, damit sie bei Bedarf 
greifbar ist. Wenn Sie die Lebensmittel für die Zusammenstellung Ihrer Mahlzeiten unter 


Berücksichtigung dieser Tabelle auswählen, können Sie nichts mehr falsch machen. 


Wenn Sie die Tabelle jedoch verinnerlicht haben, werden Sie merken, dass die 
empfehlenswerten Lebensmittel nichts anderes als die bekanntermassen gesunden 
Lebensmittel sind, während die ungesunden Lebensmittel in der Kategorie der schlechten 


Säurebildner zu finden sind. 


Dann geht es nur noch darum, die gesunden Lebensmittel in köstliche Mahlzeiten zu 
verwandeln. Hierzu könnte Ihr Ernährungsplan aus folgenden Zutaten zusammengestellt 


werden. Hierbei handelt es sich natürlich nur um Vorschläge, die beliebig variierbar sind: 


Frühstücksvarianten für Ihren Ernährungsplan 


Frische Früchte nach Belieben, Fruchtsalate mit Erdmandelflocken, frisch gepresste Säfte (z.B. 





Äpfel und Karotten mit Erdmandelflocken) Fruchtsmoothies, Grüne Smoothies oder 


basenüberschüssige Müslis. Bis hierher bewegen wir uns im basischen Bereich. 


Die folgenden Varianten sind leicht säurebildend, aber immer noch sehr gesund: Dinkelbrot, z. 
B. mit Avocado-Aufstrich, Grünkernpastete oder Gemüsesülze, Sojajoghurt mit Obst und 


Erdmandelflocken, warmer Hirsebrei oder glutenfreies Müsli mit Mandelmilch. 


Mittagsvarianten im Ernährungsplan 


Salate: 


Knackige Saison-Salate mit frischen Kräutern und Sprossen angereichert, stellen eine komplett 
basische Mahlzeit dar. Sollte der Salat Ihre Hauptspeise sein, können Sie ihn z. B. mit kross 
angebratenem Räuchertofu garnieren, zu veganen Burgern oder mit vollwertigem Brot 


geniessen. 
Gemüse: 


Essen Sie täglich frisches Gemüse. Fast jedes Gemüse ist basisch, daher können Sie als Beilage 
ruhig ein leicht säurebildendes Getreide verwenden - so lange Sie die basischen Lebensmittel 
mengenmässig überwiegen lassen. Es gibt eine Vielzahl basischer Gemüsegerichte. Seien Sie 


kreativ und probieren Sie auch eigene Rezepte aus. 
Getreide: 


Kombinieren können Sie Ihr Gemüse z. B. mit basenbildenden Kartoffeln oder mit basischen 


Konjaknudeln, denn so bleibt es eine komplett basische Mahlzeit. Aber auch Hirse kann als 





Beilage verwendet werden und ebenso die glutenfreien Pseudogetreide Buchweizen, Quinoa 


oder Amaranth. 


Natürlich können Sie auch weiterhin Reis essen (allerdings in der Vollkornvariante) oder 
Vollkornpasta aus Dinkel-, Kamut- oder Vollkornreis verwenden. Auch Pasta aus Linsen oder 


anderen Hülsenfrüchten sind eine tolle Beilage. 


Die Abendvarianten für einen Ernährungsplan 


Am Abend verfügt das Verdauungssystem über weitaus weniger Energie als am Mittag, denn ab 
etwa 18.00 Uhr bereitet sich das in der Regel ohnehin überlastete System bereits auf die 


wohlverdiente nächtliche Ruhephase vor. 


Daher können schwerverdauliche Lebensmittel, wie z. B. tierische Eiweisse in Kombination mit 


konzentrierten Kohlenhydraten, wie z. B. Brot und Nudeln aus Auszugsmehlen, glutenhaltiges 


Getreide, Süssigkeiten, Desserts, süsse Getränke etc. nur noch unzureichend verdaut werden. 


Menschen, die Rohkost gewöhnt sind, können am Abend problemlos Gemüsesticks zum 
Vollkornbrot oder andere Rohkostgerichte essen. Wer jedoch nicht daran gewöhnt ist, könnte 
nach einer abendlichen Rohkostmahlzeit Verdauungsprobleme bekommen, wie z. B. Blähungen 
oder Bauchweh. In diesem Fall ist eine Mahlzeit aus gedämpftem Gemüse oder eine 


Gemüsesuppe ideal. 
Gemüse: 


Achten Sie bei empfindlichem Verdauungssystem darauf, dass Sie abends keine blähenden 
Gemüsesorten, wie z. B. Kohl, verwenden. Ansonsten können Sie sich an gedünstetem oder 


gedämpftem Gemüse satt essen. 


Falls Sie gerne eine feine Gemüsesuppe geniessen, sollten Sie diese hin und wieder auch 
pürieren. Sie wird besonders cremig und sättigend, wenn Sie sie mit Hafer- oder Reissahne 
oder mit einem Löffel Mandelmus anreichern. Wenn Sie abnehmen möchten, können Sie auch 
basische Konjaknudeln in Ihre Suppe geben. Sie sind sehr sättigend, ballaststoffreich und 


nahezu kalorienfrei. 


Mögen Sie zu Ihrer Suppe vielleicht ein paar leichtverdauliche Dinkelcracker, Reiswaffeln, 
Maiswaffeln oder Knäckebrot? Dann greifen Sie ruhig zu! Und auch eine Scheibe glutenfreies 
Vollkornbrot mit Butter oder einem veganen Aufstrich wird Ihr Verdauungssystem sehr 


wahrscheinlich nicht überfordern. 


Lassen Sie Ihren gesunden Ernährungsplan erstellen 


Wenn Sie nun aber Ihre Ernährung mit einem ganz bestimmten Ziel umstellen möchten, z. B. 
um Gewicht zu verlieren, Ihren Cholesterinspiegel zu senken, Ihren Blutzucker zu regulieren, 
Ihr Herz zu entlasten, Ihre Allergie zu lindern, Ihre Hautprobleme zu bessern oder was auch 
immer, dann könnte es sein, dass Sie sich mit der Erstellung eines Ernährungsplanes 
überfordert fühlen. In diesem Fall kann Ihnen ein Ernährungsberater weiterhelfen oder Sie 
übernehmen einen Ernährungsplan aus unseren Ernährungsplänen, die wir für bestimmte 


Anlässe erstellt haben. 


Auch dann, wenn Sie bei entzündungsbedingten Erkrankungen, wie z. B. Arthritis, Morbus 
Crohn, Colitis Ulcerosa, chronische Schilddrüsenentzündung etc. zu einer 
entzündungshemmenden Ernährung greifen möchten, die reich an antioxidativ wirkenden 


Lebensmitteln ist, kann die Ernährungsberaterpraxis ein Besuch wert sein. 


Vielleicht möchten Sie auch einen Ernährungsplan, der Ihnen hilft, einen Vitaminmangel oder 


Mineralstoffmangel zu beheben und benötigen daher in Ihrem Ernährungsplan die 


Vitalstoffwerte Ihrer täglichen Mahlzeiten. Wenn Sie abnehmen möchten, interessieren Sie 
sich möglicherweise für eine konkrete Mengenangabe und auch für den Kaloriengehalt Ihrer 
Mahlzeiten. Auch in diesem Fall dürfte es einfacher sein, den persönlichen Ernährungsplan bei 


einer Ernährungsberatung erstellen zu lassen. 


Falls Sie einen ganzheitlichen Ernährungsberater suchen, können Sie sich an die Akademie der 
Naturheilkunde wenden. Erkundigen Sie sich dort nach einem ganzheitlichen 
Ernährungsberater in Ihrer Nähe. Einen Einblick in die Art und Weise, wie ganzheitliche 
Ernährungsberater praktizieren, bekommen Sie überdies, wenn Sie hier weiter lesen: 


Ernährungsberatung - Den richtigen Ernährungsberater finden 


Ein kompetenter Ernährungsberater kann Ihnen mit einem gut durchdachten Ernährungsplan 
helfen, Ihre gesundheitliche Situation frappierend zu verbessern. Damit wird Ihnen ganz 
nebenbei auch die im Allgemeinen vollkommen unterschätzte Heilkraft der Lebensmittel 
wieder nahe gebracht. Und wer diese Kraft erst einmal kennen gelernt hat, wird so schnell 


nicht wieder zu Fertiggerichten, Fast Food & Co greifen wollen. 


Wir wünschen Ihnen viel Spass bei der Erstellung Ihres Ernährungsplanes und natürlich auch 


bei der anschliessenden Umstellung Ihrer Ernährung! 


Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ganz gleich ob Bluthochdruck, Rheuma, Arthrose, Diabetes oder Schilddrüsenunterfunktion, 
alle diese Beschwerden lassen sich mit der richtigen Ernährung sehr gut beeinflussen. Doch 
wie konkret sollte man sich ernähren, was genau kochen? Die ZDG-Ernährungspläne liefern 
Ihnen jeweils für 7 Tage die entsprechenden Rezepte. Und wenn Sie abnehmen oder entgiften 
wollen oder einfach eine Kurkuma- oder Basenwoche einlegen möchten, so finden Sie bei uns 


auch dazu den passenden 7-tägigen Ernährungsplan. 


Die Ernährungspläne vom Zentrum der Gesundheit 


Mit unseren 7-tägigen Ernährungsplänen können Sie in wenigen Augenblicken loslegen und 
sich ab sofort gesund und genussvoll ernähren - und zwar passend zu Ihren Wünschen und 
Zielen. Denn wie oft heisst es: Ernähren Sie sich gesund! Oder ernähren Sie sich 
pflanzenbasiert, glutenfrei, entzündungshemmend oder womöglich noch frei von 
Nachtschattengemüsen. Wie eine solche Ernährung aber in der Praxis aussehen könnte, ist 
nicht immer so einfach herauszufinden, vom Aufwand der Rezeptesuche einmal ganz zu 


schweigen. 


Unsere Ernährungspläne machen Ihnen den Einstieg in eine gesunde Ernährung hingegen sehr 
leicht. Sie wählen einfach jenen Plan aus, der zu Ihnen passt und können diesen schon kurz 


nach der Bestellung als PDF herunterladen. 


Alle Ernährungspläne enthalten pro Tag fünf köstliche Rezepte (Ausnahmen sind der basische 
Plan und der Kurkuma-Plan): Ein Frühstück sowie je zwei Rezeptvorschläge zum Mittag- und 
Abendessen. Mittags und abends können Sie sich daher immer aus zwei Vorschlägen etwas 
aussuchen. Zusätzlich erhalten Sie viele Tipps und Anregungen zu möglichen 
Zwischenmahlzeiten. Alle Rezepte, die Sie in unseren Ernährungsplänen finden, wurden 


sorgfältig von Profi-Köchen entwickelt, so dass ein Gelingen garantiert werden kann. 


Unsere Ernährungspläne sollen Ihnen als Anregung dienen. Sie müssen die Rezepte also nicht 
bis ins Detail umsetzen, sondern können immer auch die genannten Früchte und Gemüse 
gegen andere Früchte und Gemüse austauschen - verwenden Sie einfach das, was gerade 


Saison hat und besonders frisch erhältlich ist. 


Der 7-tägige Ernährungsplan zum Abnehmen 


Unser 7-tägiger Ernährungsplan zum Abnehmen zeigt Ihnen, wie Sie Ihre Ernährung umstellen 
können, um langsam und langfristig Ihr anvisiertes Gewicht zu erreichen. Es handelt sich also 
nicht um eine 7-tägige Crash-Diät zum schnellen Abnehmen. Denn je schneller Sie abnehmen, 
umso schneller nehmen Sie anschliessend wieder an Gewicht zu. Mit unserem Ernährungsplan 
hingegen lernen Sie, wie Sie nicht nur auf gesunde und schmackhafte Weise abnehmen 


können, sondern auch wie Sie Ihr einmal erreichtes Gewicht dauerhaft halten können. 


Alle Rezepte in diesem Ernährungsplan sind rein pflanzlich, vollwertig, ballaststoffreich, 
basenüberschüssig, weizen- und lactosefrei sowie frei von Industriezucker. Wenn Sie sich 
glutenfrei ernähren möchten, so können die Rezepte meist problemlos entsprechend verändert 


werden (statt z. B. Dinkelnudeln wählen Sie einfach glutenfreie Nudeln). 


Beim Ernährungsplan zum Abnehmen gibt es zum Frühstück Fruchtsalate, Müslis, Porridges 
oder auch Proteinshakes. Mittags geniessen Sie Nudelsalat, Gemüsepfannen, Salatbows, 
Gemüseauflauf, Pfannkuchen und vieles Köstliche mehr. Am Abend gibt es knackige Salate, 


leichte Suppen oder Gerichte mit der kalorienfreien Konjaknudel. 


* Hier erhalten Sie für nur 5 Euro den 7-tägigen Ernährungsplan zum Abnehmen. 


Der 7-tägige Ernährungsplan zum Entgiften 


Der 7-tägige Ernährungsplan zur Entgiftung unterstützt die körpereigene Gift- und 
Schlackenausleitung. Er besteht zu diesem Zweck aus leichten vitalstoffreichen und 


glutenarmen Rezepten, die gerade jene Pflanzenstoffe liefern, die dem Körper bei der Gift- und 


Schlackenausleitung helfen können. Diese Stoffe fördern die körpereigenen 
Entgiftungsenzyme, erhöhen den körpereigenen Antioxidantienspiegel, schützen die 
Leber, eliminieren die bei der Entgiftung entstehenden freien Radikale oder hemmen die 


Aufnahme von Giften. 


Zusätzlich zu den Rezepten erhalten Sie mit diesem Ernährungsplan eine Liste mit entgiftenden 


Lebensmitteln sowie Tipps, wie Sie Ihre Entgiftung weiter forcieren können. 


Unser Ernährungsplan zur Entgiftung ist weizenfrei, glutenarm, milch- und damit lactosefrei 
und natürlich frei von Industriezucker und anderen isolierten Kohlenhydraten. Der 
Ernährungsplan zum Entgiften kann für sich allein bereits sehr gut die Entgiftung anstossen. Er 


kann aber auch wunderbar eine Darmreinigung, Leberreinigung oder Entsäuerung begleiten. 


* Hier erhalten Sie für nur 5 Euro den 7-tägigen Ernährungsplan zum Entgiften. 


Der 7-tägige Ernährungsplan bei Diabetes 


Unser 7-tägiger Ernährungsplan für Diabetiker (Typ 2 und ı) oder Menschen mit Diabetes- 
Vorstufe zeigt Ihnen, wie Sie sich bei Diabetes gesund und vitalstoffreich ernähren können, 
ohne dass dabei der Genuss auf der Strecke bleibt. Der Ernährungsplan bei Diabetes ist rein 
pflanzlich, vitalstoffreich, vollwertig und frei von Industriezucker. Zusätzlich erhalten Sie mit 
dem Ernährungsplan eine Liste mit Lebensmitteln, die sich in Studien als besonders hilfreich 
bei Diabetes erwiesen haben. Diese können z. B. den Blutzuckerspiegel senken, den 


Insulinspiegel regulieren oder auch die Verbrennung von Bauchfett anregen. 


Bei den Rezepten in diesem Ernährungsplan werden die Kohlenhydrateinheiten (KE) 
angegeben. Da die Rezepte jedoch ballaststoffreich sind, handelt es sich um sog. langsame 
Kohlenhydrate, deren natürlicher Zuckergehalt nur langsam ins Blut geht. Der Ernährungsplan 
für Diabetiker hält für Sie ausserdem verschiedene Brotrezepte, viele Rezepte für 


Brotaufstriche und auch zahlreiche Ideen für Zwischenmahlzeiten bereit. 


* Hier erhalten Sie für nur 5_Euro den 7-tägigen Ernährungsplan bei Diabetes. 


Der 7-tägige Ernährungsplan bei Rheuma und Arthritis 


Auch bei Rheuma und Arthritis kann die richtige Ernährung das Krankheitsgeschehen enorm 
beeinflussen und verbessern. Da rheumatische Erkrankungen mit starken entzündlichen 
Prozessen einhergehen, besteht unser 7-tägiger Ernährungsplan bei Rheuma und Arthritis aus 


entzündungshemmenden, pflanzenbasierten und vitalstoffreichen Rezepten. 


Gluten - der Proteinkomplex in vielen Getreiden - wird inzwischen mit der Entstehung und 


Verschlimmerung von Autoimmunerkrankungen in Verbindung gebracht. Da viele 


rheumatische Erkrankungen zu genau diesem Typ Krankheit gezählt werden, ist unser 


Ernährungsplan bei Rheuma glutenfrei. 


Zusätzlich haben Sie die Möglichkeit, eine nachtschattenfreie Ernährung zu testen, da 
Nachtschattengemüse (Tomaten, Auberginen, Paprika, Kartoffeln, Chili) u. U. bei manchen 
Menschen entzündliche Prozesse aufflammen lassen. Viele Tipps und Hinweise rund um eine 
gesunde Ernährungs- und Lebensweise speziell bei Rheuma und Arthritis runden den 


Ernährungsplan ab. 


* Hier erhalten Sie für nur 5 Euro den 7-tägigen Ernährungsplan bei Rheuma und Arthritis. 


Der 7-tägige Ernährungsplan bei 
Schilddrüsenunterfunktion und Hashimoto 


Der 7-tägige Ernährungsplan bei Schilddrüsenunterfunktion und Hashimoto zeigt Ihnen, wie 
Sie künftig Ihre Ernährung so zusammenstellen können, damit Ihre Schilddrüse entlastet und 
gestärkt wird. Studien ergaben beispielsweise, dass eine vegane, also rein pflanzliche 
Ernährung das Risiko deutlich senken kann, dass sich eine Schilddrüsenunterfunktion 


entwickelt. 


Zusätzlich ist unser Ernährungsplan glutenfrei, zuckerfrei und sojafrei, da die genannten 
Lebensmittel die Schilddrüsenfunktionen drosseln könnten. Wie schon beim Rheuma erklärt, 
steht Gluten überdies im Verdacht, an der Entstehung von Autoimmunerkrankungen beteiligt 
zu sein, so dass wir auch den Schilddrüsenplan glutenfrei gestaltet haben, da Hashimoto zu den 
Autoimmunerkrankungen gezählt wird. Auch enthält der Plan keinen Weisskohl. Denn auch 
dieser könnte bei empfindlichen Menschen und in grösseren Mengen die Schilddrüsenfunktion 
hemmen. Stattdessen enthalten unsere Rezepte nur milde Kohlgemüse wie Blumenkohl oder 
Kohlrabi. 


* Hier erhalten Sie für nur 5 Euro den 7-tägigen Ernährungsplan bei Schilddrüsenunterfunktion 


und Hashimoto. 


Der 7-tägige Ernährungsplan bei Bluthochdruck 


Unser 7-tägiger Ernährungsplan bei Bluthochdruck ist insbesondere aus jenen Lebensmitteln 

zusammengestellt, die sich bei Bluthochdruck nachweislich als hilfreich und heilsam erwiesen 
haben. Ausserdem erfüllt unser Ernährungsplan alle Kriterien, die wichtig sind, wenn man das 
gesamte Herz-Kreislauf-System unterstützen und stärken möchte. Daher sind unsere Rezepte 


pflanzenbasiert (vegan), vollwertig, vitalstoffreich und entzündungshemmend. 


Infolgedessen können sich die Blutgefässe entspannen, der Blutfluss wird beschleunigt und die 
Blutfettspiegel werden reguliert, was insgesamt die Blutqualität und Gefässgesundheit 
verbessert. Die Folge ist, dass Ablagerungen an den Blutgefässwänden - ein wichtiger Faktor 
für die Entstehung von Bluthochdruck - verhindert werden. Neben den Rezepten finden Sie in 
unserem Ernährungsplan auch eine Liste mit blutdrucksenkenden Lebensmitteln sowie Tipps 


zu blutdrucksenkenden Getränken. 


* Hier erhalten Sie für nur 5 Euro den 7-tägigen Ernährungsplan bei Bluthochdruck. 


Der 7-tägige Ernährungsplan bei Arthrose 


Der 7-tägige Ernährungsplan bei Arthrose liefert jene Vitalstoffe und Spurenelemente, die für 
den Schutz und die Regeneration der Gelenke erforderlich sind. Gleichzeitig fehlen jene 
Komponenten, die Entzündungen fördern und die Arthrose verschlimmern würden. Der 
Ernährungsplan für Betroffene mit Arthrose ist daher vegan, vorwiegend glutenfrei, 
entzündungshemmend, vollwertig, antioxidantienreich, darmfreundlich und 


basenüberschüssig. 


Neben den Rezepten erhalten Sie auch eine Liste mit Lebensmitteln und Vitalstoffen, die bei 
Arthrose besonders hilfreich sein können. Gleichzeitig hilft das im Plan vorgestellte Konzept, 
langsam das Normalgewicht zu erreichen (falls Sie an Übergewicht leiden), was schon allein die 


Gelenke merklich entlastet. 


* Hier erhalten Sie für nur 5 Euro den 7-tägigen Ernährungsplan bei Arthrose 


Der 7-tägige Ernährungsplan für eine Basenwoche 


Der 7-tägige Ernährungsplan für die rein basische Ernährung ist sehr gut dafür geeignet, eine 
Entsäuerung, Darmreinigung oder andere entschlackende Massnahmen zu begleiten. Doch 
auch allein eine Basenwoche (Basenfasten) ohne weitere Massnahmen unterstützt und 


fördert die körpereigene Entschlackung enorm. 


Die rein basische Ernährung ist vegan, glutenfrei, ohne Industriezucker, vollwertig und besteht 
vorwiegend aus frischen Zutaten. Zum Frühstück gibt es meist Früchte in allen Variationen 
(Fruchtsalate, Smoothies, Puddings, Brei). Das Mittagessen besteht aus einem grossen Salat 
oder einem Gemüsegericht - und abends gibt es eine leichte Suppe oder ebenfalls ein warmes 


Gemüsegericht. 


* Hier erhalten Sie für nur 5 Euro den 7-tägigen Ernährungsplan für eine Basenwoche. 


Die 7-Tage-Kurkuma-Kur 


Kurkuma gilt als eine der vielfältigsten Heilpflanzen der Naturheilkunde. Praktisch ist, dass die 
gelbe Wurzel in Form von Pulver oder der frisch geriebenen Wurzel in fast alle Rezepturen 
passt - ob süss oder herzhaft. Kurkuma wirkt insbesondere entzündungshemmend und 
antioxidativ, entgiftend und blutzuckerregulierend, aber auch immunsystemstärkend und 
gefässschützend; gleichzeitig gilt sie als natürlicher Blutverdünner und wirksamer Leber- und 


Gallenschutz. 


Die 7-Tage-Kurkuma-Kur soll Ihnen nun zeigen, wie Sie mit leckeren Rezepten Tag für Tag eine 
wirksame Kurkuma-Dosis zu sich nehmen können. Denn will man von den heilsamen 
Eigenschaften der Gelbwurz profitieren, wäre es ideal, täglich 5 bis 8 g Kurkuma (als Pulver 
oder frisch geriebene Wurzel) zu sich zu nehmen. Derart hohe Mengen lassen ein Gericht aber 
schnell bitter schmecken. Mit unserer 7-Tage-Kurkuma-Kur lernen Sie anhand von 18 Kurkuma- 


Rezepten, wie Sie auch mit grossen Kurkuma-Dosen köstlich kochen können. 


Die tägliche Kurkuma-Menge wird während der 7-Tage-Kurkuma-Kur kontinuierlich gesteigert, 
damit sich der Organismus langsam an die grössere Menge gewöhnen kann. Die Tagesdosis 
wird dabei auf täglich drei Mahlzeiten verteilt - auf das Frühstück, das Mittagessen und das 
Abendessen. (Hinweis: Wenn Sie Medikamente einnehmen (z. B. Blutverdünner o. a.), sprechen 
Sie mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker, ob sie Kurkuma in grösseren Mengen einnehmen dürfen, 


da es zu Wechselwirkungen mit Medikamenten kommen könnte). 
* Hier erhalten Sie für nur 5 Euro den Ernährungsplan für die 7-Tage-Kurkuma-Kur. 


Wir wünschen Ihnen nun viel Spass und natürlich viel Erfolg mit unseren Ernährungsplänen! 


Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ernährungstherapie bei Depressionen 
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Die welterste randomisierte und kontrollierte Studie am Menschen zeigt: Eine 
Ernährungsumstellung kann zur Therapie von Depressionen eingesetzt werden. Forscher der 
Deakin University in Australien fanden heraus, dass die Verbesserung der Ernährungsqualität 
Depressionen lindern, ja teilweise sogar beheben kann - und zwar nicht nur in leichten Fällen. 
Gleichzeitig kann man mit einer entsprechenden Ernährungstherapie anderen Krankheiten 
vorbeugen, die häufig gleichzeitig mit der Depression einhergehen: Übergewicht, Diabetes Typ 
2 und Herz-Kreislauf-Beschwerden. 


Depressionen: Ernährungstherapie hilft 


Psychische Störungen sind weltweit mit die häufigste Ursache für Arbeitsunfähigkeit, wobei 
Depressionen an dieser Beschwerdegruppe den allergrössten Anteil haben", so Professor Felice 
Jacka, Präsidentin der /nternational Society for Nutritional Psychiatry Research. 

Nur etwa der Hälfte aller Betroffenen kann mit den gegenwärtig verfügbaren medikamentösen 


und psychologischen Therapien geholfen werden. Es sind also dringend weitere 


Therapieoptionen erforderlich, um allen Patienten Unterstützung bieten zu können. Eine 
Ernährungsumstellung kann hier ein wichtiger Bestandteil neuer Therapien sein - wie unsere 


aktuelle Studie zeigte", so Jacka. 


Ernährungstherapie bessert auch Begleiterkrankungen der 


Depression 


Weiter erklärt die Leiterin des Food and Mood Centres an der Deakin University. "Da 
Depressionen überdies das Risiko für Übergewicht, Diabetes Typ 2 und Herz-Kreislauf- 
Krankheiten erhöhen können - und umgekehrt diese Beschwerden mit einem erhöhten Risiko 
für Depressionen einhergehen, ist es umso wichtiger, die Ernährung bei Depressionen in den 
Fokus zu rücken. Denn eine Ernährungstherapie kann nicht nur die Depression an sich 


bessern, sondern natürlich auch ganz massiv die übrigen genannten Beschwerdebilder." 


Ungesunde Ernährung erhöht Risiko für Depressionen 


Wir wissen schon seit einiger Zeit, dass es einen eindeutigen Zusammenhang zwischen der 
Ernährungsweise einer Person und ihrem Risiko für Depressionen gibt", sagt Jacka. "Dies gilt 
unabhängig von anderen Faktoren, wie der Nationalität, Kultur oder des Alters. Eine gesunde 
Ernährung reduziert deutlich die Gefahr, eine Depression zu entwickeln, während eine 
ungesunde Ernährung das Risiko erhöht." 

Unsere Studie ist dennoch die allererste randomisierte und kontrollierte Studie, die konkret am 
Menschen testete, wie und ob eine Ernährungstherapie definitiv eine klinisch relevante 


Depression therapieren kann." 


Gesunde Ernährung bei Depressionen: Besserung schon 


nach drei Monaten 


Bei der dreimonatigen Studie der Deakin University wurden die teilnehmenden Erwachsenen 
(die alle an schweren Depressionen litten) in zwei Gruppen eingeteilt. Eine Gruppe nahm an 
einer Gruppentherapie teil, die bei Depressionen - so weiss man - ebenfalls hilfreich ist, die 
andere Gruppe erhielt eine Ernährungstherapie und wurde dazu von einem Ernährungsberater 


begleitet. 


Die Ernährungsgruppe erhielt jede erforderliche Information und Unterstützung zur 
Verbesserung ihrer Ernährung. Die Ernährungstherapie sah so aus, dass - wie könnte es anders 
sein - mehr Obst und Gemüse gegessen wurde, mehr Vollkorngetreide, mehr Hülsenfrüchte, 
mehr Fisch und auch mehr Nüsse. Der Fleischverzehr wurde auf mageres Fleisch reduziert. Als 


Öl sollte Olivenöl verwendet werden. 


Gestrichen wurden hingegen verarbeitete Fleisch- und Wurstprodukte, Auszugsmehle und 
Produkte daraus, Frittiertes, Softdrinks, Süssigkeiten und Fast Food in jeder Form. Dass gerade 
letzteres zu Depressionen beitragen kann, hatten wir bereits hier erklärt: Fast Food und 


Depressionen 


Das Ergebnis der Studie wurde Ende Januar 2017 im internationalen Fachmagazin BMC 
Medicine veröffentlicht und zeigte, dass die Teilnehmer der Ernährungsgruppe eine deutlichere 
Besserung ihrer Symptome erlebten als die andere Gruppe, die bei der üblichen Ernährung 
geblieben war. 


Ernährungstherapie bei Depressionen: Ein Drittel der 


Patienten geheilt! 


Ja, ein Drittel aus der Ernährungsgruppe galt nach den drei Monaten gar als geheilt, während es 


in der zweiten Gruppe nur 8 Prozent waren. 


Jene, die sich besonders konsequent an den neuen Ernährungsplan hielten, profitierten am 
allermeisten von der Ernährungstherapie und konnten somit am besten ihre depressiven 
Symptome mindern. Andere für eine Besserung verantwortliche Faktoren wie sportliche 
Aktivitäten oder eine Gewichtsabnahme konnten als Ursache für dieses herausragende 


Ergebnis ausgeschlossen werden. 


Bei der Therapie von Depressionen sollte daher immer auch die Ernährung des Patienten eine 
wichtige Komponente darstellen. Es wäre somit wünschenswert, dass depressive Patienten in 
Zukunft eine umfassende Ernährungsberatung in Anspruch nehmen können - und zwar am 


besten noch bevor Medikamente verordnet werden. 


Unsere Studie bestätigt frühere Bevölkerungs- und Tierstudien, die alle gezeigt hatten, dass die 


richtige Ernährung ein Schlüsselfaktor für die mentale Gesundheit ist." 
Weitere Tipps und ganzheitliche Massnahmen bei Depressionen finden Sie hier: 
e Yogisches Atmen hilft bei Depressionen 


e Heilpflanzen bei Depressionen 


e Darmflora: Ursache für niedrigen Serotoninspiegel 


e Serotoninspiegel natürlich erhöhen 


Quellen 


e Jacka Felice N et al., A randomised controlled trial of dietary improvement for adults with 


major depression (the 'SMILES' trial), BMC Medicine, 30. Januar 2017, doi: 10.1186/s12916-017- 





0791-y, (Randomisierte kontrollierte Studie zur Ernährungsverbesserung stark depressiver 
Erwachsener) 


e Deakin University, World-first trial shows improving diet can treat major depression, Medical 





News Today. 2. Februar 2017, (Welterste Studie zeigt, dass eine Verbesserung der Ernährung 
starke Depressionen therapieren kann) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ernährungstipps für Weihnachten 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 02 April 2021 


Nun ist es wieder soweit: Die Weihnachtszeit steht vor der Tür. Viele Tannenbäume, 
Schaufenster und Häuser sind liebevoll geschmückt und weihnachtlich beleuchtet; die 
Weihnachtsmärkte haben ihre Türen geöffnet und überall warten süsse Leckereien darauf, 
genascht zu werden. Der Adventskalender ist prall gefüllt und die Weihnachtsessen in der 
Firma oder bei Freunden stehen an - leider mit meist viel zu üppigen Menüs. In den letzten 
Wochen des Jahres können daher umso leichter überflüssige Pfunde auf den Hüften landen. 
Wir möchten Ihnen heute ein paar hilfreiche Tipps an die Hand geben, wie Sie diese Zeit 


gesund und ohne grössere Gewichtszunahmen meistern können. 


Tipp 1: Realistisch und locker bleiben - positiv denken 


Es macht wahrscheinlich wenig Sinn, in der Weihnachtszeit abnehmen zu wollen. Doch das 
Gewicht in dieser Zeit zu halten, ist ein durchaus realistisches Ziel. Man sollte sich dennoch nie 
verkrampft auf den Gedanken "ich darf nicht zunehmen" fokussieren. Wer zwanghaft versucht, 


etwas zu vermeiden, erreicht meist genau das Gegenteil. Denken Sie daher auch nicht: "Das 


darfich nicht essen". Es könnte sein, dass Sie auf diese Weise noch mehr Gelüste auf "das 


Verbotene" bekommen. 


Arbeiten Sie also nicht gegen sich selbst. Verbieten Sie sich nichts. Stattdessen konzentrieren 
Sie sich auf etwas Positives, etwa darauf, dass Sie gerne etwas für Ihre Gesundheit tun möchten 
und daher ganz generell auf eine gesunde, ausgewogene und noch dazu leckere Ernährung 
achten. Eine Ausnahme an einer Weihnachtsfeier können Sie sich dann durchaus genehmigen - 


ohne ein schlechtes Gewissen zu haben. 


Tipp 2: Nicht hungrig auf eine Weihnachtsfeier gehen 


Damit Sie sich auf einer Weihnachtsfeier nicht hungrig auf die dort vorhandenen meist fettigen 
und süssen Speisen stürzen müssen, ist es sehr hilfreich, wenn Sie gar nicht erst hungrig bei 


einer solchen Veranstaltung erscheinen. 


Essen Sie am besten vorher schon einen leichten gesunden Snack wie zum Beispiel ein 
Nudelgericht aus sättigenden, aber nahezu kalorienfreien Konjac Nudeln oder trinken Sie 
einfach einen grünen Smoothie. Konjac Nudeln enthalten pro Portion weniger Kalorien als 
dieselbe Menge Salatgurken. Gleichzeitig sättigen sie nachhaltig, sind basisch und haben 
etliche gesundheitliche Vorteile für Sie parat, da sie sich regulierend auf Ihre Blutfett- und 


Cholesterinwerte sowie auf die Verdauung auswirken. 


Auch eine Portion Müsli, ein kleiner Salat mit Nüssen, ein Vollkornbrötchen mit einer 


Tofuscheibe, ein Sprossensalat, Gemüsesticks mit Dip, ein Gemüsemuffin, Dinkel-Toast mit 





Hummus oder ein Chia-Pudding sind wunderbare Snacks, die schnell zubereitet sind und den 
ersten Hunger stillen. Gerade Snacks wie Gemüsemuffins können immer auch auf Vorrat 
gebacken und eingefroren werden. Bei Bedarf sind sie im Backofen schnell wieder aufgebacken. 


Hier finden Sie vegane Rezepte. 


Wenn Sie dann auf der Party eintreffen, können Sie ganz entspannt ein paar Kleinigkeiten 
probieren, müssen sich aber nicht mit ungesunden, schweren Gerichten den Bauch 


vollschlagen. 
Tipp 3: Am Buffet der letzte in der Reihe sein 
Dieser Tipp kann aus verschiedenen Gründen hilfreich sein: 
1. Wenn Sie der erste am Buffet waren, haben Sie Ihre Portion längst verspeist, wenn die 


letzte Person gerade zu essen beginnt. Das könnte Sie dazu bringen, noch einmal 


nachzuschlagen. 


2. Wenn andere aber vor Ihnen das Buffet aufgesucht (und fast leer geräumt) haben, sehen 
die dargebotenen Speisen längst nicht mehr so lecker und appetitlich aus, wie zu Beginn. 


Folglich nehmen Sie nicht so viel davon. 


3. Wenn Sie der letzte in der Schlange waren, nun aufgegessen haben und noch einmal ans 


Buffet gehen, ist schliesslich nichts mehr übrig. 


Bleiben Sie bei Buffets also stets entspannt und lassen den anderen den Vortritt. 


Tipp 4: Enzyme und Bitterstoffe für die Verdauung 


Wenn Sie dennoch an einer Weihnachtsfeier einmal zu viel gegessen haben sollten und Ihnen 
die Speisen schwer im Magen liegen, können Sie nach dem Essen die Verdauung mit 
Bitterstoffen oder Verdauungsenzymen ankurbeln. Bitterstoffe gibt es in Form von 
beispielsweise Bitterstern, einem Kräuterbitter, den man nur tropfenweise einnimmt. Auch 
alkoholfreie Bitterelixiere stehen zur Verfügung. Und wenn Sie lieber ein Pulver einnehmen, 


dann gibt es das Bitter Basenpulver von Sonnentor. 


Bitterstoffe haben auch vor der Mahlzeit eine appetitregulierende Wirkung und verringern den 
Hunger auf Süsses. Präparate mit Verdauungsenzyme können ebenfalls die Verdauung 


unterstützen und das unangenehme Völlegefühl verhindern. 


Tipp 5: Plätzchenbacken neu definieren 


Wie die Weihnachtsfeiern so gehört auch das Backen einfach zur Weihnachtszeit dazu - vor 
allem wenn man Kinder hat. Die Plätzchen an sich sind auch nicht zwangsläufig ungesund, 
sofern sie aus gesunden Zutaten hergestellt wurden. Es gibt wunderbar leckere Alternativen zu 


den herkömmlichen Plätzchenrezepten. 


Rohkostliche Leckereien ohne Weissmehl und Haushaltszucker, die hingegen aus 
Trockenfrüchten, Nüssen und weihnachtlichen Gewürzen zubereitet werden, schmecken nicht 
nur gut sondern können nebenbei sogar noch etwas zur Gesundheit beitragen. Hier finden Sie 


viele Tipps, wie man gesünder backen kann: Gesunde Plätzchen backen 


Und wenn Sie doch lieber richtig backen möchten, dann finden Sie hier wunderbare 
Plätzchenrezepte, die allesamt glutenfrei, ja sogar getreidefrei und gleichzeitig vegan sind: 


Vegane, gesunde Plätzchen - gesund und glutenfrei 


Tipp 6: Weihnachten ist viel mehr als naschen, essen, 


trinken und Geschenke kaufen 


Ein sehr hilfreicher Tipp für die Weihnachtszeit ist auch, dass man die eigenen Glaubenssätze 
in Bezug auf Weihnachten einmal überdenkt. Denn Weihnachten ist viel mehr als naschen, 


trinken, essen und Geschenke kaufen. 


Die Weihnachtszeit zeichnet sich durch so viele schöne Dinge aus. Alleine schon die 


Dekoration, der Weihnachtsbaum, der Adventskranz, romantische Winterspaziergänge oder 





auch die Zeit mit der Familie und den Freunden könnten viel stärker im Vordergrund stehen als 
das Naschen, Trinken und Essen. Sie werden sehen, dass es gar nicht auffällt, wenn Sie etwas 


weniger zugreifen als sonst. 


Tipp 7: Süssgetränke meiden 


Die meisten Getränke, die man auf Weihnachtsfeiern oder anderen Veranstaltungen bekommt, 


enthalten unnötig viel Zucker, Alkohol oder künstliche Süssstoffe. 


Am besten wäre natürlich, einfach Wasser zu trinken. Wer jedoch etwas Geschmack lieber hat 
oder bei einer Feier im Restaurant gerne etwas anderes trinken möchte, kann beispielsweise 
auf frisch gepresste Säfte zurückgreifen. Wer Alkohol trinken möchte, greift im besten Fall auf 
eine leichte Weinschorle zurück. Bunte Cocktails sind eher nicht zu empfehlen. Sie enthalten 


meist sehr viel Zucker und haben auch häufig den höchsten Alkoholgehalt. 


Tipp 8: Bewegung und Entspannung nicht vergessen 


Leider ist die Weihnachtszeit für viele Menschen auch mit enormem Stress und Zeitmangel 
verbunden. Zwischen all den Feiern, den Geschenkekäufen und anderen wichtigen 


Erledigungen vor Jahresende ist es daher enorm wichtig, sich aussreichend zu bewegen. 


Bewegung sorgt nicht nur dafür, dass unnötige Pfunde verbrannt werden. Sport ist auch sehr 
gut dazu geeignet, Stress abzubauen. Schaffen Sie daher bewusst Freiräume für Bewegung und 
Entspannung zwischen all den Terminen - und wenn es nur ein Spaziergang eine halbe Stunde 


vor dem Schlafengehen ist oder der Weg zu Fuss zur Arbeit. 


Schalten Sie in dieser Zeit bewusst ab und versuchen Sie den Alltag für diesen Zeitraum 
beiseite zu schieben. Sie werden sehen, mit der bewussten Bewegung und Entspannung wird 


auch die Besinnlichkeit in die Weihnachtszeit zurückkehren und der Stress nachlassen. 
Tipp 9: Gesunde Weihnachtsgeschenke für ein gesundes 
neues Jahr 


Wünschen Sie sich zu Weihnachten Dinge, die Ihnen helfen, sich so zu ernähren, wie Sie es 


gerne tun würden! Denn was nützen Ihnen Rezepte zu basischem Kuchen, leckeren Plätzchen, 


grünen Smoothies, gesunder Schokolade, frisch gepressten Säften etc., wenn in Ihrem Haushalt 


das passende Gerät dazu fehlt. 


Wünschen Sie sich daher einen guten Mixer, eine Saftpresse, vielleicht ein Dörrgerät, 
Schokoladenförmchen oder auch kleine Helfer, wie z. B. einen Spiralschneider, um die köstlich 


leichten Gemüsenudeln herzustellen. 


Auch eine Bücherliste ist hilfreich, wenn andere nicht wissen, was Ihnen Freude bereiten 
könnte. Auf einer solchen Liste könnte beispielsweise unser Kurkuma-Kochbuch stehen, das 
Sie und Ihre Familie mit 50 gesunden, vitalstoffreichen und veganen Rezepten versorgt - 
allesamt mit Kurkuma gewürzt, der gelben Wurzel, die über erstaunliche Heilwirkungen 


verfügt. 


Oder nehmen Sie unser basenüberschüssiges Kochbuch, das wir mit unseren Köchen inhouse 


entwickelt haben. Die Rezepte sind vegan, vollwertig und basenüberschüssig. 
Auf unserem Yotube-Koch-Kanal finden Sie weitere Rezept-Ideen. 


Und wenn Sie sich schon lange mit dem Gedanken tragen, die Ausbildung zum 
Ernährungsberater zu absolvieren, teilen Sie das Ihrer Familie mit. Wer nicht weiss, was er 
schenken soll, freut sich, wenn er Sie mit einem kleinen Beitrag bei der Erfüllung Ihres 


Wunsches unterstützen kann. 


Bleiben Sie gesund und geniessen Sie die Weihnachtszeit! 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Malle? 
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Vegane Ernährungsumstellung leicht gemacht: Wir erklären heute wie man Fisch, Ei, Sahne, 


Speck, Mayo und vieles mehr veganisieren, also aus veganen Zutaten zubereiten kann. 


Ernährungsumstellung auf vegan: Wie man tierische 


Lebensmittel veganisieren kann 


Wer eine Ernährungsumstellung auf vegan plant, fürchtet vielleicht, den einen oder anderen 
altbekannten Geschmack zu vermissen. Damit das Vermissen nicht dazu führt, wieder zu 
Fisch, Ei oder Milchprodukten zu greifen, erklären wir heute, wie man die folgenden tierischen 
Lebensmittel veganisieren, also mit veganen Zutaten so zubereiten kann, dass ein ähnlicher 


Geschmack und eine vergleichbare Konsistenz erreicht werden. 


Viele dieser Lebensmittel gibt es längst fertig im Handel, doch sind diese für den 


Dauergebrauch nicht immer empfehlenswert, da stark industriell verarbeitet, haltbar gemacht 


und oft mit zahlreichen Zusätzen versetzt, weshalb wir sie lieber selbst herstellen. Wenn Sie 
keine Zeit zum Lesen haben, können Sie auch die folgenden Links nutzen und sich direkt zu 


den Rezepten klicken. 
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e Mayonnaise 
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e Verschiedene vegane Käse (Käse zum Überbacken, Feta, Mozzarella, Parmesan, 
Frischkäse) 
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e Füllung für Kohlrouladen 

e Tsatsiki 

e Kräutersauce für Spargel 

e Bechamelsauce 

e Kräuterbutter 

e Knoblauchdip 

e Helle Dressings 

e vegane Sahne 

e Dessertcremes 

e Cremes für Kuchen 

e veganes Eis 

e Milchvariationen (siehe weiter unten) 

« Joghurt 
Hinweis: Wer findet, dass Menschen, die tierische Lebensmittel ablehnen, sie dann doch 
bitteschön auch nicht imitieren und die veganen Imitate schon gar nicht nach den Originalen 


benennen sollten, lese bitte am Ende dieses Artikels weiter, wo wir auf diese Thematik 


eingegangen sind. 


Nutzen Sie die Rezepte-Rubrik mit unseren veganen Rezepten. Unsere Profi-Köche haben 


mittlerweile über 1500 vegane Rezepte entwickelt. Egal ob man zum ersten Mal in die vegane 


Ernährung hineinschnuppert oder sich seit vielen Jahren vegan ernährt - für jeden ist etwas 
dabei. 


Vegane Sahne 


Viele Menschen, die vegan werden, lebten zuvor schon vegetarisch und befürchten nun, ihre 
geliebten Milchprodukte zu vermissen. Vegane Sahne- und Käsevariationen schmecken jedoch 


ebenfalls ganz hervorragend - besonders wenn man sie selbst herstellt. 


Sahne beispielsweise kann auf vielerlei Art und Weisen zubereitet werden. Entweder auf Basis 


von Cashewkernen, die mit Mandelmilch oder einer anderen pflanzlichen Milch gemixt, mit 





Datteln gesüsst und mit Flohsamenschalenpulver angedickt werden. Oder aber aus 
Haferflocken, die man mit Wasser und etwas Öl mixt. Eine dritte Variante wird aus weissen 


Mandeln, Mandelmus, Vanille, Öl und Wasser zubereitet. 


Es handelt sich dabei um Sahnevariationen, die sehr gut zum Kochen, also zur Herstellung von 
Saucen, Dips, Cremes und Dressings geeignet sind. Auch im Kaffee schmecken sie wunderbar 


und natürlich zu Desserts und Kuchen: 


e \egane Cashewsahne aus Cashewkernen Hafermilch und Vanille 
e Vegane Hafersahne aus Haferflocken, Wasser und Öl 


e Mandelsahne aus weissen Mandeln, Wasser, Mandelmus, Öl und Vanille 


Vegane Schlagsahne 


Die zuvor genannten Sahnevarianten lassen sich im Allgemeinen nicht wie Schlagsahne 


verwenden, haben also kein Volumen. Ganz anders die folgenden Schlagsahne-Rezepte: 


e Kokos-Schlagsahne, für die man nichts weiter als eine Dose Kokosmilch benötigt und 





etwas Vanille 


e \Vegane Schlagsahne aus Kichererbsenwasser 


Vegane Cremefüllung für Torten 


Will man vegane Torten kreiieren, dann benötigt man eine Creme, die ganz nach Bedarf zu 
Schoko-, Vanille- oder Fruchtcremes verwandelt werden kann. Man kann eine solche Creme 
wie bei unserem Schoko-Kirschkuchen oder unserer Mousse-au-Chocolat-Torte aus 
Seidentofu herstellen, der fein püriert, mit Agar Agar oder Maisstärke etwas angedickt und mit 
Vanille verfeinert wird. Als Süssungsmittel kann Xylit, Yaconsirup oder ein anderes 


Süssungsmittel verwendet werden. 


Soll die Creme sojafrei sein, dann verwendet man einfach unsere Universalcreme aus 
Cashewkernen, die wir weiter unten bei den Desserts vorstellen. Sie wird als Vanillecreme 


beispielsweise in unserem Erdbeerkuchen eingesetzt. 


Vegane Milch 


Dass man Milch aus pflanzlichen Zutaten herstellen kann, ist längst nichts Neues mehr. Meist 
kauft man sich Soja-, Hafer-, Reis- oder Mandeldrinks im Fachhandel. Doch kann man die 
Getränke auch sehr einfach selbst herstellen. Der Vorteil ist, dass es sich dann nicht um haltbar 


gemachte (ultrahocherhitzte), sondern um frische Lebensmittel handelt. 


Mandelmilch gelingt besonders schnell und einfach. Hierzu mixt man Wasser mit Mandeln (mit 
Haut oder weisse Mandeln) oder Mandelmus und - wenn gewünscht zur Süsse - entsteinten 


Datteln. Das Ergebnis kann gesiebt oder auch einfach so getrunken werden. 


e Mandeldrink 
e Reisdrink 
e Hafermilch 


e Hanfdrink mit Kurkuma 


Veganes Eis 


Bei Lust auf Eis kann auch dieses ganz einfach vegan und vor allen Dingen in gesunder Qualität 
hergestellt werden, wie z. B. unsere drei Kirsch-Eis-Rezepte zeigen. In der einfachsten Variante 
werden gefrorene Früchte cremig gemixt und nach Wunsch noch gesüsst sowie mit z. B. 


Ingwer, Kakao oder Zitrone fein aromatisiert. 


Mit weissem Mandelmus kann man das gesunde Eis noch cremiger machen, wie in unserem 


Ananas-Eis-Rezept, das Sie mit vielen weiteren Informationen zum basischen Eis hier finden. 


Vegane Desserts 


Vegane Desserts kann man leicht aus veganer Sahne, veganem Joghurt und auch veganem 
Quark herstellen. Alle diese Lebensmittel gibt es längst als Fertigprodukte (meist auf Sojabasis) 
im Handel. Sie schmecken im Allgemeinen sehr gut, sind jedoch - wie die meisten 
Fertigprodukte - stark verarbeitet und werden daher bei uns nicht so oft verwendet. Ein 
köstliches Dessert aus den genannten veganen Fertigprodukten (z. B. von Soyana) ist diese 


erfrischende Limetten-Joghurt-Creme. 


Wenn Sie Desserts lieber vollständig selbst herstellen möchten, bietet sich dazu unsere vegane 
Universalcreme an. Sie besteht aus lediglich vier Zutaten: Cashewkernen, Wasser, 
Flohsamenschalenpulver und Zitronensaft. Alles wird kräftig gemixt und kann nun ganz nach 
Wunsch weiterverarbeitet werden - süss mit Marmelade oder Früchten oder auch herzhaft mit 


Kräutern, Knoblauch oder Meerrettich. 


Zwei Beispiele für süsse Variationen finden Sie gleich nachfolgend, Beispiele für herzhafte 


Saucen und Dressings in den nächsten Abschnitten: 


e \Vegane Heidelbeercreme 


Die Universalcreme kann wunderbar im voraus zubereitet werden. Man füllt sie in ein gut 
verschliessbares Gefäss und bewahrt sie bis zur weiteren Verwendung im Kühlschrank auf. 


Innerhalb einer Woche sollte sie jedoch aufgebraucht werden. 


Vegane Dressings und Saucen 


Auch Dressings (z. B. unser Orangen-Walnuss-Dressing) und Saucen lassen sich sehr einfach 





aus der Universalcreme herstellen. Als Basis für unsere vegane Bärlauch-Kräutersauce haben 
wir hingegen Mandeln, Mandelmilch und Hafersahne verwendet. Und unsere vegane 


Bechamelsauce wird aus einer Basis aus Mandelmilch und Mandelmus zubereitet. 


Vegane Dips und Mayonnaise 


Dips und Mayonnaisen sind ebenfalls problemlos in veganer Qualität herstellbar, ganz nach 
Wunsch entweder auf Sojabasis, auf Mandelbasis oder mit Hilfe unserer Universalcreme. 


Natürlich könnte man auch Sonnenblumenkerne oder geschälte Hanfsaat als Basis nehmen. 


e Veganes Tsatsiki (auf der Basis von Seidentofu) 


e \Veganer Knoblauchdip (aus weissen Mandeln, Hafersahne, pflanzlicher Milch, 


Flohsamenschalenpulver, Zitronensaft, Knoblauch, Liebstöckel und Petersilie) 


e \Vegane Mayonnaise aus Sojamilch, Öl und Gewürzen 





Vegane Remoulade 


Aus der oben genannten Mayonnaise lässt sich im Nu - mit Apfelstückchen, Frühlingszwiebeln, 


Kapern und Cornichons - eine köstliche Remoulade herstellen. 


Vegane Butter und Margarine 


Die Margarine Bio-Alsan schmeckt sehr butterähnlich, also weniger nach Margarine als viele 





andere Margarinen und kann daher sehr gut in eine vegane Kräuterbutter verwandelt werden. 


Aus nur drei Zutaten lässt sich überdies eine Margarine ganz leicht selber machen. Diese kann 


wunderbar zum Backen verwendet werden. 


Veganer Käse 


Vegane Käsevariationen sind vielseitig einsetzbar. Da man nur wenige Zutaten dafür braucht, 


ist mit der Herstellung keinerlei Aufwand verbunden. 


e \eganer Parmesan (Pinienkerne, Haferflocken, Edelhefeflocken, Salz) 


e \Veganer Mozzarella (aus Cashewkernen, Wasser, Flohsamenschalenpulver, etwas 
Zitronensaft und Salz - über Nacht kühlen) 


e \Veganer Feta (Tofu über Nacht mit Milchsäurebakterien fermentieren, eine weitere 


Nacht dann in Öl und Kräutern marinieren) 
e \Veganer Frischkäse (Cashewkerne, Sojamilch, Hefeflocken, Margarine) 


e \Veganer Kräuter-Frischkäse (Cashewkerne, Mandelmilch, Agar Agar, Milchsäurepulver, 


Gewürze) 


e Veganer Käse zum Überbacken (Weisses Mandelmus, Wasser, Edelhefeflocken) 


Veganes Ei 


Selbst eine Art Rührei kann in der veganen Küche gezaubert werden. Dabei hat man die Wahl, 
ob man zu Tofu als Basis greift oder zu Kichererbsenmehl. Eine besondere Zutat ist Kala 
Namak, das sog. Schwefelsalz, das dem Tofu oder dem Kichererbsenmehl das Ei-Aroma 
verleiht. Aber auch ohne Schwefelsalz und dafür mit leckeren Gewürzen schmeckt das vegane 
Rührei köstlich. 


e Ohne Schwefelsalz (Tofu, Seidentofu, Tomaten, Lupinenschrot) 
e Ohne Schwefelsalz (nur mit normalem Tofu) 
e Mit Schwefelsalz (sojafrei, aus Kichererbsenmehl) 
Benötigt man ein Bindemittel für Kuchen, Spätzle oder andere Rezepte, in denen in der 


herkömmlichen Küche Eier verwendet werden, hat man in der veganen Küche viele 


Möglichkeiten, die das Ei problemlos ersetzen können. 





In unserem Kochstudio hat sich insbesondere dieser vegane Ei-Ersatz bewährt, den wir für 


Spätzle, Gnocchi, Bratlinge, Kuchen und vieles mehr verwenden. Es handelt sich dabei um eine 





Mischung aus Maisgriess und Johannisbrotkernmehl. Diese Tabelle zeigt, wie der Ei-Ersatz 


eingesetzt werden kann: 


TL der Wasser gut 
1Ei 2 . 4o ml 
Mischung mit verrühren 
TL der Wasser gut 
2 Eier 4 : 80 ml 
Mischung mit verrühren 
TL der Wasser gut 
3 Eier 6 . 100 ml 
Mischung mit verrühren 
TL der Wasser gut 
4 Eier 8 : 120 ml 
Mischung mit verrühren 
TL der Wasser gut 
5 Eier 10 . 140 ml 
Mischung mit verrühren 
TL der Wasser gut 
6 Eier 12 : : 160 ml 
Mischung mit verrühren 


Hier finden Sie das Kochvideo bei YouTube 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Veganer Fisch 


Während es im Handel schon länger vegane Fleisch-Ersatz-Produkte gibt, stand in Sachen Fisch 
noch nichts Vergleichbares zur Verfügung. Mit wenigen Tricks hingegen und ganz einfachen 


Zutaten lässt sich ein fischähnlicher Geschmack zaubern. 


Ein Grundrezept finden Sie hier: Veganer eingelegter Fisch, wo als Grundlage Karotten 





verwendet werden, die dank einer speziellen Zubereitung schliesslich fischähnlichen Charakter 
erhalten und z. B. für vegane Lachsschnittchen mit Meerrettichcreme verwendet werden 


können. 


Für unsere Fish and Chips haben wir hingegen Auberginen verwendet, die in einer 


Algenpulver-Mehl-Mischung paniert und in Öl frittiert werden. 


Auch Fischfrikadellen sind genau wie Fischstäbchen in veganer Form möglich. Für alle drei 


folgenden Rezepturen eignet sich als Grundlage ein Tofu natur sehr gut: 


e Vegane Fischfrikadellen in Senf-Dill-Sauce 
e Vegane Fischstäbchen mit köstlicher Remoulade 


e Nori-Fisch an Senf-Dill-Sauce 


Veganes Sushi 


Sushi kennt man bereits ummantelt mit den typischen Noriblättern (Meeresalgen). Schon allein 
diese Algenblätter verleihen ein feines Fischaroma. Für unsere Sushi-Variationen haben wir 
nicht einmal Reis verwendet, da wir keinen polierten Reis verarbeiten wollten und Sushi mit 
Vollkornreis nicht wirklich gelingt. Stattdessen haben wir raffiniert gewürztes Kartoffel- und 


Süsskartoffelpüree in die Noriblätter gewickelt: 





e \Veganes Sushi mit Reis 


e Süsskartoffelsushi mit Mandeldip (mit Süsskartoffelpüree in Noriblättern mit 


Mandelmus, Mandelmilch und Koriander, gewürzt wird mit Tamari und Zitrone) 


Veganes Hackfleisch 


Vegane Fleischprodukte sind nichts Besonderes mehr. Wir stellen nachfolgend daher nur zwei 
Rezepte vor, in denen in der herkömmlichen Küche Hackfleisch verwendet wird. Wir hingegen 


greifen für Bolognese zu Sonnenblumenkernen und Mandeln und machen eine vegane Füllung 





für Kohlrouladen aus Tofu, Sonnenblumenkernen und Tomaten - überbacken wird mit selbst 


gemachtem veganem Käse. 


Auch zwei vegane Lasagne-Variationen stellen wir Ihnen vor: 


e Vegane Zucchini-Lasagne mit Bechamel-Sauce (glutenfrei, mit Sojahack-Füllung und 


veganer Bechamelsauce) 


e Kürbis-Lasagne (mit Vollkorn-Lasagneblätter und einer Kürbis-Bolognese als Füllung und 


ebenfalls einer veganen Bechamelsauce) 


Veganes Mett und veganes Tatar 


Veganes Tatar lässt sich aus Auberginen zubereiten und selbst ein veganes Mett ist kein 





Problem: Man mag es kaum glauben, aber zerbröselte Reiswaffeln mit Zwiebelwürfelchen und 


einer raffinierten Würzung führen zum gewünschten Ergebnis. 


Veganer Speck 


Das völlige Gegenteil vom echten Speck ist der vegane Speck. Während die echte Variante 
gehaltvoll und fettig ist, verbirgt sich hinter veganem Speck lediglich leichtes Reispapier, das 
auf besondere Art und Weise gewürzt wird. Man isst den veganen Speck also eher als 


interessanten Gaumenschmaus denn als nährendes Lebensmittel. 


Veganer Frühstücksspeck (Grundrezept): 


e Sandwich mit veganem Speck und Ketchup 


e Erbsen-Burger mit veganem Speck 


Nun wünschen wir Ihnen viel Spass in der gesunden veganen Küche und einen guten Appetit 
mit all den vorgestellten Köstlichkeiten. Hier gelangen Sie übrigens flugs in unser Kochstudio 
bei Youtube und hier entlang geht es in die Rezepte-Rubrik unseres Portals. Weitere Tipps und 


Hilfe für die Umstellung zur veganen Ernährung finden Sie am Ende des Artikels. 


Dürfen Veganer tierische Lebensmittel imitieren oder 


nicht? 


Oft wird gesagt, dass Menschen, die tierische Lebensmittel ablehnen, diese dann auch nicht 
imitieren sollten. Und wenn sie es dennoch tun, dann sollten sie ihre Imitate nicht nach den 
Originalen benennen. Gerne möchten wir kurz erklären, warum wir beides ganz bewusst tun. 
Wir imitieren also nicht nur Fisch, Sahne, Speck etc., sondern nennen die veganen Varianten 


dann auch noch so. Warum? 


Zunächst einmal gibt es keinen Grund, warum man es nicht tun sollte. Meist erfährt man in 
unseren Rezepten gleich im Titel, spätestens in der Beschreibung, dass es sich um ein veganes 
Rezept handelt. Wer also keinesfalls vegan essen will, wird dies mit unseren Rezepten auch 


nicht versehentlich tun. 


Imitate erleichtern Umstellung auf vegane Ernährung 


Wir imitieren tierische Produkte, weil Imitate die Umstellung auf eine vegane Ernährung 
erleichtern und somit niemand auf gewohnte Gerichte verzichten muss. Zwar kann man sich 
angesichts der unglaublichen Vielzahl an veganen Leckereien auch wunderbar ganz ohne 
Imitate vegan ernähren, doch warum sollte man nicht jedem die freie Wahl lassen, wie genau er 


sich nun vegan ernähren möchte - mit oder ohne Imitate? 


Wir nennen Imitate genauso wie das Ursprungslebensmittel, also Sahne, Speck, Fisch etc. und 
zwar deshalb, damit sich jeder etwas unter dem Rezept oder unter der im Rezept erzielten 
Geschmacksrichtung vorstellen kann. Denn kein Mensch könnte sich unter „gewürztes 
Reispapier” etwas vorstellen. Niemand würde ahnen, dass dieses so besonders gewürzte 
Reispapier wie Speck schmeckt und daher wunderbar zu Bratkartoffeln passt. Und niemand 
wüsste, dass sich hinter „eingelegten Karotten“ etwas verbirgt, das geschmacklich an Fisch 


erinnert. 


Da wir in diesen Fällen den Begriff „vegan“ davorsetzen oder die Bezeichnung selbst in 
Anführungszeichen platzieren, vermeiden wir von vornherein entsprechende 


Missverständnisse. 


Oft gab es in der Menschheitsgeschichte die pflanzliche 


Variante vor der tierischen 


Vieles, was wie ein Imitat aussehen oder klingen mag, ist überdies gar keines. Denn warum 
sollte es nicht unterschiedliche Möglichkeiten und Rohstoffe geben dürfen, um einen 
bestimmten Geschmack oder eine bestimmte Konsistenz zu erzielen? Mit grosser 


Wahrscheinlichkeit gab es in vielen Fällen sogar die vegane Variante vor der tierischen. 


Mandelmilch beispielsweise wurde sicher längst getrunken, als unsere Vorfahren noch nicht 
leise daran dachten, eine Kuh zu melken. Gemörserte fermentierte Nüsse vermischt mit 


Wasser und Kräutern hat man u. U. ebenfalls lange vor dem Kräuterfrischkäse verzehrt. 


Und was Fleisch- und Wurstimitate angeht, so schmeckt auch der tierische Rohstoff (rohes 
Fleisch) nach so gut wie gar nichts. Erst Gewürze und die besondere Zubereitung lassen 
bestimmte Geschmacksrichtungen entstehen. Warum also sollte man statt Fleisch nicht andere 
Rohmaterialien nehmen, die - genau wie Fleisch - recht geschmacksneutral sind, wie etwa 
Tofu oder die Jackfrucht? 


Vegane Ernährungsumstellung: Weitere Tipps und Hilfen 


Wenn Sie für Ihre Ernährungsumstellung zur veganen Ernährung noch weitere Tipps 
benötigen, dann können Ihnen einerseits unser veganer und vollwertiger Ernährungsplan für 
drei Beispieltage weiterhelfen und natürlich auch unsere Regeln für eine gesunde vegane 
Ernährung, denn nicht alle veganen Lebensmittel sind immer auch gesund. Schliesslich sind 


auch Zucker und Weissbrot vegan, aber ziemlich ungesund. 


Wenn Sie lieber mit einem veganen Ernährungsplan für einen ganzen Monat starten möchten, 


dann empfehlen wir Ihnen die 4-wöchige Entschlackungskur, die wir hier beschreiben. 


Köstliche vegane und basenüberschüssige Rezepte finden Sie überdies in unseren ZDG- 
Kochbüchern: Das Kurkuma-Kochbuch, das Kochbuch Basenüberschüssig kochen, Aufgetischt 


- Das Kochbuch mit den besten ZDG-Rezepten und das Salate-Rezeptbuch 


Eine interessante Dokumentation über vegane Ernährung, Zivilisationskrankheiten und mehr 


finden Sie hier unter diesem Link. 


* Ein spannendes Buch: "China Study: Die wissenschaftliche Begründung für eine vegane 


Ernährungsweise" finden Sie hier unter diesem Link. 
Viel Spass damit! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


or 
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Zuckeralternativen sind auf dem Vormarsch. Doch zeigt sich immer öfter, dass synthetische 
Süssstoffe keine gute Lösung sind. Studien zufolge eignen sich Zuckeralkohole wie Erythrit viel 


besser als gesunder Zuckerersatz. 


Erythrit, die Zuckeralternative 


Längst ist bekannt, dass Zucker bei übermässigem und regelmässigem Konsum krank macht. 
Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt in ihrer neuen Ernährungsrichtlinie nicht 
grundlos, pro Tag insgesamt nicht mehr als 6 Teelöffel Zucker - darunter Mono- und 
Disaccharide wie Glukose, Fruktose und Saccharose (Haushaltszucker) - aufzunehmen (6), was 


aus unserer Sicht immer noch viel zu viel ist. 


In Anbetracht dessen halten immer mehr Verbraucher, aber auch Forscher, nach 
Zuckeralternativen Ausschau. Ein vielversprechender Kandidat heisst Erythrit (oder Erythritol). 


Doch wie gesund ist dieser Zuckerersatz? 


Was Erythrit ist 


Entdeckt wurde Erythrit vom schottischen Chemiker John Stenhouse, der den Stoff um 1848 
erstmals isoliert hat. Chemisch betrachtet zählt Erythrit gleich wie etwa Xylit(ol) und 
Mannit(ol) zu den Zuckeralkoholen. Es handelt sich hierbei um Verbindungen, die süss 
schmecken. Man zählt sie zur Gruppe der Zuckeraustauschstoffe, also nicht zu den Süssstoffen 


(wozu Aspartam, Saccharin, Stevia etc. gehören). 


Zuckeralkohole kommen in bestimmten Lebensmitteln auch natürlich vor. Jene 
Zuckeralkohole, die man kaufen kann (Erythrit und Xylit), werden hingegen durch 


Fermentation - etwa von Glukose - gewonnen. 


Die Süsskraft von Erythrit und anderen Süssungsmitteln 


Erythrit hat eine Süsskraft von 0,75, also eine Süsskraft, die um etwa ein Viertel geringer ist als 
jene von Zucker (Saccharose = Haushaltszucker). Die Süsskraft von Zucker beträgt ı und stellt 
den Referenzwert dar. Im nachfolgenden PDF finden Sie die Tabelle mit verschiedenen 


Süssungsmitteln und ihre Süsskraft im Vergleich zu Zucker. 


Die Kalorien von Erythrit 


Erythrit hat 0,2 kcal pro Gramm und somit deutlich weniger als Haushaltszucker (4 kcal pro 
Gramm). Xylit hingegen liegt mit 2,4 kcal zwischen Zucker und Erythrit - siehe Tabelle oben. 


So schmeckt Erythrit 


Der süsse Geschmack von Zuckeralkoholen wird generell als natürlich und zuckerähnlich 
wahrgenommen. Störende Fremdgeschmäcker sind nicht vorhanden, sodass Erythrit eine 
optimale Alternative zu Süssstoffen darstellt. Überdies ist der Zuckeralkohol sogar in der Lage, 


den bitteren Nachgeschmack von Süssstoffen wie etwa von Stevia zu überdecken. 


Hierbei pauschal ein ideales Mischungsverhältnis anzugeben, ist schwierig, auch da die 
Süsskraft von Erythrit je nach Produkt sehr variieren kann. Es gibt jedoch Erythrit-Stevia- 
Mischungen zu kaufen, die eine ideale Zusammensetzung aufweisen, sodass ein einwandfreies 


Geschmackserlebnis erreicht wird. 


Erythrit als Alternative für Zucker und Süssstoffe 


Um 1900 wurden weltweit rund 11 Millionen Tonnen Haushaltszucker produziert - heute sind 
es etwa 180.000 Millionen Tonnen. Diese Zahlen verdeutlichen klar, wie immens der 


Zuckerkonsum in einem Zeitraum von ungefähr 100 Jahren gestiegen ist. Ob Zahnkaries, 


Übergewicht, Diabetes mellitus oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Lang ist die Liste der 
Leiden, die durch Industriezucker begünstigt werden (5). Detaillierte Infos dazu finden Sie hier: 


Zucker - Die Auswirkungen auf den Körper. 


Süssstoffe schaden den Zähnen in der Regel nicht - oder zumindest deutlich weniger als 
Zucker. Denn sie werden von der Mundflora nicht verstoffwechselt und bieten den Karies 
verursachenden Bakterien keine Nahrung. Jedoch stehen Süssstoffe u. a. bereits im Verdacht, 


krebserregend zu sein (9), Migräne auszulösen (8) und der Darmflora (10) zu schaden. 


Auch zeigen immer mehr Studien, dass Süssstoffe für Diabetiker keineswegs so gut sind, wie 
bis vor kurzem angenommen wurde. Mehr dazu erfahren Sie unter folgendem Link: Süssstoffe 
fördern Diabetes. Wissenschaftlern zufolge könnten Zuckeralkohole wie Erythrit deshalb aus 


gesundheitlicher Sicht vorteilhafter sein als viele Süssstoffe und Zucker. 


Zu bedenken ist allerdings, dass diesbezüglich vordergründig synthetisch hergestellte 
Süssstoffe wie Aspartam negativ aufgefallen sind, während natürlichen Süssstoffen wie Stevia 
sogar eine antidiabetische Wirkung und ein Potenzial bei der Behandlung von Diabetes Typ 2 


bescheinigt wurde (24). 


Warum Erythrit für Diabetiker besser ist als Süssstoffe 


Nach wie vor rät man Menschen mit Diabetes mellitus zu synthetischen Süssstoffen (aufgrund 
ihres niedrigen Energiegehalts). Doch hat eine Studie im Jahr 2020 ergeben, dass auch 
Süssstoffe zur Freisetzung von Insulin aus der Bauchspeicheldrüse führen, da sie - aufgrund 
ihres süssen Geschmacks - vom Organismus mit Glukose verwechselt werden In Folge trägt 


dies zu einer Insulinresistenz sowie zu einem erhöhten Insulinspiegel im Blut bei (7). 


Anders als andere Zuckeralkohole erregt Erythrit erst seit Beginn der 1990er Jahre die 
Aufmerksamkeit der Forscher - zunächst in puncto Zahngesundheit. Seit aber bekannt wurde, 
dass Süssstoffe in Bezug auf Diabetiker nicht halten, was versprochen wurde, steht Erythrit 


auch diesbezüglich im Fokus. (16) 


Laut einer im Jahr 2018 veröffentlichten Studie (4) dient der Stoff nicht nur als guter 
Zuckerersatz, sondern könnte sogar ein nützliches Mittel bei der Behandlung von Diabetes 
sein, um eine Erhöhung des Blutzuckerspiegels nach dem Essen zu regulieren. Ausserdem hat 
Erythrit eine antioxidative Wirkung und kann die Funktion des Endothels (innerste 


Wandschicht von Lymph- und Blutgefässen) bei Menschen mit Diabetes Typ 2 verbessern. (2) 


Warum Erythrit bei Übergewicht Süssstoffen vorzuziehen 
ist 


Synthetische Süssstoffe gelten als Zuckerersatz noch immer als probates Mittel gegen 
Übergewicht. Unter anderem haben auch Forscher vom University of Texas Southwestern 


Medical Center im Jahr 2017 diesbezüglich eine paradoxe Entdeckung gemacht: 


Denn die Zufuhr von Süssstoffen ging tatsächlich mit einem gesteigerten Kalorienverbrauch 
und einer erhöhten Gewichtszunahme einher. Ist es da nicht fahrlässig, wenn Süssstoffe gerade 
Übergewichtigen und Menschen mit Diabetes ans Herz gelegt werden, zumal Übergewicht zu 


den Hauptursachen dieser Erkrankung zählt? (11) 


Forscher vom University Hospital Basel haben bereits im Jahr 2016 untersucht, ob die beiden 
Zuckeralkohole Erythrit und Xylit im Vergleich zu synthetischen Süssstoffen Vorteile 
aufweisen. So wurde 10 mageren und 10 fettleibigen Probanden entweder 75 Gramm Glukose 
oder 50 Gramm Xylit oder 75 Gramm Erythrit in 300 Milliliter Wasser oder ein Placebo 


(Wasser) über eine Magensonde verabreicht. 


Daraufhin stellten die Wissenschaftler fest, dass durch Erythrit und Xylit zwei Peptidhormone 
(Cholecystokinin und Glucagon-like Peptid 1) anstiegen, welche u.a. für die Auslösung des 
Sättigungsgefühls, die Verzögerung der Magenentleerung und die Hemmung des Hungers 
verantwortlich sind. In einem Punkt hatte Erythrit im Gegensatz zu Xylit die Nase vorn: Es 


beeinflusste die Insulinfreisetzung überhaupt nicht (12). 


Nach der Aufnahme von Haushaltszucker steigt der Spiegel der Peptidhormone im Übrigen nur 
geringfügig an und flacht sogleich wieder ab, sodass es zu starken Schwankungen des 


Blutzuckerspiegels kommt und das Sättigungsgefühl auf die Schnelle wieder nachlässt. 


Erythrit fördert die Gesundheit der Zähne 


Alle zuckerhaltigen und die meisten stärkehaltigen Nahrungsmittel fördern die Entstehung von 
Karies extrem. Denn der Zahnbelag (Plaque) enthält Keime, die sich davon ernähren. Dabei 
wird der Zucker zu Säuren abgebaut, welche die Zahnoberfläche angreifen und Löcher - also 


Karies - verursachen. 


Im Gegensatz zum Zucker schaden Süssstoffe den Zähnen nicht, da sie von der Mundflora 
nicht verstoffwechselt werden und somit den Karies verursachenden Bakterien keine Nahrung 


bieten. In der Kariesprophylaxe sind Süssstoffe jedoch nur von geringer Bedeutung. 


Bestimmte Zuckeralkohole sind hingegen sogar in der Lage, der Entstehung von Karies 
entgegenzuwirken. Diverse In-vitro- sowie Humanstudien (2) zur Mundgesundheit ergaben, 
dass Erythrit: 


e den Zahnbelag reduziert 


e Zahnbelagsäuren neutralisiert 


e die Anzahl von Streptococcus mutans - dem wichtigsten Verursacher von Karies - und 
weiteren daran beteiligten Bakterien im Speichel und auf den Zahnoberflächen 


verringert 
e das Auftreten von Karies senkt 


e beim Air-Polishing (Bestandteil der Professionellen Zahnreinigung) den Biofilm nicht nur 


mechanisch entfernt, sondern ihn auch chemisch reduziert 


Ausserdem konnten niederländische Forscher nachweisen, dass Erythrit aufgrund des 
positiven Effekts auf die Mundflora zum Schutz vor Zahnfleischentzündungen und Parodontitis 


beitragen kann. (23) 


Erythrit vs. Xylit vs. Sorbit in der Kariesprävention 


Die Karies reduzierenden Eigenschaften von Xylit wurden bereits Anfang der 1970er Jahre 
entdeckt, wir haben darüber bereits berichtet: Xylitol - Birkenzucker als Zuckerersatzstoff. 
Erythrit wird diesbezüglich hingegen erst seit den 1990ern erforscht. Seitdem sind viele 


Forscher bemüht herauszufinden, welcher der Zuckeralkohole am effektivsten ist. 


Bei einer im Jahr 2005 an der University of Turku durchgeführten finnischen Studie (17) 
verwendeten 136 Jugendliche für 6 Monate 7 Gramm Erythrit oder Xylit oder Sorbit in Form 
von Kautabletten, ergänzt durch die zweimal tägliche Verwendung einer Zahnpaste mit dem 
jeweiligen Zuckeralkohol - 30 bis 36 der Probanden bekamen pro Gruppe ein entsprechendes 


Placebo. Erythrit zeigte in puncto Kariesprävention die beste Wirkung. 


Im Rahmen eines Reviews (3) verglichen belgische Forscher im Jahr 2016 erneut die 
Wirksamkeit von Erythrit mit Xylit und Sorbit, wobei Erythrit in Bezug auf das Kariesrisiko 


wieder am besten abschnitt. 


Wo Erythrit natürlich enthalten ist 


Erythrit ist ein natürlicher Stoff, der in einigen Obstsorten (z. B. in Erdbeeren, Birnen, 
Wassermelonen und Weintrauben), in Pilzen, in fermentierten Lebensmitteln (z. B. Sojasosse, 
Reiswein und Bier), in Pistazien sowie in Käse - allerdings nur in sehr geringen Mengen - 


vorkommt. 


Erythrit ist auch ein körpereigener Stoff 


Ein internationales Forschungsteam im Jahr 2017 herausgefunden, dass Erythrit nicht einfach 


ein Stoff ist, der aufgenommen und wieder ausgeschieden wird. 


Die Wissenschaftler gaben an, dass Erythrit - im Gegensatz zu den bisherigen Annahmen - 
Bestandteil des Stoffwechsels ist und sogar vom Körper selbst hergestellt wird. Die genauen 


Stoffwechselwege sind jedoch noch nicht geklärt. (18) 


Zu Xylit hingegen ist bereits bekannt, dass im menschlichen Körper - genauer gesagt in der 
Leber - 5 bis 15 Gramm des Zuckeralkohols pro Tag als Zwischenprodukt während des Abbaus 


von Kohlenhydraten hergestellt werden. 


Die Herstellung von Erythrit 


Nun könnte man denken, dass Erythrit aus den oben genannten Lebensmitteln extrahiert wird, 
doch dem ist nicht so. Denn es wären Massen dieser Lebensmittel vonnöten, um die 
benötigten Mengen Erythrit herstellen zu können. Darum bedient sich die 
Lebensmittelindustrie unterschiedlichster Verfahren, in der Regel wird auf die Fermentation 


gesetzt. 


Erythrit kann in einem komplexen Prozess der Hydrierung von Dialdehydstärke oder 
Weinsäure hergestellt werden. Hierbei handelt es sich allerdings um sehr aufwändige und 


kostspielige Verfahren, was sich auch im Preis widerspiegelt. 


Meist kommen deshalb zuckerliebende Pilze (v. a. Hefen) zum Einsatz, die für eine mikrobielle 
Umwandlung von Kohlenhydraten sorgen. So wird etwa Glukose, die aus Mais oder Weizen 
gewonnen wird, mit Hilfe von Hefe vergärt. Anschliessend wird das fermentierte Gemisch 
starker Hitze ausgesetzt, wobei unerwünschte Stoffe wie Ethanol abgespalten und Erythrit 


extrahiert wird. 


Gentechnik ist bei der Produktion von Erythrit nicht 


ausgeschlossen 


Problematisch ist, dass bei der Herstellung von Erythrit auch gentechnisch veränderter Mais 
verwendet werden kann. Dies ist insbesondere dann der Fall, wenn die Rohstoffe aus Nord- 
oder Südamerika importiert wurden. Dazu kommt, dass Enzyme zum Einsatz kommen können, 


die aus gentechnisch veränderten Mikroorganismen gewonnen werden. 


Werden Zutaten auf der Basis von Stärke unmittelbar aus gentechnisch veränderten Pflanzen 
wie etwa Mais gewonnen, ist dies kennzeichnungspflichtig. Finden aber gentechnisch 
veränderte Mikroorganismen Verwendung, muss dies dem Verbraucher gar nicht erst 


mitgeteilt werden. (14) 


Was Sie beim Einkauf von Erythrit beachten sollten 


Sie können Erythrit beispielsweise in Apotheken, Reformhäusern sowie in gut sortierten Bio- 
Geschäften und Online-Shops kaufen. Da, wie gesagt, nicht jede Art der Herstellung als positiv 
zu bewerten ist, sollten Sie Wert auf eine hohe Qualität legen. Kaufen Sie am besten nur 


Erythrit mit Bio-Siegel. (15) 


Denn laut EU-Öko-Verordnung dürfen gentechnisch veränderte Organismen sowie aus oder 
durch gentechnisch veränderten Organismen hergestellte Zutaten nicht in der biologischen 


Produktion verwendet werden. (25) 


Erythrit hat durchaus seinen Preis. Während ein Kilogramm Haushaltszucker schon für wenige 
Cent zu haben ist, kostet 1 Kilogramm Erythrit um die 10 Euro. Wenn man aber bedenkt, dass 
es sich um eine gesunde Zuckeralternative handelt und man im Rahmen einer gesunden 


Ernährung sowieso viel weniger Süssungsmittel benötigt, relativiert sich der Preis wieder. 


Erythrit als Lebensmittelzusatzstoff 


Erythrit findet seit den 1990er Jahren Anwendung als Süssungsmittel. In den USA fand die 
Zulassung als Lebensmittelzusatzstoff im Jahr 2001 statt. In Europa stufte der Wissenschaftliche 
Lebensmittelausschuss den Stoff im Jahr 2003 aufgrund von diversen Tier- und Humanstudien 


als sicher ein. Die Zulassung als Lebensmittelzusatzstoff erfolgte im Jahr 2006. (1) 


In der Lebensmittelindustrie kommt Erythrit zudem als Geschmacksverstärker und Trägerstoff 
in einer Vielzahl von Produkten zum Einsatz. Dazu zählen etwa Süsswaren, Milcherzeugnisse 
und Fruchtzubereitungen. Ausgeschlossen ist dieser Zuckeralkohol bei der Herstellung von 


Fruchtsäften. (19) 


Ob Erythrit in Nahrungsmitteln enthalten ist, erkennen Sie an der E-Nummer E 968. 
Mengenbeschränkungen gibt es keine, doch es darf nur so viel eingesetzt werden, wie für die 


gewünschte Wirkung unbedingt notwendig ist. (Siehe unter „Hat Erythrit Nebenwirkungen?”) 


Warum sich Erythrit bestens als Tafelsüsse eignet 


Zuckeralkohole haben die Charakteristik, dass beim Verzehr im Mund ein kühlender Effekt 
entsteht. Dies kann bei manchen Getränken, Lebensmitteln bzw. Gerichten durchaus 
erwünscht sein, muss es aber nicht. Xylit ist aus diesem Grund für die Herstellung von 
Tafelsüssen nicht geeignet und kommt deshalb insbesondere bei Kaugummis sowie anderen 


Lebensmitteln mit Mentholgeschmack zum Einsatz. 


Erythrit bietet hierbei den grossen Vorteil, dass diese kühlende Eigenschaft viel geringer 


ausgeprägt ist als bei anderen Zuckeralkoholen. 


Wie Erythrit beim Einsatz in der Küche dosiert wird 


Sie können Erythrit prima sowohl zum Süssen von Getränken als auch bei der Herstellung von 
Desserts verwenden. Denn das Süssungsmittel verhält sich z. B. in Kuchenteigen genauso wie 
Zucker. Dabei ist es allerdings wichtig zu wissen, dass der Zuckeraustauschstoff im Vergleich 


zum Haushaltszucker eine Süsskraft zwischen 50 und 70 Prozent besitzt. 


Dementsprechend müssen Sie zunächst testen, wie es mit der Süsskraft des von Ihnen 
gekauften Produktes bestellt ist, bespielsweise indem Sie damit Ihren Tee süssen. 
Anschliessend wissen Sie, welche Menge Sie benötigen, um ein Rezept zu realisieren. Als 
Richtwert gilt: Beinhaltet ein Rezept z. B. 100 Gramm Zucker, benötigen Sie ungefähr zwischen 


142 und 200 Gramm Erythrit, um den Zucker zu ersetzen. 


Wenn Erythrit nun mehr als 30 Prozent eines Rezeptes ausmacht, wie das etwa bei 
Marmeladen und Sirups der Fall sein kann, bilden sich beim Erkalten aufgrund der schlechten 
Löslichkeit Kristalle. Diese sind zwar in Hinblick auf die Gesundheit unbedenklich, aber es ist 
es nicht angenehm, darauf zu beissen. Sie können dies verhindern, indem Sie die Erythrit- 
Menge auf 25 Prozent der Gesamtmasse reduzieren und ein klein wenig Stevia hinzugeben. 


Denn auf diese Weise wird die Süsskraft erhöht und die Kristallbildung verhindert. 


Hat Erythrit Nebenwirkungen? 


Erythrit ist nicht nur kalorienfrei, sondern hat auch eine hohe Magen-Darm-Toleranz. 
Nichtsdestotrotz kann es bei einem übermässigen Konsum zu Blähungen, Bauchschmerzen 
und Durchfall kommen. Die Symptome sind vergleichbar mit denen von Ballaststoffen. Aus 
diesem Grunde müssen Lebensmittel, die mehr als 10 Prozent Erythrit enthalten, mit dem 


Warnhinweis "Kann bei übermässigem Verzehr abführend wirken" versehen werden. 


Laut Untersuchungen der Europäischen Behörde für Lebensmittelsicherheit verursacht 
Erythrit in alkoholfreien Getränken und Nahrungsmitteln bei einem Höchstgehalt von 1,6 
Prozent keinerlei Nebenwirkungen. Anders ausgedrückt können pro Kilogramm Körpergewicht 
in der Regel mindestens 0,7 Gramm Erythrit pro Tag problemlos aufgenommen werden. Für 


Kinder wird eine Menge von 0,6 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht empfohlen. (20) 


Wie viel Erythrit am Ende vertragen wird, ist allerdings eine individuelle Angelegenheit. Denn 
die Symptome sind abhängig von der Empfindlichkeit einer Person und anderen gleichzeitig 
verzehrten Lebensmitteln. Häufig sind Menschen mit entzündlichen Darmerkrankungen 
betroffen. Neigen Sie aber zu Verstopfung, kann der leicht abführende Effekt von Erythrit 
sogar von Vorteil sein. Am besten ist es, wenn Sie austesten, wo bei Ihnen die "Schmerzgrenze" 


liegt. 


Erythrit verursacht seltener Magen-Darm-Beschwerden 


als andere Zuckeralkohole 


Im Vergleich zu anderen Zuckeralkoholen birgt Erythrit in Bezug auf Magen-Darm- 
Beschwerden ein weitaus kleineres Risiko. Denn die Abführ-Schwelle liegt bei Sorbit, Xylit und 
Isomalt etwa bei 50 Gramm pro Tag, bei Erythrit und Maltit hingegen bei rund 100 Gramm 
täglich. (13) 


Dies ist darauf zurückzuführen, dass Erythrit fast vollständig über den Dünndarm 
aufgenommen und praktisch unverändert über den Urin ausgeschieden wird. Da nur ein 
geringer Prozentsatz den Dickdarm erreicht, findet kaum eine Fermentation durch 
Darmbakterien statt, wodurch die Magen-Darm-Probleme entstehen können. Trotz der 


abführenden Wirkung werden Zuckeralkohole in den Studien meist sehr gut vertragen. 


Der Einfluss von Süssstoffen und Zuckeralkoholen auf die 


Darmflora 


Spanische Forscher von der University of Granada haben im Jahr 2019 u. a. untersucht, 
inwiefern sich Süssungsmittel auf die Darmflora auswirken. Einige Tier- und Humanstudien 
haben bereits gezeigt, dass Süssstoffe die Darmflora negativ beeinflussen können. So hat etwa 
eine Studie mit 172 Probanden ergeben, dass der Konsum von Süssstoffen wie Saccharin die 
Zusammensetzung der Darmbakterien verändert, wodurch es zu einer Glukoseintoleranz 
kommen kann. Dies bedeutet, dass nach der Aufnahme von Glukose der Blutzuckerspiegel 


stark ansteigt. (21) 


Ein Vergleich aller vorhandenen Studienergebnisse hat hingegen gezeigt, dass Zuckeralkohole 
auf die Darmflora durchwegs einen positiven Effekt haben. Viele Forscher sprechen den 
Zuckeralkoholen sogar eine präbiotische Wirkung zu, da sie beispielsweise den Gehalt an 
kurzkettigen Fettsäuren (z. B. Buttersäure) erhöhen und das Wachstum von Laktobazillen und 


Bihhdobakterien im Darm fördern. (13) 


Laut einer im Jahr 2020 durchgeführten In-vitro-Studie (22) stört Erythrit die Gemeinschaft der 
Darmbakterien nicht. Die US-Forscher gaben an, dass durch das Süssungsmittel die Produktion 
der Buttersäure gesteigert wurde, wodurch im Darm das Milieu für Salmonellen und andere 
Krankheitserreger ungünstig wird. Zudem vermag es die Buttersäure, die Darmbewegungen 


anzuregen und versorgt die Darmschleimhaut mit Energie. 


Erythrit ist bei einer Fructoseintoleranz nur bedingt zu 


empfehlen 


Haushaltszucker kann prima durch Früchte ersetzt werden, die neben natürlichem Zucker jede 
Menge gesundheitsfördernde Ballast- und Vitalstoffe enthalten. Werden etwa Datteln oder 
Rosinen kurz in Wasser eingeweicht und püriert, verleihen sie Nachspeisen wie Eis oder 


Kuchen eine besonders aromatische Süsse. 


Doch gibt es Menschen, die Obst schlecht oder gar nicht vertragen, etwa im Falle einer 
Fructoseintoleranz. Aus diesem Grunde wird diskutiert, ob Erythrit für Betroffene eine gute 


Zuckeralternative ist. 


Neuesten Studien zufolge ist dies nur bedingt der Fall. Dies ist darauf zurückzuführen, dass 
Zuckeralkohole das Transportsystem von Fruktose aus dem Darm hemmen. Bei Patienten mit 
einer Fructoseintoleranz arbeitet aber genau dieses Transportsystem ohnehin zu langsam, 


weshalb es nicht zusätzlich gehemmt werden sollte. (26) 


Aus diesem Grunde wird in der ersten Karenz-Phase der Fruktoseintoleranz-Therapie 
empfohlen, Zuckeralkohole zu meiden. Anschliessend gilt es herauszufinden, wie viel der 
Zuckeralkohole individuell vertragen werden. In der Praxis hat sich gezeigt, dass von all den 


Zuckeralkoholen Erythrit und Xylit am besten verträglich sind. 


Erythrit ist für Hunde nicht giftig 


Während Xylit für Hunde tödlich sein kann (es führt zu einer Insulinausschüttung und 
daraufhin zu einem raschen Absinken des Blutzuckerspiegels), ist diese Gefahr bei Erythrit 
nicht gegeben. In einer schottischen Studie aus dem Jahr 1996 gab man 8 Hunden ein Jahr lang 
täglich bis zu 3,5 g Erythrit pro Kilogramm Körpergewicht und konnte keinerlei negative 


Auswirkungen beobachten. (27) 


In einer aktuelleren Studie, die im Jahr 2017 in Food and Chemical Toxicity veröffentlicht 
wurde, hiess es, dass Xylit bei Hunden bereits ab Dosen von 0,15 g pro Kilogramm 
Körpergewicht zu lebensbedrohlichem Unterzucker und akutem Leberversagen führen kann, 


dass aber Erythrit bis zu 5 g pro Kilogramm Körpergewicht als sicher gelte. (28) 


Auch auf Nagetiere (Mäuse und Ratten) hat Erythrit keine toxische Wirkung. 
(29) Nichtsdestotrotz gehört auch Erythrit nicht in eine gesunde Hunde-, Katzen- oder 


Nagerernährung - genausowenig wie Zucker oder andere Süssungsmittel. 


Lediglich für Fruchtfliegen ist Erythrit toxisch. Die Tierchen sterben, wenn sie von Wasser 
trinken, das mit Erythritol versetzt wurde. (30 - 32) Auf erwachsene Honigbienen zeigte sich im 


Rahmen einer 7-tägigen Fütterungsstudie kein schädlicher Effekt. (33) 


Erythrit und Xylit: Der Vergleich 


Mit nachfolgender Tabelle erhalten Sie einen schnellen Überblick über die Unterschiede und 


Gemeinsamkeiten von Xylit und Erythrit: Erythrit und Xylit: Der Vergleich 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Essentielle Fettsäuren 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Unser Körper braucht zum Leben Fettsäuren, von denen er die meisten selbst herstellen kann. 
Essentielle Fettsäuren kann der Körper nicht selber herstellen. Sie müssen deshalb über die 


Nahrung aufgenommen werden. 


Die wichtigsten Fettsäuren 


Die wichtigsten Vertreter essentieller Fettsäuren sind die Linolsäure (Omega-6-Fettsäure) und 
die Alpha-Linolensäure (Omega-3-Fettsäure). Essentielle Fettsäuren sind am Aufbau der 
Zellmembranen beteiligt und steuern mit den aus ihnen entstehenden Produkten, wie z. B. den 


Prostaglandinen, viele lebenswichtige Prozesse im Organismus. 


Fehlende Fettsäuren verursachen Störungen 


Fehlen dem Körper essentielle Fettsäuren, so kann es u.a. zu Hautveränderungen, Haarausfall 
Infektionsanfälligkeit und Wachstumsstörungen kommen. 


Die bekanntesten Quellen für Omega-3-Fettsäuren sind Kaltwasserfische, wie Hering, Makrele, 


Thunfisch oder Lachs sowie Leinöl. 


Unraffiniertes, biologisch angebautes Leinöl enthält mit ca. 55% den höchsten Gehalt an 
Omega-3-Fettsäuren überhaupt. Leinsamen ist sehr vielseitig und wird sowohl industriell als 


auch kulinarisch genutzt. Die Faser der äußeren Pflanze wird für Textilien und Seile verwendet. 


Leinöl sollte nicht zum Kochen verwendet werden 


Leinsamen kann als Öl, als ganzer Samen oder gemahlen bezogen werden. Leinöl hat einen 
nussigen Geschmack, wobei das Öl nicht zum Kochen verwendet werden darf, da dabei sein 


gesundheitlicher Nutzen verloren geht. 


Am besten wird Leinöl in einer dunklen Fasche im Kühlschrank aufbewahrt, um eine Oxidation 


zu vermeiden. Leinsamen enthält neben Omega-3-Fettsäuren auch Ballaststoffe, Mangan, 





Vitamin B 6, Folsäure sowie die Mineralstoffe Magnesium, Phosphor und Kupfer. 





Leinsamen ist die bekannteste und reichhaltigste Quelle für pflanzliche Lignane. Lignane sind 
Phytonährstoffe, die auch antioxidative Eigenschaften haben. Lignane werden im Körper zu 


hormonähnlichen Substanzen umgebaut. 


Es wurde nachgewiesen, dass diese Moleküle einen gewissen Schutz gegen Brustkrebs bieten. 
Besonders Frauen bieten diese Substanzen weitere Vorteile, indem sie helfen, Hitzewallungen 


zu reduzieren, den Eisprung unterstützen und den Hormonhaushalt ausgleichen. 


Zu hoher Verbrauch an Omega 6 Fettsäuren 


Im Allgemeinen enthält die typische Ernährung in den westlichen Ländern ca. 10 mal mehr 
Omega-6- als Omega-3-Fettsäuren. Omega-6-Fettsäuren befinden sich in vielen Pflanzenölen, 
wie Sonnenblumen oder Sesamöl, in mehrfach ungesättigten Margarinen oder Aufstrichen, in 
Milchprodukten und fetthaltigem Fleisch. 


Gleichen Sie einen eventuellen Mangel aus 


Deshalb empfehlen medizinische Institutionen, die Mengen an Omega-3-Fettsäuren in der 
Nahrung zu erhöhen, um ein für den Körper optimales Verhältnis von Omega-3- zu Omega-6- 


Fettsäuren (ca.1:4) zu erhalten. 
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Esskastanien - basisch, glutenfrei, gesund 


Autor: Kirsten Hube 


Aktualisiert: 23 März 2021 


Esskastanien sind viel mehr als nur eine winterliche Leckerei. Sie hätten in Wirklichkeit das 
Zeug für ein Grundnahrungsmittel - und zwar für ein sehr gesundes. Während wir uns also 
zumeist mit Brot, Nudeln und Milchprodukten mehr schlecht als recht über Wasser halten, 
immer mehr übersäuern und chronisch vor uns hinkränkeln, wäre die Esskastanie eine 
sättigende und gleichzeitig glutenfreie sowie basische Alternative. Überdies kann die 
Esskastanie mindestens so variantenreich zubereitet werden wie die Kartoffel und schmeckt 
zudem ausserordentlich köstlich. 


Die Esskastanie - Eine Nuss aus dem warmen Süden 


Ursprünglich aus Kleinasien bzw. dem Kaukasus stammend, verbreitete sich die Esskastanie im 
Zuge der Expansion der Römer nach und nach in ganz Europa. Heute wird ihr Anbau 
besonders in den warmen mediterranen Ländern wie Italien, Spanien, Frankreich, Türkei, 


Portugal sowie im Tessin betrieben. 


Esskastanie ist nicht gleich Esskastanie 


Sprechen auch Sie immer von Maroni und meinen damit eigentlich die Esskastanie 


(Edelkastanie)? Dann ist das so nicht ganz richtig. Denn hier besteht ein feiner Unterschied. 


Beide gehören zwar zur Familie der Kastanien, es handelt sich aber nicht um dieselbe 
Kastanienart. Die Maroni ist nämlich eine spezielle Weiterzüchtung der Esskastanie. Zudem 


unterscheiden sich beide Kastanienarten in Aussehen und Geschmack. 


Esskastanien sind wesentlich kleiner, dunkler und runder als die herzförmigen Maroni. Davon 


abgesehen bestechen die Maroni durch ihren intensiveren und süsslichen Geschmack. 


Die Esskastanie - Saison und Erntezeit 


Im Herbst beginnt die Erntezeit der Esskastanie und reicht bis in den November und sogar bis 


in den Dezember hinein - abhängig von der Kastanienart. 


Zwischen September und Oktober fallen die reifen Früchte auf den Boden. Dabei platzen ihre 
Schalen auf, geben die Esskastanien frei und müssen nur noch aufgesammelt werden. Die so 
genannten Dauermaronen hingegen werden im November per Hand von den Bäumen 


gepflückt. 


Die Esskastanie - Das "Brot der Armen" 


Lange bevor Kartoffel und Mais in Europa Fuss fassen konnten, galt die Esskastanie für eine 


breite Bevölkerungsschicht als unentbehrliches Grundnahrungsmittel. 


Meistens wurde die Esskastanie zu Mehl verarbeitet, aus dem dann Brote gebacken wurden. 
Vor allem für die ärmere Bergbevölkerung stellten die Kastanienbäume wahre Lebensretter dar, 


die sie vor Hungersnöten bewahrten. 


Nicht umsonst wurde die Esskastanie deshalb als das "Brot der Armen" bezeichnet, und es 


hiess, dass ein Kastanienbaum pro Person genüge, um gut durch den Winter zu kommen. 


Anhand dessen lässt sich bereits erahnen, welches Multi-Talent sich hinter der Esskastanie 
verbirgt - sowohl bei der Verarbeitung und Verwendung als auch im Hinblick auf eine 


sättigende, vollwertige und gesunde Ernährung. 


Die Esskastanie - Wertvolles Grundnahrungsmittel 


Esskastanien bestechen durch ihre enorme Vielfalt an Inhaltsstoffen: Wertvolle Kohlenhydrate, 
hochwertiges Eiweiss, Ballaststoffe sowie unzählige Vitamine und Mineralstoffe. Wir finden 


hier also nahezu alle (lebens)wichtigen Nährstoffe mit einem köstlichen Geschmack vereint. 


Esskastanien - Wahre Energiespender 


Einen grossen Pluspunkt bietet der hohe Anteil an komplexen Kohlenhydraten. Sie bewirken 
nicht nur einen hohen Sättigungsgrad, sondern sorgen auch dafür, dass der Blutzucker nach 


dem Essen von Kastaniengerichten langsam ansteigt und relativ lange stabil bleibt. 


Wir bleiben länger satt und müssen uns nicht vor einer unkontrollierten "Heisshungerattacke" 
kurz nach dem Essen fürchten - wie das bei einer Mahlzeit aus isolierten Kohlenhydraten (z.B. 
Weissmehl, Zucker etc.) der Fall wäre. Wir fallen danach nicht in ein körperliches Tief, sondern 


bleiben frisch und munter. 
Probieren Sie die Esskastanie einfach einmal aus! 


Vielleicht mit einem leckeren bunten Salat mit gerösteten Maronen, der ein ausgezeichnetes 
Mittagessen bei einer basenüberschüssigen Ernährung darstellt. (Rezept siehe weiter unten 


unter "Rezepte mit der Esskastanie") 


Keine Zeit zum Kochen? Macht nichts. Esskastanien eignen sich auch hervorragend für einen 


kleinen Snack zwischendurch. 


Haben Sie zu diesem Zweck schon einmal geröstete Kastanien mit Rosmarin probiert? Das 


Rezept geht schnell und schmeckt gut. (Rezept siehe weiter unten) 


Edelkastanien senken den Stresspegel 


Mit dem häufigen Verzehr von Esskastanien kann man den Nerven Gutes tun sowie Blutdruck 


und Herzschlag regulieren. 


Zu verdanken haben wir dies unter anderem der besonders hohen Konzentration des 
Mineralstoffes Kalium (707 mg/100 g) in der Esskastanie. Mit seiner basischen Wirkung sorgt 
das Kalium für eine Neutralisierung von überschüssigem Natrium im Körper sowie für eine 


vermehrte Narium-Ausscheidung über die Nieren. 


Studien belegen dies und empfehlen eine gesteigerte Aufnahme von Kalium über die Nahrung. 
Schliesslich ist das Zuviel an Natrium - bedingt durch die heute oft übliche zu salzreiche 


Ernährung - in manchen Fällen Mitverursacher für hohen Blutdruck. 


Mit einer kaliumreichen, aber zugleich natriumarmen Ernährung reduzieren Sie präventiv das 


Risiko für Schlaganfall, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Herz-Rhythmus-Störungen.(1)(2) 


Greifen Sie bei Stress und Ärger also lieber zu einem Esskastanien-Snack und lassen Sie die 


Schokolade links liegen. Das ist wesentlich gesünder und schmeckt genauso gut. 


Überzeugte Naschkatzen dürften von unserer "süssen" Maronencreme als Brotaufstrich 


begeistert sein. (Rezept siehe weiter unten) 


Esskastanien für Nerven wie Drahtseile 


Doch Kastanien helfen Ihnen nicht nur dabei, Ihre Nerven zu stärken, sondern bewirken auch 


wahre Wunder bei körperlicher und geistiger Erschöpfung. 
Verantwortlich dafür ist der beachtliche Anteil der B-Vitamine (Bı, Ba, B3 und B6). 


B-Vitamine werden besonders für das Nervensystem, aber auch für einen leistungsfähigen 


Energiehaushalt benötigt. 


Auch wenn der Gehalt an B-Vitaminen beispielsweise in anderen Nusssorten höher ist - die 
Paranuss enthält etwa ı mg Vitamin Bı pro 100 g - hilft die Esskastanie mit 0,23 mg Vitamin Bı 
pro 100 g dennoch dabei, den täglichen Bedarf eines Erwachsenen von etwa ı bis a mg 


abzudecken. 


Wenn Sie also viel Kopfarbeit leisten müssen, bei der eine hohe und dauerhafte 
Konzentrationsfähigkeit gefragt ist, dann legen Sie sich ein kleines Tütchen mit gerösteten 


Esskastanien bereit. 


Esskastanien bieten Top-Schutz mit Vitaminen 


Neben den B-Vitaminen liefert die Esskastanie im Vergleich zu anderen Grundnahrungsmitteln 


(z. B. Getreide, Kartoffeln, Soja, Linsen) hohe Mengen an Vitamin C. 


Natürlich enthalten bestimmte Obst- und Gemüsesorten - Zitrusfrüchte, Spinat oder Brokkoli 
- vergleichsweise mehr davon. Doch nicht jeder kann sich geschmacklich dafür begeistern und 


hat nun mit der Esskastanie eine gute Alternative. 


Mit ihrem Vitamin-C-Gehalt ist die Esskastanie ein wahrer Booster für unser Immunsystem und 
unterstützt uns bei der Abwehr von Infektionen und Entzündungen. Doch nicht nur das 


Immunsystem profitiert von der Esskastanie. 


Auch das Bindegewebe erfährt u. a. infolge des Vitamin C aus der Esskastanie eine straffende 


Wirkung - ein angenehmer Nebeneffekt für alle Cellulite-Geplagten. 


Zudem soll laut Studien ein hoher Vitamin-C-Gehalt das Risiko von Schlaganfällen, 
Arteriosklerose und Herz-Kreislauferkrankungen reduzieren. Schliesslich senkt es sowohl das 


Gesamt-Cholesterin als auch das schlechte LDL-Cholesterin.(3) 


Gemeinsam mit dem ebenfalls in der Esskastanie vorkommenden Vitamin E fungiert Vitamin C 
ausserdem als "Antioxidans" gegen angreifende freie Radikale, die nicht nur unsere Haut altern 
lassen, sondern auch unsere Körperzellen schädigen. Ein Vorgang, der letztendlich die 


Entstehung von Krebs begünstigen kann. 


Darüber hinaus schützt Vitamin E Ihre Arterien vor Ablagerungen, indem es die Produktion 


des schlechten LDL-Cholesterins reduziert. 


Die Esskastanie - Fit und schlank mit wenig Fett 


Einen positiven Einfluss auf das Cholesterinprofil im Blut übt neben dem Vitamin E auch die 
Vielfalt der einfach und mehrfach ungesättigten Fettsäuren (Linolsäure und Linolensäure) aus 


(4), die in der Esskastanie vorhanden sind: 


Das gute HDL-Cholesterin erhöht sich, das schlechte LDL verringert sich. Gute 


Voraussetzungen für ein funktionierendes Herz-Kreislaufsystem. 


All diejenigen unter Ihnen, die sich gesund ernähren möchten, dabei aber auf ihre schlanke 
Linie achten wollen, können aufatmen. Sie dürfen weiterhin getrost zur Esskastanie greifen. 
Denn im Vergleich zu anderen Nüssen weisen Esskastanien mit knapp 2 Prozent einen relativ 


geringen Anteil an Fetten auf. 


Esskastanien wirken als natürliche Antioxidantien 


Mit dem Genuss eines "Kastanien-Gerichtes" nehmen Sie überdies hochwertige sekundäre 
Pflanzenstoffe zu sich. In der Edelkastanie verstecken sich unter anderem schützende 


"antioxidative" Flavonoide und Lignane.(6)(7) 


Eine mit Flavonoiden angereicherte Ernährung senkt z. B. die Sterblichkeit in Folge von Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen.(8) Das Potential für die Entstehung einer bestimmten Form von 


Leberkrebs verringert sich ebenfalls.(9) 


Zudem sollen Lignane - die zur grossen Gruppe der Phytoöstrogene (pflanzliche Hormone) 


gehören - einen Schutz vor bestimmten Krebserkrankungen (Brust, Darm) bilden. 


Schlussendlich mindern die antioxidativen Stoffe - laut einer Studie - auch die Gefahr der 
typischen Diabetesfolgeerkrankungen wie Überzuckerung, erhöhte Blutfettwerte und 


oxidativer Stress.(10) 


Die Esskastanie - Basenreich und magenfreundlich 


Mit einer kaliumreichen, basenüberschüssigen Ernährung, die zusätzlich einen regelmässigen 
Verzehr der Esskastanie vorsieht, bereiten Sie ferner bestimmten Beschwerden im Magen- 


Darm-Bereich den "Garaus". 


Blähungen, Sodbrennen, Völlegefühl oder Reizungen der Magenschleimhaut - Anzeichen eines 


überlasteten Verdauungssystems - gehören der Vergangenheit an. 


Meiden Sie also zukünftig Fertiggerichte und Produkte aus Weissmehl und setzen Sie vermehrt 


auf basenreiche Gerichte - natürlich so oft wie möglich mit der Esskastanie. 


Schon allein ihr hoher Anteil an Kalium (basischer Mineralstoff) neutralisiert vorhandene 


überschüssige Säuren im Körper. 


Ein Brei aus Kastanien ist somit bei Reizungen bzw. Entzündungen von Magen und Darm das 
Mittel der Wahl. Schon Hildegard von Bingen soll hier auf eine kurmässige Anwendung eines 


solchen Breis geschworen haben. (Rezept siehe weiter unten) 


Eine basische Ernährung empfiehlt sich übrigens auch für Rheumapatienten, die ebenfalls auf 


eine säurereduzierte Ernährung achten müssen. 


Verstärken können Sie den Basen-Effekt, indem Sie Esskastanien mit anderen basisch 
wirkenden Lebensmitteln kombinieren. Lassen Sie sich beispielsweise ein Kürbis-Curry oder 


eine Kürbis-Maroni-Kartoffelsuppe schmecken (Rezept siehe weiter unten). 


Mit Esskastanien die Knochen stärken 


Wer sich basisch ernährt und regelmässig die Edelkastanie auf dem Speisezettel stehen hat, tut 
nicht nur seinem Magen einen grossen Gefallen, sondern auch seinen Knochen. Denn neben 
allen bisher erwähnten Vitaminen und Mineralstoffen, enthält die Esskastanie zudem Kalzium, 


unseren Knochenbaustoff. 


Selbst wenn der Anteil an Kalzium hier (33 mg/100 g) bei weitem nicht an jenen von 
beispielsweise Mandeln (252mg/100g) heranreicht, ist die Esskastanie dennoch eine sinnvolle 


Ergänzung - zumal man von Esskastanien deutlich mehr essen kann als von Mandeln. 


Auch der bereits weiter oben erwähnte hohe Kaliumgehalt der Esskastanie trägt zur 
Knochengesundheit bei, da hohe Kaliumanteile zu einer verringerten Kalzinmausscheidung 


führen. Somit bleibt mehr Kalzium im Organismus, das nun in die Knochen eingelagert wird. 


Wer also aktiv und präventiv einer möglichen Osteoporose (Knochenschwund) vorbeugen will, 
kann mit der Esskastanie ebenso gewinnen wie Menschen, die häufig an Muskelkrämpfen 
leiden. Denn sowohl Kalzium als auch Kalium wirken bei der Steuerung der Muskeltätigkeit mit 


und somit Krämpfen entgegen. 


Die Esskastanie - Frei von Gluten 


Neben all den bisher genannten positiven Auswirkungen auf unsere Gesundheit punktet die 


Esskastanie zu guter Letzt mit einer weiteren Eigenschaft. 


Die Esskastanie ist glutenfrei. Somit ist sie besonders gut bekömmlich für Zöliakiepatienten 
(Zöliakie = Glutenunverträglichkeit) sowie für alle, die an zöliakieunabhängigen 


Glutenunverträglichkeiten (Glutensensitivität) leiden. 


Besonders praktisch dabei ist, dass die Esskastanie nicht nur in ihrer ursprünglichen Form 
essbar ist. Aus ihr können viele verschiedene Kastanienprodukte gewonnen werden, z.B. 
Kastanienmehl, Kastanienflocken, Kastanienchips, Kastanienpüree, Kastanienaufstriche, 


Kastanienmilch und vieles mehr. 


Somit können Glutensensitive hier aus dem Vollen schöpfen. Denn allein aus dem 
Kastanienmehl können viele Back- und Teigwaren wie Brot und Nudeln, aber auch viele 


Nachspeisen hergestellt werden. 


Allerdings sollte darauf geachtet werden, dass diese Teigwaren - wenn man sich glutenfrei 
ernähren möchte - neben Kastanienmehl kein Dinkel- oder gar Weizenmehl enthalten (wie das 


oft der Fall ist), sondern mit glutenfreien Mehlsorten zubereitet sind. 


Bei all diesen wunderbaren Eigenschaften der Esskastanie bleibt jetzt nur noch die Frage: Wie 


bereitet man die Esskastanie am besten zu? 


Esskastanien - Einfach und leicht zubereitet 


Um die Esskastanie letztendlich essen zu können, muss die Frucht erst von ihrer dünnen 
braunen Schale befreit werden. Diese wird vorab etwa eine Stunde in kaltes Wasser gelegt, 
anschliessend abgegossen und mit einem Kreuzschnitt oberhalb an der abgerundeten Seite 


versehen. 
Erst dann wird die Esskastanie ins kochende Salzwasser gegeben oder geröstet. 


Nach 4 bis 5 Minuten im kochenden Wasser bzw. 30 bis 40 Minuten im Backofen bei rund 200 


Grad lässt sich die Frucht ganz einfach aus der geplatzten Schale herauslösen. 


Frische Esskastanien halten sich nicht lange und sollten innerhalb einer Woche verarbeitet 


werden. Andernfalls verlieren sie an Aroma und sind überdies auch für Schimmel anfällig. 


Tiefgekühlt schmecken Esskastanien auch noch nach sechs Monaten. Je nachdem, ob die 


Kastanien später zum Rösten oder Kochen vorgesehen sind, werden sie nach einem 


einstündigen kalten Wasserbad blanchiert und mit Schale bzw. gekocht und geschält in 
Tiefkühlbeutel verpackt. 


Rezepte mit der Esskastanie 


Lassen Sie sich von der Esskastanie überraschen und probieren Sie unsere folgenden 


Rezeptvorschläge aus: 


e Rezept: Kastanien und Rosenkohl überbacken mit Räuchertofu 
e Rezept: Lauchgemüse mit Kastanien und Tofu 


e Rezept: Chinakohl-Kastanien-Suppe 


Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Nachkochen und vor allem einen guten Appetit! 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Esst ruhig weiter rotes Fleisch, lautete die Schlagzeile im Mainstream Anfang Oktober 2019, 
denn Forscher hatten verkündet, dass rotes Fleisch kaum eine Gesundheitsgefahr berge. Man 


könne daher einfach die gewohnten Fleischmengen weiter verzehren. Wirklich? 


Der Traum vieler: Endlich mit ruhigem Gewissen Fleisch 


essen! 


Fleisch ist für die einen DAS Lebenselixier schlichtweg, für die anderen ist es hochgradig 


ungesund, nämlich krebserregend und schlecht für's Herz-Kreislauf-System. Wer hat recht? 


Anfang Oktober 2019 las man in zahlreichen Nachrichtenportalen, etwa bei Spiegel Online (8), 








man könne ruhigen Gewissens rotes Fleisch essen, so dass alle bisherigen Warnungen von 


„Gesundheitsaposteln“ in den Wind geschossen werden könnten. 


Grundlage dieser „Empfehlung“ war eine neue Studie eines internationalen Forscherteams, die 
im Fachmagazin Annals of Internal Medicine veröffentlicht wurde (6). In dieser Untersuchung 
waren mehrere Meta-Analysen ausgewertet worden, was sodann zu einem neuen 
Ernährungstipp der beteiligten Forscher führte. Dieser lautete: Einfach wie gehabt Fleisch und 


Wurst essen! 


Beweislage für Unbedenklichkeit des Fleischverzehrs ist 


dürftig 


Ein Fleischverzehr (ob viel oder wenig Fleisch) habe keine oder kaum negative Auswirkungen 
auf das Krebsrisiko oder auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit - auch wenn, so wird hinzugefügt, 
die „wissenschaftliche Beweislage eher dürftig sei”. Die Forscher wollen herausgefunden haben, 
dass eine Reduzierung des Fleischkonsums (z. B. drei Portionen Fleisch oder Wurst weniger 
pro Woche) bei 1000 Leuten lediglich zu „einer Handvoll weniger Diabetes-Erkrankungen und 


Todesfällen durch Herz-Kreislauf-Leiden” führen würde. 


Drei Portionen Fleisch entsprechen etwa 300 g. Manche Menschen essen allein diese Menge 


zum Frühstück. Es handelt sich also um eine minimale Reduzierung des Fleischverzehrs! 


„Fleischverzicht stört das Wohlbefinden vieler Menschen” 


Besonders wichtig war den Forschern aber, darauf hinzuweisen, dass „Menschen, die viel 
Fleisch essen, dies schlicht und einfach gern tun“. Es erhöhe ihr Wohlbefinden. Zwinge man 
ihnen einen Verzicht auf, würde ein solcher ihr Wohlbefinden stören, was dann wiederum 
langfristig der Gesundheit schaden könnte - eine Sichtweise, die auf extremen Egoismus, auf 
mangelnde Empathie mit unseren Mitgeschöpfen oder auch einfach auf Gedankenlosigkeit 
hindeutet. 


Immerhin hatten die Forscher so viel Anstand, auf weitere mögliche Argumente für einen 
reduzierten Fleischkonsum hinzuweisen, nämlich ethische Gründe und die Tatsache, dass die 
Fleischproduktion zu einem der grössten Umwelt- und Klimakiller überhaupt zählt. Ob der 
gewohnheitsmässige Fleischesser jedoch überhaupt so weit liest, wo ihm doch die Schlagzeile 


(Esst Fleisch wie bisher!) schon alles übermittelte, was er wissen will? 


Auch wenn sich der Fleischkonsument beim Gedanken an einen reduzierten Fleischkonsum in 
seinem seelisch-emotionalen Wohlbefinden beeinträchtigt fühlt, schadet es nicht, gelegentlich 
auch an das Wohlbefinden der eigenen Kinder und Enkel zu denken. Denn wie mag es diesen 
wohl in einigen Jahrzehnten gehen, wenn sich die Auswirkungen der Fleischproduktion auf 
Umwelt und Klima erst so richtig zeigen? Jener Fleischproduktion, die einfach nicht zum 


Erliegen kam, weil Papa und Mama nach dem beliebten Motto „nach mir die Sintflut” lebten. 


Nein, wir schreiben das nicht, weil Greta das sagt. Wir schreiben das seit 1999, so lange, wie es 
das Zentrum der Gesundheit gibt! 


Die analysierten Studien zeigen: Fleischverzicht reduziert 


Krankheitsrisiko 


Zurück zur Studie, in der man nun anhand von 5 aktuellen Reviews die Folgen des 
Fleischkonsums (insbesondere des Verzehrs von rotem Fleisch und verarbeiteten 
Fleischprodukten) auf die Gesundheit untersucht hatte. Man überprüfte, inwiefern sich das 
Krebsrisiko, das Sterblichkeitsrisiko durch Krebs, das Diabetesrisiko, das Risiko für Herz- 


Kreislauferkrankungen etc. vom Fleischverzehr beeinflussen liessen (1, 2, 3, 4, 5). 


In diesen 5 Reviews wiederum wurden zig Studien mit mehreren Millionen Teilnehmern 
analysiert. Die Endauswertung umfasste letztendlich 300 Seiten (7) plus die oben erwähnte 
„Ernährungsempfehlung“ (6). Es handelte sich also nicht etwa um eine neu durchgeführte 


Studie, sondern lediglich um eine Auswertung bereits bestehender Studien. 


In einer der Studien (4) ging es allerdings nur darum, herauszufinden, warum viele Menschen 
nicht bereit dazu sind, ihren Fleischverzehr zu reduzieren, so dass im folgenden nur vier der 


Reviews im Fokus stehen werden. 


Mit „rotem Fleisch” ist übrigens Rindfleisch, Kalbfleisch, Schweine- und Lammfleisch gemeint. 
Verarbeitete Fleischprodukte umfassen gesalzenes, geräuchertes oder anderweitig gereiftes 
Fleisch. 


Studie ı 


Im ersten Review der 4 untersuchten fanden die Wissenschaftler zunächst 12 randomisierte 
kontrollierte Studien zum Thema "Fleischverzehr und Krebs- bzw. Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen" (5). Dann aber entschieden die Autoren, dass nur eine dieser Studien ihre 
Kriterien erfüllte (diese Kriterien wurden von anderen Experten als zu streng beurteilt), 
nämlich die Women's Health Initiative Study mit 48.000 Frauen (nach den Wechseljahren). Da 
also letztendlich nur eine einzelne Studie begutachtet wurde, handelte es sich auch nicht um 


eine Meta-Analyse (die immer mehrere Studien auswertet). 


Es zeigte sich darin, dass ein reduzierter Fleischverzehr das Krankheitsrisiko mindern konnte, 


aber nur geringfügig, wobei man die Beweiskraft der Studie als sehr niedrig einschätzte. 


Studie 2 


Im zweiten Review wurde ebenfalls nach dem Zusammenhang zwischen Fleischverzehr und 
Herz-Kreislauf- bzw. Krebsrisiken geschaut (3). Zugelassen waren nur Studien mit 1000 oder 
mehr Teilnehmern, die 2 bis 34 Jahre gedauert hatten, so dass man schliesslich 105 Studien mit 
über 6 Millionen Teilnehmern auswerten konnte. In allen Bereichen (Sterberisiko, Krebsrisiko, 


Diabetesrisiko u. a.) brachte ein reduzierter Fleischverzehr ein verringertes Risiko. 


Wenn also normalerweise 105 von 1000 Personen an Krebs erkranken, dann erkrankten von 
diesen 1000 Personen durch Reduzierung des Fleischverzehrs 11 bis 26 Personen weniger an 
Krebs (durchschnittlich 18). 


Der Grad, um den sich das Risiko verringerte, wurde somit als gering eingestuft. Noch geringer 


aber wurde auch hier die Beweiskraft des Reviews eingeschätzt. 


Studie 3 


Im dritten Review (1) wurde zwischen rotem Fleisch und verarbeitetem Fleisch unterschieden. 
Ausgewählt wurden 62 Studien mit insgesamt über 4 Millionen Teilnehmern. Das Ergebnis war 
fast identisch mit dem zweiten Review. Man entdeckte also ebenfalls ein reduziertes 

Krankheitsrisiko - sowohl durch rotes wie auch durch verarbeitetes Fleisch. Auch hier hiess es, 


die Beweiskraft des Reviews sei sehr gering. 


Studie 4 


Im vierten Review (2) untersuchte man 118 Studien mit mehr als 6 Millionen Teilnehmern zum 
Thema Krebshäufigkeit und Krebssterblichkeit und wie sich beides durch einen verringerten 
Fleischverzehr beeinflussen lassen könnte. Man habe keinen Unterschied im Risiko feststellen 
können, hiess es von Seiten der Forscher. Nur das Sterblichkeitsrisiko durch Krebs habe sich 


verringert, wenn die Teilnehmer weniger verarbeitetes Fleisch zu sich nahmen. 


Aufgrund dieses Materials entschieden sich die Wissenschaftler zur Empfehlung: Esst weiter 


Fleisch und auch verarbeitete Fleischprodukte wie bisher! 


Forscher glauben, Fleischverzicht ist nicht zumutbar 


Leider erschien in all den Publikationen des Mainstreams der Zusatz der Forscher so gut wie 
nie oder nur sehr weit unten in den jeweiligen Artikeln. Denn sie sagten auch, dass die 
Beweiskraft ihrer Erkenntnisse sehr niedrig sei und es sich daher nur um eine schwache 
Empfehlung handle. Alternative Bezeichnungen für eine schwache Empfehlung sind „bedingte 


Empfehlung’, „Empfehlung, deren Umsetzung dem eigenen Ermessen überlassen ist” und 


„Empfehlung mit Vorbehalt.” (9) 


Auch erklärten die Wissenschaftler, sie seien der Meinung, dass der mögliche gesundheitliche 
Vorteil eines verringerten Fleischverzehrs unter Umständen die Nachteile, die damit 
einhergingen, nicht aufwiegen könne. Mit Nachteilen ist gemeint, dass die Lebensqualität leide, 


wenn man seine Ernährung umstellen und plötzlich anders kochen müsse. 


Der Mensch wird hier wieder einmal als armseliges Geschöpf dargestellt, das zu keiner 
Veränderung seiner Lebensumstände in der Lage ist und dem man nichts zutraut, schon gar 


nicht eine eigene Entscheidungsfähigkeit, was die Art der persönlichen Ernährung angeht. 


Wohlgemerkt es geht hier ausschliesslich um eine Reduzierung (!) des Fleischkonsums. Es geht 
nicht etwa darum, vegetarisch oder gar vegan zu leben, ja, es geht nicht einmal darum, 
vollwertig zu leben oder auch nur ab sofort Vollkorn- statt Weissbrot zu essen. Doch nicht 
einmal den einen oder anderen fleisch- und wurstfreien Tag traut man dem Intellekt und der 


Willenskraft der breiten Bevölkerung zu. 


Eigentlich war gemeint: Esst weiter WENIG Fleisch wie 
bisher! 


In einem weiteren Zusatz besagter Wissenschaftler war zu lesen, dass sie mit ihrer Empfehlung 
selbstverständlich niemals ernsthaft vorhatten, die bestehenden offiziellen Empfehlungen zum 
Fleischverzehr anzuzweifeln, die da heissen, man solle nicht mehr als 70 g Fleisch pro Tag bzw. 


500 g pro Woche essen und am besten gar keine verarbeiteten Fleischprodukte. 


„Esst weiter Fleisch wie bisher” heisst nämlich nicht, dass man plötzlich endlos viel Fleisch 
essen soll oder mehr als bisher, wie das gerne missverstanden wird, sondern man solle wie 
bisher WENIG Fleisch essen. 


Auch konnten die Forscher nicht beweisen, dass Fleischverzehr aus gesundheitlicher Sicht 
unbedenklich ist. Sie zeigten ja sogar, dass ein reduzierter Fleischverzehr die Krankheits- und 
Sterberisiken senkte, aber eben nur geringfügig, was jedoch auch an der schlechten Qualität 
der vorhandenen Studien liegen könnte. Denn schliesslich wurden darin zumeist nur 


Menschen mit Hilfe von Fragebögen zu ihrer Ernährung befragt. 


Was würde passieren, wenn...? 


Wenn also nur die Auswirkungen von einer Reduzierung des Fleischverzehrs untersucht 
wurden und man schon allein durch diese Massnahme ein reduziertes Krankheitsrisiko 


beobachten konnte, dann könnte man sich weiter fragen: 


Was aber würde passieren, wenn man den Fleischverzehr nicht nur reduzierte, sondern ganz 


streichen würde, wenn man zusätzlich mehr Gemüse, Obst, Hülsenfrüchte, Nüsse und Saaten 


essen würde, wenn man Vollkorn statt Weissmehl wählte, wenn man Zucker und Softdrinks 
ganz weglassen würde und Spass an mehr Bewegung hätte? Die Ergebnisse sähen ganz anders 
aus. Denn Gesundheit hängt nicht allein davon ab, ob man mehr oder weniger Fleisch isst, 


sondern ist die Folge eines Gesamtpakets. 


Bewusste Entscheidung gegen Fleischverzehr und für ein 


ganzheitlich gesundes Leben 


Zu diesem Gesamtpaket gehört, dass man sich nicht gezwungenermassen zu etwas durchringt, 
halbherzig mal diese oder jene Ernährungsform ausprobiert und fürchterlich dabei leidet, weil 
man nun das Schnitzel nicht mehr essen „darf“, sondern dass man sich gedanklich mit der 
Thematik der eigenen Ernährungs- und Lebensweise auseinandersetzt und auch mit dem 


persönlichen Einfluss auf Tierleid und Umwelt. 


Erst dann entscheidet man sich bewusst für einen Wandel, der im Innern beginnt und in 
dessen Folge man gar nicht mehr anders kann, als sich so zu ernähren, dass ALLE davon 


profitieren: die Umwelt, die Tiere, die Nachkommen und natürlich auch man selbst. 


Zusammenfassung der fragwürdigen Umstände der 
Fleisch-Studie 


Eine sehr gute Zusammenfassung der fragwürdigen Umstände der betreffenden Meta-Analyse 


finden Sie bei vegan.eu von Verfasser Guido F. Gebauer (11). Er schreibt u. a.: 


„Die Autoren haben ihr Design so angelegt, dass sie mögliche positive Auswirkungen von 
Fleischreduktion massiv unterschätzen mussten. Auf dieser Basis hat dann ein uneiniger Panel 
(Wissenschaftlergruppe) seine Empfehlungen abgeleitet, wobei nur die Mehrheitsposition 


berichtet wird.” 


Nachfolgend eine Auswahl der von Guido F. Gebauer aufgeführten Kritikpunkte. Weitere 


Informationen finden Sie in seinem oben verlinkten Originalartikel: 


Die Wissenschaftler haben die Auswirkungen von Fleischverzicht (vegetarisch) oder von 
Verzicht auf alle tierischen Lebensmittel (vegan) nicht untersucht. Die Wissenschaftler 
haben sich vielmehr ausschliesslich auf eine Reduktion des Fleischkonsums um drei 
Mahlzeiten pro Woche konzentriert. Stärkere Reduktionen haben sie komplett aus ihren 
Berechnungen, die die Grundlage für ihre Empfehlung sind, ausgeschlossen. Die Autoren 
haben sich dazu entschieden, eine sehr umfangreiche Studienlage für ihre Bewertungen 
zu ignorieren, die zeigt, dass kompletter Fleischverzicht und insbesondere der Verzicht 
auf alle tierischen Produkte (vegan) die Gesundheit in hohem Ausmass positiv 
beeinflusst. Entgegen der Berichte in den Medien können die Autoren Fleisch gar nicht 


freisprechen, weil sie Fleischverzicht gar nicht untersucht haben. [...] 


Es handelt sich um eine Studie, in der ein Panel aus ausschliesslich fleischessenden 
Experten (kein einziger Vegetarier oder Veganer war darunter!) demokratisch 
abgestimmt hat, welche Schlüsse und Empfehlungen gezogen werden sollen. [...] Die 
Medien berichten nur die Mehrheitsmeinung, lassen aber die Minderheitsmeinung des 
gleichen Panels unerwähnt. Tatsächlich hat eine substantielle Minderheit der Experten 


von über 20 % (3 von 14) für eine Empfehlung für Fleischreduktion abgestimmt. 


Selbst die angeblich so geringe Zahl an Personen, die von der beschriebenen minimalen 
Fleischreduktion profitieren würde, ist in Wirklichkeit keinesfalls gering! Denn jeder 
schwer Erkrankte (Krebs, Herz-Kreislauf) hat Angehörige (z. B. 5 bis 10), die im 
Erkrankungsfall mitbetroffen sind und mitleiden, so dass sich die entdeckten positiven 
Effekte auf bis zu 24 % der Bevölkerung erstrecken könnten. Dies sind keineswegs 
triviale Effekt. 


Selbst wenn wir aber nur die reinen Zahlen der direkt Betroffenen zugrundelegen, ginge 
es allein in Deutschland um mindestens über ı Million Menschen, die womöglich nicht 
an Krebs oder Herzerkrankungen sterben oder an Diabetes erkranken würden. Hinter 
diesen Zahlen verbergen sich einzelne Menschen, die nicht unter den Tisch fallen 


sollten. 


Ausschliesslich Todesfälle aufgrund von Krebs- und Herzerkrankungen sowie Diabetes- 


Fälle gehen in die Studie ein. Andere Krankheiten aber nicht! [...] 


In Studien, in denen das vegane Schema untersucht wurde, schneidet dies im Regelfall 
am besten ab. So weisen Veganer - und nicht Vegetarier - nach einer grossen Studie eine 


reduzierte Krebshäufigkeit auf und leben länger. 


Eine in den Proceedings of the National Academy of Sciences ofthe United States of 
America veröffentlichten Studie gelangt zu der Schlussfolgerung, dass eine vegane 


Ernährung bis zum Jahr 2050 jährlich 8 Millionen Menschenleben retten könnte (13). 


e ). Poore und T. Nemecek von der Universität Oxford veröffentlichten im 
Wissenschaftsjournal Science (einem der renommiertesten Wissenschaftsmagazine der 
Welt) die Ergebnisse einer Megastudie (der bisher umfangreichsten Studie) zu den 
Auswirkungen der Lebensmittelproduktion auf die Umwelt (12). Die Studie kommt zum 
Ergebnis, dass die vegane Ernährung die umweltfreundlichste mögliche Ernährungsform 
ist. Obwohl eine grosse Anzahl weiterer Studien die katastrophalen Auswirkungen von 
Fleisch und Nutztierhaltung auf Klima und Umwelt belegen, geben die Autoren 
betreffender Meta-Analyse eine weltweit publizierte Empfehlung, den Fleischkonsum 


einfach fortzusetzen. 


e Seither wird in den Medien berichtet, Fleisch sei freigesprochen. Aber wer hat diesen 


Freispruch getätigt und welches Vertrauen kann in die Freisprechenden gesetzt werden? 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Zahl der übergewichtigen Menschen wächst weltweit stetig an. Viele Betroffene sind 
verzweifelt, da sie es trotz guten Willens, Motivation und Ausdauer einfach nicht schaffen, ihr 
Gewicht zu reduzieren. Mit unzähligen Diäten haben sie bereits erfolglos experimentiert und 
diese nicht selten mit ein paar Pfündchen mehr auf den Rippen und völlig entmutigt 


abgebrochen. 


1. Schilddrüsenprobleme verhindern das Abnehmen 


Die Schilddrüse ist verantwortlich für die Produktion der Schilddrüsenhormone Trijodthyronin 
(T3) und Thyroxin (T4). Diese lebenswichtigen Hormone regulieren die Aktivität des 


Stoffwechsels. 


Bei einer Schilddrüsenunterfunktion läuft der Körper auf Sparflamme und hat daher auch einen 
entsprechend niedrigen Energiebedarf. Das bedeutet, dass der Betroffene oft trotz geringer 


Kalorienaufnahme nicht abnimmt oder sogar noch weiter zunimmt. 


Das sind dann jene übergewichtigen Menschen, die immer wieder versichern: Ich esse wirklich 


so gut wie gar nichts und nehme einfach nicht ab. 


Symptome einer Schilddrüsenunterfunktion 


Wenn Sie unter folgenden Symptomen leiden, könnte eine Schilddrüsenunterfunktion 


vorliegen: 


e Müdigkeit und Antriebsschwäche 


e niedriger Blutdruck und Verlangsamung des Herzschlags, aber auch hoher Blutdruck ist 


möglich 
e Verstopfung 
e schlechter Schlaf 
e trockene Haut, Haare, Nägel 
e schmerzhafte Regelblutung 
e erhöhte Cholesterinwerte 
e unerklärbare Gewichtszunahme 


Falls dies auf Sie zutreffen sollte, können Sie bei einem Endokrinologen Ihre Schilddrüsenwerte 


überprüfen lassen. 


Achten Sie darauf, dass alle drei Werte der Schilddrüse überprüft werden, das heisst TSH 
(Thyroidea Stimulating Hormone), freies T4 und freies T3. Oft wird nur der TSH-Wert in 


Augenschein genommen. 


TSH ist jenes Hormon, das von der Hypophyse im Gehirn ausgeschüttet wird, wenn der 
Schilddrüsenhormonspiegel im Blut sinkt. TSH soll die Schilddrüse also zu einer vermehrten 


Hormonproduktion anregen. Hohe TSH-Werte zeigen daher eine Unterfunktion an. 


Liegt Ihr TSH-Wert im "normalen" Bereich (0,3 bis 4,2), gilt Ihre Schilddrüse als gesund und von 
ärztlicher Seite wird nichts weiter unternommen. Das Ergebnis kann jedoch täuschen, denn die 
Normwerte sind möglicherweise viel zu hoch angesetzt. Und so kann bereits ein TSH-Wert 
von über 1,0 auf eine Schilddrüsenunterfunktion hinweisen. Lesen Sie hier mehr: Die 


Schilddrüsenerkrankung und hier: Schilddrüsenunterfunktion 


2. Hormonstörungen hemmen den Fettabbau 


Neben den Schilddrüsenproblemen können auch andere hormonelle Störungen eine 


bedeutende Rolle bei der Entstehung von Übergewicht spielen und den Betroffenen die 


angestrebte Gewichtsreduzierung enorm erschweren. Nur ein ausgeglichener Hormonspiegel 
sorgt - neben seinen vielen anderen gesundheitlich relevanten Wirkungen - auch für die 


optimale Verteilung der Fettreserven. 


Eine Fehlverteilung der Fette zeigt sich häufig in Form einer übermässigen Ansammlung von 
Fettzellen am Gesäss oder am Bauch. Verantwortlich dafür kann ein Überschuss oder ein 


Mangel an den Geschlechtshormonen Östrogen, Progesteron oder Testosteron sein. 


e Das Testosteron ermöglicht unter anderem auch die Freisetzung der Körperfette 
(insbesondere im Bauchbereich), damit sie abgebaut werden können. Ist der 


Testosteronspiegel zu niedrig, wird der Fettabbau automatisch deutlich reduziert. 


« Progesteron regt den Stoffwechsel an, unterstützt die Fettverbrennung und hält den 
Insulinspiegel auf einem gesunden Niveau. Ein Progesteronmangel geht daher meist mit 
einer Überproduktion von Insulin einher, wodurch eine Hyperinsulinämie (pathologisch 
erhöhter Insulinspiegel) entstehen kann. Diese Entwicklung trägt schliesslich ebenso 
zum Übergewicht bei wie die durch den Mangel verursachte Stoffwechselveränderung 


und die reduzierte Fettverbrennung. 


e Eine Östrogendominanz veranlasst den Körper zum vermehrten Aufbau von Fettzellen 
und bewirkt eine erhöhte Wassereinlagerung. Zudem beeinträchtigt eine 
Östrogendominanz die Produktion der Schilddrüsenhormone. All diese Faktoren 


erschweren das Abnehmen ungemein. 


Übergewicht ist also nicht zwangsläufig auf einen zu starken Appetit, sondern oft auch auf ein 


Hormonungleichgewicht zurückzuführen. 


Ein ausgeglichener Hormonspiegel ist daher von grosser Bedeutung, wenn das Abnehmen 


endlich funktionieren soll. 


Die Feststellung eines Hormondefizits kann ein Arzt vornehmen. Doch gibt es auch im Internet 


die Möglichkeit eines Hormon-Speicheltests. 


Lesen Sie hierzu auch: Die Ursachen von Hormonstörungen 


3. Lebensmittelallergien und -unverträglichkeiten 


erschweren das Abnehmen 


Viele Menschen leiden unter Lebensmittelunverträglichkeiten oder -allergien, von denen sie 


zunächst gar nichts wissen. 


Diese können über einen langen Zeitraum Entzündungsprozesse im Körper auslösen, bei 


denen grosse Mengen eines Proteins namens TNF-alpha freigesetzt werden. Diese 


körpereigene Substanz kann Entzündungsprozesse auslösen. 


Bei andauernden Entzündungsprozessen, die aufgrund der Überreaktion des Körpers auf 


bestimmte Lebensmittel stattfinden, wird dieses Protein im Übermass ausgeschüttet. 


Dies wiederum kann zu einer allgemeinen Verwertungsstörung von Glucose führen und den 
Diabetes Typ-2 oder dessen Vorstufen auslösen. In dessen Folge kann das Abnehmen nun zu 


einer nahezu unüberwindbaren Hürde werden. 


In leichteren Fällen kann eine versteckte Lebensmittelallergie auch zur Reizung der 
Magenschleimhaut führen und so immer wiederkehrende Heisshungerattacken auslösen, die 


einer Gewichtsabnahme ebenfalls sehr im Wege stehen. 


Wenn Sie Ihr Allergen oder das Lebensmittel, auf das Ihr Immunsystem derart unangemessen 


reagiert, bereits kennen, müssen Sie es natürlich zunächst strikt meiden. 


Die starke Reaktion auf ein normalerweise vollkommen harmloses Lebensmittel zeigt, dass Ihr 


Immunsystem aus welchen Gründen auch immer derzeit irritiert ist. 


Daher ist es sehr wichtig, dieses bedeutsame Abwehrsystem generell so weit wie möglich zu 


entlasten. 


Da für eine Überlastung häufig auch Gifte (Zahngifte, Spritzmittelrückstände in Nahrung, 
Medikamente etc.) sowie andere Schadstoffe verantwortlich sind, sollten Sie Ihren Körper und 
ganz explizit Ihren Darm, denn hier ist der überwiegende Teil des Immunsystems ansässig, 
intensiv reinigen und entgiften. Hierzu eignet sich eine Darmreinigung, bei der die gelösten 
Gifte sofort gebunden und schnell ausgeschieden werden. Gleichzeitig sollten hochwertige 


Probiotika zugeführt werden, die in der Lage sind, die Darmflora stabil aufzubauen. 


Diese Massnahme trägt erheblich zur Entlastung des Immunsystems bei und kann so nicht 
"nur" zum Verschwinden allergischer Reaktionen beitragen, sondern auch das Abnehmen 


deutlich erleichtern. 


4. Falsche Darmflora verhindert das Abnehmen 


Längst weiss man, dass Übergewichtige eine anders zusammengesetzte Darmflora aufweisen 


als Normalgewichtige. 


Offenbar verhindert die Darmflora der Übergewichtigen, dass sich diese in Normalgewichtige 


verwandeln können. 


Nimmt man nun jedoch als Übergewichtiger spezielle probiotische Bakterienstämme ein, die 


Teil der Normalgewichtigen-Darmflora sind, wird das Abnehmen plötzlich viel einfacher. 


In einer entsprechenden Studie zeigte sich dann auch, dass Frauen, die nicht nur Diät hielten, 
sondern auch ein Probiotikum einnahmen, doppelt so viel an Gewicht verloren als jene, die nur 
Diät hielten. 


Wie Probiotika beim Abnehmen helfen können, lesen Sie hier: Probiotika machen das 


Abnehmen leicht 


5. Mangel an Ballaststoffen 


Oftmals liegt die Ursache für Übergewicht aber auch einfach nur an einem Mangel an 
Ballaststoffen. Ballaststoffe aktivieren die Darmperistaltik und wirken so einer Verstopfung 


entgegen, denn ein träger Darm lässt das Gewicht schnell ansteigen. 


Ein ausreichender Ballaststoffanteil in der Nahrung sorgt zudem für eine langsamere 


Kohlenhydratverwertung, so dass keine grossen Glucosemengen auf einmal ins Blut gelangen. 


Die überschüssige Glucose würde ansonsten in Fett umgewandelt und in den Fettdepots 


gespeichert, was dem Abnehmen sicher nicht zuträglich wäre. 


Schliesslich blockieren Ballaststoffe auch noch bestimmte fettverdauende Enzyme (Lipasen), so 


dass weniger Fett aus der Nahrung aufgenommen wird. 


Ballaststoffe sind vor allem in Gemüse, Früchten, Beeren, Saaten (Leinsamen, Sesam), Nüssen 
und Kernen (Sonnenblumen-, Kürbiskernen) sowie in Hülsenfrüchten und im Vollkorngetreide 


zu finden. 


Da die pflanzlichen Fasern in Verbindung mit Flüssigkeit aufquellen haben sie einen 
nachhaltigen Sättigungseffekt. Um die Aufnahme von Ballaststoffen zu erhöhen ist eine 
zusätzliche Einnahme feinst vermahlener Flohsamenschalen oder Leinsamen sehr zu 


empfehlen. Sie werden einfach in Wasser verrührt und getrunken. 


Auch das basische Konjakpulver- ein ganz besonderer Ballaststoff - kann Ihre 
Ballaststoffversorgung sehr einfach optimieren. Konjak Pulver wird in Kapsel- oder Pulverform 


eingenommen und wirkt schon in kleinsten Mengen. 


6. Medikamente können Gewichtszunahme hervorrufen 


Die Einnahme bestimmter Medikamente kann für Menschen, die gerne abnehmen würden, ein 
Problem darstellen. Eine Studie der Harvard University bestätigte, dass viele frei verkäuflichen 
Arzneimittel, aber auch verschreibungspflichtige Medikamente eine Gewichtszunahme 


definitiv begünstigen und somit das Abnehmen sehr erschweren. 


Hierzu zählen blutzucker- und cholesterinsenkende Medikamente, Betablocker gegen 
Bluthochdruck, kortisonhaltige Medikamente, die Pille, Migränemittel, Antidepressiva und 
Neuroleptika. 


Diese Medikamente können den Energiestoffwechsel reduzieren und so die Fettverbrennung 
hemmen, den Hormonspiegel aus dem Gleichgewicht bringen, den Appetit anregen oder zu 


Wassereinlagerungen führen. 


Sämtliche dieser Faktoren erschweren das Abnehmen ausserordentlich. Daher ist es für jeden 
Patienten der seine Gewichtszunahme in Verbindung mit seinem Medikament sieht ratsam, 


mit seinem Arzt Rücksprache zu halten. 


Dieser kann in vielen Fällen Alternativen anbieten und Sie sicher gleichzeitig zu einer gesunden 
Ernährungsweise sowie adäquater Bewegung motivieren. In dieser Kombination sollte das 


Abnehmen dann ein leichtes Unterfangen sein. 


Lesen Sie auch: So kann ich meinen Stoffwechsel anregen 


7. Künstliche Süssstoffe erzeugen Heisshungerattacken 


Menschen, die versuchen Ihr Gewicht zu reduzieren, greifen immer häufiger zu sogenannten 


Light Produkten, bei denen der Zuckeranteil durch Süssstoffe ausgetauscht wurde. 


Synthetisch hergestellte Süssstoffe wie Aspartam, Saccharin und Sucralose bewirken jedoch 


häufig das Gegenteil dessen, für das sie werben. 


Und so gibt es immer wieder Untersuchungen, die einen direkten Zusammenhang zwischen 
dem Konsum süssstoffhaltiger Nahrungsmittel und einer Gewichtszunahme nachweisen 
können. Allerdings ist man sich nicht sicher, wie die Erklärung hierfür lauten könnte. Lange 
Zeit glaubte man, dass der Körper generell auf den Geschmack "süss" mit einer 
Insulinausschüttung reagiere, woraufhin der Blutzuckerspiegel stark absinke (da ja kein Zucker 


verzehrt wurde) und der Körper daraufhin mit Heisshunger Nachschub fordere. 


Die letztendlich verzehrte Kalorienmenge steige dadurch, der erhöhte Insulinspiegel fördere 
die Einlagerung von Fetten in die Fettzellen, hemme ausserdem deren Verbrennung und als 
Folge von all diesen figurfeindlichen Aktionen im Körper nehme man zu. Heute hingegen weiss 
man, dass Süssstoffe kaum zu einer Erhöhung des Insulinspiegels führen. Dennoch fällt auf, 
dass vielleicht nicht alle, aber doch etliche Übergewichtige - obwohl sie konsequent Zucker 
meiden und stattdessen brav Süssstoff verwenden - es nicht schaffen, Gewicht abzunehmen. 
Eine Untersuchung aus dem Jahr 2008 zeigte sogar, dass Süssstoffverzehr im Vergleich zu 
Zuckerkonsum zu einer höheren Nahrungsaufnahme, zu einer stärkeren Gewichtszunahme 


und einem steigenden Körperfettanteil führte (zumindest bei Ratten). Die beteiligten Forscher 


vermuten, dass Süssstoffe den Stoffwechsel dauerhaft irritieren könnten. Erfahrungsgemäss 


bringt der Körper süsse Speisen mit einer gewissen Kalorienmenge in Verbindung. 


Wird also etwas Süsses gegessen, dann erhöht sich die Kerntemperatur des Körpers, die 
Verdauungsorgane legen los und der Stoffwechsel wird aktiv. Bleiben die Kalorien nach 
Eintreffen des süssen Geschmacks jedoch aus, dann - so die Wissenschaftler - bleiben auch all 


diese Aktionen des Körpers irgendwann aus. 


Die Kerntemperatur steige nicht mehr, die Verdauung funktioniere nicht mehr richtig, 
Nährstoffe würden schlechter verwertet und der Körper verlange schliesslich immer mehr 


Nahrung, bis die Gewichtskontrolle einfach nicht mehr möglich ist. 


Lesen Sie auch: So stoppe ich meinen Heisshunger 


8. Glutamat legt das Sättigungsgefühl lahm 


Glutamat ist ein Geschmacksverstärker, der heutzutage als Würzmittel in nahezu allen 
Fertiggerichten Verwendung findet. Das ist auch nicht verwunderlich, denn dieser 
Lebensmittel-Zusatzstoff verleiht jeder Speise einen besonders würzigen und intensiven 


Geschmack, wodurch der Appetit erheblich gesteigert wird. 


Viele Wissenschaftler sind sich daher mittlerweile einig: Glutamat ist mitverantwortlich für die 
immer rasanter steigende Zahl übergewichtiger Menschen weltweit. Der Grund dafür liegt auf 


der Hand, denn Glutamat setzt das Sättigungsgefühl im Gehirn ausser Gefecht. 


Was einige Leser vielleicht noch nicht wissen ist die Tatsache, dass Glutamat in Altenheimen 
zur Appetitanregung der Bewohner verwendet wird. Inzwischen würzen auch immer weniger 


Restaurantköche ohne Glutamat. 


Glutamat soll jedoch nicht nur den Appetit anregen, sondern zudem noch ein Hormon 
unterdrücken, das Einfluss auf die Fettverbrennung hat. Ein gesteigerter Appetit bei 


gleichzeitig gehemmter Fettverbrennung macht das Abnehmen jedoch nahezu unmöglich. 


Hinter folgenden Begriffen verbirgt sich Glutamat: E 620 bis E 625, Würze, Aroma, Hefeextrakt 
bzw. Nährhefe, gekörnte Brühe. Durchforsten Sie doch einmal Ihre Lebensmittelvorräte und 
überprüfen Sie, wie viele Produkte einen dieser Begriffe (oder sogar mehrere gleichzeitig) auf 


dem Etikett aufweisen. 
9. Lipödem 


Liegt ein Lipödem vor, dann verlaufen die üblichen Diäten und Sportbemühungen meist 


erfolglos. Beim Lipödem sammelt sich das Fett insbesondere an der Hüfte, den Oberschenkeln 


und am Po, selten am gesamten Bein und noch seltener auch an den Oberarmen. 


Das Lipödem ist eine krankhafte Fettverteilungsstörung, bei der sich auch schmerzende 
Ödeme bilden können. Ein Abnehmen mit normalen Massnahmen klappt nur dort, wo das 
Lipödem nicht ist, also am Bauch, an der Brust oder im Gesicht. Beim Lipödem ist daher ein 


anderes Konzept erforderlich, das wir in unserem Lipödem-Artikel beschreiben. 


Überprüfen Sie die Faktoren, die das Abnehmen 
behindern 


Nicht alle übergewichtigen Menschen essen einfach nur viel zu viel oder ständig nur das 
Falsche. Es gibt - wie Sie nun wissen - einige andere mögliche Ursachen, an die jedoch kaum 


jemand denkt. 


Leider gibt es zudem nur wenige Ärzte, die sich über die oben erwähnten Zusammenhänge im 


Klaren sind. 


Daher sollten Sie selbst die Initiative ergreifen. Einige Faktoren können Sie eigenständig 


überprüfen und ggf. ändern. 


Fragen Sie bei allen anderen möglichen Ursachen einen Arzt Ihres Vertrauens. Wir hoffen, 
Ihnen bei der Suche nach dem "Warum" ein wenig geholfen zu haben und wünschen Ihnen in 


Zukunft ein erfolgreiches Abnehmen. 


Quellen 


e Hotamisligil GS, Spiegelman BM. "Tumor necrosis factor alpha: a key component of the 
obesity-diabetes link." Diabetes. 1994 Nov;43(11):1271-8. (Tumor-Nekrose-Faktor alpha: 


ein wesentlicher Bestandteil der Adipositas-Diabetes-Verbindung.) 


e Bastard JP et al., "Recent advances in the relationship between obesity, inflammation, 
and insulin resistance." Eur Cytokine Netw. 2006 Mar;17(1):4-12. (Jüngste Fortschritte in 


der Beziehung zwischen Adipositas, Entzündung und Insulinresistenz.) 


e Galic S, Oakhill JS, Steinberg GR. "Adipose tissue as an endocrine organ." Mol Cell 


Endocrinol. 2010 Mar 25;316(2):129-39. (Fettgewebe - ein endokrines Organ.) 


e Harvard University "Why People Become Overweight" (Warum Menschen übergewichtig 


werden) 


e Dr. med. Michael Platt "Die Hormon Revolution" 


e Michael Hermanussen und Ulrike Gonder "Die Gefrässig-Macher" 


e Swithers SE, Davidson TL., A role for sweet taste: calorie predictive relations in energy 
regulation by rats, Behav Neurosci, 2008, Februar, (Eine Rolle für süssen Geschmack: 


Kalorienprädiktive Zusammenhänge bei der Energieregulierung bei Ratten) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fallbericht: Krebs mit kolloidalem Silber besiegt 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 11 April 2021 


Ein Krebspatient konnte mit selbst gemachtem kolloidalen Silber seinen Krebs samt 
Metastasen besiegen. Der Mann war zuvor nach mehreren erfolglosen Chemotherapien, 
Bestrahlungen und Operationen von der Schulmedizin aufgegeben und in ein Hospiz zum 
Sterben geschickt worden. 


Wie kolloidales Silber einem Krebspatienten helfen konnte 


Aus Zellversuchen weiss man schon lange, dass Silbernanopartikel (kolloidales Silber) 
Krebszellen bekämpfen können. Jetzt liegt der (unseres Wissens) erste wissenschaftlich 
dokumentierte Fall eines menschlichen Probanden vor, bei dem das kolloidale Silber den Krebs 
des 78-jährigen Patienten heilen konnte, was der Schulmedizin zuvor in unzähligen Anläufen 
nicht gelungen war. 


Im entsprechenden Fallbericht vom Januar 2019 (1) schreiben Wissenschaftler der University of 
Texas Southwestern folgendes: „Die Einnahme der Silbernanopartikel führte zu einer 
dramatischen, vollständigen und dauerhaften Rückbildung des Krebses im Kopf- und 


Halsbereich (Plattenepithelkarzinom). Auch alle Metastasen in der Lunge und der Leber 


verschwanden. All das geschah, ohne dass gleichzeitig eine der üblichen Krebstherapien 
durchgeführt wurde.” 


Silberpartikel sind für Krebszellen hoch toxisch 


Laborstudien mit verschiedenen Krebszelllinien hatten immer wieder gezeigt, dass 
Silbernanopartikel das Wachstum und die Lebensfähigkeit von Krebszellen hemmen kann. Bei 
Darmkrebszellen beispielsweise führte der Kontakt mit Silbernanopartikeln zu einer 
verstärkten Apoptose (Selbstmordprogramm) der Krebszellen. Auch auf triple-negative 
Brustkrebszellen wirken Silberpartikel hoch toxisch - und zwar in einer Konzentration, die für 
den Krebs, nicht aber für das gesunde Brustgewebe ein Problem darstellt. Die Silberpartikel 
machen den Krebs überdies empfindlicher für Bestrahlungstherapien. Trotz dieser 
vielversprechenden Hinweise waren bislang keinerlei Studien mit tatsächlichen Krebspatienten 


durchgeführt worden. 


Auch der hier vorgestellte 78-jährige Patient stellte sich seine Silberlösung (kolloidales Silber) 
mit Hilfe einer Anleitung aus dem Netz selbst her und nahm sie auch aus eigenem Entschluss 
ein. Von seinen Ärzten hatte er also keine entsprechende Empfehlung erhalten. 
Höchstwahrscheinlich hätten sie ihm davon abgeraten oder belächelt, wenn er sie vorab um 


ihre Meinung zu kolloidalem Silber befragt hätte. 


*Wir empfehlen zur Herstellung von kolloidalem Silber dieses Gerät. 


Chemo, Strahlentherapie und Operationen konnten nicht 
helfen 


Der Patient hatte alle schulmedizinischen Therapiemöglichkeiten ausgeschöpft. Er war in den 
Jahren 2014/15 zweimal operiert worden und hatte drei Strahlentherapien sowie sage und 

schreibe vier Chemotherapien hinter sich gebracht - mit dem Ergebnis, dass der Krebs in der 
Nase immer wieder sehr schnell zurückkehrte, bis er auch Knoten im Nacken und schliesslich 
sogar Metastasen in der Leber und den Lungen bildete. In diesem Zustand schickten die Ärzte 


ihren Patienten zum Sterben in ein Hospiz. 


Kolloidales Silber löst den Krebs samt Metastasen auf 


Im Hospiz seinem Schicksal überlassen, nahm der Mann drei Monate lang täglich 120 ml seines 
selbst gemachten kolloidalen Silbers ein (das er vor dem Trinken filterte, um grobe Partikel zu 
entfernen). Er hatte gelesen, dass kolloidales Silber eine krebshemmende Wirkung haben 
könnte. Radiologische Untersuchungen zeigten daraufhin eine vollständige Auflösung seines 


Krebses inklusive der Metastasen. Der Krebs blieb auch noch 18 und 36 Monate später - bei 


den Nachsorgeuntersuchungen - verschwunden. Die Forscher schreiben, dass die Genesung 
weiter voranschreite und der Patient sogar plastische chirurgische Massnahmen zur 
Wiederherstellung seiner Nase sehr gut überstanden hätte. Die Wundheilung sei problemlos 


verlaufen. Der Patient zeige normale Nieren- und Leberfunktionen. 


Keine Nebenwirkungen durch kolloidales Silber 


Selbst wenn der Krebs jetzt wieder zurückkehren sollte, so hatte die Silberlösung, für deren 
Herstellung (bzw. für das Gerät) man einmalig weniger als 200 Euro ausgibt, eindeutig mehr 
bewirkt als die mehrere Hundertausend Euro teure schulmedizinische Krebstherapie. Hinzu 
kommt, dass die Silberlösung keine Nebenwirkungen zeigte, während man bei 
Chemotherapien, Bestrahlungen und Operationen mit teilweise enormen Qualen rechnen 


Muss. 


Obwohl der Patient also über Monate hinweg sehr grosse Mengen kolloidales Silber einnahm, 
entwickelte er auch keine sog. Argyrie. Bei einer Argyrie handelt es sich um eine irreversible 
Blaufärbung der Haut durch die Einlagerung von Silbersalzen. Immer wieder wird behauptet, 
dass dies eine Nebenwirkung von kolloidalem Silber sein könne (um Menschen von der 
Einnahme abzuhalten), was aber nicht der Fall ist, da sich bei der ordnungsgemässen 
Herstellung von kolloidalem Silber (daher verwendet man destilliertes Wasser) keine 


Silbersalze entwickeln. 


*Wir empfehlen zur Herstellung von kolloidalem Silber dieses Gerät. 


Welche Silber-Konzentration wurde verwendet? 


Im Fallbericht steht, dass die Konzentration des kolloidalen Silbers 0,09 bis 0,15 ppm betrug. Da 
der Mann aber für die Silberherstellung ı Stunde brauchte und den Niederschlag (der erst nach 
längerer Herstellungsdauer entsteht) abfilterte, ist davon auszugehen, dass es sich hier um 
einen Übertragungsfehler handelte und mindestens 9 bis 15 ppm eingenommen wurden. Mit 
hochwertigen Silbergeneratoren (z. B. lonic-Pulser®) entstehen jedoch schon nach 20 Minuten 


Silberkonzentrationen von 20 bis 25 ppm (in 300 ml Wasser). 


War es vielleicht eine Spontanheilung? 


Da häufig immer dann, wenn eine alternativmedizinische Methode Erfolge zeigt, vermutet 
wird, es handle sich um eine zufällige Spontanheilung und ganz sicher nicht um die Folge der 
angewendeten alternativmedizinischen Methode, untersuchten die Forscher der UT 
Southwestern im Falle des 78-jährigen Krebspatienten auch diese Möglichkeit. Sie schreiben, 
dass eine spontane Rückbildung bei Krebs äusserst selten sei, ganz besonders bei Kopf-Hals- 


Krebsformen. 


Sie fanden in der Literatur eine Arbeit über Spontanheilungen aus den Jahren 1900 bis 1987. In 
all diesen Jahren kam es lediglich zu 14 Spontanheilungen mit Kopf-Hals-Tumoren. In einer 
anderen Studie wurden 808 Patienten mit unbehandeltem Kopf-Hals-Krebs beschrieben, wobei 
keine einzige Spontanheilung aufgetreten war (1). Der hier beschriebene 78-jährige Patient 
wäre der erste und einzige Fall einer Spontanheilung bei Kopf-Hals-Krebs mit derart 
fortgeschrittener Metastasierung, so dass es sehr unwahrscheinlich ist, dass das kolloidale 


Silber hier keinen Einfluss hatte. 


Kolloidales Silber und seine Wirkungen 


Kolloidales Silber ist bislang weniger aufgrund einer möglichen Wirkung bei Krebs bekannt, als 
vielmehr wegen seiner guten antibakteriellen Eigenschaften. Besonders gut hilft es bei 
äusserlichen Problemen der Haut, aber auch bei bakteriellen Zahnfleischproblemen, bei 
Nasennebenhöhlenentzündungen und vielem mehr, so dass das kolloidale Silber sehr gut in 


jede Hausapotheke passt. 


Kolloidales Silber kaufen oder selbst herstellen 


Der Verkauf von kolloidalem Silber in den Läden wurde 1992 von der FDA (US-amerikanische 
Lebensmittel- und Arzneimittelbehörde) unterbunden. Die vorliegenden Daten zur 
Wirksamkeit und Sicherheit seien nicht ausreichend. Dennoch ist fertig zubereitetes 
kolloidales Silber in Apotheken und im Online-Handel erhältlich. Da es nicht zum Einnehmen 


angeboten werden darf, ist es als Reinigungs- oder Desinfektionsmittel deklariert. 


Auch gibt es im Online-Handel die erwähnten Silbergeneratoren (z. B. lonic-Pulser®) zu kaufen, 
mit denen sich jeder selbst sein kolloidales Silber bei Bedarf herstellen kann. Die eigene 
Herstellung hat den Vorteil, dass man immer frisches kolloidales Silber zur Hand hat, denn die 
Haltbarkeit beträgt im Allgemeinen nur wenige Wochen bis Monate. Wichtig ist bei der 


Herstellung lediglich, dass man destilliertes Wasser dazu verwendet. 
*Wir empfehlen zur Herstellung von kolloidalem Silber dieses Gerät. 


Die Dokumentation dieses Falles wurde von der Cancer Prevention Research Institute of Texas 
Foundation gesponsert, also nicht etwa von der Kolloidalen-Silber-Industrie, falls jemand 


diesen Verdacht gehabt haben sollte. 


Wichtiger Hinweis: Selbstverständlich sollten Sie bei einer vorliegenden Krebserkrankung 
nicht eigenmächtig kolloidales Silber herstellen, sich damit auch nicht ohne ärztliche 
Einverständnis behandeln und schon gar nicht schulmedizinische Therapien ausschlagen. 
Besprechen Sie hingegen mit Ihrem Arzt, wie Sie das kolloidale Silber am besten in Ihre 


Therapie integrieren könnten. Im vorliegenden Fallbericht war das ärztliche Einverständnis 


nicht mehr nötig, da die Ärzte ihren Patienten ja aufgegeben hatten und nicht mehr wussten, 
wie sie ihm helfen sollten. Hier lesen Sie den Fallbericht einer Frau, die sich mit Laetril und 
CBD-Öl von ihrem Krebs heilte. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Affiliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


(1)Singh J, Moore W, Fattah F, et al. Activity and pharmacology of homemade silver 
nanoparticles in refractory metastatic head and neck squamous cell cancer. Head & Neck. 2019; 


41:E11-E15. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


2%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





© gettyimages.de/ericsphotography 


Warum es immer wieder Falschmeldungen über 
Darmreinigungen gibt 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Schulmedizinisch orientierte Publikationen kritisieren Darmreinigungen regelmässig. Denn 
Darmreinigungen würden nichts nützen, seien also vollkommen unnötig und hätten zu allem 


Überfluss auch noch Nebenwirkungen. Wir klären auf. 


Warum Darmreinigungen angeblich unnötig sind 


Will man sich vor einer Darmreinigung oder Darmsanierung im Netz darüber informieren, 


stösst man zumeist auf kritische Seiten, die von Darmreinigungen abraten. 


Zusammengefasst liest man dort im Allgemeinen Aussagen wie diese: 


1. Falschmeldung: Schlacken gibt es nicht, der Körper 


reinigt sich selbst 


Mit einer Darmreinigung wolle man in alternativmedizinischen Kreisen den Körper 
entschlacken. Doch gäbe es keine Schlacken, so dass auch eine Entschlackung nicht nötig sei. 
Das, was der Körper nicht brauche, scheide er problemlos mit dem Stuhl oder über die Nieren 
aus. Besondere Hilfsmassnahmen durch den Menschen brauche er dazu keine. Zitat: „Mithilfe 
der normalen Darmtätigkeit entledigt sich der Körper bereits ganz natürlich der Stoffe, die er 


nicht gebrauchen kann.“(2) 


Die Begriffe Schlacken und Entschlacken seien von Otto Buchinger eingeführt worden. Der 
berühmte Fastenarzt (1878 - 1966) habe sich vorgestellt, im Darm sammelten sich ähnlich wie 
in Hochöfen schädliche Stoffe (Schlacken) an, weshalb man den Darm regelmässig reinigen 


müsse. Derartige Schlacken seien bislang noch nicht nachgewiesen worden. 


2. Falschmeldung: Eine Darmreinigung ist nur vor 


Operationen und Darmspiegelungen nötig 


Medizinisch notwendig sei eine Darmreinigung (mit Glaubersalz oder ähnlichen Abführmitteln) 


nur in bestimmten Situationen, z. B. vor einer Operation oder vor einer Darmspiegelung. 


An dieser Stelle wird dann meist erklärt, wie man mit Glaubersalz abführt und wie man 
Darmspülungen durchführt (einerseits per Colon-Hydro-Therapie (bis zu 60 Liter Wasser), 


andererseits per Einlauf (200 ml Wasser). 


3. Falschmeldung: Darmreinigungen haben Risiken und 


Nebenwirkungen 


Anschliessend werden die Nebenwirkungen aufgezählt, wie Krämpfe, aufgeblähter Bauch, 


Übelkeit, Erbrechen, Durchfall und Bauchschmerzen. 


Den Abschluss bilden dann noch die Risiken, die bei einer unsachgemäss durchgeführten 
Darmspülung bestehen. Man könne sich beispielsweise die Darmwand verletzen oder diese gar 
gleich ganz durchstechen, man erleide Infektionen, einen starken Flüssigkeitsverlust und 


Verschiebungen im Elektrolyt-Haushalt. 


4. Falschmeldung: Die Schulmedizin lehnt 


Darmreinigungen ab, weil sie nicht evidenzbasiert sind 


Man rät von allem ab, was in der Schulmedizin nicht zum Einsatz kommt und was nicht 
evidenzbasiert ist. Erkennbar sind derartige Informationen an Einleitungen wie 


„Wissenschaftlich gesehen...” oder auch „Aus medizinischer Sicht...“ 


5. Falschmeldung: Bentonit ist nur für’s Katzenklo 


Findet man dann eine Kritik, die sich den bei uns empfohlenen Darmreinigungen widmet, wird 


dort als Argument u. a. dieses angeführt: 


Bentonit sei zwar ein toller Stoff für Katzenklos, doch wer - mit einigermassen gesundem 


Menschenverstand - nehme schon freiwillig Katzenstreu ein? 


6. Falschmeldung: Bentonit und Zeolith enthalten 


Aluminium 


Noch heute wird immer wieder „enthüllt“, dass die Mineralerden Zeolith und Bentonit 
Aluminium enthielten und daher unbedingt zu meiden seien. Schliesslich sei Aluminium 
schädlich. 


Wie verhält es sich nun wirklich: Sind Darmreinigungen 


tatsächlich unnötig? 


Geht man nun die obigen Punkte nacheinander durch, erkennt man schnell, dass die jeweiligen 


Autoren sich offenbar nur sehr oberflächlich mit dem Thema auseinandergesetzt haben. 


1. Schlacken gibt es, Schlacken sind die Ursache vieler 


Erkrankungen 


Vielleicht sollte man Buchingers Schlackenbeschreibung einfach als das ansehen, was es ist: 
Eine Metapher, ein Bild, das beim Laien zu einem besseren Verständnis führen soll. Zwar gibt 
es im Darm durchaus auch einmal Ablagerungen, die optisch an Hochöfenschlacken erinnern, 
nämlich schwer lösliche Kotsteine (verhärteter Stuhl), die dank einer Darmreinigung entfernt 
werden können. Die weit verbreitete Existenz von kiloschweren (schlackeähnlichen) 


Ablagerungen an den Darmwänden darf jedoch tatsächlich bezweifelt werden. 


Nutzt man in der Naturheilkunde den Begriff Schlacken und Entschlackung, dann ist u. a. ein 


Vorgang gemeint, der zum Grundwissen eines jedes Arztes oder eines anderweitig im Bereich 


der Gesundheit Tätigen gehören sollte. Man nennt diesen Vorgang Autophagozytose. Er 
beschreibt die Fähigkeit der Zelle, schädliche Stoffe und Stoffwechselabfälle - in der 


Naturheilkunde Schlacken genannt - abzugeben oder zu recyceln. 


Seit einigen Jahren weiss man, dass eine verminderte Autophagozytose zu Krankheiten führen 
kann bzw. dass eine Aktivierung einer nachlassenden Autophagozytose zu den Grundpfeilern 
einer jeden Therapie gehören sollte. Wir haben dazu hier berichtet: Autophagozytose: Die 


Gesundheitsgarantie Ihres Körpers 


Unter Schlacken versteht man in der Naturheilkunde also nicht vorrangig Ablagerungen an den 


Darmwänden, sondern die folgenden Stoffe: 


e Umweltgifte (von Feinstaub und Abgasen über Mikroplastik bis hin zu Schwermetallen 


und Pestiziden) 


e Salze (die zu Ablagerungen werden können, z. B. in Nieren- und Gallensteinen oder in 


den Blutgefässen) 

e Stoffwechselabbauprodukte aller Art 

e überschüssige Hormone, Mineralien und Vitamine 

e schädliche Bakterien und Bakteriengifte 

e abgestorbene Pilze und Pilztoxine 

e Gase im Darm etc. 
Mit Hilfe der bei uns beschriebenen Darmreinigung werden nun einerseits die 
Autophagozytose sowie andere körpereigenen Entschlackungs- und Entgiftungsfähigkeiten 
aktiviert und verbessert (Leber- und Nierentätigkeit, Funktionen des Lymphsystems, 


Darmperistaltik etc.), andererseits werden zahlreiche Gifte aber auch direkt gebunden und 


ausgeleitet. 
2. Eine Darmreinigung kann immer durchgeführt werden - 
ob präventiv oder therapeutisch 


Im zweiten Punkt wird klar, dass die jeweiligen Redakteure oder sonstigen „Fachleute“, die von 


Darmreinigungen abraten, unter einer Darmreinigung offenbar nichts anderes verstehen als 





einen Einlauf bzw. eine Darmspülung (Colon Hydro Therapie) oder aber die Einnahme eines 
starken Abführmittels (z. B. Glaubersalz). 


Auch im englischsprachigen Raum sowie in entsprechenden älteren Studien geht es beim 
Thema „Colon Cleansing” stets um Darmspülungen (3), was vielleicht von dort auch einfach 


übernommen wird. 


Man differenziert also nicht zwischen den unterschiedlichsten Formen der Darmreinigung, 
weiss also offenbar nicht, dass es ganz verschiedene Darmreinigungsvarianten gibt - darunter 
sehr hilfreiche, aber eben auch solche, die nicht so empfehlenswert sind oder die nur in 
bestimmten Situationen empfehlenswert sind und die sodann bei unsachgemässer Anwendung 


auch Nebenwirkungen haben können. 


Ist in der Naturheilkunde von Darmreinigungen und Darmsanierungen die Rede, können damit 
zwar auch Einläufe gemeint sein. Inzwischen aber verhält es sich so, dass Darmkuren aus den 
folgenden Komponenten bestehen, die man einnimmt, sich also nicht - wie einen Einlauf - 


rektal verabreicht: 


e Flohsamenschalenpulver (oder Alternativen: Leinsamen o. ä.) 

e Bentonit oder Zeolith 

e Probiotika 

e Eine darm- und darmflorafreundliche pflanzenbasierte Ernährung 


Begleitend kann der eine oder andere Einlauf (sachgemäss!) durchgeführt werden, zwingend 


erforderlich ist er bei der beschriebenen Darmreinigung aber nicht. 


Die von uns empfohlene Darmkur kann sowohl präventiv als auch - bei vielen chronischen 
Beschwerden - therapeutisch eingesetzt werden. Viele Informationen zu den Eigenschaften 
und Wirkungen einer naturheilkundlichen Darmreinigung und Darmsanierung finden Sie hier: 


Darmreinigung: Wissenschaftliche Studien, wo sich zeigt, dass es längst zahlreiche 





Wissenschaftler gibt, die zu den Vorteilen von Darmreinigungen forschen und entsprechende 


Arbeiten veröffentlichen. 


3. Keine Gefahr bei sachgemäss durchgeführten Einläufen 


Wenn man genau hinsieht, wird im Mainstream meist vor unsachgemässen Einläufen gewarnt. 


Unsachgemässe Anwendungen sollte man nun aber verständlicherweise grundsätzlich meiden. 


Wie unter 2. erklärt, sind Einläufe nicht einmal zwingender Bestandteil einer 
naturheilkundlichen Darmreinigung. Sie KÖNNEN zwar auch ab und zu gemacht werden, 
wenn man das möchte, jedoch nur in sachgemässer Form. Von unsachgemässen Aktionen 


raten wir stets ab. 


Wer sich das ganz normale Irrigatorröhrchen in den Allerwertesten steckt, wird ausserdem 
feststellen, dass man damit im Grunde nichts durchstechen kann, da man es lediglich wenige 


Zentimeter einführen kann. 


Selbst wenn sich das Endstück lösen und im Darm verschwinden sollte, passiert überhaupt 
nichts, ausser dass dieses ein paar Stunden im Darm bleibt und dann mit dem nächsten 


Stuhlgang wieder zum Vorschein kommt. 


Nur bei sog. hohen Einläufen führt man sich einen dünnen Schlauch bis zu 30 cm weit ein. 
Doch kommen hohe Einläufe bei der heute weit verbreiteten Darmreinigung nicht zum 


Einsatz. 


Was nun Nebenwirkungen der bei uns empfohlenen Darmreinigung betrifft, so sind auch diese 
möglich. Damit man Nebenwirkungen vermeiden kann, informiert man sich vorab gründlich 
zur Durchführung und geht langsam vor, nämlich im individuellen Rhythmus, so wie hier 


beschrieben: Das 30-Tage-Darm-Programm 


4. Evidenzbasierte Medikamente und Therapien bringen 


jährlich Tausende Menschen um 


Wenn nun also die schulmedizinisch orientierten Seiten Darmreinigungen ablehnen, weil sie 
nicht evidenzbasiert sind und damit womöglich Nebenwirkungen haben könnten oder nicht 
sicher sind, müsste das im Gegenzug bedeuten, dass evidenzbasierte medizinische 


Anwendungen sicher und unschädlich sind. 


Das ist bekanntlich nicht der Fall. Im Gegenteil, die Zahl jener Menschen, die tagtäglich Opfer 
von Medikamentennebenwirkungen und ärztlichen Behandlungen werden, ist unermesslich 
hoch. In den USA sind es jährlich durchschnittlich 250.000 Menschen, die aufgrund von 
medizinischen Irrtümern sterben. (1) Und das ist nur die Spitze des Eisbergs, denn nicht jeder 
stirbt sofort. Es dürften daher weltweit viele Millionen Menschen sein, die allein an den 


Nebenwirkungen von Medikamenten oder an den Folgeschäden ärztlicher Eingriffe leiden. 


Kurzum, eine evidenzbasierte Methode oder ein klinisch überprüftes und schliesslich 
zugelassenes Medikament ist noch lange keine Garantie für Nützlichkeit oder Risikofreiheit. 
Gleichzeitig bedeutet allein die Tatsache, dass etwas in der heutigen Medizin routinemässig 


NICHT eingesetzt wird, keinesfalls, dass es nicht sinnvoll oder automatisch schädlich ist. 


Ja, es ist sogar so, dass eine Darmsanierung oft überhaupt nur deshalb erforderlich wird, weil 
evidenzbasierte Medikamente, z. B. Antibiotika das Darmmilieu stark schädigten und die 
Darmflora zerstörten. Informationen dazu finden Sie hier: Warum die Darmflora nach 


Antibiotika aufgebaut werden muss 


5. Bentonit kann - wie viele andere Mittel auch - mehrere 


Einsatzgebiete haben 


Nimmt man tatsächlich Katzenstreu ein, wenn man im Rahmen einer naturheilkundlichen 


Darmreinigung Bentonit (oder Zeolith) einnimmt? Jein. 





Zunächst einmal wird an dieser Stelle nicht in Erwägung gezogen, dass viele Stoffe 
unterschiedliche Einsatzgebiete haben können. So kann man Essig beispielsweise für den Salat 
verwenden, aber auch zur Entkalkung der Kaffeemaschine - und dennoch wird keiner ab sofort 


den Essig verteufeln und streng davon abraten, ihn in den Salat zu geben. 


Bei Bentonit aber, einer entgiftenden Mineralerde, die Bestandteil der bei uns empfohlenen 
Darmreinigung ist, kann man sich derart unterschiedliche Anwendungsmöglichkeiten offenbar 


nicht vorstellen. 


Abgesehen davon verwendet man für eine Darmreinigung selbstverständlich kein Katzenstreu, 
sondern Bentonit, das als Medizinprodukt zugelassen wurde, das feinst vermahlen ist und sich 


zum Einnehmen eignet. 


6. Bentonit und Zeolith enthalten Aluminium - und sind 


dennoch unschädlich 


Bentonit und Zeolith enthalten tatsächlich Aluminium, doch stört dieses Aluminium 





niemanden, da es sich im Organismus aus den Mineralerden nicht löst, sondern mit dem Stuhl 
ausgeschieden wird. Details zur Frage, ob sich Aluminium aus den Mineralerden lösen kann, 


haben wir hier aufgeführt: Kann sich Aluminium aus Zeolith lösen? 


Kritiken zu Darmreinigungen sind sinnlos 


Wenn sich Kritiken zu Darmreinigungen nun also auf ganz andere Darmreinigungsformen 
beziehen und man es gleichzeitig versäumt, über die gesundheitlichen Vorteile einer 
tatsächlich wirksamen und hilfreichen Darmreinigung aufzuklären, dann trägt dieses Verhalten 
wieder - wie so oft - dazu bei, dass Menschen keine Eigenverantwortung für ihre Gesundheit 


übernehmen können und in Folge krank bleiben (oder es früher oder später werden). 


Wie eine Darmreinigung durchgeführt wird, finden Sie im obigen Link zum 30-Tage- 
Darmprogramm erklärt. Eine ausführlichere Anleitung finden Sie ausserdem hier: Die 


Anleitung zur Darmreinigung 


Eine unkomplizierte Form der Darmsanierung, bei der man sich auf den Aufbau einer 
gesunden Darmflora konzentriert, finden Sie hier beschrieben: Die Anleitung zum Aufbau der 


Darmflora 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
e Ärzteblatt, US-Studie: Medizinische Irrtümer dritthäufigste Todesursache, 2016 
e Nagel G, Darmreinigung, wann ist sie sinnvoll?, Juni 2018, Onmeda.de 


« Fork FT etal., Colon cleansing regimens, A clinical study in 1200 patients, Gastroenterology 


Radiology volume 7, Dezember 1982 


Weitere Quellen finden Sie in den Quellverzeichnissen der oben im Text verlinkten 


weiterführenden Artikeln. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Farbstoff Tartrazin (E102) - Gefährlich, aber 
erlaubt 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Der Lebensmittel-Farbstoff Tartrazin durfte ab dem Jahre 1991 in Deutschland nur noch in 
Likören und Branntweinen verwendet werden, für Lebensmittel war Tartrazin verboten. Im 


Zuge der gesetzlichen EU-Angleichung hob man dieses Verbot sieben Jahre später wieder auf, 


Tartrazin - einst verboten, heute wieder erlaubt 


Tartrazin gehört zu den gesundheitsbedenklichen Azo-Farbstoffen und färbt viele 
Fertigprodukte und Süsswaren gelb oder orange. Besonders häufig ist Tartrazin in Back- und 
Süsswaren, Brausepulver, Knabberprodukten, Puddingpulver, Desserts, Senf, Schmelzkäse, 
Käserinden und manchen Kunstdärmen. Auch in Kosmetika, Pflegeprodukten und sogar in 
Arzneimitteln kann Tartrazin enthalten sein. Da man aber weiss, wie ungünstig sich Tartrazin 
auf die menschliche, besonders die kindliche Gesundheit auswirken kann, müssen 


tartrazinhaltige Lebensmittel seit Sommer 2010 einen Warnhinweis tragen, dass der Farbstoff 


die Aufmerksamkeit und Aktivität bei Kindern beeinträchtigen kann - zumindest in 


Deutschland. Lesen Sie auch hierzu unseren Artikel: Gefährliche Giftstoffe im Lippenstift 


Tartrazin im Urlaub 


In Spanien hingegen wird Tartrazin in allen Supermärkten verkauft, ersetzt dort den wertvollen 
und früher eingesetzten Safran und wird mittlerweile täglich in grossen Mengen in der 
traditionellen Küche verwendet. Denken Sie daran, wenn Sie dort im Urlaub sind und man 
Ihnen eine schön gelborange gefärbte Paella (typisches Landesgericht - Reispfanne mit 


Gemüse, Fleisch und Meeresfrüchten) serviert. 


Tartrazin - Lebensmittel-Farbstoff aus Teer 


Tartrazin kann neben E102 auch die undurchsichtigen Bezeichnungen "640" oder "19140" oder 
"Acid Yellow 23" tragen und wird aus Steinkohleteer gewonnen, also im Grunde aus jener 
absonderlich riechenden (und daher bei manchen Menschen Brechreiz auslösenden) 
schwarzen und qualmenden Masse, die normalerweise zu Strassenbelägen verarbeitet wird. 


Tartrazin wird auch in der Textil-, Leder und Papierindustrie verwendet. 


Tartrazin und seine gesundheitlichen Folgen 


Tartrazin kann nachweislich allergische Reaktionen auslösen. Diese äussern sich in 
Asthmaanfällen, Nesselausschlag, Schnupfen, Ekzemen und anderen Hautausschlägen. Weitere 
bekannte Nebenwirkungen von Tartrazin können die folgenden sein: Angstzustände, Migräne, 
Sehprobleme, Schilddrüsenkrebs, Eosinophilie (der Anstieg einer bestimmten Art Weisser 
Blutkörperchen), Depressionen, ADHS oder Hyperaktivität, unwiderrufliche Schädigung des 
Erbgutes, Herzrasen, Schlafstörungen oder Schlaflosigkeit, allgemeines Unwohlsein, 
Hitzewallungen und OCD (psychische Störungen mit dem inneren zwanghaften Drang, 
bestimmte Dinge zu denken oder zu tun, engl.: Obsessive Compulsive Disorder). In schweren 
Fällen können auch anaphylaktische Reaktionen auf Tartrazin auftreten. In manchen Ländern 
wird der Stoff auch an Hühner verfüttert, damit der Dotter ihrer Eier optisch ansprechender 


wirkt. 


Tartrazin verschlimmert Karpaltunnelsyndrom 


Untersuchungen haben ausserdem gezeigt, dass der Verzehr von Tartrazin die Symptome des 


Karpaltunnelsyndroms (ein schmerzhaftes Leiden im Handgelenk, das durch die Kompression 





des Nervus medianus - der zwischen den Bändern und den Knochen des Handgelenks verläuft - 
ausgelöst wird) verschlimmern kann. Der Grund für diese Wirkung liegt darin, dass Tartrazin 


Einfluss auf den Vitamin B6-Stoffwechsel im Körper nimmt. Wenn jedoch Tartrazin aus der 


Ernährung verbannt wird, kann das Karpaltunnelsyndrom zumindest gelindert oder dessen 


Ausbruch komplett verhindert werden. 


Tartrazin und Hyperaktivität 


Im Jahre 2007 führten Wissenschaftler eine Studie mit 153 dreijährigen und 144 acht- bis 
neunjährigen Kindern durch. Die Kinder wurden in je drei Gruppen aufgeteilt. Gruppe 1 erhielt 
einen Farbstoffmix, der u. a. Tartrazin enthielt, Gruppe 2 trank einen ähnlichen 
Farbstoffcocktail, der jedoch kein Tartrazin enthielt und Gruppe 3 war die glückliche 
Kontrollgruppe, die farbstofffrei leben durfte. Gruppe 1 zeigte dabei ein auffallend gegenteiliges 
Verhalten im Vergleich zur Kontrollgruppe. Mit anderen Worten: Gruppe ı bzw. 2 verhielten 
sich deutlich hyperaktiver als Gruppe 3. Die Forscher schlussfolgerten, dass eine Ernährung, 
die Farbstoffe enthält, generell das Verhalten von Kindern in Richtung Hyperaktivität 


beeinflussen kann. (The Lancet) 


Alternativen gäbe es genug 


Der Hauptgrund für die Verwendung von Tartrazin ist die Tatsache, dass es eine billige 
Alternative zu natürlichen Farbstoffen wie z. B. Beta-Karotin oder Safran darstellt. Kurkuma 
könnte ebenfalls als alternativer gelber Farbstoff in pikanten Speisen verwendet werden. Auch 
Annatto, ein rötlichgelber Farbstoff, der aus den Samen einer südamerikanischen 
buschförmigen Pflanze gewonnen wird, könnte Tartrazin ersetzen. Alternativen gäbe es also 


genug, aber wo kein Wille ist, ist auch kein Weg... 


Aus diesem Grunde beachten Sie als Verbraucher besser die Zutatenetiketten oder - noch 
besser - kaufen ihre Lebensmittel im Bio-Handel - nicht zuletzt Ihren Kindern zuliebe. Im Bio- 
Fachhandel werden Sie Tartrazin und ähnlich bedenkliche Zusatzstoffe glücklicherweise 


vergeblich suchen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fast-Food-Väter zeugen krankheitsanfällige Kinder 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Wenn Eltern gerne Fast Food essen, dann steigt die Gefahr beträchtlich, dass ihre Kinder an 
Diabetes Typ 2 erkranken. Bekannt ist das Sprichwort: Ein jeder ist, was er isst. Weniger 
bekannt ist leider folgende Tatsache: Ein jeder ist, was sein Vater vor der Zeugung ass. Eine 
neue Studie brachte ans Tageslicht, dass Kinder, deren Väter gerne und viel Fast Food essen, 
anfälliger für Diabetes sind. 


Wenn (Ratten-)Väter viel Fett essen 


Australische und amerikanische Forscher liessen jungen Rattenmännern eine sehr fetthaltige 
Ernährung angedeihen. Daraufhin durften sie sich mit gesund ernährten Rattenweibchen 
fortpflanzen. In der Kontrollgruppe sorgten gesund ernährte Rattenmänner ebenfalls für 
Nachwuchs. 


Schliesslich untersuchte man die weiblichen Nachkommen und stellte fest, dass die Töchter 
der „fetten“ Rattenmänner unter Blutzuckerwerten litten, die doppelt so hoch waren, wie die 
der Kinder von gesund ernährten Vätern. Noch bevor sie in die Pubertät kamen, wurde bei 
ihnen Diabetes diagnostiziert. 


Gleichzeitig produzierten die Töchter der fettreich ernährten Ratten im Vergleich zu den 
Nachkommen gesunder Eltern nur die Hälfte Insulin (dem Hormon, das den Blutzuckerspiegel 


reguliert). 


Ungesunde Nahrung verändert Sperma 


Übertragen auf den Menschen würde dieses Forschungsergebnis die von vielen längst gehegte 
These unterstützen, nämlich, dass die Ernährungsgewohnheiten der Eltern zum Zeitpunkt der 


Zeugung einen gravierenden Einfluss auf die spätere Gesundheit ihrer Kinder haben. 


Die Wissenschaftler sind der Meinung, dass ungesunde Nahrung in der Lage ist, die DNA (das 
Erbgut) des Spermas so zu verändern, dass dies beim Kind zu Stoffwechselstörungen und 


mangelhaften Körperfunktionen führen kann. 


Es wäre daher nicht unklug, so teilte Margaret Morris von der University of New South Wales 
in Sydney dem Fachblatt New Scientist mit, wenn Fast-Food-Eltern - wenigstens zum Wohle 
ihrer künftigen Kinder - einige Zeit vor der Zeugung ihrer Nachkommen eine entsprechende 

Umstellung der Ernährungsweise und, falls nötig, eine Reduzierung des Körpergewichts in 


Angriff nehmen würden. 


Je mehr Fast Food, umso mehr Diabetiker 


Interessant in diesem Zusammenhang ist, dass sich ausgerechnet Grossbritannien aktuell einer 
wahren Diabetes-Epidemie gegenüber sieht. Mehr als drei Millionen Menschen leiden dort an 
Diabetes und es sieht so aus, als wolle sich diese Zahl in den nächsten Jahren flugs verdoppeln. 
Gleichzeitig ist das Vereinigte Königreich jenes Land mit den meisten Fast-Food-Liebhabern 
auf der ganzen Welt. 


Nicht einmal die USA kann mit der Burger-und-Pommes- bzw. Fish-and-Chips-Leidenschaft der 
Briten mithalten. Die Hälfte von ihnen - so berichtete die Daily Mail - sei bereits so Fast-Food- 
abhängig, dass eine Ernährungsumstellung für sie gar nicht mehr in Frage komme. Die rasch 
steigende Zahl der Diabetiker rührt natürlich hauptsächlich von dieser Art der Ernährung und 
dem damit in Verbindung stehenden Übergewicht. Allerdings - und darauf könnte diese Studie 
hinweisen - wird die Veranlagung für diese Krankheit in vielen Fällen bereits bei der Zeugung 
festgelegt - nicht nur, weil die Eltern bedauerlicherweise diese Neigung von Natur aus in sich 


tragen und deshalb weitergeben, sondern weil sie sich ungesund ernährten. 


Industriell verarbeitete Lebensmittel und davon insbesondere Fast-Food-Mahlzeiten sind also 
kaum empfehlenswert - weder für die persönliche Gesundheit noch für die der eigenen 


künftigen Kinder. 


Quellen 


e NgSF; Lin RC; Maloney CA; Youngson NA; Owens JA; Morris MJ], 2014, “Paternal high- 
fat diet consumption induces common changes in the transcriptomes of retroperitoneal 
adipose and pancreatic islet tissues in female rat offspring.‘, The FASEB Journal, vol. 28, 


no. 4,Pp. 1830 - 1841 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fasten schützt vor Alzheimer und Parkinson 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Fasten ist gut fürs Gehirn. Denn Fasten - so Mark Mattson, Professor der Neurowissenschaften 
- schützt die Nervenzellen und stärkt sogar die Nervenverbindungen im Gehirn. Das Fasten 
bewahrt auf diese Weise Ihr Gehirn vor neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer und 
Parkinson. Gleichzeitig verbessert das regelmässige Fasten das Gedächtnis und nicht zuletzt 
auch die Stimmung. Um diesen Effekt zu erreichen, müssen Sie nicht einmal richtig fasten. Es 


genügt bereits, an zwei Tagen pro Woche sehr wenig zu essen. 


Fasten an zwei Tagen pro Woche schützt das Gehirn 


Professor Dr. Mark Mattson von der Johns Hopkins School of Medicine in Baltimore/Maryland 
untersuchte in verschiedenen Studien die Auswirkungen des Fastens auf die Gesundheit. Er 


konnte dabei zeigen, dass das Fasten nicht nur - wie viele Menschen glauben - beim 





Abnehmen hilft, sondern auch für das Gehirn eine wahre Wohltat darstellt. Dabei ist nicht 
einmal ein echtes Fasten erforderlich. Schon eine Einschränkung der Kalorienzufuhr an 


mindestens zwei Tagen pro Woche ist für den erwünschten Brain-Kick ausreichend. 


Regelmässiges Fasten schützt vor Alzheimer 


Schon seit vielen Jahrzehnten weiss man, dass es einen Zusammenhang zwischen den 
Gehirnfunktionen und der Kalorienaufnahme gibt. Mattson und Kollegen stellten nun in 
Laborversuchen fest, dass eine kalorienarme Ernährung an zwei Tagen pro Woche die 
Nervenverbindungen im Hippocampus stärkt und Nervenzellen vor einer Anhäufung der für 
Alzheimer typischen Plaque schützt. Der Hippocampus ist jener Bereich im Gehirn, der aus 
dem Erlebten neue Erinnerungen generiert. Wird der Hippocampus zerstört, dann behält der 
jeweilige Mensch zwar seine alten Erinnerungen, kann aber keine neuen Erinnerungen mehr 


anlegen. 


Fasten trainiert das Gehirn 


Das Fasten ist eine Herausforderung für das Gehirn, und wir glauben, dass das Gehirn auf das 
Fasten reagiert, indem es bestimmte Funktionen aktiviert, die ihm nicht nur helfen, mit 
weniger Nahrung zurecht zu kommen, sondern sich auch vor Krankheiten zu schützen", erklärt 
Mattson. 

"Dies macht auch aus entwicklungsgeschichtlicher Sicht Sinn, denn gerade wenn Nahrung 
knapp wird, sollte das Gehirn umso besser in der Lage sein, gut zu arbeiten, damit der jeweilige 


Mensch rasch eine Lösung bzw. Nahrung finden kann." 


Fasten stärkt Ihre Synapsen 


Muss man dazu aber auch tatsächlich richtig fasten? Wäre es nicht vielleicht schon 
ausreichend, an einem Tag einfach nur etwas weniger Kartoffelchips zu essen? Offenbar nicht, 
sagt Professor Mattson. Bei jeder Mahlzeit wird Glucose in der Leber in Form von Glykogen 
gespeichert. Glykogen kann dann - sobald der Blutzuckerspiegel sinkt - zu Glucose zurück 
verwandelt werden. Wird nichts gegessen, dann ist der Glykogenvorrat nach etwa 10 bis 12 
Stunden aufgebraucht. Anschliessend beginnt der Körper damit, Fette zu verbrennen. Dabei 
entstehen u. a. sog. Ketonkörper, die wiederum von den Nervenzellen als Brennstoff 
verwendet werden können. Ketonkörper beeinflussen die Struktur der Synapsen 
(Nervenverbindungen) sehr positiv. Auf diese Weise könenn Lernprozesse, das Gedächtnis und 


die allgemeine Gesundheit des Gehirns gefördert werden. 


Wer jedoch drei Mahlzeiten pro Tag isst und womöglich noch Zwischenmahlzeiten einschiebt, 
kann seine Glykogenvorräte in der Leber nie aufbrauchen. Sein Körper wird somit auch nie 


Ketonkörper produzieren. 


Sport hat ähnliche Auswirkungen wie das Fasten 


Natürlich kann man auch verstärkt Sport treiben oder körperlich hart arbeiten (Holz hacken, 
Garten umgraben, Bauarbeiten etc.), um die Glykogenvorräte möglichst schnell aufzubrauchen. 
Denn dann treten ganz ähnlich positive Effekte auf die Gehirngesundheit ein wie beim Fasten. 


Professor Mattson empfiehlt, sich eine der beiden folgenden Strategien auszuwählen: 
Die 5:2-Diät 


Die erste nennt sich 5:2-Diät und ist weniger eine Diät als vielmehr eine Ernährungsform, die 
man dauerhaft beibehält. Sie erlangte in den letzten Jahren grosse Beliebtheit, ganz besonders 
in England, nachdem dort im Jahr 2012 eine Dokumentation mit Professor Mattson ausgestrahlt 


wurde, in der er erzählte, wie gut das Fasten das Leben verlängern könne. 


Während der 5:2-Diät reduziert man die tägliche Kalorienzahl an zwei nicht 
aufeinanderfolgenden Tagen pro Woche auf 500 Kilokalorien. An den fünf übrigen Tagen isst 


man normal (2.000 kcal für Frauen, 2.500 kcal für Männer), aber in jedem Fall gesund. 


500 kcal wären beispielsweise - laut Mattson - ein Rührei zum Frühstück und eine kleine 


Portion einer fettarmen Proteinquelle mit Gemüse zum Mittag- oder Abendessen. 


Das Acht-Stunden-Zeitfenster 


Die andere Strategie besteht aus der beim sog. Intermittierenden Fasten gängigen 
Vorgehensweise. Man isst nur innerhalb eines Zeitfensters von acht Stunden - und in dieser 
Zeit am besten nur zwei Mahlzeiten (z. B. um 11 Uhr am Vormittag und um 17Uhr am 


Nachmittag). 


In den übrigen sechzehn Stunden des Tages hat der Organismus somit ausreichend Zeit, die 
Glykogenvorräte aufzuzehren und mit der Fettverbrennung bzw. Ketonkörperproduktion zu 
beginnen. Das Intermittierende Fasten wird jeden Tag praktiziert, also nicht nur - wie die 5:2- 
Diät - an zwei Tagen pro Woche. Wir haben über diese Möglichkeit schon ausführlich hier 


berichtet: Das Intermittierende Fasten - der gesunde Essrhythmus 


Beginnen Sie mit einem Fastentag pro Woche 


Wenn Sie sich nun für eine der beiden Möglichkeiten entschieden haben, dann gehen Sie 


langsam vor, rät Professor Mattson: 


Es ist ähnlich wie beim Sport. Hat man lange einen sitzenden Lebensstil gepflegt und nimmt 
dann an einem Zehn-Kilometer-Lauf teil, endet dies für gewöhnlich in einer grossen 


Enttäuschung. 


Wenn Sie also drei Mahlzeiten samt Snacks gewöhnt sind und dann erst einmal zwei Tage 
überhaupt nichts essen, wird es Ihnen ganz und gar nicht gut gehen, körperlich nicht, und 


besonders gut gelaunt werden Sie dabei auch nicht sein." 


Startet man jedoch gemässigt, z. B. mit nur einem Fastentag pro Woche mit 500 kcal und steigt 
erst nach ein paar Wochen auf zwei wöchentliche Fastentage um, dann klappt es viel besser. 
Zwar wird man auch hier möglicherweise ein oder zwei Wochen lang an leichten 
Kopfschmerzen, Schwindel und einer im Keller befindlichen Stimmung leiden. Nach dieser 
Startphase jedoch - so zeigen Studien und auch die Erfahrungen Millionen Fastender - geht es 


aufwärts und Sie werden bester Laune sein. 


Fasten regt die Bildung neuer Nervenzellen an 


Aus neurochemischer Sicht, so Mattson, verhalte es sich folgendermassen: Wenn das Gehirn 
eine Herausforderung erlebt - sei es über körperliche Verausgabung, schwierige kognitive 
Aufgaben oder eben auch über eine Kalorienbeschränkung - dann wird im Körper ein Protein 
produziert, das sich BDNF nennt (Brain-Derived Neurotrophic Factor). Dieses Protein ist es 
nun auch, das die Synapsen stärkt, sogar die Bildung neuer Nervenzellen anregt und als kleines 


Extra auch noch einen antidepressiven Effekt mit sich bringt. 


Wie das Fasten vor Brustkrebs schützen kann, finden Sie hier erklärt: Wie Fasten Brustkrebs 


vorbeugt 





Wie das Fasten selbst Krebszellen töten kann, haben wir hier beschrieben: Wie Heilfasten 
Krebs bekämpft 


So stellen Sie eine Fastensuppe selbst her. 


Quellen 


e Raefsky SM et al, Adaptive responses of neuronal mitochondria to bioenergetic 
challenges: Roles in neuroplasticity and disease resistance, Free Radical Biology And 
Medicine, Januar 2017, (Adaptive Reaktionen neuronaler Mitochondrien auf 


bioenergetische Anregung: Rolle bei Neuroplastizität und Krankheitsresistenz) 


e Mattson MP et al, Impact of intermittent fasting on health and disease processes, Ageing 
Research Reviews, 31 Oktober 2016, (Auswirkung von intermittierendem Fasten auf 


Gesundheit und Krankheitsprozesse) 


Marosi K et al, 3-Hydroxybutyrate regulates energy metabolism and induces BDNF 
expression in cerebral cortical neurons, Journal of Neurochemistry, Januar 2017 (3- 
Hydroxybutyrat reguliert Energiestoffwechsel und induziert BDNF-Expression bei 


zerebralen kortikalen Neuronen) 


Catenacci VA et al, A randomized pilot study comparing zero-calorie alternate-day 
fasting to daily caloric restriction in adults with obesity, Obesity Silver Spring MD, 
September 2016, (Randomisierte Pilotstudie zum Vergleich abwechselnden Null- 


Kalorien-Fastens mit kalorienbeschränkter Diät bei übergewichtigen Erwachsenen) 


Wahl Det al, Nutritional strategies to optimise cognitive function in the aging brain, 
Ageing Research Reviews, November 2016, (Ernährungsstrategien zur Optimierung 


kognitiver Funktionen im Gehirn im Alter) 


Mattson MP, WHAT DOESNT KILL YOU..., Scientific American, Juli 2015 (Was Dich nicht 
umbringt...) 


Liu Detal, The mitochondrial uncoupler DNP triggers brain cell mTOR signaling 
network reprogramming and CREB pathway up-regulation, Journal of Neurochemistry, 
August 2015, (Der mitochondriale Entkoppler DNP triggert in Gehirnzellen die 
Signalisierung von MTOR zur Netzwerk-Neuprogrammierung und der Hochregulierung 
des CREB-Pfades) 


Mattson MP, Lifelong brain health is a lifelong challenge: from evolutionary principles to 
empirical evidence, Ageing Research Reviews, Mrz 2015, (Lebenslange Hirn-Gesundheit 
ist eine lebenslange Herausforderung: Von evolutionären Prinzipien zu empirischen 


Beweisen) 


Mattson MP, Challenging oneself intermittently to improve health, Dose Response, 20 
Oktober 2014, (Sich selbst gelegentlich herausfordern, um die eigene Gesundheit zu 


verbessern) 


van Praag H et al, Exercise, energy intake, glucose homeostasis, and the brain, The 
Journal of Neuroscience, 12 November 2014, (Sport, Energiezufuhr, Glukosehomöostase 
und das Gehirn) 


Vasconcelos AR et al, Intermittent fasting attenuates lipopolysaccharide-induced 
neuroinflammation and memory impairment, Journal of Neuroinflammation, 6 Mai 2014, 
(Intermittierendes Fasten hemmt Lipopolysaccharid-induzierte Neuroinflammation und 


Gedächtnisstörungen) 


Fann DY et al, Intermittent fasting attenuates inflammasome activity in ischemic stroke, 
Experimental Neurology, Juli 2014, (Intermittierendes Fasten hemmt entzündliche 


Aktivitäten bei ischämischem Schlaganfall) 


Mattson MP, Interventions that improve body and brain bioenergetics for Parkinson's 
disease risk reduction and therapy, Journal of Parkinsons Disease, 2014;4(1):1-13 
(Interventionen zur Verbesserung der Körper- und Hirn-Bioenergetik für die 


Verringerung und Therapie des Risikos der Parkinson-Erkrankung) 


Longo VD et al, Fasting: molecular mechanisms and clinical applications, Cell 
Metabolism, 2014 Feb 4;19(2):181-92, (Fasten: molekulare Mechanismen und klinische 


Anwendungen) 


Marosi K et al, BDNF mediates adaptive brain and body responses to energetic 
challenges, Trends in Endocrinology and Metabolism, 2014 Feb;25(2):89-98, (BDNF 


vermittelt adaptive Gehirn- und Körperreaktionen auf energetische Herausforderungen) 


Rothman SM et al, 3xTgAD mice exhibit altered behavior and elevated A? after chronic 
mild social stress., Neurobiology of Aging. 2012 Apr;33(4):830.e1-12, (3xTgAD-Mäuse 
zeigen verändertes Verhalten und erhöhte A? nach chronischem leichtem sozialen 


Stress) 


Dixit VDeet al, Controlled meal frequency without caloric restriction alters peripheral 
blood mononuclear cell cytokine production., Journal of Inflammation, 2011 Mar 7;8:6, 
(Kontrollierte Mahlzeitenhäufigkeit ohne Kalorienrestriktion verändert periphere 


Blutmononuklere Zellzytokinproduktion) 


Ahmet I et al, Chronic alternate-day fasting results in reduced diastolic compliance and 
diminished systolic reserve in rats, Journal of Cardiac Failure, 2010 Oct;16(10):843-53, 
(Chronisch abwechselndes Fasten führt zu einer verminderten diastolischen Einhaltung 


und einer verminderten systolischen Reserve bei Ratten) 


Xu X etal, Dietary restriction mitigates cocaine-induced alterations of olfactory bulb 
cellular plasticity and gene expression, and behavior., Journal of Neurochemistry, 2010 
Jul;114(1):323-34, (Diätische Restriktion vermindert Kokain-induzierte Veränderungen der 


zellulären Plastizität des Riechkolbens sowie Genexpression und Verhalten) 


Sugarman J. Are there any proven benefits to fasting?, John Hopkins Health Review, 


Volume 3, Issue 1, 2016, (Gibt es nachweisliche Vorteile des Fastens?) 


Arumugam TV et al, Age and energy intake interact to modify cell stress pathways and 
stroke outcome., Annals of Neurology, 2010 Jan;67(1):41-52, (Alter und Energieaufnahmen 


interagieren, um Zellspannungswege und Schlaganfall zu verändern) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fasten senkt den Cholesterinspiegel 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 09 März 2021 


Bei einem zu hohen Cholesterinspiegel wäre zunächst eine Ernährungsumstellung sehr 
hilfreich - und da viele Menschen mit einem überhöhten Cholesterinspiegel auch 
übergewichtig sind, ist eine gesunde Ernährung hier gleich doppelt sinnvoll: Der 


Cholesterinspiegel sinkt und das Körpergewicht nimmt ab. 


Intermittierendes Fasten und der Cholesterinspiegel 


Immer mehr Menschen probieren das Intermittierende Fasten aus und fühlen sich damit 
wohler denn je. Das Intermittierende Fasten ist kein echtes Fasten, denn man schränkt dabei 
nicht unbedingt die Kalorienzahl ein. Man ändert lediglich seine Essenszeiten und verlängert 


zu allererst die Nachtfastenzeit. 


Während man normalerweise am Abend vielleicht noch um 20 Uhr etwas isst und am Morgen 
schon um 7 Uhr frühstückt, wird beim Intermittierenden Fasten am Abend spätestens um 17 
Uhr gegessen und am nächsten Tag erst um beispielsweise 11 Uhr. Auf diese Weise verlängert 


man die Nachtfastenperiode von ı1 Stunden auf 18 Stunden. 


Man isst also nur in einem Zeitfenster von 11 bis 17 Uhr. Doch auch in diesem Zeitfenster isst 
man nicht pausenlos, sondern nimmt nur zwei Hauptmahlzeiten zu sich. Selbstverständlich isst 


man langsam und kaut sorgfältig. 


Das Intermittierende Fasten hat sehr viele gesundheitliche Vorteile, die wir hier aufgeführt 
haben: Das Intermittierende Fasten und hier: Das Heilfasten. Seit 2014 weiss man überdies, 


dass das Intermittierende Fasten den Cholesterinspiegel nachhaltig senken kann. 


Beim Intermittierenden Fasten wird Cholesterin verbrannt 


Beim Intermittierenden Fasten wird in Sachen Cholesterin offenbar ein ganz besonderer 
Mechanismus aktiviert. Das Cholesterin in den Fettzellen - und zwar ausgerechnet das sog. 
schlechte Cholesterin (LDL-Cholesterin) - wird vom Organismus einfach zur 
Energiegewinnung genutzt und verbrannt. Der überhöhte Cholesterinspiegel sinkt, und schon 


haben wir einen Risikofaktor für Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen weniger. 


Forscher am /ntermountain Heart Institute des Intermountain Medical Center in Murray, Utah 
erklärten, dass sich bereits nach einer Fastenzeit von 10 bis 12 Stunden der Organismus auf die 
Suche nach alternativen Energiequellen begibt. Die Glucosevorräte sind aufgebraucht, so dass 
Ersatz her muss. Also zieht der Körper das LDL-Cholesterin aus den Fettzellen und gewinnt 


daraus Energie. 


Die Forschungsergebnisse aus Utah wurden u. a. bei den wissenschaftlichen 
Zusammenkünften der American Diabetes Association in San Francisco im Jahr 2014 


vorgestellt. 


Fasten als Therapie bei Diabetes 


Fasten hat das Potential, ein wichtiges Therapieverfahren bei Diabetes zu werden", so Dr. 
Benjamin Horne, Leiter der Studie. "Zwar untersuchen wir nun die gesundheitlichen Vorteile 
des Fastens seit vielen Jahren, doch wussten wir nie, auf welche Weise genau das Fasten 
gerade bei Diabetes bzw. beim Ausschalten der typischen Diabetes-Risikofaktoren so gut 


wirkt." 


Beim Prädiabetes, der Vorstufe des Diabetes, steigt der Blutzuckerspiegel bereits höher als 





normal, aber noch nicht so hoch, dass man ihn Diabetes nennen könnte. Schon in früheren 
Studien - z. B. aus dem Jahr 2011 - konnte Dr. Horne zeigen, dass das Fasten einen derart 
chronisch erhöhten Blutzuckerspiegel reduziert und auch ein vorhandenes Übergewicht 
abbaut. 


Fasten hebt kurzfristig den Cholesterinspiegel 


Als wir die Wirkungen des Fastens auf den Cholesterinspiegel bei gesunden Personen 
beobachtet hatten, stiegen die Cholesterinwerte innerhalb einer 24-stündigen Fastenperiode", 


erzählt Dr. Horne. 


Aufgrund der Studienergebnisse aus 2011 führt Dr. Horne eine weitere Studie durch, um über 
einen längeren Zeitraum hinweg die Wirkungen des Fastens auf einen Prädiabetes zu 
untersuchen. Alle Studienteilnehmer waren Prädiabetiker im Alter zwischen 30 und 69 Jahren. 


Mindestens drei der folgenden Diabetes-Risikofaktoren trafen auf die Studienteilnehmer zu:n 


e Übergewicht - besonders im Bauchraum (Apfeltyp) 
e Hohe Blutfettwerte 


e Niedrige HDL-Cholesterinwerte, die das Risiko für Herzkrankheiten erhöhen (HDL- 


Cholesterin wird auch "gutes" Cholesterin genannt) 
e Hoher Blutdruck 


e Erhöhter Nüchternblutzucker - ein leicht erhöhter Blutzuckerspiegel im nüchternen 


Status kann ein frühes Zeichen für Diabetes sein 


Unter den Studienteilnehmern waren Personen mit Übergewicht und auch Personen mit 
Normalgewicht. In früheren Studien zu diesem Thema hatte man ausschliesslich 
übergewichtige Teilnehmer zugelassen und sich ausserdem nur auf einen möglichen 


Gewichtsverlust während des Fastens konzentriert. 


Natürlich kam es auch in der Studie des /ntermountain Medical Center zu einem 
Gewichtsverlust - nämlich drei Pfund in sechs Wochen - doch schaute man eher darauf, wie 


sich das Fasten auf den Diabetes und seine übrigen Risikofaktoren auswirkte. 





Langfristig senkt das Fasten den Cholesterinspiegel 


Während der Fastentage, stieg der Cholesterinspiegel leicht - wie er es auch in der früheren 
Studie bei gesunden Personen getan hatte. Diesmal jedoch beobachteten wir die 
Angelegenheit über einen Zeitraum von sechs Wochen hinweg, in dem die Probanden 
weiterhin das Intermittierende Fasten praktizierten. Hierbei zeigte sich, dass der 
Cholesterinspiegel langfristig um 12 Prozent gesenkt werden konnte. Übergewicht wurde in 


dieser Zeit natürlich ebenfalls abgebaut.", erzählte Dr. Horne. 


Wenn das LDL-Cholesterin zwecks Energiegewinnung aus den Fettzellen gezogen und 
verbrannt wird, trägt dieser Prozess nicht nur zur Senkung des Cholesterinspiegels, sondern 
gleichzeitig zur Aufhebung der Insulinresistenz bei, was nun wiederum das Diabetesrisiko 


senkt. 


Denn eine Insulinresistenz liegt regelmässig beim Diabetes Typ 2 vor. In diesem Fall reagieren 
viele Körperzellen nicht mehr ausreichend auf das Insulin, so dass der Zucker zu einem grossen 
Teil im Blut bleibt, die Bauchspeicheldrüse immer mehr Insulin ausschütten muss und 


irgendwann erschöpft ist - was einen insulinpflichtigen Diabetes zur Folge hätte. 


Regelmässiges Fasten oder auch das Intermittierende Fasten ist daher eine sehr gute Idee, 
wenn man die typischen Risikofaktoren für Diabetes ausschalten oder auch einfach "nur" 


seinen Cholesterinspiegel senken will. 


e \eitere Studien zur hilfreichen Wirkung des Fastens bei Diabetes finden Sie hier: Fasten 


bei Diabetes 


e \Wie das Fasten vor Brustkrebs schützen kann, finden Sie hier erklärt: Wie Fasten 


Brustkrebs vorbeugt 


e \Wie das Fasten Krebszellen töten kann, haben wir hier beschrieben: Intermittierendes 


Fasten tötet Krebszellen 


Quellen 


e Intermountain Medical Center. Fasting reduces cholesterol levels in prediabetic people 
over extended period oftime, new research finds. ScienceDaily, 14. Juni 2014, (Fasten 
senkt Cholesterinspiegel bei prädiabetischen Personen über einen längeren Zeitraum, so 


eine neue Studie) 


e Horne BDeet al. Usefulness of Routine Periodic Fasting to Lower Risk of Coronary Artery 
Disease among Patients Undergoing Coronary Angiography, Am ] Cardiol, 2008, 
(Nützlichkeit von regelmässigem intermittierenden Fasten zur Reduzierung des Risikos 


für die koronare Gefässkrankheit bei Patienten mit Koronarangiographie) 


e Horne BD et al., Relation of routine, periodic fasting to risk of diabetes mellitus, and 
coronary artery disease in patients undergoing coronary angiography.Am ] Cardiol.2012, 
(Zusammenhang zwischen regelmässigem intermittierendem Fasten und dem 
Diabetesrisiko sowie der koronaren Gefässkrankheit bei Patienten mit 


Koronarangiographie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fastfood macht süchtig 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Kann eine Tüte Chips ein Suchtverhalten wie Kokain auslösen? Wissenschaftliche Studien der 
letzten Jahre untersuchten die Sucht nach Junk Food im Vergleich zur Drogenabhängigkeit und 
brachten dabei erschreckende Ergebnisse zum Vorschein. Die Sucht nach Junk Food verläuft in 


unserem Gehirn nach denselben Mechanismen, wie beispielsweise eine Kokainsucht. 


Ist Fast Food eine Droge? 


Erschreckenderweise gibt es zahlreiche Daten, die eine Sucht nach Fast Food als genauso ernst 
zu nehmend erscheinen lassen, wie eine Drogensucht. Diesen Daten zufolge haben 


hochkonzentrierter Fruktosesirup, Mononatriumglutamat, hydrierte Öle, raffiniertes Salz und 





verschiedene andere chemische Zusatzstoffe, die sich in industriell verarbeitetem Junk Food 


auffinden lassen, dieselben Auswirkungen auf das Gehirn wie Kokain. 


Eine Untersuchung aus dem Jahr 2010, die von Wissenschaftlern des Scripps Research Institute 
(SRI) in Florida durchgeführt wurde, brachte zum Vorschein, dass Ratten, die freien Zugang zu 


verschiedenen Fast Food Produkten hatten, einen erheblichen Wandel ihrer Hirnaktivität und - 


funktion aufwiesen, und dass diese Veränderungen jenen stark ähnelten, die auch bei den 


Gehirnen von Drogensüchtigen zu beobachten sind. 


Fast Food Sucht steigert sich 


Eine weitere Studie - dieses Mal von Forschern der Universität in Austin, Texas, und des 
Oregon Research Institute - fand heraus, dass anhaltender Konsum von Junk Food zu einer 
Reduzierung der Aktivität im Striatum (einem Bereich des Grosshirns, der für Emotionen, und 
das Gefühl von Belohnung zuständig ist) führt. Mit anderen Worten: Wie auch im Fall illegaler 
Drogen nimmt die Menge an Junk Food kontinuierlich zu, die der Abhängige benötigt, um ein 


„High“, also eine Art Belohnung für sein Tun, zu verspüren. 


Die Daten sind so beeindruckend, dass sie von diesem Forschungszweig endlich akzeptiert 


werden müssen, 


erklärte Nora Vokow, die Direktorin des National Institute on Drug Abuse (NIDA) angesichts 


der Forschungsergebnisse. 


Es stellt sich heraus, dass es enorme Schnittmengen in der Wirkungsweise von Drogen und 


Nahrungsmitteln auf das Gehirn gibt. 


Drogen bewirken im Gehirn die Ausschüttung von Dopamin - dem so genannten 
Glückshormon. In einer vergleichenden Studie entdeckten die Wissenschaftler eine 
Ähnlichkeit von der Dopamin-Produktion bei Drogensüchtigen und bei Menschen, die nach 
Fast Food süchtig sind. Die Sucht nach Drogen führt im Grunde dazu, dass die Rezeptoren im 
Gehirn, die auf Dopamin ansprechen und dem Körper ein Glücksgefühl vermitteln, ihre 
Empfindlichkeit verlieren. Daraus folgt, dass Süchtige immer höhere Dosen der Suchtsubstanz 
benötigen um dasselbe Mass an Befriedigung zu erzielen. Im Gehirn eines nach Fast Food 


abhängigen Menschen laufen genau die selben Mechanismen ab. 


Sucht nach chemischen Zusatzstoffen 


Da industriell verarbeitete Nahrungsmittel voller synthetischer chemischer Zusatzstoffe sind, 
können sie generell auch als Drogen im weiteren Sinne angesehen werden. Daher ist es auch 


kein Wunder, dass weltweit Millionen Menschen süchtig nach diesen Produkten sind. 


Fast Food Sucht und Übergewicht 


Die beschriebene Sucht nach Fast Food steht offenbar auch mit dem heutzutage weit 
verbreiteten Übergewicht in Verbindung. Die Forscher konnten zeigen, dass fettleibige 


Menschen eher weniger empfindliche Dopamin-Rezeptoren haben als normalgewichtige. 


Übergewichtige müssen demnach auch mehr essen, um ihre Sucht nach Fast Food zu stillen. 
Diese Mechanismen im Gehirn können in einem Teufelskreis enden, der schwere 


gesundheitliche Probleme mit sich bringen kann. 


Quellen 


e Johnson PM, Kenny P]."Dopamine D2 receptors in addiction-like reward dysfunction 
and compulsive eating in obese rats." Nat Neurosci. 2010 May;13(5):635-41. (Dopamin D2- 
Rezeptoren bei Sucht-ähnlicher Belohnungs-Dysfunktion undzwanghaftem Essen bei 
übergewichtigen Ratten.) 


e Kenny PJ. "Common cellular and molecular mechanisms in obesity and drug addiction." 
Nat Rev Neurosci. 2011 Oct 20;12(11):638-51. doi: 10.1038/nrn3105. (Gemeinsame zelluläre 


und molekulare Mechanismen bei Fettleibigkeit und Drogensucht.) 


e Stice E, et al., "Weight gain is associated with reduced striatal response to palatable 
food." ) Neurosci. 2010 Sep 29;30(39):13105-9. (Gewichtszunahme wird mit einer 


reduzierten striatalen Antwort aufschmackhafte Nahrungassoziiert.) 


e Stice E, et al., "Reward circuitry responsivity to food predicts future increases in body 
mass: moderating effects of DRDa2 and DRD4." Neuroimage. 2010 May 1;50(4):1618-25. 
(Belohnungs-Empfindlichkeit auf Nahrungprognostiziert künftige Erhöhung des 
Körpergewichts: moderierendeWirkung von DRDaund DRD4.) 


e Stice E, et al., "Youth at risk for obesity show greater activation of striatal and 
somatosensory regions to food." ] Neurosci. 2011 Mar 23;31(12):4360-6. (Jugendliche mit 
einem Risiko für übergewicht zeigen stärkere Aktivierung der striatalen und 


somatosensorischen Regionen auf Nahrung.) 


e Mail Online "Are cupcakes as addictive as cocaine? How high-sugar processed food can 
have same effect on the brain as drugs" By Tamara Abraham Last updated at 9:10 PM on 
and November 2011 (Machen Cupcakes so süchtig wieKokain? Wie verarbeitete 
Lebensmittel mit viel Zucker dieselbe Wirkung auf das Gehirn wie Drogen haben 


können.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Feige: Delikatesse und uralte Heilpflanze 


Autor: Katharina Herzig 


Aktualisiert: 21 April 2021 


Die Feige hat kulinarisch einiges zu bieten - sie lässt sich vielseitig zubereiten und ist sowohl 
getrocknet als auch roh ein beliebter Snack für Zwischendurch. Daneben ist die vitalstoffreiche 


Frucht in vielen Ländern ein beliebtes Hausmittel bei allerlei Beschwerden. 


Feige - ein vielseitiges Hausmittel 


Frische Feigen sind herrlich saftig, schmecken angenehm süss und haben durch die knusprigen 
Kerne in ihrem Inneren eine einzigartige Textur. Sie werden roh oder getrocknet gegessen, zu 
Marmelade und Chutneys verarbeitet oder sorgen im Salat oder in der Nachspeise für ein 


fruchtiges Aroma. Feigen sind aber mehr als eine leckere Delikatesse. 


In der traditionellen Heilkunde vieler Länder kommen die Früchte, die Rinde, die Blätter und 
der Milchsaft aus den Stängeln des Feigenbaums bei zahlreichen Beschwerden zum Einsatz, 
beispielsweise bei Verstopfung, als natürliches Mittel gegen Warzen oder zur Stärkung des 
Herzens. Vor allem in arabischen Ländern, in Indien und rund um das Mittelmeer sind die 


vielfältigen Wirkungen der Feige bekannt [1]. 


Feigen werden seit 5000 Jahren angebaut 


Bereits in der Bibel wird der Feigenbaum (Ficus carica) erwähnt: Als einzige Pflanze im Garten 
Eden wird er namentlich genannt. Er steht daher symbolisch für das Paradies. Seine Blätter 
dienten Adam und Eva als Kleidung, als sie vom Baum der Erkenntnis assen und sich daraufhin 


ihrer Nacktheit bewusstwurden. 


Feigenbäume wurden bereits 3000 v. Chr. in Mesopotamien (heute Irak und Türkei) angebaut 
und gehören damit zu den ältesten Kulturpflanzen. Von Mesopotamien aus sollen sie nach 
Griechenland und in den gesamten Mittelmeerraum gelangt sein. Zu den grössten 
Feigenproduzenten gehören noch heute die Türkei, Ägypten, Algerien und Marokko. Auch 
Trockenfeigen stammen meistens aus diesen Ländern, wo sie noch traditionell an der Sonne 


getrocknet werden [2, 3]. 


Schon bei den alten Römern galt die Feige als Grundnahrungsmittel - vor allem getrocknet soll 
sie aufgrund ihrer langen Haltbarkeit in allen Bevölkerungsschichten sehr beliebt gewesen sein. 
Und auch heute ist die Feige - ob frisch oder getrocknet - ein wichtiger Bestandteil der 


Ernährung rund um das Mittelmeer und in weiten Teilen der Welt. 


Die Nährwerte der Feige 


Bei Trockenfeigen ist zu beachten, dass ihr Gewicht durch den Wasserentzug beim Trocknen 
nur noch dem Bruchteil des Gewichts einer frischen Feige entspricht. Eine frische Feige wiegt 
etwa 60 g, eine getrocknete Feige nur 10 bis 25 g. 100 g getrocknete Feigen enthalten daher 
auch viel mehr Zucker als 100 g frische Feigen - aber natürlich auch mehr Eiweiss, Fett und 


Ballaststoffe. 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte der Feige [4, 5]. 


Die Kalorien der Feige 


Im Vergleich mit anderen Obstsorten liegt die Feige bezüglich ihres Kaloriengehalts von 63 kcal 
pro 100 g etwa im Mittelfeld. Zum Vergleich: Bananen gelten mit 95 kcal pro 100 g eher als 


kalorienreich - Wassermelonen dagegen mit 38 kcal als kalorienarm[4, 5, 6, 7]. 


Bei getrockneten Feigen sieht dies schon anders aus: 100 g enthalten 284 kcal. Im Vergleich zur 
frischen Frucht klingt diese Zahl viel. Dennoch fallen Trockenfeigen deutlich weniger ins 
Gewicht als ungesunde Snacks: 100 g Milchschokolade enthält in etwa 535 kcal, 100 g Snack- 
Salami 500 kcal. Getrocknete Feigen sind daher eine gesunde Alternative zu herkömmlichen 


Snacks [5, 8, 9]. Auch isst man von Trockenfeigen im Allgemeinen nie zu viel, da sich bei den 


meisten Menschen nach einigen der Früchten eine natürliche Esssperre einstellt, ähnlich wie 


bei Ananas. 


Die Vitamine der Feige 


Feigen enthalten fast die ganze Bandbreite an Vitaminen. In Trockenfeigen sind besonders die 


B-Vitamine reichlich vertreten. 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Vitamine der Feige [4, 5]. 


Die Mineralstoffe der Feige 


Gerade Trockenfeigen können einen beachtlichen Teil des Tagesbedarfs an Mineralstoffen 
decken. Natürlich essen Sie dazu nicht täglich 100 g Trockenfeigen, aber schon eine Portion 
von z. B. 40 oder 50 g kann massgeblich zur Deckung des Calcium- und Magnesiumbedarfs 


beitragen. 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Mineralstoffe der Feige [4, 5]. 


Die Spurenelemente der Feige 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Spurenelemente der Feige [4, 5]. 


Der giykämische Index und die glykämische Last der Feige 


Der glykämische Index von frischen Feigen liegt bei 35, jener von getrockneten Feigen bei 40. 
Der Unterschied ist nicht gross, was insbesondere daran liegt, dass der glykämische Index 
nicht so gut geeignet ist, um den tatsächlichen Einfluss des Lebensmittels auf den 
Blutzuckerspiegel wiederzugeben. Denn der glykämische Index bezieht sich auf 100 g 
Kohlenhydrate, also nicht auf 100 g des jeweiligen Lebensmittels. Daher empfehlen wir, sich 


eher an der glykämischen Last zu orientieren. Diese bezieht sich auf 100 g des Lebensmittels 


100 g frische Feigen haben eine geringe glykämische Last von 4.5 (Werte bis 10 gelten als 
niedrig). Sie beeinflussen den Blutzuckerspiegel also nur wenig. Getrocknete Feigen dagegen 


haben eine hohe glykämische Last von 27.6 (Werte ab 20 gelten als hoch) [10]. 


Die Feige bei Fructoseintoleranz 





100 g frische Feigen enthalten 5.5 g Fructose und 7 g Glucose - 100 g getrocknete Feigen 24.8 8 
Fructose und 31.5 g Glucose. Menschen, die an einer Fructoseintoleranz leiden, vertragen in 


der Karenzphase in der Regel keine frischen oder getrockneten Feigen. Bezüglich der 


Dauerernährung sind frische Feigen mässig verträglich. Nach der Karenzphase könnten Sie also 


mit kleinen Mengen frischen Feigen experimentieren und schauen, wie Ihnen diese bekommen 


[u]. 


Vorteilhaft ist in jedem Fall das gute Glucose-Fructose-Verhältnis. Denn wenn in einem 
Lebensmittel mehr Glucose enthalten ist als Fructose, dann verbessert dies die Verträglichkeit. 
Zusätzlich gelten Feigen als sorbitfrei, so dass auch dieser Faktor dafür spricht, wenigstens 
frische Feigen auch bei einer Fructoseintoleranz zu testen. Sorbit ist ein Zuckeralkohol, der die 
Symptome einer Fructoseintoleranz verstärken kann, weshalb auch fructosearme Früchte, die 


jedoch reichlich Sorbit enthalten, unverträglich sein können, wie z. B. Aprikosen. 


Die sekundären Pflanzenstoffe der Feige 


Feigen enthalten viele sekundäre Pflanzenstoffe, unter anderem die folgenden [2, 3, 12, 13]: 


e Carotinoide (z. B. Lycopin, Lutein, Betacarotin, Alphacarotin, Zeaxanthin) 
e Flavan-3-ole (z. B. Catechin, Epicatechin) 


e Flavonoide (z. B. Rutin, Kampferol, Quercetin) 


Diese sekundären Pflanzenstoffe wirken antioxidativ und können das Risiko für Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen und Krebs reduzieren. Die Carotinoide schützen darüber hinaus vor 


Augenerkrankungen [14, 15, 16, 17]. 


In der Schale der Feige sind besonders viele sekundäre Pflanzenstoffe enthalten. Um von den 
positiven Wirkungen zu profitieren, sollte sie also mitgegessen werden. Und auch getrocknete 
Feigen enthalten viele sekundäre Pflanzenstoffe: Forscher fanden heraus, dass der Gehalt an 
sekundären Pflanzenstoffen in frischen und getrockneten Früchten vergleichbar bleibt. Sind 
also keine frischen Feigen verfügbar, stellen getrocknete Feigen eine gute Alternative dar [12, 


13]. 


Die Feige ist eine traditionelle Heilpflanze 


In der traditionellen Heilkunde vieler Länder ist die Feige bereits für ihre gesundheitlichen 
Wirkungen bekannt. Nach und nach werden diese Wirkungen nun auch von der Wissenschaft 


genauer unter die Lupe genommen. 


Feigen helfen bei Verstopfung 


Die Feige hat eine leicht abführende Wirkung - dies ist aus der Erfahrungsheilkunde bekannt. 


Nun wurde sie in einer Studie an 78 Personen auf ihre Wirksamkeit bei Verstopfung 


untersucht. Die Probanden nahmen während acht Wochen jeweils drei Mal täglich vor den 


Mahlzeiten entweder 100 geiner Feigenpaste oder ein Placebo ein [13]. 


Es stellte sich heraus, dass die Einnahme der Feigenpaste die Zeit bis zur Darmentleerung 
verkürzte, die Stuhlkonsistenz verbesserte und die Unterleibsbeschwerden (z. B. Blähungen 
und Bauchschmerzen) der Testpersonen verringerte. Die Forscher führten die Wirkung auf die 


sekundären Pflanzenstoffe und die Ballaststoffe in der Feige zurück [18]. 


Die Feigen wurden lediglich als Paste eingenommen, damit alle Probanden denselben Gehalt 
an Inhaltsstoffen zu sich nahmen und die Wirkung somit besser verglichen werden konnte. 
Frische und getrocknete Feigen können jedoch denselben Effekt erzielen. Nicht umsonst sind 


Feigen ein bewährtes Hausmittel bei Verstopfung. 


Die Anwendung von Trockenfeigen bei Verstopfung 


Als Hausmittel gegen Verstopfung wendet man Trockenfeigen genauso an wie Dörrpflaumen. 
Weichen Sie fünf getrocknete Feigen über Nacht in Wasser ein und essen diese am nächsten 
Morgen vor dem Frühstück. Das Einweichwasser sollte dabei ebenfalls getrunken 

werden. Alternativ können Sie die eingeweichten Feigen mitsamt dem Einweichwasser in den 
Mixer geben und als Smoothie trinken. Bei hartnäckigen Beschwerden wiederholen Sie dies 
täglich während zwei bis drei Wochen. Weitere Hausmittel gegen Verstopfung finden Sie unter 
vorigem Link. Da Verstopfung häufig die Ursache von Hämorrhoiden ist, können die 


eingeweichten Feigen auch in die Hämorrhoidentherapie miteinbezogen werden. 


Feigen wirken gegen Bluthochdruck 


Ebenfalls gilt die Feige in der traditionellen Medizin als stärkendes Mittel für Herz und 
Kreislauf. Eine Studie an Ratten deutet darauf hin, dass der Grund dafür die blutdrucksenkende 
Wirkung der Feige sein könnte. Die Studie wurde 2017 im Journal Pharmaceutical Biology 
veröffentlicht und ergab bei den Tieren nach drei Wochen der Einnahme eines Feigenextrakts 


eine Normalisierung des zuvor erhöhten Blutdrucks [19]. 


Die Forscher führten die Wirkung des Feigenextrakts bei Bluthochdruck auf die darin 
enthaltenen sekundären Pflanzenstoffe zurück. Diese sind, wie weiter oben beschrieben, 
bekannt dafür, das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken. Womöglich kann der 


Verzehr von Feigen also dazu beitragen, erhöhten Blutdruck zu senken. 


Feigen senken Cholesterinspiegel 


Als weiterer Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen gilt ein erhöhter Cholesterinspiegel. 
Eine weitere Studie an Ratten hat gezeigt, dass Feigen nach einer achtwöchigen Einnahme zu 


einer fettreichen Ernährung den „schlechten“ LDL-Cholesterinspiegel senkten, während das 


„gute" HDL-Cholesterin stieg. Besonders ein hoher LDL-Wert gilt als Risikofaktor für Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen [20]. Die Forscher führten auch diesen Effekt auf die sekundären 
Pflanzenstoffe der Feigen zurück - vor allem auf das Flavonoid Rutin. Unter nachfolgendem 
Link stellen wir Ihnen weitere Massnahmen vor, mit denen Sie Ihr Cholesterin natürlich senken 


können. 


Der Milchsaft der Feige hilft bei Warzen 


Ein weiteres traditionelles Hausmittel aus der Feige ist der Milchsaft. Er wird aus den frisch 
geernteten, noch unreifen Feigen gewonnen und direkt auf Warzen gegeben. Iranische 
Forscher haben in einer kleinen Studie mit 25 Probanden überprüft, ob dies tatsächlich hilft: 
Die Ergebnisse machen deutlich, dass der Milchsaft einer Feige vergleichbare Resultate erzielt 
wie die Behandlung von Warzen mit der Kältetherapie. Bei 11 der Patienten verschwand die 
Warze durch die Feigen-Anwendung - bei 14 Patienten durch die Kältetherapie [21]. Nach 6 
Monaten waren die Warzen teilweise wieder gekommen, in der Kältegruppe bei 20 Prozent der 


Probanden, in der Feigengruppe nur bei 8 Prozent. 


Die unreifen Feigen wurden von Hand geerntet und jeweils ein Tropfen des Milchsafts, der am 
Stiel der Frucht austritt, auf die Warze gestrichen. Dies wurde mindestens vier Tage lang 
wiederholt. Im Vergleich zur Kältetherapie, bei der die Warze mit flüssigem Stickstoff „vereist” 
wird, tut die Behandlung mit dem Feigen-Milchsaft nicht weh [21]. 


Natürlich setzt die Feigen-Anwendung voraus, dass man einen Feigenbaum zu Hause stehen 
hat. Wie Sie einen Feigenbaum anpflanzen, erklären wir weiter unten im Text. Feigenbäume 
sehen nicht nur dekorativ aus, sondern können auch in Mitteleuropa leckere Früchte ausbilden 
- die Wirkung des Milchsafts bei Warzen ist noch dazu ein kleiner Pluspunkt. Da der Milchsaft 
des Feigenbaums Latex enthält, sollte bei einer Latexallergie jedoch auf die Anwendung 
verzichtet werden. Der Milchsaft sollte zudem sparsam und ausschliesslich auf die Warze 
gegeben werden, da er zu Hautausschlägen führen kann. Nichtsdestotrotz hatten sich in obiger 
Studie nur bei der Kältetherapie Nebenwirkungen gezeigt (Schmerzen, Brennen), nicht bei der 


Anwendung des Milchsaftes. 


Feigen bei Candida albicans 


Algerische Forscher testeten die Wirkung von Feigenextrakt auch bei verschiedenen 
Bakterien- und Hefestämmen, allerdings nur im Labor. Das verwendete Extrakt enthielt 50 g 
getrocknete Feigen. Es zeigte antimikrobielle Wirkungen bei fast allen getesteten Stämmen, 
darunter z. B. Escherichia coli. Die höchste Wirksamkeit wurde bei Candida albicans und 
Klebsiella pneumoniae gemessen. Sowohl Candida albicans als auch Klebsiella pneumoniae 


können schwere Infekte auslösen. Ob die antimikrobielle Wirkung auch beim Verzehr von 


Feigen eintritt, wurde noch nicht untersucht. Diese Forschungsergebnisse sind dennoch 


hochinteressant, besonders in Anbetracht steigender Antibiotika-Resistenzen [22]. 


Feigenextrakt oder ganze Früchte? 


Feigenextrakte aus den Früchten, wie sie in den obigen Studien verwendet wurden, gibt es in 
der Regel nicht zu kaufen. In Studien bieten Extrakte den Vorteil, dass alle Probanden dieselbe 
Menge an Inhaltsstoffen aufnehmen, wodurch ein Vergleich möglich ist. Jedoch sind darin 
dieselben Pflanzenstoffe enthalten, wie in frischen und getrockneten Feigen - nur eben in 


konzentrierter Form. 


Eine abwechslungsreiche pflanzliche Ernährung mit frischen und getrockneten Feigen wirkt 
sich aber natürlich ebenfalls positiv auf die Gesundheit aus. Lediglich Dosierungen lassen sich 
dadurch nicht ableiten, da jede Frucht einen unterschiedlichen Gehalt an Inhaltsstoffen 
aufweist. Zudem unterscheiden sich auch Extrakte je nach verwendetem Lösungsmittel und 


Herstellungsweise. 


Feigen kaufen - darauf sollten Sie achten 


Frische Feigen sind in den Supermärkten Mitteleuropas in der Regel das ganze Jahr über 
erhältlich. Von Juli bis November stammen sie aus der Mittelmeerregion - in der übrigen Zeit 
kommen sie von weiter weg, beispielsweise aus Brasilien oder den USA, wodurch sie etwas 


weniger aromatisch schmecken. 


Feigen sollten reif gekauft werden, denn sie reifen nach der Ernte nicht mehr nach. Reife 
Feigen erkennen Sie mit Hilfe des Drucktests. Gibt die Schale auf leichten Druck nach, ist die 


Frucht reif - matschig sollte sie hingegen nicht sein. 
Pestizide in Feigen 


Feigen enthalten im Vergleich zu anderen Obstsorten relativ wenige Pestizidrückstände. Dies 
ergab eine Untersuchung von konventionell angebauten Feigen, die 2019 vom Chemischen und 
Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart durchgeführt wurde. Von elf Proben enthielten vier 
Rückstände, eine davon Mehrfachrückstände. Der Höchstgehalt wurde dabei nicht 


überschritten [23]. 


In der Kategorie „exotische Früchte” schnitt die Feige damit als eine der besten Obstsorten ab. 
Zum Vergleich: Von den 36 untersuchten Mangos enthielten 34 Rückstände - vier davon 


überschritten die Höchstwerte [23]. 


Getrocknete Feigen häufig gezuckert 


Beim Kauf von getrockneten Feigen sollten Sie darauf achten, dass diese keinen zusätzlichen 
Zucker enthalten. Häufig wird auf der Verpackung in dem Fall „gezuckert” angegeben, 
andernfalls wird der Zucker aber auch bei den Inhaltsstoffen aufgeführt. Wie Sie dem Absatz 
über die Nährstoffe entnehmen können, enthalten getrocknete Feigen bereits einen hohen 


Gehalt an fruchteigenem Zucker, weshalb zusätzlicher Zucker völlig überflüssig ist. 


Reismehl in getrockneten Feigen 


Manchmal sind getrocknete Feigen mit Reismehl überzogen, damit sie nicht verkleben und 


länger haltbar sind. Reismehl ist glutenfrei und geschmacksneutral. 


Geschwefelte Feigen 


Trockenfrüchte werden zudem manchmal mit Schwefeldioxid (E220) oder Sulfiten (E221 - E 
228) behandelt, um die Haltbarkeit zu verlängern. Bei empfindlichen Personen kann diese 
Behandlung zu Kopfschmerzen, Magenproblemen und Übelkeit führen. Bei Asthmatikern 


können die Sulfite sogar schwere Asthmaanfälle auslösen [24, 25]. 


Jedoch wird auf der Verpackung nicht immer angegeben, dass die Feigen geschwefelt wurden. 
Dies ergab eine Untersuchung des Kantonalen Labors Zürich von 2019: Von 16 geschwefelten 
Produkten waren vier nicht deklariert. Bio-Produkte werden hingegen nicht geschwefelt - wer 


Bio kauft ist also auf der sicheren Seite [26]. 


Mykotoxine in getrockneten Feigen 


Immer wieder wurden in den letzten Jahren getrocknete Feigen zurückgerufen, weil in ihnen 
erhöhte Werte von Mykotoxinen nachgewiesen wurden. Mykotoxine sind eine Gruppe von 
Schimmelpilzgiften, zu denen beispielsweise die Ochratoxine und Aflatoxine gehören. Die 
Schimmelpilzgifte entstehen teilweise bereits während des Wachstums oder nach der Ernte 
durch Fehler bei der Weiterverarbeitung, z. B. bei der Trocknung oder Lagerung. Trockenfeigen 
werden aus diesem Grund regelmässig auf Mykotoxine untersucht und befallene Exemplare 


aussortiert. 


Wie die Rückrufe zeigen, gelangen dennoch immer mal wieder befallene Trockenfeigen in 
Umlauf. Das K antonale Labor Zürich gibt an, dass von 17 Proben vier Ochratoxine enthielten - 
die Höchstwerte wurden in einer Probe überschritten. Nur eine Probe enthielt Aflatoxine, 


diese überstieg den zugelassenen Höchstwert ebenfalls [27, 28]. 


Die Untersuchungsämter raten deshalb dazu, getrocknete Feigen vor dem Essen äusserlich und 
innerlich auf dunkle Verfärbungen hin zu überprüfen, denn diese deuten auf Schimmelbefall 


hin. Auch wenn die Trockenfrüchte komisch schmecken, sollte man sie ausspucken [29]. 


Feigen selbst anbauen 


Feigenbäume bevorzugen trockene und warme Klimazonen. Dank winterharter Sorten 
gedeihen sie jedoch auch in Mitteleuropa - sogar im Kübel. Winterharte Sorten sind z. B. 
Madeleine des deux Saisons , Brown Turkey, Desert King, Negronne, Dalmatie oder Ronde de 
Bordeaux . Diese Sorten stecken Frost gut weg. Grundsätzlich gilt jedoch, dass Feigenbäume 
einen möglichst sonnigen und warmen Standort brauchen, damit ihre Früchte aromatisch und 
saftig werden. Langanhaltende sehr tiefe Minustemperaturen sollte man den Bäumen aber 


nicht zumuten. 


Je nach Sorte können Feigen ein oder zwei Mal pro Jahr geerntet werden. Brown Turkey zum 
Beispiel kann im Sommer und im Herbst geerntet werden. Die Früchte sind reif, wenn die 
Schale auf Druck leicht nachgibt. Reife Feigen lassen sich zudem einfach von Hand vom Stiel 
abknicken. Feigenbäume sind sehr pflegeleicht und bringen darüber hinaus etwas 


Mittelmeerflair in Ihren Garten oder auf Ihren Balkon. 


Feigen mit oder ohne Schale essen 


Da die Feigenschale reich an Vitalstoffen ist, wäre es schade, sie nicht mitzuessen. Waschen Sie 
die Frucht vor dem Genuss vorsichtig ab und schneiden oder drehen Sie den Stängel ab. Wer 


die Schale nicht mitessen möchte kann die Feige halbieren und sie dann auslöffeln. 


So lagern Sie Feigen richtig 


Feigen schmecken am besten, wenn Sie frisch gegessen werden. Zudem verderben sie rasch, 
weshalb man sie nicht allzu lange aufbewahren sollte. Ungekühlt halten sich Feigen etwa zwei 


Tage - im Kühlschrank drei bis fünf Tage, wobei sie dort an Aroma einbüssen. 


Feigen einfrieren 


Frische Feigen können eingefroren werden - jedoch werden sie mit dem Auftauen oft 
matschig. Dann können sie jedoch noch wunderbar zu Konfitüre verarbeitet oder zum Backen 
verwendet werden. Waschen Sie die Feigen vorher gründlich ab, halbieren oder vierteln Sie sie 
und geben Sie die Stücke in ein geeignetes Tiefkühlgefäss. Feigen, die bereits matschig sind 


oder Druckstellen aufweisen, sollten Sie nicht mehr einfrieren. 


Feigen im Backofen trocknen 


Wer ein Dörrgerät besitzt, kann Feigen wunderbar selbst haltbar machen. Im Backofen können 


Feigen aber ebenfalls getrocknet werden. Wer regelmässig trocknet, sollte sich jedoch 


überlegen, ob sich nicht der Kauf eines Dörrgeräts lohnt, da das Trocknen im Backofen nicht 
besonders energieeffizient ist. Denn damit die Feuchtigkeit abziehen kann, muss die Ofentür 


immer einen Spalt geöffnet bleiben. 


Die Feigen werden gewaschen, halbiert und auf einem Backpapier auf dem Gitterrost verteilt. 
Anschliessend wird der Ofen auf 60 Grad eingestellt und die Tür mit einem eingeklemmten 
Holzlöffel einen Spalt offen gehalten. Das Trocknen dauert mindestens 10 Stunden, kann aber je 
nach Leistung Ihres Ofens variieren und auch bis zu 24 Stunden dauern. Im Zweifelsfall lassen 
Sie die Früchte lieber etwas länger trocknen, damit sie haltbar bleiben. Zwischendurch sollten 


sie alle paar Stunden gewendet werden [30]. 


Sind die Feigen vollständig getrocknet, lässt man sie auskühlen und gibt sie dann in ein gut 
verschliessbares Gefäss. Dieses sollte an einem kühlen und dunklen Ort aufbewahrt werden. 


So halten sie sich mehrere Monate. 


Feigen zubereiten 


Feigen schmecken roh am aromatischsten, sind aber auch getrocknet mehr als nur ein Snack 
für Zwischendurch. Ob frisch oder getrocknet - die leckeren Früchte lassen sich vielseitig 


zubereiten: 


e Geviertelt verleihen sie dem Müsli ein fruchtiges Aroma. 


e Im Salat sorgen sie für eine süsse Komponente, z. B. in unserem Karotten-Sellerie-Salat 


mit Feigen. 


e Auch getrocknete Feigen machen sich wunderbar im Salat, z. B. in einem Weisskohl- 


Feigen-Salat an Kräuter-Senf-Dressing. 
e Als Marmelade werden sie zum fruchtigen Brotaufstrich. 
e Dem Obstsalat verleihen sie mit ihren Kernen ein knuspriges Highlight. 


e Sie lassen sich zu einem leckeren Dip oder Chutney verarbeiten, wie hier in unserem 


Rezept für Feigen-Chutney mit Zucchini-Pralinen. 


e Im Dessert oder als Kuchenbelag passen Feigen ebenfalls wunderbar. 


Viele weitere Rezepte finden Sie auf unserer Rezepteseite oder auf unserem Youtube-Kanal . 





Wir wünschen Ihnen guten Appetit und viel Freude beim Ausprobieren! 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fenchel - Mal heiss geliebt, mal unterschätzt 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Die Fenchelknolle sieht hübsch aus und duftet aromatisch. Wie genau man den Fenchel jedoch 
zubereiten kann, wissen nur wenige. Alle Informationen rund um den Fenchel finden Sie bei 
uns, etwa seine Nährwerte, seine Wirkungen auf die Gesundheit, Ideen für die richtige 


Zubereitung und natürlich leckere Fenchel-Rezepte. 


Fenchel - Blüten, Früchte und Knollen 


Es gibt kaum eine andere Pflanze, die so vielfältig nutzbar ist wie der Fenchel. Seine Blüten sind 
eine reiche Bienenweide, versüssen Tees und bieten die Grundlage für Sirup. Seine Früchte 
(Samen) helfen als Gewürz und Tee bei Blähungen, Husten und Unruhe und seine Knolle ist als 


Gemüse oder Salat überaus nährstoffreich und ein wahrer Segen für die Gesundheit. 


Der Gemüsefenchel ist ausserdem ein lebendes Beispiel dafür, dass die mediterrane Küche viel 
mehr zu bieten hat als Teigwaren. Denn in Italien beispielsweise gehört der Fenchel genauso 


regelmässig auf die Speisekarte wie Pizza, Pasta und Co. 


Fenchel - Mal heiss geliebt, mal unterschätzt 


Ob Tiberio, Pompeo, Tiziano oder Leonardo: Wer diese Namen hört, denkt wohl sofort an die 
berühmten Feldherren des Römischen Reiches und an die genialen Maler der Renaissance. Es 
handelt sich hierbei jedoch auch um Fenchelsorten, was schon darauf hindeutet, wie sehr die 


Italiener ihren Finocchio (Fenchel) lieben. 


Doch anders als in Italien, wo jährlich im Durchschnitt mehr als 5 kg Fenchel pro Kopf 
genossen werden, gehört das gesunde Gemüse in Mittel- und Nordeuropa nicht gerade zu den 
Leibgerichten. Vielleicht erinnern sich zu viele an ihre Kindheit und an den anisähnlichen 


Geschmack des Fencheltees, der bei Bauchschmerzen getrunken werden musste. 


Vielleicht ist diese Abneigung aber auch darauf zurückzuführen, dass Fenchel hierzulande 
ausschliesslich mit unattraktiven Rezepten, Diätkost oder Kaninchenfutter in Verbindung 


gebracht wird. Nun ist es also an der Zeit, den Fenchel endlich etwas näher kennenzulernen. 


Am Anfang war der Wilde Fenchel 


Der Fenchel (Foeniculum vulgare) zählt wie der Sellerie, die Petersilie und die Karotte zur 
Familie der Doldenblütler und stammt ursprünglich aus Kleinasien sowie dem Mittelmeerraum. 
Der Wilde Fenchel ist sozusagen die Urform des Fenchels und war schon in der Antike als 


Arzneipflanze und Küchengewürz sehr bekannt. 


So wurden in Mesopotamien Lungenentzündungen mit heissen Fenchel-Umschlägen 
behandelt und die alten Ägypter, Griechen und Römer wussten die Wirksamkeit des 


Fencheltees gegen Hustenreiz, Blähungen und andere Verdauungsbeschwerden zu schätzen. 


Ausserdem wurde dem Fenchel auch eine magische Wirkung zugesprochen: Die Griechen 
trugen ihn bei ihren religiösen Mysterienspielen als Kranz um den Hals und im Mittelalter 
wurde er in Türrahmen und Schlüssellöcher gesteckt, um sich vor allerlei bösen Mächten zu 


schützen. 


Der Wilde Fenchel ist im mediterranen Raum heute noch immer weit verbreitet - seine Blätter, 
Früchte (Samen) und Blüten werden dort nach wie vor gerne genutzt, um regionalen Speisen 
und Getränken den ganz besonderen Touch zu verleihen. In Italien kommt auch der 
Fenchelpollen als sehr kostspieliges und exklusives Gewürz zum Einsatz, worauf auch sein 


Name "la spezia degli angeli" (Engelsgewürz) hindeutet. 


In unseren Gefilden sind jedoch vorwiegend der Gewürzfenchel und der Knollenfenchel 
(Gemüsefenchel) ein Begriff. Beide sind im Laufe der Zeit durch Züchtung aus dem Wilden 


Fenchel hervorgegangen. 


Fenchel - Heilpflanze, Gewürz und Gemüse 


Es wird zwischen drei Fenchel-Varietäten unterschieden: 


e Der Wilde Fenchel oder Bitterfenchel wurde vom Herbal Medicinal Product Committee 
(HMPOQ) als traditionelles pflanzliches Arzneimittel eingestuft. Vordergründig finden die 
bitter schmeckenden Früchte, die im Volksmund meist als Samen bezeichnet werden, 


und das daraus gewonnene ätherische Fenchelöl Verwendung. 


e Der Gewürzfenchel oder Süssfenchel kommt ebenso in der Heilkunde zum Einsatz, seine 


süssen (und kaum bitteren) Früchte dienen aber auch zum Würzen in der Küche. 


e Der Gemüse-, Zwiebel- oder Knollenfenchel zeichnet sich im Gegensatz zu den anderen 
beiden Varietäten durch seine dicke, fleischige Knolle aus, die in Italien etwa ab dem ı7. 


Jahrhundert als Gemüse eine grosse Bedeutung erlangte. 


Doch obgleich der Knollenfenchel in der Naturheilkunde keine Rolle spielt, ist er dennoch von 


unschätzbarem Wert für die Gesundheit. 


Die Nährstoffe im Fenchel 


Die Tabelle wird in Kürze online sein. 


Die Vitamine im Fenchel 


Die Tabelle wird in Kürze online sein. 


Die Mineralstoffe und Spurenelemente im Fenchel 


Die Tabelle wird in Kürze online sein. 


Warum ist der Fenchel so gesund? 


Eine Fenchelknolle wiegt etwa zwischen 250 und 400 8. Sie ist weiss bis hellgründ und 
schichtartig wie eine Zwiebel aufgebaut. Oben mündet die Knolle in leuchtend grüne Stiele, 


die mit dem dillähnlichen, zartfedrigen Fenchelgrün versehen sind. 


100 g Fenchel bestehen wie bei Gemüse üblich zu mehr als 80 Prozent aus Wasser und bringen 
lediglich 19 Kalorien auf den Teller, weshalb das geschmacksintensive Gemüse den Körper in 
keinerlei Hinsicht belastet. Das starke Fenchelaroma ist übrigens das Ergebnis eines hohen 
Gehaltes an ätherischen Ölen. Die ätherischen Öle sind zu einem massgeblichen Teil für die 


gesundheitlichen Heileigenschaften des Fenchels verantwortlich. Sie unterstützen die 


Verdauung, wirken entzündungshemmend und stärken den Magen. Zudem fördern sie die 
Durchblutung und regen die Leber- und Nierentätigkeit an. Allerdings verflüchtigen sich die 
ätherischen Öle, wenn man den Gemüsefenchel kocht. Rohe Rezepturen sind daher günstiger, 


wenn man es auf die volle Wirkung der ätherischen Öle abgesehen hat. 


Der Fenchel liefert überdies reichlich Vitalstoffe, die - isst man den Fenchel regelmässig - 


enorm zur Deckung des Vitalstofftagesbedarfes beitragen können: 


Kalium im Fenchel 


Das Food and Nutrition Board (FNB) empfiehlt Erwachsenen eine Einnahme von 4,7 g Kalium 
pro Tag, um chronischen Erkrankungen wie Bluthochdruck, Nierensteinen, dem Verlust an 
Knochenmasse oder Schlaganfällen vorzubeugen. Die Fenchelknolle ist besonders reich an 
Kalium - 100 g des Gemüses enthalten bereits 395 mg Kalium. Wenn Sie sich vor einer Kalium- 
Unterversorgung schützen möchten, sollten Sie den Fenchel regelmässig in Ihren Speiseplan 


einbauen. 


Kalzium im Fenchel 


Um die 1000 mg Kalzium decken den Tagesbedarf - und 100 g Fenchel enthalten bereits gute 10 
Prozent davon, nämlich rund 110 mg Kalzium. Der Fenchel kann also bei einer 
pflanzenbasierten Ernährung wunderbar zur Optimierung der Kalziumversorgung beitragen. 
Eine Portion Fenchel zu 200 g enthält ungefähr gleich viel Kalzium wie ein Glas Milch, ist aber 


weitaus gesünder und leichter verdaulich. 


Eisen im Fenchel 


In 100 g Fenchel sind 2,7 mg Eisen enthalten, das entspricht etwa einem Viertel der 
empfohlenen Tagesdosis. Eisen spielt im Körper eine sehr wichtige Rolle, da es für den 
lebensnotwendigen Sauerstofftransport essenziell ist. Eisen stärkt die Muskeln, sorgt für ein 


schönes Hautbild und ist wichtig für die Haare, Nägel und Schleimhäute. 


Betacarotin im Fenchel 


Betacarotin kann im Organismus zu Vitamin A umgewandelt werden. Dieses ist wichtig für das 
Wachstum, die Schleimhäute, die Blutkörperchen, den Stoffwechsel und die Augen. Fenchel ist 
eine hervorragende Vitamin-A-Quelle: In 100 g Fenchel steckt so viel Betacarotin, dass daraus 
im Körper etwa 0,8 mg Vitamin A hergestellt werden kann, was beinahe 100 Prozent des 


täglichen Vitamin-A-Bedarfs (1 mg) entspricht. 


Vitamin B im Fenchel 


Die Vitamin-B-Gruppe umfasst 8 Vitamine - Fenchel enthält abgesehen von Vitamin Bı2 alle B- 
Vitamine. Wenn Sie eine Portion von 200 g Fenchel essen, können Sie etwa ein Drittel der 
empfohlenen Tagesdosis des Vitamins Bı und rund 40 Prozent des Tagesbedarfs des Vitamins 
B9 (Folsäure) decken. Vitamin Bı stärkt das Herz und die Muskeln, aber auch gestresste 
Menschen profitieren von dem sogenannten "Nervenvitamin". Folsäure ist im Körper hingegen 


wichtig für Wachstumsprozesse, die Zellteilung und eine gesunde Blutbildung. 


Vitamin C im Fenchel 


Fenchel ist überdies schon fast ein Vitamin-C-Wunder: Wähend Zitrusfrüchte um die 50 mg 
Vitamin C pro 100 g liefern, versorgt der Fenchel mit fast der doppelten Vitamin-C-Menge (mit 
93 mg) und erfüllen somit ganze 93 Prozent des Mindesttagesbedarfs (100 mg). Vitamin C wirkt 
antioxidativ und fängt somit die freien Radikale. Infolgedessen wird das Immunsystem gestärkt 
und Infekte werden abgewehrt. Zudem fördert Vitamin C die Eisenresorption, so dass mehr 


Eisen aus der Nahrung aufgenommen werden kann als dies ohne Vitamin C der Fall wäre. 


Vitamin E im Fenchel 


Vitamin E schützt die Gefässe und das Herz, senkt das Krebsrisiko und kann 
Demenzerkrankungen wie Alzheimer vorbeugen. Die minimale Tagesdosis liegt für Erwachsene 
bei 12 mg Vitamin E. 50 Prozent dieses Tagesbedarfs können allein mit 100 g Fenchelgemüse 
abgedeckt werden. Das ist sehr ungewöhnlich, da Vitamin E normalerweise hauptsächlich in 
fettreichen Lebensmitteln (Öle, Nüsse, Saaten) zu finden ist, während die meisten übrigen 


Gemüse Vitamin-E-Werte von nur unter 1 mg liefern. 


Je öfter Sie daher Fenchel essen, umso besser Ihre Vitalstoffversorgung und umso besser sind 
Sie vor aggressiven Krankheiten geschützt. Eine Sache ist es nun zu wissen, wie gesund die 
Fenchelknolle ist, eine andere aber, was bei der Zubereitung zu beachten ist, damit auch das 


Geschmackserlebnis nicht auf der Strecke bleibt. 


Fenchel bringt frischen Wind in die Küche 


In Italien gilt das unangefochtene Credo, dass Fenchel jedes Gericht verfeinert, den guten 
Geschmack intensiviert und den schlechten Geschmack übertönt. Einst haben gerissene 
italienische Weinhändler ihren Kunden vor der Verköstigung bewusst frischen Fenchel 
serviert, um von den Schwachstellen des Weins abzulenken. Auf diesen "Brauch" ist auch die 
italienische Redewendung "lasciarsi infinocchiare" (frei übersetzt: sich "einfencheln" lassen) 


zurückzuführen, was so viel heisst wie jemanden hinters Licht zu führen. 


Die Fenchelknolle kann auf unterschiedlichste Weise zubereitet werden und harmoniert quasi 
mit allen Lebensmitteln. Wer den Geschmack als gewöhnungsbedürftig empfindet, sollte den 
Fenchel zunächst mit anderem mediterranen Gemüse wie z. B. Tomaten, Paprika oder Oliven 


kombinieren. 


Fenchel passt aber auch bestens zu Fisch und Meeresfrüchten, Gurken, Karotten, 
Parmesankäse, Risotto und Pasta. In Bezug auf die Gewürze harmoniert Fenchel z. B. gut mit 
Safran, Rosmarin, Curry und Chili. Fenchel eignet sich jedoch nicht nur als Beilage oder 
Bestandteil von Vor- und Hauptspeisen, sondern auch als pfiffige Komponente in Obstsalaten 
und Smoothies. Ob mit Ananas, Orangen, Erdbeeren oder Kiwis: Die Fenchelknolle hat es 


wirklich in sich! 


Wer noch nie mit dem Fenchel in Berührung gekommen ist, fragt sich jetzt wahrscheinlich, 


was bei der Zubereitung zu beachten ist. 


Wie wird Fenchel zubereitet? 


Bevor es ans "Eingemachte" geht, wird der Fenchel folgendermassen vorbereitet: 


Es sollten - wenn erforderlich - die äusseren ı bis 2 harten Blätter entfernt werden. Ist der 
Fenchel jedoch ganz frisch, dann ist dies meist nicht nötig und waschen genügt. Die Stiele sind 
im Allgemeinen eher holzig und werden weggeschnitten oder für Suppen aufbewahrt. Das 


Fenchelgrün kann fein gehackt ebenfalls ins Gemüse gegeben werden. 


Anschliessend werden die Fenchelknollen gründlich unter fliessendem Wasser gewaschen, da 
sich in den Zwischenräumen sehr leicht Sand oder Erde ansammeln kann. Dann wird die 
Knolle je nach Rezept und Verwendung halbiert bzw. geviertelt, bevor jetzt der Strunk 
herausgeschnitten wird. Nun kann der Fenchel in kleine längliche Stücke, Würfel oder 
Scheiben geschnitten und zu zahlreichen Köstlichkeiten weiter verarbeitet werden, etwa zu 


einer Fenchelsuppe. 


Fenchelsuppen sind gesundes Fastfood 


Eine Fenchelsuppe ist so schnell zubereitet, dass sie als Fastfood bezeichnet werden kann, 
natürlich als gesundes Fastfood. Denn der Fenchel benötigt keine aufwändigen Putzarbeiten, 
kann daher im Nu geschnitten und im Topf gedämpft werden. Dazu eine cremige Zutat, wie z. 
B. Kokosmilch, Hafersahne, Sojasahne oder Reissahne und eine leckere Gewürzkombination, 
wie z. B. Ingwer, Curry und Zitronenmelisse oder etwas geriebene Zitrone, wie ein Leser 


empfahl, und fertig ist eine köstliche Fenchel-Curry-Suppe. 


Wie die Suppe zubereitet wird, erfahren Sie im vorigen Link. Wenn Sie lieber ein Video dazu 


ansehen möchten, erklärt Ihnen unser Koch Ben hier die genaue Vorgehensweise: Schnelle 


Fenchel-Curry-Suppe. 


So können Sie den Fenchel kochen, grillen, frittieren oder 


auch einfach roh essen 


Die einfachste Zubereitungsmethode ist dann das Dämpfen in wenig Wasser. Dabei beträgt die 
Garzeit etwa 8 bis 12 Minuten. Nach der Garzeit wird mit Meer- oder Kräutersalz 
abgeschmeckt und mit etwas Fett - wenn man möchte - beträufelt, z. B. etwas Olivenöl, Bio- 
Butter oder Bio-Margarine. Doch gibt es neben diesem Grundrezept natürlich noch weitere 


Zubereitungsmöglichkeiten: 


e Roher Fenchel: Wahre Fenchel-Freunde und Minimalisten knabbern ihren Liebling gerne 
roh und kommen somit in den umfangreichen Genuss der enthaltenen Vitamine. In 
Italien ist es üblich, den Fenchel in feine Stücke zu schneiden und in Salz zu dippen. 
Zudem dient roher Fenchel aber auch als hervorragende Zutat für die buntesten Salate, 
beispielsweise mit Tomaten, Orangen, Oliven und Walnüssen. Als Dressing können Sie z. 
B. Olivenöl oder Haselnussöl, Zitronensaft oder einen hochwertigen Bio-Balsamico 


verwenden. 


e Roher Fenchel als Saft: Wenn Sie zwar in den Genuss der Vitalstoffe des rohen Fenchels 
gelangen möchten, aber ihn als Salat oder Fingerfood nicht mögen, dann entsaften Sie 
den Fenchel! Frisch gepresster Fenchelsaft schmeckt wunderbar, wenn Sie ihn 
gemeinsam mit Äpfeln, Karotten, Rote Beeten und etwas Ananas durch die Saftpresse 
lassen. Natürlich können Sie auch noch etwas Petersilie oder anderes grünes 


Blattgemüse dazu entsaften. 


e Gekochter Fenchel: Der Fenchel wird lediglich in Viertel geschnitten und in ausreichend 
Salzwasser oder Gemüsebrühe für ca. 12 Minuten gekocht. Sie können den gekochten 
Fenchel 2-3 Tage im Kühlschrank aufbewahren, wenn Sie ihn nach dem Kochen sofort in 


Eiswasser geben. 


e Geschmorter Fenchel: Schneiden Sie den Fenchel in gleichmässige 3-4 cm grosse Stücke, 
die Sie für einige Minuten in Olivenöl anrösten. Anschliessend löschen Sie mit etwas 
Wasser, Gemüsebrühe oder Weisswein ab und köcheln das Gemüse bei mittlerer 


Temperatur bis zum gewünschten Garpunkt. 


e Gebratener Fenchel: Die Fenchelknolle eignet sich nicht wirklich gut, um im Backrohr 
zubereitet zu werden, da sie schnell ledern schmeckt, wenn das Wasser entweicht. 
Wenn Sie den Fenchel aber in nicht zu grosse Stücke schneiden und mit anderen 
Gemüsesorten wie Paprika und Melanzani ( Auberginen ) braten, verleiht er dem 


Ofengemüse sein unverwechselbares Aroma. 


e Frittierter Fenchel: Schneiden Sie den Fenchel in ı cm dicke Stifte (wie Pommes), tupfen 
Sie sie mit Küchenpapier trocken und wenden Sie sie zuerst in geschlagenem Ei und 
dann in Mehl. In Folge werden die Fenchelstifte in Erdnussöl (nicht zu heiss!) für etwa 6 


Minuten frittiert. 


e Gegrillter Fenchel: Der Fenchel wird in feine Scheiben (ca. 2 bis 3 mm) geschnitten, mit 
Olivenöl bestrichen und auf einer heissen Grillpfanne einige Minuten auf beiden Seiten 
angebraten. Anschliessend können Sie die Fenchelscheiben mit einem leckeren Sösschen 
aus Olivenöl, Zitronensaft, Knoblauch und Petersilie (oder Pfefferminze) beträufeln - und 


geniessen! 


Rezepte mit dem Fenchel 


Wie Sie sehen können, ist Fenchel alles andere als ein langweiliges Gemüse und es gibt in der 
Tat unzählige und dazu noch sehr schnelle und einfache Rezepte, die Sie mit dem Fenchel 


ausprobieren können. Hier finden Sie köstliche Fenchelrezepte. 


Fenchelgrün ist essbar 


Auch das Fenchelgrün - also die Blätter des Fenchels - ist essbar und in der Küche 
einsetzbar: Unser folgendes Rezeptbeispiel soll Ihnen eine Vorstellung davon geben, welche 
Leckereien Sie mit dem Fenchelgrün zaubern können, das leider nur allzu oft weggeworfen 


wird. 


Fenchel: Tipps zu Einkauf und Lagerung 


Vielleicht ist es Ihnen schon einmal aufgefallen, dass im Handel sowohl rundliche als auch 
längliche Fenchelknollen angeboten werden. In Italien wird den beiden Formen, die von der 
Sorte und vom Anbau abhängig sind, sogar jeweils ein Geschlecht zugeordnet - die runden 
Fenchelknollen werden als männlich und die länglichen als die weiblichen bezeichnet. Diese 
Unterscheidung ist aber nicht wissenschaftlicher Natur, sondern lediglich im allgemeinen 


Sprachgebrauch so üblich. 


Für welche Form Sie sich nun entscheiden, hängt davon ab, wie Sie den Fenchel zubereiten 
möchten: Während sich die runden, fleischigen und deutlich faserärmeren Knollen sehr gut 
dazu eignen, um roh genossen zu werden, sollten die länglichen Knollen eher in einem Koch- 


oder Bratrezept verarbeitet werden. 


Ausserdem sollten Sie beim Einkauf unbedingt darauf achten, dass der Fenchel frisch ist. Dies 
erkennen Sie daran, dass das Blattkraut frisch und leuchtend grün aussieht und nicht schlapp 
herunterhängt (oder gar ganz weggeschnitten wurde, damit man seine welke Qualität nicht 
erkennt). Auch sollte die Knolle weiss sein, keine braunen Flecken aufweisen, und die 


Schnittstellen sollten nicht angetrocknet sein. 


Wie bei anderen Gemüsesorten gilt auch beim Fenchel: Je frischer, desto besser. Da eine lange 
Lagerung unweigerlich mit Geschmackseinbussen und einer Abnahme des Vitamingehalts 
einhergeht, sollte der Fenchel möglichst schnell verzehrt werden. Sie können die Knolle aber 
auch in ein feuchtes Tuch oder in Klarsichtfolie einwickeln und maximal zwei Wochen im 
Gemüsefach des Kühlschranks aufbewahren. Zudem eignet sich der Fenchel gut zum 


Einfrieren - entweder roh oder kurz blanchiert. 


Wer einen Garten hat, kann den Knollenfenchel auch selbst anbauen und ihn erntefrisch 


geniessen. 


Worauf es beim Fenchel-Anbau ankommt 


Der Fenchel liebt das mediterrane Klima. Zu den Hauptanbaugebieten zählen Italien, Spanien, 
Südfrankreich, Griechenland und Nordafrika. In Mitteleuropa wird der Gemüsefenchel 
insbesondere in den wärmeren Regionen angebaut, z. B. im deutschen Rheinland. Um den 
Bedarf decken zu können, wird er vor allem aus Italien importiert und kann das ganze Jahr über 


gekauft werden. 


Positiv ist hierbei, dass der Knollenfenchel insgesamt nur gering mit Pestiziden belastet ist. So 
hat beispielsweise das Lebensmittelinstitut Oldenburg des Niedersächsischen Landesamts für 
Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit(Laves) im Jahr 2011 insgesamt 19 
Fenchelproben aus Italien, Spanien und Deutschland untersucht und dabei festgestellt, dass die 
Hälfte der Proben aus konventionellem Anbau und alle Bioproben völlig rückstandsfrei waren. 


Wer auf Nummer sicher gehen möchte, sollte sich demnach für Bio-Fenchel entscheiden. 


Wer seinen eigenen Fenchel züchten möchte, sollte bedenken, dass er es mit einem Südländer 
zu tun hat, der sowohl auf Frost und Kälte als auch auf schwere, nasse und verdichtete Böden 
sehr empfindlich reagiert. Temperaturen zwischen ı5 und 22 Grad Celsius gelten als optimal, 
während Temperaturen unter 7 Grad das Wachstum hemmen. Im mitteleuropäischen Klima ist 


die Pflanzung von Mitte März bis Anfang August möglich. 


Der Knollenfenchel zählt zu den sogenannten Langtagpflanzen, die bei länger werdenden 
Tagen im Frühjahr dazu tendieren zu schossen. Das bedeutet, dass die Pflanze einen bis über 
1,5 Meter hohen Blütenstand bildet und die Knolle verkümmert und somit ungeniessbar wird. 
In Italien wird der Fenchel aus diesem Grund traditionell als Herbst- und Winterkultur von 


Oktober bis Mai angebaut. In ungünstigeren Klimalagen sollte dementsprechend auf 


schossfeste Sorten (z. B. Fino) zurückgegriffen werden, die bereits ab März vorgezogen werden 


können. 


Damit die Knollen besonders zart und schneeweiss werden, müssen sie spätestens zwei 
Wochen vor der Ernte mit Erde angehäufelt werden, wie es auch beim weissen Spargel 


gemacht wird. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eine tolle Zubereitungsmethode für Lebensmittel ist in den vergangenen Jahren fast in 
Vergessenheit geraten - die Fermentation. Früher wurde sehr viel Gemüse mit Hilfe 
probiotischer Mikroorganismen fermentiert und in Gläser eingemacht, um es haltbar zu 


machen. 


Fermentierte Lebensmittel 


Fermentation ist ein Überbegriff für bestimmte Umwandlungsprozesse organischer Stoffe mit 
Hilfe von Mikroorganismen oder Enzymen. In der Lebensmittelindustrie wird die Fermentation 
beispielweise zur Haltbarmachung und Herstellung von Sauerkraut, Natto, Tofu, Miso, 
Sojasosse, Kimchi und Käse oder zur Veredelung von Tee, Kaffee und Kakao eingesetzt. Sowohl 
die alkoholische Gärung von Bier, Wein oder Whiskey als auch die Milchsäuregärung von 


Buttermilch oder Kefir werden als Fermentationsprozess bezeichnet. 


Während die Fermentation von Tee meistens auf Enzymreaktionen der Blattenzyme basiert, 
sind für die Fermentation von Sauerkraut, Miso, Natto oder Kefir verschiedene 
Mikroorganismen verantwortlich. Da sich diese Mikroorganismen in der Luft, auf dem Gemüse 
oder im Wasser befinden, kann man nahezu jedes Gemüse fermentieren und so ein 


probiotisches Lebensmittel herstellen. Aber was passiert genau bei einer Fermentation? 


Fermentation von Sauerkraut 


Anhand der Herstellung von Sauerkraut lässt sich die Fermentation recht gut erklären. Zur 
Herstellung von Sauerkraut wird zunächst frischer Weisskohl in feine Streifen geschnitten. Auf 
dem Weisskohl befinden sich bereits natürliche Milchsäurebakterien, die auch in unserem 
Darm leben. Der Weisskohl wird mit viel Salz vermengt und mit einem Krautstampfer 
zerdrückt, damit der Zellsaft austritt. Das Salz bewirkt einerseits die Wasserabgabe des Kohls 


und andererseits auch eine Konservierung bis zum Einsetzen der Milchsäuregärung. 


Der Zellsaft bildet zusammen mit dem Salz die so genannte Salzlake. Das Kraut muss solange 


gestampft und gepresst werden, bis es komplett von der Lake bedeckt ist. So entsteht ein 


sauerstofffreies Milieu um das Kraut herum, was die Milchsäuregärung überhaupt erst 
ermöglicht. 


Die Milchsäurebakterien fangen unter anaeroben Bedingungen (ohne Sauerstoff) an den im 
Weisskohl enthaltenen Zucker in Milchsäure umzuwandeln. Durch diese Reaktion schaffen 
sich die Bakterien ein saures Milieu, in welchem nur sie gedeihen können und schädliche 


Fäulnisbakterien keinen Platz haben. 


Je nach Temperatur beträgt die Fermentationsdauer zwischen drei und sechs Wochen - je 
wärmer, desto schneller läuft die Fermentation ab und je länger man das Kraut fermentieren 


lässt, desto intensiver wird der Geschmack. 


Probiotika in Sauerkraut 


Rohes, fermentiertes Sauerkraut enthält einerseits noch sehr viele Vitamine und Mineralstoffe 
und andererseits die wertvollen Milchsäurebakterien, die sich während dem Fermentieren 
schön vermehren konnten. Diese Milchsäurebakterien sind auch Bestandteil unserer 
Darmflora, daher ist fermentiertes Gemüse wie Sauerkraut ein tolles Probiotikum und kann uns 


dabei helfen unsere Darmflora aufzubauen. 


Sauerkraut aus der Dose 


Wer jetzt allerdings glaubt, dass Sauerkraut aus dem Supermarkt viele Vitamine und Probiotika 
enthält, der wird leider enttäuscht. Herkömmliches Sauerkraut aus der Dose oder dem Glas 
wird nach der Fermentation meistens pasteurisiert (erhitzt), wodurch Vitamine und Probiotika 
zerstört werden. Leider kennen die meisten Menschen heutzutage nur noch gekochtes 
Sauerkraut, obwohl rohes Sauerkraut zum Beispiel mit etwas Leinöl mindestens genauso gut 


schmeckt. Rohes Sauerkraut kann man entweder selbst herstellen oder auf dem Markt kaufen. 


Probiotika in fermentiertem Gemüse 


Die Bedeutung von Probiotika für unsere Gesundheit ist enorm. Der Darm und seine Darmflora 
spielen eine entscheidende Rolle für unser gesamtes Wohlbefinden. Die positiven Wirkungen 
von Probiotika beginnen bei einer besseren Verdauung und helfen bei der Aufnahme von 
Nährstoffen. 


Ein weiterer grosser Vorteil dieser nützlichen, probiotischen Bakterien im Magen-Darm-Trakt 
besteht in der Verdrängung von schädlichen Fäulnisbakterien, Pilzen und anderen Parasiten. 


Ein Beispiel hierfür ist der Hefepilz Candida albicans, der unseren Darm befallen kann. 


Candida wird allerdings erst schädlich, wenn er sich im Übermass ausbreiten kann, also wenn 


nicht genügend probiotische Bakterien vorhanden sind, die ihn in Schacht halten. Eine 


Candida-Infektion ist nicht nur unangenehm, sondern kann auch die Ausbreitung von 
Krebszellen begünstigen und sollte daher unbedingt behandelt werden. Um eine Candida- 


Infektion vorzubeugen, kann der Verzehr von fermentiertem Gemüse sehr hilfreich sein. 


Probiotische Bakterien werden auch für das Immunsystem benötigt. Es wird geschätzt, dass die 
Darmflora etwa 60 bis 80 Prozent unseres Immunsystems ausmacht, denn die Darmbakterien 
töten nicht nur Fäulnisbakterien oder Pilze ab, sondern können offenbar Immunantworten im 


ganzen Körper auslösen. 


Die kleinen Darmbewohner haben scheinbar sogar einen Einfluss auf unsere Psyche. Erst 
kürzlich wurden Zusammenhänge zwischen einem geringen Gehalt an Probiotika im Darm und 
Angstzuständen, Depressionen, Autismus und vielen anderen mentalen Leiden festgestellt. 


Lesen Sie den ganzen Artikel hier: Der Darm steuert Emotionen 


Enzyme in fermentierten Lebensmitteln 


Fermentierte Lebensmittel können unserem Körper neben Vitaminen, Mineralstoffen und 
probiotischen Milchsäurebakterien auch wertvolle Enzyme liefern, wie das zum Beispiel bei 


dem japanischen Lebensmittel namens Natto der Fall ist. 


Natto besteht aus fermentierten Sojabohnen, die allerdings nicht von Milchsäurebakterien, 
sondern von Bacillus subtilis nattofermentiert werden. Diese Mikroorganismen haben einen 
sehr gesundheitsfördernden Effekt: Sie bilden ein bestimmtes Enzym, die so genannte 


Nattokinase, welche dazu in der Lage ist, Ablagerungen in unseren Blutgefässen abzubauen. 





Das Tolle an der Nattokinase ist, dass sie während der Verdauung offenbar nicht inaktiviert 


wird, sondern uns direkt nach dem Verzehr aktiv zur Verfügung steht. 


Bacillus subtilis natto lebt zum Beispiel auf Reisstroh, daher wurden die Sojabohnen für die 
Herstellung von Natto ursprünglich in Reisstroh eingewickelt, um den Fermentationsprozess 
zu starten. Heute werden die Sojabohnen meist mit gezüchteten Bakterien angeimpft, um den 


Prozess zu beschleunigen. 


Da Natto eine solch positive Wirkung hat, aber nicht jeder den strengen Geschmack der 
fermentierten Sojabohnen gerne mag, kann man Natto oder auch die isolierte Nattokinase 


mittlerweile als Nahrungsergänzungsmittel kaufen. 


Gemüse selbst fermentieren 


Es ist recht einfach Gemüse selbst zu fermentieren und so von den positiven Eigenschaften 
fermentierter Nahrung zu profitieren. Die Fermentation bietet sich vor allem für die 
Haltbarmachung von selbst angebautem Gemüse aus dem eigenen Garten an, denn auf 


unbehandeltem Bio-Gemüse leben besonders viele natürliche Mikroorganismen. 


Für die Fermentation hobelt oder schneidet man das gewünschte Gemüse (z.B einen kleinen 
Kürbis oder Karotten, Zwiebeln und Kohl) in feine Stücke und mischt diese mit beliebigen 
Gewürzen wie Senfsamen, Kümmel oder frischem Dill und 2 bis 3 Esslöffeln Steinsalz. Durch 
Rühren und Stampfen entweicht der Zellsaft aus dem Gemüse und es bildet sich die Salzlake. 
Wenn die Lake nicht ausreicht, um das Gemüse vollständig zu bedecken, kann man auch etwas 
hochwertiges Quellwasser, das auf keinen Fall mit Chlor oder Fluorid belastet sein sollte, 


zugeben bis das Gemüse komplett bedeckt ist. 


Das Gemüse wird zusammen mit der Lake zum Beispiel in einen Keramiktopf geschichtet 
(Gefäss nie ganz voll machen) und mit einem Teller, der genau in den Topf passt, zugedeckt. 
Den Teller beschwert man zum Beispiel mit einer schweren Wasserflasche, damit das Gemüse 


gut zusammengedrückt wird und die restliche Luft heraus gepresst wird. 


Der Fermentationsansatz sollte nun, je nach Geschmack, mindestens eine Woche bei 
Raumtemperatur stehen, damit die Bakterien ihre Arbeit leisten können. Je länger das Gemüse 


fermentiert wird, desto intensiver wird der Geschmack. 


Um das fertig fermentierte Gemüse aufzubewahren, füllt man es am besten in zuvor 
abgekochte Einmachgläser, verschliesst diese gut und stellt sie in der Kühlschrank oder in den 
kalten Keller. Das fermentierte Gemüse sollte so einige Wochen oder sogar Monate haltbar 


sein. 


Ein kleiner Trick, der die Festigkeit des Gemüses während der Fermentation erhält, ist die 
Zugabe von gewaschenen Weinblättern. Weinblätter enthalten so genannte Tannine, die dafür 


sorgen, dass das Gemüse knackig bleibt. 


Bei der Fermentation von Gemüse sind der Kreativität keine Grenzen gesetzt. Probieren Sie es 


aus und geniessen Sie Ihre selbst hergestellten probiotischen Lebensmittel. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fermentieren - Mehr als nur haltbar machen 
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Aus Weisskohl wird Sauerkraut, aus Milch wird Joghurt, aus Sojabohnen wird Tempeh - und 
das durch Fermentation. Das schonende Verfahren macht Gemüse und Obst nicht nur länger 
haltbar, sondern sorgt auch für einen besonderen Geschmack. Und wegen ihrer 


gesundheitsfördernden Eigenschaften wird die Fermentierung gerade immer beliebter. 


Die Fermentierung ist eine uralte Konservierungsmethode 


Genauso wie das Einmachen ist die Fermentierung eine Methode, um Lebensmittel haltbar zu 
machen - das wussten schon unsere Grossmütter. Über die Jahre ist fermentieren allerdings 


aus der Mode gekommen, erlebt zurzeit aber ein wahres Comeback. 


Die Fermentation ist ein natürlicher Prozess, bei dem Mikroorganismen, wie Bakterien und 
Pilze, Lebensmittel besiedeln und den darin enthaltenen Zucker und die Stärke zu Säure 


umwandeln, was die Nahrung konserviert. 


Entdeckt wurde dieses Verfahren der Haltbarmachung wahrscheinlich per Zufall: Stehen 


Lebensmittel zu lange in der Wärme, vermehren sich darin Mikroorganismen. Hat man Pech, 


sind es vorwiegend Fäulnisbakterien, Schimmel- oder Hefepilze, die das Lebensmittel 
verderben. Mit etwas Glück aber sind es die erwünschten Bakterien - man nennt sie 


probiotische Bakterien - die nun die Fermentation in Gang bringen. 


Beim Fermentieren geht es also darum, diesen erwünschten Bakterien (z. B. 
Milchsäurebakterien) optimale Bedingungen zu schaffen und gleichzeitig der Bildung von 


Fäulnisbakterien und Pilzen entgegenzuwirken. 


Fermentierte Lebensmittel aus aller Welt 


Dieser Fermentationsprozess wird nun schon seit Jahrtausenden genutzt und ist damit die 


älteste Methode, um Lebensmittel haltbar zu machen - und zwar rund um den Globus: 


e In Japan werden Tempeh, Miso und Sojasaucen aus fermentierten Sojabohnen 


hergestellt. 
e Die Koreaner verarbeiten Chinakohl zu Kimchi 
e Die Deutschen lassen Weisskohl zu Sauerkraut fermentieren. 
e In Grönland fermentiert man Fisch. 
e Die Küche Thailands beherbergt gleich über 60 fermentierte Gerichte. 


e In Malaysia serviert man die fermentierte Durian (Stinkfrucht) als Beilage. 


Tatsächlich essen wir praktisch täglich fermentierte Nahrungsmittel, ohne dass es uns bewusst 
ist. Typische fermentierte Speisen in Europa sind zum Beispiel Salami, Sauerkraut, Essig, 
Sauerteigbrot, Kaffee, Schwarztee, Schokolade, alle möglichen Milchprodukte und immer 


häufiger auch das koreanische Kimchi. 


In Korea hat das Fermentieren eine besondere Tradition 


Kimchi gilt als das fermentierte Produkt schlechthin und erobert gerade die ganze Welt. In 
Korea dient es als würzig-scharfe Beilage zu nahezu allen Gerichten, egal ob Frühstück, Mittag- 
oder Abendessen. Praktisch jede Familie hat eine eigene Variante des fermentierten 
Chinakohls, dessen Rezept von Generation zu Generation weitergegeben wird. Die Herstellung 
von Kimchi, Kimjang genannt, ist eine uralte Tradition und sogar auf der Liste des 


immateriellen Weltkulturerbes (1). 


Beim Kimjang treffen sich alle Frauen der Grossfamilie und stellen dann einen ganzen Tag lang 
Kimchi her - es muss schliesslich für den ganzen Winter reichen. Das koreanische 
Nationalgericht wird dabei - je nach Rezept - aus Chinakohl, Lauch, Ingwer, Rettich, Chili und 


Gurken gemacht. Dabei können gut und gerne mal ein paar hundert Kohlköpfe verarbeitet 


werden. Beim Kimjang geht es aber nicht nur um die Herstellung von Kimchi, sondern auch um 


die Stärkung des sozialen Zusammenhalts innerhalb der Familie und Nachbarschaft (1). 


Traditionell wird Kimchi in Tonfässern fermentiert und über mehrere Monate darin gelagert. 
Als es noch keine Kühlschränke gab, grub man die Tontöpfe im Garten ein und hatte so immer 
einen Vorrat. Heute gibt es in Korea sogar Kimchi-Kühlschränke, die eigens zum Aufbewahren 


des Nationalgerichts erfunden wurden. 


Wenn Sie nun auch Lust bekommen haben, Ihr eigenes Kimchi zuzubereiten, dann finden Sie 
unter nachfolgendem Link unser Kimchi-Rezept. Zur Fermentation eignet sich aber nicht nur 


Chinakohl - beinahe jedes Gemüse kann fermentiert werden. 


So einfach wird Gemüse fermentiert 


Es gibt verschiedene Arten, wie man Gemüse fermentieren kann - wobei es kein richtig oder 
falsch gibt. 


Die Zutaten für fermentiertes Gemüse 


Für die bei uns vorgestellte Variante brauchen Sie: 


e Grosse Schüssel oder Topf 

« Teller oder Deckel, der gerade so in (nicht auf!) die Schüssel passt 
e Stössel oder grosser Kochlöffel zum Zerstampfen 

e Etwas zum Beschweren, z. B. ein Glas 

e Einmachgläser 


e Meersalz 


Die Zubereitung von fermentiertem Gemüse 


Wenn Sie alle Zutaten und das Zubehör beisammen haben, kann es losgehen - und zwar 


folgendermassen: 


e Gemüse gründlich waschen und in mundgerechte Stücke schneiden, dann mit Salz und 
nach Belieben mit weiteren Gewürzen mischen. Der optimale Salzgehalt liegt bei 2 % des 


Gemüsegewichts. 


e Rühren und Stampfen bis die Salzlake das Gemüse komplett bedeckt. Wenn die Lake 


nicht ausreicht, kann man auch etwas Wasser zugeben. 


e Gemüse zusammen mit der Salzlake in die Schüssel geben. Dann einen Teller direkt auf 
das Gemüse auflegen, damit die restliche Luft herausgedrückt wird. Im Idealfall bedeckt 
die Lake auch den Teller - so kann die Luft entweichen, aber das Gemüse nicht an der 
Oberfläche schwimmen. Den Teller beschwert man dann zum Beispiel mit einem 
schweren Glas. Man sollte darauf achten, dass noch etwas Platz bis zum Rand der 
Schüssel bleibt, da die Flüssigkeit bei der Fermentation anfängt zu blubbern und sonst 


überlaufen könnte. 
e Das Gemüse sollte nun mindestens 5 bis 7 Tage bei Zimmertemperatur stehen. 


e Nun kann man einen ersten Geschmackstest machen. Je länger fermentiert wird, desto 


intensiver wird der Geschmack und desto länger die Haltbarkeit. 


e Anschliessend wird das Gemüse zusammen mit der Salzlake in abgekochte 
Einmachgläser gefüllt, gut verschlossen und im Kühlschrank oder in einem kühlen Raum 
gelagert. Durch die Kühlung wird die Fermentation weitestgehend gestoppt, schreitet 
aber dennoch ein wenig voran, vor allem wenn die Einmachgläser nicht im Kühlschrank 
aufbewahrt werden. Darum sollten auch hier die Gläser nicht bis oben hin gefüllt 
werden, damit nichts überlaufen kann. Die fermentierten Speisen sollten gekühlt einige 


Monate haltbar sein. 


Das passiert beim Fermentieren 


Am obigen Beispiel der milchsauren Fermentation lässt sich der Gärungsprozess hinter dieser 
schonenden Konservierungsmethode einfach erklären: Das kleingeschnittene Gemüse wird mit 
Salz vermengt und zerstampft, damit die sogenannte Salzlake entsteht. Das Salz zieht einerseits 
das Wasser aus dem Gemüse und verhindert, dass sich Fäulnisbakterien oder Schimmel bilden. 
Die Salzlake muss das Gemüse komplett bedecken, damit kein Sauerstoff mehr an das Gemüse 
gelangen kann. Denn durch den Sauerstoff würden Fäulnisbakterien angelockt und/oder es 


könnte sich Schimmel bilden. 


Luftdicht geschützt aber können nun die Milchsäurebakterien mit der Milchsäuregärung 
beginnen: Die Stärke und der Zucker werden dabei in Milchsäure umgewandelt, wodurch ein 
saures Milieu entsteht. Dieses gibt dem Gemüse die säuerlichen Aromen und sorgt wiederum 
dafür, dass sich keine Fäulnisbakterien und auch keine Schimmelpilze ansiedeln können. 


Dadurch ist das fermentierte Gemüse länger haltbar. 


Starterkulturen für das Fermentieren 


Aber woher kommen diese Mikroorganismen eigentlich? Wenn Sie milchsauer vergorenes 
Gemüse herstellen möchten, so finden sich auf dem Gemüse (idealerweise Bio-Gemüse) meist 


genügend dieser Mikroben. 


Möchte man aber beispielsweise Kefir, Joghurt, Tempeh oder Kombucha herstellen, muss man 
eine Bakterienkultur, die sogenannte Starterkultur, hinzugeben, damit der 
Fermentationsprozess gelingt. Solche Starterkulturen können Sie im Internet kaufen, aber auch 


in manchen Reformhäusern und Bioläden. 


Wie Sie Joghurt, Apfelessig und Sauerteigbrot selbst herstellen können, erfahren Sie unter den 


vorigen Links. 


Starterkultur für Tempeh 


Die Starterkultur für Tempeh enthält den Pilz Rhizophus Oligosporus. Tempeh wird aus 
Sojabohnen hergestellt - diese dienen dem Pilz als Nährboden. Der Rhizopus Oligosporus 
wächst und ummantelt die Sojabohnen, sodass sie zu einem schnittfesten Laib werden. 
Weitere Informationen über Tempeh und wie er hergestellt wird, finden Sie unter dem vorigen 
Link. 


* Einen Tempeh-Starter finden Sie hier unter diesem Link. 


Starterkultur für Miso und Sojasaucen 


Um Miso und Sojasauce selbst herzustellen, benötigt man eine Starterkultur namens Koji. 
Dabei handelt es sich um fermentierten Reis, der in der japanischen Küche für viele 
traditionelle Gerichte verwendet wird. Koji findet man im Asialaden oder in Onlineshops mit 
japanischen Produkten. Wer Koji selbst herstellen möchte, benötigt als Starter wiederum den 


Schimmelpilz Aspergillus oryzae. Diesen gibt es ebenfalls in besagten Onlineshops. 


Starterkultur für Wasserkefir 


Wasserkefir, also veganer Kefır, ist leider nicht im Handel erhältlich, aber man kann ihn ganz 
einfach selbst machen. Dafür benötigen Sie sogenannte Kefirkristalle: Diese bestehen aus 
Hefen und Milchsäurebakterien, die in kleinen Klümpchen - den Kristallen - zusammenhaften. 
Weitere Informationen über die positiven Eigenschaften von Wasserkefir, finden Sie unter dem 


vorigen Link. 


Starterkultur für Kombucha 


Bei Kombucha handelt es sich um Tee, der mit einem Pilz, dem sogenannten SCOBY (symbiotic 
culture of bacteria and yeasts) einer Mischung aus Hefen, Milchsäure- und Essigsäurebakterien, 
fermentiert wird. Kombucha Starterkulturen gibt es mittlerweile wie Sand am Meer, zum 


Beispiel hier: 


* Eine Kombucha-Kultur finden Sie hier unter diesem Link. 


Durch das Fermentieren entsteht Geschmacksvielfalt 


Die Fülle an Aromen, die während der Fermentierung entsteht, verdanken wir ebenfalls diesen 
Mikroorganismen. Und so unterschiedlich die Geschmäcker sind, so verschieden sind auch die 
Mikroben, die daam Werk sind. So sind es bei Apfelessig zum Beispiel die Essigsäurebakterien, 
bei Tempeh und Weichkäse ganz bestimmte Schimmelpilze und bei Joghurt und Kimchi die 
Milchsäurebakterien, die zur Fermentation führen und diese Geschmacksvielfalt entstehen 


lassen. 


Die Fermentation wirkt wie ein natürlicher Geschmacksverstärker. Dabei ist die Lagerzeit 
entscheidend: Je länger die fermentierte Nahrung gelagert wird, desto saurer - zumindest bei 
Gemüse - schmeckt sie. Die Lagerung bei kühlen Temperaturen stoppt die Fermentation 


weitestgehend, aber nicht komplett. Dadurch kann sich der Geschmack noch etwas verändern. 


Darum sind fermentierte Speisen so gesund 


Die fermentierten Speisen schmecken jetzt aber nicht nur anders, sie sind auch sehr gesund. 
Die probiotischen Bakterien, die sich im fermentierten Lebensmittel ansiedeln, sind nämlich 
auch Bestandteil unserer eigenen Darmflora. Und genau diese spielt eine wichtige Rolle für 


unser Immunsystem. 


Je gesünder die Darmflora ist, umso besser kann sie die Ansiedlung von Krankheitserregern 
verhindern, umso gesünder ist die Darmschleimhaut und umso besser ist der Mensch vor 


chronischen Krankheiten aller Art geschützt. 


Die probiotischen Bakterien aus fermentierten Speisen tragen nun zur beschriebenen 
gesunden und ausgewogenen Darmflora bei. Genau wie bei der Fermentation im Lebensmittel 
erzeugen die Bakterien im Darm ein leicht saures Milieu, was es krankheitserregenden 
Bakterien schwer macht, dort zu überleben (2). Bekannte probiotische Bakterien sind zum 
Beispiel Laktobakterien (= Milchsäurebakterien) und Bifhidobakterien. 


Zudem brechen die probiotischen Bakterien während des Fermentationsprozesses bereits die 
Zellstrukturen der entsprechenden Lebensmittel auf - sie werden sozusagen schon vorverdaut. 
Dadurch sind sie in unserem Körper dann leichter verdaulich. Durch das Fermentieren kann 


man also ganz einfach zuhause seine eigenen probiotischen Lebensmittel herstellen. 


Ein Review aus 2017, veröffentlicht im Journal Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 
untersuchte etliche Studien zu fermentierter Nahrung und kam zu folgendem Ergebnis: 
Fermentierte Speisen, wie Gemüse, Früchte, Misopaste und Essig, weisen eine Vielzahl an 
Vorteilen auf. So reduzieren sie etwa das Risiko für Diabetes, Bluthochdruck, Übergewicht, 


Durchfall und Thrombose. Wieviel fermentierte Speisen der Mensch zu sich nehmen soll, um 


von diesen Eigenschaften zu profitieren, muss allerdings erst noch weiter untersucht werden 


3). 


Dieses Gemüse eignet sich zum Fermentieren 


Jetzt wissen Sie also, wie die Fermentation funktioniert und kennen ihre Vorteile. Nun können 
Sie es selbst ausprobieren. Ihrer Kreativität sind dabei keine Grenzen gesetzt: Sie können alle 
möglichen Gemüsesorten verwenden, zum Beispiel Paprika, Zucchini, Rote Bete, Brokkoli, 


Rettich, Fenchel, frische Oliven, Chili, Gurken, Knoblauch, Pilze, Radieschen oder Tomaten. 


Sie sollten bloss im Hinterkopf behalten, dass sich auch die Konsistenz des Gemüses während 
der Fermentation verändert. Während weiche Gemüsesorten wie etwa Tomaten schneller 
zerfallen, behalten harte Sorten wie Blumenkohl einen knackigen Biss. Die Konsistenz hängt 


davon ab, wie lange das Gemüse fermentiert wurde. 


Sie können auch nach Lust und Laune Gewürze und Kräuter dazugeben. Für Gemüse eignen 
sich zum Beispiel Basilikum, Petersilie, Pfeffer, Lorbeerblätter und Kümmel. Und letzterer 
macht die Speisen sogar noch bekömmlicher. So erhalten Sie herrlich würzig-säuerliche 


Speisen. 


Dieses Obst eignet sich zum Fermentieren 


Obst und Früchte werden im Prinzip auf die gleiche Weise fermentiert wie Gemüse. Der 
einzige Unterschied ist die Dauer der Fermentation. Bei Obst dauert der Gärungsprozess durch 
den höheren Zuckergehalt weniger lange als bei Gemüse - in der Regel etwa zwei bis fünf Tage. 
Ausserdem entsteht beim Gärungsprozess von Obst und Früchten Alkohol. Bei Gemüse zwar 


auch, dort ist der Alkoholgehalt aber geringer und kaum wahrnehmbar. 


Auch beim Fermentieren von Früchten und Obst können Sie Ihrer Kreativität freien Lauf 


lassen: Äpfel, Birnen, Zitrusfrüchte, Quitten, Beeren, Aprikosen, Trauben, Pflaumen, Pfirsiche 





usw. Besonders gut schmecken Ihre fermentierten Früchte, wenn Sie noch ein paar 


Minzblätter, Ingwer oder eine Zimtstange dazugeben. 


Übrigens: Aus Obst und Gemüse lassen sich auch wunderbar milchsauer-vergorene Säfte 
zubereiten. Hierfür entsaften Sie Ihre fermentierten Speisen einfach nach dem Gärungsprozess 


und füllen Sie in gut verschliessbare Glasflaschen ab. 


Sie können das Gemüse/die Früchte aber auch schon vor der Fermentation auspressen und 
zusammen mit dem Fruchtfleisch direkt in eine Glasflasche geben. Aufgrund des Geschmacks 
können Sie auch auf das Salz verzichten, dann sollten Sie allerdings besonders auf die Hygiene 


achten. Statt dem Salz könnten Sie beispielsweise sogenannte effektive Mikroorganismen (EM) 


oder Kanne Brottrunk dazugeben. Diese vermindern anstelle des Salzes das Risiko, dass der Saft 


verdirbt. So könnten Sie zum Beispiel Ihren eigenen Karotten- oder Rote Bete-Saft herstellen. 


Tipps für eine gelungene Fermentation 


Am Geruch merken Sie in der Regel schnell, ob die Fermentation gelungen ist oder nicht - es 


sollte angenehm säuerlich, aber nicht verdorben riechen. Hat sich Schimmel gebildet, sollten 


Sie kein Risiko eingehen, das Lebensmittel wegwerfen und es lieber erneut versuchen - beim 


nächsten Versuch funktioniert es bestimmt. Folgende Faktoren beeinflussen, ob die 


Fermentation gelingt oder nicht: 


Tipp: 


Salzgehalt: 2 % des Gesamtgewichts, also zum Beispiel 20 g Salz für ı kg Weisskohl. 
Fermentieren geht auch ohne Salz, es verhindert allerdings die Entstehung von 
Fäulnisbakterien und Schimmel. Durch die Fermentation wird der Salzgeschmack dann 
deutlich reduziert. Sollten die Speisen nach der Fermentation trotzdem noch zu salzig 


sein, können Sie sie vor dem Essen noch mit Wasser abspülen. 
Salzart: Am besten eignet sich naturbelassenes Meersalz. 


Hygiene: Damit Ihre fermentierten Speisen nicht mit unerwünschten Bakterien in 
Kontakt kommen, waschen Sie das Gemüse oder die Früchte gründlich, arbeiten Sie mit 
sauberen Oberflächen und Küchenutensilien und kochen Sie die Einmachgläser vor dem 
Befüllen ab. 


Sauerstoff: Während des Fermentierens darf kein Sauerstoff an die Speisen kommen. Am 
besten verwenden Sie etwas zum Beschweren, wie etwa ein schweres Glas, damit die zu 


fermentierenden Speisen nicht an der Oberfläche schwimmen können. 


Temperatur: Die optimale Raumtemperatur für die Fermentation liegt bei ungefähr 20 
Grad. Erst wenn die fermentierten Speisen das gewünschte Aroma erreicht haben, 
werden sie bei kühleren Temperaturen gelagert, um die Fermentation weitestgehend zu 
stoppen. Sie sollten Ihre fermentierten Speisen also zwischendurch probieren (Gemüse: 
nach 5 bis 7 Tagen), um herauszufinden, ob sie Ihnen schon schmecken, oder ob sie für 


Ihren Geschmack ruhig noch etwas saurer werden können. 


Sollte Ihr fermentiertes Gemüse zu sauer geraten sein, können Sie es mit etwas 


Yaconsirup süssen. 


Botulismus beim Fermentieren 


Botulismus ist eine Vergiftung, die durch Clostridium-Bakterien ausgelöst wird. Clostridien 


mögen am liebsten eiweissreiche Lebensmittel, an die kein Sauerstoff herankommt. 


Vakuumiertes Fleisch ist daher besonders gefährdet. Bei hoher Hitze sterben die Clostridien 


ab. Deshalb werden Konservendosen bei der sogenannten „Botulinumkochung” auf 121 Grad 
erhitzt. Bei Lebensmitteln, die nicht mit Hitze behandelt werden, ist es wichtig, dass die 
Kühlkette nicht unterbrochen wird (4). 


Beim Fermentieren ist das Risiko, dass sich Clostridien bilden, sehr gering. Denn die 
Milchsäurebakterien schaffen ein saures Milieu, in dem sich die Clostridien und andere 
krankheitserregende Keime nicht wohlfühlen. Damit die Fermentation gelingt, ist es daher 


wichtig, dass Sie die oben genannten Tipps befolgen. 


Botulismus kommt grundsätzlich sehr selten vor: Das Robert-Koch-Institut gibt an, dass 


zwischen 2001 und 2017 pro Jahr o bis 24 Fälle in Deutschland auftraten (5). 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
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Fermentiertes Gemüse 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Seit Jahrhunderten ist die Heilkraft von rohem fermentiertem Gemüse in vielen Kulturen auf 
der Welt bekannt. Fermentiertes Gemüse war auch bei uns einst wichtiger Bestandteil der 
Wintervorräte. Sie sorgten in der gemüse- und salatarmen Jahreszeit für eine ausreichende 
Versorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen. Neben ihrem köstlichen 
Geschmack liefern fermentierte Gemüse ausserdem lebendige Bakterienkulturen. Diese sorgen 
für eine gesunde Darmflora, stärken unsere Abwehrkräfte und machen immun gegen viele 
Krankheiten. Leider ist vielen Menschen heute nur noch das Sauerkraut bekannt, welches 


meist als Konserve angeboten wird, die keinerlei Lebendigkeit mehr enthält. 


Lebendige Nahrung für einen gesunden Darm 


Rohes fermentiertes Gemüse ist lebendige Nahrung, die natürliche Enzyme und aktive 
Milchsäurebakterien enthält. Gerade diese nützlichen Winzlinge können Grosses vollbringen. 
Sie schaffen ein gesundes ausgewogenes Milieu in unseren Verdauungsorganen und 


harmonisieren unsere Darmflora. Ein grosser Teil unseres Immunsystems befindet sich im 


Darm. Wenn der Darm gesund ist, haben unwillkommene Eindringlinge (schädliche Bakterien, 


Parasiten, Pilze), aber auch viele chronische Krankheiten keine Chance mehr. 


Die aktiven nützlichen Mikroorganismen in frischem fermentiertem Gemüse können daher bei 
zahlreichen Verdauungs- und Gesundheitsstörungen ausserordentlich hilfreich sein. Candida 
(Darmpilzbefall), Magengeschwüre, Colitis ulcerosa (eine chronisch-entzündliche 
Darmerkrankung), Koliken, eine Vielzahl von Lebensmittelallergien, Blasenentzündung oder 


vaginale Pilzinfektionen sind einige der zahlreichen Einsatzgebiete dieser nützlichen Bakterien. 


Unkontrollierter Appetit verschwindet 


Wenn im Darm die schädlichen Mikroorganismen dominieren, dann entwickeln wir oft ein 
unkontrolliertes Verlangen nach bestimmten - meist ungesunden - Nahrungsmitteln, wie z. B. 
Süssigkeiten oder Nudeln. Wer verstärkt rohes fermentiertes Gemüse in seine Ernährung 
einbaut, der wird bald feststellen, dass sich diese seltsamen Gelüste im Laufe der Zeit 


verflüchtigen. 


Vitamine und Phytonährstoffe 


Ausserdem ist in frischen fermentierten Lebensmitteln ein sehr hoher Gehalt an Vitaminen 
und Phytonährstoffen vorhanden. Phytonährstoffe werden manchmal auch als sekundäre 
Pflanzenstoffe bezeichnet. Es handelt sich um natürliche bioaktive Substanzen, die nur in 
pflanzlicher Nahrung vorkommen und in unserem Körper antioxidativ, immunstimulierend und 
gerinnungshemmend zur Tat schreiten. Mit diesen Eigenschaften wirken sie den wichtigsten 


aller heutigen Todesursachen wie Krebs, Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen entgegen. 


Fermentiertes Gemüse im Handel ist oft wertlos 


Im Handel ist fermentiertes Gemüse selten geworden. Oft gibt es in den Läden nur noch 
Sauerkraut - in Gläsern oder Dosen. Dieses Sauerkraut ist pasteurisiert, also nicht mehr roh 
und enthält daher auch keine nützlichen Eigenschaften mehr. Manche Naturkostläden, 


Feinkostgeschäfte oder Hofläden bieten noch den Verkauf von frischem rohem Sauerkraut an. 


Sie können fermentierte Gemüse aber auch selbst herstellen. Das Ergebnis sind hochwertige 
Produkte, die Sie in dieser Qualität nirgends kaufen können. Produkte, mit denen Sie Ihre 


Gesundheit unterstützen und Ihr Leben verlängern können. 


So stellen Sie sich Ihr eigenes fermentiertes Gemüse her: 


Hobeln oder reiben Sie Kohlgemüse, Karotten, Rote Bete, Rüben, Knoblauch, Zwiebeln, etc. so 


fein wie möglich. Geben Sie dann etwas hochwertiges Kristallsalz und/oder Meeresgemüse (2. 





B. Dulse-Algen, Salat des Meeres o. ä.), Wacholderbeeren oder einige Kümmelkörner hinzu. 
Rühren Sie die Mischung (ungefähr zehn Minuten lang), damit sich Saft (Lake) bildet. 


Schichten Sie jetzt das Gemüse dicht in ein geeignetes Gefäss, z. B. einen Topf aus Keramik. 
Bedecken Sie das Gemüse mit einem Teller oder einem anderen Deckel, der gut auf das Gefäss 
passt, so dass keine Luft an das Gemüse kommen kann. Der Teller bzw. Deckel muss direkt auf 


dem Gemüse aufliegen. 


Darauf kommt ein sauberes Gewicht (z. B. ein mit Wasser gefülltes Einmachglas), welches die 
Gemüsemischung nach unten drückt und die Lake aufsteigen lässt, so dass die Lake das 
Gemüse (und evtl. auch den Deckel/Teller) bedeckt. Über das Gefäss spannen Sie ein sauberes 


Tuch oder ein engmaschiges Mückennnetz, um Staub und Fliegen fernzuhalten. 


Das Gefäss sollte für 3 bis 7 Tage, möglicherweise auch noch länger - das hängt von der 
Lufttemperatur und Ihrem Geschmack ab - an einem Ort aufbewahrt werden, wo die 
Temperatur zwischen ı5 und 22 Grad Celsius beträgt. (Je länger das Gemüse fermentiert, desto 


intensiver wird Ihr geschmackliches Erlebnis sein.) 


Während der Zeit der Fermentation vermehren sich die nützlichen Bakterien und wandeln den 
Zucker und die Stärke, die natürlicherweise im Gemüse vorkommen, in Milchsäure um. 
Schauen sie jeden Tag nach Ihrem Gemüse und schöpfen Sie jegliche Unreinheiten ab. Dem 
Kraut selber kann nichts passieren, da es unter der Lake durch die anaerobe (sauerstofffreie) 
Umgebung sicher ist. Sobald der gewünschte Geschmack erreicht ist, füllen Sie das Gemüse in 
Schraubverschluss- oder Einmachgläser ab, verschliessen diese und bewahren sie im 
Kühlschrank auf. 


Fermentiertes Gemüse können Sie mit jeder Mahlzeit kombinieren. Es kann gekühlt bis zu 
sechs Monaten aufbewahrt werden. Dieses Gemüse ist preiswerter als probiotische Produkte 
und es enthält lebenswichtige Enzyme sowie wertvolle lebendige Milchsäurebakterien, die 
auch nach einer längeren Lagerzeit in Ihrem Vorratsschrank noch vorhanden und für Ihre 


Gesundheit aktiv werden. 


Lesen Sie dazu auch: Grundrezept für sauer eingelegtes Gemüse 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fernausbildung ganzheitliche/r 
Ernährungsberaterln 
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Die in Deutschland staatlich zugelassene Fernausbildung zum/zur ganzheitlichen 
ErnährungsberaterIn der Akademie der Naturheilkunde (AkN) bildet Sie in 12 bis 18 Monaten 
zu einem versierten Experten in den Bereichen optimale Ernährung und ganzheitliche 
Gesundheitsvorsorge aus. Lernen Sie alle Details rund um eine gesunde Ernährung und über 
deren Einfluss auf die verschiedensten Krankheiten und Beschwerden kennen. Geben Sie Ihrer 
Zukunft ein attraktives Ziel! Ein Ziel, das Ihnen ganz neue Perspektiven und grossartige 
Möglichkeiten bieten kann. Werden Sie ganzheitliche/r ErnährungsberaterIn - für sich, Ihre 


Familie und Ihre künftigen Klienten. 


ErnährungsberaterIn - Ganzheitlich und erfolgreich 


Ernährungsberater und Ernährungsberaterinnen gibt es inzwischen viele. Ihre Konzepte und 


Methoden sind unüberschaubar. Ihre Ergebnisse meist gering oder nur von kurzer Dauer. 





Zu oft konzentriert sich der Ernährungsberater oder die Ernährungsberaterin nur auf eine 
bestimmte Krankheit (z. B. Gicht), auf die Unverträglichkeit eines speziellen Lebensmittels (z. 
B. Laktoseintoleranz) oder auf ein bestimmtes Symptom (z. B. hoher Cholesterinspiegel). Noch 


öfter liegt der Schwerpunkt solcher Beratungen allein in der Reduktion des Körpergewichts. 


Anders die heute noch sehr seltenen ganzheitlichen Ernährungsberaterinnen und 


Ernährungsberater. 


ErnährungsberaterIn - Fachberaterln für holistische 
Gesundheit 


Ein ganzheitlich tätiger Ernährungsberater hat diesen "Tunnelblick" nicht. Er denkt komplex, 
sieht nicht nur die Krankheit, nicht nur einzelne Blutwerte, die es zu verbessern gilt und auch 


nicht nur das Körpergewicht, das reduziert werden muss. 


Der ganzheitliche Ernährungsberater sieht den GANZEN Menschen - seinen Körper, seine 


Seele und seine aktuelle Lebenssituation. 


Jeder Ernährungsplan wird individuell erstellt 


Unter Berücksichtigung all dieser Faktoren lernt der/die Ausbildungsteilnehmerln das Erstellen 


ganz persönlicher Ernährungspläne, die speziell auf die jeweiligen Bedürfnisse jedes einzelnen 





Klienten ausgerichtet sind. 


So erhält z.B. ein Klient, der unter rheumatischen Beschwerden leidet, einen Ernährungsplan, 


der sich u.U. gänzlich von dem eines anderen Rheumatikers unterscheidet. 


Und selbst bei der Erstellung eines Ernährungsplans zur Gewichtsreduktion findet der jeweils 
zu beratende Mensch in seiner Ganzheit Beachtung. Das macht den Fachberater für holistische 


Gesundheit aus. 


Das Ziel ist die Wiederherstellung eines gesunden 


Gleichgewichts 


Eine ganzheitliche Beratung ist wie eine Waagschale, die auf der einen Seite ungünstige 
Gewohnheiten entfernt und auf der anderen Seite neue Wege und naturheilkundliche 
Massnahmen aufzeigt, so dass der Mensch wieder in sein harmonisches und gesundes 


Gleichgewicht finden kann. 


Dieses Gleichgewicht umschliesst ALLE Bereiche des Lebens, so dass automatisch nicht nur 


ein optimales Körpergewicht, ein passender Cholesterinspiegel, ein stimmiger Blutdruck usw., 


sondern auch die physische und psychische Gesundheit in wirklich allen Lebensphasen 


erreicht werden kann. 


Bei der Akademie der Naturheilkunde heisst dieser Beruf daher auch nicht einfach nur 


ErnährungsberaterIn, sondern Fachberaterln für holistische Gesundheit. 


Auf einen Blick: Die Fernausbildung zum/r 


Ernährungsberater|n 


Die Fernausbildung der Akademie der Naturheilkunde AkN, Schweiz, stellt die ganzheitlichen 
(holistischen) Aspekte einer gesunden Ernährung und Lebensweise und deren Einfluss auf das 


Körpergeschehen in den Mittelpunkt: 


e Als angehende/r ErnährungsberaterIn lernen Sie, dass unser Organismus bei bestimmten 
Beschwerden nicht auf einzelne Symptome oder einzelne Körperteile reduziert werden 
kann, sondern als eine Einheit betrachtet werden muss - als eine Einheit, in der nichts 


getrennt, sondern alles Eins ist. 


e Sie werden erkennen, dass kaum ein Faktor das Wohlbefinden stärker beeinflussen kann, 


als unsere Ernährung und unsere Lebensweise. 


e Sie erfahren ausserdem, dass viele unserer heute als gesund oder normal geltenden 
Ernährungsgewohnheiten und viele unserer alltäglichen Nahrungsmittel keinesfalls 


gesund sind. 


e Sie lernen, die kausalen Zusammenhänge zwischen der Ernährung und der Entstehung 


von Krankheiten, von Nahrungsmittelunverträglichkeiten und von Allergien verstehen. 


« Sie erlangen die Fähigkeit, für jeden Menschen einen individuellen Ernährungsplan 
erstellen zu können, und zwar unter Berücksichtigung seiner derzeitigen physischen und 


psychischen gesundheitlichen Situation. 


e Zudem erwerben Sie als künftige/r ErnährungsberaterIn alle wichtigen Erkenntnisse 
darüber, wie die Ernährung und Lebensweise sowie die Körperpflege verändert und 
optimiert werden kann und welche naturheilkundlichen Massnahmen einzusetzen sind, 
um alle Voraussetzungen zu schaffen, damit der Organismus wieder in sein natürliches 


Gleichgewicht und seine ursprüngliche Harmonie zurückfinden kann. 
Die Fernausbildung zum/r ErnährungsberaterIn erfordert 
keine Vorkenntnisse 


In der Fernausbildung zum "Fachberater für holistische Gesundheit" wird das erforderliche 


anatomische sowie ernährungsphysiologische Fachwissen auf spannende Weise und leicht 


verständlich vermittelt, so dass keine fachspezifischen Vorkenntnisse erforderlich sind. Die 
Ausbildung zum/r ganzheitlichen ErnährungsberaterIn kann daher auch von interessierten 


Laien erfolgreich absolviert werden. 


Von Zuhause aus lernen Sie auf spannende Weise in Ihrem eigenen Rhythmus - immer im 


Kontakt zu Ihrem Lehrerteam über das Online-Forum der Akademie der Naturheilkunde. 


Sobald die Grundkenntnisse sitzen, folgt der nächste Schritt und Sie erwerben ein fundiertes 
Wissen auf dem Gebiet der ganzheitlichen Ernährungsheilkunde (z. B. wie lassen sich mit der 
Ernährung welche Krankheiten vorbeugen und beeinflussen) und ein umfassendes 
praxisorientiertes Know-How der ganzheitlichen Gesundheitslehre (z. B. wie beeinflusst der 


Darm die Gesundheit anderer Organe). 


Anschliessend lernen Sie zunächst die Theorie ganzheitlicher Beratungen. Später setzen Sie 
dieses Wissen im Rahmen von zwei Wochenendseminaren in die Praxis um und erlernen 


ganzheitliche Beratungen auf hohem Niveau. 


Und wenn Sie gerne wissen möchten, wie erfolgreiche ErnährungsberaterInnen ihren Alltag 
erleben, warum sie sich für diesen Beruf entschieden haben und wie sie die Ausbildung bei der 
AkN empfanden, dann lesen Sie hier die Interviews von fünf ganzheitlichen 


ErnährungsberaterInnen: Traumberuf: Ernährungsberater werden 


Ausbildung zum/r Ernährungsberaterln - Zertifiziert vom 


Zentrum der Gesundheit 


Das Fernstudium zum "Fachberater für holistische Gesundheit" ist die einzige 
Ernährungsberater-Ausbildung, die bislang vom Zentrum der Gesundheit zertifiziert wurde. 
Denn es handelt sich um die einzige existierende Ernährungsberater-Ausbildung, deren Inhalte 


mit der ganzheitlichen Philosophie des Zentrums der Gesundheit übereinstimmen. 


Der Fernlehrgang zum/r ErnährungsberaterlIn ist ZFU- 


zertifiziert 


ZFU ist die Abkürzung für "Staatliche Zentralstelle für Fernunterricht". Diese deutsche Behörde 
prüft, ob eine Ausbildung den Anforderungen des Fernunterrichtschutzgesetzes (FernUSG) 
entspricht und ob eine Ausbildung fachlich und didaktisch für den Fernunterricht geeignet ist. 


Die ZFU überprüft, ob die Ziele einer Fernausbildung grundsätzlich erreichbar sind, ob 
berufliche Ziele mit den gesetzlichen Vorschriften übereinstimmen und ob das 


Informationsmaterial und der Ausbildungsvertrag den rechtlich Anforderungen entsprechen. 


Geben Sie Ihrem Leben eine neue Perspektive: Werden 


Sie ganzheitliche/r Ernährungsberater|n 


e \Wenn Sie fasziniert sind von der ganzheitlichen Sicht der Dinge, 
e wenn Sie sich das Beste für Ihre eigene Gesundheit und die Ihrer Familie wünschen, 


e wenn Sie Ihre Begeisterung für eine gesunde Ernährungs- und Lebensweise zu Ihrem 


Beruf machen möchten oder 


e wenn Sie bereits in der Gesundheitsbranche tätig sind, sich aber jetzt weiterbilden 
möchten, um Ihre Klienten in den Genuss einer neuartigen ganzheitlichen 


Ernährungsberatung kommen zu lassen... 


..dann werden Sie ganzheitliche/r ErnährungsberaterIn - für sich, für Ihre Familie und für Ihre 


Klienten! 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wer Ernährungsberater werden will, muss sich zunächst für das passende Studium 
entscheiden. Da es inzwischen enorm viele Anbieter gibt, hat man die Qual der Wahl. Achten 
Sie auf Qualität! Denn nur dann werden Sie später im Beruf erfolgreich sein. Wir erklären, 
welche Fragen und Kriterien bei der Wahl der richtigen Ernährungsberater-Ausbildung helfen. 


Wie findet man die passende Fernausbildung zum 


Ernährungsberater? 


Die Ausbildung zum Ernährungsberater ist ein beliebter Studiengang. Infolgedessen gibt es 
mittlerweile zahlreiche Anbieter im Bereich der Fernstudiengänge. Hat man sich also für die 
Ausbildung zum Ernährungsberater entschieden, fängt die Arbeit erst richtig an - nämlich die 
Spreu vom Weizen zu trennen, sprich die beste Fernakademie zu finden. Denn die eigenen 
Kompetenzen und Erfolge im späteren Berufsleben hängen natürlich stark von der Qualität der 
erhaltenen Ausbildung ab. 


Warum ist diese Fernausbildung sinnvoll? 


Fernausbildungen zum herkömmlichen Ernährungsberater können kaum noch empfohlen 
werden. Viele Ansichten und Lehrinhalte sind inzwischen überholt, gleichzeitig ist die 
Konkurrenz gross. Eine Zusammenarbeit mit den Krankenkassen ist ausserdem derzeit nur 
Diätassistenten und Ökotrophologen möglich, die eine Weiterbildung nach DGE-Vorgaben 
absolviert haben (DGE: Deutsche Gesellschaft für Ernährung). Mit lediglich einem 
herkömmlichen Fernlehrgang in der Tasche sind somit Ihre Chancen auf eine erfolgreiche 


Tätigkeit als Ernährungsberater nicht besonders gross. 


Ganz anders sieht es aus, wenn Sie sich für die ganzheitliche Ernährungsberatung interessieren. 
Hier wird der Mensch in all seinen Lebensbereichen berücksichtigt, so dass ein ganzheitlicher 
Ernährungs- und Gesundheitsberater auch für nahezu alle Lebensbereiche entsprechende 


Empfehlungen geben kann. 


Er wird die Ernährung individuell dem jeweiligen Bedarf gemäss zusammenstellen und überdies 
Hinweise zu hilfreichen Nahrungsergänzungen, zur Darmsanierung oder anderen 
entschlackenden Methoden sowie zu einem effektiven Stressmanagement, einem 
ausgewogenen Seelenleben und einem individuell passenden Bewegungsprogramm geben 


können. 


Die Zahl der Anbieter einer solchen Ausbildung ist überschaubar und Sie können sich leicht für 
jenen entscheiden, der alle Ihre Kriterien erfüllt. Achten Sie zunächst auf die staatliche 
Zulassung sowie auf weitere Zertifizierungen (sofern vorhanden), die Ihnen bereits einen 


ersten Eindruck zur Qualität der jeweiligen Fernakademie bieten können. 


Hat diese Fernausbildung eine staatliche Zulassung? 


Jedes Fernstudium, das in Deutschland angeboten wird, muss von der deutschen Staatlichen 
Zentralstelle für Fernunterricht (kurz: ZFU) zugelassen sein. Die ZFU prüft, ob eine Ausbildung 
den Anforderungen des Fernunterrichtschutzgesetzes (FernUSG) entspricht und ob eine 


Ausbildung fachlich und didaktisch für den Fernunterricht geeignet ist. 


Die ZFU überprüft darüber hinaus, ob die Ziele einer Fernausbildung grundsätzlich erreichbar 
sind, ob Lernerfolgskontrollen stattfinden, ob berufliche Ziele mit den gesetzlichen 
Vorschriften übereinstimmen und ob das Informationsmaterial und der Ausbildungsvertrag 


den rechtlichen Anforderungen entsprechen. 


Seit es die Akademie der Naturheilkunde (AKN) gibt, sind wir - das Zentrum der Gesundheit - 
begeistert vom dort angebotenen Fernstudium zum ganzheitlichen Ernährungsberater. Die 


vermittelten Inhalte entsprechen zu grossen Teilen dem ganzheitlichen Konzept des Zentrums 


der Gesundheit, so dass wir uns sehr freuen, dass auf diese Weise die ganzheitliche Sicht der 
Dinge in die Welt getragen wird und vielen Menschen helfen kann, mit einfachen Massnahmen 


ihre Gesundheit auf Vordermann zu bringen. 


Die Akademie der Naturheilkunde hat ihren Sitz in der Schweiz. Da jedoch ein Grossteil der 
TeilnehmerInnen aus Deutschland stammt, ist das Fernstudium der AKN selbstverständlich 


von der deutschen ZFU zugelassen und darf sich somit als „staatlich zugelassen” bezeichnen. 


Hat diese Fernausbildung eine offizielle Zertifizierung? 


Zusätzlich hat die AKN das sog. eduQua-Label erhalten. Es handelt sich dabei um das 
Schweizerische Qualitätszertifikat für Weiterbildungsinstitutionen. Will man das eduQua-Label 
erwerben, müssen die 22 Qualitätsstandards des Schweizerischen Verbandes für Weiterbildung 
erfüllt werden. Gelingt dies, wird jedes Jahr von einer unabhängigen Prüfstelle erneut 


überprüft, ob die Akademie nach wie vor die Standards erfüllen kann. 


Überprüft werden dabei 


« das Qualitätsmanagement 
«e die Qualifikationen der Dozenten 


e die Informationen, die dem Kunden zur Akademie und zur Ausbildung zur Verfügung 


gestellt werden 
« die Lerninhalte 
e die Qualität der Lernerfolgskontrollen (Übungsfragen, Prüfung etc.) 
e regelmässige Aktualisierungen der Inhalte, Übungsfragen und Prüfungen 


e und vieles mehr. 


Wie werden Qualitätsstandards praktisch umgesetzt? 


Wir haben die Akademie der Naturheilkunde gefragt, wie sie die Vorgaben der eduQua und 


auch eigene Qualitätskriterien praktisch umsetzt und erhielten folgende Informationen: 


"Unsere TeilnehmerInnen haben zwei Hauptziele: 1. Das eigene Leben gesünder gestalten zu 
können und die eigene Gesundheit zu verbessern und 2. Eine sinnvolle Tätigkeit ausüben zu 


können, in der man Menschen dabei unterstützen kann, sich wohler zu fühlen. 


Wie lassen sich diese Ziele nun im Rahmen unseres Fernstudiums erreichen? Ganz einfach: Die 
Inhalte unserer ganzheitlichen Ausbildung vermitteln ein umfangreiches Fachwissen, das 


einfach, verständlich und praxisorientiert vermittelt wird. In den Modulen bieten wir den 


Teilnehmern immer wieder die Möglichkeit (z. B. durch praktische Tipps oder Rezeptideen), 
das Gelernte direkt in den Alltag zu integrieren und so einerseits das Wissen zu festigen und 


andererseits das eigene Wohlbefinden schon direkt während der Ausbildung zu verbessern. 


Unsere Ausbildungsunterlagen werden regelmässig überprüft und aktualisiert. Die Unterlagen 
werden nach bestimmten Qualitätsstandards erstellt. Nur qualifizierte Personen mit dem 
nötigen Wissen dürfen Ausbildungsinhalte erstellen. Alle Unterlagen werden von erfahrenen 


Textern gegengelesen und korrigiert und anschliessend grafisch ansprechend gestaltet." 


Welche Unterrichtsunterlagen liefert diese 


Fernausbildung? 


Meist gibt es die Unterrichtsunterlagen von Fernschulen in gedruckter Form oder digital, eher 


selten werden mehrere Möglichkeiten angeboten. 


Bei der Akademie der Naturheilkunde gibt es die Unterlagen ganz normal in gedruckter Form, 
aber auch digital, als App und mittlerweile auch als Hörbuch. Jeder Teilnehmer kann selbst 


entscheiden, welche Form er wählt und mit welcher er am besten lernen kann. 


Werden in der Fernausbildung praktische Kenntnisse 


vermittelt? 


Manche Fernakademien vermitteln ausschliesslich theoretisches Wissen. Wie man mit 
Klienten umgeht und wie man praktisch berät, lernt man daher nicht. Auch sieht man die 


Mitschüler oder Dozenten im wirklichen Leben nie. 


Bei der Akademie der Naturheilkunde wird die praktische Beratung nach dem Theorieteil in 
Praxisseminaren an zwei Wochenenden geübt (in verschiedenen Orten Deutschlands und der 
Schweiz) und verinnerlicht. Die Zeit zwischen den Praxisseminaren ist die Übungsphase, in der 


die Teilnehmer im Bekanntenkreis das Erlernte probeweise praktizieren. 


Am zweiten Wochenende zeigen sich die Fortschritte, die jeder Teilnehmer in den 
vergangenen Wochen machen konnte. Weitere Tipps, Rollenspiele, Simulationen, 
Diskussionsrunden und Übungseinheiten festigen daraufhin das Wissen der TeilnehmerInnen 


und befähigen zu einer empathischen und rundum kompetenten klientenzentrierten Beratung. 


Welche Prüfungen erwarten den Studenten der 


Fernausbildung? 


Bei der Akademie der Naturheilkunde wird nach dem Theorieteil online eine Prüfung abgelegt. 
Sie zeigt, ob der Student über die erforderliche "Fachkompetenz für holistische (ganzheitliche) 
Gesundheit" verfügt. Wer die Ausbildung nur für sich und seine Familie absolvierte, hat damit 
sein Studium abgeschlossen und wird nicht mehr an den oben beschriebenen Praxisseminaren 


teilnehmen. 


Wer jedoch beruflich als Ernährungsberaterln tätig werden möchte, wird nach dem Praxisteil 
(den beiden Seminaren), in dessen Verlauf auch eine Hausarbeit verfasst und ein Lerntagebuch 


geführt wird, noch eine mündliche Prüfung am Ende des zweiten Praxisseminars ablegen. 


Wer sind die Dozenten in der Fernausbildung? 


Holen Sie - bevor Sie sich für eine Fernakademie entscheiden - Informationen über Ihre 


künftigen Dozenten ein! Über deren Fachkenntnisse, Ausbildungen und Erfahrungen. 


Die Dozenten der Akademie der Naturheilkunde bringen alle ein umfangreiches Fachwissen, 
praktische Erfahrung als Ernährungs- und Gesundheitsberater und eine langjährige Erfahrung 
in der Erwachsenenbildung mit. Regelmässige Weiterbildungen sind für die Dozenten 


selbstverständlich. 


Als Seminarleiter haben sie ferner klare Vorgaben, welche Inhalte sie in ihren Seminaren 
vermitteln müssen, damit jeder Absolvent den gleichen Wissensstand hat, wenn er von der 
AKN verabschiedet wird. 


Wie lange dauert die Fernausbildung zum 


Ernährungsberater? 


Es gibt Fernausbildungen zum Ernährungsberater, die bereits nach wenigen Tagen oder 
Wochen abgeschlossen sind. In dieser Zeit ist es jedoch nicht möglich, die erforderlichen 
Kenntnisse eines kompetenten Ernährungsberaters zu vermitteln. Wir raten daher von "Blitz- 


Kursen" dieser Art ab. 


Bei der AKN hingegen werden Sie gründlich auf Ihren späteren Berufsalltag als 
Ernährungsberater vorbereitet. Nach 16 oder spätestens 22 Monaten (abhängig von Ihrer 
Lerngeschwindigkeit) schliessen Sie die Ausbildung als FachberaterIn für holistische 


Gesundheit ab und können als ganzheitliche/r ErnährungsberaterIn aktiv werden. 


Den genauen Zeitplan finden Sie im vorigen Link. 


Gibt es in der Fernausbildung flexible Studienzeiten? 


Es kann immer einmal vorkommen, dass einem das Leben einen Strich durch die Planung 
macht. Dann ist es wichtig, dass die gewählte Fernakademie entsprechend flexible 


Ausbildungszeiten anbietet. 


Bei der AKN gibt es diese flexiblen Ausbildungszeiten - man kann die Ausbildung schneller 
durchlaufen, oder auch um 6 Monate kostenlos verlängern. Wer aufgrund von besonderen 
Ereignissen/Umständen (z. B. Krankheit, Schwangerschaft, Unfall, Kündigung, familiäre 
Notsituation etc.) die Ausbildung trotz Verlängerungsmöglichkeit nicht im vorgesehenen 
Zeitrahmen abschliessen kann, hat zudem die Möglichkeit, die Ausbildung einmalig und 


kostenlos zu pausieren. 


Gibt es einen e-Campus (online-Forum zum Austausch)? 


Bei manchen Fernakademien gibt es keine oder nur begrenzte Möglichkeiten, mit den 


Dozenten oder anderen TeilnehmerInnen in Kontakt zu treten. 


Im e-Campus der AKN hingegen können die TeilnehmerInnen rund um die Uhr Fragen stellen 
und sich untereinander austauschen. Das Gelernte wird diskutiert und einmal wöchentlich 
werden die TeilnehmerInnen mit Hilfe von Übungsfragen dazu ermuntert, ihren Wissensstand 


zu überprüfen. 


Wie ist der Kundenservice? 


Die Qualität des Kundenservice ist ausserordentlich wichtig, da ein Fernstudium schliesslich 
fast zwei Jahre dauert und man immer wieder Fragen, Wünsche oder auch Probleme haben 
wird, die sich nur dann zur Zufriedenheit klären lassen, wenn der Kundenservice entsprechend 


fix, freundlich, flexibel und kompetent ist. 


Testen Sie vor einer Anmeldung daher den Kundenservice der entsprechenden Fernschule. 
Erste Anfragen sollten innerhalb von 24 Stunden umfassend beantwortet werden. Auch ein 
Rückrufservice sollte gegeben sein, damit Sie sich mündlich informieren können und alles 


fragen können, was Sie zur künftigen Ausbildung wissen möchten. 


Bei der AKN werden Anfragen innerhalb eines Tages beantwortet. Gerne können per E-Mail 
auch Rückruftermine vereinbart werden. Sobald Sie bei der AKN Teilnehmern sind, können Sie 
den Kundenservice natürlich jederzeit für Fragen zum Ablauf des Fernstudiums, zur 


Bezahlung, zum Versand der Lehrunterlagen etc. nutzen. 


Der AKN-Kundenservice ist ausserdem stets in engem Kontakt mit den TeilnehmerInnen und 
bittet regelmässig um Feedbacks, um rechtzeitig aktiv werden zu können, falls einmal 


Optimierungsbedarf bestehen sollte. 


Für wen ist die Fernausbildung zur Ernährungsberaterin 


geeignet? 


Die Ausbildung zum Ernährungsberater erfordert normalerweise keinerlei Vorkenntnisse und 
eignet sich daher für Einsteiger genauso gut wie für Menschen aus Gesundheitsberufen. 
Während letztere das Studium zur Weiterbildung nutzen, ist es für Neueinsteiger der erste 
Schritt in eine selbständige Zukunft. Sehr gute Perspektiven machen aus der Ausbildung zum 


Ernährungsberater überdies eine hervorragende Umschulungsmassnahme. 


Viele Menschen lassen sich jedoch auch deshalb zum Ernährungsberater ausbilden, weil sie für 
sich selbst und ihre Familie die entsprechende Fachkompetenz erwerben möchten. Denn nur 
dann ist man in der Lage, unabhängig von Experten selbst zu entscheiden, welche 


Ernährungsform in welcher Lebenssituation nun die individuell beste ist. 


Ist die Fernausbildung auch für Veganer und Vegetarier 
geeignet? 


Wer vegan lebt, möchte verständlicherweise keine Ausbildung belegen, in der von veganer 
Ernährung abgeraten wird und in der man lernen soll, dass Fleisch und Milchprodukte 


zwingend zu einer "ausgewogenen und abwechslungsreichen" Ernährungsweise gehören. 


Wer als vegan lebender Mensch daher auf der Suche nach einer passenden 
Ernährungsberaterausbildung ist, sollte vorab diese Frage klären. Die jeweilige Antwort spricht 


sodann meist schon Bände für die Qualität der jeweiligen Fernschule. 


Denn ein kompetenter Ernährungsberater sollte schliesslich auch in der Lage sein, Veganer 
und Vegetarier umfassend beraten zu können - und zwar so, dass sie mit der gewünschten 


pflanzenbasierten Kost rundum mit allen erforderlichen Nähr- und Vitalstoffen versorgt sind. 


Rät ein Ernährungsberater jedem veganen Klienten hingegen dazu, "wenigstens ein bisschen" 
Fleisch und Milchprodukte zu konsumieren, war dieser die längste Zeit Klient und wird sich 


mit Sicherheit einen anderen Ernährungsberater suchen. 


Umgekehrt möchte ein an der Ernährungsberater-Ausbildung interessierter Allesesser 
natürlich keine Ausbildung belegen, in der es heisst, man könne ausschliesslich mit einer 


veganen Ernährungsweise allumfassende Gesundheit erreichen. 


Die Ausbildung zum Ernährungsberater sollte daher Kenntnisse vermitteln, mit denen der 


Absolvent jeden Klienten - ob vegan oder nicht - kompetent beraten kann. 


Was kostet eine Fernausbildung zum/zur 


Ernährungsberater/in? 


Je nach Dauer und Qualität sowie nach Form der Unterrichtsmaterialien (gedruckt, App, 


digital) schwanken die Kosten für eine Ernährungsberater-Ausbildung beträchtlich. 


So können Sie beispielsweise eine viertägige Ausbildung zu 450 Euro absolvieren oder eine 
einjährige zu 2.000 Euro. Zwar ist der Preis für die einjährige Ausbildung fast fünfmal so hoch, 
doch dürfte jedem klar sein, dass man in einem Jahr mehr als das Fünffache lernen wird, als 


dies in vier Tagen möglich ist. 


Die genauen Kosten für das Ernährungsberater-Fernstudium bei der Akademie der 
Naturheilkunde finden Sie im vorigen Link. Sie sind u. a. davon abhängig, in welcher Form Sie 


die Unterrichtsmaterialien wünschen (gedruckt oder digital oder beides). 


Selbstverständlich gibt es Rabatte für Senioren, für Menschen mit Behinderung und für 
Gruppen oder auch für Sie und Ihren Partner, wenn Sie beide die Ausbildung machen 


möchten. 


Kann man mit dem Abschluss überall als 


Ernährungsberater arbeiten? 


In Deutschland und der Schweiz sind Berufsbezeichnungen wie "Ernährungsberater/in" oder 
auch "Gesundheitsberater/in" nicht geschützt oder anderweitig staatlich reglementiert. Im 
Grunde darf sich jeder mit einem solchen "Titel" schmücken, ob er die entsprechenden 


Kenntnisse hat oder nicht. 


In Österreich hingegen darf man sich nur dann "Ernährungsberater/in" nennen, wenn man an 


einer Fachhochschule das Studium zum Diätologen erfolgreich abgeschlossen hat. 


Wer das Fernstudium bei der AKN erfolgreich beendet hat, erhält ein Zertifikat mit der von der 
Akadamie geschützten Bezeichnung "Fachberater/in für holistische Gesundheit (AKN)". Nur 


Absolventen der AKN-Ausbildung dürfen sich so nennen. 


AKN-Absolventen können daraufhin in den Berufsalltag als Ernährungsberater einsteigen. 





Welche Bezeichnung sie dabei wählen, bleibt ihnen überlassen. So kann man beispielsweise (In 
D und CH) die Berufsbezeichnung "ganzheitlicher Ernährungsberater" oder (auch in A) 
"ganzheitlicher Gesundheitscoach", "Ernährungscoach" oder "Ernährungstrainer" wählen. 
Natürlich kann man auch bei der Bezeichnung "Fachberater für holistische Gesundheit" 
bleiben. 


Lediglich geschützte Berufsbezeichnungen wie "Diätassistent/in" dürfen dabei auch in 


Deutschland und der Schweiz natürlich nicht verwendet werden. 


Kann man als Ernährungsberater auch Therapien 


anbieten? 


Ernährungsberater dürfen ihre Klienten nicht therapieren. Wenn Sie dies tun möchten, 
müssten Sie zusätzlich eine medizinische Ausbildung absolvieren oder bereits Arzt oder 
Heilpraktiker sein. Als Ernährungsberater beraten Sie Menschen, wie diese ihre Lebens- und 
Ernährungsweise optimieren, also gesünder gestalten können. Sie geben aber keine 
therapeutischen Ratschläge, erklären also z. B. nicht, dass diese oder jene Massnahmen den 


Bluthochdruck des Klienten senken oder seinen Fusspilz heilen werden. 


Wo findet man Erfahrungsberichte von erfolgreichen 


Absolventen? 


Informieren Sie sich bei der von Ihnen in die engere Wahl genommenen Fernakademie auch 
nach Referenzen, also nach Erfahrungsberichten von augenblicklichen Teilnehmern oder auch 


von Absolventen, die die Ausbildung abgeschlossen haben. 


Bei der Akademie der Naturheilkunde beispielsweise können Sie online Hunderte Feedbacks 
von Teilnehmern sowie 25 Erfahrungsberichte von Absolventen lesen. Auf der Seite der AKN 
finden Sie ausserdem eine Liste mit Links zu den Webseiten von Absolventen, die bereits als 


Ernährungsberater tätig sind. 


Auch wir haben mehrere ganzheitliche Ernährungsberater interviewt und über ihre 
Beweggründe zur Berufswahl befragt, über ihre Ausbildung, ihre Spezialgebiete und über ihren 


Tagesablauf als Ernährungsberater. 


Wie und wo erhält man die Informationen zur 


Fernausbildung? 


Nach wie vor muss man sich bei vielen Fernakademien zunächst online mit seinen 


Kontaktdaten registrieren und erhält dann weitere Informationen per Post oder E-Mail. 


Bei der Akademie der Naturheilkunde sind alle Informationen über die Akademie an sich und 
auch über die Ausbildung online zugänglich, damit sich jeder vorab informieren kann, was ihn 
bei der AKN erwartet, welche Inhalte in den Unterrichtsmodulen vorkommen, wie die 


vertraglichen Dinge geregelt sind, wie hoch die Kosten sein werden, welche Berufschancen die 


Ausbildung bietet, welche Dozenten im Seminar erwartet werden dürfen sowie zahlreiche 


Feedbacks von aktuellen und ehemaligen TeilnehmerInnen. 


Den Link zur AKN finden Sie im nächsten Abschnitt. 


Wie kann man mit dem Fernstudium zur 


Ernährungsberaterin beginnen? 


Sie möchten ebenfalls baldmöglichst als ErnährungsberaterIn durchstarten? Ausführliche 
Informationen zum staatlich zugelassenen und zertifizierten Fernstudium bei der Akademie der 
Naturheilkunde erhalten Sie auf der Webseite der AKN. Gerne können Sie sich dort auch 


telefonisch beraten lassen. Bitten Sie einfach um einen Rückruftermin. 
Werfen Sie doch zunächst online einen Blick in die Unterrichtsmaterialien. 


Wir wünschen Ihnen viel Freude bei der Ausbildung zur/m ganzheitlichen ErnährungsberaterIn 


und viel Erfolg in Ihrer Ernährungsberater-Praxis 


Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fernstudium zum Ernährungsberater 


Autor: Swiss Education Center AG 
Aktualisiert: 29 März 2021 


(AKN) - Die Akademie der Naturheilkunde bildet bereits seit 2012 ganzheitliche 
ErnährungsberaterInnen im Fernstudium aus. Die StudentInnen der AkN werden in sechs 
Ausbildungsschritten - mit gedruckten und/oder digitalen Studienunterlagen - zielsicher zu 
einem umfassenden ganzheitlichen Wissen und schliesslich zur Prüfung geführt. Unser 
Fernstudium erhielt die Staatliche Zulassung in Deutschland. Wir freuen uns sehr, heute 
unseren StudentInnen das Wort zu überlassen und wünschen Ihnen viel Spass mit den 


Feedbacks und Bewertungen unserer TeilnehmerInnen. 


Fernstudium zum ganzheitlichen Ernährungsberater - 
Sind Sie dabei? 


Dieses Fernstudium zum ganzheitlichen Ernährungsberater ist eine weltweit einzigartige 
Ausbildung. Finden Sie heraus, ob das Fernstudium zum Fachberater für holistische 
Gesundheit zu Ihnen passt und ob es Ihren persönlichen Wissensdurst nach ganzheitlichen 


Informationen rund um die Ernährung und Gesundheit des Menschen stillen kann: 


e Gehört Ihre Leidenschaft nicht nur einer gesunden Ernährung, sondern auch der 


ganzheitlichen Sicht der Dinge? 


e Sind Sie neugierig auf die anatomischen Geheimnisse des menschlichen Körpers und 


ebenso auf die ernährungsphysiologischen Hintergründe? 


e Sie möchten nicht nur wissen, wie man mit naturheilkundlichen Massnahmen, 
bestimmten Lebensmitteln und speziellen Mikronährstoffen einzelne Organe stärken 
kann. Sie möchten ausserdem endlich die tatsächlich optimale Ernährungsweise für den 


Menschen kennen lernen? 


e Sie interessieren sich für Kriterien, die es Ihnen leicht machen werden, hochwertige 


Lebensmittel von eher minderwertigen Nahrungsmitteln zu unterscheiden? 


e Möchten Sie lernen, wie sich eine Zuckersucht überwinden lässt, welchen Einfluss eine 
Darmsanierung auf die Gesundheit und sogar das Körpergewicht haben kann und was 


sich hinter der Selbstregulationsfähigkeit des menschlichen Körpers verbirgt? 


e Wären Sie ferner überglücklich, wenn Sie wüssten, auf welche ernährungsspezifischen 
Details es bei den immer weiter verbreiteten Nahrungsmittel-Intoleranzen 


(Unverträglichkeiten) ankommt? 


«e Ist Ihr Berufstraum der eines ganzheitlichen Ernährungsberaters, der mit viel 
Fingerspitzengefühl und einem umfassenden ganzheitlichen Verständnis jeden 
Menschen ganz individuell beraten kann, da er alle Details und Besonderheiten kennt, 
die es in der Beratung besonderer Personengruppen zu berücksichtigen gilt? Möchten 
Sie als Fachberater für holistische Gesundheit daher sowohl Schwangere, Stillende, 
Kinder und Ältere genauso kompetent beraten können wie Menschen mit bestimmten 


Gesundheitsproblemen? 


e Möchten Sie auch in Sachen ganzheitliches Gewichtsmanagement als Experte auftreten 
können und in der Lage sein, Menschen mit Über- oder Untergewicht als ganzheitlich 
orientierter Coach mit fachkundigen und zielorientierten Tipps bis zum individuellen 


Idealgewicht zu begleiten? 


Wenn Sie alle diese Punkte mit Ja beantwortet haben, dann sind Sie bei uns - der Akademie der 
Naturheilkunde - am richtigen Platz. Damit Sie alles über die Akademie und die Fernstudium 
zum ganzheitlichen Ernährungs- und Gesundheitsberater erfahren können, möchten wir Sie 


heute zu einem Rundgang durch die Akademie einladen. 


Einladung zum Rundgang durch die Akademie der 
Naturheilkunde 


Das Besondere daran ist, dass nicht wir Sie bei diesem Rundgang begleiten werden, sondern 
Ihre künftigen Kommilitoninnen und Kommilitonen. Lernen Sie die Akademie also aus der 


Sicht unserer Studentinnen und Studenten kennen! 


Erleben Sie hautnah, wie unsere Teilnehmerinnen und Teilnehmer das Fernstudium empfinden, 
wie sie die Studienunterlagen einschätzen, wie sie sich im online-Campus (Forum) der 
Akademie fühlen, wie sie das Lernen in den eigenen vier Wänden organisieren, wie sie das 
Gelernte im eigenen Alltag und in der Familie umsetzen und vieles mehr. Gerne übergeben wir 


damit das Wort nun an unsere Studentinnen und Studenten. 


Feedbacks von Teilnehmern über das Fernstudium 


Lesen Sie jetzt die Feedbacks und Bewertungen sowohl von unseren ehemaligen als auch von 
noch studierenden TeilnehmerInnen und lassen Sie sich auf fröhliche und lebendige Weise von 


unseren StudentInnen mitten durch die Akademie führen. Viel Spass dabei! 


Vielen Dank für diese wertvolle Ausbildung! 


Die Unterlagen sind sehr gelungen und übersichtlich. Die Inhalte waren spannend und sehr 
sehr lehrreich. Ich bin grundsätzlich ein kritischer Geist und suche instinktiv nach 
Widersprüchen. Ich bin NICHT fündig geworden. Alles in sich ist schlüssig und 


nachvollziehbar! 


Ich bin wirklich sehr überrascht 


ich hätte nicht gedacht, dass ich noch soviel lernen kann, obwohl ich seit Jahren 


Ernährungsberatung i.R. von Diabetesschulungen durchführe und mich auch ständig fortbilde. 





Also großes Kompliment. 


"Obwohl ich schon etwas älter bin, war es genau die 


richtige Entscheidung." 


leider komme ich erst jetzt dazu eine Einschätzung zu schreiben. Ich lerne zurzeit im 5. Modul, 
schade, dass es nur sechs gibt. Ich freue mich jedes Mal riesig auf das neue Modul und lese 
dann erstmal quer. Ich habe mich schon viele Jahre mit gesunder Ernährung beschäftigt und 
eigentlich geglaubt, ich weiß schon fast alles und deshalb auch lange gezögert, diese 
Fernstudium anzufangen. Doch beim Durcharbeiten der Module kommen so viele neue Aha- 
Effekte, ich bin begeistert von dem ganzen Wissen. Es ist auch alles sehr übersichtlich und 
verständlich dargestellt. Obwohl ich schon etwas älter bin, war es genau die richtige 


Entscheidung. Der Lernstoff ist sehr umfangreich, aber da dieser so interessant aufgebaut ist, 


lerne ich gern. Ganz herzlichen Dank an Euer Team für dieses umfangreiche Wissen. Liebe 
Grüße Margitta 


"Ärzte staunen wenn ich Ihnen erzähle was man alles mit 


Ernährung machen kann" 


Ich finde die Ausbildung gut, da sie an Medizinisches Wissen anknüpft auch Ärzte staunen 
wenn ich Ihnen erzähle was man alles mit Ernährung machen kann. Sie bestärken mich meine 


Ausbildung zu machen, da sie es gut finden auf anderen wegen Patienten zu helfen. 


"Das Team von der AKN ist wunderbar" 


Vor fast 2 Jahren habe ich mit der Ausbildung als Fachkraft für holistische Gesundheit 
begonnen. Durch Zufall gelangte ich auf die Seite der AKN und war sofort begeistert von der 
Ausbildung. Seit dem habe ich so viel neues und wunderbares gelernt und in meinen Alltag 


integriert, das heute ein anderer Mensch aus mir geworden ist. 


Auch meine ganze Familie profitiert davon. Das Fernstudium war nicht immer einfach , da ich 
zeitlich doch sehr eingespannt bin und das lernen oft zu kurz kam. Letzte Woche habe ich es 
dann endlich gewagt und auch meine Prüfung bestanden. Das war der erste Schritt in meine 
neue Zukunft. Es wird noch so einiges dazu kommen. Aber das wichtigste ist es, das ich meine 


Berufung gefunden habe, worüber ich unendlich dankbar bin. 


Das Team von der AKN ist wunderbar. Obwohl ich niemanden persönlich kennengelernt habe, 
war immer das Gefühl da, in guten Händen zu sein. Es war eine wirklich unvergessliche Zeit 
und ich bedanke mich hiermit beim ganzen Team für die unvergleichliche und herzliche 


Betreuung . Herzliche Grüsse Susan 


"Diese Ausbildung ist für mich eine riesige Bereicherung” 


„Ich bin bereits im 5. Modul. Diese Ausbildung, ist für mich eine riesige Bereicherung. Ich 
interessiere mich schon lange für die Ganzheitliche Gesundheit. Hier bekomme ich geballtes 


Wissen. 


Die Module sind so aufgebaut, dass auch ich, ohne medizinische Vorkenntnisse, im Stoff gut 
mitkomme. Weiterhin finde ich es gut, dass man immer mal wieder das Wissen aus den vorigen 
Modulen braucht, um den neuen Stoff zu verstehen. Somit wiederhole ich alten Stoff und er 


verfestigt sich. Ich hoffe, dass ich so fit für die Prüfung werde. 


Wenn doch mal Fragen aufkommen, gibt es den E-Campus. Dort hat die Leiterin immer ein 


wachsames Auge auf ihre Schüler. Grosses Lob an die Leiterin, sie unterstützt uns mit ihrem 


Wissen und gibt auch immer mal super Tipps. 


Ein Modul bekomme ich ja noch, bin jetzt schon gespannt auf die letzten Themen. Für mich 


und meine Familie hat sich die Ausbildung auf jeden Fall gelohnt.“ 


"Unglaublich gutes Ausbildungsmaterial - Leicht 


verständlich und mit Humor" 


„Das Ausbildungsmaterial ist unglaublich gut aufgearbeitet. Die Units in den Modulen sind sehr 
gut verständlich. Ich habe schon mehrere Fernkurse absolviert, aber in noch keinem hat mich 


das Lernmaterial derart gut angesprochen. 


Die "AHA-Effekte" steigen von Modul zu Modul und jetzt, nachdem ich das 4. Modul in Händen 
halte, steigt die Spannung weiter. Ich bin froh die Akademie der Naturheilkunde gewählt zu 
haben und bin gespannt wie es weitergeht auf der "Reise des Wunders Mensch". „Einfach nur 
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spitze 


ist super geschrieben - oft lustig und leicht verständlich. Das Material ist - als ob mir jemand 


aus der Seele sprechen würde. Man spürt die positive Energie.” 


"Das Forum ist grosse Klasse" 


„Ich kann diese Ausbildung nur wärmstens weiterempfehlen und fand auch das Forum ganz 
grosse Klasse. Ich lese immer noch mit Begeisterung die einzelnen Themen, da diese sehr 
praxisnah und lehrreich sind. Ein ganz grosses Lob an die Leiterin, ohne die die Ausbildung und 


das Forum nur halb so anschaulich wäre...” 


"Ich würde es wieder tun" 


„Ein grosses Lob - Ich würde es wieder tun :-) Es macht riesigen Spass, die Unterlagen sind 
sehr gut, der Kundenservice ist hervorragend und das Forum ist grosse Klasse - schnelle 
weiterhelfende Antworten. DANKE.” 


"Ich entscheide selbst, wann ich das nächste Modul 
erhalten möchte" 


„Ich mag die Flexibilität der Ausbildung. So kann ich stets selbst entscheiden, wann ich das 


nächste Modul erhalten möchte. Eine solche Individualität habe ich noch in keiner anderen 


Fernschule erlebt. Auch die herzliche und geduldige Betreuung durch den Service bei all 


meinen Fragen wird mir immer in bester Erinnerung bleiben.” 


"Fühle mich jetzt sicher für die selbständige 


Beratertätigkeit" 


„Ich hatte grossen Spass an der Ausbildung und habe sehr viel Neues gelernt. Nun fühle ich 
mich sicher genug, die selbständige Beratertätigkeit aufzunehmen. Dem kompetenten und 


herzlichen Akademie-der-Naturheilkunde-Team möchte ich für die Unterstützung danken!” 


"Ein wundervolles Studium!" 


„Ein wundervolles Studium zum/zur Fachberater/in für holistische Gesundheit :-) Ich war 
durchweg motiviert während der gesamten Studienzeit, weil die Themen wirklich sehr 


interessant sind und zu immer mehr Wissensdurst verleiten. 


Es ist zwar viel Selbstdisziplin, Engagement und ein gewisses Zeitmanagement gefordert 
während der Zeit des Studiums und des Lernens, aber dies versteht sich ja von selbst, wenn 


man sich entschliesst, seinen Horizont zu erweitern und ein solches Studium zu beginnen. 


Trotz des vielen Inputs und dem Erarbeiten der einzelnen wertvollen Themen, war es eine 


schöne Zeit mit der Akademie der Naturheilkunde. 


Das Lernforum des online-Campus war ebenfalls durchweg eine tolle Bereicherung, da der 
wichtige und hochwertige Austausch mit den Mitstudierenden sowie der Leiterin, ein 


essentieller Bestandteil des Ganzen ist. 


Die Ausbildung ist also komplett als positiv zu bewerten, um es auf den Punkt zu bringen.” 


"Diese Ausbildung hat meine Erwartungen weit 


übertroffen" 


„Diese Ausbildung hat meine Erwartungen weit übertroffen. Sie war einfach KLASSE!!! Ich bin 
sehr stolz auf mein jetziges Wissen im Bereich der ganzheitlichen Gesundheit. Ein Lob an alle, 


die an der Zusammenstellung dieser Ausbildung mitgewirkt haben.” 


"Ich finde den Aufbau der Module super" 


„Ich finde den Aufbau der Module super, man fängt von vorne an, die Zusammenhänge des 


Körpers zu verstehen und welche positiven Auswirkungen gewisse Nahrungsmittel auf die 


Gesundheit und alle Funktionen des Körpers haben. 


Es wird viel auf bereits vorhandene Krankheiten eingegangen, mit welchen Nährstoffen man 
die Gesundung unterstützen kann sowie auch eine grundlegende Ernährungsempfehlung zur 


Prävention von gesundheitlichen Problemen. 


Durch den Austausch im Forums ist es jederzeit möglich, wichtige Fragen zu stellen, 
Erfahrungen untereinander auszutauschen und wirklich ganzheitlich zu lernen, was eine 
positive Ernährungs- und Lebensweise bedeutet, die man schon während des Studiums an 


seine Mitmenschen toll weitergeben kann.” 


"Ernähre mich gesünder und fühle mich besser" 


„Ja, ich bin wirklich sehr dankbar für all das, was ich bis dahin gelernt habe. Die Module haben 
dazu geführt, dass ich mich gesünder ernähre und mich dadurch in meinem Körper viel besser 
fühle. Und natürlich freue ich mich immer wieder, diese Erkenntnisse an meine Mitmenschen 


weiterzugeben.” 


"Ich setze die Theorie immer mehr in die Praxis um" 


„Ich bin ganz begeistert von der Ausbildung und habe schon viele Aha-Effekte erlebt. [...] 
Inzwischen ist meine Ernährung schon gesundheitsbewusster umgestellt und manch gute 
Tipps haben meiner Familie auch bei Beschwerden schon gut geholfen. So setze ich die 


Theorie immer mehr in die Praxis um.” 


"Unser Leben hat sich zum Positiven in Sachen 


Gesundheit verändert" 


„Mir war sehr wichtig, eine Gesundheitsausbildung zu finden, die ganzheitlich ausgerichtet ist, 
um Zusammenhänge und das Zusammenspiel der Abläufe im Körper besser verstehen zu 
können. Die Ausbildung zum Fachberater für ganzheitliche (holistische) Gesundheit hat mich 
daher von Anfang an sehr angesprochen - und meine Erwartungen wurden nicht enttäuscht - 


eher übertroffen! 


Die Unterlagen sind auch für medizinische Laien gut aufgebaut und sehr verständlich 
geschrieben. Das Lernen macht von Anfang an Spass und jedes neue Thema ist wieder 
spannend beschrieben. Ein herzliches Dankeschön dafür an das gesamte Team und auch dafür, 
dass man immer kompetente Ansprechpartner seitens der Akademie und unserer Trainerin 


hatte, die nie müde war, unsere Fragen in aller Ausführlichkeit zu beantworten!!! 


Ich bin stolz auf mein neues Wissen und habe schon sehr viel davon für mich und meine 
Familie umgesetzt und kann sagen, dass sich unser Leben dadurch schon ein Stück weit zum 
Positiven in Sachen Gesundheit geändert hat! Deshalb könnte ich nur jedem Interessierten 
raten, diese Ausbildung zu starten - es lohnt sich wirklich (!) - auch für diejenigen, die meinen, 


dass sie sich schon gesund ernähren und auch sonst auf ihre Gesundheit achten :-))" 


"Endlich das Richtige gefunden" 


„Obwohl ich mich lange für die Ernährung interessiere, sind mir jetzt viele Zusammenhänge 
klarer geworden. Freue mich, dass ich die Seiten von „Zentrum der Gesundheit” vor ca. 4 
Jahren entdeckt habe und damit auch diese Akademie. Eigentlich war ich schon lange auf der 
Suche nach einer Schule, aber keine hat mein Interesse geweckt. Endlich habe ich das Gefühl, 


das Richtige gefunden zu haben.“ 


"Es war die richtige Entscheidung, diese Ausbildung zu 


machen" 


„Es ist genauso wie ich es mir vorgestellt habe. Mir fehlte in meiner Arbeit (Kinesiologie, Reiki, 
Schamanische Arbeit, ...) noch das Hintergrundwissen, wie der Körper aufgebaut ist / 


funktioniert. Und das habt ihr mit euren Skripten super klasse hinbekommen. 


Ich habe viel gelernt und lerne immer noch ;o) Es war genau die richtige Entscheidung, diese 


Ausbildung zu machen. Ein herzliches Dankeschön auch für die Gestaltung der Hefte. [...]” 


"Das Studium zieht einen in den Bann..." 


„Es bringt mir unheimlich viel Spass so viel über den menschlichen Körper, die Anatomie (es 
fängt mit dem Aufbau und der Arbeit der Zelle an, was die Zelle so alles leistet, Wahnsinn!) 


sowie über die Krankheiten, über Ernährung aus ganzheitlicher Sicht zu erfahren. 


Ich finde den Inhalt der Hefte sehr übersichtlich, den Text verständlich und anschaulich 
geschrieben, es zieht einen quasi in den Bann, und ich bin permanent begeistert darüber, was 


ich alles über meinen Körper noch dazu lernen kann. 


Auch die Massnahmen aus holistischer Sicht finde ich sehr hilfreich und man kann sich nur 


wundern, wie einfach Medizin doch eigentlich ist!“ 


"Der Text auf der Packungsbeilage zu diesem Studium 


könnte lauten: Achtung! Enthält soviel Wissen, es wird ihr 


Leben verändern!" 


„Um es auf den Punkt zu bringen: Es ist eine unglaublich wundervolle Ausbildung! Lebensnah 
und fachlich auf höchstem Niveau und dennoch so wunderbar erklärt, so dass dieses Studium 
so spannend ist und neugierig auf mehr macht! So wundert es nicht, dass ich persönlich auch 


noch einige Bücher, Informationen usw. verschlinge und unglaublich wichtige Dinge erfahre. 


Das Studium gibt also auch Impulse, sich noch mehr mit sich, dem Körper und der Umwelt zu 
beschäftigen. Nicht zu vergessen die fantastische Betreuung und die seriöse Arbeitsweise der 


Akademie allgemein! [...] 


Fazit für mich: Mit der Entscheidung, dieses Studium zu beginnen, habe ich alles RICHTIG 
gemacht! Der Text auf der Packungsbeilage zu diesem Studium könnte lauten: Achtung! 
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Enthält soviel Wissen, es wird ihr Leben verändern! :-) 


"Ich werde endlich meinen Traumberuf verwirklichen" 


„Diese Ausbildung war für mich die beste Entscheidung des Jahres 2012 ;-) Ich freue mich auf 
den weiteren Verlauf, die spannenden Beiträge und Infos im Forum, den Austausch zwischen 


den Teilnehmern und Trainern und auf alles, was uns noch erwartet. 


Ich habe grosse Pläne nach der Ausbildung bzw. mit der Ausbildung und werde endlich meinen 


Traumberuf verwirklichen, nämlich "Ernährungscoach der Naturheilkunde". [...] 


Empfehlenswert für alle, die ganzheitlich denken lernen wollen und die Ernährung und damit 
das eigene Leben, das der Familie und von anderen Menschen verändern und nachhaltig 


verbessern wollen!“ 


Möchten auch Sie dabei sein? Kommen Sie zur Akademie 
der Naturheilkunde! 


Wenn auch Sie gerne Ihren Traumberuf verwirklichen möchten und zum Studententeam der 
Akademie gehören möchten, bieten wir Ihnen gerne noch viele weitere Informationen, die 
Ihnen bei der Entscheidung für das Fernstudium zum ganzheitlichen Ernährungsberater 


behilflich sein können. 


Besuchen Sie dazu unsere Homepage, blättern Sie dort in den Probemodulen, erfahren Sie alles 
zu den organisatorischen und inhaltlichen Details und lesen Sie über die beruflichen 


Möglichkeiten, die sich Ihnen nach Abschluss des Fernstudiums eröffnen werden. 


Herzlich willkommen! Wir freuen uns auf Sie! 


Hier geht's zur Akademie der Naturheilkunde. 
Hier geht's zu weiteren Erfahrungsberichten und Feedbacks. 
Hier können Sie die kostenlose und unverbindliche Info-Broschüre der Akademie bestellen. 


Hier finden Sie Probemodule des Fernstudiums für Ernährungsberater/innen 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fersensporn - Ganzheitliche Massnahmen 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 30 März 2021 


Ein Fersensporn ist ein knöcherner Auswuchs am Fersenbein. Er bildet sich bei permanenter 
fehlerhafter Belastung oder Überlastung des Fusses. Nicht immer, aber manchmal macht sich 
der Fersensporn schmerzhaft bemerkbar, nämlich dann, wenn es an der Ferse zusätzlich zu 
entzündlichen Prozessen kommt. Bei jedem Schritt sticht es jetzt in die Ferse, als stecke ein 
Nagel in der Schuhsohle. Mit ganzheitlichen Massnahmen kann man in vielen Fällen dafür 
sorgen, dass sich die Entzündung wieder zurückbildet und man sich bald wieder schmerzfrei 


bewegen kann. 


Fersensporn - Entstehung und Symptome 


Bei einem Fersensporn bildet sich am Fersenbein (Knochen der Ferse) ein knöcherner teils 
dornförmiger Auswuchs - und zwar meist genau dort, wo die Plantarfaszie ansetzt. Dieser 
Sporn kann die Plantarfaszie reizen und dort zu Entzündungen führen, die mit stechenden 


Schmerzen einhergehen. 


Die Plantarfaszie ist eine Sehnenplatte, die an der Fusssohle vom Fersenbein bis zur 
Zehenbasis verläuft. Sie spannt das Fusslängsgewölbe auf und dämpft den Aufprall beim Gehen 
und Laufen. Ist die Plantarfaszie beispielsweise dauerhaft überdehnt, leidet man an einem Platt- 


bzw. Senkfuss. 


Um die Plantarfaszie jedoch merklich reizen zu können, muss der Fersensporn laut mancher 
Quellen mindestens 10 mm gewachsen sein. Daher haben viele Menschen einen Fersensporn, 


wissen aber gar nichts von ihm, weil sie ihn nicht spüren. 


Taucht der Schmerz aber auf, dann denkt man fast bei jedem Schritt an den Fersensporn. Es 
fühlt sich an, als habe man einen Nagel in der Schuhsohle, der sich in die Ferse bohrt. 
Besonders schlimm sind die ersten Schritte am Morgen oder nach längeren Ruhe-/Sitzpausen. 


Im Laufe der Bewegung mildert sich der Schmerz etwas und wird erträglicher. 


Aufgrund des Schmerzes humpelt man häufig und belastet den Fuss verstärkt auf der 
Aussenkante. Dies kann dazu führen, dass sich der Schmerz verlagert und bis in den 


Unterschenkel zieht. 


Auch wenn man bei 70 Prozent aller Patienten mit entzündeter Plantarfaszie (Plantarfasziitis) 
einen Fersensporn findet, kann die Plantarfasziitis (Entzündung der Plantarfaszie) auch ohne 


Fersensporn auftreten. 


Fersensporn an der Achillessehne 


Der Fersensporn wiederum kann sich nicht nur am vorderen Fersenbein bilden, sondern auch 
am hinteren/oberen, also dort, wo die Achillessehne ansetzt. Es kommt jetzt beim Gehen und 
Stehen weniger zu einem stechenden Schmerz, sondern vielmehr zu einem Druckschmerz. 


Auch eine Schwellung und Rötung am Achillessehnenansatz ist häufig erkennbar. 


Oft ist es übrigens nicht einmal der Fersensporn, der Auslöser der Entzündung und der 
Schmerzen im Fuss ist. In vielen Fällen ist es der Plantarfaszienansatz, der überfordert und 
überlastet ist, dadurch kleine Risse bekommt, brüchig wird und sich letztendlich entzündet. 
Jetzt versucht der Organismus durch die Bildung von zusätzlichem Knochenmaterial den 
Sehnenansatz und das Fersenbein zu schützen. Der Fersensporn entsteht. Die Bildung eines 
Fersensporns ist somit eigentlich die Folge einer Selbstschutzmassnahme des Organismus (wie 


es auch bei vielen anderen Symptomen in der Medizin der Fall ist). 


Fersensporn - Die Diagnose 


Ein Fersensporn kann in fast jedem Alter auftreten, bevorzugt jedoch im mittleren Alter. Er 
kann sehr leicht auf dem Röntgenbild entdeckt werden. Auf dem Röntgenbild sieht man oft 


auch Hinweise auf eine mögliche Fehlstellung oder Fehlbelastung der Fersen. 


Der Zustand der Plantarfaszie (verdickt? entzündet?) lässt sich per Ultraschall einschätzen. 


Auch kann man über Ultraschalluntersuchungen den späteren Heilerfolg überprüfen. 


Andere Ursachen eines Fersenschmerzes 


Da Fersenschmerzen jedoch auch ganz andere Ursachen haben können, sollte man nicht nur 
an einen Fersensporn denken, sondern vom Orthopäden alle andere Möglichkeiten 


ausschliessen lassen. 


Dem Fersensporn ähnliche Schmerzen kann beispielsweise auch ein eingeklemmter Nerv 
verursachen. Genauso können eine Achillessehnenverkürzung, eine Arthrose im Fuss, ein 
Gichtanfall oder eine Arthritis zu Schmerzen in der Ferse führen. Weitere Problematiken, die 
Fersenschmerzen zur Folge haben können, sind eine Haglundferse und die Verminderung des 


Fersenfettpolsters: 


e Verminderung des Fersenfettpolsters: Das Fersenfettpolster ist ein Stossdämpfer, um die 
Stösse beim Gehen auf die Ferse zu mildern. Bildet es sich zurück, dann kommt es zu 
einer starken Belastung der Nerven und Sehnen, was zu Fersenschmerzen führen kann. 
Cortisoninjektionen, die manches Mal beim Fersensporn in die Ferse gegeben werden, 
können zu genau dieser Fersenfettpolsterverminderung führen, was dann natürlich 


langfristig erneut zu Fersenschmerzen führt. 
e Haglundferse: Hierbei handelt es sich um ein Überbein an der Ferse, das ebenfalls zu 


Entzündungen und damit zu Fersenschmerzen führen kann. 


Ist es jedoch tatsächlich ein Fersensporn, dann interessiert natürlich die Ursache. Denn um 
den Fersensporn nachhaltig heilen zu können, muss in erster Linie die Ursache behoben 


werden. 


Ursachen des Fersensporns 


Eine für den Fersensporn typische Überlastung findet man z. B. bei vielen Athleten und 
Läufern. Auch Menschen, die nach jahrelanger Untätigkeit ganz neu mit Joggen oder Walken 
durchstarten, können aufgrund der plötzlich ungewohnten Belastung einen Fersensporn 


entwickeln. 


Die Ursachen und Risikofaktoren eines Fersensporns werden daher folgendermassen 


angegeben: 


e Übermässiges Joggen oder Springen auf harten Untergründen 


e Ungewohntes Walken, Joggen oder Springen nach langen inaktiven Phasen 


e Regelmässige lange Autofahrten, bei denen die Füsse gezwungen sind, in einer 


bestimmten, meist angespannten Haltung zu verharren 


e Einseitiges oder unnormales Gehen, was für das Fersenbein, aber auch für die Bänder, 


Sehnen und Nerven übermässigen Stress und übermässige Belastung bedeutet 


e Schlecht passende Schuhe, harte oder hochhackige Schuhe, letztere verkürzen die 


hinteren Sehnen und Muskeln 
e Übergewicht und Fettleibigkeit 
e Diabetes kann das Fersensporn-Risiko erhöhen 


e Verkürzte Achillessehne: Bei einer verkürzten Achillessehne wird beim Gehen und 
Laufen die Plantarsehne stärker belastet. Es kann zu einer Überlastung des 
Plantarsehnenansatzes und somit zu einem Fersensporn kommen. Eine gut gedehnte 


Achillessehne beugt diesem Zustand vor. 


e Chronisch verkrampfte Wadenmuskulatur 


Herkömmliche Therapieformen des Fersensporns 


Die schulmedizinische Vorgehensweise beim Fersensporn besteht aus Schonung, speziellen 
Übungen, Eisauflagen, Schuheinlagen, entzündungshemmenden Medikamenten und 
besonderen Therapieformen, wie z. B. die Stosswellentherapie, die jedoch nicht in jedem Fall 


von den gesetzlichen Krankenkassen übernommen werden. 


Natürlich sollte auch aus Sicht der Schulmedizin die Ursache gefunden und möglichst behoben 
werden, was besonders einfach ist, wenn es ungünstiges Schuhwerk war, das den Fersensporn 


wachsen liess. 


Da die Ursachen des Fersensporns so unterschiedlich sind, müssen die Massnahmen an die 


individuelle Situation des einzelnen Patienten angepasst werden. 


Ungünstig ist es in jedem Fall, den Fersenschmerz zu ignorieren und einfach weiter zu 
trainieren. Schonung ist zunächst angesagt. Aufgrund der Enzündung sind ausserdem kühle 


Umschläge sehr sinnvoll. 


Da es jedoch auch nicht besonders ideal ist, sich überhaupt nicht mehr zu bewegen, helfen 
Schuheinlagen die Überlastung des Plantarsehnenansatzes zu reduzieren. Fällt die Überlastung 


weg, kann der Heilprozess einsetzen. 


Zu den herkömmlichen Behandlungsmethoden, wie z. B. Kältetherapie, Stosswellentherapie, 
Phono- und lontophorese, Kältetherapie, Matrixtherapie etc. lassen Sie sich bitte von Ihrem 


Orthopäden und Physiotherapeuten beraten. 


Gerade letzterer wird Ihnen ausserdem spezielle Dehnungsübungen gegen Ihre 
Fersenschmerzen sowie Massnahmen zeigen, die Ihnen helfen, bisherige Fehlbelastungen zu 
korrigieren. Sämtliche Therapien gegen den Fersensporn können deutlich wirkungsvoller sein, 
wenn der Patient regelmässig Dehnübungen der Sehnen (Achilles- und Plantarsehne) und 
Muskeln durchführt, so dass es sehr empfehlenswert ist, die Tipps des Physiotherapeuten auch 


umzusetzen. 


Cortison beim Fersensporn 


In manchen Fällen von Fersenschmerzen werden auch Cortisoninjektionen gegeben. Cortison 
ist zwar sehr schnell wirksam (entzündungshemmend und schmerzlindernd), aber nicht 
wirklich nachhaltig. Denn die Ursache bleibt bestehen. Ausserdem kann Cortison - wie oben 
bereits erwähnt - zum Abbau des Fersenfettpolsters führen, was die gesamte Ferse schwächt 


und anfällig für weitere Fussbeschwerden macht. 


Zusätzlich kann Cortison sogar den Sehnenansatz spröde machen und das Gewebe dort so 
schwächen, dass die Sehnenrissgefahr steigt. Diese Nebenwirkung bleibt noch Monate oder 
sogar Jahre nach der Cortisonanwendung bestehen. Cortison kann also langfristig 
Fersenprobleme nicht nur verstärken, sondern ganz neue erschaffen. Cortison sollte daher 
nach Möglichkeit nur kurzfristig oder gar nicht in die Therapie des Fersensporns mit 


einbezogen werden. 


Botox beim Fersensporn 


Manchmal wird bei Fersenschmerzen Botox in den Fuss gespritzt. Botox wirkt bekanntlich 
muskelentspannend, entkrampfend, ja geradezu lähmend. Im Fuss nimmt Botox den Zug vom 
Sehnenansatz und kann bei einem entzündeten Plantarfaszienansatz zu einer bis zu einjährigen 
Beschwerdefreiheit führen. Darüber hinaus kommt es nicht zu den cortisontypischen 


Rückbildungen des Fersenfettpolsters. 


Schmerzmittel beim Fersensporn 


Neben Cortison kommen häufig noch andere Entzündungshemmer zum Einsatz - und zwar 
solche, die man einnehmen kann. Dabei handelt es sich ganz einfach um die üblichen 


Schmerzmittel wie Ibuprofen, Diclofenac und ASS. 


Da die Medikamente die Entzündung und damit auch den Schmerz - womöglich trotz 
anhaltender Fehl- oder Überlastung - lindern, ist der Patient versucht, sich weder zu schonen 
noch die Ursachen zu beheben. Die Therapie und der Heilprozess ziehen sich dadurch in die 
Länge, was nun wiederum die Gefahr der typischen Nebenwirkungen der 


Entzündungshemmer mit sich bringt. Dazu gehören Verdauungsbeschwerden (Übelkeit, 


Magendrücken, Völlegefühl bis hin zum Leaky Gut Syndrom, inneren Blutungen und 





Magengeschwüren). 


Um einen Teil dieser Nebenwirkungen zu verhindern, wird daher oft gleichzeitig ein sog. 
Magenschutz verschrieben. Dahinter aber verbergen sich Protonenpumpenhemmer 
(Säureblocker), wie z. B. Omeprazol, Pantoprazol oder ähnliche. Ihre Nebenwirkungen sind 
nicht viel harmloser als jene der Entzündungshemmer, wie wir hier beschreiben: PPI - Der 


Teufelskreis der Säureblocker 


Operation beim Fersensporn 


In manchen Fällen wird der Fersensporn auch operativ entfernt. Das jedoch nützt nicht viel, 
wenn die ursächliche Fehlbelastung nicht behoben wird. Dann nämlich bildet sich der 
Fersensporn wieder neu. Aus diesem Grund wird eine Operation auch nur empfohlen, wenn 
sich der Fersensporn bzw. die mit ihm in Verbindung stehenden Schmerzen mit 
nichtoperativen Methoden auch nach einem Jahr noch nicht beheben liessen, was nur bei 10 


Prozent der Betroffenen der Fall sein soll. 


Wie jede Operation, so birgt auch die operative Entfernung des Fersensporns Risiken. Nerven 
könnten verletzt werden, so dass es anschliessend zu Nervenschmerzen oder dauerhafter 
Taubheit im Fuss kommen könnte. Wird die Plantarfaszie verletzt, kann es zu Fusskrämpfen, 


Sehnenentzündungen und Instabilität des Fusses kommen. 


Ganzheitliche Massnahmen beim Fersensporn 


Da die schulmedizinischen Therapievorschläge oft rein symptomatisch oder 
nebenwirkungsreich sind, suchen viele Menschen nach natürlichen Möglichkeiten, den 
Fersensporn und die mit ihm einhergehenden Entzündungen auf natürliche Weise wieder 
abzubauen bzw. den Organismus so zu stärken, dass der Heilprozess beschleunigt werden 


kann. 


Selbstverständlich gehören in die ganzheitliche Therapie des Fersensporns bzw. der 
Fersenschmerzen ebenfalls die passenden Schuheinlagen, um die Plantarfaszie zu entlasten, 
richtiges Schuhwerk, Physiotherapie, Massagen (u. a. der Triggerpunkte) und regelmässige 
Übungen, die man zu Hause durchführen sollte. Denn Nahrungsergänzungen und die richtige 
Ernährung können hier wirklich nur unterstützend helfen, da diese Massnahmen natürlich 
nicht in der Lage sind, verkürzte Sehnen zu dehnen oder dauerhaft die Muskulatur zu 


entkrampfen. 


1. Dehnen auf dem Treppenabsatz 


Bei vielen Menschen ist die Wadenmuskulatur chronisch verkrampft (besonders bei Frauen, 
die gerne Schuhe mit hohen Absätzen tragen) und die Sehnen sind verkürzt. Die folgende 
Übung (sie wird auf www.tennisarm.ch vorgestellt) kann hier erfahrungsgemäss nach 


spätestens zwei Wochen bereits deutliche Erfolge erzielen: 


Stellen Sie sich mit der vorderen Hälfte Ihrer Füsse auf eine Treppenstufe. Die hintere Hälfte 
schwebt in der Luft. Lassen Sie nun die Fersen nach unten sinken - so weit es geht. Bleiben Sie 
dabei mit dem Restkörper in aufrechter Position. Sie werden ein Ziehen in den Waden spüren. 
Auch ein leichter Schmerz ist möglich. Zu starke Schmerzen sollten aber vermieden werden. 


Gehen Sie also nur so weit mit den Fersen nach unten, dass die Übung für Sie erträglich ist. 


Halten Sie die Übung 20 Sekunden lang. Bringen Sie Ihren Fuss anschliessend wieder in die 
Waagerechte, wo er entspannen kann. Dann erneut die Fersen nach unten kippen lassen und 
die Dehnung für 20 Sekunden halten usw. Üben Sie auf diese Weise täglich 5 bis 10 Minuten. 
Gehen Sie es jedoch langsam an. Dehnen Sie besser weniger stark, aber halten die Dehnung 


länger. 


2. Triggerpunkt-Massage 


Bei manchen Betroffenen hilft alles Dehnen nichts. Sobald sie jedoch mit der Triggerpunkt- 
Massage beginnen, ist Besserung in Sicht - oft nach vielen Monaten des Leidens. Bei einem 
Triggerpunkt handelt es sich um sog. Muskelknoten, Ansammlungen von Muskelfasern, die 
stark verspannt sind. Sie geben diese Anspannung nicht selten an die Plantarfaszie weiter und 


führen so zu Fersenschmerzen. 


Die Triggerpunkt-Therapie kann von speziell darin ausgebildeten Physiotherapeuten ausgeführt 
werden. Sie können jedoch auch lernen, einige Triggerpunkte selbst zu massieren. Tasten Sie 
Ihre Waden oder auch direkt die Füsse ab. Drücken Sie dabei sanft verschiedene Punkte. Sie 
werden sehen, manche Bereiche fühlen sich völlig normal an, andere Bereiche schmerzen 


plötzlich sehr heftig. Das sind Ihre Triggerpunkte! 


Wenn Sie Ihre Triggerpunkte gefunden haben, können Sie diese gezielt massieren: Setzen Sie 
sich so hin, dass Sie Ihre Fusssohle massieren können. Legen Sie nun Ihren Daumen auf einen 
der Triggerpunkte und üben Sie 10 Sekunden lang Druck auf ihn aus. Lassen Sie los und üben 
Sie erneut 10 Sekunden Druck auf den Triggerpunkt aus. Gehen Sie so bei jedem Triggerpunkt 


vor - jeweils etwa drei- bis fünfmal. 


Sie werden sehen, dass der Schmerz durch anhaltenden Druck immer schwächer wird. Wird er 
es nicht, drücken Sie womöglich zu stark, was Ihr Nervensystem nicht so gerne mag. Pausieren 


Sie in diesem Falle kurz und starten dann erneut - diesmal mit weniger Druck. 


Eine Alternative ist, jeden Triggerpunkt mit 10 bis 15 ganz kurzen Massagestrichen zu 


massieren. 


Wenn Sie sich mit dieser Beschreibung überfordert fühlen, suchen Sie nach der 
"Triggerpunkttherapie bei Fersenschmerzen" im Internet. Sie finden dort ausführliche 


Anleitungen. Auch gibt es Seminare, in denen man die Triggerpunktmassage erlernen kann. 


3. Warme Öl-Fussmassagen 


Warme Ölmassagen sind für die Füsse eine wahre Wohltat. Sie verbessern die Durchblutung, 
entspannen das verhärtete Gewebe und beschleunigen so den Heilprozess. Erwärmen Sie eine 
kleine Menge Kokos- oder Olivenöl und massieren Sie es gründlich in Ihre Füsse und Fersen. 
Sie können in das Öl zusätzlich ätherische Öle mit entzündungshemmenden Eigenschaften 
geben, wie z. B. Rosmarin- oder Thymianöl. Im Netz finden Sie Videos, die Anregungen zu 
Fussmassagen geben. Natürlich können Sie die Ölmassagen auch mit einer Triggerpunkt- 


Massage verknüpfen. 


Testen Sie ferner, ob Ihnen Wärme oder Kälte besser bekommt. Wechselhafte Anwendungen 
(Wechselbäder) sind bei manchen Patienten ebenfalls oft hilfreich, wobei man stets mit der 


Kälte endet. 


4. Hausmittel beim Fersensporn 


Zahlreiche Hausmittel werden beim Fersensporn empfohlen. Ihre Anwendung kann allenfalls 
begleitend empfohlen werden, da sie allein eingesetzt beim Fersensporn und den damit in 


Verbindung stehenden Fersenschmerzen sicher keine nachhaltige Heilwirkung haben werden: 
Apfelessig 


Apfelessig wirkt schwach entzündungshemmend und etwas schmerzlindernd. Tauchen Sie 
dazu ein kleines Tuch/Handtuch, das Sie in Form Ihres Fusses geschnitten haben, in Apfelessig. 
Wringen Sie es gut aus, legen Sie es in Ihren Schuh und tragen Sie den Schuh nun wie gewohnt. 
Das Tuch sollte - so lange es im Schuh liegt - feucht bleiben. Machen Sie dies mindestens eine 


Woche lang. 


Alternativ können Sie auch Fussbäder mit Apfelessig nehmen. Giessen Sie dazu eine halbe 
Tasse erwärmten Apfelessig in eine kleine Fussbadewanne mit warmem Wasser. Baden Sie Ihre 


Füsse darin 5 bis 10 Minuten lang - zweimal täglich über ein bis zwei Wochen hinweg. 


Begleitend dazu können Sie auch die innerliche Apfelessig-Kur durchführen, bei der man 
täglich ı Teelöffel bis ı Esslöffel naturtrüben Apfelessig in ein Glas warmes Wasser gibt und 


dies zweimal täglich trinkt. Wenn Ihnen die Mischung zu sauer ist, können Sie ı kleinen 


Teelöffel Honig dazu geben. Die gesundheitlichen Vorteile dieser Vorgehensweise lesen Sie 


auch hier: Apfelessig - Nicht nur zum Abnehmen 


Eis-Behandlungen 


Eis bzw. Kälte ist bei Entzündungen bekanntlich besonders gut. Auch Schwellungen können 
unter Kälteanwendungen zurückgehen. Legen Sie einfach eine zur Hälfte gefüllte 
Wasserflasche für etwa 30 bis 60 Minuten in das Gefrierfach. Die kalte Flasche können Sie jetzt 
- während Sie auf einem Stuhl sitzen - unter die Füsse legen. Rollen Sie die Flasche ı0 bis ı5 
Minuten unter den Füssen. Legen Sie ein Tuch über die Flasche, damit Ihre Füsse nicht direkt 


in Kontakt mit dem eisigen Gegenstand kommen. 


Epsomsalz 


Epsomsalz ist Magnesiumsulfat und für seine vielfältigen Einsatzmöglichkeiten bekannt - sei es 
innerlich oder äusserlich. Auch das Epsomsalz gilt als natürliche und sanfte Möglichkeit, 


Schmerzen und Entzündungen ein wenig zu lindern. 


Geben Sie regelmässig am Abend 2 bis 3 Esslöffel Epsomsalz in eine Fussbadewanne mit 
warmem Wasser und baden Sie die Füsse 10 bis 15 Minuten darin. Massieren Sie Ihre Füsse 
gleichzeitig, um das verkrampfte Gewebe zu lösen und für Entspannung und bessere 
Durchblutung zu sorgen. Die Plantarfaszie verliert dadurch ihre Verhärtungen und 
Verspannungen. Tragen Sie anschliessend eine Fusscreme auf und gehen Sie gleich schlafen 


oder ruhen Sie sich aus. 


Bentonit oder Zeolith mit Arnika 


Auch regelmässige Bentonit- oder Zeolithumschläge mit Arnika-Essenz können entspannend 
und schmerzlindernd wirken. Dazu mischt man Bentonit bzw. Zeolith in einem Schüsselchen 
mit so viel Wasser, bis eine breiähnliche Konsistenz erreicht ist. Jetzt wird ı EL Arnikaessenz 
dazu gegeben (z. B. von Weleda) und verrührt. Dieser Brei wird etwa einen halben Zentimeter 
dick auf die Ferse gestrichen und darf nun etwa 30 bis 60 Minuten einwirken. Er sollte in jedem 


Fall abgewaschen werden, bevor er vollständig austrocknet. 


5. Nahrungsergänzungsmittel beim Fersensporn 


Da die Fusssohle und dort die Plantarfaszie zu den eher schlecht durchbluteten 
Gewebebereichen des Körpers gehören, finden Nähr- und Vitalstoffe auch nicht so leicht 
Zugang und können daher auch nicht so beeindruckend wirken, wie man das vielleicht von 
Beschwerden in anderen Körperbereichen kennt. Nichtsdestotrotz ist auch der Fuss auf eine 


ordnungsgemässe Versorgung mit allen erforderlichen Nähr- und Vitalstoffen angewiesen. Und 


gerade weil dort nicht ganz so viel davon ankommt, wie man sich das wünschen würde, ist es 
wichtig, sich so gut mit diesen lebensnotwendigen Stoffen zu versorgen, damit wenigstens die 


benötigte Mindestmenge der Nähr- und Vitalstoffe die Ferse und Fusssohle erreichen kann. 


Klinische Studien zur Wirkung der vorgestellten Vitalstoffe oder Nahrungsergänzungen liegen 
selten vor. Betrachten Sie unsere Hinweise daher als Ideen, die sich in der Praxis in vielen 
Fällen als hilfreich erwiesen haben und die Sie mit Ihrem Arzt besprechen, überprüfen und 


dann ggf. ausprobieren können. 
Magnesium 


Magnesium ist ein Mineralstoff, der sich auf ein überlastetes Fersenbein und das umliegende 
entzündete Gewebe mehrfach positiv auswirken kann. Einerseits wirkt Magnesium 
entzündungshemmend. Andererseits ist es wichtig für eine richtige Calciumverteilung im 
Körper sowie für eine gesunde Knochenbildung (mehr als die Hälfte des Körpermagnesiums ist 
in den Knochen gespeichert). Des Weiteren wird Magnesium für die Proteinbildung benötigt, 
für gesunde Nerven- und Muskelfunktionen und auch für die Bildung des körpereigenen 


Antioxidans namens Glutathion. 


Da ein Magnesiummangel gar nicht so selten ist, wie oft behauptet wird, überprüfen Sie bitte in 
jedem Fall Ihre Magnesiumversorgung und optimieren Sie diese, wenn Sie feststellen, dass Sie 


zu wenig davon zu sich nehmen. 


Interessante Magnesiumquellen sind beispielsweise Kürbiskerne, Linsen, Kichererbsen, weisse 
und schwarze Bohnen, Vollkornreis, grünes Blattgemüse, getrocknete Bananen und 
Trockenfeigen. Weitere magnesiumreiche Lebensmittel und eine Anleitung, wie Sie Ihren 
Magnesiumbedarf mit der Ernährung decken können, finden Sie hier: Magnesiumbedarf mit 


der Ernährung decken 


Bei einer chronischen und dazu noch entzündlichen Erkrankung des Körpers steigt der 
Magnesiumbedarf noch weiter an. Sie können daher zur Deckung Ihres erhöhten 
Magnesiumbedarfes zusätzlich auch ein Magnesiumpräparat einnehmen (2 mal 100 bis 200 mg 


pro Tag). Informationen dazu finden Sie hier: Das richtige Magnesiumpräparat wählen 
MSM - Organischer Schwefel 


Kommt es zu Entzündungen im Bereich der Muskeln und Gelenke, dann empfiehlt die 
Naturheilkunde häufig MSM - organischen Schwefel bzw. Methylsulfonylmethan - kurweise 
über eine Woche hinweg, mit täglich mehrmaliger Einnahme, z. B. 3 x täglich 1000 mg, am 
besten gemeinsam mit Magnesium. MSM fördert die Regeneration von Muskeln und Gelenken, 
wirkt entzündungshemmend und schmerzlindernd, weshalb MSM gerne von Sportlern 


eingesetzt wird, wie wir hier beschrieben hatten: MSM für Sportler. 


Auch bei Arthrose wird MSM häufig empfohlen, da der Stoff - gemeinsam mit Glucosamin - 
Schmerzen lindert, Schwellungen mindert, die Regeneration des Bindegewebes fördert und die 
Beweglichkeit verbessert (MSM bei Arthrose). Allerdings wird hier MSM über Monate hinweg 


eingenommen. 


Alle beschriebenen Eigenschaften und Wirkungen von MSM klingen im Zusammenhang mit 
dem Fersensporn höchst interessant und vielversprechend, so dass die Schwefelverbindung 


auch hier eingesetzt werden könnte. 
Vitamin B5 


Vitamin Bs (Pantothensäure) ist ein Vitamin, das sich um eine ordnungsgemässe Nerven- und 
Muskelfunktion kümmert. Es ist beispielsweise an der Bildung von Acetylcholin beteiligt, 
einem Neurotransmitter (Botenstoff), der Nervensignale an die Muskeln weitergibt. Genauso 


weiss man, dass Vitamin B5 Heilprozesse unterstützt und beschleunigt. 


Zwar liefern viele Lebensmittel Vitamin B5. Um jedoch eine therapeutische Wirkung zu 
erzielen, sollte das Vitamin erstens höher dosiert (z. B. täglich bis zu 100 mg) und zweitens 
gemeinsam mit anderen B-Vitaminen als Nahrungsergänzungsmittel (Vitamin-B-Komplex) 
eingenommen werden, da sich diese in ihren Wirkungen gegenseitig unterstützen und 
verstärken. Als Ergebnis berichten Anwender von einer höheren Muskelkraft und weniger 


Schmerzen (sowohl in den Muskeln als auch in den Gelenken). 


Proteolytische Enzyme 


Präparate mit hochdosierten proteolytischen Enzymen z. B. von Biogena gelten als natürliche 
Entzündungshemmer. Normalerweise sorgen diese Enzyme für den Abbau von Proteinen in 
ihre einzelne Bausteine, die Aminosäuren. Verschiedene Studien zeigen, dass proteolytische 
Enzyme den Heilprozess beschleunigen können. Eingesetzt werden die Enzympräparate meist 


bei Gelenk- und Muskelschmerzen, aber auch bei Krebs und altersbedingten Erkrankungen. 


Zu den proteolytischen Enzymen gehört beispielsweise das Bromelain. Es bekämpft 
Entzündungen, indem es bestimmte Abbauprodukte hemmt, die andernfalls Schwellungen und 
entzündliche Prozesse verursachen würden. Bromelain stammt aus der Ananas und befindet 


sich dort insbesondere im mittleren Strunk der Frucht. 


Enzympräparate könnten auch beim Fersensporn hilfreich sein, denn auch hier liegen 


Entzündungen, häufig Schwellungen sowie Muskelschmerzen vor. 


Omega-3-Fettsäuren 


Zu den natürlichen Entzündungshemmern gehören die Omega-3-Fettsäuren. Da heutzutage 
insbesondere das Omega-6-Omega-3-Verhältnis gestört ist, wir also mit der modernen 
Ernährungsweise viel zu viele Omega-6-Fettsäuren aufnehmen, ist hier das gesunde 
Gleichgewicht verloren gegangen. Achtet man wieder auf eine höhere Zufuhr von Omega-3- 


Fettsäuren, dann wird man auch weniger anfällig für entzündliche Erkrankungen. 


Omega-3-Fettsäuren werden überdies therapeutisch eingesetzt, einerseits zur Blutverdünnung 
und Verbesserung der Gefäss- sowie Herz-Kreislauf-Gesundheit, andererseits zur 
Entzündungshemmung und Linderung von Schmerzen bei Gelenkproblemen. Auch hier zeigen 
die Eigenschaften der Omega-3-Fettsäuren, dass eine gute Versorgung mit diesen Fettsäuren 


auch die entzündlichen Vorgänge beim Fersensporn reduzieren können. 


Die übliche Omega-3-Dosis, die mit Kapseln eingenommen wird (z. B. über die veganen Opti3- 
Kapseln), beträgt 800 bis 1000 mg der langkettigen Omega-3-Fettsäuren EPA und DHA. Weitere 


Informationen finden Sie hier: Omega-3-Fettsäuren richtig dosieren 


Kurkuma/Curcumin 


Kurkuma enthält die Stoffgruppe der Curcuminoide, deren bekanntester Vertreter das 
Curcumin ist. Es gilt als natürlicher Entzündungshemmer, so dass bei chronischen 
Entzündungen - ganz gleich wo im Körper - Curcumin als Nahrungsergänzung eingenommen 
werden kann. Da Curcumin überdies antioxidativ, leberregenerierend, entgiftend und 
krebshemmend wirkt, kann man mit dieser Massnahme nicht nur seine Fersenschmerzen 


mildern, sondern sehr viel mehr für die Allgemeingesundheit tun. 


Curcumin nimmt man in Kapselform gemäss den Angaben des Herstellers ein (z. B. 
Curcuperin). Sie können jedoch auch zusätzlich verstärkt Kurkuma in Ihren Speiseplan 


einbauen - und z.B. 3 bis 5; Gramm Kurkuma täglich in verschiedene Rezepte geben. 


Sie könnten beispielsweise am Morgen einen Frühstückssmoothie mit Kurkuma geniessen, 
mittags ein Blumenkohlsteak mit Kartoffeln und Salat zubereiten und am Abend köstlich 


frische Kurkumabrötchen zur Suppe servieren. 


Weitere Informationen zu Curcumin und seinen Wirkungen lesen Sie hier: Curcumin 


wirksamer als Medikamente 


Vitamin D und Vitamin K 


Vitamin D ist immer nötig - ganz gleich, ob man gesund oder krank ist. Da das Vitamin jedoch 
insbesondere an der Knochengesundheit beteiligt ist, sollte der Vitamin-D-Spiegel natürlich 


speziell dann überprüft und optimiert werden, wenn in diesem Bereich etwas im Argen liegt. 


Die Bildung des Fersensporns zeigt, dass im Körper Kalkablagerungen an Stellen gebildet 
werden, wo man sie nicht gebrauchen kann, ja, wo sie sogar Schmerzen und Entzündungen 
verursachen. Zwar muss beim Fersensporn hauptsächlich die ursächliche Fehlbelastung und 
Muskelverspannung aufgehoben werden, doch würde eine gute Vitamin-D-Versorgung den 


Heilprozess und die richtige Umverteilung des Calciums merklich untersützen können. 


Zusätzlich ist bei einer Vitamin-D-Gabe immer auch an das Vitamin K zu denken. Während das 
Vitamin D nämlich die Calciumaufnahme fördert, ist das Vitamin K dafür zuständig, das 
Calcium an den richtigen Ort zu dirigieren (in die Knochen), um eine Ablagerung in den 
Blutgefässen (Arteriosklerose) oder an der Ferse zu verhindern. Wie die beiden Vitamine 


individuell richtig dosiert werden, haben wir hier erklärt: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


Entsäuerung 


Da nicht jeder Mensch infolge einer Fehlbelastung oder Überlastung einen Fersensporn oder 
einen entzündeten Plantarfaszienansatz entwickelt, scheinen noch weitere Voraussetzungen 
erfüllt werden zu müssen, bevor dieser Prozess in Gang gesetzt wird. Aus Sicht der 
Naturheilkunde muss vor jedem krankhaften Prozess zunächst - auf irgendeine Art und Weise 
- das körpereigene Gleichgewicht gestört sein. Erst wenn dies zutrifft, können sich spürbare 


Beschwerden einstellen. 


Die chronische Übersäuerung ist einer dieser Faktoren, die auf ein Ungleichgewicht im Körper 
hinweisen - in diesem Fall auf ein Ungleichgewicht im Säure-Basen-Haushalt. Ist das Gewebe 

chronisch übersäuert (Gewebsazidose) - so das Erklärungsmodell im Falle des Fersensporns - 
werden die Sehnen durch die saure Umgebung brüchig. Calcium wird jetzt eingelagert, um die 


Sehnen wieder zu stabilisieren und die Säuren zu neutralisieren. 


Daher gehört zu einer naturheilkundlichen Therapie eines Fersensporns auch immer die 
Überprüfung der persönlichen Ernährungs- und Lebensweise. Finden sich darin nun zahlreiche 
säurebildende Gewohnheiten (ungesunde Ernährung, Bewegungsmangel, Schlafmangel, Stress, 
Vitalstoffmangel u. a.), dann sollten diese schnellstmöglich in gesunde Gewohnheiten 


umgewandelt werden. 


Dies gelingt z. B. mit einer basenüberschüssigen Ernährung, mit regelmässiger (den 
Beschwerden angepasster) Bewegung, ausreichend Schlaf, einer Optimierung der 
Vitalstoffversorgung und mit entsäuernden Basenkonzentraten oder einem umfassenden 


Entsäuerungsprogramm. 


Der Fersensporn - Ganzheitliche Massnahmen 


Eine ganzheitliche Therapie beim Fersensporn bzw. bei Fersenschmerzen besteht also aus sehr 


vielen Massnahmen aus ganz verschiedenen Bereichen, wobei unsere Massnahmenliste sicher 


nicht vollständig ist und es noch viele weitere Möglichkeiten gibt, die man aus ganzheitlicher 


Sicht umsetzen könnte. 


Selbstverständlich sollten überdies nicht alle der genannten Massnahmen auf einmal umgesetzt 
werden. Suchen Sie sich stattdessen jene aus, die zu Ihnen und Ihren Beschwerden am 
allerbesten passen und besprechen Sie sie im Zweifel mit Ihrem Arzt. Gerade wenn Sie 
Medikamente nehmen müssen (gegen was auch immer), sprechen Sie zunächst mit Ihrem Arzt, 
ob und welche naturheilkundlichen Massnahmen Sie zusätzlich zu Ihren Medikamenten 


nehmen können. 


Übungen und Massagen sowie gutes Schuhwerk und ggf. die passenden Einlagen sind jedoch in 
jedem Fall ein unverzichtbarer Bestandteil der Therapie eines Fersensporns. Es nützt also in 
den meisten Fällen nicht viel, wenn Sie nur Nahrungsergänzungsmittel einnehmen und hoffen, 
das Problem löse sich dann früher oder später von selbst. Wie immer ergänzen sich die 
ganzheitlichen Massnahmen beim Fersensporn gegenseitig, so dass insgesamt eine umfassende 
Therapie entsteht, die den Körper auf nahezu allen Ebenen beim Heilprozess unterstützen 


kann. 


Das Schöne einer ganzheitlichen Vorgehensweise ist ferner, dass sie sich nicht nur auf einen 
einzigen Körperteil auswirkt, sondern auf den gesamten Körper. Es kann daher sein, dass Sie 
zwar gerade Ihre Fersenschmerzen im Fokus haben und möchten, dass diese verschwinden, 
Sie aber mit den genannten Massnahmen langfristig auch Ihre Arthrose, Ihren 


Blutzuckerspiegel und Ihren Bluthochdruck bessern können. 


Denn eine gesunde Ernährung, eine gute Vitalstoffversorgung, eine Regulierung des Säure- 
Basen-Haushalts und individuell passende Nahrungsergänzungen sind nun einmal die Basis 


dafür, dass echte Heilung überhaupt erst stattfinden kann.” 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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greater variability than previously reported, Clin Anat, 2007 November, (Anatomische 
Zusammenhänge des Fersensporns mit dem umgebebenden Weichteilgewebe: Grössere 
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e Schtte, Chr., Der Fersensporn Ganzheitliche Behandlung, CoMED, 11/06 
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e Rompe JD et al., Radial shock wave treatment alone is less efficient than radial shock 
wave treatment combined with tissue-specific plantar fascia-stretching in patients with 
chronic plantar heel pain, Int ] Surg, Dezember 2015, (Stosswellentherapie allein ist 
weniger wirksam als Stosswellentherapie kombiniert mit Dehnungsübungen der 


Plantarfaszie bei Patienten mit chronischen Fersenschmerzen) 


e Porter Detal., The effects of duration and frequency of Achilles tendon stretching on 
dorsiflexion and outcome in painful heel syndrome: a randomized, blinded, control 
study, Juli 2002, Foot Ankl Int., (Die Wirkung der Dauer und Häufigkeit der 
Achillessehnendehnung auf Dorsalflexion und Erfolg bei Fersenschmerzen: eine 


randomisierte, kontrollierte Blindstudie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eine von Forschern der Universität in Nottingham/Grossbritannien durchgeführte Studie 
enthüllte, dass Babys, die sich nach der sog. Rapley-Methode selbst abstillen dürfen und 
Fingerfood bekommen, im späteren Leben gesünderes Essen bevorzugen. Babys hingegen, die 
Babybreie erhalten und mit dem Löffel gefüttert werden, sollen im späteren Leben eher auf 
Süssigkeiten stehen und sich ausserdem mit höherer Wahrscheinlichkeit zu Pummelchen 


entwickeln. 


Wenn Babys ihren Brei nicht mögen 


Im Alter von fünf bis sieben Monaten sollten Babys abgestillt werden. Das zumindest raten 
Experten. Zur Wahl stehen gekaufte Baby-Breie und selbst gemachte Baby-Breie. Eine 
Alternative zu Baby-Breien scheint es jedoch kaum zu geben. Dumm nur, wer ein Baby hat, das 
partout keinen Baby-Brei mag. Weder mit fünf Monaten noch mit sechs, auch nicht mit sieben 
und schon gar nicht mit acht Monaten. 


Schliesslich geben die entnervten Mütter und Väter auf und drücken ihrem mittlerweile neun 
Monate alten Baby einfach eine Banane in die Hand (geschält versteht sich) - und siehe da: Das 
Baby isst und zwar mit gesundem Appetit. Als habe es schon lange darauf gewartet, dass 


endlich jemand verstehen möge, was es eigentlich will: Genau so essen, wie alle anderen auch. 


Fingerfood statt Babybrei 


Doch warum mit dem Fingerfood warten, bis das Baby acht oder neun Monate alt ist? Babys 
können auch mit sechs und sieben Monaten Fingerfood essen, ja, sie wollen das sogar. Babys 


sind nämlich - was das Essen angeht - übervorsichtige Wesen. 


Stellen Sie sich vor, sie wären auf einem neuen Planeten gelandet und hätten für ein halbes Jahr 
Proviant dabei. Nach diesem halben Jahr müssten sie das essen, was es in der Fremde gibt. Sie 
kennen das Essen dort aber nicht. Sie wissen nicht, was davon geniessbar ist, was giftig ist und 


sie wissen nicht, was gut und was schrecklich schmeckt. 


Würden Sie es in dieser Situation toll finden, wenn Ihnen jemand von den Einheimischen 
dieses völlig fremde Essen - ohne dass Sie es vorher inspizieren dürften - mit einem Löffel und 
dann auch noch in undefinierbarer Breiform in den Mund schiebt? Sie könnten nicht einmal 


vorab testen, ob ihnen das Essen vielleicht zu kalt oder zu heiss ist. 


Einem Baby geht es ganz ähnlich. Es will sich vorsichtig an die neue Welt des Essens 
herantasten. Im wahrsten Sinne des Wortes. Es will das Essen sehen, also nicht den Brei, in 
dem der Brokkoli bis zur Unkenntlichkeit püriert ist, sondern den leuchtend grünen Brokkoli 


mit Stiel und Röschen. 


Es will den Brokkoli in die Hände nehmen, seine Konsistenz und seine Temperatur ertasten. 
Erst dann, wenn sich alles gut und sicher anfühlt, wird der Brokkoli in den Mund gesteckt, aber 


natürlich so, dass er jederzeit wieder ausgespuckt werden kann. 


Fingerfood ist babygerechte Babykost 


Fingerfood ist babygerechte Babykost. Sie erlaubt dem Baby, die Nahrung von Grund auf 
kennen zu lernen. Mit Fingerfood kann das Baby mit allen anderen am Tisch sitzen (in seinem 


Hochstuhl oder auf dem Schoss von einem Familienmitglied). 


Es wird nicht mit seltsamen Breien gefüttert, die sonst kein anderer isst, der am Tisch sitzt, 
sondern es kann das essen, was alle essen (natürlich nur die gesunden Zutaten und ungewürzt 
müssen sie auch sein). Es kann den Ablauf der Mahlzeit, die Zusammenstellung der Mahlzeit 


sowie Anfang und Ende der Mahlzeit selbst bestimmen. 


Das Ergebnis ist ein zufriedenes, selbstbewusstes Baby mit gesundem Essverhalten. Ein Baby, 
das weniger auf Süsses und mehr auf gesundes Essen steht und folglich ein Baby, das auch als 


Kleinkind schlank bleibt und nicht zu ungesunden Fettansätzen neigt. 


Babygeführtes Abstillen - In Grossbritannien weit 


verbreitet 


Natürlich gibt es für die Abstill-Methode mit Fingerfood auch einen Namen. Sie heisst Baby-led 
Weaning (BLW, zu Deutsch: Babygeführtes Abstillen) oder auch Rapley-Methode. 


Die Britin Gill Rapley schrieb schon im Jahre 2008 ein Buch über das Abstillen mit Fingerfood 
und brachte die Methode der Öffentlichkeit nahe. 


Ihr Buchtitel lautet Baby-led Weaning: Helping Your Baby to Love Good Food, zu Deutsch: 
BLW hilft deinem Baby gesundes Essen zu lieben. Wenige Jahre später kam die deutsche 
Übersetzung auf den Markt. Das Buch heisst: Baby-led Weaning - Das Grundlagenbuch: Der 


stressfreie Beikostweg 


* Das obengenannte Buch finden Sie hier unter diesem Link. 


Babybreifreie Babys - eine Randerscheinung? 


Bisher war die BLW-Methode eher eine Randerscheinung, die man nicht besonders ernst 
nahm. Gemeinsam mit Lotusgeburt, windelfreier Babypflege und Familienbett schob man sie in 
die Rubrik "Zweifelhafte Methoden der alternativen Babypflege", um die moderne Eltern einen 


grossen Bogen machten. 


Jetzt jedoch bestätigte ein britisches Forscherteam die Vorteile der BLW, so dass es nun auch 
für solche Eltern höchste Zeit werden könnte, sich näher mit Fingerfood zu befassen, die ihre 


Babys ausschliesslich nach evidenzbasierten Methoden ernähren möchten. 


Babybreifreie Babys im Fokus der Wissenschaft 


Die Studie der University of Nottingham untersuchte verschiedene Abstillmethoden und deren 
Einfluss sowohl auf die späteren Ernährungsgewohnheiten als auch auf den BMI (Body Mass 
Index) während der frühen Kindheit. Der BMI ist ein Wert, der das Körpergewicht in Bezug auf 
Alter, Geschlecht und Körpergrösse bewertet und der Einschätzung dienen soll, ob der 


Betreffende Unter-, Ideal-, Normal- oder Übergewicht hat. 


An der britischen Studie von Dr. Ellen Townsend nahmen 155 Kinder im Alter zwischen 20 


Monaten und sechseinhalb Jahren bzw. deren Eltern teil. 92 Elternpaare gaben an, sie hätten ihr 


Kind nach der Rapley-Methode entwöhnt, das heisst also, sie haben es ihrem Kind quasi selbst 
überlassen, sich langsam von der Mutterbrust zu entwöhnen, indem es sich ab dem Alter von 
sechs Monaten mit verschiedenen festen Nahrungsmitteln selber füttern durfte. 63 Elternpaare 


wählten die Löffelmethode, bei der das Kind nach der Entwöhnung Babybreie erhielt. 


Dr. Ellen Townsend erklärte den Grund dafür, warum ihr Team sich wissenschaftlich mit den 
verschiedenen Entwöhnungsmethoden auseinandersetzte. "Obwohl sich zahlreiche Studien 
darauf beziehen, zu welchem Zeitpunkt feste Nahrung ihren Weg in die Ernährung des Babys 
findet, besteht ein Mangel an Studien bezüglich des Einflusses der unterschiedlichen 
Abstillmethoden auf Ernährungspräferenzen und den späteren Gesundheitszustand des 
Kindes. 


Wir sind der Meinung, dass unser Bericht der erste richtige Forschungsbeitrag ist, der genauer 
untersucht, ob die Entwöhnungsmethode einen wichtigen Faktor für das zukünftige 


Ernährungsverhalten und die Gesundheit des Kindes darstellt." 


Fingerfood führt zu gesundheitsbewussten Babys 


Dr. Townsend und ihr Team fanden schliesslich heraus, dass Kinder, die sich mit der BLW- 
Methode selbst entwöhnten, später eher zu Lebensmitteln aus komplexen Kohlenhydraten 
griffen wie z. B. Toast oder Pittabrot, während Kinder, die mit Löffelkost gefüttert wurden, eine 


deutliche Neigung zu Süssigkeiten an den Tag legten. 


Mit Blick auf die Daten der Abschlussanalyse erklärte die Co-Autorin Nicola Pitchford, dass 
"das so genannte Baby-led Weaning einen positiven Einfluss auf die späteren 
Nahrungspräferenzen des Kindes hat, da es Lebensmittel bevorzugt, die als Bausteine einer 


gesunden Ernährung gelten können, wie zum Beispiel komplexe Kohlenhydrate. 


Dieses Verfahren zur Entwöhnung des Kindes fördert also ein gesundes Essverhalten in der 
frühen Kindheit, was letztlich vor Übergewicht schützen kann." Andere Einflussfaktoren wie 
die sozio-ökonomische Stellung der Eltern und der Bildungshintergrund hätten demnach nur 


geringe bis gar keine Auswirkungen auf das spätere Essverhalten des Babys. 


Fingerfood - gesund oder ungesund? 


Falls Sie Interesse an der Rapley-Methode haben, fassen wir nachfolgend die wichtigsten 
Punkte daraus für Sie zusammen. Vorab möchten wir jedoch darauf hinweisen, dass eine Baby- 
Ernährung mit Fingerfood nicht zwingend positiv und gesund sein muss. Es gibt gesundes und 


ungesundes Fingerfood. 


So ist z. B. ein blanchierter Brokkoli ein sehr gesundes Fingerfood, auch eine gedämpfte 


Karotte, eine reife Birne und ein gekochtes Bio-Ei sind empfehlenswerte Fingerfoods. Doch 


auch ein Donut wäre Fingerfood, genauso ein Schokoriegel, ein salziges Pommes Frites und ein 
Stück Pizza. Gesund sind sie deshalb jedoch noch lange nicht. Es kommt also natürlich auch 


bei der Rapley-Methode auf eine bewusste Lebensmittelauswahl an. 
Babybreifreie Babykost - Die Praxis 


e Ihr Baby muss in jedem Fall aufrecht sitzen, während es isst bzw. das Essen untersucht. 


e Bereiten Sie auf dem Boden ein grosses Tuch aus, da anfangs eine Menge Fingerfood 


herunterfallen wird. 


e Machen Sie es am Anfang wie Ihr Baby. Betrachten Sie das Fingerfood als spannendes 
Abenteuer und lustiges Spiel. Das will heissen: Anfangs wird Ihr Baby kaum etwas essen. 
Es wird aus dem Fingerfood Matsch machen und es auf den Fussboden werfen. 
Irgendwann wird es beginnen, kleine Portionen zu essen, die bald immer grösser 
werden. Die Hauptnahrung ist für Ihr Baby am Anfang nach wie vor die Muttermilch. Sie 


brauchen sich also keine Sorgen machen, dass Ihrem Baby etwas fehlt. 


« Ihr Baby nimmt das Essen in die Faust. Wenn das Fingerfood zu klein ist, verschwindet 
es in der Faust und Ihr Baby kann nichts essen. Also muss das Fingerfood gross genug 


sein, damit davon noch etwas aus Babys Faust rausguckt, was gegessen werden kann. 


e \Wenn Sie die vorige Regel berücksichtigen, dann bieten Sie Ihrem Baby automatisch 


KEINE gefährlichen Lebensmittel an, wie z. B. Nüsse, die es leicht verschlucken könnte. 
e Das Baby darf mit seinem Fingerfood natürlich auch nicht allein gelassen werden. 


e Fingerfood muss gesund sein. Es wird weder gewürzt noch gesalzen noch gebraten. 
Auch Fertigprodukte werden nicht angeboten. Oft bieten sich Reiswaffeln und Brötchen 
an, weil sie rasch gekauft sind und keine Mühe machen. Wenn möglich sollten anfangs 


besonders Gemüse und Früchte gegeben werden und keinesfalls Weissmehlprodukte. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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wurden, neigen weniger dazu fettleibig zu sein.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Liste der gesundheitlichen Nachteile von Fertiggerichten ist lang und so überzeugend, dass 
die eigenhändige Zubereitung der Mahlzeiten aus frischen Zutaten letztendlich wieder 


verlockender denn je erscheint. 


Krank durch Fertiggerichte 


Aromen, Geschmacksverstärker, Säuerungsmittel, Stabilisatoren, Emulgatoren und vieles mehr 
sorgen für ansehnliche, haltbare und für den Fertiggerichte-Liebhaber geschmacklich 
akzeptable Dosengerichte, Tütensuppen und vakuumverpackte Schnellgerichte. Sie sind 
praktisch. Mehr nicht. Die Liste der Nachteile ist lang und so überzeugend, dass die 
eigenhändige Zubereitung der Mahlzeiten aus frischen Zutaten letztendlich wieder 


verlockender denn je erscheint. 


Fertiggwerichte werden aus billigen Rohstoffen hergestellt 


Hochwertige Rohstoffe sind für Fertiggerichte nicht nötig. Eine reichhaltige Auswahl der 
verschiedensten Lebensmittelchemikalien zur Schönung steht zur Verfügung. Mit ihnen lässt 
sich alles - Aussehen, Konsistenz, Aroma und Geschmack - kaschieren und wunschgemäss 
verändern. Also können getrost die billigsten Zutaten verarbeitet werden. Billige Zutaten - 
auch wenn sie mit Hilfe der synthetischen Zusätze optisch und geschmacklich gestylt wurden 
- haben natürlich dennoch Nachteile. So sind sie oft mit Pestiziden oder anderen Agrargiften 
belastet. 


Fertiggerichte enthalten kaum Vitalstoffe 


Billige Rohstoffe sind häufig überlagert, also nicht mehr frisch oder finden im Fertiggericht gar 
nicht als Frischware, sondern als Konserve ihren Einsatz (z. B. pulverisiertes Huhn statt frisches 
Hühnerfleisch, Kartoffelpulver statt frischer Kartoffeln etc.). Solche Zutaten aber sind äusserst 


arm an Vitalstoffen. 


Bei der industriellen Verarbeitung zum ewig haltbaren Fertigmenü verabschiedet sich dann 
noch der allerletzte Vitalstoffrest. Wer sich also regelmässig mit Fertigprodukten verköstigt, 
hat grosse Erfolgsaussichten, früher oder später in den Genuss sämtlicher Symptome von 
Mangelernährung zu gelangen. Da nützen auch die gelegentlich vom Hersteller zugefügten 
synthetischen Vitamine nichts mehr. Falls sie in ihrer Unnatürlichkeit überhaupt noch von 


Nutzen sind, dürfte ihre Wirkung wie der Tropfen auf dem heissen Stein verpuffen. 


Zu viel Fett in Fertiggerichten 


Fertigprodukte enthalten ausserdem viel ungesundes Fett. Fett konserviert und ist ein 
wunderbarer Geschmacksträger. Natürlich ist Fett auch billig. Leider hat Fett eine Menge 
Kalorien, auf die nicht jeder Wert legt. Und selbst das beste Fett wird unter Einwirkung der 
hohen Temperaturen, die beim Herstellungsprozess von Fertigprodukten eingesetzt werden, 
zu einem für die Gesundheit schädlichen Fett. Welches Fett für welchen Zweck verwenbdet 


werden sollte, haben wir hier beschrieben. 
Zu viel Zucker 


Zucker verirrt sich bekanntlich ebenfalls in Fertigprodukte. Teilweise in solche, wo man ihn gar 





nicht vermutet hätte und dazu noch in unerwartet hohen Mengen. Die Nachteile von Zucker 
sind weltbekannt: Zucker schwächt das Immunsystem, macht den Körper anfällig für 
Infektionskrankheiten, kann Schlafstörungen, Zahnprobleme, Konzentrationsschwäche, 
Pilzbefall, Menstruationsbeschwerden, Magen- und Darmprobleme, unerklärliche Müdigkeit, 
Depressionen, Diabetes und vieles mehr begünstigen, wenn nicht gar in vielen Fällen 


überhaupt erst auslösen. 


Schädliche Süssstoffe 


Ist Zucker selbst nicht vor Ort, dann sind seine Vertreter nicht weit: Süssstoffe und 
Zuckeraustauschstoffe. Aspartam zum Beispiel. Dieser Süssstoff lässt bei der Verdauung starke 


Nervengifte entstehen. Gedächtnisverlust, Depressionen und Probleme mit den Augen können 





sich bei regelmässigem Aspartamgenuss entwickeln. Zudem machen Süssstoffe auch noch dick. 
Auch können diese Nervengifte Krankheitsbilder heraufbeschwören, die keiner mit dem 
Süssstoff je in Verbindung bringen würde. Das wiederum kann zu Fehldiagnosen und in der 


Folge davon zu Therapien führen, die nie von Erfolg gekrönt sein werden. 


Leider erfährt der Patient niemals, dass es der Konsum von süssstoffreichen Getränken und 
Fertigprodukten ist, der für seinen miserablen Gesundheitszustand verantwortlich ist. Andere 
Süssstoffe wie Saccharin und Cyclamat galten einst als krebserregend, waren verboten, wurden 
wieder zugelassen oder sind nur in manchen Ländern zugelassen, in anderen aber verboten. 
Was die (Un-) Bedenklichkeit der Süssstoffe angeht, herrscht also allgemeine Uneinigkeit. 
Trotzdem dürfen sie in Lebensmittel gemischt werden und in den Körpern mancher Esser ihr 


Unheil anrichten. 


An Salz und Jod wird nicht gespart 


Auch Salz wird in Fertigprodukten grosszügig eingesetzt. Bluthochdruck und Nierenprobleme 
werden durch Kochsalz gefördert. Dazu kommt, dass in den meisten Fällen jodiertes Speisesalz 
zum Einsatz kommt, um uns „arme“ Bewohner eines (angeblichen) Jodmangelgebietes vor 
Schilddrüsenerkrankungen und Kröpfen zu bewahren. Leider gibt es immer mehr 
Schilddrüsenerkrankungen - trotz „von oben“ verordneter flächendeckender Jodprophylaxe. 
Schlimmer noch: Es gibt plötzlich immer mehr Menschen, die an Jodunverträglichkeit leiden - 
meist ohne den Auslöser zu kennen. Die Symptome sind mannigfaltig: Akne, Hautausschläge, 


Asthma, Herzrhythmus- und Schlafstörungen, Ruhelosigkeit, Potenzstörung und vieles mehr. 


Konservierungsstoffe und Antioxidationsmittel 


Ein Mindesthaltbarkeitsdatum in ferner Zukunft verlangt Konservierungsstoffe und 
Antioxidationsmittel. Manche Konservierungsstoffe (E310, E3ıı, E312, E320, E321) können das 
Blut so verändern, dass es keinen Sauerstoff mehr transportieren kann. Sauerstoffmangel ist die 


Folge. In extremen Fällen - insbesondere bei Kindern - kann das zum Erstickungstode führen. 


Andere Konservierungsstoffe (E280, E281, E282, E283) sollen bei Kindern zu 
Verhaltensstörungen wie Hyperaktivität, Konzentrationsstörungen, Lernschwäche und 
Schlafstörungen führen. Auch sollen diese Lebensmittelzusätze in der Lage sein, den 
Blutzucker- und Cholesterinspiegel negativ zu beeinflussen. Wieder andere (E200, E202, E203, 


E210 - E213) lösen Überempfindlichkeitsreaktionen und Allergien aus. 


Wer bereits empfindlich ist oder unter Asthma leidet, den ereilen allergische Attacken oder 
Asthmaanfälle. Sulfite, die besonders gerne Fertigprodukte aus Kartoffeln (z. B. Pommes, 
Kartoffelpüree, Chips) konservieren, können allerlei Unwohlsein von Bauch- bis Kopfweh, 
Asthmaanfälle und möglicherweise auch Geschwüre und chronische Darmentzündungen 
auslösen. Sulfite locken ausserdem gewisse Bakterien in den Darm, die dort ein höchst 
aggressives Milieu schaffen. Dieselben Bakterien sind übrigens den grossen Ölfirmen 
wohlbekannt, da sie deren Pipelines angreifen und dabei erheblichen Schaden anrichten 
können. Dass sie den menschlichen Darm ebenfalls besiedeln können, war lange Zeit 


unbekannt. 


Auch wenn auf der Verpackung „ohne Konservierungsstoffe” steht, ist das kein Grund zu 
unbändiger Freude. Denn meistens sind statt dessen dann konservierende Antioxidationsmittel 


enthalten, die oft keinesfalls harmloser sind. 


Farbstoffe sind das Make Up der Fertigprodukte 


Sie sind dringend nötig, weil die maschinelle Verarbeitung die Optik der Rohstoffe 
verständlicherweise etwas leiden lässt. Leider können einige der häufig verwendeten 
Lebensmittelfarbstoffe (z. B. E102, 104, 110) Allergien wie z. B. Hautekzeme auslösen. Sie sind 
unter anderem in Pasteten, Backwaren, Fertigsuppen und Fertigsaucen. Asthmatiker können 
durch künstliche Farben Anfälle und Atemnot bekommen, Neurodermitis oder 
Aufmerksamkeitsdefizite bei Kindern werden verschlimmert. Die erwähnten Farbstoffe 
schwächen die Abwehrkräfte und gelten als krebserregend. Manche Farbstoffe können auch 
aluminiumhaltig sein, ohne dass dies auf dem Etikett stehen muss. Aluminium steht im 


Verdacht, Demenzerkrankungen wie Alzheimer und die Parkinson-Krankheit zu fördern. 


Geschmacksverstärker und Aromen 


Der Geschmacksverstärker Glutamat hat bereits einen eher schlechten Ruf, weshalb die 
Hersteller seine Erwähnung auf dem Etikett am liebsten vermeiden. Mit Hilfe modernster High- 
Tech wird aus fettfreier Milchtrockenmasse ein Pulver gezaubert, das von Natur aus viel 
Glutaminsäure enthält. Diese wandelt sich während des Herstellungsprozesses in Glutamat um. 
Auf dem Etikett steht letztendlich aber nur „Trockenmilcherzeugnis” und keiner weiss, dass er 


in Wirklichkeit Glutamat verspeist. Empfindliche merken es dann früh genug. 


Eine noch vergleichsweise harmlose Folge ist, dass unter seiner Einwirkung das natürliche 
Sättigungsgefühl ausser Gefecht gesetzt werden kann, was der schlanken Linie nicht gerade 
förderlich ist. Bei manchen Personen kann es Übelkeit und Erbrechen auslösen. 
Migränepatienten ereilt nach Glutamatgenuss häufig eine Kopfschmerzattacke. Es gilt 
ausserdem als gefährliches Nervenzellgift, das die Blut-Hirn-Schranke überwinden und Gifte ins 


Gehirn schleusen kann. 


Der Einsatz von Aromen hilft dem Hersteller, teure Zutaten wie Früchte oder Gewürze 
einzusparen. Bei der Zubereitung muss ausserdem nicht sonderlich aromaschonend 


vorgegangen werden, da ja sowieso nachträglich Kunstaroma dazu gegeben wird. 


Es gibt tausende chemische Aromen: Suppengrünaroma, Fleischsaftaroma, 
Apfelstrudelaroma,... Hergestellt werden sie von Mikroorganismen, in der Hauptsache von 
Schimmelpilzen. Manche davon sind gentechnisch manipuliert, was nicht 


kennzeichnungspflichtig ist. 


Zitronensäure in Fertigprodukten 


Auch die Zitronensäure wird von Schimmelpilzen produziert. Sie ist ein äusserst viel 
verwendeter Zusatzstoff. Sie konserviert, stabilisiert und verleiht fruchtigen Geschmack. Die 
meisten Fruchtsaftgetränke, Marmeladen, aber auch Backwaren, Konserven und 
Fertigprodukte kommen ohne Zitronensäure nicht mehr aus. Bei der Gewinnung der Säure 
können Schimmelsporen oder andere Stoffwechselgifte der Pilze samt der Zitronensäure in das 


Endprodukt gelangen. 


Abgesehen von ihrer schädlichen Wirkung auf die Zähne, schleust Zitronensäure auch Metalle 
wie Blei und Aluminium durch die Darmwand ins Blut. Die Hirntätigkeit wird dadurch 
beeinträchtigt, was wiederum zu den bekannten Lern- und Gedächtnisstörungen führen kann 
und langfristig sogar mit Alzheimer und Parkinson in Zusammenhang gebracht wird. Auch 


Nieren- und Leberschäden sind durch Zitronensäure möglich. 


Phosphathaltige Säuerungsmittel 


Andere Säuerungsmittel - Phosphorverbindungen - können die Calcium-Aufnahme in die 
Knochen behindern. Fertigprodukte mit Phosphaten schwächen also langfristig die Knochen 


und führen zu deren Entkalkung (Osteoporose). 


Technische Hilfsstoffe und Enzyme 


Technische Hilfsstoffe können beispielsweise zur Schaumverhütung, Reaktionsbeschleunigung, 
als Klärmittel und zu vielen weiteren Zwecken eingesetzt werden. Rückstände davon können 
im Lebensmittel enthalten sein, ohne dass davon etwas auf dem Etikett erscheinen würde. 
Gesetzlich ist die Angelegenheit so geregelt, dass alles bei der Verarbeitung von Lebensmitteln 
verwendet werden darf, solange es nachher eben „ausreichend“ aus diesen wieder entfernt 


wird. Was „ausreichend“ bedeutet, darf sich jeder selbst ausdenken. 


Enzyme werden ebenfalls während der Verarbeitung zugesetzt und im Nachhinein wieder 


entfernt. Sie dürfen aber auch (nachdem sie zuvor deaktiviert wurden) im Lebensmittel 


verbleiben. Enzyme sind in der Lebensmittelproduktion nicht zulassungspflichtig, da man ihre 
Rückstände als unbedenklich einstuft. Abgesehen davon, dass viele Enzyme inzwischen 
gentechnisch manipuliert sind, können sie aber giftige Stoffe ins Lebensmittel einschleusen, 


etwa Toxine aus Schimmelpilzen oder aus Bakterien. 


Auswirkungen auf die Gesundheit sind gar nicht erforscht 


Neben den erwähnten Zusätzen finden sich noch unendlich weitere in all den hübsch 
verpackten Fertigpizzen, Tütensuppen, vakuumierten Sandwiches, etc. Da gibt es noch 
Geliermittel, Verdickungsmittel, Feuchthaltemittel, Emulgatoren, Backtriebmittel, 
Komplexbildner, Farbstabilisatoren, Mehlbehandlungsmittel, Schaumverhüter, Schmelzsalze, 


Füllstoffe, Süssstoffe, Trennmittel und Überzugsmittel. 


Bei manchen kennt man die gesundheitlichen Risiken, bei manchen nicht. Interessant ist in 
diesem Zusammenhang, dass ihre Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit nur im 
Rohzustand geprüft werden. Wenn ein Fertiggericht produziert wird, entstehen aber hohe 
Temperaturen. Für die meisten Lebensmittelzusatzstoffe liegen bis heute keine 
Untersuchungen darüber vor, was mit ihnen im Backofen geschieht. Aus so manch harmlosem 
Stoff können beim Erhitzen aber ganze Schwärme fragwürdiger Abbauprodukte entstehen. 


Ihre möglichen Auswirkungen auf den menschlichen Organismus sind weitgehend unbekannt! 


Inzwischen weiss man jedoch, dass Fertigprodukte das Krebsrisiko steigen lassen. 


Mikrowelle fördert den Verzehr von Fertigprodukten 


Dazu kommt die Tatsache, dass die meisten Fertigprodukte routinemässig in der Mikrowelle 


essfertig gemacht werden. Lesen Sie mehr zu den negativen Auswirkungen der Mikrowelle. 


Fertiggerichte befinden sich in giftigen Verpackungen 


Nicht einmal die Verpackungen der Fertiggerichte sind völlig gefahrlos. Vakuum-Verpackungen 





begünstigen das Wachstum des gefährlichen Botulismus-Erregers. Er kann Sehstörungen bis 
hin zu Hirnschäden auslösen. Auch in Verpackungen mit Kohlendioxid (die sog. modifizierte 
Atmosphäre - z. B. Backwaren, Sandwiches etc. in Zellophan oder auch in Plastik verpackte 
Mischsalate) wachsen bakterielle Erreger und sondern ihre Gifte ab. Dosen sind mit 
Chemikalien beschichtet, die z. B. das Aufreissen des Deckels erleichtern sollen. Die 
Chemikalien, die als krebserregend und erbgutschädigend gelten, bleiben selten nur im Deckel, 
sondern wandern auch in den Doseninhalt und mit diesem in den Bauch des Konsumenten. 
Auch giftige Mineralöldämpfe aus den Verpackungsmaschinen gelangen als „Extra” oft mit in 


die Packung hinein. 


Die Zeiten, in denen man sich Fertigprodukte guten Gewissens (weil unwissend) munden 
lassen konnte, sind also längst vorbei und wer sich nicht gerade gerne in der Rolle des 
Versuchskaninchens für Lebensmittelzusatzstoffe sehen möchte, der bereitet sich seine 


Mahlzeiten aus frischen, sorgfältig ausgewählten Zutaten künftig lieber selbst zu. 


Unser Ernährungs-Tipp statt Fertigprodukte 


Achten Sie darauf, dass Sie stets eine gesunde Ernährung wählen. Sie sollte möglichst viele 
basische Lebensmittel beinhalten. Vorübergehend (kurmässig) ist auch eine rein basische 


Ernährung sehr empfehlenswert. 


Für die ganz Eiligen unter Ihnen haben wir Ihnen einige Tipps zusammengestellt. Lesen Sie: 


Gesundes Essen für Eilige 


Nutzen Sie unsere gesunde und daher vegane Rezepte in der navigation oder besuchen Sie 


unseren Kochkanal, den Sie unter diesem Link finden. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 






Fertigtee - ohne gesundheitlichen Nutzen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Tee in Flaschen ist im Vergleich zu frisch zubereitetem Tee zwar unglaublich praktisch, hat 
aber kaum noch gesundheitliche Vorteile. Gerade die so wichtigen Antioxidantien sind im 
Fertigtee nur noch in Spuren enthalten. Man müsste viele Liter Fertigtee trinken, um jene 


Menge an Antioxidantien aufnehmen zu können, die in einer Tasse frischem Tee enthalten sind. 


Was getrunken wird, bestimmen die Massenmedien 


Nach Wasser ist Tee das beliebteste Getränk weltweit. Allein in den USA vervierfachten sich 
die Teeumsätze innerhalb der letzten zwanzig Jahre und erreichen mittlerweile jedes Jahr völlig 


problemlos die Sieben-Milliarden-Dollar-Grenze. 


Zahlreiche Meldungen über den gesundheitlichen Nutzen von grünem Tee, aber auch von 


anderen Teearten, sorgten dafür, dass immer mehr Menschen auf Tee umstiegen. 


Ein jeder trank grünen Tee, roten Tee oder sonst einen Tee, der gerade von den Medien 
angepriesen wurde. Es dauerte nicht lange und des Menschen Neigung zu Bequemlichkeit 


führte dazu, dass sich die Supermarktregale alsbald unter den Fertigtees in Flaschen bogen. 


Jetzt musste niemand mehr seinen Tee mühsam selbst zubereiten. Die Getränkeindustrie 
übernahm das freundlicherweise. Doch leider haben Fertigtees im Vergleich zu selbst 


gebrühtem Tee kaum noch gesundheitliche Vorteile. 


Gesunde Antioxidantien fehlen in Fertigtees fast 


vollständig 


Eine aktuelle Studie der American Chemical Society (ACS) zeigte, dass die meisten in Flaschen 
abgefüllten Teegetränke nahezu keine gesundheitsfördernden Antioxidantien mehr enthalten, 


dafür aber jede Menge Zucker oder künstliche Süssstoffe. 


"Die Konsumenten lesen oder hören von all den Vorteilen, die das Trinken von Tee haben kann, 
also trinken sie Tee, weil "Tee" auch auf den Etiketten der Fertigtees steht,” erklärte der 
Lebensmittelchemiker Shiming Li, Ph.D., Mitautor der Studie über Fertigtees, "aber sie merken 
nicht, ob ein Tee nun tatsächlich gesund ist und ob er auch wirklich die nützlichen 
Polyphenole enthält oder eben nicht. Unsere Untersuchung jedenfalls ergab, dass in 


Teegetränken aus Flaschen nur noch sehr wenige Polyphenole zu finden sind." 


Polyphenole sind diejenigen gesundheitlich wertvollen Antioxidantien, deretwegen man Tee 
trinkt und die normalerweise in frisch gebrühtem Tee zu finden sind. Diese Polyphenole üben 
auf den menschlichen Organismus eine entzündungshemmende, krebsbekämpfende und anti- 


diabetische Wirkung aus. 


Achtzehn Flaschen mit Fertigtees enthalten so viele 
Antioxidantien wie eine einzige Tasse mit frisch 


gebrühtem Tee 


Die Wissenschaftler um Shiming Li analysierten sechs verschiedene Fertigteemarken und 
stellten fest, dass drei davon "nahezu keine" Polyphenole mehr enthielten. In den übrigen drei 
Produkten war der Polyphenolgehalt so gering, dass er praktisch keinerlei gesundheitlichen 
Effekt mehr habe. 


Eine durchschnittliche Tasse frisch gebrühten grünen oder schwarzen Tees enthält zwischen 
50 und 150 Milligramm Polyphenole. Die untersuchten kommerziellen Teegetränke hingegen 
wiesen nur einen durchschnittlichen Gehalt von 30 Milligramm pro Halbliter-Flasche auf, in 


zwei Fällen nur 3 bzw. 4 Milligramm. 


"Man müsste also mehrere Flaschen trinken, um überhaupt einen gesundheitlichen Nutzen zu 
erzielen,” erklärte Li, wobei er gleich hinzufügte, dass man dann aber auch in den äusserst 


negativen Einflussbereich der grossen Zucker- oder Süssstoffmengen gerate. 


Konkret bedeutet das: 18 Flaschen des minderwertigsten Fertigtees enthalten in etwa so viele 


Polyphenole wie eine Tasse mit eher minderwertigem frisch gebrühtem Grüntee. 


Um den Polyphenolgehalt einer Tasse hochwertigen frisch gebrühten Grüntees zu erreichen 
(150 Milligramm), müsste man 5 Flaschen eines höherwertigen Fertigtees und 50 Flaschen des 


minderwertigen Fertigtees trinken. 


Gesunde Polyphenole schmecken bitter 


Die Polyphenole sind übrigens nicht versehentlich aus den Fertigtees verschwunden, sondern 
mit voller Absicht. Polyphenole schmecken bitter. Die breite Masse steht aber ganz und gar 


nicht auf bitter, sondern auf süss und mild. 


Also verdünnen und süssen die Getränkehersteller ihre Produkte - und kurbeln so ihre 


Fertigtee-Umsätze an, die allein in den USA jährlich bei einer Milliarde Dollar liegen. 


Wer also Tee der Gesundheit wegen trinken möchte, bereite sich diesen aus biologischen 
Teesorten immer frisch und bei möglichst niedrigen Temperaturen (70 bis 80 Grad) zu, da die 


Polyphenole hitzeempfindlich sind. 


Wer jedoch gerne teures Zuckerwasser (oder Süssstoffwasser) trinken möchte, das hier und da 


noch mit synthetischen Aromen "verfeinert" wurde, entscheide sich für Fertigtees. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fettleber: Die wichtigsten Ursachen 


Autor: Carina Rehberg 
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Aktualisiert: 08 März 2021 


Die Leber ist der Allrounder im Körper. Ihre Aufgaben sind vielfältig: Entgiftung, 
Fettverdauung, Cholesterinregulierung, Vitaminspeicher und vieles mehr. Fast die Hälfte aller 
Menschen leidet bereits an einer Fettleber. Die wichtigsten Ursachen sind schnell ergründet: 
Fett, Zucker und Bewegungsmangel. Glücklicherweise kann sich die Leber immer wieder gut 
regenerieren, auch noch von schweren Schäden. Doch obwohl die Leber insgesamt sehr 
anspruchslos ist, stellt sie die Regeneration umgehend ein, sobald Zucker gegessen wird - auch 


dann, wenn ansonsten gesund gegessen wird. 


Ursache der Fettleber: Die übliche Ernährung 


Die typisch westliche Ernährung ist bekanntlich sehr fetthaltig, zuckerreich und 
kohlenhydratlastig - und stellt damit die wichtigste Ursache für die heute so weit verbreitete 
Fettleber dar. Die Fettleber ist übrigens nicht nur für Alkoholfreunde an der Tagesordnung. 


Im Gegenteil. Es ist die nichtalkoholische Fettleber, die inzwischen zur Volkskrankheit 


geworden ist und bis zu 40 Prozent der Erwachsenen betrifft, wobei es bei Übergewichtigen 


und Diabetikern gar 60 Prozent sind, die mit einer verfetteten Leber durchs Leben gehen. Auch 
bei den übergewichtigen Kindern liegt die Zahl der Fettleberbetroffenen bei um die 30 


Prozent. 


Bei der Fettleber lagert die Leber übermässige Fettmengen ein. Sie vergrössert sich und nimmt 
durch die gelbe Farbe des eingelagerten Fettes ebenfalls eine gelbe Farbe an. Im Laufe der 
Jahre kann sich daraus eine Leberzirrhose mit anschliessendem Leberversagen, 


Leberentzündungen oder Leberkrebs entwickeln. 


Leider schmerzt die Fettleber nicht, da andernfalls ein grosser Teil der Bevölkerung unter 
chronischen Leberschmerzen leiden würde und daraufhin auch Massnahmen ergreifen würde, 
um die Fettleber wieder zurückzubilden, was möglich wäre, wenn man die Ursache der 


Fettleber konsequent meiden würde: Eine ungesunde Ernährung. 


Herkömmliche Ernährung schadet der Leber 


In einer Studie der Oregon State University (OSU), die im Januar 2016 im Online-Magazin PLOS 
ONE veröffentllicht wurde, konnten Wissenschaftler zeigen, dass eine fettreduzierte 
Ernährung die Leber bereits entlasten kann. Die fettreduzierte Ernährung führt zu einer 
Gewichtsabnahme sowie einem verbesserten Stoffwechsel und einer besseren 
Gesamtgesundheit. Wird jedoch nach wie vor viel Zucker gegessen, kommt es nie zu einer 
vollständigen Erholung der Leber und auch nicht zur Rückbildung der Fettleber - selbst wenn 


der Rest der Ernährung ganz ordentlich ist. 


"Viele Menschen, die sich nach typisch westlicher Manier ernähren, entwickeln früher oder 
später eine Leberfibrose, bei der sich in der Leber narbiges Bindegewebe bildet, was nun 


wieder zu einer eingeschränkten Leberfunktion und auch zu Krebs führen kann”, 


erklärt Dr. Donald Jump, Professor an der OSU und Mitautor der vorliegenden Studie. 


Leber könnte sich sogar von Vernarbungen wieder 


erholen 


Die genannten Leberprobleme werden aufgrund ihrer weiten Verbreitung bis zum Jahr 2020 
aller Wahrscheinlichkeit nach die häufigsten Ursachen für Lebertransplantationen sein. Doch 


gäbe es längst eine Lösung: 


Bisher hatte man immer geglaubt, dass Vernarbungen der Leber irreversibel seien, also nicht 
mehr rückgängig gemacht werden könnten. Neuere Untersuchungen aber lassen erkennen, 
dass die Leber ein so fantastisches Regenerationsvermögen aufweist, dass sie nicht nur eine 


Fettleber, sondern auch bereits vernarbtes Gewebe wieder in gesundes Gewebe umbauen 


kann - jedoch nur, wenn die Ernährung optimal gestaltet wird und damit all die Stimulantien 


gemieden werden, die der Leber Schaden zufügen. 


Fleisch fördert Fettleber 


Spätestens seit einer Studie, die im Frühjahr 2017 veröffentlicht wurde, weiss man, dass auch 
ein hoher Fleischverzehr zu einer Fettleber führen kann. Es hatte sich gezeigt, dass jene 
Menschen, die besonders reichlich zu tierischen Proteinen griffen, auch häufiger eine Fettleber 
hatten. Wer hingegen lieber pflanzliche Lebensmittel isst, hat eine gesündere Leber. Weitere 


Informationen zur genannten Studie finden Sie hier: Fettleber durch Fleisch 


Ernährung für die Leber: Fettarm, zuckerarm und 


fleischarm 


Donald Jump fügt hinzu: 


“Es besteht folglich ein grosses Interesse daran, Möglichkeiten zu finden, wie man die Leber bei 
der Regeneration von Gewebeschäden unterstützen und fördern kann. Unsere Studie nun 
zeigt, dass eine fett- und cholesterinarme Ernährung zwar sehr gut dazu geeignet ist, um 


Gewicht zu verlieren, doch genügt sie nicht, um zu einer umfassenden Leberregeneration zu 





führen. Zusätzlich muss der Konsum von Zucker ganz drastisch reduziert werden - 
möglicherweise mit noch weiteren Änderungen der Ernährungsweise. Auch muss auf 


sportliche Betätigung geachtet werden.” 


Vorsicht vor fettarmen Fertigprodukten! 


Doktorandin Kelli Lytle (ebenfalls OSU) warnt: 


"Besonders problematisch ist, dass viele als fettarm gekennzeichneten Lebensmittel 
(Fertigprodukte) zwar tatsächlich fettarm sind, dafür aber umso mehr Zucker enthalten, um 


ihren Geschmack zu verbessern.” 


Und Zucker verlangsamt nun einmal ganz signifikant die Erholung und Regeneration der Leber. 
Wie Sie die Ursachen der Fettleber meiden und die 
Regeneration der Leber fördern 


Wenn Sie nun die Ursachen Ihrer Fettleber meiden und die Regeneration Ihrer Leber fördern 


möchten, sollten Sie zunächst die folgenden drei Basismassnahmen umsetzen: 


1. fett- und zuckerarme Ernährung 

2. kein Alkohol 

3. besser pflanzliche Proteinquellen wählen statt Fleisch und anderer tierischer Produkte 
4. regelmässige Bewegung - idealerweise ı Stunde täglich und wenn es nur ein zügiger 


Spaziergang ist 


Zusätzlich können Sie mit sehr einfachen weiteren Massnahmen Ihre Leber entlasten, ihr bei 
der Regeneration unter die Arme greifen und Ihre Fettleber zurückbilden. Dazu gehören: 


Bitterstoffe, Probiotika, Curcumin, Tee aus Leber-Heilkräutern, Mariendistel und 








Artischockenextrakt. 


Wie Sie diese Komponenten zu einer mehrwöchigen Leberkur miteinander kombinieren 


können, lesen Sie hier: Die ganzheitliche Leberreinigung 


Quellen 


e Kelli A. Lytle, Donald B. Jump. Is Western Diet-Induced Nonalcoholic Steatohepatitis in 
LdIr-/- Mice Reversible?PLOS ONE, 2016; 11 (1) (Ist die durch westliche Ernährung 


entstandene nichtalkoholische Fettleber bei Mäusen reversibel?) 


e Oregon State University. "Liver recovery difficult even with improved diet, but faster if 
sugar intake is low." ScienceDaily, 13 January 2016. (Leberregeneration ist schwierig, 


selbst bei verbesserter Ernährung, aber schneller, wenn die Zuckeraufnahme niedrig ist) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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So kommt es zu Leberschäden, auch wenn Sie 
keinen Alkohol trinken 


Autor: Carina Rehberg 


Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 25 März 2021 


Forscher entdeckten, warum die Leber vieler Fettleber-Patienten durch Alkohol geschädigt 


wird, obwohl diese Menschen gar keinen Alkohol trinken. Doch woher kommt der Alkohol? 


Im Körper kann Alkohol gebildet werden, der dann zur 
Fettleber führt 


Wer viel Alkohol trinkt, läuft Gefahr, eine Fettleber zu entwickeln. Bei der sog. nicht- 
alkoholischen Fettleber (NAFLD) hingegen braucht es zur Bildung einer Fettleber keinen 
Alkohol. Hier führen andere Ursachen zur Fetteinlagerung in der Leber, z. B. ein Übergewicht 
mit regelmässig zu hoher Kalorienaufnahme, Bewegungsmangel oder ein hoher 
Kohlenhydratkonsum in Form von häufigen Mehl- und Zuckerspeisen, Fruchtsäften oder 


Limonaden. 


Allerdings gibt es auch Menschen, die weder übergewichtig sind noch übermässig viel Zucker 
essen, Alkohol schon gar nicht trinken und dennoch eine Fettleber haben. Was ist der Grund 


dafür? 


Forscher entdeckten etwas Seltsames: Bei über 60 % der Patienten, die an einer nicht- 
alkoholischen Fettleber litten, die also eine Fettleber hatten, obwohl sie so gut wie keinen 
Alkohol tranken, konnte Alkohol nachgewiesen werden. Wo im Körper dieser Patienten wird 
der Alkohol gebildet? 


Bestimmte Darmbakterien produzieren Alkohol 


„Wir waren sehr überrascht, als wir herausfanden, dass es bestimmte Darmbakterien sind, die 
Alkohol produzieren können‘, sagte Studienautorin Jing Yuan vom Capital Institute of 
Pediatrics in Peking (2). „Sind die auf diese Weise entstehenden Alkoholmengen schliesslich so 
gross, dass sie vom Körper nicht mehr abgebaut werden können, kann sich eine alkoholische 


Fettleber entwickeln, obwohl man gar keinen Alkohol trinkt.” 


Yuan und ihr Team entdeckten den Zusammenhang zwischen Darmbakterien und der nicht- 
alkoholischen Fettleber anhand eines Patienten, der grosse Leberschäden hatte, daer an einer 


seltenen Erkrankung namens Eigenbrauer-Syndrom litt. 


Was ist das Eigenbrauer-Syndrom? 


Bei dieser Darmerkrankung sind es Hefepilze, die sich aufgrund einer falschen Ernährung, eines 
geschwächten Immunsystems oder auch nach einer Antibiotika-Therapie übermässig 
vermehren (Candidose) und nach zuckerreichen Mahlzeiten grosse Alkoholmengen 
produzieren. Die Betroffenen sind häufig „betrunken“, müssen quasi schuldlos mit sozialer 
Ächtung leben, da jeder sie für alkoholkrank hält und riskieren schwere Leberschäden, wenn 


die Krankheit nicht rechtzeitig erkannt wird. 


60 Prozent der Fettleber-Patienten haben 


alkoholproduzierende Darmbakterien 


Bei jenem Patienten jedoch waren es keine Hefepilze. Auch halfen ihm keine Anti-Pilz- 
Medikamente. Eine Stuhlanalyse ergab, dass sich dort bestimmte Stämme von Klebsiella 


pneumonia befanden, die in der Lage sind, grosse Alkoholmengen zu produzieren. 


K. pneumonia ist im Grunde ein harmloses Darmbakterium, das keinen Schaden anrichtet. In 
diesem speziellen Fall aber waren es Stämme, die vier- bis sechsmal mehr Alkohol herstellen 


konnten als Klebsiella-Stämme, die man bei gesunden Personen findet. 


Nach dieser Entdeckung überprüfte Yuans Team die Darmflora von 43 Personen mit nicht- 
alkoholischer Fettleber (NAFLD) und von 48 gesunden Personen. Und tatsächlich: 60 % der 
NAFLD-Patienten beherbergten Klebsiella-Stämme, die hohe oder mittlere Alkoholmengen 


produzierten. In der Gruppe der gesunden Teilnehmer fand man diese Stämme nur bei 6 %. 


Veröffentlicht wurde die Studie im September 2019 im Fachjournal Cell Metabolism (1). 


Leber kann sich erholen, wenn der Darm saniert wird 


Um nachzuweisen, dass auch wirklich K. pneumonia für die Entstehung der Fettleber 
verantwortlich ist, besiedelte man den Darm von keimfreien Mäusen mit den 
alkoholproduzierenden Klebsiella-Stämmen. Schon im ersten Monat entwickelten die Mäuse 
eine Fettleber, nach zwei Monaten begann sich das Lebergewebe zu verhärten, was auf einen 
nachhaltigen Leberschaden hinwies. Den abstinenten Mäusen ging es somit genauso schlecht 


wie Mäusen, die Alkohol erhalten hatten. 


Gab man nun der Klebsiella-Gruppe ein Antibiotikum, das die alkoholproduzierenden 
Bakterien im Darm abtötete, erholten sich die Tiere vollständig und ihre Leber konnte sich 


wieder regenerieren. 


Bei nicht-alkoholischer Fettleber Blut auf Alkohol 


untersuchen! 


„Die nicht-alkoholische Fettleber kann viele unterschiedliche Ursachen haben“ erklärt Yuan. 
„Unsere Studie zeigt, dass bestimmte Darmbakterien wie K. pneumonia sehr wahrscheinlich 
einer dieser Gründe sind.” Während man sich nun für oder gegen Alkoholkonsum entscheiden 
kann, ist man im Falle der beschriebenen Darmflorastörung praktisch Opfer seiner 
Darmbakterien und deren Alkoholproduktion. Ja, der Körper ist auf diese Weise ständig 


gewissen Alkoholmengen ausgesetzt. 


Warum sich nun ausgerechnet diese alkoholproduzierenden Darmbakterien beim einen 
ansiedeln und beim anderen nicht, weiss man noch nicht und soll Thema weiterer 


Forschungsarbeiten werden. 


Bei einer nicht-alkoholischen Fettleber könnte man den Patienten eine Glucoselösung trinken 
lassen und kurze Zeit später sein Blut auf Alkohol untersuchen. Ist das Ergebnis positiv 
(natürlich ohne dass der Patient zuvor tatsächlich Alkohol getrunken hatte), sollte der Darm in 
den Mittelpunkt der Therapie rücken. Denn je eher eine Fettleber erkannt und behandelt wird, 


umso besser kann sich die Leber wieder erholen. 


Probiotika könnten bei nicht-alkoholischer Fettleber 
helfen 


Schon im Jahr 2014 zeigte eine Ratten-Studie, dass die Gabe von Probiotika (nützlichen 
Darmbakterien) den Fettabbau aus der Leber förderte. Eine Sanierung der Darmflora sollte bei 
einer Fettleber daher in jedem Fall zum Therapiekonzept gehören. Denn das Ziel heisst hier ja: 
Nützliche Darmbakterien ansiedeln und schädliche Darmbakterien (wozu zweifelsohne auch 


die alkoholproduzierenden gehören) verdrängen. 


Die von uns bei einer Fettleber empfohlenen Massnahmen können also auch bei jener Form 
der Fettleber hilfreich sein, an der alkoholproduzierende Darmbakterien beteiligt sind: 


Sanierung. der Darmflora und zuckerfreie Ernährung 


Quellen 


e Jing Yuan, Ruifu Yang, Di Liu et al., Fatty Liver Disease Caused by High-Alcohol-Producing 


Klebsiella pneumoniae. Cell Metabolism, 2019 


e Cell Press, Alcohol-producing gut bacteria could cause liver damage even in people who 


don't drink, ScienceDaily, 19. September 2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Immer mehr Menschen leiden an einer Fettleber. Natürlich kann eine fettreiche Ernährung die 
Entstehung einer Fettleber begünstigen. Viel wichtiger ist jedoch die Art des verzehrten 


Zuckers. Ist Fructose oder ist Glucose der Zucker, der die Fettleber entstehen lässt? 


Fructose führt zur Fettleber 


Fructose (Fruchtzucker) ist ein zweischneidiges Schwert. Einerseits findet sich natürliche 
Fructose auch in Früchten, als Teil des fruchteigenen Zuckers, andererseits wird 
hochkonzentrierte und industriell hergestellte Fructose als Süssungsmittel in der 


Lebensmittelindustrie eingesetzt, etwa in vielen Süssigkeiten, Fertiggerichten oder Softdrinks. 


Eine fructosereiche Ernährung gilt allgemein als leberschädlich. Denn hohe Fructosemengen - 
so entdeckten Forscher am Joslin Diabetes Center - hemmen die Leber dabei, Fette 


ordnungsgemäss zu verstoffwechseln. Diese leberhemmende Wirkung ist eine spezifische 


Eigenschaft der Fructose. Es kann zur Fettleber kommen, die wiederum das Risiko für z. B. 


einen Typ-2-Diabetes erhöht. 


Glucose fördert Fettverbrennung in der Leber 


Bei Glucose (Traubenzucker) hingegen kann eine solche Wirkung auf die Leber nicht 
beobachtet werden. Im Gegenteil, Glucose verbessert offenbar die Fettverbrennung in der 


Leber - und zwar in jenen Mengen, in denen Fructose bereits leberschädlich ist. 


Das erkläre nun auch, warum eine fructosereiche Ernährung gesundheitsschädlicher ist als eine 
glucosereiche Ernährung, obwohl beide Zuckerarten denselben Kaloriengehalt aufweisen, so 


die Joslin-Wissenschaftler. 


Leider wird reiner Traubenzucker gerade in der Lebensmittelindustrie so gut wie gar nicht 
eingesetzt, dafür immer mehr die reine Fructose. Fructose aber gilt nicht nur als 


leberschädlich, sondern auch als Booster von Übergewicht und Fettstoffwechselstörungen. 


Glucose ist für den Stoffwechsel besser 


„Mit unseren Studien wollten wir herausfinden, welche Rolle eine fructosereiche Ernährung im 
Hinblick auf die Insulinresistenz und das metabolische Syndrom spielt“, erklärt C. Ronald Kahn, 
Medizinprofessor an der Harvard Medical School und Autor der Studie, die im Fachjournal Cell 


Metabolism erschien (1, 3). 


„Fructose führt dazu“, so Kahn, „dass sich in der Leber Fett anreichert, fast so, als esse man Fett 
und nicht Zucker. Bei Glucose ist das nicht der Fall. Sie fördert die fettverbrennenden 


Eigenschaften der Leber sogar noch und ist daher für den Stoffwechsel vorteilhafter.” 


Fructose mit Fett: Eine besonders schlechte Kombination 


Grundlage dieser Erkenntnisse war eine Studienreihe, in der man Tieren sechs verschiedene 


Diäten gab: 


« Eine ganz normale ausgewogene Kost 
e Fettreiche Kost 

e Fructosereiche Kost 

e Glucosereiche Kost 

e Fett- und glucosereiche Kost 


e Fett- und fructosereiche Kost 


Nun untersuchte man verschiedene Marker, die zur Erkennung einer Fettleber dienen können, 
z.B. Acylcarnitin in den Leberzellen. Hohe Acylcarnitin-Werte deuten auf eine hohe 


Fettansammlung hin, sind also ein schlechtes Zeichen. 


Besonders hoch waren die Acylcarnitinwerte nun bei jenen Tieren, die eine fett- und 
fructosereiche Kost erhalten hatten. Interessant war, dass die Werte in der fett- und 
glucosereichen Kost-Gruppe niedriger waren als in der fettreichen (also zuckerfreien) Kost- 
Gruppe. Letzteres deutet darauf hin, dass Glucose die Fettverbrennung ankurbelt, also die 


Fetteinlagerung bei fettreicher Ernährung hemmen hilft. 


Fructose schädigt die Mitochondrien - Glucose nicht 


Auch die Werte für CPTıa wurden überprüft. Dabei handelt es sich um ein wichtiges Enzym, 
dessen Werte umso höher sind, je mehr Fett verbrannt wird. Hohe Werte an CPTıa sind also 
ein gutes Zeichen. Sie geben an, dass in den Mitochondrien volle Arbeit geleistet, dort also das 


Fett verbrannt wird, so dass es in geringerem Umfang in der Leber eingelagert werden muss. 


In der fett- und fructosereichen Kost-Gruppe waren die CPT1a-Werte gering, so dass in den 
Mitochondrien offenbar kaum entsprechende Fettverbrennungsprozesse stattfanden. 

Zusätzlich waren die Mitochondrien sogar verformt, also geschädigt, so dass sie gar nicht in 
der Lage waren, Fett zu verbrennen. In der fett- und glucosereichen Kost-Gruppe waren die 


Mitochondrien hingegen normal geformt und leistungsfähig. 


Insgesamt zeigte sich (auch an anderen als den beiden beschriebenen Markern), dass sowohl 
die Fett-Fructose-Ernährung als auch die fettreiche Ernährung (ohne Fructose) gleichermassen 
die Mitochondrien schädigen und die Leber zur Einlagerung von Fett veranlassen (statt dieses 


zu verbrennen). 


Warum auch Glucose keine Lösung ist 


Und auch wenn es scheint, dass Glucose für den Körper deutlich weniger schädlich zu sein 
scheint als Fructose, so ist natürlich auch ein Übermass an Glucose problematisch, schädigt die 
Zähne (wenn auch nicht so stark wie Haushaltszucker (2)), irritiert den Blutzuckerspiegel und 


kann krebsfördernd wirken. 


Die Lösung: Gesunde Ernährung - am besten ganz ohne 


Industriezucker 


Dr. Kahn und Kollegen sind nun der Meinung, dass die Entwicklung eines Medikaments zur 
Hemmung des Fructosestoffwechsels den negativen Auswirkungen einer fructosereichen 


Ernährungsweise und damit einer Fettleber und auch einem Diabetes vorbeugen könnte. 


Statt also den Betroffenen eine Ernährungsumstellung nahezulegen, will man diesen lieber ein 
Medikament verordnen. Nur wird das nicht funktionieren, denn eine ungesunde Ernährung hat 
noch deutlich mehr negative Auswirkungen, führt also sicher nicht „nur“ zu einer Fettleber 


und all ihren Folgen. 


Wer daher aus der typischen Krankheits- und Arzneimittelspirale ausbrechen will, nimmt die 
Angelegenheit in die eigenen Hände und kümmert sich um eine gesunde - sprich fettarme und 


industriezuckerarme - Ernährung! 


Wer sich fettreich ernähren möchte, kann auch das tun, muss dann aber die Richtlinien der 
ketogenen Ernährung einhalten (was in o. g. Tierstudie sicher nicht der Fall war). Dann aber 


kann die fettreiche Ernährung sogar vor einer Fettleber schützen. 


* Natürliche und gesunde Zuckeralternativen finden Sie hier unter diesem Link. 


Wie sieht es mit Fructose in Früchten aus? 


Mit Fructose ist im vorstehenden Artikel die industriell hergestellte hochkonzentrierte und 
isolierte Fructose in Softdrinks und Fertigprodukten gemeint. Aber auch Agavendicksaft und 
Hong sind sehr fructosereich. Honig enthält umso mehr Fructose, je flüssiger er ist. Feste 
Honige enthalten meist etwas mehr Glucose als Fructose. Die Fructose, die in Form von 
frischen Früchten verzehrt wird, stellt für die Gesundheit hingegen im Allgemeinen keine 


Bedrohung dar. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Joslin Diabetes Center, High-fructose and high-fat diet damages liver mitochondria: 


Increases fatty-liver disease risk and metabolic syndrome, ScienceDaily, 1. Oktober 2019 


e Shafer WG, The caries-producing capacity of starch, glucose, and sucrose diets in the Syrian 


hamster, Science (Washington) 1949 Vol.110 Pp.143-144 


e Kahn CRetal., Dietary Sugars Alter Hepatic Fatty Acid Oxidation via Transcriptional and 
Post-translational Modifications of Mitochondrial Proteins, VOLUME 30, ISSUE 4, P735- 
753.E4, OCTOBER 01, 2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fettleber: Glücklicherweise ist sie reversibel 
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Jeder dritte Erwachsene in den Industrienationen hat sie bereits: Die Fettleber. Man bemerkt 
sie zunächst kaum, denn die Leber schmerzt nur selten. Die Ursachen der Fettleber sind nicht 
neu: Ungesunde Ernährung, zu viele Kohlenhydrate und zu wenig Bewegung. Die gute 
Nachricht ist jedoch: Die Fettleber ist reversibel. Und Probiotika helfen dabei. Probiotika 
beugen der Fettleber nicht nur vor, sie führen auch bei bestehender Fettleber zu einem 
schnelleren Therapie-Erfolg. 


Übergewicht erhöht Fettleber-Risiko 


Bislang dachte man, die Fettleber - eine vermehrte Ablagerung von Fettzellen in der Leber - 


sei ein Problem, das vor allem im Zusammenhang mit Alkoholmissbrauch entsteht. 


Inzwischen weiss man es besser: Auch eine ungünstige Ernährung, Übergewicht und 


Bewegungsmangel erhöhen das Fettleber-Risiko - und zwar ganz ohne Alkohol. 


Und so kommt es, dass immer mehr Menschen eine Fettleber ihr eigen nennen - meist ohne es 


zu wissen. 


Betroffene spüren anfangs, wenn überhaupt, nur leichte unspezifische Beschwerden, wie etwa 
ein unangenehmes Gefühl im Oberbauch. Es kann jedoch im weiteren Verlauf auch zu 


Leberentzündungen kommen. 


Glücklicherweise ist die Fettleber reversibel, sie kann sich mit der richtigen Behandlung also 


wieder zurückbilden. 


Kalorienreiche Snacks verursachen Fettleber 


Niederländische Forscher fanden in einer Studie mit 36 normalgewichtigen Männern heraus, 


dass insbesondere fett- und zuckerreiche Snacks das Fettleberrisiko signifikant erhöhen. 


Isolierte und industriell hergestellte Eructose (Fruchtzucker), die lange Zeit als ideales 
Süssungsmittel betrachtet wurde, da sie den Blutzuckerspiegel nicht übermässig beeinflusst, 


kann besonders schnell zur Fettleber führen. 
Fructose ist in vielen Süssigkeiten, aber auch in vielen Softdrinks enthalten. 


In obiger Studie nun verschlechterte der häufige Verzehr kalorienreicher ungesunder Snacks 


ganz dramatisch die Leberwerte der Teilnehmer - und das innerhalb von nur sechs Wochen. 


Um die Leber zu schützen, sollte man daher nicht nur geringere Mengen an Zucker und 
ungesunden Fetten zu sich nehmen, sondern auch darauf achten, sich nicht ständig 


Zwischenmahlzeiten einzuverleiben. 


Neben einer bewussten Ernährung kann jedoch auch noch eine gezielte Massnahme bei der 


Prävention einer Fettleber helfen: 


Fettleber-Prävention mit Probiotika 


Bei Probiotika handelt es sich um eine Mischung bestimmter Bakterienstämme, die sich auch 
im gesunden menschlichen Darm aufhalten, dort die sog. Darmflora bilden und von hier aus 


aktiv dabei mithelfen, die Gesundheit des jeweiligen Menschen aufrecht zu erhalten. 


Sehr häufig aber ist die Darmflora infolge einer ungünstigen Ernährungs- und Lebensweise 
massiv gestört (zu viel Zucker, zu viel Fett, zu viel Alkohol, zu wenig Bewegung, zu viele 
Medikamente), was zu den unterschiedlichsten Erkrankungen und Symptomen führen kann - 


die Fettleber ist eine davon. 


Wird nun die Darmflora mit hochwertigen Probiotika wieder aufgebaut und wird gleichzeitig 
eine Ernährungsumstellung vorgenommen, dann tragen diese Massnahmen deutlich sowohl 


zur Prävention als auch zur Genesung nicht nur der Fettleber, sondern jedweder Krankheit bei. 





Wie Probiotika die Fettleber bekämpfen 


Wissenschaftler der Universidad de Granada untersuchten nun konkret die Wirkung von 


Probiotika auf die Fettleber am Tiermodell. 


Probanden (Ratten) nahmen dazu dreissig Tage lang ein Probiotikum aus den folgenden 
Bakterienstämmen ein: Lactobacillus paracasei, Bihdobacterium breve und Lactobacillus 


rhamnosus 


Es zeigte sich, dass die Probiotika nicht nur die in der Leber eingelagerten Fettmengen 
erheblich reduzieren konnten, sondern auch, dass gleichzeitig die Entzündungswerte im Blut 


sanken. 


Probiotika beeinflussen die Lebergesundheit über 


mindestens drei Wege: 


1. Der Darm und die Leber sind über Blutgefässe direkt miteinander verbunden. Eine 
gestörte Darmflora und damit ein gestörtes Darmmilieu kann so auch die Leber betreffen 


und dort zu Funktionsstörungen führen. 


2. Eine ungesunde Zusammensetzung der Darmflora (Dysbiose) fördert subtile chronische 
Entzündungsprozesse im Körper. Diese wiederum schwächen den gesamten Organismus 


und können zur Entstehung der verschiedensten Erkrankungen beitragen. 


3. Die Darmflora reguliert einen Grossteil der Verdauung. Sogar die Neubildung und 
Ausscheidung von Gallensäuren wird von der Darmflora aktiviert. Je besser der 


Gallensäure-Haushalt funktioniert, umso weniger Fett wird in der Leber eingelagert. 
In unserem Artikel Die Darmflora aufbauen erfahren Sie, wie Sie Probiotika richtig einsetzen. 


Bitte beachten Sie, dass sich "probiotische" Lebensmittel aus dem Supermarkt oft nicht zur 
Deckung des Probiotikabedarfs eignen. 


Hier finden alle Massnahmen, die für eine gesunde Leber sorgen: Leberreinigung - 
Ganzheitlich 


Quellen 


« Julio Plaza-Diaz et al., "Effects of Lactobacillus paracasei CNCM I-4034, Bifidobacterium 
breve CNCM I-4035 and Lactobacillus rhamnosus CNCM I-4036 on Hepatic Steatosis in 
Zucker Rats., PLOS ONE, Juli 2014, ("Auswirkungen von Lactobacillus paracasei CNCM I- 
4034, Bihdobacterium breve CNCM I-4035 und Lactobacillus rhamnosus CNCM |I-4036 
auf hepatische Steatose bei Zucker-Ratten") 


e Karin E Koopman et al., "Hypercaloric diets with increased meal frequency, but not meal 
size, increase intrahepatic triglycerides: A randomized controlled trial., Hepatology, Mai 
2014, ("Hyperkalorische Ernährung mit erhöhter Häufigkeit der Mahlzeiten, aber nicht 
die Grösse der Mahlzeiten erhöht intraheptische Triglyceride: eine randomisierte 


Kontrollstudie) 


e Nur Arslan, "Obesity, fatty liver disease and intestinal microbiota., World Journal of 


Gastroenterology, November 2014, (Übergewicht, Fettleber und Darmflora) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fettreiche Ernährung stört Bio-Rhythmus 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 31 März 2021 


Wer gerne fettes Essen mag, tut bekanntlich weder seiner Linie noch seiner Gesundheit einen 
Gefallen. Wussten Sie jedoch, dass fettes Essen auch Ihren Bio-Rhythmus stört? Menschen, die 
sich fettreich ernähren, schlafen weniger, sind zu Zeiten aktiv, wenn andere im tiefen 
Schlummer liegen und essen viel mehr. Dies ist darauf zurückzuführen, dass eine fettreiche 
Ernährungsweise die innere Uhr aus dem Takt geraten lässt, wie Forscher kürzlich 
herausgefunden haben. Doch was genau macht das fette Essen im Körper? 


Gestörter Bio-Rhythmus macht krank 


Jedes Lebewesen unterliegt bestimmten Rhythmen. Man spricht hier auch von der 


sogenannten inneren Uhr oder dem individuellen Bio-Rhythmus. 
Der Bio-Rhythmus wird von bestimmten Genen gesteuert, den sog. Zeitgeber-Genen. 


Zusätzlich beeinflussen auch äussere Faktoren wie Licht, Geräusche oder der Zeitpunkt der 
Nahrungsaufnahme den Bio-Rhythmus - und zwar nicht nur beim Menschen. 


Alle lebenden Organismen, sogar Einzeller, sind auf eine zeitliche Organisation angewiesen und 


folgen einem regelmässigen Tag-Nacht-Zyklus. 


In Bezug auf uns Menschen spielt die chronologische Forschung eine immer wichtiger 
werdende Rolle, da unsere Lebensweise immer häufiger eben nicht mehr im Einklang mit der 


inneren Uhr steht. 


Wenn der Bio-Rhythmus nun aus dem Takt gerät, kann dies nicht nur zu Ess- und 
Schlafstörungen, zu Übergewicht sowie Energielosigkeit führen, sondern auch zu chronischen 


Krankheiten wie Diabetes bis hin zu schweren Depressionen. 


Wissenschaftler vom Deutschen Institut für Ernährungsforschung (DIfE) haben nun 
herausgefunden, dass die Ernährungsweise unsere innere Uhr in höherem Mass beeinflusst, als 


bisher angenommen wurde. 


Fettreiche Ernährung fördert Entzündungen, 


Schlafstörungen und Übergewicht 


Das Forscherteam um Olga Pivovarova und Andreas F. H. Pfeiffer hat eine Studie an 29 
normalgewichtigen Zwillingen durchgeführt, die in der Fachzeitschrift Journal of Clinical 


Endocrinology & Metabolism veröffentlicht wurde. 


Die Studienteilnehmer bekamen zunächst eine kohlenhydratbetonte Kost mit einem 


Kohlenhydratanteil von 55 Prozent, dazu 15 Prozent Proteine und 30 Prozent Fett. 


Wer täglich 2.000 kcal zu sich nahm, durfte folglich davon nicht mehr als 600 kcal in Form von 
Fett zu sich nehmen. Das wären an einem Tag beispielsweise 2 EL Öl, 2 EL Butter, 50 g 
Bergkäse (mit 45 % i. Tr.) und 50 g Erdnüsse. Alle anderen Lebensmittel durften an diesem Tag 


sodann keinerlei Fett mehr enthalten. 


Nach sechs Wochen fand ein Diätwechsel statt und es gab sechs Wochen lang eine fettreiche 
und kohlenhydratreduzierte Kost. 


Diese bestand aus nur noch 40 Prozent Kohlenhydraten, dafür aber aus 45 Prozent Fett, wobei 


auf eine gleichbleibende Gesamtkalorienzahl geachtet wurde. 


Hier durften die Teilnehmer also 1,5 Mal so viel Fett zu sich nehmen wie zuvor. 


In nur sieben Tagen kann Fett Ihrem Bio-Rhythmus 


schaden 


Anschliessend stellten die Wissenschaftler anhand von Blutzellanalysen fest, dass die 
Ernährungsumstellung - von kohlenhydratreich zu fettreich - innerhalb von sieben Tagen die 


Aktivitätsmuster von vier zentralen Zeitgeber-Genen verändert hatte. 


Diese Veränderungen führten zu einer Beschleunigung des Tagesrhythmus, wodurch der 


Tagesablauf merklich gestört wurde. 


Des Weiteren führte die fettreiche Diät zu einer erhöhten Entzündungsneigung, was sämtliche 


Krankheiten fördern kann, die mit chronischen Entzündungen einhergehen. 


Auch die Ausschüttung des Stresshormons Cortisol liess sich von einer fettbetonten 


Ernährung nachteilig beeinflussen. 


So verschob sich der morgendliche Cortisol-Peak zunächst zeitlich nach vorn, dann aber 


dauerhaft nach hinten. 


Das bedeutet folgendes: Normalerweise steigt gegen 6 Uhr morgens der Cortisol-Spiegel 
(Cortisol-Peak). Ein steigender Cortisolspiegel trägt u. a. zum morgendlichen Anstieg des 


Blutzuckerspiegels und letztendlich auch zum Wachwerden bei. 


Findet die Cortisol-Ausschüttung nun viel früher oder viel später statt, dann irritiert das nicht 
nur den Blutzuckerspiegel (und fördert die Entstehung von Diabetes und Übergewicht), 
sondern stört auch den Schlaf bzw. führt dazu, dass man nur sehr schwer aus den Federn 


kommt. 


Je fettreicher also die Kost, desto negativer wirkt sich dies auf die innere Uhr und somit auf die 


Gesundheit aus. 


Fettreiche Ernährung führt geradewegs in einen 


Teufelskreis 


Auch Professor Joseph Bass von der Northwestern University in Evanston fand in einer Studie 
heraus, dass fettreiche Ernährungsformen die innere Uhr stören und sogar das Hungergefühl 


steigern - auch in den eigentlichen Ruhezeiten. 


Die Probanden wurden hierbei in zwei Gruppen eingeteilt, von denen die eine auf eine 


fettreiche Diät gesetzt wurde. 


Das fettreiche Essen führte nun, schon bevor eine Gewichtszunahme stattfand, zu einer 


Verlängerung des Tageszyklus, also zu einem viel längeren Aufbleiben am Abend. 


Ausserdem gerieten bestimmte Stoffwechselwerte aus der Balance, wie zum Beispiel der 


Blutzuckerspiegel, der Insulinspiegel und die im Blut zirkulierende Fettmenge. 


Des Weiteren veränderte sich auch hier die Aktivität der oben genannten Zeitgeber-Gene, die 


für die Steuerung der inneren Uhr verantwortlich sind. 


Wer nun aber aufgrund eines gestörten Bio-Rhythmus’ Schwierigkeiten hat, zu einer 
vernünftigen Zeit ins Bett zu gehen, riskiert Schlafstörungen und isst mehr (insbesondere 


abends und nachts). 


In den seltensten Fällen knabbert man zu späten Zeiten jedoch ein Möhrchen oder bereitet 


sich ein Gemüsesüppchen zu. Meist werden fettreiche Snacks verschlungen. 
Dadurch steigt nun wiederum das Risiko für Fettsucht und Diabetes. 


Man gerät also in einen Teufelskreis, der nur durch die Rückbesinnung auf eine gesunde 


Ernährung mit gemässigtem Fettgehalt durchbrochen werden kann. 


Fazit: Was wünscht sich Ihr Bio-Rhythmus? 


Wichtig ist, dass Sie bei der Wahl Ihrer Lebensmittel auf hochwertige Lebensmittel achten und 
diese in ausgewogenen Mengen zu sich nehmen. Dann nämlich gibt es weder schädliche 
Kohlenhydrate noch schädliche Fette. 


Wählen Sie künftig als Grundnahrungsmittel nicht mehr Brot, Nudeln oder Pizza, sondern 
Gemüse- und Salatgerichte. Servieren Sie dazu in überschaubaren Mengen vollwertige 


Kohlenhydrate, wie z. B. Vollkorn-Pasta, Vollkornbrot, Hirse, Haferbratlinge, Quinoa o. ä. 


Meiden Sie fettreiche Fertigprodukte (Backwaren, Frittiertes, Kuchen, Käse, Wurst etc.) und 
auch Süsswaren, die häufig viel Fett enthalten. Bereiten Sie stattdessen Ihre Mahlzeiten 
eigenhändig zu, was garantiert, dass Sie nicht nur die Menge des verzehrten Fettes, sondern 


auch seine Qualität bestens kontrollieren können. 


Auf diese Weise halten Sie nicht nur Ihren Bio-Rhythmus in der Waage, sondern schützen sich 
auch vor chronischen Entzündungsprozessen und damit vor zahlreichen chronischen 


Erkrankungen. 


Welches Fett Sie für welchen Zweck wählen können, haben wir am Ende dieses Artikels 


beschrieben: Gesättigte Fette 


Quellen 


e Olga Pivovarova, Andreas F. H. Pfeiffer et al &ldquo;Changes of dietary fat and 
carbohydrate content alter central and peripheral clock in humans&rdquo;, Journal of 
Clinical Endocrinology &amp; Metabolism, März 2015, (&Auml;nderungen des Fett- und 
Kohlenhydratgehalts in der Nahrung verändern zentrale und periphere Uhr in 


Menschen) 


e Deutsches Institut für Ernährungsforschung Potsdam-Rehbrücke (DIfE), &bdquo;Fett- 
und Kohlenhydratverzehr beeinflussen die innere Uhr des Menschen&ldquo;, 


Pressemitteilung aus der Leibniz-Gemeinschaft, April 2015 


e &bdquo;Ernährung beeinflusst unsere innere Uhr&ldquo;, scinexx &ndash; Das 


Wissensmagazin, April 2015 


e Buxton OM et al, &ldquo;Adverse metabolic consequences in humans of prolonged 
sleep restriction combined with circadian disruption&rdquo;, Sci. Transl. Med., Vol. 4, 
April 2012, (Nachteilige metabolische Folgen in Menschen bei anhaltenden 


Schlafstörungen sind mit zirkadianer Störung verbunden) 


e Bass], &ldquo;Circadian topology of metabolism&rdquo;, Nature, Vol. 491, November 


2012, (Zirkadiane Topologie des Metabolismus) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fieberkrampf nach Kombinationsimpfung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Immer wieder sorgen Impfstoffe für heikle Diskussionen. Vor allem kombinierte Impfungen für 
Babys stehen unter Verdacht, Nervenschäden zu verursachen und in Einzelfällen sogar zum 
Tod zu führen. Eine dänische Studie der Universität Aarhus versucht im Fall des 
Kombinationsimpfstoffs DTap-IPV-Hib abermals zu beschwichtigen, obwohl der Impfstoff 
eindeutig mit Fieberkrämpfen in Verbindung gebracht wird. Wie sicher sind derartige Mega- 
Impfungen wirklich? 


Kombinationsimpfung kann zu Fieberanfällen bei Babys 


führen 


Die besorgniserregenden Vorfälle im Zusammenhang mit Impfungen reissen nicht ab. In 


Australien und Japan wurden 2011 Impfstoffe zwar vom Markt genommen, nachdem Kinder 





infolge von Impfungen unter Fieberanfällen und Übelkeit litten oder gar starben - allerdings nur 
kurzfristig. 


Eine fünfjährige Studie aus Dänemark dokumentiert ebenfalls das Auftreten möglicher 


Nebenwirkungen von Kombinationsimpfungen bei Babys. 


Das Fachmagazin Journal of the American Medical Association gab die Forschungsergebnisse 
der Universität Aarhus zu dem Impfstoff DTap-IPV-Hib bekannt. 


Die Kombinationsimpfung gegen Diphtherie, Tetanus, Keuchhusten, Polio und Haemophilius 
Influenza Typ B (auch als Fünffach-Impfung bekannt) wurde dabei eindeutig mit dem Auftreten 
von fiebrigen Anfällen in Verbindung gebracht. 


Während Wissenschaftler die Fieberreaktion jedoch nicht als ernst zu nehmende 
gesundheitliche Bedrohung interpretieren, stellt sich besorgten Eltern dennoch die Frage nach 


möglichen Folgeschäden. Was wurde in der Studie untersucht? 


Risiken der Kombinationsimpfung 


Im Zeitraum von 2003 bis 2008 untersuchte die Forschungsgruppe um Dr. Yuelian Sun die 
Befunde von rund 380.000 mit DTap-IPV-Hib geimpften Babys. Die dänischen 
Impfempfehlungen sehen die dreifache Kombinationsimpfung von Babys im Alter von drei, fünf 


und zwölf Monaten vor. 


Bei der Datenanalyse zeigte sich, dass bei 7.800 der untersuchten Kinder bis zum Alter von 


eineinhalb Jahren fiebrige Anfälle auftraten. 


Das Risiko für einen Fieberanfall sei am Tag der Impfung sechs Mal höher als bei Babys, die 
nicht kürzlich geimpft wurden. Nach der zweiten Injektion sei die Möglichkeit einer fiebrigen 
Reaktion noch viermal höher als normal. Umso fragwürdiger scheint die gelassene Haltung der 


Fachleute, wenn es um die gesundheitlichen Konsequenzen für Kinder geht. 
Die gute Nachricht ist, dass wir kein erhöhtes Risiko für Epilepsie feststellen konnten, 
kommentierte Sun die Erkenntnisse. 


Zwar könnten epileptische Anfälle das Gehirn deutlich mehr schädigen als fıebrige, aber dürfen 
wir die vereinzelt auftretenden Fieberkrämpfe durch Kombinationsimpfungen bei Babys 
deshalb verharmlosen und mögliche andere Folgekrankheiten wie etwa Autismus per se 


ausschliessen? 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


Werden Fieberanfälle nach Kombinationsimpfungen 


heruntergespielt? 


Trotz der nachweislichen Nebenwirkungen erklärten Wissenschaftler den Impfstoff DTap-IPV- 


Hib als sicher. Diese Aussage ist mehr als verunsichernd. 


Auf die Frage, wie gefährlich Fieberanfälle für die Entwicklung von Babys wirklich seien, gab 
Sun gegenüber Reuters Health die schwammige Aussage, die Prognose nach fiebrigen Anfällen 
sei gut und das Gehirn würde nicht geschädigt. Anstatt die Schwachpunkte des Impfstoffs klar 


zu benennen, flüchtete sich die Wissenschaftlerin in die Genetik-Ausrede. 


So seien Babys, die auf die Injektion mit Fieber reagierten, womöglich erblich vorbelastet. - 
Eine geradezu willkürlich erscheinende Begründung, die nicht nur der Pharmaindustrie jegliche 


Verantwortung abnimmt, sondern auch die Unabhängigkeit der Forscherin in Frage stellt. 


Dr. Eugene Shapiro, Kinderarzt und Experte für Infektionserkrankungen an der Yale University, 
beschwichtigt ebenfalls. Es gäbe bezüglich der Kombinationsimpfung für Babys keinen Grund 
zur Sorge. Selbst Kinder mit Tendenz zu Fieberkrämpfen sollten die gleichen Impfungen 


erhalten wie alle anderen Kinder. 


Denn die gesundheitlichen Schäden durch Keuchhusten und Co. seien gravierender als durch 


Kombinationsimpfungen hervorgerufene Fieberkrämpfe. 


Doch wie hoch ist die Wahrscheinlichkeit an Keuchhusten zu erkranken wirklich? Und wie 


wirksam sind die empfohlenen Kombinationsimpfungen überhaupt? (Mehr zum Thema Sinn 


Trotz wissenschaftlicher Entwarnung mag sich Eltern die Frage aufdrängen, weshalb man ihre 


Kleinen mit der geballten Ladung von Kombinationsimpfungen belasten sollte. 


Nicht zuletzt ergaben internationale Umfragen, dass etwa 70 Prozent aller befragten Mütter 
verunsichert sind, was die Notwendigkeit und Sicherheit von Impfungen betrifft. Was 


bedeuten also allgemeine Impfempfehlungen für die Verantwortung jedes einzelnen? 


Offizielle Impfempfehlungen für Kinder 


Im Gegensatz zu den strengen Impfvorschriften in Ländern wie Dänemark, Finnland und den 
USA nach dem Prinzip "No vaccination - no school" (keine Impfung - keine Schule), besteht in 
der BRD seit 1983 mit der "Ausrottung der Pocken" keine Impfpflicht mehr. Im Zuge der 
Wiedervereinigung wurde auch die in der DDR geltende Impfpflicht für Kinder und Jugendliche 
abgeschafft. 


Damit beruft sich der deutsche Gesetzgeber auf das Selbstbestimmungsrecht des Individuums 
und gewährt jedem Patienten hinsichtlich medizinischer Entscheidungen ein 


eigenverantwortliches Handeln. 


So weit, so gut. Anstelle einer einheitlichen Impfpflicht für alle geben die 
Gesundheitsbehörden der Bundesländer jedoch "öffentlich empfohlene Impfungen" vor. Diese 
Impfempfehlungen beruhen auf den aktuellen Einschätzungen der Ständigen Impfkommission 
(STIKO) des Robert-Koch-Instituts, die in der Vergangenheit bereits öfter wegen ihrer engen 


Verbindung zur Impfindustrie in Verruf geraten ist. 


Der sogenannte Impfkalender gibt Auskunft, welche Impfungen für Säuglinge, Kinder, 
Jugendliche, Erwachsene und Senioren aktuell "ratsam" wären. Ähnlich verhält sich die 


Impfsituation in Österreich und in der Schweiz. 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Impfung bedeutet Eigenverantwortung der Eltern 


Tatsächlich leistet die Mehrheit der Deutschen den staatlich empfohlenen Regelimpfungen 
Folge. Über 90 Prozent der Kinder sind bis zu ihrer Einschulung gegen Infektionskrankheiten 


wie Diphtherie, Tetanus, Keuchhusten und Kinderlähmung geimpft. 


Spätestens entsprechende Erkenntnisse wie die der Fieberstudie aus Dänemark oder publik 
gewordene Impfschäden durch die häufig kritisierte FSME-Impfung (Zecken-Impfung) schüren 


jedoch allgemeine Verunsicherung. 


Die offizielle Impffreiheit in Kombination mit den allgemeinen Impfempfehlungen fordert 
Eltern sehr viel Eigenverantwortung ab, nicht nur gegenüber sich selbst, sondern vor allem 
auch gegenüber ihren Kindern. Wer seine Kinder nicht impfen lässt, bekommt häufig ein 


schlechtes Gewissen von Medien, Ärzten oder Bekannten eingeredet. Was ist richtig? 


In einem oftmals unübersichtlichen Wust aus konkurrierenden Meinungen unterschiedlicher 
Interessengemeinschaften können Eltern letztlich nur selbst abwägen, oder gegebenenfalls 
einen vertrauensvollen Therapeuten zu Rate ziehen, der den Schutzbedarf ihres Kindes unter 


Berücksichtigung der gesundheitlichen Ausgangssituation objektiv einschätzt. 


Um Eltern bei ihrer Entscheidung zu unterstützen, sollten alle bekannten Informationen 
offengelegt werden - nur so haben sie die Möglichkeit eine gute Entscheidung treffen zu 
können. Doch leider scheint dies nicht immer der Fall zu sein, wie auch das Beispiel des 


Kombinationsimpfstoffs DTap-IPV-Hib vermuten lässt. 


Werden schwerwiegende Nebenwirkungen 


verschwiegen? 


Fakt ist, dass dem Vaccine Adverse Event Reporting System (VAERS) des US- 
Gesundheitsministeriums über 3.500 Berichte über schwere Nebenwirkungen infolge von 


Injektionen mit dem kombinierten Impfstoff DTap-IPV-Hib vorliegen. 


Zu diesen potentiellen Folgeerkrankungen zählen u.a. Asthma, Hirnhautentzündung, 
Bauchspeicheldrüsenentzündung, anaphylaktische Anfälle, gastrointestinale Dysfunktionen, 
periphere Nervenstörungen wie z.B. Polyneuropathie oder das Guillain-Barre-Syndrom, sowie 


bakterielle Infektionen mit Moraxella catarrhalis oder Pneumokokken. 


In die Mainstream-Medien - und damit an den Verbraucher - gelangt ein solches Geschwader 
von möglichen Nebenwirkungen meist nicht. Darauf dürfte die Pharmalobby höchsten Wert 


legen. 


Die Pharmaindustrie leistet durch die Entwicklung präventiver Impfstoffe angeblich ihren 
Beitrag zur langfristigen Entlastung des Gesundheitssystems - die Keuchhusten-Impfung soll 
die direkten Behandlungskosten beispielsweise um mehr als 200 Millionen Euro pro Jahr 
senken - gleichwohl bringt die scheinbar gezielte Verhinderung lückenloser Aufklärung zu 
Impfstoffen ein höchst zweifelhaftes Vorgehen ans Licht, welches in erster Linie mit den 


vielfach kritisierten wirtschaftlichen Interessen der Pharmaindustrie zusammenhängen. 


Doch wie kann es zu solchen bedrohlichen Nebenwirkungen überhaupt kommen? 


Bakterien, Chemikalien und giftige Zusatzstoffe in Kombi- 
Impfung 


Die Beantwortung der Frage nach dem Auftreten möglicher Nebenwirkungen führt uns 
unweigerlich in die pharmazeutischen Labore. Janine Roberts, Autorin von Fear ofthe 
Invisible, wies bereits mehrfach darauf hin, dass Impfstoffe nicht sauber gefiltert seien und 


viele unerwünschte Stoffe enthielten, die für den Menschen tödlich sein könnten. 


Tatsächlich behauptet das Vaccine Awareness Network, dass der DTap-IPV-Hib-Impfstoff mit 
krankheitserregenden Bakterien, giftigen Chemikalien, Antibiotika und anderen Zusatzstoffen 
belastet ist. Er beinhalte u.a. Diphtherie- und Tetanustoxoide, fünf Komponenten des 
Keuchhusten verursachenden Bordetella pertussis Bakteriums, drei Arten von deaktivierten 


Polio-Viren und drei verschiedene Antibiotika (Neomycin, Streptomycin und Polymyxin B). 


Darüber hinaus fänden sich in dem Impfstoff tödliche Konservierungs- und Zusatzstoffe wie 


Formaldehyd (Rattengift), Phenoxyethanol (ein in Forstschutzmitteln eingesetztes 


Reinigungsmittel), Polysorbat 80 (eine Substanz, die Männer unfruchtbar machen kann) und 





Aluminium. 


Wie absurd erscheint nun die Bezeichnung "sicher" für einen Impfstoff, der Babys gegen 


mögliche Kinderkrankheiten wappnen soll, im Beisein dieser schauerlichen Begleiter? 


Lesen Sie auch: Nutzlose Keuchhustenimpfung 


Fazit zur Kombinationsimpfung 


Wieder einmal sorgt eine wissenschaftliche Impfstudie bei genauerem Blick hinter die Kulissen 
für mehr Irritation, als dass sie der Bevölkerung befriedigende Antworten liefert. Es ist 
offensichtlich, dass die fragwürdigen Begleitstoffe in der Kombinationsimpfung DTap-IPV-Hib 
schwerwiegende Folgen nach sich ziehen können, auch wenn glücklicherweise nicht alle 


geimpften Kinder davon betroffen sind. 


Als Eltern können wir uns hinsichtlich der staatlich empfohlenen Standardimpfungen lediglich 
umfassend aus möglichst unabhängigen Quellen informieren und die allgemein gültige 


Meinung zum Thema Impfen kritisch hinterfragen. 


Auch die aktive Unterstützung weltweit agierender Initiativen für die lückenlose und 
unabhängige Impfaufklärung wäre eine Überlegung wert. Die letztliche Entscheidung für oder 


gegen eine Impfung ist schliesslich jedem selbst überlassen. 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


JAMA 2012 (Risiko von Fieberanfällen und Epilepsie nach Impfung mit Diphtheria, 


Tetanus, Acellular Pertussis, Inaktiviertem Poliovirus und Haemophilus Influenzae Typ B) 


e Pittman G, "Combined vaccine tied to fever-related seizures" Reuters 2012 (Kombinierte 
Impfung mit fiebrigen Anfällen in Verbindung gebracht) (Link über Archive.org) 


e The Influence of Vaccine on Febrile Seizure 
e Miler-Lissner A, "Ohne Impfung keine Schule?" Der Tagesspiegel 2006 


« Impfschaden.info "ESME Impfung" 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Finasterid kann Nebenwirkungen haben 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Finasterid ist ein Wirkstoff, der in der Schulmedizin bei der gutartigen Prostatavergrösserung 
und beim sog. erblich bedingten Haarausfall eingesetzt wird. Im Handel ist das Mittel unter 
ganz verschiedenen Bezeichnungen erhältlich, z. B. Propecia, Proscar und vielen anderen mehr. 
Seine Nebenwirkungen können die Lebensqualität deutlich beeinträchtigen. Hierzu zählen der 
Verlust des Sexualtriebs bis hin zur Impotenz, das Wachsen von Männerbrüsten sowie 


depressive Verstimmungen und sogar anhaltende Depressionen. 


Nebenwirkungen von Finasterid 


Seit Jahren verordnen Ärzte Finasterid, ein Wirkstoff, der zu den so genannten 5-alpha- 
Reduktase-Hemmern gehört und starke Nebenwirkungen haben kann. Zum Einsatz kommen 
sie bei der Benignen Prostatahyperplasie ( BPH, gutartigen Prostatavergrösserung) und beim 
erblich bedingten Haarausfall. 


Die gutartige Prostatavergrösserung beschreibt die Tatsache, dass sich die Prostata im Alter bei 
vielen Männern vergrössert und zu den entsprechenden Symptomen führt, wie z. B. Probleme 
beim Wasserlassen, geschwächter Harnstrahl, nächtlicher Harndrang und Restharngefühl. 


Wie der Name aber schon besagt (benign = gutartig) ist dieser Zustand gutartig, was wiederum 
bedeutet, dass es sich hierbei nicht um eine lebensgefährliche Erkrankung handelt. Dennoch 
werden häufig sehr schnell verschreibungspflichtige und nebenwirkungsreiche Medikamente 


verordnet, wie etwa Finasterid. 


Das ist schade, da sich die gutartige Prostatavergrösserung häufig auch mit ganzheitlichen 
Massnahmen sehr gut in den Griff bekommen lässt. Zusätzlich zeigen Statistiken, dass weniger 
als die Hälfte der Betroffenen an so schweren Symptomen leidet, dass eine 


nebenwirkungsreiche Therapie überhaupt gerechtfertigt wäre. 


Ähnlich verhält es sich beim erblich bedingten Haarausfall. Auch hier handelt es sich nicht um 
eine lebensbedrohliche Erkrankung. Betroffene sollten bei dieser Problematik dringend 
Prioritäten setzen: Lieber weniger Haare, dafür gesund sein oder dauerhaft Finasterid 


einnehmen und an den entsprechenden Nebenwirkungen leiden. 


Nebenwirkung von Finasterid: Impotenz und 


Libidoverlust 


Ursprünglich war Finasterid jedoch nur für die gutartige Prostatavergrösserung entwickelt 
worden. Dann zeigte sich während der Behandlung, dass Männer, die Finasterid einnahmen 
und zuvor lichtes Haar hatten, plötzlich wieder einen verstärkten Haarwuchs beobachten 
konnten. Das war für die Pharmaindustrie natürlich ganz wunderbar, da auf diese Weise eine 
ganz neue Zielgruppe entstand und der Absatz von Finasterid dank der Haarausfallkunden 


prima angekurbelt werden konnte. 


An erblich bedingtem Haarausfall leiden aber nicht nur ältere Männer ab 60 oder 70, sondern 
auch bereits Männer in den Zwanzigern oder Dreissigern. Wenn diese nun Finasterid 


einnehmen, dann kann der Preis für etwas mehr Haarfülle sehr hoch sein. 


Forscher des medizinischen Instituts der Universität von Boston (BUSM) dokumentierten in 
Zusammenarbeit mit Kollegen der Lahey Clinic aus Dänemark und Deutschland, dass 
Finasterid bei einigen Männern signifikante Nebenwirkungen zeigte. Dazu zählen der Verlust 
der Libido, Impotenz, Ejakulationsstörungen, das Wachstum von "Männerbrüsten" ( 


Gynäkomastie ) und Depressionen. 


Während nun aber der Haarausfall sofort nach Absetzen von Finasterid wieder einsetzt (oft 
noch stärker als je zuvor), können die genannten Nebenwirkungen, wie z. B. die Impotenz, 
häufig auch nach Absetzen des Medikamentes bestehen bleiben. Daher empfehlen die 
Wissenschaftler den Ärzten, extrem umsichtig vorzugehen, bevor sie ihren Patienten 
Finasterid oder andere 5-alpha-Reduktasehemmer verordnen, um deren Haarwachstum zu 


stimulieren oder die BPH zu behandeln. 


Finasterid: Die Nebenwirkungen können auch nach 


Absetzen des Medikaments bestehen bleiben 


Für ihre Studie - die im Fachmagazin The Journal of Sexual Medicine veröffentlicht wurde - 
überprüften die Forscher Datenmaterial zahlreicher klinischer Studien über die 
Nebenwirkungen von zwei 5-alpha-Reduktasehemmer: Finasterid und Dutasterid. Die 
Ergebnisse zeigten, dass Männer die mit diesen Medikamenten behandelt wurden, unter lang 


anhaltenden Nebenwirkungen bezüglich ihrer Sexualfunktionen zu leiden hatten. 


Zusätzlich bemerkten die Wissenschaftler, dass die Nebenwirkungen von Finasterid und Co. 
natürlich auch emotional sehr belastend sind und die Lebensqualität der Patienten merklich 


sinken lässt. 


Eine ehrliche und offene Diskussion mit den Patienten über mögliche Folgen einer solchen 
Medikamenteneinnahme ist vor der Anwendung einer solchen Therapie unbedingt 
erforderlich, da es bei einigen Patienten zu langanhaltenden, und die Lebensqualität stark 


beeinträchtigenden Nebenwirkungen kommen kann", 


erklärte der Forschungleiter Abdulmaged M. Traish, MBA, PhD, ein Professor für Biochemie 


und Urologie an derBoston University School of Medicine BUSM, in einer Presseerklärung. 


Weitere Nebenwirkungen von Finasterid 


Finasterid kann noch weitere Nebenwirkungen haben. Dazu gehören die folgenden: 


e Schüttelfrost/kalte Schweissausbrüche 


e Verwirrung, Schwäche, Schwindel (z. B. beim Aufstehen aus einer liegenden oder 


sitzenden Position) 
e Schwellungen im Gesicht, den Lippen, an den Armen, Beinen oder Füssen 
e Juckreiz der Haut, Rötung der Haut und Hautausschläge (Nesselsucht) 
« Plötzliche Gewichtszunahme 
e Fliessschnupfen, verstopfte Nase 
e Schläfrigkeit 
e Depressionen 
e Hodenschmerzen 
e Brustkrebs bei Männern 


e Unfruchtbarkeit bzw. schlechte Spermienqualität 


Sollten Sie diese oder ganz andere Beschwerden während einer Finasterideinnahme bei sich 


beobachten, melden Sie dies bitte umgehend Ihrem Arzt. 


Natürliche Alternativen zu Finasterid: Ohne 


Nebenwirkungen 


Bevor bei einer gutartigen Prostatavergrösserung zu Finasterid und ähnlichen Medikamenten 
gegriffen wird, könnten die hier beschriebenen naturheilkundlichen Massnahmen ausprobiert 


werden: 


Hier wird erklärt, dass bereits der Verzehr von zweimal täglich jeweils 5 g Kürbiskerne die 
Symptome einer gutartigen Prostatavergrösserung lindern kann: Kürbiskerne - der heilsame 


Snack 


Zweimal täglich eine Kapsel mit je 120 mg Brennnesselwurzelextrakt und 160 mg 
Sägepalmextrakt zeigte sich bei der gutartigen Prostatavergrösserung ebenfalls als hilfreich, wie 


wir hier beschrieben hatten: Brennnesselwurzel für die Prostata 


Informationen zur Sägepalme und ihrer Wirkung bei der gutartigen Prostatavergrösserung 


finden Sie hier: Sägepalme gegen Prostatabeschwerden 





Auch bei erblich bedingtem Haarausfall können Kürbiskerne bzw. das Kürbiskernöl, die 


Sägepalme und ein weiteres natürliches Mittel helfen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Abdulmaged M. Traish PhD et al., "Adverse Side Effects of 5?-Reductase Inhibitors 
Therapy: Persistent Diminished Libido and Erectile Dysfunction and Depression in a 
Subset of Patients" (2011) The Journal of Sexual Medicine Vol. 8(3), pages 872-884 


e Rahimi-Ardabili B et al., "Finasteride induced depression: a prospective study." BMC Clin 


Pharmacol. 2006 Oct 7;6:7. (Finasterid induziert Depressionen: eine prospektive Studie.) 


e Erdemir Fetal., "s-alpha reductase inhibitors and erectile dysfunction: the connection." ] 
Sex Med. 2008 Dec;5(12):2917-24. (5-alpha reductase inhibitors and erectile dysfunction: 


the connection.) 


e WiltonL et al., "The safety of finasteride used in benign prostatic hypertrophy: a non- 
interventional observational cohort study in 14,772 patients." Br ] Urol. 1996 
Sep;78(3):379-84. (Die Sicherheit von Finasterid bei gutartigen Prostatavergrösserungen: 


eine nicht-interventionelle Beobachtungskohortenstudie mit 14.772 Patienten.) 


e GreenLetal., "Gynecomastia and breast cancer during finasteride therapy." N Engl ] 
Med. 1996 Sep 12;335(11):823. (Gynkomastie und Brustkrebs während der Finasterid- 
Therapie.) 


e Almeida OP et al., "Low free testosterone concentration as a potentially treatable cause 
of depressive symptoms in older men." Arch Gen Psychiatry. 2008 Mar;65(3):283-9. 
(Niedrige freie Testosteronkonzentration als potenziell behandelbare Ursache der 


depressiven Symptome bei älteren Männern.) 


e Finn DA et al., "Interaction of chronic ethanol exposure and finasteride: sex and strain 
differences." Pharmacol Biochem Behav. 2004 Jul;78(3):435-43. (Interaktion von 


chronischer Ethanolexposition und Finasterid: Geschlechts- und Stamm-Unterschiede.) 
e RxList "Propecia Side Effects Center" (Nebenwirkungen von Finasterid) 
e Drugs.com, Finasteride Side effects, (Finasterid Nebenwirkungen) 


e Drugwatch.com, Propecia 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Prostata-Medikamente mit ernsthaften 
Nebenwirkungen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Nebenwirkungsreiche Medikamente können zu Beeinträchtigungen bei Patienten mit 


Prostatabeschwerden führen. Genaueste Informationen sind wichtig. 


Medikamente bei Prostatabeschwerden 


Mit zunehmendem Alter leiden Männer immer häufiger unter einer Prostatavergrösserung. Bei 
der sog. benignen Prostatahyperplasie (BPH) handelt es sich - im Gegensatz zu einer 
Prostatavergrösserung durch Prostatakrebs - um eine gutartige Form der 


Prostatavergrösserung. Dennoch sind die Beschwerden, die eine BPH auslöst, alles andere als 





angenehm: Es kommt zu Problemen beim Wasserlassen. Einerseits verspürt man häufiger 
einen starken Harndrang (auch nachts), andererseits hat man das Gefühl, dass sich die Blase nie 


vollständig leert. Man spricht vom sog. Restharngefühl. 


Es ist die vergrösserte Prostata, die die Harnröhre einengt und so das Urinieren erschwert. 


Meist werden Alphablocker, wie z. B. Tamsulosin verschrieben, das zu einer Entspannung der 


Prostatamuskulatur und infolgedessen zu einer Erweiterung der Harnröhre führt. Oft werden 
jedoch auch 5-Alpha-Reduktasehemmer empfohlen (nicht selten auch in Kombination mit den 
Alphablockern). Zu dieser Medikamentengruppe zählen Proscar (Finasterid) und Avodart 
(Dutasterid). Sie reduzieren langfristig das Volumen der vergrösserten Prostata und bessern auf 


diese Weise ebenfalls die Beschwerden. 


Prostata-Medikamente nur nach ausführlicher Beratung 


einnehmen! 


Forscher der Boston University schrieben im Juni 2017 im Journal Hormones Molecular Biology 
and Clinical Investigations, dass Ärzte jedoch nicht ohne vorherige Rücksprache mit dem 
Patienten Dutasterid verschreiben sollten. Dem Patienten sollten die Nebenwirkungen des 
Mittels, das bei gutartiger Prostatavergrösserung verordnet wird, ausführlich dargelegt werden, 
so dass er selbst entscheiden kann, ob er das Risiko eingehen will oder nicht vielleicht eher 
eine andere Therapie ausprobieren möchte. Die Bostoner Wissenschaftler begründeten ihre 
Warnung mit den neu gewonnenen Erkenntnissen aus ihrer aktuellsten Studie mit BPH- 


Patienten. 


Die Teilnehmer wurden in zwei Gruppen eingeteilt. Eine Gruppe hatte Avodart verschrieben 
bekommen, die andere Tamsulosin (ein Alphablocker). Beide Gruppen wurden bis zu 3,5 Jahre 
lang medizinisch beobachtet. Regelmässig wurden ihre Blutzuckerspiegel (inklusive des 
Langzeitzucker-Wertes HbA1c), ihre Cholesterinwerte und auch ihre Leberfunktionswerte 
überprüft. Gleichzeitig wurden Details zum Befinden der Teilnehmer notiert, z. B. zu ihrer 
sexuellen Aktivität, ihrer Erektionsfähigkeit und allgemein zu ihrer Lebensqualität. Dann 


wurden die Ergebnisse der beiden Gruppen miteinander verglichen. 


Prostata-Medikamente beeinträchtigen Stoffwechsel, 
Libido und Erektionsfähigkeit 


Es zeigte sich, dass sich Avodart - im Gegensatz zum Alphablocker - besonders auf den 


Stoffwechsel und das Sexualleben der betreffenden Männer negativ auswirkte. 


Wir gehen davon aus, dass Avodart einen negativen Einfluss auf die Gesamtgesundheit des 
Mannes hat. Es erhöht den Blutzuckerspiegel und genauso die Blutfettwerte. Die ungünstige 
Wirkung auf den Blutzuckerspiegel macht den Betroffenen anfällig für Diabetes Typ 2, und der 
schlechte Einfluss auf die Blutfettwerte begünstigt die Entstehung einer Fettleber. 
Entscheidend ist jedoch, dass dieses Mittel die Sexualfunktionen verschlechtert und damit 
auch die Lebensqualität des jeweiligen Mannes", erklärt Studienautor Dr. Abdulmaged M. 
Traish, Professor für Biochemie und Urologie an der Boston University School of Medicine 
(BUSM). 


Dr. Traish und Kollegen gaben an, dass die genannten Nebenwirkungen von Avodart vor 
einigen Jahren - als das Mittel auf den Markt kam - noch nicht derart offensichtlich waren. 
Ärzte sollten daher - wie eingangs erklärt - das Medikament nur verschreiben, wenn der 


Patient nach entsprechender Aufklärung über die Nebenwirkungen der Verordnung zustimmt. 


Finasterid ist keine Alternative 


Leider ist Finasterid nicht wirklich eine Alternative. Die Nebenwirkungen dieses Medikaments 
sind schon lange bekannt. Wir haben darüber bereits hier berichtet: Finasterid hat 
Nebenwirkungen. Besonders tragisch ist, dass Finasterid auch von jungen Männern 
eingenommen wird, nicht weil sie an einem Prostataproblem leiden würden, sondern weil das 


Mittel auch bei erblich bedingtem Haarausfall zu neuem Haarwuchs verhelfen soll. 


Hier muss sich der Betroffene fragen, ob er für ein etwas fülligeres Kopfhaar tatsächlich seine 
Potenz und Erektionsfähigkeit aufs Spiel setzen will. Denn Finasterid muss dauerhaft 
eingenommen werden, wenn man eine Wirkung erzielen möchte - sowohl bei der gutartigen 


Prostatavergrösserung als auch bei Haarausfall. 


Sollte man dann bemerken, dass man zu jenen Männern gehört, bei denen sich die 
beschriebenen Nebenwirkungen zeigen, dann setzt man Finasterid natürlich ab. Die Gefahr 
besteht nun aber, dass die Erektionsstörungen trotz Absetzen des Medikaments noch viele 


Monate, wenn nicht gar Jahre oder sogar dauerhaft bestehen bleiben. 


Es ist also nicht korrekt, was man einst vermutet und den Patienten beruhigend gesagt hatte, 
nämlich dass die von Finasterid verursachten Sexualstörungen lediglich in den ersten sechs 
Monaten der Einnahme auftreten und dann - trotz weiterer Einnahme des Medikaments - 


wieder verschwinden würden. 


Jeder vierte Finasterid-Anwender von Libidoverlust oder 


Erektionsstörungen betroffen 


Der Libidoverlust betrifft bei Finasterideinnahme 10 Prozent der Patienten. Erektionsstörungen 
hingegen treten bei 18 Prozent der Finasteridkonsumenten auf. Das heisst, 28 Prozent, also 
jeder vierte Patient, der Finasterid einnimmt, ist von diesen schwerwiegenden 


Nebenwirkungen betroffen. 


Schon im Jahr 2015 gab Professor Traish an, dass auch die einstige Vermutung, Finasterid & Co. 
könnten zur Vorbeugung von Prostatakrebs dienen, höchstwahrscheinlich nicht zutreffe. 
Traish und Kollegen stellten hingegen mögliche weitere Risiken des Mittels fest. Ähnlich wie 
Dutasterid soll es die Entstehung einer Insulinresistenz begünstigen, ausserdem Typ-2- 


Diabetes, Gefässerkrankungen und Osteoporose. Selbst psychische Folgen vermutet man, da 


es verschiedene Fallserien gibt, in denen sich bei Finasteridpatienten plötzlich Depressionen 


und Angstzustände zeigten. 


Alphablocker sorgen für Schwindel und Hypotonie 


Alphablocker wie z. B. Tamsulosin zeigen zum jetzigen Wissensstand erfreulicherweise weniger 
Nebenwirkungen. Was die Sexualfunktionen betrifft, treten bei manchen Patienten sog. 
retrograde Ejakulationen auf. Das Sperma wandert in diesem Fall rückwärts in die Blase und 


tritt nicht aus dem Penis aus. 


Bei bis zu 10 Prozent der Patienten kann es zu Schwindel inkl. Ohnmachtsanfällen kommen, 
weil Alphablocker gleichzeitig auch als Blutdrucksenker fungieren. Bei Personen, die sowieso 
an Bluthochdruck leiden, kann diese Zusatzfunktion günstig sein. Bei Personen aber, deren 
Blutdruck normal war, kann es jetzt zu einem zu niederen Blutdruck (Hypotonie) kommen, was 
sich in den genannten Schwindelattacken äussert. Auch Verdauungsbeschwerden können 


auftreten, diese aber eher selten. 


Natürliche Mittel bei gutartiger Prostatavergrösserung 


Da die gutartige Prostatavergrösserung eine echte Domäne der Naturheilkunde ist, lohnt sich 


hier sehr oft eine ganzheitliche Therapie. 


Quellen 


e Traish AM, Haider KS, Doros G, Haider A.Long-term dutasteride therapy in men with 
benign prostatic hyperplasia alters glucose and lipid profiles and increases severity of 
erectile dysfunction.Hormone Molecular Biology and Clinical Investigation, 2017, 
(Langfristige Dutasteridtherapie bei Männern mit BPH verändert Glucose- und 


Blutfettwerte und verstärkt Erektionsstörungen) 


e Boston University Medical Center. "Popular prostate drug linked to serious side effects." 
ScienceDaily, 22. Juni 2017, (Bekannte Prostatamedikamente stehen im Zusammenhang 


mit ernsthaften Nebenwirkungen) 


e Traish AM et al., Adverse effects of 5?-reductase inhibitors: What do we know, dont 
know, and need to know? Reviews in Endocrine and Metabolic Disorders, 2015, 
(Nebenwirkungen von 5-Alpha-Reduktasehemmern: Was wir wissen, was wir nicht 


wissen, was wir noch in Erfahrung bringen müssen) 


e Boston University Medical Center. "Adverse effects of common prostate enlargement 
and hair growth drugs." ScienceDaily, 25. August 2015, (Nebenwirkungen geläufiger 


Medikamente, die bei BPH und Haarausfall eingesetzt werden) 


e Traish AM et al., Finasteride, not tamsulosin, increases severity of erectile dysfunction 
and decreases testosterone levels in men with benign prostatic hyperplasia. Hormone 
Molecular Biology and Clinical Investigation, 2015, (Finasterid, aber nicht Tamsulosin, 


verstärkt erektile Dysfunktion und senkt Testosteronspiegel bei Männern mit BPH) 


e Boston University Medical Center. "Erectile dysfunction worsened, testosterone levels 
decreased by some treatments of prostate enlargement." ScienceDaily, 12. Juni 2015, 
(Erektile Dysfunktion verschlimmert sich, Testosteronspiegel sinken bei manchen 


Therapien der Prostatavergrösserung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Flavonoidreiche Ernährung senkt das 
Alzheimerrisiko 


Autor: Katharina Herzig 
Aktualisiert: 16 März 2021 


Alzheimer gilt bis heute als unheilbar. Darum ist es umso wichtiger, der Krankheit 
vorzubeugen. Eine flavonoidreiche Ernährung kann vor Alzheimer und weiteren Formen der 


Demenz schützen. 


Ursachen für Alzheimer nicht vollständig geklärt 


Über 1.6 Millionen Menschen leiden in Deutschland an Demenz. Alzheimer ist dabei die 
häufigste Demenzerkrankung: Bei rund zwei Dritteln aller Fälle handelt es sich um Alzheimer 


(1). 


Die Ursachen für Alzheimer sind bis heute nicht vollständig geklärt. Betroffene leiden an 
Gedächtnis- und Wahrnehmungsstörungen sowie an Orientierungslosigkeit, was auf den 
Verlust von Nervenzellen zurückgeführt wird. Die Krankheit gilt zudem bis heute als unheilbar 


(2). 


Daher ist es umso wichtiger die Risikofaktoren zu identifizieren, die zu Alzheimer und anderen 
Formen der Demenz führen können und entsprechend vorzubeugen. Forscher der Tufts 


University in Boston haben sich genauer mit dem Alzheimerrisiko befasst. 


Flavonoide senken das Alzheimerrisiko 


Die Studie, im April 2020 veröffentlicht im American Journal of Clinical Nutrition, untersuchte, 
ob eine flavonoidreiche Ernährung das Risiko für Alzheimer und weitere Formen der Demenz 


beeinflusst. 


Die Forscher werteten hierfür Daten der Framingham Heart Study aus. Dies ist eine Studie, die 
eigentlich Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen untersucht, jedoch auch andere 


Krankheiten, wie Demenz überwacht. 


Dabei werden die Teilnehmer seit 1970 alle 4 Jahre körperlich untersucht. In einem Fragebogen 
müssen sie zudem für 126 Nahrungsmittel angeben, wie häufig sie diese zu sich nehmen. Die 
Nahrungsmittel aus dem Fragebogen, welche die meisten Flavonoide enthalten sind Orangen 


und Orangensaft, Äpfel, Birnen, Erdbeeren, Tee und Rotwein. 


Die Studie kam zu dem Ergebnis, dass Personen, die sich flavonoidreich ernähren, ein 
geringeres Risiko für Alzheimer und generell für Demenzerkrankungen haben als Personen, die 
weniger Flavonoide zu sich nehmen. Je mehr flavonoidreiche Nahrungsmittel man also 


langfristig isst, desto geringer ist das Risiko an Alzheimer zu erkranken (3). 


Diese Ergebnisse zeigen, dass die Ernährung eine wichtige Rolle zur Vorbeugung von 


Alzheimer und weiteren Demenzerkrankungen spielt. 


So wirken Flavonoide gegen Demenzerkrankungen 


Flavonoide sind sekundäre Pflanzenstoffe. Sie können in mehrere Untergruppen aufgeteilt 
werden, die sich wiederum in weitere Untergruppen gliedern. In der Studie aus 2020 wurden 
die folgenden Untergruppen untersucht, die häufig in unserer Ernährung vorkommen: 


Flavonole, Flavone, Flavanone, Flavan-3-Ole, Anthocyanine und Flavanoid-Polymere. 


Wie genau Flavonoide im Körper wirken ist noch nicht ausreichend erforscht. Es gibt 
vermutlich über 8000 verschiedene Flavonoide, die unterschiedliche Wirkungsweisen haben. 
Im Falle von Demenzerkrankungen gehen die Forscher aufgrund des bisherigen 
Forschungsstands aber davon aus, dass Flavonoide altersbedingte Verschlechterungen der 


kognitiven Fähigkeiten verhindern oder minimieren (3). 


Mit einer flavonoidreichen Ernährung Alzheimer 


vorbeugen 


Da Flavonoide unterschiedlich wirken und jedes Lebensmittel andere Flavonoide bzw. eine 
andere Flavonoidkombination enthält, ist eine abwechslungsreiche Ernährung mit ganz 
unterschiedlichen Gemüse-, Obst- und Kräuterarten der Schlüssel zum Erfolg. Als besonders 


flavonoidreich gelten zum Beispiel die folgenden Lebensmittel: 


e Zitrusfrüchte- und säfte 
e Beeren 

e Petersilie 

« Äpfel 


« Sellerie: Flavonoide sind sowohl in Knollensellerie als auch in Stangensellerie enthalten. 


Die höchsten Mengen sind in den Blättern des Stangenselleries zu finden (4). 
e Grün- und Schwarztee 


e Sojaprodukte: Die Flavonoide in der Sojabohne heissen Isoflavone. Stark verarbeitete 
Sojaprodukte enthalten um bis zu 90 % weniger Isoflavone als traditionelle und 


fermentierte Sojaprodukte, wie Tempeh, Edamame, Miso und Tofu (5). 


«e Dunkle Schokolade (Kakao) 


So nehmen Sie viele Flavonoide zu sich 


Hier finden Sie einige Anregungen, wie eine flavonoidreiche Ernährung aussehen könnte: 


e Trinken Sie frische Säfte und Smoothies, wie etwa Selleriesaft, einen Petersilie- 


Zitrusfrucht-Smoothie oder einen Smoothie aus Petersilie und Äpfeln. 


e Zum Frühstück könnten Sie neben einem Smoothie ein Brötchen mit selbstgemachter 


Apfel-Brombeer-Marmelade essen. 


e Da Flavonoide hitzebeständig sind (6), können Sie sich auch leckere Suppen oder Saucen 


zubereiten, z. B. diese Selleriesuppe, eine Sellerie-Apfel-Suppe oder auch ein 





aromatisches Petersilien-Basilikum-Pesto. 


e \Würzen Sie Ihre Speisen mit vielen Kräutern. Auch die Blätter des Stangenselleries sind 


essbar und können zum Würzen verwendet werden. 
e Essen Sie zum Nachtisch ein leckeres Beeren-Sorbet oder einen Schoko-Chia-Pudding. 


e Erfrischen Sie sich mit einem Beeren-Smoothie oder einem Eistee aus Granatapfel und 


Beeren. 


Viele weitere vitalstoff- und flavonoidreiche Rezepte finden Sie in unserer Rezepterubrik oder 
auch auf unserem Youtube-Kochkanal. Guten Appetit! 


In diesem Artikel erfahren Sie mehr über die flavonoidreiche Ernährung und dass diese auch 


vor Krebs und Herzkrankheiten schützen kann. 


Ketogene Ernährung gegen Alzheimer 


Eine Übersichtsarbeit aus dem Jahr 2019, veröffentlicht im International Journal of Molecular 
Sciences, zeigte zudem, dass sich auch die ketogene Ernährung positiv auf Alzheimer 
auswirken kann. Die fettreiche, kohlenhydratarme Ernährung versetzt den Körper in einen 


Zustand der Ketose, was einen schützenden Effekt auf alternde Gehirnzellen hat (7). 


Bei Alzheimer ist die Verwertung von Glukose im Gehirn verringert. Die ketogene Ernährung 
kann die Auswirkungen dieses gestörten Glukosestoffwechsels lindern, indem Ketonkörper als 
Alternative für das Gehirn bereitgestellt werden. Ketonkörper entstehen bei der Ketose, dem 
Stoffwechselzustand der eintritt, wenn der Körper seine Energie hauptsächlich aus Fett (und 
nicht mehr aus Kohlenhydraten) bezieht. 


Beobachtet wurde dies an Tieren und in klinischen Studien. Die besten Ergebnisse erzielte die 
ketogene Ernährung in frühen Stadien der Alzheimer-Erkrankung, wenn die Symptome noch 
nicht weit fortgeschritten waren. Die langfristigen Folgen dieser Diät auf Alzheimer sind 


allerdings noch nicht ganz geklärt. 


Weitere Informationen darüber, wie Sie Ihr Alzheimerrisiko senken können, finden Sie hier: 


Alzheimerrisiko senken 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 





© gettyimages.de/microgen 


Fleisch als Überträger des neuartigen 
Coronavirus? 


Autor: Sybille Müller 


Aktualisiert: 11 März 2021 


In Italien ist die Anzahl der Infektionen mit dem neuartigen Coronavirus sprunghaft 
angestiegen. Nun wird nach weiteren Ansteckungswegen gesucht. Kann das Virus etwa auch 


durch importiertes Fleisch oder importierte andere tierische Produkte übertragen werden? 


Fleisch als Ursache des neuartigen Coronavirus 


Längst ist bekannt, dass der Konsum von tierischen Produkten wie Fleisch, Milch und Eiern der 
Gesundheit schaden kann. Je mehr Fleisch gegessen wird, desto höher ist das Risiko für Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen, Bluthochdruck, Diabetes und Krebs, worüber wir hier bereits für Sie 
berichtet haben: Fleischesser sterben früher. Doch kann es sein, dass man sich über tierische 
Produkte aus China oder Italien das neuartige Coronavirus namens SARS-CoV-2 einfangen 


kann? 


Laut dem Bundesinstitut für Risikobewertung gibt es nach derzeitigem wissenschaftlichem 


Kenntnisstand keine Belege dafür, dass das neuartige Coronavirus durch Lebensmittel oder 


über den Kontakt mit Produkten und Bedarfsgegenständen übertragen werden kann. Aber 
warum werden im Zusammenhang mit dem SARS-CoV-2 dann Hygienevorschriften im Umgang 


mit und bei der Zubereitung von rohem Fleisch und Fleischprodukten unterbreitet? (3) 


Das neuartige Coronavirus stammt aus dem Tierreich 


In der Tat stammen 70 Prozent aller neuen Viruserkrankungen wie etwa die Grippe, HIV und 
Ebola ursprünglich aus dem Tierreich. (1) So auch das neuartige Coronavirus. Denn dieses soll 
von Fledermäusen auf ein noch nicht identifiziertes Wildtier übertragen worden sein. Von 
diesem ist es dann auf dem Huanan Seafood-Grosshandelsmarkt in Wuhan/China auf den 


Menschen übergesprungen. (2) 


Dass nun vom Verzehr seltsamer chinesischer Delikatessen wie Fledermaus-Suppe oder 
Schuppentieren abgeraten wird, liegt auf der Hand. Da sich die meisten Menschen in Europa 
von derartigen Gerichten nicht angesprochen fühlen, ist ein entsprechender Übertragungsweg 
des neuartigen Coronavirus nicht von Belang. Doch stellt sich nun die Frage, ob auch das 
beliebte Schweineschnitzel eine Infektionsgefahr darstellt, wenn das Fleisch ursprünglich aus 


China oder anderen Ländern mit hohen Infektionszahlen stammt. 


Schnitzel und Steak als Infektionsquellen von 


Coronaviren? 


Das SARS-CoV-2 scheint nun auch in Europa angekommen zu sein. Bisher waren nur einzelne 
Fälle bekannt, doch in Italien ist die Zahl der Corona-Infizierten plötzlich rasant angestiegen. 
Am 26. Februar 2020 lag die Zahl der Infektionen bei 374 - und 12 Menschen sind daran bereits 


gestorben. 


In Deutschland - wo bislang 16 Infektionen registriert und keine Todesfälle zu verzeichnen 
waren - konnte der Patient o (Person, von der die Ausbreitung einer Krankheit ihren Ausgang 
genommen hat) eruiert werden. In Italien aber stellt die rasante Ausbreitung des SARS-CoV-2 


ein Rätsel dar. 


Nicht einmal die Wissenschaft versteht, von wem oder wodurch sich in der Kürze der Zeit 
derart viele Italiener anstecken konnten. Demzufolge werden auch andere Übertragungswege 
ins Auge gefasst. So ist etwa bereits bekannt, dass das Nahost-Atemwegssyndrom-Coronavirus 
(MERS-CoV) von Fledermäusen auf Dromedare und von diesen dann auf den Menschen 


übergesprungen ist. 


Es ist demnach kein irrationaler Gedanke, dass Coronaviren auch von hiesigen Nutztieren und 
somit durch Schnitzel, Steak und Co. übertragen werden könnten, die in unseren Gefilden 


massenhaft verzehrt werden. 


Fleischtonnen auf dem Weg von China in die EU 


Wer in Europa Fleisch und andere tierische Produkte isst, verdrängt in der Regel, dass diese - z. 
B. in Deutschland zu 98 Prozent - aus der Massentierhaltung stammen. Darüber hinaus wird 
gern daran geglaubt, dass diese Lebewesen im eigenen Heimatland geboren, aufgewachsen und 


geschlachtet wurden. Doch dies ist ein Irrglaube! 


Laut der Ernährungs- und Landwirtschaftsorganisation FAO wurden im Jahr 2017 weltweit 
rund 330 Millionen Tonnen Fleisch produziert, darunter 120 Millionen Tonnen Schweinefleisch. 
Der grösste Schweinefleischproduzent ist mit 54 Millionen Tonnen pro Jahr China. Im Jahr 2019 


wurden rund 28.444 Tonnen Fleisch (ohne Geflügel) von China nach Deutschland importiert. 


In Italien werden bereits 40 Prozent des dort konsumierten Rindfleischs und 35 Prozent des 
Schweinefleischs aus dem Ausland importiert. Bei der Importware handelt es sich um billigst 
produziertes und sogar verseuchtes Fleisch aus Ländern wie Brasilien, Argentinien und China. 


(5) 


Verseuchtes Fleisch aus China in Italien sichergestellt 


Gerade am 22. Januar 2020 wurden von der Guardia di Finanza (Finanzpolizei) in Padua rund 10 
Tonnen Schweinefleisch aus China sequestriert, das schwarz in Italien eingeführt wurde und 
mit der Afrikanischen Schweinepest infiziert war. Das Fleisch war u. a. dazu bestimmt, in 


chinesischen Restaurants auf den Tellern der Gäste zu landen. (4) 


Dieses Virus kann den Menschen zwar (noch) nicht befallen, das Ereignis soll aber 
verdeutlichen, wie risikobehaftet der Konsum von Fleisch inzwischen ist. Wer kann sich da 
noch sicher sein, was für ein Fleisch er im Supermarkt oder im Restaurant vorgesetzt 


bekommt, woher dieses stammt und welche gesundheitlichen Risiken davon ausgehen? 


Dass das Coronavirus durch das Essen von Fleisch infizierter Wildtiere übertragen werden 
kann, steht schon einmal fest. Ob auch von Haustieren wie dem Schwein eine Gefahr ausgeht, 
wie es beim MERS-CoV in Bezug auf Dromedare der Fall war, muss noch geklärt werden. Fakt 


ist, dass Fleisch sehr oft mit Keimen belastet ist. 


So hat etwa der Jahresbericht des Bundesamts für Verbraucherschutz und 
Lebensmittelsicherheit (BVL) im Jahr 2019 gezeigt, dass rund 50 Prozent der untersuchten 
Hähnchenfleisch-Proben mit dem Bakterium Campylobacter belastet waren, wodurch in 
Deutschland jährlich 68.000 Erkrankungen ausgelöst werden. (6) Auch wurden im Jahr 2019 im 
Rindfleisch und in Eiern virusähnliche Erreger entdeckt, die das Risiko für Dickdarm-, Brust- 


und Prostatakrebs erhöhen. (7) 


Mangelhafte Herkunftskennzeichnung, 


Etikettenschwindel und Schwarzmarkt 


Ob tierische Erzeugnisse überhaupt gegessen werden sollten, ist und bleibt zum einen eine 
moralische Frage. Wer kann es verantworten, dass zahllose Lebewesen in Tierfabriken gequält 


werden, nur damit wir Tag für Tag ihr Fleisch in uns hineinstopfen können? 


Zum anderen sollte bedacht werden, was dies für unsere Gesundheit bedeutet. Denn wäre nun 
in China die Gier nach abstrusen Wildtiergerichten nicht so gross gewesen, dann wäre uns 
allen das neuartige Coronavirus erspart geblieben. Fest steht ausserdem, dass man sich beim 
Einkauf noch immer nicht sicher sein kann, woher das Fleisch eigentlich stammt. Denn die 


Herkunftskennzeichnung lässt sehr zu wünschen übrig: (8) 


e Ein Etikett mit Informationen, wo die Tiere aufgezogen und geschlachtet wurden, ist nur 


bei verpacktem Fleisch vorgeschrieben. 


e Die Herkunft von Fleisch muss grundsätzlich nur dann angegeben werden, wenn es sich 


um unverarbeitetes Fleisch und Hackfleisch handelt. 


e Abgesehen vom Rindfleisch darf die Herkunft bei unverpacktem Fleisch weiter im 
Dunkeln bleiben. 


Dazu kommt, dass Etikettenschwindel in Bezug auf die Herkunft und das Ablaufdatum häufiger 
vorkommt, als wir ahnen wollen. (9) Auch gelangt Fleisch vom Schwarzmarkt in den Handel, 
das natürlich gar keinen Kontrollen unterliegt. Die Lebensmittel-Mafia macht so viel Profit wie 


noch nie zuvor. (10) 


Das neuartige Coronavirus und Fleischverzicht als 


präventive Massnahme 


Würden Sie weiterhin Fleisch kaufen und essen, wenn morgen feststehen würde, dass Sie sich 
dadurch mit dem neuartigen Coronavirus anstecken können? Wohl eher nicht! Da aber heute 
bereits klar ist, dass Sie mit Keimen (welchen auch immer) belastetes Fleisch krank machen 


kann, sollten Sie Ihren Konsum präventiv überdenken. 


Wenn Sie auf tierische Erzeugnisse nicht verzichten wollen, empfehlen wir Ihnen, 
ausschliesslich auf eine einwandfreie Qualität zu setzen. Selbst Bio-Fleisch garantiert 
keinesfalls eine gute Tierhaltung! Kaufen Sie Ihr Fleisch deshalb bei einem kleinen oder 
mittelständischen Betrieb in Ihrer Region, nachdem Sie ihn sich persönlich angeschaut haben. 


Reduzieren Sie Ihren Fleischkonsum so stark wie möglich und werfen Sie spätestens beim 


Einkauf tierischer Produkte Ihre Sparsamkeit über Bord. Denn hinter Billigfleisch steckt 


grundsätzlich das eine und andere Verbrechen. 
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Fleisch erhöht Risiko für Diabetes und 
Herzkrankheiten 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Wir berichteten bereits über jene Studien, die auf ein erhöhtes Krebsrisiko durch 
Fleischverzehr hinwiesen. Nun zeigten erneute Untersuchungen, dass der Konsum von 
verarbeitetem Fleisch wie Schinken, Wurst, Salami, Hot Dogs oder Frühstücksfleisch auch mit 
einem erhöhten Risiko für Krankheiten wie Diabetes und Herzproblemen in Verbindung 
gebracht werden kann. 


Verarbeitete Fleischprodukte schlecht für Herz und 


Blutzuckerspiegel 


In der Meta-Analyse, die von Wissenschaftlern der Harvard Universität durchgeführt und in der 
Zeitschrift Circulation veröffentlicht wurde, verarbeiteten und analysierten die Forscher die 
Ergebnisse von beinahe 1600 vorangegangenen Studien, um so die Auswirkungen zu 
überprüfen, die der Verzehr von verarbeitetem Fleisch speziell auf Diabetes und 
Herzkrankheiten haben kann. 


Schon 56 Gramm Fleischprodukte erhöhen das 


Krankheitsrisiko 


Dabei umfasste der Begriff "verarbeitetes Fleisch" Fleischprodukte, die durch Trocknen, 
Räuchern, Pökeln oder den Zusatz von Chemikalien haltbar gemacht werden. Die Forscher 
fanden heraus, dass der Verzehr von etwa 56 Gramm verarbeitetem Fleisch am Tag das Risiko 


für Diabetes um 19 Prozent und das Risiko für Herzkrankheiten um 42 Prozent erhöht. 


Dieses deutlich höhere Risiko wurde bei Menschen, die rotes Fleisch in nicht verarbeitetem 


Zustand assen, nicht beobachtet. 


Die Zusatzstoffe machen den Unterschied 


Als wir die durchschnittlichen Nährstoffe in unverarbeitetem rotem Fleisch und verarbeitetem 
Fleisch analysierten, fanden wir heraus, dass sie im Durchschnitt die gleiche Menge an 


gesättigtem Fett und Cholesterin enthielten 
sagte die Forscherin Renata Micha. 


Ein deutlicher Unterschied zeigte sich jedoch im Salz- und Nitratgehalt. So enthielt 
verarbeitetes Fleisch im Durchschnitt vier Mal so viel Natrium und 50 Prozent mehr 


nitrathaltige Konservierungsstoffe. 


Wenn Fleisch, dann in unverarbeitetem Zustand 


Die Wissenschaftler empfehlen, den Verzehr von verarbeitetem Fleisch auf eine Mahlzeit oder 
weniger in der Woche zu beschränken, um so das Risiko für Herzkrankheiten und Diabetes zu 


senken. 


Man sollte darauf achten, welche Art von Fleisch man zu sich nimmt, um das Risiko für 
Herzinfarkte und Diabetes zu senken. Vor allem der Verzehr von verarbeitetem Fleisch wie 
zum Beispiel Schinken, Salami, Wurst, Hot Dogs und verarbeitete Feinkost aus Fleisch sollte 


vermieden werden, 


sagte Micha. 


Neue Studie: Auch Steak und Co erhöhen Diabetesrisiko 


Erneut widmeten sich die Forscher der Harvard School of Public Health (HSPH) den 


Zusammenhängen von Fleischverzehr und der Entwicklung von Diabetes. Dabei stellten sie 





fest, dass - entgegen der Annahme nach der oben beschriebenen Untersuchung - nicht nur 


verarbeitete Fleischprodukte (Wurst, Würstchen, Schinken etc,), sondern auch unverarbeitetes 
rotes Fleisch wie z. B. Steak, Schnitzel, etc. zu einem erhöhten Risiko für die Entstehung von 


Diabetes Typ 2 führen kann. 


Ausserdem stellten die Wissenschaftler fest, dass sich das Diabetesrisiko signifikant verringert, 
wenn das Fleisch mit anderen (gesünderen) eiweissreichen Lebensmitteln ersetzt wird, wie 


etwa mit Nüssen, Vollkorngetreide oder fettarmen Milchprodukten. 


Schon 100 Gramm Fleisch pro Tag sind riskant 


Die Studie wurde am 10. August 2011 in der Online-Ausgabe des American Journal of Clinical 
Nutrition veröffentlicht und wird im Oktober in der Print-Ausgabe des Magazins erscheinen. 
Bei der Untersuchung analysierte das Team um An Pan und Frank Hu Daten von insgesamt 
442.101 Frauen und Männern, von denen 28.228 während der Studie Diabetes Typ 2 


entwickelten. 


Nach Berücksichtigung von Alter, Übergewicht und anderen Risikofaktoren aus der Lebens- 
und Ernährungsweise der Teilnehmer, fanden die Forscher heraus, dass eine tägliche Portion 
von nur 50 Gramm verarbeitete Fleischprodukte (Wurst etc.) das Risiko, an Diabetes Typ 2 zu 
erkranken - mit der nun erweiterten Datenlage - nicht nur um 19 Prozent (wie die frühere 


Studie zu erkennen gab), sondern um 51 Prozent erhöhen kann. 


Noch überraschender war die Erkenntnis, dass auch unverarbeitetes rotes Fleisch das 
Diabetesrisiko erhöhen kann (um 19 Prozent) - und zwar bereits dann, wenn nur eine 
verhältnismässig kleine Portion von lediglich 100 Gramm pro Tag verzehrt wird. Ein solches 


Stück Fleisch hat in etwa die Grösse eines Kartendecks. 


Auch die Daten der Potsdamer EPIC-Studie (European Prospective Investigation into Cancer 
and Nutrition) weisen darauf hin, dass Menschen, die oft rotes Fleisch essen, ein erhöhtes 


Risiko für Diabetes Typ 2 haben. 


Das Team um Dr. Clemens Wittenbecher vom Deutschen Institut für Ernährungsforschung 
(DIfE) stellte im Juni 2015 fest, dass sich das Diabetesrisiko bei 150 Gramm rotem Fleisch pro 


Tag um satte 80 Prozent erhöht! 


Rotes Fleisch am besten durch gesunde Proteine ersetzen 


Professor Frank Hu meinte beruhigend: 


Die gute Nachricht ist, dass dieser Risikofaktor ganz einfach ausgeschaltet werden kann, 
nämlich indem rotes Fleisch mit gesünderen Proteinen ersetzt wird.” So fanden die 


Wissenschaftler heraus, dass Teilnehmer, die rotes Fleisch durch eine Portion Nüsse ersetzten, 


ihr Diabetesrisiko um 21 Prozent verringern konnten. Mit Vollkorngetreide statt Steak sarık das 
Risiko um 23 Prozent und wenn das rote Fleisch mit fettarmen Milchprodukten ersetzt wurde 


reduzierte es sich um 17 Prozent. 


Fleisch fördert Entstehung einer Fettleber 


Die beschriebene vorwiegend vegetarische Kost könnte noch bei einem ganz anderen Problem 
helfen, nämlich bei der Rückbildung einer Fettleber. Diese nämlich entwickelt sich ebenfalls 
bevorzugt bei fleischreicher Ernährung - wie Forscher im April 2017 erklärten. (Wir berichten 


hier darüber: Fettleber durch Fleisch) 


Je mehr Eleisch gegessen werde, umso eher entwickelt sich eine Fettleber, fanden die 
Wissenschaftler in der Rotterdam Study heraus. Um herauszufinden, ob es nicht einfach nur 
ein hoher Proteingehalt der Nahrung ist, der das Fettleberrisiko erhöhte, untersuchten die 
Forscher auch die Auswirkungen einer hohen Aufnahme pflanzlicher Proteine. Die pflanzlichen 


Proteinquellen jedoch führten eher zu einer Rückbildung der Fettleber. 


Diabetes-Epidemie muss nicht sein 


Da Diabetes zu einer weltweiten Epidemie zu werden scheint und mittlerweile annähernd 350 
Millionen Erwachsene betrifft (allein in Deutschland 10 Millionen Menschen), raten die 
Forscher derHSPHdringend dazu, die Ernährungsweise zu überprüfen und verarbeitete 
Fleischprodukte wie Hamburger, Wurst, Frühstücksfleisch etc. zu meiden, ferner rotes 
unverarbeitetes Fleisch drastisch einzuschränken und stattdessen mehr Nüsse, 


Vollkorngetreide oder auch Bohnen, fettarme Milchprodukte und Fisch zu verzehren. 


Quellen 


Nutrition, Juni 2015, (Aminosäuren, Lipidmetabolite und Ferritin als mögliche 


Verbindungsstellen zwischen Verzehr von rotem Fleisch und Typ-2-Diabetes) 


e Processed meats come with increased risk of heart disease, diabetes Fleisch erhöht 


Risiko für Diabetes und Herzkrankheiten 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fleisch erhöht Todesrisiko nach überstandenem 
Brustkrebs 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Schon lange weiss man, dass Fleisch das Krebsrisiko erhöht - und zwar besonders dann, wenn 
man viel Fleisch isst und wenn das Fleisch auf bestimmte Weise zubereitet wurde. 
Geräuchertes und Gegrilltes sowie Wurstprodukte gelten dabei als besonders riskant. Jetzt hat 
sich herausgestellt, dass derartige Fleischprodukte auch gefährlich für jene sind, die einst Krebs 
hatten und eigentlich als geheilt galten. So sterben ehemalige Brustkrebspatientinnen früher, 
wenn sie gerne Fleisch essen, als Frauen, die zwar ebenfalls Brustkrebs hatten, aber Fleisch 


meiden. 


Bei Brustkrebs besser kein Fleisch 


Wer einst Brustkrebs hatte und als geheilt gilt, sollte lieber kein oder nur noch wenig Fleisch 
essen, wie eine neue Studie ergab. Andernfalls kann das Fleisch das Todesrisiko erhöhen. Diese 
Erkenntnisse sind ganz neu. Dass Fleischverzehr hingegen das Krebsrisiko erhöhen kann, ist 
schon lange bekannt, wie wir in früheren Artikeln berichtet hatten: 


Mehr Krebs durch Fleischverzehr 


Im Jahr 2009 beispielsweise schrieben Forscher des amerikanischen National Cancer Institutes 
über eine Auswertung, derzufolge Personen, die gerne rotes und verarbeitetes Fleisch (vom 
Schwein, Rind und Lamm) essen, ein erhöhtes Risiko haben, an Dickdarmkrebs, Lungenkrebs, 
Speiseröhrenkrebs und Leberkrebs zu erkranken. Besonders hoch war das Leberkrebsrisiko. Es 


war um 60 Prozent höher als bei Menschen, die wenig oder kein Fleisch essen. 


Viele krebserregende Stoffe im Fleisch 


Als Auslöser kommen verschiedene krebserregende Verbindungen in Frage, die sich im Fleisch 
und verarbeiteten Fleischprodukten befinden, z. B. das Hämeisen, Nitrite, heterozyklische 


Amine, polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe etc. 


Alle diese Substanzen können den Hormonstoffwechsel beeinflussen, die Zellteilung 
beschleunigen, chronische Entzündungen zu fördern, die Erbsubstanz schädigen (und so zu 
Mutationen führen), den Spiegel der Wachstumsfaktoren heben und die Zahl der freien 


Radikale erhöhen, also all das verursachen, was letztendlich zu Krebs führen kann. 


Höheres Blasenkrebs- und Magenkrebsrisiko durch Fleisch 


Seit spätestens 2010 weiss man, dass Fleisch das Blasenkrebsrisiko steigen lässt. Im selben Jahr 
veröffentlichte man eine Langzeitstudie, die über 20 Jahre hinweg durchgeführt wurde. An 
60.000 Frauen stellte man fest, dass jene ein um 30 Prozent höheres 


Gebärmutterhalskrebsrisiko hatten, die regelmässig Fleisch assen. 


Je mehr Hämeisen verzehrt wird, umso höher steigt das Magenkrebsrisiko, so eine Studie aus 


dem Jahr 2012. 


Höheres Nierenkrebs- und Speiseröhrenkrebsrisiko durch 
Fleisch 


Ein Jahr später entdeckte man, dass Fleisch das Nierenkrebsrisiko erhöht. Zürcher Forscher 
zeigten 2013, dass schon eine Wurst am Tag das Herz-Kreislauf-Risiko, Krebsrisiko und Risiko an 
vielen anderen chronischen Krankheiten enorm erhöhe. Ebenfalls im Jahr 2013 schrieben 
spanische Forscher nach einer Untersuchung von 480.000 Personen, dass jene, die am meisten 


Fleisch assen, auch das höchste Risiko hatten, an einem Speiseröhrenkrebs zu erkranken. 


Neuer krebserregender Stoff im Fleisch entdeckt 


Im Jahr 2014 entdeckte Prof. Ajit Varki von derUniversity of California, San Diego School of 
Medicineden nächsten krebserregenden Stoff im Fleisch, nämlich ein bestimmtes 
Kohlenhydrat namens NeusGc. Dieses befindet sich in vielen tierischen Organismen, jedoch 


nicht im Menschen. 


Der menschliche Organismus bildet daher nach jedem Fleischverzehr gegen das Kohlenhydrat 
Antikörper, und es kommt im Laufe der Zeit - wenn immer wieder Fleisch gegessen wird - 
infolge dieser Antikörperbildung zu chronischen Entzündungsprozessen. Der Stoff kann auch 
nicht verarbeitet oder vollständig ausgeleitet werden. Er wird stattdessen im Körper 


eingelagert, besonders in der Leber und kann dort zu Lebertumoren führen. 


Höheres Brustkrebsrisiko durch Fleisch 


In einer neuen Studie, die im Januar 2017 veröffentlicht wurde, schrieb Dr. Humberto Parada 
von der University of North Carolina imJournal of the National Cancer Institute, dass auch das 
Brustkrebsrisiko steige, wann man viel Fleisch esse. Aber nicht nur das. Selbst wenn eine Frau 
den Brustkrebs besiegen könne, dann steigt ihr Risiko, früh zu sterben, wenn sie nach der 


Heilung weiterhin viel Fleisch isst. 


Derzeit leben allein in den USA mehr als 2,8 Millionen Frauen, die den Brustkrebs besiegt 
haben. Wer das neu geschenkte Leben jedoch auch möglichst lange geniessen möchte, sollte 
auf seine Ernährung achten - und lieber kein Fleisch mehr essen. Denn Geräuchertes, 


Gebratenes und Gegrilltes verkürzen das Leben. 


Fleischverzehr verkürzt Leben auch nach bereits 


überstandenem Brustkrebs 


Parada und Kollegen befragten über 1.500 Frauen, die zwischen 1996 und 1997 eine 
Brustkrebsdiagnose erhalten hatten - und zwar zum Zeitpunkt ihrer Diagnose, fünf Jahre 


später und erneut 10 Jahre später. 


Im Studienzeitraum starben 597 der Frauen, 237 davon an Brustkrebs, der wieder 


zurückgekehrt war. Die anderen Frauen starben infolge anderer Krankheiten. 


Man stellte fest, dass jene Frauen, die viel Gegrilltes und Geräuchertes assen, ein um 23 
Prozent höheres Risiko hatten, an Brustkrebs zu sterben, obgleich sie diesen zuvor bereits 
besiegt hatten. Ihr Risiko, an anderen Krankheiten zu sterben, stieg um 31 Prozent - im 


Vergleich zu jenen Frauen, die wenig oder kein Fleisch assen. 


Pflanzliche Lebensmittel schützen vor Brustkrebs 


Eine Ernährung, die vorwiegend aus pflanzlichen Lebensmitteln besteht, enthält hingegen viele 
Stoffe, die vor Krebs schützen und ihn bekämpfen können. Dazu gehören beispielsweise 
Leinsamen, Granatäpfel, Ingwer, Walnüsse, Soja und viele mehr sowie natürlich auch 
Vitalstoffe, wie das Vitamin D. 


Interessanterweise schützen alle diese Lebensmittel auch gegen viele andere Krankheiten, z. B. 
gegen Beschwerden des Herz-Kreislauf-Systems. Kein Wunder, denn sie wirken allesamt 

entzündungshemmend - und chronische Entzündungen sind nun einmal eine wichtige Ursache 
chronischer Erkrankungen. Folglich kann man mit einer pflanzenbasierten Ernährung nicht nur 


das Krebs- und Brustkrebsrisiko senken, sondern insgesamt das Krankheits- und Todesrisiko. 


Viele rein pflanzliche Rezepte finden Sie in unserer Rezepterubrik. 


Quellen 


e Grilled, barbecued, and smoked meat intake and survival following breast cancer, 
Humberto Parada, Jr. et al.,Journal ofthe National Cancer Institute, doi: 


10.1093/jnci/djw299, published online 4 January 2017 


e \Whiteman, Honor, Grilled, barbecued meats may raise death risk for breast cancer 


survivors, Medical News Today. Medilexicon, Intl., 6 Jan. 2017 


e SinhaRetal., "Meat intake and mortality: a prospective study of over half a million 
people." Arch Intern Med. 2009 Mar 23;169(6):562-71. (Fleischkonsum und Mortalität: 


eine prospektive Studie mit über einer halben Million Menschen.) 


e Prof. Ajit Varki et al., "A red meat-derived glycan promotes inflammation and cancer 
progression,Proceedings of the National Academy of Sciences, Dezember 2014, ("Ein 


Glykan aus rotem Fleisch fördert Entzündungen und Krebs) 


e Ishikawa Set al.,"Heme induces DNA damage and hyperproliferation of colonic epithelial 
cells via hydrogen peroxide produced by heme oxygenase: a possible mechanism of 
heme-induced colon cancer" Mol Nutr Food Res. 2010 Aug;54(8):1182-91. (Häm induziert 
DNA-Schäden und Hyperproliferation von Kolonepithelzellen über Wasserstoffperoxid, 
welches durch die Hämoxygenase produziert wird: ein möglicher Mechanismus des 


Häm-induzierten Dickdarmkrebs.) 


e Jakszyn Pet al.,"Dietary intake of heme iron and risk of gastric cancer in the European 
prospective investigation into cancer and nutrition study" Int ) Cancer. 2012 Jun 
1;130(11):2654-63. (Aufnahme von Häm-Eisen und das Risiko von Magenkrebs in der 


Europäischen prospektiven Untersuchung von Krebs und Ernährung.) 


Dellavalle CTet al.,"Dietary intake of nitrate and nitrite and risk of renal cell carcinoma in 
the NIH-AARP Diet and Health Study." Br ] Cancer. 2013 Jan 15;108(1):205-12. (Die 
Aufnahme von Nitrat und Nitrit und das Risiko des Nierenzellkarzinoms in der NIH- 
AARP Ernährungs- und Gesundheitsstudie.) 


Ferrucci LMet al."Meat and components of meat and the risk of bladder cancer in the 
NIH-AARP Diet and Health Study." Cancer. 2010 Sep 15;116(18):4345-53. (Fleisch und 
Komponenten aus Fleisch und das Risiko von Blasenkrebs in der NIH-AARP Ernährungs- 
und Gesundheitsstudie.) 


Rohrmann Set al.,"Meat consumption and mortality - results from the European 
Prospective Investigation into Cancer and Nutrition" BMC Medicine 2013, 11:63 
(Fleischkonsum und Sterblichkeit - Ergebnisse aus der Europäischen prospektiven 


Untersuchung von Krebs und Ernährung.) 


Jakszyn Pet al.,"Meat and heme iron intake and esophageal adenocarcinoma the 
European Prospective investigation into Cancer and Nutrition study." Int ] Cancer. 2013 
Jun ı. (Fleisch- und Häm-Eisen-Aufnahme und Adenokarzinom des sophagus in der 


Europäischen prospektiven Untersuchung von Krebs und Ernährung.) 


Geninger JMet al.,"Long-term dietary heme iron and red meat intake in relation to 
endometrial cancer risk." Am J Clin Nutr. 2012 Oct;96(4):848-54. (Langfristiger Verzehr 
von Häm-Eisen und rotem Fleisch in Bezug auf das Gebärmutterschleimhaut-Krebs- 
Risiko.) 


A.D.A.M. Medical Encyclopedia. "Endometrial cancer" (Krebserkrankung der 


Gebärmutterschleimhaut) 


Cross AJet al.,"A large prospective study of meat consumption and colorectal cancer risk: 
an investigation of potential mechanisms underlying this association." Cancer Res. 2010 
Mar 15;70(6):2406-14. (Eine grosse prospektive Studie über den Fleischkonsum und das 


Darmkrebs-Risiko: eine Untersuchung der möglichen Mechanismen dieser Assoziation.) 


Tantamango-Bartley Yet al.,"Vegetarian diets and the incidence of cancer in a low-risk 
population." Cancer Epidemiol Biomarkers Prev. 2013 Feb;22(2):286-94. (Vegetarische 


Ernährung und die Inzidenz von Krebs in einer wenig gefährdeten Bevölkerung.) 


Polesel Jet al.,"Dietary habits and risk of pancreatic cancer: an Italian case-control study." 
Cancer Causes Control. 2010 Apr;21(4):493-500. (Ernährungsgewohnheiten und das 


Risiko von Bauchspeicheldrüsenkrebs: eine italienische Fall-Kontroll-Studie) 


e Kallianpur ARet al.,"Dietary iron intake and risk of endometrial cancer: a population- 
based case-control study in Shanghai, China." Nutr Cancer. 2010;62(1):40-50. 
(Eisenaufnahme aus der Nahrung und Risiko von Gebärmutterkrebs: eine 


bevölkerungsbasierte Fall-Kontroll-Studie in Shanghai, China) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 





© fotolia.de/1/Benshot 


Fleisch speichert Emotionen 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Es ist allgemein bekannt, dass unsere Nahrung nicht nur einen großen gesundheitlichen 
Einfluss hat, sondern zudem auch unser Verhalten beeinflusst. So neigt jemand, der zuviel 
gegessen hat, zu Müdigkeit und Trägheit. Wird zuwenig gegessen, macht sich häufig ein 


unruhiger, nervöser Zustand bemerkbar. 


Fleisch macht agressiv 


Fleisch ist ein Stück Lebensqualität wird uns suggeriert. Es fällt jedoch auf, dass Fleischesser, 
insbesondere Rindfleischesser, häufiger zu Wut, Angst und Gewalt neigen, als Vegetarier. 
Fleischesser neigen ebenfalls eher dazu, Kriege zu befürworten, Waffen zu besitzen und diese 


auch zu gebrauchen. Einige von ihnen gehen gerne zur Jagd. 


Es macht ihnen Spass, Tiere zu töten, nur um sie als Trophäe an die Wand zu hängen. Einige 
Fleischesser denken, dass Tiere grausam behandelt werden dürfen, ohne dass das 


Konsequenzen für sie hat. Aber warum ist das so? 


Gewebe speichert Emotionen 


Gewebe ist in der Lage, Emotionen zu speichern. Diese Erkenntnis wurde durch 
Organtransplantationen gewonnen. Viele Empfänger von Organspenden berichten darüber, 
dass sie die Emotionen ihrer Spender empfinden. Sogar Erinnerungen mit entsprechenden 


Stimmungen der Spender werden erlebt. 


Das ist deshalb möglich, weil die Organe in der Lage sind, Energie zu speichern. So wird z.B. 
bei einer Herztransplantation die emotionale Energie des Spenderherzens freigesetzt und der 
Empfänger erlebt nun diese Emotionen erneut. Alle Gewebe und Organe unseres Körpers sind 
in der Lage, diese emotionale Energie zu speichern, egal ob es sich hier um die Leber, Haut, 
Muskeln oder um das Blut handelt. 


Negative Emotionen und Fleischverzehr 


Dieselbe Übertragung von Emotionen geschieht auch dann, wenn wir Fleisch oder Organe von 
Tieren essen. Die Energien und Emotionen, die in diesen Geweben gespeichert waren, werden 
ebenfalls vom menschlichen Körper aufgenommen. Und diese Energie, die sich im Fleisch der 

Tiere eingeprägt hat, beeinflusst nun die Stimmung, das Verhalten und das Bewusstsein 


desjenigen, der dieses Fleisch verzehrt hat. 


Wenn die Tiere zum Schlachthaus gebracht und dabei mit Gewalt konfrontiert werden, erleben 
sie Emotionen, wie Panik und unermessliche Angst. Diese Emotionen werden als negative 
Energie in ihrem Gewebe gespeichert. Das Fleisch enthält dann die Energie von Gewalt, Angst 


und Hoffnungslosigkeit. 


Nehmen wir das Beispiel Amerika: Ist es Zufall, dass die Amerikaner, die dieses Fleisch zu sich 
nehmen, genau dieselben Emotionen erleben, wie die geschlachteten Tiere? Des Weiteren 
stellen sich die Fragen, warum so viele Amerikaner den Krieg unterstützen, in den Schulen so 


viel Gewalt herrscht und das Land generell von so viel Angst geprägt ist. 


Schutz vor emotional belasteten Fleisch 


Normalerweise empfinden wir Menschen es grundsätzlich nicht als grausam, Fleisch zu essen. 
Wir haben gelernt, uns von dem jeweiligen Tier, das wir gerade verspeisen, vollständig zu 
distanzieren. Das hat damit zu tun, dass wir den Schinken, die Salami oder jede andere Wurst 
isoliert betrachten und überhaupt nicht mit dem Schwein, das das Fleisch liefert, in 


Verbindung bringen. 


Ausserdem vergessen wir gerne, wie diese Tiere im Schlachthaus behandelt werden. Hätten 


wir den Mut und würden wir uns die Mühe machen, uns mit der Situation der Tiere im 


Schlachthaus zu befassen, würden wir wahrscheinlich sehr schnell komplett auf den 
Fleischverzehr verzichten. Das hätte - neben dem Rückgang der Massentierhaltung - auch noch 


den Vorteil, dass wir vor der Aufnahme dieser schrecklichen Emotionen geschützt wären. 


Auf jeden Fall ist es zu empfehlen, den Fleischverbrauch einzuschränken und darauf zu achten, 
dass Fleisch und Wurstwaren ausschliesslich von Tieren aus artgerechter Haltung gekauft 


werden. 


Noch besser ist es allerdings, über eine vegetarische Ernährung nachzudenken. 


Vorteile einer pflanzenorientierten Kost 


Bei den Menschen, die ihre Ernährung entsprechend umgestellt haben, zeigen sich auch 
Veränderungen in ihren Emotionen. Eine pflanzenorientierte Ernährungsweise hilft dabei, 
ausgeglichener, zuversichtlicher und friedfertiger zu werden. Zudem findet automatisch eine 


Bewusstseinserweiterung statt. 


Das liegt daran, dass auch in Pflanzen Informationen gespeichert sind. Vorausgesetzt, die 
Pflanzen sind nicht gespritzt oder genmanipuliert, so handelt es sich bei diesen Informationen 
ausschliesslich um die positiven Informationen der Natur. Sowohl das Sonnenlicht, dem die 
Pflanze ausgesetzt ist, als auch das Wasser und die Nährstoffe, die die Pflanze über das 
Erdreich aufnimmt, werden von unserem Körper aufgenommen. Auf diese Weise wird jedes 


Gewebe in unserem Körper mit dieser positiven Energie versorgt. 


Zukunft der Menschheit 


So grausam wir heute mit den Tieren umgehen, so gehen wir letztendlich auch mit uns, mit 
unseren Mitmenschen und mit unserer Umwelt um. Bei dieser Thematik geht es nicht 
ausschliesslich um die Tiere. Es geht vielmehr auch um Ethik, um Mitgefühl und darum, dass 
wir endlich erkennen sollten, dass alle lebenden Systeme untrennbar miteinander verbunden 


sind. 


Durch unser Essverhalten quälen wir demnach nicht "nur" die Seelen unserer Tiere - auch 


unsere Seelen sind zwangsläufig involviert. 


Natürlich können wir die ganze Welt mit Steaks und Hamburgern versorgen - für eine 
bestimmte Zeit jedenfalls. Wir können den gesamten Regenwald abholzen und in Weideland 
verwandeln. Für ein paar Generationen wird das schon gehen. Aber dann ist es vorbei, denn 


die gesamte Umwelt wird irreparabel zerstört sein. 


Daher ist es jetzt wirklich an der Zeit, dass wir zu einer ganzheitlichen Sicht gelangen. Wollen 


wir eine Zukunft haben, müssen wir über einen nachhaltigen Weg nachdenken. Dazu gehört 


u.a. das Einschränken des Fleischkonsums. Dazu gehört aber auch Energieeinsparung. 


Dazu gehört, dass wir aufhören Unternehmen, die unseren Planeten und damit unsere Zukunft 
zerstören, zu unterstützen. Dazu gehört, dass wir uns um unsere Gesundheit kümmern etc. 
Wir sind verpflichtet, die erforderlichen Änderungen vornehmen, die unsere Welt in Frieden 


weiterleben lässt. 


Quellen 


e Foury Aetal., "Stress hormones, carcass composition and meat quality in Large 
WhitexDuroc pigs." Meat Sci. 2005 Apr;69(4):703-7. (Stresshormone, 
Schlachtkörperzusammensetzung und Fleischqualitätin grossen weissen Duroc 


Schweinen.) 
e Dr. med. Werner Hartinger "Die Stresshormone" 


e Darwish WS et al., "Antibiotic residues in food: the African scenario." Jpn ] Vet Res. 2013 
Feb;61 Suppl:S13-22. (Antibiotika-Rückstände in Lebensmitteln: Das afrikanische 


Szenario.) 


« Er Betal., "Screening of quinolone antibiotic residues in chicken meat and beef sold in 
the markets of Ankara, Turkey." Poult Sci. 2013 Aug;92(8):2212-5. (Screening von 
Chinolon Antibiotika-Rückständen in Hühnerfleisch und Rindfleisch in den Märkten von 
Ankara, Türkei.) 


e Lindquist D et al., "Tetracycline residues in porcine stomach after administration via 
drinking water on a swine farm." ] Food Prot. 2014 Jan;77(1):122-6. (Tetracycline 
Rückstände in Schweinemagen nach Verabreichung über das Trinkwasser auf einer 


Schweinefarm.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fleisch und Käse fördern Krebs 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 09 März 2021 


Wer gerne Fleisch und Käse mag, stirbt früher - und das auch noch an Krebs. So könnte man - 


ganz grob - die Ergebnisse einer Studie der University of California zusammenfassen. 


Tierisches Eiweiss so schädlich wie Zigaretten 


Das Steak auf Ihrem Teller kann für Sie - langfristig gesehen - ähnlich tödlich sein wie eine 
Zigarette. Das meinen jedenfalls kalifornische Forscher, die einem Zusammenhang zwischen 
Sterberisiko und tierischem Eiweiss nachgingen. Ihre Studie, in der sie Daten von über 6.000 


Personen auswerteten, wurde in der Fachzeitschrift Cell Metabolism veröffentlicht. 


Tierisches Eiweiss: Mehr Krebs und ein früher Tod sind 


die Folge 


Der übermässige Verzehr von tierischem Eiweiss wird schon seit vielen Jahren mit einem 
dramatischen Anstieg des Krebsrisikos in Verbindung gebracht. Die Studie der Kalifornier 


bestätigte dies und fand noch mehr heraus: 


e Bei einer Ernährung aus viel Milch, Fleisch und Käse wird man eher zum Opfer eines 


frühen Todes als bei einer proteinarmen Ernährung. 


e Das Risiko, an Krebs zu sterben, vervierfacht sich bei einer Ernährung mit viel tierischem 


Eiweiss im Vergleich zu einer proteinarmen Kost. 


e Die verfrühte Sterblichkeit aufgrund anderer Ursachen als Krebs war bei den 


Proteinliebhabern um 74 Prozent höher als bei den proteinarm Essenden. 
e Proteinliebhaber hatten ferner ein mehrfach erhöhtes Risiko, an den Folgen eines 


Diabetes zu versterben. 


Eine Ernährung aus reichlich tierischen Eiweissen stellt somit einen ähnlich gravierenden 


Sterblichkeitsfaktor dar wie das Rauchen. 


Dr. Valter Longo, Professor für Biogerontologie (der Wissenschaft des Alterns) und Direktor 


des Instituts für Langlebigkeit an der Universität von Kalifornien sagt: 


"Es geht nicht darum, sich so zu ernähren, damit man gerade so die nächsten drei Tage 


überlebt, sondern darum, wie man sich ernähren kann, um 100 Jahre alt zu werden." 


Eine proteinreiche Ernährung gehört offensichtlich nicht dazu. 


Was ist proteinreich und was ist proteinarm? 


Eine Ernährung wird dann als proteinreich bezeichnet, wenn man mindestens 20 Prozent der 


täglichen Kalorien in Form von Proteinen zu sich nimmt. 


Von einer Ernährung mit mässigem Proteinkonsum spricht man, wenn 10 bis 19 Prozent der 
Kalorien als Proteine verspeist werden, während es bei einer proteinarmen Ernährung nur 10 


Prozent sind. 


Wer also täglich 2000 Kilokalorien (kcal) zu sich nimmt, ernährt sich proteinreich, wenn er 400 
kcal insbesondere in Form tierischer Eiweisse verspeist. 400 kcal stecken zum Beispiel in 


folgenden Lebensmitteln (kcal-Angabe bezieht sich auf den Eiweissanteil): 


e 100 g Emmentaler - 110 kcal 
e 200 gSchweinekotelett - 240 kcal 
e 125 g Früchtejoghurt - 25 kcal 


« 30 g Salami - 25 kcal (Belag für ein Brötchen) 


Pflanzliche Proteine sind besser 


Die Ergebnisse von Dr. Longos Studie unterstützen die derzeit geläufigen offiziellen 
Empfehlungen zum täglichen Proteinverzehr. Demnach sollte man täglich nicht viel mehr als 


0,8 Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht zu sich nehmen. 


Ein 70-Kilo-Mensch wäre folglich mit etwa 56 Gramm Protein pro Tag gut bedient, wobei ein 


Grossteil davon aus pflanzlichen Quellen stammen sollte. 


Denn pflanzliche Proteine (wie etwa aus Hülsenfrüchten), so stellte Longos Team fest, haben 
nicht dieselben negativen Auswirkungen auf die Gesundheit wie tierisches Eiweiss, führen also 


nicht zu einem verfrühten Tod und erhöhen auch nicht die Krebsrate. 


Auch gemässigte Proteinmengen bergen 


Gesundheitsrisiken 


Nun isst aber die Mehrheit der Menschen in den Industrienationen doppelt so viel Eiweiss wie 





empfohlen. Es wäre daher sinnvoll, sagte Dr. Longo, die tägliche Proteinmenge drastisch zu 


reduzieren. 


Denn auch noch gemässigte Mengen tierischen Eiweisses zeigten in der vorliegenden Studie 
ungünstige Einflüsse auf die Gesundheit. Für alle, die gemässigte Proteinmengen zu sich 
nehmen, besteht offenbar eine dreimal höhere Wahrscheinlichkeit, an Krebs zu sterben als für 


jene, die sich proteinarm ernähren. 


Gleichzeitig können jene, die ihre Ernährung umstellen und ab sofort proteinarm essen, ihre 


Wahrscheinlichkeit, verfrüht zu sterben, um 21 Prozent senken. 


Versuche an Mäusen und Zellkulturen haben die Ergebnisse der kalifornischen Studie jeweils 
bestätigt. Auch den Tieren ging es umso schlechter, je mehr Eiweiss sie zu sich nahmen. Mäuse 
hingegen, die sich proteinarm ernährten, erkrankten seltener an Krebs - und wenn sie doch 


krank wurden, so waren die Tumore um 45 Prozent kleiner als die der Proteinesser. 


Proteinarm bis 65, dann mehr Protein 


Beim Menschen nun soll sich eine proteinarme Ernährung besonders dann sehr positiv auf die 
Lebenserwartung und den Gesundheitszustand auswirken, wenn man sie spätestens ab dem 


mittleren Alter (ab 40 Jahre) praktziert. 


Im höheren Alter (ab 65) wären dann eventuell wieder etwas mehr Proteine sinnvoll, besonders 
bei Personen, die eher untergewichtig sind oder die aufgrund von Krankheiten ausgezehrt sind 


und neue Muskelmasse aufbauen müssen. 


Länger leben mit pflanzlichen Proteinen 


Im August 2016 wurden erneut Studienergebnisse veröffentlicht (im JAMA Internal Medicine), 
die ebenfalls zeigten, dass eine Ernährung mit reichlich tierischem Protein die Sterblichkeit 


erhöht, man also mit einer pflanzlichen Eiweissversorgung länger leben kann. 


Es handelte sich dabei um die bislang grösste Studie, die sich den Auswirkungen verschiedener 
Proteinquellen auf die menschliche Gesundheit widmete. Die Forscher analysierten dazu die 
Daten der Nurses’ Health Study (NHS) und der Health Professionals Follow-up Study (HPFS) 
mit insgesamt mehr als 170.000 Teilnehmern, die über einen Zeitraum von über 30 Jahren 


wissenschaftlich beobachtet wurden. 


Man stellte fest, dass der Verzehr von tierischem Protein (Fleisch, Eier, Milchprodukte) das 
Leben zu verkürzen schien, was beim Verzehr von bevorzugt pflanzlichem Protein (Brot, 


Flocken, Pasta, Hülsenfrüchte und Nüsse ) nicht der Fall war. 





Warum aber sind tierische Proteine - im Übermass verzehrt - so ein gravierendes Problem? 


Tierisches Eiweiss lässt Krebs wachsen 


Proteine - und so insbesondere das tierische Eiweiss - erhöhen den IGF-ı-Spiegel, also den 
Spiegel der Wachstumshormone. Diese sorgen für Wachstum, Regeneration und 
Muskelaufbau. Gleichzeitig aber lassen sie auch Krebstumore wachsen und werden daher mit 


einer erhöhten Krebsgefahr in Verbindung gebracht. 


Misst man den IGF-1-Spiegel und bringt ihn in Zusammenhang mit dem Auftreten von Krebs, 
dann lässt sich beobachten, dass eine tödliche Krebserkrankung umso wahrscheinlicher wird, 


je höher der IGF-ı-Spiegel steigt. 
"Fast jeder hat Krebszellen oder Krebsvorstufen in sich", 
erklärt Dr. Longo. 


"Die Frage ist nur: Entwickelt sich daraus ein Tumor? Wächst der Krebs? Oder bleibt er 
unscheinbar und wird innerhalb weniger Tage wieder vom Immunsystem eliminiert? Ob er nun 


wächst oder nicht, entscheidet nicht zuletzt die Menge des verzehrten Proteins." 
Pflanzliche Proteinpulver: Eiweiss ohne Risiken und 
Nebenwirkungen 


Ab 65 Jahren aber fallen die IGF-1-Werte oft dramatisch, was dann zu Muskelabbau und 


Gebrechlichkeit führen kann. Proteine können dann helfen, dieser altersgemässen Entwicklung 


Einhalt zu gebieten. 


Das aber bedeutet nicht, dass man ab 65 plötzlich wieder tierisches Eiweiss in Form von 
Fleisch, Wurst, Milch und Käse essen müsste. Auch ein erhöhter Proteinbedarf kann 
problemlos mit pflanzlichen Lebensmitteln gedeckt werden, wie wir hier beschrieben hatten: 


Proteinbedarf vegan decken 


Gegebenenfalls greift man auf ein pflanzliches Proteinpulver zurück, wie z. B. auf ein 


Reisprotein, ein Erbsenprotein, ein Hanfprotein oder das Lupinenprotein. 


Pflanzliche Proteine helfen ausserdem nicht nur dabei, den Proteinbedarf zu decken, sondern 


haben überdies viele positive Eigenschaften, mit denen sie unsere Gesundheit verbessern. 


Alles über die pflanzlichen Proteine lesen Sie hier: Pflanzliche Proteine: Die Powernahrung 


Tierisches Eiweiss gegen pflanzliches Eiweiss austauschen 


Tauschen Sie daher einen grossen Teil der tierischen Lebensmittel - Fleisch, Wurst, Käse, 
Milchprodukte - gegen pflanzliche Proteinquellen aus und reduzieren Sie auf diese Weise Ihren 
Verzehr an tierischem Eiweiss. Pflanzliche Proteine finden sich in allen pflanzlichen 
Lebensmitteln. In Früchten ist der Eiweissgehalt am niedrigsten. Höhere Proteinmengen sind 


in Hülsenfrüchten, Ölsaaten (Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne etc.), Nüssen, Getreide 





Lupinenprodukten und Pseudogetreiden ( Quinoa ) enthalten. 


Eine Tabelle mit den wichtigsten pflanzlichen Proteinquellen und beispielhafte 
Ernährungspläne, wie Veganer problemlos ihren Proteinbedarf decken, finden Sie im schon 


oben genannten Link: Proteinbedarf vegan decken 


Quellen 


e Morgan E. Levine, Valter D. Longo et al., Low Protein Intake Is Associated with a Major 
Reduction in IGF-1, Cancer, and Overall Mortality in the 65 and Younger but Not Older 
Population. Ce// Metabolism, 2014, (Niedrige Proteinaufnahme steht im Zusammenhang 
mit einer deutlichen Reduzierung des IGF1-Spiegels, des Krebsaufkommens und der 
Gesamtsterblichkeit bei Menschen bis 65) 


e Edward Giovannucci et al.Association of Animal and Plant Protein Intake With All-Cause 
and Cause-Specific Mortality.JAMA Internal Medicine, 2016 August, (Zusammenhang 
zwischen dem Verzehr tierischen und pflanzlichen Proteins und der Gesamtsterblichkeit 


sowie der ursachenspezifischen Sterblichkeit) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fleisch und Milch: Überträger gefährlicher 
Krankheitserreger 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Hartnäckig hält sich die Meinung, chronisch-degenerative Erkrankungen seien normale 
Alterserscheinungen und treten nur deshalb immer häufiger auf, weil wir immer älter werden. 
Dieses Weltbild bekommt durch neue Forschungsergebnisse immer wieder Risse. Besonders 
interessant sind jene neuen Erkenntnisse, die zeigen, wie der Verzehr von Fleisch und Milch 
gekoppelt mit Bewegungsmangel auf einem bisher unbekannten Wege zu den typischen 


Alterskrankheiten führen kann. 


Fleisch und Milch - Gesund oder schädlich? 


Fleisch ist schon seit Jahrzehnten ein umstrittenes Lebensmittel. Abgesehen von der ethischen 
Fragwürdigkeit seines Verzehrs gibt es etliche Hinweise darauf, dass Fleisch die Gesundheit 


beeinträchtigen kann. 


So berichteten wir bereits über Zusammenhänge zwischen Eleischverzehr und erhöhter 


Krebsgefahr, zwischen Eleischverzehr und einem steigenden Risiko für Herzkrankheiten und 


Diabetes sowie zwischen Fleischverzehr und chronisch entzündlichen Darmerkrankungen. 


Allerdings steigt das Risiko für die genannten Krankheiten durch Fleischverzehr sehr 
wahrscheinlich nur dann, wenn Fleisch in übermässigen Mengen gegessen wird, wenn es 
industriell verarbeitet oder in schlechter Qualität verzehrt wird und wenn es in Verbindung mit 


einer insgesamt minderwertigen Ernährungs- und Lebensweise kombiniert wird. 


Sind auch Sie auf Milch programmiert? 


Milch hat indessen nach wie vor einen überwiegend hervorragenden Ruf. Die meisten 
Menschen sind über Werbung, Medien, Ärzte etc. so programmiert, dass der Glaube, sich mit 


Milch Gutes zu tun, tief in ihnen verankert ist. 


Und in der Tat, Laktoseintoleranz und Milcheiweissallergie betreffen nur einen geringen Teil 


der mitteleuropäischen Bevölkerung. Warum sich also über die Milch grämen? 


Auch hier schrieben wir schon häufig von der eher subtilen Schadwirkung der Milch, die sich 
bei deutlich mehr Menschen zeigt als die auffälligen sofort nach Milchverzehr auftauchenden 


Symptome einer Lactoseintoleranz oder Milcheiweissallergie. 


So führt die Milch bei vielen Menschen zu einer chronischen Verschleimung der Atemwege 
und/oder zu Verdauungsbeschwerden (die mit einer Lactoseintoleranz nichts zu tun haben). 
Die Folgen sind häufig wiederkehrende Erkältungskrankheiten, Halsentzündungen, 
Nasenpolypen, Mittelohrentzündungen sowie - wenn die Milch den Darm beeinträchtigt - 


chronische Verstopfungen bis hin zu diffusem Kopfschmerz. 


Bei Problemen dieser Art lohnt sich also ganz enorm der experimentelle Verzicht auf 
Milchprodukte über beispielsweise zwei bis drei Monate hinweg. Oft zeigt sich eine 
Verbesserung der Beschwerden in deutlich kürzerer Zeit - natürlich nur dann, wenn die Milch 


auch tatsächlich für die Beschwerden verantwortlich war. 


Überdies ist der negative Einfluss der Milch auf Akne und manche Krebsformen 


wissenschaftlich belegt, wie wir bereits hier und hier erläutert haben. 


Nun erscheint am wissenschaftlichen Horizont aber noch ein weiterer Aspekt, der erklärt, auf 


welche Weise Fleisch und Milch der menschlichen Gesundheit abträglich sein können. 
Fleisch und Milch schleusen Krankheitserreger in den 
Körper des Konsumenten 


Pathogene* Erreger scheinen - blinden Passagieren gleich - gemeinsam mit tierischen 


Proteinen in den Körper von Fleisch- und Milchkonsumenten zu gelangen. Dort - so heisst es - 


würden sie sodann langfristig sämtliche Gesundheitsprobleme auslösen können, die heute als 


chronisch-degenerative Zivilisationskrankheiten bekannt sind. 


*pathogen = krankheitserregend, schädlich 


Alzheimer: Folge von Fleisch- und Milchverzehr? 


Bei Alzheimer-Patienten beispielsweise findet man teilweise mehr als 100 pathogene Erreger im 
Gehirn. Keime, die dort nichts zu suchen haben. Keime, die entgegen jeglicher 
Erklärungsmodelle offenbar sowohl Darmbarriere als auch Blut-Hirn-Schranke überwunden 


und vom Immunsystem weitgehend unbemerkt das Gehirn latent infiziert haben. 


Die übermässige Bildung der antimikrobiellen Eiweissplaque (amyloid ß-protein), welche bei 
der Alzheimer-Krankheit mehr und mehr die Gehirnfunktionen einschränkt und die typische 
Demenz-Symptomatik auslöst, ist hier vermutlich nur ein Versuch des Körpers, die Erreger zu 


eliminieren bzw. die Infektion in Schach zu halten. 
Wie aber gelangten die Erreger überhaupt erst in den Körper? 


Jahrelang haben Wissenschaftler fieberhaft nach der Infektionsquelle und dem Infektionsweg 

gesucht, doch scheinbar ohne Ergebnis. Im Jahr 2005 wurde ein Fachartikel veröffentlicht, der 
die Hypothese formulierte, dass der zentrale Infektionsweg über die Nahrung erfolgen dürfte 

(Bardor, 2005). Doch wird dieser Aspekt noch heute von weiten Teilen der Wissenschaft 


ignoriert. 


Milch und Fleisch: Ursache vieler Krankheiten? 


Bardor und Kollegen zufolge sollen die Keime über den Verzehr von Säugetierfleisch in den 
menschlichen Organismus eingeschleust werden, was dann zu Infektionen führe, die wiederum 
den Ausgangspunkt nicht nur für Alzheimer, sondern ebenso für viele weitere chronisch- 


degenerative Erkrankungen darstellen können. 


Das Fleisch (oder auch die Milch) dient den Erregern als eine Art trojanisches Pferd, mit dem 


sie - vom Immunsystem unbemerkt - in den Körper des Menschen gelangen können. 
Die Schwachstelle bzw. das trojanische Pferd sind die so genannten SIGLECs. 


Jede tierische und menschliche Zelle bildet an ihrer Oberfläche ganz spezifische Proteine aus. 
Die Struktur dieser Proteine zeigt dem Immunsystem, ob es sich um eine körpereigene Zelle, 
um eine dem Körper wohl gesinnte Substanz oder vielleicht eher um einen Feind, also um eine 
körperfremde Zelle oder eine schädliche Substanz, wie z. B. Gifte oder Krankheitserreger 
handelt. 


Einen wichtigen Anteil dieser Oberflächenproteine stellen die erwähnten SIGLECs dar. Es gibt 
14 säugetierspezifische SIGLECs. Das erste SIGLEC, SIGLEC-1, wurde 1986 entdeckt (Crocker, 
1986). Im Verlauf des Artikels wird es sich besonders um zwei SIGLECs handeln, um SIGLEC-s 
und um SIGLEC-12. 


Der Begriff SIGLEC steht als Abkürzung für "Sia-recognizing IG-like LECtins" (Sialinsäure- 
erkennende Lektine). Die Hauptaufgabe der SIGLECS ist die Regulierung der körpereigenen 





Immunantwort. Wie machen die SIGLECs das? 


Sinn der SIGLECSs: Schutz vor Autoimmunreaktionen 


Harmlose Keime wie z. B. nützliche Darmbakterien heften sich an die SIGLECs der Darmzellen, 
ohne diese zu zerstören. Auf diese Weise erkennt das angeborene Immunsystem, dass diese 


Darmbakterien harmlos sind und ist beruhigt. 
Gefährliche Keime schädigen dagegen die SIGLECs und alarmieren folglich das Immunsystem. 


Genauso finden sich SIGLECSs auf den Geschlechtszellen, also auf Samen- und Eizellen. Dies 
soll verhindern, dass sich unterschiedliche Arten miteinander fortpflanzen können. 
Tiersperma, erkennbar an seiner einzigartigen SIGLEC-Struktur, würde in einer menschlichen 


Gebärmutter daher rasch abgetötet werden. 


Zellen besonders sensibler Organe wie die des Gehirns verfügen über eine aussergewöhnlich 
hohe Dichte an SIGLECs. Ein Vorteil dieser grossen SICLEC-Anzahl ist u. a., dass die 
betreffenden Zellen besser vor Autoimmunkrankheiten geschützt sind, also vor dem Angriff 


des Immunsystems auf körpereigene Zellen. 


Krankheiten wie Multiple Sklerose oder Parkinson werden im gesunden Körper u. a. genau 
über diesen Mechanismus verhindert. So befinden sich auf einer einzigen Nervenzelle im 
Gehirn über 100 Millionen SIGLECS - ein vielfach abgesicherter Schutzmechanismus des 


Gehirns vor irrtümlichen Attacken der eigenen Immunabwehr. 


SIGLECS als trojanisches Pferd für Krankheitserreger 


Leider haben manche Krankheitserreger gelernt, sich zu tarnen. Sie verstecken sich unter den 
SIGLECSs ihres Wirtes. Herpesviren beispielsweise verbergen sich - vom Immunsystem 
unbehelligt - hinter den SIGLECs des betroffenen Menschen. 





Obwohl der Mensch infiziert ist, bleibt er jedoch zunächst symptomlos. Das Immunsystem 
bemerkt nichts und schlägt folglich auch keinen Alarm. Man spricht von einer latenten 


Infektion. Erst in besonderen Situationen (Stress, Schwächezustände etc.) treten die Viren in 


Aktion und führen im Falle der Herpesviren zum Ausbruch von Lippenbläschen, Gürtelrose 


etc. - je nach Herpes-Art. 


So ähnlich lässt sich dies auch bei Tieren, z. B. dem Rind erkennen: Bakterien haben gelernt, 
hinter dessen SIGLECs versteckt zu bleiben. Weder dem Rind wird geschadet, noch wird das 


Bakterium von dessen Immunsystem attackiert. 


In der latenten Phase besteht also weder für das Rind noch für den Menschen eine ernsthafte 
Gefahr. Bakterien und Wirt leben in einer Art Kompromiss: Beide überleben und können sich 


fortpflanzen. 


Problematisch wird es erst dann, wenn ein Austausch der Erreger über die Nahrungskette 
erfolgt, wenn der Mensch also beispielsweise das Fleisch eines Rindes isst. Fleischessen kann 


daher riskant sein. 


Dies war jedoch nicht immer so! 


Milch und rotes Fleisch: Keine menschengerechte 


Nahrung 


Ein sogenannter evolutionärer "Flaschenhals" in grauer Vorzeit soll uns anfälliger für den 


SIGLEC-Infektionsweg gemacht haben. 


Vor etwa 2 Millionen Jahren wurde nahezu die gesamte Menschheit durch den Malaria-Stamm 
P. reichenowi ausgerottet. Der Malariaerreger nistete sich hinter den SIGLECSs-5 und -ı2 ein, 


blieb allerdings selbst in diesem latenten Stadium für die damaligen Menschen tödlich. 


Nur ein kleiner Teil der einstigen Menschheit soll diese Katastrophe überlebt haben (Hawks, 
2000; Varki, 2009) - und genau dieses Überleben nur weniger Exemplare einer vormals grossen 


Population wird als "evolutionärer Flaschenhals" bezeichnet. 
Warum aber überlebten manche Menschen? 


Die Überlebenden verfügten über einen ganz besonderen Vorteil, über eine Mutation. Ihnen 
fehlten die SIGLECSs Nr. 5 und 12, sodass den Malaria-Parasiten kein Versteck zur Verfügung 


stand und sie sich daher im Körper auch nicht halten geschweige denn vermehren konnten. 


Natürlich waren die Überlebenden nicht nur gegen die beschriebene Form der Malaria 
resistent, sondern gegen sämtliche Pathogene, die sich hinter SIGLEC-5 und -12 verstecken 
konnten. Und weil diese wenigen Überlebenden die Vorfahren aller heute lebenden 7,2 
Milliarden Menschen sind, besitzt keiner mehr von uns SIGLEC-5 und auch nicht SIGLEC-12. 


Gleichzeitig verfügen wir alle über die Immunität gegen Malaria P. reichenowi. 


Das ist zwar in Bezug auf diese spezielle Malaria nicht übel. Doch gibt es da ein kleines 
Problem: SIGLEC-sz und -ı2 sind nun von allen menschlichen Zelloberflächen komplett 
verschwunden. Alle anderen Säugetierarten besitzen aber noch SIGLEC-z und -12 - und so 


auch jene Säugetiere, deren Produkte (Milch und Fleisch) heute verzehrt werden. 


Das Immunsystem hätte jetzt im Laufe all der vielen Jahre (seit der Malaria-Katastrophe) 
eigentlich lernen müssen, fremdes SIGLEC-5 und -12, das mit Milch und Fleisch in den 


Organismus gelangt, nicht mehr als körpereigen, sondern eben als körperfremd zu erkennen. 
Das aber ist nie passiert. Warum nicht? 


Möglicherweise, weil die Milch fremder Säugetiere in der urzeitlichen Vergangenheit nie zur 
menschengerechten Ernährung gehört hatte und sich das Immunsystem auch nicht damit 
auseinander setzen musste. Und vermutlich war auch rotes Säugetierfleisch nie so häufig und 


in so grossen Mengen verzehrt worden, wie es heute der Fall ist. 


Wie Fleisch und Milch krank machen können 


Rinder oder Schweine beherbergen hinter ihren SIGLECs 5 und 12 nun aber verschiedene, für 
sie selbst meist harmlose Keime. Sie sind, vergleichbar mit der oben beschriebenen 


menschlichen Herpesinfektion, nahezu symptomlos (latent) infiziert. 


Hinter Rinder-SIGLECs verbergen sich z. B. gerne Bakterien wie E. Coli, Tuberkulose-Erreger 
oder Streptokokken - also Keime, welche die Tiere in ihrem Darm beherbergen, da sie diese für 


ihre Verdauung benötigen. 


Isst der Mensch nun Fleisch oder Milchprodukte, dann finden die an SIGLEC-5 und -ı2 


gehefteten Keime in ihm einen neuen Wirt. 


Das angeborene Immunsystem des Menschen kann diese beiden SIGLECs, wenn sie von 
aussen hereinkommen, nicht von den eigenen unterscheiden und behandelt sie dadurch wie 
körpereigenes Protein. Sie bleiben gänzlich unbehelligt. Folglich gelangen sie nicht nur tief in 
den menschlichen Organismus, sondern werden auch in körpereigenes Gewebe eingebaut 
(Pham 2009). Eine nicht ganz gesunde Darmbarriere (Leaky Gut) dürfte diesen Vorgang 
begünstigen. 


Fatal an dieser Infektion beim Menschen ist hier ganz besonders die grosse SIGLEC-Dichte im 
Gehirn. Denn Bestandteile der fremden SIGLECs werden in die menscheneigenen SIGLECs 


eingebaut. 


Dort nun, wo sich naturgemäss viele SIGLECs aufhalten, können natürlich auch viele fremde 


SIGLECSs - samt ihren Bakterien im Gepäck - eingebaut werden. Und das ist leider im Gehirn 


der Fall, so dass der verstärkte Verzehr von Fleisch und Milch durchaus mit einer erhöhten 


Alzheimergefahr in Zusammenhang gebracht werden kann. 


Doch ist nicht nur das Gehirn anfällig für SIGLEC-5- und 12-vermittelte Infektionen, sondern 


auch fast alle anderen menschlichen Gewebe (Tangvoranuntakul, 2011). 


Chronische Entzündungen als Ursache vieler Krankheiten 


Wenn das Immunsystem des Menschen - aus welchen Gründen auch immer - schwächer wird, 
können diese Eindringlinge aus ihrem Ruhezustand erwachen. Sie kommen aus ihren 


Verstecken und beginnen, sich im Körper des Menschen zu verbreiten. Borreliose, Tuberkulose 





und viele andere bakterielle Infektionskrankheiten sollen hier ihren Ursprung haben können. 


Doch auch schon vor dem Krankheitsausbruch, also im Stadium der latenten Infektion, kommt 


es zu - für den betreffenden Menschen - unbemerkten chronischen Entzündungsprozessen. 


Das angeborene Immunsystem erkennt die Fremdlinge zwar nicht. Das erworbene 
Immunsystem wittert jedoch die Gefahr (Hedlund, 2008) und identifiziert die fremden SIGLECs 
als verdächtig. 


Es wird in eine leicht erhöhte Alarmbereitschaft versetzt, in eine sogenannte /ow grade 
inflammation oder auch kalte Entzündung. Diese leicht erhöhte Aktivierung des erworbenen 
Immunsystems sorgt für die ständige Präsenz bestimmter Antikörper im Blut (Varki, 2009), 


wodurch permanent niedriggradige Entzündungsprozesse provoziert werden. 


Diese lösen zwar akut keine Symptome aus, doch weiss man, dass chronische niedriggradige 
Entzündungsprozesse zu Beginn vieler chronisch-degenerativer Erkrankungen stehen. Dazu 
zählen beispielsweise die chronisch entzündlichen Darmerkrankungen, die Arthritis, die 


Neurodermitis und die Hashimoto Thyreoiditis. 


Inzwischen weiss man ausserdem, dass auch bei vielen anderen chronischen Krankheiten 
chronische Entzündungsprozesse eine sehr wichtige Rolle spielen, wie z. B. bei Diabetes, bei 


manchen Krebsarten (z. B. Dickdarmkrebs), bei Alzheimer, Parkinson, Arteriosklerose, 





Fibromyalgie, Morbus Bechterew, Tinnitus, Asthma, Akne, Psoriasis, Zöliakie, Allergien und bei 








vielen weiteren mehr. 


Konsequenterweise wird in Fachkreisen der Verzehr von Säugetierfleisch unter gleichzeitigem 
Bewegungsmangel (siehe weiter unten) als einer der wichtigsten Faktoren für die genannte low 


grade inflammation diskutiert (Padler-Karavani, 2008). 


SIGLECs: Schuld an Kinderlosigkeit? 


Es geht sogar so weit, dass man die SIGLECSs für eine ungewollte Kinderlosigkeit 
verantwortlich macht. Wenn ein Mann nämlich regelmässig z. B. rotes Fleisch isst, so werden 


zum Teil fremde SIGLECs in sein Sperma, eingebaut. 


Die Gebärmutter der Frau erkennt darin dann kein "Menschensperma", da es 
Oberflächenproteine anderer Säugetiere aufweist. Die irrtümlich als fremd erkannten Zellen 
werden von den Antikörpern der Frau, die in der Gebärmutter aktiv geworden sind, attackiert 
(Chaderi, 2011). 


Was könnte man also tun, um den Einbau fremder SIGLECs in den eigenen Körper zu 


verhindern? 


Nie mehr Fleisch und Milch? 


Jedes tierische Protein enthält SIGLECs. Folglich kann eine Übertragung von SIGLECs und 
damit auch eventuell seiner darunter versteckten Keime nur über den Konsum tierischen 


Proteins geschehen. 


Im Klartext: Der Verzehr tierischen Proteins - nachgewiesen wurde dies für Säugetierfleisch 
und Milch - birgt immer die Gefahr, dass fremde SIGLECs unbehelligt in den Organismus des 
Verzehrers gelangen und sogar dort eingebaut werden, was zu den beschriebenen Effekten der 


latenten Infektion führt. 


Ob artgerechte Freilandhaltung, wild oder industrielle Massentierhaltung - die Lebensweise 
der Tiere spielt für den SIGLEC-Aspekt vermutlich leider keine Rolle. 


Durch das Weglassen von Säugetierfleisch und Milch trocknen Sie die beschriebene 


Infektionsquelle weitgehend aus. 


Wenn Sie bislang Säugetierfleisch und Milch in grösseren Mengen verzehrt haben, können Sie 


die Infektion folgendermassen rasch beheben: 


Das 30-Tage-Programm befreit Sie 


Verzichten Sie einmal 30 Tage lang auf jegliches Säugetierprotein. Wenn andere Gründe nicht 
dagegen sprechen, können Sie weiterhin Geflügelfleisch, Eier (beides stets einwandfreier 
Herkunft) und Wildfisch essen. 


Nach 30 Tagen hat Ihr Organismus den Grossteil der Fremd-SIGLECSs eliminiert (Bergfeld, 2012) 
und Sie sind zellbiologisch gesehen wieder Mensch: Ihr Organismus hat dann die vorher über 


die Nahrung aufgenommenen Fremd-SIGLECs wieder gegen eigene SIGLECs ausgetauscht. 


Doch Vorsicht: Werden die SIGLECS eliminiert, dann werden die hinter ihnen versteckten 
Erreger obdachlos und gelangen nun frei in Ihre Blutbahn. Zwar hat das Immunsystem nun 


vollen Zugriff auf diese Pathogene und wird sich ihrer auch annehmen. 


Je nach Menge der jetzt im Körper zirkulierenden Erreger und je nach Zustand Ihres 
Immunsystems könnte letzteres jedoch auch überfordert werden, so dass Sie Ihr Immunsystem 


so gut wie möglich unterstützen sollten. 


Die SIGLEC-freie Ernährung 


Pflanzliche Proteine sind hingegen komplett frei von SIGLEC-5 und SIGLEC-12 und somit vom 
SIGLEC-Aspekt her vollkommen unbedenklich. 


Arm an Fremd-SIGLECSs sind ausserdem die folgenden tierischen Proteinquellen (Schauer, 


2009): 


e Geflügel: Strauss, Huhn, Pute, Ente, Fasan etc. 
. Eier 

e Fisch, Schellfisch, Schalentiere 

e Reptilien, Amphibien 


e Insekten, Larven, Würmer 


Sport schützt vor Fremd-SICLECs 


Abgesehen von einer SICLEC-armen Ernährung, kann auch körperliche Bewegung vor SICLECs 


schützen - selbst wenn diese verzehrt werden. 


Dazu sollte Fleisch nur nach einem anstrengenden Training verzehrt werden. Dann nämlich 
werden die fraglichen Bestandteile der Fremd-SIGLECs - vereinfacht ausgedrückt - verbrannt, 


da es sich praktischerweise um sog. Zuckerreste handelt. 


Ohne vorangegangene Bewegung jedoch ist der Fleisch- und Milchverzehr - womöglich noch 


zum Frühstück, wie es in der westlichen Hemisphäre üblich ist - problematisch. 


Fazit 


Wenn wir also täglich Säugetierfleisch und Milchprodukte zu uns nehmen und uns vorher 
nicht ausreichend viel und intensiv bewegen, setzen wir uns ständig einer gefährlichen 


Infektionsquelle aus und versetzen unser erworbenes Immunsystem in eine niedriggradige 


permanente Alarmstellung, die Ausgangspunkt der meisten modernen Zivilisations- 


Erkrankungen darstellt. 


Ohne den Verzehr von Säugetierprotein gelangen weder Fremd-SIGLECs noch die hinter ihnen 


verborgenen Erreger in den Körper. 


Bereits in den eigenen Körper integrierte Fremd-SIGLECbestandteile und auch eingenistete 
Erreger können Sie innerhalb von 30 Tagen durch die Vermeidung von Säugetierprotein fast 


vollständig eliminieren. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Steaks, Schnitzel, Würstchen und Aufschnitt - all das gibt es auch vegan oder vegetarisch. 
Fleischersatz boomt und findet auch in konventionellen Supermärkten immer mehr 
Beachtung. Denn immer mehr Menschen möchten fleischlos essen. Schliesslich ist 
Fleischersatz in jedem Fall gesünder als Fleisch. Und auch Schlagzeilen, die das Gegenteil 
behaupten, können den Trend hin zu Fleischersatzprodukten nicht bremsen. Wir schauen uns 
die Anti-Argumente zu den Fleischersatzprodukten an und zeigen: Fleischersatz ist gesünder 
als Fleisch. 


Fleischersatz - vegan oder vegetarisch 


Fleischersatzprodukte zeichnen sich dadurch aus, dass sie fleischfrei sind. Ob Frikadellen, 
Bratwurst, Chicken Nuggets, Mortadella oder Lyoner - in der fleischfreien Variante bestehen 
sie alle aus einer pflanzlichen Basis, meist aus Soja oder Weizengluten. Häufig sind Eiprodukte 
enthalten oder auch Milchprodukte. 


Vegan sind Fleischersatzprodukte daher nicht in jedem Fall und als Konsument muss man 


schon genau auf die Verpackung schauen, um die Qualität des Produktes herauszufinden. Im 


Mai 2016 untersuchte Ökotest nun verschiedene Fleischersatzprodukte, was dazu führte, dass 


die Schlagzeile "Ökotest warnt vor Fleischersatzprodukten" die Runde machte. 


Das Testurteil ist jedoch mehr als fragwürdig, wie wir nachfolgend erläutern. 


1. Unauffällige Kennzeichnung bei Fleischersatz 


Zu bemängeln hatte das Test-Team zunächst die zu unauffällige Kennzeichnung der 
Fleischersatzprodukte. Natürlich sorgte man sich nicht darum, dass ein Veganer versehentlich 
ein Fleischersatzprodukt mit Milchpulver oder Eiklar erwischen könnte, sondern darum, dass 
auf dem Teller eines Fleischessers etwas landen könnte, was gar kein Fleisch ist und somit 


einer mittelschweren Katastrophe gleichkäme. 


Offenbar kann man von einem Fleischesser nicht erwarten, das Wort "vegetarisch" oder 
"Veggie" auf der Verpackung zu entdecken, wenn dieses etwas kleiner aufgedruckt ist als die 


Bezeichnung "Aufschnitt" oder "Burger". 


2. Fett in Fleischersatzprodukten 


Dann entdeckte man in den Fleischersatzprodukten Fett und Salz, von beidem zu viel, wie die 
Tester fanden. Was "zu viel" bedeutet, bleibt jedoch relativ. Denn es heisst weiter: Die 
Fleischersatzprodukte seien zwar oft fettärmer, aber manchmal auch ähnlich fett wie 


Fleischprodukte. 


Warum man davon ausging, dass Fleischersatzprodukte nicht nur fleischfrei, sondern in jedem 
Fall auch fettärmer als Fleisch sein müssen, wird ein Rätsel bleiben. Denn 
Fleischersatzprodukte sind keine Abnehmpillen, sondern ganz normale Lebensmittel, die eben 
auch Fett enthalten - und Fett ist ein ganz normaler Nährstoff, der in der richtigen Qualität 
kein Problem darstellt. Als Konsument heisst es hier dann einfach: Etikett lesen, Fettqualität 


einschätzen und dann Kaufentscheidung treffen oder Produkt zurücklegen. 


3. Salz und Würze in Fleischersatzprodukten 


In manchen Produkten fand man mehr als 2 Gramm Salz pro 100 Gramm und wertete die 
Produkte daraufhin ab. Schaut man sich in der Echtwurst-Abteilung um, dann enthält dort 
schon die Kinderwurst, die eigentlich besonders mild sein sollte, besagte 2 Gramm Salz pro 100 
Gramm. Schinken liefert zwischen 5 und 6 Gramm Salz, Salami 5 Gramm, Putenbrust 3 Gramm 
und Fleischwurst 2,5 Gramm Salz. Auch die meisten Käsesorten enthalten weitaus mehr Salz 


als 2 Gramm pro 100 Gramm. 


Als nächstes wurden die enthaltenen Gewürze kritisiert. Glutamathaltiger Hefeextrakt sei 
vorhanden - und Glutamat könne bekanntlich zu Kopfschmerzen führen. Im Vergleich zu 
reinem Mononatriumglutamat ist Hefeextrakt jedoch noch als harmlos zu bewerten - wie 


Glutamatempfindliche bestätigen werden. 


In der "echten" Wurst ist übrigens nicht selten gleich das reine Glutamat enthalten und nicht 
nur der Hefeextrakt. Darüber hinaus - am Beispiel einer Fleischwurst - kann diese 
Gewürzkombination enthalten sein: jodiertes Nitritpökelsalz (Jodsalz, Konservierungsstoff: 
Natriumnitrit), Dextrose, Glucosesirup, Gewürze, Gewürzextrakte, Hefeextrakt, Hefe und 


Bouillonkonzentrat. Dann doch lieber einfach nur ein bisschen Hefeextrakt. 


4. Mineralölkohlenwasserstoffe in der Verpackung von 


Fleischersatzprodukten 


Mineralölkohlenwasserstoffe (MOSH) seien in manchen Verpackungen enthalten, hiess es bei 
Ökotest, was ebenfalls zur Abwertung führte, weil nicht auszuschliessen sei, dass die MOSH in 


das Lebensmittel übergehen und diese doch in Tierversuchen zu Organschäden geführt hatten. 


Das MOSH-Problem betrifft jedoch nicht - wie man aufgrund dieses Testurteils nun glauben 
könnte - ausschliesslich vegetarische Fleischersatzprodukte. Im Sommer 2016 untersuchte 
Ökotest "normale" Grillwürste und entdeckte dort ebenfalls MOSH. 


Keinesfalls sind auch nur Würste - ob vegetarisch oder nicht - betroffen, sondern sämtliche 


andere Lebensmittel ebenfalls, die verpackt sind - ob das nun Käse, Reis, Haferflocken oder 





Müslis sind. Es handelt sich also um ein Verpackungsproblem, das von vielen Herstellern 


bereits behoben wurde. 


5. Regenwaldrodung für Soja? 


Wenn ferner das verwendete Soja aus Regenwaldgebieten stammte, erhielt das entsprechende 
Produkt von Ökotest ebenfalls eine schlechte Note, denn dann - so die Tester - könne man ja 


gleich Fleisch essen. 


Diese Logik ist nicht nachvollziehbar, denn jeder dürfte heute wissen, dass es insbesondere die 
Massentierhaltung ist, für die immer wieder neuer Regenwald gerodet wird. Schliesslich sind 
die Sojabohnen aus Südamerika ein wichtiger Bestandteil des EU-Kraftfutters - und da bekannt 
ist, dass für ein Kilogramm Fleisch zwanzigmal mehr Soja gefüttert werden muss (10 kg), als für 
die Produktion von einem Kilogramm Tofu erforderlich ist, lohnt es sich auch dann, auf 
Fleischersatzprodukte umzusteigen, wenn das dafür verwendete Soja aus Regenwaldgebieten 
stammen würde. Die meisten Fleischersatz-Hersteller beziehen ihre Sojabohnen jedoch aus 


EU-Ländern, womit sich die Diskussion sowieso erübrigt hat. 


6. Spuren von Gensoja in Fleischersatzprodukten 


In manchen Fleischersatzprodukten fand man Spuren von Gensoja. Wie kommt es zu einer 
derartigen Verunreinigung mit Gensoja? Und wie kann es auch dann dazu kommen, wenn der 
Tofu-Hersteller alle Mühen auf sich nimmt, um ausschliesslich Nicht-Gensoja verarbeiten zu 


können? 


Gensoja ist billig. Wer billiges Fleisch anbieten will, muss sein Vieh mit Gensoja (und Genmais) 
füttern. Und da es so viele Leute gibt, die billiges Fleisch kaufen und essen wollen, muss viel 
Gensoja angepflanzt werden. Ja, es wird heute so viel Gensoja angepflanzt, dass Bauern, die 
Nicht-Gensoja anbauen, nicht mehr für die Gentechnikfreiheit garantieren können, weil um sie 
herum alles voller Gensoja ist oder sorgsam gezogenes Nicht-Gensoja auf dem Transport oder 


in den Lagerhallen mit Gensoja verunreinigt wird. 


Es ist angesichts dieser Situation äusserst paradox, nun denjenigen, die sich um Nicht-Gensoja 
bemühen, einen Vorwurf zu machen, wenn ihre Produkte Gensojaspuren im Promille-Bereich 
aufweisen. Im Gegenteil, diese Firmen hätten ein grosses Lob verdient, dass sie es auch heute 


noch schaffen, ihre Produkte zu mehr als 99 Prozent gentechnikfrei zu halten. 


Fleisch-, Wurst-, Eier- und Milchprodukteesser, die konventionelle Billigprodukte kaufen, sind 
also nicht nur dafür verantwortlich, dass Fleischersatzprodukte Gensoja-Spuren aufweisen, 
sondern verzehren selbst indirekt mit jedem Stück Fleisch, mit jedem Ei und mit jedem 


Schluck Milch ein Vielfaches an Gensoja. 


7. Zusatzstoffe in Fleischersatzprodukten 


Auch Zusatzstoffe werden in den Fleischersatzprodukten bemängelt: Schaut man sich die Liste 
an, sind diese grösstenteils vollkommen harmlos, wenn nicht sogar äusserst gesund, z. B. 
Anthocyane und Carotin als Farbstoffe für vegane Wurst, Magnesiumchlorid als 
Gerinnungsmittel für den Tofu sowie Pektin und Johannisbrotkernmehl als Verdickungsmittel, 


damit die Ersatzwurst schnittfähig wird. 


Hier haben wir Ihnen zum Vergleich die Zutatenliste eines echten Fleischproduktes (eines 


Wiener Würstchens) herausgesucht: 


Rindfleisch, Schweinefleisch, Speck, Nitritpökelsalz (Speisesalz, Konservierungsstoff E250), 
Zuckerstoffe, Gewürze, Di-und Triphosphat E450, E45s1, E575, Ascorbinsäure E300, Mono- und 
Diglyceride von Speisefettsäuren E471, Natriumascorbat E301, Geschmacksverstärker E 621, 


Aroma, Naturdarm (wird mitverzehrt), Rauch 


Gesundheitlich bedenklich sind hier in jedem Fall das Nitrit im Pökelsalz und das Glutamat (E 


621). Welche Gewürze, welches Aroma und welche "Zuckerstoffe" enthalten sind, bleibt der 


Phantasie des Verbrauchers überlassen. Interessant ist ausserdem, dass es tatsächlich ziemlich 


viele Leute zu geben scheint, die mit Genuss einen Darm verspeisen. 


Fleischersatzprodukte sind gesünder als Wurst und 


Fleischprodukte 


Warum nun angesichts der obigen Fakten Ökotest glaubte, vor Fleischersatzprodukten warnen 
zu müssen, ist nicht nachvollziehbar. Ähnlich erging es wohl auch der Albert-Schweitzer- 
Stiftung, die sodann eine Studie in Auftrag gab, deren Ergebnisse im Januar 2017 veröffentlicht 
wurden. Hier zeigte sich: Fleischersatzprodukte wie Veggie-Würste und -Steaks sind gesünder 


als Fleisch 


Die vegetarischen und veganen Fleischalternativen enthielten dieser Untersuchung zufolge 
weniger ungesunde Inhaltsstoffe als vergleichbare Fleischerzeugnisse und zeigten ferner eine 


günstigere Nährstoffzusammensetzung auf. 


Während Ökotest nur 22 Fleischersatzprodukte überprüft hatte, waren es in der Studie der 
Albert-Schweitzer-Stiftung 80 unterschiedliche Fleischalternativen und 27 fleischhaltige 
Produkte. 


Man untersuchte Fett- und Proteingehalt, Salzmenge und die enthaltenen Zusatzstoffe. In der 
überwiegenden Mehrheit der Fleischersatzprodukte war die Fettqualität besser als in den 
Fleischprodukten, und in den allermeisten Fleischersatzprodukten waren im Vergleich zu den 
Fleischprodukten viel weniger Zusatzstoffe enthalten. Interessant war ferner, dass die 
Fleischalternativen in allen elf getesteten Produktkategorien - egal ob Schnitzel, Steak oder 


Salami - durchschnittlich mehr Protein enthielten als die Fleischerzeugnisse. 


Fleischersatzprodukte - auf die Qualität kommts an 


Doch auch bem Kauf von Fleischersatzprodukten heisst es: Zutatenliste lesen! Denn auch hier 
gibt es unterschiedliche Qualitäten. Wer zum konventionellen Fleischersatz im herkömmlichen 
Supermarkt greift, muss sich nicht wundern, wenn das Produkt die üblichen Zusatzstoffe und 


die übliche mindere Qualität aufweist. 


Bio-Fleischalternativen von renommierten Marken aus dem Bio-Supermarkt erfüllen hingegen 
ganz andere Kriterien. Sie enthalten keine bedenklichen Zusatzstoffe, werden aus biologisch 
erzeugten hochwertigen Rohstoffen hergestellt und bestehen meist aus Bio-Sojabohnen aus 
EU-Anbau. 


Und wenn immer wieder darauf hingewiesen wird, dass auch diese Produkte viel Salz 


enthalten, dann ist erstens zu bedenken, dass es sich schon einmal NICHT um ein 


Nitritpökelsalz und auch nicht um ein jodiertes Kochsalz, sondern um ein Meersalz handelt. 
Zweitens sucht man sich dann eben Produkte mit weniger Salz aus (auch hier hilft das Lesen 
der Zutatenliste ungemein) oder man bereitet das Gemüse und den Salat an diesem Tag mit 


weniger Salz zu. 


Jackfrucht als Fleischersatz 


Ein interessanter Fleischersatz ist die unreife Jackfrucht. Sie weist in gekochtem Zustand eine 
fleischähnliche Konsistenz auf und kann aufgrund ihres neutralen Geschmacks nach Lust und 


Laune herzhaft gewürzt werden. Im Gegensatz zu Seitan ist sie glutenfrei und im Gegensatz zu 





Soja ist die Jackfrucht in jedem Fall gentechnikfrei. Alle Informationen zur Jackfrucht finden Sie 


hier: Jackfrucht: Anwendung, Nährwert und Zubereitung als Fleischersatz. 


Wenn kein Fleisch, dann auch kein Fleischersatz? 


Häufig wird gesagt: Wer kein Fleisch essen mag, soll doch gefälligst auch von Fleischersatz die 
Finger lassen. Denn wer Fleisch ablehnt, dürfe auch nichts essen, das wie Fleisch aussieht und 


wie Fleisch schmeckt, aber kein Fleisch ist. 


Das ist ähnlich hilfreich, als würde man sagen: Wer nicht mit Brennholz heizen will, soll 


gefälligst im Kalten sitzen bleiben. 


Es geht darum, wo immer möglich überflüssiges Leid und eine überflüssige Umweltbelastung 
zu verhindern. Beides findet im Zusammenhang mit der Fleischproduktion statt. Wenn es 
daher mit Hilfe von gesunden(!) Fleischersatzprodukten möglich ist, Leid und 
Umweltbelastung zu verringern, weil es auf diese Weise vielen Menschen leichter fällt, vom 


Fleisch Abstand zu nehmen, warum nicht? 


Zu berücksichtigen ist ferner, dass auch Wurst nicht auf vier Beinen durch die Landschaft 





marschiert, sondern erst einmal aus Fleisch und zahlreichen Gewürzen, Konservierungsstoffen, 
Aromen, Pökelsalz und vielen weiteren Zusätzen recht aufwändig hergestellt werden muss. Ja, 


selbst Fleisch isst kaum jemand roh und ungewürzt. 


Es ist also für den Menschen offenbar völlig normal, dass er seine Mahlzeiten aufwändig 
zubereitet und vor dem Verzehr verändert. Ob man daher bei Lust auf Geräuchertes und 
herzhaft Gewürztes zu einem Produkt aus Tofu greift oder zu einem aus Fleisch, ist (vom 
Aufwand her) somit einerlei - mit dem Unterschied, dass die Fleischproduktion mit einem 
dermassen grossen Grauen einhergeht, dass es ausser Frage steht, wem hier der Vorzug 


gegeben wird. 


Falls Sie sich für die üblichen Argumente der Fleischesser interessieren, dann lesen Sie hier 


weiter: Die neun Schein-Argumente der Fleischesser 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Huber J, Keller M (2017): Ernährungsphysiologische Bewertung von konventionell und 
ökologisch erzeugten vegetarischen und veganen Fleisch- und Wurstalternativen. Studie 
im Auftrag der Albert Schweitzer Stiftung für unsere Mitwelt, Berlin. Verfügbar unter 


Fleischprodukte auch nicht ohne, Juni 2016 





e Herta Saftige Fleischwurst Inhaltsstoffe: M, Mineralöl in Grillwürstchen, mdr aktuell, Juli 


2016 
e Gesundheit: Mineralöl in Lebensmitteln, Plusminus, November 2016 
« Brodde K, Fast wie Fleisch, Zeit online, Juli 2011 


e Hahn M, Ist Fleisch von Tieren mit Gen-Futter ungesund?, Sächsische Zeitung, April 


2014 


e Fleischfreie Varianten von Wurst und Steak meist gesünder als Fleisch, Die Welt, 


30.1.2017 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fleischesser: Die Klimakiller 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Die vegetarische Ernährung ist besser fürs Klima als eine fleischlastige, da eine Ernährung aus 


bevorzugt pflanzlichen Lebensmitteln den CO2-Ausstoss beträchtlich reduzieren würde. 


Fleisch und Käse schaden dem Klima am meisten 


Ob Wurst, Käse, Bananen, Kekse, Wein oder Bier - alles wird auf Kosten der Umwelt 
produziert. Jeder einzelne Produktions- und Vertriebsschritt (Anbau, Herstellung, Verpackung, 


Lagerung, Transport) produziert Treibhausgase und schadet damit dem Klima. 


Frisches Fleisch - dicht gefolgt von Käse - produziert dabei am meisten Treibhausgase. Es wäre 
also äusserst klug, den eigenen Fleisch-, Wurst- und Milchprodukteverzehr einmal in näheren 
Augenschein zu nehmen - natürlich nur, wenn man sich für die Umwelt und das Klima 


interessiert. 


US-amerikanische Forscher der University of Michigan berichteten in diesem Zusammenhang 


unlängst, dass die Treibhausgasemissionen um 12 Prozent steigen würden, wenn sich alle 


Amerikaner an die angeblich so gesunden Ernährungsleitlinien der US-Gesundheitsbehörden 


halten würden („Dietary Guidelines for Americans, 2010”). 


Doch wie kann eine gesündere Ernährung derart klimafeindlich sein? 


Gesundheitsbehörden raten zu klimaschädlicher 


Ernährung 


Martin Heller and Gregory Keoleian vom Center for Sustainable Systems der Universität von 
Michigan massen den CO2-Ausstoss aus der Produktion von etwa 100 geläufigen Lebensmitteln 
und untersuchten ausserdem die möglichen Auswirkungen, wenn die US-Bevölkerung ihre 
Ernährung gemäss den Empfehlungen des US-Landwirtschaftsministeriums (USDA, U.S. 


Department of Agriculture) umstellen würde. 


Die Studie mit dem Titel "Greenhouse gas emission estimates of U.S. dietary choices and food 


loss" wurde am 5. September 2014 im Journal of Industrial Ecology veröffentlicht. 


Heller und Keoleian stellten dabei fest, dass die Gesundheitsbehörden bei der Erstellung ihrer 
derzeitigen Ernährungsempfehlungen offenbar nicht besonders an die Umwelt, geschweige 


denn ans Klima gedacht hatten. 


Zwar soll der Verzehr von Fleisch, Geflügel und Eiern von 58 Prozent auf 38 Prozent reduziert 
werden, was natürlich die Treibhausgasemissionen drastisch senken würde, doch soll man 
gleichzeitig viel mehr Milchprodukte konsumieren, nämlich statt bisher 17 Prozent nun besser 


31 Prozent, was die CO2-Emissionen nun wieder steigen lassen würde. 


Mehr Früchte, Vollkornprodukte und Gemüse solle man wohl essen, doch ist die Empfehlung 
hier nur geringfügig höher als in der derzeit üblichen amerikanischen Ernährung und senkt den 


Kohlendioxidausstoss daher nicht merklich. 


Klimakiller Nr. 1: Rinder, Kunstdünger und lange 


Transportwege 


Die Nahrungsmittelproduktion ist in den Industrienationen für etwa 8 Prozent der nationalen 
Treibhausgasemissionen verantwortlich, wobei die Produktion von tierischen Lebensmitteln 


sehr viel mehr Kohlendioxid mit sich bringt als die Erzeugung von pflanzlichen Lebensmitteln. 


Mit besonders hohen CO2-Emissionen geht dabei die Produktion von Rindfleisch und 
Milchprodukten einher, da Rinder und Milchkühe eine eher schlechte Futterverwertung 
aufweisen und daher für deren Aufzucht und Ernährung sehr viel Futtermittel angebaut 


werden müssen. 


Die Futtermittelerzeugung wiederum erfordert einen hohen Einsatz von Kunstdüngern und 
anderen Hilfsmitteln, die über energieintensive und CO2-ausstossende Prozesse erst einmal 
hergestellt werden müssen. Zusätzlich werden reichlich Treibstoffe benötigt, um Ställe und 


Maschinen ordnungsgemäss betreiben und warten zu können. 


Vegane Ernährung wäre die beste Lösung 


Bekannt ist ausserdem längst, dass Rinder und Kühe grosse Mengen Methan - eines der 


potentesten Treibhausgase - über ihre häufigen Bäuerchen und Darmgase ausstossen. 


Heller und Keoleian gaben daher auch an, dass schon allein die Rindfleischproduktion 36 
Prozent der Gesamttreibhausgasmenge liefert, die im Zusammenhang mit der 


Lebensmittelproduktion entsteht. 


Würde die Bevölkerung also auf eine rein vegane Ernährung umstellen - so die beiden 
Wissenschaftler - würde das die grösstmögliche Reduktion in Sachen lebensmittelbedingter 


Treibhausgasentstehung mit sich bringen. 


Natürlich müssen nicht alle Menschen ab sofort zum Veganismus konvertieren, fügte Heller 
hinzu, da ja auch Tiere zu einer nachhaltigen Landwirtschaft gehören können. Doch hätte eine 
deutliche Reduktion des Fleisch- und Milchproduktekonsums bereits grossartige Vorteile - 


nicht nur für das Klima, sondern auch für die Gesundheit des Einzelnen. 


Zu ähnlichen Ergebnissen kamen Wissenschaftler der britischen Lancaster University. 


Pilze und exotische Gemüse mit schlechter Klimabilanz 


Die Forscher um Professor Nick Hewitt von der Lancaster University hatten 61 verschiedene 


Lebensmittelkategorien im Hinblick auf deren Klimaschädlichkeit untersucht. 


Sie stellten fest, dass pro Kilogramm Fleisch 17 Kilogramm Kohlendioxid entstehen, pro 


Kilogramm Käse ı5 Kilogramm CO2 und pro Kilogramm Schinken 9 Kilogramm CO2. 


Zwar würden auch Pilze und exotische Gemüse bzw. Früchte zu hohen 
Kohlendioxidausstössen führen (um die 9 Kilogramm, also ähnlich wie Schinken), doch sind 


diese Lebensmittel in einer pflanzlichen Ernährung ja nur eine Randerscheinung. 
Die Lösung: Bio, saisonal und regional - und natürlich 
vegan 


Ernährt man sich von regional angebauten und saisonalen Lebensmitteln, die weder 


Gewächshäuser noch lange Transportwege erfordern, dann produzieren diese weit unter 2 


Kilogramm Kohlendioxid pro Kilogramm Lebensmittel, was gerade einmal einem Achtel der in 


der Fleischproduktion entstehenden CO2-Menge entspricht. 


Professor Hewitt teilte mit, dass gerade die industrialisierte Landwirtschaft beträchtliche 
Treibhausgasmengen produziere, so dass jeder einzelne ganz enorm zu einer Reduzierung des 


Kohlendioxidgehalts der Atmosphäre beitragen könne: 


Erstens über die Wahl biologischer und regionaler Produkte und zweitens über die Wahl der 


richtigen - nämlich überwiegend pflanzlichen - Ernährungsweise. 


Hewitt und Kollegen veröffentlichten ihre Studienergebnisse im Fachjournal Energy Policy und 


verkündeten darin: 


Wenn jeder Brite Veganer oder wenigstens Vegetarier würde, könne man allein damit 40 
Millionen Tonnen Treibhausgase einsparen, was in etwa 50 Prozent jener Treibhausgasmenge 


entspricht, die jährlich dem Strassenverkehr Grossbritanniens entweicht. 


Quellen 


e Martin C. Heller, Gregory A. Keoleian. Greenhouse Gas Emission Estimates of U.S. 
Dietary Choices and Food Loss. Journal of Industrial Ecology, 2014; DOI: 
10.1111/jiec.12174 (Einschaetzung der Treibhausgasemissionen aus der US amerikanischen 


Ernaehrung und Nahrungsmittelverlusten) 


e M. Berners-Lee, C. Hoolohan, H. Cammack, C.N. Hewitt. The relative greenhouse gas 
impacts of realistic dietary choices. Energy Policy, 2012; DOl: 10.1016/j.enpol.2011.12.054 


(Die relativen Einfluesse von Treibhausgasen aus der Ernährungsweise) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Flohsamenschalen mit vielen 
Einsatzmöglichkeiten 
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Das Metabolische Syndrom ist im Volksmund auch als Tödliches Quartett bekannt und 
bezeichnet das Zusammentreffen von vier Krankheitsbildern: erhöhte Blutzuckerwerte, 
gestörter Fettstoffwechsel, Bluthochdruck und starkes Übergewicht. 


Flohsamenschalen als Nahrungsergänzung 


Bei Flohsamenschalen handelt es sich um die Früchte einer alten Heilpflanze, deren 


dunkelbraun glänzende Samen unweigerlich an die kleinen unbeliebten Quälgeister erinnern. 


Tatsächlich sind Flohsamenschalen heutzutage eines der am weitesten verbreiteten und 
genutzten Nahrungsergänzungsmittel. 


Die Samen gelten als gut verträglich und sind recht günstig zu erwerben. Bislang sind die in 


Flohsamenschalen enthaltenen sog. löslichen Ballaststoffe besonders wegen ihrer 


regulierenden Wirkung auf den Magen-Darm-Trakt bekannt und werden sowohl bei Durchfall 


als auch bei Verstopfung eingesetzt. 


Mit Flohsamenschalen gegen das Metabolische Syndrom 


Eine australische Studie, die im November 2012 im Fachmagazin Obesity Reviews 
veröffentlicht wurde, konnte aufzeigen, dass das Wirkungsfeld der Flohsamenschalen weit 


mehr umfasst als die Hilfe bei Magen-Darm-Problemen. 


Die Forscher dokumentierten positive Effekte auf die Erkrankungen des Metabolischen 


Syndroms und attestierten den Flohsamenschalen hier vielseitige Einsatzmöglichkeiten. 





Zum Metabolischen Syndrom gehören die vier bekanntesten Zivilisationserscheinungen 
unserer Zeit, nämlich Übergewicht, hohe Blutzuckerwerte, Bluthochdruck und hohe Blutfett- 


bzw. Cholesterinspiegel. 


Die Betroffenen nehmen infolgedessen eine Menge Medikamente ein und werden mit einer 
ebensolchen Menge ungünstiger Nebenwirkungen konfrontiert. Wäre es da nicht deutlich 
sinnvoller, auf nebenwirkungsfreie und natürliche Helfer - wie den Flohsamenschalen - 


zurückzugreifen? 


Flohsamenschalen gegen erhöhte Blutzuckerwerte 


Flohsamenschalen sorgen beispielsweise dafür, dass Zucker langsamer aus dem Darm 


aufgenommen wird und nicht so schnell ins Blut gelangt. 


Der Blutzuckerspiegel wird dadurch gesenkt und die Insulinantwort verbessert. Dies entlastet 
die Bauchspeicheldrüse, die nun weniger Insulin ausschütten muss, um den Blutzuckerspiegel 


im Normbereich zu halten. 


Bei einem stark schwankenden insulinpflichtigen Diabetes kann die blutzuckersenkende 
Wirkung der Flohsamenschalen jedoch auch den Insulinbedarf senken, so dass die Medikation 


hier unter Umständen sehr individuell angepasst werden muss. 


Am besten besprechen insulinpflichtige Diabetiker die Flohsamenschalen-Einnahme daher mit 


ihrem Arzt. 


Flohsamenschalen gegen erhöhte Blutfette 


Cholesterin ist lebenswichtig für den Aufbau der Zellen, während Triglyceride als 


Energiespender für unseren Körper unverzichtbar sind. Ist von beiden Stoffen allerdings zu viel 


im Blut vorhanden, können sich Ablagerungen an den Gefässinnenwänden bilden und Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen entstehen. 


Flohsamenschalen helfen, die zu hohen Blutfettwerte zu senken, indem Cholesterin und 


Triglyceride an die Schleimstoffe gebunden und mit dem Stuhl ausgeschieden werden. 


Flohsamenschalen gegen Bluthochdruck 


Wer zu einem gestörten Fettstoffwechsel neigt, hat meist auch mit einem zu hohen Blutdruck 


zu kämpfen. 


Hier konnten die Forscher feststellen, dass die Einnahme von Flohsamenschalen nicht nur die 
Blutfettwerte nach unten korrigierten, sondern im Gleichzug den Blutdruck signifikant 


senkten. 


Flohsamenschalen gegen Übergewicht 


Nicht zuletzt sind Flohsamenschalen eine ideale Unterstützung, um Übergewicht zu 


reduzieren. 


Ihr hohes Quellvermögen im Magen löst ein schnelleres Sättigungsgefühl aus und hilft, das 
Hungergefühl zu verringern. Die kalorienarmen Ballaststoffe werden nur langsam verdaut und 


halten daher lange satt. 


Flohsamenschalen regen zudem die Verdauungstätigkeit an und entziehen der Nahrung 
zusätzlich ein wenig Fett und Zucker, die mit den Ballaststoffen der Flohsamenschalen nun 


unverdaut ausgeschieden werden. 


Der günstige Einfluss auf den Blutzuckerspiegel verhindert ausserdem die gefürchteten 


Heisshungerattacken, die im Nu so manch mühsam weggehungertes Kilo wieder zurückholen. 


Mit Flohsamenschalen fit und gesund bleiben 


Alle Erkrankungen des "tödlichen Quartetts" begünstigen nach und nach Gefässveränderungen 


und bringen eine erhöhte Schlaganfall- und Herzinfarktgefahr mit sich. 


Flohsamenschalen helfen Ihrem Körper dabei, diese Risiken zu minimieren und unterstützen 


die Regeneration und Entschlackung der Organsysteme. 


Flohsamenschalenpulver oder Flohsamenschalen? 


Besonders wirksam sind die feinst pulverisierten Schalen des Flohsamens, da der Anteil der 
Schleimstoffe gerade in den Schalen besonders hoch ist. Die ungemahlenen Schalen könnten 
hingegen die Darmschleimhaut reizen und geben ausserdem nicht so viele Schleimstoffe ab wie 


in pulverisierter Form. 


Flohsamenschalenpulver: Die richtige Dosierung und 


Einnahme 


Vom Flohsamenschalenpulver nimmt man täglich - am besten auf leeren Magen und ca. 30 
Minuten vor dem Frühstück - einen halben bis einen ganzen Teelöffel, rührt diese Menge in 
100 ml Wasser ein und trinkt diese Mischung sofort und in einem Zug, damit das Pulver nicht 
eindickt. Anschliessend müssen mindestens weitere 200 ml Wasser nachgetrunken werden, um 


die erwünschte Wirkung zu erzielen und um Nebenwirkungen zu vermeiden. 


Halten Sie zu Medikamenten sicherheitshalber einen Zeitabstand von mindestens ı bis 2 
Stunden ein. Wenn Sie daher morgens auf nüchternen Magen Medikamente einnehmen 
müssen, nehmen Sie das Flohsamenschalenpulver besser 30 bis 60 Minuten vor einer anderen 


beliebigen Mahlzeit (wenn die letzte Mahlzeit mindestens 2 Stunden zurückliegt). 


Auch am Abend können Sie das Pulver nehmen. Hier sollte die letzte Mahlzeit (inkl. Snacks) 
ebenfalls vor mindestens 2 Stunden verzehrt worden sein. Allerdings sollte es sich um ein 
leichtes Abendessen gehandelt haben. Wenn Sie also z. B. um 18 Uhr zu Abend essen, können 
Sie das Pulver zwischen 20 und 21 Uhr einnehmen. Auf diese Weise besteht noch ein ein- bis 


zweistündiger Abstand zur Nachtruhe. 


Darmreinigung mit Flohsamenschalenpulver 


Die Flohsamenschalen sind überdies eine der drei Komponenten einer Darmreinigungskur und 





werden bei dieser Kur gemeinsam mit einer Mineralerde ( Bentonit oder Zeolith ) und einem 


Probiotikum ein bis zwei Mal täglich eingenommen. 


Wie Sie eine Darmreinigung mit u. a. Flohsamenschalen durchführen können, wird hier erklärt: 


Darmreinigung einfach erklärt 


Nach derzeitiger Studienlage ist die Einnahme von Flohsamenschalen in jedem Falle sehr 
empfehlenswert. Denn wer es schafft, den Blutzucker, Blutdruck, die Blutfette und das 
Gewicht auf gesunde Werte zu senken, tut sich und seinem Körper Gutes. Es lohnt sich, früh 


damit zu beginnen! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Pal, S. and Radavelli-Bagatini, S. (2012), Effects of psyllium on metabolic syndrome risk 
factors.Obesity Reviews, 13: 10341047. doi: 10.1111/j.1467-789X.2012.01020.x, (Die Effekte von 


Flohsamen auf Risikofaktoren des Metabolischen Syndroms) 


e Weitere Quellen und Studien finden Sie hier: Darmreinigung aus wissenschaftlicher Sicht 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fluorid - Spurenelement oder Gift? 
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Fluoride sind giftige Substanzen. Gleichzeitig schützen sie vor Karies - so heisst es. Gesunde 
Zähne sind zwar wichtig. Doch stellt sich die Frage, ob wir dazu Fluoride brauchen? Und selbst 
wenn Fluoride tatsächlich die Zähne schützen sollten, gilt es abzuwägen, ob man dafür all die 


möglichen Nebenwirkungen der Fluoride auf sich nehmen möchte. 


Fluor, Fluoride und deren Giftigkeit 


Fluor ist ein stark reaktives und sehr giftiges Gas. Schon in geringsten Mengen wirkt es extrem 
toxisch. In Zahncreme und fluoridiertem Salz steckt jedoch nicht Fluor, sondern Fluorid. Zwar 
sind Fluoride nicht derart toxisch wie Fluor. Doch giftig sind sie dennoch - je nach Dosis. 
Schon allein die Warnhinweise auf manchen Zahncremes lassen nichts Gutes ahnen. Auch 
schadet es nicht, sich das Leid der vielen Millionen Chinesen und Inder in Erinnerung zu rufen, 
die an Knochenleiden erkrankt sind, weil sie regelmässig fluoridreiches Wasser (ca. 1-4. mg 


Fluorid pro Liter) zu sich genommen hatten. 


Bei derart hohen Fluoridmengen entwickelt sich die sog. Knochenfluorose. Die Knochen 
weisen dabei zwar eine wunderbar hohe Knochendichte auf, doch sind sie so verhärtet und 
dicht, dass ihnen ihre naturgemässe Elastizität verloren geht, woraufhin sie immer brüchiger 
werden. Im Extremfall versteifen sich im Verlauf der Knochenfluorose auch die Gelenke samt 


der Wirbelsäule. 


Fluorid - Rattengift und Pestizid 


Aufgrund ihrer durchschlagenden Giftigkeit wurden Fluoride lange Zeit als Rattengift und als 


Bestandteil von Pestiziden eingesetzt. 


Auch hörte man aufgrund dieser Toxizität immer wieder von Vergiftungsunfällen (vereinzelt 
sogar mit Todesfolge), die auf die versehentliche Überdosierung von Fluoriden mit 


beispielsweise Fluorid-Zahngels oder fluoridiertem Wasser zurückzuführen waren. 


Letzteres insbesondere dann, wenn im Wasserversorgungswerk kleine Missgeschicke 


geschahen, die zu einer unbeabsichtigten Fluorid-Überdosierung des Trinkwassers führten. 


Symptome einer akuten Fluorid-Vergiftung 


Doch geht es in diesem Artikel weniger um die akute Toxizität der Fluoride, da diese in 
unserem Alltag kaum relevant ist, es sei denn, jemand isst versehentlich eine Tube (oder 
mehrere) fluoridierter Zahnpasta - was durchaus akute Vergiftungserscheinungen nach sich 


ziehen kann, insbesondere dann, wenn der Zahnpasta-Konsument ein Kind ist. 


Auch wenn Kinder glauben, selbständig ihre persönliche Fluoridversorgung etwas aufpäppeln 
zu müssen und zu diesem Zweck die ganze Packung Fluoretten verspeisen, kann es zu einer 


akuten Fluoridvergiftung kommen, die unverzüglich zum Arzt führen sollte. 


Denn auch wenn es sich um Natriumfluorid oder andere im Grunde schwer lösliche 
Fluoridverbindungen handelt, kann sich aus ihnen unter Einwirkung der Magensäure der 
hochgiftige Fluorwasserstoff bilden, der jetzt unumwunden die Magen- und Darmschleimhäute 


angreift. 


Symptome einer solchen akuten Fluoridvergiftung wären daher auch in erster Linie Übelkeit, 
Bauchschmerzen, Durchfall und Erbrechen; aber auch nervliche Probleme wie Kribbeln oder 


ein pelziges Gefühl können auftreten. 


Brechreiz und Übelkeit kann bei Kindern bereits nach der Aufnahme von nur 5 bis 9 mg Fluorid 
beobachtet werden. Wenn in einer erbsengrossen Portion fluoridierter Zahnpasta bereits 0,12 
mg Fluorid enthalten sind, dann genügt es also, etwa 40 erbsengrosse Zahnpasta-Portionen zu 


vernaschen, was bei einer wohlschmeckenden Erdbeer-Zahncreme nicht wirklich viel ist. 


Denken Sie bei ungewöhnlichen Koliken und Magen-Darm-Beschwerden Ihres Kindes daher 
immer auch an eine mögliche Fluoridvergiftung - natürlich nur dann, wenn die Kinder freien 


Zugang zu fluoridierten Präparaten gehabt haben könnten. 


Ebenfalls eine Art akute Fluoridvergiftung tritt auf, wenn jemand über einen Zeitraum von 
etlichen Monaten täglich hohe Fluoriddosen zu sich nimmt. Nierenschäden können hier die 
Folge sein - was insbesondere in Gebieten mit fluoridiertem Trinkwasser bei gleichzeitig 


grossen Trinkmengen der Fall sein könnte. 


Risiko der chronischen Fluorid-Vergiftung 


In unseren Landstrichen jedoch (Schweiz, Deutschland, Österreich) wird das Trinkwasser nicht 
(mehr) fluoridiert, womit bereits ein beträchtlicher Risikofaktor für eine Fluoridüberdosierung 


wegfällt. 


Da wir aber von Ärzten, Zahnärzten und Medien derart gut erzogen sind, dass wir felsenfest 
davon überzeugt sind, für unsere Zahn- und Knochengesundheit dringend Fluoride zu 
benötigen, besteht auch in Regionen ohne Trinkwasserfluoridierung die Gefahr einer 
Überdosierung - und zwar deshalb, weil Fluoride nicht nur über eine akute, sondern auch über 


eine chronische Toxizität verfügen. 


Eine solche kann dann spürbar und beobachtbar werden, wenn Fluoride regelmässig über 
einen längeren Zeitraum eingenommen werden - über Tabletten, fluoridiertes Salz oder 


hochdosierte fluoridierte Zahnpflegeprodukte. 


Lesen Sie hierzu auch: Salz: Das Gold der Erde 


Sicherheit von Fluoriden ist zweifelhaft 


Fürsprecher des Fluorids weisen natürlich immer wieder auf die Unbedenklichkeit der Fluoride 
hin, da deren Sicherheit in der Zahnmedizin durch zahlreiche wissenschaftliche Studien 


nachgewiesen worden sei. 


Dennoch gab der Direktor des National Research Council{NRC) Dr. John Doull, angesichts 


einer grossangelegten Metastudie zum Thema Fluorid folgendes zu bedenken: 


"Als wir uns all die bereits durchgeführten Studien genauer anschauten, bemerkten wir schnell, 
dass viele Fragen unbeantwortet blieben und dass wir viel weniger gesicherte Informationen 


besitzen, als es dem Thema angemessen wäre [...]." 


Und so fehlen insbesondere konkrete Informationen zur sicheren Fluoriddosis genauso wie 


Informationen zu möglichen langfristigen Folgeerkrankungen durch eine ständige erhöhte und 


damit unnatürliche Fluoridzufuhr. 


Wenn sich Arzt und Zahnarzt nicht einig sind... 


Diese Unsicherheit in Bezug auf die richtige Fluoriddosierung und -anwendung zeigt sich auch 


in der Uneinigkeit innerhalb der Ärzteschaft. 


Und so kann es passieren, dass Sie einerseits bereits im Krankenhaus für Ihr Baby 
Fluoridtabletten mitbekommen, dazu die Anweisung, diese ab Ende der ersten Lebenswoche 
bis mindestens zum dritten Lebensjahr zu geben, während Ihnen andererseits Ihr Zahnarzt 
mitteilt, dass in den ersten 6 Monaten keine Fluoridierung nötig sei, Sie Ihrem Baby stattdessen 
ab Erscheinen des ersten Zahnes mit fluoridhaltiger Kinder-Zahncreme den Zahn bzw. die 


Zähne putzen sollten. 


Ausserdem seien die Mahlzeiten des Babys - sobald es feste Nahrung zu sich nehme - mit 


fluoridiertem Speisesalz zu würzen. Fluoridtabletten hingegen sollten Sie besser nicht geben. 


Ihr Kinderarzt aber sagt Ihnen dann vielleicht, dass Sie Ihrem Baby keinesfalls mit 
fluoridhaltiger Zahncreme die Zähne putzen sollten, da Babys die Zahncreme grundsätzlich 


schlucken und man folglich rasch den Überblick in Bezug auf die richtige Fluoriddosis verliere. 


Da Salz ferner überhaupt nichts in der Baby- und Kleinkindernährung zu suchen habe, eigne 


sich auch fluoridiertes Salz nicht, um den Fluoridbedarf des Kindes zu decken. 


Ja, Ihr Kinderarzt wird vielleicht sagen, dass Sie die Fluoridtabletten auch gut bis zum 6. 
Lebensjahr geben können, ganz besonders dann, wenn Ihr Kind nicht so gerne die Zähne putzt 


oder nach wie vor die Zahncreme verschluckt - was unbedingt verhindert werden sollte. 


Ihr Zahnarzt wird Sie jedoch u. U. darauf hinweisen, dass Fluoridtabletten so gut wie nichts 
nützen, wenn sie geschluckt werden, weil Fluoride fast nur dann wirken, wenn man sie direkt 


auf den Zahn auftrage. 


Sollten Sie Ihrem Kind die Tabletten dennoch geben wollen, dann müsse es - so der Zahnarzt - 


die Tabletten lutschen, damit das Fluorid auch lokal im Mund auf die Zähne einwirken kann. 


Nun dürfte es aber für nicht wenige Eltern ein Rätsel darstellen, wie sie ihr zahnendes 
Kleinkind zum Lutschen einer Tablette bewegen können - zumal es immer wieder Kinder gibt, 


die Tabletten grundsätzlich ausspucken. 


Fluoridtablette nur für Kinder mit schlechter 


Mundhygiene? 


Obwohl Zahnärzte also der Meinung sind, dass die Fluoridgabe nur dann Sinn mache, wenn 
das Fluorid direkt auf die Zähne appliziert werde, hört man nicht selten aus derselben 
Berufsgruppe, dass Fluoridtabletten immer dann gegeben werden sollten, wenn die Kinder aus 
sozial schwachen Strukturen stammten und daraufhin eine ausreichende Mundhygiene durch 


die Eltern nicht unbedingt gewährleistet werden könne. 


Wirkt die Fluoridtablette also nur bei Kindern aus einem bestimmten sozialen Umfeld? 


Erst Fluoridstatus bestimmen? 


Sollte Ihr Zahnarzt vor einer Empfehlung raten, zunächst den Fluoridstatus Ihres Kindes zu 
bestimmen, dann sind Sie schon einmal zu beglückwünschen. Ihr Zahnarzt ist offenbar ein 


weiter denkender Mensch, der von pauschalen Verordnungen nicht viel hält. 


In diesem Fall wird erst der Fluoridgehalt des Trinkwassers kontrolliert und geschaut, ob das 
Kind bereits am Familientisch mitisst, wo es - gemäss Zahnarzt - bekanntlich Speisen mit 


fluoridiertem Salz geben sollte. 


Zeigt sich, dass hier schon genügend Fluoride aufgenommen werden, wird zahnärztlicherseits 


von Fluoridtabletten abgeraten. 


Vielleicht haben Sie nun bereits den Fluoridgehalt Ihres Trink- und Mineralwassers in 
Erfahrung gebracht und haben überdies auch schon ausgerechnet, wie viel Fluorid Ihr Kind 
über das fluoridierte Salz täglich aufnimmt (jedes Gramm Salz versorgt mit zusätzlichen 0,25 


mg Fluorid). 


Jetzt müssten Sie nur noch wissen, wie viel Fluorid Ihr Kind täglich braucht. Nur dann sind Sie 
schliesslich überhaupt erst in der Lage zu entscheiden, ob eine zusätzliche Fluoridgabe Sinn 


machen könnte oder nicht. 


Und schon sind wir mitten im Hauptproblem des Fluoridthemas: 


Fluorid ist kein essentielles Spurenelement 


Fluorid ist nämlich - laut hochoffizieller Definition - KEIN essentielles Spurenelement. 


Ein essentielles Spurenelement wäre ein Spurenelement, das wir von aussen, also mit der 
Nahrung zu uns nehmen müssen, um gesund aufwachsen und gesund leben zu können. Zu 


diesen essentiellen Spurenelementen gehören beispielsweise Eisen, Zink oder auch Jod. 


Nehmen wir zu wenig eines essentiellen Spurenelements zu uns, entwickeln wir einen Mangel, 


der sich mit bestimmten Symptomen bemerkbar macht. 


Ein Fluoridmangel ist jedoch nicht bekannt. 


Fluoridmangel gibt es nicht! 


Das bedeutet: Auch wenn jemand sehr wenig oder kein Fluorid zu sich nimmt, wird er keine 
Fluoridmangelsymptome entwickeln. Er wird nicht krank werden und auch nicht 


notgedrungen Karies entwickeln. Ganz einfach deshalb nicht, weil Karies keine 





Fluoridmangelerkrankung ist, sondern schlichtweg die Folge einer ungünstigen Ernährungs- 


und Lebensweise. 


Die Nichtexistenz eines Fluoridmangels ist schon seit mindestens 1976 bekannt, als man 
Mäusen eine fluoridarme Ernährung verabreichte und diese keine Mangelerscheinungen 


zeigten, auch nicht nach mehreren Generationen. 


Zwar kam es in der zweiten Generation plötzlich zu Reproduktionsproblemen, was die 
Fluoridbefürworter bereits frohlocken liess. Doch zeigte sich später, dass auch dies nicht die 
Folge eines Fluoridmangels, sondern möglicherweise lediglich Folge einer kurzfristigen 
Niereninfektion der männlichen Tiere war, was sich auf deren Libido bzw. Zeugungsfähigkeit 


auszuwirken schien. 


In den darauf folgenden Generationen nämlich (die Mäusemänner hatten sich wieder erholt) 


gab es Nachwuchs, als sei nichts gewesen - und das bei weiterhin fluoridarmer Ernährung. 


Wenn nun Fluoride also nicht zu den essentiellen Spurenelementen gehören und das Nicht- 
Essen von Fluoriden auch zu keinem Mangel führt, dann heisst das, dass wir Fluoride nicht 


brauchen bzw. sie unserem Körper nicht bewusst zuführen müssen. 


Das Bundesinstitut für Risikobewertung fasste dies in seiner Information Nr. 037 vom 12. Juli 
2005 sehr gut mit den folgenden Worten zusammen: „Fluorid ist für den Menschen nicht 


lebensnotwendig. Dagegen kann ein Zuviel an Fluorid zu einem Gesundheitsrisiko werden.” 


Kein Wunder findet man keinerlei Daten und Studien, die sich den Folgen eines Fluoridmangels 
widmen - einfach, weil es keinen Fluoridmangel gibt. Studien zu den Folgen einer 


Fluoridüberdosierung findet man hingegen zuhauf. 


Fluoride sind daher - wenn wir sie doch einnehmen - vielmehr mit Medikamenten 
vergleichbar, die man wirklich nur wohl dosiert einnehmen darf (wenn man meint, dies tun zu 
müssen), da es andernfalls zu Nebenwirkungen und im ungünstigsten Fall zu bleibenden 


Schäden kommen wird. 


Doch gerade das Herausfinden der richtigen Dosis gestaltet sich bei Fluoriden regelmässig 


schwierig... 


Fluoride sind Medikamente 


Werden Fluoride dem Körper nun - wie ein Medikament - über Tabletten, Zahncremes oder 
Salz zugeführt, dann tut man dies nur in der Hoffnung, die schädlichen Auswirkungen 


(Säureeinwirkung) einer ungesunden Ernährung auf die Zähne abmildern zu können. 


Die Fluoride sollen sich in den Zahnschmelz einlagern, diesen künstlich härten und ihn so 


weniger anfällig für Säureangriffe machen. 


Das klingt nicht schlecht. Schliesslich wird jedes Kind und auch jeder Erwachsene hie und da 
mal Dinge essen, die nicht so gesund sind und zu Karies führen könnten. Warum also die Zähne 


nicht mit Fluoriden härten? 


Damit kommen wir wieder zur Ausgangsfrage zurück, nämlich: Welche Fluoriddosis braucht 
mein Kind und welche braucht man selbst, um den erwünschten Kariesschutz zu erreichen 


und gleichzeitig keine Nebenwirkungen befürchten zu müssen? 


Und genau das ist das Problem. 


Zahnfluorose ist nicht schlimm? 


Die richtige Fluoriddosis zu finden, scheint eine Art Gratwanderung zu sein. Denn gerade weil 


Fluoride so eindeutig giftig sind, ist eine Überdosierung ausserordentlich leicht zu erreichen. 


Das mit der Überdosis sei aber nicht schlimm, will man uns einreden. Denn selbst wenn es zu 
einer Dentalfluorose komme, sei das im Falle einer schwachen Dentalfluorose sogar gut, da 
diese mit einem erhöhten Kariesschutz einhergehe - so die Europäische Behörde für 
Lebensmittelsicherheit EFSA. 


Da eine schwache Dentalfluorose nicht unbedingt sichtbar sein muss, scheint das somit auch 


nicht weiter tragisch zu sein. 


Andererseits schreibt die /nformationsstelle für Kariesprophylaxe (IfK) des Deutschen 
Arbeitskreises für Zahnheilkunde (DAZ), dass es bis zum Alter von 6 Jahren bei einer täglichen 
Fluoridzufuhr von 0,05 - 0,07 Milligramm pro Kilogramm Körpergewicht zur Dentalfluorose im 


sichtbaren Zahnbereich kommen könne. 


Eine Dentalfluorose beschreibt eine übermässige Einlagerung von Fluoriden in den 
Zahnschmelz und äussert sich in bleibenden weissen bis braunen Flecken auf der 


Zahnoberfläche, was nun nicht gerade dem heutigen Schönheitsideal entsprechen dürfte. 


Bei der Dentalfluorose gilt zwar, dass diese wie oben erwähnt - sofern sie sehr schwach 


ausgeprägt ist - einen höheren Kariesschutz mit sich bringt, sie aber - sofern sie auch nur 


mässig (also etwas stärker als schwach) ausgeprägt ist - mit einer höheren Kariesanfälligkeit 
einhergeht, da der Schmelz in diesem Fall leider Gottes wieder an Widerstandsfähigkeit 


gegenüber der Karies verliert. 


Wie lauten denn aber nun die offiziellen Dosierungsempfehlungen? Und schützen sie auch 
zuverlässig vor der gefürchteten Überdosierung, die dann wieder kariesanfällig machen 


könnte? 


Was ist die richtige Fluoriddosis? 


Die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit EFSA gibt genau wie das Bundesinstitut 
für Risikobewertung eine zur Kariesprophylaxe benötigte Fluoridaufnahme von 0,05 


Milligramm pro Kilogramm Körpergewicht und Tag an. 


Wie wir jedoch oben bei der Informationsstelle für Kariesprophylaxe gelesen haben, genügt 


offenbar genau diese Dosis, um eine Dentalfluorose zu entwickeln. 


Die EFSA hingegen schreibt, dass sich bei einer Dosis von erst 0,08 bis 0,12 mg Fluorid pro 
Kilogramm Körpergewicht und Tag lediglich bei weniger als 5 Prozent der Personen eine 


mässige Dentalfluorose der bleibenden(!) Zähne entwickle. 


Daher empfehle man Kindern die tägliche Höchstaufnahme von o,ı mg Fluorid pro Kilogramm 
Körpergewicht - und nimmt damit offenbar eine mässige Dentalfluorose bei knapp 5 Prozent 
der Kinder in Kauf. 


In den USA sieht es erstaunlicherweise ganz anders aus: Das Food and Nutrition Board am 
Institute of Medicine empfiehlt für Kinder zwischen o und 6 Monaten nicht mehr als 0,01 
Milligramm Fluorid pro Tag und zwar nicht einmal pro Kilogramm Körpergewicht. 0,01 


Milligramm Fluorid stellen die empfohlene Höchstdosis dar. 


Wenn Sie jetzt schauen, wie viel Fluorid in den üblichen Fluoridtabletten für Säuglinge 
enthalten ist, werden Sie feststellen, dass es sich um 0,25 mg handelt und diese Dosis dem 


Baby - nach Ansicht vieler Ärzte - ab der zweiten Lebenswoche täglich gegeben werden soll. 


Fluorid für Babys? 


Ein Baby nun wiegt im ersten Jahr etwa 4 bis 10 kg. Wenn wir nun von der empfohlenen 
täglichen Höchstaufnahme von 0,05 bis 0,1 mg Fluorid pro Kilogramm Körpergewicht ausgehen 
(in den USA 0,01 mg), dürfte die tägliche Fluoridgesamtaufnahme des Babys 0,2 bis 0,4 (bei 
einem Gewicht von 4 kg) nicht überschreiten, was jedoch schon allein durch die 
Fluoridtablette geschieht. 


Wenn ältere Kinder dann auch noch Beikost (womöglich mit fluoridiertem Salz) und Tee 
bekommen sowie eine fluoridhaltige Zahncreme nutzen (und diese schlucken), dann gelangen 


auch sie rasch in den Grenzwertbereich. 


Wenn man ferner bedenkt, dass nicht wenige Experten der Meinung sind, Fluorid nütze 
sowieso nur, wenn man es nach dem Erscheinen der Zähne nimmt, dann lohnt sich die Gefahr 


der Überdosierung im Alter von unter 6 Monaten schon gleich gar nicht. 


Fluorid für Erwachsene? 


Über 40 Jahren lang gaben amerikanische Gesundheitsbehörden an, dass man - als 
Erwachsener - täglich mindestens zwischen 20 und 80 mg Fluoride zu sich nehmen müsse und 
das über einen Zeitraum von mindestens 10 bis 20 Jahren hinweg, um überhaupt erst in Gefahr 


zu geraten, eine schwere Knochenfluorose zu entwickeln. 


Genau diese Zahlen waren es dann auch, die eine massgebliche Rolle in Amerikas Fluorid- 
Politik spielten und somit eine der Grundlagen für jene Fluoridmengen darstellten, die man den 


Menschen über die Trinkwasserfluoridierung „angedeihen“ liess. 


Im Jahre 1993 aber - man war infolge der jahrzehntelangen Fluoridierung offenbar klüger 
geworden - wurden die Zahlen revidiert. In einem Bericht vom National Research Council 
verkündete man, dass eine schwere Knochenfluorose schon bei Menschen entstehen kann, die 
über 10 bis 20 Jahre hinweg täglich nur 10 bis 20 mg Fluoride zu sich nahmen, was dann auch 
von anderen Gesundheitsbehörden wie der US Agency for Toxic Substances and Disease 
Registry (ATSDR) bestätigt wurde. 


Pech für jene, die sich an die ursprünglichen Grenzwerte gehalten und geglaubt hatten, man 


könne sorglos bis zu 80 mg täglich zu sich nehmen. 


Und obwohl man nun also wusste, dass bereits 10 mg genügten, um langfristig gesundheitliche 
Probleme der Knochen zu bekommen, gab das Institute of Medicine (\OM) den Wert von ı0o mg 
Fluorid pro Tag als jene Menge an, die man täglich und langfristig ohne Bedenken zu sich 
nehmen könne. Der Höchstwert und jener Wert, der zur Krankheit führen kann, sind also 


identisch. 


Besonders einleuchtend oder gar vertrauenswürdig klingen diese Behördenvorgaben folglich 


keineswegs. 


Nun könnte man aber sagen, dass in unseren Breiten das Trinkwasser ja nicht fluoridiert wird 


und wir daher auch nicht Gefahr laufen, derart hohe Fluoriddosen aufzunehmen. 


Das Problem ist nun aber, dass Fluoride nicht nur ab 10 mg pro Tag eine Knochen- oder 


Zahnfluorose auszulösen vermögen, sondern schon bei sehr viel geringeren Dosen schädlich 


sein können - dann vielleicht noch nicht für die Knochen, aber für andere Körperbereiche. 


Fluoride schädigen nicht nur Knochen und Zähne 


Die derzeitigen Sicherheitsstandards bezüglich des Fluorids basieren also auf der Annahme, 
dass eine schwere Zahnfluorose und auch die Knochenfluorose die einzigen zu 
berücksichtigenden Nebenwirkungen darstellen, die das Fluorid im menschlichen Körper 


auszulösen vermag. 


Und tatsächlich: Diese beiden Problematiken stellen in der Tat die schwersten und gleichsam 
offensichtlichsten Schädigungen des menschlichen Körpers dar, die das Fluorid verursachen 
kann. Doch sind sie nicht die einzigen fluoridbedingten Schäden, zu denen es bei regelmässiger 


Fluorideinnahme kommen kann. 


Der amerikanische Universitätsprofessor für Chemie, Dr. William Hirzy sagte, es müsste ja 


l* 


geradezu einem „biologischen Rätsel” gleichen, wenn Fluoride nur zu einer Zahn- und 


Knochenfluorose führen würden und zu sonst nichts. 


Inzwischen weiss man, dass Hirzy Recht hatte: Fluoride können nicht nur Zähne und Knochen 
schädigen, sondern darüber hinaus auch stark schmerzende arthritische Symptome 
verursachen und viele andere Körpergewebe angreifen kann (z. B. das Gehirn oder die 
Schilddrüse) - und zwar lange, bevor es überhaupt zu einer ausgewachsenen Skelettfluorose 


(Knochenfluorose) kommt. 


Auch Diabetes soll sich in Gegenwart von Fluoriden besser entwickeln können. 


Fluoride und Diabetes 


Laut dem National Research Council (2006) spiele „eine Fluoridbelastung möglicherweise eine 
signifikante Rolle bei der Störung des Glukosestoffwechsels sowie bei der Entstehung von 
Diabetes.” 


Fluoride sollen den Blutzuckerspiegel erhöhen, die Insulinresistenz der Zellen fördern und 


ferner die Insulinproduktion sowie die Insulinausschüttung hemmen. 


Die Entwicklung einer Insulinresistenz, die dem Typ-2-Diabetes vorangeht, konnte offenbar bei 
Menschen beobachtet werden, die gerade einmal Fluoridmengen in Höhe von nur 0,07 bis 0,4 


mg pro Kilogramm und Tag zu sich genommen haben. 


Wer also reichlich fluoridiertes Salz verwendet und evtl. noch ein fluoridreiches Mineralwasser 


trinkt, kann diese Dosis gut erreichen. 


Als Reaktion auf erhöhte Blutzuckerwerte und einer höheren Häufigkeit des Wasserlassens 
trinken Diabetiker (vor allem jene, die nicht oder schlecht medizinisch behandelt werden) 
erheblich mehr Wasser als Nicht-Diabetiker, weshalb sie im täglichen Durchschnitt auch mehr 


Fluoride aus dem Trinkwasser und anderen Getränken aufnehmen, als gesunde Menschen. 


Darüber hinaus fanden einige Untersuchungen heraus, dass Diabetiker weniger effektiv 
Fluoride ausscheiden können als Nicht-Diabetiker (Hanhijarci 1975), was möglicherweise die 
Folge von Nierenschäden (Nephropathie) ist, die wiederum mit einer Diabeteserkrankung 


einhergehen können. 


So war in einem Studienreview zu lesen, dass „Menschen mit nephropathischer Diabetes oft 
ein so genanntes Polydipsie-Polyurie-Syndrom aufweisen, das zu einer gesteigerten 
Fluoridaufnahme sowie einer unüblich langen Verweildauer (Retention) des Fluorids im Körper 


beitragen kann.” (Marier 1977) 


Die steigende Belastung und Speicherung des Fluorids ist der Grund dafür, weshalb Diabetiker 


einem höheren Risiko für eine Fluorid-Vergiftung ausgesetzt sind. 


Bei Tieren mit Typ-ı1-Diabetes zeigte sich zum Beispiel, dass Fluoride die Gefässverengung 
begünstigen können (Hattori et al 2000), was bei Diabetikern dann möglicherweise das Risiko 


auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen zusätzlich erhöhen würde. 


Diabetiker sollten daher ganz besonders darauf achten, ein fluoridarmes Mineralwasser zu 


trinken und unfluoridiertes Salz zu verwenden. 


Fluoride und das Gehirn 


Die schädlichen Auswirkungen von Fluoriden auf das Gehirn zählen heutzutage zu den 
wichtigsten Bereichen in der Fluorid-Forschung. In den vergangenen drei Jahrzehnten 


erbrachten mehr als 100 Studien, dass die Belastung mit Fluoriden das Gehirn schädigen kann. 
Zu diesen Studien zählen: 


- Mehr als 40 Tierstudien, die nachweisen konnten, dass eine lang andauernde Fluorid- 
Belastung mit unterschiedlicher Intensität das Gehirn schädigen kann, vor allem dann, wenn 


zugleich ein Jod-Mangel vorliegt oder sich zuviel Aluminium im Körper befindet. 


- 37 Humanstudien, die moderate Mengen an Fluorid mit einer reduzierten Intelligenz in 





Verbindung brachten. 


- 19 Tierstudien, die davon berichteten, dass Mäuse oder Ratten, die Fluorid zu sich nahmen, 


eine geringere Lernfähigkeit und ein schlechteres Erinnerungsvermögen besitzen. 


- 12 Studien (7 Tier- und 5 Humanstudien), die Fluorid mit neurologisch bedingten 


Verhaltensstörungen (bspw. ein gestörtes Raumgefühl) in Zusammenhang brachten. 


- 3 Humanstudien, die eine Belastung mit Fluorid mit einer gestörten Entwicklung des Hirns bei 


Föten in Verbindung brachten. 


Angesichts dieser zahlreichen Forschungsergebnisse kamen einige Reviews - darunter auch ein 
Bericht, der vom US National Research Council(NRC) abgefasst wurde, sowie eine Meta- 
Analyse, die von einem Forscherteam aus Harvard veröffentlicht wurde - zu dem Schluss, dass 
bereits geringe Mengen an Fluorid das Potential besässen, die Entwicklung des Hirns stark 


beeinträchtigen zu können. 


Fluoride können das Gehirn negativ beeinflussen 


Im Jahr 2006 verkündete das National Research Council (NRC) wortwörtlich: „Fluoride sind 


vermutlich dazu in der Lage, die Funktion des Gehirns negativ zu beeinflussen.” 


Neben der Forderung nach einer Intensivierung der Erforschung der negativen Effekte des 
Fluorids auf den Intelligenzquotienten drückte das NRC zudem mit den folgenden Worten 
seine Sorge darüber aus, dass das Fluorid möglicherweise auch zur Entstehung von Demenz 


beitragen könne: 


"Studien an Bevölkerungsgruppen, die regelmässig mit unterschiedlich hohen Fluorid- 
Konzentrationen in Kontakt kommen, sollten mit dem Ziel durchgeführt werden, 
neurochemische Veränderungen zu identifizieren, die möglicherweise mit Demenz in 
Verbindung stehen. Ausserdem sollte man die Auswirkungen einer chronischen Belastung mit 
Fluoriden erforschen, sowie nähere Informationen über möglicherweise verspätet auftretende 


Effekte sowie über die individuelle Anfälligkeit auf Fluoride sammeln." 


Fluoride sind Nervengifte 


2007 stellten Wissenschaftler der Neurotoxicity Division der US-amerikanischen 
Umweltschutzbehörde (U.S. Environmental Protection Agency; EPA) fest, es gäbe wichtige 


Hinweise darauf, dass Fluorid ein „Entwicklungsneurobiologisches Nervengift” sei. 


Derartige Nervengifte sind im Grunde Chemikalien, die grossen Schaden am Hirn junger, sich 


in der Entwicklung befindlicher Menschen verursachen können. 


Die Wissenschaftler der EPA begründeten ihre Aussagen mit Untersuchungsergebnissen, die 
zeigten, dass eine Belastung mit Fluoriden während der Schwangerschaft das Gehirn des 


Kindes schädigen könne. 


Drei Studien aus China, die mit der Einschätzung der EPA konform gehen, erbrachten zudem, 
dass das Gehirn im menschlichen Fötus signifikante Schäden davon tragen kann, wenn die 


werdende Mutter zu grosse Fluoridmengen zu sich nimmt. (Mansfield 1999; Yu 1996; Dong 


1993). 


Folglich ist es auch nicht verwunderlich, wenn sich Fluoride ganz konkret auf die Intelligenz 


auswirken. 


Fluoride beeinträchtigen die Intelligenz 


Im Juli 2012 veröffentlichte eine Gruppe von Wissenschaftlern der renommierten Universität 
Harvard eine Meta-Analyse von 27 Einzelstudien, die sich mit dem Zusammenhang von 


Fluoriden und menschlicher Intelligenz beschäftigt hatten (Choi 2012). 


Bei der überwältigenden Mehrheit dieser Einzelstudien entdeckten die jeweiligen Forscher, 
dass die Belastung mit Fluoriden signifikant mit einem reduzierten IQ bei Kindern in 


Verbindung stehe. 


Tatsächlich fanden 26 der 27 Untersuchungen einen Zusammenhang zwischen erhöhten 


Fluorid-Werten und einem deutlich niedrigeren Intelligenzquotienten. 


Das Forscherteam kam daher zu dem Schluss, dass die Auswirkungen des Fluorids auf die 
Hirnentwicklung des Kindes „höchste Forschungspriorität” eingeräumt bekommen sollten, vor 
allem in Ländern wie den USA, in denen trotz teils langer Zeit laufender 


Fluoridierungsprogramme bislang noch keine Studien zu diesem Thema durchgeführt wurden. 


Damit ist jedoch noch lange nicht genug. Zu hohe Fluoriddosen können auch die Schilddrüse 


schädigen sowie die Zeugungsfähigkeit des Mannes beeinträchtigen. 


Fluoride im Mineralwasser 


Da uns immer wieder Anfragen erreichen, ob denn Mineralwässer fluoridiert seien, da in den 
entsprechenden Mineralstoffanalysen immer wieder neben Calcium, Magnesium etc. auch 


Fluoride auftauchen, möchten wir das an dieser Stelle klären. 


Fluorverbindungen kommen überall in der Natur vor und daher auch natürlicherweise im 
Mineralwasser. Mineralwasser wird also nicht "künstlich" fluoridiert. Allerdings ist es nicht 
Pflicht, den Fluoridgehalt auf dem Etikett anzugeben. Taucht er nicht auf, kann man bei der 


entsprechenden Firma danach fragen. 


e Lediglich ab 1,5 mg Fluorid pro Liter Wasser muss das Wasser mit "fluoridhaltig" 


gekennzeichnet werden. 


e Abs mg/l gilt ein Mineralwasser als so stark fluoridhaltig, dass es einen entsprechenden 


Warnhinweis tragen muss. 


e Bis 0,7 mg Fluorid pro Liter darf ein Wasser als "für die Zubereitung von 
Säuglingsnahrung geeignet" ausgelobt werden. Natürlich müssen die übrigen Grenzwerte 


(für Natrium, Nitrat, Nitrit, Sulfat etc.) ebenfalls eingehalten werden. 
e Ein Wasser gilt als fluoridarm, wenn es weniger als 0,3 mg Fluorid enthält. 
e Zur Info: Meerwasser enthält ca. ı mg Fluorid pro Liter. 
Die meisten Mineralwässer weisen jedoch Werte von unter 0,5 mg Fluorid pro Liter auf. Evian 


enthält z. B. nur 0,02 mg, Gerolsteiner 0,21 mg, Vittel 0,14 mg, Volvic 0,2 mg, Adelholzener bis 


zu 0,15 mg, RheinfelsQuelle 0,45 mg, Apollinaris jedoch bereits 0,68 mg und Selters 0,86 mg. 


Wenn Sie sich für den Fluoridgehalt Ihres Leitungswassers interessieren, fragen Sie am besten 
bei Ihrem jeweiligen Wasserversorger nach. Der Fluoridgehalt soll in den meisten Fällen bei 


unter 0,3 mg pro Liter liegen. 


Fluoride in Lebensmitteln 


Aus den obigen Informationen ergibt sich nun das folgende: 


Eine vor Karies schützende Wirkung soll bei bereits 0,05 mg pro Kilogramm Körpergewicht 
und Tag erreicht werden können, was bei einem 70-Kilogramm-Menschen etwa 3,5 mg Fluorid 
wären. Mehr als 3,8 mg sollte man jedoch besser nicht zu sich nehmen - ganz gleich wie viel 


man wiegt. 


Manche Quellen empfehlen auch für Männer höchstens 3,8 mg Fluorid pro Tag, für Frauen 


höchstens 3,1 mg (1). 


Für Kinder und Jugendlichen gelten diese Werte (1): 


e o bis unter 4 Monate: 0,25 mg 

e „bis unter 12 Monate: 0,5 mg 

e ıbis 4 Jahre: 0,7 mg 

e „bis 10 Jahre: 1,1, mg 

e 10bis 13 Jahre: 2,0 mg 

e 13 bis 19 Jahre: 2,9 mg (Mädchen), 3,2 mg (Jungs) 


Diese Dosen sind im Allgemeinen noch nicht hoch genug, um Schäden zu verursachen. Meist 


kam es in Studien zu Schäden, wenn mindestens 0,08 mg Fluorid (und deutlich mehr) pro kg 


Körpergewicht und Tag eingenommen wurden. 


Wenn Sie also 2 Liter eines fluoridarmen Wassers pro Tag trinken, dann nehmen Sie damit etwa 
0,6 mg Fluorid zu sich (höchstens). Wenn Sie jedoch viel Schwarz- oder Grüntee trinken, 
bedenken Sie, dass dieser (zusätzlich zum Fluoridgehalt des zur Zubereitung 

verwendeten Wassers) noch um die ı mg Fluorid pro Liter liefert (wobei dieser Wert ganz 
enorm - je nach Teesorte - schwanken kann). Früchte- und Kräutertees können ebenfalls 
fluoridreich sein, was jedoch bei 2 Tassen pro Tag nicht mehr als 0,3 mg ausmachen dürfte 


(natürlich abhängig von der verwendeten Menge der getrockneten Kräuter/Früchte). 


Walnüsse zählen ebenfalls zu den fluoridreichen Lebensmitteln mit ca. 0,68 mg pro 100 g. Im 
Allgemeinen sind es aber insbesondere tierische Lebensmittel (Fleisch und Fisch), die 


fluoridreich sind. 


Liste mit dem Fluoridgehalt von Lebensmitteln 


Hier eine kleine Auswahl der Fluoridgehalte einiger Lebensmitteln (pro 100 g), wobei Sie immer 
berücksichtigen sollten, dass der Fluoridgehalt auch hier schwanken kann - abhängig von der 


Fluoridbelastung der jeweiligen Umgebung, aus der das Lebensmittel stammt. 


e Lachs (Gold-, Buckel-, Weisslachs): 0,65 mg 

e Lachs Konserve: 0,16 mg 

e Meersalz: 0,48 mg (pro Gramm also eher wenig: 0,0048 mg) 
e Sardinen/Schwertfisch/Hering (jeweils frisch oder tiefgefroren): 0,4 mg 
e Matjes: 0,38 mg (als Konserve 0,27 mg) 

e Fischkonserven: 0,3 mg 

e Hering mager gebraten: 0,24 mg 

e Schweineleber zubereitet: 0,28 mg 

e Gerstengraupen: 0,24 mg 

« Bierhefetabletten/Trockenhefe: 0,2 mg 

e Kaffee-Instantpulver: 0,2 mg 

e Kalbsbries: 0,2 mg 

e Krabben frisch: 0,16 mg 

e Roquefort/Bergkäse/Emmentaler: 0,16 mg 

e Leberwurst: 0,16 mg 


e Roggen und Roggenmehl: 0,15 mg 


« Fischfrikadellen: 0,15 mg 
e Rinderfilet gegart: 0,14 mg 
e Cashewkerne: 0,14 mg 

e Schmelzkäse: 0,14 mg 

e Vollkornbrot: o,ı mg 

« Feldsalat/Spinat: 0,1 mg 

e Mandeln: 0,09 mg 

e Avocado: 0,05 mg 

e Schokolade (Vollmilch und Bitter): 0,05 mg 
e Haferflocken: 0,037 mg 

e Tofu: 0,007 - 0,013 mg 

e Gemüse: 0,007 - 0,05 mg 
e Obst: 0,002 - 0,02 mg 

e Kartoffeln: 0,0oı mg 

« Bier: 0,001 - 0,005 mg 


e Rotwein: 0,01 - 0,02 mg 
Weitere Lebensmittel und ihre Werte können Sie Quelle (2) entnehmen. 


Sie sehen, dass Sie mit einer pflanzenbasierten Ernährung eher nicht zu viel Fluorid aufnehmen 
werden. Bedenken Sie ausserdem, dass gerade pflanzliche Lebensmittel sehr viele entgiftende, 
antioxidative und damit schützende Eigenschaften aufweisen, so dass diese eine mögliche 
schädliche Wirkung von Fluoriden häufig sehr gut kompensieren können. Wenn Sie zusätzlich 
immer wieder ausleitende Massnahmen ergreifen, dürfte es nicht zu einer Fluoridüberdosis 


kommen. 


Hier finden Sie Informationen über die Ausleitung von Fluorid und wie gut Curcumin vor 


Fluoriden schützen kann. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fluoride: Nieren- und Leberwerte verschlechtern 
sich 
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Fluoride können bei Jugendlichen zu einer reduzierten Nieren- und Leberfunktion führen. 
Fluoride sind insbesondere in Zahncremes, Mundwässern, Speisesalz und im Mineralwasser 


enthalten. 


Fluorid im Trinkwasser schadet Nieren und Leber 


Forscher der Mount Sinai School of Medicine - einer privaten Hochschule in New York City 
mit Schwerpunkt Humanmedizin - überprüften, inwiefern sich der Fluoridgehalt des 
Trinkwassers und der Fluoridspiegel im Blut auf die Nieren- und Lebergesundheit von 
Jugendlichen auswirken können. Die Ergebnisse wurden im August 2019 im Fachjournal 


Environment International veröffentlicht (1). 


In den USA wird das Trinkwasser von 74 Prozent der öffentlichen Wasserversorger zur 


Verbesserung der Zahngesundheit (Kariesprophylaxe) fluoridiert. Das Trinkwasser stellt somit 


für die US-Bevölkerung die Hauptfluoridquelle dar. Es wird mit etwa 0,7 mg Fluorid pro Liter 


Wasser versetzt. 


Gibt es auch in Deutschland Wasser mit Fluorid? 


Aber auch in unseren Regionen gibt es fluoridhaltige Mineralwässer. Laut Gesetz muss der 
Fluoridwert von Mineralwässern leider erst ab einem Fluoridgehalt von 1,5 mg pro Liter auf 
dem Etikett erscheinen, weil nämlich dann das Wasser nicht mehr für Säuglingsnahrung 
geeignet ist und auch Kinder unter 7 Jahren dieses Wasser nicht regelmässig trinken sollten. Bei 
manchen Mineralwässern wird der Fluoridgehalt freundlicherweise auch angegeben, wenn er 


niedriger liegt. Ist jedoch nichts angegeben, fragen Sie beim Abfüller nach. 


Dazu kommen ausserdem Fluoride, die in der Zahncreme, im Zahngel oder im Mundwasser 
enthalten sind und versehentlich geschluckt werden, Fluoride im fluoridierten Speisesalz sowie 
Fluoride, die in der Landwirtschaft eingesetzt werden und sich in Form von Rückständen auf 


konventionellen Lebensmitteln befinden. 


Wie wirkt es sich aus, wenn man regelmässig niedrige 


Fluoriddosen zu sich nimmt? 


Fluoride können ab bestimmten Dosen zweifelsohne akut toxische Auswirkungen haben. In 
vorliegender Studie jedoch ging es nicht um Überdosen, die bekanntlich eher selten 

aufgenommen werden, sondern um eine regelmässige Aufnahme niedriger Dosen, z. B. über 
das tägliche Trinken fluoridhaltigen Wassers. Nebenwirkungen werden hierbei von offizieller 


Seite bekanntlich nahezu ausgeschlossen. 


Es zeigte sich nun aber in obiger Studie, dass Fluoride bei den untersuchten Jugendlichen zu 
komplexen Veränderungen der Nieren- und Leberfunktionen beitragen konnten. Wenn 
Jugendliche bereits eine eingeschränktere Nieren- oder Leberfunktion hatten, dann scheinen 
Fluoride in einem noch höheren Ausmass aufgenommen und zu einem geringeren Ausmass 


ausgeschieden zu werden. 


Kinder können nur 45 Prozent des aufgenommen Fluorids 


wieder ausscheiden 


Im Fokus standen die Daten Heranwachsender im Alter zwischen ı2 und 19 Jahren, auch wenn 
Erwachsene natürlich ebenfalls betroffen sind, aber in etwas geringerem Ausmass. Denn die 
Entgiftungsorgane von Kindern und Jugendlichen können lediglich 45 Prozent der 


aufgenommenen Fluoride wieder ausleiten, bei Erwachsenen sind es immerhin 60 Prozent. 


Der Rest wird im Körper eingelagert, zu einem Teil natürlich in den Knochen und Zähnen, zu 
einem anderen Teil aber auch in den Organen, wobei die Nieren mehr Fluoride einlagern als 


jedes andere Organ. 


Je höher der Fluoridgehalt des Wassers, umso schlechter 


die Leber- und Nierenwerte 


Analysiert wurden die Fluoridwerte im Blut von annähernd 2000 Jugendlichen sowie die 
Fluoridwerte des Leitungswassers im Zuhause von 1742 Jugendlichen. Obwohl das 
Leitungswasser meist nur niedrige Fluoridwerte aufwies (zwischen 0,07 und ı mg/l), sind 
verschiedene Mechanismen bekannt, über die auch diese niedrigen Fluoriddosen zu einer 


Nieren- und Leberfehlfunktion beitragen können. 


Je höher jedenfalls der Fluoridgehalt des Wassers war, umso schlechter waren die Nieren- und 


Leberwerte der jugendlichen Probanden. 


Fluoride schaden auch der Schilddrüse 


Weitere mögliche Gesundheitsschäden durch eine kontinuierliche Fluoridaufnahme sind 
neben Nieren- und Leberfunktionsstörungen auch Schilddrüsenfunktionsstörungen, Knochen- 


und Zahnerkrankungen sowie ein gestörter Proteinstoffwechsel. 


e Details zur schädlichen Wirkung von Fluoriden auf die Schilddrüse finden Sie hier: 
Fluoride schaden der Schilddrüse 


„Obgleich die Vorteile von Fluoriden für die Zahngesundheit inzwischen gut belegt sind, 
kommen immer wieder Bedenken zur Trinkwasser- und Salzfluoridierung auf“, erklärt 
Studienautorin Ashley J. Malin (2) von der /cahn School of Medicine Mount Sinai. „Unsere 
Studie zeigt, dass man bei der Festlegung der passenden Fluoriddosierung für die Bevölkerung 


immer auch die Risiken für die Nieren- und Lebergesundheit berücksichtigen sollte.” 


e \Wie Curcumin, der Wirkstoff aus Kurkuma, vor Fluoriden schützen kann, haben wir hier 


erklärt: Curcumin schützt vor Fluoriden 


Quellen 


e (1)Ashley J. Malin, Corina Lesseur, Stefanie A. Busgang, Paul Curtin, Robert O. Wright, 
Alison P. Sanders. Fluoride exposure and kidney and liver function among adolescents in 


the United States: NHANES, 2013-2016. Environment International, 2019 


e (2)The Mount Sinai Hospital / Mount Sinai School of Medicine, Fluoride may diminish 


kidney and liver function in adolescents, ScienceDaily, 8. August 2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fluoride reichern sich im Körper an. Wer das verhindern möchte, leitet das Toxin rechtzeitig 
und regelmässig aus. Fluoride sind chemische Verbindungen, die - aufgrund der weit 
verbreitenden Ansicht, Fluoride seien ein nützliches Mittel zur Kariesprophylaxe - täglich mehr 


oder weniger freiwillig eingenommen werden. 


Mit diesen Methoden können Sie Fluoride ausleiten 


Bereits im Körper vorhandene und eingelagerte Fluoride können mit einer der folgenden 


sieben Methoden wieder abgebaut und ausgeleitet werden. 


Methode Nr. ı zur Ausleitung von Fluoriden bzw. zum Schutz vor Fluoriden hat sich aus einer 
wissenschaftlichen Studie ergeben. Die übrigen sechs Methoden beruhen auf der Erfahrung 
Naturheilkundiger. 


1. Fluoride ausleiten mit Curcumin 


Curcumin ist der Wirkstoff aus Kurkuma, dem gelben Gewürz, das sich auch als Bestandteil im 
Curry befindet. 


In einer Studie, die Anfang 2014 veröffentlicht wurde, hatte sich gezeigt, dass der regelmässige 
Verzehr von Kurkuma bzw. Curcumin nicht nur vorhandene Fluoride eliminieren, sondern 
auch neu in den Körper eintreffendes Fluorid aufhalten kann, bevor es schädliche 


Auswirkungen zeigt. 
Curcumin wirkt dabei auf unterschiedliche Weise. 


Einerseits ist es selbst ein äusserst starkes Antioxidans, das vor fluoridbedingten Zellschäden 


durch freie Radikale bewahren kann. 


Andererseits fördert Curcumin die Herstellung von Glutathion, einem körpereigenen 


Antioxidans. 


Da Fluoride im Körper und hier besonders im Gehirn über oxidative Prozesse (freie Radikale) 
Schäden anrichten, konnte in besagter Studie beobachtet werden, wie Curcumin bereits nach 
30 Tagen deutliche Wirkung zeigte und den oxidativen Stress des Organismus merklich 


reduzierte. 


2. Leber-Reinigungen, um Fluoride ausleiten zu können 


Auch die regelmässige Durchführung einer Leberreinigung kann sehr effektiv sein, wenn man 


Fluoride und andere Giftstoffe aus seinem Körper verbannen möchte. 


Allerdings ist der Begriff „Leberreinigung” etwas missverständlich. Bei einer Leber-Reinigung 


wird weniger die Leber gereinigt. 


Vielmehr wird durch eine wirksame Leberreinigung die Gesamtgesundheit der Leber 


verbessert: 


e Die Regeneration und Teilung der Leberzellen wird angeregt. 

e Die Leberdurchblutung wird verbessert. 

e Die Entgiftungsfähigkeit der Leber wird unterstützt. 

e Die Leberzellen werden geschützt. 

e Eine möglicherweise bestehende Leberverfettung wird reduziert. 


e Gleichzeitig werden die Gallenwege von Ablagerungen befreit und der Gallenfluss wird 


angeregt, damit ein Rückstau der Galle in die Leber verhindert wird. 


e Zusätzlich werden die Gallenwege von Ablagerungen befreit. 


Eine solche Leberreinigung besteht u. a. aus Bitterstoffen sowie Leber stärkenden Kräutern, 
wie z. B. Mariendistel, Löwenzahnwurzel, Löwenzahnextrakt, Klettenwurzel, Kurkuma, 
Artischocke u. a. Details zur Durchführung einer Leberreinigung finden Sie in der Anleitung zur 


Leberreinigung. 


3. Huminsäuren verhindern die Aufnahme von Fluoride 


Huminsäuren sind natürliche Säuren, die in torf- oder humushaltigen Böden vorkommen und in 


der Naturheilkunde gewöhnlich zur Bekämpfung von Candida albicans eingesetzt werden. 


Sie verhindern aber auch die Aufnahme von Toxinen wie Schwermetallen, Nitraten, 
Endotoxinen (beim Zerfall von Bakterien frei werdende Giftstoffe), aber auch Fluoriden in das 


Gewebe, indem sie diese Giftstoffe selbst absorbieren und zur Ausscheidung bringen. 


4. Borax soll ein guter Fluorid-Entferner sein 


Borate (Borverbindungen) sollen gute Fluorid-Entferner sein. Als günstige Boratquelle gilt 
Borax (auch als Natriumborat bekannt). In den USA wird es als Enthärter und Reinigungsmittel 
in den Supermärkten verkauft. Über Borax gibt es verschiedentlich Berichte, dass es erfolgreich 


die Entgiftung von Natrium-Fluorid unterstützen würde. 


Allerdings darf es nur in wirklich sehr winzigen Einheiten mit reinem Wasser eingenommen 
werden. Schon eine so geringe Menge wie 1/32 bis zu einem Viertel eines Teelöffels mit Borax 
in einem Liter Wasser (in kleinen Portionen über den ganzen Tag verteilt eingenommen) zeigte 
sich in Untersuchungen sowohl als unbedenklich als auch als wirksam. Die Dosis von einem 
Achtel Teelöffel mit ein wenig Meersalz (immer auf einen Liter Wasser) soll besonders 


wirkungsvoll sein. Beachten Sie jedoch bitte hierzu dieses Merkblatt. 


5. Fluoride mit Jod über den Urin ausleiten 


Klinische Tests zeigten, dass Jod den Abbau von Fluoriden über den Urin verstärken kann. 
Manchmal ist die Ernährungsweise arm an Jod, besonders wenn jemand keinen Seefisch isst 
und ausserdem darauf achtet, möglichst keine Produkte mit künstlich jodiertem Salz zu sich zu 


nehmen. 


In diesem Fall können Meeresgemüse wie Hijiki-, Dulse- oder Arame-Algen die Jodversorgung 


auf natürliche Weise verbessern und gleichzeitig zur Fluoridausleitung beitragen. 
Allerdings raubt die Fluorid-Entgiftung mit Hilfe von Jod dem Körper wertvolles Kalzium. 


Daher sollte in diesem Falle eine hochwertige Calcium-Magnesium-Quelle in Anspruch 


genommen werden (z. B. die Sango Koralle ). Zusätzlich wird beim Fluoridabbau mit Jod die 


Einnahme von Lecithin empfohlen. 


6. Fluoride mit Tamarindenblättern ausleiten 


Der Tamarindenbaum kommt ursprünglich aus Afrika, wird aber mittlerweile auch in Indien, 
Südostasien und Südamerika kultiviert. In seinen schotenförmigen Früchten befindet sich 


süsssäuerliches Fruchtfleisch, das sich äusserst vorteilhaft auf die Verdauung auswirkt. 


Für die Ausleitung von Fluoriden jedoch sollen die Rinde und die Blätter des Tamarindenbaums 


hilfreich sein. Daraus können Tee, Extrakte und Tinkturen hergestellt werden. 


Tamarindenblätter erhält man u. U. in asiatischen Lebensmittelläden oder bei einem 
Therapeuten der ayurvedischen Medizin. Über eine konkrete Dosierung wird in den Quellen 


leider nichts erwähnt. 


7. Fluoride mit Melatonin ausleiten 


Auch wenn abschliessende Beweise noch ausstehen, setzen manche amerikanische 


Naturheilkundige Melatonin ein, um Fluoride aus dem Körper zu entfernen. 


Melatonin ist ein Hormon, das am Abend und bei Nacht in einem erbsengrossen Teil des 
Zwischenhirns - der Zirbeldrüse (Epiphyse) - aus Serotonin produziert wird und unter 


anderem den Tag-Nacht-Rhythmus des menschlichen Körpers steuert. 


In der Zirbeldrüse lagern sich mit zunehmendem Alter Kalkverbindungen ab, so auch 


Calciumfluoride. Gleichzeitig sinkt die Melatoninproduktion, je älter wir werden. 


Wird nun Melatonin in Form eines Nahrungsergänzungsmittels eingenommen, soll das zu einer 


Entkalkung der Zirbeldrüse und damit zur Entfernung des dort ansässigen Fluorids führen. 


Melatonin unterlag in Deutschland lange Zeit dem Arzneimittelrecht und war nur auf Rezept 
erhältlich. Inzwischen hat sich die Lage geändert, so dass Melatonin, z. B. in Tropfenform 
inzwischen auch als Nahrungsergänzungsmittel erhältlich ist. In den USA waren 
Melatoninpräparate schon immer frei verkäuflich und die Menschen geben dort bereits mehr 


für Melatonin als für Aspirin aus. 


Mittlerweile vermutet man, dass Melatonin - da es neuroprotektiv wirkt und freie Radikale 
bindet - vor Alzheimer schützen könnte. Melatonin sollte nur am Abend eingenommen 


werden, weil es schläfrig macht und andernfalls den Tag-Nacht-Rhythmus irritieren kann. 


Neben der Einnahme von Melatonin in Form von Nahrungsergänzungen sollten Sie viel Sport 
treiben, sich gesund ernähren (dabei lieber zu wenig als zu viel essen) und regelmässig 


meditieren oder Entspannungsübungen durchführen. 


* Melatonin-Tropfen finden Sie hier unter diesem Link. 


Antioxidantien, die fluoridbedingte Schäden aufheben 


Viele der oben genannten Methoden helfen nicht nur bei der Ausleitung der Fluoride, sondern 
helfen dem Körper auch dabei, sich schneller wieder von den fluoridbedingten Schäden zu 


erholen. 


Aus ersten Untersuchungen weiss man, dass auch die beiden als hochgradige Antioxidantien 
bekannten Mittel - Rutin und EGCG - Schäden beheben können, die sich nach einer 


Fluoridvergiftung einstellen. 


Rutin ist ein Flavonoid (sekundärer Pflanzenstoff), das in vielen Pflanzen vorkommt, besonders 
aber in Stiefmütterchenblüten, im Buchweizenkraut, in der Petersilie und vielen weiteren. In 
einer indischen Studie aus dem Jahr 2015 zeigte sich, dass Natriumfluorid zu einer 
Verschlechterung der Herzwerte, zu einer Verstärkung des oxidativen Stresses, einer Erhöhung 
des LDL-Cholesterins und einer Reduzierung des HDL-Cholesterins führte. Rutin jedoch - das 
in Kapseln als Nahrungsergänzungsmittel erhältlich ist - konnte bei all diesen Werten zu einer 


signifikanten Verbesserung beitragen. 


Ganz ähnlich wirkte in einer weiteren Studie (2016) das EGCG (Epigallocatechingallat), ein 
Stoff, der in besonders hohen Mengen im Grüntee enthalten ist und für seine krebsfeindliche 
und gefässschützende Wirkung bekannt ist. Auch hier hatte das Fluorid zu einer rapiden 
Verschlechterung vieler Blutwerte geführt, während die Gabe von EGCG alle diese Werte 


sogar so sehr besserte, dass sich diese anschliessend wieder im normalen Bereich befanden. 


EGCG kann sehr gut über Matcha-Tee oder auch über Grünteeextrakt in Kapselform 


eingenommen werden. 


Begleitende Massnahmen zur Fluorid-Ausleitung 


Begleitend zu den oben genannten Entgiftungsmethoden können die folgenden Massnahmen 


bei der Ausleitung von Fluoriden (oder anderen Giftstoffen) äusserst hilfreich sein: 


Eine biologische und basischenüberschüssige Ernährung sorgt für eine gesunde Grundlage und 
über ausreichend Vital- und Mineralstoffe, auf die der Organismus bei zehrenden 
Entgiftungsprozessen dankbar zurückgreifen kann und die ihm helfen, seine Leistungsfähigkeit 


auch in schweren Zeiten zu bewahren. 


e Trinken Sie so viel wie möglich - natürlich ausschliesslich fluoridarmes oder fluoridfreies 


Wasser oder basische Kräutertees. 


e Bentonit (am besten gemeinsam mit Flohsamenschalenpulver) bindet Schadstoffe und 





sorgt für deren schnelle Ausscheidung über den Darm. Wenn Sie jedoch eine 
ganzheitliche Leberreinigung durchführen, dann gehört dazu auch eine Darmsanierung, 


welche die Anwendung von Bentonit und Flohsamenschalenpulver beinhaltet. 


e Cayenne-Pfeffer ist nicht etwa eine besondere Art Pfeffer, sondern eine andere 
Bezeichnung für gemahlene Chilischoten. Cayenne-Pfeffer gilt als traditionelles 
Blutreinigungsmittel in den Ländern seiner Herkunft. Das scharfe Pulver ist ausserdem 
hilfreich bei Bluthochdruck, Diabetes, Durchblutungsstörungen und Arthritis. Es 
unterstützt die Nierenfunktionen und steigert den Abtransport von Schlacken aus dem 
Verdauungssystem. Cayenne-Pfeffer oder Chilipulver ist in Kapseln erhältlich und kann 
auf diese Weise leicht eingenommen werden. Bei empfindlichem Magen muss allerdings 


mit geringen Dosen die Verträglichkeit ausgetestet werden. 


e Petersilie entgiftet durch seine anregende Wirkung auf Blase und Nieren. Die 
chlorophyllireiche Pflanze spült, reinigt und desinfiziert die Harnwege, wodurch deren 
Entgiftungs- und Ausleitungsfähigkeit gesteigert wird. Integrieren Sie die Petersilie nicht 
nur blattweise, sondern reichlich in Ihre tägliche Ernährung. Statt frischer Petersilie 


können Sie auch Petersilienblattpulver verwenden. 


e Chlorella ist bekannt als Mittel zur Bindung von Quecksilber. Chlorella bindet jedoch 
auch andere Schwermetalle, radioaktive Substanzen sowie Formaldehyd und Gifte aus 
Insektiziden. Bei der Ausleitung von Fluoriden kann die Mikroalge begleitend eingesetzt 


werden. 


e Trockensaunagänge setzen Fluoride frei, die im Fettgewebe gespeichert sind. Vergessen 
Sie dabei nicht, ausreichend zu trinken. Am besten Teemischungen, die nierenstärkende 


Wirkung besitzen, wie z. B. Goldrute oder Schachtelhalm (Zinnkraut). 


e Vitamin C ist ebenfalls eine grossartige Ergänzung eines jeden Fluorid-Abbau- 
Programms. Natürliche Quellen für Vitamin C sind dabei weitaus besser als 
Ascorbinsäurepulver aus Supermarkt oder Drogerie. Für natürliches Vitamin C gibt es 
kaum Konsumbeschränkungen. Nehmen Sie daher reichlich davon zu sich, z. B. in Form 


von Acerolapulver. 


Wir sind den vielfältigen Fluoridquellen also nicht machtlos ausgesetzt, sondern können selbst 
aktiv werden und unseren Körper regelmässig von diesem Toxin befreien, so dass es sich nicht 


anreichern und daher auch kaum Schaden anrichten wird. 


Weitere Massnahmen zur Entgiftung finden Sie hier: Die ganzheitliche Entgiftungskur 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Waking Science, Fluoride Officially Classified as a Neurotoxin in Worlds Most Prestigious 
Medical Journal, Waking Science, Februar 2010, (Fluorid wird vom Weltberühmten 


medizinischen Journal The Lancet als Neurotoxin eingestuft) 


e DrPhilippe Grandjean, MD et al., Neurobehavioural effects of developmental toxicity, 
THE LANCET Neurology, Februar 2014, (Neuropsychologische Effekte von Giftstoffen in 
der Entwicklung) 


e Umarani V et al., Rutin potentially attenuates fluoride-induced oxidative stress-mediated 
cardiotoxicity, blood toxicity and dyslipidemia in rats,Toxicology mechanisms and 
methods, Februar 2015, (Rutin vermindert möglicherweise den durch Fluorid induzierten 
oxidativen Stress und den dadurch ausgelösten cardiotoxinen, blutvergiftenden und 


fettstoffwechselstörenden Effekt in Ratten) 


e Miltonprabu S et al., Epigallocatechin gallate potentially attenuates Fluoride induced 
oxidative stress mediated cardiotoxicity and dyslipidemia in rats, Journal of trace 
elements in medicine and biology, Januar 2015, (Epigallocatechingallat vermindert 
möglicherweise den durch Fluorid induzierten oxidativen Stress und den dadurch 


ausgelösten cardiotoxinen und fettstoffwechselstörenden Effekt in Ratten) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fluoridbehandlung: Nutzlos und schädlich 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


In der Zahnheilkunde ist es gang und gäbe, den Zähnen der Patienten gelegentlich eine 
Fluoridbehandlung angedeihen zu lassen, bei der Fluoride direkt auf die Zähne aufgetragen 
werden. Auf dem Zahnschmelz entstehe so eine schützende Schicht, heisst es, was die Zähne 
ganz besonders gut vor Karies bewahren könne. Eine Studie enthüllte, dass diese angebliche 


Schicht als vorbeugende Massnahme gegen Karies praktisch nutzlos ist. 


Fluoride schützen nicht vor Karies 


Die Studienergebnisse der genannten Untersuchung wurden in der Zeitschrift Langmuir der 
Amerikanischen Gesellschaft für Chemie (American Chemical Society, ACS) veröffentlicht und 
zeigen, dass die "schützende Schicht", die durch das Fluorid gebildet wird, in Wirklichkeit 100 


Mal dünner ist, als man bisher geglaubt hat, so dass eine Schutzwirkung unmöglich ist. 





Fluoridschicht ist 10.000mal dünner als ein Haar 


Frank Müller, Ph. D. und seine Kollegen von der Universität Saarland in Deutschland 
entdeckten, dass die Fluorapatit-Schicht, die nach Fluoridbehandlungen auf den Zähnen 


gebildet wird, nur sechs Nanometer dick ist. 


Stellen Sie sich bitte einmal ein menschliches Haar vor: Es ist ungefähr so dick wie 10.000 


solcher Fluoridschichten. 


Schon allein das Kauen von Nahrung reiche aus, so die Wissenschaftler, um diese dünne 


Fluoridschicht innerhalb von wenigen Sekunden zu zerstören. 


Fluoride: Nutzlos und schädlich 


Diese Ergebnisse, die laut den Wissenschaftlern noch durch Folgestudien bestätigt werden 


müssen, stellen die Denkweise der letzten Jahrzehnte ziemlich in Frage. 


Man glaubt bekanntlich immer noch, dass Fluoride schützende Eigenschaften für die Zähne 
hätten, was sich vermutlich bald in die Sammlung der schulmedizinischen Ammenmärchen 


einreihen wird. Leider sind Eluoride nicht nur nutzlos im Kampf gegen Karies, sondern 





ausserdem nicht gerade gesund. 


Fluoride senken IQ von Kindern 


Mittlerweile stellen etliche aktuelle Studien die Sicherheit von Fluoriden in Frage. Darunter 
auch eine Untersuchung, die in der Zeitschrift Environmental Health Perspectives 
veröffentlicht wurde. Dabei wurde gezeigt, dass Fluoride zu verminderten kognitiven 
Fähigkeiten bei Kindern beitragen. Eine ähnliche Studie, die in China durchgeführt wurde, 


zeigte, dass Fluoride den IQ von Kindern senken könne. 


Fluoridiertes Trinkwasser senkt Kariesrate nicht 


Auch der Nutzen der in manchen Ländern üblichen Trinkwasserfluoridierung konnte bisher in 


keiner Studie nachgewiesen werden. 


Dort, wo fluoridiertes Wasser getrunken wird bzw. werden muss, weil es bereits fluoridiert aus 
dem Wasserhahn fliesst, konnte bis heute die Kariesrate im Vergleich zu solchen Ländern, in 


denen das Trinkwasser nicht fluoridiert wird, nicht verbessert werden. 





Im Gegenteil, in manchen europäischen Ländern ist die Kariesrate niedriger als in jenen 


amerikanischen Regionen, wo die Menschen fluoridiertes Wasser trinken. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fluoride blockieren die Schilddrüse 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Fluoride können viele Auswirkungen auf die Gesundheit haben. Viele kennt man noch gar 
nicht. Bekannt ist jedoch, dass Fluoride die Schilddrüsenfunktion massiv beeinträchtigen 
können. Woher weiss man das so genau? Ganz einfach: Fluoride wurden früher medikamentös 
bei Schilddrüsenüberfunktionen eingesetzt, weil sie so zuverlässig die Schilddrüse blockieren. 
Denken Sie daher immer auch an Fluoride als mögliche (Mit-)Ursache, wenn Sie ein 
Schilddrüsenproblem haben. 


Fluoride können die Schilddrüse blockieren 


Die Schilddrüse reguliert die Stoffwechselgeschwindigkeit des Körpers und spielt daher - so 
klein sie auch ist - eine enorm wichtige Rolle für die menschliche Gesundheit. Jede einzelne 
Zelle, die auf irgendeine Weise am Stoffwechselgeschehen beteiligt ist, benötigt 
Schilddrüsenhormone. 


Produziert die Schilddrüse plötzlich weniger Hormone als erforderlich, dann wird der 
Stoffwechsel gedrosselt und es kann in allen möglichen Bereichen des Körpers zu Störungen 


kommen. 


Stoffe, die sich schädlich - ob hemmend oder übermässig anregend - auf die Schilddrüse 
auswirken, gilt es daher weiträumig zu meiden. Fluoride gehören zu diesen Stoffen. Sie haben 


die Fähigkeit, die Schilddrüsentätigkeit zu bremsen. 


Fluoride - Früher ein Schilddrüsenmedikament 


Heute kennen wir Fluoride als Tabletten, die - gemeinsam mit Vitamin D - Babys in den ersten 
Lebensmonaten gegeben werden. Das Vitamin D soll Rachitis vorbeugen und zu gesunden 
Knochen und Zähnen führen. Und die Fluoride sollen die perfekte Entwicklung von Skelett 


und Kauapparat noch zusätzlich unterstützen. 


Weitere Fluoridquellen des modernen Menschen sind fluoridierte Zahncremes und Zahngels, 
der fluoridierte Lack, den der Zahnarzt aufträgt und das fluoridierte Speisesalz. Alle diese 


Anwendungen gelten den Zähnen. 


Bis in die 1950er Jahre hinein gab es Fluoride aber auch als Medikament. Es wurde aufgrund 
seiner schildddrüsenunterdrückenden Wirkung regelmässig gegen die 


Schilddrüsenüberfunktion (Hyperthyreose) verschrieben. 


In welcher Dosis hemmen Fluoride die Schilddrüse? 


Laut klinischer Studien war die damalige Fluorid-Dosis, die die Schilddrüsenfunktion zu 
reduzieren vermochte, relativ niedrig; sie lag bei gerade einmal 2 bis 5 mg am Tag. (Galletti & 


Joyet 1958). 
Diese Dosis könnte man u. U. auch ganz ohne Tabletten erreichen: 


Wer nämlich fluoridreiches Wasser trinkt, nimmt mit einem Liter bereits zwischen 0,7 und ı 
mg Fluorid zu sich. Leider müssen Mineralwässer erst ab einem Fluoridgehalt von 1,5 mg pro 
Liter dies deklarieren. Wer schon geringere Fluoridgehalte deklariert, tut dies freiwillig. Sollte 
der Fluoridwert daher nicht auf der Analyse Ihres Mineralwassers auftauchen, schreiben Sie am 
besten den Hersteller/Abfüller an. 


Pro Gramm Salz (fluoridiert) kommen weitere 0,25 mg Fluorid hinzu. 


Kinder schlucken mit der Zahncreme zusätzlich etliche Mikrogramm Fluorid. Erwachsene 
eventuell ebenfalls - insbesondere, wenn hochdosierte fluoridierte Zahngels verwendet 


werden, die einige Zeit auf den Zähnen einwirken sollen. 


Überdies können konventionell erzeugte Lebensmittel mit Fluoridrückständen belastet sein, da 


in der Landwirtschaft fluoridhaltige Spritzmittel verwendet werden. 


Die Möglichkeit besteht also auch heute noch und völlig ohne Medikament, in 


Mengenbereiche zu gelangen, die die Schilddrüsenfunktion hemmen können. 


Beachtet werden sollte zudem, dass sich eine gesunde Schilddrüse u. U. mit einer viel 
geringeren Fluoriddosis hemmen lässt als eine Schilddrüse in der Überfunktion. Es ist also 
denkbar, dass man schon mit deutlich kleineren Fluoridmengen die Schilddrüsenfunktion 


beeinträchtigen kann. 


Könnten daher die allgegenwärtigen Fluoride an der steigenden Zahl der 
Schilddrüsenunterfunktionen beteiligt sein? Und zwar nicht nur in Europa, sondern auch in 


den USA und vielen anderen Ländern? 


Wie Fluoride die Schilddrüse beeinflussen 


Die Vermutung, dass Fluoride eine Unterfunktion der Schilddrüse verstärken oder gar auslösen 


können, wird durch zahlreiche Studien aus China, Indien und Russland gestützt. 


In diesen Untersuchungen wurde festgestellt, dass bei Populationen, die mit erhöhten 
Fluoriddosen in Kontakt kamen (entweder am Arbeitsplatz oder über das Trinkwasser), die 


Schilddrüsenwerte deutliche Veränderungen zeigten. 


Diese Personengruppen wiesen reduzierte T3- und erhöhte TSH-Werte auf. (NRC 2006; 


Susheela 2005; Mikhailets 1996; Yao 1996; Bachinskii 1985; Yu 1985) 


T3 steht für Trijodthyronin. Es ist das aktivere der beiden Schilddrüsenhormone und wird in 
der Schilddrüse gebildet. 


Das TSH ist hingegen ein Hormon, das im Gehirn von der Hirnanhangsdrüse (Hypophyse) 
produziert wird. Es wird ausgeschüttet, um die Schilddrüse zur Bildung von 
Schilddrüsenhormonen anzuregen, also dann, wenn der Schilddrüsenhormonpegel im Blut zu 


niedrig ist. 


Erhöhte TSH-Werte weisen daher auf eine Schilddrüsenunterfunktion hin. Warum aber 


können Fluoride die Schilddrüse derart stören? 


Fluoride verschärfen Jodmangel 


Übereinstimmende Tier- und Humanstudien zeigen, dass die Belastung mit übermässigen 
Fluorid-Mengen die Auswirkungen eines Jodmangels verschlimmert. (Gas’kov 2005; Hong 2001; 


Wang 2001; Zhao 1998; Xu 1994; Lin 1991; Ren 1989; Guan 1988) 


Das Spurenelement Jod ist der wichtigste Baustein, aus dem die Schilddrüse die Hormone T3 
und Tz bilden kann. 


Eine ausreichende Jod-Aufnahme ist daher sehr wichtig für die optimale Funktion der 
Schilddrüse. 


Leidet nun beispielsweise eine schwangere Frau an Jodmangel, kann sich dies auf den 
Intelligenzquotienten (IQ) ihres Kindes auswirken. Nimmt man überdies als Kleinkind oder in 
den frühen Jugendjahren zu wenig Jod zu sich, kann dies gar zu permanenten Hirnschäden 


führen. 


Chinesische Wissenschaftler haben nun in mehreren Untersuchungen herausgefunden, dass 
Jodmangel in Kombination mit einer Fluoridbelastung einen signifikant schwerer wiegenden 
Effekt auf die neurologische Entwicklung haben kann als der Jodmangel alleine. (Hong 2001; Xu 
1994; Lin 1991; Ren 1989) 


Fluoride verschärfen also die negativen Auswirkungen eines Jodmangels noch weiter. 


Studien, in denen die Intelligenz der betroffenen Kinder als Messwert für die neurologische 
Gesundheit herangezogen wurde, zeigten, dass bereits Fluoridmengen von nur 0,9 ppm die 
schädlichen Auswirkungen eines bestehenden Jodmangels auf den Intelligenzquotienten (IQ) 


erheblich verstärken können (Lin 1991). 


Diese Konzentration entspricht im Übrigen der angeblich "optimalen" Menge an Fluorid, die in 


Ländern mit Trinkwasserfluoridierung den öffentlichen Wasservorräten zugesetzt wird (0,7 - 1,2 


ppm). 


Ein Jodmangel begünstigt noch weitere Formen der Fluorid-Toxizität, darunter auch die 


Zahnfluorose. (Zhao 1998; see also Pontigo-Loyola 2008) 


Das heisst, je stärker man an Jodmangel leidet, umso gefährlicher können sich Fluoride 


auswirken. 


Nicht jede Schilddrüsenstörung macht sich sofort 


bemerkbar! 


Nun kann es sein, dass Sie glauben, eine gesunde Schilddrüse zu haben, weil sie keine 


eindeutigen Symptome verspüren, die auf eine Unter- oder Überfunktion hinweisen würden. 


Doch weisen Forschungsergebnisse bereits darauf hin, dass Fluoride sowohl zu einer 
klinischen (mit Symptomen) als auch zu einer subklinischen (ohne Symptome) 


Schilddrüsenunterfunktion beitragen kann. 


Liegt nun eine klinische Schilddrüsenunterfunktion vor, kann die Schilddrüse keine 


ausreichenden Mengen der Hormone Triiodthyronin (T3) und Thyroxin (T) herstellen. 


Die Symptome sind ziemlich eindeutig. Dazu zählen Erschöpfung, Muskel- und 
Gelenkschmerzen, Depressionen, Gewichtszunahme, Menstruationsstörungen, 


Unfruchtbarkeit, Gedächtnisschwächen sowie die Unfähigkeit, sich konzentrieren zu können. 


Bei der subklinischen Hypothyreose sind nur die TSH-Werte erhöht. Die T3- und T4-Werte 


liegen noch im Rahmen der Normwerte. 


Früher glaubte man, dass eine subklinische Hypothyreose ein folgenloses Leiden sei. Heute 
indessen setzt sich mehr und mehr die Überzeugung durch, dass es sich hierbei um eine 


"klinisch bedeutsame Störung" handelt." (Gencer 2012) 


Einige Untersuchungen haben in diesem Zusammenhang zutage gebracht, dass es bei 
schwangeren Frauen keiner klinischen Hypothyreose bedarf, damit es zu einem geringeren IQ 
des Kindes kommt. Dies kann bereits bei einer subklinischen Hypothyreose der Fall sein. (Klein 


2001; Haddow 1999) 


Und eine aktuelle Studie, die im Fachmagazin Journal of The American Medical Association 
veröffentlicht wurde, fand heraus, dass Erwachsene mit subklinischer Hypothyreose eine 


signifikant höhere Erkrankungsrate an der Koronaren Herzkrankheit aufweisen. (Rodondi 2010) 


Es gilt also, jedwede Schilddrüsenstörung zu unterbinden, für eine ausreichende Jodzufuhr zu 
sorgen und jene Stoffe, die der Schilddrüse Schaden zufügen können - wie z. B. Fluoride - 


konsequent zu meiden. 


e Details zum Thema Fluoride, z. B. wie Fluoride das Gehirn beeinträchtigen, Alzheimer 
begünstigen, die Konzentrationsfähigkeit stören und zu Diabetes beitragen können, 


lesen Sie hier: Fluorid - Spurenelement oder Gift? 
e Wie Sie Fluoride ausleiten können, erfahren Sie hier: Fluoride ausleiten 


e Wie Curcumin vor fluoridbedingten Hirnschäden schützen kann, lesen Sie in diesem 


Artikel: Curcumin schützt vor Fluoriden 
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Viele Menschen leiden an Verdauungsstörungen wie Blähungen oder Bauchweh. Die 
sogenannte Low FODMAP Diät kann diese Beschwerden oft zuverlässig beheben. Wie diese 


Ernährungsform funktioniert, erklären wir hier. 


Mit der Low FODMAP Diät Verdauungsprobleme 
beheben 


Die sog. Low FODMAP Diät ist eine Ernährungsform, in der bestimmte Kohlenhydrate vom 
Speiseplan gestrichen werden - und zwar insbesondere solche Kohlenhydrate, die häufig 
Verdauungsstörungen, wie Blähungen und Bauchweh oder sogar das Reizdarmsyndrom 


auslösen. 


Eine Studie der University of Otago (Christchurch, Neuseeland) zeigte nun, dass die Low 
FODMAP Diät Kindern und Jugendlichen helfen kann, die an den genannten 
Verdauungsproblemen leiden (1). Man untersuchte dazu die Daten von 29 Kindern und 
Jugendlichen zwischen 4 und 17 Jahren, die zwischen 2015 und 2018 am Christchurch Public 
Hospital die Low FODMAP Diät verordnet bekommen hatten. 


Die Studie wurde im August 2019 im Fachjournal JGH Open veröffentlicht. 


Low FODMAP: Keine Blähungen, kein Bauchweh, kein 
Durchfall mehr 


Die Resultate waren beeindruckend: Bei 92 Prozent der Kinder, die an Blähungen gelitten 
hatten, verschwanden diese völlig. Bei 87 Prozent der Kinder, die zuvor Durchfall hatten, 
normalisierte sich die Verdauung und 77 Prozent der Kinder, die häufig über Bauchweh geklagt 


hatten, waren ab sofort frei von Beschwerden. 


Professor Andrew Day - Kinder-Gastroenterologe an der University of Otago - erklärte, dass 
die Low FODMAP Diät schon länger dafür bekannt sei, bei Erwachsenen auf sichere und 
wirksame Weise Verdauungsprobleme zu lindern. Ob diese Ernährungsform jedoch auch bei 


Kindern derart effektiv sein könne, habe man - bis zur vorliegenden Studie - nicht gewusst (2). 


Immer mehr Kinder leiden an einem Reizdarm 


Funktionelle Verdauungsstörungen - wie der Reizdarm - betreffen immer mehr Kinder. Derzeit 
sind es zwischen 3 bis 22 Prozent der Kinder (abhängig vom jeweiligen Land)(5). Eine konkrete 
Ursache ist nicht bekannt, stattdessen geht man mal wieder von einem multifaktoriellen 


Geschehen aus, also einem Beschwerdebild mit mehreren Ursachen gleichzeitig. 


Die Symptome treten immer wieder auf und sorgen für eine reduzierte Lebensqualität, für 


Fehlzeiten in der Schule und auch für eine nicht zu unterschätzende psychische Belastung. 


Was sind FODMAPSs? 


FODMAP steht für „Fermentierbare Oligosaccharide, Disaccharide, Monosaccharide und 
(engl. And) Polyole“. Diese Kohlenhydrate finden sich in unterschiedlichen Mengen in vielen 
Lebensmitteln. Manche Lebensmittel enthalten nur eines dieser Kohlenhydrate, andere gleich 


mehrere in relevanten Mengen. 


FODMAPS sind relativ kurzkettige Kohlenhydrate (z. B. Fructose, Lactose) und Zuckeralkohole 
(z. B. Xylit, Sorbit etc.), die im Verdauungssystem kaum resorbiert werden. Sie verfügen daher 


über eine verstärkte osmotische Aktivität, was bedeutet, dass sie Wasser in den Darm ziehen 


und so u. U. für einen dünnen Stuhl sorgen können. Auch werden sie aufgrund ihrer langen 
Aufenthaltszeit im Darm von den Darmbakterien fermentiert, was wiederum zu Blähungen 


führen kann. 


Wo sind welche FODMAPS enthalten? 


Zu den wichtigsten Quellen für FODMAPS gehören die folgenden: 


e Oligosaccharide (Galactane, Fructane, Inulin und FOS): Knoblauch, Lauch, 
Frühlingszwiebeln und Zwiebeln, Topinambur, Spargel, Schwarzwurzel, Artischocken, 


Getreide (besonders glutenhaltige), Hülsenfrüchte, Yacon etc. 





e Disaccharide (Zweifachzucker), insbesondere Lactose (= Milchzucker): Milch, Joghurt 
und Weichkäse. Lactosefreie Produkte sind u. U. möglich. Langgereifte Käse, 


also Hartkäse sind häufig lactosefrei. 


e Monosaccharide (Einfachzucker), insbesondere Fructose: Verschiedene Früchte, etwa 
Feigen, Äpfel, Birnen, Datteln und Wassermelonen, auch Süssungsmittel wie Honig und 
Agavendicksaft. Besonders fructosereich sind Trockenfrüchte, die daher nicht zur low 
FODMAP-Diät gehören. 


« Polyole (Zuckeraustauschstoffe/Zuckeralkohole wie Sorbit, Mannit, Xylit, Erythrit etc.): 





Sämtliche Produkte, die mit Zuckeraustauschstoffen gesüsst wurden (z. B. Kaugummis, 
Softdrinks - bei Fertigprodukten immer die Zutatenliste überprüfen), aber auch manche 
Früchte, wie z. B. Birnen, Äpfel, Pflaumen und Aprikosen, die als besonders sorbitreich 


gelten. 


Warum gibt es verschiedene FODMAP-Tabellen? 


Im Netz finden Sie viele verschiedene FODMAP-Listen, was daran liegen mag, dass viele 
Lebensmittel noch gar nicht auf ihren FODMAP-Gehalt überprüft sind und in diese Listen 
immer auch Vermutungen mit einfliessen. Auf dem neuesten Stand in Sachen FODMAP-Gehalt 
sollen FODMAP-Apps sein (z. B. die Monash FODMAP App). 


Allerdings ist die Low FODMAP-Diät sehr individuell durchzuführen, denn immer wieder zeigt 
sich, dass es lediglich auf die Menge der verzehrten Lebensmittel ankommt oder auf ihre 


Zubereitung bzw. Verarbeitung. 


So können Brote mit traditioneller langer Teigführung oft (in individueller Menge) vertragen 
werden, die üblichen Brote und Brötchen aber nicht. Auch vertragen manche FODMAP- 
Empfindliche Dinkel und Hafer, andere nicht. Kichererbsen aus dem Glas oder Kichererbsen, 


bei deren Zubereitung das Wasser abgegossen wurde, enthalten weniger FODMAPS (da diese 


teilweise wasserlöslich sind), was die Erklärung dafür sein kann, warum sie manchmal 


vertragen werden, manchmal aber auch nicht. 


Viele Früchte und Gemüse werden in individuellen Mengen vertragen (z. B. bis zu 120 g pro 
Portion oder auch viel weniger). Genauso verhält es sich bei Nüssen (15 bis 30 g) oder bei 


Salaten (bis zu 35 bis 40 8). 


Wieder einmal ist der einzig richtige Weg, für sich selbst in aller Ruhe auszuprobieren, welche 


Lebensmittel in welcher Menge für einen persönlich verträglich sind. 


Ist die Low FODMAP-Ernährung immer die richtige 
Lösung? 


Ungesund sind FODMAPSs übrigens nicht, im Gegenteil. Sie lösen nur dann Symptome aus, 
wenn der Darm entsprechend vorgeschädigt ist oder eine indviduelle und vielleicht auch 


anlagebedingte Unverträglichkeit vorliegt. 


Einfach nur eine Low FODMAP-Ernährung zu praktizieren, käme daher einer eher 
symptomorientierten Massnahme gleich. Im Sinne von: Ich vertrage dies und jenes nicht, also 
esse ich es nicht mehr. Wem eine solche eingeschränkte Ernährung nichts ausmacht, kann 
dabei bleiben, sollte aber darauf achten, dennoch gut mit allen Nährstoffen, Vitalstoffen und 
auch Ballaststoffen versorgt zu sein - zumal gerade die FODMAP-Lebensmittel häufig 


besonders vitalstoffreich sind. 


Wie funktioniert die Low FODMAP-Diät? 


Bei der Low FODMAP-Diät geht man so vor: Man praktiziert erst 6 bis 8 Wochen lang die sog. 
Restriktionsphase, in der man alle FODMAPs und auch Gluten meidet. In der anschliessenden 
sog. Reexpositionsphase kann man nach und nach manche FODMAPS wieder in die Ernährung 
einbauen (pro Woche ein Lebensmittel, das man zweimal in dieser Woche in einer normalen 
Portion verzehrt), muss aber genau beobachten, wann es wieder zu Beschwerden kommt, um 


auf diese Weise einzelne Trigger herauszufinden. 


Äpfel oder Milch können das Problem sein 


In obiger Studie waren es bei 24 Prozent der Kinder insbesondere Äpfel, die zu den 
Verdauungsbeschwerden führten. Äpfel sind reich an Fructose und Sorbit, also gleich zwei 
FODMAPS (ein Monosaccharid (Fructose) und ein Zuckeralkohol (Sorbit)), was einem 
angeschlagenen und empfindlichen Darm schon ausreicht, um sich mit Symptomen bemerkbar 


zu machen. 


Bei 56 Prozent der Kinder war es der Milchzucker (Lactose), bei jeweils 7 Prozent Fructose, 
Polyole und Galactane* und bei 67 Prozent Fructane**. Natürlich beinhalten diese Zahlen auch 
jene Kinder, die auf gleichzeitig mehrere FODMAPs mit Symptomen reagierten. Sind es jedoch 
nur eines oder zwei, dann muss die Ernährung nicht ganz so stark eingeschränkt werden, was 


mit der oben beschriebenen Vorgehensweise aber erst einmal herausgefunden werden muss. 


Was sind Fructane, was sind Galactane? 


*Fructane sind unverdauliche Kohlenhydrate, also eine Art Ballaststoffe, die aus nahezu reinen 
Fructoseketten bestehen. Fructane finden sich in Zwiebeln, Lauch, Artischocken, Chicoree 
und Schwarzwurzeln. Inulin ist eines der bekanntesten Fructane. Eigentlich sind Fructane sehr 
gesund, da sie präbiotische Wirkung entfalten, also für die Darmflora sehr vorteihaft sind. Ein 


empfindlicher Darm verträgt die Fructane jedoch gar nicht gut. 


Da Fructane auch in glutenhaltigem Getreide vorkommen, glaubt man seit einiger Zeit, dass die 
zöliakieunabhängige Glutensensitivität in Wirklichkeit gar keine Glutensensitivität ist, sondern 


womöglich eine Fructansensitivität (6). 


**Galactane hingegen sind Ballaststoffe aus Galactoseketten. Sie kommen z. B. in Kartoffeln, 
Knoblauch und AgarAgar vor. Galactose kennen Sie vielleicht als jenen Einfachzucker, der auch 


gemeinsam mit Glucose den Zweifachzucker Lactose (Milchzucker) bildet. 


Low FODMAP-Diät bei chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen 


Auch bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen (CED) - wie Morbus Crohn und Colitis 
ulcerosa - könnte die Low FODMAP-Diät eine Möglichkeit zur Linderung der Beschwerden 
sein, wie eine Studie zeigte (7), die Anfang Oktober 2019 im 


Fachmagazin Gastroenterology veröffentlicht wurde. 


Die 52 Teilnehmer der Studie waren CED-Patienten, die trotz medikamentöser 
Entzündungshemmung nach wie vor an Verdauungsbeschwerden litten. Schon nach vier 
Wochen mit der Low FODMAP-Diät verbesserten sich bei der Hälfte der Patienten manche 


dieser Beschwerden (Blähungen, Blähbauch), was in der Placebo-Gruppe nicht der Fall war. 


Interessant war u. a., dass unter der Low FODMAP-Diät die Zahl mancher Darmbakterien 
abnahm, etwa der Bifidobakterien, die im Allgemeinen als sehr gesund und nützlich und auch 
als entzündungshemmend gelten. Trotz eines Rückgangs dieser Bakterien, kam es bei den Low 
FODMAP-Diät-Essenden nicht zu einem Aufflammen der Entzündung, was darauf hinweist, 
dass für CED-Betroffene u. U. eine Darmflora mit geringeren Bifidobakterienanteilen viel besser 


sein könnte. 


Was ist der Unterschied zwischen einer FODMAP- 


Unverträglichkeit und anderen Unverträglichkeiten? 


Den Symptomen einer FODMAP-Unverträglichkeit liegen andere Mechanismen zugrunde als 
dies bei den bekannten Intoleranzen (z. B. Fructose- oder Lactoseintoleranz) der Fall ist. Bei 
letzteren sind die Enyzm- oder Transportsysteme im Darm geschädigt, bei der FODMAP- 
Unverträglichkeit nicht. 


Hier sind es andere krankhafte Veränderungen der Darmschleimhaut (die typischen Reizdarm- 
Veränderungen), die dazu führen, dass die eigentlich gesunden FODMAPS nicht mehr 


vertragen werden, etwa ein Leaky Gut Syndrom, eine krankhafte Mastzellüberaktivität oder 











latente Darmschleimhautentzündungen. 


Suchen Sie die Ursache der Beschwerden! 


Die Low FODMAP-Ernährung kann bei vielen Betroffenen zunächst einmal hilfreich sein, da 
sich die Verdauungsbeschwerden zurückbilden und man sich wieder wohl fühlt und 
entspannen kann. Sinnvoll wäre es jedoch, wenn man nach der tatsächlichen Ursache der 


Krankheit bzw. Unverträglichkeiten Ausschau halten würde. 


Diese ist oft u. a. in einer kranken Darmflora (wie Studie 7 bereits zeigte) oder kranken 
Darmschleimhaut zu finden. Vielleicht liegt zusätzlich ein Nährstoffmangel vor, der ebenfalls 
Unverträglichkeiten begünstigt, z. B. ein Vitamin-D-Mangel (4), von Stresszuständen einmal 


ganz abgesehen, die bekanntlich sehr oft zu Darmerkrankungen führen (3). 


Beim Reizdarmsyndrom: Low FODMAP-Diät kann helfen, 


aber auch andere Ernährungsformen 


Saniert man nun den Darm, optimiert man die Vitalstoffversorgung, behebt also mögliche 
Mängel und baut man Stress ab, dann heilt man das gesamte System und verträgt plötzlich 


auch wieder die FODMAPS oder zumindest einige davon. 


Natürlich sollte auch an eine Zöliakie gedacht werden sowie an die besonderen 
Diagnosemöglichkeiten und auch Massnahmen, wenn vielleicht doch 


eine Fructoseunverträglichkeit, eine Lactoseunverträglichkeit oder eine 








zöliakieunabhängige Glutenunverträglichkeit vorliegen sollte. 





Letztendlich sind gerade Verdauungsbeschwerden wie das Reizdarmsyndrom und 





natürlich auch die chronisch entzündlichen Darmerkrankungen höchst individuelle 


Angelegenheiten, so dass auch die individuell richtigen Massnahmen gefunden werden 


müssen, wie auch dieser Erfahrungsbericht eines Lesers zeigt, der seinen Reizdarm mit einer 





besonderen Ernährung - aber interessanterweise eben nicht mit der Low FODMAP-Ernährung 


- heilen konnte. 
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3, Pages 529-539.e2 


e Selina R. Cox, James O. Lindsay, Sebastien Fromentin, Andrew ]. Stagg, Neil E. McCarthy, 
Nathalie Galleron, Samar B. Ibraim, Hugo Roume, Florence Levenez, Nicolas Pons, Nicolas 
Maziers, Miranda C. Lomer, S. Dusko Ehrlich, Peter M. Irving, Kevin Whelan. Effects of Low- 
FODMAP Diet on Symptoms, Fecal Microbiome, and Markers of Inflammation in Patients 
With Quiescent Inflammatory Bowel Disease in aRandomized Trial. Gastroenterology, 


Oktober 2019 
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Folsäure in der Schwangerschaft reduziert 
Autismusrisiko beim Kind 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Folsäure kann das Autismusrisiko mindern. Für Frauen, die sich Nachwuchs wünschen, ist die 


Einnahme noch vor der Empfängnis ideal. 


Geringeres Autismusrisiko durch Folsäure 


Folsäure wird von Schwangeren im Allgemeinen zur Vorbeugung des offenen Rückens (Spina 
bifida) eingenommen. Eine Verbindung zum Autismusrisiko ist dagegen den wenigsten 
Menschen bekannt. 


Die Folsäure - ein Vitamin aus der Gruppe der B-Vitamine - kann in Sachen Spina bifida nur 
vorbeugend wirken, wenn man mit der Einnahme schon ab 4 Wochen vor der Empfängnis (was 
ideal wäre) oder im Laufe der ersten 8 Schwangerschaftswochen beginnt. Eine spätere 
Einnahme hat in Bezug auf den offenen Rücken keinen präventiven Effekt mehr. 


Meist werden vom Arzt Präparate mit 400 bis 600 ug Folsäure verordnet. Das muss sein, heisst 
es, da man diese Menge nicht einmal mit einer überdurchschnittlich gesunden Ernährung zu 
sich nehmen könnte. Das jedoch stimmt nicht, wie wir an einem Beispiel-Ernährungsplan in 


unserem Artikel Folsäure - Wie Sie einen Mangel beheben erklärt haben. 


Allerdings nimmt man mit der Ernährung keine Folsäure auf, sondern Folat. Folsäure ist die 
synthetische Form dieses B-Vitamins, Folat ist die natürliche Form. Der Einfachheit halber 
wird meist nur von Folsäure gesprochen, einfach weil dieser Begriff den meisten Menschen 


geläufig ist. 


Folsäure bessert nach 12 Wochen Autismus bei Kindern 


Nun scheint Folsäure aber nicht nur das Ungeborene vor dem offenen Rücken schützen zu 
können, sondern auch einen positiven Einfluss auf das Autismusrisiko zu haben. Wir haben 
schon hier (Eolsäure bei Autismus) von einer Studie aus dem Jahr 2016 berichtet, in der 
autistische Kinder 12 Wochen lang eine hohe Folsäuredosis erhalten hatten und sich daraufhin 


ihre autistischen Symptome gebessert hatten. 


Die Folsäuretherapie schlug jedoch nur bei Kindern an, bei denen man gleichzeitig sog. 
Folsäurerezeptorantikörper nachweisen konnte, was bedeutet, dass die Folsäure sicher kein 


Heilmittel für jedes einzelne autistische Kind darstellt. 


Folsäure kompensiert erhöhtes Autismusrisiko durch 


Belastung mit Pestiziden 


Im September 2017 schrieben Wissenschaftler der University of California im 
JournalEnvironmental Health Perspectives, dass Folsäure, wenn sie von der werdenden Mutter 
eingenommen wird, schon in der Schwangerschaft das Autismusrisiko senken kann. Sie 


bestätigten damit die Ergebnisse einer norwegischen Studie aus dem Jahr 2013. 


Der vor Autismus schützende Effekt der Folsäureprophylaxe wurde selbst bei einer 
bestimmten Gruppe von Frauen festgestellt, nämlich bei jenen, die während der 
Schwangerschaft Pestiziden ausgesetzt sind, also z. B. in einer landwirtschaftlich genutzten 


Region leben. 


Wenn Frauen in der Schwangerschaft häufig mit Pestiziden in Kontakt kommen, so weiss man, 
steigt ihr Risiko, ein autistisches Kind zu bekommen. Diesem pestizidbedingten Autismus kann 


die Folsäureeinnahme also offenbar ebenfalls vorbeugen. 


Kalifornische Studie setzt 800 ug Folsäure ein - 


Autismusrisiko sinkt 


In der kalifornischen Studie zeigte sich, dass Kinder von Müttern, die in der Schwangerschaft 
täglich 800 ug Folsäure eingenommen hatten, ein signifikant geringeres Risiko hatten, autistisch 


zu werden als Kinder von Müttern, die weniger oder keine Folsäure einnahmen. 


"Wir stellten fest, dass es für die Kinder auch dann ein geringeres Autismusrisiko gab, wenn 
ihre Mütter regelmässig Pestiziden ausgesetzt waren, aber schon bei der Empfängnis Folsäure 
genommen hatten", erklärte Rebecca J. Schmidt, Assistenzprofessorin an der Fakultät für 
Gesundheitswissenschaften. "Natürlich sollten werdende Mütter versuchen, einen grossen 
Bogen um Pestizide zu machen. Aber wenn sich der Kontakt zu Agrargiften nicht vermeiden 
lässt, könnte die Folsäure eine Lösung darstellen, das erhöhte Autismusrisiko aktiv zu 


verringern." 


Untersucht wurden die Daten der Childhood Autism Risks from Genetics and the Environment 
(CHARGE)-Studie - und zwar von 296 autistischen Kindern zwischen 2 und 5 Jahren sowie 220 
Kindern, die sich "normal" entwickelt hatten. Die Belastung mit Pestiziden wurde einerseits 
über die Befragung der Mütter in Erfahrung gebracht, aber auch mit Hilfe des kalifornischen 
Berichtes zum Einsatz von Pestiziden, der jährlich neu veröffentlicht wird und wichtige Details 


zur Pestizidbelastung der einzelnen Wohngegenden enthält. 


Folsäure drei Monate vor einer geplanten 


Schwangerschaft einnehmen 


Die Ergebnisse der Untersuchung lauteten folgendermassen: 


e Mütter, die weniger als 800 ug Folsäure einnahmen und Pestiziden ausgesetzt waren, 
hatten ein sehr viel höheres Risiko, ein autistisches Kind zu bekommen als Mütter, die 


800 ug Folsäure nahmen und ebenfalls mit Pestiziden in Berührung kamen. 


e Das Risiko, ein autistisches Kind zu bekommen, stieg noch weiter, wenn die Mütter den 


Giftstoffen regelmässig ausgesetzt waren. 


e Am besten geschützt waren Mütter, die Pestizide meiden konnten und ausreichend 


Folsäure einnahmen. 


Ideal sei es, Folsäure schon mindestens drei Monate vor einer geplanten Empfängnis 
einzunehmen und dies mindestens bis einschliesslich des dritten Schwangerschaftsmonats 
beizubehalten. Natürlich könne dadurch das Autismusrisiko nicht gänzlich eliminiert werden. 


Doch reduziert werden, könne es durchaus, so die Forscher. 


Folsäure beeinflusst das An- und Abschalten von Genen 


"Folat spielt eine sehr wichtige Rolle bei der DNA-Methylierung - ein Prozess, durch den Gene 
an- und ausgeschaltet werden - aber auch bei der DNA-Reparatur und -Synthese", sagte 
Professor Schmidt. "Gerade in Zeiten schnellen Wachstums, wenn es zu einer sehr grossen 
Zahl an Zellteilungen kommt (wie es bei einem Embryo der Fall ist), ist ein perfekter Ablauf 
dieser Prozesse für die spätere Gesundheit des Kindes entscheidend. Kommt es hierbei jedoch 
zu Störungen - z. B. durch einen Folatmangel - können sich genetische Gesundheitsprobleme 


zeigen, die bei guter Folatversorgung gar nicht in Erscheinung getreten wären." 


Zu viel Folsäure ist auch nicht gut 


Da im Mai 2016 jedoch eine Studie erschienen war, in der ein zu hoher Folsäurespiegel im Blut 
von Müttern das Autismusrisiko der Kinder wiederum erhöhte, könnten entsprechende Artikel 


werdende Mütter verunsichern. 


In dieser Studie hatte man 1.391 Mutter-Kind-Paare untersucht und folgendes entdeckt: 


e Eine von 10 Frauen hatte nach der Geburt einen Folsäurespiegel, der viermal höher war, 
als er sein sollte (höher als 59 nmol/l). Das Autismusrisiko der Kinder dieser Frauen 
verdoppelte sich. Gesunde Folsäurespiegel sollten bei einer Frau in den ersten drei 


Schwangerschaftsmonaten gemäss der WHO zwischen 13,5 und 45,3 nmol/l liegen. 


e Man untersuchte jedoch auch den Vitamin-B12-Spiegel der neugebackenen Mütter. War 
dieser sehr hoch (höher als 600 pmol/l im Serum; bei 6 Prozent der Mütter), 
verdreifachte sich das Autismusrisiko ihrer Kinder. (Hinweis: Werte von bis zu 665 
pmol/l gelten laut manchen Quellen als noch völlig normal. Ein Mangel hingegen liegt bei 
Werten unter 220 mol/l vor - wobei allein der Serumwert nicht geeignet ist, um einen 


Vitamin-B12-Mangel nachzuweisen). 


e Waren beide Spiegel extrem hoch, dann hatte das Kind ein um das 17,6Fache erhöhtes 


Autismusrisiko. 


Mögliche Ursachen zu hoher Folsäure-Werte 


Wie aber kam es bei den Müttern überhaupt zu diesen hohen Folsäure- und Vitamin-B12- 
Werten? Die Mehrheit der untersuchten Mütter hatte während der gesamten Schwangerschaft 
Multivitaminpräparate eingenommen. Da in den USA überdies manche Lebensmittel (viele 
Fertigprodukte, ausserdem Mehl und somit Back- und Teigwaren) mit B-Vitaminen 


angereichert sind, kann es leicht zu einer Überdosierung kommen. Natürlich könnte es auch 


sein, dass manche Menschen genetisch bedingt höhere Vitaminmengen resorbieren als andere 


oder aber Probleme beim Abbau von Überschüssen haben. 


In Europa sind angereicherte Lebensmittel noch nicht so weit verbreitet. Wer überdies 
aufmerksam einkauft, sieht schon in der Zutatenliste, ob das jeweilige Produkt angereichert ist 


und kann es meiden, wenn er/sie derzeit ein Folsäurepräparat einnimmt. 


Wie nimmt man die Folsäure ein, um das Autismusrisiko 


zu mindern? 


Wir empfehlen, vor der Empfängnis und in den ersten drei Monaten der Schwangerschaft ein 
Folsäurepräparat einzunehmen. Die Dosierung desselben würden wir am durchschnittlichen 


Folatgehalt der Ernährung festmachen. 


Ab dem vierten Schwangerschaftsmonat würden wir keine hochdosierten Folsäurepräparate 
mehr nehmen und stattdessen dazu raten, sich allein auf die natürlichen Folatgehalte der 
Ernährung zu verlassen. Natürlich muss es sich dabei um eine folatreiche Ernährung handeln - 


siehe Link oben im Text. 


Da eine folatreiche Ernährung aber gleichzeitig auch eine gesunde und vitalstoffreiche 
Ernährung ist und man in der Schwangerschaft ja grundsätzlich gesund essen möchte, dürfte 
auf die beschriebene Weise weder die Folatversorgung ein Problem werden noch das Risiko 


einer Überversorgung drohen. 


Während der Schwangerschaft wird immer wieder Blut genommen, um z. B. den Eisenwert zu 
überprüfen. Regen Sie im Zweifel einfach auch eine Überprüfung Ihres Folsäurewertes an. 
Dann sehen Sie, ob Ihre Werte im Rahmen sind, ob sie zu niedrig oder womöglich zu hoch sind 


und können dann Ihre Nahrungsergänzung bzw. Ernährung entsprechend anpassen. 


Um das Autismusrisiko des Kindes weiter zu reduzieren, sollten auch möglichst wenige 
Medikamente während der Schwangerschaft genommen werden. Denn immer wieder werden 
Antidepressiva, Paracetamol oder auch Asthmamedikamente mit der Gefahr, ein autistisches 


Kind zu bekommen, in Verbindung gebracht. 


Quellen 


e University of California - Davis Health System. "Folic acid may mitigate autism risk from 
pesticides." ScienceDaily, 8. September 2017, (Folsäure reduziert pestizidbedingtes 


Autismusrisiko) 


e PalSuren et al., Association Between Maternal Use of Folic Acid Supplements and Risk 
of Autism Spectrum Disorders in Children, 13. Februar 2013, JAMA Network, 
(Zusammenhang zwischen mütterlicher Einnahme von Folsäurenahrungsergänzungen 


und dem Autismusrisiko der Kinder) 
e Ärzteblatt, Folsäure schützt vor Autismus, 13. Februar 2013 


e Ramkripa Raghavan, Riley A et al., Too Much Folate in Pregnant Women Increases Risk 
for Autism, Study Suggests, Johns Hopkins Press Release, Mai 2016, (Zu viel Folat bei 


Schwangeren erhöht Autismusrisiko, so eine Studie) 
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Fragwürdige Ernährungsberatung nach DGE 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 11 April 2021 


Gesetzliche Krankenkassen in Deutschland bezuschussen eine Ernährungsberatung nur dann, 
wenn sie den Richtlinien der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) entspricht. Leider 
stammen diese Richtlinien aus den 5oer Jahren und sind folglich alles andere als auf dem 
neuesten Stand. Für Menschen bestimmter Risikogruppen könnte eine Ernährungsberatung, 


wie sie von den Kassen gefordert wird, ernste Folgen haben. 


Von den Krankenkassen empfohlene Ernährungsberatung 


kann riskant sein 


Normalerweise nehmen Menschen eine Ernährungsberatung in Anspruch, wenn sie ihren 


Gesundheitszustand aktiv verbessern möchten. 


In manchen Fällen jedoch kann eine Ernährungsberatung geradewegs zum Gegenteil führen 





und die Gesundheit sogar noch weiter schwächen. 


Viele glauben, man brauche sich nur an solche Ernährungsberater wenden, die von den Kassen 


bezahlt werden und schon umgehe man das Risiko, einem Scharlatan in die Hände zu fallen. 


Scharlatane sind diese ErnährungsberaterInnen zwar nicht. Sie vermitteln eben all das, was sie 


gelernt haben. Doch ist leider genau dies nicht immer gesund. 


Ernährungsberatung in Deutschland wie vor 60 Jahren 


Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung DGE empfiehlt eine Ernährungsweise, wie sie 
möglicherweise noch für einen Grossteil der Bevölkerung in den soer Jahren vorteilhaft 


gewesen wäre. Die Konstitution der Menschen damals war jedoch eine ganz andere als heute. 


Während es in der Nachkriegszeit kaum Übergewichtige gab, gilt heute mehr als die Hälfte der 


Bürger als zu dick. 


Seinerzeit war körperliche Bewegung noch an der Tagesordnung, heute sitzt man vorwiegend - 


entweder im Auto, im Büro oder vor dem Fernseher bzw. Computer. 


Übergewicht und mangelnde Bewegung führen in Kombination mit fehlerhafter Ernährung nun 
dazu, dass die Menschen immer früher mit sog. Zivilisationskrankheiten - wozu insbesondere 


die Symptomatik des sog. Metabolischen Syndroms gehört - zu kämpfen haben. 


Das Metabolische Syndrom betrifft allein in der Schweiz und auch in Deutschland mindestens 
25 Prozent der erwachsenen Bevölkerung. Es umfasst vier krankhafte Funktionsstörungen, die 
sich zu lebensgefährlichen Gesundheitsproblemen entwickeln können: Bluthochdruck, 


Diabetes bzw. Insulinresistenz, hohe Blutfettwerte und Übergewicht. 


Getreide, Milch und Zucker sind gut und richtig 


Anstatt nun aber tatsächlich auf genau diese Problematiken einzugehen, bestehen die 
Empfehlungen der DGE in der Hauptsache darin, sich an die sog. Ernährungspyramide zu 


halten. 


Deren Basis besteht neben Obst und Gemüse - was als positiv zu werten ist - aus 
Kohlenhydraten in Form von Brot, Back- und Teigwaren sowie Getreideflocken - was dagegen 
weniger günstig ist. Milchprodukte nehmen ebenfalls einen hohen Stellenwert ein. Und auch 
Zucker ist bis zu einer Menge von 50 bis 60 Gramm pro Tag erlaubt bzw. bis zu einer Menge 


von 10 % der täglichen Gesamtkalorien. 


Darin ist noch nicht einmal jener Zucker enthalten, der naturgemäss beispielsweise in 


Früchten, Säften oder auch Honig enthalten ist, sondern nur freier Zucker, also 


Haushaltszucker, der von der Lebensmittelindustrie oder vom Konsumenten den Mahlzeiten 


oder Getränken hinzugefügt wird. 


Lesen Sie auch: Volksdroge Milch und Weizen 





Herkömmliche Ernährungsberatung fördert Übergewicht, 


Diabetes und hohe Cholesterinwerte 


Wenn jetzt ganz generell und immer wieder gepredigt wird, wie wichtig Getreide- und 
Milchprodukte sind und dass auch eine haushaltszuckerfreie Ernährung nicht praktikabel sei, 
dann wird damit jedoch nicht die Gesundheit der Menschen gefördert, sondern die 


Verbreitung des Metabolischen Syndroms. 


Auch wer bereits mit Übergewicht ein Problem hat, wird bei der Umsetzung der DGE- 


Standards wenn überhaupt, so nur wenig Gewicht verlieren. 


Und wer - möglicherweise unwissentlich - unter einem erhöhten Blutzuckerspiegel leidet, 
wird mit einer Ernährung, die reich an Kohlenhydraten und Zucker ist, in Riesenschritten zum 


Diabetiker werden. 


Genauso wird jener, der mit hohen Cholesterinwerten durchs Leben geht, diese auch mit einer 


kohlenhydrat- und milchreichen Ernährung nicht loswerden. 


Deutsche Krankenkassenverbände bestehen auf 


unzeitgemässe Ernährungsberatung 


Nichtsdestotrotz bestätigte schon vor Jahren der Spitzenverband der Gesetzlichen 
Krankenversicherungen (GKV) in seiner damaligen (2010) und heute noch gültigen Fassung des 
"Leitfadens Prävention", dass Ernährungsberatungen nur dann unterstützt würden, wenn sie 
die Richtlinien der DGE einhielten. 


Das heisst, wenn die entsprechenden Ernährungsberater nicht nach diesen Richtlinien 


ausgebildet wurden, werden sie auch nicht empfohlen. Ganzheitliche Ernährungsberater 





finden zu den Krankenassen keinen Eingang. 


In anderen Worten bedeutet das, die gesetzlichen Krankenkassen bezuschussen nur dann 
Ernährungsberatungen, wenn die Mitglieder daraus ziemlich sicher keinen gesundheitlichen 
Nutzen ziehen können und deren Gesundheitsrisiko (z. B. das Diabetesrisiko) - aufgrund einer 


stärkereichen Kost - damit sogar mit grosser Wahrscheinlichkeit steigt. 


Jojo-Effekt nur nach kohlenhydratreicher Ernährung 


Die von der EU mit 14,5 Millionen Euro geförderte und in der renommierten Fachzeitschrift 
The New England Journal of Medicine veröffentlichte Diogenes-Studie (1), bei deren 
Durchführung und Auswertung acht europäische Forschungszentren beteiligt waren, gelangte 


zu einem ähnlichen Ergebnis. 


Bei dieser Untersuchung wollte man herausfinden, welche Ernährungsweise den berüchtigten 


Jojo-Effekt nach Diäten verhindern könne bzw. welche ihn fördere. 


Dabei zeigte sich, dass nur diejenigen Studienteilnehmer (von insgesamt 558) keinen Jojo-Effekt 


erlebten, die nach Abschluss ihrer Diät eine kohlenhydratarme Ernährungsform praktizierten. 


Im Gegensatz dazu stellte sich der unerwünschte Effekt besonders in jener Gruppe ein, die sich 
kohlenhydratreich und gleichzeitig proteinarm ernährte. Bei ihnen stieg das Körpergewicht 


nach einer Diät wieder deutlich an. 
Eine Vision 


Erhielten also allein die deutschen Diabetiker (mind. 5 Millionen) sowie diejenigen Menschen 
mit Diabetesrisiko (10 Millionen) eine individuelle und richtige Ernährungsberatung, dann 
liessen sich die Ausgaben der Krankenkassen auffallend senken und gleichzeitig stiege ganz 


enorm die Lebensqualität der Betroffenen. 


Die einzig Leidtragenden wären die Pharmakonzerne. Doch liesse sich mit vereinten Kräften 


sicher auch für diese eine sinnvolle Aufgabe finden. 


(1) Diogenes: Zusammengesetztes Wort aus Diet, Obesity and Genes = Ernährung, 
Übergewicht und genetische Veranlagung 


Quellen 


e Offener Brief von Dipl. oec. troph. Ulrike Gonder, Hünstetten und Dr. Nicolai Worm, 





München an den Spitzenverband der Gesetzlichen Krankenversicherung (GKV) sowie den 


Gemeinsamen Bundesausschuss, Berlin 


e Leitfaden Prävention: Handlungsfelder und Kriterien des GKV-Spitzenverbandes zur 


Umsetzung von 20 und 20a SGB V vom 21. Juni 2000 in der Fassung vom 27. August 2010 


e DGE: Ernährungstherapie bei Diabetes mellitus 


e Meinert Larsen T et al., Diets with High or Low Protein Content and Glycemic Index for 
Weight-Loss Maintenance, Diogenes-Project, November 2010, The New England Journal of 
Medicine, (Ernährung mit hohem oder niedrigem Proteingehalt und glykämischem Index zur 


Erhaltung des Gewichts nach einer Gewichtsabnahme) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sprossen selbst ziehen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 12 April 2021 


Sprossen sind etwas ganz Besonderes, denn wenn Keimsaaten in Wasser eingeweicht werden 
und zu keimen beginnen, werden aus den schlafenden Körnern wahre Vitalstoff-Kraftwerke. 


Brokkolisprossen bilden während des Keimvorgangs beispielsweise krebshemmende Stoffe. 


Sprossen - So Frisch, dass sie sogar noch wachsen! 


Sprossen sind ein wahres Wundernahrungsmittel. Sprossen sind selbst nach der Ernte noch 
lebendig und liefern dem Körper daher unglaublich frische Vitalstoffe. 


Erst der Keimprozess ansich ermöglicht es uns, die Sprossenkeimlinge mit all ihren wertvollen 
Inhaltstoffen roh zu uns nehmen zu können. Die harten Samenkörner werden während der 


Keimung weich und gut bekömmlich, da sich ihre Struktur grundlegend verändert. 


Enzyme werden durch das Wasser aktiviert und bringen den Stoffwechsel und das Wachstum 
der ruhenden Samen in Gang. Die Produktion von Nährstoffen, Vitaminen, sekundären 
Pflanzenstoffen und anderen Vitalstoffen wird beim Keimen angekurbelt - das Samenkorn 


beginnt zu wachsen und zu leben. 


Wertvolle Vitalstoffe und Enzyme aus Sprossen 


Das Keimen von Samen, Nüssen, Getreide und Hülsenfrüchten erhöht deren Enzymanteil auf 
das bis zu 43-fache des ungekeimten Samenkorns. Beim Verzehr von Sprossen können diese 
bioverfügbaren Enzyme unseren Organismus aktivieren und uns dabei helfen, die Nährstoffe, 


die wir mit unserer Nahrung zu uns nehmen, besser zu verdauen. 


Ein Salat aus verschiedenen Sprossen enthält - verglichen mit einem herkömmlichen Salat aus 
beispielsweise Kopfsalat - fünfmal mehr Proteine, sechsmal mehr Vitamin € und siebenmal 


mehr Vitamine des B-Komplexes - und kostet ganz nebenbei nur die Hälfte! 


Sprossen weisen zudem unter allen Nahrungsmitteln die höchste Konzentration an 
Nährstoffen pro Kalorie auf. Der Nährwert von Sprossen ist um ein Vielfaches höher als jener 
des ursprünglichen, nicht gekeimten Korns - seien es Samen, Bohnen oder Nüsse. Sprossen 
enthalten grosse Mengen an Antioxidantien, die Zellschäden abwenden und uns zugleich vor 


zu frühem Altern schützen. 


Ein weiterer Vorteil von Sprossen besteht darin, dass man kaum Vorbereitungszeit für deren 
Zubereitung braucht. Man muss sie nicht waschen, schälen (oder pellen) und auch nicht klein 
schneiden - man kann sie einfach so geniessen. Selbstgezogene Sprossen bieten unzählige 
nährstoffliche Vorteile - und können auf unterschiedlichste Weise verwendet werden - in 


Salaten, in Smoothies, in Suppen, in Gemüsepfannen, auf dem Brot, in Sossen, etc. 


*Dieses könnte Ihr elektrisches Sprossenzuchtgerät sein: Elektrische Keimmaschine 


Sprossen selbst ziehen - Worauf man achten sollte 


Die Samen können das ganze Jahr über in den eigenen vier Wänden ganz einfach gezogen 
werden. Alles was man braucht ist ein geeignetes Keimgefäss, Wasser und natürlich 


Keimsaaten. 


Keimbehälter gibt es mittlerweile in den verschiedensten Formen und Grössen. Man kann 
Sprossen auf die ursprüngliche Art mithilfe eines umgekehrten Einweckglases (mit einem Sieb 
oder Stück Stoff als Deckel) ziehen, oder auf moderne und zeitsparende Keimgeräte 
zurückgreifen, die die Sprossen in regelmässigen Abständen automatisch mit Wasser versorgen 


und durchspülen. 


Für Berufstätige und Menschen, die ihre Sprossenzucht gerne mal vergessen, eignen sich diese 
Geräte besonders gut, da sie die regelmässige Wasser- und Luftversorgung der Sprossen 
sicherstellen, ohne dass die Keimlinge anfangen zu schimmeln. Man muss sich also um fast 


nichts kümmern. 


Neben diesen automatischen Sprossenmaschinen gibt es natürlich auch recht günstige Glas- 
oder Plastikgefässe, die es teilweise auch ermöglichen, gleichzeitig verschiedene Samen, 


Bohnen und Nüsse keimen zu lassen. 


Bei allen Keimgeräten und Keimgefässen sollte man jedoch darauf achten, dass die Öffnungen 
der Behälter nicht zu gross sind für die gewünschte Sprossenart. Sehr kleine Keimsaaten wie 
Kresse eigen sich generell nicht für herkömmliche Keimbehälter, doch diese kleinen 
Sprossenarten kann man wunderbar in engmaschigen Kressesieben anziehen. In der 
Beschreibung der entsprechenden Produkte ist meistens angegeben, welche Keimsaaten 


geeignet sind. 


Doch egal welches Produkt man wählt - ob Marke Eigenbau, manuell oder automatisch - das 


Prinzip der Sprossenzucht ist immer das selbe: 


Die Sprossen brauchen Luft und Feuchtigkeit, um zu keimen. Sie sollten daher reglmässig mit 
frischem Wasser durchgespült werden, damit sie feucht bleiben, aber nicht im Wasser liegen 
und nicht schimmeln. Die Keimzeit variiert je nach Art der Sprossen und nach persönlichen 
Vorlieben zwischen 2 und 8 Tagen. Bleiben die Sprossen etwas länger im Behälter, bilden sie 
grüne Blätter aus und werden zu kleinen Pflänzchen, den so genannten "Bay Greens", die 


jedoch ebenfalls essbar und sehr nahrhaft sind. 


Wenn auch Sie von den gesundheitlichen Vorteile der Sprossen profitieren möchten, probieren 


Sie doch die Sprossen selbst zu ziehen. Kinderleicht, nährstoffreich und mega frisch! 


Regeln zum Ziehen von Sprossen 


Beim Ziehen von Sprossen können prinzipiell zwei grundlegende Dinge schief laufen: 
Entweder die Sprossen vertrocknen, oder sie fangen an zu gären bzw. schimmeln. Wer die 


folgenden Punkte beachtet, sollte jedoch keine Probleme beim Sprossenziehen haben. 


e Achten Sie auf die passende Grösse der Öffnungen bzw. der Maschen des Keimbehälters, 


damit die Samen nicht durchfallen können. 


e Spülen Sie die Keimlinge regelmässig und mehrmals täglich (mind. 3x) mit frischem 


Wasser. 
e Halten Sie die Keimlinge zwar feucht, aber vermeiden Sie, dass sie im Wasser liegen. 


e Die beste Temperatur für den Keimling ist normale Raumtemperatur. Achten Sie darauf, 


dass es nicht zu kalt oder zu heiss für die Sprossen wird. 


e Geben Sie den Keimlingen viel Platz zum Atmen - Machen Sie den Keimbehälter nicht zu 


voll und achten Sie auf genügend Luftzufuhr. 


Wenn Sie diese Dinge beachten, sollte einer erfolgreichen Sprossenzucht - mit oder ohne 


Sprossenmaschine - nichts mehr im Weg stehen. 


*Dieses könnte Ihr elektrisches Sprossenzuchtgerät sein: Elektrische Keimmaschine 


Eine schmackhafte Mandelkeim-Milch 


Lassen Sie dazu biologisch angebaute Mandeln für einige Tage (wie oben beschrieben) keimen, 
bis Sie am Ende der Mandel eine weisse Spitze erkennen können. Entfernen Sie die 
Mandelhaut. Wenn dies nicht einfach von der Hand gehen sollte, giessen Sie kurz heisses 
Wasser über die Mandeln und lassen Sie sie danach abkühlen. Jetzt sollte die Haut leicht zu 


entfernen sein. 


Auf einen Teil Mandeln kommen drei Teile stilles Wasser. Mixen Sie Mandeln und Wasser in 
einem Küchengerät bis eine gleichmässige Konstistenz entstanden ist. Sie können auch 
Rohhonig oder Vanille hinzufügen, um den Geschmack nach Ihren persönlichen Vorlieben 


anzupassen. 


Filtern Sie die Mixtur anschliessend durch ein feines Sieb oder geniessen Sie die leckere 
Mandelkeim-Milch ungefiltert. Ob frisch gekühlt oder leicht erwärmt (nicht gekocht!) - die 
Mandelkeim-Milch schmeckt einfach fabelhaft. Auch Kinder werden diesen gesunden Drink 


lieben. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Frittiertes: Prostatakrebs und früher Tod 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Frittiertes hatte noch nie einen guten Ruf. Zwei neuere Studien bestätigen, dass man auch 
weiterhin nicht allzu oft nach Pommes, Berliner & Co. greifen sollte. Wer nämlich mindestens 
einmal pro Woche Frittiertes isst, erhöht damit bereits sein Prostatakrebsrisiko - vermutlich 


weil beim Frittieren krebserregende Stoffe im Fett entstehen. 


Einmal wöchentlich Frittiertes: Höheres 


Prostatakrebsrisiko 


Forscher von der Public Health Sciences Division am Fred Hutchinson Cancer Research Center 
in Seattle schrieben in der Januarausgabe von The Prostate (2013), dass es schon ausreiche, 
mindestens einmal pro Woche Frittiertes zu essen, um ein erhöhtes Risiko für Prostatakrebs zu 
haben. 


Frühere Studien hatten bereits gezeigt, dass sich Prostatakrebs häufiger einstellt, wenn die 


Betreffenden gerne hocherhitzte Mahlzeiten zu sich nahmen, wie z. B. Grillfleisch. Die Studie 


aus Seattle ist jedoch die erste, die sich konkret frittierten Lebensmitteln und ihrem Potential, 


Prostatakrebs zu begünstigen, widmete. 


Frittiertes erhöht auch Risiko für andere Krebsarten 


Studienautorin Janet L. Stanford, Direktorin des Hutchinson Center's Program für die 


Prostatakrebsforschung erklärte: 


Die Verbindung zwischen Prostatakrebs und Frittiertem beschränkt sich auf jene Personen, die 
wirklich häufig Frittiertes essen, nämlich mindestens einmal wöchentlich und mehr. Wer das 
so handhabt, gehört zur Risikogruppe für Prostatakrebs, hat also ein deutlich höheres Risiko, 


an Prostatakrebs zu erkranken als Personen, die nichts Frittiertes essen." 


Auch zu anderen Krebsarten gibt es einen Zusammenhang mit der Vorliebe für Frittiertes, 
beispielsweise mit Brustkrebs, Lungenkrebs, Pankreaskrebs, Hals- und Kopfkrebs sowie mit 


Speiseröhrenkrebs. 


Für ihre Studie untersuchten Janet L. Stanford und ihre Kollegen die Daten von 1.549 Männern, 
die bereits eine Prostatakrebsdiagnose erhalten hatten und von 1.492 gesunden Männern 
gleichen Alters. Sie alle stammten aus der Region von Seattle und waren zwischen 35 und 74 


Jahre alt. 


Protatakrebs ist umso aggressiver, je häufiger Frittiertes 


auf den Tisch kommt 


Die Wissenschaftler stellten fest, dass Männer, die mindestens einmal pro Woche Pommes, 
frittiertes Hühnchen, frittierten Fisch und/oder Doughnuts assen, ein um 30 bis 37 Prozent 
höheres Prostatakrebsrisiko hatten als Männer, die weniger oft Frittiertes assen. Ausserdem 
zeigte sich, dass Männer, die gerne zu Frittiertem griffen, nicht nur häufiger an Prostatakrebs 


erkrankten, sondern auch noch an einer deutlich aggressiveren Form. 


Selbst wenn man noch andere Faktoren (Alter, BMI, Erbanlagen etc.) berücksichtigt, die das 
Prostatakrebsrisiko ebenfalls beeinflussen können, blieb das erhöhte Risiko durch den Verzehr 


von Frittiertem bestehen. 


Natürlich kann man aus dieser Studie nicht schliessen, dass Frittiertes umgehend Prostatakrebs 
auslöst, doch vermuten die Forscher, dass es sehr wohl etwas mit dem Fett zu tun haben 
könnte, das sich während des Frittierprozesses negativ veränderte und daraufhin die 


Krebszellbildung fördern könnte. 


Denn wenn die Temperaturen hoch genug steigen, können sich im Fett giftige Stoffe bilden - 
dies umso mehr, wenn das Öl mehrfach erhitzt, also immer wieder verwendet wird. Acrylamid 
kann jetzt entstehen, ausserdem können sich heterozyklische Amine bilden, polyzyklische 


aromatische Kohlenwasserstoffe, Aldehyde und Acrolein (ein besonders giftiges Aldehyd). 


Acrylamid bildet sich beim Frittieren oder hohen Erhitzen von kohlenhydratreichen 
Lebensmitteln, wie z. B. bei der Pommesherstellung. Heterozyklische Amine und polyzyklische 
aromatische Kohlenwasserstoffe bilden sich hingegen, wenn Fleisch hohen Temperaturen 


ausgesetzt wird. 


Frittierte Lebensmittel sind überdies bekannt dafür, die höchsten Werte sog. AGEs zu 
enthalten (Advanced Glycation Endproducts). Es handelt sich um Reaktionsprodukte, die bei 
der Glykation entstehen und die inzwischen mit chronischen Entzündungsprozessen und 
oxidativem Stress in Verbindung stehen - zwei Faktoren, die wiederum die Entwicklung von 


Krebs, aber auch von anderen chronischen Erkrankungen begünstigen können. 


Eine Hühnchenbrust beispielsweise, die 20 Minuten lang frittiert wird, enthält 9-mal mehr 
AGESs als eine Hühnchenbrust, die eine Stunde lang gekoch wird, so Stanfords Team. Vermutet 
wird nun, dass sich das erhöhte Prostatakrebsrisiko nicht allein auf Frittiertes bezieht, sondern 
generell auf Fast Food, denn wer häufig Frittiertes isst, isst dieses meist nicht zu Hause, 


sondern in Fast Food Restaurants. 


Wer Pommes liebt, stirbt früher 


Wenn nun mit dem Verzehr von Frittiertem ein höheres Krebsrisiko einhergeht, wundern die 
Ergebnisse einer Studie vom Juni 2017 (The American Journal of Clinical Nutrition) nicht mehr 


sonderlich. 


Luigi Fontana von der italienischen Brescia University Medical School und Kollegen kamen 
nach der Analyse der Daten von 4.400 Erwachsenen aus den USA zum Schluss, dass sich das 
Risiko, verfrüht zu sterben, verdoppelt, wenn man zwei bis drei Portionen Pommes frites pro 


Woche verspeist. 


Unfrittierte Kartoffeln bergen kein Gesundheitsrisiko 


Kartoffeln zählen zu den Grundnahrungsmitteln. Leider werden sie oft ausschliesslich in 
verarbeiteter Form, nämlich als Pommes frites oder Chips verzehrt. In den USA beispielsweise 
werden heutzutage 64 Prozent der Kartoffeln als Pommes und Chips gegessen. In den 1960er 


Jahren waren es nur 35 Prozent. 


Einfache Pellkartoffeln kommen heute also nicht mehr oft auf den Tisch. Gerade diese aber 


sind ganz und gar nicht schädlich, sondern passen - genau wie Kartoffelpüree oder schonend 


und fettarm gebratene Bratkartoffeln - als Beilage sehr gut in eine gesunde Ernährung. 


Je mehr Frittiertes, umso höher das Risiko, verfrüht zu 


sterben 


In Fontanas Studie wurden Teilnehmer der Osteoarthritis Initiative (OAl)cohort study 
untersucht und 8 Jahre lang wissenschaftlich begleitet. Sie waren zwischen 45 und 79 Jahre alt. 


Im Verlauf der Studie starben 236 Teilnehmer. 


Man schaute nun, inwiefern sich der Gesamtverzehr von Kartoffeln, und wie sich der Verzehr 
von frittierten Kartoffeln auf das Sterberisiko auswirkten. Kartoffeln an sich (unfrittiert 
verzehrt) beeinflussten den Zeitpunkt des Todes offenbar nicht negativ, problematisch war es 
nur, wenn man bevorzugt frittierte Kartoffeln, also Pommes, Chips, Kartoffelpuffer etc. 


mochte. 


Wer nämlich zwei bis drei Portionen frittierte Kartoffeln pro Woche ass, hatte ein doppelt so 
hohes Risiko, verfrüht zu sterben als Personen, die nichts Frittiertes assen. Wer wöchentlich 


mehr als drei Portionen ass, verstärkte dieses Risiko noch weiter. 


Wissenswertes rund um die Kartoffel lesen Sie hier: Kartoffel - Basisch und gesund, z. B. ob 
rohe Kartoffeln giftig sind, ob man die Kartoffelschale nun essen kann oder nicht, welche Nähr- 


und Vitalstoffe in der Kartoffel enthalten sind und ob die Kartoffel nun dick macht oder nicht. 


Quellen 


e Paddock C, Deep Fried Food Tied To Prostate Cancer, Medical News Today, 30. Januar 


2013, (Frittiertes Essen steht im Zusammenhang mit Prostatakrebs) 


e Stott-Miller M et al., Consumption of deep-fried foods and risk of prostate cancer, The 


Prostate, 17. Januar 2013, (Verzehr von frittiertem Essen und Risiko für Prostatakrebs) 


e Whiteman H, Eating french fries may double the risk of early death, Medical News 


Today, 15. Juni 2017, (Verzehr von Pommes verdoppelt Risiko für frühen Tod) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Selen erhöht die Fruchtbarkeit 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Das essentielle Spurenelement Selen spielt eine wichtige Rolle, wenn es um die Fruchtbarkeit 
geht - sowohl bei Männern als auch bei Frauen. Denkt man daher über eine 
Kinderwunschbehandlung nach, dann sollte Selen in jedem Fall in die Therapie mit einbezogen 
werden. Denn aufgrund der schlechten Bodenqualität leiden viele Mitteleuropäer unter einem 
Selenmangel. Stellt sich die ersehnte Schwangerschaft ein, dann kann Selen auch 
Komplikationen während der Schwangerschaft und Entwicklungsstörungen beim 
Ungeborenen vorbeugen. 


Selen für die weibliche Fruchtbarkeit 


Selen gehört zu den stärksten Antioxidantien und wird im Körper für die Funktion wichtiger 
Enzyme bzw. Proteine benötigt (z. B. der Glutathionperoxidase, einem stark entgiftenden 


Enzym oder der tumorprotektiven Selenoproteine). 


Daher ist Selen in allen Bereichen der Gesundheitsprävention - ob es nun um Herz-Kreislauf- 


oder Krebserkrankungen oder was auch immer geht - enorm wichtig. 


Seine antioxidativen Eigenschaften sind es dann auch, die Selen so wichtig für die weiblichen 
Fortpflanzungsorgane machen, wie ein Forscherteam der australischen University of Adelaide 


entdeckte. 


Prof. Hugh Harris und seine Kollegen untersuchten, wo genau im Eierstock Selen und das 


Selenoprotein GPX1ı zu finden sind. 


Besonders zahlreich waren die beiden Stoffe in grossen gesunden Eifollikeln enthalten. Die 


Eifollikel sind für die Produktion der Eizellen zuständig. 


Selen und GPX1 kreierten den australischen Wissenschaftlern zufolge ein gesundes und reines 


Umfeld für das Ei, indem sie potentiell schädliche freie Radikale eliminierten. 


In denjenigen Eizellen, die tatsächlich eine Schwangerschaft hervorbrachten, war die Aktivität 


von GPX1ı bis zu zweimal so hoch wie in anderen Zellen. 
Also scheint eine Schwangerschaft umso wahrscheinlicher, je besser frau mit Selen versorgt ist. 
Selen für die männliche Fruchtbarkeit 


Auch Männer sind in Sachen Fruchtbarkeit offenbar auf Selen angewiesen. 


Wissenschaftler der polnischen Uniwersytet Wroctawski fanden heraus, dass ein Selenmangel 





zu einer verminderten Spermienqualität führen kann. 


Daher ist es auch für Männer wichtig, die Selenversorgung zu optimieren, wenn sie gerne Vater 


werden möchten. 


Selen in der Schwangerschaft 


Ausserdem betonen die polnischen Forscher die Bedeutung von Selen während der 


Schwangerschaft. 


Das Spurenelement beugt nämlich nicht nur bei Erwachsenen zahlreichen Erkrankungen vor 
und schützt unter anderem das Herz-Kreislauf-System, den Bewegungsapparat und die 


Nervenzellen. 


Denselben Effekt hat es auch bei ungeborenen Kindern. Somit beugt es Komplikationen in der 
Schwangerschaft wie Früh- und Fehlgeburten, aber auch Missbildungen und 


Fehlentwicklungen beim Fötus vor. 


Je niedriger der Selengehalt im Blut der werdenden Mutter, desto niedriger war dieser Studie 


zufolge auch das Geburtsgewicht des Kindes. 


Die umfassende Versorgung mit Selen ist bei der Familienplanung also von höchster 
Wichtigkeit. 


Doch leider ist genau das nicht immer so leicht möglich, da viele der einst selenreichen 
Lebensmittel - Nüsse, Brokkoli, Knoblauch, Kokos, Hirse und noch viele mehr - heute deutlich 


geringere Selengehalte haben als noch vor einigen Jahren. 


Selenmangel - was tun? 


Die Ursache für die niedrigen Selenwerte ist im Grunde eine sehr positive Eigenschaft des 


Selens: 


Es bindet Schwermetalle. Im menschlichen Körper ist das gut, denn so hilft das Spurenelement 


bei der Entgiftung und Ausleitung toxischer Ablagerungen. 


Doch auch die Böden, auf denen ein Grossteil unserer pflanzlichen Nahrung angebaut wird, 


sind mit Schwermetallen verseucht. Hier bindet das Selen sie ebenfalls. 


In dieser Komplexform aber kann das Selen von den Pflanzen nicht mehr aufgenommen 


werden. 


Daher ist ein Selenmangel heute so weit verbreitet - und das, obwohl vom Selen eigentlich nur 


minimale Mengen nötig wären: 


120 bis 200 mcg/| (Mikrogramm pro Liter) Selen im Blut wären optimal. Bei uns in Mitteleuropa 
weisen die meisten Menschen jedoch gerade einmal einen Gehalt von 80 mcg/l Selen im Blut 


auf - wenn nicht noch weniger. 


Bei niedrigen Selenwerten sollte daher gemeinsam mit dem Arzt über eine Nahrungsergänzung 


mit Selen nachgedacht werden. 


Doch Vorsicht: Übertreiben Sie es mit der Nahrungsergänzung bitte nicht. Mehr als 2.000 mcg 








Selen pro Tag können nämlich bereits giftig sein. 


Eine gute Selenquelle sind überdies Paranüsse. Sie wachsen wild in noch relativ unbelasteten 
Regionen Südamerikas und weisen daher noch hohe Selenwerte auf. Der tägliche Verzehr von 


etwa 3 Paranüssen soll zur Deckung des Selenbedarfs bereits genügen. 
* Selen Kapseln aus Bio-Senfkörner finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Affhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Prof. Hugh Harris et al., "X-Ray fluorescence imaging and other analyses identify 
selenium and GPX1 as important in female reproductive function.", Metallomics, 
November 2014, ("Röntgenuntersuchung und andere Analysen identifizieren Selen und 


GPX1 als wichtig bei der weiblichen Reproduktion") 


e Prof. Sren Skov et al., "The Selenium Metabolite Methylselenol Regulates the Expression 
of Ligands That Trigger Immune Activation through the Lymphocyte Receptor NKG2D.", 
Journal of Biological Chemistry, November 2014, ("Das Selen-Stoffwechselprodukt 
Methylselenol reguliert die Aktivität von Liganden, die die Immunaktivität durch den 


Lmphozytenrezeptor NKG2D auslösen") 


e Claire M. Weekley et al., "Uptake, Distribution, and Speciation of Selenoamino Acids by 
Human Cancer Cells: X-ray Absorption and Fluorescence Methods.", Biochemistry, Mrz 
2011, ("Aufnahme, Verteilung und Speziation von Selenoaminosäuren in menschlichen 


Krebszellen: Röntgenuntersuchung und Fluoreszenzmethoden") 


e Pieczy?ska et al., "The role of selenium in human conception and pregnancy.", Journal of 
Trace Elements in Medicine and Biology, Juli 2014, ("Die Rolle von Selen bei der 


menschlichen Empfängnis und Schwangerschaft") 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Früchte schützen vor Diabetes 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Früchte werden gerne als zu süss und zu zuckerreich bezeichnet. Viele Menschen meiden 
Früchte daher so gut es geht. Auch Diabetiker werden immer wieder vor Früchten gewarnt. 
Eine Studie hat jetzt aber gezeigt (April 2017), dass das Risiko, an Diabetes zu erkranken, 
geringer ist, wenn man gerne Früchte isst. Und selbst bei bestehendem Diabetes wirken sich 
Früchte äusserst positiv aus. Es zeigte sich nämlich, dass Diabetiker, die gerne Früchte essen, 
weniger häufig mit den typischen Diabeteskomplikationen und Diabetes-Folgeerkrankungen zu 


kämpfen haben. 


Früchte reduzieren Diabetes-Risiko 


Bei Typ-2-Diabetes sind Betroffene häufig unsicher, was sie nun essen dürfen und was nicht. 
Besonders kritisch scheinen Früchte zu sein. Denn Früchte enthalten bekanntlich Zucker - 


und werden daher von vielen Menschen mit Diabetes gemieden. 


Dabei sind Früchte im Grunde sehr gesunde Lebensmittel, die viele Krankheiten - und somit 





auch Diabetes - vorbeugen und therapieren helfen. Sie sind reich an Vitaminen, Antioxidantien 


sowie löslichen und unlöslichen Ballaststoffen. Zusätzlich schmecken sie fein, so dass diese Art 


der Gesundheitsprävention keinerlei Überwindung kostet. 


Früchte helfen beim Abnehmen und bessern 
Bluthochdruck 


Eine Ernährung aus reichlich Früchten und Gemüsen kann beispielsweise das Risiko für 
Bluthochdruck, Herzkrankheiten, Schlaganfall, Übergewicht und manche Krebsformen 
merklich reduzieren. Gerade Diabetiker sind häufig auch von diesen Problemen betroffen. Sie 
sind oft übergewichtig und gehören zu den Bluthochdruckpatienten, so dass ihnen eine 
früchte- und gemüsereiche Ernährung helfen kann, diese Beschwerden leichter in den Griff zu 


bekommen. 


Nimmt ein übergewichtiger Diabetiker sodann an Gewicht ab, dann bessert sich meist auch 
sein Diabetes. Verbessert sich ausserdem der Zustand seines Herz-Kreislauf-Systems, dann 


reguliert sich natürlich auch sein Blutzuckerspiegel viel leichter. 


Früchte wirken sich positiv auf den Darm aus 


Früchte und ihre Ballaststoffe wirken sich ausserdem vorteilhaft auf den Darm und die 
Verdauung aus. Je gesünder jedoch der Darm und die Darmflora sind, umso höher die 
Chancen, nie einen Diabetes zu bekommen bzw. seinen Blutzuckerspiegel viel leichter unter 
Kontrolle halten zu können. Denn man weiss, dass eine gesunde Darmflora die Voraussetzung 


für eine gute Allgemeingesundheit ist und daher vor Krankheiten aller Art schützen kann. 


Früchte und ihr Zuckergehalt 


Was aber ist mit dem Zucker, der zweifellos reichlich in Früchten enthalten ist? Schliesslich 


weiss man, dass Zucker den Blutzuckerspiegel steigen lässt. 


Um den Einfluss eines Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel einschätzen zu können, gibt es 
die Werte der sog. glykämischen Last. Als Richtwert gilt die glykämische Last der reinen 


Glucose (Traubenzucker) mit 100. 


Glykämische Last von Früchten und anderen 


Lebensmitteln 


Nachfolgend eine kleine Auswahl verschiedener Lebensmittel und ihrer jeweiligen 
glykämischen Last. Je höher die Werte, umso stärker lassen die jeweiligen Lebensmittel den 


Blutzuckerspiegel steigen. Werte bis 10 gelten als niedrig, Werte über 20 als hoch: 


Zuckerarten 


Lebensmittel 

Glucose (Traubenzucker) 
Saccharose (Haushaltszucker) 
Lactose (Milchzucker) 


Fructose (Fruchtzucker) 


Brot, Nudeln und Reis 


Lebensmittel 

Weissbrot 

Vollkornbrot 

Weisser Reis 
Vollkornreis 

Weisse Pasta 
Vollkornnudeln al dente 


Haferflocken 


Süsses 


Lebensmittel 


Marmelade (normal mit Zucker) 


Glykämische Last (GL) 


100 


70 


40 


20 


Glykämische Last (GL) 
38.8 

18 

55 

39 

40 

26 


23,5 


Glykämische Last (GL) 


43 


Marmelade ungezuckert 


Honig 


Gebäck 


Schokoriegel (normale Milchschokolade) 


Schokolade 70 Prozent Kakaoanteil 


Kartoffeln, Gemüse und Früchte 


Lebensmittel 


Kartoffeln (Pellkartoffeln, Kartoffelpüree) 


Blattgemüse und Salate 


Beeren 


Aprikose frisch 


Aprikose getrocknet 


Aprikose aus der Dose (mit Zucker) 


Orange 


Apfel 


Orangensaft (ungezuckert) 


Wassermelone 


Kiwi 


Mango 


4.5 
49 
33 
35 


6.9 


Glykämische Last (GL) 
10 

Meist unter ı 

13-2 

2.6 

19.2 

42.6 


3-5 


4.5 
5.5 


6.5 


Trauben 22 


Banane 12 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Früchte beeinflussen den Blutzuckerspiegel weniger als 
Vollkornbrot 


Sie sehen also, dass Früchte eine sehr niedrige glykämische Last aufweisen, ja dass selbst 
Bananen, von denen Diabetikern oft abgeraten wird, deutlich niedrigere GL-Werte besitzen als 


beispielsweise die Vollkornvarianten von Brot, Pasta und Reis. 


Nicht einmal Fruchtsäfte - wenn ungesüsst und im Idealfall frisch gepresst - weisen auffällig 
hohe GL-Werte auf. Die GL-Werte von Säften im Vergleich zur frischen Frucht steigen 


höchstens um 2 Punkte. 


Obige Tabelle zeigt Ihnen zusätzlich, welche Lebensmittel aus dem Bereich der Kohlenhydrate 
tatsächlich bei Diabetes gemieden werden sollten, nämlich Süssigkeiten, Gezuckertes sowie 
Teig- und Backwaren aus Weissmehl. Früchte aber können problemlos verzehrt werden - 


natürlich unter Berücksichtigung der gewünschten Gesamtkalorien- und -kohlenhydratmenge. 


Studie: Hoher Früchteverzehr - seltener Diabetes 


Im April 2017 stellten Forscher der University of Oxfordim Fachjournal PLOS Medicine eine 


Studie zum Thema Früchteverzehr und Diabetes vor. In ihrer Einleitung schrieben sie: 


Die Tatsache, dass Früchte Zucker enthalten, führte in letzter Zeit häufig dazu, dass man 
annahm, Früchte könnten die Gefahr für Diabetes und auch für diabetesbedingte 


Gefässkrankheiten erhöhen." 


Um diesen Vorwurf zu überprüfen, analysierten Dr. Huaidong Du und Kollegen annähernd 
500.000 Personendaten, die über einen Zeitraum von 7 Jahren in der China Kadoorie Biobank - 


einer chinesischen Studie zur Erforschung chronischer Erkrankungen - dokumentiert wurden. 


Die Wissenschaftler schauten nun, wie sich die Studienteilnehmer ernährten, wie viele 
Personen an Diabetes erkrankten, wie viele davon Gefässkrankheiten entwickelten und wie 
viele der Diabetiker starben. Es zeigte sich, dass diejenigen Personen, die besonders viele 


frische Früchte assen, seltener an Diabetes erkrankten als andere Studienteilnehmer. 


In der Gruppe der bereits erkrankten Diabetiker entdeckten die Forscher, dass diejenigen, die 
nur wenig frische Früchte gegessen hatten, ein erhöhtes Sterberisiko hatten. Diabetiker, die 
viele Früchte assen, hatten wiederum ein niedrigeres Risiko an den typischen 


Diabeteskomplikationen der Gefässe zu erkranken. 


Früchte sind keine Diabetes-Ursache 


Da es sich um eine reine Beobachtungsstudie handelte, lässt sich natürlich nicht sagen, ob 
nicht auch andere Ernährungsgewohnheiten für dieses Ergebnis verantwortlich sein könnten. 
Denn wer Früchte mag, isst vielleicht auch gerne Gemüse. Und Personen, die nur wenige 
Früchte essen, essen möglicherweise mehr Fleisch - und verarbeitete Fleischprodukte erhöhen 
nachweislich das Diabetesrisiko, während ein hoher Gemüse- und Ballaststoffverzehr das 


Diabetesrisiko senken kann. 


Einen wichtigen Hinweis gibt die vorgestellte Studie jedoch: Früchte sind nicht die Ursache 
von Diabetes und Diabetesfolgeerkrankungen. Früchte erhöhen auch nicht das Risiko für diese 


Beschwerden und können somit auch bei Diabetes mit gutem Gewissen gegessen werden. 


Krebs und die Fructose aus Früchten 


Wenige Wochen vor der Veröffentlichung der chinesischen Studie war bereits eine andere 
Studie zu einem ähnlichen Thema erschienen. Darin hatte sich anhand der Daten von 2 
Millionen Menschen ergeben, dass jene Menschen sehr viel besser vor den üblichen 
Todesursachen (Herzinfarkt, Schlaganfall, Krebs) geschützt waren, die am meisten Obst und 


Gemüse gegessen hatten. 


Auch wenn Früchte also Fructose (Fruchtzucker) enthalten, eine Zuckerart, die mit einer 
Förderung des Krebsgeschehens in Zusammenhang gebracht wird, führt ein hoher 
Früchteverzehr nicht zu Krebs, sondern schützt vielmehr davor. Studienergebnisse, die sich 
aus Untersuchungen mit einem isolierten Einzelstoff (hier Fructose) ergeben haben, lassen sich 
somit nicht auf frische und naturbelassene Lebensmittel übertragen, nur weil diese ebenfalls 
diesen Stoff enthalten. Denn frische und naturbelassene Lebensmittel wirken in ihrer 


Gesamtheit und mit all ihren Vitalstoffen meist wieder ganz anders. 


Genausowenig muss man sich bei reichlichem Früchteverzehr vor einer Fettleber fürchten. 
Zwar heisst es, Fructose würde zu einer Entwicklung der nichtalkoholischen Fettleber 
beitragen. Dies trifft jedoch nur dann zu - so eine Studie aus dem Jahr 2014 - wenn ein Mensch 


insgesamt zu viele Kalorien zu sich nimmt. 


Fruchtsäfte besser nur selten trinken 


Fruchtsäfte sollten trotz niedriger GL dennoch nicht häufig getrunken werden - weder vom 
Diabetiker noch vom gesunden Menschen. Über Fruchtsäfte nimmt man sehr schnell relativ 
viele Kohlenhydrate und Kalorien zu sich. Wollte man dieselbe Menge Früchte verzehren, dann 


würde man dies oft gar nicht schaffen. 


Je nach Saftgehalt der Früchte benötigt man beispielsweise ein halbes Kilogramm Äpfel, um 
daraus ein Glas Apfelsaft (250 ml) zu gewinnen. Der Saft ist in einer Minute getrunken und 


liefert 125 kcal sowie 28 g Kohlenhydrate. Ballaststoffe enthält er kaum. 


Schon allein für den Verzehr eines einzigen Apfels benötigt man deutlich länger - im Idealfall 
eine Viertelstunde. Denn ausführlich kauen sollte man die Frucht ja in jedem Fall. Ein halbes 


Kilogramm Äpfel werden hingegen die wenigsten Menschen auf einmal essen. 


Ein grosser Apfel (130 g) liefert nun 85 kcal und 19 g Kohlenhydrate. Es ist also sinnvoller, in 
aller Ruhe einen Apfel zu essen, anstatt ein Glas Apfelsaft hinunterzuschütten - zumal der 


Apfel aufgrund der Ballaststoffe und des langsamen Essens auch viel besser sättigt. 


Wenn Sie daher einmal einen Saft trinken möchten, dann trinken Sie ein kleines Glas (100 bis 
150 ml) und betrachten Sie es als Zwischenmahlzeit, also nicht als Durstlöscher. Das ideale 
Getränk ist und bleibt Wasser. 


Früchte bei Diabetes - roh oder gekocht 


Rohes Gemüse - so weiss man - kann einen zu hohen Blutdruck besser senken als gekochtes 
Gemüse. Genauso hat sich in einer Untersuchung aus dem Zeitraum zwischen 1994 und 2003 


ergeben, dass rohes Gemüse besser vor Krebs schützen kann als gekochtes Gemüse. 


In Bezug auf Früchte und Diabetes gibt es noch keine entsprechende Studie, doch ist davon 
auszugehen, dass auch hier rohe Lebensmittel die bessere Wahl sind. Denn rohe Früchte sind 
im Vollbesitz all ihrer Vitalstoffe, während bei gekochten Früchten die Vitalstoffmenge 
reduziert ist. Früchte sind ferner sehr wichtige Vitamin-C-Quellen - und gerade das Vitamin C 


ist äusserst hitzeempfindlich. 


Früchte aus der Dose sind nicht nur gekocht und häufig gezuckert, sondern meist auch 
geschält. Gerade aber die Schalen der Früchte sind wichtige Antioxidantien- und 
Ballaststofflieferanten, so dass Konservenfrüchte auch bei Diabetes auf keinen Fall verzehrt 


werden sollten. 


Weitere Hinweise zu einem ganzheitlichen Therapiekonzept bei Diabetes bzw. zur 


Diabetesprävention finden Sie hier: Diabetes - Ganzheitliche Massnahmen 


Quellen 


e Huaidong Du et al.Fresh fruit consumption in relation to incident diabetes and diabetic 
vascular complications: A 7-y prospective study of 0.5 million Chinese adults.PLOS 
Medicine, 2017, (Verzehr frischer Früchte im Zusammenhang mit dem Auftreten von 
Diabetes und diabetischen Gefässkomplikationen: Eine siebenjährige prospektive Studie 


mit 0,5 Millionen chinesischen Erwachsenen) 


e PLOS. Fresh fruit consumption linked to lower risk of diabetes and diabetic 
complications, ScienceDaily, 11. April 2017, (Verzehr frischer Früchte steht im 
Zusammenhang mit niedrigerem Diabetesrisiko und niedrigerem Risiko für 


Diabeteskomplikationen) 
e Tabelle Glykämische Last von Kohlenhydraten 


e SChiu etal. Effect of fructose on markers of non-alcoholic fatty liver disease (NAFLD): a 
systematic review and meta-analysis of controlled feeding trials. European Journal of 
Clinical Nutrition, 2014, (Wirkung von Fructose auf Marker der nicht-alkoholischen 
Fettleber (NAFLD): ein systematischer Review und eine Meta-Analyse kontrollierter 


Fütterungsversuche) 


e Chan Qeetal., Relation of raw and cooked vegetable consumption to blood pressure: the 
INTERMAP Study, Juni 2014, ) Hum Hypertens, (Zusammenhang zwischen dem Verzehr 
von rohen und gekochten Gemüsen und dem Blutdruck: die INTERMAP Study) 


e Link LBetaal., Raw versus cooked vegetables and cancer risk, Cancer Epidemiol 


Biomarkers Prev, September 2004, (Rohe versus gekochte Gemüse und das Krebsrisiko) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fructoflor bei Fructoseintoleranz 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Wenn Fructose (Fruchtzucker) nicht vertragen wird, spricht man von einer Fructoseintoleranz 
oder Fructosemalabsorption. Verdauungbeschwerden sind die Folge. Meist bleibt zunächst 
nichts anderes übrig, als fructosearm zu essen. Das besondere Probiotikum Fructoflor® sorgt 


für den Abbau der Fructose im Darm und kann auf diese Weise Linderung bringen. 


Fructoseintoleranz mit dem Probiotikum Fructoflor® 


behandeln 


Bei der Fructoseintoleranz (Fructosemalabsorption) werden Lebensmittel, die Fructose 
(Fruchtzucker) enthalten, nicht vertragen. Es kommt zu Verdauungsbeschwerden, wie 
Blähungen, Bauchschmerzen, Durchfall und einem Gefühl des Aufgeblähtseins. Betroffene 
essen daraufhin fructosearm, was bedeutet, dass sie fast alle Früchte und auch viele Gemüse 
meiden, so dass nun wiederum die Vitalstoffversorgung leidet und Mängel vorprogrammiert 
sind. 


Wir haben im obigen Link ganzheitliche Massnahmen beschrieben, die bei einer 
Fructoseintoleranz zur Besserung oder Heilung derselben führen können. Dieses 
naturheilkundliche Konzept könnte unserer Ansicht nach sehr gut mit Fructoflor® ergänzt 
werden. (Ausnahme: Bei der hereditären Fructosemalabsorption ist das Probiotikum nicht 


geeignet; siehe dazu auch weiter unten). 


Fructoflor® ist ein spezielles Probiotikum, das zwei ausgewählte probiotische Bakterienstäimme 
enthält, u. a. einen speziellen patentierten Bakterienstamm für die Therapie der 
Fructoseintoleranz. Diese beiden Bakterienstämme verstoffwechseln den Fruchtzucker, bauen 


ihn also ab, so dass die Beschwerden - je nach verzehrter Fructosemenge - milder ausfallen. 


Symptome bei der Fructoseintoleranz 


Die Fructoseintoleranz wird auch Fructosemalabsorption oder Fructoseunverträglichkeit 
genannt. Dabei kann Fructose (ein Einfachzucker) nicht wie bei gesunden Menschen im 
Dünndarm über bestimmte Transporterproteine resorbiert werden oder nicht in vollem 
Umfang (abhängig von der verzehrten Fructosemenge und der individuell ausgeprägten 


Intoleranz). 


Stattdessen gelangt die Fructose weiter in den Dickdarm. Dort stürzen sich nun 
Dickdarmbakterien auf das willkommene „Fressen“ und verdauen die Fructose. Dabei können 
enorme Gasmengen entstehen (Kohlendioxid, Methan, Wasserstoff) und auch kurzkettige 
Fettsäuren, die bei empfindlichen Menschen zu Blähungen, Bauchweh und dem Gefühl des 
Aufgeblähtseins führt. 


Fructose im Dickdarm zieht ausserdem Wasser in den Darm, was Durchfall nach sich ziehen 


kann. 


Fructose ist - genau wie Glucose - ein Einfachzucker. Der bekannte Haushaltszucker 
(Saccharose) hingegen ist ein Zweifachzucker, weil ein Molekül Haushaltszucker aus je einem 
Molekül Fructose und Glucose aufgebaut ist. Vielleicht fällt Ihnen bei dieser Gelegenheit die 
Lactose (Milchzucker) ein und Sie überlegen, ob es sich um einen Einfachzucker oder 
Zweifachzucker handelt. Lactose ist ein Zweifachzucker, der aus zwei Einfachzuckern besteht, 


nämlich je einem Molekül Glucose und Galactose. 
Die Bakterien in Fructoflor® verstoffwechseln die 
Fructose 


Die Darmflora des Menschen besteht aus mehreren hundert ganz unterschiedlichen 


Bakterienstämmen. Die meisten dieser Bakterien mögen am liebsten Glucose, nur einige 


wenige Bakterien bevorzugen Fructose. Folglich ist es eher die Fructose, die übrig bleibt und 


bei empfindlichen Menschen zu Problemen führt. 


Fructoflor® enthält zwei Bakterienstämme aus der Familie der Milchsäurebakterien, die 
bevorzugt Fructose verstoffwechseln, also auch dann, wenn genügend Glucose vorhanden 
wäre. Es handelt sich um die beiden Bakterienstäimme Lactobacillus fermentum LF7 (einem 
eigens dafür patentierten Bakterienstamm) und Lactobacillus delbrueckii. Selbstverständlich 


sind beides natürliche Bakterienstämme, also nicht etwa gentechnisch verändert. 


Fructoflor®: Der dreistufige Entwicklungsprozess 


Das Ziel ist es nun, dass sich die beiden Bakterienstämme im Dünndarm durch eine 
längerfristige Einnahme von Fructoflor® ansiedeln (was zwei Monate und länger dauern kann) 


und es so zu einer Abnahme der intoleranzbedingten Symptome kommt. 


Die Milchsäurebakterien in Fructoflor® besiedeln hauptsächlich den Anfang des menschlichen 
Dünndarms, wo sie gleich die grösste Menge der verzehrten Fructose „abfangen“ können, so 


dass diese den Bakterien im Dickdarm nicht mehr zur Verfügung steht. 


Die Entwicklung von Fructoflor® durchlief einen dreistufigen Prozess: 


e In Labortests hat man im ersten Schritt jene Bakterienstämme identifiziert, die 


besonders gerne Fructose verstoffwechseln. 


e Im zweiten Schritt hat man durch eine In-vitro-Simulation der Magen-Darm-Passage 
überprüft, ob die gefundenen Milchsäurebakterien aktiv im Dünndarm eintreffen und 
sich dort auch ansiedeln können. Denn wenn es zu keiner Ansiedlung kommt, müsste 


man das Präparat dauerhaft einnehmen. 


e Im dritten Schritt hat man die Wirkung der beiden Milchsäurebakterien aus Fructoflor® 
in einer Studie mit 75 Teilnehmern getestet, die an einer 
Fructoseintoleranz/Fructosemalabsorption litten und sich in ihrem Alltag dadurch 


bereits deutlich eingeschränkt fühlten (1). 


Lactobacillus fermentum verspeist am meisten Fructose 


Im Labor zeigte sich, dass Lactobacillus fermentum LF7 (der sodann patentierte Stamm) der 
effektivste Stamm für die Verstoffwechslung von Fructose darstellt - auch dann, wenn grosse 
Glucosemengen vorliegen. Selbst wenn also Glucose vorhanden ist, greift Lactobacillus 
fermentum LF7 dennoch lieber zur Fructose. Gibt man ein 1:1-Fructose-Glucose-Gemisch zu 
Lactobacillus fermentum, dann hinterlässt dieser Bakterienstamm keine messbaren 


Fructosespuren mehr. 


Fructoflor®-Bakterien überleben die Magensäure sehr gut 


Bei der Wahl der passenden Bakterienstämme für Fructoflor® war ausserdem wichtig, dass sie 
keine unerwünschten Nebenprodukte (wie z. B. Alkohol) produzieren, dass sie lebendig im 
Dünndarm eintreffen (die Magensäure überleben) und dass sie sich im typischen 
Dünndarmmilieu (bis zu pH 8) auch vermehren können, sich also von Verdauungsenzymen 


oder der Gallenflüssigkeit nicht vertreiben lassen. 


Zwar nahm die Aktivität der Bakterien aus Fructoflor® nach einer zweistündigen 
Magenpassage (durch die Magensäure) um 20 Prozent ab. Im Darm aber erholten sich die 


Bakterien schnell wieder und legten wieder an Aktivität zu. 


Eine zweistündige Magenpassage ist sehr lang und stellt für Darmbakterien ein Worst Case 
Szenario dar, was aber bei einer gesunden Ernährung selten vorkommt, so dass im wirklichen 
Leben die Aktivitätsabnahme der Fructoflor®-Bakterien geringer sein wird, vor allem dann, 
wenn man Fructoflor® auf nüchternen Magen einnimmt. Dies verkürzt die Magenpassagezeit 


auf 10 Minuten. 


Studie: Fructoflor® hilft bei Fructoseintoleranz 


Bei der oben genannten Studie (1) nahmen Patienten teil, die bereits eine ärztliche 
Fructoseintoleranz-Diagnose vorliegen hatten und insbesondere an Bauchkrämpfen, 
Blähungen, Durchfall, Darmgeräuschen und Übelkeit litten. Auch kamen Schwindel, 


Unwohlsein, Aufstossen, Kopfschmerzen, Müdigkeit und Herzklopfen vor. 


Mehr als 80 Prozent der Probanden erlebten durch die Einnahme von Fructoflor® eine 
Verbesserung der durch eine Fructosezufuhr verursachten Symptome und fühlten sich im 


Alltag deutlich wohler. 


Mehr als 90 Prozent der Probanden konnte dank Fructoflor® mehr Fructose verzehren und 


vertragen. 


80 Prozent der Teilnehmer hatten Fructoflor® zwischen 30 und 119 Tage lang eingenommen, 


nur wenige hatten das Mittel kürzer eingenommen. 


Die richtige Einnahme von Fructoflor® 


Am besten nimmt man Fructoflor® auf nüchternen Magen ein, da sich dann die Magenpassage 


auf 10 Minuten verkürzt. 


Erwachsene und Kinder nehmen mindestens zwei Monate lang jeden Morgen eine Kapsel 


Fructoflor® ein und zwar 10 bis 20 Minuten vor dem Frühstück mit einem Glas Wasser. 


Fructoflor® kann auch längerfristig eingenommen werden, etwa wenn es wider Erwarten auch 


nach zwei Monaten noch zu keiner Ansiedlung der Milchsäurebakterien kam. 


Fructoflor® und Dünndarmfehlbesiedlung 


Fructoflor® kann auch bei einer Dünndarmfehlbesiedlung eingenommen werden. Diese sollte 
aber natürlich unbedingt adäquat behandelt werden, da die DDFB eng mit einer 
Fructoseintoleranz bzw. -malabsorption zusammenhängt und diese begünstigen bzw. auch 


verursachen kann. 


Der Dünndarm ist allgemein sehr wenig mit Bakterien besiedelt, vor allem im Vergleich zum 
Dickdarm. Dennoch gibt es auch dort einige Bakterienstämme. Eine Besiedlung mit den in 
Fructoflor® enthaltenen Bakterien führe nicht zu einer starken Überwucherung des 


Dünndarms, wie es bei einer DDFB der Fall ist - so teilte uns der Hersteller mit. 


Für wen ist Fructoflor® geeignet? 


Fructoflor® ist für Patienten ab 6 Jahren bestimmt, die an einer Fructoseintoleranz 


(Fructosemalabsorption) leiden. 


Wer anhand von typischen Symptomen, wie Blähungen, Durchfall (oder Verstopfung), 
Aufgeblähtsein, Übelkeit oder Bauchweh insbesondere nach Früchteverzehr eine 
Fructoseintoleranz vermutet, sollte diese beim Arzt (Hausarzt oder Gastroenterologen) mit 


einem einfachen Test überprüfen lassen und kann anschliessend Fructoflor® einnehmen. 


Zwar empfehlen inzwischen auch immer wieder Ärzte das Probiotikum, von den gesetzlichen 
Kassen werden die Kosten jedoch noch nicht übernommen. Wenn Sie privat versichert sind, 


sollten Sie Ihre Krankenkasse fragen, ob diese die Therapie mit Fructoflor® übernimmt. 


Für diese Menschen ist Fructoflor® nicht geeignet 


Menschen, die an der sehr seltenen Erbkrankheit namens hereditäre Fructoseintoleranz (auch 
hereditäre Fructosemalabsorption genannt) leiden, sollten Fructoflor® nicht einnehmen, da 


hier nur eine strenge fructosearme Diät helfen kann. 


Die in Fructoflor® enthaltenen Milchsäurebakterien sind histaminbildend und daher bei einer 


Histaminintoleranz höchstwahrscheinlich nicht verträglich. 


Bei Fructoseintoleranz ganzheitlich vorgehen 


Da eine Fructoseintoleranz meist eine Ursache hat, sollten Sie nicht einfach nur Fructoflor® 


einnehmen sondern ein ganzheitliches Konzept umsetzen, das die Problematik ursächlich 


bekämpft. Denn meist liegt die Ursache in einem geschädigten Darm verborgen, der sich mit 
Hilfe naturheilkundlicher Massnahmen oft wieder regenerieren kann. Ergänzend dazu kann 


Fructoflor® eingenommen werden - mindestens zwei Monate lang oder längerfristig. 


Quellen 


e Goroncy K, Präklinische Studie: Probiotika als neue Therapieoption bei intestinaler 


Fruktoseintoleranz, Ernährung & Medizin 2019; 34(03): 122-126, DOl: 10.1055/a-0831-6177 


e Informationen für medizinisches Fachpersonal, Zum Diätmanagement bei 


Fructosemalabsorption, Fructoflor®, www.fructoflor.com 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fructose: Ist Fruchtzucker wirklich schädlich? 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 15 März 2021 


Fructose steht für Fruchtzucker. Fructose hat seit einiger Zeit einen schlechten Ruf. Sie soll 
schädlich sein, Krebs fördern, eine Fettleber verursachen, dick machen und vieles mehr. 
Früchte enthalten natürlicherweise Fructose. Ist Obst nun ebenfalls schädlich? Wir stellen 


fructosereiche Lebensmittel vor und klären, in welcher Form der Fruchtzucker schädlich ist. 


Fructose soll schädlich sein 


Der Zucker namens Fructose galt einst als sehr gesund und wurde Diabetikern empfohlen, da 
er insulinunabhängig verstoffwechselt wird, einen niedrigen glykämischen Index (GI) hat (22, 
während Glucose einen GI von 100 hat) und daher den Blutzuckerspiegel kaum beeinflusst. 
Inzwischen aber hat sich das Blatt gewendet und die Fructose gilt als schädlich. Sie soll die 
Leber verfetten, Gicht und Nierensteine fördern, dem Herz-Kreislauf-System und dem Darm 
schaden, dick machen sowie Krebs und sogar Diabetes begünstigen. Schauen wir uns an, ob 


Fructose tatsächlich so schädlich ist oder vielleicht nur in einer bestimmten Form und Menge. 


Zunächst geht es um die Begriffserklärung, anschliessend um die potenziell schädlichen 


Wirkungen der Fructose. Wenn Sie sofort wissen möchten, welche Lebensmittel wie viel 


Fructose enthalten, dann scrollen Sie einfach gleich nach unten zu «Diese Lebensmittel 


enthalten Fructose». 


Fructose und Fruchtzucker: Die Definition 


Fructose (oder Fruktose) ist der Fruchtzucker. Er gehört zur Gruppe der Kohlenhydrate und 
zählt ebenso wie die Glucose (Traubenzucker) zu den sog. Einfachzuckern (Monosacchariden). 
Einfachzucker bestehen aus vielen einzelnen Zuckermolekülen. Im Falle der Fructose aus 
vielen einzelnen Fruchtzuckermolekülen, im Falle der Glucose aus vielen einzelnen 
Traubenzuckermolekülen. Die Glucose ist auch als Blutzucker bekannt und im Allgemeinen die 


wichtigste Energiequelle unseres Körpers. 


Warum heisst Fructose Fructose? 


Der Begriff Fructus kommt aus dem Lateinischen und heisst Frucht - und da der Zucker, um 
den es geht, natürlicherweise insbesondere in Früchten zu finden ist, nannte man ihn Fructose 


für Fruchtzucker. 


Fructose und Glucose: Die Kalorien 


Fructose, Glucose und auch Saccharose (normaler Haushaltszucker) enthalten etwa gleich viele 
Kalorien (um die 400 kcal). Da Fructose aber doppelt so süss schmeckt wie reine Glucose und 
auch eine höhere Süsskraft als Haushaltszucker hat, benötigt man davon weniger, was mit ein 
Grund dafür ist, dass die Lebensmittelindustrie verstärkt auf Süssungsmittel mit hohem 
Fructosegehalt zurückgreift. Das Problem ist nur (für den Verbraucher natürlich, nicht für die 
Lebensmittelindustrie), dass Fructose auch weniger gut sättigt, so dass man geneigt ist, mehr 


davon zu essen. 


Die Vorteile der Fructose für die Lebensmittelindustrie 


Während wir normalen Haushaltszucker als kristallines Pulver kennen und einsetzen, wird 
Fructose von der Lebensmittelindustrie meist in Form von Sirup eingesetzt. Dieser Sirup 
besteht nicht aus reiner Fructose, sondern aus einer Mischung aus Fructose und Glucose. 
Abgesehen von der stärkeren Süsskraft eines solchen fructosereichen Sirups ist die Herstellung 
von fructosehaltigem Sirup aus Maisstärke auch noch preiswerter als der Import von Zucker 
aus Zuckerrohr. Zusätzlich zeichnet sich der Fructose-Sirup gegenüber herkömmlichem Zucker 


durch einige technologische Vorteile aus: 


So intensiviert Fructose-Sirup den Geschmack sowohl fruchtiger als auch würziger Speisen. Er 
erzeugt ein erhöhtes Volumen beim Gebäck und verstärkt dessen Bräunung, verhindert die 


schädliche Eiskristallbildung bei Tiefkühlkost, verfügt über eine ausgezeichnete Löslichkeit und 


kristallisiert nicht aus. Diese Eigenschaften des Fructose-Sirups ermöglichen eine äussert 
vielseitige Verwendung, so dass es nicht mehr verwundert, wenn er in zahlreichen 
Fertigprodukten zu finden ist. Die gesundheitsgefährdenden Auswirkungen der Fructose 


interessieren die Lebensmittelindustrie dabei natürlich nicht. 


Die Nachteile der Fructose für den Verbraucher 


Die Nachteile der Fructose für den Verbraucher ergeben sich u. a. aus dem Verdauungs- und 


Stoffwechselweg der Fructose, der sich von jenem der Glucose stark unterscheidet: 


Die Verstoffwechslung der Fructose 


Glucose ist der wichtigste Energielieferant des Körpers und gelangt daher vom Darm rasch in 
die Blutbahn. Dort nennt man die Glucose dann Blutzucker. Von hier wird die Glucose mit 
Hilfe des Insulins in die Zellen geschleust. Überschüsse werden in der Leber und der 
Muskulatur in Form von Glykogen gespeichert, die bei Bedarf wieder zu Glucose 
zurückverwandelt werden kann. Erst wenn die Glykogenspeicher gefüllt sind, wird die 


überschüssige Glucose zu Fett umgebaut und in den Fettzellen verstaut. 


Im Gegensatz zur Glucose, die zur Energiegewinnung in den Zellen unverzichtbar ist, ist der 
Körper auf die Zufuhr von Fructose nicht angewiesen. Daher gelangt sie auch nur sehr langsam 
vom Dünndarm ins Blut. In der Darmschleimhaut gibt es dazu bestimmte Transporterproteine 
(sie heissen GLUT-5), über die die Fructose in den Blutkreislauf geschleust werden kann. Die 
Zahl dieser Transporterproteine ist jedoch begrenzt, so dass auch nur begrenzt Fructose in den 
Blutkreislauf gelangen kann. Damit die Fructose in die Zellen gelangt, ist kein Insulin nötig. 
Man sagt daher: Fructose wird insulinUNabhängig verstoffwechselt, weshalb sie lange Zeit 
Diabetikern als Süssungsmittel empfohlen wurde, was jedoch ein schlechter Rat war, wie Sie 


weiter unten lesen werden. 


Fructose-Intoleranz und Fructose-Malabsorption 


Für den Abbau normaler Fructosemengen (wie sie in Früchten und Gemüsen enthalten sind) 
ist ein gesunder Organismus bestens ausgerüstet. Gelangen jedoch grosse Mengen Fructose 
aus Getränken oder Süsswaren in den Darm, reagieren viele Menschen mit einer 
Unverträglichkeit. Man spricht von einer Fructose-Malabsorption. Der Begriff "Malabsorption" 


stammt aus dem Lateinischen und bedeutet "schlechte Aufnahme". 


Der Dünndarm kann übermässige Fructosemengen (mehr als 50 g pro Stunde) in diesem Fall 
nicht vollständig ans Blut weiter geben. Es sind zu wenige GLUT-5-Transporter vorhanden. Und 
so gelangt ein Teil der Fructose in den Dickdarm. Für einige der dort ansässigen Bakterien stellt 


die unerwartete Fructoseankunft ein regelrechtes Festmahl dar. Sie vermehren sich in 


Windeseile und produzieren gleichzeitig eine Menge Gase. Bauchweh, Blähungen und 
Durchfall sind die Folgen. 


Bei einer Fructoseintoleranz (Fl) handelt es sich um eine Unverträglichkeit und 
Stoffwechselstörung, bei der bereits kleinere Fructosemengen aus Früchten oder Gemüsen zu 
den genannten Beschwerden führen. Hier finden Sie alle weiteren Informationen 

zur Fructoseintoleranz und was Sie aus naturheilkundlicher Sicht dagegen tun können. Eine 
Sonderform der Fructoseintoleranz ist die hereditäre Fructoseintoleranz, eine erblich bedingte 


Fructoseintoleranz. 


* Fructoflor kann bei Fructoseintoleranz helfen und ist hier erhältlich. 


Die hereditäre Fructoseintoleranz 


Bei der sog. hereditären Fructoseintoleranz handelt es sich um eine Erbkrankheit, bei der so 
gut wie gar keine Fructose vertragen wird. Ursache ist ein Enzymdefekt. Den Betroffenen fehlt 
das Enzym namens Aldolase B, so dass die mit der Nahrung eintreffende Fructose in der 
Leberzelle nicht vollständig abgebaut werden kann. Dort liegt die Fructose inzwischen - dank 
des Enzyms Ketohexokinase - als Fructose-1-Phosphat vor und müsste nun von der Aldolase B 
weiter abgebaut werden. Da dies nicht geschieht, kommt es zu einer Anhäufung von Fructose- 
1-Phosphat in der Leber, was eine toxische Wirkung hat und zu einer lebensgefährlichen 
Unterzuckerung führen kann, da Fructose-1-Phosphat die Umwandlung von Glykogen in 


Glucose hemmt. Glykogen ist die Speicherform der Glucose (16). 


Fructose und das Leaky-Gut-Syndrom 


Wird zu viel Fructose aufgenommen, kann diese aber auch direkt die Dünndarmschleimhaut 
schädigen. Sie führt dort (über die weiter unten beschriebene Darmflorastörung sowie über die 
Bildung von Harnsäure) zu Entzündungsprozessen und kann auf diese Weise die Entstehung 
des sog. Leaky-Gut-Syndroms (LGS) fördern. Das LGS beschreibt eine erhöhte Durchlässigkeit 
der Darmschleimhaut, so dass nicht nur Darmbakterien und ihre Bakteriengifte, sondern auch 
Partikel aus dem Nahrungsbrei in die Blutbahn geraten können (15). Im Blut angekommen 
aktivieren diese Fremdstoffe das Immunsystem und fördern die Entwicklung von Allergien und 


Autoimmunerkrankungen. 


Fructose schadet der Darmflora 


Bei einer stark fructosereichen Ernährung mit Lebensmitteln, die mit industrieller Fructose 
gesüsst sind, verändert sich die Darmflora auf negative Weise, sie verliert ihr gesundes 
Gleichgewicht. Die Zahl der Bifido- und Lactobakterien nimmt ab, während Enterokokken und 


Escherichia coli überhandnehmen. Gerade letztere geben sog. Lipopolysaccharide (LPS) ab, die 


Entzündungsprozesse sowie eine Insulinresistenz (Diabetes Typ 2) fördern und beim oben 
beschriebenen Leaky Gut Syndrom die Darmschleimhaut passieren können. Studien weisen 
darauf hin, dass die LPS massgeblich an der Entstehung einer nicht-alkoholischen Fettleber 
beteiligt sind (15). 


Früchte fördern eine gesunde Darmflora 


Früchte schaden trotz Fructosegehalt der Darmflora nicht. Im Gegenteil. Mit steigendem Obst- 
und Gemüseanteil in der Ernährung stellen sich positive Veränderungen in der 
Zusammensetzung der Darmflora ein (21). Eine Studie von 2020 zeigte sogar, dass es 


insbesondere ein verstärkter Obstverzehr ist, der die Diversität der Darmflora fördert (22). 


Fettleber durch zu viel Fructose 


Mit dem weltweit steigenden Konsum von industrieller Fructose steigen auch die Zahlen der 
Fettleber-Betroffenen. Ein Zusammenhang ist naheliegend. Nicht nur aufgrund der oben 
beschriebenen Darmflorastörung und Polysaccharidbildung mancher Darmbakterien, sondern 
auch weil Fructose die Fettneubildung im Körper stimuliert und gleichzeitig den Fettabbau 
blockiert. 


Schuld an dieser Misere soll insbesondere die oxidativ wirksame und entzündungsfördernde 
Harnsäure sein, die bei der Verstoffwechslung von Fructose entsteht. Das durch sie 
verursachte Leaky-Gut-Syndrom und der daraufhin einsetzende Einstrom von Fremdstoffen ins 
Blut regt die Fettneubildung an. Zusätzlich kommt es in der Leber zu einer 
Mitochondrienfunktionsstörung, so dass dort weniger ATP (Energie) gebildet wird. Je weniger 
Energie aber gebildet werden kann, umso mehr Nährstoffe werden natürlich in Form von Fett 


eingelagert (19, 24). 


Mittlerweile ist es sogar schon so, dass selbst die Leber von Kindern verfettet ist. Meist ist dies 
bei übergewichtigen Kindern der Fall, bei Kindern von übergewichtigen Müttern und bei 
Kindern, die nicht oder nur kurz gestillt wurden. Das Übergewicht der Kinder nun entwickelt 


sich besonders häufig, wenn diese gesüsste Getränke erhalten. 


Keine Fettleber durch Obst und Gemüse 


Wer nun glaubt, er bekomme auch vom Verzehr von Obst und Gemüse eine Fettleber, der irrt. 
In einer Studie vom Dezember 2020 mit über 52.000 Teilnehmern zeigte sich mit steigendem 
Obst- und Gemüseverzehr ein sinkendes Fettleberrisiko (20). Es geht also erneut um die 
isolierte Fructose der Lebensmittelindustrie in Fertigprodukten und Getränken, die krank 


macht, nicht aber um den natürlichen Fructosegehalt in Obst und Gemüse. 


Fructose und das Risiko für Gicht und Nierensteine 


Die beim Fructose-Abbau entstehende Harnsäure lässt den Harnsäurespiegel im Blut steigen, 
allerdings nur bei einem Fructoseüberschuss, also wenn man sehr viel davon zu sich nimmt. 
Gleichzeitig hemmt Fructose - ähnlich wie Alkohol - die Harnsäureausscheidung über den 
Urin. Besonders ausgeprägt ist dieser Effekt bei Menschen, deren Harnsäurespiegel bereits 
ohnehin deutlich erhöht ist. 


Ein erhöhter Harnsäurespiegel kann nun zu Gicht oder auch 

zu Nierensteinen (Harnsäuresteinen) führen. Weniger bekannt ist, dass ein hoher 
Harnsäurespiegel offenbar auch den Vitamin-D-Spiegel senken kann (so schon eine Studie von 
1993). Denn gibt man Menschen mit hohem Harnsäurespiegel Allopurinol (ein 
harnsäuresenkendes Gichtmedikament), dann sinkt die Harnsäure und gleichzeitig steigt 


signifikant der Spiegel des aktiven Vitamin D (1,25 (OH)2D) (17, 18). 


Wenn Sie also an Gicht leiden, zu Nierensteinen neigen oder sich über einen unerklärlichen 

Vitamin-D-Mangel wundern, meiden Sie konsequent mit Fructose versetzte Fertigprodukte, 
Süssigkeiten und ganz besonders Softdrinks. Denn man vermutet, dass es hauptsächlich mit 
Fructose gesüsste Getränke sind, die zum unerwünschten Harnsäureanstieg führen (13). Wie 


aber sieht es mit Früchten aus? 


Keine Gicht und keine Nierensteine durch Obst 


In einer Studie von 2008 hiess es dazu: Einerseits scheinen Früchte und Fruchtsäfte aufgrund 
ihres Fructosegehalts theoretisch den Harnsäurespiegel erhöhen zu können. Da ein erhöhter 
Harnsäurespiegel aber das Herz-Kreislauf-Risiko steigen lässt, müssten nun Personen, die gerne 
Früchte essen, auch häufiger an einer Herz-Kreislauf-Erkrankung leiden. Das aber ist gerade 
nicht der Fall. Denn es ist nachweislich so, dass ein erhöhter Früchte- und Gemüseverzehr das 


Herz-Kreislauf-Risiko senkt (10). 


Im Juli 2019 las man in einer Übersichtsarbeit in Nutrients, dass eine pflanzenbasierte 
Ernährung das Risiko eines steigenden Harnsäurespiegels oder einer Gicht reduzieren kann - 
und das wo doch gerade pflanzenbasierte Ernährungsformen reich an Obst und purinreichen 
Hülsenfrüchten sind (aus Purinen entsteht im Körper Harnsäure) (9). In der genannten 
Untersuchung wurde u. a. eine Studie vorgestellt, für die Personen mit erhöhtem 
Harnsäurespiegel auf eine gesunde mediterrane Ernährung umgestellt wurden (mehr Olivenöl, 
Hülsenfrüchte, Getreideprodukte, Früchte, Gemüse und gleichzeitig nur wenig Fleisch und nur 


gemässigte Mengen an Milchprodukten). Ihr Harnsäurespiegel sank um ein Drittel. 


Im Mai 2012 schrieben kanadische Wissenschaftler im Journal of Nutrition, dass sich Fructose 


sogar nur dann negativ auf den Harnsäurespiegel auswirke, wenn man sich hyperkalorisch 


ernähre, wenn man also insgesamt einfach zu viel esse (12) - wobei es einerlei ist, aus welcher 


Quelle die Fructose stammt. 


In Sachen Nierensteine stand schon 2004 in Kidney International, dass der Verzehr von Obst 
und Gemüse steinbildende Faktoren im Urin verdünnt, ohne dass gleichzeitig die 
Konzentration der steinschützenden Citrate und des Kaliums beeinträchtigt werden. Streicht 
man Früchte und Gemüse hingegen aus der Ernährung, können sogar gesunde Personen 


Nierensteine entwickeln (11). 


Fructose fördert die Entstehung des metabolischen 


Syndroms 


Ein hoher Fructoseverzehr kann über den steigenden Harnsäurespiegel (Hyperurikämie) nicht 
nur eine Gicht hervorrufen. Laut Tierstudien weiss man, dass eine Hyperurikämie die typischen 
Erkrankungen/Beschwerden des sog. Metabolischen Syndroms verursachen kann (14). Dieses 
Syndrom besteht aus den vier häufigsten Zivilisationserscheinungen, die nun wiederum das 
Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen (und damit für die häufigste Todesursache unserer Zeit) 


massiv erhöhen (25 - 28): 


e Bluthochdruck 
e Fettstoffwechselstörungen (zu hohe Blutfettwerte) 
e Diabetesvorstufen (hohe Insulin- und/oder Blutzuckerspiegel; Insulinresistenz) 


e Übergewicht 


Fructose führt zu Diabetes 


Ein durch Fructose erhöhter Harnsäurespiegel kann die Sensibilität der Zellen gegenüber 
Insulin beeinträchtigen. Damit Insulin nämlich an den Insulinrezeptoren der Zellen andocken 
kann, ist NO (Stickstoffmonoxid) erforderlich. Die Harnsäure jedoch mindert die 
Bioverfügbarkeit des NO und somit auch die Insulinsensitivität der Zelle. Die Zellen verlieren 
dadurch allmählich ihre Fähigkeit, auf Insulin zu reagieren. Man spricht von 

einer Insulinresistenz. Eine ausgeprägte Insulinresistenz ist das Hauptmerkmal eines Diabetes 
Typ 2. Auch hier gilt, dass Obst das Diabetesrisiko nicht erhöht. Lesen Sie die Details weiter 


unten im Abschnitt über Fruchtsäfte. 


Fructose fördert Herz-Kreislauferkrankungen 


Das genannte NO macht nicht nur die Zellen empfänglich für Insulin, sondern sorgt auch dafür, 


dass die Flexibilität der Blutgefässe gewährleistet ist. Wenn nun die durch Fructose bedingte 


hohe Harnsäurekonzentration die Stickoxidproduktion beeinträchtigt, verlieren die Blutgefässe 
ihre Elastizität. 


Es entwickelt sich ein Bluthochdruck, der das Risiko für Herz-Kreislauferkrankungen deutlich 
erhöht. Dass Fructose dem Herzen schadet, hat auch eine in der 

Fachzeitschrift Nature veröffentlichte Studie gezeigt. Das Forscherteam um Professor Wilhelm 
Krek von der Eidgenössischen Technischen Hochschule Zürich (ETHZ) hat festgestellt, dass 
Fructose bei bestehendem Bluthochdruck auch noch eine Vergrösserung des Herzmuskels 


verursachen kann (23). 


Fructose macht dick 


Fructose kann gleich über mindestens drei Mechanismen ein Übergewicht fördern, also dick 


machen: 


e Fructose wird in Fett umgewandelt und in den Fettdepots gespeichert. 


e Fructose verhindert über einen steigenden Insulinspiegel die Fettverbrennung bei 


gleichzeitig vermehrtem Fettaufbau. 


e Fructose blockiert das Sättigungsgefühl. 


Fructose wird zu Fett umgewandelt 


Wenn Fructose in der Leber zu Fett abgebaut wird, dann gelangt ein Teil dieses Fettes zurück 
in den Blutkreislauf und erhöht jetzt die Blutfett- und Cholesterinwerte, bevor es schliesslich in 
den Fettdepots eingelagert wird (Bauch, Hüften, Beine, Po etc.). Abnehmen fällt bei 


regelmässig zu hohem Fructosekonsum somit alles andere als leicht. 


Fructose blockiert das Sättigungsgefühl 


Da die Fructose eine sog. Leptinresistenz hervorruft, kommt es zu einem blockierten 
Sättigungsgefühl nach Fructoseverzehr. Leptin ist ein Hormon und Botenstoff, der 
hauptsächlich in den Fettzellen produziert wird. Eine seiner Aufgaben ist es, dem Gehirn zu 
vermitteln, wie gut die Fettdepots gefüllt sind. Sind ausreichend Fettreserven vorhanden, 
hemmt Leptin somit das Hungergefühl. Man fühlt sich satt. Bei einer Leptinresistenz aber 
reagiert der Körper nicht mehr auf das Leptin - und das Sättigungsgefühl bleibt aus. In den 
entsprechenden Studien erhielten die Teilnehmer jedoch ausschliesslich industrielle Fructose. 
Sie erhielten also nicht etwa Früchte. Denn Früchte machen trotz ihres Fructosegehalts 


schlank! 


Früchte machen schlank 


In einer Übersichtsarbeit von 2016 las man (29), dass längst bekannt sei, wie gut Früchte 
Übergewicht reduzieren und die mit Übergewicht einhergehenen Erkrankungen (Diabetes, 
Koronare Herzkrankheit) bessern können. In zahlreichen Studien hätte sich gezeigt, dass 
Menschen umso schlanker sind, je mehr Früchte sie essen - und das, wo Früchte doch 
teilweise grosse Mengen an Fructose und Glucose enthalten. Ja, ein niedriger Früchteverzehr 
gilt sogar als einer der bedeutendsten Risikofaktoren für Übergewicht sowie für einen hohen 
Blutzucker- und Cholesterinspiegel. Die Gründe für den Anti-Übergewicht-Effekt von Obst 
sind die folgenden: 


e \Wer Obst isst, nimmt meist insgesamt weniger Kalorien zu sich. 

e Obst sättigt gut. 

e Obst enthält darmgesunde Ballaststoffe und sorgt für eine gesunde Darmflora. 
e Obst liefert wichtige Mikronährstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe. 


e Man vermutet, dass es noch weitere, aber bislang unbekannte Mechanismen gibt. 


Wenn Sie also abnehmen möchten, können Sie problemlos auch Früchte essen, ja, Sie sollten 
sogar Früchte essen und müssen keine Sorge haben, dass Sie von Früchten womöglich (noch 


weiter) zunehmen. 


Fructose und Alzheimer 


Fructose steht auch mit der Alzheimer Erkrankung bzw. den nachlassenden kognitiven 
Fähigkeiten im Alter (Denken, Sprache, Gedächtnis, Informationsverarbeitung etc.) in 
Verbindung. Bei Alzheimer verändern sich die inneren Strukturen der Nervenzellen (die 
Neurofibrillen), es kommt zu Ablagerungen rund um die Nervenzellen (Alzheimer Plaques) und 


die Kommunikation zwischen den Nervenzellen geht nach und nach verloren. 


Eine Insulinresistenz und eingeschränkte Mitochondrienfunktionen im Gehirn gelten als 
wichtige Mitursachen von Alzheimer. Beide Problematiken werden von der Fructose angeheizt. 
Eine Insulinresistenz bedeutet, dass die Zellen im Gehirn nicht mehr mit ausreichend Glucose 
versorgt werden können und bei reduzierter Mitochondrienfunktion wird weniger Energie 
produziert. Gerade die Nervenzellen im Gehirn benötigen jedoch eine hohe Energiezufuhr. 
Wenn diese nun fehlt, nimmt die Aktivität und Leistungsfähigkeit der Nervenzellen ab oder sie 


sterben gar ab (30). 


Auch hier haben sich die mit Zucker gesüssten Getränke als besonders schädlich erwiesen, so 
dass entsprechend betroffene oder gefährdete Menschen besser keine mit Zucker gesüssten 
Softdrinks trinken sollten (31). Die Fructose in Früchten oder Fruchtsaft hat hingegen keine 


schädlichen Auswirkungen auf das Gehirn: 


Früchte schützen vor Alzheimer 


In einer Studie von 2006 zeigte sich, dass jene (mit einer Veranlagung für Alzheimer), die drei 
und mehr Portionen Fruchtsaft pro Woche tranken, später Alzheimer bekamen als die 
Teilnehmer, die seltener zu Obstsaft griffen (35). Auch in einer Untersuchung von 2010 ergab 
sich, dass ein hoher Obst- und Gemüseverzehr vor Alzheimer zu schützen schien (36). 
Dasselbe Ergebnis zeigte sich in einer Studie von 2015: Obstverzehr (und Sport) verringern die 
Sterblichkeit durch Alzheimer (37). 


Fructose und Krebs 


Da Übergewicht und die übrigen Merkmale des Metabolischen Syndroms das Krebsrisiko 
erhöhen und Fructose das Metabolische Syndrom fördern kann, bereitet der Fruchtzucker 
schon allein auf diese Weise indirekt den Boden für Krebs. Fructose verstärkt aber auch direkt 
das Krebswachstum. Bösartige Tumoren weisen besonders viele Fructosetransportermoleküle 
auf, damit sie möglichst viel Fructose aufnehmen können. Denn Tumoren sind oft schlecht mit 
Sauerstoff versorgt und Fructose kann auch bei geringer Sauerstoffversorgung verstoffwechselt 
werden. Gerade sauerstoffarme Tumoren aber bilden häufiger Metastasen. Bei der 
Verstoffwechslung von Fructose bilden sich ausserdem Säuren (Harn- und Milchsäure), die 


noch zusätzlich das Krebswachstum fördern (32). 


Früchte schützen vor Krebs 


Nur die industrielle Fructose hat eine derart krebsbegünstigende Wirkung. Denn Früchte 
haben trotz ihres Fructosegehalts eine vor Krebs schützende Wirkung. Ein hoher 
Zitrusfruchtverzehr beispielsweise schützt vor Magenkrebs (33). Ein hoher Früchteverzehr 


reduziert ausserdem das Prostatakrebsrisiko (34) - um nur zwei Beispiele zu nennen. 


In diesen Lebensmitteln ist Fructose enthalten 


Fructose ist in natürlicher Form in vielen Lebensmitteln enthalten, insbesondere in Früchten 
und Gemüse sowie in den entsprechenden Säften. Auch in Honig und Dicksäften (z. B. 
Ahornsirup, Agavendicksaft, Apfeldicksaft etc.) ist reichlich Fructose enthalten. Darüber hinaus 
verwendet die Lebensmittelindustrie verschiedene industriell hergestellte fructosereiche 


Sirupe für die unterschiedlichsten Fertigprodukte. 


Fructose in Obst und Gemüse 


Einige beispielhafte Fructosewerte von Früchten finden Sie in nachfolgender Tabelle. Gemüse 


enthält dagegen deutlich weniger Fructose, meist nur zwischen o und 1,5 g pro 100 8. 


Ausnahmen stellen z. B. Möhren mit 2,4 g Fructose dar oder rote Paprika mit 3 g Fructose pro 


100 8. 

N Fructosegehalt ingpro100_ _Glucosegehalt in g pro 100 
8 8 

Apfel 7 3,4 
Banane 7,2 7,4 
Birne 7,2 2,8 
Erdbeere 2,9 2,7 
Granatapfel 8,5 8 
Heidelbeere 42 3,8 
Himbeere 3 2,5 
Johannisbeere (schw./rot) 3,3/3,8 3,3/3,5 
Kaki 10 9 
Kiwi 5,2 5,1 
Limetten und Zitronen %1 11 
Mandarine 5 4,7 
Mango 8,2 5,5 
Nektarine 3,8 3,9 
Süsskirsche 12 13 
Trauben 7-8 7,5 


Wassermelone 4 33 


ea 


Trockenfrüchte 


Trockenfrüchte enthalten natürlich mehr Fructose pro 100 g als frische Früchte, da Ihnen das 
Wasser grösstenteils entzogen wurde und daher die Nährstoffe in konzentrierter Form 
vorliegen. Da Trockenfrüchte aber auch sehr viele wertvolle Vitalstoffe enthalten, stellen sie in 
überschaubaren Mengen und im Rahmen einer insgesamt gesunden Ernährung kein Problem 


dar. 


Dörrpflaumen beispielsweise zeigten sich als vorteilhaft für die Knochengesundheit und die 
Verdauung und beugen Darmkrebs vor. Trockenaprikosen sind äusserst betacarotinreich und 


daher gesund für Augen, Knochen und Schleimhäute. 


In einer Studie von 2020 von Forschern der University of Missouri und der Harvard TH Chan 
School of Public Health in Boston hiess es sogar, dass sich das Risiko für Darmpolypen um 24 
%, für Prostatakrebs um 49 %, für Nasenrachenkrebs um 76 %, für Magenkrebs um bis zu 96 % 
sowie das Sterberisiko an Bauchspeicheldrüsenkrebs um 65 % reduziert, wenn 3 bis 5 oder 
mehr Portionen Trockenfrüchte pro Woche gegessen werden (7). Als eine Portion gelten ca. 3 
Feigen/Aprikosen/Datteln oder ı gehäufter TL Rosinen, so dass Sie schon allein anhand dieser 


Angaben sehen, welche Trockenfruchtmengen hilfreich sind und was u. U. zu viel wird. 


Fructosegehalt ing pro1ı00_ Glucosegehalt in g pro 100 


Trockenobst 
8 8 
Aprikosen 16 37 
Datteln 31 31 
Feigen 26 28 
Pflaumen 12 25 
Rosinen 31 31 
Fruchtsäfte 


Über das Trinken von Fruchtsäften kann man schnell eine grosse Fructosemenge zu sich 
nehmen, die man allein über das Essen von Früchten nur schwer erreichen würde. Fruchtsäfte 


(wenn ungesüsst) enthalten zwar nicht mehr Fruchtzucker pro 100 g als die ganze Frucht, doch 


ist ein Liter Fruchtsaft (oder mehr) schneller getrunken, als man die darin enthaltene 


Obstmenge (meist mehrere Kilogramm) essen könnte. 


In einer Studie von 2016 hiess es: Wenn 2- bis 9-jährige Kinder reichlich Softdrinks 
konsumieren (fünf Drinks pro Woche und mehr), steigt ihr Risiko, an Asthma zu erkranken um 
das Fünffache im Vergleich zu jenen Kindern, die höchstens einmal pro Woche einen Softdrink 
trinken - was vermutlich an der Fructose liegt, mit der insbesondere in den USA Softdrinks 
gesüsst werden (in Form des High-Fructose Corn Syrup HFCS). Wenn die Kinder fünf oder 
mehr Portionen 100-prozentigen Apfelsaft pro Woche tranken, stieg ihr Asthmarisiko um das 
Doppelte. Orangensaft hingegen hatte eher eine vor Asthma schützende Wirkung (1). 


Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass der glykämische Index von Orangensaft (GI 50) 
sogar etwas höher ist als der von Apfelsaft (GI 41) (2). Die schädliche Wirkung von Fructose 
scheint also höher als jene durch den höheren GI. Ja, es scheint sogar so, dass sich Orangensaft 


trotz höherem GI gar nicht schädlich, sondern vorteilhaft auswirkt. 


Im Jahr 2017 zeigte eine Metaanalyse aus 8 Kohortenstudien mit insgesamt knapp 35.000 
Kindern, dass der Konsum von 100-prozentigen Fruchtsäften (täglich maximal 240 ml) bei 7- bis 
18-jährigen Kindern zu keinem Übergewicht beiträgt. Lediglich bei den unter 2-Jährigen konnte 


man einen leichten Anstieg des BMI beobachten, wenn diese Fruchtsäfte tranken (3). 


Was das Diabetesrisiko durch Früchtekonsum angeht, so berichten wir hier (Obst schützt vor 
Diabetes), dass Menschen, die gerne Obst essen, seltener an Diabetes erkranken. In Sachen 
Diabetesrisiko durch Fruchtsaftkonsum erschien 2013 eine Studie mit über 27.000 Teilnehmern 
(40 - 59 Jahre), in der es hiess, dass zwar das Trinken von Softdrinks, nicht aber der Konsum 


von 100-prozentigen Frucht- oder Gemüsesäften das Diabetesrisiko erhöht (4). 


Wie sieht es mit dem Risiko für Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen aus? Frisch gepresste 
Fruchtsäfte (und natürlich auch Gemüsesäfte) sind bekanntlich oft ein wichtiger Teil 
naturheilkundlicher Therapiekonzepte. Dazu heisst es in einem Review (Übersichtsarbeit) von 
2006, dass zwar Obst und Gemüse das Krebs- und Herz-Kreislauf-Risiko senken, man aber nicht 
wisse, ob Säfte ebenfalls einen Schutzeffekt hätten. Denn vielleicht schützten ja gerade jene 
Stoffe vor Krankheiten, die man bei der Saftherstellung entfernt (Ballaststoffe). Es zeigte sich 
aber, dass eher die Antioxidantien (weniger die Ballaststoffe) einen schützenden Effekt haben - 


und genau die Antioxidantien sind in den Säften ja noch enthalten. 


Insgesamt stellte man in genannter Untersuchung fest, dass reine Frucht- und Gemüsesäfte in 
Bezug auf Krebs nur einen schwach schützenden Effekt haben, in Bezug auf Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen aber deutlich das Risiko reduzieren - und zwar unabhängig davon, ob die 


Personen zusätzlich noch gerne Obst und Gemüse essen oder nicht (5). 


Fruchtsäfte bergen also eher nur dann ein gewisses Gesundheitsrisiko, wenn Sie es mit der 
Menge übertreiben oder keine reinen 100-prozentigen Säfte trinken. Mit grosser 
Wahrscheinlichkeit gibt es auch Unterschiede in der Wirkung gekaufter (also pasteurisierter) 


Säfte und frisch gepresster Säfte, was in den Studien leider nicht berücksichtigt wurde. 


Trinken Sie Fruchtsäfte in jedem Fall nur als (Zwischen-)Mahlzeit oder als eine Art Vorspeise 
(nicht als Durstlöscher), trinken Sie Fruchtsäfte nur in kleinen Mengen (z. B. 200 ml pro 
Portion), trinken Sie Fruchtsäfte nicht täglich und trinken Sie Fruchtsäfte am besten nur frisch 
gepresst, da dann all die fruchteigenen Vitalstoffe noch im Saft enthalten sind und somit die 


Vorteile des Saftkonsums überwiegen können. 


Orangensaft enthält pro 100 ml beispielsweise 2,3 g Fructose und 2 g Glucose. Apfelsaft enthält 
hingegen 5,3 g Fructose und 1,9 8 Glucose, also deutlich mehr Fructose. In Coca Cola Classic 
sind zwischen 5 und 5,5 g Fructose und 4,5 bis 5 g Glucose enthalten, also ähnlich viel Fructose 


wie in Apfelsaft und deutlich mehr als in Orangensaft. 


Haushaltszucker besteht zu 50 % aus Fructose 


Der gewöhnliche Haushaltszucker (Saccharose) ist ein Zweifachzucker (Disaccharid), da er aus 
vielen Doppelmolekülen besteht, wobei jedes dieser Doppelmoleküle wiederum aus je einem 
Fructose- und einem Glucosemolekül besteht. Das bedeutet, dass der Haushaltszucker zur 
Hälfte aus Fructose besteht. Wer also wegen einer Fruchtzuckerunverträglichkeit 
(Fructoseintoleranz) den Fruchtzucker nicht verträgt, hat meist auch mit normalem 


Haushaltszucker und damit gesüssten Produkten Probleme. 
Honig 


Auch Honig sollten Sie nur in kleinen Mengen verwenden, am besten eher als Heilmittel denn 
als Nahrungsmittel betrachten: Honig enthält meist mehr Fructose (ca. 40 %) als Glucose (ca. 
30 %). Je flüssiger ein naturbelassener Honig überdies ist bzw. je länger er während der 
Lagerung flüssig bleibt, umso höher ist sein Fructosegehalt. Der flüssige Akazienhonig 
beispielsweise ist mit fast 44 % Fructose und 27 % Glucose fructosereich. Die festeren Honige 


aus Löwenzahn und Raps hingegen enthalten geringfügig mehr Glucose als Fructose. 


Agavendicksaft 


Agavendicksaft besteht zu etwa 55 % aus Fruchtzucker (und zu 12 % aus Traubenzucker), 
enthält also noch mehr Fruchtzucker als Honig und ist daher - wenn man Fructose meiden 
möchte - nicht so ideal oder sollte wirklich nur in kleinen Mengen, aber sicher nicht zum 
Backen oder als Brotaufstrich oder als Süssungsmittel für Marmelade eingesetzt werden. Zum 
Vergleich: Ahornsirup besteht zu 30 % aus Fructose und zu 30 % aus Glucose, ist also etwas 


fructoseärmer, aber insgesamt keinesfalls zuckerärmer. 


Dicksäfte 


Neben dem Agavendicksaft gibt es noch andere Dicksäfte, die im alternativen Handel oft als 
gesunde Süssungsmittel angepriesen werden, in Wirklichkeit aber mit Vorsicht zu geniessen 
sind. Manche Dicksäfte sind eingedickte, also eingekochte Fruchtsäfte und damit noch 
fructosereicher als Fruchtsäfte, z. B. Apfeldicksaft, Birnendicksaft oder Datteldicksaft. Wenn 
Sie davon dann und wann ein Löffelchen essen, ist das natürlich kein Problem. Wenn Sie diese 
aber regelmässig zum Süssen einsetzen möchten, etwa von Desserts und Kuchen und vielleicht 
schon ein Übergewicht haben und/oder an einer chronischen Erkrankung leiden, die durch 
Fructose verschlimmert werden könnte, dann sollten Sie die genannten Dicksäfte besser (wenn 
es unbedingt Dicksäfte sein müssen) durch fructosearme Sirupe ersetzen, z. B. Reissirup, 


Yaconsirup oder Gerstenmalzsirup. Details dazu siehe weiter unten. 


Inulin und FOS bestehen aus Fructose 


Fructose ist auch Bestandteil bestimmter natürlicher Mehrfachzucker (Oligo- oder 


Polysaccharide) namens Inulin und FOS (Fructo-Oligo-Saccharide). Diese bestehen aus zwei 





oder mehr miteinander verknüpften Fructosemolekülen, die an einem Glucosemolekül hängen. 
Ihre Verbindung ist so fest, dass ein bestimmtes Enzym nötig wäre, um diese zu lösen. Da das 
menschliche Verdauungssystem nicht über dieses Enzym verfügt, entsteht bei der Verdauung 


dieser Mehrfachzucker keine freie Fructose. 


Viele Oligo- oder Polysaccharide werden gerne von den Darmbakterien verspeist, was zu 
verstärkter Aktivität derselben führen kann, weshalb Inulin und FOS als wertvolle Präbiotika 
gelten, die zu einer gesunden Darmflora beitragen können. Inulin gibt es daher als Pulver zum 


Einnehmen, z. B. begleitend zu einer Darmsanierung. 


Die aktivere Darmflora aber kann besonders bei empfindlichen Menschen 
(fructoseunabhängig) zu Blähungen oder Unwohlsein führen, so dass Inulin und FOS vorsichtig 


eingesetzt werden sollten. 


Inulin befindet sich in grösseren Mengen in Topinambur, kleinere Mengen sind in Zwiebeln, 
Knoblauch, Lauch und Spargel enthalten. Hier finden Sie eine Liste mit inulinreichen 
Lebensmitteln. Für FOS ist hingegen Yacon eine der besten Quellen, z. B. in Form von 
Yaconpulver oder Yaconsirup. Inzwischen gibt es für die südamerikanische Knolle aber auch 


Erzeuger in Deutschland, so dass man Yacon auch frisch bestellen und zubereiten kann. 


Industriell hergestellte Fructose 


Fructose wird auch industriell hergestellt - und zum Süssen der verschiedensten 
Fertigprodukte verwendet. Achten Sie daher auf die Inhaltsstoffliste von Softdrinks, 


Schokoriegeln, Süssigkeiten, Fertigkuchen, Fruchtgummis, Eispralinen, Milchschnitten, 


Griessbreidesserts, Mixed Pickles, Essiggürkchen, Ketchup, Dressings, Nussgebäck und vielem 


mehr. 


Wenn daher von Fructose die Rede ist, geht es schon lange nicht mehr um den Fruchtzucker in 


der Kirsche, im Apfel oder in der Banane, sondern sehr viel häufiger um den 





hochkonzentrierten und industriell hergestellten Fruchtzucker in den genannten 


Fertigprodukten oder Getränken. 


So wird Fructose in Fertigprodukten gekennzeichnet und 


deklariert 


Wenn Sie keine Fructose in Fertigprodukten mehr essen möchten, achten Sie auf die 
Inhaltsstoffliste. Fructose bzw. fructosehaltige Süssungsmittel können dort folgendermassen 
deklariert sein (natürlich ist jeweils auch die Schreibweise mit „k“ möglich, also Fruktose oder 
Glukose): 


e Fructose 

e Fruchtzucker 

e Fructose-Sirup 

e Glucose-Fructose-Sirup: Zuckersirup, der mehr Glucose als Fructose enthält 


e Fructose-Glucose-Sirup: Zuckersirup, der mehr Fructose als Glucose enthält 


HFCS (High-Fructose Corn Syrup): High-Fructose Corn Syrup heisst übersetzt 
fructosereicher Maissirup. Er besteht aus einer Mischung aus Glucose und Fructose und 
wird meist aus Maisstärke hergestellt. Würde man die Maisstärke essen, dann würde sie 
im Körper zu Glucose abgebaut werden. Maisstärke enthält also keine Fructose und kann 
daher bei Fructoseintoleranz z. B. als Binde- oder Verdickungsmittel genutzt werden. Zur 
Herstellung des HFCS aber nutzt man aufwändige enzymatische Prozesse, die aus der 
Stärke Fructose entstehen lassen. Es gibt unterschiedliche HFCS. Sie unterscheiden sich 
in ihrem Fructosegehalt. Je höher der Fructoseanteil ist, umso stärker ist auch die 
Süsskraft des Sirups. HFCS 42 besteht zu 42 % aus Fructose, HFCS 55 zu 55 % (bezogen 
auf das Trockengewicht). HFCS 42 wird eher in Frühstückszerealien gemischt, HFCS 55 
in Softdrinks. 


e Isoglucose: Sammelbegriff für Sirup-Arten, die aus Mais, Weizen oder Kartoffeln 
hergestellt werden. Dazu gehören die bereits aufgezählten Glucose-Fructose-Sirupe und 
Fructose-Glucose-Sirupe (HFCS). Es handelt sich dabei um Zucker mit verschiedenen 
Anteilen an Glucose und Fructose. Im deutschsprachigen Raum bzw. in der EU wird eher 


der Begriff Isoglucose verwendet, in den USA die Bezeichnung HFCS. 


e Maissirup oder Corn Syrup/Corn Sirup: Eine Isoglucose aus Mais 


e Invertzucker (Invertzuckersirup): Invertzucker ist Saccharose, die enzymatisch so 
behandelt wurde, dass die Bindung zwischen den Fructose- und Glucosemolekülen 


aufgelöst wurde und beide Einfachzucker nun frei vorliegen. 


e Fruchtsüsse: Fruchtsüsse ist ein industriell hergestelltes Süssungsmittel. Es besteht aus 
reinem Zucker, nämlich aus einer Mischung aus Fructose, Glucose und Saccharose. Wird 
ein Produkt mit Fruchtsüsse gesüsst, kann der Hersteller auf sein Produkt „Natürliche 
Süsse aus 100 % Frucht” schreiben, was natürlich äusserst verkaufsfördernd ist. Der 
Werbeslogan entstand jedoch lediglich deshalb, weil der Zucker aus Früchten gewonnen 
wird und beim Herstellungsprozess keine Chemikalien zum Einsatz kommen (8), was 
aber nichts daran ändert, dass es ein industriell hergestellter isolierter fructosereicher 


Zucker mit den bekannten Nachteilen ist. 
e Fruchtsaftkonzentrat 


e Zucker, Saccharose, Sucrose, Rübenzucker, Rohrzucker, brauner Zucker, Raffinadezucker, 
raffinierter Zucker und Zuckersirup sind alles Begriffe für ein und dasselbe: gewöhnlicher 


Haushaltszucker, der zur Hälfte aus Fructose besteht 


Fructosearme Sirup-Arten 


Zu den fructosearmen Sirup-Arten gehören die oben genannten Sirupe, also Reissirup, 
Yaconsirup und Gerstenmalzsirup. Ein fructosearmer Sirup oder ein fructosearmes 
Süssungsmittel ist zwar fructosearm und hat daher nicht die für Fructose typischen 


gesundheitlichen Auswirkungen, er muss aber noch lange nicht gesund sein. 


Reissirup zum Beispiel enthält zwar so gut wie keine Fructose und wird daher auch meist von 
Menschen mit Fructoseintoleranz gut vertragen. Doch enthält er stattdessen 23 % Glucose und 
30 % Maltose (Malzzucker, ein Disaccharid, das aus reiner Glucose besteht, wobei immer zwei 
Glucose-Moleküle miteinander verbunden sind, so dass auch der Malzzucker letztendlich im 
Darm zu Glucose gespalten wird). Wir haben hier also einen nahezu reinen Glucosesirup, der 


ebenfalls ein hochkonzentrierter Zucker ist und folglich seine Nachteile hat. 


Ganz ähnlich verhält es sich beim Gerstenmalzsirup. Auch hier ist der Fructoseanteil 
vernachlässigbar (ca. 3,2 %), während die Glucose (12 %), Maltose (53 %) und langkettige 


Zucker (31 %, Fructooligosaccharide u. a.) überwiegen (6). 


Beim Yaconsirup kann der Anteil der freien Fructose bis zu 15 % betragen. Dazu kommen 5 % 
Glucose und 5 bis 15 % Saccharose. Der Rest sind Fructooligosaccharide, die oben unter „Inulin 
und FOS” beschriebenen Ballaststoffe mit präbiotischer Wirkung, was bedeutet, dass sie sich 


vorteilhaft auf die Darmflora auswirken. Weitere gesundheitliche Vorteile des Yaconsirups 


lesen Sie in unserem Yaconsirup-Artikel. Gesunde Süssungsmittel stellen wir in unserem 


Artikel über Süssungsmittel vor. 


Fazit: Obst ist trotz enthaltener Fructose gesund! 


Wenn Sie Obst und Gemüse und in kleinen Mengen Trockenfrüchte essen und gelegentlich ein 
Glas frisch gepressten Fruchtsaft trinken, müssen Sie sich keinerlei Gedanken um eine 
mögliche Schadwirkung der Fructose machen. Diese Lebensmittel sind gesund - und auch 
wenn sie Fructose enthalten kann sich der Fruchtzucker im Rahmen einer insgesamt gesunden 
Ernährung nicht schädlich auswirken. Im Gegenteil. Er wird ganz einfach vom Körper zur 
Energiegewinnung genutzt, vorausgesetzt natürlich Sie nehmen nicht mehr Kalorien zu sich, 


als Sie auch verbrauchen können. 


Zum Süssen empfehlen wir eher fructosearme Süssungsmittel, besonders dann, wenn Sie zu 
den Naschkatzen gehören. Wenn Sie nur dann und wann etwas Süsses essen, schadet auch ein 


fructosereicher Apfeldicksaft oder Agavendicksaft nicht. 


Gesundheitliche Probleme bereitet die Fructose nur, wenn Sie in zu grosser Menge und/oder in 
Form von isolierter konzentrierter industriell hergestellter Fructose verzehrt wird, die sich in 


Süsswaren, Softdrinks, Säften und Fertigprodukten findet. 


Quellen 


e (1) DeChristopher LR, Uribarri J, Tucker KL. Intakes of apple juice, fruit drinks and soda are 
associated with prevalent asthma in US children aged 2-9 years. Public Health Nutr. 2016 
Jan;19(1):123-30. doi: 10.1017/51368980015000865. Epub 2015 Apr 10. PMID: 25857343. 


e (2) Atkinson FS et al., International Tables of Glycemic Index and Glycemic Load Values: 
2008, Diabetes Care 2008 Dec; 31(12): 2281-2283, https://doi.org/10.2337/dc08-1239 





e (3) Auerbach BJ, Wolf FM, Hikida A, et al. Fruit Juice and Change in BMI: A Meta- 
analysis. Pediatrics. 2017;139(4):€20162454. doi:10.1542/peds.2016-2454 


e (4) Eshak ES, Iso H, Mizoue T, Inoue M, Noda M, Tsugane S. Soft drink, 100% fruit juice, and 
vegetable juice intakes and risk of diabetes mellitus. Clin Nutr. 2013 Apr;32(2):300-8. doi: 


10.1016/j.cInu.2012.08.003. Epub 2012 Aug 13. PMID: 22917499. 


e (5) Ruxton CH, Gardner EJ, Walker D. Can pure fruit and vegetable juices protect against 
cancer and cardiovascular disease too? A review ofthe evidence. Int ) Food Sci Nutr. 2006 


May-Jun;57(3-4):249-72. doi: 10.1080/09637480600858134. PMID: 17127476. 


(6) Informationen zur Zuckerzusammensetzung von Arche-Naturkueche.de per E-Mail am 


8.3.2021. 


(7) Mossine VV, Mawhinney TP, Giovannucci EL. Dried Fruit Intake and Cancer: A 
Systematic Review of Observational Studies. Adv Nutr. 2020 Mar 1;11(2):237-250. doi: 
10.1093/advances/nmzo8s5. PMID: 31504082; PMCID: PMC7442373. 


(8) Fruchtsüße, MultisSweet Fruit® Natürliche Zuckeralternative aus 100% Frucht, Döhler, 
abgerufen am 6.3.2021, https://www.doehler.com/de/unser-portfolio/natuerliche- 
ingredients/frucht-und-gemuese-ingredients/fruchtsuesse.html 


(9) Jake B et al., Uric Acid and Plant-Based Nutrition. Nutrients. 2019;11(8):1736. Published 
2019 Jul 26. doi:10.3390/nu11081736 


(10) Underwood M. Sugary drinks, fruit, and increased risk of gout. BM). 2008;336(7639):285- 
286. doi:10.1136/bmj.39479.667731.80 


(11) Meschi T et al., The effect of fruits and vegetables on urinary stone risk factors, Kidney 


International, Vol. 66 (2004), pp. 2402-2410 


(12) Wang DD, Jenkins D] et al., The effects of fructose intake on serum uric acid vary among 
controlled dietary trials. ) Nutr. 2012 May;142(5):916-23. doi: 10.3945/jn.111.151951. Epub 2012 
Mar 28. PMID: 22457397; PMCID: PMC3327749. 


(13) Jamnik ], Rehman S, Blanco Mejia S, de Souza RJ, Khan TA, Leiter LA, Wolever TM, 
Kendall CW, Jenkins D], Sievenpiper JL. Fructose intake and risk of gout and hyperuricemia: 
a systematic review and meta-analysis of prospective cohort studies. BM] Open. 2016 Oct 
3;6(10):e013191. doi: 10.1136/bmjopen-2016-013191. PMID: 27697882; PMCID: PMC 5073537. 


(14) DOl: 10.1038/ncomms5642 


(15) Lambertz ], Weiskirchen S, Landert S, Weiskirchen R. Fructose: A Dietary Sugar in 
Crosstalk with Microbiota Contributing to the Development and Progression of Non- 
Alcoholic Liver Disease. Front Immuno!. 2017;8:1159. Published 2017 Sep 19. 
doi:10.3389/fimmu.2017.01159 


(16) Schäfer C., Fruktose: Malabsorption oder Intoleranz? Strategien für die 
Ernährungstherapie, 12/09, Ernährungsumschau, https://www.ernaehrungs- 
umschau.de/fileadmin/Ernaehrungs-Umschau/pdfs/pfd 2009/12 09/EU12 694_7o0.gxd.pdf 








(17) Vanholder Ret al., Effect of uric acid on plasma levels of 1,25(OH)2D in renal failure, 


1993, Journal ofthe American Society of Nephrology 


(18) Hao Peng, Yonghong Zhang et al., Association between Vitamin D Insufficiency and 
Elevated Serum Uric Acid among Middle-Aged and Elderly Chinese Han Women, April 2013, 
PLOS one 


(19) Jensen T, Abdelmalek MF, Sullivan S, et al. Fructose and sugar: A major mediator of non- 
alcoholic fatty liver disease. / Hepatol. 2018;68(5):1063-1075. doi:10.1016/j.jhep.2018.01.019 


(20) Kim SA, Shin S. Fruit and vegetable consumption and non-alcoholic fatty liver disease 
among Korean adults: a prospective cohort study. ] Epidemiol Community Health. 2020 


Dec;74(12):1035-1042. doi: 10.1136/jech-2020-214568. Epub 2020 Aug 13. PMID: 32796047. 


(21) Klinder A, Shen Q, Heppel S, Lovegrove JA, Rowland I, Tuohy KM. Impact of increasing 
fruit and vegetables and flavonoid intake on the human gut microbiota. Food Funct. 2016 


Apr;7(4):1788-96. doi: 10.1039/c5f001096a. PMID: 26757793. 


(22) Jiang, Z., Sun, Ty., He, Y. et al. Dietary fruit and vegetable intake, gut microbiota, and 
type 2 diabetes: results from two large human cohort studies. BMC Med 18, 371 (2020). 
https://doi.org/10.1186/512916-020-01842-0 


(23) Peter Mirtschink et al, HIF-driven SF3B1 induces KHK-C to enforce fructolysis and heart 


disease, Nature, Juni 2015 


(24) Cox CL, Stanhope KL et al., Consumption of fructose-sweetened beverages for 10 weeks 
reduces net fat oxidation and energy expenditure in overweight/obese men and women, 


September 2011, European Journal of Clinical Nutrition 


(25) Miguel A Lanaspa, Takuji Ishimoto, [...], and Richard J. Johnson, Endogenous fructose 
production and metabolism in the liver contributes to the development of metabolic 


syndrome, 2013, Nature Communications 


(26) Zeid Khitan and Dong Hyun Kim, Fructose: A Key Factor in the Development of 


Metabolic Syndrome and Hypertension, Mai 2013, Journal of Nutrition and Metabolism 


(27) Daniel I. Feig, M.D., Ph.D., Duk-Hee Kang, M.D., and Richard J. Johnson, M.D., Uric Acid 


and Cardiovascular Risk, Oktober 2008, New England Journal of Medicine 


(28) Johnson R] et al., Potential role of sugar (fructose) in the epidemic of hypertension, 
obesity and the metabolic syndrome, diabetes, kidney disease, and cardiovascular 


disease, Oktober 2007, American Journal of Clinical Nutrition 


(29) Sharma SP, Chung HJ, Kim HJ, Hong ST. Paradoxical Effects of Fruit on 
Obesity. Nutrients. 2016;8(10):633. Published 2016 Oct 14. doi:10.3390/nu8100633 


e (30) Johnson RJ, Gomez-Pinilla F, Nagel M, et al. Cerebral Fructose Metabolism as a Potential 
Mechanism Driving Alzheimer's Disease. Front Aging Neurosci. 2020;12:560865. Published 


2020 Sep 11. doi:10.3389/fnagi.2020.560865 


e (31) Pase MP, Himali J), Jacques PF, DeCarli C, Satizabal CL, Aparicio H, Vasan RS, Beiser AS, 
Seshadri S. Sugary beverage intake and preclinical Alzheimer's disease in the community. 
Alzheimers Dement. 2017 Sep;13(9):955-964. doi: 10.1016/j.jalz.2017.01.024. Epub 2017 Mar 6. 
PMID: 28274718; PMCID: PMC6820519. 


e (32) Nakagawa T, Lanaspa MA, Millan IS, Fini M, Rivard C], Sanchez-Lozada LG, Andres- 
Hernando A, Tolan DR, Johnson R). Fructose contributes to the Warburg effect for cancer 
growth. Cancer Metab. 2020 Jul 10;8:16. doi: 10.1186/540170-020-00222-9. PMID: 32670573; 
PMCID: PMC7350662. 


« (33) Bae JM, Lee EJ, Guyatt G. Citrus fruit intake and stomach cancer risk: a quantitative 
systematic review. Gastric Cancer. 2008;11(1):23-32. doi: 10.1007/510120-007-0447-2. Epub 
2008 Mar 29. Erratum in: Gastric Cancer. 2008;11(2):127. PMID: 18373174. 


e (34) Perez-Cornago, A., Molina-Portillo, E, Key, T.J. et al., (2017). Fruit and vegetable intake 
and prostate cancer risk in the European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition 


(EPIC). International journal of cancer, 142), 287-297. https://doi.org/10.1002/ijc.30741 


e (35) Dai Q, Borenstein AR, Wu Y, Jackson JC, Larson EB. Fruit and vegetable juices and 
Alzheimer's disease: the Kame Project. Am / Mea. 2006;119(9):751-759. 


doi:10.1016/j.amjmed.2006.03.045 


e (36) Hughes TF, Andel R, Small BJ, et al. Midlife fruit and vegetable consumption and risk of 
dementia in later life in Swedish twins. Am / Geriatr Psychiatry. 2010;18(5):413-420. 
doi:10.1097/J)GP.obo13e3181cC65250 


e (37) Williams, Paul T. ‘Lower Risk of Alzheimer’s Disease Mortality with Exercise, Statin, and 


Fruit Intake‘. 1 Jan. 2015 : 1121 - 1129. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 


’ 
» 


Zw FRE 


»4; 


“ 
u En 


— } ı 





© gettyimages.de/10'000 Hours 


Wirkungsvolle Ess-Regeln 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Nicht jeder schreit sofort hier, wenn es darum geht, die bisherige Ernährung komplett 
umzugestalten. Doch genügen oft schon kleine, aber wirksame Änderungen, um ein besseres 


Körpergefühl zu erzielen und in den Genuss eines höheren Energiepegel zu gelangen. 


Haben sie einen Termin mit Ihrem Magen? 


Zunächst werfen wir einen Blick auf die Regelmässigkeit Ihrer Mahlzeiten. Es ist ideal, sich 
daran zu gewöhnen, immer zu den gleichen Uhrzeiten zu essen. Der Magen freut sich, wenn er 
weiss, wann er mit Nahrung zu rechnen hat und bereitet sich entsprechend vor. Wenn Sie also 
täglich zur gleichen Zeit essen, wird er sich darauf einstellen. 


Es entsteht ein besonderer Rhythmus im Magen, was für den gesamten Verdauungstrakt und 
natürlich auch für die Qualität der Verdauung von Vorteil ist. Und so sind manche Menschen 
allein deshalb für ihre Magen-Darm-Probleme selbst verantwortlich, weil sie unregelmässig 


essen und trinken. 


Massvolles Essen 


Es ist extreme wichtig, massvoll zu essen. MassLOSES Essen hingegen ist ein echtes Problem. 
Zahlreiche Studien zeigten bereits, welche gesundheitsschädlichen Auswirkungen massloses 


Essen haben kann. 


Diabetes durch massloses Essen 


Bei einer Untersuchung der Harvard School of Public Health (HSPH) ergab sich im letzten Jahr 
zum Beispiel folgende Erkenntnis: Wenn Mäuse zu viel assen, veränderte sich in ihnen ein 
Molekül, das bislang eigentlich nur dafür zuständig war, eindringende Viren zu lokalisieren und 


zu zerstören. 


Aufgrund dieser krankhaften Veränderung beeinträchtigte dieses Molekül nun plötzlich auch 
den normalen Stoffwechsel - und zwar so, dass sich eine Insulinresistenz und schliesslich 


Diabetes entwickeln konnte. 


Wenn Mäuse eine normale Ernährung geniessen, ist das Molekül namens PKR inaktiv, erklärte 
der leitende Autor der Studie, Gökhan Hotamisligil. "Wenn aber eine Zelle, die PKR enthält, mit 
zu vielen Nährstoffen bombardiert wird, verbindet sich PKR mit anderen für das Immunsystem 
wichtigen Molekülen, die auf diese Nahrungsattacke reagieren und stellt eine Art 
"Spezialeinheit". Diese wiederum unterdrückt jetzt plötzlich auch normale metabolische 
Prozesse. Dies kann zu einer Insulinresistenz und zu weiteren Dysfunktionen im Stoffwechsel 


führen." 


Nehmen Sie nur kleine Bissen 


Stopfen Sie sich bitte nicht so viel in den Mund, dass Sie letzteren kaum noch richtig schliessen 
können. Nehmen Sie immer nur kleine Mengen auf einmal in den Mund, speicheln Sie diese gut 
ein und kauen Sie ausführlich. Sie werden bald merken: Mit dieser Methode werden Sie 


schneller satt, essen weniger und verlieren - falls nötig - überflüssige Pfunde. 


Entspannen Sie sich 


Essen Sie langsam und entspannt. Wenn Sie ängstlich, bedrückt, erschöpft oder wütend sind, 
können Sie Ihre Mahlzeit nicht in Ruhe verzehren. Lehnen Sie sich in diesem Fall einfach 
zurück und warten Sie, bis sie sich beruhigt und entspannt haben oder bis Sie genug Zeit dafür 


aufbringen können, in einer angenehmen Atmosphäre zu essen. 


Stellen Sie Ihre Mahlzeiten aus nur wenigen Zutaten 


zusammen 


Essen Sie nicht zu viele verschiedene Nahrungsmittel in einer Mahlzeit. Alles, was Sie pro 
Mahlzeit benötigen, sind höchstens drei oder vier einzelne Lebensmittel. Sobald Sie mehr als 
diese wenigen Lebensmittel in einer einzigen Mahlzeit zu sich nehmen, wird Ihr Magen damit 


überfordert sein. 


Zudem kann es zu Unverträglichkeiten zwischen zwei Nahrungsmitteln kommen, was beides 


unweigerlich zu Problemen im Gastrointestinaltrakt führen kann. 


Die positiven Auswirkungen dieser fünf Tipps lassen sich noch verstärken, wenn Sie es 


einrichten können, nach dem Essen einen Spaziergang zu unternehmen. 


Allerdings sollte dieser nicht in einen Marathonlauf ausarten. Ein zügiger Spaziergang von 20 
bis 30 Minuten nach einer Mahlzeit genügt vollkommen und fördert die Verdauung ganz 


enorm. 


Natürlich gibt es noch viele weitere Prinzipien, die Ihrem Wohlbefinden und Ihrer Gesundheit 
nützlich sein können und die Sie selbstverständlich jederzeit in Ihren Alltag integrieren 


können. 


Die hier genannten jedoch stellen die Basis dar und führen bereits am ersten Tag zu spürbaren 


Erfolgen. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 
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Fünf Möglichkeiten, unbemerkt den 
Fleischverzehr zu reduzieren 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Je weniger Fleisch gegessen wird, umso geringer wären die Umweltbelastung und das Tierleid. 
Viele Menschen möchten aber nicht weniger Fleisch essen. Wie könnte man den 


Fleischverzehr dennoch einschränken - völlig unbemerkt? 


Immer mehr Menschen reduzieren ihren Fleischkonsum 


Immer mehr Menschen leben vegetarisch oder vegan, allein in Deutschland sollen es 


inzwischen fast eine Million sein, die sich für eine pflanzenbasierte Ernährung entschieden 





haben. Die drei Hauptgründe für eine solche Ernährung sind: Gesundheit, Umweltschutz und 


Tierschutz. 


Dass eine fleischlose Ernährung praktizierter Tierschutz ist, muss nicht weiter erläutert 
werden. Auch der schädliche Einfluss der Fleischproduktion auf die Umwelt ist längst bekannt, 


so dass fleischlose oder fleischarme Ernährungsformen als deutlich umweltfreundlicher gelten. 


Und in Sachen Gesundheit zeigen inzwischen zahlreiche Studien, wie vorteilhaft sich eine 
vegetarische oder vegane Ernährung auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit, das Gewicht, den 


Blutdruck, den Blutzuckerspiegel und auch auf das Krebsrisiko auswirkt. 


Dennoch gibt es natürlich immer noch viele Menschen, die finden, ohne Fleisch ist eine 
Mahlzeit unvollständig. Wie könnte man den Fleischverzehr reduzieren, ohne dass 


Fleischliebhaber den Eindruck bekommen, auf irgendetwas verzichten zu müssen? 


Informationen genügen oft nicht, um eine 


Verhaltensänderung zu bewirken 


Eigentlich sollte man meinen, dass die meisten Menschen automatisch weniger Fleisch essen, 


sobald man sie mit ausreichend Informationen zu den Nachteilen des Fleischverzehrs versorgt. 


In einer Studie jedoch, die im Oktober im International Journal of Behavioral Nutrition and 
Physical Activity veröffentlicht wurde, hatte sich ergeben, dass allein die Aufklärung über die 
vorteilhaften Auswirkungen eines geringeren Fleischverzehrs auf die Gesundheit und Umwelt 


bei den meisten Menschen eben nicht zu kleineren Fleischportionen führt. 


Gehirnkapazitäten reichen zum bewussten Einkauf oft 


nicht aus 


Das mag daran liegen, dass die wenigsten Menschen beim täglichen Lebensmittelkauf sorgfältig 
die Vor- und Nachteile der einzelnen Lebensmittel abwägen, bevor sie zum Kauf schreiten. 
Forscher glauben, dass meist gar nicht genügend Gehirnkapazitäten vorhanden seien, um bei 


jedem Lebensmittel rationale Entscheidungen treffen zu können. 


Wenn man sich also zwischen einem Schinken- und einem Hummus-Sandwich entscheiden 
muss, dann ist die Wahrscheinlichkeit bei den allermeisten Menschen gering, dass sie diese 
Entscheidung auf Basis des kürzlich gelesenen Klimaberichtes fällen werden. Sehr viel 
wahrscheinlicher ist es, dass sie - ohne grossartige Überlegungen oder Abwägungen - einfach 
das nehmen, was sie schon immer gekauft haben oder das, was die Werbung rät oder auch das, 


was eben alle anderen nehmen. 


Im September 2018 veröffentlichten Forscher der Universitäten Oxford, Cambridge und 
Düsseldorf eine Studie, in der sie verschiedene Möglichkeiten untersuchten, die zu einem 
geringeren Fleischverzehr führen könnten, ohne dass sich die Verbraucher zu einem solchen 
entscheiden müssten. Der Fleischkonsum könnte somit reduziert werden, ohne dass es den 


Verbrauchern bewusst werden würde. 


1. Kleinere Portionsgrössen bei Fleischgerichten oder 


Wurstwaren 


Wenn Lebensmittelhersteller oder Restaurantbetreiber beispielsweise die Portionen der 
üblichen Fleischprodukte unmerklich verringerten, würde dies den Fleischkonsum deutlich 


reduzieren. 


In einer passenden Studie von 2017 zeigte sich, dass man Fleischportionen um durchschnittlich 


28 g kleiner servieren kann, ohne dass es auffallen würde. 


Eine andere Studie ergab, dass der Fleischkonsum um 13 Prozent rückläufig wäre, wenn 


Würstchenhersteller die Grösse ihrer Würstchen entsprechend reduzieren würden. 


Natürlich kann diese Massnahme auch im Haushalt umgesetzt werden. Das für den Einkauf und 
die Mahlzeitenzubereitung verantwortliche Familienmitglied serviert künftig kleinere 
Fleischportionen und kauft Würstchen, die etwas kleiner sind als üblich. Niemand muss dabei 
auf den gewohnten Fleischanteil verzichten - und der Fleischkonsum kann dennoch insgesamt 


verkleinert werden. 


2. Gemüse in den Vordergrund rücken 


Auch kommt es sehr darauf an, wie einfach es für den Restaurantgast ist, pflanzliche Menüs auf 
der Karte zu finden. So hat sich in einer Untersuchung gezeigt, dass Gerichte eher gewählt 
werden, wenn sie weiter vorn in der Speisekarte stehen. Selbst eine exklusive vegetarische 
Speisenauswahl wird hingegen kaum beachtet, wenn sie ganz hinten in der Karte aufgeführt 


wird. 


Schreibt man jedoch die Fleischgerichte auf eine separate Tafel und gibt in der Speisekarte nur 
pflanzenbasierte Gerichte an, dann werden diese mit vierfach höherer Wahrscheinlichkeit 


gewählt als eine fleischhaltige Alternative - wie eine Studie von 2012 ergab. 


3. Fleisch im Hintergrund positionieren 


Wenn in einer Kantine, der Mensa oder in einem Selbstbedienungsrestaurant erst die 
Gemüsegerichte aufgereiht werden und am Schluss die Fleischgerichte, dann werden die 
Veggie-Speisen - laut einer Untersuchung von 2018 - auch häufiger gewählt. Eine solche 
Büffetanordnung zeigte in einer kleinen Studie, dass sich damit der Fleischverzehr um bis zu 20 


Prozent reduzieren lassen kann. 


4. An die Herkunft von Fleisch und Wurst erinnern 


Erinnert man Menschen daran, woher das Fleisch auf ihrem Teller stammt, führt auch dies zu 
einem verminderten Fleischverzehr. Forscher konnten in einer Studie von 2018 zeigen, dass 
Menschen eher nach einem Gemüsegericht Ausschau hielten, wenn beispielsweise der 


Schweinekopf gemeinsam mit dem Schweinebraten in der Auslage liegt. 


5. Köstliche fleischfreie Rezepturen servieren 


Natürlich sollte man ausschliesslich sehr wohlschmeckende fleischfreie Gerichte anbieten und 
diese stets besonders appetitlich präsentieren. In einer Studie von 2012 zeigte sich, dass 
doppelt so viele Menschen ein fleischfreies Gericht wählten, wenn man dieses besonders 


schön dekorierte und anrichtete. 


Auch diese Massnahme kann selbstverständlich im Privathaushalt umgesetzt werden, indem 


man sich für die Gemüsegerichte besonders viel Mühe gibt. 


Sie finden nachfolgend köstliche Ideen für vegane Gerichte aus unserem ZDG-Kochstudio. Wir 
haben diese extra so ausgewählt, dass sie teilweise an die Optik traditioneller Fleischgerichte 


erinnern: 


e Rezept: Pastinaken-Gnocchi mit Morchel-Sahnesauce 


e Rezept: Kartoffel-Sauerkraut-Pfanne mit Räuchertofu 


Leckere vegane Gerichte in unseren Kochbüchern 


* Wir haben inzwischen mehrere Kochbücher mit unseren Köchen entwickelt, die sehr 
schmackhafte Rezepte enthalten und vegan sind. Sie werden zu keiner Zeit ein Stück Fleisch 


vermissen, wenn Sie diese Gerichte essen: 


e Unser basenüberschüssige Kochbuch 
e Unser Kurkuma-Kochbuch 
e Unser Salate-Kochbuch 


Kochen Sie sich gesund und unterstützen Sie unsere Arbeit, indem Sie uns vertrauen und eines 


oder mehrere dieser Kochbücher bestellen. Sie werden viel Freude damit haben. 


Appell an die Lebensmittelindustrie und Gastronomie 


Um den Fleischkonsum zu reduzieren, braucht es also gar nicht unbedingt die entsprechende 
Entscheidung und Bewusstwerdung des einzelnen Menschen, obgleich dies natürlich sehr 


wünschenswert wäre. Gerade der Lebensmittelindustrie und der Gastronomie stehen 


zahlreiche Möglichkeiten zur Verfügung, die Ernährungsgewohnheiten zu beeinflussen und so 


auch den Fleischkonsum zu drosseln - völlig unbemerkt vom Verbraucher. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Fünf Störfaktoren für die körpereigene Vitamin-D- 


Bildung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Vitamin-D kann mit Hilfe von UV-Strahlung in der Haut gebildet werden. Viele glauben, dies 
gelinge schon allein dann, wenn man sich nur regelmässig in der Sonne aufhält. Doch diese 
Voraussetzung allein genügt nicht, um einen Vitamin-D-Mangel zu verhindern. Fünf häufige 
Störfaktoren können die gesunde und ausreichende Vitamin-D-Bildung in der Haut verhindern 
- und zwar auch im Sommer. Die gute Nachricht aber ist: Sie können die meisten dieser 
Störfaktoren ausschalten. 


Vitamin D braucht Sonne 


Vitamin D ist kein wirkliches Vitamin. Schliesslich muss es nicht - wie andere Vitamine - mit 


der Nahrung aufgenommen werden, sondern kann vom Körper selbst hergestellt werden. 


Vitamin D ist daher viel eher eine Art Hormon denn ein Vitamin. Zur Herstellung benötigen 
wir lediglich Sonnenlicht (UVB-Strahlung), das auf unsere Haut scheint. 


Mit Hilfe dieser Strahlung wird sodann aus einem Stoff (7-Dehydrocholesterol), aus dem auch 


Cholesterin produziert werden kann, das sog. Provitamin D3 hergestellt. 


Dieses wandert jetzt mit dem Blutstrom in die Leber und wird dort zum tatsächlichen Vitamin 


D3 umgewandelt, das jetzt nur noch aktiviert werden muss, was in der Niere geschehen kann. 


Der Vitamin-D-Bedarf ist nicht wirklich bekannt und wird nach wie vor heiss diskutiert. 
Offiziell werden 20 Mikrogramm pro Tag für Erwachsene empfohlen, was andere Experten 


wiederum als viel zu wenig betrachten. 


Ein Anhaltspunkt könnte sein, dass an einem Sommertag in der Haut 250 Mikrogramm Vitamin 
D gebildet werden - und zwar schon nach ca. 30 Minuten, zumindest dann, wenn man im 


Bikini/in der Badehose unterwegs ist, der Körper also komplett bestrahlt wird. 


Anschliessend erhöht sich diese Vitamin-D-Menge nicht mehr, da sich der Körper auf diese 


Weise vor einer Überdosis schützt. 


Vitamin D - Der Stimmungsmacher 


Vitamin D ist für sehr viele Funktionen im Körper zuständig. 


So ist Vitamin D beispielsweise ein hervorragender Immunsystem-Booster, ein grossartiger 


Beschützer vor Krebs sowie ein wirksamer Bestandteil einer jeden Therapie gegen Diabetes 





Herzkrankheiten, Bluthochdruck, Osteoporose und der Alzheimer Krankheit. 





Natürlich kann Vitamin D auch die Stimmung, heben und Depressionen lindern, dem 





Gedächtnis auf die Sprünge helfen und die Fähigkeit, Lösungen zu finden, verbessern. 


Ein Vitamin-D-Mangel wird daher häufig für den sog. Winterblues verantwortlich gemacht, da 


sich dieser meist in Trübsinn und geistiger Schwerfälligkeit äussert. 


Im Winter scheint bekanntlich nur selten die Sonne - und wenn doch, so gelangen nur 


minimale Mengen der für die Vitamin-D-Bildung benötigten UV-Strahlen auf die Erde. 


Die häufige Empfehlung, einfach zwei Mal wöchentlich 20 Minuten lang in die Sonne zu gehen, 


ist folglich nicht immer hilfreich - schon gar nicht im Winter. 


Warum aber leidet ein Grossteil aller Erwachsenen in der nördlichen Hemisphäre an einem 


Vitamin-D-Mangel - und zwar nicht unbedingt nur im Winter? 


Störfaktoren der Vitamin-D-Bildung 


Wir stellen Ihnen fünf Faktoren vor, die Ihren Körper daran hindern können, ausreichend 
Vitamin D zu bilden. Wenn Sie diese fünf Faktoren ausschalten oder überlisten, dann steht 


einer rundum optimalen Vitamin-D-Bildung nichts mehr im Wege. 


1. Sonnenschutzmittel reduzieren/verhindern Vitamin-D- 


Bildung 


Immer wieder sorgen sog. Hautkrebs-Präventions-Kampagnen dafür, dass sich im Sommer 


kaum noch jemand ohne einen Lichtschutzfaktor in schwindelerregender Höhe ins Freie traut. 


Selbst Menschen, die in Südeuropa leben, können einen Vitamin-D-Mangel entwickeln, wenn 


sie permanent Cremes auftragen, die einen Lichtschutzfaktor enthalten. 


Das muss nicht unbedingt eine konkrete Sonnenschutzcreme sein. Oft sind auch schon 


gewöhnliche Tagescremes mit einem hohen Lichtschutzfaktor ausgestattet. 


Lichtschutzfaktoren verhindern jedoch, dass ausreichende Mengen der für die Vitamin-D- 


Bildung notwendigen UVB-Strahlung die Haut erreichen können. 


Trifft nur noch wenig dieser Strahlung auf die Haut, dann kann auch nur wenig oder im 
schlimmsten Falle gar kein Vitamin D hergestellt werden und der Organismus ist auf das 


Vitamin D in der Nahrung angewiesen. Das jedoch ist das nächste Problem. 


In herkömmlichen Lebensmitteln ist nämlich so wenig Vitamin D enthalten, dass es damit so 
gut wie unmöglich ist, den erforderlichen Bedarf auch nur annähernd zu decken. Die übliche 


Ernährung liefert nämlich nur etwa 2 bis 4 Mikrogramm Vitamin D pro Tag. 


Mit hohem Lichtschutzfaktor geben wir unserem Körper also das Gefühl, dass er permanent 


mitten im düsteren Winter lebt. 


2. Ihr Breitengrad kann die Vitamin-D-Bildung sabotieren 


Sollten Sie nördlich des Breitengrades von Barcelona leben (ca. 42. Breitengrad), dann können 


Sie nur in den Sommermonaten ausreichend Vitamin D produzieren. 


Im Rest des Jahres gelangen die benötigten UVB-Strahlen aufgrund des zu flachen 
Einfallwinkels der Sonne nicht in der passenden Menge bis auf die Erde. In den Monaten 


November bis Februar treffen sie überhaupt nicht auf der Erdoberfläche ein. 


Und wenn Sie nördlicher des 52. Breitengrades wohnen, dann dehnt sich der letztgenannte 


Zeitraum noch weiter aus, nämlich von Oktober bis März. 


Dabei handelt es sich um Orte, die nördlich von z. B. Berlin, Braunschweig, Osnabrück, 


Hannover etc. liegen. 


Wie können Sie auf einfache Weise herausfinden, ob der Einfallswinkel der Sonne nun für Ihre 


Vitamin-D-Bildung ausreicht oder nicht? 


Ganz einfach: Wenn die Sonne scheint, dann gehen Sie jetzt hinaus. Stellen Sie sich in die 


Sonne und betrachten Sie Ihren Schatten. 


Ist Ihr Schatten so lang wie Sie gross sind oder ist er gar länger, dann ist keine Vitamin-D- 
Bildung möglich. Ist Ihr Schatten hingegen kürzer, dann kann die Vitamin-D-Bildung 


angekurbelt werden. 


Da jedoch im Fettgewebe inaktives Vitamin D gespeichert werden und bei Bedarf aktiviert 
werden kann, ist es wichtig, im Sommer alle Vitamin-D-Speicher aufzufüllen, um dann 


problemlos über die sonnenarmen Wintermonate zu gelangen. 


Zwischendurch wäre es natürlich ideal, einen Urlaub im Süden oder in den Bergen zu 
verbringen, um dort immer mal wieder Vitamin D aufzutanken und um das Risiko zu 


minimieren, dass die Vorräte noch vor Sommerbeginn aufgebraucht sind. 


3. Ihre Hautfarbe kann die Vitamin-D-Bildung mindern 


Je heller Ihre Hautfarbe ist, umso schneller können Sie Vitamin D bilden. Je dunkler Ihr Hauttyp 
ist, umso länger dauert es, bis Sie dieselbe Menge an Vitamin D bilden können als ein 


hellhäutiger Mensch. 


Ihr Hauttyp nun hängt davon ab, in welchen Regionen Ihre Vorfahren lebten und wie viel 


Sonnenstrahlung diese im Laufe der Generationen ausgesetzt waren. 


Im Norden haben die Menschen daher hellere Haut, um mit der selten vorhandenen Sonne 


möglichst schnell ausreichend Vitamin D bilden zu können. 


Im Süden hingegen scheint so oft und so viel die Sonne, dass sich die Haut eher vor zu viel 


Strahlung schützen muss, während die Vitamin-D-Bildung nie ein Problem war. 


Problematisch wird es nun, wenn ein dunkelhäutiger Mensch im Norden lebt. Dann nämlich 
mindert die dunkle Hautfarbe die Vitamin-D-Bildung und ein noch längerer Aufenthalt in der 


Sonne ist nötig, um genügend Vitamin D herstellen zu können. 


4. UV Index - Je niedriger, umso weniger Vitamin D 


Nur weil Sommer ist, die Sonne scheint und Sie sich im Liegestuhl aalen, bedeutet das nicht, 
dass Sie auch Vitamin D produzieren können. Es ist durchaus möglich, dass der UV-Index zu 


niedrig ist. 


Der UV-Index gibt die Strahlungsstärke der Sonne an und soll dabei helfen einzuschätzen, ob 


und welche Sonnenschutzmassnahmen erforderlich sind. 


Der UV-Index bewegt sich zwischen o und höher als 11. Ein Wert von o bis 2 gibt eine 
schwache Strahlungsintensität an. Ein Wert von 3 bis 5 ist schon stärker. Hier wird bereits 


Sonnenschutz empfohlen. Bei Werten ab 8 rät man vom Aufenthalt im Freien ab. 


Die Jahreszeit, die Tageszeit und die geographische Lage, aber auch Bewölkung, 


Luftverschmutzung und Dicke der Ozonschicht beeinflussen den UV-Index. 


Bei diffuser Bewölkung beispielsweise kommt zwar die Sonne durch und man glaubt, es sei ein 
sonniger Tag, doch kann der UV-Index gerade aufgrund der Bewölkung niedrig sein, was dann 


natürlich auch die Vitamin-D-Bildung beeinträchtigt. 


Der UV-Index hängt sogar von Ihrem Umfeld ab. Es ist also entscheidend, ob gerade Schnee 
liegt oder ob Sie am Strand liegen. Je heller Ihr Umfeld (Schnee, Sand), umso mehr UV- 


Strahlung kann auf Sie zurück reflektiert werden - teilweise um bis das Vierzigfache. 


Erst wenn der UV-Index höher als 3 ist, sind für die Vitamin-D-Bildung ausreichend UVB- 
Strahlen gegenwärtig. 


Besuchen Sie am besten eine Wetterseite im Internet, die Ihren lokalen UV-Index angibt. Auf 
diese Weise wissen Sie, ob Ihr nächstes Sonnenbad in Bezug auf Vitamin D auch Sinn macht. 


Auch stehen Apps zur Verfügung, die den UV-Index angeben. 


5. Duschen nach dem Sonnenbad mindert Vitamin-D- 


Aufnahme 


Nach dem Sonnenbad ist oft die erfrischende Dusche angesagt. Das aber soll in Bezug auf die 


Vitamin-D-Bildung gar nicht gut sein. 


Es heisst gar, dass die Haut bis zu 48 Stunden benötige, um das während eines Sonnenbades in 
den äusseren Hautbereichen gebildete Provitamin D auch wirklich zu absorbieren und in den 


Blutstrom zu leiten. 


Daher solle man wenigstens in den ersten Stunden (vier bis sechs) nach dem Sonnenbad nicht 
duschen - zumindest nicht mit Seife. Andernfalls fliesse das neu gebildete Provitamin durch 


den Ausguss womöglich wieder davon. 


Ein Hinweis auf den mindernden Effekt des Duschens im Hinblick auf den Vitamin-D-Spiegel 


könnte auch eine Studie aus 2007 sein. 


Die in der Juni-Ausgabe des Journal of Clinical Endocrinology And Metabolism veröffentlichte 
Studie hatte Surfer aus Hawaii untersucht und festgestellt, dass diese trotz sehr häufiger 
Sonnenexposition (durchschnittlich fast 30 Sonnenstunden pro Woche) einen niedrigen 


Vitamin-D-Spiegel hatten. 


Man könnte nun denken, dass die Sport-Freaks sicher regelmässig Sonnenblocker nutzten, 
doch bestätigten 40 % der Studienteilnehmer, dass dies nicht der Fall sei und sie nie oder sehr 


selten Sonnencremes verwendeten. 


Gleichzeitig hatte sich gezeigt, dass Rettungsschwimmer, die nur im Notfall, also eher selten im 
Tagesverlauf mit Wasser in Berührung kommen, deutlich höhere Vitamin-D-Level hatten als die 


Surfer. 


Daher könnte es durchaus nahe liegend sein, dass die schon im Jahre 1937 veröffentlichte 


Studie von Helmer und Jansen noch immer Gültigkeit hat. 


Dieser Untersuchung zufolge soll Vitamin D bzw. seine Vorstufe bevorzugt im Hauttalg 
gebildet werden, also auf und nicht in der Haut und somit auch unter der Dusche leicht 


abgewaschen werden können. 


Zur Optimierung des Vitamin-D-Spiegels könnte es daher sinnvoll sein, sich nach einem 


Sonnenbad mindestens zwei Tage lang nicht mit Seife zu waschen. 


Selbstverständlich kann Seife oder Duschgel im Intimbereich oder unter den Achseln 


verwendet werden, nicht jedoch auf den übrigen Hautpartien. 


Leider liegen bis jetzt kaum weitere wissenschaftliche Untersuchungen zu diesem Thema vor, 
doch wurden Nahrungsergänzungsmittel mit Vitamin D3 früher bevorzugt aus dem 
talgähnlichen Material von der Haut von Schafen oder Kühen gewonnen, was ebenfalls 


vermuten lässt, dass es besser ist, sich nicht täglich abzuseifen. 


Da unsere Haut überdies sowieso nicht für den täglichen Gebrauch von Seife, Duschgel oder 
sonstigen Reinigungsmitteln gemacht ist und auf den heute üblichen Hygienewahn nicht selten 
mit Irritationen und Hautkrankheiten reagiert, ist es insgesamt tatsächlich ratsam, die Haut 
seltener mit Säuberungsaktionen zu traktieren und statt dessen wieder deren eigene 


Regulationsfähigkeiten zu fördern - einfach indem man die Haut auch einmal in Ruhe lässt. 


Zusammengefasst führt all dies zu den folgenden Tipps zur Optimierung des Vitamin-D- 


Spiegels: 


Sechs Tipps für einen gesunden Vitamin-D-Spiegel 


e Nutzen Sie die Sommermonate intelligent, um Ihren Vitamin-D-Spiegel auf Vordermann 


zu bringen und Ihre Vitamin-D-Speicher für den Winter aufzufüllen. 


e Erkundigen Sie sich vor einem Sonnenbad nach dem UV-Index, um einschätzen zu 


können, wie lange Sie in der Sonne bleiben sollten. 


«e Ist der Index niedrig bzw. herrscht diffuse Bewölkung, wählen Sie für Ihr Sonnenbad eine 


reflektierende, also helle Umgebung. 


e Nehmen Sie bei vollem Sonnenschein am Nachmittag zumindest in der ersten halben 


Stunde Ihres Sonnenbades keine Sonnencreme. 


e Sonnenbaden Sie Ihrem Hauttyp entsprechend: Hellhäutige kürzer, Dunkelhäutige 


länger. 


e \Wenn Sie nach dem Sonnenbad unbedingt sofort duschen möchten, dann verwenden 
Sie Duschgel/Seife nur unter den Achseln und im Intimbereich, aber nicht auf Armen, 
Beinen, Bauch und Rücken. Besser wäre es, nur den Intimbereich und die Achseln zu 
waschen und den Rest des Körpers nicht mit Wasser in Berührung kommen zu lassen - 


zumindest nicht in den ersten Stunden nach dem Sonnenbad. 


Allzu einfach ist es also nicht, den Vitamin-D-Spiegel mit Hilfe der Sonne im Lot zu halten - 


ganz besonders nicht für Menschen, die in nördlichen Regionen leben. 


Lassen Sie also zunächst Ihren Vitamin-D-Spiegel testen (bei Ihrem Hausarzt oder mit 
inzwischen online erhältlichen Tests) und entscheiden Sie dann, wie intensiv Sie sich um eine 


Optimierung desselben kümmern sollten. 


(Werte von unter 50 ng/ml sollten unbedingt erhöht werden, Werte von 70 bis 100 ng/ml 
gelten als in Ordnung - Sollten die Werte auf Ihrer Blutanalyse in nmol/l angegeben sein, so 


multiplizieren Sie die ng/ml-Werte mit 2,5 und gelangen so zu den nmol/l-Werten.) 


Vitamin D auch ohne Sonne? 


Falls es Ihnen aus beruflichen oder sonstigen Gründen nicht möglich ist, im Sommer 
ausreichend Vitamin D zu tanken, dann gibt es drei weitere Möglichkeiten, Ihren Vitamin-D- 


Speicher zu füllen. 


1. Nehmen Sie je nach Bedarf Vitamin D als Nahrungsergänzungsmittel ein - 
möglicherweise (und ebenfalls nach persönlichem Bedarf) kombiniert mit Vitamin K2 


plus Calcium aus der Sango Meeres Koralle und Astaxantin (siehe weiter unten). 


2. Essen Sie Vitamin-D-haltige Lebensmittel! Wie weiter oben erwähnt, ist es zwar kaum 
möglich, ALLEIN mit herkömmlichen Lebensmitteln den Vitamin-D-Spiegel aufrecht zu 
halten - es sei denn, Sie würden viel Fischleber essen wollen. Doch tragen Vitamin-D- 
haltige Lebensmittel wenigstens einen kleinen Teil zu einem gesunden Vitamin-D-Spiegel 
bei. Vitamin D findet sich in Pilzen (eher in Freilandpilzen, also Wildpilzen als in 
Zuchtchampignons), in Avocados, in Eiern (besonders im Eigelb) und in manchen 


Fischarten, besonders in Hering, Bückling und Aal. 


3. Besuchen Sie notfalls ein hochwertiges Sonnenstudio mit Solarien, die auch mit UVB- 
Strahlung arbeiten. Alle ein bis zwei Wochen sollte man dort eine 
Ganzkörperbestrahlung in Anspruch nehmen, um zumindest ein Absinken des Vitamin- 
D-Spiegels zu verhindern. Die Dauer bzw. Dosis richtet sich natürlich nach dem Hauttyp 
und dem Bedarf. Studien hatten gezeigt, dass ein Solarienbesuch pro Monat keinen 
Nutzen in Bezug auf den Vitamin-D-Spiegel hatte, da er trotz Sonnenbank sank. Bei 
einem Solarien-Sonnenbad alle zwei Wochen blieb der ursprüngliche Vitamin-D-Spiegel 


konstant und bei einem Besuch pro Woche stieg er. 


Vitamin-D-Mangel oder Hautkrebs? 


Oft fragt man sich bei all den Empfehlungen, (des Vitamin-D-Spiegels willen) viel in die Sonne 


zu gehen, wie man hier am besten mit dem nun doch sicher erhöhten Hautkrebsrisiko umgeht. 


Sonnenstrahlung ist jedoch nicht der einzige Risikofaktor für Hautkrebs. Denn Hautkrebs 
entwickelt sich schliesslich nur dann, wenn die Haut nicht mehr über ihren natürlichen 


Eigenschutz verfügt. 


Der Eigenschutz der Haut kann jedoch nur aufrechterhalten werden, wenn der Organismus 


über die passenden Antioxidantien verfügt. 


So sind gerade spezielle Carotinoide z. B. Astaxanthin hervorragend dafür geeignet, die 
Hautzellen gegen mögliche negativen Folgen durch übermässige Sonneneinstrahlung zu 


schützen - und zwar ohne gleichzeitig die Vitamin-D-Bildung zu beeinflussen. 


Astaxanthin beispielsweise wird vier Wochen vor einem geplanten Sommerurlaub oder vor 
ausgiebiger Sonnenexposition eingenommen und schützt auf diese Weise die Haut rechtzeitig 


von innen gegen eine übermässige Sonnenbrandanfälligkeit und somit auch gegen Hautkrebs. 


Achten Sie also bei Ihrer Ernährung auf die ausreichende Versorgung mit Carotinoiden (sie 
finden sich bevorzugt in roten, gelben, orangenen und dunkelgrünen Gemüsearten und 


Früchten) oder wählen Sie ein passendes Nahrungsergänzungsmittel. 


Quellen 


e Helmer A. C. and Jansen C. H., "Vitamin D precursors removed from human skin by 
washing", Studies Inst. Divi Thomae, 1: 20716, 1937. (Vitamin D Vorstufen werden von 


der menschlichen Haut durch Waschen entfernt) 


e Binkley N et al., Low vitamin D status despite abundant sun exposure", Journal of Clinical 
Endocrinology And Metabolism, Juni 2007, (Niedriger Vitamin-D-Status trotz ausgiebiger 


Sonnenexposition) 


e Bogh, MKB, Schmedes AV et al., "A small suberythemal ultraviolet B dose every second 
week is sufficient to maintain summer vitamin D levels: a randomized controlled trial", 
Februar 2012, British Journal of Dermatology, (Eine kleine suberythemale UVB-Dosis jede 
zweite Woche ist ausreichend, um sommerliche Vitamin-D-Spiegel aufrecht zu erhalten: 


Eine randomisierte kontrollierte Studie) 


e Lorenz, T. (2002). "Clinical Trial Indicates Sun Protection from BioAstin Supplement." 
Cyanotech Technical Bulletin based on Independent Consumer Testing Company clinical 
trial (unpublished). On file at Cyanotech Corporation. (Klinische Studie zeigt 


Sonnenschutz durch BioAstin Nahrungsergänzung.) 


e Weitere Studien und Quellen zu Astaxanthin finden Sie hier: Astaxanthin Das Super- 


Antioxidans 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Haarausfall muss nicht stillschweigend hingenommen werden. Aus der Vielzahl 
naturheilkundlicher Tipps gegen Haarausfall haben wir für Sie fünf Highlights ausgesucht. Ob 
chinesische Medizin, Aromatherapie, Homöopathie, organischer Schwefel oder gezieltes 
Stressmanagement, lesen Sie in unseren fünf Tipps gegen Haarausfall, wie natürliche 


Therapierichtungen Haarausfall bekämpfen können. 


Fünf Tipps im Kampf gegen Haarausfall 


Haarausfall schmerzt zwar nicht, belastet aber dennoch massiv das Wohlbefinden - 


insbesondere das seelische. 


Haarausfall kann gezielt und erfolgreich behandelt werden, wenn man die Ursache des 
Haarausfalls kennt. Die Suche nach dieser Ursache ist jedoch nicht immer leicht. Auch findet 
sich nicht immer ein Arzt, der sich mit Geduld und Einfühlungsvermögen dem Problem 


widmen kann oder mag. 


Natürliche Mittel und Wege gegen Haarausfall bieten hier eine sehr gute Lösung. Sie sind frei 
von schädlichen Nebenwirkungen und konzentrieren sich nicht allein auf den Haarausfall, 


sondern auf den ganzen Menschen. 


Das ganzheitliche Konzept gegen Haarausfall 


Wählen Sie aus den nachfolgenden Tipps den- oder diejenigen aus, die Ihnen sympathisch sind 


und die Sie leicht umsetzen können. 


Ideal ist es, wenn Sie diese Massnahmen dann im Rahmen des ganzheitlichen Konzeptes gegen 
Haarausfall anwenden. Das ganzheitliche Konzept gegen Haarausfall wird hier beschrieben: 


Ganzheitliche Mittel gegen Haarausfall. 


* Verschiedene Produkte für Ihr Haar finden Sie hier: Haarwuchsmittel 


Tipp 1: MSM gegen Haarausfall 


MSM steht für Methylsulfonylmethan oder organischen Schwefel. Schwefel ist ein 





Spurenelement, das für zarte Haut, feste Fingernägel und gesundes Haar sorgt. Fehlt Schwefel 


in der Nahrung, dann könnte darunter auch die Haargesundheit leiden. 


Das Haar besteht u. a. aus einem Protein namens Keratin. Will der Körper Keratin für gesundes 
und kräftiges Haar herstellen, dann braucht er dazu organischen Schwefel. Steht nicht 
ausreichend Schwefel zur Verfügung, dann verliert nicht nur die Haut an Elastizität, auch die 


Nägel werden brüchig und das Haar spröde. 


Besteht nun ein Haarausfall, dann gelingt dem Körper die Regeneration verständlicherweise 
deutlich besser, wenn er auch mit genügend organischem Schwefel (MSM) versorgt ist. Das 
Haar kann daraufhin nicht nur kräftig nachwachsen, sondern erhält überdies mehr Volumen 


und einen gesunden Glanz. 


MSM kann innerlich mit Tabletten oder Kapseln eingenommen werden. Doch auch für die 


äusserliche Anwendung gibt es eine Möglichkeit, nämlich das MSM-Gel. 


Gerade die äusserliche Anwendung von MSM war Thema einer koreanischen Studie aus dem 
Jahr 2009. Hierbei wurde MSM gemeinsam mit einer 7,5%igen Magnesiumlösung auf von 


Haarausfall betroffenen Hautstellen aufgetragen. 


Dabei zeigte sich, dass diese Therapie zu denselben Erfolgen wie eine Behandlung mit 5%iger 


Minoxidil-Lösung (z. B. Regaine) führte - zumindest bei Mäusen. 


Minoxidil ist dafür bekannt, nur so lange zu wirken, wie das Mittel angewendet wird. Setzt man 


es ab, schreitet der Haarausfall voran oder setzt sogar stärker ein als je zuvor. 


* Verschiedene MSM-Produkte finden Sie hier: MSM Schwefel 


Tipp 2: Chinesische Heilpflanzen gegen Haarausfall 


In den traditionellen chinesischen Heilverfahren, wird Haarausfall mit Leber- und 
Nierenproblemen in Zusammenhang gebracht. Folglich steht im Mittelpunkt mancher 


chinesischer Haarausfall-Therapien die Stärkung dieser beiden Organe. 


Dies geschieht mit drei besonders heilkräftigen Pflanzen: 


e Der Gojibeere (Lycium barbarum), 





e der Schwarzen Maulbeere und dem 


e Teppichknöterich (Persicaria affınis oder auch Polygonum affıne genannt). 


Da nicht nur Haarausfall, sondern auch viele andere Beschwerden nicht möglich sind, wenn 
Leber und Nieren vollkommen in Ordnung sind, lohnt sich die Pflege unserer schwer 


arbeitenden Entgiftungsorgane gleich mehrfach. 


Informationen zu einer ganzheitlichen Leberreinigung finden Sie hier: Leberreinigung 


ganzheitlich 


Die Goji-Beere wird teilweise als gesündeste Beere der Welt bezeichnet. Sie stammt aus China 
und hat weit mehr Vitamine und Mineralien als die meisten anderen kultivierten Früchte und 


Gemüsearten. 


Der Carotingehalt von Goji-Beeren ist höher als der von Karotten, ihr Vitamin-C-Gehalt höher 
als der von Orangen und ihre antioxidative Wirkung soll gar über hundertmal so intensiv sein 


als die von Brokkoli. 


Abgesehen davon, dass Goji-Beeren das Immunsystem nachweislich stärken, 
Alterserscheinungen verhindern und sogar in Verdacht stehen, einer Geschwürbildung 
vorbeugen zu können, werden sie in China seit langer Zeit zur Stärkung von Leber und Niere 


eingesetzt. 


Goji-Beeren gibt es in den meisten Bioläden und Reformhäusern getrocknet zu kaufen. Sie 
können einfach so geknabbert, in Müslis gemischt oder eingeweicht in Mixgetränken 


verarbeitet werden. 


Für Hobbygärtner interessant ist, dass sich die frostharte Goji-Beere in Mitteleuropa auch 
leicht im Garten ziehen lässt. Sie brauchen dazu nicht einmal eine fertige Pflanze zu kaufen. 
Nehmen Sie einfach die winzigen Samen aus einer gekauften Beere und säen diese in Töpfen 


aus. 


Innerhalb kürzester Zeit keimen sie und wachsen schnell zu kräftigen Pflanzen heran. Früchte 


tragen Sie - bei guten Bedingungen - spätestens nach drei Jahren. 


Neben der Wurzel des Teppichknöterichs werden in der chinesischen Naturheilkunde bei 
Leber- und Nierenproblemen auch die Blätter der Schwarzen Maulbeere eingesetzt. Man 
trocknet sie und streut sie zerrieben über Gemüsegerichte, Salate oder Frischkäse. Der im 
Frühling als einer der letzten Bäume austreibende Schwarze Maulbeerbaum gedeiht auch in 


Mitteleuropa sehr gut. 


Weitere Heilpflanzen, die in China bei Haarausfall traditionell angewendet werden, sind 


e Ginkgo, 
« der Vielblütige Knöterich und 


«e Dong Quai 


Ginkgo gilt generell als durchblutungsfördernd und kann daher auch für eine bessere 


Durchblutung der Kopfhaut sorgen. 


Der Vielblütige Knöterich ist in China eine Heilpflanze von ganz aussergewöhnlichem Ruf. Eine 
Legende besagt, dass ein schwer kranker Mann von 60 Jahren die Wurzel des Vielblütigen 
Knöterichs entdeckte, regelmässig einnahm und sich daraufhin so massiv verjüngt haben soll, 
dass er u. a. seine Potenz wiederfand, vier Kinder zeugte und erst im Alter von 132 Jahren starb. 
Dong Quai (Angelica sinensis) hingegen hat einen sehr speziellen Einfluss, nämlich auf das 
Hormonsystem der Frau, weshalb Dong Quai auch "Ginseng der Frauen” genannt wird. Diese 
Pflanze wird seit über 2000 Jahren in der chinesischen Volksheilkunde angewandt und gehört 


dort zu den bekanntesten und populärsten Kräutern überhaupt. 


Sollte eine Frau unter Haarausfall infolge hormoneller Schwankungen leiden, so kann Dong 
Quai den Hormonspiegel wieder regulieren und auf diese Weise auch dem Haarausfall 


erfolgreich begegnen. 


Tipp 3: Aromatherapie gegen Haarausfall 


Ätherische Öle sind hochkonzentrierte Extrakte aus den Blüten, Blättern, Rinden und Wurzeln 


verschiedener Pflanzen. 


Bei Haarausfall haben sich ätherische Öle aus den folgenden Pflanzen bewährt: 


« Birke 

« Cajeput 

e Kamille blau 

e Lavendelsalbei 

e Meerkiefer 

e Muskateller-Salbei 
e Salbei 

e Wacholderbeere 
e Wacholderholz 


oe Zeder 


Als haarwuchsfördernd gelten: 


Bay (Westindischer Lorbeer) 
« Birke 

« Kamille blau 

«e Rosmarin 

e Wacholder 


« Ylang Ylang 


Tipp 4: Homöopathie gegen Haarausfall 


Bei bereits länger andauerndem Haarausfall kann auch eine individuelle 
Konstitutionsbehandlung sinnvoll sein, die jedoch nur ein erfahrener und qualifizierter 


Homöopath durchführen sollte. 


Akuter Haarausfall kann - je nach Begleitumständen - mit verschiedenen homöopathischen 


Präparaten beeinflusst werden: 


Selenium beispielsweise wird von Homöopathen dann verordnet, wenn es darum geht, 


Haarausfall zu behandeln, der von einer schmerzenden Kopfhaut begleitet wird. 


Wenn der Haarausfall während der Schwangerschaft auftritt, ist das passende Mittel oft 
Lachesis, Haarausfall nach dem Stillen könnte mit Natrium chloratum gestoppt werden und 


Haarausfall nach einer Entbindung verlangt möglicherweise Lycopodium oder auch Sepia. 


Letzteres wäre auch das Mittel der Wahl, wenn der Haarausfall mit der Menopause 


zusammenhängt. 


Geht der Haarausfall mit einer entzündeten Kopfhaut oder gar Furunkeln einher, dann könnte 


ein Homöopath Aurum verschreiben. 


Acidum phosphoricum eignet sich bei Haarausfall, der infolge von Trauerfällen oder aufgrund 
starker (psychischer) Erschöpfung aufgetreten ist, wobei Kalium phosphoricum sich besonders 


bei Haarausfall infolge von geistiger Überanstrengung (besonders bei Studenten) bewährt hat. 


Arnica hingegen bietet sich als Mittel bei Haarausfall an, der nach einer Verletzung entstanden 


ist. 


Tritt Haarausfall in Verbindung mit deutlichen Haut- und Nagelstörungen auf, dann wählt man 
Silicea. Erscheint der Haarausfall scheinbar ohne ersichtlichen Anlass, dann nimmt man Silicea 


im Wechsel mit Calcium fluoratum. 


Sind erschöpfende Krankheiten, Medikamente, Strahlentherapien oder anderweitige 
Vergiftungen die Auslöser von Haarausfall, dann entscheidet sich der Homöopath vermutlich 
für Sulfur (bei empfindlicher Kopfhaut mit Ausschlägen), für Thallium (bei gleichzeitiger 
Abmagerung und Nervenschmerzen), für Arsenicum album (bei juckender, schuppender 
Kopfhaut und einem zwar erschöpften, aber gleichzeitig unruhigen Allgemeinzustand) oder 


Phosphorus (wenn das Haar in ganzen Büscheln ausfällt). 


Tipp 5: Stressmanagement gegen Haarausfall 


Stress sowie seelische Belastungen und psychische Probleme haben bekanntlich einen 





enormen Einfluss auf den Körper. Dies zeigt sich meist in Verdauungsbeschwerden oder 
Schlafstörungen. Doch auch Haarausfall kann eine direkte Folge von anhaltenden 


Stresssituationen sein. 


Wie genau der Stress das Haar ausfallen lässt, ist noch nicht eindeutig geklärt. Man vermutet, 
dass Stresshormone wie z. B. das Noradrenalin dem Haarfollikel schaden, indem sie dort zu 
einer Entzündung führen. Die Entzündung wiederum sorgt dafür, dass das Haar eher als 
geplant in die sog. Ruhephase übergeht. In der Ruhephase aber bleibt ein Haar nur zwei bis drei 


Monate lang, dann fällt es aus. 


Sollten Sie also an Haarausfall leiden und gleichzeitig ein permanent stressiges Leben führen, 
dann wäre Stressabbau über spezielle Entspannungstechniken sehr empfehlenswert, um 
wieder zur Ruhe zu kommen und damit dem Haar wieder Gelegenheit zur Erholung und zum 


Nachwachsen zu geben. 


Zu den Entspannungstechniken gehören beispielsweise die progressive Muskelentspannung, 


Meditation, Autogenes Training, Yoga oder bestimmte Atemtechniken. 


Sie alle helfen, den nötigen Abstand zu wahren und verhindern, dass sich Stress in der 
Körperebene manifestiert, das Immunsystem schwächt und zu Krankheiten oder auch "nur" zu 


Haarausfall führen kann. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Shanmugam, Srinivasan; Baskaran, Rengarajan; Nagayya-Sriraman, Santhoshkumar et al., 
"The Effect of Methylsulfonylmethane on Hair Growth Promotion of Magnesium 
Ascorbyl Phosphate for the Treatment of Alopecia”, Biomolecules and therapeutics, 2009, 
(Die Wirkung von MSM auf die Förderung von Haarwuchs durch 


Magnesiumascorbylphosphat in der Haarausfalltherapie) 


Dieser Artikel enthält Informationen aus der Erfahrungsheilkunde. Die Erfahrungsheilkunde 
hält sich immer an den obersten Grundsatz, dass durch ihre Anwendung kein Schaden 
verursacht wird. Allerdings ist es nicht immer möglich, die überlieferten Aussagen durch 


wissenschaftliche Studien zu belegen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fussreflexzonenmassage 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Bei der beliebten Fussreflexzonenmassage handelt es sich um eine Druckbehandlung, bei der 
Druck auf ganz gezielte Bereiche des Fusses ausgeübt wird. Gelegentlich wird sie abgewandelt 
auch an der Hand angewendet. Durch den Druck werden Akupressur-Punkte bedient, die auf 


einer Fussreflexzonen-Tabelle zu finden sind. 


Fussreflexzonenmassage ist eine Behandlungskunst aus 


Asien 


Der Fussreflexzonenmassage wird nachgesagt, dass sie eine aus China, Ägypten und Indien 
stammende Kunst ist, deren Grundlage in dem Glauben liegt, dass die Zonen an den 
Fusssohlen mit den unterschiedlichsten Organen und Körperteilen korrespondieren. Der 
Innenrist des Fusses steht so zum Beispiel in direktem Kontakt mit dem Rücken und der 
Wirbelsäule. Augen, Ohren und Nasennebenhöhlen sind an den Ballen der Zehen 


repräsentiert. 


Praktiker der Fussreflexzonenmassage sind davon überzeugt, dass durch die gezielte 
Stimulation die Gesundheit des Körpers nachhaltig gefördert oder wieder hergestellt werden 


kann. 


Reflexzonenmassage und Rückenschmerzen 


Heutzutage klagen sehr viele Menschen über Rückenschmerzen. Die Bandbreite variiert von 
nervenden Unannehnmlichkeiten bis hin zu chronischen Beschwerden mit sehr starken 


Schmerzen. 


In den meisten Fällen sind diese Leiden nicht auf Verletzungen oder Traumata zurück zu 
führen. Vielmehr liegen die Ursachen meist in einem Mangel an sportlicher Betätigung. Doch 
auch harte körperliche Arbeit oder ein vorwiegend sitzender Tagesablauf können bei vielen 
Menschen zur Bildung von Rückenproblemen beitragen. Die Beschwerden können bis zur 
Verkrüppelung führen. Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO) zufolge sind 


Kreuzschmerzen weltweit der hauptsächliche Grund für körperliche Behinderungen. 


Suchen Sie einen qualifizierten Therapeuten 


Ein erster Schritt, Rückenproblemen mit der Reflexzonenmassage zu begegnen ist es, einen 
qualifizierten Praktiker zu finden. Er beherrscht die spezifischen Techniken und kann sie 
anwenden, um den notwendigen und optimalen Druck auf die betreffenden Bereiche und 


Zonen des Fusses auszuüben. So können spezifische Rückenbeschwerden gelindert werden. 


Die Behandlung kann vor allem zu Beginn schmerzhaft sein, zudem können mehrere Sitzungen 
notwendig sein, bevor eine Verbesserung des Zustands eintritt. Auch wunde und offene Stellen 
können auf diese Weise behandelt werden, sie zählen sogar zu den wichtigsten 
Arbeitsbereichen. Sie stellen Zonen dar, an denen die Energie des Körpers blockiert wird. Eine 
angenehme Wohlfühl-Massage - wie zum Beispiel in einem Spa - wird dagegen keine Linderung 


bringen. 


Fussreflexzonenmassage und Stress 


Nicht selten wird Stress als "lautloser Killer" bezeichnet. In der heutigen Gesellschaft wird er 
buchstäblich als ein normaler Zustand angesehen. Unter anderem können Amokfahrten, 
häusliche Gewalt oder Wutausbrüche auf Stress bei der Arbeit zurück geführt werden. Ebenso 


wie auf den allgemein sich rasant verschlechternden Lebenswandel unserer Zeit. 


So sind sich die Praktiker der Reflexzonenmassage sicher, dass eine ausgewogene Geist-Körper- 
Balance fundamental wichtig für das Wohlergehen des Menschen sein kann. Unser moderner 


Lebensstil tendiert jedoch dazu, dass wir isolierter und abgeschotteter leben. Soziale Gefüge 


werden immer seltener. Gab es früher noch grössere Unterstützung des Individuums durch 


eine grosse Familie, so ist dies heute längst nicht mehr der Fall. 


Fussreflexzonenmassage baut Stress ab 


Inzwischen werden die positiven Effekte der therapeutischen Massage als wichtig dafür 
angesehen, wie wohl sich ein Mensch fühlt. So kann eine Sitzung bei einem Reflexzonen- 
Therapeuten, der den Stress eliminiert, eine drogenfreie und nicht-invasive Art darstellen, um 
Spannungen zu lösen und abzubauen. Zusätzlich kann der Therapeut dem Patienten bei der 
Entspannung helfen, indem er unterschiedliche Arten aromatisierter Massageöle oder 


essenzieller Öle als Teil der Behandlung verwendet. 


Dabei wird davon ausgegangen, dass die Aromatherapie die Freisetzung von Endorphinen, den 
körpereigenen Wohlfühl-Hormonen, begünstigt. Die Fähigkeit der Endorphine zur 


Stressverminderung sind sehr gut dokumentiert. 


Was dürfen Sie von einer Fussreflexzonenmassage 


erwarten? 


Die Reflexzonenmassage kann kein Allheilmittel sein. Unter Umständen kann sie auch 
wirkungslos bleiben, nämlich dann, wenn ernsthafte gesundheitliche Probleme vorliegen. 
Jedoch kann sie Symptome reduzieren. Durch die Stimulierung von Blutzirkulation und 


Lymphdrainage kann sie bei der Heilung bestimmter Erkrankungen unterstützend wirken. 


Darüber hinaus stimuliert sie die Nervenwege und die Muskelentspannung. Zusätzlich kann 
eine sportliche Betätigung wie zum Beispiel Schwimmen oder regelmässiges Walken bei der 
Reduzierung von Rückenproblemen nützlich sein. Diese Sportarten stärken die 


Rückenmuskulatur und bauen Stress ab. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Galgant - Exot mit Heilkraft 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 02 April 2021 


Der Galgant wird seit Tausenden Jahren als Gewürz und Medizin verwendet - und das nicht 
ohne Grund! Ob der Magen schmerzt, die Verdauung zu Problemen führt, eine Erkältung naht, 
der Appetit zu wünschen übrig lässt oder das Reisefieber für Unwohlsein sorgt: Auf den 
Galgant ist Verlass. Da ist es kein Wunder, dass sich neuerdings auch die westliche Forschung 
für die heilsame Wurzel interessiert: Wissenschaftlichen Studien zufolge wirkt der Galgant 


gegen Entzündungen und rückt sogar dem Krebs zu Leibe. 


Der "milde Ingwer" namens Galgant 


Der ursprünglich aus Südostasien stammende Echte Galgant (Alpinia officinarum) - auch als 
Kleiner Galgant oder Fieberwurzel bekannt - zählt wie der Ingwer (Zingiber offcinale) zu den 


Ingwergewächsen. Auch rein optisch ähnelt der Galgant dem Ingwer sehr stark. 


In beiden Fällen ist es die Wurzel (das Rhizom), die sowohl in der Küche als auch in der 
Heilkunde Anwendung findet. Doch während der gelbe Ingwer heutzutage auf der ganzen Welt 
vielfach als Heil- und Gewürzpflanze eingesetzt wird, ist der rötliche Galgant in unseren 


Breiten unberechtigterweise etwas ins Hintertreffen geraten. 


Vermutlich waren es die Araber, die den Galgant im 8. Jahrhundert hoch zu Ross bis zu uns 
gebracht haben. Dabei sind nicht nur die Menschen in den Genuss der feurigen Pflanze 
gekommen, sondern auch die Pferde. Die edlen Tiere wurden mit Galgant gefüttert, um ihnen 


eine besondere Kraft und Ausdauer zu verleihen. 


Galgant - Das erotische "Gewürz des Lebens" 


Von Südostasien nach Europa war es ein langer Weg, doch kaum war der Galgant in Europa 
angekommen, schien sein Siegeszug kein Ende zu nehmen. Zahlreiche Quellen des Mittelalters 
und der Neuzeit belegen, dass sowohl die Heilkundigen als auch deren Patienten die Wirkkraft 


der Heilpflanze sehr zu schätzen wussten. 


Vielleicht liegt dies ebenfalls daran, dass die scharfe Wurzel im Mittelalter vielfach als 
Aphrodisiakum Verwendung fand: Ein während des Liebesspiels im Mund behaltenes Stück 


Galgant soll nämlich die Leidenschaft bis ins Unermessliche steigern. 


Die Universalgelehrte Hildegard von Bingen (1098-1179 n. Chr.) betrachtete den Galgant als eine 
der wichtigsten Heilpflanzen, weshalb er auch - gemeinsam mit Bertram, Quendel und Ysop - 
zu den bekanntesten Hildegard-Gewürzen zählt. Die Klosterfrau bezeichnete den Galgant als 
"Gewürz des Lebens", das direkt von Gott gesandt worden sei, um Krankheiten - insbesondere 


Herzleiden und Magen-Darm-Beschwerden - abzuwehren. 


Weitere Anwendungsbereiche in der Volksmedizin sind: 


e Kopfschmerzen 

e Menstruationsbeschwerden 

« Fieber 

e Erkältungskrankheiten 

e Appetitlosigkeit 

e Nervosität 

e Schlafstörungen 
In ihrem Werk "Causae et Curae" (Ursachen und Behandlungen) empfahl Hildegard von Bingen 
den Galgant aber auch als präventive Massnahme, indem er täglich über Speisen (z. B. Suppen, 


Gemüseeintöpfe, Salate und Apfelmus) gestreut oder in Wein eingenommen werden sollte. 


Letzterer wird dann folgerichtig auch als Galgantwein bezeichnet. 


Hildegards Galgantwein - Das Rezept 


Es geht ganz schnell, Galgantwein selbst herzustellen! Probieren Sie es aus: 


Zutaten: 


e ıTL frische Galgantwurzel 


e 250 ml Weisswein 


Zubereitung und Anwendung: 


e Kochen Sie die Galgantwurzel in dem Wein auf. 
e Lassen Sie den Wein für 10 Minuten köcheln. 

« Seihen Sie die Pflanzenteile ab. 

e Lassen Sie den Wein etwas abkühlen. 


e Trinken Sie 2-3 Mal täglich ein Likörglas voll Galgantwein - am besten warm bzw. 


ungekühlt und schluckweise vor dem Essen. 


e Tipp: Da die frische Galgantwurzel relativ selten im Handel angeboten wird, können Sie 


auch ı EL Bio-Galgantpulver in 750 ml Wein aufkochen. 


Da der Galgantwein gekocht wird, enthält er zwar nur noch sehr wenig Alkohol, ist jedoch bei 
Lebererkrankungen sowie für alkoholkranke Menschen und Kinder nicht als Heilmittel 
geeignet. Es gibt dennoch viele andere Anwendungsmöglichkeiten, wie z. B. Galgant-Tee, 


Galgant als Gewürz etc., auf die wir später noch zu sprechen kommen. 


Zunächst stellt sich aber die Frage, welche Wirkstoffe eigentlich für die Heilkraft des Galgants 


verantwortlich sind. 
Die Wirkung von Galgant 
Die Wurzel (Rhizom) des Galgants enthält: 


e ätherisches Öl (mit Gineol) 


Scharfstoffe (Diarylheptanoide, Galangol, Gingerole) 
e Flavonoide (v. a. Galangin) 
e Gerbstoffe (das sogenannte Gerbstoffrot ist für die rötliche Färbung des Rhizoms 


verantwortlich). 


Abgesehen vom Rhizom wird auch das daraus gewonnene ätherische Öl medizinisch 


verwendet. Es wirkt krampflösend, entzündungshemmend und antibakteriell. 


Die Scharfstoffe beruhigen den gereizten Magen und vertreiben den Brechreiz (z. B. bei 
Reisekrankheit). Zudem wirkt der Galgant verdauungsfördernd, galletreibend und 
appetitanregend. 


In der traditionellen europäischen Volksmedizin werden mit dem Galgant (z. B. Galgant-Tee 
oder Galgant-Tinktur) in erster Linie Magenschmerzen, Blähungen, Bauchschmerzen, Übelkeit 
und Brechreiz, Appetitlosigkeit und Gallenkoliken behandelt. Wie Sie eine Tinktur selbst 


herstellen können, finden Sie weiter unten oder hier beschrieben: Tinkturen selbst gemacht 


Galgant-Tee - aromatisch und vielseitig 


Der Galgant-Tee ist bei den oben beschriebenen Leiden ein altbewährtes Mittel - die 


getrocknete Galgantwurzel können Sie in der Apotheke besorgen. 


Zutaten: 


e ıTL(2g) getrocknete, zerkleinerte Galgantwurzel 


e 1 Tasse Wasser 


Zubereitung und Anwendung: 


e Überbrühen Sie die Wurzelstücke mit kochendem Wasser. 
e Lassen Sie den Tee 10 Minuten lang ziehen. 
e Filtern Sie den Tee durch ein Teesieb. 


« Trinken Sie täglich 2 bis 3 Tassen. 
Bei Zahnfleischerkrankungen kann mit dem Galgant-Tee gegurgelt werden. 


Wird der Tee gegen Fieber eingesetzt, verstärkt der Zusatz von Lindenblüten und/oder 


Holunderblüten die Wirkung. 


Anders als in der Volksmedizin findet der Galgant in der westlichen Schulmedizin bislang zwar 
keine Verwendung, doch angesichts diverser wissenschaftlicher Studien scheint das 


diesbezügliche Interesse mehr und mehr zu wachsen. 


Galgant lindert Entzündungen 


Die Kommission E, eine selbstständige wissenschaftliche Sachverständigenkommission für 
pflanzliche Arzneimittel des Bundesinstituts für Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM), 
hat den Galgant als medizinisch relevant eingestuft und beschreibt ihn als krampflösend, 


antibakteriell und auch als Prostaglandin-Synthesehemmer. 


Bei den sogenannten Prostaglandinen handelt es sich um Gewebshormone, die Entzündungen 
und Schmerzen auslösen können, wenn sie aus dem Gleichgewicht geraten. Da die in der 
Galgantwurzel enthaltenen Scharfstoffe dieser Disharmonie erwiesenermassen 
entgegenwirken, kann die Heilpflanze beispielsweise bei Rheuma oder Arthritis 


entzündungslindernd und schmerzstillend wirken. 


Dass der Galgant gegen Entzündungen wirkt, hat ein indisches Forscherteam von der 
WestBengal University of Animal and Fishery Sciences (WBUAFS) bestätigt. Dabei wurde aber 


im Speziellen die Wirkung des Grossen Galgants (Alpinia galanga) untersucht. 


Hierbei handelt es sich um einen sehr nahen Verwandten des Echten Galgants, der in der 
traditionellen chinesischen Medizin (TMC) und im Ayurveda einen bedeutenden Platz 


einnimmt. 


Dr. Asim Kumar Ghosh und seine Kollegen haben in ihrer Studie festgestellt, dass der 
Wurzelextrakt eindeutig entzündungshemmende Eigenschaften aufweist. Durch den Extrakt 
wurde der Histaminspiegel gesenkt, der andernfalls die typischen Symptome einer Entzündung 


hervorrufen kann. 


Dr. Ghosh ist davon überzeugt, dass diese Galgantart eine gute wirksame Alternative zu 
entzündungshemmenden Medikamenten sein könnte, die - zum Leidwesen zahlloser Patienten 


- mit einer grossen Zahl von Nebenwirkungen auftreten. 


Welches Potenzial in der Galgantwurzel steckt, zeigen auch die neuesten Ergebnisse der 


Krebsforschung. 


Galgant schützt vor Krebs und Tumorzellen 


Gegenwärtig laufen diverse Studien zum Galgant als Arzneimittel gegen Tumoren. Dabei hat 
sich bereits gezeigt, dass bestimmte Wirkstoffe im Galgant Krebsgene deaktivieren und das 


Wachstum der Krebszellen zum Stoppen bringen. 


Professor Peter Houghton vom Kings College London hat mit seinem Team herausgefunden, 


dass Galgant gegen Lungen- und Brustkrebs hilft. 


Die Wissenschaftler haben mit dem Grossen und Kleinen Galgant Test durchgeführt und dabei 
festgestellt, dass der Wurzelextrakt einerseits Krebszellen abtötet, andererseits aber auch die 


gesunden Zellen vor krebserregenden Substanzen zu schützen vermag. 


Professor Houghton liess verlauten, dass Pflanzenextrakte normalerweise entweder 
Tumorzellen angreifen oder die Abwehrkraft der gesunden Zellen stärken - beim Galgant sei 


jedoch erstaunlicherweise beides der Fall. 


In Ländern wie Kambodscha, Laos und Vietnam wird der Galgant schon ganz konkret zur 


Behandlung von Magenkrebs eingesetzt. 


Es zahlt sich daher in jedem Fall aus, Galgant in der Hausapotheke zu haben, z. B. in Form einer 


lange haltbaren Galgant-Tinktur, die ein vielfältig anwendbares Heilmittel darstellt. 


Galgant-Tinktur räumt den Magen auf 


Dieser alkoholische Auszug aus der Galgantwurzel stärkt den Magen und wirkt sich mitunter 


sehr positiv auf Appetitlosigkeit sowie Verdauungsbeschwerden aus. 


Zutaten: 


« 10 8 Galgantwurzel (geschnitten oder grob pulverisiert) 


e 50 g „oprozentiger Alkohol (z. B. Wodka, Korn o. ä.) 


Zubereitung und Aufbewahrung: 


e Füllen Sie die Galgantwurzel und den Alkohol in eine Flasche mit weitem Hals. 
e Verschliessen Sie das Glasgefäss gut. 
e Beschriften Sie die Flasche mit "Galgant-Tinktur" und dem Datum. 


e Lassen Sie die Tinktur anschliessend an einem dunklen Ort für 3 Wochen ziehen - 


gelegentlich gut durchschütteln. 


e Filtern Sie die Tinktur durch ein engmaschiges Sieb und füllen Sie sie am besten in eine 
beschriftete Tropfflasche. 


e Wichtig: Bewahren Sie die Tinktur ausserhalb der Reichweite von Kindern auf. 


Anwendung: 


e Nehmen Sie bis zu 3-mal täglich ı5 Tropfen der Galgantwurzel-Tinktur in etwas Wasser 


ein - am besten 15 Minuten vor den Mahlzeiten. 


Der Galgant ist aber auch als Gewürz ein Heilmittel und somit eine kulinarische 


Entdeckungsreise wert. 


Der Galgant in der Küche 


Während der Galgant in der europäischen Küche seit Ende des Mittelalters immer mehr an 


Bedeutung verloren hat, ist das Gewürz aus thailändischen, indonesischen oder malaysischen 


Rezepten bis heute nicht wegzudenken. Ob im Currypulver oder in den berühmten Thai- 


Currypasten - die vielseitige Wurzel darf einfach nicht fehlen! 


Der Galgant ist in Bezug auf den Geruch und Geschmack dem Ingwer sehr ähnlich - seine 
pfeffrige Schärfe und sein zitroniges Aroma verleihen etlichen Gerichten eine ganz besondere 


Note. Das Gewürz passt ausgezeichnet zu Reisgerichten, Eintöpfen, Suppen und Gemüse. 


In der asiatischen Küche kommt in erster Linie der Grosse Galgant zum Einsatz - vor allem in 
Thailand (früher Siam), was erklärt, warum er auch als Thai-Ingwer oder siamesischer Ingwer 
bezeichnet wird. So ist beispielsweise die leckere Kokosmilchsuppe "Tom kha gai" ein Klassiker 


der thailändischen Küche. 


In Indonesien verleiht der Galgant dem Reisgericht "Nasi-goreng" sein unverkennbares Aroma, 
aber es werden ebenso Getränke mit der geriebenen Galgantwurzel oder dem Galgantpulver 


gewürzt. 


Die sogenannten Jamu-Getränke beispielsweise schmecken vorzüglich, dienen aber auch der 
Erfrischung und Kräftigung. Das Wort "Jamu" steht für "Kräuter, Blumen und Wurzeln" und 


bezeichnet alle pflanzlichen Heilmittel und generell die traditionelle indonesische Medizin. 


Mittlerweile ist bei uns ein Getränk mit dem Namen "Jamu" im Handel erhältlich, doch es zahlt 


sich aus, es selbst herzustellen, um es unverfälscht erleben zu können. 


Galgant-Jamu - ein heilsames Power-Getränk 


Dieses Jamu-Rezept regt den Geist an und wirkt reinigend auf den Körper. 


Zutaten: 


e 3 unbehandelte Limetten 

e 1% | Wasser 

e 2 Stängel Zitronengras (z. B. Asiamarkt) 
e „EL geriebene Galgantwurzel 

e 6EL Agavendicksaft 

« 2EL fein gehackte Pfefferminzblätter 

e 2EL fein gehackte Brennnesselblätter 
e 2 TL Kurkuma 

« 1 Tropfen Pfefferminzöl 


e 5 Tropfen Orangenöl 


Zubereitung: 


e Reiben Sie die Limettenschalen ab und lassen Sie sie im Wasser so lange kochen, bis das 


Wasser eine grüne Färbung angenommen hat. 


e Fügen Sie die geriebene Galgantwurzel, das Zitronengras und die gehackten Kräuter 


hinzu und kochen Sie den Sud etwa für 15 Minuten ein. 


e Nehmen Sie den Topf vom Herd und fügen Sie noch das Kurkuma und den Saft der 


ausgepressten Limetten hinzu. 
e Mit den restlichen Zutaten anreichern und gut verrühren. 


e \Wenn Sie wollen, können Sie Ihr selbst gemachtes Jamu-Getränk nun zusätzlich mit 


Mineralwasser aufgiessen, mit einem Minzblatt garnieren - und geniessen! 


Galgantwurzel kaufen und lagern 


In der asiatischen Küche wird, abgesehen von Gewürzmischungen, der frische Galgant 


verwendet. Sie können ihn in den meisten Asia-Shops kaufen. 


Wenn Sie die Wurzeln in Klarsichtfolie einwickeln und im Gemüsefach aufbewahren, trocknen 
sie nicht aus und halten sich für 2 bis 3 Wochen frisch. Wollen Sie die Haltbarkeit der 


Galgantwurzel erhöhen, können Sie sie schälen, in dünne Scheiben schneiden und trocknen. 


Getrocknete Galgantwurzeln werden vor dem Gebrauch - wie getrocknete Pilze - am besten 





für ı bis 2 Stunden in etwas lauwarmem Wasser eingeweicht. Es kann aber auch auf 


Galgantpulver aus dem Handel zurückgegriffen werden. 


Bei all diesen wunderbaren Einsatzmöglichkeiten wird der Galgant sicher auch bei uns bald 


wieder an Bedeutung gewinnen - ob als Heilmittel oder leckere Zutat in der Küche. 
Quellen 
e SueC Eland, "Alpinia galangal, Plant Biographies 


e Hänsel R., Sticher O., "Pharmakognosie Phytopharmazie", 8. Auflage, Heidelberg 2007 


e Wichtl M., "Teedrogen und Phytopharmaka", 3. Auflage, Wissenschaftliche 





Verlagsgesellschaft, Stuttgart 1997 


« Siegfried Bumler, "Heilpflanzenpraxis Heute: Porträts Rezepturen Anwendung", Urban 


Fischer Verlag, 


e Hannelore Fischer-Reska, "Die Bitterstoff-Revolution: Natürliche Vorsorge und sanfte 


Heilung über den Darm", Südwest Verlag, Auflage: 3, März 2005 
e Claudia Liath, "Der grüne Hain", Books on Demand; ı. Auflage, 25. Juni 2012 


e Lindenthal, Susanne, "Ausgewählte Rhizomgewürze der Zingiberaceae: Botanik, Inhaltsstoffe 
und Bedeutung in der Humanernährung", Diplomarbeit, Universität Wien, Fakultät für 


Lebenswissenschaften, Mai 2012 


e Kaushik D. et al, "Current pharmacological and phytochemical studies of the plant Alpinia 
galangal, Zhong Xi Yi Jie He Xue Bao (Chinesische Fachzeitschrift), Oktober 2011, (Aktuelle 
pharmakologische und phytochemische Studien der Pflanze Alpinia galangal) 


e Lakshmi Arambewela, Aravinda Wijesinghe, "Alpinia Galanga, Sri Lankan medicinal plant 


monographs and analysis vol. 10, 2006, (Alpinia Galanga) 


e AR Srividya et al, "Antioxidant and antimicrobial activity of Alpinia officinarum, Indian } 
Pharm Sci, Februar 2010, (Antioxidative und antimikrobielle Wirkung von Alpinia 


officinarum) 


e Omoregie SN et al, "Antiproliferative activities of lesser galangal (Alpinia officinarum Hance 
Jamı), turmeric (Curcuma longa L.), and ginger (Zingiber officinale Rosc.) against acute 
monocytic leukemia, ) Med Food, Juli 2013, (Antiproliferative Aktivitäten des Kleinen 
Galgants (Alpinia officinarum Hance Jamı), Curcuma (Curcuma longa L.) und Ingwer 


(Zingiber officinale Rosc.) bei monozytrer Leukämie) 


e Peter Houghton et al, "Thai curry ingredient has anti-cancer properties, King's College 
London, Februar 2005 (Die Inhaltsstoffe von Thai-Curry haben Anti-Krebs-Eigenschaften) 


e Asim Kumar Ghosh, "Anti-inflammatory activity of root of Alpinia galanga willd, Cronicles of 
Young Scientists, Dezember 2011, (Die entzündungshemmende Wirkung der Wurzel von 


Alpinia galanga willd) 


e Ernst Schrott et al, "Heilpflanzen der ayurvedischen und der westlichen Medizin: Eine 


Gegenüberstellung", Springer-Verlag, Februar 2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wenn Sie ernsthaft daran interessiert sind, die Bildung von Gallensteinen zu verhindern, 
müssen Sie Ihren Körper regelmässig mit den Nährstoffen versorgen, die er benötigt, um eine 
einwandfrei funktionierende Gallenblase gewährleisten zu können. Daher wollen wir Ihnen an 
dieser Stelle ein paar sinnvolle Tipps geben, wie Sie mit ganz alltäglichen Lebensmitteln der 
Bildung von Gallensteinen vorbeugen und bereits vorhandene Gallensteine wieder verlieren 


können. 


Gallensteine - Die Entstehung 


Die in der Galle befindliche Flüssigkeit hat die Aufgabe, im Zusammenspiel mit der Leber für 


eine ordnungsgemässe Fettverdauung und für die Ausscheidung von Giftstoffen zu sorgen. 


Wenn aber eines oder gar beide dieser lebenswichtigen Organe aufgrund einer schlechten 
Ernährungsweise in ihrer Funktion beeinträchtigt sind, kann es zu einem Mangel an 
Gallenflüssigkeit kommen. 


In dessen Folge können die vorhandenen Giftstoffe nicht in ausreichendem Umfang 
ausgeschieden werden und das in der Gallenflüssigkeit vorhandene Cholesterin kann aufgrund 
des Flüssigkeitsmangels nicht mehr in Lösung gehalten werden, so dass es verklumpt. Auf 


diese Weise entstehen die cholesterinhaltigen Gallensteine. 


Wie können Sie nun Ihre Galle vor der Entstehung von Gallensteinen schützen? Hier ein paar 


wirkungsvolle Tipps, die Ihre Leber- und Gallenfunktion deutlich verbessern können: 


1. Stilles Wasser gegen Gallensteine 


Wer täglich mindestens 2 Liter stilles Wasser zu sich nimmt, spült die Leber und verdünnt die 


Gallenflüssigkeit, die sonst eindicken kann und so zur Gallensteinbildung führt. 


2. Frisch gepresste Frucht- und Gemüsesäfte gegen 


Gallensteine 


Frische Smoothies liefern Ihrem Organismus eine Fülle an lebendigen Vitalstoffen, wie 





Vitaminen, Mineralien, Enzymen und Antioxidantien. Sie gelangen sehr schnell in die Zellen, 
ohne das Verdauungssystem zu belasten. Der Körper nutzt diese Vitalstoffvielfalt auch zur 
Entgiftung. 


Daher tragen die frischen Säfte sehr zur Entlastung der Leber und somit gleichzeitig zur 
Gesunderhaltung der Galle bei. Frisch gepresster Apfelsaft ist reich an Pektin. Dadurch 
unterstützt er den Körper dabei, bereits bestehende Gallensteine aufzuweichen und 


aufzulösen. Darüber hinaus beugt er der Bildung neuer Steine vor. Zitronen, Sellerie, Tomaten 








und Rüben sind zu diesem Zweck ebenfalls sehr zu empfehlen. 


Wenn Sie täglich reifes (d.h. basisches) Obst und frisches Gemüse entsaften und anschliessend 
in kleinen Schlückchen geniessen, unterstützen Sie Ihren Körper in allen Bereichen. Frisch 
gepresste Säfte schmecken ausgezeichnet, sie sorgen für gute Laune, machen schlank und 


erhalten Ihre Gesundheit. 


Lesen Sie hier mehr darüber, wie Sie einen guten Entsafter finden. 


3. Kokosöl und Gallensteine 


Auch wenn einige Wissenschaftler Gallensteinpatienten dezidiert davon abraten, überhaupt 
Fett zu sich zu nehmen, behaupten viele naturheilkundlich orientierte Menschen, es gäbe 

bestimmte Fette wie beispielsweise biologisches Kokosöl, die in der Lage seien, der Bildung 
von Gallensteinen entgegenzuwirken und sogar bereits existente Gallensteine zu erweichen 


und aufzulösen. 


Im Beispiel des Kokosöls gibt es hierfür eine logische Erklärung: 


Hochwertiges biologisches Kokosöl ist einerseits frei von Cholesterin, welches unter 
Umständen dazu beitragen könnte, dass sich Gallensteine bilden. Andererseits wird für die 
mittelkettigen Fettsäuren, die im Kokosöl enthalten sind, keine Gallenflüssigkeit benötigt, da 
diese bereits durch den Speichel und anschliessend im Magen aus ihrem Fettverbund gelöst 


werden. 


Das sind jedoch nicht die einzigen Vorteile, denn die im Kokosöl enthaltenen Capryl- und 


Caprinsäuren sind offenbar imstande, cholesterinhaltige Gallensteine tatsächlich aufzulösen. 


4. Lecithin gegen Gallensteine 


Lecithin ist ein Lipid, das aus Fettsäuren, Glycerin, Phosphorsäure und Cholin besteht und 





auch im Gallensaft enthalten ist. Es hat die Fähigkeit, Fette in Wasser zu lösen und damit 
transportfähig zu machen. Zudem verbindet es die einzelnen Bestandteile des Gallensaftes 
miteinander. Insbesondere dem Lecithin-Bestandteil PhosphatidyIcholin wird nachgesagt, das 


Wachstum von Gallensteinen zu verhindern und Gallensteine auflösen zu können. 


Daher sollten Sie der folgerichtigen Empfehlung, Ihre Ernährung mit Lecithin zu ergänzen 
sicher nachkommen. Besonders gute Lecithinquellen sind das Eigelb (von Bio-Eiern), 
Sojaprodukte (nicht genmanipuliert!), Sonnenblumen, Weizenkeime und Nüsse (insbesondere 


Walnüsse und ungesalzene Erdnüsse). 


Eine zu geringe Konzentration von Lecithin in der Gallenflüssigkeit könnte bei vielen 


Menschen ein auslösender Faktor für Gallensteine sein, 


schreibt Michael T. Murry, N.D., in seinem Buch Textbook of Natural Medicine, and Edition, 


Volume 2. 


Versuche haben gezeigt, dass schon die tägliche Einnahme von ca. 300 mg Lecithin die 
Konzentration der Substanz in der Gallenblase erhöhen kann. Höhere Dosierungen (bis zu 10 g) 


können sogar einen noch beachtlicheren Anstieg bewirken. 


5. Apfelessig gegen Gallensteine 


Dieses Hausmittel wird von vielen Experten als sichere und effektive Methode gepriesen, 
Gallensteine auf natürliche Weise zu beseitigen. Um die Gesundheit Ihrer Gallenblase zu 


verbessern, wird empfohlen, täglich 2 bis 3 TL biologischen Apfelessig in Wasser oder Apfelsaft 





gemischt regelmässig über den Tag verteilt zu trinken. 


Äpfel und frisch gepresster Apfelsaft sind selbstverständlich ebenfalls reich an Apfelsäure und 
vielen weiteren wichtigen Substanzen, weswegen auch dies eine empfehlenswerte Option 
darstellt. 


6. Lebensmittel, die Ihre Galle unterstützen 


Rettich 


Frischer Rettich ist eines dieser Lebensmittel, da er den Gallenfluss anregt. Sowohl die Wurzel 


als auch der Saft des Rettichs haben diese positive Wirkung. 


Löwenzahn 


Die Löwenzahnblätter erhöhen ebenfalls den Gallenfluss in die Gallenblase und verbessern die 
Fett- und die Cholesterinverarbeitung. Der Löwenzahn kann sowohl im Salat als auch als 


Teezubereitung verwendet werden. 


Vitamin C-reiche Früchte 


Auch Vitamin C kann das Wachstum von Gallensteinen verhindern und bestehende 
Gallensteine auflösen. Es regt die Leber zur vermehrten Gallensäurebildung an, wodurch das 


Zuviel an Cholesterin im Gallensaft reduziert wird. 


Als beste Vitamin C-Lieferanten gelten Camu Camu, OPC, Acerola Kirschen, Sanddorn, 








Hagebutten, Kiwi sowie rohe Paprika, Grünkohl, Brokkoli und Rosenkohl. 


Kurkuma 


Würzen Sie Ihre Speisen so oft es geht mit Kurkuma. Der im Kurkuma enthaltene Wirkstoff 


Curcumin ist ein sehr wirksames Antioxidans mit entzündungshemmenden Eigenschaften. 


Zudem erhöht es die Löslichkeit der Gallenflüssigkeit, wodurch der Körper die für die 


Gallensteinbildung verantwortlichen Substanzen leichter abbauen kann. 


Es kann auch bereits vorhandene Gallensteine auflösen. Diese Wirkung des Curcumins ist 


vielfach wissenschaftlich belegt. 


Dr. Andrew Weil, M.D., empfiehlt in diesem Zusammenhang, die Einnahme von mindestens 
300 mg Kurkuma, 3 x täglich eingenommen, um die Zusammensetzung der Gallenflüssigkeit 


positiv zu beeinflussen. 


Curcumin 


Als Alternative zum Gewürz Kurkuma nehmen manche Menschen Curcuminpräparate. Diese 
enthalten den reinen Wirkstoff aus Kurkuma in hoher Dosierung. Zur Gallensteinprävention 
sind Curcuminpräparate sehr empfehlenswert. Liegen jedoch bereits Gallensteine vor, kann 
man zwar in küchenüblichen Mengen Kurkuma verwenden, das reine isolierte und 
hochdosierte Curcumin in Form von Präparaten sollte jedoch vermieden werden, da es zu 
Kontraktionen der Gallenblase führen kann, was die dort befindlichen Steine lösen und in die 


Gallengänge pressen könnte. Eine Gallenkolik wäre die unangenehme Folge. 


Sie sehen, es ist gar nicht so schwer, selbst aktiv an der Gesundung Ihres Körpers zu arbeiten. 
Die heilsamen Wirkungen der beschriebenen Lebensmittel beschränken sich natürlich nicht 
"nur" auf Ihre Leber oder Ihre Gallenblase. Von der Umsetzung der empfohlenen Massnahmen 


wird Ihr ganzer Körper profitieren. 


Quellen 


e Michael T. Murry, N.D., Textbook of Natural Medicine, and Edition, Volume 2. (Textbuch 


der natürlichen Medizin) 


e Vidyashankar S et al., "Dietary garlic and onion reduce the incidence of atherogenic diet- 
induced cholesterol gallstones in experimental mice." Br ) Nutr. 2009 Jun;101(11):1621-9. 
(Knoblauch und Zwiebel verringern das Auftreten von atherogenischen 


ernährungsbedingten Cholesterin-Gallensteinen in experimentellen Mäusen.) 


e Misciagna G et al., "Diet, physical activity, and gallstones--a population-based, case- 
control study in southern Italy." Am ) Clin Nutr. 1999 Jan;69(1):120-6. (Ernährung, 
körperliche Aktivität und Gallensteine- eine Population-basierte, Fall-Kontroll-Studie in 
Süditalien.) 


e Ortega RM et al. "Differences in diet and food habits between patients with gallstones 
and controls." ] Am Coll Nutr. 1997 Feb;16(1):88-95. (Unterschiede in der Ernährung und 
Ernährungsgewohnheiten zwischen Patienten mit Gallensteinen und Patienten ohne 


Gallensteine.) 


e Gaby AR et al., "Nutritional approaches to prevention and treatment of gallstones." 
Altern Med Rev. 2009 Sep;14(3):258-67. (Ernährungsansätze zur Prävention und 


Behandlung von Gallensteinen.) 


e Walcher T et al., "Vitamin C supplement use may protect against gallstones: an 
observational study on a randomly selected population." BMC Gastroenterol. 2009 Oct 
8;9:74. (Vitamin C Nahrungsergänzungen können vor Gallensteinen schützen:eine 


Beobachtungsstudie bei einer zufällig ausgewählten Bevölkerung.) 


e University of Maryland Medical Center "Gallbladder disease" 2011 (Erkrankung der 


Gallenblase) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ein Karpaltunnelsyndrom kann der Grund dafür sein, wenn nachts die Hand regelmässig 
einschläft, wenn der Arm kribbelt oder schmerzt und wenn schliesslich eine Muskelschwäche 
das Zupacken unmöglich macht. Die Tasse oder der Stift fallen dann einfach aus der Hand. 
Beim Karpaltunnelsyndrom wird oft zu cortisonhaltigen Medikamenten und schliesslich zur 
Operation geraten. Doch können auch ganzheitliche und naturheilkundliche Massnahmen - 
insbesondere im Anfangsstadium - zur Linderung und Heilung des Karpaltunnelsyndroms 
beitragen. 


Das Karpaltunnelsyndrom 


Das Karpaltunnelsyndrom ist in der Allgemeinbevölkerung weit verbreitet und trifft jedes Jahr 
35 von 10.000 Menschen. Es gehört inzwischen sogar zu den Berufskrankheiten, da es sich 
häufig bei Menschen entwickelt, die immer dieselbe beugende Handbewegung in Kombination 


mit Kraftaufwendung durchführen müssen, z. B. am Fliessband. 


Auch die ständige Bedienung von vibrierenden Maschinen kann das Karpaltunnelsyndrom 


auslösen. 


Viel häufiger jedoch kommt das Karpaltunnelsyndrom einfach so, also auch dann, wenn man 
nicht am Fliessband arbeitet. 


Allerdings können all jene, die täglich wild die Computertastatur betätigen, erleichtert 
aufatmen. Das permanente Tippen könnte zwar zu einer Sehnenscheidenentzündung führen, 
eher selten aber zum Karpaltunnelsyndrom - wie man in einer Studie der Mayo Clinic 
herausfand, die schon im Jahr 2001 im Journal ofthe American Academy of Neurology 


veröffentlicht wurde. 


Enorme Risikofaktoren für die Entstehung eines Karpaltunnelsyndroms sind hingegen ein 


den Wechseljahren) oder Schilddrüsenerkrankungen. Sie alle können zu einer Schädigung des 


Nervus Medianus führen. 


Was passiert beim Karpaltunnelsyndrom? 


Der Nervus Medianus (Mittelarmnerv) ist ein Nerv, der von der Achselhöhle bis in die 
Handfläche verläuft. Er ist am Bewegungsablauf der Hand beteiligt und zeigt ausserdem 


die Empfindungen von Daumen, Zeigefinger und Mittelfinger an. 


Am Unterarm muss dieser Nerv - gemeinsam mit etlichen Sehnen - durch einen Tunnel, um in 


die Hand und die Finger zu gelangen. Dieser Tunnel heisst Karpaltunnel. 


Entzündet sich der Karpaltunnel, dann kann dadurch der Nerv eingedrückt und schliesslich 
beschädigt werden. 


Gefühlsstörungen wie ein Kribbeln oder Taubheitsgefühle entstehen, und Schmerzen stellen 
sich ein. Will man nach etwas greifen, gelingt es im späteren Stadium oft nicht mehr, dieses zu 


fassen und die Tasse (oder was auch immer) fällt wieder aus der Hand. 


Man spricht vom Karpaltunnelsyndrom. Es entwickelt sich schleichend über viele Wochen 


hinweg. 


Im Endstadium kann der Schmerz bis zum Oberarm und in die Schulter ausstrahlen, so dass ein 


Karpaltunnelsyndrom äusserst belastend ist und den Alltag massiv einschränken kann. 


Das Karpaltunnelsyndrom kann von alleine heilen, wenn... 


Je nach Ursache des Karpaltunnelsyndroms stehen die Chancen teilweise gut, dass es sich von 


alleine bessert, z. B. wenn das Karpaltunnelsyndrom infolge einer Schwangerschaft auftaucht 


und somit hormonelle Gründe hat. 
Nach der Entbindung bildet sich das Karpaltunnelsyndrom oft wieder zurück. 


Wenn klar ist, dass Ihr Karpaltunnelsyndrom von einer bestimmten sich immer 
wiederholenden Bewegung (z. B. bei der Arbeit) rührt, dann hilft nur das konsequente Meiden 
dieser Bewegung, auch dann, wenn die Bewegung eigentlich zu Ihrem Arbeitsalltag gehört, was 
bedeutet, dass Sie Ihr Tätigkeitsfeld verlegen müssen. Rührt Ihr Karpaltunnelsyndrom von der 


Computerarbeit, dann könnte Ihnen Tipp 1 (siehe unten) weiter helfen. 


Abnehmen - Und das Karpaltunnelsyndrom ist 


Vergangenheit 


Sollten Sie übergewichtig sein, dann lohnt sich eine Gewichtsabnahme, da schon allein 
Übergewicht massiv das Risiko für ein Karpaltunnelsyndrom erhöhen kann und umgekehrt das 


Abnehmen ein Karpaltunnelsyndrom wiederum zum Verschwinden bringen kann. 


Die Forschungen des Handchirurgen und Karpaltunnelspezialisten Dr. Peter Nathan am 
Portland Hand Surgery and Rehabilitation Center zeigten, dass Übergewichtige sogar einem 
deutlichen höheren Karpaltunnelsyndrom-Risiko unterliegen als Menschen, deren Jobs den 


übermässigen Einsatz der Hände und Handgelenke erfordern. 


Laut Nathan neigen übergewichtige Menschen dazu, mehr Wasser in den Geweben und auch 
im Handgelenk einzulagern als Normalgewichtige. Diese zusätzliche Gewebeflüssigkeit führt 
nun natürlich auch zu einem zusätzlichen Druck auf den Nervus Medianus, während 


gleichzeitig dessen Sauerstoffversorgung immer weiter eingeschränkt wird. 


Wenn neben der Gewichtsabnahme zusätzlich noch für Bewegung gesorgt wird, dann hilft dies 
nicht nur beim Abbau der überflüssigen Pfunde, sondern lindert auch direkt den Schmerz und 


das Spannungsgefühl des Karpaltunnelsyndroms. 


Als besonders ideal hat sich zur Besserung des Karpaltunnelsyndroms Yoga erwiesen. Details 


dazu finden Sie weiter unten in Punkt 10 unserer ganzheitlichen Massnahmen. 


Schulmedizinische Massnahmen beim 


Karpaltunnelsyndrom 


In der schulmedizinischen Praxis erhalten Sie nach einer Karpaltunnelsyndrom-Diagnose 
zunächst eine Schiene, die den Karpaltunnel dehnen kann, wodurch der Entzündungsreiz auf 


den Nerv nachlassen sollte. 


Nach spätestens sechs Wochen muss sich hier eine Besserung einstellen. Andernfalls darf die 


Schienen-Therapie als misslungen betrachtet werden. 


Oft werden beim Karpaltunnelsyndrom auch entzündungshemmende Medikamente verordnet, 
die Cortison enthalten können. Dies bietet sich an, da das Karpaltunnelsyndrom ja auch 


eindeutig mit einer Entzündung einhergeht. 


Der Erfolg lässt meist nicht lange auf sich warten. Nach wenigen Wochen mit cortisonhaltigen 
Injektionen (direkt in den Karpaltunnel) oder mit Tabletten verspüren die meisten Patienten 


eine deutliche Veränderung in Richtung Genesung. 


Doch zeigten Studien, dass die kurzfristige Wirkung zwar gut ist, die langfristige aber zu 
wünschen übrig lässt, da nach einem Jahr nur jeder fünfte Cortison-Patient von seinem 


Karpaltunnelsyndrom geheilt ist. Der Rest schlägt sich noch immer damit herum. 


(Eine absolut ebenbürtige Wirkung zur Cortisontherapie beobachtete man in einer Studie 
übrigens bei der Akupunktur - und eine solche hat keine einzige der unangenehmen 


Cortisonnebenwirkungen.) 
Gehen die Beschwerden nun mit den genannten Möglichkeiten nicht zurück, wird operiert. 


Die Karpaltunnel-OP ist inzwischen reine Routine und wird heutzutage meist endoskopisch 
sowie ambulant durchgeführt. Das heisst: Ein Krankenhausaufenthalt ist nicht nötig und die 


meisten Patienten sind danach - ca. 6 Wochen nach der OP - wieder hergestellt. 
So zumindest die schulmedizinische Sicht der Dinge. 


Ganz so einfach ist es oftmals jedoch auch wieder nicht, da es nach der Operation viele 


Monate dauern kann, bis man wieder vollständig hergestellt ist. 


Bei einigen Patienten kommt es ferner infolge des chirurgischen Eingriffs zu Infektionen, 


Nervenschäden, Steifheit oder Schmerzen an der OP-Stelle. 


Da bei manchen Operationspraktiken die Bänder im Karpaltunnel durchtrennt werden, verliert 
das Handgelenk an Kraft und Belastbarkeit, weshalb nach der Operation unbedingt 
physiotherapeutische Massnahmen zum Einsatz kommen sollten, um die ursprüngliche Kraft 


im Handgelenk wieder herzustellen. 


Es lohnt sich also, in den Anfängen des Karpaltunnelsyndroms eigenständig aktiv zu werden 
und mit Hilfe von ganzheitlichen bzw. naturheilkundlichen Massnahmen möglichst alles zu 


unternehmen, um das Syndrom wieder ausheilen zu lassen. 


Ganzheitliche Massnahmen beim Karpaltunnelsyndrom 


Was lässt sich nun aus naturheilkundlicher Sicht beim Karpaltunnelsyndrom tun? Eine ganze 
Menge, nämlich so viel, dass sich aus den folgenden Tipps ein hervorragendes Protokoll 
zusammenstellen lässt, das in seiner Gesamtheit - wenn konsequent durchgeführt - zur 


Abheilung des Karpaltunnelsyndroms führen kann. 


1. Bei Karpaltunnelsyndrom die Handgelenke schützen 


Zunächst sollten die Handgelenke geschont und ruhig gehalten werden, damit sich die 
Entzündung nicht noch weiter verstärkt. Dazu eignen sich die vom Arzt verordneten Schienen 


sehr gut. 


Besonders Aktionen wie das Hantieren mit Werkzeug, Messer, Schere etc. sollten vermieden 


werden. 


Natürlich müssen auch solche Bewegungen unterlassen werden, die überhaupt erst zum 


Karpaltunnelsyndrom geführt haben. 


Falls es die Computerarbeit war, können Sie in den seltensten Fällen einfach wochenlang ihre 
Arbeit niederlegen. Hier jedoch helfen oft schon ein besonderes Computerzubehör, wie eine 
ergonomische Maus und eine ergonomische Tastatur (geteilt sowie ggf. nach hinten abfallend 


und/oder gewölbt). 


Dieses Zubehör entlastet Hand, Sehnen, Gelenk und Arm, reduziert Spannungen, unterstützt 
die natürliche Handhaltung und verbessert die Durchblutung aller beteiligten Organe wie 


Sehnen, Muskeln und Nerven. 


Testen Sie ferner, welche Temperatur Ihrem Karpaltunnel gut tut. Manche Menschen 


empfinden warme Umschläge als angenehm, andere hingegen kalte. 


2. Bei Karpaltunnelsyndrom hilft Vitamin B6 


Ein Vitamin-B6-Mangel wird häufig bei Menschen mit Karpaltunnelsyndrom gefunden. 


Und so verwundert es auch nicht, dass doppelblinde und placebokontrollierte klinische 
Studien, die beispielsweise an der University of Texas durchgeführt wurden, u. a. feststellten, 
dass die Gabe von Vitamin B6 bei Hunderten von Patienten mit Karpaltunnelsyndrom zu einer 
Besserung führte - allerdings war Geduld vonnöten, da es bis zur Besserung oft bis zu 3 


Monate dauerte. 


Die naturheilkundlich orientierten US-Ärzte und Autoren Dr. James Balch und Mark Stengler 


empfehlen beim Karpaltunnelsyndrom 100 mg Vitamin B6 drei Mal täglich. 


Auch raten sie zur zusätzlichen Einnahme eines Vitamin-B-Komplexes, um ein Ungleichgewicht 
in der Vitamin-B-Versorgung zu vermeiden, wenn nur ein einziges B-Vitamin in hohen Dosen 
eingenommen wird. Insgesamt könnte das Vitalstoff-Protokoll beim Karpaltunnelsyndrom 


folgendermassen aussehen: 


e Vitamin C: 500 - 1000 mg drei Mal täglich 
e Vitamin E: 200 - 400 IU täglich 
e Vitamin B6: 50 - 100 mg täglich 


e Vitamin-B-Komplex nach Anweisung des Herstellers 


3. Astaxanthin bei Karpaltunnelsyndrom 


Aufgrund seiner antioxidativen und entzündungshemmenden Eigenschaften ist das Super- 
Antioxidans Astaxanthin ein idealer Bestandteil einer ganzheitlichen Therapie des 


Karpaltunnelsyndroms. 


In einer Studie von Dr. Gene Spiller Ph. D. vom Health Research and Studies Center in 


Kalifornien wurde Astaxanthin Patienten mit Karpaltunnelsyndrom verordnet. 


Die Probanden berichteten schon nach vier Wochen, dass sich die Intensität ihres Schmerzes 
reduziert habe. Nach insgesamt acht Wochen mit Astaxanthin (3 x täglich 4 mg) hatte sich das 


Karpaltunnelsyndrom sowie die Entzündungswerte im Blut weiter verbessert. 


4. MSM gegen Karpaltunnelsyndrom 


MSM ist organischer Schwefel und steht für Methylsulfonylmethan. 


Es bekämpft Entzündungen - sowohl sportbedingte als auch solche, die infolge von 


Gelenkerkrankungen oder anderen chronischen Krankheiten entstehen. 


Gleichzeitig schützt MSM die Muskulatur, reduziert oxidativen Stress im Körper, lindert 
entzündungsabhängige Schmerzen und unterstützt die Heilung und Regeneration von 


Gelenken. 


Alle diese Eigenschaften scheinen wie gemacht für das Karpaltunnelsyndrom und so empfehlen 


ganzheitliche Therapeuten bei dieser Indikation häufig 3000 mg MSM zwei Mal täglich. 


5. Leinöl bei Karpaltunnelsyndrom 


Leinöl enthält bekanntlich die Alpha-Linolensäure, eine essentielle Omega-3-Fettsäure. Diese 





Fettsäure kann die Prostaglandinspiegel des Körpers senken. 


Prostaglandine sind Stoffe, die zur Entstehung oder Verstärkung bestehender Entzündungen 


beitragen. 
Folglich wirkt das Leinöl entzündungshemmend. 


Dr. Jack Carter, Professor in Phytotherapie an der North Dakota State University in Fargo and 
Präsident des Flax Institutes (Institut für Leinsaat), schlägt vor, täglich 25 bis 30 Gramm 
gemahlene Leinsaat oder ı bis 3 Teelöffel Leinöl einzunehmen, was zu einer Linderung der 


Karpaltunnel-Symptomatik führe. 


Die Leinsaat liefert neben Alpha-Linolensäure auch Lignane - antioxidativ wirksame sekundäre 


Pflanzenstoffe - die ebenfalls antientzündlich wirken. 


Alternativ können Krillöl-Kapseln zum Einsatz kommen oder das vegane DHA-Algenöl - beides 
versorgt mit hochwertigen Omega-3-Fettsäuren, die noch stärker entzündungshemmend 


wirken als das Leinöl. 


6. Enzyme gegen Karpaltunnelsyndrom 


Eine Enzymtherapie empfiehlt sich bei entzündlichen Erkrankungen aller Art. 


Die o. g. Doktoren Balch und Stengler beispielsweise raten beim Karpaltunnelsyndrom zur 


Einnahme von 500 mg Bromelain - und zwar drei Mal täglich zwischen den Mahlzeiten. 


Bromelain ist das Enzym aus der Ananas, das für seine entzündungshemmende, die Heilung 


unterstützende und durchblutungsfördernde Wirkung bekannt ist. 


Details zur Enzymtherapie lesen Sie hier: Enzymtherapie - Einzigartig wirkungsvoll 


7. Calcium und Magnesium entspannen bei 


Karpaltunnelsyndrom 


Auch auf eine umfassende Versorgung mit den Meister-Mineralstoffen Calcium und 


Magnesium sollten Sie im Falle eines Karpaltunnelsyndroms achten. 


Die zwei Mineralien helfen Ihnen dabei, steife und angespannte Muskeln zu entspannen und 


Nervenirritationen zu lindern. 


Wählen Sie ein Calcium-Magnesium-Präparat, das die beiden Mineralstoffe im Verhältnis 2: ı 
(Ca : Mg) liefert, wie z. B. die Sango Meeres Koralle. 


Nehmen Sie davon so viel, dass Sie täglich mit mindestens 1000 mg Calcium und 500 mg 


Magnesium versorgt sind. Teilen Sie diese Menge auf zwei oder drei Dosen pro Tag auf. 


8. Heilpflanzen bei Karpaltunnelsyndrom 


Zur Schmerzlinderung und Entzündungshemmung beim Karpaltunnelsyndrom eignen sich 


Heilpflanzen bzw. Präparate daraus. 


Die schmerzstillende Weidenrinde beispielsweise ist in Form von leicht zu dosierenden 
Fertigpräparaten erhältlich. Wählen Sie solche Präparate, die täglich mit einer Salicinmenge 


von 240 mg versorgen können. 
Alternativ kann drei Mal täglich 5 ml einer Tinktur aus Weidenrinde eingenommen werden. 


Zusätzlich empfehlen Pflanzenheilkundige ein Präparat aus Ginkgo biloba (120 mg), das auf 24 
% Flavonglykoside standardisiert ist. Man nimmt es zwei Mal täglich und erreicht damit eine 
verbesserte Durchblutung, die wiederum den Heilvorgang fördern kann. Für die äussere 


Anwendung käme Arnika in Frage. 


Arnika ist eine Heilpflanze, die zu den Spezialisten im Bereich der Schmerzlinderung zählt. 
Besonders bei Schmerzen infolge von Entzündungs- und Schwellungszuständen ist sie 


angesagt. 


Arnika-Zubereitungen können als Tinktur - verdünnt - oder in Form von Fertigsalben 


aufgetragen werden. 


9. Keine Süssstoffe bei Karpaltunnelsyndrom 


In einer Studie stellte man fest, dass Personen, die besonders gerne zum Süssstoff Aspartam 


griffen, häufiger Symptome des Karpaltunnelsyndroms entwickelten. 


Gaben Sie ihre Süssstoff-Leidenschaft auf, dann besserte sich ihr Karpaltunnelsyndrom 
innerhalb von 14 Tagen - und das, obwohl ansonsten keinerlei Änderungen ihrer sonstigen 


Aktivitäten vorgenommen wurden. 


Falls auch Sie gerne Aspartam verwenden oder damit gesüsste Produkte und Getränke 


konsumieren, lassen Sie es ab sofort bleiben. Machen Sie den Test! 


Leben Sie 14 Tage ohne Aspartam und beobachten Sie, wie sich Ihr Karpaltunnelsyndrom bzw. 


die entsprechenden Symptome verflüchtigen. 


10. Yoga bei Karpaltunnelsyndrom 


Die richtige Bewegung ist beim Karpaltunnelsyndrom - wie wir bereits weiter oben erwähnt 


haben - ebenfalls ganz ausserordentlich wichtig. 


Besonders gut geeignet ist Yoga, da es sich bereits in einer 1998 im Journal ofthe American 
Medical Association veröffentlichten Studie zur Linderung des Karpaltunnelsyndroms bewährt 


hat: 


42 Personen zwischen 24 und 77 Jahren litten an einem Karpaltunnelsyndrom. Man teilte sie in 


zwei Gruppen ein. 


Die Testgruppe erhielt Anweisung, zwei Mal wöchentlich spezielle Yogaübungen zu 


absolvieren - und zwar für die Dauer von acht Wochen. 


Es handelte sich dabei um ı1 Yogaübungen, die - kombiniert mit Entspannungstechniken - 


darauf abzielten, jedes Gelenk in der oberen Körperhälfte zu stärken und zu dehnen. 


Die Kontrollgruppe, die keine Yogaübungen durchführte, erhielt zur üblichen 


schulmedizinischen Medikation nur eine Handgelenkschiene. 


Nach 8 Wochen zeigte sich nun in der Yoga-Gruppe eine signifikante Verbesserung der 
Greifkraft und der Schmerzintensität, während sich in der Kontrollgruppe keine 


nennenswerten Änderungen ergeben hatten. 


Eine Karpaltunnelsyndrom-Therapie verläuft also deutlich erfolgversprechender, wenn 


spezielle Yogaübungen in das Behandlungskonzept integriert werden. 
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e American Academy Of Neurology. Using Computer Doesn''t Increase Risk Of Carpal 
Tunnel Syndrome, Study Finds. ScienceDaily. ScienceDaily, 12 June 2001. (Der Gebrauch 
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e American Society of Plastic Surgeons. "Weight Loss Can Shed Pounds And Carpal 
Tunnel." ScienceDaily. ScienceDaily, 26 October 2009. (Mit Gewichtsabnahme Pfunde 
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(Wirkung eines astaxanthinhaltigen Produkts auf das Karpaltunnelsyndrom.) (Online 


nicht verfügbar) Eine weitere Webseite, die ebenfalls darüber berichtet. 


e Robbins P, Raymond Let al., Aspartame and Symptoms of Carpal Tunnel Syndrome, 
Journal of Occupational &amp; Environmental Medicine: June 1999 Volume 41 Issue 6 


P418, (Aspartam und Symptome des Karpaltunnelsyndroms) 


e YangCP etal., Acupuncture in patients with carpal tunnel syndrome: A randomized 
controlled trial, The Clinical Journal of Pain, Mai 2009, (Akupunktur bei Patienten mit 


Karpaltunnelsyndrom: Eine randomisierte, kontrollierte Studie) 


e Gene A. Spiller et al., Effect of daily use natural astaxanthin on C-reactive protein., 
Health Research &amp; Studies Center, Los Altos, CA, Januar 2006, (Wirkung von 
täglicher Einnahme von natürlichem Astaxanthin auf das C-reaktive Protein (ein 


Entzündungsmarker)) 


e Murray, Michael T., ND. Encyclopedia of Nutritional Supplements: The Essential Guide 
for Improving Your Health Naturally. New York, NY: Three Rivers Press, 1996. Print. 


e Yeager, Selene, et al. The Doctors Book of Food Remedies. New York, NY: Rodale, 2007. 
Print. 


e Balch, James F., MD, and Stengler, Mark, ND. Prescription for Natural Cures: A Self-Care 
Guide for Treating Health Problems with Natural Remedies Including Diet and Nutrition, 
Nutritional Supplements, Bodywork, and More. Hoboken, New Jersey: John Wiley 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gardasil - Eine tödliche Impfung? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 18 April 2021 


Gardasil® ist ein Impfstoff, der mit zahlreichen Todesfällen und über 8000 negativen 
Reaktionen in Verbindung gebracht wird. Vor kurzem hat die Behördliche 
Lebensmittelüberwachung und die Arzneimittelzulassungsbehörde der USA (FDA) dieses 


tödliche Präparat zur Behandlung von Anuskrebs zugelassen. 


Grossräumige Verwendung von Gardasil® 


Zusätzlich zur grossräumigen Verwendung von Gardasil® bei Millionen junger Frauen und 
Männer zwecks der Vorbeugung des Humanen Papillomavirus (HPV) wird der Impfstoff nun 
auch noch an Männer und Frauen im Alter bis zu 26 Jahren als vorbeugendes Medikament 
gegen Anuskrebs vertrieben. 


Bis zum Januar 2010 stand Gardasil in Verbindung mit 49 Todesfällen und unzähligen 
berichteten Nebenwirkungen, während Krebserkrankungen auf Grund von HPV nur für 1% 


aller Krebstodesfälle verantwortlich ist. 


Warum wird Gardasil® weltweit empfohlen? 


Bis Juni 2009 waren bereits 15 Millionen Mädchen mit der Gardasil®-Impfung behandelt 
worden. Bei einer so grossen Zahl - 15 Millionen Menschen - scheinen 49 Todesfälle nicht 


besonders viel zu sein. 


Leider aber gibt es viel viel mehr Fälle teilweise extrem schwerer Nebenwirkungen auf Grund 


der Impfung. 


Tatsächlich war die Menge der adversen Reaktionen so hoch, dass die Organisation Judical 
Watch, eine Gruppierung, die Korruption von Regierungsstellen aufdeckt, sich genötigt sah, 


auf den Plan zu treten. 


Zwischen Mai 2009 und September 2010 konnte Gardasil® mit 3589 gefährlichen Reaktionen 
und 16 Todesfällen in Verbindung gebracht werden. Von den 3589 berichteten adversen 


Reaktionen waren viele sehr ernst. 


Eine permanente Behinderung war das Resultat in 213 Fällen, bei 25 Menschen lautete die 
Diagnose auf Guillain-Barre-Syndrom und es gab 789 andere "ernstliche" Berichte über die 


Nebenwirkungen des Impfstoffes. Dies geht aus einem Dokument der FDA hervor. 


Impfzwang für weibliche Einwanderer 


Im August 2008 verlangte das Center for Disease Control (CDC) von allen weiblichen 
Einwanderern im Alter von ı1 bis 26 Jahren, dass diese mindestens eine Impfung mit Gardasil® 


erhalten müssen, wenn sie planen, in die USA einzuwandern. 


Dieser Zwang zur Impfung wurde auf Grund eines Gesetzes aus dem Jahr 1996 möglich, 
welches Immigranten dazu verpflichtete, jede Impfung nehmen zu müssen, die die Regierung 


der Vereinigten Staaten zu einem gegebenen Zeitpunkt vorsieht. 


Der Unterschied zwischen den Bürgern der USA und den Immigranten, besteht darin, dass 


Staatsbürger sich weigern dürfen, eine Impfung zu erhalten, die sie nicht haben wollen. 


Als diese Regelung am 14. Dezember 2009 aufgehoben wurde, waren bereits zahlreiche 
Einwanderer geimpft worden. Dies galt vor allem für weibliche Immigranten, die den Wunsch 


hatten, ein Kind zu bekommen. 


Fehlgeburten durch Gardasil® 


Laut einiger Berichte erlebten 23 Frauen innerhalb von 30 Tagen nach der Injektion von 


Gardasil® eine Fehlgeburt. Die FDA aber erklärte daraufhin, dass weitere Untersuchungen zu 


einem möglichen Zusammenhang nicht nötig seien. 


Einige Regierungsbeamte stellten sich offen gegen die Aussagen der FDA, dass Gardasil® 
unbedenklich einzusetzen sei. Sie äusserten ihre Sorgen darüber, dass das Medikament zuvor 


auch den US-Staatsbürgern empfohlen wurde. 


"Wenn wir darüber Bescheid gewusst hätten, dann hätten wir niemals zugestimmt," erklärte 


Jon Abramson, der frühere Chairman des Beratungskomitees für Impfpraxis am CDC. 


Gardasil® - Eine Gefahr für Kinder 


Dr. Diane Harper war die Forschungsleiterin bei der Entwicklung von Gardasil®, als auch von 


einem ähnlichen Impfstoffes namens Cervarix®. 


Die Leitung des Forschungsteams gab Dr. Harper einen genaueren Einblick über die 


Wirkungsweise von Gardasil®, über die sie seit über einem Jahr in der Öffentlichkeit berichtet. 


Dr. Harper erklärte so beispielsweise, dass Gardasil® nur sehr wenig Wirkung bei der 
Bekämpfung von Gebärmutterhalskrebs habe und dass das Präparat auf keinen Fall an Kinder 


unter 15 Jahren verabreicht werden sollte. 


Warnung vor Gardasil® wurde überhört 


Leider stimmte das CDC nicht mit ihr darüber ein und pries weiterhin die Krebs bekämpfenden 
Eigenschaften von Gardasil® an - zudem wurde sogar die Verwendung des Impfstoffes bei 


Kindern schon im Alter von 9 Jahren empfohlen. 


Dr. Harper sagte, dass 70% aller HPV-Infektionen sich innerhalb eines Jahres von alleine 


auflösen, und dass der Prozentsatz innerhalb von zwei Jahren sogar auf 90% ansteigt. 


* Dr. Martin Hirte schreibt in seinem Buch über die Nutzen, Risiken und Alternativen der HPV- 


Impfung 


Die Wahrheit über Gardasil® 


Während eines Vortrags auf der vierten International Public Conference on Vaccination 
erklärte Dr. Diane Harper die Risiken, die bei der Verwendung von Gardasil® auftreten 


könnten. 


Anstatt den Impfstoff zu bewerben - was eigentlich von ihr erwartet worden war - erzählte sie 


lieber die Wahrheit. Das Publikum war verwirrt. 


Als ich von dem Vortrag verschwand, hatte ich den Eindruck, dass das Risiko der 
Nebenwirkungen viel grösser ist, als das Risiko auf eine Erkrankung an Gebärmutterhalskrebs. 
So musste ich mir doch die Frage stellen, warum wir diesen Impfstoff überhaupt brauchen," 


erklärte danach Joan Robinson, stellvertretende Redakteurin am Population Research Institute. 


Gardasil® - Eine tödliche Injektion 


Experten haben die Wahrheit gesagt, und die entsprechenden Dokumente wurden 


veröffentlicht. 


Gardasil® ist eine tödliche Injektion, von der behauptet wird, sie würde eine Infektion 


behandeln, die sich in 90% aller Fälle innerhalb von zwei Jahren von selbst erledigt. 


Nicht zuletzt das Scheitern von Rick Perrys Vorstoss, Gardasil® bei texanischen Schulkindern 
verpflichtend anzuwenden, zeigt ganz klar, dass die Welt mittlerweile die Wahrheit über 


Gardasil® kennt. 


Die Forschungsergebnisse sind eindeutig: Halten Sie Ihre Kinder von diesem giftigen Serum 


fern. 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
e Barbara Hollingsworth: "Time for the truth about Gardasil" 


e Fox News: "28 Women Miscarry After Receiving HPV Vaccine Gardasil; FDA Says No Reason 


to Re-Examine Approval" 
e Today: "HPV vaccine no longer required for green cards" 
e Kristin Johns: "Gardasil Side Effects" 


e International Public Conference on Vaccination 


e Sharyl Attkisson: "Gardasil Researcher Speaks Out" 


e Steven W. Mosher: " Edge Archive Merck Researcher Admits: Gardasil Guards Against 
Almost Nothing" (Merck-Forscher gibt zu: Gardasil schützt vor fast nichts) 


e "Rick Perry's Ties With Merck Run Deep" 


e Manuel Martinez-Lavin et al: Schwerwiegende unerwünschte Ereignisse nach einer HPV- 


Impfung: eine kritische Überprüfung von randomisierten Studien und Fallserien nach dem 





Inverkehrbringen 
e Unerwünschte Ereignisse nach HPV-Impfung, Alberta 2006-2014 


e Laut Packungsbeilage von Gardasil ist die Wahrscheinlichkeit , dass Frauen nach einer 
Impfung mit Gardasil ein schweres Ereignis erleiden , 100-mal höher als bei 


Gebärmutterhalskrebs. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gebärmutterhalskrebs-HPV-Impfung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Der Impfstoff Gardasil® wurde als präventive Schutzmaßnahme für junge Mädchen gegen das 
möglicherweise spätere Entstehen von Gebärmutterhalskrebs erfunden. Der Gardasil®- 
Hersteller finanzierte im Jahr 2006 den mit 10.000 Euro dotierten Preis für hervorragende 
Leistungen zur Förderung des Impfgedankens. Der Empfänger des Preises war Prof. Dr. med. 
Heinz-Josef Schmitt, damals Vorsitzender der ständigen Impfkommission STIKO, die über die 


Zulassungen der von den Krankenkassen zu erstattenden Impfstoffe bestimmt. 


Todesfälle nach Gardasil-Impfung 


Schon im März 2007 wurde Gardasil® von der STIKO zugelassen. Der Stoff ist extrem teuer. Die 


Impfung mit Gardasil® kostet pro Jahrgang junger Frauen eine halbe Milliarde Euro. 


Aber der Preis wurde noch höher: In Deutschland und Österreich starben zwei gesunde 
Mädchen kurz nach der Impfung. Aus den USA wurden 22 Todesfälle dieser Art gemeldet. Hier 
finden Sie eine weitere Zusammenfassung zu den Nebenwirkungen der Gebärmutterhalskrebs- 
Impfung, 


Der voreilige Profit-Professor 


Alsbald brach über Schmitt und die STIKO ein Sturm der Entrüstung herein. Nicht nur in den 
einschlägigen Fachmedien wie dem Deutschen Ärzteblatt, auch in Publikumsmedien wie 
Süddeutsche Zeitung, Die Welt, Die Zeit, Frankfurter Rundschau und anderen hagelte es 
harsche Kritik und auch fundierte Begründungen für diese Kritik. 


Die Causa Gardasil® wurde auch zur Causa Schmitt. Der Profit-Professor setzte sich dem nicht 
lange aus, sondern setzte sich zur Pharmafırma Novartis ab, nachdem Gardasil® höchst voreilig 
den Segen der STIKO bekommen hatte. Das war im März 2007. Daraufhin kritisieren Experten 


die "auffällige Eile" und die "sehr schmale Wissensbasis" beim Hersteller. 


Als Gardasil® auf den Markt kam, waren die beiden entscheidenden Untersuchungen zur 
Wirksamkeit noch gar nicht abgeschlossen. Vielleicht wäre dabei schon herausgekommen, dass 


es für eine amtliche Einführung dieses Stoffs keine plausible Begründung geben konnte. 


Das sieht auch die Alliance for Human Research Protection (AHRP) so. Dieses US-Netzwerk für 
ethische Medizinforschung behauptet, der Impfstoff sei in klinischen Tests weder als sicher, 


noch als wirksam beurteilt worden. 


* Dr. Martin Hirte schreibt in seinem Buch über die Nutzen, Risiken und Alternativen der HPV- 
Impfung 


Das unselige Profit-Produkt 


Angriffspunkt des Impfstoffs Gardasil® sind zwei bestimmte Warzenviren. Es gibt mehr als 
hundert verschiedene Warzenviren, auch "Humane Papillom-Viren" (HPV) genannt. Nur 16 
davon können den Gebärmutterhals so angreifen, dass Krebs entsteht. Gardasil® schützt aber 
nur vor zwei dieser 16 Viren. Gegen die 14 anderen der gefährlichen 16 Viren hilft der Impfstoff 
nicht. 


Weil diese Viren beim Sex übertragen werden und der Impfstoff auch nur vor einer 
Ansteckung schützt, sollen der Stiko zufolge alle Mädchen zwischen ı2 und ı7 Jahren geimpft 
werden. Pro Jahrgang kostet das eine halbe Milliarde Euro. Das entspricht einem Prozent der 


gesamten Arzneimittelausgaben in Deutschland. 


"Es klingt, als wäre Gebärmutterhalskrebs eine Volksseuche" bemerkte die Süddeutsche 


Zeitung in ihrer Ausgabe vom 22. Oktober 2010 unter dem Titel "Voreilige Vorsorge". 


Tatsächlich infizieren sich sieben von zehn Frauen im Laufe ihres Lebens mit Warzenviren. 


Doch die Infektion verläuft ohne Beschwerden und heilt bei 90 Prozent der Frauen von allein 


wieder aus. Nur in Ausnahmefällen droht sie chronisch zu werden. Dann kann Krebs 


entstehen. 


Diese Gefahr wird aber in den allermeisten Fällen mit Hilfe des Pap-Tests beim Gynäkologen 
rechtzeitig erkannt. Im Frühstadium sind die Heilungschancen extrem gut. Dass dennoch 1700 
Frauen im Jahr in Deutschland an Gebärmutterhalskrebs sterben, liegt daran, dass nur jede 
zweite zur Früherkennung geht. Die Impfung ersetzt die Früherkennung nicht. Aber bei einer 


genutzten Früherkennung ist die Impfung überflüssig. 


Die unsinnige Impfung birgt noch weitere Gefahren. Die jungen Frauen könnten glauben, 
bereits genügend geschützt zu sein und benutzen aus diesem Grund womöglich seltener 
Kondome und gehen auch nicht mehr zur Früherkennung. Zudem könnte die Impfung die 
Besiedlung mit anderen gefährlichen Viren fördern. Durch das Eliminieren zweier Typen 
entsteht nämlich eine Lücke, die andere Viren nur zu gern besetzen. Darauf deuten grosse 
Studien bereits hin. 


Gebärmutterhalskrebs hat andere Ursachen als HPV 


Schon 1992 wurde die Frage aufgeworfen, ob die alles beherrschende und fest verwurzelte 
Theorie, dass HPV Gebärmutterhalskrebs erzeugt, überhaupt zutrifft. Gefragt hatten zwei 
Molekularbiologen an der University of California in Berkeley, Peter Duesberg und Jody 
Schwartz. Sie drückten ihre grundsätzliche Besorgnis aus, dass es an konsistenten Nachweisen 


von HPV-Genen in Tumoren mangele, die HPV-positiv seien. 


Stattdessen vermuteten sie, dass seltene, spontane oder chemisch induzierte 
Chromosomenabnormitäten den Krebs hervorrufen, denn die hatten sie regelmässig -sowohl in 


HPV-DNS-negativen, als auch -positiven Gebärmutterhalskrebsen - entdeckt. 


* Dr. Martin Hirte schreibt in seinem Buch über die Nutzen, Risiken und Alternativen der HPV- 


Impfung 


Das heisst, sie zeigten die Möglichkeit auf, dass vielmehr Karzinogene, und nicht HPV, die 
Hauptverursacher abnormalen Zellwachstums seien. Das zentrale Argument lautet: Da 
wuchernde Zellen (sich wild vermehrende Krebszellen) viel empfänglicher für eine Infektion 
sind als ruhende Zellen, sind die Viren nur ein /ndikator für das abnormale Wachstum, nicht 


aber dessen Ursache." 


Auch das National Cancer Institute der USA konnte bisher keine direkte Verursachung von 


Gebärmutterhalskrebs durch HPV nachweisen. 


Gebärmutterhalskrebs-Impfung ist eine Not-Innovation 


Sowohl der zweifelhafte Wirkungsansatz des Produktes selbst, als auch die 
Marketingmethoden für dieses Produkt, tragen alle Anzeichen einer reinen Geldbeschaffungs- 
Konzeption. Allein die Zielwirkung, nämlich die Vermeidung von Gebärmutterhalskrebs, lässt 
auf die Not eines Pharmakonzerns schliessen, der um jeden Preis eine Innovation haben wollte. 


Denn: Nur ein Prozent aller Frauen, die an Krebs gestorben sind, hatten Gebärmutterhalskrebs. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gefährliche Chemikalien in E-Zigaretten entdeckt 
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Wissenschaftler weisen darauf hin, dass die Liquids der E-Zigaretten dringend und vor allem 

gründlich untersucht und erforscht werden müssen. Denn während des Dampfens entstehen 
aus den zugesetzten Aromastoffen krebserregende Aldehyde, die bisher niemand untersucht 
oder berücksichtigt hatte. 


Unentdeckte Schadstoffe in E-Zigaretten 


Im Jahr 2014 hatten bereits 12,6 Prozent aller Erwachsenen in den USA E-Zigaretten getestet 
und 3,7 Prozent der Erwachsenen nutzten sie täglich oder an manchen Tagen. In europäischen 
Ländern soll dieser Anteil erst bei 1 Prozent liegen, mit steigender Tendenz. Die meisten unter 
ihnen sind der Meinung, E-Zigaretten seien harmlos oder zumindest um ein Vielfaches 


gesünder als herkömmliche Zigaretten. 


Diese Ansicht, E-Zigaretten seien nicht so schädlich wie Tabak rührt daher, dass man in E- 
Zigaretten die typischen schädlichen Tabakstoffe nicht finden kann. Dass in E-Zigaretten dafür 
aber ganz andere ebenfalls schädliche Stoffe enthalten oder während des Dampfens entstehen 


können, wird selten realisiert. 


Krebserregende Aldehyde in E-Zigaretten 


Ein Team aus Atmosphärenwissenschaftlern vom Desert Research Institute DRI in den USA 
wendete sich genau dieser Thematik zu - und hier vor allem den noch nicht identifizierten 
Auswirkungen des Dampfens auf die menschliche Gesundheit. Das Spezialgebiet der Forscher 


bestand bisher in der Analyse der Luftqualität in besonders belasteten städtischen Regionen. 


Ihre Forschungsergebnisse wurden Anfang November 2016 in Environmental Science & 
Technology{ES&T) veröffentlicht - einem Fachmagazin der American Chemical Society. Darin 
schreiben die Wissenschaftler, dass der Dampf, der von den Liquids der E-Zigaretten 
produziert wird, gefährliche Mengen schädlicher Chemikalien enthalte, die bekannt dafür 


seien, beim Menschen Krebs auszulösen. 


Aromatisierte Liquids bilden Giftstoffe während des 


Dampfens 


Die Studie zeigte, dass diese toxischen Stoffe (Aldehyde, wie z. B. Formaldehyd) während der 
chemischen Aufspaltung der aromatisierten Liquids während des schnellen 


Erhitzungsprozesses (Pyrolyse) in den E-Zigaretten entstehen. 


Wie diese Aromastoffe in den Liquids die chemische Zusammensetzung und Giftigkeit des 
Dampfes, den die E-Zigaretten produzieren, beeinflussen, ist derzeit praktisch unbekannt", 
erklärte Dr. Andrey Khylstov, Professor der Atmosphärenwissenschaften am DRI. 

Unsere Ergebnisse zeigen, dass die Entstehung der toxischen Aldehyde umso höher ist, je 


höher die Aromenkonzentration." 


Dr. Khylstov und Kollegen nahmen nun Messungen der Konzentrationen von ı2 Aldehyden in 
den Aerosolen (Dämpfen) aus drei geläufigen E-Zigaretten-Modellen vor. Um festzustellen, ob 
die Aromastoffe die Aldehydentstehung während des Dampfens beeinflussten, untersuchte 
man fünf aromatisierte E-Liquids in jedem Gerät und zusätzlich zwei nicht aromatisierte E- 


Liquids - ebenfalls in jedem E-Zigaretten-Modell. 


Dr. Vera Samburova - Professorin für Chemie am DRI - erklärte, dass die in der Studie 
verwendeten E-Zigaretten-Geräte drei der gebräuchlichsten E-Zigaretten-Varianten waren - 


Bottom und Top Coil Clearomizers sowie einen Cartomizer. 


In den Versuchen wurde darauf geachtet, reale Bedingungen nachzuempfinden. Überdies 
wurden alle Muster dreifach genommen, um die Ergebnisse überprüfen und bestätigen zu 


können. 


Grenzwerte werden überschritten 


Um weitere Beweise dafür zu liefern, dass es die Aromastoffe und nicht die Trägersubstanzen 
(hauptsächlich Propylenglykol und/oder pflanzliches Glycerin) sind, die zur Bildung der 
Aldehyde während des Dampfens führten, nahmen die Forscher eine Serie von Experimenten 
vor, in denen sich zeigte, dass Liquids mit höherem Aromengehalt auch grössere 


Aldehydmengen produzierten. 


In allen Experimenten überschritten die entstehenden Aldehydmengen die Grenzwerte der 


American Conference of Governmental Industrial Hygienists für gefährliche Chemikalien. 


Ein sog. Dry-Puff von irgendeinem der aromatisierten Liquids, die wir testeten, setzt den 
Dampfer nicht akzeptablen gefährlichen Mengen dieser Aldehyde aus, die hauptsächlich bei 
der thermischen Aufspaltung der Aromastoffe entstehen", 


sagte Khylstov. 


Diese Ergebnisse beweisen, dass es dringend erforderlich ist, gründliche Untersuchungen 
voranzutreiben, die sich der Wirkung der Aromastoffe in Bezug auf die Bildung von Aldehyden 


und anderen toxischen Bestandteilen im E-Zigaretten-Dampf widmen." 


Besonders junge Menschen greifen zur E-Zigarette 


E-Zigaretten-Liquids gibt es inzwischen in annähernd 8.000 unterschiedlichen 
Geschmacksrichtungen - gemäss einem Bericht der WHO aus 2014. Viele 
Geschmacksrichtungen richten sich besonders an die Zielgruppen der jungen Konsumenten, z. 
B. Gummy Bear, Tutti Fruitty, Bubble Gum etc. 


Die U.S. Food and Drug Administration (FDA, amerikanische 
Lebensmittelüberwachungsbehörde) berichtet, dass im Jahr 2015 16 Prozent der High School 
Studenten und 5,3 Prozent der Mittelschüler in 2015 E-Zigaretten konsumierten. Andere 
Quellen geben an, dass in den USA 37 Prozent der Zehntklässler bereits zu den Dampfern 


gehört. 


Während nun immer wieder behauptet wird, E-Zigaretten seien DAS Mittel zur 
Raucherentwöhnung, gibt es auf der anderen Seite auch Forscher, die das Gegenteil 
feststellten, nämlich dass das Dampfen häufig den Einstieg in das Rauchen von echten 


Zigaretten fördert. 


Wer dampft, greift später häufig zur Zigarette 


In der Novemberausgabe (2016) von JAMANetwork Journals erschien eine neue Studie zu 


genau diesem Thema. Dr. Adam M. Leventhal von der University of Southern California Keck 


School of Medicine, Los Angeles und Kollegen untersuchte, inwieweit Dampfer schliesslich 


zum Tabakrauchen übergehen - ganz besonders junge Dampfer. 


Man analysierte für die Studie Daten aus Umfragen, die bei Zehntklässlern aus 10 öffentlichen 
High Schools in Los Angeles County durchgeführt wurden - und zwar in den Jahren 2014 und 


2015. 
54 Prozent der 3.084 Teilnehmer waren Mädchen; das Durchschnittsalter lag bei 15,5 Jahren. 


Es zeigte sich, dass die Jugendlichen schliesslich häufger zur Zigarette griffen, wenn sie zuvor 
bereits einmal gedampft hatten. Auch rauchten jene Jugendlichen letztendlich stärker, die über 


das Dampfen überhaupt erst zum Rauchen gekommen waren. 


E-Zigaretten eignen sich nicht in jedem Fall zur 


Raucherentwöhnung 


Ähnliches schrieben Forscher im März 2014 in JAMA Network Journals: Der Gebrauch 
elektronischer Zigaretten durch Raucher steht nicht mit einer höheren 
Raucherentwöhnungsrate und auch nicht mit vermindertem Tabakkonsum ein Jahr nach dem 


Start des Dampfens in Verbindung. 


Und: "Unsere Untersuchung zeigt, dass das Dampfen die Zahlen jener, die das Rauchen 
aufgeben, nicht steigern kann. Daher sollte es verboten werden, dass man für E-Zigaretten mit 


der Aussage werben darf, man könne damit das Rauchen aufgeben." 


Studien, die sich also der Thematik Raucherentwöhnung mit Hilfe von E-Zigaretten widmen, 


sind somit alles andere als einheitlich oder gar überzeugend. 


Weitere Informationen zu E-Zigaretten finden Sie hier: E-Zigaretten schlecht für das 


Immunsystem 


Quellen 


e Andrey Khlystov et al.Flavoring Compounds Dominate Toxic Aldehyde Production 
during E-Cigarette Vaping.Environmental Science &amp; Technology, 2016, (Besonders 
aus den Aromastoffen entstehen giftige Aldehyde während des Dampfens) 


e Desert Research Institute. "Hazardous chemicals discovered in flavored e-cigarette 
vapor: Scientists stress need for thorough research into flavored e-liquids." ScienceDaily, 
10. November 2016, (Gefährliche Chemikalien in aromatisiertem E-Zigarettendampf 
entdeckt: Wissenschaftler betonen den Bedarf nach gründlicher Untersuchung 


aromatisierter E-Liquids) 


e Rachel A. Grana et al.A Longitudinal Analysis of Electronic Cigarette Use and Smoking 
Cessation.JAMA Internal Medicine, 2014, (Eine Längsschnittsanalyse des Gebrauchs 


elektronischer Zigaretten und Rauchentwöhnung) 


e The JAMA Network Journals. "E-cigarettes not associated with more smokers quitting, 
reduced consumption." ScienceDaily, 24. März 2014. (E-Zigaretten sorgen weder dafür, 


dass mehr Raucher das Rauchen aufgeben noch dass weniger Tabak konsumiert wird) 


e Adam M. Leventhal et al.‚Association of e-Cigarette Vaping and Progression to Heavier 
Patterns of Cigarette Smoking.]AMA, 2016, (Zusammenhang des Dampfens und der 


Übergang zu stärkerem Tabakrauchen) 


e The JAMA Network Journals. "More frequent vaping among teens linked to higher risk of 
heavy cigarette smoking." ScienceDaily, 8 November 2016, (Häufigeres Dampfen bei 


Teenagern steht mit höherem Raucherrisiko in Verbindung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gefährliche Softdrinks 
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(Nexus-Magazin) - Heute werden wir geradezu bombardiert mit einer Vielzahl an Softdrinks, 
die die Regale der Supermärkte überschwemmen. Sie laufen den traditionellen Getränken den 
Rang ab und nehmen nach und nach deren Platz ein, obwohl sie ernsthafte 


Gesundheitsprobleme verursachen. 


Softdrinks 


"Kohlensäurehaltige Getränke", auch Softdrinks oder Sprudel genannt, bezeichnen all jene 
Getränke, die in Wasser gelöstes Kohlendioxyd enthalten. Es ist dieses Kohlendioxyd, das erst 
den beliebten "Zisch" in die Flasche bringt. Neben Kohlendioxyd gibt es im Softdrink jedoch 
noch eine Reihe anderer "Zutaten": Allein eine Büchse enthält etwa zehn Teelöffel Zucker, 150 


Kalorien und 30 - 55 mg Koffein und sprudelt nur so von Lebensmittelfarbe und Sulphiden. 





Eine nicht ganz so süsse Angewohnheit! 


Der Zuckergehalt fast aller Softdrinks liegt über dem täglichen Tagesbedarf. Wen wundert es 
also, dass gerade Softdrinks in der amerikanischen Ernährungspyramide den grössten 


Einzelbestandteil darstellen: etwa 7% der Gesamtkalorienmenge. 


Was Jugendliche betrifft, steigt diese Zahl sogar noch auf 13% an. 1998 lag der jährliche 
Verbrauch kohlensäurehaltiger Getränke pro Person bei 212,6 Liter. Und obwohl der Verbrauch 
im Jahre 2004 in den USA im Gegensatz dazu um 7% gesunken ist, konsumierten die meisten 


Amerikaner noch immer übermässig viele Softdrinks. 


Der US National Softdrink Association (NSDA) zufolge liegt der jährliche Pro-Kopf-Verbrauch 
bei 600 Einzelportionen von je 355 ml. Der Konsum hat sich damit seit 1978 für Jungen 
verdreifacht und für Mädchen verdoppelt. Jungen und Männer zwischen zwölf und 22 Jahren 


liegen hierbei an der Spitze - mit 606 Liter pro Jahr und fast 1,9 Liter pro Tag. 


In Grossbritannien sieht es nicht viel besser aus: Dort werden jedes Jahr über 5,56 Millionen 
Liter kohlensäurehaltiger Getränke konsumiert! Mit Blick auf Grossbritanniens Einwohnerzahl 
von ca. 60,2 Millionen ergibt das einen jährlichen Pro-Kopf-Verbrauch von mehr als 92 Litern. 
Australien liegt nicht sehr viel weit dahinter. Angaben des Australischen Amts für Statistik 
zufolge ist der jährliche Pro-Kopf-Verbrauch in den vergangenen 30 Jahren von 47,3 Liter (1969) 
auf 113 Liter (1999) angestiegen. 


Wer will denn gelbe Zähne? 


Softdrinks bereiten uns einige negative Überraschungen, eine davon ist die ernsthafte 
Schädigung des Zahnschmelzes. Der ständige Genuss dieser Softdrinks kann gelbe Zähne zur 
Folge haben und schliesslich zu Zahnerkrankungen führen. Schuld daran ist die Phosphorsäure 


in Softdrinks, von der man auch annimmt, dass sie die Verdauung erschwert. 


Phosphorsäure schädigt den Zahnschmelz 


Der Körper ist stets bestrebt, seinen natürlichen, leicht basischen PH-Wert von 7,4 
aufrechtzuerhalten. Der PH-Wert von Softdrinks liegt bei 2,0. Ihr Säuregehalt ist damit 100.000 
Mal höher als der von reinem Wasser. Kohlensäurehaltige Getränke hinterlassen eine Restsäure 


im Mund, die den natürlichen Basiswert des Speichels senkt. 


Dieses Ungleichgewicht aktiviert einen Reparatur-Mechanismus im Körper. Zur 
Rückumwandlung des sauren PH-Werts [in den normal-basischen] benutzt der Körper s.g. 
Neutralisatoren wie etwa Kalzium-lonen, die z. B. im Zahn vorkommen. Auf diese Weise wird 


langsam und stetig der Zahnschmelz zerstört. 


Selbst Getränke, die als "zuckerfrei" oder "zuckerreduziert" gekennzeichnet sind, können noch 


genug Zucker enthalten, um die Zähne zu schädigen, und ihr Säurewert entspricht dem der 


normalen kohlensäurehaltigen Getränke. 


Jene Säure kann zudem Magenentzündungen verursachen und auf lange Sicht sogar zur 
Zersetzung der Magenschleimhaut führen. Bedenklicher noch: Die permanente Anstrengung 


des Körpers, sein unnatürliches, weil übersäuertes, Milieu wieder zu "reparieren", wird auch für 





Knochenschwund verantwortlich gemacht. 


Knochenschwund und Knochenbrüche 


Erwiesenermassen haben Ernährungsgewohnheiten Auswirkungen auf unsere Gesundheit. In 
diesem Falle auf die Gesundheit unserer Knochen. Die Nationale Gesellschaft für Osteoporose 
der USA führt an, dass etwa 55% aller Amerikaner, darunter vor allem Frauen, einem erhöhten 


Osteoporose-Risiko ausgesetzt sind. 


Tragen Softdrinks eine Mitschuld an Osteoporose? 


In einem Beitrag, der im Oktober 2006 im American Journal of Clinical Nutrition erschien, wird 


auf eine epidemiologische Studie von Katherine Tucker und ihren Mitarbeitern hingewiesen. 


Katherine Tucker ist Leiterin des Ressorts für Bevölkerungslehre und Ernährung am Jean Mayer 
USDA Forschungszentrum für Ernährung und Alterung der Tufts University Boston, und ihre 
Studie zeigt überzeugend, dass der Genuss kohlensäurehaltiger Getränke die Knochendichte 


bei älteren Frauen beeinträchtigen kann, was wiederum das Risiko für Osteoporose erhöht. 


Für die Framingham-Osteoporose-Studie haben Tucker und ihre Mitarbeiter Untersuchungen 
an mehr als 2.500 Untersechzigjährigen durchgeführt. Sie nahmen dafür 
Knochendichtemessungen an Wirbelsäule und drei verschiedenen Hüftregionen vor und 
stellten fest, dass sich die Knochendichte bei regelmässig Cola trinkenden Frauen in allen drei 
Hüftregionen um 4 % verringert hatte, unabhängig davon, wie alt sie waren, ob sie sich in der 
Menopause befanden, zusätzliche Kalzium- oder Vitamin-D-Präparate nahmen oder Alkohol 


und Zigaretten konsumierten. 


Zielgruppe: Schulkinder 


Es geht nicht darum, Jugendlichen oder Erwachsenen die Alleinschuld an ihrer falschen 
Ernährung zuzuschieben. Softdrinkkonzerne hingegen und sogar eine Anzahl medizinischer 
Studien haben es oft recht eilig damit, den Grund für verschlechtertes Knochenmaterial nur 
bei den Betroffenen selbst zu suchen. Wie sollten Softdrinks auch Schuld daran sein, wenn 


doch eigentlich nur falsch gegessen wird? 


Damit wird jedoch übersehen, dass es gerade die mit den Softdrinks aufgenommenen leeren 
Kalorien sind, die zuerst zu Appetitverminderung und später dann zu Mangelernährung führen 


können. Der Hauptkonsum von Softdrinks findet bedauerlicherweise in Schulen statt. 


Softdrinks haben Milch als Hauptgetränk ersetzt. Nicht nur bei Jugendlichen, sondern auch bei 
Erwachsenen. Von 1985 bis 1997 sanken die Milchbestellungen der Schulen um fast 30%, 


während die von kohlensäurehaltigen Getränken anstiegen. 


Schulen verkaufen sich an Softdrink-Konzerne 


Warum kaufen Schulen überhaupt so grosse Mengen Softdrinks? Diese Frage führt zu einem 
weiteren Problemfeld: Da das Budget der Schulen oft nicht ausreicht, um alle schulischen 
Bereiche abzudecken - vor allem jene nicht, die der aktiven Erholung dienen und ausserhalb 


des Lehrplans liegen -, gehen viele Schulen Verträge mit Softdrinkkonzernen ein. 


1993 zum Beispiel unterzeichnete der elfte Bezirk in Colorado Springs als erster in den USA 
einen Vertrag mit Burger King, die daraufhin grossflächige Werbung mit Plakaten in den 
Schulkorridoren und den Schulbussen betrieben. Einige Jahre später ging der Bezirk einen 


Zehn-Jahres-Vertrag mit Coca Cola ein und erhielt dafür 11 Millionen US-Dollar. 


Diese Verträge legen jährliche Mindestabnahmemengen fest, was dazu führt, dass die Schüler 
offen zum Kauf ermuntert werden und Softdrinks sogar mit in den Unterricht nehmen dürfen. 
Da dieserart Verträge immer grössere Bedenken auslösen, werden Schulbehörden, die sich an 


Softdrinkkonzerne verkaufen, heute schärfer kritisiert. 


Nicht nur Schulen sind Ziel der Cola-Konzerne. Coca Cola z.B. wird nachgesagt, an die Girls 
and Boys Clubs of America 60 Millionen US-Dollar dafür gezahlt zu haben, dass ausschliesslich 
Coca-Cola-Produkte in den über 2.000 Vereinshäusern verkauft werden. Diese Summe 
erscheint zunächst gigantisch, aber am Ende streicht Coca Cola doch den höheren Gewinn ein. 
Denn wenn ein Konzern wie eben Coca Cola seine jährliche Minimalwachstumsrate bei 25 
Prozent festlegt, müssen neue Konsumentengruppen gewonnen werden. Der Markt für 


Erwachsene erweist sich als zäh, und so werden Kinder eben zum Objekt der Begierde. 


Ein Glas Pestizide gefällig? 


Softdrinks enthalten grössere Mengen an Fluorid und andere Verunreinigungen sowie diverse 
Chemikalien, die zu unterschiedlichsten gesundheitlichen Störungen führen können. Hierzu 
zählen beispielsweise Chlor, Trihalomethan, Eisen, Kadmium und einige andere Schadstoffe. 
Nur in den Entwicklungsländern ist die Verschmutzung der Softdrinks noch grösser. In Indien 


z.B. hat das Zentrum für Wissenschaft und Umwelt (CSE) eine unabhängige Organisation im 


Interesse der allgemeinen Öffentlichkeit - einen noch höheren Gehalt an Pestiziden in einigen 
Softdrinks festgestellt. 


Trotz drei Jahre andauernder Beratungen und 20 Sitzungen hat das Bureau of Indian Standards 
(als) noch immer keine allgemeingültigen Richtlinien für Softdrinks festgelegt. Stattdessen 
werden Fernsehzuschauer mit einer neuen Art Werbung konfrontiert: Stars dienen als 
Sprachrohr für Softdrinkkonzerne, die sie für die Behauptung, das jeweilige Getränk sei völlig 
unschädlich, unter Vertrag nehmen. Cola ist jedoch alles andere, als unschädlich. Es liefert dem 


Körper keinerlei Nährstoffe - nur Säuren, Pestizide und andere Schadstoffe! 


Nährstofflose Plempe - Warum sollten wir das trinken? 


Diese Frage trifft den empfindlichsten Punkt. Warum sollten wir etwas trinken, das keinen 
Nährwert hat und - schlimmer noch - zu Gesundheitsproblemen führen kann? Wurzelt die 
steigende Beliebtheit von Softdrinks in unserer Sorglosigkeit? Kritiker haben keinen Zugang 


mehr zu den grossen Medien! 


Bereits 1942 gab der Rat der Medizinischen Vereinigung für Nahrung und Nährwert (American 


Medical Association‘s Council an Food and Nutrition) folgendes bekannt: 


"Vom gesundheitlichen Standpunkt aus betrachtet, wäre es angebracht, den Zucker in 
Lebensmitteln, die wie Süsswaren und kohlensäurehaltige Süssgetränke keinerlei Nährwert 
haben, zu reduzieren. Der Rat ist der Meinung, dass eine solche Einschränkung, die im 
Interesse der Gesundheit aller wäre, unbedingt vorgenommen werden sollte, wenn die 
Proportionen zwischen Nährwert und Nahrung nicht mehr stimmen, wenn also das 


Lebensmittel neben Zucker kaum mehr aus nahrhaften Zutaten besteht." 


Zucker wird im Körper zu Fett umgewandelt 


Sämtliche Softdrinks, darunter auch Energy-Drinks, liefern - und das ist der entscheidende 





Punkt - nichts Nahrhaftes. Die Kalorien, die sie aufgrund ihres Zuckergehalts mitbringen, 
werden auch als "leere Kalorien" bezeichnet; im Körper verwandeln sie sich in Fett und können 
letztlich zu Übergewicht und Fettleibigkeit führen. Wenn wir uns in Erinnerung rufen, wie 
hoch der Colaverbrauch in den USA ist, sollte uns das Ergebnis einer kürzlichen 
Forschungsstudie nicht verwundern: dass nämlich die Hälfte aller Erwachsenen und jedes 
dritte Kind in den USA unter Übergewicht leiden. 


Unsere moderne "Lebensart", zu der auch der regelmässige Genuss von Softdrinks gehört, kann 
sogar noch schlimmere Konsequenzen haben, denn nicht selten bereitet sie die Grundlage für 
das Auftreten so genannter "Zivilisationskrankheiten" wie etwa Diabetes, Herzschwäche, 


Herzinfarkte, Schlaganfälle oder gar Krebs. 


Diät-Getränke - alles andere als gesund 


So genannte Diät-Getränke, die zwar einen geringen Zuckergehalt versprechen, stattdessen mit 


Aspartam aufwarten, können Drüsenstörungen verursachen. 


Zahlreiche Krankheiten, wie Hirntumore, Geburtsfehler, Gefühlsschwankungen oder Epilepsie 
werden damit in Verbindung gebracht; Aspartam geht ausserdem, wenn es lange aufbewahrt 
wird oder in eine warme Umgebung kommt, in Methanol über, ein Alkohol, das sich zu 
Formaldehyd und Formsäure umwandelt, die uns wiederum als Karzinogene, als 


krebserregende Stoffe, bekannt sind. 


Der künstliche Süssstoff Saccharin, der heutzutage nur von wenigen Firmen verwendet wird, 
gilt sowohl in der human- als auch der veterinärmedizinischen Forschung als Mitverursacher 
von Blasenkrebs, in der Veterinärmedizin wird er ausserdem noch mit weiteren Krebsformen in 
Verbindung gebracht. Acesulfam-K, das bei Pepsi One verwendet wird, gilt momentan als 


unschädlich, doch keiner weiss, was zukünftige Forschungen bringen werden 


Eine Überdosis Energie gefällig? 


Aktuelle Forschungsergebnisse, die bei der jährlichen wissenschaftlichen Versammlung der 
Amerikanischen Notärzte in New Orleans vorgestellt wurden, warfen ein äusserst kritisches 
Licht auf die "Energie" der so genannten Energy-Drinks. Über einen Zeitraum von drei Jahren 
hinweg werteten Dr. Danielle McCarthy und ihre Mitarbeiter von der Northwestern University 
alle telefonischen Meldungen aus, die im Toxikologischen Institut in Illinois, Chicago, 
eingingen. Das Forschungsteam konzentrierte sich hierbei auf Meldungen, die koffeinhaltige 
Medikamente und Koffein-Ersatzmittel betrafen. Kaffee- oder Teewaren selbst wurden für diese 


Studie aussen vorgelassen. 


Die Resultate sind gelinde gesagt schockierend. Es gab über 250 Meldungen von Fällen 
körperlicher Störungen nach der Einnahme von Koffein-Ersatzmitteln. 31 Personen brauchten 
stationäre Behandlung, mussten sogar auf die Intensivstation. Die Personen waren im 
Durchschnitt 21 Jahre alt. Die gemeldeten Fälle von Koffein-Überdosierung betrafen zum 
grossen Teil Jugendliche, die Aufputschmittel wie NoDoz eingenommen oder Energy-Drinks 


getrunken hatten, häufig in Kombination mit anderen Drogen oder Alkohol. 


Koffeinmissbrauch hat gesundheitliche Folgen 


Die Studie wirft ein schrilles Licht auf das allgemein fehlende Bewusstsein und die Ignoranz 
gegenüber den Nebenwirkungen von Koffein-Ersatzmitteln. Dr. McCarthy spricht eine 
deutliche Warnung aus: "Jugendliche, die Koffein zum Wachbleiben oder der Glücksgefühle 


wegen zu sich nehmen, finden sich öfter, als man denkt, in der Notaufnahme wieder. 


Jugendlichen, die wegen Brustschmerzen oder Herzrhythmusstörungen ins Krankenhaus 
eingeliefert werden, stellt man nur deshalb so selten Fragen nach dem Konsum von Koffein- 


Ersatzmitteln, weil jeder sie für ungefährlich hält." 


Die meisten Leute würden annehmen, dass Jugendliche, die Koffeinmissbrauch betrieben 
haben, auch andere Drogen eingenommen haben müssen. Was nicht ganz der Wahrheit 
entspricht, denn in 68% der gemeldeten Fälle betraf der Missbrauch allein Koffein. Die 
Personen, die in stationäre Behandlung mussten, hatten zwar meist einen Mix aus Koffein und 
anderen Medikamenten eingenommen, dennoch sollte es uns nachdenklich stimmen, dass die 
Überdosis einer Substanz wie Koffein, das im allgemeinen als eine Art "Nahrungsmittel" gilt, zu 


erheblichen körperlichen Problemen führen kann. 


Energy-Drink + Alkohol = Gefährlicher Cocktail 


Besonders unter Jugendlichen ist der Mix aus Energy-Drink plus Wodka ein sehr beliebter 
Cocktail. Personen, die nach grösserem Alkoholkonsum bereits träge und schläfrig geworden 
sind und dann zu Energy-Drinks überwechseln, neigen jäh zu aggressivem Verhalten, das nicht 
selten zu nächtlichen Ausschreitungen führe. Koffein steht in unmittelbarem Zusammenhang 


mit einer Anzahl von Gesundheitsproblemen. Mit Nervosität, Schlaflosigkeit, hohem 





Blutdruck, Herzrhythmusstörungen, erhöhtem Cholesterinspiegel, Vitamin- und 


Mineralienmangel, aber auch mit Knoten in der Brust und sogar Geburtsfehlern. 


Von Koffein weiss man, dass es die Tätigkeit der Adrenalindrüse anregt. Der Genuss grösserer 
Mengen jedoch kann zum Adrenalinverbrauch und -mangel führen, vor allem bei Kindern. 
Liebhaber von kohlensäurehaltigen Getränken und Energy-Drinks sollten erfahren, dass 
kohlensäurehaltigen Getränken Koffein beigemischt wird, um Konsumenten abhängig zu 
machen. Die Gefahr besteht darin, dass man nicht weiss, dass man langsam in eine 
Abhängigkeit gerät. Forschungsstudien über kohlensäurehaltige Getränke gibt es wie Sand am 
Meer! Der Situation angemessener als ein spontan aufflammendes und schnell wieder 
abebbendes Interesse von Medien, die in diesen Ergebnissen "neue Storys" vermuten, wäre ein 


allgemeines Umdenken. 


Denken Sie an Ihre Gesundheit - auch im Alter! 


Es könnte uns dazu ermutigen, unser Leben neu zu definieren und die medizinischen 
Forschungsergebnisse ernst zu nehmen, vor allem wenn sie so deutlich unsere Gier, uns an 
Lifestyle-Vorgaben anzupassen, entlarven. Sie haben die Wahl: Cola und Energy-Drinks 
gehören Ihnen, sobald Sie darum bitten! Haben Sie Ihrem Körper jedoch erst einmal 
nachhaltigen Schaden zugefügt, wird Ihnen Bitten nichts mehr nützen! Die Getränke-Industrie 


wird Ihnen Ihre Gesundheit nicht zurückgeben. Denken Sie darüber nach! 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gefährliche Stoffe in der Zahnpasta 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Zahnpasta wird normalerweise nicht geschluckt, dennoch werden ihre nicht immer harmlosen 
Inhaltsstoffe über die Mundschleimhaut aufgenommen und gelangen so besonders schnell in 
den Blutkreislauf. 


Gibt es eine vorbildliche Zahnpflege? 


Viele Medikamente werden einfach unter die Zunge gelegt. Dort lösen sie sich auf und 
wandern binnen weniger Sekunden durch die Mundschleimhaut mitten hinein ins körperliche 
Geschehen. Zahnpasta ist zwar nicht gerade ein Medikament, aber das kümmert die Zahnpasta 


so gut wie gar nicht. 


Ganz gleich, welcher ihrer Inhaltsstoffe durch die Mundschleimhaut marschieren will, sie lässt 
es zu. Warum auch nicht? Schliesslich ist es nicht der Körper der Zahnpasta, der die 


Konsequenzen tragen Muss, sondern unserer. 


Wir aber ahnen von all dem meist gar nichts. Frohgemut und brav nach Vorschrift putzen wir 


gleich mehrmals täglich mit der schärfsten, fluoridreichsten und aufhellendsten Zahncreme, 


die wir finden können. Ein desinfizierendes und Karies bekämpfendes Mundwasser rundet die 





vermeintlich vorbildliche Zahnpflege ab. 


Giftige Zutaten in der Zahnpasta 


Die meisten Zahnpflegeprodukte aus Supermärkten und Drogerien jedoch enthalten teilweise 
höchst unerwünschte und sogar giftige Zutaten, die niemand - wüsste man davon - freiwillig in 
den Mund nehmen würde. Auch dann nicht, wenn man sie nach wenigen Minuten 


unbeschadet wieder ausspucken dürfte. 


Wenn wir Zahnpasta ausspucken, dann spucken wir aber nicht mehr alles aus, was 
ursprünglich in der Zahnpasta war. Ein Teil davon, leider der giftigste, dringt während des 
Zähneputzens durch unsere Mundschleimhaut in unseren Körper, so dass wir letztendlich alles 


andere als unbeschadet bleiben - und das nur von der täglichen Zahnpflege. 


Lesen Sie die Inhaltsliste 


Wenn Sie Glück haben, kann Ihnen Ihr Zahnarzt eine gute Zahnpasta empfehlen. Verlassen Sie 
sich aber nicht darauf. Der meine hat seine Doktorarbeit über Fluoride geschrieben und wird 
mir daher nie eine unfluoridierte Zahncreme empfehlen - von Fluor-Tabletten rät er jedoch ab, 
weil es den Mäusen, die er zu den entsprechenden Studienzwecken herangezogen hatte, gar 


nicht gut erging. 


Giftige Zahnpasta-Zutaten 


Lesen Sie daher bitte die Zutatenliste Ihrer Mundhygieneartikel und entscheiden Sie dann, 
welche Sie verwenden möchten und welche nicht. Hochwertige Produkte werden Sie nur in 
Naturkostläden, Reformhäusern oder einschlägigen Online-Shops finden. Im Anschluss stellen 
wir einige der geläufigsten Zahncreme-Zutaten vor, die teilweise auch in anderen 
Körperpflegeprodukten vorkommen können und auf die unser Körper gut und gerne 


verzichten könnte: 


Fluoride und Aromen 


Auf Zahnpasten und Mundwiässern, die Fluoride enthalten, findet man - je nach Fluoridmenge 


im Produkt - einen beunruhigenden Hinweis: 


"Achtung, für Kindern unter 6 Jahren unzugänglich aufbewahren! Wenn mehr als die für das 
normale Putzen benötigte Menge geschluckt wird, kontaktieren Sie sofort Ihren Arzt oder die 


nächste Giftnotrufzentrale." 


Leider ist die praktische Umsetzung dieses Warnhinweises nicht unbedingt einfach. Denn 
gerade in der Kinderzahnpasta sind häufig besonders verlockende Aromen enthalten. Sie 


imitieren höchst erfolgreich den Geschmack von Süssigkeiten oder Kaugummis. 


Verständlich, dass Kinder keine Lust dazu haben, eine solche Zahncreme wieder auszuspucken. 
Sie werden also regelrecht zum Konsum grösserer Mengen dieser Zahncreme verführt und so 
schlucken Millionen von Kindern täglich ihre Zahncreme - ganz gleich wie düster die Warnung 


auf der Packung auch sein mag. 


Fluoride verlangsamen den Stoffwechsel und schwächen 


das Immunsystem 


Fluoride haben - wenn sie regelmässig in kleinen Mengen geschluckt werden - keine spürbare 
akut toxische Wirkung. Man bekommt nach dem Zähneputzen also nicht etwa Atemnot oder 
Magenkrämpfe, ja noch nicht einmal einen Schnupfen. Fluoride wirken zwar als Zellgifte und 


hemmen Enzyme des Stoffwechsels. 


Das aber tun sie schön langsam und unauffällig, so dass die durch sie statt findende 
Verlangsamung des Stoffwechsels kaum registriert wird und wenn doch, so erst dann, wenn 
nach Jahren die ersten Gesundheitsschäden erkennbar werden, die aber sicher nicht mit den 


Fluoriden in Zusammenhang gebracht werden. 


Auch das Immunsystem, das auf die perfekte Arbeit der Enzyme angewiesen ist, wird durch 
Fluoride irritiert und geschwächt. Der Mensch wird plötzlich anfällig für die verschiedensten 


Gesundheitsproblemchen, die - wenn sie schliesslich auftreten - keiner mehr mit der 





Zahncreme in Verbindung bringt. 


Leider ist fluoridierte Zahncreme nicht das einzige bedenkliche Produkt in unserem Alltag. Sie 
ist nur eines von all den Puzzleteilchen im grossen Mosaik der täglich auf uns einprasselnden 


Stoffe, die unser Körper als Gift kategorisiert und die ihn in ihrer Gesamtheit massiv schädigen. 


Ab einer halben Tube ist Zahnpasta tödlich 


Verspeist nun aber ein im Badezimmer kurzfristig allein gelassenes zweijähriges Kleinkind eine 
knappe halbe Tube fluoridierte Zahnpasta, weil sie so fein nach Erdbeere schmeckt, dann kann 
das tatsächlich tödlich sein. Bei einem vierjährigen Kind ist es nur geringfügig mehr, nämlich 56 
Prozent. Auch ein sechsjähriges Kind muss noch keine ganze Tube aufessen, bereits 70 Prozent 


genügen, damit es in Lebensgefahr gerät. 


Triclosan - giftiger Bakterienkiller in Zahncremes und 


Mundwasser 


Triclosan ist ein chemisches Desinfektions- und Konservierungsmittel. Es vernichtet Mikroben 
aller Art. Daher wird es aus kariesprophylaktischen Gründen und zur Behandlung von 
Zahnfleischproblemen in Zahnpasten und Mundwässer gemischt. Ausserdem ist es im 
Geschirrspülmittel, in Handseifen, in Deodorants und vielen anderen Produkten des täglichen 


Gebrauchs enthalten, ja sogar in Textilien und Schuhen. 


Triclosan ist ein stark antibiotisch wirksamer Bakterienkiller. Als Bestandteil von Mundwasser 
oder Zahncreme zerstört Triclosan nicht nur schädliche Bakterienkolonien, sondern auch die 
gesunde Mundflora. Diese körpereigene Abwehrarmee, die sich normalerweise auf der 

Mundschleimhaut befindet und den Körper selbständig vor eindringenden Erregern schützen 


würde, kann sich in Anwesenheit von Triclosan nicht mehr regenerieren. 


Triclosan fördert die Entstehung von "Supererregern" 


Im August 2009 forderte die Kanadische Medizingesellschaft (Canadian Medical Association) 
das kanadische Gesundheitsministerium (Canada Health) dazu auf, schnellstmöglich 
Massnahmen zu ergreifen, um Triclosan aus Körperpflegeprodukten zu entfernen. Was war 
passiert? Man hatte einen so genannten "Supererreger" beobachtet. So nennt man 
Mikroorganismen, bei denen all die bisher wirksamen antibiotischen Stoffe (wie Antibiotika 
oder Triclosan) nicht mehr wirken und die daher äusserst gefährlich sind, da man ihnen 
praktisch hilflos ausgeliefert ist. Es hatten sich also aufgrund des masslosen und gedankenlosen 


Einsatzes von Triclosan bereits bakterielle Resistenzen entwickelt. 


Die amerikanische Seuchenschutzbehörde (Center for Disease Control and Prevention CDC) 
erinnert in diesem Zusammenhang daran, dass auch die häufige Anwendung von Antibiotika 
zur Entwicklung von resistenten Bakterien führen kann, weshalb ihre Einnahme oder 
Verordnung stets gründlich überdacht werden und nur in wirklich nötigen Fällen erfolgen 
sollte. "Supererreger" haben - besonders in Krankenhäusern - schon zu vielen Todesfällen 


geführt und so sollte deren Entwicklung mit aller Macht vermieden werden. 


(Mehr zu Triclosan im Text Iriclosan - Gift in Hygieneartikeln und Textilien) 


Natriumlaurylsulfat 


Natriumlaurylsulfat ist ein Tensid, das als reinigende Komponente vielen 
Körperpflegeprodukten (Zahnpasten, Duschgels, Shampoos) und Haushaltsartikeln 


(Geschirrspülmittel) beigemischt wird. Es gilt als allergieauslösend und hautreizend. 


Die Anwendung von Zahnpasten mit Natriumlaurylsulfat kann daher zur Bildung von kleinen 
schmerzenden Mundgeschwüren (Aphthen) beitragen. Forscher gehen davon aus, dass 
Natriumlaurylsulfat die schützende Schleimhaut des Mundes austrocknet. Sie wird daraufhin 
anfällig für Reizstoffe und diese wiederum führen zur Bildung der Aphthen. Natriumlaurylsulfat 
wird oft auch als Natriumdodecylsulfat, als SLS (engl. Sodium Lauryl Sulfate) oder als SDS (engl. 
Sodium Dodecyl Sulphate) deklariert. 


Abrasiva (Schleifmittel) können den Zahnschmelz 
schädigen 


Sie haben empfindliche Zähne? Vielleicht liegt es an Ihrer Zahncreme. Eine übermässige 
Sensibilität der Zähne kann von verschiedenen Faktoren verursacht werden. So genannte 
abrasive Zahncremes sind einer dieser Faktoren. Insbesondere die beliebten Weissmacher- 
Zahncremes, die zur Aufhellung der Zähne empfohlen werden oder auch Produkte, die 


Zahnstein den Garaus machen sollen, enthalten starke Abrasiva (Schleif- oder Schmirgelmittel). 


Leider kann der Konsument beim Betrachten seiner Zahncreme nicht unbedingt erkennen, ob 
sie nun starke oder schwache Abrasiva beinhaltet. Und der Zahnarzt kann nicht beurteilen, 
inwieweit die Schmelzschäden der Zähne durch die benutzte Zahncreme verursacht wurden. 
Zahnpasten-Hersteller könnten zwar einen sog. RDA-Test (Relative Dentin Abrasion) 
durchführen, um den Abrieb (Abrasivität) ihres Produktes zu ermitteln, doch verzichten viele 


Hersteller bequemerweise auf eine solche Bewertung. 


Ein RDA-Wert von 20 bis 40 gilt als relativ niedrig, ein Wert von 5o bis 60 als mittel und ein 
Wert ab 80 bis weit über 100 als hoch. Oft besitzen aber ganz normale Zahncremes, die nicht 
als besonders aufhellend gekennzeichnet sind, schon RDA-Werte von 70. Eine kurze Anfrage 


beim Hersteller bringt hier Klarheit. 


Parabene - allergen und möglicherweise krebserregend 


Eine Zahncreme sollte in geöffnetem Zustand natürlich einige Wochen lang haltbar sein. Da sie 
ausserdem selten im Kühlschrank aufbewahrt wird, muss sie irgendwie konserviert werden. 
Hochwertige Konservierungsstoffe wie Grapefruitkernextrakt oder Vitamin E sind den meisten 


Herstellern zu teuer und so bieten sich hier die billigen Parabene an. 


Es handelt sich um synthetische Konservierungsstoffe, deren Vorhandensein in der 
Zahnpastatube nicht so einfach überprüft werden kann, da Parabene viele verschiedene 
Namen tragen können. Im günstigen Falle werden sie mit Methylparaben, Ethylparaben, 


Propylparaben, Butylparaben oder Benzylparaben deklariert. Möglich sind aber leider auch 


Bezeichnungen, die nicht einmal das Wort "Paraben" enthalten, wie z. B. Parahydroxybenzoat, 


Oxybenzoesäure, Oxybenzoat, Hydroxybenzoesäure, Hydroxybenzoat, PHB-Ester, etc. 


Parabene sind ziemlich tüchtige Stoffe, das heisst, sie wirken nicht nur, solange sie in der 
Zahnpasta sind, sondern auch dann, wenn sie über die Mundschleimhaut im Körper 
angekommen sind. Dort führen sie den Hormonhaushalt ein bisschen an der Nase herum, 
insbesondere den von Jungs, also männlichen Kindern, aber auch den von männlichen 


Embryonen im Mutterleib, was zu einer gewissen Verweiblichung führen kann. 


Auch sind Allergien auf Parabene inzwischen so weit verbreitet, dass bei regelmässigem 
Erscheinen roter Pusteln nach dem Duschen, Eincremen oder eben Zähneputzen 


routinemässig auf eine Parabenallergie getestet wird, wobei man immer häufiger fündig wird. 


Untersuchungen von Brustkrebsgewebe hatten ausserdem gezeigt, dass sich darin Parabene 
aufhielten. Da noch immer nicht geklärt ist, ob sich Parabene nun ganz konzentriert in 
Tumoren befinden und womöglich sogar zu deren Entstehung beitragen oder in ähnlicher 
Konzentration auch in gesundem Gewebe vorhanden sind, setzt man Parabene einfach 


weiterhin ein - selbstverständlich mit dem Segen der EU-Kosmetikverordnung. 


PEGs schleusen Gifte in den Körper 


PEGs (Polyethylenglykole) sind Emulgatoren. Man mischt sie deshalb in die Zahncreme, damit 
diese ihre einheitliche Konsistenz erhält und beim Herausdrücken nicht plötzlich nur Wasser 
herauskommt, während der feste Teil in der Tube bleibt. PEGs sorgen also dafür, dass sich die 
wässrigen Zahncremezutaten schön gleichmässig mit den fetthaltigen vermischen und 
gemeinsam zu einer perfekten Paste werden. Wenn das alles wäre, könnten wir hochzufrieden 
sein. Leider machen PEGs die Haut und so auch die Schleimhaut durchlässiger, als sie das 


normalerweise ist. 


Das sei erwünscht, heisst es, da man schliesslich sicher sein möchte, dass möglichst viele der 
Zahncreme-Wirkstoffe aufgenommen werden. Bei Kräuterauszügen mag das noch gelten, doch 
wollen wir etwa, dass die PEGs den Weg für Giftstoffe, wie beispielsweise Parabene, 


Natriumlaurylsulfat oder Triclosan noch freier machen, als er es ohnehin schon ist? 


Künstliche Süssstoffe und Zuckeraustauschstoffe 


Betrachtet man die Inhaltsliste von Zahncremes, könnte man ausserdem zu dem Ergebnis 
gelangen, dass die Herstellung einer solchen ohne Süssstoffe oder Zuckeraustauschstoffe 


gänzlich unmöglich ist. 


Offenbar kann vom Verbraucher nicht erwartet werden, dass er seine Zähne mit einer 


ungesüssten Zahncreme putzt - wo er sich doch schon so an all die süssen Snacks, die süssen 


Softdrinks, die zuckersüssen Ketchups, schlicht an ein rundum süsses Leben gewöhnt hat. 





Dabei ist die Diskussion um die Unbedenklichkeit der künstlichen Süssstoffe und 


Zuckeraustauschstoffe noch lange nicht beendet. 


Der Zuckeraustauschstoff Sorbit, der in manchen Zahncremes zu finden ist, soll gar ein 
gewisses kariesförderndes Potential besitzen und ist daher in einer Zahncreme eindeutig fehl 
am Platze. Der Süssstoff Saccharin süsst fast jede herkömmliche Zahnpasta und sorgt dafür, 
dass Zähneputzen - trotz Natriumlaurylsulfat, Triclosan und Fluoriden - wenigstens Spass 
macht. Schliesslich würden auch Ferkel ihr Industriefutter nicht fressen, wenn es nicht mit 


Süssstoffen "verfeinert" wäre. 


Titandioxid färbt Zahnpasta weiss 


Häufig wird Zahnpasta auch mit Titandioxid versetzt. Titandioxid ist ein weisses Pigment, das 
die Zahnpasta weiss färbt. Wird es in Form winziger Nanopartikel zugesetzt, kann es durch die 
Mundschleimhaut in den Körper gelangen und dort u. U. krebserregend wirken, aber auch das 
Immunsystem schwächen und - wenn es geschluckt wird - dem Darm und der 

Darmflora schaden sowie entzündliche Prozesse fördern. Details lesen Sie in unserem Artikel 


über die schädlichen Eigenschaften des Titandioxids. 


Glücklicherweise haben wir aber immer noch die Wahl und können uns für Zahncremes 
entscheiden, die grösstenteils ohne die genannten bedenklichen Zutaten auskommen, z. B. die 


*Zahncremes von Natur Hurtig. 


Stellen Sie Ihre natürliche Zahnpasta selbst her 


Sie können jedoch auch Ihre eigene Zahncreme aus Kokosöl selbst machen, zumal dies 





kostengünstig und ohne grossen Aufwand möglich ist. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gefährliches Akne-Medikament 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 21 April 2021 


Roaccotan® ist eines der am weitesten verbreiteten und wirksamsten Akne-Medikamente. 
Dessen Wirkstoff Isotretinoin kann jedoch zu massiven Nebenwirkungen beitragen. Neben 
Entzündungen der Augen und Bindehaut, starker Sonnenlichtempfindlichkeit, Haarausfall, 
Allergien, Fettstoffwechselstörungen, Leberproblemen und weiteren Symptomen, wird dieses 
Medikament auch mit Depressionen, suizidalen Tendenzen, und Selbstmord in Verbindung 
gebracht. Schwangere dürfen Isotretinoin unter keinen Umständen einnehmen, da die 


Einnahme dieses Medikamentes zu schweren Missbildungen des Embryos führen kann. 


Akne-Medikament greift in den Gehirnstoffwechsel ein 


Der Wirkstoff Isotretinoin (13-cis-Retinsäure) wurde bereits zu Beginn der 80er Jahre vom 
Pharma-Riesen Roche unter dem Namen Roaccotan® bzw. Accutane® (USA) als Medikament 
gegen Akne auf den Markt gebracht. Isotretinoin ist eine dem Vitamin A artverwandte 
Substanz. Da Vitamin A für den Aufbau und die Funktion der Haut unerlässlich ist, hat auch 


Roaccotan® eine ähnliche Wirkung und zeigt bei starker Akne sehr positive Ergebnisse. 


Doch Vorsicht - der Beipackzettel dieser Akne-Medikamente führt jedoch auch eine extrem 
lange Liste möglicher Nebenwirkungen auf und steckt voller Warnhinweise. Es ist bekannt, 
dass das synthetische Vitamin-A-Derivat Substanzen im Gehirn wie beispielsweise Serotonin 
und Dopamin negativ beeinflussen kann und zu psychischen Leiden wie Depressionen 
beitragen kann. Medikamente mit dem Wirkstoff Isotretinoin werden zudem mit zahlreichen 
Suiziden in Zusammenhang gebracht. Dennoch schrecken viele Ärzte nicht davor zurück, 


dieses Medikament weiterhin zu verschreiben. 


Akne-Medikament verändert die Persönlichkeit 


Das Akne-Arzneimittel wird gewöhnlich jungen Menschen verschrieben, die an einer schweren 
Form der Akne leiden. Roaccotan® reduziert offenbar die Talgproduktion der Drüsen, so dass 
eine übermässige Talgausschüttung verhindert wird. Darüber hinaus hemmt es 


Entzündungsprozesse in der Haut. 


Allerdings kann die Einnahme des Medikamentes in vielen Fällen zu einer extrem trockenen 
Haut führen, die auffallend schnell altert. Das ist jedoch noch eine der harmloseren 
Nebenwirkungen. Weitaus schlimmer sind die Auswirkungen des Medikamentes auf die 
Psyche der Patienten. Sie reichen von starken Stimmungsschwankungen über Depressionen bis 
hin zu Persönlichkeitsveränderungen. In manchen Fällen bleiben diese gravierenden 


Veränderungen noch viele Jahre nach Beendigung der Behandlung bestehen. 


In einer Studie aus dem Jahr 2001 wurden die Berichte analysiert, die bezüglich der 
gravierenden Nebenwirkungen von Isotretinoin zwischen 1982 und 2000 bei der 
amerikanischen Gesundheitsbehörde FDA (Food and Drug Administration) eingegangen 
waren. Insgesamt verzeichnete die FDA 431 Patienten, die psychische Leiden wie Depressionen 
oder Selbstmordgedanken nach der Einnahme der Akne-Medikamente aufzeigten. Von diesen 


431 Fällen begangen sogar 37 Patienten Selbstmord. 


Tod durch Akne-Medikament 


Laut der Zeitung MailOnline erlag auch der 24 Jahre alte Musiker Jesse Jones diesem schweren 
Schicksal. Er wurde im Jahr 2011 unterhalb einer Klippe in Swanage, Dorset tot aufgefunden. 
Nach dem Tod des jungen Mannes wurden Beweise gesammelt, aus denen eindeutig 
hervorgeht, dass Jesse auf Grund der Einnahme von Roaccotan® an starken psychischen 
Problemen litt. Das Medikament bewirkte bei ihm auch ein völliges Desinteresse an Frauen, 


was ihn ganz offensichtlich extrem belastete. 


Er schrieb auch in einer E-Mail an seine Eltern, die er nie abschickte, dass Roaccotan® "die Art 


und Weise, wie [sein] Geist und [sein] Körper funktionier[t]en", stark verändertle]". 


Akne-Medikament ist für Selbstmord verantwortlich 


In dem Zeitungsbericht wird noch über weitere Opfer des Akne-Medikaments berichtet. Die 
18-jährige Melissa Martin-Hughes erhängte sich im Jahr 2010, nachdem sie durch eine längere 
Einnahme von Roaccotan® in eine schwere Depression fiel. Die 28-jährige Angela Lee warf sich 
vor einen Zug, nachdem ihr die Nebenwirkungen von Roaccotan® die Sinne geraubt hatten. 


Dies sind nur wenige Beispiele für die schrecklichen Auswirkungen einer Roaccotan®-Therapie. 


Dermatologe klagt Kollegen an 


Einige Dermatologen sind der Meinung, dass das gefährliche Akne-Medikament viel zu häufig 


verschrieben wird. So auch der Dermatologe Dr. Tony Chu in einem Interview mit BBC: 


Roaccotan® wird viel zu häufig verschrieben. Ich habe Patienten erlebt, die zur Behandlung 
von ein paar wenigen Pickeln zu ihrem Dermatologen gegangen sind, und denen trotz der 


bekannten schwerwiegenden Nebenwirkungen Roaccotan® verschrieben wurde. 


Die Befürworter und Hersteller des Medikaments sind jedoch fest davon überzeugt, dass die 
meisten Patienten sehr gute Erfolge mit Roaccutan® erzielen und nur wenige Patienten 


überhaupt die beschriebenen Nebenwirkungen aufzeigen. 


Jeder sollte jedoch das Recht haben, selbst entscheiden zu können, ob er das Risiko auf sich 
nehmen möchte, welches durch die Einnahme von Akne-Medikamenten entstehen kann. 
Daher ist es wichtig, dass die Menschen über potenzielle Gefahren von Medikamenten und 


alternative Behandlungsmethoden informiert werden. 


Starke Akne-Medikamente stellen keine Lösung dar 


Die Entstehung einer Hauterkrankung wie Akne, hat immer eine Ursache und die gilt es zu 
hinterfragen. Symptomatische Behandlungen mit Medikamenten können das eigentliche 
Problem nicht berücksichtigen und somit auch nicht ursächlich heilen. Die Erklärung hierfür ist 
denkbar einfach, denn die Haut ist - ebenso wie der Darm und die Nieren - ein 
Ausleitungsorgan über das der Körper Schadstoffe wie Säuren, Gifte etc. ausscheidet. Die Haut 
tritt jedoch erst dann als Ausscheidungsorgan in Kraft, wenn die anderen Organen bereits 
überfordert sind. Diese Tatsache macht deutlich, dass eine Entlastung des Körpers insgesamt 


als wirklich sinnvolle Therapie anzusehen ist. 





* Kosmetik, die anspruchsvoller Haut hilft und schonend pflegt finden Sie hier: Akne 


Ganzheitliche Massnahmen gegen Akne 


Geduld und vor allem Konsequenz ist erforderlich, um die Hautbalance dauerhaft 
wiederherzustellen, aber dafür wird der Betroffene auch wirklich belohnt. Ein ganzheitliches 
Konzept, das eine zielgerichtete Ernährungsumstellung, eine Darmsanierung und eine 
natürliche Hautpflege beinhaltet, bewirkt, dass keine weitere Schadstoffbelastung stattfindet 
und vorhandene Säuren und Toxine beschleunigt über die Nieren und den Darm ausgeschieden 


werden. So wird die Haut spürbar entlastet und kann sich regenerieren. 


Von dieser Methode profitieren sämtliche Körpersysteme, die an der Entstehung der Akne 
mitbeteiligt sind. Das Verdauungssystem, der Säure-Basen-Haushalt und der Hormonhaushalt 
kommen wieder ins Gleichgewicht. Dies zeigt sich bei den Betroffenen als erstes in einer 
konstanten Normalisierung der Talgdrüsentätigkeit. Die Akne bildet sich sukzessive zurück und 


was bleibt ist eine schöne und gesunde Haut. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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e Datenblatt 13-cis-Retinoic acid bei Sigma-Aldrich 


e Sehgal VN et al., "Isotretinoin--unapproved indications/uses and dosage: a physician's 
reference." Int] Dermatol. 2006 Jun;45(6):772-7. (Isotretinoin-nicht zugelassenen 


Indikationen/Verwendung und Dosierung: die Referenz eines Arztes.) 


e O'Reilly KC et al., "13-cis-Retinoic acid alters intracellular serotonin, increases 5-HT1A 
receptor, and serotonin reuptake transporter levels in vitro." Exp Biol Med (Maywood). 
2007 Oct;232(9):1195-203. (13-cis-Retinsäure ändert intrazelluläres Serotonin, erhöht die 


Dichte der 5-HT1A-Rezeptoren und Serotonin-Wiederaufnahme-Transporter invitro.) 


e Bremner JD et al., "Functional brain imaging alterations in acne patients treated with 
isotretinoin." Am ] Psychiatry. 2005 May;162(5):983-91. (Darstellung von funktionellen 


Veränderungen des Gehirns von Akne-Patienten, die mit Isotretinoin behandelt wurden.) 


e Schaffer LC et al., "Psychiatric reactions to isotretinoin in patients with bipolar disorder." 
) Affect Disord. 2010 May;122(3):306-8. (Psychiatrische Reaktionen auf Isotretinoin bei 


Patienten mit bipolarer Störung.) 


e Jacobs DG et al., "Suicide, depression, and isotretinoin: is there a causal link?" ] Am Acad 
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einen Kausalzusammenhang?) 


e Wysowski DK et al., "An analysis of reports of depression and suicide in patients treated 
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Berichten über Depressionen und Selbstmord bei Patienten, die mit Isotretinoin 


behandelt wurden.) 


e Nikki Murfitt "My happy son killed himself after taking the "wonder cure‘ for acne: 
Warning from father of talented musician who was prescribed Roaccutane before 
committing suicide" MailOnline 17 November 2012 (Mein glücklicher Sohn tötete sich 
nach der Einnahme des"Wundermittels" gegen Akne: Eine Warnung des Vaters eines 


talentierten Musikers, der Roaccutan verschrieben bekam, bevor er Selbstmord beging.) 


e Adina Campbell "Acne drug Roaccutane "overused‘ says UK dermatologist" BBC Health 
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wird"überstrapaziert", sagt Dermatologe aus UK) 


e Choi JS et al., "Pregnancy and isotretinoin therapy." CMAJ. 2013 Mar 19;185(5):411-3. 


(Schwangerschaft und Isotretinoin-Therapie.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Diese Substanz aus Gemüse hilft bei der 
Bekämpfung der Fettleber 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 11 März 2021 


Mit diesem Stoff können Sie Ihre Fettleber abbauen! Die Substanz kommt in bestimmten 
Gemüsearten vor und kann nicht nur die Fetteinlagerungen in der Leber abbauen, sondern 


ausserdem chronische Entzündungen lindern. 


Zwei Faktoren sind für den Abbau der Fettleber wichtig 


Ein besonderer Stoff, der in manchen Gemüsearten vorkommt, kann die Fettleber bekämpfen - 
so die Ergebnisse einer neuen Studie, die von Forschern der Texas A&M AgriLife Research 
(Forschungsagentur für Agrar- und Biowissenschaften des US-Bundesstaates Texas) im 


Fachmagazin Hepatology veröffentlicht wurde.(1) 


Die Studie zeigt, wie die Fetteinlagerungen der nicht-alkoholischen Fettleber von Indol- 
Verbindungen langsam aber sicher abgebaut werden können. Indole sind bereits für ihre 
entzündungs- und krebshemmenden Eigenschaften bekannt. Sie werden einerseits von 


Darmbakterien produziert (beim Abbau der Aminosäure Tryptophan), finden sich aber auch in 


bestimmten Gemüsearten - und zwar in den sog. Kreuzblütengewächsen, also in Kohlgemüse, 
Rucola, Senf, Meerrettich, Radieschen, Rettich und Kohlrabi. 


Die beiden für den Abbau einer Fettleber wichtigen Faktoren sind also - neben Bewegung, 
Alkoholkarenz und dem Abbau von Übergewicht - eine gesunde Darmflora und eine 


Ernährung, die reichlich Kreuzblütengemüse enthält. 


Fettleber kann gefährliche Folgen haben 


Von einer nicht-alkoholischen Fettleber spricht man, wenn sich Fett in der Leber einlagert - 
und zwar ohne dass der Betreffende Alkohol trinken würde. Meist ist eine ungesunde 


Ernährung dafür verantwortlich - in Verbindung mit Übergewicht und Bewegungsmangel. 


Gerade bei Übergewichtigen ist die Gefahr für eine Fettleber stark erhöht, nämlich 10-mal 
höher als bei Normalgewichtigen. Übergewicht verursacht überdies chronische 


Entzündungsprozesse im Körper, die nun wiederum zu verstärkten Leberschäden führen. 


Bleibt die Fettleber unbehandelt und frönt man weiterhin der genannten ungünstigen 
Lebensweise, kann sich daraus eine lebensbedrohliche Leberzirrhose oder sogar ein 


Leberkrebs entwickeln. 


Auf die richtige Darmflora kommt es an 


Allerdings können nicht alle Darmbakterien Indole herstellen, so dass eine gesunde und 
ausgewogene Darmflora das A und © ist. Selbst Würmer, denen indolproduzierende 
Darmbakterien fehlen, haben - so eine Studie - ein schwaches Immunsystem, sind weniger 
fruchtbar und nicht so langlebig wie jene, die indolproduziernde Bakterien in ihrem Darm 


beherbergen.(3) 


Eine gesunde Darmflora lässt sich einerseits mit Hilfe der passenden Ernährung, aber auch über 
die Einnahme von Probiotika (Präparate mit nützlichen Darmbakterien) erzielen. Probiotika 
können die Lebergesundheit sogar über mindestens drei Mechanismen verbessern, wie wir 


schon hier beschrieben hatten: Wie Probiotika bei der Fettleber helfen können 


Wie Indole der Leber helfen können 


Die aktuelle Studie untersuchte die Wirkungen unterschiedlicher Indolkonzentrationen bei 
Menschen, in Tiermodellen und auch in einzelnen Zellen - und zwar in Bezug auf die Fettleber 


sowie bei Entzündungsprozessen in der Leber. 


Als Teilnehmer kamen 137 Patienten mit einer Fettleber zum Einsatz. Es zeigte sich, dass 


Personen mit höherem BMI (also mit Übergewicht) auch niedrigere Indolspiegel im Blut hatten 


als die normalgewichtigen Teilnehmer. Gleichzeitig hatten diejenigen mit niedrigem 


Indolspiegel auch eine höhere Fettansammlung in der Leber. 


In Tierstudien konnte man bereits zeigen, dass die Gabe von Indol bei einer Fettleber ganz 


signifikant die Fettansammlung und Entzündung in der Leber reduzierte. 


Und auch in Zellstudien zeigte sich, dass sich Indol positiv auf die Gesundheit auszuwirken 
scheint, da der Stoff u. a. Darmzellen dazu motiviert, entzündungshemmende Stoffe zu 


produzieren. 


Diese Darmbakterien können Indole herstellen 


Die Prävention einer Fettleber und auch das Fortschreiten einer bestehenden Fettleber scheint 
also von der Ernährung abzuhängen, die wiederum die Darmflora beeinflusst - und die richtige 
Darmflora erlaubt es, dass Indole und andere positive Stoffe wirken können, so Dr. Chaodong 
Wu, Leiter der Studie. Neben E. coli sind es auch die beiden Darmbakterien Lactobacillus 


reuteri und Enterococcus faecalis, die Indole produzieren können. 


„Wieder einmal liegt mit dieser Studie ein Beleg für die Kraft der Ernährung vor. Sie deutet 
darauf hin, dass man mit einer bestimmten Ernährung gezielt Krankheiten vorbeugen oder 
diese lindern kann. Gesunde indolreiche Lebensmittel sind für die Prävention einer Fettleber 
sehr wichtig und können auch das Wohlbefinden jener verbessern, die bereits an einer 


Fettleber leiden‘, sagte Dr. Wu.(2) 


Für die Leber: Darmflora aufbauen und indolreiche 


Lebensmittel essen 


Natürlich werden Kreuzblütengemüse nicht nur wegen ihres Indolgehaltes so positiv die 
Gesundheit und auch die Lebergesundheit beeinflussen. Sie enthalten hingegen sehr viele 


hochgradig gesunde Stoffe und sollten daher regelmässig auf dem Speiseplan stehen. 


Nichts leichter als das, denn köstlich-gesunde und abwechslungsreiche Rezepte mit Brokkoli, 
Blumenkohl, Weisskohl & Co, finden Sie in unserer Rezepteabteilung, z. B. hier allein über 40 
Rezepte mit Brokkoli (Unsere Brokkoli-Rezepte) und hier mindestens genau so viele Weisskohl- 


Rezepte. 


*Ein Probiotikum, das die indolproduzierenden Bakterien L. reuteri enthält und sehr gut zum 


Aufbau einer gesunden Darmflora beitragen kann, ist Combi Flora Symbio. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Lingiang Ma, Chaodong Wu et al., Indole Alleviates Diet-induced Hepatic Steatosis and 
Inflammation in a Manner Involving Myeloid Cell PFKFB3. Hepatology, 2020 


e Texas A&M AgriLife Communications, Natural compound in vegetables helps fight fatty liver 
disease: New research shows how indole can reduce inflammation, fatty deposits, 


ScienceDaily, 7. Februar 2020 


e Sonowal R, Kalman D et al., Indoles from commensal bacteria extend healthspan, PNAS 


September 5, 2017 114 (36) E7506-E7515; first published August 21, 2017 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gemüse-Fans sterben seltener an Krebs 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Gemüse sorgt für ein längeres Leben! So zumindest das Ergebnis einer britischen Studie, die 
kürzlich in einer renommierten Fachzeitschrift veröffentlicht wurde. Dabei wurde die Lebens- 
und Ernährungsweise von über 65.000 Menschen untersucht. Jene, die besonders gern frisches 
Obst und Gemüse assen, starben eindeutig seltener an Krebs, Herzkrankheiten oder anderen 
Todesursachen. 


Obst und Gemüse: Fünf Portionen sind gut, sieben 


Portionen sind besser 


Ernährungswissenschaftlicher predigen ja schon seit Jahrzehnten die gesundheitsförderlichen 
Eigenschaften von Obst und Gemüse. Fünf Portionen pro Tag seien ideal, heisst es, um 


ausreichend mit Antioxidantien, Ballaststoffen und vielen Vitaminen versorgt zu sein. 





Doch was ist eine Portion? Ganz einfach: Etwa 80 Gramm. Ein kleiner Apfel also beispielsweise 
oder zwei mittlere Möhren. 


Wiegen Sie am besten einmal einige Obst- und Gemüsesorten ab. Und Sie werden sehen, dass 


es nicht sehr viel ist, wenn Sie fünf Mal pro Tag eine solche Portion essen. 


Ja, Sie werden wahrscheinlich schon zum Frühstück gleich zwei Portionen essen (z. B. eine 
Banane und einen Apfel in Ihrem Müsli). Dann folgt eine weitere Portion als Snack am 
Vormittag (z. B. % Gurke zum Vollkornbrötchen). Und zum Mittagessen gibt es zwei weitere 


Portionen (160 Gramm Gemüse Ihrer Wahl). Schon hätten Sie die fünf Portionen zusammen. 


Möglicherweise essen Sie aber mehr Gemüse zu Mittag, trinken nachmittags noch einen 
grünen Smoothie und am Abend essen Sie eine Gemüsesuppe oder ein Stück Gemüsepizza. 


Dann sind Sie bereits bei mindestens sieben oder mehr Portionen Obst und Gemüse. 


Und genau solche Menschen, die sieben Portionen (etwas mehr als 500 Gramm) Obst und 
Gemüse pro Tag essen, leben länger als Obst- und Gemüsemuffel, fanden britische 
Wissenschaftler vom Department of Epidemiology & Public Health des University College 


London unlängst heraus. 


Länger leben mit mehr Obst und Gemüse 


Mit anderen Worten: Das Sterberisiko (an allen Todesursachen) konnte allein durch den 
Verzehr von täglich sieben Portionen Obst und Gemüse um 40 Prozent gesenkt werden - im 
Vergleich zu jenen Personen, die nur eine oder weniger als eine Portion Obst und Gemüse pro 


Tag assen. 


Für besagte Studie befragten die beteiligten Wissenschaftler 65.226 Menschen im Alter von 


über 35 aus der britischen Bevölkerung und begleiteten sie von 2001 bis 2013. 


Obst- und Gemüsemuffel sterben früher 


Während die Obst- und Gemüse-Abstinenzler in dieser Zeit relativ zahlreich an den 
unterschiedlichsten Todesursachen starben (und zwar in jeder Altersklasse), konnte das 
Todesrisiko umso mehr reduziert werden, je mehr Obst und Gemüse die jeweiligen Personen 


assen. 


So konnte mit sieben Portionen Obst und Gemüse das konkrete Risiko, an Krebs zu sterben, 
um 25 Prozent und das Risiko, an Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu sterben, um 31 Prozent 


gesenkt werden. 


Gemüse ist besser als Obst 


Gemüse scheine in Sachen Lebensverlängerung deutlich wirkungsvoller und gesünder zu sein 


als Früchte, berichteten die Forscher. 


Ass man nämlich zwei bis drei Portionen Gemüse pro Tag, sank das Sterberisiko um 19 Prozent. 


Ass man hingegen dieselbe Menge Früchte, dann sank das Sterberisiko nur um 10 Prozent. 


Ausserdem seien es frische und möglichst naturbelassene Früchte und Gemüse, welche in der 


Lage seien, die Lebensspanne des Menschen zu verlängern. 


Obst aus der Dose verkürzt das Leben 


Dosenfrüchte oder gekaufte Fruchtsäfte hatten indessen keinen positiven Einfluss auf die 
Gesundheit. Im Gegenteil. Wer diese stark verarbeiteten, zuckerreichen und ballaststoffarmen 


Produkte lieber als frische Lebensmittel ass, erhöhte damit sein Sterberisiko gar um 17 Prozent. 


Schon drei Portionen Obst und Gemüse sind gut 


Die Studie zeigt, dass Personen, die sieben Portionen Obst und Gemüse täglich essen, im 


Vergleich zu Obst- und Gemüsemuffeln erstaunliche gesundheitliche Vorteile haben, 
so Studienautor Dr. Oyinlola Oyebode. 


Oyebode beruhigt aber auch jene, die meinen, niemals sieben Portionen Obst und Gemüse 
täglich vertilgen zu können. "Schon bis zu drei Portionen Obst und Gemüse pro Tag haben in 


unserer Studie zu einem signifikant niedrigeren Sterberisiko geführt." 
Doch sind sieben Portionen Obst und Gemüse gar nicht so viel, nämlich nur etwa 560 Gramm. 


Legen Sie sich einfach bereits am Morgen jene Früchte und Gemüse zurecht, die Sie im Laufe 
des Tages essen möchten. Auf diese Weise müssen Sie nicht ständig überlegen, ob Sie nun 


bereits genug Obst und Gemüse gegessen haben oder nicht. 


Weiss Ihr Körper, was er braucht? 


Lassen Sie sich ausserdem nicht von der "Mein-Körper-weiss-was-er-braucht"-Fraktion 
irritieren. Diese nämlich verkündet immer wieder, dass man sich bloss nicht an irgendwelche 


Ernährungsregeln halten solle. 


Ideal sei hingegen, das zu essen, worauf man Lust habe, da der Körper sehr gut wisse, was gut 


für ihn ist und was nicht. 
Nun, im Grunde sind wir umgeben von Menschen, die nach diesem Motto leben. 


Sie haben Lust auf Hotdogs, Tafelbrötchen, Chips, Schokoriegel, Kuchen etc. und essen all das 


natürlich auch - im Glauben, ihr Körper rufe nach all diesen Dingen. 


Nicht wenige davon fühlen sich aber ganz und gar nicht gut, sind übergewichtig, obwohl sie 


das definitiv nicht sein möchten und leiden an den unterschiedlichsten Beschwerden. 


Das ist deshalb so, weil unsere Körper schon lange nicht mehr wissen, was sie brauchen bzw. 


ihre Signale von uns völlig missverstanden werden. 


Wir essen das, was wir kennen und was wir von Kindesbeinen an gewöhnt sind. Das aber ist 


nicht immer gut. Und es ist schon gar nicht das, was unsere Körper brauchen. 


Es geht daher zunächst einmal darum, sich sehr wohl mit Hilfe von Ernährungsrichtlinien 
langsam wieder zu erinnern, was wirklich gesund ist und was der Körper wirklich braucht. Erst 


dann kann auch die Kommunikation zwischen Körper und Verstand funktionieren. 


Gehen Sie also schrittweise vor! Das Überspringen eines Schrittes würde nur zum Stolpern 


führen. 


Wie Sie Tag für Tag mehr Gesundheit in Ihren Alltag einbauen können, erfahren Sie hier: 30 


Tipps für Ihre Gesundheit 
Anregungen für eine gesunde Ernährung finden Sie hier: Die basenüberschüssige Ernährung 


Und Tipps für leckere Snacks, die Ihnen problemlos helfen werden, sieben tägliche Gemüse- 


und Obstportionen in Ihre Ernährung zu integrieren finden Sie in unserer Rezeptedatenbank: 


e Gesunde Rezepte 


Quellen 


e Oyebode O, Gordon-Dseagu V et al., Fruit and vegetable consumption and all-cause, 
cancer and CVD mortality: analysis of Health Survey for England data, Journal of 
Epidemiology &amp; Community Health, März 2014, (Verzehr von Früchten und 
Gemüsen und die Gesamtsterblichkeit, die Sterblichkeit infolge von Krebs und von 


Herzerkrankungen: Analyse einer Gesundheitsbefragung) 


e Naturalnews 
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Generation Chips 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Immer öfter wird die heutige Generation der Menschen als Generation XXL bezeichnet. Ein 
Umstand, an dem freilich etwas wahres dran ist, doch nichts dagegen getan wird. Inzwischen 
macht es sich die Generation Chips auf der Couch bequem. Der nachfolgende interessante 
Artikel von Herrn Fröhlich - Ex-Klinikmanager - verdeutlicht diese Umstände und regt zum 


Nachdenken an. 


Generationen erhalten ihren Namen 


Gesellschaftspolitisch und zunehmend auch kulturhistorisch werden Generationen über 
gemeinsame Lebensumstände oder Merkmale definiert (zum Beispiel die Kriegsgeneration, 
68° er Generation). Begriffe wie "Generation Golf" oder "Generation X" sind inzwischen zu viel 


zitierten Schlagwörtern geworden, die freilich unzulässig verallgemeinern. 


Die sorgenfreie Generation Golf 


Die in den 60er und 70er Jahren Geborenen werden von manchen als Generation X bezeichnet, 
die sich erstmals ohne Kriegseinwirkung mit weniger ökonomischen Wohlstand begnügen 
muss, als die Elterngenerationen, die aber gleichzeitig für deren ökologische und ökonomische 


Sünden büssen muss. 


Etwas später wurde dieselbe Generation in Westdeutschland als "Generation Golf" 
charakterisiert, die im Vergleich zu ihrer Vorgängergeneration sich unpolitisch verhält, mode- 


und markenbewusst ist und materiell weitgehend sorgenfrei sei. 


Generation Praktikum - Billig und gern gesehen 


Anfang 2005 war ein Artikel in der "Zeit" mit "Generation Praktikum" überschrieben, als 
lebensprägendem Trend vieler junger Akademiker, die lediglich ein Praktikum nach dem 


anderen absolvieren, anstatt eine feste Anstellung zu erhalten. 


Geneartion XXL - Nun spielen Kleidergrössen keine Rolle 


mehr 


Die "jüngste" Generation wird gelegentlich als XXL-Generation bezeichnet aufgrund der 
starken Zunahme übergewichtiger Kinder und Jugendlicher. "XXL" umschreibt dabei jedoch 


lediglich den äusseren Zustand, in Anlehnung an Kleidungsgrössen. 


Dagegen bezieht sich der Begriff Generation Chips auf die komplexen Ursachen, nämlich 
mangelnde Bewegung durch zuviel Medienkonsum, einseitige Ernährung sowie die genetisch 
bedingte Disposition (Software), dass der menschliche Körper Energiereserven speichert für 
Notzeiten, obwohl in der westlichen Gesellschaft heute überall und ständig Nahrungsmittel 


zur Verfügung stehen. 


Generation Chips - die demographische Zeitbombe tickt 


Nach Ansicht von Edmund Fröhlich (50) wird die Generation Chips diejenige Generation sein, 


"die kränker sein wird als frühere Generationen und früher sterben wird als ihre Eltern". 


Der Klinikmanager prägte den Begriff Generation Chips in Anspielung auf die fatale Mischung 
"ungesundes Essen" (KartoffelCHIPS) plus "Computerspiele" (MikroCHIPS). Dabei geht es nicht 
darum, Kindern beide Genüsse rigoros zu verbieten, sondern einen verantwortlichen Umgang 


zu lernen. 


Zu warnen ist vielmehr vor der "katastrophalen" demografischen Entwicklung, die uns in den 
nächsten Jahrzehnten angesichts der Menge der dicken Kinder, die dann noch dickere 


Erwachsene werden, bevorsteht. 
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Der Mythos vom Brustkrebs-Gen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Brustkrebs und viele andere Krankheiten sollen sich - aufgrund bestimmter Gene - hartnäckig 
in der Familie halten und immer wieder - von Generation zu Generation - für denselben 
Schrecken sorgen. Eine neue Untersuchung hat diese Theorie in Frage gestellt und stattdessen 
entdeckt, dass nicht der Krebs vererbt wird, sondern eher die Verhaltens- und 


Ernährungsweisen, die schliesslich zum Krebs führen können. 


Brustkrebsrisiko kann gesenkt werden - unabhängig von 


den Genen 


Dr. Robert Gramling, Professor für Familienmedizin am medizinischen Zentrum der Universität 
von Rochester (URMC) und Autor der Studie, die in der Fachzeitung Breast Cancer Research 
veröffentlicht wurde, fand heraus, dass unabhängig davon, ob Frauen eine Familiengeschichte 
mit Brustkrebs vorweisen können oder nicht, gesunde Ernährung, ausreichend Bewegung und 
die Vermeidung übermässigen Alkoholkonsums deren Risiko, an Brustkrebs zu erkranken, um 


einiges senken würde. 


Nicht der Krebs wird vererbt, sondern der krebsfördernde 


ungesunde Lebensstil 


"Es ist also nicht so, dass Frauen ein und derselben Familie ein und dasselbe Brustkrebsgen 
besitzen, sondern eher so, dass Frauen ein und derselben Familie, die gleichen Brustkrebs 
verursachenden ungesunden Verhaltensweisen pflegen und diese immer und immer wieder an 


nachfolgende Generationen weiter geben", erklärte Gramling. 


"Noch kann niemand konkret sagen, wie gross der Einfluss der Gene, der Umwelt oder der 
Verhaltensweisen auf die Entstehung einer Krankheit ist. Unsere Untersuchung jedoch zeigt, 
dass sich Frauen mit Hilfe einer gesunden Lebensweise schützen können - auch wenn eine 


genetische Prädisposition zu dieser oder jener (Krebs-)Erkrankung vorliegt." 


Vorbeugung statt Früherkennung 


Gramlings Studie beweist einmal mehr die Wichtigkeit der Brustkrebsvorsorge mit einem 
gesunden Lebensstil. Ein Konzept, das in den öffentlichen Brustkrebskampagnen, die 
ausschliesslich von Früherkennung, nicht aber von Vorbeugung sprechen, schlichtweg nicht 


vorhanden ist. 


Dabei gibt es eine Vielzahl von Möglichkeiten, wie Frauen Brustkrebs vorbeugen können. Dazu 
gehört einerseits die Vermeidung von Giften, die regelmässige Ausleitung von Giften, Sport 
sowie andererseits die Versorgung mit besonderen Lebensmitteln (Lebensmittel, die 
aussergewöhnlich reich an Vitalstoffen sind und Lebensmittel, die spezielle Krebs 


verhindernde Substanzen enthalten). 


Gesunder Lebensstil schützt - auch wenn Krebs "in der 
Familie liegt 


Manche Frauen scheinen sich mit dem Satz "Ich kann nichts dagegen tun, bei uns liegt das in 
der Familie" geradezu wohl zu fühlen. Sie leben lieber weiter in ihren ungesunden Tag hinein, 


statt eine Änderung ihrer Lebensweise herbei zu führen. 


Andere Frauen aber möchten liebend gerne aktiv werden und wären glücklich, jemand würde 
ihnen sagen, dass sie die Kette immer wiederkehrender Krebserkrankungen in ihrer Familie 
tatsächlich eigenmächtig abreissen können, wenn sie nur beginnen, einen neuen und gesunden 


Lebensstil zu pflegen. 


"Angesichts der Verzweiflung über ein angeblich vererbbares Risiko ist es absolut notwendig, 


dass unsere Wissenschaftler und Ärzte endlich die Zusammenhänge zwischen Krebsrisiko und 


Lebensweise begreifen und die Frauen daraufhin über Massnahmen aufklären, die sie ergreifen 


können, um ihr eigenes Erkrankungsrisiko zu senken," bemerkte Gramling. 


Quellen 


e Even women with a family history can control breast cancer risk 
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Geopathologie 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Geopathologie untersucht Ursachen und Auswirkungen krankmachender Erdstrahlen. 


Geopathologie - Auswirkungen der Erdstrahlen auf den 


Menschen 


Die Geopathologie ist eine Wissenschaft, die sich mit der krankmachenden Wirkung von 
Erdstrahlen auf den menschlichen Körper beschäftigt. Die Grundlage dieser Wissenschaft ist 
die Erkenntnis, dass sich der gesundheitsstörende Einfluss von Wasseradern, Erdspalten und 
verschiedenen Globalgiernetzen dann negativ auswirkt, wenn sich der Mensch regelmäßig und 


über einen längeren Zeitraum diesen Strahlungsfeldern aussetzt. 


Erdstrahlen - ein komplexes Energiefeld 


Ein komplexes Netz von Energiefeldern überzieht die Erde. Die Energiefelder erzeugen 
zwischen Himmel und Erde ein gleichmäßiges Spannungsfeld. Durch Wasseradern, Erdspalten, 


Erdverwerfungen und verschiedene Globalgitternetze entstehen geomagnetische Felder. 


Unterschiedliche Wellenlängen verursachen Störzonen im Erdmagnetismus, der das 


biomagnetische Feld von Mensch, Tier und Pflanze speist. 


Tiere und Pflanzen reagieren besonders empfindlich auf strahlenbelastete Zonen. Hunde 
bleiben nie lange an einem Ort liegen, der Strahlenbelastet ist. Katzen hingegen lieben 


Computerbildschirme als Ruheort. 


Pferde und Rinder werden beispielsweise krank, wenn sie im Stall bestimmten Störzonen nicht 
ausweichen können. Auffallend ist jedoch, dass die Gifte der Tiere, die wiederum Strahlen 
lieben, besondere Heilmittel sind. So z.B. Ameisensäure (bei rheumatischen Erkrankungen), 
Bienengift (durchblutungsfördernd, bei rheumatischen Erkrankungen), Schlangengift (bei allen 


entzündlichen Erkrankungen, etc. 


Elektrosmog - eine verharmloste Gefahr für unsere 
Gesundheit 


Elektrosmog ist der Preis für die Technisierung und Elektrifizierung unseres Lebens. Die 
künstlichen elektrischen und elektromagnetischen Felder umgeben uns wie die Luft; wir haben 
keine Möglichkeit uns ihnen zu entziehen. Besonders schädlich sind Umspann-Stationen, sowie 


Sendeanlagen des Mobilfunks. 


Im Haus belasten schnurlose (DECT) Telefone, Handys, Mikrowellen aber auch Wireless-Lan- 


Versorgungen für Computer die Gesundheit der Menschen erheblich. 


Ursachen und Auswirkungen von Störzonen auf die 
Gesundheit 


Melantonin ist das wichtigste Hormon zur Steuerung des Immunsystems. Dieser Stoff wird 
zum größten Teil nachts von der Zirbeldrüse produziert. Er regelt den Biorhythmus und 
schützt die Zellen vor freien Radikalen. Unter dem Einfluss von Störzonen wird die Funktion 
der Zirbeldrüse empfindlich gestört. Das hat zur Folge, dass die Melantoninbildung 


eingeschränkt und das Immunsystem geschwächt wird. Wenn die Störzonen nicht als Ursache 





für das geschwächte Immunsystem erkannt werden, können sich aus anfänglich harmlosen 


Beschwerden auf Dauer manifeste Krankheiten entwickeln. 


Eine Standortuntersuchung (z.B. Schlafplatz) durch einen versierten Geopathologen ist die 
beste Massnahme, um ggf. vorhandenen Strahlenfeldern zu erkennen und somit ausweichen zu 
können. Zu diesem Zweck gibt es zwei unterschiedliche Mess- und Analyse- Methoden, da 
Erdstrahlen (man kann sie nicht beseitigen, nur umlenken) und Elektrosmog (kann man 


umleiten und abschalten) verschiedene physikalische Eigenschaften und Energien haben. 


Störzonen und ihre Auswirkungen 


Wasseradern (unterirdische Wasserläufe) 


e Kopfschmerzen 
e Verkrampfungen 


e dauernde Müdigkeit, etc. 


Erdspalten und Gesteinsbrüche 


e Angstzustände 
e Hautkrankheiten 
e Nervenleiden 


e Neuralgien 
Verwerfungen 

e unerklärliche Streitsucht 

e Gereiztheit 


e Missmut 


e Depressionen 


Curry-Gitter (Netzsystem von Strahlenzonen) 


Schilddrüsenerkrankungen 
e Nierenleiden 

e Lähmungen 

e Diabetes 

e Zysten 


« Krämpfe 


10- Meter- Gitter ( Überlagerung = strahlenintensiv ) 


e Störungen des Immunsystem 


e Krebsanfälligkeit 
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Gerste - gesund und köstlich 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Die Gerste wird heute bevorzugt als Tierfutter oder für die Bierherstellung genutzt. Ein echtes 
Gerstenbrot oder die Gerstengrütze kennt kaum noch jemand. Dabei hat die Gerste - 
Vergleich zum Weizen - interessante gesundheitliche Vorteile auf Lager. Ihr Vitalstoffgehalt ist 
höher und ein besonderer Ballaststoff gilt offiziell schon bei wenigen Scheiben Gerstenbrot pro 
Tag als eindeutig cholesterinsenkend. Wir stellen viele aussergewöhnliche Eigenschaften der 


Gerste vor und erklären, wie Sie die Gerste zubereiten können. 


Die Gerste - Das Urkorn 


Die Gerste (Hordeum vulgare) zählt zu den Süssgräsern und gilt als das älteste Getreide, das 
vom Menschen angebaut wurde. Archäologischen Funden zufolge hat es die Gerste bereits vor 
rund 800.000 Jahren gegeben, im südlichen Zentralasien und im Vorderen Orient wurde sie vor 


etwa 10.000 Jahren domestiziert. Deshalb wird die Gerste häufig auch als Urkorn bezeichnet. 


Im alten Ägypten spielte die Gerste als Grundnahrungsmittel eine unverzichtbare Rolle. Die 
Hieroglyphe für Gerste stand deshalb allgemein für das Korn. Jahr für Jahr wurden die ersten 
geschnittenen Gerstenähren der Isis, Göttin der Fruchtbarkeit geopfert. 


Auch bei den alten Griechen war die Gerste das wichtigste Getreide. Der Dichter Homer 
bezeichnete das Gerstenmahl in seiner Odyssee als "Mark der Männer" und laut Platon war die 
Gerste die Speise der Philosophen. Sowohl die griechischen Olympioniken als auch die 


römischen Gladiatoren nutzten die Gerste, um ihre Kraft und Ausdauer zu erhöhen. 


Die Gerste als Heilmittel 


Schon früh hat man erkannt, dass die Gerste nicht nur sättigend ist, sondern auch heilsam. So 
wurde in der Antike beispielsweise Ptisane - eine Grütze oder ein Absud aus gekochten 
Gerstengraupen - aufgrund ihrer guten Verdaulichkeit bei akuten Erkrankungen als Nähr- und 


Heilmittel eingesetzt. 


Ausserdem war Gerstenwasser, auch als Tisane bekannt, bis ins 19. Jahrhundert ein oft 
verschriebenes Getränk für kranke und schwache Menschen. Dazu hat man die Gerste mit 


Wasser aufgekocht, das Korn verworfen und die Flüssigkeit getrunken. 


Den Gerstensprossen wurde hingegen eine entwässernde und fiebersenkende Wirkung 


zugesprochen. 


In Japan und Korea wird bis zum heutigen Tag gern Gerstentee getrunken, beispielsweise um 
stressbedingten Magengeschwüren vorzubeugen. Und in der traditionellen tibetischen 


Medizin gilt die Gerste als heilsam, da es den Darm anregt. 


Mittlerweile konnte auch durch wissenschaftliche Studien nachgewiesen werden, dass die 
Gerste interessante gesundheitliche Vorteile mit sich bringt und z. B. den Blutzuckerspiegel 


senken kann. Doch warum hat die Gerste in unseren Breiten heute nicht mehr so viele Fans? 


Gerste - Das vergessene Lebensmittel 


Bei uns wird die Gerste relativ selten gegessen und fast ausschliesslich in Form von Bier, 
Whiskey oder Malzkaffee genossen. Die Verdrängung der Gerste durch den Weizen nahm 
bereits in der Römerzeit ihren Anfang. Ein Grund war, dass der Weizen bessere 


Backeigenschaften aufwies. 


Und so kam es, dass die Gerste mehr und mehr zum Getreide zweiter Klasse degradiert und 
vorwiegend für die Bierherstellung verwendet wurde. Als ertragreiches Viehfutter wird die 


Gerste allerdings erst seit Anfang des 20. Jahrhunderts geschätzt. 


Vielleicht ist die Gerste als Lebensmittel letztendlich auch deshalb in Vergessenheit geraten, da 
sich die Menschen in der Nachkriegszeit an Graupensuppe satt gegessen und anschliessend die 


Gerste nicht mehr sehen oder riechen wollten? 


Fakt ist jedoch, dass die Gerste in der Lebensmittelindustrie nie eine grosse Rolle gespielt hat 


und der Weizen heute auch deshalb zwangsläufig in aller Munde ist. 


Gerste versus Weizen 


Inzwischen leben wir jedoch in einer Zeit, in der immer mehr Menschen dem Weizen 
abschwören und anderen Getreidearten wie der Gerste wieder mehr Aufmerksamkeit 
schenken. Dies ist auch darauf zurückzuführen, dass vermehrt Weizen-Unverträglichkeiten 


auftreten. 


Gerste enthält zwar wie der Weizen Gluten, doch deutlich geringere Mengen als dieser. Schon 


allein aus diesem Grunde ist die Gerste bekömmlicher. 


Doch auch der Weizen war nicht immer derart glutenreich wie heute. Auch andere Stoffe im 
Weizen erfuhren Veränderungen, worauf heute immer mehr Menschen mit 


Unverträglichkeiten reagieren. 


Laut Forschern aus Australien lassen künstliche Düngemittel und hochspezialisierte Sorten 
beispielsweise die Konzentration der sogenannten Amylase-Trypsin-Inhibitoren (auch ATI 
abgekürzt) ansteigen, die zu Weizen-Unverträglichkeitssymptomen bei empfindlichen 
Menschen führen können - wie wir schon hier beschrieben hatten: Urgetreide: Gesund für's 


Herz. 


Bei der Gerste verhält es sich ganz anders: Während der moderne Weizen genetisch stark von 
dem Weizen früherer Zeiten abweicht, hat eine Analyse von 6.000 Jahre alten Gerstenkörnern 


gezeigt, dass sich das Erbgut der Gerste bis heute kaum verändert hat. 


Gerste: Die Nährstoffe 


Gerste stellt eine gute pflanzliche Eiweissquelle dar. Sie sättigt nachhaltig und liefert für die 


Verdauung hochwertige Ballaststoffe. 


In 100 Gramm Nacktgerste (siehe unten) stecken rund: 


e 12 Gramm Wasser 

e 64 Gramm Kohlenhydrate 
« 10 Gramm Ballaststoffe 

e 10 Gramm Eiweiss 


e 2 Gramm Fett 


Gerste: Gesunde Ballaststoffe 


Ballaststoffe steigern das Darmvolumen und regulieren damit den Stuhlgang. Des Weiteren 
haben sie eine reizmildernde Wirkung auf die Schleimhäute und werden bei der Entgiftung des 


Körpers eingesetzt. 


Der medizinisch wertvollste unlösliche Ballaststoff in der Gerste heisst Beta-Glucan, der nicht 
nur die Verdauung fördert, sondern auch das Cholesterin und den Blutzucker senkt sowie das 


Risiko für Herzkrankheiten und Krebs mindern kann. 


Es gibt kein anderes Lebensmittel, das mehr Beta-Glucan enthält als die Gerste. In 100 Gramm 
Gerstenkörnern stecken bis zu 5 Gramm Beta-Glucan - ı2-mal so viel wie in Roggen und 


Weizen - was rund 150 Prozent der empfohlenen Tagesdosis entspricht. 


Gerste ist reich an Vitaminen und Mineralstoffen 


Da die Körner der Spelzgerste fest mit den ungeniessbaren Spelzen verwachsen sind, müssen 
sie in einer Schälmühle entspelzt werden. Die Nacktgerste ist hingegen eine Gerstensorte mit 


losen Spelzen. Diese fallen beim Dreschen ab, müssen also nicht mühevoll entspelzt werden. 


Da beim Entspelzen oft auch ein Teil der ballaststoff- und mineralstoffreichen Randschichten 
des Korns entfernt werden, ist die entspelzte Gerste aus ernährungsphysiologischer Sicht nicht 


mehr so wertvoll. Die Nacktgerste gilt somit als die vollwertigere Gerstenvariante. 


Gerste enthält zudem im Vergleich zu anderen Getreidearten einen höheren Gehalt an 
Vitaminen und Mineralstoffen. Dies ist darauf zurückzuführen, dass die Gerste das einzige 
Getreide ist, das drei vitamin- und mineralstoffreiche Aleuronschichten hat, die den 


Mehlkörper von der äusseren Schale trennen - Weizen hat z. B. nur eine. 


In 100 Gramm Gerste stecken zahlreiche Vitalstoffe, die auch in Bezug auf die Erfüllung der 


empfohlenen Tagesdosis (RDA) von grosser Relevanz sind: 


e 0,43 mg Vitamin Bı - 40 Prozent der RDA: Das sogenannte Stimmungsvitamin ist wichtig 


für das Nervensystem. 


e 4,8 mg Vitamin B3 - 30 Prozent der RDA: Senkt das "schlechte" LDL-Cholesterin und 
erhöht das "gute" HDL-Cholesterin. 


e 0,56 mg Vitamin B6 - 40 Prozent der RDA: Stärkt das Nerven- und Immunsystem. 


e 0,01 mg Vitamin B7 - 20 Prozent der RDA: Fördert die Gesundheit der Haut, Haare und 
Fingernägel. 


e 0,065 mg Vitamin B9 - 32 Prozent der RDA: Ist wichtig für Schwangere, der Bedarf steigt 


hier um 50 Prozent. 
e 1,44 mg Mangan - 72 Prozent der RDA: Fördert den Energiehaushalt der Zellen. 
e 342 mg Phosphor - 48 Prozent der RDA: Reguliert das Säure-Basen-Gleichgewicht. 


e 2,3 mg Kupfer - 42 Prozent der RDA: Ist an der Bildung von Bindegewebe und Blut und 


an der Funktion des Nervensystems beteiligt. 
e 114 mg Magnesium - 30 Prozent der RDA: Stärkt das Herz und die Muskulatur. 
e 2,3 mg Zink - 23 Prozent der RDA: Fördert die Wundheilung. 


e 444. mg Kalium - 22 Prozent der RDA: Ist für die Regulation des Wasserhaushaltes 


verantwortlich. 


e 2,8 mg Eisen - 20 Prozent der RDA: Ist wichtig für die Energiegewinnung. 


Wie Sie sehen können, kann die Gerste viel dazu beitragen, um einem Vitalstoffmangel 
entgegen zu wirken. Zahlreiche wissenschaftliche Studien konnten mittlerweile die 


gesundheitlichen Vorteile der Gerste untermauern. 


Gerste senkt den Cholesterinspiegel 


Selbst die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) musste aufgrund der 
Forschungslage anerkennen, dass der regelmässige Verzehr von Gerste den Cholesteringehalt 


im Blut reduziert. Dafür wird mitunter das Beta-Glucan verantwortlich gemacht. 


Die Cholesterinsenkung beruht darauf, dass Beta-Glucan Gallensäuren bindet, welche dann 
über den Verdauungstrakt ausgeschieden werden. Auf diese Weise wird das LDL-Cholesterin 
abgefangen und aus dem Körper transportiert. Das HDL-Cholesterin wird dabei nicht 
beeinträchtigt. 


An einer Studie am Beltsville Human Nutrition Research Center nahmen 25 Probanden mit 
leicht erhöhtem Cholesterinspiegel teil. Sie alle wurden für 17 Wochen einer Diät unterzogen. 


Nach zwei Wochen wurde Vollkorngerste in die Diät integriert. Die Kontrollgruppe erhielt gar 


keine Gerste, eine Gruppe so viel Gerste, dass damit täglich 3 Gramm Beta-Glucan 
aufgenommen wurde und die andere so viel Gerste, dass damit 6 Gramm Beta-Glucan 


aufgenommen wurde. 


Die Untersuchungen ergaben, dass sich die Cholesterinwerte der Studienteilnehmer beider 
Beta-Glucan-Gruppen signifikant verbesserten, während bei der Kontrollgruppe alles beim 
Alten blieb. Durch die Senkung des LDL-Cholesterins kann in einem Zug auch das Risiko für 


Herz-Kreislauf-Erkrankungen verringert werden. 


Gerste schützt das Herz 


Es steht inzwischen ausser Frage, dass Vollkornprodukte zur Herzgesundheit beitragen. So 
sind z. B. Wissenschaftler von der Tulane University School of Public Health and Tropical 
Medicine nach einer 19 Jahre dauernden Studie mit fast 10.000 Teilnehmern zum Schluss 
gekommen, dass Menschen, die mehr Ballaststoffe zu sich nehmen, seltener an 


Herzerkrankungen leiden. 


Vor der Menopause scheint die weibliche Hormonkonstellation eine gefässschützende 
Wirkung zu haben. Nach den Wechseljahren steigt jedoch auch bei Frauen das Risiko für 
Arteriosklerose und Herzkrankheiten an. Forscher von der Tufts University in Boston fanden 


allerdings heraus, dass Frauen diese Gefahr abschwächen könnten. 


An der dreijährigen Studie nahmen 220 postmenopausale Frauen teil. Es reiche aus, pro Woche 
6 Portionen Vollkornprodukte zu essen, um das Fortschreiten einer Arteriosklerose 
einzudämmen. Bei Frauen, die ausschliesslich Ballaststoffe aus Obst, Gemüse und raffıniertem 


Getreide zu sich nahmen, konnte diese Wirkung nicht festgestellt werden. 


Gerste stärkt die Darmflora 


Dass eine gesunde Darmflora nicht nur dem Darm, sondern der Gesamtgesundheit 
zugutekommt, ist allgemein bekannt. So kann die Darmflora beispielsweise die Entstehung von 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen beeinflussen. Dies ist mitunter darauf zurückzuführen, dass 


bestimmte Darmbakterien die Entstehung von Arteriosklerose fördern. 


Studien haben gezeigt, dass das Beta-Glucan in der Gerste die uns freundlich gesinnten 
Darmbakterien nähren und deren Ansiedlung im Darm nachhaltig begünstigen. Wenn die 
Ballaststoffe von den Bakterien fermentiert werden, entsteht Buttersäure, welche den 
Bakterien als Kraftstoff dient. 


Ein italienisches Forscherteam hat diesbezüglich eine interessante Studie durchgeführt. Die 
Probanden bekamen für zwei Monate täglich 100 Gramm einer Pasta zu essen, die zu 25 


Prozent aus Vollkorn-Gerstenmehl bestand, das drei Gramm Beta-Glucan liefert. 


Die Wissenschaftler nahmen zu Beginn und Ende des Studienzeitraums von den Teilnehmern 
Stuhl- und Blutproben. Dabei stellten sie fest, dass die Anzahl der nützlichen Darmbakterien 
nach der "Pastakur" merklich gestiegen war, während die Zahl der schädlichen Bakterien 


gesunken war. 


Gerste senkt das Diabetesrisiko 


Diversen Studien zufolge kann die Zusammensetzung der Darmflora auch auf Diabetes Typ 2 
hinweisen. Ist die Darmflora gesund, wird der Körper vor Infektionen und schädlichen Stoffen 


geschützt. Dabei spielt die intakte Darmbarriere eine entscheidende Rolle. 


Werden nun aber bestimmte Bakterien gestört, die an dem Aufbau und der Erhaltung dieser 
Barriere beteiligt sind, dringen vermehrt bakterielle Schadstoffe ein. Auf diese Weise werden 
Entzündungen verursacht, die zu einer Insulinresistenz und folglich zu Diabetes führen 
können. Untersuchungen haben gezeigt, dass im Darm von Diabetikern weniger von jenen 


Bakterien vorhanden sind, die Buttersäure produzieren. 


Forscher von der Lund University liessen 20 Probanden im mittleren Alter drei Tage lang - 
morgens, mittags und abends - Brot essen, das bis zu 85 Prozent Gerste enthielt. Die 
Studienteilnehmer wurden täglich auf Anzeichen für Diabetes und Herzerkrankungen 


untersucht. 


In Folge wurde festgestellt, dass sich der Stoffwechsel der Probanden verbesserte. Sie hatten 
tiefere Blutzuckerwerte, einen niedrigeren Insulinspiegel und ihre Insulin-Empfindlichkeit 
nahm zu. Ausserdem wurden die Versuchspersonen weniger von Heisshunger geplagt. Die 
Forscher kamen zum Schluss, dass Gerste das Risiko für Diabetes und Erkrankungen der 


Herzkranzgefässe senkt. 


Dadurch, dass die Ballaststoffe der Gerste die Vermehrung der guten Darmbakterien anregen, 
wird auch die Abgabe von wichtigen Verdauungshormonen stimuliert. Eines dieser Hormone 


hilft wiederum dabei, chronische Entzündungen zu reduzieren. 


Krebszellen mögen keine Gerste 


Zahlreiche chronische Krankheiten - darunter auch Alzheimer und Krebs - können durch 
oxidativen Stress und Entzündungen verursacht werden. Die Gerste hat ein grosses Potential, 


dies zu verhindern, da sie auch eine gute Quelle für Antioxidantien wie z. B. Phenolen ist. 


Eine japanische Studie an der Kyushu University hat zu Tage gebracht, dass bestimmte Stoffe 
wie z. B. das Flavon Tricin im Gerstengras die Überproduktion von Melanin unterbinden und 


somit der Entstehung von Hautkrebs entgegenwirken können. 


Zudem haben bereits einige Studien gezeigt, dass auch die in der Gerste enthaltenen 
Ballaststoffe in puncto Krebs eine vorbeugende Wirkung entfalten. Chinesische Forscher von 
der Tianjin University of Science and Technology haben Anhaltspunkte gefunden, dass 
wasserlösliche Ballaststoffe in der Gerste die Ausbreitung von Darmtumoren verhindern und 


diese auch abtöten können. 


Forscher an der University of Tehran konnten hingegen nachweisen, dass Beta-Glucan bei einer 


Strahlentherapie die gesunden Leberzellen vor Strahlenschäden schützt. 


Die Gerste als Lebensmittel 


Sie wissen nun schon, was die Spelzgerste von der Nacktgerste unterscheidet. Es gibt jedoch 


viele weitere Gerstenprodukte, die wir Ihnen kurz vorstellen möchten. 


Rollgerste 


Die Rollgerste wird auch als Graupen, Perlgraupen oder Kochgerste bezeichnet. Sie wird 
hergestellt, indem die Gerstenkörner geschliffen werden. Dabei werden die Frucht- und 


Samenschalen fast vollständig entfernt und die Spitzen (Keimling, Bart) abgerundet. 


Der grosse Nachteil ist hierbei, dass dadurch auch der Nährwert der Gerste stark verringert 
wird. Graupen sind somit weniger vitamin- und ballaststoffreich als die ungeschälten 
Gerstenkörner. Dafür wird mit der Schale auch der Phytinsäureanteil reduziert. Die 
Phytinsäure kann u. U. manche Mineralien wie z. B. Eisen binden und für den Körper 


unbrauchbar machen. 


Allerdings liefern Vollkornprodukte und eine insgesamt vitalstoffreiche Ernährung sehr viel 
mehr Mineralstoffe als durch die Phytinsäure gebunden werden können. Zusätzlich kann das 
Einweichen über Nacht die Phytinsäuremenge stark reduzieren. Der verbleibende 
Phytinsäuregehalt ist kein Problem, zumal die Phytinsäure antioxidative Wirkung mit sich 


bringt und zur Krebsprävention eingesetzt werden kann. 


Gerstengrütze 


So wie die Rollgerste wird auch die Gerstengrütze verwendet, um besonders leicht verdauliche 
und magenfreundliche Breie, Suppen und Aufläufe zu zaubern. Der nährende Gerstenschleim 


kann die Heilung vieler Magen-Darm-Erkrankungen unterstützen. 


Bei der Herstellung der Grütze werden die Gerstenkörner sortiert, eventuell entspelzt, geschält 
und dann im Trommelgrützeschneider zerteilt. Auf diese Weise entsteht - je nach Eistellung - 
feine, mittlere oder grobe Grütze. Sind die Teilstückchen kleiner als ı Millimeter, handelt es 


sich um Gerstengriess. 


Gerstenflocken 


Gerstenflocken sind eine begehrte Müsli- und Backzutat. Auch hier werden die Gerstenkörner 
geschält und dann durch eine hydrothermische Behandlung formbar gemacht. Anschliessend 


werden die Körner in einem Walzwerk zu Flocken verarbeitet. 


Gerstenmalz 


Aus Gerstenmalz werden z. B. Getreidekaffee, Backwaren, Bier und Spirituosen hergestellt. 
Gerstenmalz entsteht aus gemälzten Gerstenkörnern. Unter dem Begriff Mälzen wird ein 
kontrollierter Keimvorgang verstanden, wodurch im Korn Enzyme aktiviert und gebildet 


werden. 


Zum Süssen gibt es aus dem Gerstenmalz einen Sirup, den Gerstenmalzsirup. Sein 
Fructosegehalt ist relativ niedrig, so dass er ab und zu als Süssungsmittel eingesetzt werden 


kann. 


Gerstenmehl 


Gerstenmehl wird im Handel relativ selten angeboten. Sein geringer Glutengehalt macht aus 
ihm ein schlechtes Brotgetreide. Will man daher ein Gerstenbrot backen, geht das nur mit 
hohem Anteil anderer glutenhaltiger Mehle. Sie können das Gerstenmehl z. B. mit Dinkelmehl 


mischen. Der Gerstenanteil kann bei 25 Prozent liegen. 


Um Fladenbrote zu backen, ist das Gerstenmehl jedoch gut geeignet. Im Norden Europas sind 
Fladenbrote aus Gerstenmehl noch immer weit verbreitet, z. B. das Tunnbröd aus Norrland. 
Tsampa ist hingegen ein Mehl aus gerösteten Gerstenkörnern, das in Tibet als 


Grundnahrungsmittel dient und traditionell mit Tee oder Po Cha (Buttertee) zubereitet wird. 


Gerstenmehl enthält pro 100 Gramm etwa 6 Gramm Beta-Glucan. Drei Scheiben Gerstenbrot 


reichen schon aus, um den Tagesbedarf an Beta-Glucan zu decken. 


Gerstenwasser 


Gerstenwasser ist ein uraltes Heilmittel, das z. B. in England noch immer zur Fiebersenkung 
und Stärkung eingesetzt wird. Sogar die Queen schwört auf dieses Power-Getränk, sie soll 


täglich ein Glas davon trinken. Es ist ganz einfach, Gerstenwasser selbst herzustellen. 


Kochen Sie einfach zo bis 100 Gramm Gerste mit 2 Litern Wasser auf. Lassen Sie den Trunk 
dann bei niedriger Temperatur und leicht geöffnetem Deckel für etwa zwei Stunden köcheln, 
bis sich die Flüssigkeit auf einen Liter reduziert hat. Dann können Sie die Körner abseihen und 


einen Esslöffel Honig, den Saft einer frisch gepressten Zitrone oder Orange und auch Gewürze 


beimengen. Gerstenwasser kann heiss oder kalt genossen werden und ist im Kühlschrank 3 


Tage haltbar. 


Gerstengras: Beeindruckende Nährstoffvielfalt 


Die jungen Blätter der Gerstenpflanze werden als Gerstengras bezeichnet. Gerstengras enthält 
zahlreiche Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme sowie Antioxidantien und wird deshalb in der 


Naturheilkunde häufig auch als eines der wertvollsten Lebensmittel der Welt bezeichnet. 


Wenn Sie mehr über die gesundheitlichen Vorteile von Gerstengras erfahren möchten, 


empfehlen wir Ihnen den folgenden Link: Gerstengras - Prädikat: bestes Lebensmittel. 





Gerstengras selbst anzubauen, ist keine Hexerei. Lassen Sie die Gerstenkörner etwa 8 Stunden 
in Wasser quellen und verteilen Sie sie dann auf feuchter Erde. Wenn das Gerstengras eine 
Höhe von ungefähr 10 cm erreicht hat, ist es erntereif. Es schmeckt ein wenig wie Spinat und 


kann z.B. in Smoothies gemixt oder zu Gerstengrassaft verarbeitet werden. 


Sie können aus der Nacktgerste auch Sprossen ziehen und diese in Salate, Suppen, 


Gemüsegerichte und Quarkspeisen mischen. 


Natürlich kann das Gerstengras auch bereits getrocknet und pulverisiert gekauft werden, was 
seine Anwendung deutlich erleichtert. Auch in Kapsel- oder Tablettenform ist es erhältlich, so 


dass man das Gerstengras leicht in den Alltag integrieren kann. 


Gerstengrassaft: Flüssige Lebenskraft 


Aus Gerstengras kann Gerstengrassaft gepresst werden. Aus dem Saft lassen sich die Vitalstoffe 
des Gerstengrases sehr viel besser aufnehmen, so dass Grassäfte ein echtes Lebenselixier 
darstellen. Sie liefern hochbioverfügbare Vitalstoffe, leberreinigende Bitterstoffe, 


entschlackendes Pflanzenwasser und entgiftendes Chlorophyll. 


Alle diese Eigenschaften sorgen dafür, dass der Gerstengrassaft - genau wie der Weizengrassaft 








- zur Therapie chronischer Erkrankungen eingesetzt wird, bei Detox-Kuren nicht fehlen darf 


und zur Regeneration nach dem Sport oder nach stressigen Situatonen beiträgt. 


Der hohe Eisengehalt lässt insbesondere das Gerstengrassaftpulver (pulverisierter 
Gerstengrassaft) zu einer sehr guten natürlichen Eisenquelle werden, die bei Eisenmangel und 


Anämien schnell wieder zu einem steigenden Eisen- bzw. Ferritinspiegel beitragen kann. 


Auch reichlich Zink, Kalium und Magnesium sowie Folsäure finden sich im 


Gerstengrassaftpulver, so dass man insgesamt von einem hochwertigen und natürlichen 


Vitalstoffpräparat sprechen kann, das den heute üblichen Mangel an grüner Pflanzenkost 


kompensieren kann. 


Mehr zum Thema Gerstengrassaft finden Sie hier: Gerstengrassaft - Der Powerdrink 





Gerste - Ein Allrounder in der Küche 


Die Gerste ist also ein sehr vielfältiges Lebensmittel und kann in ihren vielen Variationen und 


dank ihres nussigen Geschmacks auf angenehme Weise in den Speiseplan eingebaut werden. 


Sie können die Gerstenflocken ins Müsli geben, aus den Graupen schmackhafte Salate, 
Gemüseeintöpfe und Suppen zubereiten, die Gerstengrütze als Beilage, in Aufläufen und 


Bratlingen geniessen und ab und zu ein Löffelchen Gerstenmalzsirup naschen. 


Orzotto statt Risotto 


Von Risotto haben Sie bestimmt schon gehört, doch wie wäre es zur Abwechslung mit einem 
köstlichen Orzotto (Orzo=Gerste)? Dies ist ein beliebtes italienisches Gericht, bei dem statt 
Reis einfach Gerste verwendet wird. Sie können hierfür sowohl Nacktgerste als auch Graupen 


verwenden. 


Während die Vollkorngerste für 24 Stunden in Wasser eingeweicht (anschliessend 
Einweichwasser abgiessen) und dann ı % Stunden gekocht wird, beträgt die Einweichzeit bei 


Graupen eine Nacht und die Garzeit liegt bei 45 Minuten. 


Zutaten (für 4 Personen): 


e 230 gGraupen 
e 20gLauch 

e 500 g Brokkoli 
e Gemüsebrühe 
« Olivenöl 

e "EL Petersilie 


e Salz, Pfeffer 


Zubereitung: 


e Kochen Sie die Graupen in Salzwasser etwa eine halbe Stunde vor und giessen Sie sie 


dann ab. 


e Schneiden Sie den Lauch in feine Ringe, rösten Sie ihn in einem Topf in etwas Olivenöl 


an und fügen Sie die Graupen dazu. 
e Rühren Sie den Orzotto um und giessen Sie mit heisser Brühe auf. 


e Waschen Sie den Brokkoli, trennen Sie die Röschen vom Hauptstamm ab und geben Sie 


diese in den Topf. 

e Lassen Sie den Orzotto nun weiter köcheln, bis die Graupen gar sind. 

e Fügen Sie bei Bedarf noch Salz sowie Pfeffer und Petersilie dazu und lassen Sie Ihren 
Orzotto noch etwa 5 Minuten ruhen. 


Wir wünschen Ihnen ein gutes Gelingen und einen ausgezeichneten Appetit! 


Und falls Sie sich über weitere gesunde Getreidearten informieren möchten, finden Sie hier 


Informationen über Hafer, Dinkel und Hirse. 
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Gerstengras vereint eine Kombination an Nährstoffen, Vitaminen, Mineralstoffen, sekundären 


Pflanzenstoffen und Antioxidantien. Kein anderes Lebensmittel hat diesen Vitalstoffreichtum 


Gerstengras - Spitze in Sachen Vitalstoffreichtum 


Die Gerste (Hordeum vulgare) gehört - wie viele andere Getreidearten - zur Familie der 
Süssgräser. Pflanzt man das Gerstenkorn in die Erde, so wächst daraus in Windeseile ein langer 
grüner Halm - das Gerstengras. So schlicht und bescheiden die Pflanze auch scheint, dieser 
Schein trügt. 


Gerstengras vereint in sich eine so einzigartige Kombination an Nährstoffen, Vitaminen, 
Mineralstoffen, sekundären Pflanzenstoffen und Antioxidantien, dass sich kaum ein 


Lebensmittel finden lässt, das hier auch nur annähernd mithalten kann. 


Gerstengras - Balance der Vitalstoffe 


Der japanische Wissenschaftler Dr. Yoshihide Hagiwara hat bereits vor vielen Jahrzehnten über 


200 grüne Blattgemüse untersucht und diese miteinander verglichen. 


Er stellte fest, dass Gerstengras mehr Mineralstoffe, mehr Spurenelemente, mehr Vitamine, 
mehr Chlorophyll, mehr Bioflavonoide und mehr Enzyme enthielt als alle übrigen analysierten 


Grünpflanzen. 


Im Vergleich zu herkömmlichen Lebensmitteln lieferte Gerstengras in Hagiwaras 


Untersuchung beispielsweise: 


e 11 mal so viel Calcium wie Kuhmilch 

e 5 mal so viel Eisen wie Spinat und Brokkoli 

e „mal so viel Vitamin Bı wie Vollkorn (Weizen) 

e 7 mal so viel Vitamin C wie Orangen und 

e genau so viel Zink wie die reichsten Zinkquellen tierischen Ursprungs 


Nicht nur die Quantität der Inhaltsstoffe faszinierten Hagiwara seinerzeit, sondern auch deren 


Ausgewogenheit. 


Er sagte, in den Blättern der jungen Gerstenpflanze habe er die ausgewogenste 


Nährstoffkonzentration aller bisher untersuchten Pflanzen entdeckt. 


Gleichzeitig ist Gerstengras eines der basischsten Lebensmittel, die uns zur Verfügung stehen. 


Gerstengras gleicht den Säure-Basen-Haushalt aus 


Der Säure-Basen-Haushalt des modernen Menschen ist meist sehr aus seinem gesunden 


Gleichgewicht geraten. 


Die moderne Ernährungsweise basiert auf säurebildenden Nahrungsmitteln, wie stark 
verarbeiteten Getreideprodukten, verarbeiteten Milchprodukten sowie Fleisch- und 


Wurstwaren. Mehr Informationen darüber, erhalten Sie bei unserer Säuren-Basen-Tabelle. 


Der basische Ausgleich in Form von Gemüse insbesondere grünem Blattgemüse wird meist 
völlig vernachlässigt. Die daraufhin entstehende Übersäuerung führt zu allgemeinem 


Unwohlsein und ist ausserdem die Grundursache vieler Zivilisationserkrankungen. 


Gerstengras ist eines der basischsten Lebensmittel überhaupt und stellt für unseren Säure- 
Basen-Haushalt das lang ersehnte "Geschenk des Himmels" dar. Regelmässig in Form von 
Gerstengras-Drinks (Basen-Drinks) eingenommen, harmonisiert das Gerstengras die pH-Werte 


im Körper auf natürliche Weise, remineralisiert unsere Mineralstoffdepots und schützt 


ausserdem jede einzelne unserer Körperzellen vor schädlichen Einflüssen. (Hinweise und 


Rezepte zu Gerstengras-Drinks finden Sie weiter unten.) 


Gerstengras für eine Haut mit Spannkraft 


Gerstengras enthält ferner einen hochaktiven Stoff namens Proanthocyanidin. Dabei handelt es 
sich um einen sekundären Pflanzenstoff, der sich auf Zellebene für unsere Gesundheit einsetzt, 


also genau dort eingreift, wo jede Krankheit ihren Ursprung hat: in der Zelle selbst. 


Proanthocyanidine sind Antioxidantien, die unsere Zellen vor freien Radikalen und Toxinen 


schützen können und auch die Zellen unseres Immunsystems unterstützen. 


Auf diese Weise reduziert Gerstengras das Risiko für entzündliche Erkrankungen, für 


Infektionen und auch für Krebs. 


Proanthocyanidine sind ferner dafür bekannt, sich besonders vorteilhaft auf Haut und 


Bindegewebe auszuwirken - und zwar auf zweierlei Wegen. 


Proanthocyanidine schützen einerseits sowohl die Hautzellen vor den Angriffen freier Radikale 
als auch die Faserproteine, die sich zwischen den Hautzellen befinden und die Haut straff und 


elastisch halten. 


Andererseits reparieren Proanthocyanidine die Faserproteine, so dass die Haut wieder ihre 


einstige Spannkraft zurück gewinnen kann. 


Da auch die Blutgefässwände zu einem Teil aus Faserproteinen bestehen, ist schon allein dieser 


Stoff im Gerstengras ein wichtiger Aspekt in Sachen Herz-Kreislauf-Prophylaxe. 


Gerstengras senkt den Cholesterinspiegel 


Da Gerstengras ausserdem den Cholesterinspiegel senkt, beugt es Herzinfarkt und Schlaganfall 


an mehreren Fronten gleichzeitig vor. 


Wissenschaftler des Department of Nutrition, China Medical College in Taiwan, berichteten, 
dass Gerstengras das schädliche LDL-Cholesterin senke. Wenn LDL-Cholesterin in zu hohen 
Mengen vorhanden ist, kann es Arterien verstopfen und zu Herzinfarkten oder Schlaganfällen 


führen. 


Die Forscher gaben einer Gruppe von 36 Patienten (die alle unter einem hohen 
Cholesterinspiegel litten) je 15 Gramm eines Gerstengrasextraktes. Sie stellten fest, dass nach 
einer Behandlungsdauer von vier Wochen die Werte des LDL-Cholesterins signifikant gefallen 
waren. Gleichzeitig entdeckten die Wissenschaftler, dass die Menge der im Blut zirkulierenden 


schädlichen freien Radikale ebenfalls signifikant reduziert worden war. 


Zusätzlich sollte man die Vitamin C- und Vitamin E-Versorgung optimieren, da sich in besagten 
wissenschaftlichen Arbeiten gezeigt hatte, dass gerade die Kombination Vitamin € (Früchte), 
Vitamin E (Nüsse, Pflanzenöle) und Gerstengras die beste Wirkung auf den Cholesterinspiegel 
hatte. Doch senkt das Gerstengras nicht nur das Cholesterin. Es hemmt auch das tatsächlich 
Gefährliche am Cholesterin, nämlich dessen Oxidation, wie Forscher der Fu Jen University in 
Taipeh herausfanden - und zwar um bis zu 36 Prozent (wenn man gleichzeitig mit dem 


Gerstengras auch Olivenöl als Speiseöl wählt). 


Gerstengras für Diabetiker 


Einige Studien mit Gerstengras wurden mit Typ-2-Diabetikern durchgeführt. Diese 
Personengruppe eignet sich hierfür besonders gut, da sie oft über viele Risikofaktoren 
gleichzeitig verfügt. Ihr Cholesterinspiegel ist erhöht und ihr Blutzuckerspiegel natürlich 


ebenfalls. Sie leiden oft unter Bluthochdruck und nicht selten auch an Übergewicht. 


Da Gerstengras sowohl den Blutzuckerspiegel als auch die Cholesterinwerte sehr positiv 
beeinflussen kann, ist der grüne Drink aus Gerstengraspulver ein höchst empfehlenswertes 


Nahrungsergänzungsmittel für Diabetiker. 


Gerade im Hinblick auf die Blutzuckersenkung wurde im International Journal of Green 
Pharmacy erst im Jahre 2010 eine klinische Studie veröffentlicht ("Management of diabetic 


dyslipidemia with subatmospheric dehydrated barley grass powder“). 


Die Probanden der Studie (allesamt Typ-2-Diabetiker) erhielten über zwei Monate lang täglich 
1,2 Gramm Gerstengraspulver. Keine weiteren Massnahmen wurden angeordnet. Im Vergleich 
zur Kontrollgruppe, die ohne Gerstengras leben musste, war nicht nur der Blutzuckerspiegel 
der Gerstengrasgruppe, sondern auch ihr Cholesterinwert nach den vorgesehenen zwei 


Monaten signifikant gesunken. 


Gerstengrassaft enthält die stärksten Antioxidantien 


Ein wichtiger Grund für die hochinteressante Wirkung des Gerstengrassaftes könnte sein 


Antioxidantienreichtum sein. So fand man im Gerstengrassaft die seltenen Antioxidantien 





Saponarin, Lutonarin und sechs weitere aus der Gruppe der Flavon-C-Glycoside (Identification 
of flavone C-glycosides including a new flavonoid chromophore from barley leaves (Hordeum 


vulgare L.) by improved NMR techniques). 


Schon allein das Saponarin soll laut einer Studie aus dem Jahr 2012 (" Flavonoids with potent 
antioxidant activity found in young green barley leaves”) bereits um ein Vielfaches kraftvoller 


sein als eines der stärksten Antioxidantien, das wir kennen: das Vitamin E. 


Die an genannter Studie beteiligten Wissenschaftler vom Department of Environmental 
Toxicology der University of California erklärten, dass diese antioxidative Wirkung des 
Gerstengrassaftes bei sämtlichen Krankheiten zum Einsatz kommen könnte, die mit oxidativem 


Stress einhergehen. 


Dazu gehören insbesondere chronisch entzündliche Krankheiten, Herz-Kreislauf-Beschwerden 


und auch manche Krebsarten. 


Gekeimte Gerste hemmt Hautkrebs 


Erst kürzlich gelang es Wissenschaftlern der School of Bioresources, University of Andong in 
Korea, einen weiteren Hinweis auf den letztgenannten Punkt, nämlich die Krebsfeindlichkeit 


der Gerste zu finden. 


Man isolierte einen äusserst wirkungsvollen Pflanzenstoff aus dem ganz jungen Gerstengras, 


dem Gerstenkeimling. 


Die Substanz heisst Lunasin und konnte in Experimenten nicht nur die Entstehung von 
Hautkrebs verhindern, sondern es schien auch in der Lage zu sein, Brustkrebszellen in ihrer 


Entwicklung zu blockieren - worauf wir im nächsten Absatz näher eingehen. 


Gerstengras hat insbesondere für die Haut noch weitere Schutzmechanismen auf Lager. So 
enthält es beispielsweise - neben den oben genannten segensreichen Proanthocyanidinen - 


auch das sog. Glykosyl Isovitexin. 


Dabei handelt es sich um ein besonderes Antioxidans, das bis in den Zellkern vordringen und 


dort die Erbsubstanz vor freien Radikalen schützen kann. 


Glykosyl Isovetixin behält seine Schutzwirkung überdies auch unter Sonneneinstrahlung, 
während Vitamin E hier rasch zerfällt, so dass Gerstengras - auch aufgrund seines hohen 
Betacarotingehaltes - ein äusserst hilfreiches Mittel sein kann, wenn man die Haut auf die 


sommerliche UV-Strahlung vorbereiten möchte (idealerweise gemeinsam mit Astaxanthin). 


Gekeimte Gerste blockiert Brustkrebszellen 


Die bereits oben erwähnten koreanischen Wissenschaftler der Andong-Universität entdeckten 
zudem, dass Gerstengras nicht nur ein bisschen Lunasin enthält, sondern sogar eine ganz 
aussergewöhnliche Menge davon. Das dürfte dann auch der Grund dafür sein, dass Gerstengras 
nicht nur bei Hautkrebs positive Resultate zeigen könnte, sondern auch bei Prostata- und bei 


Brustkrebs. 


Im Falle von Prostatakrebs gibt es bislang nur Erfahrungsberichte von Patienten, die sich mit 
Hilfe einer drastischen Änderung ihrer Lebensweise und der Einnahme von Gerstengras-Drinks 


von ihrer Krankheit heilen konnten. 


Die heilsame Wirkung auf Brustkrebs hingegen wurde in Laborversuchen beobachtet. Dabei 
zeigte sich, dass Brustkrebszellen in Anwesenheit von Lunasin aus gekeimter Gerste nicht 
mehr wuchsen. Weitere Untersuchungen werden in Bezug auf die krebshemmende Wirkung 


des Gerstengrases beim Menschen selbstverständlich noch nötig sein. 


Die Studienlage hinsichtlich der Gerstengras-Wirkungen auf die Darmgesundheit sieht 


hingegen schon deutlich besser aus: 


Gekeimte Gerste bei Colitis ulcerosa 


Colitis ulcerosa ist eine chronisch-entzündliche Darmerkrankung, die mit starken 
Bauchschmerzen, Blähungen, Darmblutungen, Durchfallattacken (teilweise bis hin zu 
Stuhlinkontinenz) sowie infolgedessen mit einer mangelhaften Vitalstoff- und 
Nährstoffversorgung einhergeht. Als mögliche Spätfolge kann gelegentlich Darmkrebs 


beobachtet werden. 


Die schulmedizinische Behandlung der Colitis ulcerosa ist meist relativ nebenwirkungsreich, so 
dass jede Gelegenheit ergriffen werden sollte, die Symptome auf verträglichere Art und Weise 


zu lindern. 


Bei einer Studie der Nutrient Food and Feed Division, Tokyo untersuchten Wissenschaftler 18 
Patienten mit Colitis ulcerosa. Über vier Wochen hinweg erhielt die Hälfte der Testpersonen 
die übliche entzündungshemmende Medikation, während die andere Hälfte täglich 30 Gramm 


eines Nahrungsergänzungsmittels aus gekeimter Gerste bekam. 


Am Ende der Studie berichtete die Gersten-Gruppe von signifikanten Verbesserungen ihrer 
Symptome. Sie erlebten - verglichen mit der Medikamenten-Gruppe - deutlich weniger 


Durchfallattacken und litten weniger Schmerzen. 


Tests enthüllten dann auch, dass die Einnahme des Präparates aus gekeimter Gerste im Darm 
der Patienten zu einer höheren Anzahl freundlicher Darmbakterien geführt hatte. Dr. Kanauchi 


leitete die Studie und berichtet: 


Die Therapie mit gekeimter Gerste hat das Potential, die klinische Aktivität der Colitis ulcerosa 
zu reduzieren. Wir glauben, dass diese Ergebnisse dazu führen werden, dass Gerstengras bald 


als neue Begleittherapie bei Colitis ulcerosa zum Einsatz kommen wird. 


Gerstengras hilft dem Darm auf sechsfache Weise 


Die positive Wirkung der gekeimten Gerste bzw. des Gerstengrases auf den Darm beschränkt 
sich jedoch nicht nur auf die Aktivierung der Darmflora. Insgesamt lassen sich mindestens 
sechs verschiedene Wirkmechanismen beobachten, die langfristig eine Genesung des Darmes 


mit sich bringen können: 


1. Colitis ulcerosa geht mit einer gravierenden Störung der Darmflora und einer 
gleichzeitigen Toxinanhäufung im Darm einher. Gerstengras bzw. gekeimte Gerste 
fördert im Verdauungssystem die Entstehung eines darmbakterienfreundlichen Milieus. 
Die für den Menschen nützlichen Darmbakterien vermehren sich wieder, Toxine können 
entschärft werden, die Entzündungsneigung geht zurück und die Krankheitssymptome 


werden schwächer. 


2. Gerstengras bzw. gekeimte Gerste reduziert ausserdem das sog. Epithel NF-k, einen 
entzündungsfördernden Stoff, der im Darm für die typisch chronisch-entzündlichen 


Prozesse der Colitis ulcerosa mit verantwortlich ist. 


3. Gerstengras bzw. gekeimte Gerste reguliert den Wassergehalt des Stuhlgangs, was 


Durchfälle seltener werden lässt. 


4. Gerstengras bzw. gekeimte Gerste enthält sowohl ein besonderes Protein als auch einen 
besonderen Ballaststoff (Hemicellulose). Beide helfen der Darmschleimhaut bei 
Zellreparaturen und neuem Zellaufbau. Dies ergaben neue Studien von japanischen 
Wissenschaftlern des Department of Internal Medicine, Shiga University of Medical 


Science. 


5. Gerstengras ist reich an Chlorophyll und schenkt uns daher auch alle Vorteile des 
Chlorophylls. Hier finden Sie weitere Informationen zu Chlorophyll.Für Colitis-ulcerosa- 
Patienten jedoch besonders interessant ist, dass sich Chlorophyll in der 
Darmkrebsbehandlung als sehr positiv erwies. Da eine der möglichen Spätfolgen von 
Colitis ulcerosa Darmkrebs sein kann, ist eine diesbezügliche Vorbeugung sicher nicht 


als übertrieben zu werten. 


6. Gerstengras ist bei Candida-Pilz-Infektionen das Gras der Wahl. Einerseits natürlich 
aufgrund seiner bereits genannten Wirkungen auf die Darmgesundheit. Andererseits 
auch aufgrund seines geringen Zuckergehaltes, der niedriger ist als beispielsweise jener 


des Weizengrassaftes. 





Bei manchen Punkten erwähnten wir auch die gekeimte Gerste (aktivierte Gerste). Dabei 
handelt es sich um Gerste, die zunächst etwa zwei Tage lang in Wasser eingeweicht und dann 


nur wenige weitere Tage lang gekeimt wurde, bevor Sie getrocknet und gemahlen wird. 


Bei Darmproblemen könnte daher die kombinierte Einnahme von aktivierter Gerste UND 
Gerstengras mit einem naturheilkundlich orientierten Therapeuten besprochen und 


angewandt werden. 


Natürlich hebt nun schon allein eine wunderbare Darmgesundheit die Stimmung ungemein. 
Und auch die sinkenden Cholesterin- und Blutzuckerwerte können durchaus für mehr Glück 
und Zuversicht sorgen. Doch scheint Gerstengras zusätzlich eine konkret antidepressive 


Wirkung zu haben. 


Gerstengras hebt die Stimmung 


Genau wie Antidepressiva kann auch das Gerstengras reichlich Nebenwirkungen mit sich 
bringen. Während jedoch die Antidepressiva das Verdauungssystem irritieren, den 
Herzrhythmus durcheinander bringen und für Übergewicht sorgen können, schützt das 
Gerstengras - wie Sie inzwischen längst wissen - den Körper und hier ganz besonders das 


Verdauungssystem und die Herzgesundheit. 


Den tatsächlichen antidepressiven Wirkmechanismus des Gerstengrases hat man noch nicht 
herausgefunden. Doch soll es ein anderer als jener der pharmazeutischen Antidepressiva sein 
(was dann womöglich auch die fehlenden negativen Nebenwirkungen des Gerstengrases 


erklären würde). 


Die stimmungsaufhellende Wirkung des Gerstengrases lässt sich zusätzlich mit einer 
tryptophanreichen Ernährung verstärken (aus Tryptophan stellt das Gehirn das Glückshormon 
Serotonin her) sowie mit jener Methode zur Erhöhung des Serotoninspiegels ergänzen, die wir 


hier beschrieben haben: Werden Sie zum Meister Ihres Seelenlebens. 


Gerstengras - selber anbauen 


Gerstengras kann relativ einfach selbst gezogen werden. Legen Sie dazu die Samen der Gerste 
über Nacht in Wasser. Am nächsten Tag verteilen Sie die gequollenen Samen (eng 
nebeneinander, aber nicht aufeinander liegend) auf der feuchten Erde einer Pflanzschale. 


Achten Sie darauf, dass die Erde mit den Samen nicht austrocknet. 


Die erdfreie "Hydrokultur" ist ebenfalls möglich. Dazu gibt es im Reformhaus oder im Biohandel 
spezielle Keimgeräte für die Grasanzucht. Die Hydrokultur hat den Vorteil, dass man später - 
wenn man gekeimte Gerste herstellen will, also kein Gerstengras - die gesamte Pflanze 


inklusive der Wurzeln verwenden kann. 


Wie Sie Gerstengras in Ihre Ernährung integrieren 


Nach drei Tagen können die Gerstensprossen (die gekeimte Gerste) als Beilage für Salate oder 
Gemüsegerichte geerntet werden. Will man jedoch Gras ziehen, dann lässt man die Pflänzchen 
etwa 10 bis 12 Tage zu mindestens 10 cm hohen (oder höheren) Halmen wachsen. Geerntet 


wird in diesem Fall nicht mit dem Rasenmäher, sondern mit der Küchenschere. 


Die langen Gerstengrashalme können nun klein geschnitten in verschiedene Gerichte (Salate, 
Frischkäse, Sossen, Suppen etc.) gegeben werden. Sie können aber auch mit einer 
hochwertigen Saftpresse ausgepresst und als kraftvolles, frisches und grünes Elixier getrunken 
werden. Achten Sie jedoch beim Kauf einer Saftpresse darauf, dass diese explizit für das 


Pressen von Gräsern und Kräutern geeignet ist (wie z. B. die Green Star Elite Saftpresse). 


Der Geschmack von frisch gepresstem Gerstengras ist sehr intensiv, weshalb er problemlos mit 
anderen Säften gemischt (Rezept siehe unten), in grüne Smoothies oder in Früchte-Smoothies 


gemixt werden kann. 


Probieren Sie das folgende Rezept für einen Energy-Drink der Extraklasse: 


Gerstengras-Energy-Drink 


Zutaten: 


e 2 Tassen frisches Gerstengras (alternativ: 2 Teelöffel Gerstengraspulver) 
e 2 mittelgrosse Roten Bete 

e 2 mittelgrosse Karotten 

« 2 Selleriestangen 

e 1 Tasse Petersilie 


e ı grosser Apfel oder zwei kleinere Äpfel 
Zubereitung: 


Entsaften Sie zuerst das Gras, und lassen Sie dann die Gemüse und Früchte durch die 
Saftpresse. Trinken Sie den Saft sofort, damit Sie in den vollen Genuss all der wunderbaren 


Enzyme, Bioflavonoide und Antioxidantien gelangen. 


Wenn Sie die Abwechslung lieben, können Sie in diesen Saft auch andere gesunde Gräser und 


Pflanzen integrieren, z. B. Dinkelgras oder Weizengras. 


Gerstengras in Pulverform 


Wem all das zu kompliziert ist, kann sich Gerstengras oder auch Gerstengrassaft in Pulverform 
besorgen. Hochwertiges Gerstengras- und natürlich auch Gerstengrassaftpulver wird bei 
niedrigen Temperaturen hergestellt, so dass der überwältigende Grossteil all der wunderbaren 
Inhaltsstoffe auch in der pulverisierten Form des Gerstengrases bzw. Gerstengrassaftes 


enthalten ist. 


Gerstengras oder Gerstengrassaft? 


Was ist nun der Unterschied zwischen Gerstengras und Gerstengrassaft? Klar ist, dass es sich 
beim einen um das vollständige Gras und beim anderen um den daraus gepressten Saft handelt. 
Was aber bedeutet das für die Gesundheit? 


Das Gerstengras liefert einen hohen Ballaststoffgehalt. Die gerstengrasspezifischen Ballaststoffe 
sind - im Gegensatz zu so manchen Ballaststoffen aus Getreide und Hülsenfrüchten - 
besonders gut verträglich und wirken sich äusserst harmonisierend auf die Verdauungstätigkeit 


aus. 


Durch den hohen Ballaststoffgehalt sind die anderen Wirkstoffe des Gerstengrases in der 
natürlichen Dosis enthalten - und nicht in jener hohen Konzentration, wie das beim 


Gerstengrassaft der Fall ist. 


Das vollständige Gerstengras bzw. das Pulver daraus ist daher für Menschen ideal, die nicht nur 
ihre Allgemeingesundheit verbessern möchten, sondern ausserdem mit 
Verdauungsbeschwerden zu kämpfen haben wie z. B. mit chronischem Durchfall, Reizdarm, 


Blähungen etc. 


Der Gerstengrassaft hingegen ist nahezu frei von Ballaststoffen und liefert dadurch die 


gerstengrastypischen seltenen Antioxidantien und Vitalstoffe in höherer Konzentration. 


Der Gerstengrassaft empfiehlt sich folglich ganz besonders dann, wenn man in den Genuss der 
antioxidativen Wirkung des Gerstengrassaftes gelangen möchte, wenn man also seine 
Zellgesundheit verbessern, die Blutgefässe vor Ablagerungen schützen, Alterungsprozesse 


hinauszögern und seine Stimmung aufhellen möchte. 


Auch liefert der Gerstengrassaft mehr Magnesium als das Gerstengras und ist daher zur 


Optimierung des Magnesiumspiegels besser geeignet. 


Details zu den Wirkungen des GerstengrasSAFTES sowie Anwendeempfehlungen finden Sie 





hier: Gerstengrassaft: Der Powerdrink 


Gerstengras: Einnahme-Empfehlung 


Gerstengraspulver kann sehr einfach in Säfte oder Wasser gemixt werden. ı Teelöffel 


Gerstengraspulver wird mit einem grossen Glas Wasser oder Saft gemixt. 


Eine zusätzliche Prise echte Bio-Vanille macht Ihren Gerstengras-Drink nicht nur zu einem 


gesunden, sondern überdies zu einem süss-exotischen Erlebnis. 


Gerstengras und Twister - Die praktische Kombination 


Wenn Sie einen Twister haben, dann macht das Zubereiten eines solchen Drinks gleich doppelt 
Spass. Der Twister ist ein unglaublich handlicher Kleinmixer zur Herstellung von Shakes, 


Dressings, Protein- und Grasdrinks. 


Sein Batteriebetrieb erlaubt die Shake-Zubereitung an jedem Ort der Welt - ob im Büro, im 
Wald beim Picknick, an der Bushaltestelle, im Zug oder wo auch immer Sie Lust auf einen 


schnellen, leckeren Drink haben. 


Der Twister macht ausserdem Gläser überflüssig, da man den frisch zubereiteten Shake direkt 


aus dem Twister-Mixbecher trinken kann. 


Geniessen Sie Ihren Gerstengras-Drink zwei- bis dreimal täglich, am besten vor den Mahlzeiten 


oder als vitalisierende Zwischenmahlzeit. 


Das Gerstengraspulver kann natürlich auch in Salatdressings, in Dips, in Brotaufstriche, in 
Energiekugelrezepturen und vieles mehr gemischt werden. Sein Aroma ist sehr mild, so dass 


eine kleine Menge den Geschmack des Gerichtes nicht verändern wird. 
Es ist also ganz leicht, sich mit dem Gerstengras etwas Gutes zu tun :-) 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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und diese mit Gerstengrasextrakt ergänzen) 


Yu YM et al., "Antioxidative and hypolipidemic effects of barley leaf essence in a rabbit 
model of atherosclerosis.")pn ) Pharmacol. 2002 Jun;89(2):142-8. (Antioxidative und 
blutfettsenkende Auswirkungen von Gerstengrasextrakt bei Arteriosklerose des 


Kaninchens) 


Yu YM "Effect of young barley leaf extract and adlay on plasma lipids and LDL oxidation 
in hyperlipidemic smokers." Biol Pharm Bull. 27.06.2004(6):802-5. (Auswirkungen von 
Gerstengrasextrakt und der Hiobsträne auf die Blutfettwerte und LDL-Oxidation von 


Rauchern mit hohen Blutfettspiegeln.) 


e Venugopal S, Iyer UM "Management of diabetic dyslipidemia with subatmospheric 
dehydrated barley grass powder." Int) Green Pharm 2010;4:251-6 (Bewältigung 


diabetischer Fettstoffwechselstörung mit Gerstengraspulver) 
e "Hordeum vulgare" Medicinal Plants of the World, Volume 3 2005, pp 235-261 


e Kamiyama M, Shibamoto T. "Flavonoids with potent antioxidant activity found in young 
green barley leaves." ) Agric Food Chem. 2012 Jun 27;60(25):6260-7. doi: 
10.1021/jf301700j. Epub 2012 Jun 18. (Flavonoide mit starker antioxidativer Aktivität in 


jungen Gerstengrasblättern) 


e Benedet JA. et al., "Antioxidant activity of flavonoids isolated from young green barley 
leaves toward biological lipid samples." ] Agric Food Chem. 2007 Jul 11;55(14):5499-504. 
Epub, 11.07.2007. (Antioxidative Aktivität von Flavonoiden, die aus jungen 


Gerstengrasblättern isoliert wurden, in Bezug auf verschiedene Fette) 


e Norbaek R. et al., "Identification of flavone C-glycosides including a new flavonoid 
chromophore from barley leaves (Hordeum vulgare L.) by improved NMR techniques." ] 
Agric Food Chem. 05.2000, 48(5):1703-7. (Identifizierung von Flavon-C-Glykosiden inkl. 
eines neuen Flavonoidfarbstoffs aus Gerstenblättern mit Hilfe verbesserter NMR 
Techniken) 


« Ferreres F. etal., "Free water-soluble phenolics profiling in barley ( Hordeum vulgare L.). 
J) Agric Food Chem. 25.03.2009;57(6):2405-9. doi: 10.1021/jf8037727. (Freie wasserlösliche 


Phenolverbindungen in Gerste) 


e YamauraK. et al., "Antidepressant-like effects of young green barley leaf (Hordeum 
vulgare L.) in the mouse forced swimming test. "Pharmacognosy Res. 04.01.2012; (1):22-6. 
doi: 10.4103/0974-8490.91030, (Antidepressiv-ähnliche Wirkungen von jungen 


Gerstengrasblättern im Mäuseschwimmtest) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gerstengrassaft: Der Powerdrink 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Gerstengrassaft schmeckt ein bisschen wie Spinat. Man sieht dem Gerstengrassaft seine Kraft 
nicht an. Aber man spürt sie! Nicht am ersten Tag und auch nicht am zweiten, aber nach ein 
paar Monaten. Seine besonderen Inhaltsstoffe wie Chlorophyll, Carotine, Eisen und auch sein 
Basenpotential unterstützen die Vitalstoffversorgung und helfen bei der Entschlackung und 
Regeneration des Körpers. Seine Antioxidantien schützen vor Krebs und entzündlichen 


Prozessen und helfen ferner bei der Regulation des Cholesterin- und Blutzuckerspiegels. 


Gerstengrassaft: Täglich ein Glas 


Gerstengras (Hordeum vulgare) ist schon seit vielen Jahrzehnten der Liebling jener Menschen, 
die ihre Gesundheit gerne in die eigenen Hände nehmen. Sie geben das junge Gerstengras 
einfach in eine hochwertige Saftpresse und trinken den entstandenen grasgrünen 
Gerstengrassaft - jeden Tag ein Glas oder auch zwei. Natürlich macht es nicht gerade wenig 
Mühe, das Gerstengras im Haus oder Garten selbst zu ziehen. Trotzdem bauen sich manche gar 


extra ein Gewächshaus, um ganzjährig mit ausreichend Gerstengrassaft versorgt zu sein. 


Warum nehmen Menschen diese Mühe auf sich? Ja, mehr noch: Warum macht ihnen diese 
Mühe sogar regelrecht Spass? Ganz einfach. Der Gerstengrassaft hat das Leben dieser 


Menschen verändert! 


Der Gerstengrassaft hat - gemeinsam mit anderen naturheilkundlichen Massnahmen - ihre 
Schmerzen, Krämpfe und Verdauungsbeschwerden zum Schweigen gebracht. Der 
Gerstengrassaft hat gereizte Haut geklärt, Schlafstörungen behoben und den Menschen wieder 
ein Gefühl von Lebendigkeit und Lebensfreude geschenkt. Kein Wunder gehört der Anbau von 


Gerstengras zu ihren liebsten Hobbys. 


Glücklicherweise muss man sich das Gerstengras nicht selbst anbauen und auspressen. Denn 
inzwischen weiss man, dass Gerstengras- oder Gerstengrassaftpulver annähernd dieselbe 


Wirkung haben wie die jeweils frische Variante. 


Wie wirkt Gerstengrassaft? 


Man weiss nicht genau, warum der Gerstengrassaft - wenn man ihn regelmässig zu sich nimmt 


- eine so positive Wirkung auf den menschlichen Organismus zeigt. 


Möglicherweise sind es die besonderen Substanzen im Gerstengrassaft, die man in dieser 
Kombination sonst in kaum einem anderen Lebensmittel findet: SOD (Superoxiddismutase, ein 
Antioxidans), GABA, Flavonoide, Lutonarin, Saponarin, Kalium, Calcium, Selen, Tryptophan, 
Vitamine, Ballaststoffe, unzählige sekundäre Pflanzenstoffe, das natürliche Eisen oder die 
extrem hohe Chlorophylimenge. Vielleicht liegt es aber auch an der Synergie, also am 


Zusammenspiel all der Inhaltsstoffe? 


In der Zusammenfassung einer Studie las man zu den Wirkungen des Gerstengrassaftes 


jedenfalls die folgende Auflistung: 


Gerstengras... 


e fördert den Schlaf und bekämpft Tagesmüdigkeit 
e hat antidiabetische Wirkung 
e reguliert den Blutdruck 
e stärkt die Abwehrkräfte 
e schützt die Leber 
e wirkt gegen Akne und Neurdermitis 
e hat entgiftende Eigenschaften 
e wirkt antidepressiv 
e verbessert die Magen-Darm-Funktionen und wirkt Verstopfung entgegen 
e wirkt krebsfeindlich, entzündungshemmend und antioxidativ 
e senkt die Blutfette 
e hilft bei Gicht und senkt die Harnsäurewerte 
e beugt Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor 
e versorgt den Körper mit Sauerstoff 
e verbessert kognitive Funktionen 
° usw. 
Diese Ergebnisse zeigen - so heisst es in genannter Studie - dass Gerstengras eines der besten 


Functional Foods zur Vorbeugung chronischer Erkrankungen darstellt. Als Functional Foods 


gelten Lebensmittel, die einen ganz besonderen Nutzen für die Gesundheit aufweisen. 


Kann Gerstengrassaft zum Schutz von Herz und 


Blutgefässen eingesetzt werden? 


Menschen, die regelmässig Gerstengrassaft zu sich nehmen, können mit dieser Massnahme 
ihre Herz-Kreislauf-Gesundheit nachhaltig stabilisieren. Dazu gehört die Regulierung der 
Cholesterinwerte, des Blutdrucks und des Blutzuckerspiegels sowie die Verbesserung der 


Gefäss- und der Blutgesundheit. 


Trinken Sie zwei- bis dreimal täglich Gerstengrassaft. Sie brauchen dazu weder ein 
Gewächshaus noch eine Saftpresse. Sie brauchen lediglich ein Glas, einen Löffel sowie Wasser 


oder Ihren Lieblingssaft - und pulverisierten Gerstengrassaft. 


In einer Studie zeigte sich, dass schon der pulverisierte Gerstengrassaft (er muss also nicht 


frisch sein) - und zwar pro Tag lediglich 15 Gramm davon - nicht nur den Cholesterinspiegel 


senkt, sondern auch die problematischen freien Radikale im Blut reduziert. Ideal sei - so die 


beteiligten Forscher - eine Kombination mit Vitamin C und Vitamin E, da diese antioxidativ 





wirksamen Vitalstoffe ganz durchschlagend die Herz-Kreislauf-Funktion verbessern würden. 


Die alleinige Gabe der Vitamine zeigte zwar auch schon eine Wirkung. Die zusätzliche 
Einnahme von Gerstengrassaft jedoch verstärkte die Wirkung der Vitalstoffe signifikant, so 
dass sich die Testpersonen in besagter Studie nach bereits vier Wochen über einen reduzierten 


Gesamtcholesterinspiegel und niedrigere LDL-Cholesterinwerte freuen durften. 


Gerstengrassaft verhindere die gefährliche Oxidation des LDL-Cholesterins, erklärten die 


Forscher rund um Ya-Mei Yu und Chingmin E. Tsai von der Fu Jen University in Taipeh. 


Ferner schütze Gerstengrassaft den Vitamin-E-Gehalt des LDL-Cholesterins. Wenn sich das 
Vitamin E im LDL-Cholesterin nämlich zum sog. Vitamin-E-Radikal wandelt, dann wirkt sich 
dies negativ auf die Blutgefässwände aus - besonders dann, wenn gleichzeitig ein Vitamin-C- 
Mangel vorliegt. Vitamin C könnte das Vitamin-E-Radikal problemlos wieder zurück in ein 
hilfreiches und antioxidativ wirksames Vitamin-E-Molekül verwandeln, was bei vitamin-C- 


armer Ernährung nicht möglich ist. 
Die Wissenschaftler schlussfolgerten daraufhin: 


Die Nahrungsergänzung mit Gerstengras in Kombination mit antioxidativ wirksamen 
Vitaminen hat einen schützenden Effekt auf das Herz und die Blutgefässe und fördert eine 
insgesamt gesunde Herz-Kreislauf-Funktion, da das Gerstengras den Cholesterinspiegel senken 


sowie den Gehalt an freien Radikalen im Blut senken kann. 


Schlaganfall und Herzinfarkt rücken damit in weite Ferne. Der Blutdruck sinkt und 


Medikamente sind kaum noch nötig. 


Die in der Studie verabreichten 200 Milligramm Vitamin C können selbstverständlich auch über 
Früchte, Salate und Gemüse verzehrt werden und müssen nicht über ein 


Nahrungsergänzungsmittel aufgenommen werden. 


Vitamin E ist besonders reichlich im Weizenkeimöl enthalten. Schon täglich zwei Esslöffel 
dieses Öls versorgen mit ca. 25 mg Vitamin E. Wenn Sie ausserdem täglich Nüsse und Mandeln 
zu sich nehmen, sind Sie perfekt mit diesem Vitamin versorgt. Auch Moringa-Pulver gilt als 


gute Vitamin-E-Quelle. 


Wie wirkt sich Gerstengrassaft bei hohen 


Cholesterinwerten aus? 


Unterstützt werden die beschriebenen Studienergebnisse von einer weiteren Untersuchung 


mit dem Titel Young Barley Leaf Prevents LDL Oxidation in Humans. 


Vier Gruppen mit insgesamt 40 Studenten wurden bei diesem Experiment untersucht. Gruppe 
1 erhielt Sojaöl, Gruppe 2 Olivenöl, Gruppe 3 Sojaöl mit pulverisiertem Gerstengrassaft und 
Gruppe 4 Olivenöl mit pulverisiertem Gerstengrassaft. Der Gerstengrassaft wurde dreimal 


täglich zu je 5 Gramm eingenommen. 


Nach vier Wochen verglich man die Cholesterinwerte der Probanden mit den Werten, die man 
vor dem Experiment festgestellt hatte. Es zeigte sich, dass Sojaöl als Vertreter jener Öle, die 
besonders reich an mehrfach ungesättigten Fettsäuren sind, den Cholesterinspiegel besser 
senken konnte als Olivenöl. Allerdings senkte das Sojaöl nicht nur den LDL-Spiegel (schlechtes 
Cholesterin), sondern auch den HDL-Spiegel (gutes Cholesterin). Olivenöl hingegen konnte die 


gefährliche Oxidation des LDL-Cholesterins eher verhindern als das bei Sojaöl der Fall war. 


Das wirklich Beeindruckende jedoch war, dass der Gerstengrassaft sowohl die LDL-Werte noch 
weiter senkte (nämlich um 9 bis 12 mg/d|) als auch die Oxidation des LDL-Cholesterins noch 


weiter hinauszögern konnte, nämlich um bis zu 36 Prozent. 


Gerade Diabetiker Typ 2 haben häufig auch einen erhöhten Cholesterinspiegel. Da der 
Gerstengrassaft ausserdem den Blutzuckerspiegel äussert günstig beeinflussen kann, ist das 
grüne Elixier ein ideales Nahrungsergänzungsmittel für Diabetiker und kann - 
selbstverständlich in Übereinkunft mit dem Therapeuten - zu einer ganz signifikanten 


Reduktion der Medikamenteneinnahme führen. 


Ist Gerstengras für Diabetiker geeignet? 


Gerstengras kann sich bei Diabetikern nicht nur auf den Cholesterinspiegel positiv auswirken, 
sondern auch direkt auf den Blutzuckerspiegel. Im International Journal of Green Pharmacy 
wurde erst vor wenigen Jahren (2010) eine hochinteressante klinische Studie dazu 


veröffentlicht. 


Die an Diabetes erkrankten Testpersonen nahmen täglich lediglich 1,2 Gramm 
Gerstengraspulver ein - und zwar über einen Zeitraum von zwei Monaten. Die Kontrollgruppe 


nahm keine Nahrungsergänzung. Auch wurden keine anderweitigen Massnahmen ergriffen. 


Nach 60 Tagen konnte man bei der Gruppe, die das Gerstengras eingenommen hatte, eine 
signifikante Senkung des Blutzuckerspiegels feststellen. In der Kontrollgruppe hingegen war 
der Blutzuckerspiegel nach wie vor hoch. Keine Veränderung der Situation war hier zu 


beobachten. 


Da sich die Gerstengrasgruppe auch in dieser Studie ferner über sinkende Cholesterinwerte 
freuen konnte, schlossen die Forscher, dass sich das Risiko für koronare Herzkrankheiten bei 


jenen Diabetikern eindeutig reduzieren lasse, die regelmässig Gerstengras einnehmen. 


Ist Gerstengrassaft gut für den Darm? 


Gerstengrassaft kann aufgrund seiner antioxidativen und entzündungshemmenden 
Eigenschaften, seines Vitalstoffgehalts und seines Chlorophylireichtums zu einem gesunden 
Darmmilieu beitragen. Die Darmschleimhaut wird geschützt und kann sich schneller 


regenerieren; darüber hinaus kann sich leichter eine ausgeglichene Darmflora entwickeln. 


Gerstengrassaft kann daher auch bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen wie Colitis 
Ulcerosa eingesetzt werden, z. B. täglich 30 Gramm Gerstengrassaftpulver in Wasser oder 
einen verträglichen Saft gerührt, wobei man zunächst mit kleinen Dosen beginnt, z. B. täglich 5 
g(ı TL). 


Kann Gerstengrassaft vor Krebs schützen? 


Sicherlich ist ein wesentlicher Grund für die grossartige Wirkung des Gerstengrassaftes sein 
Antioxidantienreichtum. Eines der kraftvollsten Antioxidantien im Gerstengrassaft ist das 
Saponarin. Sein antioxidatives Potential hat sich in einer amerikanischen Studie aus dem Jahr 
2012 als deutlich höher erwiesen als das von Vitamin E, was ja bekanntlich schon ein besonders 


starkes Antioxidans ist. 


Die Forscher Kamiyama und Shibamoto vom Department of Environmental Toxicology der 


University of California verkündeten begeistert: 


Die Nahrungsergänzung mit jungem Gerstengras scheint für die Gesundheit vorteilhaft zu sein 
und kann Krankheiten vorbeugen, die von oxidativem Stress verursacht werden wie z. B. 


verschiedene Krebsarten, Entzündungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 


Dabei enthält der Gerstengrassaft natürlich nicht nur das Saponarin, sondern noch viele andere 
antioxidativ wirksame sekundäre Pflanzenstoffe mehr, wie z. B. das Lutonarin und sechs 
weitere Antioxidantien, die zur Gruppe der Flavon-C-Glycoside gehören - wie Norbaek et al. 


schon im Jahre 2000 in einer entsprechenden Studie feststellten. 


Andere Wissenschaftler (Ferreres et al.) kamen in den Jahren 2008 und 2009 zur Erkenntnis, 
dass Gerstengras aufgrund von mindestens 36 Flavonoiden und 3 weiteren antioxidativ 
wirksamen Inhaltsstoffen eine äusserst wichtige Quelle für schützende (antioxidative) 


Substanzen darstelle. 


Kann Gerstengrassaft vor Sonnenstrahlung schützen? 


Zu diesen Schutzsubstanzen gehört auch das sog. Glykosyl Isovitexin, ein Isoflavonoid mit 
einer wichtigen Besonderheit: Als eines der wenigen Antioxidantien kann es bis in den Zellkern 


vordringen und dort die Erbsubstanz vor freien Radikalen schützen. 


Da dieser Stoff ausserdem - im Gegensatz zu Vitamin E - unter UV-Bestrahlung nicht zerfällt, 
sondern auch dann weiterhin unbeirrt seinen antioxidativen Aufgaben nachgeht, scheint es 
sich besonders gut als Wächter für die Haut zu eignen, die heutzutage bekanntlich deutlich 


aggressiverer UV-Strahlung ausgesetzt ist, als das in alten Zeiten noch der Fall war. 


Hat Gerstengrassaft Anti-Aging-Eigenschaften? 


SOD ist ein Enzym mit hochgradiger antioxidativer Leistungskraft. Man vermutet, dass SOD im 
Körper wie ein Schlüssel für Langlebigkeit agiert und auch das Gehirn vor den üblichen 
Alterungsprozessen schützt. Denn SOD hat die Aufgabe, ein besonders zerstörerisches freies 


Radikal - das Superoxid - zu entschärfen. 


Barbara Simonsohn zitiert in ihrem Buch "Gerstengrassaft" den Arzt Dr. Milton Fried aus 
Atlanta: 


Die therapeutischen Möglichkeiten von SOD sind atemberaubend, weil wir ein System von 
Enzymen in Reichweite vor uns haben, die den Alterungsprozess verlangsamen und eine lange 


Liste von degenerativen Krankheiten verhindern oder rückgängig machen können. 


Ein weiterer Aspekt, der die fast schon unglaubliche Schutzwirkung von SOD beweist, ist die 
Tatsache, dass das Gerstengras einem in den Tropen weithin eingesetzten 
Unkrautvernichtungsmittel widerstehen kann. Das Herbizid Paraquat tötet normalerweise alle 
Pflanzen, die nicht - wie Bäume oder Sträucher - durch eine Rinde geschützt sind, also alle 
Gräser und krautige Blattpflanzen. Nur Gerstengras und auch Reispflanzen widersetzen sich 
dem Gift - und zwar angeblich deshalb, weil beide SOD enthalten. 


Gerstengrassaft enthält mehr Carotin als Karotten 


Neben all den genannten stark wirksamen, aber seltenen Stoffen befinden sich im Gerstengras 
natürlich auch die "Alltags"-Antioxidantien, wie z. B. das zu den Carotinoiden zählende 


Betacarotin. 


Allein die Betacarotinmenge im Gerstengrassaftpulver ist um 50 Prozent höher als jene in 
Karottenpulver (16.000 Mikrogramm) - und das will etwas heissen, schliesslich gilt schon die 


frische Karotte mit 1700 Mikrogramm Betacarotin als mit Abstand beste Betacarotinquelle 


unserer modernen Ernährung. Nur noch der Grünkohl und die Süsskartoffel enthalten ähnlich 


hohe Mengen. 


Der pulverisierte Gerstengrassaft jedoch schenkt Ihnen 25.000 Mikrogramm natürliches und 
bioverfügbares Betacarotin. Die Tatsache, dass es sich hier um ein natürliches Carotinoid 
handelt, ist ausserordentlich wichtig - weiss man doch, dass Pillen aus isoliertem Betacarotin 
eher mit einer erhöhten Krankheitsgefahr einhergehen, während eine Ernährung mit 
carotinoidreichen Lebensmitteln vor einer grossen Zahl chronischer Erkrankungen 


(einschliesslich Krebs) und nicht zuletzt auch die Haut vor UV-Schäden schützen kann. 


Dabei schützt der Gerstengrassaft nicht nur den Körper, sondern offenbar - wie es sich für ein 
Lebenselixier gehört - auch die Psyche. Denn Gerstengrassaft kann durchaus als natürliches 


Antidepressivum bezeichnet werden. 


Wie wirkt Gerstengrassaft auf die Psyche? 


Schon Ann Wigmore wusste um die antidepressiven Eigenschaften des Gerstengrassaftes. Sie 
hat in ihrem Zentrum in den USA unzählige Menschen mit Grassäften und natürlicher 
Ernährung geheilt - bis sie selbst mit 85 Jahren und nach wie vor mit ihrer natürlichen dunklen 


Haarfarbe bei einem Brand in ihrem Institut ums Leben kam. 


Ann Wigmore fand als eine der ersten heraus, dass man Jugendliche durch eine vitalstoffreiche 
Ernährung mit einem hohen Anteil an Getreidegrassäften von einer Drogensucht befreien 
kann. Die Grassäfte - so lautete die Erklärung - heben das Energieniveau des Körpers und 
helfen, eine positive Grundeinstellung zu gewinnen, so dass es leichter fallen soll, der 


Depression zu entrinnen. 


Zwar deuten erste Versuche auch tatsächlich auf eine antidepressive Wirkung hin, wie konkret 
der Gerstengrassaft gegen Depressionen vorgeht, weiss man jedoch auch heute noch nicht 


genau. 


Welche Vitamine und Mineralien enthält 


Gerstengrassaftpulver? 


Gerstengrassaftpulver enthält einige Vitamine und Mineralstoffe in so hohen Mengen, dass das 
Pulver nicht nur als allgemein stärkendes Nahrungsergänzungsmittel eingesetzt werden kann, 
sondern auch konkret zur Versorgung mit ausgesuchten Vitalstoffen oder auch zur Prävention 


und Behebung mancher Mangelerscheinungen, z. B. von Eisen- und Zinkmangel. 


Folgende Mineralstoffwerte sind besonders hervorzuheben (jeweils pro 10 g 


Gerstengrassaftpulver von effective nature); in Klammern haben wir den Tagesbedarf 


eingetragen: 


e Eisen: 6,2 mg (10 - 15 mg) 

e Magnesium: 45,5 mg (300 - 400 mg) 
e Zink: 4,3 mg (10 mg) 

e Kalium: 280,6 mg (4000 mg) 


Bei den Vitaminen ist besonders die Folsäure hervorzuheben oder auch das Vitamin C, das die 


Aufnahme des ebenfalls enthaltenen Eisens verbessert: 


e Folat: 130,2 ug (300 ug, Schwangere 550 ug) 


e Vitamin C: 11,8 mg (100 bis 150 mg) 


Gerstengrassaft bei Eisenmangel 


Sicher nicht unbeteiligt am o. g. antidepressiven Effekt des Gerstengrassaftes dürfte sein 
interessanter Eisengehalt sein. So weiss man beispielsweise von Kindern und Jugendlichen, 
dass deren Risiko, an einer psychischen Störung zu leiden (inkl. ADHS, 


Stimmungsschwankungen und Autismus) mit einem Eisenmangel deutlich steigt. 


Die Angaben zum Eisengehalt im Gerstengrassaft schwanken beträchtlich und hängen vom 
Hersteller bzw. der jeweiligen Charge ab. Doch kann eine Tagesdosis von 10 Gramm 
pulverisierten Gerstengrassaftes (z. B. von effective nature) - je nach Bedarf - schon mehr als 
die Hälfte der täglich erforderlichen Eisenmenge liefern. Wenn Sie das Pulver ferner 
gemeinsam mit z. B. frisch gepresstem Orangensaft nehmen, dann kann das darin befindliche 


Vitamin C die Eisenaufnahme aus dem Gerstengrassaft weiter fördern. 


Gerstengras oder Gerstengrassaft? 


Im Handel ist sowohl Gerstengraspulver als auch Gerstengrassaftpulver erhältlich. Für ersteres 
wird das junge Gerstengras einfach getrocknet und pulverisiert. Für das Saftpulver wird das 


junge Gerstengras erst zu Saft gepresst, bevor nun dieser schonend pulverisiert wird. 


Man kann nicht sagen, dass das eine besser ist als das andere. Man wählt einfach jenes Produkt 


aus, das zu den eigenen Bedürfnissen am besten passt. 


Während die antioxidativen und entzündungshemmenden Eigenschaften bei beiden 


vergleichbar sind, unterscheiden sie sich häufig in Bezug auf ihre Vitalstoffgehalte. 


Gerstengras ist eine gute Ballaststoffquelle (46 Prozent) und eine auch eine gute Calciumquelle 
(über 80 mg pro 10 g), während das Gerstengrassaftpulver deutlich mehr Eisen, Zink und 


Magnesium liefert und nur wenige Ballaststoffe enthält (nur 9 Prozent). 


Empfindliche Menschen vertragen das Gerstengrassaftpulver oft besser als das 


Gerstengraspulver. 


Gerstengras für die ganze Familie 


Gerstengras oder Gerstengrassaft bietet bei geringstem Aufwand sehr viele gesundheitliche 


Vorteile, so dass beides zu einem der empfehlenswertesten Nahrungsergänzungsmittel zählt. 


Man nimmt einfach ein- bis zweimal täglich einen Löffel Gerstengras- oder 


Gerstengrassaftpulver in Wasser, Saft oder einen Smoothie gerührt ein. 


Genauso aber stellt der Gerstengrassaft für leidenschaftliche Hobbyköche ein wunderbares 
Experimentierfeld dar. So gibt es inzwischen Rezepturen, die das Gerstengrassaftpulver nicht 
nur in Shakes, Salatdressings, Smoothies und Suppen integrieren, sondern auch in köstliche 


Süssigkeiten und Kuchen. Sie werden überrascht sein, wie gut Gesundes schmecken kann. 


Nachfolgend zwei einfache Gerstengrassaft-Rezepte: 


Gerstengrassaft-Smoothie 


Zutaten 
Für 1- 2 Personen 
e Saft aus 3 - 4 Orangen 
e 1 grosse Banane 
e 150 8 Beeren nach Wunsch 


e Etwas geriebene Zitronenschale 


e Gerstengrassaftpulver nach Wunsch, z. B. 2 Teelöffel (6 - 10 Gramm) 
Zubereitung 


Alle Zutaten in einen Mixer geben und mixen. Anschliessend mit Wasser auf die gewünschte 


Konsistenz verdünnen, noch einmal kurz mixen oder einfach unverdünnt geniessen. 


Gurkenaufstrich mit Gerstengrassaft 


Zutaten 


Für ı- 2 Portionen 


e ı Avocado, ohne Kern und von der Schale befreit 
e ı kleine Gurke 

e 50 gSonnenblumenkerne 

e ı-2EL Apfelessig 

e ıEL Hanföl 

e 2 TL Gerstengrassaftpulver 


Frischer Dill 


Zubereitung 


Avocado, Gurke, Sonnenblumenkerne, Essig und Gerstengrassaft-Pulver im Mixer mixen. 





Anschliessend das Öl unterheben und mit gehacktem Dill bestreuen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Yawen Zengetal. Preventive and Therapeutic Role of Functional Ingredients of Barley 


Grass for Chronic Diseases in Human Beings, Oxid Med Cell Longev, 2018 


e Yu YMetal., "Effects of young barley leaf extract and antioxidative vitamins on LDL 
oxidation and free radical scavenging activities in type 2 diabetes." Diabetes Metab. 
28.04.2002(2):107-14. (Auswirkungen von Gerstengrasextrakt und antioxidativ wirksamen 
Vitaminen auf die LDL-Oxidation und die schädlichen Aktivitäten von freien Radikalen 


bei Typ-2-Diabetes) 


e Liu WC, Tsai CE. "Young Barley Leaf Prevents LDL Oxidation in Humans." Food Science 
and Agricultural Chemistry [published by The Chinese Institute of Food Science and 
Technology] Vol. 4 (3): 110-116 (2002). (Gerstengras beugt LDL-Oxidation vor) 


Yu YM, Tsai CE. "LDL cholesterol and oxidation are significantly reduced in type 2 
diabetic patients receiving a barley leaf essence supplemented olive oil diet." Food 
Science and Agricultural Chemistry [published by The Chinese Institute of Food Science 
and Technology] Vol. 5 (1): 01.06.2003. (LDL-Cholesterinspiegel und Oxidation werden 
bei Typ-2-Diabetikern signifikant reduziert, wenn sie eine eine Olivenöldiät einhalten 


und diese mit Gerstengrasextrakt ergänzen) 


Yu YM et al., "Antioxidative and hypolipidemic effects of barley leaf essence in a rabbit 
model of atherosclerosis.")pn ) Pharmacol. 2002 Jun;89(2):142-8. (Antioxidative und 
blutfettsenkende Auswirkungen von Gerstengrasextrakt bei Arteriosklerose des 


Kaninchens) 


Yu YM "Effect of young barley leaf extract and adlay on plasma lipids and LDL oxidation 
in hyperlipidemic smokers." Biol Pharm Bull. 27.06.2004(6):802-5. (Auswirkungen von 
Gerstengrasextrakt und der Hiobstrne auf die Blutfettwerte und LDL-Oxidation von 


Rauchern mit hohen Blutfettspiegeln.) 


Venugopal S, Iyer UM "Management of diabetic dyslipidemia with subatmospheric 
dehydrated barley grass powder." Int) Green Pharm 2010;4:251-6 (Bewältigung 


diabetischer Fettstoffwechselstörung mit Gerstengraspulver) 


Kamiyama M, Shibamoto T. "Flavonoids with potent antioxidant activity found in young 
green barley leaves." ) Agric Food Chem. 2012 Jun 27;60(25):6260-7. doi: 
10.1021/jf301700j. Epub 2012 Jun 18. (Flavonoide mit starker antioxidativer Aktivität in 


jungen Gerstengrasblättern) 


Benedet JA. et al., "Antioxidant activity of flavonoids isolated from young green barley 
leaves toward biological lipid samples." ] Agric Food Chem. 2007 Jul 11;55(14):5499-504. 
Epub, 11.07.2007. (Antioxidative Aktivität von Flavonoiden, die aus jungen 


Gerstengrasblättern isoliert wurden, in Bezug auf verschiedene Fette) 


Norbaek R. et al., "Identification of flavone C-glycosides including a new flavonoid 
chromophore from barley leaves (Hordeum vulgare L.) by improved NMR techniques." ] 
Agric Food Chem. 05.2000, 48(5):1703-7. (Identifizierung von Flavon-C-Glykosiden inkl. 
eines neuen Flavonoidfarbstoffs aus Gerstenblättern mit Hilfe verbesserter NMR 
Techniken) 


Ferreres F. et al., "Free water-soluble phenolics profiling in barley ( Hordeum vulgare L.)." 
J] Agric Food Chem. 25.03.2009;57(6):2405-9. doi: 10.1021/jf8037727. (Freie wasserlösliche 


Phenolverbindungen in Gerste) 


e YamauraK. et .al., "Antidepressant-like effects of young green barley leaf (Hordeum 
vulgare L.) in the mouse forced swimming test."Pharmacognosy Res. 04.01.2012; (1):22-6. 
doi: 10.4103/0974-8490.91030, (Antidepressiv-ähnliche Wirkungen von jungen 


Gerstengrasblättern im Mäuseschwimmtest) 


e Chen MH. et al., "Association between psychiatric disorders and iron deficiency anemia 
among children and adolescents: a nationwide population-based study." BMC Psychiatry. 
04.06.2013;13:161. doi: 10.1186/1471-244X-13-161. (Zusammenhang zwischen psychischen 


Störungen und Eisenmangelanämie bei Kindern und Jugendlichen). 


e Simonich MT. et al., "Natural chlorophyl| inhibits aflatoxin Bı-induced multi-organ 
carcinogenesis in the rat." Carcinogenesis. 28.06.2007;(6):1294-302. (Natürliches 
Chlorophyll hemmt Aflatoxin Bı-induzierte Multi-Organ-Krebsentstehung bei Ratten.) 


e Singh A. et al., "Modulatory influence of chlorophyllin on the mouse skin 
papillomagenesis and xenobiotic detoxication system." Carcinogenesis. 1996 
Jul;17(7):1459-63. (Modulatorischer Einfluss von Chlorophyllin auf die Papillomagenese 


der Haut von Mäusen und auf xenobiotische Entgiftungssysteme.) 


e "Chlorophyll und Porphyrin-Konzentrate wirksam als Antioxidantien und zur Entgiftung 


von Schwermetallen." OrganoSan 2012 


e "Gerstengrassaft", Simonsohn, B. 13. Auflage 2010 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Cholesterinstudie: Essen Sie gesättigte Fette, so 
viel Sie möchten! 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


In einer Studie vom Juli 2020 wollen Forscher entdeckt haben, dass gesättigte Fette sich nicht 
negativ auf den Cholesterinspiegel auswirken. Man könne daher so viel Fleisch, Eier und 


Milchprodukte essen, wie man mag. Kann man den Wissenschaftlern Glauben schenken? 


Gesättigte Fette bei hohem Cholesterinspiegel nun doch 


kein Problem 


Seit Jahrzehnten wird Menschen mit hohem Cholesterinspiegel geraten, gesättigte Fette zu 
meiden, besonders natürlich Menschen, die sehr hohe Cholesterinspiegel haben, wie es etwa 


bei der familiären Hypercholesterinämie der Fall ist. 


Von einer familiären Hypercholesterinämie spricht man, wenn Menschen meist schon im 
mittleren Alter an sehr hohen Cholesterinwerten leiden (ab einem LDL-Wert von mehr als 200 


mgj/dl) und gleichzeitig Familienmitglieder haben, die schon mit unter 55 Jahren an der 


koronaren Herzkrankheit litten oder gar in diesem frühen Alter am plötzlichen Herztod 


verstorben sind. 


Nahezu alle Ärzte und Ernährungsberater, aber auch viele hochrangige Herzspezialisten 
inklusive der American Heart Association, einer Non-Profit Organisation, die in den 1920er 
Jahren von einer Gruppe Kardiologen gegründet wurde, stellen bei Ernährungsempfehlungen 
grundsätzlich das Meiden gesättigter Fette in den Vordergrund. Gesättigte Fette sind u. a. im 
Kokosöl und in Butter enthalten, aber natürlich auch in Fleisch, fetten Milchprodukten und 


Eiern. 


Für das Herz ist es viel besser, Zucker zu meiden 


Ein internationales Team aus Herzspezialisten und Ernährungswissenschaftlern schrieb nun 
jedoch im Juli 2020 im Fachmagazin BM) (British Medical Journal), sie könnten in der Literatur 


keinen Beleg für die Sinnhaftigkeit einer Ernährung finden, die arm an gesättigten Fetten sei (1, 





2). 


"In den letzten 80 Jahren hat man Menschen mit familiärer Hypercholesterinämie gesagt, sie 
sollten ihren Cholesterinspiegel senken und dazu gesättigte Fette meiden", so Studienautor 
David Diamond, Professor und Herzforscher an der University of South Florida. "Unsere Studie 


zeigte, dass es für das Herz viel besser ist, Zucker zu meiden als gesättigte Fette." 


Fleisch, Eier und fette Milchprodukte: All you can eat? 


Diamond und Kollegen sagen, eine Low Carb Ernährung sei deutlich hilfreicher für Menschen, 
die ein erhöhtes Herz-Kreislauf-Risiko haben, die also z. B. übergewichtig sind, an hohem 
Blutdruck leiden und Diabetiker sind. 


Diamonds Ergebnisse stimmen mit einer weiteren Studie überein, die im Juni 2020 im Journal 
ofthe American College of Cardiology veröffentlicht wurde. Darin verkündeten Arne Astrup 
(Professor für Ernährung und Sport) und Team, man solle zugunsten des Herz-Kreislauf- 
Systems besser Lebensmittel meiden, die den Blutzuckerspiegel erhöhten (Brot, Kartoffeln, 
Süssigkeiten). Es gäbe hingegen keinerlei Hinweise dafür, dass man den Verzehr von Fleisch, 


Eiern und fetten Milchprodukten einschränken müsse (3). 


Das alles sind Forscher mit Rang und Namen. Dennoch macht gerade die letzte Aussage ein 
wenig stutzig. Kann das wirklich sein? Endlos schlemmen mit Fleisch, Eiern und fetten 


Milchprodukten und dabei gesund bleiben? 


Fleisch- und Milchindustrie als Studiensponsoren 


Könnten die fleisch- und milchfreundlichen Studienergebnisse vielleicht auch ganz andere 
Gründe haben? Von den elf an der zuletzt genannten Studie (3) beteiligten Forschern stehen 
acht auf der Lohnliste der Milch-, Fleisch- oder Keto-Industrie, was ihre Glaubwürdigkeit nicht 
gerade fördert. 


Die Keto-Industrie stellt Nahrungsergänzungen (z. B. exogene Ketone) oder auch Fertig- 
Lebensmittel für die ketogene Ernährung her. Die ketogene Ernährung ist eine extreme Form 
der Low Carb Ernährung. Sie besteht insbesondere aus Fetten, Proteinen und nur Spuren von 


Kohlenhydraten. 


Um den Rahmen des Textes nicht zu sprengen, stellen wir nachfolgend lediglich die Sponsoren 
von fünf dieser acht Forscher vor. Bei der Studie selbst können Sie die Förderer der übrigen 


drei nachlesen. 


e Arne Astrup beispielsweise erhält Forschungsgelder von der Danish Dairy Foundation, 
von Arla Foods Amba (schwedisch-dänische Molkereigenossenschaft) und von der 


European Milk Foundation. Auch Vortragshonorare erhält er von der Milchindustrie. 


e Bei Dennis M. Bier, Arzt für Kinderheilkunde und Ernährungsmediziner, ist die Liste der 
Sponsoren nahezu endlos. Hier eine Auswahl: International Council on Amino Acid 
Science, Nutrition and Growth Solutions, Ajinomoto, Lorenzini Foundation, CrossFit 
Foundation, International Glutamate Technical Committee, Nestle S.A., Ferrero SpA 
usw. Er lässt sich als Ernährungsfachmann also von der Glutamat-Industrie sowie von 
Multikonzernen wie Nestle und Ferrero "fördern", die so wunderbare (Ironie!) Produkte 
wie löslichen Kaffee, Fertigfood (Maggi, Thomy), Süssigkeiten (Smarties, Kitkat, After 
Eight) und Eiscreme (Mövenpick, Schöller) im Sortiment haben. 


e Ernährungswissenschaftler J. Thomas Brenna lässt sich von den folgenden drei Riesen 
unterstützen: von der National Cattlemen’s Beef Association (Vereinigung der 
amerikanischen Viehzüchter mit dem Ziel, die weltweite Rindfleischnachfrage zu 
steigern), dem North Dakota Beef Council und dem Dairy Management Inc. 
(amerikanischer Handelsverband zur Förderung des Verkaufs von Milchprodukten aus 


amerikanischer Produktion). 


« Jeff S. Volek ist Professor für Humanwissenschaften, weithin bekannter Experte für Low- 
Carb- und Keto-Ernährungsformen sowie Autor zahlreicher Bücher für ketogene 
Ernährung. Er ist ausserdem Gründer und Anteilseigner des Unternehmens Virta Health, 
das über eine App Diabetespatienten die ketogene Ernährung nahebringt. Darüber 
hinaus ist Volek Mitglied des wissenschaftlichen Beirats von Atkins Nutritionals Inc., 
UCAN, Ketone Sciences und Axcess Global - allesamt Unternehmen, die 
Nahrungsergänzungen und Lebensmittel für die ketogene Ernährung anbieten. 
Zusätzlich erhält er regelmässig Gelder von der Milchindustrie (National Dairy 


Council/Dutch Dairy Organization). 
e Ronald M. Krauss ist Voleks Kollege bei Vita Health und steht wie J. Thomas Brenna auf 


der Gehaltsliste des Dairy Management Inc. 


Das Ergebnis der Studie dieser Wissenschaftler war also fast schon vorhersehbar. 


Auch die Keto-Industrie "unterstützt" Wissenschaftler 


Auch die Wissenschaftler der eingangs vorgestellten Studie sind u. U. nicht ganz 
unvoreingenommen: Professor Diamond beispielsweise erhält Honorare von Pruvit, einem 
Hersteller für Keto Supplements (Nahrungsergänzungsmittel für die ketogene Ernährung, z. B. 


exogene Ketone). 


Diamonds Kollege war der Ihnen inzwischen bekannte und reich bezuschusste Jeff S. Volek. 


Auch er wird zusätzlich noch von Pruvit gesponsert. 


Fettarme Ernährung stoppt Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


Gleichzeitig gibt es aus dem Jahr 2014 die beeindruckende Studie von Caldwell B. Esselstyn, 
Arzt und Befürworter der pflanzenbasierten und fettarmen Ernährung. 177 Herz-Kreislauf- 
Patienten mit Arteriosklerose bzw. koronarer Herzkrankheit (Durchschnittsalter 63) erlernten 


die pflanzenbasierte fettarme Ernährung und praktizierten diese durchschnittlich 3,7 Jahre lang 


(4). 


Die Studienteilnehmer sollten Fleisch, Fisch und Milchprodukte sowie Öle und Fette 
konsequent meiden. Auch Zucker und damit gesüsste Speisen und Getränke waren tabu, 


genauso fettreiche Lebensmittel wie Avocados und Nüsse. 


Im Laufe der Jahre ging es 144 Patienten besser. 105 davon erlebten eine Verbesserung der 
Symptomatik, bei 39 bildete sich die Krankheit zurück (Ablagerungen in den Blutgefässen). In 
der Kontrollgruppe (21 Personen), die sich ganz normal ernährte, verbesserten sich die 
Beschwerden bei keinem der Patienten - und das obwohl beide Gruppen ihre üblichen 
Medikamente beibehalten hatten und auch obwohl in der pflanzenbasierten Gruppe Brot und 


Kartoffeln erlaubt waren, wovon Diamond sowie Astrup abrieten. 


Zur ketogenen Ernährung bzw. zu einer Ernährung, bei der man endlos Fleisch, Eier und 


Milchprodukte essen darf, liegt bislang keine derartige Studie vor, so dass unser Fazit lautet: 


Essen Sie pflanzenbasiert - wobei auch ab und zu 


gesättigte Fette erlaubt sind 


Essen Sie pflanzenbasiert, meiden Sie Zucker und Weissmehlprodukte - und wenn Sie Fett 
essen möchten, dann kann es durchaus auch ein gesättigtes sein, nämlich Kokosöl. So lange Sie 
damit sparsam sind (es z. B. nur zum gelegentlichen Braten oder Backen verwenden) und so 
lange der Rest Ihrer Ernährung stimmig ist (frisch zubereitet, gemüselastig), wird es keine 


negativen Auswirkungen haben. 


Liegt bei Ihnen bereits eine Herz-Kreislauf-Erkrankung vor oder liegen bei Ihnen einige 
Risikofaktoren vor (Bluthochdruck, Übergewicht, hoher Cholesterinspiegel etc.), lesen Sie hier 
nach natürlichen Möglichkeiten, um den Cholesterinspiegel und den Blutdruck zu senken. 
Testen Sie ausserdem einfach einmal Esselstyns Konzept und beobachten Sie, was sich tut. 
Vielleicht sind Sie bald Ihre Beschwerden los. Sein Buch ist mittlerweile auch auf Deutsch 


erschienen: 


* Buch: Essen gegen den Herzinfarkt von Caldwell B. Esselstyn 


Quellen 


e (1)David M Diamond, Jeff S Volek et al., Dietary Recommendations for Familial 
Hypercholesterolaemia: an Evidence-Free Zone. BM) Evidence-Based Medicine, 2020 


e (2)University of South Florida (USF Innovation), People with high cholesterol should 


eliminate carbs, not saturated fat, study suggests, ScienceDaily, 6. Juli 2020 


e (3)Astrup A, Krauss MR et al., Saturated Fats and Health: A Reassessment and Proposal 
for Food-based Recommendations: JACC State-of -the-Art Review, ] Am Coll Cardiol. 
2020 Jun 17. Epublished 


e („)Esselstyn CB Jr, Gendy G, Doyle J, Golubic M, Roizen MF. A way to reverse CAD?. 
Fam Pract. 2014;63(7):356-364b. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesättigte Fette nicht für Arteriosklerose 
verantwortlich 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Weit verbreitet ist die Ansicht, dass gesättigte Fette wie Butter oder Kokosöl zu Ablagerungen 
an den Blutgefässwänden führen, die Blutgefässe auf diese Weise langsam aber sicher 
verstopfen und so zu Herzinfarkt und Schlaganfall führen könnten. In einem Artikel im 
Fachmagazin British Journal of Sports Medicine schreiben drei Kardiologen jedoch, dass diese 
Sicht der Dinge schlicht falsch sei, denn gesättigte Fette seien eben nicht die Schuldigen dafür, 
dass es zu einer Arteriosklerose komme. Verstopfte Blutgefässe hätten hingegen eine ganz 
andere Ursache. 


Gesättigte Fette und die Herzgesundheit 


Erst im Juni 2017 zog wieder einmal eine Warnung vor gesättigten Fetten durch die 
Medienwelt. Grund dafür war eine Übersichtsarbeit der American Heart Association, die im 


Fachmagazin Circulation veröffentlicht wurde (Dietary Fats and Cardiovascular Disease). Wir 


sind darauf schon hier eingegangen (Kokosöl bessert Darmentzündungen, Abschnitt "Kokosöl 


in den Schlagzeilen des Mainstreams'). 


In den Schlagzeilen hiess es, Kokosöl sei schlecht fürs Herz oder generell ungesund und 





schädlich. In Circulation jedoch war dies so nicht zu lesen. Im Gegenteil. Dort stand lediglich, 
dass Kokosöl im Vergleich zu mehrfach ungesättigten Fetten den Cholesterinspiegel heben 
könne und man deshalb von Kokosöl abrate. Es wurde ferner ausdrücklich gesagt, dass man 
nicht wisse, wie sich das Kokosöl auf das Herz-Kreislauf-Risiko auswirke, da keinerlei klinische 


Studien dazu vorliegen. 


Stattdessen wurden insbesondere zwei Untersuchungen erwähnt. Eine stammte aus dem Jahr 
1995 und wurde mit sage und schreibe 28 Personen durchgeführt. Würden wir eine solche 
Studie als Beleg für dies oder jenes anführen, würde es heissen, eine derart alte Studie mit 


derart wenigen Teilnehmern sei nicht repräsentativ. 


Die zweite Studie ist jene aus 2016, die wir bereits in o. g. Text (Kokosöl bessert 
Darmentzündungen) als Hinweis für die Unbedenklichkeit des Kokosöls genannt hatten. Denn 
darin steht, dass Bevölkerungsgruppen aus den Herkunftsländern der Kokosnuss schon immer 
reichlich Kokosprodukte verzehrt hatten, ohne dass man dort je negative Auswirkungen auf 
die Herz-Kreislauf-Gesundheit beobachtet hätte. Das Problem sei nämlich nicht die Kokosnuss 
an sich, sondern die übrige Ernährung - und diese sei bei Naturvölkern, die u. a. viele 


Kokosnüsse essen, eben ganz anders als bei Menschen in der westlichen Welt. 


Gesättigte Fette sind als Bestandteil einer gesunden 


Ernährung kein Problem 


Mit anderen Worten: Kokosnussprodukte und Kokosöl sind vollkommen unschädlich, wenn 
man insgesamt gesund isst. Bei jenen Menschen jedoch, die der typisch westlichen Ernährung 
frönen, also viele Back-und Teigwaren, viele Milchprodukte und viel Fleisch konsumieren sowie 
Fertigprodukte, Süssigkeiten und Fastfood lieben, kann zusätzlich verzehrtes Kokosöl 


durchaus negative Auswirkungen haben. 


Diese Zusammenhänge erwähnte die American Heart Association natürlich nicht, sondern biss 
sich - wie üblich - am Cholesterinspiegel fest. Dieser werde vom Kokosöl genauso wie von 
Butter, Rinderfett und Palmfett deutlich erhöht. Ob Kokosöl aber (oder ein anderes dieser 
Fette) im Rahmen einer gesunden Ernährung auch zu einer Zunahme an Herz-Kreislauf- 
Problemen führen würde, weiss man nicht - und zwar deshalb nicht, weil dieser Aspekt noch 


nie untersucht wurde. 


Kardiologen sagen: Gesättigte Fette verstopfen die 
Arterien NICHT 


Gleichzeitig gibt es Experten, die ganz anderer Meinung sind - wie ein Artikel zeigt, der kurz 
zuvor am 1. April 2017 im British Journal of Sports Medicine erschienen war. Bei den Autoren 
handelte es sich um die drei Kardiologen Dr. Aseem Malhotra vom Lister Hospital in Stevenage 
(UK), Prof. Rita Redberg von der University of California-San Francisco School of Medicine (u. 
a. Chefredakteurin beiJAMA Internal Medicine) und Dr. Pascal Meier, Herzchirurg am 
Universitätsklinikum in Genf und Chefredakteur des Fachjournals BM/ Open Heart. 


Das Spezialistenteam ist der Ansicht, dass gesättigte Fette nicht zu einer Verstopfung der 
Arterien führen. Die Kardiologen zitieren dazu Reviews (Übersichtsarbeiten), die keinen 
Zusammenhang zwischen dem Verzehr gesättigter Fette und einem höheren Risiko für 


Herzkrankheiten zeigen. 


Bevölkerung sollte endlich über wirksame Massnahmen 


aufgeklärt werden 


Es ist an der Zeit, die Bevölkerung über tatsächliche Formen der Vorbeugung und Therapie der 
koronaren Herzkrankheit zu informieren. Denn es nützt nichts, immer nur Blutfettwerte zu 


messen und vor gesättigten Fetten zu warnen", sagen die Experten. 


Statt sich auf das medikamentöse Senken von Blutfetten zu konzentrieren und Lebensmittel 
mit gesättigten Fetten zu verbieten, sollten Betroffene vielmehr über die richtige Ernährung, 


über die Wichtigkeit von Bewegung und ein richtiges Stressmanagement aufgeklärt werden. 


Denn gemäss Malhotra, Redberg und Meier nütze nicht einmal die derzeitige medizinische 
Praxis etwas, die darauf abziele, Blutgefässe frei zu machen - wie auch eine Serie klinischer 
Studien gezeigt habe. Darin stellte man fest, dass ein Stent, der zur Dehnung eines Blutgefässes 


eingesetzt wird, das Risiko einer Herzattacke nicht mindern kann. 


Massnahme Nr. 1: Gesunde Ernährung 


Jahrzehntelang wurden Patienten in die Irre geführt. Jahrzehnte, in denen man sich auf die 
Senkung des Cholesterinspiegels und das Verbot fettreicher Lebensmittel konzentriert hatte, 


als sei dies die Lösung aller Probleme," schrieb das Expertenteam. 


Diese Desinformation der Bevölkerung rühre von einer selektiven Berichterstattung, vermuten 


die drei Kardiologen. 


Die koronare Herzkrankheit ist die häufigste Herzkrankheit und auch eine der häufigsten 
Todesursachen in den Industrienationen. Es handle sich um eine Erkrankung, die mit chronisch 
entzündlichen Prozessen einhergehe und daher sehr gut beispielsweise auf die mediterrane 
Ernährungsform anspreche. Diese nämlich enthalte entzündungshemmende Komponenten aus 


z.B. Olivenöl, Gemüse, fettreichem Fisch und Nüssen - so die Wissenschaftler. 


Aus Sicht der drei Kardiologen sei der aussagekräftigste Wert für das Herz-Kreislauf-Risiko 
nicht das LDL-Cholesterin, sondern das Verhältnis zwischen Gesamtcholesterin und HDL- 
Cholesterin. Eine Umstellung der Ernährung (z. B. das Ersetzen von isolierten Kohlenhydraten 
(Zucker, Weissmehlprodukte) durch fettreiche Lebensmittel wie Olivenöl und Nüsse) könne 


diesen Wert ganz signifikant reduzieren. 


Seien Sie jedoch vorsichtig, wenn Ihnen jemand sagt, gesättigte Fette aus Fleisch, 
Milchprodukten und Eiern könne masslos verzehrt werden, denn nicht selten erhalten 


Wissenschaftler für derartige Aussagen "Fördergelder" von der Fleisch- und Milchindustrie. 


Massnahme Nr. 2: Bewegung 


Überdies spiele Bewegung eine ganz essentielle Rolle in der Prävention von Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen. Bewegung kann die Lebenserwartung um bis zu 4,5 Jahren erhöhen. Nur 30 
Minuten moderater Aktivität würden dazu pro Tag bereits genügen und machten einen 
deutlichen Unterschied im Vergleich zum Gesundheitszustand inaktiver Menschen. 


Regelmässiges zügiges Gehen sei womöglich wirksamer zur Herz-Kreislauf-Prävention als 


Jogging. 
Massnahme Nr. 3: Stressmanagement 


Ein weiterer Risikofaktor für die koronare Herzkrankheit ist Stress, was leider gerne 
unterschätzt wird, unterstreichen die drei Ärzte. Chronischer Stress versetze den Körper in 
einen ständigen Zustand höchster Alarmbereitschaft, was chronische Entzündungen entstehen 


lasse. 


Kombiniert man also eine gesunde Ernährung mit regelmässiger Bewegung und 
Stressreduzierung, dann verbessert das nicht nur die Lebensqualität, sondern reduziert auch 


die Sterblichkeit aufgrund von Herzerkrankungen und anderen Ursachen." 


Leider gäbe es noch keinen Markt und auch kein Geschäftsmodell, das sich um die Verbreitung 
dieser äusserst wirksamen, gleichzeitig so einfachen und überdies preiswerten Massnahmen 


kümmern würde, schliessen die drei Kardiologen. 


Weitere Informationen zur Auswirkung von gesättigten Fetten auf die Gesundheit lesen Sie 


hier: 


e Gesättigte Fette sind gesund 


e Kokosöl bringt dem Gehirn mehr Energie 


Ganzheitliche Massnahmen zur Cholesterinsenkung haben wir hier erklärt: Cholesterin 


natürlich senken 


Lebensmittel und Vitalstoffe, die einer Arteriosklerose vorbeugen, finden Sie hier: 


Arteriosklerose vorbeugen 


Quellen 


e Malhotra A, Redberg RF, Meier P, Saturated fat does not clog the arteries: coronary heart 
disease is a chronic inflammatory condition, the risk of which can be effectively reduced 
from healthy lifestyle interventions, ı. April 2017, British Journal of Sports Medicine, 
(Gesttigtes Fett verstopft nicht die Arterien: Die koronare Herzkrankheit ist ein 
chronisch entzündlicher Zustand, dessen Risiko kann wirksam mit einem gesunden 


Lebensstil reduziert werden) 


e Nichols H, Artery-clogging saturated fat myth debunked, 26. April 2017, Medical News 
Today, (Arterienverstopfende gesättigte Fette als Mythos entlarvt) 


e Brown RC et al.‚Coconut oil consumption and cardiovascular risk factors in humans, 


Nutr Rev, April 2016, (Kokosölkonsum und kardiovaskuläre Risikofaktoren bei Menschen) 


e Sacks FM et al.Dietary Fats and Cardiovascular Disease: A Presidential Advisory From 
the American Heart Association, Circulation, Juni 2017, (Nahrungsfette und Herz- 


Kreislauf-Erkrankung: Ein Rat des Präsidenten der American Heart Association) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesättigte Fettsäuren sind gesund! 
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Gesättigte Fette gelten noch immer als die Bösen, während die ungesättigten Fettsäuren als die 
Guten betrachtet werden. Wer daher sein Herz-Kreislauf-Risiko reduzieren will, solle auf 
gesättigte Fettsäuren verzichten - so die weit verbreitete Meinung. Immer wieder aber zeigen 
wissenschaftliche Untersuchungen, dass gesättigte Fette harmlos sind, den Cholesterinspiegel 
nicht beeinflussen und Bluttfettwerte sogar senken. Wer aber ist dann der Böse? Wer hebt den 


Cholesterinspiegel, wer die Blutfette und wer sorgt für Schlaganfall und Herzinfarkt? 


Gesättigte Fettsäuren - Was glauben SIE? 


Nach wie vor glaubt die Mehrheit der gesundheitsbewussten Menschen, dass Fette und Öle, 
die grösstenteils aus gesättigten Fettsäuren bestehen, ungesund sind und zu Herzinfarkten und 
Schlaganfällen führen können. 


Das ist kein Wunder. Denn nach wie vor wird genau das nicht nur in den Medien, sondern auch 
von Ernährungsberatern und Ärzten mit voller Überzeugung verbreitet. 





Und auch das verwundert nicht, diskutiert doch die Wissenschaftlerwelt seit mehr als 50 


Jahren äusserst hitzig genau dieses Thema - ohne zu einem Konsens zu gelangen. 


Also werden Kokosöl und Butter akribisch gemieden. Isst man sie dann doch einmal, dann mit 
schlechtem Gewissen, bevor man schnell wieder zu Margarine und Sonnenblumenöl greift. 
Denn dort dominieren die ungesättigten Fettsäuren, die jeder mit blendender Gesundheit in 


Verbindung bringt. 


Fragwürdige Studien rund um gesättigte Fette 


Natürlich gab es in der Vergangenheit viele Studien, die allesamt vor gesättigten Fettsäuren 


warnten und überhaupt erst zur allgemeinen Fettphobie führten. 
Doch konnten sie einer genaueren Überprüfung nicht standhalten. 


Besonders engagiert war einst der Wissenschafter Ancel Keys, der die allgemeine Fett- 
Ablehnung immer weiter schürte, indem er ab den 1950er bis in die 1970er Jahre hinein immer 


wieder zweifelhafte Studien veröffentlichte. 


In seiner Seven Countries Study (1970) verglich er beispielsweise den Cholesterinspiegel, den 
Fettverbrauch und die Herzinfarktrate von sieben Ländern und versuchte, Zusammenhänge zu 
finden. 


Er fand sie auch: Je mehr gesättigte Fette gegessen wurden, umso höher waren die 
Cholesterinspiegel und die Herzinfarktraten. Die Daten stammten aus Italien, Griechenland, 


Jugoslawien, den Niederlanden, Finnland, Japan und den USA. 


Nun zeigte sich aber, dass ein ganz anderes Ergebnis herausgekommen wäre, wenn Keys 
einfach eine andere Länderkombination gewählt hätte, z. B. Finnland, Israel, die Niederlande, 
Deutschland, Schweiz, Frankreich und Schweden. (Hinweis: Die Niederlande kommen in 


beiden Länderkombinationen vor; es handelt sich hier also nicht um einen Fehler.) 


Die Herzinfarktrate dieser neuen Länderkombination zeigte, dass die Menschen umso seltener 


Herzinfarkte erlitten, je mehr gesättigte Fettsäuren sie assen. 


Warum also hatte Keys ausgerechnet die von ihm bevorzugten Länder gewählt? Weil sie seine 


These so schön belegten? 


Je mehr gesättigte Fette, umso gesünder? 


Nun können manche gesättigte Fettsäuren aber tatsächlich den Cholesterinspiegel erhöhen - 
allerdings nicht nur das LDL-Cholesterin ("böses" Cholesterin), sondern auch das HDL- 


Cholesterin ("gutes" Cholesterin) und verbessern damit sogar noch - wie man heute längst 


weiss - den Cholesterinquotienten (Verhältnis zwischen LDL- und HDL-Cholesterin). Je besser 


der Cholesterinquotient, umso besser ist man vor koronaren Herzproblemen geschützt. 


Doch beeinflussen nicht einmal alle gesättigte Fettsäuren den Cholesterinspiegel. Nur drei 
davon tun dies: Laurinsäure, Myristinsäure und Palmitinsäure. Zwei davon (Laurin- und 
Myristinsäure) verbessern jedoch - wie oben erklärt - den Cholesterinquotienten, weil sie das 
HDL-Cholesterin stärker erhöhen als das LDL-Cholesterin. 


Nur die Palmitinsäure soll das LDL-Cholesterin mehr steigern (aber nur minimal mehr) als das 
HDL-Cholesterin. 


Da man jedoch nie allein die Palmitinsäure zu sich nimmt, wird deren minimale LDL- 
Bevorzugung durch die Eigenschaften der anderen Fettsäuren, aus denen ein Fett sonst noch 


besteht, meist wieder aufgehoben. 


Alle anderen gesättigten Fettsäuren - und damit der Grossteil aller gesättigten Fettsäuren - 
haben mit dem Cholesterinspiegel gar nichts zu tun. Das heisst, sie beeinflussen ihn in keinster 
Weise. Sie senken ihn also nicht, erhöhen ihn aber auch nicht. Und kaum zu glauben: 


Gleichzeitig senken sie die Blutfettwerte (Triglyceride). 


Gesättigte Fette senken Blutfettwerte 


Wenn gesättigte Fette aber nicht nur den Cholesterinspiegel kaum beeinflussen, sondern dazu 
noch die Blutfettwerte senken, dann würde das doch bedeuten: Würden wir mehr gesättigte 


Fettsäuren essen, wären wir gesünder. 


Denn hohe Blutfettwerte sind in Kombination mit zu niedrigen HDL-Cholesterinwerten (bei zu 
hohen LDL-Werten) das Problem unendlich vieler Menschen, ja fast all jener Menschen, die 
mit Übergewicht und/oder Bewegungsmangel durchs Leben gehen und damit ein enormes 


Risiko für Zivilisationskrankheiten aller Art tragen. 


Wer aber erhöht dann den LDL-Cholesterinspiegel? Und wer treibt die Blutfettwerte in die 


Höhe? Nun, was ist die Konsequenz, wenn man nur noch wenig Fett essen soll? 


Genau, man isst jetzt verstärkt Kohlenhydrate und glaubt, dadurch Übergewicht, Diabetes, 
Bluthochdruck und chaotische Blutfettspiegel wieder in Ordnung zu bringen. 


Und was passiert? Man wird dicker und kränker. 
Isolierte Kohlenhydrate sind die wirklich Bösen 


Isolierte Kohlenhydrate (Weissmehl, Zucker, Stärke) wie sie in Kuchen, Teig- und Backwaren, 


süssen Teilchen, Süssigkeiten, Knabberartikel etc. zu finden sind, sorgen für hohe 


Triglyceridspiegel. 


Denn meist werden sie im Verhältnis zum tatsächlichen Bedarf in zu grossen Mengen verzehrt. 


Jeder Überschuss an Kohlenhydraten wird jedoch umgehend in Triglyceride umgewandelt. 


Beim Cholesterinspiegel sieht es hingegen so aus, dass man ihn senken kann, wenn man 
fettarm und gleichzeitig kohlenhydratreich isst - jedoch senkt man nicht nur den LDL-Spiegel, 
sondern das günstige HDL gleich mit, was nun wiederum für die Gefässgesundheit gar nicht 


gut ist. 


Zusätzlich ist die einzig gute Nachricht (niedriger LDL-Spiegel) der kohlenhydratreichen und 
fettarmen Ernährung gar nicht wirklich gut. Denn die LDL-Cholesterinpartikel werden nun 
zwar zahlenmässig weniger. Dafür werden die noch vorhandenen LDL-Partikelchen klein, dicht 


und kompakt. 


Die grossen LDL-Partikel gelten als recht unproblematisch. Die kleinen, dichten aber stehen im 


dringenden Verdacht, die Blutgefässe zu schädigen. 


Gesättigte Fette halten Triglyceridspiegel niedrig 


Eine Studie der US-amerikanischen Ohio State University zeigte das Erklärte erst 2014, nämlich 


dass die Triglyceridwerte durch den Verzehr gesättigter Fettsäuren nicht steigen. 


Nicht einmal als die Studienteilnehmer doppelt so viele gesättigte Fette assen, stiegen ihre 
Triglyceridwerte an. Das passierte nur dann, wenn die Testpersonen ihre Kalorien 
hauptsächlich in Form ungesunder Kohlenhydrate aufnahmen. Eine Ernährung mit gesättigten 


Fetten hingegen liess den Spiegel wieder sinken. 


Weitere Studien bestätigen - Gesättigte Fette sind kein 


Problem 


Ganz ähnliche Zusammenhänge zeigte eine Meta-Analyse von über 70 Studien aus dem Jahr 
2014. Forscher der University of Cambridge berichteten darüber in den Annals of Internal 
Medicine und schrieben, dass ein verstärkter Verzehr gesättigter Fettsäuren das Herz-Kreislauf- 


Risiko nach Auswertung all dieser Studien offenbar nicht erhöhe. 


Im Juli 2015 wurde eine weitere Meta-Analyse veröffentlicht. Russell de Souza von der Michael 
G. DeGroote School of Medicine in Hamilton/Ontario bestätigte darin die Resultate der 
Cambridge-Analyse und berichtete, dass Fette mit einem hohen Gehalt an gesättigten 


Fettsäuren sich nicht negativ auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit auswirkten und das 


Sterberisiko durch Krankheiten in diesem Bereich nicht erhöhe. Auch das Risiko für Diabetes 


Typ 2 steige nicht, wenn man gerne gesättigte Fette (wie z. B. Butter oder Kokosöl) esse. 


Sind Studien zu gesättigten Fetten glaubwürdig? 


Allerdings muss erwähnt werden, dass manche Studien, die gesättigte Fette als harmlos 
bezeichnen, nicht immer besonders glaubwürdig sind. Denn häufig sind die beteiligten 
Wissenschaftler nicht mehr unabhängig und stehen stattdessen auf den Lohnlisten der Fleisch- 
und Milchindustrie oder möchten eigene Unternehmen propagieren, etwa Apps zur ketogenen 


Ernährung. Weitere Informationen dazu lesen Sie im vorigen Link. 


Nichtsdestotrotz gibt es Fettsäuren, die in jedem Fall ein Risiko darstellen und die sich 
auch noch bevorzugt versteckt in vielen verarbeiteten kohlenhydratreichen Lebensmitteln 


aufhalten (Backwaren, Süssigkeiten): Die Transfettsäuren. 


Transfettsäuren schaden auf ganzer Linie 


Bei den Transfettsäuren handelt es sich um eine Untergruppe der ungesättigten Fettsäuren, 
haben mit den gesättigten Fetten also ebenfalls nichts zu tun. Sie sind von ganz besonderer 


Schädlichkeit und stammen aus der industriellen Fettverarbeitung. 


Wenn dort des besseren Handlings wegen Fette gehärtet werden müssen, können 


Transfettsäuren entstehen. 


Sie beeinflussen alle Cholesterinwerte ungünstig, sie wirken entzündungsfördernd, hemmen 
die positiven Eigenschaften der Omega-3-Fettsäuren und sorgen für Fehlfunktionen in der 


Zellmembran. 


Transfettsäuren umgeht man am einfachsten, wenn man Fertigprodukte, die in irgendeiner Art 
industriell verarbeitete Fette enthalten, meidet, z. B. Süsswaren, Chips, Pommes, Pizza, 


Backwaren etc. 


Sind Omega-6-Fettsäuren - z. B. Sonnenblumenöl - 


gesünder? 


Nachdem nun seit Jahrzehnten vor gesättigten Fettsäuren gewarnt wird, hat man sich längst an 
Margarine und Sonnenblumenöl gewöhnt, wobei Margarine oft ebenfalls bevorzugt aus 


Sonnenblumenöl hergestellt wird. Ist Sonnenblumenöl gesund? 


Sonnenblumenöl besteht vorwiegend aus mehrfach ungesättigten Fettsäuren, nämlich aus den 


Omega-6-Fettsäuren. Omega-3-Fettsäuren sind dagegen im Sonnenblumenöl kaum zu 


finden. Daher liegt im Sonnenblumenöl auch ein äusserst schlechtes Omega-6-Omega-3- 


Verhältnis vor, nämlich 128 zu ı. 


Anzustreben wäre aber ein Verhältnis von etwa 3 bis 5 zu 1. Nur dann befinden sich beide 
Omega-Fettsäuren in Balance, unterstützen sich gegenseitig und fördern die Gesundheit des 
Menschen. Überwiegen die Omega-6-Fettsäuren, dann hemmen sie die Omega-3-Fettsäuren, 


was langfristig zu chronischen Entzündungen führt. 


Da nahezu alle Zivilisationskrankheiten mit genau diesen chronischen Entzündungen 


einhergehen, ist eine schlechte Omega-6-Omega-3-Balance alles andere als ratsam. 


Gesättigte Fettsäuren durch Omega-6-Fettsäuren zu ersetzen, bringt daher - und das meint 
auch beispielsweise der New Yorker Herzkreislauf-Forscher Dr. James DiNicolantonio - 
überhaupt nichts, solange man nicht zusätzlich die Aufnahme von Omega-3-Fettsäuren 
steigert. Nur auf diese Weise lässt sich das Krankheitsrisiko und hier insbesondere das Herz- 


Kreislauf-Risiko senken. 


Fettleber, Diabetes und Übergewicht durch Omega-6- 


Fettsäuren 


Doch ist ein vollständiges Ersetzen der gesättigten Fettsäuren überdies auch gar nicht nötig - 


wie wir oben gesehen haben. 


Im Gegenteil: Omega-6-Fettsäurenreiche Öle haben deutliche Nachteile. Einerseits die bereits 


erwähnte Entzündungsförderung. 


Andererseits zeigte eine ganz aktuelle Studie (März 2015), dass Öle wie Sonnenblumenöl oder 
auch Sojaöl, wenn sie in heutzutage üblichen Mengen (also nicht in übertriebenen Mengen) 


verzehrt werden, dick machen sowie eine Fettleber und Diabetes verursachen können. 


Dr. Frances Sladek, Professorin für Zellbiologie und Neurowissenschaften von der University of 


California untersuchte die unterschiedlichen gesundheitlichen Auswirkungen von drei Ölen: 


Sojaöl, Sojaöl aus Gensoja und Kokosöl 


e Sojaöl ist normalerweise ganz ähnlich wie das Sonnenblumenöl zusammengesetzt, 
nämlich zu ca. 60 Prozent aus Linolsäure (Omega-6-Fettsäure), zu 15 Prozent aus 
gesättigten Fettsäuren und zu 25 Prozent aus einfach ungesättigten Fettsäuren. Sojaöl 
hat in den USA von allen Samenölen einen Marktanteil von 90 Prozent. Neuerdings darf 


dort auch Öl aus Gen-Soja im Lebensmittelbereich verkauft werden. 


e Gen-Sojaöl wird aus Gen-Sojabohnen des Biotechnologie-Konzerns DuPont hergestellt. 
Die Gen-Bohnen sind mit der Fettsäurezusammensetzung von Olivenöl ausgestattet, 
haben also einen höheren Gehalt an einfach ungesättigten Fettsäuren und nur noch 


wenige Omega-6-Fettsäuren (Linolsäure). 


e Kokosöl hingegen ist ein typischer Vertreter der gesättigten Fette und besteht bis zu 90 


Prozent aus eben diesen. 


Vier Probanden-Gruppen (Mäuse) erhielten über ein halbes Jahr hinweg eines der drei Öle - 
und zwar in einer Menge von 40 Prozent der täglichen Kalorien, so wie es auch in der 


typischen westlichen Ernährung der Fall ist. 


Die vierte Gruppe war die Kontrollgruppe. Sie ernährte sich fettarm und nahm nur 5 Prozent 


der täglichen Kalorien in Form von Fett zu sich. 


Die Forscher stellten sodann fest, dass Gen-Sojaöl genau wie normales Sojaöl Fettleibigkeit, 
Diabetes und eine Fettleber entstehen lässt. Die Sojaöl-Mäuse wogen ferner um 38 Prozent 


mehr, die Gen-Sojaöl-Mäuse um 30 Prozent mehr als die fettarmen Mäuse. 


Die Kokosöl-Truppe war dagegen relativ normalgewichtig, nämlich nur um 13 Prozent 
schwerer als die fettarme Kontrollgruppe. In der Kokosölgruppe gab es nur selten Diabetes und 


auch kaum eine Fettleber. 


Was lässt sich aus all diesen Informationen nun für eine gesunde Ernährung ableiten? Welche 


Fette können bedenkenlos verwendet werden? 


Welche Fette sind gesund? 


Gerade das Kokosöl ist wie kaum ein anderes Fett zum Braten ideal, da es hoch erhitzt werden 
kann. Ebenfalls hoch erhitzt werden kann Ghee, die ayurvedische Butter, bei uns auch 
Butterschmalz genannt. Zum Backen oder aufs Brot ist Bio-Butter oder Rohmilch-Butter 


wunderbar geeignet, wenn man noch nicht vegan ist. 


Zum Kochen und auch für Salate kann ein hochwertiges extra natives Olivenöl zum Einsatz 


kommen. 


Omega-6-reiche Öle sollten Sie - wenn überhaupt - nur sparsam verwenden (Sonnenblumenöl, 


Sojaöl, Distelöl, Traubenkernö!). 


Wenn Sie Omega-6-reiche Öle oder Lebensmittel verwenden, dann achten Sie auf einen 
Ausgleich mit Omega-3-reichen Ölen (Leinöl, Hanföl, Walnussöl) oder nehmen Sie Krillöl bzw. 


das DHA-Algenöl als Nahrungsergänzung ein. 


Da Omega-6-Fettsäuren meist auch reichlich in Fertigprodukten (Dressings, Saucen, 
Dosenfisch, Fertiggerichte (Pizza, Nudelsalate) etc.) enthalten sind und überdies die 
Hauptfettquelle in Getreide darstellt, ist die Omega-6-Omega-3-Balance oft auch dann 
zugunsten der Omega-6-Fettsäuren verschoben, wenn konkret gar keine Omega-6-Öle 


verwendet werden. 


Daher ist es stets empfehlenswert, täglich kleine Mengen, aber wirklich nur KLEINE Mengen 
Omega-3-Fettsäuren in den Speiseplan einzubauen. Kleine Mengen daher, da das richtige 
Omega-6-Omega-3-Verhältnis eingehalten werden sollte. Es nützt also nichts, wenn Sie jetzt 


plötzlich nur noch Omega-3-Fettsäuren zu sich nehmen würden. 


Auch ist zu bedenken, dass Omega-3-Fettsäuren äusserst empfindlich sind. Sie sollten nur kühl 
und dunkel gelagert werden, nur für Rohkost verwendet werden und möglichst frisch, also 


innerhalb weniger Wochen verbraucht werden. 


Weitere Informationen zum richtigen Omega-3-Fettsäuren-Verzehr finden Sie hier: Sieben 


Vorteile von Omega-3-Fettsäuren 


Quellen 


« Prof. Jeff S. Volek et al., "Effects of Step-Wise Increases in Dietary Carbohydrate on 
Circulating Saturated Fatty Acids and Palmitoleic Acid in Adults with Metabolic 
Syndrome.,PLoS ONE, 2014, ("Auswirkungen von schrittweisen Erhöhungen von 
Kohlenhydraten in der Ernährung auf zirkulierende gesättigte Fettsäuren und 


Palmitoleinsäure bei Erwachsenen mit metabolischem Syndrom); 9 (11): e113605 


e Dr... DiNicolantonio, "The cardiometabolic consequences of replacing saturated fats 
with carbohydrates or -6 polyunsaturated fats: Do the dietary guidelines have it 
wrong?,Open Heart, 2014, ("Die kardiometabolischen Folgen, wenn gesättigte Fettsäuren 
mit Kohlenhydraten oder mehrfach ungesättigten Omega-6-Fettsäuren ausgetauscht 


werden: Liegen die Ernährungsrichtlinien falsch?"); ı (1): 


e James E. Dalen et al., "Diets to Prevent Coronary Heart Disease 1957- 2013: What Have 
We Learned?,The American Journal of Medicine, 2013, ("Ernährung zur Prävention der 


koronaren Herzerkrankung 1957-2013: Was haben wir gelernt?); 


e Mente Aetal., "A systematic review ofthe evidence supporting a causal link between 
dietary factors and coronary heart disease, Archives of Internal Medicine, April 2009, 
169:659-669 (Ein systematischer Review in Bezug auf Hinweise, die einen ursächlichen 


Zusammenhang zwischen der Ernährung und der koronaren Herzkrankheit) 


e Skeaff CM, Miller ] et al., "Dietary Fat and Coronary Heart Disease: Summary of Evidence 
from Prospective Cohort and Randomised Controlled Trials, Annals of Nutrition and 
Metabolism, 2009, Nahrungsfette und koronare Herzkrankheit: Zusammenfassung der 


Belege aus prospektiven Kohortenstudien und randomisierten kontrollierten Studien) 


e University of California - Riverside. "How healthy is genetically modified soybean oil?." 


ScienceDaily. ScienceDaily, 5 March 2015. 
e Gonder U, Worm Dr. N, Mehr Fett!, Systemed-Verlag, 2. Auflage 


e DeSouzaR)] et al., Intake of saturated and trans unsaturated fatty acids and risk of all 
cause mortality, cardiovascular disease, and type 2 diabetes: systematic review and meta- 
analysis of observational studies, Juli 2015, British Medical Journal, (Verzehr von 
gesättigten Fettsäuren und Transfettsäuren und das Risiko der Gesamtmortalität, das 


Risiko von Herz-Kreislauferkrankungen und Typ-2-Diabetes: Eine Meta-Analyse) 


e Chowdhury Retal., Association of Dietary, Circulating, and Supplement Fatty Acids 
With Coronary Risk: A Systematic Review and Meta-analysis, März 2014, Annals of 
Internal Medicine, (Zusammenhang zwischen Fettsäuren aus der Nahrung, 
zirkulierenden Fettsäuren, Nahrungsergänzung mit Fettsäuren und dem Herz-Kreislauf- 


Risiko: Eine systematische Übersichtsarbeit und Meta-Analyse) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bekannt ist, dass Antibiotika die Darmflora beeinträchtigen können. Es gibt jedoch noch viele 
andere Arzneimittel mehr, die der Darmflora zusetzen, sie verändern oder ihr sogar konkret 
schaden können. 


Nicht nur Antibiotika schaden der Darmflora, auch andere 


Arzneimittel 


Antibiotika können der Darmflora schaden und so das Risiko für zahlreiche Erkrankungen 


erhöhen, etwa Autoimmunerkrankungen oder Allergien. 


Studien weisen ausserdem darauf hin, dass das Risiko für Nierensteine steigt, wenn man 


Antibiotika einnimmt. Genauso steigt das Darmkrebsrisiko, das Risiko für Asthma, für 





Kinderrheuma und auch für Hautkrebs. Zusätzlich schwächen Antibiotika den Körper so, dass 





er anfälliger wird für Grippeviren. Weitere Nebenwirkungen von Antibiotika haben wir in 


unserem entsprechenden Artikel aufgeführt, den Sie im vorigen Link finden. 


Alle diese Krankheitsrisiken sollen deshalb steigen, weil Antibiotika die Darmflora negativ 
beeinflussen und dies einem Startschuss für die Entwicklung krankhafter Prozesse gleicht. 
Allerdings sind es nicht nur Antibiotika, die der Darmflora schaden. Viele andere Arzneimittel 


können die Darmflora ebenfalls beeinträchtigen. 


Lebensraum menschlicher Darm 


Mit geschätzten 100 Billionen Bakterien tummeln sich im menschlichen Darm auf 200 
Quadratmetern Oberfläche so viele Lebensformen auf engstem Raum wie an fast keinem 
anderen Ort der Erde (1). 


Viele der über 1000 Bakterienarten gehören zu vier dominierenden Bakterienklassen: 


e Den Firmicutes (Clostridium und Lactobacillus Spezies), 

e den Bacteroidetes (meist Bacteroides und Prevotella Spezies), 

« den Proteobakterien und 

e den Actinobakterien (Bifidobakterien) (2). 
Würde man nur die Anzahl der jeweiligen Zellen zugrunde legen, bestünde der menschliche 
Körper lediglich zu 10 % aus Mensch und zu 90 % aus Mikroben. Indessen ist die moderne 


Wissenschaft gerade erst dabei die enorme Bedeutung der Darmflora - die inzwischen meist 


als Darmmikrobiom bezeichnet wird - zu verstehen (3). 


Bekannt ist, dass viele Zivilisationskrankheiten mit einer Darmflorastörung (Dysbiose) 
einhergehen oder auf eine solche zurückzuführen sind. Dazu zählen Übergewicht, chronisch- 


entzündliche Darmerkrankungen, Mangelernährung, Reizdarmsyndrom, neurologische 





Störungen und Diabetes mellitus (4). 


Dies mag damit zusammenhängen, dass sich rund 70 - 80 % aller antikörperproduzierenden 
Zellen in unserer Darmschleimhaut befinden. Dieses sog. darmassoziierte Immunsystem bildet 
mit den dortigen Bakterien ein komplexes System, das uns vor zahlreichen Krankheitserregern 
schützt. Eine Störung dieses Systems wirkt sich somit äusserst negativ auf die 


Gesamtgesundheit aus und kann sich in den unterschiedlichsten Beschwerden äussern. 


Viele Ursachen können die Darmflora schädigen. Dabei nimmt entweder die Gesamtzahl der 
Darmbakterien ab oder aber die Diversität (Zahl der Bakterienstämme). Eine im Journal Nature 
publizierte Arbeit von Forschern des European Molecular Biology Laboratory (EMBL) aus 
Heidelberg, Deutschland bestätigt, dass neben Lebensstil, Ernährung, sportlicher Tätigkeit 
bzw. Bewegungsmangel und bestimmten Krankheiten auch Arzneimittel imstande sind die 


Darmflora zu verändern. 


Diese Arzneimittel können der Darmflora schaden 


Meier und Kollegen untersuchten 1197 am Markt befindliche Arzneistoffe, um herauszufinden, 
ob diese einen Einfluss auf die Darmflora haben (5). Dafür wurden 40 repräsentative Keime aus 
dem menschlichen Darm ausgewählt, die daraufhin einer bestimmten Menge des Arzneistoffes 


ausgesetzt wurden. 


Das verblüffende Ergebnis der Studie: 


e 24%, also 203, der 1197 Arzneistoffe hatten einen wachstumshemmenden Effekt auf 


mindestens einen dieser Bakterienstämme. 


e 40 Arzneistoffe übten sogar auf mehr als zehn Bakterienspezies eine hemmende Wirkung 


aus. 


„Die Anzahl nicht verwandter Medikamente (verschiedene Arzneimittelgruppen wie 
Herzmedikamente und Schmerzmittel), die Darmmikroben als Kollateralschaden treffen, war 
überraschend. Zumal wir zeigen konnten, dass die tatsächliche Anzahl wahrscheinlich noch 
höher sein wird“, kommentiert Studienautor Peer Bork, Professor am EMBL und Leiter der 


Abteilung für Strukturbiologie und Computational Biology (Bioinformatik). 


Protonenpumpenhemmer (PPI) schaden der Darmflora 


Wenig überraschend befinden sich PPI (Omeprazol, Pantoprazol und Rabeprazol) ganz oben 
auf der Liste der Arzneistoffe, die der Darmflora schaden können. Die bekannten Säureblocker 
erhöhen den pH-Wert im Magen, wodurch sich das Dünndarmmilieu verändert und Bakterien 
nun obere Darmabschnitte besiedeln können. Eine solche bakterielle Besiedelung des 
Dünndarms kann nachweislich Blähungen und Bauchschmerzen bis hin zu Durchfall 


verursachen (6). 


Der hohe pH-Wert durch PPI bewirkt ausserdem, dass sich einige Bakterienarten wohler 
fühlen (Enterococcus sp.) als andere (Lactobacillus sp.). Dies könnte mit ein Grund für das 
gehäufte Auftreten von Clostridium difficile und Salmonellen-Infektionen bei langfristiger PPI- 


Einnahme sein. 
Gleichzeitig führte die Einnahme von PPI zu einer Abnahme der Bakterienvielfalt um 20 %. 


Zusätzlich waren bestimmte Bakterien, die normalerweise nur im Mund vorkommen (Rothia 
sp.), nun plötzlich im Dünndarm überrepräsentiert. Sehr gut vermehren konnten sich ebenso 
E. coli Bakterien, die mit Durchfall und anderen gastrointestinalen Erkrankungen in 


Zusammenhang gebracht werden (7). 


Nicht steroidale Entzündungshemmer (NSAID) schaden 


der Darmflora 


Ibuprofen, Naproxen, Ketoprofen, Celecoxib und viele mehr, die Liste der NSAID ist genauso 
lang wie die Liste der Krankheitsbilder, bei welchen diese Arzneistoffe zum Einsatz kommen. 
Weiter scheinen NSAID einen Einfluss auf das Darmmikrobiom auszuüben, indem sie einige 


Bakterienarten im Wachstum beeinträchtigen. 


Es gibt schon länger Hinweise, dass dieser Einfluss auf unsere Darmflora für das Auftreten von 
Nebenwirkungen unter NSAID-Therapie mitverantwortlich ist. Die generell besser 
magenverträglichen Wirkstoffe Ibuprofen und Celecoxib (Celebrex®) zum Beispiel interagieren 
kaum mit den Darmbakterien, wohingegen die schlechter Magen-Darm-verträglichen 
Wirkstoffe Naproxen und Ketoprofen das Darmbakterienspektrum deutlich hin zu Bacteroides 


und Erysipelotrichaceae verschieben (8). 


Atypische Antipsychotika (AAP) verändern die Darmflora 


Die Wirkstoffklasse der Antipsychotika verändert auf vielfältige Art und Weise die Diversität 
der menschlichen Darmflora. Bereits vergangene Untersuchungen an Ratten haben intensive 
Wechselwirkungen zwischen dem AAP Olanzapin (Zyprexa®) und Darmbakterien 


(Actinobacteria sp.) nachgewiesen (9). 


Einigen Wissenschaftlern zufolge könnten diese Interaktionen sogar zur therapeutischen 


Wirksamkeit der Antipsychotika beitragen und für deren Effektivität mit verantwortlich sein. 


Andererseits legen Untersuchungen den Schluss nahe, dass genauso Übergewicht, 
Fettstoffwechselstörungen und das erhöhte Diabetesrisiko damit in Verbindung stehen (10). Zu 
den AAP gehören neben Olanzapin unter anderem Clozapin, Quetiapin, Aripiprazol und 


Ziprasidon. 


Krebsmedikamente hemmen die Darmflora 


Viele Medikamente gegen Krebs sind Antimetaboliten was bedeutet, dass sie mit dem 
Genmaterial im Zellkern interagieren und auf diese Weise zum Absterben der Tumorzellen 
führen. Dieser nichtselektive Mechanismus betrifft aber nicht nur Krebszellen, sondern auch 


gesunde Zellen und genauso eine Reihe von natürlichen Darmbakterien. 


Der Antimetabolit Methotrexat etwa hemmt ein Enzym (Dihydrofolat-Reduktase), das ebenso 
in Darmbakterien vorkommt und für deren Wachstum essentiell ist. Eine häufige 


Nebenwirkung von Methotrexat ist Durchfall, was womöglich auf diese Enzymhemmung 


zurückzuführen ist. Zahlreiche weitere Antimetaboliten (Tamoxifen, Etoposid und 


Doxorubicin) sind ebenfalls in der Lage die Darmflora zu unterdrücken. 


Antihistaminika hemmen die Darmflora 


Medikamente, welche die Ausschüttung von Histamin bei allergischen Reaktionen blockieren, 
werden Antihistaminika genannt. In der Heidelberger Studie wurden Loratadin (Claritine®), 
Clemizol und Astemizol (beide nicht mehr im Handel) mit einer bakterienhemmenden Wirkung 


in Verbindung gebracht. 


Interessanterweise konnte dies für Cetirizin (ein häufig verordnetes Antihistaminikum) nicht 
bestätigt werden. Will man also auf seine Darmflora Rücksicht nehmen, ist man mit Cetirizin 


(Zyrtec®) auf der sicheren Seite. 


Wirkmechanismus unbekannt 


Der genaue Grund, warum manche Arzneistoffe die körpereigene Bakterienflora beeinflussen 
und andere wiederum nicht, ist noch nicht bekannt. Ebenso wenig ob diese 


Wechselwirkungen die Therapie beeinflussen oder sich eventuell sogar nutzen lassen könnten. 


Bisherige Untersuchungen konnten einen Zusammenhang zwischen der Grösse (Anzahl der 
Atome) und Polarität (elektrische Ladung) eines Arzneistoffes und dessen Interaktionspotential 
aufzeigen. Inwiefern sich diese Erkenntnis auf die Praxis umlegen lässt, muss erst 


herausgefunden werden. 


Es gilt zudem als möglich, dass dieser die Darmflora schädigende Effekt zur momentanen 
Antibiotikaresistenzproblematik beitragen könnte, da in der Studie multiresistente Bakterien 
von den Arzneimitteln weniger oft im Wachstum gehemmt wurden als Bakterien, die auf 


Antibiotika noch empfindlich reagieren. 


Die Autoren der Studie schlussfolgern, dass weitere In-vivo-Studien (klinische Studien am 
lebendigen Organismus) notwendig sind, um die gefundenen Ergebnisse zu bestätigen. 
Möglicherweise bieten die dann gewonnenen Erkenntnisse die Chance künftig Arzneistoffe 


selektiver zu entwickeln und dabei unsere Darmflora mehr zu berücksichtigen. 


Was Sie zum Schutz Ihrer Darmflora tun können 


Wenn Sie Medikamente nehmen mussten, die Ihrer Darmflora schaden, können Sie viel dafür 
tun, dass sich Ihre Darmflora wieder gut regenerieren kann. Wir beschreiben in unserem 
nachfolgend verlinkten Artikel, wie man nach einer Antibiotikatherapie seine Darmflora wieder 


so beeinflussen kann, dass sie möglichst schnell in ein gesundes Gleichgewicht finden kann. 


Die dort beschriebene Kur eignet sich natürlich auch nach der Einnahme anderer 
Medikamente. Wenn Sie darmfloraschädliche Medikamente dauerhaft oder langfristig nehmen 
müssen, dann empfehlen wir eine Ernährung, die sich besonders günstig auf die Darmflora 


auswirkt. 


Sollten sich bei Ihnen Symptome zeigen, also Nebenwirkungen der Medikamente, die auf 
deren darmfloraschädigende Wirkung zurückzuführen sind, fragen Sie Ihren Arzt nach 
Alternativen und erkundigen Sie sich bei ihm, ob Sie regelmässig die oben beschriebene 


Darmflora-Aufbau-Kur durchführen dürfen - also parallel zur Medikamenteneinnahme. 


Quellen 


e Mosca A, Leclerc M and Hugot JP. Gut Microbiota Diversity and Human Diseases: Should 
We Reintroduce Key Predators in Our Ecosystem? Front Microbiol. 2016; 7: 455. 


e Walsh ], Griffin BT, Clarke G and Hyland NP. Drug-gut microbiota interactions: implications 
for neuropharmacology. Br ] Pharmacol. 2018; 175(24): 4415-4429. 


e Rinninella E, Raoul P, Cintoni M, Franceschi F, Miggiano GAD, Gasbarrini Aand Mele MC. 
What isthe Healthy Gut Microbiota Composition? A Changing Ecosystem across Age, 


Environment, Diet, and Diseases. Microorganisms. 2019; 7(1): 14. 


e Lozupone CA, Stombaugh Jl, Gordon ]l, Jansson JK and Knight R. Diversity, stability and 


resilience ofthe human gut microbiota. Nature. 2012; 489(7415): 220-230. 


e Maier L., Pruteanu M, Kuhn M, Zeller G, Telzerow A, Anderson EE, Brochado AR, Fernandez 
KC, Dose H, Mori H, Patil KR, Bork P and Typas A. Extensive impact of non-antibiotic drugs 
on human gut bacteria. Nature. 2018; 555(7698): 623-628. 


e Daniel E. Freedberg et al. The impact of proton pump inhibitors on the human 
gastrointestinal microbiome. Clin Lab Med. 2014; 34(4): 771-785. 


e Floris Imhann et al. Proton pump inhibitors affect the gut microbiome. Gut. 2016; 65(5): 740- 


748. 


e Rogers MAM and Aronoff DM. The Influence of Nonsteroidal Anti-Inflammatory Drugs on 
the Gut Microbiome. Clin Microbiol Infect. 2016; 22(2): 178.e1-178.e9. 


e Davey K], Cotter PD, O'Sullivan O, Crispie F, Dinan TG, Cryan JF and O'Mahony SM. 
Antipsychotics and the gut microbiome: olanzapine-induced metabolic dysfunction is 


attenuated by antibiotic administration inthe rat. Transl Psychiatry. 2013; 3(10): e309. 


e Bretler T, Weisberg H, Koren O and Neuman H. The effects of antipsychotic medications on 


microbiome and weight gain in children and adolescents. BMC Med. 2019; 17: 112. 


e Yoo HH, Kim IS, YooDH, Kim DH. Effects of orally administered antibiotics on the 
bioavailability of amlodipine: gut microbiota-mediated drug interaction. ) Hypertens. 2016; 


34(1):156-62. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Geschmacksverstärker Glutamat 
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Aktualisiert: 03 April 2021 


Der Geschmacksverstärker Glutamat findet inzwischen nicht nur in unzähligen 
Fertignahrungsmitteln und Würzmitteln Verwendung. Er wird auch gerne in Restaurant- und 
Grossküchen eingesetzt. Die Konsumenten lieben den herzhaft würzigen Geschmack und 
mögen dagegen kaum noch natürlich gewürzte Speisen - womit wir schon bei der ersten 
Wirkung des Geschmacksverstärkers wären. Das mit Glutamat gewürzte Essen schmeckt 
vielen so gut, dass sie gar nicht mehr zu essen aufhören können - eine wichtige Ursache für das 


heute so häufige Übergewicht. 


Geschmacksverstärker sind chemische Substanzen 


Industriell zugesetzte Geschmacksverstärker sind keine Gewürze, sondern chemische 
Substanzen, die unabhängig vom Aroma eines Nahrungsmittels ein künstliches Hungergefühl 
im Gehirn simulieren, um den Absatz theoretisch geschmacklich ungeniessbarer Produkte zu 


ermöglichen. 


Da die verschiedenen, gebräuchlichen Glutamate (Natriumglutamat, Kaliumglutamat, 


Calciumglutamat und Glutaminsäure) in ihrer Wirkungsweise nahezu identisch sind, soll im 


Folgenden von "dem" Glutamat die Rede sein. 


Beim Glutamat handelt es sich, neurologisch betrachtet, um ein Rauschgift. Es ist eine 
suchterzeugende Aminosäureverbindung, die über die Schleimhäute ins Blut geht, und von 
dort direkt in unser Gehirn gelangt, weil die recht kleinen Moleküle des Glutamats unsere 


schützende Blut- Hirnschranke z.T. problemlos überwinden. 


Glutamat als Suchtmittel 


Im Unterschied zu den bekannteren Rauschgiften macht Glutamat nicht vorwiegend "high", 
sondern es erzeugt künstlich Appetit, indem es u.a. die Funktion unseres Stammhirns stört. 
Das Stammhirn (limbisches System) regelt neben den elementaren Körperfunktionen unsere 


Gefühlswahrnehmung und daher auch den Hunger. 


Durch die Störungen verursacht das Glutamat Schweissausbrüche und Stresswirkungen wie 


Magenschmerzen, Bluthochdruck und Herzklopfen. Es führt bei sensibleren Menschen häufig 





zu Migräne. 


Die Sinneswahrnehmung wird deutlich eingeschränkt und die Lernfähigkeit und das allgemeine 
Konzentrationsvermögen nehmen nach Einnahme von Glutamat bis zu mehrere Stunden lang 


nachhaltig ab. Bei Allergikern kann Glutamat epileptische Anfälle bewirken oder sogar zum 





Soforttod durch Atemlähmung führen. 


In Tierversuchen schwere Gehirnschäden festgestellt 


In Tierversuchen führte der Geschmacksverstärker Glutamat zu schweren Gehirnschäden; 
wurde es schwangeren Ratten über die Nahrung in Dosierungen verabreicht, wie sie z. B. in 
Kartoffelchips oder Fertigsuppen durchaus üblich sind, so konnte sich beim Embryo im 


Mutterleib kein voll funktionsfähiges Nervensystem mehr entwickeln. 
Die Neugeborenen wären wahrscheinlich in der Natur nicht überlebensfähig gewesen. 


Auch bei erwachsenen Tieren traten deutliche Gehirnveränderungen auf. Auch die schwersten 
Gehirnschäden nach dem Schlaganfall entstehen nicht dadurch, dass der Sauerstoffmangel sehr 
viele Gehirnzellen zerstört; die wenigen wirklich so zerstörten Zellen setzen u.a. grosse 


Mengen an Glutamat frei, das die eigentliche Hauptzerstörung verursacht. 


Hand auf - und keiner spricht drüber? 


Die Nahrungsmittelindustrie nimmt solches in Kauf und hat vermutlich mit grosszügigen 
Geldspenden bewirkt, dass sich aus den wenigen Zeitungsanzeigen gegen Glutamate kein 


Skandal entwickeln konnte. 


Vom Einsatz solcher "Geschmacksverstärker" hängen Milliardenbeträge ab; würde z.B. der 
Eigengeschmack von Tüten-Spargelcremsuppe plötzlich wahrnehmbar, so würde deren nach 
salziger Mehlpampe schmeckendes Aroma vermutlich von der Mehrheit der Menschen als 


ungeniessbar empfunden. 


Glutamat in der Nahrung schädigt die Netzhaut 


Das Essverhalten der Menschen kann unter Umständen eine spezielle Form des Glaukoms 


auslösen. 


Wer über längere Zeit viele, mit dem Geschmacksverstärker Mononatriumglutamat versetzte 


Speisen isst, riskiert sein Augenlicht. Das fanden Wissenschaftler um Prof. Dr. Hiroshi Ohguro 





von der Universität Hirosaki, Japan, laut einem aktuellen Bericht der Fachzeitschrift New 


Scientist heraus. 


Danach konnten die Forscher in Experimenten mit Ratten zeigen, dass Tiere, die sechs Monate 
lang Futter mit hohem Glutamat-Anteil erhielten, deutlich dünnere Netzhäute entwickelten 


und nach und nach sogar ihre Sehkraft verloren. 


Geschmacksverstärker reichern sich an 


Forschungsleiter Ohguro bestätigte zwar, dass in der Studie teilweise sehr hohe Glutamat- 
Mengen eingesetzt wurden, wollte aber keine genaue Untergrenze für eine völlige 
Unbedenklichkeit des Stoffes nennen. Bei geringeren Dosen in der Nahrung könnte sich die 


Wirkung möglicherweise erst nach einigen Jahrzehnten zeigen. 


Ohguros Ansicht nach erklären die neuen Forschungsergebnisse vielleicht auch, warum in 
Ostasien - wo Mononatriumglutamat (MSG) vielen Speisen beigemengt wird - eine spezielle 
Form des Grüner Stars (Glaukom) ohne den üblicherweise erhöhten Augeninnendruck so stark 


verbreitet ist. 


Quellen 


e Ärzteblatt Glutamat führt zum Hirnödem bei malignen Gliomen (Seite wurde 


zwischenzeitlich gelöscht) 


e AOK am 2.9.2010 Glutamat Ist Migräne aus (Seite wurde zwischenzeitlich gelöscht) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Umami: Glutamat im neuen Tarnkleid 


Autor: Carina Rehberg 
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Glutamat ist für die einen unverzichtbare Zutat im täglichen Essen, für die anderen ein strikt zu 
meidendes Nervengift. Jetzt scheint der umstrittene Geschmacksverstärker nach 
Fertiggerichten und Restaurantküchen auch die Kochtöpfe in Privathaushalten erobern zu 
wollen. Die neue Geschmacksrichtung namens Umami beschreibt nichts anderes als den 


Geschmack von Glutamat. 


Umami - der fünfte Geschmack 


Die westliche Wissenschaft war lange Zeit der Auffassung, dass die Zunge nur über vier 
verschiedene Geschmacksrezeptoren verfüge - nämlich über solche für süss, salzig, sauer und 
für bitter. Schon im Jahre 1908 bezeichnete der japanische Forscher Ikeda eine fünfte 
Geschmacksrichtung als "umami" - dem japanischen Wort für "herzhaft, fleischig, pikant oder 


köstlich". Er fand heraus, dass der Umami-Geschmack auf Glutamat zurückzuführen war. 


Knapp ein Jahrhundert später entdeckten Wissenschaftler der University of Miami im Jahre 
2000 dann auch tatsächlich die dazu gehörigen Geschmacksrezeptoren auf der Zunge. 


Geschmacksrezeptoren, die den Geschmack von Glutamat anzeigen. Allerdings - so die 


Wissenschaftler - reagierten die Glutamatrezeptoren nur dann, wenn gleichzeitig mindestens 


eine der anderen vier Geschmacksrichtungen vorhanden sei. 


Glutamat in natürlichen Lebensmitteln 


Für den Geschmack namens Umami sind die Aminosäure Glutaminsäure und deren Salze - die 
Glutamate - verantwortlich. Glutaminsäure kommt natürlicherweise bevorzugt in 

proteinreichen Lebensmitteln wie Fleisch und Sardellen vor, ist aber auch in Oliven, vollreifen 
Tomaten und sogar in Muttermilch enthalten. Während des Fermentationsprozesses entsteht 


Glutamat ausserdem in fermentierten Nahrungsmitteln wie Käse oder Sojasauce. 





Glutamat - das Ende der Kochkunst 


Nach der Entdeckung von Glutamat durch Herrn Ikeda, begann man mit der Herstellung von 
synthetischem Glutamat. Sein voller Name lautet Mononatriumglutamat oder MSG (von 
englisch: monosodium glutamate). Da es sämtlichen Nahrungsmitteln einen vermeintlich 
wunderbaren Geschmack verlieh, verwendete man es alsbald in Grossküchen, für 


Fertiggerichte, für Gewürzmischungen und für viele weitere Fertigprodukte. 


Man fügte es also in konzentrierter Form direkt den jeweiligen Speisen zu. Wirkliche 
Kochkunst war - zumindest für einige Leute - ab sofort nicht mehr nötig. Glutamat ersetzte 


vielfältige Gewürze, aromatische Kräuter und aufwändige Zubereitungsarten. 


Rauschgift Glutamat 


Da konzentriertes Glutamat im Körper ähnlich wie ein Rauschgift wirkt, abhängig macht und 
zu Hirn- und Augenschäden führen kann, möchte nicht jeder Glutamat in seinem Essen haben. 
Bei empfindlichen Menschen können sofort nach dem Verzehr von ungewohnten Mengen 
Glutamat ausserdem Symptome wie Kopfschmerzen, Herzklopfen und Übelkeit auftreten. 


Glutamat ist der Gesundheit massiv abträglich. 


Menschen, die sich ausschliesslich von frischen und natürlich gewürzten Gerichten ernähren 
und dann ausnahmsweise im Restaurant essen, empfinden den allgegenwärtigen und 
übertrieben herzhaften Glutamat-Geschmack eher als abstossend und fühlen sich 
anschliessend deutlich unwohl. Verstärkter Durst ist ein weiteres Zeichen dafür, dass der 


Körper Glutamat möglichst schnell wieder loswerden möchte. 


Getarntes Glutamat 


Die negativen Auswirkungen von Glutamat und seine daraufhin sinkende Beliebtheit beim 


Verbraucher liessen die Lebensmittelindustrie mal wieder erfinderisch werden. Leute, die 


regelmässig die Zutatenliste von abgepackten Nahrungsmitteln lesen und beim Auftauchen des 
Wortes Glutamat vom Kauf des betreffenden Produktes Abstand nehmen, sollten künftig ein 


wenig an der Nase herumgeführt werden. 


Auf der Zutatenliste wird die konkrete Bezeichnung Glutamat daher neuerdings nach 


Möglichkeit vermieden. Wenn Sie also Dinge lesen wie 


e autolysierte Hefe 

« hydrolysierte Hefe 

e Hefeextrakt 

e hydrolysiertes Gemüseprotein 
« Proteinisolate oder 


e Sojaextrakte 


dann wissen Sie jetzt, dass es sich hierbei einfach nur um andere Bezeichnungen für Glutamat 


handelt. 


Glutamat in Tuben 


Nun hat die britische Buchautorin und Köchin Laura Santtini einen neuen Weg gefunden, 
Glutamat direkt und in grossen Mengen auf die Teller der Verbraucher zu bringen - und das, 
ohne gesundheitsbewusste Verbraucher auch nur leise an Glutamat denken zu lassen, wenn sie 


die Zutatenliste studieren. 


Santtini ist eine clevere Geschäftsfrau, die bereits verschiedene Kollektionen mit 
Fertigdressings, Gewürzpasten und Salzvariationen höchst erfolgreich auf den internationalen 


Markt gebracht hat. 


Jetzt entwickelte sie eine Gewürzpaste namens "Taste No. 5”, die in Grossbritannien bereits von 
grossen Supermarktketten verkauft wird. Die Hauptzutaten sind Sardellen, Oliven, 


Parmesankäse und Steinpilze, was sich völlig harmlos anhört. 


In Wirklichkeit ist Taste No. 5 jedoch nichts anderes als reines Glutamat, das in Tuben gefüllt 
wurde und sicher bald in ganz Europa begeisterte Anhänger finden wird. Beworben werden 
Santtinis Kollektionen effektvoll mit "magischem Geschmack", auf den sowohl Hobbyköche als 
auch Starköche gewartet hätten und der jedes Essen in ein unbeschreiblich köstliches 
verwandeln könne. Die kluge Werbestrategie ist bereits von Erfolg gekrönt und Santtini meinte 


glücklich in einem Interview: "Taste No. 5 hat wirklich voll eingeschlagen." 


Quellen 


e \Weitere Quellen zum Thema Glutamat finden Sie hier 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesund und fit zum Idealgewicht 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Es gibt Menschen, die sich jahrzehntelang übergewichtig durch ihr Leben schleppen. Plötzlich 
geschieht mit ihnen eine Verwandlung. Sie werden schlank und bleiben es auch. Doch werden 
sie nicht nur schlank. Die Verwandlung geschieht auf allen Ebenen ihres Seins. Diese 
Menschen strahlen von innen heraus. Sie sind plötzlich selbstbewusst, erfolgreich, sportlich 


und sexy. Kennen Sie deren Geheimnis? Wir verraten es Ihnen. 


Diäten machen viel - nur nicht schlank 


Diäten macht man, um lästige Pfunde loszuwerden. Es geht bei Diäten also selten darum, den 
Abspeckwilligen eventuell auch gesünder zu machen. Diäten sollen zu Gewichtsverlust führen 
- und zwar zackig. 


Diäten macht man ausserdem nur eine gewisse Zeit lang, also gerade so lange, bis man das 
erträumte Gewicht erreicht hat, um dann möglichst schnell wieder zu jener Lebens- und 


Ernährungsweise zurück zu kehren, die einen überhaupt erst rund und füllig werden liess. 


Dies führt gemeinschaftlich mit dem allseits bekannten Jojo-Effekt dazu, dass die Kilos, die 
einen kürzlich verliessen, eilig wieder heimkehren - und zwar meist nicht allein, sondern in 


Begleitung weiterer Pfunde. 


Das Resultat ist ein Mensch, der nicht nur immer runder wird, sondern auch immer kränker 
und immer unzufriedener. Oft finden Übergewichtige letztendlich ihr Heil nur noch darin, sich 
psychologisch beim Ich-liebe-mich-auch-wenn-ich-fett-bin-Prozess begleiten zu lassen. Doch 
auch diese Lösung macht weder attraktiv noch schützt sie langfristig vor gewissen 


Gesundheitsrisiken, die mit Übergewicht in Zusammenhang gebracht werden. 


Vergessen Sie Diäten! 


Vergessen Sie also Diäten. Stellen Sie stattdessen Ihr Leben auf den Kopf - und zwar mit 
Begeisterung! Erkennen Sie: Ihre bisherige Ernährungs- und Lebensweise machte Sie - 
äusserlich und innerlich - zudem Menschen, der Sie augenblicklich sind. Wenn Sie dieser 


Lebensweise treu bleiben, wird sich auch Ihr Erscheinungsbild nicht ändern. 


Eine Drehung um 180 Grad genügt 


Menschen, die nicht nur Ihr Äusseres dauerhaft verändern, sondern auch ihre Ausstrahlung, 
Menschen, die ihre Leistungsfähigkeit und ihren Gesundheitszustand verbessern und 
ausserdem plötzlich fantastische berufliche Erfolge feiern, Menschen, die einst im 
Fernsehsessel festgewachsen schienen und jetzt an Sportwettkämpfen teilnehmen, haben ein 


Geheimnis. 


Das Geheimnis 


Das Geheimnis lautet: Diese Menschen änderten sich selbst, ihre Gewohnheiten und ihre 


Ansichten um etwa 180 Grad. Sie verschwenden keinen Gedanken mehr an seltsame Diäten. 


e Sie erkannten stattdessen, dass eine Ernährungsweise, die uns die Lebensmittelindustrie 
auftischt, nicht ihnen selbst, sondern der Industrie nützt. Sie erkannten, dass die 
herkömmliche Ernährungsweise, die von allen als "normal" und deshalb auch als richtig 
oder zumindest als unschädlich eingestuft wird, alles andere als normal und unschädlich 
ist. 

e Sie erkannten, dass sie in Wirklichkeit etwas viel Besseres verdienten. 


e Sie erkannten, dass sie sich für vitalstoffarme Industrie-Billignahrung aus dem Discounter 


einfach zu schade waren. 


Bewusstseinserweiterung 


Es geht beim Geheimnis dieser Menschen also nicht um eine bestimmte Diät, um eine spezielle 
Pille oder sonst einen aussergewöhnlichen Trick. Es geht um nichts anderes als um eine 
Bewusstseinserweiterung. Deren Konsequenz ist eine ganz neue Sichtweise u. a. in Bezug auf 


die Ernährung. 


Der Mensch verändert sich daraufhin ganz automatisch. Da eine Bewusstseinserweiterung 
nicht mehr rückgängig zu machen ist, sind Rückfälle in die frühere Lebensweise inkl. 


Übergewicht ausgeschlossen. 


Neue Erkenntnisse 


Natürlich ändert sich das Bewusstsein nicht über Nacht. Dazu ist Input in Form von 
Informationen nötig. Diese finden Sie u. a. auf unserer Seite, aber auch in der einschlägigen 
Literatur im Buchhandel. Während Sie lesen, Zusammenhänge erkennen und neue 
Erkenntnisse gewinnen, verändern Sie Ihre Ernährungsweise Schritt für Schritt in eine optimale 


und gesunde Ernährungsweise. 


Wie packt man san? 


Leichter gesagt als getan. Denn: Wie sieht eine solche optimale und gesunde Ernährungsweise 
in der Praxis aus? Wie lernt man, welche Lebensmittel gut sind und welche nicht? Woher weiss 
man, wann welche Lebensmittel gegessen werden? Wie erfährt man, wie sich - 


ernährungstechnisch gesehen - ein gesunder Tag gestalten lässt? 


Eine optimale und gesunde Ernährungsweise orientiert sich an den folgenden drei 


Grundregeln: 


e Konzentrieren Sie sich auf frische und unverarbeitete Lebensmittel wie z. B. Gemüse, 


Salate, Früchte, Nüsse, Sprossen, Kräuter, Samen und hochwertige Öle. 
e Trinken Sie täglich 2,5 bis 3 Liter reines kohlensäurefreies Quellwasser. 


e Meiden Sie POWS. 


POWS - Was ist das? 


POWS ist eine Abkürzung aus dem englischsprachigen Raum. Zu den sog. POWS gehören die 
folgenden Nahrungsmittel-Gruppen: 


1. Industriell verarbeitete Nahrungsmittel (P = processed 


foods) 


Meiden Sie alles, was weiterverarbeitet wurde, und somit nicht in seiner natürlichen Form 


vorliegt. 


Zum Beispiel Wurst, Fertigprodukte aller Art, Brot- und Backwaren, Knabberzeug, Fast Food, 
Softdrinks, Süssigkeiten, etc. Bei Produkten, die Sie nicht selber machen möchten, bevorzugen 
Sie biologische Lebensmittel aus dem Naturkosthandel, z. B. pflanzliche Brotaufstriche, Bio- 


Vollkornbrot, Bio-Würzsaucen etc. 


2. Ölige Nahrungsmittel (O = oily foods) 


Meiden Sie frittiertes Essen sowie alles, was übermässig viel Öl enthält, wie zum Beispiel Chips, 


Erdnüsse, Gebäck wie Krapfen, Pommes Frites, Fertig-Mayonnaise etc. 


3. Isolierte und konzentrierte sog. leere Kohlenhydrate (W 
= "Whites") 


Meiden Sie Produkte, die "weiss" sind, wie z. B. Weissmehl, Weissbrot, weisser Reis (=polierter 





Reis), Haushaltszucker sowie Produkte aus diesen "Whites". 


Diese Nahrungsmittel sind deshalb weiss, weil man ihnen aus Haltbarkeitsgründen jene 
Bestandteile entfernt hat, die Vital- und Mineralstoffe enthalten würden. Übrig bleiben äusserst 
vitalstoffarme hochkonzentrierte Kohlenhydrate mit hohem glykämischen Index, was 
bedeutet, dass sie sich zu nichts so gut eignen, wie dazu, den Blutzuckerspiegel in den 


Wahnsinn zu reiben. 


Wählen Sie also Vollkornbrot von einer vertrauenswürdigen Bio-Bäckerei, die Sie gerne über 
die verwendeten Zutaten und die Herstellungsweise informiert. Nehmen Sie Vollkorn- 


Teigwaren und Vollkornreis, besser noch Hirse und Quinoa. 


Statt Zucker steigen Sie auf die unter 4. erwähnten Alternativen um. Achten Sie ferner darauf, 
dass Kohlenhydrate nur noch eine kleine Beilage in ansonsten von Gemüse dominierten 


Mahlzeiten darstellen. 


4. Zucker (S = Sugar) 


Meiden Sie nicht nur Haushaltszucker (wie in W = Whites erwähnt), sondern alle Zuckersorten 
(inkl. braunem Zucker, Rohrzucker, Fruchtzucker, Milchzucker, etc.) sowie Süssstoffe aller Art 
(ausser Stevia). Keine Panik! Das bedeutet nicht, dass Sie ab sofort nichts Süsses mehr 
geniessen dürfen. Wenn Sie ein Süssungsmittel vermissen, nehmen Sie Stevia (insbesondere für 


Getränke), Agavendicksaft (in Massen) und Datteln (oder andere Trockenfrüchte). 


Das Experiment 


Testen Sie diese Art der Ernährung vier Wochen lang. Sie werden dabei - auch ohne Sport zu 
treiben - Gewicht verlieren (und zwar schön langsam, aber dauerhaft). Noch besser ist es 
natürlich, wenn Sie immer schön in Bewegung bleiben. Gestalten Sie Ihren Tag wie Ihre 


Ernährung: Bewusst! 


Was übrigens ganz extrem den Prozess der Bewusstseinsveränderung fördert, ist das 
Ignorieren des Fernsehgerätes. Ihr Leben ist viel zu wertvoll, um es mit diesem - im Grossen 


und Ganzen sinnlosen - Zeitvertreib zu verplempern. 


Betreute Ernährungsumstellung 


Sie wissen bei der Fülle an Regeln und Tipps nicht, wo anfangen? Kein Problem. Ein Einstieg in 
eine gesunde basenüberschüssige Ernährungsweise bietet eine Entschlackungskur. Sie stellt 
Ihnen eine detaillierte Anleitung mit vielen Rezepten zur Verfügung und bietet darüber hinaus 


die Möglichkeit, per Mail oder telefonisch Fragen zu stellen. 


Der Wortteil "Entschlackung" deutet auf die Wirkungsweise der Kur in den ersten Wochen hin. 
Die während dieser Kur praktizierte basenüberschüssige Ernährungsweise ist jedoch eine 


Ernährungsweise, die - im optimalen Fall - dauerhaft gelebt werden sollte. 


Abgesehen von ihrer entschlackenden und entsäuernde Wirkung sorgt die Entschlackungskur 
für gesunden Gewebeaufbau, ausgewogene Nähr- und Vitalstoffversorgung, harmonische 
Verdauung und ein starkes Immunsystem. Diese Ernährungsweise bietet Ihnen die idealen 
Voraussetzungen für die Wandlung zu jenem Menschen, den Sie schon immer sein wollten. Es 


ist Ihre Chance! Greifen Sie zu. 


Gesund abnehmen und Ernährungspläne selbst erstellen 


Im Anschluss an die Entschlackungskur können Sie sich ganz nach Ihren kulinarischen 
Vorlieben einen gesunden und vitalstoffreichen Ernährungsplan erstellen. Die beiden 
nachfolgend vorgestellten Ernährungspläne sind basenüberschüssig und sorgen dafür, dass Sie 


auf gesunde Weise weiter Gewicht abnehmen oder Ihr erreichtes Idealgewicht halten können: 


Informationen zur Erstellung eines veganen, aber kohlenhydratreduzierten Ernährungsplans 


finden Sie hier: Ernährungsplan - low carb und vegan 


Informationen zur Erstellung eines veganen und natürlich gleichzeitig vollwertigen 


Ernährungsplans finden Sie hier: Ernährungsplan - vollwertig und vegan 


Und wenn Sie Tipps benötigen, wie Sie mehr Obst und Gemüse in Ihrem bisherigen 
Ernährungsplan unterbringen können, werden Sie sicher hier: Mehr Obst und Gemüse im 


Ernährungsplan oder hier fündig: Tipps zum Abnehmen 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Muskatellersalbei - Stimmungsaufheller 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Muskatellersalbei ist der Stimmungsmacher unter den ätherischen Ölen der Aromatherapie. Er 
vertreibt trübe Gedanken und weckt kreative Impulse. Als Verwandter des Gartensalbeis ist er 
auch in der Aromaküche ein willkommener Gast mit Gesundheitseffekt. Erfahren Sie, wie Sie 
mithilfe dieser blumigen Heilpflanze ihren Hormonhaushalt regulieren, Ihr Liebesleben 
aufpeppen sowie tiefenwirksame Schönheitspflege und Gesundheitsvorsorge betreiben 


können. 


Muskatellersalbei - Stimmungsaufheller aus dem 


Kräutergarten 


Wenn im Winter Sonnenlicht zur Mangelware wird oder uns die Sorgen des Alltags über den 
Kopf wachsen, brauchen wir gelegentlich einen Stimmungsaufheller. Muskatellersalbei ( Sa/via 
sclarea L.) ist ein solches natürliches Mittel, das uns nicht nur in bessere Laune versetzt, 


sondern auch motivieren, inspirieren und gesund halten kann. 


Bereits im frühen Mittelalter wurde Muskatellersalbei in Gärten angebaut. Hildegard von 
Bingen schätzte das Heilkraut als Elixier zur Verdauungsförderung, gegen Appetitlosigkeit und 
zur Heilung von Magen-Darm-Erkrankungen. Weinbauern pflanzten ihn zwischen die Reben, 
um Weine aromatisch zu veredeln. Noch heute ist Muskatellerwein als einer der ältesten 


kultivierten Rebsorten für seine Süsse und Würze bekannt. 


Heimisch ist Muskatellersalbei vor allem in den Mittelmeerregionen Europas und Nordafrikas 
sowie im westlichen Asien, wo er an Felshängen, Wegrändern und in Wäldern wächst. Er wird 


bis zu 1,50 m hoch und verziert mit seinen lavendel- und rosafarbenen Blüten jeden Garten. 


Dabei gehört er wie die Küchenkräuter zur Pflanzenfamilie der Lippenblütler (Lamiaceae) und 


ist ein direkter Verwandter von Salbei. Sein Duft ist herb mit einem Hauch von Zitrone. 





Homöopathisch und aromatherapeutisch eingesetzt, wirkt Muskatellersalbei v.a. antibakteriell, 


schmerzstillend, adstringierend und tonisierend. 


Muskatellersalbei - Ätherisches Öl für Geist und Nerven 


Aufgrund der anregenden und zugleich ausgleichenden Wirkung von Muskatellersalbei ist sein 
ätherisches Öl sehr beliebt in der Aromatherapie. Es wird mittels Wasserdampfdestillation 
gewonnen, wobei für einen Liter Öl sage und schreibe 100 kg Blüten benötigt werden. Zu 
seinen vorrangigen Wirkstoffen zählen der Aromastoff Linalool und antimikrobielle sekundäre 
Pflanzenstoffe (Terpene). Zudem ist das Öl von Muskatsalbei eine ausgezeichnete pflanzliche 


Quelle für Omega-3-Fettsäuren. 


Äusserlich auf Akupressurpunkte aufgetragen oder für Massagezwecke verwendet, hat 








Muskatellersalbeiöl einen geradezu euphorisierenden Effekt. Vor allem das Einmassieren in die 
Fusssohlen soll die Energie anheben. Diese Wirkung macht es besonders für kreative Köpfe 
attraktiv, um Blockaden zu lösen und die Fantasie anzuregen. Auch eingeschlafene 
Lebensgeister können durch den enthemmenden und aufheiternden Effekt geweckt werden 


und zu neuer Lebensfreude finden. 


Muskatellersalbeiöl bewährt sich als Stresslöser, Antidepressivum und Aphrodisiakum. Schon 
mit wenigen Tropfen dieses hochwirksamen Öls stärken Sie Ihre emotionale Ausgeglichenheit, 
vertreiben Melancholie, Sorgen und Ängste und richten sich schliesslich in einem positiven 


Zustand der Zuversicht ein. 


Lassen Sie den Tag beispielsweise mit einem Bad ausklingen. Geben Sie dazu einige Tropfen des 
Öls als Badezusatz in Ihre private Wellness-Wanne und freuen Sie sich auf eine erholsame 
Nacht mit harmonischen Träumen. Als natürlicher Zusatzstoff findet es sich auch in käuflichen 


Massageölen, Badezusätzen und Parfums auf Blüten- oder Zitrusölbasis. 


* Ätherisches Muskatellersalbeiöl finden Sie hier unter diesem Link. 


Muskatellersalbei - "Frauenöl" und "Liebesöl" 


Frauen mit einem unregelmässigen Zyklus, unerfüllten Kinderwunsch, PMS, 
Wochenbettdepressionen und Wechseljahrsymptomen finden in Muskatellersalbei einen 
natürlichen Helfer. Das "Frauenöl” enthält das Phytoöstrogen Sclareol, dessen östrogenartige 


Wirkung den Hormonhaushalt ausgleicht. 


Auch Regelschmerzen und Krämpfe sollen mit diesem Öl gelindert werden. Wie das Journal of 
Alternative and Complementary Medicine in der Juli/August-Ausgabe 2006 berichtete, haben 
Frauen, die ihren Unterleib mit einem Aromaöl auf Muskatellersalbeibasis massieren, deutlich 
weniger menstruationsbedingte Krämpfe. Selbst Geburtsschmerzen könnte Muskatellersalbei 
mildern, wie das Fachblatt Complementary Therapies in Nursing and Midwifery im Jahr 2000 
berichtete. 


Für Paare kann sich die Heilpflanze als Liebesbote erweisen. Fehlt es an Fantasie oder ist die 
Libido schlichtweg ermüdet, bringt Muskatellersalbei neuen Schwung ins Schlafzimmer. 
Sowohl die männliche Potenz als auch die weibliche Lust können mithilfe dieses ätherischen 


Öls auf natürliche Weise gesteigert werden. 


Ausschlagend ist die Kombination aus dem stressreduzierenden Linalool und dem 
hormonausgleichenden Sclareol. Lassen Sie die aphrodisierende Wirkung von 
Muskatellersalbeiöl in einer Duftlampe, als Bestandteil eines Massageöls oder als Badezusatz 
auf sich wirken! Doch nicht nur für die innerliche Ausgeglichenheit und Lebenskraft ist 


Muskatellersalbei empfehlenswert. Auch äusserlich lässt Sie dieses Kraut erstrahlen... 


Muskatellersalbei - Für Haut und Haar 


Das ätherische Öl von Muskatellersalbei revitalisiert die Haut, glättet Fältchen und lässt 
Ausschläge und Ekzeme abheilen. Als entscheidender Wirkstoff beruhigt der pflanzliche Ester 
Linalylacetat Hautentzündungen und reguliert den gestörten Lipidhaushalt von trockener 
Haut. 


Geben Sie einige Tropfen Muskatellersalbeiöl in Ihre Feuchtigkeitscreme oder mischen Sie sich 
einfach Ihr eigenes Hautöl. Mandelöl oder Jojobaöl mit einigen Tropfen Muskatellersalbeiöl 
eignen sich hervorragend zur Hautpflege und spenden reichlich Beauty-Vitamine (v.a. Vitamin 
E und A). 


Der blumige Duft von Muskatellersalbei lässt sich gut mit anderen ätherischen Ölen wie 
Zitrusöl und Sandelholzöl kombinieren. Auch eine schuppige Kopfhaut und schnell fettendes 
Haar können mit Muskatellersalbei behandelt werden. Geben Sie dafür einfach ein paar 


Tropfen des Öls in Ihre Haarspülung. 


* Ätherisches Muskatellersalbeiöl finden Sie hier unter diesem Link. 


Muskatellersalbei - Tee und Gewürz 


Sowohl das ätherische Öl als auch die Blüten und Blätter von Muskatellersalbei lassen sich für 


gesundheitliche Zwecke verwenden. 


Traditionell werden die Blüten und Blätter der Pflanze als Tee aufgegossen. Übergiessen Sie 
dazu ein bis zwei Teelöffel Muskatellersalbeiblüten oder -blätter mit einer Tasse kochendem 
Wasser und lassen Sie den Aufguss zehn Minuten lang ziehen. Nach dem Abseihen trinken Sie 


den Tee am besten in kleinen Schlucken. 


Als Teekur mit optimaler Wirkkraft nehmen Sie sechs Wochen lang ein bis drei Tassen täglich 
zu sich. Alternativ können Sie einen Tropfen des ätherischen Öls in eine Tasse heisses Wasser 
geben und trinken. In beiden Fällen stärken Sie ihr Immunsystem, bekämpfen bakterielle 
Infektionen, reduzieren Entzündungen, senken einen zu hohen Blutdruck, fördern die 


Verdauung und lindern Schmerzen. 


Da Muskatellersalbei mit dem gewöhnlichen Salbei verwandt ist, kann es auch ganz einfach in 
der Küche verwendet werden. Ersetzen Sie für Ihre Salbei-Gerichte einfach das eine durch das 
andere Kraut. Die jungen essbaren Blüten sind ein Hingucker auf jedem Teller und setzen vor 
allem in frischen Salaten einen hübschen Farbakzent. Dezent eingesetzt kann das ätherische Öl 
auch zum Kochen benutzt werden. Mit wenigen Tropfen verleihen Sie Ihren Speisen eine 


gesunde Würze. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Langton N., "Ways to Use Clary Sage Essential Oil to Balance Hormones' Livestrong 2011 


(Wie Sie mit ätherischem Muskatellersalbeiöl Ihren Hormonhaushalt regulieren) 


e Langton N., "Clary Sage essential oil benefits Livestrong 2010 (Der gesundheitliche 


Nutzen von ätherischem Muskatellersalbeil) 


e Karner I. , "Muskatellersalbei" aromainfo.at 2010 (PDF) 


e "Muskatellersalbei ätherische Öl" ätherische Öle 2012 
e "Muskateller-Salbei" Heilkräuter-Seiten 2012 


e Stark G, "Aromaküche ätherische Öle, die geheimnisvollen Küchenhelfer Satureja.de 


2002 


e Wright C., "Kindle passion, beat the blues and invigorate health with clary sage" Natural 
News 2012 (Wecken Sie die Leidenschaft, bezwingen Sie den Herbst-Blues und fördern 


Sie Ihre Gesundheit mit Muskatellersalbei) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesunde Darmflora - Gesunder Mensch 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 21 März 2021 


Eine Darmsanierung - so weiss man - hat einen beeindruckenden Anti-Aging-Effekt, erleichtert 
die Gewichtsabnahme, stärkt das Immunsystem und kann sehr viele Gesundheitsbeschwerden 
beheben. Neue Forschungsergebnisse weisen jetzt darauf hin, dass eine aus dem 


Gleichgewicht geratene Darmflora sogar für Depressionen zuständig sein könnte. 


Gesunde Darmflora - Gesunder Mensch 


In letzter Zeit widmet sich die Wissenschaft verstärkt der Erforschung der menschlichen 
Darmflora und deren Einflüsse auf die unterschiedlichsten Körperfunktionen. So weiss man 


inzwischen, dass die Darmbakterien unser Immunsystem stärken können - wenn die guten 





Darmbakterien überwiegen - dass sie es aber ebenso ganz enorm schwächen können - wenn 


die schädlichen Darmbakterien die Oberhand gewinnen. 


Man weiss ferner, dass Menschen mit entzündlichen Krankheiten, Menschen mit Übergewicht 
und Menschen in geistigen Ausnahmezuständen (z. B. Autismus) eine ganz andere Darmflora 
besitzen als gesunde Menschen. 


Das uralte Konzept des indischen Ayurveda und der Traditionellen Chinesischen Medizin 
(TCM), wonach im Darm der Ursprung von Gesundheit aber auch jedweder Krankheit liegt, ist 
mittlerweile schon so weit verbreitet, dass sich auch immer mehr Schulmediziner ernsthaft mit 
den gesundheitlichen Auswirkungen einer intakten Darmflora auseinandersetzen, die weit über 


die blosse Verdauung hinausgehen. 


Probiotika reduzieren Intensität emotionaler Reaktionen 


Eine Studie, die im Juni 2013 im Fachmagazin Gastroenterology veröffentlicht wurde, stellte 
mögliche Zusammenhänge zwischen dem Zustand der Darmflora und der Entstehung von 
Depressionen fest. Bereits aus früheren Tierversuchen an Labormäusen wusste man, dass die 
Tiere sehr viel langsamer in Stress gerieten, also insgesamt sehr viel ausgeglichener waren, 
wenn sie regelmässig über das Futter mit Probiotika (nützlichen Darmbakterien) versorgt 


wurden. 


Forscher der University of California UCLA fanden nun heraus, dass Probiotika nicht nur bei 
Mäusen auf diese Art wirkten, sondern wohl auch bei Menschen. Dr. Kirsten Tillisch, 


Medizinprofessorin an der UCLA erzählt: 


Immer und immer wieder hörten wir von Patienten, sie seien niemals depressiv oder ängstlich 
gewesen, bis sie jedoch Probleme mit dem Magen bekamen. Unsere Studie zeigt nun, dass 
nicht nur das Gehirn den Darm beeinflussen kann, sondern dass sehr wohl auch umgekehrt der 


Darm das Gehirn und damit das emotionale Befinden des Menschen beeinflussen kann. 


Für die Studie wurden 36 gesunde Frauen im Alter von 18 bis 35 Jahren in drei Gruppen 
eingeteilt. Eine der drei Gruppen erhielt über einen Monat hinweg zweimal am Tag 
probiotisches Joghurt, das vier unterschiedliche Darmbakterienstämme enthielt. Es handelte 
sich dabei um Bifrdobacterium lactis, Streptococcus thermophilus, Lactobacillus bulgaricus und 


Lactococcus lactis. 


Die zweite Untersuchungsgruppe erhielt zwar ebenfalls Joghurt, doch ohne die genannten 


Probiotika. Die dritte Gruppe war die Kontrollgruppe und ass überhaupt keinen Joghurt. 


Alle drei Gruppen wurden vor, während und nach der Studie einem bestimmten Testverfahren 
zur Bestimmung ihrer emotionalen Verfassung unterzogen. Auch wurde das Gehirn mit Hilfe 


der Magnetresonanztomografie untersucht. 


Probiotika schenken mehr Gelassenheit 


Es stellte sich nun erstaunlicherweise heraus, dass die emotionale Reaktion jener Frauen, die 


über vier Wochen hinweg Probiotika verzehrt hatten, deutlich geringer ausfiel als der übrigen 


Frauen. Die Probiotika-Frauen regten sich nicht so auf, waren stressresistenter, nicht so 


angstanfällig und blieben gelassener als die Frauen, die keine Probiotika erhalten hatten. 


Wir waren überrascht herauszufinden, dass Probiotika verschiedene Gehirnbereiche 
beeinflussen, darunter auch solche Hirnareale, die an der Verarbeitung von Emotionen und 


Sinneseindrücken beteiligt sind, berichtete Dr. Tillisch im Anschluss an die Studie. 


Probiotika führen also eindeutig zu solchen Änderungen im Gehirn, die sich wiederum auf 


mentale Störungen positiv auswirken können. 


In dieser Studie wurden gesunde Testpersonen untersucht. Was aber würde geschehen, wenn 
man Probiotika solchen Menschen verordnen würde, die tatsächlich an Depressionen, 


Angstzuständen, Neigung zu Panikattacken oder autistischen Störungen leiden? 


Ärztin heilt Autismus mit Darmsanierung 


Dr. Natasha Campbell-McBride verfügt inzwischen über reichhaltige Daten zu Patienten, deren 


Darmflora offenbar massgeblich an der Entstehung ihrer mentalen Störungen beteiligt war. 


Nachdem sie ihren eigenen Sohn von Autismus heilen konnte, eröffnete Dr. McBride in 
Grossbritannien eine pädiatrische Arztpraxis mit dem Spezialgebiet " Darmflora”. Dort heilt sie 


entzündliche Darmerkrankungen, Nahrungsmittelallergien, ADHS, ADS sowie andere mentale, 





emotionale bis hin zu autistischen Störungen insbesondere durch die Sanierung der Darmflora 


ihrer Patienten in Kombination mit einer speziellen Ernährungsweise. 


Dr. McBride enthüllt ihren revolutionären Behandlungsansatz zur Wiederherstellung einer 
ausgeglichenen Darmflora in ihrem Buch Gut and Psychology Syndrome(GAPS). Darin spricht 
sie in Bezug auf autistische Kinder u. a. von den drei Hauptproblemen einer ungesunden 


Darmflora. 
Abnormale Darmflora kann mentale Störungen 
verursachen 


Erstens verursacht eine abnormale Darmflora Verdauungsbeschwerden aller Art. Sie führt zu 


Entzündungen, Bauchschmerzen, Blähungen, Reflux etc. - typische Symptome, unter denen 





viele Kinder mit autistischen Störungen leiden. 


Zweitens leiden diese Kinder meist auch an einem Nährstoff- und Mikronährstoffmangel, da die 
gesunde Darmflora einerseits selbst an der Verdauung und Resorption der Nährstoffe beteiligt 


ist (sie erhöht die Bioverfügbarkeit der Nährstoffe) und andererseits die Darmschleimhaut 


schützt und in einem Zustand erhält, so dass diese sämtliche Nährstoffe in der erforderlichen 


Menge auch aufnehmen kann. 


Ist die Darmflora aus ihrem natürlichen Gleichgewicht geraten, dann ist weder das eine noch 
das andere möglich. Die Nährstoffresorption ist folglich gestört und die Darmschleimhaut kann 
leicht von ungünstigen Bakterien geschädigt werden. Darüber hinaus nutzen die schädlichen 
Bakterien viele Nährstoffe und Mikronährstoffe für sich selbst, so dass Betroffene dadurch erst 


recht Mängel erleiden. 


Drittens produzieren schädliche Darmbakterien tagtäglich giftige Stoffwechselendprodukte. 
Diese gelangen nun - aufgrund der ungeschützten Darmschleimhaut - leicht in den 


Blutkreislauf und so auch ins Gehirn, wo sie die gesunde Entwicklung des Kindes verhindern. 


Stillen schützt Darmflora und Gehirn 


Laut Dr. McBride entwickeln sich autistische Störungen besonders im zweiten Lebensjahr, was 
daran liege, dass spätestens in diesem Alter die meisten Frauen abstillen. Muttermilch jedoch 
sorgt nicht nur für eine gesunde Darmflora (besonders dann, wenn die Mutter eine gesunde 
Darmflora aufweist), sondern schützt auch das Kind vor den schädlichen Giften einer 


möglichen Dysbiose (abnormale Darmflora). 


Wird abgestillt, verliert das Kind nicht nur den Schutz der Muttermilch, sondern erhält jetzt 
meist auch industrielle Babynahrung (Brei, Gläschen, Säfte etc.), die zur Zerstörung der 
Darmflora beiträgt. Das Kind ist nun all den Toxinen der aus dem Gleichgewicht geratenen 
Darmflora nahezu ungeschützt ausgeliefert. Die Gefahr für mentale Störungen, aber natürlich 


auch für Allergien und andere Beschwerden steigt. 


Ganzheitliche Massnahmen zum Schutz der Darmflora 


Um sein Kind vor mentalen Störungen und sich selbst vor Depressionen zu schützen, gilt es 
nun einerseits, die Darmflora vor schädlichen Einflüssen zu bewahren und andererseits, die 
Darmflora mit probiotischen Lebensmitteln oder probiotischen Nahrungsergänzungsmitteln so 


zu beeinflussen, dass sich schädliche Bakterien gar nicht erst ansiedeln können. 


In unserem Artikel Neun Dinge, die Ihrer Darmflora schaden erfahren Sie nicht nur, was es zum 
Schutz der Darmflora zu vermeiden gilt, sondern auch, wie Sie eine gesunde Darmflora 
aufbauen können. Letzteres ist vor allem nach jedweder Antibiotikaeinnahme unabdingbar, da 


eine solche die gesunde Symbiose der Darmflora mit schon einer Tablette zerstören kann. 


Wie Sie mit Probiotika während der Schwangerschaft und Stillzeit (und auch danach) die 


Darmflora Ihres Babys schützen können, lesen Sie hier: Probiotika für Babys 


Wie Sie fermentierte Gemüse herstellen können (die reich an natürlichen probiotischen 


Bakterienstämmen sind), erfahren Sie hier: Fermentiertes Gemüse selbst gemacht 


Quellen 


e Tillisch K. et al., "Consumption of Fermented Milk Product With Probiotic Modulates 
Brain Activity, Gastroenterology, Juni 2013, (Verzehr von fermentiertem probiotischem 


Milchprodukt verändert Gehirnaktivität) 


e Parracho H. et al., "Differences between the gut microflora of children with autistic 
spectrum disorders and that of healthy children, Journal of Medical Microbiology, 
Oktober 2005, (Unterschiede zwischen der Darmflora von Kindern mit autistischen 


Störungen und der Darmflora von gesunden Kindern) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Dieses Vitamin brauchen Sie für eine gesunde 
Darmflora 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 16 März 2021 


Natürlich sind für den Darm alle Vitamine wichtig. Ein bestimmtes Vitamin ist jedoch häufig 
rar, würde der Darmflora aber ganz besonders gut tun. Achten Sie daher auf eine gute 


Versorgung mit genau diesem Vitamin! 


Wie Vitamin D die Darmflora regulieren kann 


Je weiter entfernt man vom Äquator lebt, umso weniger UV-Strahlung erreicht die Erde und 
umso höher ist die Gefahr, einen Vitamin-D-Mangel zu erleiden. Das Risiko für chronische 
Erkrankungen steigt, etwa das Risiko für Multiple Sklerose oder chronisch entzündliche 


Darmerkrankungen. 


Allerdings weiss man, dass auch der Zustand der Darmflora eine äusserst wichtige Rolle bei der 
Entstehung dieser und vieler anderer chronischer Erkrankungen spielt. Gibt es womöglich 


einen Zusammenhang zwischen dem Vitamin-D-Spiegel und dem Zustand der Darmflora? 


Würde es genügen, den Vitamin-D-Spiegel auf Vordermann zu bringen? Und das Vitamin D 


würde sodann automatisch auch die Darmflora regulieren? 


Zur Beantwortung dieser Fragen überprüfte ein Forscherteam der University of British 
Columbia, in Vancouver, Kanada, wie die Darmflora auf UV-Strahlung reagiert. Veröffentlicht 


wurde die Studie im Magazin Frontiers in Microbiology (1). 


UVB-Strahlung erhöht Vitamin-D-Spiegel - ob zuvor ein 


Mangel da war oder nicht 


An der Studie nahmen 21 Frauen teil - alle vom hellen Hauttyp I bis Ill (nach Fitzpatrick). Neun 
nahmen in den drei Monaten vor Beginn der Studie eine Vitamin-D-Nahrungsergänzung ein 
und hatten daraufhin einen gesunden Vitamin-D-Spiegel. Die übrigen ı2 Teilnehmerinnen 
nahmen kein Vitamin-D-Präparat und hatten alle bis auf eine Teilnehmerin einen Vitamin-D- 


Mangel. 


Alle Testpersonen erhielten nun innerhalb einer Woche drei Ganzkörper-Bestrahlungen mit 
UVB-Strahlung, also jener Strahlung, die (im Gegensatz zur UVA-Strahlung) für die Vitamin-D- 
Bildung zuständig ist. Bei allen Teilnehmerinnen stieg der Vitamin-D-Spiegel - ob sie nun zuvor 


mangelhafte Werte hatten oder nicht. 


UVB-Strahlung erhöht Diversität der Darmflora 


Anschliessend verglichen die Wissenschaftler, inwiefern die Bestrahlung die Darmflora der 
Frauen verändert hat. Es zeigte sich, dass die Veränderungen der Darmflora umso auffälliger 


waren, je stärker zu Beginn der Studie ein Vitamin-D-Mangel ausgeprägt war. 


„Vor der UVB-Bestrahlung hatten die Frauen mit Vitamin-D-Mangel eine weniger ausgewogene 
Darmflora mit viel geringerer Diversität als jene Frauen, die regelmässig eine Vitamin-D- 


Nahrungsergänzung eingenommen hatten”, erklärte Studienautor Professor Bruce Vallance. 


Das UVB-Licht konnte nun die Darmflora der zuvor an Vitamin-D-Mangel leidenden Frauen so 
verändern und verbessern, dass man keinen Unterschied mehr zur Darmfloraqualität der 


anderen Teilnehmergruppe (die das Vitamin-D-Präparat eingenommen hatte) erkennen konnte. 


Interessant war ausserdem, dass sich die Darmflora jener Teilnehmerinnen, die zuvor keinen 
Vitamin-D-Mangel hatten, durch die Bestrahlung nicht mehr änderte. Eine bereits gesunde 
Darmflora lässt sich also durch zusätzliche Vitamin-D-Gaben (in Form von mehr UVB- 
Strahlung) nicht beeinflussen, was annehmen lässt, dass auch keine negativen Veränderungen 


zu befürchten sind. 


Schon nach einer Woche verändert sich die Darmflora 


Studienleiterin Else Bosman erklärte: „Wir stellten in unserer Untersuchung fest, dass Vitamin 
D der Hauptantrieb für eine Veränderung der Darmflora darstellt, so dass Sonnenlicht, das zur 


Vitamin-D-Bildung in der Haut führt, für die Darmgesundheit unverzichtbar ist.” (2) 


„Besonders beeindruckend an unserer Studie ist, dass man bereits nach einwöchiger 
Studiendauer derart offensichtliche Auswirkungen beobachten konnte‘, so Bosman. Allerdings 
wurden in der Untersuchung spezielle Lampen verwendet, die insbesondere UVB-Strahlung 
abgaben, also keinen Sonnenbrand verursachen können, so dass man die Bestrahlungszeit aus 


der Studie nicht auf künftige Sonnenbäder übertragen kann. 


Sonnenbäder oder Vitamin-D-Präparate? 


Nach wie vor müssen Sonnenbäder an den individuellen Hauttyp, die Uhrzeit, die Jahreszeit 
und den Breitengrad angepasst werden, um jenen Zeitraum zu finden, der ausreicht, um den 


Vitamin-D-Spiegel zu optimieren, der aber gleichzeitig noch keinen Sonnenbrand verursacht. 


Im Winter und bei besonders empfindlicher Haut auch im Sommer sollte man besser auf 
Vitamin-D-Präparate setzen. Denn die Nahrung allein kann in den seltensten Fällen genügend 


Vitamin D liefern. 


Da die Studie mit weiblichen sehr hellhäutigen und dazu noch gesunden Personen 
durchgeführt wurde, müsste man nun weitere Untersuchungen mit weiteren (und natürlich 
auch mit grösseren) Probandengruppen durchführen, etwa mit dunkelhäutigen Menschen und 
auch mit solchen, die bereits an chronischen Erkrankungen leiden, so Bosman. Denn dann 
könnte sich zeigen, ob man Menschen, die beispielsweise an chronischen Darmentzündungen 


leiden, mit einer UVB-Bestrahlungstherapie helfen könnte. 


So optimieren Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel und sanieren 


gleichzeitig Ihre Darmflora 


Studienergebnisse will man meist dazu nutzen, neue medizinische Therapien zu entwickeln. 
Oft aber - und so auch bei vorliegender Studie - kann man daraus auch Selbsthilfe- 


Massnahmen ableiten: 


Eine Alternative zu den untersuchten UVB-Bestrahlungen wäre daher aus unserer (ZDG) Sicht, 
den Betroffenen (und natürlich auch ihren Ärzten) zu raten, BEIDE Säulen in die Therapie der 


Erkrankung mit einzubinden, denn natürlich beeinflusst nicht nur das Vitamin D die Darmflora: 


e Erstens auf eine gute Vitamin-D-Versorgung achten, also regelmässig individuell 
abgestimmte Sonnenbäder geniessen und/oder auf hochwertige Vitamin-D-Präparate 
zurückgreifen und 

e zweitens Massnahmen für eine gesunde Darmflora umsetzen, z. B. die richtige Ernährung 


für die Darmflora praktizieren, die Einnahme von Probiotika etc. 


Quellen 


e Else S. Bosman, Arianne Y. Albert, Bruce A. Vallance et al., Skin Exposure to Narrow Band 
Ultraviolet (UVB) Light Modulates the Human Intestinal Microbiome, Front. Microbiol., 24 


October 2019 


e Hewings-Martin Y, Does sunlight change our gut microbiome? 26.10.2019, Medical News 


Today 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesunde Ernährung: Die 25 Regeln 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 10 April 2021 


Über gesunde Ernährung lässt sich sehr viel schreiben. Dieser Artikel ist jedoch für all jene 
gedacht, die keine Lust oder Zeit zum Lesen haben, aber dennoch in aller Kürze die 
wichtigsten Regeln einer gesunden Ernährung kennen lernen möchten. Es handelt sich um 
Regeln, die keinen grossen Aufwand erfordern, meist nichts kosten, bei nahezu jeder 
Erkrankung praktiziert werden können und zu erstaunlichen Ergebnissen mit grossartigem 
Wohlbefinden führen können. 


Gesunde Ernährung - 25 Regeln - Die Umsetzung lohnt 


sich! 


Eine gesunde Ernährung lohnt sich enorm. Sie liefert Ihnen nicht nur alle erforderlichen 
Nährstoffe, um genügend Energie für den Tag zu haben, sondern auch eine Vielzahl von 
Vitalstoffen, die Ihnen dabei helfen, gesund zu bleiben oder - wenn Sie krank sind - wieder 


gesund zu werden. 


Sie finden bei uns viele Informationen, wie eine gesunde Ernährung Krankheiten vorbeugen 


oder bei Krankheit die Heilung beschleunigen und unterstützen kann. 


Geben Sie dazu einfach in unsere Suche "gesunde Ernährung" ein oder auch Ihre persönliche 
Krankheit. Umgehend erhalten Sie viele Tipps, wie eine gesunde Ernährung zur Besserung von 


Beschwerden eingesetzt werden kann. 


Und wenn Sie gleich mit Kochen loslegen möchten, dann sind Sie herzlich willkommen 
auf unserem Kochkanal, wo Ihnen unser Koch Ben zeigt, wie einfach und köstlich es ist, gesund 


zu kochen. 


Auch unspektakulär klingende Regeln haben fantastische 


Auswirkungen auf die Gesundheit 


Viele Regeln einer gesunden Ernährung klingen vollkommen unspektakulär, man traut ihnen 
vielleicht nicht viel zu und probiert sie daher auch nicht aus. Das ist schade, denn oft haben 
gerade diese Regeln - die meist auch noch völlig kostenlos sind - eine fantastische Auswirkung 
auf die Gesundheit. 


Nehmen wir als Beispiel die Gesunde-Ernährung-Regel Nummer 3: Sorgfältig kauen. Diese 
Massnahme ist so wirkungsvoll und wirkt so heilend, entschlackend und darmregenerierend, 
dass der Kurarzt Franz-Xaver Mayr (1875 - 1965) seine bis heute berühmte F.-X.-Mayr-Kur 


entwickelte, bei der es insbesondere darum geht, das gründliche Kauen zu erlernen. 


Denn je langsamer Sie essen und je sorgfältiger Sie jeden Bissen kauen, 


e umso besser kann die Nahrung verdaut werden und umso besser sind Sie mit Nähr- und 


Vitalstoffen versorgt 


e umso unwahrscheinlicher sind unerwünschte Gär- oder Fäulnisprozesse im Darm und 


umso seltener sind Blähungen und andere Verdauungsprobleme 


e umso gesünder ist die Darmschleimhaut und umso seltener sind chronische 
Krankheiten, die fast alle mit einer Störung der Darmschleimhaut und Darmflora 


einhergehen, wie hier erklärt wird: Leaky Gut Syndrom 











e umso gesünder ist die Darmflora - und schon allein eine gesunde Darmflora ist ein 
wichtiger Schlüssel zur Gesundheit, wie wir hier beschrieben haben: Aufbau der 


Darmflora 


Sie sehen also, wie ungemein positiv diese eine kleine Regel einer gesunden Ernährung Ihre 
Gesamtgesundheit beeinflussen kann. Ganz ähnlich verhält es sich mit all den anderen Regeln. 


Probieren Sie es aus! 


Die Regeln einer gesunden Ernährung 


Gewöhnen Sie sich an die gesunde Ernährung und setzen Sie eine Regel nach der anderen um. 
Stellen Sie Ihre Ernährung also am besten nicht plötzlich um und werfen Sie Ihre bisherigen 
Ernährungsgewohnheiten auch nicht plötzlich vollständig über den Haufen. Ihr Organismus 
benötigt Zeit für die Umgewöhnung. Gehen Sie also Schritt für Schritt vor! Umso erfolgreicher 


werden Sie sein! Viel Spass dabei! 


1. Essen Sie nur, wenn Sie hungrig sind 


Bei einer gesunden Ernährung kommt es nicht nur darauf an, was man isst, sondern auch wie 
und wann man isst. Essen Sie in jedem Fall immer nur, wenn Sie auch wirklich hungrig sind. 
Und hören Sie mit dem Essen auf, wenn Sie satt sind - essen Sie also nicht einfach weiter, nur 
weil es so lecker schmeckt. Überessen sollten Sie unbedingt vermeiden. Bereiten Sie am besten 


von vornherein nur eine kleinere Portion zu. 


Fehlt bei einer akuten Krankheit (z. B. Erkältung, Grippe, Magen-Darm-Infekt o.ä.) der Appetit, 
dann fasten Sie, bis Sie wieder Appetit haben. Sie werden nicht verhungern. Im Gegenteil! Ihr 
Körper benötigt seine Energie, um wieder gesund zu werden und kann sich nicht auch noch 


um die Verdauung kümmern. Hören Sie auf Ihren Körper! 


Hinweis vom 15.4.2020: Dies ist kein Aufruf, bei einer Virusinfektion zu fasten, wie uns heute 
vorgeworfen wurde. Denn Mäusestudien (1) weisen darauf hin, dass man zwar bei bakteriellen 
Infektionen mit Fasten den Heilprozess fördern kann, bei Virusinfektionen jedoch die Zufuhr 
von Glucose laut diesen Mäusestudien wichtig war. Doch gerade wenn Sie auf Ihren Körper 
hören - und das ist der einzige Aufruf hier (Hören Sie auf Ihren Körper!) - dann signalisiert er 
Ihnen vielleicht, nur bestimmte Lebensmittel zu essen. Sie haben also z. B. nur Appetit auf 
Früchte oder deren Säfte, was oft bei Virusinfekten (Erkältungen, Grippe) der Fall ist, aber 
keine Lust auf fett- oder proteinreiche Lebensmittel. Genau die Früchte aber liefern u. U. die 
für die Heilung erforderlichen Vitalstoffe inkl. Glucose (im natürlichen Verbund), ohne dabei 


das Verdauungssystem zu belasten. 


2. Nehmen Sie sich Zeit zum Essen! 


Essen Sie grundsätzlich langsam! Sollten Sie in Eile sein und gleichzeitig riesigen Hunger haben, 
dann essen Sie nur ein paar Bissen, nie eine Hauptmahlzeit. Erst wenn alle Termine erledigt 


sind, essen Sie in aller Ruhe. 


Diese Regel gilt nicht nur für eine gesunde Ernährung aus gesunden Lebensmitteln. Selbst 
wenn Sie unterwegs sein sollten und nichts Gesundes auftreiben konnten, essen Sie langsam 


und ohne Stress! 


3. Kauen Sie Ihr gesunde Ernährung gründlich! 


Kauen Sie jeden Bissen sorgfältig - im Idealfall 30 bis 40-mal - bevor Sie schlucken. Die Vorteile 
haben wir oben in der Einleitung genannt. Wenn Sie es richtig machen, haben Sie noch 


mindestens den Teller halb voll, wenn alle anderen längst fertig gegessen haben. 


4. Meiden Sie Desserts 


Süssigkeiten nach dem Essen behindern die Verdauung (oft gilt dies auch für gesunde 


Süssigkeiten, wie z. B. Fruchtriegel, vegane Mousse au Chocolat o. ä.). 


Herkömmliche Süssigkeiten sind natürlich auch schon allein für sich gesehen ungesund, zumal 


sie meist aus Zucker, isolierten Kohlenhydraten und/oder Milchprodukten bestehen. 


Gewöhnen Sie sich an, mit dem Dessert mindestens eine halbe Stunde nach der Mahlzeit zu 
warten. Der Vorteil: Meist verlässt einen in dieser Zeit die Lust auf Süsses. Wenn Sie dann 
doch noch Ihr Dessert essen möchten, behindert es wenigstens nicht mehr so stark die 
Verdauung der Hauptmahlzeit. Auch hat jetzt verstärkt das Sättigungsgefühl eingesetzt und Sie 
essen nicht mehr so viel vom Dessert, wie das vielleicht noch direkt nach dem Essen der Fall 


gewesen wäre. 


5. Frühstücken - ja oder nein? 


Zwingen Sie sich morgens nicht zum Frühstück (siehe Regel 1: Immer nur essen, wenn man 
hungrig ist). Wenn Sie wissen, dass Sie zwar nicht um 7 Uhr Hunger haben, aber dann um 9 
Uhr oder später, wenn Sie also bereits unterwegs sind, dann bereiten Sie sich zu Hause in aller 
Ruhe einen gesunden Snack zu, den Sie dann um 9 Uhr oder wann immer der Hunger kommt, 
frühstücken können. Auf diese Weise vermeiden Sie ungesunde Snacks in der Kantine oder 


beim Bäcker. 


6. Essen Sie abends spätestens um 18 Uhr 


Wenn Sie später als 18 Uhr zu Abend essen, belastet das Essen über Nacht Ihr 
Verdauungssystem. Auch ist die Verdauungskraft am späten Abend oder gar in der Nacht meist 


gering. Das Essen bleibt lange im Magen und Darm liegen und verschlechtert die Schlafqualität. 


7. Mehrere kleine Mahlzeiten oder wenige grosse? 


Ob Sie lieber mehrere kleine Mahlzeiten oder besser nur zwei bis drei grosse Mahlzeiten zu 
sich nehmen möchten, hängt von Ihnen, Ihren Vorlieben und möglichen Beschwerden ab. Wer 


Probleme mit dem Blutzuckerspiegel hat, bleibt bei mehreren kleinen Mahlzeiten pro Tag. 


Gesunde Menschen aber könnten auch einmal das Intermittierende Fasten testen. Dabei isst 
man zwei grosse Mahlzeiten am Tag - und fühlt sich schon bald fantastisch. Probieren Sie 
diesen Essrhythmus doch einmal aus: Der gesunde Essrhythmus. Grundsätzlich jedoch hat das 
Essen von mehreren kleinen Mahlzeiten pro Tag keine gesundheitlichen Vorteile. Auch kann 
man damit nicht besser abnehmen, wie wir schon hier beschrieben hatten: Mehrere kleine 


oder wenige grosse Mahlzeiten 


8. Das richtige Getränk in der gesunden Ernährung 


Als Getränk wählen Sie bei einer rundum gesunden Ernährung am allerbesten nur Wasser. 
Meiden Sie alle gezuckerten oder mit Süssstoff gesüssten Getränke, alle Limonaden, Soft- und 


Energydrinks, Milchgetränke sowie alkoholhaltige Getränke. 





Säfte und Smoothies sind keine Getränke, sondern Zwischenmahlzeiten oder Vorspeisen. 
Obstsäfte und Smoothies sollten Sie nicht kaufen, sondern besser immer selbst frisch 
herstellen. Gemüsesäfte können im Bio-Supermarkt in Bio-Qualität gekauft werden. Besser sind 


aber auch hier frische selbst gepresste Säfte. 


In Sachen Wasser wählen Sie entweder ein gutes Quellwasser aus Ihrer Region oder Ihr 

gefiltertes Leitungswasser. Wir nutzen selbst den IVY-Bio-Filter zur Trinkwasseraufbereitung 
und empfehlen ihn gerne auch weiter. Das Wasser wird bei diesem mobilen Trinkwasserfilter 
gereinigt und leicht mineralisiert. Es wird schwach basisch und schmeckt hervorragend - wie 


frisches Quellwasser. 


Viele Übergewichtige nehmen schon allein durch die Umsetzung dieser einen Regel ab - 
insbesondere dann, wenn sie zuvor zuckerhaltige Getränke konsumiert hatten. Wer sich krank 
fühlt, erlebt oft schon eine Besserung seines Zustandes, wenn er alle anderen bisherigen 


Getränke gegen kohlensäurefreies Wasser austauscht. 


Tees sollten als Heilmittel oder Nahrungsergänzung betrachtet werden, nicht als 
Flüssigkeitslieferanten. Tees liefern Antioxidantien, Bitterstoffe und viele weitere heilende 


Stoffe. Man wählt sie je nach augenblicklicher Situation und augenblicklichem Bedarf. 


9. Starten Sie den Tag mit einem Glas Wasser 


Wenn Sie kalte Getränke am Morgen nicht mögen, dann trinken Sie das Wasser leicht erwärmt 
oder schlückchenweise auch heiss. Wenn Sie Geschmack benötigen, dann geben Sie etwas 
frisch gepressten Zitronensaft dazu. Warten Sie mindestens zehn Minuten, bevor Sie 
frühstücken. Das Wasser kurbelt die Verdauung an und hilft die nächtlich angehäuften 


Schlacken schnell auszuleiten. 


10. Vollwert statt Nullwert zeichnet gesunde Ernährung 


aus 


Wählen Sie vollwertige Lebensmittel! Also Vollkornbrot statt Weissbrot, Vollkornpasta statt 
herkömmlicher Pasta, braunen Reis statt weissen Reis usw. Vollkornlebensmittel liefern mehr 
Vitamine, mehr Mineralien, mehr Spurenelemente sowie gleichzeitig mehr Ballaststoffe, die 
sich sehr positiv auf die Darmgesundheit und damit wiederum auf die Allgemeingesundheit 


auswirken. 


11. Weizen und Weizenprodukte meiden 


Greifen Sie besser auf Teig- und Backwaren aus Dinkel, Roggen, Hafer, Gerste oder auch aus 


den Urgetreiden Einkorn und Emmer zurück. Viele Menschen reagieren auf Weizen mit 





Beschwerden, bringen diese aber selten mit dem Weizen in Verbindung. Lässt man den Weizen 


weg, geht es häufig mit der Gesundheit aufwärts: 


e Roundup imWeizen- Nicht nur Gluten ist das Problem 





12. Machen Sie den Gluten-Test 


Ähnlich verhält es sich mit dem Gluten, einem Protein in vielen Getreidearten (Weizen, Dinkel, 
Roggen, Hafer, Gerste, Kamut, Einkorn, Emmer). Viele Menschen reagieren nicht nur auf 
Weizen, sondern generell auf Gluten mit Beschwerden. Werden glutenhaltige Lebensmittel in 
diesen Fällen gemieden, geht es oft schon besser. Glutenfreie Getreide sind Hirse und Mais. 


Glutenfreie Pseudogetreide sind Quinoa, Amaranth, Teff, Canihua und Buchweizen. 


Machen Sie den Gluten-Test, probieren Sie es einmal 60 Tage ohne Gluten und warten Sie ab, 
wie es Ihnen geht. Allerdings werden oft auch schon die Urgetreide - Einkorn, Emmer - viel 
besser vertragen als die glutenreichen "normalen" Getreide wie Weizen und Dinkel. Hier testet 
man die persönliche Glutensensitivität und lässt den eigenen Körper entscheiden, was ihm gut 


tut und was nicht. 


13. Zucker in einer gesunden Ernährung? Nein danke! 


Zucker und zuckerhaltige Produkte (Süssigkeiten, Fruchtjoghurts, Puddings, Kuchen etc.) 
gehören selbstverständlich nicht in eine gesunde Ernährung. Sie tragen enorm zu Unwohlsein 


und zur Entstehung von Krankheiten bei. 


Wer den Zuckerentzug schafft, wird merken, wie gut es tut, ohne Zucker zu leben. Man kann 
sich besser konzentrieren, chronische Beschwerden bessern sich, man verbringt weniger Zeit 


beim Zahnarzt und wird auch im Sport viel leistungsfähiger. 


Dennoch muss niemand auf Süsses verzichten, wie oft geglaubt wird. Es gibt sehr leckere 
gesunde süsse Mahlzeiten, gesunde Kuchen, auch Schokolade kann man aus gesunden Zutaten 


selbst herstellen: Schokolade ist eine Versuchung wert 


14. Essen Sie jeden Tag gesunde Rohkost 


Rohkost ist jene Nahrung, mit der sich die Menschheit über Jahrmillionen hinweg entwickelt 
hat. Sie liefert unverfälschte Nähr- und Vitalstoffe in der Form, die unser Körper am besten 


kennt. 


Achten Sie daher darauf, jeden Tag wenigstens in einer Mahlzeit eine grosse Portion Rohkost 
zu essen - entweder zum Frühstück (Obstsalat, Smoothie, Hafer-Früchte-Müsli), als 
Zwischenmahlzeit (Gemüsesticks, grüner Smoothie) oder zum Mittagessen (Vitalkost, Salate, 


Sprossen etc.). 


Denken Sie daran: Rohkost immer vor der Kochkost essen, also z. B. erst den Salat, dann die 
Hauptmahlzeit. Mit "Salat" ist nicht nur ein Blattsalat gemeint. Auch geraffelte Kohlrabi, Rote 


Beten, Rettich, Möhren, Sellerie etc. gehören dazu. 





Rohkost am Abend verträgt nicht jeder. Falls Sie also eher ein schwaches Verdauungssystem 
haben und/oder Rohkost nicht gewöhnt sind, essen Sie die Rohkost bis etwa 14 Uhr und am 
Abend besser ein gedünstetes Gemüsegericht. Und vergessen Sie gerade bei der Rohkost Regel 


Nummer 3 nicht! Kauen Sie gründlich! 


15. Grundnahrungsmittel einer gesunden Ernährung ist 


Gemüse 


Das Grundnahrungsmittel in der gesunden Ernährung ist Gemüse. Die Hauptzutat Ihrer 
Mahlzeiten ist daher Gemüse. Dazu gibt es Hülsenfrüchte, Vollwertreis, Vollkornpasta, 
Vollkorn- Couscous, Vollkorn-Bulgur, Polenta, Quinoa, Buchweizen etc. und/oder 
Tofu/Tempeh (als Burger, Bratling, Bratscheibe etc.). Auch köstlichen Tempeh aus Kichererbsen 


gibt es inzwischen. 


Bei Gemüse und Obst möglichst saisonal und regional einkaufen - und stets Bio-Produkten den 


Vorzug geben. 


Gemüse kann roh oder schonend gedünstet zubereitet werden. Scharfes Anbraten oder 


Zubereitungsmethoden mit viel Fett sollte man meiden. 


16. Gesunde Ernährung: Am besten die Früchte roh essen 


Früchte sollten roh gegessen werden, nicht gekocht. Rohe Früchte haben eine reinigende 
Wirkung - wenn sie für sich allein und auf leeren Magen gegessen werden. Isst man Früchte 
gemeinsam mit anderen Lebensmitteln, kann es zu Unwohlsein und Verdauungsbeschwerden 
kommen. Daran ist jedoch nicht das Obst schuld, sondern die ungünstige Kombination (siehe 


auch Punkt 24). 


Denn Früchte werden schneller als jede andere Lebensmittelgruppe verdaut. Isst man sie 
gemeinsam mit anderen Lebensmittelgruppen, dann hemmen diese die schnelle Darmpassage 
der Früchte. Die Früchte liegen somit unnatürlich lange im Verdauungssystem und beginnen 


dort nun zu gären. Blähungen, Bauchweh und Magenkrämpfe können die Folge sein. 


Wer rohes Obst nicht gewöhnt ist, glaubt oft, er könne es durch Kochen verträglicher machen. 
Häufig verhält es sich jedoch umgekehrt. Gekochtes Obst liegt bei vielen Menschen noch 
länger im Verdauungssystem und führt dort erst recht zu Blähungen, Sodbrennen und 
Unwohlsein, frisches rohes Obst jedoch nicht (vorausgesetzt es wird gut gekaut und alleine für 
sich gegessen!). Es hinterlässt ein Gefühl von Leichtigkeit. Auch gilt frisches rohes Obst als 
basisch, gekochtes Obst eher als säurebildend. 


Einen wirklichen Grund für das Kochen von Früchten gibt es eigentlich nicht, denn es 
schmeckt roh so lecker, dass man es - im Gegensatz zu manchem Gemüse - durch Kochen 
nicht schmackhafter machen müsste. Auch muss man es nicht - wie etwa Bohnen- kochen, um 
bestimmte Gifte darin zu neutralisieren. Lediglich Allergene werden beim Kochen zu einem 
gewissen Grad vernichtet, doch stören diese Stoffe den Nicht-Allergiker kein bisschen. Und da 
beim Kochen auch noch die wertvollen Vitalstoffe in den Früchten mengenmässig reduziert 


werden, führt das Kochen eindeutig zu Qualitätseinbussen, die sich nicht lohnen. 


17. Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte passen selten in 


eine gesunde Ernährung 


Fleisch macht in überschaubaren Mengen (zwei Portionen pro Woche) normalerweise nicht 
gerade krank. Doch passt Fleisch (und Produkte daraus) nicht in eine gesunde Ernährung. Denn 
als gesund sollte man eine Ernährung erst dann bezeichnen, wenn Sie nicht nur für den 
Menschen gut ist, sondern auch für den Rest der Welt. Und eine Ernährung mit Fleisch ist 


weder für die Umwelt gesund noch für die entsprechenden Tiere. Für diese ist die Wahl des 


Menschen für eine fleischhaltige Ernährung nicht nur ungesund, sondern qualvoll und 
letztendlich tödlich. 


Wer Fleisch oder Fisch essen will, sollte das nicht öfter als zweimal pro Woche tun und das 
Fleisch direkt ab Bio-Hof kaufen. Auf diese Weise ist man so rücksichtsvoll, falls man das Wort 
im Zusammenhang mit Fleischkonsum überhaupt verwenden möchte, dem Tier den 


Schlachthoftransport und -betrieb zu ersparen. 


Wurst und andere verarbeitete Fleischprodukte sollten nicht gegessen werden. Meist 
enthalten diese Produkte zahlreiche Zusätze wie z. B. Nitritpökelsalz und werden mit einem 


erhöhten Krankheitsrisiko in Verbindung gebracht. 


Fisch ist angesichts der Überfischung der Meere und der Belastung mit Schwermetallen und 
anderen Umweltgiften bzw. der Zustände in den Massentierhaltungen der konventionellen 


Aquakulturen kaum noch eine Alternative. 


Wenn Eier gegessen werden, dann nur Bio-Eier! Kaufen Sie überdies Bio-Eier bevorzugt aus 
dem Bio-Supermarkt aus Bioland-, Naturland- oder Demeterhaltung. Die EU-Bio-Verordnung 
("normale" Bio-Eier) hingegen sorgt bei den Hühnern für weniger angenehme 


Lebensbedingungen. 


Hier dürfen z. B. 230 Legehühner auf demselben Platz gehalten werden, wo auf einem Bioland- 
Hof nur 140 Hühner gehalten werden. Für die Aufzucht von Junghennen gibt es in der 
"normalen" Bio-Branche keine Regelungen und für den Einsatz von Tierarzneimitteln auch 
nicht. Ein Bioland-Hof hingegen hält sich hier an strenge Regeln und Vorgaben. Viele 


Arzneimittel sind hier nur eingeschränkt zulässig oder ganz verboten. 


Milchprodukte sind aus unserer Sicht keine Lebensmittel für Erwachsene und führen sehr 
häufig zu Beschwerden, die nur leider nicht mit den Milchprodukten in Zusammenhang 
gebracht werden. Dazu zählen häufige Atemwegsinfekte, ständiges Räuspern, Neigung zu 
Allergien, chronische Kopf- und/oder Verdauungsbeschwerden, chronische Hautprobleme und 


bei Kindern ständige Mandelentzündungen und Mittelohrentzündungen. 


Statt zu Kuhmilch kann man zu Reismilch, Hafermilch, Mandelmilch oder - wenn verträglich - 


Sojamilch greifen. Weitere Vorschläge finden Sie hier: Milchersatz statt Milch 


18. Wenn Snacks, dann gesunde Snacks 


Wählen Sie gesunde Snacks- am besten selbstgemacht, z. B. Grünkohlchips, Kartoffelchips, 
grüne Smoothies, Shakes, Gemüsesticks, Nusskugeln, Studentenfutter, Trockenfrüchte, frische 


Früchte, Vollkorncracker mit leckeren Dips und vieles mehr. 


Schauen Sie am besten in unserer Rezepterubrik nach leckeren Anregungen, z. B. 


hier: Gesunde Snacks oder besuchen Sie unseren Kochkanal bei Youtube. 


19. Welches Salz statt Kochsalz? 


Statt Kochsalz verwenden Sie am besten ein Kräutersalz, Steinsalz oder Kristallsalz. Dabei 
handelt es sich um naturbelassene Salze ohne Zusätze. Setzen Sie Salz sparsam ein, was mit der 


Verwendung von Kräutersalz gut gelingt, da ein grosser Anteil hier aus Kräutern besteht. 


Mehr als insgesamt 3 - 5 Gramm Salz pro Tag ist nicht empfehlenswert. Berücksichtigen Sie 
dabei auch das Salz in Fertigprodukten, denn diese sind sehr stark gesalzen! Ja, über 
Fertigprodukte nimmt man bis zu 80 Prozent der täglichen Salzmenge zu sich. 50 Gramm 
Salami enthält beispielsweise schon 1,5 Gramm Salz. Ein Tafelbrötchen pro 100 Gramm 2 


Gramm Salz. 


20. Vorsicht beim Gewürzekauf! 


Achten Sie beim Kauf von Gewürzmischungen auf mögliche Anteile von 
Geschmacksverstärkern (Mononatriumglutamat) und andere unerwünschte Zusatzstoffe. 
Verwenden Sie besser Gewürzmischungen aus dem Bio-Supermarkt bzw. dem Bio-Online- 
Handel, verwenden Sie natürliche Gewürze, die überdies heilend wirken, z. B. Ingwer, 
Kurkuma, Kreuzkümmel, Zimt, Pfeffer aus der Mühle, Vanille, Kardamom, Curry etc. oder 


stellen Sie sich daraus eine eigene Gewürzmischung her. 


Wählen Sie auch hier Bio-Produkte, da diese nicht mit Pestizidrückständen belastet sind und 


schonender haltbar gemacht werden. 


e Wie Sie sich Ihr Gemüsebrühenpulver selbst machen können, erklären wir 


hier: Gemüsebrühenpulver selber machen 


e Wie Sich sich eine Bouillon auf Vorrat zaubern, erklären wir hier: Gemüsebouillon 


21. Bei gesunder Ernährung: Fertigprodukte meiden 


Herkömmliche Fertigprodukte enthalten häufig überflüssige und schädliche Zusatzstoffe. 
Kaufen Sie Fertigprodukte daher immer vom Erzeuger/Hersteller, z. B. Brot beim Bio-Bäcker 
(nicht im Supermarkt), Milchprodukte und Fleischprodukte ab Hof, Milchprodukte auch im 


Bio-Supermarkt. 


Kaufen Sie Veggie Burger, Tofuprodukte, Fertigsuppen o. ä. ebenfalls im Bio-Supermarkt - oder 


wählen Sie im konventionellen Supermarkt jene Produkte aus, die keine bedenklichen oder 


überflüssigen Zusätze und Inhaltsstoffe enthalten, also keine Geschmacksverstärker, keinen 
Zucker, keine Süssstoffe, Konservierungsstoffe, Farbstoffe, Emulgatoren etc. 


Kaufen Sie auch Essig, Senf, Ketchup und ähnliche Fertigprodukte am besten nur im Bio- 
Supermarkt oder Bio-Online-Handel, weil die Produkte dort in möglichst naturbelassener 
Qualität angeboten werden, qualitativ hochwertige Rohstoffe verwendet werden und 
darüberhinaus keine überflüssigen Lebensmittelzusatzstoffe zum Einsatz kommen. Optimal ist 
es, wenn Sie Fertigprodukte möglichst meiden oder noch besser, wenn Sie die entsprechenden 


Produkte versuchen, selbst zu machen, z.B. 


e Ketchup und Dips 
e Joghurt: Rein pflanzlich und dennoch erfrischend cremig 


e Brot und Brötchen: Hier finden Sie Brot- und Brötchenrezepte, mal glutenfrei, mal hell, 


mal dunkel, mal süss, mal herzhaft 


e Mayonnaise: Hier finden Sie verschiedene rein pflanzliche Mayonnaisen und Vorschläge, 


wie Sie diese verwenden können 


e Kartoffel- und Gemüsechips 


Viele weitere Rezepte für Speisen, die man normalerweise fıx und fertig kauft, finden Sie in 


veganer Ausführung auch hier: Vegane Ernährungsumstellung 


22. Essen Sie bevorzugt fettarm 


Die täglich verzehrte Fettmenge kann 10 - 30 Prozent der Gesamtkalorienmenge betragen. 
Wenn Sie also 2400 kcal pro Tag verspeisen, dann können Sie zwischen 240 und 720 kcal in 
Form von Fett zu sich nehmen, wobei 10 Gramm reines Fett (Pflanzenöle, Butter) 75 bis 90 kcal 


mitbringen. 


Man wählt in jedem Fall gesunde Fette und Öle in Bio-Qualität, die schonend hergestellt 
wurden (nativ extra) und achtet auf ein ausgewogenes Verhältnis zwischen gesättigten, einfach 
ungesättigten und mehrfach ungesättigten Fetten (Omega-3 und Omega-6), wobei man bei den 
letzteren ebenfalls auf ein gutes Verhältnis von etwa 5 zu ı (Omega-6 zu Omega-3) achten 
sollte. Erklärungen und Details zur Deckung des Omega-3-Bedarfs finden Sie hier: Omega-3- 


Bedarf vegan decken 


In der Praxis sieht das so aus: 


e man verwendet zum Hocherhitzen und Backen Kokosöl zum Backen auch Butter (wenn 
man Milchprodukte noch zu sich nimmt) oder eine hochwertige pflanzliche Margarine - 


Hier haben wir erklärt, wie Sie Margarine selber machen können 


e zum sanften Anbraten bei der Gemüsezubereitung und für Salate ein nativ extra Olivenöl 
e ausschliesslich für Rohkostgerichte nimmt man Leinöl und Hanföl 


e aufs Brot kommen eine hochwertige Bio-Margarine oder Bio-Butter in Frage, natürlich 
auch - wenn man mag - Kokosöl, Kokosmus, Nussmus, Erdnussmus, Olivenbutter ( 


Olivenöl ein wenig salzen und für ca. ı Stunde ins Gefrierfach stellen) o. ä. 


e ab und zu kann man natürlich auch Kürbiskernöl, Sonnenblumenöl oder andere 
qualitativ hochwertige Öle verwenden, nur sollten diese Omega-6-reichen Öle nicht 


regelmässig verwendet werden. 


Wenn Sie sich ketogen ernähren möchten, dann gilt diese Regel natürlich nicht für Sie, da die 
ketogene Ernährung naturgemäss einen hohen Fettanteil aufweist. Für die ketogene Ernährung 


gelten daher an mancher Stelle andere Regeln. 


23. Essen Sie mehr Wildkräuter und Bitterstoffe 


Wenn Sie sich ganz besonders gesund ernähren möchten, dann bauen Sie Wildpflanzen in 
Ihren Speiseplan ein. Beim nächsten Spaziergang oder beim nächsten Unkraut jäten im Garten 
einfach Löwenzahn, Wegerich, Melden, Giersch etc. einsammeln, dann klein schneiden und in 


den Salat oder Smoothie geben. 


Wildpflanzen sind dem Kulturgemüse in Sachen Vitalstoffe und auch Proteingehalt haushoch 
überlegen. Sie liefern überdies eine Menge Antioxidantien und andere Stoffe in hohen Mengen, 
die sehr gut vor Krankheiten schützen können, die körpereigene Entgiftung unterstützen und 


oxidativen Stress reduzieren. 


Wildpflanzen sind u. a. deshalb so gesund, weil sie noch natürliche Bitterstoffanteile aufweisen, 
die man aus dem Kulturgemüse längst herausgezüchtet hat. Denn Endiviensalat, Chicoree und 
Grünkohl schmecken schon lange nicht mehr bitter. Vor wenigen Jahrzehnten taten sie das 
jedoch noch sehr wohl. Gerade Bitterstoffe schützen das Verdauungssystem und verbessern 


die Leber- und Gallenfunktionen - und beugen schon auf diese Weise vielen Krankheiten vor. 


Bitterstoffe fördern überdies die körpereigene Basenbildung, reduzieren die Lust auf Süsses 
und helfen bei der Regeneration der Leber, Galle und des gesamten Verdauungssystems. Essen 


Sie am besten täglich Bitterstoffe, entweder in Form von Wildkräutern, Kräutern, Gewürzen, 





Tees oder auch in Form von speziellen Nahrungsergänzungen mit Bitterstoffen. 


24. Kombinationsregeln der gesunden Ernährung 


Falls Sie Verdauungsprobleme nach den Mahlzeiten haben oder auch wenn Sie an chronischen 


Krankheiten leiden, sollten Sie Ihren Körper entlasten, wo immer es geht. Achten Sie in diesem 


Fall auf eine bestimmte Lebensmittelkombination bei der Zusammenstellung Ihrer Mahlzeiten 


und beobachten Sie, ob es Ihnen damit besser geht. 


e Essen Sie Früchte immer für sich allein, mischen Sie diese nicht mit anderen 
Lebensmittelgruppen (vor allem nicht mit Getreide, Nüssen, Hülsenfrüchten und 
stärkereichen Gemüsearten). Typische Beispiele für diese Kombinationen sind aus der 
"normalen" Ernährung: Kuchen mit Früchten, Brot mit Marmelade, Müsli mit Früchten, 
Reissalat mit Rosinen, Möhren mit Äpfel usw. Es gibt nur eine Lebensmittelgruppe, die 
sich problemlos mit Früchten mischen lässt (wenn die Mischung gut gekaut wird!) - und 


das sind die grünen Blattgemüse (wie z. B. im Original des grünen Smoothies). 
e Essen Sie immer erst Rohkostspeisen, dann erst Kochkostgerichte. 


e Probieren Sie aus, ob es Ihnen besser geht, wenn Sie stärkereiche Gerichte (Kartoffeln, 
Brot, Pasta, Reis) nicht gemeinsam mit proteinreichen Lebensmitteln (Fleisch, Fisch, 


Milchprodukte, Käse, Eier) essen. 


e Essen Sie erst das leicht Verdauliche, dann das schwerer Verdauliche. Weitere 


Informationen dazu finden Sie hier: Gesunde Verdauung 


25. Regional und saisonal essen 


Kaufen Sie möglichst immer regional und saisonal ein. Idealerweise suchen Sie sich einen 
Hofladen in Ihrer Nähe, wo ab Hof die Erzeugnisse des jeweiligen Landwirtes verkauft werden. 
Auch Abokisten sind eine gute Möglichkeit, regionale Erzeuger zu unterstützen und saisonale 
Lebensmittel zu erhalten. Auf diese Weise erhalten Sie frischestmögliche Lebensmittel, die oft 


erst am Morgen geerntet wurden und mittags schon auf Ihrem Teller liegen. 


Die Nährstoff- und Vitalstoffverluste sind auf diese Weise minimal. Darüberhinaus ist dies die 
umweltfreundlichste Art des Einkaufens und Essens. Denn regionale und saisonale 
Lebensmittel benötigen keine langen Transportwege, keine energieaufwändigen 


Gewächshäuser und auch kaum Lagerhäuser. 


Auch im örtlichen Bioladen oder Biosupermarkt erhält man oft Lebensmittel von regionalen 


Erzeugern. Fragen Sie am besten im Laden nach! 


Gesunde Ernährung, aber vegan! 


Da wir - wie Sie oben gesehen haben - für eine vegane Ernährung plädieren, finden Sie im 
folgenden Link weitere Informationen, die Ihnen zeigen, dass eine vegane Ernährung keinesfalls 
- wie häufig behauptet wird - mit Nährstoffmängeln einhergeht, sondern eine sehr gesunde 
Ernährung ist, ja eine der gesündesten Ernährungsformen überhaupt! Die Regel für eine 


gesunde vegane Ernährung finden Sie hier: Regeln für eine gesunde vegane Ernährung. 


Ernährungsberatung für eine gesunde Ernährung 


Sollten Sie sich mit der Umstellung auf eine gesunde Ernährung überfordert fühlen und lieber 
einen Ernährungsberater aufsuchen möchten, dann empfehlen wir Ihnen eine 
Ernährungsberatung bei einem ganzheitlich orientierten Ernährungsberater. Dieser kann mit 
Ihnen gemeinsam die für Sie richtige Ernährung finden und für Sie einen individuellen 


Ernährungsplan zusammenstellen. 


Ihr Ernährungsberater geht auf Ihre Bedürfnisse, auf Ihr Befinden und natürlich auf Ihre Ziele 
und Wünsche ein und begleitet Sie während Ihrer Ernährungsumstellung bzw. bis zum 
Erreichen Ihrer Ziele. Zu diesen Zielen können neben einer Ernährungsumstellung auch das 
Erreichen eines bestimmten Körpergewichts gehören oder die Besserung des 


Gesundheitszustandes. 


Auf Wunsch begleitet Sie Ihr Ernährungscoach auch beim Lebensmitteleinkauf, denn nicht 
immer ist es einfach, hochwertige Lebensmittel von weniger empfehlenswerten Produkten zu 
unterscheiden. Wie Sie den für Sie richtigen Ernährungsberater finden, haben wir hier erklärt: 
Die richtige Ernährungsberatung finden 


Seien Sie herzlich willkommen auf unserem Youtube-Kochkanal. Dort finden Sie viele köstliche 
Rezepte - alle sind top-gesund, vegan und basenüberschüssig, viele auch basisch. Unser Koch 


Ben zeigt Ihnen, wie Sie ganz einfach gesund und gleichzeitig lecker kochen können. 
Hier geht es zu unserem Kochkanal. 


Nun wünschen wir Ihnen viel Spass und Gesundheit mit IHRER gesunden Ernährung! 


Quellen 


(1)Wang et al., Opposing Effects of Fasting Metabolism on Tissue Tolerance in Bacterial and 
Viral Inflammation, Cell, VOLUME 166, ISSUE 6, Pı512-1525.E12, SEPTEMBER 08, 2016 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesunde Haut durch gesunde Ernährung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Gesunde, glatte Haut ist nicht nur ein Schönheitsideal sondern auch ein Indiz für einen 
gesunden Organismus. Falten, Akne und andere Hautprobleme sind immer auch ein Spiegel der 
inneren Gesundheit. Eine mineralstoffliche Unausgeglichenheit, oxidativer Stress oder 
entzündlichen Prozessen, die in unserem Körper stattfinden spiegeln sich häufig in einem 
unreinen oder unebenen Hautbild wider. Viele natürliche Nahrungsquellen, die reich an 
Antioxidantien und Mineralien sind, können uns dabei helfen, eine strahlende und gesunde 


Haut zu bekommen. 


Welche Ernährung benötigt unsere Haut? 


Gesunde, frische Haut basiert grundsätzlich auf einer basenüberschüssigen Ernährungsweise, 
die viel hochwertiges Obst und Gemüse beinhaltet. Frisches Obst und Gemüse liefert dem 
Körper wichtige Vitamine, Spurenmineralien und Antioxidantien, die unser Hautbild verfeinern 


und uns vor Falten bewahren können. 


Neben einer ausgewogenen Ernährung braucht unsere Haut zudem eine ausreichende Menge 


stilles Wasser - mindestens 2 Liter pro Tag. Wasser ist unbestreitbar der wichtigste Stoff, den 


wir tagtäglich zu uns nehmen. Es dient als Medium für chemischen Reaktionen und 
Stoffwechselvorgänge, reinigt den Körper und hilft zudem der Haut dabei, schädliche Stoffe 
auszuscheiden. Auch wasserreiches Obst und Gemüse kann die Haut bei der Ausleitung von 
Schadstoffen unterstützen. Hier finden Sie die sieben besten Lebensmittel, die eine 


Regeneration der Haut unterstützen 


Mineralstoffe für eine gesunde Haut 


Unsere Haut kann nur gesund bleiben, wenn sie ausreichend mit Mineralstoffen versorgt wird. 


Drei wichtige Mineralien sind dabei Silizium, Zink und Schwefel. Diese Mineralstoffe sind die 





Grundlage für eine funktionsfähige, aktive und junge Haut. 


Salatgurken enthalten neben einem hohen Wassergehalt auch Silizium. Silizium ist ein 
Spurenelement, das wichtig für den Aufbau von Bindegewebe ist, und das die Hautgesundheit 
unterstützt. Ein Mangel an Silizium führt folglich zu einer geringeren Hautelastizität, was eine 


beschleunigte Faltenbildung begünstigt und die Bildung von Altersflecken beschleunigt. 





Radieschen, Rettich und Kohlgemüse enthalten vor allem viele Schwefelverbindungen wie 





beispielsweise die Aminosäuren Zystein und Methionin. Schwefel ist für seine entgiftenden 
Eigenschaften bekannt, welche die Ausleitungsorgane unterstützt und so die Haut entlastet. 
Schwefelreiches Gemüse bestitzt die Fähigkeit, den Abbau von Giften in der Leber mittels 
einer Leberreinigung und den Aufbau von Gallenflüssigkeit zu unterstützen. Radieschen oder 
Rettich enthalten zudem viel Zink, Vitamin C, Phosphor und viele B-Vitamine, die für eine 


gesunde Haut ebenfalls wichtig sind. 


Zink hilft unter anderem bei der Kontrolle des Fettgehalts der Haut und gleicht die androgenen 
hormonellen Prozesse aus, die Akne hervorrufen. Zink ist ebenfalls sehr wichtig für die Bildung 


von Kollagen - einem Protein, welches die Basis des Bindegewebes und der Haut darstellt. 


* Siliziumreiche Präparate finden Sie hier: Silizium 





Antioxidantien für eine glatte Haut 


Um das vorzeitige Altern der Haut zu verhindern, sollte man viele antioxidativ wirksame 
Lebensmittel zu sich nehmen. Antioxidantien bauen oxidativen Stress ab und schützen die 
Haut vor freien Radikalen, welche unter anderem für die Faltenbildung verantwortlich sind. Ein 
Übermass an freien Radikalen entsteht durch eine ungesunde Ernährungs- und Lebensweise 
(Nahrungsmittelzusatzstoffe aus Fertiggerichten, Rauchen, Alkohol, Sonnenbrand etc.). 


Vitamin C, Vitamin E und Coenzym Qıo sind die bekanntesten Antioxidantien, die unter 





anderem für eine strahlende Haut verantwortlich sind. 


Eier aus biologischer Freilandhaltung enthalten neben zahlreichen Aminosäuren, Zink und 
Selen auch viele antioxidative Vitamine (Vitamin A, Vitamin E und Vitamine des B-Komplexes). 
Biotin ist beispielsweise ein B-Komplex-Vitamin, dass der Gesundheit der Haut dient. Selen ist 
ebenfalls ein antioxidativers Mineral, das die Geschmeidigkeit des Gewebes begünstigt und die 


Haut zum Beispiel vor Sonnenbrand schützt. 


Auch das indische Gewürz Kurkuma kann für die Haut und den Körper von unglaublichem 
Nutzen sein. Kurkuma enthält viele antioxidative Inhaltsstoffe, die auch als Curcuminoide 
bekannt sind. Experten haben angedeutet, dass diese Curcuminoide 5 bis 8 mal so effektive 
antioxidative Eigenschaften haben wie Vitamin E und andere bekanntere Antioxidantien. 
Kurkuma hilft nebenbei bei der Reinigung und Pflege der Haut und sorgt für deren 
Geschmeidigkeit. Zusätzlich unterstützt das Gewürz die natürliche Flora, die unsere Haut vor 
gefährlichen Mikroben schützt. 


Auch Spinat ist ein tolles Lebensmittel für unsere Haut. Spinat ist reich an Wasser, Vitamin C, 


Magnesium, Folaten und Chlorophyll, welches die Entgiftung unterstützt und so die Haut 





stärkt. Ausserdem finden sich im Spinat viele antioxidative Carotinoide wie Lutein und 
Zeaxanthin, die die Haut vor oxidativem Stress durch freie Radikale schützen. Jungspinat 
zeichnet sich zudem für das natürlich enthaltene Coenzym Qıo aus. Weitere Lebensmittel, die 


Coenzym Qıo enthalten, sind zum Beispiel Nüsse, Zwiebeln oder Pflanzenöle wie Sesamöl. 


Die meisten Antioxidantien wie zum Beispiel Coenzym Qıo sind jedoch sehr empfindliche 
Stoffe, die durch das Erhitzen zerstört werden können. Daher sollte man antioxidative 


Lebensmittel eher roh verzehren oder wenn, dann nur sehr schonend gedünstet. 


Hochwertige Naturkosmetik für junge Haut 


Ein weiterer wichtiger Punkt ist natürlich auch die Hautpflege. Herkömmliche Pflegeprodukte 
machen zwar oft den Anschein, Unreinheiten und Falten zu verhindern, doch wer nachhaltig 
für eine gesunde Haut sorgen will, sollte ausschliesslich hochwertige Naturkosmetik 
verwenden. Herkömmliche Pflegeprodukte enthalten meist belastende Inhaltstoffe, die die 
Funktionsfähigkeit der Haut stark beeinträchtigen und im schlimmsten Fall sogar als 


krebserregend eingestüft werden. 
* Eine CBD-Akutcreme finden Sie hier unter diesem Link. 
* Eine Akutcreme zur Hautberuhigung finden Sie hier unter diesem Link. 


Kleinere Hautunreinheiten und Falten kann man oft schon alleine mit diesen Punkten 
vermeiden. Die Ursachen von Hauterkrankungen wie Akne, Schuppenflechte oder 
Neurodermitis liegen jedoch meist in schwereren gesundheitlichen Problemen begründet. Es 


ist beispielsweise bekannt, dass chronische Darmentzündungen oder Darmpilz-Infektionen für 





Akne oder Hautekzeme verantwortlich sein können. Akne, Hautekzeme und Co. können daher 
oft mit einer gründlichen Darmsanierung und einer entzündungshemmenden Ernährung 


gelindert werden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesunde Knochen mit basischer Ernährung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Obwohl von der Wissenschaft lange bestritten, mehren sich mittlerweile die Beweise, dass die 
heute weit verbreitete chronische Übersäuerung aufgrund einer säurebildenden Ernährung ein 
wichtiger Faktor bei der Entstehung von Osteoporose darstellt. Eine basenreiche Ernährung ist 


- nach einer umfassenden Entsäuerung - für gesunde Knochen folglich unverzichtbar. 


Osteoporose vorbeugen mit basischer Ernährung 


Einer Osteoporose möchte jeder gerne vorbeugen. Sinnvolle Tipps, wie das zu bewerkstelligen 


sein könnte, sind echte Mangelware - zumindest von Seiten der Schulmedizin. 
Sehr viel mehr als Calcium und Östrogene steht leider nicht auf deren Plan. 


Melden sich dann die ersten Osteoporose-Anzeichen, gibt es Medikamente, die mit paradoxen 


Nebenwirkungen wie z. B. einer verstärkten Knochenbrüchigkeit behaftet sein können. 


Gleichzeitig belächelt die Schulmedizin die sog. basische Ernährung. Denn wozu soll man sich 


basisch ernähren, wenn es - nach Ansicht der Schulmedizin - gar kein Säureproblem gibt? 


Zwar spürt jeder, der sich basischer ernährt, fast umgehend die segensreiche Wirkung einer 
solchen Ernährung. Doch was zählen schon persönliche Erfahrungen in der Bevölkerung? 
Nichts. 


Wissenschaftliche Beweise werden verlangt. 


Und genau diese gibt es jetzt! Nicht nur für die Existenz der allgegenwärtigen Übersäuerung 
und ihren schädlichen Einfluss auf die Knochengesundheit, sondern auch für die bitter nötige 


Entsäuerung und infolgedessen auch für die basische Ernährung. 


Basische Mineralien stärken die Knochen 


Ein Forscherteam unter Leitung von Professor Reto Krapf von der Universität Basel führte eine 


randomisierte, placebokontrollierte Doppelblindstudie an 201 Männern und Frauen durch. 


Die Teilnehmer/innen waren alle mindestens 65 Jahre alt. Die Wissenschaftler wollten 
herausfinden, ob Kaliumcitrat (eine basische Mineralstoffverbindung) hilfreiche Auswirkungen 


auf die Knochen haben könnte. 


Sie vermuteten, dass die basischen Mineralien die Säurebelastung, die mit der typischen 
westlichen Ernährungsweise einhergeht, neutralisieren und daraufhin zu einer Erhöhung der 


Knochendichte führen könnten. 


Um diesen Verdacht zu erhärten, erhielten die Studienteilnehmer zusätzlich zu Calcium- und 
Vitamin-D-Präparaten entweder basisches Kaliumcitrat oder ein Placebo. Die Ergebnisse nach 
24 Monaten zeigten, dass die Personen, die das basische Kaliumpräparat erhalten hatten, an 
vielen Bereichen des Skeletts (darunter auch die Lendenwirbel) signifikant stärkere Knochen 


mit einer besseren Mineralstoffdichte aufwiesen. 


Basische Mineralien beugen Osteoporose vor 


In dieser Studie - die im November 2012 im Magazin The Journal of Clinical Endocrinology & 
Metabolism veröffentlicht wurde - kamen Krapf und sein Team zu dem Schluss, dass 
zukünftige Knochenbrüche durch die Einnahme von basischem Kalium verhindert werden 


könnten. 


Kaliumcitrat in Kombination mit der Einnahme guter Vitamin-D- und Calciumpräparate ist für 
den Körper sehr verträglich und stellt eine kostengünstige Therapie dar, um die 
Mineralstoffdichte der Knochen zu steigern. (...) Ausserdem kann bei älteren Menschen auf 


diese Weise die Mikroarchitektur der Knochen verbessert werden, gaben die Forscher an. 


Auch in einer anderen Forschungsstudie - welche im Fachmagazin Journal of Bone and Mineral 
Research veröffentlicht und von Wissenschaftlern der John Hopkins University in 
Baltimore/USA durchgeführt wurde - kam man zu dem Ergebnis, dass basisches Kaliumcitrat 


das Potenzial dazu habe, die „Knochengesundheit zu verbessern“. 


Die Forscher merkten an, dass die Säurebelastung durch die Nahrungsaufnahme in westlichen 
Gesellschaften den gegenteiligen Effekt habe und durch die daraus resultierende Hemmung des 
Calciumeinbaus in die Knochen eine Osteoporose wahrscheinlicher werden könnte. Die 
Ergebnisse der Untersuchung zeigen, dass basische Mineralien die übermässige Säure im 


Körper neutralisieren können. 


Eine Metaanalyse (der University of Surrey) vom Januar 2015 bestätigt diese Ergebnisse. Sie 
wurde im Fachmagazin Osteoporosis International veröffentlicht und bezieht sich auf 14 
Studien, in deren Verlauf die Wirkung von basischen Kaliumverbindungen auf den 


Calciumstoffwechsel untersucht wurde. 


Insgesamt konnte zusammengefasst werden, dass eine Nahrungsergänzung mit basischen 
Kaliumverbindungen (die z. B. während einer Entsäuerung eingenommen werden) zu einer 
signifikanten Reduzierung der Calciumausscheidung über die Nieren führt und daher 


automatisch eine verbesserte Knochengesundheit mit sich bringt. 


„Übermässige Säureansammlungen im Körper, die das Ergebnis einer typisch westlichen 
Ernährung aus reichlich tierischen Proteinen und Getreideprodukten sind, begünstigen die 


Entstehung schwacher und brüchiger Knochen. 


Unsere Untersuchung zeigte, dass Kaliumverbindungen einer Osteoporose vorbeugen können, 
wobei der Verzehr von mehr Früchten und Gemüsen ebenfalls ein sehr guter Weg darstellt, 
um die Knochenstärke zu verbessern und einer Knochenbrüchigkeit präventiv zu begegnen‘, 


so Studienleiterin Dr. Helen Lambert. 


Basische Mineralien entsäuern 


Diese Studien beweisen also einmal mehr, dass die heute übliche säurebildende Ernährung zu 
einer chronischen Übersäuerung und damit unter anderem zu kranken Knochen führen kann. 
Fehlen nämlich basische Mineralien, dann entnimmt der Organismus basisches Calcium aus 
seinen Knochen, um sich damit vor den ständig neu entstehenden, stark ätzenden Säuren zu 


schützen. Der Knochen wird währenddessen immer brüchiger. 


Übersäuerung aus Sicht der Wissenschaft 


Neben den genannten Studien gab es in den letzten Jahren noch viele mehr, die sich der 


Übersäuerung, Entsäuerung und basischen Ernährung gewidmet haben. Wir haben diese hier 


zusammengefasst: Übersäuerung - aus Sicht der Wissenschaft 


Denn häufig wird die Existenz der chronischen Übersäuerung - gerade von der Schulmedizin - 
angezweifelt. Seltsam, wo doch gerade schulmedizinische Wissenschaftler die vorgestellten 
Studien durchführten. Wer die chronische Übersäuerung daher nicht wahrhaben möchte, ist 


offenbar nicht auf dem aktuellen Stand der Wissenschaft. 


Entsäuerung schützt Knochen 


Programme zur Entsäuerung sind folglich wichtiger denn je und erhalten nun auch von 
wissenschaftlicher Seite aus immer mehr Unterstützung. Sie leiten vorhandene Säuren aus, 
sorgen auf diese Weise dafür, dass der Knochen sein wertvolles Calcium behalten kann und 
liefern überdies basische Mineralstoffe, die der Körper zur Remineralisierung nutzen kann, also 
zur Auffüllung seiner Mineralstoffvorräte, die während der jahrelangen Übersäuerung 


geplündert wurden. 


Basische Ernährung liefert basische Mineralien 


Behält man jedoch die bisherige säurebildende Ernährung mit vielen Back- und Teigwaren aus 
weissem Mehl, mit viel Zucker, viel Wurst und viel Käse weiterhin bei, dann gerät man - trotz 
regelmässiger Entsäuerungen - immer wieder in ein Mineralstoffdefizit und einen 


Säureüberschuss. Also sollte auch die Ernährung umgestaltet werden. 


Eine kurzzeitig basische und auf Dauer basenüberschüssige Ernährung liefert nämlich ganz 
automatisch basische Mineralien, und zwar besonders das so hilfreiche Kalium. Kalium ist in 
grossen Mengen in nahezu allen Früchten und Gemüsen enthalten. Diese sollten zu einem 


gewissen Teil ausserdem als Rohkost verzehrt werden. 


Zu den kaliumreichsten Lebensmitteln gehören u. a.: 


e Quinoa 
e Mandeln und Nüsse 


e Trockenfrüchte (besonders Trockenaprikosen und Trockenpfirsiche, aber auch 


Trockenfeigen, getrocknete Bananen, Datteln und Rosinen) 





e grüne Blattgemüse und Kräuter 
e Süsskartoffeln 
e Topinambur 


e Hülsenfrüchte ( Linsen, Kichererbsen ) 





e Sprossen 


e Wurzelgemüse wie Pastinaken und Petersilienwurzeln 


Was tun, um die Knochen dauerhaft zu schützen? 


Was also ist zu tun, um die Knochen dauerhaft zu schützen? 


Hochwertiges Calcium (immer in Verbindung mit Magnesium, z. B. über die Sango Meeres 
Koralle) und Vitamin D3 gemeinsam mit Vitamin K2 gehören zum ganzheitlichen 


Präventionsprogramm natürlich dazu. 


Mindestens genauso wichtig aber sind eine umfassende Entsäuerung sowie die Umstellung der 
Ernährung auf eine basische Ernährung, die mit basischen Mineralien in ihrer natürlichsten und 


besten Form versorgt. 


Basisches Kochbuch und mehr 


Wir haben inzwischen neben unserem basischen Kochbuch mehrere Kochbücher mit unseren 
Köchen entwickelt, die sehr schmackhafte Rezepte enthalten und überwiegend basischer Art 


sind: 
e Unser basenüberschüssige Kochbuch 
e Unser Kurkuma-Kochbuch 
e Unser Salate-Kochbuch 
e Aufgetischt - Unsere besten Rezepte 
Kochen Sie sich gesund und unterstützen Sie unsere Arbeit, indem Sie uns vertrauen und eines 


oder mehrere dieser Kochbücher bestellen. Weitere gesunde Rezepte, finden Sie unter dem 


vorstehenden Link. Sie werden viel Freude damit haben. 


Quellen 


e Jehle S, Hulter HN, Krapf R. "Effect of Potassium Citrate on Bone Density, 
Microarchitecture, and Fracture Risk in Healthy Older Adults without Osteoporosis: A 
Randomized Controlled Trial" ) Clin Endocrinol Metab. 2013 Jan;98(1):207-17. doi: 
10.1210/jc.2012-3099. (Wirkung von Kaliumcitrat auf die Knochendichte, die 
Mikroarchitektur und das Frakturrisiko bei gesunden älteren Erwachsenen ohne 


Osteoporose: Ein randomisierter kontrollierter Versuch) 


e Moseley K, et al., "Potassium citrate supplementation results in sustained improvement 
in calcium balance in older men and women." | Bone Miner Res. 2012 Sep 18. doi: 
10.1002/jbmr.1764. (Kaliumcitrat Supplementierung führt zu nachhaltiger Verbesserung 


des Kalzium-Spiegels bei älteren Männern und Frauen.) 


e Jungbunzlauer "Tripotassium Citrate Increases Bone Density in Healthy Individuals by 
Neutralizing Acidity of Modern Diet." Basel, 23 November, 2012 (Trikaliumcitrat erhöht 
die Knochendichte bei gesunden Personen durch die Neutralisierung von Säuren, die 


durch eine moderne Ernährungsweise anfallen.) 


e Endocrine Today, December 2012 "Potassium citrate improved BMD in elderly patients 
on vitamin D, calcium" Jehle S. ) Clin Endocrinol Metab. 2012;d0i:10.1210/jc.2012-3099. 
(Kaliumcitrat verbessert die Knochendichte (bone mineral density = BMD) bei älteren 


Patienten in Bezug auf Vitamin D, Kalzium) 


« Jehle Set al., "Partial neutralization of the acidogenic Western diet with potassium 
citrate increases bone mass in postmenopausal women with osteopenia." ] Am Soc 
Nephrol. 2006 Nov;17(11):3213-22. Epub 2006 Oct 11. (Teilweise Neutralisation der 
säurebildenden westlichen Ernährung mit Kaliumcitrat erhöht die Knochenmasse bei 


postmenopausalen Frauen mit Osteopenie.) 


e Helen Lambert, Lynda Frassetto, J. Bernadette Moore, David Torgerson, Richard Gannon 
‚ Peter Burckhardt and Susan Lanham-New. The effect of supplementation with alkaline 
potassium salts on bone metabolism: a meta-analysis.Osteoporosis International, January 
2015 (Die Wirkung einer Nahrungergänzung mit basischen Kaliumverbindungen auf den 


Knochenmetabolismus: Eine Meta-Studie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesunde Knochen mit veganer Ernährung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Immer wieder müssen sich Veganer von sog. Experten sagen lassen, dass ihre vegane 
Ernährungsweise ein enormes Risiko für Knochenkrankheiten wie z. B. Osteoporose mit sich 
bringe. Schliesslich trinken Veganer weder Milch noch essen sie Käse und nehmen daher meist 
auch weniger Calcium zu sich als der normal essende Teil der Bevölkerung. Eine Studie zeigt 
jedoch, dass gesunde Knochen offenbar nicht ausschliesslich das Ergebnis eines hohen 
Calciumkonsums sein können, sondern dass die Knochengesundheit noch von ganz anderen 


Faktoren beeinflusst wird. 


Knochen brauchen nicht nur Calcium 


Veganer essen bekanntlich ausnahmslos pflanzliche Lebensmittel, so dass - nach Meinung 
mancher Ernährungsexperten - die Deckung des täglichen Nährstoffbedarfs eine 


Herausforderung darstellen könnte, ganz besonders im Hinblick auf die Calciumversorgung. 


Eine bereits im April 2009 im Fachmagazin Osteoporosis International veröffentlichte Studie 


beweist jedoch, dass Knochen nicht automatisch gesünder sind, je mehr Calcium man zu sich 


nimmt, sondern, dass Knochen auch bei sehr viel niedriger Calciumaufnahme stark und gesund 


sein können. 


Gute Knochengesundheit bei Veganern 


Forscher aus Australien und Vietnam hatten die Knochengesundheit von 105 vegan lebenden 
buddhistischen Nonnen (aus 20 Klöstern rund um Ho Chi Minh Stadt/Vietnam) mit der 


Knochengesundheit von 105 normal essenden Frauen verglichen. 


Beide Frauengruppen befanden sich im Klimakterium. Überrascht stellten die Wissenschaftler 
rund um Professor Nguyen fest, dass die Messung der Knochendichte keinesfalls die 
erwarteten Unterschiede ergab. Im Gegenteil: Die Knochendichte der Veganerinnen war mit 


jener der Fleischesserinnen absolut identisch. 


Buddhistische Nonnen wurden deshalb als ideale Studienteilnehmerinnen ausgewählt, da sie 
meist schon in sehr frühen Jahren ins Kloster eintraten und dort einer absolut konsequent 


veganen Ernährungsweise über viele Jahrzehnte hinweg treu blieben. 


Ausnahmen im Speiseplan - wie bei anderen Veganern sonst immer mal wieder üblich - 
konnten hiermit ausgeschlossen werden, womit einer Verfälschung der Studienergebnisse 


vorgebeugt wurde. 


Hohe Knochendichte auch mit wenig Calcium 


Calcium gilt als DER Knochenmineralstoff schlechthin. Wer auf seine Knochen Wert lege, solle 
sich daher - so die weit verbreitete Empfehlung - mit täglich 1000 Milligramm Calcium 


versorgen. Kinder und Schwangere sogar mit 1200 Milligramm. 


Die buddhistischen Nonnen jedoch nahmen täglich nur 370 Milligramm Calcium zu sich, was 
nicht einmal einem Drittel der empfohlenen Aufnahmemenge entspricht - und dennoch war 
ihre Knochendichte identisch mit der Knochendichte von Frauen, die regelmässig 


Milchprodukte assen. 


Daraus lässt sich schliessen, dass auch mit einem niedrigen Calciumverzehr nicht zwangsläufig 


ein erhöhtes Osteoporoserisiko einhergeht. Knochen brauchen nämlich mehr als Calcium. 
Hohe Proteinaufnahme führt zu verstärkter 
Mineralstoffausscheidung 


Natürlich fiel den Forschern auch auf, dass die Nonnen nicht nur sehr wenig Calcium zu sich 


nahmen, sondern dass ihr Speiseplan auch nur halb so viele Proteine aufwies, als das bei den 


Fleisch- und Käseesserinnen der Fall war. 


Und genau dieser Punkt könnte sich für die Calciumresorption als sehr wichtig erweisen, da die 
Mineralstoffabgabe über den Urin bekanntlich bei einem hohen Proteinanteil der Nahrung 
steigt. Das könnte also bedeuten, dass die Proteinesserinnen zwar mehr Calcium zu sich 
nehmen, dieses aber aufgrund ihrer eiweissreichen Ernährung zu einem gewissen Teil auch 


wieder ausscheiden. 


Was beeinflusst die Knochendichte? 


Die Forscher teilten daher mit, dass es für die Knochengesundheit von grösster Wichtigkeit sei 
zu verstehen, dass allein die Calciumaufnahme nicht zu starken Knochen verhelfe, sondern 


dass eine knochengesunde Ernährung noch sehr viel mehr Aspekte beinhalten müsse. 


So steige beispielsweise das Osteoporoserisiko bei zu geringer körperlicher Bewegung, bei 
einem zu niedrigen Vitamin-D-Level, bei einem zu hohen Softdrinkgenuss (hohe 


Phosphatgehalte) und auch in Abhängigkeit vom Zigarettenkonsum. 


Weitere wichtige Details zur knochengesunden Ernährung lesen Sie im Artikel Starke Knochen 


brauchen mehr als Calcium. 


Quellen 


e "Vegan Buddhist nuns have same bone density as non-vegetarians" im April 2009 im 
Fachmagazin Osteoporosis International veröffentlichte Studie (Vegan buddhistische 


Nonnen haben die gleiche Knochendichte wie nicht Vegetarier) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die neun gesündesten Lebensmittel 
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Gesunde Lebensmittel kennen Sie sicher viele. Kennen Sie auch die gesündesten der gesunden 
Lebensmittel? Wenn Sie täglich zwei dieser gesündesten Lebensmittel in Ihren Speiseplan 
einbauen und die ungesündesten Lebensmittel meiden, ernähren Sie sich bereits ziemlich 


gesund. 


Die neun gesündesten Lebensmittel 


Es gibt Lebensmittel, die krebserregend sind, Lebensmittel, die zu einem hohen 

Cholesterinspiegel beitragen können, Lebensmittel, die unsere Knochen brüchig machen, 
Lebensmittel, die entzündungsfördernd wirken und natürlich auch Lebensmittel, die dick 
machen. Diese Bösewichte haben Sie bereits in unserem Artikel „Die neun ungesündesten 


|” 


Lebensmittel” kennengelernt. 


Doch gibt es genauso gesunde Lebensmittel, die Krebs bekämpfen, die den Cholesterinspiegel 
senken, die unsere Knochen stärken, die Entzündungen hemmen, die das Immunsystem 
stärken, die mit Mineralstoffen versorgen, die den Muskelaufbau fördern und die viele weitere 


supergesunde Auswirkungen mehr auf unseren Körper haben. 


Die gesündesten Lebensmittel nun weisen sogar mehrere dieser positiven Eigenschaften 
gleichzeitig auf. Doch wer gehört zu den Top Nine? Welche Lebensmittel sind die 


gesündesten? Unsere Hit-Liste der neun gesündesten Lebensmittel verrät es Ihnen. 


Diese Liste sollte am besten in Ihrer Küche hängen. Auf diese Weise vergessen Sie nie, genug 


dieser Lebensmittel einzukaufen und Sie vergessen nie, ausreichend davon zu essen! 


Lebensmittel Nr. 1: Brokkoli und Brokkolisprossen 


Brokkoli ist in jeder Form ein Superfood - als Gemüse, Rohkost oder auch als würzige 
Brokkolisprossen. Brokkoli regt im Körper die Bildung eines Stoffes an, der Krebs vorbeugen 
und sogar bestehenden Krebs bekämpfen kann - insbesondere Brust-, Prostata-, Darm- und 


Gebärmutterhalskrebs. 


Darüber hinaus liefert Brokkoli Sulforaphan, einen sekundären Pflanzenstoff mit hochgradig 
antioxidativer Wirkung. Sulforaphan ist einerseits ebenfalls in der Krebsbekämpfung tätig, hilft 
aber auch bei Alzheimer und Arthritis. Wenn Sie die segensreichen Wirkungen des Brokkoli 
voll auskosten möchten, dann sollten Sie in ein und derselben Mahlzeit Brokkoli gemeinsam 


mit Brokkolisprossen essen. 


Diese Kombination soll nämlich - laut einem Forscherteam der Universität von Illinois - die 


Krebs bekämpfenden Effekte des Brokkoli annähernd verdoppeln. 


Drei bis fünf solcher Mahlzeiten pro Woche genügen offenbar bereits, damit der Brokkoli im 
Körper zu wirken beginnt. Wichtig ist dabei, dass das Gemüse auch richtig - nämlich 
enzymschonend - zubereitet wird. Kochen Sie den Brokkoli also nicht, sondern dämpfen Sie 
ihn nur so kurz wie möglich. Bereiten Sie Brokkoli-Gerichte ausserdem nie in der Mikrowelle 
zu, da dort gerade jene Antioxidantien im hohen Mass zerstört werden, auf die man beim 


Brokkoli angewiesen wäre. 


Brokkolisprossen sind leicht selbst zu ziehen. Besorgen Sie sich dazu Bio-Brokkoli-Keimsaatgut, 
ein Keimgerät und legen Sie gemäss Anleitung - die Sie auch hier finden - los. In wenigen Tagen 
sind Ihre Brokkolisprossen erntereif und können verzehrt werden. Unter Punkt 9 finden Sie 


weitere Sprossen-Informationen. 


Für alle, die für die Sprossenzucht keine Zeit haben, gibt es Brokkolisprossen auch pulverisiert 
mit hohen Sulforaphangehalten. 


Lesen Sie alles über die Wirkungen des Brokkoli und der Brokkolisprossen in unseren 
folgenden Artikeln: 


e Brokkoli unterstützt Krebstherapie 


e Brokkoli schützt den Darm 


In unserer Rezepte-Rubrik finden Sie gesunde Rezepte mit dem Brokkoli. 


Lebensmittel Nr. 2: Hanfsaat 


Die kleinen Samen des Hanfs, die Hanfnüsschen, sind für den Menschen nicht nur ein 
köstliches, sondern auch ein ganz besonders wertvolles Lebensmittel - und zwar schon seit 


Urzeiten. 


Hanfnüsschen liefern zahlreiche Antioxidantien, Vitamin E und von den B-Vitaminen 
besonders das Vitamin Ba. Ja, Hanf ist sogar eine der besten pflanzlichen Vitamin-B2-Quellen. 
Vitamin B2 ist sehr wichtig für die Schilddrüse, die Augen und die Haut. Es spielt beim 
Muskelaufbau eine wichtige Rolle und ist an der Bildung der Stresshormone beteiligt. Lassen 
also Ihre Augen nach, leiden Sie gelegentlich an rissigen Mundwinkeln oder gesprungenen 


Lippen, schuppt sich Ihre Haut? Dann wird es Zeit für Hanf! 


Hanf versorgt Sie dabei nicht nur mit schützenden Vitaminen, sondern auch mit einem 
hochwertigen Eiweiss. Das Hanfkörnchen besteht gar aus bis zu 24 Prozent aus einem für den 


Menschen leicht verwertbaren Protein. 


Wer also glaubt, man müsse Fleisch, Fisch und Eier essen, um an ein vollständiges 
Aminosäureprofil zu gelangen, hat sich noch nicht näher mit Hanf beschäftigt. Wenn man 
daher seine Proteinversorgung etwas aufpeppen möchte, dann genügen bereits 2 bis 3 Esslöffel 
Hanfprotein pro Tag, das man in Säfte oder Smoothies mixt. Sportler können gut die doppelte 


Menge vertragen (auf zwei Portionen aufgeteilt). 


Hanfsamen gibt es geschält und kann in dieser Form wunderbar in Shakes, Suppen oder Sossen 
gemixt oder über Salate und Gemüse gestreut werden. Hanfsaat kann auch genau wie etwa 
Sonnenblumenkerne in Gebäck- und Brotteige gemischt werden. Wenn man die Hanfsaat 
mahlt, kann das entstandene Hanfmehl bis zu 20 Prozent einem herkömmlichen Mehlrezept 


beigefügt werden und verleiht der Rezeptur ein nussiges Aroma. 


Leckere Bratlinge lassen sich aus Hanf ebenfalls fertigen. Dazu stellt man einen Teig aus 
gemahlener Hanfsaat, Haferflocken, Semmelbröseln, einem Ei und Gewürzen her, formt 


Frikadellen und brät sie in etwas Kokosöl goldbraun. 


Neben den Hanfnüsschen gibt es aus Hanf auch das feine Hanföl. Sein Omega-6-Omega-3- 





Verhältnis ist optimal und bewegt sich bei etwa 3,75 : 1. Aus diesem Grund gehört das Hanföl - 
genau wie die Hanfnüsschen - in jede gesunde Ernährung und ganz besonders in die Ernährung 


von Menschen mit chronischen Erkrankungen. 


Chronische Erkrankungen sind nämlich häufig auf chronische Entzündungsprozesse 
zurückzuführen und das richtige Fettsäurenverhältnis im Hanf kann hier 
entzündungshemmend wirken. Zu den chronischen Entzündungskrankheiten gehören z.B. 
Arthritis, Arteriosklerose, Parodontitis, Diabetes, Bluthochdruck, viele chronische 


Nervenleiden, chronisch entzündliche Darmerkrankungen uvm. 


Da Hanf ferner die seltene Gamma-Linolensäure (GLA) enthält, können die Nüsschen oder das 
Hanföl auch bei Neurodermitis oder dem prämenstruellen Syndrom Einsatz finden. Die GLA 


wirkt sich nicht nur positiv auf die Haut, sondern auch auf den weiblichen Hormonspiegel aus. 


Hanföl passt sehr gut zu Salaten aus Wurzelgemüse oder anderen Rohkostgerichten. Erhitzen 


sollte man es nicht. 


Lebensmittel Nr. 3: Chiasamen 


Chiasamen sind winzige Körnchen, die aus Mexiko stammen und zu den absoluten Superfoods 
gehören. Ein Teelöffel Chia genügt - so heisst es in Mexiko - um einen Menschen 24 Stunden 


lang ausreichend mit Nährstoffen zu versorgen. 


Wenn man sich die Nährwerte der kleinen Samen ansieht, dann verwundert diese Aussage 
nicht mehr. Chiasamen liefern doppelt so viel Eiweiss wie herkömmliches Getreide, dreimal so 
viel Eisen wie Spinat und fünfmal so viel Calcium wie Milch. Das Omega-6-Omega-3-Verhältnis 


in Chia ist hervorragend. 


Während die moderne Ernährung oft ı5 bis aomal mehr Omega-6-Fettsäuren liefert als Omega- 
3-Fettsäuren, enthält die Chiasaat dreimal so viele Omega-3-Fettsäuren wie Omega-6- 


Fettsäuren und sorgt damit für ein antientzündliches und heilungsförderndes Milieu im Körper. 


Chiasaat erinnert aufgrund dieses Fettsäuremusters an Leinsamen. Doch kann man Leinsamen 
nicht sehr gut lagern. Er wird schnell ranzig. Chiasaat hingegen kann jahrelang gelagert werden, 


ohne Nährstoffeinbussen zu erleiden. 


Ähnlich wie der Leinsamen quillt die Chiasaat in Flüssigkeiten ebenfalls stark auf. Sie reguliert 
daher die Verdauung, lindert Sodbrennen, hält den Blutzuckerspiegel konstant und wirkt 
entgiftend. Man kann aus der Chiasaat dank ihres starken Quellvermögens wunderbare 


Puddings und Shakes zubereiten. 


Rezepte und weitere Informationen zu Chia finden Sie u. a. hier: Rezepte mit Chia-Samen 


Lebensmittel Nr. 4: Löwenzahn 


Wie kann ein Unkraut bei den gesündesten Lebensmitteln stehen? Ganz einfach: Löwenzahn 
ist in Wirklichkeit kein Unkraut. Es wurde nur so von Menschen genannt, die mit dem 
Löwenzahn nichts anzufangen wissen. Löwenzahn ist jedoch nicht nur eines der gesündesten 


Lebensmittel, sondern ausserdem auch ein wunderbares und noch dazu kostenloses Heilmittel. 


Der Zustand unseres Verdauungssystems ist bekanntlich ausschlaggebend für unsere 
Gesamtgesundheit. Ist der Darm, die Galle oder die Leber krank, dann funktioniert im Grunde 
nichts mehr so richtig - weder die Nährstoffaufnahme noch die Gift- und 
Schlackenausscheidung. Der Körper wird immer kränker und kränker. Der Löwenzahn nun hat 


genau auf diese so wichtigen Organe einen ganz erstaunlichen Einfluss. 


Er reguliert die Verdauung, aktiviert die Magensaftsekretion, lindert Blähungen, fördert den 
Gallenfluss, hilft daher gegen Gallensteine und verbessert ausserdem den Fettstoffwechsel, so 


dass der Cholesterinspiegel wieder annehmbare Werte annimmt. 


Auch auf die Harnwege wirkt der Löwenzahn ganz hervorragend, so dass er bei 


Blasenentzündungen oder anderen Harnwegsinfekten sehr gut eingesetzt werden kann. 


In letzter Zeit mehren sich ferner die wissenschaftlichen Studienergebnisse, die des 
Löwenzahns krebsbekämpfende Wirkung beweisen. So soll der Löwenzahn nicht nur bei 
Prostata- und Brustkrebs sowie bei chronisch Iymphatischer Leukämie, sondern auch bei 
bereits chemotherapieresistentem Hautkrebs die entarteten Zellen in den Zelltod schicken 


können. 


Natürlich kann man den Löwenzahn als Tee zu sich nehmen. In Form von grünen Smoothies 
und Salaten versorgt er jedoch mit ungleich mehr Vitalstoffen. So liefert der Löwenzahn 
beispielsweise vierzigmal mehr Betacarotin als Kopfsalat, viermal so viel Magnesium und 
neunmal so viel Vitamin C. Dazu kommen all die hilfreichen Bitterstoffe und sekundären 


Pflanzenstoffe, die dem Löwenzahn sein antioxidatives Potential verleihen. 


Wenn die Witterung die Löwenzahnernte vereitelt oder man gerade keine Zeit dazu hat, ins 
Grüne zu fahren, kommt man dennoch in den Genuss der einzigartigen Nährstoffkomposition 
des Löwenzahns, nämlich mit Hilfe des Löwenzahnwurzelextrakts. In der Wurzel des 
Löwenzahns steckt die geballte Kraft der Pflanze. Daher genügt vom Extrakt bereits ein halber 
Teelöffel täglich. 


Lebensmittel Nr. 5: Kokosnuss 


Die Kokosnuss liefert eine Vielzahl an unterschiedlichen Lebensmitteln. Natürlich geht nichts 
über eine frische Kokosnuss. In der Küche jedoch ist sie nicht so vielseitig einsetzbar wie z. B. 


das Kokosöl, das Kokosmus oder die Kokosmilch. 


Kokosprodukte sind jedoch nicht nur für vielerlei Zwecke zu gebrauchen - als Lebensmittel, als 
Heilmittel und als Körperpflegemittel - sie schmecken ausserdem unglaublich gut und bieten 
zusätzlich enorme gesundheitliche Vorteile. Die Kokosnuss MUSS also in die Top 9 der 


gesündesten Lebensmittel. 


Das Fett der Kokosnuss besteht vorwiegend aus gesättigten Fettsäuren. Deshalb stand man ihr 
lange Zeit skeptisch gegenüber. Heute aber weiss man, dass die gesättigten Fettsäuren der 
Kokosnuss sogar vor Arterienverkalkung und Herzinfarkt schützen können, da sie eher das 
„gute“ HDL-Cholesterin erhöhen, was dann insgesamt zu einer verbesserten 


Fettstoffwechselsituation führt. 


Kokosöl enthält ausserdem einen hohen Anteil an Fettsäuren, die die Zellwände von Bakterien 
regelrecht aufweichen können (Laurinsäure, Caprinsäure u. a.), so dass Kokosöl bei den 
unterschiedlichsten Infektionskrankheiten zu einem milderen Verlauf führen kann oder dazu, 
dass die Krankheit gar nicht erst ausbricht - wenn das Kokosöl regelmässig zum Speiseplan 
gehört. So konnte die schädigende Auswirkung des Kokosöls beispielsweise bereits bei 
Staphylokokken, Streptobazillen, Helicobacter pylori, Chlamydien und vielen anderen 


nachgewiesen werden. 


Aufgrund seiner antibakteriellen, aber auch antimykotischen (pilzfeindlichen) Wirkung ist 
Kokosöl auch das Körperöl der Wahl, wenn die Haut an Pilzinfektionen leidet. Kokosöl hat 
ferner eine abschreckende Wirkung auf Zecken, Flöhe etc., so dass es nicht nur SIE vor 


sommerlichem Ungeziefer schützen kann, sondern auch Ihren Hund. 


Da die mittelkettigen Fettsäuren des Kokosöls ferner sehr leicht verdaulich sind, können sie bei 


einer Bauchspeicheldrüsenschwäche oder auch bei Gallenproblemen äusserst hilfreich sein. In 





diesen Fällen sind andere Fette oft nur noch mit Beschwerden verzehrbar. Kokosöl hingegen 
versorgt auch dann den Organismus noch mit wertvollen Nährstoffen und verhindert dabei 
Übelkeit und Völlegefühl. 


Kokosöl soll bei täglichem Verzehr auch die Alzheimer-Krankheit vorbeugen und sogar lindern 


können. Ein Versuch ist es in jedem Fall wert. 


Von besonderem Interesse ist für viele Menschen, dass Kokosöl ferner eine 
stoffwechselaktivierende Wirkung hat, den Grundumsatz steigern kann und auf diese Weise 


bei Diäten zur Gewichtsreduktion das Fett der Wahl sein sollte. 


Da Kokosprodukte so vielseitig einsetzbar sind und es inzwischen unzählige Rezepte mit 
Kokosöl und Kokosmilch gibt, ist der tägliche Einsatz derselben kein Problem mehr. Auch beim 
Braten ist das Kokosöl ein zuverlässiger Begleiter, da es äusserst hitzestabil ist und beim 


Erhitzen keine schädlichen oxidativen Prozesse stattfinden. 


Die Kokosmilch gibt es ausserdem inzwischen als gut lagerfähiges und leicht verwendbares 
Kokosmilchpulver, das schnell angerührt ist und ganz vorzüglich in Shakes, Smoothies und 


natürlich asiatische Gerichte passt. 


Lebensmittel Nr. 6: Brennnessel 


Die Brennnessel gilt - wie schon der Löwenzahn - als höchst unbeliebtes Unkraut. Das ändert 
jedoch nichts an der Tatsache, dass die Brennnessel im Grunde eines der gesündesten 


Lebensmittel ist, die man so oft wie möglich essen sollte. 


Es ist mittlerweile sogar wissenschaftlich erwiesen, dass die Brennnessel gegen Arthrose, 
Arthritis, Prostata- und Blasenbeschwerden hilft und bei chronisch entzündlichen 


Darmbeschwerden wirksam sein kann. 


Die Samen der Brennnessel sind hingegen eines der natürlichsten Allround- 
Nahrungsergänzungsmittel der Welt. Sie stellen die Wirkung so mancher teurer Vitalitätstonika 


in den Schatten und werden traditionell auch gegen Haarausfall eingesetzt. 


Brennnesselblätter - mit Handschuhen geerntet - lassen sich für Suppen, Smoothies, Aufläufe, 
Quiches, Gemüsetorten oder für einen feinen Kräutertee mit hochbasischer Wirkung nutzen. 
Die Brennnesselsamen hingegen passen in Müsliriegel, Brot- und Brötchenrezepte, 
Gewürzmischungen oder werden einfach aufs Butterbrot gestreut. In Smoothies kann man sie 
selbstverständlich ebenfalls mixen. Oder man nimmt sie einfach täglich löffelweise wie ein 


Nahrungsergänzungsmittel. 


Lebensmittel Nr. 7: Quinoa 


Quinoa, das perfekte Wunderkorn der Inka, sollte so oft wie möglich die heute üblichen 
Beilagen ( Reis, Teigwaren, Pommes frites etc.) ersetzen. Quinoa liefert ein für pflanzliche 
Lebensmittel ungewöhnlich vollständiges Aminosäurespektrum und ist daher sehr gut zur 


Optimierung der Proteinversorgung geeignet. 


Während nämlich viele Getreide arm an Lysin sind, enthält Quinoa sehr viel davon. Lysin ist 
übrigens jene Aminosäure, die auch gegen eine Metastasierung von Krebs wirksam sein kann. 
Auf ähnliche Weise wirkt Lysin auch gegen arteriosklerotische und allergische Prozesse im 
Körper. (Lesen Sie hier mehr über den entsprechenden Wirkmechanismus: Quinoa - Das Gold 
der Inka) 


Darüber hinaus enthält Quinoa sehr viel Eisen, Magnesium und deutlich mehr Calcium sowie 


mehr Vitamin E als Weizen oder Roggen. 


Gerade aufgrund des hohen Magnesiumgehalts gemeinsam mit einem - im Vergleich zu Hafer - 
doppelt so hohen Vitamin-B2-Gehalt kann Quinoa Migränepatienten dabei helfen, ihre 


Schmerzattacken zu beseitigen - wenn es regelmässig verzehrt wird. 


Da Quinoa glutenfrei ist, kann es problemlos von Menschen mit Zöliakie und auch von 
Weizenallergikern verzehrt werden. Ja, Quinoa gehört nicht einmal zu den Getreiden, sondern 
ist ein Gänsefussgewächs und führt daher weder zur oft getreidetypischen Verschleimung des 


Verdauungssystems noch weist es die gravierenden Nachteile des Weizens auf. 


Auch die glykämische Last von Quinoa ist deutlich niedriger als die von den typischen Teig- 
und Backwaren, von Reis oder von Kartoffelgerichten. Quinoa schont daher den 


Blutzuckerspiegel und sorgt dafür, dass die Kohlenhydrate nur langsam ins Blut übergehen. 


Geniessen Sie Quinoa gekocht als Beilage oder in Salaten, als frische Quinoa-Sprossen, gepoppt 
oder geflockt in Müslis, Brot und Brötchen oder auch als gesundes und schnelles Quinoa-Bio- 
Fertiggericht. 


Mehr zu Quinoa, seinen Wirkungen und Zubereitungsformen lesen Sie hier: Quinoa - Das 
Gold der Inka 


Quinoa ist darüber hinaus ein Tryptophanlieferant der Extraklasse. Diese Aminosäure wird im 
Gehirn zur Herstellung unseres Glücks- und Wohlfühlhormons Serotonin gebraucht. 
Tryptophan ist auch reichlich in Fleisch, Fisch und Eiern enthalten. Doch gelangt das 
Tryptophan aus diesen Lebensmitteln nicht so leicht ins Gehirn. Nimmt man jedoch Quinoa zu 
einem bestimmten Zeitpunkt (nüchtern) und in einer bestimmten Zubereitungsform (roh und 
fein gemahlen) zu sich, dann kann das Tryptophan ins Gehirn gelangen und dort zur 
Serotoninherstellung genutzt werden. Details zu diesem spannenden Mechanismus, der vielen 
zu Depressionen, Stimmungstiefs oder Melancholie neigenden Menschen helfen kann, lesen 


Sie hier: Serotonin - Werden Sie zum Meister Ihres Seelenlebens 


Lebensmittel Nr. 8: Chlorella-Alge 


Was soll man über ein Lebensmittel schreiben, das so viele positive Auswirkungen hat, dass 
sich damit dicke Bücher füllen lassen. Wo soll man beginnen? Was soll man aufzählen, was lässt 


man weg? Die Chlorella-Alge ist ein solches Lebensmittel. 


Ihr Chlorophyligehalt ist der höchste, der je bei einer Pflanze gemessen wurde. Wollte man 
jetzt allein die Wunderwirkungen des Chlorophylls aufzählen, wäre ein weiteres Buch damit 
gefüllt. So sorgt Chlorophyll beispielsweise für gesundes und reines Blut, für einen sauberen 
Darm und für gesunde Schleimhäute. Es absorbiert Körpergerüche und wirkt daher gegen 
Mundgeruch oder Transpirationsgerüche. Chlorophyll hilft dem Körper ausserdem dabei, 


Krebsvorstufen zu erkennen und sie rechtzeitig auszumerzen. 


Gleichzeitig gilt Chlorophyll als hervorragender Leberschutzstoff, da es an der Entgiftung von 
Toxinen aller Art beteiligt ist - ganz gleich, ob es sich um Aflatoxine (Schimmelpilzgifte), um 


Abgase, um Zigarettenrauch oder um Dioxin handelt. 


Zur Optimierung der Chlorophyliversorgung sind neben der Einnahme von Chlorella auch 


Getreidegräser höchst empfehlenswert, wie z. B. Gerstengras, Dinkelgras oder Weizengras. 


Die Chlorella-Alge nun enthält jedoch nicht nur Chlorophyll, sondern noch viele weitere 
entgiftende Komponenten. Erst diese Mischung sorgt dafür, dass die Chlorella-Alge eine der 
ersten und besten Massnahmen darstellt, wenn man den Organismus entschlacken, entgiften 
und innerlich reinigen möchte. Aus diesem Grund ist die Chlorella-Alge auch eine wichtige 


Komponente bei der Quecksilberausleitung nach der Amalgamentfernung. 


Weitere Informationen zu diesem Thema finden Sie hier: Amalgam entfernen - Quecksilber 


ausleiten 


Die Chlorella-Alge liefert ausserdem eines der umfangreichsten Spektren sekundärer 
Pflanzenstoffe der Welt. Kaum eine andere Pflanze kann hier mithalten. Chlorellan 
beispielsweise wirkt gegen Bakterien und Pilze und verstärkt sogar die Wirkung von 
schulmedizinischen Antibiotika und Antimykotika. Da die Chlorella-Alge gleichzeitig die 
Darmflora schützt, sollte sie auch bei einer solchen Medikamenteneinnahme keinesfalls 


abgesetzt werden. 


Die ideale Chlorella-Dosis beträgt zweimal täglich ı bis 1,5 Gramm (insgesamt also 2 bis 3 
Gramm) - jeweils zu den Mahlzeiten. Zur Entgiftung kann die Dosis gesteigert werden. Viele 


weitere Informationen zur Chlorella-Alge finden Sie hier: Entgiften mit Chlorella 
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* Als hochinteressante Lektüre empfehlen wir das Buch „Doktor Chlorella!“ von Dr. Frank 


Liebke. 


Lebensmittel Nr. 9: Sprossen 


Kauft man Salat und Gemüse, dann liegt dessen Erntezeitpunkt meist bereits seit einigen Tagen 
zurück. Mit jedem Transport- und Lagertag sinkt der Vitalstoffgehalt und die Energie im 
Gemüse. Frisch geerntetes Gemüse erhält man allerhöchstens noch in manchen Hofläden oder 
wenn man eine Abokiste von einem Bio-Hof bezieht. Ideal wäre es da, man könnte sein 
Gemüse selbst anpflanzen. Das geht jedoch aus Platz- und Zeitmangelgründen heute leider nur 


noch selten. 


Eine wunderbare Alternative stellt hier die Sprossenzucht dar. Sprossen können ganzjährig 
ohne grossen Aufwand auf der Fensterbank oder auf dem Küchentisch gezogen werden. Wenn 


Sie Ihre eigenen Sprossen schliesslich ernten und essen, dann sind diese noch voller Vitalität 


und Lebenskraft. Vitalstoffverluste sind für Sprossen ein Fremdwort. Mit einem eigenen Garten 
könnte Ihre Vitalstoffversorgung daher kaum besser sein. Und so gehören Sprossen zu den 


allergesündesten Lebensmittel, die man sich heute nur wünschen kann. 


Nehmen Sie zur Arbeit einfach ein leckeres Dinkelvollkornbrot mit Butter oder einem feinen 
vegetarischen Brotaufstrich mit und in einem separaten Schüsselchen frische Sprossen. Fertig 
ist Ihr gesundes Pausenbrot (oder das Ihrer Kinder). Sie mögen Sprossen pur nicht so sehr? 


Dann geben Sie ein leckeres Dressing oder ein Pesto darüber. 


Die Keimsaat für die Sprossenzucht ist ausserdem höchst preiswert. Aus einem kleinen 
Päckchen Saatgut können Sie zahlreiche Sprossenmahlzeiten gewinnen. Langweilig wird die 


Sprossenküche auch nicht, da es unzählige Sprossensorten gibt: Brokkolisprossen, 





Quinoasprossen, Mungbohnensprossen, Rettichsprossen, Sonnenblumenkernsprossen, 


Linsensprossen, Rotkohlsprossen, Lauchsprossen und viele weitere mehr. 


Besorgen Sie sich einige Keimgläser oder ein Keimgerät sowie eine Auswahl an Bio-Keimsaat 
und starten Sie durch in die faszinierende Welt der Sprossenzucht - die auch Ihren Kindern viel 


Freude machen wird. 


Alle Informationen zur Sprossenzucht finden Sie hier: 


e Sprossen selber ziehen 


e Sprossenzucht 


*Dieses könnte Ihr elektrisches Sprossenzuchtgerät sein: Elektrische Keimmaschine 


Täglich zwei, drei oder alle neun Lebensmittel? 


Sicherlich haben Sie bereits festgestellt, dass es kein Problem darstellen dürfte, täglich 
mindestens zwei dieser überaus gesunden Lebensmittel in Ihren Speiseplan einzubauen. Im 
Gegenteil, wenn Sie alle diese Lebensmittel im Hause haben, könnten Sie sogar ohne grossen 


Aufwand täglich alle neun verzehren. 


e Frühstücken Sie beispielsweise einen grünen Smoothie mit Gerstengraspulver und 


nehmen Sie dazu Ihre erste Dosis Chlorella-Algen. 
e Nehmen Sie einen Brennnesselriegel mit zur Arbeit oder zur Uni. 
e Nehmen Sie vor dem Mittagessen einen halben Teelöffel Löwenzahnwurzelextrakt. 
e Essen Sie mittags eine Vorspeise aus einem Salat mit frischen Sprossen. 


e Als Dessert gönnen Sie sich einen Chia-Pudding. 


e Trinken Sie am Nachmittag einen Shake aus ı EL Kokosmus, geschälter Hanfsaat, frisch 
gepresstem Orangensaft und einer Banane - alles gut gemixt im Personal Blender oder 


Vitamix. 


e Essen Sie abends Quinoa mit Brokkoli (evtl. gemeinsam mit Brokkolisprossen). Vergessen 


Sie Ihre zweite Chlorella-Portion nicht. 


e Lassen Sie den Tag mit einem basischen Brennnesseltee ausklingen. 


Wenn Sie gleichzeitig die ungesündesten Lebensmittel meiden, werden Sie alsbald eine grosse 
Überraschung erleben. Ihr Körper wird sich Woche für Woche vitaler und kräftiger fühlen, Ihre 
Haut wird glatt und rosig, Ihre Konzentrationsfähigkeit steigt, Ihre Müdigkeit verschwindet, Ihr 


Wunschgewicht rückt unaufhaltsam näher und gewisse Leiden werden immer weniger. 
Viel Spass dabei! 


* Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesunde Plätzchen backen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Es ist wieder so weit, die Weihnachtszeit steht vor der Tür. Und mit ihr die Zeit der Plätzchen, 
Stollen und Lebkuchen. Die Hauptbestandteile dieser traditionellen Schleckereien sind Mehl, 
Zucker und Fett - gebacken bei hohen Temperaturen. Gesund sind die Plätzchen nicht, und 
das weiss auch jeder. Daher stellt man sich in adventlichen Zeiten auch nicht auf die Waage 
und plant im Hinterkopf schon die Entschlackungskur im Januar. Wie aber wäre es zur 
Abwechslung einmal mit wirklich gesunden Plätzchen? Wir verraten Ihnen leckere und 


gleichzeitig gesunde Plätzchen-Rezepte aus der Vitalkostküche. 


Gesunde Plätzchen sind köstlich 


Die Adventszeit naht und Plätzchen wollen gebacken werden. Doch müssen es eigentlich 
immer dieselben Plätzchen aus denselben Zutaten sein? Müssen es unbedingt Plätzchen aus 


Weissmehl, Stärke und Zucker sein? Plätzchen, die nichts als Kalorien liefern? 


Müssen es Plätzchen sein, die den Blutzuckerspiegel durcheinander bringen und die 
Blutfettwerte in die Höhe schnellen lassen, die Leber belasten sowie für Sodbrennen und einen 


trägen Darm sorgen? 


Natürlich müssten es solche Plätzchen sein, WENN es keine anderen Möglichkeiten gäbe. 
Doch genau diese gibt es längst: Köstliche und gesunde Plätzchen aus hochwertigen und 


vitalstoffreichen Zutaten. 


Plätzchen, die nicht nur lecker schmecken, sondern ausserdem Vital- und Mineralstoffe 
schenken. Plätzchen mit Ballaststoffen, reichlich wertvollen Fettsäuren, Spurenelementen und 


besten Antioxidantien. 


Solche Plätzchen sind echte All-inklusive-Päckchen aus Genuss UND Gesundheit. 


Gesunde Plätzchen aus Nüssen, Mandeln und der 


Kokosnuss 


Wichtige Zutaten für gesunde Plätzchen sind Nüsse, Mandeln und Kokosprodukte. Nüsse und 
Mandeln enthalten viele ungesättigte Fettsäuren, die einen positiven Einfluss auf unsere 
Gesundheit haben. 


Nüsse und Mandeln enthalten viel Vitamin E, Calcium und Magnesium. Magnesium ist der 





Entspannungsmineralstoff überhaupt und Vitamin E ist ein prima Antioxidans. Gemeinsam ist 


das eine tolle Kombination, um dem vorweihnachtlichen Stress ganz lässig zu begegnen. 


Kokosflocken, Kokosmehl und Kokosöl sind weitere wunderbare Zutaten, ohne die gesunde 


Plätzchen undenkbar sind. 
Warum die Kokosnuss so gesund ist, erfahren Sie hier: 


e Kokosöl gegen Krebs 


e Kokosöl stoppt Karies 


Gesunde Plätzchen ohne Mehl 


Wenn Plätzchen gebacken werden, dann muss normalerweise Mehl in den Plätzchenteig. Fehlt 


Mehl, dann müssen Eier her, damit alles schön zusammenhält. 


Werden Plätzchen nun aber eben nicht gebacken, sondern frisch gegessen oder im Dörrgerät 


getrocknet, dann braucht es weder Mehl noch Eier. 


Gemahlene Nüsse, gemahlene Mandeln und Kokosflocken stellen gemeinsam mit 


Trockenfrüchten nun den Mittelpunkt einer gesunden Plätzenrezeptur dar. 


Sie möchten dennoch ein herkömmliches Plätzchenrezept verwenden? Dann greifen Sie 


wenigstens zum Vollkornmehl. Frisch gemahlenes Vollkornmehl ist hier die beste Wahl, 


idealerweise aus Dinkel. Doch bleiben Sie auch hier zurückhaltend und denken Sie ab und zu 


an die möglichen Auswirkungen des Glutens. 


Gesunde Plätzchen mit mehr Protein 


Einen Teil der im Rezept angegebenen Mehlmenge können Sie ferner auch mit gesünderen 
Zutaten ersetzen, z. B. mit dem basischen Lupinenprotein oder dem Hanfprotein. Auf diese 
Weise erhöhen Sie den Protein- und Vitalstoffgehalt Ihrer Plätzchen und können gleichzeitig 


Ihren persönlichen Kohlenhydratverzehr problemlos drosseln. 


Gesunde Plätzchen mit mehr Ballaststoffen 


Wenn Sie Ihrem Plätzchenteig ausserdem etwas Kokosmehl hinzufügen, dann erhalten diese 
nicht nur ein feines Kokosaroma, sondern gleichzeitig eine ordentliche Portion gesunder 


Ballaststoffe. Achten Sie jedoch darauf, dass Kokosmehl viel Flüssigkeit zieht und Sie Ihrem 





Teig entsprechend mehr flüssige Anteile hinzugeben müssen, z. B. Mandelmilch, Reismilch o. &. 


Gesunde Plätzchen - Welcher Zucker ist der beste? 


Natürlich gehört eine gewisse Süsse ohne Zweifel zu allen Weihnachtsplätzchen dazu. Doch 


anstelle von raffiniertem Zucker kann man auch gesündere Süssungsmittel einsetzen. 


Ahornsirup, Reissirup oder auch mal Honig sowie viele andere alternative Süssungsmittel 


können gelegentlich verwendet werden. 


Agavendicksaft gibt es auch in Rohkostqualität, liefert aber überdurchschnittlich viel Fructose, 
die sich im Übermass verzehrt auf die Gesundheit gar ungünstiger auswirken kann als die 
Glucose. Für vegane Rohkostrezepte kann der Agavendicksaft aber natürlich verwendet 


werden. Schliesslich lebt man ja nicht ausschliesslich vom Agavendicksaft ;-) 
Nichtvegane Rohkostrezepte können mit naturbelassenem Honig gesüsst werden. 
Sind nur minimale Süssmittelmengen erforderlich, eignen sich Stevia-Produkte. 


Ebenfalls nur für Rezepte, die wenig Süsse erfordern, ist Xylitol geeignet, da es in grösseren 


Mengen abführend wirken würde. 


Die neben Honig und rohem Agavendicksaft gesündesten und natürlichsten Süssungsmittel 


sind jedoch die beiden folgenden: 


Der selbstgemachte Dattelmus (Datteln mit Wasser oder O-Saft mixen) und der 


Kokosblütenzucker. 


Kokosblütenzucker lässt den Blutzuckerspiegel weitgehend in Frieden, besteht dennoch aus 
nur sehr wenig Fructose und ist ein nur wenig verarbeitetes Süssungsmittel, das in 


traditioneller Handarbeit in den Heimatländern der Kokospalme gewonnen wird. 


Gesunde Plätzchen mit köstlichen Gewürzen 


Gesunde Plätzchen im Advent brauchen natürlich auch Aroma - aber bitte nicht über die so 


genannten Backaromen oder Backöle, die aus künstlichen Aromen bestehen. 


Gesunde Plätzchen bestehen hingegen aus hochwertigen Zutaten, die schon allein über ein 
volles Eigenaroma verfügen. Zusätzlich würzt man mit echten Aromen, wie z. B. Zimt, Vanille, 
Muskatnuss, Kardamom, Nelken, Macis, Piment und vielen anderen kostbaren Gewürzen mehr. 
Auch fein geriebene Zitrusschalen, Kakao oder Carob verleihen gesunden Plätzchen ein feines 


Aroma. 


Die Gewürze aromatisieren nicht nur, sondern wirken auch ganz spezifisch: Der Muskatnuss 
beispielsweise wird nachgesagt, dass sie einerseits das Verdauungssystem stärkt und 


andererseits die Nerven beruhigt und so zur Entspannung beiträgt. 


Aber auch Zimt hat offenbar einen positiven Einfluss auf die Verdauung und den 


Zuckerstoffwechsel und soll sogar gegen Erkältungen helfen. 


Die Gewürznelke ist ein weiteres tolles Gewürz, das auch in gesunden Plätzchen Verwendung 
finden kann. Nelken sind dafür bekannt, dass sie viele Antioxidantien enthalten, das 


Verdauungssystem desinfizieren und die Nerven stärken können. 


Vanille ist - ähnlich wie Zimt - ein Gewürz, das in gesunden Plätzchen keinesfalls fehlen darf. 





Vanille hat eine anregende und stärkende Wirkung. Sie verleiht vielen Weihnachtsplätzchen ihr 


einzigartiges Aroma. 


Wenn Sie nun genug von all der Theorie haben, können wir loslegen und gesunde Plätzchen 


backen :-) Viel Spass dabei! 


Cashew-Kipfer| 


e 1 Tasse (250 ml) Cashewkerne 
e ı Tasse (250 ml) Mandeln 
e 60 ml Agavendicksaft oder Honig 
e ', TL Bio-Vanille 
e 4EL Kakaopulver 
e „EL Kakaobutter 
e 2 EL Agavendicksaft oder Honig 
Die Kerne und Mandeln werden fein gemahlen. Die Vanille dazugeben und mit dem 


Agavensirup kräftig verrühren. Der Teig wird mit den Händen geknetet, bis man ihn zu Rollen 


von etwa ı cm Durchmesser formen kann. 


Die Rollen werden in 4 cm lange Stückchen geschnitten und anschliessend zu kleinen 
Hörnchen geformt. Diese kommen jetzt in das Dörrgerät, wo man sie über Nacht trocknet (ca. 


8 - 10 Stunden), oder bis zur gewünschten Konsistenz. 


Am nächsten Tag wird die Kakaobutter im Wasserbad geschmolzen und mit dem Kakaopulver 


und 2 EL Aganvensirup gemischt. 


Die Enden der Kipferl werden anschliessend in die flüssige Schokolade getaucht und auf ein 


Kuchengitter zum Trocknen gelegt. 


Die Kipferl werden am besten in einer Keksdose gelagert. 
Leckere Sesam-Kokos-Kekse: 


e 2EL Kokosraspeln 

e 2EL Agavensirup oder Honig 

e ıEL Tahin, Mandelmus, oder anderes Nussmus 

e 1EL Sesamkörner 

e 1EL Kokosmehl 

e eine Prise Steinsalz 
Alle Zutaten werden der Reihe nach vermengt und geknetet, bis man eine gleichmässige 
klebrige Masse erhält. Diese Masse wird in kleinen Häufchen auf ein Backpapier aufgebracht 


und im vorgeheizten Ofen bei 140 °C etwa 10 Minuten goldbraun gebacken. Anschliessend lässt 


man die Kekse abkühlen und fest werden. Sie sollten nun leicht vom Papier abzulösen sein. 


In der Rohkostküche platziert man die Teighäufchen auf die Dörrfolie des Dörrgerätes und lässt 
sie dort bei 40 bis 42 Grad so lange trocknen, bis sie den erwünschten Restfeuchtegehalt 


aufweisen oder auch ganz trocken sind. 
Polenta-Marzipan-Kugeln: 


e 250 ml Reis-, Hafer- oder Mandelmilch (oder eine andere pflanzliche Milch) 


e 120 g vegane Zartbitterschokolade oder selbst gemachte Rohkostschokolade (Rezept 
hier: Schokolade ist eine Versuchung wert) 


e 50 g Bio-Marzipan-Rohmasse oder selbst gemachtes Rohkostmarzipan (Rezept siehe 


weiter unten bei Vanille-Marzipan-Kugeln) 
e sogPolenta 
e 30 ggemahlene Pistazien (ungesalzen) 
e 1EL Kokosblütenzucker 
e '% TL Bio-Bourbon Vanillepulver 
e 1 Tropfen Orangenöl 
e etwa 25 kleine Papierförmchen 
e Pistaziensplitter zur Verzierung 


Die Milch wird in einem Topf erwärmt (nicht gekocht). Anschliessend löst man darin das 


Marzipan, den Honig bzw. Agavendicksaft und die Vanille auf. 


Bei sehr kleiner Flamme wird nun die Polenta eingerührt. Im Laufe der nächsten ı5 bis 20 





Minuten wird immer wieder umgerührt, bis eine gleichmässige Masse entsteht. Dann nimmt 


man den Topf von der Herdplatte und gibt die Pistazien und das Orangenöl dazu. 


Aus der Masse werden kleine Kügelchen geformt, die einzeln in kleine Papierförmchen gesetzt 
werden. Anschliessend wird die Schokolade im Wasserbad geschmolzen und über die Kugeln 
getropft. Garnieren Sie die Kugeln mit je zwei Pistaziensplittern und stellen Sie sie in den 
Kühlschrank, damit die Schokolade nicht schmilzt. 


Feine Schoko-Rum-Kugeln: 


e 200 g vegane Zartbitterschokolade oder Rohkostschokolade (siehe oben) 

e 125 g fein gehackte Mandeln oder auch gemahlene Mandeln 

e 3EL Kokosöl 

e 1EL Kokosblütenzucker 

«e ıEL Rum 

e Bio- oder Rohkost-Kakaopulver oder auch fein gemahlene Kakaonibs oder Kokosflocken 


zum Verzieren 


Die Schokolade wird in Stücke gebrochen und im Wasserbad erwärmt. Das Öl, der 
Kokosblütenzucker, die Mandeln und der Rum werden unter ständigem Rühren zur flüssigen 


Schokolade gegeben - bis eine gleichmässige Masse entstanden ist. 


Diese Masse lässt man zunächst auf Raumtemperatur abkühlen und stellt sie dann für 


mindestens eine Stunde in den Kühlschrank. 


Anschliessend formt man etwa 10 kleine Kugeln aus der Masse, welche man zum Verzieren in 


Kokosflocken oder Kakaopulver rollen kann. 
Vanille-Marzipan-Kugeln: 


e 150 8 Mandeln blanchiert, geschält und fein gemahlen 

e 2 TL Bio-Bourbon Vanillepulver 

e Y, TL geriebene Muskatnuss 

e Y, TL geriebene Gewürznelken 

e 120 8 Honig oder Agavendicksaft 

e Zimt, Kokosflocken oder Rohkost-Kakaopulver oder fein gemahlene Kakaonibs zum 


Verzieren 


Die Mandeln mit den Gewürzen mischen. Dann Honig oder Agavendicksaft dazu kneten und 


mit den Händen kleine Kugeln formen. 


Die Kugeln müssen nun zunächst für 5 bis 10 Minuten ins Gefrierfach oder eine halbe Stunde in 
den Kühlschrank, damit sie eine feste Konsistenz bekommen, bevor man sie entweder in Zimt, 


Kokosstreuseln oder Kakaopulver rollt. 


Rohkost Zimtsterne: 


e 200 ggemahlene Mandeln 
e 10 Datteln entsteint 
° 3 TL Zimt 
e ı kleine Prise Steinsalz 
e Halbe Nüsse oder ganze Mandeln zum Verzieren 
Die Datteln werden mit wenig Wasser einige Stunden lang eingeweicht und (ohne 


Einweichwasser) zusammen mit den Mandeln, dem Zimt und dem Salz im Mixer zu einer 


gleichmässigen, gut zusammenhaltenden Masse verarbeitet. 


Wenn der Teig zu trocken ist, kann man etwas Kokosöl oder Honig dazugeben. Wenn er zu 


klebrig ist, kann man etwas Kokosmehl oder mehr gemahlene Mandeln zugeben. 


Der Teig wird anschliessend etwa ıcm dick ausgerollt. Aus dem Teig werden nun mit einer 
Ausstechform kleine Sterne ausgestochen, die man nach Belieben noch mit einer Nuss oder 


einer Mandel verzieren kann. 


Die Zimtsterne schmecken bereits jetzt sehr fein. Sie können jedoch aber auch über Nacht in 


das Dörrgerät gelegt und bei 40 Grad getrocknet werden. 
Lebkuchen-Kugeln: 


e 100 ggemahlene Walnüsse 

e 50 gRohkost-Kakaopulver 

e 6 Datteln entsteint 

e 2 EL hochwertiges Bio-Kokosöl 

e 1 EL Honig oder Kokosblütenzucker 

e 1 TLabgeriebene Orangenschalen von unbehandelten Bio-Orangen 

e '» TL Zimt 

e '% TL Lebkuchengewürz 

e %, TL Bio-Bourbon Vanillepulver 

e semahlene Walnüsse oder Rohkost-Kakaopulver (bzw. fein gemahlene Kakaonibs) zum 


Verzieren 


Alle Zutaten (bis auf das Dekomaterial) werden mit einem leistungsfähigen Mixer zu einem 


gleichmässigen Teig verarbeitet. 


Wenn der Teig zu trocken ist, kann entweder noch etwas mehr Kokosöl oder Honig 
dazugegeben werden. Wenn er zu klebrig ist, kann man etwas mehr gemahlene Nüsse 


zugeben. 


Sobald der Teig eine gut zusammenhaltende Konsistenz hat, werden etwa 20 kleine Kugeln 
daraus gerollt. Diese kommen zunächst für 5 bis 10 Minuten ins Gefrierfach oder eine halbe 
Stunde in den Kühlschrank, bevor man sie zur Verzierung in Kakaopulver oder gemahlenen 


Walnüssen rollt. 
Die Lebkuchen-Kugeln sollte man im Kühlschrank lagern. 


Und zum Schluss ein schnelles, aber raffıniertes Rezept von Elfe Grunwald, Gourmetköchin für 


vegane und vegetarische Köstlichkeiten: 
Schoko-Bukhara-Pralinen 


e 70 8 Zartbitter-Kurvertüre aus dem Bioladen oder Reformhaus 
e ıEL Bio-Kokosöl 

e ı EL schwarze Bukhara Rosinen (alternativ: normale Sultaninen) 
« 20 g Vollkorn-Buchweizen gepufft 


Die Zartbitter-Kurvertüre und das Kokosöl in einem Topf schmelzen lassen und dann den Topf 


vom Herd nehmen. 


Nun wird der gepuffte Buchweizen mit den Rosinen vorsichtig in der Schokomasse gewendet 


und die Masse mit einem Löffel in kleine Papierförmchen gegeben. 


Die Pralinen kommen dann in den Kühlschrank und bereits nach einer halben Stunde sind sie 


fest und können vernascht werden. 
Wir wünschen Ihnen viel Erfolg beim Backen. 


Ihr ZDG-Team 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesunde Rezepte - vegan, vollwertig und 
basenüberschüssig 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Wenn Sie auf der Suche nach gesunden Rezepten sind, laden wir Sie herzlich in unser ZDG- 
Kochstudio ein. Dort finden Sie für jeden Anlass eine grosse Auswahl an gesunden Rezepten. 
Zahlreiche Frühstückskreationen, vollwertige Hauptmahlzeiten, kernige Brotrezepte, fruchtig- 
frische Smoothies, schnelle Snacks, leichte Suppen, herzhafte Eintöpfe und vieles mehr. Unsere 
Vollwert- und Vegan-Köche haben inzwischen mehr als 1.800 gesunde Rezepte entwickelt - 
und täglich kommen drei neue hinzu. Heute stellen wir Ihnen die Kriterien vor, die unsere 


Rezepte erfüllen müssen. 


Gesunde Rezepte - und Sie bleiben fit und leistungsfähig! 


Wer gesund, fit und leistungsfähig bleiben oder es werden will, ernährt sich gesund. Und wer 
sich gesund ernähren möchte, braucht gesunde Rezepte. Was aber sind gesunde Rezepte? 
Schaut man sich im Internet um, findet man bei der Suche nach gesunde Rezepte fast alles: 


Vom Rahmschnitzel mit Spätzle übers Pumpernickel mit Frischkäse und Kaviar bis zur Torte, 


die deshalb als gesund bezeichnet wird, weil sie statt Mascarpone mit fettarmem Quark 


zubereitet wurde. 


Für gesunde Rezepte gibt es also keine einheitliche Definition. Jeder versteht etwas anderes 


darunter, was nicht zuletzt von den persönlichen Vorlieben abhängt. 


Auf einer Seite, die findet, dass die Paleo-Ernährung die beste ist, werden insbesondere Low- 
Carb-Rezepte als gesund bezeichnet, auf Rohkostseiten ist alles gesund, das unerhitzt blieb und 
auf einer Seite, die sich hauptsächlich dem Abnehmen widmet, ist ein Rezept schon dann 


gesund, wenn es nur fett- und kalorienarm ist. 


Bei konventionellen Seiten hingegen ist das Hauptkriterium meist die sog. Ausgewogenheit, 
was bedeutet, dass die Rezepte von allem ein bisschen enthalten - ein bisschen Fleisch oder 
Fisch, ein bisschen Fett, ein bisschen Kohlenhydrate, ein bisschen Gemüse, irgendein 


Milchprodukt und gerne auch ein bisschen Zucker. 


Gesunde Rezepte - Unsere Kriterien 


Unsere gesunden Rezepte erfüllen natürlich ebenfalls bestimmte Kriterien, so dass sie - aus 
unserer Sicht - zu tatsächlich gesunden Rezepten werden. Nachfolgend stellen wir Ihnen 


unsere Kriterien vor. 


Wir legen besonders grossen Wert darauf, dass unsere Rezepte garantiert gelingen. Daher 
werden sie mehrfach von unseren Köchen nachgekocht, überprüft und optimiert, bevor sie 


schliesslich veröffentlicht werden. 
Unsere Rezepte 


e ..sind rein pflanzlich, es sind also vegane Rezepte; daher sind sie frei von Fleisch, Fisch, 


Eiern, Honig und Milchprodukten. 


e ... bestehen vorwiegend aus frischen Zutaten, wie Obst, Gemüse, Kartoffeln, Salaten, 
Keimlingen und Vollkornprodukten, selten werden Konserven (z. B. Kichererbsen aus 


dem Glas) verwendet. 
e ..sind frei von Weissmehlprodukten und Industriezucker. 


e ..enthalten bei Getreideprodukten immer die vollwertige Variante, also Vollkornreis, 


Vollkornnudeln, Vollkornmehl, Vollkornbrot etc. 


e ..sind salzarm und werden stattdessen mit raffınierten Kombinationen aus Kräutern und 


Gewürzen aromatisiert. 


e ..sind optimal für die basenüberschüssige Ernährung geeignet. Entweder sie sind in sich 


basenüberschüssig oder sie werden es, wenn man als Vorspeise einen frischen Salat isst. 


e ..enthalten basische Zutaten und gute Säurebildner (wie Vollkornprodukte, Nüsse, 
Saaten, Hülsenfrüchte), also keine schlechten Säurebildner (wie Weissmehlprodukte, 
Zucker, tierische Produkte, Alkohol). 


e ..sind weizenfrei, viele auch glutenfrei. Manche Rezepte enthalten jedoch Dinkel, 


Grünkern, Gerste oder Roggen. 


e .„.enthalten nur wenige verarbeitete Produkte und wenn, dann in hochwertiger Qualität, 


z. B. Mandelmus, native Öle, Bio-Tofu, Getreideflocken, Jackfruit, Yaconsirup etc. 





e .. werden möglichst kurz oder schonend erhitzt und damit vitalstoffschonend 


zubereitet. 


e .. passen in manchen Fällen auch in die Low Carb Ernährung, aber natürlich in die 


vegane Low Carb Ernährung. 


e ..enthalten auch eine Auswahl an Rohkostrezepten, wie Rohkosttorten, Rohkostpizza 


und Rohkostpasta. 


e ..sind international. Sie finden bei uns also auch ayurvedische (indische), italienische, 
amerikanische, schweizerische, spanische und asiatische Rezepte. Nutzen Sie am besten 


unsere Suchfunktion. 


Gesunde Rezepte: Täglich neue Rezepte aus dem ZDG- 
Kochstudio 


Inzwischen finden Sie bei uns über 1.800 gesunde Rezepte. In unserem Kochstudio werden 
überdies täglich 3 neue Rezepte entwickelt und auf unserer Webseite in der Rezepte-Rubrik 


Gesunde Rezepte veröffentlicht. 


Besuchen Sie unseren Youtube-Kanal! 


Nahezu täglich erscheint ein Rezept als Film auf unserem Kochkanal bei Youtube, so 





dass Ihnen das Nachkochen noch leichter fällt. In über 850 Kochfilmen (Stand Februar 
2021) zeigen Ihnen unsere Vegan-Köche Ben - hier ein Film über ihn - und Rahel die Tricks und 
Kniffe der gesunden basenüberschüssigen Küche. Schauen Sie doch einmal bei uns vorbei! Wir 


freuen uns auf Sie! 


Foodscout: Die neue Rezepte-Zeitschrift 


Unsere Rezepte-Zeitschrift Foodscout erscheint viermal jährlich und ist vollgepackt mit 
veganen Rezepten - für all jene, die in der Küche nicht so gerne mit Tablet, Smartphone oder 
Laptop arbeiten, sondern lieber eine Zeitschrift in die Hand nehmen möchten. In 

Foodscout finden Sie pro Ausgabe um die 50 Rezepte auf ca. 100 bunt bebilderten Seiten. Hier 


finden Sie weitere Informationen über die aktuelle Foodscout (Winter 2021). 


Hier können Sie Foodscout abonnieren 


Foodscout ist am Kiosk und auch in vielen Buchhandlungen oder Supermärkten erhältlich. Hier 


finden Sie eine Verkaufsstelle in Ihrer Nähe: Foodscout ist hier erhältlich 


Wenn Sie Foodscout lieber online bestellen möchten, dann können Sie das hier tun: 


Foodscout online bestellen 


Ab sofort gibt es Foodscout aber auch im Abo. Sie erhalten Foodscout dann viermal jährlich 


direkt zu Ihnen nach Hause. 


e In Deutschland kostet das Abo 19.80 Euro und ist ab sofort lieferbar: 


https:/www.presseplus.de/Foodscout-Abo 


e In Österreich kostet das Abo 22 Euro und ist hier ab sofort lieferbar: 


https:/www.presseshop.at/Foodscout-Abo 


e In der Schweiz kostet das Abo 24 CHF und ist hier ab sofort lieferbar: 
https:/www.presseshop.ch/Foodscout-Abo 


Rezepte, die Sie im Internet vergeblich suchen, finden Sie in unseren Kochbüchern: Unsere 


Kochbücher mit exklusiven Rezepten. 


Wir wünschen Ihnen viel Freude mit unserer Zeitschrift. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesunde Smoothies: Die ideale Zwischenmahlzeit 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 16 April 2021 


Smoothies gelten als gesunde Zwischenmahlzeiten. Schliesslich bestehen sie aus vielen 
gesunden Zutaten. Allerdings gibt es derart viele verschiedene Smoothies, dass es darunter 
zwar sehr gesunde, aber auch sehr ungesunde gibt. Smoothies sollten am allerbesten selbst 
zubereitet, also nicht fertig gekauft werden. Je höher ferner ihr Grünanteil ist, umso gesünder 
sind sie. 


Gesunde Smoothies statt Obst und Gemüse 


Smoothies sind Getränke oder besser flüssige Mahlzeiten, für die man verschiedene Früchte, 
Gemüse und Superfoods (Ingwer, Kurkuma o. ä.) miteinander im Mixer mixt und schliesslich 
trinkt. Da Früchte und Gemüse als ausserordentlich gesund gelten, glaubt man, sich mit 


Smoothies etwas Gutes zu tun. 


Schliesslich sind Früchte und Gemüse echte Powerpakete, die mit zahlreichen Vitaminen, 
Spurenelementen und wertvollen Pflanzenstoffen versorgen. Diese Vitalstoffe wiederum 


verfügen über antioxidative, entzündungs- und krebshemmende, blutverdünnende und 


immunsystemstärkende Wirkung, so dass es sehr wichtig wäre, täglich Obst und Gemüse zu 


essen. 


Da Smoothies vielen Menschen besser schmecken als Früchte aus der Hand und auch besser 
als ein Gemüsegericht, scheinen Smoothies auch tatsächlich DIE Lösung für all jene zu sein, die 
bisher nicht so gern Obst und Gemüse gegessen haben oder nicht die Zeit haben, sich täglich 
gesunde Obst- oder Gemüsemahlzeiten zuzubereiten. Auch für Kinder können Smoothies eine 
leckere Alternative zum oft ungeliebten gekochten Gemüsegericht sein. Genauso können 
Smoothies für ältere oder kranke Menschen mit Appetitmangel oder Zahnbeschwerden die 


Vitalstoffversorgung sichern. 


Der Vorteil eines Smoothies im Gegensatz zu Frucht- oder Gemüsesaften ist, dass hier die 
ganze Frucht bzw. das ganze Blattgemüse verarbeitet wird. Auf diese Weise bleiben dem 
Körper auch die wichtigen Ballaststoffe erhalten, die den Darm gesund erhalten, den Appetit 


zügeln und den Blutzuckerspiegel regulieren. 


Wie ein Smoothie hergestellt wird 


Für die Herstellung eines wirklich feinen, cremigen und vor allem faserfreien Smoothies 
benötigen Sie einen leistungsstarken Mixer. Die faserfreie Zerkleinerung der Lebensmittel sorgt 
für ein vollständiges Aufbrechen der Zellwände und macht die darin enthaltenen Vitalstoffe für 


den menschlichen Körper optimal verfügbar. 


Verwenden Sie möglichst kontrolliert biologisch angebautes Obst und Gemüse. Geben Sie 
dieses gewaschen, aber ungeschält (ausser natürlich Bananen, Mango etc.) und in grobe Stücke 
zerkleinert in den Mixer. Die erforderliche Wassermenge richtet sich nach dem Wassergehalt 


der verwendeten Lebensmittel. 


* Köstliche Smoothies können Sie mit diesem Hochleistungsmixer zubereiten. 





Der Anfänger-Smoothie 


Beginnen Sie als Smoothie-Anfänger zunächst mit der Zubereitung eines Früchte-Smoothies. 
Mischen Sie hierzu maximal 3 verschiedene Sorten miteinander und geben Sie nach Bedarf 


etwas Wasser sowie ı TL Mandelmus dazu. 


Damit Sie auch beim Genuss eines Früchte-Smoothies von den einzigartigen Vorzügen des 
dunkelgrünen Blattgemüses profitieren, empfehlen wir, zusätzlich ı TL Spirulina-Algenpulver 


oder Chlorella-Algenpulver hinzuzugeben. So können Sie Ihre Früchte-Smoothie auf einfachste 





Weise in seiner Nährstoffzusammensetzung optimieren. 


Die Steigerung - Der Grüne Smoothie 


Wenn Sie sich zum ersten Mal an einen Grünen Smoothie "heranwagen", sollten Sie den Anteil 
des grünen Blattgemüses im Vergleich zum Obstanteil zunächst deutlich geringer halten 
(ca.20:80 Prozent), bis Sie das Verhältnis dann im zweiten Schritt auf 40:60 Prozent anheben. In 


der Kombination ist erlaubt, was schmeckt. 


Rezeptideen finden Sie hier: 
e Grüne Smoothies-Rezepte 


Für den Smoothie-Profi 


Als "Grüner Smoothie-Profi" wird Ihr Leitsatz lauten: Bitter statt süss! Sie verwenden nur 
weinig Obst (60:40 Prozent) oder verzichten ganz darauf. Sie beschränken sich auf Zutaten wie: 
Gurke , Kopfsalat, Ruccola, Radicchio, Grünkohl , Spinat, Wirsing, Gänsefuss, Brennessel, 


Löwenzahn, Sauerampfer, Petersilie, Basilikum etc., kombinieren diese mit Sellerie, Knoblauch, 





Tomaten, Paprika etc. und geben ein hochwertiges Öl dazu. 


Für welchen Smoothie Sie sich auch entscheiden, Ihr Körper wird es Ihnen danken. Hier haben 


wir für Sie eine grosse Auswahl an gesunden Smoothie-Rezepten . 


Mandelmilch statt Wasser 


Anstelle des Wassers kann der Smoothie natürlich auch mit pflanzlicher Milch zubereitet 
werden. Besonders empfehlenswert ist hier die Mandelmilch, die aufgrund ihrer vielfältigen 
gesundheitsfördernden Nähr- und Vitalstoffe jeden Smoothie zu einer vollwertigen Mahlzeit 
macht. Falls es einmal besonders schnell gehen muss, können Sie als beste Alternative zur 
selbstgemachten Mandelmilch auch ein qualitativ hochwertiges, biologisches 
Mandelmilchpulver verwenden. Die Verwendung eines biologischen Mandelmuses ist ebenfalls 


sehr zu empfehlen, da es dem Smoothie eine besondere Cremigkeit verleiht. 


Omega 3-Öl zur Deckung des Omega-3 Bedarfs 


Falls Ihre Ernährung einen Mangel an Omega 3-Fettsäuren aufweist, bieten Smoothies eine 
ausgezeichnete Gelegenheit, dieses Defizit schnell auszugleichen. Geben Sie täglich 1 EL eines 
Omega 3-reichen Öles in den Smoothie. Zu den besten Omega 3-Quellen zählen Chiasamen 
oder-öl, Leinöl, DHA-Öl sowie Hanföl . Sie können Ihren Smoothie natürlich auch mit einem 
anderen hochwertigen Öl, wie beispielsweise dem Kokosöl, Sesamöl, Walnussöl etc., 


anreichern. 


* Köstliche Smoothies können Sie mit diesem Hochleistungsmixer zubereiten. 





Rezepte für Smoothies 


Hier finden Sie eine Auswahl der beliebtesten Rezepte für Smoothies: 


e Kurkuma Smoothie 
e Blaubeeren-Papaya Smoothie 


e Smoothie aus Löwenzahn und Birnen 
Weitere Smoothie-Rezepte finden Sie in unserer Rezept-Suche. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Yanjun, "How to boost your nutrition intake and your health with smoothies", Natural 
News.com, 12.08.2013 (Wie Sie Ihre Nahrungsaufnahme und Ihre Gesundheit mit 


Smoothies steigern) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


ZENTRUM DER 
Gun » GESUNDHEIT 





© ZDGjhnigelcrane 


21 gesunde Snacks für Sportler 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Snacks sind oft die ungesündesten Mahlzeiten, die man sich vorstellen kann - auch dann wenn 


Sport auf der Verpackung steht. Nicht selten enthalten sie viel Zucker, tierische Proteinisolate 
und eine Menge künstlicher Zusätze. 


Gesunde Sportler-Snacks 


Snacks für Sportler (aber auch für Nicht-Sportler) sollten einige wichtige Kriterien erfüllen. 
Natürlich nur dann, wenn der Betreffende Wert auf GESUNDE Snacks legt: 


e Gesunde Snacks sollten frei von isolierten Zuckerarten sein. 


e Gesunde Snacks sollten - wenn schon Kohlenhydrate - so komplexe Kohlenhydrate 


enthalten. 
e Gesunde Snacks sollten hochwertige Proteine liefern. 


e Gesunde Snacks sollten frei von synthetischen Zusätzen, wie z. B. künstlichen 


Vitaminen, Aromen etc. sein. 








e Gesunde Snacks sollten möglichst frisch zubereitet sein. 


21 Pre- und Post-Workout Snacks - Gesunde Snacks vor 


und nach dem Training 


Wer so viel wie möglich von seinem Training profitieren will, sollte davor das Richtige essen. 
Denn ein Pre-Workout-Snack liefert die nötige Energie und hilft dabei, den Trainingserfolg zu 


maximieren. 


"Wenn ich ohne meine Pre-Workout-Mahlzeit trainiere, ist mein Training nicht dasselbe und es 
fühlt sich einfach nur schlecht an’, sagt Manuel Villacorta, Ernährungsexperte (auch für 
Sporternährung) und Autor von Eating Free und Peruvian Power Foods. "Wenn du dich jedoch 
nach dem richtigen Snack wohl fühlst, dann kannst du härter trainieren.” Auch verhindert ein 
Pre-Workout-Snack einen zu niedrigen Blutzuckerspiegel, was andernfalls müde und schlapp 


machen würde. 


Nach dem Training ist es fast noch wichtiger, das Richtige zu essen. Denn dann benötigt der 
Organismus Material, um das Muskelgewebe zu reparieren, zu regenerieren und aufzubauen 


und auch um die jetzt leeren Glykogenvorräte wieder aufzufüllen. 


Nachfolgend stellen wir Ihnen 20 gesunde und vegane Sportler-Snacks vor, die schnell 
zuzubereiten sind und die man eine halbe bis eine Stunde vor dem Training oder aber nach 
dem Training zu sich nehmen kann.Die Bezeichnung „(NT)" bedeutet, dass der jeweilige Snack 


ein idealer Snack für nach dem Training darstellt. 


1. Rote-Bete-Saft 


Starten wir mit einem ganz einfachen Snack: Einem Glas Rote-Bete-Saft. Rote Beten sind 
Gemüse, die für Sportler ganz besondere Eigenschaften haben: Sie können die körperliche 
Leistungsfähigkeit und Ausdauer erhöhen. Wie die Rote Beten das tun, haben wir hier 


beschrieben: Rote Bete - Das Sportler-Gemüse 


Perfekt wäre natürlich ein frisch gepresster Rote-Bete-Saft. Lecker ist auch die Kombination mit 
Apfelsaft. Doch gibt es Rote-Bete-Saft auch im Bio-Laden - und zwar als reiner Direktsaft, der 


milchsauer vergoren ist und daher besonders bekömmlich. 


2. Früchte-Protein-Shake 


Mixen Sie 30 g Reisproteinpulver Geschmacksrichtung Vanille mit ı Tasse Orangensaft und ı 


Tasse Eiswürfel. 


* Köstliche Shakes können Sie mit diesem Hochleistungsmixer zubereiten. 





3. Schoko-Eiskaffee mit Extra-Portion Protein 


Mixen Sie ı Tasse Eiskaffee (Bio Lucafe) mit ı grossen Löffel (15 - 25 g) Hanf-Schokoladen-Drink- 


Pulver (besteht zu 25 Prozent aus Hanfprotein ). 





4. Hafer Spezial 


Bestreuen Sie '% Tasse gekochte Haferflocken mit ı Esslöffel Trockenfrüchten und ı Esslöffel 


gemahlenen Mandeln. 


5. Beeren-Protein-Shake 


Mixen Sie ı Messlöffel Reisprotein mit % Tasse Eiswürfel und ı Tasse gefrorener Beeren. 


6. Apfel mit Erdnussmus 


Schneiden Sie einen Apfel in Stückchen und servieren Sie ihn mit 2 Esslöffeln Erdnuss- oder 


Mandelmus. 


7. Frucht-Becher 


Mischen Sie 1 Tasse Beeren mit Honigmelonenstückchen, Bananenscheiben und 
Orangenschnitzen (oder anderen Früchten der Saison) und bestreuen Sie die Früchte- 


Mischung mit Erdmandel-Chips. 


8. Fruchtleder 


Geniessen Sie eine Portion Fruchtleder. Wie man dieses herstellt, finden Sie hier beschrieben: 


Fruchtleder - Die Herstellung (Rezept Nr. 3: Fruchtleder mit Apfel-Zimt-Füllung) 


9. Tropisches Spezial-Studentenfutter 


Bereiten Sie sich ein Studentenfutter-Mix aus jeweils % Handvoll Macadamianüsse, Kokos- 


Chips, Kakaobohnen-Nuggets und Bananen-Chips. (NT) 


10. Süsskartoffel-Protein-Shake 


Geben Sie ca. 25 g Reis- oder Hanfprotein, % Tasse gekochte Süsskartoffelwürfel, ı Tasse 


Eiswürfel, ı Tasse Mandelmilch Vanille und nach Geschmack Zimt in den Mixer. (NT) 


11. Bananen-Erdnuss-Schoko-Shake 


Mixen Sie ı Banane, ı Esslöffel Erdnussmus, ı Tasse fertig angerührter Hanf-Schoko-Drink und 
Eiswürfel. (NT) 


12. Bananenshake mit Sojadrink 


Mixen Sie eine Banane mit ı Tasse Bio-Sojadrink natur. 


13. "Hüttenkäse” mit Vollkorn-Crunchy 


Geben Sie zu 1 Tasse veganem Hüttenkäse ı Teelöffel Ahornsirup, % Tasse Aronia- oder 
Mandel-Crunchy und eine Prise Zimt. (NT) 


Veganen Hüttenkäse stellt man folgendermassen her: 


Zutaten: 


ıL Sojadrink (natur, ungezuckert), ı Zitrone, 25 g Walnussöl oder Rapsöl 


Zubereitung: 


Erhitzen Sie den Sojadrink. Sobald sie kocht, schalten Sie den Herd ab. Geben Sie den Saft 
einer grossen Zitrone hinzu und rühren Sie ihn mit einem Löffel in die Sojamilch, die jetzt 
ausflocken sollte. Rühren Sie ı bis 2 Minuten. Nehmen Sie dann die Milch von der Herdplatte 
und lassen Sie sie ca. 20 Minuten abkühlen. Giessen Sie dann die ausgeflockte Milch durch ein 
Tuch oder eine Filtertüte. Lassen Sie den entstandenen „Hüttenkäse” abtropfen. Die Ausbeute 
sollte etwa 400 g betragen. Rühren Sie jetzt ca. 25 g eines Öls Ihrer Wahl unter und würzen Sie 


den „Hüttenkäse“ entweder süss (wie oben) oder herzhaft mit Salz und Kräutern. 


14. Spinat-Erdnuss-Smoothie 


Mixen Sie 4 Tassen frischen Spinat, ı TL Chlorellapulver (liefert 60 % Protein), % Tasse Vanille- 


Soja-Joghurt, ı Tasse Mandelmilch, ı Banane und ı Esslöffel Erdnussmus. (NT) 


* Köstliche Smoothies können Sie mit diesem Hochleistungsmixer zubereiten. 





15. Bananen-Toast 


Streichen Sie ı bis 2 Esslöffel Erdnussmus auf ein Vollkorntoast und belegen es mit 


Bananenscheibchen. 


16. Waffeln mit Mandelmus und frischer Marmelade 


Wenn Sie Vollkornwaffeln backen, können Sie immer einige davon einfrieren. Im Toaster oder 
Backofen lassen sich diese dann für einen Snack wieder schnell knusprig aufbacken. 
Bestreichen Sie eine Waffel mit Mandelmus und geben Sie einen Klecks frisch gemachte 


Marmelade darüber (frische Beeren mit getrockneten Datteln mixen). 


17. "Chicken”-Nuggets mit Süsskartoffeln 


Sie haben vom Vortag gebackene Süsskartoffeln übrig? (Süsskartoffeln in Scheiben schneiden, 
mit etwas Kokosöl oder veganer Margarine bestreichen und im Backofen weich backen). Dann 
braten Sie nur noch ein paar “Chicken”-Nuggets (aus Tofu) und essen diese mit den gebackenen 
Süsskartoffelscheibchen. Beides harmoniert geschmacklich wunderbar und versorgt 
gleichzeitig mit hochwertigem Protein und leicht verdaulichen, aber komplexen 


Kohlenhydraten. 


18. Avocado-Pasta mit Räuchertofu 


Nehmen Sie % Tasse gekochte Reisnudeln (z. B. die glutenfreien King Soba Brauner Reis- 


Nudeln). Zerdrücken Sie mit der Gabel eine Avocado und rühren den Avocadomus unter die 





Nudeln. Braten Sie ca. 100 bis 150 Gramm Räuchertofuwürfel und heben Sie die Würfel unter 


die Avocado-Pasta. 


19. Quinoa-Erbsen-Mix 


Geben Sie % Tasse Tiefkühl-Bio-Erbsen in einen Topf mit etwas Kokosöl und etwas Wasser. 





Kochen Sie die Erbsen nur wenige Minuten. Mischen Sie die Erbsen unter ı Tasse gekochte 


Quinoa und würzen Sie den proteinreichen Mix ganz nach Lust und Laune. 





20. Tofu mit Kürbis 


Braten Sie 100 bis 200 g Räuchertofuscheiben und essen Sie dazu in Kokosöl oder veganer 


Margarine und wenig Wasser gedämpften Hokkaidokürbis. 


21. Pita mit Hummus 


Füllen Sie ein Vollkorn-Pitabrot mit Hummus (Kichererbsenmus). 


Snacks für Sportler mit gesunden Bio-Proteinen 


In einigen der obigen Snackideen werden Proteinpulver verwendet. Wählen Sie für Ihren 
Sport-Snack in jedem Fall rein pflanzliche Proteine in Bio-Qualität. Diese können Sie in eine 
unendliche Vielfalt an Shakes, Smoothies und Säften mixen oder in Müslis und 


Frühstücksmischungen rühren. 


Zur Auswahl stehen: 


e Reisproteine in Natur, Schoko und Vanille 


e Hanfproteine in Natur, Schoko, Vanille und Kokos 








e Lupinenprotein 
e Erbsenprotein 


e Chlorellapulver: Die Chlorella-Alge kann in Pulverform sehr gut in Shakes integriert 
werden. Sie besteht zu etwa 60 Prozent aus hochwertigem Protein. Geschmacklich passt 


sie am besten zu grünen Smoothies oder Proteinshakes mit Grünanteil (z. B. Spinat). 


Und wenn es einmal ganz besonders schnell gehen soll, dann können Sie zum Turboprotein 
greifen: Den Eiweisstabletten aus Lupinenprotein - dem reinen Snack für Sportler. Sie werden 
gekaut und versorgen somit schnell und ohne jeden Aufwand mit hochwertigem und 


basischem Pflanzenprotein. Auch Chlorellatabs sind schnell gelutscht oder geschluckt. 


Die Chlorella- und Lupinen-Eiweisstabletten sind ausserdem immer zur Hand. Sie können auch 


im Auto verstaut werden und haben selbst in der Rahmen- oder Satteltasche Platz. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
e Naturalnews: 40 Great Pre- and Post-Workout Snacks 


e Greatist: 50 Awesome Pre- and Post-Workout Snacks 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Plätzchen backen: vegan und glutenfrei 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Vegane Plätzchen und Kekse sind nicht unbedingt gesund. Ja, es gibt sogar eine ganze Menge 
vegane Plätzchen, die keineswegs empfehlenswert sind. Unsere veganen Plätzchen hingegen 
sind nicht nur vegan, sondern auch gesund. Finden Sie bei uns Rezepte für glutenfreie und 
vegane Plätzchen, die Ihren Mineralstoffhaushalt auf Vordermann bringen, die Sie mit Omega- 
3-Fettsäuren versorgen, die mit wertvollen pflanzlichen Proteinen Ihre Sportlerkarriere und 
Ihren Muskelaufbau unterstützen, die schnell zubereitet sind und die natürlich auch ganz 


wunderbar schmecken. 


Vegane Plätzchen: Nicht nur für die Adventszeit 
Vegane Plätzchen können natürlich nicht nur in der Adventszeit gebacken werden. Sie 


schmecken das ganze Jahr über - ob zum Tee, zu einem köstlichen Lupinenkaffee, als Snack für 


Zwischendurch und als Proviant fürs Büro, für die Schule oder im Kindergarten. 


Vegane Plätzchen: Vegan, aber nicht immer gesund 


Wenn Sie ausserdem vorhaben, nicht nur vegane Plätzchen, sondern auch gesunde Plätzchen 
zu backen, dann wählen Sie Ihre Plätzchenrezepte bitte sehr sorgfältig aus. Denn vegan 
bedeutet nicht automatisch auch gesund. Und so tummeln sich eine Menge veganer 
Backbücher auf dem Markt, die zwar optisch sehr schön aufgemacht sind und auch eine Fülle 


veganer Rezepte bieten. Doch gesund sind die Rezepte noch lange nicht. 


Hauptsache vegan? 


Es ist, als ginge es nur darum, vegan zu backen. Und so werden mal eben die tierischen 
Bestandteile gegen vegane Zutaten ausgetauscht - und fertig ist das vegane Rezept. Statt Butter 
nimmt man jetzt vegane Margarine, statt Eier ein Ei-Ersatz, statt Milch eine pflanzliche Milch 
wie Soja- oder Hafermilch, statt Milchschokolade eine vegane Schokolade, statt Sahne 
verwendet man vegane Sahne, statt Quark kommen Tofu oder Sojajoghurt in Frage und so 


weiter und so fort. 


Alles andere aber bleibt, wie es ist. Und so bestehen viele vegane Plätzchen - genau wie ganz 
normale Plätzchen ebenfalls - aus weissem Weizenmehl (Type 405), aus gewöhnlichem Zucker, 
aus Puderzucker, aus Vanillezucker, aus Stärke, aus Backpulver und aus ganz normaler 


Marmelade. Das Motto lautet: Hauptsache vegan. 


Machen Sie aus veganen Plätzchen ein gesundes 


Superfood 


Unsere Plätzchen sind vegan, zusätzlich glutenfrei und natürlich auch gesund! Es handelt sich 
daher nicht um eine sündige Nascherei, die man mit ein paar Entschlackungstagen wieder 
kompensieren müsste. Ganz im Gegenteil. Oft können unsere veganen Plätzchen als 
regelrechtes Superfood bezeichnet werden, die dabei helfen, Ihre Mineralstoffversorgung zu 
optimieren, Sie mit Omega-3-Fettsäuren zu versorgen oder auch Ihren Eiweissbedarf zu 


decken. 


Unsere veganen Plätzchen kommen überdies auch ohne Sojaprodukte aus. 


Vegane Plätzchen - Gebacken oder in Rohkostqualität? 


Vegane Plätzchen gibt es natürlich auch in Rohkostqualität. Zwei der nachfolgenden Rezepte 
gehören dazu und werden daher nicht gebacken. Alle anderen unten aufgeführten 
Plätzchenrezepte stammen jedoch aus dem Backofen und eignen sich daher für jene unter 


Ihnen, die gerne vegan, aber dennoch gerne traditionell backen möchten. 


Wer weitere Rezepte für vegane Rohkostplätzchen sucht, wird hier fündig: Gesunde Rezepte 


Unter den beiden vorigen Links finden Sie ausserdem wertvolle Informationen zu den 


einzelnen Zutaten - ob Süssungsmittel, Proteinpulver oder zusätzliche Ballaststoffe. 


Vegane Plätzchen - Die Übersicht 


Nachfolgend finden Sie die Rezepte für diese veganen Plätzchen, Kekse und Pralinen: 


e Zimtplätzchen 

e Zartbitter-Chia-Plätzchen 
e Protein-Trüffel-Pralinen 
e Proteinkekse 

« Pistazien-Pralinen 


e Kokoskugeln 


Zimtplätzchen - Vegan und glutenfrei 


Aufgrund des hohen Nussgehalts kann in diesem Zimtplätzchen-Rezept vollkommen auf Mehl 
und Fett verzichtet werden. Da Nüsse überdies viele Mineralstoffe (Magnesium, Calcium, Eisen 
etc.) und Vitamine (z. B. Vitamine B und E) liefern, sind sie eine Wohltat für das Nervensystem 


und fördern die Konzentrationsfähigkeit sowie die geistige Leistungsfähigkeit. 


Der enthaltene Kokosblütenzucker süsst mild und verhindert gleichzeitig mit seinem niedrigen 
glykämischen Index die für Süssigkeiten normalerweise typischen Blutzuckerschwankungen. 


Die Zimtplätzchen können daher auch sehr gut als Snack mit in die Schule gegeben werden. 


Zutaten für 40 Zimtplätzchen 


e 150 8 Kokosblütenzucker 

e 150 8 Mandeln gemahlen 

e 150 8 Haselnüsse gemahlen 

e 50 g Walnüsse gemahlen 

e 2 EL Zimt gemahlen 

e 1 EL geriebene Orangenschale, unbehandelt 
e 1 Prise Vanillepulver 

e 7-8 EL Wasser 


e ıEL Zitronensaft 


Zubereitung 


Alle trockenen Zutaten (bis einschl. Vanillepulver) vermengen. Wasser und Zitronensaft in 
einem Glas vermischen und mit den trockenen Zutaten vermischen. Den Teig mit der Hand ca. 


5 Minuten fest kneten. 


Eine Frischhaltefolie auslegen und den Teig darauf legen. Nochmals eine Frischhaltefolie 
darüber spannen (damit der Teig nicht am Teigroller kleben bleibt). Mit dem Teigroller auf ca. 5 


Millimeter ausrollen. 


Mit der gewünschten Form (z. B. Sterne, Kreise, Herzen ...) ausstechen und auf ein mit 


Backpapier ausgelegtes Blech legen. 
Etwa 4 Stunden bei Zimmertemperatur ruhen lassen. 


Ofen auf 260 Grad vorheizen und etwa 5 Minuten backen. (Nicht zu lange!!!) 


Zartbitter-Chia-Plätzchen - Vegan und glutenfrei 


Mit den Chia-Samen bekommen diese Plätzchen einen besonderen Nährstoffgehalt. Denn 
Chia-Samen liefern viel Eiweiss, Eisen und Calcium sowie natürlich auch die begehrten Omega- 
3-Fettsäuren. Chia-Samen sind überdies ein sehr gutes veganes Bindemittel, das auch prima als 


Ei-Ersatz fungieren kann. 


Statt eines herkömmlichen Getreidemehles wird Mandelmehl verwendet - nicht zu 
verwechseln mit gemahlenen Mandeln. Mandelmehl erhalten Sie im Reformhaus oder Bio- 
Handel. Es besteht aus dem gemahlenen Presskuchen, der bei der Mandelölgewinnung übrig 


bleibt, so dass das Mandelmehl ein sehr fettarmes Mehl ist. 


Zutaten für 50 Plätzchen 


e 120 ml Wasser 

e 20 8 Chia-Samen 

e 200 g Mandelmehl 

e 50 g Kakaopulver (schwach) entölt 

e 100 g Walnüsse gemahlen 

e 708 Kokosblütenzucker 

e 4 TL Piment gemahlen oder Nelken gemahlen 


e '4 TL Vanillepulver 


e so ml neutrales Öl, z. B. mildes Sonnenblumenöl 


e 2 EL Mandelmilch 


Zubereitung 


Die Chia-Samen mit dem Wasser vermischen und eine halbe Stunde quellen lassen - ab und zu 


umrühren. 


Mandelmehl, Kakao, Walnüsse, Kokosblütenzucker, Piment (oder Nelken) und Vanillepulver in 


einer Schüssel vermischen. 


Zu den Chia-Samen das Öl und die Mandelmilch mischen und diese Mischung nun zu den 
trockenen Zutaten geben. Kurz mit der Küchenmaschine verrühren und anschliessend mit den 


Händen solange kneten, bis ein fester Teig entsteht. 


Eine Frischhaltefolie auslegen und den Teig darauf geben. Nochmals eine Frischhaltefolie 
darüber spannen (damit der Teig nicht am Teigroller kleben bleibt). Mit dem Teigroller auf ca. 5 


Millimeter ausrollen und mit der gewünschten Form ausstechen. 


Im vorgeheizten Ofen ca. 10 Minuten bei 180 Grad backen. 


Protein-Trüffel-Pralinen - Vegan und glutenfrei 


Diese Trüffel-Pralinen sind nicht nur ein köstlicher Gaumenschmaus, sondern auch eine kleine 
Proteinbombe. Nüsse und die Extraportion Reisprotein liefern die essentiellen Aminosäuren 


sowie gleichzeitig reichlich B-Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe. 


Der enthaltene Kakao ist sehr reich an Magnesium und Antioxidantien (Flavonolen). Beide 
fördern besonders die Herzgesundheit, sorgen aber auch in anderen Bereichen für eine 


effektive Leistungssteigerung und sinnvolle Gesundheitsprävention. 


Mit Kakao harmonieren sehr gut Datteln, die den Pralinen eine herrlich neutrale und 


gleichzeitig natürliche Süsse verleihen. 


Zutaten für 35 Pralinen 


e 150 gentkernte Datteln 

e 100 ml ungesüsste Mandelmilch 
e 50 g Cashewnüsse 

e 200 g Haselnüsse gemahlen 


e 100 8 Kakaobutter 


e 3 EL Reisprotein 
e ı TL Zimt 
e ', TL Vanillepulver 


e 6 EL Kakaopulver 


Zum Verzieren: Kakaopulver und etwas Zimt und - wenn gewünscht - Kokosblütenzucker 


Zubereitung 


Cashewnüsse in einem Mixer zerkleinern und mit den Haselnüssen in eine Schüssel geben. 
Datteln mit dem Messer zerkleinern und mit der Mandelmilch im Mixer pürieren. 
Kakaobutter im Wasserbad zergehen lassen. 


Jetzt alles zusammen mischen (Nussmischung, Dattel-Mandelmilch-Mix und Kakaobutter), mit 


der Hand gut durchkneten und kleine Bällchen formen (ca. 2 cm Durchmesser). 
Bällchen anschliessend ca. 2 Stunden in den Kühlschrank stellen. 
Danach in der Kakao-Zimt-Mischung wälzen und in eine Pralinenform legen. 


Tipp: Wer den bitteren Geschmack des Kakaos nicht so mag, kann beim Verzieren noch etwas 


Kokosblütenzucker zur Kakao-Zimt-Mischung geben. 


Proteinkekse - Vegan und glutenfrei 


Diese Kekse eignen sich aufgrund des hohen Proteingehalts sehr gut für Sportler. Das 
pflanzliche Eiweiss unterstützt den Muskelaufbau und maximiert den Trainingseffekt. Zudem 
wird auch in diesem Rezept Kokosblütenzucker verwendet, der den Blutzuckerspiegel nur 
langsam ansteigen lässt - was besonders dann von Vorteil sein kann, wenn man mehr als einen 


Keks auf einmal isst ;) 


Zutaten für ı Backblech 


e 70 gAlsan (vegane Margarine) 
e 100 8 Kokosblütenzucker 
e ıreife zerdrückte Banane 


e „EL Reisprotein 


% Päckchen Backpulver 


e ıTL Vanillepulver 


e 150 g Mandelmehl (entölt, also keine gemahlenen Mandeln) 


Für die Glasur: 50 g vegane Zartbitterschokolade und 20 g Kakaobutter 


Zubereitung 


Alsan und Zucker mit der Banane im Mixer mixen. Danach Reisprotein, Backpulver, 
Vanillepulver und Mandelmehl dazugeben und mit der Hand solange kneten, bis der Teig fest 


ist. 


Eine Frischhaltefolie auslegen und den Teig darauf geben. Nochmals eine Frischhaltefolie 
darüber spannen (damit der Teig nicht am Teigroller kleben bleibt). Mit dem Teigroller auf ca. 8 


Millimeter ausrollen. 
Mit der gewünschten Form ausstechen. 
Den Ofen vorheizen und bei 150 Grad ca. 6 Minuten lang backen. 


Glasur: Die Zartbitterschokolade und die Kakaobutter in einem kleinen Schälchen im 
Wasserbad zergehen lassen. Die Kekse zur Hälfte eintauchen und auf einem Gitter trocknen 


lassen. 


Über die Schokoglasur kann zur Dekoration noch Haselnusskrokant gestreut werden. 


Pistazien-Pralinen - Vegan und glutenfrei 


Pistazien enthalten viel Vitamin E. Vitamin E ist ein hervorragendes Antioxidans, dass überdies 
die Haut strafft und Heilungsprozesse aller Art fördert. So kann es beispielsweise Wunden 
schneller verheilen lassen. Auch das Haarwachstum wird durch Vitamin E angeregt. Wer dieses 
wertvolle Vitamin zu sich nehmen möchte, sollte jedoch keine Vitamin-E-Kapseln schlucken, 


sondern besser das folgende Rezept probieren, das viele natürliche Vitamin-E-Quellen enthält. 


Auch in diesem Rezept benötigen Sie kein Getreidemehl, sondern verwenden Sesammehl. 
Dabei handelt es sich um das entölte Sesammehl, also nicht um gemahlene Sesamsamen, die 


sehr fetthaltig wären. 


Zutaten für ca. 35 Pralinen 


e so ggeschälte Pistazienkerne 
e 100 g Alsan (weich - daher schon einige Stunden vorher aus dem Kühlschrank nehmen) 


e 150 g Sesammehl, entölt 


e 50 gKokosblütenzucker 

e ıTL Backpulver 

e 2 TL Johannisbrotkernmehl 

e „EL Mineralwasser mit Kohlensäure 


e 2 EL Mandelmus (weiss oder braun) oder Erdnussmus 


Für die Glasur: 50 g vegane Zartbitterschokolade und 20 g Kakaobutter 


Zubereitung 


Die Pistazienkerne klein mixen. Einen Löffel davon in eine kleine Schüssel geben und für die 


Deko aufbewahren. 


Die zerkleinerten Pistazien mit allen anderen Zutaten (ausser natürlich den Glasurzutaten) mit 


der Hand zu einem Teig kneten. 
Den Teig im Kühlschrank ca. 30 Minuten ruhen lassen. 


Danach kleine Pralinen formen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im 


vorgeheizten Ofen bei 170 Grad ca. 8 Minuten backen. 
Auskühlen lassen. 


Glasur: Die vegane Zartbitterschokolade und die Kakaobutter im Wasserbad zergehen lassen. 
Die Pralinen mit Hilfe von zwei Gabeln in der flüssigen Schokoladenglasur drehen. Auf einem 


mit Backpapier ausgelegten Blech trocknen lassen. 


Anschliessend die restlichen gemixten Pistazienkerne darüber streuen. 


Kokoskugeln - Vegan und glutenfrei 


Bei den Kokoskugeln handelt es sich um eine sehr schnelle vegane Nascherei. Für die Kugeln 
sind nur wenige Zutaten nötig, und sie können mit wenig Aufwand in kurzer Zeit zubereitet 


werden. Sie werden nicht gebacken. 


Zutaten für ca. 40 Stück 


e 100 gentkernte Datteln 
e 5ogRosinen 


e 100 ml Wasser 


e 50 gKokosflocken 


e 150 8 Haselnüsse gemahlen 


Zum Verzieren: Kokosflocken (alternativ Kakaopulver) 


Zubereitung 


Die Datteln klein schneiden und mit Rosinen und Wasser pürieren. 
Kokosflocken und Haselnüsse dazugeben und mit den Händen durchkneten. 


Anschliessend mit den Händen kleine Kugeln aus dem Teig formen und in einem Teller mit 
Kokosflocken wälzen. Die Kugeln können der besseren Optik wegen in Pralinenförmchen 


gelegt werden. 


Vegane Plätzchen: Guten Appetit! 


Sie sehen also, dass das Backen von veganen Plätzchen, Keksen und Pralinen gar nicht so 
schwierig ist. Auch die Zutaten sind überschaubar und meist altbekannt. Lediglich die 
Verwendung von Nussmehlen statt den üblichen Getreidemehlen ist neu, aber absolut 
empfehlenswert. Sie erhöhen damit automatisch den Protein- und Vitalstoffgehalt Ihrer 
Plätzchen und reduzieren gleichzeitig deren Kohlenhydratgehalt. Sehen Sie dazu unseren Film: 


Glutenfreie Plätzchen 
Lesen Sie dazu auch unseren Text: 14 Regeln für eine gesunde vegane Ernährung 
Nun wünschen wir Ihnen viel Spass und guten Appetit mit unseren veganen Plätzchen! 


Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesunde Verdauung durch richtige Reihenfolge 
beim Essen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 01 April 2021 


Eine einfache Methode gegen Verdauungsbeschwerden ist es, die einzelnen Lebensmittel einer 
Mahlzeit in der richtigen Reihenfolge zu essen. Oft verschwinden auf diese Weise lästige 


Verdauungsbeschwerden in wenigen Tagen. 


Gesunde Verdauung mit der richtigen Reihenfolge beim 


Essen 


Der amerikanische Arzt Dr. Stanley Bass (1920 - 2017) erforschte seit den 1950er Jahren die 
richtige Reihenfolge beim Essen im Zusammenhang mit einer gesunden Ernährung. Er war der 
Meinung, dass Krankheiten durch Fasten und eine richtige Ernährung behandelt werden 


können. Die Anwendung von Medikamenten hingegen lehnte er rigoros ab. 


Einen grossen Teil seines Lebens verbrachte er damit, seine Theorien zur Erhaltung und 


Wiederherstellung der Gesundheit auch in der Praxis nachzuprüfen, nicht zuletzt an sich 


selbst. Dr. Bass war bis ins hohe Alter von 92 Jahren praktizierender Arzt und Autor. 


Wie ein Soldat mit Schusswunde zum Versuchskaninchen 


wurde 


Während des Amerikanischen Bürgerkriegs zog sich ein Soldat eine Schusswunde zu. Der 
Soldat hatte eine grosse sichtbare Öffnung in seinem Bauch. Durch diese Öffnung konnten 
seine Ärzte offenbar beobachten, dass die Nahrung, die er aufnahm, in seinem Verdauungstrakt 
nicht etwa kunterbunt vermischt wurde. Sie blieb genau in der Reihenfolge, wie die Nahrung 
verspeist wurde, in verschiedenen Lagen liegen und wurde schliesslich in dieser Reihenfolge - 


Lage für Lage - auch verdaut. 


Viele Jahre später fütterte der deutsche Physiologe Paul von Grützner (1847 - 1919) Ratten mit 
Nahrungshäppchen in drei verschiedenen Farben. Zuerst wurde ihnen einen Portion schwarze 
Nahrung gegeben, danach eine weisse Portion und zuletzt eine rote Portion. Kurz nach der 
Nahrungsaufnahme wurden die Mägen der Tiere untersucht. Es zeigte sich, dass die 
verschiedenfarbigen Portionen fein säuberlich über einander lagen, sich also keinesfalls 


vermischt hatten. 


Kinder essen oft richtig - wenn man sie lässt 


Dr. Bass führte nun Studien mit sich selbst durch. Er ass verschiedene Nahrungsmittel in einer 
bestimmten Reihenfolge und stellte bei der anschliessenden Stuhluntersuchung fest, dass 
Früchte am schnellsten verdaut werden, dann der gemischte Salat, danach der Käse und zuletzt 
das Fleisch. 


Interessant ist, dass Kinder, die man bei der Wahl ihrer Lebensmittel nicht beeinflusst, oft 
instinktiv ihre Mahlzeiten mit leicht verdaulichen Lebensmitteln beginnen, davon so viel essen, 
bis sie genug haben und erst dann zum nächsten schwerer verdaulichen Lebensmittel 
übergehen. Auch hiervon essen sie so lange, bis sie keine Lust mehr darauf haben. Ganz zum 


Schluss essen sie proteinhaltige Lebensmittel, die am längsten im Verdauungstrakt liegen. 


Gesunde Verdauung dank der richtigen Reihenfolge 


Unsere Nahrung kann also nur dann richtig und problemlos verdaut werden und zu einer 
rundum gesunden Verdauung beitragen, wenn wir sie in der richtigen Reihenfolge essen. Die 
richtige Reihenfolge orientiert sich an der Verdauungsdauer der einzelnen Lebensmittel, wobei 
diejenigen Lebensmittel zuerst gegessen werden, die auch am schnellsten verdaut werden, 


während schwer verdauliche Lebensmittel ganz zum Schluss an die Reihe kommen. 


Niemals Wassermelone zum Dessert! 


Wenn Sie beispielsweise ein Stück Wassermelone zum Nachtisch essen, dann wird es extreme 
Probleme bei der Verdauung geben - nicht nur bei der Verdauung der Wassermelone, sondern 
auch bei der Verdauung Ihres Brathähnchens, das Sie gemeinsam mit Pommes Frites verzehrt 
haben. 


Die Wassermelone wäre normalerweise - wenn sie auf leeren Magen gegessen worden wäre - 
spätestens nach einer halben Stunde verdaut gewesen. Da sie aber erst nach einer schwer 
verdaulichen Mahlzeit aus Hähnchen und Pommes gegessen wurde, liegt sie nun obenauf und 
muss warten, bis das Hähnchen und die Pommes verdaut sind. Erst dann wird auch sie verdaut 


werden. 


Die Wassermelone wartet nun aber nicht still und brav, bis sie an der Reihe ist. Sie beginnt - 
wie das alle Früchte tun, wenn sie in der falschen Reihenfolge gegessen werden - zu gären. 
Gase und Alkohol entstehen. 


Da es bei manchen Nahrungsmitteln vier, fünf oder mehr Stunden dauern kann, bis sie den 
Magen wieder verlassen (insbesondere bei Protein-Stärke-Kombinationen), mehren sich die 


Gase, es entstehen Säuren und schwerwiegende Verdauungsstörungen. 


Beispiel für die richtige Reihenfolge beim Essen 


In seinem Buch /deal Health through Sequential Eating(Optimale Gesundheit durch die 
richtige Reihenfolge beim Essen) beschreibt Dr. Bass, in welcher Reihenfolge eine Mahlzeit 


perfekt verdaut wird. 


Jede Lebensmittelgruppe (Früchte, Getreide, Fleisch, Käse, Eier, Gemüse etc.) erfordert ganz 
bestimmte Verdauungsenzyme. Nur wenn die einzelnen Lebensmittel unvermischt und in der 
richtigen Reihenfolge gegessen werden, können die jeweils richtigen Enzyme produziert 
werden und nur dann können diese auch optimal arbeiten, sprich zu einer gesunden 


Verdauung führen. 


Wenn Sie beispielsweise Fleisch, Reis, Salat, Käse und Früchte in einer Mahlzeit essen 


möchten, dann sähe die richtige Reihenfolge so aus: 


e Als Vorspeise werden Früchte z. B. eine Papaya serviert. 


e Der zweite Gang besteht aus einem Salat (Blattgemüse, Wurzelgemüse etc., also keine 
Nudel-, Wurst- oder Kartoffelsalate), 


« der dritte Gang aus Reis, 


e der vierte Gang aus Käse und erst 


e zum Schluss wird das Fleisch gegessen. 


Jedes einzelne Lebensmittel bildet im Magen eine eigene Schicht - und zwar in der 
Reihenfolge, in der die Speisen aufgenommen wurden. Bei der genannten Mahlzeit wird die 
Papaya als erstes den Magen verlassen, nämlich nach dreissig Minuten. Dann wird die zweite 
Schicht (der gemischte Salat) an ihre Stelle rücken und den Magen nach ungefähr dreissig bis 
vierzig Minuten verlassen. Es folgt die dritte Schicht (Reis), dann wird der Käse verdaut und 


schliesslich das Fleisch. 


Nie mehr müde nach dem Essen 


Jede Schicht wird einzeln verdaut, ohne dass sie mit den nachfolgenden Schichten vermischt 
werden würde. Isst man in der richtigen Reihenfolge, wird die Mahlzeit völlig ungestört und 
schnell verdaut. Es bilden sich keine Gase und es entsteht auch keine Müdigkeit. Schon kurz 


nach der Mahlzeit fühlt man sich wieder energiegeladen und leistungsfähig. 


Wenn die oben genannten fünf Nahrungsmittel aber alle zusammen gegessen worden wären, 
man also mit der Gabel von allem kreuz und quer einen Bissen genommen hätte, hätte die 
Verdauung viele Stunden in Anspruch genommen. Viele Stunden, in denen man unter 


Magendrücken, Sodbrennen, Völlegefühl, Blähungen und Aufstossen gelitten hätte. Und all das 





nur wegen der falschen Reihenfolge. 


Die Hauptregel der richtigen Reihenfolge 


Die Hauptregel der richtigen Ess-Reihenfolge lautet: Je höher der Wassergehalt eines 
Nahrungsmittels, umso weiter rückt es in der Reihenfolge nach vorn. Je niedriger der 
Wassergehalt eines Nahrungsmittels, umso später in der Reihenfolge sollte es gegessen 


werden. 


Wasserhaltige Lebensmittel werden schnell verdaut und machen dann den Speisen mit dem 





geringeren Wassergehalt, wie Kohlenhydraten sowie eiweiss- und fetthaltigen Lebensmitteln, 


Platz. 


Unverträgliche Lebensmittel werden plötzlich verträglich 


Angenommen, Sie haben bisher grundsätzlich nach dem Verzehr von Nüssen, von Avocados 
oder von Obst unter Verdauungsbeschwerden gelitten. Also galt für Sie, Nüsse, Avocados, 
Obst - oder was auch immer - ist schlecht für Sie, weil Sie es ja ganz offensichtlich nicht 


vertragen. 


In Wirklichkeit jedoch haben Sie die Lebensmittel nur in der falschen Reihenfolge gegessen 
oder Sie haben sie gemeinsam mit den falschen Lebensmitteln gegessen. Essen Sie Nüsse 
gemeinsam mit Obst, dann führt das zu Gärungen und diese wiederum zu Magenschmerzen, 


Blähungen, Sodbrennen etc. 


Das Obst würde im Grunde schnell verdaut werden, es kann aber nicht schnell verdaut 
werden, weil die fett- und proteinreichen Nüsse die Verdauung hemmen. Wenn Sie jedoch erst 
die Früchte essen und anschließend die Nüsse, dann wird beides plötzlich wunderbar verdaut 


und verträglich. 


Oder nehmen Sie die beliebte Vorspeise Honigmelone mit Schinken. Die Melone allein wäre 
perfekt, beides zusammen aber bringt Unannehmlichkeiten, da der proteinreiche Schinken die 


schnelle Verdauung der Melone hemmt und es wiederum zu Gärprozessen kommt. 
Warum Fruchtsäfte und Zitrusfrüchte oft nicht vertragen 
werden 


Haben Sie schon einmal ein grosses Glas frisch gepressten Orangensaft zum Dessert 


genommen? In Ihrem Magen liegen Salat, Bratkartoffeln, Gemüse und mit Käse überbackene 





Frikadellen. Obenauf kommt nun der Orangensaft. Dieser würde normalerweise innerhalb 


weniger Minuten den Magen wieder verlassen. 


Jetzt aber muss er viele Stunden lang auf seine Verdauung warten. Seinen Ärger über diese 
Verzögerung merken Sie an Magenkrämpfen, Blähungen, Sodbrennen etc. Kein Wunder, dass 
viele Menschen der Meinung sind, sie vertragen Orangensaft oder generell Zitrusfrüchte nicht. 
Daran ist jedoch nicht der Orangensaft schuld und die wunderbaren Zitrusfrüchte schon gar 


nicht, sondern die Unkenntnis der Menschen über die richtige Reihenfolge beim Essen. 


Beliebte Fehler bei der Lebensmittelkombination 


Die folgenden Beispiele (nach Dr. Bass) zeigen besonders weit verbreitete Fehler bei der 
Zusammenstellung der Mahlzeiten, was bei vielen Menschen zu höchst unangenehmen 


Verdauungsproblemen, Unwohlsein und (zumindest zeitweise) zu Energielosigkeit führt: 


e Das Trinken während oder nach einer Mahlzeit 
e Früchte (frisch oder getrocknet) zum Dessert 


e Die Mischung aus süssen und/oder getrockneten Früchten mit Nüssen oder Samen und 
womöglich einem Süssungsmittel (Honig, Ahornsirup) wie z. B. Studentenfutter, Müslis 


oder Frühstückserunchys. 


e Die Mischung aus süssen und/oder getrockneten Früchten mit säurehaltigen Früchten 


e Das Essen von süssen und/oder getrockneten Früchten zusammen mit oder nach 


hochkonzentrierten Proteinen. 


Die Regeln der richtigen Reihenfolge für eine gesunde 


Verdauung 


Will man die Methode nach Dr. Bass ausprobieren, dann lauten die Regeln für eine gesunde 


Verdauung folgendermassen: 


e Getränke sollten 30 bis 60 Minuten vor der Mahlzeit getrunken werden. 


e Früchte werden nur auf leeren Magen gegessen, nie gemeinsam mit anderen 
Lebensmittelgruppen und niemals zum Dessert. Innerhalb der Früchtegruppe gibt es 


darüber hinaus noch eine weitere Reihenfolge, die eingehalten werden sollte: 
e Melonen werden vor allen anderen Früchten gegessen. 


e Dann werden säurehaltige Früchte wie Zitrusfrüchte, Ananas, Brombeeren, 


Johannisbeeren, Granatäpfel, saure Äpfel etc. verzehrt. 


e Zum Schluss der Früchtemahlzeit isst man süsse Früchte (Birnen, süsse Äpfel, Kakis, 





Bananen). 
e Nach einer Früchtemahlzeit wartet man ı5 Minuten bis etwas anderes gegessen wird. 


e Gemüse wird vor Stärkemahlzeiten gegessen. Also Salate oder Gemüsegerichte immer 


vor der Hauptmahlzeit und nicht gemeinsam mit dieser. 


e Stärkemahlzeiten werden vor den Proteinmahlzeiten gegessen. Kohlenhydratreiche 
Beilagen wie Kartoffeln, Reis, Nudeln etc. werden also VOR den Fleisch-, Fisch- oder 


Eiermahlzeiten verzehrt und nicht mehr gemeinsam. 


e Ein wichtiger Anhaltspunkt für die richtige Reihenfolge, in der die verschiedenen 
Lebensmittel gegessen werden sollten, ist die Verdauungsdauer, die jedes einzelne 
Lebensmittel benötigt. Diejenigen Lebensmittel mit der geringsten Verdauungsdauer 


werden zuerst gegessen, diejenigen mit der längsten zuletzt. 


Die Verdauungszeiten von Lebensmitteln 


Im Anschluss finden Sie die Verdauungszeiten einiger ausgewählter Lebensmittel. Allerdings 
beziehen sich die angegebenen Verdauungszeiten auf eine optimale Lebensmittelkombination, 


auf die richtige Reihenfolge und auf gut gekaute Speisen. Werden die verschiedenen 


Lebensmittel bunt gemischt und/oder ungenügend gekaut verzehrt, so verlängert sich ihre 


Verdauungsdauer um ein Vielfaches!! 


e \Wassermelone, Frucht- und Gemüsesäfte: 15 bis 20 Minuten 


e Gemixte Salate aus grünem Blattgemüse (früchtefreie grüne Smoothies): 20 bis 30 


Minuten 
e Andere Melonen, Orangen und Grapefruits: 30 Minuten 
e Andere frische Früchte: 40 Minuten 
e Grüner Salat: 30 bis 40 Minuten 
e Das meiste gedünstete oder gekochte Gemüse: 40 bis 50 Minuten 


e Stärkehaltiges Gemüse (z. B. Kartoffeln, Pastinaken, Süsskartoffeln, grüne Erbsen, 


Zuckermais, Kochbananen, Rote Beten): 60 Minuten 
e Getreide, Hülsenfrüchte und Linsen: 90 Minuten 
e Samen: 2 Stunden 
e Nüsse: 2 % bis 3 Stunden 
e Entrahmte Milch oder fettarmer Hüttenkäse oder Ricotta: 90 Minuten 
e Hüttenkäse aus Vollmilch: 2 Stunden 
e Hartkäse aus Vollmilch: 4 bis 5 Stunden 
e Eidotter: 30 Minuten 
e Ganzes Ei: 45 Minuten 
e Fisch (Dorsch, Kabeljau, Flunder, Seezunge): 30 Minuten 
e Fetter Fisch: 45 bis 60 Minuten 
e Hühnchen ohne Haut: 1 % bis 2 Stunden 
e Truthahn ohne Haut: 2 bis 2 % Stunden 
e Rind oder Lamm: 3 bis 4 Stunden 


e Schwein: 4 % bis 5 Stunden 


Was ist mit Pizza, Käsebrot und Müsli? 


Manch ein Leser mag sich nun fragen, wie man denn bei diesen Regeln eine Pizza oder ein 
Müsli essen soll, da bei diesen Gerichten ja bereits mehrere Lebensmittel gemischt vorliegen. 


Die Antwort lautet kurz und schmerzlos: Gar nicht! 


Wer sich dafür entscheidet, die Methode nach Dr. Bass auszuprobieren, isst keine Pizza, kein 
Käsebrot und auch kein Müsli. Statt Müsli könnte man z. B. einen Früchteteller essen und 
später etwas Porridge (Haferbrei) mit Vanille. Will man unbedingt ein Käsebrot essen, dann isst 
man erst das Brot, anschliessend den Käse. Statt Pizza isst man eine Gemüseplatte, 


anschliessend Pizzabrot mit Oregano und hinterher etwas Käse oder Salami. 


Müssen nun alle Menschen in der richtigen Reihenfolge 


essen? 


Die hier vorgestellte Methode ist eine mögliche Vorgehensweise bei Verdauungsproblemen. 
Wem die Hintergründe dazu einleuchten und wer Lust zum Ausprobieren hat, der testet Dr. 


Bass’ Methode einfach einmal und schaut, wie es ihm damit geht. 


Nichtsdestotrotz bedeutet es nun nicht, dass jedes Rezept, das die eine oder andere "falsche" 
Kombination enthält (z. B. ein Karottensalat mit Äpfeln, ein Pfirsich-Curry_mit Linsennudeln 


oder ein Pflaumenkuchen) furchtbar ungesund ist. 


Nicht jeder muss in der richtigen Reihenfolge essen, nicht jeder ist entsprechend empfindlich 
und bei sicher nicht jedem Menschen führen die falsche Reihenfolge und Kombination zu 
Beschwerden. Jeder Mensch hat eine eigene Verdauungskraft, eine individuelle Darmflora und 
eine ganz eigene Konstitution, so dass "falsche" Kombinationen und Reihenfolgen vielen 


Menschen überhaupt nichts ausmachen, für andere aber eine Katastrophe darstellen. 


Daher muss jeder für sich selbst ausprobieren, welche Ernährungsform für ihn die optimale ist! 


Dr. Bass’ Tipps für richtiges Essen und eine gesunde 


Verdauung 


Neben der richtigen Lebensmittelkombination bzw. Reihenfolge, sind nach Dr. Bass noch 
weitere Maßnahmen erforderlich, um eine gesunde Verdauung und damit Beschwerdefreiheit 


nach dem Essen zu erzielen. 


e Gut kauen: Dr. Bass empfiehlt, alle Speisen so lange wie möglich zu kauen. Nahrung, die 
nicht richtig gekaut wurde, benötigt eine viel längere Verdauungszeit, deutlich mehr 
Verdauungsenzyme und kann trotz dieser Anstrengungen des Organismus nicht optimal 
verwertet werden. Menschen, die ihr Essen nicht richtig kauen, fühlen sich oft völlig 
erschöpft. Das liegt daran, dass ihr Körper für die Verdauung unangemessen viel Energie 
benötigt. 


e Kleine Mengen: Je kleiner die Menge eines bestimmten Nahrungsmittels ist, die 


aufgenommen wird, desto geringer ist die Zeit, die für seine Verdauung benötigt wird. 


e Monokost statt Multikost: Je weniger verschiedene Dinge in einer Mahlzeit gegessen 
werden, desto leichter und gesünder funktioniert die Verdauung und desto geringer ist 


auch das Risiko, dass man zu viel isst. 


e Konzentration: Man sollte niemals neben dem Fernsehen essen, gleichzeitig Zeitung 
lesen oder gar mit dem Handy, Tablet oder Laptop hantieren. Das Essen hat unsere volle 
Aufmerksamkeit verdient. Wir sollten uns ganz dem feinen Geschmack der 
Nahrungsmittel und dem ausgiebigen Kauprozess widmen. Wenn nicht nur der Körper, 
sondern auch der Geist mitbekommt, dass gerade gegessen wird, dann begünstigt das 
ganz enorm eine gesunde Verdauung. Auch ist in diesem Fall die Gefahr des Überessens 
nicht so gross, weil man sich bewusst für das Ende der Mahlzeit entscheiden kann und 
nicht gedankenlos alles zur Verfügung Stehende in sich hinein stopft, bis man 


schliesslich vom Stuhl fällt. 


e Natürliche Lebensmittel: Bevorzugen Sie naturbelassene Lebensmittel, verzichten Sie 
also auf Lebensmittel, denen künstliche Aromen, Süssstoffe oder Geschmacksverstärker 
zugesetzt wurden, da diese dazu führen, dass der Körper nicht mehr in der Lage ist zu 


entscheiden, wann er wirklich gesättigt ist. 


Was kann man für eine gesunde Verdauung noch tun? 


Viele Verdauungsbeschwerden lassen sich mit der richtigen Reihenfolge beim Essen beheben, 
aber nicht alle, z. B. manche Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Darmflorastörungen o. ä. 
Vielleicht ist Ihnen die Methode nach Dr. Bass auch zu aufwändig und Sie möchten erst noch 


andere Vorgehensweisen für eine gesunde Verdauung testen. 


e Sie finden daher hier weitere Massnahmen für eine gesunde Verdauung: 


Verdauungsprobleme natürlich beheben 


e Die fünf besten Lebensmittel für eine gesunde Verdauung haben wir hier vorgestellt - 
mit vielen interessanten Detailinformationen zur Wirkung und Zubereitung: Die 5_besten 


Lebensmittel für die Verdauung 


Quellen 


e Bass S., Ideal Health through Sequential Eating 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zucker schadet der Gesundheit in vielerlei Hinsicht und mit weitreichenden Folgen. Diese 
Aussage dürfte mittlerweile niemanden mehr überraschen. Doch welcher Zucker macht uns 
krank? Gilt das tatsächlich für jede Zuckerart? Gibt es vielleicht auch Süssungsmittel, die 
verzehrt werden können, ohne dass sie der Gesundheit schaden? Die Antworten auf diese 


Fragen finden Sie in unserem Zuckerlexikon. 


Zucker - Die Definition 


Der Begriff Zucker kann viel bedeuten. Zucker ist in Form von Blutzucker beispielsweise ein 
ganz normaler Bestandteil unseres Körpers. Zucker gibt es auch in natürlichen Lebensmitteln, 
wie z. B. in Früchten oder Getreide. Diese Zuckerformen stellen also im Allgemeinen kein 


Problem dar. 


Wenn es jedoch um jenen Zucker geht, den uns die Lebensmittelindustrie zur Verfügung stellt 
(Haushaltszucker, Glucosesirup o. ä.), dann sind Probleme oft nicht fern. Denn dieser Zucker 
bringt gesundheitliche Nachteile mit sich. Er schadet den Zähnen, begünstigt Vitalstoffmängel, 


lässt Blutzuckerschwankungen entstehen, fördert chronische Entzündungsprozesse, bringt die 


Darmflora durcheinander, begünstigt die Krebsentwicklung usw. usf. 


Blutzuckerschwankungen können krank machen 


Blutzuckerschwankungen können vom Körper mühelos ausgeglichen werden, aber nur, wenn 
sie im normalen Mass auftreten. Ein hoher Industriezuckerverzehr aber führt zu 
Blutzuckerschwankungen, die den Körper belasten. Die Bauchspeicheldrüse muss schnell 
grosse Mengen an Insulin ausschütten, damit das Blut möglichst schnell wieder eine normale 


Zuckerkonzentration aufweist. 


Wenn der Körper ständig mit Zucker konfrontiert wird, ist die Bauchspeicheldrüse überfordert 
und kann nicht mehr genügend Insulin produzieren. Der Zuckerspiegel sinkt nicht mehr auf 
sein normales Level und die Zellen werden auf Dauer insulinresistent. Letztlich kann dieser 


Zustand einen Typ-2-Diabetes entstehen lassen. 


Der Glykämische Index (GI) 


Wie schnell und wie hoch der Blutzuckerspiegel nach dem Verzehr eines Lebensmittels 
ansteigt wird mittels eines bestimmten Parameters gemessen: dem glykämischen Index (oder 
auch der glykämischen Last (GL). Dabei gelten Kohlenhydrate als umso schlechter und 


ungesünder, je höher ihr glykämischer Index oder ihre glykämische Last ist. 


Reine Glucose hat hat den höchsten GI vom 100. Weissbrot beispielsweise liegt bei 70 bis 85 
und Schokolade und Cola bei 70. Während Vollkornprodukte einen Gl von 40 haben liegen 


Hülsenfrüchte sowie die meisten Obst und Gemüsesorten noch weiter darunter. 


Da ein niedriger GI den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen lässt, belasten Lebensmittel 
aus vollem Korn, Hülsenfrüchte sowie Obst und Gemüse die Bauchspeicheldrüse kaum. 
Generell ist ein Lebensmittel mit einem Gl über 50 als schlechter anzusehen als jene, die unter 


50 liegen. 


Sie sehen an diesen Beispielen, dass der Verzehr von Zucker und Kohlenhydraten einen sehr 
unterschiedlichen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel hat. Und Sie sehen auch, dass der Zucker 
aus gesunden Lebensmitteln nur geringe Blutzuckerschwankungen auslöst und somit der 


Energiegewinnung dient, ohne der Gesundheit zu schaden. 


Denn natürlicher Zucker in Früchten oder Getreide liegt dort immer im natürlichen Verbund 
mit vielen unterschiedlichen Begleitstoffen (u. a. Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen) vor. 
Isolierte und raffinierte Zuckerformen hingegen bestehen (fast) ausschliesslich aus Zucker. Der 


Haushaltszucker aus Saccharose, der Traubenzucker aus Glucose, der Fruchtzucker aus 


Fructose usw. Begleitstoffe enthalten diese Zucker nicht mehr. Sie wurden bei der Herstellung 


entfernt, so dass nur noch nahezu 100 Prozent reine Zuckerformen entstehen. 


Was macht einen gesunden Zucker aus? 


Als einen gesunden Zucker kann man nur jenen Zucker bezeichnen, der in naturbelassenen 
Lebensmitteln vorkommt, also in Früchten, Getreide, Nüssen, Hülsenfrüchten, Gemüse etc. 
Zuckerformen aber, die der Mensch auf irgendeine Art und Weise industriell verarbeitete und 
in isolierter Form zu sich nimmt, sind allenfalls weniger schädlich, aber so wirklich gesund ist 


eigentlich keiner dieser Zucker - mit ein paar wenigen Ausnahmen. 


* Natürliche und gesunde Zuckeralternativen finden Sie hier unter diesem Link. 


Ungesunde Zuckerformen 


Doch widmen wir uns zunächst einmal den Zuckerarten, die den Blutzucker enorm in die Höhe 
schnellen lassen und aufgrund weiterer negativer Auswirkungen der Gesundheit ganz sicher 
nicht zuträglich sind. Hierbei handelt es sich in erster Linie um Zuckerarten, die stark 


verarbeitet wurden. 


Hierzu zählt der isolierte Zucker in Reinform ebenso wie der Zuckersirup. Nachstehend 


beschreiben wir die unterschiedlichen Zuckersorten. 


Glucose 


Glucose ist ein Einfachzucker, der als Traubenzucker oder Dextrose in den Handel kommt. In 


seiner natürlichen Form ist er in Früchten, Gemüsen, Vollkornprodukten und Honig zu finden. 


Der in zahlreichen Süsswaren, Getränken, Sportlernahrungen etc. verwendete Traubenzucker 


stammt allerdings nicht aus Trauben, wie sein Name vermuten lassen könnte. 


Er wird stattdessen aus Kartoffel-, Weizen- oder Maisstärke mittels gentechnisch veränderter 
Mikroorganismen gewonnen. Die verwendete Maisstärke stammt ebenfalls häufig aus 


gentechnisch verändertem Mais. 


Dieser Traubenzucker ist weit davon entfernt, der Gesundheit in irgendeiner Weise förderlich 


zu sein. 


Fructose 


Die Fructose zählt zu den Einfachzuckern unter den Kohlenhydraten. In der Natur kommt sie 


in Früchten, Gemüsen und Honig vor. 


Die in unzähligen Fertigprodukten verwendete Fructose wird selbstverständlich nicht 
natürlich gewonnen, sondern industriell, und ebenso wie der Traubenzucker, unter 


Zuhilfenahme gentechnisch veränderter Mikroorganismen hergestellt. 


Fructose macht dick 


Das alleine wäre sicher schon Grund genug, auf fructosehaltige Fertigprodukte zu verzichten. 


Allerdings gibt es noch weitere gute Gründe dafür. 


So wird die industriell hergestellte Fructose im Körper noch wesentlich schneller in Fett 
umgewandelt als Glucose. Das ist schlecht für die Figur. Zu allem Überfluss verhindert diese 
Fructose auch noch die Entwicklung des Sättigungsgefühls, was ebenfalls eine schlechte 


Eigenschaft darstellt. 


Beide Faktoren zusammengenommen machen die Fructose in den Fertigprodukten zum 


absoluten Spitzenreiter unter den Dickmachern. 


Fructose füttert Krebszellen 


Aber noch ein weiterer, ganz wesentlicher Aspekt sollte in diesem Zusammenhang 
berücksichtigt werden. Wenn diese Fructose unseren Körper überaus schnell wachsen und 
gedeihen lässt, dann profitieren davon natürlich auch die pathogenen Bakterien, Pilze sowie 


Krebszellen. 


Sie alle ernähren sich schliesslich vom Zucker und dem reichhaltigen Angebot an Fructose 
werden sie sicher nicht widerstehen. Dass Krebszellen die synthetische Fructose der Glucose 
vorziehen und dass sie dadurch deutlich besser gedeihen, wurde in einer amerikanischen 


Studie aus dem Jahr 2010 bereits bewiesen. 


Saccharose 


Die Saccharose ist ein Zweifachzucker, der aus Glucose und Fructose besteht. Er wird aus 
Zuckerrüben oder Zuckerrohr raffıniert. Das, was nach der Verarbeitung übrig bleibt, ist der 


Rohrzucker oder Rübenzucker. 


Daraus werden in weiteren Verarbeitungsschritten unterschiedliche weisse Zuckervarianten 


hergestellt: 


e Kristallzucker (Haushaltszucker oder Raffınade) 

e Instantzucker (durch Sprühtrocknung des Haushaltszuckers gewonnen) 
e Hagelzucker (grober Kristallzucker) 

e Kandiszucker weiss (eingedickte Zuckerlösung) 

e brauner Kandis (eingedickte Zuckerlösung, mit Zuckerfarbe gefärbt) 

e Puderzucker (extrem fein gemahlener Haushaltszucker) 


e Würfelzucker (zu Würfeln gepresster Haushaltszucker) 


Vollrohrzucker, Vollzucker oder Rohrohrzucker? 


In Reformhäusern oder Naturkostläden werden spezielle Zuckerarten angeboten, die meist aus 
Zuckerrohr (Vollrohr- bzw. Rohrohrzucker) hergestellt werden. Heisst der Zucker Vollzucker, 


handelt es sich um einen vollwertigen Zucker aus Zuckerrübe und nicht aus dem Zuckerrohr. 


Alle diese Zucker werden häufig als vollwertig und gesund angepriesen. Dennoch handelt es 
sich auch hier um konzentrierte Zuckerarten, deren hoher Zuckergehalt die möglichen 


gesundheitsfördernden Eigenschaften der enthaltenen Mikronährstoffe wieder zunichte macht. 


Rohrohrzucker enthält weniger Mineralstoffe 


Der Rohrohrzucker ist ein teilraffinierter Zucker, an dem allerdings noch etwas Melasse haftet. 
Die Melasse ist ein dunkler Zuckersirup, der als Nebenerzeugnis bei der Zuckerproduktion 
anfällt. Sie enthält noch sämtliche Mineralien, die ursprünglich in der Zuckerrübe oder im 


Zuckerrohr enthalten waren. 
Daher gilt Melasse als wertvolles Lebensmittel. 


Dennoch ist der Rohrohrzucker kein vollwertiger Zucker, denn auch er wurde etlichen 
Verarbeitungsprozessen ausgesetzt. Zudem enthält er nur sehr geringe Mengen an Melasse, so 
dass sein Anteil an Mineralien im Vergleich zur Saccharose verschwindend gering ist. Daher 


kann der Rohrohrzucker nicht als gesund bezeichnet werden. 


Auch Vollrohrzucker ist ein konzentrierter Zucker 


Beim Vollrohrzucker handelt es sich um den schonend verarbeiteten Zuckerrohrsaft. Die 
Raffınation zum Weisszucker entfällt hier vollständig. Nach dem schonenden Eindicken wird er 


kurz hocherhitzt, um eventuelle Keime abzutöten. 


Da der Vollrohrzucker keine Kristalle bildet, wird er zur Zerkleinerung gemahlen. Seine 
Konsistenz macht ihn wasseranziehend, wodurch er zur Verklumpung neigt. Aus diesem 


Grund sollte er gut verschlossen aufbewahrt werden. 


Der Vollrohrzucker ist sicher eines der besten Süssungsmittel aus der Zuckerrubrik. Doch 
handelt es sich auch hier um einen konzentrierten Zucker, woran auch der etwa 2 bis 2,5- 


prozentige Anteil an Mineralien nicht gravierend viel ändern würde. 


Maltose hat nur eine geringe Süsskraft 


Die Maltose, auch als Malzzucker bekannt, besteht aus 2 Molekülen Glukose. Sie entsteht auf 
natürlichem Weg beim Keimen von Getreide, wie beispielsweise bei der Gerste. Maltose ist in 


vielen Pflanzen, aber auch im Brot, Honig und Bier zu finden. 


Maltose findet aufgrund seines karamellartigen Geschmacks häufig Verwendung in Süsswaren, 
Backwaren, Kindernahrung und Getränken. Da der Malzzucker im Vergleich zu anderen 
Zuckerarten jedoch nur eine geringe Süsskraft besitzt, wird er immer in Verbindung mit 


anderen Süssungsmitteln eingesetzt. 


Sie ahnen sicher bereits, dass auch in diesem Fall nicht die natürliche Maltose verwendet wird, 
sondern stattdessen wieder der aus Stärke und gentechnisch veränderten Enzymen 


gewonnene Malzzucker gemeint ist. 


Sirup - DER Zucker für die Massenproduktion 


Beim Sirup handelt es sich um eine dickflüssige, konzentrierte Lösung, die durch Kochen 
pflanzlicher Stärke unter Zuhilfenahme von gentechnisch hergestellten Enzymen produziert 


wird. Dieses Herstellungsverfahren ist ausgesprochen billig und somit ebenso profitabel. 


Alleine in den USA wird bereits ein Drittel des Zuckermarktes von Sirupen beherrscht. So 
wundert es nicht, dass Glucose- und Fructosesirup auch hierzulande in unzähligen 


Fertiggerichten und Getränken zu finden ist. 


Glucosesirup wird in der Nahrungsmittelindustrie 


verwendet 


Der Glucosesirup wird aus pflanzlicher Stärke gewonnen. In Europa findet neben der Kartoffel- 
und Weizenstärke überwiegend die Maisstärke Verwendung. Die häufig gentechnisch 
veränderte Maisstärke wird durch ebenfalls gentechnisch hergestellten Enzyme in einzelne 


Zuckerbausteine aufgespalten. 


Es entsteht eine Sirup-Mischung aus Glucose und anderen Einfachzuckern. 


Glucosesirup ist in Süsswaren und Backwaren aller Art ebenso zu finden wie in Marmelade ‚Eis, 
Ketchup, Gummibärchen und vielen anderen "Leckereien", die allesamt der Gesundheit 


schaden. 


Fructosesirup ist gesundheitsgefährdend 


Fructosesirup wird mittels eines zusätzlichen chemischen Prozesses, der sogenannten 
Isomerisierung, aus Glucosesirup hergestellt. Während diesem Vorgang wird ein Teil der 


Glucose in Fructose umgewandelt. 


Der Grund hierfür ist einleuchtend, denn die Fructose hat eine deutlich höhere Süsskraft als 


Glucose. Je mehr Fructose der Sirup enthält, umso süsser ist er. 


Das ist auch die Erklärung dafür, dass der Fructosesirup noch häufiger Verwendung findet als 
der Glucosesirup. Doch Fructose ist nicht nur besonders süss, sondern vor allem besonders 


gesundheitsgefährdend, aber das wissen Sie ja bereits. 


High Fructose Corn Syrup (HFCS) 


Wenn der enthaltene Fructose-Anteil im Sirup auf über 50 Prozent steigt, wird er als High 
Fructose Corn Syrup bezeichnet. Jetzt verfügt er über eine stärkere Süsskraft als 
herkömmlicher Haushaltszucker und kostet in der Herstellung gegenüber der Saccharose 


trotzdem nur ein Drittel. 


Für die Hersteller ist das natürlich ein enorm profitables Geschäft. Für den Verbraucher 


hingegen alles andere als das. 


Aufgrund seiner besonders intensiven Süsskraft kann dieser Sirup nahezu alle Süsswaren, 


Fertiggerichte und Getränke "schmackhafter" machen und zwar auf kostengünstigste Weise. 


Der Sirup wird derart vielen Produkten zugesetzt, dass der Verbraucher keine Chance hat, 


auch nur ansatzweise seine aufgenommene Fructosemenge zu kontrollieren. 


Ein Übermass an Fructose kann jedoch eine verheerende Wirkung auf die Gesundheit haben. 


Bluthochdruck, Diabetes, Nierenerkrankung, Fettleber und Gicht sind nur einige der 





möglichen Erkrankungen, die mit einem übermässigen Fructosekonsum in Verbindung 


gebracht werden. 


Und die Wirkung der Fructose auf Krebszellen ist Ihnen ja ebenfalls längst bekannt. 


Ahornsirup enthält reichlich Antioxidantien 


Ahornsirup ist der eingedickte Saft des kanadischen Zuckerahorns. Um ihn zu gewinnen 
werden kleine Zapfhähne in die Ahornbäume geschlagen, aus denen der Saft herausläuft. Er 
wird in Bottichen aufgefangen und anschiessend so lange gekocht, bis das Wasser verdampft 
ist. 


Das, was anschliessend übrig bleibt, ist ein fast 70-prozentiges Zuckerkonzentrat. Zwar enthält 
der Ahornsirup noch recht hohe Mineralienmengen, wie z. B. 90 - 100 mg Calcium pro 100 g 


Sirup, 1,5 mg Zink und 25 mg Magnesium. 


Doch isst man ja aufgrund des hohen Zuckergehaltes den Ahornsirup nicht 
hundertgrammweise, weshalb der Sirup auch nicht so sehr zur Deckung des 


Mineralstoffbedarfs beitragen kann. 


Mit Sicherheit ist der Ahornsirup besser als Haushaltszucker (aufgrund der zusätzlichen 
Mineralstoffe) und auch besser als Fructosesirup, da er einen relativ niedrigen Gehalt an freier 


Fructose aufweist und sein Hauptzuckeranteil aus Saccharose besteht. 


Auch sind im Ahornsirup reichlich Antioxidantien sowie Verbindungen enthalten, die sich bei 
Diabetes positiv auswirken können, doch als regelrecht gesund bezeichnen würden wir den 


Ahornsirup auch wieder nicht. 


Ein ganz besonderer Sirup hingegen, der viele gesundheitlichen Vorteile mit sich bringt, ist der 


Yacon-Sirup. 


Yaconsirup und Yaconpulver eine wirklich gesunde 


Alternative 


Yacon ist ein Wurzelgemüse, das in den peruanischen Anden wächst und dort als wertvolles 
Lebensmittel ebenso hoch geschätzt wird wie auch in der medizinischen Verwendung. Aus 


dieser Wurzel werden der Yaconsirup und das Yaconpulver hergestellt. 


Beide sind zwar etwas weniger süss als Zucker, Honig oder Dicksäfte, dafür sind sie aber umso 


gesünder und kalorienärmer. 


Yaconsirup und Yaconpulver können getrost als gesunde Süsse bezeichnet werden, denn sie 
vereinen vielerlei gesundheitliche Vorteile. So hat die Yaconsüsse einen sehr niedrigen 


glykämischen Index von ı. Ausserdem liefert sie Eisen, Calcium, Kalium sowie Antioxidantien. 


Das Bemerkenswerteste an Yacon ist jedoch die Qualität seines Zuckers, der vorwiegend in 


Form von Fructooligosacchariden (FOS) vorliegt. FOS werden nicht in der Leber abgebaut, 


sondern dienen - ähnlich wie Inulin - den guten Bakterien im Darm als Nahrung. 


Somit unterstützen Yaconsirup und Yaconpulver in Gestalt eines natürlichen Präbiotikums die 


gesunde Darmflora. 


FOS zeigen darüber hinaus eine ballaststoffähnliche Wirkung, indem sie die Darmtätigkeit 


aktivieren und so einer Verstopfung entgegenwirken können. 


Studien haben der Yaconsüsse zudem eine stoffwechselanregende Wirkung bescheinigt, die 
auch zur Gewichtsreduzierung beitragen kann. Hierzu wird die Einnahme von ı TL Yacon 


(Sirup oder Pulver) vor einer Mahlzeit empfohlen. 


Yaconsirup und Yaconpulver sind demzufolge für Diabetiker und Übergewichtige ebenso wir 


für jene Menschen, die eine wirklich gesunde Zuckeralternative suchen, ideale Süssungsmittel. 


Hände weg von Süssstoffen 


Zu den bekanntesten Vertretern der Süssstoffe zählen u. a. Aspartam, Saccharin und Sucralose. 





Aspartam ist auch als "NutraSweet", "Canderel" oder einfach als E 951 bekannt. Saccharin trägt 


die Bezeichnung E 954 und Sucralose E 955. 


Süssstoffe sind synthetisch hergestellte Ersatzstoffe für Zucker. Sie verfügen über eine starke 
Süsskraft, haben aber dennoch keine Kalorien. Da sie keinen Zucker enthalten, bieten sie auch 


den Bakterien und Pilzen keine Nahrung. Das aber ist bereits der einzige Vorteil der Süssstoffe. 


Denn die Null-Kalorien-Substanzen unterstützen nicht in jedem Fall das Abnehmen, wie 


fälschlicherweise angenommen wird. Das Gegenteil ist der Fall, denn Süssstoffe machen dick. 


Und auch wenn es der Zucker ist, den man häufig mit Diabetes in Verbindung bringt, so 


können genauso Süssstoffe das Diabetesrisiko erhöhen: Süssstoffe fördern Diabetes 


Auch bergen Süssstoffe Gefahren für die Nieren. Ja, selbst Erühgeburten sind sie in der Lage 





auszulösen. Überdies steigt das Schlaganfallrisiko, wenn man häufig mit Süssstoff gesüsste 
Softdrinks trinkt. Und wer an Migräne leidet, sollte Süssstoffe meiden, da diese einen 


Migräneschub triggern können. 


Dicksäfte sind nicht empfehlenswert 


Apfel- , Birnen- oder Agavendicksaft? Alleine die Namen dieser Säfte suggerieren eine gesunde 








Süsse. Doch Vorsicht! Gesund sind Dicksäfte nicht, denn sie verfügen über einen extrem 
hohen Zuckergehalt , der sich überwiegend aus Fructose zusammensetzt. Die Nachteile der 


Fructose sind Ihnen ja bekannt. 


Während die jeweiligen Säfte zunächst nur 10 bis 15 Prozent Zucker aufweisen, steigt dieser 
Wert durch das Verdampfen des Wassers während des Herstellungsverfahrens auf bis zu 90 


Prozent an. 


Selbst wenn der Saft relativ schonend bei etwa 60°C erhitzt wird, was längst nicht bei allen 
Säften der Fall ist, gehen hitzeempfindliche Vitamine sowie sämtliche Enzyme verloren. Das, 


was übrig bleibt, ist hochkonzentrierter Zucker, an dem noch einige Mineralstoffe kleben. 


Zugegeben - Diese Säfte sind sicher noch besser als jene, die aus Gen-Mais und gentechnisch 
veränderten Mikroorganismen hergestellt werden, aber das Prädikat "gesund" ist den 


Dicksaften dennoch nicht zu verleihen. 


Zwar immer noch nicht als gesund zu bezeichnen, aber dennoch empfehlenswerter als die 
oben genannten Dicksäfte sind folgende Sirupe: Ahornsirup, Dattelsirup, Reissirup und 
Gerstenmalzsirup. Ihr einziger, jedoch wesentlicher Vorteil ist der, dass der Fructoseanteil 


deutlich geringer ausfällt. 


Honig sollte nur in geringen Mengen verzehrt werden 


Beim Honig handelt es sich normalerweise um ein naturbelassenes Produkt, dem weder etwas 
entzogen noch hinzugefügt wurde. Er hat einen sehr niedrigen Wassergehalt und wurde nicht 


erhitzt. Diese Faktoren zeichnen einen guten Imker-Honig aus. 


Honig enthält neben Fructose, Glucose, Saccharose sowie weiteren Mehrfachzucker auch 
noch einige Mineralien und Enzyme. Das könnte ihn zu einer wertvollen Zuckerquelle machen 


- wäre da nicht sein hoher Zuckeranteil von 80 Prozent. 


Dieser konzentrierte Zucker kann natürlich ebenso wie Haushaltszucker Zahnschäden 
verursachen, die Bauchspeicheldrüse belasten und den Darm schädigen. Daher sollte Honig 


nur in sehr geringen Mengen verzehrt werden. 


Manuka Honig ist ein wirklich gesundes Süssungsmittel 


Eine Ausnahme unter allen Honigarten stellt der Manuka Honig dar. Als traditionelles 
Heilmittel findet er bei vielen Erkrankungen Anwendung. Das ist seinem Hauptwirkstoff 


Methylglyoxal zu verdanken. 


Trotz seines hohen Gehaltes an Fructose (etwa 40 Prozent) und Glucose (etwa 30 Prozent) 


schadet er selbst der Zahngesundheit nicht. Im Gegenteil! 


Eine wissenschaftliche Studie zeigte sogar, dass Manuka-Honig die Zähne fast genauso gut vor 


Zahnbelag schützen kann wie die chemische Chlorhexidinlösung. 


Daher kann der Manuka Honig getrost als ein wirklich gesundes Süssungsmittel bezeichnet 


werden. 


Kokosblütenzucker zählt zu den gesunden Zuckerarten 


Der Kokosblütenzucker wird aus dem frischen Saft der Kokosblüte gewonnen. Hierzu wird der 
Blütensaft zunächst über dem offenen Feuer zu einem dickflüssigen Sirup eingekocht. So 


entsteht der beliebte Kokosblütensirup. 


Zur Herstellung des Kokosblütenzuckers wird der Sirup so lange weiter erwärmt, bis er 


auskristallisiert. Nach dem Auskühlen wird er schliesslich noch gemahlen. 


Jetzt schmeckt der Kokosblütenzucker - anders als sein Name vielleicht vermuten lässt - nicht 
etwa nach Kokos, sondern kräftig caramellartig. Er ist weniger süss als Haushaltszucker und 


sehr angenehm im Geschmack. 


Doch Kokosblütenzucker schmeckt nicht nur sehr fein; er kann auch mit einigen 
gesundheitlichen Vorzügen aufwarten. So hat er beispielsweise einen sehr niedrigen 
glykämischen Index (Gl) von 35. Welche Vorteile dieser Wert mit sich bringt, wissen Sie längst 
>); 


Sein Fructoseanteil ist mit 2 bis 9 Prozent sehr gering. Dafür ist sein Mineralstoffangebot für 


einen Zucker bemerkenswert hoch. 


Fazit: Kokosblütenzucker belastet die Bauchspeicheldrüse nicht, er enthält wenig freie 
Fructose und reichlich Mineralien. Daher zählt er ebenfalls zu den relativ gesunden 


Zuckerarten. 


Zuckeraustauschstoffe haben Vorteile für die Gesundheit 


Zu den Zuckeraustauschstoffen zählen Sorbit, Xylit, Mannit, Maltit, Isomalt sowie Stevia. Sie 
sind nicht mit Süssstoffen zu verwechseln, denn Zuckeraustauschstoffe werden in der Regel 


aus natürlichen Rohstoffen gewonnen. 


Es handelt sich hier um süss schmeckende Kohlenhydrate, die jedoch nicht ganz an die 
Süsskraft eines Haushaltszuckers herankommen. Daher werden sie häufig in Kombination mit 


Süssstoffen verwendet. Somit ist auch hier Vorsicht geboten. 


Als Ausnahmen sind Xylit, der fast so süss ist wie reiner Zucker sowie Stevia zu nennen. Stevia 
übertrifft die Süsse des Haushaltszuckers jedoch noch bei weitem. Darüber hinaus kann die 


Stevia-Pflanze noch mit einigen gesundheitlichen Vorteilen aufwarten. 


Generell haben Zuckeraustauschstoffe weniger Kalorien als normaler Zucker, gelangen 
langsamer ins Blut (geringerer Blutzuckerspiegel -Anstieg) und werden überwiegend Insulin- 
unabhängig verstoffwechselt. Darüber hinaus sind sie nur schwach säurebildend, so dass sie 
der Zahngesundheit nicht schaden. Diese Vorteile machen die Zuckeraustauschstoffe so 


interessant. 


Chemisch gesehen zählen Zuckeraustauschstoffe zu den Zuckeralkoholen, die auch in Obst, 
Gemüse Pilzen etc. vorkommen. Selbstverständlich sind die in der Industrie verwendeten 


Substanzen nicht aus diesen Lebensmitteln gewonnen, sondern aus Weizen- und Maisstärke. 


Wenn der Mais sowie die für die Aufspaltung der Zuckerbausteine verwendeten Bakterien 
nicht gentechnisch verändert sind, können die Zuckeraustauschstoffe eine gute Alternative zu 
den bereits genannten Zuckerarten sein. Vorausgesetzt, sie werden in geringen Mengen 


verzehrt, denn sonst wirken sie stark abführend. 


Erythrit, oder auch Erythritol genannt, zählt ebenfalls zur Gruppe der Zuckeraustauschstoffe. 
Er wird durch ein Fermentationsverfahren gewonnen, in dem Glukose aus Weizen- oder 


Maisstärke durch spezielle Hefepilze fermentiert wird. 


Erythrit kann im Vergleich zum Zucker mit einer etwa 70-prozentigen Süsskraft aufwarten und 


ist in seinen gesundheitlichen Vorzügen vergleichbar mit denen von Xylit. 
Zwei bemerkenswerte Vorteile gegenüber Xylit hat Erythrit jedoch vorzuweisen. 


Zum einen hat es nahezu keine Kalorien (20 kcal/100g) und zum anderen gelangt es zu 90 
Prozent bereits über den Dünndarm ins Blut und wird vollständig über die Nieren 


ausgeschieden. Nur knapp 10 Prozent gelangen über den Dickdarm zur Ausscheidung. 


Daher ist Erythrit auch nach dem Verzehr grösserer Mengen sehr viel besser verträglich als 


Xylit und andere Zuckeralkohole. 
* Xylitol Birkenzucker aus Baumrinde finden Sie hier unter diesem Link. 


* Andere natürliche und gesunde Zuckeralternativen finden Sie zudem hier unter diesem Link. 


Unser Fazit über die verschiedene Zuckerarten 


Es ist schon mühsam, sich die Zeit zu vertreiben um herauszufinden, welches Süssungsmittel 
nun tatsächlich das vermeintlich Beste ist. Wäre es da nicht eher sinnvoll, den Gaumen vom 


süssen Geschmack ein wenig zu entwöhnen, um so den gelegentlichen Genuss zu erleben? 


Das ist sicher leichter gesagt als getan. Denn eines ist sicher: Zucker macht süchtig und der 


Ausstieg aus der Zuckersucht ist alles andere als ein "Zuckerschlecken" :-). Doch alleine ein 


Austausch der von Ihnen bislang verwendeten Zuckersorten, bzw. Zuckermengen, kann bereits 


ein guter Anfang sein. 


Sicher haben auch Sie beim aufmerksamen Lesen erkannt, dass die allermeisten Zuckerarten 
der Gesundheit nicht dienlich sind. Viele von ihnen machen sogar krank. Selbst der 
naturbelassene Honig wird ungesund, wenn er nicht nur hin und wieder und in sehr geringen 


Mengen verzehrt wird. 


Den krankmachenden Bakterien, Pilzen und Parasiten ist es wirklich egal, ob sie sich vom 
raffinierten Zucker oder von hochwertigeren Sorten ernähren. Für sie spielt die Qualität der 


Süsse keine Rolle. 


Dennoch haben Sie auch Zuckerarten kennengelernt, der der Gesundheit nicht schaden. 


Hierzu zählen die Zuckeraustauschstoffe Xylit, Erythrit und Stevia. 


Zu den naturbelassenen und somit wirklich gesunden Zuckern zählen - neben dem Yacon-Sirup 


- jedoch nur jene, die sich in naturbelassenen Lebensmitteln befinden. 


Gute Zuckerquellen sind auch der Manuka Honig sowie der Kokosblütenzucker. Aufgrund ihrer 
besonderen gesundheitlichen Auswirkungen auf den Körper könnten auch an dieser Stelle 


noch einmal die Stevia-Pflanze, Xylit und Erythrit genannt werden. 


Wir hoffen, Ihnen die vielfältigen Aspekte, die bei der Zuckerwahl zu berücksichtigen sind, mit 
diesem Artikel nähergebracht zu haben. 


Ebenso erhoffen wir uns, dass Sie zukünftig etwas genauer auf die Zutatenliste der verpackten 
Lebensmittel schauen und auf Fertiggerichte weitestgehend verzichten, denn sie enthalten all 


die genannten gesundheitsschädigenden Zuckerarten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesundes Essen für Eilige 
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Wer ständig in Eile ist und nie Zeit hat, ist meist ein dankbarer Abnehmer von Fast Food aller 
Art. Viele Leute glauben ausserdem, dass Fast Food und gesundes Essen nicht zusammen 
passen. Das aber ist falsch. Selbst für die Managertypen unter den Eiligen gibt es eine Lösung, 
wie schnelles, aber gleichzeitig gesundes Essen zubereitet werden kann. Wenn Sie also darauf 
achten, immer die folgenden zehn Lebensmittel zu Hause zu haben, dann sind Sie auf 
ungesunde Snacks nicht mehr angewiesen. Lesen Sie bei uns, wie einfach es ist, gesundes 
Essen für Eilige zuzubereiten. 


Gesundes Essen für Menschen in Zeitnot 


Gesundes Essen für Eilige ist kein Kunstwerk. Sie brauchen nur die richtigen Informationen - 
und schon kann's losgehen. 


Die Eiligsten unter den Eiligen sind die Managertypen. Sie haben nie Zeit und essen gerne Fast 
Food. Zu den Managertypen gehören übrigens nicht nur die Führungskräfte eines 
Unternehmens. Viele Vollzeit-Hausfrauen leiden oft nicht weniger unter Zeitnot als ein Top- 


Manager eines internationalen Konzerns. 


Während nun der Industrie-Manager in seinen Pausen meist nur sich selbst ungesundes Essen 
einverleibt, versorgt die gestresste Familienmanagerin oft auch Mann und Kinder mit wenig 
nahrhaftem Fast Food. Und so sind die Vorratsschränke vieler Familien voller Tütensuppen, 
Trockentortellini, Fertigsossen, Raviolidosen, Tiefkühlpizza, Puddingpulver, H-Milch- 


Tetrapacks und vielem mehr. 


Gehen die Vorräte zur Neige, wird der Pizza-Service bemüht oder frau braust schnell zur 
nächsten Fast-Food-Kette, um zwischen „den Kleinen von der Kita abholen” und „den Grossen 


zum Klavierunterricht fahren” noch rasch was auf den Tisch zu bringen. 


Gesund ist diese Vorgehensweise nicht, schon gar nicht auf Dauer. Dabei fehlen oft nur die 


entscheidenden Tipps, wie man auch in Eile gesundes Essen zubereiten kann. 


Zehn lagerfähige und gesunde Lebensmittel 


Wenn Sie schon allein die folgenden zehn gut lagerfähigen und dennoch gesunden 
Lebensmittel in Ihren Vorratsschränken haben, können Sie deutlich gesünderes Essen 
zubereiten, als Sie es bis jetzt getan haben - und benötigen dafür trotzdem nicht viel mehr Zeit 


als bisher. 


Viele dieser Mahlzeiten lassen sich ausserdem problemlos mit zur Arbeit oder in die Schule 
nehmen, so dass auch im stressigen Berufs- und Schulalltag gesunde Pausen eingelegt werden 


können. 


1. Gesundes Essen mit Hülsenfrüchten 


Bohnen, Erbsen, Kichererbsen und Linsen werden meist ziemlich unterschätzt. Im Grunde sind 





sie jedoch ein nahezu perfektes Lebensmittel, um daraus ein gesundes Essen für Eilige 


herzustellen. 


Hülsenfrüchte liefern Proteine im Überfluss, ausserdem reichlich Ballaststoffe für den Darm, 


Eisen für das Blut, Magnesium für die Nerven, Calcium für Knochen und Zähne sowie Kalium 








für das Herz und eine zügige Entsäuerung. 
Hülsenfrüchte - getrocknet oder aus dem Glas 


Hülsenfrüchte sind zudem recht preiswert - ob in getrockneter Form oder gekocht als 


Glaskonserve. 


Ihr Vorratsschrank sollte also Bio-Hülsenfrüchte in verschiedenen Variationen enthalten: Zum 


Beispiel schwarze Bohnen, weisse Bohnen, Adzukibohnen, grüne Linsen, Beluga Linsen, 


Berglinsen, Champagne Linsen, Kichererbsen, grüne Erbsen und was Ihnen aus dem 


Hülsenfrüchteregal sonst noch gefällt. 


Hülsenfrüchte auf Vorrat kochen 


Die getrockneten Hülsenfrüchte werden idealerweise über Nacht in Wasser eingeweicht und 
sind am nächsten Tag dann bereits in längstens einer halben Stunde gar (Einweichwasser 


weggiessen und in frischem ungesalzenem Wasser kochen). 


Kochen Sie eine grössere Menge an Hülsenfrüchten auf einmal! Sie können diese sehr gut im 
Kühlschrank mehrere Tage lang aufbewahren und daraus dann die ganze Woche über die 
unerschiedlichsten Snacks und kleine Mahlzeiten zubereiten, z. B. Linsensalat mit Gemüse, 


oder Hummus in vier Varianten, der auch aufs Brot sehr lecker schmeckt oder Bratlinge aus 





schwarzen Bohnen mit Ingwer-Raita. 


Schnelle und gesunde Rezepte mit Hülsenfrüchten finden Sie hier: Basische Snacks oder in 


unserer Rezepte-Datenbank (geben Sie "Hülsenfrüchte" in das Suchfeld). 


Schnelles Kichererbsen-Hummus 


Schmackhaftes Kichererbsen-Hummus könnten Sie beispielsweise so herstellen: Geben Sie 
einfach die abgekühlten gekochten Kichererbsen (oder Kichererbsen aus dem Glas) in den 
Mixer oder eine Küchenmaschine, giessen Sie das Ganze mit etwas Kochwasser auf, fügen Sie 
Olivenöl, etwas frischen Knoblauch, Salz und - ganz wichtig - etwas Tahin (Paste aus 


trockengeröstetem Sesam) hinzu. 


Sollte die Konsistenz des Hummus nach dem ersten Mischvorgang zu fest sein, geben Sie 
einfach noch ein wenig Wasser oder Öl hinzu. Am Schluss mit etwas Kräuter- oder Steinsalz 


abschmecken. 


Auch ein Salat aus Hülsenfrüchten ist schnell zubereitet, schmeckt lecker und ist ein ideales 


gesundes Essen für Eilige. Lesen Sie dazu auch: Geheimnisse rund um die Kicherbse 
Hier finden Sie Rezepte für leckere Hummus-Variationen. 
Hülsenfrüchte-Salat 


Eine sehr einfache Salat-Variante aus Hülsenfrüchten sieht so aus: Gekochte Hülsenfrüchte mit 


Zwiebeln, Avocado, frisch gepresstem Zitronensaft oder Apfelessig und Olivenöl vermischen 





und mit Kräutersalz und Pfeffer abschmecken - Fertig! Dazu Dinkeltoast mit 
Kokoszwiebelschmalz bestrichen oder Pellkartoffeln mit Butter oder ein Schnittlauch-Omelett 


aus Bio-Eiern oder eine Portion Quinoa oder oder oder.... 


Schnelle Linsen auch ohne Einweichen 


Wenn Sie einmal das Einweichen vergessen haben sollten, dann nehmen Sie Linsen. Diese 
müssen von allen Hülsenfrüchten nicht über Nacht eingeweicht werden. Sie können direkt in 


ausreichend Wasser aufgekocht werden, was etwa 30 Minuten dauert. 


Die roten halben Linsen sind bereits in wenigen Minuten fertig, probieren Sie doch eine 


Linsensuppe 
Turboschnell sind Hülsenfrüchte aus dem Glas 


Noch schneller geht es natürlich, wenn Sie statt der getrockneten Hülsenfrüchte, welche aus 
dem Glas wählen. Dann heisst es nur noch, Glas öffnen, mit den anderen Zutaten mischen, 


würzen und ab an den Tisch. 


2. Hirse, Couscous und Quinoa 


In Windeseile können Eilige auch ein gesundes Essen aus Hirse, Dinkel-Couscous, Quinoa 





zubereiten. In ausreichend Wasser oder Gemüsebrühe aufkochen, 10 bis 15 Minuten köcheln 


lassen, noch einmal so lange nachquellen lassen - und schon sind die Beilagen fertig. 


Burger aus Hirse 


Wenn Sie auch diese Beilagen im Voraus kochen, können Sie sie ebenfalls sehr gut im 
Kühlschrank aufbewahren und bei der nächsten Hungerattacke z. B. gemeinsam mit 


Hülsenfrüchten servieren. 


Gekochte Hirse oder gekochtes Quinoa können ausserdem mit gehackten Kräutern, 
geriebenen Möhren, gemahlenen Nüssen, einem Ei oder Ei-Ersatz vermischt und in kleine 
Burger oder Bällchen verwandelt werden. Sie werden in Kokosöl oder Bio-Bratöl auf beiden 
Seiten gebraten und werden bald zur Lieblingsspeise der Familie werden. Sie können die 
Rezeptur beliebig ändern, z.B. Hirsebratlinge mit Weisskohl an Ajvar, Bratlinge aus Quinoa, 


Spinat und Pilzen oder Spinat-Bratlinge. 


Die Burger können natürlich auch auf Vorrat hergestellt und dann kalt aufs Pausenbrot gelegt 


werden. Ein weiteres köstliches Burger-Rezept finden Sie hier: Vegane Burger 


Natürlich können Sie Hirse - wenn einmal gekocht - auch nur aufwärmen und mit Butter und 
Kräutersalz servieren oder in eine Suppe geben oder daraus einen Salat machen, wie z. B. den 


Quinori-Salat. 


Schnelles Quinoa 


Im Bio-Handel gibt es zudem Quinoa (Bio Inka-Quinoa), das besonders leicht zubereitet 
werden kann, nämlich im Kochbeutel. Schon nach ı5 Minuten ist damit ein gesundes Essen für 


Eilige fertig. 


Ähnlich schnell ist das Quinoa-Quick Maya, woraus ein herrlicher Salat oder auch ein Eintopf 
kreiert werden kann. Quinoa-Quick Maya besteht aus einer Mischung aus rotem und weissem 


Quinoa, Kichererbsen und Reis. 


Toll schmecken Hirse und Quinoa natürlich auch mit Gemüse. Doch genau dessen Zubereitung 
ist für die meisten Leute mit Zeitnot ein schier unüberwindliches Problem. Die Lösung heisst 


hier: 
3. Gesundes Essen für Eilige mit Tiefkühlgemüse 


Frisches Gemüse einzukaufen und dieses dann auch in leckere Gerichte zu verwandeln, kostet 
in der Tat Zeit. Bei chronischem Zeitmangel sollten Sie sich daher einen ordentlichen Vorrat an 


Tiefkühlgemüse zulegen. 


Dieses gibt es in ganz unterschiedlichen Varianten. Wählen Sie jedoch keine Fertig- 
Gemüsegerichte, die beispielsweise bereits die Sauce oder sonstige Zutaten enthalten. Es sollte 


sich ausschliesslich um das geputzte, zerkleinerte und zumeist blanchierte Gemüse handeln. 


Die allerschnellste Möglichkeit, dieses zuzubereiten besteht nun darin, es in einen Topf mit 
wenig Wasser oder Gemüsebrühe zu geben, kurz zu kochen, so dass es noch bissfest bleibt, zu 
würzen und es dann mit Ghee oder Butter zu servieren. Dazu Hirse, die ja schon vorbereitet im 


Kühlschrank steht oder ein schnell gebratener Fisch oder Tofu. 


Zum Gemüse: Helle Sauce aus Mandelmus 


Eine wirklich fixe (und natürlich gesunde) helle Sauce zum Gemüse gelingt ganz einfach mit 
weissem Mandelmus. Bevor Sie das Gemüse in den Topf geben, braten Sie darin in etwas 
Kokosöl oder Ghee eine gehackte Zwiebel an, geben jetzt Gemüsebrühe sowie das Gemüse 


dazu. 


Kurz bevor das Gemüse fertig ist, rühren Sie ı bis 3 Esslöffel (je nach Menge des Gemüses) 
Mandelmus in die Brühe, schmecken nach Gusto ab - und schon haben Sie eine köstliche und 


gesunde weisse Sauce. 


4. Gesundes Essen mit Süsskartoffeln 


Süsskartoffeln sind ein Fast Food - wussten Sie das? Ganz einfach deshalb, weil sie so schnell 


essfertig sind. Im Nu entsteht daraus ein gesundes Essen für Eilige: Schälen, klein schneiden 


und in etwas Wasser kochen - und schon haben Sie ein leckeres und gesundes Süsskartoffel- 


Püree vorbereitet. 


Geben Sie abschliessend ein Stück Bio-Butter, einen grossen Spritzer Zitrone und - für den 
süssen Gaumen - einen Schuss Ahornsirup oder - für die herzhafte Variante - Kräutersalz 


hinzu. 


Das schmackhafte Püree hält sich einige Tage im Kühlschrank und kann sogar kalt genossen 
werden. Aber auch Süsskartoffel-Spalten mit Chili-Avocadocreme sind in Windeseile 


zubereitet. 


5. Gesundes Essen mit Pasta und Tomatensauce 


Pasta mit Tomatensauce ist wohl eines der beliebtesten und schnellsten Gerichte, die es 
sowohl in der Dose gibt, aber auch im Fertig-Set (Nudeln mit pulverisierter Sauce, die nur noch 


mit Wasser aufgekocht werden muss). Gesund sind diese Fastfood-Varianten selten. 


Gerade die pulverisierten Saucen sind normalerweise eine bunte Mischung aus 
Geschmacksverstärkern, Verdickungsmitteln, künstlichen Aromen etc. Und die Teigwaren dazu 
sind meist aus hellem Weizenmehl. Doch gibt es Pasta auch in gesunder Ausführung, 


beispielsweise die basischen Spaghetti aus Zucchini, die in Spaghettiform gehobelt werden. 


Doch liegt die Frischkost-Zucchini-Variante nicht jedermann (obwohl sie besonders von 
Kindern sehr geliebt wird!). Wer eher die gewohnten Nudeln bevorzugt, kann im Bio-Handel 
vollwertige Spaghetti (oder andere Vollkorn-Pasta-Variationen) kaufen, beispielsweise aus 
Dinkel, aus Kamut, aus Hirse oder Buchweizen oder auch aus Hülsenfrüchten (Linsen, 


Kichererbsen, Mungbohnen). 


Ebenfalls im Bio-Handel gibt es sehr viele schmackhafte Fertig-Tomatensaucen im Glas. Sie sind 
frei von den oben genannten künstlichen Lebensmittelzutaten, lassen sich aber ebenfalls sehr 
gut auf Vorrat kaufen und lange lagern. Es ist auch mögloche eine Tomatensauce auf vorrat zu 


kochen. Hier finden Sie unser Rezept für eine einfache Tomatensauce. 


Abwechslung in den Spaghetti-Alltag bringen ausserdem verschiedene Pesto-Variationen, die 
im Glas und gut verschlossen sehr gut haltbar sind und daher immer schnell bei der Hand sind, 


wenn Pasta gewünscht wird. 


6. Gesundes Essen für Eilige mit Haferflocken und Chia- 


Samen 


Gerade Kinder mögen gerne ein süsses Mittagessen. Sehr lecker ist ein Haferbrei mit Banane, 
etwas Kokosblütenzucker oder Honig und Zimt. Natürlich können Sie das Süssungsmittel auch 


weglassen oder stattdessen etwas Dattelmus (in Wasser pürierte Datteln) dazugeben. 


Für den Haferbrei werden 4 gehäufte EL Bio-Haferflocken (die feinen) mit 2 Tassen 
Mandelmilch aufgekocht. Anschliessend von der Herdplatte nehmen, Deckel drauf und noch 
mind. 5 Minuten quellen lassen. Dann das gewünschte Süssungsmittel dazu geben 
(Kokosblütenzucker kann gleich mitgekocht werden) sowie eine zerdrückte Banane und/oder 
ggf. einen fein geriebenen Apfel. Vor dem Servieren mit Zimt bestreuen. Auch ein köstliches 


Vanille Porridge mit einer heissen Beerensauce ist schnell gemacht. 


Eine modernere Variante eines Breis, der mit Früchten, Mandelmus, Zimt etc. angereichert 
werden kann, ist das Chia-Gel. Modern ist das Chia-Gel natürlich nur in unseren europäischen 
Breiten. In Mittel- und Südamerika dagegen sind die Chiasamen schon sehr lange bekannt und 
ebenso lange als gesundes Essen genutzt, obwohl es bei den alten Maya sicher noch nicht so 


viele Eilige und so viel Zeitnot gab, wie in unserer Ära. 


Chiasamen sind ausserordentlich gut lagerfähig (viel besser als z. B. Leinsaat) und kann daher 
auch in grösseren Mengen bevorratet werden. Rezepte mit Chia-Gel finden Sie unter obigem 
Chiasamen-Link (Keimbrot „Paprika“ (herzhaft) und Schoko-Chia-Pudding (süss)) - Hier finden 


Sie weitere Chia-Rezepte. Lesen Sie auch: Hafer - Eines der gesündesten Getreide 


7. Gesundes Essen für Eilige mit Äpfel und Bananen 


Der obige Haferbrei (oder das Chia-Gel) ist auch eine tolle Zwischenmahlzeit bei Heisshunger 


auf Süsses. Folglich sollten Sie immer ausreichend Bio-Bananen und Bio-Äpfel vorrätig haben. 


Abgesehen von ihrem Einsatz in Haferbrei, Müslis und Fruchtsalaten können Bananen und 
Äpfel auch so aus der Hand oder als Pausensnack in der Schule und im Kindergarten gegessen 


werden. 


Da es kaum ein besser lagerfähiges Obst als Bananen und Äpfel gibt, sind diese Früchte ideal 
für eilige Menschen, da sie dann auf Vorrat gekauft werden können und für ein gesundes Essen 
immer zur Hand sind - beispielsweise für eine schnelle Bananen-Mandelmilch. Dafür wird die 


Mandelmilch einfach mit einer Banane gemixt. 


Die Mandelmilch müssen Sie nicht einmal selbst zubereiten. Wenn es nämlich ganz besonders 


schnell gehen muss, kann eine Instant-Version genutzt werden. 


8. Gesundes Essen für Eilige mit Trockenfrüchten 


Noch besser haltbar als frische Früchte sind natürlich die getrockneten Varianten. 
Trockenfrüchte sind überdies ausserordentlich reich an Calcium, Magnesium und Eisen. Hier 


können Sie also aus dem Vollen schöpfen: 


Datteln sollten immer vorrätig sein, da Sie daraus auch viele gesunde Süssigkeiten zaubern 


können. 


Auch Apfelringe sind fein und besonders bei Kindern beliebt. Ebenfalls toll finden Kinder 


Maulbeeren, Mangos, Ananas und Bananen. 


Trockenfrüchte können aus der Hand statt Süssigkeiten gegessen werden. Natürlich werten sie 
auch jedes Müsli oder den Haferbrei auf. Achten Sie jedoch darauf, dass Sie über den Tag 


verteilt genügend Wasser trinken, wenn Sie Trockenfrüchte essen. 


Basische Kuchen oder Müsliriegel sind übrigens ganz schnell aus Trockenfrüchten und Nüssen 





hergestellt, womit wir auch schon beim nächsten Punkt wären. 


9. Gesundes Essen für Eilige mit Nüssen und Nussmus 


Gesundes Essen für Eilige lässt sich auch mit Nüssen zaubern. Nüsse sind in verschliessbaren 
Glasbehältern sehr lange haltbar - und zudem bekanntlich sehr gesund. 


Walnüsse zum Beispiel sind sehr reich an Omega-3-Fettsäuren und gelten sogar ganz offiziell 
als Schutzpersonal für die Herzgesundheit. 


Auch Paranüsse bieten sich immer wieder als Snack an, da schon zwei oder drei Paranüsse pro 
Tag ausreichend Selen liefern sollen, um den täglichen Bedarf an diesem Spurenelement zu 
decken. Selen wird häufig prophylaktisch gegen Krebs eingesetzt oder auch bei der 


chronischen Schilddrüsenentzündung Hashimoto. 


Cashewkerne wirken überdies aufgrund ihres Tryptophangehalts beruhigend. Sie schmecken 
gleichzeitig sehr mild, weshalb man sie sehr vielfältig einsetzen kann, z. B. zur Herstellung von 
Nusskäse oder des o. g. basischen Kuchens. Wie wäre es mit einer Matcha Torte oder einer 


Blaubeertorte? 


Natürlich können auch Nüsse geradewegs aus der Hand genascht werden. Und gemeinsam mit 
Trockenfrüchten stellt man im Nu sein ganz persönliches Studentenfutter zusammen. Achten 
Sie hier aber darauf, dass Sie die Nussmischung sehr langsam essen und ausführlich kauen, 


damit sie flott verdaut werden kann und Ihnen nicht schwer im Magen liegt. 


Besonders wichtig ist jedoch das Mandelmus (oder auch andere Nussmuse), da Sie damit eine 
unglaubliche Vielfalt an schnellen und gesunden Mahlzeiten zaubern können - ob es eine 


pflanzliche Butter ist, ein Frischkäse, eine Sauce (siehe oben Punkt 3), ein basisches Eis, 


Trinkschokolade oder die köstliche Mandelmilch. Ohne Mandelmus ist all das nur schwerlich 


umsetzbar. 


10. Gesunde Fertig-Smoothies für Eilige 


"Für einen Smoothie hab’ ich keine Zeit", klingt es häufig aus der Manager-Etage. Verständlich, 
wenn man an den Aufwand denkt, einen originalen grünen Smoothie zuzubereiten. Smoothies 
aus der Flasche kommen nicht in Frage, bestehen Sie doch zumeist aus Konzentrat, 

pasteurisierten Säften, zu viel Zucker, zu vielen Früchten, zu wenigen Ballaststoffen, zu wenig 


Grün etc. 


Doch stehen inzwischen zwei Möglichkeiten zu Ihrer Verfügung, um rasch und gleichzeitig 
gesund an einen tollen Smoothie zu gelangen, der auch noch erstklassig schmeckt. Zum einen 
gibt es Fertig-Smoothies in Pulverform, die man in Sekundenschnelle zusammen mit Wasser im 
Schüttelbecher, Blender oder Mixer trinkfertig mixt. Für jeden Geschmack steht ein solcher 
Fertig-Smoothie zur Verfügung: Der Balance-Smoothie mit Beeren, der grüne Detox-Smoothie, 


der Energy-Smoothie und sogar ein Schoko-Smoothie. 


Zum anderen kann es durchaus sein, dass sich auch ein Manager einmal einen Orangensaft 
frisch presst oder sich einen Saft im Bioladen kauft. In diesen Saft kann er jetzt verschiedene 
Grünpulver mixen, z. B. Brennnesselblattpulver, Löwenzahnblattpulver, Spinatpulver, 
Petersilienblattpulver usw., die es ebenfalls im einschlägigen Handel gibt. Auf diese Weise spart 
er sich das Einkaufen oder gar Pflücken sowie das Putzen des grünen Blattgemüses und kann 


dennoch einen tollen grünen Smoothie geniessen. 


Und wenn auch das noch zu viel Arbeit für Sie darstellt, wie wäre es dann mit dem grünen 


Smoothie-Würfel? Auspacken, reinbeissen - dafür dürften sogar SIE Zeit haben ;-) 


Sie sehen, wie einfach es ist, mit nur wenigen Änderungen der Gewohnheiten, ein perfektes 
und gesundes Essen für Eilige zu gestalten. Auf diese Weise können Sie weiter Ihrem 
hektischen Manager-Alltag nachgehen und sich dennoch bestmöglich ernähren. Noch besser 
und gesünder wäre es natürlich, Sie könnten ab und zu auch etwas mehr Entspannung und 


Gelassenheit in Ihr Leben Einzug halten lassen ;-) 


Was Sie ernährungstechnisch für Ihre strapazierten Nerven tun könnten, lesen Sie übrigens in 


unseren 9 Tipps gegen Stress. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Gesundes Frühstück - Welcher Frühstückstyp 
sind Sie? 
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Gesund und schnell frühstücken ist gar nicht so einfach. Denn alles, was schnell geht, scheint 
ungesund zu sein. Gesundes hingegen ist offenbar ohne grossen Aufwand gar nicht möglich. 
Wie könnte man beides kombinieren? Ein gesundes, schnelles Frühstück, das in 
Minutenschnelle zubereitet ist? Bei uns finden Sie viele Tipps, Zutaten und Rezeptideen, mit 
denen Sie ein schnelles und dennoch gesundes und variantenreiches Frühstück für die ganze 
Familie zaubern können. 


Gesundes Frühstück - Welcher Frühstückstyp sind Sie? 


Auch beim gesunden Frühstück gilt: Jeder Mensch ist anders und hat somit auch beim 
Frühstücken andere Vorlieben. Bevor man nun weiss, welches Frühstück das individuell 


richtige ist, gilt es herauszufinden, welcher Frühstückstyp man ist. 


Dabei betrachtet man die eigenen Vorlieben aus einer gewissen Distanz, um zu erkennen, was 


nun tatsächlich auf den persönlichen Frühstückstyp hinweist und was man sich nur angewöhnt 


hat - etwa weil man so erzogen wurde, weil es die Gesellschaft eben so macht oder weil man 


vielleicht auch gelesen hat, dass man so oder so frühstücken müsste. 


e Sind Sie hungrig, wenn Sie morgens aufwachen? 


e Haben Sie eher Lust auf Süsses? Oder könnten Sie am frühen Morgen schon eine Pizza 


verschlingen? 


e Trinken Sie am liebsten nur etwas? Oder können Sie am Morgen im Grunde noch gar 
nichts essen, zwingen sich aber dazu, weil sie glauben, es sei ungesund, ohne Frühstück 


das Haus zu verlassen? 


e Vielleicht frühstücken Sie aber auch riesige Mengen, weil Ihnen der Spruch in den Ohren 
liegt "Frühstücke wie ein Kaiser " und es immer wieder heisst, man werde von 
Heisshungerattacken ereilt, wenn man nichts frühstücke, wonach man dann auch noch 


leicht Gewicht zulege. 


Gar kein Frühstück ist manchmal das beste Frühstück 


Nehmen wir z. B. mich. Nie wollte ich frühstücken, musste es aber, weil meine Mutter zu 
wissen glaubte (es stand in der Zeitung), dass sich Kinder in der Schule nicht konzentrieren 
können, wenn sie zu Hause kein Frühstück bekommen und sie überdies Angst hatte, eine 


Rabenmutter zu sein, wenn sie ihr Kind ohne Frühstück aus dem Haus schickte. 


Doch hatte ich morgens um 6.30 Uhr partout keinen Hunger. Bei was aber können Kinder nur 
schwer nein sagen? Richtig! Bei Süssem! Also frühstückte ich Marmorkuchen mit Schokoguss - 
und trank, weil ich warme Getränke ablehnte, ein Glas Orangensaft dazu. Nein, nicht frisch 
gepresst. Aus der Flasche. Zwar fühlte sich mein Bauch anschliessend gar nicht gut an. Aber 


Mama war zufrieden. 


In der Schultasche hatte ich natürlich ein fein säuberlich vorbereitetes Pausenbrot dabei. Kaum 
sass ich in der S-Bahn, bekam ich Heisshunger auf etwas Herzhaftes und verschlang somit noch 
vor Schulbeginn (8 Uhr) das Pausenbrot - ein Vollkornbrot mit fettarmem Käse oder Salami 
und Gurkenscheiben belegt. In der Schule angekommen, fühlte ich mich satt, schwer und 
müde. Von Konzentration keine Spur. Zwei Stunden später in der Pause begleitete ich meine 
Mitschüler zum Schulbäcker und kaufte dort ein Croissant und einen Schokoriegel, wodurch 


meine Konzentration nicht eben besser wurde. 


Als Mama dann in Kur war, frühstückte ich nichts. In der S-Bahn keine Spur von Heisshunger. 
In der Schule war ich wach und konzentriert. Ich fühlte mich leicht und gut. Ein Pausenbrot 
hatte ich jedoch dabei und ass es erst in der Pause um 10 Uhr. Den Schulbäcker brauchte ich 


nicht. Ich frühstückte nie wieder vor 10 Uhr. 


Gesund und schlank ohne Frühstück 


Falls es bei Ihnen so ähnlich ist, machen Sie sich keine Sorgen, Sie sind offenbar wie viele 
Menschen ein Ohnefrühstück-Typ. Dass dies gleichzeitig auch äusserst gesund ist und zudem 
vor Übergewicht schützt, hatten wir anhand wissenschaftlicher Grundlagen schon hier erklärt: 


Gesund und schlank ohne Frühstück 


Auch beim sog. Intermittierenden Fasten ist das Nichtfrühstücken ein wichtiger Aspekt. Hier 
beginnt man mit der ersten Mahlzeit meist erst um 11 oder 12 Uhr. Die zweite und letzte 


Mahlzeit des Tages wird vor 17 bis 18 Uhr eingenommen. 


Das Intermittierende Fasten ist eine sehr stoffwechselfreundliche und auch heilende 
Lebensweise, bei der man zusätzlich sehr gut überflüssiges Gewicht verlieren kann. Es gibt also 
inzwischen sehr viele Hinweise dafür, dass das Frühstück keinesfalls den Stellenwert verdient, 


den man ihm immer wieder einräumen möchte. 


Da das Nichtfrühstücken überdies auch Zeit spart, ist diese Option beim Thema "schnelles 


Frühstück" auf jeden Fall an erster Stelle zu nennen. 


Ist der Bärenhunger morgens echter Hunger? 


Nun gibt es natürlich genauso Menschen, die morgens schon mit einem Bärenhunger 
erwachen. Oft ist das aber nur deshalb der Fall, weil sie am Abend zuvor eine grosse, gut 
gewürzte und auch späte Mahlzeit assen, womöglich noch eine mit Geschmacksverstärker. 
Dies führt dazu, dass man am Morgen besonders hungrig ist bzw. sich einbildet, dies zu sein. 
Würde man dann nämlich das erste Hungergefühl ignorieren und stattdessen nur etwas 


trinken, wäre der Hunger schon sehr bald wieder weg. Es war kein Hunger, nur Appetit. 


Wer nun natürlich auf dem Bau arbeitet, abends noch im Fitness-Studio oder gar auf 
Ganztagswanderung war und mit Hunger aufwacht, darf davon ausgehen, dass es echter 


Hunger ist. 


Es lohnt sich also unbedingt, sich einmal genau und distanziert zu beobachten. Denn erst 
wenn man den für sich selbst richtigen Zeitpunkt für das Frühstücken kennt, kann man sich 
darum kümmern, diese erste Mahlzeit des Tages gesund zu gestalten. Ein Frühstück zur 
falschen Zeit hingegen kann aus noch so gesunden Zutaten bestehen, es wird niemals gesund 


sein. 


Basisches und somit gesundes Frühstück 


Wenn Sie nun also wissen, wann für Sie der beste Zeitpunkt für ein Frühstück gekommen ist, 
geht es darum, nach gesunden Rezepten Ausschau zu halten. Soll es ein Frühstück aus der 
basischen Vitalkostküche sein, so finden Sie hier (Basisches Frühstück) die passenden 
Rezepturen, die - je nach Rezept - eine gewisse Vorbereitungszeit benötigen und daher nicht 


immer in die schnelle Frühstückskategorie passen. 


Suppe zum gesunden Frühstück 


In Asien werden traditionell Suppen gefrühstückt - eine Option für den herzhaften 
Frühstückstyp. Suppen können hervorragend basisch, mineralstoffreich und dennoch leicht 
zubereitet werden. Suppen sind ein sehr guter Einstieg in den Tag - insbesondere in der kühlen 
Jahreszeit. Sie können zudem schon am Abend oder sogar für einige Tage im Voraus zubereitet 
werden. Am Morgen wärmt man sie nur noch auf. Leckere Suppenrezepte finden Sie in unserer 
Rezepte-Datenbank, z. B. Ayurvedische Suppen oder Basische Suppen oder Vegane Suppen. 
Hier finden Sie gesunde Rezepte. Oder Sie probieren einmal das folgende köstliche Rezept aus. 


Es ist bei Verwendung der Konjak Nudel basisch und ohne Gerste ist sie auch glutenfrei: 





Vietnamesische Reisnudelsuppe 
Für 2 Portionen 


Zutaten 


e 100 g Reisnudeln (trocken gewogen) oder 200 g basische Konjac Glasnudeln fertig 


zubereitet 


e Gemüse: 100 g Zwiebeln, ı Knoblauchzehe, 100 g Möhren, ı Tomate, 1 Stange 


Staudensellerie 
e 1 EL getrocknete Shiitake-Pilze 
e ıLorbeerblatt 
e Meersalz und Pfeffer 
e 2 EL Sojasauce (Tamari) 
e 2 EL Aktivierte Gerste (ein Superfood, siehe weiter unten) 
e Nach Wunsch Chili und/oder frisch geriebener Ingwer 
e %% Bund Petersilie 


e 1% Bund Koriander 


Zubereitung 


Gemüse putzen und in Stückchen schneiden. In ı Liter Wasser gemeinsam mit den Pilzen und 
dem Lorbeerblatt aufkochen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 10 Minuten köcheln lassen. 
Sojasauce, aktivierte Gerste und gekochte Nudeln dazu geben. In Teller füllen und mit 


Petersilie, Koriander, Chili etc. ganz nach Gusto würzen. 


Passt ein Ei zum gesunden Frühstück? 


Natürlich kann auch ein Bio-Ei (oder zwei oder drei) von den eigenen Hühnern gefrühstückt 
werden. Besonders gut verdaulich ist es als weich gekochtes Ei. Aber auch in Kokosöl gebraten, 
passt es wunderbar zu einer Scheibe Dinkeltoast mit Butter oder veganer Margarine. 
Verquirlen Sie das Ei und giessen Sie es in die heisse Pfanne. Drehen Sie sofort die Hitze 
herunter. Lassen Sie das Ei nicht braun werden, sondern nur stocken. Servieren Sie es mit 
Tomatenvierteln (mit Kräutersalz und Oregano bestreut). Wer die vegane Ei-Variante wünscht, 


gelangt hier zum Rezept eines veganen Rührei. 


Ist Brot noch ein gesundes Frühstück? 


Gerade das oben genannte Dinkeltoast oder ein glutenfreies Toast eignen sich sehr gut für ein 
leichtes Frühstück. Auch andere Brote (Keimbrote, Dinkelvollkornbrot, Amaranthbrot, 


Haferbrot etc.) werden sehr viel bekömmlicher, wenn Sie sie vor dem Verzehr toasten. 


Statt Wurst oder Käse greifen Sie zu Gemüseaufstrichen aus dem Bio-Handel (z. B. von 
Zwergenwiese) und essen schnelle Gemüsesticks oder Tomatenscheiben und Radieschen 


sowie gehackte Kräuter dazu. 


Gemüseaufstriche können natürlich auch sehr leicht am Wochenende oder am Vorabend 
selbst gemacht werden. Sie halten sich im Kühlschrank mindesten drei bis vier Tage. Dazu 
pürieren Sie im Mixer einfach jene Gemüse, die Sie am liebsten mögen, z. B. Tomaten oder 


Gurken oder Paprika oder auch gekochte Gemüsearten (Kürbis, Zucchini, Süsskartoffel etc.), 





geben eine zerdrückte Avocado, ein wenig Chia-Samen oder gemahlene Leinsaat zum 
Verdicken hinzu und würzen nach Geschmack mit Meersalz, Pfeffer, Hefeflocken, Olivenöl, 


Zitronensaft, Mandelmus und frischen Kräutern. 


Marmelade zum Frühstück 


Auch Marmelade ist am Frühstückstisch kein Tabu mehr. Es kommt ganz auf die Marmelade an. 
Gesund ist im Grunde nur eine Marmelade, die praktischerweise auch noch sehr schnell selbst 


gemacht werden kann: 


Pürieren Sie im Mixer die gewünschten rohen Früchte gemeinsam mit ein paar entsteinten 


Datteln und geben anschliessend ein paar Chia-Samen zur Verdickung hinzu. Fertig ist die 


gesunde Marmelade aus der basischen Vitalkostküche. Am besten eignen sich dafür Beeren, 


Aprikosen und Pflaumen. 


Leckere Müslis zum gesunden Frühstück 


Das klassische gesunde Frühstück ist ein basisches Porridge. In der Vollwertküche kommt 
häufig der Porridge auf den Morgentisch. Dabei wird am Vorabend Getreideschrot 

eingeweicht, welches dann am nächsten Morgen mit Früchten, Honig und Sahne gegessen 
wird. Für schwache Verdauungsorgane ist dieses Frühstück natürlich nichts, so dass viele 


Neueinsteiger nach einem Frischkornbrei oft über Blähungen und Völlegefühl klagen. 


Aus Sicht der basischen Küche ist ein Frischkornbrei ebenfalls nicht besonders günstig, da 
ungekeimte Getreidekörner verwendet werden, die säurebildend wirken. Oft wird das Müsli 
zwar mit Hafer zubereitet (und dann nur am Morgen für ca. 30 Minuten eingeweicht), nicht 
selten aber auch mit Dinkel oder Weizen, so dass der Darm schon am frühen Morgen mit 


Gluten belastet wird. 


Die Frühstücksmischung - Glutenfrei, basisch und mit 


Superfoods 


Sehr viel bekömmlicher, da glutenfrei, fast basisch und vor allem ganz schnell zubereitet sind 
spezielle Fertig-Frühstücksmischungen (von Iswari). Die Grundlage bilden Buchweizengriess, 


Mandelmehl und glutenfreier, gekeimter Hafer. 


Je nach Sorte sind jetzt noch Trockenfrüchte und mindestens ein Superfood enthalten, z. B. 


Gerstengras, Maca, die Acai-Beere, Hanfprotein und/oder Lucuma. Gesüsst wird mit 








Bananenpulver und Kokosblütenzucker. 


Zwei der Frühstücksmischungen gibt es auch als Frühstück-to-go schon abgefüllt in einem 
Becher mit Löffel. Man muss nur noch an eine Wasserflasche denken und kann unterwegs 


gesund und basisch frühstücken. 


Empfehlenswerte Fertig-Müslis 


Weitere Fertig-Müslis, die wir für ein gesundes und schnelles Frühstück empfehlen können, 
sind die folgenden: 


e 3-Korn- und 4-Korn-Müsli von Werz: Hierbei handelt es sich um ganz einfache 
glutenfreie und ungesüsste Müslimischungen. Die 3-Korn-Mischung ist mit Mandeln und 


Rosinen, die 4-Korn-Mischung mit Mandeln und Kokosflocken und ein wenig Reissirup. 


e Sog. Basenmüslis werden meist dann als basisch bezeichnet, wenn sie glutenfrei sind. 
Tatsächlich basisch sind sie aber nicht, da sie Flocken aus ungekeimtem Korn enthalten. 
Doch können sie natürlich dennoch die Grundlage für unsere unten vorgestellten 
Müslirezepturen bilden. Das Ergebnis ist dann ein basenüberschüssiges Frühstück. Zwei 
feine vollkommen ungesüsste Basenmüslis sind einerseits das von Sonnentor (Hafer, 
Buchweizen, Apfel, Birne, Quitte und Zimt) sowie der BasenZeit Brei von Alvito 
(Buchweizen, Hirse, Aprikosen, Sonnenblumenkerne, Äpfel, Braunhirse, Amaranth, 


Süsslupinen und Mandeln). 


e Basische Haferflocken in Rohkostqualität aus gekeimtem Hafer: Diese ganz besonderen 
Haferflocken können sehr gut als Basis für ein selbst gemachtes Rohkost-Hafer-Müsli 


verwendet werden. 


e Chufli-Müslis von Govinda: Chufli Basic und Chufli Yoga sind beide glutenfrei. Sie 
werden als Frühstücksbrei verzehrt und sind üppig mit Zimt oder Kardamom gewürzt. 
Sie müssen nicht mehr gesüsst werden, da sie einen hohen Trockenfrucht-Anteil haben. 
Der Name "Chufli" rührt daher, dass die Müslis reichlich vom süsslichen 
Erdmandelschrot enthalten. Und Erdmandeln heissen in ihrer spanischen Heimat Chufas. 
Erdmandeln wirken sich sehr vorteilhaft auf das Darmmilieu aus, da sie prebiotische 


Ballaststoffe enthalten und somit der Darmflora nutzen. 


e Erdmandeln können Sie natürlich auch über jedes andere Müsli oder über Fruchtsalate 
geben. Es gibt sie als Flocken, Mehl sowie als knusprige Chips (in Agavensirup geröstet). 


Weitere Toppings stellen wir Ihnen im nächsten Abschnitt vor. 


Toppings für Ihr gesundes Frühstück 


Toppings sind Zutaten, die Sie zusätzlich über Ihr Fertig-Müsli streuen können. Bekannt sind z. 
B. Kokosflocken, Bananenchips oder Schokostreusel. Toppings können aber auch ein 
wesentlicher Bestandteil Ihrer eigenen Müslimischung sein. Es handelt sich um spezielle 
Flocken, Flakes, Pops, Keimlinge oder um besondere Superfoods in Pulverform. Mit Hilfe der 
Toppings können Sie ein und dasselbe Müsli jeden Tag in einer anderen Variante und 


Geschmacksrichtung servieren. 


Toppings aus Getreide, Pseudogetreide, Kastanien und Saaten 


Jedes der nachfolgenden Toppings hat seine eigenen besonderen Eigenschaften und seine 


eigenen gesundheitlichen Vorteile. Wechseln Sie daher ab! 


e Kastanien-Flocken: Kastanien sind glutenfrei, leicht verdaulich sowie reich an Kalium, 


Flavonoiden (Antioxidantien) und Vitamin C. 


Quinoa Flakes: Quinoa ist glutenfrei, liefert hochwertiges Eiweiss, viel Magnesium, 


Calcium und Eisen. 


Amaranth Flakes: Amaranth ist ebenfalls glutenfrei, liefert noch mehr Magnesium und 
Eisen als Quinoa, versorgt ebenfalls mit hochwertigem Eiweiss, das auch ausreichend 
Lysin enthält, eine Aminosäure, die in Getreide normalerweise nur in eingeschränkten 
Mengen enthalten ist, weshalb die Zugabe von Amaranth zu Müslis aus z. B. Dinkel, Reis, 


Mais o. ä. äusserst sinnvoll ist. 


Braunhirse Flakes, Braunhirse Pops oder Braunhirse Keimlinge: Die Braunhirse wird nur 
in kleinen Mengen verwendet (1 - 4 EL), ist also ein hervorragendes Topping. Sie ist eine 
wunderbare Siliciumquelle (für Haut, Haar, Nägel und Knochen) und liefert viele 


Antioxidantien. 


Buchweizen Flakes: Buchweizen ist - wie Quinoa und Amaranth - ein glutenfreies 
Pseudogetreide mit zahlreichen gesundheitlichen Wirkungen (siehe hier: Buchweizen - 


Die gesunde Alternative). 


Gekeimter Mix aus Buchweizen, Sonnenblumenkernen und Quinoa: Hier sind drei der 
hochwertigsten Keimlinge miteinander kombiniert - erst gekeimt, dann getrocknet: Ein 
tolles Topping, da man in den Genuss von gleich drei Superfood-Nährstoffprofilen 


gelangt. 


Aktivierte Gerste: Diese Gerste ist gekeimt, getrocknet und gemahlen. Sie hemmt die 
Cholesterinbildung in der Leber, liefert immunstärkende Beta-Glucane und hilft, den 
Blutzuckerspiegel zu senken. Die aktivierte Gerste passt aufgrund ihres kräftigen 


Geschmacks auch sehr gut in herzhafte Suppen. 


Geschälte Hanfsamen: Hanfsamen sind eine wunderbare Kombination aus dem 
hochwertigen Hanföl (Omega-3 und Omega-6 im idealen Verhältnis) und dem leicht 
verdaulichen Hanfprotein. Die geschälten Samen machen den Verzehr besonders 


angenehm. 


Omega Mix aus braunen Leinsamen und Chia Samen: Die beiden Omega-3-Könige sind 
in diesem Mix harmonisch miteinander vereint. Lassen Sie sie gemeinsam mit dem Müsli 


mindestens 10 bis 20 Minuten quellen. 


Toppings aus Früchten 


Nirgendwo kann man so gut Superfoods untermischen wie im Müsli. Müslis sind daher DIE 


Gelegenheit, um seinen Antioxidantien- und Vitalstoff-Haushalt auf Vordermann zu bringen. 


Nutzen Sie sie! 


e Acerola-Pulver: Die Acerola-Kirsche ist eine starke und natürliche Vitamin-C-Quelle (* 


Hier finden Sie Acerola-Nibs) 


e Acai-Pulver: Ein Füllhorn an Antioxidantien mit einem der höchsten ORAC-Werte (Mass 


zur Einschätzung der antioxidativen Kapazität) 


e Baobab-Pulver: Schenkt Kalium, Ballaststoffe und Antioxidantien und wirkt überdies 


heilsam auf den Darm. Hier finden Sie weitergehende Informationen über Baobab. 
e Mango-Pulver: Die Mango verleiht Süsse und fruchtiges Aroma. 


e Cranberry-Pulver: Die Cranberrys sind fruchtig, säuerlich und zur Prävention von 


Harnwegsinfekten geeignet. 
e Ananas-Pulver: Süsst und bringt die Ananasenzyme mit. 


e Himbeer-Pulver: Herrlich in einem Beerenmüsli! Das Himbeer-Pulver verstärkt das 


Beerenaroma und liefert gleichzeitig die beerentypischen Antioxidantien. 


e Rotes Bananen-Pulver: Eines der natürlichsten und besten Süssungsmittel für Müslis. 


Toppings aus Green Food 


Das Non-plus-ultra-Superfood ist natürlich grün und umfasst alle vitalstoffreichen 
Grünpflanzen, Mikroalgen und Wildkräuter. Auch mit diesen Pulvern lässt sich das Müsli noch 
weiter aufwerten - ohne dass sich am Geschmack viel ändern würde. Hier eine Auswahl an 
hervorragenden Green Food Produkten, die dank Chlorophyll Ihre tägliche Entgiftung 


unterstützen: 


e Moringa-Pulver: Moringa eignet sich besonders zur Optimierung der Calcium-, Eisen- 





und Vitamin-B2- sowie Vitamin-E-Versorgung. 


e Gräser-Pulver: Gerstengras-, Dinkelgras- oder Weizengras-Pulver liefern Chlorophyll und 
reichlich Mineralien und Vitalstoffe. Gerstengras beruhigt den Darm, während 


Weizengras belebend wirkt. 


e Chlorella-, Spirulina- oder Afa-Algen-Pulver: Vorsichtig dosieren, da der Algengeschmack 
andernfalls dominieren könnte. Die Mikroalgen helfen bei der Entgiftung ( Chlorella ), 
der Nährstoffoptimierung (Spirulina) und steigern die körperliche wie geistige 
Leistungsfähigkeit (Afa-Algen). 


e Green-Food-Mischungen: Wer von allem etwas möchte oder sich nicht entscheiden 
kann, greift einfach zu Mischungen aus verschiedenen Grünpflanzen, z. B. die Top- 
Mischung namens Raw Reserve, in der alle Grünpflanzenpulver in Rohkostqualität 
vorliegen, also nicht über 42 Grad erhitzt wurden. Enthalten sind die drei Mikroalgen, 
Meeresalgen, grünes Blattgemüse, Wildkräuter und Heilpflanzen sowie probiotische 


Kulturen, Ballaststoffe und Enzyme, wobei alle wichtigen Bereiche abgedeckt wären. 


Toppings aus pflanzlichen Proteinen 


Das Frühstück kann genauso zur Optimierung der Eiweissversorgung genutzt werden, denn 


pflanzliche Proteinpulver harmonieren geschmacklich sehr gut mit einem Müsli. 


e Hanfprotein: Enthält 50 % Protein, hochwertige Fettsäuren, ist reich an BCAA 
(verzweigtkettige Aminosäuren, die besonders zum Muskelaufbau eingesetzt werden) 


sowie an L-Arginin, die leistungs- und potenzsteigernde Aminosäure. 


e Reisprotein: Enthält 80 % Protein, ein low carb Protein mit extrem guter Verdaulichkeit 


von fast 100 Prozent. 


e Erbsenprotein: Enthält über 80 % Protein, viel Eisen und ist ideal kombinierbar mit 
Reisprotein zur Erzielung einer noch besseren biologischen Wertigkeit des 


Gesamteiweisses. Erbsenprotein ist reich an Lysin, einer Aminosäure, aus der u.a. 





Carnitin hergestellt wird, das wiederum die Fettverbrennung fördert. 


e Lupinenprotein: Enthält 40 % Protein (nur 13 % Kohlenhydrate) und viele Ballaststoffe. 


Lupinenprotein ist überdies das einzige basische Proteinpulver. 


Müsli-Rezepte für ein schnelles und gesundes Frühstück 


Die unten vorgestellten Rezepte benötigen in etwa 10 Minuten Zubereitung, so dass Sie eine 
halbe Stunde fürs Frühstück einplanen können - inkl. Verzehr. Wenn Sie diese halbe Stunde 
nicht haben, sollten Sie entweder früher aufstehen oder das Müsli fertig zubereitet 


mitnehmen. Sicher finden sich in der nächsten Pause 20 ruhige Minuten zu Frühstücken. 


Wählen Sie sich nun also ein Fertigmüsli aus oder mischen sich selbst eine Mischung aus 
einzelnen Flocken, evtl. Nüssen und Trockenfrüchten. Dieser Mix dient sodann als Grundlage 


für die folgenden Rezeptvorschläge: 


Mandel-Schoko-Müsli 


Wählen Sie für dieses Müsli eine sehr einfache und ungesüsste Grundlage, z. B. eines der Werz- 


Müslis oder ein Basen-Müsli. 


Zutaten für ı Portion 


e 150 ml Mandelmilch, Hafermilch oder Wasser 
e ı EL braunes Mandelmus 

e ıTL Kakaopulver 

e %TL Vanillepulver 


e 2 EL (oder nach Geschmack) Yaconsirup oder Yaconpulver 


«e 80g Müsli 
e 100 - 150 g Früchte der Saison 
e 2 EL gemahlene Mandeln 


e \Wenn vorhanden: ı EL selbst gemachte Schokolade fein gerieben 
Zubereitung 


Die Hafermilch mit dem Mandelmus, dem Kakaopulver, der Vanille und dem Yaconsirup mixen 
oder im Schüttelbecher gut vermischen, über das Müsli giessen und kurz ziehen lassen. Die 
Früchte klein schneiden und unters Müsli heben. Die gemahlenen Mandeln und Schokospäne 


darüber streuen und servieren. 


Beeren-Müsli 


Dieses Rezept zeigt, wie die Fertig-Frühstücksmischungen von Iswari leicht und schnell in ein 


leckeres, vitalstoffreiches und vollwertiges Müsli verwandelt werden können. 
Zutaten für ı Portion 
e 4„EL Basisches Porridge (Empfehlung das Porridge von Effective Nature 
e 60-80 ml Mandelmilch, Hafermilch oder Wasser 
e TL Vanillepulver 
e Jeı TL Himbeerpulver und Acaipulver 


e 100 g gemischte Beeren (auch Tiefkühlbeeren, die über Nacht aufgetaut werden) 


e 2 EL Amaranth-Flakes (oder ein anderes Topping nach Wahl) 
Zubereitung 


Die Flüssigkeit zur Frühstücksmischung giessen und mindestens 2 Minuten besser 10 bis 20 
Minuten quellen lassen (z. B. vor dem Anziehen einweichen). Dann die Pulver unterrühren, die 


Beeren unterheben und mit den Flakes bestreuen. 


Zwetschgen-Haferflocken-Genuss 


Dieses Rezept ist ein Beispiel für den Einsatz der basischen Rohkost-Haferflocken. Wenn Sie 


von 60 g Haferflocken nicht satt werden, können Sie selbstverständlich die Menge erhöhen. 


Zutaten 


e 60 g Haferflocken 


e 30 ggemahlene Haselnüsse 

e '; TL Acerola-Pulver 

e ı TL Baobab-Pulver 

«e %, TL Zimt 

e 3 über Nacht in ca. 100 ml Wasser eingeweichte Dörrpflaumen (ohne Stein) 
e 2 Datteln ohne Stein 

e 6 frische Zwetschgen (ohne Stein) in Stückchen geschnitten 


e 2 EL Erdmandel-Chips 
Zubereitung 


Die Haferflocken mit den Nüssen, allen Pulvern und dem Zimt mischen. Das Einweichwasser 
mit den eingeweichten Pflaumen und den Datteln pürieren, über die Haferflocken- 
Nussmischung giessen. Die Zwetschgenstückchen unterheben und das Ganze mit Erdmandel- 


Chips bestreuen. 


Getränke zum schnellen, gesunden Frühstück 


Ein gesundes Frühstück sollte natürlich auch von einem gesunden Getränk begleitet werden - 
falls man überhaupt etwas trinken möchte. Und wenn man am Morgen gar nichts isst und 
stattdessen nur etwas trinkt, sind die nachfolgenden Tipps umso interessanter. Falls Sie frische 
Smoothies oder frisch gepresste Säfte vermissen sollten, finden Sie hier (Grüne Smoothies) und 


hier (Erisch gepresste Säfte) die nötigen Informationen. Gerade letzteres braucht überdies zu 





viel Zeit und das Thema dieses Artikels ist ja das gesunde UND das schnelle Frühstück. 


e Basischer Kräutertee - Das ideale Getränk! 
e Mandelmilch - Selbst gemacht, sättigt gut und genügt als leichtes Frühstück. 
e Heisse "Schokolade" aus Mandelmilch 


e Hanf-Schokoladen-Drink - Der Mix aus Hanfprotein und Kakao kann in Wasser, 


Mandelmich oder Saft gerührt oder direkt über ein Müsli gestreut werden. 
e Einen leckeren Lupinen-Kaffee, der fast wie Bohnenkaffee schmeckt. 


e Lupresso - Der Lupinen-Espresso, ein Lupinen-Kaffee in der Espresso-Variante, wird wie 


herkömmlicher Espresso zubereitet. 


e Lupinen-Mokka - Lupinen-Kaffee als Mokka, gewürzt mit Kardamom. Kochen Sie das 


Pulver mit Wasser und ein wenig Kokosblütenzucker auf. 


« Getreidekaffee - Der traditionelle Getreidekaffee, den es zum Aufgiessen oder in der 


Instantversion gibt, z. B. Bambu von A. Vogel 


e Und für alle, die ohne Koffein nicht auskommen: Ein Getreidekaffee oder ein Kakao mit 


Guarana - der Urwaldfrucht mit dem gut verträglichen Koffein 
e Schnelle Smoothies 


e Basendrinks 


Ein schnelles gesundes Frühstück - Kein Problem mehr! 


Mit all diesen Tipps und Vorschlägen wird es Ihnen nicht mehr schwer fallen, gesund zu 
frühstücken, ohne dafür allzu viel Zeit zu benötigen. Die meiste Zeit werden Sie für das Lesen 
dieser Infos benötigen. Doch sobald Sie sich für die richtigen Zutaten entschieden haben, 


können Sie jeden Morgen ganz schnell das gewünschte Frühstück zubereiten. 


Wir wünschen Ihnen viel Spass beim schnellen und gesunden Frühstücken und natürlich: 


Guten Appetit! Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Was ist gesundes Trinkwasser? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Trinkwasser ist unser bedeutungsvollstes Lebensmittel - vorausgesetzt, die Qualität stimmt. Bei 
Leitungswasser oder Mineralwasser ist die Reinheit nicht gegeben; denn die Grenzen für 
Schadstoffe sind sehr hoch angesetzt. 


Trinkwasser aus dem Wasserhahn 


Die steigenden Absätze der Getränkehersteller und der Hersteller von Wasserfiltern zeigen, 
dass eine zunehmende Zahl von Verbrauchern der Qualität des Wassers, welches aus ihrem 
häuslichen Wasserhahn fliesst, nicht mehr trauen. 


Die Wasserwerke behaupten dennoch, dass Wasser aus dem Wasserhahn unbedenklich 
getrunken werden kann. Ist es den Getränkeherstellern und Wasserwerken tatsächlich nicht 
bekannt, dass sich gesundheitlich bedenkliche Stoffe, Gifte und Keime im Wasser befinden, 
oder werden wir - die Verbraucher - in diesem Punkt nicht richtig informiert, oder sogar 
irregeführt? 


Hohe Schadstoff-Konzentrationen im Trinkwasser 


Trinkwasser ist für uns ein unersetzlicher Grundstoff, zur Aufrechterhaltung der 
Vitalfunktionen im Körper, der in relativ grossen Mengen benötigt wird. Decken wir unseren 
Wasserbedarf aus Leitungswasser, können sich die darin enthaltene Schadstoffe im Körper 
ansammeln und ihm erheblich schaden. Es ist deswegen von höchster Wichtigkeit, dass 
zumindest unsere Trink- und Kochwasserversorgung mit reinem, unbelastetem Wasser 


gewährleistet ist. 


In einem 1997 erschienenen Artikel im "Deutschen Ärzteblatt" heisst es: "Der Nachweis 
zahlreicher anthropogener Fremdstoffe im Rohwasser und im Trinkwasser rechtfertigt 


Besorgnisse um die chemische Qualität des Trinkwassers." 


Trinkwasseraufbereitung - ein kostspieliges Unterfangen 


Das Problem der Wasserwerke ist, dass nur etwa 5% des von ihnen gelieferten Wassers von 
uns als Trinkwasser genutzt wird, der Rest wird als Brauchwasser zum Duschen, Spülen, etc. 
genutzt. Wasserwerke müssen das von ihnen gelieferte Wasser immer in der gleichen Qualität 
zu Verfügung stellen und dabei zusätzlich wirtschaftlich arbeiten. Jede neu entwickelte 
Aufbereitungsform und jede Modernisierung der Rohrleitungen kostet Unsummen. Dieses 


Geld ist in der Regel nicht vorhanden. 


Um die Versorgung mit Trinkwasser aufrecht erhalten zu können, arbeiteten zahlreiche 
Wasserwerke bereits direkt nach Einführung der neuen Trinkwasserverordnung (1990) mit 
Ausnahmegenehmigungen; denn in dem von ihnen gelieferten Wasser konnten die 
vorgeschriebenen Grenzwerte nicht mehr eingehalten werden. Es mussten bisher viele 
Wasserwerke und Brunnen geschlossen werden, weil sie die im Grundwasser befindliche 
Giftflut nicht mehr bewältigen konnten. Hinzu kommt, dass das Grundwasser aus immer 


tieferen Schichten und weit entfernten Regionen herangeschafft werden muss. 


Saurer Regen schädigt Wasser-Leitungen 


Probleme bereitet den Wasserwerken auch der sinkende pH-Wert des Wassers, durch den 
sauren Regen, der im Übrigen in den Medien leider keinen Widerhall findet. Das Trinkwasser 
wird durch den sauren Regen zunehmend saurer. Durch diese Säuren im Wasser werden die 
Transport-Leitungen verstärkt angegriffen und insbesondere Blei, Kupfer und Asbestfasern aus 


ihnen gelöst, die unseren Organismus auf Dauer erheblich belasten. 


Auch die im Boden enthaltenen Schadstoffe werden vom sauren Regen vermehrt gelöst und 
gelangen ins Grundwasser. Die Folgen des sauren Regens sind von den Wasserwerken kaum in 


den Griff zu bekommen, da Entsäuerungsanlagen ausgesprochen teuer sind. 


Das Wasser wird zwar gereinigt, es wird dann allerdings mit hohem Druck durch lange 
Rohrleitungen aus dem Wasserwerk bis in unsere Küche geleitet und dabei wieder 
verunreinigt. Der hohe Druck sorgt seinerseits dafür, dass das Wasser sich in seiner Struktur 
verändert, die kristalline Struktur bricht auf und die Qualität des Trinkwassers verändert sich 


negativ. 


Lebendiges gesundes Mineralwasser - Die höchste Form 
der Reinheit 


Reines, lebendiges Mineralwasser wird immer mehr zur Mangelware. Es ist empfehlenswert, 
den Trinkwasserbedarf von Tiefenquellen zu kaufen, wie sie z.B. von der St. Leonhards-Quelle, 
Plose oder Hornberger genutzt werden. Wichtig ist zu beachten, dass das in Frage kommende 


Mineralwasser - möglichst stilles Wasser - in Glasflaschen abgefüllt wurde. 


Bei stillen Mineralwässern in Kunststoffflaschen kann es zu einer Verkeimung kommen. Bei 
einer Untersuchung im Auftrag von RTL-Extra im Oktober 1995 hat Prof. F. Daschner vom 
Institut für Umweltmedizin und Krankenhaushygiene in Freiburg in 30% der getesteten stillen 
Wässer unter anderem Erreger von Hirnhaut-, Harnwegs- und Lungenentzündungen 


nachgewiesen. 


Zudem geben PET-Flaschen bedenkliche Weichmacher wie Bisphenol A ins Wasser ab. 
Bisphenol A wird eine hormonähnliche Wirkung nachgesagt, die unserer Gesundheit schaden 


kann. 


Lebendiges Mineral-Wasser - egal in welcher Form - ist ein Löse-, Schwemm- und 

Reinigungsmittel für unseren Körper. Im Gegensatz zur landläufigen Meinung gilt: Je weniger 
Mineralstoffe das Mineralwasser enthält, desto besser für Ihre Gesundheit, denn Wasser mit 
wenigen Mineralstoffen eignet sich besser zur Reinigung des Körpers, da es ein viel grösseres 


Potenzial besitzt, Schadstoffe aufzunehmen und auszuschwemmen. 


Vermeiden Sie Mineralwasser aus dem Supermarkt 


Mineralwasser unterliegt zwar der Mineralwasserverordnung. Diese weicht jedoch von der 
bestehenden Trinkwasserverordnung erheblich ab. Das Mineralwasser wird in einem 
wesentlich geringeren Umfang kontrolliert (so sind z.B. Untersuchungen auf Pestizide und 
Nitrat gar nicht vorgeschrieben) und es sind bei Mineralwässern zum Teil wesentlich höhere 


Grenzwerte als bei Trinkwasser erlaubt. 


Trinkwasser darf höchstens ıoug/Liter Blei und Arsen enthalten, während Mineralwasser bis 


song Arsen und 40 ug Blei pro Liter enthalten darf. Es wird leider immer noch oft belastetes 


Trinkwasser für die Zubereitung von Getränken (Kaffee, Tee, Säfte) und als Kochwasser 


verwendet. 


Radioaktives Mineralwasser im Handel 


Rund dreizehn Prozent der Mineralwassermarken, für die foodwatch Daten vorliegen, 
enthalten für Säuglinge und Kleinkinder kritische Mengen Uran. Darunter bekannte Marken 
wie San Pellegrino und Perrier von Nestle oder Überkinger. foodwatch hat für mehr als 400 


Marken Daten zur Uranbelastung zusammengetragen. 


Trinkwasser als Handelsgut 


Trinkwasser soll Russlands drittgrösste Einnahmequelle werden. 


Reines Trinkwasser kann laut Parlamentschef Boris Gryslow zukünftig zur drittgrössten 


Einnahmequelle für den russischen Staatshaushalt nach Öl und Gas werden. 


Reines Trinkwasser könne schon jetzt als "strategische Quelle" betrachtet werden, sagte 
Gryslow, Vorsitzender der Staatsduma (Unterhaus des russischen Parlaments), am Mittwoch in 
einer Regierungsberatung in Moskau. "Es beginnen bereits Kriege um das Wasser", äusserte er. 
Russland verfüge über immense Reserven an Trinkwasser und müsse es zum Exportartikel 


machen. 


Quelle 


Medikamenten-Reste im Trinkwasser 


Das Trinkwasser in Deutschland gilt als besonders sauber. Und doch finden sich 
Arzneimittelrückstände in dem kostbaren Lebensmittel. Experten schlagen Alarm - und 


forschen an besseren Aufbereitungsmethoden. 


Zehn Wirkstoffe seien mehrfach nachgewiesen worden, darunter der Blutfettsenker Bezafıbrat, 
das Antirheumatikum Diclofenac, Röntgenkontrastmittel oder das Antischmerzmittel 
\buprofen, sagt der renommierte Toxikologe Hermann Dieter vom Umweltbundesamt. Bei 
anderen gebe es einen oder einige wenige Befunde. Wie viele der 3000 zugelassenen Wirkstoffe 
im Trinkwasser vorkommen, könne nicht angegeben werden. «Das ist schwer abzuschätzen, 
wissenschaftliche Aussagen kann man dazu nicht machen.» Verbesserte Analysemethoden 


würden künftig wohl Rückstände weiterer Arzneien zutage fördern. 


Vorsicht vor saurem Trinkwasser 


Saures Trinkwasser mit hohen Aluminiumwerten und einem Mangel an Kieselsäure, Kalzium 
und Magnesium scheint besonders gefährlich zu sein, denn ohne ausreichende Mengen der 
beiden basischen Mineralien und der Kieselsäure wird Aluminium wesentlich besser vom 
Körper absorbiert. Gleichzeitig verhindert ein Mangel dieser essentiellen Substanzen eine 


zügige Ausleitung des gefährlichen Leichtmetalls Aluminium. 


Quellen 


« Quelle 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nur echte Heilung schenkt Gesundheit 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Krankheiten fühlen sich unangenehm an. Wir wollen sie so schnell wie möglich wieder los 
werden. Dazu gibt es verschiedene Mittel und Wege. Manche führen zu echter Heilung und 
lassen den Menschen gestärkt aus seinem Tief empor steigen, andere unterdrücken nur 
kurzfristig die Symptome der Krankheit, machen den Menschen also schnell wieder 
arbeitsfähig, auf Dauer aber kränker als je zuvor. Der Weg zu echter Heilung mag manchmal 
mühselig erscheinen. Doch wer einmal das Ziel erreicht hat, weiss, dass alle diese Mühen in 


Gegenwart strahlender Gesundheit zu unbedeutenden Nichtigkeiten verblassen. 


Medikamente machen Heilung unmöglich 


Die Schulmedizin konzentriert sich bei der Behandlung von Krankheiten meist auf die 


Symptome der entsprechenden Krankheit. Diese werden sodann medikamentös unterdrückt. 


Kaum ein schulmedizinisch tätiger Therapeut widmet sich jedoch der zeitaufwändigen und 
komplizierten Suche nach der wirklichen Ursache einer Krankheit. 


Ist die Ursache aber einmal gefunden, wird schnell klar, dass sich diese mit Medikamenten 
nicht aus der Welt schaffen lässt und der Patient zur Ausschaltung der Ursache bestimmte 
Massnahmen ergreifen müsste (z. B. eine Änderung der Lebens- und Ernährungsweise), was 


aber nicht bei allen Patienten auf rückhaltlose Begeisterung stösst. 


Medikamente schaffen Teufelskreis 


Folglich ist weder der Arzt noch der Patient an einer wirklichen Ursachenforschung 
interessiert. Symptom unterdrückende Pillen oder gar Operationen werden bevorzugt, um den 


gewohnten bequemen Lebensweg beizubehalten. 


Schade, denn dieser Weg kann in einem Teufelskreis ständig wiederkehrender oder sich 


verschlimmernder Beschwerden enden. 


Die Ausschaltung der tatsächlichen Ursache hingegen würde zwar langsam, aber beständig zu 


einer echten Heilung führen. 


Schmerzmittel betäuben, heilen aber nicht 


Bei Kopfschmerzen beispielsweise verschwindet der Schmerz nach Einnahme des 
Schmerzmittels. Schmerzmittel beheben jedoch nicht die Ursache des Schmerzes, sondern 


betäuben nur unser Schmerzempfinden. 


Wir können Kopfschmerzen aber auch auf andere Art und Weise begegnen. Warum überlegen 


wir nicht einfach, was der Grund für unsere Kopfschmerzen sein könnte? 


Wir könnten Massnahmen ergreifen, die uns entspannen und unserem Körper das geben, was 


er braucht. Womöglich würde schon das dem Kopfschmerz ein schnelles Ende bereiten. 


Das Ergebnis wäre ein gestärkter Körper und damit eine für die Zukunft geringere Anfälligkeit 


für Kopfschmerz - was eine Kopfschmerztablette natürlich nicht vermag. 


Schmerzen haben einen Sinn 


Eine rasche Schmerzlinderung ist zwar ganz wunderbar für den betreffenden schmerzvollen 
Augenblick. Doch ist (zumindest in vielen Fällen) davon auszugehen, dass auch Schmerz einen 


Sinn hat. 


Bei einem verstauchten Knöchel beispielsweise wäre eine Schmerzlinderung fehl am Platze, 
wenn davon ausgegangen werden muss, dass der Patient nach der Schmerzmitteleinnahme 


fröhlich mit seinem verstauchten Knöchel durch die Gegend laufen würde (was die Verletzung 


verschlimmern kann) und den Knöchel eben nicht - wie der Schmerz begreiflich machen 


möchte - einfach nur ein Weilchen schont. 


Der Sinn von Kopfschmerz 


Der Sinn von Kopfschmerzen mag darin liegen, dass der Körper seinem Bewohner ein 
bestimmtes nicht erfülltes Bedürfnis signalisieren möchte. Handelt es sich um ein 


Ruhebedürfnis, so legen wir eine Pause ein und entspannen uns. 


Kopfschmerzen können auch ein Zeichen für Wassermangel sein. Also trinken wir mehrere 


Gläser stilles Wasser. 


Vielleicht hat unser Körper auch das Verlangen nach bestimmten Vitalstoffen, nach 


Mineralstoffen (Magnesium?) oder speziellen Spurenelementen, die ihm fehlen? 


Wir könnten uns einen vitalstoffreichen grünen Smoothie bereiten, der alles enthält, was unser 


Körper gerade vermissen könnte. 


Auch eine chronische Übersäuerung oder eine Belastung mit Toxinen kann zu Kopfschmerz 
führen. Hier wäre dann eine entsprechende Entsäuerung, Entschlackung oder Entgiftung eine 


wichtige Massnahme. 


Möglicherweise belastet uns aber auch eine bestimmte Situation, die einer Klärung bedarf. 
Folglich leiten wir alles in die Wege, um Konflikte zu lösen und wieder für fröhliche Stimmung 


zu sorgen - und der Kopfschmerz löst sich in Luft auf. 


Lesen Sie dazu auch, welche Hausmittel gegen Kopfschmerzen wirken. 


Medikamente verhindern Heilung 


Arthritis ist ein weiteres beliebtes Einsatzgebiet von Schmerzmitteln. Viele Arthritis-Patienten 
nehmen über einen sehr langen Zeitraum nicht nur ein, sondern oft mehrere Schmerzmittel 


ein. 


Die Betäubung des Arthritis-Schmerzes führt dazu, dass dem Patienten die Motivation fehlt, 
konstruktiv sein Leben so zu verändern, damit die Ursache der Arthritis eliminiert und 


Arthritis auf diese Weise tatsächlich geheilt werden kann. 


Nebenwirkungen bringen neue Beschwerden 


Stattdessen wird der Patient im Glauben gelassen, es gäbe für ihn nichts weiter zu tun, als brav 


seine Medikamente zu schlucken. Diese Medikamente aber heilen die Arthritis nie im Leben. 


Sie führen dazu, dass der Patient - um eine schmerzlindernde Wirkung zu erfahren - immer 
höhere Dosen der Schmerzmedikamente einnehmen muss und letztendlich ohne 


Medikamente überhaupt nicht mehr leben kann. 


Da diese Medikamente ausserdem über gravierende Nebenwirkungen verfügen, ist also nicht 
nur eine Heilung der Arthritis ausgeschlossen, sondern sogar das Auftreten neuer 
Beschwerden ziemlich wahrscheinlich. Lesen Sie dazu auch, welche natürlichen Mittel gegen 
Arthritis helfen. 


Wirkung - oder Nebenwirkung? 


Zwischen Wirkung und Nebenwirkung eines Medikaments gibt es übrigens nicht den 
geringsten Unterschied. Beides sind direkte Auswirkungen des Arzneimittels auf den 


menschlichen Körper. 


Unter dem Begriff "Nebenwirkungen" fasst man lediglich jene Wirkungen zusammen, die 


unerwünscht sind und die bislang leider nicht aus den Pillen entfernt werden konnten. 


Wozu Medikamente und ihre Nebenwirkungen in der Lage sind, soll nachfolgende 


Fallgeschichte zeigen, die leider keineswegs als Einzelfall bezeichnet werden kann. 


Wie aus einer Mücke ein Elefant wird 


Bei Sarah (Name von der Redaktion geändert) entzündet sich ein Insektenstich und sie geht 
zum Arzt. Er verschreibt - sicherheitshalber - Antibiotika. Wenige Tage darauf erscheint an 


ihrem Körper ein Hautausschlag. Ausserdem bekommt sie Magenprobleme. 


Der Hautarzt verschreibt Cortison für die Haut. Eine Magenspiegelung ergibt ausserdem die 


Diagnose Gastritis, die mit Magenmedikamenten behandelt wird. 


Hautauschlag und Magenschmerzen verschwinden, dafür leidet Sarah plötzlich an Übelkeit und 
seltsamen Symptomen (Kreislaufbeschwerden, Herzklopfen und Schweissausbrüche), die 


schliesslich als Histaminintoleranz deklariert werden. 


Tests ergeben einen Candidabefall (verständlich, da eine Nebenwirkung der Antibiotika) und 


die verstärkte Anwesenheit von Helicobacter pylori (einem Bakterium, das zur Gastritis führte). 


Der Hausarzt verschreibt jetzt erneut jenes Antibiotikum, das den Anfang der Odyssee 


einläutete... 


Medikamente wirken - leider! 


Angesichts dieser haarsträubenden Vorgehensweise (nämlich die pausenlose Unterdrückung 
von Symptomen, ohne je nach einer Ursache zu fahnden) und der daraufhin ganz offensichtlich 
einsetzenden Verschlimmerung des Gesamtzustandes der Patientin stellt sich die Frage, wie 
sich die Meinung vieler Menschen, schulmedizinische Medikamente könnten in irgendeiner 


Art und Weise zu einer Heilung beitragen, so hartnäckig in unserer Gesellschaft halten kann. 


Niemand bestreitet, dass Medikamente wirken. Im Gegenteil. Denn gerade diese Wirkung ist 
es, die folgenschwere Konsequenzen nach sich ziehen kann, da sie - wie mehrfach erwähnt - 


lediglich die Krankheit unterdrückt, nicht aber ihre Heilung anvisiert. 


Alte Krankheit in neuem Kleid 


Wenn eine Krankheit aber medikamentös unterdrückt wird, kann eine neue und unter 
Umständen viel ernstere Krankheit entstehen - entweder aufgrund der Nebenwirkungen der 
betreffenden Medikamente oder aber aufgrund der Tatsache, dass sich die Ursache der 
unterdrückten Symptome einen neuen Weg bahnt und sich daraufhin in anderen, neuen 


Symptomen äussert. 


Letztlich ist also die Verschlimmerung der Krankheit eine direkte Folge des Einsatzes von 
Pharmazeutika, die sogar explizit auf Grund ihrer Fähigkeit zur Hemmung bzw. Linderung von 


Symptomen, nicht aber zur Heilung verschrieben werden. 


Antibiotika unterdrücken Symptome, heilen aber nicht 


Natürlich sind Infektionen nicht auf die leichte Schulter zu nehmen. Eine Blasenentzündung 
beispielsweise ist höchst unangenehm und bringt automatisch den sehnsüchtigen Wunsch mit 
sich, die Angelegenheit möge sich doch umgehend in Luft auflösen. Ärzte verschreiben in 


diesem Fall grundsätzlich Antibiotika und meist wirken diese auch sofort. 


Zwar leiden die betreffenden Patientinnen bald darauf unter einer erneuten Blasenentzündung 
(oder anderen Beschwerden, wie z.B. Pilzbefall), doch interessiert dieses Risiko im akuten 
Krankheitsfall kaum jemanden. Die Symptome (das permanente Brennen, der schmerzende 


Harndrang) sind lästig und müssen vorerst verschwinden. 


Antibiotika schwächen das Immunsystem 


Antibiotika vernichten zwar die störenden Bakterien, da diese aber nicht die Ursache der 
Blasenentzündung sind, sondern nur ein Symptom eines schwachen Immunsystems und eines 


gestörten Milieus darstellen, können Antibiotika nicht heilen. 


Würden sie heilen, müssten sie in irgendeiner Weise das Immunsystem stärken und den Körper 
so unterstützen, dass dessen Selbstheilungskraft zu neuem Leben erwacht. Das aber ist nicht 


der Fall. Im Gegenteil. 


Antibiotika erhöhen die Infektanfälligkeit des Patienten. Sie irritieren das innere Gleichgewicht 
und schädigen die Darmflora ganz extrem. Die Folge davon ist ein Immunsystem, das jetzt 


noch schwächer ist, als es das vor der Antibiotikatherapie jemals war. 


Die weiteren Folgen sind in nicht wenigen Fällen chronische Erkrankungen und 
Autoimmunerkrankungen - beide Krankheitsgruppen nehmen derzeit fast schon epidemische 


Ausmasse an. Lesen Sie dazu: Antibiotika-Alternativen ohne Nebenwirkungen 


Heilung ist möglich 


Naturheilkundlich orientierte Therapeuten setzen unter Umständen während der Therapie 
ebenfalls symptomlindernde Massnahmen ein (zur kurzfristigen Erleichterung des Patienten 
und in naturbelassener nebenwirkungsarmer Form), arbeiten langfristig aber auf eine echte 


Heilung hin. 


Dies kann nur mit ausreichend Zeit für den Patienten gelingen. Sein augenblicklicher seelischer 


Zustand wird genauso berücksichtigt wie seine Lebens- und Ernährungsweise. 


Informationen statt Pillen 


Dem Patienten werden daraufhin alle "Werkzeuge" in die Hand gegeben, mit denen er sich 


höchstpersönlich wieder in einen einwandfreien Zustand versetzen kann. 


Die "Werkzeuge" bestehen weniger aus Pillen und Spritzen als vielmehr aus Informationen. 
Informationen, die - wenn sie genutzt und in die Tat umgesetzt werden - Krankheiten an ihrer 
Wurzel packen und zu echter Heilung führen können. Sie aktivieren die Selbstheilungskräfte 
des Patienten, machen seine Gesamtkonstitution stark wie eine Festung und sein 


Immunsystem unbesiegbar. 


Abschied von Krankheit und Arzt 


Eine erfolgreiche Heilung setzt beim Patienten jedoch zuallererst das Verständnis der 
Zusammenhänge voraus. So ist Krankheit das Zeichen eines geschwächten Körpers. Ein 
geschwächter Körper jedoch ist das Ergebnis einer ungünstigen Lebens- und Ernährungsweise, 
die zu Schlacken und Giften im gesamten Organismus, zu einer gestörten Darmflora, einem 
Befall mit Pilzen, einer chronischen Übersäuerung und einem latenten Vitalstoffmangel führen 


kann. 


Wenn alle diese Punkte behoben werden, sind die wichtigsten Voraussetzungen dafür 
geschaffen, dass sich nicht nur die Krankheit endgültig verabschiedet, sondern auch der 


Patient - zumindest aus der Praxis des Arztes. 


Unsere Tipps auf dem Weg zur Gesundheit sind die 
folgenden 


e Entsäuerung und/oder Entschlackungskur 
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e Darmreinigung inkl. Aufbau der Darmflora 
e Gesunde basische bzw. basenüberschüssige Ernährung 
e Vitalstoffmängel mit ganzheitlichen Nahrungsergänzungsmitteln beheben 


e Reines Wasser trinken (Stilles Quellwasser oder mit effektivem Wasserfilter gefiltertes 


Wasser) 


e Bewegung 


Positive Haltung (körperlich und geistig) 


Richtige Atmung 
e Entspannung 


Ausreichend erholsamer Schlaf 


Natürliche Körperpflege 
e Abhärtung 
e Ein Beruf, der Freude bereitet und 


e Eine harmonische Partnerschaft 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Einfluss der Ernährung auf die Gesundheit 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Eine ungesunde Ernährung ist die Ursache vieler gesundheitlicher Störungen. Doch was genau 
bedeutet ungesunde Ernährung? In diesem Teil unserer Internetseite informieren wir Sie über 
weit verbreitete Ernährungs-Irrtümer, über deren mögliche Folgen für die Gesundheit und 


nicht zuletzt über die Möglichkeiten, wie man es besser und gesünder machen kann. 


Der Einfluss der Ernährung auf die Gesundheit 


Die Ernährung hat - gemeinsam mit sportlicher Aktivität, Sonnenlicht und einem 
ausgeglichenen Seelenleben - wohl den grössten Einfluss auf unser Wohlbefinden, unsere 


Fitness und unsere Gesundheit. 


Während Sport nicht jedermanns Sache ist und die Psyche oft eigene Wege geht, lässt sich die 


Ernährungsweise ohne grossen Aufwand, schnell und mit spürbarem Erfolg verändern. 


Nein, die Gene haben wir dabei nicht vergessen. Es ist nur so, dass die Gene - selbst wenn sie 
tatsächlich für diese oder jene Krankheit zuständig wären - erst dann aktiv werden, wenn die 


Ernährung vernachlässigt wird, der Organismus infolgedessen an Vitalstoffmangel leidet, das 


Immunsystem schliesslich geschwächt ist und somit der passende Nährboden für Krankheit 


und Leid geschaffen wird. 


Die Ernährung mit falschen Lebensmitteln 


Die meisten von uns sind daran gewöhnt, Lebensmittel für ihre Ernährung im Supermarkt oder 


in Fast-Food-Lokalitäten zu kaufen. 


Wir machen das von Kindesbeinen an und daher ist diese Art der Lebensmittelbeschaffung für 
uns vollkommen normal, sorgte jedoch dafür, dass wir vergassen, welche Lebensmittel 


tatsächlich auch gut und gesund für uns sind. 


Und so passt auch der Grossteil aller Lebensmittel in den Läden und Restaurants in keinster 


Weise zu einer gesunden Ernährung. 


Es handelt sich um ein buntes Allerlei der unterschiedlichsten hochgradig industriell 
verarbeiteten Produkte und um meist monate- oder wenigstens wochenlang haltbare 


Konserven. 


Eine unendliche Vielfalt chemischer Lebensmittelzusatzstoffe sorgt gemeinsam mit 
ausgeklügelten technologischen Prozessen für eine allzeit propere Optik und damit für die 


Verkaufsfähigkeit der als Nahrungsmittel deklarierten Dinge. 


Der Sinn von gesunder Ernährung 


Doch liegt der Sinn von Ernährung nicht allein darin, mit Hilfe einer beliebigen Masse 
möglichst schnell, aber oft nur kurzfristig und nicht selten zum Preis von Unwohlsein und 


Verdauungsbeschwerden satt zu werden, sondern gesund, fröhlich und vital zu bleiben. 


Der vorübergehende Sättigungswert einer Speise mag vielleicht in Notzeiten von Wichtigkeit 
sein. Leben wir jedoch einmal nicht im Krieg oder anderen Krisensituationen, dann sollten wir 


unsere Lebensmittel vielmehr anhand ihres Vitalstoffgehaltes auswählen. 


Vitalstoffe wie Vitamine, Enzyme und sekundäre Pflanzenstoffe jedoch finden wir in der für 
unsere Gesundheit nötigen Menge und Qualität ausschliesslich in frischen und möglichst 


unverarbeiteten Lebensmitteln. 


Und erst diese sind es, die auch wirklich langfristig satt machen, weil Sie unserem Körper alles 


geben, was er braucht. 


Nachlassendes Gesundheitsbewusstsein 


Da nur noch wenige Menschen nach frischen, unverfälschten Lebensmitteln Ausschau halten 
und sich mit dem auf den ersten Blick zwar üppigen, im Hinblick auf Vitalität jedoch 
erbärmlichen Angebot der Supermärkte zufrieden geben, lässt die Volksgesundheit immer 


mehr zu wünschen übrig. 


Offizielle Ratgeber stehen unter dem Einfluss der Industrie und sorgen sich weniger um das 
Wohlbefinden des Verbrauchers, so dass die Nutzniesser letzten Endes jene sind, die sich 
weder um echte Prävention noch um wahre Heilung kümmern, sondern Absatzmärkte für 


Medikamente und Therapien suchen. 


Ernährung für die Gesundheit bedeutet Genuss pur 


Wir bieten Ihnen daher auf unseren Seiten eine Vielzahl wertvoller Informationen und Praxis- 
Tipps, die Sie bei der Verwirklichung einer bewussten Ernährung unterstützen und die Ihnen 


dabei helfen, Ihre Gesundheit zu erhalten oder sie schnellstmöglich wieder zu finden. 


Dabei werden Sie beispielsweise erfahren, dass diejenigen Lebensmittel, die als unsere 
Grundnahrungsmittel gelten, eigentlich gar nicht von Natur aus des Menschen 
Grundnahrungsmittel sind, sondern zum allgegenwärtigen Mineralstoff- und Vitalstoffmangel 


und somit zu Krankheit und Siechtum beitragen. 


Sie werden erfahren, auf welche Weise manche Nahrungsmittel schaden und welche 
Lebensmittel stattdessen zu wirklichem Wohlgefühl, zu Fitness und zu echter Gesundheit 


führen können. 


Da gesunde Ernährung mit dem nötigen Wissen himmlischen Spass und wunderbaren Genuss 
bereitet, liegt uns besonders am Herzen, möglichst praxisnah zu berichten, so dass auch Sie 


anhand unserer Rezepte, Anleitungen und praktischen Tipps bald zu den begeisterten 





Routiniers in Sachen gesunder Ernährung gehören werden. 


Lesen Sie auch: Natürliche Ernährung schützt vor Krankheiten und Vegane Ernährung versorgt 


perfekt mit allen Nähr- und Vitalstoffen 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Anti-Aging ist Präventiv-Medizin 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Die Anti-Aging Medizin wird häufig nur als Lifestyle-Medizin angesehen, die als Wunderwaffe 
gegen Falten eingesetzt wird und durch Hormon-Cocktails für ewige Jugend sorgen soll. In 
erster Linie bedeutet Anti-Aging jedoch die Gesunderhaltung des Körpers und damit die 
Verlangsamung von Alterungs-, Verschleiss- und Abbauprozessen. 


Gesundheitsvorsorge ist sehr wichtig 


Typische Alterserscheinungen sind vielfältig und können bereits ab Mitte 30 auftreten: Graue 
Haare, Falten und Cellulite sind zwar ärgerlich, aber noch die harmlosesten. Zusätzlich können 
Immunschwächen, Depressionen, Libido- und Potenzstörungen oder Krankheiten wie 
Arthrose, Diabetes oder Gedächtnisstörungen auftreten. 


Hier kann die Anti-Aging Medizin - rechtzeitig angewandt - zum einen als Präventiv-Medizin 
vielen Erkrankungen vorbeugen, zur Gesundheitsvorsorge beitragen, aber auch bereits 
bestehende Erkrankungen lindern oder therapieren. 


Da in unserer Zivilisationsgesellschaft vor allem zivilisatorisch und altersabhängig entstehende 
Erkrankungen die Lebensqualität und Lebenserwartung limitieren, kann es als entscheidende 
Zielsetzung des Anti-Aging angesehen werden, gerade auf Entstehung und Verlauf dieser 
zivilisationsbedingten und altersabhängigen Krankheiten Einfluss zu nehmen. Lesen Sie auch 


hierzu unseren Artikel Anti-Aging mit Kräutern. 


Warum wir Altern 


Den normalen Verschleiss- und Alterungsprozessen im Körper ist jeder Mensch im Laufe 
seines Lebens ausgesetzt. Allerdings gibt es eine Reihe von äusseren Faktoren, die den 
natürlichen Alterungsprozess beschleunigen. Diese begünstigen die vermehrte Produktion von 


freien Radikalen, die in grossen Mengen Körperzellen nachhaltig schädigen. 


Die Folge: Der Körper ist in erster Linie mit der Bekämpfung der zu zahlreichen freien Radikale 
beschäftigt und vernachlässigt seine natürlichen Regenerationsvorgänge. Zu den äusseren 

Faktoren, die den Alterungsprozess vorantreiben, gehören zu wenig Schlaf, Bewegungsmangel, 
fetthaltige und vitaminarme Ernährung, Nikotin, Alkohol und auch ein hektisches Leben - also 


Stress. 


Freie Radikale schaden dem Körper 


Freie Radikale entstehen bei allen Stoffwechselprozessen im Körper, aber auch durch äussere 
Einflüsse wie UV-Licht, körperliche Belastung, Nitrat, Tabak und Alkohol. Es sind aggressive 
Sauerstoffatome, die auf der Suche nach ihrem fehlenden Elektron andere Stoffe, 


Zellmembrane, Chromosome oder Gewebe im Körper zerstören. 


In kleinen Mengen stellen freie Radikale kein Problem für den menschlichen Organismus dar, 
da dieser über ein zweckmässiges System verfügt, um diese aggressiven Radikale unschädlich 
zu machen. In grösseren Mengen ist das Reparatursystem des Körpers jedoch überlastet. Die 


Folge: Zellen sterben ab oder verändern sich so, dass Krankheiten entstehen können. 


Bewegungsmangel ist ein grosses Problem 


Wer rastet, der rostet. Diese Lebensweisheit drückt ohne Umschweife am besten aus, was 
nicht nur für ältere Menschen gilt. Bewegungsmangel wirkt ungünstig auf den Stoffwechsel 
und beschleunigt den körperlichen Verfall. Mangelnde körperliche Bewegung ist nach dem 


Rauchen die zweithäufigste Ursache für Krankheiten. 


Eine unschöne Folge: Menschen, die sich nur wenig oder gar nicht bewegen, sehen oft älter 
aus als sie sind. Dagegen haben sich Menschen, die fıt sind, gleichzeitig ein "dickes Fell" 


zugelegt gegen negative äussere Einflüsse wie Stress. 


Regelmässiges Training aktiviert viele Körperfunktionen 


Wer regelmässig trainiert - am besten in einer Ausdauersportart - fordert seinen Körper und 
bringt viele Körperfunktionen in einen ausgeglichenen Zustand. Sport stärkt das 
Immunsystem. Ein trainierter Körper arbeitet besser, das heisst, er muss weniger Energie 


aufwenden, um das gleiche zu erreichen wie ein untrainierter Körper. 


Durch den reduzierten Energieverbrauch entstehen weniger schädigende 
Stoffwechselprodukte im Körper. Aber: Ein Zuviel an körperlicher Aktivität bewirkt nicht 


selten das Gegenteil. Der Körper muss seinen Stoffwechsel erhöhen, produziert mehr freie 





Radikale. Die Folge: Der Alterungsprozess wird beschleunigt. Deshalb: Bewegung ja, aber 


immer in Massen. 


Durch gesundes Essen entsteht ein normaler Stoffwechsel 


"Der Mensch ist, was er isst." Diese Volksweisheit drückt treffend aus, was heute 
wissenschaftlich erwiesen ist: Eine gesunde Ernährung sorgt für einen energiegeladenen 
Körper, der den Ansprüchen des alltäglichen Lebens standhalten kann, ohne sofort mit 
Ermüdungserscheinungen kämpfen zu müssen. Über die Nahrung nimmt der Mensch die 
lebensnotwendigen Substanzen wie Vitamine, Mineralien und Spurenelemente auf. Sie 


ermöglichen einen normalen Stoffwechsel. 


Fehlende Mineralstoffe verursachen vorzeitige Ermüdung 


Enthält die Nahrung keine ausgewogene Balance zwischen diesen Substanzen, kann auch der 
Stoffwechsel nicht mehr reibungslos funktionieren. Folge: Ermüdungserscheinungen - 
Leistungsfähigkeit, Gesundheit und Lebensfreude sind beeinträchtigt. Kombiniert mit zu wenig 
Bewegung nimmt der Körper schnell an Gewicht zu und Übergewicht mit allen 
gesundheitlichen Folgeproblemen wie Herz-Kreislaufprobleme, Diabetes und 
Gelenkbeschwerden droht. 


Übergewicht senkt Lebenserwartung 


Im Erwachsenenalter erhöhen Übergewicht und Adipositas Krankheits- und Mortalitätsrisiko. 


Der Einfluss auf die Lebenserwartung wurde nun erstmals quantifiziert. 


Analysiert wurden die Daten einer Subgruppe von 3457 Teilnehmern der Framingham-Studie, 
die anhand von BMI (Body-Mass-Index) und Raucherstatus in Gruppen eingeteilt waren. 
Normalgewichtige Probanden bildeten Gruppe 1, übergewichtige kamen in Gruppe 2 und 


adipöse in Gruppe 3. Die Nachbeobachtungszeit betrug mehr als 40 Jahre. 


Der Vergleich zu Normalgewichtigen erbrachte folgendes Ergebnis: 


e Gruppe 2: Bei nicht rauchenden Frauen führte Übergewicht zu einem Verlust von 3,3 
Jahren Lebenserwartung. Übergewichtige, nicht rauchende Männer verloren 3 Jahre 


ihrer Lebenszeit. 


e Gruppe 3: Bei Adipösen waren die Ergebnisse noch deutlicher: Nichtrauchende Frauen 
haben eine um 7 Jahren verkürzte Lebenserwartung. Nichtrauchende männliche 


Probanden büssten 5,82 Jahre ihrer Lebenszeit ein. 


Übergewichtige Raucher/Raucherinnen lebten im Durchschnitt sogar 13 bis 14 Jahre weniger 


lang als normalgewichtige Nichtraucher. 


Fazit: Übergewicht und Fettsucht verkürzen die Lebenserwartung drastisch. Besonders fatal 


wirken sich viele Pfunde bei Rauchern aus. 


Nikotin ist gesundheitsschädigend 


Noch immer rauchen viele Millionen Menschen. Dabei ist allgemein bekannt, dass die 
Inhaltsstoffe von Tabak zahlreiche unerwünschte Nebenwirkungen haben: Rauchen erhöht die 
Krankheitshäufigkeit. Raucher sind 30 bis 40% öfter krank als Nichtraucher. Rauchen erhöht 


den Blutdruck und ist für zahlreiche Herz- und Kreislauferkrankungen verantwortlich. 


Frauen sind besonders anfällig für die negativen Auswirkungen durch Rauchen: Bereits ab der 
dritten Zigarette pro Tag verdoppelt sich das Herzinfarktrisiko bei Frauen und sie kommen 
früher in die Wechseljahre als Nichtraucherinnen. Aber: Rauchen ist nicht nur stark 
gesundheitsschädigend und insbesondere krebserregend, sondern lässt uns auch schneller 


altern. 


Durch regelmässiges Rauchen wird die Haut schlechter durchblutet und altert somit rascher. 


Und Vorsicht: Auch Passivrauchen ist ungesund. 


Sonnenlicht macht glücklich 


Sonne macht glücklich und schön. Aber: Ein Zuviel des Guten wirkt schädlich. Besonders 
schädigend sind zu viele intensive Sonnenstrahlen für die Haut. Diese beschleunigen die 
Hautalterung, es entstehen Falten und braune Pigmentflecken, so genannte Altersflecken. 
Zudem ist der Körper nach einem zu langen Sonnenbad mit der Reparatur der geschädigten 
Zellen beschäftigt. 


Bei den Reparaturvorgängen entstehen wieder vermehrt schädigende Abfallprodukte - die 


freien Radikale. Die normalen Regenerationsprozesse des Körpers werden in dieser Zeit 


vernachlässigt. Nicht alle durch das einen Sonnenbrand geschädigten Zellen lassen sich 


reparieren: Sie sterben ab oder lösen - im schlimmsten Fall - gefährlichen Hautkrebs aus. 


Alkohol bedeutet Stress für den Körper 


Nichts gegen ein Gläschen Rotwein pro Tag, aber zuviel Alkohol ist Stress pur für die Zellen. 
Der Abbau von Alkohol fordert einen erhöhten Energieeinsatz vom Körper. Dabei entstehen, 
wie bei allen Stoffwechselvorgängen im Körper, schädliche Zwischenprodukte - die freien 
Radikale. 


Übermässiger Alkoholgenuss schädigt Leber und Mitochondrien. Mitochondrien sind spezielle 
Zellorgane, die in jeder Muskelzelle vorhanden sind. Sie verbrennen die Nährstoffe und 
erzeugen somit Energie, um Bewegungen durchzuführen - ein ähnlicher Vorgang wie das 
Verbrennen von Benzin in einem Motor. Bei Alkoholkonsum konzentriert sich unsere 
körperliche Aktivität auf die Reparatur der Schäden und kann reguläre Stoffwechselaktivitäten 
nicht in vollem Umfang ausführen. Das beschleunigt den Altersprozess und erhöht das Risiko, 


an altersbedingten Leiden zu erkranken. 


Stress ist nicht ohne Risiko 


Auch der alltägliche Stress ist nicht ohne Risiko. Stress kann krankmachen und nachweislich 
die Lebenserwartung verkürzen. Bei Stress werden die Stresshormone Adrenalin und Cortisol 
ausgeschüttet. Die Folge: Die Muskeln können sich nicht entspannen, Pulsfrequenz und 
Blutdruck bleiben erhöht. 


Dauerhaft hat dieser Zustand in Kombination mit der falschen Ernährung nachhaltige Folgen 
für die Gesundheit: Fette und zuckerhaltige Nahrung wird unter Stress nur schlecht in Energie 
umgewandelt und stattdessen in den körpereigenen Depots verstaut. Ein Ergebnis dieses 
ungesunden Lebensstils ist schliesslich nicht zu übersehen: Übergewicht. Auf Dauer kann dies 


ein Auslöser für ernsthafte Erkrankungen sein, z.B. des Herz-Kreislaufsystems. 


Psychische Gesundheit wirkt lebensverlängernd 


Gesundheit wird definiert als ein Zustand regelrechten körperlichen und psychischen (bzw. 
seelischen) Befindens. Während die Medizin in ihrer historischen Entwicklung auf Grund ihrer 


naturwissenschaftlichen Orientierung überwiegend Körper und Psyche getrennt betrachtet. 


Erst in neuerer Zeit haben fortschreitende Erkenntnisse der Psychologie und Medizin die 
Psychosomatik und die Psychoneuroimmunologie als relativ junge Disziplin entwickeln lassen. 


Diese beschäftigt sich mit den vielfältigen Wechselbeziehungen von Körper und Psyche. 


Es ist gemäss psychosomatischen Erkenntnissen unbestritten, dass sich die psychische 
Befindlichkeit nachhaltig auch auf das körperliche Befinden auswirkt und umgekehrt eine 
beeinträchtigte körperliche Befindlichkeit die Psyche nachhaltig beeinflussen kann. 


Da somit die körperliche und psychische Befindlichkeit letztlich untrennbar miteinander 
verwoben sind, sollte in einer ganzheitlich ausgerichteten Anti-Aging-Medizin auch die 


psychische Gesundheit angemessen berücksichtigt werden. 


Körperlich aktivierende, Wohlbefinden und Leistungsfähigkeit steigernde Behandlungen 
wirken sich i.d.R. auch positiv auf die psychische Verfassung aus. Umgekehrt kann führt eine 


psychisch stabilisierende Behandlung auch zu einer Verbesserung des körperlichen Befindens. 


Nicht immer müssen bei einer Indikationsstellung zur psychischen Mitbetreuung tief greifende 
Konflikte, Ängste oder Depressionen vorhanden sein. Für die Anti-Aging-Strategie ist nämlich 
wesentlich, dass Erkenntnisse existieren, denen zufolge die allgemeine Fähigkeit zu "positivem 
Denken" im Sinne einer positiven, von Optimismus und Zuversicht geprägten 
Lebensgrundeinstellung bereits aus sich selbst heraus einer langfristigen Gesunderhaltung des 


Organismus entgegenkommt. 


Weiterhin konnte in Studien gezeigt werden, dass intakte und stabile soziale Bindungen bzw. 


Kontakte lebensverlängernd wirken. 


Antioxidantien haben einen positiven Einfluss 


Antioxidantien haben einen positiven Einfluss auf den Alterungsprozess: Sie bekämpfen freie 
Radikale, aggressive Sauerstoffatome, die Körperzellen nachhaltig schädigen und so für 
Alterungsprozesse und Krankheiten sorgen. Nehmen die freien Radikale im Körper überhand, 


wird vom oxidativen Stress gesprochen. 


Antioxidantien schützen die Körperzellen, indem sie die schädliche Wirkung freier Radikaler 
verhindern. Sie können sogar bestimmten Arten von Krebs vorbeugen, da sie die Bildung von 


krebserregenden Substanzen im Körper blockieren. 


Die wichtigsten Radikalfänger sind die Vitamine C und E, Vitalstoffe wie Selen, Co-Enzym Qıo 
und Alpha-Liponsäure sowie einzelne Pflanzenstoffe wie zum Beispiel Ginkgo biloba oder 
Grüntee. Eine antioxidative Ernährung wirkt den Schädigungen entgegen, die freie Radikale 


den Körperzellen zufügen. 


Unsere Nahrung enthält jedoch nur selten ausreichend Antioxidantien, um einen optimalen 
Schutz zu gewährleisten. Daher können Nahrungsergänzungsstoffe in vielen Fällen sinnvoll 
sein. Besonders ältere Menschen, Sportler und chronisch Erkrankte haben einen grösseren 


Antioxidantien-Mangel. Aber auch fettreiche und einseitige Ernährung, Stress, Rauchen, 


Alkohol, Sonneneinstrahlung, körperliche Anstrengung und Umweltverschmutzungen erhöhen 


den Bedarf an Radikalfängern. 


Anti-Aging-Medizin auf wissenschaftlicher Basis 


Altern ist keine Krankheit, sondern ein biologischer Prozess, der schon um das 30. Lebensjahr 
herum einsetzt. Im Laufe der Jahre verschlechtert sich dabei auch die Durchblutung der 
Organe. Die Folge: Zu wenige Nährsubstanzen gelangen an die Zellen, Giftstoffe werden nur 


noch unzulänglich abtransportiert und sammeln sich an. 


Es entsteht ein Ungleichgewicht, das die Zellen und Organe rascher alt werden lässt. Eine 
herausragende Rolle spielen dabei aggressive Sauerstoffmoleküle. Als freie Radikale zerstören 


sie auf chemische Weise lebenswichtige Zellbestandteile. 


Anti-Aging - nicht nur ein Schlagwort 


Was man kennt, dagegen kann man auch etwas tun. Anti-Aging lautet hier das Stichwort. 


Plumpe Versprechungen, das Leben zu verlängern, stehen dabei nicht im Vordergrund. 


Die Anti-Aging-Medizin entwickelt stattdessen auf wissenschaftlicher Basis Strategien und 
Massnahmen, mit denen man die Vitalität, die körperliche und geistige Leistungsfähigkeit und 
natürlich auch die Gesundheit erhalten kann. "Anti-Aging ist eine Form der Vorbeugung, bei 
der wir uns darum bemühen, die Lebensqualität der Menschen zu optimieren", erklärt dazu 


Professor Johannes Huber von der Frauenklinik der Universität Wien. 


Orthomolekulare Medizin versorgt mit Mikronährstoffen 


Bereits heute nutzbar und daher hoch interessant sind Erkenntnisse der so genannten 


orthomolekularen Medizin, einem relativ neuen Feld innerhalb der Anti-Aging-Forschung. 


Das Ziel der orthomolekularen Medizin ist es, mittels ausgesuchter "Mikronährstoffe" die 
Widerstandskraft der einzelnen Körperzellen gezielt zu verbessern. Diese Stärkung von 
Vitalität und natürlicher Abwehrkraft im Detail schützt in der Summe den gesamten 
Organismus vor schädlichen Einflüssen - Krankheiten lassen sich effektiv behandeln und 


typische Altersbeschwerden vermeiden. 


Neben den bekannten Vitaminen, Spurenelementen und Mineralstoffen werden in der 
orthomolekularen Medizin auch weniger bekannte Vitalstoffe eingesetzt, wie etwa Enzyme, 


Aminosäuren und sekundäre Pflanzenstoffe. 


Alterstheorien 


Die Erforschung des Alters und der Prozesse, die alle Lebewesen altern lässt - ein Thema, das 
nicht nur in jüngster Zeit das Interesse von Wissenschaftlern geweckt hat. Die seit Jahrzehnten 
betriebene Forschung hat bis heute zahllose unterschiedliche Theorien hervorgebracht, die auf 


unterschiedliche Weise den Alterungsprozess in unserem Körper erklären. 


Fünf bekannte Theorien werden hier kurz vorgestellt. Zur Zeit sind die Theorie der freien 
Radikale und die Hormontherapie die anerkanntesten und am weitesten verbreiteten Theorien 


des Alterns. 


Die Abnutzungs- und Verschleisstheorie 


Abnutzung und Verschleiss sind für den Alterungsprozess der Menschen verantwortlich. Nach 
der Theorie des Amerikaners Raymond Pearl (1879-1940) führt die Aktivität der Organe und 
jeder Lebensvorgang des Körpers zur Abnutzung und einem Verschleiss, der sich im Laufe der 


Lebensalter immer mehr bemerkbar macht. 


Dabei hat die Lebensweise eine positive oder negative Auswirkung auf das Voranschreiten von 
Verschleiss und Abnutzung. Also: Je intensiver das Leben, desto schneller sind die 
körperlichen Folgen sichtbar. Körpereigene Reparatursysteme, die in jungen Jahren einwandfrei 
funktionieren, lassen im Alter nach - und sorgen so nach aussen sichtbar für Falten, 


Altersflecken, graue Haare und Gefässablagerungen. Unausweichliche Folge ist der Tod. 


Soweit die Theorie. Die Konsequenz daraus wäre: Auf die Welt kommen und möglichst wenig 
arbeiten und möglichst "wenig leben"? Das kann es doch nicht sein, oder? Sollte unser Herrgott 


gewollt haben, dass wir leben ohne wirklich zu leben? 


Die Hormontheorie 


Ein junger Erwachsener hat Mitte 20 die höchsten Blutkonzentrationen vieler seiner Hormone, 
seine geistige und körperliche Leistungsfähigkeit ist im Zenit. Ab 30 Jahren kommt es zu einem 
kontinuierlichen Hormonabfall: Mitte 50 haben sich Testosteron um etwa ein Drittel, DHEA 


um mehr als die Hälfte und Wachstumshormone um zwei Drittel vermindert. 


Der permanente Abfall vieler Hormone führt zu Kapazitäts- und Funktionsverlust vieler 
Körpersysteme, wir welken und schrumpfen - geistig und körperlich. Niedrige Hormonspiegel 


gelten heute als Ursache vieler altersbedingter Krankheiten und des Alterns schlechthin. 


Theorie der freien Radikale 


Die Theorie von den freien Radikalen wurde 1954 von dem Wissenschaftler Denham Harman 


an der Universität von Nebraska aufgestellt. Die Theorie basiert auf der Annahme, dass 


wichtige Moleküle (kleine Teile, aus verschiedenen Atomen zusammengesetzt) im Organismus 
bei den normalen Stoffwechselvorgängen im Körper durch die Entstehung freier Radikale 


geschädigt werden. 


Die freien Radikale müssen vom Körper abgebaut werden - durch den Mehraufwand entsteht 
oxidativer Stress. Die Anhäufung oxidativer Schäden in der Zelle ist schliesslich für deren 


fortschreitenden Verfall verantwortlich. Dadurch wird der Mensch älter. 


Die Hayflick Theorie 


Die Hayflick-Theorie ist nach dem Amerikaner Leonard Hayflick von der University of 
California, San Francisco, benannt. Der Wissenschaftler gilt als Pionier der modernen 
Altersforschung. Als Mitarbeiter am Wistar-Institut für Anatomie und Biologie in Philadelphia 
entdeckte er 1962 - zusammen mit seinem Kollegen Paul S. Moorhead - folgendes: 


Bindegewebszellen, so genannte Fibroplasten, haben eine begrenzte Lebensdauer. 


1962 war diese Entdeckung revolutionär: Denn damit wurde die bis dahin gültige Annahme, 
dass normale menschliche Fibroblasten unbegrenzt teilungsfähig seien, widerlegt. Die 
Wissenschaftler wiesen nach, dass sich menschliche Zellen etwa 50 Mal während ihrer 
Lebensdauer teilen, bevor sie nach einer mehr oder weniger langen "postmitotischen Phase" 


abstarben. Das heisst: Alle Lebensvorgänge haben eine begrenzte Dauer. 


Glucose verschärft die Alterung 


Anthony Cerami, Mitarbeiter am Picower-Institut für Medizinische Forschung in Manhasset, 
New York, wies die Beteiligung von Glucose (Zuckermoleküle) am Zellalterungsprozess nach. 
Der Wissenschaftler erforschte, dass sich Glucose mit Proteine bindet. Bei diesen 


Verbindungen kommt es zu zufälligen Bindungen an beliebigen Stellen. 


Das Problem: Durch die Verbindung zweier unterschiedlicher Stoffe entsteht die Schiff‘sche 
Base, das sogenannte Amadori-Produkt. Dieses Produkt ist jedoch nicht unproblematisch: Das 
Amadori-Produkt kann neue Strukturen bilden, die irreversible Verbindungen mit anderen 


Molekülen eingehen, sogenannte AGEs (AGEs = advanced glycosylation endproducts). 


Schliesslich sind diese Moleküle in der Lage, Querverbindungen zu anderen Molekülen zu 
bilden. Die Folge: Es kommt zur Versteifung des Bindegewebes, vor allem in den 
Kollagenfasern in Sehnen, Bändern und Blutgefässen. Und die AGEs sind an der Entstehung 


arteriosklerotischer Plaques beteiligt. 


Die Telomerase ist ein Unsterblichkeitsenzym 


Zellbiologen des Medical Centers in Dallas, USA, haben ein Enzym entdeckt, das den 
Alterungsprozess stoppen kann: die Telomerase. Der Mensch altert und stirbt, weil sich die 
menschlichen Zellen nicht unbegrenzt erneuern. Im Zellkern befinden sich die Chromosomen, 
die die Instruktionen für alle Lebensprozesse gespeichert haben. Am Ende der Chromosomen 


sitzen die Telomere. 


Sie enthalten zwar keine genetische Codierung, aber sie überwachen, wie oft sich eine Zelle 
teilt. Bei jeder Zellteilung entsteht ein bestimmtes Enzym, die Telomerase. Dieses Enzym löst 
die Telomere nach und nach von den Chromosomen ab. Wenn alle Telomere "verbraucht" sind, 
kann die Zelle sich nicht mehr teilen und stirbt. Menschliche Zellen können sich ungefähr 100- 


mal teilen, bevor sie sterben. 


Den amerikanischen Zellbiologen Woodring Wright und Jerry Shay ist es jetzt erstmals 
gelungen, das Enzym Telomerase künstlich herzustellen und die Zellen damit vor dem Verlust 
der Telomere und vor dem Absterben zu schützen. Im Reagenzglas gelang es, die 


Chromosomen-Enden mit den genetischen Informationen künstlich zu verlängern. 


Alternde Zellen sollen durch eine Übertragung dieses "Unsterblichkeits-Enzyms" verjüngt 
werden. Die Forscher gehen davon aus, dass man schon in 20 Jahren in der Lage sein wird, die 


menschliche Lebensspanne beliebig zu manipulieren. 


Quellen 


e Khan Nlı, Naz L, Yasmeen G. Obesity: an independent risk factor for systemic oxidative 


stress. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fasten bedeutet, nichts zu essen und gilt als eine begnadete Möglichkeit, dem eigenen Leben 
endlich die ersehnte Wendung zu geben. Fasten klärt den Geist, Fasten heilt und Fasten lässt 
Kilos schmelzen. Normalerweise wird das Fasten mehrere Tage lang durchgeführt. Denn viele 
positive Fasten-Wirkungen zeigen sich erst im Laufe einer längeren Fastenzeit. Wussten Sie 

jedoch auch, dass nur ein einziger Fastentag pro Woche erstaunliche Effekte mit sich bringen 


kann? Lesen Sie bei uns fünf wunderbare Gründe für einen Fastentag pro Woche. 


Fasten für die Gesundheit 


Wer fastet, nimmt im Allgemeinen keine feste Nahrung zu sich, trinkt aber dafür sehr viel 
Wasser. Doch gibt es ganz unterschiedliche Fastenmethoden. Bei manchen trinkt man nur 
Wasser und nimmt zur Entgiftung Heilerde und Flohsamenschalen zu sich. Bei anderen trinkt 


man auch Säfte und Gemüsebrühe. 


Meist wird während einer Fastenkur auch abgeführt (zur vollständigen Darmentleerung) sowie 
für kräftige Bewegung und auch für Entspannung gesorgt. 


Die typische Fastenzeit ist im Frühling, nämlich dann, wenn man Winterschlacken und die 
Frühjahrsmüdigkeit loswerden will. Gefastet wird meist wenige Tage bis zu zwei Wochen lang. 
Den Rest vom Jahr widmet man sich dann wieder der Schlackenanhäufung - damit die 


Fastenkur im nächsten Jahr auch wieder Sinn macht ;-) 


Heilfasten hilft Körper und Geist 


Wie das Heilfasten konkret funktioniert, was dabei im Körper (und auch im Geist) passiert und 
welche gesundheitlichen Auswirkungen das Heilfasten hat, lesen Sie hier: Heilfasten - Ein Weg 
zur Heilung. Sie finden dort neben Erfahrungsberichten auch eine Anleitung zum Fasten nach 


Buchinger sowie viele Tipps und Tricks rund um das Fasten. 


Vielleicht möchten Sie aber nicht nur ein- oder zweimal pro Jahr fasten, sondern Ihrem Körper 
dauerhaft die gesundheitlichen Vorteile des Fastens gönnen. Dann könnten Sie das 


intermittierende Fasten praktizieren: 


Dauerhaft fasten mit dem intermittierenden Fasten 


Wer seinem Körper dauerhaft die Vorteile des Fastens gönnen möchte, kann das ebenfalls tun, 
nämlich mit dem intermittierenden Fasten. Meist wird diese Fastenmethode folgendermassen 


durchgeführt: 


Man nimmt zwei Mahlzeiten am Tag zu sich. Die erste frühestens um 11 Uhr, die zweite gegen 
17 Uhr. Zwischen der zweiten Mahlzeit und der ersten am nächsten Vormittag liegt somit eine 
Fastenperiode von 18 Stunden. Doch kann das intermittierende Fasten auch ganz anders 
praktiziert werden. Eine weitere Möglichkeit ist nämlich, jede Woche einen Fastentag 


einzulegen. 


Sechs Gründe für einen Fastentag pro Woche 


Ein Fastentag pro Woche hat sehr viele Vorteile. Wir nennen Ihnen sechs davon: 


1. Ein Fastentag pro Woche entgiftet 


Oft sind wir uns gar nicht bewusst, wie viele toxische Substanzen uns tagtäglich umgeben. Sie 
hindern uns daran, jene mentale und körperliche Leistungskraft zu erreichen, die eigentlich in 
uns steckt. Sie machen uns überdies älter, als wir tatsächlich sind und irgendwann machen sie 


uns auch krank. 


Daher sagen viele Naturheilkundler auch, dass jede chronische Krankheit nichts weiter ist als 


die Folge der Jauchegrube, zu der wir unseren Körper gemacht haben, indem wir alles in ihn 


stopfen, was irgendwie greifbar ist. 


Je nach den individuellen Entgiftungskapazitäten unseres Körpers, schafft er es nun, viele 


dieser Gifte und Schlacken wieder auszuscheiden oder sie wenigstens zu neutralisieren. 


Oft gelingt ihm die tägliche Entgiftung jedoch nicht vollständig und er lagert einen Teil der 
Schlacken im Gewebe ein. Das macht er jeden Tag. Jeden Tag wird ein kleines bisschen der 
eintreffenden Toxine gespeichert - und zwar so lange, bis sich irgendwann einmal die 


Möglichkeit zur Entgiftung ergibt. 


Bei manchen Menschen ist das nie der Fall und irgendwann führt die Gift- und 


Schlackenanhäufung zu Beschwerden oder regelrechten Krankheiten. 


Bei anderen Menschen wiederum nutzt der Organismus die jährlich stattfindende Fasten- oder 


Entschlackungskur im Frühling, um so viele Gifte wie möglich wieder auszuscheiden. 


Und nun stellen Sie sich vor, wie sagenhaft Ihr Körper es finden würde, wenn er jede Woche 


einen ganzen Tag lang die Möglichkeit zum Entgiften und Entschlacken hätte! 


An diesem Fastentag könnte sich Ihr Organismus ganz und gar der Toxinausleitung widmen - 
ohne sich mit der Verdauung und der Entschärfung oder Neueinlagerung ständig eintreffender 


neuer Gifte beschäftigen zu müssen. 


Helfen Sie Ihrem Körper bei der Entgiftung! 


Bei der Giftausleitung helfen Sie Ihrem Körper natürlich tatkräftig - wie aus dem 


untenstehenden Fastentag-Programm ersichtlich wird. 


So beginnen Sie Ihren Fastentag beispielsweise mit einer Bauch- und einer 


Trockenbürstenmassage. Beides erhöht die Ausleitungsgeschwindigkeit Ihres Körpers. 


Die Bauchmassage fördert die Peristaltik des Darms und die Lösung der Schlacken, die 
Trockenbürstenmassage bringt Ihr Lymphsystem in Schwung, das bekanntlich ganz besonders 


für die Gift- und Schleimausscheidung verantwortlich ist. 


Auch nehmen Sie an Ihrem Fastentag Bentonit ein, eine Mineralerde, die Gifte an sich saugt, 
damit diese nicht wieder in den Blutkreislauf gelangen, sondern mit dem Stuhl ausgeschieden 


werden können. 
Genauso helfen Einläufe bei der inneren Reinigung. 


Falls Sie ferner Superfood Drinks (Smoothies, Grassäfte, Beerenshakes etc.) in Ihren 
Fastentagablauf integrieren, dann helfen die darin enthaltenen Antioxidantien und Vitalstoffe 


natürlich ebenfalls immens dabei mit, die Entgiftungsfähigkeit der Organe zu steigern. 


2. Ein Fastentag pro Woche reinigt Ihre Gelenke 


Die schon unter 1. besprochenen Gifte und Schlacken aus unserer Umwelt und der täglichen 
Nahrung zirkulieren leider nicht nur im Blutkreislauf. Sie werden oft in weniger gut 


durchbluteten Körperzonen eingelagert - z. B. in den Gelenken. 


Ein Fastentag pro Woche wird sich daher merklich auf die Gesundheit Ihrer Gelenke auswirken 
- allerdings nur dann, wenn Sie auch an den übrigen Tagen der Woche an Ihre Gesundheit 
denken und auf eine basenüberschüssige, entzündungshemmende und antioxidantienreiche 


Ernährung Wert legen. 


Das reichliche Trinken während des Fastentages und die Entgiftung über den Darm mittels 
einer Darmreinigung, werden dazu führen, dass sich Ihr Organismus der Regeneration und 
Säuberung Ihrer Gelenke widmen kann. Ablagerungen werden gelöst und die Knorpel 


entlastet. 


Wenn Sie also an einem Tag pro Woche fasten, können im Laufe der Zeit Ihre 
Gelenkbeschwerden wieder nachlassen, so dass alsbald wieder eine schmerzlose Bewegung 


möglich sein wird. 


Weitere Tipps, die Ihren Gelenken gut tun werden, lesen Sie hier: Arthritis - Heilung ist 


möglich 
3. Ein Fastentag pro Woche hilft beim Abnehmen 


Ein Fastentag pro Woche hilft enorm beim Abnehmen. Man spart die Kalorien eines ganzen 
Tages - und zwar ohne einen Jojo-Effekt befürchten zu müssen. Dieser setzt ja erst ein, wenn 


wir viele Tage sehr wenig essen und dann plötzlich wieder ganz normal zuschlagen. 


Ein Fastentag pro Woche jedoch ist erstens sehr leicht durchzuhalten, weil man ja weiss, dass 
man am nächsten Tag wieder essen kann und führt andererseits noch nicht zum befürchteten 


trägen Stoffwechsel, der einen immer dicker und dicker werden lässt. 


Einzige Regel: An den übrigen Tagen darf nicht MEHR gegessen werden. Der Fastentag darf 


also nicht wieder "hereingeholt" werden. 


Wissenschaftlich abgesegnet ist das intermittierende Fasten zur erfolgreichen 


Gewichtsabnahme ebenfalls: 


Forscher vomAston Research Centre for Healthy Aging & School of Life and Health Sciencesan 
der Aston Universityin Birmingham untersuchten im Jahr 2012 die Vorteile des kurzzeitigen 


Fastens auf therapieresistente Übergewichtige. 


Bei Menschen mit starkem Übergewicht liegen oft genetische Faktoren, Stoffwechselstörungen 
oder gewisse schwer änderbare Ernährungsgewohnheiten vor, so dass es nicht selten nahezu 


unmöglich ist, bei Ihnen mit den üblichen Tipps eine Gewichtsabnahme zu erreichen. 


Interessanterweise jedoch führt das intermittierende Fasten den britischen Wissenschaftlern 
rund um Dr. James E. Brown zufolge auch bei bislang therapieresistenten Übergewichtigen zu 


einer Gewichtsabnahme. 


Ja, das kurzzeitige Fasten soll gar viele Vorteile mit sich bringen, die ansonsten nur mit Hilfe 
der Adipositaschirurgie erreicht werden können (z. B. Magenballon oder Magenband) - jedoch 


ohne die Risiken und Kosten, die gewöhnlich mit derartigen Operationen einhergehen. 


4. Ein Fastentag pro Woche bei Diabetes und 


Herzkreislauf-Problemen? 


Die Forscher der Aston University stellten überdies fest, dass das intermittierende Fasten auch 
bei Typ-2-Diabetes sehr empfehlenswert ist, da es in ihren Untersuchungen - besonders bei 
übergewichtigen Personen - das Fortschreiten des Diabetes verlangsamte und auch die Zahl 


der Diabetes-Neuerkrankungen verringerte. 


Während des kurzzeitigen Fastens verbessern sich Blutdruck, Blutzuckerspiegel, Insulinspiegel 
und Insulinsensitivität ähnlich gut wie bei einer Restriktionsdiät mit nur 600 Kalorien pro Tag, 
die von den Betroffenen häufig nur schwer umgesetzt werden kann und bekanntlich den Jojo- 


Effekt mit sich bringen kann. 


Mit dem intermittierenden Fasten ist es sogar möglich, den gefährlichen Komplikationen 


vorzubeugen, die häufig mit Diabetes Typ 2 einhergehen. 


Auch für jene Menschen mit hohem Herz-Kreislauf-Risiko ist das kurzzeitige Fasten eine 
äusserst hilfreiche Methode. Wie oben erwähnt, sinkt der Blutdruck, während sich ausserdem 
bei Sport/Anstrengung die Herzschlagfrequenz verbessert. Zusätzlich reduzieren sich das 


Bauchfettgewebe (viszerales Fett) und der Cholesterinspiegel. 





Zu sehr ähnlichen Ergebnissen waren bereits im Jahre 2005 Wissenschaftler aus Baltimore in 


einer Übersichtsarbeit (Review) gekommen. 


Sie verkündeten, dass das kurzzeitige Fasten die Gesundheit von Übergewichtigen massgeblich 


verbessere und in Studien zu einer Verlängerung der Lebensspanne geführt habe. 


So würde das kurzzeitige Fasten nicht nur Herz und Kreislauf stärken, sondern auch die 
Gehirnfunktionen verbessern. Es zeigte sich daraufhin, dass Praktizierende des 


intermittierenden Fastens weniger anfällig für Herzinfarkt und Schlaganfall waren. 


Als Wirkmechanismus - so die Wissenschaftler vomLaboratory of Neurosciencesaus Baltimore 
- kommt der folgende in Frage: Durch das kurzzeitige Fasten reduziert sich der oxidative Stress 
der Zellen und erhöht sich gleichzeitig die Widerstandskraft der Zellen gegenüber freien 
Radikalen. 


So weit zu den körperlichen Vorteilen eines Fastentages pro Woche. Doch hat der 


wöchentliche Fastentag noch ganz andere Auswirkungen, nämlich auf unseren Geist. 


5. Ein Fastentag pro Woche klärt den Geist 


Während Sie normalerweise nicht gerade wenig Zeit damit verbringen, sich zu überlegen, was 
Sie jetzt oder später essen möchten, sind Gedanken dieser Art während Ihres Fastentages 


überflüssig. 


Natürlich investiert man auch in die Zubereitung des Essens sowie in das Essen an sich viel 
Zeit. 


An Ihrem Fastentag können Sie sich diesbezüglich völlig entspannen, Ihre Gedanken sammeln 


und sich endlich um die wirklich relevanten Dinge kümmern. 


Sie werden Abstand vom Chaos gewinnen, das um Sie herum herrscht und sich gleichzeitig 


Ihrem eigenen höheren Bewusstsein und damit Ihrem wirklichen Lebensplan nähern. 


Sie werden sich bald regelrecht auf die geistige Klarheit freuen, die Ihr allwöchentlicher 


Fastentag mit sich bringen wird. 


6. Ein Fastentag pro Woche macht aus Nahrung eine 
Kostbarkeit 


Was geschieht, wenn wir nichts zu essen haben? Was geschieht, wenn wir hungrig sind, wir 


aber nicht in der Nähe von Essbarem sind? 


Wir lernen, unsere Nahrung wieder wertzuschätzen. Selbst eine einfache Kartoffel oder ein 
Stück trockenes Brot erscheinen uns plötzlich wie Kostbarkeiten und uns läuft das Wasser im 


Mund zusammen, wenn wir nur an ein Schälchen mit ungewürztem Reis denken. 


Denn wenn wir hungrig sind, denken wir selten an Süsskram, an Kuchen, an Cola oder an 


Chips. Wir denken an sehr einfache Dinge und werden ganz bescheiden. 


Ein Fastentag pro Woche hilft uns auch hier, etwas mehr Weitsicht zu gewinnen und mit 


unserer Nahrung bewussst und dankbar umzugehen. 


Vielleicht denken wir auch einmal an jene Menschen, die dafür sorgten, dass wir überhaupt 
etwas zu essen haben. An die Landwirte, die gesät, gepflegt und geerntet haben, die bei Wind 
und Wetter draussen waren, die in trockenen Zeiten auf Regen hofften, während wir ständig 


nur an Sonne denken und jeden Regentropfen verfluchen. 
Ein Fastentag pro Woche ist also sehr viel mehr als einfach nur ein Tag ohne Nahrung :-) 


Wie aber organisiert man den wöchentlichen Fastentag? Wie wird das Ein-Tages-Fasten 
durchgeführt? 


Der Tag vor dem Fastentag 


Am Tag vor Ihrem wöchentlichen Fastentag sollten Sie nicht „voressen”, sich also nicht wahllos 


den Bauch vollschlagen, nur weil Sie wissen, dass es am nächsten Tag nichts mehr gibt. 


Essen Sie am Tag vor Ihrem Fastentag leichte Kost wie Früchte, Gemüsegerichte, Salate mit 


Sprossen, Vollkorn-Toast mit Hummus ( Kichererbsenpüree ), Pellkartoffeln mit Avocadocreme 





etc. 


Falls Sie an diesem Tag Fleisch essen möchten, tun sie dies spätestens zum Mittagessen, da 


Fleisch im Allgemeinen eine lange Verdauungszeit benötigt. 


Überessen Sie sich keinesfalls und nehmen Sie am besten ab 18 Uhr keine feste Nahrung mehr 
zu sich. Wenn Sie mögen, können Sie zwischen 19 und 20 Uhr noch einen Proteinshake aus 
Reisprotein zu sich nehmen. Wenn Sie das Reisprotein in Wasser nicht so gerne trinken, dann 


mixen Sie es in eine leckere Mandelmilch. 


Der Drink sorgt dafür, dass Ihr Blutzuckerspiegel am Abend entspannt bleibt, dass gleichzeitig 
Ihr Stoffwechsel sowie die Fettverbrennung angeregt werden und dass Ihre Muskulatur 
geschützt bleibt. 


Der Fastentag 


Am Fastentag selbst gehen Sie so vor: 


e Beginnen Sie Ihren Fastentag mit einer Bauchmassage! 


e Gönnen Sie sich dann vor der Dusche eine Trockenbürstenmassage, die Ihr 
Lymphsystem in Schwung bringt und damit die körpereigene Entgiftung und Ausleitung 
von Schlacken beschleunigt. 


e Trinken Sie anschliessend beim Aufstehen ein Glas lauwarmes Wasser - wenn Sie mögen 


mit einem Schuss frisch gepresstem Zitronensaft. 


e Vor oder nach dem Zähneputzen, führen Sie das Ölziehen (inkl. Zungenreinigung) durch. 


e Trinken Sie einen Shake aus Bentonit und Flohsamenschalen oder - wenn Sie keine 


Shakes mögen - nehmen Sie beide Komponenten in Kapselform ein. 


Der Shake wird aus je % bis ı Teelöffel Bentonit und Flohsamenschalenpulver im Mixer oder 
Twister mit 200 bis 250 ml Wasser gemixt und sofort getrunken. Trinken Sie nach dem Shake 


ein weiteres Glas (250 ml) reines Wasser. 


e Sollte Ihre Verdauung nicht richtig funktionieren, denken Sie an einen kleinen Einlauf, 


um sich wieder frisch, leicht und leistungsfähig zu fühlen! 


e \Wenn Sie im Laufe des Vormittags hungrig werden sollten, können Sie einen leckeren 
Superfood Drink (z. B. von Amazing Grass) zu sich nehmen. Dieser enthält Superfoods 


vom Feinsten (Gräser, Mikroalgen, Maca etc.), zusätzlich hochwertige Ballaststoffe 





daneben Probiotika sowie reichlich Vitalstoffe und Antioxidantien - also genau das, was 


Sie an Ihrem Fastentag brauchen! 


Superfood Drinks gibt es in verschiedenen Geschmacksrichtungen, so dass Sie immer jenen 


wählen können, der gerade gut zu Ihrer Laune und Ihren Bedürfnissen passt. 


Sind Sie beispielsweise Kaffee-, Grüntee- oder Schwarztee-Trinker, so wählen Sie am Vormittag 
den Lemon Lime Drink. Dieser enthält u. a. Mate- und Matcha-Tee und liefert Ihnen somit den 


gewohnten morgendlichen Schwung. 


Mögen Sie lieber Kakao, dann wäre der Chocolate Drink passend für Sie. Und sollten Sie eine 


Leidenschaft für Beeren hegen, dann wählen Sie den fruchtigen Berry Drink. 


e Trinken Sie nun im Laufe des Tages etwa 1,5 Liter Wasser (Quellwasser oder gefiltertes 
Wasser). In die Hälfte des Wassers geben Sie % Teelöffel Sango Meeres Koralle. Immer 
wenn Sie Appetit oder Hunger verspüren, trinken Sie nun abwechselnd ein Glas mit der 


Sango Meeres Koralle und dann wieder ein Glas mit reinem Wasser. 


e Am Nachmittag können Sie einen frisch gepressten Gemüsesaft trinken, z. B. aus Gurke, 


Staudensellerie und Blattsalaten. Säfte aus Wurzelgemüse (Möhren, Rote Bete etc.) sind 





sehr süss und könnten an einem Fastentag Ihren Blutzuckerspiegel aus dem 


Gleichgewicht bringen. 


e \Wenn Sie keine Saftpresse besitzen, können Sie am Nachmittag auch einen weiteren 


Superfood Drink zu sich nehmen. 


e Sollten Sie am Abend sehr hungrig sein und mit leerem Magen keinesfalls schlafen 
können, trinken Sie einen Proteinshake mit Reis- oder/und Lupinenprotein. 
Proteinshakes sind jedoch nichts für Sie, wenn Sie sich sowieso sehr proteinlastig (viel 
Fleisch, Fisch, Milchprodukte) ernähren oder Nierenprobleme, Gicht oder andere 


Eiweissüberschussbeschwerden haben. 


e Sorgen Sie an Ihrem Fastentag für Bewegung! Nutzen Sie Ihren Hometrainer, Ihr 
Trampolin, Ihr Fahrrad, das Fitnessstudio in Ihrem Ort, gehen Sie Schwimmen, machen 


Sie einen langen Spaziergang oder was auch immer Ihnen Spass macht. 


Sobald Sie einige Wochen lang Ihren allwöchentlichen Fastentag durchgeführt haben, wenn Sie 
gleichzeitig für eine regelmässige Bewegung und eine gesunde basenüberschüssige Ernährung 
sorgen, werden Sie merken, dass der wöchentliche Fastentag nicht umsonst als die beste 


Krankenversicherung der Welt gilt! 


Ihre Haut wird schöner, Ihre Augen glänzen, Ihre Jugendlichkeit wird zurückkehren, 


überschüssiges Fett wird Sie verlassen und Ihre Gedanken werden klarer. 


Sie werden sich - völlig ungeachtet Ihrer Ausgangsposition - alsbald sehr viel besser, gesünder 
und leistungsfähiger fühlen. Gönnen Sie Ihrem Körper daher den Fastenspass einmal pro 
Woche. 


Sollte das eintägige Fasten für Sie keine Option darstellen, dann ist die Entschlackungskur mit 
einer basenüberschüssigen Ernährung eine sehr gute Alternative. Sie kann mehrmals jährlich 
durchgeführt werden und hilft Ihnen beim Einstieg in eine dauerhaft gesunde und 
vitalstoffreiche Ernährung. Wie die Entschlackungskur funktioniert, lesen Sie hier: Die 


Entschlackungskur 


Quellen 


e James E. Brown, Michael Mosley and Sarah Aldred, Intermittent fasting: a dietary 
intervention for prevention of diabetes and cardiovascular disease?, British Journal of 
Diabetes and Vascular Disease, April 2013, (Intermittierendes Fasten: Eine diätetische 


Massnahme zur Prävention von Diabetes und Herzkreislauferkrankungen?) 


e Mattson M, Beneficial effects of intermittent fasting and caloric restriction on the 
cardiovascular and cerebrovascular systems, The Journal of Nutritional Biochemistry, 
Mrz 2005, (Positive Auswirkungen des intermittierenden Fastens und Reduzierung der 


Kalorienaufnahme auf das kardiovaskuläre und das zerebrovaskuläre System) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesundheitstipps für den Alltag 
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Wie Sie in nur 30 Tagen ein anderer und vor allen Dingen gesünderer Mensch werden, erklärt 
Ihnen dieser Artikel! Setzen Sie jeden Tag einen unserer Gesundheitstipps um. Am ersten Tag 
den ersten Tipp, am zweiten Tag den ersten Tipp UND zusätzlich den zweiten Tipp. Am dritten 
Tag, den ersten, den zweiten und ausserdem den dritten Gesundheits-Tipp und so weiter. Nach 
einem Monat sieht Ihr Tagesablauf schon ganz anders aus als heute. Und Sie sind nicht nur 


gesünder, sondern auch attraktiver und leistungsfähiger! 


30 Gesundheitstipps 


Drucken Sie sich die folgende Liste aus und hängen Sie sie an Ihren Kühlschrank, an Ihre 
Pinnwand oder legen Sie sie auf Ihren Nachttisch. Jeden Tag nehmen Sie sich einen neuen Tipp 
vor und setzen diesen in die Tat um. Auf diese Weise widmen Sie sich jeden Tag ein bisschen 
mehr Ihrer Gesundheit. Schon bald gehen Ihnen die 30 Tipps - oder wenigstens ein paar davon 


- in Fleisch und Blut über. Viel Spass! 


(Tipps, die bestimmte Lebensmittel empfehlen (z. B. 9. Der Quinoa-Tag) oder Sportarten, 


müssen natürlich nicht jeden Tag umgesetzt werden. Erstere vielleicht alle drei bis fünf Tage. 


Letztere mindestens zwei, besser vier Mal pro Woche.) 


1. Der Wasser-Tag 


Ersetzen Sie Softdrinks, Säfte, gesüsste Tees und alkoholische Getränke durch ungesüssten 


Kräutertee oder Wasser (mit oder ohne Kohlensäure ). 


2. Der Rohe-Vorspeisen-Tag 


Essen Sie vor jeder Mahlzeit eine rohe Frucht, etwas Rohkost (Kohlrabi, Gurke o. ä.) oder einen 
knackigen Blattsalat als Vorspeise. Kauen Sie gründlich und langsam, damit die Rohkost auch 


gut verdaut und vertragen wird. 


3. Der Sport-Tag 


Verlängern Sie Ihr tägliches Sportprogramm um 5 Minuten. Sie haben kein Sportprogramm? 
Beginnen Sie mit 5 Minuten am Tag! Nehmen Sie dazu Ihren Hometrainer, Cross-Trainer, ein 
Laufband o. ä. Falls Sie kein Gerät haben, nutzen Sie Sportanleitungen/Sportvideos im Internet. 


Schon bald werden Ihnen 5 Minuten nicht genügen, warten Sie es ab! 


4. Der Sonnen-Tag 


Gönnen Sie sich mehr Sonnenschein! Wenn die Sonne scheint, nehmen Sie ein Sonnenbad. Es 


sollte - je nach Jahreszeit und Tageszeit - zwischen 10 und 30 Minuten dauern. 


5. Der Pilates-Tag 


Kennen Sie Pilates? Schauen Sie sich in Ihrem Wohngebiet um, ob Sie dort einen Anfängerkurs 
belegen können. Es ist wahrscheinlich das beste Übungssystem für mehr Beweglichkeit, 
perfekte Körperhaltung, mehr Muskelkraft und bessere Kondition. Sollten Kurse mal wieder 
wegen eines Lockdowns verboten sein, nutzen Sie auch hier das Internet oder suchen Sie 


einen Personal Trainer, der Einzelunterricht gibt. 


6. Der Smoothie-Tag 


Trinken Sie einen grünen Smoothie pro Tag. 


7. Der Zimmerpflanzen-Tag 


Kaufen Sie mehr Zimmerpflanzen : Sie reinigen die Luft bei Ihnen zu Hause. Aber achten Sie 
darauf, dass Sie Pflanzen kaufen, die auch zu Ihrer Wohnung passen. Stellen Sie die Aloe Vera 


ins Südfenster und besorgen Sie sich Schattenpflanzen, wenn Ihre Wohnung eher lichtarm ist. 


8. Vitamin-D-Tag 


Da Sie seit Tag 4 regelmässig Sonne tanken, ist Ihr Vitamin-D-Pegel sicher schon gestiegen, weil 
der Organismus unter Einwirkung von Sonnenlicht Vitamin D eigenständig bilden kann. Wenn 
Sie nicht regelmässig in die Sonne gehen können oder die Sonne derzeit gar nicht scheint, 
sollten Sie - wenigstens im Winter- Vitamin D als Nahrungsergänzung einnehmen , 


idealerweise kombiniert mit Vitamin K2 und Magnesium. 


Vitamin D erleichtert die Calciumaufnahme aus dem Darm und Vitamin Ka sorgt dafür, dass 
das Calcium in die Knochen und nicht etwa in die Blutgefässwände eingebaut wird. Magnesium 
nun kümmert sich darum, dass Vitamin D überhaupt erst aktiviert wird. Vitamin D stärkt aber 
auch das Immunsystem, wirkt entzündungshemmend und reduziert das Risiko für chronische 
Krankheiten aller Art - natürlich nur, wenn Sie zuvor einen Mangel hatten. Lassen Sie daher vor 
der Einnahme Ihren Vitamin-D-Spiegel überprüfen. Alles Wichtige dazu lesen Sie im obigen 
Link. 


9. Der Quinoa-Tag 


Essen Sie mehr Quinoa . Quinoa ist ein sog. Pseudogetreide. Es liefert äusserst hochwertiges 
Protein und enthält ausserdem viel Eisen, Magnesium und Calcium. Quinoa kann wunderbar 


Teigwaren oder Reis ersetzen. 


10. Der Fett-Tag 


Inspizieren Sie heute Ihre Fett-Vorräte und steigen Sie auf gesunde Fette um. Ersetzen Sie 
Bratfette ausnahmslos mit hochwertigem Bio-Kokosöl oder einem Bio-Bratöl. Ersetzen Sie 
billige Salatöle durch natives Olivenöl und gönnen Sie sich immer mal wieder eine 
Besonderheit wie z. B. hochwertiges Bio-Leinöl oder Hanföl, wovon Sie täglich kleine Mengen 


für Ihre Salatdressings nehmen. 


11. Der Antioxidantien-Tag 


Schauen Sie sich diesen Artikel an: Antioxidantien für Ihre Gesundheit . Entscheiden Sie nach 
der Lektüre, ob Sie ausreichend Antioxidantien zu sich nehmen und suchen Sie sich im Zweifel 


ein hochwertiges Nahrungsergänzungsmittel aus, wie z. B. Astaxanthin.. 


Auch OPC aus den Traubenkernen, Curcumin aus Kurkuma , Sulforaphan aus Brokkoli oder die 


Aroniabeere liefern Ihnen äusserst reichhaltige und wirkungsvolle Antioxidantien. 


12. Der Entgiftungs-Tag 


Sie wissen, dass die Wurzel der Gesundheit im Darm verborgen liegt? Bei Beschwerden gleich 
welcher Art ist eine Darmsanierung folglich einer der ersten und wichtigsten Schritte. Eine 
reinigende Darmsanierung kann heute sehr einfach und unkompliziert in den Alltag integriert 
werden. Nutzen Sie die stark entgiftende Wirkung von Bentonit und Flohsamenschalenpulver 
und bauen Sie Ihre Darmflora auf. Überlegen Sie heute, wann Sie eine Darmsanierung in Angriff 
nehmen wollen und informieren Sie sich über deren Vorteile für Ihre Gesundheit: Wie 


funktioniert eine Darmreinigung? 


13. Der Zähne-Tag 


Überlegen Sie sich heute, was Sie für Ihre Zähne und Ihre Zahnfleischgesundheit tun könnten. 
Interessante Massnahmen mit teilweise überwältigend positiven Auswirkungen sind 
beispielsweise das Ölziehen und die Mundspülungen mit Xylitol . Hier finden Sie weitere Tipps, 


die bei einer Parodontitis hilfreich sind. 


14. Der Augen-Tag 


Lassen Ihre Augen nach? Oder tragen Sie bereits eine Brille? Dann könnten Sie sich heute 
überlegen, welche wirksamen naturheilkundlichen Massnahmen Ihre Augen erfreuen würden. 
Trinken Sie ab heute beispielsweise täglich einen halben Liter Möhrensaft, am besten frisch 
gepresst (kurweise über 4 Wochen und beobachten Sie, was mit Ihren Augen geschieht). 


Zahlreiche weitere Tipps finden Sie hier: Sehschwäche behandeln - Ganz natürlich 


15. Der Leber-Tag 


Für die Leber sind Bitterstoffe ein Lebenselixier. Bauen Sie ab sofort täglich mehr Bitterstoffe in 
Ihre Ernährung ein, z. B. in Form von bitteren Salaten (Endivie, Chicoree, Radicchio, Zuckerhut 
etc.) oder als Nahrungsergänzungsmittel (Bitterpulver, Löwenzahnwurzelextrakt , 


Löwenzahnpulver, Bittrio Kräuterelixier alkoholfrei etc.) 


Auch Kombi-Präparate aus speziellen Leberschutzkräutern könnten Sie ab heute kurweise 
einnehmen, um Ihrer Leber bei der täglichen Entgiftungsarbeit hilfreich unter die Arme zu 
greifen und der Entstehung einer Fettleber vorzubeugen, z. B. der LeberVital Komplex von 
effective nature , der aus Artischockenblattextrakt, Löwenzahnwurzelextrakt, Desmodium 


blattextrakt, Mariendistelsamenextrakt und Cholin besteht. 





16. Der Sixpack-Tag 


Machen Sie nach Ihrem 5-Minuten-Sportprogramm ein paar Käfer-Durchgänge, wenn Sie Lust 
auf ein Sixpack statt Schwabbelbauch haben. Bei der Käfer-Übung (auch Criss-Cross) handelt es 
sich um eine der effektivsten Übungen für die Bauchmuskulatur. Käferübung heisst diese 
Übung deshalb, weil Sie wie ein auf dem Rücken liegender und mit den Beinchen rudernder 


Käfer aussehen werden! 


Sie legen sich also auf den Rücken, die Beine sind angewinkelt, die Füsse stehen auf dem 
Boden. Dann heben Sie die Beine, so dass diese zwei rechte Winkel bilden. Einen zwischen 


Rumpf und Oberschenkel und den anderen zwischen Ober- und Unterschenkel. 


Legen Sie die Fingerspitzen hinter die Ohren oder an die Schläfen und halten Sie die Ellbogen 
weit auseinander. Jetzt heben Sie den Oberkörper und gehen abwechselnd mit dem rechten 
Ellbogen zum linken Knie, dann mit dem linken Ellbogen zum rechten Knie. Gehen Sie dabei 
mit dem jeweiligen Knie dem Ellbogen entgegen und strecken Sie das andere Bein fast gerade 
nach vorn aus, ohne es natürlich auf den Boden abzulegen. Die Fussspitze zeigt dabei Richtung 
Schienbein (Flex). 


Die Übung wird ruhig und unter Anspannung durchgeführt. Das Atmen nicht vergessen! 
Führen Sie etwa 20 Wiederholungen durch, pausieren Sie und machen Sie dann noch zwei 


weitere Sätze mit je 20 Wiederholungen. 


17. Der Bloss-kein-Parkplatz-in-der-Nähe - Tag 


Statt einen Parkplatz in unmittelbarer Nähe des Supermarkts zu suchen, parken Sie absichtlich 
weiter weg. So bekommen Sie etwas mehr Bewegung und gleichzeitig ein bisschen mehr 
Sonnenschein. Wenn es regnet, ändert sich an diesem Tipp nichts. Denken Sie daran, wie 


positiv sich Regen auf Ihre Haargesundheit auswirkt. 


18. Der Wasserfilter-Tag 


Wenn Sie bisher Leitungswasser getrunken haben, kaufen Sie sich heute einen guten 


Wasserfilter oder ein Osmosegerät. 


19. Der Yoga-Tag 


Sie machen bereits täglich ein 5-Minuten-Sport-Programm und ein paar Käfer-Durchgänge. Sie 
parken im völligen Abseits und gehen ausserdem regelmässig zum Pilates-Training. Jetzt 
brauchen Sie zum Ausgleich noch eine Sportart der sanften Art. Mit Yoga beispielsweise 


können Sie Ihren Stress verringern und Ihre körperliche Ausdauer verbessern. Natürlich gibt es 


auch hierzu eine Menge Videos mit Anleitungen bei Youtube - ob für Anfänger oder 


Fortgeschrittene. 


20. Der Bade-Tag 


Nehmen Sie heute ein entspannendes heisses Bad mit einem basischen Badesalz . Sie können 
dazu auch beruhigende Kräuter wie z. B. Lavendel oder aufmunternde Kräuter wie Rosmarin 
ins Wasser geben. Das wird Wunder für Ihren Geist und Ihre Muskeln bewirken. Wenn Sie 


keine Zeit für ein basisches Vollbad haben, darf es auch gern ein basisches Fussbad sein. 


21. Der Massage-Tag 


Lassen Sie sich heute professionell massieren! Am besten ab sofort mindestens einmal pro 
Woche. Eine Massagetherapie ist eine wunderbare Art, sich selbst für die eine oder andere 
Leistung zu belohnen und sie ist ausserdem äusserst gesund. Massagen sind nun nicht gerade 
billig. Warum besuchen Sie mit Ihrem Partner zusammen nicht einen Massage-Kurs? Dann 
können Sie sich bald gegenseitig und vor allem fachkundig massieren. Und wenn Sie gerade 
keinen Partner haben oder dieser nicht sehr massage-affın ist, dann gibt es auch die eine oder 


andere Selbstmassage, z. B. die Trockenbürstenmassage oder auch die Bauch-Selbstmassage . 


22. Der Sprossen-Tag 


Bauen Sie Ihre eigenen Sprossen an ! Mit einem einfachen, günstigen Keimgerät oder einigen * 





Keimgläsern können Sie Ihre eigenen Sprossen anbauen und - je nach Sorte - schon nach ein 
bis zwei Tagen essen. Wenn Sie nur ca. 30 Gramm Sprossen am Tag essen, so hat allein das 
schon einen grossen Einfluss bei der Vorbeugung von Krebs und der Stärkung des 
Immunsystems. Sprossen bzw. Keimlinge gibt es auch zu kaufen, einerseits natürlich frisch im 
Kühlregal Ihres Biosupermarktes. Für die Vorratshaltung gibt es sie aber auch in schonend 


getrockneter Form, z. B. * Brokkolikeimlinge , * Buchweizenkeimlinge etc. 


23. Der Garten-Tag 


Wenn Sie einen Garten haben, dann gehen Sie heute in Ihren Garten und schauen sich um. 
Was wächst hier? Unkraut? Sehr gut. Welches Unkraut? Giersch, Löwenzahn, Vogelmiere, 
Wegerich, Schafgarbe? Prima. Dieses Unkraut ernten Sie künftig. Sie schneiden es in Ihren Salat 
oder machen daraus grüne Smoothies. Wenn in Ihrem Garten kein Unkraut wächst, dann 


pflanzen Sie welches. 


Noch einfacher ist es, ein Stück Rasen umzugraben und brach liegen zu lassen. Es werden sich 


dort köstliche und gesunde Wildpflanzen ansiedeln, wie z. B. Gänsedistel und Melden. Sie 


haben keinen Garten? Kein Problem. In diesem Fall bepflanzen Sie Ihre Balkonkästen mit 


essbaren Wildpflanzen. Hier erklären wir, wie Sie einen BIO-Garten anlegen. 


24. Der Trampolin-Tag 





Besorgen Sie sich heute ein Mini- Trampolin und schwingen Sie in Ihrem Wohnzimmer darauf. 
Auf diese Weise können Sie aktiv die Zeit nutzen, in der Sie die Nachrichten oder Ihre 
Lieblingsserie gucken. Besonders bei Gelenkbeschwerden oder mangelnder Beweglichkeit ist 
ein Trampolin sehr heilsam. Als fortgeschrittener Sportler können Sie auf dem Mini-Trampolin 
natürlich ebenfalls trainieren. Im Netz gibt es hervorragende Videos mit Workouts für 


Fortgeschrittene. 


25. Der Schlaf-Tag 


Überprüfen Sie heute Ihre Schlafgewohnheiten und achten Sie künftig darauf, jede Nacht etwa 
7 Stunden zu schlafen - nicht sonderlich mehr, aber auch nicht weniger. Die meisten Menschen 


haben einen Mangel an Schlaf, und die Folgen für die Gesundheit sind enorm. 


Bleiben Sie ausserdem immer im Rhythmus. Das heisst, wenn Sie werktags um 6.30 aufstehen, 
dann machen Sie das am Wochenende auch. Sie glauben gar nicht, um wie viel kreativer und 


gesünder dies Ihr Wochenende macht. 


Sie werden dann nämlich darauf achten, auch am Wochenende früh zu Bett zu gehen, Sie 
werden automatisch weniger Zeit vor dem Fernseher verschwenden, Sie werden weniger 
Alkohol trinken und das Tollste: Sie werden den Sonntagmorgen statt im Bett mit einer aktiven 
und kreativen Tätigkeit verbringen können und sich weitaus besser und konstruktiver fühlen 


als mit dem üblichen lähmenden Kater. 


Sollten Sie an Schlafstörungen leiden, finden Sie im vorigen Link hilfreiche Informationen. 


Einen köstlichen Schlaftrunk können Sie sich überdies mit Ashwagandha selbst herstellen. 


26. Der Bauernmarkt-Tag 


Halten Sie heute Ausschau nach einem Bio-Landwirt in Ihrer Nähe, wo Sie künftig gesunde 


Lebensmittel der Saison frisch geerntet und in bester Qualität kaufen können. 


27. Der Abschieds-Tag 


Sie haben eine Arbeitsstelle, die Sie nicht mögen? Verlassen Sie sie! Schrauben Sie Ihren 
Lebensstil herunter, so dass Sie mit weniger Geld auskommen, und dann verfolgen Sie das, was 


Sie wirklich gerne machen. In einem kleinen Haus glücklich zu sein ist besser, als sich in einem 


grossen Haus unglücklich zu fühlen. Natürlich verlassen Sie Ihre Arbeitsstelle nicht sofort auf 


der Stelle. Stattdessen machen Sie sich heute zwei Pläne: 


Plan A: Schreiben Sie auf, was passieren müsste, damit Sie sich an Ihrer jetzigen Arbeitsstelle 
wohler fühlen könnten und überlegen Sie, wie sich das umsetzen liesse. Sprechen Sie mit 


Kollegen und Vorgesetzten darüber. 


Plan B: Schreiben Sie auf, was es für Alternativen gäbe, wenn Sie Ihre Arbeitsstelle verlassen 
würden. Planen Sie genau, wie Sie über die Runden kämen und welche Schritte Sie in die Wege 
leiten würden, um Ihren Traumjob zu bekommen. Denken Sie daran: Den Mutigen gehört die 
Zukunft! 


28. Der Arzneimittelschrank-Tag 


Inspizieren Sie heute Ihren Arzneimittelschrank und schreiben Sie sich auf, welche 
Medikamente Sie wie oft einnehmen. Überlegen Sie, welche Medikamente davon unnötig sind. 
Wenn Sie der Meinung sind, Ihre Medikamente seien unentbehrlich, dann suchen Sie nach 
natürlichen und ganzheitlichen Massnahmen, die Ihren Gesundheitszustand so verbessern 
können, dass Sie Ihre Medikamente langsam aber sicher absetzen oder ausschleichen können. 
Besprechen Sie diesen Punkt mit dem Arzt, der Ihnen die jeweiligen Medikamente verordnet 
hat. Wenn er auf die Einnahme der Mittel besteht, suchen Sie einen ganzheitlichen Arzt auf 


und bitten ihn um eine Zweitmeinung. 


29. Der Anti-TV-Tag 


Schalten Sie Ihren Fernseher aus! Und vor allem, schalten Sie ihn nie wieder ein, nur weil 
Ihnen langweilig ist. Sie können gerne eine Sendung ansehen, die Sie wirklich interessiert und 
auf die Sie sich freuen. Machen Sie aus Fernsehen etwas Besonderes und Seltenes. Lassen Sie 


daraus bloss nichts Alltägliches werden. 


Fernsehen ist absolute Zeitverschwendung, genauer gesagt Lebenszeit-Verschwendung. 


Überlegen Sie, wie viel Zeit Sie vor dem Fernseher verbringen. 


Sagen wir, es sind drei Stunden täglich. Das sind 21 Stunden in der Woche und 84 Stunden im 
Monat. 84 Stunden! Das ist Wahnsinn! Überlegen Sie jetzt, was Sie in dieser Zeit alles tun 


könnten. 


Sie könnten mit Ihren Kindern Spass haben. Sie könnten Ihrem Partner eine Freude machen 
und mit ihm gemeinsam etwas unternehmen. Sie könnten diese Zeit für Ihre Gesundheit 
investieren (Tipps dafür haben Sie ja jetzt genug). Sie könnten eine Aus- oder Weiterbildung 
anpacken und damit Ihrem Leben und Ihrer Karriere neue Impulse bescheren - womit wir beim 


30. Tag wären. 


30. Der Fernlehrgangs-Tag 


Es gibt viele Studiengänge an Fernakademien. Schauen Sie sich um, was Ihnen Spass machen 


würde. In nahezu jedem Bereich gibt es Fernlehrgänge. 


Wenn Sie sich für Gesundheit, Ernährung und Naturheilkunde interessieren, dann besuchen 
Sie doch heute die Akademie der Naturheilkunde und informieren Sie sich über die Ausbildung 
zum Fachberater für holistische Gesundheit. Lesen Sie auch die Feedbacks der ehemaligen und 
aktuellen TeilnehmerInnen und erfahren Sie, wie diese das Fernstudium erlebt haben und wie 
viel Spass diese jetzt mit ihrem neuen Beruf haben. Hier können Sie online einen Blick in die 


Studienunterlagen werfen. 
Wir wünschen Ihnen nun viel Spass an jedem einzelnen Tag Ihres Gesundheitsmonats! 


Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Affiliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Getreide - Gesund oder schädlich 


Autor: Steffi Müller 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Getreide ist unser Grundnahrungsmittel Nummer eins. Ein Leben ohne Brot, ohne Kuchen, 
ohne Nudeln? Für die meisten Menschen unvorstellbar. Und doch gehört Getreide erst seit 
wenigen tausend Jahren zur Ernährung des Menschen. Anfangs war das Urkorn sicher eine 


Bereicherung für den steinzeitlichen Speisezettel. 


Getreide im Laufe der Menschheitsgeschichte 


Erst aus der Jungsteinzeit stammen die frühesten Funde, die auf einen gezielten Getreideanbau 
ab etwa 8.000 v. Chr. schliessen lassen. Zwar erscheinen dem einzelnen Menschen mit seiner 
Lebenserwartung von gerade einmal 70 oder 80 Jahren einige tausend Jahre als sehr viel. Geht 
man jedoch von der gesamten Entwicklungsperiode des modernen Menschen aus, so handelt 
es sich um einen Zeitraum von insgesamt mindestens 200.000 Jahren. Das bedeutet, der 
Mensch hat sich offenbar auch in den 190.000 Jahren, bevor er seine Leidenschaft für 


Getreideprodukte entdeckte, recht gut über Wasser halten können. 


Die Urheimat des Menschen soll sich im tropischen Afrika befunden haben, also in 


Klimazonen, in denen stets angenehme Temperaturen herrschten. Grünpflanzen und Früchte 


gediehen dort ganzjährig in einer solchen Vielfalt und Üppigkeit, dass in diesem paradiesischen 
Umfeld sicherlich keiner unserer Ahnen auf die Idee gekommen ist, mühevoll die Samen von 
irgendwelchen Gräsern zu sammeln, wenn doch dicke Mangos, saftige Wurzelknollen und fette 


Nüsse praktisch direkt in den Mund wuchsen. 


Irgendwann machten sich die Menschen jedoch auf die Reise. So gelangten sie auch in Gebiete 
mit gemässigtem oder gar kaltem Klima. Früchte und die meisten Grünpflanzen gab es dort nur 
während einiger Monate. Also musste man auf andere Nahrungsquellen ausweichen. Das 


waren einerseits Fleisch und andererseits Grassamen (die Vorfahren des heutigen Getreides). 


Bevor die Menschen sesshaft wurden, sammelten sie die unreifen Ähren von Wildgräsern. 
Auch sammelten sie die frisch gekeimten Sämlinge dieser Wildgräser. Beides - unreife 
Wildgrassamen und Keimlinge - sind ausserordentlich reich an Vitalstoffen und Lebensenergie. 
Was unsere durch die Lande ziehenden Vorfahren jedoch nicht assen, waren reife Grassamen. 
Einfach deshalb, weil reife Grassamen sofort auf die Erde fallen und nicht warten, bis jemand 
kommt, um sie zu ernten. (Modernes Getreide ist so gezüchtet, dass es seine reifen Samen 


nicht mehr fallen lässt.) 


Fladenbrot aus Keimgetreide 


Dann wurde der Mensch sesshaft und begann, Getreide zu züchten. Anfangs war das - vom 
gesundheitlichen Standpunkt aus gesehen - nicht weiter tragisch. Getreide war kein 
Grundnahrungsmittel, es wurde ohne Verwendung von Chemikalien angebaut und nicht 
industriell verarbeitet. Die alten Getreidesorten waren ausserdem reich an Mineralien und 
Vitaminen. Die Menschen liessen das Getreidekorn keimen, zerstampften die Keimlinge zu 
einem Brei, würzten mit frischen Kräutern, formten den entstandenen Teig zu Broten und 


liessen sie in der Sonne trocknen. Diese Fladen waren bekömmlich und gesund. 


Ziele moderner Getreidezucht 


Heute ist das alles ein bisschen anders. Bei der Getreidezucht konzentrierte man sich in letzter 
Zeit hauptsächlich auf zwei Aspekte. Getreide sollte sich prima maschinell ernten lassen (es 
fällt daher in reifem Zustand heute nicht mehr aus der Ähre) und es sollte besser den 


Anforderungen der Lebensmittelindustrie entsprechen. 


Daher ist beispielsweise ein hoher Eiweissgehalt (Kleber oder auch Gluten genannt) besonders 
wichtig. Gluten klebt schön, so dass Teige daraus gut zusammenhalten und einfacher 
verarbeitet werden können. Ob Getreide damit auch gesund ist und dem Verbraucher nutzt, 


das interessierte bei der züchterischen Auslese niemanden. 


Glutenunverträglichkeit 


Weltweit leidet durchschnittlich bereits jeder zweihundertsiebzigste Mensch an 
Glutenunverträglichkeit. In diesen Fällen führen alle Kulturgetreidesorten mit hohem Eiweiss- 
bzw. Glutengehalt (Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste u. a.) zu chronischen Entzündungen der 
Dünndarmschleimhaut (Zöliakie). Abgesehen von den unangenehmen Symptomen wie 
Durchfall, Erbrechen, Übelkeit und Gewichtsverlust, können die lebenswichtigen Nährstoffe 


aus der Nahrung nicht mehr richtig verwertet werden. 


Daneben gibt es noch die zöliakieunabhängige Glutenunverträglichkeit. Diese betrifft sehr viel 
mehr Menschen und kann zu vielen Symptomen führen, die gar nicht mit der Ernährung in 
Zusammenhang gebracht werden, darunter auch Depressionen, Übergewicht, 


Autoimmunerkrankungen, Migräne uvm. 


Vielleicht handelt es sich jedoch gar nicht um eine unnatürliche Überempfindlichkeit. 
Vielleicht ist es eine ganz normale Reaktion eines gesunden Organismus, der lediglich 
signalisiert, dass er modernes überzüchtetes Getreide und daraus hergestellte 


Industrieprodukte als für seine Ernährung ungeeignet und ungesund identifiziert hat. 


Getreide und Verdauungsbeschwerden 


Alle anderen Menschen, die das Getreideeiweiss vertragen, tun dies möglicherweise nur 
scheinbar. Zwar leiden sie nach Getreideverzehr vielleicht nicht unter akuten Beschwerden, 
doch geben sich chronische Beschwerden der Verdauungsorgane wie Sodbrennen, 
Bauchschmerzen, Blähungen, Reizdarmsymptome, Durchfall, Verstopfung, Übelkeit, 
Hämorrhoiden und chronische Darmentzündungen wie Colitis ulcerosa und Morbus Crohn in 


den Arztpraxen die Klinke in die Hand. 


An diesen unterschiedlichen Symptomen ist natürlich - wie oben erwähnt - nicht nur das 
Getreide schuld. In Kombination mit den übrigen stark verarbeiteten Nahrungsmitteln, die 
heute wie selbstverständlich verzehrt werden (pasteurisierte Milchprodukte, Fertigprodukte 
aller Art, Genussmittel wie Koffein, Alkohol, Zucker etc.) sorgt die moderne Ernährung für eine 


permanente Reizung und Überlastung der Verdauungsorgane. 


Getreide belastet den Organismus 


Reifes Getreide ist ausserordentlich schwer verdaulich. Nicht nur Gluten allein macht dem 
Organismus zu schaffen. Auch der grosse Anteil an Stärke führt zu Irritationen. Stärke plus 
Gluten ergibt in unseren Eingeweiden eine klebrige Masse, die nicht vollständig verdaut 
werden kann. Neben Schlacken entstehen bei der (versuchten) Verdauung ausserdem Säuren. 


Sie werden im Organismus abgelagert und übersäuern diesen Tag für Tag. 


Chronisch entzündete Schleimhäute (neben Magen-Darm-Beschwerden auch häufige 
Erkältungen) und Erkrankungen des Bewegungsapparates (Arthrose, Gicht, Rheuma) sind 
typische Folgen von täglichem Brot- und Teigwarengenuss - so beschreiben es zumindest die 
alten Gesundheitsvertreter Arnold Ehret, Walter Sommer, Helmut Wandmaker und viele 


andere. 


Für Vögel gilt all das natürlich nicht, da diese ein speziell für die Verdauung von reifen Samen 
vorgesehenes Verdauungsorgan (einen Kropf) haben. Haben Sie solch einen Kropf? Wenn 
nein, lassen Sie die Finger von Getreide, Back- und Teigwaren. Ein paar Wochen lang - 


probeweise. Sie werden sich fantastisch fühlen! 


Wissenschaftliche Belege mag es in der erwarteten Form nicht geben, doch zeigen zahlreiche 
Erfahrungen immer wieder, wie gut es vielen Menschen plötzlich geht, wenn sie ihren 


Getreideverzehr drastisch reduzieren. 


Hämorrhoiden verschwinden bei getreidefreier Ernährung 


Eine getreidefreie bzw. glutenfreie Ernährungsweise zeigt oft schon nach wenigen Wochen 
eine deutliche Besserung der oben genannten Krankheiten und Symptome. Probieren Sie es 


aus! Ernähren Sie sich einige Wochen lang glutenfrei und warten Sie ab, was geschieht. 


Arthritische Schmerzen und lästige Hämorrhoiden beispielsweise verschwinden bei vielen 
Menschen binnen weniger Wochen, wenn man sich vor Getreide und Teigwaren in Acht 
nimmt und stattdessen den Gemüse- und Salatverzehr erhöht. Allerdings sind sie genauso 
schnell wieder da, wenn man wieder rückfällig wird. Ihr Körper zeigt Ihnen ganz genau, was 


gut für ihn ist und was nicht. Achten Sie auf seine Signale! 


Gekeimtes Getreide 


Lässt man Getreide (Dinkel, Roggen, Hafer, Gerste, Kamut etc.) jedoch zu Sprossen oder gar 





Gras (für die Grassaft-Herstellung) keimen, dann handelt es sich nicht mehr um Getreide, 
sondern um eine Art Frischgemüse. Das schwer verdauliche Eiweiss verwandelt sich unter 
Einwirkung von Enzymen in leicht verwertbare Aminosäuren, Chlorophyll (der exquisite Blut- 
Baustoff) wird gebildet und die sog. Antinutritiva, die die Verdauung erschweren können, 
werden genau wie die klebrige Stärke abgebaut. Die im Getreidekorn eher spärlich vorhandene 
Menge an Vitalstoffen wird vervielfacht und in eine leicht aufnehmbare Form gebracht. 
Keimlinge und Sprossen stellen also eine hervorragende Aufwertung der täglichen Frischkost 


dar und haben mit Getreide kaum mehr etwas zu tun. 


Auszugsmehle verursachen einen Vitalstoffmangel 


Herkömmliche Back- und Teigwaren hingegen machen schnell satt und belasten dabei - je nach 


persönlicher Verträglichkeit - mehr, als dass sie nützen würden. 


Natürlich sind hochwertige Vollkornprodukte, z. B. selbst gebackenes Brot aus frisch 
gemahlenem Dinkel, wenn sie in gemässigten Mengen verzehrt werden, eine Bereicherung des 
Speiseplans. Weissmehlprodukte jedoch (also Getreideprodukte aus Auszugsmehlen) liefern 


fast nur noch Gluten und Stärke. Ihr Vitalstoffgehalt ist minimal und nicht der Rede wert. 


Bestreitet man nun seine Ernährung zu einem grossen Teil aus Weissbrot, Nudeln, Pizza, 
Gebäck und Kuchen, dann führt diese Ernährungsform über kurz oder lang zu einem 


chronischen Vitalstoffmangel. 


Getreide wird beispielsweise als hochwertige Quelle des Vitamin-B-Komplexes gepriesen. Auf 
Getreideprodukte aus Weissmehl trifft dies aber nicht mehr zu, weshalb Vitamin-B-Mangel in 
unseren Breiten gar nicht so selten ist, wie gemeinhin vermutet wird. Immer wiederkehrende 
Risse in den Mundwinkeln, Probleme mit der Haut, Verdauungsstörungen, aber auch 
Schlaflosigkeit, Müdigkeit, Kopfschmerzen und Schwindel können die ersten Mangelsymptome 


sein. 


Brot kostet Lebenszeit 


Sieht man sich die langlebigsten Völker der Erde an, so fällt auf, dass sie oft kein oder nur sehr 
wenig Getreide essen. Die russische Ärztin Galina Schatalova erzählt von getreidefrei lebenden 
Völkern im Kaukasus und solchen im fernöstlichen Sibirien, deren durchschnittliche 


Lebenserwartung bei 133 Jahren liegen soll. 


Auch der älteste bekannte Geschichtsschreiber Herodot (490 v. Chr.) berichtet von den 
langlebigen Äthiopiern, die keinerlei Getreide assen und etwa 120 Jahre alt wurden, während 
ihre persischen Zeitgenossen sich als besonders modern wähnten, viel Weizenbrot assen, 
selten älter als 80 wurden und auch dieses für uns Neuzeit-Menschen noch relativ hohe Alter 


nur deshalb erreichten, weil sie immerhin viele Früchte gegessen haben sollen. 


Getreide - ja oder nein 


Wie lautet daher nun das Fazit? Ist Getreide gesund oder eher ungesund? 


Getreide ist gesund, 


e wenn es in der Vollkornvariante verzehrt wird, 


e wenn man bevorzugt auf alte Getreidearten und -sorten zurückgreift (Dinkel, Hirse, 


Urroggen, Emmer, Einkorn etc.), 


e wenn es nicht jeden Tag gegessen wird (sondern abwechselnd mit z. B. Kartoffeln, 


Maroni, Buchweizen u. a.), 





e wenn es nur als Beilage zu Gemüsegerichten und Salaten verzehrt wird, also in 


gemässigten Mengen und 


e wenn es vertragen wird. 


Getreide ist ungesund, 


e wenn es in Form von Auszugsmehlen und Produkten daraus verzehrt wird, 
e wenn man bevorzugt Weizenprodukte verspeist, 


e wenn bei allen Mahlzeiten des Tages Getreideprodukte den Hauptteil ausmachen und 


natürlichdann, 


e wenn Getreide (z. B. Weizen oder Gluten) nicht vertragen wird. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Getreidedrinks - Der ideale Milchersatz 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 01 April 2021 


Getreidedrinks werden immer beliebter. Reismilch war die erste Getreidemilch, die in der 
veganen Ernährung und von Milchallergikern verwendet wurde. Allerdings kann man aus 
nahezu allen Getreidearten milchähnliche Getreide-Getränke herstellen, z. B. aus Dinkel, Hafer 
und Hirse. Aber auch aus Mandeln, Hanf und Sesam lassen sich sehr feine Drinks zubereiten, 
die es längst nicht nur im Bioladen, sondern auch in den normalen Supermärkten gibt - und 
zwar gesüsst oder ungesüsst, mit Calcium oder ohne und in verschiedenen 


Geschmacksrichtungen. 


Getreidedrink - Die vegane "Milch" 


Eigentlich lassen sich die beiden Begriffe "vegan" und "Milch" nicht vereinen. Denn eine Milch 
kann nicht vegan sein. Ist ein Getränk aber vegan, dann kann es keine Milch sein. Der Begriff 


Milch bezeichnet die Muttermilch eines Säugetiers für seinen Säugling. 


Stellt man nun aus Getreide, Saaten, Nüssen oder Mandeln ein Getränk her, dann mag dieses 
vielleicht optisch einer Milch ähneln, ist jedoch nichts anderes als ein Getränk aus Getreide, 


Saaten, Nüssen oder eben Mandeln, aber keine Milch. 


Die Angelegenheit ist auch längst gesetzlich geregelt. Denn in der EU darf im Einzelhandel nur 
jene Flüssigkeit als "Milch" deklariert werden, die in einem Euter entstand und durch Melken 
gewonnen wurde. Lediglich in den USA darf man beispielsweise auch Sojamilch verkaufen, 
während in der EU auf den Verpackungen Sojadrink stehen muss. Nichtsdestotrotz benutzte 


man den Begriff Pflanzenmilch schon in alten Zeiten: 


Mandeldrinks beispielsweise stellte man bereits im Mittelalter her. Man verstand darunter auch 
nicht eine Mischung aus Mandeln und Kuhmilch, wie man vielleicht denken könnte. Nein, man 
zerstampfte Mandeln, mischte den Brei mit Wasser und trank die entstandene weisse und 
daher milchähnliche Flüssigkeit. Die erste Getreide-Milch war die Reismilch. Sie stammt aus 
dem asiatischen Raum. Erst später kamen - insbesondere in Europa und der USA - der 
Haferdrink, der Hirsedrink und der Dinkeldrink dazu. 


Getreidedrink - Die Herstellung 


Prinzipiell sind alle Getreide-Sorten sowie Nüsse und Saaten geeignet, um eine vegane Milch 





herzustellen - ob Hafer, Dinkel, Hanf oder Sesam. Auch aus Erdmandeln oder Esskastanien 


lässt sich ein Getränk herstellen, das in Aussehen und Konsistenz an tierische Milch erinnert. 


Die industrielle Herstellung der meisten Getreidedrinks verläuft folgendermassen: Man nimmt 
ein Vollkorngetreide, z. B. Naturreis oder entspelztenHafer. Das Getreide wird mit viel Wasser 
versetzt, gekocht und zu einem Brei vermaischt. Der Brei wird nun mit bestimmten Enzymen 
(z. B. Amylasen) versetzt, die eine Fermentation in Gang bringen. Dadurch werden die 
Kohlenhydrate der Getreide leichter verdaulich, und die Bioverfügbarkeit von Mineralstoffen 
und Spurenelementen erhöht sich, während sich der Gehalt der sog. Antinutritiva (Stoffe, die 
eine Mineralstoffaufnahme hemmen könnten) reduziert. Gleichzeitig verbessert sich der 


Geschmack: Die Pflanzenmilch schmeckt jetzt süsslich. 


Anschliessend wird die Lösung gefiltert. Zurück bleiben Ballaststoffe und andere 
wasserunlösliche Bestandteile. Sie werden meist als Viehfutter genutzt oder zu anderen 


Produkten verarbeitet. 


Um eine angenehme Konsistenz zu erreichen, gibt man dem Getreidedrink etwas pflanzliches 





Öl hinzu, meist ein Sonnenblumenöl, Rapsöl, Distelöl oder Hanföl. Es entsteht eine milchige 
Wasser-Öl-Emulsion. Damit sich der Drink nicht entmischt oder aufrahmt, werden manche 
Getreidedrinks entweder homogenisiert oder mit einem Emulgator versetzt. Bei Reisdrink ist 
nicht unbedingt ein Emulgator erforderlich. Manche Getreidedrinks werden aromatisiert - z. B. 
mit Vanille, Kakao oder Kokos. Auch Mischungen mit Früchten sind längst auf dem Markt - 


etwa Reisdrink mit Mango-Vanille. 


Getreidedrinks liefern reichlich Kohlenhydrate und 


manchmal auch viel Calcium 


Da ein Getreidedrink oder Nussdrink zu einem sehr hohen Teil (um die 90 Prozent) aus Wasser 
besteht und ihre festen Bestandteile ausgesiebt wurden, ist ihr Nährstoffgehalt natürlich nicht 
mit jenem des jeweiligen Rohstoffes (Getreidekorn, Ölsaat, Nuss o. ä.) vergleichbar, sondern 


eher gering. 


Lediglich mit Kohlenhydraten versorgen die Getreidedrinks in relevanten Mengen und 
schenken daher rasch Energie, so dass sie auch gerne von Sportlern getrunken werden. Da 
Getreidedrinks oft von Veganern oder Menschen mit Milchunverträglichkeiten konsumiert 
werden, gibt es sie auch angereichert mit Calcium. Das Mineral wird in jener Dosis zugesetzt, 
wie es auch in der Milch vorhanden ist (120 mg pro 100 g) - und zwar in Form der 


pulverisierten calciumreichen Alge Lithothamnium calcareum. 


Meist sind verschiedene Varianten der einzelnen Getreidedrinks im Handel erhältlich. Man 
kann also wählen, ob man seinen Lieblingsdrink mit oder ohne Calcium haben möchte (mit 
Calcium schmeckt der Drink meist deutlich anders), mit oder ohne Aroma und manchmal auch 


mit oder ohne Süssungsmittel. 


Fast alle angebotenen Getreidedrinks wurden ursprünglich in Bioqualität hergestellt und im 
Bio-Supermarkt verkauft, sind aber inzwischen längst - gemeinsam mit Sojadrinks - auch in 


konventioneller Qualität in jedem grösseren Supermarkt und auch im Drogeriemarkt erhältlich. 


Probieren Sie in jedem Fall verschiedene Marken und Hersteller aus. Denn ein Reisdrink 
beispielsweisekann von fünf verschiedenen Herstellern jedesmal anders schmecken. Der 
Geschmack unterscheidet sich dabei so extrem, dass es durchaus passieren kann, dass Ihnen 
der eine Reisdrink überhaupt nicht schmeckt, während der andere zu Ihrem Lieblingsdrink 


wird. 


Getreidedrinks sind fettarm, cholesterinfrei und 


eiweissarm 


Natürlich sind Getreidedrinks - im Gegensatz zu Kuhmilch - frei von tierischen Fetten, 
tierischen Eiweissen und frei von Cholesterin. Haferdrink soll - genau wie der Hafer - aufgrund 
seines Gehalts an Beta-Glucanen sogar cholesterinsenkende Eigenschaften aufweisen. Beta- 
Glucane sind wasserlösliche Ballaststoffe, die aus dem Haferkorn in das Getränk übergehen. 
150 - 200 ml Haferdrink enthalten offenbar bereits die von der amerikanischen 


Gesundheitsbehörde FDA geforderte Menge dieses Ballaststoffes. 


Wenn man ferner bedenkt, dass in den reichen Ländern der Erde, wo es Lebensmittel im 
Überfluss gibt, die Eiweisszufuhr teilweise doppelt so hoch liegt, wie gemeinhin empfohlen 
wird, ist ein eiweissarmes Getränk ein hilfreiches Lebensmittel, um die überhöhte 


Eiweisszufuhr zu reduzieren. 


Die Fettarmut der Getreidedrinks unterstützt ferner eine fettarme Ernährung. Enthalten sind 
lediglich die geringen Fettanteile der zugesetzten Öle, die selten mehr als ı Prozent 


ausmachen. 


Getreidedrink ist nur bedingt ein Kuhmilchersatz 


Ein Getreidedrink sollte jedoch nicht unbedingt als Kuhmilchersatz betrachtet werden: 


1. Kuhmilch ist die Säuglingsnahrung der Kuh für ihr Kalb und hat mit dem Menschen und 
seiner Ernährung im Grunde nicht viel zu tun, gehört also nicht zwingend in die gesunde 
Ernährung eines Menschen. Daher muss sie aus ernährungsphysiologischen Gründen 
auch nicht "ersetzt" werden. Bei einer gesunden Ernährung geht es darum, sich mit allen 
Nähr- und Vitalstoffen umfassend zu versorgen - und dazu benötigt ein Mensch ab 
einem Alter von spätestens drei Jahren keine Milch mehr. Davor benötigt der Mensch 


Muttermilch, also die Milch seiner eigenen Mutter, aber keine Kuhmilch. 


2. Kuhmilch ist eine tierische Milch und so nährstoffreich, dass sie einem Kalb wochenlang 
als Alleinnahrung dienen und dieses enorm wachsen lassen kann. Ein Getreidedrink 
hingegen ist weder nährstoffreich noch eine Säuglingsnahrung. Ein Vergleich ist daher 


eigentlich sinnlos. 


3. Ein Getreidedrink sieht lediglich ähnlich aus wie Milch und kann in vielen Rezepten statt 
Milch eingesetzt werden. Da sie milcheiweissfrei und lactosefrei ist, wird sie herorragend 
von Menschen mit Milcheiweissunverträglichkeiten und Menschen mit 


Laktoseintoleranz vertragen. 


4. Der Getreidedrink ist im Falle von Reismilch glutenfrei und wird daher auch von 


Menschen mit Glutenunverträglichkeit wunderbar vertragen. Dinkeldrink und 





Haferdrink sind jedoch glutenhaltig. Andere vegane Drinks wie Sojamilch, Hanfmilch, 
Hirsemilch, Haselnussmilch und Mandelmilch sind selbstverständlich ebenfalls 


glutenfrei. 


5. Der Getreidedrink ist ein leckerer Drink für zwischendurch, kann wunderbar zum 
Kochen, Backen und für die Zubereitung von Desserts und Shakes verwendet werden 


kann. Viele Menschen mögen Getreidemilch auch im Milchkaffee. 


Getreidedrinks und ihre Nährwerte 


Die nachfolgenden Nährwertangaben im PDF beziehen sich - wenn nicht anders angegeben - 


auf ungesüsste Drinks: Getreidedrinks und ihre Nährwerte 


Getreidedrinks selber machen 


Getreidedrinks können problemlos auch selbst gemacht werden. Der Fermentationsprozess 


fällt hier dann jedoch aus. Die einfachste Methode ist am Beispiel von Reisdrink die folgende: 


Man gibt 200 g gekochten Vollkornreis mit ı Liter Wasser in einen Hochleistungsmixer und 
mixt die Mischung nun etwa 3 Minuten. Wer möchte gibt zu Reis und Wasser noch 3 bis 4 
entkernte Datteln - fertig ist der selbstgemachte Reisdrink. Dieser liefert nun natürlich deutlich 
mehr Nähr- und Vitalstoffe als die industriellen Varianten. Denn man entfernt die festen 
Bestandteile nicht und erhält so pro Liter alle Nährstoffe, Vitamine und Mineralstoffe von 200 g 
gekochtem Vollkornreis. Wem der Drink zu dickflüssig ist, kann ihn natürlich durch ein Sieb 


giessen, erhält dann jedoch wieder die nährstoffärmere Version. 


Weitere Milchersatz-Rezepte: 


e Rezept: Mandeldrink - selber machen 

e Rezept: Hafermilch - selber machen 

e Rezept: Hanfdrink - rohköstlich 

e Rezept: Dinkelmilch selber machen - rohkost 
e Rezept: Reismilch selber machen 

e Rezept: Sesamdrink - selbermachen 


Weitere Informationen zu pflanzlichen Drinks und warum man sie nicht mit Kuhmilch 


vergleichen sollte, lesen Sie hier: Pflanzliche Milch versus Kuhmilch? 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Stress macht dick 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Unter Stress nehmen viele Menschen zu. Das ist nicht neu, denn bei Zeit- und Leistungsdruck 
isst man oft nicht ausgewogen. Nach einem anstrengenden Tag hat man meist weder Zeit noch 
Nerven, um in aller Ruhe gesunde Lebensmittel einzukaufen geschweige denn diese in 
ausgewogene Speisen zu verwandeln. Aber das allein ist nicht der Grund für stressbedingtes 
Übergewicht. Wissenschaftler der Ohio State University (OSU) haben jetzt herausgefunden, 
warum Stress zu Übergewicht führen kann. 


Bei Stress werden weniger Kalorien verbrannt 


Getestet wurden an der Ohio State University (OSU) gesunde Frauen, die unter Aufsicht 
speziell zusammengestellte, fettreiche Mahlzeiten zu sich nahmen. Vor und nach dem Essen 
kontrollierten die Forscher, wie schnell die Kalorien im Körper der Frauen verbrannt wurden 
und wie sich die Blutzucker- und Insulinspiegel, die Blutfettwerte sowie der Cortisolspiegel 


veränderten. 


Laut der in der Fachzeitschrift Biological Psychiatry veröffentlichten Studie verbrannten jene 


Probandinnen, die am Vortag eine oder mehrere Stresssituationen erlebt hatten, im Vergleich 


zu den Teilnehmerinnen, die 24 Stunden vorher nichts Stressiges erlebt hatten, deutlich 
weniger Kalorien - im Durchschnitt in 7 Stunden 104 Kalorien weniger. Für die Forscher steht 


demnach fest: Nach Stress kann der Körper weniger Kalorien abbauen. Aber nicht nur das. 


Erhöhte Insulinwerte hemmen Fettverbrennung 


Zudem konnte nachgewiesen werden, dass die gestressten Frauen höhere Insulinwerte als die 


nichtgestressten hatten. 


Ein erhöhter Insulinpegel hemmt jedoch die Umwandlung von Fett in Energie. Bei hohen 
Insulinspiegeln verläuft daher die Fettverbrennung nur unzureichend. Folglich wird viel mehr 


Fett im Gewebe eingelagert und man nimmt zu. 


Gesunde Snacks statt ungesundes Fast Food 


Jan Kiecolt-Glaser, Leiter der Studie und Professor für Psychiatrie und Psychologie an der Ohio 


State University gibt zu bedenken: 


"Unsere Studie führt zu dem Schluss, dass Stress über längere Zeit zu Gewichtszunahmen 


führen kann." 


Kiecolt-Glasers Kollegin, die Ernährungswissenschaftlerin Martha Belury, ebenfalls Professorin 
an der OSU, rät: 


"Im Leben lässt sich Stress nicht immer vermeiden. Aber eins können wir tun, und zwar immer 
gesunde Nahrung in unseren Kühlschränken und Schränken vorrätig haben, so dass wir bei 
Stress schnell etwas Gesundes essen können und nicht zu ungesundem Fastfood greifen 


müssen." 


Zwar ändert sich natürlich auch dann der Stoffwechsel in Stresszeiten, doch nimmt man mit 
gesunden Snacks meist weniger Kalorien zu sich. Sie aktivieren überdies den Insulinspiegel 
nicht noch zusätzlich, führen meist zu einer Senkung der Blutfettwerte und helfen dem 
Organismus aufgrund ihrer Vitalstofffülle, besser mit Stress zurecht zu kommen, ja 
möglicherweise können gesunde Snacks die negativen Stressfolgen sogar zu einem Teil 
kompensieren, so dass sich auch eine stressbedingte Gewichtszunahme im Rahmen halten 


wird. 


Rezepte für gesunde Snacks 


Schnelle gesunde Mahlzeiten, die zum Teil auch schon am Wochenende vorbereitet werden 


können und dann im Kühlschrank auf Sie warten, finden Sie hier: 


e Schnelle gesunde Küche 


Quellen 


e Kiecolt-Glaser ], "Weighty Issue: Stress and High-Fat Meals Combine to Slow Metabolism 
in Women", Journal Biological Psychiatry, Juli 2014, (Stress und fettreiche Mahlzeiten 


führen zu einem langsamen Stoffwechsel bei Frauen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gewürze verbessern Blutfettwerte 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 28 März 2021 


Hochwertige und natürliche Fette sind für unseren Körper ohne Zweifel enorm wichtig, doch 
natürlich sollte man auch Fette und Öle nicht im Übermass zu sich nehmen. Der Verzehr von 
zu viel Fett und vor allem von ungesundem Fett wirkt sich negativ auf unsere Blutfettwerte 
aus. Erfreulicherweise haben Wissenschaftler nun herausgefunden, dass man diese negativen 
Auswirkungen mit Hilfe von bestimmten Gewürzen neutralisieren kann. Wer also sehr 
fetthaltige Lebensmittel zu sich nimmt, sollte diese am besten mit antioxidativen Gewürzen 


verfeinern, um die Blutfettwerte auf einem gesunden Level zu halten. 


Fett in der Nahrung 


Eine ungesunde Lebensweise in Kombination mit dem übermässigen Verzehr von sehr fettiger 
und cholesterinhaltiger Nahrung kann dazu führen, dass sich unsere Blutfettwerte auf Dauer 
verschlechtern. Vor allem der Verzehr von tierischen Fetten ist dafür bekannt, die Blutfette 


negativ zu beeinflussen. Aber was sind diese Blutfette eigentlich genau? 


Blutfettwerte 


Blutwerte, die in erster Linie durch fettige Nahrung beeinflusst werden, sind einerseits die 


Cholesterin-Werte und andererseits die so genannten Triglycerid-Werte. 


Cholesterin-Werte 


Cholesterin wird zwar von vielen Menschen als Fett bezeichnet, zählt jedoch rein chemisch 
gesehen nicht zu den Fetten, sondern zu den Sterolen. Cholesterin ist ein wichtiger Naturstoff, 
der genau wie die Fettsäuren eine wichtige Rolle für die Struktur von Zellmembranen spielt. 
Cholesterin hat allerdings noch weitere Funktionen im Körper. So dient Cholesterin auch als 


Vorstufe für Steroidhormone wie Testosteron oder als Vorstufe für bestimmte Gallensäuren. 


Cholesterin wird in der Leber und der Darmschleimhaut gebildet. Es kann aber auch über die 
Nahrung vom Körper aufgenommen werden. Da Cholesterin nicht wasserlöslich ist, braucht es 
bestimmte Transportmoleküle - die so genannten Lipoproteine - damit es über das Blut zu den 
Organen transportiert werden kann. Zusammen mit diesen Transportmolekülen kann 
Cholesterin entweder als „gutes“ HDL-Cholesterin oder als „schlechtes“ LDL-Cholesterin 
vorliegen. LDL steht für Low Density Lipoprotein (Lipoprotein mit geringer Dichte). Dieses 
Protein transportiert Cholesterin zu den Organen, wohingegen das HDL - High Density 
Lipoprotein (Lipoprotein mit hoher Dichte) - das Cholesterin in die Leber befördert, wo es 


ausgeschieden werden kann. 


Da Cholesterin zusammen mit einer ungesunden Lebensweise in den Blutgefässen zur Bildung 
gefährlicher Ablagerungen und damit zu Arteriosklerose führen kann, wird das HDL- 
Cholesterin als gutes Cholesterin bezeichnet, weil es die Ausscheidung von Cholesterin 
bewirkt. Der Cholesterinstoffwechsel beinhaltet verschiedene Regulationsmechanismen, die 
einerseits die Aufnahme über die Nahrung und die körpereigene Cholesterin-Bildung und 


andererseits das Verhältnis von LDL- und HDL-Cholesterin ausbalancieren. 


Der als normal geltende Blutwert des gesamten Cholesterins liegt zwischen 120 und 200 mg 
pro Deziliter (dl) Blut. Der LDL-Cholesterin-Spiegel sollte bestenfalls unter 100 mg/dl liegen 
und der HDL-Cholesterin-Wert über 40 mg/dl. 


Triglycerid-Werte 


Neben dem Cholesterin werden auch die so genannten Triglyceride durch fettige Nahrung 
beeinflusst. Triglyceride sind Verbindungen, die aus drei Fettsäuren und einem Glycerin 
bestehen. Triglyceride sind die Hauptbestandteile von Fetten und Ölen, aber auch von unseren 
Zellmembranen. Triglyceride werden daher von all unseren Zellen benötigt, allerdings auch 
nicht im Übermass. Der normale Blutwert für Triglyceride sollte unter 150 mg/d| liegen, denn 


zu hohe Triglycerid-Werte im Blut sind wiederum schlecht für die Gesundheit. 


Erhöhte Triglycerid-Werte sind wie auch zu hohe LDL-Cholesterin-Werte ein Risikofaktor für 
die Bildung von Arteriosklerose oder für andere Herz-Kreislauferkrankungen. Zu hohe 
Triglycerid-Werte treten auf, wenn man sehr fettige Nahrung zu sich nimmt, oder wenn man an 
einer Fettstoffwechselstörung, einer Nierenerkrankung, einer Schilddrüsenunterfunktion, an 


Übergewicht oder an Diabetes leidet. 


Gute und schlechte Fette 


Wenn man hört, dass fettige Nahrung zu schlechten Blutwerten führt, könnte man meinen, 
dass alle Fette schlecht sind. Natürlich ist ein Übermass an Fett in jeder Hinsicht nicht gut, 
doch sollte man besonders bei Fetten stark zwischen ungesunden und gesunden Fetten 


unterscheiden. Aber welche Fette sind ungesund? 


Industriell verarbeitete Fette sind gesundheitsschädlich 


Man kann grob zwischen naturbelassenen und industriell verarbeiteten Fetten unterscheiden. 
Generell werden industriell hergestellte Fette in ihrer Zusammensetzung stark verändert, 
damit sie möglichst geruchlos und lange haltbar sind. Flüssige Öle können beispielsweise 
gehärtet werden, um ein festes, haltbares Fett herzustellen. Durch dieses Härten werden 
ungesättigte Fettsäuren in gesättigte umgewandelt. Aber auch ungehärtete, flüssigere Öl aus 
Nüssen oder Samen werden häufig mit Hilfe chemischer Verfahren raffiniert und gebleicht, um 
sie haltbarer zu machen. Durch solche industrielle Verfahren wird das ursprünglich Fett stark 
verändert, was einerseits dazu führt, dass von dem natürlichen Produkt nicht mehr viel übrig 


bleibt und andererseits zur Entstehung gefährlicher Transfettsäuren beiträgt. 


Transfettsäuren entstehen nicht nur während der industriellen Verarbeitungsprozesse, sondern 
generell beim Erhitzen von Ölen, die viele mehrfach ungesättigte Fettsäuren enthalten. Daher 
sollte man auch ein hochwertiges, natürliches Öl, das viele ungesättigte Fettsäuren enthält 
nicht zum Braten, Backen oder Kochen verwenden. Eine gesunde Alternative zu gehärteten 
Fetten ist hierfür beispielsweise hochwertiges Bio-Kokosöl. Kokosöl enthält von Natur aus 


viele gesättigte Fettsäuren und kann daher ohne Probleme hoch erhitzt werden. 


Zusammengefasst kann man sagen, dass die folgenden Fette ungesund sind: 


e gehärtete und teilweise gehärtete Fette 

e raffinierte Öle 

e geruchlose Öle und Fette 

e erhitze Öle, die reich an mehrfach ungesättigten Fettsäuren sind 


e überhitzte Fette 


« ranzige Fette 


e Margarine 





e Öle in Plastikflaschen 


e Transfette 


Industriell verarbeitete Fette und Öle sind für den Körper äusserst gesundheitsschädlich und 
haben einen negativen Einfluss auf unsere Blutwerte. Der Verzehr von Transfetten, aber auch 
der Gebrauch von PFOA-beschichteten Pfannen und Töpfen führt dazu, dass der schlechte 
LDL-Cholesterin-Wert im Blut ansteigt. 


Gesunde Fette und Öle 


Hochwertige, natürliche Fette und Öle pflanzlichen Ursprungs haben, im Gegensatz zu den 
oben genannten ungesunden Fetten, die positive Eigenschaft, dass sie die Blutfettwerte nicht 


negativ beeinflussen - wenn sie in normalen Mengen konsumiert werden. 


Es ist beispielsweise bekannt, dass hochwertiges Bio-Kokosöl, Olivenöl oder Leinöl die LDL- 


Cholesterin-Blutwerte senken. Auch andere nährstoffreiche Lebensmittel wie Nüsse, grünes 





Blattgemüse , Spirulina-Algen, Heidelbeeren, Gerstengras, Knoblauch und auch Vitalstoffe wie 
Vitamin E, Inhaltsstoffe des Grapefruitkernextrakts oder Phytosterine aus Wildkräutern haben 
einen positiven Einfluss auf die Cholesterinwerte. Es kommt also nicht darauf an, wenig Fett 
mit Hilfe von schädlichen Lightprodukten zu sich zu nehmen, sondern gute Fette mit Hilfe 


einer natürlichen Ernährung. 


Gewürze senken Triglyceride im Blut 


Eine gesunde Ernährung beeinflusst das Cholesterin und die Triglyceride im Blut im positiven 
Sinne. Nicht nur der Verzehr hochwertiger Fette hat einen Einfluss auf die Triglycerid- 


Blutwerte, sondern auch andere Lebensmittel. 


Artischocken, aber auch bestimmte Gewürze sind beispielsweise dafür bekannt, dass sie dabei 
helfen können, erhöhte Triglycerid-Werte im Blut zu senken. Das belegte nun auch eine 
wissenschaftliche Studie. Forscher der Pennsylvania State University haben kürzlich eine 
Untersuchung(4) durchgeführt, um herauszufinden, inwiefern Gewürze wie zum Beispiel Zimt, 
Oregano, Petersilie und Kurkuma diese Blutwerte beeinflussen können. Ihre Studie, die im 
Fachmagazin Journal of Nutrition veröffentlicht wurde, enthüllte, dass der Verzehr von 
frischen Gewürzen dazu führen kann, dass der Körper generell weniger negativ auf den 


Verzehr von sehr fetthaltiger Nahrung reagiert. 


Sheila West, Professorin für Verhaltensmedizin, die die Untersuchung geleitet hat, sagte zu den 


Ergebnissen: 


„Wenn man sehr fettige Nahrung aufnimmt, steigen die Triglycerid-Werte im Blut an. Geschieht 
dies zu oft - oder sind die Blutwerte grundsätzlich zu hoch - erhöht sich das Risiko für 


Herzinfarkte.” 


Um die Auswirkungen der Gewürze auf den menschlichen Körper nachzuvollziehen, 
untersuchten die Wissenschaftler sechs übergewichtige, ansonsten aber vollkommen gesunde 
Männer im Alter von 30 bis 35 Jahren. Ihr Team bereitete für die Testteilnehmer an zwei Tagen 
spezielle Mahlzeiten vor. Jedes Essen wurde mit zwei Esslöffeln Rosmarin, Oregano, Zimt, 
Kurkuma, Schwarzem Pfeffer, Gewürznelken, Knoblauchpulver und Paprika gewürzt. Diese 
Gewürze zeigten wohl bereits in vorherigen Laborstudien eine sehr gute antioxidative 
Wirkung. Die Mahlzeiten der Kontrollgruppe waren mit den Testmahlzeiten identisch - mit 
Ausnahme der genannten Gewürze. Über einen Zeitraum von drei Stunden nahmen die 


Wissenschaftler alle 30 Minuten Blutproben von den Teilnehmern. 
Die Wissenschaftler machten schliesslich einige viel bemerkenswerte Entdeckungen: 


„Wir fanden heraus, dass die Triglycerid-Reaktion auf sehr fetthaltige Nahrungsmittel um fast 


30% verringert werden kann, wenn man sein Essen mit diesen Gewürzen verfeinert,“ 


erklärte die Professorin Sheila West. Die Forscher fanden zudem heraus, dass die gewürzten 
Mahlzeiten im Vergleich zu den ungewürzten Speisen offenbar in der Lage sind, die 
Insulinproduktion des Körpers um 20% zu verringern. Diese Beobachtungen hängen höchst 
wahrscheinlich mit den enthaltenen Antioxidantien in den Gewürzen zusammen, denn alle in 


der Studie verwendeten Gewürze haben eine sehr antioxidative Wirkung gemeinsam. 


Antioxidantien gegen chronische Krankheiten 


Zahlreiche medizinische Studien der letzten Zeit deuten darauf hin, dass oxidativer Stress eine 
entscheidende Rolle bei Herzerkrankungen, Diabetes, Arthritis und anderen gesundheitlichen 
Leiden spielt. Auch Professorin Sheila West ist der Meinung, dass Antioxidantien wie diese aus 
den oben genannten Gewürzen sehr wichtig sein könnten, um oxidativen Stress zu mindern 
und so das Risiko auf chronische Erkrankungen zu verringern. Wie die Studie zeigte, genügen 
scheinbar schon geringe Mengen der Gewürze wie zwei Esslöffel, um eine entsprechende 


Menge an Antioxidantien zu sich zu nehmen. 


Kräuterbitter für die Fettverdauung 


Gewürze und Kräuter enthalten neben den wertvollen Antioxidantien zudem wichtige 


Bitterstoffe, die ebenfalls einen positiven Einfluss auf unsere Fettverdauung haben. Aus diesem 


Grund wurden schon in den alten Klöstern Kräuterbitter zur Förderung der Verdauung 


eingenommen. 


Bitterliebe für die Verdauung 


Ein tolles Beispiel für einen solchen Kräuterbitter ist die Bitterliebe. Die Kräuter, die in der 
Bitterliebe enthaltenen sind, sind dafür bekannt, dass sie besonders nach einer reichhaltigen 
oder sehr fettigen Mahlzeit enorm wohltuend wirken. Die Kombination aus Enzianwurzel, 
Tausendgüldenkraut, Wermut, Artischocke, Pomeranze, Ingwer, Kardamom, Curcuma, 
Löwenzahnwurzel, Schafgarbe, Fenchel, Schwarzkümmel, Lavendelblüten regt nicht nur die 


Fettverdauung an, sondern unterstützt den Körper auch noch bei der Entsäuerung. 


All diese Punkte zeigen, dass sowohl die Verwendung von Gewürzen beim Kochen als auch ein 
Kräuterbitter nach dem Essen sehr positive Wirkungen auf unsere Gesundheit haben können. 


Also: Geben Sie Ihrem Leben die richtige Würze und bleiben Sie gesund. 


Quellen 


Deutsche Gesellschaft zur Bekämpfung von Fettstoffwechselstörung und ihren 


Folgeerkrankungen DGFF (Lipid-Liga) e.V. Tabelle 2 über Blutwerte 
e Internist im Netz - Ihre Experten für Innere Medizin Cholesterin im Blut 
e Internist im Netz - Ihre Experten für Innere Medizin Triglyceride im Blut 


e Skulas-Ray AC et al, A High Antioxidant Spice Blend Attenuates Postprandial Insulin and 
Triglyceride Responses and Increases Some Plasma Measures of Antioxidant Activity in 


Healthy, Overweight Men J. Nutr. August 1, 2011 vol. 141 no. 8 1451-1457 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ghee - Das goldene Elixier 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Ghee ist die geklärte Butter des Ayurveda. In europäischen Regionen wird sie oft auch 
Butterschmalz genannt. Ghee ist Lebensmittel und Medizin in einem. Im Vergleich zur Butter 
hat Ghee interessante Vorteile. Auch kann Ghee sowohl innerlich als auch äusserlich 
eingesetzt werden und stellt in beiden Formen ein unverzichtbarer Bestandteil der 
ayurvedischen Heilkunst dar. Im Ayurveda wird Ghee - das goldene Elixier - insbesondere zur 
Entgiftung eingesetzt, kann aber auch - mit speziellen Kräutern zubereitet - gegen Psoriasis, 


erhöhte Cholesterinwerte, Arteriosklerose und vieles mehr helfen. 


Das ist Ghee 


Ghee wird auch als Butterreinfett, Butterschmalz oder geklärte Butter bezeichnet - einfach 
deshalb, weil Ghee im Gegensatz zur normalen Butter weder Eiweiss noch Milchzucker und 


auch kaum Wasser enthält. 


Ghee besteht also zu fast 100 Prozent aus reinem Fett. (Butter hingegen besteht nur zu 80 
Prozent aus Fett.) Alle übrigen Butterbestandteile werden bei der Herstellung des Ghees 
entfernt. 


Dadurch erhält Ghee ganz neue Eigenschaften, nämlich jene, die es von der Butter 


unterscheidet: 
Die drei Vorteile von Ghee gegenüber Butter 


e CGhee ist hoch erhitzbar! Ghee kann problemlos hoch erhitzt werden und somit auch 
zum scharf Anbraten oder Frittieren verwendet werden. (Bei Butter würde das Wasser in 
der Pfanne spritzen und das Eiweiss verbrennen.) Bis 190 Grad Celcius bleiben die 
Fettsäuren im Ghee stabil. Das bedeutet, dass die Fettsäuren nicht oxidieren, keine 
freien Radikale entstehen und daher auch im Körper keine oxidativen Prozesse 


stattfinden. 


e Ghee ist lange haltbar und leicht lagerbar! Ghee ist im Gegensatz zur normalen Butter 
wesentlich länger haltbar, ja Ghee kann sogar über Wochen hinweg ungekühlt gelagert 
werden. Dieser Vorteil ergibt sich u. a. daraus, dass der Wassergehalt von Ghee fast bei 
Null liegt und daher keine mikrobielle Belastung entstehen kann. (Butter sollte gekühlt 


gelagert werden, da sie andernfalls ranzig werden würde.) 


e Ghee kann von Menschen mit Laktoseintoleranz verzehrt werden! Der Lactosegehalt 
von Ghee ist null, weshalb Ghee bei Laktoseintoleranz problemlos verzehrt werden 
kann. Allerdings vertragen auch viele Lactoseintolerante normale Butter. Ihr 
Lactosegehalt liegt zwar nicht bei null, ist aber sehr niedrig, so dass nur sehr 
empfindliche Lactoseintolerante auch auf Butter reagieren. Diese jedoch können dann 


auf Ghee zurückgreifen. 


Fettsäuren und Vitamine in Ghee 


Neben den überwiegend gesättigten Fettsäuren (60 Prozent) enthält Ghee auch etwa 30 


Prozent einfach ungesättigte Fettsäuren und etwa 5 Prozent mehrfach ungesättigte Fettsäuren. 


Zudem sind die fettlöslichen Vitamine A, Vitamin D und Vitamin E im Ghee enthalten. (In der 


Butter natürlich ebenfalls.) 


Allerdings müsste man schon reichlich Ghee zu sich nehmen, damit dessen Vitamingehalt 


merklich zur Deckung des täglichen Vitalstoffbedarfs beitragen könnte. 


So würden 100 g Ghee (pro Tag versteht sich) 30 Prozent des Vitamin-E-Tagesbedarfs decken 


und 10 Prozent des Vitamin-D-Bedarfs. 


Lediglich vom Vitamin A ist so viel enthalten, dass schon 20 g Ghee über 20 Prozent des 


Vitamin-A-Tagesbedarfs decken würden - jedoch nur, wenn die Butter, aus der das Ghee 


hergestellt wurde, auch Vitamin-A-reich war. Und das war sie nur, wenn sie aus der Milch von 


Weidekühen stammte. 


Gesättigte Fettsäuren - Gut oder schlecht? 


Wenn Ghee jedoch aus so einem hohen Anteil gesättigter Fettsäuren besteht, wie kann es 
dann gesund sein? Gesättigte Fettsäuren gelten schliesslich in den Augen der meisten 
Menschen nach wie vor als die Bösewichte schlechthin und als die Verursacher von Herz- 


Kreislauf-Beschwerden inkl. Herzinfarkt und Schlaganfall. 


Inzwischen weiss man, dass es ein Trugschluss war, gesättigte Fettsäuren zu verteufeln. 





Eine Studie aus dem Jahr 2008, die im New England Journal of Medicine veröffentlicht wurde, 
zeigte, dass Menschen auf einer Low Carb Diät (kohlenhydratarm, aber reich an gesättigten 
Fettsäuren) die besseren Cholesterinspiegel hatten als Menschen, die fettarm, aber 
kohlenhydratreich assen. Hier geschah also genau das Gegenteil von dem, was Experten seit 


Jahrzehnten predigen. 


Beim Verzehr von Ghee kann man sich also getrost Sorgen um eine mögliche Verschlechterung 
des Cholesterinspiegels oder der Blutfettwerte sparen. Im Gegenteil, Ghee verbessert den 
Cholesterinspiegel - zumindest medizinisches Ghee, wie Sie bereits hier gelesen haben: 


Cholesterinspiegel senken mit Ghee 


Ghee - Die gesundheitlichen Wirkungen im Ayurveda 


Ghee hat - laut Ayurveda - noch sehr viel mehr gesundheitliche Eigenschaften. 





Wissenschaftlich bestätigt sind davon allerdings die wenigsten, doch spricht die Erfahrung der 


immerhin mindestens 5.000 Jahre alten ayurvedischen Heillehre für sich. 


Und auch Ayurveda-Begeisterte, die in den zahlreichen Ayurvedakur-Kliniken - ob in Indien 
selbst, in Deutschland oder in einem anderen Land - regelmässig u. a. Ghee in den 
unterschiedlichsten Zubereitungen erhalten, bestätigen immer wieder dessen fantastische 


Wirkungen. 


Bevor wir uns den tatsächlich wissenschaftlich untersuchten Ghee-Eigenschaften widmen, 


zunächst die vom Ayurveda beschriebenen Eigenschaften. 


e CGhee ist leicht verdaulich, und zwar - laut Ayurveda - leichter verdaulich als Butter oder 


andere Fette und Öle. 


e Ghee wirkt entzündungshemmend. Laut Sushruta Samhita - einer Schrift aus dem alten 


Ayurveda - zählt Ghee zu den ultimativen antientzündlich wirkenden Lebensmitteln. 


e Ghee für äusserliche medizinische und kosmetische Zwecke: Ghee kann die Bildung von 
Narben und Blasen verhindern und die Wundheilung fördern. In der Gesichtspflege ist es 
zum Abschminken ebenso ideal anzuwenden wie zur Pflege gereizter und geröteter 
Haut. 


e Cheegilt als Allheilmittel, als das goldene Heilelixier, das im Ayurveda für nahezu jede 


Problematik eingesetzt werden kann: 
e Zur Verjüngung der Haut 


e Zur Regeneration der Verdauungsfunktionen: Ghee kann das Verdauungsfeuer anheizen. 


Das Ergebnis ist eine bessere Verdauung und ein schnellerer Stoffwechsel. 
e Zur Stärkung der Abwehrkräfte 
e Zur Reinigung des Blutes 


e Zur Besserung des Schlafs: Abends auf die Fusssohlen aufgetragen soll Ghee einen 


ruhigen und gesunden Schlaf fördern 
e Zur Harmonisierung des Hormonhaushalts 
e Zur Verbesserung des Erinnerungsvermögens und gar zur Förderung der Intelligenz 
e Zur Regeneration des Magens bei Magengeschwüren und bei Darmentzündungen 


e Letztendlich sogar zur Verlängerung der Lebenszeit 


Yogis verwenden Ghee überdies, weil sie sagen, es befeuchte das Bindegewebe und mache den 


Körper daher beweglicher. 


Besonders bekannt ist die - laut Ayurveda - entgiftende Wirkung von Ghee. 


Ghee zur Entgiftung 


In der Panchakarma-Kur, dem Herzstück einer authentischen ayurvedischen Therapie, zählt 





das dreitägige Trinken von warmem Ghee zu einer wichtigen Massnahme, um die kein 
Ayurveda-Kurender herumkommt und die sehr häufig zu so starker Übelkeit führt, das sich der 


Betreffende während der Ghee-Tage kaum noch rühren kann. 


Hinlegen darf man sich jedoch auch nicht, da man sonst die Tasse flüssiges Ghee wieder 


brechen würde. 


Das Ghee-Trinken soll in erster Linie der Lösung und Ausleitung fettlöslicher Toxine und 


Schlacken dienen. 


Um eine besonders intensive und nachhaltige Entgiftung von Körper und Gehirn zu erzielen, 
wird das dafür verwendete sog. medizinische Ghee in einem äusserst aufwändigen Prozess 


hergestellt. 


Nach alter ayurvedischer Rezeptur wird das Ghee hierzu mit diversen Heilkräutern, die nach 
speziellen Richtlinien vorbereitet wurden, vermengt und etwa 100 Stunden lang sanft 


geköchelt. 


Diese Vorgehensweise - so heisst es - intensiviere die Wirkung der Heilkräuter und die 


reinigende Wirkung des Ghees auf den Körper. 


Wie konkret das Ghee entgiftend oder reinigend wirkt, wie es also die Gifte aus dem Körper 
oder gar dem Gehirn entfernen können soll, kann jedoch bislang von keinem Ayurveda- 


Experten erklärt werden. 


Hier beruft man sich erneut auf die Tatsache, dass sich Ayurveda-Kurende nach der Kur einfach 
besser fühlen bzw. man dies eben seit Jahrtausenden so handhabt und damit hervorragende 


gesundheitliche Ergebnisse erzielt werden. 


Ghee gegen Arteriosklerose? 


Auch soll Ghee Ablagerungen von den Blutgefässwänden entfernen können. Wie aber - so 


könnte man sich fragen - soll dies einem Fett gelingen? 
Experten der Europäischen Akademie für Ayurveda beantworteten die Frage wie folgt: 


"Ayurveda beschreibt das gesamte Zirkulationssystem als Srotas. Zu den Srotas zählen auch die 


Blutgefässe. 


Viele Erkrankungen - Rheuma, Allergien, Asthma oder Herz-Kreislauferkrankungen - entstehen 


durch Ablagerungen in den Srotas. 


Somit ist es ein wichtiges Heilprinzip in der ayurvedischen Medizin, die Srotas von ihren 
Blockaden zu befreien und den Zirkulationsfluss zu verbessern. Dabei kann Ghee sehr gut 


helfen, da es über die Qualität von Anuloman verfügt! 


Alle Anuloman-Substanzen haben die Fähigkeit, den Bewegungsfluss (vata) durch die Kanäle zu 
regulieren und gleichen damit Störungen der Peristaltik und Spasmen der vegetativ gesteuerten 
Muskulatur aus. Ebenso regen Anuloman-Substanzen die Funktionen des Enddarmes an und 


zeichnen sich durch eine abführende Wirkung mit Ausleitung von Abfallprodukten aus. 


Eine weitere positive Qualität von Ghee zum Ausgleich von Ablagerungen in den 
Blutgefässwänden ist seine entzündungshemmende, leicht verdauliche und anti-toxische 


Wirkung, mit der es einen sehr guten Effekt auf alle Herz-Kreislauf-Beschwerden hat." 


Das herkömmliche Ghee, das als Lebensmittel im Handel ist, wird selbstverständlich auf 
deutlich weniger aufwändige Art hergestellt als das hundert Stunden lang gekochte 
Panchakarma-Ghee und kann auch von jedem selbst in der eigenen Küche aus Butter 


zubereitet werden - wie weiter unten unter "Ghee selbst gemacht" beschrieben wird. 


Ghee oder Rohmilchbutter? 


Nun fragt sich vielleicht der Ein oder Andere, wie es sein kann, dass ein Lebens- oder auch 
Heilmittel, das 100 Stunden lang gekocht wird, überhaupt noch einen besonderen Wert haben 
kann - insbesondere im Hinblick darauf, dass man ja normalerweise bei Fetten darauf achtet, 
diese so wenig wie möglich zu erhitzen oder man sie im besten Falle kalt gepresst zu sich 


nimmt. 


Und da es inzwischen auch wieder Anbieter von Rohmilchbutter von Weidekühen gibt, ist es 
aus der Sicht der Vitalkost - in der so wenig wie möglich erhitzt wird - kaum verständlich, wie 
etwas, das tagelang gekocht wird, gesund sein soll oder gar besser sein soll als das rohe 


naturbelassene Produkt. 


Logische oder wissenschaftliche Erklärungen gibt es dafür nicht, da die ayurvedische Sicht nun 


einmal eine andere ist und die Dinge aus einem anderen Blickwinkel heraus betrachtet. 


Der Ayurveda schätze - so die Europäische Akademie für Ayurveda - die Wirkung von 
Nahrungsmitteln immer in Bezug auf ihre Verdaulichkeit und nicht - wie wir das heute tun - im 
Hinblick auf ihre Inhaltsstoffe ein. Im Falle von Ghee finde durch das Köcheln eine Art 


Transformationsprozess statt, in dem sich im Ghee viele Heilwirkungen entfalten. 


Als allgemeines Kochfett reiche es, wenn das Ghee zwischen 30 und 60 Minuten auf kleiner 
Flamme geköchelt wird. Soll das Ghee allerdings als Therapeutikum eingesetzt werden, so 


erhöhe sich seine Heilwirkung durch den verlängerten hundertstündigen Kochprozess. 
Auf die Frage, warum überhaupt Ghee statt Butter, lautete die Antwort: 


"Ein wichtiges Prinzip der ayurvedischen Ernährungslehre ist Karana, die Veränderung von 


Nahrung durch ihre Zubereitung, * 


Aus ayurvedischer Sicht sind gekochte Speisen häufig bekömmlicher und leichter verdaulich 


als unbehandelte Speisen. Dies trifft auch auf Ghee zu. 


So verwandelt sich die Butter während des Gheeherstellungsprozesses von schwer verdaulich 


(guru) zu leicht verdaulich (laghu) und von gesäuert zu süss. 


Zudem beschreiben die ayurvedischen Schriften die unterschiedliche Heilwirkung von Butter 


und Ghee auf folgende Weise: 


Butter wirkt verdauungsfördernd, stimulierend und ist gut bei Sprue, Hämorrhoiden, 


Gesichtslähmung und Appetitlosigkeit 


Ghee ist die beste aller fettiger Substanzen, stärkt das Erinnerungsvermögen, den Intellekt und 
die Verdauungskraft. Es zeichnet sich durch eine kühlende, anabolische Wirkung auf den 
Stoffwechsel aus, fördert die Fortpflanzungsgewebe und hilft speziell bei toxischen Zuständen, 


Geisteskrankheit, Auszehrung und Fieber." 


Ghee - Aus Sicht der Wissenschaft 


Welche Wirkungen und Eigenschaften des Ghees sind denn nun aber auch wissenschaftlich 
bestätigt? 


Neben der weiter oben erklärenden cholesterinsenkenden Wirkung des medizinischen Ghees 
gibt es noch andere Eigenschaften des ayurvedischen Fettes, die bereits im Fokus der 


Forschung standen: 


Ghee beim trockenen Auge 


Beim sog. trockenen Auge beispielsweise kann ein Augenbad mit erwärmten Ghee Abhilfe 
schaffen. Das Ghee erhöht den Fettanteil in der Tränenflüssigkeit, so dass diese nicht so schnell 


verdunstet. 


An der Universitäts-Augenklinik in Graz/Österreich wurde diese Wirkung in einer Studie 


nachgewiesen. 


Für das Augenbad erwärmt man 2 bis 3 Esslöffel Ghee im Wasserbad auf 33 °C. Verwenden Sie 


dazu unbedingt ein Thermometer, da die Temperatur nicht überschritten werden sollte. 


Geben Sie das Ghee in eine Augenbadewanne und baden Sie Ihr geöffnetes Auge 10 Minuten 


darin. Danach das andere Auge. 


Anschliessend entsorgen Sie das Ghee und reinigen die Augenbadewanne gründlich. 


Wiederholen Sie die Anwendung zweimal wöchentlich. 


Ghee gegen Psoriasis 


Auch die sog. Psoriasis (Schuppenflechte) soll positiv auf Ghee reagieren. 


Im Frühsommer 2010 veröffentlichten Forscher der Ohio State University die Ergebnisse einer 


Untersuchung. 


Hier hatte sich gezeigt, dass Ghee die Psoriasis-Symptome bei siebentägiger Einnahme von 





täglich 60 ml medizinisches Ghee günstig beeinflussen konnte. 


Selbst bei Krebs soll Ghee eine gute Idee sein: 


Ghee gegen Krebs 


In Tierstudien hatte sich gezeigt, dass der Verzehr von Pflanzenöl (in diesem Fall war es Sojaöl) 
das Brustkrebswachstum fördern konnte. Hingegen schien Ghee die Entstehung des Krebses 


hinauszuzögern. 


Natürlich sollte möglichst Ghee höchster Qualität verwendet werden, da auch dieses umso 


besser wirkt, je höherwertiger es ist. 


Ghee in hoher Qualität 


Die Qualität des Ghees ist abhängig von der Qualität der Butter, aus der es hergestellt wird. 
Und diese wiederum ist abhängig von den Lebensumständen der Kuh, die die Milch zur 


Herstellung der Butter erzeugt. 


Achten Sie daher beim Kauf von Ghee darauf, dass es sich um ein Ghee aus biologisch 


erzeugter Butter von Freiland- bzw. Weidekühen handelt. 


Ghee kann man jedoch auch recht einfach selbst herstellen. Will man dies in Angriff nehmen, 


stellt sich automatisch die Frage, ob man nun Süss- oder Sauerrahmbutter verwenden soll. 
Erneut antwortet die Europäische Akademie für Ayurveda wie folgt: 


"Ganz klassisch verwendet man für die Herstellung von Ghee frische Kuhmilch. Diese wird zu 
Butter geschlagen - sogenannte weisse Butter - und dann zu Ghee verkocht. Der Ertrag von 
Milch zu Ghee ist sehr gering. Deshalb wird das echte, weisse Ghee auch als wertvolle Essenz 


für die körperliche und geistige Gesundheit hochgeschätzt." 


Heute wird üblicherweise Butter (aus Rahm) als Ghee-Grundsubstanz verwendet. Nun gibt es 


viele Diskussionen, ob Süss- oder Sauerrahmbutter empfehlenswerter ist. 


Studien an der Fakultät für Ernährungs- und Kräutertherapie des Tilak-Ayurveda-College in 


Pune haben gezeigt, das es keinen gravierenden Unterschied in der Ghee-Qualität aus 


Sauerrahm oder Süssrahmbutter gibt. 


Allerdings flockt Süssrahmbutter beim Herstellungsprozess weniger aus und entfaltet eine 


cremigere Süsse, als dies die Sauerrahmbutter tun würde." 


Ghee - Selbst gemacht 


Die Ghee-Herstellung in der eigenen Küche geht folgendermassen: 


Sie schneiden die Butter in Würfel und geben sie in einen möglichst breiten Topf. Lassen Sie die 


Butter vorsichtig auf kleiner Stufe darin schmelzen. 


Sobald sie vollständig geschmolzen ist, erhöhen Sie die Temperatur und lassen die Butter kurz 


aufkochen, bis sie zu schäumen beginnt. 


Anschliessend fahren Sie die Hitze auf kleinste Stufe herunter und lassen die Butter ganz leicht 


weiterköcheln. 


Das Eiweiss, das sich an der Oberfäche als weisser Schaum zeigt, kann zwischendurch immer 


wieder abgeschöpft und entsorgt werden. 


Wiederholen Sie diesen Vorgang so lange, bis sich kein Schaum mehr bildet. Dies kann, je nach 
verwendeter Buttermenge, bis zu 2 Stunden dauern. Haben Sie Geduld, denn je behutsamer 


das Ghee hergestellt wird, umso besser ist dessen Qualität. 
Zum Schluss bleibt das klare reine Butterfett übrig. 


Jetzt giessen Sie das Fett nur noch in ein sauberes Küchentuch, einen Kaffefilter oder Teesieb 


und fangen das Ghee in einem Glasgefäss auf. 


Verschliessen Sie das Gefäss gut und stellen es kurz auf den Kopf. Das so entstandene Vakuum 


garantiert eine lange Haltbarkeit. 


Hier finden Sie unser Rezept: Ghee - Selber machen 
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Ghee - Die Butter, die Cholesterin senkt 
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Ghee (ayurvedisches Butterschmalz) konnte in einer Studie in besonderer Zubereitung den 
Cholesterinspiegel senken. In einer weiteren Studie führte die Einnahme von medizinischem 
Ghee zu deutlich besserer Herz-Kreislauf-Verfassung als bei Menschen, die kein Ghee zu sich 


nahmen. Ghee wird aus Butter hergestellt, so dass diese herzfreundliche Wirkung überraschte. 


Mit Ghee Cholesterin senken? 


Es klingt paradox. Ausgerechnet mit Ghee, also reinem Butterfett (auch Butterschmalz 


genannt), soll man die Cholesterinwerte senken können? 


Unvorstellbar, enthält Ghee doch ganze 70 % gesättigte Fettsäuren, die an vielen Stellen immer 
noch als DIE Bösewichte in Sachen Cholesterin bezeichnet werden. Trotzdem stellte sich in 
mehreren Studien heraus, dass medizinisches Ghee die Cholesterinwerte keineswegs erhöht 


und sogar diversen Krankheiten vorbeugen kann. 


Ghee im Ayurveda 


Im Ayurveda, der traditionellen indischen Heilkunst, wird medizinisches Ghee schon seit 





Jahrtausenden zur Behandlung zahlreicher Erkrankungen eingesetzt. Dazu gehören unter 


anderem Allergien und Hautprobleme wie die Psoriasis (Schuppenflechte). 


Um Ghee herzustellen, wird Butter erhitzt. Der dabei entstehende Schaum aus Wasser, 
Milchzucker und Eiweissen wird abgeschöpft. Reines Butterfett bleibt übrig. Man spricht daher 


auch von geklärter Butter. 


In der indischen und pakistanischen Küche ist Ghee eines der wichtigsten Speisefette, weshalb 


dort auch sehr leicht ausgiebige Ghee-Studien durchgeführt werden können. 


So zeigte beispielsweise eine Studie aus 1997 an männlichen Indern, dass der Konsum von 
mehr als einem Kilogramm Ghee im Monat das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


signifikant senken konnte. 


Auch werden viele ayurvedische Kräutermixturen mit Ghee angerührt, was dann als 
medizinisches Ghee bezeichnet wird und zu Heilzwecken bei den verschiedensten 


Krankheiten verordnet wird. 


Ghee verbessert die Wirkung dieser Heilkräuter und hat sich als idealer Trägerstoff erwiesen. 
In Verbindung mit Ghee können die Heilkräuter leichter vom Körper aufgenommen und zu 


allen Zellen transportiert werden. 


Zu diesen Kräuter-Mixturen zählt auch das sog. MAK-4 (Maharishi Amrit Kalash-4). 
Erwiesenermassen senkt diese Ghee-Kräutermischung das Arteriosklerose-Risiko, ohne die 


Cholesterin- und Fettwerte im Blut negativ zu beeinflussen - im Gegenteil. 


Ghee schützt Herz-Kreislauf-System 


Wenn zehn Prozent des täglichen Energiebedarfs (Kalorienbedarfs) mit Ghee gedeckt werden, 
können Cholesterin- und Fettwerte sinken. Die Intensität der Wirkung ist abhängig davon, wie 


viel Ghee aufgenommen wird. 


In einer Studie erhielten die Probanden beispielsweise 60 ml medizinisches Ghee pro Tag und 


erlebten damit einen sinkenden Cholesterinspiegel. 


Ghee senkt Entzündungswerte 


Dr. Hari Sharma von der Ohio State University und Kollegen vermuten folgenden Grund für 


diese positive Wirkung: Das medizinische Ghee senkt die Entzündungswerte im Körper. 


Arachidonsäure ist eine Fettsäure, die in tierischen Lebensmitteln enthalten ist. Sie schadet 


unserer Gesundheit auf vielfältige Weise. Unter anderem fördert sie entzündliche 


Erkrankungen. 


Patienten mit Rheuma und Arthrose empfehlen Ärzte daher beispielsweise eine 


arachidonsäurearme Diät. 


Die Arachidonsäurewerte im Blut sinken laut Dr. Sharma bei regelmässigem Ghee-Konsum. 


Auch die Konzentrationen anderer Entzündungsmarker nehmen dank Ghee ab. 


Da Ghee nicht nur hervorragend schmeckt, sondern gleichzeitig - im Gegensatz zu Butter - 
auch hocherhitzbar ist und daher sehr gut in der Küche zum Braten und Kochen eingesetzt 


werden kann, ist Ghee nicht nur gesund, sondern auch ein höchst feines kulinarisches Erlebnis. 


Medizinisches Ghee wird unseres Wissens nach jedoch nur von ayurvedischen Heilkundigen/ 


Ärzten hergestellt, so dass wir mit einer Rezeptur hier leider nicht dienen können. 


Rezeptideen für "normales" Ghee finden Sie in unserer Rezepte-Datenbank, z. B. hier: 


«e Süsskartoffeln mit Ghee 


Wie Ghee im Rahmen einer Ayurveda-Kur bei der Entgiftung hilft, lesen Sie hier: 


e Ayurveda-Kur in Deutschland 


e CGhee selber machen 
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Ghee lindert Psoriasis 





Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Ghee, die ayurvedische Butter, kann in besonderer Zubereitung die Symptome der 
Schuppenflechte lindern - und zwar bereits binnen weniger Tage, so eine Studie. Das 
verwendete medizinische Ghee (Ghee mit Heilkräutern) hat entzündungshemmende 
Eigenschaften und könnte daher nicht nur bei Psoriasis, sondern auch bei vielen anderen 
entzündlichen Erkrankungen eingesetzt werden. 


Ghee gegen Psoriasis 


Die Psoriasis (auch Schuppenflechte genannt) ist eine chronisch-entzündliche Hautkrankheit, 





die zu den Autoimmunerkrankungen zählt. Sie äussert sich in grossflächigen schuppigen und 


rötlich entzündeten Hautarealen, die im Allgemeinen glücklicherweise nicht jucken. 


In Bezug auf eine heilende Therapie ist die Schulmedizin - wie generell bei 


Autoimmunerkrankungen - auch bei der Psoriasis überfragt. 


Psoriasis-Betroffene sind daher für jeden Strohhalm dankbar, der Linderung verschaffen kann - 


und zwar ohne die gravierenden Nebenwirkungen, die mit den üblichen schulmedizinischen 


Psoriasis-Arzneimitteln einhergehen. 


Medizinisches Ghee (Ghee mit bestimmten Heilkräutern) wird in Ayurveda-Kliniken hergestellt 
und gehört dort zum ganzheitlichen Massnahmenkatalog, der bei Schuppenflechte eingesetzt 


wird und zu einer deutlichen Besserung des Hautbildes führen kann. 


Ghee heisst auch Butterschmalz, Butterreinfett oder Butterschmalz. 


Ghee senkt Entzündungswerte 


Im Frühsommer 2010 veröffentlichten Forscher der Ohio State University die Ergebnisse einer 
Untersuchung, in der sie auch eine ältere Studie aus dem Jahr 1999 vorstellten, die seinerzeit im 


Indian Journal of Dairy & Biosciences publiziert worden war. 


Hier hatte sich gezeigt, dass medizinisches Ghee die Hautsymptome der Psoriasis positiv 
beeinflussen konnte. Patienten mit Schuppenflechte nahmen in dieser Studie sieben Tage lang 


täglich 60 ml medizinisches Ghee zu sich. 


Interessanterweise besserten sich nicht nur die Symptome der Schuppenflechte. Darüber 


hinaus sank auch deren zuvor erhöhter Cholesterinspiegel merklich. 


Da auch verschiedene Entzündungsmarker im Blut um durchschnittlich mindestens ein Viertel 
reduziert werden konnten, scheint das medizinische Ghee über eine entzündungshemmende 


Wirkung die Psoriasis lindern zu können. 


Ghee senkt Arachidonsäure-Werte 


So sanken beispielsweise in obiger Studie die Arachidonsäurewerte der Patienten während der 
Ghee-Tage deutlich. Und gerade die Arachidonsäure gilt als entzündungsfördernde Fettsäure. 
Werden ihre Werte gesenkt, reduziert sich die Wahrscheinlichkeit für chronische 


Entzündungsprozesse. 


Daher raten sogar manche Ärzte ihren Patienten mit Rheuma und Arthrose zu einer 
arachidonsäurearmen Diät. Vorliegende Studie weist darauf hin, dass dieser Rat auch für 


Psoriasis-Patienten sinnvoll sein könnte. 


Beste Fette bei Psoriasis: Ghee und Omega-3-Fettsäuren 


Da die Arachidonsäure in den meisten tierischen Lebensmitteln enthalten ist - aber nicht in 
Ghee - kann eine arachidonsäurearme Ernährung idealerweise umgesetzt werden, wenn man 


die Richtlinien der basenüberschüssigen Ernährung beachtet. 


Ghee kann hierbei hervorragend als Fettquelle genutzt werden - und zwar besonders für die 


warme Küche, da es ein hocherhitzbares Fett ist. 


Während des Herstellungsprozesses werden besondere jene Bestandteile der Butter entfernt 
(Eiweiss, Milchzucker, Wasser), die bei der Butter zu einem relativ niedrigen Rauchpunkt 


führen. 
Ghee kann daher gut zum Braten, Backen und Frittieren verwendet werden. 


Für die kalte Küche hingegen wählt man bei Psoriasis Omega-3 Öle, die reich an Omega-3- 
Fettsäuren sind, da diese ebenfalls entzündungshemmende Wirkung aufweisen, wie z. B. das 


Leinöl, Hanföl und als Nahrungsergänzung das äusserst leicht verdauliche Krillöl in Kapselform. 
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Ayurveda), Juni 2010, ("Der Effekt von Ghee (reinem Butterfett) auf Blutfettwerte und 


mikrosome Lipidperoxidation”) 


e Kumar MV, Sambaiah K, Mangalgi SG, Murthy NA, Lokesh BR. “Effect of medicated ghee 
on serum lipid levels in psoriasis patients”. Indian ] Dairy &amp; Biosci. 1999;10:20-3. 


(Auswirkung von medizinischem Ghee auf Serumfettwerte bei Psoriasispatienten) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gicht: Ursachen und Lösungen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Die Gicht zählt zu den Erkrankungen des rheumatischen Formenkreises. Sie zeigt sich meist 
dann, wenn sich chronisch hohe Harnsäurewerte im Blut gebildet haben, die Harnsäure 
auskristallisiert und sich die Kristalle schmerzhaft in den Gelenken bemerkbar machen. Die 
Harnsäure entsteht bei der Verstoffwechslung von Purinen. Diese Stoffe finden sich 
hauptsächlich in Fleisch, Wurst und Fisch. Auch Alkohol lässt die Harnsäurewerte nach oben 
schnellen. Eine pflanzenbasierte Ernährung mit ausschliesslich alkoholfreien Getränken ist 
daher bei einer drohenden Gicht die beste Lösung. 


Gicht entsteht durch Purine im Fleisch 
Purine werden mit der Nahrung zugeführt bzw. vom Körper selbst gebildet. Besonders viele 


Purine sind in tierischen Lebensmitteln enthalten. Dort sind sie in der Haut und den Innereien 


in hoher Konzentration zu finden. 


Die Auslöser der Schmerzen bei einer Gicht 


Die Harnsäure kann scharfe, nadelähnliche Kristalle ausbilden, die sich besonders in den 
Gelenken ablagern. Diese Ablagerungen der Harnsäurekristalle erzeugen Schwellung, Rötung, 
Wärme, Schmerzen und Steifheit in den Gelenken. Zwar sind die Gelenke am häufigsten 
betroffen, es können sich aber auch Kristallablagerungen unter der Haut und in den Nieren 


(Nierensteine) bzw. an anderen Stellen des Harntrakts bilden. 


Die Harnsäure ist normalerweise im Blut gelöst und wird durch die Nieren gefiltert, bevor sie 
mit dem Urin ausgeschieden wird. Menschen, die an Gicht leiden, produzieren entweder 
übermässig viel Harnsäure oder ihre Nieren haben ein Problem mit der Ausscheidung. Diese 
Erkrankung wird als Hyperurikämie bezeichnet und wird als solche diagnostiziert, wenn die 


Harnsäure im Blut einen Wert von 7 mg/dl übersteigt. 


Allerdings entwickeln nicht alle Menschen mit einer Hyperurikämie zwangsläufig auch Gicht. 
Und im Gegensatz dazu gibt es auch Menschen, die an Gicht leiden, obwohl sie normale 
Harnsäure-Werte aufweisen. In vielen Fällen ist die Ursache der Gicht nicht bekannt 
(idiopathisch). 


Risiko für Herzerkrankungen erhöht sich bei einer Gicht 


Eine Langzeitstudie, die Daten der National Health and Nutrition Examination Survey 
untersucht hat, kam zu dem Ergebnis, dass erhöhte Harnsäurespiegel das Risiko für tödliche 


Herzerkrankungen vergrössern. 


Man unterscheidet zwischen primärer Gicht unbekannter Ursache und sekundärer Gicht mit 
genau bekannten Ursachen. Primärer Gicht tritt auf, wenn die Leber zu viele Purine bildet, 
oder wenn eine angeborene Unfähigkeit zur Purinausscheidung vorliegt. Primäre Gicht ist 


allerdings selten. 


Medikamente stoppen die Harnsäureausscheidung 


Die sekundäre Gicht tritt deutlich häufiger auf und beruht auf einer starken Übersäuerung des 
Körpers, einer zugrunde liegenden Erkrankung, oder auf Nebenwirkung der Behandlung einer 
bestimmten Krankheit. So werden z.B. Diuretika zur Behandlung des hohen Blutdrucks 
eingesetzt, da sie Wasser aus dem Körper ausschwemmen. Durch den Flüssigkeitsverlust im 
Blutgefässsystem wird der Blutdruck gesenkt. Diese Medikamente können Harnsäure im 


Körper zurückhalten, die dann zu einem Anstieg des Harnsäurespiegels im Blut führen. 


Gicht wird manchmal mit einer anderen Form der Arthritis, der so genannten Pseudogicht 





verwechselt, da auch hierbei vergleichbare Symptome wie Entzündung und Schwellung 
auftreten. Bei der Pseudogicht bestehen die Ablagerungen allerdings aus Calciumphosphat- 


Kristallen und nicht aus Harnsäure. 


Risikofaktoren und Ursachen der Gicht 


Eine Hyperurikämie geht häufig mit anderen Erkrankungen wie Diabetes, Bluthochdruck, 


Herzkrankheiten, Fettleibigkeit, Nierenerkrankungen und erhöhten Blutfettwerten einher. 


Ein akuter Gichtanfall kann durch zahlreiche Faktoren, wie z.B. Stress, kleinere Traumata, 
starker Alkoholkonsum oder Operationen ausgelöst werden. Forschungen weisen darauf hin, 


dass heisses und feuchtes Wetter ebenso wie eine Dehydrierung zu einem Anfall führen 





können. 


Mediziner haben folgende Risikofaktoren für Gicht identifiziert: 


e Familienanamnese: einige Menschen werden mit einem Enzymdefekt geboren, der dazu 
führt, dass Purine nicht richtig verstoffwechselt werden können. Ca. 18% der 


amerikanischen Gichtpatienten zeigen eine entsprechende familiäre Belastung. 


e Geschlecht und Alter: Gicht kommt häufiger bei Männern vor, besonders im Alter 


zwischen 30 und 50. Frauen entwickeln Gicht meist erst nach der Menopause. 


e exzessiver Alkoholkonsum: zu viel Alkohol, insbesondere Bier, führen dem Körper 


Purine zu und können zudem den Körper in seiner Harnsäure-Ausscheidung behindern. 


e Einige Untersuchungen haben auch einen starken Konsum zuckerhaltiger Getränke mit 


einem erhöhten Gichtrisiko in Verbindung gebracht. 


e übermässiger Konsum von stark purinhaltigen Nahrungsmitteln, wie Fleisch, Innereien 


und Meeresfrüchte. 


e langfristiger Gebrauch bestimmter Medikamente: viele Medikamente beeinträchtigen 
den Körper bei der Ausscheidung der Harnsäure, da diese häufig die Nierenfunktion 
beeinflussen. Dazu gehören Diuretika, Schmerztabletten, Immunsuppressiva und 


Parkinson- Medikamente. 


e Chemotherapie führt zu einem verstärkten Abbau abnormaler Zellen, wodurch eine 
grosse Menge an Purinen im Körper freigesetzt wird. Diese lassen dann den 


Harnsäurespiegel im Blut ansteigen. 


e Anämie: dabei ist die Anzahl der roten Blutkörperchen, sowie die Konzentration des 


roten Blutfarbstoffes Hämoglobin niedriger als normal 


e Bleibelastung: einige Studien haben einen Zusammenhang festgestellt zwischen dem 


Auftreten von Gicht und einer Belastung mit Blei 


Die Entwicklung von Gicht 


Erstes Gicht-Stadium 


Im ersten Stadium zeigen sich beim Patienten erhöhte Harnsäure-Werte im Blut 
(Hyperurikämie), ansonsten sind keine weiteren Symptome vorhanden. Dieses Stadium wird als 


asymptomatische Hyperurikämie bezeichnet und wird selten medikamentös behandelt. 


Auch ohne Behandlung verschwindet das erste Stadium häufig innerhalb von 3 bis 11 Tagen 

von selbst wieder. Mit einer medikamentösen Behandlung kann die Schmerzattacke innerhalb 
weniger Stunden unterbrochen werden. Auch wenn zuerst die Schwellung und die Schmerzen 
wieder verschwinden, tritt die Gichtarthritis in den allermeisten Fällen im selben Gelenk bzw. 


in einem anderen wieder auf. Meistens ist der Patient für eine gewisse Zeit schmerzfrei. 


Zweites Gicht-Stadium 


Das zweite Stadium wird als akute Gichtarthritis bezeichnet. Der Patient entwickelt plötzlich 
ein heisses, rotes und geschwollenes Gelenk, das durch die Ablagerung der Harnsäurekristalle 
ausgelöst wird. In den meisten Fällen ist das Grosszehengelenk bzw. das Knie betroffen. Diese 
Anfälle werden oft durch bestimmte Faktoren, wie z.B. chronische Erkrankungen (Diabetes, 
Bluthochdruck), Verletzungen, Operationen, Alkohol, stark purinhaltige Lebensmittel, oder 


bestimmte Medikamente ausgelöst. 


Die Gichtanfälle beginnen meist in der Nacht in einem einzelnen Gelenk. Die Schmerzen 
können so schlimm werden, dass bereits die Bettdecke diese verstärken kann. Schüttelfrost 


und leichtes Fieber können hinzukommen. 


Drittes Gicht-Stadium 


Während des dritten Stadiums hat der Patient keinerlei Symptome und weist eine normale 
Funktionsfähigkeit der Gelenke auf. Der nächste Gichtanfall tritt im Allgemeinen innerhalb der 


nächsten 2 Jahre auf, danach folgen weitere Anfälle. 


Unbehandelt können die Intervalle zwischen den Attacken immer kürzer, schmerzhafter 
werden und länger andauern. Mit der Zeit können die Anfälle sich auf weitere Gelenke 
ausdehnen, wobei dann meistens die oberen Extremitäten, wie z.B. die Finger betroffen sind. 


Diese Anfälle können zusätzlich von einer Gelenkinfektion (septische Arthritis) begleitet sein. 


Chronische Gicht 


Bleibt die Gichterkrankung über mehrere Jahre unbehandelt, kann sie sich zu einer 
chronischen Gicht entwickeln. Während dieser letzten Phase kommt es dann zu chronischen 
Schmerzen und Entzündungsreaktionen. Die betroffenen Gelenke werden aufgrund der 


grossen Menge abgelagerter Harnsäurekristalle dauerhaft geschädigt. Dabei entstehen knotige 


Verdickungen, meist in der Nähe der Knöchel bzw. der Fingergelenke, die als Gichttophi 


bezeichnet werden. Diese lagern sich auch in Knochen und Knorpel, wie z.B. im Ohr, ab. 


Die Prävention von Gicht 


Grundsätzlich ist es wichtig, den Harnsäurespiegel im Blut in einem normalen Rahmen (unter 7 


mg/dl) zu halten. Dieses kann u.a. durch folgende Massnahmen erreicht werden: 


« Einhalten eines normalen Körpergewichts durch eine gesunde, basische Ernährung und 


regelmässige Bewegung 


e Übermässigen Konsum purinreicher Nahrungsmittel vermeiden. Besonders purinreiche 
Nahrungsmittel sind z.B.: Fisch und Meeresfrüchte, Innereien, Speck, Fleisch, 


Hülsenfrüchte und Hefe. Generell empfiehlt sich eine basenüberschüssige Ernährung. 


e Alkoholkonsum einschränken oder ganz vermeiden. Übermässiger Alkoholkonsum, 
insbesondere von Bier, kann die Ausscheidung der Harnsäure behindern und somit zu 


Gicht führen. So ist besonders bei einem akuten Gichtanfall auf Alkohol zu verzichten 


e Viel gutes Wasser trinken (2,5- bis 3 Ltr. pro Tag). Wasser hilft, die Harnsäure im Blut und 


im Urin zu verdünnen und diese auszuscheiden. 


e Basische Bäder (Fuss- und/oder Handbäder, sowie Vollbäder) sorgen für eine Ausleitung 
der Harnsäure über die Haut. Basische Wickel an den betroffenen Gelenken lösen die 
Kristalle langsam auf, so dass sie anschliessend leichter über den Urin ausgeschieden 


werden können. 


e Zudem ist es sinnvoll, den Körper innerlich durch die Zufuhr hochwertiger Mineralstoffe 


bei der Neutralisierung der anfallenden Säuren zu unterstützen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Giftige Diätpillen 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 23 März 2021 


Schnelleren Erfolg beim Abnehmen erhoffen sich viele Überwichtige mit Diätpräparaten wie 
Alli®und Xenical®. Doch der darin enthaltene Wirkstoff Orlistat ist für Leber und Nieren 
höchstgiftig. Zudem kann die Substanz mit anderen Medikamenten gefährliche 


Wechselwirkungen auslösen. Das zeigte eine Studie der University of Rhode Island, Kingston. 


Diätpillen - Hilfe bei der Gewichtsabnahme? 


In der Schweiz sind laut offiziellen Angaben 28,6 % der Frauen und 46,3 % der Männer 
übergewichtig. Die Deutschen haben noch stärker mit Übergewicht zu kämpfen: Hier betrifft 
es gut 44 % der Frauen und 60 % der Männer. Insgesamt ist das eine grosse Klientel, die den 


Versprechen von Abnehmpillen nur allzu gerne glaubt. 


So spricht der Hersteller von A/li® davon, dass mit jeweils zwei Kilos, die man aus eigener Kraft 
abnimmt, noch ein weiteres Kilogramm durch die eingenommene Pille dahinschmilzt. Das sei 
deshalb möglich, weil mithilfe von A/li® ein Viertel der verzehrten Nahrungsfette nicht vom 


Körper aufgenommen, sondern unverdaut wieder ausgeschieden werden würde. 


Das gelänge aber nur mit mehr Bewegung und bei gleichzeitiger fett- und kalorienreduzierter 
Ernährung. Der Hersteller gibt dazu eine "Fettobergrenze" an, die jeder einhalten müsse. Sonst 


käme es zu "ernährungsbedingten Begleiterscheinungen", die nicht gerade angenehm klingen. 


Dazu gehören unter anderem plötzlicher Stuhldrang sowie Blähungen mit möglicherweise 
öliger Fleckenbildung. Bei "öliger Fleckenbildung" handelt es sich übrigens um Ölflecken in 
Ihrer Unterwäsche, die dann entstehen, wenn im Laufe der Blähungen das - dank der Diätpillen 


- unverdaute Fett versehentlich mit abgeht. 


Diätpillen - Gefahr des Jojo-Effektes 


Mit anderen Worten: Die Pille wirkt nur, wenn eine Diät eingehalten wird. Das wiederum ist 
aber nur dann gesund, wenn die Gewichtsabnahme langsam von statten geht. Denn je 
schneller man abnimmt, umso eher besteht das Risiko des allseits bekannten "Jojo-Effektes" - 


nach der Diät kommen mehr Kilo wieder drauf als abgenommen wurden. 


Zudem muss es auch einen "Plan B" nach der Diätpille geben, um das Gewicht zu halten - denn 


Alli® sollte nicht länger als 6 Monate eingenommen werden. 


Da liegt es doch nahe sich zu fragen, warum man nicht gleich seine Ernährung und 
Lebensweise umstellt - und zwar ohne "Unterstützung" einer Pille mit unangenehmen 
"Begleiterscheinungen". Zumal mittlerweile bekannt wurde, dass noch wesentlich schlimmere 


Nebenwirkungen durch den Wirkstoff Orlistat entstehen können. 


Nebenwirkungen von Diätpillen sind bekannt 


Bisher hiess es, dass Orlistat die Fettaufnahme im Magen-Darm-Trakt hemmen und dadurch 
den Gewichtsabbau unterstützen würde. Die Wirkung sei nur lokal und die Substanz würde 


nur in sehr geringen Mengen in den Blutkreislauf gelangen. 
Eine aktuelle Studie hat etwas anderes ergeben. Der Wissenschaftler Bingfang Yan erklärte: 


Wir konnten nun aber feststellen, dass Orlistat doch absorbiert wird und dass innere Organe 


wie die Leber oder die Nieren mit dieser Substanz belastet werden. 


Darüber informierte er auch die amerikanische Arzneimittelzulassungsbehörde (FDA). Diese 


hatte Orlistat im Jahr 1999 zum Verkauf zugelassen. 


Als Alli® im Jahr 2007 auf den Markt kam, war der Wirkstoff das erste verschreibungsfreie 
Medikament zur Gewichtsabnahme. In Deutschland ist A/li@seit April 2009 rezeptfrei 
erhältlich. Und das, obwohl der Hersteller GlaxoSmithKline bereits bei der amerikanischen 


Markteinführung zugab, dass fast die Hälfe aller Verbraucher mit Nebenwirkungen im Magen- 


Darm-Trakt zu rechnen hätten, wie Durchfall oder Inkontinenz. Tatsächlich kam es aber noch 


schlimmer. 


Mehr Kranke durch freien Diätpillen-Verkauf 


Denn schon bald wurde über so schwere Nebenwirkungen berichtet, dass die FDA im Jahre 
2010 beschloss, eine offizielle Warnung für Orlistat-Nutzer herauszugeben. Darin hiess es, dass 
beim Auftreten jeglicher Symptome, die auf einen Leberschaden schliessen lassen, 
unverzüglich ein Arzt aufgesucht werden sollte. Zu derartigen Symptomen zählen unter 
anderem Fieber, Erschöpfung, Übelkeit, Brechreiz, Magenschmerzen, bräunlich verfärbter Urin 
und Gelbsucht. 


Da das Präparat verschreibungsfrei erhältlich ist, erkrankten in den letzten Jahren immer mehr 


Diätpillen-Konsumenten, erläuterte Yan. 


Orlistat wurde mit schwerem Leberversagen, akutem Versagen der 


Bauchspeicheldrüsenfunktion sowie mit akutem Nierenversagen in Verbindung gebracht. 


Gifte aus Diätpillen bleiben im Körper 


Zusammen mit seinem Team hat Yan die Mechanismen entschlüsselt, die zu den 
gesundheitlichen Problemen führen: Orlistat hemmt schon in geringen Mengen die Funktion 
eines Enzyms namens Carboxylesterase-2 (CES2). Dieses Enzym spielt eine wichtige Rolle bei 


der Entgiftung von Nieren, Leber und des Verdauungstraktes. 


Wenn in den genannten Organen die Aktivität des Enzyms sinkt, verringert sich zugleich die 
Fähigkeit des Körpers, Gifte abzubauen. Ausserdem kann dadurch die Wirksamkeit anderer 


Medikamente beeinträchtigt werden, 


erklärte der Forscher. 
Diätpillen verändern und behindern 
Medikamentenwirkung 


Das bedeutet unter anderem, dass die Leber nicht mehr in der Lage ist, unterschiedliche 


Medikamente korrekt zu verarbeiten: 


e \Wenn das Enzym CES2 den Hauptwirkstoff von Aspirin, die Acetylsalicylsäure, nicht 


mehr richtig abbaut, kann es zu vermehrten Auftreten von Blutungen kommen. 


e CES2 wird dazu benötigt, die Wirkstoffe von Krebsmitteln so umzubauen, dass sie 
wirken können. Ist das Enzym nicht mehr voll einsatzfähig, bleibt das Medikament 


wirkungslos. 
Yan dazu: 


Unsere Studie zeigt eindrucksvoll, dass Orlistat das therapeutische Potenzial der 
Krebsmedikamente erheblich verändert. Bei den Krebsmitteln konnte unter dem Einfluss von 


Orlistat eine abnehmende Wirkung beobachtet werden. 


Neues Wohlgefühl durch basische Ernährung und 
Entschlackung 


Zum Glück ist auch ein gesundes und vor allem dauerhaftes Abnehmen möglich: mehr 
Bewegung, eine gesunde Ernährung. Wenn die Umstellung auf eine neue Lebensweise in 
kleinen Schritten geschieht - an den eigenen Rhythmus und die individuelle 


"Änderungsbereitschaft" angepasst - macht das sogar Spass und zeigt schnell Erfolge. 


Auf dem täglichen Speiseplan sollte vor allem eine basenreiche Ernährung mit viel frischem 
Obst und Gemüse stehen. Es gibt viele leckere basische Rezepte für eine abwechslungsreiche 


und gesunde Ernährung. 


Um den Einstieg in die neue Ernährungsweise zu erleichtern, ist eine Entschlackungskur genau 
das Richtige. Dabei werden belastende und krank machende Schlacken entsorgt, der Körper 
erholt sich und baut Gewicht ab. 


In diesem Sinne - viel Spass beim Ausprobieren! 


Quellen 


e Binfang, Yan et al., "Carboxylesterase-2 is a highly sensitive target of the antiobesity 
agent orlistat with profound implications in the activation of anticancer prodrugs", 
Biochemical Pharmacology, Volume 85, Issue 3, ı February 2013, Pages 439447, 
(Carobxylesterase-2 ist ein hoch empfindliches Ziel des Abnehmwirkstoffes Orlistat, was 
schwerwiegende Einflüsse auf die Wirkung von Krebsmedikamenten mit sich bringen 


kann) 


e "Diet drug investigated after 32 users suffer liver damage" 25 August 2009 Mail Online 
(Diätpillen wurden untersucht und werden mit 32 Fällen von Leberschäden in 


Verbindung gebracht) 


e Miranda Hitti "Xenical and Alli: Liver Risk?" 2009 RxList The internal drug index (Xenical 
und Alii: Leberrisiko?) 


e Gesundheitsberichterstattung des Bundes 
e Bundesamt für Statistik, Schweiz 


. www.alliprogramm.de 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sieben Vorteile von rotem Ginseng 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: a1 März 2021 


Ginseng gilt schon seit Jahrtausenden als Allheilmittel. Und in der Tat: Kaum eine Substanz hat 
diese Bezeichnung eher verdient als der Ginseng. Die Liste seiner Wohltaten ist lang. So gilt 
Ginseng als Mittel beispielsweise gegen Krebs und Entzündungen aller Art. Aus kürzlichen 
Studien weiss man ausserdem, dass der Ginseng selbst bei der Therapie der Grippe eingesetzt 
werden kann. Doch hat der Ginseng noch ganz andere Eigenschaften! Vielleicht gerade jene, 


die auch Sie derzeit brauchen könnten? 


Ginseng - Starkes Allheilmittel seit Jahrtausenden 


Ginseng ist eine krautige Pflanze, die ursprünglich aus Korea und Russland stammt. 


Man nutzt die Wurzel der mindestens vierjährigen Ginsengpflanzen schon seit vielen 
Jahrhunderten in den traditionellen asiatischen Heillehren - meist als allgemeines 
Stärkungsmittel bei Schwächezuständen aller Art (auch geistiger Art), aber auch als 


Potenzmittel sowie als natürlichen Blutverdünner (Blutgerinnungshemmer). 


In den letzten Jahren wurden immer wieder Studien zur überragenden Wirkung der 
Ginsengwurzel veröffentlicht. Nachfolgend stellen wir Ihnen die interessantesten Ergebnisse 


Ginseng gegen Grippe 


Wissenschaftler zeigten beispielsweise, dass die langfristige Einnahme vom Roten Ginseng 
konkret vor der Grippe (Influenza A) und Erkältungskrankheiten (Husten, Schnupfen) schützen 


kann. 


Die Grippe - eine Infektionskrankheit der Atemwege - bedroht bekanntlich jedes Jahr 
Millionen von Menschen mit angeblich immer neuen Virustypen. Einmal ausgebrochen kann 


sich die Krankheit rasch von Mensch zu Mensch ausbreiten. 


Die tägliche Einnahme von rotem Ginseng über einen längeren Zeitraum ergab nun, dass die 
Wirkstoffe des Ginsengs die Überlebensfähigkeit von infizierten Lungenepithelzellen 


verbesserten und die damit verbundene Entzündung reduzieren konnten. 


Die Forscher vermuten, dass für diese vorteilhafte Wirkung die immunmodulierenden 
Eigenschaften des roten Ginsengs verantwortlich seien. Ein gestärktes Immunsystem könne 
folglich die Grippe entweder schon in ihren Anfängen abwehren oder aber ihre Symptome 


beträchtlich mildern und die Heilzeit beschleunigen. 


Da der Ginseng die Atemwege so hervorragend vor der Grippe schützen kann, ist es 
naheliegend, dass die Heilpflanze auch bei anderen Atemwegserkrankungen hilfreich sein 


könnte, wie z. B. bei Asthma und Heuschnupfen. 


Ginseng bei Asthma und Heuschnupfen 


Herkömmliche Asthma-Therapien sind nicht ohne Nebenwirkungen. Daher wäre es nicht 
schlecht, könnte man die Atemwege mit natürlichen Möglichkeiten besänftigen, um weniger 


Medikamente zu benötigen. 


Ginseng soll laut einer Studie, die im Fachjournal Allergy and Asthma Proceedings 
veröffentlicht wurde, bei asthmatischen Mäusen eindeutig die Symptome chronischer 


Lungenschäden gelindert haben. 


In einer placebokontrollierten Doppelblindstudie aus dem Jahr 2011 zeigten sich auch bei 
Menschen mit Atemwegsbeschwerden vorteilhafte Wirkungen des roten Ginsengs. An der 
vierwöchigen koreanischen Studie vom Department of Internal Medicine des Seoul National 


University College of Medicine nahmen 59 Patienten mit chronischem Heuschnupfen teil. 


Nach vier Wochen berichtete die Ginseng-Gruppe im Vergleich zur Placebogruppe über 
deutlich freiere Atemwege und eine insgesamt bessere Lebensqualität. Auch die 


Empfindlichkeit der Haut gegen Allergene nahm nach der Ginsengtherapie ab. 


Ginseng gegen Mundgeruch 


Eine weitere Studie widmete sich dem Ginseng und seiner Wirkung auf Mundgeruch. 


Mundgeruch tritt oft in Zusammenhang mit Magenerkrankungen und folglich häufig parallel 





mit Helicobacter-Infektionen auf. 


Helicobacter pylori ist ein Bakterium, das Magenschleimhautentzündungen und auch 
Magenkrebs begünstigt bzw. verursacht und für nahezu alle Zwölffingerdarmgeschwüre 


verantwortlich sein soll. 


Die 2009 im Fachmagazin Digestion veröffentlichte wissenschaftliche Arbeit zeigte, dass roter 
Ginseng jenen Mundgeruch, der infolge einer Helicobacter-Infektion auftritt, verhindern helfen 


kann. 


Ja, das Studienergebnis war gar so eindeutig, dass der Mundgeruch nach der Eradikation 
(Eliminierung mit Antibiotika) des Helicobacters und einer zehnwöchigen Einnahme von rotem 


Ginseng gar vollständig verschwunden war. 


Parallel zur oder spätestens nach der Antibiotika-Therapie ist daher die Einnahme von rotem 
Ginseng eine natürliche und nebenwirkungsfreie Methode, um störenden Mundgeruch los zu 


werden. 


Gleichzeitig sollte unbedingt an den Aufbau der Darmflora gedacht werden, da diese unter 
derart starken Antibiotika-Therapien, wie sie bei Helicobacter-Infektionen eingesetzt werden, 


extrem leidet. 


Rasch kann es infolgedessen schnell zu sämtlichen unangenehmen Folgen einer Dysbiose 
(Ungleichgewicht der Darmflora) kommen - wozu sogar Übergewicht gehört. Doch auch hier 


kann der Ginseng hilfreich eingreifen... 


Ginseng gegen Übergewicht 


Ginseng kann sogar die Gewichtsabnahme unterstützen bzw. die Gewichtszunahme 
verhindern, da ein Stoff im roten Ginseng - Ginsenosid Rg3 - die Zellen daran hindern soll, Fett 
einzulagern. Das zumindest war das Ergebnis einer Studie, die im Fachmagazin Journal of 


Cinseng Research im April 2014 veröffentlicht wurde. 


Begleitend zu Entschlackungskuren oder Diäten kann der Ginseng also sehr gut eingesetzt 





werden. 
Ginseng gegen Müdigkeit 


Der Ginseng als Muntermacher ist natürlich bekannt. Denn wer chronisch müde ist und sich 
einfach nicht so recht leistungsfähig fühlt (obwohl körperlich alles in Ordnung zu sein scheint), 


greift meist früher oder später zum Ginseng. 


Ginseng ist ein natürlicher Energiebooster und eignet sich auch ganz besonders als 


Kraftspender für Menschen mit schweren Krankheiten wie Krebs oder Multipler Sklerose. 


So fanden Wissenschaftler der Mayo Clinic heraus, dass eine tägliche Dosis von 2000 mg 
Ginseng bei Krebspatienten nach einer achtwöchigen Einnahme ganz eindeutig die 
Lebensqualität verbessern konnte, weil damit die mit dem Krebs einhergehende Müdigkeit 


bekämpft und das Energielevel angehoben werden konnte. 


Ginseng bei Diabetes 


Viele Wirkungen des Ginsengs, die in der traditionellen Medizin schon seit langer Zeit 
aufgrund einschlägiger Erfahrungen anerkannt sind, werden von wissenschaftlicher Seite aus 


leider noch immer angezweifelt. 


Von zwei Eigenschaften des Ginsengs ist man jedoch auch hier überzeugt - nämlich davon, 
dass der Ginseng ganz enorm das Immunsystem stärkt und er ausserdem den Blutzuckerspiegel 


regulieren kann. 





Letzteres macht den Ginseng natürlich zu einem hervorragenden Nahrungsergänzungsmittel 


für Diabetiker oder auch für Menschen, die an Blutzuckerschwankungen leiden. 


Das Department of Nutritional Sciences der University of Toronto/Kanada führte dazu eine 
randomisierte Doppelblindstudie mit 19 Typ-2-Diabetikern durch, die über 12 Wochen hinweg 
roten Ginseng einnahmen. Man wollte die antidiabetische Wirksamkeit, aber auch die 


Sicherheit einer Ginsengeinnahme überprüfen. 


Die Studienteilnehmer nahmen begleitend zu ihrer üblichen Diabetes-Therapie (Diät und/oder 
Medikation) drei Mal täglich 2 Gramm Roten Ginseng ein. 


Nach 12 Wochen stellte man fest, dass in der Ginsenggruppe die Werte nach dem Oralen 
Glucosetoleranztest im Vergleich zur Placebogruppe um 8 bis 11 Prozent und die Nüchtern- 


Blutzuckerspiegel sowie die Insulinwerte um 33 bis 38 Prozent sanken. 


Nebenwirkungen von Ginseng 


Ginseng ist eine sehr stark wirksame Heilpflanze. Sie sollten sie daher mit Bedacht verwenden 


und die Reaktionen Ihres Körpers beobachten. 


Gerade wenn Sie bereits an einer bestimmten Krankheit leiden und regelmässig Medikamente 
einnehmen müssen, kann es sein, dass Sie nach einiger Zeit der Ginsengeinnahme Ihre 


Medikamentendosis reduzieren können. 


Denn stellen Sie sich vor, Sie sind Diabetiker und nehmen Ginseng. Der Ginseng wird damit 
beginnen, Ihren Blutzuckerspiegel und die Insulinempfindlichkeit Ihrer Zellen zu regulieren. 


Also werden Sie mit der Zeit natürlich auch immer weniger Diabetes-Medikamente benötigen. 


Ähnlich verhält es sich mit Medikamenten, die zur Blutverdünnung 
(Blutgerinnungshemmer/Antikoagulantien) eingesetzt werden, da der Ginseng ja auch 


blutverdünnende bzw. blutgerinnungsregulierende Wirkung hat. 


Sollten Sie also Medikamente nehmen und/oder chronische Krankheiten haben, informieren 
Sie am besten Ihren Arzt darüber, dass Sie eine Ginsengkur machen (z. B. vorerst über 12 


Wochen lang) und deren Auswirkungen testen möchten. 


Wenn der Ginseng bei Ihnen voll einschlägt, können Sie ihn natürlich auch über einen längeren 


Zeitraum (z. B. in zwei Drei-Monats-Kuren jährlich) oder sogar dauerhaft zu sich nehmen. 


Quellen 


e KangSM et al., Immunomodulatory activity of red ginseng against influenza A virus 
infection, Nutrients, Januar 2014, (Immunomodulierende Aktivität von rotem Ginseng 


gegen Influenza-A-Virus-Infektion) 


« Jung)H et al., The effect of Korean red ginseng on allergic inflammation in a murine 
model of allergic rhinitis, Journal of Ginseng Research, April 2013, (Die Wirkung von 
koreanischem rotem Ginseng auf allergische Entzündungsprozesse im Mäusemodell mit 


allergischer Rhinitis) 


e Babayigit A, Ginseng ameliorates chronic histopathologic changes in a murine model of 
asthma, Allergy and Asthma Proceedings, September 2008, (Ginseng verbessert 


chronische histopathologische Veränderungen im Mäuse-Asthma-Modell) 


e Jung)W et al., Therapeutic effects of fermented red ginseng in allergic rhinitis: a 
randomized, double-blind, placebo-controlled study, Allergy, Asthma & Immunology 
Research, April 2011, (Therapeutische Wirkungen von fermentiertem rotem Ginseng bei 


allergischer Rhinitis: Eine randomisierte, placebokontrollierte Doppelblindstudie) 


e Lee]Setal., Korea red ginseng on Helicobacter pylori-induced halitosis: newer 
therapeutic strategy and a plausible mechanism, Digestion, September 2009, 
(Koreanischer Roter Ginseng gegen von Helicobacter pylori induziertem Mundgeruch: 


Neue therapeutische Strategie und ein plausibler Mechanismus) 


e Song MY et al., Influence of Panax ginseng on obesity and gut microbiota in obese 
middle-aged Korean women, Journal of Ginseng Research, April 2014, (Einfluss von 
Ginseng auf Übergewicht und Darmflora bei Übergewichtigen koreanischen Frauen 


mittleren Alters) 


e Barton DL etal., Wisconsin Ginseng (Panax quinquefolius) to improve cancer-related 
fatigue: a randomized, double-blind trial, No7C2, Journal of the National Cancer 
Institute, August 2013, (Ginseng zur Verbesserung von Müdigkeit, die mit Krebs 


einhergeht: Ein randomisierter doppelblinder Versuch) 


e Vuksan V etal., Korean red ginseng improves glucose and insulin regulation in well- 
controlled, type 2 diabetes: results of a randomized, double-blind, placebo-controlled 
study of efficacy and safety, Nutrition, metabolism, and cardiovascular diseases, Januar 
2008, (Koreanischer roter Ginseng verbessert die Glucose- und Insulinregulation bei gut 
eingestellten Typ-2-Diabetikern: Ergebnisse einer randomisierten, doppelblinden 


placebo-kontrollierten Studie auf Sicherheit und Wirksamkeit) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Glutamat ist gefährlich 


Autor: Kerstin Kreher 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Seit geraumer Zeit ist Glutamat als Zusatzstoff, der nicht unbedingt positive Auswirkungen auf 
den Menschen hat, in die Schlagzeilen geraten. Der Nahrungsmittelexperte Hans Ulrich Grimm 
nennt Glutamat sogar den Zusatzstoff für Nahrungsmittel, der den grössten negativen Einfluss 

auf den Menschen, sein Leben und sein Gehirn hat. Dies geschieht alles, ohne dass der Mensch 
davon überhaupt etwas ahnt. 


Glutamat verletzt das Gehirn 


Glutamat wurde in Tierversuchen getestet, der bekannteste Tierversuch ist dabei der von John 
Olney vorgenommene. Olney gehört zu den bedeutendsten Neurologen und 
Psychopathologen in den USA. Seine grosse Entdeckung war, dass Glutamat in den 


Hirnregionen kleiner Mäusebabys winzige Hohlräume und Verletzungen verursachte. 


Übergewicht, Diabetes und Herzkrankheiten 


Olneys Ergebnisse wurden von Prof. Beyreuther zusammengefasst, der an der Ruprecht-Karls- 
Universität in Heidelberg tätig ist: Gerade geborene Mäuse und Ratten wurden verwendet, um 
die Experimente von Olney durchzuführen. Diesen wurden fünf Tage lang Injektionen mit 
Glutamat gegeben, woraufhin festgestellt wurde, dass bestimmte Nervenzellen im Gehirn 
absterben. Die erwachsenen Tiere waren übergewichtig, im Alter litten sie an Diabetes und 
Herzkrankheit. 


Verzicht von Glutamat in den USA für Babys 


Die Forschungen waren der Grund dafür, dass in den USA freiwillig auf Glutamat in 
Babynahrung verzichtet wurde, in vielen europäischen Ländern, darunter auch in Deutschland, 


ist die Verwendung von Glutamat in der Babynahrung generell verboten. 





Für Nahrung, die für ältere Kinder und Erwachsene bestimmt ist, gilt dieses Gesetz allerdings 
nicht. Gerade, wenn bei Babys die Breifütterung und Nahrungsergänzung durch Beikost 
beginnt, also ungefähr ab dem sechsten Lebensmonat, sollten Eltern verstärkt auf die 


Zusammensetzung der Nahrung für ihr Kind achten. 


Gefahr für Ungeborene 


Neuere Tierversuche zeigen, dass auch Ungeborene einer grossen Gefahr durch Glutamat 
ausgesetzt sind. Anhand von Versuchen mit Ratten, die der Kinderarzt und Forscher Prof. 
Hermanussen durchführte, wurde nachgewiesen, dass Glutamat bei der Gabe an trächtige 
Ratten das Geburtsgewicht des Nachwuchses sinken liess. Ausserdem wurde die Bildung des 
Wachstumshormons gestört. Die Ratten wurden gefrässig und übergewichtig. Sie waren zudem 
recht klein. Auch bei Menschen kommt es häufig vor, dass Übergewichtige vergleichsweise 


klein sind. 


Übergewicht und Krankheiten 


Glutamat ist daher so gefährlich, weil es in das System des Körpers eingreift, was die 
Botenstoffe betrifft. Es bringt nicht nur die Körperfunktionen durcheinander, sondern führt 
darüber hinaus zu Übergewicht und diversen Krankheiten. Am gefährlichsten ist am Glutamat 
aber, dass die Nervensynapsen regelrecht überschwemmt werden und der Zusatzstoff die 


Hirnzellen zerstört. Es tötet die Neuronen ab. 


Nervenzellgift Glutamat? 


Prof. Beyreuther, der unter anderem den Posten als Staatsrat für Lebens- und 
Gesundheitsschutz innehat, ist der Meinung, dass Glutamat ein Nervenzellgift sei, dessen 


Wirkung sehr Besorgnis erregend sei. Glutamat werde als wichtiger Faktor bei allen 


neurogenerativen Erkrankungen angesehen, denn der Stoff steht im Verdacht, alle die 
Erkrankungen zu fördern, bei denen das Hirn abstirbt. Das sind unter anderem Parkinson, 


Alzheimer und Multiple Sklerose. 


Beeinflussung des Ernährungsverhaltens 


Menschen und Tiere werden durch Glutamat dazu gebracht, mehr zu essen, als sie eigentlich 
müssten und sollten, das haben die Forschungen gezeigt. Forscher nennen dies den 
Masteffekt. Die an dem Centre National de la Recherche Scientifique, das sich in Paris befindet, 
tätige Forscherin France Bellisle, konnte den Anreiz, mehr zu essen, bei der Gabe von 
Glutamat beobachten. Die Menschen, die sich für die Versuche zur Verfügung gestellt hatten, 
schlangen ihr Essen schneller herunter, kauten wenigen und machten auch weniger Pausen 


zwischen den einzelnen Happen. 


Glutamat - die Ursache des Übergewichts 


Prof. Hermanussen ist der Meinung, die stetige Gabe von Glutamat sei ein Grund für das 
Problem des Übergewichts bei grossen Teilen der Bevölkerung. Die Zugabe von Glutamat ist in 
Industrienahrung immer noch üblich. Der Appetit wird in den Nervenzellen des Gehirns 
geregelt, die aber durch das Glutamat beschädigt werden könnten. Dies wird als die wichtigste 


Verbindung angesehen. 


Dieser Meinung schliesst sich auch der amerikanische Forscher Blaylock, ein Neurochirurg, an. 
Er wirft die Frage auf, ob das Übergewicht einer Vielzahl von US-Bürgern mit der früheren 
Gabe von Glutamat als Zusatz in Lebensmitteln zusammenhängen könnte. Er sieht das 


Übergewicht tatsächlich als Folge der Einnahme des Lebensmittelzusatzstoffes Glutamat. 


Glutamat führt zu ständigem Hunger 


Bestimmte Proteine und eben das Glutamat sind für Prof. Hermanussen der Grund, warum 
übergewichtige Kinder und auch Erwachsene ständig hungrig sind und ihr Sättigungsgefühl 
nicht mehr richtig einschätzen können. Seine Vermutung versuchte er dadurch zu belegen, 
dass er gesunden Frauen, die aber stark übergewichtig waren, ein Medikament verabreichte, 
das in der Lage war, die schädigende Wirkung, die das Glutamat auf das Gehirn hat, zu 


unterbinden. 


Ursprünglich wurde dieses Medikament zur Behandlung der Alzheimer Krankheit zugelassen. 
Die Frauen sollten während dieses Versuches keine Diät einhalten, sie sollten nur auf ihren 
Appetit hören, was das Essen anging. Schon nach wenigen Stunden merkten sie, dass die Lust 


auf das Essen nachliess und es auch nachts nicht mehr zu störenden Essattacken kam. Nach 


wenigen Tagen sank bereits ihr Gewicht, ohne, dass dies mit Diät oder mehr Bewegung 


verbunden gewesen wäre. 


Blind durch Glutamat? 


Nach Meinung des an der Hirosaki Universität in Japan tätigen Forschers Dr. Ohguro ist 
Glutamat auch für eine Schädigung der Augen verantwortlich, ja, es könne sogar der Grund für 
Blindheit sein. Das Forscherteam um Dr. Ohguro führte Versuche durch, die die schädlichen 
Auswirkungen des Glutamats an Ratten nachweisen sollten. Diese wurden dazu einer 


speziellen Diät unterzogen, bei der eine regelmässige Gabe von Glutamat durchgeführt wurde. 


Dabei konnte beobachtet werden, dass die Sehkraft der Tiere, die über ein halben Jahr hinweg 
hohe Gaben an Glutamat verabreicht bekamen, stark nachliess. Die Tiere entwickelten zudem 
eine sehr viel dünnere Netzhaut, als die Tiere in der Kontrollgruppe, die weiterhin ihr 


gewohntes Futter erhielten. 


Grüner Star durch Glutamat? 


Dr. Ohguro ist der Meinung, dass er damit eine Erklärung für den Grünen Star gefunden hat, 
der in Ostasien so stark verbreitet ist. Er führt dies darauf zurück, dass den meisten asiatischen 
Gerichten ein hoher Anteil von Glutamat beigefügt wird. Es ist allerdings nach wie vor unklar, 
wie hoch die Dosierung des Glutamats sein muss, damit die schädigende Wirkung auf die 
Augen eintritt. 


Die Diskussionen um das Glutamat beschäftigen sich immer noch vorwiegend mit dem so 
genannten Chinarestaurant Syndrom, das mit Kopfschmerzen, Nackensteifheit, Übelkeit und 
anderen Symptomen einhergeht. Es wird hervorgerufen durch die allergische Reaktion auf das 
Glutamat. Wichtiger ist für die Forscher jedoch, welche Auswirkungen der Stoff langfristig 
gesehen hat. 


In jungen Jahren dick im Alter blind? 


Schon bei Kindern und Jugendlichen wird das Übergewicht gefördert, die Fettsucht, auch 
Adipositas genannt, und der Grüne Star sind Folgen der Einnahme von Glutamat, die unter den 
Punkt "Langzeitschäden" fallen. In den letzten zehn Jahren hat sich die Menge von Glutamat, 
die in den Nahrungsmitteln beigemischt wird, verdoppelt. Zugesetzt wird Glutamat in Form 
von Hydrolysaten, wie zum Beispiel Hefeextrakte. Daneben ist der Stoff in gekörnten Brühen 


und verschiedenen Stoffen zum Würzen enthalten. 


Verantwortung der Eltern ist gefragt 


Gerade Eltern stehen hier in der Verantwortung, ihre Kinder vor dem Nahrungsmittelzusatz zu 
schützen, wenn schon nicht die Produzenten der Nahrung auf eine gesunde Zusammensetzung 


derselben achten. 


Würze wird durch die Verwendung von tierischem oder pflanzlichem Eiweiss hergestellt. 





Dieses wird mit Salzsäure verkocht, um die Zellstrukturen zu zerstören. Dabei wird die so 
genannte Glutaminsäure freigesetzt. Anschliessend wird das Gemisch mit Natronlauge oder 


Natriumcarbonat versetzt, dabei entsteht auch Kochsalz. 


Diese Lösung wird nun filtriert und ist für die Geschmacksverbesserung ausgelegt. 
Flüssigwürze wird mit Zuckerkulör gefärbt, wenn die Würze eben nicht in Konserven und 
fertige Gerichte kommt. Getrocknet bildet sie gekörnte Brühe oder, wenn Fett hinzugefügt 


wird, die bekannten Brühwürfel. 


Gentechnisch verändert 


Da es in der Industrie stets darum geht, die Wirtschaftlichkeit zu verbessern, wurden 
Bakterienstämme, die zur Erzeugung des Glutamats eingesetzt wurden, durch Gentechnik 


verändert. 


Der bekannte Ernährungsfachmann Pollmer sagt dazu, dass schon 1980 das Patent für die 
Anwendung der Gentechnik bei der Herstellung von Glutamat an den Marktführer namens 
Ajinomoto vergeben worden sei. Die Begründung dafür war, dass das Bedürfnis nach neuen 


Mikroorganismen gestiegen sei. 


Diese Mikroorganismen sollten die Produktion der speziellen L-Glutaminsäure in möglichst 
grosser Menge zulassen. Um dies zu erreichen, wurde ein Hybridplasmid in die Bazillen 
eingeführt. In dieses Hybridplasmid wurde ein besonderes DNA-Fragment eingesetzt, das 


genetische Informationen enthielt, die die Bildung der L-Glutaminsäure fördern sollten. 


Selbst Verantwortung übernehmen 


Da aber niemand weiss, inwieweit die Gentechnik andere Auswirkungen hat, als gewünscht, 
kommt als zusätzliches Problem diese Ungewissheit zu den schädigenden Auswirkungen, die 
das Glutamat nachgewiesenermassen auf den Körper hat, hinzu. Jeder steht also selbst in der 


Verantwortung, auf die Zusammensetzung seiner Nahrung zu achten. 


Quellen 


e Ohguro Het. al.: A high dietary intake of sodium glutamate as flavoring (ajinomoto) 


causes gross changes in retinal morphology and function. 


e Carla M. Yuede et al.: Behavioral Consequences of NMDA Antagonist-Induced 


Neuroapoptosis in the Infant Mouse Brain 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wie Sie Ihren Glutathionspiegel erhöhen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 31 März 2021 


Glutathion ist eines der stärksten körpereigenen Antioxidantien und damit eine wichtige Säule 
unseres Immunsystems. Glutathion hilft u. a. bei der Virenbekämpfung und Entgiftung - und 
eliminiert oxidativen Stress. Mit gezielten Massnahmen können Sie Ihren Glutathionspiegel 
erhöhen. 


So können Sie Ihren Glutathionspiegel erhöhen 


Glutathion ist ein körpereigenes Antioxidans. Es wird bevorzugt in der Leber gebildet, kommt 
aber in allen Zellen des Organismus vor, in besonders hohen Mengen (abgesehen von der 


Leber) in den roten Blutkörperchen und den Zellen des Immunsystems. 


Als eines der stärksten und leistungsfähigsten Antioxidantien kümmert sich Glutathion um die 
Eliminierung freier Radikale. Freie Radikale bedeuten oxidativen Stress. Oxidativer Stress 
wiederum führt zu Zell- und Gewebeschäden und ist somit eine wichtige Mitursache vieler 
chronischer Erkrankungen und massgeblich dafür verantwortlich, dass wir im Verlauf des 


Lebens immer älter aussehen und uns meist auch (früher oder später) immer älter fühlen. 


Da Glutathion diesen oxidativen Stress mindern kann, gilt die Substanz als natürliches Anti- 
Aging-Mittel. Schon alleine aus diesem Grund scheint es sinnvoll, Massnahmen zu ergreifen, 


die den persönlichen Glutathionspiegel erhöhen 


Die Ursachen von oxidativem Stress 


Woher aber kommt oxidativer Stress? Oxidativer Stress kann aufgrund der folgenden (inneren 


und äusseren) Faktoren entstehen: 


Innere Faktoren, die oxidativen Stress auslösen können 


e Psychische oder körperliche Überlastung (zu viel Stress, zu viel Sport, zu viel Arbeit (ob 


körperlich oder geistig) 
e Operationen und Verletzungen 
e Diabetes und Diabetesvorstufen 
e Fettstoffwechselstörungen 
e Funktionsstörungen der Leber, Nieren und des Darms 


e Chronisch entzündliche Erkrankungen 


Äußere Faktoren, die oxidativen Stress auslösen können 


Umwelltgifte (Pestizidrückstände, Feinstaub, Schwermetalle etc.) 
e Zu viel UV-Strahlung oder andere Formen schädlicher Strahlung 
e Hohe Ozonwerte 

e Nikotin und Alkohol 

e Medikamente 


e Ungesunde und antioxidantienarme Ernährung 


Glutathion wirkt antioxidativ, entgiftet und unterstützt 


das Immunsystem 


Abgesehen von seinen antioxidativen Aktivitäten hat Glutathion noch zwei weitere grosse 
Aufgabenbereiche: Es ist für die körpereigene Entgiftung wichtig und verbessert die 


Leistungsfähigkeit des Immunsystems. 


Im Fachjournal Virology war im Jahr 2006 sogar zu lesen, dass Glutathion in Zellversuchen die 
Vermehrung von Influenzaviren (Grippeviren), Hl-Viren (HIV) und Herpes-simplex-Viren 
blockieren konnte. Entfernte man das Glutathion aus den Zellen, führte dies zu einer 


verstärkten Virenreplikation (= Virenvervielfältigung) (44). 


Bei Infekten sinkt der Glutathionspiegel 


Da Glutathion bei Virusinfekten derart aktiv ist, sinkt der Glutathionspiegel bei 
entsprechenden Infektionskrankheiten schnell (1). Auch bei einer Belastung mit Umweltgiften 
nimmt der Glutathionspiegel ab, was nachvollziehbar ist, da bei einem erhöhten Gifteinstrom 
oder bei Krankheiten im Körper noch mehr oxidativer Stress erzeugt wird, als dies ohnehin der 
Fall ist. 


Je mehr Entgiftungs- und Antioxidationsarbeit nun erforderlich ist, umso mehr Glutathion wird 
verbraucht, umso schneller sinkt der Spiegel und umso wichtiger sind Massnahmen, die den 


Glutathionspiegel wieder heben. 


Bei vielen chronischen Erkrankungen sinkt der 


Glutathionspiegel 


Genauso ist es bei chronischen Erkrankungen. Der Glutathionspiegel korreliert sogar so 
deutlich mit dem Gesundheitszustand eines Menschen, dass Forscher in einem Artikel in 
Nutrients vom September 2019 vorschlugen, den Glutathionstatus doch als Biomarker 
(Messwert) zu nutzen und einen gesunden Glutathionlevel als ein Therapieziel bei 


verschiedenen chronischen und auch altersbedingten Erkrankungen ins Visier zu nehmen (39). 


Bei den folgenden Krankheiten konnte man laut dieses Artikels bereits einen Zusammenhang 


mit einem niedrigen Glutathionspiegel feststellen (39): 


e Alzheimer und andere kognitive Beeinträchtigungen 

e Krebs 

e Chronische Lebererkrankungen (Zirrhose, Hepatitis) 

e Mukoviszidose 

e Diabetes (insbesondere schlecht eingestellter Diabetes) 

e HIV 

«e Bluthochdruck 

°e Lupus 

e Unfruchtbarkeit - sowohl bei Männern als auch bei Frauen 

e Multiple Sklerose 

e Parkinson 

e Psychische Störungen 

e Auch das Alter gilt als Faktor, der den Glutathionspiegel kontinuierlich sinken lässt 
Ob sich die Krankheiten bessern, wenn man den Glutathionspiegel wieder erhöht, ist nicht 


vollständig geklärt. Doch dürfte ein solcher Nachweis nur schwer gelingen, denn Glutathion ist 


natürlich nicht der einzige Stoff, der für ein gesundes Leben benötigt wird. 


Es zählt immer das Gesamtpaket - womit nicht nur bestimmte Mittel und Substanzen 
(Vitamine, Antioxidantien etc.) gemeint sind, sondern auch Massnahmen, wie ausreichend 
Schlaf, regelmässig Bewegung, ein gutes Stressmanagement, Sonnenlicht, ein gesunder Darm 


etc. 


Glutathion: Was ist das überhaupt? 


Meist denkt man beim Begriff Antioxidantien an Stoffe, die man mit der Nahrung zu sich 
nimmt, z. B. Lycopin in Tomaten, Anthocyane im Rotkohl, EGCG im Grüntee etc. Glutathion 
ist hingegen ein körpereigenes Antioxidans. Es wird also eigenständig vom Körper gebildet. 
Dazu werden in den Zellen drei Aminosäuren zusammengesetzt: Glutaminsäure, Cystein und 


Glycin. Glutathion ist daher ein Tripeptid, wobei „Tri-” für drei steht (1). 


Und was bedeutet Peptid? Normalerweise nennt man Stoffe, die aus mehreren Aminosäuren 
bestehen, Proteine. Dazu sollten es aber mehr als 100 Aminosäuren sein (allerdings ist diese 
Definition nicht fix; es gibt Quellen, die schon ab 50 Aminosäuren von Proteinen sprechen und 
Quellen, die erst ab 190 Aminosäuren von Proteinen sprechen; wir gehen von einer Grenze bei 


100 Aminosäuren aus). 


Stoffe nun, die aus weniger Aminosäuren bestehen - wie z. B. Glutathion (3 Aminosäuren) oder 
auch Insulin (51 Aminosäuren) - werden Peptide genannt. Peptide gibt es natürlich nicht nur im 
Menschen, sondern auch in Pflanzen und Tieren. Selbst das Gift der Brasilianischen 
Wanderspinne ist ein Peptid. Es heisst PhTxı und besteht aus 77 Aminosäuren - falls es Sie 


interessiert. 


Die Messung des Glutathionspiegels - Die Diagnose eines 


Glutathionmangels 


Will man seinen Glutathionspiegel messen lassen, so kann dies beim Arzt oder Heilpraktiker 
mittels Bluttest (Vollblut) erfolgen. Es werden dabei mehrere Werte erfasst, da es nicht nur auf 
den Glutathionspiegel an sich ankommt, sondern auch auf das Verhältnis zwischen 


reduziertem und oxidiertem Glutathion. 


Das reduzierte Glutathion ist nun nicht etwa ein besonders preiswertes Glutathion, sondern 
das aktive Glutathion, also jenes mit antioxidativer Wirkung. Wenn dieses reduzierte 
Glutathion ein freies Radikal entschärft, dann wird es dabei oxidiert, was bedeutet, dass es dem 


freien Radikal von sich ein Elektron gibt. 


Zwei auf diese Weise oxidierte Glutathionmoleküle verbinden sich nun; man nennt diese 
Verbindung GSSG. In dieser Form kann Glutathion nun nicht mehr antioxidativ tätig werden. 
Allerdings gibt es ein Enzym, die sog. Glutathionreduktase, die aus einem GSSG wieder zwei 
aktive Glutathionmoleküle herstellen kann, die sofort wieder Jagd auf freie Radikale machen 


können. 


Sie sehen daran, dass der Wert des Gesamtglutathions nicht unbedingt aussagefähig ist, da es 
auch sein kann, dass der Anteil des oxidierten Glutathions plötzlich sehr hoch ist, was man am 
Gesamtglutathionwert aber nicht erkennen kann. Der Anteil des reduzierten Glutathions sollte 


81 bis 93 Prozent des Gesamtglutathions ausmachen. 


Dieses Verhältnis zwischen reduziertem und oxidiertem Glutathion ist ein guter Parameter für 
die Entgiftungskapazitäten der Zelle und für die aktuelle oxidative Belastung (45). Sinkt der 
Anteil des reduzierten Glutathions, ist dies ein Zeichen für starken oxidativen Stress, eine 


verminderte Entgiftungsfähigkeit und/oder bereits für eine Erkrankung. 


Wenn sich nun zeigt, dass Sie Ihren Glutathionspiegel erhöhten sollten, zumindest jenen des 
reduzierten Glutathions, könnte es sein, dass Sie erst mit dem Gedanken spielen, einfach 
reduziertes Glutathion einzunehmen, dann aber auf die Informationen stossen, dass eine 
solche Nahrungsergänzung keinen Effekt auf den Glutathionspiegel habe. Soll man nun 


Glutathion einnehmen oder nicht? 


Das passiert, wenn Sie Glutathion einnehmen 


Lange hiess es, es bringe überhaupt nichts, Glutathion einzunehmen, da das Tripeptid im 
Verdauungssystem - wie jedes Protein - dank entsprechender Peptidasen (Enzyme, die Peptide 
spalten) in seine einzelnen Aminosäuren zerlegt werde, so dass auch der Glutathionspiegel 


nicht steigen könne, was auch tatsächlich verschiedene ältere Studien zeigen konnten (39). 


Im Jahr 2015 aber erschien eine randomisierte placebokontrollierte Doppelblindstudie, die das 
Gegenteil belegte, nämlich dass die Einnahme von Glutathion den Glutathionspiegel sehr wohl 
erhöhen kann (38). Seinerzeit hatten 54 Erwachsene (Nichtraucher) ein halbes Jahr lang täglich 
250 mg oder 1000 mg Glutathion eingenommen, wobei sich ein Anstieg des Glutathionspiegels 


schon nach einem Monat, aber noch deutlicher nach 3 und 6 Monaten beobachten liess. 


Nach 6 Monaten war der Glutathionspiegel (in der 1000-mg-Gruppe) in den roten 
Blutkörperchen, in den Lymphozyten (eine bestimmte Gruppe weisser Blutkörperchen) und im 
Plasma um durchschnittlich 30 bis 35 Prozent gestiegen. In den Zellen der Mundschleimhaut 


sogar um 260 Prozent. 


Auch in der 250-mg-Gruppe stieg der Glutathionspiegel - und zwar nur unmerklich weniger, 
nämlich um 29 Prozent in den roten Blutkörperchen. Gleichzeitig stellte man eine Reduzierung 
des oxidativen Stresses fest (das Verhältnis von oxidiertem zu reduziertem Glutathion 
verbesserte sich) sowie eine Stärkung des Immunsystems, was sich darin zeigte, dass die 
Natürlichen Killerzellen doppelt so gut arbeiteten als in der Placebogruppe. Natürliche 
Killerzellen gehören zu den wichtigsten Zellen des Immunsystems. Ihre Hauptaufgabe ist das 


Eliminieren von entarteten Zellen (Krebszellen) und von Zellen, die mit Viren infiziert sind. 


Allerdings sank der Glutathionpiegel innerhalb von einem Monat wieder auf den 


Ausgangswert, wenn man die Nahrungsergänzung absetzte. 


Studie: Glutathion reduziert Arteriensteifigkeit 


Nun vermutet man, dass liposomales Glutathion oder auch sublinguales Glutathion eine 
höhere Bioverfügbarkeit haben könnten als „normale“ Glutathion-Nahrungsergänzungen. Denn 
zwei neuere (aber kleine) Studien aus 2017 und 2018 waren mit genau diesen Glutathionformen 


durchgeführt worden und zeigten eine deutliche Erhöhung des Glutathionspiegels. 


An der Studie von 2017 (41) nahmen 16 Männer teil, die als Risikogruppe für Herz- 
Kreislauferkrankungen galten, da sie an Bluthochdruck oder Fettstoffwechselstörungen litten 
und auch ihre Blutgefässe bereits eine gewisse Steifigkeit sowie Funktionseinbussen aufwiesen. 


Die Männer nahmen vier Wochen lang zweimal täglich jeweils 100 mg sublinguales Glutathion 


(OXITION®) oder ein Placebo ein. Vorab hatte man die Bioverfügbarkeit des sublingualen 


Glutathions mit „normalem“ L-Glutathion verglichen. 


Bei einem grossen Teil der Männer nahm die Arteriensteifigkeit nach der Glutathioneinnahme 


signifikant ab. 


Die Studie aus 2018 (40) wurde mit 12 Männern durchgeführt. Sie nahmen vier Wochen lang 
täglich entweder 500 oder 1000 mg liposomales Glutathion. Schon nach zwei Wochen stieg der 
Glutathionspiegel im Blut um 25 Prozent. Werte, die das Ausmass des oxidativen Stresses 
anzeigten sowie Werte, die das Immunsystem beurteilen helfen (Aktivität der Natürlichen 
Killerzellen und auch anderer Abwehrzellen (B-Lymphozyten)), besserten sich allesamt 


genauso wie das Verhältnis von oxidiertem zu reduziertem Glutathion. 


Diese Glutathionform ist als Nahrungsergänzung sinnvoll 


Sie können also Glutathion einnehmen, wenn Sie das möchten. Laut der vorgestellten Studien 
kann auch das „normale“ L-Glutathion den Glutathionspiegel erhöhen. Will man auf 

sublinguales oder liposomales Glutathion zurückgreifen, dann genügt eine kleinere Dosis, da ja 
deren Bioverfügbarkeit besser sein soll und somit ein grösserer Anteil davon resorbiert werden 


kann. 


Sublinguales Glutathion 


Sublingual bedeutet, dass das jeweilige Glutathion bereits von der Mundschleimhaut resorbiert 
und auf diese Weise schnell in den Blutkreislauf gelangt, ohne erst die Leber passieren zu 


müssen. 


Liposomales Glutathion 


Liposomal bedeutet, dass das Glutathion von winzigen Liposomen umhüllt ist und auf diese 
Weise direkt in die Zellen gelangen kann, ohne dass es von den Verdauungsenzymen zerlegt 
wird. Liposomen sind Bläschen, deren Hülle aus zwei Phospholipid-Schichten besteht - ganz 
ähnlich wie die Zellmembrane unserer Zellen. Die Bioverfügbarkeit von liposomalem 


Glutathion soll bei nahezu 100 Prozent liegen. 


Ist sublinguales/liposomales Glutathion empfehlenswert? 


Die Frage ist hier jedoch, ob es sinnvoll ist, die körpereigenen Schutzsysteme auszutricksen, 
nur weil man glaubt, viel hilft viel. Vielleicht ist es gar nicht so gut, die Leber zu umgehen? 


Vielleicht ist es gar nicht so gut, wenn auf einmal eine grosse Menge eines einzelnen Stoffes in 


die Zellen strömt? Vielleicht hat es einen Sinn, dass ein Teil des Glutathions verdaut wird und 


nur so viel in die Zellen gelangt, wie der Körper es für richtig hält? 


Beim Glutathion sollte das Ziel nämlich nicht unbedingt ein höchstmöglicher, sondern 
vielmehr ein ausgeglichener Spiegel sein. Zu viel des Guten könnte ins Gegenteil umschlagen, 


da Antioxidantien in zu hoher Dosis oxidativ wirken können. 


Wir empfehlen daher, besser nicht zu liposomalem Glutathion zu greifen (es sei denn, es wurde 
ein Glutathionmangel festgestellt, der schnell behoben werden soll), sondern „normales“ 
reduziertes L-Glutathion einzunehmen und zusätzlich Massnahmen zu ergreifen, die die 
körpereigene Glutathionproduktion auf ein gesundes Mass heben, denn das wäre ja der 


natürlichste und womöglich auch gesündeste Weg. 


So können Sie Ihren Glutathionspiegel auf natürliche 


Weise erhöhen 


Wir stellen Ihnen verschiedene Lebensmittel, aber auch Vitamine, Mineralstoffe, Aminosäuren 
und Pflanzenstoffe vor, die - wie immer in der ganzheitlichen Naturheilkunde - nicht nur Ihren 
Glutathionspiegel erhöhen werden, sondern noch viele andere gesundheitliche Vorteile mit 


sich bringen. 


Magnesium für Ihren Glutathionspiegel 


Magnesium ist für die körpereigene Glutathionbildung unverzichtbar. Die Bildung von 


Glutathion verläuft in zwei Schritten (43): 


1. Aus den beiden Aminosäuren Glutaminsäure und Cystein wird Y-Glutamylcystein 
gebildet (y = gamma). Das entsprechende Enzym, das diese Reaktion in Gang setzt, 
heisst Y-Glutamylcysteinsynthetase. Jetzt fehlt noch der dritte Baustein, das Glycin, das 


im zweiten Schritt „angehängt“ wird. 


2. Aus Y-Glutamylcystein und Glycin wird Glutathion gebildet. Das entsprechende Enzym, 


das diesen zweiten Schritt in Gang setzt, heisst Glutathionsynthetase. 


Beide Enzyme benötigen für jeden dieser Schritte Energie (ATP) und Magnesium. Leiden Sie 





hingegen an Magnesiummangel, könnte es sein, dass auch die Glutathionproduktion darunter 
leidet und Ihr Glutathionspiegel sinkt. Kimmern Sie sich daher um eine gute 
Magnesiumversorgung - entweder über eine magnesiumreiche Ernährung oder ein passendes 


Magnesiumpräparat. 





Selen erhöht den Glutathionspiegel und optimiert die 
Entgiftungsfunktion des Glutathions 


Auch Selen ist ein wichtiger Stoff für einen gesunden Glutathionspiegel. Selen sorgt einerseits 





dafür, dass Glutathion ordnungsgemäss entgiften kann, andererseits besteht ein 


Zusammenhang zwischen Selenspiegel und Glutathionspiegel. 


In der Phase | der körpereigenen Entgiftung sorgt die Enzymgruppe der Glutathionperoxidasen 
dafür, dass Glutathion u. a. Wasserstoffperoxid (das z. B. bei der Atmung im Körper entsteht), 
aber auch andere Peroxide unschädlich macht. Die Glutathionperoxidasen wiederum sind 


selenhaltig, so dass dieser Entgiftungsschritt nur mit einem gesunden Selenspiegel funktioniert. 


Wenn nun aufgrund eines Selenmangels die Phase | der Entgiftung nicht richtig verlaufen kann, 
dann gerät auch die Phase Il ins Stocken, in der Gifte in eine wasserlösliche Form gebracht 
werden, damit sie über die Nieren ausgeschieden werden können. Selen ist daher 
ausserordentlich wichtig für eine gute Entgiftungsfunktion. (In unserem Artikel zum Ablauf der 


körpereigenen Entgiftung werden die einzelnen Entgiftungsphasen näher beschrieben.) 


Wie Selen aber auch direkt den Glutathionspiegel steigen lassen kann, zeigte eine Studie von 
2011 an 336 Erwachsenen. Sie nahmen 9 Monate lang täglich 247 ug Selen über Selenhefe zu 
sich, woraufhin der Glutathionspiegel um 35 Prozent stieg (bei den hellhäutigen Teilnehmern, 


nicht aber bei den dunkelhäutigen). 


Achten Sie jedoch darauf, nicht zu viel Selen einzunehmen, da Überdosen wiederum oxidativ 
wirken. Bleiben Sie daher besser bei einer niedrigen Dosierung von z. B. 50 ug pro Tag und 
warten Sie ab, wie sich Ihr Selenspiegel verändert. Mehr als 200 ug Selen pro Tag sollten nicht 


eingenommen werden. 


N-Acetylcystein (NAC) und der Glutathionspiegel 


Natürlich sollte auch auf eine ausreichende Proteinversorgung geachtet werden, da Proteine 
die drei Aminosäuren liefern, aus denen Glutathion zusammengesetzt ist: Cystein, Glycin und 


Glutaminsäure. 


Proteine enthalten reichlich Glutaminsäure und auch Glycin, aber im Verhältnis immer nur 
wenig Cystein, weshalb diese Aminosäure auch die limitierende Aminosäure bei der 
Glutathionbildung darstellt. Limitierend bedeutet, dass eben nur so viel Glutathion hergestellt 
werden kann, bis die Cysteinvorräte aufgebraucht sind. Daher wird in Sachen Glutathion stets 
auf eine gute Cysteinversorgung gedrängt, wozu meist im gleichen Atemzug N-Acetylcystein 
(NAC) als Nahrungsergänzung empfohlen wird. 


NAC ist ein synthetischer Stoff, der als Hustenmedikament im Handel ist, aber auch als 
Gegenmittel bei Überdosen Paracetamol eingesetzt wird, da er den paracetamolbedingten 
oxidativen Stress in der Leber so gut eliminieren kann. NAC hat noch weitere Vorteile, kann 


aber auch Nachteile haben, wie wir hier beschreiben: Antoxidantien schützen vor Krebs 


Ob NAEC nun tatsächlich den Glutathionspiegel erhöhen kann, ist noch nicht geklärt und die 
Studienlage ist nicht eindeutig. In einer Studie mit Parkinsonpatienten führte die Einnahme von 


NAC zu einer Verschlechterung der Symptomatik und musste abgesetzt werden. 


Proteinpulver für Ihren Glutathionspiegel 


Vermutet wird gelegentlich, dass es nicht viel bringe, allein Cystein in Form von NAC 
einzunehmen. Man solle gleichzeitig auch Glycin einnehmen. In einer kleinen Studie mit 8 
älteren Personen und einer Kontrollgruppe von 8 jüngeren Personen hatten die älteren 
zunächst weniger Glycin und weniger Cystein in ihren roten Blutkörperchen und auch einen 


niedrigeren Glutathionspiegel als die jüngeren. 


Nach 14-tägiger Einnahme von NAC (132 mg pro Kilogramm Körpergewicht) und Glycin (100 
mg pro Kilogramm Körpergewicht) konnten keine Unterschiede mehr beim Glutathionspiegel 
der beiden Altersgruppen festgestellt werden. Insbesondere bei älteren Menschen könnte es 


daher sinnvoll sein, an beide Aminosäuren zu denken, nicht nur an Cystein. 


Als Aminosäurelieferant wird gerne das Molkeprotein besonders hervorgehoben 
(Wheyprotein). Doch liefert es nur unmerklich mehr Cystein als das rein pflanzliche 


Reisprotein (z.B. von effective nature), dafür sogar weniger Glycin als das Reisprotein. 








Im Molkeprotein (Primal Whey von Primal State) sind: 


. 1,88 Cystein 
e 1,4, 8Clycin 
e 13 gGlutaminsäure 


e „gSerin 


Im Reisprotein von effective nature sind: 


. 1,68 Cystein 
. 3,1 8 CGlycin 
e 14,2 8 Glutaminsäure 


e 4,28 Serin 


Studien wurden bisher leider nur mit Molkeprotein durchgeführt. Dabei zeigte schon eine 14- 
tägige Einnahme von täglich 15, 30 oder 45 g Proteinpulver eine dosisabhängige Steigerung des 


Glutathionspiegels (um 25 Prozent bei 45 g Proteinpulver). 


In einer kleinen randomisierten und kontrollierten Studie mit 23 Krebspatienten erhöhte die 
Einnahme von 40 g Molkeprotein pro Tag plus Zink und Selen den Glutathionspiegel um 11,7 
Prozent. Des Weiteren verbesserten sich manche Werte, die auf ein stärkeres Immunsystem 


hinwiesen. 


Möglicherweise ist es in jedem Fall sinnvoller ein hochwertiges Protein zu sich zu nehmen als 
einzelne Aminosäuren, da man inzwischen vermutet, dass auch Serin - eine weitere 
Aminosäure - den Glutathionspiegel erhöhen kann. Entweder weil im Körper aus ihr Glycin 
hergestellt werden kann oder weil sie die Bioverfügbarkeit des Cysteins verbessern kann. Auch 


in Bezug auf Serin hat das Reispulver die Nase vorn (siehe oben). 


Proteinpulver können zu sehr leckeren Shakes zubereitet werden. Rezeptideen dazu finden Sie 


in hier: Vegane Proteinshakes 


Omega-3-Fettsäuren entlasten das Glutathionsystem 


Omega-3-Fettsäuren sind bekannt für ihre entzündungshemmende Wirkung, weshalb man 
untersuchte, ob sie auch das körpereigene Antioxidantiensystem rund um Glutathion 


unterstützen können. 


In einer Studie von 2015 gab man depressiven Teilnehmern 12 Wochen lang täglich 4000 mg 
Omega-3-Fettsäuren (4 Kapseln a 1000 mg), die 1200 mg EPA und 800 mg DHA enthielten. Ihre 
Depressionen besserten sich (im Vergleich zur Placebogruppe). Die Omega-3-Fettsäuren 
konnten zwar nicht den Glutathionspiegel erhöhen, entlasteten aber das Glutathionsystem, da 


sie selbst antioxidativ und entzündungshemmend wirken. 


Die kurzkettigen Omega-3-Fettsäuren aus Leinöl hingegen scheinen den Glutathionspiegel 
konkret zu erhöhen, zumindest in einer Studie an Parkinsonpatienten aus dem Jahr 2017. Die 
Probanden nahmen 12 Wochen lang 1000 mg Leinöl gemeinsam mit 400 IE Vitamin E. Ihr 
Glutathionspiegel stieg, die antioxidative Kapazität ebenfalls, während Entzündungsmarker 


sanken. 


In einem Review von 2019, in dem 9 Studien zu diesem Thema ausgewertet wurden, zeigte sich 
zwar, dass die antioxidative Kapazität dank der Kombi aus Omega-3-Fettsäuren und Vitamin E 
jeweils stieg, auch nahm die Belastung mit oxidativem Stress ab. Der Glutathionspiegel aber 


veränderte sich nicht signifikant. 


Achten Sie schon allein wegen der entzündungshemmenden Eigenschaften und positiven 
Auswirkungen auf das Gehirn auf eine gute Omega-3-Fettsäuren-Versorgung. Verfeinern Sie 
Rohkostspeisen gelegentlich mit Leinöl und nehmen Sie die langkettigen Fettsäuren EPA und 


DHA in Form von Algenöl ein. 


B-Vitamine aktivieren Glutathion 


Vitamin B2 (Riboflavin) wird vom Enzym Glutathionreduktase benötigt, das das oxidierte 
Glutathion wieder in die aktive reduzierte Form verwandeln kann. Sie finden hier eine Liste mit 
B2-reichen pflanzlichen Lebensmitteln. Zur Sicherheit können Sie auch ein Vitamin-B- 


Komplex-Präparat einnehmen, das auch Vitamin Bı2 enthält. 


Denn Vitamin Bı2 steht direkt im Zusammenhang mit einem niedrigen Glutathionspiegel. Im 
März 2017 stellte man an 51 Patienten, die an Vitamin-Bı2-Mangel litten, fest, dass sie alle auch 
niedrige Glutathionspiegel hatten. Auch ihre Werte für die antioxidative Kapazität waren 


niedrig, während die Messwerte für oxidativen Stress hoch waren. 


Lassen Sie daher beim jährlichen Check bei Ihrem Hausarzt immer auch das Vitamin Bı2 
messen (als HoloTC-Wert im Serum - nähere Informationen finden Sie hier: Vitaminmangel - 
Die Diagnose). 


Sollte sich ein Vitamin-B12-Mangel erweisen, besprechen Sie mit Ihrem Arzt, ob ein 
herkömmliches Vitamin-B-Präparat noch ausreicht oder ob Sie zur raschen Behebung des 
Mangels nicht besser ein hochdosiertes Bı2-Präparat einnehmen sollten oder Bı2-Injektionen 


benötigen. 


Vitamin C erhöht den Glutathionspiegel 


Vitamin € ist selbst als wertvolles Antioxidans bekannt, kann aber offenbar auch den 
Glutathionspiegel erhöhen - und zwar besonders dann, wenn die jeweiligen Personen zuvor 
nur wenig Vitamin C zu sich genommen hatten. In diesem Fall sorgte die Einnahme von 5oo bis 
1000 mg Vitamin C pro Tag (13 Wochen lang) für einen 18-prozentigen Anstieg des 


Glutathionspiegels in den Lymphozyten (Abwehrzellen). 


In einer weiteren Untersuchung ergab sich nach einer Einnahme von 500 bis 2000 mg Vitamin 
C pro Tag, dass sogar 500 mg Vitamin C pro Tag ausreichten, um den Glutathionspiegel 


merklich zu erhöhen. 


Kurkuma, Mariendistel und Rosmarin für den 


Glutathionspiegel 


Klinische Studien zur Auswirkung der genannten pflanzlichen Mittel auf den Glutathionspiegel 
gibt es noch nicht. Tierstudien weisen jedoch darauf hin, dass sowohl Rosmarin als auch die 
Mariendistel und Curcumin in Form von Extrakten insbesondere den Glutathionspiegel in der 


Leber erhöhen können. 


Wenn Sie also sowieso bereits Curcumin oder vielleicht auch einen Mariendistelextrakt für Ihre 


Leber einnehmen, dann unterstützen Sie auf diese Weise auch Ihren Glutathonspiegel. 


MSM erhöht den Glutathionspiegel 


Dasselbe gilt für MSM (Methylsulfonylmethan), eine organische Schwefelverbindung, die viele 





Menschen bereits zur Entzündungshemmung und Schmerzlinderung bei z. B. 
Gelenkbeschwerden einnehmen oder auch zur Unterstützung der Muskel- und 


Gelenkregeneration nach dem Sport. 


MSM kann zeitgleich den Glutathionspiegel erhöhen oder wirkt sich vielleicht auch gerade 
wegen dieser Eigenschaft so gut auf Gelenke und Muskeln aus. In einer iranischen Studie von 
2011 gab man 18 untrainierten Männern 10 Tage lang täglich 50 mg MSM pro Kilogramm 
Körpergewicht oder ein Placebo. Anschliessend war der Glutathionspiegel in der MSM-Gruppe 
signifikant höher als in der Placebogruppe. 


Diese Lebensmittel enthalten Glutathion 


Da Glutathion ein körpereigener Stoff ist, zählt er nicht zu den essentiellen Nährstoffen und 


muss daher auch nicht zwingend mit der Nahrung aufgenommen werden. 


Nichtsdestotrotz ist Glutathion auch in Lebensmitteln vorhanden, wobei unklar ist, in 
welchem Umfang dieser Glutathiongehalt tatsächlich auch zur Erhöhung des körpereigenen 
Glutathionspiegels beitragen kann. Der Vollständigkeit halber finden Sie nachfolgend die 
Glutathionwerte einiger Lebensmittel. Die Spitzenreiter im Bereich der pflanzlichen 


Lebensmittel sind Spargel (auch gekocht) und Avocados (13, 39). 


Pflanzliche Lebensmittel mit Glutathion 


Nachfolgend eine Auswahl einiger pflanzlicher Lebensmittel und ihre Glutathionwerte, die wir 
einer Analyse aus dem Jahr 1992 entnommen haben (13), wobei einige dieser Werte in einer 


Analyse von 2019 (39) bestätigt wurden. 


e Spargel gekocht: 28 mg 

e Avocados roh: 27,7 mg 

e Walnüsse: 15 mg 

e Kartoffeln gekocht: 13,6 mg 

e Spinat roh: 12,2 mg 

e Tomaten roh: 9 mg (bei Tomatenkonserven sinkt dieser Wert drastisch) 
e Papaya: 6,4 mg 

e Gurken: 4,3 mg 


e Haferflockenporridge: 2,4 mg 





e \Weizenvollkornbrot: 1,2 mg 


e Zum Vergleich: Glutathionkapseln: 500 mg pro Kapsel und Tagesdosis* 


Glutathiongehalt von Fleisch, Fisch, Milchprodukten, Tofu und 


Süssigkeiten 


Auch Fleisch gilt als glutathionreich, z. B. Hamburger (17 mg), mageres Schweinefleisch (23,6 
mg), Hühnerbrust gebraten (13,1 mg), gekochter Schinken (23,3 mg) und Würstchen 


(Frankfurter 6,2 mg). Fisch ist mit 1 bis 6 mg eher arm an Glutathion. 


Interessant ist, dass Kartoffelchips 27 mg Glutathion enthalten und Pommes aus dem Fastfood- 
Imbiss immerhin noch 14,3 mg. Weniger überraschend ist hingegen, dass Süssigkeiten, 


Milchprodukte, Kaffee, Tee und Softdrinks völlig glutathionfrei sind. Tofu allerdings auch. 


Was sagen uns diese Werte? Allein der Glutathiongehalt kann es nicht sein, der aus einem 
Lebensmittel ein gesundes macht. Andernfalls müsste man mit täglich Schweineschnitzel und 
Kartoffelchips einen grossartigen Gesundheitszustand erreichen können, was ganz 
offensichtlich nicht der Fall ist. 


Gekochtes liefert deutlich weniger Glutathion als Rohkost 


Sobald Lebensmittel verarbeitet, insbesondere erhitzt oder gar in Konservendosen angeboten 
werden, sinkt der Glutathionspiegel meist stark, teilweise auf Null (39) - Ausnahmen bestätigen 
die Regel (siehe Kartoffelchips). 


Äpfel beispielsweise enthalten in roher Form 3,3 mg Glutathion pro 100 g, Apfelsaft ganz genau 
0,0 mg. (Das trifft natürlich nicht auf selbst gepresste rohe Säfte zu, sondern auf die üblichen 


pasteurisierten Industriesäfte). 


Spinat enthält in roher Form ı2 mg Glutathion pro 100 g, gekocht nur noch 2 mg. Rohe 
Pfirsiche enthalten 7,4 mg, Pfirsiche aus der Dose nur noch knapp 2 mg. Auch beim Fleisch 
sinkt der Glutathiongehalt, wenn man es brät oder anderweitig erhitzt. Grillen etwa reduziert 


den Glutathiongehalt in Rindfleisch um 40 Prozent (22). 


Wie man am besten den Glutathionspiegel erhöht 


Sie sehen, dass die Massnahmen, die Ihren Glutathionspiegel erhöhen oder optimieren, keine 
besonders neuen sind. Wie in der ganzheitlichen Naturheilkunde üblich, wirken sich alle 
Massnahmen immer positiv auf jeden Aspekt der Gesundheit aus. Wenn Sie sich daher gesund 
ernähren, sich um eine umfassende Vitalstoffversorgung kümmern und gezielt hilfreiche 
Nahrungsergänzungen auswählen, dann wird sich auch Ihr Glutathionspiegel bald wieder 


erholen (falls er zu niedrig gewesen sein sollte). 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gluten heizt Hashimoto Thyreoiditis an 
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Autoimmunerkrankungen lassen viele Ärzte noch immer im Dunkeln tappen und Patienten mit 
vielen Fragezeichen zurück. Eine der häufigsten Störungen des Immunsystems resultiert in der 


chronischen Schilddrüsenentzündung Hashimoto Thyreoiditis. 


Die Verbindung von Hashimoto und Gluten 


Menschen mit autoimmunen Störungen haben eines gemeinsam: Darmprobleme. Denn im 
Darm, genauer gesagt im Dünndarm, sind 80 Prozent des Immunsystems lokalisiert. Je 
schwerer die Autoimmunerkrankung, desto ausgeprägter ist das sog. Leaky-Gut-Syndrom - 
eine durchlässige Darmwand, die unverträgliche Nahrungspartikel ungehindert aus dem 


Verdauungstrakt in den Blutkreislauf gelangen lässt. 


Ganzheitlich orientierte Mediziner wie Dr. Datis Kharrazian und Chris Kresser aus den USA 
ziehen nun die therapeutisch hoffnungsvolle Verbindung zwischen einer 
Glutenunverträglichkeit und der autoimmunen Schilddrüsenentzündung Hashimoto 
Thyreoiditis. 


Damit lenken sie die medizinische Aufmerksamkeit auf das Immunsystem, anstatt die 


Behandlung der Schilddrüse auf eine Hormonersatztherapie zu beschränken. 


Autoimmunität - Wenn der Körper sich selbst angreift 


Bevor wir uns dem Zusammenhang zwischen der chronischen Schilddrüsenentzündung 
Hashimoto Thyreoiditis und der Glutenunverträglichkeit zuwenden, wollen wir klären, was 


Autoimmunität überhaupt ist. 


Autoimmunität ist ein Prozess, bei dem unser Immunsystem körpereigenes Gewebe, also den 
eigenen Organismus angreift. Normalerweise besteht die Aufgabe des Immunsystems darin, 


uns vor Infektionen mit Bakterien, Viren und Parasiten zu schützen. 


Dazu produziert das Immunsystem Antikörper, die sich im Blut ansammeln und gegen die 


Eindringlinge vorgehen, bevor diese uns krank machen können. 


Autoimmunität wiederum lässt sich gut mit der Situation vergleichen, wenn nach einer 
Organtransplantation das fremde Gewebe vom Körper abgestossen wird. Das Gewebe eines 
jeden Menschen besteht aus individuellen Molekülen, die das Immunsystem als körpereigen 


erkennt und von fremden Zellen unterscheidet. 


Wenn ein gespendetes Organ dem Gewebe des Empfängers nicht genügend entspricht, 


schreitet das Immunsystem ein und zerstört das fremde Organ. 


Liegt Autoimmunität vor, spielen sich im Körper ähnliche Prozesse ab wie bei einer 
Organabstossung. Das körpereigene Gewebe wird vom Immunsystem nicht erkannt und 
stattdessen - als wäre es ein fremdes Gewebe - von selbst produzierten Antikörpern 


angegriffen und nach und nach zerstört. 


Typische Autoimmunkrankheiten sind die Multiple Sklerose (MS), die Rheumatoide Arthritis 








der Lupus (Schmetterlingsflechte), die Vitiligo (Weissfleckenkrankheit), die Zöliakie und die 





Hashimoto Thyreoiditis. 


Hashimoto Thyreoiditis - Eine Autoimmunkrankheit 


Hashimoto Thyreoiditis ist also eine Autoimmunstörung, bei der das Immunsystem Antikörper 
gegen die eigene Schilddrüse richtet. Das Aufspüren dieser Antikörper ist dann auch ein 


wichtiger Diagnosemarker dieser Erkrankung. 


Das Schilddrüsengewebe wird durch den Antikörper-Angriff kontinuierlich zerstört. Die Folge 
ist sowohl eine chronische Entzündung als auch ein massiver Schilddrüsenhormonmangel, also 


eine Schilddrüsenunterfunktion. 


Die kleine, schmetterlingsartige Schilddrüse befindet sich im vorderen Hals und ist für diverse 
Stoffwechselvorgänge von grosser Bedeutung. Sie produziert die beiden Schilddrüsenhormone 
T3 (Trijodthyronin) und T4 (L-Thyroxin). 


Damit die Schilddrüse weiss, wann sie wie viel dieser Hormone produzieren muss, schüttet die 
Hypophyse (eine erbsengrosse Hormondrüse im Gehirn) das Schilddrüsen stimulierende 
Hormon TSH aus. Die im Blut zirkulierende TSH-Menge signalisiert der Schilddrüse, ob T3 und 


T4 gebildet werden müssen oder nicht. 
Je mehr TSH im Blut vorhanden ist, umso mehr Schilddrüsenhormone benötigt der Körper. 


Kann die Schilddrüse aber aufgrund einer Unterfunktion nicht mehr genügend Hormone 
bilden, dann steigt der TSH-Spiegel immer weiter. Eine Schilddrüsenunterfunktion wird daher 
nicht nur anhand niedriger T3- und T4-Werte, sondern auch anhand eines erhöhten TSH- 


Wertes diagnostiziert. 


Je höher der TSH-Spiegel über den Normwert steigt, umso stärker ausgeprägt ist die 


Schilddrüsenunterfunktion. 


T3 und T4 sind massgeblich für die Steuerung unseres Stoffwechsels zuständig. Ohne 
Schilddrüsenhormone wäre - bei Kindern - weder geistige noch körperliche Entwicklung 


möglich. 


Bei Erwachsenen behindert ein Schilddrüsenhormonmangel verschiedenste Körperfunktionen. 
So können sich der Herzschlag und die Hirnleistung verlangsamen ebenso wie die 
Energieverwertung aus der Nahrung. Zudem wirkt sich ein Mangel an Schilddrüsenhormonen 


negativ auf die Körpertemperatur, den weiblichen Zyklus und das Gewicht aus. 


Die Symptome einer Hashimoto Thyreoiditis sind entsprechend vielfältig: Müdigkeit, 
Antriebslosigkeit, erhöhte Kälteempfindlichkeit, Verstopfung, Reizdarm, trockene Haut, 
sprödes Haar und brüchige Nägel, Heiserkeit, Vergesslichkeit, Gedächtnisverlust, Gereiztheit, 
Depression, PMS, starke Periode, Gewichtszunahme sowie Muskel- und Gelenkschmerzen 


zählen zu den häufigsten Beschwerden. 


Behandelt wird die Schilddrüsenunterfunktion in der Schulmedizin mit einer 
Hormonersatztherapie. Hashimoto-Patienten müssen ihr Leben lang künstliche Hormone in 
Tablettenform einnehmen, um weitere Komplikationen zu vermeiden (u. a. Kropf, 


Herzversagen, Koma). 


Immer lauter wird indes der Appell von integrativen Medizinern an Menschen mit 
Autoimmunstörungen, sich auf Nahrungsmittelunverträglichkeiten untersuchen zu lassen. Vor 
allem das Getreideprotein Gluten steht unter Generalverdacht, bei Hashimoto-Patienten eine 


destruktive Immunreaktion gegen die Schilddrüse hervorzurufen. 


Gluten - Angriff auf das Immunsystem 


Gluten ist ein Proteingemisch aus Glutenin und Gliadin, das in Kombination mit Stärke 
Bestandteil der Getreidesorten Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste, Hafer, Emmer, Kamut und 


Einkorn ist. Weizen enthält mit etwa 50 Prozent am meisten Gluten.ı 


In Kombination mit Wasser ergibt Gluten eine zähe, klebrige Masse und wird daher auch 
Klebereiweiss genannt. Dieses Klebereiweiss bildet die ideale Grundlage für das Brotbacken. 
Für unseren Darm ist es jedoch ein Desaster! In unserem Verdauungstrakt bindet sich Gluten 
an die Dünndarmwand. Verdauungsbeschwerden und Immunstörungen sind nun 


vorprogrammiert. 


Für industrielle Backprozesse glutenreich gezüchtet, trägt vor allem der moderne Weizen dazu 
bei, dass immer mehr Menschen von einer Glutenunverträglichkeit betroffen sind, die 
wiederum mit diversen Folgeerkrankungen in Verbindung gebracht wird. Insbesondere das 


Gliadin gilt als Hauptverursacher dieser Gesundheitsmisere. 


"Jeder von uns ist mehr oder weniger glutenintolerant" 


Wissenschaftler haben herausgefunden, dass sich bestimmte Gliadin-Komponenten an 
Darmrezeptoren binden und die dichten Verbindungen der Darmwand zerstören. Diese 
Verbindungen halten normalerweise die Dünndarmzellen zusammen und verhindern, dass 


Nahrungsteilchen über die Darmwand in den Blutkreislauf hindurchsickern können. 


Zerstört Gliadin die Verbindungen, wird die Darmwand durchlässig. Man spricht vom sog. 
Leaky-Gut-Syndrom. Unvollständig verdaute Nahrungsbestandteile, aber auch Giftstoffe 


können jetzt ungehindert in den Blutkreislauf gelangen. 


Der Körper betrachtet die Eindringlinge als Angreifer. Und wie immer, wenn er sich angegriffen 
fühlt, fährt er auch jetzt sein übliches Abwehrprogramm ab und beantwortet den "Angriff" mit 


einer Immunreaktion. 


Die Immunreaktion - die bereits im Darm stattfindet - wird mit der Produktion von 
bestimmten Abwehrzellen (T-Zellen) gegen das bewegliche und an Gewebe gebundene Giliadin 


eingeleitet. In einer zweiten Immunreaktion entstehen Anti-Gliadin-Antikörper (AGA). 


Mit der Zeit führt diese Immunreaktion gegen Gluten zu erheblichen Entzündungsprozessen 
im Darm und zur gleichzeitig fortschreitenden Zerstörung der Dünndarmzotten. Wer unter 
chronischen Entzündungen leidet, sollte Gluten deshalb umgehend aus seiner Ernährung 


streichen. 


Mediziner wie Daniel Leffler von der Harvard Medical School warnen deshalb nicht nur 


Zöliakie-Kranke vor Gluten: 


Gluten ist für alle Menschen weitgehend unverdaulich. Jeder von uns ist mehr oder weniger 


glutenintolerant. 


Menschen mit erhöhten Anti-Gliadin-Antikörpern haben ein grösseres Risiko, an Lymphkrebs 
und Autoimmunstörungen zu erkranken, insbesondere aber an der autoimmunen 


Schilddrüsenentzündung Hashimoto Thyreoiditis. 


Gluten erhöht Bedarf an Schilddrüsenhormonen 


Eine Studie aus Rom zeigt, dass Hashimoto-Patienten mit Glutenunverträglichkeit für einen 
TSH-Wert im Normbereich 49 Prozent mehr T4-Hormone benötigen als Patienten ohne 


Glutenunverträglichkeit. 


Nach einer elfmonatigen glutenfreien Ernährung war der T4-Bedarf der glutensensitiven 
Testpersonen für einen akzeptablen TSH-Wert weitgehend identisch mit demjenigen der 
Vergleichsgruppe. Diese Ergebnisse verdeutlichen einmal mehr den Zusammenhang zwischen 


Gluten und autoimmunen Störungen. 


Zwar leiden Hashimoto-Patienten nicht automatisch an Zöliakie. Es kann jedoch davon 
ausgegangen werden, dass bei den meisten Betroffenen zum gewissen Grad eine sog. 


Glutensensitivität vorliegt. 


Gluten erzeugt Überreaktion des Immunsystems 


Ob nun eine Glutensensitivität vorliegt oder eine ausgereifte Zöliakie, für Menschen mit 
Autoimmunerkrankungen wie der Hashimoto Thyreoiditis hat eine damit einhergehende 


übermässige Immunreaktion destruktive Folgen. 


Bei bestehender Autoimmunerkrankung ist das Immunsystem ohnehin übermässig aktiv. Mit 





glutenhaltigen Nahrungsmitteln in der Ernährung befindet sich der glutensensitive Körper in 


einer dauerhaften Stresssituation. 


Die stetige Immunreaktion auf die unverträgliche Substanz Gliadin verschlimmert letztlich 


auch die Autoimmunerkrankung. 


Die Ausschüttung von Antikörpern gegen das Glutenprotein entlädt sich aber nicht nur im 
Darmtrakt und im Schilddrüsengewebe, sondern kann auch in anderen Teilen des Körpers 
Entzündungen hervorrufen, was die unterschiedlichen Symptome der Glutenunverträglichkeit 


erklärt. 


Während sich glutenbedingte Entzündungen bei manchen Menschen in den Gelenken 
bemerkbar machen, äussern sie sich bei anderen in Hautstörungen wie Ausschlag und Rosacea. 
Viele spüren die Entzündungserscheinungen auch im Gehirn, fühlen sich in ihrem Denken 


benebelt, leiden unter Stimmungsschwankungen, Angstzuständen und Gedächtnisverlust.3 


Gluten und die Schilddrüse - Die grosse molekulare 


Verwechslung 


Die doppelte Immunreaktion gegen das Gluten aus der Nahrung und gegen das 
Schilddrüsengewebe ist der molekularen Ähnlichkeit zwischen dem Proteinbaustein Gliadin 


und den Schilddrüsenzellen geschuldet. 


Wenn Gluten über die durchlässige Darmwand in den Blutkreislauf eintritt, interpretiert das 
Immunsystem dies als Angriff und schüttet Antikörper aus. Diese Antikörper wehren nun nicht 
nur das unverträgliche Glutenprotein Gliadin ab, sondern versetzen zugleich das ähnlich 
strukturierte Schilddrüsengewebe in einen Entzündungszustand, in dessen Folge Gewebe 


zerstört und die Hormonproduktion gedrosselt wird. 


Nehmen Menschen mit einer autoimmunen Schilddrüsenerkrankung glutenhaltige 


Nahrungsmittel zu sich, steht also postwendend die Schilddrüse unter Beschuss. 


Glutenunverträglichkeit - Bluttests sind nicht akkurat 


Schilddrüsenpatienten, die sich auf Glutenintoleranz testen lassen wollen, erhalten durch 


übliche Bluttests leider keine verlässlichen Ergebnisse. 


Antikörpertests zielen üblicherweise nur auf einen bestimmten Teil des Glutens ab, nämlich auf 
alpha-Gliadin. Unbeachtet bleiben diverse andere Glutenbestandteile wie omega-Gliadin, 
gamma-Gliadin, Weizenkeimagglutinin etc., die gleichermassen für eine Immunreaktion 


verantwortlich sein können. 


Bei weniger ausgeprägten Fällen von Glutenunverträglichkeit schlagen Bluttests erst recht fehl 


und verkennen dadurch bereits aktive Entzündungen im Körper. 


Dr. Kenneth Fine, medizinischer Leiter des innovativen Labors EnteroLab, hält Stuhlanalysen 
für wesentlich akkurater. Mit dieser speziell entwickelten Testmethode auf Glutenintoleranz 
werden Antikörper ermittelt, die im Darm produziert werden, noch bevor sie in die Blutbahn 


übergehen. 


Fine hat auf diese Weise herausgefunden, dass einer von drei US-Amerikanern glutenintolerant 


ist. - Ähnlich dürfte die Quote in Europa ausfallen. - Von 10 Personen hätten 8 wiederum die 


genetische Veranlagung für eine Glutenunverträglichkeit. 


So seien vor allem Menschen mit HLA-DQ-Genen von einer Gluten-Intoleranz bzw. von 
Zöliakie betroffen. 


Entsprechend können eine falsche Diagnose und verfehlte Ernährungsempfehlungen den 


Gesundheitszustand von Menschen mit Hashimoto schleichend verschlechtern. 


Macht man sich in diesem Zusammenhang bewusst, dass glutenhaltiges Getreide wie Weizen 
in der westlichen Welt Grundnahrungsmittel Nummer eins ist, haben wir es mit einer 


unterschwellig brodelnden Gesundheitskatastrophe zu tun. 


Nicht ohne Grund zählt Hashimoto Thyreoiditis zu den häufigsten Autoimmunkrankheiten. Als 


Hashimoto-Patient lohnt sich deshalb unbedingt ein glutenfreier Selbstversuch. 


Hashimoto Thyreoiditis - Wenn das Immunsystem streikt 


Eine weitere Schwierigkeit für den klinischen Nachweis einer Glutenunverträglichkeit bei 
Menschen mit Autoimmunkrankheiten ergibt sich, wenn das Immunsystem schon so 


geschwächt ist, dass es gar nicht mehr genug Antikörper erzeugen kann. 


Auch deshalb fallen Glutenintoleranz-Tests bei Hashimoto-Patienten fälschlicherweise oft 
negativ aus. Die Antikörperwerte können so niedrig sein, dass sie bei Tests gar nicht sichtbar 


werden, obwohl insgeheim gewebeschädigende Immunreaktionen ablaufen. 


Ganzheitlich betrachtet wird Menschen mit autoimmuner Schilddrüsenkrankheit daher 
empfohlen, Gluten in jedem Fall zu meiden - und zwar unabhängig davon, ob Tests eine aktive 
Antikörperreaktion zeigen oder nicht. Wer trotz bestätigter Autoimmunerkrankung 
glutenhaltige Nahrungsmittel zu sich nimmt, zieht sein Immunsystem unnötig weiter in 
Mitleidenschaft. 


Hashimoto Thyroiditis - Glutenfreie Ernährung 


erforderlich 


Da sich sowohl eine Glutensensitivität als auch der direkte Zusammenhang zwischen 
Hashimoto und einer solchen Glutenunverträglichkeit durch übliche Bluttests schwer 
nachweisen lässt, stehen Schulmediziner einer glutenfreien Ernährung bei ausgeschlossener 


Zöliakie häufig kritisch gegenüber. 


Neuere Studien sprechen jedoch eine andere Sprache. Zu offensichtlich ist die Verbindung 
zwischen Autoimmunerkrankungen (v. a. Hashimoto Thyreoiditis) und einer 


Glutenunverträglichkeit, als dass man sie ignorieren könnte. Autoimmunexperten wie Dr. Datis 


Kharrazian raten deshalb insbesondere Menschen mit chronischer Schilddrüsenentzündung zu 
einer strikten glutenfreien Ernährung als ersten und wichtigsten Schritt, um diese 


Immunstörung in den Griff zu bekommen. 


Denn Gluten wirkt bei den meisten Hashimoto-Patienten als starker Initiator für eine 


Immunreaktion, unabhängig von einer diagnostizierten Zöliakie-Erkrankung. 


Erfahrungen zeigen, dass sich die Hormonwerte und die Symptome einer Hashimoto 
Thyreoiditis bei der Mehrheit der Betroffenen durch eine glutenfreie Ernährung deutlich 


bessern. Entscheidend ist jedoch die Konsequenz. Ein bisschen glutenfrei leben ist für den 





Erfolg genauso unrealistisch wie ein bisschen schwanger sein. 


Die Immunreaktion, welche durch jeden Verzehr von Gluten ausgelöst wird, kann bis zu sechs 
Monate andauern. Schon der kleinste Bissen von glutenhaltigen Lebensmitteln bewirkt bei 
Betroffenen eine lang anhaltende Antikörper-Ausschüttung des Immunsystems gegen das 


Schilddrüsengewebe und andere Körperzellen. 


Das gelegentliche Stück Kuchen oder die Pasta beim Italiener machen den therapeutischen 


Erfolg einer glutenfreien Ernährung schnell zunichte. 


Glutenfrei leben im Alltag 


Nun mag die besorgte Frage aufkommen, ob es ohne Getreide wie Weizen und Co. nicht zu 

Mangelerscheinungen kommt. Fakt ist, dass glutenhaltiges Getreide keine Nährstoffe enthält, 
die nicht auch über glutenfreie Nahrungsmittel zugeführt werden können. Naturreis, Quinoa, 
Hirse, Buchweizen, Amaranth, Süsskartoffeln und Kartoffeln sind nahrhafte und ungefährliche 
Sättigungsalternativen zu den glutenhaltigen Getreidesorten. Hier finden Sie Rezepte für eine 


glutenfreien Ernährung 


Hashimoto - Ganzheitliche Massnahmen 


Natürlich ist Gluten nicht das einzige Problem bei Hashimoto. Und eine glutenfreie Ernährung 
ist nicht die einzige Massnahme, die es braucht, um die Krankheit in den Griff zu bekommen. 
Während nun die Schulmedizin ausschliesslich Schilddrüsenhormone verordnet und ansonsten 
tatenlos beim Untergang der Schilddrüse zusieht, können ganzheitliche und naturheilkundliche 
Massnahmen viel dazu beitragen, um bei Hashimoto einen Stillstand und damit auch 


Symptomfreiheit zu erzielen. 


e Tipps zur richtigen Ernährung bei Hashimoto finden Sie hier: Was ist die richtige 


Ernährung bei Hashimoto? 


Quellen 


e Kresser C., "The Gluten-Thyroid Connection", chriskresser.com, Juli 2010 (Die Gluten- 
Schilddrüsen-Verbindung) 


e Michelle J., "How do antibodies work?", Livestrong.com, März 2011 (Wie funktionieren 


Antikörper?) 


e N.N., "The Gluten-Thyroid Connection", Genetics Home Reference, Juli 2013 (Hashimoto 
Thyreoiditis) 


e N.N., "Gluten", ScienceDaily Aug 2013 (Gluten) 


e Schocker L., "Gluten-Free: Judging if its right for you", Huffingtonpost.com, Juni 2011 


(Glutenfrei: Einschätzen, ob es gesund ist) 


e Jockers D., "Avoid the gluten epidemic", NaturalNews.com (Vermeiden Sie die Gluten- 


Epidemie) 


e Kharrazian D., Buch Why Do | Still Have Thyroid Symptoms? When My Lab Tests are 
Normal. Morgan James Publishing. 2010. Pg 28-31. (Warum habe ich immer noch 


Schilddrüsensymptome? Wenn meine Laborwerte normal sind.) 


e Kharrazian D., "Changing your diet is that first step in addressing Hashimotos", 
Thyroidbook.com, August 2010 (Eine Ernährungsumstellung ist der erste Schritt für die 


Behandlung von Hashimoto Thyreoiditis) 


e VirikiC.etal.,"A typical celiac disease as cause of increased need for thyroxine: a 
systematic study", NCBI, Mrz 2012 (Die typische Zöliakie als Ursache für den erhöhten 


Bedarf an Thyroxin: eine systematische Studie) 
« "Enterolab.com" 


« VoltaU.etal., "Deamidated gliadin peptide antibodies as a routine test for celiac disease: 
a prospective analysis", NCBI, Mrz 2010 (Deamidierte Gliadinpeptid-Antikörper als 


Routinetest für Zöliakie: eine prospektive Analyse) 


e Ryan M., "Hashimotos Diet: Keys to success", Hashimotoshealing.com, Mrz 2013 


(Hashimoto-Diät: Schlüssel zum Erfolg) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gluten vernebelt die Sinne 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 20 April 2021 


Wenn man - meist kurze Zeit nach dem Essen - das Gefühl hat, das eigene Gehirn befinde sich 
in einem Nebel, wenn man sich einfach nicht konzentrieren und auch nicht mehr klar denken 
kann, wenn man sich fühlt, als habe man Drogen genommen, obwohl das keineswegs der Fall 
war, dann ist man nicht unbedingt in der Anfangsphase einer Demenz oder gar geisteskrank, 


sondern leidet womöglich an einer Glutenunverträglichkeit. 


Gluten - Von der Schulmedizin lange ignoriert 


Gluten - der Proteinkomplex mancher Getreidearten - kann zum sog. Brain Fog (zu dt. 
"Gehirnnebel") führen. Brain Fog hat nichts mit Alzheimer, nichts mit Demenz und auch nichts 
mit Depressionen oder geistigen Krankheiten zu tun - obwohl die Symptome oft an diese 


Zustände erinnern. 


Leider ignoriert die Schulmedizin den Brain Fog grösstenteils, obwohl es immer mehr 
Betroffene zu geben scheint, sagt Arzt und Ernährungsmediziner Dr. med. Lawrence Wilson. 
Und so findet man über ein vernebeltes Gehirn und den damit verbundenen Mangel an 


geistiger Klarheit in der medizinischen Literatur kaum Hinweise. 


Wenn das Brötchen Verwirrung stiftet 


Betroffene verbringen möglicherweise viele Stunden ihres ganzen Lebens in einem geistigen 
Nebel und sind nicht in der Lage, sich zu konzentrieren, schnelle Schlüsse zu ziehen, 


Informationen richtig zu verarbeiten und in der Schule oder am Arbeitsplatz mitzuhalten. 


Ein solcher Zustand kann im Tagesverlauf immer wieder auftreten, nämlich immer dann, wenn 
man etwas Glutenhaltiges isst, etwa das Frühstücksbrötchen, dann das Sandwich 


zwischendurch oder die Nudeln zum Abendessen. 


Vernebelt Gluten das Gehirn? 


Die genannten Lebensmittel werden meist aus glutenhaltigem Getreide hergestellt, z. B. 





Weizen, Roggen, Kamut, Dinkel und Gerste. Laut Dr. Wilson kann genau dieses Gluten (bei 
empfindlichen Menschen) die beschriebenen Symptome auslösen. Es kommt zu bestimmten 
Reaktionen im Gehirn. Dort wird das sensible Gleichgewicht von Hormonen und anderen 
Botenstoffen gestört. Als Folge davon können verschiedene psychische Probleme entstehen, 


angefangen von Depressionen, Autismus bis hin zu Schizophrenie. 


Es kann sich aber auch einfach "nur" Brain Fog entwickeln. Und so steigt in diesem Fall nach 
jeder glutenhaltigen Mahlzeit der beschriebene "Nebel" auf und führt zu geistigen Einbrüchen. 
Brain Fog ist also das Ergebnis einer Nahrungsmittelunverträglichkeit, nämlich einer 


Unverträglichkeit bzw. Überempfindlichkeit gegenüber Gluten. 


Gluten - Das Opium im Weizen 


Gluten ist schwer verdaulich. Oft wird es nicht vollständig in einzelne Aminosäuren zerlegt. Es 
bleiben unvollständig verdaute Gluten-Bruchstücke zurück. Diese Protein-Bruchstücke nennt 


man Peptide. Je nach Zustand der Darmschleimhaut können sie - wenn ein Leaky Gut Syndrom 











vorliegt - die Schleimhaut passieren und gelangen in die Blutbahn. 


Gluten-Peptide können nun körpereigene Stoffe (Endorphine) nachahmen, die im Gehirn 
wichtige Funktionen innehaben und am Schmerz- oder auch Glücksempfinden und an der 
Steuerung des Hungergefühls beteiligt sind. Man nennt die Gluten-Peptide auch opioide 
Peptide. Das Wort "opioid" stammt dabei von "Opium" ab und weist auf die benebelnde 
Wirkung dieser Peptide hin. 


Die Folgen einer Glutenunverträglichkeit 


Gluten-Peptide können ausserdem allergische Reaktionen auslösen. Diese können sich in 


Schwellungen und Entzündungen äussern. Im Gegensatz zu einem Insektenstich beispielsweise 


am Arm, dessen Schwellung leicht erkennbar und auch unmissverständlich spürbar ist, spürt 
man Schwellungen im Darm, die durch eine allergische Reaktion ausgelöst werden, nicht 


unbedingt. 


Noch schwieriger zu entdecken sind allergische Entzündungen, wenn sie im Gehirn 
stattfinden. Das Gehirngewebe hat nicht - wie etwa die Haut - die Möglichkeit, sich über 
Juckreiz, Schmerzen oder Schwellungen bemerkbar zu machen. Daher verlaufen allergische 
Entzündungen im Gehirn - beispielsweise aufgrund von Gluten-Peptiden - sehr subtil, wie 


etwa durch ein vernebeltes Gefühl im Kopf. 


Eisenmangel durch Glutenunverträglichkeit 


Eine Glutenunverträglichkeit hat also ihre Ursache im Darm, macht sich jedoch nicht 
unbedingt über Verdauungsbeschwerden bemerkbar, sondern oftmals sogar einfach „nur“ mit 


einer chronischen Müdigkeit und dem Gefühl, nicht leistungsfähig zu sein. 


Da in Verbindung mit einer schweren Glutenunverträglichkeit (Zöliakie) gelegentlich auch eine 
Blutarmut eintrifft, glaubt man häufig, die ständige Müdigkeit käme von einem Eisenmangel. 
Die schlechte Eisenresorption ist jedoch nur die Folge der Glutenunverträglichkeit. Meidet 


man in diesem Fall das Gluten, wird Eisen wieder resorbiert und die Blutarmut verschwindet. 


Leider kann Gluten auch das Gegenteil einer Müdigkeit, nämlich eine chronische Nervosität 
auslösen. Selbst Haut- und Zahnprobleme können die Folgen einer Glutenunverträglichkeit 


sein. 


Ursachen der Glutenunverträglichkeit 


Die interessanteste Frage ist jetzt aber: Wie kann sich eine solche Glutenunverträglichkeit - an 


der bekanntlich nicht jeder leidet - überhaupt erst entwickeln? 


1. Magensäuremangel 


Eine mangelhafte Proteinverdauung kann auf einen Magensäuremangel hinweisen. Ein 
Magensäuremangel wiederum kann verschiedene Ursachen haben. Dazu zählt die regelmässige 


Einnahme von Medikamenten, welche die Magensäureproduktion hemmen. 


Andererseits kann ein Mangel an Zink und Vitamin B6 zu einem Magensäuremangel führen. 
Beide Mikronährstoffe haben Einfluss auf die Magensäureproduktion. Auch eine jahrelange 
chronische Übersäuerung des Gewebes (damit ist nicht Sodbrennen gemeint) aufgrund einer 
jahrelangen säureüberschüssigen Ernährungs- und Lebensweise kann die 


Magensäureproduktion irgendwann einmal erschöpfen. Ganzheitliche Massnahmen zur 


natürlichen Förderung einer gesunden und ausgeglichenen Magensäureproduktion finden Sie 


hier: Sodbrennen 


2. Beschädigte Darmschleimhaut 


Wenn nun im Magen ein Magensäuremangel herrschte, dann erreichen unvollständig verdaute 
Gluten-Partikel den Darm. Normalerweise sollten keine unvollständig verdauten Partikel die 
Darmschleimhaut passieren können. Dies geschieht nur dann, wenn die Darmschleimhaut 


geschädigt ist. 


Die wichtigsten Ursachen für eine geschädigte Darmschleimhaut sind eine gestörte Darmflora 
(z. B. aufgrund von Antibiotika, Abführmitteln oder anderen Medikamenten, aufgrund von 
Stress, aufgrund von ungesunder Nahrung etc.) und Lebens- bzw. Ernährungsgewohnheiten, 
die chronische Entzündungsprozesse fördern (wenig Bewegung, wenig Sonnenlicht, wenige 


Omega-3-Fettsäuren, Hormonungleichgewicht etc.). 


3. Gluten übersäuert und schadet der Darmschleimhaut 


Nun wartet Gluten nicht einfach ab, bis die in Punkt ı und 2 beschriebenen Zustände 
irgendwann einmal eintreffen. Gluten ist direkt daran beteiligt, dass Punkt ı und 2 überhaupt 


erst entstehen. 


Glutenhaltige Getreide sind also - besonders bei übermässigem Verzehr - an der Förderung 
einer chronischen Übersäuerung und an der Zerstörung der Darmflora beteiligt. In anderen 
Worten: Gluten schafft bei entsprechend empfindlichen Menschen selbst die Voraussetzungen 


für eine Glutenunverträglichkeit. 


Klarer Kopf durch glutenfreie Ernährung 


Da bei einer einmal entwickelten Glutenüberempfindlichkeit schon der Verzehr von kleinen 
Glutenmengen ausreicht, um nebulöse Zustände (oder andere typische Symptome) zu 
verursachen, lohnt sich das Experiment glutenfreie Ernährung ganz ausserordentlich. Nur dann 
finden Sie heraus, ob auch bei Ihnen das Gluten für die verminderte Leistungsfähigkeit, für 


Konzentrationsstörungen und auch für Ihren Brain Fog verantwortlich ist. 


Das Experiment sollte mindestens vier Wochen lang konsequent durchgeführt werden und 
eignet sich auch hervorragend für Kinder. Schon bald werden Sie klare Gedanken fassen 
können, Ihre Konzentrationsfähigkeit wird sich genauso verbessern wie Ihr Auffassungs- und 
Lernvermögen. Selbst die Stimmung kann sich deutlich heben und die Nebelschwaden werden 
sich endlich verziehen. Zur Unterstützung haben wir für Sie im nachfolgenden Link über 100 


glutenfreie Rezepte zusammengestellt. 


Glutenfreie Ernährung bei Parkinson 


Selbst bei der Parkinson-Krankheit könnte die glutenfreie Ernährung u. U. die Symptome 
bessern - nämlich dann, wenn gleichzeitig eine Zöliakie vorliegt, also eine schwere 
Glutenunverträglichkeit, bei der durch den Verzehr von Gluten die Darmschleimhaut 
geschädigt wird. Dabei kann es sich auch um eine asymptomatische Zöliakie handeln, was die 


Diagnostik besonders schwierig macht. 


Lesen Sie hier den Fallbericht eines Parkinson-Patienten, dem es dank glutenfreier Ernährung 





schon bald wieder sehr gut ging. 


Glutenfreie Ernährung - Die Praxis 


Gluten ist in den geläufigen Getreidearten enthalten und damit in all jenen Nahrungsmitteln, 
die diese Getreide in irgendeiner Form enthalten. Das sind in der Hauptsache Back-, Konditor- 


und Teigwaren (Mehl, Brot, Nudeln, Kuchen, Kekse, süsse Teilchen etc.). Doch sind natürlich 





auch in sehr vielen Fertigprodukten (Suppen, Sossen, Desserts, Süssigkeiten etc.) glutenhaltige 
Mehle beispielsweise als Bindemittel enthalten und sollten gemieden bzw. mit glutenfreien 


Produkten ersetzt werden. 


Die glutenfreie Ernährung ist nicht schwer, erfordert nur in der ersten Zeit ein bisschen 


Umgewöhnung und Flexibilität: 


e Statt Mehl aus Weizen, wählen Sie Mehl aus Buchweizen, Mais oder Hirse. Beim Backen 
sollten Sie sich jedoch an spezielle Rezepte für glutenfreie Kuchen, Brote etc. halten, da 
glutenfreies Mehl - gerade aufgrund des fehlenden Glutens - nicht über dessen 
Bindefähigkeit verfügt. 


e Statt Brot aus Weizen oder Roggen wählen Sie Mais-Vollwert-Brote, Hirse-Vollwert- 


Brote, Reis-Vollwert-Brote oder Buchweizen-Vollwert-Brote. 


e Statt Hartweizenpasta kommen Buchweizennudeln, Maisnudeln oder auch einmal 
Sojanudeln auf den Tisch. Achten Sie jedoch darauf, dass es sich um 100prozentige 


glutenfreie Nudeln handelt und nicht etwa Hartweizen beigemischt wurde. 


e Achten Sie beim Kauf von Haferflocken darauf, dass diese glutenfrei sind oder wählen Sie 


Müslis und Flakes aus glutenfreien Getreide- und Pseudogetreidearten. 


e \Wenn Sie bisher glutenhaltige Sossenbinder oder Mehl zum Sossenbinden nahmen, dann 
können Sie jetzt Johannisbrotkernmehl zum Binden nehmen, welches nicht einmal 


aufgekocht werden muss und sich daher auch für kalte Dessertsaucen eignet. 


Achten Sie beim Einkauf auf das Symbol für Glutenfreiheit. Es handelt sich dabei um eine 
durchgestrichene Getreideähre. Besonders viele glutenfreie Produkte finden Sie im Reform- 


und Naturkost-(Online-)Handel. 


Quellen 
e Dr. Lawrence Wilson "Brain Fog" Jan. 2011, The Center For Development 
e Patrick Holford "Brain Allergies" Safe Harbor 


e Jeremy E. Kaslow "The Celiac Disease of Mental IlIness" derived in large part from a 


lecture James V. Croxton, M.A. 2002 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Glutenfrei backen - Mit glutenfreiem Mehl 


Autor: Zentrum der Gesundheit, Elfe Cala 
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Die konsequent glutenfreie Ernährung ist gar nicht so einfach, besonders wenn es um das 
glutenfreie Backen geht. Schnell stellt sich die Frage: Welche Mehle sind glutenfrei und wie 
werden die glutenfreien Mehle eingesetzt? Denn schliesslich sorgt gerade das Gluten dafür, 


dass Brot und Kuchen schön zusammenhalten und auch luftig aufgehen. 


Glutenfrei backen mit glutenfreiem Mehl 


Die glutenfreie Ernährung ist nicht nur gesund. Sie ist derzeit auch sehr modern. Es kann aber 
auch sein, dass sie gerade deshalb so beliebt ist, weil viele Menschen festgestellt haben, dass es 


ihnen ohne Gluten - ein bestimmtes Getreideeiweiss - viel besser geht. 


Denn Gluten kann neben der eher seltenen Zöliakie viele unangenehme 
Gesundheitsbeschwerden mit sich bringen, die unter dem Begriff Glutenunverträglichkeit oder 


Glutenintoleranz zusammengefasst werden. 


Wie wir aber hier erklärt haben, können glutenfreie Fertigprodukte (Brot, Back- und Teigwaren, 


Süssigkeiten etc.) auch ganz schön ungesund sein. Denn oft enthalten sie fragwürdige 


synthetische Zusätze, undefinierbare Fette, viele Eier (meist in Form von industriell 


verarbeitetem Flüssig- oder Trockenei) und reichlich Milchprodukte. 


Daher ist es immer gut, wenn man weiss, wie man aus den unterschiedlichen glutenfreien 
Mehlen glutenfreies Brot, glutenfreie Brötchen und glutenfreie Backwaren selbst herstellen 
kann. Schon die Tatsache, dass die Lebensmittelindustrie so viele Zusätze und Zutaten 
benötigt, nur um das fehlende Gluten zu ersetzen, zeigt, dass es nicht einfach ist, ohne Gluten 


zu backen. 


Zwar gibt es sehr viele glutenfreie Mehle. Würde man sie jedoch kurzerhand statt eines 
herkömmlichen Weizenmehls verwenden, sähe das Ergebnis im besten Falle nur unschön aus, 


könnte im schlimmsten Falle aber auch ungeniessbar sein. 


Das heisst: Beim glutenfreien Backen richtet man sich nach speziellen glutenfreien Rezepten, 
die explizit für die glutenfreie Küche konzipiert wurden. Oft wird es jetzt aber erst recht 


kompliziert. Denn viele der glutenfreien Zutaten kennt man noch gar nicht. 


Daher stellen wir Ihnen nachfolgend die wichtigsten glutenfreien Mehle, ihre Eigenschaften 


und ihre Einsatzgebiete vor. 


Backen Sie unser glutenfreies Maisbrot nach - es ist ist innen schön fluffig und aussen herrlich 


knusprig. 


Glutenfreie Mehle und glutenfreie Bindemittel 


Gluten ist in vielen Getreidesorten enthalten, insbesondere im Weizen, aber auch im Dinkel, 
Grünkern, Roggen, Kamut, Emmer und in der Gerste. Auch im Hafer kann Gluten enthalten 


sein, doch in geringeren Mengen und in verträglicherer Qualität. 
Alle diese Getreide und ihre Mehle sind folglich beim glutenfreien Backen und Kochen tabu. 


Erlaubt sind hingegen die folgenden glutenfreien Mehle, die weiter unten detailliert 


beschrieben werden: 


e Reismehl 

e Hirsemehl 

« Teffmehl 

e Quinoamehl 
e Amaranthmehl 


e Hanfmehl 


e Buchweizenmehl 
e Kastanienmehl 
«e Erdmandelmehl 
e Kokosmehl 


e Mandelmehl 
Auch Mais- und Kartoffelstärke werden häufig in glutenfreie Mehlmischungen gemischt. 


Gluten macht den Teig elastisch und hält ihn zusammen. Gluten verhindert also, dass ein Teig 
wie ein Fladen auseinander läuft. Bei glutenfreien Mehlen fehlen alle diese Eigenschaften. Also 


fügt man Zutaten hinzu, die die Gluteneigenschaften ersetzen können. 


Im Gegensatz zur Lebensmittelindustrie verwendet Elfe Cala - Gourmet-Köchin für vegane und 
vegetarische Köstlichkeiten - jedoch gesunde Spezialzutaten wie z. B. die folgenden 


Bindemittel (zu denen Sie hier noch weitere Informationen finden): 


e Johannisbrotkernmehl 
« Pfeilwurzelmehl 
e Kudzu 
e Gemahlene Flohsamen oder Flohsamenschalen 
e Fibrex (Zuckerrübenfaser) aus dem Reformhaus 
e Guarkernmehl 
Sonnenblumen- oder Erbsenprotein verleihen glutenfreiem Brot mehr Stabilität. Bevor wir nun 


zur Vorstellung der glutenfreien Mehle kommen, zunächst einige wichtige Tipps, die Sie beim 


Zubereiten von glutenfreien Teigen berücksichtigen sollten: 
Tipps zur Handhabung glutenfreier Teige 


« Glutenfreie Teige brauchen im Vergleich zu glutenhaltigen mehr Flüssigkeit und auch 
mehr Zeit zur Flüssigkeitsaufnahme. Stellen Sie beim Backen daher immer etwas Mehl 
zur Seite, das Sie nach dem Quellvorgang bei Bedarf hinzugeben können, sollten Sie 


einmal zu viel Flüssigkeit im Teig haben. 


e Grundsätzlich gilt für alle glutenfreien Mehle, dass sie zur Herstellung von z. B. 
Backwaren mit anderen glutenfreien Mehlen gemischt werden. Man verwendet also nie 
nur ein einziges glutenfreies Mehl wie z. B. nur Reismehl oder nur Mandelmehl, um ein 
Brot zu backen. Stattdessen kombiniert man die Mehle klug und kann auf diese Weise 
die Backeigenschaften des Teiges sowie den Geschmack des Ergebnisses massgeblich 


beeinflussen. 


e Achten Sie darauf, dass Sie den Teig nicht zu lange kneten, damit er schön luftig bleibt 


und nicht hart wird oder sogar zusammenfällt. 


e Am besten mischt man die Zutaten mit einem Kochlöffel und formt mit den Händen 
Brote, Brötchen oder drückt die Teigmasse locker in eine Form. In Italien gibt man zum 


Teig noch ı EL Olivenöl dazu, was ihn in geschmeidiger macht. 


e Um die Feuchtigkeit im Brot zu garantieren, stellt man immer eine Schale mit Wasser in 


den Backofen. 


e Möchten Sie den Glutengehalt eines Brotes nur reduzieren, aber nicht vollständig 
glutenfrei backen, dann können Sie ein glutenfreies Mehl auch nur zu einem gewissen 
Teil beimischen. Elfe Grunwald empfiehlt, das glutenfreie Mehl in Mengen von bis zu 20 
bis 30 Prozent der Gesamtmehlmenge unterzumischen, ohne dass man am 


Originalrezept noch etwas ändern müsste. 


Glutenfreie Mehle - Eigenschaften und Einsatzgebiete 


Nachfolgend stellen wir Ihnen die wichtigsten glutenfreien Mehle vor: 


Glutenfreies Reismehl 


Eines der bekanntesten glutenfreien Mehle ist das Reismehl. Reismehl besteht aus gemahlenen 
Reiskörnern. Achten Sie beim Kauf auf Bio-Qualität und darauf, dass das Reismehl wenn 


möglich aus Vollkornreis hergestellt ist. 


In Asien ist Reismehl aus vielen Speisen nicht mehr wegzudenken. In Japan wird es gerne 
benutzt um Süssigkeiten zuzubereiten und in Thailand ist es ein beliebtes Bindemittel für 


Saucen. 


Doch warum in die Ferne schweifen, wenn das Gute liegt so nah. Reismehl ist auch in 
europäischen Anbaugebieten wie z. B. Italien zu finden. Im Gegensatz zu den Asiaten möchten 


Europäer jedoch gerne Brot backen - so auch aus dem Reismehl. 


Das Reismehl kann in Mengen von bis zu 50 Prozent der Gesamtmehlmenge zugefügt werden. 


Der Rest besteht aus anderen glutenfreien Mehlen, wie z. B. Hirse- und Buchweizenmehl. 


Reismehl nimmt erst beim Backen die Flüssigkeit auf und bringt somit die nötige Festigkeit ins 
Brot. 


Reismehl eignet sich für Brot, Kuchen und Pizzateig. 


Damit Sie an einem praktischen Beispiel die Mischungsverhältnisse in einem Rezept mit 
Reismehl sehen, hier ein Beispielrezept für glutenfreie Brötchen aus Reis-, Hirse- und 


Buchweizenmehl: 


Glutenfreie Brötchen mit Reismehl (8 Brötchen) 


e 260 g Reismehl 

e 200 g Hirsemehl 

e „0 g Buchweizenmehl 

« 30 g frische Hefe 

e ıTL naturbelassenes Salz 

e „oo bis 450 ml kaltes Wasser 
«e ıEL Olivenöl 


Damit der Teig besser zusammenhält empfiehlt Elfe Grunwald noch Fibrex (Zuckerrübenfaser) 


und gemahlene Flohsamen hinzuzufügen. Auf 400 bis 500 g Mehl je ı Teelöffel. 


Glutenfreies Hirsemehl 


Zu den glutenfreien Mehlen gehört natürlich genauso das Hirsemehl. Auch beim Hirsemehl 
gilt, wie bei allen glutenfreien Mehlen, dass es mit weiteren glutenfreien Mehlen wie Soja-, 


Buchweizen-, Kastanien-, Quinoa- oder Reismehl gemischt werden kann. 


Goldhirse und auch die Braunhirse enthalten beide sehr viel Silicium (Kieselsäure), das sich 
sehr positiv auf die Festigkeit von Fingernägeln, das Wachstum der Haare und auf die 


Elastizität und Spannkraft der Haut auswirkt. 


Dazu ist Hirse ein sehr guter Eisenlieferant und schenkt eine grosse Portion Calcium und 


Magnesium. 


Mit Hirsemehl können Sie Brot oder Pizzateig herstellen. Für ein glutenfreies Olivenbrot mit 
Hirsemehl (aus dem Brotbackautomaten) könnten Sie z. B. eine Mischung aus 50 g Hirsemehl, 


50 g Teffmehl, 50 g Buchweizenmehl, 30 g Kartoffelstärke und 100 g Reismehl verwenden. 


Dazu geben Sie ı TL Meersalz und einen gehäuften TL Guarkernmehl. Verrühren Sie die 
trockene Mischung nun mit 230 ml Wasser (Rührgerät mit Knethaken). Nach Wunsch können 


Sie auch getrocknete Kräuter wie Majoran oder Oregano dazu geben. 
Den Teig lassen Sie nun mindestens ı Stunde ruhen. 


Anschliessend verrühren Sie 70 ml Wasser mit 30 ml Olivenöl und einem Päckchen 
Weinsteinbackpulver. Sobald sich das Backpulver aufgelöst hat, heben Sie die flüssige 


Mischung gemeinsam mit einigen schwarzen Oliven (ohne Stein) vorsichtig unter den Brotteig. 





Füllen Sie den Teig nun in Ihren Brotbackautomaten und lassen Sie ihn ı Stunde lang backen. 


Glutenfreies Teffmehl 


Ein weiteres glutenfreies Mehl wird aus Teff - auch Zwerghirse genannt - gewonnen. Teff ist in 
Bezug auf die Korngrösse die kleinste Getreideart der Welt. Als eines der wichtigsten 


Grundnahrungsmittel Äthiopiens gehört es wie die Hirse ebenfalls zu den Süssgräsern. 


Das glutenfreie Teffmehl ist überdies für Diabetiker sehr empfehlenswert, da es sich positiv auf 
den Blutzuckerspiegel auswirken soll. Auch Sportlern wird es immer wieder nahegelegt, da es 


wichtige Mineralstoffe für Muskeln und Nerven liefert. 


Teffmehl schmeckt lecker süsslich und eignet sich daher für Kuchen, Gebäck, aber auch für 


Brötchen. 


Ein feines Rezept für glutenfreie Brötchen aus Teffmehl finden Sie hier: Gemüsebrötchen - 


basenüberschüssig 


Glutenfreies Quinoamehl 


Natürlich ist auch das Mehl aus dem Pseudogetreide Quinoa ein glutenfreies Mehl. Es ist 
ebenso eiweiss- und vitalstoffreich wie das Quinoa selbst. Quinoamehl ist ein ideales Mehl für 
glutenfreie Backwaren. Das kleine Inka-Korn, das in den Hochebenen der Anden angebaut 
wird, ist ein Gänsefussgewächs und gehört damit zur selben Pflanzenfamilie wie Rote Bete und 


Spinat. Es schmeckt nussig mit einer leicht bitteren Note. 


Quinoamehl ist nicht nur eiweisshaltig, sondern liefert ausserdem viel Eisen, Magnesium und 


B-Vitamine und ist somit ein erstklassiger Kraftspender. 


Backen Sie Brot, Kuchen, Pfannkuchen oder Pizza mit Quinoamehl. Dazu kann man das 


Quinoamehl bis zu 25 Prozent unter andere Mehle mischen. 


Glutenfreies Amaranthmehl 


Amaranth ist kein Getreide, sondern der Samen eines Fuchsschwanzgewäches, das bereits vor 
3000 Jahren in Mittel- und Südamerika angebaut wurde. Amaranthmehl schmeckt leicht nussig 
und etwas erdig, sodass es sich am besten für herzhaftes Gebäck wie Quiche, Pizza oder Brot 


eignet. 


Wenn Sie Amaranthmehl verwenden, sollten sie darauf achten, eventuell etwas mehr Wasser 


oder Öl zum Teig zu geben, damit er nicht trocken wird. 


Amaranth ist ausserordentlich reich an Magnesium, Calcium, Eiweiss und Eisen und daher eine 


sehr gute Beigabe zu glutenfreien Mehlmischungen. 


Hier ein Rezeptvorschlag: 


Salziger Hefeteig 


Rezept für 6 bis 8 Personen 


Zutaten: 


e 150 ml Wasser, kalt 

e 1 Päckchen Trockenhefe (7 g) 

e ı TL Kokosblütenzucker 

e 250g Mehl-Mix rustikal (z. B. von Hammermühle) 
e 100 g Amaranthmehl 

e 20 g Braunhirsemehl 

e „EL Mandelmehl (entölt) 

e 3 EL Fibrex (Zuckerrübenfaser) aus dem Reformhaus 
e ıEL Flohsamenschalen, gemahlen 

e ıTL Salz, naturbelassen 

e % TL Xanthan 

e 250 ml Wasser 


e ı TL Olivenöl 
Zubereitung: 


Füllen Sie das Wasser in eine Tasse und streuen Sie Hefepulver und Kokosblütenzucker 
darüber. Nicht umrühren! 15-25 Minuten gehen lassen, bis sich ein dicker Schaum auf der 
Oberfläche bildet. 


Alle weiteren Zutaten mischen, dann die Hefemischung vorsichtig mit den Händen einarbeiten 


bis ein elastischer Teig entsteht. 30 Minuten ruhen lassen. 


Tipp: Aus dem Teig kann man Grissini, Mini-Panini (Mini-Brötchen), gefüllte Brotpralinen und 
Pizzette (Mini-Pizzen) machen. Dazu passen leckere selbst gemachte Dips aus getrockneten 


Tomaten, Bohnen, Linsen, Oliven, Kürbis, Süsskartoffeln oder Erbsen. 


Glutenfreies Hanfmehl 


Hanfmehl - nicht zu verwechseln mit Hanfprotein - ist ein glutenfreies Mehl aus der Low Carb 
Küche. Es versorgt Sie bei nur 2,3 Prozent Kohlenhydrate mit 30 Prozent pflanzlichem Eiweiss, 
das ein sehr gutes Aminosäureprofil aufweist, was bedeutet, dass es alle essentiellen 
Aminosäuren in sehr guter Kombination enthält. Studien haben gezeigt, dass das Hanfprotein 
dem menschlichen Protein sehr ähnelt und somit leicht vom Körper aufgenommen und 


verwertet werden kann. 


Mit weit über 40 Prozent Ballaststoffen wirkt sich das Hanfmehl überdies positiv auf die 


Verdauung aus. 


Das Hanfmehl schmeckt herb-nussig, und Sie können damit leckere Brote oder Brötchen 


backen. 


Ein leckeres Rezept für ein glutenfreies Hanfbrot finden Sie hier: Kurkuma-Hanfbrot mit 


Haselnüssen - vegan und glutenfrei 





Glutenfreies Buchweizenmehl 


Ein weiteres sehr bekanntes glutenfreies Mehl ist das Buchweizenmehl. Damit lassen sich 


köstliche, luftige und zarte Kuchen oder Muffins zaubern. Aber auch leckere Spätzle. 


Als Schwarzwaldmädel und inspiriert von Omas Küche kreiert Elfe Grunwald immer wieder 
neue Spätzle-Kreationen (siehe Rezept unten), die jedem - auch jedem noch so eingefleischten 


Schwaben - schmecken. 


Buchweizen hat einen leicht süsslichen und nussigen Geschmack. Es ist ein Knöterichgewächs, 


das zur Familie des Sauerampfers und des Rhabarbers zählt. 


Ein wunderbares glutenfreies Rezept mit Buchweizenmehl ist dieses: Buchweizen-Brötchen - 


glutenfrei und basenüberschüssig 


Glutenfreies Kastanienmehl 


Auch das Mehl aus der Esskastanie ist ein glutenfreies und dazu noch basisches Mehl. Die 
Esskastanie wird auch Maroni genannt und liefert ein herrliches Mehl mit süsslich 


aromatischem Geschmack. 


„Ein Mensch, dem das Gehirn durch Trockenheit leer ist und der davon im Kopf schwach wird, 
koche die inneren Fruchtkerne dieses Baumes in Wasser und gebe sonst nichts dazu. Und 
wenn das Wasser ausgegossen ist, soll er sie oft nüchtern und nach dem Essen nehmen, und 
sein Hirn wächst und wird gefüllt und seine Nerven werden stark und so wird der Schmerz im 


Kopf weichen.” (Hildegard von Bingen) 


Auch wenn ihre Sprache etwas eigenartig klingt, wird aus diesem Zitat von Hildegard von 
Bingen klar, dass man schon damals wusste, wie gut die Esskastanie Nerven und Gehirn stärken 


kann, was nicht zuletzt an ihrem hohen B-Vitamin-Gehalt liegt. 


Mit Kastanienmehl kann man köstliche Kuchen, Waffeln oder Pfannkuchen backen. Auch ein 
Frühstücksbrei aus Kastanienmehl ist sehr lecker und kann vielfältig variiert werden. Das 
Grundrezept sieht so aus, dass man 2 EL Kastanienmehl mit heissem Wasser aufgiesst, dies 
etwa 10 Minuten quellen lässt und dann Früchte, auch Trockenfrüchte und ı EL Nuss- oder 


Mandelmus unterhebt. 


Da es hier aber um das glutenfreie Backen mit u. a. Kastanienmehl geht, hier ein leckeres 


Backrezept mit dem glutenfreien Mehl der Kastanie: 


Kastanien-Erdmandel-Muffins mit Feigen 


Ergibt 8 bis 10 Muffins. 


Zutaten: 


e 100 8 Kastanienmehl 

« 50 g Erdmandelmehl 

e 2 EL Mandelmehl entölt 

e 80 8 Kokosblütenzucker 

e 70 gKokosöl 

e 2 EL Chiagel* 

e ı EL Sonnenblumen-Protein 

°. '» TL Zimt 

e Y TL Bourbon-Vanille gemahlen 


e ıPr. Salz 


e ı TL Weinsteinpackpulver 
e 100 ml Mandelmilch 


e 8-10 frische Feigen oder auch einige Himbeeren, Blaubeeren oder Aprikosen 


*1 EL Chiasamen in 250 ml Wasser 15 Minuten einweichen. Dies ergibt mehr als die benötigten 
2 EL Chiagel, daher den Rest einfach im Kühlschrank aufbewahren und für andere Speisen, 


Desserts oder Shakes weiterverwenden. Zubereitung: 
Backofen auf 180 Grad bei Umluft vorheizen, bei Unter/Oberhitze auf 200 Grad. 


Alle Zutaten bis auf die Feigen vorsichtig verrühren. Dabei mit kreisenden Bewegungen von 


unten nach oben arbeiten bis ein glatter Teig entsteht. 


Bei den Feigen den Stilansatz entfernen und auf der anderen Seite kreuzweise mit einem 


Messer einritzen. 


Muffinförmchen mit etwas flüssigem Kokosöl auspinseln. Den Teig in die Förmchen füllen, die 
Feigen mit der eingeschnittenen Seite nach oben, auf den Teig drücken. Im Backofen ca. 20 


Minuten goldbraun backen. 


Muffins aus dem Backofen nehmen, auskühlen lassen und noch warm geniessen. 


Glutenfreies Erdmandelmehl 


Ein noch unbekanntes glutenfreies Mehl ist das Erdmandelmehl. Erdmandeln werden auch 
Tiger-Nuts oder Chufas genannt. Schon in den alten Kulturen der Ägypter waren sie bekannt 


und wurden schon damals als Heil- und Aufbaumittel genutzt. 


Heimisch sind sie im Mittelmeerraum und werden besonders in Spanien im Sommer zur 


beliebten eisgekühlten Horchata - der Erdmandelmilch - verarbeitet. 


Erdmandeln sind die kleinen Knollenfrüchte eines Grases. Sie haben also absolut nichts mit 
Mandeln oder Nüssen zu tun. Daher ist die Erdmandel auch für Nuss-Allergiker ideal und kann 


- auch aufgrund ihres süsslichen Geschmacks - in vielen Rezepten die Haselnuss ersetzen. 


Erdmandeln enthalten sehr viele leicht bekömmliche Ballaststoffe (15 - 30 g pro 100 g) und 
wirken somit sehr positiv und heilsam auf den Verdauungstrakt ein. Auch liefern die 
Erdmandeln Magnesium, Zink, Eisen und Biotin, schützen folglich die Haut, kräftigen die Haare 


und stärken die Nerven. 


Der Geschmack des Erdmandelmehles ist nussig-süss und schmeckt in Verbindung mit 


Kastanien- oder Buchweizenmehl in Kuchen, Waffeln oder Muffins traumhaft köstlich. 


Glutenfreies Kokosmehl 


Natürlich ist auch das Kokosmehl ein glutenfreies Mehl. Kokosmehl wird aus dem 
getrockneten Fleisch der Kokosnüsse hergestellt. Zuvor wird das Kokosfett grösstenteils 
daraus entfernt. Dennoch gibt es zwei verschiedene Kokosmehl-Qualitäten - eines mit einem 
Fettanteil von etwa 16 Prozent und ein entöltes Kokosmehl mit einem Fettanteil von etwa 8 bis 


9 Prozent. 


Entöltes Kokosmehl regt den Stoffwechsel an und eignet sich sehr gut für Menschen mit 
empfindlicher Verdauung, zumal es einen sehr hohen Ballaststoffgehalt von etwa 40 Prozent 


aufweist. 


Wie die meisten glutenfreien Mehle, so saugt auch Kokosmehl ganz enorm Flüssigkeiten auf 


und ist daher auch ein hervorragendes Bindemittel für Suppen, Saucen und Eintöpfe. 


In glutenfreien Rezepten kann Kokosmehl andere glutenfreie Mehle zu 10 Prozent ersetzen und 
verleiht ihnen eine nussig-aromatische Note. In "normalen" Rezepten können Sie Kokosmehl - 
wenn es geschmacklich passt - sogar bis zu einem Drittel gegen übliche (glutenhaltige) Mehle 


austauschen. 


Glutenfreies Mandelmehl 


Zu den glutenfreien Mehlen gehören genauso das Mandelmehl und andere Nussmehle. Dabei 
handelt es sich nicht einfach um gemahlene Mandeln (bzw. Nüsse), sondern um den 


gemahlenen Trester (Presskuchen) des Mandelöls. 


Das Mandelmehl ist also relativ fettarm, da ihm ja das Mandelöl fehlt. Gleichzeitig steigt jetzt 
der Eiweissgehalt, so dass das Mandelmehl eine hochwertige rein pflanzliche Proteinquelle 
darstellt. 


Sie können das Mandelmehl zum Backen für Kuchen, Plätzchen, Waffeln oder Pfannkuchen 


benutzen oder auch als Paniermehl und zum Binden von veganen Burgern. 


Mandelmehl ist reich an Ballaststoffen, daher absorbiert es wesentlich mehr Flüssigkeit als 
andere Mehle. Ersetzen Sie nicht mehr als 50 Prozent der ursprünglichen Gesamtzutatenmenge 


des Rezeptes mit Mandelmehl oder erhöhen Sie die Menge der Flüssigkeit. 


Glutenfrei backen mit glutenfreien Mehlen ist also... 


..doch nicht so schwierig, wie gedacht :-) Am besten ist es, Sie decken sich mit einigen 
unterschiedlichen glutenfreien Mehlen ein. Anschliessend bleiben Sie in jedem Fall nah an den 


Rezepten, damit nichts schief gehen kann. 


Wenn Sie dann einmal eine gewisse Routine entwickelt und genügend Erfahrungen mit dem 
glutenfreien Backen gesammelt haben, können Sie bald auch selbst glutenfreie Rezepte 


entwickeln. 
Viel Spass beim glutenfreien Backen und guten Appetit! 


Dieser Artikel ist eine Co-Produktion von Elfe Cala (ehem. Grunwald) - Gourmetköchin für 


vegane und vegetarische Köstlichkeiten - und dem 


Zentrum der Gesundheit 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Glutenfreie Ernährung - aber richtig! 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 31 März 2021 


Gluten kann verschiedene chronische Erkrankungen verstärken und manche Krankheiten 
sogar mitverursachen. Umgekehrt können sich bei Menschen, die eine Glutensensitivität 
haben, chronische Krankheiten bessern, wenn sie Gluten meiden. Dennoch heisst es in den 
Medien immer wieder: Glutenfreie Ernährung sei nicht gesund oder sogar sinnlos. Wie so oft, 
stimmt das Gegenteil: Glutenfreie Ernährung ist sehr gesund, aber nur, wenn man sie auch 


richtig umsetzt. Wir erklären, wie man sich GESUND glutenfrei ernähren kann. 


Glutenfreie Ernährung - Wie setzt man sie richtig um? 


Die glutenfreie Ernährung ist derzeit sehr in Mode. Nur ernähren sich viele Menschen 
glutenfrei, ohne wirklich zu wissen, wie man sich glutenfrei und gleichzeitig gesund ernährt. 
Denn glutenfrei bedeutet nicht in jedem Fall auch, dass die jeweiligen Lebensmittel tatsächlich 
gesund sind. Wer jedoch weiss, wie man eine gesunde glutenfreie oder glutenarme Ernährung 
richtig praktiziert, wird in jedem Fall von dieser Ernährungsform profitieren - ob er nun eine 
Glutenunverträglichkeit hat oder nicht. 





Informationen zu den möglichen Wirkungen von Gluten und den Symptomen einer 





Glutenunverträglichkeit finden Sie am Ende des Textes. 


Glutenfreie Ernährung und die Mainstream-Medien 


Oft liest und hört man jedoch, dass eine glutenfreie Ernährung nur dann erforderlich sei, wenn 
eine Zöliakie vorliege. Eine Zöliakie aber betreffe nur wenige Menschen (in Deutschland etwa ı 
Prozent der Bevölkerung). Der Rest der Bevölkerung hätte von einer glutenfreien Ernährung 
keine Vorteile. Im Gegenteil. Eine glutenfreie Ernährung sei keinesfalls gesund, sondern berge 
sogar gesundheitliche Gefahren. Im Mai 2017 gab es daher auf fast jedem Nachrichten- und 


Infoportal Schlagzeilen wie diese zu lesen: 


e Glutenfrei? "Nicht zu empfehlen", warnen Experten 

e Glutenfrei ist kein Allheilmittel 

« Eine glutenfreie Ernährung ist ohne Unverträglichkeit sinnlos 
e Glutenfrei für Gesunde ist nicht empfehlenswert 

e Schadet glutenfreie Ernährung dem Herzen? 

e Wer sich glutenfrei ernährt, kann seine Gesundheit gefährden 
« So gefährlich ist eine glutenfreie Ernährung 


oe Usw. usf. 


Glutenfreie Ernährung kann - wie jede andere 
Ernährungsform auch - sowohl gesund als auch ungesund 


gestaltet werden 


Leider versorgt keines dieser Portale seine Leser mit tatsächlich hilfreichen Informationen. 
Keines erklärt, dass es eine ungesunde und eine gesunde glutenfreie Ernährung gibt. Keines 
erwähnt, dass nahezu jede Ernährungsform sowohl ungesund als auch gesund gestaltet werden 
kann - ob diese nun Gluten enthält oder nicht. Keines zeigt, wie man eine glutenfreie 


Ernährung richtig umsetzen kann, so dass sie auch wirklich gesund ist. 


Stattdessen wird die glutenfreie Ernährung kurzerhand als gefährlich, sinnlos und ungesund 
dargestellt, eine Aussage, die von erheblichen Wissenslücken zeugt oder aber vom Wunsch, 
Menschen von einer tatsächlich gesunden Ernährung abzuhalten, sie zu verwirren und zu 


verunsichern. 


Forscher warnen nicht vor glutenfreier Ernährung, 


sondern vor Ballaststoff- und Vitamin-B-Mangel 


Der Auslöser obiger Schlagzeilen war nicht viel mehr als eine Studie, die am 2. Mai 2017 im 
British Medical Journal veröffentlicht worden war. Darin hatten Forscher Fragebögen (zur 


Ernährung) von mehreren Tausend Personen ausgewertet und folgendes festgestellt: 


Eine langfristige Ernährung mit Gluten steht nicht mit einem erhöhten Risiko für koronare 
Herzbeschwerden in Zusammenhang. Das Vermeiden von Gluten hingegen könnte dazu 
führen, dass man weniger Vollkorn zu sich nimmt, daher Gefahr laufe, an einem Ballaststoff- 
und Vitamin-B-Mangel zu leiden, was nun wieder das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
erhöhen könnte. Zur Förderung der Herzgesundheit sei eine glutenarme Ernährung daher 


nicht empfehlenswert. Wo also liegt das Problem? 


Glutenfreie Lebensmittel müssen vollwertig sein 


Besagte Forscher sind nicht etwa der Meinung, Gluten sei lebensnotwendig oder gar gesund, 
nein, sie bringen hingegen eine glutenfreie oder glutenarme Ernährung lediglich mit einer 
Ernährung in Zusammenhang, die nicht vollwertig ist. Sie glauben, eine glutenfreie Ernährung 
sei ballaststoffarm und Vitamin-B-arm. Sie glauben somit, dass nur eine glutenhaltige 


Vollwerternährung mit ausreichend Ballaststoffen und B-Vitaminen versorge. 


Dies ist jedoch ein Trugschluss und zeigt, dass offenbar nicht bekannt ist, wie man sich 
glutenfrei und gleichzeitig vollwertig ernähren kann. Zwar sind viele glutenfreie Fertigprodukte 
alles andere als gesund, da sie fast ausschliesslich aus Auszugsmehlen bestehen, häufig 
reichlich gezuckert sind und viele Zusatzstoffe enthalten. Wir hatten darüber schon vor Jahren 


geschrieben: Glutenfreie Lebensmittel, die nicht gesund sind 


Doch gibt es sehr viel mehr glutenhaltige Lebensmittel aus Auszugsmehlen, die mindestens 
genauso ungesund sind. Um dies zu überprüfen, müssen Sie nur das Sortiment einer Bäckerei 


betrachten. 


Die blosse Existenz von ungesunden glutenfreien Produkten bedeutet nun aber nicht 
automatisch, dass die gesamte glutenfreie Ernährung ungesund ist. Andernfalls könnte man 
auch sagen, dass Kartoffeln ungesund sind (denn es gibt sie in altem Fett frittiert in der 
Frittenbude) oder dass Früchte unheimlich schädlich seien (nur weil es sie auch gezuckert in 


Dosen gibt und sie in dieser Form wirklich nicht gesund sind). 


All das zeigt lediglich, dass man Lebensmittel gesund und auch ungesund zubereiten kann. 


Nutzen Sie die Rezepte-Rubrik mit unseren glutenfreien Rezepten. Die Rezepte sind glutenfrei, 


gesund und gleichzeitig vegan, also rein pflanzlich. Entdecken Sie bei uns köstliche Brote, 


Brötchen, Pizza, Kuchen, Cr&pes und Gebäck - alles glutenfrei, lecker und gesund. 


Der Vergleich: Glutenfreies Brot ist viel gesünder und 


vitalstoffreicher 


Dass ein glutenfreies Brot sogar ein Vielfaches an Vitalstoffen enthält als ein Vollkornbrot, 


möchten wir Ihnen anhand dieser Tabelle zeigen. 


Nährsotoff 
e 


Protein 


KH 


Fett 


Ballaststoff 


e 


Vitamin E 


Vitamin Bı 


Vitamin Ba 


Vitamin B6 


Eisen 


Zink 


Magnesium 


Kalium 


Vollkornbr 
ot (1008) 


6,58 


38 8 


198 


6,58 


ımg 


o,1mg 


o,1mg 


0,15 mg 


2,6 mg 


2mg 


73mg 


290 mg 


Mischbrot* 
(100g) 


5,68 


458 


0,88 


4,78 


0,71mg 


0,13 mg 


0,08 mg 


0,12 mg 


15 mg 


1,2 mg 


38 mg 


153 mg 


Weissbrot 
(100g) 


78 


48 8 


138 


38 


0,34 mg 


0,076 mg 


0,057 mg 


o,1mg 


1,26 mg 


0,88 mg 


20 mg 


95 mg 


Glutenfreie 


s Brot 


(100g) 


48 


478 


3,28 


2,68 


0,37 mg 


0,21 mg 


0,12 mg 


0,16 mg 


1,79 mg 


1ımg 


52 mg 


142 mg 


Glutenfreie 
s ZDG Brot 
(1008) 

8,58 


16 8 


12,5 8 


6,68 


6 mg 


0,44. mg 


o,11 mg 


0,42 mg 


3,15 mg 


15 mg 


98 mg 


260 mg 


Calcium 28 mg 23 mg 23 mg 24,4 mg 65 mg 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


*Beim Mischbrot in obiger Tabelle handelt es sich um ein handelsübliches Weizen-Roggen- 
Mischbrot aus 1050er bzw. 1150er Mehlen, die also nicht ganz hell sind. Wenn Sie sich jetzt 
noch vorstellen, dass viele Menschen Brot- und Backwaren aus Weissmehl, also 405er Mehl 
essen, dann sinken die Werte in der Spalte Mischbrot noch weiter, nämlich auf jene in der 


dritten Spalte. 


Das glutenfreie Brot in der vierten Spalte ist ein glutenfreies Brot, wie man es im glutenfreien 
Lebensmittelhandel findet (aus Reis- und Hirsevollkornmehl). Doch selbst dieses Brot kann in 
Sachen Vitalstoffen mit einem glutenhaltigen Vollkornbrot mithalten. Lediglich an 
Ballaststoffen ist es etwas ärmer. Das glutenfreie Brot ist ferner in Bezug auf alle aufgeführten 
Vitalstoffe hochwertiger als ein Weissbrot und in Bezug auf die meisten Vitalstoffe sogar 


hochwertiger als ein Mischbrot. 


Glutenfreies Brot liefert ein Vielfaches an Vitalstoffen 


Das glutenfreie Brot in der fünften Spalte ist ein Brot aus unserer Rezepterubrik . Es enthält 


e 30 Prozent mehr Protein als ein glutenhaltiges Vollkornbrot und auch deutlich mehr 


Protein als alle anderen Brote, 
e nur halb so viele Kohlenhydrate, dafür gesunde Fette, 


e genauso viele Ballaststoffe wie das Vollkornbrot, mehr als doppelt so viele Ballaststoffe 


wie das Weissbrot, 
e sechsmal so viel Vitamin E wie das Vollkornbrot, 
e mehr als viermal so viel Vitamin Bı, 
e genauso viel Vitamin B2, 
«e mehr als doppelt so viel Vitamin B6, 
e mehr Eisen, 
e deutlich mehr Magnesium, 
«e mehr als doppelt so viel Calcium und 
e fast genauso viel Zink und Kalium wie Vollkornbrot. 


Eine glutenfreie Ernährung kann also höchst vollwertig, ballaststoff- und vitalstoffreich 


gestaltet werden und ist weder ungesund noch schädlich. Man muss nur wissen, wie man die 


glutenfreie Ernährung richtig umsetzt, welche Produkte in Frage kommen und welche nicht. 


Gewarnt werden muss vor jeder nichtvollwertigen 


Ernährungsform! 


Im Grunde müssten die Forscher, Ärzte und Medien, die vor einer glutenfreien Ernährung 
warnen, vielmehr vor jener ballaststoffarmen und vitalstoffarmen Ernährung warnen, die vom 
Grossteil der Bevölkerung praktiziert wird. Denn die meisten Menschen bevorzugen 
Weissmehlprodukte, essen somit schön viel Gluten, aber kaum Ballaststoffe und nur wenige B- 
Vitamine. Diese Menschen werden in ihren schlechten Ernährungsgewohnheiten durch die 
oben genannten Warnungen vor der glutenfreien Kost sogar noch bestärkt. In Wirklichkeit also 
- so wissen Sie jetzt - müsste man nicht vor einer glutenfreien Ernährung warnen, sondern vor 


jeder nichtvollwertigen Ernährungsform. 


Zusammenfassung: Glutenfreie Ernährung ist gesund - 


wenn sie richtig durchgeführt wird! 


e Es gibt verschiedene Formen der Glutenunverträglichkeit: Es gibt nicht nur die Zöliakie, 
sondern auch die zöliakieunabhängige Glutenunverträglichkeit. Alle Betroffenen 


profitieren enorm von einer richtig durchgeführten glutenfreien Ernährung. 


e Die individuelle Glutenempfindlichkeit kann verschieden stark ausgeprägt sein. Das 
heisst: Gerade bei der zöliakieunabhängigen Glutenunverträglichkeit kann es sein, dass 
gewisse Glutenmengen vertragen werden, also nicht unbedingt zu hundert Prozent 


glutenfrei gelebt werden muss. Eine glutenarme Ernährung genügt hier oftmals - 








insbesondere dann, wenn man erstens vollwertige Glutenquellen wählt und zweitens 
Weizengluten meidet. Denn Dinkelgluten ist oft deutlich verträglicher. Kleine Mengen 
Dinkelvollkornprodukte können daher nicht selten toleriert werden. In welchem Mass 
Gluten gemieden und in welchem es vertragen wird, muss jeder Betroffene selbst 


ausprobieren. 


e \Wer an einer Glutenunverträglichkeit leidet und Gluten meidet oder den Glutenverzehr 
einschränkt, erlebt erhebliche Verbesserungen seines Befindens, kann bestehende 


Beschwerden lindern oder sogar ganz heilen und kann bewusst Krankheiten vorbeugen. 


e Wer nicht glutenempfindlich ist, muss natürlich auch nicht glutenfrei oder glutenarm 
leben. Das bedeutet jedoch nicht, dass Glutenunempfindliche nach Herzenslust 
Baguette, Tafelbrötchen und andere Produkte aus Auszugsmehlen essen sollten. Denn 
diesen Backwaren mangelt es - wie glutenfreien Auszugsmehlprodukten - an 
Ballaststoffen, B-Vitaminen und sekundären Pflanzenstoffen. Daher leiden Menschen, die 
"normal" essen, im Allgemeinen früher oder später an den gesundheitlichen Folgen einer 


nicht-vollwertigen Ernährung. 


e Gewarnt werden sollte daher vor einer nichtvollwertigen Ernährung aus Auszugsmehlen 
und damit vor einer Ernährung, die die Mehrheit aller Menschen in den 


Industrienationen praktiziert! 


e Eine vollwertige glutenfreie Ernährung können somit auch Glutenunempfindliche ohne 


jeden Nachteil geniessen 


Fazit 


Die anfangs zitierten Schlagzeilen sind nichts anderes als Unwahrheiten, die eine sehr gesunde 
und für Glutenempfindliche lebenswichtige Ernährungsform mutwillig in ein schlechtes Licht 
rücken, gesunde Produkte diffamieren und Menschen davon abhalten, bewusst gesund zu 


essen und zu leben. 


e Einen Erfahrungsbericht über eine Heilung mit glutenfreier Ernährung lesen Sie hier: 


Erfahrungsbericht: Dank glutenfreier Ernährung beschwerdefrei 
Quellen 
e Die Welt, Glutenfrei Nicht zu empfehlen, warnen Experten, 7.5.2017, 


e Heilpraxis.net, Aktuelle Studie: Glutenfrei nicht empfehlenswert, 8.5.2017, 


e Die Süddeutsche, Glutenfrei ist kein Allheilmittel, 7.5.2017, 





e Augsburger Allgemeine, Gluten-Verzicht: Ist das wirklich gesund, 12.5.2017, 


e Lebwohl B, Long term gluten consumption in adults without celiac disease and risk of 
coronary heart disease: prospective cohort study, 2. Mai 2017, BM], (Langfristiger 
Glutenverzehr bei Erwachsenen ohne Zliakie und das Risiko der koronaren 


Herzkrankheit: eine prospektive Kohortenstudie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Schützt glutenfreie Ernährung vor Diabetes Typ 1? 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 10 März 2021 


Eine glutenfreie Ernährung der Mutter während Schwangerschaft und Stillzeit soll - einer 
aktuellen Studie zufolge - beim Kind das Risiko für einen Typ-ı1-Diabetes deutlich reduzieren 
können. Auch wenn von offizieller Seite aus immer wieder versucht wird, Gluten und dessen 
Auswirkungen zu verharmlosen, lohnt es sich in gewissen Situationen zweifelsohne, die 
Vorteile einer glutenfreien Ernährung auszukosten - ganz besonders dann, wenn das eigene 


Kind davon profitieren kann. 


Gluten und seine Folgen 


Gluten ist das Klebereiweiss in manchen Cetreidearten - ein Protein-Mix, der sich 
insbesondere im Weizen findet, aber auch im Dinkel, Roggen, Hafer und in der Gerste 


vorkommt. 
Etliche sog. Urgetreidearten wie Einkorn, Kamut und Emmer sind ebenfalls glutenhaltig. 


Im Getreidekorn erfüllt das Gluten einen guten Zweck, da es für den späteren Keimling 


Nährstoffe speichert. 


Für den Menschen hat Gluten jedoch nur einen Vorteil: Es sorgt für hervorragende 
Backeigenschaften und hält Brot und Kuchen zusammen. Ohne Gluten krümelt der Teig und 


das Gebäck fällt auseinander. 


Der menschliche Körper hingegen kommt mit Gluten häufig gar nicht gut zurecht. Mögliche 
Folgen eines häufigen und regelmässigen Glutenverzehrs haben wir bereits ausführlich in 


verschiedenen Artikeln besprochen. 


So kann Gluten regelrecht die Sinne vernebeln und für Schwindel und 


Konzentrationsstörungen sorgen. 


Gluten könnte auch eine Mit-Ursache von Hashimoto sein - der chronischen autoimmunen 


Schilddrüsenentzündung, die immer mehr Menschen betrifft. 


Und wenn es Ihnen schwer fällt, Ihr Übergewicht zu reduzieren, könnte auch hier eventuell 


das Gluten beteiligt sein, da Gluten Übergewicht fördert bzw. das Abnehmen verhindert. 


Auch zwischen Gluten und Autismus kennt man inzwischen Verbindungen. So vermutet man, 
dass Gluten bei manchen Kindern zu Autoimmunreaktionen führt, in deren Verlauf das 
körpereigene Immunsystem Strukturen des Nervensystems angreift, was sich in autistischen 


Symptomen äussern kann. 


Dass gerade für Kinder eine glutenfreie Ernährung ein Segen sein kann, zeigt auch eine aktuelle 
Studie dänischer Forscher des Bartholin Instituts am Rigshospitalet in Kopenhagen. Sie 


widmete sich dem Zusammenhang zwischen Gluten und Typ-ı-Diabetes. 


Gluten triggert Autoimmunkrankheiten 


Typ-ı-Diabetes gilt als Autoimmunkrankheit, bei der die körpereigene Abwehr jene Bereiche 


der Bauchspeicheldrüse angreift und zerstört, die für die Insulinbildung zuständig sind. 


Sobald 80 Prozent der Bauchspeicheldrüse zerstört ist, zeigen sich die typischen 


Diabetessymptome - was meist schon im Kindes- oder Jugendalter der Fall ist. 


Gluten nun kann bei manchen Menschen die sog, Zöliakie auslösen - ebenfalls eine 
Autoimmunerkrankung und dazu noch eine, die mit dem Typ-ı-Diabetes immunologisch 


verwandt sein soll. 


Aufgrund dieser Verwandtschaft zwischen beiden Krankheiten lag der Verdacht nahe, dass 


Gluten möglicherweise auch an der Entstehung von Typ-ı-Diabetes beteiligt sein könnte. 


Seltener Typ-ı-Diabetes mit glutenfreier Ernährung 


Eine Untersuchung an Mäusen mit einer genetischen Veranlagung für Typ-ı-Diabetes zeigte 
nun, dass diejenigen, deren (normalgewichtige) Mütter während der Schwangerschaft und 
Stillzeit glutenfrei assen, sehr viel seltener Diabetes entwickelten als jene, deren Mütter „ganz 


normal” assen, also auch Gluten zu sich nahmen. 


Mütter können also offensichtlich allein über ihre Ernährung ihre Kinder vor Typ-ı-Diabetes 


schützen. 


Aber wie und warum schützt die glutenfreie Ernährung vor Diabetes Typ 1? 


Glutenfreie Ernährung sorgt für abwehrstarke Darmflora 


Das dänische Wissenschaftlerteam rund um Karsten Buschard stellte fest, dass die glutenfreie 
Ernährung zu einer ganz anderen Darmflora - sowohl bei den Müttern als auch bei den 


Säuglingen - führte. 


Zusätzlich konnte man im Blut der Mäusekinder aus der glutenfreien Gruppe höhere Werte 
bestimmter Immunzellen nachweisen als im Blut der Gluten-Mäusekinder. Es handelt sich 
dabei um sog. regulatorische Immunzellen, die den Körper vor überschiessenden 


Immunreaktionen und somit auch vor Autoimmunkrankheiten schützen. 


Auch Entzündungsmarker waren im Blut der Kinder von glutenfreien Müttern niedriger als im 


Blut der anderen Kinder. 


Glutenfreie Ernährung schützt vor Diabetes Typ ı 


In ihrer Schlussfolgerung fassten die Forscher ihre Ergebnisse wie folgt zusammen: 


Eine glutenfreie Ernährung während der Schwangerschaft und Stillzeit reduziert die 





Wahrscheinlichkeit einer Diabetesentstehung - und zwar vermutlich über die positive 
Beeinflussung der Darmflora sowie über eine insgesamt entzündungshemmende Wirkung auf 


den Darm und die Bauchspeicheldrüse. 


Es lohnt sich also spätestens dann, sich mit einer glutenfreien Ernährung auseinander zu 
setzen, wenn sich eine Schwangerschaft ankündigt oder eine solche geplant ist. Umso mehr 


natürlich, wenn zur Familie bereits Typ-ı-Diabetiker gehören. 


Und lassen Sie sich bitte nicht von Meldungen aus dem Konzept bringen, die Ihnen einreden 


wollen, eine glutenfreie Ernährung bringe nichts. 


Glutenfreie Ernährung: Je früher desto besser 


Zwar gibt es tatsächlich Studien mit Kindern, die zeigen, dass sich das Diabetes-Risiko nicht 
verändert - ganz gleich, ob die Kinder nun schon mit 6 Monaten oder erst ab 12 Monaten 
glutenhaltige Kost bekommen. Doch sagen diese Studien nichts über die vor Diabetes 
schützende Wirkung einer glutenfreien Ernährung aus, WENN diese zum richtigen Zeitpunkt 


begonnen wird. 


Abgesehen davon nämlich, dass glutenhaltige Lebensmittel weder für halb- noch für einjährige 
Kinder geeignet sind, hat man in diesen Studien vollkommen verpasst, daran zu denken, dass 
die glutenfreie Ernährung bereits Aufgabe der Mutter ist - und zwar noch bevor das Kind 


überhaupt erst geboren ist. 


Nur dann kann die glutenfreie Ernährung schützen, indem sich die Darmflora entsprechend bei 
Mutter und Kind aufbaut, das Immunsystem die passenden Abwehrzellen entwickelt und sich 


Entzündungsmarker gar nicht erst bilden. 


Die glutenfreie Ernährung ist übrigens kein Hexenwerk :-) Es gibt zahlreiche glutenfreie 
Getreidearten. Dazu gehören die Hirse, der Teff (eine Hirseart), der Mais und der Reis sowie die 


Pseudogetreidearten Quinoa, Amaranth und Buchweizen. 


Quellen 


e Buschard K, &bdquo;A maternal gluten-free diet reduces inflammation and diabetes 
incidence in the offspring of NOD mice&rdquo;, Diabetes, April 2014, (Glutenfreie 
Ernährung der Mutter reduziert die Inzidenz von Entzündungen und Diabetes bei 


Nachkommen von NOD-Mäusen) 


« Ziegler AG, &bdquo;Primary dietary intervention study to reduce the risk of islet 
autoimmunity in children at increased risk for type 1 diabetes: the BABYDIET 
study&rdquo;, Diabetes Care, Juni 2011, (Vorläufige Interventionsstudie zur Reduzierung 
des Risikos auf Islet-Autoimmunerkrankung bei Kindern mit erhöhtem Diabetes-ı-Risiko: 
die BABYNET-Studie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Glutenfreie Ernährung: Leicht und lecker! 


Autor: Gloria Alexandra Lichtenfels 


Aktualisiert: 18 April 2021 


Viele verbinden eine glutenfreie Ernährung mit einem Verzicht auf alles, was besonders gut 
schmeckt. Doch im Grunde müssen Sie auf gar nichts verzichten. Wichtig ist nur zu wissen, 
welche Produkte Gluten enthalten. Diese werden nun vermieden und durch glutenfreie 


Produkte ersetzt. 


Gluten: Liebling der Lebensmittelindustrie 


Gluten ist ein Klebereiweiss, das in den meisten Getreidesorten enthalten ist. Besonders hoch 
ist der Glutenanteil im Weizen. Der Weizen wird seit Jahrhunderten gezüchtet und zwar so, 


dass erstens der Ertrag und zweitens der Glutenanteil besonders hoch ist. 


Denn Gluten ist das Zaubermittel der Lebensmittelindustrie. Es wird als Stabilisator, 
Verdickungsmittel, Geliermittel, Geschmacksträger, Aromastoff und Farbstoff verwendet. Ganz 
besonders aber sorgt Gluten dafür, dass Brot und Brötchen schön schnittfähig sind und nicht 


etwa auseinander fallen. 


Daher wird Gluten in nahezu jedem industriell gefertigten Nahrungsmittelprodukt verarbeitet. 
Und nicht nur das: Sogar in Medikamenten, Zahnpasta und Kosmetikprodukten kann Gluten 
enthalten sein. Folglich ist es zunächst gar nicht so leicht, vollkommen auf Gluten zu 


verzichten. 


Wenn Sie sich an dieser Stelle fragen, WARUM in aller Welt man Gluten meiden wollen sollte, 
dann informieren Sie sich bitte in unseren Artikeln zu den gesundheitlichen Nachteilen des 


Glutens, z. B. hier: 


e Gluten: Ursache von Hashimoto? 
e Gluten fördert Übergewicht 
e Gluten und Autismus 


Vielleicht leiden Sie auch bereits an gesundheitlichen Problemen und wissen nicht, woher 


diese kommen könnten. Dann interessiert Sie möglicherweise dieser Artikel: 


e Sechs Zeichen für Glutenintoleranz 


Nachfolgend nun eine Zusammenstellung jener Lebensmittel, in denen Gluten enthalten ist 


oder enthalten sein kann: 
Glutenhaltige Lebensmittel: 


e Getreidesorten wie Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Dinkel, Grünkern, Einkorn, Emmer, 


Kamut und Produkte daraus 
e Mehl, Griess, Graupen, Stärke, Getreideflocken, Müsli 
e Teigwaren, Nudeln, Brot, Brötchen, Baguette, Fladenbrot 
e Gnocchi, Klösse, Knödel 
e Paniermehl und Paniertes wie z. B. paniertes Fleisch, panierter Fisch, panierter Käse 
e Hackbraten, Fleischklösse und andere Produkte aus Hackfleisch 


e Seitan und Produkte, die Seitan enthalten 





. Pizza 

« Viele Fertiggerichte 

e Kuchen, Torten, Blätterteigteilchen, Hefegebäck 
e Kekse, Müsliriegel 


e Eiswaffeln 


e Salzstangen, Knabbergebäck 

e Bier und Malzbier 
Die nächste Liste soll jene Produkte aufführen, in denen unter Umständen Gluten enthalten 
sein KANN. Hier wäre es sinnvoll - zumindest dann, wenn Sie wirklich ganz konsequent 


glutenfrei leben möchten bzw. müssen - wenn Sie vor dem Kauf oder Verzehr den Hersteller 


kontaktieren würden. 
Verstecktes Gluten: 


e Fertigsaucen (auch Würzsaucen wie z. B. Soja- und Fischsauce), Fertigdressings, 


Fertigsuppen 
e Medikamente, Zahnpasta und Kosmetikprodukte wie Lippenpflegestifte 


e Aromen, Farbstoffe, Stabilisatoren, Verdickungsmittel, Geliermittel, 


Geschmacksverstärker 
e Essbare Spielknete 
e Pommes Frites 


e Kroketten, Kartoffelpuffer 





e Milchprodukte mit Fruchtzubereitungen 
e Manche fettreduzierten Produkte 

e Frischkäsezubereitungen mit Kräutern 

e Wurst und Würstchen 

e Rührei in Restaurants oder Hotels 

e Pudding, Eis, Nuss-Nougatcreme 

e Chips, Flips und andere Knabbereien 

e Schokolade 

e Ketchup, Senf und Würzsaucen wie Sojasauce, Fischsauce und andere 
e Gewürzmischungen 

e Modegetränke, Limonaden 

e Aromatisierter Tee oder Kaffee 

e Kakaopulver mit Zusätzen versehen 


Weitere Informationen zu versteckten Glutenquellen haben wir Ihnen überdies hier 


zusammengestellt: Neun versteckte Glutenquellen 





Damit Sie jedoch nicht gar so schockiert sind und nicht etwa denken, Sie könnten ja nun 
überhaupt nichts mehr essen, nachfolgend gleich die Positivliste mit all jenen 


Produkten/Lebensmitteln, die glutenfrei sind: 
Glutenfreie Lebensmittel: 


e Reis, Wildreis, Mais, Hirse, Buchweizen, Amaranth, Quinoa und Produkte aus all diesen 


Getreiden und Pseudogetreiden (also z. B. Mehl, Flocken, Pops) 
e Nüsse 
e Ölsaaten (Leinsaat, Sesam, Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne etc.) 
e Hülsenfrüchte 
e Obst und Gemüse 
e Salate (Achtung bei Fertigdressings) 
e Kartoffeln und Kartoffelstärke 
e Esskastanien und Produkte daraus (z. B. Kastanienmehl, Kastanienflocken) 


e Kochbananenmehl, Sojamehl, Teffmehl, Kichererbsenmehl, Kokosmehl, Hanfmehl, 


Lupinenmehl, Mandelmehl 
e Milch und Milchprodukte 
« Pflanzenöle ausser Weizenkeimöl 
e Fleisch, Fisch, Meeresfrüchte 
° Eier 
e Tofu und Sojamilch 


e Kokosnuss und Kokosprodukte (Kokosmehl, Kokosöl, Kokosblütenzucker, Kokosmus, 


Kokosflocken etc.) 


e Honig und viele alternative Süssungsmittel wie Ahornsirup, Agavendicksaft, 
Apfeldicksaft, Reissirup, Yavon als Sirup oder Yacon als Pulver etc. (Gerstenmalz besser 
nicht) 


e reine Gewürze und Kräuter (bei Mischungen vorsichtig sein) 
e reine Fruchtsäfte, Wasser, Tee (nicht aromatisiert) 

e reines Kakaopulver 

e Wein und Sekt 


e Glutenfreie Bindemittel: Kartoffelstärke, Reismehl, Maisstärke, Kudzu, Pfeilwurzstärke, 





Johannisbrotkernmehl, Guakernmehl 


Vorteile der glutenfreien Ernährung 


Wenn Sie sich nun glutenfrei ernähren, haben Sie automatisch den Vorteil, dass Sie Ihren 
Körper künftig nicht nur vor Gluten bewahren, sondern auch vor all den chemischen Zusätzen, 


die in den meisten Fertiggerichten enthalten sind. 


Denn am einfachsten gelingt Ihnen die Umstellung auf glutenfreie Ernährung, wenn Sie anfangs 
zu Hause alles selbst und ganz frisch kochen und backen. So wissen Sie immer genau, was in 
Ihrem Essen wirklich drin ist und bekommen sehr schnell ein Gespür dafür, was Sie auch 


ausser Haus, also in Restaurants oder Hotels bestellen können und was besser nicht. 


Es gibt zwar mittlerweile in Supermärkten, Drogerien und Reformhäusern ganze Regale mit 
glutenfreien Fertigprodukten wie Pizza, Brot, Brötchen und vieles mehr. Doch für den Anfang 
ist es ratsam, selbst zu backen und zu kochen, um die alternativen Möglichkeiten der 


glutenfreien Küche kennenzulernen. 


Ausserdem sind die glutenfreien Fertigprodukte aus dem Regal zwar ohne Gluten, doch das ist 
oft auch schon das einzige Kriterium. Die typischen chemischen Lebensmittelzusatzstoffe sind 
nach wie vor enthalten. Möglicherweise sind ausserdem noch zusätzlich Substanzen enthalten, 


die die Eigenschaften des fehlenden Glutens nachahmen sollen. 


Hier finden Sie die Rezepte-Rubrik mit glutenfreien Rezepten. Unsere Rezepte sind glutenfrei, 
gesund und gleichzeitig vegan, also rein pflanzlich. Entdecken Sie bei uns köstliche Brote, 


Brötchen, Pizza, Kuchen, Cr&pes und Gebäck - alles glutenfrei, lecker und gesund. 


Glutenfrei ist nicht immer glutenfrei 


Zu allem Überfluss können sog. glutenfreien Fertigprodukte immer noch Gluten enthalten. 
Denn laut der EG-Verordnung Nummer 41/2009 vom 20. Januar 2009 dürfen Lebensmittel mit 
der Kennzeichnung „glutenfrei” versehen werden, wenn Sie einen Glutengehalt von höchstens 
20 mg/kg (= 20 ppm (ppm = parts per million)) aufweisen - was natürlich für sehr empfindliche 


Glutenintolerante problematisch werden könnte. 


Also kaufen Sie frische Lebensmittel ein und zaubern Sie sich köstliche Gerichte. Mit den 


folgenden Rezepten gelingt Ihnen das garantiert. 


Glutenfreie Rezepte fürs Frühstück 


Sie können sich ein Frühstück ohne Brot und Brötchen nicht vorstellen? Das müssen Sie auch 


nicht! Backen Sie sich Ihr glutenfreies Brot und Ihre glutenfreien Brötchen einfach selbst. 


Sie mögen lieber Müsli? Kein Problem! Ein selbst hergestelltes glutenfreies Müsli ist in weniger 
als 15 Minuten gemischt und lässt sich in gut verschliessbaren Vorratsdosen überdies viele 


Wochen lagern. 


Glutenfreie Sonntagsbrötchen 


Dieses Rezept ergibt circa 25 Brötchen. Wenn Sie zum ersten Mal glutenfrei backen, dann 
nehmen Sie sich an einem gemütlichen Samstag Zeit und probieren Sie das Brötchen- und 


Brotbacken mit verschiedenen Mehlen in aller Ruhe aus. 


Glutenfreie Mehle ergeben einen klebrigeren Teig und lassen sich schwieriger verarbeiten als 
zum Beispiel Weizenmehl. Lassen Sie sich dadurch aber nicht entmutigen. Mit ein bisschen 


Übung werden Sie schnell zum glutenfreien Backprofi! 


Sie können die Brötchen und auch das Brot nach dem Backen und Auskühlen einfrieren und 
später nach Bedarf einzeln auftauen und frisch aufbacken. So können Sie sich einen Vorrat für 


die ganze Woche anlegen und haben morgens keinen Stress. 


Zutaten: 


e 1 Kilogramm glutenfreies Mehl für Brot oder Brötchen oder eine Backmischung aus dem 


Reformhaus oder Bioladen 


Achten Sie bei einer Fertigbackmischung auf die Zutaten bzw. die Backanleitung. Ist dort 
bereits Salz und/oder Trockenhefe enthalten, müssen Sie dies natürlich nicht noch zusätzlich 
dazugeben. Verwenden Sie jedoch nur eine Mehlmischung, dann benötigen Sie noch die 


folgenden Zutaten: 


e 2 Teelöffel Salz 
e 750 Milliliter lauwarmes Wasser 
e ı Würfel Frischhefe (circa 42 Gramm) 


e Mohn, Sesam, Sonnenblumenkerne oder Kürbiskerne zum Bestreuen nach Belieben 


Zubereitung: 


e Vermischen Sie Mehl und Salz in einer Rührschüssel und drücken Sie eine Mulde in die 
Mitte. 


e Lösen Sie die Hefe im lauwarmen Wasser gut auf und giessen Sie anschliessend das 
Hefewasser langsam in die Mehlmulde. Vermischen und kneten Sie alles langsam und 


gründlich, bis ein glatter Teig entsteht. 


e Lassen Sie den Teig an einem ruhigen, warmen Ort abgedeckt etwa eine Stunde lang 


ruhen. 


e Formen Sie nun kleine runde Brötchenkugeln und legen Sie die Brötchen auf ein 
Backblech mit Backpapier. Bestreichen Sie die Brötchen vor dem Backen mit lauwarmem 


Wasser und streuen Sie nach Belieben Sesam, Mohn oder andere Kerne darüber. 


e Backen Sie die Brötchen im vorgeheizten Backofen 10 Minuten bei 250 Grad und dann 20 


Minuten bei 220 Grad. 


Glutenfreies dunkles Kastenbrot 


Auch dieses Brot können Sie vorbacken und in Scheiben geschnitten einfrieren. So können Sie 
ganz schnell nach Bedarf einzelne Scheiben auftauen und geniessen. Falls Sie die Brotscheiben 
direkt aus dem Gefrierfach in den Toaster zum Auftauen geben, achten Sie bitte unbedingt 

darauf, dass der Toaster vorher nicht mit glutenhaltigem Brot befüllt war, sonst verunreinigen 


die Brotkrümel Ihr glutenfreies Brot doch noch mit Gluten. 


Wenn Sie sehr empfindlich auf Gluten reagieren und mit mehreren Personen in einem Haushalt 
leben, schaffen Sie sich am besten solche Haushaltsgeräte doppelt an und kennzeichnen Sie 
diese, sodass Ihre glutenfreien Helfer wie Toaster, Backformen und andere Küchenutensilien 
getrennt von den anderen (in eigener Schublade) lagern und nicht mit Gluten in Berührung 


kommen. 


Zutaten: 


e 500 Gramm glutenfreie Backmischung für dunkles Brot (zum Beispiel von Schneekoppe 


oder - in Bioqualität - von Bauckhof) 


Auch hier zunächst auf die Anleitung des gewählten Produktes achten! 


e so Milliliter Sonnenblumenöl 
e „oo Milliliter lauwarmes Wasser 


e ı Würfel Frischhefe (circa 42 Gramm) 


Zubereitung: 


e Lösen Sie die Hefe im lauwarmen Wasser auf. (Tipp: Wenn Sie etwas Kokosblütenzucker 


hinzugeben, löst sich die Hefe noch schneller auf.) 


e Geben Sie das Mehl in eine Rührschüssel. Geben Sie langsam nacheinander Hefewasser 


und Öl dazu und verkneten Sie alles zu einem glatten Teig. 


e Füllen Sie den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform und lassen Sie ihn für 
mindestens eine Stunde an einem warmen und ruhigen Ort ruhen. Der Teig muss nach 
einer Stunde sichtbar grösser geworden sein. (Falls es Ihnen zu umständlich ist, 
Backpapier in die Kastenform zu legen, können Sie alternativ auch eine Silikonform 
nehmen. Aus der Silikonform bekommen Sie das Brot nach dem Backen und Auskühlen 


leicht herausgelöst.) 


e Schneiden Sie den Teig oben in der Mitte längs ein und backen Sie das Brot im 


vorgeheizten Backofen erst 10 Minuten bei 230 Grad und dann 40 Minuten bei 160 Grad. 


e Lassen Sie das Brot auf einem Gitterrost auskühlen, bevor Sie es in Scheiben schneiden 


und eventuell einfrieren. 


Glutenfreies Früchtemüsli 


Dieses Rezept lässt sich in wenigen Minuten zubereiten und in einer gut verschliessbaren 
Vorratsdose lagern. So können Sie jeden Morgen Ihr eigenes glutenfreies Müsli frühstücken 


und Kraft für den Tag tanken. 


Zutaten: 


e 250 Gramm glutenfreie Cornflakes 

e 150 Gramm Hirseflocken 

e 150 Gramm gepuffter Amaranth 

e 100 Gramm Mandeln oder Cashewkerne 
e 100 Gramm Rosinen 

e 100 Gramm Sonnenblumenkerne 

e 100 Gramm Bananenchips 

e 100 Gramm getrocknete Apfelstückchen 


e 80 Gramm Kokosflocken oder Kokoschips 


Zubereitung: 


e Vermischen Sie alle Zutaten gründlich und bewahren Sie sie in einer gut verschliessbaren 


Vorratsdose auf. 


e Zum Frühstück mischen Sie nach Belieben 3 bis 5 Esslöffel Müsli mit frischen Früchten, 
Saft oder einem pflanzlichen Drink Ihrer Wahl (z. B. Mandelmilch, Haselnussmilch o. a.). 
Wenn Sie Milchprodukte essen, können Sie natürlich auch Bio-Joghurt, Bio-Quark o. ä. 


verwenden. 


Vorsicht! Glutenfreie Cornflakes bestehen aus Maismehl. Mais enthält jedoch das Eiweiss Zein, 
das dem Gluten ähnelt. Daher vertragen manche Menschen, die absolut kein Gluten essen 
dürfen, oft auch keine Maisprodukte. Eine Alternative stellen hier z. B. Kastanienflocken oder 


Kokoschips dar. 


Glutenfreie Rezepte für Zwischendurch 


Gerade zu Beginn einer Ernährungsumstellung ist es wichtig kleine Snacks immer dabei zu 
haben. Wenn Sie plötzlich vom Hunger überrascht werden, müssen Sie nicht aus der Not 


heraus etwas kaufen, das womöglich Gluten enthält. 


Klassische Snacks wie frisches Obst (Bananen, Äpfel oder Rohkostgemüse) sind glutenfrei und 
supergesund. Auch Reiswaffeln sind fein und können nach Wunsch zu Hause belegt und 


mitgenommen werden. 


Aber vielleicht sehnen Sie sich auch einfach mal nach einem Riegel oder etwas gehaltvollerem 


für Zwischendurch. Dann probieren Sie folgende Rezepte aus: 


Glutenfreier Früchte-Nuss-Riegel 


Dieses Rezept reicht für zwei Backbleche. Sie können dem Riegelteig nach Belieben auch noch 
kleine Schokostückchen hinzufügen, achten Sie dann aber darauf, dass die Schokolade nur aus 


Kakaobutter, Kakao und Zucker besteht und garantiert kein Gluten enthält. 


Zutaten für zwei Backbleche ca. 30x35 cm: 


e 50 Gramm gehobelte Mandeln 

e 50 Gramm glutenfreie Cornflakes 
e so Gramm Kürbiskerne 

e so Gramm Sonnenblumenkerne 
e 50 Gramm gepuffter Amaranth 

e 150 Gramm Hirseflocken 

e 50 Gramm gehackte Haselnüsse 


e 50 Gramm gehackte Walnüsse 


e 50 Gramm getrocknete Feigen 
e so Gramm Rosinen 
« 2 Esslöffel Reissirup oder ein anderes glutenfreies Süssungsmittel 


e 3-4 Esslöffel weisses Mandelmus 


340 g Apfelmus 
e 2 EL Chiasamen gemahlen 


e Saft von ı Bio-Zitrone 


Zubereitung: 


e Mischen Sie alle Zutaten bis auf die letzten fünf (ab Reissirup) miteinander. 


e Verrühren Sie den Reissirup mit dem Mandelmus, dem Apfelmus und den Chiasamen 
und vermengen Sie diese Creme anschliessend gut mit der Nuss-Trockenfrucht- 


Mischung. 


e Verteilen Sie die Mischung auf zwei mit Backpapier ausgelegten Backblechen und 


beträufeln Sie die ausgebreitete Masse mit etwas frisch gepresstem Zitronensaft. 


e Backen Sie die fruchtigen Nussriegel nun im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad für 20 
Minuten. Nach dem Abkühlen in Riegel schneiden. 


Bunter Quinoa-Salat 


Dieses Rezept ergibt 4 Portionen und ist in 30 Minuten zubereitet. Sie können den Salat warm 
und kalt geniessen und daher auch einfach mit ins Büro nehmen. Obendrein enthält der Salat 
reichlich wertvolles Eiweiss, viele wichtige Vitamine und Nährstoffe und macht richtig lange 


Satt. 


Zutaten: 


e 80 Gramm buntes Quinoa (eine Mischung aus weissem, rotem und schwarzem Quinoa) 
« ı gelbe Paprika 

e ı Zucchini 

e ı Möhre 

« 2 Esslöffel Olivenöl 

« Salz und Pfeffer zum Würzen 


e Frische Kräuter (Petersilie, Kerbel oder Basilikum) 


Zubereitung: 


e Waschen Sie die Quinoa-Körnchen gründlich mit warmem Wasser, um die Bitterstoffe in 
den äusseren Schalen herauszuwaschen. Kochen Sie das Quinoa in der 2,5-fachen Menge 


Wasser für 15 Minuten und lassen Sie es anschliessend weitere 5 Minuten aufquellen. 


e Schneiden Sie Möhre, Paprika und Zucchini in Würfel und braten Sie das Gemüse in 
dieser Reihenfolge in Olivenöl an, sodass das Gemüse zwar leicht angebraten, aber noch 


knackig frisch ist. 


e Mischen Sie das Quinoa mit dem Gemüse und schmecken Sie den Salat mit Salz, Pfeffer 


und frischen Kräutern wie Petersilie oder Basilikum ab. 


Glutenfreie Rezepte für das Hauptgericht 


Viele Gerichte sind frisch gekocht von Natur aus glutenfrei. Wenn Sie zum Beispiel gerne 
Salzkartoffeln mit frischem Gemüse und vielleicht einem Bio-Steak, einem Fischfilet, einem 
Tofuburger oder einem Bio-Eierrezept essen, haben Sie ein grandioses Gericht ganz ohne 


Gluten und ganz ohne Verzicht. 


Aber selbst Pizza, Lasagne und Paniertes ist für Sie nicht tabu, solange Sie alles selbst mit 
glutenfreiem Mehl zubereiten - oder entsprechende glutenfreie Produkte kaufen. Doch 
jenseits von Pizza und Co. gibt es so viel Besseres und Gesünderes, dass Sie zunächst 
unbedingt die glutenfreie Frischkost-Küche ausprobieren sollten - wie z. B. die französischen 


Galettes 


Französische Galettes (Buchweizen-Pfannkuchen) 


Galettes sind eine bretonische Spezialität aus Buchweizenmehl mit unterschiedlichen 


herzhaften Füllungen. Dazu ein grüner Salat und Sie werden begeistert sein. 


Zutaten: 


e 250 Gramm Buchweizenmehl 


« 3 Eier (oder eine entsprechende Menge Ei-Ersatz) 


500 Milliliter Wasser 


ı Prise Salz 


Öl zum Ausbacken 


Zubereitung: 


e Verrühren Sie zuerst das Buchweizenmehl mit den Eiern und geben Sie danach langsam 
Wasser und eine Prise Salz hinzu. Wenn der Teig glatt gerührt ist, lassen Sie ihn eine 


Stunde ruhen. 


e \Während der Teig ruht, können Sie die Zutaten für Ihre Lieblingsfüllung bereitlegen. Sie 
können zum Beispiel dünn geschnittene Champignonscheiben, Bio-Kochschinken, 
Käseraspel von Bio-Gouda oder anderen reinen Naturkäsen, Spinatblättchen, Bio- 
Schafskäse oder Bio-Frischkäse Natur, dünne Tomaten-, Paprika- oder Zucchinischeiben 


oder was auch immer Sie für Ihre Füllung mögen, vorbereiten. 


e Stellen Sie alles zurecht, damit Sie beim Ausbacken die Füllung schnell in den 


Pfannkuchenteig legen können. 


e Erhitzen Sie eine beschichtete Pfanne mit ein wenig Öl bei mittlerer Hitze. Geben Sie 
dann eine kleine Kelle Teig in die Pfanne und schwenken Sie die Pfanne, sodass ein sehr 
dünner Pfannkuchenteig entsteht. Wenn der Teig von der Unterseite goldbraun 


ausgebacken ist, wenden Sie den Teig in der Pfanne. 


e Nun belegen Sie die Galette in der Pfanne mit der Füllung Ihrer Wahl und klappen 


vorsichtig die Enden der Galette in die Mitte, sodass ein Viereck entsteht. 


e \Wenn die Galette von beiden Seiten goldbraun gebacken ist, ist sie fertig. Zu diesem 


herzhaften Gericht passt sehr gut ein knackiger, grüner Salat. 


Kürbis-Lauch-Suppe 


Suppen sind natürlich ganz wunderbar in die glutenfreie Küche integrierbar, da ihre glutenfreie 


Zubereitung kein Problem darstellt, wenn Fertigsuppen gemieden werden. 


Die Kürbis-Lauch-Suppe ist eine Wohltat an kalten Tagen und Sie können der Suppe je nach 


Lust und Laune weiteres Gemüse hinzufügen. 


Zutaten: 


« ı kleiner Hokkaido-Kürbis 

e 1ıStange Lauch 

« ı Zwiebel 

e soo Milliliter Gemüsebrühe 

« Olivenöl 

e Salz, Pfeffer und frische Kräuter zum Würzen 


e Kürbiskernöl und Kürbiskerne zur Deko 


Zubereitung: 


e Schneiden Sie eine Zwiebel in kleine Würfel und dünsten Sie sie in etwas Olivenöl bei 


mittlerer Hitze in einem grossen Topf an. 


e Den Hokkaidokürbis können Sie mit der Schale verwenden. Wenn Sie das nicht 
möchten, schälen Sie ihn zuerst. Waschen Sie den Lauch. Schneiden Sie beides klein und 


geben Sie das Gemüse zu den Zwiebeln in den Topf. 


e \Wenn das Gemüse ein paar Minuten angedünstet wurde, löschen Sie es mit der 
Gemüsebrühe ab. Wenn Sie möchten, können Sie vorher auch mit einem guten Schuss 


Weisswein ablöschen und erst anschliessend die Gemüsebrühe hinzufügen. 


e Lassen Sie die Suppe nun für etwa eine Stunde köcheln, bis das Gemüse weich ist. 
Würzen Sie mit Salz und Pfeffer, janach Geschmack können Sie auch eine Messerspitze 


Kurkuma hinzufügen. 


e Pürieren Sie die Suppe im Mixer oder mit einem Pürierstab ganz fein und wenn nötig 
passieren Sie die Suppe durch ein feines Sieb. Schmecken Sie die Suppe abschliessend 
mit Salz, Pfeffer und Petersilie oder Schnittlauch ab. 


e Servieren Sie die Suppe mit ein paar Tropfen Kürbiskernöl und streuen Sie einige 


geröstete Kürbiskerne darüber. 


Winter-Salat 


Dieser Salat bietet eine Vielfalt an Aromen und ist super gesund. Sie können sich an dem Salat 


schon satt essen oder ihn (dann in kleineren Portionen) zu einem Hauptgericht servieren. 


Zutaten: 


e 2 Stangen Chicoree-Salat 

e 2 Orangen 

e so Gramm Rosinen 

e so Gramm Walnüsse 

« 2 Teelöffel frisch gepressten Saft einer Bio-Zitrone 
e 1 Esslöffel Walnussöl 


e Salz und Pfeffer zum Würzen 


Zubereitung: 


e \Waschen Sie den Chicoree-Salat und schneiden Sie den weissen Strunk aus der Mitte 


heraus. Schneiden Sie dann den Salat in sehr feine Streifen. 


« Filetieren Sie die Orangen, sodass Sie nur noch die süssen Fruchtspalten ohne die 


bitteren weissen Trennhäute haben. 
e Hacken Sie die Walnüsse klein. 
e Geben Sie Salat, Orangen, Rosinen und Walnüsse in eine Schüssel. 


e Verrühren Sie den Zitronensaft, das Walnussöl und etwas Salz und Pfeffer miteinander 


und mischen Sie das Dressing anschliessend in den Salat. 


e Tipp: Der Salat hat leicht bittere, fruchtige, süsse, nussige, salzige, scharfe und saure 
Geschmackskomponenten und entfaltet sich im Mund zu einem wahren 
Gaumenschmaus. Wem der Chicoree jedoch zu bitter hervorschmeckt, der kann den 
Salat zusätzlich noch mit etwas Honig verfeinern. Auch eine Avocado schmeckt sehr gut 


in dieser Mischung! 


Glutenfreier Kuchen 


Kuchen ohne Weizenmehl? Kann das überhaupt schmecken? Ja, und wie! Und noch dazu saftig 


und locker - ganz ohne Gluten. Probieren Sie es aus. 


Die nachfolgenden Rezepte sind glutenfrei, aber nicht unbedingt vegan. Auch enthalten sie 
noch Zucker und zahlreiche andere Komponenten, die viele unserer LeserInnen längst nicht 
mehr nutzen. Beachten Sie hier bitte, dass wir auch für Neueinsteiger in die glutenfreie Küche 


Rezepte vorschlagen möchten. 


Denn ein basischer Kuchen oder ein Kuchen mit zahlreichen neuen Zutaten, von denen ein 
Neuling noch nie gehört hat, animiert oft nicht zur Umsetzung, Daher ist es für viele Menschen 
sehr viel sinnvoller, Schritt für Schritt vorzugehen und sich an eine neue und im Laufe der Zeit 


auch gesündere Küche vorzutasten. 


Doch nun zu den glutenfreien Einsteiger-Rezepten: 


Mandelkuchen 


Dieser Kuchen ist erstens ganz leicht zu backen, gelingt zweitens immer, benötigt drittens 
nicht einmal Backpulver und ist viertens variabel in der Zutatenliste. Lecker ist er natürlich 


sowieso. 


Zutaten: 


e 5 Bio-Eier 

e 250 Gramm Bio-Butter 

e 250 Gramm Kokosblütenzucker 

e 250 Gramm gemahlene Mandelkerne (alternativ Haselnusskerne oder Kokosraspel) 


e etwas Butter zum Einfetten der Gugelhupfform 


Zubereitung: 


e Trennen Sie die Eier in Eigelbe und Eiweiss. 
e Schlagen Sie zuerst das Eiweiss sehr steif und stellen Sie es in den Kühlschrank. 


e Rühren Sie nun die Eigelbe, den Zucker und die Butter (Butter sollte Zimmertemperatur 


haben) schaumig. 
e Rühren Sie anschliessend vorsichtig die gemahlenen Mandeln darunter. 
e Zum Schluss heben Sie den Eischnee unter die Masse. 


« Fetten Sie eine Gugelhupfform mit etwas Butter ein und füllen Sie den Kuchenteig in die 


Form. 
e Backen Sie den Kuchen im vorgeheizten Backofen bei 160 Grad für etwa 45 Minuten. 


e Tipp: Wenn Sie möchten, können Sie nach dem Backen noch einen Schokoladenguss 
über den Kuchen geben. Schmelzen Sie dafür eine Kuvertüre im Wasserbad und 
streichen Sie die Schokolade mit einem Pinsel über den Kuchen. Zur Verzierung können 
Sie auf die obere Kante des Gugelhupfs noch ein paar gehobelte Mandelblättchen 


streuen. 


Glutenfreie Desserts 


Es gibt so viele wunderbare Dessertkreationen, die von Natur aus ohne Mehl beziehungsweise 
Gluten hergestellt werden. In diese Kategorie fallen sämtliche selbstgemachte Sorbets, 
Eiskreationen, Fruchtdesserts und auch selbstgemachte Pralinen oder ein Schoko-Früchte- 


Fondue, wenn Sie dafür die richtige Schokolade verwenden. 


Wenn Sie im Restaurant sind, fragen Sie einfach den Koch, falls Sie bei Ihrem Wunschdessert 


unsicher sind, ob vielleicht nicht doch als Bindemittel Mehl verwendet wurde. 


Bei allen Speisen in Restaurants oder Hotels, die Eier beinhalten, müssen Sie unbedingt vorher 
mit dem Koch sprechen, denn häufig werden in der Gastronomie keine Frischeier verwendet, 
sondern Eimixturen aus Tetrapacks. Diese Mischungen enthalten fast immer Gluten. Also 


fragen Sie unbedingt nach, ob tatsächlich frische Eier verwendet wurden. 


Glutenfrei naschen 


Schokolade wird besonders gern genascht. Glutenfrei ist gekaufte Schokolade nicht in jedem 
Fall. Daher besser selber machen! Das geht übrigens mit sehr wenigen Zutaten, also sehr leicht 
und ausserdem auch noch sehr schnell. Wie man Schokolade konkret selber herstellen kann, 


erfahren Sie hier: Schokolade ist eine Versuchung wert 


Praktische Tipps für den Alltag 


Wenn Sie kein Gluten mehr zu sich nehmen wollen, sollten Sie als erstes Ihre Küche unter die 
Lupe nehmen. Sortieren Sie aus Ihren Lebensmittelvorräten alles aus, was Gluten enthält und 
verschenken Sie es an Freunde, Nachbarn oder soziale Einrichtungen wie zum Beispiel die 
„Tafel“. 


Wenn Sie mit mehreren Personen in einem Haushalt leben, richten Sie getrennte 
Vorratsschränke ein. Ein Schrank oder eine Schublade ausschliesslich mit glutenfreien 


Lebensmitteln, der andere für den Rest der Familie oder Mitbewohner. 


Glutenfreie Küchenregeln 


Lebensmittel wie Butter, die von beiden Lagern benutzt werden, sollten Sie am besten doppelt 
kaufen und einmal markieren für Ihren alleinigen Gebrauch. Wenn Sie eine Null-Toleranz- 
Grenze für Gluten haben, dann genügt es schon, dass ein Familienmitglied mit seinem Messer 


von der Butter nimmt und damit ein normales Weizenbrötchen bestreicht. 


Danach ist die Butter ausreichend mit Gluten verunreinigt, um bei Ihnen sämtliche 


Beschwerden hervorzurufen. 


Ebenso sollten Sie sämtliche Küchenutensilien trennen. Holzbretter und Holzlöffel 
beherbergen in kleinsten Rillen und Ritzen ausreichende Mengen Gluten, die Sie daraus nicht 
entfernen können. Kaufen Sie entweder neue Bretter oder Utensilien aus Edelstahl oder 


Plastik, die Sie leicht in der Geschirrspülmaschine reinigen können. 


Auch grössere Maschinen wie Waffeleisen, Toaster, Backformen, Küchenmaschinen und 
Handrührgeräte können Sie zukünftig nicht mehr gemeinsam benutzen. Besonders wichtig ist 
jedoch die Neuanschaffung einer Getreidemühle, falls Sie vorhaben, Ihr eigenes Mehl zu 


mahlen. 


Eine schon benutzte Mühle kann nicht so gereinigt werden, dass Sie das Gluten vollständig 
entfernen können. Lassen Sie deshalb auch kein Mehl in einem Reformhaus mahlen. Die Gefahr 


der Kontamination ist dort viel zu gross. 


Halten Sie die Arbeitsfläche stets sauber und krümelfrei. Achten Sie darauf, dass glutenhaltige 
Brötchen und Brote in einem anderen Brotkorb liegen als die glutenfreien. Achten Sie 
unbedingt darauf, Brotschneidemesser nicht für glutenhaltige und glutenfreie Brötchen 


gemeinsam zu benutzen. 


Wenn Sie etwas im Ofen backen, dann legen Sie grundsätzlich Backpapier unter Ihr 
glutenfreies Backwerk. So verhindern Sie, dass der Rost oder das Backblech Ihr Backwerk 


verunreinigt. 


Frittieröl oder Wasser zum Kochen, das schon mit glutenhaltigen Speisen in Berührung 


gekommen ist, dürfen Sie nicht mehr für glutenfreie Speisen verwenden. 


Wenn Ihr Kind betroffen ist und glutenhaltige Süssigkeiten geschenkt bekommt, dann soll es 
damit zu Ihnen kommen. Sie haben dann eine glutenfreie Süssigkeiten-Kiste, aus der sich Ihr 


Kind im Tausch gegen das Geschenk etwas aussuchen darf. 


Wenn Sie selbst Pralinen oder andere Köstlichkeiten geschenkt bekommen, rufen Sie im 
Zweifel die Hotline des Herstellers an und fragen nach sämtlichen Inhaltsstoffen, insbesondere 


Gluten. 


Wenn Sie sicher sein können, dass kein Gluten enthalten ist, geniessen Sie Ihr Geschenk, 


ansonsten freut sich sicher jemand anderes darüber. 


Glutenfreie Urlaubstipps 


Flugreisen sind mit etwas Vorbereitung heute auch auf langen Strecken glutenfrei möglich. 


Bestellen Sie bei der Buchung des Fluges glutenfreies Bordessen, falls das möglich ist. 


Manche Gesellschaften bieten diesen Service nicht an, dann müssen Sie selbst für Ihre 
Bordverpflegung sorgen. Dafür kann es nötig werden, dass Sie bereits bei der Buchung die 


Mitnahme von Mehrgepäck beantragen oder zusätzliches Freigepäck bewilligen lassen. 


Lassen Sie sich das unbedingt schriftlich bestätigen, damit es später am Check-In-Schalter 


keine langen Diskussionen gibt. 


Empfehlenswert ist auch ein ärztliches Attest für die Einfuhr von glutenfreien Produkten. 


Erkundigen Sie sich vorher über die Einfuhrbestimmungen Ihres Urlaubslandes. 


In Hotels und Restaurants gilt es einige Dinge zu beachten. Frühstück wird meist als Buffet 
angeboten. Wenn Sie Ihr eigenes Brot oder Müsli mitbringen, dann achten Sie darauf, 
ausschliesslich original verpackte Marmelade, Honig, Butter oder andere Aufstriche zu 


nehmen. 


Wunderschön dekorierte, offene Marmeladeschälchen und Käse- oder Aufschnittplatten sind 


sicher nicht völlig glutenfrei. 


Fragen Sie im Restaurant vor Ihrer Bestellung beim Koch(!) nach, ob er etwas Glutenfreies für 
Sie zubereiten kann. Manchmal ist es nötig, darauf hinzuweisen, dass eigene, frisch gereinigte 


Kochlöffel, Töpfe und Pfannen verwendet werden müssen. 


Im Zweifel erklären Sie dem Koch bis ins kleinste Detail, was genau er Ihnen zubereiten soll 


und worauf er dabei achten soll. 


Fragen Sie immer nach, ob Suppen und Sossen selbst und frisch hergestellt werden und womit 
sie gebunden werden. Bestehen Sie bei Eierspeisen darauf, dass diese tatsächlich aus frisch 


aufgeschlagenen Eiern hergestellt werden. 


Auch bei Salatsaucen und Dressings ist Vorsicht geboten. Diese werden oft vorab zubereitet 
und mit Zusätzen versehen, die Gluten enthalten. Selbst wenn es sich nur um einen Spritzer 


Würzsauce wie Sojasauce handeln sollte, ist dieses Dressing nicht mehr glutenfrei. 


Im Zweifel können Sie sich Essig und Öl sowie Salz und Pfeffer an den Tisch bringen lassen und 


Ihren Salat selbst würzen. 


Glutenfreie Feste feiern 


Wenn Sie an einer christlichen Messe teilnehmen, verzichten Sie besser auf die Teilnahme an 
der Eucharistiefeier in der katholischen Kirche oder auf das Abendmahl in der evangelischen 


Kirche. Hostien und Brot werden grundsätzlich aus Weizenmehl hergestellt. 


Für Zöliakiebetroffene gibt es in der katholischen Kirche die Ausnahmeregelung, mit Hostien, 
die mit glutenfreier Primaweizenstärke hergestellt wurden, an der Kommunion teilzunehmen. 
In der evangelischen Kirche können Betroffene mit glutenfreiem Brot am Abendmahl 


teilnehmen. In beiden Kirchen bedarf es jedoch vorher einer Abklärung mit dem Pfarrer. 


Wenn Sie eine Hochzeitseinladung oder eine Einladung zu einem anderen Fest erhalten, 
informieren Sie die Gastgeber rechtzeitig über Ihre glutenfreie Ernährung. Sie können anbieten, 
selbst für glutenfreien Kuchen, Brot oder Gebäck zu sorgen. So entlasten Sie Ihre Gastgeber 


und können die Feier ohne Sorgen geniessen. 


Quellen 


e Gloria Lichtenfels: Wie Sie mit glutenfreier Kost wieder wunderbar beschwerdefrei 


leben!, 2012, ISBN: 978-3-95443-007-9 


e Dr. med. Maximilian Ledochowski: Wenn Brot und Getreide krank machen: Gluten- 


Intoleranz, Zöliakie &ndash; oder was sonst?, 2011, ISBN: 978-3-830437765 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


zes, ZENTRUM DER 
BZ GESUNDHEIT 





Nicht alle glutenfreien ai sind 
gesund 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Eine glutenfreie Ernährung hat viele gesundheitlichen Vorteile. Doch sollte man in jedem Fall 
darauf achten, nicht nur glutenfrei, sondern auch gesund zu essen. Denn die Bezeichnung 
glutenfrei bedeutet noch lange nicht, dass eine solche Ernährung gleichzeitig auch gesund sein 
muss. Im Gegenteil. Sehr viele als glutenfrei gekennzeichneten Produkte sind alles andere als 
gesund. Wir geben Tipps, worauf Sie beim Kauf von glutenfreien Lebensmitteln achten 


können, um in der Lage zu sein, auch wirklich gesunde glutenfreie Lebensmittel auszuwählen. 


Gluten - das Klebereiweiss im Getreide 


Als Gluten wird das Klebereiweiss bezeichnet, das in vielen Getreidesorten vorkommt - 
insbesondere im Weizen, im Dinkel, in der Gerste und im Roggen. Aber auch in manchen 


Urgetreiden, wie dem Emmer, dem Einkorn und dem Kamut. 


In Verbindung mit Wasser hält das Gluten den Teig zusammen und sorgt dafür, dass daraus 


problemlos Nudeln, Gebäck, Brötchen und Brote hergestellt werden können, ohne dass diese 





auseinanderfallen oder krümeln würden. 


Gluten verfügt darüber hinaus auch über weitere positive Eigenschaften, die speziell für die 
Lebensmittel-Technologie wichtig sind. So bindet es Wasser, geliert und ist ein optimaler 
Träger für Aromastoffe. Daher wird es auch häufig als Hilfsstoff bei der Herstellung von 


Fertigprodukten eingesetzt. 


Reis, Mais, Hirse, Buchweizen und Teff sowie die Pseudogetreide Amaranth und Quinoa sind 


hingegen glutenfrei. 


Verzicht auf Gluten bei Zöliakie und Glutensensitivität 





Menschen, die an Zöliakie erkrankt sind, reagieren nach dem Verzehr von Gluten mit starken 
Entzündungsprozessen an der Dünndarmschleimhaut. Das hat für die Betroffenen zur Folge, 


dass eine normale Nährstoffversorgung nicht mehr gegeben ist. 


Da es sich bei der Zöliakie um eine nicht umkehrbare Autoimmunerkrankung handelt, müssen 


die Betroffenen ihr Leben lang absolut konsequent glutenhaltige Lebensmittel meiden. 


Die zöliakieunabhängige Glutensensitivität ist eine weitere Form der Glutenunverträglichkeit. 





Im Gegensatz zur Zöliakie lässt sich diese Variante nicht über eine Biopsie der 
Darmschleimhaut nachweisen, sondern allenfalls über bestimmte Antikörper im Blut. Es ist 
eine Nahrungsmittelintoleranz, die wir ausführlich hier beschrieben haben: Glutensensitivität: 


Nicht mehr länger Einbildung 


Betroffenen beider Glutenunverträglichkeiten geht es sehr viel besser, wenn Gluten 


konsequent gemieden wird. 


Weizen ist besonders problematisch 


Als das problematischste unter den glutenhaltigen Getreidearten gilt der Weizen. Der Grund 
dafür sind die seit vielen Jahren genetisch veränderten Zuchtformen des Weizens. Sie lassen 
seinen Glutengehalt kontinuierlich ansteigen, was längst zu einer erhöhten Empfindlichkeit in 


der Bevölkerung gegenüber dem Weizen geführt hat. 


Zunehmend mehr Menschen, die bislang keine Probleme mit der Verstoffwechslung des 
Klebereiweisses hatten, reagieren mittlerweile auf die im Weizen enthaltenen hohen 


Glutenmengen. 


Neben unterschiedlichen Verdauungsbeschwerden, die relativ schnell auf eine 


Glutensensitivität hinweisen können, zeigen sich allerdings auch solche Symptome, die 


zunächst überhaupt nicht mit dem Verzehr glutenhaltiger Lebensmittel in Verbindung 


gebracht werden. 


So können Kopfschmerzen, Migräneattacken, Erschöpfungszustände, 
Konzentrationsstörungen, Schlafstörungen, Übergewicht, Autoimmunerkrankungen und 
weitere Symptome mehr in direktem Zusammenhang mit einer Unverträglichkeit des 
Weizenglutens stehen. Leider wird seitens der Ärzte diese Möglichkeit nur selten 


berücksichtigt. 


Im Weizen ist jedoch nicht nur Gluten das Problem, wie wir hier erklärt hatten: 


e Enzündungen durch Weizenprotein 


e Roundup im Weizen - Nicht nur Gluten ist das Problem 


Verstecktes Gluten in Fertigprodukten 


Aufgrund seiner ausgezeichneten technologischen Eigenschaften wird Glutenin zahlreichen 
Fertigprodukteneingesetzt - in vielen Fällen auch ohne dass dies auf der Zutatenliste leicht 
erkennbar angegeben ist. Für die meisten Menschen stellt dies zunächst einmal kein Problem 


dar. 


Ganz anders ist es jedoch bei jenen Menschen, die unter Zöliakie oder einer Glutensensitivität 
leiden, denn sie reagieren häufig schon auf geringste Glutenmengen und müssen daher - was 


Fertigprodukte betrifft - besonders vorsichtig bei der Nahrungsauswahl sein. 


Denn wer vermutet Gluten schon in der Nuss-Nougat-Creme, im Pudding, in Pommes Frites, 


Kroketten, Wurstwaren, Fischstäbchen, Fertigsuppen oder in Gewürzmischungen? 


Gluten wird nicht immer gekennzeichnet 


Generell existiert zwar eine Kennzeichnungspflicht glutenhaltiger Zutaten, dennoch gilt: Erst 
wenn die enthaltene Glutenmenge mehr als 20 mg pro Kilogramm Lebensmittel beträgt, muss 


eine Kennzeichnung des Glutens stattfinden. 


Von einer Kennzeichnungspflicht sind auch jene Zutaten befreit, die ursprünglich aus 
glutenhaltigem Getreide gewonnen wurden, aber für Zöliakie-Betroffene aufgrund der geringen 


Menge (scheinbar) nicht schädlich sind. 


Hierzu zählen Glukosesirup (auf Weizen- oder Gerstenbasis), Maltodextrin (auf Weizenbasis) 


oder Destillate für Spirituosen oder andere alkoholische Getränke. 


Auch als Trennmittel, Bindemittel oder Verdickungsmittel wird Gluten verwendet. Da hier 
ebenfalls nur geringe Mengen enthalten sind, müssen sie ebenso wenig angegeben werden wie 
das glutenhaltige Mehl, das über die Kartoffeln in Fertiggerichten (Kroketten, Pommes, Rösti 


etc.) gestäubt wurde, damit sie schön braun und knusprig werden. 


Der Bedarf an glutenfreien Lebensmittel steigt 


Es ist noch gar nicht lange her, dass glutenfreie Lebensmittel ausschliesslich in Bioläden und 
Reformhäusern zu finden waren. Die Auswahl war zudem sehr gering, da früher nur einige 


wenige Menschen von einer Glutenunverträglichkeit betroffen waren. 


Diese Zeiten haben sich allerdings gravierend geändert, denn der Bedarf an glutenfreien 
Lebensmitteln ist in den vergangenen Jahren immens gestiegen. Immer mehr Menschen 
reagieren inzwischen empfindlich auf das im Getreide enthaltene Gluten oder möchten sich 
einfach aufgrund der Gesundheitsrisiken, die mit dem Gluten einhergehen können, glutenfrei 


ernähren. 


So ist es nicht verwunderlich, dass in den Bioläden und Reformhäusern längst viele Regalreihen 
mit glutenfreien Lebensmitteln bestückt sind. Bäckereien halten glutenfreie Brote und 
Brötchen bereit - und auch in den Supermärkten wird mittlerweile eine immer grösser 


werdende Auswahl an glutenfreien Produkten angeboten. 


Allerdings bleibt bei der Umstellung auf eine glutenfreie Ernährung häufig ein ganz 
wesentlicher Aspekt unberücksichtigt: Die Bezeichnung "glutenfrei" sagt nämlich nichts über 
die Qualität des Lebensmittels aus. Glutenfreie Lebensmittel sind also nicht automatisch auch 
in jedem Fall gesund. Aufschluss darüber, ob das Lebensmittel wirklich empfehlenswert ist, 
gibt Ihnen einerseits die jeweilige Zutatenliste. In anderen Fällen bleibt nichts anderes übrig, 


als direkt den Hersteller oder Händler anzuschreiben. 


Backen Sie unser glutenfreies Maisbrot nach - es ist ist innen schön fluffig und aussen herrlich 


knusprig. 


Glutenfrei ist nicht gleich gesund 


Da in glutenfreien Lebensmittel logischerweise das Gluten fehlt, fehlt auch die glutentypische 
Konsistenz, die der Verbraucher seit vielen Jahrzehnten gewöhnt ist. Also muss die 
Lebensmittelindustrie mit allen möglichen anderen Zutaten versuchen, das fehlende Gluten 
irgendwie zu kompensieren. Und da die konventionelle Lebensmittelindustrie dafür bekannt 
ist, an allen Ecken und Enden zu sparen, werden dafür äusserst minderwertige Zutaten 


eingesetzt, wie z.B. 


e Zucker 

e Glucose- Fructose-Sirup oder andere Süssungsmittel 
e verarbeitete Industriefette 

e Aromen 

« Emulgatoren 

e Verdickungsmittel 

e reichlich Ei- und Milchpulver 


e und viele andere fragwürdigen Zusätze mehr, die in der gesunden Ernährung allesamt 


nichts verloren haben. 


Beispiel: Glutenfreie Muffins 


Das nachstehende Beispiel eines glutenfreien Muffins verdeutlicht, dass es sich lohnt, vor dem 
Kauf von glutenfreien Fertigprodukten genauer hinzuschauen. Die von uns ausgewählten 
Muffins werden als "frisch, glutenfrei, hefefrei und vegetarisch" ausgelobt. Das klingt zunächst 


hervorragend. Die Zutatenliste spricht allerdings eine andere Sprache: 


Zucker, Kartoffelstärke, modifizierte Stärke, pflanzliches Fett, Ei, Wasser, Süssmolkenpulver, 
E415, Backtriebmittel:E450 und Natriumhydrogencarbonat, Milchsäureester von Mono- und 
Diglyceriden von Speisefettsäuren, Mono- und Diacteylweinsäureester von Mono- und 
Diglyceriden von Speisefettsäuren, Natriumstearoyl-2-lactylat, Jod, Salz, Aroma, 


Magermilchpulver, Calciumpropionat. 


Muffins dieser zweifelhaften Qualität sind recht preiswert, was meist schon ein Hinweis auf die 
Verwendung billigster Rohstoffe ist. Die Zutaten sind stark verarbeitet, werden teilweise 
synthetisch hergestellt und nicht selten kommt bei deren Herstellung die Gentechnik zum 
Einsatz. Man versucht mit den ungesunden Tricks der Lebensmittelindustrie - Aromen, 
Emulgatoren, Fette und Zucker - ein einigermassen wohlschmeckendes Produkt zu zaubern, 


das dann noch mit bedenklichen Konservierungsmitteln haltbar gemacht wird. 


Gesunde glutenfreie Lebensmittel - Die Kriterien 


Ein gesundes glutenfreies Lebensmittel sollte hingegen dieselben Kriterien erfüllen wie jedes 


andere Lebensmittel auch, nämlich die folgenden: 


Glutenfrei essen - ohne Auszugsmehl 


Ein gesundes glutenfreies Lebensmittel sollte selbstverständlich ohne Auszugsmehle 


hergestellt sein. Die allermeisten glutenfreien Mehle im konventionellen Angebot sind 


Auszugsmehle, meist Reis- oder Maismehl. Auch glutenfreie Weizenstärke wird häufig 


verwendet oder andere ballaststoff- und proteinfreien stärkehaltigen Mehle. 


Derartige Auszugsmehle sind allesamt nicht nur sehr vitalstoffarm, sondern auch sehr 
ballaststoffarm - und genau das war der Grund dafür, warum Forscher mit einer Studie vom 
März 2017 herausgefunden haben wollten, dass eine glutenfreie Ernährung das Risiko für 
Diabetes-Typ-2 erhöhe. Es ist nicht die glutenfreie Ernährung, die mit diesem Risiko 


einhergeht, sondern jede Ernährung, wenn sie ballaststoffarm und vitalstoffarm ist. 


Man kann jedoch wunderbar mit vollwertigen Mehlen kochen und backen, die gleichzeitig 
glutenfrei sind, wie z. B. mit entölten Nussmehlen, mit Mandelmehl, Amaranthmehl, Leinmehl, 
Sonnenblumenkernmehl, Kastanienmehl, Buchweizenvollkornmehl, Reisvollkornmehl, 


Hirsevollkornmehl, Teffmehl und vielen weiteren mehr. 


Glutenfrei essen - abwechslungsreich und schadstoffarm 


Eine weitere Studie - ebenfalls Anfang 2017 veröffentlicht - gab an, Menschen, die glutenfrei 
essen, würden auch mehr Schadstoffe zu sich nehmen, wie Arsen und Quecksilber. Auch hier 
bezieht sich das Risiko einer erhöhten Schadstoffbelastung nicht auf die glutenfreie Ernährung 


an sich, sondern nur auf das oft in glutenfreien Fertigprodukten enthaltene Reismehl. 


Denn Reis ist bekannt dafür, bestimmte Metalle aus dem Boden in sich anzusammeln, wie z.B. 
Arsen und Quecksilber. Nun bedeutet aber eine gesunde glutenfreie Ernährung nicht, dass man 
ab sofort ausschliesslich von Reisprodukten leben müsste. Schon allein die oben aufgezählte 
Auswahl der zur Verfügung stehenden glutenfreien Mehlen zeigt, dass kein Mensch, der 


glutenfrei essen möchte, übermässig viel Reis zu sich nehmen müsste. 


Auch nimmt der Reis die genannten Schwermetalle insbesondere aus synthetischen 
Düngemitteln auf oder dann, wenn er in schwermetallbelasteten Regionen wächst, so dass Bio- 
Reisprodukte hier schon einmal eine Alternative darstellen, da sie eine deutlich geringere 


Gefahr bergen, mit giftigen Stoffen belastet zu sein. 


Im Zweifel schreiben Sie den Lieferanten Ihrer Lieblingsmarke an (ob Reis, Reismehl oder 
Reisdrink) und bitten ihn um die aktuelle Schwermetallanalyse seines Reisproduktes. Sollte er 
über keine derartige Analyse verfügen, suchen Sie sich einen verantwortungsbewussten 


Hersteller, der regelmässig die erforderlichen Untersuchungen durchführen lässt. 


Glutenfrei essen - am besten bio 


Ein gesundes glutenfreies Lebensmittel sollte aus Zutaten hergestellt sein, die aus biologischer 
Erzeugung stammen. Schon allein auf diese Weise kann die zuvor beschriebene 


Schadstoffbelastung reduziert werden. 


Glutenfrei essen - ohne Fertigprodukte 


In einer gesunden vitalstoffreichen Ernährung haben nur sehr wenige Fertigprodukte Platz - ob 


diese Ernährung nun glutenfrei ist oder nicht. 


Daher empfehlen wir Ihnen, lieber ab sofort Ihr glutenfreies Brot oder Ihren glutenfreien 
Kuchen selbst zu backen. Auf diese Weise meiden Sie automatisch all die in Fertigprodukten 


üblichen Zusatzstoffe. 


Wenn Sie doch einmal auf ein Fertigprodukt zurückgreifen möchten, achten Sie auf die 
Zutatenliste und suchen Sie ausschliesslich im Bio-Fachhandel, da dort inzwischen meist 


verstärkt auf Qualität geachtet wird. 


Achten Sie auf die Verwendung hochwertiger Süssungsmittel, auf möglichst vollwertige Mehle 


und darauf, dass Zusatzstoffe so gut wie möglich vermieden werden. 


Glutenfrei essen - am besten selber machen 


Viele Rezepte aus der glutenfreien Küche - die übrigens oft nur sehr wenig Zeit erfordern - 


finden Sie in unserer Rezepte-Rubrik: Glutenfreie-Rezepte 


Quellen 


e ZongGeetal., Low gluten diets may be associated with higher risk oftype 2 diabetes, 
März 2017, American Heart Association Meeting Report Presentation 11, 
(Ernährungsweisen mit wenig Gluten könnten mit einem höheren Risiko für Typ-2- 


Diabetes in Verbindung stehen) 


e BulkaC et al., The Unintended Consequences of a Gluten-Free Diet.Epidemiology, 2017, 


(Die unbeabsichtigten Folgen einer glutenfreien Ernährungsweise) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Brot und Nudeln führen zu Glutensensitivität 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 20 April 2021 


Ob Bauchschmerzen, Durchfall, Verstopfung, Blähungen oder Kopfschmerzen: Bei immer 
mehr Menschen führt der Verzehr von getreidehaltigen Lebensmitteln zu gesundheitlichen 
Beschwerden. Eine Glutensensitivität könnte dahinter stecken. Schuld ist das Getreideeiweiss 
namens Gluten. Es kann unterschiedliche Unverträglichkeiten verursachen: Allergien, eine 
Zöliakie oder die genannte Glutensensitivität. Da Pizza und Nudeln nicht nur in Bella Italia zu 
den Leibspeisen zählen, hat ein Forscherteam aus Mailand diese Lebensmittel nun genau 
untersucht und dabei eine interessante Entdeckung gemacht. 


Glutensensitivität - Die Diagnose ist nicht einfach 


Gluten - ein Eiweiss in vielen Getreidearten - wird von manchen Menschen nicht vertragen. 


Liegt eine Zöliakie vor, führt Gluten im Dünndarm zu einer chronischen Entzündung, wodurch 








die Darmschleimhaut geschädigt wird. Die Folgen reichen von Osteoporose bis hin zu 
Darmkrebs. 





Bei einer Glutensensitivität besteht hingegen eine Überempfindlichkeit gegen Gluten oder 


andere Getreidebestandteile, ohne dass sich entsprechende Darmschleimhautveränderungen 


erkennen lassen würden. 


Gerade die Diagnoseschwierigkeit sorgte dafür, dass die Existenz der Glutensensitivität seit 
den späten 1980er Jahren diskutiert und immer wieder bezweifelt wurde. Im November 2012 
wurde die Glutensensitivität in der Fachzeitschrift British Medical Journal (BM)) dann aber 


erstmals als eigenständiges Krankheitsbild beschrieben. 


Ein Forscherteam um Dr. Imran Aziz vom Royal Hallamshire Hospital in Sheffield zeigte auf, 
dass nicht nur Zöliakie-Patienten negativ auf Gluten reagieren, sondern auch Menschen ohne 


die zöliakietypischen Darmschleimhautveränderungen. 


Glutensensitivität ist keine Einbildung 


Nach Veröffentlichung der Studie kamen 15 internationale Experten auf einem "Consensus- 
Meeting" zu dem Schluss, dass es drei Krankheiten gibt, die durch Gluten verursacht werden 


können: 


« Zöliakie: Eine lebenslange glutenfreie Diät ist zurzeit die einzige 


Behandlungsmöglichkeit. 
e Glutensensitivität: Meist reicht es aus, die Glutenzufuhr einzuschränken. 


e \Weizenallergie: Weizen und verwandte Getreidesorten (z. B. Dinkel) müssen vom 


Speiseplan gestrichen werden, da es andernfalls zu allergischen Reaktionen kommt. 


Die Diagnose der Glutensensitivität erfolgt nur über ein Ausschlussverfahren, weil sie bislang 
nicht über Marker oder Blutwerte nachgewiesen werden kann, aber wie die beiden anderen 
Weizen- bzw. Glutenkrankheiten z. B. mit Bauchschmerzen, Blähungen, Verstopfung, Durchfall 


und Kopfschmerzen einhergehen kann. 


Da nun immer mehr Menschen an einer Glutensensitivität zu leiden scheinen - laut der 
National Foundation of Celiac Awareness etwa 6 Prozent der Weltbevölkerung - läuft die 


diesbezügliche Forschungstätigkeit auf Hochtouren. 


Glutensensitivität: Brot und Pasta auf dem Prüfstand 


Wissenschaftler von der Universita degli Studi di Milano haben Brot und Pasta nun etwas 
genauer unter die Lupe genommen und herausgefunden, dass bei der Verdauung von 
glutenhaltigen Lebensmitteln Moleküle entstehen, die durch die Darmschleimhaut in die 


Blutbahn dringen und sich somit negativ auf die Gesundheit auswirken können. 


Das Neue an dieser im Juni 2015 veröffentlichten Studie ist, dass die Tests nicht wie bisher mit 


reinem Gluten, sondern - ganz konkret - mit zwei Schnittbrot- und vier Pasta-Produkten aus 





dem Supermarkt durchgeführt wurden. 


Dr. Milda Stuknyte und ihr Team haben im Labor den Verdauungsprozess simuliert und dabei 
festgestellt, dass Brot und Pasta zu Glutensensitivität führen können. Unter den Molekülen, die 
während der Verdauung gebildet wurden, fanden sich nämlich auch Exorphine 
(morphinähnliche Substanzen), die im Verdacht stehen Schizophrenie und Autismus 


mitauszulösen und bei empfindlichen Menschen merklich die Sinne vernebeln können. 


Doch nicht nur das Gluten steht in Bezug auf die Glutensensitivität im Fokus der Wissenschaft, 
sondern noch ein anderes Protein. Es heisst Adenosin-Triphosphat-Amylase (ATI) und befindet 


sich ebenfalls in manchen Getreidearten. 


Glutensensitivität: Hochleistungsgetreide unter Verdacht 


ATI ist ein Insekten-Abwehrstoff, der in moderne Hochleistungssorten (v. a. Weizen) gezielt 
hineingezüchtet wurde, um das Getreide resistenter gegen Schädlinge zu machen und somit 


den Ertrag zu steigern. 


Ein Forscherteam um Professor Detlef Schuppan von der Universitätsmedizin der Johannes 
Gutenberg-Universität Mainz hat die Reaktion des Immunsystems auf exotische und alte 
Getreidesorten (z. B. Einkorn, Emmer oder Kamut) und modernes Hochleistungsgetreide 
verglichen und dabei festgestellt, dass auch ATI der Verursacher von Glutensensitivität sein 


könnte. 


Denn viele Glutensensitive vertragen Einkorn, Emmer & Co sehr gut (obwohl diese ja ebenfalls 


Gluten enthalten), nicht jedoch Weizen. 


Hinzu kommen die Schilderungen von emigrierten Patienten, die das traditionelle Brot aus 
ihrer Heimat (z. B. ländliche Mittelmeerregionen) im Gegensatz zum Brot in mitteleuropäischen 


Städten gut vertragen haben. 


Städtische Brote werden nämlich fast immer aus Hochleistungsweizen oder gar aus 
chinesischen Import-Teiglingen hergestellt, die zudem mit allen möglichen Schadstoffen 


belastet sind, während regionale Weizensorten offenbar noch oft relativ harmlos sind. 


Was also kann unternommen werden, wenn der Verzehr von Brot, Pasta & Co. immer wieder 


zu Symptomen führt? Lesen Sie mehr darüber, ob Nudeln (Pasta) gesund oder ungesund sind. 





Gluten bei Parkinson meiden 


Auch bei der Parkinson-Krankheit könnte eine Glutensensitivität vorliegen. Man stellte in 
einem Fallbericht fest, dass ein Parkinson-Patient eine asymptomatische Zöliakie hatte. Sobald 
er seine Ernährung auf eine glutenfreie Ernährung umgestellt hatte, ging es ihm bedeutend 


besser. Lesen Sie hier den Fallbericht des glutenfrei essenden Parkinson-Patienten 


Glutensensitivität ist therapierbar 


Wenn Sie eine Glutenunverträglichkeit bei sich vermuten, so lassen Sie dies am besten 
medizinisch abklären. Stellt sich heraus, dass Sie weder an Zöliakie noch an einer Allergie 


leiden, können Sie selbst austesten, ob evtl. eine Glutensensitivität vorliegt. 


Lesen Sie bitte hier nach - und zwar ab "Leiden auch Sie an Glutensensitivität?". Dort wird die 
sog. 60-Tage-Probe beschrieben. Wenn sich Ihre Symptome und Beschwerden im Laufe dieser 


zwei Monate bessern oder ganz verschwinden, ist von einer Glutensensitivität auszugehen. 


Ob in Folge eine glutenfreie oder eine glutenarme Ernährung vorzuziehen ist, kann nicht 
pauschal beantwortet werden - in der Regel ist aber keine strenge Diät notwendig. Da die 
Glutensensitivität durch eine glutenfreie Ernährung heilbar ist, kann sich der Verzicht (1-2 


Jahre) aber durchaus lohnen. 


Da es überdies viele Getreide ohne Gluten gibt, wie z. B. Hirse, Mais, Reis und Teff, und auch 


Pseudo-Getreide (z. B. Amaranth, Buchweizen und Quinoa) glutenfrei sind, fällt die 





Glutenabstinenz im Allgemeinen nicht schwer. 


Wie Sie sich mit glutenfreier Ernährung leicht und lecker verwöhnen können, finden Sie hier 


beschrieben: Glutenfreie Ernährung; Leicht und lecker! 


Glutenfreie Rezepte 


Nachfolgend stellen wir Ihnen einige glutenfreie Rezepte vor und wünschen Ihnen schon 


einmal guten Appetit. Klicken Sie hier: glutenfreie Rezepte. 


Quellen 


e Milda Stuknyt? et al, "Release of wheat gluten exorphins As and C5 during in vitro 
gastrointestinal digestion of bread and pasta and their absorption through an in vitro 
model of intestinal epithelium, Food Research International, Volume 72, Juni 2015, 
(Freisetzung von Weizengluten Exorphinen As und Cs während In-vitro-Verdauung von 


Brot und Pasta und deren Absorption durch ein In-vitro-Modell von Darmepithel) 


e "Digesting bread and pasta can release biologically active molecules, Science Daily, Juli 


2015, (Das Verdauen von Brot und Pasta kann biologisch aktive Moleküle freisetzen) 
e "Gluten-Empfindlichkeit: Alles nur Einbildung?", Ärzte Zeitung, Februar 2012 


e Antonio Di Sabatino et al, "Nonceliac Gluten Sensitivity: Sense or Sensibility?, Annals of 
Internal Medicine, Februar 2012, (Nicht-Zöliakie-Glutensensitivität: Wahrnehmung oder 
Empfindlichkeit? 


e Anna Sapone et al, "Spectrum of gluten-related disorders: consensus on new 
nomenclature and classification, BMC Medicine, 2012, (Spektrum von mit Gluten 


verbundenen Krankheiten: Konsens über neue Fachausdrücke und Klassifikation) 


e Detlef Schuppan et al, "Wheat amylase trypsin inhibitors drive intestinal inflammation 
via activation of toll-like receptor 4, JEM, Dezember 2012, (Adenosin-Triphosphat- 
Amylase im Weizen steuert Darmentzündung über die Aktivierung des Toll-like 


Rezeptors 4) 


e Stephan Vavricka, "Nicht-Zöliakie-Glutensensitivität Hintergründe und 


Therapieoptionen", Schweizer Zeitschrift für Ernährung, März 2013 


e Hertha Deutsch, "Zöliakie Glutensensitivitt Weizenallergie?", 31. Ernährungskongress 
Gastro-Entero-Hepatologische Ernährungsturbulenzen Ditologie auf neuen Wegen, März 


2014 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Glutensensitivität: Nicht mehr länger Einbildung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Glutensensitivität wurde lange als eine Art Einbildung betrachtet. Betroffene hätten eben 
gelesen, dass Gluten ungesund sei. Und wenn sie dann glutenhaltige Speisen zu sich nähmen, 
zeigten sie einschlägige Symptome - natürlich nicht, weil Gluten tatsächlich schädlich sei, 


sondern nur weil die Leute das eben ganz fest glaubten. 


Wissenschaftlich bewiesen: Glutensensitivität 


Wer Gluten nicht verträgt, hat Zöliakie. Wer aber keine Zöliakie hat, muss gefälligst Gluten 
vertragen - so in etwa die bisherige Meinung der Schulmedizin. Die sog. Glutensensitivität, bei 
der man nach Glutenverzehr Symptome entwickelt, obwohl man nicht an Zöliakie leidet, 
wurde als esoterisches Konstrukt betrachtet, etwas, das man nicht ernst nahm und nur milde 


belächelte. 


Zwar existieren schon seit den 1970er Jahren Berichte von Patienten, die auf Gluten reagierten, 
obwohl sie keine Zöliakie hatten. Doch gab man dem Phänomen keinen Namen, ignorierte es 


also einfach. 


Inzwischen gibt es dafür jedoch eine eigene Bezeichnung: zöliakieunabhängige 


Glutensensitivität oder nicht-zöliakiebedingte Glutensensitivität - abgekürzt NCGS. 


Die Symptome der zöliakieunabhängigen 


Glutensensitivität 


Die NCGS zeigt sich uneinheitlich, das heisst mit sehr unspezifischen, individuellen 


Symptomen. Einerseits gehören dazu Verdauungsbeschwerden: 


Durchfall 


Verstopfung 
e Übelkeit 
« Blähungen 
e Bauchweh 


Andererseits können es auch ganz andere, teilweise sehr unspezifische Symptome sein, wie z. 
B. 


e Unwohlsein 

e Angstzustände 
e Benebelter Kopf 
e Kopfschmerzen 
e Müdigkeit 


e Chronische Erschöpfungszustände bis hin zur 


Fibromyalgie 


e Häufige Atemwegsinfekte 


Nasennebenhöhlenentzündungen (inkl. Nasenpolypen) 


Die Diagnose der Glutensensitivität: Alles andere als 


einfach 


Bei der Zöliakie treten ganz ähnliche Symptome auf, mit dem Unterschied, dass man die 
Zöliakie eindeutig diagnostizieren kann, die NCGS hingegen nicht. Bei einer Zöliakie zeigen 
sich spezifische Schäden an der Dünndarmschleimhaut (Biopsie), und bestimmte Antikörper 


können im Blut festgestellt werden. 


Reagiert jemand auf Gluten mit den beschriebenen Symptomen, ohne jedoch die 
zöliakietypischen Diagnosemerkmale aufzuweisen, dann liegt eine NCGS nahe. Man 
diagnostiziert die NCGS also hauptsächlich über den Ausschluss einer Zöliakie bei nahezu 


identischen Symptomen. 


Zwar werden bei einer vermuteten NCGS in manchen Fällen Tests auf Antikörper gegen 
bestimmte Glutenbestandteile durchgeführt, doch fallen diese Tests natürlich dann negativ 
aus, wenn jemand auf andere Glutenbestandteile reagiert, die mit diesen Tests nicht überprüft 
werden, worüber wir schon hier geschrieben hatten: Sechs Anzeichen für eine 


Glutenunverträglichkeit 


Glutensensitivität: Nicht mehr länger Einbildung 


Es ist also fast schon nachvollziehbar, wenn die Schulmedizin aufgrund der verschwommenen 
Sachlage nicht wirklich an die Existenz der Glutensensitivität (auch Glutenintoleranz genannt) 


glaubt und sie in die Schublade "Alles nur Einbildung!" gepackt hat. 


Von dort kann sie jetzt aber wieder ganz offiziell herausgenommen werden, denn 
Wissenschaftler erbrachten in den letzten Jahren mehrfach den Nachweis dafür, dass es sie 
gibt, die zöliakieunabhängige Glutensensitivität und damit auch den Beweis dafür, dass all die 


Betroffenen keinesfalls eingebildete Kranke sind, sondern an sehr realen Beschwerden leiden. 


Wissenschaftliche Studien beweisen Existenz der 


Glutensensitivität 


Biesiekierskiet al.berichteten schon 2011 im American Journal of Gastroenterology von ihrer 
doppelblinden Studie, in der sie die NCGS bei Personen mit Reizdarmdiagnose beobachtet 


konnten. 


2012 dann zeigten Carroccioet al., dass etwa 30 Prozent aller Patienten mit 
Verdauungsbeschwerden bei einer Weizenprovokation mit Symptomen reagierten. Die 


Studienautoren sprachen hier somit von NCWS-Patienten, also von einer Weizensensitivität. 


2015 stellten Di Sabatinoet al.in einem doppelblinden Crossover-Versuch fest, dass 20 Prozent 
der Magen-Darm-Patienten definitiv auf Gluten reagierten, ohne an einer Zöliakie erkrankt zu 


sein. 


Die GLUTOX-Studie 


Ganz aktuell ist die italienische sog. GLUTOX-Studie, deren Resultate 2016 im Fachjournal 


Nutrients vorgestellt wurden. Diese Untersuchung wurde über ein Jahr hinweg in ı5 


verschiedenen ambulanten Gesundheitszentren in Italien durchgeführt (vom Herbst 2013 bis 
zum Herbst 2014). Beteiligt waren 140 Erwachsene , die an chronischen Magen-Darm- 


Beschwerden litten. 


e „o hatten eine Reizdarm-mit-Durchfall-Diagnose, 
e 14 eine Reizdarm-mit-Verstopfung-Diagnose, 


e 2olitten an einem Reizdarm mit abwechselnder Symptomatik (mal Durchfall, mal 


Verstopfung), 
e 12 waren chronisch magenkrank mit Beschwerden hauptsächlich nach dem Essen, 
e 10 litten an Oberbauchschmerzen und Brennen (epigastrisches Schmerzsyndrom) und 


e „1 hatten andere, nicht näher diagnostizierte Magen-Darm-Beschwerden. 


Die Beschwerden traten auffälligerweise immer besonders dann auf, wenn die Betroffenen 
irgendetwas gegessen hatten, das Gluten enthielt. Zöliakie, chronisch entzündliche 
Darmerkrankungen (Colitis ulcerosa, Morbus Crohn etc.), psychische Störungen, systemische 


Autoimmunerkrankungen und eine Weizenallergie konnten ausgeschlossen werden. 


Glutenfreie Ernährung: 75 Prozent der Patienten erleben 


eine Besserung 


Die Untersuchung wurde in zwei Phasen durchgeführt. In Phase ı wurde geschaut, wie die 
Beteiligten auf eine dreiwöchige glutenfreie Ernährung reagierten. 75 Prozent erlebten eine 
Besserung durch die glutenfreie Ernährung. Nebenwirkungen dieser Ernährungsform wurden 


keine beobachtet. 


In Phase 2 erhielten jene, die auf die glutenfreie Ernährung mit einer Besserung reagiert hatten, 
weiterhin eine strikt glutenfreie Ernährung. Zusätzlich aber gab man ihnen 7 Tage lang täglich 
jeweils 7 Kapseln, die entweder Gluten oder ein Placebo enthielten - 4 zum Mittagessen und 3 
zum Abendessen. Die Glutenmenge der Kapseln (5,6 g) entsprach der Glutenmenge von 80 g 


Pasta. 


Dann legte man eine 7-tägige Pause ohne Kapseln ein, bevor man die Gluten- und 
Placebogruppe tauschte. Jetzt erhielten jene, die zuvor die Glutenkapseln erhalten hatten, die 


Placebokapseln und umgekehrt. Insgesamt dauerte Phase 2 also drei Wochen lang. 


Die durchführenden Ärzte wussten genausowenig wie die Patienten, welche Kapseln nun die 
Glutenkapseln und welche die Placebokapseln waren. Lediglich der Kapsellieferant wusste 
Bescheid. 


Von den 101 Patienten, die so gut auf die glutenfreie Ernährung reagiert hatten, nahmen nur 98 
an Phase 2 teil. Die 3 Aussteiger waren so glücklich über die Besserung ihrer Beschwerden, 
dass sie fürchteten, durch das in Phase 2 zu verzehrende Gluten einen Rückfall zu erleiden, was 


sie unter allen Umständen vermeiden wollten. 


Weitere Getreidesubstanzen die zur Glutensensitivität 


führen können 


Ein Drittel der verbliebenen Patienten konnte nach Phase 2 in zwei Gruppen eingeteilt werden. 
Die Hälfte könnte tatsächlich einem sog. Nocebo-Effekt erlegen sein, schien sich die 
Glutensensitivität also nur einzubilden. Andererseits könnten diese Patienten auch auf andere 
Getreidesubstanzen mit Beschwerden reagieren. Denn Weizen und andere Getreide enthalten 


ja nicht nur Gluten als Substanz, auf die Menschen mit Unverträglichkeiten reagieren können. 


Im Getreide finden sich auch die sog. ATIs (Amylase Trypsin Inhibitoren), die ebenfalls Ursache 
einer glutenunabhängigen Glutensensitivität darstellen können. Auch die sog. FODMAPSs 


können zu Verdauungsbeschwerden nach dem Verzehr entsprechender Lebensmittel führen. 





Fodmap ist die Abkürzung für "fermentable oligo-, di- and monosaccharides and polyols". 


Dabei handelt es sich um Mehrfachzucker, Zweifachzucker und Einfachzucker sowie um 
bestimmte Alkohole (Polyole). Diese Stoffe kommen bekanntlich in vielen Lebensmitteln vor, 
aber insbesondere in Getreideprodukten. Wer also glutenhaltige Lebensmittel meidet, 
reduziert automatisch auch die FODMAP-Menge seiner Ernährung. Und seine Beschwerden - 
wenn diese FODMAPSs-bedingt sind - nehmen ab. 


Bei Glutensensitivität: Glutenfreie Ernährung ist ein 


Versuch wert! 


Die andere Hälfte hingegen (14 Prozent der ursprünglichen 101 Patienten) hingegen konnte als 
eindeutig glutensensitiv diagnostiziert werden. Ihnen ging es schlechter, wenn sie Gluten assen 
(auch dann, wenn sie nicht wussten, ob sie Gluten in den Kapseln hatten oder ein Placebo) und 
sehr viel besser, wenn sie glutenfrei lebten. Sie litten an einer zöliakieunabhängigen 


Glutensensitivität. 


Wer also an chronischen Magen-Darm-Beschwerden leidet, mit einer Reizdarmdiagnose nach 
Hause geschickt wird und nur rein symptomatisch behandelt wird, nicht selten auch nur noch 


Antidepressiva verschrieben bekommt, sollte einfach einmal ein paar Wochen glutenfrei leben. 
Die Chancen stehen gut, dass sich die Beschwerden stark bessern oder gar ganz verflüchtigen. 


Tipps zum glutenfreien Backen lesen Sie hier: Glutenfrei backen 


Quellen 


« ElliLetal., Evidence for the Presence of Non-Celiac Gluten Sensitivity in Patients with 
Functional Gastrointestinal Symptoms: Results from a Multicenter Randomized Double- 
Blind Placebo-Controlled Gluten Challenge, Februar 2016, Nutrients, (Beweis für die 
Existenz der nicht-zöliakiebedingten Glutensensitivität bei Patienten mit funktionellen 
gastrointestinalen Symptomen: Ergebnisse einer multizentrischen, randomisierten, 


doppelblinden, placebokontrollierten Glutenprovokation) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Goji-Beeren - Wunderfrüchte für alle 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Goji-Beeren sind kleine rote Wunderfrüchtchen. Sie vereinen in sich nahezu alle 
lebenswichtigen Nähr- und Vitalstoffe in einer einzigartigen Kombination und enthalten 
darüber hinaus eine Vielzahl jener sekundären Pflanzenstoffe, die in unserer alltäglichen 


Nahrung nur noch unzureichend vorhanden sind. 


Goji-Beeren aus Tibet 


Die Goji-Beere (Lycium barbarum) heisst auch Bocksdornfrucht, Wolfsbeere oder Glücksbeere 
(happy berry). Die Heimat der Goji-Beere liegt in China und der Mongolei. Und so ist sie auch 
seit vielen Jahrtausenden bei ganz unterschiedlichen Beschwerdebildern ein fester Bestandteil 


der Traditionellen Chinesischen Medizin. 


Allerdings wächst die Goji-Beere auch noch in manchen Regionen Tibets im Himalaya. Gerade 
die Goji-Beere aus Tibet zeichnet sich durch eine besonders saftige und süsse Qualität aus und 


weist ein höheres Vitalstoffprofil auf als Goji-Beeren aus anderen Regionen der Welt. 


Goji-Beeren gehören wie Kartoffeln, Tomaten und Paprika zur Familie der 
Nachtschattengewächse. Im Gegensatz zu Letzteren jedoch ist der Goji-Busch winterhart und 


kann daher auch in mitteleuropäischen Gefilden gepflanzt werden. 


Goji-Beeren ist eines der besten Lebensmittel der Welt 


Lebensmittel, die eine enorm hohe Nährstoff- und Vitalstoffdichte aufweisen und daher mit 
einer unglaublichen Vielzahl an positiven Eigenschaften für die Gesundheit aufwarten, werden 


als Superfoods bezeichnet. 


Diese Lebensmittel enthalten in der Regel eine Kombination aus antioxidativen 
Phytonährstoffen (sekundären Pflanzenstoffen), lebenswichtigen Vitalstoffen, essentiellen 
Fettsäuren und nicht entbehrlichen Aminosäuren, die in einer besonders wirksamen Synergie 


miteinander agieren. 


Goji-Beeren sind ein solches Superfood. Sie enthalten eine ausserordentliche Menge an 
einzigartigen Nährstoffen und Antioxidantien und verleihen im Rahmen einer gesunden, 


basenüberschüssigen Ernährung eine überraschende Kraft und Energie. 


Sind Goji-Beeren eine gute Eisenquelle? 


Goji-Beeren liefern insbesondere viel Vitamin A (in Form von Beta-Carotin), Vitamin C, Vitamin 
E (das in Früchten normalerweise selten enthalten ist) sowie beachtliche Vitamin-B-Werte. 
Goji-Beeren enthalten ausserdem mehr Eisen als Spinat, nämlich zwischen 6,8 und 9 mg pro 
100 8, so dass bereits 50 Gramm getrocknete Goji-Beeren einen beachtlichen Beitrag zur 
Deckung des Eisenbedarfs liefern können. Der Eisenbedarf für Erwachsene liegt zwischen 10 


mg (Männer) und ı5 mg (Frauen). 


Auch liefern Goji-Beeren 21 wichtige Spurenelemente (darunter Germanium), die es aufgrund 
der oft ausgelaugten landwirtschaftlichen Böden in unseren Grundnahrungsmitteln heute 


kaum noch gibt. 


Goji-Beeren für gesunde Augen bis ins hohe Alter 


Goji-Beeren sind ferner extrem reich an den einzigartigen Phytonährstoffen und Antioxidantien 
namens Lutein und Zeaxanthin. Diese beiden Vitalstoffe gehören zur Grundversorgung für 


gesunde Augen und für ein gesundes Nervensystem. 


Sie sind für die Augen sogar so wichtig, dass zur Vorbeugung der Makuladegeneration - einer 
weit verbreiteten Augenkrankheit bei Menschen über sechzig - speziell solche Lebensmittel 


empfohlen werden, die besonders viel Lutein und Zeaxanthin enthalten. 


Goji-Beeren passen also perfekt in eine Ernährung, die dem Schutz der Augengesundheit 


dienen soll. 


Stärken Goji-Beeren das Immunsystem? 


Goji-Beeren liefern ausserdem so genannte Polysaccharide. Dabei handelt es sich um komplexe 
Kohlenhydrate, die nachweislich die Immunabwehr verbessern, indem sie die T-Lymphozyten 
aktivieren. Das sind spezialisierte Abwehrzellen, die sich besonders auf den Kampf gegen 


Krebszellen und Viren konzentrieren. 


Die Polysaccharide der Goji-Beere haben eine ähnliche chemische Struktur wie die 
immunstärkenden Stoffe in Echinacea, dem Sonnenhut oder dem Maitake-Pilz, einem Vitalpilz. 
Echinacea wird häufig zur Stimulierung des Immunsystems und zur Förderung der zellulären 
Abwehrkraft in infektionsgefährdeten (Jahres-)Zeiten eingesetzt, während der Vitalpilz nicht 
nur zur Krebsvorsorge, sondern auch begleitend zu Chemotherapien verordnet wird, da er die 


Chemo-Nebenwirkungen beträchtlich abschwächen kann. 


Sind Goji-Beeren zum Aufbau der Darmflora geeignet? 


Goji-Polysaccharide sind ausserdem eine der bevorzugten Energiequellen für unsere nützlichen 
Darmbakterien. Die Darmflora hat bekanntlich sehr viele ausserordentlich wichtige Aufgaben. 
So sorgt sie für eine effektive Verdauung, für einen regelmässigen und problemlosen Stuhlgang, 
für eine optimale Resorption der Nährstoffe sowie für eine gesunde und intakte 


Darmschleimhaut. 


Auf diese Weise verhindert die gesunde Darmflora Gär- und Fäulnisprozesse genauso wie 
Infektionen mit Pilzen oder schädlichen Bakterien und infolgedessen letztendlich auch 
chronische Entzündungsgeschehen aller Art. Goji-Beeren unterstützen ganz hervorragend die 
Regeneration der Darmflora und erhöhen deren Leistungsfähigkeit, so dass sie ein ideales 


Lebensmittel während und nach einer Darmsanierung darstellen. 


Helfen Goji-Beeren gegen chronische Entzündungen? 


Aufgrund ihrer antientzündlichen Wirkung werden Goji-Beeren in Asien als Bestandteil von 
Therapien gegen Krankheiten eingesetzt, die auf chronische Entzündungsprozesse 


zurückzuführen sind, wie Asthma, Allergien, chronische Schmerzzustände und sogar Krebs. 


Da auch Autoimmunerkrankungen mit schweren Entzündungsreaktionen einhergehen, können 
die Goji-Beeren genauso hervorragend in den ganzheitlichen Massnahmenkatalog zur 
Linderung von Autoimmunkrankheiten gehören, wie beispielsweise bei Arthritis, Lupus 


erythematodes oder Morbus Crohn. 


Werden Goji-Beeren zur Entgiftung genutzt? 


Die Polysaccharide aus Goji-Beeren unterstützen ausserdem sehr wirkungsvoll die Entgiftung 


des Körpers, da sie die Ausleitung von Stoffwechselrückständen beschleunigen. 


Sind Goji-Beeren für Sportler geeignet? 


Goji-Beeren sind ausserdem ein hervorragender Snack für Sportler und Menschen, die ihre 
Fitness lieben, da die Polysaccharide der Goji-Beeren die Leistungsfähigkeit der Muskulatur 
erhöhen. Die Goji-Polysaccharide sind einerseits beim Abtransport von Stoffwechsel-Abfällen 
wie zum Beispiel Milchsäure behilflich, die sich bei sportlicher Betätigung in den Muskeln 


ansammelt. 


Andererseits fördern die Polysaccharide auch die Glykogen-Einlagerung in die Muskulatur und 
reduzieren gleichzeitig den oxidativen Stress im Muskel, was dazu führt, dass der Muskel mehr 
Leistung bringen kann. Auf diese Weise kann der regelmässige Verzehr von Goji-Beeren zu 


höherer Fitness, mehr Muskelkraft und besserer Ausdauer führen. 


Goji-Beeren für optimales Stress-Management 


Goji-Beeren stellen ausserdem eine reichhaltige Quelle für bestimmte sekundäre 
Pflanzenstoffe, die sog. Sesquiterpene, dar. Sie fördern die Ausschüttung menschlicher 
Wachstumshormone in der Hypophyse. Ausserdem enthalten Goji-Beeren die Aminosäuren L- 
Arginin und L-Glutamin, sowie den basischen Mineralstoff Kalium. Diese drei Nähr- bzw. 


Mikronährstoffe unterstützen ebenfalls eine gesunde Produktion der Wachstumshormone. 


Wachstumshormone sind übrigens nicht nur zum Wachsen während der Kindheit und 
Pubertät da, sondern haben sehr viel mehr Aufgaben. Einerseits unterstützen Sie natürlich 
auch die Erhöhung der Muskelmasse, was wiederum ehrgeizige Sportler erfreuen wird. 
Andererseits aber führen sie auch zu einer besseren Stressresistenz. Infolgedessen handelt es 


sich bei der Goji-Beere unter anderem um ein sog. Adaptogen. 


Adaptogene können die Fähigkeit des Körpers erhöhen, sich erfolgreich an Stress anzupassen. 


Haben Goji-Beeren eine Wechselwirkungen mit 


Blutverdünnern? 


Aufgrund von vier Fallberichten wird an mancher Stelle vor Goji-Beeren gewarnt, wenn 
Personen Medikamente nehmen, welche die Blutgerinnung hemmen wie z. B. Phenprocoumon 


oder Warfarin. 


Goji-Beeren sollen mit diesen Medikamenten in Wechselwirkung treten und deren Wirkung 


verstärken können. 


Und tatsächlich: In besagten vier Fallberichten stieg der INR-Wert der Patienten (die seit 
Jahren auf ihre Blut verdünnenden Medikamente eingestellt waren) mit Einnahme der Goji- 
Beeren (als Tee, Saft oder in Form von Beeren) plötzlich merklich an und nahm nach 


„Absetzen“ der Goji-Beeren wieder ab. 


Der INR-Wert ist umso höher, je länger die Blutgerinnungszeit (je länger das Blut also benötigt, 


bis es bei Verletzungen gerinnt) und je höher die Blutungsneigung. 


Blutverdünner erhöhen den INR-Wert. Doch sollen Goji-Beeren die Wirkung dieser 


Medikamente so verstärken, dass der Wert womöglich zu hoch wird. 


Sind Goji-Beeren gefährlich? 


Bei Goji-Beeren handelt es sich um ein natürliches Lebensmittel! 


Wenn Menschen jedoch beginnen, sich auf Medikamente zu verlassen und sich diese 
Medikamente nicht mit bestimmten Lebens- oder Nahrungsergänzungsmitteln vertragen, dann 
liegt das Problem sicher nicht beim Lebensmittel an sich, sondern an der gestörten 
Selbstregulationsfähigkeit des betreffenden Körpers und der tragischen Abhängigkeit von der 


jeweiligen Medikation, die nun sogar verbietet, hervorragende Superfoods zu essen... 


Auch handelt es sich nicht nur um die Goji-Beere, bevor der man im Zusammenhang mit 
Phenprocoumon (z. B. Marcumar) warnt, sondern um viele andere sehr gesunde Lebensmittel 


ebenfalls! 


Genauso aber müssen Menschen, die Medikamente einnehmen, darauf achten, welche anderen 
Medikamente sie noch einnehmen. Denn Aspirin, Schmerzmittel, Beruhigungsmittel, 
Antibiotika und viele andere mehr können die Wirkung von Phenprocoumon ebenfalls negativ 


beeinflussen. 


Lesen Sie bitte hier ab S. 13 die Fallberichte bzw. die Zusammenhänge: Es ist also noch nicht 
einmal sicher, wie Goji-Beeren das Medikament beeinflussen. Man vermutet sogar, dass Goji- 
Beeren direkt eine Blut verdünnende Wirkung aufweisen und nur daher die Marcumarwirkung 


verstärken. 


Statt also vor einem hervorragenden Superfood zu warnen und es als Gefahr darzustellen, 
sollte man sich - auf Forschungsebene - vielleicht eher darum kümmern, ob die Einnahme der 
Gojibeere nicht gar das Medikament ersetzen könnte. Sprechen Sie Ihren ganzheitlichen Arzt 


darauf an! 


Unschlagbarer Vorteil wäre: Die teils gravierenden Nebenwirkungen einer langjährigen 
Marcumar-Einnahme fallen weg und man gelangt stattdessen in den Genuss all der zahlreichen 
positiven Wirkungen der Goji-Beere. Diese verdünnt nämlich nicht nur zu dickes Blut, sondern 
sorgt insgesamt - im Rahmen einer gesunden Lebensweise und gänzlich OHNE negativen 


Nebenwirkungen - für eine Harmonisierung ALLER Körperfunktionen. 


Wie kann ich Goji-Beeren als Nahrungsergänzung nutzen? 


Die einzigartige Ansammlung von Super-Nährstoffen macht die Goji-Beere zu einem der besten 
Lebensmittel der Welt. Sie schenkt uns optimale Leistungsfähigkeit und ein langes gesundes 
Leben. 


Wenn auch Sie diese wundervollen Beeren in Ihren täglichen Speiseplan integrieren wollen, 
haben Sie dazu verschiedene Möglichkeiten. So können Sie die Frucht als getrocknete Beeren 
über den Tag verteilt knabbern, sie in praktischer Pulverform in Getränke mischen oder aber 


als gepressten Saft geniessen. 


Für welche Variante Sie sich auch immer entscheiden, Ihr Körper wird Ihnen den 


regelmässigen Verzehr der Goji-Beeren in jedem Falle danken. 
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KeiTze) in einem Lebensmittel-basierten menschlichen Supplementation Test.) 


e TLC "How Goji Berries Strengthen Your Immune System" (Wie Goji Beeren Ihr 


Immunsystem stärken) 
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In Grapefruits steckt ein natürlicher Stoff namens Naringenin, der den Menschen vor dem 
sogenannten Metabolischen Syndrom schützen könnte. Das Metabolische Syndrom umfasst 
die Hauptrisikofaktoren für kardiovaskuläre Erkrankungen und Diabetes, nämlich Übergewicht, 


Bluthochdruck, Probleme mit dem Blutzuckerspiegel und zu hohe Cholesterinwerte. 


Eine Grapefruit pro Tag 


Einige frühere Studien hatten bereits darauf hingewiesen, dass manche Bestandteile in der 
Grapefruit-Frucht positiven Einfluss auf die Blutfett- und Blutzuckerwerte haben könnten. So 
hatte eine Untersuchung israelischer Forscher gezeigt (Journal of Agricultural and Food 
Chemistry, 2006, Vol. 54, pp 1887-1892), dass Menschen, die täglich eine rosa Grapefruit essen, 
ihren Cholesterinspiegel um 15 Prozent senken könnten und den Triglycerid-Anteil gar um 17 


Prozent. 


Keine Probleme mit Blutzucker und Cholesterin 


Im Laufe einer weiteren Studie entdeckten Forscher der University of Western Ontario, dass 
das in der Grapefruit reichlich vorkommende Flavonoid Naringenin (ein sekundärer 
Pflanzenstoff) eine ähnliche Wirkung auf den Blutzuckerspiegel haben könnte wie das Hormon 


Insulin. 


Naringenin ist also möglicherweise dazu in der Lage, die Auswirkungen einer Insulin-Resistenz 


zu kompensieren und auf diese Weise Diabetes vorzubeugen. 


Der entsprechende Laborversuch ergab ausserdem, dass Naringenin die Leber daran hindert, 
Lipoproteine niedriger Dichte abzusondern (das sind jene, die das sog. schlechte LDL- 


Cholesterin durch den Körper schleusen) und folglich den Cholesterinspiegel senken kann. 


Neue Studie 


In der aktuellen im Fachblatt Diabetes (monatlich erscheinendes Journal der American 
Diabetes Association) veröffentlichten Studie führte dasselbe Forscherteam eine 
diesbezügliche Folgestudie durch. Statt Zellkultur-Versuchen führten sie Versuche mit Mäusen 


durch - natürlich nicht mit ganz normalen Hausmäusen, sondern mit speziellen Labormäusen. 


Die Tiere waren gentechnisch so manipuliert worden, dass sie mit einem Defizit an Rezeptoren 


für Lipoproteine niedriger Dichte (LDL) in ihrer Leber geboren wurden. 


Das schädliche LDL-Cholesterin wird in einem gesunden Körper normalerweise zur Leber 
transportiert, dort von den LDL-Rezeptoren erkannt, in die Leberzellen aufgenommen, 


abgebaut und somit unschädlich gemacht. 


Da den armen Labormäusen mittels gentechnologischer Praktiken diese Möglichkeit zum 
Abbau des schädlichen LDL-Cholesterins genommen war, stiegen alsbald ihre 


Cholesterinwerte deutlich an. 


Als die Mäuse ein Alter von acht Wochen erreicht hatten, teilte man sie in vier Gruppen auf: 
Die erste Gruppe diente der Kontrolle und erhielt ganz normale Nahrung. Die zweite Gruppe 
bekam besonders fettreiche Nahrung, die dritte Gruppe erhielt zu derselben fettreichen 
Nahrung zusätzlich ı Prozent Naringenin und die letzte Mäusegruppe ass fettreiche Nahrung 


plus 3 Prozent Naringenin. 


Stoff aus Grapefruits schützt vor Metabolischem Syndrom 


Nach vier Wochen schleppten sich die Mäuse der zweiten Gruppe extrem übergewichtig 


durchs Leben, sie hatten ferner enorme Probleme mit ihrem Blutzuckerspiegel und litten 


ausserdem unter einem hohen Blutdruck - kurzum, sie hatten das Metabolische Syndrom. 


Die Mäuse jedoch, deren Nahrung zusätzlich Naringenin enthielt, behielten - trotz derselben 
fettreichen Nahrung - überraschenderweise ihr Normalgewicht, zeigten keinerlei erhöhte 


Cholesterin- oder Triglyceridwerte und erfreuten sich einer gesunden Insulin-Sensitivität. 


Die Fettleibigkeit, die sich bei den Mäusen mit der verabreichten fettreichen Ernährung 
eigentlich hätte entwickeln müssen, wurde durch das Naringenin komplett 
verhindertberichtete Forschungsleiter Murray Huff von der University of Western Ontario 


begeistert. 


Schlank und gesund trotz fettreicher Ernährung 


Die Forscher wiederholten das Experiment mit normalen, also genetisch unveränderten 
Mäusen. Nach 30 Wochen entwickelten auch diese Mäuse - aufgrund der ihnen servierten 
fettreichen Mahlzeiten - deutliches Übergewicht sowie die weiteren typischen Symptome des 


Metabolischen Syndroms. 


Allerdings blieben auch bei dieser Versuchsreihe jene Mäuse schlank und gesund, die 


zusätzlich 3 Prozent Naringenin erhalten hatten. 


Grapefruitkern-Extrakt zur Therapie des Metabolischen 


Syndroms? 


Nun könnte man annehmen, dass Naringenin vielleicht den Appetit der Mäuse gezügelt hatte. 
Doch dem war nicht so. Alle Mäuse assen dieselben Portionen. Naringenin jedoch führte dazu, 


dass einerseits die Leber überschüssiges Fett verbrannte, anstatt es einzulagern. 


Naringenin verringerte ausserdem die Fähigkeit der Leberzellen, Cholesterin zu produzieren 
und es regulierte den Blutzuckerspiegel, indem es die Insulinwerte senkte. Naringenin kann 
also - zumindest bei Mäusen - jene Stoffwechselstörungen positiv beeinflussen, die über kurz 
oder lang zu Diabetes führen würden und stellt daher einen vielversprechenden Ansatz in der 


Therapie des Metabolischen Syndroms dar. 


Grapefruitkern-Extrakt statt Grapefruits 


Allerdings sei die den Mäusen verordnete Naringenin-Dosis sehr viel höher gewesen, als diese 
allein mit dem Verzehr von Grapefruits hätten aufnehmen können, so die beteiligten Forscher. 
Auch wüssten sie noch nicht, ob die beeindruckenden Effekte des Naringenins in derselben 


Weise beim Menschen ebenfalls eintreten würden. 


Murray Huff erklärte daher, man wolle nun herausfinden, ob Naringenin bei Labortieren auch 
Herzerkrankungen verhindern könne und plane ausserdem klinische Studien, um die 


Wirksamkeit des Naringenins auch beim Menschen überprüfen zu können. 


Die wirksamen Bioflavonoide wie Naringenin, aber auch Hesperidin, Poncirin u. a. finden sich 
bevorzugt in den am bittersten schmeckenden Fruchtteilen, nämlich in den Kernen, der Schale 
und der weissen Haut von Grapefruits, also in gerade jenen Fruchtteilen, die wir nicht so gerne 


essen und möglichst vor dem Verzehr der Frucht entfernen. 


Grapefruitkern-Extrakt stellt aus diesem Grunde eine hervorragende Quelle für Naringenin dar 
und bietet eine einfache Möglichkeit, in den Genuss der wertvollen sekundären Pflanzenstoffe 


der Grapefruit zu gelangen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Grapefruitkernextrakt gilt schon lange als Geheimtipp im Kampf gegen Bakterien, Pilze und 
Viren. Gerade in Zeiten mit erhöhtem Infektionsrisiko - wenn Grippen und Erkältungen 
grassieren - sollte der Grapefruitkernextrakt zur Hand sein. Begeisterte Anwender berichten 
regelmässig davon, wie ein paar Tropfen Grapefruitkernextrakt, verdünnt in einem Glas Wasser 
getrunken, Durchfall oder eine Grippe stoppen konnten oder auch wie Ekzeme und 
Hautpilzinfektionen endlich ausheilten. 


Grapefruitkernextrakt - Konzentrierte Natur 


Grapefruitkernextrakt wird aus den zermahlenen Kernen und der Schale der Grapefruits 
hergestellt. 


Die natürliche Heilkraft des Grapefruitkernextrakts wurde wie so oft nur dank eines 
glücklichen Zufalls entdeckt. 


Im Jahr 1980 beobachtete der Arzt und Immunbiologe Dr. Jacob Harich, dass die 
Grapefruitkerne auf seinem Komposthaufen kaum verrotteten. Sie schienen resistent gegen 


Schimmelpilze, Fäulnisbakterien, Viren und Parasiten. 


Der Forscherdrang des Amerikaners war geweckt und alsbald machte er sich daran, diesem 


aussergewöhnlichen Phänomen auf die Spur zu kommen. 


Schnell wurde deutlich, dass Grapefruitkerne über einen sehr potenten Schutzmechanismus 


verfügten, der sie vor der biologischen Zersetzung durch Bakterien und Pilze bewahrte. 


Verantwortlich für diesen Schutzmechanismus sind die spezifischen sekundären Pflanzenstoffe 


im Grapefruitkern - u. a. die sog. Bioflavonoide. 


Anschliessende Studien gingen sodann der Frage nach, ob diese Stoffe wohl nur den 
Grapefruitkern oder womöglich auch den Menschen vor schädlichen äusseren Einflüssen 


schützen können. Die Erwartungen der Forscher wurden nicht enttäuscht. 


Auch im Menschen wirken die Substanzen aus dem Grapefruitkern tödlich auf schädliche 
Bakterien, Viren und Pilze - jedoch merklich nur dann, wenn sie in Form des konzentrierten 


Grapefruitkernextraktes, also in einer entsprechend hohen Dosis angewandt werden. 


Grapefruitkernextrakt - Das pflanzliche Antibiotikum 


Grapefruitkernextrakt reihte sich aufgrund dieser hervorragenden antimikrobiellen Wirkung 
schnell auf die vorderen Plätze der natürlichen Antibiotika ein und ist daher bei allen 


Infektionserkrankungen, entzündlichen Prozessen sowie Hautunreinheiten angezeigt. 


Diverse Studien konnten zeigen, dass Grapefruitkernextrakt bereits in einem 


Verdünnungsverhältnis von 1:1000 seine antibakterielle Wirkung entwickelt. 


Die im Journal of Alternative and Complementary Medicine publizierte Studie aus dem Jahr 
2002 ist nur eine von vielen Studien, die dokumentieren konnte, dass Grapefruitkernextrakt 


gegen eine Vielzahl von Bakterien und Viren wirksam ist. 


Die Forscher der University of Texas beispielsweise testeten dabei die antibakterielle 
Wirksamkeit gegen verschiedene Bakteriengruppen. Im Ergebnis konnte festgehalten werden, 


dass Grapefruitkernextrakt tatsächlich die meisten Erreger unschädlich machen kann. 


Aber auch gegen Viren und Pilze zeigt der Grapefruitkernextrakt bei vielen Erkrankungen 


hervorragende Ergebnisse. 


Sogar in Bezug auf die sog. Krankenhauskeime (MRSA) könnte der Grapefruitkernextrakt eine 


lang erhoffte Alternative zu den konventionellen Antibiotika darstellen. 


Grapefruitkernextrakt gegen antibiotikaresistente 


Bakterien 


MRSA steht für Methicillin-resistenter Staphylococcus aureus und bezeichnet Staphylokokken 


(eine Bakterienart), die gegen einige der am häufigsten eingesetzten Antibiotika resistent sind. 


Für gesunde Menschen mit starkem Immunsystem sind MRSA kein Problem. Bei einer 
geschwächten Abwehrkraft jedoch - was bei Patienten im Krankenhaus häufig der Fall ist - 
kann es zu einer folgenschweren Infektion mit höchster Todesgefahr kommen. Denn 
Antibiotika wirken nun nicht mehr und die Schulmedizin ist folglich in diesen Fällen relativ 
hilflos. 


Alljährlich sterben 16 Millionen Patienten weltweit an MRSA-Infektionen, mit denen sie sich 


erst im Krankenhaus ansteckten. 


Dem Schreckgespenst MRSA endlich Einhalt gebieten zu können, wäre ein bahnbrechender 


medizinischer Erfolg. 


Eine Studie der Manchester Metropolitan University aus dem Jahr 2004 widmete sich daher der 


Wirkung des Grapefruitkernextrakts gegen MRSA. 


Die englischen Forscher stellten in dieser Untersuchung fest, dass insbesondere eine 
Kombination von Grapefruitkernextrakt und Geraniumöl die besten antibakteriellen Ergebnisse 


gegen MRSA erzielte. 


Grapefruitkernextrakt gegen Helicobacter pylori 


Ein Stoff, der MRSA besiegen kann, wirkt natürlich auch gegen sämtliche andere Bakterien und 
Mikroben. 


So zeigte sich in einer polnischen Studie aus dem Jahr 2004, dass der Grapefruitkernextrakt bei 
Entzündungen der Magenschleimhaut sehr gut wirkte - und zwar deshalb, weil er gegen das 


hartnäckige Magenbakterium Helicobacter pylori vorgehen kann. 


Helicobacter pylori gilt als Verursacher von Magenschleimhautentzündungen (Gastritis), aber 


auch von Zwölffingerdarm- und Magengeschwüren bis hin zu Magenkrebs. 


Auch in einer italienischen Studie wurde gezeigt, dass die gefürchteten Magenkeime durch die 


Anwendung von verdünntem Grapefruitkernextrakt im Wachstum gehemmt und abgetötet 


werden können. 


Im Gegensatz zu herkömmlichen Antibiotika, die ausschliesslich gegen Bakterien wirken, 


blockiert der Grapefruitkernextrakt als natürliches Allround-Mittel auch Pilzinfektionen. 


Herkömmliche Antibiotika fördern hingegen meist ganz auffällig die Ansiedlung von 
Pilzkolonien, so dass Patienten sehr häufig nach einer Antibiotika-Therapie zunächst einmal 


eine Anti-Pilz-Therapie benötigen. 


Grapefruitkernextrakt gegen Pilzinfektionen 


Pilzinfektionen betreffen nicht nur die Haut, auch nicht nur die Füsse ( Eusspilz ) oder die 
Scheide (Scheidenpilz). Sie können im Extremfall sogar in den Blutkreislauf gelangen und von 


dort innere Organe betreffen. 


Der gesundheitliche Schaden kann dann verständlicherweise immens sein, so dass systemische 


(den ganzen Körper betreffende) Pilzinfektionen unbedingt vermieden werden sollten. 
Grapefruitkernextrakt kann dabei helfen! 


Laut aktueller Studienlage kann der Grapefruitkernextrakt gar bei über 100 verschiedenen 


Pilzarten eine antimykotische (pilztötende) Wirkung entfalten. 


Eine polnische Studie aus dem Jahr 2001 konnte vor allem die herausragende Wirkung von 
Grapefruitkernextrakt auf das Wachstum von Hefepilzen (wie z. B. Candida albicans) 


nachweisen. 


Gerade Candida albicans kann zu sehr lästigen Symptomen führen, wie z. B. 
Heisshungerattacken, massiven Verdauungsproblemen, chronischen Scheidenpilzinfektionen 


oder chronischen Müdigkeitszuständen. 


Oft leiden Betroffene jahrelang, ohne dass ihnen geholfen werden könnte. Nicht selten finden 
die Leidtragenden dann über das Internet oder dank naturheilkundlich orientierten 
Therapeuten zum Grapefruitkernextrakt - und ihre Beschwerden finden häufig erst dann ein 
jähes Ende, wenn die Pilzinfektionen unterstützend mit Grapefruitkernextrakt behandelt 


werden. 


Eine junge Patientin klagte beispielsweise schon seit Monaten über anhaltende Blähungen, 
Durchfall und nachlassende Leistungsfähigkeit. Die eingeleiteten schulmedizinischen 
Therapien konnten ihre Leiden nicht verbessern. Erst mit einer Anti-Pilz-Diät (kein Zucker, 
keine isolierten Kohlenhydrate, keine süssen Früchte) und dem Einsatz von 


Grapefruitkernextrakt konnte die Pilz-Fehlbesiedlung im Darm korrigiert werden. 


Zunächst begann die Patientin mit einer niedrigen Einstiegsdosis von drei Tropfen pro Tag, um 
die Entgiftungsreaktion des Körpers in einem erträglichen Mass zu halten. Nach und nach 
konnte die Enddosis auf 3 x 20 Tropfen pro Tag erhöht werden. Innerhalb weniger Wochen 


normalisierte sich der Stuhlgang und die Leistungsfähigkeit kehrte nachhaltig zurück. 


Besonders angenehm am Grapefruitkernextrakt ist, dass er wirkt, ohne negative 


Nebenwirkungen mit sich zu bringen. Doch wie genau funktioniert das? 


Der Wirkmechanismus des Grapefruitkernextrakts 


Grapefruitkernextrakt wirkt, indem er die Zellwände der Bakterien und Pilze angreift. Es 
kommt in der Folge zum Aussickern der Zellanteile, so dass die Mikroorganismen 


gewissermassen ausbluten. 


Ein anderer Wirkmechanismus des Grapefruitkernextraktes ist, dass er ferner 
Funktionseinbussen der Zellwände verursacht, wodurch Bakterien, Parasiten und Pilze keine 


Nährstoffe mehr aufnehmen können und sodann verhungern. 

Trotz dieser gefährlich klingenden Wirkung, bleibt der Grapefruitkernextrakt ohne 
unerwünschte Nebenwirkungen. 

Die Vorteile des Grapefruitkernextrakts gegenüber 
Antibiotika 


In einer Studie der University of Texas aus dem Jahr 2002 konnte zweifelsfrei nachgewiesen 
werden, dass Grapefruitkernextrakt selbst bei hohen Dosen ungiftig ist und auch äusserlich bei 


längerer Anwendungsdauer keine Irritationen auftreten. 


Wer also nicht gerade eine Zitrusfruchtallergie hat, verträgt den verdünnten 


Grapefruitkernextrakt in aller Regel problemlos. 


Eine bekannte Nebenwirkung von Antibiotika ist überdies, dass diese insbesondere die 


Darmflora schädigen. Diese jedoch spielt eine massgebliche Rolle im Immunsystem. 


Wird die Darmflora geschädigt, sinkt die körpereigene Abwehrkraft - weshalb häufig, wie oben 


erwähnt, Pilzinfektionen einer Antibiotikatherapie folgen. 


Im Gegensatz dazu bleibt die Darmflora nach der Einnahme von Grapefruitkernextrakt intakt 


bzw. wird sogar - sollte sie zuvor nicht intakt gewesen sein - wieder aufgebaut. 


Leider hält sich die Studienlage dazu verdeckt. Lediglich ein Hinweis zu einer Studie ist 
auffindbar, die gezeigt haben will, dass Grapefruitkernextrakt im Darm zwar Escherichia coli 
dezimiert, die überaus nützlichen Bifidobakterien aber nicht antastet und die Lactobazillen nur 


unmerklich beeinträchtigt. 


Das Fazit dieser Untersuchung war daher auch, dass die üblicherweise empfohlenen Dosen 
Grapefruitkernextrakt der Darmflora nicht schaden. Im Gegenteil. Grapefruitkernextrakt 
verbessert das Darmmilieu so, dass sich pathogene Keime verabschieden und sich die nützliche 
Darmflora wieder ausbreiten kann - wodurch das Immunsystem und damit die Selbstheilkräfte 


des Organismus massgeblich gestärkt wird. 


Die Flavonoide im Grapefruitkern stimulieren überdies die Immunabwehr so, dass es zu einer 


vermehrten Produktion von Antikörpern kommen kann. 


Die Antikörper nehmen nun erfolgreich den Kampf mit den krankmachenden Bakterien, Viren 


und Pilzen auf. 


Der Grapefruitkernextrakt wirkt also in doppelter Hinsicht: Er zerstört eigenhändig die 
unerwünschten Mikroorganismen und stärkt nebenbei das körpereigene Immunsystem - und 


all das ohne die Gefahr einer Resistenzbildung. 


Grapefruitkernextrakt - Immun gegen Resistenzbildung 


Die gefürchteten Resistenzen, die Bakterien gegenüber Antibiotika entwickeln können, umgeht 
der Grapefruitkernextrakt dadurch, dass er über eine viel komplexere Struktur verfügt, so dass 


Bakterien nicht den passenden Schlüssel finden, um sich ihrem Angreifer anzupassen. 
Bakterien können daher gegen den Grapefruitkernextrakt keine Resistenzen bilden. 


Der Grapefruitkernextrakt hat interessanterweise nicht nur eine antimikrobielle, sondern auch 
eine organschützende Wirkung, was sich in einer Studie aus dem Jahr 2004 im Hinblick auf die 


Bauchspeicheldrüse nachweisen liess. 


Grapefruitkernextrakt bei 


Bauchspeicheldrüsenentzündung 


In der Untersuchung - veröffentlicht im Journal of Physiology and Pharmacology - konnten die 
polnischen Forscher den schützenden Effekt des Grapefruitkernextrakts bei 


Bauchspeicheldrüsenentzündungen (Pankreatitis) nachweisen. 


Die Studienautoren notierten, dass Grapefruitkernextrakt derart entzündungshemmend wirke, 


dass er entzündungsbedingte Veränderungen des Bauchspeicheldrüsengewebes vorbeugen 


konnte. 


Der Grund für diese schützende Wirkung ist im Flavonoid Naringenin zu finden - ein 
antioxidativ wirkender Pflanzenstoff des Grapefruitkernextraktes. Naringenin ist jene Substanz, 
die der Grapefruit auch ihren bitteren Geschmack verleiht, besonders aber in den Kernen und 
der Schale der Frucht steckt. 


Grapefruitkernextrakt - Eine Wohltat für Ihre Gefässe 


Naringenin gilt überdies als Stoff, der vor dem sogenannten Metabolischen Syndrom schützen 
könnte. Unter diesem Syndrom sind die vier der heute am weitesten verbreiteten 
Zivilisationsbeschwerden zusammengefasst: Bluthochdruck, hohe Blutfettspiegel, 


Insulinresistenz und Übergewicht 


Das nützliche Bioflavonoid hilft nämlich dabei, Gefässwände abzudichten und elastisch zu 


halten sowie Mikroablagerungen zu reduzieren. 


Naringenin hilft ausserdem bei der Normalisierung des sog. Hämatokrit-Wertes (ein Blutwert, 
der z. B. eine Anämie anzeigen kann) und fördert den Abbau alter roter Blutzellen. Zudem 
senkt Naringenin erhöhte Cholesterin- und Triglyceridwerte, verbessert also insgesamt die 


Blutqualität ganz erheblich. 


Auch das Flavonoid Hesperidin findet sich im Grapefruitkernextrakt. Es wirkt ebenfalls positiv 
auf das Herz-Kreislauf-System, da es beispielsweise die Funktionen der Kapillaren verbessert 


und deshalb zur Senkung von erhöhtem Blutdruck beiträgt. 


Zusätzlich schützt Hesperidin die Funktion der Venen und kann bei Venenproblemen sehr 


stark unterstützend wirken. 


Grapefruitkernextrakt ist jedoch nicht nur ein hervorragendes natürliches Antibiotikum, 
sondern kann auch in Haushalt, Küche oder bei der Herstellung von Kosmetika 


ausserordentlich hilfreich sein. 


Grapefruitkernextrakt als natürliches 


Konservierungsmittel 


Da Grapefruitkernextrakt antibakteriell wirkt, eignet sich sein Einsatz ausgezeichnet als 


natürliches Konservierungsmittel, z. B. in Kosmetika. 


Wenn Sie daher selbst gesunde Salben, Cremes und Zahnpasta herstellen möchten, dann 


könnten Sie zu deren Haltbarkeitsverlängerung Grapefruitkernextrakt verwenden. 


Bei Parodontitis oder Zahnfleischproblemen, sollten Sie überdies nach jeder Verwendung die 
Zahnbürste mit Grapefruitkernextrakt desinfizieren. Dazu genügt es, einen Tropfen auf die 


Zahnbürste zu geben. 


Grapefruitkernextrakt im Haushalt 


In den USA wird der vielseitige Grapefruitkernextrakt schon lange als Desinfektionsmittel in 


Haushalt, Medizin, Industrie und Landwirtschaft eingesetzt. 


Ob in Haushaltsreinigern, Teppichreinigern oder Spülmitteln, der Grapefruitkernextrakt ist 
allgegenwärtig. Auch in Kliniken und Krankenhäusern wird er häufig als Desinfektionsmittel 


verwendet. 


Alle diese Produkte auf Basis des Grapefruitkernextraktes sind genauso antibakteriell, antiviral 
und pilzabtötend wirksam wie chemische Produkte - nur ohne deren gesundheitliche 


Schattenseiten. 


Grapefruitkernextrakt - Die Anwendung 


Nachfolgend stellen wir Ihnen verschiedene innerliche und äusserliche Einsatzgebiete des 


Grapefruitkernextraktes vor. 


Die Anwendungsdauer hängt von der Art der Erkrankung ab und sollte nach Abklingen der 


Symptome mindestens noch für eine Woche fortgesetzt werden. 


Bestimmte Parasiten, Darmpilze und Bakterien, wie zum Beispiel das hartnäckige Helicobacter 


pylori, sollte man mit mindestens sechswöchiger innerer Einnahme behandeln. 


Die innerliche Anwendung von Grapefruitkernextrakt 


Die innerliche Anwendung von Grapefruitkernextrakt ist bei allen Infektionen angezeigt, die 


mit Bakterien, Viren oder Pilzen einhergehen. 


Ob also Grippe, Erkältungen, Husten, Schnupfen, Darmgrippe, Parasiten, Herpes, Candida, 


Entzündungen oder was auch immer, testen Sie den Grapefruitkernextrakt! 


Gehen Sie folgendermassen vor: 


e Zu Beginn der Einnahme sollte eine geringe Einstiegsdosis gewählt werden, die dann 


langsam gesteigert werden kann. 


e Beginnen Sie am Anfang vorsichtig mit ı bis 3 Tropfen pro Tag auf ein Glas Fruchtsaft 


oder Wasser. 


e Steigern Sie dann die Dosis allmählich bis zur gewünschten Dosis von ein bis dreimal 


täglich 3 bis 15 Tropfen des Extrakts. 


e Sollten während der Steigerung Symptome auftauchen (Heilkrise, siehe weiter unten), 
reduzieren Sie die Dosis wieder bis zur gerade noch verträglichen Menge und trinken Sie 
viel Wasser, um die Ausleitung der absterbenden Bakterien oder Pilze und deren Toxine 


zu unterstützen und zu beschleunigen. 
e Bleiben Sie bei der noch verträglichen Dosis und steigern Sie diese erst wieder nach 
einigen Tagen. 


e Bleiben Sie bei der höchsten erreichbaren Dosis bis zum Abklingen der Symptome. 


Trinken Sie zu jeder Dosis mindestens 250 bis 400 ml Flüssigkeit - idealerweise Wasser. 


Die beschriebene langsame Vorgehensweise ist zum einen wichtig, um eine noch unbekannte 
Allergie gegen Zitrusfrüchte zu erkennen. Zum anderen soll das Risiko der oben erwähnten 


Heilkrise möglichst gering gehalten werden. 


Heilkrise durch Grapefruitkernextrakt? 


Eine Heilkrise tritt dann auf, wenn infolge des Grapefruitkernextraktes sehr viele Erreger 
(Bakterien, Pilze etc.) auf einmal absterben. Dadurch werden sehr viele Toxine frei, die nun den 
Körper belasten oder auch überlasten. Dies wiederum kann zu sog. Entgiftungssymptomen wie 
leichtem Unwohlsein, Kopfschmerzen, Verdauungsbeschwerden oder Müdigkeit führen. Die 


Heilkrise ist da und wird an manchen Stellen auch als Herxheimer Reaktion bezeichnet. 
Kinder können ebenfalls vom Grapefruitkernextrakt profitieren. 


Als Richtlinie gilt: ı Tropfen pro kg Körpergewicht, das heisst eine Person mit 60 kg 
Körpergewicht sollte maximal 60 Tropfen pro Tag einnehmen (auf mindestens 3 Dosen 


verteilt). Bei Kindern verringert sich die Dosishöchstmenge entsprechend. 


Die äusserliche Anwendung von Grapefruitkernextrakt 


Es gibt überdies eine grosse Bandbreite an Symptomen, bei denen sich der 


Grapefruitkernextrakt auch äusserlich einsetzen lässt. 


Antiseptische Mundspülung mit Grapefruitkernextrakt 


Grapefruitkernextrakt gilt als ideale natürliche Mundspülung mit starker antiseptischer 
Wirkung. Geben Sie dreimal täglich ı bis 3 Tropfen in ein Glas lauwarmes Wasser und gurgeln 
Sie kräftig. 


Bei Heiserkeit dreimal täglich mit einer Lösung aus ı bis 5 Tropfen Grapefruitkernextrakt 


gurgeln. 


Zahnfleischentzündungen 


Geben Sie ı Tropfen auf die angefeuchtete Zahnbürste und putzen Sie die Zähne dreimal 


täglich damit. 


Schnupfen 


Falls vorhanden können Sie ein Grapefruitkernextrakt-Nasenspray dreimal täglich in die Nase 


sprühen. Zusätzlich sollte Grapefruitkernextrakt innerlich angewendet werden. 


Akne und unreine Haut 


Es empfiehlt sich das Gesicht anzufeuchten und ı Tropfen des Extrakts mit den feuchten 
Händen gründlich in das feuchte Gesicht einzumassieren. Etwas einwirken lassen, gut 
abwaschen und trocken tupfen. Falls der Extrakt in die Augen kommt, gründlich mit Wasser 


ausspülen. 


Schuppen und juckende Kopfhaut 


Zur Haarwäsche nehmen Sie eine Portion Shampoo mit 5 bis 10 Tropfen Grapefruitkernextrakt 
vermischt und massieren die Emulsion circa zwei Minuten ins nasse Haar und die Kopfhaut ein. 


Danach gut ausspülen. 


Fusspilz und Nagelpilz 


Wenn die angegriffenen Nägel nicht zu empfindlich sind, kann der Extrakt pur oder mit einem 


Körperöl im Verhältnis 1:1 aufgetragen werden. 


Im befallenen Bereich sollten die Nägel anfänglich alle 3 bis 4 Tage, später alle 3 bis 4 Wochen 
behandelt werden. Beim Waschen von Socken, Strümpfen oder Strumpfhosen sollten etwa 20 
Tropfen Grapefruitkernextrakt ins letzte Spülwasser gegeben werden, um eine Neuinfektion zu 


vermeiden. 


Schweissfüsse 


Bei Schweissfüssen geben Sie etwa 30 bis 50 Tropfen auf eine Schüssel warmes Wasser (das 
Wasser sollte bis zu den Knöcheln reichen) und baden die Füsse darin 5 bis 10 Minuten. 


Danach achten Sie bitte darauf, die Füsse sehr gut abzutrocknen. 


Grapefruitkernextrakt - Die Qualität 


Grapefruitkernextrakt wird am besten durch schonende Verfahren, wie z. B. Kaltwasserauszug 


gewonnen. Selbstverständlich sollte der Extrakt frei von Zusätzen sein. 


Letzteres war bis vor einigen Jahren noch nicht selbstverständlich, da seinerzeit in 
Grapefruitkernextrakt-Produkten gesundheitsschädliche Stoffe gefunden wurden, wie z. 
B.Benzethoniumchlorid, Triclosan und Methylparaben. Dabei handeltees sich um chemische 
Extraktionsmittel und Konservierungsstoffe, die heute in hochwertigen Produkten 


selbstverständlich nicht mehr enthalten sind. 


Das vielleicht wichtigste Qualitätsmerkmal des Grapefruitkernextraktes neben der garantierten 
Reinheit und Unverfälschtheit ist ein hoher Wirkstoffanteil an Bioflavonoiden und 


antimikrobiellen Substanzen. 


Bei der Wahl eines passenden Produktes empfehlen wir, verschiedene Produkte miteinander zu 
vergleichen, die Hersteller anzuschreiben und nach den Wirkstoffmengen zu fragen und erst 


dann eine Kaufentscheidung zu treffen. 


Grapefruitkernextrakt sollte trotz aller Natürlichkeit nicht in den Kontakt mit den Augen 
gelangen und dort auch nicht angewandt werden, da er im Auge zu Irritationen, Brennen und 


unangenehmen Reizungen führen kann. 


Generell gilt, dass Grapefruitkernextrakt niemals pur (ausser bei der Behandlung von Nägeln 
bei Nagelpilz), sondern nur in verdünnter Form auf die Haut, die Schleimhäute oder den 


Intimbereich aufgetragen werden sollte. 


Grapefruitkernextrakt gemeinsam mit Medikamenten 


Da im Fruchtfleisch der Grapefruit bestimmte Pflanzenstoffe enthalten sind - die sog. 
Furanocumarine - sollte man keine Grapefruit essen und auch keinen Grapefruitsaft trinken, 
wenn man Medikamente nimmt. Denn die Furocumarine können die Wirkung mancher 
Medikamente verstärken. In unserem Artikel über Grapefruits und Medikamente lesen Sie 


Details zu diesem Thema. 


Grapefruitextrakt aber enthält keine Furocumarine und kann daher meist problemlos mit 
Medikamenten kombiniert werden. Allerdings gibt es auch Grapefruitkernextrakte, die 


zusätzlich Extrakte aus dem Fruchtfleisch enthalten. Achten Sie beim Kauf von 


Grapefruitkernextrakt daher darauf, dass er keine Fruchtfleischextrakte enthält, wenn Sie 


Medikamente einnehmen. 


Da Furocumarine nicht mit allen Medikamenten Wechselwirkungen eingehen, könnten Sie 
auch Ihren Arzt oder Apotheker befragen, ob Sie bei Ihren Medikamenten Grapefruitsaft 


trinken und Grapefruits essen dürfen oder nicht. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Graues Haar - Was kann ich tun? 
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Die Veranlagung zu grauen Haaren wird uns bereits in die Wiege gelegt. Das vorzeitige 
Ergrauen könnte aber auch ein Signal des Körpers für eine innere Veränderung sein. Besonders 
wenn graues Haar bereits in jungen Jahren auftritt, lohnt es sich, nach möglichen Ursachen zu 
forschen. In manchen Fällen kann sodann die natürliche Haarfarbe wieder zurückerlangt 
werden. 


Sind graue Haare Veranlagung? 


Die Veranlagung, früher oder später graue Haare zu bekommen, wird uns in die Wiege gelegt. 
Vorzeitiges Ergrauen kann aber auch ein Signal des Körpers sein und innere Veränderungen 
äusserlich sichtbar machen. In manchen Fällen lässt sich die natürliche Haarfarbe daher u. U. 


wieder zurückerobern. 


Können graue Haare durch Übersäuerung entstehen? 


Graue Haare könnten die Folge einer starken Übersäuerung des Organismus sein. Eine 
Übersäuerung kann oft jahre- und jahrzehntelang mit den Mineralstoffvorräten des Körpers 
aufgefangen und - für den betroffenen Menschen unbemerkt - auch erfolgreich ausgeglichen 
werden. Irgendwann aber - oft im mittleren, manchmal auch erst im höheren Alter - sind die 
Vorräte erschöpft. Die Zellen des ganzen Organismus leiden aufgrund des jetzt herrschenden 


Mineralstoffmangels grossen Hunger und können ihre Aufgaben nur noch ansatzweise 





erledigen. Wenn jene Zellen, die in den Haarwurzeln das Haarpigment Melanin bilden, 
daraufhin in ihrer Produktivität deutlich nachlassen, dann verlieren die Haare ihre Farbe. Sie 


werden grau oder weiss. 


Können graue Haare durch Wasserstoffperoxid entstehen? 


Ein Forscherteam hat ausserdem herausgefunden, dass das Ergrauen der Haare von 
Wasserstoffperoxid bzw. der Unfähigkeit des Körpers, im höheren Alter Wasserstoffperoxid 
abzubauen, ausgelöst werden könnte. Der oben erwähnte Nähr- und Mineralstoffmangel und 
die Ablagerung von sauren Stoffwechselschlacken macht manche Zellen arbeitsunfähig und sie 
können das Wasserstoffperoxid nicht mehr wie gewohnt abbauen. Wären die Zellen 
wohlgenährt und frei von Schlacken, dann könnten sie dies natürlich nach wie vor und 


möglicherweise gäbe es dann keinen Grund für graues Haar. 


Können graue Haare durch psychischen Stress entstehen? 


In der chinesischen Heilkunde steht das vorzeitige Ergrauen der Haare ausserdem eindeutig 
mit einem geringen Energieniveau des Menschen in Verbindung. Graue Haare sollen sich daher 
bei gestressten und unruhigen Menschen auffallend häufiger feststellen lassen und früher als 
bei ausgeglichenen Menschen auftreten. Permanenter psychischer Stress, der für 
Aussenstehende nicht unbedingt erkennbar ist, zehrt ständig an der Lebenskraft und Energie 


des Menschen und lässt ihn irgendwann innerlich erstarren und/oder ergrauen. 


In Einzelfällen - so wird berichtet - sollen Menschen sogar buchstäblich über Nacht graue 
Haare bekommen. In solchen Fällen sei die Ursache IMMER im seelischen Innenleben des 
Betroffenen zu finden. Plötzliches Ergrauen der Haare weise auf eine Situation hin, die den 
Betroffenen schockartig erstarren und ergrauen liess. Die Ursache sei ein katastrophales 
Schockerlebnis, mit dem der betroffene Mensch nicht im Geringsten gerechnet habe und das 
ihn aus seiner gewohnten Lebensbahn gerissen habe. Ein solcher Schock solle dann mit 
therapeutischer Hilfe aufgearbeitet und aufgelöst werden. Im Anschluss daran könne sodann 


die Pigmentierung der Haare mit der ursprünglichen Farbe wieder stattfinden. 


Offiziell jedoch wird das beschriebene plötzliche Ergrauen dem Reich der Mythen 


zugeschrieben. 


Was kann man gegen graues Haar tun? 


Wenn sich schon in jungen Jahren graue Haare zeigen und sich psychische Ursachen 
ausschliessen lassen, lohnt sich der Versuch mit einem ganzheitlichen Konzept. Hierbei wird 
nicht nur die Behebung von Vitalstoffmängeln miteinbezogen, die ebenfalls zu grauem Haar 
beitragen können. Es wird zusätzlich alles unternommen, um die Gesamtgesundheit zu 


verbessern. Denn diese ist natürlich auch die Voraussetzung für gesundes Haar. 


Mit Hilfe eines ganzheitlichen Konzeptes wird sodann der gesamte Körper behandelt und 
harmonisiert. Dazu gehört in erster Linie eine möglichst naturbelassene basische Ernährung in 
Kombination mit einer gründlichen Entsäuerung, der Behebung von Vitalstoffmängeln und der 
Regeneration der Darmflora. Ohne eine gesunde Darmflora können alle anderen Bemühungen 
erfolglos bleiben, da nur ein gesunder Darm mit einer ausgewogenen Darmflora die Versorgung 


des Körpers mit allen Nähr- und Mineralstoffen sichern kann. 


1. Entsäuern Sie mit Aktiv Basen und mineralisieren Sie Ihren Organismus mit der Sango 
Meeres Koralle (ein natürliches Calcium-Magnesium-Präparat) oder den 
Mineralstoffpräparaten, die Ihre persönlichen Mängel beheben. Wie Sie Vitaminmängel 


feststellen können, hier. 
2. Überprüfen Sie auch einen Kupfermangel, da ein solcher zu grauem Haar führen kann. 
3. Kümmern Sie sich um natürliche Haarpflegemittel aus dem Naturkosmetikbereich. 


. Die Darmflora aufbauen 


N 


. Ernähren Sie sich mit einer basenüberschüssigen und pflanzenbasierten Ernährung 


[921 


vollwertig und vitalstoffreich. 


= 


Versorgen Sie sich mit ausreichend Antioxidantien, die dabei helfen können, 





Wasserstoffperoxid zu neutralisieren. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Graues Haar kann durch Kupfermangel entstehen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 11 März 2021 


In manchen Quellen des Internets heisst es, kolloidales Kupfer helfe gegen graues Haar. Stimmt 
das? Genügt es tatsächlich, Kupfer einzunehmen und schon bekommt man seine natürliche 
Haarfarbe wieder? 


Kann kolloidales Kupfer gegen graues Haar helfen? 


In unserer Gesellschaft ist graues Haar nicht wirklich beliebt. Man sieht damit oft älter aus, als 
man ist - und wer will das schon? Allmonatliches Färben mit chemiereichen Haarfarben macht 
aber auch keinen Spass. Umso beliebter sind angebliche Wundermittel, mit denen man ohne 


grossen Aufwand seine ursprüngliche Haarfarbe wieder zurückbekommt. 


Wir haben schon über Zwiebelsaft als traditionelles Mittel gegen graue Haare berichtet. Die 
Nebenwirkungen sind bei dieser Methode jedoch nicht von der Hand zu weisen (penetranter 
Zwiebelgeruch, hoher Aufwand) und der Erfolg ist fraglich. 


Im Netz kursiert noch ein weiteres Mittelchen, das weitaus einfacher in der Anwendung ist: 


Kolloidales Kupfer. Man solle es einfach eine Zeit lang einnehmen und die natürliche Haarfarbe 


komme zurück, so heisst es. 


Kann Kupfermangel zu grauem Haar führen? 


Konkrete Hinweise auf den Wahrheitsgehalt und die Wirksamkeit dieser Massnahme lassen 
sich jedoch nicht finden. Es gibt etliche Blogartikel und auch ein paar Erfolgsgeschichten in 
einschlägigen Foren. Abgesehen von diesen vereinzelten Anekdoten scheint es nichts 

Beweisendes zu geben, zumindest nichts mit wissenschaftlichem Hintergrund - bis auf eine 


Ausnahme. 


Liegt ein Kupfermangel vor, so kann dieser tatsächlich zu grauem Haar führen. Denn das 
Spurenelement Kupfer spielt eine wichtige Rolle bei der Melaninbildung. Melanine sind 
Farbpigmente, die die Haut unter Sonneneinstrahlung braun färben, aber auch für die 


unterschiedlichen Haarfarben - rot, braun, schwarz - zuständig sind. 


Zur Bildung von Melanin ist das Enzym Tyrosinase erforderlich - und genau dieses Enzym 
besteht u. a. aus Kupfer. Fehlt Kupfer, kann keine Tyrosinase gebildet werden. Ohne Tyrosinase 


kein Melanin. Und ohne Melanin wird das Haar grau bzw. weiss. 


Niedriger Kupferspiegel bei Menschen, die früh graue 


Haare bekommen 


In einer iranischen Studie aus dem Jahr 2012 wurde ein Zusammenhang zwischen einem 
niedrigen Kupferstatus und dem vorzeitigen Ergrauen der Haare festgestellt. Unter „vorzeitig” 
versteht man jedoch schon „in jungen Jahren”. Die 66 Teilnehmer der Studie waren daher 
allesamt jünger als 20 Jahre. Man untersuchte nun deren Eisen-, Zink- und Kupferspiegel und 


verglich sie mit dem jeweiligen Status von 66 nicht ergrauten Gleichaltrigen. 


Es zeigte sich, dass die Jugendlichen mit grauen Haaren einen niedrigeren Kupferspiegel (um 
die 90 ug/dL) und gleichzeitig einen höheren Eisenspiegel (108 ug/dL) als die nichtergraute 
Kontrollgruppe aufwiesen (Kupfer 105 ug/dL, Eisen 88,8 ug/dL). Die Untersuchung des 
Zinkspiegels ergab keine Unterschiede. 


Hier zeigte sich eindeutig der Eisen-Kupfer-Antagonismus, was bedeutet, dass ein 

Kupfermangel häufig mit hohen Eisenwerten einhergeht, dass also auch ein Eisenüberschuss zu 
einem Kupfermangel beitragen kann. Achten Sie darauf, wenn Sie Eisen einnehmen, dass Sie es 
nicht übertreiben und letztendlich zwar keinen Eisenmangel mehr haben, dafür nun aber einen 


Kupfermangel. 


Bei Kupfermangel sollte der Mangel unbedingt behoben 


werden 


Wer also schon im jugendlichen Alter die ersten grauen Haare entdeckt, könnte seine 
Spurenelementeversorgung überprüfen lassen und entsprechende Mängel beheben. Natürlich 
können Sie auch noch im fortgeschrittenen Alter Ihre Mineralstoff- und Spurenelementewerte 
bestimmen lassen. Denn Mängel sollten immer vermieden bzw. behoben werden - ob man nun 


graues Haar hat oder nicht. 


Liegt ein Kupfermangel vor, könnte es nun vielleicht tatsächlich sein, dass Ihr Haar wieder zu 
seiner natürlichen Farbe zurückfindet, wenn Sie Kupfer einnehmen und so den Mangel 
beheben. 


Kupfermangel: Weitere Symptome 
Kupfermangel kann noch weitere Symptome mit sich bringen, nicht nur früh ergrautes Haar: 


e Müdigkeit und Konzentrationsstörungen 


e Pigmentstörungen der Haut 


Infektanfälligkeit 


Haarausfall 

e Depressionen 

e Brüchige Knochen 

e Atemwegsbeschwerden 


e. u.a. 


Welches Kupferpräparat eignet sich, um einen 


Kupfermangel bei grauem Haar zu beheben? 


Um einen Kupfermangel zu beheben, müssen Sie jedoch nicht zwingend kolloidales Kupfer 
einnehmen. Es gibt viele Präparate mit Kupfer, z. B. Kupfer gebunden an die Aminosäure Glycin 
(Kupfer-Bisglycinat-Chelat), was zu einer hohen Bioverfügbarkeit beiträgt, da Glycin sehr leicht 


über die Darmschleimhaut resorbiert werden kann. 


Ein sehr natürliches Kupferpräparat mit ebenfalls hoher Bioverfügbarkeit ist das "Zink, Kupfer 


& Mangan"-Produkt aus Buchweizenkeimpulver von effective nature. Hier genügen schon zwei 


Kapseln pro Tag, um 200 Prozent des Kupfertagesbedarfs zu decken, was zu einer raschen 
Behebung des Mangels beiträgt. 


Welche Lebensmittel enthalten viel Kupfer? 


Gleichzeitig kann man natürlich auch verstärkt kupferreiche Lebensmittel verspeisen, zumal 
man ja auch nicht dauerhaft Präparate einnehmen möchte, sondern nur so lange, bis der 
Mangel behoben ist. Um die Entstehung eines erneuten Mangels zu verhindern, sind 


kupferreiche Lebensmittel dann umso wichtiger. 
Der Bedarf an Kupfer wird für Teenager und Erwachsene mit ı bis 1,5 mg pro Tag angegeben. 


Zu den kupferreichsten pflanzlichen Lebensmitteln zählen die folgenden (jeweils mg Kupfer 


pro 100 g Lebensmittel): 


e Kakaopulver schwach entölt: 3,8 mg 

e Cashewkerne: 3,7 mg 

e Sonnenblumenkerne: 1,9 mg 

e Schokolade milchfrei, also mit hohem Kakaoanteil (ab 70 Prozent): 1,8 mg 

e Tahini (Sesammus): 1,7 mg 

e Haselnuss: 1,6 mg 

e Para- und Pekannuss: 1,2 mg 

e Chiasamen: 0,9 mg 

e Mandeln: 0,9 mg 

e Buchweizen/-mehl: 0,9 mg 

e \Walnüsse: 0,9 mg 

e Vegetarische Pasteten auf Nährhefebasis: 0,9 mg 

e Hirse/Hirseflocken 0,8 mg 

e Kokosraspeln: 0,8 mg 
Viele andere Lebensmittel enthalten ebenfalls Kupfer in unterschiedlichen Anteilen. Wenn Sie 
jedoch bereits täglich eine kleine Hand voll Nüsse oder Kerne und ein paar Riegelchen selbst 
gemachte Schokolade bzw. Schokolade mit hohem Kakaoanteil naschen, dann brauchen Sie im 


Grunde keine andere Kupferquelle mehr. Natürlich kommen statt der Schokolade genauso 


andere Rezepte mit Kakao in Frage, um höhere Kupfermengen aufzunehmen. 


Vielleicht nehmen Sie auch bereits Hagebuttenpulver zur natürlichen Optimierung Ihrer 





Vitamin-C-Versorgung. Hagebuttenpulver enthält auch Kupfer - und zwar etwa 4 mg pro 100 8. 
Wenn Sie vom Pulver also z. B. 10 g täglich nehmen, dann deckt diese Portion bereits ein 
Drittel Ihres Kupferbedarfs, wobei man natürlich immer auch damit rechnen muss, dass 


natürliche Produkte schwankende Vitalstoffgehalte aufweisen. 


Auch Spirulinapulver, Petersilienblatt- und Löwenzahnpulver, die viele Menschen für ihre 


grünen Smoothies verwenden, liefern pro 10 g interessante Kupfermengen, nämlich o,2 mg. 


Wer häufig Leber oder andere Innereien isst, läuft hingegen eher Gefahr, zu viel Kupfer 


aufzunehmen, da Leber pro 100 g um die 7 mg Kupfer liefert. 


Bei Kupfermangel kann graues Haar nach Einnahme von 


Kupfer wieder verschwinden 


Ist graues Haar also die Folge eines Kupfermangels, kann die Behebung des Mangels die Haare 
wieder neu beleben. Liegt jedoch kein Kupfermangel vor, wird die Einnahme von Kupfer eher 


nicht zur natürlichen Haarfarbe beitragen können. 


Zwar kann graues Haar auch von Stress, einer Übersäuerung, Vitaminmängeln und einer 
Darmflorastörung mitbedingt sein, taucht es jedoch im mittleren oder höheren Alter auf, 
bessert sich zwar bei einer guten Vitalstoffversorgung, einem umfassenden Stressmanagement, 
einer Entsäuerung und Darmsanierung der Allgemeinzustand, das graue Haar nimmt dadurch 


jedoch selten seine natürliche Farbe wieder an. 


Quellen 


e Universität Mainz, Formation of the browning pigment melanin decoded, PHYS ORG, 


July 4, 2016 


e Fatemi Naieni F et al, Serum iron, zinc, and copper concentration in premature graying 


of hair., Biological Trace Element Research, 2012 Apr;146(1):30-4 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Griechischer Bee Bei Biere ADHS 
und Demenz 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 15 März 2021 


Der griechische Bergtee fördert die Verdauung und wirkt stimmungsaufhellend. Er belebt die 
kognitiven Funktionen und wird daher nicht nur bei Depressionen, sondern auch bei 
Demenzerkrankungen und ADHS empfohlen. Darüber hinaus schmeckt der griechische 
Bergtee sehr gut. 


Griechischer Bergtee, ein altes Hausmittel aus 


Griechenland 


Griechischer Bergtee - manchmal auch Hirtentee oder griechisches Eisenkraut genannt - wird 
in Griechenland schon seit vielen Jahrhunderten, wenn nicht gar Jahrtausenden getrunken. Er 
gilt in der dortigen Volksheilkunde als Hausmittel bei Verdauungsbeschwerden (z. B. 


Blähungen), Schmerzen, Grippe und Erkältungen. 


Von den griechischen Hirten wurde der griechische Bergtee lange Zeit zum Ausklingen 
arbeitsreicher Tage getrunken. Denn der Tee soll stimmungsaufhellend, stresslindernd, sanft 


anregend und gleichzeitig entspannend wirken. 


Griechischer Bergtee bei Depressionen, ADS und Demenz 


In den letzten Jahren entdeckten Forscher, dass der Tee tatsächlich antidepressiv wirkt und 
auch die kognitiven Funktionen verbessern kann und daher ein hilfreiches Getränk bei 
Depressionen und ADHS darstellen könnte oder auch bei Demenzerkrankungen bzw. zu deren 


Prävention getrunken werden könnte. 


Interessant ist ferner eine Studie (siehe weiter unten), die zeigte, dass der griechische Bergtee 
(bzw. Extrakte daraus) ähnlich gut als Magenschutz fungieren könnte wie der Säureblocker 
Ranitidin. 


Griechischer Bergtee wird auch Eisenkraut genannt 


Griechischer Bergtee besteht aus Pflanzen der Gattung Sideritis (Gliedkraut oder Gliederkraut). 
Sideritis wächst in den Bergregionen Griechenlands ab einer Höhe von 1.000 Metern. Für den 
Bergtee wird die blühende Pflanze verwendet, meist Sideritis scardica. Sie wird auch 


Eisenkraut genannt. 


Sideritis scardica ist mittlerweile in der Natur nur noch selten zu finden und steht daher unter 
Naturschutz. Für den griechischen Bergtee wird sie längst kultivert, stammt also nicht mehr 


aus Wildsammlung. 


Weitere Sideritis-Arten (für die oft keine deutschen Namen bekannt sind), die für den 
griechischen Bergtee verwendet werden, sind: 

e Sideritis pindou 

e Sideritis raeseri 

e Sideritis euboea 


e Sideritis perfoliata 


Viele Sideritis-Arten wachsen auch in anderen südeuropäischen Regionen, vor allem dem 


Balkan, in der Türkei und teilweise auch auf den Kanaren. 


* Hochwertigen griechischen Bergtee finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Zubereitung des griechischen Bergtees 


Traditionell wird der griechische Bergtee mit kochendem Wasser zubereitet, in das man die 
getrocknete Pflanze gibt (5 g pro 300 ml Wasser) und diese 5 Minuten ziehen lässt. 
Anschliessend wird der Tee mit etwas Honig und evtl. Zitronensaft serviert und heiss 


getrunken. Im Sommer schmeckt der Bergtee jedoch auch hervorragend als Eistee. 


Eine andere Vorgehensweise empfiehlt, die Pflanzenteile in abgekochtes, aber nur noch ca. 80 


Grad heisses Wasser zu geben und dort 5 bis 10 Minuten ziehen zu lassen. 


Kauft man griechischen Bergtee im Filterbeutel, dann bereitet man ihn am besten gemäss der 


auf der Verpackung angegebenen Empfehlung des Herstellers zu. 


So schmeckt der griechische Bergtee 


Der Geschmack des griechischen Bergtees ist leicht, aromatisch, würzig mit leichter Süsse. 
Lässt man ihn länger ziehen wird das Aroma etwas erdig. Der Tee ist gut bekömmlich und 


fördert bei Völlegefühlen das Aufstossen. 


Wie oft und wie viel sollte man täglich vom griechischen 


Bergtee trinken? 


Oft wird geraten, zwei- bis dreimal täglich eine Tasse (je 150 ml) griechischen Bergtee zu 
trinken. Erfahrungsberichte zeigen aber, dass eher Mengen von ı bis 2 Litern pro Tag die 
erwünschte antidepressive Wirkung haben, wobei diese Mengen auch wirklich regelmässig 
und täglich über einen längeren Zeitraum von mehreren Wochen bis Monaten getrunken 


werden sollten. 
Achten Sie beim Kauf von griechischem Bergtee auf 
Bioqualität 


Kaufen Sie Tee am besten in Bioqualität, da konventioneller mit Pestiziden belastet sein kann, 


was auch auf den griechischen Bergtee zutreffen kann. 


Diese Wirkungen hat der griechische Bergtee 
Der griechische Bergtee bzw. der Tee aus Sideritis soll die folgenden Wirkungen und 
Eigenschaften haben, die teilweise inzwischen auch mit den unten aufgeführten 


wissenschaftlichen Studien belegt sind (1, 2, 3): 


e antimikrobiell 


e antiulcerativ (gegen Geschwüre) 

e antioxidativ und entzündungshemmend 
e krampflösend (23) 

e abschwellend und schmerzstillend (25) 
e blähungswidrig 

e stimmungsaufhellend und antidepressiv 
e entspannend 


e belebt die kognitiven Funktionen 


Zurückzuführen sind diese Wirkungen auf die sekundären Pflanzenstoffe der Sideritis-Pflanze, 
wie Terpene, Flavonoide, ätherische Öle, Iridoide, Cumarine, Lignane, Sterole und viele weitere 


mehr. 


Wirkt antioxidativ und entzündungshemmend 


In einer In-vitro-Studie zeigte sich im Jahr 2005 eine antioxidative Wirkung, die man den im 
griechischen Bergtee enthaltenen Flavonen zuschrieb (Gabrieli et al.) (4). Drei Jahre später 
entdeckte man auch Belege für eine gleichzeitig entzündungshemmende Wirkung des 
griechischen Bergtees (Charami et al.) (5). Im Abstract der Studie las man, dass diese Ergebnisse 
die Sinnhaftigkeit der volksheilkundlichen Anwendung des Tees bei chronisch entzündlichen 


Erkrankungen bestätigen. 


Im Jahr 2013 verglichen Danesi et al. die antioxidative Wirkung der herkömmlichen Teepflanze 
Camellia sinensis (Schwarz- und Grüntee) mit jener des griechischen Bergtees. Obwohl der 
griechische Bergtee - so die Forscher - eine niedrigere Antioxidantienkonzentration als der 


herkömmliche Tee aufwies, war seine antioxidative Wirkung absolut vergleichbar (7). 


Macht stressresistenter 


Normalerweise ist das Lernvermögen unter Stress eingeschränkt und es treten 
Gedächtnisschwierigkeiten auf. Griechischer Bergtee könnte diese stressbedingten Probleme 
reduzieren helfen, wie Behrendt et al. von der Leibniz Universität in Hannover in einer Studie 


im Jahr 2016 entdeckten (8). 


Denn der Tee verbesserte im Laufe von 6 Wochen die kognitiven Leistungen der Probanden so 
gut, dass sie sich trotz Stress gut konzentrieren konnten, was ohne griechischen Bergtee nicht 
der Fall war. Allerdings erhielten die Teilnehmer nicht nur den griechischen Bergtee, sondern 


auch einen Vitamin-B-Komplex. Beides könnte somit eine grosse Hilfe für Menschen sein, die z. 


B. in Grossraumbüros trotz Lärm und anderer störender Einflüsse konzentriert arbeiten 


müssen. 


Bessert die kognitiven Leistungen 


In einer randomisierten, doppelblinden und plazebokontrollierten britischen Studie von 2018 
zeigten Wightman et al. an 155 älteren Menschen (zwischen 50 und 70 Jahre alt), dass sich die 
kognitiven Leistungen nach vier Wochen Bergtee-Extrakt-Einnahme (0,5 bis ı g Extrakt pro 
Tag) signifikant verbesserten. In der Placebogruppe zeigte sich dieser Effekt genausowenig wie 


in jener Gruppe, die zum Vergleich einen Ginkgo-Extrakt eingenommen hatte (9). 


Wahrscheinlich - so die Forscher - seien es die Polyphenole im Tee (Hydroxyzimtsäuren und 
Flavonoide), die sich so positiv auf die Stimmung und die kognitiven Leistungen auswirkten. 
Denn die Pflanzenstoffe hemmten die Serotoninwiederaufnahme (was viele Antidepressiva 


ebenfalls tun) und erhöhten ausserdem die Durchblutung im Gehirn. 


Reduziert Ablagerungen im Gehirn (bei Alzheimer) 


Bei Mäusen hatte sich schon zwei Jahre zuvor in einer Studie des bekannten Alzheimer- 
Forschers Professor Jens Pahnke - dem sog. Alzheimer-Jäger - gezeigt, dass die tägliche 
Behandlung mit einem Sideritis-Extrakt sogar die alzheimertypischen Ablagerungen (Amyloid- 
B) im Gehirn wieder auflösen und die Gedächtnisleistung der Tiere verbessern konnte. Auch 
der schon einsetzende Nervenzelluntergang konnte bei den Mäusen dank Bergtee aufgehalten 


werden. 


Die Forscher rund um Pahnke sind daher der Meinung, dass Sideritis-Extrakt bei Alzheimer 


eine wirksame und sehr gut verträgliche Massnahme darstellt (10). 


Auch in einer griechischen In-vitro-Studie von 2018 konnte Sideritis scardica (und auch 
Cichorium spinosum = die stachelige Wegwarte) jene Mechanismen hemmen, die zu den 


alzheimertypischen Ablagerungen führen (11). 


Im selben Jahr erschien an der Universität in Heidelberg eine Studie mit Fadenwürmern, die 
häufig in Studien zu neurodegenerativen Erkrankungen eingesetzt werden. Das Ergebnis war 
identisch: Ein Extrakt aus Sideritis scardica konnte in unterschiedlichen Konzentrationen die 


Bildung der Amyloid-B-Ablagerungen sowie deren Toxizität hemmen (12). 


Wirkt antidepressiv und hilft bei ADHS 


In einer deutschen Studie (In vitro und Tierversuch) von Knörle et al. (2012) zeigte sich, dass 
Extrakte aus Sideritis scardiaca im Gehirn wie Serotoninwiederaufnahmehemmer (die 


geläufigen Antidepressiva) wirken. 


Auch die Wiederaufnahme von Dopamin konnte der Scardica-Extrakt hemmen. Beides spricht 
für eine antidepressive Wirkung. Denn eine Hemmung der Wiederaufnahme dieser Stoffe 
bedeutet, dass ihr Spiegel im Gehirn hoch bleibt und somit auch die Stimmung und 
Antriebskraft steigt. 


Die Forscher schreiben in ihrer Zusammenfassung, dass die Wirkmechanismen des 
griechischen Bergtees bzw. von Sideritis scardica auf einen möglichen phytotherapeutischen 
Einsatz der Pflanze als Serotonin- und Dopaminwiederaufnahmehemmer hinweisen und bei 
Angststörungen, Depressionen sowie Aufmerksamkeitsdefiziten eingesetzt werden könnten 


(20, 22). 


Ein Jahr später bestätigten Feistel und Appel dieses Ergebnis und schreiben, dass auch wässrige 
Extrakte von Sideritis scardica, also der griechische Bergtee als Getränk, im Vergleich zu 
anderen pflanzlichen Extrakten die beste antidepressive Wirkung zeigte. Auch hier wurde 
vermutet, dass der griechische Bergtee bei Depressionen, ADHS und anderen mentalen 
Beeinträchtigungen Anwendung finden könnte. Allerdings fand auch diese Studie an Ratten 
statt (21). 


Schützt den Magen 


Serbische Wissenschaftler testeten im Jahr 2012 die Wirkung von Sideritis scardica auf den 
Magen, wobei sich zeigte, dass der entsprechende Extrakt den Magen genauso gut schützen 
kann wie das schulmedizinische Medikament Ranitidin, das als Säureblocker bei 
Magengeschwüren, Reflux und Sodbrennen verordnet wird und auch als sog. Magenschutz 


begleitend zu Antibiotika- oder Schmerztherapien genommen wird (14). 


In welcher Dosis man nun den griechischen Bergtee trinken müsste, um eine ausreichende 
Magenschutzwirkung bei entsprechender Medikamenteneinnahme zu erzielen, ist leider nicht 
bekannt. Doch könnte man den Tee in jedem Fall begleitend trinken, was möglicherweise dazu 
führen könnte, dass man die Dosis des Säureblockers verringern kann, was natürlich auch mit 


dem Arzt besprochen werden muss. 


Griechischer Bergtee in der Naturheilkunde 


Da die entsprechenden Studien zum griechischen Bergtee bislang grösstenteils mit Mäusen 
und Ratten und/oder mit Extrakten, nicht aber mit dem flüssigen Tee als Getränk durchgeführt 
wurden, setzen Sie bei den genannten Beschwerden natürlich nicht allein auf den griechischen 


Bergtee, sondern integrieren ihn in ein ganzheitliches Präventions- oder Therapieprogramm - 





gemeinsam mit der richtigen Ernährung, viel Bewegung, ausreichend Schlaf und einer 


optimalen Vitalstoffversorgung. 


* Hochwertigen griechischen Bergtee finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Die Grippeimpfung kann nicht nur Nebenwirkungen mit sich bringen. Auch ihre Wirkung darf 
in Frage gestellt werden. Schon allein ein Blick auf die Zutatenliste des Impfstoff-Cocktails mag 
mögliches Misstrauen kaum besänftigen: Quecksilber, Aluminium, Frostschutzmittel, 
Antibiotika, Proteine aus Hühnereiern und Formaldehyd. 


Die Nebenwirkungen der Grippeimpfung 


Die Nebenwirkungen der Grippeimpfung sind nicht ohne. 


Manch einer bezahlt die angebliche Prävention im besten Falle mit einem schmerzenden Arm, 
ein anderer mit etlichen Tagen Bettlägrigkeit und wieder ein anderer mit Nebenwirkungen, die 
erst nach Jahren auftauchen, aber natürlich offiziell nicht im Zusammenhang mit der Impfung 

gesehen werden. 


Bevor wir jedoch zu den Nebenwirkungen der Grippeimpfung kommen, lohnt es sich einen 


Blick auf den Grad ihrer Wirksamkeit zu werfen. Erst dann kann man guten Gewissens 


entscheiden, ob man die möglichen Nebenwirkungen überhaupt in Kauf nehmen möchte. 


Grippeimpfung - Nur minimale Wirksamkeit 


Halsschmerzen, Niesen, Abgeschlagenheit, Husten - schnell entsteht der Verdacht, dass man 
sich eine Grippe eingefangen hat. Dabei handelt es sich in den meisten Fällen um eine 


Erkältung. 


Doch auch wenn sich die Symptome in beiden Fällen ähneln mögen, liegen essenzielle 


Unterschiede vor. 


Denn während die sogenannte "echte" Grippe (Influenza) ausschliesslich durch Viren aus den 
Gattungen Influenzavirus A oder B ausgelöst wird, können hinter einer Erkältung (grippaler 
Infekt) rund 200 sehr verschiedene Viren aus unterschiedlichen Virusfamilien, aber auch 


Bakterien stecken. 


Grippeviren werden insbesondere durch ihre hohe Veränderlichkeit charakterisiert. So treten 
ständig neue Virusvarianten auf, die von den körpereigenen Abwehrzellen des Immunsystems 


nicht erkannt werden können. 


Das ist auch der Grund, warum man nie gegen Grippe immun werden kann, auch dann nicht, 


wenn man sie schon einmal durchlitten und schliesslich überstanden hat. 


Die in den Medien oft propagierte Grippeimpfung hilft nun im besten Fall ausschliesslich gegen 
Infektionen, die durch Influenzaviren verursacht werden - und auch hier nur um einen 


Bruchteil der kursierenden Influenzavirenarten. 
Gegen alle anderen Viren und Bakterien stellt die Grippeimpfung somit keinen Schutz dar. 


Nun stellt sich aber die Frage, wie wirksam die Grippeimpfung grundsätzlich ist. 


Grippeimpfung verfehlt erneut ihr Ziel 


Die US-amerikanische Seuchenschutz-Behörde Centers for Disease Control and Prevention 
gibt nun zum ersten Mal zu, dass der Grippeimpfstoff (Grippesaison 2014/15) nur noch bei 


weniger als der Hälfte der derzeit in Frage kommenden Grippeviren wirke. 


Demzufolge teilte das deutsche Robert Koch-Institut (RKI) in Berlin mit, dass bei einem der drei 
derzeit zirkulierenden Virentypen auch in Deutschland mit einer schwächeren Wirksamkeit 


gerechnet werden müsse. 


Dabei handelt es sich auch noch um einen stark verbreiteten Typ (H3N2), der schon öfter zu 


schweren Grippewellen geführt hat. 


Da die Grippeviren erstaunliche Verwandlungskünstler sind, müssen die Grippeimpfstoffe 


jedes Jahr aufs Neue angepasst werden. 


So gibt die Weltgesundheitsorganisation (WHO) immer bereits im Februar bekannt, welche 
drei Virentypen der Impfstoff für den nächsten Winter enthalten soll, damit die 


Pharmakonzerne rechtzeitig mit der Herstellung beginnen können. 


Am besten wäre es natürlich, wenn der aktuelle Impfstoff nochmals an das veränderte Virus 


angepasst werden würde. 


Die Experten des Bundesamts für Gesundheit in Bern (Schweiz) erläutern jedoch, dass es dafür 
dann zu Saisonbeginn viel zu spät sei, da es mindestens sechs Monate dauern würde, bis ein 


neuer Impfstoff hergestellt wäre. 


Nun haben die Grippeviren in den vergangenen Monaten ihre Oberflächenproteine derart stark 
verändert, dass der Impfstoff unwirksam wurde. Erstaunlich ist, dass die Grippeimpfung 


dennoch weiterhin empfohlen wird! 


Gesundheitsrisiko durch Nebenwirkungen bei 
Grippeimpfung 


In einem neuen Artikel von GreenMedinfo wird auf den überraschenden Mangel an 
empirischen Beweisen hingewiesen, welche die Grippeimpfungen zur Prävention sowohl bei 
Kindern unter zwei Jahren, bei gesunden Erwachsenen, bei älteren Menschen als auch bei 


Altenpflegern rechtfertigen könnten. 


Einerseits wirken die Impfungen nicht wie angekündigt, andererseits stellen sie aber auch 
aufgrund möglicher Nebenwirkungen ein signifikantes Gesundheitsrisiko dar, das sogar 


schwerwiegender sein kann als die Grippe selbst. 


So steht die Grippeimpfung beispielsweise im Verdacht, als Nebenwirkung die 
immunologische Selbsttoleranz (Autoimmunität) zu beeinträchtigen und somit die Entstehung 


von Autoimmunerkrankungen begünstigen zu können. 


Darüber hinaus kann es zu Nebenwirkungen aufgrund der enthaltenen Zusätze kommen, wozu 
Wirkungsverstärker (Aluminiumhydroxid), Konservierungsstoffe, Formaldehyd, Quecksilber, 


Tier-DNA und Zell-Nebenprodukte gehören können. 


Grippeimpfung: Nebenwirkung Herzinfarkt? 


Die zuständigen Gesundheitsbehörden, Pharmahersteller und Ärzte sprechen sich immer 


wieder für die Grippeimpfung aus und betonen dabei, dass sie der beste Schutz gegen die 


Influenza sei, die ja bekanntlich auch tödlich enden könne. Nebenwirkungen werden hingegen 


völlig vernachlässigt. 


Nun lassen sich Todesfälle infolge einer Grippeerkrankung besonders bei alten Menschen 
beobachten. Wenn diese Menschen während oder nach einer Grippe sterben, dann sterben sie 


an der Grippe - so wird offiziell verkündet. 


Wenn alte Menschen aber unmittelbar nach einer Grippeimpfung sterben, dann sterben sie 
selbstverständlich nicht an den Nebenwirkungen der Grippeimpfung. Stattdessen wird erklärt, 
dass sie - aufgrund ihres hohen Alters - sowieso gestorben wären, es sich also nur um einen 


Zufall handle, wenn die Grippeimpfung dem Tode vorangegangen war. 


Und so wundert es auch nicht, dass es neuerdings Studien gibt, die der Grippeimpfung gleich 
noch weitere vorteilhafte Wirkungen angedeihen lassen, wie z. B. eine britische Untersuchung, 
die im Fachmagazin Canadian Medical Association Journal veröffentlicht wurde und offenbarte, 
dass die Grippeimpfung nicht nur vor Grippe schütze, sondern sogar das Herzinfarktrisiko 


mindere. 


Doch wird selbst von fachlicher Seite aus die Aussagekraft dieser Studie bemängelt. Kritiker 
weisendarauf hin, dass derartige Fall-Kontroll-Studien besonders anfällig für Verzerrungen von 


Daten seien. 


Eine andere Studie, die 2011 im International Journal of Medicine veröffentlich wurde, hat 
zudem ergeben, dass zu den Nebenwirkungen einer Grippeimpfung auch entzündliche, 
kardiovaskuläre Veränderungen gehören können, die ein erhöhtes Risiko für Herzleiden 


bedeuten und damit auch Herzinfarkte begünstigen. 


Weiterhin wurde festgestellt, dass Grippeimpfstoffe mit einer entzündlichen Reaktion 
einhergehen und die Aktivierung der Blutplättchen einleiten, was wiederum zur Nebenwirkung 


Thrombose führen könnte. 


Zusätzlich werde die Regulierung der Herzautonomie beeinträchtigt (die Fähigkeit des 


Herzens, selbständig und unabhängig zu schlagen). 


Die Forscher kamen somit zum Schluss, dass die mit einer Impfung zusammenhängende 
Blutplättchen-Aktivierung und die herzautonome Fehlfunktion das Risiko von kardiovaskulären 


Vorfällen zumindest vorübergehend erhöhen können. 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


Grippeimpfung: Nebenwirkung Geburtsfehler und 
Fehlgeburt? 


Die Ständige Impfkommission (STIKO) am Robert-Koch-Institut empfiehlt nun seit 2010 die 


saisonale Influenzaimpfung auch und insbesondere für alle schwangeren Frauen. 


Die Schwangeren hätten rein gar nichts zu befürchten, da in Studien keine erhöhte Zahl von 


Nebenwirkungen durch Grippeimpfungen bei Schwangeren festgestellt werden konnten. 


Dabei wird aber nicht darauf hingewiesen, dass nie eine kontrollierte klinische Studie über die 
Sicherheit und zu möglichen Nebenwirkungen von Impfungen bei Schwangeren durchgeführt 


wurde. 


Dazu kommt, dass sehr wohl diverse, sogar sehr bedeutende Studien stattgefunden haben, die 


in diesem Zusammenhang auf Komplikationenhinweisen. 


So veröffentlichte beispielsweise das Journal Vaccine im Jahr 2011 eine Studie, die zeigt, dass 
Grippeimpfungen einen nachweisbaren Anstieg von Entzündungen bei schwangeren Frauen 
hervorrufen, die das Risiko für Präeklampsie (Schwangerschaftsintoxikation) und andere 


schädliche Folgen wie z. B. Frühgeburten erhöhen können. 


Die Wissenschaftler stellten hierbei fest, dass sowohl die CRP-Werte (Entzündungsparameter) 
als auch der Tumor-Nekrose-Faktor (Signalstoff des Immunsystems, der bei Entzündungen 
beteiligt ist) für etwa ein bis zwei Tage nach der Grippeimpfung auf ein bedenkliches Level 


anstiegen. 


Laut dieser Studie können die Nebenwirkungen der Impfung in Form impfbedingter Störungen 
und einer Fehlregulierung im Immunsystem einer Frau das ungeborene Kind gefährden und zu 


Geburtsfehlern und Fehlgeburten führen. 


Dennoch werden schwangere Frauen nicht nur dazu ermutigt, sich gegen Grippe impfen zu 
lassen, sie werden nicht einmal über die wahren Risiken und möglichen Nebenwirkungen 


aufgeklärt. 


Weitere Informationen finden Sie unter: Grippeimpfung in der Schwangerschaft. 


Impfungen schaden Säuglingen 


Die Impfung gegen Influenza mit einem saisonalen Impfstoff wird von der Ständigen 
Impfkommission aber nicht nur Schwangeren, sondern auch für Kinder mit erhöhter 
gesundheitlicher Gefährdung infolge eines Grundleidens ab einem Alter von 6 Monaten 


empfohlen. 


Die Empfehlung der Centers for Disease Control and Prevention (CDC) lautet hierzu, dass alle 
Säuglinge ab sechs Monaten eine Grippeimpfung erhalten sollten - zusätzlich zu all den 


anderen Impfungen, die den Eltern nahe gelegt werden. 


Eine Studie von 2007, die im Journal of Pediatrics veröffentlicht wurde, hat ergeben, dass 85 
Prozent der Neugeborenen anormale Erhöhungen von CRP aufzeigten, nachdem ihnen 


mehrere Impfungen verabreicht wurden. 


Dasselbe gilt für 70 Prozent der Säuglinge, denen nur eine einzige Impfung verabreicht wurde. 
16 Prozent der Säuglinge litten innerhalb von nur 48 Stunden nach der Impfung an 
impfbedingten kardiorespiratorischen Problemen, also Problemen, die das Herz und die 


Atmung betreffen. 


Nebenwirkungen durch Thiomersal? 


Grippeimpfstoffe enthalten nach wie vor hochentzündliche, neurotoxische und 


immuntoxische Schwermetalle, beispielsweise das auf Quecksilber basierende Thiomersal. 


Tests im Natural News Forensic Food Lab (einem Testlabor) haben gezeigt, dass in 
Grippeimpfstoffen sogar unglaublich grosse Mengen des Nervengifts Quecksilber enthalten 


sein können. 


In Impfstoffampullen des britischen Pharmariesen GlaxoSmithKline (GSK) fanden sich mehr als 
51 ppm Quecksilber. Das ist 25.000 Mal mehr als die von der US-Umweltbehörde 


Environmental Protection Agency (EPA) für das Trinkwasser festgelegte Obergrenze. 


Zwar wird Trinkwasser deutlich öfter und in höheren Dosen konsumiert als Impfstoffe, 
dennoch zeigt dieser Vergleich, wie hoch die verwendeten Quecksilberdosen tatsächlich sind, 


die ja immerhin auch bereits Kindern verabreicht werden. 


Und da u. a. schon im Jahre 2003 der US-Kongress eindeutig darauf hinwies, dass ein 
Zusammenhang zwischen der Zunahme neurologischer Entwicklungsstörungen bei Kindern (z. 
B. Autismus, ADHS und Sprachentwicklungsverzögerungen) und Thiomersal bestehe, was in 
den letzten Jahren immer wieder durch neuere Untersuchungen bestätigt wurde, stellt sich 


dringender denn je die Frage, warum das Gift nach wie vor an Kinder verabreicht wird. 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Nebenwirkungen oder Nutzen der Grippeimpfung: Was 


überwiegt? 


Nun liegt nichts ferner, als in Bezug auf die Grippeimpfung Panikmache zu betreiben, denn 
jeder Impfstoff, jedes Medikament und jeder ärztliche Eingriff ist mit einem kleineren oder 


auch grösseren Risiko durch Nebenwirkungen verbunden. 


Die erwähnten Studienergebnisse sollen vielmehr dazu beitragen aufzuzeigen, dass die 
Grippeimpfung - vor allem in Bezug auf Ungeborene und Säuglinge - nicht so ungefährlich und 


effektiv ist, wie so oft behauptet wird. 


Im Fachmagazin The Lancet wurde 2011 eine Studie veröffentlicht, die besagt, dass höchstens 
1,5 von 100 Erwachsenen, die eine Grippeimpfung erhalten, die Influenza dadurch vermeiden 


können. 


Da aber lediglich 2,7 von 100 Erwachsenen, ob geimpft oder nicht, überhaupt die Grippe 
bekommen, legt die Studie nahe, dass der Nutzen der Grippeimpfung statistisch gesehen eher 


zu vernachlässigen ist. 


Es sollte somit auf eine umfassende Aufklärung vonseiten der Behörden und Ärzte bestanden 
werden, damit abgewogen werden kann, ob die Grippeimpfung in Hinblick auf die möglichen 


Nebenwirkungen und den zweifelhaften Nutzen im individuellen Fall überhaupt vertretbar ist. 


Das beste Mittel, um nicht an einer Influenza zu erkranken, ist nach wie vor ein gut 
funktionierendes Immunsystem sowie ein gesunder Vitamin-D-Spiegel, die beide gegen Viren 
und Bakterien mehr ausrichten können - und dazu noch frei von Nebenwirkungen - als ein 


künstlich aufgebauter und dazu noch fragwürdiger Schutz. 


Wie Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel auf Vordermann bringen, finden Sie hier erklärt: Vitamin-D- 


Spiegel - Was Sie wissen müssen 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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In einer chinesischen Impf-Studie mit Kindern konnte die Grippeimpfung keine verlässlich 
schützende Wirkung vorweisen. Ja, die geimpften Kinder erkrankten sogar ähnlich häufig an 
Grippe wie die ungeimpften Kinder. Das Forscherteam der Universität Hong Kong musste 
zudem feststellen, dass geimpfte Kinder erheblich infektanfälliger für andere Atemwegsinfekte 


wurden, da die Grippeimpfung das Immunsystem zu schwächen scheint. 


Ungeimpfte Kinder sind gesünder 


Schon im Jahr 2011 zeigten die Zahlen einer im Deutschen Ärzteblatt International 
veröffentlichten Studie, dass ungeimpfte Kinder offenbar gesünder sind als geimpfte. Zwar 
waren die Unterschiede nicht signifikant, also klein. Angesichts der so umworbenen Impfungen 
sollte man jedoch davon ausgehen können, dass geimpfte Menschen in jedem Falle deutlich 


gesünder sind als ungeimpfte. Dem ist aber nicht so! 


Impfkritische Initiativen führten weitere Umfragen durch und stellten noch sehr viel 
gravierendere Unterschiede im allgemeinen Gesundheitszustand geimpfter und ungeimpfter 
Kinder fest. Ob Neurodermitis, Asthma, Heuschnupfen, chronische Bronchitis oder ADHS - 
die Krankheitszahlen waren bei den geimpften Kindern stets höher als bei den ungeimpften. Ja, 
selbst Autismus scheint sich eher bei geimpften Kindern zu manifestieren als bei den 


ungeimpften. 


Im Jahr 2012 bestätigte eine weitere Studie(1), diesmal von der Universität in Hong Kong, dass 
geimpfte Kinder offenbar kränker sind als ungeimpfte - zumindest dann, wenn es um die 


Grippeimpfung geht. 


Kränkere Kinder durch Grippeimpfung 


In der placebokontrollierten Doppelblind-Studie (im Fachmagazin Clinical Infectious Diseases 
Journal veröffentlicht) untersuchten die chinesischen Wissenschaftler, wie gut Kinder nach der 
Grippeimpfung vor der Grippe geschützt waren und wie häufig sie an anderen (nichtgrippalen) 


Atemwegsinfekten erkrankten. 


115 Kinder im Alter zwischen 6 und ı5 Jahren wurden 272 Tage lang medizinisch begleitet. 69 
Kinder wurden gegen Grippe geimpft, während die anderen 46 Kinder eine Kochsalzlösung als 
Placebo erhielten. Während des Untersuchungszeitraumes wurde das Auftreten jedes Infektes 
dokumentiert und sodann untersucht, ob es sich um eine echte Grippe oder eine andere 


Infektion handelte. 


Grippeimpfung schützt kaum 


Obwohl die Geimpften nachweislich einen theoretisch ausreichend schützenden 


Antikörpertiter aufwiesen, bekamen sie auffallend häufig die Grippe - ein erneuter Hinweis 





darauf, dass die Titerhöhe nicht unbedingt auf eine Immunität gegen die geimpfte Krankheit 
schliessen lassen muss, was viele Impfkritiker schon seit Jahren bezweifeln. In der Gruppe der 
geimpften Kinder kam es im Untersuchungszeitraum zu 58 Grippeerkrankungen, bei den 


ungeimpften Kindern zu 88 Grippefällen. 


Amerikanische Forscher der University of Minnesota (UM) kamen im Januar 2012 zu 
vergleichbaren Ergebnissen(2). Das Forscherteam um Michael Osterholm fand heraus, dass die 


Grippeimpfung gerade ältere Menschen und Kinder kaum vor einer Erkrankung schützt. 


Nun könnte man aber sagen, dass laut der chinesischen Studie dennoch wohl ein gewisser 
Schutz vorhanden war, da bei den ungeimpften Kindern mehr Grippefälle aufgetaucht waren 


als bei den geimpften. Die Grippeimpfung scheint also das Gripperisiko zwar keineswegs 


auszuschalten, aber wenigstens ein klein wenig zu reduzieren. Dann wäre die Grippeimpfung ja 


durchaus sinnvoll, oder etwa nicht? 


Ganz so einfach ist es leider nicht, da die Grippeimpfung - was sich ebenfalls in der 
chinesischen Studie ergeben hatte - auch eindeutige Nachteile mit sich brachte. Sie machte die 
Kinder nämlich anfälliger für andere Infektionen. Das heisst: Die geimpften Kinder litten 
vielleicht etwas seltener an Grippe, bekamen dafür aber deutlich mehr nichtgrippale Infekte an 


den Atemwegen als die ungeimpften Kinder. 


Geimpfte Kinder sind deutlich infektanfälliger 


Überrascht stellten die Forscher fest, dass die geimpften Kinder ein um 4,4-fach erhöhtes 


Risiko hatten, an anderen viralen Atemwegsinfekten zu erkranken als die ungeimpften Kinder. 


Auf Seite der Geimpften kam es somit zu 487 Krankheitsfällen, bei denen Infekte durch 
Rhinoviren, Coxsackie-Viren, Echoviren oder anderen Viren der oberen Atemwege 
nachgewiesen werden konnten. Im extremen Gegensatz dazu wurden bei den 
Placeboempfängern nur 88 ähnlich gelagerte Krankheitsfälle bekannt. Wie konnte es zu einer 


solchen Entwicklung kommen? 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


Grippeimpfung schwächt Immunsystem 


"Die geimpften Kinder erleiden durch die Grippeimpfung möglicherweise eine temporäre 
Abwehrschwäche gegen andere virale Atemwegsinfekte", so die Vermutung der Autoren. Die 
Forscher geben ausserdem zu, den dafür verantwortlichen biologischen Mechanismus nicht zu 
kennen. Sicher scheint nur, dass der Grippeimpfstoff die Ursache für die offensichtliche 


Störung des angeborenen Immunsystems ist. 


Es wäre wünschenswert, dass Folgestudien sich sehr bald mit diesen ungeklärten 
Mechanismen auseinander setzen, denn nach wie vor ruft nahezu die ganze Welt zum 
umfangreichen Impfschutz auf. Folgt man den Ergebnissen der chinesischen Forscher, scheint 
es jedoch so, dass Impfwillige sich einen lediglich ungewissen Schutz vor den Grippeviren mit 


einem Leistungsabfall ihres Immunsystems erkaufen müssen. 


Unklar bleibt auch, wie lange das Immunsystem eingeschränkt arbeitet und ob hier vielleicht 
die Grundlage für diverse chronische Leiden, Autoimmunerkrankungen oder gar Krebs gelegt 
werden könnte. Solange Impfwirkungen nicht absehbar und Langzeiteffekte ungeklärt sind, ist 
jeder gefragt, sich auf Basis dieser Unsicherheiten ein eigenes Urteil zu bilden und eine 


individuelle Impf-Entscheidung zu treffen. 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e (1)Benjamin J. Cowling et al. "Increased Risk of Noninfluenza Respiratory Virus Infections 





Associated With Receipt of Inactivated Influenza Vaccine" Clinical Infectious Diseases, 
Juni 2012, 15; 54(12): 1778-1783. (Ein erhöhtes Risiko für Erkrankungen der Atemwege 
durch Nicht-Influenza-Viren wird mit der Gabe des inaktivierten Influenza-Impfstoffs in 
Verbindung gebracht) 


e (2)Osterholm MT et al., " Efficacy and effectiveness of influenza vaccines: a systematic 
review and meta-analysis." Lancet Infect Dis., Januar 2012, 12(1):36-44. doi: 10.1016/S1473- 
3099(11)70295-X. (Wirksamkeit und Effektivität von Influenza-Impfstoffen: ein 


systematischer Review und eine Meta-Analyse) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


=, ZENTRUM DER 
Gun GESUNDHEIT 





$ © gettyimag&s.ch/kajakiki 


Grüne Smoothies: Keine Gefahr durch Oxalsäure 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 07 März 2021 


Oxalsäure in grünen Smoothies? Nierensteine durch grüne Smoothies? Zahnschäden und 
Vergiftungen, ebenfalls durch grüne Smoothies? Die Gerüchteküche brodelt rund um die 
grünen Fitmacher. Machen grüne Smoothies nun schlank, schön und gesund? Oder machen sie 


krank? Wir klären auf und zeigen, dass keines der Gerüchte Hand und Fuss hat. 


Nierensteine durch Oxalsäure und andere Gerüchte 


Grüne Smoothies verbreiten sich mit rasanter Geschwindigkeit um den Erdball und inzwischen 


gibt es kaum noch jemanden, der noch nie von den leckeren grünen Drinks gehört hätte. 


Grüne Smoothies sind Mixgetränke aus Wasser, Früchten und grünem Blattgemüse, wobei 


Früchte und grünes Blattgemüse mindestens im Verhältnis 1: ı enthalten sein sollten. 


Die meisten Menschen lieben grüne Smoothies, da sie grossartige Auswirkungen auf die 


Gesundheit haben können. Oft fühlt man sich schon nach wenigen Wochen deutlich 


leistungsfähiger und fitter - sowohl körperlich als auch geistig, und so manches Wehwehchen 


verflüchtigt sich. 


Jetzt jedoch werden Gerüchte in Umlauf gesetzt, die uns vieles glauben machen wollen, u. a. 
dass grüne Smoothies Oxalsäure enthalten und daher zu Nierensteinen führen. Doch nicht nur 
das... 


Fünf Gerüchte zu grünen Smoothies - Nichts als heisse 
Luft 


Immer, wenn etwas die Menschen begeistert und ihrer Gesundheit nützt, tauchen wie aus dem 


Nichts die altbekannten Unkenrufe auf. 


Wir beleuchten die beliebtesten Gerüchte rund um die grünen Smoothies und zeigen, was 


wirklich dahinter steckt - nämlich nicht mehr als heisse Luft. 


Gerücht Nr. 1: Grüne Smoothies enthalten Oxalsäure und 


verursachen Nierensteine 


Das Gerücht, grüne Smoothies könnten Nierensteine verursachen, entbehrt jeder 
nachvollziehbaren Grundlage. Es hat seinen Ursprung höchstwahrscheinlich in der Tatsache, 
dass manche grünen Blattgemüse reichlich Oxalsäure enthalten und gleichzeitig manche 


Nierensteine aus dem Calciumsalz der Oxalsäure (Calciumoxalat) bestehen. 


Allein diese Parallele bedeutet jedoch nicht, dass allein die Anwesenheit von Oxalsäure 


automatisch zu Nierensteinen führen würde - was auch längst allgemein bekannt ist. 


Nierensteine bilden sich erst, wenn viele Voraussetzungen gleichzeitig erfüllt sind. Zu diesen 


Voraussetzungen gehören u. a. die folgenden Punkte: 


e Es wird zu wenig Wasser getrunken. Dadurch steigt die Gefahr, dass Salze im Urin 
auskristallisieren und nicht mehr in Lösung gehalten werden können. Nierensteine 
bilden sich. 


e Es werden zu wenige magnesium- und kaliumreiche Lebensmittel gegessen. Beide 


Mineralstoffe hemmen die Nierensteinbildung. 


e Es wird zu viel Kochsalz verzehrt. Natrium aus Kochsalz kann sich mit der Oxalsäure zu 


Natriumoxalat verbinden. 


« Es liegt eine Dysbiose vor (Darmflorastörung). Bestimmte Darmbakterien sind nämlich 





auf den Abbau von Oxalsäure spezialisiert. 
e Es liegt eine latente Übersäuerung vor und der Urin ist meist stark sauer. Je saurer der 


Urin, umso höher die Gefahr, dass aus Oxalsäure Nierensteine werden können. 


Betrachten Sie sich jetzt bitte die Eigenschaften der grünen Smoothies sowie die Richtlinien 
einer gesunden Ernährung und entscheiden Sie selbst, ob beim regelmässigen Verzehr von 


grünen Smoothies eine Nierensteingefahr besteht oder eher nicht: 


e Im Rahmen einer gesunden Ernährung wird grundsätzlich darauf geachtet, genug Wasser 
zu trinken (ca. 30 ml pro Kilogramm Körpergewicht). Schon allein durch diese 
Massnahme sinkt die Gefahr einer Nierensteinbildung rapide. Grüne Smoothies 
enthalten überdies selbst sehr viel Wasser und tragen somit noch zusätzlich zur 


Flüssigkeitsversorgung bei. 


e Grüne Smoothies werden aus magnesium- und kaliumreichen Früchten und Gemüsen 


zubereitet und beugen daher einer Nierensteinbildung vor. 
e Grüne Smoothies sind frei von Kochsalz. 
e Grüne Smoothies fördern die gesunde Darmflora und ein gesundes Darmmilieu. 
e Grüne Smoothies wirken durch das enthaltene grüne Blattgemüse hochbasisch und 


sorgen dafür, dass der Urin nicht zu sauer ist. 


Zusätzlich können grüne Smoothies mit etwas frisch gepresstem Zitronen- oder Apfelsinensaft 


angereichert werden. Die enthaltenen Citrate lösen Nierensteine geradezu auf. 


Um Nierensteinen vorzubeugen und generell die Nieren gesund zu halten, bieten sich überdies 


regelmässige ganzheitliche Massnahmen an. 


Alle Informationen zur ganzheitlichen Nierenreinigung finden Sie hier. 


Gemüse, die Oxalsäure enthalten 


Abgesehen davon könnte man bei diesem Gerücht meinen, der Urheber habe keine Ahnung, in 


welchen Lebensmitteln eigentlich Oxalsäure enthalten ist und in welchen nicht. 


Denn im Grunde gibt es nur wenige oxalsäurereiche Gemüse, die in Rezepturen für grüne 
Smoothies verwendet werden. Es handelt sich um Spinat, Mangold, Sauerampfer und die 
Blätter der Roten Bete. (Rhabarber und dessen Blätter gehören nicht zu den Zutaten für grüne 


Smoothies.) 


Rote-Bete-Blätter, Sauerampfer und auch Mangold schmecken jedoch in grösseren Mengen 
nicht wirklich gut im grünen Smoothie, so dass eigentlich nur Spinat häufig und üppig 
verwendet wird. Dieser jedoch liefert gleichzeitig sehr viel Calcium, Kalium und Magnesium 
und hebt daher eigenhändig die von seiner Oxalsäure ausgehende Nierensteingefahr wieder 


auf. 


Gemüse, die keine Oxalsäure enthalten 


Die übrigen grünen Blattgemüse, die in grünen Smoothies Anwendung finden, enthalten keine 
oder minimale Oxalsäuremengen. Dazu gehören Blattsalate, Feldsalat, Kohlblätter, Brennnessel, 


Löwenzahn, Petersilie, evtl. Gräser uvm. 


Auch ist zu bedenken, dass die meisten Menschen, die an oxalathaltigen Nierensteinen oder 
generell Nierensteinen leiden, in ihrem ganzen Leben noch nie einen grünen Smoothie zu 
Gesicht bekommen haben. Sie bekamen Nierensteine von der herkömmlichen Ernährungs- 


und Lebensweise. 


Vermutlich wären sie ihr Nierensteinleiden ein für allemal los, würden sie mit dem Smoothie- 


Trinken beginnen. 


Gerücht Nr. 2: Grüne Smoothies schaden den Zähnen 


Grüne Smoothies schaden den Zähnen natürlich nicht. Schliesslich nuckelt man nicht den 
lieben langen Tag am grünen Smoothie. Dann nämlich wäre der Smoothie tatsächlich ein 
Zahnfeind - genauso wären dies aber gezuckerte Softdrinks und Säfte, vor denen im Grunde 


kein Mensch warnt. 


Grüne Smoothies trinkt man jedoch ein oder zwei Mal täglich, so dass - falls Früchte enthalten 
sind - die Zähne nur zu diesen Gelegenheiten, also wenige Minuten täglich, mit Fruchtsäuren 


und dem fruchteigenen Zucker in Berührung kommen. 


Wer bereits Zahnprobleme hat, kann die grünen Smoothies fruchtarm zubereiten bzw. dazu 
säurearme Früchte verwenden und achtet in jedem Falle auf die Verwendung ausgereifter 


Früchte, da diese automatisch säureärmer sind. 


Ausserdem verfährt man bei empfindlichen Zähnen nach dem Verzehr eines grünen Smoothies 
genau wie nach dem Verzehr jeder anderen Mahlzeit auch und spült den Mund mit Wasser 


oder führt eine Xylit-Spülung durch. 


Da grüne Smoothies reich an Vitalstoffen, basischen Mineralien und Spurenelementen sind und 
sie zudem entzündungshemmende Antioxidantien sowie antibakteriell wirkende Kräuter 


enthalten können, wirken grüne Smoothies - richtig zubereitet - Karies und Parodontitis 





geradezu entgegen. 


Gerücht Nr. 3: Grüne Smoothies sind giftig 


Grüne Blattgemüse seien Verursacher der meisten Lebensmittelvergiftungen, kann man in so 


mancher Anti-Grüne-Smoothie-Abhandlung lesen. 


Das jedoch ist ein Irrtum. Die häufigsten Lebensmittelvergiftungen in den Industrieländern 
sind noch immer die Salmonellose sowie Infektionen mit dem Campylobacter-Erreger - und 
zwar infolge des Verzehrs roher oder falsch gelagerter tierischer Produkte (Eierspeisen, 
Geflügelfleisch, Rindfleisch etc.). Von grünem Blattgemüse fehlt in diesem Zusammenhang 


nahezu jede Spur. 


Und wer nun befürchtet, dass er durch Sprossen - die ja gelegentlich ebenfalls Bestandteil von 
Smoothie-Rezepturen sein können - eine tödliche EHEC-Infektion erleiden könnte, ist 


ebenfalls im Irrtum. 


Denn die EHEC-Infektion, die im Jahre 2011 mehrere Tausend Kranke und 50 Todesopfer 


gefordert hatte, war nur offiziell die Folge von angeblich belasteten Bockshornkleesprossen aus 
Ägypten. 


In Wirklichkeit wurde die seinerzeitige Lebensmittelkrise nie aufgeklärt. Die Sprossen wurden 
höchstwahrscheinlich lediglich als Ursache vorgeschoben. Denn in rund tausend 
Sprossenproben des kleinen Bio-Sprossen-Betriebes im niedersächsischen Bienenbüttel konnte 


nirgendwo ein EHEC-Erreger gefunden werden. 


Sekundäre Pflanzenstoffe giftig? 


Als weitere vermeintlich "giftige" Inhaltsstoffe in grünen Smoothies werden die sekundären 
Pflanzenstoffe aufgeführt, wie z. B. Lektine, die als "natürliche Pestizide" bezeichnet werden, 


um schon allein mit der speziellen Wortwahl Ängste zu schüren. 


Teilweise gehörten diese "bösen" Stoffe in dieselbe Kategorie wie Strychnin, heisst es da in 


manch amüsanter Stellungnahme zur Gefährlichkeit der grünen Smoothies. 


Die Kategorie, um die es geht, heisst Alkaloide. Und in der Tat gibt es hier - wie eben das 
Strychnin - Vertreter, die bereits in winzigen Mengen giftig sind. 


Giftige Alkaloide im Smoothie? 


Gerade aufgrund ihrer Giftigkeit werden die typischen Giftpflanzen wie Maiglöckchen, 
Herbstzeitlose, Schierling, Eibenblätter, Fliegenpilze etc. verständlicherweise weder gegessen 


noch in grünen Smoothies verarbeitet. 


Da es überdies nur sehr wenige wirklich gefährliche Giftpflanzen gibt und diese auch noch mit 
Hilfe eines Bestimmungsbuches sehr leicht erkannt und daraufhin gemieden werden können, 


dürfte es äusserst schwierig werden, sich mit einem grünen Smoothie zu vergiften. 


Im ESSBAREN grünen Blattgemüse nun finden sich in den üblicherweise verzehrten Mengen 


keine relevanten Alkaloidmengen. 


Kennt man sich im Wildpflanzenbereich überhaupt nicht aus und hat man auch kein Interesse 
an einer entsprechenden Weiterbildung (Kräuterwanderungen o. ä.), dann bleibt man entweder 
beim Kulturblattgemüse oder nimmt jene Wildpflanzen, die man auch blind erkennt, wie z. B. 


Löwenzahn, Brennnessel und Gänseblümchen. 


Abgesehen davon gibt es auch Alkaloide, die in der richtigen Dosis äusserst gesund sein 


können, wie z. B. das Capsaicin. 


Die eingangs erwähnten Lektine nun finden sich insbesondere in Getreide, Saaten und 


Hülsenfrüchten, in den Zutaten der grünen Smoothies jedoch so gut wie gar nicht. 


Grüne Smoothies ENTgiften 


Andere sekundäre Pflanzenstoffe wie z. B. Polyphenole, Carotinoide, Flavonoide, Anthocyane 
etc. sind ein Grund dafür, überhaupt erst grüne Smoothies zu trinken, da ihre positiven 
Auswirkungen inzwischen auch von wissenschaftlicher Seite aus in täglich zahlreich 
erscheinenden Studien bestätigt werden und sie gleichzeitig in der herkömmlichen Nahrung 


nur in geringen Mengen enthalten sind. 


So wirken die genannten Stoffe unter anderem antioxidativ, krebshemmend und 
entzündungsmildernd, womit sie hervorragende Funktionen in der Prävention und Heilung der 
verbreitetsten Krankheiten erfüllen und dem Körper geradezu bei der ENTgiftung behilflich 


sind. 


Gerücht Nr. 4: Grüne Smoothies schaden der Schilddrüse 


Von kaum etwas sind grüne Smoothies weiter entfernt, als der Schilddrüse zu schaden. 


Nichtsdestotrotz berichtet eine (übergewichtige) Quelle - die dafür bekannt ist, berufsmässig 
alles zu kritisieren, was auch nur annähernd gesund ist und attraktiv machen könnte - in 


grünen Smoothies seien "goitrogene Substanzen" enthalten. 


Dieser Vorwurf ist ähnlich an den Haaren herbei gezogen wie die Oxalsäure-Nierenstein- 
Geschichte. 


Goitrogene Substanzen oder einfach Goitrogene sind Stoffe, die entweder die Jodaufnahme 
blockieren oder aber die im Körper stattfindende Umwandlung des Jods aus der Nahrung in 


eine vom Organismus verwertbare Jodform hemmen. 
Das Ergebnis wäre in beiden Fällen ein Jodmangel und damit eine Schilddrüsenunterfunktion. 
Goitrogene befinden sich insbesondere in den folgenden Lebensmitteln: 


In Zwiebeln, Pearl-Hirse, Cassava (Maniok), in den roten Häutchen der Erdnüsse, in 


Sojabohnen und in Walnüssen. 
Welches dieser Lebensmittel geben Sie in Ihren grünen Smoothie? Genau, keines davon. 


Und selbst, wenn Sie es täten, wäre es nicht problematisch, da alle diese Lebensmittel erst 
dann die Schilddrüse beeinträchtigen, wenn Tiere (in Tierversuchen) oder Menschen (in armen 


Ländern) fast ausschliesslich von einem dieser Lebensmittel leben müssen. 


Ratten beispielsweise entwickelten Schilddrüsenprobleme, nachdem man ihnen 75 Tage lang 


ausschliesslich Walnüsse fütterte. 


Im Sudan ist ein Jodmangelkropf weit verbreitet, da die Menschen dort 74 Prozent ihrer 
Gesamtkalorienmenge über die Pearl-Hirse aufnehmen, also kaum etwas anderes als Pearl- 


Hirse essen. 


Und für Menschen, die im Säuglingsalter mit Sojamilchnahrung aufgezogen wurden, die also 
täglich mehrmals Soja erhielten, besteht im Erwachsenenalter ein erhöhtes Risiko für 


Schilddrüsenerkrankungen. 


Wird Sie jedoch eine Schilddrüsenerkrankung ereilen, wenn Sie ab und zu eine Hand voll 
Walnüsse essen? Wenn Sie zwei Mal die Woche einen Sojaburger zu sich nehmen? Wenn Sie 


täglich eine halbe Zwiebel im Salat und im Gemüse essen? 


Nein, natürlich nicht! 


Schaden Kohlgewächse der Schilddrüse? 


Eine letzte Gruppe, die zu den Lebensmitteln mit goitrogenen Substanzen zählt und auch im 


grünen Smoothie Verwendung findet, ist die Kategorie der Kohlgewächse. 


Grünkohl, Rettich, Senf, 


Raps und viele mehr. Höhere Gehalte der fraglichen Stoffe sind im Rosenkohl, im Senf und im 


Dazu gehören Kohlrabi, Wirsing, Weisskohl, Blumenkohl, Rosenkohl 











Raps enthalten - und gerade diese drei Sorten gibt man so gut wie nie in den grünen Smoothie. 


Die übrigen Kohlgemüse liefern geringere Mengen an Goitrogenen. 


Auch hier verhält es sich jedoch genau so, wie bei den weiter oben genannten 
Lebensmittelgruppen. Die Kohlgemüse führten bei Kaninchen beispielsweise erst nach 


ausschliesslicher Langzeitverfütterung zu einem Kropf. 


Und in Bezug auf den Menschen findet man in der Literatur nur im Zusammenhang mit 
Hungersnöten, Armut und Kriegsgefangenschaft Berichte, die von Kropfbildung aufgrund von 
Kohlgemüse handeln. Goitrogene können sich nämlich nur dann negativ auf die Schilddrüse 
auswirken, wenn Menschen gezwungen sind, von nichts anderem als Kohl zu leben und 


gleichzeitig zu wenig Jod zu sich nehmen. 


Da dieselben Stoffe jedoch (Thiocyanate), die erst in grossen und vollkommen unrealistischen 
Mengen goitrogen wirken, schon in sehr viel kleineren Mengen hervorragende Auswirkungen 
auf den Organismus haben, nämlich krebsbekämpfend, immunstimulierend, arthritisfeindlich, 
blutdrucksenkend und antimikrobiell wirken, gibt es fast nichts Besseres, als regelmässig 

Kohlgemüse zu verzehren, ob nun als schonend gedämpftes Gemüse, als Rohkostsalat oder im 


Smoothie. 


Genau so wenig wie grüne Smoothies also zu Nierensteinen führen, schaden sie der 
Schilddrüse. 


Gerücht Nr. 5: Grüne Smoothies werden Unkraut gemacht 


Bei diesem Gerücht müssen wir uns nicht lange aufhalten. Der Urheber desselben hat einfach 


ein Problem mit der Definition mancher Smoothie-Zutaten. 


Der eine nennt Wildpflanzen nun einmal Unkraut, der andere weiss sie als hochwertige und 


heilende Nahrung zu schätzen. 


Baumblätter sollen ungeniessbar sein, heisst es an mancher Stelle und man habe sie lediglich in 
Not- und Kriegszeiten verwendet. Ganz fein mahlen habe man sie müssen, um sie überhaupt 


als Lebensmittel nutzen zu können. 


Nun, Getreide wird ebenfalls ausschliesslich fein vermahlen verwendet, da die puren Körner 


unbehandelt kein Mensch verdauen kann. 


Werden essbare Baumblätter gut gekaut, dann können wir sehr wohl von deren Inhaltsstoffen 
und nicht zuletzt auch von deren Ballaststoffen profitieren. Denn bekannt sein dürfte schon 
längst, dass nicht nur Verdauliches für unsere Gesundheit wichtig ist, sondern auch 
Unverdauliches (Ballaststoffe) und dass gerade ballaststoffarme Ernährungsweisen zu den 


unterschiedlichsten Krankheiten führen können - insbesondere des Verdauuungssystems. 


Ein Grundnahrungsmittel müssen Baumblätter deshalb jedoch genauso wenig werden wie 
Karottengrün oder Radieschenblätter. Alle diese Zutaten werden im Smoothie zu Anteilen von 
jeweils nur wenigen Gramm verwendet. Sie zu verteufeln ist, als wolle man mit Kanonen auf 


Spatzen schiessen. 


Tipps für den gesunden Grüne-Smoothie-Verzehr 


Allerdings sollten Sie darauf achten, Ihre grünen Smoothies nicht blindlings mit x-beliebigen 


Zutaten herzustellen. 


Genau wie beim Brotbacken, Nudelkochen oder Steakbraten, so gilt es auch bei der Smoothie- 


Zubereitung gewisse Regeln einzuhalten. 


Die wichtigsten Smoothie-Regeln sind die folgenden: 


1. Halten Sie sich an die Original-Rezeptur (Wasser, reife Früchte, grüne Blattgemüse - 


sonst möglichst nichts). 


2. Zusätzliche Zutaten (Fette/Öle, Nüsse, Trockenfrüchte, Süssungsmittel etc.) sind nicht 


vorgesehen und sollten - wenn überhaupt - so nur sparsam eingesetzt werden. 


3. Bleiben Sie bei einer oder höchstens zwei Obstarten. Vom grünen Blattgemüse können 


Sie hingegen unterschiedliche Arten miteinander mischen. 


4. Wurzel- und Knollengemüse - also stärkereiche Gemüse - gehören als Gemüse auf den 


Teller, aber nicht in den grünen Smoothie! 


5. Grüne Smoothies sind im Hochleistungsmixer in weniger als einer Minute zubereitet. Es 
besteht keinen Grund, den Mixer länger laufen zu lassen. Und somit besteht auch keine 


Gefahr, dass Vitalstoffe beim Mixen zerstört werden. 


6. Grüne Smoothies werden nicht getrunken, sondern fast schon gekaut, eingespeichelt 


und erst dann geschluckt. 


Grüne Smoothies: Keine bedenkliche Oxalsäure, keine 


Nierensteine, keine Zahnschäden 


Grüne Smoothies liefern also keine gefährlichen Mengen an Oxalsäure, führen nicht zu 
Nierensteinen, schaden den Zähnen in keinster Weise, beeinträchtigen auch die Schilddrüse 


nicht und von Vergiftung kann keine Rede sein. 


Im Gegenteil, man ist auf dem besten Weg der Wahrheit, wenn man die kursierenden Gerüchte 


einfach umdreht: 


Grüne Smoothies liefern im Allgemeinen nur wenig Oxalsäure, schützen vor Nierensteinen, 
bewahren vor Zahnschäden, verbessern die Allgemeingesundheit und somit auch die 
Regulationsfähigkeiten der Schilddrüse und unterstützen die Entgiftungsfähigkeit des 


Organismus. 


Quellen 


e Diindolylmethan Ein Wunder der Natur? (Inkl. zahlreiche Studien zu sekundären 


Pflanzenstoffen in Kohlgewächsen)Kohlgewächse (Kreuzblütengewächse) gegen Krebs 
e Sulforaphan aus Brokkoli Ein natürliches Mittel gegen Krebs 
e Die Kraft von Brokkoli noch weiter steigern 


e Bielenberg, ], "Schilddrüsenfunktionsstörungen unter nutritiven Aspekten, Paracelsus- 
Magazin, 06/1998, Die Rolle von Goitrogenen bei der Pathogenese des endemischen 


Kropfes 


e Hintergrundinformationen zur EHEC-Krise: EHEC-Krise 2011 völlig unzureichend 


aufgearbeitet 


e Gesundheitsberichterstattung des Bundes, Heft 01/02, Lebensmittelbedingte 
Erkrankungen in Deutschland, Robert Koch Institut/Statistisches Bundesamt 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





© gettyimages.de/nerudol 


Grüne Smoothies - Die perfekte Mahlzeit 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 16 April 2021 


Grüne Smoothies sind DIE perfekte Mahlzeit für moderne Menschen, denen ihre Gesundheit 
wichtig ist. Durch die eigene Zubereitung der grünen Smoothies macht gesunde Ernährung 
unglaublich viel Spass. 


Smoothies für Menschen, die keinen Salat mögen 


Sie mögen grüne Blattgemüse nicht? Dann sind grüne Smoothies für Sie die ideale Lösung, um 
dennoch in den Genuss all der phantastischen Vorteile zu gelangen, die grüne Blattgemüse für 
Ihre Gesundheit mit sich bringen. Grüne Smoothies stehen für eine optimale gesunde 
Ernährung. Grüne Blattgemüse schmecken nämlich - in einen Smoothie verpackt - einfach 


wundervoll. 


Die Entdeckerin der grünen Smoothies: Victoria Boutenko 


Grüne Smoothies wurden von der gebürtigen Russin Victoria Boutenko entdeckt, die heute mit 


ihrer Familie in den USA lebt. Vor einigen Jahren noch litt die gesamte Familie Boutenko an 


den verschiedensten Gesundheitsbeschwerden. Victorias Mann hatte eine äusserst 
schmerzhafte rheumatische Arthritis sowie eine sog. progressive Hyperthyreose 


(fortschreitende Schilddrüsenüberfunktion). 


Victoria selbst wurde eine Herzkrankheit diagnostiziert, an der bereits ihr Vater verstorben war 
und sogar ihre beiden Kinder litten schon im zarten Teenageralter an den quälenden 
Symptomen chronischer Erkrankungen. Tochter Valya kämpfte seit ihrer Geburt mit Asthma 
und Sohn Sergei war Diabetiker (Typ 1). 


Verschiedene Ärzte stimmten schliesslich darin überein, dass sich die Familie Boutenko mit 
ihren Gebrechen abfinden müsste. Selbstverständlich gäbe es wunderbare Medikamente, mit 
denen man versuchen könne, ihre Leiden ein wenig zu mildern, aber eine Chance auf Heilung 
gäbe es nun wirklich nicht. Victoria Boutenko wollte sich damit nicht abfinden und begab sich 


auf die Suche nach einer Lösung. 


Schwere Krankheiten mit Rohkost geheilt 


Alsbald stiess sie auf die Rohkosternährung und war sofort hell begeistert. Sie stellte praktisch 
über Nacht die Ernährung der ganzen Familie um. Verständlicherweise brachen die Kinder 
angesichts der neuen sehr gemüse- und früchtelastigen Mahlzeiten nicht gerade in einen 
Freudentaumel aus. Doch hielt ihr Widerwillen nicht sehr lange an. Dann nämlich, als sie 
bemerkten, dass ihre Krankheiten mit dieser Art der Ernährung verschwanden, begannen sie, 


sie zu lieben. 


Victorias Herz funktionierte plötzlich wieder und ihr Mann, der vor Schmerzen nicht mehr 
selbst seine Schnürsenkel hatte binden können und laut seines Orthopäden eher früher als 
später im Rollstuhl landen würde, konnte nach dreieinhalb Monaten Rohkost - gemeinsam mit 


der ganzen Familie - an einem 10-Kilometer-Rennen teilnehmen. 


Was fehlt? 


Nach einigen Jahren jedoch hatten Victoria und ihr Mann das Gefühl, ihnen fehle etwas. 
Victoria analysierte ihre Mahlzeiten und stellte schliesslich fest, dass sie zwar viele Früchte 
assen, viele Wurzelgemüse und auch viele Nüsse und Samen, doch fast überhaupt kein grünes 
Blattgemüse. Der Grund war einfach: Sie mochten es nicht. Wenn sie grüne Salate verspeisten, 
dann nur mit einer grossen Menge Dressing. Damit rutschten die Blätter besser, lagen aber 


anschliessend schwer im Magen, so dass sie immer weniger davon assen. 


Grüne Blattgemüse 


Victoria beobachtete unsere nächsten Verwandten, die Schimpansen und deren 
Ernährungsgewohnheiten. Sie sah, dass Schimpansen aussergewöhnlich grosse Mengen der 
verschiedensten Blätter und Wildpflanzen assen und zwar nicht mit Dressing, sondern 


besonders gerne gemeinsam mit Früchten. 


Sie sah auch, dass Schimpansen ihre Nahrung ausgiebig kauten und nicht in aller Hast hinunter 
schlangen. Fasziniert war sie ausserdem von der unglaublichen Vielfalt, in der die 


Menschenaffen ihre grünen Blattmahlzeiten zu sich nahmen. 


Während viele Menschen - oft während ihres gesamten Lebens - gerade einmal eine Handvoll 
verschiedener grüner Blattgemüse zu sich nehmen, ernähren sich Schimpansen von weit über 
hundert verschiedenen grünen Pflanzen. Menschen essen ausserdem relativ vitalstoffarme 
Kultursalate, Schimpansen hingegen Wildpflanzen, die zu den reichhaltigsten 


Mikronährstoffquellen unseres Planeten gehören. 


Victoria zog für sich und ihre Familie die entsprechenden Schlüsse: 


e Es sollte künftig mehr grüne Blattgemüse geben. 


e Es sollte ausserdem sehr viele verschiedene Blattgemüsearten, Kräuter und Wildpflanzen 


geben. 


e Sie würden darauf achten, alles sehr gründlich zu kauen. 


Doch es ergaben sich Probleme. Sie mochten nach wie vor keine grünen Blattgemüse und es 
fiel ihnen schwer, diese so ausführlich zu kauen, wie es nötig gewesen wäre. Und genau aus 


dieser Zwickmühle heraus entstand der grüne Smoothie. 


Der grüne Smoothie 


Victoria hatte gesehen, dass Schimpansen ihr Grünzeug gerne zusammen mit Früchten essen. 
Also gab sie Grünzeug, Früchte und etwas Wasser in den Mixer. Das Ergebnis war ein grüner 
Drink, der - wider Erwarten - köstlich schmeckte und es daher erlaubte, grosse Mengen 
grünes Blattgemüse in der für eine optimale Verdauung notwendigen feinen Zerkleinerung mit 


gleichzeitig grossem Genuss zu verzehren. 


Das Ergebnis für das Wohlbefinden der Familie Boutenko war so fantastisch, dass Victoria 
inzwischen zwei Bücher über grüne Smoothies geschrieben hat und durch die Welt reist, um 
Vorträge über grüne Smoothies zu halten, damit möglichst viele Menschen von dieser 


einfachen und gleichzeitig göttlichen Speise profitieren mögen. 


Hoher Mikronährstoffgehalt 


Der Mikronährstoffgehalt grüner Blätter übertrifft bei weitem denjenigen unserer üblichen 
Grundnahrungsmittel wie Getreide, Kartoffeln, Milch oder Fleisch. Wenn von „grüne Blätter” 
die Rede ist, dann geht es weniger um Kopfsalat, da dieser sehr arm an Mineralien und 
Vitaminen ist, sondern um solche grünen Blattgemüsearten, die sich durch einen sehr hohen 


Mikronährstoffgehalt auszeichnen. 


Dazu gehören Wildgemüse, Kräuter, Sprossen und grüne Kulturgemüse. Ausserdem können 


die Blätter von Möhren, Radieschen, Kohlrabi und Rote Beten verwendet werden. 


Sie sind sehr viel eiweissreicher, mineralstoffreicher und vitaminreicher als ihre Rüben bzw. 
Knollen, so dass es viel zu schade wäre, das Grün wegzuwerfen. Die Blätter der Rote Bete 
beispielsweise enthalten achtmal so viel Calcium, dreimal so viel Eisen und Magnesium, 
sechsmal so viel Vitamin C, annähernd 200mal so viel Vitamin A und 2000mal so viel Vitamin K 


als die Rote-Bete-Knolle. 


Urquell der sekundären Pflanzenstoffe 


Die erwähnten grünen Blattgemüse sind ausserdem unschlagbar, was ihren Gehalt an 
sekundären Pflanzenstoffen betrifft. Sekundäre Pflanzenstoffe haben viele wunderbare 


Eigenschaften, die unsere Wissenschaftler erst in letzter Zeit nach und nach entdecken. 


Sie können antibakterielle, antitumorale, antivirale, immunsystemstimulierende, 
blutverdünnende, leberschützende, darmreinigende, antiarthritische und viele weitere 


gesundheitlich wertvollen Wirkungen haben. 


Darüber hinaus gelten sekundäre Pflanzenstoffe in ihrer Funktion als Antioxidantien als 
hochkarätige Freie-Radikale-Fänger, verhindern so Krankheit und Leid und verzögern ganz 


nebenbei den Alterungsprozess. 


Viele Ballaststoffe 


Grüne Blattgemüse sind ganz besonders reich an unlöslichen Ballaststoffen. Diese Ballaststoffe 
werden nicht verdaut, sondern verlassen unverändert unseren Körper. Dennoch sind sie von 
überragendem Wert. Unlösliche Ballaststoffe aus grünem Blattgemüse sehen unter dem 
Mikroskop aus wie winzige Schwämmchen. Wenn diese Schwämmchen durch unser 


Verdauungssystem gleiten, tun sie dort das, was ein Schwämmchen am liebsten tut: Putzen. 


Sie nehmen Giftstoffe auf und transportieren sie aus dem Körper hinaus, fördern ausserdem 
eine gründliche Darmentleerung, stabilisieren den Blutzuckerspiegel und senken so das 
Diabetesrisiko, stärken unser Immunsystem, beugen Gallensteinen und verschiedenen 
Krebsarten vor und senken die Werte des ungesunden LDL-Cholesterins - um nur einige 


wenige all der vorteilhaften Auswirkungen von Ballaststoffen aus grünen Pflanzen zu nennen. 


Grüne Blattgemüse machen basisch 


Kein anderes Lebensmittel hat auf den Organismus eine derart basische Wirkung wie rohe 
grüne Blattgemüse. Während Getreide- und Milchprodukte im allerbesten Falle noch neutral 
wirken, meistens jedoch im sauren Bereich anzusiedeln sind, während Fleisch, Wurst und Fisch 
deutlich sauer verstoffwechselt werden, während Nüsse ausser Mandeln säurebildend sind, 
während sogar manche stark zuckerhaltigen Früchte eine saure Wirkung nach sich ziehen, 
liefern grüne Blattgemüse basische Mineralien in so grossen Mengen und so perfekter, leicht 


verwertbarer Qualität, dass ihre basische Wirkung völlig unbestritten ist. 


Ein wirklich dauerhaft gutes und langfristig gesundes Säure-Basen-Verhältnis zu erreichen, ist 


ohne grüne Blattgemüse daher so gut wie unmöglich. 





Grüne Blattgemüse sind voller Chlorophyll 


Victoria Boutenko schreibt dazu in ihrem Buch "Green For Life": 


Chlorophyll ist so wichtig wie das Sonnenlicht. Ohne Sonnenlicht gäbe es kein Leben und 
ohne Chlorophyll| gäbe es ebenfalls kein Leben! Wenn wir so viel Chlorophyll wie möglich zu 
uns nehmen, ist das, als badeten wir unsere inneren Organe in Sonnenschein. [...] Chlorophyll 
versorgt unseren Körper wie eine liebevolle, fürsorgliche Mutter. Es heilt und reinigt all unsere 
Organe und vernichtet viele unserer inneren Feinde wie etwa krankheitserregende Bakterien, 


Pilze oder Krebszellen. 


Chlorophyll für gesundes Blut und eine gesunde 


Darmflora 


Chlorophyll ist ausserdem ein hervorragender Blutbildner. Es ist fast identisch mit unserem 
roten Blutfarbstoff und sorgt daher für reines und gesundes Blut. Je gesünder unser Blut aber 
ist, umso gesünder sind all unsere Organe, Drüsen, Blutgefässe und jede einzelne unserer 


Zellen. 


Auch für eine gesunde Darmflora ist Chlorophyll unverzichtbar. Jeder weiss inzwischen, wie 


wichtig die richtige Balance unserer Darmflora für unser Wohlbefinden ist. 


Schädliche Einflüsse von aussen wie Alkohol, Koffein, Antibiotika, schlechte Ernährung oder 
Stress können dieses sensible Gleichgewicht sehr schnell zerstören. Je mehr Chlorophyll wir 
aber zu uns nehmen, umso schneller regeneriert sich unsere Darmflora und damit automatisch 


unser Gesamtzustand. 


Chlorophyll reinigt, beugt vor und heilt 


Chlorophyll verbessert also das Blutbild, beugt Krebs vor (und bekämpft ihn), versorgt mit 
leicht aufnehmbarem Eisen und verhindert Anämien, schafft ein basisches Milieu, entgiftet, 


reinigt die Leber, beseitigt unangenehmen Körper- und Mundgeruch, lindert 








Zahnfleischprobleme und säubert die Zähne, verbessert das Sehvermögen, fördert die 
Wundheilung, wirkt gegen Entzündungen und beschenkt unseren Körper mit zahllosen 


weiteren Wohltaten. 


Warum müssen grüne Blattgemüse gemixt werden? 


Natürlich "müssen" grüne Blattgemüse nicht gemixt werden. Man kann weiterhin grüne 
Blattgemüse in Form von Salaten zu sich nehmen. Doch sollte man, wenn man von grünem 
Gemüse auch profitieren will, dieses ausgiebig kauen. Das aber ist vielen Menschen heutzutage 
nicht mehr möglich. Einerseits haben sie gar keine Zeit dazu, andererseits auch einfach keine 
Lust. Oft ist es allerdings auch nur die reine Gewohnheit, alle Mahlzeiten möglichst rasch zu 


vernichten - am besten während des Zeitungslesens oder Fernsehens. 


Wird grünes Blattgemüse nun im Mixer fein zerkleinert, imitiert das einen gründlichen 
Kauprozess und erst dann können wir es optimal verdauen und alle wunderbaren Inhaltsstoffe 
für unsere Gesundheit nutzen. Dennoch sollten auch Smoothies nicht in aller Eile getrunken 


werden. Jeder Schluck wird gut eingespeichelt und erst dann geschluckt. 


Das Smoothie-Grundrezept 


Ein grüner Smoothie besteht aus folgenden Grundzutaten: 


e Grünes Blattgemüse 
e Früchte 
e Wasser 


(Anmerkung: Wurzel - und Knollengemüse oder auch Gemüse wie Brokkoli bzw. Blumenkohl 


gehören nicht in den grünen Smoothie.) 


Zubereitung: Geben Sie 200 Milliliter Wasser gemeinsam mit 150 Gramm zerkleinertem 
Grünzeug nach Wahl in einen Mixer. Mixen Sie alles ı bis 2 Minuten. Fügen Sie jetzt 150 
Gramm zerkleinerte Früchte dazu und mixen Sie erneut, bis ein homogener Drink entstanden 


ist. Wenn Ihnen das Ergebnis zu dickflüssig ist, verdünnen Sie mit Wasser. 


Tipps: Wer einen leistungsfähigen Profimixer wie beispielsweise den Vitamix oder den 
Personal Blender besitzt, kann die Zutaten alle zusammen und nur grob zerkleinert in den 
Mixer geben. In solchen Geräten ist der Smoothie bereits innerhalb kürzester Zeit (ca. 30 Sec.) 


fertig. 


Zu langes Mixen sollte generell vermieden werden, da sonst zu viel Wärme entsteht, welche 
den hitzeempfindlichen Vitalstoffen schaden kann. Um die Wärementwicklung zusätzlich zu 


veringern, kann das Wasser auch in Form von Eiswürfeln zugegeben werden. 


* Köstliche Smoothies können Sie mit diesem Hochleistungsmixer zubereiten. 





Smoothies für Gourmets 


Gerade für Grüne-Smoothies-Anfänger empfiehlt es sich, die obige Grundrezeptur mit 
verschiedenen köstlichen und gleichzeitig gesunden weiteren Zutaten zu verfeinern. 


Nachfolgend einige Tipps: 


e Frisch gepresster Orangensaft statt Wasser 

e Etwas Kokosöl, Leinöl, Mandelmus oder Sesammus (1 Esslöffel Mus bzw. ı Teelöffel Öl) 
e Frischer Ingwer (ein fingernagelgrosses Stück oder mehr) 

« Einige Rosinen 

e Frisch geriebene Zitronenschale oder frisch gepresster Zitronensaft 


e Gewürze wie z. B. Zimt, Kardamom oder echte Vanille. 
Welche grünen Blattgemüse können verwendet werden? 


e Wildgemüse z. B. Löwenzahn, Vogelmiere, Melde, Weisser Gänsefuss, Wegerich, 





Giersch, Portulak etc., 


e Kräuter z. B. Petersilie, Minze, Dill, Basilikum, Oregano etc., 





e Sprossen z.B. von Alfalfa, Brokkoli, Sonnenblumenkernen etc. (aber keine 


Hülsenfruchtsprossen), 


e srüne Kulturgemüse z. B. Spinat, Staudensellerieblätter, Mangold, Federkohl (Grünkohl), 








Rucola sowie Freilandsalate und 
e Blätter von z. B. Rübli (Möhren), Radieschen, Kohlrabi, Rote Bete, Brokkoli, Blumenkohl 


etc. 


Das Ziel sollte der Verzehr von mindestens 100 Gramm grünem Blattgemüse pro Tag sein, 


wobei nach oben fast keine Grenzen existieren. Beginnen Sie langsam mit etwa 20 Gramm pro 


Tag und Smoothie und steigern Sie die Menge des Blattgemüses kontinuierlich auf z. B. zwei 


Smoothies täglich mit je 50 Gramm oder mehr grünem Blattgemüse. 


Sie werden bemerken, dass Sie das Grünzeug und auch seinen Geschmack mit jedem Tag mehr 
lieben. Sie werden die Früchtemenge reduzieren können und irgendwann werden Sie sogar 


den Geschmack von reinem Weizengrassaft lieben. 


Das bedeutet, unser Geschmackssinn ist durch unsere Erziehung und die jahrzehntelange 
falsche Ernährung (z. B. zu süsse, zu salzige, zu aromatisierte Speisen) so verdorben, dass er 


das, was von Natur aus unser Hauptnahrungsmittel sein sollte, gar nicht mehr mag. 


Lassen wir unserem Geschmackssinn jedoch Zeit, sich zu regenerieren, wird er sich an seine 
Wurzeln erinnern und plötzlich kann man vom frischen Aroma der grünen Pflanzen nicht mehr 


genug bekommen. 


Was tun, wenn einmal kein Grünzeug zur Hand ist? 


Für Tage, an denen man partout kein grünes Blatt in greifbarer Nähe hat, kann biologisches 


Weizengras-, Dinkelgras- oder Gerstengraspulver sowie natürlich auch Spirulina- oder 





Chlorella-Pulver verwendet werden. 


Genauso können Sie Ausschau nach anderem Blattgemüse halten, das es in pulverisierter Form 
im Handel gibt und das einfach nur noch esslöffelweise in die frischen gemixten Früchten 
gerührt wird, wie z. B. Brennnesselblattpulver, Löwenzahnblattpulver, Spinatpulver, 


Petersilienblattpulver oder sogar Brokkolipulver. 


Natürlich ist auch das nährstoffreiche Moringa-Blattpulver eine tolle Variante, die in Smoothies 


gemixt werden kann. Moringa liefert insbesondere Calcium, Magnesium, Vitamin E und 





Vitamin Ba. 


Das frische Grün sollte von pulverisiertem Grün jedoch niemals dauerhaft ersetzt werden. 
Wenn Sie den Chlorophyll- und Mikronährstoffgehalt eines Smoothies hingegen weiter 
erhöhen möchten, können Sie das Pulver problemlos noch zusätzlich zum frischen Grün in 


Ihren Smoothie geben. 


Was macht grüne Smoothies noch kraftvoller? 


Grüne Smoothies sind ein ideales Gericht für experimentierfreudige und phantasievolle 
Köchinnen und Köche. Es gibt unendlich viele Variationen und unwahrscheinlich vielfältige 
Zutaten, mit denen Smoothies zu Ihrer ganz individuellen Lieblingsspeise werden können. 


Ihrem Einfallsreichtum sind (fast) keine Grenzen gesetzt. So kann man grüne Smoothies noch 


gehaltvoller und noch vitalisierender zubereiten, indem man sie mit der einen oder anderen 


ganz besonderen Zutat anreichert. 


Hier einige Beispiele: 


e Geben Sie den Inhalt von zwei bis drei Kapseln Ginseng in Ihren Smoothie. 


e Machen Sie Ihren Smoothie noch proteinreicher: Mit einem Esslöffel basischem rein 


pflanzlichem Eiweisspulver, der basischen Lupine. 


e Machen Sie aus Ihrem Smoothie einen unvergleichlichen Powerdrink und fügen ein 
Basenpulver hinzu (ein basisches Kräuter- und Früchtepulver), den Inhalt von vier bis 
sechs Maca-Kapseln, einen Löffel Spirulina- oder Chlorellapulver, einen Löffel 
Brennnesselsamen oder auch einen Löffel Silicium Kolloid für gesundes Haar und glatte 


Haut voller Spannkraft. 


e Bereiten Sie Smoothies dickflüssiger und statt mit Früchten mit Avocados zu, würzen Sie 
sie herzhaft mit Kräutern, etwas Kristallsalz oder Kräutersalz und servieren Sie das 


Ergebnis als leckere Suppe.Was tun, wenn man keine Zeit hat? 


An manchen Tagen hat man einfach keine Zeit für die Zubereitung eines grünen Smoothies. 
Oder man hat Zeit, aber nicht die nötige Muse, weil so viele andere Dinge durch den Kopf 
schwirren. Wie praktisch wäre es da, wenn es grüne Smoothies schon fıx und fertig gäbe, 
idealerweise als Pulver, das man nur noch mit Wasser mixen müsste... Natürlich sollte es nicht 
gerade ein Pulver sein, das aus billigen Füllstoffen besteht und seinen Geschmack künstlichen 
Aromen zu verdanken hat. Der grüne Smoothie sollte in jedem Fall eine exquisite Mahlzeit 
bleiben, die mit einer unübertrefflichen Fülle an lebendigen Antioxidantien und Vitalstoffen 
versorgt. Kompromisse lohnen sich hier nicht wirklich. Hochwertige Pulver-Smoothies gibt es 
bereits - und sie enthalten nicht etwa nur zwei Obstsorten und ein Blattgemüse, wie das oft bei 
selbstgemachten grünen Smoothies der Fall ist. Im Gegenteil. Sie bestehen oft aus fünf und 
mehr verschiedenen Früchten, darunter Beeren und Exoten, für deren Beschaffung man oft 
schon stundenlang unterwegs wäre, wollte man eine solche Mischung selbst herstellen. Je nach 
Sorte sind ausserdem Spinat oder Wildgemüse und Kräuter enthalten. Als Extra liefern die 
Pulver-Smoothies auch kraftvolle Superfoods wie Maca, Chlorella und die Acaibeere sowie 
Flohsamenschalen als darmpflegende Spezial-Zutat. Pflanzliche Proteine (Hanf-, Reis- und 
Erbsenprotein) runden die Rezepturen ab und sorgen für nachhaltige Sättigung und 
Zufriedenheit. 





Der Smoothie für unterwegs 


Unterwegs ist die Zubereitung eines grünen Smoothies eine besondere Herausforderung. Drei 


Möglichkeiten stehen zur Verfügung: 


e Sie bereiten Ihren grünen Smoothie zu Hause zu und nehmen ihn in einer Flasche 
einfach mit (z. B. in einer Emilflasche oder einer anderen gut transportablen sowie 
geschmackssicheren Flasche). Im Sommer sollte der Smoothie jedoch schnell getrunken 


oder bis zum Verzehr gekühlt werden. 


e Sie nehmen einen pulverisierten Fertigsmoothie im Beutel mit, dazu eine Flasche Wasser 
und einen Schüttelbecher oder den Twister (batteriebetriebener Mini-Mixer für 


unterwegs) und bereiten sich - egal wo Sie sind - ganz schnell Ihren Smoothie zu. 


e Sie nehmen die Grüne-Smoothie-Würfel mit und kauen Ihren grünen Smoothie 
unterwegs. Hier beschränkt sich die Zubereitung des grünen Smoothies auf das 
Auspacken der Würfel und in den Mundschieben derselben. Grüne-Smoothie-Würfel 
bestehen zu 40 Prozent aus dem Blatt des Moringa-Baumes und zu 60 Prozent aus 


Trockenfüchten wie Datteln, Aprikosen und Bananen. 


Zubereitung von grünen Smoothies 


Steigen Sie ganz neu in die Welt der grünen Smoothies ein? Dann beginnen Sie am besten mit 
einem Smoothie aus einigen wenigen Zutaten und experimentieren Sie dann ganz nach Lust, 
Laune und natürlich auch nach Ihren Geschmacksvorlieben. Unsere Rezepte sollen keine 
unveränderlichen Vorgaben sein, sondern Anregungen für Ihre eigenen wundervollen 


Kreationen. 


Die Zubereitung ist immer dieselbe wie oben unter "Das Grüne-Smoothie-Grundrezept" 
beschrieben, wobei die Konsistenz mit mehr oder weniger Wasser dem eigenen Geschmack 


angepasst wird. Wir wünschen fröhliches Smoothen und einen köstlichen Appetit! 


Einfacher Spinat-Smoothie 


e 150 Gramm Spinat 2 Bananen 150 Milliliter frisch gepresster Mandarinen- oder 
Orangensaft ı Esslöffel Mandel- oder Sesammus Für alle, die Ingwer mögen: ı Stück 


frischer Ingwer 


Kräuter-Smoothie 


1% Bund Petersilie 
e 50 Gramm Wildkräuter (z. B. Wegerich, Löwenzahn, Giersch o.ä.) 
e 2 reife Birnen 


e 2 süsse Äpfel 


2 Esslöffel Mandelmus 


e 2 Esslöffel frisch gepresster Zitronensaft 


e 300 Milliliter Wasser 


Möhrengrün-Smoothie 


e Grün von drei Möhren 

e 150 Gramm Babyspinat oder Römersalat 
e 1 Orange geschält 

e 1 Mango 


e ı Banane 


ı Esslöffel Leinöl 


400 Milliliter Wasser 


Victoria Boutenkos Lieblings-Smoothi(1) 


e 6 Blätter roter Blattsalat (Eichblatt, Batavia o.ä.) 
e Y, Bund frisches Basilikum 

e Saft einer halben Zitrone 

e % rote Zwiebel 

e Staudensellerieblätter 

e Y, Avocado 


e 2 Tassen Wasser 


(1) aus „Green For Life” von Victoria Boutenko, Hans-Nietsch-Verlag 


Smoothie-Suppe 


e 2 Avocados 

e 100 Gramm Spinat 

e Staudensellerieblätter so viele, wie Ihnen schmecken 
e 1% Salatgurke 

e 3 reife Tomaten 

e frisch gepresster Zitronensaft 


e nach Wunsch etwas Knoblauch oder Zwiebel 


e „oo Milliliter Wasser 


Ätherische Öle im Smoothie 


Ätherische Öle versprechen vielfältige positive Wirkungen auf Körper, Geist und Seele. Hier 


stellen wir Ihnen fünf köstliche Rezepte für Ätherisch-Öl-Smoothies vor. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Grüner Kaffee Extrakt: Abnehmpille und 
Darmreiniger? 
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Grüner Kaffee Extrakt ist als Mittel zum Abnehmen bekannt geworden. Auch soll er in Form 
von Darmeinläufen eine hervorragende Methode der Darmreinigung darstellen. Hilft der 


Extrakt tatsächlich beim Abnehmen? Und wie führt man Grüne-Kaffee-Einläufe durch? 


Grüner Kaffee Extrakt zum Abnehmen 


Abnehmen kann unglaublich schwierig sein. Produkte, die das Abnehmen erleichtern, haben 
daher stets Hochkonjunktur. Seit vielen Jahren gehört der Grüne Kaffee Extrakt dazu, ja er soll 


sogar eines der beliebtesten Abnehmmittel sein, die derzeit auf dem Markt sind. 


In der Alternativmedizin wird der Grüne Kaffee überdies zur Darmreinigung in Form von 
Einläufen eingesetzt und soll damit - laut Erfahrungsberichten - eine ausserordentlich heilsame 
Wirkung erzielen. 


Was ist grüner Kaffee? 


Kaffeebohnen sind nach der Ernte noch hellgrün. Erst durch die Weiterverarbeitung und 
Röstung werden sie so dunkel, wie man es heute gewöhnt ist. Wenn daher von grünem Kaffee 


die Rede ist, meint man die ungerösteten Kaffeebohnen bzw. Produkte daraus. 


Es handelt sich bei grünem Kaffee also nicht etwa um eine andere Kaffeesorte, sondern 
lediglich um Kaffeebohnen in ihrer natürlichen Form, die teilweise über höhere 


Wirkstoffgehalte verfügen als die geröstete Variante. 


Kann man grünen Kaffee trinken? Wie schmeckt er? 


Grünen Kaffee kann man wie den normalen Kaffee zubereiten und trinken. Doch sollte man 
kein Kaffeearoma erwarten. Dieses entsteht erst durch den Röstprozess. Grüner Kaffee 


schmeckt ganz anders, eher wie ein Kräuter- oder Grüntee. 


Diese Stoffe machen aus dem Extrakt einen Fatburner 


Aus den grünen Kaffeebohnen kann ein Extrakt hergestellt werden, der die in der Bohne 
vorhandenen Wirkstoffe in höherer Konzentration enthält. Warum nun gilt der Grüne Kaffee 


Extrakt als Fatburner? 


Es scheint die Kombination seiner Wirkstoffe zu sein, die die Gewichtsabnahme fördern kann. 
Besonders die Chlorogensäure - ein u. a. antioxidativ wirkender Stoff - könnte im 


Zusammenspiel mit Koffein das Abnehmen beschleunigen. 


Bei Mäusen hatte sich in einer Studie von 2006 gezeigt, dass eine Zugabe von bis zu 1 Prozent 
Grüner Kaffee Extrakt zur Nahrung eine Gewichtszunahme verhindern konnte. Um 
herauszufinden, welcher Stoff im grünen Kaffee diese Wirkung hatte (Chlorogensäure oder 
Koffein?), schaute man, wie die Gabe von isolierter Chlorogensäure und auch die Gabe von 


isoliertem Koffein wirkte. 


Die Chlorogensäure konnte die Fettbildung in der Leber verhindern, wozu Koffein nicht in der 
Lage war. Koffein hingegen reduzierte die Menge der Blutfette nach dem versuchsweisen 
Verzehr von Olivenöl, wozu wiederum die Chlorogensäure nicht in der Lage war. Das 
Abbauprodukt der Chlorogensäure, die sog. Ferulasäure, baute sogar Fetteinlagerungen in der 
Leber ab, so dass eine Kombination beider Stoffe zum Fettabbau folglich besonders sinnvoll 


sein könnte. 


Im März 2010 veröffentlichte man eine weitere Studie zu diesem Thema. Dabei gab man 
fettleibigen Mäusen entweder Chlorogensäure oder Kaffeesäure (in einer Dosis von 0,02 
Prozent vom Körpergewicht). Eine Kontrollgruppe erhielt weder das eine noch das andere. Es 


zeigte sich, dass beide Säuren das Körpergewicht und die Bauchfettmasse reduzieren sowie die 


Insulinspiegel und auch die Triglyzerid- und Cholesterinwerte senken konnten, was in der 


Kontrollgruppe nicht geschah. 


Die Chlorogensäure konnte ausserdem den Adiponektinspiegel erhöhen. Adiponektin ist ein 
Hormon, das beim Fettabbau hilft und die Insulinwirkung verstärkt, so dass hohe 


Adiponektinspiegel als Diabetesschutz gelten. 


Insgesamt ergab sich in dieser Studie, dass zwar beide Säuren einen positiven Einfluss auf den 
Fettstoffwechsel und das Körpergewicht hatte, die Chlorogensäure jedoch hier eindeutig 


besser wirkte als die Kaffeesäure. 


Normaler Kaffee hilft nicht beim Abnehmen 


Spätestens seit einer Studie von 2009 weiss man, dass beim Röstprozess die Chlorogensäure 
grösstenteils auf der Strecke bleibt. Der Röstprozess hängt von der Röstmethode und der 
Qualität des Kaffees ab. Industrielle Röstprozesse laufen eher kurz, dafür mit sehr hohen 
Temperaturen ab (teilweise über 500 Grad). Schonendere Röstungen für hochwertigen Kaffee 


dauern meist zwischen 10 und 20 Minuten und finden bei 200 bis 220 Grad statt. 


In obiger Studie zeigte sich, dass der Chlorogensäuregehalt bei einem 21-minütigen Rösten bei 
250 Grad nur noch in Spuren vorhanden war. Milderes Rösten bei 230 Grad (12 Minuten lang) 


reduzierte die Chlorogensäure immerhin um 50 Prozent. 


Normaler Kaffee unterstützt das Abnehmen daher nicht so gut wie grüner Kaffee. (Andernfalls 
gäbe es angesichts des extrem verbreiteten Kaffeekonsums in der Bevölkerung auch so gut wie 


keine Übergewichtigen!) 


Kann der Grüne Kaffee Extrakt beim Abnehmen helfen? 


Da die oben genannten Untersuchungen mit Mäusen stattfanden, führte man alsbald Studien 
mit übergewichtigen Menschen durch. In einer Meta-Analyse von 2011 überprüfte man 3 
klinische Studien, die alle zeigen wollten, dass Grüner Kaffee Extrakt auch übergewichtigen 
Menschen beim Abnehmen hilft. Zwei wurden jedoch von Herstellern des Extrakts finanziert 


und gelten daher nicht unbedingt als objektiv. 


Die dritte Studie stammt aus dem Jahr 2007 und wurde mit 30 übergewichtigen Personen 
durchgeführt. Ein Teil erhielt 12 Wochen lang täglich Instantkaffee der mit 440 - 495 mg 
Chlorogensäure angereichert wurde, der andere Teil normalen Instantkaffee. In der 
Chlorogensäuregruppe nahmen die Probanden 5,4 kgim Durchschnitt ab (und verloren 3,6 


Prozent Körperfett), in der Kontrollgruppe nahmen die Übergewichtigen nur 1,7 kgab. 


In einer weiteren Studie (2006) konnte die Gabe von täglich 480 mg Grüner Kaffee Extrakt mit 
einem Gehalt von 140 mg Chlorogensäure zu keiner Gewichtsabnahme beitragen. Die 


Chlorogensäuredosis war hier offenbar eindeutig zu gering. 


Eine spätere Studie aus dem Jahr 2012 wurde mit lediglich 16 übergewichtigen Personen 
durchgeführt. Sie erhielten sechs Wochen lang entweder täglich 700 oder 1050 mg Grüner 


Kaffee Extrakt mit einem 45,9-prozentigen Chlorogensäuregehalt oder ein Placebo. 


Es kam in den Gruppen, die den Extrakt nahmen zu einem durchschnittlichen Gewichtsverlust 
von 8 kg, einer Abnahme des BMI von durchschnittlich 2,92 und zu einem Körperfettverlust 
von durchschnittlich 4,44 Prozent - und all das, ohne dass die Ernährung der Probanden in 


irgendeiner Form geändert worden wäre. 


Leider wurde die Studie zwei Jahre später wieder zurückgezogen - mit der Erklärung, dass die 
Sponsoren der Studie nicht für die Richtigkeit der zur Verfügung gestellten Daten garantieren 


konnten, so dass die Wissenschaftler der Studie dieselbige zurückziehen mussten. 


Nimmt man mit Grünem Kaffee Extrakt ohne 


Ernährungsumstellung ab? 


Die bisherigen Studien zur Abnehmwirkung des Grünen Kaffee Extraktes sind mit Vorsicht zu 
geniessen. Sie sind mit geringer Teilnehmerzahl und nur über eine relativ kurze Dauer 
durchgeführt worden. Finanziert wurden sie häufig von den Herstellern des Grünen Kaffee 
Extrakts. 


Letztendlich kann man Grüne Kaffee Extrakt Kapseln sehr gut begleitend in ein umfassendes 


und ganzheitliches Abnehmprogramm integrieren, das aus einer dauerhaften 





Ernährungsumstellung und adäquater Bewegung besteht. Allein von der Einnahme Grüner 
Kaffee Extrakt Kapseln sollte man jedoch bei unveränderten Ernährungsgewohnheiten keine 


Wunder erwarten. 


Hat der Extrakt noch andere gesundheitlichen Vorteile? 


Wie sich aus den weiter oben vorgestellten Mäusestudien ergeben hatte, könnte Grüner Kaffee 
Extrakt auch bei Diabetes hilfreich sein, da er den Insulinspiegel reguliert. Zusätzlich soll die 
Chlorogensäure die Resorption von Zucker aus dem Darm mindern - ebenfalls ein Faktor, der 


Übergewicht und Diabetes verhindern helfen könnte. 


Dosierungen von 140 mg Chlorogensäure pro Tag konnten in einer Studie von 2006 den 


Blutdruck bei 28 Patienten mit mildem Bluthochdruck senken. 


Wie viel Koffein enthält Grüner Kaffee Extrakt? 


Der Koffeingehalt des jeweiligen Extraktes sollte vom Hersteller angegeben sein. Überprüfen 
Sie daher die Produktbeschreibungen. Die Grüne Kaffee Extrakt Kapseln von Effective Nature 


enthalten beispielsweise pro Kapsel 60 mg Koffein. Da man drei Kapseln pro Tag nimmt, kommt 





man täglich auf 180 mg Koffein. 


Ein Espresso (30 ml) enthält 40 mg Koffein, eine Tasse Kaffee (150 ml aus 4 g Kaffeebohnen) 


zwischen 40 und 120 mg Koffein. 


Wie nimmt man Grünen Kaffee Extrakt ein? Wie dosiert 
man ihn? 


Normalerweise dosiert man den Grünen Kaffee Extrakt gemäss den Empfehlungen des 
Herstellers. Man geht hierbei von der Chlorogensäure als Hauptwirkstoff aus und dosiert daher 
entsprechend des Chlorogensäuregehalts des vorliegenden Extraktes. Wollte man die isolierte 
Chlorogensäure einnehmen, würde man eine Dosis von 120 bis 300 mg pro Tag wählen, wobei 


manche Hersteller auch die Einnahme von bis zu 600 mg Chlorogensäure empfehlen. 


e Enthält ein Grüner Kaffee Extrakt daher 10 Prozent Chlorogensäure, nimmt man davon 


1.200 bis 3.000 mg. 
e Enthält der Extrakt 20 Prozent Chlorogensäure, nimmt man 600 bis 1.500 mg. 
e Enthält der Extrakt 50 Prozent Chlorogensäure, nimmt man 240 bis 600 mg. 
Denken Sie immer auch an den Koffeingehalt des Grünen Kaffee Extraktes. So kann eine 


Tagesdosis schnell zwischen 150 und 200 mg Koffein enthalten - so viel wie 4 Espresso - 


weshalb die Kapseln ab dem Nachmittag nicht mehr eingenommen werden sollten. 


Empfohlen wird die Einnahme jeweils 30 Minuten vor den Mahlzeiten. Die Tagesdosis sollte auf 


zwei bis drei Einzeldosen aufgeteilt werden, z. B. morgens, mittags und am frühen Nachmittag. 


Hat der Grüne Kaffee Extrakt Nebenwirkungen? 


Da der Grüne Kaffee Extrakt Koffein enthält, hat er alle Wirkungen und Nebenwirkungen 
dieses Stoffes und ist daher für Menschen, die Koffein nicht vertragen, nicht geeignet. Der Stoff 
kann bei entsprechend empfindlichen Menschen Herzklopfen, erhöhten Puls, Bluthochdruck, 


Schlafstörungen, Nervosität, Kopfschmerzen und Verdauungsbeschwerden auslösen. 


Genausowenig ist der Grüne Kaffee Extrakt für Menschen empfehlenswert, die sich den Kaffee 


bzw. den Koffeinkonsum abgewöhnt haben und auch nicht mehr damit anfangen möchten. 


Denn Koffein gehört in die Rubrik der süchtigmachenden Substanzen, führt also zur 
Gewöhnung und somit dazu, dass immer höhere Dosen erforderlich sind, um die erwünschten 
Effekte (z. B. die Konzentrationsförderung) zu erzielen. Wer daher endlich den Absprung 
geschafft hat, dann aber Grüne Kaffee Extrakt Kapseln einnimmt, kann wieder rückfällig 


werden. 


Chlorogensäure ist bei manchen Menschen für Magenbeschwerden nach dem Kaffeetrinken 
verantwortlich. Wer daher von Kaffee Magenprobleme bekommt, sollte keine Grüne Kaffee 


Extrakt Kapseln nehmen. 


Grüner Kaffee Extrakt kann zu Kopfschmerzen und - da die Chlorogensäure abführend wirkt - 
zu Durchfall führen. Allergische Reaktionen oder Überempfindlichkeitsreaktionen sind - wie 


bei jedem Lebensmittel und Nahrungsergänzungsmittel - ebenfalls möglich. 


Wer sollte keinen Grünen Kaffee Extrakt nehmen? 


Menschen mit chronischen Krankheiten und Menschen, die Medikamente einnehmen, sollten 
- wie immer - die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln wie den Grünen Kaffee Extrakt 


Kapseln mit ihrem Arzt besprechen. 


Schwangere und Stillende sollten keinen Grünen Kaffee Extrakt einnehmen. Kinder ebenfalls 
nicht. 


Weitere Ausschlusskriterien finden Sie im Abschnitt „Hat der Grüne Kaffee Extrakt 


Nebenwirkungen”. 


Wie setzt man grünen Kaffee zur Darmreinigung ein? 


Eine gute Darmgesundheit ist bekanntlich Voraussetzung dafür, dass Krankheiten fernbleiben 
bzw. Heilung überhaupt erst einsetzen kann. Eine Darmreinigung zählt daher in der 
Naturheilkunde zu den wichtigsten präventiven Massnahmen, aber auch zu den unerlässlichen 


Massnahmen in der Therapie nahezu jeder Erkrankung. 


Oft gehören Einläufe zu einer umfassenden Darmsanierung dazu. Meist werden Einläufe mit 
Wasser oder beruhigenden Kräutertees durchgeführt. Doch auch grüner Kaffee ist hier eine 


offenbar hochwirksame Möglichkeit. 


Man stellt aus einem Instantpulver des Grünen Kaffee Extraktes eine Einlaufflüssigkeit her und 





führt damit einen Einlauf durch. Die Wirkungen sollen - laut Erfahrungsberichten - enorm 
heilsam und gesundheitsfördernd sein. Details zu Einläufen mit grünem Kaffee, zur konkreten 


Wirkung und Durchführung lesen Sie in unserem Artikel über Kaffee-Einläufe. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
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Grüner Tee - Heilung bei Leukoplakie 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Grünem Tee werden zahlreiche gesundheitlich wertvolle Eigenschaften zugesprochen. So las 
man im Fachblatt Cancer Prevention Research, dass der grüne Tee krebshemmend bei 
Krebsvorstufen der Mundschleimhaut wirken kann. Auch bei der sog. Leukoplakie zeigte der 


Grüntee bzw. Extrakte daraus vielversprechende Wirkung. 


Grüner Tee hilft gegen Krebsvorstufen der 


Mundschleimhaut 


Eine im Fachblatt Cancer Prevention Research veröffentlichte Studie zeigte, dass es bei 
Menschen mit präkarzinogenen oralen Läsionen (Schädigung der Mundschleimhaut im Krebs- 
Vorstadium) gelang, den Verlauf der Erkrankung mit Hilfe eines Extraktes aus grünem Tee zu 


verlangsamen. 


Der Extrakt konnte in hohen Dosen die Läsionen bei einigen Teilnehmern der Studie sogar 


komplett verschwinden zu lassen. 


Heilung bei Leukoplakie 


Um die Effektivität des grünen Tees zu testen, führten die Forscher der University of Texas mit 
41 Leukoplakie-Patienten die Studie durch. Leukoplakie ist eine Erkrankung, bei der sich 
fleckenhafte schuppige Stellen im Mund bilden; typischerweise entstehen die Läsionen auf der 


Zunge oder auf der Innenhaut der Wangen. 


Auch wenn Leukoplakie behandelbar ist und die typischen Schleimhautveränderungen 
meistens gutartig sind, bilden manche Patienten Mundhöhlenkrebs aus, dessen Vorläufer eben 


jene Läsionen im Mundraum darstellen. 


Jeder Teilnehmer der Studie hatte mindestens eine krebsartige Läsion und nahm über einen 


Zeitraum von 12 Wochen den Grünteeextrakt ein. 


Die erste Gruppe bekam Grünteeextrakt in der Dosierung 1000 mg pro Quadratmeter 
Körperoberfläche und Tag, die zweite Gruppe 750 mg, die dritte Gruppe 500 mg und die vierte 
bekam ein Placebo. Nach Ablauf der drei Monate nahmen die Forscher mehrere 


Gewebeproben. 


* Ein hochdosierter Grünteeextrakt ist z. B. dieser: Grünteeextrakt in Kapseln 


Je höher die Dosis desto grösser der Erfolg 


60 % der Probanden mit der höchsten Dosis konnte ein völliges Verschwinden der Läsionen 
verzeichnen. Auch bei den Probanden, die 750 mg des Extraktes eingenommen hatten, fand 


eine signifikante Schwächung der Läsionen statt. 


Selbst bei der geringen Dosis von 500 mg bildeten sich bei 35 % der Teilnehmer die Läsionen 


zurück. 


Die Dosierung in mg pro Quadratmeter Körperoberfläche ist eine Dosierung, die 
normalerweise bei manchen Krebsmedikamenten zum Einsatz kommt. Der Einfachheit halber 
geht man von einem Standard-Menschen mit Körperoberfläche von 1,73 qm aus, was bei der 
höchsten Dosierung sodann 1730 mg Grünteeextrakt pro Tag entsprechen würde, was 2,5 


Kapseln z. B. diesen Präparates entsprechen würde. 


Sollten Sie sehr dünn, klein, dick oder sehr gross sein oder aus anderen Gründen Ihre 
individuelle und ganz genaue Dosierung berechnen wollen, können Sie Ihre persönliche 
Oberfläche anhand der in der Studie genannten Formel berechnen: BSA (m?) = weight (kg)°*> 
x height (cm)°7?> x 0.007184. BSA steht für Körperoberfläche. 


Es wird geschätzt, dass jedes Jahr ca 12.000 Menschen an Mundhöhlenkrebs erkranken, was 2 
% aller Krebserkrankungen ausmacht. Wie bei den meisten Krebserkrankungen ist die 
Überlebenschance vom Zeitpunkt der Diagnose abhängig. Da mehr als die Hälfte der 
Mundhöhlenkarzinome zu spät entdeckt werden, liegt die Sterblichkeitsrate bei annähernd 


50%. 


Denken Sie bei der Krebsprävention immer auch an Omega-3-Fettsäuren: Langkettige Omega- 


3-Fettsäuren sind besser 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Tsao AS et al., "Phase Il randomized, placebo-controlled trial of green tea extract in 
patients with high-risk oral premalignant lesions." Cancer Prev Res (Phila). 2009 
Nov;2(11):931-41. (Phase-IIrandomisierte,Placebo-kontrollierte Studie von Grüntee- 


Extrakt bei Patienten mit Hochrisiko-oralen Präkanzerosen.) 


e HuGetal., "Downstream Carcinogenesis Signaling Pathways by Green Tea Polyphenols: 
A Translational Perspective of Chemoprevention and Treatment for Cancers." Curr Drug 
Metab. 2013 Dec 11. (Stromabwärts-Signalwege der Krebsentstehung im Zusammenhang 
mit den Polyphenolen aus Grünem Tee: Eine translationale Perspektive der 


Chemoprävention und Behandlung von Krebserkrankungen.) 


e Henning SM et al., "Epigenetic effects of green tea polyphenols in cancer." Epigenomics. 


2013 Dec;5(6):729-41. (Epigenetische Effekteder Polyphenole aus Grünem Teebei Krebs.) 


e Gaur S, Agnihotri R."Green tea: A novel functional food for the oral health of older 
adults." Geriatr Gerontol Int. 2013 Nov 21. (Grüner Tee: Ein neuartiges funktionelles 


Lebensmittel für die Mundgesundheit von älteren Erwachsenen.) 
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Grüner Tee und Eisen: Eine schlechte 
Kombination 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Grüner Tee hat viele ganz hervorragende Wirkungen für die Gesundheit. Er hemmt 
Entzündungen, bekämpft Krebs, macht fit und hält jung. Das aber kann er nur, wenn man beim 
Trinken des grünen Tees gewisse Regeln beachtet. So sollte er beispielsweise keinesfalls zu 
einer eisenreichen Mahlzeit getrunken werden. Denn dann können die starken Antioxidantien 
aus dem grünen Tee nicht mehr wirksam werden - und auch das Eisen kann vom Körper nicht 
genutzt werden. 


Grüner Tee ist gesund - aber nicht mit Eisen! 


Grüner Tee ist für viele gesundheitlichen Vorteile bekannt. Er gilt als mächtiges Antioxidans 
mit krebsfeindlicher Wirkung. Auch hemmt er Entzündungen und wird daher bei chronisch 
entzündlichen Darmerkrankungen eingesetzt. Doch zeigen Untersuchungen, dass gerade das 
so kraftvolle antioxidative Potential des grünen Tees merklich abgeschwächt wird, wenn er zu 


einer Mahlzeit aus eisenreichen Lebensmitteln getrunken wird. 


Grüner Tee wirkt antioxidativ - aber nicht in Gegenwart 


von Eisen 


"Wenn Sie grünen Tee zu oder nach einer eisenreichen Mahlzeit trinken, dann heften sich die 
Wirkstoffe im Tee an das Eisen”, erklärt Matam Vijay-Kumar, Assistenzprofessor für 
Ernährungswissenschaften an der Penn State University in Pennsylvania/USA. "Geschieht dies, 
dann verliert der grüne Tee sein antioxidatives Potential. Will man also von den hochkarätigen 
Antioxidantien des grünen Tees profitieren, dann sollte man ihn auf keinen Fall vor, zu oder 


nach eisenreichen Mahlzeiten trinken. 
Hochwertiges Bio Matcha Tee Pulver finden Sie unter diesem Link. 


Besonders eisenreich sind Fleisch und grüne Blattgemüse, wie z. B. Spinat oder Grünkohl. 


Selbstverständlich sollte man auch keine Eisenpräparate gemeinsam mit grünem Tee 





hinunterspülen. 


Grüner Tee hemmt Entzündungen - aber nicht in 


Gegenwart von Eisen 


Der grüne Tee lindert normalerweise auf die folgende Weise chronische Entzündungen: Das in 
ihm enthaltene antioxidative EGCG (Epigallocatechin) hemmt die sog. Myeloperoxidase - ein 
entzündungsförderndes Enzym, das bei entzündlichen Krankheiten von den weissen Blutzellen 


ausgeschüttet wird. 


Bei chronischen Darmentzündungen führt die Aufnahme von grünem Tee daher dazu, dass die 
Schübe nicht mehr so stark ausgeprägt oder seltener auftreten. In Gegenwart von Eisen 
verliert der grüne Tee aber diese Fähigkeit, die Myeloperoxidase zu hemmen - und kann jetzt 


auch keine Entzündungen mehr lindern. 


Grüntee und Eisen: Wenn beides wirkungslos bleibt 


Nun ist es aber oft so, dass gerade Patienten mit chronischen Darmentzündungen an einem 
Mineralstoffmangel leiden. Ihr Darm reagiert immer wieder mit blutigen Durchfällen, so dass er 
viele Mineralstoffe einfach nicht aufnehmen kann und viele Mineralstoffe ungenutzt 
ausgeschieden werden. Daher erhalten diese Patienten nicht selten Eisenpräparate vom Arzt, 


um einer Anämie (Blutarmut) zuvorzukommen oder eine solche zu behandeln. 


Wenn nun grüner Tee zur Therapie gehört, aber genauso Eisenpräparate, dann heben sich 
beide in ihren Wirkungen auf und man wundert sich, warum die Anämie bestehen bleibt und 


man gleichzeitig auch nichts von all den angeblich so positiven Eigenschaften des Grüntees 


bemerkt. Dieses Dilemma betrifft natürlich nicht nur Patienten, sondern jeden, der grünen Tee 


trinkt und diesen auch gerne zu den Mahlzeiten zu sich nimmt. 


Grüntee und Eisen müssen Abstand halten 


Es kommt also nicht nur darauf an, was man zu sich nimmt, sondern auch wann man es isst 
und vor allem, in Kombination mit welchen anderen Lebensmitteln man es isst oder trinkt. 
Trinken Sie daher grünen Tee am besten im Abstand von zwei bis drei Stunden zur Einnahme 


von Eisenpräparaten und auch im zwei- bis dreistündigen Abstand zu Mahlzeiten. 


Quellen 


e Beng San Yeoh, Matam Vijay-Kumar et al., Epigallocatechin-3-Gallate Inhibition of 
Myeloperoxidase and Its Counter-Regulation by Dietary Iron and Lipocalin 2 in Murine 
Model of Gut Inflammation. The American Journal of Pathology, 2016, (Hemmung der 
Myeloperoxidase durch Epigallocatechin-3-Gallat und die Gegenregulation durch Eisen 


und Lipocalin in der Nahrung im Mäusemodell mit Darmentzündung) 
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Grüner Tee unterstützt das Gedächtnis 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Grüner Tee zählt zu den meist untersuchten Lebensmitteln der letzten Jahre. Das japanische 
Nationalgetränk gilt vor allem im asiatischen Raum als Jungbrunnen mit scheinbar 
unerschöpflichem Gesundheitspotential. Während die natürlichen Inhaltsstoffe von grünem 
Tee bereits ausführlich von der Krebsforschung untersucht wurden, dringen die Erkenntnisse 
zur antioxidativen Wirkung von sekundären Pflanzenstoffen auf das Gehirn erst allmählich aus 
den Laboren an die Öffentlichkeit - und bestätigen, was die Japaner und selbst die alten 


Griechen längst wussten! 


Grüner Tee - Antioxidans regt zur Bildung neuer 


Nervenzellen an 


Kennen Sie das? Nach einer Tasse grünen Tee haben Sie das Gefühl, als würde sich ein 
Nebelschleier von Ihrem Denkvermögen heben und Ihre Konzentration deutlich geschärft 
sein? Dieser Eindruck beruht scheinbar auf chemischen Tatsachen! Eine Studie, die im 
Fachblatt Molecular Nutrition & Food Research veröffentlicht wurde, enthüllte den Wirkstoff 


in grünem Tee, welcher zur Bildung neuer Hirnzellen zur Stärkung des Gedächtnisses und des 


räumlichen Lernvermögens anregen soll. 


Grüner Tee ist weltweit ein beliebtes Getränk. Bisher richtete sich die wissenschaftliche 
Aufmerksamkeit hauptsächlich auf seine präventiven Eigenschaften bezüglich Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen. Jetzt zeichnen sich jedoch Anzeichen ab, dass die chemischen Eigenschaften 


von grünem Tee ausserdem Auswirkungen auf zelluläre Mechanismen im Gehirn haben, 


erklärte Prof. Yun Bai von der chinesischen Third Military Medical University in Chongaqing in 


einem Pressestatement. 


Prof. Bai und sein Forschungsteam nahmen insbesondere die Substanz EGCG 
(Epigallocatechin-3-gallate) unter die Lupe. Es ist seit Langem bekannt, dass es sich bei EGCG 
um ein potentes Antioxidans handelt, deshalb interessierte die Forscher, ob sich dieser 
natürliche Bestandteil von grünem Tee auch günstig auf altersbedingte degenerative 


Krankheiten auswirkt, insbesondere auf solche, die die Hirnfunktion in Mitleidenschaft ziehen. 


Wir haben angenommen, dass EGCG die geistigen Fähigkeiten verbessern kann, indem es die 
Bildung von Nervenzellen bewirkt, einen Prozess namens Neurogenese. Wir konzentrierten 
uns auf den Hippocampus, den Teil des Gehirns, der Informationen vom Kurzzeitgedächtnis 


zum Langzeitgedächtnis weiterverarbeitet, 
so Bai. 


Die Forschungsarbeiten zeigten, dass EGCG tatsächlich die Produktion von sogenannten 
Progenitorzellen forciert. Wie Stammzellen können sich auch diese Hirnzellen in diverse Arten 
von Zellen verwandeln. Um zu ermitteln, ob diese erhöhte Hirnzellenproduktion auch das 
Gedächtnis oder das räumliche Lernvermögen verbessert, führten die Wissenschaftler Tests 


mit Labormäusen durch. 


Eine Gruppe bekam EGCG aus grünem Tee in einer Flüssigkeit zu trinken. Dann wurden die 
Tiere drei Tage lang trainiert, in ihrem Labyrinth eine sichtbare Plattform zu finden und sieben 


Tage lang, um eine versteckte Plattform zu finden. 


Dabei zeigte sich, dass die Mäuse, die EGCG aufgenommen hatten, viel weniger Zeit 
benötigten, um die versteckte Plattform zu finden als ihre Vergleichsgruppe. Daraus lässt sich 


schliessen, dass EGCG das Lernen und das räumliche Gedächtnis verbessert. 


Wir haben gezeigt, dass EGCG direkt die Produktion von Progenitorzellen erhöht. Das 
Potential von grünem Tee und EGCG könnte uns somit bei der Bekämpfung von degenerativen 


Erkrankungen und Gedächtnisverlust bei Menschen helfen, 


fasste Bai die Beobachtungen zusammen. 


Grüner Tee - Polyphenole gegen Gedächtnisverlust durch 


Sauerstoffmangel 


Bereits im Jahr 2008 wurden Studienergebnisse zum Zusammenhang zwischen grünem Tee und 
der Gedächtnisleistung im Kontext des Schlafapnoe-Syndroms publik, einer Atemstörung im 


Schlaf unter der offenbar viele Millionen Menschen leiden. 


Die häufigste Ausprägung ist das obstruktive Schlafapnoe-Syndrom (OSAS), bei dem es im 
Laufe der Nacht hundertfach zu Atemaussetzern kommen kann, die eine Minute oder länger 
anhalten können und dem Gehirn Sauerstoff entziehen. Als Resultat führen die möglichen 


Hirnschäden zu Gedächtnisproblemen. 


Menschen mit OSAS weisen erhöhten oxidativen Stress auf sowie Veränderungen in Teilen des 


Hirngewebes, die für das Lernen und das Gedächtnis verantwortlich sind. 


OSAS ist eine häufig auftretende Erkrankung mit potentiellen Langzeitschäden, die 
Lernbehinderungen und psychologische Probleme einschliessen. Es liegen immer mehr 
Anzeichen dafür vor, dass die durch Sauerstoffmangel hervorgerufenen neurologischen 


Störungen zumindest teilweise von oxidativem Stress und Entzündungsprozessen ausgehen, 
erklärte Prof. David Gozal. 


Die antioxidativ wirkenden sekundären Pflanzenstoffe in grünem Tee scheinen diesen durch 
OSAS auftretenden Kognitionsdefiziten entgegenzuwirken, hiess es in einem 
Forschungsbericht der University of Louisville, der in der Mai-Ausgabe 2008 des American 


Thoracic Society 's American Journal of Respiratory and Critical Care Medicine erschien. 


Wissenschaftler hatten die Wirkung von Polyphenolen aus grünem Tee bei Laborratten 
getestet, denen zeitweise der Sauerstoff entzogen wurde, um das für Menschen typische OSAS 
nachzustellen. Die chronische Hypoxie (Sauerstoffmangel) bei Ratten soll ähnliche 


neurologische Defizite nach sich ziehen, wie sie bei Menschen mit Schlafapnoe auftreten. 


Vergangene Studien hatten bereits gezeigt, dass die antioxidativen Polyphenole einer Vielzahl 


von Krankheiten entgegenwirken können. 


Für Tests zur Gedächtnisfähigkeit und zum räumlichen Vorstellungsvermögen wurden 
Laborratten zunächst zwei Wochen lang während ihrer 12-stündigen Schlafphase zeitweise der 
Sauerstoff entzogen. Eine Gruppe bekam zudem mit Polyphenolen versetztes Wasser zu 


trinken, die Vergleichsgruppe trank pures Wasser. 


Bei anschliessenden Experimenten im Wasserlabyrinth wiesen diejenigen Ratten, die 


polyphenolhaltiges Wasser getrunken hatten, eindeutig ein besseres Gedächtnis auf als die 


Vergleichsgruppe. 


Die Forscher schlussfolgerten aus ihren Beobachtungen, dass Polyphenole aus grünem Tee als 
strategisches Mittel für Patienten mit schlafbezogenen Atmungsstörungen als auch bei anderen 


hirnschädigenden Krankheiten wie Alzheimer und Parkinson eingesetzt werden könnten. 


Grüner Tee - Weniger Unfähigkeiten im Alter 


Eine weitere aktuelle Studie hat bestätigt, dass Senioren, die regelmässig grünen Tee trinken, 
ihre Körperfunktionen besser kontrollieren können. Zu diesen Erkenntnissen gelangten 
Forscher der japanischen Tohoku University. Das Team um Studienleiter Yasutake Tomata 
begleitete drei Jahre lang die Entwicklung von rund 14.000 Menschen im Alter von 65 Jahren 


undälter. 


Erstaunlicherweise hatten Teilnehmer, die täglich fünf Tassen grünen Tee tranken, weniger 
funktionelle Probleme als diejenigen, welche nur eine oder weniger Tassen tranken. 
(Anmerkung: Das Fassungsvermögen einer traditionellen japanischen Teetasse entspricht 


ungefähr 100 ml.) 


Zu den allgemein auftretenden Schwierigkeiten im Alter zählten die Wissenschaftler alltägliche 
Hindernisse, die zu Stürzen und anderen Unfällen führen können. Über den Teekonsum hinaus 
behielten die Forscher auch weitere Faktoren wie die Ernährungsgewohnheiten, den Wohnort 
und das Umfeld der Teilnehmer im Blick, welche die Ergebnisse beeinflussen. Die beobachtete 
positive Wirkung auf die allgemeinen Fähigkeiten von älteren Menschen unterstützt die 


vorangegangenen Vermutungen zu grünem Tee als Anti-Aging-Mittel. 


Ein hervorragendes Beispiel für die gesundheitlichen Langzeitwirkungen dieses 
antioxidantienreichen Getränks sind die berühmten Hundertjährigen auf der japanischen Insel 


Okinawa. 


Grüner Tee - Tradionelles Getränk auf der "Insel der 


Hundertjährigen" 


Auf der pazifischen Insel Okinawa, rund 650 km südlich vom Festland Japan entfernt, leben 
einige der ältesten und gesündesten Menschen der Welt. Etwa 50 von 100.000 Einwohnern sind 
100 Jahre alt und älter. Damit verfügt Okinawa im weltweiten Vergleich über die grösste Dichte 


von Hundertjährigen. 


Auch die durchschnittliche Lebenserwartung liegt mit über 80 Jahren höher als anderswo. Im 


Unterschied zu vielen Gleichaltrigen im Westen, sind diese schlanken, dynamischen Okinawa- 


Bewohner jedoch frei von vermeintlich typischen Alterserscheinungen wie Diabetes und 


Demenz. 


Den ausserordentlichen Gesundheitszustand dieser Japaner führten Wissenschaftler in einer 
25-jährigen Studie (The Okinawa Program) in erster Linie auf deren nährstoffreiche, 
kalorienarme, natürliche Ernährung zurück. So nehmen die Okinawaner traditionell viel Reis, 
Gemüse, Fisch, Sojaprodukte und Algen zu sich. Milchprodukte, Eier und Fleisch spielen eine 


untergeordnete bis gar keine Rolle. 


Ein wesentlicher Bestandteil der typischen Okinawa-Ernährung ist der grüne Tee. Dabei 
trinken die Alten dieser Insel durchschnittlich nicht nur deutlich mehr grünen Tee als die 


restlichen Japaner, sondern auch einen einzigartigen Jasmintee, der Sanpintee genannt wird. 


Diese spezielle Teemischung besteht aus den jüngsten Blättern, die saisonal in gemässigten 
Höhen wachsen. Diese Bedingungen sind deshalb entscheidend, weil die älteren Teeblätter, die 
vorzugsweise für billige, abgepackte Teemischungen verwendet werden, die höchste 


Konzentration von gesundheitsschädigendem Fluorid enthalten. 





Die jungen Blätter des Sanpintees wiederum enthalten die niedrigsten Fluorid-Mengen. Dieser 
qualitativ hochwertige grüne Tee enthält eine einzigartige antioxidative Zusammensetzung, die 
nicht nur das Herz schützen, vor Diabetes bewahren, zur Gewichtsreduktion beitragen und 
Krebs vorbeugen kann, sondern die regelmässigen Teetrinker auch bis ins hohe Alter geistig 


und körperlich fit zu halten scheint. 


Quellen 


e "Brainy Beverage: Study Reveals How Green Tea Boosts Brain Cell Production to Aid 
Memory" ScienceDaily 2012 (Geistreiches Getränk: Studie enthüllt, wie grüner Tee die 


Produktion von Hirnzellen steigert und das Gedächtnis unterstützt) 


e Biasibetti R et al., "Green tea (-Jepigallocatechin-3-gallate reverses oxidative stress and 
reduces acetylcholinesterase activity in a streptozotocin-induced model of 
dementia"Behav Brain Res. 2012 Sep 1,236C:186-193. (Grüner Tee Epigallocatechingallat 
mindert oxidativen Stess und reduziert die Aktivität von Acetylcholinesterase bei einem 


Streptozotocin-induzierten Modell von Demenz) 


e Baker S., "Green Tea Compounds Prevent Memory Loss From Lack of Oxygen" Natural 
News 2008 (Bestandteil von grünem Tee verhindern Gedächtnisverlust durch 


Sauerstoffmangel) 


e "EGCG in grünem Tee macht giftige Plaques bei Alzheimer unschädlich" Ärzteblatt 2010 


e Louis PF, "Study reveals green tea drinkers show less disability with age" Natural News 


2012 (Studie zeigt, dass das Trinken von grünem Tee zu weniger Unfähigkeiten im Alter 


führt) 


e \Wiseman P., "Fabric of a long life" USA TODAY 2002 (Gewebe eines langen Lebens) 


e "Okinawas Centarians" Okinawa Centenarian Study 2012 (Okinawas Hundertjährige) 
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Grünes Blattgemüse bei Eisenmangel 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Grünes Blattgemüse ist auf dem Teller vieler Menschen inzwischen fast so selten wie 
Mammutfleisch. Milch-, Fleisch- und Getreideprodukte bestimmen unseren Speiseplan. Grünes 
Blattgemüse jedoch verschwindet immer mehr von der Bildfläche. Ihnen fällt beim Wort 
Blattgemüse nur Spinat ein? Wir nennen Ihnen mehr als 50 grüne Blattgemüse - und erklären, 
warum sich kaum ein Lebensmittel für eine gesunde Versorgung mit dem Spurenelement Eisen 


so gut eignet wie grünes Blattgemüse. 


Grünes Blattgemüse: mehr Grün auf dem Teller 


Die Farbe Grün wird mit Lebendigkeit, Vitalität und Erneuerung verbunden. Und genau diese 
Eigenschaften vermittelt das grüne Blattgemüse an all jene, die es verzehren. Folglich sollte das 
Grün in Ihrem Essen aus ein wenig mehr bestehen als dem winzigen Büschelchen Petersilie, 
das bisher nur der Dekoration diente und letztendlich in der Mülltonne anstatt in Ihrem Magen 
landete. Ja, in Wirklichkeit sollte die Farbe Grün Ihren Teller dominieren. Denn grüne 


Lebensmittel bieten vieles, was im herkömmlichen Essen fehlt. 


Grünes Blattgemüse schützt, heilt und vitalisiert 


So enthalten grüne Blattgemüse beispielsweise Bitterstoffe oder auch scharfe Stoffe. Manche 
grünen Blattgemüse wie z. B. Bleichsellerie, die Gartenmelde oder Spinat schmecken sogar 
etwas salzig, ohne dass man ihnen Salz zugefügt hätte. Grünes Blattgemüse liefert Chlorophyll 
und damit all die Vorteile, die mit dem grünen Pflanzenfarbstoff in Verbindung gebracht 
werden. Weitere bioaktive Stoffe im grünen Blattgemüse können einer Tumorbildung 
vorbeugen, Bakterien eliminieren, Viren stoppen, freie Radikale inaktivieren, das Immunsystem 


stimulieren und das Blut verdünnen. 


Mehr Infos dazu finden Sie auch in diesem Artikel: Chlorophyll schützt Ihre Gesundheit 


Grünes Blattgemüse versorgt mit Eisen 


Grünes Blattgemüse ist ausserdem reich an Eisen. Und zwar auch dann, wenn heute überall 
verkündet wird, der Eisenreichtum von Spinat beruhe auf einem Irrtum und Spinat sei gar nicht 
so eisenreich, wie man einst dachte. Vor über 100 Jahren soll jemand in Umlauf gebracht 
haben, Spinat enthalte 35 Milligramm Eisen pro hundert Gramm. Ganz so viel Eisen enthält 
Spinat tatsächlich nicht. Und das ist auch gut so. Denn Eisen ist zwar ein wichtiges 
Spurenelement, das für wichtige Körperfunktionen gebraucht wird, aber im Überfluss ist es 


keinesfalls erwünscht. 


Grünes Blattgemüse enthält mehr Eisen als Fleisch 


Spinat jedenfalls enthält zwischen 3,5 und 4,1 Milligramm Eisen pro 100 Gramm. Fleisch 
hingegen, das bekanntlich die grossartigste Eisenquelle unserer Zeit darstellen soll, liefert 
zwischen ı und 2,5 Milligramm pro 100 Gramm. Innereien wie Leber, Nieren, Herz und Hirn 
enthalten mehr Eisen, doch werden sie heute nur noch selten verzehrt und tragen daher auch 
nicht mehr übermässig zur Eisenversorgung bei. Milchprodukte sind äusserst eisenarm und 
verfügen über nicht mehr als o,ı bis 0,3 Milligramm Eisen pro 100 Gramm. Dennoch wird häufig 
behauptet, dass Vegetarier gerade wegen ihres Milchprodukteverzehrs keinen Eisenmangel 
erleiden würden - was natürlich jeder Grundlage entbehrt. Vegetarier und Veganer sind mit 
Eisen deshalb rundum bestens versorgt, weil sie grüne Blattgemüse, Gemüse, Nüsse und 


Trockenfrüchte essen. 


Ist Eisen aus Fleisch besser verwertbar? 


Die "Fleisch-liefert-Eisen-Fraktion” schreit an dieser Stelle meistens ganz laut, dass Pflanzen 


zwar möglicherweise mehr Eisen als Fleisch enthalten, dass das Eisen aus pflanzlicher Nahrung 


jedoch nicht annähernd so gut vom menschlichen Organismus verwertet werden könne als das 


Eisen aus tierischen Produkten. Das bestreitet niemand. 


Im Gegenteil: Der Verdacht liegt mehr als nahe, dass die leichtere Verwertbarkeit des Fleisch- 
Eisens eher ein Nachteil ist und zur Entwicklung von Krankheiten beitragen kann (mehr dazu 


weiter unten unter "Weniger Eisen ist mehr”). 


Vitamin C fördert die Eisenaufnahme 


In pflanzlicher Nahrung finden sich manchmal - neben dem Eisen - auch Stoffe, die eine 
Eisenaufnahme behindern können, diese aber selbstverständlich nicht komplett verhindern. 
Andererseits weiss man, dass Vitamin € die Eisenaufnahme ganz besonders gut fördern kann. 
Vitamin € ist im Fleisch so gut wie gar nicht vorhanden, doch sehr reichlich in grünem 
Blattgemüse. Man muss also keinesfalls - wie so oft empfohlen - erst ein Glas Orangensaft zum 
Gemüse trinken, um die Eisenaufnahme zu fördern. Vitamin C ist bereits naturgemäss im 


Gemüse enthalten. 


Bei Eisen-Mangel steigt die Eisen-Resorptionsfähigkeit 


Darüber hinaus schwankt die Resorptionsfähigkeit des Körpers je nach Bedarf. Das heisst, 
wenn der Körper mehr Eisen braucht, kann er auch das in der Nahrung vorhandene Eisen 


besser nutzen - auch wenn die Nahrung nur wenig Eisen enthalten würde. 


Weniger Eisen ist mehr 


In Wirklichkeit jedoch brauchen wir uns gar nicht auf die Suche nach einer Rechtfertigung für 
die möglicherweise schlechtere Verwertung des Pflanzen-Eisens im Körper zu machen. 
Vielmehr ist es so, dass Menschen, die ihren Eisenbedarf bevorzugt aus pflanzlichen 
Lebensmitteln decken, vor all den Nachteilen verschont bleiben, die eine zu reichliche 
Eisenversorgung mit sich bringen könnte, wie das bei üppigem Fleischgenuss der Fall sein 
kann. Die Frage ist nämlich, ob es überhaupt wünschenswert ist, in den Genuss von "leicht 
aufnehmbarem” Eisen zu gelangen? Vielleicht handelt es sich dabei ja gar nicht um eine für 
unsere Gesundheit nötige Eisen-Aufnahme, sonder viel eher um eine eigentlich unerwünschte 


Einlagerung von Eisen? 


Eisen lässt freie Radikale entstehen 


Eisen kann nämlich unangenehme Nachteile haben. Genau so wie Eisen ausserhalb des Körpers 
rosten kann, weil es mit Sauerstoff reagiert, fördert Eisen die Oxidation auch im Innern des 
Körpers und führt dort zur Entstehung von freien Radikalen, die bekanntlich Zellschäden aller 


Art verursachen können, so dass Eisen - im Übermass vorhanden - zu ernsthaften Krankheiten 


wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs, aber auch zu einer Beschleunigung des 
Alterungsprozesses (insbesondere zu Altersflecken und Augenkrankheiten wie grauem Star) 


beitragen kann. 


Eisen schwächt ausserdem das Immunsystem und erhöht die Anfälligkeit für 
Infektionskrankheiten. So beobachtete man, dass Zellen, die besonders viel Eisen enthielten, 
gleichzeitig mehr Erreger beherbergten als Zellen mit weniger Eisen. Salmonellen 
beispielsweise können deutlich besser in Dünndarmzellen mit hohem Eisengehalt eindringen, 
so dass Darminfektionen von einer üppigen Eisenversorgung begünstigt werden können. Diese 
erhöhte Anfälligkeit für Infektionskrankheiten durch einen hohen Eisengehalt des Blutes 
könnte mit ein Grund dafür sein, dass die Eisenwerte von schwangeren Frauen regelmässig 
sinken. Der Organismus unternimmt alles, um die Frau und damit das ungeborene Kind vor 


Infektionen zu schützen. ( Quelle ) 


Menstruation schützt vor Eisenüberschuss 


Eine ungünstige Eisen-Anreicherung im Gewebe ist besonders bei Männern zu beobachten. 
Frauen dagegen entledigen sich während der Menstruationsblutung des überschüssigen Eisens, 
können aber erfahrungsgemäss nach dem Klimakterium in eine ähnliche Eisenüberschuss- 


Situation wie die Männerwelt geraten. 


Eisenbedarf mit grünem Blattgemüse decken 


Folglich lässt sich der menschliche Eisenbedarf ganz wunderbar mit Pflanzenkost decken. 
Pflanzliche Nahrung versorgt nicht nur mit den richtigen und gesunden Mengen Eisen, 
sondern schützt gleichzeitig vor einem gesundheitsschädlichen Eisenüberschuss. In diesem 
Zusammenhang ist insbesondere vor solchen Nahrungsmitteln zu warnen, die von der 
Lebensmittelindustrie mit zusätzlichem Eisen angereichert wurden, wie z. B. manche 


Frühstückscerealien (Müslis, Cornflakes, Crunchys etc.). 


Schwere Eisenmangelanämie mit Pflanzenkost geheilt 


Sogar eine ausgeprägte Eisenmangelanämie mit deutlichen Symptomen wie Schwäche und 
Herzklopfen konnte bereits mit rein pflanzlicher Ernährung auf Basis von grünem Blattgemüse 
behoben werden. Uns ist ein Fall mit einer schweren Eisenmangelanämie bekannt, der allein 


mit pflanzlicher Nahrung wieder genas. 


Die Ursache der Anämie wurde nicht gesucht, weil sich der Patient - entgegen der 
eindringlichen Empfehlung seines Arztes - weigerte, ein Krankenhaus aufzusuchen, und das, 
obwohl er vor Schwäche kaum noch drei Schritte gehen konnte. Der Arzt legte daraufhin jede 


Verantwortung ab und verabschiedete den Patienten mit der "aufmunternden“ Prognose, er 


habe noch drei Tage zu leben. Denn - so seine Begründung - allein mit der Ernährung könne 


man da gar nichts mehr machen. 


Der Patient lebte von diesem Moment an nur noch von grünen Grassäften sowie von Säften 
aus Kräutern und eisenreichen Gemüsesorten. Ferner ass er Trockenfrüchte, Nüsse und 
Kürbiskerne. Nach sechs Wochen war er wieder gesund und unternahm die erste Radtour. Da 
es kaum ein Patient wagt, sich bei einer solchen Prognose der ärztlichen Empfehlung zu 


widersetzen, bleiben Erfahrungsberichte dieser Art natürlich Ausnahmeerscheinungen. 


Weitere Informationen zu einer rundum eisenreichen Ernährung finden Sie hier: Eisenbedarf 


decken mit veganer Ernährung 


Eisenmangel mit grünem Blattgemüse beheben 


Wenn Eisenmangel besteht (und keine krankhaften Prozesse wie z. B. innere Blutungen dafür 
verantwortlich sind), so ist dieser am besten mit zwei Massnahmen zu beheben. Erstens sollten 
solche Nahrungsmittel gemieden werden, die eine Eisenaufnahme definitiv hemmen, wie z.B. 
Kaffee, Schwarztee, Kakao und Milchprodukte. Zweitens sollte die Ernährung aus 
hochwertiger naturbelassener Pflanzenkost bestehen, da diese bekanntlich nicht nur Eisen, 
sondern ein enormes Spektrum der unterschiedlichsten Vitalstoffe enthält, die viel mehr 


können, als "nur" Eisenmangel beheben. 


10 Gründe für grünes Blattgemüse 


Die 10 wichtigsten Wirkungen von grünem Blattgemüse sind - zusammengefasst - die 


folgenden: 


MH 


. Verbesserung der Immunfunktion 


2. Tumorprävention 


w 


. Verbesserung des Blutkreislaufes 


. Reinigung des Blutes bzw. Anregung der Blutbildung 


N 
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. Versorgung mit Folsäure, Eisen und Magnesium 


o\ 


. Linderung von Depressionen 


. Aufbau der Darmflora 


oO SS 


. Funktionsverbesserung der Leber, der Nieren und der Gallenblase 


. Reduktion von oxidativem Stress 


\o 


10. Linderung bzw. Vorbeugung von Entzündungen 


Wie viele grüne Blattgemüse kennen Sie? 


Sie denken beim Wort "Blattgemüse" immer nur an Spinat? Da sind Sie nicht allein. Den 
meisten Menschen fällt es sehr schwer, mehr als zwei oder drei Sorten grünes Blattgemüse zu 
benennen - was ein Beweis dafür ist, dass grünes Blattgemüse einen äusserst niedrigen 
Stellenwert in der heutigen Ernährung hat - zumindest in den westlichen Industrieländern. 
Nachfolgend haben wir Ihnen mehr als 50 verschiedene Blattgemüse aufgeführt, die unsere 
tägliche Mahlzeiten äusserst abwechslungsreich, schmackhaft und vitalstoffreich gestalten 


können: 


Mehr als 50 grüne Blattgemüse: 


Grüne Kultur-Blattgemüse 


« Spinat 

e Mangold 

e Pak Choy (auch Senfkohl genannt) 

« Feldsalat 

e Kopfsalat und Eissalat 

e Eichblattsalat 

e Bataviasalat 

e Römersalat (auch bekannt als Romana-Salat) 
e Endivien- und Friseesalat 

e Radicchio und Chicoree 

e Blätter von Stauden- oder Bleichsellerie 

e Zuckerhut 

e Chinakohl 

e Grünkohl 

« Blätter von Brokkoli und Kohlrabi 

« Blätter der Möhre 

« Blätter der Roten-Bete 

e Kresse (Garten-, Brunnen-, Kapuzinerkresse) 
e Rucola 

e Postelein 


e Sprossen, sobald sie grüne Blättchen bilden 


Gartenkräuter 


e Petersilie 

. Dill 

e Oregano und Majoran 

« Basilikum 

e Korianderkraut 

e Pimpinelle (Kleiner Wiesenknopf) 


e Melisse 


Grünes Wild-Blattgemüse 


e Löwenzahn 

e \Wegwarte 

e Brennnessel 

e Moringa 

e Giersch 

e Wiesenbocksbart 
e Blätter des Gänseblümchens 
e Portulak 

e Gartenmelde 

e Vogelmiere 

e Weisser Gänsefuss 
e Guter Heinrich 

« Sauerampfer 

° Klee 

e Scharbockskraut 
e Taubnessel 

e \Wegerichblätter 
e Knoblauchsrauke 
e Bärlauch 

e Franzosenkraut 

e Wildes Stiefmütterchen 
e Malvenblätter 


e Schlingknöterich (Polygonum aubertii, wird oft als rankende Zierpflanze an Pergolen 


gepflanzt, schmeckt vorzüglich, ein wenig wie Sauerampfer) 
e Barbarakraut 
« Senfblätter 


e Wilder Wein 


Grünes Blattgemüse zubereiten 


Grünes Blattgemüse kann in zahlreichen gesunden Rezepten auf vielerlei Arten zubereitet 
werden: Roh als Salat, mit Öl püriert als Pesto, als Suppe, als Gemüse (entweder blanchiert, 


gedünstet oder kurz in Öl angebraten) oder zu einem grünen Smoothie gemixt. 


Wenn Sie Ihr Blattgemüse dünsten oder braten möchten, dann denken Sie daran, dass bereits 
eine Garzeit von weniger als einer Minute ausreicht - darüber hinaus würde der Nähr- und 


Vitalstoffwert des Gemüses deutlich verringert werden. 
Eisenreiche Ernährung und natürliche Eisenpräparate 


e Sie finden überdies hier eine Liste mit den besonders eisenreichen Lebensmitteln und 


ihren Eisengehalten: Eisenreiche Lebensmittel - Die Liste 


e Hier stellen wir Ihnen natürliche Eisenpräparate vor: Natürliche Eisenpräparate - 





rezeptfrei und gut verträglich 


Quellen 


e Tomi-Pekka Tuomainen et al., 1998 "Association Between Body Iron Stores and the Risk 


of Acute Myocardial Infarction in Men (Zuviel Eisen begünstigt Darminfektionen) 


e Bonsmann SS et al., Oxalic acid does not influence nonhaem iron absorption in humans: 
a comparison of kale and spinach meals. März 2008, European Journal of Clinical 
Nutrition, (Oxalsäure beeinflusst die Resorption von Nicht-Hämeisen bei Menschen 


nicht: Ein Vergleich von Grünkohl- und Spinatmahlzeiten) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Grünkohl: Ein unschlagbares Gemüse 
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Grünkohl ist ein unglaublich gesundes und hochbasisches Gemüse. Er liefert viel Calcium, 
Eisen, Vitamin K und Vitamin C plus eine Menge antioxidativ wirksamer Pflanzenstoffe. Sein 
hochwertiges Protein sorgt ferner dafür, dass er immer wieder als Alternative zu tierischem 
Eiweiss empfohlen wird. Medizinische Studien zeigen ausserdem, was die Menschen in der 
Antike längst wussten: Grünkohl ist ein heilendes Lebensmittel! Wie lecker der Grünkohl 


zubereitet werden kann, beweisen unsere köstlichen Grünkohl-Rezepte. 


Grünkohl: Die basische Eisen- und Proteinquelle 


Der Grünkohl - auch bekannt als Krauskohl oder Winterkohl - ist ein Gemüse der Superlative. 
Er gehört zu den basischsten Lebensmitteln und dazu noch zu den gesündesten 
Wintergemüsen. Grund dafür ist seine Nährstoffdichte gepaart mit hohen Vitalstoffgehalten. 
So liefert der Grünkohl für ein Gemüse enorm viel Protein, nämlich etwa 4 Gramm pro 100 
Gramm. Gleichzeitig ist er eine hervorragende Calciumquelle (200 mg/1oo g), und auch sein 


Eisengehalt kann sich mit 2 mg pro 100 Gramm sehr gut sehen lassen (1). 


Traditionsgetreu wird der Grünkohl deftig mit Butterschmalz und Speck zubereitet und 
anschliessend mit Würstchen, Kassler oder ähnlichem serviert. Dazu wird der Grünkohl häufig 
bis zu 1,5 Stunden lang gegart, was seinen wertvollen Inhaltsstoffen natürlich nicht so gut 


bekommt. 


In der Neuzeit findet sich der Grünkohl daher immer häufiger in Rohkostgerichten wieder, wie 
beispielsweise in den beliebten grünen Smoothies. Auch kommt er als Salat oder sanft 


gedünstetes Gemüse auf den Tisch. 


Für zwischendurch gibt's krosse Grünkohl-Chips in Rohkost-Qualität. Denn nur so kann das 
Superfood Grünkohl uns all das schenken, was in ihm steckt. Vor allem seine sekundären 
Pflanzenstoffe und Antioxidantien gelten als natürliche Schutzschilde gegen diverse 


Krankheiten und sind dabei äusserst hitzeempfindlich. 


Der Grünkohl in der Geschichte 


So wie alle anderen Kohlvarietäten ist auch der Grünkohl ein Kreuzblütengewächs, das vom 





Wildkohl abstammt. Quellen zufolge wurde der sogenannte grüne Krauskohl, der Vorläufer des 
heutigen Grünkohls, im Mittelmeerraum bereits im 3. Jahrhundert v. Chr. angebaut und in 
erster Linie als Heilpflanze genutzt. Im alten Ägypten wurde das Kohlgemüse gar bei 83 


Krankheiten angewandt. 


Die alten Griechen nutzten den Grünkohl natürlich ebenfalls, so z. B. um die körperlichen 
Folgen von übermässigem Alkoholgenuss zu lindern. Der Arzt Hippokrates empfahl hingegen 


eine Brühe aus Grünkohlblättern gegen Magenbeschwerden, Durchfall, Husten und Heiserkeit. 


Und der römische Staatsmann Cato der Ältere notierte in seinem Buch über Heilpflanzen, dass 
ein einziges zerstossenes Kohlblatt dabei helfen könne, den Brustkrebs zu besiegen. Im antiken 
Rom wurde der sogenannte "Sabellinische Kohl" derart geschätzt, dass er den Grünkohlbauern 


zu wahrem Wohlstand verhelfen konnte. 


In Deutschland hatte der Grünkohl Kräuterbüchern zufolge spätestens im 16. Jahrhundert 
seinen fixen Platz auf der Speisekarte und zählte schon damals vielerorts zu den beliebtesten 
Gemüsesorten. Ob Krauskohl, Blätterkohl, Federkohl, Winterkohl oder Friesische Palme: Es 
gibt kaum ein anderes Gemüse, dem im Laufe der Geschichte derart viele regionaltypische 


Namen verliehen wurden wie dem Grünkohl. 


Grünkohl: Das Superfood der Kohlgemüse 


Die Bezeichnung Superfood kommt heute immer öfter zum Einsatz, wenn es sich um alles 





andere, nur nicht um ein Superfood handelt. Der Grünkohl jedoch ist tatsächlich ein echtes 


Superfood. 


Zwar gibt es keine offizielle Definition für den Begriff Superfood, generell bezeichnet er jedoch 
natürliche, also möglichst unverarbeitete Lebensmittel, die besonders nährstoffreich sind (das 
kann auch nur ein Nähr- oder Vitalstoff sein, der in besonders grossen Mengen enthalten ist) 


und sich überdurchschnittlich positiv auf die Gesundheit auswirken. 


Grünkohl ist ein solches Lebensmittel, denn sein Nährstoffprofil übertrifft das vieler anderer 
Gemüsearten und sogar das der meisten anderen Kohlgemüse-Arten. So enthält der 


Winterkohl beispielsweise dreimal so viel Protein und viermal so viel Eisen wie Weisskohl. 


Grünkohl: Die Nährwerte, Vitamine und Mineralstoffe 


Frischer Grünkohl besteht zu rund 85 Prozent aus Wasser und ist sehr kalorienarm. Auch 
enthält er viele Vitamine und Mineralstoffe. Nachfolgend die jeweiligen Nährwerte, Vitamine 


und Mineralstoffe pro 100 Gramm (1, 2): 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe in Grünkohl. 


Grünkohl liefert hochwertiges Protein 


Das Aminosäureprofil des Grünkohls ist äusserst hochwertig und mit jenem von Fleisch und 
Co vergleichbar. Lediglich die Werte der schwefelhaltigen Aminosäuren Methionin und 
Cystein sind etwas niedrig, was jedoch kein Problem darstellt, da diese in vielen anderen 
Lebensmitteln bis zum Abwinken enthalten sind, beispielsweise in Getreideprodukten aller Art 


(1). 


Dafür ist der Gehalt an Tryptophan im Verhältnis sehr hoch. Diese Aminosäure wird zur 
Serotoninherstellung im Gehirn benötigt und sorgt dort für allerbeste Laune und seelische 


Ausgeglichenheit (1). 


Grünkohl - Das Gemüse mit Omega-3-Fettsäuren 


Untypisch ist, dass Gemüse relevante Fettmengen enthält. Auch der Grünkohl tut dies nicht. 
Mit nur 1 Gramm gilt er selbstverständlich als fettarm. Dieses eine Gramm enthält jedoch 130 
mg Alpha-Linolensäure (ALA), die pflanzliche Omega-3-Fettsäure mit zahlreichen positiven 
gesundheitlichen Auswirkungen. Wie wir hier erklärt hatten (Omega-3-Fettsäuren-Bedarf 
vegan decken), liegt der Mindestbedarf an ALA bei 1200 mg pro Tag. Das heisst, schon 100 
Gramm Grünkohl decken den Bedarf zu 10 Prozent - und das, ohne das kleinste bisschen Fett 


verzehrt zu haben. 


Die ALA ist bekannt für ihre entzündungshemmende Wirkung sowie für ihren Schutzeffekt auf 


das Herz-Kreislauf-System und auf Nerven in Gehirn und Rückenmark. 


Grünkohl: Ballaststoffe fördern die Verdauung 


Selbst in Forscherkreisen gilt es inzwischen als unumstritten, dass sich die Ballaststoffe aus 
Kohlgemüse wie dem Grünkohl äusserst positiv auf die Verdauung auswirken und dass diese 


diversen Krankheiten wie z. B. Darmkrebs oder Diabetes vorbeugen können (3, 4). 


Da die Friesische Palme nicht nur grosse Ballaststoffmengen enthält (fast so viele wie 
Haferflocken), sondern auch eine hohe Ballaststoffqualität aufweist, kann er schon allein über 


diese Stoffgruppe eine breitgefächerte medizinische Wirksamkeit erreichen. 


Denn Ballaststoffe: 


e fördern die Verdauung 

e regulieren den Cholesterinspiegel 

e beschleunigen die Darmpassage und beheben somit Verstopfung 
e hemmen Heisshungerattacken 

e fördern das Sättigungsgefühl 

« helfen beim Abnehmen 

e tragen zu einer gesunden Darmflora bei 


e unterstützen die Entgiftung (Ausleitung von toxischen Stoffen mit dem Stuhl) 


Grünkohl: Eine Top-Calciumquelle 


Mit seinem hohen Calciumgehalt steht der Grünkohl fast an der Spitze der calciumreichsten 
Gemüse und wird dort nur noch von der Brennnessel (und anderen Wildgemüsen) übertroffen. 


Er ist damit das calciumreichste Kulturgemüse in unseren Breiten. 


Die Bioverfügbarkeit des Calciums gilt im Grünkohl ferner als sehr hoch, weil er zu den 
oxalsäurearmen Gemüsen mit weniger als 10 mg Oxalsäure pro 100 g gehört. Der Grünkohl ist 
daher eine ganz ausgezeichnete Calciumquelle. Weitere pflanzliche Top-Calciumquellen haben 


wir hier aufgeführt: Calciumbedarf vegan decken 


Die sekundären Pflanzenstoffe 


Zu den wichtigsten sekundären Pflanzenstoffen zählen die antioxidativ wirksamen Flavonoide, 


die Carotinoide sowie die krebsfeindlichen Senfölglycoside - und sie alle sind im Grünkohl zu 


finden! 


Flavonoide im Grünkohl 


Vitaminreiche und mineralstoffreiche Kohlsorten wie der Grünkohl enthalten außerdem jede 
Menge sekundäre Pflanzenstoffe. Wissenschaftler beziffern die im Grünkohl enthaltenen 
Flavonoide mit mindestens 45. Darunter findet sich auch der ausgezeichnete Radikalfänger 
namens Quercetin, worüber wir hier schon für Sie berichtet haben: Resveratrol und Quercetin: 


Bald Begleiter von Chemotherapien. 


Flavonoide wirken beispielsweise entzündungshemmend, antithrombotisch und 
blutdrucksenkend. Eine chinesische Studie an der Wuhan University aus dem Jahr 2017 hat 
bestätigt, dass Flavonoide das Sterblichkeitsrisiko, z. B. durch kardiovaskuläre Erkrankungen, 


senken (5). 


Senfölglycoside im Grünkohl 





Ausserdem enthält der Grünkohl Senfölglycoside (auch Glucosinolate) (6), die für den 
typischen Geschmack mitverantwortlich sind. Hierbei handelt es sich um schwefel- und 


stickstoffhaltige chemische Verbindungen, die aus Aminosäuren gebildet werden. 


Senfölglycoside werden beim Zerkauen oder Zerschneiden des Gemüses und auch während 
des Verdauungsprozesses zu antimikrobiellen und krebsfeindlichen Isothiocyanaten 
(sogenannten Senfölen) umgewandelt. Die Umwandlung geschieht mit Hilfe des Enzyms 
Myrosinase. Dieses jedoch ist hitzeempfindlich, so dass die Anti-Krebs-Wirkung von 
gekochtem Grünkohl nicht mehr so hoch ist. Details zu den Senfölglycosiden und ihrer 


krebsfeindlichen Wirkung siehe weiter unten "Grünkohl - Das Gemüse gegen Krebs". 


Carotinoide im Grünkohl 


Auch Carotinoide wirken gegen Entzündungen und senken das Risiko für bestimmte Krebs- 
sowie Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Mit rund 5.200 Mikrogramm pro 100 Gramm steckt im 
Grünkohl sogar mehr Beta-Carotin als im Brokkoli (850 Mikrogramm) und im Rosenkohl (470 
Mikrogramm) (1). Wenn Sie gemeinsam mit dem Grünkohl eine kleine Portion Fett aufnehmen, 
z. B. Olivenöl, kann Ihr Organismus das Beta-Carotin leichter aufnehmen. Noch wichtiger für 
eine hohe Beta-Carotin-Aufnahme ist jedoch, dass der Grünkohl gut zerkleinert wird - 


beispielsweise so, wie es im grünen Smoothie der Fall ist. 


Des Weiteren enthält Grünkohl die Carotinoide Lutein und Zeaxanthin, die besonders gut für 
die Augen sind und daher altersbedingten Augenkrankheiten entgegenwirken (7, 8). 


Weiterführende Infos finden Sie unter: Makuladegeneration - Ganzheitliche Massnahmen. 


Der Grünkohl ist ferner ein wunderbares Beispiel dafür, dass in grünem Gemüse sogar mehr 
der gelben und orangefarbenen Carotinoide verborgen sein können als in gelben und 

orangefarbenen Obst- und Gemüsearten wie z. B. in Karotten. Das ist deshalb so, weil die im 
grünen Gemüse enthaltenen Carotinoide vom sattgrünen Chlorophyll (Blattgrün) überlagert 


werden. 


Grünkohl: Chlorophyll - Grundlage des Lebens 


Die Friesische Palme enthält sogar mehr Chlorophyll als beispielsweise die Brennnessel oder 
der Brokkoli. Indische Forscher vom Tropical Botanic Garden and Research Institute haben in 
ihrer Studie festgestellt, dass insbesondere das Chlorophyll a gegen Entzündungen wirkt. Sie 
gaben an, dass im Blattgrün ein grosses Potential steckt, um diesbezügliche Erkrankungen zu 
behandeln (9). 


So konnte beispielsweise schon aufgezeigt werden, dass Chlorophyll in der Lage ist Demenz 
vorzubeugen, vor Diabetes zu schützen, den Muskelaufbau zu verbessern, Schwermetalle über 
den Darm auszuleiten und das Darmkrebsrisiko zu mindern. Detaillierte Infos dazu finden Sie 


hier: Chlorophyll schützt Ihre Gesundheit. 


Grünkohl: Das Gemüse gegen Krebs 


Grünkohl liefert sowohl entzündungshemmende als auch antioxidative Stoffe. Die 


Kombination dieser beiden Substanzgruppen kann ganz hervorragend das Krebsrisiko senken. 


Zu den stark krebsfeindlich wirkenden Antioxidantien im Grünkohl gehören insbesondere die 
Carotinoide Lutein und Beta-Carotin sowie die Flavonoide. Sie schützen den Körper vor 
oxidativem Stress. Bei regelmässigem Verzehr von Grünkohl sollen diese Antioxidantien 
klinischen Untersuchungen zufolge besonders effektiv gegen Brust-, Darm-, Blasen-, Prostata- 


und Eierstockkrebs wirken (10). 


Unter den bisher untersuchten Flavonoiden mit dem grössten antioxidativen Potential haben 
sich das Phytoöstrogen Kaempferol und der Pflanzenfarbstoff Quercetin herauskristallisiert. 
Gleichwohl ist davon auszugehen, dass die übrigen rund 45 nachgewiesenen Flavonoide 


ebenfalls ihren Beitrag zur Krebsvorsorge leisten (11). 


Grünkohl enthält 10-mal mehr krebsfeindliche Stoffe als 
Brokkoli 


Grünkohl liefert mindestens fünf Arten von Senfölglycosiden. Dazu zählt auch der Stoff 
Glucobrassicin, der Giftstoffe wie z. B. Östrogenderivate im Körper neutralisiert und 


insbesondere das Brustkrebsrisiko reduzieren soll. Aufgrund ihrer entgiftenden Eigenschaft 


sollen Senföle neuesten Studien zufolge jedoch nicht nur präventiv wirken, sondern auch 


therapeutisch gegen Krebs eingesetzt werden können (6, 12, 13). 


Eine Studie von Forschern an der University Oldenburg und der Jacobs University Bremen aus 
dem Jahr 2016 hat ergeben, dass Grünkohl Krebserkrankungen signifikant besser vorbeugen 
kann als Brokkoli und andere Kohlvarietäten. Bislang galt der Brokkoli als bestes Gemüse zur 
Krebsprophylaxe. Die Wissenschaftler haben nun aber offenbart, dass manche Grünkohlsorten 


zehnmal mehr krebsvorbeugende Substanzen enthalten (14)! 


Die Analyse von 40 Grünkohlsorten aus den USA, Deutschland und Italien zeigte: Den 
höchsten Gehalt an Senfölglycosiden liefern die norddeutschen Grünkohlsorten Rote Palme, 
Frostara und Neuefehn (14). 


Grünkohl statt Fleisch 


Die Fleischindustrie steht angesichts von CO2-Ausstoss und Ressourcenmangel in der Kritik als 
einer der zehn Hauptverursacher des Klimawandels. Umweltaktivisten wie Prof. Michael 
Pollan, dessen Buch The Omnivore’ Dilemma (Das Dilemma des Allesfressers) international für 
Aufsehen sorgte, mahnen deshalb zu einer pflanzlichen oder zumindest fleischreduzierten 
Ernährung, die ausserdem vielen ernährungsbedingten Erkrankungen entgegenwirken würde 


(15). 


Durch eine nur geringe Abweichung von der westlichen Ernährungsweise könnten wir unser 
Risiko für Typ-2-Diabetes um 90 Prozent, für koronare Herzkrankheiten um 80 Prozent und für 


Darmkrebs um 70 Prozent verringern, so Pollan (15). 


Nicht nur offizielle Ernährungsrichtlinien geben Obst und Gemüse den Vorzug über tierische 
Produkte. Gerade der Grünkohl kann mit seiner grossen Nährstoffdichte, seinem hochwertigen 
Protein und seiner Vielfältigkeit nicht nur sehr gut zu einer ausgewogenen pflanzlichen 
Ernährung beitragen, sondern gleichzeitig aufgrund seiner heilenden Stoffe wunderbar vor 
Krankheiten schützen bzw. bei deren Überwindung helfen - was man von Fleisch und anderen 


Tierprodukten nicht gerade sagen kann (16). 


Grünkohl braucht keinen Frost! 


Obwohl es ihn das ganze Jahr über in verschiedenen Sorten zu kaufen gibt, ist Grünkohl ein 
klassisches Wintergemüse und sollte - in der saisonalen und regionalen Vitalkostküche - 


möglichst nur dann gekauft werden, wenn er aus der Region stammt. 


Natürlich kann man den Winterkohl auch einfrieren und ihn somit das ganze Jahr über 


geniessen, wenn man mag. Meist wird geraten, den Grünkohl zuvor zu blanchieren, weil er 


dann besser schmecke. Das stimmt natürlich, doch sind es ja gerade die antioxidativ wirksamen 


Stoffe, die dafür sorgen, dass der Grünkohl etwas bitter schmeckt. 


Wird der Grünkohl nun stets so zubereitet, dass er kein bisschen herb oder bitter mehr 
schmeckt, dann ist er natürlich auch weniger gesund. Für grüne Smoothies und andere rohe 
Zubereitungsformen können Sie den Grünkohl daher auch roh einfrieren. Möchten Sie ihn für 


gekochte Speisen einfrieren, dann blanchieren Sie ihn ı bis 2 Minuten. 


Oft heisst es auch, Grünkohl schmecke besser, wenn er erst nach dem ersten Frost geerntet 
wird. Das stimmt aber nur bedingt. Er schmeckt nur dann besser, wenn der erste Frost spät im 
Jahr eintrifft. Denn es geht weniger um die Kälte, die den Grünkohl wohlschmeckender macht, 


sondern um die lange Reifezeit. 


Je später der Grünkohl geerntet und je länger er auf dem Feld bleiben darf, umso mehr Stärke 
kann in Zucker umgewandelt werden, was zu einem weniger herben Geschmack führt. Ob in 
dieser Zeit Frost kommt oder nicht, ist der Stärkeumwandlung egal. Da diese jedoch nur bei 
Tageslicht abläuft (mit Hilfe der Photosynthese), nützt es nichts, den Grünkohl zur 
vermeintlichen Verbesserung des Geschmacks in die Tiefkühltruhe zu legen, um Frost zu 


imitieren - wie es häufig praktiziert wird. 


Die Kälte hat dennoch einen Vorteil, ja sogar zwei. Erstens wird der Grünkohl zarter und 
zweitens - so diverse Studien - steigt der Flavonoid-Gehalt im Grünkohl, wenn die 


Temperaturen sinken. 


Grünkohl einkaufen: Bitte nur bio 


Da Grünkohl laut Greenpeace, der Verbraucherzentrale Niedersachsen und der 
Verbraucherzentrale Bremen häufig mit Pestizidrückständen belastet ist, sollten Sie unbedingt 
auf Bio-Ware setzen. Achten Sie beim Kauf ausserdem darauf, dass die gekrausten 
Grünkohlblätter satt-grün leuchten, knackig und frisch aussehen sowie keine gelb-braunen 


Ränder aufweisen (17). 


Grünkohl mit welken, trockenen Blattspitzen hat seine besten Zeiten schon hinter sich 
gelassen, was sich auch auf die heilkräftigen Inhaltsstoffe natürlich negativ auswirkt. Grünkohl 


sollte deshalb nicht länger als 4 bis 5 Tage im Kühlschrank gelagert werden. 


Krauskohl vorzubereiten ist ein Kinderspiel. Sollten welke Blätter vorhanden sein, so entfernen 
Sie diese. Anschliessend waschen Sie die übrigen Grünkohlblätter mehrmals gründlich in 
kaltem Wasser. Auf diese Weise werden alle Reste von Sand und Erde entfernt. Lassen Sie den 
Grünkohl dann gut abtropfen, entfernen Sie die harten Stiele und schneiden Sie die Blätter mit 


einem grossen Messer z. B. in schmale Streifen. 


Der Grünkohl in der traditionellen Küche 


In Nordeuropa hat der Grünkohl Kultstatus. Egal ob in Norddeutschland, der Niederlande oder 
Skandinavien: Hier wird alljährlich das sogenannte Grünkohlessen zelebriert. Es wird gefeiert, 


Kohlkönige werden gekürt und natürlich deftig gegessen. 


In Norddeutschland, etwa in der Gegend um Bremen und Oldenburg und in friesischen 
Gemeinden, darf bei einem traditionellen Grünkohlessen das Gericht "Grünkohl und Pinkel" 
nicht fehlen. Beim Pinkel handelt es sich um eine geräucherte Grützwurst, die u. a. aus Grütze, 
Speck, Schmalz und Gewürzen hergestellt wird. Die Pinkelwürste werden portionsweise 


abgedreht, im Dutzend miteinander verbunden und dann geräuchert sowie getrocknet. 


Doch damit nicht genug! Denn zum Grünkohl und Pinkel werden nicht nur Salzkartoffeln, 
sondern auch Kochwurst, Mettenden und Kassler serviert. Im Angesicht all der Fleischeslust 
wird wohl selbst dem Krauskohl ziemlich bang. Denn er kann viel mehr, als Kochwurst, 


Schmalz, Grützwurst und geräucherte Mettenden auf dem Teller zu begleiten. 


Traditionelle Veranstaltungen wie das Grünkohlessen mögen ihre Daseinsberechtigung haben. 
Finden sie doch nur selten statt und das Herz vieler Menschen hängt einfach daran. 
Gesundheitlich betrachtet wäre es jedoch fatal, vitaminreiche Kohlsorten wie den Grünkohl 


nur in Kombination mit Wurstwaren zu essen. 


Der Grünkohl von Salat bis zum geschmorten Gemüse 


In der modernen Küche zeigt sich der Grünkohl äusserst vielseitig. Sie können die rohen 
Blätter mit Früchten zu einem vitalstoffreichen Smoothie mixen. Auch lässt sich daraus ein fein 
geschnittener Salat mit einem Dressing aus Olivenöl, Zitrone und italienischen Kräutern 


zubereiten. 


In unserem Artikel über die drei gesündesten Wintergemüse - wozu der Grünkohl natürlich 
gehört - finden Sie das Rezept für Grünkohl-Chips - und zwar sowohl in der Rohkostvariante 


wie auch aus dem Backofen: Die drei gesündesten Wintergemüse (Grünkohl-Chips). 





Als gegartes Gemüse schmeckt Grünkohl sowohl gedämpft, blanchiert, gekocht oder auch 
geschmort. So können Sie beispielsweise eine leckere Grünkohlsuppe zubereiten, einen 
herzhaften Gemüseeintopf oder einfach den Grünkohl als Hauptdarsteller und würzige 


Salzkartoffeln auf den Tisch zaubern. 


Die Zubereitung 


Nun haben wir viel gehört über Grünkohlgerichte verschiedenster Art. Doch was ist eigentlich 
bei der Zubereitung zu beachten? Wie bereits erläutert, werden die Kohlblätter von den 
Blattrippen gezupft und gründlich gewaschen. Lassen Sie den Grünkohl dann in einem Sieb 


abtropfen. Pro Person rechnet man ca. mit 200 g frischem Grünkohl. 


In Folge wird das Kohlgemüse auf Wunsch gegart. Es folgen einige Beispiele: 


e Blanchieren Sie den Grünkohl portionsweise 2 bis 3 Minuten in kochendem Salzwasser. 
Nach dem Blanchieren sollten Sie den Krauskohl in Eiswasser kalt abschrecken, lassen 
ihn in einem Sieb abtropfen und bringen ihn in die gewünschte Form. Sie können ihn 


etwa grob oder fein hacken. 


e Schmoren: Aufgrund der Bekömmlichkeit ist es ist in vielen Küchen üblich, den 
Grünkohl zu blanchieren, bevor er geschmort wird. Vergessen Sie das Abschrecken 
nicht. Dann erhitzen Sie in einem Topf Öl und geben gehackte Zwiebeln und den 
Grünkohl dazu. Nach kurzem Andünsten wird das Gemüse mit Brühe in kochendem 
Zustand aufgegossen und bei geschlossenem Deckel geschmort. Die insgesamte Garzeit 
liegt bei 2 Stunden. Etwa 45 Minuten, bevor das Schmorgericht fertig ist, können Sie - 


abgesehen von Grützwurst und Co - Gemüse wie Karotten und Zucchini hinzugeben. 


e Dünsten: Blanchieren Sie die gezupften und gewaschenen Kohlblätter kurz und lassen 
Sie sie mit etwas Öl und einer gehackten Zwiebel in der Pfanne andünsten. Der 
Grünkohl fällt zusammen, gibt seine eigene Flüssigkeit ab und gart dann im eigenen Saft. 
Achten Sie aber darauf, dass der Grünkohl nicht anbrennt. Löschen Sie das Ganze also 
eventuell mit einem Schuss Gemüsebrühe ab. Dünsten Sie das Kohlgemüse stets 


abgedeckt. Die Garzeit beträgt etwa 10 Minuten. 


Den Grünkohl schonend garen und lecker würzen 


In jedem Fall gilt: Je schonender der vitaminreiche Grünkohl zubereitet wird, desto grösser ist 
der Nutzen seiner Inhaltsstoffe (18). Würzige Zutaten wie Zwiebeln, Knoblauch, Sojasauce und 
Sesamöl sorgen für ein besonderes Geschmackserlebnis. Beilagen passen fast alle zum 
Grünkohl - ob Kartoffeln, Reis, Polenta, Couscous oder Pasta. Mit dem Grünkohl bringen Sie in 


jedem Falle Farbe auf Ihren Teller und eine geballte Abwehrkraft in Ihren Körper! 


Grünkohl darf aufgewärmt werden, wenn... 


Oft ist zu hören oder lesen, dass man den Grünkohl keinesfalls aufwärmen darf. Doch das ist 
ein Mythos. Wichtig ist allerdings, dass Sie in Bezug auf das Aufwärmen ein paar Dinge 
beachten. So sollten Sie die Grünkohlreste schnell abkühlen und im Kühlschrank in einem 


verschließbaren Gefäß nicht zu lange - etwa 3 Tage - lagern. 


Ansonsten setzen Bakterien das im Grünkohl enthaltene Nitrat in Nitrit um. Nur Kindern 
sollten Sie aufgewärmtes nitratreiches Gemüse sicherheitshalber nicht vorsetzen. Jugendlichen 


und Erwachsenen schadet das Aufwärmen des Grünkohls jedenfalls nicht. 


Probieren Sie unsere leckeren - natürlich veganen - Grünkohl-Rezepte aus der ZDG-Küche: 


Köstliche Rezepte mit dem Grünkohl 


In unserer Rezepte-Rubrik finden Sie viele würzige Grünkohl-Rezepte die Ihnen helfen, einen 


gesunden und leckeren Grünkohl zu kochen. 


Grünkohl als Pulver und in Kapselform 


Für alle, die den Grünkohl täglich geniessen möchten, ohne ihn jedes Mal in der Küche 
zubereiten zu müssen, gibt es ein vitalstoffschonend hergestelltes Grünkohlpulver. Es kann 
wunderbar für grüne Smoothies verwendet oder in Suppen, Dips und Dressings verarbeitet 


werden. 


Darüber hinaus steht Ihnen ein Grünkohlextrakt zur Verfügung, der die Wirkstoffe des 
Grünkohls in noch konzentrierterer und damit höherer Dosis enthält. Er wird in Kapselform als 
Nahrungsergänzung eingenommen und kann in dieser Form auch Komponente ganzheitlicher 


Therapien gegen fast alle chronischen Erkrankungen sein. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Grüntee hilft bei Arthritis 
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Arthritis ist eine entzündliche Gelenkerkrankung, die schubweise auftritt und aus 
schulmedizinischer Sicht als unheilbar gilt. Weder kennt man die tatsächliche Ursache, noch 
gibt es Medikamente ohne Nebenwirkungen. Den Patienten werden starke Schmerzmittel oder 


Entzündungshemmer verordnet, um eine kurzfristige Linderung der Schmerzen zu erreichen. 


Wirkstoff aus Grüntee lindert Arthritis 


Grüntee hat zahlreiche gesundheitliche Vorteile. Er ist beispielsweise für die Zähne und die 
Mundschleimhaut sehr gesund; er stärkt das Herz, wirkt gegen Arteriosklerose, fördert das 


Gedächtnis und hilft beim Abnehmen - um nur eine kleine Auswahl zu nennen. 


Eine aktuelle Studie der University of Michigan hat jetzt gezeigt, dass ein Inhaltsstoff im 
Grüntee - das sogenannten EGCG (Epigallocatechingallat) - auch bei Arthritis positive 
Auswirkungen hat. EGCG ist ein Antioxidans und kann in EGCG-reichen Teesorten bis zu 17 
Prozent der Trockenmasse ausmachen. Für ihre Untersuchung isolierte das Team um Prof. 
Ahmed die so genannten synovialen Fibroblasten aus den arthritischen Gelenken der 
Studienteilnehmer. 


Ein Teil der Zellen wurde mit Grüntee behandelt. Bei den unbehandelten Zellen konnte man 
nach wie vor Entzündungsreaktionen feststellen, bei den mit Grüntee behandelten Zellen war 
die Entzündung deutlich schwächer ausgeprägt. Zusätzlich schien der Grüntee Enzyme 


blockieren zu können, die zur Knorpeldegeneration beitragen. 


Grüntee reduziert Schwellung der Gelenke 


Eine weitere Studie zum Thema "Grüntee gegen Arthritis", durchgeführt an der Washington 
State University, wurde im Januar 2016 veröffentlicht. Dabei wurde den Probanden mit 
rheumatoider Arthritis in einer zehntägigen Behandlung 50 mg EGCG pro Kilogramm 


Körpergewicht gegeben, was zu einem deutlichen Rückgang der Gelenkschwellungen führte. 


Grüntee bei Arthritis - Die Anwendung 


Bei Arthritis kann somit die Heilwirkung des Grüntees sehr gut in ein ganzheitliches 
Therapiekonzept integriert werden. Da die EGCG-Menge, die sich im Aufguss des Grüntees 
findet, nicht so hoch ist, kann man auf Grünteeextrakt in Kapseln zurückgreifen, die höhere 
EGCG-Werte enthalten. 


Will man sich über Tee mit EGCG versorgen, kann man Matcha-Tee wählen, der deutlich mehr 
EGCG liefert als «normale» Grünteesorten. Spitzenreiter in Sachen EGCG ist jedoch der sog. 
Benifuuki-Tee, eine japanische Grünteesorte, die nach bisherigen Erkenntnissen auch bei 


Neurodermitis, Allergien und Heuschnupfen eingesetzt werden kann. 


Den Benifuuki-Tee gibt es - wie den Matcha-Tee - auch in Pulverform. Dieses Pulver kann 
kurweise (man empfiehlt dreimal jährlich) über einen Zeitraum von 10 Tagen (morgens ı TL) 


eingenommen werden, z. B. in Smoothies gemixt. 


Natürlich wird allein der Grüntee die Arthritis nicht vollkommen aus der Welt schaffen. Doch 
gibt es noch viele andere ganzheitliche und naturheilkundliche Massnahmen, die umgesetzt 


werden können, um die Arthritis zu lindern - wie unsere nachfolgenden Empfehlungen zeigen. 


Arthritis - Was hilft noch? 


Wenn Sie sich aus den folgenden 10 Tipps Ihr persönliches Heilprogramm gegen Ihre Arthritis 
zusammenstellen und dabei den Grüntee nicht vergessen, werden Sie bald nicht nur weniger 
Schmerzen und Gelenkprobleme haben, sondern sich in anderen gesundheitlichen Belangen 


ebenfalls viel besser fühlen: 


1. Omega-3-Fettsäuren gegen Arthritis 


Meiden Sie die sog. Arachidonsäure - eine Omega-6-Fettsäure, die sich in tierischen Fetten 
befindet und entzündungsfördernd wirkt - und bringen Sie stattdessen mehr Omega-3- 
Fettsäuren in Ihrem Speiseplan unter. Gute Omega-3-Fettsäuren-Quellen sind zum Beispiel 
Leinöl, Walnussöl, Hanföl oder das Krillöl in Kapseln (für Veganer das Omega-3-DHA-Öl von 


Dr. Erasmus). 


2. Basische Ernährung gegen Arthritis 


Ernähren Sie sich vorwiegend von basischen Lebensmitteln und reduzieren Sie säurebildende 
Lebensmittel. Vor allem Obst und Gemüse zählen zu den basischen Lebensmitteln, 
wohingegen tierische Nahrungsmittel, Back- und Teigwaren, Milchprodukte sowie 
Zuckerhaltiges zu den Säurebildnern gehören. Details zur basischen Ernährung finden Sie hier: 


Die basische Ernährung 


3. Keine Genussgifte bei Arthritis 


Meiden Sie Zucker, Nikotin, Alkohol, Drogen und Koffein, denn diese begünstigen eine 
Arthritis. 


4. Stressabbau bei Arthritis 


Stresshormone können zur Ausschüttung von entzündungsfördernden Botenstoffen führen, 
die wiederum Ihre Arthritis anfeuern. Versuchen Sie daher, Stress und emotionale Belastungen 


zu vermeiden. 


5. Regelmässige Entgiftung bei Arthritis 


Umweltgifte und Schwermetalle aus der Umwelt, der Ernährung oder auch aus Zahnfüllungen 
können sich in den Gelenken ablagern und zu Arthritis führen oder eine solche verstärken. 
Denken Sie daher auch an eine regelmässige Entgiftung. Wie eine solche durchgeführt wird, 


lesen Sie hier: Die ganzheitliche Entgiftungskur 
6. Darmreinigung bei Arthritis 


Eine gestörte Darmflora kann die Darmschleimhaut nicht mehr optimal schützen, woraufhin 
Proteine, Keime und Toxine aus dem Darm in die Blutbahn gelangen können, dort zu 
Überreaktionen des Immunsystems führen und auf diese Weise die Entstehung von 
Autoimmunerkrankungen wie der Arthritis begünstigen können. Eine Darmsanierung mit dem 
Aufbau einer gesunden Darmflora (Probiotika einnehmen!) gehört daher auch bei der Arthritis 


zum ganzheitlichen Massnahmenkatalog. 


Auch Pilze können in die Gelenke wandern und dort Entzündungen hervorrufen. Achten Sie 
daher auf Symptome von möglichen Candida-Infektionen und bekämpfen Sie diese rechtzeitig. 
Da sich Candida oft im Darm ansiedelt, hilft auch hier eine Darmsanierung, damit der Pilz 


schnellstmöglich wieder eliminiert werden kann. 


7. Nahrungsergänzungen gegen Arthritis 


Nehmen Sie bei Arthritis regelmässig Nahrungsergänzungen ein, die gezielt gegen chronische 


Entzündungen und Gelenkschmerzen helfen, wie beispielsweise Magnesium, Gerstengras, 





Reishi (ein Heilpilz), Brennnesselpulver, MSM, Glucosamin, Chondroitin etc. Magnesium 





fördert sowohl den Knorpelaufbau als auch die Knochendichte und kann Entzündungen 
hemmen. Gerstengras führt laut einer Studie zu verminderten Schmerzen bei Arthritis- 
Patienten. MSM ist eine organische Schwefelverbindung, welche die Bildung von 
entzündungsfördernden Enzymen hemmt. Lesen Sie hier, wie gut MSM bei 


Gelenkbeschwerden helfen kann: MSM: Der Stoff gegen Arthrose 


8. Sonnenlicht gegen Arthritis 


Tanken Sie genug Sonnenlicht, damit Ihr Körper genügend Vitamin D produzieren kann. Laut 
einer Studie benötigen Arthritis-Patienten mit hohen Vitamin-D-Werten im Blut weniger 
Schmerzmittel. Oft ist es jedoch so, dass gerade Menschen mit Arthritis einen Vitamin-D- 
Mangel aufweisen. Kümmern Sie sich daher um eine gute Vitamin-D-Versorgung. Alle 


Informationen dazu finden Sie hier: Ihr Vitamin-D-Spiegel - Was Sie wissen müssen 


9. Antioxidantien und Vitalstoffe gegen Arthritis 


Ernähren Sie sich antioxidantien- und vitalstoffreich, um Ihr Immunsystem zu stärken und Ihre 
Entzündungen zu lindern. Immer dann, wenn Entzündungen im Körper wüten, entstehen sehr 
viele freie Radikale. Antioxidantien vernichten diese. Nehmen Sie daher Antioxidantien auch 
als Nahrungsergänzung ein. Viele der unter 7. und auch 10. genannten Mittel wirken gerade 
aufgrund ihres antioxidativen Potentials so gut bei Arthritis. Weitere hochkarätige 
Antioxidantien sind Astaxanthin oder das OPC. 


10. Heilpflanzen bei Arthritis 


Kanadische Wissenschaftler entwickelten zwei pflanzliche Rezepturen gegen Arthritis. Die 
erste Rezeptur besteht aus Curcumin, Teufelskralle, schwarzen Johannisbeeren, indischem 
Weihrauch, Weidenrinde, Bromelain aus der Ananas und Kamille. Sie wirkt konkret gegen die 
arthritische Entzündung. Die zweite Rezeptur beinhaltet Omega-3-Fettsäuren, Chondroitin 
und Glutamin. Sie fördert die Regeneration der Gelenke, also den Knorpelaufbau. Die beiden 


Rezepturen wurden zusammengemischt und in einer Studie getestet. Schon nach vier Wochen 


beobachteten die Arthritis-Patienten eine deutliche Verbesserung ihrer Beschwerden. Details 
finden Sie unter Natürliche Arthrose-Therapie bei Hund & Mensch 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Singh A. et al., "Regulation of Transforming Growth Factor ?Activated Kinase Activation 
by Epigallocatechin-3-Gallate in Rheumatoid Arthritis Synovial Fibroblasts: Suppression 
of K63-Linked Autoubiquitination of Tumor Necrosis Factor ReceptorAssociated Factor 
6", Januar 2016, Arthritis &amp; Rheumatology, DOl: 10.1002/art.39447, ((Regulation 
(Steuerung) der durch den Transforming Growth Factor Beta ausgelösten Kinase- 
Aktivierung mittels Epigallocatechin-3-Gallat bei rheumatisch-arthritischen, synovialen 
Fibroblasten: Suppression der K63-bezogenen Auto-Ubiquination des TNF-6)) 


e Singh A. et al., "Compound in green tea found to block rheumatoid arthritis" Februar 
2016 (Substanz in Grüntee blockiert rheumatoide Arthritis) 


e Ahmed. et al., "Green Tea Compound, EGCG, May Be A Therapy For People With 
Rheumatoid Arthritis" April 30, 2007 (EGCG als mögliche Therapie für Menschen mit 
rheumatoider Arthritis) 


e TroncyE.etal., "A medicinal herb-based natural health product improves the condition 
ofa canine natural osteoarthritis model: A randomized placebo-controlled trial", 
Research in Veterinary Science, November 2014, (Ein medizinisches, kräuterbasiertes 
natürliches Gesundheitsprodukt verbessert das Krankheitsbild im Modell natürlicher 
Osteoarthritis beim Hund) 


e Ulrich H. Engelhardt, "Kariesprventive Wirkung von Tee durch Fluorid und Polyphenole", 
Institut für Lebensmittelchemie der Technischen Universität Braunschweig, Frühjahr 


2000 


e Kristen AV et al., "Green tea halts progression of cardiac transthyretin amyloidosis: an 
observational report", 2012 Oktober; 101(10): 805813, (Ein Beobachtungsbericht: Grüner 


Tee hält den Fortschritt von Herzamyloidose auf) 


e Kuriyama et al.,"Green tea consumption and mortality due to cardiovascular disease, 
cancer, and all causes in Japan: the Ohsaki study". JAMA, Band 296, Nummer 10, 
September 2006, S. 12551265, (Die Ohsaki-Studie: Der Konsum von grünem Tee und die 
Sterblichkeit aufgrund kardiovaskulärer Krankheiten, Krebs und alle diesbezüglichen 


Ursachen in Japan) 


e Biasibetti Ret al., "Green tea (-Jepigallocatechin-3-gallate reverses oxidative stress and 
reduces acetylcholinesterase activity in a streptozotocin-induced model of dementia" 
Behav Brain Res. 2012 Sep 1;236C:186-193. (Grüner Tee Epigallocatechingallat mindert 
oxidativen Stress und reduziert die Aktivität von Acetylcholinesterase bei einem 


Streptozotocin-induzierten Modell von Demenz) 


e Tsao AS et al., "Phase Il randomized, placebo-controlled trial of green tea extract in 
patients with high-risk oral premalignant lesions." Cancer Prev Res (Phila). 2009 
Nov;2(11):931-41. (Phase-IIrandomisierte, Placebo-kontrollierte Studie mit Grüntee- 


Extrakt bei Patienten mit Hochrisiko-oralen Präkanzerosen) 


e Henning SM et al., "Epigenetic effects of green tea polyphenols in cancer." Epigenomics. 


2013 Dec;5(6):729-41. (Epigenetische Effekte der Polyphenole aus Grüntee bei Krebs) 


e Sudathip Sae-tan et al., "Voluntary exercise and green tea enhance the expression of 
genes related to energy utilization and attenuate metabolic syndrome in high fat fed 
mice,Molecular Nutrition &amp; Food Research, Mai 2014, (Freiwilliges Training und 
grüner Tee verbessern die Expression von Genen im Zusammenhang mit Energienutzung 


und mildern das metabolische Syndrom bei fettreich ernährten Mäusen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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So könnte Ihnen Grüntee bei 
Nahrungsmittelallergien helfen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Wer an einer Nahrungsmittelallergie leidet, fühlt sich eingeschränkt und weiss oft nicht, was 
tun. Grüntee könnte bei der Therapie von Nahrungsmittelallergien äusserst hilfreich sein, wie 


japanische Forscher feststellten. 


Grüntee bei Nahrungsmittelallergien trinken 


Nahrungsmittelallergien nehmen immer weiter zu - etwa gegen Milch, Weizen, Soja, Eier, 
Sellerie, Erdnüsse oder irgendein anderes Lebensmittel. Forscher der japanischen Shinshu 


University zeigten nun, dass Grüntee sehr gut dazu geeignet ist, die Therapie von 





Nahrungsmittelallergien zu unterstützen. 


Nahrungsmittelallergien haben ihren Ursprung im Darm 


Bekannt ist, dass Nahrungsmittelallergien ihren Ursprung häufig im Darm haben. Liegen eine 


Darmflorastörung oder gar ein Leaky Gut Syndrom vor, dann kann dies zu Intoleranzen, 


Autoimmunerkrankungen oder eben auch zu Allergien führen. 


Beim Leaky Gut Syndrom wird die Darmschleimhaut durchlässig, so dass Allergene passieren 
können und in den Blutkreislauf gelangen. Dort aktivieren sie das Immunsystem, was im 


ungünstigsten Falle zu den genannten Erkrankungen führen kann. 


Lesen Sie hier alles über das Leaky Gut Syndrom und über Massnahmen, wie man es beheben 


kann: Das Leaky Gut Syndrom 


Neu entdecktes Darmbakterium interagiert mit Grüntee- 


Catechinen 


Wissenschaftler Tasuku Ogita ist Experte im Bereich „Tee und seine Auswirkungen auf die 
Darmflora”. In seiner Studie (1, 2), die im April 2020 veröffentlicht wurde, überprüfte Ogitas 
Team, in welchem Ausmass das Bakterium Flavonifractor plautii (FP) in der Darmflora 


vorkommt. 


FP gehört zur Familie der Clostridien. Manche Vertreter dieser Bakterienfamilie können recht 
unangenehme Krankheiten verursachen (z. B. Botulismus oder Tetanus), andere sind 
vollkommen harmlos oder können sogar nützlich sein, etwa zu hohen Blutdruck senken, beim 


Abnehmen helfen oder entzündungshemmend wirken. 


FP nun ist massgeblich am Catechinstoffwechsel beteiligt, also am Abbau von Catechinen im 
Darm. Catechine wiederum sind jene antioxidativ wirksamen Stoffe, die in grossen Mengen im 


Grüntee enthalten sind. 


Die gesundheitlichen Wirkungen der Catechine 


Catechine machen gar 30 bis 42 Prozent des Trockengewichts von Grüntee aus. Das 
bekannteste Catechin ist das EGCG (Epigallocatechingallat), das zahlreiche äusserst positive 


Eigenschaften für die menschliche Gesundheit parat hält. 


So sollen die Grünteecatechine beispielsweise das Krebsrisiko reduzieren, Diabetes vorbeugen, 


dem Gedächtnis auf die Sprünge helfen, Herz-Kreislauf-Beschwerden vorbeugen, gegen 





Mundgeruch wirken und auch die Fettverbrennung fördern - um nur eine kleine Auswahl der 








Catechineigenschaften aufzuführen. Die Catechine an sich versprechen also schon 


gesundheitliche Vorteile. 


Trinkt man regelmässig Grüntee, so vermehren sich dank der Catechine zudem die FP- 
Bakterien im Darm. Diese kümmern sich nicht nur um die Catechine, sondern sind ausserdem 


in der Lage, die sog. TH2-Immunantwort bei Nahrungsmittelallergien zu unterdrücken. 


* Eine Grünteemischung finden Sie hier unter diesem Link. 


Darmbakterium Flavonifractor plautii reguliert 


Immunsystem 


Normalerweise besteht im Immunsystem ein Gleichgewicht zwischen den beiden 
Abwehrzellgruppen THı und TH2. Beide gehören zu den Lymphozyten und in dieser Gruppe 
zu den Helferzellen. Doch haben beide ganz unterschiedliche Aufgaben. Überwiegt nun eine 


der beiden Gruppen, kann es zu Allergien oder auch Autoimmunerkrankungen kommen. 


Bei Nahrungsmittelallergien beispielsweise überwiegt die Aktivität der TH2-Zellen, so dass hier 
Massnahmen hilfreich sind, die diese TH2-Immunantwort drosseln. Grüntee bzw. die 


enthaltenen Catechine gehören offenbar zu diesen Massnahmen. 


Ogita hofft nun, dass FB früher oder später genau wie Lacto- und Bifidobakterien in Form von 
probiotischen Präparaten angeboten wird - und zwar speziell für den Einsatz in der anti- 
allergischen Therapie. Bis es soweit ist, können Nahrungsmittelallergiker in jedem Fall schon 


einmal Grüntee trinken! 


Weitere naturheilkundliche Massnahmen bei Nahrungsmittelallergien finden Sie hier: 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Tasuku Ogita et al, Oral Administration of Flavonifractor plautii Strongly Suppresses Tha 


Immune Responses in Mice, Frontiers in Immunology (2020) 


e Shinshu University, Drinking green tea may help with food allergies, MedicalXpress, 8.4.2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sechs Gründe für Grüntee statt Kaffee 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Grüntee hat gegenüber dem Kaffee viele Vorteile. Ein Umstieg auf Grüntee lohnt sich daher 
aus vielerlei Gründen. Wir stellen die sechs wichtigsten Vorteile von Grüntee gegenüber Kaffee 


vor. 


Grüntee ist gesünder als Kaffee 


Grüntee wird in seiner fernöstlichen Heimat bereits seit etwa 5.000 Jahren als Heilmittel 


genutzt - nach Europa gelangte der Tee erst im Jahre 1610. 


Obgleich es im europäischen Raum heute bei weitem mehr Kaffeetrinker als Teegeniesser gibt, 
findet der grüne Tee aufgrund seiner beachtenswerten gesundheitlichen Wirkung und des 


besonderen Geschmackserlebnisses einen immer grösseren Anklang. 


Tee und Kaffee enthalten zwar beide Antioxidantien, und natürlich den Wirkstoff Koffein, der 
dank seiner anregenden Wirkung von vielen Menschen sehr geschätzt wird, doch haben 
zahlreiche Studien ergeben, dass Grüntee in Bezug auf den medizinischen Wert die Nase 
eindeutig vorn hat. 


Sechs Gründe für Grüntee statt Kaffee 


Falls Sie also überlegen, ob es Sinn macht, vom Kaffee auf Grüntee umzusteigen, dann finden 


Sie nachfolgend die passenden motivierenden Argumente: 


1. Grüntee mit antiviralen Eigenschaften 


In einer Studie vom Oktober 2018 zeigte sich (1), dass der Hauptwirkstoff im Grüntee, das 
EGCG, gegen zahlreiche Viren wirken kann, u. a. gegen Herpes- und Hepatitisviren, aber auch 


gegen Grippeviren. 


Insbesondere im frühen Stadium einer Infektion soll das EGCG hilfreich sein können, oder 
natürlich zur Prävention eingesetzt werden können. Denn das EGCG scheint das Eindringen 
von Viren in die Körperzellen zu verhindern, indem es bestimmte Proteine in der Membran der 


Viren inaktiviert. 


Während man von Kaffee im Allgemeinen abrät, wenn man eine Erkältung oder Grippe hat, ist 
Grüntee gerade in Zeiten erhöhter Ansteckungsgefahr und natürlich auch während einer 
Infektion ein empfehlenswertes Getränk. Da in Studien immer reine Wirkstoffe bzw. Extrakte 
verwendet werden, kann EGCG bzw. Grünteeextrakt auch als Nahrungsergänzungsmittel 


eingesetzt werden. 


* Der folgende Grüntee-Extrakt enthält pro Kapsel ca. 300 bis 330 mg EGCC. Der Hersteller 
empfiehlt die Einnahme von täglich 2 Kapseln. Sie können aber gut erst einmal mit ı Kapsel 


starten und die Verträglichkeit und Wirkung testen: Grüntee-Extrakt Kapseln 


2. Grüntee hilft bei der Reduzierung Ihres Koffeinkonsums 


Koffein hat eine anregende Wirkung auf das Zentralnervensystem und gilt als Hauptgrund für 
den Konsum von Tee und Kaffee. Viele Menschen vertragen Kaffee nun gerade wegen des 
Koffeins nicht so gut. Sie werden nervös, unkonzentriert und schlaflos oder leiden an 


Herzklopfen bzw. Herzrasen, weil Koffein u. a. den Herzschlag beschleunigt. 


Wer so auf Kaffee reagiert, könnte mit Grüntee besser zurecht kommen. Dieser enthält zwar 
ebenfalls Koffein, in der Trockenmasse sogar mehr als in der Kaffeebohne, doch findet sich 
letztendlich im Aufguss viel weniger Koffein als im Kaffee und dazu noch ein besser 


verträgliches. 


Die ungerösteten Kaffeebohnen enthalten etwa 0,9 bis 2,6 Prozent Koffein (nach der Röstung 
1,3 bis 2,0 Prozent). Im Vergleich dazu enthält Grüntee etwa 3 bis 3,5 Prozent Koffein in der 


Trockenmasse. 


Der Koffeingehalt ist aber generell auch von der jeweiligen Kaffee- bzw. Teesorte abhängig und 


kann beim grünen Tee zwischen 0,5 Prozent und 6 Prozent schwanken. 


Der Grund, warum eine Tasse Kaffee dennoch z- bis 8-fach mehr Koffein enthält als eine Tasse 
Grüntee, liegt darin begründet, dass für eine Tasse Kaffee viel mehr Kaffeepulver verwendet 


wird als Teeblätter für eine Tasse Tee. 


Grüner Tee bietet im Vergleich zum Kaffee aber auch den Vorteil, dass er besondere Gerbstoffe 
(insbesondere Catechine) enthält, welche die Eigenschaft haben, das Koffein im Teewasser an 


sich zu binden. 


Das führt dazu, dass das Koffein im Grüntee nicht ruckartig über den Magen (wie beim Kaffee), 
sondern gemächlich über den Darm ins Blut gelangt. Auf diese Weise wird die Wirkung des 


Koffeins im grünen Tee deutlich abgeschwächt. 


Die koffeinarme Zubereitung von Grüntee 


Das Koffein im Tee kann sich maximal zu 85 Prozent ins Teewasser lösen. Wie viel Koffein nun 
aber tatsächlich in den Aufguss übergeht, wird von der Ziehdauer, der Anzahl der Aufgüsse 


und auch der Wassertemperatur bestimmt. 


Eine Studie aus dem Jahre 2007 hat ergeben, dass der Koffeingehalt im Teewasser durch 
moderate Ziehzeiten und Ziehtemperaturen deutlich begrenzt werden kann und dass bei 
Grüntee die allgemein empfohlenen 2 Minuten und 50°C bis 60°C als optimal angesehen 


werden können. 


Die Forscher haben 3 g Grüntee in acht verschieden langen Aufgüssen zubereitet und drei 
verschiedene Temperaturen gewählt: 70°C, 85°C und 100°C. Sie kamen zur Erkenntnis, dass 


sich das Koffein relativ schnell ins Wasser löst. 


Im Zusammenhang mit heissem Wasser fanden sich bereits in den ersten 30 Sekunden 
signifikante Mengen Koffein im Tee. Im ersten Aufguss war bei einer Wassertemperatur von 


70°C um ein Viertel weniger Koffein im Tee als bei 100-Grad-Aufgüssen. 


Teethermomemter oder Wasserkocher mit elektronischer Temperaturwahl sind ideal, um bei 


der Teezubereitung die passende Temperatur im Auge zu behalten. 


Entkoffeinierter Grüntee 


Wer von der gesundheitsfördernden Wirkung des grünen Tees profitieren möchte, ohne 


Koffein zu sich zu nehmen, kann auf koffeinfreien Tee zurückgreifen. 


Modernste Hochdruckverfahren, bei denen das Koffein mit Hilfe von Kohlendioxid, Aktivkohle 
und Kieselerde reduziert wird, sorgen dafür, dass keine chemische Belastung erfolgt und der 


Geschmack des Tees keine Einbussen erleidet. 


Doch es gibt auch Verfahren der Entkoffeinierung, bei denen chemische Lösungsmittel oder 
andere chemische Komponenten eingesetzt werden. Im europäischen Raum wird Tee 


vordergründig mittels Methylenchlorid entkoffeiniert. 


Methylenchlorid wird aber aufgrund der Wirkung auf das Zentralnervensystem und die Organe 
als gesundheitsschädlich eingestuft und steht im Verdacht Krebs zu erzeugen, so dass 


Rückstände dieses Lösungsmittels im Tee natürlich alles andere als erwünscht sind. 


Aus diesem Grund ist Methylenchlorid als Entkoffeinierungsmittel von Tee in den USA auch 
durch die Food and Drug Administration (FDA, die behördliche Lebensmittelüberwachung und 


Arzneimittelzulassungsbehörde) verboten. 


Entkoffeinierter Grüntee ist somit nur dann zu empfehlen, wenn er frei von 
Lösungsmittelrückständen ist, also mit dem genannten Hochdruckverfahren entkoffeiniert 


wurde. Fragen Sie entsprechend bei Ihrem Teehändler nach. 


Herrscht diesbezüglich Unklarheit, sollte besser auf Sorten mit geringerem Koffeingehalt, z. B. 
Karigane, Genmaicha oder Bancha zurückgegriffen und auf die richtige Zubereitung geachtet 


werden. 


3. Grüntee ist verträglicher als Kaffee 


Die Wirkkraft des grünen Tees dreht sich aber keineswegs nur um das Koffein. Grüntee enthält 
nach dem heutigen Stand der Wissenschaft 200 bis 250 bedeutende sekundäre Pflanzenstoffe 


und 360 bis 400 ätherische Öle. 


Zu den wertvollen aktiven Substanzen im Grüntee zählen neben Koffein insbesondere 
Polyphenole (Catechine, Flavanole), Fettsäuren, Polysaccharide, Proteine, Spurenelemente, 
Vitamine, Aminosäuren, ätherische Öle, Chlorophyll sowie zahlreiche sekundäre 


Pflanzenstoffe. 


Zwar sind die Mengen der im Aufguss enthaltenen Vitamine, Fettsäuren oder auch 
Spurenelemente sehr gering und meist nicht relevant. Doch kommt es Studien zufolge offenbar 
keineswegs nur auf die einzelnen Inhaltsstoffe und deren Menge an, sondern auch auf die 


Wechsel- und Kombinationswirkung derselben. 


Ausser Koffein enthält Grüntee noch zwei weitere Stimulantien: Theobromin und Theophyllin. 
Da die Wirkung aller drei Alkaloide in starker synergistischer Wechselwirkung mit den anderen 


Inhaltsstoffen steht, sind sie viel verträglicher, als dies beim Kaffee der Fall ist. 


Zudem können die stimulierenden Effekte des grünen Tees durch die Aminosäure L-Theanin 
ausgeglichen werden, die das Nervensystem beruhigt und die Konzentrationsfähigkeit 


verbessert. 


4. Grüntee schützt die Zähne 


Ein weiterer Grund, um Grüntee statt Kaffee zu trinken, ist die Zahngesundheit. Anders als 


Schwarztee und Kaffee verfärbt der regelmässige Genuss von grünem Tee die Zähne kaum. 


Die Catechine im Grüntee, insbesondere das Epigallocatechingallat (EGCG) tragen zu einer 
Kariesprävention bei (z. B. in Sachen Oralkrebs), indem bestimmte Enzyme von 


kariesauslösenden Bakterien gehemmt werden. 


Dazu kommt, dass in den Teeblättern natürliche Fluoridverbindungen enthalten sind: Der 
Fluoridgehalt liegt hier zwischen 40 und 334 mg/kg Teeblätter - als Mittelwert gelten 118 
mg/kg. 


Grüntee kann daher als natürliche Fluoridquelle betrachtet werden, allerdings nur dann, wenn 
es sich um einen hochwertigen Bio-Grüntee handelt, denn andere Grüntees können durchaus 


auch viel zu viel Fluorid enthalten. 





Ist billiger Grüntee mit Fluorid belastet? 


Britische Forscher und ein Team von Wissenschaftlern der Universität of Derby haben 
unabhängig voneinander festgestellt, dass in den preiswerten Teemischungen aus 
konventionellem Anbau der Fluoridgehalt sehr hoch liegt, nämlich bei 75 bis 120 Prozent der 


empfohlenen Tageshöchstmenge. 


In einem Liter eines solchen billigen Supermarkt-Tees wurden sage und schreibe 6 mg Fluorid 
entdeckt. 


Dabei ist zu bedenken, dass vom deutschen Bundesamt für Risikobewertung eine maximale 
Tagesdosis von 0,05 mg pro Kilo Körpergewicht empfohlen wird. Ein 70-Kilogramm-schwerer 


Mensch sollte demzufolge täglich nicht mehr als 3,5 mg Fluorid zu sich nehmen. 


Mit einem Liter Grüntee aber würde er bereits fast das Doppelte seiner maximalen Tagesdosis 


zu sich nehmen. 


Nun stellt sich aber die Frage, wie es zu einem derart hohen Fluoridgehalt in grünem Tee 
kommen kann. Teepflanzen reichern in der Wachstumsphase Fluorid an, was dazu führt, dass 


die älteren Blätter viel mehr Fluorid enthalten als die jungen. 


Bei älteren Teeblättern sind die Inhaltstoffe nicht so gut ausbalanciert, sie enthalten mitunter 


auch geringere Mengen an Koffein, L-Theanin und Catechinen. 


Für die Herstellung von hochwertigem Grüntee werden ausschliesslich die jungen Triebe 
verwendet, während ältere Teeblätter zu besonders kostengünstigem Tee mit höherem 


Fluoridgehalt verarbeitet werden. 


Da Billig-Tees zudem mit Pestiziden belastet sein können, ist allgemein anzuraten, Grüntees im 
niedrigen Qualitätssegment zu meiden und stattdessen auf Sorten aus kontrolliert- 
biologischem Anbau zu setzen. Laut Testberichten der deutschen Stiftung Warentest sind Bio- 


Tees im „grünen Bereich”. 


Wie Sie Grüntee als nebenwirkungsfreie und höchst wirksame Mundspülung nutzen können, 


lesen Sie hier: Grüntee: Die ideale Mundspülung 





5. Grüntee hilft beim Abnehmen 


Grüntee gilt auch als Schlankmacher. Diesbezüglich wurden allein zwischen dem Jahr 2000 und 
2013 mehr als 40 Studien durchgeführt. In mehr als drei Viertel der Untersuchungen konnte ein 


positiver Einfluss der Wirkstoffe auf das Körpergewicht festgestellt werden. 


Hierbei wird mitunter auf die Kombination Koffein/Catechine im grünen Tee hingewiesen, die 


sich auf die Fettverdauung und Fettresorption im Magen und Darm reduzierend auswirkt. 


Zudem regt grüner Tee den Stoffwechsel an, erhöht den Energieumsatz und hemmt bestimmte 


Enzyme. 


Zu den besten Grünteesorten zum Abnehmen zählen Sencha, Gyokuro und Bancha, wobei 
Wert auf Abwechslung gelegt werden sollte. Zum Zwecke des Gewichtsverlusts werden drei 


Tassen Grüntee pro Tag empfohlen. 


Weitere Informationen zum Abnehmen mit Grüntee finden Sie hier: Abnehmen mit grünem 


jee 


Matcha steigert die Fettverbrennung 


Wird 3- bis 4„-mal pro Woche Grünteepulver (z. B. Matcha und Benifuuki) eingenommen, kann 


die Fettverbrennung zusätzlich gesteigert werden. Matcha wird hergestellt, indem Grüntee 





(meist die Teesorten Tencha und Gykuro) zu feinstem Pulver vermahlen wird. 


Matcha wirkt auf den Körper aufgrund des hohen Koffeingehalts besonders belebend, weshalb 


auch vom „Espresso-Effekt” die Rede ist. Anders als ein starker Kaffee wirkt Matcha aber zur 


selben Zeit entspannend und hilft auf gesunde Weise beim Abnehmen. ı bis 1,5 Teelöffel 


Matcha entsprechen der Koffeinmenge eines Espresso. 


Bei der Zubereitung von Matcha-Tee werden ı bis 2 g des Pulvers in eine Matcha-Schale 
gegeben, mit 60 bis 100 ml heissem Wasser (maximal 80 °C) übergossen und mit einem 


Bambusbesen (Cha-sen) schaumig geschlagen. 


Benifuuki ist eine Grünteesorte, die inzwischen ebenfalls als pulverisierter Tee erhältlich ist. Er 
zeichnet sich durch den hohen Anteil bestimmter Catechine und Bitterstoffe aus und bringt 
aus diesem Grund den Stoffwechsel in Schwung. Aber auch hier achten Sie bitte immer auf 


hochwertige Bio-Qualität. 


6. Grüntee stärkt das Herz 


Es gibt einige Studien, die aufzeigen, dass zu viel Kaffee dem Herzen schaden kann. Anders der 
grüne Tee: Kardiologen des Universitätsklinikums Heidelberg haben im Jahr 2013 ihre 
Studienergebnisse zur therapeutischen Wirkung von Grüntee in der Zeitschrift Clinical 


Research in Cardiology veröffentlicht. 


Die Forscher stellten bei der Untersuchung fest, dass der tägliche Genuss von zwei Litern 
Grüntee bei erblichen und altersbedingten Formen der unheilbaren Erkrankung Amyloidose, 
bei der es aufgrund fehlgebildeter Eiweisse zum Herzversagen kommt, weitere Herzschäden 


verhindert werden können. 


Doch es gibt noch viele weitere Studien, die aufzeigen, dass grüner Tee eine positive Wirkung 
auf das Herz hat - zu den bekanntesten zählt die in Japan durchgeführte und über elf Jahre 
laufende „Ohsaki-Studie“. 


Hierbei zählten zu den Probanden 40.530 Erwachsene im Alter von 40 bis 79 Jahren, die pro Tag 
mindestens fünf Tassen Grüntee tranken. Bei den männlichen Test-Teilnehmern sank die 


Sterberate um 12 Prozent, bei den weiblichen um 23 Prozent. 


Grüntee statt Kaffee 


Grüntee hat also enorme gesundheitliche Vorteile, so dass sich ein Umstieg von Kaffee auf 


Grüntee gleich aus mehreren Gründen lohnt. 


Wenn Sie jedoch einen Eisenmangel haben und/oder Eisenpräparate einnehmen, dann sollten 
Sie sowohl mit Grüntee als auch mit Kaffee vorsichtig sein, da beide Getränke die 
Eisenaufnahme hemmen können. Lesen Sie hier mehr darüber: Grüntee und Eisen: Eine 


schlechte Kombination 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Grünteeextrakt bei Endometriose und Myomen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Bei Endometriose und Myomen, zwei häufige Frauenbeschwerden, könnte Grünteeextrakt 
hilfreich sein. 


Was ist eine Endometriose? 


Bei der Endometriose kommt es zu zwar gutartigen, aber meist sehr schmerzhaften 
Wucherungen der Gebärmutterschleimhaut, und zwar nicht innerhalb, sondern ausserhalb der 
Gebärmutter. Diese Wucherungen entwickeln sich im Rhythmus des Zyklus und werden daher 


auch zum Zeitpunkt der Menstruation abgebaut. 


Doch kann das Blut natürlich nicht abfliessen, wenn die Wucherungen beispielsweise im 
Bauch- und Beckenraum vorhanden sind, so dass sich dort nun Zysten entwickeln. Es kann 
auch zu Verklebungen der Eileiter und damit zu Unfruchtbarkeit kommen. Ja, Endometriose 


gilt als eine der wichtigsten Ursachen für einen unerfüllten Kinderwunsch. 


Manche der betroffenen Frauen haben keine Beschwerden. Ihre Endometriose wird oft nur 


zufällig entdeckt. Auch wird die Endometriose häufig erst nach vielen Jahren - im Schnitt nach 


10 Jahren - diagnostiziert. 


Was sind Myome? 


Myome sind gutartige Wucherungen (Tumore) in der Gebärmuttermuskelwand. Ähnlich wie 
bei der Endometriose können sie Beschwerden verursachen oder aber auch völlig symptomlos 
bestehen. Myome sind ebenfalls hormonabhängig, was bedeutet, dass sie unter 
Östrogeneinfluss wachsen und daher in den Wechseljahren entweder schrumpfen oder 


zumindest nicht weiter wachsen. 


Abhängig von der Lage der Myome können sie zu Menstruationsstörungen, aber auch zu 
Beschwerden an der Blase (häufige Blasenentzündungen), den Nieren oder dem Darm (z. B. 
Verstopfung) führen und sogar Rückenschmerzen verursachen, wenn sie auf die 


entsprechenden Nerven drücken. 


Grünteeextrakt als natürliches Mittel bei Endometriose 


Während in der Schulmedizin nun in beiden Fällen (wenn Beschwerden vorhanden sind) 
operiert oder medikamentös behandelt wird, ist in der Naturheilkunde schon seit einigen 
Jahren der Extrakt aus Grüntee als gut verträgliches und natürliches Mittel gegen Endometriose 


und Myome im Gespräch. 


Erste Studien (aus Brasilien) mit Mäusen stammen aus dem Jahr 2013. Hier zeigte sich, dass die 
Gabe von Grünteeextrakt (EGCG, Epigallocatechingallat) oder auch von Resveratrol die Zahl 


und den Umfang der Wucherungen verringern kann. 


Beide Mittel gehören zur Gruppe der Polyphenole und sind für ihre krebshemmenden und 


antioxidativen Eigenschaften bekannt. 


In einer weiteren Studie aus demselben Jahr zeigte sich bei Mäusen in einem vierwöchigen 
Zeitraum ebenfalls eine Unterdrückung der Endometriose, wenn man ihnen EGCG gab, also 
den isolierten Wirkstoff des Grünteeextraktes. Auch eine französische Studie aus 2014 kam zu 
diesem Ergebnis. Allerdings beklagte man die schlechte Bioverfügbarkeit des Stoffes und sah in 
EGCG lediglich dann ein hilfreiches Arzneimittel bei Endometriose, wenn man es schaffen 


könnte, die Bioverfügbarkeit zu erhöhen. 


Grünteeextrakt als natürliches Mittel bei Myomen 


Aus dem Jahr 2013 stammt eine doppelblinde placebokontrollierte Studie, in der man die 


Wirksamkeit des Grünteeextraktes bei 33 Frauen mit Myomen (Leiomyomen) untersuchte. Sie 


erhielten über den Zeitraum von vier Monaten entweder 800 mg Grünteeextrakt (45 Prozent 
EGCG-Gehalt) oder ein Placebo. 


In der Placebogruppe wuchsen die Myome um durchschnittlich 24,3 Prozent, bei den 
Teilnehmerinnen, die den Grünteeextrakt erhielten, zeigte sich hingegen eine Reduzierung des 
Myomumfanges um durchschnittlich 32,6 Prozent. Hier besserte sich auch die Lebensqualität 
der Frauen, sie hatten weniger Schmerzen, ihr monatlicher Blutverlust war geringer und die bei 
vielen Frauen vorliegende Anämie ging zurück, was in der Placebogruppe nicht der Fall war. 


Nebenwirkungen hatte der Grünteeextrakt keine. 


Teilnehmerinnen für Anwendungsbeobachtung gesucht! 


Derzeit (Herbst 2018) sucht die Berliner Charite Teilnehmerinnen für eine 
Anwendungsuntersuchung von Grünteeextrakt bei Myomen. Gesucht werden 40 


Teilnehmerinnen mit den folgenden Voraussetzungen: 


« 18 bis 50 Jahre 
e Myom oder mehrere Myome 
e keine oder nur geringe myombedingte Beschwerden 


e keine Beschwerden durch Wechseljahre 


Die Probandinnen sollen über sechs Monate dreimal täglich eine Grüntee-Kapsel mit je 130 mg 
EGCG einnehmen und über eine Änderung der Lebensqualität berichten. Eine Anmeldung ist 


direkt an der Charite bei Rebecca Biro hier möglich. 


Grünteeextrakt könnte somit begleitend eine Möglichkeit sein, Myome und Endometriose 
einzudämmen. Neben individuell passenden Nahrungsergänzungen sollte jedoch unbedingt die 
Ernährung auf eine vitalstoffreiche und vollwertige Kost umgestellt werden und die 
Lebensweise insgesamt gesund gestaltet werden. Inzwischen gibt es auch konkrete Myom- 


Kochbücher, die Sie über die passende Ernährung informieren. 


Ganzheitliche Massnahmen, die bei Beschwerden aller Art zum Einsatz kommen können, die 
die Selbstheilkräfte des Körpers stärken und zu einem gesunden Gleichgewicht beitragen, 


finden Sie in unserem Artikel über die ganzheitliche Vorgehensweise bei Krankheiten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Grünteeextrakt und Vitamin D in der Therapie von 
Myomen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 09 März 2021 


Grünteeextrakt gehört schon seit vielen Jahren zur naturheilkundlichen Therapie von Myomen 
und der Endometriose. In einer aktuellen Studie optimierte man die Wirkung des 
Grünteeextraktes mit den Vitaminen D und B6 und erzielte eine deutliche Schrumpfung der 


Myome sowie eine Besserung der Beschwerden. 


Grünteeextrakt und Vitamine lassen Myome schrumpfen 


Myome sind gutartige Wucherungen in der Gebärmuttermuskelwand. Sie entwickeln sich 
meist im Alter zwischen 35 und 50 Jahren. Bei vielen Frauen bleiben Myome symptomlos und 
verursachen keine Beschwerden. Bei einem Drittel der betroffenen Frauen jedoch kommt es zu 


Symptomen, abhängig von der Lage der Myome oder des Myoms. 


Häufig treten Schmerzen oder starke Monatsblutungen auf. Drückt das Myom auf die Blase, 


kann es auch zu Beschwerden an der Blase (z. B. häufige Blasenentzündungen), an den Nieren 


oder am Darm (z. B. Verstopfung) kommen. Myome können sogar Rückenschmerzen 


verursachen, wenn sie auf die entsprechenden Nerven drücken. 


Schulmedizinisch wird mit Medikamenten oder Operationen behandelt. Die eingesetzten 
Medikamente können zahlreiche (auch schwere) Nebenwirkungen haben, so dass das Interesse 
an sanften, aber wirksamen Alternativen sehr gross ist. Im Mittelpunkt der naturheilkundlichen 
Forschung steht seit einigen Jahren u. a. der Grünteeextrakt, aber auch das Vitamin D. In 
Studien konnten beide Mittel unabhängig voneinander die Entwicklung von Myomen hemmen 


und bestehende Myome schrumpfen lassen. 


Vitamin D in der Therapie von Myomen 


In Untersuchungen aus dem Jahr 2013 hatte sich beispielsweise gezeigt, dass ein Vitamin-D- 
Mangel das Risiko für Myome erhöhen und bei bestehenden Myomen das Wachstum 
beschleunigen kann (3). Eine weitere Studie drei Jahre später hatte ergeben (3), dass die Gabe 
von Vitamin D bei Frauen, die zuvor einen Vitamin-D-Mangel hatten, das Wachstum von 


bestehenden Myomen hemmen konnte. Details dazu (inkl. der verabreichten Vitamin-D-Dosis 





haben wir in unserem Artikel über die ganzheitliche Therapie von Myomen zusammengefasst). 


Grünteeextrakt als natürliches Mittel bei Myomen 


Die erste Untersuchung mit Grünteeextrakt in der Myom-Therapie stammt aus dem Jahr 2013 
(1). In der placebokontrollierte Doppelblindstudie nahmen 33 Myom-Patientinnen vier Monate 
lang täglich entweder ein Placebo ein oder 800 mg Grünteeextrakt mit einem 45-prozentigen 
EGCG-CGehalt (entspricht 360 mg EGCG). 


EGCG (Epigallocatechingallat) ist der Hauptwirkstoff im Grünteeextrakt. Es handelt sich um 
einen stark antioxidativen Pflanzenstoff mit krebshemmender Wirkung, der sich ausserdem in 
der Prävention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes, aber auch in der Therapie von 


Myomen als überaus hilfreich erweisen kann. 


In der Placebogruppe nämlich wuchsen die Myome um durchschnittlich 24,3 Prozent, während 
die Myome in der Grünteeextrakt-Gruppe eine Schrumpfung um durchschnittlich 32,6 Prozent 
erfuhren. Hier besserte sich auch die Lebensqualität der Frauen, sie hatten weniger 
Schmerzen, ihr monatlicher Blutverlust war geringer und die bei vielen Frauen vorliegende 
Anämie (Blutarmut) ging zurück, was in der Placebogruppe nicht der Fall war. Nebenwirkungen 


hatte der Grünteeextrakt keine. 


* Einen hochwertigen Grünteeextrakt mit 160 mg reinem EGCG pro Kapsel plus Piperin zur 


Erhöhung der Bioverfügbarkeit erhalten Sie hier: Grünteeextrakt tigovit 


Charite-Studie: Grünteeextrakt stoppt Wachstum von 


Myomen 


Auch an der Berliner Charite führte man eine Studie (Anwendungsbeobachtung) mit dem 
Grünteeextrakt bei Myomen durch. 40 Myom-Patientinnen sollten ein halbes Jahr lang dreimal 
täglich eine Grüntee-Kapsel mit je 130 mg EGCG einnehmen (Gesamt-Tagesdosis 390 mg 
EGCG). Erste Ergebnisse werden im Frühjahr 2021 erwartet, so dass wir in Kürze an dieser 


Stelle darüber berichten werden. 


In einem Interview aber verriet Rebekka Biro, Doktorandin an der Frauenklinik der Charite und 
an der Studie beteiligte Wissenschaftlerin, bereits das Folgende: „... Momentan ist die Tendenz, 
dass das Wachstum der Myome bei einem Grossteil der Patientinnen unter der Einnahme von 
grünem Tee stagniert, jedoch sind genauere Angaben erst nach der Auswertung aller 


Patientinnen möglich ...” (4) 


Grünteeextrakt und Vitamine: Myome schrumpfen um 


fast 35 Prozent 


Im Herbst 2020 erschien nun zum ersten Mal eine Studie, in der beide naturheilkundlichen 
Mittel (Grünteeextrakt und Vitamin D) miteinander kombiniert wurden. Zusätzlich fügte man 
das Vitamin B6 hinzu, das u. a. zum Abbau überschüssigen Östrogens beitragen kann - denn 
gerade eine Östrogendominanz kann die Myombildung massiv fördern. Die Studie erschien im 
Fachmagazin European Review for Medical and Pharmacological Sciences und wurde von 


Forschern der University of Messina durchgeführt (2). 


Teilnehmerinnen der Studie waren 30 Frauen im Alter von durchschnittlich 37 Jahren, die an 
symptomatischen Myomen litten. Die Myome waren grösser als 2 Kubikzentimeter und trugen 


u. a. zu verstärkten Monatsblutungen bei, zu Unterleibsschmerzen und Müdigkeit. 


Die Frauen wurden in zwei Gruppen eingeteilt. Gruppe 1 fungierte als Kontrollgruppe, nahm 
also nichts ein, während die andere Gruppe (Gruppe 2) vier Monate lang täglich zwei Tabletten 


mit jeweils 25 ug/100o IE vitamin D, 150 mg EGCG und 5 mg Vitamin B6 erhielt. 


Nach Ablauf der Studie war der Umfang der Myome in Gruppe 2 um 34,7 Prozent geschrumpft. 
Die Beschwerden liessen nach und die Lebensqualität dieser Frauen verbesserte sich 
entsprechend. Starke Blutungen kamen gar nicht mehr vor und 7 von 8 Frauen, die zuvor 
Unterleibsschmerzen hatten, waren mittlerweile nahezu schmerzfrei. In der Kontrollgruppe 
hingegen waren die Myome um 6,9 Prozent gewachsen. Die Beschwerden waren gleich 


geblieben. 


Myome und Endometriose natürlich mit Grünteeextrakt 


und Vitaminen behandeln 


Die kombinierte Gabe des Grünteeextraktes mit den Vitaminen D und B6 scheint also eine sehr 
empfehlenswerte naturheilkundliche Massnahme zu sein, die in jede Myom-Therapie integriert 


werden kann. 


Wie anhand obiger Studien erkennbar ist, sind täglich zwischen 300 und 390 mg EGCG 
(Grünteeextrakt) erforderlich, die auf zwei bzw. drei Tagesdosen aufgeteilt werden. In Sachen 
Vitamin D empfehlen wir, zunächst den aktuellen Status messen zu lassen und je nach 
persönlichem Vitamin-D-Spiegel die einzunehmende Dosis zu bestimmen, denn 1000 IE (wie in 
obiger Studie eingenommen) könnten u. U. zu wenig sein, wenn bereits ein ausgeprägter 


Vitamin-D-Mangel vorliegt. Was Sie bei der richtigen Dosierung und Einnahme von Vitamin D 





beachten sollten, haben wir im vorigen Link beschrieben. 


Wie Sie die Bioverfügbarkeit von Grünteeextrakt erhöhen 


können 


Gelegentlich liest man, dass die Bioverfügbarkeit von EGCG sehr gering sei und der 
Pflanzenstoff daher auch nicht sonderlich viel bewirken könne. Inzwischen weiss man jedoch, 
dass man die Bioverfügbarkeit sehr gut mit Piperin (Wirkstoff aus schwarzem Pfeffer) und 
Vitamin C erhöhen kann. Achten Sie beim Kauf von Grünteeextrakt daher auf diese beiden 


Zutaten. 


Falls Sie als Nahrungsergänzung auch Omega-3-Fettsäuren einnehmen, dann können Sie diese 
gemeinsam mit dem Grünteeextrakt einnehmen, da auch die Fettsäuren die Bioverfügbarkeit 
des EGCG erhöhen. Wählen Sie ausserdem ein weiches, also mineralienarmes Wasser, da die 
gleichzeitige Aufnahme von Mineralstoffen, wie Calcium und Magnesium die Bioverfügbarkeit 


wiederum senken würde (5). 


* Einen hochwertigen Grünteeextrakt mit 160 mg reinem EGCG pro Kapsel plus Vitamin C 
und Piperin zur Erhöhung der Bioverfügbarkeit erhalten Sie hier: Grünteeextrakt tigovit 


Richtige Ernährung und weitere naturheilkundliche 
Massnahmen bei Myomen 


Neben individuell passenden Nahrungsergänzungen sollte jedoch auch unbedingt die 


Ernährung auf eine pflanzenbasierte, vitalstoffreiche und vollwertige Kost umgestellt werden 


und die Lebensweise insgesamt gesund gestaltet werden, wie wir in unserem ausführlichen 


Artikel über naturheilkundliche Massnahmen bei Myomen erklären. 


Grünteeextrakt und Vitamin D bei Endometriose 


Grünteeextrakt kann auch sehr gut die Therapie einer Endometriose begleiten. Auch hier 
bietet sich die Kombination mit den Vitaminen D und B6 an. Denn einerseits gilt ein Vitamin- 
D-Mangel auch bei der Endometriose als Risikofaktor, der das Beschwerdebild verschlimmern 
kann. Andererseits stellt auch die Endometriose eine hormonabhängige Erkrankung dar, so 
dass der Abbau überschüssigen Östrogens durch Vitamin B6 auch hier willkommen ist. Details 


dazu lesen Sie in unserem Artikel über naturheilkundliche Massnahmen bei der Endometriose. 


Quellen 


e (1) Roshdy E et al, Treatment of symptomatic uterine fibroids with green tea extract: a 


pilot randomized controlled clinical study, International Journal of Women's Health 


e (2) Porcaro G etal., Vitamin D plus epigallocatechin gallate: a novel promising approach 


for uterine myomas, European Review for Medical and Pharmacological Sciences 


e (3) Ciavattini, A. et al., Hypovitaminosis D and small burden uterine fıbroids: 


Opportunity for a vitamin D supplementation, Medicine, December 2016 
e (4) Interview mit Rebekka Biro: abgerufen am 7.11.2020 


e (5) Mereles D, Hunstein W. Epigallocatechin-3-gallate (EGCG) for clinical trials: more 
pitfalls than promises?. Int / Mol Sci. 2011;12(9):5592-5603. doi:10.3390/ijms12095592 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gurke: Erfrischend, gesund und lecker 


Autor: Sybille Müller 
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Gurken schmecken nicht nur ausgezeichnet, sie fördern auch die Gesundheit. Alles zur Gurke, 
ihrer Zubereitung, ihren Eigenschaften und ihren gesundheitlichen Wirkungen finden Sie bei 


uns. 


Die Gurke ist ein Kürbis 


Die Gurke sieht dem Kürbis und der Melone nicht besonders ähnlich und doch zählen sie alle 
zu den Kürbisgewächsen und sind somit eng miteinander verwandt. Die Gattung Gurken 


umfasst 52 Arten, die sowohl in gemässigten als auch in tropischen Regionen beheimatet sind. 


Eine davon ist die bei uns bekannte Gurke (Cucumis sativus) - in manchen Regionen 
Deutschlands auch bekannt als Kukumer, in der Schweiz als Gugommer. Sie gehört zu den 
wichtigsten Gemüsearten auf der Welt. Da von der Gurkenpflanze die Frucht verzehrt wird, 


zählt die Gurke wie z. B. die Tomate, die Paprika und die Aubergine zu den Fruchtgemüsen. 


Woher kommt die Gurke? 


Die Gurke stammt ursprünglich aus Indien, wo die Wildform (Cucumis hystrix) bereits vor 
Jahrtausenden kultiviert wurde. Von hier aus hat sich die Pflanze zunächst in allen warmen 
Regionen der Alten Welt ausgebreitet. Doch selbst in Nordeuropa konnte die Gurke im 

Vergleich zu anderen Kürbisgewächsen Fuss fassen, da sie relativ kältetolerant ist und ihre 


Früchte sehr schnell erntereif sind. 


Quellen zufolge eroberte die Gurke den Mittelmeerraum um 200 v. Chr. Die alten Römer 
verliebten sich schnell in das gesunde Gemüse und bauten es besonders fleissig an. Der Kaiser 
Tiberius soll derart vernarrt in die Gurke gewesen sein, dass er sie täglich ass. Die für ihn 
bestimmten Exemplare wurden ganzjährig gezogen und bei schlechtem Wetter hinter 
Glaswänden geschützt, sodass er selbst im Winter nicht auf sein Lieblingsgemüse verzichten 


musste. 


Sind alle Gurken grün? 


Es gibt zahlreiche Gurkensorten, die sich in Bezug auf die Grösse, Form und Farbe sehr 
voneinander unterscheiden können. So gibt es nicht nur grüne, sondern auch orange, gelbe 
und weisse sowie extrem lange oder gewundene Gurken, die eine Länge von einem Meter 
erreichen können. Anders als z. B. in Indien kommen in unseren Gefilden jedoch nur wenige 


Sorten in den Handel. 


Welche Gurkentypen gibt es? 


In Bezug auf die Kulinarik und die Verwendung in der Küche wird zwischen einigen 


Gurkentypen unterschieden: 


e Salatgurken: Die sogenannte Schlangengurke hat eine zylindrische, leicht gekrümmte 
Form, eine glatte Schale, keine Stacheln und wiegt rund 400 Gramm. Die nur halb so 
schwere Minigurke ist eine kleine und sehr aromatische Variante. Salatgurken werden 
vordergründig im Gewächshaus kultiviert und werden deshalb auch als 
Gewächshausgurken bezeichnet. Im Gegensatz dazu werden Land- oder Feldgurken im 


Freiland angebaut. Sie sind kleiner und haben eine dickere und oft stachelige Schale. 


e Schmorgurken sind kleiner sowie dicker als Salatgurken, haben eine grüne bis gelbliche 
Farbe und einen kräftigeren Geschmack. Sie stammen in der Regel aus dem 
Freilandanbau und eignen sich nicht so gut für Salate. Ihre Schale ist hart und 
unbekömmlich und sollte darum samt den Samen entfernt werden. Dafür sind sie 


geschmort oder gedünstet eine wahre Delikatesse. 


e Gewürz- oder Einlegegurken werden fast ausschliesslich im Freiland angebaut. Sie sind 
im Vergleich zu Salatgurken extrem klein und werden - wie alle Gurken - unreif 
geerntet. Anschliessend werden sie je nach Grösse sortiert und eingelegt. Während 
kleine Sortierungen als Gewürzgurken und Cornichons in Gläsern konserviert werden, 
kommen mittelgrosse Varianten in grossen Dosen oder als Gurkentopf in den Handel. 
Grössere Sortierungen werden zu Zungengurken weiterverarbeitet. Schälgurken 
kennzeichnet ihr kleines Kerngehäuse. Sie werden meist in Würfel geschnitten, eingelegt 


und als Senfgurken vermarktet. 


Welche Nährstoffe enthält die Gurke? 


Die frische Gurke besteht zu 97 Prozent aus Wasser und ist das wasserreichste Gemüse 
überhaupt. Die Gurke liefert daher auch nur 12 kcal pro 100 Gramm Gemüse. Pro 100 Gramm 
enthält die Gurke die folgenden Nährstoffe: 


0,5. 8 Fett 
e 19 Eiweiss 
e 28 Kohlenhydrate 


e 19 Ballaststoffe 


Welche Vitamine und Mineralstoffe enthält die Gurke? 


In der Gurke steckt ein ganzes Sammelsurium an Vitaminen und Mineralstoffen. Welche das 
sind und wie es mit der Erfüllung der empfohlenen Tagesdosis bestellt ist, verrät Ihnen unsere 


Nährwerttabelle. 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe in der Gurke. 


Ist die Gurke ein Heilmittel? 


Die Gurke wird laut einer indischen Studie an der Jadavpur University bereits seit 
Jahrtausenden als Heilmittel angewandt. Ihre medizinischen Eigenschaften wurden bereits im 
Altertum beschrieben. Dabei kamen nicht nur die Früchte, sondern auch alle anderen 


Pflanzenteile wie die Samen und Blätter zum Einsatz. 


In der traditionellen Volksheilkunde vieler Länder hat die Gurke noch in der heutigen Zeit 
einen grossen Stellenwert. So gilt die Gurke in Indien als wichtige Heilpflanze, um 


Alterungsprozessen entgegenzuwirken und Hautleiden wie Sonnenbrand zu kurieren. In der 


traditionellen chinesischen Medizin werden die Blätter, der Stamm und sogar die Wurzeln 


verwendet, um Durchfall sowie Gonorrhoe zu behandeln und den Körper zu entgiften. 


In Hinblick auf die medizinische Wirkung der Gurke hinkt die Forschung noch ziemlich nach. 
Doch es konnte bereits nachgewiesen werden, dass die Gurke antioxidative, antimikrobielle 
und antidiabetische Eigenschaften hat und ausserdem die Blutfette regulieren hilft (Triglyceride 


und Cholesterin). 


Überdies haben einige Studien gezeigt, dass Gurken der Faltenbildung entgegenwirken und bei 


Hauterkrankungen sehr hilfreich sein können. 


Kann die Gurke einem Flüssigkeitsmangel 


entgegenwirken? 


Wasser ist ein Lebenselixier. Wer zu wenig trinkt, riskiert, krank zu werden. Wie viel allerdings 
getrunken werden sollte, ist nach wie vor umstritten. Laut der Deutschen Gesellschaft für 


Ernährungliegt der Tagesbedarf an Flüssigkeit bei Erwachsenen im Schnitt bei 2 Litern. 


Viele Menschen fragen sich da: Wie um alles in der Welt kann ich täglich so viel trinken? Fakt 
ist aber, dass bis zu einem Liter Flüssigkeit über die Ernährung aufgenommen werden kann. Da 
die Gurke fast zu 100 Prozent aus Wasser besteht, kann sie natürlich viel dazu beitragen, um 


einem Flüssigkeitsmangel vorzubeugen. 


Forscher einer 10 Jahre dauernden Studie an der Bonn University mit 442 Probanden zwischen 
4 und 10 Jahren konnten im Jahr 2013 erstmals nachweisen, dass die verfügbare Wassermenge 


im Körper in der Tat erhöht wird, wenn viel Obst und Gemüse gegessen wird. 


Was tun, damit Kinder mehr Gurken essen? 


Kinder sind nicht immer grosse Gemüse-Fans. Serviert man jedoch Gurken klein geschnitten in 


üppigen Portionen, dann so eine Studie mit 255 Schulkindern zwischen 8 und 13 Jahren assen 





die Kinder um 54 Prozent mehr Gurken als dann, wenn kleinere Portionen, aber grössere 


Stücke angeboten wurden. 


Wirkt die Gurke entwässernd? 


Die "Wasserflasche aus dem Gemüsegarten" ist nicht nur ein wunderbarer Durstlöscher, sie 
wirkt auch entwässernd und hilft somit bei Wassereinlagerungen im Körper wie etwa 
schweren Beinen. Dies ist u. a. darauf zurückzuführen, dass mit der Gurke auch Elektrolyte wie 
Natrium, Kalium, Calcium und Magnesium in den Körper gelangen, die für den Wasserhaushalt 


unentbehrlich sind. 


Die in der Gurkenflüssigkeit gelösten Vitamine und Mineralstoffe können von unserem 
Organismus schnell und leicht aufgenommen werden, denn sie bleibt nur ganz kurz im Magen 
und wird rasch in den Darm weitergegeben. Dies fördert wiederum die Aufnahme der 


bioaktiven Stoffe. 


Im Zuge dessen kann das Gemüse zur Entgiftung beitragen, Nieren- und Blasenbeschwerden 
lindern, Verstopfungen bekämpfen, gegen Rheuma- sowie Gichtschmerzen wirken und das 


Immunsystem über die Darmschleimhaut stärken. 


Wie wird Gurkenwasser hergestellt? 


Ob traditionelle Volksheilkunde oder moderne Detox-Kur: Gurkenwasser liegt voll im Trend. 
Denn es ist herrlich erfrischend und schmeckt lecker. Da die Gurke jedoch nur im Wasser 
„zieht", gelangen nur wenige Wirkstoffe in das Wasser, so dass die entgiftende Wirkung des 
Gurkenwassers vermutlich einfach auf das Wasser an sich oder den enthaltenen Ingwer 
zurückzuführen ist. Dennoch haben Studien gezeigt, dass das Gurkenwasser es mit jedem 


Sportler-Drink aufnehmen kann. 


Zutaten: 


e ı| Wasser 

e %, Schlangengurke 

e % Bio-Zitrone 

e ‘3 EL frisch geriebenen Ingwer 


oe Pfefferminze 


Zubereitung: 


e Nachdem Sie die Gurke und die Zitrone gut gewaschen haben, schneiden Sie diese in 


dünne Scheiben und zupfen Sie die Minzblätter ab. 


e Füllen Sie das Wasser in einen Krug, fügen Sie die Gurken- und Zitronenscheiben, die 
Minzblätter und den Ingwer hinzu und lassen Sie das Gurkenwasser über Nacht im 
Kühlschrank ziehen. Dabei geht zumindest ein Teil der wasserlöslichen Inhaltsstoffe in 


das Gurkenwasser über. 


Sie können Gurken zudem ideal verwenden, um köstliche Smoothies zu kreieren. Diese haben 
im Vergleich zum Gurkenwasser den grossen Vorteil, dass das ganze Gemüse verzehrt wird 


und Sie auch von den verdauungsfördernden Ballaststoffen profitieren können. 


Was hilft, wenn Gurken zu Blähungen führen? 


Wenn Gurken zu Blähungen führen, dann kann es vorteilhaft sein, das Gemüse für einige 
Minuten zu blanchieren und dann in kaltem Wasser abzuschrecken oder statt Gurkensalat 


köstliche Schmorgurken zuzubereiten. 


Oft sind die Verdauungsbeschwerden auf die enthaltenen Ballaststoffe oder Lektine 
zurückzuführen. Da diese sich vordergründig in der Schale, aber auch in den Samen verbergen, 


kann das Schälen und Entkernen der Frucht die Gurke bekömmlicher machen. 


Eine weitere Möglichkeit zur Verbesserung der Verdaulichkeit ist, das Gemüse mit Kümmel 


oder Dill zu würzen und darauf zu achten, es gut zu kauen. 


Welche Nachteile entstehen durch das Schälen und 


Entkernen der Gurke? 


In fast jeder Kochsendung raten TV-Köche dazu, die Gurke von der Schale und den Samen zu 
befreien. Angeblich schmeckt das Gemüse dann feiner und besser. Es wird aber praktisch nie 


erwähnt, dass dabei auch viele wertvolle Inhaltsstoffe eliminiert werden. 


Forscher von der University of Allahabad haben die Gurkenschale genau analysiert und dabei 
festgestellt, dass diese besonders reich an Mineralstoffen ist. Zudem hat sich gezeigt, dass in 
der Schale und insbesondere in den feinen Stacheln sehr viel Silicium steckt, das laut Studien 


die Gesundheit der Haare, Haut, Nägel und Knochen fördert. 


Eine im Jahr 2018 an der University of Maryland durchgeführte Studie hat hingegen ergeben, 
dass Gurkensamen - genauer gesagt ein daraus gewonnener Extrakt - gegen freie Radikale 


wirken und sich positiv auf die Darmflora auswirken. 


In Gurkensamen steckt im Übrigen ein besonders wertvolles Öl, das durch Kaltpressung 
gewonnen wird. Das bei uns seltene Gurkensamenöl kommt insbesondere in Asien sowohl in 
der Küche als auch in der Heilkunde - z. B. zur Hautpflege und unterstützend gegen 


Hauterkrankungen wie Neurodermitis und Schuppenflechte - zum Einsatz. 


Allerdings findet sich das Öl insbesondere in reifen Gurkensamen. Da unsere Gurken aber 


unreif geerntet werden, ist in deren Samen noch kaum Öl enthalten. 


Ist die Gurke basisch? 


Ob nun blanchiert, in Form von Rohkost oder Gurkenwasser: Ein weiterer Vorteil der Gurke 


ist, dass sie zu den basischsten Gemüsearten zählt. Die Gurke trägt demnach dazu bei, ein 


Übermass an Säuren abzubauen, die durch Genussmittel wie Kaffee und Alkohol, aber auch 


Fleisch und Stress entstehen. 


Kann man bei Fructoseintoleranz Gurken essen? 


Nicht selten halten Fructoseunverträglichkeiten Menschen davon ab, sich vitaminreich zu 
ernähren. Dabei gibt es jede Menge Gemüsearten, die wunderbar vertragen werden. Die Gurke 
bereitet meist keine Probleme, da sie nur wenig Zucker enthält und zudem ein ausgewogenes 
Fructose-Glucose-Verhältnis aufweist. Ist dieses kleiner oder gleich ı - wie im Falle der Gurke - 


sind Lebensmittel bei einer Fructoseintoleranz tendenziell eher verträglich. 


Sollten Gurken bei einer bestehenden Fructoseunverträglichkeit dennoch zu Blähungen 
führen, kann dies an den enthaltenen Ballaststoffen und/oder Lektinen liegen, da diese einen 
ohnehin schon gereizten Verdauungstrakt noch zusätzlich strapazieren und Symptome 


verstärken können. Versuchen Sie es in diesem Fall mit geschälten und entkernten Gurken. 


Wie ist der glykämische Index von Gurken? 


Die Glykämische Last (GL) ist im Vergleich zum Glykämischen Index (GI) aussagekräftiger, da 
neben der Art der aufgenommenen Kohlenhydrate auch deren Dichte berücksichtigt wird. Bei 


100 Gramm Gurken liegt die GL lediglich bei 0,3 und ist somit ausserordentlich niedrig. 


Dasselbe gilt für Essiggurken, deren GL dieselbe ist wie bei Salat- und Schmorgurken. Achten 
Sie hier beim Kauf aber unbedingt darauf, dass auf den Zusatz von Zucker verzichtet wurde. 


Der Zuckergehalt kann pro 100 Gramm Essiggurken nämlich bis zu 20 Gramm betragen! 


Können Diabetiker Gurken essen? 


Da Gurken eine geringe GL haben und somit weder zu einem hohen noch zu einem lang 
andauernden Blutzuckerspiegel führen, wird auch die Insulinausschüttung nicht negativ 
beeinflusst. Deshalb stellt die Gurke für Diabetiker (Typ 2) und Übergewichtige ein 


empfehlenswertes Lebensmittel dar. 


Helfen Gurken bei Diabetes? 


Darüber hinaus gibt es schon einige Studien, die gezeigt haben, dass Gurken eine 
antidiabetische Wirkung haben. Iranische Forscher von der University of Medical Sciences 
haben im Jahr 2016 festgestellt, dass Gurken einen protektiven Effekt auf Komplikationen wie 


oxidativen Stress haben, die mit Diabetes mellitus im Zusammenhang stehen. 


Auch Essiggurken sind für Diabetiker ein willkommener Snack, zumal Essig per se eine 
blutzuckersenkende Wirkung hat. Laut einer Studie an der Arizona State University reichen 
schon 2 Teelöffel Essig, die gemeinsam mit einer an komplexen Kohlenhydraten reichen 
Mahlzeit eingenommen werden, aus, um den Blutzuckerspiegel nach dem Essen effektiv zu 


senken. 


Enthalten Gurken Antioxidantien? 


Die Gurke enthält verschiedene Antioxidantien. Dazu zählen einerseits Vitamine wie Vitamin C 
und Mineralstoffe wie Kupfer und andererseits sekundäre Pflanzenstoffe wie Betacarotin. 100 
Gramm Gurken reichen schon aus, um die empfohlene Betacarotin-Tagesdosis fast zu 20 


Prozent zu erfüllen. 


Der Farbstoff Betacarotin ist einerseits wichtig, da er im Körper zu Vitamin A umgewandelt 
wird, andererseits wirkt er als Radikalfänger und kann in Folge vor Krebs und Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen schützen. Oft wird grün gefärbtes Gemüse wie die Gurke nicht mit den 
gelblichen bis rötlichen Carotinoiden in Verbindung gebracht, und dennoch sind sie 


vorhanden. 


Die grüne Färbung der Gurke ist darauf zurückzuführen, dass die enthaltenen Carotinoide von 
Chlorophyllien überlagert werden. Das sogenannte Blattgrün hat blutbildende und 
wundheilende Eigenschaften, hilft bei Akne und wirkt Körpergerüchen und 


Alterungsprozessen entgegen. 


Darüber hinaus stecken in der Gurke zahlreiche Polyphenole wie Lignane sowie Flavonoide (z. 
B. Apigenin, Luteolin, Quercetin und Kaempferol), die allesamt eine antioxidative, 
antiallergische, antivirale, antimikrobielle, entzündungshemmende sowie antikanzerogene 
Wirkung haben. 


Da die meisten dieser Stoffe aber in der Schale sitzen, ist die Gurke eher antioxidantienarm, 


wenn man sie geschält verzehrt. 


Am chinesischen Tianjin Institute of Health and Environmental Medicine entdeckte man in 
einer Studie, dass sich bei Probanden (älter als 60 Jahre), die 30 Tage lang Gurkenpulver 
erhielten, die körpereigenen Antioxidantienspiegel erhöhten. Gleichzeitig sank der 
Harnsäurespiegel (hohe Werte weisen z. B. auf Gicht und Nierenschwäche hin) der Teilnehmer 
deutlich ab. 


Enthalten Gurken Bitterstoffe? 


Bitterstoffe gelten als gesund, da viele von ihnen heilende Eigenschaften haben. Sie können, 


abhängig vom jeweiligen Stoff und der aufgenommenen Dosis, aber auch sehr giftig sein. Dies 


gilt auch für die Cucurbitacine, die hauptsächlich in der Familie der Kürbisgewächse enthalten 


sind. 


Laut Forschung haben Cucurbitacine durchaus einen medizinischen Wert, da sie gegen 
Entzündungen, Krebs, Arteriosklerose und Diabetes wirken. Doch es reichen eben schon 
kleinste Mengen aus, um zu Symptomen wie Übelkeit, Erbrechen, Magenkrämpfen und 


Durchfall bis hin zum Tod zu führen. 


Im Normalfall ist der Gehalt an Cucurbitacinen in Kulturpflanzen aber derart gering, dass nicht 
einmal ein bitterer Geschmack wahrgenommen wird. In dem Fall geht von Gurken und Co. 


keinerlei Gefahr aus! 


Was ist, wenn die Gurke bitter schmeckt? 


Wie Studien aber gezeigt haben, kann es bei Gurken mit einer bestimmten genetischen 
Veranlagung in seltenen Fällen zu einer Rückmutation kommen, wenn sie extremen 
Bedingungen wie Kältestress, grosser Trockenheit, stark schwankender Wasserversorgung oder 
unzureichender Nährstoffversorgung ausgesetzt sind. Von der Pflanze werden vermehrt 


Bitterstoffe gebildet, um sich selbst zu schützen. 


Bei Gurken ist die Bitterkeit jedoch in der Regel viel weniger ausgeprägt als bei Kürbissen oder 
Zucchini, sodass Vergiftungserscheinungen so gut wie nie vorkommen. Schmeckt eine Gurke 
lediglich ein wenig herb, kann sie ruhig gegessen werden. Wenn lediglich das Endstück leicht 
bitter ist, kann es grosszügig abgeschnitten und der Rest der Gurke bedenkenlos verzehrt 


werden. 


Sollte es Ihnen aber doch einmal passieren, dass eine Gurken sehr bitter schmeckt, müssen Sie 
laut dem Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart wie folgt verfahren: Spucken 


Sie das Gurkenstück aus und entsorgen Sie den Rest! 


Da Gemüse mit gefährlich hohem Cucurbitacingehalt wirklich extrem bitter schmeckt, 
reagieren die allermeisten Menschen ohnehin instinktiv richtig. Gefährdet sind somit in der 
Regel lediglich Personen, die an Geschmacksstörungen leiden. Wissenswert ist ausserdem, dass 
die Bitterstoffe hitzebeständig und kaum wasserlöslich sind und somit beim Kochen nicht 


eliminiert werden. 


Helfen Gurken bei Hautproblemen? 


Ob unreine Haut, Hautrötungen, Pickel oder Falten: Die Gurke wird seit Menschengedenken 
verwendet, um der Hautalterung entgegenzuwirken und Hautleiden zu kurieren. Sie ist somit 


nicht grundlos ein wichtiger Bestandteil zahlreicher Hautpflegeprodukte. 


Um der Haut etwas Gutes zu tun, kommen sowohl die frische Frucht als auch daraus 
gewonnene Extrakte zum Einsatz, die in zahlreichen Cremen, Gels und Lotionen zum Einsatz 


kommen. Die Anwendung der Gurke kann also innerlich und äusserlich erfolgen. 


Laut einer Studie an der Jadavpur University in Indien hilft frischer Gurkensaft, um die Haut 





mit Nährstoffen zu versorgen. Überdies haben Gurken einen kühlenden Effekt bei 
Hautirritationen und lindern Schwellungen. Auch bei Sonnenbrand steckt in der Gurke die 


Kraft, um die Haut zu beruhigen und die Schmerzen zu lindern. 


Die Gurke fördert die Hautgesundheit, da sie kühlende, tonische, blutstillende, antimikrobielle, 
hydrierende und entzündungshemmende Eigenschaften hat und die Haut auch bis zu einem 
gewissen Grad vor UV-Strahlen schützt. Dafür sind die zahlreichen antioxidativ wirksamen 


Inhaltsstoffe wie etwa die Flavonoide, aber auch die Bitterstoffe verantwortlich. 


Wie wird die Gurke bei Hautproblemen angewandt? 


In der traditionellen Volksheilkunde kommen zahlreiche bewährte Rezepte zur Anwendung. 
Sie müssen nicht einmal auf teure Kosmetika zurückgreifen, sondern können diese ganz 


einfach selbst herstellen. 


e Gurkenscheiben: Sie haben eine fettige und grossporige Haut? Oft reicht es schon aus, 
sich für etwa 10 Minuten einige Gurkenscheiben aufs Gesicht zu legen, um einen 
sichtbaren Effekt zu erzielen. Jeweils eine Gurkenscheibe auf den geschlossenen 


Augenlidern hilft bei geschwollenen und müden Augen. 


e Gurkenmaske: Sie leiden unter einer unreinen Haut? Hacken oder mixen Sie eine halbe 
Gurke und sieben Sie den Saft ab. Verrühren Sie den Gurkensaft nun mit 2 bis 4 EL 
naturbelassenem Joghurt oder Quark, tragen Sie die Maske auf die Haut auf und lassen 
Sie sie für 15 Minuten einziehen. Waschen Sie sich dann das Gesicht mit lauwarmem 


Wasser ab. 


e Gurkenpeeling: Sie sehnen sich nach einem strahlenden Teint und möchten Fältchen 
mildern? Hierbei kann ein oberflächliches Peeling hilfreich sein, da hierbei die oberste 
Hautschicht auf sanfte Weise entfernt wird. Weichen Sie 5 Mandeln für rund 8 Stunden 
in Wasser ein und stellen Sie z. B. in einem kleinen Mörser eine grobe Masse her. Fügen 
Sie ı TL Honig und so viel Gurkensaft hinzu, bis eine gleichmässige Paste entsteht. 
Massieren Sie die Peeling-Masse sanft in die angefeuchtete Gesichtshaut, die 
Augenpartien lassen Sie aus. Anschliessend wird das Gesicht mit lauwarmem Wasser 


abgespült. 


Wo werden Gurken angebaut? 


Weltweit werden pro Jahr etwa 80 Millionen Tonnen Gurken geerntet. Der bei weitem grösste 
Gurkenproduzent ist China, wo rund 62 Millionen Tonnen Gurken erzeugt werden. Die 


wichtigsten europäischen Produzenten sind Spanien und Polen. 


Gurken werden das ganze Jahr über angeboten und stammen vordergründig aus 
Treibhauskulturen. Im deutschsprachigen Raum können Sie von Anfang April bis Ende 
November auf das einheimische Gemüse zurückgreifen. Parallel dazu werden spanische 
Gurken verkauft. Ist die Nachfrage gross, werden im Sommer auch Freilandgurken aus anderen 


EU-Ländern angeboten. 


Warum sollten Sie regionale Gurken kaufen? 


Importgurken werden meist extrem günstig angeboten - doch zu welchem Preis? Wenn Sie auf 


regionale Gurken setzen, bringt das zahlreiche Vorteile: 


e Kurze Transportwege sorgen für eine gute Ökobilanz, da der CO2-Ausstoss viel geringer 


ist. Freilandgurken sind diesbezüglich den Gewächshausgurken natürlich vorzuziehen. 


e Regionale Gurken werden zum optimalen Reifezeitpunkt geerntet, kommen frisch in den 


Handel und somit auch frisch auf unseren Tisch. 


e Erntehelfer werden bei weitem besser vergütet und sind nicht jenen katastrophalen 
Bedingungen ausgesetzt wie etwa die Arbeiter im "Mar de Plästico" (Plastikmeer) im 


spanischen Almeria. Weiterführende Infos finden Sie in unserem Tomatentext. 


e Da in Südspanien aufgrund der Wasserknappheit ohne Bewässerung kaum etwas 
wachsen würde, werden die letzten Wasserreserven geplündert. Ganze 80 Prozent allen 
Wassers fliessen in Spanien in den Anbau von Obst und Gemüse, das zum grössten Teil 
exportiert wird. Zu den Folgen zählen u. a. illegale Brunnen, Kontaminierung des 


Grundwassers, sinkende Wasserspiegel von Seen und Flüssen sowie Artensterben. 


e \Wenn Sie regionale Gurken kaufen, unterstützen Sie die einheimischen Bauern und 


fördern somit die inländische Wirtschaft. 


e Konventionelles Gemüse aus dem deutschsprachigen Raum weist zumindest weniger 


Pestizidrückstände auf als das Gemüse anderer EU-Länder. 


Sind Gurken stark mit Pestiziden belastet? 


Nach dem Blattgemüse ist das Fruchtgemüse aus konventionellem Anbau laut dem 
Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart am häufigsten mit Pestizidrückständen 
belastet. Analysen im Jahr 2017 haben gezeigt, dass von 46 Gurkenproben 44 (96 Prozent) 


Rückstände und davon 43 Proben Mehrfachrückstände aufwiesen. 


Bei 9 Proben wurde die gesetzlich vorgegebene Höchstmenge sogar überschritten, es handelte 
sich hierbei um Chlorate. Diese Stoffe sind in der EU in Pestiziden seit dem Jahr 2009 nicht 
mehr gestattet, können aber auch bei der Verwendung von chlorhaltigen Substanzen zur 


Reinigung oder Desinfektion entstehen. 


Im Auftrag der Europäischen Kommission hat die Europäische Behörde für 
Lebensmittelsicherheit (EFSA) im Jahr 2015 die gesundheitlichen Risiken durch Chlorate in 
Lebensmitteln bewertet und kam zum Schluss, dass diese beim Menschen zur Hemmung der 
Jodaufnahme führen können. Des Weiteren kann es zu einer Schädigung der roten 


Blutkörperchen kommen. 


Sind Bio-Gurken besser? 


Da Gurken aus konventionellem Anbau grundsätzlich mit Pestiziden behandelt werden, zahlt 
sich der Kauf von Bio-Gurken aus, auch wenn diese etwas teurer sind. Bei Bio-Gurken handelt 
es sich deshalb meist um Feldgurken, da Schlangengurken besonders anfällig für Mehltau sind 
und dessen Bekämpfung mit rein biologischen Mitteln aufgrund der möglichen 


Ernteertragseinbussen ein gewagtes Spiel ist. 


Im Jahr 2009 hat Öko-Test 39 Salatgurken auf rund 500 Wirkstoffe getestet und dabei 
festgestellt, dass nur 2 von 27 konventionell angebauten, aber 9 von 12 Bio-Gurken komplett 


ohne nachweisbare Rückstände waren. 


Die Umweltorganisation Global 2000 kam im Jahr 2015 ebenfalls zum Schluss, dass Bio-Gemüse 
vorzuziehen sei, da dieses 100-mal weniger mit Pestiziden belastet sei als konventionell 


angebautes. 


Wie baut man Gurken selber an? 


Wenn Sie einen Garten oder ein Gewächshaus haben, können Sie Ihre eigenen Gurken 
problemlos selber anbauen. Wichtig sind ein feuchtwarmer, windgeschützter und vollsonniger 
Standort und ein humusreicher, lockerer Boden. Achten Sie bei der Wahl der Sorte darauf, ob 


diese sich für den Anbau im Freien bzw. im Glashaus eignet. 


Da Gurken Starkzehrer sind, sollten sie regelmässig gedüngt werden, wobei sich Kompost und 
Brennnesseljauche wunderbar eignen. Zudem hat das Gemüse einen hohen Wasserbedarf und 
sollte deshalb vor allem während der Fruchtbildung und bei Trockenheit täglich gewässert 


werden. 


Wenn Sie diese Tipps beherzigen, verringern Sie das Risiko beträchtlich, dass Sie bittere 
Gurken ernten. Dabei gilt es zu wissen, dass sich an einer Pflanze sowohl bittere als auch 


bitterfreie Gurken entwickeln können. Probieren Sie Ihre Gurken also vor der Zubereitung! 


Eignet sich die Gurke für den Anbau im Kübel? 


Gurken eignen sich aber auch perfekt, um auf dem Balkon oder der Terrasse als Topfpflanzen 
kultiviert zu werden - eine südliche Hauswand ist der ideale Standort. Sie fühlen sich im Kübel, 


der mindestens ı5 Liter Erde (z. B. Tomatenerde) fassen sollte, sichtlich wohl. 


An heissen Tagen müssen Sie damit rechnen, die Pflanzen zweimal täglich mit Wasser 
versorgen zu müssen. Um den Giessaufwand etwas zu reduzieren, ist eine Mulchschicht zu 
empfehlen. Die ersten Gurken können oft schon vier Wochen nach der Pflanzung geerntet 


werden. Achten Sie ausserdem darauf, die Pflanzen mit einer Rankhilfe zu stützen. 


Ein bis zwei Gurkenpflanzen reichen schon aus, um einen Zwei-Personen-Haushalt zu 


versorgen. 


Was ist beim Kauf von Gurken zu beachten? 


Achten Sie beim Einkauf darauf, dass die Gurken knackig und die Endstücke fest sind. Lässt 
sich das Gemüse biegen, sollte es nicht mehr im Einkaufskorb landen. Die Schale sollte 


unbeschädigt sowie straff sein und eine satte grüne Farbe haben. 


Ausser bei Schmorgurken weisen gelbe Farbeinschläge darauf hin, dass das Gemüse nicht mehr 
frisch ist oder zu spät geerntet wurde. Gurken mit matschigen Stellen sollten Sie unbedingt 
meiden, da diese auf Kälteschäden und somit auf eine unsachgemässe Lagerung 


zurückzuführen sind. 


Warum werden Gurken verpackt? 


Gurken bleiben durch das Plastik etwas länger frisch. Dazu kommt, dass in Supermärkten, wo 
zahlreiche Leute das Gemüse anfassen und einen Drucktest machen, die Plastikverpackung für 
mehr Hygiene sorgt. Wir empfehlen Ihnen, Gurken unverpackt in Bio-Geschäften oder auf 
Bauernmärkten oder direkt beim Erzeuger im Hofladen zu kaufen, wo sie meist erntefrisch 


angeboten werden. 


Wie werden Gurken am besten gelagert? 


Gurken sind Sonnenanbeter und besonders anfällig für Kälteschäden. Zu den Symptomen 
zählen wasserhaltige, leicht eindrückbare Stellen auf der Schale, eine glasige Konsistenz und 


deutliche Geschmackseinbussen. 


Aus diesem Grund sollten Sie Ihre Gurken niemals bei Temperaturen unter 7 Grad Celsius und 


somit auch nicht im Gemüsefach des Kühlschranks lagern, wo sie es nur drei bis vier Tage 


aushalten. Die ideale Lagertemperatur liegt zwischen 10 und 12 Grad Celsius und ermöglicht 
eine Lagerdauer von rund 14 Tagen. Bei Raumtemperatur werden die Gurken schnell welk und 


weich. Ideale Lagerorte sind somit der Keller oder eine kühle Vorratskammer. 


Überdies sollten Sie es vermeiden, Gurken neben Obst und Gemüse wie Äpfeln, Tomaten oder 
Melonen aufzubewahren. Denn diese sondern während des Nachreifens das Gas Ethylen ab, 


was dazu führt, dass die Gurken schnell überreif werden und dann ungeniessbar sind. 


Kann man Gurken einfrieren? 


Zum Einfrieren eignen sich die wasserreichen Gurken gar nicht gut, da dabei auch das Wasser 
in den Zellen der Gurke gefriert, sich ausdehnt und in Folge die Zellwände zerstört. Wird das 
Gemüse dann aufgetaut, ist es nicht mehr knackig, sondern matschig sowie unansehnlich und 


schmeckt komisch. 


Wenn Sie Ihre Gurken längerfristig lagern möchten, können Sie sie prima einlegen oder 


einmachen. Sie sind dann für viele Monate haltbar. 


Wie werden Gurken in Essig eingelegt? 


Es ist keine Hexerei, Gurken in einen Essigsud einzulegen. Dieser ist sauer genug, um die 
Gürkchen zu konservieren. Dabei ist es nicht notwendig, die Gurken selbst zu erhitzen, es 


reicht, sie mit kochendem Sud zu übergiessen. 


Essiggurken machen sich wunderbar in Kombination mit Gewürzen wie Senf- und 
Pfefferkörnern, Wacholderbeeren, Zwiebeln, Knoblauch, Chilischoten und Kräutern wie Dill, 
die zum Teil zusätzlich für eine längere Haltbarkeit sorgen. Sauer eingelegte Gurken bieten im 
Vergleich zu eingekochten Gurken den Vorteil, dass sie reich an bioaktiven Substanzen sind. 


Doch: Je länger Sie sie lagern, desto mehr Stoffe gehen in den Essigsud über. 


Wie werden Salzgurken hergestellt? 


Überdies besteht die Möglichkeit, Gurken fermentieren (milchsauer vergären) zu lassen. Dazu 
legt man sie in eine Salzlösung ein. Milchsauer vergorenes Gemüse ist besonders gesund, da 
beim Fermentieren - im Gegensatz zu anderen Konservierungsmethoden - kaum 
Nährstoffverluste zu befürchten sind. Fermentierte Gurken wirken aufgrund ihres Gehalts an 


Milchsäurebakterien als natürliches Probiotikum. 


Für den Wintervorrat werden die Gurken (Einlegegurken) im Herbst geerntet und dann in eine 
5-prozentige Salzlake (50 Gramm unraffiniertes Ursalz auf ı Liter Wasser) eingelegt. Die Gurken 


fermentieren etwa 6 Wochen. 


Im Sommer geerntete Gurken können Sie auch nur ein oder zwei Wochen in einer 4- 
prozentigen Salzlake (40 g unrafhiniertes Ursalz auf ı Liter Wasser) fermentieren. Es handelt 


sich hierbei nicht um saure, sondern um halb-saure Gurken. 


Wie werden Gurken vorbereitet? 


Egal ob die Gurken aus biologischem oder konventionellem Anbau stammen: Vor der 
Verarbeitung sollten Sie sie stets gründlich unter kaltem fliessendem Wasser waschen. 
Anschliessend können Sie das Gemüse je nach Rezept fein oder grob raspeln, in Würfel oder 


Scheiben schneiden. 


Die Gurken einzusalzen, ist eine alte Sitte, die allerdings überholt ist. Dies wurde früher 
gemacht, als das Gemüse noch ziemlich bitter schmeckte, um die Bitterstoffe 
auszuschwemmen. Da dabei das wertvolle Gurkenwasser austritt, sollte davon abgesehen 


werden. Viel klüger ist es, Salatgurken erst kurz vor dem Verzehr zuzubereiten. 


Ob Sie Salatgurken schälen und vom Kerngehäuse befreien, bleibt natürlich Ihnen überlassen, 


doch Sie mindern dadurch auch den Gehalt an bioaktiven Stoffen und den Geschmack. 


Wie werden Schmorgurken zubereitet? 


Schmorgurken werden aufgrund der dicken Schale in der Regel geschält und entkernt. Sie 
können sie in grössere Stücke oder in zwei Hälften schneiden und z. B. mit Gemüse oder Pilzen 


füllen. Sie werden bei mittlerer Hitze etwa 25 Minuten mit Deckel geschmort. 


Hier finden Sie unser Rezept: Kartoffelsuppe mit Schmorgurken 





Was kann die Gurke in der Küche? 


Wie ihr Name schon verrät, wird die Salatgurke vordergründig verwendet, um Salate 
zuzubereiten, doch Langeweile kommt dabei bestimmt keine auf. Denn es sind Ihnen in puncto 
Dressing keine Grenzen gesetzt. Ob mit Olivenöl und rotem Weinessig oder mit Hanföl und 


Zitronensaft: Die Gurke ist wahrhaft eine Verwandlungskünstlerin. 


Sie können die Gurke aufgrund ihres milden Aromas wunderbar mit anderem Gemüse wie 
etwa Blattsalaten, Tomaten oder Kartoffeln kombinieren. Auch Obst wie Papayas, Äpfel oder 


Kiwis und Nüsse harmonieren mit der Gurke einfach phantastisch. 


In Suppen aller Art macht die Gurke im doppelten Wortsinn eine gute Figur. Populär ist etwa 
die Gazpacho, eine südspanische und portugiesische Kreation, die aus ungekochtem Gemüse 


gezaubert und somit kalt serviert wird. Gurken sind überdies ideal, um einen leckeren Risotto 


oder eine Pastasosse herzustellen. Geben Sie Salatgurken erst dazu, nachdem das Gericht fertig 


gekocht wurde. 


In Indien werden Gurken gerne verwendet, um Currys und Chutneys herzustellen. Anders als 
bei uns, wo das Gemüse meist nur mit Dill verfeinert wird, kommen hier viele verschiedene 
Gewürze und Kräuter wie Curcuma, Koriander und Chili ins Spiel, die für eine exotische Note 


sorgen. 
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Haarausfall bei Frauen 
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Immer häufiger sind auch Frauen von Haarausfall betroffen. Die Ursachen sind starke 
körperliche und seelische Belastungen. Der Körper kann aber so gestärkt, entgiftet und mit 
lebenswichtigen Nährstoffen versorgt werden, dass Haarausfall gestoppt werden kann und bald 
wieder neue Haare wachsen. Gleichzeitig können Belastungen - gleich welcher Art - von 
einem starken, entschlackten Körper natürlich sehr viel besser weggesteckt werden als von 
einem geschwächten. 


Haarausfall bei Frauen durch überdurchschnittliche 


Belastung 
Haarausfall bei Frauen tritt meist in Verbindung mit Hormonstörungen auf oder hängt mit 


einer Doppelbelastung - Stress in der Familie und im Beruf - zusammen. Doch ist weder das 


eine noch das andere die wirkliche Ursache des Haarausfalls. 


Hormonstörungen sind nur Auslöser von Haarausfall 


Der Körper hätte keinen Grund für Hormonstörungen und er könnte auch einer 
Doppelbelastung standhalten, WENN er selbst optimal versorgt wäre. Bei der herkömmlichen 


modernen Lebens- und Ernährungsweise ist er davon jedoch weit entfernt. 


Die moderne Lebens- und Ernährungsweise übersäuert, verschlackt, entzieht dem Körper 
lebenswichtige Mineralstoffe und sorgt leider nicht einmal annähernd für ausreichend 


Nachschub an gerade diesen Mineralstoffen. 


Der Körper arbeitet auf Sparflamme. Ihm fehlt Kraft und Material. Gleichzeitig ist er bis zum 


Anschlag voll mit Ablagerungen und sauren Stoffwechselschlacken. 


Entgiften durch Menstruation 


Einen Grossteil der Schlacken, Säuren und Gifte kann die Frau aber mit der allmonatlichen 


Blutung wieder ausscheiden. Das wusste schon die Heilige Hildegard von Bingen (1098 - 1179). 


Die einstige Äbtin formulierte es seinerzeit so: "Die Frau scheidet während ihrer fruchtbaren 
Zeit einmal im Monat ihre schlechten Säfte aus." Die Monatsblutung der Frau stellt also eine 
natürliche Art der Entschlackung dar und verhindert eine übermässige Übersäuerung des 


Körpers. Weitere Massnahmen finden Sie unter diesem Link Entgiftungskur. 


Haarausfall während Schwangerschaft und Menopause 


Bleibt jedoch in der Schwangerschaft oder in der Menopause die Möglichkeit dieser 
natürlichen Entschlackung über die Periode aus, können die anfallenden Säuren nicht mehr 


einfach ausgeschieden werden. Sie müssen eingelagert werden. 


Zuvor muss jedoch der Teil, der sonst während der Periode einfach ausgeleitet werden konnte, 
mit Hilfe basischer Mineralstoffe neutralisiert werden. Dazu werden die körpereigenen 
Basendepots "geplündert". Der Haarboden ist ein solches Depot, das sich aufgrund seines 


vergleichsweise geringen Stellenwertes anbietet. 


Werden nun von dort die für das gesunde Haarwachstum erforderlichen Basen zur 
Neutralisierung der entstehenden Säuren entnommen, verschiebt sich das Säure-Basen- 


Gleichgewicht im Haarboden zugunsten der Säuren. Der Haarboden ist übersäuert. 


Die Haarwurzeln finden keine basischen Mineralien mehr vor und können folglich nicht mehr 
wachsen. Die Haare fallen aus und wachsen nicht mehr oder nur noch sehr schwach und 


langsam nach. 


Haarausfall bei Frauen im mittleren Alter 


Wenn Haarausfall bei Frauen auftritt, die noch sehr wohl über die Monatsblutung entschlacken 
können, handelt es sich oft um Frauen, die unter einer besonderen Art von Belastung leiden. 
Gerade Frauen mit der Doppelbelastung Familie und Beruf sind häufig von Haarausfall 
betroffen. 


Der psychische und körperliche Stress ist bei ihnen so gross, dass sie unter einer 
unverhältnismässig starken Übersäuerung leiden (Stress kann mindestens so stark übersäuern 


wie falsche Nahrung, Alkohol oder Kaffee). 


In diesen Fällen sind die Kapazitäten des natürlichen Entgiftungsprozesses über die Periode 
bereits komplett erschöpft. Diese Form des Haarausfalls ist häufig bei Frauen um die 35 Jahre 


zu beobachten. 


Oft haben sich diese Frauen aber ausserdem noch einen säureüberschüssigen Lebensstil mit 
viel Kaffee, Nikotin und schnellen, nährstoffarmen Fertiggerichten angewöhnt, was die 


Situation natürlich nicht gerade besser macht. 


Antibabypille verhindert Entgiftung 


Noch schlimmer verhält es sich, wenn die betreffenden Frauen hormonell verhüten. Sie 
nehmen sich damit selbst die monatliche Chance der Entgiftung und Entschlackung. Die 


Blutung unter dem Einfluss der Antibabypille ist keine echte Menstruation mehr. 


Es handelt sich um eine sog. Entzugsblutung, da diese erst an jenen Tagen einsetzt, an denen 
die Pille nicht genommen wird. Ausserdem legen Pillenhersteller ihren Kundinnen mittlerweile 


verstärkt ans Herz, die Pille doch durchgehend einzunehmen. 


Erstens lassen sich auf diese Weise mehr Pillen verkaufen und zweitens "müssen" die Frauen 
dann nicht mehr bluten (oder nur noch zwei- bis viermal jährlich - ganz wie die betreffende 


Frau sich das wünscht). 


Dass die Menstruation in Wirklichkeit nichts mit "müssen" zu tun hat, sondern eher Grund für 
Dankbarkeit bietet und einen überragend positiven Einfluss auf die Gesundheit hat, wird mehr 


oder weniger verschwiegen. 


Wenn Frauen also heute immer häufiger unter Haarausfall leiden, so ist das angesichts dieser 
Tatsachen kaum verwunderlich. Haarausfall ist eines von vielen möglichen Symptomen, die von 


einer ungeeigneten Lebensweise ausgelöst werden können. 


Dabei handelt es sich um ein so deutliches Signal für eine Störung des Gesamtorganismus, dass 
ein Konzept sich nicht nur auf den Haarausfall konzentrieren, sondern eher eine 
"Grundsanierung" des ganzen Körpers anpeilen sollte - auch um weitere und ernsthaftere 


Symptome zu vermeiden, die vielleicht andernfalls ans Tageslicht kämen. 


Ganzheitliches Begleitkonzept bei Haarausfall 


Ein ganzheitliches Konzept bei Haarausfall zielt darauf ab, den Organismus wieder in sein 
ursprüngliches gesundes Gleichgewicht zu befördern. Denn ein Körper, dessen Fähigkeit zur 
Selbstregulation voll funktionsfähig ist, steckt auch den Stress einer Doppelbelastung deutlich 
besser weg, als ein schon im Vorfeld geschwächter Organismus, der sein Gleichgewicht 


verloren hat. 


Unser ganzheitliches Begleitkonzept bei Haarausfall bezieht daher den gesamten Menschen mit 
ein und hinterlässt keinerlei negative Nebenwirkungen. Es konzentriert sich also nicht "nur" auf 


das Problem Haarausfall, sondern auf den ganzen Menschen. 


Es entgiftet, entschlackt, reinigt, mineralisiert und befähigt den Organismus wieder, seine 
Selbstheilungskräfte zu mobilisieren. Unser Begleitkonzept besteht aus 6 Komponenten, wobei 
unter 7. all jene Massnahmen zusammengefasst sind, welche das Konzept ergänzen und 


begleiten können: 


1. Ernährungsumstellung 

2. Entsäuerung und Remineralisierung 

3. Darmsanierung und Aufbau der Darmflora 

4. Basische Haar- und Kopfhautpflege 

5. Basische Körperpflege 

6. Stress- und Angstbewältigung 

7. Begleitverfahren gegen Haarausfall 
*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


« Riedel-Baima B, Riedel A. "Female pattern hair loss may be triggered by low oestrogen to 
androgen ratio." Endocr Regul. 2008 Mar;42(1):13-6. (Haarausfall bei Frauen kann durch 


ein niedriges Verhältnis zwischen östrogen und Androgenspiegel ausgelöst werden) 


e Finner A.M. "Nutrition and hair: deficiencies and supplements." Dermatol. Clin. 2013 Jan; 


31(1): 167-72. (Ernährung und Haare: Mangelerscheinungen und Nahrungsergänzungen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Haarausfall bei Kindern 
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Haarausfall hat nicht immer etwas mit dem Alter zu tun. Auch Kinder können schon an 
Haarausfall leiden. Ursachen kann es dafür viele geben. Manchmal ist es einfach nur die Frisur, 
wenn z.B. stets ein straffer Pferdeschwanz gebunden wird. Vitalstoffmängel kommen ebenfalls 
in Frage. Es können aber auch Nebenwirkungen von Medikamenten sein, wenn das Kind 


wegen eines gesundheitlichen Problems in ärztlicher Behandlung ist. 


Wählen Sie die Naturheilkunde für Ihr Kind 


Haarausfall bei Kindern verschwindet oft genauso schnell wieder wie er gekommen ist. Die 
Schulmedizin verschreibt Kindern mit Haarausfall oft Cortisonpräparate und/oder synthetische 
Substanzen zur Stimulierung des Haarwuchses. Diese Arzneimittel aber haben oft 
unangenehme Nebenwirkungen. Wenden Sie daher stattdessen lieber natürliche 
Behandlungsmethoden an, um Haarausfall bei Kindern zu bekämpfen. Sollten die Symptome 
dennoch anhalten, suchen Sie einen qualifizierten Homöopathen oder naturheilkundlichen 


Arzt auf, um das Problem in den Griff zu bekommen. 


Gründe für den Haarausfall bei Kindern 


Eine Pilzinfektion der Kopfhaut, auch bekannt als Tinea capitis, kann bei Kindern enormen 
Haarausfall auslösen. Eine solche Infektion ist nicht gefährlich, aber unangenehm. Sie wird 
durch direkten Kontakt, etwa durch die gemeinsame Benutzung von Kämmen, Bürsten und 


Handtüchern übertragen. 


Kreisrunder Haarausfall bei Kindern 


Beim sog. kreisförmigen Haarausfall oder Alopecia areata handelt es sich - wie der Name schon 
sagt - um scharf begrenzte runde oder auch ovale von Haarausfall betroffene Stellen. Sie 
können bei Erwachsenen und auch bei Kindern auftauchen. Oft erscheint eine solche kahle 
Stelle ganz plötzlich, also ohne Vorwarnung wie Juckreiz, Schmerz oder Rötung. Nur in 


manchen Fällen kündigt sich die Alopecia areata mit Beschwerden an. 


Glücklicherweise wachsen die Haare meistens innerhalb eines Jahres wieder nach - ohne jede 
Behandlung. Die Ursache ist relativ unbekannt und im Augenblick rechnet die Schulmedizin 
diese Form des Haarausfalls zu den Autoimmunkrankheiten, also einer Fehlfunktion des 
Immunsystems, bei der das Immunsystem urplötzlich die Haarfollikel angreift. Tatsächlich 
entsteht kreisrunder Haarausfall in den meisten Fällen aufgrund eines Traumas, das das Kind 


erlebt hat. 


Traktionshaarausfall 


Diese Art von Haarausfall ist ein häufiger Grund für Haarverlust bei Kindern, insbesondere bei 
Mädchen. Diese Art von Haarausfall tritt auf, weil das Haar in irgendeiner Form misshandelt 
wurde - sei es durch starkes Kämmen oder auch durch ungeeignete Haargummis. Wenn Sie das 
Haar Ihres Kindes immer zu einem Pferdeschwanz zusammenbinden oder in Zöpfchen 
flechten, dann kann das - bei entsprechend empfindlichem Haar - bereits zu Haarausfall 


führen. 


In solchen Fällen verliert das Kind Haare besonders am Stirnansatz oder an der Kopfseite. 
Chemische „Angriffe“ in Form von aggressiven Shampoos und anderen synthetischen 


„Haarpflege”-Produkten verursachen ebenfalls erheblichen Schaden am Haar Ihres Kindes. 


Haarausfall kann auch das Ergebnis von kindlichen Zwangsneurosen sein. Wenn sich Kinder ihr 
Haar selbst ausreissen, führt das zu ungleichmässigem Haarverlust. Krankheiten und 
emotionaler Stress können ebenfalls Haarausfall auslösen. In diesem Fall ist der Haarausfall 
meistens nicht von langer Dauer und die Haare werden wieder nachwachsen, sobald das Kind 


auf dem Wege der Besserung ist bzw. sobald die Stresssituation überwunden ist. 


Viele Menschen glauben, dass Haarausfall bei Kindern mit frühkindlichem Krebs 
zusammenhängt. Doch verliert ein krebskrankes Kind üblicherweise erst dann sein Haar, wenn 
es mit Chemotherapie behandelt wurde oder Bestrahlungen erhalten hat. Die Krebsmittel 


lösen den Haarausfall aus und nicht der Krebs selbst. 


Natürliche Behandlung von Haarausfall bei Kindern 


Wenn bei Ihrem Kind Alopecia areata diagnostiziert wurde, konzentrieren Sie sich auf die 
Stärkung seines Immunsystems. Dazu gehört, dass Sie gefährliche Medikamente vorerst 


vermeiden. 


Geben Sie Ihrem Kinde eine gesunde Ernährung 


Sorgen Sie dafür, dass nährwertarme Fertiggerichte und industriell verarbeitete Produkte 
(Süssigkeiten, Zucker, Kakao, Milchprodukte, Wurst, verpackte Backwaren etc.) vollständig 
vom Speiseplan - am besten der ganzen Familie - verschwinden. Bereiten Sie Ihrem Kind eine 
gesunde Ernährung aus Mahlzeiten mit frischen Früchten, Trockenfrüchten, Gemüse, Nüssen 
und Kartoffeln zu. Besorgen Sie sich Bücher über gesunde Naschereien und leckere, aber 


gleichzeitig gesunde Gerichte, die Kinder begeistern. 


Bei Haarausfall können Sie ätherische Öle verwenden 


Massieren Sie die Kopfhaut Ihres Kindes sanft und benutzen Sie dabei eine Kombination 
ätherischer Öle (z. B. Thymian, Lavendel und Zedernholz), die Sie in ein hochwertiges Basisöl 


wie z. B. Jojobaöl oder Traubenkernöl mischen. 


Bei Traktionshaarausfall seien Sie besonders behutsam, wenn Sie die Haare des Kindes 
kämmen, bürsten oder trocknen. Benutzen Sie keine Haargummis, die das Haar beschädigen 
könnten. Vermeiden Sie ausserdem schädliche Haarpflegeprodukte und besorgen Sie Ihrem 


Kind ein natürliches, reizstoffarmes und chemiefreies Shampoo. 


Vorsicht bei einer Pilzinfektion 


Bei Pilzinfektionen wie Tinea capitis erlauben Sie Ihrem Kind bitte NICHT die gemeinsame 
Nutzung von Kämmen, Bürsten oder Handtüchern mit anderen Familienmitgliedern. Waschen 


Sie regelmässig das Bettzeug in sehr heissem Wasser um es von den Pilzsporen zu befreien. 


Mischen Sie ein paar Tropfen ätherischen Öls mit Jojoba-Öl und massieren Sie damit die 
Kopfhaut Ihres Kindes. Die besten ätherischen Öle, die sich gegen Pilzerkrankungen bewährt 
haben, sind zum Beispiel Teebaum, Zitronengras, Oregano, Lavendel, Myrtenheide und 


Patchouli. Verwenden Sie ausschliesslich hochwertige und zu 100 Prozent reine ätherische Öle. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Haarausfall durch Eisenmangel 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Eisenmangel ist weit verbreitet, und Eisenmangel kann zu Haarausfall führen. Eisenmangel 
kann sogar bereits dann zu Haarausfall führen, wenn die typischen Eisenmangelsymptome wie 
Blutarmut, Konzentrationsstörungen und Müdigkeit noch gar nicht so deutlich spürbar sind. 
Bei Haarausfall sollten Sie daher in jedem Fall auch Ihre Mineralstoffversorgung überprüfen 
und an einen Eisenmangel denken. Denn wenn Ihr Haarausfall die Folge eines Eisenmangels ist, 


kann das Problem schnell behoben werden und der Haarwuchs wird bald wieder einsetzen. 


Haarausfall, weil Eisen fehlt 


Volles, gesundes Haar gilt als äusseres Zeichen von Schönheit und Gesundheit. Nur was tun, 
wenn die volle Haarpracht schwindet? 


Zunächst ist es wichtig, nach der Ursache zu suchen und die Art des Haarausfalles 


herauszufinden. 


Eine der möglichen Ursachen von Haarausfall könnte ein Eisenmangel sein. Denn in mehreren 


Untersuchungen wurde ein möglicher Zusammenhang zwischen einem Eisenmangel und 


Haarausfall gesehen - und zwar oft schon bei geringem Eisenmangel, also noch bevor die 


typischen Eisenmangelsymptome wie Müdigkeit und Erschöpfung bemerkbar sind. 


Bei Haarausfall an Eisen denken 


Frauen benötigen etwa 15 mg Eisen, Männer zirka 10 mg Eisen pro Tag. Zudem verliert der 
Mensch täglich zirka 2 mg Eisen durch verschiedene Aufgaben im Stoffwechsel. Daher sollte 


Eisen jeden Tag mit der Nahrung aufgenommen werden. 


Eine ausgewogene Ernährung mit frischen, dunkelgrünen Salaten und Blattgemüsen hilft hier 


beim Ausgleich. 


Doch werden gerade grüne Gemüse oft nicht gerne gegessen. Wer überdies Nüsse, Ölsaaten, 
Fleisch, also eisenreiche Lebensmittel meidet oder aufgrund von Verdauungsproblemen nur 


wenig Eisen aus der Nahrung aufnehmen kann, leidet gerne an Eisenmangel. 


Auch die Monatsblutung oder eine Schwangerschaft können bei Frauen die Gefahr eines 


Eisenmangels erhöhen. 


Wenn Eisenmangel nun also gar nicht so selten ist und gleichzeitig eine mögliche Ursache von 
Haarausfall darstellen kann, ist ein Blutcheck in Sachen Eisen bei den ersten Anzeichen von 


Haarausfall eine wichtige Massnahme. 


Eisenwerte bei Haarausfall testen 


Normale Eisenwerte beim Mann liegen bei 50 bis 160 Mikrogramm pro Deziliter Blut. Bei 
Frauen liegen gesunde Werte zwischen 50 und 150 Mikrogramm pro Deziliter Blut. Liegen die 


Werte darunter, spricht man von einem Eisenmangel. 


Allerdings können sich die Eisenwerte je nach Tagesform ändern, weshalb besser die Ferritin- 


Werte gemessen werden sollten. 


Ferritin ist die Speicherform des Eisens. Nur dieser Wert kann auch einen schleichenden, also 
versteckten Eisenmangel aufdecken, während die anderen Eisenwerte in diesem Fall oft noch 


unauffällig sind. 
Aber auch ein derartiger geringfügiger Eisenmangel kann sich in Haarausfall äussern. 
Studie über Haarausfall bei Eisenmangel 


Dermatologen der Cleveland Clinic (Ohio/USA) wollten herausfinden, inwieweit ein 


Zusammenhang zwischen Eisenmangel und Haarausfall besteht. 


Dr. Wilma Bergfeld war Leiterin der Studie, die in der Mai-Ausgabe des Fachmagazins Journal 


of American Academy of Dermatology im Jahr 2006 veröffentlicht wurde. 


Das Forscherteam befasste sich mit allen wissenschaftlichen Veröffentlichungen der letzten 


vier Jahrzehnte zu diesem Thema. 


Die Erkenntnisse daraus zeigen, dass es einen grösseren Zusammenhang zwischen Eisenmangel 


und Haarausfall geben könnte, als bislang angenommen wurde. 


Die Forscher berichteten ausserdem, dass das Haarwachstum wieder stimuliert werden 
könnte, wenn ein Ausgleich des Eisenmangels mittels Ernährungsumstellung oder durch 


geeignete Präparate stattfindet. 


Wenn Eisenmangel zu Haarausfall führt 


Mithilfe der Ferritin-Werte lassen sich Frühformen des Eisenmangels nicht nur erkennen, 


sondern samt Haarausfall natürlich auch umgehend behandeln. 


"Wenn Ärzte bei Haarausfall sofort auch an Eisenmangel denken würden, so wären sie deutlich 
besser in der Lage, betroffenen Patienten effektiver und schneller zu helfen, um das 
Haarwachstum wieder in Gang zu setzen" erklärte Dr. Bergfeld. 

"Wir sind der Meinung, dass Eisenmangel mit vielen verschiedenen Formen des Haarausfalls in 
Verbindung stehen könnte und wir glauben zudem, dass zur Reaktivierung des Haarwuchses 
viel grössere Eisenreserven nötig sind, als man bisher dachte" erläutert die Leiterin der Studie 


weiter. 


Eisenmangel beheben - Haarausfall stoppen 


Nun ist es jedoch wenig empfehlenswert, bei Haarausfall jedweder Art eigenmächtig und 


sofort zu Eisenpräparaten zu greifen. 


Denn auch Eisenüberschuss kann fatale Konsequenzen nach sich ziehen. Der Körper altert 


dadurch nicht nur schneller, sondern auch das Herz kann Schaden nehmen. 


Wenn Sie daher einen durch Eisenmangel bedingten Haarausfall bei sich vermuten, lassen Sie 
bei Ihrem Arzt oder Heilpraktiker Ihre Eisen-Blutwerte bestimmen. Erst dann kann es 


gegebenenfalls sinnvoll sein, ein geeignetes Präparat einzunehmen. 


Denken Sie hier vor allem an chelatiertes Eisen, das sehr leicht über die Darmschleimhaut 
aufgenommen werden kann - und zwar ohne die für übliche Eisenpräparate oft so typischen 


Verdauungsbeschwerden. 


In jedem Fall sollte jedoch eine Umstellung der Ernährungsgewohnheiten anstehen, um auch 
künftig sowohl ausreichend Eisen aufzunehmen als auch den Verdauungstrakt wieder so zu 


harmonisieren und zu regenerieren, dass das Eisen auch tatsächlich resorbiert werden kann. 


Ernährung bei Eisenmangel 


Nicht nur Fleisch enthält Eisen, sondern vor allem dunkelgrüne Gemüse und Blattsalate. 


Essen Sie also täglich viel Grünes: Spinat, Feldsalat, Grünkohl, Chinakohl, Brokkoli, Rucola und 





viele weitere Sorten bieten genügend Vielfalt und Abwechslung. 


In 150 Gramm Spinat sind beispielsweise 5 mg Eisen enthalten. Das entspricht zirka 50 Prozent 
des täglichen Bedarfs eines erwachsenen Mannes. Wenn Sie zum Spinatgericht ein Gläschen 
frisch gepressten Orangensaft trinken, dann kann das Eisen des Spinats ausserdem besser 
aufgenommen werden, da Vitamin C die Eisenaufnahme aus pflanzlichen Lebensmitteln 
fördert. 


Vermeiden Sie zusätzlich Kaffee, Schwarztee, Kakao und Milchprodukte. Sie würden die 


Eisenaufnahme hingegen hemmen. 


Weitere sehr gute Eisen-Lieferanten sowie Massnahmen bei Eisenmangel stellen wir hier vor: 


Eisenmangel beheben 


Sie werden sehen, dass nicht nur Ihr Haar schon bald wieder kräftig und gesund nachwachsen 


wird, sondern Sie sich insgesamt leistungsfähiger und fitter fühlen werden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Leonid Benjamin Trost, MD, Wilma Fowler Bergfeld, MD, Ellen Calogeras, RD, LD, MPH., 
"The diagnosis and treatment of iron deficiency and its potential relationship to hair 
loss", Journal of the American Academy of Dermatology, Mai 2006, (Diagnose und 


Behandlung von Eisenmangel und sein potentieller Zusammenhang mit Haarausfall) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Stress kann ein Auslöser von Haarausfall sein. Denn Stress kann den Haarzyklus verändern und 
somit Haarausfall begünstigen - wie Studien zeigten. Um den Haarwuchs wieder anzuregen, 
muss in erster Linie die Ursache des stressbedingten Haarverlustes beseitigt werden. Es gibt 
viele unterschiedliche Wege, um den Stress zu mindern oder ganz zum Verschwinden zu 
bringen. Wenn wieder Ruhe und Harmonie im Leben einkehren, dann können auch die Haare 


wieder gesund nachwachsen. 


Stress und Haarausfall 


Haarausfall ist nicht selten die Folge von Stress. Dabei kann es sich um körperlichen Stress, 
beispielsweise eine schwere Krankheit wie Krebs oder auch "nur" um übertriebenes Training im 


Leistungssport handeln. 


Aber auch emotionale Dauerbelastungen stellen eine massive Stresssituation dar, z. B. wenn es 


Partnerschaftsprobleme gibt, Probleme im Beruf oder auch mit den Kindern. 


Stress entsteht, wenn ein Mensch sich nicht (mehr) in der Lage sieht, eine bestimmte Situation 
beeinflussen oder bewältigen zu können. Man fühlt sich sozusagen ÜBERwältigt und sieht vor 


lauter Bäumen den Wald nicht mehr. 


Hält der Stress über Wochen oder gar Monate an, dann kann er zu körperlichen Beschwerden 
führen, wie z. B. zu Hauterkrankungen, erhöhter Infektanfälligkeit, Kopfschmerzen oder eben 


auch zu Haarausfall. 


Stressbedingter Haarausfall kann sich auf verschiedene Weise äussern, z. B. als Alopecia areata 


(kreisrunder Haarausfall), als diffuser Haarausfall oder als androgenetischer Haarausfall 





(anlagebedingter/erblich bedingter Haarausfall). 


Wie aber kann Stress überhaupt zu Haarausfall führen? 


Stress als Auslöser von Haarausfall 


Psychogener Stress kann sowohl zu Haarausfall führen als auch bestehenden Haarausfall 
verstärken. Ein im Jahr 2004 vom Haarforscher Prof. Ralf Paus und seinem Team 


veröffentlichter Forschungsbericht behandelt das Thema "Stress als Auslöser von Haarausfall". 


Hierbei wird akuter oder chronischer Stress als direkte Ursache von diffusem Haarverlust 


erläutert. 


Befindet sich der Körper unter Stress, so schüttet er verstärkt bestimmte Neurotransmitter 
und andere Botenstoffe aus. Diese schädigen die Haarfollikel und der diffuse Haarausfall nimmt 


seinen Lauf. 


Ist ein bestehender Haarausfall hingegen immunologischer, hormoneller oder anderer Natur, 
kann Stress das bereits manifestierte Haarproblem (z. B. die Alopecia areata oder den 


anlagebedingten Haarausfall) noch weiter verschlimmern. 


Wie Stress zu Haarausfall führt 


Prof. Dr. Eva Peters von der Abteilung für Psychoneuroimmunologie der Universitätsklinik 
Charite in Berlin hat auf der 11. Jahrestagung der Europäischen Haarforschergesellschaft (EHRS) 
in Zürich Aufklärungsarbeit in Bezug auf die biologischen Zusammenhänge von Stress und 


Haarausfall geleistet: 


Sie gab an, dass Stresseffekte am Haarbalg über festgelegte Bahnen des Nervensystems 
übermittelt werden. Jeder Haarfollikel bzw. Haarbalg ist von einem dichten 


Nervenfasernetzwerk umgeben, das Botenstoffe des Nervensystems enthält. 


Die Anzahl dieser Nervenfasern und die Häufigkeit von deren Kontakten zu den Mastzellen 
sind Schwankungen unterworfen, die das Haarwachstum beeinflussen. Mastzellen werden 


auch als Immunzellen definiert, es handelt sich um Zellen der körpereigenen Abwehr. 


Stress erhöht die Zahl von Nervenfasern in der Haut. Findet diese Steigerung statt, während 
Haarfollikel von der Wachstumsphase in die Übergangsphase wechseln, so kommt es zu einer 
Aktivierung der Mastzellen. Dadurch werden im Bereich des Haarbalgs Entzündungen 


ausgelöst. 


In der Folge kommt es zum programmierten Zelltod im Gewebe des Haarbalgs und letztendlich 


zu Haarausfall. 


Übergewicht begünstigt stressbedingten Haarausfall 


Nach aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen kommt insbesondere dem Dauerstress eine 
zunehmende Bedeutung bei der Entstehung von Haarausfall zu. Nicht Adrenalin oder Cortisol 


werden als die eigentlichen Übeltäter angesehen, sondern deren Abbauprodukte. 


Diese Abbauprodukte sammeln sich vor allem im Fettgewebe des Körpers an und gelangen 
über den Blutkreislauf zu den Haarwurzeln. Sie wirken sich negativ auf die Talgdrüsen der 


Kopfhaut aus, wodurch es zu Haarausfall kommen kann. 
Je höher der Körperfettanteil ist, desto mehr werden nun auch die Haare belastet. 


Eine Gewichtsabnahme kann somit durchaus eine positive Auswirkung auf den Haarwuchs 
haben, da eine Reduktion des Fettgewebes natürlich auch automatisch die im Körper 


zirkulierende Menge der haarwurzelschädlichen Hormonabbauprodukte senkt. 


Dauerstress führt überdies gerne zu Schlafstörungen und diese begünstigen wiederum 


Haarausfall: 


Schlafmangel fördert stressbedingten Haarausfall 


Menschen, die längerfristig unter Stress leiden, neigen auch dazu, schlecht zu schlafen. Das 


ständige Grübeln sowie Versagensängste rauben den Schlaf. 


Da sich die Haarwurzeln jedoch normalerweise in der Nacht regenerieren, hemmt 


Schlaflosigkeit diese Erholungsphase und kann so zu stressbedingtem Haarausfall führen. 


Stressbedingter Haarausfall ist umkehrbar 


Natürlich gibt es keine Medikamente, die stressbedingten Haarausfall heilen könnten. Denn 
gegen Stress helfen nun einmal keine Pillen. Es müssen also Wege gefunden werden, um den 


ursächlichen Stress zu vermeiden und sich regelmässig zu entspannen. 


Nur wer sich nicht vom Stress beherrschen lässt, kann stressbedingtem Haarausfall vorbeugen 


oder ihn zum Ausklingen bringen. 


Jeder nimmt die unterschiedlichsten Stresssituationen auf seine individuelle Weise wahr. Es 


gibt jedoch Menschen, die besonders empfindlich auf Stress reagieren. 


Aus diesem Grund muss jeder für sich selbst herausfinden, welche Möglichkeiten der 


Stressbewältigung bei einem persönlich Wirkung zeigen. 


So gelten beispielsweise diverse Heilpflanzen als bewährte Helfer, die etwas Ruhe in den Alltag 


bringen und beim Abschalten helfen können. 


* Verschiedene Produkte für Ihr Haar finden Sie hier: Haarwuchsmittel 


Heilpflanzen gegen stressbedingten Haarausfall 


Echter Baldrian (Valeriana officinalis) hilft bei Schlafstörungen und wirkt entspannend, 
beruhigend sowie ausgleichend. Er kann in Form von Tees, Dragees oder Badezusätzen 


angewandt werden. 


Der Echte Hopfen (Humulus lupulus) enthält eine natürliche Substanz (Hopfenöl), die ebenfalls 
beruhigt und den Schlaf fördert. Die Hopfenzapfen werden oft in Kombination mit Baldrian, 


Melisse oder Johanniskraut in Teemischungen oder auch in Kräuterkissen angeboten. 


Das Echte Johanniskraut (Hypericum perforatum) wirkt bekanntlich gegen depressive 
Verstimmungen, aber auch gegen Unruhe und Angstzustände. Der Wirkerfolg dieser 
Heilpflanze liegt bei 60 bis 70 Prozent und ist damit so hoch wie bei synthetischen 


Antidepressiva, jedoch nahezu ohne Nebenwirkungen. 





Da es bei Anwendungen mit Johanniskraut zu Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten 
kommen kann, sollte ein Arzt oder Heilpraktiker konsultiert werden, falls mehrere Arzneimittel 


gleichzeitig geschluckt werden. 


Die Zitronenmelisse oder Melisse (Melissa officinalis) ist ein weiteres Heilmittel, das Stress 
mindert. Die Wirkstoffe werden hauptsächlich in Form von Tee oder auch über das ätherische 


Öl der Melisse aufgenommen. 


Die nach Zitrone duftende Heilpflanze wirkt gegen Unruhe und Schlafstörungen, aber auch 


gegen nervöse Magen- und Herzbeschwerden. 


Durch zusätzliche äusserliche Anwendungen mit der Grossen Brennnessel (Urtica dioica) oder 
mit Rosmarin (Rosmarinus officinalis) kann die Durchblutung des Haarbodens verbessert 
werden. Die Haarwurzeln werden mit Sauerstoff und lebenswichtigen Nährstoffen versorgt 


und somit gestärkt. 


Bewegung und Entspannung gegen stressbedingten 


Haarausfall 


Natürlich sind bei stressbedingtem Haarausfall auch Entspannungstechniken gefragt, wie z. B. 
Massagen, Meditation, Aromatherapien, eine Auszeit in Form eines Urlaubs oder sportliche 


Aktivitäten. 


Gerade regelmässige Bewegung wirkt Belastungen entgegen und sorgt für Spannungsabbau. 
Auf diese Weise kann eine gewisse Stressresistenz entwickelt werden. Sport erhöht die 


allgemeine Widerstandsfähigkeit und wirkt somit ausgleichend. 


Die Stress abbauende Wirkung des Sports kann noch optimiert werden, wenn die Auswahl der 
Sportart perfekt auf den eigenen Stresstyp abgestimmt wird. Übermässig gestresste Menschen 
haben oft zuerst eine motorische Entladung vonnöten, beispielsweise durch Laufen oder 
Nordic Walking. 


Yoga, Tai Chi oder Qi Gong lassen zusätzlich den Geist zur Ruhe kommen - Seele und Körper 
können sich entspannen. Durch Judo, Boxen oder Taekwondo kann Spannung abgebaut 


werden, Wanderungen in der Natur sorgen ebenfalls für einen Ausgleich. 


Ganzheitliche Massnahmen für starke Nerven finden Sie überdies hier: Nerven-Nahrung gegen 


Stress. 


Fazit: 


Wenn andere Ursachen wie Hormonstörungen z. B. nach einer Schwangerschaft oder in den 
Wechseljahren ausgeschlossen werden können, sollte man in jedem Fall auch Stress und 


psychische Belastungen als mögliche Ursache für Haarausfall in Betracht ziehen. 


Hier ist dann rechtzeitiges Handeln wichtig. Dann können sich die geschwächten Haarwurzeln 
auch wieder vollständig erholen. Wenn die Schädigung der Haarwurzel hingegen schon zu weit 


fortgeschritten ist, kann der Haarausfall zu dauerhaft lichtem Haar führen. 


Stress reduzierende Massnahmen sollten daher möglichst früh umgesetzt werden. Dann kann 


der stressbedingte Haarausfall auch verhindert bzw. geheilt werden. 


Zusätzliche ganzheitliche Massnahmen, die Haarausfall lindern und den Haarwuchs fördern, 


finden Sie hier: Tipps gegen Haarausfall 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Peters EM et al., "Hair growth inhibition by psychoemotional stress: amouse model for 
neural mechanisms in hair growth control”, Experimental Dermatology, Januar 2006, 
(Hemmung des Haarwuchses durch psychoemotionalen Stress: Ein Mausmodell für 


neurale Mechanismen bei der Haarwuchskontrolle) 


e Manolache L et al., "Stress in patients with alopecia areata and vitiligo", Journal ofthe 
European Academy of Dermatology and Venereology, August 2007, (Stress bei Patienten 
mit kreisrundem Haarausfall und Vitiligo) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Haarausfall und Schüsslersalze 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 26 März 2021 


Haarausfall und eine immer dünner werdende Haarpracht sind besorgniserregende 
Erscheinungen - sowohl für Männer als auch für Frauen. Obwohl es normal ist, jeden Tag 
einige Haare zu verlieren, ist es doch etwas anderes, wenn das Haar in ganzen Büscheln 
ausfällt. Da Haarausfall auch von Mineralstoffmangel verursacht oder verstärkt werden kann, 
ist der Einsatz von Schüssler-Salzen eine gute Möglichkeit, um diese Mineralstoffdefizite auf 


natürliche Weise wieder auszugleichen. 


Was sind Schüssler-Salze? 


Schüssler-Salze sind Präparate aus Mineralsalzen in homöopathischer Dosierung. Meist werden 
sie in Tablettenform verabreicht. Der homöopathische Arzt Wilhelm Heinrich Schüssler (1821 - 
1898) stellte sie im Jahre 1873 erstmals in der Allgemeinen Homöopathischen Zeitung vor. Es 
handelt sich um zwölf verschiedene Mineralsalze, die sich auch in jedem gesunden Boden und 


daher auch in unserer Nahrung befinden sollten. 


Da aber unsere Böden durch die ungesunden Einflüsse der modernen Landwirtschaft von Jahr 


zu Jahr mehr ausgelaugt werden, sucht man dort mittlerweile viele Spurenelemente vergeblich, 


und auch Mineralstoffe sind oft nur noch in geringen Mengen vorhanden. Folglich enthalten 
unsere Nahrungsmittel nur noch einen Bruchteil der früher üblichen Vitalstoffgehalte. 
Mineralstoffdefizite sind vorprogrammiert und können sich in vielerlei Symptomen äussern. 


Haarausfall ist eines davon. 


Wenn eine Zelle angegriffen wird - z. B. von Bakterien, freien Radikalen, Viren etc. - versucht 
sich die Zelle zu schützen und den Feind abzuwehren. Diese Schutzmassnahme kostet 
natürlich Energie und auch Mineralstoffe. Fehlen diese Mineralstoffe nun in der Ernährung, 
kann sich die Zelle nicht mehr mit Nachschub versorgen und wird immer schwächer - bis sie 
sich schliesslich dem Feind ergeben muss. Schüssler-Salze können die Mängel in den nach 


Mineralsalzen lechzenden Zellen wieder beheben. 


Die potenzierten Schüssler-Salze gelangen direkt ins Zellinnere. Allerdings besteht gleichzeitig 
auch ein Mineraliendefizit ausserhalb der Zellen (im Extrazellularraum), was nur durch eine 
gezielt nährstoff- und basenreiche Ernährung beseitigt werden kann. Wichtig ist, dass das 
Mineralstoffgleichgewicht zwischen Zellinnerem und dem Extrazellularraum wieder erreicht 


wird. 


Sollten Sie bei der Auswahl der geeigneten Schüssler-Salze unsicher sein, fragen Sie einen 
entsprechend spezialisierten Homöopathen. Die empfohlene Dosierung dagegen ist auf jedem 


Schüssler-Salz-Fläschchen angegeben. 


Bei Haarausfall kommen die folgenden Schüssler-Salze in 


Frage: 


Schüssler-Salz Nr. 6 - Kalium Sulfuricum 


Kalium Sulfuricum ist ein wunderbarer Lieferant für Sauerstoff. Die in Südafrika lebende 
Physiotherapeutin und Kräuterexpertin Margaret Roberts empfiehlt dieses Salz in ihrem Buch 
„Tissue Salts for Healthy Living” (zu deutsch: „Schüssler-Salze für ein gesundes Leben”) bei 
Haar, das leblos, glanzlos und strohig wirkt. Ausserdem bei dünner werdendem Haar und 
schliesslich auch bei ernsthafter Alopezie (Haarausfall). Andere Schüssler-Salz-Experten 
nennen des weiteren auch ergrauendes Haar, Schuppen, Hautekzeme und Juckreiz als 


Einsatzgebiete der Nr. 6. 


Das Mineraliendefizit im Extrazellularraum dagegen kann durch Kräuter und Lebensmittel 
behoben werden, die besonders viel Kalium Sulfuricum enthalten. Das sind z. B. Melisse, 
Wasserkresse, Petersilie, Leinsamen und Senf (Samen und Blätter), aber auch frische, 


biologische Karotten, natürlicher griechischer Joghurt, Gerste, Hafer, Mandeln, Roggenbrot, 





Endiviensalat und Chicoree. 


Schüssler-Salz Nr. 8 - Natrium Muriaticum (auch Natrium Chloratum 


genannt) 


Natrium Muriaticum soll nach Margaret Roberts gesunden Haarwuchs fördern, sofern es 


regelmässig und konstant eingenommen wird. 


Zu den Kräutern, die reich an Natrium Muriaticum sind, gehören Ringelblume, Sellerie, 
Thymian, Oregano, und Majoran. Baldrian und Gartenveilchen enthalten ebenfalls Natrium 
Muriaticum, sollten aber nur in homöopathischer Form genutzt werden. An Natrium 


Muriaticum reiche Nahrungsmittel sind Meeresfrüchte, Kohl, Spinat, Petersilie, Spargel, Rote 





Beete, Mandeln, Sesamsamen, Feigen, Äpfel und Erdbeeren. 


Schüssler-Salz Nr. 11 - Silicea 


Silicea, das Salz der Haare, der Haut und des Bindegewebes ist ein gutes Behandlungsmittel für 
alles, was den Kopf betrifft. Laut Margaret Roberts „fördert Silicea einen vollen Haarwuchs, 
indem es die haarschaftbildenden Zellen in den Haarfollikeln aktiviert. Es behandelt ausserdem 
Kopfschuppen, Spliss und verbessert den Zustand leblosen und glanzlosen Haares. Es hält die 
Kopfhaut gesund und sorgt dafür, dass Haarausfall das akzeptable Mass nicht überschreitet.” 


Gleichzeitig verschafft das Schüssler-Salz Nr. 11 schöne und starke Fuss- und Fingernägel. 


Die folgenden Kräuter enthalten Silicea und sollten für eine ausreichende 
Mineralienversorgung des Extrazellularraumes regelmässig - parallel zur Schüssler-Salz- 


Einnahme - verspeist werden: Löwenzahn, Brennnessel, Schachtelhalm und Beinwell. 


Lebensmittel, die reich an Silicea sind, umfassen Weizen, Mais, Gerste, Linsen, Karotten, 


Sojabohnen, Spinat, Orangen, Zitronen, Guaven, Aprikosen, Quitten und Granatäpfel. 


Andere Schüssler-Salz-Therapeuten empfehlen bei Haarausfall auch Schüssler-Salz Nr. ı - 
Calcium fluoratum, das die Haarwurzeln kräftige und den Körper mit Calcium versorge, so dass 
dieser daraus wiederum gesundes Haar und gesunde Knochen bilden könne. Auch Schüssler- 
Salz Nr. 5 - Kalium phosphoricum wird gelegentlich bei Haarausfall verordnet - besonders 
dann, wenn vermutet wird, dass Verdauungsprobleme und/oder Stress für den Haarausfall 


verantwortlich sein könnten, da die Nr. 5 die Nerven nähren und die Psyche stärken kann. 
Quellen 


e Tissue Salts for Healthy Living von Margaret Roberts, gedruckt von Struik, Ausgabe 2008 


e The Illustrated Encyclopedia of Healing Remedie von C. Norman Shealy, veröffentlicht 


von Harper Collins Publishers, Ausgabe 2002 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Haarausfall rückgängig machen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Haarausfall ist heute eine weit verbreitete Erscheinung, die mit Sicherheit mit einer 
ungesunden Lebensweise einhergeht. Denn eine ungesunde Ernährung führt zwangsläufig zu 
einer Übersäuerung des Körpers und zu einem Mangel an Mineral- und Nährstoffen. Doch auch 
unsere Haare brauchen Mineral- und Nährstoffe, damit sie wachsen können. Deshalb können 
Sie Haarausfall nur rückgängig machen, indem Sie einen Mineral- und Nährstoffmangel 
vermeiden. Erfahren Sie welche Nährstoffe Ihr Haar braucht und wie Sie Haarausfall stoppen 


können. 


Die Ursache von Haarausfall 


Haarausfall betrifft immer mehr Menschen in der heutigen Zeit. Es gibt viele verschiedene 
Formen wie diffusen Haarausfall, kreisrunden Haarausfall oder auch speziell Haarausfall bei 
Frauen. Doch betrachtet man all diese Formen genauer, liegt Ihnen meist ein und dieselbe 
Ursache zu Grunde: ein Nähr- und Mineralstoffmangel. 


Zusätzliche Faktoren wie psychische Belastung, Stress oder eine Hormonstörung können dann 


die verschiedenen Erscheinungsbilder des Haarausfalls bewirken. Um Haarausfall rückgängig 


machen zu können muss man jedoch nicht nur diese Auslöser, sondern auch die Ursachen 


beseitigen. 


Was passiert bei Haarausfall 


Unser Körper benötigt Nährstoffe und Mineralien, damit wir gesund bleiben und auch damit 
unsere Haare wachsen und gedeihen können. Die Haare entstehen in den so genannten 
Haarfollikeln in unserem Haarboden. Wenn diese Haarfollikel nicht ausreichend mit Mineral- 


und Nährstoffen versorgt werden, können folglich auch keine Haare wachsen. 


Übersäuerung bei Haarausfall 


Bei Haarausfall liegt prinzipiell ein Nähr- und Mineralstoffdefizit, sowie eine Übersäuerung des 
Körpers vor. Eine ungesunde Lebensweise und eine schlechte Ernährung führen dazu, dass 
unserem Körper die Bausteine fehlen, die er täglich braucht. Um grössere gesundheitliche 
Schäden zu vermeiden, versucht unser Körper das entstandene Defizit irgendwie 


auszugleichen. 


Mineralstoffe sind beispielsweise dafür da, um anfallende Säuren oder saure 
Stoffwechselprodukte zu neutralisieren und den pH-Wert konstant zu halten. Diese 
Neutralisierung ist überlebenswichtig für uns, denn alle Prozesse in unserem Körper hängen in 
irgendeiner Art von einem bestimmten pH-Wert ab. Nehmen wir nun nicht genügend 
Mineralstoffe mit der Nahrung zu uns, dann werden diese aus körpereigenen 
Mineralstoffdepots wie den Knochen, den Zähnenoder eben dem Haarboden entzogen - der 


Körper übersäuert. 


Um das zu verhindern und Haarausfall rückgängig zu machen, müssen wir ausreichend 


Mineralstoffe zu uns nehmen. 


Verschlackung bei Haarausfall 


Ein Mangel an Nähr- und Mineralstoffen schwächt unseren Körper natürlich. Hinzu kommt, 
dass eine ungesunde Lebensweise, der Gebrauch herkömmlicher Kosmetik- und 
Pflegeprodukte oder negative Umwelteinflüsse unseren Körper mit Chemikalien und 


schädliche Stoffen belasten kann. 


Ein gesunder Körper kann solche Schadstoffe einfach wieder ausleiten; ist der Körper jedoch 
geschwächt und übersäuert, spart er auch hier Energie und lagert diese Stoffe zunächst in das 
Bindegewebe oder auch in den Haarboden ein. Auch anfallende Stoffwechselsäuren werden 
neutralisiert und als Schlacken eingelagert, bis der Körper wieder Kraft hat sie auszuleiten. Die 


Folge ist eine Verschlackung des Körpers. 


Es fehlt gewissermassen an allen Ecken und Enden und das vorliegende Mineral- und 
Nährstoffdehizit sollte schnellstmöglich behoben werden, damit der Körper wieder ins 
Gleichgewicht kommen kann, sonst dauert es mit grosser Wahrscheinlichkeit nicht lange, bis 


neben dem recht harmlosen Haarausfall noch weitere, schwerere Beschwerden auftreten. 


Mineral- und Nährstoffdefizit beheben 


Um einen Nähr- und Mineralstoffmangel auszugleichen und Haarausfall rückgängig zu machen, 


sollte man verschiedenes beachten: 


1. Ernährung 


Die Umstellung der Ernährung ist natürlich grundlegend, denn nur eine gesunde und basische 
Ernährung liefert dem Körper alle nötigen Nährstoffe und Mineralien, die er zum Leben 
braucht. Hier finden Sie weitere Informationen zu einer gesunden Ernährung, die dabei helfen 


kann Haarausfall wieder rückgängig zu machen: 


e Warum basische Ernährung? 
e Die 25 Regeln einer gesunden Ernährung 


e Ernährung bei Haarausfall 


2. Darmgesundheit 


Um die nötigen Nährstoffe optimal aufnehmen zu können, muss allerdings auch unser Darm 
und unsere Darmflora intakt sein. Daher können eine Darmreinigung und eine Sanierung der 
Darmflora sehr hilfreich dabei sein, den Haarausfall wieder rückgängig zu machen. Hier 

erfahren Sie alles was Sie über Darmreinigungen wissen sollten: Darmreinigungen: Wie man 


gute Qualität erkennt 


3. Basische Pflege 


Auch von aussen kann man dem Körper helfen zu entschlacken und zu entsäuern, indem man 
sowohl basische Körperpflege, als auch basische Haarpflege verwendet. Eine natürliche und 
basische Pflege unterstützt einerseits die Entsäuerung und Entschlackung und belastet 
andererseits nicht mit neuen schädlichen Chemikalien. Unterstützen Sie Ihren Körper dabei 
Haarausfall rückgäng zu machen. Lesen Sie auch diese interessanten Artikel über basische und 


natürlich Körperpflege: 


e Basische Körperpflege 


e Shampoo selbst gemacht 


4. Stress- und Angstbewältigung 


Stress und Angst belasten unseren Körper und führen ebenfalls zu einem erhöhten Bedarf an 
Mineral- und Nährstoffen. Um den Körper zu entsäuern und einen Nährstoffmangel 
auszugleichen ist es daher wichtig, Stress und Angst zu bewältigen. Stress und Angst 
behindern unseren Körper nur dabei, Haarausfall wieder rückgängig zu machen. Lesen Sie hier 


mehr zu diesem Thema: Dem Stress entgegenwikren 


Haarausfall rückgängig machen 


Um Haarausfall wirklich rückgängig machen zu können, ist es zunächst grundlegend wichtig, 
dass keine Übersäuerung vorliegt, und dass alle wichtigen Mineral- und Nährstoffe vorhanden 
sind. Durch die oben beschriebenen Massnahmen, kann eine gute Grundlage für ein gesundes 
Haarwachstum geschaffen werden. Doch je länger sich der Körper aus dem Gleichgewicht 


bewegt hat, umso länger braucht er auch, um wieder ins Gleichgewicht zurück zu finden. 


Viele Menschen, die an Haarausfall leiden, haben sich über Jahre hinweg schlecht ernährt und 
bewusst oder unbewusst nicht besonders auf ihre Gesundheit geachtet. Daher sind die 
beschriebenen Massnahmen keine Mittel, die über Nacht Wirkung zeigen. Um Haarausfall zu 
stoppen, oder zu verlangsamen dauert es zwar mit Sicherheit nicht so lange, wie der Körper 
dafür braucht, um den Haarneuwuchs zu fördern, doch sollten Sie prinzipiell Geduld 


mitbringen und sich über kleine Erfolge freuen. 


Nährstoffe für die Haare 


Wenn sich unser Körper im Gleichgewicht befindet, ist auch ein gesundes Haarwachstum kein 
Problem. Mit einer gesunden Ernährung bekommen wir alle nötigen Stoffe, die das Haar zum 
Wachsen braucht. 


Mineralstoffe für gesunde Haare 


Gesundes Haar braucht vor allem Mineralstoffe wie Calcium und Magnesium, die im 
Haarboden reichlich vorhanden sein sollten. Diese Mineralstoffe können dabei helfen den 
Haarausfall rückgängig zu machen, da sie einen gesunden Säure-Basen-Haushalt unterstützen. 
Magnesium hilft zudem dabei Stress zu bewältigen, denn Magnesium hat eine 


nervenberuhigende Wirkung. 


Die Silizium-Kur für ein gesundes Haar 


Zu den sichtbaren Auswirkungen einer guten Siliziumversorgung zählen ein geglättetes 
Hautbild, gesunde Fuss- und Fingernägel sowie kräftiges und glänzendes Haar. Auch der 
beschleunigte Haarneuwuchs gehört zu den vielen bekannten Ergebnissen einer - sowohl 


innerlichen als auch äusserlichen - Anwendung von Silizium. 


Silizium sollte als Nahrungsergänzung idealerweise kurmässig über einen Zeitraum von 3 bis 6 
Monaten eingenommen werden. Erst dann können die Auswirkungen der Silizium-Versorgung 


neben den körperlich spürbaren Ergebnissen auch sichtbare Erfolge zeigen. 


Biotin für gesundes Haar 


Biotin oder Vitamin B7 (früher bekannt als Vitamin H) ist ebenfalls sehr wichtig für ein 
gesundes Haarwachstum. Biotin ist Teil des Vitamin B-Komplexes. Biotin wird in unserem 
Organismus allerdings vielseitig eingesetzt: Es wird benötigt, um Zucker in Energie 


umzuwandeln, es stärkt das Nervensystem und es ist Teil des Fettsäure-Stoffwechselweges. 


Denn Biotin hilft einem bestimmten Enzym - dem Coenzym A - Fettverbindungen zu bilden, 
die wiederum für den Aufbau der Zellen wichtig sind. Biotin ist daher besonders wichtig für die 
Hautzellen, da diese auf Grund ihrer permanenten Belastung durch Umwelteinflüsse 
regelmässig erneuert werden müssen. Die Symptome eines Biotin-Mangels sind deshalb unter 
anderem Milchschorf bei Kleinkindern und die so genannten Seborrhoischen Ekzeme (wiki) bei 


Erwachsenen. 


Biotin erwies sich zudem als fähig, Haarausfall rückgängig zu machen, sowie frühzeitiges 
Ergrauen zu verhindern. Durch die nervenstärkende Wirkung von Biotin kann Stress als 


Auslöser für Haarausfall ebenfalls beseitigt werden. 


Die erforderliche Biotin-Dosis beträgt 2,5 bis 5 mg pro Tag. 


Vitamin E für gesundes Haarwachstum 


Ein weiterer wichtiger Nährstoff für das Wachstum der Haare ist Vitamin E. Vitamin E 
stimuliert den Blutkreislauf und verbessert den allgemeinen Zustand des Herzens, sowie der 
Haare. Durch eine verbesserte Durchblutung werden auch die Entschlackung und die 
Entsäuerung angeregt. Daher wird bei Haarausfall auch empfohlen, die Kopfhaut mit 
natürlichen Bürsten zu massieren, oder Rosmarin-Tee zu trinken, was ebenfalls die 


Durchblutung anregen soll. 


Proteine für gesunde Haare 


Für ein gesundes Haar sind auch Proteine wichtig. Wenn man vermehrt Proteine zu sich 
nehmen möchte und sich gleichzeitig basisch ernähren möchte, kann man beispielsweise 
basisches Lupinen-Eiweiss zu seinen Mahlzeiten beimischen, oder als Protein-Shake mit 


Hanfprotein oder Reisprotein trinken. 


Eisen für die Haare 


Das Haarwachstum kann auch durch eine höhere Aufnahme von Eisen verbessert werden, 
denn Eisenmangel kann ebenfalls zum Ausfallen der Haare beitragen. Aber auch Siliziumdioxid, 


welches beispielsweise in Reis vorkommt, ist für den Aufbau der Haare wichtig. 


Diese Liste könnte man noch fast unendlich weiter führen, denn unser Körper braucht eine 
Vielzahl an Stoffen, um gesund zu bleiben. Da das Haarwachstum - wie jeder andere Prozess im 
Körper - von so vielen Faktoren abhängt, ist die beste Lösung eine ausgewogene Ernährung, 
die ALLE Nähr- und Mineralstoffe liefern kann. Wenn Sie Haarausfall rückgängig machen 
wollen, achten Sie auf einen gesunden Darm, eine Basen-überschüssige Ernährung und eine 


gesunde Lebensweise. 
Lesen Sie auch: Führt Eisenmangel zu Haarausfall? 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Welche Mittel gegen Haarausfall eingesetzt werden können, hängt von der Art des Haarausfalls 


und seinen Ursachen ab. Wir stellen ein Konzept gegen vor. 


Natürliche Mittel können einen Haarausfall stoppen 


Gegen Haarausfall sind viele Mittel im Umlauf. Die wenigsten kann man als „natürlich“ 
bezeichnen. Auch gehen die wenigsten dieser Mittel auf die tatsächlichen Ursachen des 
Haarausfalls ein. Natürliche Mittel sind da anders. Sie packen das Übel an der Wurzel - 


wahrsten Sinne des Wortes. 


Doch beginnen wir zunächst mit den verschiedenen Arten des Haarausfalls. Denn jede 
Haarausfallart hat ihre spezifischen Ursachen, so dass auch jede Haarausfallart ganz spezifisch 
behandelt werden sollte. 


Diese Haarausfallarten gibt es 


Haarausfall wird grob in vier unterschiedliche Haarausfallarten unterteilt, wobei die fünfte 


aufgeführte "Art" ein Sonderfall darstellt: 


1. Erblich bedingter Haarausfall (auch androgenetisch bedingter oder anlagebedingter 


Haarausfall genannt) 
2. Kreisrunder Haarausfall (Alopezia areata) 
3. Diffuser Haarausfall 
4. Vernarbender Haarausfall 


5. Sonderfall: Haarausfall bei Chemotherapie 


1. Der erblich bedingte bzw. androgenetische Haarausfall 


Der erblich bedingte oder androgenetische Haarausfall kann Frauen und Männer 
gleichermassen betreffen, wobei die Männer in der überwiegenden Mehrzahl sind. Als erblich 
bedingt wird diese Form von Haarausfall daher bezeichnet, da es sich um eine vererbte 


Überempfindlichkeit bestimmter Haarfollikel gegen das Hormon DHT handelt. 


DHT ist die Abkürzung für 5-Alpha-Dihydrotestosteron. Es gehört zu den Androgenen, die 
wiederum zu den Sexualhormonen gehören. Androgene sind für die männlichen Merkmale wie 


starke Muskelentwicklung, Bartwuchs, Körperbehaarung und tiefe Stimme verantwortlich. 


DHT wird durch ein bestimmtes Enzym (5-Alpha-Reduktase) aus Testosteron hergestellt, wobei 


DHT das aktivere der beiden Männlichkeitshormone ist. 


Androgenetischer Haarausfall bei Frauen 


Sind Frauen im gebärfähigen Alter von einem androgenetischen Haarausfall betroffen, lichtet 
sich das Haar entlang des Scheitels und wird häufig mit dem diffusen Haarausfall verwechselt. 
Auch bei Frauen liegt ein erhöhter Testosteron- bzw. Dihydrotestosteronspiegel vor, wobei 

hier sehr oft das PCOS im Spiel ist, das Polyzystische Ovarialsyndrom. Es handelt sich um die 


häufigste Hormonstörung von Frauen im gebärfähigen Alter. 


Mehr über das Polyzystische Ovarialsyndrom und wie man es auf natürliche Weise behandeln 


kann, lesen Sie hier: 


e Das PCOS: Diese 12 naturheilkundliche Massnahmen helfen beim PCOS 


e Diese Ernährung kann beim PCOS helfen: Ein Erfahrungsbericht 


Androgenetischer Haarausfall bei Männern 


Bei Männern ist der androgenetische Haarausfall nicht so einfach mit natürlichen Massnahmen 
zu beeinflussen. Dennoch gibt es auch hier pflanzliche Mittel, die eingesetzt werden können, 


um den Hormonhaushalt auf sanfte Weise zu beeinflussen. 


Auch vermutet man inzwischen, dass die Ernährungs- und Lebensweise die Ausprägung der 
Gene beeinflusst, man also nicht in jedem Fall auf Gedeih und Verderb seinen Genen 


ausgeliefert ist. 


Daher ist auch beim androgenetischen Haarausfall eine ganzheitliche Vorgehensweise sehr 
sinnvoll, die - auch wenn sie den Haarausfall nicht rückgängig machen können sollte - häufig 
zu einer Verlangsamung desselben führen kann und überdies nicht nur die Haar- und 
Kopfhautgesundheit positiv beeinflusst, sondern in jedem Fall die Allgemeingesundheit, die 


geistige Leistungsfähigkeit und die körperliche Fitness massgeblich verbessert. 


2. Der kreisrunde Haarausfall 


Der kreisrunde Haarausfall (Alopecia ariata) zeigt sich in rundlichen vollkommen kahlen 


Stellen. In Extremfällen können aber auch alle Haare ausfallen, sogar jene am übrigen Körper. 


Der kreisrunde Haarausfall gilt derzeit als Autoimmunerkrankung, was bedeutet, dass 
körpereigene Abwehrzellen (die sog. zytotoxischen T-Zellen) stellenweise die Zellen der 
Haarfollikel angreifen, im Glauben, es handle sich um körperfremde Strukturen, die bekämpft 
werden müssten. In Untersuchungen fand man an den betroffenen Kopfhautstellen 


Infiltrationen mit zytotoxischen T-Zellen. 


Oft sind beim kreisrunden Haarausfall noch andere Autoimmunerkrankungen vorhanden. Ist 
dies der Fall, scheint die Prognose weniger gut zu sein. Nach einigen Jahren kann es in über 60 
Prozent der Betroffenen ausserdem zu Veränderungen der Nägel kommen (Längsrillen, 


Brüchigkeit, raue Oberfläche etc.). 


Bis zu 50 Prozent der Betroffenen erholen sich von ihrem kreisrunden Haarausfall wieder 
vollständig im Laufe eines Jahres. Bei bis zu 25 Prozent nimmt er hingegen bis zum Totalverlust 


aller Kopf- oder sogar aller Körperhaare zu.(27) 


3. Der diffuse Haarausfall 


Beim diffusen Haarausfall wird das Haar insgesamt lichter. Es zeigen sich also keine einzelnen 
kahlen Stellen. In der Mehrheit der Fälle sind Frauen betroffen. 


Beim diffusen Haarausfall handelt es sich meist um einen Haarausfall vom Spät-Typ, was 
bedeutet, dass der schädigende Einfluss die Wachstumsphase der Haare unterbricht (siehe 


nächster Abschnitt „Die drei Phasen des Lebenszyklus der Haare”) und die Haare in die 


Ruhephase übergehen. Diese dauert bis zu 4 oder sogar bis zu 6 Monate lang. Erst dann fallen 


die Haare aus, so dass man beim diffusen Haarausfall immer überlegen sollte, was vor einigen 


Wochen oder Monaten passiert ist, das als schädigender Faktor in Frage kommen könnte, so 


dass man dann die passenden Massnahmen ergreifen kann. 


Als mögliche schädigende Faktoren gelten z. B. 


die Geburt eines Kindes, 
Infektionen, 

hohes Fieber, 

Hämorrhagie (starke Blutverluste), 


Erkrankungen innerer Organe (z. B. der Leber, der Schilddrüse (meist eine 


Schilddrüsenunterfunktion) und anderer endokriner Organe), 
Erkrankungen, die den Körper auszehren (Krebs, Tuberkulose o. ä.), 


strenge Diäten oder Hungerzeiten oder generell chronische Nährstoff- oder 
Vitalstoffmängel (z. B. Eisenmangel infolge starker Menstruation, Zinkmangel, Vitamin-D- 


Mangel etc.) 
ein Unfall oder ein Operationstrauma, 
starker emotionaler Stress und 


manche Medikamente (z. B. Betablocker, Statine, Schilddrüsenmedikamente oder 


Blutverdünner). 


Diese Aufzählung war schon vor 20 Jahren dem Ärzteblatt zu entnehmen, wobei man noch die 


folgenden möglichen Ursachen hinzufügen könnte: 


Falsche Haarpflege oder auch Färben mit chemischen Haarfarben sowie eine 
Schadstoffbelastung (z. B. Schwermetalle) 

Allergien 

Wechseljahre 


Chronische Übersäuerung 


4. Der vernarbende Haarausfall 


Der vernarbende Haarausfall zeigt sich in kahlen Stellen, die schliesslich vernarben. Oft ist 


dieser Haarausfall mit einer irreversiblen Schädigung der Haarfollikel verbunden. Die Haare 


wachsen also an den entsprechenden Stellen nicht mehr nach. Da bei dieser Form des 


Haarausfalls starke entzündliche Prozesse im Gang sind, behandelt die Schulmedizin mit 


Corticoiden (Cortison), um die Entzündung zu hemmen und den Haarausfall zu stoppen. 


Allerdings entstehen die Entzündungen beim vernarbenden Haarausfall nicht einfach so. Sie 
gehen hingegen mit bestimmten Erkrankungen einher, wie z. B. Lupus erythematodes, 
Schuppenflechte, Pilzinfektionen oder auch bestimmten Tumoren. Da diese Erkrankungen 
dann auch die tatsächliche Ursache des Haarausfalls sind, sollte nicht der Haarausfall, sondern 


die jeweils auslösende Erkrankung im Mittelpunkt der Therapie stehen. 


5. Sonderfall: Haarausfall bei Chemotherapie 


Bei einer Chemotherapie werden alle Haare beschädigt, die sich in der Wachstumsphase 
befinden (zu den drei Phasen des Lebenszyklus der Haare siehe nächster Abschnitt). Der 
Schaden ist dabei so stark, dass diese Haare nicht in die Ruhephase übergehen, sondern sofort 
oder im Laufe weniger Wochen in der Wurzel abbrechen. Man spricht vom Haarausfall 
(Effluvium) des Früh-Typs. 


Übrig bleiben vorerst nur jene Haare, die während der Chemotherapie bereits in der 
Ruhephase waren (also höchstens 20 Prozent des Gesamthaars), die dann aber nach 2 bis 


spätestens 4 Monaten ebenfalls ausfallen. 


Da die Haarfollikelzellen aber zu jenen Zellen gehören, die sich sehr schnell teilen, kommt es 
rasch zu einer Erholung der Follikel, so dass schon 4 Wochen nach Beendigung der 
Chemotherapie wieder die ersten neuen Haare sichtbar sein können. Manchmal dauert es auch 


etwas länger (6 bis 8 Wochen). 


Der Haarausfall kann hier nicht verhindert werden, aber man kann mit entgiftenden und den 
Körper stärkenden Massnahmen im Anschluss an die Chemotherapie (nach Absprache mit dem 


Arzt) die Regeneration des Körpers beschleunigen und unterstützen. 


Die drei Phasen des Lebenszyklus der Haare 


Das Haar unterliegt einem bestimmten Entwicklungszyklus. Hierbei lassen sich drei Phasen 
unterscheiden. Kennt man diese, versteht man besser, warum Haare nach einem schädigenden 


Einfluss nicht in jedem Fall sofort ausfallen, sondern vielleicht erst nach einigen Wochen. 


e Anagen = Wachstumsphase: 2 bis 10 (meist eher 3 bis 6) Jahre, das Haar wächst. Je länger 
das Anagen, desto länger wird das Haar. Wer Haare hat, die nicht besonders lang 
wachsen, hat eine kürzere Anagenphase. Beim gesunden Menschen sind 80 Prozent der 
Haare im Anagen. Kommt es zu einem schädigenden Einfluss, dann gehen die Haare ins 
Katagen und dann ins Telogen über, so dass es nach dem schädigenden Einfluss Wochen 


oder Monate dauern kann, bis sich der Haarausfall zeigt. 


e Katagen = Übergangsphase: 2 Wochen, in dieser Zeit stellen die Haarfollikel ihre 
Stoffwechselaktivität ein, das Haar wird nicht mehr versorgt und wächst auch nicht 


mehr. 


e Telogen = Ruhephase: 2 bis 4 Monate, am Ende der Telogenphase fällt das Haar aus. 


Weniger als 20 Prozent der Haare sollten in diesem Zustand sein. 


Kann das Pfeiffersche Drüsenfieber einen Haarausfall 


verursachen oder triggern? 


Derzeit wird das Epstein-Barr-Virus (EBV) für das Pfeiffersche Drüsenfieber verantwortlich 
gemacht, insbesondere für Autoimmunerkrankungen, weshalb Forscher der University of 
Texas/Houston schon 2008 einen möglichen Zusammenhang zum kreisrunden Haarausfall 


überprüften (14). 


Von 1586 Patienten mit kreisrundem Haarausfall, die der Meinung waren, ein äusserer Faktor 
habe ihren Haarausfall ausgelöst, hatten 12 Personen in den 6 Monaten vor ihrer 
Haarausfallerkrankung eine EBV-Infektion, was zwar weniger als ı Prozent entspricht, aber 


dennoch zeigt, dass eine EBV-Infektion ein Risikofaktor sein könnte. 


Die Ursachen kann Haarausfall haben 


Weiter oben bei der Vorstellung der verschiedenen Haarausfallarten haben wir bereits einige 


Ursachen aufgeführt. Aus naturheilkundlicher Sicht wird man sich jedoch zusätzlich fragen: 


Warum kommt es beim androgenetischen Haarausfall zu einer Überempfindlichkeit der 
Haarfollikel gegen DHT und warum entsteht bei Frauen eine Hormonstörung (PCOS)? Beim 
kreisrunden Haarausfall fragt man sich: Wie kann es sein, dass sich eine Autoimmunerkrankung 
entwickelt und sich der Körper gegen sich selbst richtet? Warum arbeitet die Schilddrüse nicht 


mehr richtig, so dass eine Schilddrüsenunterfunktion diagnostiziert wurde? 


In all diesen Fällen liegt ein Ungleichgewicht im Körper vor. Bestimmte Einflüsse verhindern 
gesunde Reaktionen des Organismus, führen zu Irritationen, zu Fehlfunktionen und im Darm u. 


U. zu einem Leaky Gut Syndrom, das die Entwicklung von Autoimmunerkrankungen fördern 











könnte. Zu diesen negativen Einflüssen(28) gehören 


e eine ungünstige Ernährung (die den Körper belastet und gleichzeitig nicht genügend 


Vitamine, Mineralien, Antioxidantien und Nährstoffe liefert) 
e eine überlastete Leber 
e eine Darmflorastörung bzw. eine mangelhafte Darmgesundheit 
e ein fehlendes Stressmanagement 
e zu viele Genussgifte (Alkohol, Zigaretten, Zucker, Koffein) 
e zu wenig Schlaf, zu wenig frische Luft und zu wenig Bewegung 
e unnatürliche Haar- und Körperpflege 
Alle diese Faktoren sorgen für Störungen im System (im Immunsystem, im Hormonsystem etc.) 


und können - je nach persönlicher Schwachstelle - letztendlich auch zu einem Haarausfall 


führen. Was also ist bei Haarausfall aus ganzheitlicher Sicht zu tun? 


Diese Mittel setzt man bei Haarausfall ein 


In der Naturheilkunde setzt man also in den seltensten Fällen einzelne Mittel gegen dies oder 


jenes ein. Man geht hingegen ganzheitlich vor und behebt die oben aufgeführten Missstände. 


Selbst ganzheitliche Konzepte bei Autoimmunerkrankungen (wozu der kreisrunde Haarausfall 
oder auch die ursächlichen Erkrankungen für den vernarbenden Haarausfall gehören) bestehen 
mittlerweile aus denselben nachfolgend noch einmal aufgeführten Massnahmen, die in der 
Naturheilkunde schon seit vielen Jahrzehnten bei Krankheiten aller Art empfohlen werden 


(siehe z. B. das Buch „Autoimmunerkrankungen erfolgreich behandeln“ von Dr. Susan Blum): 


e Gesunde Ernährung 

e Stärkung der Leber 

e Sanierung der Darmgesundheit 
e Umfassendes Stressmanagement 


e Optimierung der individuellen Vitalstoffversorgung (Entsäuerung, Mineralisierung und 


Behebung von Vitaminmängeln) 
e Bei Bedarf Entgiftung 
e Ausreichend Schlaf, frische Luft und viel Bewegung 
e Natürliche Körper- und Haarpflegeprodukte 


e Gezielte zur individuellen Situation passende Nahrungsergänzungen 


Liegt ein diffuser Haarausfall vor, so können mit diesem Konzept automatisch auch die meisten 


möglichen Ursachen des diffusen Haarausfalls behoben werden. 


Naturheilkundliche Mittel gegen Haarausfall behandeln somit nicht ausschliesslich die 
Kopfhaut, das Hormonsystem oder das Immunsystem. Stattdessen liefern sie dem Organismus 
alles, was er braucht, um wieder in sein gesundes und harmonisches Gleichgewicht zu finden, 


woraufhin sich auch häufig der Haarausfall stoppen lässt und Haarneuwuchs einsetzen kann. 


Zusätzlich können aber natürlich auch gezielt Mittel eingesetzt werden, die sich konkret auf 
die Harmonisierung und Stärkung der Kopfhautgesundheit auswirken und so auch direkt an 
Ort und Stelle dem Haarausfall entgegenwirken und für Haarneuwuchs sorgen, z. B. natürliche 


Haarwässer, Haartonika, Haarwuchsmittel etc. 


Doch sollten diese Mittel immer nur als Zusatzmassnahmen betrachtet werden, da die 
tatsächliche Behebung des Haarausfalls stets von innen kommt, also dann einsetzt, wenn der 
Organismus wieder an Kraft gewinnt und er das Problem dank seiner wiedergewonnenen 


Eigenregulation selbständig angehen kann. 


Lediglich beim genetisch bedingten Haarausfall sind einzelne Mittel erforderlich, die gezielt das 
Hormonsystem beeinflussen und so den schädigenden Einfluss eines hohen DHT-Spiegels auf 


die Haarfollikel reduzieren: 


Drei Mittel gegen den androgenetischen/genetisch 


bedingten Haarausfall 


Die drei folgenden Naturstoffe können laut erster Untersuchungen den DHT-Spiegel senken, 


also die Umwandlung von Testosteron in DHT verhindern. Zu diesen drei Mitteln gehören: 


1. Sulforaphan - ein sekundärer Pflanzenstoff, der insbesondere im Brokkoli und in 
Brokkolisprossen zu finden ist und für seine stark antioxidative, krebsbekämpfende und 


entzündungshemmende Wirkung bekannt ist. 
2. Kürbiskernöl 


3. Sägepalmextrakt 
1. Sulforaphan bei genetisch bedingtem Haarausfall 


Wir haben schon viel über Sulforaphan geschrieben - z. B. wie der Stoff gegen Krebs und 
Arthritis wirkt, wie er Hoffnung bei Autismus schenkt, bei Atemwegserkrankungen hilft und 
wie man seine Wirkung potenzieren kann, indem man nicht allein Brokkoli isst, sondern das 


leckere Gemüse Brokkoli mit Brokkolisprossen kombiniert. 





Sulforaphan gehört zu den sog. Isothiocyanaten, die manchmal auch Senfölglykoside genannt 
werden. Sulforaphan ist zwar in besonders hohen Mengen im Brokkoli enthalten, aber - in 
geringeren Mengen - auch in allen anderen Kohlgemüsen wie Blumenkohl und Kohlrabi, 
Meerrettich, Rucola, Kresse, Radieschen, Rettich, Senf und vielen anderen Gemüsen aus der 


Kreuzblütlerfamilie. 


Sulforaphan wurde in einer japanischen Studie auf seine Wirkung beim genetisch bedingten 
Haarausfall hin untersucht. Die Forscher schrieben dazu im März 2016, dass Sulforaphan 
offenbar in der Lage sei, den DHT-Spiegel zu senken, so dass die DHT-bedingte Unterdrückung 


des Haarwuchses aufgehoben werden könne (17). 


Sulforaphan - so die Forscher - erhöhe die Expression eines Enzyms, das zum Abbau von DHT 


führe. Es handelt sich um das Enzym 3-alpha-Hydroxysteroiddehydrogenase (34-HSDs). 


Konkrete Dosierungsempfehlungen zur Bekämpfung von Haarausfall gaben die Forscher für die 
Anwendung beim Menschen noch nicht. Das Universitätsklinikum Heidelberg empfiehlt 
jedoch in der Krebstherapie 0,36 mg Sulforaphan pro Kilogramm Körpergewicht, was ein 


Anhaltspunkt darstellen kann (20). 


Nimmt man nun Sulforaphan als Nahrungsergänzung, dann versorgt eine Tagesportion - je 


nach Produkt - mit 50 bis 100 mg Sulforaphan. 


Ein Brokkoli (500 g) enthält um die 50 mg Sulforaphan - immer abhängig von Jahreszeit, Sorte 
und Frische. Brokkolisprossen liefern bis zu 100-mal mehr Sulforaphan, so dass ein Löffel der 


Sprossen genauso viel Sulforaphan enthalten kann wie ein Brokkolikopf. 


Isst man also zusätzlich zur Nahrungsergänzung reichlich Brokkoli oder auch die oben 
genannten Gemüse sowie Brokkolisprossen, dann könnte man auf diese Weise sehr schnell 


eine wirksame Dosis erreichen. 


2. Kürbiskernöl bei genetisch bedingtem Haarausfall 


Das zweite natürliche Mittel gegen genetisch bedingten Haarausfall könnte Kürbiskernöl sein. 
Das Öl hemmte in einer randomisierten plazebokontrollierten Studie aus dem Jahr 2014 das 
Enzym 5-alpha-Reduktase. Dieses Enzym ermöglicht die Umwandlung des Testosterons in 


DHT. Wird es gehemmt, steigt der DHT-Spiegel nicht so stark an. 


In der koreanischen Studie erhielten 76 Männer mit genetisch bedingtem Haarausfall über ein 
halbes Jahr hinweg täglich 400 mg Kürbiskernöl oder ein Placebo. Am Ende der Studie zeigte 
sich, dass die Kürbiskernölgruppe volleres Haar hatte als die Placebogruppe. Die Haarfülle 


hatte um 40 Prozent zugenommen. Nebenwirkungen konnten keine festgestellt werden (18). 


Bei genetisch bedingtem Haarausfall könnte man also täglich einen Löffel Kürbiskernöl 


einnehmen oder einfach den täglichen Salat mit einem Kürbiskernöldressing zubereiten. 


3. Sagepalme bei genetisch bedingtem Haarausfall 


Präparate aus den Früchten der Sägepalme (Sägepalmextrakt) sind bekannt für ihre positive 
Wirkung bei der gutartigen Prostatavergrösserung (benigne Prostatahyperplasie/BPH). Schon 
1996 stellte man in einem Review fest, dass Sägepalmextrakt (zweimal täglich 160 mg für ı bis 3 


Monate) bei BPH genauso gute Erfolge erzielen kann wie Finasterid 5 mg. 


Zwar ist die konkrete Ursache bei der BPH noch nicht bekannt, doch vermutet man, dass auch 
hier das DHT beteiligt ist. Einerseits könnten also hohe DHT-Spiegel vorliegen, andererseits 
vermutet man als Ursache eine Östrogendominanz (im Verhältnis zum Testosteronspiegel 


steigende Östrogenspiegel). 


Der Sägepalmextrakt scheint nun den DHT-Spiegel senken zu können. Dadurch steigt der 
Testosteronspiegel - eine Wirkung, die sich besonders dann zeigt, wenn der Sägepalmextrakt 
mit Astaxanthin kombiniert wird, wie wir hier beschrieben hatten: Testosteronmangel 


beheben 


Ein sinkender DHT-Spiegel wäre nun ja auch beim genetisch bedingten Haarausfall hilfreich. 
Denn je weniger DHT im Blut ist, umso weniger DHT befindet sich rund um die Haarwurzeln 


und umso weniger Haare fallen aus. 


Im Jahr 2012 überprüften Forscher daher in einer Studie (19) die Wirkung von Sägepalmextrakt 
auf den genetisch bedingten Haarausfall (verglichen mit der Wirkung von Finasterid). Im 
International Journal of Immunopathology and Pharmacology berichteten sie über ihre neuen 


Erkenntnisse: 


100 männliche Patienten mit einem diagnostizierten genetisch bedingten Haarausfall nahmen 
an der Studie teil. Eine Gruppe nahm ein halbes Jahr lang täglich 320 mg Sägepalmextrakt, 


während die andere täglich ı mg Finasterid einnahm. 


Zwar war Finasterid insgesamt erfolgreicher, doch zeigte sich auch bei vielen Männern (38 
Prozent), die den Sägepalmextrakt genommen hatten, ein zunehmender Haarwuchs. 


Sägepalmextrakt wirkte besonders im Scheitelbereich, also weniger im vorderen Kopfbereich. 


Manchen Erfahrungsberichten zufolge kann die Dosis des Sägepalmextrakts auf das Dreifache 
erhöht werden, um Erfolge zu erzielen. Gehen Sie jedoch langsam vor und reduzieren Sie die 
Dosis, sobald Sie Nebenwirkungen bemerken (Magen-Darm-Beschwerden oder 


Empfindlichkeiten (z. B. empfindliche Brustwarzen)). 


So kombinieren Sie die drei Mittel gegen den genetisch bedingten 


Haarausfall 


Wer bei genetisch bedingtem Haarausfall lieber natürliche Mittel ausprobieren möchte, kann 


die drei beschriebenen Massnahmen sehr gut miteinander kombinieren: 


e Sägepalmextrakt und Sulforaphan nimmt man als Nahrungsergänzung ein. Wir 
empfehlen diesen hochdosierten Sägepalmenextrakt gegen Haarausfall* und das Produkt 
"Sulforaphan Brokkoliextrakt hochdosiert" von effective nature, das pro Tag 100 mg 


Sulforaphan liefert. 


e Zusätzlich baut man häufig Brokkoli, Brokkolisprossen und Kürbiskernöl (gerne auch 
Kürbiskerne) in den Speiseplan ein. Wir empfehlen das Saatgut von Germline zur eigenen 


Anzucht von Brokkolisprossen. 


Weitere ganzheitliche Massnahmen zur Vermeidung einer Glatzenbildung finden Sie hier: 


Glatze rückgängig machen, wo auch die Brennnessel als natürlicher DHT-Spiegel-Senker bzw. 





5-alpha-Reduktase-Hemmer vorgestellt wird. 


Wie können Probiotika gegen Haarausfall helfen? 


Eine schlechte Darmgesundheit und eine kranke Darmflora (Dysbiose) gelten inzwischen als 
Mitverursacher vieler chronischer Erkrankungen. Zur Regulierung der Darmflora werden daher 
häufig Probiotika empfohlen. Dabei handelt es sich um Präparate mit nützlichen 
Darmbakterien, die zu einer Regeneration der Darmschleimhaut führen, 
entzündungshemmend und entgiftend wirken, schädliche Bakterien verdrängen, das 


Immunsystem positiv beeinflussen und sogar Stressreaktionen mildern können. 


Genau diese Eigenschaften braucht es bei Haarausfall. Denn Haarausfall geht häufig mit 
entzündlichen Prozessen an den Haarfollikeln einher, kann überdies stressbedingt sein (25) und 
könnte im Falle eines kreisrunden Haarausfalls sogar konkret die Folge einer Dysbiose sein. 
Daher liegt der Verdacht nahe, dass die Einnahme von Probiotika bei Haarausfall helfen kann, 
worauf bereits mehrere Studien mit Mäusen hinweisen. Jene Tiere, die Probiotika erhielten, 
zeigten stets einen guten Haarwuchs und bekamen ein glänzendes Fell, was in den 


Kontrollgruppen nicht der Fall war (21, 22, 23). 


In einer Studie am Massachusetts Institute of Technology entdeckte man, dass Probiotika bei 
Mäusen ganz enorm zu einer Zunahme aktiver Haarfollikel führten (24). Es befanden sich also 
viel mehr Haare in der wachstumsaktiven Anagenphase als bei Tieren, die keine Probiotika 


erhielten. Insgesamt konnte man sogar beobachten, dass die Probiotika-Mäuse insgesamt in 


einem Zustand waren, der normalerweise für viel jüngere Mäuse typisch war. Die 


probiotischen Bakterien hatten auf die Tiere also auch einen verjüngenden Effekt. 


In der Traditionellen Chinesischen Medizin sind Haarausfall und ungesund aussehende Haare 
auch ein Zeichen einer schlechten Verdauung. Denn bei Verdauungsstörungen werden 
Nährstoffe nicht mehr so gut aufgenommen und verwertet, so dass auch bei Haarproblemen 
die Sanierung der Darmflora eine wichtige Massnahme darstellt, damit das Haar wieder 


umfassend ernährt werden kann. 


In einer placebokontrollierten Doppelblind-Studie von 2013 stellte man an über 120 
Teilnehmern ausserdem fest, dass allein die Gabe eines Probiotikums (mit L. reuteri) über 9 
Wochen hinweg den Vitamin-D-Spiegel um 25 Prozent anheben konnte (26) - und daein 
gesunder Vitamin-D-Spiegel auch für das Haarwachstum wichtig ist, können Probiotika hier 


über Umwege ebenfalls helfen. 


Vitaminmangel und Mineralstoffmangel bei Haarausfall 


Vitalstoffmängel können die Haarstruktur beeinträchtigen und zu diffusem Haarausfall führen, 
aber auch den Körper schwächen, so dass genauso andere Haarausfallformen begünstigt 
werden (13). Ein Vitaminmangel und Mineralstoffmangel ist dabei keinesfalls nur in armen 


Ländern verbreitet, wie man uns immer gerne glauben machen möchte. 


Gerade die Haarfollikel gehören zu den stoffwechselaktivsten Bereichen im Körper und sind 
daher besonders stark auf ausreichend Nährstoffe angewiesen. Eine gute Vitalstoffversorgung 


gehört somit zum Behandlungskonzept eines jeden Haarausfalls (12). 


Ideal wäre, dass zunächst abgeklärt wird, welche Vitamine und/oder Mineralstoffe tatsächlich 
fehlen, damit diese gezielt zugeführt werden können. Nimmt man einfach wahllos Präparate 
ein, läuft man Gefahr, dass die darin vorhandenen Dosierungen gar nicht ausreichen, um einen 


möglichen Mangel zu beheben. Denn die meisten “Haut-und-Haar-Präparate” sind unterdosiert. 


Eine Ausnahme stellen die Haar-Vitamine von Cosphera dar, die nahezu alle Vitalstoffe (und 
diese auch in einer wirksamen Dosis) enthalten, die für optimalen Haarwuchs und eine gute 
Haargesundheit erforderlich sind, z. B. Eisen, Zink, Selen, Vitamin A, Vitamin E, Vitamin-B- 


Komplex, Vitamin C, Biotin, Hirseextrakt, L-Cystein etc. 


(Bei Vitamin A muss darauf geachtet werden, dass keine Überdosis eingenommen wird (z. B. 
durch Innereien, Lebertran oder andere Supplemente), da zu viel Vitamin A Haarausfall 


verursachen kann!). 


Zink bei Haarausfall 


Zinkmangel kann häufig bei Haarausfallpatienten beobachtet werden, weshalb man bei 
Haarausfall den Status der Zinkversorgung in jedem Fall überprüfen sollte. In einer Studie von 
2013 (7) wurde ein häufiger Zinkmangel bei Haarausfall bestätigt, während der Kupferspiegel 


unauffällig war. 


Im Jahr 2013 stellte man fest (8), dass von 312 Haarausfallpatienten (kreisrunder Haarausfall, 
erblich bedingter Haarausfall, diffuser Haarausfall) ALLE einen niedrigeren Zinkspiegel hatten 


als die Kontrollgruppe, die keinen Haarausfall hatte. 


Ist ein Haarausfall zinkmangelbedingt, kann er leicht mit der Einnahme von Zinkpräparaten 
behoben werden, wie eine kleine Studie von 2012 ergab(9). Auch ein kreisrunder Haarausfall 
bessert sich oft merklich, wenn ein Zinkmangel bestand und sodann 50 mg Zink über 12 


Wochen hinweg eingenommen werden, so eine Untersuchung von 2009 (10). 


Ob sich ein Haarausfall durch Zinkgabe auch dann bessert, wenn zuvor kein Zinkmangel 
bestand, ist nicht geklärt. Eine Fallstudie zeigte immerhin, dass es nach Zinkeinnahme sehr 
wohl zu einer Besserung des Haarausfalls kommen kann, auch wenn kein nachgewiesener 


Zinkmangel festgestellt werden konnte (11). 


e \Wenn Sie bei einem Zinkmangel ein höherdosiertes und leicht verträgliches 
Zinkpräparat benötigen, empfehlen wir das chelatierte Zink von effective nature, das pro 


Kapsel 20 mg Zink liefert. 


e \Wenn Sie die Haar-Vitamine von Cosphera einnehmen, benötigen Sie kein Zinkpräparat 


mehr, da das Cosphera-Präparat bereits 10 mg Zink pro Tag enthält. 


Haarausfall: Eisen, Vitamin C und L-Lysin 


Eisenmangel ist gerade bei Frauen eine häufige Ursache für diffusen Haarausfall, so dass in 
jedem Fall die Eisenwerte (das Speichereisen Ferritin) überprüft werden sollten, was man mit 


einem Eisen-Heimtest auch selbst erledigen kann. 


Wenn Sie ein gut verträgliches, rein pflanzliches und verschreibungsfreies Eisenpräparat 
suchen, so stellen wir hier eine Auswahl vor: Eisenpräparate - rezeptfrei und gut verträglich, z. 
B. 





e Eisen aus dem Curryblatt (täglich 15 mg Eisen) mit Vitamin C aus Acerolaextrakt oder 


e chelatiertes Eisen von effective nature (14 mg, mit Vitamin C aus der Acerolakirsche) 


oder 


« Spirulina-Tabs von effective nature, die pro Tagesdosis immerhin 6,6 mg Eisen liefern. 


Manchmal aber schlagen Eisenpräparate einfach nicht an und erhöhen kaum den Eisenspiegel. 
Die Aminosäure L-Lysin kann hier unterstützend eingesetzt werden, da sie bei der Eisen- und 
auch bei der Zinkaufnahme behilflich ist. 


Nimmt man L-Lysin gemeinsam mit Eisen, dann kann auf diese Weise der Ferritinspiegel 
leichter angehoben werden, wie ein Studie mit Haarausfallpatientinnen zeigte, die allein auf 


Eisenpräparate nicht reagierten.(3) 


Zur verbesserten Eisenaufnahme aus pflanzlicher Nahrung ist überdies eine Optimierung der 
Vitamin-C-Versorgung wichtig, da Vitamin C ganz enorm die Eisenaufnahme fördern kann, so 
dass oft schon allein Vitamin C einen Eisenmangel bessern kann, ohne dass zusätzlich Eisen 


eingenommen werden müsste. 


Greifen Sie zu Vitamin-C-reichen Früchten und Gemüse oder wählen Sie ein natürliches 
Vitamin-C-Präparat. Wir empfehlen z. B. das Bio-Acerolapulver von effective nature, das pro 


Gramm über 130 mg Vitamin C liefert. 


L-Cystein 


Eine weitere bei Haarausfall wichtige Aminosäure ist L-Cystein. Die schwefelhaltige 
Aminosäure wird für den Bau von Keratin benötigt wird, dem Hauptbestandteil unserer Haare. 
L-Cystein sorgt für die Widerstandskraft und Stärke des Keratins und kann daher eine 
geschädigte Haarstruktur reparieren und auch bei diffusem Haarausfall hilfreich sein. Die 
empfohlene Minimal-Dosierung liegt bei 1400 mg L-Cystein täglich. Allerdings reagieren 
manche Menschen darauf mit Verdauungsbeschwerden oder Kopfschmerzen, so dass man mit 


kleineren Dosen beginnen sollte.(2) 


In Lebensmitteln ist L-Cystein in verhältnismässig geringen Mengen enthalten, selbst ein Steak 
liefert pro 100 g nur 240 mg L-Cystein. Reisprotein enthält pro Portion (Messlöffel) ebenfalls 
nur um die 200 mg, Hanfprotein ca. 100 mg, so dass hier auf reine L-Cystein-Produkte 
zurückgegriffen werden müsste, wenn man eine gestörte Keratinbildung mit dieser Aminosäure 


fördern möchte. 


Besteht bei Haarausfall ein Vitamin-D-Mangel? 


Bei einem bestehenden Haarausfall (ob kreisrund, diffus o. ä.) sollte ausserdem abgeklärt 


werden, ob ein Vitamin-D-Mangel besteht, da auch dieser einen Haarausfall begünstigen kann. 


Im Jahr 2013 zeigten Forscher der University of Cairo, dass Frauen mit diffusem Haarausfall 
sehr viel niedrigere Vitamin-D-Werte hatten (um ıı bis 12 ng/ml) als Frauen ohne Haarausfall. 
Auch konnte beobachtet werden, dass der Vitamin-D-Spiegel umso niedriger war, je stärker 


ausgeprägt ein Haarausfall war und je länger er bestand.(6) 


e Informationen zu Vitamin D, wie man einen Mangel und die individuell erforderliche 


Dosierung feststellt, finden Sie hier: Vitamin D - Die richtige Einnahme. 


e Ein sehr gutes hochdosiertes Vitamin-D3-Präparat, das individuell zu dosieren ist (pro 
Tropfen 1000 IE Vitamin D3), ist unserer Meinung nach das Tropfen-Präparat von 


effective nature. 


Helfen Omega-3-Fettsäuren bei einem Haarausfall? 


Genauso wichtig ist die passende Versorgung mit essentiellen Fettsäuren (Omega-3 und 
Omega-6), da z. B. letztere (Gamma-Linolensäure) offenbar die 5-Alpha-Reduktase hemmen 
können soll (das Enzym, das die Umwandlung von Testosteron zu DHT bewerkstelligt), was im 


Hinblick auf den genetisch bedingten Haarausfall bedeutsam wäre.(5) 


Die Gamma-Linolensäure ist insbesondere im Borretschsamenöl oder auch im schwarzen 
Johannisbeersamenöl enthalten, die als Nahrungsergänzung eingenommen werden können. 
Zwar kann die Gamma-Linolensäure auch aus der Linolsäure (Omega 6, z. B. im 
Sonnenblumenöl, Distelöl etc.) vom Organismus selbst hergestellt werden, ob dies jedoch in 
einem wirksamen Umfang geschieht, darf bezweifelt werden, da in diesem Fall angesichts der 
heute üblichen reichhaltigen Versorgung mit der Linolsäure niemand an androgenetischem 


Haarausfall leiden würde. 


Wichtig ist überdies ein Ausgleich mit Omega-3-Fettsäuren, da diese meist im Verhältnis zu 


den Omega-6-Fettsäuren in einem zu geringen Umfang aufgenommen werden. 


e Wir empfehlen zur Nahrungsergänzung mit Omega-3-Fettsäuren die veganen 


Algenölkapseln von Opti3 oder die Fischölkapseln von Norsan. 


Aufgrund der entzündungshemmenden und blutflussverbessernden Eigenschaften der Omega- 
3-Fettsäuren wirkt sich eine solche Nahrungsergänzung auf viele andere chronische 


Beschwerden ebenfalls äusserst positiv aus. 


Immer wieder bei Haarausfall empfohlen: Biotin 


Oft wird bei Haarausfall und auch bei brüchigen Nägeln Biotin eingenommen, da man dem 





Stoff hier eine heilende Wirkung nachsagt. Biotinmangel aber - heisst es von Kritikern 
wiederum - sei selten, da die Darmflora ausreichend Biotin bilden könne. Das aber kann sie 
nur, wenn sie in gutem Zustand ist, was heutzutage oft nicht mehr der Fall ist, da es zu viele 
schädliche Einflüsse gibt, die der Darmflora zusetzen (Antibiotika, andere Medikamente, 


schlechte Ernährung, Chemikalien aus der Umwelt etc.). 


In einem Review von 2017 untersuchte man die Literatur zur Wirkung von Biotin auf das Haar- 
und Nagelwachstum. In allen 18 Fällen, in denen Patienten eine Nahrungsergänzung mit Biotin 
erhalten hatten, besserte sich das zuvor schlechte Haarwuchstum oder die zuvor schlechte 
Nagelqualität. Allerdings litten viele der Probanden unter einem Enzymdefizit, das zu einem 


Biotinmangel führt.(4) 


Biotin ist also in der Tat an einer guten Haar- und Kopfhautgesundheit beteiligt, da jedoch noch 
viele andere Vitalstoffe entscheidend sind, wird bei Vorliegen anderer Mängel allein eine 
Nahrungsergänzung mit Biotin nicht sehr viel weiterhelfen, so dass man stets an alle 


erforderlichen Vitalstoffe denken sollte. 


Wenn Sie ein Biotin-Präparat kaufen möchten, achten Sie auf die Dosierung. Oft sind nur sehr 
geringe Biotinmengel enthalten, so dass wir Ihnen nachfolgend hochdosierte Präparate 


angeben: 


e Biotin ist in hoher Dosierung (5 mg) in den bereits oben empfohlenen Haar-Vitamin- 


Kapseln von Cosphera enthalten. 


e Ein doppelt so hoch dosiertes Biotin-Präparat ist Biotin Forte von effective nature mit 10 


mg Biotin pro Tagesdosis. 


Silicium (Kieselsäure) ist sehr wichtig 


Silizium ist ein leider viel zu wenig beachtetes Spurenelement. Im Körper befindet es sich 
hauptsächlich in den Knochen, aber auch im Haar, den Nägeln, den Sehnen und Bändern. In 


geringeren Mengen im Weichteilgewebe. 


Gerade bei einer Neigung zu Haarausfall könnte eine mangelhafte Siliziumversorgung das Haar 
verstärkt ausfallen lassen. Silizium ist insbesondere in Hafer oder Braunhirse und auch in der 
Brennnessel enthalten, in anderen Lebensmitteln aber nur in kleinen Mengen, so dass die heute 


übliche Ernährung nur wenig Silizium liefert. 


Mehrere Studien weisen bereits auf eine positive Wirkung des Siliziums auf die Haargesundheit 
hin. Im Jahr 2007 beispielsweise veröffentlichten deutsche Wissenschaftler der 
Universitätsklinik von Hamburg-Eppendorf Untersuchungsergebnisse, wonach die tägliche 


Einnahme von Silizium zu einem eindeutig höheren Haarvolumen geführt hatte (15). 


Studienteilnehmer waren gesunde Frauen, die über besonders dünnes Haar klagten. Da man 
Silizium eine kräftigende Wirkung auf die Haarstruktur nachsagt, sollten die Probandinnen 


über 6 Monate hinweg täglich 15 ml (1 grossen EL) Siliziumgel einnehmen. 


Nach Ablauf dieser Zeit stellte man fest, dass nicht nur das Haarvolumen zugenommen hatte, 


sondern dass auch die Gesundheit der Haare von der Siliziumeinnahme profitiert hatte, was 


sich am neuen Glanz und an der neuen Vitalität der Haare zeigte. 


Drei Jahre später berichteten Forscher vom Klinikum der Stadt Karlsruhe über ähnliche 
Ergebnisse (16). Auch hier wurde belegt, dass Silizium (bei täglich dreimaliger Einnahme von 
jeweils 350 mg über 6 Monate hinweg) bei zuvor reduzierter Haarqualität (spröde und brüchige 


Haare) zu eindeutig gesünderem, schönerem und zudem dickerem Haar führte. 


In einem Review(1) von 2016 wurden zwei weitere Studien vorgestellt, in denen ebenfalls eine 
signifikante Verbesserung der Haar- und Nagelqualität nach Einnahme von Silicium festgestellt 
werden konnte, (9 Monate lang täglich 10 mg), was in den jeweiligen Placebogruppen nicht der 


Fall war. 


Silizium kann daher bei bestehendem Haarausfall in die Therapie miteinbezogen werden. Das 


Spurenelement kann dabei nicht nur innerlich, sondern auch äusserlich angewendet werden. 


« Innerlich bietet sich das säurefreie und daher basische kolloidale Siliziumgel von 


GeoSilica an. 


e Äusserlich trägt man auf die Kopfhaut siliziumhaltige Haarwuchskonzentrate auf (z. B. 
Silizium Nu Grow Haartonikum von effective nature), die den Haarboden mineralisieren, 


ihn aktivieren und gleichzeitig - bei vorhandenen Irritationen - beruhigen. 


So behandelt die Schulmedizin Haarausfall 


Auch in der Schulmedizin versucht man bei Haarausfall die Ursache zu finden, wozu jedoch in 
manchen Fällen mehrere Experten aufgesucht werden müssen: Der Hautarzt, der 


Endokrinologe und evtl. noch der Gynäkologe. 


Gerade beim genetisch bedingten Haarausfall wird dann letztendlich jedoch meist das Mittel 
Finasterid eingesetzt. Es hemmt die 5-Alpha-Reduktase, die andernfalls Testosteron zu DHT 


umwandeln würde, senkt also den DHT-Spiegel. 


Zu den Nebenwirkungen gehören eine verminderte Libido, Erektionsstörungen bis hin zu 
Impotenz und Depressionen, die nach dem Absetzen des Mittels nicht einmal in jedem Falle 
verschwinden. Auch Unfruchtbarkeit, das trockene Auge und Sehstörungen können als 


Nebenwirkung der Finasterid-Einnahme auftreten. 


Zudem muss Finasterid dauerhaft eingenommen werden, setzt man das Mittel ab, fallen die 


Haare binnen weniger Wochen wieder aus. 


Als man überdies im Jahr 2015 u. a. jene klinischen Studien untersuchte, die zur Zulassung von 


Finasterid geführt hatten, stellte man fest, dass diese nicht ganz korrekt waren. Man habe darin 


wichtige Risiken und Nebenwirkungen nicht umfassend genug dargestellt, vermutlich um das 


Produkt in einem besseren Licht dastehen zu lassen. 


Finasterid ist für Frauen nicht zugelassen. Daher wird ihnen bei einem androgenetisch 
bedingten Haarausfall zu bestimmten Hormonpräparaten geraten oder zu Minoxidil, einer 
Lösung, die man auf die Kopfhaut aufträgt und die nach spätestens 6 Monaten Erfolge zeigen 
soll. Letzteres können auch Männer bei Haarausfall zweimal täglich in die Kopfhaut 


einmassieren, allerdings nicht, wenn die Kopfhaut gerötet oder gar anderweitig gereizt ist. 


Allerdings sind genau diese Symptome die möglichen Nebenwirkungen von Minoxidil. Es kann 
die Haut austrocknen, was zu Juckreiz, Rötungen und Irritationen führt und auch zu 


Hautausschlägen führen. 


Während Frauen meist eine zweiprozentige Minoxidillösung empfohlen wird, nehmen Männer 
eine fünfprozentige. Letztere sollten Frauen deshalb nicht nehmen, da diese zu 


unerwünschtem Haarwuchs an anderen Körperstellen führen kann (Brust, Beine, Bart). 


Welche Nebenwirkungen können bei natürlichen Mitteln 


gegen Haarausfall auftreten? 


Vielleicht denkt der eine oder andere nach der Lektüre dieses Artikels: "Nur" für mein Haar 
einen solchen Aufwand betreiben? Nehmen wir einmal an, Sie leiden an Haarausfall und 
entschliessen sich dazu, das vorgestellte ganzheitliche Konzept und die passenden Mittel gegen 


Haarausfall konsequent anzuwenden. 


Nach zwei Wochen bemerken Sie noch keinen Unterschied und werden ungeduldig. Auch 
nach vier Wochen sehen Sie auf Ihrem Kopf noch immer keine Fortschritte und beginnen zu 
zweifeln. Wären Sie jedoch nicht ausschliesslich auf Ihren Haarausfall fokussiert, hätten Sie 


längst festgestellt, dass sich sehr wohl etwas verändert hat - und zwar eine ganze Menge: 


Sie fühlen sich vielleicht plötzlich viel fitter, Sie sind nicht mehr so müde, Sie kommen morgens 
besser aus den Federn, Sie können konzentrierter arbeiten, Ihre Haut wird glatt und rein, Ihre 

Blähungen sind verschwunden, die Steifigkeit Ihrer Gelenke lässt nach, Ihr Zahnfleisch ist nicht 
mehr so entzündet, Ihr Kopfschmerz kehrte schon seit Tagen nicht mehr zurück und Sie fühlen 


sich stattdessen klar, frisch und voller Tatendrang. 


Das sind die Nebenwirkungen der ganzheitlichen Mittel gegen Haarausfall. Mag sein, dass Sie 
beim Wort Nebenwirkungen bisher eher an etwas Negatives dachten. Nebenwirkungen 


können jedoch auch durchaus positiv sein, was gerade in der Naturheilkunde häufig der Fall ist. 


Wie kann es sein, dass Mittel gegen Haarausfall so ansprechende Nebenwirkungen haben 


können? Eine ungünstige Ernährung, eine schlechte Darmgesundheit, eine überlastete Leber, 


zu wenig Schlaf und all die anderen Faktoren können nicht nur zu Haarausfall führen, sondern 
sind auch die Grundursache für viele andere chronische Beschwerden. Die oben beispielhaft 
erwähnten positiven Nebenwirkungen der ganzheitlichen Mittel gegen Haarausfall verwundern 


daher keineswegs. 


Achten Sie also bei der Anwendung des naturheilkundlichen Konzepts gegen Haarausfall nicht 
nur auf die Veränderungen auf Ihrem Kopf! Nutzen Sie stattdessen Ihren Haarausfall für eine 
neue Lebens- und Ernährungsweise, um rundum gesund zu bleiben oder es endlich zu werden. 
Wenn sich dann neuer Haarwuchs einstellt, ist dieser Erfolg nur noch das Tüpfelchen auf dem 
i. Geduld ist bei der Haarausfalltherapie sehr wichtig und häufig auch der Preis für langfristigen 
Erfolg. 


Das ganzheitliche Konzept: Alle Mittel gegen Haarausfall 


Ein ganzheitliches Konzept wird also immer den persönlichen Gegebenheiten, der Art des 


Haarausfalls und den möglichen Ursachen des Haarausfalls angepasst. 


e Beim erblich bedingten Haarausfall kann man zunächst die oben genannten drei Mittel 


testen (Sägepalmextrakt, Kürbiskernöl, Sulforaphan). 


« Beim diffusen Haarausfall klärt man die in Frage kommenden Ursachen ab und stellt 
entsprechend ein passendes Konzept zusammen (siehe oben unter „3. Der diffuse 


Haarausfall”). 


e Ist eine Schilddrüsenunterfunktion die Ursache Ihres Haarausfalls, finden Sie hier das 
ganzheitliche Konzept zur natürlichen Behandlung der Schilddrüsenunterfunktion: 


Schilddrüsenunterfunktion natürlich behandeln 


e Beim kreisrunden Haarausfall setzt man das ganzheitliche Konzept für 
Autoimmunerkrankungen um (siehe oben unter „Welche Mittel setzt man bei Haarausfall 


ein?”). 


Der Einfachheit halber hier noch einmal alle Mittel gegen den Haarausfall (insbesondere gegen 
den diffusen und kreisrunden Haarausfall) und die genaue Vorgehensweise aus ganzheitlicher 
Sicht: 


1. Stellen Sie Ihre Ernährung auf eine gesunde vitalstoffreiche und basenüberschüssige 
Ernährung um. Bei der Umstellung hilft z. B. die 30-tägige basenüberschüssige 
Entschlackungskur, in deren Verlauf Sie lernen, wie man gesunde, vitalstoffreiche und 
basenüberschüssige Mahlzeiten zubereitet. Eine weitere Hilfe bei der 
Ernährungsumstellung kann unser Kochkanal bei Youtube sein, unsere Rezepte-Rubrik 


oder unsere Kochbücher. 


. Nehmen Sie Probiotika ein. Sie finden hier eine genaue Anleitung zur richtigen Einnahme 


N 


von Probiotika. 


w 


. Optimieren Sie Ihre Vitalstoffversorgung: Lassen Sie idealerweise zunächst abklären, 
welche Mängel bei Ihnen vorliegen. Informationen dazu finden Sie in Bezug auf Vitamine 
hier: Wie stellt man einen Vitaminmangel fest? und in Bezug auf Mineralstoffe hier: Wie 
stellt man einen Mineralstoffmangel fest? Ist dies nicht möglich, greifen Sie zu den Haar- 


Vitaminen von Cosphera, die mit nahezu allen haarrelevanten Vitalstoffen versorgen. 


. Liegt ein Eisenmangel vor, finden Sie hier gut verträgliche, rein pflanzliche 


AS 


Eisenpräparate. Viele dieser natürlichen Eisenpräparate enthalten bereits Vitamin C, das 
die Eisenaufnahme fördern kann. Zusätzlich können Vitamin-C-Präparate oder auch L- 


Lysin-Kapseln eingenommen werden, die ebenfalls die Eisenverwertung verbessern. 


. Liegt ein Zinkmangel vor, kann chelatiertes Zink sehr gut helfen, den Mangel zu 


ui 


beheben, da es sehr leicht bioverfügbar und gut verträglich ist. Ein sehr gutes 
Kombinationspräparat, das zeitgleich den Säure-Basen-Haushalt reguliert, ist das 
Basencitrat von effective nature. Es liefert neben Zink auch die basischen Mineralien 
Calcium, Magnesium, Kalium plus das für die Haargesundheit so besonders wichtige 


Silicium. 


o\ 


. Silicium kann auch in Einzelpräparaten eingenommen werden, z. B. das kolloidale 


Silicium mit hoher Bioverfügbarkeit von GeoSilica. 


Der Haarausfall geht deutlich zurück 


Wann wird der Haarausfall gestoppt - wann wachsen neue Haare? Schnell werden Sie 
feststellen, dass Ihr Haarausfall durch die oben beschriebenen Haarausfall-Mittel deutlich 


zurückgeht und in den meisten Fällen innerhalb kurzer Zeit ganz gestoppt werden kann. 


Um im Anschluss daran den Haarneuwuchs zu aktivieren, benötigt der Körper allerdings etwas 
mehr Zeit. Da der Regenerationsprozess des Haarbodens abhängig ist von der jeweiligen 
Gesamtkonstitution des/der Betroffenen und der Regeneration des gesamten Körpers, sollten 


Sie grundsätzlich einen Zeitraum von 3 bis 6 Monaten für den Haarneuwuchs einplanen. 


Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Haarfarben: So fördern sie die Entwicklung von 
Brustkrebs 
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Haarfarben sorgen schnell für einen neuen Look. Meist färbt man das Haar regelmässig, etwa 
einmal monatlich. Regelmässiges Haarefärben aber erhöht die Wahrscheinlichkeit, an 


Brustkrebs zu erkranken. 


Haarfarben erhöhen Risiko für Blasen- und Brustkrebs 


Damit Haarfarben zuverlässig färben und die vorige Haarfarbe vollständig abdecken, enthalten 
sie eine Vielzahl teilweise bedenklicher Chemikalien. Manche gelten als allergieauslösend, 
andere als krebserregend. 


Je öfter man die Haare färbt oder auch mit chemischen Mitteln glättet, umso höher scheint das 
Risiko für Brustkrebs zu sein, so Forscher von den National Institutes of Health (NIH) im 
Dezember 2019. Veröffentlicht wurde die entsprechende Studie im /nternational Journal of 
Cancer (1). 


Wer ganz besonders gefährdet ist 


Dass Haarfärbemittel das Risiko für Blasenkrebs erhöhen können, ist schon seit mindestens 
2001 bekannt. Betroffen sind insbesondere Friseure, aber auch Personen, die regelmässig etwa 


einmal monatlich ihre Haare färben. 


Damals hiess es, die langfristige Anwendung von chemischen Haarfarben sei besonders 
bedenklich. So steige das Risiko um das 3,3-Fache, wenn man 15 Jahre lang monatlich seine 
Haare färbt. Und wenn man mindestens 10 Jahre lang als Friseur tätig sei, steige das Risiko um 
das 5-Fache. Im Jahr 2004 wurde hingegen in einer anderen Studie behauptet, das erhöhte 


Blasenkrebsrisiko sei nicht belegt. 


Stattdessen erschien im Jahr 2017 eine Untersuchung der Rutgers University, derzufolge ein 
regelmässiges Haarefärben das Brustkrebsrisiko steigen lassen soll. Wir haben schon im ganz 


unten verlinkten Artikel über die Details berichtet. 


Unregelmässige Anwendung und Tönungen erhöhen das 


Brustkrebsrisiko nicht 


Bestätigt werden die Ergebnisse aus 2017 nun von der oben genannten Studie der National 
Institutes of Health vom Dezember 2019. Darin hatte man die Daten von 46.709 Frauen aus der 
sog. Sister Study ausgewertet und festgestellt: Frauen, die im Jahr vor Beginn der Studie 
regelmässig ihre Haare färbten, entwickelten mit einer um 9 Prozent höheren 
Wahrscheinlichkeit einen Brustkrebs als Frauen, die ihre Haare in diesem Zeitraum nicht 


färbten. 


Bei afrikanischstämmigen Frauen, die ihr Haar regelmässig alle fünf bis acht Wochen oder öfter 
färbten, stieg das Risiko gar um 60 Prozent. Wer nur ab und zu sein Haar färbte oder Farben 


verwendete, die nicht dauerhaft halten (Tönungen), hat offenbar kein erhöhtes Risiko. 


Haarglättungsmittel erhöhen das Brustkrebsrisiko um 30 


Prozent 


Zu einem möglichen Zusammenhang zwischen Haarfarben und Krebs werde schon lange 
geforscht, erklärte Studienautorin Alexandra White, Leiterin der Abteilung für Umwelt und 
Krebsepidemiologie an den NIH. Die Ergebnisse seien leider nicht einheitlich gewesen. „In 


unserer Studie konnten wir jedoch erneut ein erhöhtes Brustkrebsrisiko feststellen.”(2) 


Auch die regelmässige Verwendung von Haarglättungsmitteln (mindestens alle fünf bis acht 


Wochen) zeigte ein höheres Brustkrebsrisiko. Wer lieber glattes Haar statt Locken mochte, 


erkrankte mit einer um 30 Prozent höheren Wahrscheinlichkeit an Brustkrebs, wobei es hier 


keinen Unterschied zwischen afrikanischstämmigen Frauen und weissen Frauen gab. 


Haarfarben meiden, Brustkrebsrisiko senken 


Co-Autor der Studie, Dale Sandler, meint, es sei zu früh, um grundsätzlich vor Haarfarben zu 
warnen. Schliesslich tragen viele Faktoren zur Entstehung einer Krankheit und somit auch zur 
Entstehung von Brustkrebs bei. Allein die Anwendung von Haarfarben werde daher eher 
keinen Krebs verursachen. Allerdings findet er, dass Haarfarben einen Risikofaktor darstellen, 
den jede Frau beeinflussen kann. Meidet sie Haarfarben, kann sie ihr Risiko für Brustkrebs 


vermutlich senken. 


Welche Chemikalien in Haarfarben bedenklich sind und ob natürliche Haarfarben eine 
adäquate Alternative bieten können bzw. ob sie tatsächlich so natürlich und unbedenklich sind, 


haben wir hier erklärt: Haarfärbemittel erhöhen Risiko für Brust- und Blasenkrebs 


*Ann Wigmore, Rohkost- und Weizengrassaftpionierin, soll übrigens im hohen Alter von 85 
Jahren mit noch natürlicher dunkler Haarfarbe verstorben sein (nicht an Alterschwäche oder 
Krankheit, sondern infolge eines Brands in ihrem Institut). Ihr Geheimnis - so sagte sie stets 


selbst - war das regelmässige Trinken von Weizengrassaft. 
* \Weizengrassaft finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hafer ist von allen geläufigen Getreidearten vermutlich die mit Abstand beste und gesündeste. 
Hafer und natürlich auch Haferflocken sind glutenarm und gleichzeitig deutlich 
nährstoffreicher als alle anderen Getreidearten. So ist es kein Wunder, dass gerade 


Haferflocken zu einem der beliebtesten Lebensmittel zählen. 


Hafer - Das jüngste, aber stärkste Getreide 


Hafer (Avena sativa) bildet seine Körner in einer vielfach verzweigten Rispe aus. Also nicht in 
einer Ähre wie der Weizen, der Roggen, die Gerste oder der Dinkel. Vermutlich war es auch 
der Hafer, dessen Samen der Mensch in grauer Vorzeit häufig gesammelt und in seinen 


Speiseplan integriert hat, ohne ihn gezielt anzubauen. 


Der Hauptgrund, warum der Hafer lieber gesammelt wurde als andere Urgetreide war sicher 
nicht zuletzt sein herausragender Geschmack. Hafer schmeckt nämlich mit Abstand am 
allerbesten von allen Getreidearten - zumindest wenn man Frischkornmüsli, Flocken oder 


Getreidebrei essen möchte. 


Da der Hafer nicht so ertragreich und nicht so einfach zu ernten ist wie Ährengetreide, 
schenkte man dem Hafer lange Jahrtausende nur wenig Beachtung. Daher ist der Hafer jenes 


Getreide, das ganz zuletzt Opfer der menschlichen Züchtung wurde, so dass er auch heute 





noch zu den ursprünglichsten Gräsersamen gehören dürfte. 


Während nämlich Weizen und Gerste schon mit Beginn des Ackerbaus vor mehr als 10.000 
Jahren im Fokus der züchterischen Aktivitäten standen, begann man mit der Züchtung des 
Hafers erst vor 3.000 Jahren - und zwar deshalb, weil man nun endlich den tatsächlichen Wert 


des Hafers erkannt hatte: 


Seine Widerstandsfähigkeit, weshalb er auch auf kargen Böden gedeiht und sein gleichzeitiger 
Nährstoffreichtum, der den Nähr- und Vitalstoffgehalt anderer Getreidearten bei weitem 


übertrifft, machen ihn so besonders. 


Hafer und Haferflocken - Schon kleine Mengen genügen 


Hafer ist ein hervorragender Nährstofflieferant und versorgt - im Gegensatz zu Reis oder vielen 
anderen Getreidearten - bereits über kleine Verzehrmengen mit einer grossen Anzahl sowie 


interessanten Mengen einiger wichtiger Nähr- und Vitalstoffe: 


Hafer und Haferflocken für Haut, Haar & Nerven 


In nur 40 Gramm Haferflocken sind bereits 7,8 Mikrogramm Biotin enthalten, was einem 
Viertel der empfohlenen Tagesdosis entspricht. Biotin sorgt für schönes Haar, gesunde Haut 
und feste Nägel. Bei Haarausfall oder brüchigen Nägeln ist daher immer auch an eine erhöhte 


Biotinzufuhr am besten in Verbindung mit Zink zu denken. 


Und wie es der Zufall oder besser der Hafer will, ist dieser nicht nur eine wunderbare 
Biotinquelle, sondern gleichzeitig auch die beste Zinkquelle, die man sich wünschen kann. 
Hafer enthält pro 100 g mindestens genauso viel Zink (4,3 mg) wie ein Steak, wenn nicht gar 


noch mehr. 


Auch das Nervensystem profitiert von einer guten Biotinversorgung, da ein Biotinmangel sogar 


mit Depressionen in Verbindung gebracht wird. 


Hafer und Haferflocken für starke Nerven 


In 40 Gramm Hafer finden sich 0,3 mg Vitamin Bı, womit ein Viertel des Tagesbedarfs gedeckt 


wäre. Kein anderes Getreide hat einen derart hohen B1-Gehalt wie der Hafer. Und auch unter 


den Pseudogetreiden findet sich lediglich der Amaranth, der den Hafer in Sachen Bı - aber nur 


knapp - überbieten kann. 


Das Vitamin Bı ist gemeinsam mit B6 DAS Nervenvitamin schlechthin, so dass sich ein Mangel 
in Schwindel, Schlaflosigkeit, Müdigkeit und neurologischen Störungen (z. B. 


Nervenentzündungen) äussern kann. 


Auch bei der Verwertung von Kohlenhydraten ist das Bı mit dabei, was dazu führte, dass man 
Zucker als Vitaminräuber bezeichnete. Denn für seine Verarbeitung ist Bı erforderlich, obwohl 
er selbst kein Bi liefert. Hafer hingegen schenkt dem Organismus viel mehr Bı, als für die 


Verwertung seiner Kohlenhydrate benötigt wird. 


Hafer und Haferflocken für eine ausgeglichene Psyche 


In Sachen Vitamin B6 hat der Hafer - genau wie beim Vitamin Bı - die Nase ganz vorn und 
liefert von diesem Vitalstoff mit fast ı mg pro 100 g mindestens die doppelte Menge Vitamin B6 


als andere Getreide. 


Wie oben schon erwähnt, kümmert sich das Vitamin B6 um das Nervensystem, aber genauso 
um die Blutgesundheit (da es an der Hämoglobinbildung beteiligt ist) sowie um die 
Serotoninproduktion. Letzteres führt dazu, dass man bei psychischem Unwohlsein oder 


schlechtem Schlaf immer auch an B6 oder lieber gleich an den Hafer denken sollte. 


Ein B6-Mangel ist gar nicht so selten, da er gerne bei einseitiger Ernährung auftritt, die häufig 
von Jugendlichen und Senioren praktiziert wird. Auch chronischer Durchfall geht häufig mit 
einem B6-Mangel einher. Genauso können die Pille und manche Antibiotika einen B6-Mangel 


herbeiführen. 


Zu den B6-Mangel-Symptomen gehören z. B. auch Albträume, eine erhöhte Infektneigung oder 
Hautveränderungen (z. B. eingerissene Mundwinkel) sowie erhöhte Homocysteinwerte. 
Letztere zählen derzeit mit zu den gravierendsten Risikofaktoren für unerwünschte Herz- 


Kreislauf-Angelegenheiten. 


Eisen in Hafer und Haferflocken: Fleisch ist da überflüssig 


40 Gramm Hafer liefern überdies 2,4 mg Eisen. Auch hier haben es die anderen Getreide 
schwer, derart hohe Werte zu erreichen. Lediglich die Hirse sowie die Pseudogetreide 


Amaranth und Quinoa können den Hafer im Bereich Eisengehalt noch schlagen. 


Auch Fleisch kann den Hafer als Eisenquelle kaum übertrumpfen. Hafer enthält nämlich 


mindestens doppelt so viel Eisen wie Fleisch. Und wenn Sie ein Hafergericht mit einer Vitamin- 


C-Quelle kombinieren (wie z. B. das unten genannte Müsli), dann wird das Eisen aus dem Hafer 


auch noch annähernd so gut verwertet wie jenes aus Fleisch. 


Bei Blutarmut ist es daher äusserst empfehlenswert, Hafer oder Hirse statt anderer Getreide zu 


sich zu nehmen. 


Haferflocken - und das Magnesiumproblem ist (fast) gelöst 


In 40 Gramm Hafer bzw. Haferflocken sind etwa 60 Milligramm Magnesium enthalten. Wenn 
Sie also beispielsweise ein Müsli oder Porridge essen, das aus folgenden Zutaten besteht, dann 


haben Sie damit bereits Ihren halben Tagesbedarf an Magnesium (300 - 400 mg) gedeckt: 


e 4„o Gramm Hafer (fein geschrotet und 20 Minuten lang in Wasser eingeweicht (das 


Wasser wird nicht weggegossen)) oder Haferflocken 
«e ı Banane 
e ', -1 Apfel, fein gerieben 


e 2 Datteln, entkernt und in kleine Stückchen geschnitten oder Rosinen oder gestückelte 


Trockenaprikosen 


e 20 gSonnenblumenkerne oder gemahlene Haselnüsse/Mandeln 


Weitere Müsli- und Porridge-Rezepte mit Haferflocken finden Sie in unserer 


Rezepterubrik: Müslis und Porridges mit Hafer 


Sie mögen kein Müsli? Kein Problem: Auch herzhafte Hafergerichte - mit Vitamin-C-reichem 
Gemüse oder Salaten serviert - verschafft Ihnen die hafertypischen gesundheitlichen Vorteile, 


z. B. Gebratene Haferflocken mit Gemüse, köstliche Kartoffel-Hafer-Bratlinge oder auch ein 





schnelles Haferbrot. 


Hafer und Haferflocken sind ideale Silicium-Lieferanten 


Vielen Quellen ist zu entnehmen, dass Hafer und Hirse ungefähr gleich viel Kieselsäure 
enthalten und unter den Lebensmitteln daher zu den besten pflanzlichen Siliciumquellen 
zählen. Dabei wird aber oft gar nicht erwähnt, dass sich das Silicium vorwiegend in den 


Randschichten der Getreidekörner verbirgt. 


Da nun Hirse geschält werden muss, um als Lebensmittel geeignet zu sein, wird auch der 
Grossteil des Siliciums entfernt. In 100 Gramm Goldhirse verbleiben somit lediglich rund 0,36 
Milligramm Silicium. Im Gegensatz dazu muss der Hafer nur von seinen Spelzen befreit 


werden, während das siliciumreiche Korn unangetastet bleibt. Hafer und Haferflocken 


sind somit mit 11 Milligramm Silicium pro 100 Gramm weitaus bessere Siliciumlieferanten als 


die Hirse. 


Eine Ausnahme stellt die Braunhirse dar, die samt den Schalen zu feinem Mehl verarbeitet 
wird. Ihr Siliciumgehalt soll bei ca. 500 Milligramm liegen. Von der Braunhirse sollten jedoch 


nur geringe Mengen (etwa 1 bis 4 gestrichene Esslöffel pro Tag) gegessen werden. 


Silicium ist wichtig für Haut, Nägel, Haare und Knochen 


Silicium ist ein aussergewöhnlicher Stoff, denn er fördert die Gesundheit des Bindegewebes, 
hält Ihnen Cellulite vom Leib und macht Ihre Haut straff und elastisch. Auch Haare und Nägel 
profitieren sehr, wenn der Körper ausreichend mit Silicium versorgt ist. Silicium ist aber auch 
für die Knochen- und Knorpelgesundheit entscheidend. Laut einer Studie am St Thomas’ 
Hospital in London mit mehr als 2.847 Probanden erhöht das Essen von siliciumreichen 
Lebensmitteln wie Hafer die Knochenmineraldichte und wirkt sich demzufolge positiv auf die 


Knochengesundheit aus. 


Bei Erkrankungen wie Osteoporose und Arthrose sollte daher immer die Siliciumversorgung 
optimiert werden, was sehr gut und sehr einfach mit Haferflocken gelingt oder natürlich mit 


einer Nahrungsergänzung, z. B. mit einem dieser Produkte*. 


Silictum mindert Alzheimerrisiko 


Zusätzlich nutzt der Organismus das Silicium zur Ausleitung von Aluminium und schützt auf 
diese Weise u. a. ganz besonders das Gehirn. Aluminium soll nämlich u. a. an der Bildung der 


zerstörerischen Plaques im Gehirn von Alzheimer-Patienten beteiligt sein. 


In der traditionellen Naturheilkunde wird Hafer schon sehr lange bei Gedächtnisstörungen 
eingesetzt. Inzwischen haben etliche Studien gezeigt, dass an dieser Wirkung das Silicium 


beteiligt sein könnte. 


Untersuchungen von französischen Forschern vom Institut National de la Sante et de la 
Recherche Medicale haben etwa ergeben, dass eine hohe tägliche Aluminium-Aufnahme das 
Risiko für Alzheimer und den Abbau kognitiver Fähigkeiten erhöht, während eine vermehrte 


Silicium-Aufnahme dieses Risiko mindert. 
Lesen Sie hier mehr darüber: Silicium schützt das Gehirn vor Aluminium 
Hafer und Haferflocken liefern beste Ballaststoffe 


In 40 Gramm Hafer oder Haferflocken finden sich überdies (je nach Quelle) 2 bis 4 Gramm 


Ballaststoffe, die wunderbar ausgewogen zur Hälfte aus löslichen und zur anderen Hälfte aus 


unlöslichen Ballaststoffen bestehen. In Weizen, Roggen, Gerste und Mais hingegen überwiegen 
die unlöslichen Ballaststoffe. Von den löslichen Ballaststoffen ist in diesen Getreiden nur wenig 


enthalten. 


Doch während die unlöslichen Ballaststoffe eher auf den Kampf gegen Darmträgheit 
spezialisiert sind, können die löslichen Ballaststoffe die Blutfett- und Cholesterinwerte senken 


und damit Herzinfarkt, Arteriosklerose sowie Gallensteinen vorbeugen helfen. 


Haferflocken: In drei Tagen gegen Diabetes und 


Insulinresistenz 


Auch den Blutzuckerspiegel regulieren die löslichen Ballaststoffe des Hafers (gemeinsam mit 
seinem hohen Magnesiumgehalt) so beeindruckend gut, dass es für Diabetiker oder Menschen 


mit Insulinresistenz sogar regelrechte Haferflocken-Kuren gibt. 


In deren Verlauf nimmt man drei Tage lang aussergewöhnlich grosse Mengen an Haferflocken 
zu sich - was trotz dieser unglaublich kurzen Zeit die Insulinresistenz und damit die 
Blutzuckerwerte merklich verbessern kann. (Sinnvoller wäre natürlich ein langfristiger täglicher 


Verzehr kleiner Hafermengen im Rahmen einer insgesamt gesunden Ernährung.) 


Allein eine Magnesium-Nahrungsergänzung brachte in einer US-Studie an 40.000 Teilnehmern 
eine um 19 Prozent verringerte Diabetesgefahr. Wenn jedoch regelmässig Haferbrei konsumiert 
wurde, reduzierte sich das Diabetes-Risiko gleich um ein Drittel, was wieder zeigt, um wieviel 
wirkungsvoller das vollwertige Lebensmittel im Vergleich zu einem isolierten Mineralstoff sein 


kann. 


So enthält der Hafer beispielsweise noch zusätzlich sog. Saponine. Es handelt sich hierbei um 
sekundäre Pflanzenstoffe, die den Blutzuckerspiegel bei vorhandener Hyperglykämie (zu hoher 


Blutzucker) senken und die Insulinsekretion erhöhen können. 


Hafer und sein Beta-Glucan 


Ein Grossteil der oben erwähnten so segensreichen löslichen Ballaststoffe des Hafers nennt 
sich Beta-Glucan. Das Beta-Glucan unterstützt die Tätigkeit spezieller Immunzellen, den sog. 
neutrophilen Granulozyten. Diese dämmen u. a. Entzündungsherde im Körper ein, so dass 


Beta-Glucan und damit auch der Hafer entzündungshemmende Wirkung aufweist. 


Das Beta-Glucan ist jedoch auch der Hauptgrund dafür, warum vielen Menschen mit hohem 


Cholesterinspiegel der Verzehr von Haferkleie nahe gelegt wird. 


Haferkleie bezeichnet die Randschichten des Hafers ohne den Mehlkörper. Die Haferkleie ist 
natürlich besonders ballaststoffreich. Konkret bedeutet dies, dass die Haferkleie doppelt so viel 


Beta-Glucan enthält wie Haferflocken. 


Und so liefern 40 g Haferkleie eine Beta-Glucan-Menge (3 g), die den Cholesterinspiegel - bei 
täglicher Einnahme für drei Wochen lang - um 8 bis 23 Prozent senkt. (Denken Sie daran, zur 


Haferkleie viel Wasser zu trinken.) 
Weizenkleie hat diese überaus positive Wirkung auf den Cholesterinspiegel übrigens nicht. 


Wenn man nun bedenkt, dass ein um ein Prozent geringerer Cholesterinspiegel einem um zwei 
Prozent geringeren Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen entspricht, dann könnte schon eine 


Schale Haferbrei am Tag das Herz-Kreislauf-Risiko um beinahe die Hälfte reduzieren. 
Wie aber senkt nun das Beta-Glucan im Hafer den Cholesterinspiegel? 


Beta-Glucan bindet verstärkt Gallenflüssigkeit im Darm. In dieser Gallenflüssigkeit ist eine 
grosse Menge Cholesterin enthalten, das nun - gebunden an Beta-Glucan - mit dem Stuhl 


ausgeschieden werden kann, anstatt erneut in den Blutkreislauf zu gelangen. 


Hafer senkt natürlich nur das LDL-Cholesterin und das Gesamt-Cholesterin. Das als "gute" 
Cholesterin bekannte HDL-Cholesterin bleibt unangetastet. 


Hafer wirkt einem erhöhten Cholesterinspiegel aber noch auf andere Weise entgegen - 


nämlich über ein haferspezifisches Antioxidans namens Avenanthramid. 


Hafer und Haferflocken enthalten Antioxidantien 


Die Wirkung von Getreide als Lieferanten für Antioxidantien wurde lange Zeit stark 
unterschätzt. Das hatte einen ganz einfachen Grund: Die Forscher wendeten die falschen 


Methoden an, um den Gehalt an Antioxidantien im Getreide zu ermitteln. 


Wissenschaftler der US-amerikanischen Cornell University fanden heraus, dass Antioxidantien 
in Früchten und Gemüse grösstenteils in freier Form enthalten sind, in Getreide jedoch zu 99 


Prozent in gebundener Form. 


Ob die Antioxidantien frei oder gebunden sind, ist für ihre Wirkung vollkommen irrelevant. 
Gebundene Antioxidantien lassen sich jedoch nicht mit denselben Methoden nachweisen wie 


freie. Daher glaubte man lange, Getreide liefere kaum Antioxidantien. 


Bei der Verarbeitung von Getreide zu Weissmehl geht jedoch ein Grossteil des antioxidativen 
Potentials verloren, denn 83 Prozent der Antioxidantien sitzen in den äusseren Kornschichten, 


die bei der Verarbeitung zu Auszugsmehlen entfernt werden. 


Dr. Rui Hai Liu und sein Team erklären, dass Darmbakterien Antioxidantien aus 
Vollkornprodukten hervorragend lösen und dem Organismus zur Verwertung zur Verfügung 


stellen können. Voraussetzung dafür ist natürlich eine gesunde Darmflora. 


Das im Hafer und auch in Haferflocken enthaltene hochwirksame Antioxidans aus der Gruppe 


der Polyphenole heisst Avenanthramid. 


Avenanthramid aus Hafer und Haferflocken verhindert u. a. die Oxidation des LDL- 
Cholesterins - und oxidiertes Cholesterin ist bekanntlich genau DAS Cholesterin, das 


Probleme bereitet und zu den gefürchteten Ablagerungen in den Blutgefässwänden führt. 


Besonders effektiv ist die Schutzfunktion des Avenanthramid, wenn es zusammen mit Vitamin 
C aufgenommen wird, denn dann hält sie länger an. So empfiehlt sich also auch hier das oben 
genannte Frühstück, das natürlich auch mit Zitrusfrüchten zubereitet werden kann, was seinen 


Vitamin-C-Wert noch weiter erhöht. 


Haferflocken sind Vollkornflocken 


Natürlich sind all die oben genannten wertvollen Stoffe nur im Vollkorn-Hafer in relevanten 
Mengen enthalten. Praktischerweise werden Haferflocken so gut wie immer aus Vollkornhafer 
hergestellt - ganz gleich, ob es sich um kernige Haferflocken, feine Haferflocken oder 
Haferflocken für Babys handelt. 


Wenn Sie jedoch z. B. Hafergebäck kaufen, dann besteht dieses selten ausschliesslich aus 
Haferflocken, sondern enthält oft noch andere Getreide, die dann häufig als helle Mehle 
beigefügt sind. Achten Sie hier daher auf die Zutatenliste. 


Was Vollkornprodukte von Weissmehlprodukten unterscheidet, lesen Sie hier: Weissmehl 


macht unfruchtbar, dick und süchtig 


Frischkornbrei mit Hafer 


Natürlich bringt der Hafer nicht nur die genannten haferspezifischen Eigenschaften mit sich, 


sondern auch alle anderen Vorteile, die allgemein den Vollkornprodukten inne wohnen. 


So können Männer ihr Risiko, am plötzlichen Herztod zu sterben, um nahezu ein Drittel 
reduzieren, wenn sie jeden Tag einen Vollkornbrei zum Frühstück essen - wie eine Harvard- 


Studie mit mehr als 20.000 Teilnehmern ergab. 


Und Frauen können mit dem täglichen Frischkornbrei - wie eine wissenschaftliche Studie aus 


Grossbritannien mit mehr als 35.000 Teilnehmerinnen zeigte - ihr Brustkrebsrisiko reduzieren, 


und zwar um 40 Prozent, wenn Sie schon vor den Wechseljahren täglich 13 goder mehr 


Ballaststoffe aus Getreide zu sich nehmen. 


Was liegt näher, als für diesen Zweck den Hafer zu wählen, der schliesslich eines der 
wohlschmeckendsten und - wie Sie nun wissen - gesündesten Getreide ist, die uns zur 


Auswahl stehen, und all das, wo der Hafer auch noch aussergewöhnlich wenig Gluten enthält. 


Die Zubereitung eines Frischkornbreis haben wir weiter oben erklärt. Natürlich können Sie 
den Frischkornbrei auch mit Haferflocken zubereiten, die Sie selbst im Flocker hergestellt 
haben. Wenn Sie gekaufte Haferflocken verwenden, dann können Sie das zwar ebenfalls tun, 
doch ist es dann kein "Frischkorn"brei mehr, da Haferflocken kein frisches Korn mehr sind, 


sondern erhitzt wurden. 


Grobe oder feine Haferflocken 


Zwar sind sowohl die groben als auch die feinen Haferflocken ein Vollkornprodukt, dennoch 
unterscheiden sie sich ganz offenbar in ihrer Wirkung auf den Organismus - wie eine Studie aus 
dem Jahr 2010 vermuten lässt. Darin zeigte sich, dass die groben Haferflocken die Darmflora 


günstiger beeinflussen können als die feinen Haferflocken. 


Man geht davon aus, dass der Gehalt an resistenter Stärke in den groben Haferflocken höher ist 
als in den feinen Haferflocken. Resistente Stärke ist eine Art Ballaststoff, der von der Darmflora 
als Nahrung genutzt wird, also präbiotisch wirkt. Nach dem Verzehr von groben Haferflocken - 
so ein entsprechendes Modell in oben genannter Studie - erhöhte sich die Zahl der nützlichen 


Bihidobakterien deutlicher als nach dem Verzehr der feinen Haferflocken. 


Gluten in Hafer und Haferflocken? 


Hafer ist nicht ganz glutenfrei, aber glutenarm, was somit auch für Haferflocken gilt. 
Unübersehbarer Beweis für seine Glutenarmut ist die Tatsache, dass man aus reinem 
Hafermehl kein Brot backen kann, zumindest keines in der gewohnten Form. Denn Gluten hält 
den Teig zusammen und sorgt dafür, dass es unter Hefe- oder Sauerteigeinwirkung auch 
aufgehen kann. Ein Brot aus Hafermehl aber geht nicht auf und entwickelt sich höchstens zu 
einem Fladenrot. Doch kann Hafermehl in Mengen von bis zu 30 Prozent in Brotrezepte 


gemischt werden, die neben Hafer auch glutenhaltige Getreide enthalten. 


Obwohl Hafer geringe Mengen Gluten enthält (jedoch eine andere Glutenform als der Weizen), 
ist Hafer für Glutensensitive meist viel besser verträglich als glutenreiche Getreide wie Weizen, 


Roggen und Dinkel. 


Höchstwahrscheinlich können sogar manche Menschen mit Zöliakie Hafer verzehren - 


natürlich nur in begrenzten Mengen (z. B. nicht mehr als 50 g pro Tag) und nur sog. glutenfreier 


Hafer. 


Glutenfreier Hafer und glutenfreie Haferflocken enthalten zwar das haferspezifische Gluten, 
sind aber durch strenge Anbau- und Verarbeitungskontrollen frei von Verunreinigungen durch 


Weizen, Gerste oder Dinkel. 


Diese "Verunreinigungen" können dann in den Hafer gelangen, wenn z. B. unmittelbar an ein 
Haferfeld ein Weizenfeld grenzt und bei der Haferernte auch einige Weizenkörner mitgeerntet 
werden oder wenn in einem Betrieb viele verschiedene Getreide abgefüllt und verarbeitet 
werden, wobei es immer sein kann, dass sich einige Weizenkörner in die Haferpackung 


verirren. 


Diese geringen Weizenmengen können für Menschen mit Zöliakie bereits zum Problem 
werden, weshalb sie beim Hafer- und Haferflockenkauf unbedingt auf die als "glutenfrei" 
deklarierten Haferprodukte achten sollten. Diese enthalten garantiert weniger als 20 ppm* 


Gluten und befinden sich somit in einem für Zöliakie-Betroffene akzeptablen Bereich. 
*20 ppm = 2 Milligramm Gluten pro 100 Gramm Lebensmittel 


Auch die Ergebnisse einer wissenschaftlichen Studie mit 116 Kindern, die an Zöliakie litten, 


bestätigen, dass Hafer und Haferflocken bei Glutenunverträglichkeit oft vertragen werden. 


Während die Hälfte der Kinder ein Jahr lang eine klassisch-glutenfreie Ernährung erhielt, durfte 
die andere Gruppe weizenfreie Haferprodukte konsumieren. Nach Ablauf der Studie hatten 


sich die Darmschleimhäute und das Immunsystem aller Kinder wieder vollständig erholt. 


Allerdings sollte jeder Betroffene mit Glutenunverträglichkeit oder Glutensensitivität für sich 
selbst testen, ob und in welchen Mengen er Hafer verträgt, indem er zunächst mit minimalen 


Hafer(flocken)mengen startet und seine Körperreaktionen genau beobachtet. 


So erkennen Sie die beste Haferqualität 


Hafer gibt es in verschiedenen Qualitäten. Die meisten Menschen wissen, dass Haferflocken 





erhitzt sind (siehe nächster Abschnitt). Kaum jemand aber weiss, dass auch das Haferkorn fast 
immer erhitzt in den Handel gelangt, was daran liegt, dass der Hafer von einem harten Spelz 
umgeben ist, der mühsam entfernt werden muss, bevor man den Hafer essen kann. Um den 
Schälprozess zu erleichtern, wird der Hafer zuvor erhitzt und verliert damit seine Vitalität und 


Keimfähigkeit. 


Lediglich der sog. Nackthafer, den es bevorzugt in den Bioläden zu kaufen gibt, ist nicht 


erhitzt, da diese Haferart nicht geschält werden muss. 


So schmecken Haferflocken am besten 


Wenn auch Sie von der gesundheitsfördernden Wirkung des Hafers profitieren möchten, 


finden Sie hier Tipps und Rezepte: 


e Bereiten Sie sich zum Frühstück einen Haferbrei zu. Diesen können Sie mit Ihrem 
Lieblingsobst und Nüssen verfeinern. Haferbrei kann auf die weiter oben beschriebene 
Art aus rohem, aber eingeweichtem Haferschrot oder aber aus Haferflocken hergestellt 


werden. 


e Herkömmliche Haferflocken sind IMMER erhitzt und liegen daher nicht mehr in 
Rohkostqualität vor. Für alle, die auf dieses Qualitätsmerkmal Wert legen, gibt es jetzt 
jedoch auch rohköstliche Haferflocken aus vorgekeimtem Hafer. Der Keimprozess macht 
die Haferflocken bekömmlicher und erhöht die Bioverfügbarkeit ihrer wertvollen 


Inhaltsstoffe. 


e Will man ein Original-Porridge zubereiten, dann werden die Haferflocken mit der vier- 





bis zehnfachen Menge Wasser oder Reisdrink (je nach persönlicher Konsistenzvorliebe) 
höchstens drei Minuten lang bei häufigem Umrühren geköchelt. In der letzten Minute 
gibt man eine Prise Salz hinzu. Normalerweise wird ein Porridge länger gekocht, doch 
sollen die Inhaltsstoffe des Hafers bei einer dreiminütigen Kochzeit noch grösstenteils 
erhalten bleiben. Das Porridge kann nun mit Früchten, Trockenfrüchten, Honig oder 


anderen Süssungsmitteln und Gewürzen wie Zimt, Vanille oder Lebkuchengewürz. 


e Backen Sie Haferplätzchen und verwenden Sie für Kuchen und Kekse ab sofort einen Teil 


Hafermehl oder -flocken statt Weizen- oder Dinkelmehl. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Händchenhalten lindert Schmerzen 
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Leidet der geliebte Partner an Schmerzen, würde man ihm gerne helfen, weiss aber oft nicht, 


wie. In Studien zeigte sich nun, dass schon allein das Händehalten hilft, Schmerzen zu lindern. 


Leidet Ihr Partner Schmerzen, halten Sie seine Hand! 


Pavel Goldstein, promovierter Wissenschaftler vom Cognitive and Affective Neuroscience Lab 
University of Colorado, Boulder, zeigte in einer Studie, dass sich Schmerzen lindern lassen, 
wenn der geliebte Partner die Hand des Schmerzgeplagten hält. Es geht dabei bei weitem nicht 
nur um einfaches Händchenhalten. Goldstein entdeckte, dass sich durch den Wunsch, dem 
Partner zu helfen, sogar die Herzschläge und Atemzüge dem des anderen anpassen. Man 
spricht von «zwischenmenschlicher Synchronisierung». Auch bei frisch Verliebten lässt sich 


dieses Phänomen der im gleichen Takt schlagenden Herzen beobachten. 


Wirkung des Händchenhaltens kann per EEG 


messtechnisch belegt werden 


Pavel Goldstein hat diese Besonderheit weiter untersucht. Dabei konzentrierte er sich auf die 
jeweiligen Muster der Gehirnwellen und wie sich diese verändern, wenn Partner versuchen, 


die Schmerzen des anderen zu mildern. Die Ergebnisse seiner Studie wurden im Februar 2018 





im Journal Proceedings ofthe National Academy of Science veröffentlicht. 


Goldstein und seine Kollegen untersuchten per EEG die Gehirnwellen von 22 Paaren im Alter 
von 23 bis 32 Jahren, die schon mindestens ein Jahr lang liiert waren. Im ersten Versuch sassen 
die Paare beeinander, jedoch ohne sich zu berühren, im zweiten Versuch hielten sie sich an 


den Händen und im dritten Versuch sassen die Partner in unterschiedlichen Räumen. 


In einem zweiten Durchgang wurden alle drei Versuche wiederholt - mit dem Unterschied, 
dass man jetzt den Frauen leichte Schmerzen an den Armen zufügte. Die Probanden bzw. ihre 


Gehirnwellen wurden durchgehend überwacht. 


Schmerzen eines Partners verstärken die Bindung, aber 


nur, wenn man sich an den Händen hält 


Folgende Ergebnisse konnten in Goldsteins Studie beobachtet werden: 


e Befanden sich die Paare gemeinsam im selben Raum, dann kam es - ohne 
Schmerzeinwirkung - zu einer Synchronisierung ihrer Gehirnwellenlänge, ob sie sich an 


den Händen hielten oder nicht. 


e Diese Verbindung verstärkte sich beim Händehalten noch mehr, wenn die Frau 


Schmerzen ausgesetzt war. 


e Hielten sich die Paare bei Schmerzen der Frau jedoch nicht an den Händen, dann 


schwangen die Gehirnwellen nicht mehr in derselben Wellenlänge. 


„Es scheint, dass Schmerzen die «zwischenmenschliche Synchronisierung» zwischen Paaren 


stoppen und Berührungen diese wieder aktivieren‘, sagte Goldstein. 


Je mehr Mitgefühl der Mann hat, umso besser kann er die 


Schmerzen seiner Frau lindern 


Darüber hinaus testeten die Wissenschaftler das Mass an Mitgefühl des männlichen Partners. 
Je stärker dessen Einfühlungsvermögen war, umso intensiver war die Gehirnverbindung des 


Paares und umso besser reduzierte sich der Schmerz der Frauen. 


„Zwischenmenschliche Berührungen können die Grenzen zwischen einem selbst und einer 


anderen Person verwischen.” Goldstein betont, wie kraftvoll mitfühlende Berührungen 


innerhalb einer Beziehung sein können, insbesondere wenn einer der Partner an Schmerzen 


leidet. 


Wenn kein Partner zur Hand ist: Mit Heilströmen sich 


selbst helfen 


Leidet Ihr Partner oder Ihre Partnerin daher an Schmerzen oder Unwohlsein, verbringen Sie in 
aller Ruhe viel Zeit mit ihr/ihm und halten ihre/seine Hände. Sollten Sie Schmerzen haben, aber 
alleine, also ohne Partner/Partnerin leben, so können Sie sich auch selbst helfen. Wir haben in 
unserem Artikel über das Heilströmen erklärt, wie man eigenständig bestimmte Energiepunkte 


am Körper so aktivieren kann, dass sich Schmerzen lindern und Ängste beruhigen lassen. 


Quellen 


e Adam Baimel et al., Enhancing theory of mind through behavioral synchrony, Frontiers 


in Psychology, 23. Juni 2015 
e When choirs sing, many haerts beat as one, Shots health news from npr, 10. Juli 2013 


e Khalid A. Cassimally, Lovers‘ hearts beat at the same rate everyday, Scitable by nature 


education, 14. Februar 2013 
e A partner‘stouch relieves pain, study shows, MedicalNewsToday, 25. Juni 2017 


e Pavel Goldstein et al., Brain-to-brain coupling during handholding is associated with pain 
reduction, Proceedings of the National Academy of Science of the United States of 


America, 26. Februar 2018 
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Handdiagnostik - Chirologie 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Handinnenformen und -linien lassen Aussagen über den Charakter, die Psyche sowie die 


Konstitution eines Menschen zu und zeigen welche Anlagen und Talente er nutzt. 


Die Hand - ein Abbild des gesamten Menschen 


Der Grundgedanke bei dieser Methode ist, dass der Mikrokosmos, die Hand, den 
Makrokosmos, den ganzheitlichen Menschen, abbildet. Anhand der Handinnenformen und - 
linien werden Aussagen über den Charakter, die Psyche, die Konstitution, die Veranlagung und 
die Antriebe der jeweiligen Person gemacht. Ausserdem informiert die Hand auch über Talente 
und Gaben. Seelische und geistige Areale kann man auf der Landkarte der Hand lokalisieren 


und deuten. 


Wie funktioniert die Handdiagnostik? 


Die Betrachtung der Hand erfolgt ohne Berücksichtigung einer Gestik. Der Handdeuter 


betrachtet beide Hände von innen und von aussen, ihre Farbe und ihre Konsistenz, die Hand- 


und die Fingerformen, die Erhöhungen in der Handfläche sowie die Haupt- und Nebenlinien. 
Der Therapeut analysiert genau, wo die Linien entspringen, wo sie enden, ob sie von anderen 
Linien gekreuzt werden oder/und ob sie gebrochen oder gebogen sind. Diese Informationen 
dienen im Ganzen der Erkennung von Informationen über den jeweiligen Menschen - weil die 


Hand den Menschen im Ganzen reflektiert. 


Die Handdiagnostik im Einzelnen 


Aussagen über die Handform 


e Quadratische Handform (materialistische Hand) 
e Spatelförmige Hand (praktische Hand) 

e Konische Handform (schöpferische Hand) 

e Sensitive Handform (psychische Hand) 


Nach den unterschiedlichen Formen werden die Träger mit bestimmten 


Charaktereigenschafen und Talenten in Verbindung gebracht. 


Von der linken Hand kann man angeborene und von der mütterlichen Generation geerbte 
Eigenschaften ablesen. Die rechte Hand ist der Träger der erworbenen, individuellen und aus 
der väterlichen Generation geerbten Merkmale des Menschen. Sie zeigt die Entwicklung und 


die Grenzen des Trägers auf. 


Bei Linkshändern gelten die Regeln der Handdiagnostik 
umgekehrt 


So haben in der Handdiagnostik die Finger auch einzelne Bedeutungen, wie z.B.: 


« der Daumen (Venusfinger): 


e Fähigkeit zur Selbstbehauptung 
e Durchsetzungsvermögen 

e Lebenskraft 

e Sinnlichkeit 

e Leidenschaft und Egoismus 


e Zeigehnger (Jupiterfinger): 


e Selbstwertgefühl 
« Autorität 

e Macht 

e Gerechtigkeitssinn 
e Lebensfreude 

e Herrschsucht 

e Scheinheiligkeit 

e Ehrgeiz 


e Mittelfinger (Saturnfinger): 


e Erkenntnis 

e Verantwortungsgefühl 
e Konzentrationsfähigkeit 
e materieller Erfolg 

e Berechnung 


e Habsucht 


e Ringfinger (Apollofinger): 


Künstlerische Begabung 
Schönheit 

Harmonie 
Einfühlungsvermögen 
Erfolg 

Begeisterung 
Natürlichkeit 
Fanatismus 


Gewinnsucht 


« Kleiner Finger (Merkurfinger): 


Verstandesmässiges Denken 

Sprache-, Denk- und Kommunikationsvermögen 
Erfolg 

Begeisterung 

Natürlichkeit 

Fanatismus 


Gewinnsucht 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Gerichtsurteil: Handys verursachen Hirntumoren 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Seit Jahren warnen Wissenschaftler vor den Gefahren von Elektrosmog durch schnurlose 
Telefone und Handys. In Italien hat ein Gericht bestätigt, dass die Strahlung von 
Mobiltelefonen schädlich aufs Gehirn wirken und dort schwerwiegende Schäden verursachen 
kann. 


Gericht bestätigt: Handys sind schädlich 


Der Italienische Oberste Gerichtshof hat festgestellt, dass die Verwendung von Handys und 
schnurlosen Telefonen direkt mit der Erkrankung an Gehirntumoren zusammenhängt. Mit dem 
Urteil bestätigten die Richter, was viele Wissenschaftler schon seit einigen Jahren zu den 
Gefahren des so genannten Elektrosmogs zu sagen hatten - jener Strahlung, die u. a. bei der 


Benutzung von Mobiltelefonen freigesetzt wird. 


Experten liefern Beweis für schädliche Handys 


Die britische Zeitung The Telegraph berichtete vom 60 Jahre alten Innocente Marcolini. Ihm 
wurde gerichtlich bestätigt, dass die Entstehung eines Tumors an seinem Nervus trigeminus - 
einem Nerv im Gehirn - das Resultat seiner dauerhaften Handynutzung gewesen sei. Marcolini 
hatte nach eigenen Angaben über 12 Jahre lang täglich zwischen vier bis sechs Stunden mit 


seinem Handy telefoniert. 


Laut des Obersten Italienischen Gerichtes in Rom gebe es einen "ursächlichen Zusammenhang" 
zwischen Marcolinis Handynutzung und seinem nicht-kanzerösen (= nicht bösartigen) Tumor, 
der die gesamte linke Gesichtshälfte des Italieners gelähmt hatte. Der angesehene Onkologe 
und Professor für umweltbedingte Mutagenese, Dr. Angelo Gino Levis und der Neurochirurg 
Dr. Guiseppe Grasso konnten beim kürzlichen Prozess Beweise dafür liefern, dass 
elektromagnetische Strahlung, die von Mobiltelefonen und kabellosen Telefonen abgegeben 


wird, die Zellen schädigen kann. 


Gefahr durch Handystrahlung muss bekannt werden 


Dieses Urteil dürfte vielen Menschen wichtig sein, 
sagte Marcolini gegenüber Reportern zu dem erfolgten Richterspruch. 


Ich wollte, dass das Problem öffentlich diskutiert wird, weil viele Menschen sich immer noch 
nicht der Gefahren bewusst sind. Ich wollte eine offizielle Bestätigung dafür, dass es einen 
Zusammenhang zwischen meiner Erkrankung und der Benutzung von Mobiltelefonen und 


kabellosen Endgeräten gibt, 


fügte er hinzu. Marcolini muss auf Grund seiner Erkrankung nach eigenen Angaben täglich das 
äusserst starke und nebenwirkungsreiche Schmerzmittel Morphin einnehmen, um mit seinen 


Schmerzen fertig zu werden. 


Ort des Tumors beweist schädliche Wirkung 


Auch wenn Marcolinis Tumor nicht bösartig ist, bestand dennoch die Gefahr, dass das 
Geschwür ihn umbringt, da es sich an seiner Carotis-Arterie breit gemacht hatte. Bei dieser 
Arterie handelt es sich um das wichtigste Blutgefäss des Körpers, welches Blut zum Gehirn 
weiterleitet. Der Tumor war direkt dort aufgetaucht, wo Marcolini normalerweise sein Handy 
ans Ohr hielt. Damit wird ein zusätzlicher Hinweis darauf geliefert, wie schwerwiegend die 


schädliche Wirkung von Handystrahlung für das Gehirn sein kann. 


Handys in WHO-Liste der Krebsverursacher 


aufgenommen 


Im letzten Jahr verkündete auch die Weltgesundheitsorganisation (WHO), dass Mobiltelefone 
möglicherweise ein "Karzinogen für den Menschen" darstellen, was bedeutet, dass deren 
Strahlung unter Umständen Krebs erzeugen oder fördern kann. Die WHO nahm Handys 
infolgedessen in die "Class 2B Carcinogen-List" auf. Dabei handelt es sich um die WHO-Liste 


für krebsverursachende Faktoren der Kategorie "möglicherweise krebserregend". 


Lesen Sie auch: WIFI: Ursache von Krebs, Alzheimer und Parkinson? 


Politiker und Handyhersteller leugnen die Gefahr 


Vor kurzem hatten Wissenschaftler aus Washington bereits über ihre Forschungsergebnisse 
berichtet, wonach Handystrahlung erheblichen Schaden an der DNS (Erbsubstanz in der Zelle) 


verursachen würde, was zur Zellentartung und langfristig zu Krebs führen kann. 


Heutzutage sind mehr als 2 Milliarden Nutzer täglich den Gefahren von elektromagnetischer 
Strahlung ausgeliefert - Gefahren, deren Existenz von Regierungsbehörden und den 


Herstellern von Mobiltelefonen noch immer geleugnet wird, 
schrieb Sue Kovach in einem 2007 erschienenen Bericht für das Life Extension Magazine. 


Zu diesen Gefahren zählen: Gen-Schäden, Dysfunktion des Gehirns, Hirntumoren und andere 


gesundheitliche Leiden wie Schlafstörungen und starke Kopfschmerzen. 


Quellen 


e Reuters "Italy court ruling links mobile phone use to tumor" Oct 19, 2012 (Italienisches 


Gerichtsurteil bringt den Gebrauch von Handys mit Tumoren in Verbindung) 


e Sue Kovach "The Hidden Dangers of Cell Phone Radiation" LE Magazine August 2007 
(Die versteckten Gefahren der Handy-Strahlung) 


e Richard Alleyne "Mobile phones can cause brain tumours, court rules." Dailymail 19 Oct 


2012 (Mobiltelefone verursachen Hirntumoren, gerichtlich anerkannt.) 


e Hardell L et al, "Long-term use of cellular phones and brain tumours: increased risk 
associated with use for &gt; or =10 years." Occup Environ Med. 2007 Sep;64(9):626-32. 
Epub 2007 Apr 4. (Langfristige Nutzung von Mobiltelefonen und Hirntumore: erhöhtes 


Risiko ist mit der Nutzung für &gt; oder = 10 Jahre verbunden.) 


e Kassationsgericht, Abschn. Urteil vom 3. bis 12. Oktober 2012, Nr. 17438, 
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Handys verursachen Ohrspeicheldrüsenkrebs 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Eine Studie über Handystrahlung, die von Forschern an der Universität von Tel Aviv 
durchgeführt und im American Journal of Epidemiology veröffentlicht wurde, hat 
herausgefunden, dass ein häufiger Gebrauch von Mobiltelefonen das Risiko an 


Ohrspeicheldrüsenkrebs zu erkranken, um 50% erhöhen kann. 


Effiziente Studie über schädliche Handystrahlung 


Die Forscher haben 500 Israelis untersucht, bei denen ein Tumor der Ohrspeicheldrüse 
festgestellt wurde und verglichen deren Umgang mit Mobiltelefonen mit 1300 Israelis, die nicht 


an diesem Tumor litten. 


Die Studie wurde deshalb in Israel durchgeführt, da dort der Gebrauch von Mobiltelefonen, 
und damit die Strahlenbelastung, sehr hoch ist und man hier zu Ergebnissen kommen konnte, 


die sonst nur durch Langzeitstudien erhalten werden können. 


Um 50% erhöhtes Krebsrisiko durch Handys 


Die Studie kam zu dem Ergebnis, dass diejenigen, die ihr Mobiltelefon für mehrere Stunden am 
Tag auf derselben Seite des Kopfes benutzen ein um 50% höheres Tumorrisiko hatten, als die 


Personen, die ihr Handy weniger häufig benutzten. 


Die Studienteilnehmer, die auf dem Land lebten, hatten ein noch höheres Krebsrisiko, als 
diejenigen, die in der Stadt wohnten. Die Forscher führten das darauf zurück, dass auf dem 
Land, aufgrund einer geringeren Anzahl an Sendemasten, eine höhere Strahlendosis nötig ist, 


damit das Handy funktionieren kann. 


Viele Studien stellen mittlerweile eine Verbindung her, zwischen dem starken Gebrauch von 


Mobiltelefonen und gesundheitlichen Schäden, wie z.B. Schlafstörungen oder Gehirntumoren. 


Strahlenschäden durch Handys treten verzögert auf 


Zwar behaupten die Hersteller von Mobiltelefonen nach wie vor, dass Studien erwiesen hätten, 
dass der Gebrauch der Handys sicher ist, allerdings weisen die Forscher darauf hin, dass diese 
Studien nur den kurzzeitigen Gebrauch betrachtet haben. Durch Strahlung verursachte 


gesundheitliche Schäden können aber auch erst nach einem Jahrzehnt oder später auftreten. 


Weiterhin weisen die Forscher darauf hin, dass in den meisten Studien die Auswirkungen der 
Strahlenbelastung auf das Gehirn untersucht wurden und andere gesundheitliche 


Auswirkungen unberücksichtigt blieben. 


Die Studienleiterin Siegal Sadetzki führt aus, dass in dieser Studie die Belastung der Menschen 
durch hochfrequente Strahlung sehr viel höher war, als in anderen Studien üblich, so dass man 
davon ausgehen kann, dass die gesundheitlichen Auswirkungen, die mit Sicherheit auch 


woanders auftreten werden, sich in Israel lediglich schneller zeigten. 


Quellen 


e Dr. Siegal Sadetzki: Cell phone-cancer link found by Tel Aviv University scientist 
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Hanf - die verbotene Wunderpflanze 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Hanf gehört zu jenen Lebensmitteln, die sich durch ihre ungewöhnlich hohe Nährstoffdichte 
auszeichnen und deren Nähr- und Vitalstoffe in so ausgewogener Form vorliegen, dass man sie 
auch Superfoods nennt. 


Marihuana und Hanf sind nicht unbedingt dasselbe 


Übrigens geht es hier NICHT um jenen Hanf, der auch als Marihuana bekannt ist. Wenn hier 
von Hanf die Rede ist, dann denken wir dabei also nicht an einen kleinen Joint nach 
Feierabend, sondern an den sog. Nutzhanf. Dabei handelt es sich um eine Hanfsorte, die keine 
berauschenden Wirkstoffe (THC, Tetrahydrocannabinol) enthält, so dass niemand befürchten 
muss, mit dem Gesetz in Konflikt zu geraten, nur weil er gesunde und leckere Hanfprodukte 


konsumiert. 


Wunderpflanze Hanf 


Im 18. Jahrhundert noch galt es in manchen amerikanischen Staaten interessanterweise als 
strafbar, wenn man sich WEIGERTE, Hanf anzubauen. Man konnte sogar seine Steuern mit 
Hanf bezahlen. Und im zweiten Weltkrieg wurden jene Bauern und deren Söhne vom 
Kriegsdienst befreit, die sich dem Hanfanbau widmeten. Warum war Hanf damals so wichtig 


und wertvoll? 


Tausendsassa Hanf 


Aus Hanf wurde ein schmerzstillendes Heilmittel hergestellt. Aus Hanf liessen sich Stoffe und 
Kleidung fertigen. Aus Hanf produzierte man Schiffstaue und -seile. Aus Hanf wurde Papier 
hergestellt (was die Wälder schützte). Begnadete Künstler wie van Gogh oder Rembrandt 
schufen ihre Werke auf Hanfleinen. Aus Hanföl wurden Farben und Lacke produziert. Hanf 


liess sich sogar in Autos und Treibstoffe verwandeln. 


* Bio-Hanftropfen mit 4 % CBD finden Sie hier unter diesem Link. 


Hanf schont die Umwelt und verbessert Böden 


Zusätzlich zu all diesen unzähligen Verwendungsmöglichkeiten ist Hanf eine äusserst 
genügsame Pflanze, die auf fast allen Böden ohne oder nur mit wenig Düngung gedeiht. Hanf 
ist kaum anfällig für Krankheiten oder Schädlinge und unterdrückt selbständig jeden 
Unkrautbewuchs. Pestizide und Herbizide sind im Hanfanbau somit überflüssig. Gleichzeitig 
gilt Hanf als Verbesserer der Bodenstruktur und der Bodenfruchtbarkeit. 


Hanf ersetzt Erdöl und schützt Wälder 


Kurzum, aus Hanf konnte all das hergestellt werden, was man auch aus Erdöl herstellen kann. 
Aus Hanf lässt sich ferner all das produzieren, was auch aus Holzzellulose produziert werden 


kann. Das aber passte manchen einflussreichen Gruppierungen so gar nicht ins Konzept. 


Grosse Konzerne hatten in den 1930er Jahren Patente auf die Herstellung verschiedener 
Kunststoffe aus Erdöl angemeldet und mächtige Papiermagnaten erhofften sich Millionen 


Gewinne aus dem Verkauf eigener Wälder. 


Durchsetzung eines Hanfverbotes 


Der grosse Feldzug gegen eine unschuldige Pflanze begann. Hanf wurde für nahezu alle Übel 
der damaligen Gesellschaft verantwortlich gemacht. Ob Drogensucht, Mord, Autounfälle, 
Unmoral - Hanf war der Schuldige. Doch sagte und schrieb man in den Medien nicht "Hanf", 


sondern "Marihuana". 


Mit Hanf verbanden die Menschen zu viele positive und hilfreiche Dinge. Also kreierte man 
den Phantasienamen Marihuana, um die Aufwiegelung der Gesellschaft gegen Hanf schnell und 


nachhaltig vorantreiben zu können. 


Viele Menschen wussten folglich gar nicht, dass Marihuana und Hanf dasselbe war. Sie 
unterstützten die Diffamierung des Hanfes und die Durchsetzung eines Hanfverbotes, was sie 
niemals getan hätten, wäre ihnen die Wahrheit bekannt gewesen - wenn sie also gewusst 


hätten, dass ein Marihuanaverbot ihnen auch den Hanf wegnehmen würde. 


Hanfanbau wurde verboten 


Im Jahre 1961 war es schliesslich weltweit geschafft: Marihuana alias Hanf ward den Opiaten 
gleichgestellt und wurde praktisch nur noch im gleichen Atemzug mit gefährlichen Drogen 


genannt. 


In Deutschland trat im Jahre 1982 ein neues Betäubungsmittelgesetz in Kraft, das den 


Hanfanbau vollständig verbot. Erst 15 Jahre später wurde er - aber nur unter bestimmten 





Voraussetzungen und strengen Auflagen - vereinzelt wieder erlaubt. 


Und so stösst man heute in manchen Spezialgeschäften und in gut sortierten Naturkostläden 
wieder häufiger auf Hanfprodukte: Hanfmilch gibt es da, Hanfbutter, Hanfbier, Hanftextilien, 
Hanfpapier, Hanföl, Hanfballaststoffe, Hanfkekse, Hanftee, Hanfschokolade, Hanfmatratzen, 


Hanfkosmetika, Hanfnüsschen und gelegentlich auch das wertvolle Hanfprotein. 


Hanf als Lebensmittel 


Gerade die Samen des Hanfes, die kleinen Hanfnüsschen, gehörten bei vielen antiken 
Zivilisationen zu den wichtigsten Grundnahrungsmitteln. Wissenschaftler fanden heraus, dass 
Hanf in China, Indien, Babylon, Persien, Ägypten und den Kulturen in Nord- und Südamerika 


angebaut und genutzt wurde. 


Natürlich verwendeten diese Völker die Pflanze auch zur Herstellung von Seilen und 
Kleidungsstücken, doch benutzte man mit besonderer Vorliebe den Hanfsamen in der 
Ernährung. Die Hanfnüsschen wurden pur gegessen, zu einem äusserst proteinreichen Mehl 


vermahlen oder zu Öl und Butter verarbeitet. 


Vitamine im Hanf 


Hanfnüsschen enthalten reichhaltige Mengen an Antioxidantien sowie Vitamin E und die B- 
Vitamine. Besonders für Vitamin B2 (Riboflavin) ist Hanf eine hervorragende Quelle. Bislang 


galten Fleisch und Milchprodukte immer als die üppigsten Vitamin-B2-Lieferanten. In Hanf 


jedoch findet man deutlich mehr Vitamin Ba als in tierischen Produkten (es sei denn man isst 


gerne Leber). 


Vitamin B2 spielt unter anderem beim Muskelaufbau, bei der Bildung der Stresshormone, für 
die Schilddrüse, die Augen und die Sehschärfe sowie in der Hautpflege eine wichtige Rolle. 
Rissige Mundwinkel, gesprungene Lippen, brennende Augen und schuppende Haut an Nase, 


Mund, Stirn oder Ohren sind mögliche Anzeichen eines Vitamin-B2-Mangels. 


Lesen Sie auch hierzu unseren Text: Muskelaufbau klappt perfekt mit veganer Ernährung 


Hanf als ideale Proteinquelle 


Die Hanfsamen bestehen ausserdem zu 20 bis 24 Prozent aus reinem hochwertigen Protein in 
Form aller essentieller Aminosäuren, die der Mensch benötigt, um daraus körpereigenes 


Eiweiss aufzubauen. 


Damit gehört Hanf zu den wenigen Pflanzen, die einerseits ein für den Menschen vollständiges 
Aminosäureprofil bieten und andererseits dieses wertvolle bioverfügbare Protein auch in 


ausreichender Menge bereithalten. 


* Hanfsamen finden Sie hier unter diesem Link. 


Hanf fördert den Muskelaufbau 


Unter den im Hanfprotein vorliegenden Aminosäuren befinden sich auch reichliche Mengen 
der beiden schwefelhaltigen Aminosäuren Methionin und Cystein. Sie sind u. a. an der 
Entgiftung der Zellen und der Produktion von vitalen Enzymen beteiligt. Zudem ist Hanf reich 
an den sog. verzweigtkettigen Aminosäuren (Leucin, Isoleucin, Valin), die für das Wachstum 


der Muskeln und deren Reparatur nötig sind. 


Hanfprotein ähnelt dem Menschenprotein 


Fast 60 Prozent der Hanfproteine bestehen aus einem Eiweiss namens Edestin, welches noch 
leichter verdaulich ist als Sojaprotein. Der Grossteil der restlichen 40 Prozent liegt in Form von 
Albumin vor. Albumin und Edestin haben eine den menschlichen Proteinen sehr ähnliche 


Molekularstruktur. 


Aus diesem Grunde wird das Hanfprotein sehr schnell aufgenommen und kann beispielsweise 





leicht in die Immunglobuline unseres Immunsystems verwandelt werden, die bei der 


Infektionsabwehr eine grosse Rolle spielen. 


Hanf enthält Omega-3-Fettsäuren 


Die meisten Menschen leiden bekanntlich an einem ungünstigen Fettsäure-Verhältnis. Der 
reichhaltige Fleisch- und Milchkonsum (von Tieren, die mit Getreide statt mit Heu, Gras und 
Kräutern gefüttert werden), aber auch der unkritische Verzehr von industriell hergestellten 
pflanzlichen Ölen führt dazu, dass die meisten Menschen sehr viele Omega-6-Fettsäuren und 


nur wenige Omega-3-Fettsäuren zu sich nehmen. 


Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt ein Verhältnis von 4:1 zwischen den Omega-6- und 
den Omega-3-Fettsäuren. Die normale westliche Ernährungsweise aber sorgt für ein Verhältnis 


zwischen 20:1 und 50:1. 


Hanf bietet ein optimales Fettsäure-Verhältnis 


Ein solch ungünstiges Verhältnis dieser beiden Fettsäuren verursacht, begünstigt und verstärkt 
entzündliche Prozesse aller Art. Chronische Entzündungen beschleunigen im besten Falle 
lediglich das Altern, führen meistens jedoch zu den verschiedensten Beschwerden wie z. B. 


Gelenkentzündungen, Herz-Kreislaufproblemen, chronischen Nervenleiden und vielem mehr. 


Hanf enthält als einzige Pflanze das optimale Omega-Fettsäuren-Verhältnis von 3,75:1 (Omega-6 
zu Omega-3) und ist daher ein hervorragender Bestandteil einer entzändungshemmenden 


Ernährungsweise. 


Hanf enthält die seltene Gamma-Linolensäure 


Ausserdem stellt Hanf eine der wenigen Ölpflanzen dar, die Gamma-Linolensäure (GLA) 
enthält. GLA kann in signifikanten Mengen nur in Hanföl, Borretschsamenöl, Nachtkerzenöl, 


Granatapfelsamenöl, dem Öl der Schwarzen Johannisbeere und in Spirulina gefunden werden. 


Wegen der allgemeinen Knappheit von GLA mangelt es einem Grossteil der Bevölkerung an 
dieser wichtigen Fettsäure, die sich äusserst positiv auf entzündliche Prozesse (z. B. bei 
Neurodermitis, rheumatoide Arthritis, diabetischer Neuropathie etc.) sowie auf eine gesunde 
Balance des Hormonhaushaltes (z. B. beim Prämenstruellen Syndrom) auswirken kann. 
Ausreichende Mengen von GLA verbessern ausserdem deutlich sichtbar das Hautbild und 


führen zu festen Nägeln und schönem vollem Haar. 


Hanf unterstützt die Entgiftung des Körpers 


GLA aktiviert zudem das Stoffwechselgeschehen ganz erheblich. Die Fettsäure sorgt dafür, 
dass eingelagertes Fett effektiver für die Energiegewinnung eingesetzt und folglich schneller 
abgebaut wird. GLA ist ferner am ordnungsgemässen Funktionieren des zellulären 


Energieversorgungssystems namens Natrium-Kalium-Pumpe beteiligt. 


Die Natrium-Kalium-Pumpe versorgt die Zellen mit Nährstoffen und entfernt gleichzeitig 
giftige Abfallprodukte aus der Zelle. Arbeitet die Natrium-Kalium-Pumpe nur unzureichend, 
müssen Toxine in den Zellen gelagert werden, die Zellen werden störanfällig und der gesamte 
Stoffwechsel verlangsamt zusehends. Hanf ist also massgeblich an einer reibungslosen 


Entgiftung des Organismus beteiligt. 


Hanföl in der Küche 


Bereits 20 Gramm eines hochwertigen Hanföles genügen, um den Tagesbedarf der wichtigsten 
essentiellen Fettsäuren zu decken. Hanföl eignet sich zum Dämpfen und Dünsten, sollte aber 


keinesfalls zum Frittieren oder Braten verwendet werden. 


Am besten gibt man das Öl über die fertig gegarten Speisen. In der Rohkostküche passt das 


aromatische Öl wunderbar in Salatdressings, zu Marinaden, Dips oder auch in Smoothies. 


Hanfprotein - die Einsatzmöglichkeiten 


Hanfprotein (2 bis 3 Esslöffel pro Tag) wird einfach in Säfte, Wasser oder in Ihren 
Lieblingssmoothie gemixt und getrunken. Sportler oder Menschen in Extremsituationen 
nehmen die empfohlene Menge zweimal täglich (Sportler nehmen das Hanfprotein mindestens 


30 Minuten vor dem Training). 


Hanfprotein kann aber auch ganz wunderbar Brotrezepturen verfeinern (bis zu 10 bis 20 
Prozent der Gesamtmehlmenge) und verleiht Backwaren - ob süss oder pikant - ein nussiges 


Aroma. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
e Hemp: Nature’s Forgotten Nutraceutical 


e Hemp Protein - The King.of the Plant Kingdom 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Hanfblattpulver - Superfood mit natürlichem 
Calcium & Eisen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Das Hanfblatt ist ein Superfood der Extraklasse. Wer zum Beispiel auf natürliche Weise seine 
Eisen- oder Calciumversorgung aufstocken möchte, kann dies mit dem Hanfblattpulver tun. 
Schon 10 Gramm Hanfblattpulver versorgen mit genau so viel Calcium wie ein 250-Gramm- 
Becher Joghurt. Und der Eisengehalt in 10 Gramm Hanfblattpulver ist so hoch wie jener in 100 
Gramm Fleisch. Das Hanfblattpulver ist somit eine ideale natürliche Nahrungsergänzung für 


VeganerInnen und alle anderen, die Mineralien in natürlicher Form wünschen. 


Pulver aus dem Hanfblatt 


Beim Thema Hanf denkt der eine an die leckeren Hanfsamen, der nächste an das 


nährstoffreiche Hanfprotein und der dritte an einen Salat mit köstlichem Hanföl. 





Im Mittelpunkt steht bei all diesen Produkten die Hanfsaat. An das Hanfblatt aber wagt kaum 
jemand zu denken - zumindest nicht offiziell, bringt man es doch nur allzugern mit dem einen 


oder anderen Joint in Verbindung. 


Nutzhanf ist frei von Rauschstoffen 


Der Joint wird aus der ursprünglichen Cannabispflanze gedreht, also aus Hanf mit hohen THC- 
Gehalten. THC ist der berauschende Wirkstoff im THC-Hanf (Marihuana). Der Anbau von 
THC-Hanf ist in den meisten Ländern illegal. 


Allenfalls für den Eigenbedarf sind mancherorts zwei oder drei Pflanzen im gut beleuchteten 
Hobbykeller geduldet. Um THC-Hanf geht es hier jedoch nicht, sondern um den sogenannten 
Nutzhanf. 


Er ist THC-frei, und ist die Quelle für Hanfsamen, Hanfprotein, Hanföl, Textilien, Dämmstoffe 


und vieles mehr. 


* Hier finden Sie eine Auswahl an geprüftem Hanftee: Organic Hemp Tea 


Hanf - eine echte Wunderpflanze 


Die Blätter des Nutzhanfes aber wurden bisher nur wenig genutzt. Zwar kamen sie für die 
Herstellung von Hanfbier und Hanfwein zum Einsatz. Auch gibt es Teemischungen mit dem 
Hanfblatt. 


Doch ist das Verwerfen der Blätter nach dem Aufguss eigentlich viel zu schade, da sie so 
unglaublich nährstoffreich sind. Ja, sie liefern gar so viele Vitalstoffe, dass man es sich schenken 


kann, Moringa von irgendwo aus der Ferne zu importieren. 


Der Hanf wächst hier vor unserer Haustür, benötigt keine Pflanzenschutzmittel, verbessert die 
Böden, liefert gleichzeitig die dreifache Fasermenge von Baumwolle und viermal so viel Papier 


wie Bäume. 


Hanf kann innerhalb weniger Wochen geerntet werden und hat ein fast einzigartiges 
Nährstoffprofil. 


Hanfblätter: Vitalstoffe satt 


Besonders ungewöhnlich ist der auffällig hohe Calciumgehalt im Hanfblattpulver. In gerade 
einmal 10 g des Pulvers stecken mehr als 300 mg Calcium. Das ist bereits deutlich mehr als ein 


Viertel des täglichen Calciumbedarfs. 





Auch der Eisengehalt ist mit 2,4 mg pro 10 g Pulver hochinteressant, so dass das Pulver auch 


zur Optimierung des Eisenhaushalts genutzt werden kann. 


Magnesium - das wunderbar entzündungshemmende, krampflösende und beruhigende 


Mineral - ist zu über 40 mg in 10 g Hanfblattpulver vertreten. 


In Sachen Calcium und Magnesium übertrifft das Hanfblattpulver somit das Moringablattpulver 


eindeutig. Lediglich beim Eisen hat Moringa ein wenig die Nase vorn (2,8 mg pro 10 9). 


Zusätzlich ist das Hanfblatt vollgepackt mit antioxidativen Stoffen, die den Organismus vor 





Krebs, Entzündungen und oxidativem Stress bewahren. 


Der ORAC-Wert des Hanfblattpulvers liegt bei grossartigen 44.000 - und damit weit höher als 
der ORAC-Wert von Acai, Aronia, Mangostan und vielen anderen Superfoods mehr. 





Zu den Antioxidantien im Hanfblattpulver gehören z. B. die Carotine. Ganze 12 mg befinden 
sich davon in nur 10 g Hanfblattpulver. Das ist mehr als in 100 g Karotten zu finden ist. Das 
Hanfblattpulver ist somit nicht zuletzt ein hervorragendes Nährmittel für die Augen und 


Schleimhäute. 


Auch das Vitamin E - ebenfalls ein hochpotentes Antioxidans - ist mit ımg im Hanfblattpulver 
vertreten. Da Antioxidantien überdies die Blutgefässe vor Ablagerungen schützen, kann das 


Hanfblattpulver ganz wunderbar zur Pflege des Herz-Kreislauf-Systems eingesetzt werden. 





* Hier finden Sie eine Auswahl an geprüftem Hanftee: Organic Hemp Tea 


Hanfblattpulver: Die ganzheitliche Nahrungsergänzung 


Die Hanfpflanzen werden für das Hanfblattpulver schon wenige Wochen nach der Aussaat 
geerntet, meist im Juni. Anschliessend werden die faserigen Stängel entfernt und die Blätter 


werden schonend bei unter 45 Grad Celsius luftgetrocknet. 


Dabei bleiben die Vitalstoffe grösstenteils erhalten, so dass das Hanfblattpulver eines der 





Denn mit der regelmässigen Einnahme des Hanfblattpulvers versorgen Sie sich nicht nur mit 
viel natürlichem Calcium, mit Magnesium, Eisen und vielen Spurenelementen, sondern 
nehmen alle diese Stoffe in hoher Bioverfügbarkeit und im natürlichen Verbund auf - eben 


genau so, wie sie in der Pflanze vorliegen. 


Dort sind alle Begleitstoffe enthalten, die eine bestmögliche Resorption und Verwertung der 
Nährstoffe ermöglichen und die in isolierten Nahrungsergänzungen - wie z. B. in 


Calciumtabletten - vollkommen fehlen. 


So viele Vitalstoffe schenkt Ihnen das Hanfblattpulver 


Schon 10 g Hanfblattpulver versorgen Sie mit etwa den folgenden Nähr- und Vitalstoffmengen: 


Gehalt pro 10g 
Hanfblattpulver 


315 mg 


43 mg 


2.4 mg 


0.4 mg 


ımg 


12 mg 


nur 0.5 mg 


Vitalstoff 


Calcium 


Magnesium 


Eisen 


Zink 


Vitamin E 


Gesamtcarotin 


Natrium 


Tagesbedarf 


1'000 - 1200 mg 


35omg 


Frauen: 15 mg 


Männer: 10 mg 


Frauen: 7 mg 


Männer: 10 mg 


12-14 mg 


Zum Vergleich: Karotten 
enthalten pro 100 g etwa 10 


mg Carotine 


Natrium ist in der 
herkömmlichen Ernährung 
oft überdosiert, so dass es 
sehr für eine 
Nahrungsergänzung 
spricht, wenn sie eher 


natriumarm ist. 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Hanfblattpulver - Die Anwendung 


Das Hanfblattpulver ist somit ein hervorragendes regionales, natürliches und ganzheitliches 


Nahrungsergänzungsmittel, das in kleinen Mengen sehr zur Optimierung der 


Nährstoffversorgung beitragen kann. 


Gerade wenn Sie verstärkt Calcium oder Eisen zuführen möchten, können Sie auf das 
Hanfblatt zurückgreifen. Eisentabletten sind hingegen oft sehr schwer verträglich und führen 


häufig zu Verdauungsbeschwerden, was beim Hanfblattpulver nicht der Fall ist. 


Achten Sie einfach darauf, das Pulver mit ausreichend Vitamin C zu sich zu nehmen 
(Zitrussäfte, Smoothies), da Sie dann die Eisenresorption aus dem Hanfblatt um ein Vielfaches 


steigern können. 


Mixen Sie das Hanfblattpulver beispielsweise in Säfte oder grüne Smoothies. Auch kann man es 


in Suppen oder grüne Sossen und Dressings rühren. 


Und wenn Sie Cracker, Brote oder Rohkostbrot backen, können Sie auch etwas Hanfblattpulver 


in den Teig mischen und so den Nährwert des entsprechenden Backwerks erhöhen. 
* Hier finden Sie eine Auswahl an geprüftem Hanftee: Organic Hemp Tea 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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CBD Öl aus Hanf gegen Schmerzen 


Autor: Carina Rehberg 


Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 06 März 2021 


Mit der Anwendung von Hanfextraktöl können Betroffene auf Schmerzlinderung hoffen. 


Beruhigend wirkt es ausserdem bei nervlichen Anspannungen oder Ängsten. 


CBD Öl bei Schmerzen und psychischen Störungen 


Hanfextrakt wird aus der Hanfblüte hergestellt. Beim Stichwort Hanfblüte mag der eine oder 
andere zunächst an die berauschende Wirkung von Marihuana denken. Marihuana wird jedoch 
aus Hanfsorten hergestellt, die reichlich THC (Tetrahydrocannabinol) enthalten, ein Stoff, der 
psychotrop wirkt, was bedeutet, dass er massiv die Psyche des Menschen beeinflusst. Im 
Hanfextraktöl ist das THC nicht mehr enthalten. Andernfalls wäre das Öl nicht frei verkäuflich, 


sondern rezeptpflichtig oder nur in der Drogenszene erhältlich. 


THC ist ein Stoff aus der Gruppe der sog. (Phyto-)Cannabinoide. Ebenfalls zu dieser 
Pflanzenstoffklasse zählt das Cannabidiol. Es wird mit CBD abgekürzt und ist der 
Hauptwirkstoff im Hanfextraktöl. Daher wird das Öl auch häufig CBD Öl genannt. Dieses Öl 


wird - im Gegensatz zu Marihuana - aus Hanfsorten hergestellt, die THC-frei und gleichzeitig 


besonders reich an Cannabidiol sind. Hanfsorten für die Marihuana-Herstellung sind hingegen 
deutlich CBD-ärmer. 


Cannabidiol weist interessante Eigenschaften auf. So gilt es als entzündungshemmend, 
schmerzlindernd und beruhigend bzw. antipsychotisch. Letzteres bedeutet, dass extreme 
psychische Zustände, wie z. B. Wahnvorstellungen und unbegründete Ängste vom CBD in 


manchen Fällen verhindert oder zumindest gelindert werden können. 


Hanfextraktöl und Hanföl - Der Unterschied 


Verwechseln Sie das CBD-reiche Hanfextraktöl jedoch nicht mit dem gewöhnlichen Hanföl, 





das als Speiseöl im Handel ist und aus den Hanfsamen, also nicht aus der Hanfblüte gewonnen 


wird. 


Allerdings kann auch das Hanfextraktöl Hanfsamenöl enthalten, nämlich als Basisöl, in das man 
den Hanfextrakt mischt. Letztendlich entsteht aufgrund dieser Ölbeimischung ein 
unterschiedlich konzentriertes Hanfextraktöl. So sind z. B. sowohl 5- oder 8-prozentige CBD 
Öle erhältlich als auch höher konzentrierte, z. B. 10-, 18- oder auch 24-prozentige CBD Öle. Es 


werden aber auch andere Öle als Basisöl verwendet, z. B. Kokosöl. 


THC und CBD - Der Unterschied 


Neben dem Cannabidiol finden sich im Hanfextrakt natürlich noch andere Pflanzenstoffe aus 
der Hanfblüte, etwa Flavonoide oder Terpene sowie über 60 weitere Substanzen aus der Klasse 
der Cannabinoide. Zwar finden sich Cannabinoide in vielen Pflanzen, in besonders grossen 


Mengen aber sind sie im Hanf (Cannabis) enthalten, der ihnen auch ihren Namen gab. 


Im Gegensatz zu anderen Cannabinoiden, wie beispielsweise dem THC, verursacht CBD kein 
„High“, hat also keine berauschende Wirkung, was daran liegt, dass es im Gehirn des Menschen 
nicht dieselben Rezeptoren zum Ziel hat wie THC. Warum es im Gehirn des Menschen 
überhaupt Rezeptoren gibt, an die sich die Cannabinoide des Hanfs anheften können, liegt 
daran, dass es Cannabinoide nicht nur im Pflanzenreich gibt, sondern auch im menschlichen 


Körper. 
Der menschliche Körper kann auch selbst Cannabinoide herstellen 


Man spricht bei den körpereigenen Cannabinoiden von Endocannabinoiden oder endogenen 
Cannabinoiden, also Cannabinoiden, die vom Körper selbst hergestellt werden. Die 
Rezeptoren, die von den Cannabinoiden oder Endocannabinoiden normalerweise besetzt 


werden, nennt man in ihrer Gesamtheit auch Endocannabinoid-System (ECS). 


Schaut man sich nun die Funktionen des ECS an, lässt sich schnell erkennen, warum 
Hanfextrakt so positive Auswirkungen auf den Organismus hat. Denn das ECS hilft bei der 
Regulierung des Schlafs, des Immunsystems und des Schmerzempfindens. Wird es vom CBD Öl 
aktiviert, lässt Schmerz nach, der Schlaf wird besser und das Immunsystem reagiert nicht mehr 


über, wie es oft bei Entzündungen der Fall ist. 


Während THC nun „high” macht, weil es an die Cannabinoidrezeptoren im Gehirn bindet, 
dadurch das Belohnungssystem im Gehirn aktiviert, worauf dieses Glücksbotenstoffe 
ausschüttet (wie z. B. Dopamin), wirkt CBD völlig anders. Wie genau, ist Gegenstand der 


Forschung. 


Wie CBD Öl Schmerzen lindert 


Mehrere Erklärungsversuche zur Wirkungsweise von CBD existieren derzeit. So heisst es 
einerseits, es binde sich an einen der Endocannabinoidrezeptoren, den sog. CB2-Rezeptor, der 
eine entscheidende Rolle im Immunsystem innehat, da er Schmerzen und 


Entzündungsreaktionen entstehen lassen bzw. diese hemmen kann. 


Es könnte jedoch andererseits auch so sein, dass CBD im Körper die Bildung endogener (also 
körpereigener) Cannabinoide aktiviert, die dann ihrerseits die CB2-Rezeptoren besetzen - so 


zumindest eine Studie, die in Neurotherapeutics erschienen war. 


Ausserdem halte CBD den Körper davon ab, sog. Anandamide abzubauen. Dabei handelt es 
sich um Stoffe, die an der Schmerzregulierung beteiligt sind. Hohe Anandamidwerte im Blut 
können Schmerzen lindern, was die schmerzhemmende Wirkung des Hanfextraktöls erklären 


könnte. 


Wie auch immer der Wirkmechanismus sein mag, klar ist, dass CBD zu einer Reduktion von 
Entzündungen und Schmerzen führen kann, was auch die Erkenntnis eines Reviews aus dem 
Jahr 2008 war, so dass sich das Hanfextraktöl u. a. bei Gelenkbeschwerden anbieten würde. 
Schliesslich entstehen dabei sowohl Entzündungen als auch Schmerzen - und beide gehören 


zum Beuteschema des Hanfextraktöls. 


CBD Öl bei Gelenkschmerzen 


Chronische Gelenkentzündungen sind einer der häufigsten Gründe für Berufsunfähigkeit in 
den westlichen Ländern. Sie betreffen allein in den USA über so Millionen Menschen, in 
Deutschland zwischen 5 und 10 Millionen. Man unterscheidet zwischen der Arthritis und der 
Arthrose. 


Während die Rheumatoide Arthritis zu den Autoimmunerkrankungen zählt, da das 


Immunsystem hier die eigenen Gelenke angreift - meist in den Händen und Füssen - und so zu 


Entzündungen führt, handelt es sich bei der Arthrose um eine degenerative Erkrankung 
(„Abnutzungserscheinung“), die sich vorwiegend an den Hüft-, Knie- und Daumengelenken 
zeigt. Beide Formen verursachen Steifheitsgefühle sowie geschwollene und entzündete 


Gelenke und somit auch massive Schmerzen. 


Verschiedene Untersuchungen lassen bereits seit Jahren den Verdacht zu, dass CBD im 
Hanfextrakt bei der Therapie von entzündlichen Gelenkerkrankungen helfen und den 


Entzündungsschmerz lindern kann: 


CBD Öl bekämpft Entzündungen und Schmerzen 


Da es sich bei den nachfolgend vorgestellten Untersuchungen noch nicht um klinische Studien 
handelt, wird CBD Öl auch nicht in der Schulmedizin eingesetzt. Die Ergebnisse klingen jedoch 
vielversprechend, so dass Betroffene in jedem Fall einen Versuch wagen könnten - 


insbesondere aufgrund der kaum vorhandenen Nebenwirkungen des Hanfextraktöls. 


e Aus dem Jahr 2011 liegt eine Studie vor, in der man feststellte, dass CBD 
Entzündungsschmerzen bekämpfen kann, da es offenbar direkt die Schmerzrezeptoren 


beeinflusst. 


e Im Jahr 2014 erschien ein Review, in dem zu lesen war, dass CBD ein wirksames 
Therapeutikum für Arthrose darstellen könnte, da die Cannabinoidrezeptoren an den 
relevanten Stellen vorhanden seien und nicht nur an der Regulation von Schmerz und 


Entzündungen beteiligt seien, sondern auch direkt an den Gelenkfunktionen. 


e Zwei Jahre später erschien eine Studie, in der sich zeigte, dass CBD - in Form eines Gels 
äusserlich auf die schmerzende Haut aufgetragen - das Potenzial hat, Schmerzen und 
Entzündungen zu nehmen, die im Zusammenhang mit einer Arthritis auftreten. In einem 
Versuch reduzierte das Gel ganz signifikant Gelenkschwellungen, die krankhafte 
Verdickung der Gelenkinnenhaut sowie ihre Infiltration mit Immunzellen (Einwanderung 
von Immunzellen aus dem Blut in die Gelenkinnenhaut, was auf den für Arthritis 


typischen Autoimmunprozess hinweist). 


e 2017 ergab eine weitere Studie, dass CBD eine sichere und nützliche Möglichkeit sei, 
Gelenkschmerzen zu behandeln, die bei einer Gelenkentzündung entstehen. CBD zeigte 
in dieser Untersuchung neben einem schmerzlindernden und entzündungshemmenden 
Effekt auch nervenschützende Eigenschaften. Es konnten die mit Gelenkerkrankungen 
normalerweise früher oder später einhergehenden Nervenschäden und die darauf 


folgenden chronischen neuropathischen Schmerzen verhindert werden. 


THC-haltiges Mundspray lindert auch Nervenschmerzen 


Was die Anwendung beim Menschen betrifft, so ist die Studienlage noch etwas mager: Im Jahr 
2006 wurde beispielsweise eine Studie veröffentlicht, in der man feststellte, dass ein 
Mundspray (Handelsname Sativex) Arthritisschmerzen gut lindern konnte. Das Spray ist jedoch 
aus THC-haltigem Hanf hergestellt, so dass man sich die Frage stellten muss, ob es tatsächlich 
das CBD war, das die Schmerzen gestillt hatte, oder nicht viel eher das THC oder beide 


gemeinsam 


Das Mundspray ist inzwischen legal erhältlich (allerdings nur auf Rezept, weil es unter das 
Betäubungsmittelgesetz fällt) und wird vordergründig bei spastischen Lähmungen der 


Multiplen Sklerose, aber auch bei neuropathischen Schmerzen (Nervenschmerzen) eingesetzt. 


CBD Öl bei Multipler Sklerose 


Hanfextrakte werden traditionell seit Jahrtausenden zur Therapie der unterschiedlichsten 
Schmerzarten eingesetzt, werden aber erst seit wenigen Jahren auch von der Schulmedizin 
erforscht - nicht nur für ihren Einsatz bei Arthritis, sondern auch bei Multipler Sklerose - einer 
Autoimmunerkrankung, die den gesamten Körper betrifft, da im Verlauf der Krankheit Nerven 
und Gehirn geschädigt werden. Es kommt u. a. zu Muskelkrämpfen, einem häufigen Symptom 
der MS. Diese Krämpfe können so stark werden, dass sie chronische Schmerzen bei den 


Betroffenen verursachen - und genau hier kann das CBD Öl zum Einsatz kommen. 


CBD Öl lindert Nebenwirkungen bei Chemotherapie 


Im Werk The Health Effects of Cannabis and Cannabinoids von den National Academies of 
Sciences (erschienen im Januar 2017) bestätigte sich nach Durchsicht vieler systematischer 
Reviews aus Dutzenden von Studien und Untersuchungen, dass Hanfextrakt bzw. CBD Öl bei 
spastischen Beschwerden helfen könnte und ferner bei chronischen Schmerzen eine sehr gute 


Therapiemöglichkeit darstelle. Die Autoren fassen zusammen, dass oral einzunehmendes CBD 


e für Erwachsene hilfreich sei, die an Übelkeit und Erbrechen aufgrund einer 


Chemotherapie leiden. Die Cannabinoide wirken hier als Antiemetikum. 


e beichronischen Schmerzen angezeigt sei, da Personen, die mit Cannabinoiden therapiert 
werden, mit höherer Wahrscheinlichkeit eine klinisch signifikante Linderung ihrer 


Schmerzen erleben. 


e bei Multipler Sklerose und damit in Verbindung stehenden spastischen Beschwerden, da 
diese erfahrungsgemäss vom kurzfristigen Einsatz von Cannabinoiden gemindert 


werden. 


Keine Gewohnheitseffekte beim CBD Öl 


CBD Öl hat ein echtes Potenzial in Sachen Schmerzlinderung und kann daher bei vielen 
Erkrankungen ausprobiert werden, die mit chronischen Schmerzen einhergehen. 
Möglicherweise kann der Schmerz nicht vollständig eingedämmt werden, doch kann das CBD 
Öl wenigstens dabei helfen, die Dosis der üblichen Schmerzmittel zu reduzieren, was schon 
allein ein Vorteil wäre, denn im Gegensatz zu diesen zeigt das CBD Öl keine derart 


gravierenden Nebenwirkungen. 


Eine Studie im Journal of Experimental Medicine zeigte überdies, dass es bei CBD Öl offenbar 
nicht zu Gewohnheitseffekten kommt. Bei herkömmlichen Schmerzmitteln ist es bekanntlich 
so, dass manche Patienten die Dosis immer wieder erhöhen müssen, um noch eine Wirkung zu 
erzielen. Dies ist bei CBD Öl und Hanfextrakten nicht der Fall. 


CBD stabilisiert die Psyche 


Wie bereits oben erklärt, so ging man lange davon aus, dass CBD - da es nicht high machte - 
die Psyche des Menschen nicht beeinflusse. Doch bezweifelt man dies inzwischen, da auch das 
Hanfextraktöl bei manchen Menschen äusserst positive Einflüsse auf die Psyche haben kann. 
Im Gegensatz zu THC führt es jedoch nicht zu einer Art Rausch, sondern wirkt bei nervösen 


oder ängstlichen Zuständen angenehm beruhigend und stabilisierend. 


In einer Studie von 2012 schrieben die Forscher, dass Cannabidiol dazu in der Lage sei, 
antipsychotisch zu wirken. Das bedeutet, es kann psychotische Symptome abblocken, z.B. 
Wahnvorstellungen, Halluzinationen, Unruhezustände etc. In genannter Studie zeigte sich 
diese Wirkung daran, dass CBD jene psychotischen Zustände verhindern konnte, die nach der 


Einnahme hoher THC-Dosen normalerweise in Erscheinung treten. 


Auch im Zusammenhang mit Schizophrenie hätten sich bereits positive Effekte gezeigt. Da 
man ferner weiss, dass die Cannabinoidrezeptoren und ihre Aktivität am Vergessen schlimmer 


Erlebnisse beteiligt sind, wird CBD auch bei Angststörungen oder anderen traumatischen 





Störungen empfohlen. 


Die Anwendung 


Hanfextraktöl bzw. CBD Öl kann direkt auf schmerzende Gelenke aufgetragen werden. 


Hanfextraktöl kann jedoch auch innerlich eingenommen werden - wobei man die 
Anwendungsempfehlung/Dosierung des Herstellers beachtet. Von einem 5-prozentigen 
Extrakt werden z. B. zweimal täglich (morgens und abends) je 6 Tropfen unverdünnt unter die 


Zunge gegeben. 


Vom 8-prozentigen Extrakt werden vom Hersteller zweimal täglich 7 Tropfen empfohlen, 


obwohl man hier eigentlich von einer geringeren Dosis hätte ausgehen können. 


Dies zeigt, dass die Dosierung individuell variiert werden kann und es bei höheren Dosen nicht 
- wie etwa bei Medikamenten üblich - unweigerlich auch zu Nebenwirkungen kommen muss. 
Tasten Sie sich am besten an die für Sie geeignete Dosis langsam heran. Beginnen Sie mit 
wenigen Tropfen pro Tag und steigern Sie die Dosis auf die empfohlene Menge oder 


geringfügig darüber, bis Sie eine Wirkung verspüren. 


Die Nebenwirkungen 


CBD Öl wird von den meisten Anwendern sehr gut vertragen. Nur wenige erleben milde 
Nebenwirkungen, wie z. B. Müdigkeit, Übelkeit, Durchfall oder Nervosität. Auch 
Appetitänderungen (mehr oder weniger als zuvor) und damit einhergehende 
Gewichtsänderungen kommen in wenigen Fällen vor - so eine Übersichtsarbeit, die 2017 in 


Cannabis and Cannabinoid Research erschienen war. 


Verwendet man das CBD Öl gemeinsam mit Medikamenten, dann könnte es sein, dass die 
Cannabinoide die Arzneimittelwirkung verstärken oder abschwächen. Daher sollte die 
Integration des Hanfextraktöls in die Therapie gemeinsam mit dem Arzt erfolgen, damit dieser 


die bisherige Arzneimitteldosierungen entsprechend anpassen kann. 


Die langfristigen Auswirkungen von Cannabinoiden auf z. B. das Hormonsystem sind noch 


nicht erforscht. Dosiert werden sollte in jedem Falle vorsichtig. 


Bei äusserlichern Anwendung sollte man das Öl vorab an einer kleinen Hautstelle testen, um zu 


sehen, ob möglicherweise eine allergische Reaktion auftritt. 


CBD Öl nicht bei Kindern, Schwangeren und Stillenden 


anwenden! 


Da bislang nicht bekannt ist, wie CBD Öl bzw. Hanfextraktöl bei Kindern und auf das noch in 
der Entwicklung befindliche Gehirn wirkt, sollte es vorerst nur bei Erwachsenen verwendet 


werden, jedoch nicht bei schwangeren oder stillenden Frauen. 


CBD Öl bei Schmerzen immer gemeinsam mit anderen 


Massnahmen 


Bei chronischen Schmerzerkrankungen sollte natürlich nicht nur die Schmerzlinderung im 
Fokus stehen, sondern die ursächliche Problematik. Daher kann man zwar den Hanfextrakt bei 
chronischen Schmerzen einsetzen, jedoch am besten gemeinsam mit ganzheitlichen 
Massnahmen, die dabei helfen, den gesamten Körper im Kampf gegen die entsprechende 


Krankheit zu unterstützen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Hanföl liefert wichtige Omega-3-Fettsäuren 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Lange hatte Olivenöl die Pole-Position im Rennen der gesündesten Pflanzenöle inne. 
Forschungen lassen andere Öle jedoch unaufhaltbar aufrücken. Neben Kokosöl erobert vor 
allem Hanföl den Gesundheitsmarkt. Das lässt sich vor allem auf sein ausgewogenes Verhältnis 
essentieller Omega-Fettsäuren zurückführen. Aber auch Antioxidantien, Vitamine und 
Mineralstoffe stecken in diesem Power-Öl. 


Hanföl - Omega-3-Fettsäuren Lieferant 


Angesichts der grassierenden Übergewichtigkeit in den Industrienationen und dem damit 
verbundenen erhöhten Risiko für Folgekrankheiten wie Diabetes und Bluthochdruck ist die 


Diskussion um gesunde und ungesunde Fette aktueller denn je. 


Während gehärtete Fette und Transfette mit diversen Zivilisationskrankheiten in Verbindung 
gebracht werden, raten Ernährungswissenschaftler zu ungesättigten Fettsäuren aus 
pflanzlichen Quellen. Insbesondere das Verhältnis zwischen Omega-3 und Omega-6 soll eine 


massgebliche Rolle für unseren Stoffwechsel spielen. 


Hanföl ist eine solche Quelle für essentielle Omega-Fettsäuren und erobert mit seiner 
optimalen Zusammensetzung den Gesundheitsthron. Die Kombination aus einfach 
ungesättigten Fettsäuren und mehrfach ungesättigten Omega-Fettsäuren soll vor 
Herzkrankheiten schützen, den Cholesteringehalt im Blut senken, den Stoffwechsel anregen, 
die Sauerstoffaufnahme verbessern, den Zellaufbau unterstützen, Krebs und Arthritis 


vorbeugen und kurioserweise selbst überschüssiges Fett abbauen. 


Die enthaltenen Antioxidantien Vitamin E und Beta-Carotin verleihen Hanföl zusätzliche 
Kräfte. Als natürliches Gesamtpaket betrachtet, lässt sich Hanföl darum durchaus als 


"Superfood" bezeichnen! 


Kaltgepresstes Hanföl aus Hanfsamen 


Manch einer mag bei dem Wort "Hanf" an rauschhafte Zustände denken und eventuell vor dem 
Kauf von Hanföl zurückschrecken. Tatsächlich wird die weibliche Hanfpflanze (bot. Cannabis 


sativa L) für die Gewinnung der Droge Marihuana genutzt. 


Doch während das aus den getrockneten, fein gehäckselten Blüten und Blättern der 
Hanfpflanze bestehende Marihuana den psychoaktiven Wirkstoff THC (Delta-9- 
Tetrahydrocannabinol) enthält, sind die zu Öl verarbeiteten Hanfsamen frei von stimulierenden 


Substanzen. 


Zur Herstellung von Hanföl werden die Samen der Cannabispflanze, die so genannten 
Hanfnüsschen, kalt gepresst. Das gewonnene Öl aus der Hanfsaathat eine charakteristische 


grünlich-braune Farbe, was an den vorhandenenChlorophylien und Carotinoiden liegt. 


Neben den wertvollen Fettsäuren ist Hanföl also auch reich an Beta-Carotinoiden, einer 
Vorstufe des Vitamin A. Dieses Antioxidans kann aggressive freie Radikale binden und somit 
Zellschädigungen entgegenwirken. Zudem spielt Vitamin A eine entscheidende Rolle für 
unsere Sinne (Sehen, Hören, Riechen, Schmecken) als auch für die weibliche und männliche 
Fruchtbarkeit. 


Ich muss sagen, dass Hanföl wahrscheinlich das gesündeste Öl ist, das auf dem Markt erhältlich 
ist, lobt die Expertin für essentielle Fettsäuren Dr. Callaway von der Universität Kuopio in 
Finnland die Eigenschaften von Hanföl. Bevor wir uns nun mit den essentiellen Fettsäurendes 


Hanföls befassen, wollen wir jedoch klären, was gesunde und ungesunde Fette eigentlich sind. 


Gesunde und ungesunde Fette 


Fette übernehmen lebensnotwendige Aufgaben bei diversen Stoffwechselprozessen. Sie 
unterstützen die Funktion von Hormonen und Enzymen, stabilisieren den Blutzuckerspiegel, 


steigern die Leistung des Gehirns und ermöglichen die Aufnahme der fettlöslichen Vitamine A 


‚D, EundK. Entscheidend für den ungestörten Ablauf all dieser Vorgänge ist jedoch die Wahl 
der richtigen Fette! 


Gesunde Fette zeichnen sich durch eine besonders schonende Herstellung aus. Pflanzenöle 
wie Hanföl sollten möglichst kalt gepresst werden, um die wertvollen Inhaltsstoffe nicht zu 


schädigen. 


Ihre Qualität lässt sich nicht zuletzt an ihrem charakteristischen Geruch ausmachen. So sollte 
gutes Hanföl einen typisch heuartigen Geruch haben. Auf dem Etikett ist gewöhnlich die 


Bezeichnung "kalt gepresst" oder "nativ extra" zu lesen. 


Industriell erhitzte Öle werden indes Temperaturen von bis zu 270°C ausgesetzt, um eine 
möglichst lange Haltbarkeit und einen neutralen Geruch zu erzeugen. Bei der klassischen 


Raffınation kommen zumeist chemische Lösungsmittel und Konservierungsstoffe zum Einsatz. 


Nach mehreren Verarbeitungsschritten vom Rohöl zum "reinen Öl" (Entlecithinierung, 
Entschleimung, Entsäuerung, Bleichung und Desodorierung) wird das Öl häufig gehärtet. 
Welche Belastung dieses industrielle Kunstprodukt schliesslich für unseren Organismus 
darstellt, lässt sich erahnen und mit Studien belegen. Meiden Sie generell alle gehärteten oder 


teilweise gehärteten Fette, alle raffinierten Öle, überhitze Fette und Transfette! 


Im Einzelnen wird zwischen gesättigten, einfach ungesättigten und mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren unterschieden, denen unterschiedliche Bedeutungen beim Fettstoffwechsel 
zukommen. Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass vor allem gesättigte 
Fettsäuren aus tierischen Lebensmitteln und chemisch hergestellte Trans-Fettsäuren (z.B. 
FastFood) unsere Gesundheit gefährden können (u.a. erhöhte Cholesterinwerte, erhöhtes 
Risiko für Herzinfarkt und Krebs). 


Als gesündeste und für den Körper essentielle Fette gelten indes mehrfach ungesättigte 


Fettsäuren wie Omega-3-Fettsäuren und Omega-6-Fettsäuren. 


Hanföl - Ideales Omega-6/Omega-3-Fettsäuren Verhältnis 


Bei der zweifach ungesättigten Linolsäure (Omega-6-Fettsäure) und der dreifach ungesättigten 
alpha-Linolensäure (Omega-3-Fettsäure) ist das ausgewogene Verhältnis von 3:1 zueinander ein 


nicht zu verkennender Gesundheitsfaktor. 


Denn zu grosse Mengen an mehrfach ungesättigten Fettsäuren können die positiven 
Eigenschaften dieser Fette in negative umkehren (z.B. Senkung des "guten Blutfetts' HDL- 
Cholesterins). Pflanzenöle mit idealer Fettsäuren-Konzentration wie das Hanföl sind deshalb 


ernährungsphysiologisch besser zu bewerten als andere Öle. 


Neben Spuren der Vitamine E, C, E, Bı, B2, dem leicht verwertbaren Carotin sowie der 
Mineralien Phosphor, Calcium, Kalium und Magnesium besteht Hanföl zu unschlagbaren 80 
Prozent aus essentiellen Fettsäuren. Konkret sieht das Fettsäuren-Spektrum von 100 ml Hanföl 


so aus: 


Linolsäure (mehrfach ungesättigte Omega-6-Fettsäure) 50-658 


alpha-Linolensäure (dreifach ungesättigte Omega-3-Fettsäure) 15-258 
e Ölsäure (einfach ungesättigte Fettsäure) 10-168 
e Gamma-Linolensäure (Omega-6-Fettsäure)2-48 
. gesättigte Fettsäuren 38-118 
Tatsächlich ist Hanföl das ausgewogenste Öl, das der Wissenschaft bekannt ist. Selbst die 


Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt Hanföl aufgrund seiner für den menschlichen 


Organismus idealen Fettsäuren-Zusammensetzung. 


Die Aufnahme der beiden Omega-Fettsäuren über die Nahrung ist deshalb unerlässlich, weil sie 
vom Körper nicht selbst gebildet werden können. Der regelmässige Konsum von Hanföl kann 


nicht nur mögliche Defizite ausbalancieren. 


Die enthaltenen Omega-Fettsäuren stärken auch nachweislich das Immunsystem und werden 


sogar von der AIDS-Forschung unter die Lupe genommen. 


Omega-3-Fettsäuren - Hanföl statt Seefisch 


Etwa 30 Prozent der Fettmasse unseres Gehirns besteht aus der Omega-3-Fettsäure DHA. 
Entsprechend wichtig ist es, dass wir unseren Körper regelmässig mit dieser essentiellen 


Fettsäure versorgen. Traditionell wird Seefisch als Omega-3-Lieferant empfohlen. 


In Anbetracht der zunehmenden Belastung der Ozeane mit Giftstoffen (v.a. Quecksilber) stellt 
Hanföl eine unbedenkliche Alternative da. Weitere pflanzliche Omega-3-Lieferanten sind 


beispielsweise Leinöl oder Walnussöl. 





Omega-3-Fettsäuren wie die im Hanföl enthaltene alpha-Linolensäure sind wahre 
Präventionskünstler. Sie sind sowohl am Zellstoffwechsel und an der Eiweisssynthese beteiligt 


als auch an der Produktion von Hormonen und körpereigenen Abwehrzellen. 


Sie sollen vor Infektionskrankheiten schützen, das Herzinfarkt-Risiko mindern und selbst 
Depressionen und Alzheimer entgegenwirken können. Ihre entzündungshemmenden 


Eigenschaften kommen zudem Rheumatikern und Arthrose-Patienten zugute. 


Auch für die Entwicklung des Gehirns in der Wachstumsphase von Kindern agieren Omega-3- 
Fettsäuren als regelrechte Antreiber. Für unsere äussere Schönheit verleihen sie Haut und 


Haaren Geschmeidigkeit. 


Omega-6-Fettsäuren - Hanföl liefert optimales Verhältnis 


Während viele Menschen nicht genügend Omega-3-haltige Nahrungsmittel zu sich nehmen, 
liegt im Fall von Omega-6 häufig eine Überversorgung vor. Das ist auf den übermässigen 
Konsum von Ölen und insbesondere von fettreichen tierischen Produkten wie Hühnerfett, 


Eier, Schweineschmalz, Schweinespeck, Wurst und Margarine zurückzuführen. 


Das Verhältnis von 3:1 in Hanföl ist indes ein gutes Beispiel für den eigentlichen Bedarf an 


Omega-6 im Vergleich zu Omega-3. 


Die Aufgaben von Omega-6 in unserem Organismus gestalten sich ähnlich vielseitig wie jene 
der Omega-3-Fettsäuren. Dazu zählen über die Bereitstellung von Energie hinaus der Transport 
von Sauerstoff, der Aufbau von Zellmembranen, die Hormonproduktion als auch die 


Gesunderhaltung des Herzgewebes und die Verhütung von Allergien. 


Verwendung von Hanföl 


Kalt gepresstes Hanföl aus biologischem Anbau ist inzwischen in vielen Reformhäusern und 
Bio-Supermärkten erhältlich. Sein nussiger Geschmack mit Kräuternote bringt Abwechslung in 


die gesunde Küche. Es eignet sich bestens für Salatdressings und Dips. 


Zum Braten sollte Hanföl wiederum nicht verwendet werden, da sich die Fettsäuren bei 
Temperaturen von über 165°C zersetzen würden. Für einen gesundheitlichen Nutzen empfiehlt 


sich täglich 2 bis 4 Teelöffel Hanföl zu geniessen! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Hanföl - Eines der besten Speiseöle 
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Hanföl ist ein exquisites Öl mit köstlich nussigem Geschmack und dem besten Fettsäuremuster 
aller Speiseöle. Die lebenswichtigen Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren liegen im Hanföl im 
optimalen Verhältnis von eins zu drei vor. Auch findet sich im Hanföl die seltene und 
entzündungshemmende Gamma-Linolen-Säure, so dass sich Hanföl nicht nur als 
Feinschmeckeröl, sondern genauso äusserlich zur Hautpflege eignet - ganz besonders bei 


Hautproblemen wie Neurodermitis oder Schuppenflechte. 


Hanföl mit Chlorophyll und Beta-Carotin 


Für die Gewinnung von hochwertigem Hanföl wird die Hanfsamen kalt und schonend gepresst. 
Ein Hanföl von annähernd grüner Farbe entsteht. Das Grün stammt vom Chlorophyll, der 


goldene Schimmer von den im Hanföl enthaltenen Carotinoiden (z. B. Beta-Carotin). 


Beta-Carotin ist die Vorstufe des Vitamin A, das für die Augengesundheit äusserst wertvoll ist 
und zusätzlich für samtige Haut und gesunde Schleimhäute sorgt. Hanföl liefert natürlich auch 
- wie alle Öle - das Antioxidans Vitamin E und verschiedene hochwirksame sekundäre 
Pflanzenstoffe. 


Besonders wertvoll ist das Hanföl jedoch aufgrund seiner spezifischen Zusammensetzung der 


für uns Menschen essentiellen, also lebenswichtigen Fettsäuren. 


Hanföl mit 80 Prozent Omega-Fettsäuren 


Hanföl besteht zu 70 bis 80 Prozent aus mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Das allein ist 
nichts Besonderes. Denn ähnlich hohe Werte weisen andere Pflanzenöle ebenfalls auf, so z. B. 
das Distelöl, das Sonnenblumenöl, das Mohnöl oder auch das Traubenkernöl. Doch sind alle 
diese Öle nicht annähernd so gesund wie das Hanföl. Was also macht das Hanföl zu einem so 


aussergewöhnlichen und einzigartigen Öl? 


Zur Gruppe der mehrfach ungesättigten Fettsäuren gehören die Omega-3-Fettsäuren 
(insbesondere die Alpha-Linolensäure) und die Omega-6-Fettsäuren (insbesondere die 
Linolsäure). Diese beiden Fettsäuren können vom Körper nicht selbst gebildet werden und 


müssen ihm somit durch die Nahrung zugeführt werden. Sie sind daher essentielle Fettsäuren. 


In all den genannten Ölen überwiegen nun stark die Omega-6-Fettsäuren. Das Distelöl 
beispielsweise enthält 155 Mal mehr Omega-6-Fettsäuren als Omega-3-Fettsäuren. Und beim so 
beliebten Sonnenblumenöl lautet das Verhältnis 128 : 1, was bedeutet, dass es 128 Mal mehr 


Linolsäure enthält als Omega-3-Fettsäuren. 


Omega-6-Überschuss in vielen anderen Ölen fördert 


Entzündungen 


Dieser gravierende Überschuss an Linolsäure führt zu zwei Problemen: Zum einen kann die 
Linolsäure (Omega 6) im Körper zur entzündungsfördernden Arachidonsäure umgewandelt 
werden, was die Entstehung von sämtlichen Erkrankungen fördern kann, die mit chronisch 
entzündlichen Prozessen in Verbindung stehen (z. B. Arthritis, Parodontitis, chronisch 


entzündliche Darmerkrankungen, aber auch Multiple Sklerose, Diabetes, Arteriosklerose etc.). 


Bestehende entzündliche Krankheiten können von einem Übermass an Arachidonsäure 


natürlich noch verstärkt werden. 


Zum anderen sollte die Alpha-Linolensäure (Omega 3) im Körper des Menschen eigentlich zu 
den langkettigen Fettsäuren EPA und DHA umgebaut werden. Gerade EPA sorgt für eindeutig 
entzündungshemmende Effekte und könnte die entzündungsfördernde Wirkung der Linolsäure 
gut kompensieren. Dies gelingt jedoch nur, wenn Omega-6-Fettsäuren und Omega-3- 


Fettsäuren in einem ganz bestimmten Verhältnis zueinander verspeist werden. 


Überwiegen aber die Omega-6-Fettsäuren so stark wie in den oben genannten Ölen, dann 


blockieren sie die Umwandlung der Omega-3-Fettsäuren in die entzündungshemmende 


Fettsäure EPA. 


Hanföl - Das perfekte Öl 


Ein Linolsäureüberschuss fördert Entzündungsprozesse also einerseits durch die übermässige 
Bildung der entzündungsfördernden Arachidonsäure und andererseits durch die verhinderte 


Bildung entzündungshemmender Fettsäuren. 


Das für den Menschen optimale Fettsäureverhältnis sollte etwa 3 : ı lauten. Ein Öl wäre also 
dann perfekt, wenn es nur 3 Mal so viele Omega-6-Fettsäuren wie Omega-3-Fettsäuren 


enthielte. Hanföl ist dieses perfekte Öl. 


Hanföl zur Zell-Regeneration 


Benötigt werden alle diese Fettsäuren natürlich nicht nur für die Regulierung von 
Entzündungsprozessen, sondern auch für die Produktion zahlreicher Hormone, für die 
Stärkung des Immunsystems, für optimale Gehirn- und Nervenfunktionen sowie zur Reparatur 


und Regeneration jeder einzelnen Zelle im ganzen Körper. 


Detailinformationen zur Wirkung der vorgestellten Fettsäuren im Hanföl finden Sie auch hier: 


Hanföl liefert wichtige Omega-3-Fettsäuren 


Hanföl - Innerlich und äusserlich bei Hautproblemen 


Hanföl versorgt aber noch mit zwei weiteren für den Menschen äusserst wichtigen und 
hilfreichen Fettsäuren. Die seltene Gamma-Linolensäure (eine Omega-6-Fettsäure) sowie die 


Stearidonsäure (eine Omega-3-Fettsäure). 


Die Gamma-Linolensäure kennt man besonders aus dem Nachtkerzen- oder Borretschsamenöl, 
zwei Öle, die z. B. bei Neurodermitis oder Schuppenflechte sowohl innerlich wie auch 


äusserlich Einsatz finden. 


Hanföl bei Hormonstörungen und Bluthochdruck 


Die Gamma-Linolensäure hilft auch bei hormonellen Störungen (z. B. PMS oder in den 
Wechseljahren) bei der Wiederherstellung eines harmonischen Hormonhaushaltes. Darüber 
hinaus weiss man schon seit einer Studie aus den 1990er Jahren, dass die Gamma-Linolensäure 


eine blutdrucksenkende Wirkung aufweist. 


Hanföl gehört zu den wenigen Ölen, die Gamma-Linolensäure enthalten, und zwar zu 2 bis 4 %. 
Im Vergleich zum Nachtkerzen- und Borretschsamenöl schmeckt das Hanföl zudem sehr fein, 


so dass es sich sehr viel besser zur Versorgung mit Gamma-Linolensäure eignet. 


Bei den oben genannten Beschwerden kann das Hanföl daher sowohl innerlich als auch 
äusserlich eingesetzt werden. Bei empfindlicher und gestresster Haut oder auch bei 
entzündlichen Hautproblemen dient es als rasch einziehendes Pflegeöl mit juckreizstillender 


und beruhigender Wirkung. 


Hanföl bei chronischen Entzündungen aller Art 


Die Stearidonsäure nun ist wie die Alpha-Linolensäure eine Omega-3-Fettsäure, nur nicht 
annähernd so bekannt wie diese. Äusserst praktisch an der Stearidonsäure ist, dass sie im 
Organismus sehr viel effektiver als die Alpha-Linolensäure in die entzündungshemmende 


Fettsäure EPA verwandelt werden kann. 


Gemeinsam mit der Gamma-Linolensäure bildet die Stearidonsäure ausserdem ein ganz 
fantastisches Team. Mit vereinten Kräften hindern die beiden Fettsäuren die Umwandlung der 


Linolsäure in entzündungsfördernde Substanzen. 


Hanföl wirkt also gleich über mehrfache Mechanismen chronischen Entzündungen entgegen 
und kann die heute übliche Fettsäuren-Disharmonie ein für alle Mal in ein gesundes Gegenteil 


umkehren. 


Verwenden Sie zu diesem Zweck in der kalten Küche täglich ı- 2 EL Hanföl und zur 
Abwechslung Olivenöl, kochen und braten Sie mit Bio-Kokos-Öl oder Ghee und meiden Sie die 


linolsäurereichen Ölsorten wie Distel- und Sonnenblumenöl. 


Enthält Hanföl Cannabinoide? 


Immer wieder ist zu lesen, dass im Hanfsamenöl keinerlei Cannabinoide enthalten sind. Es 
handelt sich hierbei um die wichtigsten Wirkstoffe der Hanfpflanze, die zahlreiche 
medizinische Eigenschaften haben. An der University of Modena and Reggio Emilia 
durchgeführte Analysen haben im Jahr 2019 allerdings ganz klar gezeigt, dass sich auch im 


Hanfsamenöl Cannabinoide befinden. 


Die italienischen Forscher haben handelsübliche Hanföle unter die Lupe genommen und 
neben THC und CBD erstmals 30 weitere Cannabinoide entdeckt. Auf Nachfrage bei den 
Herstellern Rapunzel und Hanfland wurde uns bestätigt, dass auch ihre Produkte nicht frei von 


diesen Stoffen sind. 


Laut den Analysen stecken in 10 Milliliter Hanfsamenöl im Schnitt lediglich 0,8 Mikrogramm 
CBD. Im Vergleich dazu enthält dieselbe Menge CBD-Öl, das allerdings tropfenweise 
eingenommen wird, stolze 1.000 bis 2.000 Mikrogramm CBD. Die Wissenschaftler sind jedoch 
davon überzeugt, dass selbst Spuren von Cannabinoiden ausreichen, um zum gesundheitlichen 


Effekt des Hanföls beizutragen. 


Hanföl statt Fisch 


Gemeinhin wird heutzutage ja der Verzehr von fettem Seefisch zur Versorgung mit Omega-3- 
Fettsäuren empfohlen. Seefisch ist heute allerdings nicht selten mit Umweltgiften und 
Schwermetallen belastet, so dass ein häufiger Verzehr nicht jedem sinnvoll erscheint. Hanföl 


stellt hier eine ökologisch einwandfreie, vielseitige und höchst gesunde Alternative dar. 


Allerdings enthält Hanföl die kurzkettige Alpha-Linolensäure und nicht die im Fisch 

vorkommenden langkettigen Omega-3-Fettsäuren. Allerdings kann der Körper die kurzkettigen 
Omega-3-Fettsäuren in die langkettigen umwandeln - unter bestimmten Voraussetzungen. Wir 
haben hier weitere Informationen dazu zusammengestellt: Omega-3-Fettsäuren: Bedarf vegan 


decken 


Hanföl - Ideal für kalte Speisen und Salate 


In der Küche kann Hanföl wie jedes andere Öl verwendet werden, wobei sein idealer 
Einsatzbereich bei kalten Speisen liegt. Seine nussige Kräuternote passt daher ideal zu Salaten, 


zu rohem Sauerkraut, zu Dips und vielem mehr. 


Auch gekochte Speisen können mit Hanföl verfeinert werden. Dazu gibt man das Hanföl 
einfach nach dem Kochvorgang über die Gerichte. Zum Braten ist das Hanföl hingegen nicht 


geeignet, da seine wertvollen Fettsäuren spätestens bei 165 Grad Celsius geschädigt würden. 


Optimal wäre der Verzehr von täglich etwa ı bis 2 Esslöffel Hanföl aus biologischer Erzeugung. 


Quellen 


e Engler MM, Engler MB, Erickson SK, Paul SM, „Dietary gamma-linolenic acid lowers blood 





pressure and alters aortic reactivity and cholesterol metabolism in hypertension”, Journal of 
Hypertension 1992 Oct;10(10):1197-204, (Mit der Ernährung aufgenommene Gamma- 
Linolensäure senkt den Blutdruck und ändert die Aortenreaktionsfähigkeit und den 
Cholesterinstoffwechsel bei Bluthochdruck) 


e Gonder, Worm, „Mehr Fett‘, 2010, 2. Auflage, systemed Verlag 


e Cinzia Citti et al, Cannabinoid Profiling of Hemp Seed Oil by_ Liquid Chromatography, 


e Finola Hanföl hat signifikante antioxidative Eigenschaften. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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In Deutschland leidet rund ein Viertel aller Patienten an einer Hautkrankheit. Ein bestimmtes 
Pflanzenöl kann hier gute Hilfe leisten und bei kranker und auch empfindlicher Haut eingesetzt 


werden. 


Hanföl: Traditionelle Medizin bei entzündlichen 


Hauterkrankungen 
In letzter Zeit wurden insbesondere Studien zur Wirkung der Hanfblüte bzw. ihrer Extrakte 
veröffentlicht. Die enthaltenen Wirkstoffe CBD und THC gelten als besonders hilfreich in 


puncto Schmerzen, Depressionen, neurologische Erkrankungen und Krebs. 


e Mehr dazu lesen Sie z. B. hier: CBD-Öl gegen Schmerzen 





Inzwischen interessieren sich aber auch insbesondere Hautärzte für die Hanfsamen bzw. das 


daraus gewonnene Öl, das Hanf- oder Hanfsamenöl. Es enthält so gut wie kein CBD oder THC. 


Stattdessen wirkt es auf ganz andere Weise heilsam. 


Hanföl wird aus den Samen der Hanfpflanze (Cannabis Sativa) gewonnen. Es ist einerseits ein 
köstliches Speiseöl für die kalte Küche, andererseits wird es in der traditionellen Heilkunde u. 
a. bei entzündlichen Erkrankungen der Haut eingesetzt. Hanföl bietet hierbei den grossen 


Vorteil, dass es sowohl äusserlich als auch innerlich angewandt werden kann. 


* Kaltgepresstes Hanföl finden Sie hier unter diesem Link. 


Bei welchen Hautkrankheiten wirkt Hanföl? 


Indische Forscher (3) von der University of Kashmir befassten sich im Jahr 2014 mit einer Reihe 
von Heilpflanzen (darunter auch Hanf), die bei Hautleiden zum Einsatz kommen. Sie gaben an, 


dass das Hanföl zur Behandlung folgender Beschwerden heilsam sein könnte: 


e Seborrhoisches Ekzem 
e Stauungsekzem 
e Milchschorf 
e Dermatitis (z. B. Neurodermitis) 
e Psoriasis 
e Knötchenflechte 
e Rosacea 
Die Wissenschaftler stellten fest, dass durch die Anwendung von Hanföl die Haut gestärkt 


wird. Sie ist nun viel besser gegen Infektionen gewappnet, ganz gleich ob diese durch 


Bakterien, Viren oder Pilze verursacht wurden. 


Warum Sie bei Neurodermitis Hanföl einnehmen sollten 


Gerade bei Hautkrankheiten gilt, dass die Heilung unbedingt von innen unterstützt werden 
sollte. Forscher von der University of Kuopio in Finnland haben untersucht, wie sich die 


Einnahme von Hanföl bei Neurodermitis auswirkt. 


An der Cross-over-Studie (2) nahmen 20 Patienten teil, die in zwei Gruppen unterteilt wurden. 
Sie nahmen 8 Wochen lang täglich entweder 30 Milliliter Hanföl oder Olivenöl ein. Nach einer 
4-wöchigen Pause nahmen die Patienten beider Gruppen wiederum für 8 Wochen das jeweils 


andere Öl ein. 


Es zeigte sich, dass durch das Hanföl deutlich bessere Ergebnisse erzielt werden konnten. So 


konnten die Hauttrockenheit und der Juckreiz signifikant verbessert werden. Zudem konnte 


die Anwendung von Salben und anderen Haut-Medikamenten verringert werden. 


* Verschiedene hochwertige CBD-Produkte finden Sie hier unter diesem Link. 


Warum hilft Hanföl bei Hautkrankheiten? 


Die Heilwirkung des Hanföls - so vermutet man - könnte auf die mehrfach ungesättigten 

Fettsäuren (PUFA) im Hanföl zurückzuführen sein. Dazu gehören etwa die Linolsäure (LA) und 
die Alpha-Linolensäure (ALA) sowie die in Speiseölen sehr seltene Gamma-Linolensäure (GLA). 
Besonders die ALA und die GLA wirken entzündungshemmend und üben auf diese Weise eine 


positive Wirkung auf das Immunsystem aus. 


Zudem stecken im Hanföl laut Analysen (5) an der University of Seville zahlreiche weitere 
hautfreundliche Substanzen wie die Phytosterine Beta-Sitosterol und Campesterin, welche den 
Feuchtigkeitsgehalt in der Haut regulieren sowie Hautreizungen und Juckreiz lindern. Dazu 
gesellen sich Vitamin E, Chlorophylle und Carotinoide, die eine starke antioxidative Wirkung 
haben. 


* Kaltgepresstes Hanföl finden Sie hier unter diesem Link. 


Was Sie bei der Anwendung von Hanföl beachten sollten 


Da Hanföl sehr empfindlich auf Hitze reagiert, sollten Sie stets darauf achten, dass es durch 
Kaltpressung gewonnen wurde. Sie erkennen die Qualität gut an der Farbe: Kaltgepresstes 
Hanföl ist grün-gelblich, warmgepresstes hingegen dunkelgrün gefärbt. Im Sinne einer Hautkur 
können Sie das Hanföl pur einnehmen oder Sie fügen es rohen oder bereits gegarten 


Lebensmitteln zu. 


Für die äusserliche Anwendung (1) eignet sich Hanföl optimal, da es ein sogenanntes trockenes 
Öl ist. Im Vergleich zu anderen Ölen zieht es schnell in die Haut ein, die sich somit nicht fettig 
anfühlt. Auch verstopft Hanföl die Poren nicht. Waschen Sie die zu behandelnden Hautpartien 
vor der Anwendung gründlich, trocknen Sie sie ab und massieren Sie dann einige Tropfen des 


Hanföls in Ihre Haut ein. 


Bei kranker Haut ist nicht nur die Wahl des richtigen Öls entscheidend, sondern auch die 
richtige Ernährung. Sie finden hier mit die besten Lebensmittel für eine gesunde Haut: 


Lebensmittel für gesunde Haut 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
e (1) Angela Palmer, How to Use Hemp Oil for the Skin, Verywell Health, August 2019 


« (2) Callaway ] et al, Efficacy of dietary hempseed oil in patients with atopic dermatitis, ] 


Dermatolog Treat, August 2005 


e (3) Nahida Tabassum et al, Plants used to treat skin diseases, Pharmacogn Rev, Januar-Juni 


2014 
e (4) Jon Johnson, Hemp oil benefits list, Medical News Today, Februar 2019 


e (5) Montserrat-de la Paz S et al, Hemp (Cannabis sativa L.) seed oil: analytical and 
phytochemical characterization of the unsaponiflable fraction, ] Agric Food Chem, 


Februar 2014 
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Hanfprotein ist so wertvoll, dass sich ein Mensch viele Monate lang ausschliesslich von 
Hanfprotein ernähren könnte, ohne auch nur die geringsten Nährstoffmängel aufzuweisen. Das 
liegt nicht nur am vollständigen und für den Menschen so optimalen Aminosäureprofil des 
Hanfproteins, sondern auch an seinem idealen Fettsäuremuster sowie seinen hohen 


Mineralstoff- und Vitamingehalten. 


Hanfprotein liefert hochwertige pflanzliche Proteine 


Proteine sind bekanntlich ein lebenswichtiger Nährstoff. Im menschlichen Körper - der zu ı5 
bis 20 Prozent aus Proteinen besteht - bilden die Eiweisse sog. Strukturproteine wie Kollagen 
oder Keratin, natürlich die Muskulatur, aber auch Enzyme, Antikörper, Hämoglobin (der rote 
Blutfarbstoff), Hormone uvm. Schon allein diese Auswahl an Proteinen zeigt, dass wir ohne 


Proteine gar nicht vorhanden wären. 


Hanfsamen bestehen - ganz ähnlich wie der Mensch - zu rund 20 bis 25 Prozent aus Protein. 


Dieses Protein enthält alle essenziellen Aminosäuren nicht nur in ausreichender Menge, 


sondern auch in einem sehr guten Verhältnis zueinander. Man spricht sodann von einem sehr 


guten Aminosäureprofil (siehe weiter unten). 


Die Aminosäuren im Hanfprotein 


Hanfprotein ist überdies reich an verzweigtkettigen Aminosäuren (BCAA), die besonders für 
den Muskelaufbau oder die Muskelreparatur nötig sind. Die drei BCAA heissen Valin, Leucin 
und Isoleucin und gehören zu den essenziellen Aminosäuren, also zu jenen Aminosäuren, die 


der Körper nicht selbst herstellen kann, sondern mit der Nahrung zu sich nehmen muss. 


Zusätzlich glänzt Hanfprotein mit besonders hohen Werten der Aminosäure L-Arginin, die man 
mit durchblutungsfördernden und daher blutdrucksenkenden, aber auch potenzsteigernden 
Effekten in Zusammenhang bringt. 


Am Beispiel des Hanfproteins von Maskelmän finden Sie nachfolgend das Aminosäureprofil des 
Hanfproteins. Darin sind pro 100 g die folgenden Aminosäuremengen enthalten, in der 


Klammer jeweils die Tagesdosis 4 30 g: 


Aminosäure Aminosäure pro 100 g Hanfprotein 
Glutaminsäure 8.38 
Arginin 5.38 
Asparaginsäure 4.68 
Leucin 3.08 
Serin 2.38 
Valin 2.38 
Phenylalanin 2.18 
Glycin 2.08 
Alanin 198 


Prolin 178 


Lysin 178 


Isoleucin 178 
Threonin 168 
Tyrosin 148 
Histidin 2 
Methionin 11g 
Cystein 098 
Tryptophan 0.48 


Hanfprotein: Protein mit hoher Bioverfügbarkeit 


Das Hanfprotein stellt seine Aminosäuren überdies in einer ganz besonderen Proteinform zur 
Verfügung. Es besteht aus zwei Proteintypen: Zu etwa 65 Prozent aus dem Globulin Edestin 
und zu 35 Prozent aus Albumin. Das Albumin im Hanfprotein ist ein äusserst hochwertiges 
Protein, das dem Protein im Eiklar sehr ähnelt, hier aber natürlich pflanzlichen Ursprungs ist. 


Albumin ist ausserordentlich leicht verdaulich und eine wichtige Antioxidantienquelle. 


Interessant am Hanfprotein ist jedoch insbesondere der hohe Globulinanteil. Globuline sind 
nämlich auch im menschlichen Körper die dritthäufigste Proteingruppe. Dort bilden sie 
beispielsweise Antikörper, die wichtige Bestandteile eines aktiven und starken Immunsystems 
darstellen. Auch im Blutplasma des Menschen sind zahlreiche Globuline mit ganz 


unterschiedlichen Aufgaben vorhanden. 


Oft handelt es sich um Transporterproteine, wie z. B. das Transcobalamin, welches das Vitamin 
Bı2 bindet und durch den Körper transportiert. Auch gibt es ein Globulin, das Hämoglobin 
(den roten Blutfarbstoff) bindet und zu dessen Abbauort bringt. Transferrin ist das Globulin, 
das im Körper für den Eisentransport zuständig ist und auch die bekannten Lipoproteine, die 
Fette durch den Organismus leiten, oder genauso die Blutgerinnungsfaktoren gehören allesamt 


ebenfalls zu den Globulinen. 


Hanfprotein versorgt uns also mit einem Protein, das vom menschlichen Organismus sehr 
leicht zu körpereigenen Proteinen umgebaut werden kann - und zwar ohne dass dabei viel 


Abfall zurückbleiben würde. Denn gerade die säurehaltigen Abbauprodukte von nicht 


verwendbaren Proteinen belasten den Organismus, wie z. B. die Leber, die Nieren und das 


Blutbild ganz massiv. 


Hanfprotein ist frei von Trypsininhibitoren 


Hanf enthält nun nicht gar so viel Eiweiss wie beispielsweise die Sojabohne. Da Hanf jedoch 
frei von sog. Trypsininhibitoren ist (die in der Sojabohne enthalten sind), ist Hanfprotein dem 
Sojaprotein weit überlegen und darf getrost als König der pflanzlichen Proteine bezeichnet 


werden. 


Trypsininhibitoren sind Stoffe, die das Trypsin hemmen. Trypsin wiederum ist ein 
Verdauungsenzym, das Proteine im Dünndarm verdaut. Wenn die Protein verdauenden 
Enzyme nun jedoch von Trypsininhibitoren blockiert sind, kann das Protein natürlich auch 


nicht umfassend verdaut werden. 


Folglich können Proteine, die - wie z. B. das Hanfprotein - frei von Trypsininhibitoren sind, 


deutlich besser und umfassender vom Organismus genutzt werden. 


Hanfprotein - Ohne Verdauungsbeschwerden 


Hanfprotein ist ausserdem frei von Oligosacchariden, die ebenfalls im Sojaprotein sowie in 
vielen anderen Eiweisspräparaten vorkommen bzw. extra diesen beigefügt werden. 
Oligosaccharide gehören zu den Kohlenhydraten. Es gibt verschiedene Varianten davon. 
Manche gelten als Präbiotika (mit anderen Worten als Nahrung für die Darmflora), was zwar 
zunächst positiv klingt. Doch können sie bei empfindlichen Menschen zu unangenehmer 
Gasansammlung und Blähungen führen. Menschen mit Eructoseintoleranz sollten in jedem Fall 


Proteine mit nicht näher spezifizierten Oligosacchariden meiden. 


Bei Hanfprotein ist eine solch blähende oder gar durchfallauslösende Wirkung nicht zu 


befürchten, da Hanfprotein keine bedenklichen Oligosaccharide enthält. 


Hanfprotein für gesunden Muskelaufbau 


Isolierte Proteinprodukte wie beispielsweise das in Sportlerkreisen häufig verwendete 
Molkeprotein (Whey protein) gelten als hochwertige Eiweissquellen. Doch haben auch sie 


massive Nachteile. 


Werden sie in grossen Mengen zum Zwecke des Muskelzuwachses verzehrt, können sie zu 
einer Art Darmvergiftung führen, da sie im Allgemeinen frei von Ballaststoffen und anderen 


Begleitstoffen sind, die zu einer reibungslosen Eiweissverdauung beitragen würden. 


Das Protein bleibt daraufhin zu lange im Verdauungssystem liegen, was Fäulnisprozesse, eine 
Übersäuerung sowie Ablagerungen im Darm begünstigen kann. Das Resultat kann dann ein 
Muskelabbau sein, da der Körper bei diesem ungünstigen Darmzustand nicht mehr in der Lage 


ist, seinen anabolen Muskelstoffwechselstatus beizubehalten. 


Es ist also deutlich sinnvoller, ein Protein zu sich zu nehmen, das nicht nur Eiweiss liefert, 

sondern zusätzlich Ballaststoffe, essentielle Fettsäuren sowie Mineralstoffe und Vitamine. Alle 
diese Begleitstoffe kurbeln in ihrer Gesamtheit den Proteinstoffwechsel an und optimieren die 
Verdauung des Eiweisses. Der Säure-Basen-Haushalt kann sein gesundes Gleichgewicht halten 


und der Körper kann im anabolen Muskelstatus bleiben. 


Hanfprotein mit optimalem Fettsäuremuster 


Hanfprotein liefert aber auch diese Begleitstoffe nicht in wahlloser, sondern mal wieder in 
perfekter Form. So versorgt Hanfprotein noch mit etwa 11 Gramm Hanföl pro 100 Gramm 
Hanfprotein. Hanföl jedoch ist dafür bekannt, die essentiellen Omega-3- und Omega-6- 


Fettsäuren im für den Menschen optimalen Verhältnis von 1: 3 zu enthalten. 


Die heute übliche Ernährung weist hingegen ein Verhältnis von bis zu 1: 50 oder höher auf, 
was einen deutlichen Omega-6-Überschuss darstellt. Da ein derart ungünstiges 
Fettsäureverhältnis insbesondere chronische Entzündungsprozesse fördern kann, sollte alles 
unternommen werden, um dieses Verhältnis wieder in geregelte Bahnen zu lenken. 
Hanfprotein mit seinem einzigartigen Fettsäuremuster ist also auch hier ein äusserst wertvoller 


und entzündungshemmender Helfer. 


Hanfprotein schützt Ihr Gehirn 


Gerade das herausragende Fettsäuremuster des Hanfproteins wird mit einerseits 
cholesterinsenkenden Wirkungen des Hanfs in Verbindung gebracht als auch mit 
gehirnschützenden Effekten. Hanfmahlzeiten sollen nämlich - laut einer Studie - die 
zelltoxischen Wirkungen der alzheimertypischen Ablagerungen im Gehirn hemmen, woraus 
die Wissenschaftler schlossen, dass Mahlzeiten aus Hanf ideal für die Behandlung von 


Alzheimer und Herz-Kreislauf-Krankheiten seien. 


Die Mineralstoffe und Vitamine des Hanfproteins 


Da sich im Hanfsamen ferner erhebliche Mengen an Zink, Eisen und Magnesium befinden, 
stecken all diese heute oft mangelhaft vertretenen Mineralstoffe und Spurenelemente natürlich 
auch im Hanfprotein. Diese drei Mineralstoffe sind bekanntlich sehr wichtig für viele 


körperliche Prozesse, und da es vielen Menschen gerade an diesen Mineralstoffen mangelt - 


was sich in Haarausfall, Blutarmut, entzündlichen Problemen etc. äussern kann - ist jedes 


gesunde Lebensmittel willkommen, das mit den ersehnten Mikronährstoffen versorgt. 


Und zu guter letzt stellt Hanfprotein auch eine sinnvolle Ballaststoffquelle dar, da es zu etwa 18 
Prozent aus Ballaststoffen besteht und auf diese Weise den Darm pflegt und die Verdauung 


unterstützt. 


Wenn Sie also auf der Suche nach einem rein pflanzlichen proteinreichen Lebensmittel sind, 
wenn Sie Ihren Körper auf gesunde Weise mit wirklich hochkarätigem und vor allen Dingen 
mit leicht verwertbarem und gut verdaulichem Protein versorgen möchten, bei all dem auch 
Ihre Fettsäuresituation nicht aus den Augen verlieren und sich überdies noch ein wenig mit 
Mineralstoffen und Spurenelementen sowie Vitalstoffen eindecken möchten, dann wäre 


Hanfprotein für Sie die passende Lösung. 


Im Hanfprotein von Maskelmän sind beispielsweise die folgenden Mineralstoffe und Vitamine 
je 100 g enthalten (wobei nur jene Vitalstoffe aufgeführt werden, die auch in relevanten 


Mengen enthalten sind): 


i BR Mineralstoffe und Vitamine pro 100 g 
Mineralstoffe und Vitamine . 
Hanfprotein 


Magnesium 750 mg 
Eisen 23 mg 
Zink 12 mg 
Vitamin B6 1.5 mg 
Vitamin Bı 1.3 mg 
Folsäure 220 ug 


Die Makronährstoffe des Hanfproteins 


Das Nährstoffprofil gestaltet sich bei 100 g Hanfprotein wie folgt: 


Makronährstoff Makronährstoffe pro 100 g Makronährstoffe pro 30 g 
Hanfprotein Hanfprotein 


Eiweiss 47.78 14.318 


Ballaststoffe 23.78 7.118 
Fett 13.9 8 4.178 
Kohlenhydrate 5.48 1.62 8 


Die Kalorien des Hanfproteins 


Der Kaloriengehalt des Hanfproteins pro 100 g liegt bei 385 kcal. Bei einer Tagesportion a 30 g 
liegt der Kaloriengehalt bei 115.5 kcal. 


Wie kann Hanfprotein verwendet werden? 


Das Hanfprotein kann in vielerlei Rezepturen verwendet werden, z. B. so: 


e Mixen Sie das Hanfprotein in Mandelmilch oder Säfte. 


e Mischen Sie das Hanfprotein in Rezepte, in denen Mehl verwendet wird. Dort kann das 
Hanfprotein bis zu einem Viertel der Mehlmenge ersetzen. Das können herzhafte 
Brotrezepte sein, Brötchenrezepte, Pizzaböden, Quicheböden oder auch Pfannkuchen. 
Bei Torten und Feingebäck eignet sich das Hanfprotein als Zutat nicht so sehr, da hier 


sein kerniger Geschmack nicht gut passt. 


e Backen Sie aus Nüssen, Trockenfrüchten und Hanfprotein nahrhaft-kernige Energieriegel. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Hanfsamen - Für Ihre Gesundheit 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Ihre Chance, gesund und munter 100 Jahre alt zu werden, erhöht sich offenbar enorm, wenn 
Sie regelmässig Hanfsamen essen. Im chinesischen Dorf Bama Yao leben nämlich besonders 
viele Menschen, die über hundert Jahre alt sind. 


Mit Hanfsamen bleiben Sie fit und gesund 


Der regelmässige Verzehr von Hanfsamen ist höchstwahrscheinlich dafür verantwortlich, dass 
zahlreiche Bewohner des chinesischen Dorfes Bama Yao über einhundert Jahre alt werden - 
und das bei bester Gesundheit. 


Das ist auch gar nicht so verwunderlich, denn die Samen der Hanfpflanze enthalten ein 
Füllhorn an Nähr- und Vitalstoffen, welche die Entstehung von Krankheiten verhindern und 


natürliche Alterungsprozesse im Körper verlangsamen. 


Überall auf der Welt findet man Regionen, in denen die Bewohner besonders alt werden. Diese 


Gegenden haben in der Regel zwei Gemeinsamkeiten: Einerseits ist die Luft noch 


weitestgehend schadstofffrei und andererseits ernähren sich die Menschen dort von 


naturbelassenen Lebensmitteln, die besonders vitalstoffreich sind. 


In Bama Yao kommt jedoch noch ein weiterer Faktor hinzu. Die Einheimischen dort lieben es, 
Hanfsamen zu essen. Daher werden die kleinen Samen hier regelmässig und auch in grösseren 


Mengen verzehrt als anderswo. 


Hanfsamen - Das Superfood 


Viele Nähr- und Vitalstoffe - insbesondere Zink, Magnesium und Eisen - sind in relevanten 
Mengen im Hanfsamen enthalten. Somit ist nicht nur das aus den Hanfsamen gewonnene 


Hanföl, ein tolles Lebensmittel (Superfood), sondern natürlich die Samen an sich ebenfalls und 





gehören damit zu den Lebensmitteln mit äusserst interessanten gesundheitsfördernden 


Eigenschaften. 


Vitamine und Mineralstoffe in Hanfsamen 


Nachfolgend die Werte einiger Vitamine und Mineralstoffe im Hanfsamen. Die angebenen 


Mengen beziehen sich auf eine Tagesportion Hanfsamen (30 g): 


Tagesbedarf eines 


Vitalstoff Menge pro 30 8 

Erwachsenen 
Vitamin Bı 0.24 - 0.38 mg 1-1.2mg 
Vitamin B3 2.76 mg 11-17 mg 
Vitamin B6 0.18 mg 1.2-15 mg 
Vitamin E 2.07 mg 12-15 mg 
Eisen 2.4-4mg 10-15 mg 
Magnesium 141-210 mg 300 - 400 mg 
Zink 3 mg 7-ıomg 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Nährwerte von Hanfsamen - geschält und ungeschält 


Die Nährwerte von geschälten Hanfsamen (Quelle: Davert Mühle) sehen folgendermassen aus 


und beziehen sich auf 100 g Hanfsamen: 


Energiegehalt in kJ / kcal 


Fettgehalt 


davon gesättigte Fettsäuren 


Kohlenhydrate 


davon Zucker 


Ballaststoffe 


Eiweissgehalt 


Salz 


2488 k] / 601 kcal 


538 


308 


0.018 


Die Nährwerte von ungeschälten Hanfsamen (Quelle: Davert Mühle) sehen teilweise ganz 


anders aus, besonders im Bereich des Fett- und Proteingehalts, der Ballaststoffe und der 


Kalorien. Auch hier beziehen sich die Werte auf 100 g Hanfsamen: 


Energiegehalt in k] / kcal 


Fettgehalt 


davon gesättigte Fettsäuren 


Kohlenhydrate 


davon Zucker 


Ballaststoffe 


1898 k] / 461 kcal 


328 


338 


228 


2.28 


418 


Eiweissgehalt 21g 


Salz 0.018 


Hanfsamen beugen Krankheiten vor 


Die im Hanfsamen enthaltenen, hochwirksamen Antioxidantien, wie z. B. das Phytol, 
bekämpfen sogenannte freie Radikale. Hierbei handelt es sich um aggressive Moleküle, die 
Körperzellen und Gewebe angreifen und auf diese Weise zu Zellschäden führen. Dies 
beschleunigt einerseits den Alterungsprozess und führt andererseits zu unterschiedlichsten 
Erkrankungen. Daher zeigen Hanfsamen eine umfassend präventive Wirkung auf den 


Organismus, denn sie stärken das Immunsystem und schützen unsere Zellen vor Entartung. 


Hanfsamen bekämpfen Entzündungen 


Eine weitere wichtige Eigenschaft der Antioxidantien ist, dass sie Entzündungen 
entgegenwirken und so zum Beispiel Arthritis, Diabetes, Multiple Sklerose, Krebs etc. 
vorbeugen, also Erkrankungen, die allesamt mit chronischen Entzündungsprozessen 


einhergehen. 


Die in Hanfsamen enthaltene Gamma-Linolensäure hemmt zudem die Ausschüttung von 
entzündungsfördernden Stoffen im Körper. Darüber hinaus ist diese Fettsäure der 
Ausgangsstoff für die Herstellung von Prostaglandin, ein Gewebshormon, das sich überall im 
Körper befindet und dort diverse Prozesse reguliert, unter anderem steuert es 


Entzündungsreaktionen. 


Hanfsamen geniessen- Nichts leichter als das 


Wenn auch Sie von der gesundheitsfördernden Wirkung der Hanfsamen profitieren wollen, 
geniessen Sie die kleinen, nussig schmeckenden Samen regelmässig. Nachfolgend geben wir 
Ihnen daher ein paar Tipps, wie Sie Hanfsamen ganz einfach in Ihre Ernährung integrieren 


können: 


e Bestreuen Sie Ihr Müsli oder Ihren Salat mit 1-2 EL geschältem oder ungeschältem 


Hanfsamen. 
e Knabbern Sie geschälte oder ungeschälte Hanfsamen so oft sie mögen zwischendurch. 
e Geben Sie einen Teelöffel Hanföl in Ihren Smoothie oder Proteinshake. 


e Verwenden Sie geschälte Hanfsamen auch bei der Zubereitung von Brotaufstrichen oder 


Pestos. 
«e Bereiten Sie sich eine pflanzliche Milch aus geschälten Hanfsamen zu (siehe unten). 


e Verfeinern Sie Ihre Pasta, Getreidegerichte, Suppen oder Dressings mit einem Teelöffel 
Hanföl. 


e Mischen Sie Hanfsamen in Backwaren wie Brot oder Kuchen. 


Zutaten und Zubereitung "Hanfmilch" 
Zutaten für 2 Portionen: 


e 300 ml Wasser 

e 100 g geschälte Hanfsamen 
e 2 TL Zitronensaft 

e 1 Prise Kristallsalz 


e zum Süssen: entsteinte Datteln, Yaconsirup, Kokosblütenzucker o.ä. 


Zubereitung: 


Wasser und Hanfsamen (ggf. auch die Datteln) in einen Mixer geben und 2 bis 3 Minuten 


mixen. Dann nach Bedarf süssen und eine weitere Minute mixen. 


Die Milch über ein feines Haarsieb in eine Schüssel giessen. Anschliessend in eine Glasflasche 


umfüllen und im Kühlschrank (maximal 2 Tage) aufbewahren. 
Mehr über die positiven Effekte durch das Essen von Hanfsamen lesen Sie hier: 
e Hanföl liefert wichtige Omega-3-Fettsäuren 


e Hanf - die verbotene Wunderpflanze 


e Hanfprotein - die Nährstoffbombe 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Carolanne Wright, " Why everyone should be eating more hempseed", Natural News, 


Dezember 2014, ("Warum jeder mehr Hanfsamen essen sollte") 
e Basic Report: 12012, Seeds, hemp seed, hulled, (Basisbericht: Saaten, Hanfsaat, geschält) 


e Davert-Mühle, Produkt-Datenblatt für ungeschälte Hanfsaat 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Hashimoto Thyreoiditis ist die Bezeichnung für eine chronische Schilddrüsenentzündung. Sie 
gilt als Autoimmunerkrankung, bei der das körpereigene Immunsystem die Schilddrüse 
angreift. Im Verlauf der Krankheit löst sich die Schilddrüse über Jahre hinweg auf. Allerdings 
kann es auch zum Stillstand der Krankheit kommen - und ganzheitliche Massnahmen können 
genau das bewirken: den Stillstand und das Verschwinden der lästigen Symptome. Die 
Krankheit muss also keineswegs zu lebenslangem Kranksein und dauerhafter 
Medikamenteneinnahme führen. 


Hashimoto-Thyreoiditis - Die chronische 


Schilddrüsenentzündung 


Hashimoto-Thyreoiditis - nachfolgend kurz Hashimoto genannt - ist eine der häufigsten 


Autoimmunerkrankungen unserer Zeit. Sie betrifft die Schilddrüse und gilt als die häufigste 


Ursache der Schilddrüsenunterfunktion. Gar 90 Prozent aller Patienten mit 


Schilddrüsenunterfunktion sollen in Wirklichkeit Hashimoto-Betroffene sein. 


Hashimoto zeigt sich in ganz unterschiedlichen Symptomen. Von Herzrasen über 
Schlaflosigkeit bis hin zu ständigem Frieren, Antriebslosigkeit, chronischer Müdigkeit und 


Depressionen kann bei der Hashimoto nahezu jede Befindlichkeitsstörung vorhanden sein. 


Bei Hashimoto greift das körpereigene Immunsystem das Schilddrüsengewebe an. Es kommt zu 





Entzündungen und schliesslich zu einem - über Jahre hinweg - schleichenden Auflösen der 
Schilddrüse. Zurück bleibt eine funktionsuntüchtige Schilddrüse aus vernarbtem Gewebe und 
ein Mensch, der - wenn er sich auf die Schulmedizin verlässt - zeitlebens auf die Einnahme von 


Schilddrüsenhormonen in Tablettenform angewiesen ist. 


Im Verlauf der Hashimoto können immer weniger Schilddrüsenhormone gebildet werden, so 
dass es zu einer Schilddrüsenunterfunktion kommt. Da Hashimoto schubweise verläuft, kommt 
es anfangs während eines Schubs auch zu Überfunktionssymptomen. Denn wenn besonders 
viel Schilddrüsengewebe zerstört wird, gelangen die im zerstörten Schilddrüsengewebe 


gespeicherten Hormone nun flutartig in den Blutkreislauf. 


Der Wechsel von Unterfunktions- und Überfunktionssymptomen und damit das 
Vorhandensein einer derartigen Fülle unterschiedlicher und vor allem so unspezifischer 


Symptome macht die Diagnose der Hashimoto für viele Ärzte besonders schwierig. 


Hashimoto - Die Diagnose 


Bei der Hashimoto sucht man - wenn man eine Hashimoto suchen und finden möchte - 
insbesondere nach Antikörpern im Blut. Es handelt sich um die folgenden beiden typischen 


Hashimoto-Antikörper: 


e TPO-AK (Thyreoperoxidase-Antikörper): Die Thyreoperoxidase ist ein Enzym - auch 
Schilddrüsenperoxidase genannt - das an der Bildung der Schilddrüsenhormone beteiligt 
ist. Die TPO-Antikörper greifen nun genau dieses Enzym an. Erhöhte TPO-AK-Werte 
findet man bei den meisten Hashimoto-Betroffenen. Allerdings müssen die Werte massiv 


erhöht sein. Leicht erhöhte Werte sind nicht aussagekräftig. 


e TG-AK (Thyreoglobulin-Antikörper): Das Thyreoglobulin ist ein Protein. Es wird in den 
Schilddrüsenzellen hergestellt und ist an der Produktion und Speicherung von 
Schilddrüsenhormonen beteiligt. Während 90 Prozent der Hashimoto-Betroffenen - so 
heisst es - erhöhte TPO-AK-Werte haben, sind es nur etwa 50 Prozent der Betroffenen, 


bei denen sich erhöhte TG-AK messen lassen. 


Es kann auch nur einer von beiden Antikörpern vorhanden sein. In manchen Fällen finden sich 


ausserdem geringe Werte des TRAK: 


e TRAK (TSH-Rezeptor-Antikörper): Erhöhte TRAK-Werte sind insbesondere ein Zeichen 
für die Autoimmunerkrankung Morbus Basedow, die mit einer Überfunktion der 
Schilddrüse einhergeht. An die TSH-Rezeptoren der Schilddrüsenzellen bindet sich 
normalerweise das TSH, ein Hormon der Hypophyse, das der Schilddrüse mitteilt, sie 
möge doch mehr Schilddrüsenhormone bilden, um den Stoffwechsel anzuregen. Sind 
TRAKs gegenwärtig, dann binden sich diese an die TSH-Rezeptoren und imitieren dort 
die anregende Wirkung des TSH - und zwar auch dann, wenn gar keine 
Schilddrüsenhormone erforderlich sind. Es kommt daher zu einer krankhaften 


Schilddrüsenüberfunktion. 


Um die Ausprägung der bei Hashimoto einsetzenden Unterfunktion einschätzen zu können, 
sollten auch der TSH-Wert sowie fT3 (freies T3) und fT4 (freies T4) gemessen werden. Bei 
Hashimoto kommt es gerade beim TSH-Wert zu massiven Schwankungen, so dass bei einer 
Untersuchung ein Wert von 7 mU/l gemessen werden kann und wenige Wochen später 
vielleicht ein Wert von 0,3 mU/|, was auf den erwähnten schubweisen Verlauf der Erkrankung 


zurückgeführt werden kann. 


Details zur Diagnose einer Unterfunktion und der Auswertung von Blutwerten sowie die 
Erklärung vieler Begriffe (TSH, T3, Ta, fT3, fTa) finden Sie in unserem Artikel Diagnose der 


Schilddrüsenunterfunktion. 


Das Problem mit den Antikörpern 


Um die 10 Prozent der Bevölkerung seien von einer Hashimoto betroffen, heisst es. In manchen 
Quellen wird gar von 20 Prozent gesprochen. Allerdings wird oft schon derjenige als 
Betroffener bezeichnet, der lediglich erhöhte Antikörperwerte im Blut aufweist und dennoch 


keinerlei Symptome zeigt. 


Nun gibt es aber im Leben viele Situationen, in denen der Körper die entsprechenden 
Antikörper bilden könnte, z. B. in der Pubertät, der Schwangerschaft oder den Wechseljahren, 


also bevorzugt in Zeiten, wenn der Hormonhaushalt besonders in Aufruhr ist. 


Eine Hashimoto liegt dann aber noch lange nicht vor. Bestätigt wird dies von Biopsien, die 
definitiv zeigen, dass auch beim Vorhandensein von Antikörpern nicht zwangsläufig auch eine 


Entzündung vorhanden sein muss. 


Dr. Berndt Rieger beispielsweise - ganzheitlicher Endokrinologe - schreibt in seinem Buch 


Hashimoto und Basedow - Schilddrüsenerkrankungen ganzheitlich behandeln und heilen: 


20 Prozent aller Frauen, die gerade ein Kind geboren haben, weisen mikrosomale Antikörper 
(MAK - heissen heute TPO-AK) im Blut auf. Und wenn man einige Jahre später diese Werte 
nachprüft, sind die Antikörper weg, und das ohne jede Therapie." 


Gleichzeitig gibt es viele Menschen, die mit diffusen Beschwerden von Arzt zu Arzt pilgern - 
und ihre bestehende Hashimoto jahrelang weder untersucht noch erkannt wird. Kommt es zu 
einem Hashimoto-Verdacht mit nachfolgender Untersuchung und findet man keine Antikörper, 


dann wird natürlich auch keine Hashimoto diagnostiziert. 


Das Problem ist jedoch, dass auch bei bestehender Hashimoto Phasen auftreten können, in 
denen keine Antikörper im Blut nachweisbar sind. Die Gegenwart oder das Fehlen von 
Antikörpern ist also noch lange kein ultimativer Beweis dafür, dass eine Hashimoto vorhanden 


ist. 


Entscheidend ist hier die sonografische Untersuchung der Schilddrüse in Kombination mit u. 
U. den Ergebnissen einer Biopsie sowie den vorhandenen Symptomen, die folgendermassen 


aussehen können: 
Die Symptome 


Bei Hashimoto können sich wie oben erklärt - insbesondere in den ersten Jahren - 
Unterfunktionsphasen mit Überfunktionsphasen abwechseln. Zu den 


Überfunktionssymptomen während eines Schubs können diese gehören: 


e Herzrasen 

e Schneller Ruhepuls 

e Schlafprobleme und Nachtschweiss 
e Innere Nervosität 

e Zitternde Hände 

e Gewichtsabnahme bei gutem Appetit 
e Reizbarkeit 


Da langfristig das gesunde und aktive Schilddrüsengewebe immer weniger wird, zeigen sich in 


den schubfreien Zeiten Unterfunktionssymptome. Dazu gehören z.B. diese: 





« Ständiges Frieren 
e Antriebslosigkeit 


e Chronische Müdigkeit mit erhöhtem Schlafbedürfnis, um den Alltag stemmen zu können 


e Verstopfung 

e Menstruationsbeschwerden 

e Erhöhte Cholesterinwerte 

e Gedrückte Stimmung bis hin zu Depressionen 

e Konzentrations- und Gedächtnisstörungen 

e Haarausfall und brüchige Fingernägel 

e Ausgedünnte Augenbrauen im äusseren Drittel 

e Gewichtszunahme, obwohl man wenig oder kalorienarm isst 
e Trockene, rissige und juckende Haut 


e Ödeme (Wassereinlagerungen an den Augenlidern, im Gesicht oder an Armen und 


Beinen) 


e Muskelschwäche und Muskelverhärtungen 


Wer nun diese beiden Symptomkomplexe abwechselnd erlebt, aber bei ärztlichen 
Untersuchungen gesagt bekommt, dass alle Werte bestens seien, glaubt nicht selten, reif für 
die Gummizelle zu sein. Doch keine Sorge, es liegt nicht an Ihnen, sondern an der Hashimoto 


in Kombination mit der Unwissenheit Ihres Arztes. 


Denn der TSH-Wert - und oft wird nur dieser gemessen - kann sich während seiner Rauf-und- 
runter-Aktivität ausgerechnet bei der Messung zufällig im normalen Rahmen befinden. 
Antikörper werden routinemässig leider noch nicht gesucht. In diesem Fall liegt es am 


Patienten, auf eine intensivere Diagnostik zu bestehen. 


Wie aber kommt das Immunsystem überhaupt auf die Idee, die Schilddrüse angreifen zu 


müssen? 


Die Ursachen des Hashimoto-Thyreoiditis 


Da kein Immunsystem dem anderen gleicht, da jedes Immunsystem in seinem bisherigen Leben 
andere Erfahrungen machte und daher jedes Immunsystem auf äussere Reize anders reagiert, 
lässt sich niemals rundheraus sagen, dass dies oder jenes die alleinige Ursache von Hashimoto 


ist. 


Doch kennt man inzwischen etliche Risikofaktoren, die zu den Mitursachen einer Hashimoto 


oder auch anderer Autoimmunerkrankungen gehören können: 


oe Stress 


e Leaky Gut Syndrom 


° Gluten 

e Milchprodukte 

e Goitrogen wirksame Lebensmittel, wie z. B. Sojaprodukte und Kohlgemüse 
e Infektionskrankheiten 

e Jodmangel oder Jodüberdosis 

e Vitamin-D-Mangel 

e Hormonstörungen 


e Giftbelastung mit z. B. Quecksilber 


Nachfolgend gehen wir detailliert auf die einzelnen Punkte ein und schauen, ob sie tatsächlich 


als Ursachen für Hashimoto in Frage kommen können: 


Stress als Ursache für Hashimoto-Thyreoiditis 


Natürlich können auch die nachfolgend aufgeführten Faktoren bei vielen Menschen 
Stressreaktionen auslösen. Denn wenn Gluten nicht vertragen, aber dennoch gegessen wird, 
dann führt dies im Körper zu Stress. Genauso stressen den Organismus ein Vitalstoffmangel 


oder eine Hormonstörung. 


An dieser Stelle ist mit Stress jedoch der psychische Stress gemeint, die Überlastung, die 
manche Menschen im beruflichen oder auch im privaten Alltag erleben. Man hat das Gefühl, 
den Anforderungen nicht mehr gewachsen zu sein. Der Tag reicht einfach nicht aus, um alles 
zu erledigen, was erledigt sein will. Gleichzeitig kämpft man an den verschiedensten Fronten, 
muss sich durchsetzen, schafft es aber nicht, kämpft weiter und weiter, findet aber keine 
Lösung und bleibt geradewegs im Sumpf der Gewohnheiten und Verhaltensmuster stecken. 
Wenn jetzt ein Schock dazu kommt - z. B. eine Kündigung, ein Todesfall, ein Unfall, schwere 
Krankheit eines Kindes o. ä. - dann hält man nicht mehr lange durch. Die Kräfte schwinden 


zusehends und man fühlt sich dem Burnout irgendwann näher als der eigenen Nasenspitze. 


Nicht selten zeigt sich jetzt eine Hashimoto, ein Zeichen des Körpers, wie ausgebrannt er sich 
fühlt, indem er jetzt seine Schilddrüse - die Zentrale seiner Lebenskraft - angreift und 
"ausbrennt". Jetzt ist erst einmal keine Kraft mehr da - weder für Kämpfe mit den Kollegen 
noch mit der Schwiegermutter und auch nicht mit dem Partner oder den Kindern. Ein Zeichen 
dafür, dass der Zeitpunkt für eine Vollbremsung überschritten wurde. Der Körper selbst hat die 


Vollbremsung übernommen. 


Was auch immer Ihnen daher Stress bereitet hat, nehmen Sie die Geschwindigkeit und den 
Druck aus Ihrem Leben heraus. Stress und seine Auswirkungen auf den Körper werden enorm 


unterschätzt. Stress wirkt sich jedoch direkt auf das Immunsystem aus. Er stört die 


Eigenregulationsfähigkeiten des Immunsystems und schädigt direkt die Darmbarriere, was 
schon allein ein Auslöser für eine Autoimmunerkrankung sein kann (siehe nächster Punkt 
Leaky Gut Syndrom). Aber auch andere Barrieren werden bei Stressphasen geschwächt, wie 


etwa die Blut-Hirn-Schranke. 


Gemäss einer Untersuchung, die 2011 im Fachmagazin /mmunology And Allergy Clinics of 
North America veröffentlicht wurde, können sich Entspannungstechniken äusserst positiv auf 
Autoimmunerkrankungen auswirken. Weitere Studien zeigten, dass bis zu 80 Prozent aller 
Patienten, die eine Autoimmunerkrankung haben, vor dem Ausbruch ihrer Erkrankung 
ungewöhnlich starken Stress erlebt hatten. Daher gehört zu jedem umfassenden 
Therapieprogramm bei Autoimmunprozessen stets auch ein individuell angepasstes 
Stressmanagement - ob nun bei Hashimoto, bei rheumatoider Arthritis oder welcher 


Problematik auch immer. 


Suchen Sie sich eine Methode aus, die Ihnen gefällt: Yoga, Pilates, Autogenes Training, 
Progressive Muskelentspannung nach Jacobson etc. Gehen Sie viel in die Natur und lesen Sie 
Bücher, die Mut machen, die Sie motivieren und die Ihnen zeigen, wie gross Ihr eigener 


Einfluss auf Ihren Körper sein kann. 


Leaky Gut Syndrom als eine der Ursachen 


Das Leaky Gut Syndrom beschreibt eine durchlässige Darmschleimhaut. Zwar ist die 
Darmschleimhaut immer durchlässig, jedoch nur für ausgewählte Nähr- und Vitalstoffe. Beim 
Leaky Gut Syndrom wird die Darmschleimhaut aber so sehr durchlässig, dass jetzt auch solche 
Stoffe aus dem Darm in den Blutkreislauf gelangen können, die eigentlich mit dem Stuhl hätten 
ausgeschieden werden sollen, also ganz und gar nicht im Blutkreislauf landen sollten. Details 


zum Leaky Gut Syndrom haben wir hier erklärt: Das Leaky Gut Syndrom 


Wenn derartige Fremdstoffe im Blut zirkulieren, gerät das Immunsystem in höchste 
Alarmbereitschaft. Es muss die Flut dieser Stoffe bekämpfen und neutralisieren. Jetzt kann es 
passieren, dass dem Immunsystem Fehler unterlaufen. Befindet sich unter den eindringenden 
Fremdstoffen unvollständig verdaute Proteine (z. B. aus glutenhaltigen Getreideprodukten oder 
Milchproteinbestandteile), die in ihrer Struktur körpereigenen Proteinstrukturen ähneln, dann 
kann es sein, dass das Immunsystem beim Anblick dieser körpereigenen Strukturen glaubt: 


Feind in Sicht - und sich dann daran macht, den vermeintlichen Widersacher zu zerstören. 


Wenn es sich bei den körpereigenen Strukturen, die dem Feindbild ähneln, um die Schilddrüse 


handelt, dann entwickelt sich eine Hashimoto - so ein Erklärungsmodell. 


Da sich das Leaky Gut Syndrom umso besser entwickeln kann, je geschädigter die Darmflora 


ist, verwundert es auch nicht, dass frühere Untersuchungen bereits zeigten, wie 


Darmflorastörungen die Entstehung von Autoimmunerkrankungen fördern können: 


Autoimmunerkrankungen infolge kranker Darmflora 





Gluten als Ursache für Hashimoto-Thyreoiditis 


Wie im obigen Abschnitt erklärt, könnte Gluten bei einem Leaky Gut Syndrom zum Ausbruch 
einer Autoimmunerkrankung führen. Wir haben konkrete Details zur Gluten-Hashimoto- 


Verbindung bereits hier aufgeführt: Gluten heizt Autoimmunerkrankungen an 





Häufig zeigt sich auch die Kombination einer Hashimoto und einer Zöliakie. Die Zöliakie gilt 
ebenfalls als Autoimmunprozess, bei dem das Immunsystem - sobald Gluten im Körper 
erscheint - nicht nur dieses, sondern auch die eigenen Darmschleimhautzellen angreift. Es 


kommt zu starken Darmentzündungen mit den entsprechenden Symptomen. 


Doch ist die Zöliakie nicht die einzige Glutenunverträglichkeit. Inzwischen weiss man, dass es 
auch die sog. zöliakieunabhängige Glutenunverträglichkeit gibt (meist als Glutensensitivität 
oder Glutenintoleranz bezeichnet). Wir haben hier darüber berichtet: Glutensensitivität - 
Nicht länger Einbildung 


Diese Form der Glutenintoleranz beschreibt eine Unverträglichkeit, die zu verschiedenen 
Symptomen führen kann, aber ohne darmbezogene Autoimmunität vonstatten geht. Auch 
diese Glutenintoleranz kann eine Hashimoto begünstigen, die Verschlimmerung einer 
bestehenden Hashimoto verursachen und eine Besserung vereiteln, WENN weiter 


glutenhaltige Lebensmittel verzehrt werden. 


Eine glutenfreie Ernährung gehört daher zu den ganzheitlichen Massnahmen bei Hashimoto. 
Wie Sie sich glutenfrei ernähren können, lesen Sie z. B. hier: Die glutenfreie Ernährung - leicht 


und lecker 


Milchprodukte besser meiden 


Milchprodukte werden seltener mit Hashimoto in Verbindung gebracht. Allerdings hat sich in 
Untersuchungen gezeigt (und auch im praktischen Alltag Betroffener), dass eine milchfreie 
Ernährung oft zu einer Besserung der Symptome beiträgt. Nun fand eine weitere neue Studie 


heraus, dass Milchprodukte Schilddrüsenhormone hemmen. 


Da meist gleichzeitig sowohl glutenfrei als auch milchfrei gegessen wird, lässt sich nicht sagen, 
ob es die eine, die andere oder die kombinierte Variante ist, die sich vorteilhaft auswirkt, so 
dass am besten jeder Betroffene selbst aufmerksam austestet, welche Art der Ernährung für ihn 


die ideale ist. 


Denn es kommt nicht nur darauf an, ob dieses oder jenes Lebensmittel ganz allgemein als 
Risikofaktor für Hashimoto gilt, sondern es kommt darauf an, welches Lebensmittel bei IHNEN 
ein Risikofaktor darstellen kann. Es komnt also auf die Unverträglichkeiten, Empfindlichkeiten, 
Intoleranzen, Allergien etc. des einzelnen an, welche Lebensmittel besser gemieden werden 


sollten und welche problemlos gegessen werden können. 


Soja und Kohl als Ursache für Hashimoto-Thyreoiditis? 


Soja und Kohlgemüse werden häufig als sog. Goitrogene beschuldigt. Goitrogene sind 
Lebensmittel, die zur Hemmung der Schilddrüsenhormonbildung und zu einem 


Kropfwachstum führen sollen. 


Wir hatten schon hier ausführlich erklärt ( Soja und die Schilddrüse ), dass dies nicht der Fall 
ist, wenn Sojaprodukte nicht gerade im Exzess oder als Alleinnahrungsmittel verzehrt werden. 
Ähnlich verhält es sich mit goitrogen wirksamen Gemüsesorten. Wer nicht allein von Kohl lebt, 


hat nichts zu befürchten, wie wir ausführlich hier unter Punkt 4 erklärt haben. 


Auch im direkten Zusammenhang mit Hashimoto gibt es keinen Hinweis darauf, dass 
Sojaprodukte - in normalen Verzehrmengen und ausserhalb des Säuglingsalters - eine 


Hashimoto auslösen können. 


Aus dem Jahr 1990 liegt eine Studie vor, die zeigt, dass Säuglinge, die eine Säuglingsnahrung auf 
Sojabasis erhalten, eher eine Hashimoto entwickeln als Säuglinge, die gestillt werden. Im 
obigen Link erklärten wir bereits, dass dies kein Wunder ist. Denn Säuglinge benötigen 


Muttermilch und keine Bohne! Soja ist keine Alleinnahrung und auch keine Säuglingsnahrung! 


Eine weitere Hashimoto-Soja-Studie wurde im Jahr 2015 veröffentlicht. Allerdings lediglich ein 
Fallbericht: Eine 37jährige Asiatin hatte unauffällige Schilddrüsenwerte und ein Jahr später 
plötzlich eine Unterfunktion (einen erhöhten TSH-Wert und einen niedrigen fT4-Wert). 
Weitere Untersuchungen ergaben erhöhte Antikörperwerte, was gemeinsam mit den 


einschlägigen Symptomen zu einer Hashimoto-Diagnose führte. 


Es zeigte sich, dass die Patientin ein Jahr zuvor mit dem Konsum von Sojamilch begonnen hatte 
und in den letzten 12 Monaten täglich einen Liter Sojamilch getrunken hatte. Allerdings wurde 
auch eine Hepatitis-B-Infektion entdeckt, die ebenfalls als Auslöser einer Hashimoto in Frage 
kommen könnte. Im vorliegenden Fall lag diese jedoch schon zu lange zurück, so dass man sie 


als Ursache ausschloss. 


Die Patientin erhielt zunächst Levothyroxin (ein Schilddrüsenhormonpräparat) und gab das 
Trinken von Sojamilch auf. Im Laufe des folgenden Jahres normalisierten sich ihre 


Schilddrüsenwerte grösstenteils wieder - und blieben (bis auf einen Antikörperwert) auch nach 


Absetzen der Hormone im normalen Bereich. Symptome hatte die Patientin kaum noch zu 


beklagen. 


Fazit: Sojaprodukte müssen bei Hashimoto nicht gemieden werden, wie häufig behauptet wird. 
Man sollte sie einfach nur nicht im Übermass zu sich nehmen. Wer aber genau das bisher getan 
hat (z.B. ı Liter Sojamilch pro Tag o. ä.) und eine Hashimoto-Diagnose erhalten hat, sollte 
künftig seine Sojaverzehrmenge auf ein verträgliches Mass reduzieren oder vorübergehend 


ganz damit pausieren. 


Infektionskrankheiten 


Manchmal tritt eine Hashimoto oder auch eine andere Autoimmunerkrankung nach einem 
Infekt auf. Besonders häufig wird Hashimoto bei Betroffenen das Pfeiffersche Drüsenfieber 
diagnostiziert. Auch Borreliose, Helicobacter pylori, Yersinia enterocolitica, Hepatitis C, 


Herpes, Mumps und sogar Grippeerkrankungen können für Hashimoto den Weg frei machen. 
Dr. Nikolas Hedberg - Hashimoto-Experte - erklärt: 


Mit dem Epstein-Barr-Virus (EBV) steckt man sich meist in jungen Jahren an. Das Virus kann 
leicht z. B. über das Küssen übertragen werden. Man leidet unter dem Pfeifferschen 
Drüsenfieber, das einhergeht mit starker Müdigkeit und geschwollenen Lymphknoten, 
manchmal wochenlang, bis das Immunsystem die Krankheit besiegt hat und man zeitlebens 
dagegen immun ist. 

Menschen mit Hashimoto jedoch scheinen einen Gendefekt in jenen Immunzellen zu haben, 
die normalerweise genau dieses EBV bekämpfen können. Das EBV kann dann irgendwann 
später in der Schilddrüse reaktiviert werden und dort Autoimmunprozesse auslösen. Die 


Autoimmunität wird so lange anhalten, so lange das EBV nicht bekämpft ist." 


Da EBV ein Virus ist, gegen das es keine direkte Therapie gibt, ist die Schulmedizin hier recht 
machtlos. In der Naturheilkunde werden hingegen die folgenden Massnahmen durchgeführt, 
um EBV aus dem Körper zu vertreiben, z. B. Gaben von Vitamin C, Selen, Reishi-Extrakt, 
Curcumin und Zink. Interessant ist, dass Selen ohnehin meist bei Hashimoto verordnet wird 
und auch bei manchen Patienten zu Besserungen führt - womöglich auch deshalb, weil es das 
EBV schwächt. 


Ob eine EBV-Infektion vorliegt, kann mit einem Bluttest beim Arzt überprüft werden. 


Jodüberdosis oder Jodmangel bei Hashimoto-Thyreoiditis 


Zwar weiss man, dass ein Jodmangel eine Schilddrüsenunterfunktion begünstigen kann. Ein 
Jodüberschuss aber ist auch nicht erstrebenswert - zumindest einigen Untersuchungen 


zufolge, die zeigen, dass eine zu gut gemeinte Jodversorgung das Risiko für die Entwicklung 


einer Hashimoto deutlich erhöhen kann. Im Dezember 2016 beispielsweise las man im Journal 
of Autoimmunity, dass man das verstärkte Auftreten von Hashimoto in manchen Fällen auch 


mit einem übermässigen Jodverzehr erklären könnte. 


Dasselbe stellten Forscher im Januar 2017 fest (je mehr Jod Kinder zu sich nahmen, umso höher 
war ihr Risiko, an Hashimoto zu erkranken) und veröffentlichten ihre Studie im /ndian Journal 
of Endocrinology & Metabolism. Und auch Professor Dr. med Jürgen Hengstmann, Arzt für 
innere Medizin in Berlin, sagt, dass Hashimoto im Grunde eine äusserst seltene Krankheit wäre, 
gäbe es die flächendeckende Jodierung unserer Lebensmittel nicht. Er rät zu äusserster und 


sofortiger Jodkarenz, wenn Hashimoto diagnostiziert wird. 


Im Gegensatz dazu stehen die Ansichten der amerikanischen Doktoren Brownstein, Abraham 
und Flechas, die grosse Mengen Jod in Form von z. B. Lugol'scher Lösung empfehlen (bis zu 50 
mg pro Tag über mehrere Monate hinweg) und Jod fast schon als eine Art Allheilmittel gegen 
eine Vielzahl von Beschwerden bezeichnen. Auch bei Hashimoto soll das sog. Hochdosisjod- 


Protokoll hilfreich sein, da es die kranke Schilddrüse heilen helfe. 


Allerdings gelte es hier einige Sicherheitsmassnahmen zu berücksichtigen. So wird 
beispielsweise immer wieder betont, dass zunächst ein Jodmangel nachgewiesen werden 
müsse, bevor man hohe Joddosen einnehme, dass ferner unbedingt mit kleinen Dosen 
begonnen werden sollte, die man langsam steigern könne und dass man begleitend noch viele 
andere Vitalstoffe zu sich nehmen müsse, wie z. B. die Vitamine A, B, C und D, das CoEnzym 
Q10, Magnesium, Fettsäuren, Selen und Eisen. Ganz wichtig sei überdies, keinesfalls Jod zu 


nehmen, so lange man sich in einem Schub, also einer aktiven Hashimoto befinde. 


Wir vom Zentrum der Gesundheit raten nicht zur Hochdosisjodtherapie, schon gar nicht im 
Alleingang. Wenn Sie sich dafür interessieren, suchen Sie sich am besten einen Therapeuten, 
der über entsprechende Therapieerfahrungen verfügt. Wer sich über die Jodtherapie vorerst 
weiter informieren möchte, dem sei das Buch "Jod - Schlüssel zur Gesundheit" von Kyra 


Hoffmann und Sascha Kauffmann empfohlen. 


Grundsätzlich gilt aus unserer Sicht, dass man bei Hashimoto auf eine normale(!) 
Jodversorgung achten sollte. Denn Jod ist nicht nur für die Schilddrüse wichtig, sondern für 
andere Organe ebenfalls. Wie man sich über eine natürliche Ernährung mit den erforderlichen 
Jodmengen versorgen kann (nicht zu viel und nicht zu wenig), haben wir hier erklärt: Jodbedarf 


natürlich decken 


Beachten Sie einen Vitamin-D-Mangel 


Vitamin-D-Mangel könnte ebenfalls ein massgeblicher Faktor bei der Hashimoto-Entstehung 


sein. Denn Vitamin D gilt als Cofaktor für die Jodverwertung. Ein Vitamin-D-Mangel kann 


somit auch einen Jodmangel verstärken, weil jetzt nicht einmal mehr das wenige vorhandene 


Jod richtig genutzt werden kann. 


Die Behebung eines Vitamin-D-Mangels kann daher das Befinden bei Hashimoto eindeutig 
bessern. In einer Studie vom September 2015 beispielsweise überprüfte man bei 218 
Hashimoto-Patienten (Durchschnittsalter 37) den Vitamin-D-Spiegel und stellte bei 186 einen 
Mangel fest (unter 30 ng/ml). Interessanterweise waren die TPO-Antikörper-Spiegel der 


Patienten umso höher, je stärker ihr Vitamin-D-Mangel ausgeprägt war. 


Die Probanden mit Vitamin-D-Mangel nahmen jetzt - je nach Ausgangswert - 4 Monate lang 
zwischen 1.200 und 4.000 IE Vitamin D3 ein und erlebten im Laufe dieser 4 Monate einen 


signifikanten Rückgang ihrer TPO-Antikörperwerte (um 20,3 Prozent). 


Dr. Datis Kharrazian schreibt in seinem Hashimoto-Buch Schilddrüsenunterfunktion und 
Hashimoto anders behandeln, dass ferner 90 Prozent jener Patienten mit einer 
Autoimmunerkrankung der Schilddrüse an einem speziellen genetischen Defekt leiden und 
daher das Vitamin D nicht so gut verarbeiten können. Sie können das Vitamin D zwar 
aufnehmen, doch liegt das Problem an den Vitamin-D-Rezeptoren, die dafür sorgen, dass das 


Vitamin in die Zelle gelangen kann und nicht nur untätig im Blut umherschwimmt. 


Bei Hashimoto-Patienten kann daher sogar ein recht normaler Vitamin-D-Spiegel gemessen 
werden - und dennoch leiden ihre Zellen an einem Vitamin-D-Mangel. Dr. Kharrazian 
empfiehlt daher, bei Hashimoto mit höheren Vitamin-D-Dosen Werte anzupeilen, die im 


oberen Normbereich liegen. 


Wie Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel messen können (im Heimtest), wie Sie die für Sie passende 
Vitamin-D-Dosis herausfinden und wie Vitamin D eingenommen wird, haben wir hier erklärt: 


Vitamin D - Die richtige Einnahme 


Hormonstörungen als Ursache für Hashimoto-Thyreoiditis 


Auch Hormonstörungen, wie z. B. eine Östrogendominanz können die Entwicklung einer 
Hashimoto begünstigen, weshalb die Krankheit auch so gerne in Zeiten hormonellen Aufruhrs 


erscheint. 


Bei einer Östrogendominanz befindet sich ein im Verhältnis zum Progesteron zu hoher 
Östrogenspiegel im Körper. Die Östrogendominanz kann sich in ähnlich verwirrenden und 
unspezifischen Symptomen zeigen wie die Hashimoto selbst, weshalb Frauen mit Hashimoto 


nicht selten erst einmal in die Schublade "das werden die Hormone sein" geschoben werden. 


Ja, es könnten die Hormone sein, aber nicht nur die Sexualhormone, sondern auch die 


Schilddrüsenhormone, die beide übrigens in sehr enger Zusammenarbeit agieren, wie wir 


schon hier (Schilddrüsenunterfunktion - Die Ursachen) besprochen hatten, wo hormonelle 


Verhütungsmittel als eine der Ursachen für eine Schilddrüsenunterfunktion aufgeführt werden. 


Beim PCOS (Polyzystischen Ovarialsyndrom) - einer häufigen Hormonstörung bei noch 
jüngeren Frauen - tritt Hashimoto im Verhältnis öfter auf als bei gesunden Frauen. Beim PCOS 
heisst es daher, ganzheitliche Massnahmen zur Überwindung des PCOS ergreifen, um so auch 


die Hashimoto-Gefahr zu minimieren: PCOS - Ganzheitliche Massnahmen 


Giftbelastung z. B. mit Quecksilber 


Auch eine Belastung mit Umweltgiften, z. B. Quecksilber kann das Risiko für Hashimoto und 
andere Autoimmunerkrankungen erhöhen. Details dazu finden Sie hier ( 
Autoimmunerkrankungen durch Quecksilber ) und hier ( Quecksilber: Ursache für 


Schilddrüsenunterfunktion ). 


Was also kann man bei Hashimoto nun konkret tun? Und was wird Ihr Arzt tun, wenn er 


erkannt hat, dass Sie Hashimoto haben? 


Hashimoto-Thyreoiditis aus Sicht der Schulmedizin 


Aus schulmedizinischer Sicht ist Hashimoto nun zwar nicht heilbar, aber leicht therapierbar - 
nämlich mit synthetischen Schilddrüsenhormonen und allenfalls der Gabe von Selen. Und 
damit wären die schulmedizinischen Behandlungsmöglichkeiten bei Hashimoto auch schon 
ausgeschöpft. 


Interessant ist dabei, dass die Schulmedizin bei Hashimoto - einer Erkrankung des 
Immunsystems - das Immunsystem ignoriert. Normalerweise gibt man bei 
Autoimmunerkrankungen das immunsystemunterdrückende Cortison, was bei Hashimoto als 


eine zu aggressive Vorgehensweise gilt. 


Die Schulmedizin tut somit nichts anderes, als die Schilddrüse zu beobachten und ihr beim 
Untergang zuzusehen. Je mehr von der Schilddrüse schliesslich zerstört ist, umso mehr 
Schilddrüsenhormone benötigt der Patient. Die einzige Aufgabe, die der Schulmediziner bei 
einer Hashimoto für sich sieht, ist daher die Anpassung der Schilddrüsenhormondosis an den 
Zerstörungsgrad der Schilddrüse. 


Da die Krankheit schubweise verläuft und der Patient zwischen Über- und 
Unterfunktionsphasen schwanken kann, also mal mehr, mal weniger Hormone benötigt, ist das 


Finden der richtigen Hormondosis nicht so einfach. 


Doch ist der Arzt schon dann glücklich, wenn die verordneten Hormone zu Blutwerten führen, 


die - besonders was den TSH-Wert betrifft - einigermassen in der Norm liegen. Weiteren 


Handlungsbedarf sieht er dann nicht mehr. 


Wie es dem Patienten geht, ist dabei zweitrangig, wenn überhaupt von Interesse. Denn nicht 
selten leidet der Patient nach wie vor an den unterschiedlichsten Symptomen - auch dann, 
wenn die Blutwerte in Ordnung zu sein scheinen. Er kann höchstens mit weiteren 
Medikamenten rechnen, die nun die einzelnen Symptome unterdrücken, wie z. B. 
Antidepressiva gegen die Stimmungsschwankungen oder Statine gegen den zu hohen 


Cholesterinspiegel. 


Wundern Sie sich jedoch bitte nicht darüber, dass sich Ihr Arzt weder um Ihren Vitamin-D- 
Spiegel noch um Ihren Darm und schon gar nicht um Ihre Ernährung kümmert. Er warnt Sie 
vielleicht noch vor Jod. Alle anderen Aspekte gehören normalerweise nicht in sein Repertoire. 


Ausnahmen bestätigen hoffentlich die Regel! 


Wenn die schulmedizinische Therapie nicht hilft 


Warum aber fühlen sich viele Patienten bei der schulmedizinischen Hashimoto-Standard- 


Behandlung alles andere als wohl? 


Das kann viele Gründe haben: 


e Die Hormone werden in der für den einzelnen Patienten falschen Dosis verordnet - der 


Patient ist also nicht richtig "eingestellt". 


e Der Patient würde ein anderes Hormonpräparat benötigen. So werden immer noch sehr 
häufig reine T4-Präparate verschrieben (z. B. Levothyroxin), obwohl manche Menschen 
eher T3/T4-Mischpräparate oder vielleicht auch ein natürliches Hormonpräparat 
bräuchten - wir hatten schon hier darüber berichtet: Schilddrüsenunterfunktion - Die 


Therapie 


e Der Patient hat noch andere Begleiterkrankungen, die nicht entdeckt wurden, weil man 


jedes Symptom nur auf die Hashimoto geschoben hat. 


e Der Patient hat gravierende Vitalstoffmängel, die eine Besserung der Hashimoto und des 


Allgemeinbefindens verhindern. 


e Die Regulation des Immunsystems wird vergessen: Die verschriebenen Hormone 
regulieren zwar den Hormonspiegel im Blut. Die Schilddrüse wird dadurch aber noch 


lange nicht gesund - und das fehlgeleitete Immunsystem auch nicht. 


Die verordneten Hormone sorgen lediglich dafür, dass die Schilddrüse entlastet wird, also 
keine Hormone mehr bilden muss. Eine inaktive Schilddrüse wird vom Immunsystem nicht 


mehr so angegriffen wie eine aktive Schilddrüse. 


Aus diesem Grund wird Hashimoto-Patienten auch von einer Jod-Einnahme abgeraten. Denn 
Jod würde die Schilddrüse aktivieren - und eine aktive Schilddrüse ist für das Immunsystem 
eines Hashimoto-Betroffenen ähnlich motivierend wie ein Jogger für einen unausgelasteten 
Hund. 


Was aber könnte man tun, um das überaktive Immunsystem wieder zu beruhigen? Was könnte 
man tun, um den Organismus in die Lage zu versetzen, sich selbst in ein gesundes 


Gleichgewicht zu bringen? Was könnte den Autoimmunprozess stoppen? 


Die möglichen ganzheitlichen Massnahmen 


Zunächst einmal lassen bereits die oben unter "Ursachen" aufgeführten Faktoren auf die 


erforderlichen Massnahmen bei Hashimoto schliessen: 


e Stress: Mit einem guten Stressmanagement und Entspannungstechniken schädlichen 


Stress beheben (Möglichkeiten dazu siehe oben) 


e Leaky Gut Syndrom: Massnahmen, die den Darm heilen, die Darmschleimhaut 


regenerieren und die Darmflora aufbauen. 
e Gluten: Eine glutenfreie Ernährung praktizieren 
e Milchprodukte: Testen, ob eine milchfreie Ernährung hilfreich ist 


e \Weitere Ernährungsformen, die sich bei Hashimoto als sinnvoll erweisen könnten, haben 


wir hier in unserem Artikel über die passende Ernährung bei Hashimoto beschrieben. 


e Goitrogen wirksame Lebensmittel: Wer im Übermass Sojaprodukte konsumierte, diese 


mengenmässig reduzieren 


« Infektionskrankheiten: Abklären lassen, ob vergangene Infektionskrankheiten 


womöglich immer noch aktiv sind 


e Jodmangel oder Jodüberdosis: Sowohl das eine als auch das andere vermeiden, auf eine 


ausreichende Jodversorgung achten 


e Vitamin-D-Mangel: Vitamin-D-Spiegel messen und einen Mangel beheben bzw. einen 


niedrig-normalen Spiegel weiter erhöhen 


e Hormonstörungen: Überprüfen, ob eine Östrogendominanz oder sonstige 
Hormonstörungen vorliegen (beim Arzt oder per Speichel-Heimtest) und diese beheben; 
endokrine Disruptoren meiden (hormonell wirksame Stoffe aus der Umwelt, z. B. 


Weichmacher) 


e Giftbelastung mit z. B. Quecksilber: Bei vorhandener Giftbelastung eine Ausleitung 





durchführen; natürlich sollten Sie auch die üblichen Genussgifte meiden, wie z. B. Tabak, 


E-Zigaretten, Alkohol und zuckerreiche Süssigkeiten und Softdrinks. 





Weitere ganzheitliche und naturheilkundliche Massnahmen bei Hashimoto sind die folgenden: 


KPU bei Hashimoto abklären 





Menschen leiden, es aber gar nicht wissen. Bei KPU ist man anfällig für chronische 
Erkrankungen, u. a. auch für chronische Schilddrüsenerkrankungen. Wird die KPU behoben, 
dann können auch die chronischen Beschwerden viel leichter therapiert werden. Daher sollte 
bei chronischen Krankheiten - ganz gleich welcher Art - zunächst geschaut werden, ob eine 
KPU vorliegt. 


Blutzuckerspiegel im Auge behalten 


Ernähren Sie sich bei Hashimoto in jedem Falle ohne isolierte Kohlenhydrate. Zu dieser 
Gruppe gehören Lebensmittel aus Auszugsmehlen (Weissmehl), polierter Reis und alle 
Lebensmittel, die Haushaltszucker oder andere Industriezuckerarten in irgendeiner Form 


enthalten. 


Denn alle diese hochkonzentrierten kohlenhydratreichen Lebensmittel führen zu 
Blutzuckerschwankungen, diese belasten die Nebennieren, welche nun wiederum die 
Hypophysenfunktion hemmen. Eine gehemmte Hypophyse aber wirkt sich negativ auf die 


Schilddrüse aus. 


Blutzuckerschwankungen fördern ausserdem chronische Entzündungsprozesse im Körper, was 
bei entzündlichen Erkrankungen wie der Hashimoto natürlich in jedem Fall vermieden werden 


sollte. 


Selen bei Hashimoto-Thyreoiditis 


Das Spurenelement Selen wird seit vielen Jahren mit der Schilddrüsengesundheit in 
Verbindung gebracht, denn gerade das Schilddrüsengewebe enhält eine hohe 
Selenkonzentration. Inzwischen wird Selen bei Hashimoto meist sogar schon routinemässig 
vom Endokrinologen oder Hausarzt begleitend zur Schilddrüsenhormoneinnahme empfohlen. 


Die übliche Tagesdosis beträgt 200 ug. 


Es heisst, dass Selen die Antikörperzahl sowie die benötigte Schilddrüsenhormondosis bei 

Hashimoto reduzieren kann. Die Studienlage dazu ist zwar uneinheitlich. Da es jedoch immer 
wieder Hinweise auf einen positiven Einfluss des Spurenelements auf die Schilddrüse gibt und 
unerwünschte Nebenwirkungen bei einer ordnungsgemässen Einnahme fehlen, lohnt sich ein 


Versuch mit Selen in jedem Fall. 


In einer Übersichtsarbeit aus dem Jahr 2014 (European Thyroid Journal) ergab sich 
beispielsweise, dass in einer der untersuchten Studien 200 ug Natriumselenit (anorganisches 
Selen) zu einer signifikanten Verbesserung des Befindens führte. In drei weiteren Studien 
nahmen die Probanden 200 ug Selenomethionin (organisches Selen) und konnten damit ihre 
Antikörperwerte senken - und zwar um 40 Prozent, während es in der Placebogruppe nur 10 


Prozent waren. 


Denken Sie bei der Seleneinnahme daran, dass Natriumselenit nicht gemeinsam mit Vitamin C 
oder vitamin-C-reichen Lebensmitteln eingenommen werden darf, da das Vitamin C andernfalls 
das Selen inaktiviert. Der zeitliche Abstand zu Vitamin-C-Präparate oder vitamin-C-reichen 
Lebensmitteln sollte idealerweise mehrere Stunden betragen. Bei Natriumselenat oder den 
organischen Selenverbindungen ist Vitamin C kein Problem. Selenpräparate nimmt man am 


besten nüchtern, 10 bis 30 Minuten vor einer Mahlzeit. 


Die Versorgung mit B-Vitaminen 


Achten Sie auch auf eine gute Versorgung mit dem Vitamin-B-Komplex, ganz besonders mit 
Vitamin Bı2 und Vitamin Bı. In einer klinischen Studie, die im Journal of Alternative and 
Complementary Medicine veröffentlicht wurde, erhielten drei Hashimoto-Patienten, die 
besonders an chronischer Müdigkeit litten, täglich 600 mg Vitamin Bı - und waren schon nach 
wenigen Tagen ihre Müdigkeit los. Allerdings sind 600 mg natürlich eine enorm hohe Menge, 
wenn man sich den offiziellen Vitamin-Bı-Bedarfswert von ı bis 1,3 mg pro Tag ansieht. 


Besprechen Sie daher derartige Hochdosen mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker. 


Untersuchungen zeigten ferner, dass bei vielen Hashimoto-Patienten ein Vitamin-Bı2-Mangel 
vorliegt - ein Zustand, der schon allein zu depressiven Verstimmungen, 


Konzentrationsstörungen und Gedächtnisschwäche führen kann. 


Vitalstoffdefizite beheben 


Natürlich sollten auch alle anderen Vitalstoffdefizite behoben werden, sofern diese vorliegen. 
Doch wird schon eine gesunde und vitalstoffreiche Ernährung, die in jedem Fall umgesetzt 
werden sollte, viele Vitalstoffe liefern, die Sie bisher in zu geringen Mengen zu sich genommen 
hatten, wie z. B. Vitamin C, Vitamin E, Folsäure, Carotine, Magnesium und sekundäre 


Pflanzenstoffe. 


Achten Sie überdies auf Eisen (oft leiden Hashimoto-Betroffene an Eisenmangel) sowie auf eine 
umfassende Omega-3-Fettsäuren-Versorgung. Omega-3-Fettsäuren sind gemeinsam mit 
Vitamin D an der Regulation des Immunsystems beteiligt - und genau das soll bei einer 


Autoimmunerkrankung ja in erster Linie erreicht werden: 


Die Regulation des Immunsystems 


Als einer der wenigen Schilddrüsenexperten kümmert sich Dr. Datis Kharrazian nicht nur um 
die Schilddrüse und auch nicht nur um Vitalstoffdefizite oder eine gute Ernährung, sondern 


ganz konkret um das Immunsystem. 


Er unterscheidet zwischen einer TH-ı- und einer TH-2-Dominanz. Denn das Immunsystem 
besteht - grob gesagt - aus zwei Teilen. Überwiegt der eine, ist man TH-ı-dominant, überwiegt 
der andere, ist man TH-2-dominant. Das Ziel sollte nun sein, beide Teile in die Waage zu 
bringen, was die überschiessende Immunreaktion bei Autoimmunprozessen wieder drosseln 


würde. 
Wie aber kommt es zu dieser TH-ı- oder TH-2-Dominanz? 


Von den sog. T-Helferzellen - einer bestimmten Gruppe Abwehrzellen - gibt es zwei 
Unterarten, die THı-Zellen und die TH2-Zellen. Man unterscheidet sie aufgrund ihrer 
unterschiedlichen Botenstoffe (Zytokine), die sie ausschütten, um weitere Abwehrzellen zu 


aktivieren. 


e THı-Zellen schütten Interferon-gamma aus, aber auch IL-2 (Interleukin-2), IL-12 und den 
Tumornekrosefaktor alpha (TNFa). THı-Zellen sind besonders bei bakteriellen und 


viralen Infekten aktiv, aber häufig auch bei Hashimoto. 
e THa-Zellen schütten IL-4, IL-5, IL-10 und IL-13 aus. Diese Zellen sind besonders bei 


Allergien aktiv und bei parasitären Infektionen. 


Wie findet man heraus, ob man nun TH-ı-dominant oder TH-2-dominat ist? Dazu werden die 


Botenstoffe in einer Blutuntersuchung bestimmt. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt. 


Ist man TH-ı-dominant (was offenbar bei den meisten Hashimoto-Patienten der Fall sein soll), 


dann unterstützt man die TH-2-Seite des Immunsystems - und umgekehrt. 


Bei TH-ı-Dominanz lässt sich die TH-2-Seite laut Dr. Kharrazian u. a. mit den folgenden Mitteln 


stärken: 


oe Resveratrol 
e Kiefernrindenextrakt 
e Lycopin 


e Grüntee-Extrakt 


Bei TH-2-Dominanz könnten zur Stärkung der TH-ı-Seite diese Mittel eingesetzt werden: 


e Süssholz 
e Zitronenmelisse 
e Echinacea 


e Maitake-Pilz 


Die Dosierung und die Art der Anwendung sollte man mit einem Heilpraktiker oder 
ganzheitlich orientierten Arzt besprechen. Für weitere Details empfehlen wir, das Buch von Dr. 


Kharrazian zu lesen (Schilddrüsenunterfunktion und Hashimoto anders behandeln). 


Ganzheitliche Massnahmen 


Bei der Fülle an Informationen und Tipps kann es sein, dass Sie überhaupt nicht mehr wissen, 
wie und wo beginnen. Wichtig ist, dass Sie auf keinen Fall alle Tipps auf einmal umsetzen, 
sprich alle Nahrungsergänzungen auf einmal einnehmen, gleichzeitig eine Entgiftung starten 


und Ihre Ernährung um 180 Grad verändern. 


Gehen Sie hingegen langsam vor. Wenn Sie die für Sie erforderlichen Nahrungsergänzungen 
ausgewählt haben, dann nehmen Sie zunächst nur eines ein. Das zweite nehmen Sie ab dem 
vierten Tag ein. Mit dem dritten warten Sie wieder drei Tage usw. Auf diese Weise kann sich Ihr 
Organismus langsam an alle Neuheiten gewöhnen. Sollte eines der Mittel nicht vertragen 


werden, können Sie die Unverträglichkeit überdies schneller zuordnen. 


Wenn Sie nicht genau wissen, wie Sie eine Ernährungsumstellung bei Hashimoto am besten 
umsetzen können, dann empfehlen wir Ihnen die vierwöchige Entschlackungskur von effective 
nature. Sie lernen während dieser Zeit, wie Sie sich auf einfache Weise gesund, vollwertig, 
basenüberschüssig, vegan und vitalstoffreich ernähren können. Details zur Entschlackungskur 


erfahren Sie hier: Die Entschlackungskur 


Wir wünschen Ihnen einen guten Start in die Gesundheit. 
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Hashimoto ist eine chronisch entzündliche Autoimmunerkrankung der Schilddrüse. Wir stellen 


Ernährungsformen vor, die bei dieser Krankheit hilfreich sein können. 


Die richtige Ernährung bei Hashimoto-Thyreoiditis 


Die Schilddrüse spielt für fast alle Körpervorgänge eine enorm wichtige Rolle. Sie steuert die 
Geschwindigkeit des Stoffwechsels, sie reguliert den Hormonhaushalt und kümmert sich um 


die richtige Körpertemperatur. 


Erkrankt die Schilddrüse - wie es bei Hashimoto-Thyreoiditis der Fall ist - so gerät das gesamte 
Körpersystem aus dem Lot und die unterschiedlichsten Symptome treten ein, etwa Haarausfall, 
trockene Haut, Übergewicht, Verstopfung, Kälteempfindlichkeit, Depressionen 











Stimmungsschwankungen, Schweissausbrüche, Schwäche, Müdigkeit und vieles mehr. Oft sind 
die Auswirkungen einer Hashimoto so gravierend, dass Betroffene kaum noch ihren Alltag 


bewältigen können. 


Da die Ernährung einen enormen Einfluss auf Hashimoto und den Verlauf der Krankheit haben 
kann, stellen wir nachfolgend Ernährungsformen vor, die sich bei Hashimoto vorteilhaft 
auswirken können. Auch liegen uns inzwischen zahlreiche Erfahrungsberichte von ehemaligen 
Hashimoto-Betroffenen vor, die dank ganzheitlicher Massnahmen inkl. der passenden 
Ernährung ihre Krankheit überwinden bzw. stoppen konnten. Von „unheilbar” oder 
„lebenslang Hormone schlucken müssen‘, wie es viele Ärzte kommunizieren, kann also bei 


Hashimoto nicht die Rede sein. 


Welche Ernährungsformen helfen bei Hashimoto 


Bislang gibt es keine Ernährungsform, die jedem Hashimoto-Patienten gleichermassen helfen 
könnte. Hier gilt es, die individuell richtige Ernährung zu finden. Denn beim einen trägt Gluten 
zur Erkrankung bei, beim anderen generell Getreide, beim dritten ist es das Milcheiweiss, das 
nicht vertragen wird und die Erkrankung verschlimmert, beim vierten können es 
Kohlenhydrate mit hohem glykämischem Index sein, die zu einer Verschlechterung der 
Symptome führen, beim fünften ist es ein Vitalstoffmangel durch zu wenig Obst und Gemüse 


und beim sechsten könnte es alles zusammen sein. 


Hier muss also - im Idealfall gemeinsam mit dem Arzt, Heilpraktiker oder Ernährungsberater - 
jene Ernährung gefunden werden, die optimal die Bedürfnisse und Unverträglichkeiten des 


einzelnen Patienten berücksichtigt. 


Getestet werden können die folgenden Ernährungsformen oder Kombinationen daraus. Wir 
raten stets dazu, jede dieser Ernährungsformen vollwertig zu gestalten und jeweils mit viel 


Obst und Gemüse zu ergänzen: 


1. Glutenfreie Ernährung 
2. Getreidefreie Ernährung 
3. Zuckerfreie Ernährung 


4. Glyx-Diat (Ernährung mit Lebensmitteln, die einen niedrigen glykämischen Index 


aufweisen) 
5. Paleo-Ernährung evtl. speziell für Autoimmunerkrankungen 


6. Milchfreie Ernährung 


1. Glutenfreie Ernährung bei Hashimoto 


Viele Menschen mit Hashimoto leiden auch an Nahrungsmittelunverträglichkeiten, besonders 


häufig an einer Glutenunverträglichkeit. Offiziell heisst es, dass nur Menschen mit 





nachgewiesener Zöliakie Gluten meiden sollten. In Wirklichkeit aber gibt es neben der Zöliakie 


noch weitere Formen der Glutenunverträglichkeit, die leider gerne ignoriert werden, z. B. die 
zöliakieunabhängige Glutensensitivität. Leidet ein Hashimoto-Betroffener an dieser Form der 
Unverträglichkeit und hält man ihn von einer glutenfreien Ernährung ab, dann verhindert man 


seine Genesung! 


Gluten ist Bestandteil des Getreideproteins. Bei einer entsprechenden Ernährung werden 
somit glutenhaltige Getreidearten (und Produkte daraus, wie Brot, Gebäck und Pasta) 
gemieden, wie Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste, Kamut, Einkorn etc. sowie zunächst auch 
Hafer. Alle anderen Lebensmittelgruppen können gegessen werden, inklusive der glutenfreien 


Getreide (Mais, Reis, Hirse) und der Pseudogetreide ( Quinoa, Buchweizen, Amaranth ). 


In einer Untersuchung von 2.232 Hashimoto-Patienten stellte sich heraus, dass 76 Prozent der 
Meinung waren, empfindlich auf Gluten zu reagieren, was sich in Verstopfung, Durchfall, 
Blähungen, Übelkeit, Reflux, Kopfschmerzen, Müdigkeit und anderen Symptomen zeigte. Viele 


dieser Symptome werden auch direkt auf Hashimoto zurückgeführt. 


Sobald diese Personen jedoch eine glutenfreie Ernährung praktizierten, ging es 83 Prozent 
dieser Personengruppe besser. Ihre Verdauungsbeschwerden besserten sich, ihr Energielevel 


stieg, sie konnten plötzlich Übergewicht abbauen und auch ihre Stimmung besserte sich. 


Die Untersuchung wurde von Dr. Izabella Wentz durchgeführt, einer Apothekerin, die im Jahr 
2009 selbst an Hashimoto erkrankte, sich daraufhin den Einflüssen der Ernährung auf ihre 
Erkrankung widmete und vielen anderen Betroffenen half, mit ganzheitlichen Massnahmen ihre 
Krankheit zu lindern. Sie ist ferner Autorin des amerikanischen Bestellers Hashimoto‘ 
Thyroiditis: Lifestyle Interventions for Finding and Treating the Root Cause 


(Lebensstiländerungen zur Diagnose und Therapie der tatsächlichen Ursache). 


Weitere Details zum Zusammenhang Gluten und Autoimmunerkrankungen bzw. Gluten und 


Hashimoto finden Sie hier: Gluten als Ursache von Hashimoto?). 


Sollte sich bei einer glutenfreien Ernährung eine Besserung ergeben, kann man testen, ob es im 
Einzelfall sogar nur der Weizen ist, der Probleme bereitet, man also vielleicht sogar andere 
glutenhaltige Getreide essen kann (Dinkel, Roggen, Hafer etc.). Denn man weiss, dass im 


Weizen noch andere Problemstoffe stecken und es nicht immer das Gluten ist, das hier zu 





Unverträglichkeiten führt. Da eine rein weizenfreie Ernährung nicht ganz so kompliziert ist wie 


die glutenfreie Ernährung lohnt sich ein entsprechendes Ausprobieren. 


2. Getreidefreie Ernährung bei Hashimoto 


Manche Menschen mit chronisch entzündlichen Erkrankungen kommen hingegen besser mit 


einer Ernährung zurecht, aus der alle Getreidearten gestrichen werden, auch die glutenfreien 


und die Pseudogetreide. Wer also bei einer glutenfreien Ernährung noch keine Besserung 


verspürt, kann diese Form der Ernährung testen. 


Allerdings ist es oft auch einfach nur das Übermass an Getreide, das häufig verzehrt wird und 
dann Probleme bereitet. Gerade bei glutenfreier Kost wird oft der Speiseplan zu grossen Teilen 
aus glutenfreiem Brot, glutenfreiem Gebäck, glutenfreier Pasta sowie Reis, Polenta und Quinoa 
zusammengestellt, statt verstärkt auf Gemüse, Früchte und Salate zurückzugreifen. Kleine 
(Pseudo-)Getreidemengen sind daher in vielen Fällen kein Problem, zu viel Getreide jedoch 


meist schon. 


Da Getreide oft eine bedeutende Selenquelle darstellt und gerade Hashimoto-Betroffene auf 
eine gute Selenversorgung angewiesen sind (sie leiden häufig an Selenmangel bzw. reagieren 
auf Selengaben mit Besserung der Beschwerden, da Selen die Antikörpertiter verringern kann), 
muss man hier in jedem Fall auf eine Nahrungsergänzung zurückgreifen (die übliche Dosis 


beträgt 200 ug), was aber meist sowieso ein Grossteil der Hashimoto-Patienten tut. 


Allerdings gibt es auch getreidefreie Selenquellen, wie etwa Paranüsse, die von allen 

Lebensmitteln den mit Abstand höchsten Selengehalt aufweisen. Bereits 15 bis 20 g Paranüsse 
könnten ausreichen, um mit den angegebenen 200 ug Selen zu versorgen. „Könnten“ deshalb, 
da der tatsächliche Selengehalt - wie bei natürlichen Lebensmitteln üblich - stets schwanken 


kann. 


Informationen zu einer Nahrungsergänzung mit Selen finden Sie hier: Selen als 


Nahrungsergänzung 


3. Zuckerfreie Ernährung bei Hashimoto 


Zucker hat einen enormen Einfluss auf den Gesundheitszustand. Erfahrungsberichte zeigen, 





dass eine zuckerfreie Ernährung gerade bei Hashimoto entscheidende Auswirkungen haben 


kann. Hier nur eines von vielen Beispielen: 


„Wegen meiner Autoimmunerkrankung Hashimoto stellte ich meine Ernährung um und liess 
zunächst den Zucker weg. Der Unterschied war unglaublich, ja, letztendlich hatte das 
Weglassen des Zuckers den grössten Einfluss auf meine Krankheit, einen grösseren Einfluss als 
meine Medikamente oder andere Massnahmen, die ich ausprobierte (und ich probierte 
ALLES!). Jetzt - nach drei Jahren - geht es mir gut, ich nehme nur noch die kleinstmögliche 


Thyroxindosis, meine Hormonwerte sind top und meine Antikörperwerte liegen bei Null.” 


Auch Dr. Wentz schreibt auf ihrer Seite, dass ein gesunder Blutzuckerspiegel eines der 
wichtigsten Ziele von Patienten mit Hashimoto sein sollte. Sie sagt: „Nachdem sich mein 
Blutzuckerspiegel reguliert hatte, spürte ich enorme Unterschiede in meinem Befinden, meine 


Angstzustände legten sich und meine Antikörperwerte sanken.” Sie weist darauf hin, dass viele 


Hashimoto-Therapeuten vor Blutzuckerschwankungen warnen. Esse man Zucker, dann sei es 


so, als giesse man eine Extraportion Öl ins Hashimoto-Feuer. 


Zucker kann eine Autoimmunerkrankung auf mehrfache Weise beschleunigen bzw. ihren 
Stillstand verhindern: Der Verzehr von Zucker führt zunächst zu den genannten 
Blutzuckerschwankungen. Diese fördern insgesamt die Entzündungsneigung des Körpers, was 
gerade bei chronisch entzündlichen Erkrankungen wie Hashimoto alles andere als heilfördernd 
ist. Im Darm begünstigt Zucker Darmflorastörungen, die wiederum zu entzündlichen 
Vorgängen an der Darmschleimhaut und einem Leaky Gut Syndrom führen können - und 


dieses gilt als Freifahrtschein für Autoimmunerkrankungen. 


Wenn nach Zuckerverzehr immer wieder der Blutzucker in die Höhe schnellt, dann kommt es 
auch immer wieder zu einem plötzlichen Anstieg des Insulinspiegels, was langfristig eine 
Insulinresistenz entstehen lässt. Diese wiederholten Insulinspitzen erhöhen die 
Antikörperwerte bei Hashimoto (Biomedical Research 2017) und beschleunigen auf diese Weise 
die Zerstörung der Schilddrüse. 


4. Glyx-Diät bei Hashimoto 


Nicht nur Zucker in seiner reinen Form oder als Süssungsmittel in Kuchen, Süssigkeiten und 
Gebäck zieht die oben beschriebenen Folgen nach sich. Auch andere Lebensmittel, die den 
Blutzuckerspiegel steigen lassen und zu Blutzuckerschwankungen führen, könnten eine Gefahr 


bei Hashimoto darstellen. 


Daher ist die sog. Glyx-Diät, die im Grunde nichts anderes ist als eine vollwertige Ernährung 





aus bevorzugt frischen und vitalstoffreichen Lebensmitteln, eine sehr empfehlenswerte 
Ernährungsform bei Hashimoto. „Glyx“ steht dabei für den glykämischen Index (GI), einem 
Wert, der angibt, wie stark ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel beeinflusst. Da sich dieser 
jedoch immer nur auf 50 g Kohlenhydrate eines Lebensmittels bezieht, wird heutzutage eher 
die Orientierung an der glykämischen Last (GL) empfohlen. Wir haben den Unterschied 


zwischen Gl und GL hier beschrieben: Akne natürlich behandeln 


Zu den Lebensmitteln mit hoher GL gehören insbesondere Lebensmittel mit Zucker, 
Weissmehlprodukte (Brot, Pasta, Gebäck, Kuchen etc.), weisser Reis, Reiswaffeln, aber auch 


Graupen, Griess, Popcorn (ungesüsst), Zwieback etc. 


5. Paleo-Ernährung bei Hashimoto 


Die Paleo-Ernährung imitiert die Ernährung unserer Vorfahren aus der Steinzeit, das heisst, 


man ernährt sich so, wie man sich heute die Ernährung von damals vorstellt. Da es seinerzeit 


keine Lebensmittelindustrie gab, werden in der Paleo-Ernährung verarbeitete Lebensmittel 


gemieden. 


Getreide wurde in der Steinzeit nicht angebaut, auch hielt man noch keine Kühe. Kartoffeln 
gab es nur in ihrer südamerikanischen Heimat und Nüsse und Samen nur im Herbst. Auch 
Bohnen, Linsen und andere Hülsenfrüchte ass man nur in kleinen Mengen und vermutlich 
unreif. Selbstverständlich fehlen in der Paleo-Ernährung auch isolierte pflanzliche Öle und 


Fette (manchmal sind Avocados und Olivenöl erlaubt) sowie Kaffee und alkoholische Getränke. 


Da derart viele Lebensmittel gestrichen werden, stürzt man sich in der Paleo-Ernährung auf 
Fleisch (es muss fettarm sein), Fisch (dieser darf wiederum fett sein), Gemüse und Früchte, 
wobei es letztere - so wie wir sie heute kennen - eigentlich auch nicht in der Steinzeit gab. Der 


Speiseplan ist also enorm eingeschränkt. 


Wer möchte, kann dieses Ernährungsprotokoll noch weiter verfeinern (mit anderen Worten 
noch weiter einschränken), indem zusätzlich alle Lebensmittel gemieden werden, von denen 
man auch nur leise annehmen könnte, dass sie entzündungsfördernd wirken und/oder zu 


Darmflorastörungen führen könnten. 


Also streicht man auch Eier und Nachtschattengewächse (Tomaten, Auberginen, Paprika) aus 
der erlaubten Lebensmittelliste. Dann wiederum ergänzt man mit fermentierten 
Lebensmitteln, die es zwar einst auch nicht gab, doch will man der Darmflora etwas Gutes tun. 
Interessanterweise wird Fleisch - entgegen eindeutiger Hinweise - aus Paleo-Sicht 


grundsätzlich als darmfreundlich und nicht als entzündungsförderlich eingestuft. 


Wem diese Form der Ernährung sympathisch ist, sollte sie natürlich testen. Denkbar ist, dass 
sie nur deshalb bei einigen Menschen mit Hashimoto zu gesundheitlichen Verbesserungen 
führt, weil automatisch der Gemüseverzehr erhöht wird und Zucker und Weissmehl sowie 
viele stark verarbeitete Fertigprodukte gemieden werden. Berücksichtigt man ferner den 


Umwelt- und Tierschutzaspekt, kommt eine Paleo-Ernährung eher selten in Frage. 


6. Milchfreie Ernährung bei Hashimoto 


Milch wird von vielen Menschen nicht gut vertragen. Zwar kann auch Lactose (Milchzucker) 
ein Problem sein, die bei entsprechend lactoseintoleranten Menschen zu akuten 
Verdauungsbeschwerden führt. Bei Autoimmunerkrankungen aber ist vielmehr an das 
Milchprotein zu denken. Dieses kann bei einer Unverträglichkeit - ähnlich wie Gluten - das 


Immunsystem in Alarmbereitschaft versetzen und Autoimmunprozesse in Gang werfen. 


Bei Autoimmunerkrankungen und somit auch bei Hashimoto lohnt es sich daher, einen 


Versuch mit einer mehrwöchigen besser mehrmonatigen milchfreien Ernährung 


durchzuführen. Auch chronische Gelenk- und Atemwegsbeschwerden oder Kopfschmerzen 


verschwinden praktischerweise oft, wenn Milchprodukte gemieden werden. 


Wissenschaftliche Beweise für diese Zusammenhänge gibt es noch kaum. Wer darauf warten 
möchte, darf dies gerne tun. Andere probieren die milchfreie Ernährung vorab schon einmal 


aus und werden - ganz ohne Wissenschaft - häufig mit einer Besserung des Befindens belohnt. 


Allgemeine Ernährungshinweise bei Hashimoto 


Welche Ernährung nun auch immer gewählt wird, die folgenden Basis-Richtlinien sollten in 


jedem Fall berücksichtigt werden: 


e Grundnahrungsmittel sind Gemüse, Salate und Früchte. 


e Ergänzt wird mit fettarmen Proteinquellen (Tofu, Nüsse, Hülsenfrüchte) und 


ballaststoffreichen Kohlenhydratquellen (Vollkorn, Pseudogetreide). 
e Gesunde Fette liefern Avocados, Nüsse, Saaten und Algenöl für Omega-3-Fettsäuren. 


e Entzündungshemmende Kräuter wie Oregano, Petersilie, Majoran etc. und Gewürze wie 


Ingwer, Kurkuma etc. sollten täglich verzehrt werden. 


e Als Getränke wäre Wasser ideal, ab und zu Kräutertee oder verdünnte Gemüsesäfte. 


Bei Hashimoto sollte man individuell die richtige 


Ernährung finden 


Sicher ist obige Diäten-Liste nicht vollständig. Weitere Ernährungsformen sind im Gespräch, 
die bei Hashimoto im Einzelfall hilfreich sein könnten, z. B. die FODMAPs-arme Ernährung, 
eine gezielt jodarme Ernährung, die GAP-Ernährung uvm., so dass für jeden Betroffenen mit 


Sicherheit die richtige Ernährung gefunden werden kann. 


Bevor sich jedoch einschätzen lässt, ob eine Ernährung nun anschlägt oder nicht, sollte diese 
jeweils mehrere Wochen lang praktiziert werden. Ganz gleich, welche Ernährungsform man 
wählt, von Zucker in seinen isolierten Variationen (Haushaltszucker, Süssigkeiten, Sirupe etc.) 
raten wir in jedem Fall ab. Da dies nicht immer so einfach ist, finden Sie hier weitere 


Informationen dazu: Ausstieg aus der Zuckersucht 
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Bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen liegen häufig Nährstoffmängel vor. Daher 
sollten regelmässig die Vitamin- und Mineralstoffspiegel überprüft werden. Andernfalls kann es 


zu mangelbedingten Beschwerden kommen, die den Patienten zusätzlich belasten. 


Bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen (CED) 


wird häufig nicht an Nährstoffmängel gedacht 


Bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa liegt 
ein Ungleichgewicht des Immunsystems vor. Durch die entzündlichen Prozesse kommt es 
nachweislich zu einer Schädigung der Darmschleimhaut: Schmerzen, Übelkeit und Durchfall 
sind die Folge. Während bei Colitis ulcerosa verwiegend der End- und Dickdarm betroffen sind, 
kann bei Morbus Crohn der gesamte Verdauungstrakt in das Krankheitsgeschehen involviert 


sein. 


Nur zu oft wird vergessen, dass eine intakte Darmschleimhaut auch für die korrekte Aufnahme 
von Nahrungsmittelbestandteilen essentiell ist. In der aktuellen Therapie-Leitlinie für Ärzte 
wird im Zusammenhang mit chronisch entzündlichen Darmerkrankungen zwar auf mögliche 
Vitamin-Bı2-, Vitamin-D-, Eisen- und Zinkmängel verwiesen. In der Praxis wird daran aber oft 
nur bei schweren Verläufen gedacht, beispielsweise wenn der Patient bereits stark 


untergewichtig ist (4). 


Bei CED Vitamin- und Mineralstoffspiegel überprüfen 


Eine Studie von 2019 zeigte jedoch, dass bei CED generell eine Überprüfung der Vitamin- und 
Mineralstoffspiegel stattfinden sollte, da Mängel häufiger vorliegen als vermutet. Kanadische 
Forscher untersuchten aus diesem Grund den Zusammenhang zwischen Chronisch 
entzündlichen Darmerkrankungen und Nährstoffmängeln bei Erwachsenen und geben in ihrer 
Veröffentlichung im Fachjournal Nutrients einen Überblick über die wichtigsten 


Mikronährstoffe und ihre Bedeutung in der Behandlung (1, 2). 


Bei CED leiden Patienten an mehrfachen 
Nährstoffdefiziten 


Es ist bekannt, dass ein vermehrter Konsum von fetten Nahrungsmitteln, verarbeiteten Fleisch- 
und Eiweissprodukten die Symptome von Morbus Crohn und Colitis ulcerosa in vielen Fällen 
verschlimmern kann (3). Viele Menschen verzichten zusätzlich wegen Unverträglichkeiten auf 
bestimmte Nahrungsmittelgruppen, wie stark gewürzte Speisen, rohes Gemüse oder Obst und 
säurehaltige Fruchtsäfte. In Kombination mit der geschädigten Darmbarriere kann es dadurch 


zu einem Mangel an Nährstoffen kommen. 


Folglich überrascht es nicht, dass gleich ein ganzes Dutzend relevanter Vitamine, Mineralien 
und Spurenelemente bei Menschen mit CED fehlen können. Im Besonderen sollte auf eine 
ausreichende Zufuhr von Vitamin A, Folsäure, Vitamin Bı2, Vitamin D, Calcium, Eisen und Zink 


geachtet werden. 


Wird an eine Basis-Supplementation gedacht, ist ein Multivitaminpräparat gegenüber 

Einzelsubstanzen vorzuziehen und das ausgewählte Produkt bestenfalls mit dem behandelnden 
Arzt abzusprechen. Bei einem nachgewiesenen Mangel einzelner Vitalstoffe empfiehlt sich eine 
ärztlich kontrollierte Hochdosistherapie mit den entsprechenden Stoffen, um das Defizit rasch 


auszugleichen. 


Nachfolgend stellen wir die einzelnen bei CED besonders wichtigen Nährstoffe und ihre 


Bedeutung für CED-Patienten vor. 


Vitamin A - Gegen Entzündungen 


Vitamin A gehört zu den fettlöslichen Vitaminen und ist im Körper unter anderem an der 
Regulation des Immunsystems und auch an der Entzündungshemmung beteiligt. 
Aufgenommen wird es meist in Form von Betacarotin (aus Obst und Gemüse, z. B. Karotten, 
Süsskartoffeln, Kürbis), welches eine Vorstufe von Vitamin A darstellt, im Körper also ganz 


nach Bedarf in Vitamin A umgewandelt werden kann. 


Bis zu 90 % der CED-Patienten sind von einem Vitamin-A-Mangel betroffen, was ungünstig ist, 
denn Vitamin A senkt die Produktion entzündungsfördernder Zytokine (Botenstoffe im Körper) 
wie Interleukin-6, erhöht die Widerstandsfähigkeit der Darmschleimhaut und fördert die 
Einwanderung regulatorischer T-Zellen (Immunzellen) in die Darmschleimhaut, die das bei CED 


übermässig aktive Immunsystem beruhigen. 


Die allgemeinen Symptome eines Vitamin-A-Mangels (auch bei Menschen ohne CED) sind eine 


gestörte Wundheilung und eine erhöhte Infektanfälligkeit bis hin zu Nachtblindheit. 


Folsäure - Besonders Frauen mit CED haben oft einen 


Mangel 


Folsäure wird im menschlichen Körper für die Blutbildung benötigt. Ein Mangel kann zu einer 
Anämie führen bzw. diese verstärken. Des Weiteren wird die Konzentration des pro-oxidativen 
Homocysteins erhöht, welches mit thrombotischen Ereignissen (Bildung von Blutgerinnseln in 


den Gefässen) in Verbindung gebracht wird. 


Homocystein ist ein Stoffwechselprodukt, das im Rahmen des Proteinstoffwechsels entsteht 
und zügig abgebaut werden muss, da es andernfalls entzündungsfördernde Eigenschaften bzw. 
die genannte pro-oxidative Wirkung hat. Pro-oxidativ bedeutet, dass Homocystein die 
Entstehung freier Radikale fördert. Besteht nun ein Mangel an Folsäure und Vitamin Bı2 kann 


das Homocystein nicht mehr umfassend abgebaut werden. 


Bei CED wird eine erhöhte Anzahl thrombotischer Ereignisse beobachtet, was möglicherweise 
auf den besagten Mangel zurückzuführen ist. Bei bis zu drei Vierteln der CED-Patienten kann 


ein Folsäuremangel nachgewiesen werden, deutlich häufiger bei Frauen. 


Als weitere Nebenwirkungen eines Folsäuremangels können neben einer Anämie auch 


Entzündungen des Zungenkörpers und der Mundschleimhäute beobachtet werden. 


Vitamin Bı2 - Bei CED fast immer zu wenig 


Vitamin Bı2 ist nicht nur für die Verstoffwechselung von Kohlenhydraten, Eiweissen und 
Fetten notwendig, sondern auch für die Blutbildung und ein gesundes Nervensystem. Meist 
resultiert ein Mangel in Fehlempfindungen an den Füssen und Händen, wie Taubheit, Zittern 
oder Brennen. Aber auch Tagesmüdigkeit, Schlafstörungen und Konzentrationsstörungen 


könenn bei einem Vitamin B12-Mangel auftreten. 


Für die Aufnahme aus dem Darm muss das Vitamin Bı2 an ein Transprorterprotein (Intrinsic 
Faktor) gebunden werden, welches wiederum von der Magenschleimhaut gebildet wird. Dieses 
Vitamin-B12-Protein-Paket wird dann am Ende des Dünndarms resorbiert. Tatsächlich ist dieser 
Mechanismus bei vielen CED-Patienten gestört und so verwundert es nicht, dass nahezu alle 


untersuchten Personen einen Vitamin-B12-Mangel aufwiesen. 


Bei Vitamin Bı2 ist es oft besser höhere Mengen als die üblicherweise empfohlenen 3 bis 5 ug 
aufzunehmen. Werden 1000 ug (oder mehr) eingenommen, dann kann der Bedarf häufig über 
die sog. passive Resorption gesichert werden. Bei der passiven Resorption können etwa ı 
Prozent des aufgenommenen Vitamin Bı2 über Diffusion direkt die Darmschleimhaut 


passieren. 


Wir stellen hier die Vor- und Nachteile der verschiedenen Vitamin-B12-Darreichungsformen 


vor (Tropfen, Kapseln, Spritzen, Nasentropfen und Zahncreme mit Vitamin B12). 


Vitamin D - Weniger Medikamente und weniger 


Operationen bei gesundem Vitamin-D-Spiegel 


Eigentlich ist Vitamin D gar kein Vitamin, da es unter Einfluss von Sonnnenlicht vom Körper (in 
der Haut) selbst gebildet werden kann. Im Hinblick auf seine vielfältigen Aufgaben im 

Organismus wäre vielmehr die Bezeichnung Hormon angebracht. Vitamin D ist besonders aktiv 
im Knochenstoffwechsel, hat aber auch bedeutende Aufgaben im Immunsystem inne und kann 


die Entzündungsantwort im Darm reduzieren. 


Sei es nun wegen der Krankheit selbst, einer speziellen Diät oder einfach aus dem Grund, dass 
man bei CED seltener vor die Tür (in die Sonne) geht: Bei fast 70 % der Patienten kann ein 


Mangel an diesem Vitamin nachgewiesen werden. 


In einer Studie von 2016, die im American Journal of Gastroenterology veröffentlicht wurde (5), 
stellte man anhand von 965 CED-Patienten fest, dass jene, die einen niedrigen Vitamin-D- 
Spiegel aufwiesen, einen schwereren Krankheitsverlauf hatten. Sie benötigten deutlich mehr 
Medikamente, liessen häufiger eine CT durchführen, mussten öfter in der Klinik behandelt 
werden und wurden auch öfter operiert als CED-Patienten, die einen normalhohen Vitamin-D- 


Spiegel hatten. 


Wenn die Vitamin-D-Mangel-Patienten nun aber Vitamin D in Form von Nahrungsergänzungen 


erhielten, dann benötigten sie deutlich seltener medizinische Hilfe. 


Wir haben hier bereits eine Studie vorgestellt, die zeigte, dass Vitamin-D-Mangel das Risiko für 
einen Schub bei Colitis ulcerosa erhöhen kann. Und hier geht es um eine Metaanalyse aus dem 
Jahr 2018, in der sich zeigte, dass Vitamin D bei chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen die Zahl der Schübe verringern konnte. 


Was Sie bei der Einnahme von Vitamin D beachten sollten (die immer individuell und gemäss 
dem aktuellen Vitamin-D-Status erfolgen sollte), lesen Sie in unserem Artikel über die richtige 


Einnahme von Vitamin D. 


Calcium - Knochengesundheit bei CED fördern 


Das Mineral Calcium ist ohne Frage für einen gesunden Knochen essentiell. Die Aufnahme 
findet im Dünndarm über spezielle Rezeptoren statt. Diese Rezeptoren werden bei Morbus 
Crohn und Colitis ulcerosa in ihrer Arbeit gestört, so dass Calcium nicht mehr im vollen 


Umfang resorbiert werden kann, sondern vermehrt mit dem Stuhl ausgeschieden wird. 


Wird jedoch zu wenig Calcium über die Nahrung aufgenommen, zapft der Körper die Reserven 
im Knochen an, um den Calcium-Blutspiegel zu erhöhen. Im Blut muss die 
Calciumkonzentration innerhalb sehr enger Grenzen gehalten werden. Das ist wichtig für eine 
gesunde Herz- und Muskelfunktion. In den bisherigen Studien weisen oft bis zu 90 % der CED- 
Patienten einen Calciummangel auf. Als Symptom werden am häufigsten Muskelkrämpfe 


beschrieben. 


Falls bei Ihnen eine Calciumsupplementierung erforderlich sein sollte, bieten wir hier einen 


Überblick über die besten Calciumpräparate. 





Eisen - Bei Blutarmut 


Eisen ist eines der am besten untersuchten Spurenelemente bei CED-Patienten. Viele von 
ihnen entwickeln im Laufe ihrer Erkrankung bedingt durch die gastrointestinalen Blutungen 
eine Anämie. In der Tat geht ein Grossteil des Eisens über diese Blutverluste verloren und bei 


fast allen Erkrankten wird ein relevanter Eisenmangel festgestellt. 


Ziel einer Supplementierung ist daher die Normalisierung der Eisen- und Hämoglobinlevel im 
Blut. Eisenmangel führt bekanntermassen zu typischen Symptomen wie Müdigkeit, 
Konzentrationsproblemen und Infektanfälligkeit. Unterstützen sollten Sie eine 


Supplementierung soweit möglich mit eisenreichen Lebensmitteln. 


Besonderheit bei der Bestimmung der Eisenwerte bei CED 


Normalerweise wird der Eisenspiegel mit Hilfe des Ferritinwertes im Serum bestimmt. Ferritin 
ist das Speichereisen, das also anzeigt, wie gut die Eisenspeicher gefüllt sind. Bei einer 
chronisch entzündlichen Erkrankung kann der Ferritinspiegel jedoch verfälscht sein. Er kann 


also normal oder sogar hoch sein, obwohl die Eisenvorräte leer sind. 


Bei einer CED sollte der Eisenspiegel daher mit Hilfe der sog. Transferrinsättigung bestimmt 
werden. Transferrin ist der Eisentransporter im Körper. Transferrin transportiert das Eisen also 
z. B. vom Darm an jene Orte im Körper, wo gerade Eisen benötigt wird. Die 
Transferrinsättigung zeigt an, in welchem Umfang die Transporter mit Eisen beladen sind. Ist 


dieser Wert niedrig, liegt ein Eisenmangel vor (6). 


Herkömmliche Eisenpräparate sind oft nicht gut verträglich und schlagen vielen Menschen auf 
den Magen-Darm-Trakt, was gerade bei CED alles andere als erwünscht ist. Wir stellen hier 


natürliche und gut verträgliche, aber dennoch hochdosierte Eisenpräparate vor. 


Zink - Senkt Anzahl der Klinikaufenthalte bei CED 


Das Element Zink ist ein wesentlicher Ko-Faktor von lebensnotwendigen Enzymen und 
besonders an der Wundheilung beteiligt. Ein guter Zinkstatus senkt nachweislich die Anzahl 
der Klinikaufenthalte, der notwendigen Operationen und Komplikationen bei Menschen mit 


chronisch entzündlichen Darmerkrankungen. 


Bei bis zu zwei Dritteln der Patienten kann jedoch ein Zinkmangel nachgewiesen werden. Man 
geht davon aus, dass vorab bei starken Durchfällen 20 bis 40 mg Zink täglich über den Stuhl 
verloren gehen. Ein Zinkmangel zeigt sich in Wundheilungsstörungen und einer erhöhten 
Infektanfälligkeit. Auch Vitamin-B-Defizite werden durch einen Zinkmangel begünstigt, da Zink 


Bestandteil zahlreicher, für den Vitamin-B-Stoffwechsel notwendiger Enzyme ist. 


Fazit: Vitamin- und Mineralstoffmängel bei chronisch 


entzündlichen Darmerkrankungen 


Menschen mit chronisch entzündlichen Darmerkrankungen leiden somit nicht nur an den 
Symptomen ihrer Krankheit, sondern auch an multiplen Mikronährstoffmängeln und den 
davon verursachten Beschwerden. Die Europäische Gesellschaft für klinische Ernährung und 
Metabolismus (ESPEN) empfiehlt daher zumindest eine jährliche Kontrolle der Mikronährstoffe 


und bei Defiziten gegebenenfalls eine Supplementierung. 


Ein guter Mikronährstoffstatus ist natürlich nicht nur im Hinblick auf die Krankheitsaktivität 
bedeutend, sondern steigert auch das allgemeine Wohlbefinden und die Lebensqualität der an 


Morbus Crohn und Colitis ulcerosa Erkrankten. 


Mikronährstoffmängel können heutzutage problemlos (vom Arzt oder Heilpraktiker) mit einer 
Blutabnahme festgestellt werden. Das Ergebnis erhalten Sie üblicherweise binnen weniger 


Tage. Besprechen Sie mit Ihrem Arzt das weitere Vorgehen. 


Sie finden hier interessante Informationen zur Diagnose von Vitaminmängeln und 


Mineralstoffmängeln. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 





Hausmittel gegen Verstopfung 


Autor: Carina Rehberg 


Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 20 April 2021 


Verstopfung ist ein weit verbreiteter Zustand und viele Menschen können sich eine 
Darmentleerung ohne Abführmittel gar nicht mehr vorstellen. Die meisten Abführmittel 
schädigen jedoch auf Dauer den Darm und machen ihn immer träger - mit der Folge, dass die 
Betroffenen von diesen Medikamenten abhängig werden. Viele natürliche Hausmittel hingegen 
beheben eine Verstopfung auf einfache und gesunde Weise - und zwar ohne dabei abhängig zu 
machen oder schädliche Nebenwirkungen mit sich zu bringen. Im Gegenteil. Oft aktivieren, 


entgiften und heilen Sie den Darm. 


Verstopfung: Welche Hausmittel helfen, welche nicht 


Verstopfung betrifft viele Menschen, ja, für viele ist Verstopfung gar ein Dauerzustand - ein 
Zustand, der ihre Gesundheit massiv beeinträchtigen kann. Denn Verstopfung sorgt nicht nur 
für die Gefahr einer Rückvergiftung (weil der Stuhl nicht ausgeschieden werden kann), sondern 


erhöht auch das Risiko für Hämorrhoiden und Darmkrebs. 


Die häufigsten Symptome bei Verstopfung sind unregelmässiger oder seltener Stuhl sowie 
Schwierigkeiten bei der Ausscheidung. Bei Kindern ist Verstopfung gar die häufigste Ursache 


von Bauchweh. 


Mögliche Ursachen von Verstopfung 





Verstopfung ist bei einer gesunden Ernährungsweise übrigens so gut wie nicht möglich. Daher 
kann in den meisten Fällen davon ausgegangen werden, dass die Verstopfung das Ergebnis 
einer jahrelangen stärke- und zuckerreichen sowie ballaststoffarmen Ernährung ist, die 


ungünstigerweise häufig noch mit einem bewegungsarmen Lebensstil einher geht. 


Natürlich gibt es in manchen Fällen auch andere Ursachen. So können laut einer Studie von 
2016 beispielsweise virale Infekte zu chronischer Verstopfung führen, wie z. B. Herpes, Epstein 
Barr (Pfeiffersches Drüsenfieber) oder Infektionen mit Windpocken oder dem 
Cytomegalovirus. Die Viren scheinen sich über das Rückenmark zu verbreiten und so in den 
Darm zu gelangen, wo sie jene Nerven beschädigen, die für den Transport des Nahrungsbreis 
im Verdauungstrakt zuständig wären. Bei chronischer und therapieresistenter Verstopfung 


sollte daher auch an diese Ursache gedacht werden. 


Bitte beachten Sie, dass eine der Nebenwirkungen vieler Medikamente Verstopfung sein kann. 
Falls Sie Medikamente nehmen, sollten Sie in Erfahrung bringen, ob vielleicht nicht diese die 


Auslöser Ihrer Verstopfung sein könnten. 


Kaffee - Als Abführmittel ungeeignet 


Sehr viele Menschen haben nur deshalb am Morgen Stuhlgang, weil sie Kaffee trinken. Doch in 
Wirklichkeit sind diese Menschen verstopft und von einem Abführmittel abhängig. Ihr 
Abführmittel heisst Kaffee. 


In der Regel werden kaffeeabhängige Menschen jedoch nie erfahren, dass sie ohne Kaffee unter 
einer gravierenden Verstopfung leiden würden, denn sie wollen (können) auf ihren Kaffee 


längst nicht mehr verzichten. 


Kaffee versetzt den Körper in einen permanenten künstlichen Stress, denn er verursacht die 
Ausschüttung von Stresshormonen und reizt die Darmschleimhaut. Dieser unnatürliche Reiz 


sorgt schliesslich für eine ebenso unnatürliche Darmentleerung. 


Es lohnt sich also, einen Kaffee-Entzug in Angriff zu nehmen und währenddessen zu 


natürlichen Verdauungshilfen zu greifen, bis eine gesunde Ernährungsweise bzw. die unten 


vorgestellten Hausmittel zur gewünschten regelmässigen Darmentleerung führen. 


Abführmittel nicht abrupt absetzen 


Falls Sie nun bisher Abführmittel genommen haben, dann macht es keinen Sinn, diese 
Medikamente sofort abzusetzen und zu erwarten, dass die hier vorgestellten Hausmittel sofort 
und in genau derselben Weise wirken. Dies klappt zwar in vielen Fällen tatsächlich tadellos, 
doch oft eben auch nicht. Denn der Darm hat sich an die starken Arzneimittel gewöhnt und 
benötigt nun Zeit, sich wieder umzugewöhnen und ohne sie auszukommen. Daher sollte das 
Medikament langsam ausgeschlichen werden. Parallel wählt man aus den nachfolgend 
vorgestellten Hausmitteln zwei oder mehrere aus, die man ab sofort konsequent umsetzt 


(natürlich je nach Verträglichkeit): 


Pflaumen helfen bei einer Verstopfung 


Ein erprobtes und natürliches Lebensmittel gegen Verstopfung ist der Dörrpflaumensaft. 
Bevorzugen Sie beim Kauf den naturtrüben Saft (in Bio-Qualität), da dieser noch einen 


Grossteil seiner natürlichen Ballaststoffe enthält. 


Beginnen Sie morgens nüchtern mit einem kleinen Glas (3 cl = 30 ml) Pflaumensaft (ca. 15 
Minuten vor dem Frühstück). Falls Sie nicht das gewünschte Ergebnis erzielen, trinken Sie am 
Folgemorgen etwas mehr von dem Saft. Aber bitte nicht zu viel auf einmal, denn sonst könnte 
Ihr Darm überreagieren, was Bauchschmerzen und Durchfall nach sich ziehen könnte. Sie 
können auch probieren, mehrmals am Tag ein kleines Gläschen Pflaumensaft zu trinken. Testen 


sie aus, welche Vorgehensweise bei Ihnen am besten wirkt. 


Wenn Sie keinen Dörrpflaumensaft trinken möchten, dann können Sie zu getrockneten 
Pflaumen greifen (ungeschwefelte, entsteinte Dörrpflaumen aus dem Bioladen). Weichen Sie 
diese über Nacht in gefiltertem Wasser ein. Am nächsten Morgen essen Sie die Pflaumen und 


trinken das Einweichwasser. 


Eine andere Möglichkeit ist, die Pflaumen mit dem Einweichwasser zu mixen und den 
entstandenen Dörrpflaumensmoothie zu trinken. Geben Sie - wenn Sie mögen - noch ein 
Stück frischen Ingwer in den Mixer. Das schmeckt hervorragend, desinfiziert Magen und Darm, 
vertreibt Parasiten, stärkt das Immunsystem, wärmt und belebt. Auch die eingeweichten 
Pflaumen bzw. den Pflaumensmoothie trinken Sie auf nüchternen Magen vor dem Frühstück 


und/oder am Abend vor dem Zubettgehen. 


Im Jahr 2011 erschien eine randomisierte einfach verblindete Studie mit 40 Patienten, die 





grösstenteils mit der bisherigen medikamentösen Therapie ihrer chronischen Verstopfung 


unzufrieden waren. Sie erhielten nun über 3 Wochen hinweg zunächst getrocknete Pflaumen 


(50 g pro Tag, was 6 g Ballaststoffen entspricht) und anschliessend für weitere 3 Wochen 


Flohsamen (11 g, was ebenfalls 6 g Ballaststoffen entspricht). 


Beides wurde sehr gut vertragen und zeigte keine unangenehmen Nebenwirkungen - wobei 
die getrockneten Pflaumen deutlich besser gegen die Verstopfung halfen als der Flohsamen. 
Die beteiligten Forscher empfahlen sogar, dass Dörrpflaumen bei Verstopfung als allererste 


Massnahme zum Einsatz kommen sollten, bevor man zu Medikamenten greife. 


Trockenfeigen wirken bei einer Verstopfung 


Falls Sie keine Pflaumen mögen, können Sie testen, ob getrocknete (ungeschwefelte) Feigen bei 
Ihnen eine ähnlich gute Wirkung haben. Sie enthalten lösliche und unlösliche Ballaststoffe, die 
zur Reinigung Ihres Darmes beitragen. Ausserdem decken bereits fünf Feigen mindestens 20 


Prozent Ihres täglichen Ballaststoffbedarfs. 


Naschen Sie fünf Feigen bei dem ersten Anzeichen von Verstopfung und trinken Sie langsam 
mindestens ein grosses Glas (250 ml) Wasser dazu. Noch besser ist es, die Feigen über Nacht in 
Wasser einzuweichen, was die Früchte schön saftig werden lässt. Wie schon bei den Pflaumen 
erwähnt, können Sie auch die eingeweichten Feigen im Mixer mixen und den entstandenen 


Feigensmoothie trinken. 


Falls erforderlich, essen Sie alle drei Stunden zwei oder drei der eingeweichten Feigen oder 
trinken Sie ein Gläschen vom Feigensmoothie. Fahren Sie damit so lange fort, bis sich erste 


Ergebnisse zeigen. 


Da Feigen zusätzlich krampflösende, entzündungshemmende und sogar 
blutgerinnungsregulierende Eigenschaften aufweisen (Journal of Ethnopharmacology, 2008), 


hat der Feigenverzehr nicht nur auf die Verdauung eine positive Wirkung. 


Leider wurden bislang bevorzugt Tierstudien und weniger klinische Studien zur 
verdauungsfördernden Wirkung von Feigen durchgeführt. Doch zeigten auch diese, dass 
Feigen eine sehr gute Wirkung gegen Verstopfung aufweisen - ob bei Hunden oder Ratten. Sie 
können die Trockenfrüchte also auch bei Ihrem Haustier einsetzen, falls dieses an Verstopfung 


leiden sollte. 


Selbst bei medikamentenbedingter Verstopfung - z. B. wenn Loperamid (Durchfallmittel, z. B. 


Imodium) zu gut wirkt - können Feigen helfen, die Verdauungstätigkeit wieder anzuregen. 


Weintrauben sind ideal für die Verdauung 


Die Weintraube ist ein weiteres Lebensmittel, das eine ausserordentlich reinigende Wirkung 


auf das Verdauungssystem hat. Es ist die Kombination aus Cellulose und organischen Säuren, 


die aus Weintrauben ein mildes Abführmittel machen. Um die Darmtätigkeit mit Hilfe von 
Trauben zu aktivieren, müssten täglich mindestens 350 Gramm dieser Früchte verspeist 


werden. 


Für ein bestmögliches Ergebnis wählen Sie besser keine kernlosen Trauben. Dabei handelt es 
sich um besonders zuckerhaltige Züchtungen. Sie belasten den Organismus mit Ihrem oft 
unnatürlich hohen Zuckergehalt u. U. mehr, als sie ihm nützen könnten. Wählen Sie daher 
kernhaltige Sorten und essen Sie die gesamte Traube einschliesslich ihrer Haut und den 
Kernen. Essen Sie Trauben sehr langsam und kauen Sie sie gründlich, insbesondere Haut und 


Kerne. Die Kerne sollten also nicht ganz geschluckt werden. 


Schon allein die Traubenhaut liefert eine relevante Menge an Ballaststoffen, die ganz enorm zu 
einer gesunden Darmfunktion beitragen. Ausserdem enthält die Traubenhaut höchst wertvolle 
sekundäre Pflanzenstoffe, wie z. B. Resveratrol (bei dunklen Trauben), Quercetin und 


Ellagsäure. Sie alle wirken antioxidativ, entzündungshemmend und krebsfeindlich. 


Wenn Sie jedoch Trauben mit Kernen wählen, so versorgen diese noch zusätzlich mit 
Ballaststoffen sowie weiteren sekundären Pflanzenstoffen, wie z. B. dem bekannten 


bindegewebsstärkenden Antioxidans namens OPC (auch als Traubenkernextrakt im Handel). 


Kein Wunder, dass bei dieser Fülle an hochgradig hilfreichen Stoffen Trauben auch zur 
Prävention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen geeignet sind - so eine Studie von 2009. Denn die 
Traubenstoffe verhindern die Oxidation des LDL-Cholesterins und beugen so einer 
Arteriosklerose vor, sie verbessern die Gefässfunktionen, senken Bluthochdruck, regulieren die 
Blutgerinnung, reduzieren Entzündungswerte und verhindern die vorzeitige Alterung der 


Zellen. 


Kaufen Sie - wenn möglich - Trauben aus biologischem Anbau, da Trauben - gemeinsam mit 
Erdbeeren - zu denjenigen Früchten gehören, die in der konventionellen Landwirtschaft am 


meisten mit Pestiziden und Fungiziden behandelt werden. 


Wassermelonen führen ab 


Wassermelonen besitzen ebenfalls abführende Eigenschaften. Wählen Sie auch beim Kauf von 
Wassermelonen ausschliesslich kernhaltige Sorten. Zerkauen Sie die kleinen schwarzen Kerne, 


denn sie sind ausserordentlich reich an Mineralien, sehr lecker und viel zu wertvoll für den 
Abfall. 


Wassermelonen können auch Nierensteinen vorbeugen, oder - falls bereits welche vorhanden 


sind - durch ihre die Nieren durchspülende Wirkung zur Entfernung derselben beitragen. 


Bitte denken Sie daran, dass Wassermelonen nicht mit anderen Lebensmitteln kombiniert und 
auch niemals als Dessert verzehrt werden sollten. Man isst sie am besten für sich allein auf 
leeren Magen. Denn Wassermelonen werden sehr schnell verdaut. Ihre Magen- und 


Darmpassagezeit ist also sehr kurz. 


Würden Sie sie zu oder nach anderen Lebensmitteln essen, dann würden diese die schnelle 
Verdauung der Wassermelone behindern, was zu Gärprozessen im Verdauungssystem führen 


könnte. Auch würde sich in diesem Fall kaum eine verdauungsfördernde Wirkung zeigen. 


Scharfer Gemüsecocktail 


Wer Gemüsesaft liebt, kann sich daraus eine hervorragende und wirkungsvolle Mischung 
gegen Verstopfung herstellen. Als Zutaten dienen Tomatensaft, Karottensaft und 
Sauerkrautsaft. Mischen Sie 150 ml Tomatensaft mit 100 ml Karottensaft und 80 ml 


Sauerkrautsaft. 


Für Liebhaber feuriger Geschmäcker bietet sich zusätzlich ein wenig Cayennepfeffer oder Chili 
an. Wenn Sie sich Ihren Gemüsesaft selbst herstellen, dann geben Sie einfach eine frische 
Chilischote in Ihren Entsafter - oder besser nur ein Stück davon, da frische Chilis deutlich 
schärfer sind als das Pulver. Zudem verstärkt Chili die abführende Wirkung dieses Cocktails, 
desinfiziert gleichzeitig den Verdauungstrakt und wirkt abschreckend gegen möglicherweise 


vorhandene Parasiten. 


Ballaststoffe helfen bei einer Verstopfung 


Ballaststoffe sind - wie schon weiter oben erwähnt - für eine gesunde Verdauung von 
essentieller Bedeutung. Bei einer ballaststoffreichen Ernährung kann Verstopfung nicht 
auftreten. Daher sollten Sie den Verzehr von ballaststoffreichen Lebensmitteln deutlich 


erhöhen. 


Wechseln Sie von Fertig- oder Halbfertiggerichten zu frisch zubereiteten Mahlzeiten. 
Integrieren Sie immer mehr Rohkost in Form von grünen Blattsalaten und Früchten in Ihren 
Speiseplan und steigen Sie auf Vollkornprodukte um. Wenn Sie ferner zu Nüssen statt zu Chips 


greifen und gerne Chiapudding oder Leinsamen mögen, kann Ihnen fast nichts mehr passieren. 


Neben Leinsamen und Chiasamen stehen auch Flohsamen bzw. Flohsamenschalenpulver in 
Form von Nahrungsergänzungsmitteln zur Verfügung (Kapseln oder Pulver). Sie alle sind 


hervorragende Darmreiniger, denn sie enthalten grosse Mengen an Schleim- und Ballaststoffen. 


Allerdings müssen Sie unbedingt darauf achten, dass die Einnahme von Ballaststoffen nur dann 
die Verdauung fördert, wenn gleichzeitig genügend Wasser getrunken wird. Würde man die o. 


g. Samen trocken zu sich nehmen, würden sie eine Verstopfung noch weiter verstärken. Denn 


die starke Quellfähigkeit dieser Samen führt dazu, dass sie sehr viel Wasser an sich ziehen, was 


den Nahrungsbrei bei fehlender Wasseraufnahme austrocknen würde. 


Mit genügend Wasser jedoch (pro TL Samen 300 - 400 ml) quellen die Samen auf und bilden 
Schleimstoffe, was dazu führt, dass der Nahrungsbrei leicht durch den Darm gleitet, sich das 
Stuhlvolumen erhöht, die Peristaltik (Darmbewegungen) angeregt wird und der Stuhl leichter 


ausgeschieden werden kann. 


Wenn Sie die Samen vor dem Verzehr in Wasser quellen lassen, dann genügt es, wenn Sie pro 
EL der gequollenen Samen 250 ml Wasser trinken. Da Chiapudding eine sehr angenehme Art 
ist, sich mit den Schleimstoffen dieser Verdauungsförderer zu versorgen, finden Sie in unserer 


Rezepte-Rubrik einige Beispielrezepte dazu: 


e Matcha-Mango-Chiapudding 


e Basischer Schoko-Chia-Pudding 


Konjak-Pulver reguliert die Verdauung 


Ebenfalls zu den Ballaststoffen gehört das Konjak-Pulver. Es wird aus der asiatischen 
Konjakwurzel gewonnen und hat zahlreiche Vorteile für die Gesundheit. Die Regulation der 
Verdauung ist eines davon - ganz gleich, ob man zuvor unter chronischem Durchfall oder 


chronischer Verstopfung gelitten hat. 


Das Konjak-Pulver regt die Darmperistaltik an und verhilft so zu einem leichteren Stuhlgang. 
Wichtig. Ebenso wie bei den Samen muss auch bei der Einnahme von Konjak-Pulver sehr viel 


stilles Wasser (etwa 2 bis 2 % Ltr.) über den Tag verteilt getrunken werden. 


Darüber hinaus ist die Einnahme von Konjak-Pulver eine einfache Methode, um abzunehmen. 
Mit nur 3 Gramm Konjak-Pulver pro Tag kann der Körper mehr Gewicht abbauen, als es alleine 


mit einer Diät der Fall wäre. 


Konjak-Pulver reduziert überdies zu hohe Blutfett- und Blutzuckerwerte, pflegt die 
Darmgesundheit, fördert den Aufbau einer gesunden Darmflora, beugt Darmkrebs vor und 
macht schnell satt. Ausführliche Informationen zum Konjakpulver finden Sie hier: 


Konjakpulver - Die Sensation zum Abnehmen 


Aus Konjak-Pulver gibt es auch Nudeln. Sie sind glutenfrei, haben so gut wie keine Kalorien, 
sind basisch und in knapp ı Minute zubereitet. Informationen zu den Konjak-Nudeln finden Sie 


hier: Konjak-Nudeln - Die basische Nudel ohne Kohlenhydrate 


Obst und Gemüse sind ideal bei einer Verstopfung 


Essen Sie täglich so viel Obst und Gemüse, wie Sie können. Bei jeder Mahlzeit sollte entweder 
das eine oder das andere den Hauptanteil ausmachen. Sie sollten Obst und Gemüse also nicht 
zusätzlich zu Ihren üblichen Mahlzeiten essen, sondern den Gemüseanteil erhöhen und 
stattdessen weniger Teigwaren, weniger Fleisch und weniger Kartoffeln essen - und statt 
ungesunder Snacks können Sie künftig Früchte oder Smoothies zu sich nehmen. Teigwaren, 
Kartoffeln, Fleisch etc. sollten mengenmässig lediglich an eine kleine Beilage erinnern. Denn 
Studien zeigten längst, dass die Gefahr, eine Verstopfung zu entwickeln, umso geringer ist, je 


mehr Obst und Gemüse man isst. 


Bei Verstopfung besonders geeignete Früchte (abgesehen von den bereits erwähnten) sind 
Äpfel, Orangen, Kakis, Guaven und Birnen. Ballaststoffreiche und natürlicherweise abführende 


Gemüse sind beispielsweise Bohnen, Erbsen, Kohl und Spinat. 


Oft widmen sich Studien zur Verstopfung älteren Menschen. Doch auch in einer ganz anderen 
Altersgruppe ist Verstopfung weit verbreitet, nämlich bei den Kindern. Die Ursache liegt auch 

hier meist bei der Ernährung. Denn erhalten Kinder häufig Früchte, Gemüse, Salate, Smoothies 
(Apfel, Birne, Kiwi, Pflaume) und genügend stilles Wasser, leiden sie deutlich seltener an 


Verstopfung. 


Probiotika sorgen für einen regelmässigen Stuhlgang 


Auch Probiotika sind ein wichtiges Mittel, das dabei hilft, den Darm wieder in sein gesundes 
Gleichtgewicht zu befördern - ganz besonders solche Probiotika, die Lactobacillus (L.) reuteri 
enthalten, aber auch Probiotika mit L. casei, L. plantarum, L. rhamnosus, Bihidobacterium (B.) 
bifıdum, B. infantis und B. longum. Wie Sie mit Probiotika arbeiten können, um Ihre Darmflora 
aufzubauen und für einen regelmässigeren Stuhlgang zu sorgen, finden Sie hier erklärt: 


Darmflora aufbauen - Die Anleitung 


Bei einer Verstopfung sollten Milchprodukte vermieden 


werden 


Gerade bei Kindern, die chronisch verstopft sind, sollte überprüft werden, ob diese nicht 
vielleicht an einer Milchproteinallergie leiden. Eine solche zeigt sich bei Kindern (aber auch bei 
Erwachsenen) gerne mit Verstopfung - und keiner denkt daran, dass die Milch dafür 


verantwortlich sein könnte. Studien zeigten daher, dass sich die Verstopfung dieser Kinder in 





Luft auflöst, sobald diese keine Milch mehr trinken und keine Milchprodukte mehr essen 


müssen. 


Sport oder Bauchmassage helfen bei einer Verstopfung 


Der menschliche Körper liebt Bewegung. Genau wie Ihre Lungen erwarten, dass Sie atmen, 
erwarten alle Ihre Organe, dass Sie sich bewegen. Bewegungsmangel hindert hingegen die 


Organe daran, ordnungsgemäss zu funktionieren. 


Ganz besonders aber leidet der Darm unter einem Bewegungsmangel. Er braucht kräftige 
Bewegung, damit er seine Verdauungsarbeit perfekt erfüllen kann. Sport kurbelt also nicht nur 
Ihre Fitness an, sondern auch die Aktivität Ihrer inneren Organe. Wenn Sie aktiv sind, ist es Ihr 


Darm auch - und je bewegungsmüder Sie sind, desto langsamer arbeitet Ihr Darm. 


Falls Sie bettlägerig sein sollten, dann massieren Sie Ihren Bauch einfach im Uhrzeigersinn rund 
um den Nabel, und zwar mehrmals täglich für jeweils 10 Minuten. Sie werden merken, dass das 
ziemlich anstrengend ist, aber es lohnt sich! Bereits nach wenigen Minuten können Sie spüren, 
wie Ihr Darm beginnt "lebendiger" zu werden. Wechseln Sie dabei zwischen sanften 
Massagestrichen und kräftigem Durchwalken ab. Was eine Bauchmassage bewirkt und wie sie 


durchgeführt wird, lesen Sie hier: Bauch-Selbst-Massage 


Verstopfung: Wasser trinken 


Wenn Sie täglich 1,5 bis 2 Liter reines,kohlensäurefreies Wassertrinken, wird sich nicht nur Ihre 
Gesundheit im Allgemeinen, sondern automatisch auch Ihre Verdauung verbessern. Das 
Trinken ausreichender Wassermengen befeuchtet u. a. auch den Darm, so dass der Stuhlgang 
deutlich erleichtert wird. Wenn Sie viele Früchte, Salate und Gemüse essen, dann genügen 
natürlich auch geringere Wassermengen, da diese Lebensmittel bereits viel Flüssigkeit 


enthalten. 


Olivenöl oder Leinöl stimmulieren die Verdauung 


Während minderwertige Billigöle alle Ihre Organe, und somit auch Ihr Verdauungssystem, stark 
beeinträchtigen, bewirken hochwertige naturbelassene Öle das Gegenteil. Schon ein Teelöffel 
Olivenöl oder Leinöl am Morgen pur genossen ölt die Darmschleimhäute und stimuliert so 
Verdauung und Ausscheidung. Sollten Sie sich nicht dazu überwinden können, am frühen 
Morgen reines Öl zu schlucken, dann macht das nichts, da Sie ja jetzt noch viele andere und 


auch deutlich kalorienärmere Massnahmen kennen. 


Der Darm-Einlauf hilft sofort bei einer Verstopfung 


Sie möchten Ihre Verstopfung SOFORT beheben? Dann führen Sie einfach einen Einlauf durch. 
Sie brauchen dazu nichts weiter als einen Irrigator, der bereits für weniger als ı5 Euro erhältlich 


ist, etwas Wasser und 30 Minuten Zeit. 


Mit einem Einlauf bekommt der Darm das, was ihm zur raschen Ausscheidung des Stuhls fehlt, 


und zwar einerseits die Flüssigkeit und andererseits eine Aktivierung der Darmperistaltik. 


Während pharmazeutische Abführmittel auch unangenehme Nebenwirkungen mit sich bringen 
können, hat ein Einlauf nichts als Vorteile. Sie fühlen sich befreit, entspannt und wieder richtig 
wohl in Ihrer Haut. Hier erfahren Sie alles über den Einlauf mit Wasser und über den Einlauf 


mit Kaffee, deren Vorteile sowie die korrekte Durchführung. 


Die Rotulmenrinde 


Die Rotulme (Ulmus fulva) ist ein in Nordamerika heimischer Baum. Seine Rinde enthält 
natürliche Schleimstoffe, die trockenen Stuhl, der im Dickdarm festsitzt, „enthärten” können 
und somit zu einer leichten Entleerung verhelfen. Die im Handel erhältlichen Produkte tragen 


oft die englische Originalbezeichnung: Slippery Elm Bark 


Rotulmenrinde wird seit vielen Jahrhunderten von den Indianern Nordamerikas als Heilmittel 
bei Magen-Darm-Erkrankungen verwendet, da sie sowohl kolikähnliche Schmerzen als auch 


Reizungen bei chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen (Morbus Crohn) lindern kann. 


Zubereitungen aus Rotulmenrinde sind also nicht nur ein wirksames Abführmittel, sondern 


gleichzeitig auch ein ausgezeichnetes Darmpflege- und Darmreinigungsmittel. 


Das Gel aus der Rinde wirkt überdies auch bei Durchfall und Sodbrennen, hat also eine 


insgesamt regulierende Wirkung auf das Verdauungssystem. 


Man rührt einfach 2 TL des Rindenpulvers in 250 ml kaltes Wasser, kocht das Wasser unter 
Rühren auf, stellt den Topf von der Herdplatte und rührt noch einmal kräftig durch. Man lässt 
das Gel abkühlen, füllt es in eine verschliessbare Schüssel und bewahrt es im Kühlschrank auf 


(dort istes ca. 5 - 6 Tage haltbar). Man nimmt davon je nach Bedarf, z. B. 2-mal täglich je 2 EL. 


Das Gel kann auch Hunden gegeben werden, die an Magen-Darm-Problemen leiden. Hunde bis 
10 kg erhalten 2-mal täglich je 5 ml übers Futter geträufelt. Hunde ab ı0 kg 2-mal täglich jeweils 


ıoml. 


* Wir empfehlen dazu dieses Produkt: Ulmenrinde, Slippery_Elm Bark Pulver 


Natürliche Hocksitzhaltung erleichert den Stuhlgang 


Da die heutigen Toiletten nicht mehr die natürliche Hocksitzhaltung ermöglichen, in der sich 


der Mensch über Jahrtausende hinweg erleichtert hat, trägt auch dieser Aspekt zur weiten 


Verbreitung der Verstopfung bei. 


Bei Verstopfung könnte man auf der Toilette mit einfachen Massnahmen daher auch diese 
Haltung versuchen zu simulieren. Oft hilft schon allein das, um wieder viel leichter Stuhlgang 
zu haben. Details zur natürlichen Hocksitzhaltung finden Sie hier: Die natürliche 


Hocksitzhaltung 


* Einen medizinischen Toilettenhocker für die natürliche Hocksitzhaltung finden Sie hier unter 


diesem Link. 


Akupressur kann eine Verstopfung beenden 


Eine Massnahme, die nichts kostet und im wahrsten Sinne des Wortes immer zur Hand ist, ist 
die Akupressur. Dazu übt man bei Verstopfung mit Zeige- und Mittelfinger leichten Druck auf 
das Perineum (Damm) aus. Dabei handelt es sich um den Bereich zwischen Scheide und After 
bzw. Hodensack und After. Der Druck wird über mehrere Sekunden aufrecht erhalten und 
erfolgt nach hinten in Richtung Rücken. Dann löst man den Druck und drückt erneut. Schon 


nach mehreren Druckimpulsen zeigen sich oft die ersten Ergebnisse. 


In einer Studie vom April 2015 erklärten die Forscher um Dr. Ryan Abbott von der University of 
California den Patienten, die an Verstopfung litten, wie sie die Akupressur in den nächsten vier 
Wochen bei sich zu Hause durchführen sollten - und zwar immer dann, wenn sie das Gefühl 
hatten, zur Toilette zu müssen (und nach dem Urinieren). Die Akupressur wurde sodann drei- 


bis viermal pro Woche angewandt und hatte enorm positive Auswirkungen. 


Der Stuhl wurde weicher, die Muskulatur entspannte sich und jene Nerven wurden stimuliert, 
die für stärkere Darmbewegungen und somit für eine schnellere Stuhlausscheidung sorgten. 
Mehr als 80 Prozent der Studienteilnehmer war von der Wirkung der Akupressur so begeistert, 
dass sie damit auch nach Ende der Studie fortfuhren. Mehr als 50 Prozent der Teilnehmer 
berichtete ausserdem, dass sich bestehende Hämorrhoiden dank der Akupressur gebessert 
hatten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e William Khoury-Hanold, Akiko Iwasaki et al. Viral Spread to Enteric Neurons Links 
Genital HSV-ı Infection to Toxic Megacolon and Lethality. Cell Host and Microbe, 2016 


« Talley N), Risk of developing colorectal cancer and benign colorectal neoplasm in 


patients with chronic constipation, Aliment Pharmacol Ther., Juli 2014 


e University of lowa, Constipation Most Common Cause Of Children's Abdominal Pain, 


ScienceDaily. 18. Dezember 2007 


e Video Akupressur: https://www.youtube.com/watch?v=Ce8 qxUKCao 





e Abbott Retal., Effect of Perineal Self-Acupressure on Constipation: A Randomized 
Controlled Trial, ] Gen Intern Med. 2015 April 


e Attaluri A, Rao SS et al. Randomised clinical trial: dried plums (prunes) vs. psyllium for 


constipation, Aliment Pharmcol Ther, April 2011 


e Anwarul Hassan Gilani, Sheikh Arshad Saeed et al., Ethnopharmacological studies on 
antispasmodic and antiplatelet activities ofnFicus carica, Journal of Ethnopharmacology, 


September 2008 


e Hak-Yong Lee, Soo-Wan Chae et al., Effects of Ficus carica paste on loperamide-induced 


constipation in rats, Food and Chemical Toxicology, März-April 2012 


e ChaeSW etal. Effects of Ficus caricapaste on constipation induced by a high-protein 


feed and movement restriction in beagles, Lab Anim Res, Dezember 2011 


e Mustali M. Dohadwala, Joseph A. Vita, Grapes and Cardiovascular Disease J) Nutr, 


September 2009 


e Yang X], Gabriel A et al., Epidemiological study: Correlation between diet habits and 
constipation among elderly in Beijing region, World ] Gastroenterol, Oktober 2016 


e Bae SH, Diets for Constipation, Pediatr Gastroenterol Hepatol Nutr, Dezember 2014 


e LeverE.etal., Systematic review: the effect of prunes on gastrointestinal function., 


Aliment Pharmacol Ther., Oktober 2014 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Hauterkrankungen 
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Die Haut als unser grösstes Organ hat viele wichtige Aufgaben zu erfüllen. Aus diesem Grund 
ist eine naturbelassene und schadstofffreie Hautpflege für die Erhaltung bzw. die 
Wiederherstellung der Hautgesundheit ausserordentlich wichtig. Gleichzeitig beeinflusst auch 
die Ernährung die Hautgesundheit. Sie kann Hauterkrankungen vorbeugen oder diese deutlich 


bessern, z. B. die Psoriasis und die Neurodermitis. 


Hautproblemenen vorbeugen oder diese beheben 


Die Zahl der Hauterkrankungen hat in den letzten Jahren dramatisch zugenommen. Immer 
häufiger sind Menschen von Hautproblemen wie Pusteln, Abszessen, Ekzemen, Neurodermitis 
oder Psoriasis betroffen. Selbst Babys kommen immer öfter mit einer kranken Haut auf die 
Welt. 





Die Haut ist mit ca. 2 qm und einem Gewicht von ca. 10 bis 12 kg das grösste Organ des 
Menschen und hat vielfältige Aufgaben zu erfüllen. Die Haut beinhaltet zum Einen den 


Tastsinn, sowie das Schmerz-, Wärme- und Kälteempfinden. Zum Anderen bietet die Haut dem 


Körper Schutz vor schädigenden Umwelteinflüssen und hilft ihm, eingelagerte Schadstoffe 


wieder auszuleiten 


Was jedoch kaum jemand weiss: Das äussere Hautsystem steht mit dem Schleimhautsystem im 
Körper in Verbindung und stellt einen wesentlichen Teil unseres Immunsystems dar. Man 


nennt es daher auch das haut- und schleimhautassoziierte Immunsystem. 


Das macht unsere Haut krank 


Herkömmliche Hautpflege-Produkte beinhalten viele chemische Substanzen wie Weichmacher, 
Konservierungs- und Farbstoffe, künstliche Duftstoffe oder Bindemittel. Durch diese 
chemischen Stoffe verliert die Haut ihren - von der Natur gegebenen - 


Regulationsmechanismus. 


Wird die äussere Haut durch diese chemischen Substanzen negativ beeinflusst, belastet dies 
das innere Schleimhautsystem ebenfalls. Das wiederum hat zur Folge, dass die gesamten 
Mikroorganismen im Körper nachhaltig geschädigt werden. Hauterkrankungenwie Ekzeme, 


Neurodermitis und Psoriasis können das Ergebnis einer derartigen Schädigung sein. 


Die richtige Hautpflege stellt daher auch immer eine regelrechte Gesundheitspflege dar. 


Hiervon profitiert der gesamte Körper. 


Auch die Psyche hat Auswirkungen auf das Hautbild. Die Haut ist bekanntlich das Spiegelbild 
der Seele. Stress, Depression und andere Probleme, die psychischen Druck ausüben, lassen 


sich nicht selten am Zustand der Haut ablesen. 


Darum werden Schadstoffe über die Haut ausgeleitet 


Der Körper reagiert stets dann über die Haut, wenn seine Ausleitungsorgane (Nieren, Darm) 
überfordert sind. Säuren und Stoffwechselrückstände, die sich im Körper eingelagert haben 
und über die normalen Ausleitungsorgane wie Nieren und Darm nicht mehr entsorgt werden 
können, werden über die Haut ausgeschieden. Solange der Körper im Gleichgewicht - und 


damit gesund - ist, geschieht dies problemlos und unmerklich. 


Ist der Organismus jedoch geschwächt, übersäuert oder vergiftet, kann die Ausleitung über die 
Haut sehr unangenehm werden. Die Haut beginnt zu jucken, ist insgesamt sehr trocken und 
gereizt; es können sich Bläschen oder sogar offene, teilweise nässende Stellen bilden. 


Chronische Hauterkrankungen sind die Folge. 


Ganz gleich, in welcher Form sich das Hautproblem darstellt; der Darm ist bei Akne, bei 


Ekzembildungen, Neurodermitis oder Psoriasis in den meisten Fällen beteiligt. Darmstörungen 


machen sich daher sehr oft in Form von Hautproblemen bemerkbar. Deshalb geben 


Hautprobleme grundsätzlich auch immer Aufschluss über die Darmsituation des Betroffenen. 


Das macht deutlich, dass neben der Hautpflege ebenso die Pflege des Darmes zu 


berücksichtigen ist, besonders dann, wenn die Haut krank ist. 


Das hilft gegen Hautkrankheiten 


Je schlechter sich die Hautsituation darstellt, umso dringlicher wird die Verwendung einer 
naturbelassenen, schadstofffreien Hautpflege, die tief greifend auf den Stoffwechsel der Haut 
einwirkt. Ziel dieser Hautpflege ist es, die Grundregulation des Bindegewebes 


wiederherzustellen. 


Zudem ist bei jeder Art von Hautkrankheiten gleichzeitig eine natürliche Darmsanierung 
empfehlenswert. Eine natürliche Darmsanierung beinhaltet sowohl die ideale Einstellung der 
Ernährung als auch den stabilen Aufbau der Darmflora. Durch diese Massnahmen ist wieder 
eine optimale Nährstoffaufnahme gewährleistet; der Darm ist im Gleichgewicht und die Haut 


wird spürbar entlastet. 


Wie gut die Ernährung bei Hauterkrankungen helfen kann, zeigen wir am Beispiel der Psoriasis: 


Die richtige Ernährung bei Psoriasis 


Bei chronisch entzündlichen Hauterkrankungen wie der Psoriasis oder der Neurodermitis wirkt 
sich eine gesunde Ernährung besonders positiv aus. Wir haben im nachfolgenden Link 
ausführlich die Komponenten der richtigen Ernährung bei Psoriasis beschrieben und die 
entsprechenden wissenschaftlichen Hinweise auf ihre lindernde Wirkung bei Psoriasis 


aufgeführt: Die richtige Ernährung bei Psoriasis 


Darüber hinaus helfen bei Hauterkrankungen auch Vitalstoffe, wie Vitamine, Spurenelemente 
und Antioxidantien in therapeutischen Dosen. Aus der Orthomolekularmedizin liegen dazu 
schon seit Jahren die entsprechenden positiven Erfahrungen und Fallberichte vor. Eine 
Zusammenfassung der bei der Psoriasis wirksamen Vitalstoffe finden Sie hier: Vitalstoffe bei 


Psoriasis 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Hautkrebs durch Antibiotika 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 April 2021 


Die Sonne allein macht noch keinen Hautkrebs. Viele weitere Faktoren müssen hinzukommen, 
um Hautzellen bösartig werden zu lassen: Antibiotika zum Beispiel. Manche Antibiotika 
können nämlich zu einer höheren Sonnenempfindlichkeit der Haut führen und die 
körpereigenen Schutzmechanismen gegen Krebs ausser Gefecht setzen. Das Krebsrisiko steigt 
- meist ohne dass die Patienten darüber informiert wären. Achten Sie darauf, wenn Sie 
Antibiotika verschrieben bekommen! 


Antibiotika machen anfällig für Hautkrebs 


Die meisten Menschen glauben, die Sonne sei DER Risikofaktor für die Entstehung von 
Hautkrebs. Kaum jemand zieht in Betracht, dass es da vielleicht noch ganz andere Ursachen 
geben könnte. 


Antibiotika beispielsweise machen die Haut für die Sonneneinstrahlung erst so richtig 
empfindlich und erhöhen auf diese Weise das Risiko für Hautkrebs ganz beträchtlich. 


Die Haut schützt sich 


Die menschliche Haut ist der Sonne nicht schutzlos ausgeliefert. Verschiedene körpereigene 
Schutzmechanismen bewahren sie vor Sonnenbrand, vor den negativen Auswirkungen der UV- 


Strahlung und damit vor bösartigen Hautkrebsformen. 


Das Protein p53 beispielsweise hat unter allen körpereigenen Sonnenschutzmechanismen 


geradezu eine Schlüsselrolle inne. 


Die Krebsschutz-Polizei des Körpers 


p53 schützt jedoch nicht nur die Haut vor der Sonne und folglich vor Hautkrebs. p53 gehört zu 
einer Art Krebsschutz-Polizei, die im ganzen Körper acht gibt, dass es zu keinen krebsartigen 


Veränderungen kommt. 


So kann man in entarteten Zellen - ganz gleich, wo sich diese im Körper befinden - extrem 
hohe Mengen p53 beobachten, während in gesunden Zellen so gut wie keine p53-Proteine 


anwesend sind. 


Was tut p53 in den entarteten Zellen? Es sorgt dafür, dass die beschädigten DNA-Bereiche* 


wieder repariert werden. 


Falls sich herausstellen sollte, dass die Schäden irreparabel sind, veranlasst p53 den Tod der 
kranken Zelle, um auf diese Weise zu verhindern, dass sich aus ihr ein Tumor entwickelt. p53 


ist also eine Art Tumor-Bremse. 


*DNA = Erbinformation im Zellkern 


Krebs entsteht erst, wenn der körpereigene Krebsschutz 


blockiert wird 


Wenn p53 jedoch in irgendeiner Form blockiert wird, dann vermehren sich die entarteten 


Zellen und es kommt zur Tumorbildung. 


Ferner führen Defekte im p53-Protein zu einer verstärkten Photokarzinogenese - das ist die 


Entwicklung von Hautkrebs aufgrund von Sonneneinstrahlung. 


Antibiotika blockieren den körpereigenen Sonnenschutz 


Doch auch p53 ist nicht unsterblich. Es reagiert empfindlich auf Zigarettenrauch, 


Röntgenstrahlen, Schimmelpilzgifte und Medikamente wie z. B. auf manche Antibiotika oder 


ganz generell auf Chemotherapien. 


Unter dem Einfluss dieser Störfaktoren kommt es zu Defekten im p53-Molekül, das jetzt seine 


Fähigkeit verliert, die Haut gegen die Sonne und den Körper vor Krebs zu schützen. 


Etliche Antibiotika, die bei vielen verschiedenen Beschwerden verschrieben werden, können 
nicht nur p53 in seiner Aktivität hemmen, sondern auch andere körpereigene 


Schutzmechanismen gegen die UV-Strahlung. 


Zu diesen Antibiotika gehören z. B. jene der Fluorchinolon-Klasse, wie beispielsweise 
Levofloxacin oder Ciprofloxacin. Die Einsatzgebiete dieser Präparate sind 
Lungenentzündungen, Harnwegsinfektionen, bakterielle Darminfektionen und viele andere 
Infekte. 


Fluorchinolone sollten eigentlich nur dann verordnet werden, wenn es Erreger zu bekämpfen 


gilt, die gegen die Standard-Antibiotika bereits Resistenzen entwickelt haben. 


Dieser geplante sparsame Einsatz der Fluorchinolone hatte mindestens zwei Gründe: Einerseits 
sollte dadurch gesichert bleiben, dass im Notfall noch ein wirksames Mittel zur Verfügung 
steht, andererseits wollte man den Patienten - so lange wie möglich - die ernsthaften 


Nebenwirkungen dieser Antibiotika-Klasse ersparen. 


Hersteller bewerben riskante Antibiotika 


Da jedoch die Fluorchinolon-Hersteller alles daran setzten, Fluorchinolone durch intensive 
Werbung bei den Therapeuten als Antibiotika der Wahl in der ambulanten Praxis zu etablieren, 


werden sie längst viel häufiger als ursprünglich beabsichtigt eingesetzt. 


Das Ergebnis: Weitere Resistenzenentwicklung bei lebensgefährlichen Erregern und Patienten, 


denen durch die Einnahme starke Nebenwirkungen drohen. 


Marktrücknahmen von sechs Antibiotika 


Fluorchinolon-Antibiotika sind dafür bekannt, das Herz und die Leber zu schädigen, 


Sehnenrisse zu begünstigen, Allergien auszulösen und Psychosen zu verursachen, die dem 





Patienten Selbstmordgelüste bescheren können. 


Insbesondere wegen ihrer Schädlichkeit für Herz und Leber wurden in Deutschland bereits 
sechs (in den USA neun) Fluorchinolon-Antibiotika - meist kurz nach ihrer Zulassung und 


einige Todesfälle und Lebertransplantationen später - wieder vom Markt genommen. 


Es lohnt sich, den Beipackzettel zu lesen 


In den USA war der Grund für vier Marktrücknahmen die Phototoxizität der Antibiotika, die 
sich erst dann herausstellte, NACHDEM das Medikament zugelassen war und die Patienten 


schwere Hautschäden erlitten hatten. 


Das bedeutet nun aber nicht, dass die noch verbliebenen Fluorchinolone nicht phototoxisch 


wären. 


Es bedeutet lediglich, dass die derzeit zugelassenen Präparate einen Warnhinweis in ihren 
Beipackzetteln tragen. Dort steht, man solle die Sonne während der Therapie meiden. Wer den 
Zettel nicht liest und an einem sonnigen Tag fröhlich einen Spaziergang macht, hat Pech 
gehabt. 


Auch Standard-Antibiotika erhöhen die 
Lichtempfindlichkeit der Haut 


Folglich wäre die beste Lösung - so könnte man meinen - nach wie vor die Standard- 
Antibiotika wie Doxycyclin oder Amoxicillin einzusetzen, sich an den (wenigstens nicht 


lebensbedrohlichen) Nebenwirkungen wie Durchfall, Zerstörung der Darmflora, 





Pilzinfektionen etc. zu „erfreuen“ und Fluorchinolone wirklich nur im Notfall zu verwenden. 


Leider gehört aber gerade Doxycyclin - eines der am häufigsten verschriebenen Antibiotika - 
ebenfalls zu jenen Medikamenten, welche die körpereigenen Schutzmechanismen gegen UV- 


Strahlung blockieren und damit Hautkrebs begünstigen können. 


Antibiotika als Dauertherapie bei Akne? 


Doxycyclin wird gerne in der Langzeittherapie von Borreliose oder auch von Akne eingesetzt. 


Das heisst, die betreffenden Patienten nehmen dieses Antibiotikum über MONATE hinweg. Bei 


Akne-Patienten handelt es sich überdies meist um junge Menschen. 


Abgesehen davon, dass diese im Allgemeinen Besseres zu tun haben, als den Beipackzettel 
eines Medikamentes zu studieren, stellt sich die Frage, ob sie sich jetzt tatsächlich über 
Monate oder gar Jahre hinweg im Haus aufhalten sollten? Oder sich bei schönem Wetter nur 


noch vermummt ins Freie wagen dürfen? 


Immerhin rät beispielsweise die Techniker Krankenkasse auf ihrer Webseite, man solle zur 
Vorbeugung von phototoxischen Reaktionen durch Medikamente (abgesehen von den 
üblichen Massnahmen wie Lesen des Beipackzettels, Sonne zwischen 11 und 15 Uhr meiden, 
etc.), doch bitteschön UV-undurchlässige Folien an den Fenstern von Haus und Auto 


anbringen, um schadlos eine Langzeittherapie zu überstehen. 


Sonnenphobie bringt Vitamin-D-Mangel 


Was ist die Folge einer solchen medikamentös aufgezwungenen Sonnenphobie? Zwar bleiben 
die Patienten - wenn sie sich an die Ratschläge halten - von akuten Hautschäden durch die 
unmittelbare Sonneneinstrahlung verschont, leiden aber (bei Langzeittherapien) über kurz 


oder lang an einem chronischen und bedenklichen Vitamin-D-Mangel. 


Vitamin D wird normalerweise unter Sonnenlichteinfluss vom menschlichen Körper selbst 
hergestellt, während die Ernährung zur Vitamin-D-Versorgung nur einen verschwindend 
geringen Teil beiträgt. Ein Vitamin-D-Mangel ist also vorprogrammiert, wenn Menschen zu 


Stubenhockern werden (müssen). 


Ein niedriger Vitamin-D-Spiegel jedoch steht wiederum im Zusammenhang mit einer ganzen 


Reihe von Krankheiten. Dazu zählen Osteoporose, Diabetes, kardiovaskuläre Krankheiten, 











Autoimmunerkrankungen, Krebs und viele weitere mehr. 


Wie Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel auf ein gesundes Niveau bringen können, lesen Sie hier. 


WHO empfiehlt Antibiotika zur Vorbeugung 


Eine Antibiotika-Therapie bringt den Patienten also in einen nahezu unlösbaren Konflikt. 
Einerseits muss er die Sonne meiden, andererseits kann gerade der Mangel an Sonnenlicht 


ernsthafte Krankheiten auslösen. 


Unter diesem Aspekt ist es völlig unverständlich, wie es zur WHO-Empfehlung kommen 


Mit anderen Worten: Die WHO empfiehlt Menschen, die in bestimmte Regionen der Tropen 
reisen möchten, Doxycyclin vorbeugend gegen Malaria einzunehmen. Zu diesem Zweck solle 
man eine Tablette täglich nehmen, und zwar beginnend eine Woche bevor man abreist, dann 


den ganzen Urlaub hinweg und noch weitere vier Wochen, wenn man wieder zu Hause ist. 


Leider machte sich die WHO nicht die Mühe zu erklären, wie es während eines Urlaubes in 
den bekanntlich doch recht sonnigen Tropen möglich sein soll, das Sonnenlicht aufgrund der 


Doxycyclin-Langzeit-Einnahme zu meiden. 
*In Deutschland ist Doxycyclin offiziell für diese Indikation nicht zugelassen. 
Was verursacht wirklich Hautkrebs? 


Bei der heute weit verbreiteten Langzeit-Einnahme phototoxisch oder photokarzinogen 


wirksamer Medikamente bei chronischen, also nicht akut lebensbedrohlichen Erkrankungen 


stellt sich vehement die Frage, ob die seit Jahren stetig wachsende Zahl der Hautkrebsfälle 
nicht viel eher mit diesen Medikamenten zusammenhängt als mit der von allen Seiten 


verteufelten Sonne. 


Die Alternativen 


Gerade bei chronischen Erkrankungen sollte man daher berücksichtigen, dass es durchaus 


auch Therapien abseits der schulmedizinischen Wege gibt. 


Dabei handelt es sich um Therapien, welche - im Gegensatz zu den oben erwähnten 
Medikamenten - die Selbstschutzmechanismen und Selbstheilungskräfte des Körpers 


aktivieren und nicht etwa schwächen. 


Sind Antibiotikagaben unumgänglich, so sollte währenddessen eine besonders vitalstoffreiche 


und basenüberschüssige Ernährungsweise praktiziert werden, um den Organismus wenigstens 





auf diese Weise positiv zu unterstützen. 


Werden phototoxisch wirksame Antibiotika über einen längeren Zeitraum genommen und 


wird währenddessen die Sonne gemieden, empfiehlt sich unbedingt eine Vitamin-D-Einnahme. 


Im Anschluss an die Antibiotikatherapie können ausserdem Massnahmen ergriffen werden, die 
einer Entgiftung dienen, die zur Sanierung der Darmflora führen und den Menschen insgesamt 


wieder aufbauen und stärken. 


Lesen Sie zu diesem Thema auch: 


e Körpereigene Antibiotika - Wirksam und sicher 


Quellen 
e Arzneimittel-Telegramm: KARDIOTOXIZITÄT VON GYRASEHEMMERN (Antibiotika) 
e \WHO- Prävention durch Antibiotika 


e Mkinen M et al., Quinolone antibacterials: A new class of photochemical carcinogens, 
Journal of Photochemistry and Photobiology, Februar 1997, (Chinolon-Antibiotika: Eine 


neue Klasse photochemischer Carcinogene) 


e Klecak G et al., Fluoroquinolone antibacterials enhance UVA-induced skin tumors, 
Februar 1997, Journal of Photochemistry and Photobiology, (Fluorchinolon-Antibiotika 


verstärken UV-induzierte Hauttumoren) 


e Quinolone Antibiotics Have A Dangerous History 


e Der Hautarzt Volume 58, Number 5, 398-405, DOl: 10.1007/500105-007-1319-8 von C. 
Berking, Leitthema Photokarzinogenese, Molekulare Mechanismen und präventive 


Strategien 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Hefeflocken, Nährhefe, Hefeextrakt - Was ist das? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 18 April 2021 


Im Handel sind zahlreiche Hefeprodukte erhältlich und oft weiss man nicht, was sich dahinter 
eigentlich verbirgt. Wir erklären die Unterschiede zwischen Hefeflocken, Nährhefe und 


Hefeextrakt, die Anwendungsmöglichkeiten, Nährstoffe und vieles mehr. 


Was sind Hefeflocken, was ist Nährhefe? 


Hefeprodukte, wie Hefeflocken oder Nährhefe werden sowohl von der Lebensmittelindustrie 
als auch im Privathaushalt gerne zum Würzen eingesetzt. Aufgrund ihres deftig herzhaften 
Geschmacks kommen sie besonders in der vegetarischen Küche bzw. bei 
vegetarischen/veganen Fertigprodukten zum Einsatz, da sie dort käse- oder wurstähnliche 


Geschmacksrichtungen entstehen lassen können. 


Hefeprodukte werden aus einzelligen Hefepilzen - meist der Gattung Saccharomyces cerevisiae 
- hergestellt. Es handelt sich hierbei um Backhefe, auch Bierhefe genannt, die in 


Hefeprodukten jedoch in inaktivierter Form vorliegt. 


Was ist der Unterschied zwischen Hefeflocken, Nährhefe, 


Hefeextrakt und Trockenhefe? 


Für Hefeflocken oder Nährhefe sind noch weitere Bezeichnungen im Umlauf. Sie alle 


bezeichnen im Grunde ein und dasselbe Produkt: 


® Hefeflocken 

e Nährhefe 

« Edelhefe 

« Edelhefeflocken 
e \Würz-Hefeflocken 
e Nährhefeflocken 


° du.d. 


Nährhefe ist häufig die Hauptzutat jener veganen Brotaufstriche, die von ihrer Konsistenz her 
an feine Streichwurst erinnern und in kleinen Dosen abgepackt sind, z. B. von Grano Vita, Allos 


oder Alnatura. 


Hefeflocken bestehen meist zu 100 Prozent aus Nährhefe. Sie werden in Tüten zu 200 g oder 
auch in Pappdosen verpackt angeboten und in der Küche gerne als Würzmittel verwendet oder 
zur Herstellung veganer Käsesaucen oder anderer käseähnlich schmeckender Koch-Zutaten (z. 


B. veganer „Parmesan”). 


Natürlich können sich - je nach Hersteller - die Inhaltsstofflisten der Hefeflockenprodukte 


unterscheiden, wenn z. B. noch Salz, Mehl, Honig oder andere Zutaten hinzugemischt werden. 


Hefeextrakt ist ein meist pastenartiges Konzentrat der Nährhefe, das mit Hilfe von Enzymen 
hergestellt wird (zu Details siehe weiter unten unter „Wie werden Hefeflocken und Hefeextrakt 
hergestellt”). Hefeextrakt kommt meist als herzhafter Brotaufstrich, Würzmittel und als Basis 
für Saucen, Brühen und Brühwürfel zum Einsatz. Bekannte Hefeextrakte, die in Reinform 


verkauft werden, sind Marmite, Vitam-R oder auch Cenovis. 


Während Nährhefe/Hefeflocken und Hefeextrakt bevorzugt als Würzmittel eingesetzt werden, 
ist Trockenhefe ein Backtriebmittel für Brot, Brötchen und Kuchenteige. Deshalb besteht sie 
auch - im Gegensatz zu den beiden ersteren, die nur noch inaktive Hefepilzzellen enthalten - 


aus aktiven Hefepilzen, da diese andernfalls den Teig nicht mehr aufgehen lassen könnten. 


Wie schmecken Hefeflocken? Wie schmeckt Hefeextrakt? 


Es gibt inzwischen herzhafte Hefeflocken und auch süsse Hefeflocken. Erstere bestehen zu 100 
Prozent aus Hefeflocken, die von Natur aus einen mild-würzigen Geschmack mit leichtem 
Käsearoma aufweisen. Sie passen daher in alle herzhaften Speisen (Dressings, Dips, Saucen, 


Brotaufstriche, Gemüsegerichte, Kartoffelgerichte uvm.). 


Süsse Hefeflocken schmecken nur deshalb süss, weil man ihnen süsse Zutaten beimischt, wie 
Molkepulver, Honig und Blütenpollen. Zusätzlich werden sie mit Aromen versehen. Süsse 
Hefeflocken kann man ins Müsli geben oder in Obstsalate, in Dessertsaucen, Desserts, 


Smoothies und andere Süssspeisen. In die vegane Ernährung passen sie jedoch nicht. 


Hefeextrakt hingegen schmeckt deutlich stärker als Hefeflocken. Er schmeckt deftig, eine 
Geschmacksrichtung, die man auch als „umami“ bezeichnet, da sie keiner der vier anderen 


Geschmacksrichtungen süss, bitter, sauer oder salzig zugeordnet werden kann. 


Wie werden Hefeflocken und Hefeextrakt hergestellt? 


Hefeflocken werden folgendermassen hergestellt: Einzellige Hefepilze spezieller Hefestäimme 
(meist Saccharomyces Cerevisiae) werden in ein Nährmedium gegeben - oft Melasse (z. B. bei 
Vitam, Naturata), aber auch Getreide ist möglich (z. B. Rapunzel). Dort vermehren sich die 
Hefepilze und es entsteht eine flüssige Hefe (man nennt sie auch Hefemilch, Heferahm oder 
Hefecreme). Diese wird sodann auf Walzen gesprüht, getrocknet und dann in Flockenform 


gebracht. 


Beim Trocknen wird die Hefe inaktiviert, es sind in den fertigen Hefeflocken also keine 
lebenden Pilzzellen mehr enthalten. Die Vitalstoffe der Hefe jedoch bleiben grösstenteils 


erhalten, da die beim Trocknungsprozess eingesetzten hohen Temperaturen nur kurz bestehen. 


Hefeextrakt kann auf unterschiedliche Weise hergestellt werden, z. B. durch Autolyse oder 
Hydrolyse. Dabei werden die Zellwände während eines Fermentationsprozesses mit Hilfe von 
Enzymen aufgebrochen und das Zellinnere wird frei (z. B. die Glutaminsäure, die den deftigen 


Geschmack verleiht), was zur Entfaltung des besonderen Aromas führt. 


Was ist Würze? 


Im Zusammenhang mit Würzmitteln auf Hefebasis kommt häufig die Frage auf, ob denn die 
herkömmliche Speisewürze (auch Suppenwürze oder einfach Würze genannt) ebenfalls ein 


Hefeextrakt sei. 


Würzen stellen die Grundlage für Flüssigwürzen (z. B. Maggi) dar, für Brühwürfel und gekörnte 
Brühe. Sie haben jedoch mit einem Hefeextrakt nur gemeinsam, dass sie für ähnliche Zwecke 


eingesetzt werden, nämlich zum Würzen. Hefe wird zu ihrer Herstellung keine verwendet. 


Stattdessen greift man auf andere eiweissreiche Rohstoffe zurück, wie etwa Soja- oder 
Erdnussprotein, Milcheiweiss oder auch Weizenkleber (Gluten). Mit Hilfe der Hydrolyse 
(Zugabe von Salzsäure) löst man nun die einzelnen Aminosäuren aus dem jeweiligen Rohstoff, 
insbesondere die so geschmackvolle Glutaminsäure. Anschliessend neutralisiert man die 
Salzsäure mit Natronlauge. Dadurch entsteht eine recht hohe Kochsalzmenge. Nach der 


darauffolgenden Reifung ist die Würze fertig. 


Konventionelle Speisewürzen können zusätzlich den Geschmacksverstärker Glutamat 
enthalten. Für Bio-Würzen kommen ausschliesslich rein pflanzliche Rohstoffe aus Bio- 


Landwirtschaft zum Einsatz. Die Zugabe von Glutamat ist hier natürlich nicht zulässig. 


Dürfen Hefeextrakte in Bioprodukten verwendet werden? 


In Bioprodukten ist nur Hefeextrakt zulässig, der mit Autolyse hergestellt wurde. Hierbei 
dürfen nur die hefeeigenen Enzyme zur Herstellung verwendet werden. Das Ergebnis gilt daher 


als natürliches Lebens- bzw. Gewürzmittel. 


In der konventionellen Lebensmittelindustrie werden Hefeextrakte meist mit der Hydrolyse 
hergestellt. Dabei werden Fremdenzyme und Säuren eingesetzt, die zu einer viel höheren 
Glutaminsäurekonzentration führen. Hefeextrakte, die mit Hydrolyse hergestellt wurden, sind 


keine natürlichen Lebens- bzw. Gewürzmittel mehr. 


Haben Hefeflocken Rohkostqualität? 


Beim Herstellungsprozess von Nährhefeprodukten bzw. Hefeextrakten werden kurzzeitig 
Temperaturen von bis zu 100 Grad erreicht. Es handelt sich daher nicht mehr um Produkte in 
Rohkostqualität. 


Sind Hefeflocken wirklich so reich an B-Vitaminen? 


Beworben werden Nährhefe bzw. Hefeflocken meist für ihren hohen Vitamin-B-Gehalt. 
Aufgrund dieses hohen Vitamin-B-Gehalts sei Nährhefe - so heisst es oft - besonders gut für 


Veganer oder Vegetarier geeignet, da diese häufig einen Vitamin-B-Mangel hätten. 


Gerade aber Veganer und Vegetarier sind mit B-Vitaminen meist sehr gut versorgt, da wichtige 
Lebensmittelgruppen der pflanzlichen Ernährung ausserordentlich Vitamin-B-reich sind 
(Vollkorn, Hülsenfrüchte, Nüsse, Saaten). Lediglich das Vitamin Bı2 kommt in einer rein 
pflanzlichen Ernährung so gut wie nicht vor, doch ist genau dieses B-Vitamin auch nicht in 


Hefeflocken enthalten. 


Hefeflocken hingegen enthalten recht hohe Werte an Vitamin Bı, B2, B3 und B6. Die Vitamine 
B5s, B7 (Biotin) und B9 (Folsäure) sind in nur geringen Mengen enthalten. 


Der Nährwert von Nährhefe bzw. Hefeflocken kann je nach Hersteller schwanken, hängt also 
offenbar von den Rohstoffen und der Produktionsweise ab, so dass keine Angaben gemacht 
werden können, die auf jedes Produkt gleichermassen zutreffen. Einen Überblick über die 


Nährwerte finden Sie im nächsten Kapitel. 


Wenn Sie daher Hefeflocken zur Optimierung Ihrer Vitalstoffversorgung einnehmen möchten, 
überprüfen Sie dazu die Nährwertinformationen des jeweiligen Herstellers - entweder über 
Angaben auf der Packung (wo selten die Vitalstoffe aufgeführt sind) oder über die Webseite 


des Herstellers oder auch über direkte Anfrage beim Hersteller per E-Mail. 


Enthalten Hefeflocken Vitamin Bı2? 


Nein, Hefeflocken enthalten natürlicherweise kein Vitamin Bı2. Auch enthalten Hefeflocken 
kein Vitamin D, kein Vitamin C und kein Vitamin K. Allerdings gibt es Hersteller, die ihre 
Hefeflocken mit Vitamin Bı2 oder auch Folsäure anreichern, was dann aber aus der 


Inhaltsstoffliste hervorgeht. 


Welche Nährstoffe sind in Hefeflocken enthalten? 


Die Makronährstoffe (Protein, Fett, Kohlenhydrate) der Nährhefe fallen aufgrund der kleinen 
Einnahmemenge nicht so sehr ins Gewicht. Da ı EL Hefeflocken nur etwa 4 g fasst, nimmt man 
im Allgemeinen nicht mehr als 10 g Hefeflocken pro Tag zu sich. Wir geben daher den 


Nährstoffgehalt nicht pro 100 g an, sondern pro 10 8. 


Die nachfolgenden Werte sind dem Nährwertrechner entnommen, der die offiziell gültigen 
Zahlen des Bundeslebensmittelschlüssels enthält. Allerdings zeigt sich in der Praxis, dass 
Hefeflocken - wie bereits oben erwähnt - je nach Hersteller ganz unterschiedliche Nährwerte 


aufweisen können. 


Die Hefeflocken von Erntesegen beispielsweise sollen gar das Sechsfache an Vitamin Bı 
enthalten, dafür nur ein Viertel des Eisenwertes. Die Hefeflocken von Vitam hingegen sollen 
wiederum nur ein Fünftel des Vitamin-Bı1-Wertes haben. Orientieren Sie sich daher unbedingt 


an den Angaben auf Ihrem Produkt und nie an allgemeinen Werten. 


e Kalorien: 36 kcal 
e Protein: 4,3 8 (manche Hefeflocken auch nur 3,4 g - achten Sie aufs Etikett) 


. Fett:o,5g 


e Kohlenhydrate: 3,4 8 
« Ballaststoffe: 0,6 bis 2 g - je nach Hersteller 
Obwohl Hefeflocken also immer gerne als so enorm eiweissreich beworben werden, sind sie es 


aufgrund der geringen Verzehrmenge nicht unbedingt. Doch tragen sie natürlich zur Deckung 


des Eiweissbedarfes bei. 


Welche Vitamine sind in Hefeflocken enthalten? 


Auch die Menge der enthaltenen Vitamine geben wir pro 10 g Hefeflocken an. Hier zeigt sich 
deutlich, dass man mit dieser geringen Einnahmemenge von manchen B-Vitaminen tatsächlich 
bedeutende Mengen zu sich nehmen kann (siehe die fett markierten B-Vitamine). Von anderen 
B-Vitaminen hingegen sind nur geringe Mengen enthalten, so dass Hefeprodukte ein 


hochwertiges Vitamin-B-Komplex-Präparat nicht ersetzen könnten. 


e Vitamin Bı Thiamin: 0,7 mg, Bedarf 1,1 mg 

e Vitamin Ba Riboflavin: 0,26 mg, Bedarf, 1,2 mg 

e Vitamin B3 Niacin: 2,6 mg, Bedarf ı5 mg 

e Vitamin B5 Pantothensäure: 0,5 mg, Bedarf 6 mg 
e Vitamin B6 Pyridoxin: 0,25 mg, Bedarf 1,5 mg 

e Vitamin B7 Biotin (Vitamin H): 2,4 ug, Bedarf 100 ug 
e Vitamin B9 Folsäure: 0,8 ug, Bedarf 400 ug 

e Vitamin Bı2 Cobalamin: 0,0 ug, Bedarf 3 ug 

e Vitamin C Ascorbinsäure: 0,0 mg, Bedarf 100 mg 
e Vitamin D Calciferole: 0,0 ug, Bedarf 20 ug 

e Vitamin E Tocopherol: 0,36 mg, Bedarf ı2 mg 


e Vitamin K Phyllochinon: 0,0 ug, Bedarf 70 ug 


Welche Mineralstoffe sind in Hefeflocken enthalten? 


Bei den Mineralstoffen wird noch deutlicher, dass die geringe Verzehrmenge an Hefeflocken 
keine übermässig relevanten Mineralstoffmengen liefert. Die nachfolgenden Angaben beziehen 


sich auf 10 g Hefeflocken: 


e Kalium: 160 mg, Bedarf 4.000 mg 


e Calcium: 20 mg, Bedarf 1.000 mg 


e Magnesium: 23 mg, Bedarf 350 mg 


Welche Spurenelemente sind in Hefeflocken enthalten? 


Auch in Sachen Spurenelementen liefern Hefeflocken nur beim Eisen, Zink und Kupfer 
Mengen, die wenigstens etwas zur Deckung des Tagesbedarfes beitragen können. Die 


nachfolgenden Angaben beziehen sich auf 10 g Hefeflocken: 


e Eisen: 1,6 mg, Bedarf mind. 12,5 mg 
e Zink: 0,74 mg, Bedarf 8,5 mg 


e Kupfer: 0,32 mg, Bedarf 1,25 mg 


Enthalten Hefeflocken Gluten oder Weizen? 


Zwar sind die meisten Hefeflocken gluten- und auch weizenfrei (z. B. von Erntesegen). Doch 
gibt es auch glutenhaltige Hefeflocken, die auf einem Nährmedium aus Getreide gezüchtet 
wurden und auch Weizenmehl enthalten (z. B. von Rapunzel oder die süssen Hefeflocken von 
Vitam). 


Zwar gab es von Rapunzel einst auch glutenfreie Reis-Hefeflocken, doch wurden diese Anfang 
2018 aus dem Sortiment genommen. Achten Sie daher auf die Hinweise auf der Verpackung 
bzw. auf die Inhaltsstoffliste, wenn Sie manche Zutaten nicht essen möchten oder nicht 


vertragen. 


Enthalten Hefeprodukte den Geschmacksverstärker 


Glutamat? 


Der umstrittene Geschmacksverstärker Glutamat ist ein zulassungspflichtiger Zusatzstoff, also 
kein Lebensmittel. In Bioprodukten ist er verboten. Konventionelle Fertigprodukte dürfen bis 


zu 1 Prozent Glutamat enthalten. 


Oft heisst es, Hefeextrakte seien identisch mit Glutamat, das mit zahlreichen negativen 
Auswirkungen auf die Gesundheit in Verbindung gebracht wird. Der Geschmacksverstärker 
mache dick, könne Migräne auslösen, sei schlecht für die Augen und - da er ein Nervenzellgift 
sei - auch äusserst ungesund für’s Gehirn. In der naturheilkundlichen Therapie und Prävention 
von Krankheiten wie Alzheimer oder Multiple Sklerose wird daher von glutamathaltigen 


Produkten abgeraten. 


In einer Studie von 2018 zeigte sich ausserdem, dass Glutamat offenbar chronische Schmerzen 


verschlimmern kann bzw. sich Schmerzen bessern, wenn man glutamathaltige Gewürze 


meidet. 


Viele Verbraucher möchten folglich kein Glutamat mehr zu sich nehmen und achten beim 
Einkauf auf glutamatfreie Produkte. Nun enthalten aber inzwischen viele Produkte (die als 
glutamatfrei beworben werden) statt Glutamat einfach Hefeextrakte. Sind Hefeextrakte nun 


Geschmacksverstärker wie Glutamat oder nicht? Enthalten sie gar Glutamat? 


Hefeflocken und Hefeextrakte enthalten Glutaminsäure, eine natürliche Aminosäure, die in fast 
jedem Lebensmittel enthalten ist, natürlich besonders in eiweissreichen Lebensmitteln, da 


Aminosäuren bekanntlich die Bausteine der Eiweisse darstellen. 


Je nach Konzentration trägt sie zu einem mehr oder weniger herzhaften Geschmack bei. 
Parmesankäse etwa gilt mit fast 7 g Glutaminsäure pro 100 g als ein besonders 
glutaminsäurereiches Lebensmittel. Doch auch Dinkelmehl enthält zwischen 5 und 6g 


Glutaminsäure, ohne dass es besonders deftig schmecken würde. 


Es kommt also nicht unbedingt darauf an, wie viel Glutaminsäure ein Lebensmittel enthält, 
sondern wie viel dieser Glutaminsäure gebunden im Protein vorliegt (dann schmeckt man sie 
nicht) und wie viel davon in freier Form oder in Form ihrer Salze (z. B. Glutamat) vorliegt (dann 


schmeckt das Lebensmittel herzhaft deftig). 


In Hefeflocken ist die Menge der freien Glutaminsäure noch recht gering, in Hefeextrakten ist 
sie - man merkt es am Geschmack - deutlich höher. Doch bestehen hochwertige Hefeextrakte 
nicht nur aus Glutaminsäure, sondern aus vielen anderen Aminosäuren, aus Vitaminen, 


Mineralstoffen und Spurenelementen. 


Der Geschmacksverstärker Glutamat jedoch - also das reine und isolierte industriell 
hergestellte Salz der Glutaminsäure - ist weder in Hefeflocken noch in Bio-Hefeextrakten 
enthalten (siehe auch weiter oben unter „Wie werden Hefeflocken und Hefeextrakt 


hergestellt”). 


Glutamat wird biotechnologisch mit Hilfe von meist gentechnisch veränderten 
Mikroorganismen hergestellt, die in einer Nährlösung aus Melasse, Zuckerrüben oder 
Zuckerrohr freie Aminosäuren bilden. Aus dieser Lösung wird dann das Glutamat isoliert und 
steht sodann als reines kristallines Salz für seinen Einsatz in der Lebensmittelindustrie zur 


Verfügung. 
Werden Hefeflocken mit Hilfe von Gentechnik 
hergestellt? 


Während bei der Herstellung von isolierter Glutaminsäure bzw. von isoliertem Glutamat 


gentechnisch veränderte Mikroorganismen, das Bakterium Corynebacterium glutamicus, 


eingesetzt werden können, ist dies in Sachen Hefeflocken nicht bekannt. 


Wenn bei der Herstellung von Glutamat gentechnisch veränderte Mikroorganismen verwendet 
werden, muss dies auf dem jeweiligen glutamathaltigen Lebensmittel nicht deklariert werden. 
Das entstandene Glutamat wird so gereinigt, dass es selbst angeblich keine Reste der 


verwendeten Gentech-Mikroorganismen mehr enthält. 


Können Hefeprodukte eine Candida-Infektion verursachen 


oder fördern? 


In vielen Ernährungsplänen zur Bekämpfung einer Candida-Infektion wird geraten, 
Hefeprodukte zu meiden. Hefeflocken bzw. Nährhefe können jedoch weder Candida- 
Infektionen verursachen noch begünstigen noch bestehende Candida-Infektionen verstärken. 
Denn in Hefeflocken befinden sich nur noch inaktivierte und keine lebenden Hefezellen mehr. 
Auch bestehen Hefeflocken aus ganz anderen Hefestämmen, die nicht pathogen sind und eine 


Candida-Infektion daher auch nicht fördern können. 


Können Hefeflocken Unverträglichkeiten verursachen? Z. 


B. eine Histaminintoleranz? 


Wer eine Hefeallergie hat oder generell überempfindlich auf Hefeprodukte (z. B. Bier, 
Bierhefetabletten o. ä.) reagiert, sollte natürlich auch keine Hefeflocken oder Produkte mit 
Hefeextrakt zu sich nehmen. Eine allergische Reaktion gegen Hefe äussert sich meist durch die 
Entstehung von Bläschen im Mund oder mit Juckreiz und Ausschlägen auf den Lippen oder im 


Gesicht oder auch durch Atemwegsprobleme, Fliesschnupfen, Niesen und gerötete Augen. 


Letzteres könnte auch auf eine Histaminintoleranz hinweisen. Doch würde sich diese nicht nur 
nach dem Verzehr von Hefeprodukten zeigen, sondern auch nach dem Genuss von Rotwein, 
Käse, Sauerkraut, Salami und anderen Lebensmitteln, die entweder histaminreich sind oder im 


Körper zu einer erhöhten Ausschüttung körpereigenen Histamins führen. 


Wer bereits an einer Histaminintoleranz leidet, sollte keinen Hefeextrakt zu sich nehmen, da 
dieser als fermentiertes Produkt histaminreich ist. Speisewürze und auch glutamathaltige 
Produkte können aufgrund ihres Glutamatreichtums die Ausschüttung körpereigenen 


Histamins beschleunigen. 


Hefeflocken werden manchmal auch bei Histaminintoleranz vertragen, was der Einzelne 


ausprobieren müsste. 


Zwar werden Hefetabletten und auch Hefeflocken wegen ihres Vitamin-B-Reichtums 


gelegentlich gegen unreine Haut oder andere Hautprobleme empfohlen. Doch reagieren 


manche Menschen auf B-Vitamine umgekehrt mit Hautunreinheiten. Achten Sie darauf! 
Sollten sich ein bis zwei Wochen nach dem regelmässigen Verzehr von Hefeflocken 
Pickelchen, akneähnliche Veränderungen oder andere Hautprobleme entwickeln, lassen Sie das 


Produkt weg oder verwenden Sie weniger davon. 


Sind Hefeflocken gesund? 


Hefeflocken versorgen schon in geringen Verzehrmengen mit relevanten Dosen einiger B- 
Vitamine (Bı, B2, B3 und B6), insbesondere mit Vitamin Bı und auch mit Eisen. Somit können 
Hefeflocken jene gesundheitlichen Vorteile mit sich bringen, die zu den Eigenschaften dieser 


Vitalstoffe gehören. 


Vitamin Bı beispielsweise ist für ein gesundes Nervensystem unabdingbar sowie für eine 
ordnungsgemässe Kollagenbildung und damit wichtig für gesunde Knochen, Knorpel, Haut, 
Haare, Sehnen und Bänder. Inzwischen liegen erste Hinweise vor, dass Vitamin Bı in die 
Therapie von Diabetes, Herzinsufhizienz, Bluthochdruck und Alzheimer integriert werden 


sollte. 


Im Gegensatz zu Hefeextrakten und Würzen sind Hefeflocken ein noch relativ wenig 
verarbeitetes Lebensmittel; als natürlich kann man Hefeflocken jedoch nicht mehr bezeichnen, 
da es in der Natur nicht möglich wäre, an grössere Hefemengen oder gar Hefeflocken zu 
gelangen. Wer sich also vollständig naturnah, paleo oder auch rohköstlich ernährt, wird nicht 


zu Hefeflocken greifen. 


In der vitalstoffreichen pflanzenbasierten Vollwertküche aber können Hefeflocken sehr gut in 


passende Rezepte als Vitamin-B-reiches Würzmittel eingesetzt werden. 


Wo kauft man Hefeflocken? 


Hefeflocken gab es lange Jahre nur im Reformhaus oder im Bio-Supermarkt. Inzwischen führen 
aber auch viele „normale“ Supermärkte oder Drogeriemärkte Hefeflocken. Sie finden diese dort 


meist in der Bio- bzw. Naturkost-Abteilung. 


Worauf sollte man beim Kauf von Hefeflocken achten? 


Kaufen Sie am besten nur solche Produkte, die zu 100 Prozent aus Hefeflocken bestehen, also 
keine weiteren Zusätze enthalten und das Bio-Siegel tragen. Wenn Sie Gluten meiden möchten, 


achten Sie auf glutenfreie Hefeflocken. 


Kann man Hefeflocken erhitzen/mitkochen? 


Da die B-Vitamine teilweise hitzeempfindlich sind, sollten Hefeflocken nicht mitgekocht, 


sondern nur den fertigen Speisen beigefügt werden. 


Wie und wozu werden Hefeflocken verwendet? 


Hefeflocken kann man als Würzmittel in fast alle herzhaften Speisen geben, ob in Salate, 
Suppen, Gemüse, Bratlinge, Reis- oder Kartoffelgerichte. Sie bringen den Eigengeschmack der 


Speisen besser zur Geltung und runden das natürliche Aroma sehr gut ab. 


Auch zum Binden und gleichzeitigen Würzen von Saucen eignen sich Hefeflocken sehr gut, da 
sie bindende Eigenschaften aufweisen. Für 500 ml Flüssigkeit genügen im Allgemeinen 2 EL 


Hefeflocken zum Binden einer Sauce. 


Wie viel Hefeflocken sollte/kann man pro Tag essen? 


Normalerweise nimmt man als Erwachsener täglich nicht mehr als 10 g (2,5 EL) Hefeflocken zu 


sich. 


Können auch Kinder Hefeflocken essen? 


Wenn Kinder beginnen, ganz normal mit der Familie mitzuessen, können sie auch Gerichte 
mitessen, die mit Hefeflocken gewürzt sind. Allerdings sollte das Essen, wenn Kleinkinder 
mitessen, insgesamt nur sehr mild gewürzt werden und daher auch nur wenig Hefeflocken 


enthalten. 


Können Hunde und Katzen Hefeflocken bekommen? 


Auch Hund und Katze können Hefeflocken bekommen, natürlich nur solche, die zu 100 
Prozent aus Hefeflocken bestehen und nicht noch weitere Zusätze wie Salz, Mehl, Zucker oder 


was auch immer enthalten. 


Hefeprodukte werden für Tiere sogar als Nahrungsergänzung für glänzendes Fell und gesunde 
Haut beworben. Mehr als einen Teelöffel voll sollte ein mittelgrosser Hund (20 bis 30 kg) 
jedoch nicht bekommen. Die genaue Dosierung besprechen Sie am besten mit Ihrem Tierarzt 


oder Tierheilpraktiker. 


Wie macht man aus Hefeflocken „Käse”? 


Ein Rezept, wie man mit Hefeflocken einen veganen Käse zum Überbacken herstellen kann, 


finden Sie in unserem ZDG-Kochstudio. 


Auch veganen Frischkäse kann man mit Hilfe von Hefeflocken leicht selbst machen. Genauso 


einen veganen Parmesan. 


Wo gibt es Rezepte mit Hefeflocken? 


Rezepte mit Hefeflocken finden Sie in unserer Rezepterubrik oder auch in unserem ZDG- 


Kochstudio auf Youtube, z. B. hier: 


e Rezept: Tofu-Grünkern-Plätzchen 


e Rezept: Blumenkohlschnitzel mit Bratensauce 


..und viele weitere. Geben Sie in unsere Suche einfach den Begriff „Hefeflocken” ein. Sie 
erhalten dann aus allen Rubriken (Suppen, Salate, Hauptspeisen, Bratlinge, Saucen, Säfte etc.) 


Rezeptvorschläge, in denen Hefeflocken verwendet wurden. Guten Appetit! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
e Transparenz Gentechnik, Glutamat E621 
e Nährwertrechner, Hefeflocken 


e Büro Lebensmittelkunde &amp; Qualität, Dr. Alexander Beck und Annette Weber, Mai 
2011, Fachbeitrag zu Hefeextrakte in (ökologischen) Lebensmitteln - Wertvolle Zutat 


oder Geschmacksverstärker? 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Heidelbeeren: Eine gesunde Delikatesse 
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Heidelbeeren haben ein verführerisches Aroma und schmecken köstlich. Ganz nebenbei helfen 
sie bei allerlei Leiden wie Verdauungsproblemen, Entzündungen und Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen. 


Was sind Heidelbeeren? 


Die Heidelbeere (Vaccinium myrtillus) gehört wie die Preiselbeere und die Moosbeere zur 
Familie der Heidekrautgewächse. Sie alle lieben nährstoffarme sowie saure Böden und lassen 
sich besonders gern an Waldlichtungen, in Moor- und Heidelandschaften blicken. Selbst im 
Gebirge fühlen sich die Zwergsträucher wohl: Im Schweizer Kanton Graubünden gedeihen sie 


bis auf 2.800 Meter über dem Meeresspiegel. 


Wie schmecken Heidelbeeren? 


Die köstlichen Waldfrüchte - auch als Blau- oder Schwarzbeeren bekannt - sind aufgrund ihres 


süss-säuerlichen, aromatisch-beerigen Geschmacks eine wahre Delikatesse. 


Ist die Heidelbeere eine Heilpflanze? 


Alte Märchen und Sagen lassen darauf schliessen, dass die Heidelbeere einst als eine 
geheimnisvolle Pflanze angesehen wurde. So soll sie dort wachsen, wo sich die Eingänge des 
unterirdischen Reichs der Zwerge befinden und diese samt ihren Schätzen vor Bösem 


bewahren. 


In der Sagenwelt sind es vor allem Heilpflanzen, die als mystisch beschrieben werden. Dies 
trifft auch auf die Heidelbeere zu. Mittelalterliche Quellen belegen, dass die Beeren und Blätter 
schon seit langer Zeit (und bis heute) als Heilmittel bei allerlei Leiden wie Magen-Darm- 


Beschwerden und Problemen der Mund- und Rachenschleimhaut angewandt werden. 


Was sind Kulturheidelbeeren? 


Da Heidelbeeren schon immer sehr beliebt waren, hat es zahllose zunächst vergebliche 
Versuche gegeben, diese zu züchten. Die Pflanze ist sehr anspruchsvoll, was die Bodenqualität, 
den Standort etc. angeht, so dass es erst der US-amerikanischen Pflanzenzüchterin Elizabeth 


Coleman White zu Beginn des 20. Jahrhunderts geglückt ist, Heidelbeeren zu kultivieren. 


Bald darauf wurden auch in Europa die ersten Kulturheidelbeeren angebaut. Die Niederlande 
und Deutschland zählten zu den Pionieren. Inzwischen gibt es weltweit über 100 Sorten, 
ungefähr 30 werden vermarktet. Doch anders als oft angenommen wird, stammen bis heute 
alle Sorten nicht von unseren europäischen Wildheidelbeeren, sondern von der 


Amerikanischen Heidelbeere (Vaccinium corymbosum) ab. 


Was ist der Unterschied zwischen wilden Heidelbeeren 


und Kulturheidelbeeren? 


Kulturheidelbeeren unterscheiden sich von ihren wilden Verwandten in Europa dadurch, dass 
sie grösser sind und kein blaues, sondern ein weisses Fruchtfleisch haben. Zudem schmecken 
Kulturheidelbeeren süsser und weit weniger aromatisch. Dies hängt von der Komposition der 


Inhaltsstoffe ab. So enthalten Kulturheidelbeeren z. B. mehr Zucker sowie Zitronensäure 





während in Wildheidelbeeren der Gehalt an Chinasäure grösser ist. 


Welche Nährstoffe enthält die Heidelbeere? 


In Hinblick auf die Makronährstoffe unterscheiden sich die Wild- und die Kulturform nur 
geringfügig voneinander. Sie bestehen beide zu rund 85 Prozent aus Wasser, sind arm an 


Eiweiss und reich an Kohlenhydraten. In 100 Gramm rohen Heidelbeeren stecken etwa: 


e Wasser 858 

e Kohlenhydrate 7 g 
« Ballaststoffe 5 g 

e Eiweissıg 


. Fettıg 


Wie viele Kalorien haben Heidelbeeren? 


Der Kaloriengehalt von 100 Gramm Heidelbeeren liegt zwischen 40 und 60 kcal, abhängig von 


der Sorte und somit dem Zuckergehalt. 


Welche Vitamine enthält die Heidelbeere? 


Wild-Heidelbeeren sind zwar reich an Vitaminen, können in Hinblick auf die Deckung des 
Tagesbedarfs jedoch nur bei dreien davon wirklich punkten. So reicht eine einzige Portion von 
200 Gramm rohen Heidelbeeren beispielsweise aus, um den offiziell angegebenen Bedarf an 
Vitamin C zu 60 Prozent, an Vitamin E zu fast 35 Prozent und an Vitamin K zu rund 30 Prozent 


zu decken. 


Kulturheidelbeeren schneiden im Vergleich dazu schlechter ab, denn ihr Vitamingehalt fällt 
insgesamt niedriger aus: Doch kann der Vitamin-C-Bedarf mithilfe von 200 Gramm frischen 


kultivierten Früchten immerhin zu rund 30 Prozent gedeckt werden. 


Unsere Vitamintabelle offenbart Ihnen detaillierte Informationen zu allen Vitaminen, die in 100 


Gramm rohen Kulturheidelbeeren enthalten sind: 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Vitamine in der Heidelbeere. 


Welche Mineralstoffe enthalten Heidelbeeren? 


Die Heidelbeere ist zwar kein Mineralstoffwunder, doch sind insbesondere die Wildfrüchte 
eine sehr gute Mangan-Quelle. Dieses Spurenelement unterstützt den Aufbau von Kollagen, 
stimuliert die Bildung von Knorpel- und Bandscheibengewebe und leistet überdies einen 
wichtigen Beitrag im Kampf gegen freie Radikale. 100 Gramm rohe Wildheidelbeeren genügen 


schon, um den täglichen Bedarf zu 25 Prozent zu erfüllen. 


Kulturheidelbeeren können auch in Bezug auf den Mineralstoffgehalt nicht mit der Wildform 
mithalten: Sie müssten 3-mal so viele Kulturheidelbeeren essen, um auf denselben Nenner zu 
kommen. Unsere Tabelle klärt Sie über den Mineralstoffgehalt von 100 Gramm rohen 
Wildheidelbeeren auf: 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Mineralstoffe in der Heidelbeere. 


Wie hoch ist die Glykämische Last von Heidelbeeren? 


Heidelbeeren haben eine äusserst geringe Glykämische Last von 1,5 (Werte bis 10 gelten als 
niedrig) und haben deshalb nur einen geringen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel. So 
verwundert es nicht, dass die leckeren Früchte in der traditionellen Heilkunde schon seit 


langer Zeit gegen Diabetes eingesetzt werden. 


Warum sind Heidelbeeren blau? 


Heidelbeeren verdanken ihre auffallende blaue Erscheinung bestimmten pflanzeneigenen 
Farbstoffen, die als Anthocyane bezeichnet werden. Es handelt sich hierbei um die wichtigsten 
bioaktiven Substanzen der Heidelbeere, die im Übrigen weltweit zu den besten Anthocyan- 


Quellen zählt. 


Analysen (5) an der University of Modena and Reggio Emilia haben im Jahr 2018 ergeben, dass 
sich in 100 Gramm rohen Wildheidelbeeren, die in Norditalien gesammelt wurden, zwischen 
582 und 795 Milligramm Anthocyane verbergen. Im Vergleich dazu stecken in derselben Menge 


Himbeeren etwa 365 Milligramm und in Kirschen nur rund 122 Milligramm. 


Der Gehalt an Anthocyanen und weiteren Inhaltsstoffen variiert laut einer slowenischen Studie 


(23) abhängig vom Standort. Denn je schattiger dieser war, desto geringer der Gehalt. 


Enthalten Wildheidelbeeren mehr Anthocyane als 


Kulturheidelbeeren? 


Diverse Studien (27) haben gezeigt, dass Wildheidelbeeren einen höheren Anthocyangehalt 
aufweisen als Kulturheidelbeeren. Dies wird schon optisch sichtbar, da die Farbstoffe bei den 
wilden europäischen Heidelbeeren sowohl in der Schale als auch im Fruchtfleisch enthalten 
sind. Kulturheidelbeeren haben hingegen ein weisses Fruchtfleisch, die Anthocyane stecken 


also nur in der Schale. 


Wie hoch der Anthocyangehalt ist, hängt aber nicht nur von der Sorte bzw. Art ab, wie 
finnische Forscher (15) herausgefunden haben. Sie haben getestet, was passiert, wenn 
Kulturheidelbeeren dort angebaut werden, wo normalerweise nur die einheimischen 
Heidelbeeren wachsen, nämlich in den norditalienischen Alpen. Es stellte sich heraus, dass der 
Anthocyangehalt signifikant zunimmt, wenn Kulturheidelbeeren in höheren Lagen gedeihen. 


Er ist somit auch abhängig von der Temperatur und Höhenlage. 


Welche Wirkung haben Anthocyane? 


Anthocyane schützen die Frucht vor UV-Licht und freien Radikalen. Wenn Menschen oder 
Tiere Heidelbeeren essen, profitieren auch sie von der Wirkung der Farbstoffe. Studien (34) 
haben gezeigt, dass Anthocyane zu den stärksten Antioxidantien zählen und z. B. gegen 

Entzündungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Übergewicht, Diabetes, Alzheimer, Parkinson 


sowie Krebs wirksam sind. 


Dazu kommt, dass in Heidelbeeren neben den Anthocyanen viele weitere sekundäre 
Pflanzenstoffe wie etwa Chlorogensäure, Resveratrol und Quercetin, aber auch Vitamin C und 
Vitamin E enthalten sind, die ebenfalls als Antioxidantien fungieren. Durch das Zusammenspiel 


all dieser Substanzen wird die antioxidative Wirkung immens verstärkt. 


Können Anthocyane aus Heidelbeeren überhaupt vom 


Körper verwertet werden? 


Älteren Studien zufolge liessen Forscher verlauten, dass die Bioverfügbarkeit von Anthocyanen 
nur bei ı Prozent liege und somit derart schlecht sei, dass von ihnen kein medizinischer 
Nutzen zu erwarten sei - eine Aussage, die seitdem in den Medien ständig wiedergekäut wird. 
Darauf wurde jedoch lediglich aufgrund der geringen Anthocyan-Konzentrationen im 


Blutplasma und im Urin geschlossen. 


Mittlerweile sind sich jedoch die meisten Wissenschaftler längst einig, dass gute Anthocyan- 
Quellen wie die Heidelbeere ein grosses antioxidatives Potenzial aufweisen. Man geht 
inzwischen von einer höheren Resorptionsrate aus und weiss ausserdem, dass die Anthocyane 


während des Verdauungsprozesses in andere wirksame Stoffe umgewandelt werden. 


Wie ist die Heilwirkung der Heidelbeere? 


Die Heidelbeere hat adstringierende, antidiabetische, antiseptische sowie blutstillende 
Eigenschaften und ist ein fester Bestandteil der Phytotherapie (Pflanzenheilkunde). Sogar der 
Ausschuss für pflanzliche Arzneimittel (ein Fachgremium der Europäischen Arzneimittel- 
Agentur (EMA)) hat die getrockneten und frischen Heidelbeeren als traditionelle pflanzliche 


Arzneimittel eingestuft. 


Frische Heidelbeeren 


Die frischen Früchte werden bei Verstopfung empfohlen. Überdies werden daraus Extrakte 
hergestellt: Der Anthocyangehalt sollte bei diesen bei 25 Prozent liegen, eine Einzeldosis liegt 


bei 100 Milligramm Anthocyanen. Zu den Anwendungsgebieten zählen ausserdem 


Krampfadern, schmerzende und schwere Beine, Blutäderchen im Auge, periphere 





Gefässinsuffizienz und Vorbeugung von Nachtblindheit. 


Getrocknete Heidelbeeren 


Die getrockneten Beeren kommen hingegen bei Durchfall zum Einsatz. Sie können mehrmals 
täglich 10 Gramm der getrockneten Früchte kauen oder sie zuvor in Wasser einweichen und als 
Brei zu sich nehmen. Des Weiteren können Sie sich daraus einen Tee zubereiten, die 


Tagesdosis liegt bei 20 bis 60 Gramm Heidelbeeren. 


Setzen Sie 5 bis 10 Gramm gequetschte Früchte mit 150 Milliliter kaltem Wasser an, das Sie 
zum Sieden bringen. Nach 10 Minuten können Sie den Tee abseihen. Heidelbeertee kann auch 
äusserlich bei Entzündungen im Mund- und Rachenraum als Gurgelmittel sowie bei Wunden 


und Ausschlägen hilfreich sein. 


Heidelbeerblätter 


In der Volksmedizin werden bei Durchfall ausserdem die gerbstoffreichen Heidelbeerblätter 
angewandt. Übergiessen Sie ı bis 2,5 Gramm fein geschnittene Blätter mit 150 Milliliter 
siedendem Wasser und seihen Sie den Tee nach 5 bis 10 Minuten ab. Die Tagesdosis liegt bei 3 
bis 4 Tassen. Da die Blätter aber Alkaloide enthalten und bei längerem Gebrauch zu einer 


Vergiftung führen können, wird davon abgeraten. 


Die äusserliche Anwendung in Form von Spülungen und Waschungen ist hingegen 
unproblematisch und hilft z. B. bei Ekzemen. Geben Sie für ein Bad 150 Gramm frische oder 
getrocknete Heidelbeerblätter in 2 Liter kaltes Wasser, kochen Sie dieses kurz auf. Lassen Sie 


den Tee 20 Minuten zugedeckt ziehen und leeren Sie ihn nach dem Abseihen ins Badewasser. 


Wie wirken Heidelbeeren bei Durchfall, wie bei 


Verstopfung? 


Bei Durchfall verwendet man in jedem Fall die getrockneten Heidelbeeren, die aufgrund ihres 
hohen Gerbstoffgehalts stopfend wirken. Die frischen Beeren hingegen wirken eher 


stuhlgangfördernd und können daher bei Verstopfung eingesetzt werden. 


Wirken Heidelbeeren gegen Entzündungen? 


Indische Forscher (6) haben im Jahr 2018 diverse Heilpflanzen, darunter die Heidelbeere, unter 
die Lupe genommen, die in der Volksmedizin gegen Entzündungen angewandt werden. Sie 
fanden heraus, dass deren Wirkstoffe - z. B. die Anthocyane - entzündlichen Prozessen gleich 


gut entgegenwirken wie entzündungshemmende Medikamente. Heidelbeeren haben allerdings 


den Vorteil, dass sie im Vergleich zu den pharmazeutischen Entzündungshemmern sicher sind 


und keine Nebenwirkungen verursachen. 


Entzündungsvorgänge spielen bei zahlreichen Erkrankungen wie z. B. Arteriosklerose und dem 
Metabolischen Syndrom eine Schlüsselrolle. Der Begriff „Metabolisches Syndrom“ umfasst vier 


Problematiken: Bluthochdruck, hoher Blutzuckerspiegel, hohe Blutfettwerte und Übergewicht. 


Eine placebokontrollierte Studie (24) an der Justus-Liebig-University mit 30 gesunden 
Probanden ergab, dass Smoothies und Fruchtsäfte (330 Milliliter pro Tag für 2 Wochen), die 
reich an Anthocyanen sind, vor oxidativem Stress schützen und sich positiv auf 


Entzündungsparameter auswirken. 


Im Rahmen einer Studie an der University of Eastern Finland erhielten 15 am Metabolischen 
Syndrom erkrankte Probanden täglich 400 Gramm frische Heidelbeeren, 12 behielten ihre 
übliche Ernährung bei. Die Forscher stellten auch hier fest, dass durch den regelmässigen 
Genuss von Heidelbeeren Entzündungen und somit auch das Risiko für das Metabolische 


Syndrom langfristig reduziert werden können. 


Helfen Heidelbeeren bei Zahnfleischentzündung? 


Bei einer an der University of Kristianstad durchgeführten Studie (18) wurde konkret 
untersucht, ob Heidelbeeren bei Zahnfleischentzündungen hilfreich sein können. Die 
Probanden wurden nicht zahnmedizinisch behandelt und erhielten täglich entweder 250 
Gramm Heidelbeeren, 500 Gramm Heidelbeeren oder ein Placebo. Die vierte Gruppe war die 


Kontrollgruppe, die zahnmedizinisch behandelt wurde. 


Nach über einer Woche wurden die Patienten erneut untersucht. Es zeigte sich, dass das 
Zahnfleischbluten durch 250 Gramm bzw. 500 Gramm Heidelbeeren im Schnitt um 41 bzw. 59 
Prozent reduziert werden konnte. Die 500-Gramm-Gruppe schnitt sogar besser ab als die 
medizinisch versorgte Kontrollgruppe, in der das Zahnfleischbluten um 58 Prozent minimiert 


werden konnte. 


Die Entzündungswerte hatten sich ausschliesslich bei jenen Probanden deutlich verbessert, die 


500 Gramm Heidelbeeren gegessen hatten. 


Kann man Heidelbeeren bei Diabetes essen? 


Da Übergewicht zu den Hauptursachen von Diabetes Typ 2 zählt, spielt die Ernährung in 
puncto Prävention eine essenzielle Rolle. Doch ganz unabhängig vom Körpergewicht tragen 
laut Auswertungen (36) von drei Langzeitstudien mit Tausenden Probanden spezielle 


Lebensmittel wie die Heidelbeere ganz konkret dazu bei, das Diabetesrisiko zu senken. 


Finnische Forscher (9) teilten 47 Menschen mit hohem Diabetes-Risiko in 3 Gruppen ein, sie 
erhielten entweder Heidelbeeren, andere Beeren mit geringerem Anthocyangehalt wie z. B. 
Himbeeren oder eine Kontrolldiät. Nur in der Heidelbeer-Gruppe konnten positive 


Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel und die Insulinausschüttung beobachtet werden. 


Diabetiker werden oft grundsätzlich vor Obst gewarnt, da dieses Fruchtzucker enthält. Eine 7 
Jahre währende Studie (35) mit 500.000 Probanden widerspricht dieser Warnung klar: Denn 
Diabetiker, die öfter frisches Obst essen, erkranken seltener an Folgeerkrankungen und leben 


länger. 


Inzwischen haben diverse Studien (17) gezeigt, dass die Pflanzenstoffe der Heidelbeere 
antidiabetische Eigenschaften haben, da sie u. a. die Insulinresistenz verbessern. Iranischen 
Forschern (20) zufolge können Diabetiker dem gestörten Glucose- und Lipidstoffwechsel 


entgegenwirken, indem sie Heidelbeeren essen. 


Sind Heidelbeeren bei Fructoseintoleranz verträglich? 


Bei Menschen mit Fructoseintoleranz (Fl) können Heidelbeeren zu Beschwerden führen. Denn 
Heidelbeeren enthalten mehr Zucker als andere Beeren wie etwa Brombeeren (2,7 Gramm) 


oder Himbeeren (4,8 Gramm). 


Enthält eine Frucht mehr oder wenigstens gleich viel Glucose wie Fructose, dann macht die 
Glucose die Fructose für Fl-Betroffene oft verträglicher. Da Heidelbeeren jedoch deutlich mehr 
Fructose als Glucose enthalten, sollten sie bei Fructoseintoleranz erst einmal vorsichtig in sehr 


kleinen Mengen ausprobiert werden. 


Sind Heidelbeeren bei Histaminintoleranz verträglich? 


Obst enthält meist nur wenig Histamin und setzt dasselbe auch nicht frei. Im Gegensatz zu 
anderen Beeren wie Erdbeeren und Himbeeren werden Heidelbeeren bei einer 


Histaminintoleranz im Allgemeinen gut vertragen. 


Helfen Heidelbeeren bei Arteriosklerose? 


Vier von zehn Todesfälle sind in Deutschland auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
zurückzuführen. Eine Änderung des Lebensstils (z. B. der Essgewohnheiten) kann Experten 


zufolge viel dazu beitragen, um diesbezüglich vorzubeugen. 


Laut einem Review (13) haben inzwischen einige epidemiologische Studien gezeigt, dass das 
Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen gesenkt werden kann, wenn regelmässig anthocyan- 


reiche Obstarten - insbesondere Heidelbeeren - gegessen werden. 


An einer polnischen Studie (11) nahmen beispielsweise 25 Frauen und 11 Männer teil, die für 6 
Wochen 3-mal pro Woche 150 Gramm tiefgekühlte Heidelbeeren zu sich nahmen. Daraufhin 
wurde festgestellt, dass das Gesamtcholesterin gesunken und das "gute" HDL-Cholesterin 


angestiegen war. 


Wissenschaftler (12) von der University of Lodz liessen verlauten, dass diese positive Wirkung 
u. a. auf die heidelbeereigenen Pflanzenstoffe zurückzuführen sei. Diese haben nämlich nicht 
nur antioxidative Eigenschaften, sondern wirken auch der Verklumpung von Blutplättchen 


entgegen, was in Bezug auf Arteriosklerose und Herzinfarkt eine zentrale Rolle spielt. 


Senken Heidelbeeren den Blutdruck? 


Heidelbeeren können laut Forschern von der University of Oslo nicht nur vorbeugend, 
sondern auch bei einem bereits bestehenden Leiden hilfreich sein. An der 12-wöchigen 
doppelblinden placebokontrollierten Studie (16) nahmen 134 Bluthochdruck-Patienten 


zwischen 50 und 70 Jahren teil. 


Sie bekamen pro Tag entweder 500 Milliliter eines handelsüblichen Fruchtsaftes aus 


Heidelbeeren, Trauben, Aroniabeeren und Kirschen, einem ähnlichen Saft, der zusätzlich mit 





einem anthocyanreichen Extrakt angereichert war oder einem Placebogetränk. Vor der Studie, 
nach 6 und erneut nach 12 Wochen wurde der Blutdruck gemessen und es stellte sich heraus, 


dass dieser durch beide Fruchtsäfte erheblich gesenkt werden konnte. 


Helfen Heidelbeeren nach einem Herzinfarkt? 


Im Jahr 2019 wurde bei einer 8-wöchigen Studie (1) in Schweden untersucht, ob Heidelbeeren 
die Therapie nach einem überwundenen akuten Herzinfarkt unterstützen können. 50 Patienten 
wurden in zwei Gruppen eingeteilt: Eine erhielt lediglich die medizinische Standardtherapie, 
die andere zusätzlich täglich 40 Gramm Heidelbeerpulver, das 480 Gramm frischen 


Heidelbeeren entsprach. 


Die Forscher stellten fest, dass die Probanden der Heidelbeergruppe beim Sechs-Minuten- 
Gehtest im Schnitt 38 Meter mehr zurücklegen konnten. Zudem konnte das "schlechte" LDL- 


Cholesterin im Blut im Vergleich zur Kontrollgruppe signifikant gesenkt werden. 


Sind wilde Heidelbeeren wegen des Fuchsbandwurms 


gefährlich? 


Die wilde Heidelbeere ist in Europa und Asien in den gemässigten und nordischen Zonen weit 


verbreitet und kann etwa von Anfang Juni bis Anfang September gesammelt werden. Einst war 


das Beerensammeln ausschliesslich mit positiven Gefühlen verknüpft, doch inzwischen geht 


die Angst vor dem Fuchsbandwurm um. Denn dieser ist immer wieder für eine Schlagzeile gut. 


Kein Wunder. Denn werden dessen Eier vom Menschen aufgenommen, kann es zu einer 
Erkrankung kommen, die, falls nicht frühzeitig erkannt, tödlich enden kann. Dabei bleibt aber 
oft unerwähnt, dass die Erkrankung nur sehr selten auftritt. So hat es z. B. in ganz Österreich 
von 2011 bis 2017 im Schnitt jährlich nur 10 Neuerkrankungen gegeben. Dies ist darauf 
zurückzuführen, dass nur zwanzig Prozent aller Menschen, die versehentlich 


Fuchsbandwurmeier aufnehmen, dann auch tatsächlich daran erkranken. 


Dass der Parasit durch Heidelbeeren übertragen wird, halten Experten für eine Legende. Es 
wurde bisher nämlich kein einziger Fall bekannt, wobei die Parasitenerkrankung mit 
Lebensmitteln jedweder Art in Verbindung gebracht werden konnte. Da Fuchsbandwurmeier 


vom Fuchs mit dem Kot abgesetzt werden, geht die Gefahr vordergründig von der Erde aus. 


Wie kann man sich vor dem Fuchsbandwurm schützen? 


Studien (30) zufolge sind Menschen, die sich privat oder beruflich in der Natur aufhalten und 
mit den Händen Kontakt zum Erdboden haben, im Allgemeinen einem höheren 
Infektionsrisiko ausgesetzt. Gefährdet sind vor allem Landwirte, Jäger, Förster sowie Halter von 
Katzen, die auf Mäusejagd gehen. Es ist in Risikogebieten deshalb wichtig, sich nach dem 


Kontakt mit Erde oder Haustieren stets gut die Hände zu waschen. 


Um ganz auf Nummer sicher zu gehen, sollten Sie auch im Umgang mit Heidelbeeren Vorsicht 
walten lassen. Doch es ist ganz einfach, sich zu schützen. Denn Sie müssen hierfür nichts 
anderes tun, als die Beeren vor dem Konsum gründlich unter fliessendem Wasser zu waschen. 
Dasselbe gibt natürlich für jedes andere Obst bzw. Gemüse, Kräuter sowie Waldpilze. Im 


Übrigen sterben die Eier ab einer Temperatur von über 60 °C zuverlässig ab. 


Wo werden Kulturheidelbeeren angebaut? 


Weltweit werden pro Jahr rund 400.000 Tonnen Kulturheidelbeeren erzeugt, mehr als die 
Hälfte davon in den USA. In Europa zählen Deutschland und Polen zu den Hauptanbauländern. 
Hier werden sowohl im Freiland als auch im Gewächshaus jährlich jeweils rund 8.000 Tonnen 


der blauen Früchtchen geerntet. 


Sind Heidelbeeren mit Pestiziden belastet? 


Analysen (31) vom Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart haben im Jahr 2018 
gezeigt, dass 25 von 30 Heidelbeerproben Pestizide aufwiesen. Davon enthielten 23 Proben 


Mehrfachrückstände und bei 2 Proben lagen die Werte über der zulässigen Höchstmenge. 


Darunter fand sich der Wirkstoff Diethyltoluamid (DEET) auf Kulturheidelbeeren aus Polen. 
Kurios ist, dass es sich hierbei um ein chemisches Insektenabwehrmittel handelt, das gegen 
Mücken und Zecken zum Einsatz kommt und in den vergangenen Jahren auch schon auf 

Waldpilzen entdeckt wurde. Wie das Gift auf die Lebensmittel gelangt, konnte bislang noch 


nicht geklärt werden. 


Das Bundesinstitut für Risikobewertung hat DEET als gesundheitsschädlich eingestuft, wenn es 
verschluckt wird. Doch über mögliche Langzeitfolgen ist noch nichts bekannt. Fest steht, dass 


DEET toxisch auf Wassertiere wie die Regenbogenforelle wirkt. 


Sind Bio-Heidelbeeren besser? 


Obgleich Heidelbeeren bei weitem nicht so stark mit Pestiziden belastet sind wie Erdbeeren, 
zahlt es sich dennoch aus, auf Bio zu setzen. Im Vergleich zu den konventionell angebauten 


Früchten schneiden Bio-Heidelbeeren in der Regel sehr gut ab. 


Analysen des Schweizer Konsumentenmagazins Saldo (38) haben im Jahr 2014 ergeben, dass 
alle Bio-Heidelbeeren frei von Pestiziden waren. Auch bei einem Test (32) der Arbeiterkammer 
Salzburg im Jahr 2017 erhielten alle Bio-Heidelbeeren die Bestnote, denn es wurden keinerlei 


Rückstände ermittelt. 


Kann man Heidelbeeren selbst anpflanzen? 


Wie Sie bereits wissen, war die Kultivierung der Heidelbeere kein einfaches Unterfangen. Der 
Anbau von Kulturheidelbeeren ist bis heute nicht gerade einfach. Der Boden sowie die 
Auswahl der Sorte und des Standortes sind äusserst wichtig. Als besonders robust und 


widerstandsfähig gelten Sorten wie Vaccinium Bluecrop, Elizabeth und Duke. 


Ist die Erde nährstoffreich und lehmig, fühlen sich Heidelbeeren gar nicht wohl. Es ist dann 
vonnöten, das Erdreich im Pflanzloch gegen ein lockeres Gemisch aus Rinden- oder 
Laubkompost und Sand auszutauschen. Sie können auch eine spezielle Heidelbeer-Erde 
kaufen. Der Standort sollte sonnig sein. Beim Einpflanzen muss der Erdballen ein bis zwei 
Finger breit aus der Erde herausschauen, da die Wurzeln andernfalls bei Sauerstoffmangel 


absterben. 


Giessen Sie die Pflanzen ausschliesslich mit Regenwasser oder sehr kalkarmem Leitungswasser, 
da Kalk zu Wachstumsstörungen führt. Ab der Blütezeit muss der Boden gleichmässig feucht 


sein, da die Beeren sonst winzig bleiben und vorzeitig abfallen. 


Wie lagert man Heidelbeeren? Wie lange sind 


Heidelbeeren haltbar? 


Achten Sie beim Kauf darauf, dass die Beeren knackig und frisch aussehen. Heidelbeeren 
sollten am besten in den ersten Tagen nach der Ernte verbraucht werden, da sie beim Pflücken 


unweigerlich verletzt werden und somit schnell von Schimmel befallen werden können. 


Heidelbeeren werden zwar nach der Ernte gekühlt gelagert, doch Schimmelpilze können sich 
selbst bei Minus-Graden vermehren. Dies geschieht allerdings langsam, sodass der Schimmel 
beim Kauf noch nicht sichtbar ist. Lagert man die Beeren dann zu Hause ungekühlt, können sie 


bereits am nächsten Tag Schimmel aufweisen. 


Da Kühlung die beste Möglichkeit ist, um die Haltbarkeit von Heidelbeeren zu verlängern, 
sollten Sie die Beeren im Kühlschrank lagern und innerhalb von ein bis zwei Tagen verbrauchen 


oder sie einfrieren, auch wenn es nur für zwei oder drei Tage ist. 


Kann man Heidelbeeren einfrieren? 


Wenn Sie mehr Heidelbeeren gesammelt oder gekauft haben, als Sie verbrauchen können oder 
wenn Sie die Beeren erst in ein paar Tagen benötigen, ist es ratsam, sie einzufrieren. Gehen Sie 


dabei wie folgt vor: 


e \enn Sie es verhindern möchten, dass die Beeren aneinander festfrieren, sollten Sie die 


vorbereiteten Früchte zum Vorfrieren nebeneinander auf einem Tablett verteilen. 
e Geben Sie sie mit dem Tablett ins Gefrierfach und frieren Sie sie für 2 bis 3 Stunden ein. 


e Nun können die Beeren in gewünschter Portionsgrösse in Gefrierbeutel oder -boxen 


füllen, diese sorgfältig verschliessen und wieder einfrieren. 


e Vergessen Sie das Beschriften nicht: Tiefgekühlte Heidelbeeren halten sich rund 6 


Monate. 


Wie werden Heidelbeeren in der Küche vorbereitet? 


Sortieren Sie zunächst gequetschte Früchte aus und überprüfen Sie, ob schimmelige Beeren 


darunter sind. Wenn ja, sollten Sie die Früchte besser nicht mehr essen. 


Sind Ihre Beeren in einwandfreiem Zustand geben Sie sie am besten in ein Sieb, brausen Sie sie 


mit kaltem Wasser ab und lassen sie gut abtropfen. 


Tiefgekühlte Heidelbeeren können Sie für manche Rezepte in gefrorenem Zustand verwenden 
(z. B. für Smoothies, Heidelbeereis, Desserts). Falls dies nicht möglich ist, lassen Sie die Beeren 


auftauen, bevor Sie sie verwenden. 


Soll es etwas schneller gehen, können Sie sie in eine Schale geben und warmes Wasser (40 bis 


50 °C) darüber giessen. Sobald das Wasser abgekühlt ist, können Sie es abgiessen. So 


schmecken die Heidelbeeren fast wie frisch gepflückt! Allerdings giessen Sie mit dem Wasser 


auch einen Teil der Vitalstoffe weg. Es lohnt sich daher, die Beeren in Ruhe auftauen zu lassen. 


Wie kann man Heidelbeeren trocknen? 


Getrocknete Heidelbeeren finden sowohl in der Küche als auch als Heilmittel Verwendung. 
Das Trocknen kann man dabei problemlos selbst übernehmen. Ein hochwertiger Dörrautomat 
ist natürlich die beste Wahl, da er eine besonders schonende Trocknung garantiert. Halten Sie 


sich hierbei in Sachen Temperatur und Zeit an die Bedienungsanleitung. 


Wenn Sie kein Dörrgerät haben, können Sie Ihre Heidelbeeren aber auch prima im Backofen 


trocknen. Gehen Sie dabei einfach wie folgt vor: 


e Heizen Sie den Backofen auf 50 °C vor, Umluft ist vorzuziehen. 


e Legen Sie die gewaschenen und trockenen Heidelbeeren nebeneinander auf mit 


Backpapier ausgelegte Backbleche. 


e Geben Sie die Bleche für etwa 3 bis 5 Stunden in den Ofen. Kontrollieren Sie hin und 
wieder, wie der Dörrvorgang voranschreitet. Lassen Sie die Beeren lieber etwas länger 


trocknen, um anschliessend während der Lagerung Schimmelbefall zu vermeiden. 
e Nehmen Sie die Bleche dann aus dem Ofen und lassen Sie die Beeren auskühlen. 


e Füllen Sie nun die getrockneten Beeren in Gläser mit verschliessbarem Deckel oder in 


luftdicht verschliessbare Kunststoffbeutel. 


e Achten Sie in den kommenden Tagen darauf, ob die Heidelbeeren schon ausreichend 


getrocknet wurden bzw. dass sich kein Schimmel bildet. 


e \Wenn Sie getrocknete Heidelbeeren kühl, lichtgeschützt und trocken lagern, liegt ihre 


Haltbarkeit ungefähr bei 1 Jahr. 


Wie wirkt sich die Lagerung und Verarbeitung auf 


Heidelbeeren aus? 


Wenn Sie Heidelbeeren medizinisch anwenden möchten, sollten Sie auf ganz frische oder 
getrocknete Früchte aus biologischem Anbau setzen. Denn durch die Lagerung und das 


Erhitzen werden so manche Wirkstoffe merklich reduziert oder gar zerstört. 


Analysen (5) an der University of Modena and Reggio Emilia haben im Jahr 2018 ergeben, dass 
frische Heidelbeeren, deren Anthocyangehalt pro 100 Gramm zwischen 582 und 795 


Milligramm lag, in Form von Marmelade und Saft nur noch zwischen 2,3 und 234,5 Milligramm 


enthielten. Werden Marmeladen für 8 Monate gelagert, werden die Antioxidantien zusätzlich 


um bis zu 20 Prozent reduziert. 


Tiefgekühlte Heidelbeeren schneiden laut dem bereits erwähnten Test von Saldo (38) hingegen 
in puncto Schimmelbelastung oft besser ab als die frischen Beeren, weil diese nicht selten zu 
lange bzw. falsch gelagert werden. Der Vitamin-C-Gehalt lag bei den getesteten Heidelbeeren 
zwischen 1,7 und 10,2 Milligramm. Diesbezüglich sind frische Heidelbeeren vorzuziehen, da in 


ihnen mehr Vitamin C steckte als in den tiefgekühlten Beeren. 


Wozu verwendet man Heidelbeeren in der Küche? 


Ob im Fruchtsalat, auf dem Frühstücksbrötchen, im Müsli oder ganz pur: Heidelbeeren 
schmecken roh wie ein Gedicht. Sie können die Früchtchen aber auch wunderbar verwenden, 
um einen Heidelbeersaft oder Süssspeisen wie etwa einen leckeren Heidelbeerkuchen, ein 
erfrischendes Eis oder einen Milchreis zuzubereiten. So manch einer schwört auf Heidelbeeren 


im Salat oder gar im Curry. 


Eine besondere Leckerei ist die Heidelbeermarmelade. Durch das Einkochen können die 

Früchte überdies für längere Zeit haltbar machen. Da sich Industriezucker allerdings negativ 
auf die Gesundheit auswirkt, sollten Sie auf Alternativen wie Agavendicksaft setzen. Pro 500 
Gramm Heidelbeeren benötigen Sie davon 250 Gramm. Wenn Sie ein paar Apfelschalen und 


den Saft einer halben Zitrone hinzugeben, geliert die Marmelade wunderbar. 


Heidelbeermus hat den grossen Vorteil, dass Sie weder Industriezucker noch ein anderes 
Süssungsmittel benötigen. Frisches Heidelbeermus hält sich im Kühlschrank zwei bis vier Tage. 
Wenn Sie das Mus allerdings in sterilisierten Einweckgläsern bei 75 Grad für rund 25 Minuten 


(im Wasserbad oder Backofen) einkochen, können Sie es einige Monate aufbewahren. 


Hier finden Sie eine stattliche Anzahl an Rezepten mit Heidelbeeren. 
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Das Heilfasten ist ein ganz besonderer Schritt auf dem Weg zur Heilung. Beim Heilfasten geht 
es nicht nur um die körperliche Reinigung, sondern auch um die geistige Reinigung. Keine 
andere Massnahme erfordert eine ähnlich starke Willenskraft und kaum eine andere Methode 
konfrontiert so stark mit den eigenen Süchten, Emotionen und Gedankenspiralen wie das 
Fasten. Dennoch: Menschen, die schon einmal gefastet haben, möchten es immer wieder tun. 
Nicht nur wegen des nach wenigen Tagen einsetzenden Hochgefühls, sondern auch, weil das 


Fasten langfristig echte Heilung bringen kann. 


Das echte Heilfasten 


Heilfasten bedeutet, einige wenige Tage bis zu 30 Tagen (oder noch länger) auf feste Nahrung 
zu verzichten. Die meisten Fastenkuren werden fünf bis zehn Tage lang durchgeführt. Beim 
echten Heilfasten nimmt man nur Wasser zu sich. Bei anderen Heilfastenvarianten (z. B. nach 


Buchinger) sind auch Säfte, Gemüsebrühe und Kräutertees erlaubt. Zum Heilfasten gehört 


überdies eine Darmreinigung - denn nur mit leerem Darm lässt es sich gesund und angenehm 


fasten. 


Die wichtigsten Fastenmethoden inkl. Anleitung stellen wir hier vor: Die Fastenmethoden mit 


Anleitung 


Das Heilfasten hat also nichts mit den "Fastenmethoden" zu tun, die heutzutage in der 
Fastenzeit (zwischen Fasching und Ostern) praktiziert werden und allenfalls darin bestehen, 
mal ein bisschen auf Alkohol zu verzichten, weniger Schokolade zu naschen oder nicht mehr 
so viel fernzusehen. Das echte Heilfasten hingegen ist ein tiefgreifender Prozess, der viel 


verändert - im Körper und auch im Geist. 


Heilfasten kann Wunder vollbringen 


Das Heilfasten übt auf viele Menschen eine grosse Faszination aus. Denn fast jeder kennt 
irgendjemanden, der schon einmal gefastet hat und von wunderbaren Erfahrungen und 
Erlebnissen berichten kann. Dabei geht es übrigens so gut wie nie allein um eine 


Gewichtsabnahme. 


Zwar nimmt man beim Fasten meist auch überflüssiges Gewicht ab, doch ist der Sinn und 
Zweck des Fastens nicht das Abnehmen, sondern eine körperliche und auch eine geistige 
Reinigung. Viele Menschen können sich überdies allein durch das Fasten heilen. Ja, oft kann 


das Fasten regelrechte Wunder vollbringen. 


Erfahrungen mit dem Heilfasten 


Denn ist es nicht ein Wunder, wenn Ärzte sagen: "Da können wir nicht mehr helfen" und dem 
Patienten geht es nach dem Fasten besser oder sogar wieder gut? Oder wenn Ärzte sagen: "Sie 
sind chronisch krank; Sie müssen Ihr Leben lang Medikamente nehmen" und wenn der Patient 


daraufhin mehrmals fastet und schliesslich keine Medikamente mehr braucht? 


Das jedoch bedeutet nicht, dass alle Ärzte das Fasten ablehnen würden. Im Gegenteil. Es gibt 
viele ausgebildete Fastenärzte, die ihren Patienten bei einem Heilfasten sehr gerne beratend, 


betreuend und unterstützend zur Seite stehen. 


Fastenärzte verfügen über eigene Fastenerfahrungen (Selbst-Fastenerfahrungen sind sogar 
Bestandteil der Ausbildung zum Fastenarzt), haben mindestens ein Jahr in einer 
Heilfastenklinik mitgearbeitet und kennen sich ausserdem deutlich besser in Ernährungsfragen 


aus als Ärzte ohne die Zusatzqualifikation "Fastenarzt". 


Wenn Sie daher bei einer chronischen Krankheit heilfasten möchten, suchen Sie sich am 


besten einen entsprechenden Fastenarzt. Möglicherweise können Sie dann bald einen 


ähnlichen Erfolgsbericht verfassen wie diese beiden: 


Divertikulitis nach dem Heilfasten verschwunden 


Ich bin 35 Jahre alt und hatte eine Divertikulitis-Diagnose erhalten. Der Arzt sagte mir, ich 
müsse wahrscheinlich einen Teil meines Dickdarms entfernen lassen, wenn ich meinen 
Lebensstil nicht grundlegend ändern würde. Ich entschied mich für eine Saftfastenkur, kaufte 
eine Saftpresse und Berge Früchte und Gemüse. Da ich normalerweise weder Früchte noch 
Gemüse ass und ausserdem ein Koffeinjunkie war, ging ich in den ersten drei Tagen meines 
Heilfastens durch die Hölle. Ich hatte extreme Kopfschmerzen. Glücklicherweise begann ich 


das Fasten an einem Freitag, so dass ich am Montag das Gröbste hinter mir hatte. 


Eigentlich wollte ich nur einige wenige Tage fasten. Am sechsten Tag aber verspürte ich 
plötzlich eine unbeschreibliche Energie und war völlig frei von Ängsten aller Art. Diese 
Erfahrung war so wunderbar, dass ich einfach noch weiter fastete. Bis zum 15. Tag hielt mein 
euphorischer Zustand an. Dann wurde ich mir meiner bisherigen katastrophalen 
Lebenseinstellung bewusst und begann, an mir selbst zu arbeiten. Am 30. Fastentag hatte ich 


meine Divertikulitis geheilt." 


Reflux und Arthritis nach dem Heilfasten verschwunden 


Mein Arzt sagte mir, ich hätte die Refluxkrankheit und müsste nun mein Leben lang Tabletten 
einnehmen, um die Magensäure unter Kontrolle zu halten. Ich litt ausserdem an Arthritis in 
meinem linken Knie. Dann fastete ich, nicht aus gesundheitlichen Gründen, sondern ich nahm 
an einem Heilfasten in unserer Kirche teil. Ich hatte daher von meiner Fastenkur nichts für 
mich und meine Gesundheit erwartet. Nach meiner Fastenkur jedoch waren die Beschwerden 
meiner Refluxkrankheit verschwunden. Auch die Schmerzen im Knie waren weg. Ich war 


ausserdem 10 Kilogramm leichter und meine trockene Haut war viel geschmeidiger geworden." 


Kommt die Krankheit nach dem Fasten nicht wieder 


zurück? 


Oft heisst es, bei Rheuma (Arthritis) würde das Fasten - wenn überhaupt - so nur während des 
Fastens zu einer Verbesserung der Symptome führen. Sobald dann die Patienten wieder zu 
ihrer normalen Ernährung zurückkehrten, würden die Symptome spätestens zehn Tage nach 


Abschluss des Fastens erneut auftreten. 


Das kann gut sein, denn das Fasten ist kein Allheilmittel, das jeden Erkrankten in wenigen 
Tagen auf Dauer heilt. Das Fasten sollte eher der Einstieg in eine neue bewusste und gesunde 
Ernährungs- und Lebensweise sein. Wer nach dem Fasten genauso weitermacht wie zuvor, 


muss sich nicht wundern, wenn auch die altbekannten Beschwerden wieder auftauchen. 


Dies bestätigten schon im Jahr 1991 Forscher der Universität von Oslo. In einer randomisierten 
und kontrollierten Studie untersuchten sie 53 an rheumatoider Arthritis leidende Probanden. 
26 der Rheuma-Patienten fungierten als Kontrollgruppe. Sie verbrachten vier Wochen in einer 


Rehaklinik, wo sie neben den üblichen Rheuma-Anwendungen die dort übliche Kost erhielten. 


Die Studiengruppe aus 27 Teilnehmern verbrachte die vier Wochen hingegen in einem 
Wellness-Kurhotel, fastete dort sieben bis zehn Tage lang und ernährte sich dann für drei bis 
fünf Monate lang vegan und glutenfrei. Anschliessend sollten sich die Probanden bis zum 


Ablauf des ersten Jahres lacto-vegetarisch ernähren. 


Nach den ersten vier Wochen ging es der Fastengruppe sehr viel besser. Die Schmerzen waren 
geringer, die Gelenke fühlten sich viel weniger steif an und waren nicht mehr so geschwollen. 
Auch die Entzündungsmarker im Blut waren gesunken. In der Kontrollgruppe war nur der 


Schmerz besser geworden. 


Nach einem Jahr ging es der einstigen Fastengruppe, die sich das ganze Jahr über gesund 
ernährt hatte, immer noch prima. Das Fasten allein kann also langfristig nicht viel bewirken, 
wenn man nicht anschliessend die Ernährung dauerhaft umstellt und einen gesunden 


Lebensstil pflegt. 


Noch besser wäre es, zusätzlich zu einer dauerhaft gesunden Ernährung in regelmässigen 
Abständen immer wieder zu fasten, worauf die herausragenden gesundheitlichen Vorteile des 
Intermittierenden Fastens hinweisen, bei dem beispielsweise jeden Monat oder jede Woche 


einen bis mehrere Tage lang gefastet wird oder man auch 


Heilfasten bei Arthrose 


Im März 2010 führte das Universitätsklinikum Jena eine Studie durch, um zu sehen, wie sich das 
Heilfasten auf die Fingergelenks- und Kniearthrose von 30 Patienten mit Arthrose auswirken 


würde. Die Teilnehmer praktizierten zwei Wochen lang das Fasten nach Buchinger. 


Nach der Studie hatten die Probanden abgenommen und litten an deutlich weniger 
Schmerzen, so dass sie viel weniger Schmerzmittel brauchten. Auch die Gelenkfunktionen 
hatten sich verbessert, so dass die Ärzte schlussfolgerten, dass sich für Patienten mit Arthrose 


das ärztlich begleitete Heilfasten als hilfreiche und wirksame Schmerztherapie eigne. 


Heilfasten nimmt Schmerzen und hebt die Stimmung 


Im März 2010 schrieben Forscher der Charite in Berlin, dass ein medizinisch überwachtes nicht 
ganz so strenges Fasten, bei dem man 200 bis 500 kcal täglich zu sich nehmen kann, bei 
rheumatischen Erkrankungen und chronischen Schmerzzuständen in die Therapie integriert 


werden sollte. 


Die genannte Fastenmethode sollte 7 bis 21 Tage lang praktiziert werden. Da das Fasten 
zusätzlich mit einer Stimmungsaufhellung einhergeht, profitieren Schmerzpatienten doppelt 
von dieser Massnahme. Beim Fasten steigt die Verfügbarkeit des Serotonins im Gehirn, und es 


werden endogene Opioide ausgeschüttet - Botenstoffe, die glücklich und gut gelaunt machen. 


Heilfasten macht Blutdrucksenker überflüssig 


Aus dem Jahr 2001 liegt eine Studie von Dr. Alan Goldhamer vor. Er zeigte an 174 Probanden, 
die alle an Bluthochdruck litten, dass der Blutdruck dank eines medizinisch betreuten 
Heilfastens gesenkt werden konnte. Die Teilnehmer führten zwei bis drei Entlastungstage mit 
ausschliesslich Obst und Gemüse durch. Anschliessend folgte ein etwa zehn bis elf Tage langes 
Wasserfasten. Während der Aufbautage gewöhnten sich die Probanden eine fettarme vegane 


Ernährung an. 


Der Blutdruck war nach der Fastenkur bei 90 Prozent der Teilnehmer niedriger als 140/90 
mmHg und konnte durch das Heilfasten um durchschnittlich 37/13 mmHg gesenkt werden. 
Jene Teilnehmer, die vor der Studie Blutdrucksenker genommen hatten, konnten diese nun 


absetzen. 


Heilfasten und Chemotherapie: Eine sinnvolle 


Kombination 


In einer Studie der University of Southern California, Los Angeles aus dem Jahr 2009 konnte an 
10 Krebspatienten gezeigt werden, dass das Fasten vor und nach einer Chemotherapie die 
Wirkung derselben verbesserte, da das Fasten die gesunden Zellen zu schützen schien, 
während die Krebszellen anfälliger für die Chemotherapie wurden. Gefastet hatten die 
Patienten zwischen 48 und 140 Stunden vor der Chemotherapie sowie zwischen 5 und 56 


Stunden nach der Chemotherapie. 


Im Jahr 2013 schrieben auch Forscher der Charite/Berlin im Fachjournal Nature, dass man 
ruhende Tumorzellen durch die Hemmung ihres Energiestoffwechsels selektiv vernichten 
könne. Wenn nämlich bei einer Chemotherapie nicht alle Tumorzellen sterben, treten die 
überlebenden in einen vorübergehenden völlig inaktiven Ruhezustand über. In einem solchen 
Zustand nennt man die Zellen seneszente Zellen. Sie teilen sich nicht mehr, sorgen aber 


dennoch für chronische Entzündungsprozesse, da sie permanent entzündliche Botenstoffe 





ausschütten - und sie können natürlich jederzeit zu einem neuen Aufblühen des Krebses 


sorgen. 


Professor Dr. Clemens Schmitt erklärte: "Wir stellten fest, dass der Energiestoffwechsel von 


seneszenten Tumorzellen nach einer Chemotherapie massiv ansteigt und die Zellen regelrecht 


zuckerhungrig sind", erläuterte Schmitt. Hemmt man den Zuckerstoffwechsel, sterben die 
Krebszellen ab. Gesundes Gewebe hingegen ist von einer kurzzeitigen Hemmung des 
Energiestoffwechsels nicht betroffen. Diese Erkenntnisse zeigen, warum das Fasten 


insbesondere nach der Chemotherapie eine so gute Wirkung haben könnte. 


Heilt sich der Körper selbst - oder heilt Gott? 


Wie aber kann das Heilfasten nun all diese heilsamen Wirkungen vollbringen? Ist es allein die 
Tatsache, dass der Organismus endlich die Gelegenheit bekommt, seine Zellen zu entgiften 

sowie altes und krankes Gewebe abzubauen, während gleichzeitig - je nach Fastenmethode - 
statt belastender Nahrung nur noch reine Vitalstoffe aus frischen Obst- und Gemüsesäften im 


Körper eintreffen? Oder ist es - wie ebenfalls viele Menschen glauben - ein Akt Gottes? 


Wer auch immer hinter dem letztendlichen Heilprozess steckt, so ist es doch der einzelne 
Mensch selbst, der sich zum Fasten entscheidet und sich somit auch selbst heilt. Es ist der 
einzelne Mensch, der durch den Prozess der typischen Fastenerfahrungen geht, der Verzicht 
übt und sich währenddessen nicht selten mit den tiefen Abgründen seiner selbst konfrontiert 


sieht, mit seinen Süchte und Begierden - und diese nun hinter sich lassen kann. 


Heilfasten - Was geschieht im Körper? 


Das Heilfasten (Wasserfasten oder Fasten nach Buchinger) ist eine tolle Erfahrung. Je nach 


Fastendauer erlebt man dabei verschiedene Stadien: 


Fastenstadium ı: Tagı bis 2 


Am ersten und zweiten Fastentag verbrennt der Organismus zunächst einmal alle seine 
Zuckerreserven - auch jene, die in Form von Glykogen in der Leber gespeichert sind. Nach 
spätestens 18 bis 24 Stunden sind diese Vorräte aufgebraucht. Kurzfristig werden nun 
körpereigene Proteine abgebaut, um aus den Aminosäuren Glucose (Blutzucker) und damit 


Energie zu gewinnen. 


Da der Körper aber weiss, dass er seine Muskeln noch brauchen wird (ohne Muskeln wird es 
dem Menschen noch weniger gelingen, Nahrung herbeizuschaffen), stellt er diese Form der 
Energiegewinnung sehr schnell wieder ein, so dass der letztendliche Muskelabbau in einer 
einwöchigen Fastenkur (exklusive Entlastungs- und Aufbautage) nur wenige hundert Gramm 
ausmacht - und umso geringer ist, je besser Sie während des Fastens für regelmässige 


Bewegung bzw. leichtes Training sorgen. 


In diesen ersten beiden Tagen sinken ausserdem der Blutdruck und der Blutzuckerspiegel. 


Auch der Herzschlag wird verlangsamt. Kopfschmerzen, Schwindel, Schwächegefühle, 


Müdigkeit und eine belegte Zunge können auftreten. Die Lust auf Essbares quält besonders am 


zweiten Tag. 


Fastenstadium 2: Tag 3 bis 7 


Bei den meisten Menschen lässt ab dem 3. Tag, oft erst am 5. Tag das Hungergefühl nach. Bis 
jedoch das vom Fastenden so ersehnte Hochgefühl eintritt, muss er die sogenannte Fastenkrise 
bewältigen. Der Körper stellt auf den Hungerstoffwechsel (Fettverbrennung) um. Dabei fühlt 


man sich alles andere als gut. 


Der Kopf kreist um Essen, es geht einem weder körperlich noch seelisch sonderlich gut. Man 
fühlt sich müde, kraftlos, angespannt und ist schlecht gelaunt. Viele Menschen brechen das 
Fasten daher an genau diesen Tagen ab! Ab dem 5. Tag aber wird es leichter. Jetzt beginnt das 
Fasten, Spass zu machen. Das fastentypische Hochgefühl stellt sich ein, das seinen Ursprung in 


einer erhöhten Serotonin- und Adrenalinausschüttung hat. 


Der Körper greift jetzt also auf Fettreserven und immer weniger auf Proteine zurück. Die 
Fettsäuren werden direkt als Energiequelle verwendet. Ausserdem stellt sich der Organismus 


aus dem im Fett enthaltenen Glycerin die benötigte Glucose für das Gehirn her. 


Nach wie vor werden auch Proteine für die Glucoseherstellung verwendet. Das hat nicht nur 
Nachteile, sondern auch enorme Vorteile. Denn der Organismus greift nicht nur auf 
körpereigene Proteine zurück, sondern - so heisst es - auch auf Proteine, auf die er gut und 
gerne verzichten kann, z. B. auf proteinhaltige Ablagerungen an den Blutgefässwänden, auf 


schädliche Krankheitserreger oder sogar auf Tumoren und Geschwüre. 


Die Haut kann in dieser Zeit unrein und fettig werden. Das Immunsystem wird aktiver denn je. 
Der Körper beginnt mit Reparaturprozessen, für die er jetzt viel Zeit hat. Mundgeruch kann 


entstehen. Spülen Sie den Mund mit etwas in Wasser aufgelöstem Salz. 


Fastenstadium 3: Tag 8 bis ı5 


Man verfügt über einen grossartigen Energielevel. Der Geist wird glasklar und man fühlt sich 
hervorragend. Die Energiegewinnung läuft meist schon am 8. Tag nur noch mit Fetten. 

Proteine werden keine mehr abgebaut. Man ist in der Ketose, einem Stoffwechselzustand, in 
dem der Körper aus Fetten sog. Ketonkörper herstellt und diese statt Glucose als Brennstoff 


verwendet. 


Laut Fastenexperte Tom McGregor und Autor von Fasting to Freedom (Fasten in die Freiheit) 
können jetzt uralte Verletzungen zu schmerzen beginnen. Wenn Sie sich beispielsweise vor 


zehn Jahren den Arm gebrochen haben und sich damals nicht so gut ernährt haben, kann die 


einstige Bruchstelle jetzt erneut weh tun. Der Körper optimiert den damaligen Heilprozess, 


baut Narbengewebe ab und gesundes stabiles Gewebe auf. 


Das geschieht natürlich nicht nur an ehemaligen Knochenbrüchen, sondern überall im Körper, 
wo es etwas zu reparieren gilt. Alte funktionsuntüchtige Zellen werden aufgelöst und machen 


Platz für gesunde und leistungsfähige Zellen. 


Fastenstadium 4: Tag 16 bis 30 


Die Entgiftung und Reinigung des Körpers wird langsam aber sicher abgeschlossen. Die Zunge 
wird wieder rosa und der Atem frisch. Dennoch können immer wieder Tage auftreten, in denen 
es einem nicht so gut geht, da der Körper seine ganze Kraft in die Reparatur kranker Gewebe 
steckt. Ab Tag 20 jedoch fühlt man sich geistig klarer denn je. Die Konzentrationsfähigkeit ist 
extrem gut. Jetzt ist die Zeit des Abschieds vom Fasten gekommen. Langsam beginnt man nach 


dem Fastenbrechen wieder mit dem Essen, bleibt aber ausschliesslich bei gesunder Kost. 


Heilfasten: Niemand verhungert 


Sie müssen übrigens keine Angst haben, während des Fastens zu verhungern. Ohne Nahrung 
können Sie gut viele Wochen lang überleben - worauf schon die biblische Fastenzeit von 40 


Tagen hinweist, die auch heute noch von manchen Menschen immer wieder praktiziert wird. 


Das übliche Heilfasten dauert zwischen fünf und vierzehn Tagen. Bei den meisten Fastenkuren 
werden neben Wasser und Tee auch Säfte und Brühen aufgenommen - also Flüssignahrung 
sozusagen, was bedeutet, dass im Grunde gar nicht konsequent auf Nahrung verzichtet wird. 
Dann aber zeigen sich natürlich auch die typischen Heilwirkungen des Fastens nur 


eingeschränkt, die mit der Ketose eintreten würden. 


Allerdings bringt auf der anderen Seite auch schon ein gewisses Teilfasten - das 
Intermittierende Fasten - enorme gesundheitliche Vorteile, wie wir u. a. hier beschrieben 


hatten: Nachtfasten verringert Brustkrebsrisiko 


Auch Intermittierendes Fasten ist heilsam 


Die entsprechende Studie aus dem Jahr 2015 hatte gezeigt, dassdas Brustkrebsrisiko umso 
mehr sinkt, je länger das jeweilige Nachtfasten anhält. Unter Nachtfasten versteht man einfach 
die Tatsache, dass man nachts nichts isst. Nun essen manche Leute ja sehr spät am Abend, z. B. 
noch um 21 Uhr, und frühstücken schon wieder um 7 Uhr. In diesem Fall dauert das 
Nachtfasten nur 10 Stunden. Verlängert man jedoch das Nachtfasten - z. B. auf 12 oder auch 
auf 18 Stunden (wie beim sog. Intermittierenden Fasten der Fall) - dann sinkt das Risiko für 


Brustkrebs merklich. 


Im Juni 2014 beobachteten Forscher aus Utah, dass das genannte längere Nachtfasten (länger 
als 12 Stunden) dazu führen kann, dass der Organismus das sog. schlechte Cholesterin aus den 
Fettzellen zieht, um daraus Energie zu gewinnen, was dann natürlich den Cholesterinspiegel 
reduziert und sämtliche Krankheitsrisiken senkt, die mit einem erhöhten Cholesterinspiegel in 


Zusammenhang stehen. 


Fasten bessert Blutzuckerspiegel, Blutdruck und 
Blutfettwerte 


Eine andere Fastenmethode ist das allmonatlich fünftägige Fasten, das sich in einer Studie vom 
Februar 2017 als äusserst gesund und hilfreich gezeigt hat. Man fastet hier jeden Monat 5 Tage 
lang. Allerdings ist es kein konsequentes Fasten. Man reduziert lediglich die tägliche 
Kalorienzahl, versucht aber dennoch in dieser Zeit die erforderlichen Vitalstoffe zu sich zu 


nehmen. 


Am ersten Tag darf man noch 1090 Kilokalorien zu sich nehmen, in den folgenden vier Tagen 
jeweils 725 Kilokalorien. Die randomisierte Studie mit 100 gesunden Personen zwischen 20 und 
70 Jahren ergab, dass sich bei den auf diese Weise regelmässig Fastendender BMI und 
Bauchumfang minderte (obwohl sie an den restlichen Tagen des Monats essen konnten, was 
und wie viel sie wollten). Auch sank ihr Blutdruck, und ihre Blutzucker- und Fettwerte konnten 
optimiert werden. Dadurch wurde natürlich auch ihre Herzgesundheit besser. Zusätzlich 
besserten sich jene Werte, die mit einem erhöhten Krebsrisiko in Zusammenhang gebracht 


werden. 


Wir hatten schon hier berichtet, wie das Intermittierende Fasten Krebszellen einer häufigen 


Kinderkrebsform vernichten kann: Intermittierendes Fasten tötet Krebszellen 


Fasten hält Ihr Gehirn jung und fit 


Im Mai 2015 zeigte Professor Longo, dass diese Fastenform nicht nur das Bauchfett reduzieren 
kann, sondern auch das Gehirn verjüngt, da im Verlauf des Fastens die Bildung neuer 
Nervenzellen angeregt wird, was dann auch zu einem besseren Lern- und Erinnungsvermögen 
führt. 


Ähnliches zeigte Ende 2016 Mark Mattson, Professor der Neurowissenschaften. Seinen Studien 
zufolge kann das Fasten das Gehirn trainieren, die Synapsen (Nervenverbindungen) stärken 


und Alzheimer und Parkinson vorbeugen. Näheres dazu lesen Sie hier: Fasten für's Gehirn 


Fasten bessert Multiple Sklerose 


Im Mai 2016 schrieben Forscher von der University of Southern California in Cell Reports, dass 
das Fasten auch die Symptome der Multiplen Sklerose (MS) bessern könne, denn das Fasten - 
so die Wissenschaftler rund um Professor Longo - würde auch bei Autoimmunerkrankungen 


wichtige Zellreparaturzyklen anregen. 


Es würden genau jene Zellen vernichtet, die für die krankhaften Autoimmunprozesse zuständig 
seien. Bei Mäusen führten drei Zyklen eines dreitägigen Fastens alle sieben Tage bei 20 Prozent 
der Tiere zu einer vollständigen Heilung der Multiplen Sklerose. Die Entzündungswerte gingen 
zurück, das Immunsystem regulierte sich und die schützende Myelinschicht rund um die 
Nerven - die bei der MS vom körpereigenen Immunsystem angegriffen und zerstört wird - 


erholt sich wieder. 


Auch am Menschen wurde das Vorgehen überprüft, nämlich bei 60 MS-Patienten an der 
Charite Universitätsklinik in Berlin. 18 fasteten sieben Tage lang und ernährten sich dann 6 
Monate lang nach den Vorgaben einer mediterranen Ernährung, 18 weitere Patienten 
ernährten sich nach der ketogenen Ernährung (fettreiche und gleichzeitig kohlenhydratarme 
Ernährungsweise) und ı2 ernährten sich normal. In den beiden ersten Gruppen zeigten sich 


jeweils Verbesserungen im Befinden und ein Nachlassen der MS-Symptome. 


Fasten bildet Fettleber zurück 


Ebenfalls im Mai 2016 zeigten Wissenschaftler vom Helmholtz Zentrum in München, dass das 
Fasten hervorragend gegen die Fettleber helfen kann. Denn in Fastenperioden produzieren 
Zellen besonders viel eines Moleküls (es nennt sich GADD4sß), das dafür bekannt ist, DNA- 


Schäden zu reparieren. 


Die vorliegende Untersuchung zeigte jedoch, dass GADD45ß auch für die 
Fettsäurenabsorption in der Leber verantwortlich ist. Beim Fasten hat dieser Stoff somit 
ausreichend Kapazitäten, den Fettgehalt der Leber zu normalisieren und auch den 
Zuckerstoffwechsel zu verbessern. Beim Menschen - so die Münchner Forscher - zeige sich 
daher ein niedriger GADD45ß-Spiegel immer gemeinsam mit einer Fettleber und hohem 


Blutzuckerspiegel. 


Ist Heilfasten etwas Unnatürliches? 


Viele Menschen glauben, Fasten sei etwas furchtbar Unnatürliches, mit dem man seinen 
Körper quäle und leiden lasse. Denn schliesslich habe man entsetzlichen Hunger und denke 
nur ans Essen - ein eindeutiges Zeichen dafür, wie sehr sich der Organismus vor einem 


möglichen Hungertode ängstige. 


Wie so oft, trifft auch hier das absolute Gegenteil zu: Fasten ist etwas sehr Natürliches - und 
unser Organismus kennt es sehr gut. Seit Anbeginn der Zeit gab es immer wieder 
Fastenperioden, etwa wenn das Wetter sehr schlecht war, und man den Unterschlupf zur 
Nahrungssuche nicht verlassen konnte. Später gab es Kriege und Missernten, die notgedrungen 
zu Fastenperioden führten. In vielen spirituellen Völkern war es überdies gang und gäbe, zur 
spirituellen Weiterentwicklung immer wieder Fastenzeiten einzuhalten - eben weil man aus 


Erfahrung wusste, wie gut das Fasten nicht nur dem Körper, sondern auch dem Geist tat. 


Jo-Jo-Effekt durchs Heilfasten? 


Manche Menschen sorgen sich überdies, dass sie nach dem Fasten Opfer des berüchtigten Jo- 
Jo-Effekts werden könnten. Zahlreiche Fastenleiter bestätigen, dass dies nicht der Fall ist. Wer 
das Heilfasten praktiziert, tut dies eher nicht in erster Linie zum Abnehmen, sondern um dem 


Körper eine Auszeit zu gönnen und in aller Ruhe wieder zu sich selbst zu finden. 


Es handelt sich also nicht um eine Nulldiät, nach der man umgehend wieder zu den üblichen 
Dickmacher-Gewohnheiten zurückkehrt. Das Fasten wirkt nachhaltig. Es verändert das 
Denken und Fühlen. Man will seinem Körper nicht mehr das antun, was man ihm all die Jahre 
und Jahrzehnte zugemutet hat. Man lernt seinen Körper schätzen und lieben und will für ihn 
künftig nur noch das Beste. Alte Gewohnheiten und Laster haben hier kaum noch eine Chance 


- und somit gibt es auch keinen Grund mehr für den Jo-Jo-Effekt. 


Voraussetzung dafür ist natürlich, dass das Heilfasten korrekt durchgeführt wird - wie oben 
beschrieben mit Entlastungs- und Aufbautagen, mit ausreichend Flüssigkeit und, nicht zu 


vergessen, einer gründlichen Darmentleerung. 


Wer sollte nicht oder nur mit Fastenleiter heilfasten? 


Zwar kann man das echte Heilfasten (nur mit Wasser oder nach Buchinger) auch zu Hause 
durchführen, ganz besonders, wenn man es zur Prävention praktizieren möchte und wenn das 
reine Fasten (ohne Aufbautage) nicht länger als fünf bis sieben Tage dauert. Leidet man aber 
seit Jahren an einer chronischen Erkrankung oder will man länger fasten als die genannten 
sieben Tage, dann sollte man entsprechende Fastenkuren besser gemeinsam mit einem 


Fastenleiter oder Fastenarzt umsetzen. 


Dies ist zum Beispiel der Fall, wenn man an Diabetes, Gicht, Asthma, Arthritis oder Ekzemen 
der Haut leidet, wenn man bereits regelmässig Medikamente nimmt, wenn man ein sensibles 


Verdauungssystem hat oder wenn man über 70 Jahre alt ist. 


Oft heisst es, Diabetiker sollten besser nicht fasten. Neueste Untersuchungen lassen darauf 


schliessen, dass das Fasten einen Diabetes sogar heilen könnte - und zwar sowohl Typ-ı- als 


auch Typ-2-Diabetes. (Details dazu hier: Fasten bei Diabetes) 


Selbstverständlich sollten Sie auf gar keinen Fall alleine fasten, wenn Sie schwer herzkrank 


sind, an einer Nierenerkrankung leiden oder sonstige schwere Erkrankungen haben. 


In der Schwangerschaft und Stillzeit sollten Sie gar nicht fasten. Informationen dazu finden Sie 


hier: Entschlacken in der Schwangerschaft und Stillzeit 


Besonders empfehlenswert ist das Heilfasten - meist in den schönsten Regionen unserer Erde - 
in einer Gruppe Gleichgesinnter, z. B. beim sog. Fastenwandern (oft mit Yoga kombiniert) oder 
beim Radfasten (es wird geradelt statt gewandert). Im Internet finden Sie viele Angebote dazu, 
z. B. Fasten in einem Kloster in Österreich, Fasten auf Mallorca, auf Sylt - oder wohin auch 


immer es Sie zieht. 


Das Intermittierende Fasten hingegen können Sie fast immer ohne jede Begleitung oder 
Anleitung durchführen. Wir haben die Vorgehensweise hier beschrieben: Das Intermittierende 


Fasten - der gesunde Essrhythmus 
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Für Bluthochdruck finden Ärzte selten eine Erklärung. Die Lösung heisst: Tabletten nehmen. In 
Wirklichkeit könnten viele Blutdruck-Patienten ihren Blutdruck mit einer Änderung der 
Ernährungs- und Lebensweise in den Griff bekommen. Denn schon allein manche Lebensmittel 
wirken blutdrucksenkend. Und auch aus dem Pflanzenreich steht Hilfe bereit. Verschiedene 
Heilpflanzen können den Blutdruck senken und daher - in Form von Extrakten, Pulver oder 


Tee - zur ganzheitlichen Therapie bei Bluthochdruck eingesetzt werden. 


Mit Heilpflanzen gegen Bluthochdruck 


Für jedes Zipperlein ist ein Kraut gewachsen. Für den hohen Blutdruck sind es gleich mehrere. 
Zwar handelt es sich eher weniger um typische Kräuter wie Beifuss, Minze und Melisse. 
Dennoch sind es Pflanzenteile, wie Rinden, Samen und Blüten, die bei hohem Blutdruck helfen 


können. 


Bekannt ist, dass der Knoblauch einen guten Einfluss auf das Herz-Kreislauf-System hat. Nur 


geht der Knoblauchgenuss meist mit einer unverwechselbaren Ausdünstung einher (die auch 


nach dem Verzehr vieler Knoblauchkapseln beobachtet werden kann). Viel angenehmer - vor 
allem für die Umwelt - lässt sich der Blutdruck daher mit den folgenden Heilpflanzen senken: 


1. Zimt 


Den Zimt kennt man als Heilpflanze oder heilendes Gewürz bei Diabetes, da er den 
Blutzuckerspiegel positiv beeinflussen kann. Als man 2011 eine Studie mit 59 Diabetikern 
durchführte, stellte man jedoch fest, dass der Verzehr von 1,2 Gramm Zimt pro Tag auch den 
Blutdruck (den systolischen Wert) merklich senken kann, während er in der Placebogruppe im 


12wöchigen Untersuchungszeitraum sogar gestiegen war. 


2. Kardamom 


Eine weitere Heilpflanze bei Bluthochdruck ist der grüne Kardamom. Wie schon den Zimt, so 
kennt man auch den Kardamom eher als Gewürz denn als Heilmittel. Im Jahr 2009 aber zeigte 
sich in einer indischen Studie, dass der Kardamom beeindruckende heilende Eigenschaften 
besitzt. Während der ebenfalls 12wÖöchigen Untersuchung nahmen die Bluthochdruck- 


Patienten täglich 3 g Kardamompulver zu sich (aufgeteilt in zwei Dosen pro Tag). 


Der systolische Wert sank genauso wie der diastolische Wert. Gleichzeitig konnte die 
Blutgerinnungsneigung reduziert werden, was bedeutete, dass die Thrombosegefahr sank, das 


Blut also „dünner“ wurde und somit leichter durch die Adern fliessen konnte. 


Das einzige, was in dieser Studie stieg, war das körpereigene Antioxidantienpotential - und 
zwar um 90 Prozent. Ein Zeichen dafür, dass der Organismus gegen Infektionen, Umweltgifte, 


Entzündungen und Krankheiten aller Art nun besser gefeit ist. 


3. Leinsamen 


Leinsamen kennen Sie sicher als Hausmittel zur Regulierung der Verdauung. Die kleinen 
braunen oder goldfarbenen Samen können jedoch nicht nur Durchfall stoppen, Verstopfung 
auflösen und Blähungen vertreiben, sondern auch die Schreckgespenster des metabolischen 
Syndroms in die Flucht schlagen: Neben Übergewicht, Diabetes und hohen Cholesterinwerten 


gehört auch der Bluthochdruck zu diesem Syndrom. 


Australische Forscher untersuchten in einer Meta-Analyse im Jahr 2015 elf Studien, die sich 
dem Leinsamen und seinen Wirkungen auf den Bluthochdruck gewidmet hatten. Es zeigte sich, 
dass es bei Bluthochdruck äusserst sinnvoll ist, täglich Leinsamen einzunehmen - und zwar für 


mindestens 12 Wochen. 


In einer kanadischen Studie von 2014 rieten die Forscher, den Leinsamen am besten dauerhaft 
einzunehmen, wenn man mit ihm auch eine dauerhafte Senkung des Blutdrucks erreichen 
möchte. Die entsprechenden Probanden hatten täglich 30 Gramm gemahlenen Leinsamen 
verzehrt und erlebten eine Reduzierung ihres systolischen Wertes um etwa 10 mmHg und eine 


Senkung des diastolischen Wertes um 7 mmHg. 


Leinsamen ist ein sehr guter Lieferant der essentiellen Omega-3-Fettsäure Alpha-Linolensäure 
ALA. Je höher der ALA-Spiegel im Blut der Probanden stieg, um so weiter reduzierte sich der 
Blutdruck. 


Wie Sie den Leinsamen am besten einnehmen, haben wir hier beschrieben: Die besten 


Lebensmittel für die Verdauung 


4. Weissdorn 


Der Weissdorn ist ein altes Heilmittel für das Herz-Kreislauf-System. Der Weissdorn wirkt 
antioxidativ, entzündungshemmend, blutverdünnend, gefässerweiternd und blutfettsenkend - 


und genau diese Eigenschaften führen über kurz oder lang auch zu einem sinkenden Blutdruck. 


Im Jahr 2006 zeigte sich dies in einer Studie der University of Reading mit Diabetikern. Sie 
nahmen vier Monate lang täglich 1.200 mg Weissdornextrakt oder ein Placebopräparat ein. 
Während sich der diastolische Wert in keiner Gruppe veränderte, zeigte sich in der 
Weissdorngruppe eine deutliche Senkung des systolischen Wertes im Vergleich zur 


Placebogruppe. 


Meist werden Fertigpräparate eingesetzt, in denen Blätter und Blüten gemeinsam vorliegen. Im 
Weissdorntee hingegen ist die Konzentration der erwünschten Wirkstoffe (Flavonoide und 


oligomere Procyanidine) zu schwach und die blutdrucksenkende Wirkung würde ausbleiben. 


* \Weissdorn finden Sie hier unter diesem Link. 


5. Hibiskusblüten 


Der fruchtige Tee aus den getrockneten Blüten des Hibiskus wird gerne als köstliche 
Erfrischung an heissen Tagen genossen. An eine mögliche Heilwirkung der roten Blütenblätter 


denken dabei sicher die wenigsten. 


Gerade bei Bluthochdruck scheint der Hibiskustee ein sehr sinnvolles Getränk zu sein, das 
nicht nur zur Abkühlung, sondern am besten ganzjährig und regelmässig getrunken werden 


sollte. 


Entscheidende Wirkstoffe sind bestimmte organische Säuren, Polyphenole, Anthocyane, 
Polysaccharide und ätherische Öle, die sich allesamt positiv auf das gesamte Herz-Kreislauf- 


System auswirken. 


Studien liegen dazu einige vor: Aus dem Jahr 2015 beispielsweise gibt es ein Review 
(Übersichtsarbeit), in der verschiedene Studienergebnisse untersucht wurden. Darin hatte sich 
gezeigt, dass eine Nahrungsergänzung mit Hibiskuspräparaten den Blutdruck um 


durchschnittlich 7,6 mmHg (systolisch) und um 3,5 mmHg (diastolisch) senken konnte. 


Eine doppelblinde Studie aus Nigeria mit Bluthochdruckpatienten zeigte, dass ein wässriger 
Hibiskusextrakt (150 mg pro Kilogramm Körpergewicht und Tag) einen gemässigten 
Bluthochdruck nach vier Wochen genauso gut senken konnte wie der Blutdrucksenker 


Lisinopril (einmal täglich 10 mg), nämlich um 30 Prozent. 


* Hibiskusblüten finden Sie hier unter diesem Link. 


6. Kokoswasser 


Wenn es um den Blutdruck geht, dann kann auch die Kokospalme zur Heilpflanze werden. Das 
Wasser aus ihren jungen grünen Kokosnüssen ist reich an spezifischen organischen Säuren (u. 
a. Ferulasäure und Vanillinsäure) sowie Polyphenolen und kann dank dieser Stoffe nicht nur die 
Triglyceride im Blut, den Blutzucker und den Insulinspiegel senken, sondern auch den 
Blutdruck. 


Eine entsprechende Studie stammt bereits aus dem Jahr 2005. Sie erschien im West Indian 
Medical Journal und zeigte, dass der zweiwöchige Konsum von Kokoswasser bei 70 Prozent 
der Probanden den zu hohen Blutdruck im Vergleich zur Kontrollgruppe, die nur Wasser trank, 


ganz signifikant reduzieren konnte. 


Junge Kokosnüsse gibt es inzwischen genauso zu kaufen wie das Kokoswasser im Tetrapack. 
Sollten Sie sich für letzteres entscheiden, achten Sie bitte auf Qualität. Wir haben hier Näheres 


dazu erklärt: Kokoswasser - der perfekte Iso-Drink 


* Kokoswasser finden Sie hier unter diesem Link. 


7. Cranberries 


Im Asia Pacific Journal of Clinical Nutrition erklärten Forscher der University of 
Massachussetts im Jahr 2006, dass Cranberries - bekannt für ihre positive Wirkung auf die 
Harnwege - kombiniert mit verschiedenen Kräutern wie Oregano, Rosmarin und Rhodiola 


rosea bei Bluthochdruck eingesetzt werden könnten. 


Zuerst hatte man das antioxidative Potential (den Polyphenolgehalt) der einzelnen pflanzlichen 
Substanzen und auch verschiedener Kombinationen überprüft. Es zeigte sich, dass von allen 
Einzelsubstanzen der Oreganoextrakt die höchste antioxidative Kraft mit sich brachte. Bei den 
Kombinationen war es der Cranberry-Oregano-Mix (im Verhältnis 3:1), der das stärkste 


Antioxidantienpotential aufwies. 


Daraufhin stellte man fest, dass jene Substanzen bzw. Kombinationen mit dem höchsten 
Gehalt an Antioxidantien auch den Blutdruck am besten senken konnten, also Cranberries oder 


die Kombination aus Cranberries und Oregano. 


* Cranberries finden Sie hier unter diesem Link. 


Heilpflanzen gegen Bluthochdruck - richtig anwenden 


Neben einer gesunden Lebensführung - gesunde Ernährung, Bewegung, kein Alkohol etc. - 
können Sie bei Bluthochdruck sehr gut die oben genannten Heilpflanzen einsetzen. Die 
meisten der vorgestellten Heilpflanzen können einfach in den Alltag integriert werden, z. B. 


Leinsamen, Kokoswasser, Cranberrysaft und Hibiskustee. 


Falls Sie jedoch auf hochkonzentrierte Weissdornpräparate oder Zimtkapseln zurückgreifen 
möchten und bereits blutdrucksende Medikamente nehmen, besprechen Sie dies in jedem Fall 


mit Ihrem Therapeuten. 


Auch sollten Sie Ihren Blutdruck regelmässig kontrollieren (lassen). Es könnte sein, dass Sie - 
wenn die Heilpflanzen zu wirken beginnen - bald weniger Ihrer blutdrucksenkenden 
Medikamente benötigen. Wenn es soweit ist, sollte eine Reduzierung der Dosis jedoch 


ebenfalls mit dem behandelnden Arzt abgeklärt werden. 


Da Heilpflanzen gegen Bluthochdruck nie so schnell und stark wirken wie ein Medikament, 
sollten Sie die genannten pflanzlichen Hilfsmittel immer nur begleitend nutzen, also nicht etwa 


Ihre Medikamente einfach absetzen und ab sofort nur noch Leinsamen einnehmen. 


Bei einem milden bis gemässigten Bluthochdruck aber lohnt sich oft der natürliche Weg, bevor 


man zu Medikamenten greift. 


Weitere Hinweise zu ganzheitlichen Massnahmen bei Bluthochdruck und einer 
blutdruckfreundlichen Ernährungs- und Lebensweise finden Sie hier: Bluthochdruck natürlich 


senken 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
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Heilpflanzen für die Lungen und Bronchien sind wichtiger denn je. Denn Infektionen der 
Atemwege scheinen immer hartnäckiger zu werden, und es dauert immer länger, bis Betroffene 
von ihren zahlreichen Symptomen vollständig geheilt sind - auch dann, wenn Medikamente 
eingenommen werden. Heilkräuter lindern nicht nur die Symptome, sondern stärken die 
Atemwege und können sogar bestehende Schäden an der Lunge wieder reparieren. 
Nachfolgend stellen wir Ihnen die besten Heilpflanzen vor, die Ihre Lungengesundheit deutlich 


verbessern können. 


Kräuter für die Atemwege 


Enthält Ihre Hausapotheke auch genügend Kräuter für den Fall einer Erkältung oder einer 





Bronchitis? Wenn Sie sich bei Erkrankungen der Atemwege nämlich in die Hände der 
Schulmedizin begeben, erhalten Sie nicht selten Antibiotika. Damit aber gehen Sie nicht nur 
das Risiko ein, unter den vielen verschiedenen antibiotikatypischen Nebenwirkungen leiden zu 


müssen (Störung der Darmflora, Pilzinfekte, Schwächung des Immunsystems). 





Auch wird es Ihnen auf diese Weise sehr schwer fallen, die Selbstheilkräfte des Organismus 
anzukurbeln. Dann aber bleiben Sie weiterhin anfällig und schwach - und beim nächsten Infekt 


sind Sie wieder unter den ersten, die es erwischt. 


Hat Sie überdies ein Virusinfekt ereilt - wie bei Erkältungen und Grippe üblich - dann wirken 
Antibiotika nur wenig, denn Antibiotika schiessen auf Bakterien, aber nicht auf Viren. In 
diesem Falle können Antibiotika lediglich etwaige parallel auftretende bakterielle 
Sekundärinfektionen lindern, wie z. B. Nebenhöhlen-, Mittelohr- oder Lungenentzündungen. 
Das Virus selbst aber bleibt unberührt. 


Die vielen Heilwirkungen der Heilpflanzen 


Im Gegensatz zu allopathischen Mitteln (Antibiotika & Co.) wirken Heilpflanzen auf ganz 
andere Weise. Zwar können teilweise auch sie Bakterien töten. Doch enthalten Heilpflanzen - 
im Gegensatz zu Antibiotika - nicht nur antibakteriell wirkende Stoffe, sondern daneben auch 


sekundäre Pflanzenstoffe mit noch vielen anderen ganz unterschiedlichen Wirkungen. 


So gibt es Pflanzenstoffe, die antioxidativ und entzündungshemmend wirken. Andere lösen 
und verflüssigen Schleim, wieder andere entkrampfen (bei Husten wichtig) und die nächsten 
fördern die Regeneration der Schleimhäute. Wenn man überdies gezielt verschiedene 
Heilpflanzen miteinander kombiniert, kann man alle diese Heilwirkungen gleichzeitig 


abdecken. 


Eine Heilpflanze kann also den Infekt der Atemwege auf vielen Ebenen gleichzeitig 
beeinflussen und bessern, während Antibiotika einfach nur Bakterien bekämpfen, ohne den 


Körper zu heilen. 


1. Süssholzwurzel für die Lungen 


Die Süssholzwurzel (Glycyrrhiza glabra) zählt mit Sicherheit zu den am weitesten verbreiteten 
Heilpflanzen der Welt. In der Traditionellen Chinesischen Medizin taucht sie in weitaus mehr 
Rezepten und Therapien auf als jedes andere Heilkraut - was daran liegt, dass man vom 


Süssholz annimmt, es könne die Wirkungsweise aller anderen Heilpflanzen harmonisieren. 


e Süssholz wirkt sehr pflegend auf die Schleimhäute, so dass diese im Rachen und vor 


allem in der Lunge und im Magen geschmeidig bleiben. 


e Süssholz reduziert Infekte im Hals und weist bei trockenem Husten schleimlösende 
Eigenschaften auf. Für die Schleimlösung im Bereich der Atemwege sind die im Süssholz 
enthaltenen Saponine verantwortlich - sie ermöglichen es dem Körper, den gelösten 


Schleim abzuhusten. 
e Süssholz lindert den Hustenreiz, denn es lindert Krämpfe in den Bronchien. 


e Süssholz wirkt entzündungshemmend, da es freie Radikale blockiert und dadurch 


entzündungsbedingte Verhärtungen der Atemwege verhindert. 
e Süssholz bekämpft Bakterien und Viren. 


e Süssholz enthält Glycyrrhizin und Flavonoide - sekundäre Pflanzenstoffe - die bei der 


Prävention von Lungenkrebs und sogar im Kampf gegen den Krebs helfen. 


Süssholz: Die Zubereitung 


Wird ein reiner Süssholztee zubereitet, dann empfiehlt es sich 2 EL Süssholz in 500 ml kaltem 
Wasser aufzukochen, 20 - 30 Sekunden kochen zu lassen, dann abzugiessen und in eine 
Thermoskanne zu füllen. Den Tee trinkt man jetzt auf drei bis fünf Tassen über den Tag verteilt. 
Gemischt mit Kamille ist es auch ein hervorragender Tee für einen kranken Magen, z. B. bei 


Gastritis. 


Will man das Süssholz mit anderen lungenfreundlichen Kräutern mischen, überbrüht man die 
Mischung (1 TL pro 150 ml) wie bei Tee üblich mit kochendem Wasser und lässt den Tee 10 bis 


15 Minuten ziehen, kocht also nicht auf. 


* Stüssholzwurzel-Tee finden Sie hier unter diesem Link. 


2. Huflattich: Ein idealer Hustenstiller 


Der Huflattich (Tussilago farfara) wurde viele tausend Jahre traditionell von den 
amerikanischen Ureinwohnern verwendet, um die Lunge zu stärken und überschüssige 
Schleimmengen aus der Lunge und den Bronchien zu entfernen. In der Lunge wirkt die Pflanze 
beruhigend auf die Schleimhäute, was auch in wissenschaftlichen Studien nachgewiesen 


wurde, in denen sich der Huflattich als hilfreich bei Asthma, Husten, Bronchitis und anderen 





Lungenerkrankungen erwiesen hat. 


In einer chinesischen Studie vom Oktober 2015 konnte man im Huflattich (in der 
Blütenknospe) vier Wirkstoffe identifizieren, die alle einen sehr starken hustenstillenden, 
entzündungshemmenden und schleimlösenden Effekt hatten. Der Huflattich ist in 


getrockneter Form (als Tee) oder als Alkoholextrakt (d.h. als Tinktur) erhältlich. 


Huflattich: Die Zubereitung 


1 TL getrocknete Huflattichblätter oder Blüten mit kochendem Wasser übergiessen, zehn 
Minuten ziehen lassen, dann abgiessen. Huflattich sollte immer nur kurweise eingesetzt 
werden, also nicht länger als vier bis sechs Wochen - und dies nicht öfter als ein Mal im Jahr. 
Während der Schwangerschaft und Stillzeit sollte der Huflattich ganz gemieden werden. 


Ebenfalls Leberkranke. Grund sind die im Huflattich enthaltenen Pyrrolizidinalkaloide. 


3. Thymian: Spezialist für die Lungen und Atemwege 


Thymian (Thymus vulgaris) ist eine mächtige Waffe im Kampf gegen verstopfte Atemwege und 
verschleimte Bronchien. Im Thymian befinden sich äusserst wirksame antiseptische ätherische 
Öle, die als natürliche Antibiotika eingestuft werden. Im Gegensatz zu herkömmlichen 

Antibiotika besitzt Thymian - z. B. als Tee - jedoch die Fähigkeit, sowohl bei Bakterien als auch 


bei Viren Wirkung zu zeigen. 


Kein Wunder wird der Thymian seit der Antike als Lungenmedizin verwendet und findet auch 
heute noch häufig Einsatz in der Prävention sowie der Therapie von Infektionen der Atemwege 


- ob Bronchitis, Halsschmerzen oder Lungenentzündungen. 


Thymian: Die Zubereitung 


Für einen Thymiantee übergiessen Sie 1 - 2 TL Thymiankraut mit 200 ml kochendem Wasser 
und giessen den Tee nach 5 bis 10 Minuten ab, wovon täglich 2 bis 4 Tassen getrunken werden 


können. 


Auch eine Thymiantinktur kann zum Einsatz kommen. Dosiert wird sie nach den 
Einnahmeempfehlungen des Herstellers. Macht man sich die Tinktur selbst, nimmt man 3-mal 
täglich 20 bis 30 Tropfen. Wie Sie eine Thymiantinktur selbst herstellen können, lesen Sie hier: 


Tinkturen selbst gemacht 


* Thymian-Tee finden Sie hier unter diesem Link. 


4. Echter Alant: Schleimlösend und hustenstillend 


Vom Echten Alant (Inula helenium) wird die Wurzel verwendet. Sie riecht in frischer Form 
nach Banane, getrocknet dann nach Weihrauch oder ein bisschen nach Vanille mit 

Kampfergeschmack. Der Alant ist eine alte Heilpflanze, die schon in sehr frühen Zeiten bei 
verschleimten Atemwegen und zur Stärkung der Lungenfunktion eingesetzt wurde - ob in 


Europa, Nordamerika oder Asien. 


Die Pflanze gilt aufgrund ihrer antibiotischen, schleimlösenden und krampflindernden 
Wirkungen bei Lungenproblemen als ideale Heilpflanze für Menschen, die an Bronchitis, 
Erkältungen, Atemnot, Brustschmerzen und Reizhusten leiden. Der Alant erweitert die 
Atemwege, entspannt die Bronchien und lässt wieder gut durchatmen. Man kann die 
Alantwurzel auch mit anderen Heilpflanzen für die Atemwege mischen, z. B. mit Thymian und 


der Primelwurzel (Mischungsverhältnis 4:3: 2). 


Alant: Die Zubereitung 


Da die Alantwurzel eine sog. "harte Droge" mit ätherischem Ölgehalt ist, stellt man aus ihr ein 
Infusmazerat her. Auf diese Weise gelingt es, möglichst viel ihrer Wirkstoffe im Tee zu lösen. 
Ein gehäufter Teelöffel der zerkleinerten Alantwurzel wird dazu mit kochendem Wasser 
übergossen. Dann lässt man den Tee bis zum Erkalten ziehen. Anschliessend kann er wieder 
schonend erwärmt und schluckweise getrunken werden - und zwar drei Tassen täglich über 


einen Zeitraum von zwei bis drei Wochen. 


Echter Alant ist jedoch auch in Form von Tinkturen erhältlich, oder man macht sich die 
Tinktur, wie schon beim Thymian erwähnt, einfach selbst. Beim Echten Alant kommt es 


gelegentlich zu allergischen Reaktionen, so dass empfindliche Personen vorsichtig sein sollten. 


5. Eukalyptus: Befreit die Nebenhöhlen 


Heimisch ist der Eukalyptus bekanntlich in Australien und erfreut dort die Koalabären. Der 
Eukalyptus ist ein sehr schnell wachsender Baum (bis zu 2 Meter pro Jahr), der mächtige 
Stämme entwickelt und häufig sogar nach Buschbränden wieder austreibt. Sein lebensfrohes 
und erfrischendes Aroma weist bereits auf den Haupteinsatzbereich des Eukalyptus hin: 


Krankheiten der Atemwege und der Lungen. 


Die Pflanze verbessert den Zustand der Atemwege und lindert Beschwerden im 
Rachenbereich. Der Eukalyptus ist gar so stark wirksam, dass er auch gegen Bakterien 
(Stapyhlococcus aureus) wirkt, die bei Antibiotika längst resistent sind. Auch ist bekannt, dass 
der Eukalyptus sehr gut bei Pilzerkrankungen helfen kann - ob im Darm oder auch auf der 
Haut. Und zuguterletzt kann man das Öl auch in schmerzende Rheumastellen einreiben, da es 


analgetisch (schmerzlindernd) wirkt. 


Heutzutage ist der Eukalyptus ein Hauptbestandteil vieler Hustensäfte. Verantwortlich für 


seine gute Wirkung auf die Lungengesundheit ist der Stoff Cineol. 


Cineol wirkt schleimlösend und hustenstillend, beseitigt Verstopfungen in den 
Nasennebenhöhlen und beruhigt Entzündungen, wo auch immer sie sich in den Atemwegen 


aufhalten. Ein zusätzlicher Bonus besteht darin, dass Eukalyptus grosse Mengen an 


Antioxidantien enthält, und daher das Immunsystem im Kampf gegen Erkältungen und andere 


Erkrankungen optimal unterstützen kann. 


Eukalyptus: Die Zubereitung 


2 TL getrocknete und fein zerstossene Eukalyptusblätter werden mit heissem Wasser (150 bis 
200 ml) aufgegossen. Man lässt den Tee 10 bis ı5 Minuten ziehen, giesst ihn ab und trinkt ihn 
sodann in kleinen Schlucken. Bis zu 5 Tassen pro Tag kann man davon bei akuten Erkrankungen 
trinken. Der Tee kann auch gegurgelt werden, z. B. bei Halsschmerzen. Noch besser ist es, 


wenn man den Eukalyptus mit Thymiankraut und Anisfrüchten kombiniert (Verhältnisı:1:2). 


Allerdings ist ein solcher Eukalyptustee weitaus weniger wirksam als das ätherische Öl des 
Eukalyptus. Man kann das Eukalyptusöl inhalieren, entweder mit Hilfe eines Inhalators oder 
aber auch das Öl auf ein Tuch oder Duftstein tröpfeln und dann einatmen. Bei Säuglingen und 


Kleinkindern sollte das ätherische Eukalyptusöl nicht angewandt werden. 


Ätherisches Eukalyptusöl gibt es auch in Kapselform. Denn es wirkt nicht nur direkt über das 
Einatmen, sondern auch über die Verdauungsorgane. Eukalyptusölkapseln erhalten Sie in jeder 
Apotheke. 


* Eukalyptus-Tee finden Sie hier unter diesem Link. 


6. Königskerze: Schützt die Lungen und Atemwege vor 


Austrocknung 


Sowohl die Blüten als auch die Blätter der Königskerze (Verbascum) werden dazu verwendet, 
Pflanzenextrakte herzustellen, die sich positiv auf die Lungen auswirken. Die Königskerze wird 
von Naturheilkundlern dazu eingesetzt, überschüssigen Schleim aus der Lunge zu befördern, 
die Bronchien zu säubern und Entzündungen zu lindern, die sich in den Atemwegen 


festgesetzt haben. 


Die Königskerze wirkt ausserdem bei trockenen und gereizten Schleimhäuten reizlindernd. Sie 
enthält Pflanzenschleimstoffe, die sich schützend auf die Atemwege legen. Quälender 
Hustenreiz oder Kratzen im Hals verschwinden. Die Schleimstoffe der Königskerze schützen 


auch vor trockener und staubiger Luft, vor Autoabgasen und Zigarettenrauch. 


Ausserdem verhindern sie, dass sich Bakterien auf den Schleimhäuten niederlassen können. 


Die Königskerze schmeckt mild und angenehm und wird auch von Kindern gerne gemocht. 


Königskerze: Die Zubereitung 


Bei der Königskerze kann man in der Zubereitung sehr variieren und damit auch die 
gewünschten Wirkungen erzielen. Heilpraktikerin und Heilpflanzenexpertin Ursel Bühring 
erklärt, dass ein lauwarmer Aufguss beispielsweise reizlindernd wirkt (30 Minuten ziehen 
lassen), während ein heisser Aufguss auswurffördernd wirkt (10 Minuten ziehen lassen). 
Anschliessend muss der Tee durch ein sehr feines Sieb gegossen werden, um die Härchen der 
Königskerze auszufiltern. Für ı Teelöffel getrocknete Königskerzenblüten nimmt man 150 ml 


Wasser. 


7. Salbei: Heilend bei entzündeten Schleimhäuten 


Salbei (Salvia officinalis) ist eine der grossartigsten Heilpflanzen unseres Planeten. Daher auch 
der mittlerweile bekannte Spruch: "Warum sollte jemand sterben, wenn der Salbei in seinem 


Garten wächst?" Der Salbei enthält viele verschiedene Stoffe, die heilend wirken. 


In Sachen Atemwege sind es einerseits die ätherischen Öle, wie Thujon, Cineol und Kampher, 
die antibakteriell wirken und gleichzeitig frei durchatmen lassen. Andererseits stecken im 
Salbei Gerbstoffe (Terpene), die entzündungshemmend, heilfördernd, antiseptisch und auch 


schmerzlindernd wirken. 


Bei Halsschmerzen und anderen Erkrankungen der Mund- und Rachenschleimhaut ist der 
Salbei die unbestrittene Nummer Eins. Selbst bei Zahnfleischproblemen ist er hervorragend 
einzusetzen. Einfach ein Blättchen um den Finger wickeln und damit mehrmals täglich das 


Zahnfleisch massieren. 


Allerdings sind es gerade die Gerbstoffe, die dafür sorgen, dass der Salbei bei Reizhusten nicht 
ideal ist. Er würde die Schleimhäute noch weiter austrocknen - oder aber man kombiniert ihn 
mit einer Schleimstoffdroge, wie z. B. der Königskerze, die wiederum die Schleimhäute schützt, 


so dass man in den Genuss beider Heilpflanzenwirkungen gelangen kann. 


Salbei: Die Zubereitung 


Für Salbeitee ı TL getrocknete und zerstossene Salbeiblätter mit kochendem Wasser 
übergiessen (150 ml), 10 Minuten ziehen lassen, dann abgiessen und langsam trinken oder bei 


Halsschmerzen mehrmals täglich damit gurgeln. 


Den Tee oder die ätherischen Salbeiöle kann man bei Husten, 
Nasennebenhöhlenentzündungen, Schnupfen und anderen Atemwegs- oder 


Lungenbeschwerden auch wunderbar inhalieren. 


* Salbeitee finden Sie hier unter diesem Link. 


8. Pfefferminze 


Die Pfefferminze (Mentha x piperita) - und insbesondere das ätherische Pfefferminz-Öl - 
enthalten Menthol, das den Atem wieder frei fliessen lässt. Hierbei handelt es sich um ein 
beruhigendes ätherisches Öl. Es entspannt die feinen Muskeln der Atemwege, wirkt 


krampflösend und angenehm kühlend. 


Die Pfefferminze enthält neben Menthol noch weitere ganz unterschiedliche Bestandteile, wie 
z. B. Menthon, Menthylacetat, Menthofuran und Cineol. Auch kleinere Mengen Limonen, 


Pulegon, Caryophylien und Pinen sind enthalten. 


Im Zusammenspiel mit histaminhemmenden Stoffen wird die Pfefferminze somit zu einem 
hervorragenden, abschwellenden, krampflösenden und befreienden Mittel, das man sich gerne 
in den entsprechenden Zubereitungen auf die Brust reibt (z. B. ı Tropfen ätherisches Öl inı TL 
flüssiges Kokosöl geben), um bei Erkältungen wieder frei atmen zu können. Doch helfen 


natürlich auch der Pfefferminztee und noch viel besser das ätherische Pfefferminzöl. 


Wie schon beim Eukalyptus erklärt, so sollten auch Pfefferminzpräparate bei Säuglingen und 


Kleinkindern nicht angewandt werden. 


Pfefferminze: Die Zubereitung 


1 TL getrocknete und zerstossene Minzblätter mit kochenden 150 ml Wasser übergiessen und 
ca. 5 bis 10 Minuten ziehen lassen. Dann abgiessen und langsam trinken. Vom Pfefferminzöl 


gibt man 3 bis 4 Tropfen in % Liter heisses Wasser und inhaliert den aufsteigenden Dampf. 


9. Vogelknöterich: Die Lungen stärken mit Kieselsäure 


Der Vogelknöterich (Polygonum aviculare) ist nicht nur eine sehr unscheinbare Pflanze, er ist 
auch noch sehr unbekannt, was seinen Einsatz als Heilpflanze für die Lungen betrifft. Es ist der 
hohe Kieselsäuregehalt, der sich auf das Lungengewebe resistenzsteigernd auswirken soll. 
Verwendet man allein den Vogelknöterich bei akuten Atemwegserkrankungen, ist seine 
Wirkung eher schwach. Er sollte in diesem Fall daher anderen Lungenkräutern beigemischt 


werden (z. B. einer Mischung aus Süssholz, Anis, Thymian und Königskerze). 


Will man aber vorbeugend die Lungen und Bronchien stärken oder dies bei chronischen 
Lungenkrankheiten tun, dann kann man den Vogelknöterich langfristig (über viele Monate 
hinweg) zur Resistenzsteigerung der Atemwegsorgane einsetzen und allein vom 


Vogelknöterich täglich 3 Tassen trinken. 


In einem historischen Rezept wird der Vogelknöterich (6 Teile) zu diesem Zweck mit anderen 
kieselsäurehaltigen Heilpflanzen gemischt, nämlich mit dem Ackerschachtelhalm (3 Teile) und 


dem Hohlzahnkraut (2 Teile). Das Mengenverhältnis haben wir in Klammern angegeben. 


Vogelknöterich: Die Zubereitung 


3 TL der getrockneten und zerkleinerten Pflanzen werden 10 - 12 Stunden (über Nacht) in 
kaltes Wasser gelegt (450 ml). Anschliessend kocht man auf und lässt bis zu 30 Minuten sanft 


köcheln, damit sich die Kieselsäure lösen kann. 


10. Holunderbeeren bekämpfen Grippe-Viren 


Holunderbeeren lassen sich sehr leicht in einen Sirup verwandeln. Dieser hat sich in Studien 
als so wirksam erwiesen, dass er die Krankheitsdauer bei Grippeinfektionen verkürzen konnte. 
Der Holunderbeerensirup erhöht die Anzahl der Grippe-Antikörper, stärkt also das 
Immunsystem dahingehend, dass es mit einer Grippe viel besser zurecht kommt und der 


jeweilige Mensch wieder schneller gesund wird. 


Den Holunderbeerensirup könnte man natürlich auch vorbeugend nehmen, wenn gerade mal 
wieder eine Grippe oder sonst ein Virus grassiert. Viele Informationen zum 


Holunderbeerensirup und seiner Anti-Grippe-Wirkung sowie das Rezept zum Selbermachen 





von Holunderbeerensirup finden Sie hier: Holunderbeerensirup selbst gemacht: Hausmittel bei 


Erkältung und Grippe 


Heilpflanzen für Lungen und Atemwege 


Natürlich gibt es noch viel mehr Heilpflanzen für die Lungen und Atemwege. Doch haben in 
der Hausapotheke sowieso nicht alle einen Platz. Und die Wirkung wird nicht besser, wenn Sie 
20 Pflanzen statt nur fünf zusammenmischen. Also suchen Sie sich besser einige der 
wichtigsten aus und konzentrieren Sie sich auf diese. Wir haben auch die Vitalstoffe 


beschrieben, die vor Lungenerkrankugen schützen können. 


Sie werden sehen, Ihre Atemwegsbeschwerden werden nachlassen - ob diese nun akut oder 
bereits chronisch sind. Und denken Sie an die vorbeugende und stärkende Wirkung der 
Kieselsäurepflanzen, damit Sie in Zukunft nicht mehr so anfällig für Bronchitis, Schnupfen und 


Co sein werden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Viele Giftpflanzen können durchaus Respekt einflössend sein. Schliesslich sind sie oft schon in 
kleinsten Mengen tödlich. In der Homöopathie und auch teilweise in der Schulmedizin spielen 
sie jedoch wegen ihrer oftmals eindrucksvollen Heilwirkungen eine grosse Rolle. Lernen Sie bei 
uns heimische Giftpflanzen und deren erstaunliche Heilkraft kennen. Erfahren Sie, welche 
Giftpflanze bei Schmerzen, welche bei Fieber, welche für den Kreislauf, welche bei 
Hyperaktivität und welche für ein schwaches Herz genommen werden kann - natürlich in 


homöopathischer Form! 


Was ist Heilpflanze oder was ist eine Giftpflanze? 


Schon in der Antike wusste man um die oftmals tödliche Wirkung gewisser Pflanzen. 


So wurde der griechische Philosoph Sokrates mit einem Trank aus hochgiftigem Schierling 


(Conium maculatum), dem berühmten Schierlingsbecher, hingerichtet. 





Und auch Kaiser Claudius tat seinen letzten Atemzug dank einer rein pflanzlichen Vergiftung. 


Seine Frau Agrippina soll ihm den tödlichen Eisenhut (Aconitum napellus) unter das Essen 


gemischt haben. 


Inzwischen sind die Inhaltsstoffe und Wirkweisen vieler solcher Giftpflanzen so gut erforscht, 
dass man sie nicht zum Töten, sondern - in der richtigen Dosierung - zum Heilen einsetzen 


kann. 


Gerade die beiden oben genannten Pflanzen zählen somit inzwischen zu wichtigen 


homöopathischen Arzneimitteln. 


Auch viele von der Schulmedizin angepriesene Medikamente entstammen ursprünglich 


hochgiftigen Pflanzen. 


Manche Herzmedikamente werden beispielsweise aus den Inhaltsstoffen des Maiglöckchens 
(Convallaria majalis) und des Fingerhuts (Digitalis purpurea) hergestellt, was Sie in unserem 


Artikel über Herzrhythmusstörungen genauer nachlesen können. 





Auch die Krebstherapie profitiert von der Giftigkeit gewisser Heilpflanzen. 


So werden seit den 90er Jahren Chemotherapeutika der Gruppe Taxane bei Brustkrebs 
eingesetzt. Diese giftigen Taxanverbindungen finden sich in der Rinde der kalifornischen Eibe 


(Taxus brevifolia) wieder. 


Und auch aus der europäischen Eibe (Taxus baccata) konnte man Inhaltsstoffe isolieren und 


diese bei Brust-, Eierstock-, Bronchial- und Prostatakrebs einsetzen. 


Die Mistel ist ebenfalls eine Giftpflanze, wenn auch nur eine schwach giftige. Erst kürzlich 
wurde in einer Studie belegt, dass die sonst eher bei Brustkrebs bekannte Misteltherapie auch 
bei fortgeschrittenem Krebs der Bauchspeicheldrüse als wirksame Zweitlinientherapie Erfolge 


zeigen kann. 


Während jedoch die Schulmedizin die tatsächlichen Giftstoffe nutzt, finden viele der 
nachfolgend vorgestellten Giftpflanzen besonders in der Homöopathie Verwendung und 


können sodann auch vom Laien gefahrlos eingesetzt werden. 


Schliesslich verlieren Gifte durch die homöopathische Aufbereitung ihre Toxizität, nicht aber 
ihre heilende Wirkung. 


Keine Eigenexperimente mit Giftpflanzen! 


Aus frischen oder getrockneten Giftpflanzen sollten jedoch niemals im Alleingang Tees, 
Tinkturen oder sonstige Präparate hergestellt werden. Zu gering ist oftmals der Übergang 
zwischen Heil- und Giftwirkung, so dass die Gefahr gross wäre, mehr Schaden als Nutzen 


anzurichten und sich im Extremfall selbst über den Jordan zu befördern. 


Greifen Sie daher bei Giftpflanzen in jedem Fall auf eines der vielen erhältlichen 


Fertigpräparate zurück. 


Starten wir mit den Pflanzen aus der bekanntesten Giftpflanzenkategorie: Den 


Nachtschattengewächsen 


Giftige Nachtschattengewächse mit Heilwirkung 


Die Familie der Nachtschattengewächse (Solanaceae) umfasst ungefähr 2.500 Arten, von denen 
die meisten mehr oder weniger giftig sind. Ursprünglich in Mittel- und Südamerika beheimatet, 


wachsen sie inzwischen auch in unseren Breitengraden. 


Die bekanntesten Vertreter der Nachtschattengewächse finden sich im Nutzpflanzensektor, 


nämlich die Tomate und die Kartoffel. 


Auch diese beiden Gemüsesorten enthalten leicht giftige Substanzen (Solanin) - aber nur in 
den grünen Anteilen. Meiden Sie deshalb unreife Tomaten und entfernen Sie die grünen 


Stielansätze. Das Gleiche gilt für die grünen Schalen und Keimansätze der Kartoffel. 


Solanin löst sich in heissem Wasser, weshalb Sie auch das Kartoffelkochwasser lieber weg 


schütten und nicht anderweitig verwenden sollten. 


Wie gesund Tomate und Kartoffel (ohne Grünanteile) natürlich dennoch sind, haben wir hier 
beschrieben: Tomaten sind gesund und schützen unsere Haut und hier: Die Kartoffel - Basisch 


und gesund 


Nichtsdestotrotz gibt es etliche Nachtschattengewächse, die hochgiftig sind und sich nicht 


einmal mit Einschränkungen als Lebensmittel eignen. 


Eine Vergiftung durch toxische Nachtschattengewächse kann sich in einer Austrocknung der 
Schleimhäute, scharlachroter Haut, geweiteten Pupillen bis hin zu Herzrhythmusstörungen 
und Atemlähmung äussern. Sie können also in der entsprechenden Dosis - die gar nicht so 


gross sein muss - tödlich sein. 


Nachtschattengewächse für Hexen und Schamanen 


Einige Nachtschattengewächse gehören überdies zu den psychoaktiven Pflanzen. Das heisst, 


sie wirken halluzinogen, beeinflussen also den Bewusstseinszustand und die Psyche. 


Auch Schamanen und Magier wussten schon um diese berauschende Wirkung und stellten 


daraus Räucherpulver her, um sich sodann leichter in Trance zu versetzen. 


Hexen hingegen rührten sich aus psychoaktiven Pflanzen ihre sog. "Flugsalbe", die ihnen beim 


Flug auf dem Besen half bzw. sie in andere Bewusstseinszustände übergehen liess. 


In der "Flugsalbe" wurden gleich mehrere hochkarätige Giftpflanzen verarbeitet. Neben den 
Nachtschattengewächsen Tollkirsche, Bilsenkraut und Schwarzer Nachtschatten, kamen darin 
auch der Gefleckte Schierling (s. o. Stichwort Sokrates), die Nieswurz und der Eisenhut zum 


Einsatz. 


Letzterer ist so giftig, das von ihm bereits etwa ı bis 2 Gramm genügen, um das Zeitliche zu 
segnen, während die Henkersmahlzeit aus der Tollkirsche immerhin 12 Beeren umfassen kann, 


bevor es ernst wird (insbesondere für Kinder). 


Tollkirsche (Atropa Belladonna) 


Angeblich stammt der Name "Atropa" aus dem altgriechischen Mythos über die drei 


Schicksalsgöttinnen Klotho, Lachesis und Atropos: 


Klotho spinnt den Lebensfaden, Lachesis teilt das Lebenslos zu und Atropos (griechisch 
"Unbarmherzige") schneidet schliesslich den Lebensfaden wieder ab, nämlich dann, wenn sie 


entscheidet, dass das letzte Stündlein geschlagen hat. 


Tollkirsche wird diese Pflanze bei uns genannt, da die germanischen Stämme um die stark 
erregende und zu Tobsuchtsanfällen führende Wirkung der Pflanze wussten und sich durch 


einen Trank aus der Tollkirsche für den Kampf aufputschten. 
Giftig sind alle Teile der Tollkirsche, interessanterweise aber nicht für alle Lebewesen. 


Schafe und Ziegen sowie viele Singvögel können sich vergnüglich daran ergötzen, ohne auch 


nur die geringsten Vergiftungserscheinungen zu verspüren. 


Die Tollkirsche in der Schulmedizin 


Die Wirkstoffe der Tollkirsche - insbesondere das Alkaloid Atropin - sind heute bestens 


pharmakologisch untersucht. 


So erzeugt Atropin eine muskelerschlaffende und krampflösende Wirkung der Eingeweide und 


kann daher bei kolikartigen Schmerzen in Darm, Magen, Niere oder Galle helfen. 


Ausserdem werden Spasmen (Krämpfe) der Bronchien beseitigt, wodurch die Beschwerden bei 
Asthma gelindert werden können. Allerdings sollen mögliche Schäden den Nutzen überwiegen, 


so dass Atropin für diese Zwecke heute nicht mehr empfohlen wird. 


In der Augenheilkunde macht man sich das Atropin nach wie vor zunutze. Wird Atropin zu 
diagnostischen Zwecken ins Auge geträufelt, erweitert sich die Pupille und der 


Augenhintergrund kann leichter beleuchtet werden. 


Durch innerlich angewendetes Atropin erhöht sich der Herzschlag. In der Notfallmedizin wird 
Atropin daher kurzfristig verabreicht, wenn Menschen an Bradykardie leiden (zu langsamem 


Herzschlag). 


Für den Laien hingegen sehr viel interessanter sind homöopathische Zubereitungen, die im 


Falle der Tollkirsche in der Hausapotheke einen wichtigen Platz einnehmen können. 


Die Tollkirsche in der Homöopathie: Belladonna gegen Schmerzen 


Homöopathische Zubereitungen aus der Tollkirsche tragen die Bezeichnung Belladonna. 


Belladonna kann im Akutfall immer dann zum Einsatz kommen, wenn plötzlich Schmerzen 


(auch krampfartig), Entzündungen und/oder Fieber auftreten. 





Daher wird das Mittel oft bei hochfieberhaften Zuständen, bei Migräne-Attacken und akuten 


Koliken empfohlen. 


Kinder profitieren von der homöopathischen Tollkirsche beispielsweise bei 
Mittelohrentzündungen oder auch bei Beschwerden während des Zahnens (Schmerzen beim 


Zahnen lindern). 


Stechapfel (Datura Stramonium) 


In ganz Europa findet sich der Stechapfel häufig auf Schutthalden, an Wegrändern oder in 


Gärten und auf Feldern wieder. 


Der Stechapfel ist ähnlich giftig wie die Tollkirsche. In Überdosen - die schnell erreicht sind - 


kann er zu Krämpfen und Krampfanfällen bis hin zum Tode führen. 


Der Stechapfel in der Schulmedizin 


Der hauptsächliche Wirkstoff des Stechapfels ist das "Scopolamin", das schulmedizinisch in 
Präparaten gegen Seekrankheit und Reiseübelkeit eingesetzt wird. Es handelt sich heute jedoch 
nur noch um Pflaster, die mit dem Wirkstoff versehen sind und vor der Reise auf die Haut 


hinter dem Ohr geklebt werden. 


In einer amerikanischen Studie konnten Mediziner ausserdem einen antidepressiven Effekt des 


Scopalamins nachweisen - jedoch nur, wenn es richtig dosiert wird, was nicht ganz einfach ist. 


Denn abgesehen davon, dass die meisten Patienten schon bei niedrigen Dosen über 
Nebenwirkungen wie Mundtrockenheit und leichte Sehstörungen klagten, führt eine 


unkontrollierte Einnahme des Stechapfels geradewegs ins Gegenteil. 


Der/Die Betroffene verfällt in Zustände der Verwirrung, wütet, schlägt um sich, zerstört 


Gegenstände, hält obszöne Reden und bricht in Streitlust aus. 


Gerade diese Wirkung aber macht den Stechapfel zum idealen Mittel für hyperaktive Kinder - 


natürlich nur in homöopathischer Aufbereitung! 


Der Stechapfel in der Homöopathie: Stramonium für hyperaktive 
Kinder 


Homöopathisch aufbereitet kann der Stechapfel unter der Bezeichnung Stramonium sinnvoll 


und ohne Nebenwirkungen genutzt werden. 


Stramonium passt zu Menschen, insbesondere zu Kindern, die urplötzlich mit Wutausbrüchen 
agieren, in blinder Wut Dinge zerstören, beissen oder gar spucken und um sich treten. 
Gleichzeitig haben Stramonium-Menschen Angst vor der Dunkelheit und können nur dann 


schlafen, wenn Licht im Zimmer brennt. 


Daher wird Stramonium häufig hyperaktiven Kindern gegeben. Auch bei manischen 
Zuständen, Halluzinationen, Delirien oder Krampfanfällen wird der Stechapfel homöopathisch 


verabreicht, besonders dann, wenn diese Zustände mit Angstattacken verbunden sind. 


Bilsenkraut (Hyoscyamus niger) - Glättet Narben 


Schweinsbohne nannte ein griechischer Arzt diese Pflanze, weil sie anscheinend keinerlei 
Giftwirkung auf Schweine besitzt, für ein Kind jedoch schon 10 bis 12 Samen genügen, um den 
Tod herbeizuführen. 


Die Vergiftungserscheinungen ähneln denen der Tollkirsche und des Stechapfels. 


Trotz seiner Giftigkeit setzte man früher dem Bier oftmals ein wenig Bilsenkraut zu, um die 
berauschende Wirkung zu verstärken. Da Bilsenkraut zudem die Schleimhäute austrocknet, 


freute sich der Schankwirt über das gute Geschäft. 


Dies zeigt bereits, dass sich die Wirkung des Bilsenkrautes nicht sonderlich von jener der 
Tollkirsche oder des Stechapfels unterscheidet. Und auch das Bilsenkraut soll laut 
Volksheilkunde schmerzstillend und beruhigend wirken (z. B. bei Neuralgien oder spastischem 


Husten) und bei Magen-Darmproblemen entkrampfen. 


Heute findet sich das Bilsenkraut bzw. ein Öl daraus noch in Narbencremes, da es Narben 


glätten kann. 
Innerliche Anwendungen sind nur noch in homöopathischer Dosierung ratsam. 


Das Bilsenkraut in der Homöopathie: Hyoscyamus gegen trockenen 


Reizhusten 


In der Homöopathie heisst das Bilsenkraut Hyoscyamus. Es ist heute in manchen Husten-und 


Bronchialsäften oder auch in Medikamenten für nervöse Herzbeschwerden enthalten. 


Zu Hoch-Zeiten der Homöopathie Anfang des letzten Jahrhunderts war Hyoscyamus ein 


grosses Mittel der "Irrenhäuser". 


Hier fand das Bilsenkraut vor allem Verwendung bei manischen Patienten, die sich schamlos 


benahmen und - oft begleitet von Zuckungen und Tics - exhibistionistisch veranlagt waren. 


Und auch heute noch ist in der Homöopathie das Bilsenkraut DAS Mittel für Menschen, die - z. 
B. aufgrund von Eifersuchtsattacken - fluchen oder schamloses Zeug reden, die krankhaft 


misstrauisch sind und ihre Finger ständig in Bewegung haben. 


Doch ist Hyoscyamus ebenfalls ein bewährtes Mittel bei nächtlichem trockenem Husten 


(Kitzelhusten) und kann den Hustenanfällen ein Ende bereiten. 


Neben den Nachtschattengewächsen finden sich noch weitere hochgiftige Pflanzen mit 
teilweise erstaunlichen Wirkungen. So ist die Herbstzeitlose beispielsweise eine schon seit 
langer Zeit schulmedizinisch genutzte Heilpflanze gegen die Gicht. 


Herbstzeitlose (Colchicum autumnale) - Das Mittel gegen 
Gicht 


Von den alten Griechen nach dem Land Colchis benannt, war die Herbstzeitlose schon früh 


unter Giftmischern bekannt. 


Im Gegensatz zum frühlingshaften Krokus, dem sie optisch sehr ähnelt, hat die Herbstzeitlose 


die Eigenart, im Herbst zu blühen. 


Der gefährlichste Wirkstoff dieser Pflanze ist das Colchizin. Im Vordergrund der 


Vergiftungserscheinungen stehen in erster Linie Erbrechen und schwere, blutige Durchfälle. 


Im weiteren Verlauf kann es dann zu Atemnot und Herzversagen oder - sollte man die 


Herbstzeitlosenmahlzeit überleben - zu dauerhaft schwerer Nierenschädigung kommen. 


Achten Sie auf Ihre Kinder beim Wandern im Gebirge, wenn Sie diese hübsche Pflanze zu 
Gesicht bekommen, denn schon 1,5 g der Samen können eine tödliche Wirkung auf den 


kindlichen Organismus haben. 


Die meisten Vergiftungen mit Colchizin entstehen aber ganz woanders... 


Die Herbstzeitlose in der Schulmedizin 


Da die Schulmedizin Medikamente mit der Herbstzeitlose bei der Gicht einsetzt, kann es hier 


durch eine therapeutische Überdosierung zu Vergiftungen kommen. 


Colchizin ist nämlich eines der ältesten Mittel gegen Gicht und Rheuma und findet auch heute 





noch Einsatz auf diesem Gebiet. 


So rät die Deutsche Gesellschaft für Rheumatologie (DGRh e. V.) neben Kortison und 


Diclofenac zu Colchizin in der Rheumatherapie. 


Einer Schweizer Studie zufolge soll Colchizin auch bei einer Herzbeutelentzündung 
(Perikarditis) beste Dienste leisten. Und auf der Suche nach neuen Chemotherapeutika gibt es 


sogar seit einiger Zeit Untersuchungen mit Colchizin als potenziellem Krebsmittel. 


Die Herbstzeitlose in der Homöopathie: Colchicum gegen Übelkeit 


in der Schwangerschaft 


Das homöopathisch aufbereitete Colchicum wird genau wie die schulmedizinischen 
Herbstzeitlosenmedikamente bei gichtigen und rheumatischen Beschwerden eingesetzt - 


natürlich ohne die Gefahr einer Vergiftung. 


In der Homöopathie hat sich Colchicum jedoch auch als passend für Menschen erwiesen, die 
an einer starken Geruchsempfindlichkeit gegen Küchen- und Essensgerüche leiden und denen 


schon allein beim Gedanken an bestimmte Gerichte übel wird. 


Infolgedessen ist Colchicum ein Mittel, das bei Übelkeit und Schwangerschaftserbrechen 


empfohlen wird. 


Wenn Übelkeit und Erbrechen eher auf verdorbenes oder schlecht verträgliches Essen 
zurückzuführen sind, dann kann in der Homöopathie hingegen Veratrum album, die Weisse 


Nieswurz zur Anwendung kommen. 


Weisse Nieswurz (Veratrum album) 


Die Weisse Nieswurz (auch Weisser Germer genannt) gehört wohl mit zu den giftigsten 


Pflanzen in Europa. Gefährlich kann das für Enzian- oder Baldriansammler werden, denn die 


Wurzeln dieser drei Pflanzen ähneln sich sehr. 


Beim Verzehr der Nieswurz setzt zuerst Niesen ein, weshalb diese Pflanze in früheren Zeiten 


Bestandteil des Niespulvers war. 


Schon bald kommt es jedoch zu Taubheitsgefühlen auf der Zunge und im Rachen, man 
erbricht, bekommt Durchfälle und Muskelzuckungen sowie ein Kältegefühl am ganzen Körper. 
Letztendlich fällt der Blutdruck ab. 


Da bereits ein bis zwei Gramm der Germer-Wurzel tödliche Auswirkungen haben können, 


lohnt es sich, Enzian oder Baldrian mit Bedacht zu sammeln. 


Die Weisse Nieswurz in der Schulmedizin 


Die Weisse Nieswurz hat einen starken Einfluss auf den Blutdruck. Daher gab es in der 
Schulmedizin Versuche, ein Blutdruckmittel daraus herzustellen. Leider waren die 


Nebenwirkungen zu gross, um es auf den Markt zu bringen. 


In der Volksmedizin aber fand die Nieswurz wenigstens äusserlich Anwendung: Ein Sud der 


Wurzeln wurde zur Stärkung der Haare und gegen Schuppen benutzt. 


Homöopathisch jedoch ist die Nieswurz auch innerlich äusserst nützlich. Einerseits - wie oben 
erwähnt - bei Übelkeit und Erbrechen. Andererseits jedoch auch bei Kreislaufbeschwerden 
aller Art. 


Die Weisse Nieswurz in der Homöopathie: Veratrum Album für den 
Kreislauf 


Gerade ihre Wirkung auf den Blutdruck und damit auf das Herz-Kreislauf-System macht die 


Weisse Nieswurz in der Homöopathie zu DEM Kollapsmittel schlechthin. 


Veratrum Album ist daher bei Kreislaufschwäche mit kalter, blasser Haut, blauen Lippen und 
kaltem Schweiss das Mittel der Wahl. Wer also gerne ohnmächtig wird oder niedrigen 


Blutdruck hat, tut gut daran, Veratrum Album in der Hausapotheke zu haben. 


Ein weiteres homöopathisches Herz-Kreislauf-Mittel ist das Maiglöckchen - eine der 


bekanntesten Giftpflanzen unserer Breiten 


Maiglöckchen (Convallaria majalis) 


Alle Bärlauchsammler wissen: Das dem Bärlauch so ähnelnde Maiglöckchen ist giftig! Zwar 
kann man Bärlauch allein an seinem knoblauchartigen Geruch erkennen bzw. das 


Maiglöckchen am fehlenden Bärlauchgeruch, doch isst man oft nicht jedes Blatt einzeln. 


Nicht selten bereitet man ein Bärlauchpesto zu und vermischt darin alle gesammelten Blätter. 
Hat man versehentlich auch ein paar Maiglöckchenblätter gepflückt, dann kann kein Mensch 


die giftige Beimischung heraus schmecken. 


Zwar scheint das Maiglöckchen weitaus weniger giftig zu sein, als früher angenommen wurde. 
Dennoch können sich Kopfschmerzen, Übelkeit, Erbrechen, ein enormer Urindrang und vor 


allem heftige Herzrhythmusstörungen einstellen, wenn man davon isst. 


Für die starke Wirkung des Maiglöckchens auf das Herz sind mindestens zwanzig Inhaltsstoffe 


bekannt, darunter das Convallatoxin und das Convallamarin. 


Das Maiglöckchen in der Homöopathie: Convallaria fürs 


schwache Herz 


Das Maiglöckchen wird in der Homöopathie deshalb auch für das Herz eingesetzt - nämlich bei 
Herzrhythmusstörungen sowie bei Herzschwäche und damit verbundenen 


Wasseransammlungen im Körper. 
Auch bei nervösen Herzbeschwerden hat sich Convallaria bewährt. 


Als letzten Kandidaten möchten wir Ihnen den König der europäischen Giftpflanzen vorstellen: 


Den Blauen Eisenhut 


Blauer Eisenhut (Aconitum napellus) 


Die giftigste Pflanze Europas dürfte der Blaue Eisenhut sein. Sie kennen ihn schon als 


Agrippinas Handlanger beim Mord an deren Gemahl Kaiser Claudius. 


Aconitin heisst der toxische Stoff im Eisenhut. Davon genügen 3 bis 6 mg, um tödlich zu 


wirken. 


Der giftigste Teil des Eisenhuts ist seine Wurzel. Man erzählt sich, dass es schon zu 
Vergiftungserscheinungen gekommen sei, nachdem ein Kind die Wurzel längere Zeit nur in der 


Hand gehalten haben soll. 


Vergiftet man sich mit dieser Pflanze, kommt es ziemlich schnell zu Taubheitsgefühlen und 
eisiger Kälte am ganzen Körper. Erbrechen, Durchfall und Krämpfe gesellen sich hinzu. Je nach 
Dosis kann es im weiteren Verlauf zu Bewusstlosigkeit und im schlimmsten Fall zur 


Atemlähmung kommen. 


Sorgsam eingesetzt kann der Eisenhut aber auch Schmerzen stillen, nämlich solche des 


Nervensystems. Daher wurde er früher äusserlich als Salbe bei Trigeminusneuralgie 


(Schmerzen der Gesichtsnerven) eingesetzt. 


In der Homöopathie ist der Eisenhut die Vorhut der Tollkirsche. Erst wenn Aconitum nicht 


(mehr) wirkt, kommt Belladonna zum Zuge... 


Der Eisenhut in der Homöopathie: Aconitum gegen Fieber 


und akute Entzündungen 


In der Homöopathie wird Aconitum zu Beginn hochakuter, entzündlicher Zustände und 
fiebriger Erkältungskrankheiten eingesetzt - ja eigentlich bei allen plötzlich und mit grosser 


Heftigkeit einsetzenden Beschwerden. 


Schnell steigendes Fieber und unerträgliche Schmerzen sind genauso ein Zeichen für Aconitum 


wie Panik- und Angstattacken oder eine grosse körperliche und geistige Unruhe. 


Homöopathische Giftpflanzen - Wie dosieren? 


Giftpflanzen können dem Menschen in homöopathischer Aufbereitung somit äusserst hilfreich 


sein und sind in dieser Form wichtige Bestandteile einer jeden Hausapotheke. 


Um die richtige Potenz und die richtige Dosis des gewählten homöopathischen Mittels in 
Erfahrung zu bringen, raten wir Ihnen, einen erfahrenen Homöopathen aufzusuchen oder sich 


ein Buch über Homöopathie zuzulegen. 
Normalerweise gelten jedoch die folgenden Regeln: 


Erwachsene nehmen pro Gabe bis zur D3/C3 etwa 15 - 20 Globuli (Kinder 10 Globuli), bis zur 
Dı5/Cı15 etwa 5 Globuli (Kinder ebenfalls) und darüber 3 Globuli (genauso Kinder). 


Die Anzahl der Gaben pro Tag hängt vom Beschwerdebild, vom Mittel und der Potenz ab. 


Ist die Krankheit NICHT akut, dann nimmt man bis zur Potenc D6/C6 meist 3 x täglich eine 
Gabe und bis zur Potenz D15/C15 meist 2 x täglich eine Gabe. 


Im akuten Krankheitsfall nimmt man das jeweilige Mittel deutlich öfter, z. B. alle ı - 2 Stunden, 


aber nicht häufiger als 12 bis 24mal in den ersten 24 Stunden. 


Alles Gute wünscht Ihnen Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


Quellen 


e Pharmazeutische Zeitung 30/2003: Kaiser Claudius letzter Seufzer 


Studie: Lebensqualität von Patienten mit fortgeschrittenem Pankreaskarzinom unter 


Misteltherapie 
https://www.springermedizin.de/kohle-kali-kinderklinik/8050270 
Greek-Gods: Moiren, Spinner des Lebensfadens im antiken Griechenland 
Ärztezeitung: Scopalamin hilft offenbar schwer Depressiven 


Deutsche Gesellschaft für Rheumatologie: Grundsätzliche Bemerkungen zur 


Therapiestrategie des akuten Gichtanfalls 
Deutsches Ärzteblatt: Colchicin lindert akute Perikarditis 


The New England Journal of Medicine: A Randomized Trial of Colchicine for Acute 


Pericarditis (Eine randomisierte Studie mit Colchicin für die akute Perikarditis) 


Plos One: Novel analogue of Colchicine induces selective pro-death autophagie and 
necrosis in human cancer cells ((Colchizin veranlasst selective Selbstzerstörung und 


Zelluntergang in menschlichen Krebszellen) 
http://link.springer.com/article/10.1007%2FBF01467160/lookinside/oo1.png 
Klinische Wochenschrift: Neue Medikamente zur Behandlung der Hypertonie 
Gifte der Natur, Dr. Wesselin Denkow, Bechtermünz-Verlag 


Allgemeine und spezielle Pharmakologie und Toxikologie, Wissenschaftsverlag 
Mannheim/Wien/Zürich 


Das grosse Buch der Heilpflanzen, M. Pahlow, Bechtermünz-Verlag 


Homöopathische Mittel und ihre Wirkungen, William Boericke, Wissenschaftlicher 


Autorenverlag Leer 

Gesichtete homöopathische Arzneimittellehre, Julius Mezger, Haug-Verlag 
Der Kosmos Heilpflanzenführer, Schönfelder, Kosmos-Verlag 2010 
Heilpflanzen, Dieter Podlech, GU-Verlag 


Information der SCHOLZ Datenbank auf Basis der vom Bundesamt für Arzneimittel und 


Medizinprodukte zugelassenen Daten 


Sommer S, Homöopathie, GU-Verlag, 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Heilpflanzen sollen vom freien Markt 
verschwinden 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Es eilt: Mit Hilfe der Europäischen Richtlinie zur Verwendung Traditioneller und Pflanzlicher 
Medizinischer Produkte (THMPD) soll der Verkauf von Heilpflanzen in der EU stark 
eingeschränkt werden. Ab ı. April 2011 soll der Verkauf von Heilpflanzen und ihren Produkten 


in der EU nur noch unter bestimmten Voraussetzungen möglich sein. 


Schützen Sie Ihre Rechte 


Wenn Sie der Meinung sind, dass jeder frei entscheiden können soll, ob und welche 
Heilpflanzen er zu sich nimmt und ob er sich im Krankheitsfall einer Heilpflanzentherapie 
unterziehen möchte oder nicht, dann unterstützen Sie die Petition für einen freien Handel mit 
Heilpflanzen. Die Möglichkeit dazu besteht nur noch bis zum 11. November 2010. 


Heilpflanzen sollen - wie Arzneimittel - nur noch nach 


kostspieligen Zulassungsverfahren verkauft werden dürfen 


Ab ı. April 2011 soll der Verkauf von Heilpflanzen und ihren Produkten in der EU nur noch 
unter bestimmten Voraussetzungen möglich sein. Die Europäische Richtlinie zur Verwendung 
Traditioneller und Pflanzlicher Medizinischer Produkte (THMPD - für engl. Traditional Herbal 
Medical Product Directive) will das Zulassungsverfahren für traditionelle 


Kräuterzubereitungen, die medizinisch eingesetzt werden, vereinheitlichen. 


Konkret bedeutet dies, dass Heilpflanzen (Gewürze fallen nach wie vor in die Rubrik 
Lebensmittel) und ihre Produkte in der EU nur noch dann verkauft werden dürfen, wenn sie 


eine der drei folgenden Bedingungen erfüllen: 


1. Sie durchliefen ein bestimmtes Zulassungsverfahren (das sechsstellige Summen 
verschlingen kann), verfügen über eine entsprechende Lizenz, was den 
Zulassungsbedingungen von Arzneimitteln entspricht und werden nach derselben 


kostspieligen Herstellungspraxis produziert wie auch pharmazeutische Produkte. 


2. Sie gelten als traditionelle Heilmittel, weil sie seit mindestens 30 Jahren als solche 
angewandt werden (davon ı5 Jahre in der EU) und sich dabei als sicher und effektiv 


erwiesen haben. 


3. Ihnen wird keine Heilwirkung zugeschrieben und sie werden daher auch nicht als 


Heilmittel eingesetzt. 


Welche Folgen wird diese Richtlinie für uns alle haben 


können? 


Neue Heilpflanzenkombinationen werden illegal 


Punkt 2 bezieht sich auf die Verwendung einer einzelnen Pflanze oder einer bestimmten 
Kombination. Neue Kombinationen z. B. unter Einbeziehung anderer bewährter Heilpflanzen 
etwa zur Erweiterung des Wirkspektrums oder zur Ausnutzung synergistischer Eigenschaften 


werden damit unmöglich gemacht. 


Traditionelle Heilpflanzen aus Nicht-EU-Ländern werden illegal 


Die Richtlinie betrifft insbesondere solche Heilpflanzen und ihre Produkte, die in der EU als 
neu und innovativ gelten. Auch wenn sie in ihren Ursprungsländern seit Tausenden von Jahren 
erfolgreich eingesetzt werden, nützt ihnen das in der EU nicht viel. Dort müssten sie seit 
mindestens 15 Jahren als sicher und effektiv bekannt sein. Sind sie das nicht, müssen sie 
aufwändige und teure Zulassungsverfahren durchlaufen, die sich kleine Firmen nicht leisten 


können. Die großen Pharmakonzerne jedoch können das wohl. Sie sind es dann auch, die 


folglich - für uns alle - entscheiden, ob sie uns Heilpflanzen angedeihen lassen möchten (und 


wenn ja, welche) oder ob sie chemisch-synthetische Produkte für viel besser erachten. 


In den Genuss dieser Heilpflanzen kommen wir dann aber nur, wenn wir die geforderten Preise 
bezahlen - und die können von den Pharmamultis (mangels Konkurrenz) beliebig festgelegt 
werden. Doch auch wenn sich manch mittelständisches Unternehmen die hohen 
Zulassungskosten leisten könnte, werden diese selbstverständlich auf den Endpreis umgelegt 


und gehen folglich in jedem Fall zu Lasten des Bürgers. 


TCM und Ayurveda in Gefahr 


Es geht also unter anderem um Heilpflanzen und deren Produkte, die aus China, Indien, Japan 
oder sonst einem Land stammen, das nicht zur EU gehört. Die Anwendung von traditioneller 


Medizin aus fernen Ländern wird somit für EU-Bürger zu einem unerfüllbaren Traum. 


Den Naturheilverfahren wie der TCM (Traditionelle Chinesische Medizin), der Ayurvedischen 
Medizin, Naturheilprodukten aus dem Amazonasgebiet und vielen anderen wird auf diese 
Weise jede legale Basis genommen - und das, obwohl sie in ihren Heimatländern teilweise eine 


längere Tradition pflegen als bei uns die Schulmedizin. 


Therapeuten dürfen dann auch nicht mehr pflanzliche Arzneimittel oder Tees aus Heilpflanzen 
verordnen, wenn diese nicht einen der oben genannten Punkte erfüllen (wobei Punkt drei in 


diesem Fall verständlicherweise automatisch wegfällt). 


Künftige Lizenzen in der Hand der Pharma-Vertreter 


Lizenzen bzw. Genehmigungen werden vom HMPC-Ausschuss (Committee on Herbal 
Medicinal Products = Ausschuss für pflanzliche Arzneimittel) der Europäischen 


Arzneimittelagentur kontrolliert. 


Dieser Ausschuss ist überproportional stark mit „konventionellen“ Pharmakologen und kaum 
mit Vertretern der Naturheilkunde besetzt. Das bedeutet, sollte die Zulassung für ein 
wirksames pflanzliches Heilmittel beantragt werden, so kann sie verwehrt werden, wenn der 
Ausschuss der Meinung ist, der Absatz anderer pharmazeutischer Produkte könne darunter 


leiden. 


Aus demselben Grund werden vermutlich nur solche pflanzlichen Arzneimittel zugelassen 
werden, die einerseits nicht zufällig auch hohe Vitalstoffgehalte aufweisen (was unter 
Umständen den Patienten tatsächlich nützen könnte) und die andererseits nur für geringe 
Beschwerden Anwendung finden - um allopathischen Medikamenten den Rücken frei zu 


halten. 


Wahres Ziel der neuen Richtlinie 


In Wirklichkeit wird mit der geplanten Neuerung die Machtposition der Pharmaindustrie 
weiter ausgebaut - ob absichtlich oder ganz nebenbei, während die freien Wahlmöglichkeiten 
(und ziemlich sicher auch die Heilmöglichkeiten) der Bürger eingeschränkt werden sollen. Das 
alles wieder einmal unter dem bekannten Vorwand, den Verbraucher vor den „fürchterlichen“ 
Giften aus der Natur schützen und bewahren zu wollen - auf dass auch der Letzte erkennen 
möge, wie „unendlich sicher und heilsam“ die Pillen und Therapien unserer Pharmagiganten 


sind. 


Unterstützen Sie die Petition, um auch in Zukunft 


Heilpflanzen frei wählen zu können! 


e Hier geht es zur Petition zur Freiheit für Heilkräuter 


Quellen 


oe u.a. Alliance for Natural Health 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Heisshunger und Hungerattacken einfach stoppen 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 03 April 2021 


Heisshunger scheint oft kaum mehr kontrollierbar zu sein. Er betrifft meist leider Ungesundes 
wie Süsses oder Fettiges. Werden zu viele Kohlenhydrate in Form von Weissmehl und Zucker 
meist in Verbindung mit minderwertigen Fetten aufgenommen, kann das ungünstige Folgen für 
die Gesundheit haben - von Diabetes über Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zu Krebs ist 
alles möglich. Je mehr wir dem Hungergefühl nachgeben, desto öfter taucht es auf. Ein 


Teufelskreis! Stoppen Sie den Heisshunger mit den folgenden Tipps. 


Unkontrollierbarer Heisshunger - Was steckt dahinter? 


Kennen auch Sie diese unbändige Lust, diesen Heisshunger auf etwas Ungesundes? Ein 
Hungergefühl auf fettiges und süsses Fast Food? 


Der Heisshunger auf Ungesundes scheint unser Gehirn auszuschalten. Erst dann, wenn uns das 
Völlegefühl plagt oder wieder ein Kilogramm mehr auf der Waage winkt, plagt uns das 


schlechte Gewissen - natürlich nur bis zur nächsten Heisshungerattacke. 


Was könnte der Grund für diesen unkontrollierbaren Heisshunger sein? Und was kann man 


dagegen tun? 


Heisshungerattacken können auf bestimmte Mangelerscheinungen hindeuten: 


Heisshunger aufgrund von Magnesiummangel? 


Hat man beispielsweise ein heftiges Verlangen nach Schokolade, kann dies auf einen Mangel an 
Magnesium hindeuten. Denn die Schokolade bzw. der dort enthaltene Kakao ist 


bekanntermassen äusserst reich an Magnesium. 


Daher kann es vor allem bei einer sonst magnesiumarmen Ernährung sein, dass unser Körper 


gar nicht die Schokolade an sich möchte, sondern nur das Magnesium im Kakao braucht. 


Viele Frauen kennen die lästigen Unterleibskrämpfe während der Menstruation. Magnesium 
kann hierbei sehr gut helfen, denn es löst Verkrampfungen der Muskulatur und hilft dabei zu 


entspannen. 


Dies könnte auch der Grund dafür sein, warum viele Frauen gerade während ihrer Periode 


Heisshunger auf Schokolade - beziehungsweise auf das Magnesium darin - haben. 


Heisshunger wegen schlechter Stimmung? 


Wer unter emotionalem Stress leidet, greift öfter als in Glückssituationen zu 


gesundheitsschädlichem Junk Food. 


Man tröstet sich mit Süssem, Salzigem und Fettigem. Ob es gesund ist, interessiert in dieser 


Stimmungslage kaum jemanden. 


Nun hat sich jedoch in Studien gezeigt, dass bestimmte Fettsäuren offenbar in der Lage sind, 
das Gehirn zu beeinflussen und dort die Ausschüttung von bestimmten Hormonen zu 


veranlassen - und zwar von Hormonen, die die Stimmung heben. 


Dies weist ebenfalls darauf hin, dass der Heisshunger den Körper gezielt mit jenen Stoffen 


versorgen will, die der Organismus gerade dringend benötigt. 


Oben war es das Magnesium, jetzt sind es bestimmte Fettsäuren. Und da bei Heisshunger 
IMMER auch Fett gegessen wird - ob über Schokolade, Eiscreme, Chips, Pudding oder 


Buttercremetorte - scheint der Zusammenhang plausibel zu sein. 


Die Fette müssen dazu nicht erst ins Gehirn gelangen. Sie beeinflussen das Gehirn vom 


Verdauungssystem aus. 


Bei gesundem Darm kommt selten Heisshunger auf 


Die enge Verbindung zwischen Gehirn und Verdauungssystem konnte bereits in der 
Vergangenheit ziemlich sicher durch verschiedene Studien bestätigt werden. Diese deuteten 
unter anderem darauf hin, dass eine gesunde Verdauung und eine ausgeglichene Darmflora 


direkt mit der mentalen Gesundheit und einer stabilen Psyche einhergehen. 


Gleichzeitig konnte nachgewiesen werden, dass ein schlechter Zustand des Magen-Darm- 
Bereichs mitverantwortlich für die Entstehung von Depressionen und sogar von bipolaren 


Störungen sein kann. (Lesen Sie dazu auch unseren Artikel über Fette und Depressionen) 


Verbessert man also die Darmgesundheit über den Aufbau einer gesunden Darmflora, kann 
sich schon allein dadurch die Stimmung heben. Infolgedessen werden stimmungsabhängige 


Heisshungerattacken seltener. 
Wie eine gesunde Darmflora aufgebaut wird, lesen Sie hier: Darmflora aufbauen 


Wie nun Fette vom Magen-Darm-Trakt aus die Stimmung beeinflussen und damit 
Heisshungerattacken seltener machen können, zeigt die folgende Studie, die im Fachblatt 


Journal of Clinical Investigation veröffentlicht wurde. 


Fette sorgen für stabile Psyche und mindern so 


Heisshunger 


Für diese Studie untersuchten die Wissenschaftler - Lukas Van Oudenhove und seine Kollegen 


- 12 gesunde und normalgewichtige Freiwillige. 


Die Probanden bekamen eine von zwei möglichen Infusionen direkt in den Magen, damit der 
Geschmack der Testlösungen den Teilnehmern nicht verraten konnte, welche Lösung sie 


erhielten. 


Es handelte sich entweder um eine Lösung aus gesättigten Fettsäuren oder um ein Placebo in 


Form einer Salzlösung. 


Anschliessend wurde überprüft, inwiefern die Fett- bzw. Salzlösung die Stimmung der 


Teilnehmer beeinflussen konnte. 


Man spielte den Probanden traurige klassische Musik vor und zeigte ihnen extrem traurige 
Bilder. Beides hatte in früheren Tests bei den Testpersonen starke Gefühle von Traurigkeit 


ausgelöst. 


Jene Probanden nun, die die Fettlösung erhalten hatten, liessen sich von Musik und Fotos 


deutlich weniger betrüben als die Personen, die die Salzlösung bekommen hatten. 


Magnetresonanztomographie-Scans, die während der Studie gemacht wurden, konnten diese 
Ergebnisse bestätigen. Die Teilnehmer, die die Fettlösung erhalten hatten, zeigten eine 
geringere Hirnaktivität in den Bereichen, die für das Gefühl von Traurigkeit relevant sind, als 


die Salzlösungs-Gruppe. 


Wie lässt sich Heisshunger auf natürliche Weise stoppen? 


Unser Körper macht uns also mit Heisshungerattacken auf einen Mangel aufmerksam. 


Das bedeutet für uns, wir müssen diesen Mangel ausgleichen. Doch heisst es noch lange nicht, 
dass man einen Magnesiummangel mit Schokolade oder den Bedarf nach hochwertigen 


Fettsäuren mit Torte, Eiscreme, Chips, frittierten Pommes oder einem Burger ausgleichen soll. 


Denn diese Lebensmittel können Stoffe enthalten, die nicht gerade gesund sind, wie z. B. 
Geschmacksverstärker, Transfettsäuren, Süssstoffe oder eine grosse Menge Zucker, die allesamt 


unserer Gesundheit schaden. 


Also heisst es den Magnesiumbedarf und den Fettsäurebedarf auf gesunde Weise decken. 


Magnesiummangel beheben 


Sie finden hier Informationen zu den erhältlichen Magnesiumpräparaten und wie Sie das für Sie 


geeignete Produkt finden: Die besten Magnesiumpräparate 


Achten Sie ferner auf eine magnesiumreiche Ernährung. Wie Sie magnesiumreich essen, haben 


wir hier erklärt: Magnesiumbedarf mit der Ernährung decken 


Gesunde Fette essen 


Wenn nun Fettsäuren Heisshunger mildern können, dann gilt es nach Lebensmitteln Ausschau 
zu halten, die gesunde Fettsäuren liefern, wie z. B. unbehandeltes Bio-Kokosöl, das neben 


Rohmilchbutter und Ghee als die beste Quelle gesunder gesättigter Fettsäuren gilt. 


Biologisches Kokosöl ist überdies für die Art seiner gesättigen Fettsäuren bekannt. Es liefert 





nämlich besonders viele mittelkettigen Fettsäuren, die sehr leicht verdaulich sind, direkt zur 
Energieproduktion verwendet werden (ähnlich wie Kohlenhydrate) und daher weniger gut ins 


Fettgewebe eingelagert werden. 


Auch gegen Pilzinfektionen ist das Kokosöl hilfreich, und sogar im Zusammenhang mit einer 


erfolgreichen Alzheimer-Therapie hat das Kokosöl von sich reden gemacht. 


Mehr über die positiven Eigenschaften von Kokosöl können Sie zum Beispiel hier lesen: 


Kokosöl für das Gehirn 


Omega-3-Fettsäuren gegen Heisshunger 


Weitere gesunde Fettsäuren, die die Stimmungslage heben sowie Depressionen lindern und 





damit Heisshungerattacken mindern, sind die Omega-3-Fettsäuren, die sich z. B. in fettem 


Fisch, in Hanföl, in Leinöl oder auch in Chiasamen finden. 


In Form von Krillöl sind Omega-3-Fettsäuren ein ideales Nahrungsergänzungsmittel für Frauen, 
die unter PMS und den damit verbundenen Stimmungsschwankungen und 


Heisshungerattacken leiden. 
Lesen Sie hier die Details über Krill-Öl: Krill-Öl - Das perfekte Rezept der Natur 


Abgesehen davon gibt es drei weitere Stoffe, die den Heisshunger stoppen können. Sie stoppen 


insbesondere den Heisshunger auf isolierte Kohlenhydrate wie Zucker und Weissmehl. 


Heisshunger auf Kohlenhydrate stoppen 


Während komplexe Kohlenhydrate, also vollwertige Kohlenhydrate mit einem natürlichen 
Ballaststoffgehalt förderlich für die Gesundheit sind, können isolierte Kohlenhydrate wie 


Weissmehl und Zucker das gesunde Gleichgewicht des Körpers stören. 


Aus komplexen Kohlenhydraten gelangt Glucose nur langsam ins Blut. Aus isolierten 
Kohlenhydraten hingegen sehr schnell. Der Blutzuckerspiegel steigt bei ersteren daher 


moderat und sinkt Stunden nach der Mahlzeit langsam wieder. 


Nach dem Verzehr isolierter Kohlenhydrate kommt es stattdessen zu starken 
Blutzuckerschwankungen: Der Blutzuckerspiegel steigt rasant an, fällt aber genauso schnell 
wieder ab. Diese Schwankungen stressen den Organismus nicht nur, sondern erhöhen auch 


das Risiko für Diabetes und viele andere Krankheiten ganz signifikant. 


Sobald der Blutzuckerspiegel abfällt, vermeldet der Körper wieder Appetit auf Kohlenhydrate - 
und zwar sehr oft in Form von regelrechten Heisshungerattacken. Auch hier beginnt jetzt ein 
Teufelskreis aus Zuckerverzehr, Blutzuckerschwankung, Heisshunger, Zuckerverzehr, 


Blutzuckerschwankung, Heisshunger usw. 


Glutamin könnte ein Ausweg aus diesem Teufelskreis sein. Das menschliche Gehirn benötigt u. 


a. Glucose sowie die Aminosäure Glutamin, um funktionieren zu können. Ist nicht genügend 


Glutamin vorhanden, stellt sich Heisshunger auf Süsses ein. 


Ist es soweit, dann gilt: Nicht zum Schokoriegel, sondern zum Glutamin-Pulver greifen. Es 
erreicht das Gehirn ebenso schnell wie Zucker, hat aber keinen Einfluss auf den 


Blutzuckerspiegel. 


Bei Heisshunger auf Süsses können Sie also ein bis zwei Gramm Glutamin-Pulver mit Wasser 
anrühren und trinken. Nach wenigen Minuten wird Ihr Heisshunger auf Kohlenhydrate 


verschwunden sein. 


Übrigens ist Glutamin nicht mit dem gesundheitsschädlichen Geschmacksverstärker Glutamat 
zu verwechseln. Während Glutamin natürlicherweise im menschlichen Körper vorkommt, ist 
Glutamat ein biotechnologisch hergestellter Stoff, bei dem es sich aus neurologischer Sicht um 
eine Art Rauschgift handelt. 


Glutamat meiden, denn der Geschmacksverstärker 


verursacht Heisshunger 


Der Geschmacksverstärker Glutamat wird von der Lebensmittelindustrie vielen 
Fertigprodukten beigemischt. Der durch Glutamat entstehende herzhafte Geschmack sorgt 


dafür, dass die Verbraucher mehr vom Produkt konsumieren. 


Glutamat wirkt also nachweislich appetitanregend. Sein Wirkmechanismus ist damit ein völlig 
anderer als derjenige des Glutamins, das den Appetit eher einschränkt und Heisshunger 


vorbeugt. 


Ein weiterer Stoff, der Heisshunger stoppen kann, ist das Spurenelement Chrom. 


Heisshunger auf Kohlenhydrate stoppen - Mit Chrom 


Das Spurenelement Chrom beeinflusst massiv die Insulinsensitivität der Zellen und somit den 


Kohlenhydratstoffwechsel. 


Eine wissenschaftliche Studie mit übergewichtigen Diabetes-Patienten ergab, dass die tägliche 
Einnahme von 600 Mikrogramm Chrompicolinat in Verbindung mit Biotin die 
Insulinsensitivität erhöht, dadurch den Blutzuckerspiegel reguliert, Blutzuckerschwankungen 


vorbeugt und infolgedessen die Zahl der Heisshungerattacken reduziert. 


Ein völlig natürlicher Stoff, der nicht nur Heisshunger, sondern generell Appetit reduzieren 


kann, ist das Konjak-Pulver aus der asiatischen Konjak-Wurzel. 


Heisshunger stoppen - Mit Konjak-Pulver 


Im Konjak-Pulver ist ein bestimmter Ballaststoff enthalten, sog. Glucomannane. Sie 
beeinflussen den Appetit - wie Forscher der Mahidol University in Bangkok/Thailand in einer 


Studie im Jahr 2009 feststellten. 


Glucomannane senken nämlich den Ghrelinspiegel. Ghrelin ist ein Hormon. Ist der 


Ghrelinspiegel hoch, hat man grossen Appetit und Hunger. 
Je niedriger der Ghrelinspiegel dagegen ist, umso weniger isst man. 


Der niedrige Ghrelinspiegel durch das Konjak-Pulver reduziert also den Appetit. Man isst 


automatisch kleinere Portionen und hat kaum mehr Appetit auf einen Nachtisch. 


Da das Konjak-Pulver auch im nüchternen Zustand wirkt, also den Ghrelinspiegel niedrig hält, 


kann es Heisshungerattacken vorbeugen und damit die Kalorienzufuhr minimieren. 


Desweiteren sind die nahezu klaroienfreien Konjak-Nudeln zu empfehlen. Wir haben für Sie 


viele leckere Rezepte mit Konjakt-Nudeln entwickelt. 


Heisshunger auf Zucker stoppen - Auswege aus der 


Zuckersucht 


Heisshunger auf Süsses erinnert oft an eine Sucht. Wie Sie die Zuckersucht bekämpfen können, 
erfahren Sie im Link am Ende dieses Artikels. Bitte beachten Sie, dass ein gesunder Verzicht auf 
Zucker nicht bedeutet, auf künstliche Süssstoffe auszuweichen, wie Sie hier lesen können: 


Süssstoffe machen dick und Aspartam - Süssstoff mit Nebenwirkungen. 


Wählen Sie hingegen besser Xylit, Yacon oder auch kleine Mengen Vollrohr- oder 


Kokosblütenzucker. Detail-Infos dazu finden Sie in unserem Zuckerlexikon. 


Heisshunger natürlich stoppen - Zusammenfassung 


Um Heisshungerattacken zu stoppen und ihnen endgültig ihre Macht zu nehmen, können also 


zusammengefasst die folgenden natürlichen Massnahmen zum Einsatz kommen: 


1. Magnesiumversorgung optimieren 

2. Gesunde Fettsäuren wählen 

3. Gesunde Darmflora aufbauen 

4. Glutamin bei Heisshungeranflug einsetzen 

5. Konjakpulver zwei- bis drei Mal täglich einnehmen 


6. Komplexe Kohlenhydrate statt isolierter Kohlenhydrate wählen 


7. Gesunde Süssungsmittel wählen 


8. Den Text Ausstieg aus der Zuckersucht lesen und die dortigen Tipps umsetzen 





9. Einen interessanten Trick, der den Heisshunger binnen kürzester Zeit bekämpfen können 


soll, haben wir hier beschrieben: Heisshunger in 2 Minuten besiegen 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Michael Ravensthorpe, Three supplements that can help eliminate carbohydrate 
cravings, Natural News, Dezember 2014, (Drei Nahrungsergänzungsmittel, die helfen, 


Heisshunger auf Kohlenhydrate zu eliminieren) 


e Lukas Van Oudenhove et al., "Fatty acidinduced gut-brain signaling attenuates neural and 
behavioral effects of sad emotion in humans ] Clin Invest. 2011;121(8):30943099. 
(Fettsäure-induzierter Darm-Gehirn Informationsaustausch dämpft neurale und 


verhaltenstechnische Auswirkungen von traurigen Emotionen bei Menschen.) 
« Study offers clues to emotional eating (Studie erbringt Einblicke in das emotionale Essen) 


e Natural Fat Found to Halt Eating Binges (Natürliches Fett scheint Heisshungerattacken 


zu stoppen) 


e Sampalis F, et al, "Evaluation of the effects of Neptune Krill Oil on the management of 
premenstrual syndrome and dysmenorrhea" Altern Med Rev. 2003 May;8(2):171-9. 
(Evaluation der Auswirkungen von Neptune Krill Öl auf das prämenstruelle Syndrom und 


Dysmenorrhoe) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Herpes tritt immer dann auf, wenn man die schmerzenden Lippenbläschen am wenigsten 
gebrauchen kann. Natürliche Massnahmen helfen oft besser und vor allem langfristig so, dass 
Herpes - und zwar nicht nur Lippenherpes, sondern auch Genitalherpes - dauerhaft 


verschwunden bleiben. 


Herpes simplex bei 80 Prozent aller Menschen 


Herpes ist ein Virus, das offiziell Herpes simplex Virus genannt wird und mit HSV abgekürzt 
wird. Es tritt bevorzugt in zwei Typvarianten auf. Herpes Typ ı (HSV-ı) verursacht 
Lippenherpes, Herpes Typ 2 (HSV-2) ist der Auslöser des Genitalherpes. Typ ı tritt in der 
Bevölkerung deutlich häufiger auf als Typ 2. 


Man schätzt, dass 50 bis 80 Prozent der Menschen Träger des Herpes-Virus Typ ı sind. Dagegen 
sollen nur 20 bis 30 Prozent mit Typ 2 infiziert sein. Die Zahl der Typ-2-Infizierten eines Landes 
hängt natürlich auch stark von der jeweiligen Begeisterung für safen Sex ab, da Genitalherpes 


hauptsächlich durch ungeschützten Geschlechtsverkehr (auch Oralsex) übertragen wird. 


Herpes Typ ı dagegen wird bevorzugt über Speichelkontakt verbreitet, wie z. B. durch Küssen 


oder das gemeinsame Verwenden von Besteck, Gläsern, Zahnbürsten etc. 
Herpes: Die Symptome 


Der erste Herpes-Ausbruch wird Primärinfektion genannt. Diese dauert ungefähr 10 bis 14 
Tage. Die üblichen Symptome sind allgemeine Grippe-Beschwerden und die typischen 


Herpesbläschen. Beim Lippenherpes erscheinen Sie im Gesicht, bevorzugt an den Lippen. 


Beim Genitalherpes sind die schmerzhaften Bläschen um die Genitalien oder den Anus verteilt 
und treten bei Frauen oft gemeinsam mit Ausfluss auf. Auch Schmerzen beim Urinieren und 


geschwollene Lymphdrüsen in der Leistenregion können auf einen Genitalherpes hinweisen. 


Herpes bleibt ein Leben lang erhalten 


Nach dem ersten Ausbruch der Krankheit tritt sie bei manchen Menschen regelmässig wieder 
auf, während andere nie wieder unter den Symptomen leiden müssen, obwohl das Virus noch 
immer in ihnen schlummert. Einmal infiziert, bleibt das Herpes-Virus nämlich ein Leben lang 


im Körper. 


Das Problem besteht nun darin, dass ungefähr 4 von 5 Menschen, die das Herpes-Virus in sich 
tragen, nichts davon wissen, weil die Primärinfektion unbemerkt verlief und die Betroffenen 


auch später völlig symptomfrei bleiben. Doch können sie unwissentlich das Virus weitergeben. 


Herpes bricht nur bei schwachem Immunsystem aus 


Da Herpes dafür bekannt ist, bevorzugt in solchen Situationen aufzutauchen, die zu einer 
Schwächung des Immunsystems führen, ist davon auszugehen, dass hier der Knackpunkt liegt. 
Menschen mit einem gut ausgebildeten und starken Immunsystem können das Herpes-Virus in 
sich tragen, ohne je davon zu erfahren. Ihr Immunsystem verhindert sowohl die Aktivierung als 
auch die Vermehrung des Virus. Je leistungsschwächer das Immunsystem eines Menschen 


dagegen ist, umso höher steigt die Anzahl der Herpes-Ausbrüche. 


Stress schwächt das Immunsystem enorm. Und so lässt sich immer wieder beobachten, dass 
Menschen in aufregenden Lebensphasen regelmässig Herpes-Rezidive (Rezidiv = Rückfall) 
erleiden. Auch Ekelgefühle werden mit einer Schwächung des Immunsystems in Verbindung 
gebracht, so dass bei manchen Menschen als Auslöser schon das Haar in der Suppe genügt, um 


in den zweifelhaften Genuss des nächsten Herpes-Ausbruches zu gelangen. (1) 


Die Stärkung des Immunsystems muss also gemeinsam mit einem effektiven Stressmanagement 





im Mittelpunkt jeder langfristigen Herpes-Therapie stehen. Je nach Konsequenz, mit der die 


immunstärkenden Massnahmen umgesetzt werden, steigen die Chancen für eine Zukunft ohne 


Herpes. 


Herpes-Therapie in der Schulmedizin 


Gerade dieser Punkt wird in der schulmedizinischen Herpes-Therapie jedoch konsequent 

vernachlässigt. Die äusserlich eingesetzten allopathischen Cremes (z. B. mit dem virustatischen 
Wirkstoff Aciclovir) reduzieren bei einem neuerlichen Herpes-Ausbruch lediglich den Schmerz, 
senken das möglicherweise auftretende Fieber und versuchen die Heilung der Herpes-Bläschen 


zu fördern. 


Tabletten, die ebenfalls Anti-Herpes-Wirkstoffe wie Aciclovir, aber auch Valaciclovir, 
Fameiclovir oder Penciclovir enthalten, welche die Vermehrung der Herpes-Viren unterbinden 
und die Zeitspanne zwischen zwei Herpes-Ausbrüchen verlängern sollen, können gleichzeitig 
auch unangenehme Nebenwirkungen wie z. B. Durchfall (aber auch Kopfschmerzen, Übelkeit, 
Schwindel uvm.) mit sich bringen, so dass manche Therapeuten ihren Patienten vorsorglich 


gleich die Einnahme eines Durchfallmedikamentes empfehlen. 


Durchfall jedoch bedeutet, dass die Darmschleimhaut gereizt und die Darmflora gestört wird. 
Da ein Grossteil des menschlichen Immunsystems, dessen Stärkung bei Herpes im Mittelpunkt 
steht, seinen Sitz in der Darmschleimhaut hat und darüber hinaus mit dem Zustand der 
Darmflora in engem Zusammenhang steht, können Mittel, die die Darmgesundheit negativ 


beeinflussen, langfristig sicher nicht zielführend sein. 


Abgesehen davon wirken Aciclovir und Co bei manchen Patienten bereits gar nicht mehr, da 


die Herpes-Viren Resistenzen gegen diese Mittel entwickelt haben. 


Die zwei Ziele der Herpes-Therapie 


Die Situation in der üblichen Herpes-Therapie ist also alles andere als befriedigend, so dass sich 
viele Patienten auf die Suche nach Alternativen begeben, um die beiden angestrebten Ziele zu 


erreichen: 


Erstens müssen schnell wirksame Lösungen gefunden werden, die zu einem beschleunigten 
Verschwinden der Lippenbläschen führen und zweitens - was fast noch wichtiger ist - müssen 
Massnahmen ergriffen werden, die das Immunsystem so stärken, dass das Virus friedlich weiter 


schlummert und Herpes-Ausbrüche von vornherein verhindert werden. 


Natürlich sollten während eines Herpes-Ausbruches jeder sexuelle Kontakt vermieden werden, 
um die Ansteckung der Mitmenschen zu unterbinden. Da das Virus jedoch auch aktiv sein 


kann, selbst wenn keinerlei Symptome erkennbar sind, bedeutet dies für herpesfreie 


Menschen, dass ungeschützter Sex mit neuen Partnern in Bezug auf eine mögliche Herpes- 


Ansteckung immer ein Risiko darstellt. 


Natürliche Massnahmen 


Wenn nun bereits die ungeliebten Herpes-Bläschen da sind, hält die Naturheilkunde etliche 
wirkungsvolle und nebenwirkungsfreie Möglichkeiten bereit, um die Dauer des Ausbruches 


beträchtlich zu verkürzen: 
Honig und Propolis gegen Herpes 


Honig ist seit Hunderten, wenn nicht gar Tausenden von Jahren für seine antimikrobiellen und 
wundheilenden Eigenschaften bekannt. Beide Eigenschaften sind für einen Einsatz bei Herpes 
bestens geeignet. Und so verwundert es nicht, dass einige Wissenschaftler auf die Idee kamen, 
die Wirkung von Honig auf Herpes-Viren in verschiedenen Studien ordnungsgemäss zu 


überprüfen. 


Zwar fehlen bislang noch die grossangelegten Doppelblindstudien, doch wurden etliche 
kleinere /n-vitro- und auch /n-vivo-Versuchsreihen durchgeführt, welche die eindeutige Anti- 


Herpes-Wirksamkeit von Honig (und auch von Propolis) zeigen konnten. (2-5) 


Propolis ist ein antibiotisch wirksamer Stoff, der von Bienen hergestellt wird, um den 
Bienenstock und das Bienenvolk vor Infektionen zu schützen. Auch antioxidativ wirksame 
Flavonoide sind reichlich in Propolis enthalten und können das Immunsystem zu 


Höchstleistungen antreiben. 


Die grösste bislang veröffentlichte Propolis-Herpes-Studie fand mit 90 Teilnehmern statt, die 
alle an Genitalherpes litten. Man teilte die Patienten in drei Gruppen auf. Gruppe 1 sollte 
während eines Herpes-Ausbruchs eine Propolis-Creme verwenden, Gruppe 2 erhielt eine 
herkömmliche Creme mit dem weiter oben genannten Wirkstoff Aciclovir und Gruppe 3 
erhielt eine Placebo-Creme. Dabei zeigte sich, dass die Bläschen der Propolis-Gruppe schneller 
abheilten als in den beiden anderen Gruppen und am zehnten Tage bereits verschwunden 
waren, während die Placebo-Gruppe und die Aciclovir-Gruppe auch am zehnten Tage noch mit 


ihren Bläschen zu kämpfen hatten. 


Bei einer weiteren Studie mit 8 Genitalherpes-Patienten und 8 Lippenherpes-Patienten erhielt 
eine Gruppe bei einem ersten Herpesausbruch eine Behandlung mit Honig und bei einem 
nächsten Herpesausbruch eine schulmedizinische Aciclovir-Therapie. Bei der anderen Gruppe 
war es genau umgekehrt. Die Teilnehmer erhielten beim ersten Herpes-Ausbruch Aciclovir und 


bei einem darauf folgenden Ausbruch Honig. 


Diese Studie führte ebenfalls zu einem für Honig hervorragenden Ergebnis, da jene Herpes- 
Ausbrüche, die mit Honig behandelt wurden, grundsätzlich kürzer und schmerzloser verliefen 


als jene, die mit Aciclovir therapiert wurden. 


Bei der Wahl des richtigen Honigs ist zu berücksichtigen, dass die Intensität der 
antimikrobiellen Wirkung je nach Honigsorte variiert. So zeigte sich beispielsweise in 
Versuchen, dass ein durchschnittlicher Honig in der Lage ist, trotz zehnfacher Verdünnung das 
Wachstum der Bakterienart "Staphylococcus aureus", die sogar unter Antibiotikaeinfluss 
entwicklungsfähig bleibt, zu verhindern. Manuka-Honig jedoch hemmt das Wachstum dieser 


hartnäckigen Bakterien sogar noch in 54-facher Verdünnung. 


Sobald sich die ersten Anzeichen eines Herpes-Ausbruches bemerkbar machen, sollte daher 
sofort ein wenig Honig (am besten Manuka-Honig) auf die betroffenen Stellen gestrichen 


werden. 


Teebaumöl gegen Herpes 


Teebaumöl ist bekanntlich ein wahrer Tausendsassa und wird aufgrund seiner stark 
antimikrobiellen Wirkung als regelrechtes Allheilmittel gefeiert. Auch bei Herpes findet das 
konzentrierte und hochwirksame reine Teebaumöl bereits in winzigen Mengen Anwendung. 


Weniger als ein Tropfen genügt, um damit die infizierten Stellen vorsichtig zu betupfen. 


* Teebaumöl finden Sie hier unter diesem Link. 


Zitronenmelisse gegen Herpes 


Zitronenmelisse ist eine der wenigen Heilpflanzen, für deren Anti-Herpes-Wirkung es 
wissenschaftliche Studien gibt. Bereits im Jahre 1993 stellte man in einer Studie fest, dass die 
antivirale Wirkung einer Creme mit Zitronenmelissenextrakt schon innerhalb von drei Stunden 
nach dem Auftragen auf Herpes-Bläschen nachweisbar war und dass eine Reduktion der 
Schwellung und Rötung bereits nach zwei Tagen sicht- und spürbar war. Ohne eine 
Behandlung dauert es normalerweise ein bis zwei Wochen, bis man sich von einem Herpes- 
Ausbruch erholt. (6,7) 


Aloe vera gegen Herpes 


Auch die Aloe vera, die oft als Wundermittel gelobte Pflanze aus subtropischen Regionen 
verbesserte in zwei Studien signifikant manche Herpes-Symptome. So zeigte sich, dass bei 
Männern mit offenen Stellen durch Genitalherpes die Heilung durch den Einsatz von 0,5 


prozentiger Aloe-Creme schneller voranschritt als mit einer Placebo-Creme. (8) 


Knoblauch gegen Herpes 


Es gibt wohl keine Krankheit, in deren traditionellem Therapieplan Knoblauch fehlen dürfte. 
Auch bei Herpes berichten Betroffene, dass Herpes-Bläschen rasch verschwinden würden bzw. 
sich gar nicht erst entwickeln könnten, wenn sie im Frühstadium mit einer aufgeschnittenen 


Knoblauchzehe mehrmals bestrichen würden. 


Gewürznelken gegen Herpes 


Gewürznelken sind reich an antioxidativ und antiviral wirksamen Bestandteilen. Dazu gehört 
auch der sekundäre Pflanzenstoff namens Eugeniin. Eine Studie, die im Jahre 1998 im 
Fachmagazin Pharmacology veröffentlicht wurde, hatte gezeigt, dass Eugeniin gegen Herpes 
wirksam ist und sogar jene Herpes-Viren in ihrer Aktivität einschränken konnte, die bereits 
Resistenzen gegen Aciclovir entwickelt hatten und die folglich schulmedizinisch nur noch 


unzureichend therapiert werden konnten. (9) 


Rote Meeresalgen gegen Herpes 


Bestimmte Arten roter Meeresalgen von der Küste Irlands sollen ebenfalls äusserst hilfreich bei 
der Behandlung von Herpes sein. Es heisst, sie stimulierten die Immunantwort des Organismus 
auf die Anwesenheit des Virus, so dass das körpereigene Immunsystem den Kampf mit dem 


Virus besser aufnehmen könne. 


Da Herpes-Viren nämlich die DNA des Zellkerns der Wirtszelle angreifen (und nicht - wie das 
viele andere Viren tun - die RNA im Zellplasma), lösen sie kaum eine Immunantwort aus. Das 
bedeutet, das Immunsystem merkt gar nicht, dass da ein Eindringling ist und startet daher auch 
keine besonders aufsehenerregenden Abwehraktionen. Die Wirkung der Algen soll sich sowohl 
in einer Reduzierung der Rezidiv-Anzahl sowie auch in einer deutlich schwächeren Ausprägung 


der Herpes-Bläschen äussern. 


Zink und Vitamin C 


Manche Betroffenen berichten, dass die Einnahme von Zink und Vitamin C bei den ersten 


Herpes-Anzeichen einen Ausbruch verhindern könne. 


Natürliche Massnahmen zur Vorbeugung von Herpes 


Die akuten Herpes-Bläschen sind nun verschwunden. Doch was kann man tun, um den 
nächsten Herpes-Ausbruch zu verhindern? Jetzt sind all jene Massnahmen erforderlich, die das 
Immunsystem ganzheitlich stärken. Zwar können auch hier einzelne immunmodulierende 
Kräuter- oder Gewürzpräparate zum Einsatz kommen, doch kann das Immunsystem nur dann 
von Grund auf gestärkt und zu voller Leistungsfähigkeit gebracht werden, wenn zunächst die 


Basisbedingungen dafür geschaffen werden: 


1. Die Darmgesundheit muss optimiert werden. 


2. Massnahmen zur Entgiftung und Entsäuerung des Körpers sollen das Immunsystem 


entlasten und das Körpermilieu so verändern, dass es für Viren unattraktiv wird. 


3. Die Ernährung muss so gestaltet sein, dass sie den Körper nicht belastet und ihm 


stattdessen die für eine Virenabwehr benötigten Mikronährstoffe liefert. 


Die Darmsanierung 


In der Darmschleimhaut des Dünndarmes eingelagert befindet sich ein Grossteil (70 bis 80 
Prozent) unseres spezialisierten Immunsystems in Form von Lymphfollikeln. Lymphfollikel sind 
kugelige Kolonien jener Abwehrzellen, die Antikörper produzieren. Die Funktionsfähigkeit 


dieser Lymphfollikel hängt nun jedoch von der Darmgesundheit ab. 


Aus diesem Grunde spielen der Darm und sein Zustand für die Leistungsfähigkeit des 
Immunsystems und damit für die Gesundheit des Menschen eine so überragende Rolle. 
Infolgedessen hat der Organismus meist erst nach einer effektiven Darmsanierung die Chance, 


Herpes in Schach zu halten oder womöglich zu besiegen. 


Die Entgiftung und Entsäuerung 


Bei einer Darmsanierung findet gleichzeitig auch eine Entgiftung des Organismus statt. Grosse 
Teile jener Gifte, die aus Umwelt, Nahrung, Kleidung, Trinkwasser, Medikamenten etc. in den 
Körper gelangten, werden (von zwei Hauptbestandteilen des Darmsanierungsprogrammes: 


Psyllium und Bentonit ) absorbiert und über den Darm ausgeleitet. 


Liegt gleichzeitig eine Übersäuerung vor, dann können entsäuernde Massnahmen wie z.B. 
basische Bäder zum Einsatz kommen. Parallel dazu werden 2 bis 2,5 Liter kohlensäurefreies 
Wasser getrunken. Das Ziel ist ein reiner Organismus, der nicht mehr ständig von Gift- und 
Schadstoffen abgelenkt wird, sondern sich voll und ganz auf den Kampf mit dem Herpes-Virus 


konzentrieren kann. 


Eine Vitalstoff- und antioxidantienreiche Ernährung 


Die richtige Ernährung verschont den Körper - im Gegensatz zur herkömmlichen 
Ernährungsweise - vor weiteren Toxinen und Säuren und versorgt den Organismus gleichzeitig 
mit einer grossartigen Fülle an Mikronährstoffen, Antioxidantien und wichtigen Fettsäuren. 
Letztere können mit Leinsamen, Leinöl, Hanföl, Makrelen, Avocados und Oliven verzehrt 
werden. Darüber hinaus kann die herpesspezifische Ernährung argininarm und Iysinreich 


gestaltet werden (siehe weiter unten: Arginin meiden, Lysin bevorzugen). 


Bei einer solchen Ernährung erübrigen sich Vitamin- und Mineralstoffpräparate. Antioxidativ 
sowie antiviral wirksame sekundäre Pflanzenstoffe aus frischen und pflanzlichen Lebensmitteln 
liefern dem Immunsystem wertvolle Hilfsstoffe, die letztendlich zum Sieg über das Herpes- 
Virus führen werden. Nur wenn Knappheit an Frischkost herrscht, sollten Antioxidantien in 
hochwertiger Qualität ergänzt werden, z. B. in Form von OPC, Astaxanthin, Glutathion, 


Superfoods (Spirulina, Grassäfte) etc. 


Erst jetzt - nach der Umsetzung der drei oben genannten Basismassnahmen - können 
Phytotherapeutika und Naturheilmittel, die langfristig wirken sollen, zum Einsatz kommen. 
Schliesslich können sie erst dann ihr volles Potential zur Stimulierung des Immunsystems 
entfalten, wenn das Immunsystem dafür auch bereit ist. Stellen Sie sich einen Marathonläufer 
vor. Auch dieser kann erst dann volle Leistung bringen, wenn er gut ernährt ist, wenn er die 
richtigen Schuhe und die richtige Kleidung trägt und wenn er ausreichend Zeit für das nötige 
Training hatte. Müsste er untrainiert, hungrig und mit Skistiefeln bekleidet an den Start, dann 


würden ihn die Konkurrenten weit hinter sich lassen. 


Curcumin aus der Kurkuma-Pflanze 


Kurkuma, das als ein wichtiger Bestandteil im Curry-Gewürz enthalten ist und auch unter der 
Bezeichnung Gelbwurz bekannt ist, wird im Buch Managing Herpes, das von der Gesellschaft 
American Social Health Association (ASHA) veröffentlicht wurde, zur Behandlung von Herpes 
vorgeschlagen. Curcuma enthält den sekundären Pflanzenstoff Curcumin. Curcumin weist 
antivirale sowie konkret herpeshemmende Eigenschaften auf und kann in Form von Kapseln 


oder Tee eingenommen werden. (10) 


Süssholz mit antiviraler Wirkung 


Auch Süssholz (Glycyrrhiza glabra) hat nachweislich eine antivirale Wirkung. Bei Erkältungen 
beispielsweise, die meist von Viren ausgelöst werden, kann der mehrmals tägliche Genuss 
einer Tasse Süssholztee Wunder bewirken. Doch auch das Herpes-Virus reagiert empfindlich 
auf die Süssholzwurzel. Das im Süssholz enthaltene Glycyrrhizin soll zu einer Deaktivierung 


des Herpes-Virus führen. 


Süssholzpräparate sollten jedoch in höheren Dosen nur kurweise eingenommen werden, z. B. 
über einen Zeitraum von vier bis sechs Wochen, da sie - wenn sie über eine längere Zeit 
eingesetzt werden - in der Leber den Cortisolabbau hemmen und somit zu einem erhöhten 


Cortisolspiegel führen können. (11) 


Katzenkralle (Cat’s Claw) 


Die peruanische Heilpflanze Una de Gato (dt. Katzenkralle, engl. Cat’s Claw) gibt es in 


verschiedenen Verabreichungsformen, z. B. als Tee, als Extrakt, als Tabletten oder als 


Flüssigkeit. Die Katzenkralle gilt in vielen tropischen Regionen als ein hochkarätiges 
Stärkungsmittel für das Immunsystem, so dass der regelmässige Genuss von Katzenkrallen-Tee 
(oder anderen Katzenkrallen-Präparaten) jene Tiefpunkte verhindert, an denen sich das 


Immunsystem befinden muss, bevor das Herpes-Virus zu einem neuen Ausbruch startet. 


Weitere Naturheilmittel gegen Herpes 


Viele weitere natürliche Heilmittel können - am besten kombiniert - den Organismus so 
stärken, dass Herpes-Ausbrüche immer seltener werden. Pflanzen wie zum Beispiel Galgant, 
Lapacho, Tragant, Myrrhe, Cayenne-Peffer (Capsaicin), Thymian und Stiefmütterchen haben 
antivirale Eigenschaften und können daher auch einen hemmenden Einfluss auf das Herpes- 
Virus haben. Viele dieser Pflanzen, Gewürze und Kräuter können sehr einfach in den Alltag 
integriert werden, etwa als Tee (Lapacho, Thymian, Stiefmütterchen), als Küchengewürz 


(Galgant, Cayenne) oder Tinktur (Myrrhe). 


Auch Heilpilze, wie der Reishi-Pilz können bei Herpes eingesetzt werden. Der Reishi-Pilz 
arbeitet sogar an zwei Fronten: Er bekämpft einerseits im akuten Herpes-Fall die 


bläschenauslösenden Viren und stärkt andererseits langfristig das Immunsystem. 


Ein ausreichendes Stressmanagement 


Da Stress zu den eindeutigen Auslösern einer Herpes-Attacke gehört, ist ein effektives 


Stressmanagement von ausserordentlicher Wichtigkeit. 


Um heikle Situationen mit Gelassenheit und Coolness zu meistern, sollte zunächst eine der 
zahlreich zur Verfügung stehenden Stressbewältigungstechniken erlernt werden. Darüber 
hinaus ist es ratsam, den Konsum von Genussgiften, die das Nervensystem stimulieren und 
stressanfällig machen wie Koffein, Nikotin, Alkohol und Zucker langsam aber sicher zu 


reduzieren. 


Interessante stresskompensierende Freizeitaktivitäten wären darüber hinaus beispielsweise 


Yoga und Tai Chi oder auch "gewöhnliche" Sportarten wie Tennis, Squash, Joggen etc. 


Bei Herpes Arginin meiden, Lysin bevorzugen 


Die beiden Aminosäuren Arginin und Lysin sollen eine gegensätzliche Wirkung auf Herpes 
haben. Während Arginin Herpes-Viren regelrecht füttern soll, so heisst es, könne Lysin 


verhindern, dass sie sich vermehren. 


Arginin ist im Grunde eine Aminosäure mit sehr positiven Wirkungen, die zum Beispiel bei 


Impotenz (erektiler Dysfunktion), bei Altersdemenz, bei Migräne oder auch bei Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen eingesetzt wird, da sie die Blutgefässe weiten und dadurch die Durchblutung 


sowie die körperliche und auch die geistige Leistungsfähigkeit fördern soll. 


Bei Herpes jedoch ist Arginin leider nicht so gut, da das Herpes-Virus Arginin zur Vermehrung 
nutzt. Ist jedoch kein Arginin da und stattdessen reichlich Lysin, baut das Virus Lysin in seine 
DNA ein, was zu einem Wachstumsstopp des Virus führt. Daraus entstand in 
orthomolekularen Kreisen die Empfehlung, bei den ersten Anzeichen von Herpes sofort Lysin 
einzunehmen (1 bis 3 Gramm). Parallel dazu sollten - so heisst es - auch Vitamin C und Zink 


eingenommen werden. 


Da hohe Dosen Lysin bei einer gleichzeitig geringen Zufuhr von Arginin aus den oben 
genannten Gründen zu einer Verengung der Blutgefässe führen könnte, ist die Einnahme von 
Lysin in Tabletten- bzw. Pulverform beim Vorliegen einer entsprechenden Krankheit (Herz- 
Kreislauf, Impotenz, Migräne etc.) mit einem Therapeuten abzusprechen. Lysin kann 
ausserdem die Calciumresorption unverhältnismässig stark fördern, so dass bei der Einnahme 
von Lysin keine Calciumpräparate genommen werden sollten. Folglich sollte Lysin niemals 


über einen längeren Zeitraum, sondern nur kurzfristig verabreicht werden. 


Sehr viel weniger riskant ist da die entsprechende Ernährungsumstellung, indem einfach 
argininreiche Lebensmittel gemieden werden (z. B. Mandeln, Nüsse und Getreideprodukte), 
während man Iysinreiche Lebensmittel bevorzugt. Hülsefrüchte wie Bohnen, Soja und Linsen, 
aber auch Kartoffeln. Auf diese Weise soll sich nicht nur eine akute Herpes-Attacke lindern, 


sondern auch die Häufigkeit der wiederkehrenden Herpes-Ausbrüche reduzieren lassen. (12) 


Ergänzung vom 14.4.2020: Erfahrungsbericht einer Leserin 


Eine Leserin schrieb uns von ihren Erfahrungen mit Lysin-Kapseln, die wir Ihnen gerne 


mitteilen möchten. Vielleicht hilft das Einnahmeschema ja auch Ihnen: 


"Wenn ich spüre, dass sich die Herpesbläschen mobilisieren, nehme ich sofort 2 Kapseln Lysin, 
nach 1/2 Stunde ı weitere Kapsel und nach 1/2 Stunde wieder ı Kapsel. Dann warte ich ab. 
Vielleicht nach 3-4 Stunden noch einmal 2 Kapseln und dann für diesen Tag nichts mehr. Am 
nächsten Tag morgens 2 Kapseln, dann warte ich ab. Wenn Ruhe herrscht, ich also nichts mehr 


spüre, höre ich auch mit der Therapie auf. 


Dieser schnelle Erfolg ist nur möglich, wenn ich nicht zu spät komme, d. h. Lysin muss sofort, 
beim ersten Spüren eingesetzt werden. Wenn das nicht möglich ist, haben die Viren 
gewonnen. Dann dauert die Therapie länger. Nach der oben beschriebenen anfänglichen 
Stoßtherapie (2 Kapseln, dann ı, dann noch ı) nehme ich stündlich bis mehrfach täglich ı 


Kapsel. 


Es hängt vom Verlauf ab, wie lange diese Anfangstherapie geht. Wenn ich viel zu spät mit der 
Therapie einsetze, d.h. ich spüre mit der Zunge bereits eine Gewebeveränderung, dann dauert 


der Prozess... wird aber nie wieder so ausufernd wie ohne Lysin. 


Jetzt in der Coronazeit habe ich auch 2 Kapseln genommen, wenn es im Hals gekratzt hat, wie 
zu Beginn einer Halsentzündung. Das Kratzen war dann schnell immer wieder weg. Leider 

habe ich mit Vitamin C, mit Sauerstofftherapie und Softlaser nie eine Beeinflussung der viralen 
Erkrankung bei mir gesehen. Einzig Lysin und damit habe ich den Verlauf in der Hand. Und es 


kommt keine Panik mehr auf, wenn sich der Herpes rührt." 


Herpes, was also tun? 


Bei Herpes gibt es somit sehr viele Möglichkeiten, die Bläschen zu verhindern oder die Dauer 


der Erkrankung wenigstens zu reduzieren. 


Eine bestimmte Dosis oder Kombination der einzelnen Naturheilmittel geben wir jedoch 
absichtlich nicht oder nur selten an, da die richtige Therapie für jeden anders sein kann. Zwei 
Menschen können die exakt gleichen Symptome aufweisen, aber völlig unterschiedliche 


Behandlungen benötigen. 


Besonders wenn Sie sich mit HSV-a infiziert haben, sollten Sie einen Fachmann aufsuchen, der 
sich mit der naturheilkundlichen Behandlung von Genitalherpes auskennt und die Therapie auf 


Sie persönlich abstimmen kann. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wie ein Impfstoff hergestellt wird 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 14 April 2021 


Bei Preflucel® handelt es sich um einen modernen Grippeimpfstoff, der ohne Hühnereiweiss 
hergestellt wurde. Das hört sich im ersten Moment nicht schlecht an, doch wissen Sie, wie die 


Herstellung von Impfstoffen funktioniert und woher die Vakzine kommen? 


Aus was besteht ein Impfstoff 


Der Gedanke hinter einer Impfung ist, dass abgeschwächte Formen oder Bruchstücke der 
Erreger dem Menschen injiziert werden, um das Immunsystem zu aktivieren und eine 
Immunität gegen diesen Erreger zu erreichen. Daher werden für die Herstellung eines 
Grippeimpfstoffs riesige Mengen an Grippeviren gebraucht. Aber woher bekommt man diese 
Grippeviren? 


Klassische Herstellung von Impfstoffen 


Der Erreger, gegen welchen der Impfstoff später wirken soll, muss zunächst aus einem kranken 


Patienten isoliert werden, um ihn anschliessend vermehren zu können. Im Gegensatz zu 


bakteriellen Impfstoffen, die in Petrischalen vermehrt werden, benötigt man für die 
Herstellung von viralen Impfstoffen einen so genannten lebendigen Wirt, in welchem die Viren 


sich vermehren können.(2) 


Viren wachsen in Hühnereiern 


Als lebendiger Wirt können zum Beispiel Vogelembryonen, tierisches Gewebe oder auch 
Zellkulturen dienen. Bei der klassischen Methode zur Herstellung eines Grippeimpfstoffs wird 
das isolierte Grippevirus in befruchtete Eier von steril gehaltenen Hühnern gespritzt. Diese 
Eier werden für einige Tage bebrütet, damit sich die Viren darin kräftig vermehren können. 
Anschliessend werden die Viren aus dem Hühnerembryo heraus gefiltert und mit Hilfe 


verschiedener Chemikalien zu dem fertigen Impfstoff aufbereitet.(2) 


In der Regel reicht hierbei ein Hühnerei für nur eine Impfdosis aus. Man darf sich gar nicht 
überlegen wie viele Hühnerembryonen benötigt werden, um die Anzahl an Grippeimpfdosen 


herstellen zu können, die jedes Jahr in Umlauf gebracht werden. 


Viren wachsen in Affen-Zellen 


Eine modernere Art, Viren für die Impfstoffherstellung zu züchten, sind Zellkulturen. Auch die 
Firma Baxter hat für die Herstellung von Preflucel® bestimmte Zellen namens Vero Zellen als 
lebendigen Wirt verwendet.(3) (4) Bei den Vero Zellen handelt es sich um eine bestimmte 


Zelllinie, die aus der Niere von Affen gewonnen wurde. 


Der Vorteil für die Impfstoffhersteller ist, dass diese Zellen ganz einfach in grossen Mengen 
kultiviert werden können. Die Vero Zellen wachsen in flüssigen Nährlösungen in bestimmten 


Inkubatoren, vermehren sich schnell und können recht einfach mit dem Grippevirus infiziert 





werden. Das macht die Impfstoffherstellung effektiver und mit Sicherheit auch 


kostengünstiger. 


Das Beispiel von Preflucel® zeigt jedoch, dass eine solche Herstellung den Impfstoff nicht 
besser macht, denn die Nebenwirkungen der Impfstoffe sind auf deren Inhaltsstoffe 


zurückzuführen. Doch was enthalten die fertigen Impfstoffe überhaupt? 


Infektiöse Viren in Impfstoffen 


Im Falle von Preflucel® handelt es sich um einen Tot-Impfstoff. Hierbei werden die Viren zum 
Beispiel durch giftige Chemikalien wie Formaldehyd abgetötet, bevor sie dem Menschen 


injiziert werden.(2) (3) 


Neben den Tot-Impfstoffen gibt es allerdings auch noch Lebend-Impfstoffe, die angeblich eine 


bessere Wirkung haben. Bei einem Lebend-Impfstoff werden die Viren nur abgeschwächt und 


sind noch infektiös.(2) Dem gesunden Menschen wird gewissermassen ein Virus gespritzt, vor 


dem er sich eigentlich schützen will. 


Solche Impfstoffe können in manchen Fällen genau das Gegenteil von dem bewirken, was man 
eigentlich erreichen wollte. Manche Menschen, die sich mit einem Lebend-Impfstoff impfen 
lassen, erkranken anschliessend an Grippe oder bekommen andere - teilweise schwere - 


Krankheiten. 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Verunreinigung von Impfstoffen 


Virale Impfstoffe - ob sie tote oder abgeschwächte Erreger enthalten - können ein grosses 
Risiko für die Gesundheit darstellen. Denn abgesehen davon, dass diese Impfstoffe gefährliche 
Hilfsmittel wie Formaldehyd, Quecksilber oder Aluminiumhydroxid enthalten,(5) (6) können 
sie mit verschiedenen tierischen Viren, Virenerbgut und anderen fremden Stoffen verunreinigt 
sein. Impfgegner, Journalisten und Wissenschaftler von angesehenen Universitäten sind der 
Meinung, dass diese Impfstoffe nicht richtig gefiltert werden können und daher auch viele 


unbekannte und giftige Stoffe enthalten. 


Die preisgekrönte Journalistin Janine Roberts - Autorin von Fear of the Invisible und einer 


Menge anderer Artikel über die Herstellung von Vakzinen - bemerkte beispielsweise, dass 


„Impfstoffe nicht sauber gefiltert sind, sondern Suspensionen aus Inkubations-Tanks der 
Hersteller sind, in denen die Viren aus Substraten aus zerkleinerten Vogelembryonen, 
zerkleinerten Nieren von Affen, oder den berüchtigten geklonten Zellkulturen hergestellt 
werden. Diese Suspensionen werden nur auf ein paar wenige bekannte verunreinigende Stoffe 


untersucht, während die anderen Stoffe einfach das bleiben, was sie sind - nämlich unbekannt.“ 


Auch Dr. Leonard Hayflick - Virologe an der Universität Stanford und der Universität von 
Kalifornien in San Francisco - äusserte Bedenken über die übliche Herstellung von Impfstoffen 


mit tierischem Gewebe und Vogelembryonen als lebende Wirte: 


„Es ist offensichtlich, dass diese Zellen viele unerwünschte Stoffe enthalten, von denen einige 


tödlich für den Menschen sein können.”(7) 


Selbst die Weltgesundheitsorganisation (WHO) ist sich bewusst darüber, dass Impfstoffe für 
Masern, Mumps und Röteln (MMR) mit einem aviären Leukosevirus (Vogel-Leukämie-Virus) 
verunreinigt sind. Dr. Khan von der WHO berichtet in einem Vortrag darüber, dass diese Viren 
in den Impfstoffen nachgewiesen wurden, aber dass sie den Menschen angeblich nicht befallen 


können.(8) 


Die Mutation von Viren 


Wenn man jedoch die grosse Mutationsfähigkeit eines Virus betrachtet, kann die Tatsache, 
dass Impfstoffe mit verschiedenen Viren verunreinigt sind, sehr beunruhigend erscheinen. 
Viren können sich sehr schnell an eine andere Umgebung oder einen anderen Wirt anpassen. 
Werden Viren nun in tierischen Wirten vermehrt, besteht die Gefahr, dass sie sich verändern. 
Was für eine Art Virus durch dieser Anpassung am Ende entsteht, kann selbst von den 
Impfstoffherstellern nicht kontrolliert werden. Es ist jedoch nicht unwahrscheinlich, dass diese 


tierischen Viren die Grenzen der Spezies überschreiten und auch Menschen infizieren können. 


So bahnte sich offenbar auch das SVzo Virus, welches ursprünglich vom Affen stammt, über 
die Polio-Impfung seinen Weg in die menschliche Bevölkerung. Dieses Virus wird mit der 


Krebsart des Non-Hodgkin-Lymphoms und Hirntumoren in Verbindung gebracht.(9) (10) 


Moderne Herstellung von Impfstoffen 


Doch anstatt einen anderen Weg einzuschlagen und die Menschen wirklich vor Krankheiten zu 
schützen, versuchen die Impfstoffhersteller immer schnellere und kostengünstigere Verfahren 
zu entwickeln, um Impfstoffe herzustellen. Diese modernen Methoden sind jedoch nicht 
unbedingt besser als die alten. Auch die Gentechnik spielt eine Rolle bei der modernen 


Herstellung von Impfstoffen. 


Rekombinante Impfstoffherstellung 


Bei den so genannten rekombinanten Impfstoffen handelt es sich nicht wie bei den klassischen 
Impfstoffen um ganze Viren, sondern nur um Teile der Viren, die rekombinant - also mit Hilfe 


gentechnisch veränderter Organismen hergestellt werden.(2) 


Dazu wird dem Virus ein bestimmtes Gen entnommen und über ein Transportmolekül zum 
Beispiel in Bakterien eingeschleust. Die gentechnisch veränderten Bakterien können die fremde 
Erbinformation lesen und fangen an in grossen Mengen Virusproteine zu produzieren. Diese 
Virusproteine werden dann aus den Bakterien herausgefiltert und mit bestimmten chemischen 


Stoffen versetzt, bevor sie schliesslich als Impfstoff injiziert werden.(2) 


Da sich Bakterien schnell vermehren und recht einfach zu kultivieren sind, werden solche 
gentechnisch veränderten Bakterien häufig dazu eingesetzt, um bestimmte Stoffe in grossen 
Mengen zu produzieren. So können beispielsweise auch Enzyme, die in Waschmitteln 
verwendet werden, oder Insulin für Diabetiker mit Hilfe rekombinanter Bakterien produziert 
werden. Viele Menschen wissen gar nicht, dass es sich dabei um Stoffe handelt, die mit Hilfe 


der Gentechnik hergestellt wurden. 


DNA-Impfstoffe 


Eine weitere experimentelle Impf-Methode, die jedoch noch in ihren Anfängen steckt, ist die 
direkte Impfung mit Virus-DNA .. Die Idee hinter den DNA-Vakzinen ist, dass dem Virus - wie 
oben beschrieben - ein Teil seiner Erbinformation entnommen wird und mit Hilfe von einem 
Transportmolekül dem Menschen direkt injiziert wird. Die menschlichen Zellen sollen 
daraufhin selbst das Virus-Protein herstellen, indem sie die virale Erbinformation in ihre eigene 
DNA einbauen, sie ablesen und umsetzten. Die Produktion des Virusproteins soll 


schlussendlich eine Immunreaktion im geimpften Menschen bewirken.(2) 


Wenn sich die virale DNA jedoch unkontrolliert in die menschliche Erbinformation einbaut, 
kann dies unter Umständen zur Tumorbildung oder zu anderen Störungen führen. Doch 
welche Nebenwirkungen solch ein künstlicher Eingriff auf die Gesundheit des Menschen hat, 
ist wohl noch nicht vollständig ausgetestet worden. Ob man allerdings überhaupt in der Lage 
ist, das Risiko solcher Methoden zu testen oder auch nur ansatzweise abzuschätzen, ist sehr 


fragwürdig. 


Wo führt das hin? 


Wenn man all das liest, stellt man sich mit Sicherheit die Frage, wohin das alles führen soll. Es 
werden Unmengen an Forschungsgeldern für die Entwicklung abartiger Impftechniken 
investiert, welche die Menschen nicht gesünder machen, aber die Impfstoffhersteller reicher. 


Sind solche Unternehmen wirklich an der Gesundheit der Menschen interessiert? Wohl kaum. 


Wäre es nicht sinnvoller, in die wahre Gesundheitsvorsorge zu investieren, die Menschen 
aufzuklären und das Immunsystem auf natürliche Weise zu stärken? Für die Impfstoffhersteller 


wahrscheinlich nicht - denn mit gesunden Menschen kann man nicht so viel Geld verdienen. 


Glücklicherweise hat man (bis jetzt noch) die Freiheit, selbst zu entscheiden, ob man sich 
impfen lassen möchte oder nicht. Überlegen Sie es sich gut, bevor Sie sich der nächsten 


Impfung unterziehen. Sie könnten mehr gespritzt bekommen, als Sie eigentlich wollten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Herzinfarkt durch Übersäuerung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Eine der häufigsten Ursachen für einen Herzinfarkt ist die Übersäuerung des Körpers. Eine 
über einen langen Zeitraum andauernde Übersäuerung kann zu einem schlagartigen 
Zusammenbruch der Versorgung mit Blut und Nährstoffen in den davon betroffenen Bereichen 
des Körpers führen. 


Säure lässt die roten Blutkörperchen erstarren 


Dass die Versorgung derart schlagartig eingestellt werden kann, findet seine Ursache in der 


Azidosestarre der Erythrozyten (rote Blutkörperchen). 


Diese transportieren den für das Leben unabdingbar notwendigen Sauerstoff in das Gewebe. 
Dabei haben sie selber zwar einen Durchmesser von 7,5 My, können aber auf Grund ihrer 
elastischen Struktur auch durch Kapillaren strömen, deren Durchmesser nur 3 bis 4 My 
beträgt; selbst das Passieren kurzer Engstellen mit einem Durchmesser von 2 My ist möglich. 
Eine zu starke Säurebelastung nimmt den roten Blutkörperchen ihre Elastizität, sodass sie von 


einem zum anderen Moment urplötzlich und wie zu Eis erstarren können. 


Fehlender Sauerstoff durch Übersäuerung 


Nachdem die Erythrozyten ihre Elastizität und als Folge davon auch Fließfähigkeit eingebüßt 
haben, vermögen sie den Sauerstoff nicht mehr in einem ausreichenden Umfang aufzunehmen, 


sodass es zu einer inneren Atemnot kommt. 


Gleichzeitig bewirkt die anaerobe Gärung eine Verstärkung der lokalen Acidose (auch als 
Azidose geschrieben), wie eine Übersäuerung des Körpers fachsprachlich bezeichnet wird, und 
die Struktur der davon betroffenen Zellen wird starr. Damit können diese ihren eigenen 
Stoffwechsel nicht mehr durchführen und es geschieht eine zusätzliche Übersäuerung der 
Zellkerne. Die Acidose ist somit ein Prozess, der sich nach seiner Einleitung kontinuierlich 


selber verstärkt. 


Übersäuerung verstärkt sich 


Eine Folge der langsam einsetzenden Übersäuerung des Gewebes ist die zunehmende 


Erstarrung der Erythrozyten. Diese transportieren nur eine geringere Menge an Sauerstoff und 





können Engpässe in den Kapillaren nicht weiter passieren, wodurch sie diese verstopfen. Die 
daraus resultierende Übersäuerung verstärkt die bestehende Übersäuerung und als Folge 


erneut die Erythrozytenstarre. 


Dieser Teufelskreis lässt sich durchaus stoppen, sofern er rechtzeitig erkannt wird. Da er 
jedoch häufig nicht bemerkt wird, sind Schlaganfall oder Herzinfarkt die Folge, wenn die zum 
Bewahren des Lebens erforderlichen körpereigenen Funktionen ausgerechnet dann abnehmen, 
wenn ihre Zunahme erforderlich ist. Nach einer gewissen Zeit nimmt die Unterversorgung ein 


Ausmaß an, welches zu einem partiellen Gewebstod (Nekrose) führt. 


e Sie möchten mehr über Ihr Herz auf naturheilkundlicher Ebene erfahren? Dann könnte 
Sie das Buch "Das gestresste Herz: Mit Naturheilkunde für ein längeres Leben" von Prof. 


Dr. med. Gustav Dobos interessieren* 


Zufuhr von Basen hilfreich 


Die medizinische Bezeichnung Infarkt, die mit Ausstopfung übersetzt werden kann, ist eine 
zutreffende Beschreibung für die Vorgänge im Körper des Erkrankten. Wenn nur wenige 
Kapillaren betroffen sind und die Übersäuerung nur kurze Zeit angehalten hat, kann der 
Vorgang reversibel (umkehrbar) sein, wozu eine Zufuhr von Basen erforderlich ist. Die 
Erythrozytenstarre wird aufgehoben und der noch nicht dauerhaft geschädigte Teil des 


Gewebes kann sich wieder erholen, wenn erneut ausreichend Sauerstoff transportiert wird. 


Auf diese Weise kann die häufig tödlich verlaufende Spirale beendet werden und der Anfall 
vorübergehend bleiben. Nicht umkehrbar ist der Vorgang jedoch in den Bereichen, in denen 


der Zelltod eingetreten ist. 


Nach Herzinfarkt ist eine gesunde Lebensweise wichtig 


Nach dem Erleiden eines Herzinfarktes ist es unumgänglich, dass der Patient darauf achtet, die 
Stoffwechselvorgänge in seinem Körper besser zu kontrollieren und zukünftige 


Übersäuerungen zu vermeiden. 


Der Grund für einen Herzinfarkt wird häufig bereits im Kindesalter gelegt. Einseitige Ernährung 
und Bewegungsmangel bewirken eine Zunahme der Ablagerungen in den Arterien sowohl 
hinsichtlich ihrer Anzahl als auch ihrer Größe. Später kommt das Rauchen häufig als weitere 


Ursache hinzu. 


Zudem besteht ein zu wenig beachteter Zusammenhang zwischen Körper und Psyche, da 


Stresshormone ebenfalls Angina pectoris und Herzinfarkte begünstigen können. 


e Sie möchten mehr über Ihr Herz auf naturheilkundlicher Ebene erfahren? Dann könnte 
Sie das Buch "Das gestresste Herz: Mit Naturheilkunde für ein längeres Leben" von Prof. 


Dr. med. Gustav Dobos interessieren* 


Herzinfarkt ist vermeidbar 


Da es sich sowohl beim Herzinfarkt als auch bei der Angina pectoris letztendlich nicht wirklich 
um eigenständige Krankheiten, sondern es sich im Grunde lediglich um mögliche Folgen einer 
chronischen Übersäuerung des Körpers handelt, sind sie durchaus vermeidbar. Denn die 
Übersäuerung resultiert wiederum aus einer ungünstigen Lebensführung und Ernährungsweise 
- und diese lässt sich ja ändern bzw. optimieren (mehr Bewegung, weniger Stress, hochwertige 
Ernährung). 


Gleichzeitig kann man mit entsäuernden Massnahmen die Übersäuerung wieder rückgängig 
machen, den Säure-Basen-Haushalt in sein Gleichgewicht bringen und so die Risiken für 


chronische Krankheiten aller Art enorm reduzieren. 


Zu den entsäuernden Massnahmen gehören: 


1. Die basische Ernährung 


2. Basische Mineralstoffe z. B. die Sango Meeres Koralle oder auch eine 


Mineralstoffmischung auf Citratbasis 


3. Basische Bäder 


4. Bitterstoffe 
5. Basenkonzentrate 


6. Ein Entsäuerungsprogramm, das meist automatisch die Punkte 2 bis 5 und weitere 


enthält 


Übersäuerung aus wissenschaftlicher Sicht 


Falls Ihnen zum Thema Übersäuerung noch die wissenschaftlichen Hintergründe fehlen, so 
haben wir hier einige der wichtigsten Studien zusammengestellt, die bis zum Jahr 2016 
veröffentlicht wurden und sich der chronischen Übersäuerung und ihrer Behebung - der 


Entsäuerung - widmen: Übersäuerung - aus Sicht der Wissenschaft 


Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Herzinsuffizienz - Gesunde Ernährung und 
Bewegung helfen 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Herzinsuffizienz wird auch als Herzschwäche bezeichnet. Die Hauptsymptome bestehen aus 
Abgeschlagenheit und Müdigkeit. Man gerät schneller ausser Atem und ist nicht mehr so 
leistungsfähig. Auch Wassereinlagerungen in den Beinen, Appetitlosigkeit und eine 
unerklärliche Gewichtszunahme können von einem schwachen Herzen herrühren. 
Verschiedene Medikamente werden verordnet. Eine gesunde Ernährung und Bewegung aber 
können viel besser helfen, da sie die meisten Ursachen der Herzinsuffizienz aus der Welt 
schaffen. 


Herzinsufhzienz mit Ernährung und Bewegung heilen 


Beim jährlichen Kardiologenkongress der Mexican Society of Cardiology im November 2015 in 
Mexiko präsentierten Medizinforscher neue Erkenntnisse in Bezug auf die herausragenden 


Einflüsse von Ernährung und Bewegung auf eine chronische Herzinsuffizienz. 


Herzinsuffizienz ist ein lebensbedrohlicher Zustand, in dessen Verlauf das Herz nicht mehr 
umfassend dazu in der Lage ist, das Blut durch den Körper zu pumpen. Infolgedessen kommt es 
zu einem Sauerstoff- und Nährstoffmangel der Organe, was die typischen Symptome wie 


Erschöpfung, Atemnot, schnelle Ermüdung und Funktionsstörungen mancher Organe erklärt. 


Bei Herzinsuffhizienz: Meist schlechte Prognose 


In Mexiko - Veranstaltungsort des Kongresses - leiden 750.000 Menschen an Herzinsuffizienz 
mit steigender Tendenz. In der Schweiz sind es 150.000 Betroffene und in Deutschland fast 2 
Millionen. Jährlich rechnet man allein in Deutschland mit 200.000 bis 300.000 


Neuerkrankungen. 


"Nur 25 Prozent der Männer und 38 Prozent der Frauen mit Herzinsuffizienz in Mexiko werden 


die nächsten 5 Jahre überleben", 


sagt. Dr. Arturo Orea, Studienautor und Mitarbeiter am Instituto Nacional de Enfermedades 


Respiratorias (Nationales Institut für Erkrankungen der Atemwege) in Mexico City. 


"Medikamente können zwar die weitere Entwicklung der Herzinsuffizienz verlangsamen, doch 


sind die Zukunftsaussichten der meisten Patienten nicht sehr rosig." 


Herzinsufhizienz ist oft hausgemacht 


Frühere Studien von Dr. Orea hatten bereits folgende Zusammenhänge ergeben. Von allen 


Patienten mit Herzinsuffizienz leiden... 


e „0% auch an Diabetes, 

e 41% an hohen Cholesterinwerten, 

e 657% an hohen Blutfettwerten, 

e 25% an Übergewicht, 

e 55% an Bluthochdruck und 

e 31% an einer Nikotinsucht (sind also Raucher). 

e 1% (eher weniger) von allen untersuchten Menschen mit Herzschwäche bewegen sich 


regelmässig. 


Diese Zahlen zeigen, dass bei den meisten Patienten mit Herzinsuffizienz die Erkrankung 
hausgemacht ist, also die Folge einer schlechten Lebens- und Ernährungsweise darstellt. Denn 


alle aufgeführten Probleme - von Diabetes bis Bluthochdruck - entstehen, wenn man sich 


ungesund ernährt. Wer zusätzlich raucht und sich so gut wie nicht mehr bewegt, ist das 


geborene Opfer für Herz-Kreislauferkrankungen aller Art. 


e Sie möchten mehr über Ihr Herz auf naturheilkundlicher Ebene erfahren? Dann könnte 
Sie das Buch "Das gestresste Herz: Mit Naturheilkunde für ein längeres Leben" von Prof. 


Dr. med. Gustav Dobos interessieren* 


Patienten erhalten kaum konkrete 


Ernährungsempfehlungen 


Herzschwäche-Patienten wird auch tatsächlich geraten, sich doch bitte regelmässig mit einer 
ausdauernden Bewegungsart zu beschäftigen. Schon tägliche Spaziergänge wären eine 
hervorragende Massnahme. Auch eine gesunde Ernährung wird den Betroffenen ans schwache 
Herz gelegt, häufig jedoch ohne nähere Hinweise, wie eine solche Ernährung genau aussehen 
sollte. Im Gegenteil. Es bleibt in den allermeisten Fällen bei den beiden Tipps, nicht so viel zu 


trinken (um die Bildung von Ödemen zu verhindern) und weniger Salz zu essen. 


Ernährungsplan für eine herzgesunde Ernährung 


Eine wirklich gesunde Ernährung lernen die Patienten damit aber nicht kennen. Wenn die 
Betroffenen motiviert sind und gerne ihre Ernährung umstellen möchten, kann einerseits eine 
ganzheitliche Ernährungsberatung weiterhelfen. Hier finden Sie aber auch bereits einen fertig 
zusammengestellten_7-tägigen Ernährungsplan, der Ihnen am Beispiel einer Woche zeigt, wie 


Sie sich herzgesund ernähren können. 


Low Carb Ernährung und Bewegung: Gesünderes Herz 


schon nach 4 Monaten 


Die Forscher um Dr. Orea überprüften jetzt ganz konkret die Einflüsse der Ernährung und 
sportlicher Aktivität auf die Herzgesundheit bei 84 Patienten mit Herzinsuffizienz. Ein Teil der 
Probanden bekam eine kohlenhydratreduzierte Ernährung (40 bis 50 % Kohlenhydrate, 30 bis 
40 % Proteine und 20 % Fett) und nahm an einem Bewegungsprogramm teil. Der andere Teil 


fungierte als Kontrollgruppe, bewegte sich nach wie vor nicht und ass ganz "normal". 


Schon nach 4 Monaten war bei der Versuchsgruppe - im Vergleich zur Kontrollgruppe - der 


Blutdruck gesunken, und Wassereinlagerungen konnten reduziert werden. 


Weniger Kohlenhydrate und mehr ungesättigte Fettsäuren 


"Unsere Ergebnisse zeigen, dass eine kohlenhydratreduzierte Ernährung kombiniert mit 
Bewegung sehr vorteilhaft für Menschen mit Herzinsuffizienz ist", sagt Dr. Orea. "Ein Grund 
dafür wird sein, dass der Respiratorische Quotient von Kohlenhydraten höher ist als von Fetten 
oder Eiweissen. Das heisst, Kohlenhydrate erfordern für ihre Verstoffwechslung mehr 


Sauerstoff - und genau dieser ist bei einer Herzinsuffhizienz nur mangelhaft vorhanden. 


Zusätzlich verbessert eine erhöhte Aufnahme von ungesättigten Fetten die Funktionsfähigkeit 
der Zellen. Bewegung verbessert überdies die Gesundheit der Blutgefässe und erhöht den 
Blutfluss. Folglich können Sauerstoff und Nährstoffe die Zellen schneller erreichen. 


Gleichzeitig werden die Abfallstoffe der Zellen schneller abtransportiert und ausgeleitet." 


Ernährungsplan für Low Carb Ernährung 


Wie ernährt man sich nun aber am besten mit der kohlenhydratreduzierten Ernährung, der 
sog. Low Carb Ernährung? Ein Ernährungsplan für eine Low Carb Ernährung ist ohne 
besondere Vorkenntnisse nicht machbar. Die erforderlichen Kenntnisse kann man sich jedoch 
sehr schnell aneignen. Alle Informationen über eine gesunde Low Carb Ernährung finden Sie 
hier: Low Carb vegan. Anschliessend können Sie mit Hilfe einer Vorlage (z. B. dieses dreitätigen 


Low Carb Ernährungsplanes) Ihren eigenen individuellen Low Carb Ernährungsplan erstellen. 


Bei Herzinsuffizienz: An Kalium und Magnesium denken 


In einer weiteren Studie überprüften die Forscher bei 129 Patienten, die seit zwei Jahren an 
Herzinsuffizienz litten, inwieweit die Einnahme von Kalium und Magnesium (über die 
Ernährung) die Zahl der herzbedingten Krankenhausaufenthalte und Todesfälle beeinflussen 


konnte. 


Patienten, die starben, so zeigte sich, nahmen sehr wenig Kalium zu sich (nur etwas mehr als 
800 mg pro Tag, besser wären um die 2000 mg pro Tag). Und Patienten, die weniger als 200 mg 
Magnesium pro Tag zu sich nahmen, hatten ein drei Mal so hohes Risiko zu sterben oder ins 
Krankenhaus eingeliefert zu werden, als jene, die sich magnesiumreich ernährten. Der 
Magnesiumbedarf liegt pro Tag bei mindestens 400 mg. Zu therapeutischen Zwecken kann 


auch mehr Magnesium eingenommen werden. 


Dr. Orea rät daher: "Patienten mit Herzinsuffizienz sollten darauf achten, genügend Magnesium 
einzunehmen, z. B. durch den Verzehr von grünem Blattgemüse, Nüssen, Vollkorngetreide und 


Bananen." 


Das erhöhte Sterberisiko bei geringer Kaliumaufnahme erklärt Dr. Orea folgendermassen: Bei 


einem geringen Kaliumgehalt der Nahrung ist das sog. Renin-Angiotensin-Aldosteron-System 


aktiver. Dieses System aber, das den Wasser- und Mineralstoffhaushalt reguliert, kann den 
Blutdruck erhöhen - und ein hoher Blutdruck ist bei Herzinsuffizienz gar nicht gut. 


e Sie möchten mehr über Ihr Herz auf naturheilkundlicher Ebene erfahren? Dann könnte 
Sie das Buch "Das gestresste Herz: Mit Naturheilkunde für ein längeres Leben" von Prof. 


Dr. med. Gustav Dobos interessieren* 


Strophanthin unterstützt bei Herzinsuffizienz 


Wenn Sie in der Übergangszeit - bis Ihre Ernährungsumstellung und Ihr Ernährungsprogramm 
wirken - eine medikamentöse Unterstützung benötigen, könnte Ihnen Strophanthin helfen. 
Strophanthin ist ein sehr altes Herzmittel, das bis Ende des 20. Jahrhunderts in der Medizin 
eingesetzt wurde, bis es von den typischen pharmazeutischen Blutdrucksenkern und anderen 


Herzmedikamenten verdrängt wurde. 


Strophanthin ist ein pflanzliches Mittel aus einer afrikanischen Pflanze. Es stärkt und schützt 
den Herzmuskel und sorgt u. a. dafür dass er besser vor Sauerstoffmangel geschützt ist. 
Nebenwirkungen sind bei ordnungsgemässer Anwendung nicht zu befürchten. Strophanthin 
wird dabei nicht nur bei Herzinsuffizienz, sondern auch bei der Koronaren Herzkrankheit, bei 
Bluthochdruck oder Herzrhythmusstörungen eingesetzt. Lesen Sie in unserem Artikel über 
Strophanthin alles über das Herzmittel und auch, welche Ärzte Ihnen bei der Anwendung 


helfen können. 


Bei Herzinsuffizienz unbedingt Ernährung umstellen und 


Bewegung integrieren 


Professor Stephan Achenbach, Kardiologe an der Universität Erlangen ist begeistert von den 
Erkenntnissen aus Oreas Untersuchungen: "Herzinsuffizienz ist dabei, sich weltweit zu einer 
regelrechten Epidemie zu entwickeln. Die Verordnung von Medikamenten allein genügt hier 
keinesfalls. Daher müssen in der künftigen Therapie von Herzinsuffizienz (aber auch bei der 
Vorbeugung) Änderungen der Lebensweise - wozu eine gesunde Ernährung, ein normales 

Gewicht, das mit dem Intervallfasten erreicht werden kann, sowie Bewegung gehören - eine 


ganz zentrale Rolle spielen." 


Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e European Society of Cardiology (ESC), "Heart failure improvements with diet and 
exercise”, ScienceDaily, 21 November 2015, (Verbesserung von Herzinsuffizienz mit 


Ernährung und Bewegung) 


e McDonagh TA et al., "European Society of Cardiology Heart Failure Association 


Standards for delivering heart failure care”, 2011, Eur ] Heart Fail. 13(3):115-26. 


e Lainscak M et al., "Self-care management of heart failure: practical recommendations 
from the Patient Care Committee of the Heart Failure Association ofthe European 


Society of Cardiology”, 2011, Eur ] Heart Fail. 13(2):115-26. 


e Piepoli MF et al., "Exercise training in heart failure: from theory to practice. A consensus 
document of the Heart Failure Association and the European Association for 


Cardiovascular Prevention and Rehabilitation”, 2011, Eur J Heart Fail. 13(4):347-57. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Leiden Sie manchmal an Herzklopfen oder unregelmässigem Herzschlag? Wird Ihnen dabei 
öfter schwindelig oder fühlen Sie sich benommen? Oder fühlen Sie sich manchmal auch 
einfach nur müde und schwach und wissen nicht, warum? Herzrhythmusstörungen könnten 
die Ursache sein. Herzrhythmusstörungen können Angst machen und sind auch nicht immer 
harmlos. Ein Therapeut sollte daher Ihre erste Ansprechperson sein. Doch hält auch die 
Naturheilkunde zahlreiche Möglichkeiten bereit, die Herzrhythmusstörungen, z. B. 


Vorhofflimmern vorbeugen können oder auch in die Therapie eingebunden werden können. 


Herzrhythmusstörungen betreffen viele Menschen 


Unermüdlich schlägt das Herz ein Leben lang - ohne Pause und im Idealfall in einem 
gleichmässigen Rhythmus. Bei Herzrhythmusstörungen jedoch gerät das Herz aus dem Takt. 
Laut einer Studie vom Januar 2020 sind weltweit über 37 Millionen Menschen allein vom 


Vorhofflimmern betroffen - eine der häufigsten Formen unter den Herzrhythmusstörungen (3). 


Zwar schlägt das Herz manchmal schneller und manchmal langsamer, auch ohne krank zu sein. 
Schneller etwa, wenn wir uns aufregen, wenn wir verliebt sind oder wenn wir Sport 

treiben; langsamer, wenn wir schlafen, gemütlich vor dem Fernseher entspannen oder 
Schreibtischarbeit verrichten. Der Herzschlag passt sich also den äusseren Einflüssen und 
unseren Emotionen an. Schliesslich soll der Körper - egal in welcher Situation er sich gerade 
befindet - immer bestens mit Blut und damit auch mit ausreichend Sauerstoff und Nährstoffen 


versorgt sein. 


Herzrhythmusstörungen - Die Symptome 


Von Herzrhythmusstörungen spricht man dann, wenn der Herzschlag krankhaft verändert ist, 
sich also nicht mehr passend zur Situation verändert. Die häufigste Herzrhythmusstörung ist 
das Vorhofflimmern. Wie der Name schon sagt, liegt das Problem hier in den Vorhöfen des 


Herzens begründet. 


Betroffene spüren das Vorhofflimmern zwar gelegentlich am starken Herzklopfen, nicht selten 
aber fühlen sie sich einfach nur müde und leistungsschwach, ohne zu wissen, dass die 


Beschwerden vom Herzen herrühren. 


Bei manchen Herzrhythmusstörungen scheint das Herz plötzlich zu stolpern. Manchmal setzt 
der Herzschlag kurz ganz aus. Andere Herzrhythmusstörungen äussern sich in Herzrasen oder 


einem Herzklopfen bis zum Hals. Dabei handelt es sich um schnelle Herzrhythmusstörungen. 


Doch gibt es auch langsame Rhythmusstörungen. Oft denkt man hier gar nicht an das Herz und 
wundert sich beispielsweise über immer wiederkehrende Schwindelzustände. Ist das Herz 
generell geschwächt und kommt eine Herzrhythmusstörung dazu, dann kann auch Luftnot zu 


einem Symptom der Herzrhythmusstörungen gehören. 


Besonders gefährlich sind jene Herzrhythmusstörungen, die ihren Ursprung in den 
Hauptkammern des Herzens haben (Kammerflattern, Kammerflimmern). Sie können im 


Extremfall zum sog. plötzlichen Herztod führen. 


Manche Herzrhythmusstörungen sind jedoch auch ungefährlich und betreffen - 
vorübergehend - selbst herzgesunde Menschen. So hat fast jeder Mensch gelegentlich extra 
Schläge (sog. Extrasystolen). Diese sind in der Regel harmlos. Treten sie jedoch gehäuft auf, ist 
dies ein Zeichen für krankhafte Veränderungen bzw. Durchblutungsstörungen in den 


Erregungsbildungszentren des Herzens. 


Herzrhythmusstörungen bei Jugendlichen 


Selbst junge Leute - besonders männliche Jugendliche in der Pubertät - klagen immer wieder 


über Herzrhythmusstörungen. Plötzlich rast das Herz oder es setzt kurz aus, um danach umso 


heftiger zu klopfen. Medizinisch lässt sich oft keine Ursache finden. Man vermutet, dass bei 
dieser Art von Herzrhythmusstörungen Wachstumsschübe mitverantwortlich sind. Sie 


„verwachsen“ sich also und verschwinden mit dem Erwachsenwerden wieder. 


Auch zu viel Koffein - beispielsweise in sog. Energy-Drinks oder natürlich auch im Kaffee oder 
in Cola - sowie aufputschende Drogen können das (jugendliche) Herz aus dem Rhythmus 


bringen. 


Laut Professor Raimund Erbel - Kardiologe vom Uni-Klinikum Essen in Deutschland - enthält 
allein eine Dose mit 250 ml „Flügel verleihenden“ Energie-Drinks so viel Koffein wie eine Tasse 
starken Filterkaffees. Das klingt zunächst harmlos. Professor Erbel erklärt jedoch: „Bei einer 
Dose bleibt es ja nicht, wenn die Nacht lang wird". Und so kann eine Überdosis Koffein bei 
manchen Jugendlichen zu Schwindel, Schlafstörungen, Übelkeit und eben auch zu - nicht 


immer harmlosen - Herzrhythmusstörungen führen. 


Ursachen für Herzrhythmusstörungen 


Herzrhythmusstörungen in anderen Altersklassen können wieder ganz andere und sehr 
vielfältige Gründe haben. Manchmal ist das Herz selbst die Ursache. Wenn das Herz 
beispielsweise an der sog. koronaren Herzerkrankung (KHK) leidet, dann sind jene Gefässe, die 
den Herzmuskel mit Sauerstoff versorgen, durch eine Arteriosklerose "verkalkt" und verengt. 
Das Herz bekommt buchstäblich keine Luft mehr und verliert seinen gesunden Rhythmus. Was 
Sie für gesunde Blutgefässe tun können, haben wir u. a. in unserem Artikel zur natürlichen 


Senkung des Cholesterinspiegels beschrieben. 


Auch Entzündungen des Herzmuskels oder Herzklappenprobleme - zum Beispiel nach einer 


schweren Grippe - können zu Herzrhythmusstörungen führen. 


Herzrhythmusstörungen durch kranke Schilddrüse 


Auch Probleme mit der Schilddrüse können zu Herzrhythmusstörungen führen. So kommt es 
bei einer Schilddrüsenüberfunktion häufig zu einem gesteigerten Herzrhythmus, bei einer 


Schilddrüsenunterfunktion hingegen zu einem verlangsamten Herzrhythmus. 


Ist das Schilddrüsenproblem behoben, verflüchtigt sich auch die Herzrhythmusstörung. Leider 
lassen sich Schilddrüsenbeschwerden meist nicht so schnell aus der Welt schaffen. Mit 
Konsequenz und den benötigten Informationen, die Sie in den beiden obigen Links finden, 


gelingt jedoch häufig auch das. 


Herzrhythmusstörungen durch Mineralstoffmangel 


Ein unausgewogener Mineralstoffhaushalt kann zu Herzrhythmusstörungen führen, zu deren 
Entstehung beitragen oder bestehende Herzrhythmusstörungen verschlimmern. Auf vier 
Mineralien reagiert das Herz dabei besonders sensibel: Auf Calcium, Phosphor, Kalium und 


Magnesium. 


Calcium wird vom Herzmuskel benötigt 


Calcium wird nicht nur für starke Knochen benötigt, sondern spielt auch eine wichtige Rolle im 
Muskel- und Nervensystem. So kann zu wenig Calcium im Körper zu Krämpfen der Muskulatur 


und so auch des Herzmuskels führen. Herzrhythmusstörungen sind da. 


Zu viel Phosphat schädigt die Blutgefässe und somit dem Herzen 


Phosphate stecken bevorzugt in Fertignahrungsmitteln, wie Wurstwaren, Käse oder auch in 
Softdrinks. Phosphate beschädigen die Blutgefässwände und führen somit zu Herzproblemen 


aller Art. 


Da im Blut ferner immer ein bestimmtes Phosphor-Calcium-Verhältnis herrschen muss, 
versucht der Organismus einen Phosphorüberschuss zu kompensieren, indem er Calcium aus 
den Knochen löst. Dieser Umstand führt langfristig nicht nur zu instabilen Knochen 
(Osteoporose) sondern zu einem Calciummangel, der - wie oben erklärt - wiederum den 


Herzmuskel belastet. 


Kaliummangel, aber auch Kaliumüberschuss ist schlecht fürs Herz 


Auch Kalium ist wichtig für das Herz. Allerdings mag das Herz weder zu viel noch zu wenig 
Kalium. Und so kann sowohl ein Mangel als auch ein Überschuss an Kalium zu 


Herzrhythmusstörungen führen. 


Der Kaliumhaushalt kann durch etliche Faktoren beeinträchtigt werden: Abführmittel 
beispielsweise führen zu einem Kaliummangel. Das Fatale daran ist, dass Kaliummangel 
seinerseits wieder einen trägen Darm nach sich zieht und man dann erneut zum Abführmittel 


greift - ein Teufelskreis, der sich mit Herzrhythmusstörungen rächen kann. 


Genauso können Medikamente zum Entwässern (Diuretika) die Kaliumverluste erhöhen, so 
dass auch hier Herzrhythmusstörungen zu den Nebenwirkungen gehören. Da hohe 
Insulindosen einen Kaliummangel hervorrufen können, ist auch bei insulinpflichtigen 


Diabetikern/innen Vorsicht geboten. 


Kaliumüberschüsse sind bei der heutigen Lebens- und Ernährungweise hingegen fast nicht 
möglich, so dass Sie mit einer kaliumreichen Ernährung (wenn Sie nicht gerade an einer 


schweren Nierenerkrankung leiden) nichts falsch machen können. 


Magnesium wird von den Herzzellen benötigt 


Das vierte Mineral - Magnesium - ist gemeinsam mit Kalium für die elektrische Stabilisierung 
der Herzzellen verantwortlich. Verständlich, dass es zu Herzrhythmusstörungen kommt, wenn 


einer von beiden fehlt. 


Herzrhythmusstörungen durch Eisenmangel 


Eisen ist ein weiterer Mineralstoff, der sich - bei einem Mangel - ungünstig auf die 
Herzgesundheit auswirken kann. Fehlt dem Blut Eisen, kommt es zu einer sogenannten 
Eisenmangelanämie (Blutarmut). Dadurch kann nicht genug Sauerstoff über das Blut 
transportiert werden. Folglich wird das Herz durch schnelleres Schlagen versuchen, den 


Körper doch noch genug mit Sauerstoff zu versorgen. 


Hier können die vermeintlichen Herzrhythmusstörungen also durch die Behebung des 
Eisenmangels ad acta gelegt werden. Allerdings können bereits bestehende 
Herzrhythmusstörungen auch zu einer verminderten Eisenaufnahme führen, so dass 


Herzbeschwerden bei gleichzeitigem Eisenmangel in jedem Fall abgeklärt werden sollten. 


Herzrhythmusstörung durch Übersäuerung 


Gerade bei einer chronischen Übersäuerung - die heute gang und gäbe ist - fehlt es meist an 

allen Ecken und Enden an den oben genannten Mineralien, so dass die häufige Verbreitung von 
Herzrhythmusstörungen kein Wunder ist. Für die Herzgesundheit sind folglich eine gründliche, 
aber sanfte Entsäuerung, eine optimale Mineralstoffversorgung sowie eine basische Ernährung 


von ausserordentlicher Wichtigkeit. 


Zusätzlich ist auf Einflüsse von aussen zu achten, die vielleicht auf den ersten Blick das Leben 
zu erleichtern scheinen, aber dem Herzen nicht in jedem Falle zusagen, wie z. B. der ständige 
Gebrauch von Handy, WLAN etc. 


* Sie möchten mehr über Ihr Herz auf naturheilkundlicher Ebene erfahren? Dann könnte Sie 
das Buch "Das gestresste Herz: Mit Naturheilkunde für ein längeres Leben" von Prof. Dr. med. 
Gustav Dobos interessieren. 


Herzrhythmusstörungen durch Vitamin-D-Mangel 


Ein Vitamin-D-Mangel kann an fast jeder chronischen Erkrankung beteiligt sein, so auch an 
Herzrhythmusstörungen - wie man seit dem Jahr 1990 weiss. Damals erschien eine Fallstudie (1) 


aus dem State Veteran Hospital in Rocky Hills/Connecticut. 


Beschrieben wurde darin eine 77-jährige Patientin, die zunächst am Sick-Sinus-Syndrom litt, 
einer Herzrhythmusstörung, die auf eine Fehlfunktion des Sinusknotens zurückzuführen ist. 
Die Patientin erhielt fünf Jahre lang Medikamente (Antiarrhythmika) - ohne jede Wirkung. Im 


fünften Jahr entwickelte sich zusätzlich noch ein chronisches Vorhofflimmern. 


Zwei Jahre später begann sie, Vitamin D einzunehmen (der Grund dafür ist unbekannt, so dass 
die Empfehlung höchstwahrscheinlich nicht von ihrem Arzt stammte). Erst verschwand das 
Sick-Sinus-Syndrom, später auch das Vorhofflimmern. Als die Studie veröffentlicht wurde, war 


die Patientin bereits seit zwei Jahren ohne Beschwerden. 


Im Jahr 2019 erschien im Nutrition Journaleine Auswertung von 13 Studien mit insgesamt 
knapp 75.000 Teilnehmern, wovon über 6500 an Vorhofflimmern litten. Es zeigte sich, dass jene 
mit einem Vitamin-D-Spiegel von unter 20 ng/ml ein um 23 Prozent höheres Risiko hatten, 
Vorhofflimmern zu entwickeln, während das Risiko pro 10 ng/ml, die der Vitamin-D-Spiegel 


stieg, bei den über 65-Jährigen um 32 Prozent sank (2). 


Die Überprüfung und ggf. Optimierung des Vitamin-D-Spiegels gehört daher auch bei 
Herzrhythmusstörungen unbedingt mit zur Therapie. Worauf Sie bei der Einnahme von 


Vitamin D achten sollten, lesen Sie in unserem Artikel zur richtigen Einnahme von Vitamin D. 


Herzrhythmusstörungen durch Elektrosmog? 


Im Zeitalter von Mobilfunk, schnurlosen DECT-Telefonen, WLAN, Bluetooth-Technik und 
Bildschirmarbeit sind wir permanent elektromagnetischen Impulsen ausgesetzt, die im 


Verdacht stehen, unter anderem den Herzschlag nachteilig zu beeinflussen. 


Wenn also Handys und Computer im Flugzeug beim Start und der Landung ausgeschaltet 
bleiben müssen und in Krankenhäusern in Bereichen mit lebenswichtigen Apparaturen 
verboten sind, wieso sollte dann dieselbe elektromagnetische Strahlung nicht auch in der Lage 


sein, auf den körpereigenen Impulsgeber im Herzen Einfluss zu nehmen? 


Es lohnt sich also, moderne Technologien bewusst und gezielt einzusetzen, also nicht ständig 
und besser so, dass sie möglichst wenig schaden. Tipps dazu finden Sie hier: Handy ja, 


Strahlung nein? 


Psychische Faktoren als Ursache für 


Herzrhythmusstörungen 


Das Herz gilt als Zentrum der Gefühle und wird unweigerlich mit Liebe und Emotionen in 
Verbindung gebracht. Wir alle kennen Situationen, in denen uns "vor Aufregung das Herz bis 


zum Hals schlägt", "es vor Freude hüpft" oder "vor Schreck in die Hose rutscht". 


Schon allein diese Redewendungen zeigen, wie leicht der Herzschlag aus einer emotionalen 
Lage heraus aus dem Gleichgewicht geraten kann. Der Grund dafür ist, dass der Sympathikus- 
Nerv in einer Anspannungssituation - sei sie positiv oder eben auch negativ - mit einer 


Ausschüttung von Adrenalin reagiert, bis sich die Situation wieder normalisiert hat. 


Leiden Sie also viel unter Stress, Sorgen oder Ängsten, wird sich der Körper ständig in 
"Alarmbereitschaft" fühlen und auch ständig Adrenalin ausschütten. Zuviel Adrenalin schadet 
aber und kann längerfristig zu hohem Blutdruck, Herzrhythmusstörungen bis hin zu Angina 


Pectoris (Herzenge) und Herzinfarkt führen. 


Darüber hinaus kann ein Übermass an Adrenalin durch chronischen Stress wiederum zu einem 
Kalium- und Magnesiummangel führen. Und wie ein solcher die Herzgesundheit beeinflusst, 


wissen Sie ja inzwischen. 


Herzrhythmusstörungen durch Medikamente 


Neben Stress können auch bestimmte Medikamente ganz empfindlich den 
Mineralstoffhaushalt stören und auf diese Weise zu Herzrhythmusstörungen führen. Eine 
Reihe von Medikamenten kann den Calcium-, Kalium- und Magnesiumspiegel im Blut erheblich 


absenken und damit Herzrhythmusstörungen begünstigen. Dazu zählen zum Beispiel manche 


e Antidepressiva 
e Medikamente gegen Hyperaktivität 
e Säureblocker (gegen Magenübersäuerung) 
e Medikamente gegen Allergien 
e Mittel gegen Krampfanfälle 
e Mittel gegen Pilzbefall 
e Antibiotika 
e Cortison 
e Medikamente zur Entwässerung und letztendlich kurioserweise sogar 
e Medikamente gegen Herzrhythmusstörungen 
Möglicherweise glauben Sie aber auch nur, eine Herzrhythmusstörung zu haben, obwohl in 


Wirklichkeit gar keine vorliegt. Das kann beispielsweise dann der Fall sein, wenn ein oder 


mehrere Brustwirbel Ihrer Wirbelsäule verschoben sind. 


Herzrhythmusstörungen wegen Wirbelverschiebungen 


Die Wirbelsäule mit ihren 33-34 Wirbeln und Bandscheiben dient uns nicht nur als Stützgerüst, 
sondern sie beinhaltet und schützt auch das empfindliche Rückenmark. Seitlich aus der 
Wirbelsäule treten die Nerven des Rückenmarks aus und versorgen Haut, Muskeln, Drüsen und 


die verschiedenen Organe. 


So kann ein blockierter oder verschobener zweiter Brustwirbel auf den dort austretenden und 
zum Herzen führenden Spinalnerv drücken und ihn derart irritieren, dass es zum Beispiel zu 


beängstigendem Herzstechen oder Herzpoltern kommen kann. 


Wird die Blockade behoben, indem der Wirbel wieder in seine richtige Position gebracht wird, 
kann sich der Nerv wieder erholen und die Symptome werden verschwinden. Ein Dorn- 


Therapeut oder auch ein Osteopath kann Ihnen in einer solchen Situation weiter helfen. 


Herzrhythmusstörungen oder ein Darmproblem? 


Herzrhythmusstörungen bzw. Symptome, die Herzrhythmusstörungen ähneln, können auch 
dann auftreten, wenn das Roemheld-Syndrom vorliegt. In diesem Fall wird das Herz infolge von 
Übergewicht und massiver Luftansammlung im Darm so stark eingeengt, dass es in seiner 


Funktion beeinträchtigt wird. 


Wichtig ist hier natürlich in erster Linie der Abbau des Übergewichts sowie der 

Blähungen. Leiten Sie dazu eine Änderung Ihrer Ernährungsgewohnheiten ein und ergreifen Sie 
Massnahmen, wie z. B. eine Darmreinigung, die Ihren Blähungen ein für alle Mal ein Ende 
bereiten werden. Wie Sie eine Darmreinigung durchführen, erfahren Sie hier: Wie funktioniert 


eine Darmreinigung? 
Weitere Massnahmen gegen Blähungen finden Sie hier: Blähungen natürlich beheben 


Eine betroffene Leserin schrieb uns das Folgende, das Ihnen evtl. helfen könnte 
herauszufinden, ob Ihre Herzrhythmusstörungen mit dem Roemheldsyndrom 
zusammenhängen: "War froh zu sehen, dass Sie auch Blähungen als Ursache listen. Da ich 
Herzrhythmusstörungen durch Blähungen und mangelnde Zwerchfellatmung lange hatte 
(Roemheldsyndrom), habe ich damit einige Erfahrung. Ich benutze eine einfache Diagnostik, 
um festzustellen, ob es daran liegt. Wenn ich Symptome habe, bemühe ich mich, die Gase im 
Magen durch Rülpsen oft mit etwas Handdruck auf den Magen zu entleeren. Wenn die 


Symptome damit verschwinden, habe ich den Grund gefunden." 


Herzrhythmusstörungen oder Histaminintoleranz? 


Auch eine Histaminintoleranz kann zu Herzrasen oder Herzstolpern und früher oder später 
zum Verdacht einer Herzrhythmusstörung führen. Leidet man an einer Histaminintoleranz, 


dann zeigt sich das Herzproblem insbesondere nach dem Genuss von Rotwein, Schokolade 


oder reifem Käse. Weitere Symptome sind Hautausschläge, Durchfall oder schnupfenähnliche 


Beschwerden. 


Details zur Histaminintoleranz lesen Sie in unserem ausführlichen Artikel über Hintergründe, 


Diagnoseverfahren und ganzheitliche Massnahmen bei Histaminintoleranz. 


Herzrhythmusstörungen - Was tut die Schulmedizin? 


Sind Herzrhythmusstörungen die Folge einer anderen Erkrankung, sollte natürlich diese zuerst 
behandelt werden. Ist das ursächliche Problem jedoch nicht aufzuspüren, werden 
Medikamente verordnet, die den normalen Herzrhythmus wieder herstellen sollen 
(Antiarrhythmika). 


Oft gibt man gleichzeitig Mittel, die das Blut verdünnen bzw. die Blutgerinnung hemmen 
(Antikoagulantien), da andernfalls bei ausgeprägten Herzrhythmusstörungen die Gefahr von 
Gerinnselbildungen meist im linken Vorhof erhöht ist und dadurch die Gefahr eines 


Schlaganfalles oder einer Lungenembolie deutlich erhöht ist. 


Leider haben diese Medikamente erhebliche Nebenwirkungen und können ihrerseits - wie 


oben bemerkt - erst recht wieder zu Herzrhythmusstörungen führen. 


Blutverdünner bei Herzrhythmusstörungen 


Antikoagulantien (Blutverdünner wie z. B. Marcumar®) können - bei suboptimaler Dosierung - 


unkontrollierte Einblutungen bis hin zu Hirnblutungen mit sich bringen. 


Haben Sie eine schwere Lebererkrankung oder ist ihre Nierenfunktion stark eingeschränkt, 
dürfen Sie diese Medikamente oft gar nicht erst einnehmen, da sie der Leber- und 


Nierengesundheit schaden können. 


Auch wenn Sie unter einem Magen-Darm-Geschwür oder auch einer fortgeschrittenen 
Gefässverkalkung (Arteriosklerose) leiden sollten, wäre es unvorteilhaft, besagtes Medikament 


einzunehmen. 


Falls Sie ferner Blutzucker senkende Medikamente einnehmen müssen, sollten Sie in 
Verbindung mit Antikoagulantien besonders gut auf ihren Blutzuckerspiegel achten, da sie u. 


U. die Blutzucker senkende Wirkung noch verstärken können. 


Inzwischen gibt es eine neue Generation zur Blutgerinnungshemmung - NOAK oder auch 
DOAK genannt (Neue Orale Antikoagulantien bzw. Direkte Orale Antikoagulantien), z. 

B. Apixaban (Eliquis®), Edoxaban (Lixiana®), Rivaroxaban (Xarelto®) oder auch Dabigatran 
(Pradaxa®). 


Wirkliche Vorteile scheinen diese Medikamente aber nicht zu bieten. Abgesehen davon, dass 
sie ebenfalls die Leber- und Nierengesundheit beeinträchtigen, Verdauungsbeschwerden 
verursachen und im Falle von Dabigatran das Herzinfarktrisiko erhöhen können, las man am 
19.02.2014 in der Deutschen Ärztezeitung, dass sich zwar das Schlaganfallrisiko bei 
Vorhofflimmern durch diese Medikamente etwas reduzieren lassen, allerdings erhöhe sich das 
Blutungsrisiko im Magen-Darm-Trakt um 25 Prozent. Diese Blutungen können durchaus schwer 


bis tödlich verlaufen und sind daher nicht auf die leichte Schulter zu nehmen. 


Antiarrhythmika bei Herzrhythmusstörungen 


Viele verschiedene Medikamente werden unter der Bezeichnung Antiarrhythmika bei 
Herzrhythmusstörungen eingesetzt, um dem Herz wieder seinen gesunden Rhythmus zurück 


zu geben. Leider klappt das nicht immer so wie gewünscht. 


Grundsätzlich ist es daher wichtig zu wissen: 


e Alle Antiarrhythmika können ihrerseits wiederum Herzrhythmusstörungen verursachen. 


e In Verbindung mit anderen Medikamenten können nach der Einnahme von 


Antiarrhythmika starke Wechselwirkungen auftreten. 
e Besonders bei älteren Menschen kann es zu starken Nebenwirkungen kommen. 


e Bei einer fortgeschrittene Herzschwäche können diese Medikamente sogar zu einer 


Verschlechterung. der Herzschwäche führen. 


Natürliche Massnahmen und Mittel bei 


Herzrhythmusstörungen 


Da Medikamente immer Nebenwirkungen haben können und es bei Herzrhythmusstörungen - 
wie wir oben gesehen haben - sehr viele Ursachen geben kann, die auf relativ einfache Weise 
behoben werden können, sollten bei der Prävention und Therapie von 
Herzrhythmusstörungen immer auch die nachfolgenden ganzheitlichen und 
naturheilkundlichen Mittel überprüft werden und wenn sich ein entsprechender Bedarf zeigt, 
auch zum Einsatz kommen. Nachfolgend finden Sie des besseren Überblicks wegen die 


Aufzählung, weiter unten dann Details zu einigen der wichtigsten Punkte: 


e Optimierung der Mineralstoffversorgung (Kalium, Calcium, Magnesium, Eisen); 
Phosphatüberschuss vermeiden 


e Optimierung der Vitalstoffversorgung z. B. Vitamin D, Coenzym Qıo, Vitamin C, Omega- 
3-Fettsäuren 


e Darmreinigung 
e Abklärung einer Histaminintoleranz 
e Überprüfung der Brustwirbel 


e Entspannungsmassnahmen, um chronischen Stress abzustellen, z. B. Progressive 


Muskelentspannung nach Jacobson, EFT (Klopfakupressur), Yoga, Meditation etc. 





e Entsäuerung (z. B. mit Basencitraten, die gleichzeitig bei der Regulierung des 
Mineralstoffhaushalts helfen können) gemeinsam mit einer gesunden 
basenüberschüssigen Ernährung 


e Elektrosmog wann immer möglich meiden 
e Koffein meiden 

e Intervallfasten 

e Homöopathische Mittel 

e Schüssler Salze 


e Heilsteine 


Seelische Aspekte und Zusammenhänge beachten! 


Mineralstoffe bei Herzrhythmusstörungen 


Veranlassen Sie vor einer Behandlung mit Medikamenten in jedem Fall eine Mineralstoffanalyse 
Ihres Blutes bzw. Vollblutes, um Ihre Werte der weiter oben genannten herzwichtigen 
Mineralstoffe zu überprüfen (Kalium, Calcium, Phosphor, Magnesium und Eisen). Wenn Sie 
dann einen etwaigen Mangel oder Überschuss auf natürliche Weise ausgleichen, erübrigt sich 


womöglich eine Medikamenteneinnahme. 


Kalium für das Herz 


Kalium findet sich reichlich in Vollkornprodukten, insbesondere aber in Quinoa, ausserdem in 
Hülsenfrüchten wie zum Beispiel weissen Bohnen und Linsen, in Tomatensosse, Brokkoli, 
Sellerie, Spinat, Pilzen, Bananen, getrockneten Aprikosen, grünem Blattgemüse, Kräutern und 
Kakaopulver. 


Magnesium für das Herz 


Besonders viel Magnesium enthalten Lebensmittel wie Amaranth, Quinoa, Kürbiskerne, 
Sonnenblumenkerne, Nüsse und Mandeln. Details zur richtigen Magnesiumversorgung finden 
Sie hier: Magnesiummangel beheben. Sollten Sie sich für ein Nahrungsergänzungsmittel mit 
Magnesium entscheiden, dann wäre die Sango Meeres Koralle eine Option, da diese 


Magnesium UND Calcium im richtigen Verhältnis liefert. 


Benötigen Sie als Nahrungsergänzung nur Magnesium (ohne Calcium, weil Ihre Ernährung 
bereits ausreichend Calcium liefert), dann lesen Sie hier, welche Magnesiumpräparate zur 


Auswahl stehen. 


Calcium für das Herz 


Calcium findet sich - wie jeder weiss - in Milchprodukten. Da nicht jeder Milch verträgt, 
Milchverzehr ethisch fragwürdig ist und Milchprodukte eindeutig gesundheitliche Nachteile 


haben können, lohnt es sich häufig, den Calciumbedarf auf anderem Wege zu decken. 





Calciumreiche pflanzliche Lebensmittel sind beispielsweise Brokkoli, Sesam, Brennnessel, 


Mohn, grüne Blattgemüse, Nüsse, Trockenfeigen, Amaranth, Quinoa, Tofu etc. 


Falls Sie sich für die Sango Meeres Koralle als Calcium-Quelle entscheiden, dann versorgt eine 
Tagesdosis davon schon mit der Hälfte des Tagesbedarfs, nämlich mit 550 Milligramm Calcium. 


Teilen Sie diese Menge jedoch am besten in zwei bis drei Dosen auf. 


Omega-3-Fettsäuren bei Herzrhythmusstörungen 


Omega-3-Fettsäuren vermindern unter anderem eine Entzündungsneigung und verhindern das 
Zusammenkleben der Blutblättchen (Blutgerinnung), wirken also als natürliche Blutverdünner. 
Ausserdem erweitern sie die Blutgefässe und bieten somit ideale Eigenschaften für die 


Herzgesundheit. 


Pflanzliche Omega-3-Fettsäure-Quellen, die mit der kurzkettigen Alpha-Linolensäure 


versorgen, sind zum Beispiel Leinöl (auch in Kapseln), Leinsamen, Chiasamen, 





Hanföl und Hanfsamen. Deutlich wirksamer sind jedoch die langkettigen Omega-3-Fettsäuren 
DHA und EPA. Diese können in der erforderlichen Dosis von mindestens 900 mg pro 


Tagesdosis über Algenölpräparate eingenommen werden. 


Gleichzeitig sollten Sie darauf achten, dass Sie nicht zu grosse Mengen an Omega-6-Fettsäuren 
zu sich nehmen, da sich diese in die sogenannte Arachidonsäure umwandeln können, eine 
Fettsäure, die Entzündungen fördert und daher zum Beispiel Allergien und 


Rheumabeschwerden verschlimmern kann. 


Besonders viel Arachidonsäure ist in Fleisch, Eiern und Käse enthalten, so dass Sie bei 
Herzrhythmusstörungen diese Lebensmittel nur noch in gemässigten Mengen oder vorerst 


besser gar nicht mehr essen sollten. 


Coenzym Qıo bei Herzrhythmusstörungen 


Coenzym Q10 wird auch Ubiquinon genannt. Besonders grosse Mengen dieses Nährstoffes 
befinden sich in Herz-, Leber-, Nieren- und Muskelgewebe, denn Coenzym Qıo spielt eine 


lebenswichtige Rolle bei der Energieversorgung der Zellen. 


Dieser Nährstoff kann die Herzfunktion und den Herzrhythmus verbessern. Nicht 
verwunderlich also, dass Herzpatienten oft einen erniedrigten Coenzym Q1o-Spiegel 


aufweisen. 


Coenzym Qıo ist in vielen Lebensmitteln vorhanden, aber nur in kleinen Mengen. Die besten 
pflanzlichen Quellen sind Walnüsse, Mandeln, Kohl und grünes Blattgemüse. Natürlich kann 
man auch zu einem entsprechenden Nahrungsergänzungsmittel greifen. Achten Sie jedoch 
darauf, dass es auch eine wirksame Dosis enthält. Viele Präparate sind unterdosiert. Sie sollten 


pro Tag mindestens 2 mg Coenzym Qıo pro Kilogramm Körpergewicht einnehmen. 


Strophanthin bei Herzrhythmusstörungen 


Bei Herzrhythmusstörungen wurde früher regelmässig Strophanthin eingesetzt, ein Stoff, der 
aus einer afrikanischen Schlingpflanze gewonnen wird. Er kräftigt das Herz, macht es 
widerstandsfähiger und verbessert die Herzfunktionen. In den 1990er Jahren wurde 
Strophanthin von den heutigen oft nebenwirkungsreichen Herzmedikamenten verdrängt 
und verschwand vom Markt. Wo Sie Strophanthin auch heute noch erhalten, lesen Sie in 


unserem Artikel über Strophanthin und seine Hintergründe. 


Homöopathie bei Herzrhythmusstörungen 


Auch in der Homöopathie sind viele herzwirksame Mittel bekannt. Allerdings sollten Sie bei 








Herzrhythmusstörungen längerfristig keine Selbstversuche starten, sondern besser bei 
einem/er erfahrenen Homöopathen/in Rat suchen, der/die in einer ausführlichen Anamnese das 
für Sie passende Mittel heraus finden wird. Hier eine Auswahl an homöopathischen Mitteln, 


die bei Herzrhythmusstörungen helfen können. 


Cactus D6 


Ihr Herz ist bereits geschwächt und schlägt zu schnell und zu heftig. Ausserdem sind die 


Gefässe arteriosklerotisch verengt. Die Beschwerden verschlimmern sich meistens beim Liegen 


auf der linken Seite. 


Coffea D6 


Wenn Sie besonders bei oder nach unerwarteten Ereignissen zu heftigem Herzklopfen neigen. 


Convallaria majalis D6 


Das Maiglöckchen verstärkt die Herzarbeit und macht den Herzschlag regelmässiger. Haben Sie 
öfter das Gefühl, als ob das Herz aufhört zu schlagen und plötzlich wieder einsetzt? Oder 
bekommen Sie Herzklopfen bei geringster Anstrengung? Sind Sie eher ein Mensch, der schnell 


reizbar ist? Dann könnte Ihnen dieses Mittel helfen. 


Crataegus oxyacantha D6 


Kommen Sie bei der geringsten Anstrengung ausser Atem und fühlen Sie sich schwach? Leiden 
Sie unter Wasseransammlungen im Körper? Sind Sie eher der nervöse, reizbare Typ und 


schlafen Sie schlecht? Dann wäre Crataegus vielleicht ein Mittel der Wahl. 
Digitalis D6 


Homöopathisch aufbereitet stimuliert der Rote Fingerhut die Herzmuskeln. Dieses Mittel kann 
bei Herzrhythmusstörungen helfen, die durch einen ermüdeten und erweiterten Herzmuskel 
entstehen. Das Herz schlägt langsam und schwach, aber die geringste Bewegung verursacht 
heftiges, unregelmässiges Herzklopfen. Haben Sie manchmal plötzlich das Gefühl, Ihr Herz 
steht still? Sind sie eher niedergeschlagen und machen sich Sorgen um die Zukunft? Sind Sie 
matt und schwach? Schlägt Ihr Herz heftig, sobald sie sich vom Liegen aufrichten? Dann 


können Sie an dieses Mittel denken. 
Ignatia D6 


Ein grosses Mittel bei Beschwerden, die durch Kummer, Schock oder Enttäuschung ausgelöst 
werden, ist zweifelsohne Ignatia. Befinden Sie sich gerade in einer Kummerphase? Fühlen Sie 
sich physisch und psychisch erschöpft und leiden Sie sehr unter einer Situation? Sind Sie eher 
von empfindlicher, leicht erregbarer Natur? Schlägt Ihre Laune schnell ins Gegenteil um? Dann 
könnte Ignatia Ihre Herzrhythmusstörungen beheben und Ihnen gleichzeitig eine seelische 


Stütze sein. 
Lycopus D6 


Ein Mittel, das hervorragende Wirkung zeigt bei Herzrhythmusstörungen, die durch eine 


Überfunktion der Schilddrüse ausgelöst werden. 


Nux vomica D6 


Herzrhythmusstörungen, die durch zu viele Stimulanzien wie zum Beispiel Kaffee, Nikotin und 
Alkohol oder auch zu viel Essen mit nachfolgendem Magendruck entstehen, verlangen nach 
Nux vomica (Brechnuss). Sind Sie ehrgeizig und viel beschäftigt? Fühlen Sie sich dadurch oft 
angespannt und nervlich überreizt? Trinken Sie zudem Kaffee im Übermass, um leistungsfähig 
zu bleiben? Dann könnte sich Nux vomica beruhigend und ausgleichend auf Sie wie auch auf 


Ihr Herz auswirken. 


Schüssler-Salze bei Herzrhythmusstörungen 


Die Schüssler-Salze sind keine Mineralstoffe im üblichen Sinne, sondern nach den Regeln der 
Homöopathie aufbereitete Mineralstoffkombinationen. Folgende Mineralsalze nach Dr. 


Schüssler sollen bei Herzrhythmusstörungen helfen können: 


e Calcium phosphoricum Nr. 2 

e Magnesium phosphoricum Nr. 7 

e Natrium chloratum Nr. 8 

e Kalium phosphoricum Nr. 5 zur allgemeinen Herzstärkung 


Sie können von allen vier Mineralstoffen über den Tag verteilt jeweils 4 bis 6 Tabletten in der 


D6- oder Dı2-Potenz auf der Zunge zergehen lassen. 


Beachten Sie bitte, dass Mineralstoffe nach Dr. Schüssler Milchzucker enthalten. Falls Sie auf 


diesen Stoff mit einer Unverträglichkeit reagieren, wählen Sie Schüssler-Salze in Tropfenform. 


Pflanzenheilkunde bei Herzrhythmusstörungen 


Wenn Sie Herzrhythmusstörungen besonders dann haben, wenn Sie sich gestresst fühlen oder 


Sorgen haben, bietet Ihnen die Pflanzenheilkunde Hilfe in Form der folgenden Heilkräuter: 


Melisse (Melissa offıcinalis) beruhigt das Herz 


Fühlen Sie sich mit äusseren Reizen überflutet und finden nicht zur Ruhe, dann kann sich das 
auch auf ihren Herzschlag auswirken. Hier verschafft oft eine Kur mit Melissen-Tee angenehme 


Linderung. 


Um den beruhigenden Effekt der Melisse voll auszuschöpfen, sollten Sie pro Tasse Tee 3 
Teelöffel Melissenblätter verwenden und den Tee 10 Minuten ziehen lassen. Mit einem Schuss 


Honig verfeinert, wird die Wirkung noch verstärkt. 3 Tassen sollten Sie täglich davon 


trinken. Die ätherischen Öle der Melisse können Sie sich auch in Form eines Vollbades zunutze 


machen. 


Grüner Hafer (Avena sativa) stärkt das Herz 


Bei schwächebedingten Herzrhythmusstörungen eignet sich eine Kur mit einem Tee aus 
grünem Hafer. Dieses Getreide kann in Teeform den Körper stärken und die begleitenden 


Herzrhythmusstörungen mildern. 


Auch Hopfen (Humulus lupulus) und Lavendel (Lavandula angustifolia) haben sich bei nervösen 


Herzbeschwerden bewährt. 


Herzgespann (Leonurus cardiaca) bei starkem Herzklopfen 


Diese Pflanze hilft bei starkem Herzklopfen, welches im Liegen schlimmer ist und eventuell mit 


nervöser Unruhe in Verbindung steht. 


Versuchen Sie in diesem Fall eine Kur mit Herzgespann-Tee. Übergiessen Sie zwei gestrichene 
Teelöffel des Krautes mit % Liter kochendem Wasser und lassen Sie den Tee 10 Minuten ziehen. 


Zwei bis vier Wochen lang trinken Sie davon 2- bis 3-mal täglich eine Tasse. 


Weissdorn (Crataegus) für das schwache Herz 


Eine hervorragende Pflanze für das geschwächte Herz ist der Weissdorn. Altersbedingte 
Veränderungen und Durchblutungsstörungen des Herzens, die auch zu 


Herzrhythmusstörungen führen können, lassen sich mit dieser Pflanze wirkungsvoll lindern. 


Und nicht nur das - auch längere Zeit angewendet ist Weissdorn nicht schädlich und kann 
somit auch vorbeugend Anwendung finden. Sie können zwei gestrichene Teelöffel vom 
Weissdorn (getrocknete Blätter und Blüten) in % Liter Wasser 20 Minuten ziehen lassen und 2- 
bis 3-mal täglich eine Tasse davon trinken. Auch als sog. Urtinktur, als 


Frischpflanzenpresssaft oder in Form von Tabletten ist der Weissdorn erhältlich. 


Yoga hilft bei Herzrhythmusstörungen 


Eine andere beruhigende Methode ist Yoga. Jeder, der Yoga schon einmal praktiziert hat, kennt 
dessen entspannende und ausgleichende Wirkung auf Geist und Seele. Sogar Mediziner 


empfehlen inzwischen Yogaübungen bei Herzrhythmusstörungen. 


So war in der Ärztezeitung über eine Studie von Dr. Dhanunjaya Lakkireddy aus Kansas City zu 
lesen: "Neuer Ansatz: Yoga als Rezept gegen Vorhofflimmern. Yoga-Übungen dreimal pro 


Woche sind offenbar geeignet, die Zahl von Vorhofflimmer-Episoden zu halbieren." 


Heilsteine für Herzrhythmusstörungen 


Schon im Mittelalter scheinen Herzrhythmusbeschwerden eine Rolle gespielt zu haben. So 
entdeckte die Nonne Hildegard von Bingen, dass bei Herzrhythmusstörungen eine Anwendung 


der Edelsteine Jaspis oder Bergkristall helfen kann. 


Laut Hildegard von Bingen können Sie einmal Folgendes versuchen: Drücken Sie eine Jaspis- 
Scheibe auf die Haut über dem Herzen bis sie warm wird. Dann lassen Sie die Scheibe abkühlen 
und drücken sie erneut auf die Stelle. Wiederholen Sie diesen Vorgang mehrmals, bis sich der 
normale Herzrhythmus wieder einstellt. Angeblich wirkt sich der Edelstein Jaspis aufgrund 
seiner Schwingungen positiv auf den Sinusknoten aus und kann so die Herzfrequenz 


normalisieren. 


Leiden Sie an Herzrhythmusstörungen aufgrund von Schilddrüsenproblemen, können Sie laut 
der Heiligen Hildegard einen Versuch mit dem Bergkristall starten. Tragen Sie über längere Zeit 
eine Bergkristallkette um den Hals oder legen Sie je einen sonnenaufgeladenen Bergkristall auf 
die Schilddrüse, das Herz und auf das Sonnengeflecht (Solarplexus) und belassen Sie die Steine 
dort 30 bis 60 Minuten. 


Psychosomatische Aspekte bei Herzrhythmusstörungen 


Herzrhythmusstörungen sind natürlich - wie alle Krankheiten - auch dazu da, sich ein wenig 
mehr mit sich selbst zu beschäftigen, zur Ruhe zu kommen und das eigene Leben neu zu 


betrachten. 


Vielleicht sind Sie ein Mensch, der sich bislang lieber auf seinen Verstand als auf sein Gefühl 
verlassen hat? Vielleicht sind Ihnen zu viele Emotionen auch lästig, da diese Sie aus Ihrem 


sicheren Alltagstrott zu werfen drohen? Dann kam bei Ihnen möglicherweise Ihr Herz zu kurz. 


Herzrhythmusstörungen zwingen Sie dazu, wieder auf Ihr Herz zu achten und wieder Zugang 
zu Ihren Gefühlen zu finden. Folgende Fragen könnten Ihnen bei der Selbstbetrachtung 


hilfreich sein: 


e Wie oft höre ich auf mein Herz? 

e Presse ich mein Leben in einen starren Takt? 

e Brauche ich einen geregelten Trott? 

« Bringen mich unvorhergesehene Dinge schnell aus dem Rhythmus? 


e Gebe ich meinen Gefühlen genug Beachtung und traue ich mich auch, sie zu äussern? 


Und wenn Sie dann irgendwann feststellen, dass Ihre Herzrhythmusstörungen Ihnen dabei 
helfen, wieder mehr Gefühl für sich selbst und andere zu entwickeln und dass Sie diese 
Gefühle plötzlich wieder zeigen können, dann verlieren Sie die Angst vor Ihren Emotionen - 
und so ganz nebenbei schliesslich auch Ihre Herzrhythmusstörungen. Fassen Sie sich ein Herz 


und helfen Sie sich selbst! Wir wünschen Ihnen viel Erfolg! 


Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Heuschnupfen - 10 Lebensmittel die Hilfe bieten 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Heuschnupfen ist im Frühjahr Ihr ständiger Begleiter? Schütteln Sie ihn ab, indem Sie die 
richtigen Lebensmittel essen! So lindern beispielsweise Lebensmittel mit reichlich Vitamin C 
und Folsäure die allergiebedingten Entzündungsreaktionen. Bestimmte Kräuter sind darüber 
hinaus ähnlich wirksam wie die typischen Allergie-Medikamente. Lernen Sie jetzt die zehn 


besten Anti-Heuschnupfen-Lebensmittel kennen! 


Heuschnupfen - Die Frühlingsallergie 


Beim Heuschnupfen handelt es sich um eine sog. saisonale allergische Rhinitis, die zwischen ı5 
und 40 Prozent der Bevölkerung betreffen kann - und immer dann auftritt, wenn die Jahreszeit 


wechselt und allergene Pflanzen zu blühen beginnen, was meist im Frühling der Fall ist. 


Wenn der Pollenflug einsetzt und die Pollen - oft kilometerweit - durch die Luft fliegen, kommt 
es selbst bei Menschen, die weit weg von Wald und Wiesen leben, zu allergischen Reaktionen 


wie Schnupfen, Husten und Augenreizungen. 


Anti-Heuschnupfen-Lebensmittel statt Medikamente? 


Viele verschreibungsfreie Medikamente zur Behandlung solcher Frühjahrsallergien sind zu 
erschwinglichen Preisen erhältlich. Diese Medikamente können jedoch verschiedene 
Nebenwirkungen nach sich ziehen - und somit auch unnötige Folgekosten, vom zusätzlichen 


Leiden ganz zu schweigen. 


Zu den am häufigsten auftretenden Nebenwirkungen solcher Pharmazeutika zählen 
Benommenheit, Kopfschmerzen und manchmal auch Appetitverlust. Warum sollte man aber 
diese Nebenwirkungen - oder gar nur das Risiko, dass diese eintreten könnten - auf sich 
nehmen, wenn es oft schon genügt, spezielle Lebensmittel in den persönlichen Speiseplan zu 


integrieren - Lebensmittel, die Allergien in die Flucht schlagen. 
10 Lebensmittel gegen Heuschnupfen 


1. Brokkoli gegen Heuschnupfen 


Brokkoli kann Heuschnupfen gleich auf zwei verschiedene Arten lindern. Das Kohlgemüse 
kann - als Mitglied der Kreuzblütlerfamilie - aufgrund seines Gehaltes an antioxidativen 
Senfölglykosiden Entzündungen der Atemwege lindern, welche zu Heuschnupfen und anderen 


Atemwegserkrankungen führen können. 


Brokkoli ist daher in der Lage verstopfte Nasenneben- und Stirnhöhlen zu befreien. Zudem ist 
Brokkoli reich an entzündungshemmendem Vitamin C. Forscher konnten zeigen, dass Vitamin 


€ allergische Symptome bei Heuschnupfen lindern können. 


Wussten Sie, dass Brokkoli nicht nur als Gemüse verzehrt werden kann, sondern auch in Form 


von herrlich würzig-frischen Brokkoli-Sprossen, die sich innerhalb von drei bis vier Tagen 





äusserst leicht auf der Fensterbank ziehen lassen? 


2. Zitrusfrüchte gegen Heuschnupfen 


Zitrusfrüchte sind bekanntlich ebenfalls gute Vitamin-C-Lieferanten. Eine grosse Orange 
schenkt Ihnen bereits 100 Milligramm Vitamin C. Gemeinsam mit Broccoli sind Sie damit schon 


sehr gut versorgt. 


Natürlich können Sie auch andere Zitrusfrüchte wie Grapefruits, Zitronen, Mandarinen, 
Limetten etc. für Shakes und Säfte verwenden. Entscheiden Sie sich jedoch für frische Früchte 
und frisch gepresste Zitrussäfte. Um Dosenfrüchte und gekaufte Säfte machen Sie besser einen 
Bogen. Informationen zum Unterschied zwischen gekauften und frisch gepressten Säften 


finden Sie beispielsweise in diesem Artikel: Selbst gepresste Säfte 


Lesen Sie auch: Wie mache ich eine Zitronenkur? 


3. Grüne Blattgemüse gegen Heuschnupfen 


Grüne Blattgemüse sind u.a. reich an Carotinoiden und anderen Antioxidantien. Dabei handelt 


es sich um sekundäre Pflanzenstoffe, die allergische Symptome bekämpfen können. 


Greifen Sie also - wenn immer möglich - zu Grünkohl, Spinat, Mangold und anderen 
dunkelgrünen Gemüsesorten und bereiten Sie diese mit ein wenig hochwertigem Olivenöl zu, 
um die Aufnahme der fettlöslichen Carotinoide zu fördern oder trinken Sie diese Gemüse 


genüsslich in einem grünen Smoothie. 


Wenn Sie das Blattgemüse zusammen mit einer Quelle an Omega-3-Fettsäuren wie 





beispielsweise Leinöl verzehren, haben Sie gleich zwei Anti-Heuschnupfen-Mittel vereint. 
Neben den Antioxidantien wirken dann auch die Omega-3-Fettsäuren der allergischen 


Reaktion entgegen. 


4. Brennnessel gegen Heuschnupfen 


Ohne die Brennnessel ist eine Anti-Heuschnupfen-Ernährung keine Anti-Heuschnupfen- 
Ernährung. Die Brennnessel lindert gerade jene Entzündungsprozesse, die mit allergischen 
Symptomen einhergehen. Wie kann das sein, wo die Brennnessel höchstpersönlich eine Menge 
Histamine enthält, also gerade jene Substanz, die der Körper bei einer allergischen Reaktion im 


Übermass produziert? 


Gerade aufgrund ihres Histamingehalts soll die Brennnessel offenbar einen überaus positiven 
Einfluss auf allergische Erkrankungen haben. Sie kann dadurch dem Organismus die 


Möglichkeit geben, sich an gewisse Histaminmengen zu gewöhnen. 


Brennnesseln können frisch geerntet und entsaftet oder als Gemüse (wie Spinat) zubereitet 
werden. Brennnesseln können auch in Form von Tee getrunken oder als Brennnesselkapseln 
eingenommen werden. Auch Brennnesselsamen sind eine hervorragende Möglichkeit, um in 


den Genuss all der Vorteile zu gelangen, welche die Brennnessel uns bietet. 


5. Holunderbeeren gegen Heuschnupfen 


Holunderbeeren stärken so gut das Immunsystem, dass sie oft als DAS natürliche Grippe- 
Heilmittel gelobt werden. Doch nicht nur bei Grippe sind die tiefschwarzen Beeren ein Segen, 
sondern offenbar auch bei Allergien. Die Holunderbeere enthält unfassbar hohe Mengen an 
verschiedenen Antioxidantien und Phytonährstoffen. Vermutlich ist es die einzigartige 
Komposition all dieser Stoffe und die grosse Menge an Flavonoiden in den Holunderbeeren, die 


sich so vorteilhaft auf Entzündungsprozesse auswirken, so dass allergische Symptome dadurch 


verbessert werden können. Trinken Sie entweder frischen Holundersaft oder stellen Sie aus 


den vollreifen Beeren eine zuckerarme Marmelade her. 


6. Zwiebeln, Knoblauch und Äpfel gegen Heuschnupfen 


Quercetin ist ein anderer kraftvoller Pflanzenstoff, der als Waffe gegen Allergien dienen kann 
und ganz ähnlich wie Antihistamine wirkt. Zu den Lebensmitteln, die besonders reich an 
Quercetin sind, gehören Zwiebeln, Knoblauch und Äpfel. Wenn man also regelmässig 
Quercetin zu sich nimmt, kann man dafür sorgen, dass der Frühling vorüberzieht, ohne dass 


man sich mit den anstrengenden Symptomen einer Allergie herumschlagen muss. 


7. Petersilie gegen Heuschnupfen 


Auch Petersilie gehört zu jenen Lebensmitteln, welche die Ausschüttung von 
allergieauslösenden Histaminen verhindern kann (Michael Castleman, "The New Healing 
Herbs”(Rodale, 2009)). Petersilie kann sehr gut in Suppen, Salaten und ganz besonders gut in 


grünen Smoothies eingesetzt werden. 


8. Thymian gegen Heuschnupfen 


Das Heil- und Würzkraut Thymian ist ein äusserst effektiver natürlicher Schleimlöser, der zu 
Beginn einer sich anbahnenden Frühlingsallergie dafür sorgt, dass die Schleimproduktion 
abnimmt. Zu diesem Zweck befindet sich Thymian sogar in einigen pharmazeutischen 
Medikamenten. Zudem weist das Gewächs sehr effektive antimikrobielle Eigenschaften auf, die 
bei der Bekämpfung von Infektionen aufgrund von übermässiger Schleimbildung behilflich 


sind. 


Um sich die positiven Auswirkungen des Thymians zu Nutzen zu machen, sollten Sie zweimal 


am Tag einen Tee aus frischem Thymian zubereiten. 


9. Anti-Heuschnupfen-Suppe 


Aus fast allen zuvor genannten Zutaten lässt sich eine wunderbare Suppe mit hochgradig anti- 
allergischem Potential zubereiten. Die Anti-Heuschnupfen-Suppe wird folgendermassen 


hergestellt: 


Kochen Sie eine Zwiebel mit Schale und eine Knoblauchzehe in einem Topf mit Wasser. Fügen 
Sie nun eine Tasse mit gehacktem Broccoli hinzu und kochen Sie die Mischung fünf Minuten 
lang. Geben Sie jetzt eine Tasse Brennnesselblätter hinzu, eine halbe Tasse mit gehacktem 
Staudensellerie, eine Tasse mit gemischtem grünem Blattgemüse sowie etwas frischen 
Thymian. Kochen Sie die Suppe erneut für 3 bis 5 Minuten. Entfernen Sie die Zwiebelschale. 


Fügen Sie zum Schluss gehackte Petersilie hinzu und würzen Sie die Suppe nach Geschmack 


mit Kräutersalz, schwarzem Pfeffer, Kurkuma, Curry oder was auch immer Sie mögen. Guten 


Appetit! 
10. Pestwurz gegen Heuschnupfen 


Während wir bisher die Lebensmittel besprochen haben, die Heuschnupfen lindern bzw. 
vorbeugen können, handelt es sich bei der Pestwurz um eine Heilpflanze, die lediglich in 
kleinen Dosen eingenommen wird. Die Blätter und Wurzeln der Pestwurz enthalten die sog. 
Petasine. Sie können allergieauslösende Reaktionen hemmen, sollten aber nicht bei kleinen 
Kindern und Personen über 65 Jahre eingesetzt werden. Bei der Wahl von Pestwurzpräparaten 


sollte man ausserdem darauf achten, dass diese frei von sog. Pyrrolizidinalkaloiden sind. 


Bei einer grossen britischen Meta-Analyse stellte man fest, dass in fünf der sechs untersuchten 
Studien die Pestwurz Allergien mildern konnte. Schweizer und deutsche Forscher hatten in 
diesen Studien herausgefunden, dass die Pestwurz genauso wirksam war wie 
apothekenpflichtige Medikamente (Antihistaminika) mit dem Wirkstoff Cetirizin. Dabei 
linderte ein Pestwurzextrakt Niesanfälle, Juckreiz, Fliessschnupfen und tränende Augen in nur 


fünf Tagen - und zwar ohne die für Antihistaminika typischen Nebenwirkungen. 


Lebensmittel, die Heuschnupfen fördern 


Neben den empfohlenen Lebensmitteln, die Heuschnupfen lindern können, sollten Sie in 
jedem Fall auch die Lebensmittel meiden, die Heuschnupfen verstärken können. Generell ist 
bekannt, dass eine Ernährungsweise mit vielen tierischen Nahrungsmitteln wie Fleisch und 
Milchprodukten die Entstehung von Heuschnupfen und anderen Allergien fördert. Eine 
gesunde Ernährungsweise mit viel frischem Obst und Gemüse kann Heuschnupfen hingegen 


lindern. 


Probiotika gegen Heuschnupfen 


Wissenschaftliche Studien weisen zudem immer mehr darauf hin, dass die Entstehung von 
Allergien und Heuschnupfen mit einer gestörten Darmflora zusammenhängt. Eine gesunde 
Darmflora stärkt das Immunsystem und lässt Allergien und andere Krankheiten erst gar nicht 
entstehen. Eine Darmreinigung in Kombination mit der Einnahme eines Probiotikums ist daher 


eine natürliche Massnahme um Allergien zu bekämpfen. 


Quellen 


Ried! MA et al., "Oral sulforaphane increases Phase Il antioxidant enzymes in the human 
upper airway." Clin Immunol. 2009 Mar;130(3):244-51. (Oral verabreichtes Sulforaphan 


erhöht die antioxidativen Phase Il Enzyme in den menschlichen oberen Atemwegen.) 


Seo JH et al., "Association of antioxidants with allergic rhinitis in children from seoul." 
Allergy Asthma Immunol Res. 2013 Mar;5(2):81-7. (Verbindung zwischen Antioxidantien 


und allergischer Rhinitis bei Kindern von Seoul.) 


Patel S et al., "Dietary antioxidant intake, allergic sensitization and allergic diseases in 
young children." Allergy. 2009 Dec;64(12):1766-72. (Antioxidantienverzehr, allergische 


Sensibilisierung und allergische Erkrankungen bei Kindern.) 


Hoff Set al., "Allergic sensitisation and allergic rhinitis are associated with n-3 
polyunsaturated fatty acids in the diet and in red blood cell membranes." Eur J Clin Nutr. 
2005 Sep;59(9):1071-80. (Allergische Sensibilisierung und allergische Rhinitis sind mit n- 
3mehrfach ungesättigten Fettsäuren in der Ernährung und in der roten Blutkörperchen 


Membranen assoziiert.) 


Roschek B Jr et al., "Nettle extract (Urtica dioica) affects key receptors and enzymes 
associated with allergic rhinitis." Phytother Res. 2009 Jul;23(7):920-6. (Brennnessel- 
Extrakt (Urtica dioica) beeinflusst wichtige Rezeptoren und Enzyme in Bezug auf 


allergische Rhinitis.) 


Thornhill SM, Kelly AM. "Natural treatment of perennial allergic rhinitis." Altern Med 
Rev. 2000 Oct;5(5):448-54. (Natürliche Behandlung von jährlicher allergischer Rhinitis.) 


Michael Castleman, "The New Healing Herbs" (Rodale, 2009) 
Phyllis Balch "Prescription for Herbal Healing" (2002) 


Basch E et al.,"Thyme (Thymus vulgaris L.), thymol." ) Herb Pharmacother. 2004;4(1):49- 
67. (Thymian (Thymus vulgaris L.), Thymol.) 


Brattström A. et al., "Petasites extract Ze 339 (PET) inhibits allergen-induced Tha2 
responses, airway inflammation and airway hyperreactivity in mice"Phytother Res. 2010 
May;24(5):680-5. (Pestwurz-Extrakt hemmt allergen-induzierte Th2-Antwort, 
Entzündung der Atemwege und Hyperreaktivität bei Mäusen) 


Schapowal A; Petasites Study Group. "Randomised controlled trial of butterbur and 
cetirizine for treating seasonal allergic rhinitis." BMJ. 2002 Jan 19;324(7330):144-6. 
(Randomisierte kontrollierte Studie von Pestwurz und Cetirizin zur Behandlung von 


saisonaler allergischer Rhinitis.) 


e Rosenkranz RR et al., "Dietary factors associated with lifetime asthma or hayfever 
diagnosis in Australian middle-aged and older adults: a cross-sectional study." Nutr ]. 
2012 Oct 12;11:84. (Eine Querschnittsstudie: Ernährungs-Faktoren, die mit lebenslangem 
Asthma oder einer Heuschnupfen-Diagnose in Australiern mittleren Alters und älteren 


Erwachsenen zusammenhängen.) 


e Ismail IH et al.,"Probiotic effects in allergic disease." ] Paediatr Child Health. 2013 Apr ı1. 


(Probiotische Auswirkungen auf allergische Erkrankungen.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


2 ZENTRUM DER 
Gun » GESUNDHEIT 






N 4 
N 
f 





OB lejteliE Reel /dTo Ja GT-R lc 


Heuschnupfen - Probiotika können helfen 
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Allergien stellen besonders im Frühjahr für viele Menschen ein Problem dar, denn in dieser 
Jahreszeit hat der Heuschnupfen Saison. Er führt zu starkem Juckreiz, Fliessschnupfen, 
tränenden Augen und oftmals auch zu einem allgemeinen Krankheitsgefühl. Probiotika können 
laut einiger Studien Heuschnupfen lindern und so die Lebensqualität der Betroffenen deutlich 


bessern. 


Probiotika bei Heuschnupfen 


Die Zahl der Heuschnupfenbetroffenen wächst von Jahr zu Jahr. Bereits 30 Prozent der 
Bevölkerung in den Industrieländern sollen mittlerweile an einer oder mehreren allergischen 
Erkrankungen leiden, wie z. B. Heuschnupfen, Asthma oder allergischen Hautproblemen. Die 
derzeitigen schulmedizinischen Therapien sind jedoch alles andere als zufriedenstellend. 
Zudem bringen sie häufig Nebenwirkungen mit sich, z. B. trockene Mundschleimhäute und 
Schläfrigkeit. 


Hilfreiche Therapien wären daher dringend erforderlich. Verschiedene Studien zeigten in den 


letzten Jahren, dass Probiotika bei Heuschnupfen eine deutliche Linderung erzielen können. 


Die wichtigsten Symptome von Heuschnupfen 


Wie bei allen allergischen Reaktionen handelt es sich auch beim Heuschnupfen um das 
Ergebnis einer Überreaktion des Immunsystems auf eigentlich harmlose Stoffe - in diesem Fall 
auf Pollen. Es kommt zu einer allergisch bedingten Entzündung der Nasenschleimhaut und der 


Augen. Daher auch die typischen allergischen Reaktionen. 


Darüber hinaus führen Pollenallergien zu Schlafstörungen, da Betroffene auch nachts von den 
Symptomen nicht verschont bleiben. Das Ergebnis ist ein wenig erholsamer Schlaf, der sich am 
Morgen durch Antriebslosigkeit und verminderter Leistungsfähigkeit bemerkbar macht. 
Niesanfälle und tränende Augen in der Öffentlichkeit oder am Arbeitsplatz bringen Betroffene 


zudem immer wieder in unangenehme Situationen und setzen sie zusätzlich unter Stress. 


Stress verschlimmert Heuschnupfen 


Stress wiederum wirkt sich nicht nur negativ auf die Psyche aus, sondern auch auf den Darm. 
Kein anderes Organ reagiert so schnell auf psychische Belastungen wie der Darm und kein 


anderes Organ lässt sich so schnell aus dem Gleichgewicht bringen. 


Anhaltender Stress führt schliesslich zu Reizungen der empfindlichen Darmschleimhaut und 
verändert die Zusammensetzung der im Darm lebenden Bakterien. Da der Darm bei einem 
Allergiker ohnehin bereits stark belastet ist - denn sonst würde er ja nicht auf eigentlich 
harmlose Pollen oder andere Stoffe reagieren - sind Stresssituationen für einen Allergiker 
besonders ungünstig. Im schlimmsten Fall kann sich dann die Allergiebereitschaft des Körpers 
zusätzlich auch auf andere Bereiche ausweiten, so dass sich zum Heuschnupfen noch weitere 


Allergien gesellen. 


Eine erfolgversprechende Alternativ-Therapie mit 
Probiotika 


Im Jahr 2013 veröffentlichten chinesische Wissenschaftlicher die Erkenntnisse einer 
Übersichtsarbeit im North American Journal of Medical Sciences. Demnach scheint der Einsatz 
von Probiotika bei Heuschnupfen sehr erfolgversprechend zu sein, denn die probiotischen 
Bakterien interagieren direkt mit dem Immunsystem des jeweiligen Menschen. Sie regulieren 
dessen Aktivität und verringern auf diese Weise die permanenten Überreaktionen des 
Immunsystems. Allerdings kommt es sehr darauf an, welche probiotischen Bakterienstäimme 


eingesetzt werden (1). 


Lactobazillen und Bifidobakterien reduzieren die 


Symptome von Heuschnupfen 


Forscher der University of Florida (UF) erklärten im März 2017, dass nicht alle Probiotika bei 
Allergien Wirkung zeigen. Studienautorin und Doktorandin Jennifer Dennis von der Fakultät 
der Ernährungswissenschaften schrieb im American Journal of Clinical Nutrition, dass man 
bereits wisse, wie gut die Kombination aus Lactobazillen und Bifidobakterien bei 
Verdauungsbeschwerden helfe. Doch auch auf das Immunsystem zeigten diese probiotischen 


Bakterien eine positive Wirkung (2, 3). 


Man glaube nun, dass sie deshalb einen derart vorteilhaften Einfluss auf die menschliche 
Gesundheit haben, weil diese Bakterien auch die Zahl einer bestimmten Immunzellengruppe 
erhöhen können. Diese sog. regulatorischen T-Zellen wiederum erhöhen die Toleranz für 


Allergene und reduzieren auf diese Weise die typischen Heuschnupfensymptome. 


Probiotika erhöhen die Lebensqualität für 


Heuschnupfenbetroffene 


Für eine diesbezügliche Studie der University of Florida wurden 173 Erwachsene, die an 
Heuschnupfen litten, ansonsten aber gesund waren, in zwei Gruppen eingeteilt. Die eine 


Gruppe erhielt besagte Probiotika, die andere ein Placebo-Präparat. 


Die Studie fand im Frühjahr statt, also in der Heuschnupfen-Hochsaison, und wurde über einen 


Zeitraum von acht Wochen durchgeführt. 


Die Probanden wurden im Verlauf der Studie zu ihren jeweiligen Symptomen befragt und es 
wurden regelmässig Stuhlproben von ihnen genommen, mit denen DNA-Analysen der 


Darmflora durchgeführt wurden. 


In der Probiotika-Gruppe konnte schnell eine positiv veränderte Zusammensetzung der 
Darmflora festgestellt werden. Dr. Bobbi Langkamp-Henken, Professor für 
Lebensmittelwissenschaften und Humanernährung, erklärte, dass die Probiotika-Gruppe 


alleine anhand ihrer Stuhlproben identifiziert werden konnte. 


Nach Ablauf der acht Wochen litten die Teilnehmer der Probiotika-Gruppe - ganz im 
Gegensatz zur Placebo-Gruppe - an deutlich weniger allergischen Symptomen. Da sich die 
Entzündung der Nasenschleimhaut erheblich reduziert hatte, waren insbesondere der 
Fliessschnupfen, das Niessen und der Juckreiz stark zurückgegangen. Daher sprachen diese 


Probanden von einer eindeutig verbesserten Lebensqualität. 


Der Härtetest in der Pollen-Provokationskammer 


In einer Studie des Europäischen Zentrums für Allergieforschung von 2020 wurde erstmals ein 
Versuch in einer sogenannten Pollen-Provokationskammer durchgeführt. Hierfür wurden 30 
Birkenpollen-Allergiker gezielt einer Pollenbelastung ausgesetzt und die Symptome erfasst. 
Nach einer viermonatigen Einnahmezeit eines Probiotikums wurde der Versuch wiederholt. 


Die Nasen- und Augensymptome hatten sich deutlich verbessert (4). 


Welche Probiotika sollte man bei Heuschnupfen 


verwenden? 


In beiden beschriebenen Studien kam eine Mischung aus Lactobazillen und Bifidobakterien 
zum Einsatz: In der Studie von 2017 waren es Lactobazillus gasseri, Biibobacterium bifidum 
und Bifidobacterium longum. Beim Versuch 2020 enthielt das Probiotikum Lactobazillus 


acidophilus und Bifidobacterium lactis. 


Beim Kauf von Probiotika zur Therapie von Heuschnupfen sollte daher darauf geachtet 
werden, dass eine Kombination aus Lactobazillen und Bihidobakterien im Probiotikum Ihrer 
Wahl enthalten ist. Möchten Sie auf Nummer sicher gehen, dann wählen Sie eines aus, dass die 


oben genannten Bakterienstämme enthält. 


Wie die Darmflora mit Probiotika aufgebaut werden kann, können Sie auf unserer Website in 
dem Artikel "Aufbau der Darmflora" nachlesen. Das dort verwendete Flüssigprobiotikum liefert 


u.a. vier der genannten bei Heuschnupfen so wirksamen probiotischen Bakterienstämme. 


Tipp: Mit einer achtwöchigen Probiotika-Kur sollte möglichst vor Beginn des Frühjahrs 


gestartet werden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Himbeeren sind so gesund 
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Himbeeren gehören wohl zu den gesündesten Früchten unserer Erde. Wir verraten Ihnen, wie 
Sie Himbeersirup ohne Zucker herstellen, warum Himbeermarmelade besser als 


Erdbeermarmelade ist und warum Krebszellen keine Himbeeren mögen. 


Die Himbeere, eine uralte Obst- und Heilpflanze 


Die Himbeere (Rubus idaeus) zählt wie zahlreiche andere Obstpflanzen (Kirsche, Erdbeere, 
Apfel, Birne) zur Familie der Rosengewächse. In dieser Familie gibt es verschiedene Gattungen. 
Die Gattung Rosa beschreibt die tatsächlichen Rosen (Kultur- und Wildrosen). Zur Gattung 
Rubus - die mehrere tausend Arten umfasst - gehören unter anderem die Himbeere und die 
Brombeere. 


Die eurasische wilde Waldhimbeere ist noch heute in gebirgigen Lagen - meist auf 
Waldlichtungen und an Waldrändern - zu finden und weiss mit besonders aromatischen 
Früchten zu punkten. Die wilde Himbeere gehörte archäologischen Funden zufolge bereits in 
der Steinzeit zu den wichtigsten Obstpflanzen des Menschen und wurde auch als Heilpflanze 
immer sehr geschätzt. 


Kultiviert wurde die wilde Himbeere im Mittelalter, die Kulturhimbeeren wurden zunächst 
insbesondere in Klostergärten gezüchtet und angebaut. Seitdem sind zahllose Sorten 


entstanden, wobei Himbeeren aus aller Welt gekreuzt wurden. (15) 


Es gibt unzählige Himbeerarten 


Neben der eurasischen Waldhimbeere gibt es in Asien und Nordamerika verschiedenste 
Himbeerarten, die zwar miteinander verwandt sind, deren Früchte sich aber in Hinblick auf ihr 


Aussehen und den Geschmack ziemlich voneinander unterscheiden können. 


Dazu zählen z. B. die japanische Erdbeer-Himbeere, die chinesische Kletter-Himbeere und in 
Nordamerika heimische Pflanzen wie die Pracht-Himbeere, die Zimt-Himbeere und die 
Schwarze Himbeere (Rubus occidentalis). Letztere hat auch in Europa für Aufmerksamkeit 


gesorgt, weil Krebsforscher in ihren dunklen Früchten ein grosses Potenzial erkannt haben. 


* Möchten Sie sich genauer über Krebs und Nahrungsmittel informieren, so empfehlen wir 


Ihnen das Buch "Krebszellen mögen keine Himbeeren 


Nicht alle Himbeeren sind rot 


In unseren Gefilden gilt es mehr oder weniger als selbstverständlich, dass die Himbeere rot ist. 
Doch es gibt sowohl Wild- als auch Kulturpflanzen, die gelbe, orange oder schwarze Früchte 
tragen. Viele Sorten sind entstanden, indem eurasische Himbeeren mit schwarzfruchtigen 
Himbeeren wie der Rubus occidentalis gekreuzt wurden und deren Früchte demzufolge eine 


schwarze Farbe haben. 


Nichtsdestotrotz werden hierzulande fast nur rote Himbeeren zum Verkauf angeboten. Im 
Gartenpflanzenhandel aber sind unzählige verschiedenfarbige Sorten erhältlich, die von 
passionierten Hobbygärtnern angebaut werden können. Mehr zu den Himbeersorten und zum 


Anbau im Garten oder auf der Terrasse erfahren Sie weiter unten. 


Warum die Himbeere Himbeere heisst 


Die Himbeere hat - abhängig von der Region - viele Namen. So wird sie etwa in der Schweiz als 
Haarbeeri oder Sidebeeri bezeichnet, in Österreich als Imper oder Hindlbeer und in 


Deutschland als Himmere oder Holbeer. 


Der Begriff "Himbeere" ist aus der althochdeutschen Bezeichnung "Hintperi" hervorgegangen. 
Übersetzt bedeutet das so viel wie: die Beere der Hirschkuh. Die Namensgebung ist wohl 
darauf zurückzuführen, dass die wild wachsenden Himbeeren in der Tat ein wichtiger 


Bestandteil in der Ernährung der Hirsche sind. 


Die Himbeere ist gar keine Beere 


Die umgangssprachlich als Beeren bezeichneten Früchte sind eigentlich gar keine Beeren, 
sondern Sammelsteinfrüchte wie auch die Erdbeeren oder die Brombeeren. Wenn Sie die 
Himbeeren etwas näher betrachten, dann sehen Sie, dass sie aus vielen kleinen Steinfrüchten 
besteht, die untereinander zusammenhaften. Jedes dieser einzelnen Früchtchen enthält einen 
Kern, der in Hinblick auf den gesundheitlichen Wert der Himbeeren ebenfalls eine wichtige 


Rolle spielt. 


Zu den wirklichen Beeren zählen übrigens Obstarten, von denen Sie es wahrscheinlich nicht 


vermuten würden. Nämlich Bananen, Zitrusfrüchte, Datteln, Kiwis, Avocados und Melonen. 


Die Nährwerte der Himbeeren 


So wie quasi jedes andere Obst ist die Himbeere reich an Wasser, enthält aber im Vergleich zu 
vielen anderen Früchten sehr wenig Zucker und noch weniger Fett. Auch in Bezug auf die 
Ballaststoffe, die sich vorwiegend in den Samen befinden, kann die Himbeere punkten: 100 g 


der Früchtchen reichen schon aus, um Ihren Ballststoffbedarf zu 13 Prozent zu decken. 


Die frische (rohe) Himbeere weist pro 100 g die folgenden Nährwerte: (42) 


e Wasser 84.38 

« Ballaststoffe 6.7 g, (1,4 g wasserlösliche und 5,3 g wasserunlösliche Ballaststoffe) 
e Kohlenhydrate (4.8 g, Zucker: 1.8 g Glucose und 2 g Fructose) 

« Eiweiss1.3g 


. Fetto.3g 


Der Kaloriengehalt von Himbeeren 


Himbeeren sind kalorienarm und liefern pro 100 g Frischobst nur 34 kcal. Zum Vergleich: 
Kirschen haben etwa doppelt viele Kalorien, während Bananen 95 kcal aufweisen. Früchte sind 


daher ein deutlich besserer Snack als etwa Milchschokolade (536 kcal) oder Chips (539 kcal). 


Die Vitamine in Himbeeren 


Die Himbeere ist wahrlich keine Vitaminbombe und kann diesbezüglich mit anderem Obst wie 
z. B. Sanddornbeeren oder Pflaumen nicht mithalten. Nichtsdestotrotz können Sie mit 200 g 


Himbeeren die empfohlene Tagesdosis von Vitamin C immerhin zu 50 Prozent und von 


Vitamin E zu 14 Prozent erfüllen. Diesen beiden Antioxidantien kurbeln das Immunsystem an, 


wirken Entzündungen entgegen und senken das Krebsrisiko. 


Pro 100 g enthalten Himbeeren die folgenden Vitamine: Vitamine in Himbeeren (42) 


Die Mineralstoffe in Himbeeren 


In Himbeeren stecken zwar viele Mineralstoffe, doch ist ihr Gehalt nicht sehr hoch. Am 
meisten sticht der Gehalt an Kupfer, Mangan, Magnesium und Eisen hervor. Ihr Bedarf an 
Kupfer und Mangan kann mit 200 g Himbeeren zu 22 Prozent gedeckt werden. Im folgendem 


PDF finden Sie die Zusammenstellung der Mineralstoffe in Himbeeren. (42) 


Himbeeren sind gesund für Darm und Verdauung 


Himbeeren kommen der Verdauung zugute und können bei Verstopfung hilfreich sein. Dazu 
tragen zum Teil die Fruchtsäuren, vordergründig aber die Ballaststoffe bei. Beide sind wichtig 


für den Stoffwechsel und tragen dazu bei, dass die Nahrung optimal verdaut werden kann. 


Himbeeren zählen zu jenen Früchten mit dem allerhöchsten Ballaststoffgehalt. Dafür sind die 

kleinen Samen verantwortlich, die sich direkt in den Früchten befinden und somit mitgegessen 
werden. Himbeeren enthalten wasserlösliche, vor allem aber wasserunlösliche Ballaststoffe wie 
Lignin und Cellulose. Diese erhöhen das Stuhlvolumen, wodurch die Darmbewegung angeregt 


und der Weitertransport der Nahrungsreste sowie deren Ausscheidung beschleunigt werden. 


Abgesehen davon, dass sich Himbeeren auf die Verdauungstätigkeit regulierend auswirken, 
steigern sie auch das Sättigungsgefühl, was das Risiko für Übergewicht mindert. Eine 
grossangelegte internationale Studie hat im Jahr 2017 gezeigt, dass eine hohe Zufuhr von 
Ballaststoffen die Gefahr reduziert, an Diabetes, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


und Darmkrebs zu erkranken. (34) 


Eine französische Studie mit über 100.000 Probanden hat im Jahr 2020 ergeben, dass 
insbesondere die Aufnahme von unlöslichen und löslichen Ballaststoffen aus Früchten das 
Risiko für chronische Krankheiten reduziert und mit einer geringeren Sterblichkeit verbunden 
ist. Sie forderten deshalb, dass die Ernährungspolitik im Bereich der öffentlichen Gesundheit 


endlich mehr Gewicht auf die Ballaststoffe legen sollte. (40) 


Himbeeren für die Darmflora 


Etliche In-vitro- sowie Tierstudien haben inzwischen gezeigt, dass Beerenobst die Darmflora 
positiv beeinflusst. (37) Diesbezügliche Humanstudien gibt es zwar noch nicht viele, die 


Forscher kamen jedoch stets zum selben Ergebnis und sprechen sogar von einem neuartigen 


Präbiotikum. (26) Darunter versteht man Bestandteile von Lebensmitteln, die das Wachstum 


und/oder die Aktivität von Darmbakterien anregen und dadurch die Gesundheit verbessern. 


In einer achtwöchigen Pilotstudie (21) untersuchten Forscher vom Illinois Institute of 
Technology die Auswirkungen des Verzehrs von rotem Himbeerpüree und Oligofructose 
(Ballaststoff mit präbiotischem Effekt) auf die Darmflora. Die Probanden assen 4 Wochen lang 
täglich 125 g Himbeerpüree oder nahmen 8 g Oligofructose auf. 100 g Himbeerpüree enthielten 


rund 50 mg Anthocyane und 40 mg Ellagitannine. 


In beiden Fällen stellten die Forscher eine Optimierung der Zusammensetzung der 
Darmbakterien fest. Die Himbeeren waren jedoch effektiver. Während die Anzahl der 
Firmicutes sank, stieg die Anzahl der Bacteroidetes an, wodurch das Gleichgewicht dieser 
Darmbakterien optimiert werden konnte. Diese Veränderung könnte u. a. übergewichtigen 
Menschen helfen, da bei Normalgewichtigen Bacteroidetes-Stämme und bei Adipösen 


Firmicutes-Stämme dominieren. 


Nur in der Himbeer-Gruppe wurde ausserdem ein Anstieg des Bakteriums Akkermansia 
muciniphila beobachtet, das der Darmschleimhaut zugutekommt und beim Abnehmen hilft. 
Akkermansia muciniphila wirkt ausserdem der Insulinresistenz entgegen, unterstützt die 
Senkung des Cholesterinspiegels und hemmt Entzündungen in der Leber. Der präbiotische 


Effekt wurde vordergründig auf die Anthocyane zurückgeführt. 


Die Glykämische Last von Himbeeren ist sehr niedrig 


100 Gramm Himbeeren haben eine geringe Glykämische Last (GL) von 2 (Werte bis 10 gelten 
als niedrig). Die GL gibt den Einfluss eines Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel an. 
Lebensmittel mit einer niedrigen GL helfen somit dabei, den Blutzuckerspiegel und in Folge 


den Insulinspiegel auf einem niedrigen und gleichmässigen Niveau zu halten. 


Die GL ist deshalb aussagekräftiger als der oft verwendete Glykämische Index (Gl), da nicht nur 


die Qualität, sondern auch die zugeführte Menge an Kohlenhydraten mit einfliesst. 





Himbeeren bei Diabetes Typ 2 


Aufgrund ihrer sehr niedrigen Glykämischen Last haben Himbeeren kaum einen Einfluss auf 
den Blutzucker- oder Insulinspiegel. Sie sind daher für Typ-2-Diabetiker bestens geeignet. 
Häufig werden die Patienten aber noch immer grundlos vor Obst gewarnt, da dieses Zucker 
enthält. 


Forscher vom Illinois Institute of Technology kritisieren diese Vorgehensweise scharf. Denn 
ihnen zufolge liefern bestimmte Früchte wie die Himbeere nicht nur essentielle 


Mikronährstoffe und Ballaststoffe, sondern auch einen beachtlichen Gehalt an sekundären 


Pflanzenstoffen (z. B. Anthocyane) - worauf wir im Verlauf des Textes noch detailliert eingehen 
werden - die eine antidiabetische Wirkung haben (siehe weiter unten unter "Himbeeren 
senken das Diabetes-Risiko"). (18) 


Himbeeren bei Low Carb und der ketogenen Ernährung 


Low Carb Ernährungsformen, wozu auch die ketogene Ernährung gehört, haben eines 
gemeinsam: Es geht grundsätzlich darum, die Kohlenhydratzufuhr zu reduzieren. Doch 
während bei den meisten Low Carb Ernährungsformen zwischen 50 und 130 g Kohlenhydrate 


pro Tag aufgenommen werden können, sind es bei der ketogenen Diät maximal 50 9. 


Mehr über die gesundheitlichen Vorteile dieser Ernährungsweisen erfahren Sie hier: Low Carb 





Ernährung verkürzt Leben - es sei denn, sie ist vegetarisch und hier: Studie: Ketogene Diät hält 


Grippe-Virus in Schach. 


Obst enthält zwar Kohlenhydrate, aber auch lebensnotwendige Vitalstoffe. Aus diesem Grunde 
sollte bei beiden Ernährungsformen keinesfalls darauf verzichtet werden. Himbeeren sind bei 
Low Carb Ernährungsformen und selbst der ketogenen Ernährung ein ideales Obst, da ihr 
Kohlenhydratgehalt sehr gering ist - sie enthalten pro 100 g lediglich 5 g Kohlenhydrate. 


Himbeeren sind basisch 


Himbeeren werden mitunter deshalb so geliebt, da die ausgewogene Kombination aus süss und 
säuerlich für ein besonders harmonisches Geschmackserlebnis sorgt. Für die säuerliche Note 
sind diverse Fruchtsäuren verantwortlich. In 100 g Himbeeren stecken rund 40 mg Apfelsäure, 
25 mg Ascorbinsäure (Vitamin C) und 1.300 mg Zitronensäure. Zum Vergleich: in derselben 


Menge frisch gepresstem Zitronensaft sind es etwa 4.500 mg Zitronensäure. 


Oft wird angenommen, dass Obst, das säuerlich schmeckt, zu den Säurebildnern zählt. Doch 
gleichgültig wie hoch der Gehalt an Fruchtsäuren sein mag: Rohes Obst wird grundsätzlich 


basisch verstoffwechselt und wirkt auf den Organismus deshalb entsäuernd. 


Weiterführende Informationen bietet Ihnen der Artikel Zitronenwasser (unter „7. 


Zitronenwasser entsäuert”). 


Sind Himbeeren bei einer Fructoseintoleranz verträglich? 


Menschen, die an einer Fructoseintoleranz leiden, vertragen Himbeeren leider nur bedingt. 
Während der Karenzphase sollte für etwa 2 Wochen so wenig wie möglich Fructose und somit 


auch keine Himbeeren gegessen werden. Sind die Beschwerden zurückgegangen, sollte 


gemeinsam mit einem Ernährungsberater ausgetestet werden, wie viel Fructose der Betroffene 





vertragen kann. 


100 g Himbeeren enthalten 2 g Fructose und 1,8 g Glucose, sodass das Verhältnis zumindest 
relativ ausgewogen ist. Dies kann die Verträglichkeit verbessern. Das ideale Verhältnis von 


Fructose zu Glucose ist kleiner oder gleich ı und liegt bei Himbeeren bei 1,2. 


In der Tat werden Himbeeren nach der Karenz- bzw. Testphase meist - aber nicht immer - gut 
vertragen. Zudem gilt es zu wissen, dass häufig eine kombinierte Fructose-Sorbit-Intoleranz 


vorliegt. 


Die Verträglichkeit von Himbeeren bei einer 


Sorbitintoleranz 


Bei Sorbit handelt es sich um einen süss schmeckenden Zuckeralkohol, der auch als 
Zuckeraustauschstoff eingesetzt wird, in vielen Früchten aber völlig natürlich vorkommt. Liegt 
eine Sorbitunverträglichkeit vor, ist die Verwertung von Sorbit im Dünndarm ganz oder 
teilweise aufgehoben. Es kommt zu Symptomen wie Blähungen, Völlegefühl und 


Bauchkrämpfen bis hin zu Durchfall. 


Wie viel Sorbit nun vertragen wird, ist eine individuelle Angelegenheit. So reagieren gewisse 
Menschen ab ı5 g Sorbit pro Tag mit Unverträglichkeitssymptomen, andere hingegen schon ab 


5 8. Kleine Mengen Sorbit - meist zwischen 10 und 20 g - werden aber meist toleriert. 


In 100 g frischen Äpfeln stecken beispielsweise 510 mg Sorbit und in derselben Menge frischen 
Pflaumen sogar 1.410 mg. Himbeeren schneiden da im Vergleich sehr gut ab: Sie enthalten pro 
100 g lediglich 8,5 mg Sorbit. Liegt eine schwere Sorbitintoleranz vor, stehen Früchte zur 
Auswahl, die frei von Sorbit sind. Dazu zählen u. a. Mirabellen, Ananas, Avocados und 


Johannisbeeren. 


Himbeeren sind eine exzellente Quelle für sekundäre 


Pflanzenstoffe 


Beerenobst im Allgemeinen - darunter insbesondere Vertreter der Rosengewächse wie 
Himbeeren, Erdbeeren und Brombeeren - zählen laut einer tschechischen Studie (2) aus dem 
Jahr 2015 zu den allerbesten Quellen für sekundäre Pflanzenstoffe. Dazu gehören 


vordergründig folgende Verbindungen: 


e Anthocyane: Verleihen sowohl roten als auch schwarzen Himbeeren ihre Farbe und 
fungieren als Antioxidantien. Mehr über den gesundheitlichen Effekt dieser sekundären 


Pflanzenstoffe erfahren Sie hier: Anthocyane schützen vor Krebs. 





e Phenolsäuren: Haben ebenfalls eine antioxidative Wirkung. Eine italienische Studie mit 
789 Probanden hat im Jahr 2020 gezeigt, dass eine Ernährung, die reich an Phenolsäuren 
ist, das Risiko für Insulinresistenz und nichtalkoholische Fettlebererkrankungen senkt. 


(9) 


« Ellagitannine wie z. B. Sanguiin H-6: Sind laut Forschern von der University of Helsinki 
hochwirksame Radikalfänger, die erheblich zur antioxidativen Kapazität der Himbeeren 


beitragen. (22) 


All diese Stoffe haben nun bereits in unzähligen Studien bewiesen, dass sie sich auf die 
Gesundheit in vielfältiger Weise positiv auswirken. Aufgrund der besonders starken 
antioxidativen sowie antientzündlichen Wirkung gelten sie als besonders hilfreich bei der 
Prävention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ 2, Darmkrankheiten, Krebs sowie 
neurodegenerativen Leiden wie Alzheimer. Denn oxidativer Stress und Entzündungen spielen 


bei der Entwicklung all dieser Krankheiten eine grosse Rolle. 


Himbeeren senken das Diabetes-Risiko 


An einer weiter oben bereits erwähnten, am Illinois Institute of Technology durchgeführten 
Studie (18) nahmen 32 Erwachsene im Alter zwischen 20 und 60 Jahren teil. Sie waren 
entweder normalgewichtig und völlig gesund (Kontrollgruppe) oder übergewichtig bzw. 
fettleibig und litten an Prädiabetes und Insulinresistenz. Diese Faktoren stellen ein besonders 


hohes Risiko für Diabetes Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und auch Alzheimer dar. 


Den Probanden wurde an 3 verschiedenen Tagen ein Himbeer-Frühstück serviert. Dieses war 
in Bezug auf die Kalorien und Makronährstoffe sehr ähnlich, unterschied sich aber in der 
Menge der roten Himbeeren: Eine Frühstücksvariante enthielt keine Himbeeren, eine weitere 
Variante enthielt ı Tasse Himbeeren und die dritte Frühstücksvariante enthielt 2 Tassen 


Himbeeren. Nach dem Frühstück wurde bei allen Teilnehmern ein Bluttest durchgeführt. 


Die Ergebnisse zeigten, dass jene Probanden mit Diabetes-Risiko mit zunehmender 
Himbeeraufnahme weniger Insulin benötigten, um ihren Blutzucker zu kontrollieren. Wenn sie 
2 Tassen Himbeeren assen, waren die Glukosekonzentrationen niedriger als beim Verzehr eines 


himbeerfreien Frühstücks. 


Die Daten legen nahe, dass die einfache Einbeziehung bestimmter Früchte wie z. B. roter 
Himbeeren zu den Mahlzeiten Vorteile bei der Senkung des Blutzuckerspiegels hat. Zudem 


kann die Insulinreaktion verbessert werden. 


Gerade für Menschen mit einem Risiko für Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen sei es 
den Forschern zufolge eine wichtige Strategie zu wissen, welche Lebensmittel schützende 
Eigenschaften haben und diese in ihre Ernährung einzubeziehen, um die Entwicklung oder das 


Voranschreiten einer Krankheit zu verlangsamen oder umzukehren. 


Himbeeren schützen vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


Eine Studie (4) von US-Forschern hat im Jahr 2016 gezeigt, dass Himbeeren in Bezug auf die 
Prävention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen ein grosses Potential aufweisen. Denn die 
aromatischen Früchte können dazu beitragen, das Gleichgewicht im Körper 
wiederherzustellen, etwa durch eine Regulation des Blutdrucks und des Energiehaushaltes. 


Auch werden Körperzellen in Stresssituationen vor Schäden bewahrt. 


Dazu kommt, dass phenolische Verbindungen in der Himbeere eine gerinnungshemmende 
Wirkung haben und den Endothelzellen zugutekommen, die in allen Gefässen des Herz- 
Kreislauf-Systems zu finden sind. Wird die Endothelfunktion verbessert, kann das Risiko für 


Bluthochdruck und Atherosklerose verringert werden. 


Laut einer Studie an der University of Glasgow haben die Ellagitannine der Himbeere 
gefässerweiternde Eigenschaften, was sich bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen ebenfalls positiv 


auswirkt. (25) 


Himbeeren bei der Prävention und Behandlung von Krebs 


Inzwischen sind sich etliche Wissenschaftler einig, dass die Ernährung bei der Entstehung von 
Krebs eine überaus bedeutsame Rolle spielt. Laut einer US-Studie sind nur zwischen 5 und 10 
Prozent aller Krebserkrankungen auf die Gene und 90 bis 95 Prozent auf die Lebensart 


zurückzuführen. (30) 


Beerenobst zählt aufgrund des beachtlichen Gehalts an sekundären Pflanzenstoffen zu den 
effektivsten Lebensmitteln, um Krebs vorzubeugen. Schwarzen Himbeeren wird aufgrund ihres 
noch höheren Gehalts an Anthocyanen und ihrer in Folge besonders starken antitumoralen 


Aktivität in der Krebsforschung eine besondere Bedeutung zugesprochen. (23) 


So konnten Forscher im Jahr 2016 bereits nachweisen, dass schwarze Himbeeren nicht nur bei 
der Prävention, sondern sogar bei der Behandlung von Darmkrebs hilfreich sein können. 28 
Darmkrebspatienten erhielten im Laufe von ı bis 9 Wochen täglich 60 Gramm 
gefriergetrocknete schwarze Himbeeren in Pulverform, was rund einem halben Kilo frischen 


Früchten entspricht. 


Diese Kur wirkte sich bei allen Probanden positiv aus, etwa in Bezug auf das Wachstum, die 


Vermehrung, die Wucherung, die Gefässneubildung und das Absterben der Krebszellen. Die 


Forscher kamen zu Schluss, dass Himbeeren selbst bei hoher Dosierung keine 
Nebenwirkungen haben und - insbesondere in Bezug auf Tumoren im Darm, in der Brust, 
Leber, Prostata, Bauchspeicheldrüse und Lunge - eine plausible und nützliche 


Ernährungsstrategie sind, um das Krebsrisiko zu senken und Krebspatienten zu helfen. (31) 


* Möchten Sie sich genauer über Krebs und Nahrungsmittel informieren, so empfehlen wir 
Ihnen das Buch "Krebszellen mögen keine Himbeeren 


Himbeeren gegen Demenz 


Laut den Neurologen Dean und Ayesha Sherzai von der Loma Linda University kann eine 
gesunde Ernährung viel dazu beitragen, einer Demenz vorzubeugen oder diese gar aufzuhalten. 
Sie bezeichnen die Ernährung als den wichtigsten Lebensstil-Faktor im Kampf gegen 
Alzheimer. (29) 


In der Tat zählen Himbeeren Studien zufolge zu den besten Lebensmitteln für das Gehirn. Dies 
ist mitunter auf ihren hohen Gehalt an Anthocyanen zurückzuführen, die das Gehirn vor freien 
Radikalen und Entzündungen schützen. Ausserdem können Anthocyane zur Verbesserung der 


kognitiven Funktionen beitragen. (24) 


Einer internationalen Studie (1) aus dem Jahr 2018 zufolge ist die Entstehung von Alzheimer eng 
mit der sogenannten Glykation verknüpft. Darunter versteht man eine unkontrollierte Reaktion 
von Kohlenhydraten mit körpereigenen Proteinen, wovon vordergründig ältere Menschen 

betroffen sind. Eine negative Auswirkung der Glykation ist, dass die Verklumpung und Toxizität 


des Proteins Beta-Amyloid gefördert wird. 


In Folge entstehen Beta-Amyloid-Plaques, die bekannten Alzheimer-Ablagerungen, die vom 
Körper nicht mehr abgebaut werden können und Nervenzellen sowie Nervenzellverbindungen 
zum Absterben bringen. Die Forscher kamen zum Schluss, dass Himbeeren einen 


neuroprotektiven (nervenschützenden) Effekt haben und der Glykation entgegenwirken. 


Überdies weisen neueste Studien darauf hin, dass es zwischen der Darmflora und 
Erkrankungen des Gehirns wie Alzheimer einen Zusammenhang gibt. (35) Wie praktisch, dass 
die Himbeere auch die Darmflora äusserst günstig beeinflusst, wie wir schon weiter oben 


gesehen haben. 
Welche Himbeermenge verspricht einen gesundheitlichen 
Nutzen? 


Die Himbeere ist eine uralte Heilpflanze. Ihre Wurzeln, Samen, Knospen, Blüten und Blätter 


kommen in der Heilkunde seit Jahrtausenden zu Anwendung. Die Früchte der Himbeere 


werden u. a. angewandt, um die Abwehrkräfte zu stärken, schlechtheilende Wunden zu 


kurieren, sowie bei Blutarmut, Koliken, Durchfall und Nierenerkrankungen. (2) 


Doch die Dosierung im Rahmen einer Therapie fällt nicht ganz so leicht. Man sieht es den 
Früchten nun einmal nicht an, wie hoch beispielsweise ihr Anthocyangehalt ist. Doch es gibt 


einige gute Tipps, woran Sie sich orientieren können: 


e Je reifer die Himbeeren sind, desto höher ist ihr Anthocyangehalt. (5) 


e Im Rahmen von Studien war grundsätzlich ein Minimum von 50 mg Anthocyanen pro 
Tag vonnöten, um einen medizinischen Effekt zu erzielen. Demzufolge kann ein höherer 


Anthocyangehalt erforderlich sein. Oft werden 100 mg täglich empfohlen. (20) 


e Der Anthocyangehalt roter Himbeeren liegt maximal bei 100 mg pro 100 g Früchten. 
Schwarze Himbeeren enthalten im Vergleich dazu zwischen 200 und 600 mg pro 100 8. 


(5) 


e Mindestens 25 g schwarze Himbeeren oder 50 g rote Himbeeren täglich müssen es also 
schon sein, um z. B. gezielt die Darmflora zu verbessern oder eine Krebsbehandlung zu 


unterstützen. 


e Die Früchte müssen jedoch absolut frisch sein, denn sie neigen schnell zum Schimmeln, 


was nun wiederum der Darmflora und der Allgemeingesundheit nicht so gut bekommt. 


Die Anwendung von Himbeerblättern in der Heilkunde 


Die Himbeerblätter wurden vom Ausschuss für pflanzliche Arzneimittel bereits als 
traditionelles pflanzliches Arzneimittel eingestuft. Sie werden etwa bei leichten 
menstruationsbedingten Krämpfen, bei leichtem Durchfall und im Sinne einer äusserlichen 
Anwendung (Spülungen, Gurgeln) bei Entzündungen im Mund- und Rachenraum empfohlen. 


(10, 11, 13) 


Darüber hinaus kommt Himbeerblättertee in der Geburtsheilkunde zum Einsatz. Er wird zur 
Dammschnittprophylaxe verwendet, da der Tee die Gebärmutter und das Bindegewebe 
kräftigen und gleichzeitig die Muskulatur im Unterleib lockern kann. Somit können 


Himbeerblätter den Geburtsverlauf positiv beeinflussen. (12) 


Der Tee sollte sicherheitshalber nicht vor der 34. Schwangerschaftswoche getrunken werden, 


da er die Durchblutung fördert und deshalb die Wehen anregen könnte. 


Zubereitung Himbeerblättertee: Für eine Tasse Tee benötigen Sie 2 g Himbeerblätter (etwa 2 
bis 3 Teelöffel), die mit kochendem Wasser aufgegossen werden. Lassen Sie den Tee für 10 


Minuten zugedeckt ziehen und seihen Sie dann die Blätter ab. Sie können den Tee 3- bis 4-mal 


täglich trinken, am besten warm und zwischen den Mahlzeiten, oder für Spülungen 


verwenden. 


Himbeeröl für die Haut 


Himbeernöl wird nicht etwa aus den Früchten, sondern nur aus den Samen der Himbeeren 
gewonnen. Bei der Herstellung werden zunächst die hartschaligen Samenkapseln vom 
Fruchtfleisch getrennt, indem die ganzen Himbeeren durch ein sehr engmaschiges Sieb 


gepresst werden. 


Die winzigen, harten Samen werden gewaschen, dann entweder luft- oder gefriergetrocknet 
und kaltgepresst. Auf diese Weise werden die Nährstoffe der Samen geschont, da sie keiner 
Hitze ausgesetzt werden. Um einen Liter reines Himbeeröl zu gewinnen, werden mehr als 10 
Kilogramm der feinen Samen benötigt. Dies erklärt den hohen Preis von bis zu 30 Euro pro 100 


ml Himbeerkernöl. 


Das Himbeerkernöl kommt nicht in der Küche, sondern in der traditionellen Heilkunde zum 
Einsatz. Vordergründig, um der Haut etwas Gutes zu tun. So kann es Ekzeme, Schuppenflechte 
und Dermatitis lindern und eignet sich zur Anwendung bei sehr trockenen und entzündeten 


Hautstellen. 


Ein Himbeersamen besteht zu rund 23 Prozent aus Fett. Im Himbeerkernöl stecken zu 73 bis 
93 Prozent mehrfach ungesättigte Fettsäuren, zu 12 bis 17 Prozent einfach ungesättigte 
Fettsäuren und zu 2 bis 5 Prozent gesättigte Fettsäuren. Für die heilsame Wirkung sind 
insbesondere die wertvollen Omega-3 und Omega-6 Fettsäuren verantwortlich. Himbeerkernöl 


setzt sich im Detail aus folgenden Fettsäuren zusammen: 


e so bis 63 Prozent Linolsäure (Omega 6) 
e 23 bis 30 Prozent Alpha-Linolensäure (Omega 3) 
e 12 bis 17 Prozent Ölsäure (Omega 9) 
e ıbis 3 Prozent Palmitinsäure 
e ı bis 2 Prozent Stearinsäure 
Achten Sie beim Einkauf darauf, dass das Himbeerkernöl kaltgepresst ist und aus biologischem 


Anbau stammt. Ein hochwertiges Himbeerkernöl enthält ausschliesslich Himbeerkernöl und 


keine anderen Zutaten. Es hält sich, wenn kühl und dunkel gelagert, maximal ein Jahr. 


Die Anwendung von Himbeerextrakten 


Sie haben bestimmt schon beobachtet, dass in Studien oft nicht die Früchte selbst, sondern 
Extrakte zum Einsatz kommen. Dies beruht darauf, dass auf diesem Wege eine exakte 
Dosierung viel einfacher fällt. Denn in frischem Obst kann der Gehalt an Inhaltsstoffen - z. B. 


abhängig von der Sorte oder den Anbaubedingungen - beträchtlich variieren. (2) 


Wenn Sie Himbeerextrakte im Rahmen einer Therapie verwenden möchten, sollten Sie 


Folgendes beachten (19): 


e Inhaltsstoffe: Achten Sie unbedingt darauf, dass die verwendeten Himbeeren aus 
biologischem Anbau stammen und dass die Inhaltsstoffe nicht einfach zugesetzt wurden, 


sondern wirklich aus Himbeeren stammen. 


e Anthocyane: Analysen haben gezeigt, dass aus Beeren - darunter schwarze und rote 
Himbeeren - gewonnene Extrakte ohne Anthocyane eine bei weitem geringere 
antioxidative Wirkung haben als Extrakte mit Anthocyanen, obgleich darin viele andere 
Antioxidantien wie Vitamin C und sekundäre Pflanzenstoffe enthalten waren. (1) In 


diesem Sinne ist es beim Einkauf wichtig, den Anthocyangehalt im Auge zu behalten. 


e Dosierung: Orientieren Sie sich an den angegebenen Anthocyanwerten, zwischen 50 bis 


100 mg sollten täglich aufgenommen werden. 


e Vielfalt: Die natürlichen Inhaltsstoffe sollten in einem breiten Spektrum enthalten sein. 
Meiden Sie wenn möglich Präparate, die nur einen einzelnen isolierten Wirkstoff 
enthalten - es sei denn, Sie benötigen aus therapeutischen Gründen diesen einen Stoff in 


einer bestimmten Dosis. 


Die Inhaltsstoffe in Himbeeren beeinflussen sich 
gegenseitig 


Inzwischen haben viele Studien gezeigt, dass sich die vielen Inhaltsstoffe in Pflanzen 
wechselseitig beeinflussen. Man spricht hierbei vom synergetischen Effekt. Wenn Sie also 
Himbeeren essen oder einen hochwertigen Extrakt einnehmen, können Sie eine bessere 


Wirkung erzielen als durch einen einzigen Wirkstoff. 


Himbeerextrakte haben im Vergleich zu frischen Himbeeren den Nachteil, dass sie nur einen 
Teil der Inhaltsstoffe des ursprünglichen Lebensmittels enthalten. (24) Immer mehr Forscher 
kommen zum Schluss, dass die gesundheitlichen Vorteile von Obst und Gemüse auf den 
Wechselwirkungen der in ganzen Lebensmitteln vorhandenen Inhaltsstoffe zurückzuführen 


sind. 


In Hinblick auf die Gesundheit ist es deshalb ratsamer, Nährstoffe und bioaktive Verbindungen 


aus einer Vielzahl von Lebensmitteln aufzunehmen, als auf Nahrungsergänzungsmittel zu 


setzen. (33) Im Zusammenhang mit einer Therapie kann es jedoch vorteilhaft sein, dass der 
Gehalt bestimmter Wirkstoffe in Extrakten höher ausfällt und die Dosierung präziser erfolgen 


kann. 


Wie es mit der Aufnahme der sekundären Pflanzenstoffe 
bestellt ist 


Im Netz ist noch immer zahlreichen Seiten die veraltete Information zu entnehmen, dass die 
Bioverfügbarkeit von Anthocyanen derart schlecht sei, dass eigentlich gar keine Wirkung zu 
erwarten sei. Inzwischen sprechen Forschungsergebnisse aber längst eine ganz andere 


Sprache. 


Laut einem Review an der North Carolina State University aus dem Jahr 2017 werden 
Anthocyane und andere sekundäre Pflanzenstoffe nach ihrer Aufnahme im Körper mehrfach zu 
anderen Stoffen umgewandelt. Die einstige Annahme der schlechten Bioverfügbarkeit liegt 
darin begründet, dass direkte Metaboliten (Zwischenprodukte) der Anthocyane nur in sehr 


geringen Mengen im Blutkreislauf auftreten und schnell über den Urin ausgeschieden werden. 


Fakt ist aber, dass sich aus diesen Metaboliten vorher schon längst neue Stoffe gebildet haben, 
die bis in den Dickdarm gelangen. Diese werden von Darmbakterien wiederum in andere Stoffe 
umgewandelt, welche in höherer Konzentration in den Blutkreislauf gelangen. Dies erklärt, 
warum Anthocyane und Co. letztendlich viel bioverfügbarer sind, als bisher angenommen 
wurde. (8) 


So gelangen einer internationalen Studie zufolge z. B. Ellagitannine aus Himbeeren bzw. deren 
Metaboliten vom Dünndarm in den Dickdarm, wo Darmbakterien sie in Urolithine umwandeln. 
Diese sind viel länger im Blutkreislauf nachweisbar und können ihre Wirkung entsprechend 
entfalten. Die Forscher gaben an, dass der Magen-Darm-Trakt und die Darmflora der Schlüssel 
für die Bioverfügbarkeit von Anthocyanen und Ellagitanninen sind und dass der 
gesundheitliche Effekt auf Stoffen beruht, die während des Verdauungsprozesses entstehen. 
(6,7) 


Himbeeren bei Histaminintoleranz 


Himbeeren enthalten selbst nur wenig Histamin, gelten aber als sog. Histaminliberatoren, was 
bedeutet, dass sie die Histaminausschüttung im Körper fördern können. Bei einer 
Histaminintoleranz müsste man ausprobieren, ob evtl. kleine Mengen Himbeeren vertragen 
werden. Bei stark ausgeprägter Histaminintoleranz sollten Himbeeren besser zunächst 


gemieden werden. 


Wo die meisten Himbeeren angebaut werden 


Im Jahr 2018 wurden weltweit rund 870.000 Tonnen Himbeeren geerntet. Der grösste Erzeuger 
war mit 165.800 Tonnen Russland, was fast 20 Prozent der weltweiten Ernte entspricht. 


Weitere wichtige Himbeerländer sind Mexiko, Serbien und Polen. 


Deutschland belegt mit rund 5.600 Tonnen pro Jahr den ı5. Platz auf der Weltrangliste. Etwa 
ein Drittel der deutschen Himbeeren werden in Baden-Württemberg produziert. In der 
Schweiz werden jährlich immerhin 2.750 Tonnen und in Österreich 644 Tonnen Himbeeren 


geerntet. 


Die Pestizidbelastung von Himbeeren 


Untersuchungen zeigen Jahr für Jahr aufs Neue, dass an Bio-Obst eigentlich kein Weg 
vorbeiführen sollte. So haben Analysen (27) am Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt 
Stuttgart im Jahr 2019 erneut ergeben, dass konventionell angebautes Beerenobst im Schnitt 
6,2 verschiedene Spritzmittel-Wirkstoffe pro Probe enthält. Der mittlere Pestizidgehalt lag 
durchschnittlich bei 0,56 mg Pestiziden pro Kilogramm Beerenobst. Die Werte 


verschlechterten sich im Vergleich zum Jahr 2018. 


Es wurden 21 Himbeer-Proben aus konventionellem Anbau unter die Lupe genommen, 19 
davon - also 90 Prozent - enthielten Rückstände, 16 Mehrfachrückstände. Bei einer Probe 
wurde sogar der zugelassene Höchstgehalt überschritten. Es handelte sich hierbei um das 
chemische Insektenabwehrmittel Diethyltoluamid (DEET), das im Jahr 1946 von der US-Armee 
entwickelt und mitunter im Vietnamkrieg Anwendung fand. Studien haben gezeigt, dass DEET 
auf Fische toxisch wirkt (28). 


Die empfindlichen Früchte sind anfällig für Pilzerkrankungen. Dominiert im Sommer eine 
feuchte Witterung, kommen vermehrt Fungizide zum Einsatz. Die Anwendung von Fungiziden 
stellt aber ein potenzielles Risiko für die Umwelt dar und hat vielfältige Auswirkungen auf den 
Boden, das Wasser und die Luft sowie auf wilde Tiere und Pflanzen. (38) Dies fällt letztendlich 


auf uns Menschen zurück. 


Bei Himbeeren kommt in der EU z. B. seit 2009 der Wirkstoff Tebuconazol zum Einsatz, der 
von der US-Umweltschutzbehörde Office of Pesticide Programs bereits als "möglicherweise 
krebserregend" eingestuft wurde. Da der Stoff bereits in kleinsten Mengen der Gesundheit 
aufgrund von Veränderungen des Hormonsystems schädigen kann, forderte die Swedish 
Chemicals Agency (Schwedisches Chemikalienamt) schon im Jahr der Zulassung, ihn wieder 


vom Markt zu nehmen. (39) 


Kaufen Sie Himbeeren aus Ihrer Region! 


Während Himbeeren noch gar nicht lange her ein sehr kostbares Gut waren, sind sie nun in 
jedem Supermarkt jederzeit erhältlich. Dies ist nur möglich, da die Importmenge im gesamten 
deutschsprachigen Raum sehr hoch ausfällt. So wurden im Jahr 2018 ganze 34.000 Tonnen 


Himbeeren nach Deutschland importiert. 


Wir empfehlen Ihnen aus vielerlei Gründen vordergründig Himbeeren aus Ihrer Region zu 
kaufen. Denn je weiter die sensiblen Früchte gereist sind und je länger sie gelagert wurden, 
desto mehr büssen sie in Bezug auf ihre Inhaltsstoffe ein und umso höher die 
Wahrscheinlichkeit, dass sie bereits unsichtbaren Schimmelansatz aufweisen. Zudem hat Obst 
mit langen Transportwegen generell einen verheerenden ökologischen Fussabdruck. Mehr zu 
diesem Thema erfahren Sie hier: Die 6 klimaschädlichsten Lebensmittel: So können Sie mit 


Ihrer Ernährung zum Klimaschutz beitragen. 


Wann haben Himbeeren Saison? 


Abhängig von der Sorte wird zwischen Sommerhimbeeren und Herbsthimbeeren 
unterschieden. Während Sommerhimbeeren in Mitteleuropa zwischen Juni und Juli reifen, 


beginnt die Saison der Herbsthimbeeren im August und dauert bis in den Oktober hinein. 


Bauen Sie Ihre Himbeeren selbst an! 


Wenn sich Ihnen die Möglichkeit bietet, sollten Sie Ihre Himbeeren selbst anbauen. Dies 
gelingt sowohl im Freiland als auch im Topf. Der Eigenanbau bietet Ihnen den Vorteil, zwischen 


zahlreichen Sorten und Geschmacksrichtungen wählen zu können. 


Gepflanzt werden Himbeeren am besten im Herbst, da sie dann mehr Zeit haben, um sich an 
ihrem neuen Standort einzugewöhnen. Die Pflanzen benötigen eine sonnige Lage sowie 
durchlässige, nährstoffreiche Böden. Die Himbeere mag es gern feucht. Staunässe ist aber 
unbedingt zu vermeiden, da dadurch Fäule und andere Krankheiten begünstigt werden. Bei 


Trockenheit sollten Sie regelmässig, aber nie zu stark giessen. 


Für die Himbeere eignen sich organische Dünger wie Kompost hervorragend. Düngen Sie am 
besten einmal im März, also zu Beginn der Vegetationsperiode, und dann einige Wochen bis 
Monate später, jedenfalls vor der Himbeerblüte. Ernten können Sie die köstlichen Früchte, 
wenn sie das wundervolle Himbeeraroma versprühen und sich leicht vom Strauch lösen lassen. 


Himbeersträucher tragen bis zu 10 Jahre lang Früchte. (17) 


Damit die Ernte nicht in Bälde zu wünschen übrig lässt, müssen Sie die Himbeerruten 


regelmässig zurückschneiden. Mehr dazu erfahren Sie im übernächsten Kapitel. 


Himbeeren im Kübel anbauen 


Beim Anbau im Topf ist zu beachten, dass die Himbeerpflanzen im Winter alle paar Wochen an 
frostfreien Tagen leicht gegossen werden müssen. Es wird etwas weniger, aber in kürzeren 


Intervallen gedüngt, da den Wurzeln nur ein begrenzter Wurzelraum zur Verfügung steht. 


Mindestens 25 Liter Fassungsvermögen sollte der Topf also schon haben. Wenn Sie ganz unten 
in den Topf eine Drainage-Schicht wie Blähton einbringen, beugen Sie der Staunässe vor. 


Wechseln Sie die Pflanzerde alle 2 bis 3 Jahre aus. 


Heben Sie die Pflanze aus dem alten Topf und lockern Sie den Wurzelballen mit den Händen. 
Auf diese Weise wird mehr von der alten Erde entfernt und die Pflanze zu neuem Wachstum 


angeregt. Entfernen Sie vertrocknete oder verfaulte Wurzeln. 


Füllen Sie den neuen, etwas gröseren Topf mit einer Drainageschicht (z. B. Tonscherben) und 
etwas Erde, stellen Sie dann die Pflanze in das Gefäss und richten Sie sie gerade. Anschliessend 


können Sie den Topf bis 2 cm unter dem Rand mit weiterer Erde auffüllen. 


Was Sommerhimbeeren von Herbsthimbeeren 


unterscheidet 


Bei einer geschickten Sortenauswahl - Sommer- und Herbsthimbeeren - können Sie von Juni 


bis Oktober durchgehend frische Himbeeren geniessen. 


Sommerhimbeeren wie etwa Meeker, Elida oder Golden Queen bieten den Vorteil, dass die 
Ernte meist reichlicher ausfällt als bei Herbsthimbeeren. Sie sind dafür aber anfälliger gegen 
Krankheiten und Insekten wie etwa die Maden des Himbeerkäfers. Da bei Sommerhimbeeren 
nur die zweijährigen Ruten zurückgeschnitten werden, kann sich die gefürchtete 
Rutenkrankheit leichter ausbreiten. Andererseits enthalten Sommerhimbeeren mehr Vitamin 
C. (16) 


Bei Herbsthimbeeren wie Aroma Queen, Polka oder Herbstgold ist die Ausbeute geringer und 
die Früchte sind etwas weniger aromatisch. Die Hälfte der Früchte reift ab Juni und die andere 
Hälfte ab August. Der Himbeerkäfer wird nicht zur Plage, da er zur Blütezeit keine Eier mehr 
legt. Auch fällt der Rückschnitt einfacher aus, da alle Triebe zurückgeschnitten werden, 


wodurch die Rutenkrankheit seltener auftritt. 


Schwarze Himbeeren wie Black Diamond oder Bristol lassen sich nicht eindeutig den Sommer- 
oder Herbsthimbeeren zuordnen. Sie reifen früher als die späten Sorten und später als 
Sommerhimbeeren. Schwarze Himbeeren bieten den Vorteil, dass sie vom Himbeerkäfer 


verschont werden. 


Himbeeren im Bio-Garten ohne Pestizide selbst anbauen 


Wenn Sie Himbeeren biologisch anbauen möchten, sind Pestizide natürlich tabu. Doch was 


tun gegen gefrässige Insekten und Krankheiten? 


Um sich etwa den Himbeerkäfer vom Leib zu halten, können Sie in den frühen Morgenstunden 
die Tiere von den Stauden schütteln und einsammeln oder Duftfallen aufstellen. Auch hat sich 
das Spritzen mit Rainfarntee (Pflanzen und Boden) bis kurz vor Ende der Blüte bewährt. Wenn 
Sie Vergissmeinnicht im Bodenbereich aussäen, werden die Käfer aufgrund des Geruchs 
irritiert. Zudem zahlt es sich aus, Spitzmäuse und Igel zu fördern, welche die Käfer gern 


verspeisen. 


Um die Rutenkrankheit zu bekämpfen, ist im Bio-Anbau Kupfer zugelassen. Jedoch zeigen dem 
Forschungsinstitut für biologischen Landbau zufolge weder Kupfer noch Tonerde-Präparate 
und Fenchelöl eine zufriedenstellende Wirkung. Viel effektiver ist es, im frühen Frühjahr eine 
Kompostschicht auszubringen. Zudem sollten Jungruten bei rund 20 cm und ein zweites Mal 
bei etwa 50 cm Höhe auf 8 bis 12 Stück pro Laufmeter ausgedünnt werden. Dadurch konnte 


der Befall im Vergleich zu Kontrollparzellen um zwei Drittel reduziert werden. (41) 


Wie und wo Himbeeren am besten gelagert werden 


Himbeeren sind sehr sensible Früchte, ihre Haltbarkeit ist deshalb begrenzt. Am besten ist es, 
sie so frisch wie möglich zu essen. Bedenken Sie auch, dass unreif geerntete Himbeeren nach 


der Ernte nicht nachreifen! 


Bei der Lagerung sollten Sie darauf achten, dass die Früchte äusserst druckempfindlich sind. 
Sortieren Sie beschädigte Himbeeren sofort aus. Denn wenn sich Schimmel bildet, sind davon 


in Kürze alle Früchte im Körbchen betroffen und müssen entsorgt werden. 


Im Gemüsefach des Kühlschranks halten Himbeeren sich - abhängig vom Erntezeitpunkt - bis 
zu 3 Tage. Die Früchte sind nicht kälteempfindlich, die optimale Lagertemperatur liegt 
zwischen o bis ı Grad Celsius. Waschen Sie die Himbeeren erst unmittelbar vor dem Verzehr 


vorsichtig unter fliessendem Wasser. 


Was beim Einfrieren von Himbeeren zu beachten ist 


Himbeeren lassen sich wunderbar einfrieren, wenn Sie mehr gekauft oder geerntet haben, als 
Sie in Kürze verbrauchen können. Sie können sowohl verarbeitete (z. B. Himbeermus) als auch 


unverarbeitete Früchte einfrieren. Gehen Sie dabei wie folgt vor: 


e Geben Sie die Himbeeren vorsichtig in einen Gefrierbeutel. Üben Sie dabei keinen Druck 


aus, damit die Früchte nicht zerquetschen. 


e Streichen Sie dann vorsichtig die Luft aus dem Gefrierbeutel oder nutzen Sie eine 


Vakuumpumpe. 


e Verschliessen Sie den Gefrierbeutel gut und legen Sie ihn in das Gefrierfach oder den 


Gefrierschrank. 
e Himbeeren halten sich in gefrorenem Zustand mindestens 6 Monate. 


e \Wenn Sie die Himbeeren auftauen möchten, legen Sie sie auf einen Teller und decken Sie 


diesen mit Frischhaltefolie ab, damit die Früchte keine fremden Gerüche annehmen. 


e Himbeeren sollten bei kühlen Temperaturen auftauen, der Kühlschrank eignet sich dafür 


am besten. 


Wie Himbeersirup ohne Zucker hergestellt wird 


Himbeeren können auf unterschiedlichste Weise haltbar gemacht werden, etwa in Form von 
einer leckeren Himbeermarmelade oder einem erfrischenden Himbeersirup. Nachteilhaft ist, 
dass bei der Zubereitung in der Regel jede Menge Zucker mit im Spiel ist. Doch es gibt 
interessante Zuckeralternativen, die der Gesundheit keinen Schaden zufügen. Dazu zählt z. B. 
Xylit, worüber wir hier bereits ausführlich berichtet haben: Xylitol - Birkenzucker als 


Zuckerersatzstoff. 
Und so geht's: 


Zutaten: 


e 1.200 gBio-Himbeeren 
e 600 ml Wasser 
e 600 gXylit 


e 240 ml Zitronensaft 


Zubereitung: 


e Waschen Sie die Himbeeren, geben Sie sie mit dem Wasser in einen Topf und lassen Sie 


das Gemisch bei mittlerer Hitze 10 Minuten lang köcheln. 


e Passieren Sie nun die gekochten Himbeeren mit einem Pürierstab, streichen Sie sie dann 


durch ein Sieb und lassen Sie sie gut abtropfen. 


e Vermischen Sie das Xylit mit dem Saft, rühren Sie den Zitronensaft unter und lassen Sie 


alles für eine Minute aufkochen. 


e Füllen Sie den heissen Sirup in ausgekochte und gut verschliessbare Glasflaschen. 


e Auf diese Weise zubereitet, hält sich der Himbeersirup ungeöffnet für 6 Monate, wenn er 
im Kühlschrank gelagert wird. Nach Anbruch sollten Sie ihn etwa in 6 Wochen 


verbrauchen. 


Wie Himbeeressig zubereitet wird 


Eine weitere Delikatesse ist der Himbeeressig. Er eignet sich wunderbar, um Salaten aller Art 


eine aromatische, fruchtige Note zu verleihen. 


Zutaten: 


e 600 g Bio-Himbeeren 
« ıL Apfelessig 


e 2 TL Honig 


Zubereitung: 


e Verteilen Sie die Himbeeren auf 2 gut verschliessbare Gläser mit weiter Öffnung. 

e Füllen Sie die Gläser mit dem Essig auf. 

e Geben Sie in jedes Glas ı TL Honig. 

e Verschliessen Sie die Gläser. 

e Lassen Sie die Mischung für 2 Wochen an einem dunklen, kühlen Ort ziehen. 

e Achten Sie darauf, dass die Himbeeren stets vollständig vom Essig überdeckt werden. 


e Passieren Sie den Himbeeressig nun, streichen Sie ihn dann durch ein feines Sieb und 


füllen Sie ihn in 2 ausgekochte und gut verschliessbare Glasflaschen. 


e Sie können den Himbeeressig im Kühlschrank für etwa 4 Monate aufbewahren. 


Auch verarbeitete Himbeeren sind gesund 


Dass aus Himbeeren alle möglichen Leckereien hergestellt werden können, steht ausser Frage. 
Doch was passiert bei der Lagerung, Konservierung und der Zubereitung mit den 
Inhaltsstoffen und somit mit dem gesundheitlichen Effekt der Früchte? Diversen 
wissenschaftlichen Analysen zufolge können Verarbeitungsprozesse und die Konservierung 


den empfindsamen Himbeeren weniger anhaben, als gedacht. 


So beeinflusst der Gefrierprozess die phenolischen Verbindungen der Himbeere einer Studie 
aus dem Jahr 2019 zufolge nur geringfügig. In frischen Himbeeren nahmen diese Inhaltsstoffe 


während einer einwöchigen Lagerung sogar um das 1,5-fache zu. (2) 


Ebenfalls im Jahr 2019 haben Analysen ergeben, dass sowohl schockgefrostete als auch zu 
Püree verarbeitete Himbeeren eine sehr gute Vitamin- und Mineralstoff-Quelle sind. In 
Hinblick auf die Ballaststoffe sei zu beachten, dass diese nur dann zum Tragen kommen, wenn 


die Samen bei der Verarbeitung nicht entfernt werden. (3) 


Was Himbeermarmelade der Erdbeermarmelade voraus 
hat 


Im Jahr 2020 haben norwegische Forscher Erdbeeren und Himbeeren bei 60, 85 oder 93 Grad 
Celsius zu Marmeladen verarbeitet und dann für 8 oder 16 Wochen bei 4 oder 23 Grad Celsius 
gelagert. Je höher die Verarbeitungstemperatur war, desto mehr wurde der Gehalt an Vitamin 


C und Anthocyanen in den Erdbeeren reduziert, aber nicht in den Himbeeren. 


Während der Lagerung hatte die Verarbeitungstemperatur nur einen geringen Einfluss auf die 
bioaktiven Verbindungen in beiden Marmeladen. Je länger die Marmeladen gelagert wurden, 
desto mehr Vitamin C wurde abgebaut, wobei die Lagertemperatur keine Rolle spielte. Die 
sekundären Pflanzenstoffe aber waren in der Himbeermarmelade viel stabiler als in der 
Erdbeermarmelade. Dies erklärt auch, warum die von den Anthocyanen abhängige Farbe bei 


der Erdbeermarmelade viel mehr litt als bei der Himbeermarmelade. (14) 


Unterm Strich kann also gesagt werden, dass frische Himbeeren zwar unumstritten die beste 
Wahl sind, aber auch die verarbeiteten Früchte kommen der Gesundheit zugute. Dafür spricht 
auch eine im Jahr 2020 an der The Ohio State University durchgeführte Studie. Denn laut den 
Forschern stellen Himbeermarmelade sowie Himbeernektar aufgrund der enthaltenen 
Inhaltsstoffe und deren guten Bioverfügbarkeit sogar prima Produkte dar, um zukünftig grosse 


klinische Untersuchungen durchzuführen. (32) 


Wenn Sie nun auf der Suche nach köstlichen Himbeer-Rezepten sind, empfehlen wir Ihnen 


unserem ZDG-Kochstudio und unsere Rezepte-Datenbank. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Vieles spricht dafür, dass es ein Leben nach dem Tod gibt — ein Leben vor dem Tod allerdings 
auch. 


Hinterm Horizont 


Gibt es ein Leben nach dem Tod, ein Bewusstsein, das nicht an Materie, Raum und Zeit 
gebunden ist, das also gewissermassen unsterblich ist? Glaubt man den Berichten über 
Nahtoderfahrungen, ist das Leben mit dem Sterben unseres Körpers nicht vorbei. Esoterisches 
Geschwätz, meinen die einen, ein radikaler Neubeginn, glauben andere. Zu bedenken ist: Die 
geistige Dimension des Lebens zu ignorieren spielt jenen in die Hände, die sich an unserer 
Angst und dem Gefühl unserer Belanglosigkeit zu bereichern wissen. 


Hilfe, wir werden immer älter! Statistisch gesehen werden heute in Deutschland Männer 79 
und Frauen 84 Jahre alt. Auch wenn die Lebenserwartungskurve bereits wieder rückläufig ist, 
haben viele von uns mit einem langen Leben zu rechnen. Doch was machen wir mit all dieser 
Zeit? Wenn Kinder und Enkelkinder groß sind, die Briefmarkensammlung komplett ist und 


Kreuzfahrten uns als Umweltignoranten outen? Was machen wir, wenn unsere Kreise immer 


enger werden und wir immer mehr auf uns selbst zurückgeworfen sind, wenn der Tod näher 


rückt und mit ihm die Frage, wer man eigentlich gewesen ist? 


Anstatt ins Vergessen zu flüchten, können wir uns jetzt gemütlich eine Tasse Tee kochen und 
überlegen. Was ist da passiert? Wie war das eigentlich alles wirklich in meinem Leben? Habe 
ich das gelebt, was ich wollte? Habe ich nach meinen Werten und Vorstellungen gehandelt? 
Habe ich meine Wünsche und Träume gelebt? Im Angesicht der nahenden Stunde der 
Wahrheit können wir jetzt ganz ehrlich mit uns sein, um mit möglichst leichtem Gepäck auf die 


ganz große Reise zu gehen. 


Übereinstimmende Nahtoderfahrungen 


Es scheint nicht vorbei zu sein mit unserem letzten Atemzug. Die Menschen, die eine 
Nahtoderfahrung hinter sich haben und davon berichten, zeugen davon: Offensichtlich 
geschieht etwas, nachdem wir unseren Körper verlassen haben. Diejenigen, die sozusagen 
hinter den Vorhang geschaut haben, sind inzwischen so viele, dass man ihre Erzählungen nicht 


mit einer lapidaren Handbewegung vom Tisch wischen kann. 


Im Sterben vollzieht sich etwas, was im Leben bisher unmöglich scheint: In allen Kulturkreisen, 
allen Altersgruppen, allen Glaubensrichtungen, ob Atheist oder tief religiös, ist man sich 
grundsätzlich einig. Alle berichten von ähnlichen Erfahrungen: Das sich erhebende 
Bewusstsein, der Blick auf die Sterbeszene, der Tunnel mit dem Licht am Ende, der 
wohlwollende Empfang, die unbeschreiblichen Farben, Formen und Klänge, schließlich das 
Durchleben und Nachempfinden dessen, was andere durch unser Wirken empfunden haben, 


und die Frage: Was hast du aus deinem Leben gemacht? Warst du glücklich? 


Universales Bewusstsein 


Nach einer solchen Erfahrung wollen die meisten nicht in diese Welt zurück. Die Rückkehr 
wird als brutal und schmerzhaft empfunden. Doch aus Angst, für verrückt erklärt zu werden, 
wagen es viele auch heute noch nicht, über Erfahrungen zu sprechen, für die der rationale 
Geist seine Erklärungen hat: Nahtoderfahrungen sind nichts weiter als Halluzinationen eines 


agonisierenden Gehirns, eine letzte Gnade, die uns zuteilwird, bevor das Licht ausgeht. 


Der Neurochirurg Eben Alexander sieht es anders. Nach einer schweren Meningitis fiel er 
selbst sieben Tage lang ins Koma und erlebte, was ihm bis dahin undenkbar schien (1). Es ist 
bekannt, dass Komapatienten wahrnehmen können, was um sie herum geschieht. Doch die 
Erfahrung von Eben Alexander geht weiter. Er kehrt mit der Gewissheit zurück, dass wir alle 
unsterblich und Teil eines universalen Bewusstseins sind. Er führt den wissenschaftlichen 
Beweis, dass unser Bewusstsein nicht an das Gehirn gebunden ist und — losgelöst von unserer 


materiellen Hülle — nach unserem Tod weiter existiert. 


Pseudowissenschaft und esoterischer Humbug? 


Wie alles, was nicht dem materialistisch-kapitalistischen Weltbild entspricht, wertet die zum 
Monopol aufgestiegene Enzyklopädie Wikipedia auch die Arbeit von Eben Alexander als 
pseudowissenschaftlich ab. Denn wo kämen wir hin, wenn wir anfıngen, unser Bewusstsein zu 
pflegen? Was würde passieren, wenn wir nicht mehr glauben, dass mit dem Tod unseres 
Körpers alles vorbei ist? Würden wir dann weiter so achtlos konsumieren? Wenn wir davon 
ausgehen, dass wir das, was wir anderen antun, eines Tages selbst durchleben müssen, würden 


wir anderen Lebewesen so rücksichtlos Leid zufügen? 


Wenn die Menschen beginnen würden, sich nicht mehr nur für Körper und Konsum, sondern 

für ihre Seelen zu interessieren, würde unsere Zivilisation sich grundlegend verändern. Unser 

gesamtes Wirtschaftssystem würde in sich zusammenbrechen. Da ist es nur verständlich, dass 
alles versucht wird, uns von der Nichtexistenz der geistigen Welt zu überzeugen. 


Seele, universelles Bewusstsein, Leben nach dem Tod — alles esoterischer Humbug. Unsere 
Welt ist aus Stahl und Beton gebaut. Da ist wenig Platz für Subtiles, Fließendes, Poetisches. Es 
geht um Handfestes, Geschäftliches, Gewinnbringendes. In unserer Welt regieren rigorose 


Logik und kühle Berechnung, scharfer Verstand und rücksichtslose Härte. 


Unterstützen des Status Quo 


Wenn wir das nächste Mal beim Thema „Leben nach dem Tod“ abfällig lächeln und uns der 
Existenz des Nichtmateriellen gegenüber verschließen, sollten wir uns fragen, welchen 
Mächten wir damit in die Hände spielen. Alles, was uns nichtig und begrenzt hält, macht uns 
gefügig. Wir sind nichts wert, ein Staubkorn in der Wüste, hinausgeworfen in eine sinnlose, 
feindliche Welt, in der der Stärkste, der Lauteste und der Gewiefteste alle Rechte haben. Trost 
vor unserer eigenen Bedeutungslosigkeit finden wir nur im Konsumieren marktschreierisch 


feilgebotener Güter und Dienstleistungen internationaler Giganten. 


So sind wir potentiell zu allem bereit, ähnlich wie jene, die sich mit der Aussicht auf 72 
Jungfrauen in den Märtyrertod treiben lassen. Beide Extreme haben vor allem eines zur Folge: 
die Missachtung und Zerstörung des Lebendigen. Während wir die andere Seite als blinde 
Fanatiker stigmatisieren, halten wir uns selbst für aufgeklärt. Uns fängt man nicht mit 
irgendwelchem Aberglauben und Sekten ein! Dass wir jedoch mit unserer Ablehnung der 
energetischen, spirituellen Dimension des Seins eine Bewegung unterstützen, die inzwischen 
einer mittelalterlichen Inquisition gleicht, wie es etwa beim aktuellen Homöopathie-Bashing 


deutlich wird, das merken wir nicht. 


Befreiter Geist 


Nur der wird frei, der sich die Wahl gibt und sich ohne Vorbehalte allen Möglichkeiten 
gegenüber öffnet, derjenige, der nichts a priori ausschließt, der Fragen zulässt und sich anhört, 
was Andersdenkende zu sagen haben. Der verlässt die Hölle seines von ihm selbst 
herbeigeführten Eingeschlossenseins. Er erfährt die tiefe Freude, die es bedeutet, seinen 


Körper wie einen Garten zu pflegen, in dem ein freier Geist wohnen darf. 


Die spirituelle Dimension in sein Leben einladen bedeutet nicht, jedem vorbeikommenden 
Guru hinterherzulaufen, sondern im Gegenteil sich aus den Fängen der Manipulatoren zu 
lösen, die es verstehen, sich unsere vermeintliche Bedeutungslosigkeit zunutze zu machen. Wir 
nehmen Kontakt mit dem Wesentlichen in uns auf, dem Teil in uns, in dem wir ganz 
unverfälscht sind. Hier erfahren wir, dass wir, Staubkorn in der Wüste, gleichzeitig winzig klein 


und unvorstellbar groß sind. 


Wir erkennen, dass wir mehr sind als unser materieller Körper und dass hinter allem ein 
lenkender Geist steht. Hier sind wir nicht zu Einsamkeit und Bedeutungslosigkeit verdammt. 
Hier sind wir mit allem verbunden. Hier hat das Leben Sinn. Als Teil eines umfassenden 
Bewusstseins tragen wir dazu bei, in welcher Art und Weise das Ganze sich weiterentwickelt. 


Und so ist das Öffnen für die spirituelle Dimension des Lebens keine Weltflucht, kein 
Hintertürchen für Weicheier, die nicht genug Mumm haben, dem Nichts ins Auge zu blicken, 
kein Kanon, den man nur nachzubeten braucht, um Glückseligkeit zu erreichen. Es erfordert 
Mut, sich aufs Glatteis zu begeben, dorthin, wo keine Gewissheiten mehr existieren, wo alles in 


der Schwebe ist. 


Sterben können 


Wer das wagt, der verliert seine Angst. Er kann hinsehen, wenn er mit seiner eigenen 
Endlichkeit konfrontiert ist. Er schließt den Tod nicht mehr aus seinem Leben aus und 
interessiert sich dafür, was eigentlich passiert, wenn wir unseren Körper verlassen. Auch wenn 
sich in unserer Zivilisation nur wenige damit beschäftigen: Es gibt genug Quellen, über die wir 


uns informieren können (2). 


Der kürzlich verstorbene buddhistische Mönch Sogyal Rinpoche beschreibt in „Das 
tibetanische Buch vom Leben und Sterben“ (3), wie mit dem nahenden Tod die körperlichen 
Kräfte nachlassen und sich nacheinander die Elemente Erde, Wasser, Feuer und Luft auflösen. 
Diese Vorgänge, so schreibt die Palliativschwester Dorothea Mihm in ihrem Buch „Die sieben 
Geheimnisse guten Sterbens” (4), sollten möglichst nicht unterbrochen oder mit 
Medikamenten unterdrückt werden, denn die äußere Ruhigstellung kann den Vorgang des 


Sterbens erschweren. 


Leben vor dem Tod 


Auch wenn ich mir, wie im tibetanischen Buddhismus empfohlen, nur schwer vorstellen kann, 
die Geistesgegenwart zu haben, mich zum idealen Sterben auf die Seite zu drehen und mir das 
rechte Nasenloch zuzuhalten, damit der Geist ungehindert austreten kann, so hilft mir dieses 
alte Wissen, den Tod als etwas Normales, ja Willkommenes in mein Leben zu integrieren. Je 
mehr ich mich mit dem Thema beschäftige, desto weniger erscheint mir der Tod als etwas 


Trennendes. Er führt mir im Gegenteil vor Augen, wie sehr das Leben Verbindung ist. 


Über den Tod werden wir alle gleich. Egal, was wir im Leben hinter uns lassen: Hier sind wir 
alle nackt. Mit dem Ende eines Zyklus erleben wir den Anfang eines neuen Zyklus, wie auch 
immer unsere jeweilige Glaubensrichtung ihn sich vorstellt, als Paradies, als Lebensschule oder 
als ausgelöschte Tafel. Und so können wir ganz beruhigt sterben. Wir müssen den Tod nicht 
fürchten, wenn er uns mit seinen Armen umfängt. Denn von einem berichten diejenigen nicht, 


die diesen Weg gegangen sind: von der Hölle. 


Es scheint, als sei der Ort ewiger Verdammnis nichts weiter als eine Erfindung jener, die es 
verstehen, mit unserer Angst ihre Geschäfte zu machen. Weder wir selbst werden darin 
schmoren, noch diejenigen, die wir dorthin wünschen. So können wir uns daran machen, alle 
zusammen im Bewusstsein unserer Grenzen und unserer Größe und der daraus resultierenden 


Verantwortung unser Leben voll und ganz in die Hand zu nehmen und zu genießen. 


Dieser Artikel stammt von Kerstin Chavent, wurde am 2. Oktober 2019 auf der Seite Rubikon 


veröffentlicht: https://www.rubikon.news/artikel/hinterm-horizont und von uns (ZDG- 


Redaktion) unverändert übernommen. 
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erschienen sind bisher „Die Waffen niederlegen“, „Das Licht fließt dahin, wo es dunkel ist‘, 
„Krankheit heilt” und „Was wachsen will muss Schalen abwerfen“. Es war ihre Erfahrung mit 
Krebs, die sie zum Schreiben brachte. Ihre Themen sind der Umgang mit Krankheit, die 
Sensibilisierung für das schöpferische Potential und das erwachende Bewusstsein in einer Welt 


im Wandel. Mehr Informationen in ihrem Blog „Bewusst: Sein im Wandel“. 


Dieses Werk ist unter einer Creative Commons-Lizenz (Namensnennung - Nicht kommerziell - 
Keine Bearbeitungen 4.0 International) lizenziert. Unter Einhaltung der Lizenzbedingungen 


dürfen Sie es verbreiten und vervielfältigen. 
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Die Hirse ist ein ganz besonderes Lebensmittel. Lange Zeit war das kleinkörnige Getreide ein 
wenig in Vergessenheit geraten, erlebt aber seit einigen Jahren wieder sein wohlverdientes 
Comeback. Denn die Hirse liefert viele wertvolle Nährstoffe, besondere Spurenelemente sowie 
schützende Antioxidantien. 


Hirse ist nicht gleich Hirse 


Bei der Hirse handelt es sich nicht etwa um eine einzige Pflanzenart, sondern um eine 
Sammelbezeichnung für 10 bis 12 verschiedene kleinfrüchtige Spelzgetreide-Gattungen, die 
zahllose Hirsearten umfassen. Sie alle gehören - genau wie der Dinkel, Weizen, Mais etc. - zur 


Familie der Süssgräser (Poaceae) und weisen viele Gemeinsamkeiten auf. 


Abhängig von der Beschaffenheit der Hirsekörner wird grob unterschieden zwischen: 


e Sorghumhirsen: Es handelt sich um rund 30 Arten der Gattung Sorghum, z.B. die 
Mohrenhirse. Sorghumhirsen zeichnen sich durch grössere Körner (17 bis 22 Gramm 
Tausendkornmasse) sowie höhere Erträge aus und dienen als Lebensmittel und 


Vogelfutter. Zum Vergleich: Der Weizen hat eine Tausendkornmasse von 40 - 65 Gramm. 


e Millethirsen werden auch als Kleine oder Echte Hirsen bezeichnet. Zu ihnen zählen die 
meisten Hirsearten, z. B. Rispenhirse, Kolbenhirse, Perlhirse, Fingerhirse und Zwerghirse 
(Teff). Die kleinen Körner (rund 5 Gramm Tausendkornmasse) werden von Mensch und 
Tier gleichermassen geschätzt. Zur Lebensmittelgewinnung für den Menschen wird u.a. 


in Europa hauptsächlich die Rispenhirse kultiviert. 


Gelbe Hirse liefert Beta-Carotin, rote Hirse versorgt mit 


Anthocyanen 


Hirse gibt es in vielen unterschiedlichen Farben: Gelb, Weiss, Rot, Braun und fast Weiss. 
Interessant ist hierbei, dass man schon anhand der Färbung des Hirsekorns einiges über dessen 
Inhaltsstoffe erfahren kann. So weist die gelbe Farbe der Goldhirse darauf hin, dass in ihr Beta- 


Carotin steckt, in roten Sorten sind hingegen Anthocyane (Flavonoide) enthalten. 


Während Carotinoide besonders reichlich bei einem trockenen, heissen Klima gebildet werden 
so eine Studie an der Wayamba University of Sri Lanka, die zeigte: Je trockener das Klima, 
desto stärker die antioxidative Wirkung - steigt in kühlen und feuchten Jahren der Gehalt an 


Kohlenhydraten. 


Das Hirsekorn nimmt im letzteren Falle eine hellere, weissliche Farbe an. Durchscheinende 
bzw. glasige Hirsekörner sind ein Zeichen für einen erhöhten Eiweissgehalt. Grundsätzlich gilt, 


dass rote und braune Hirsekörner mehr Antioxidantien enthalten als andersgefärbte. 


Hirse: Grundnahrungsmittel in vielen Ländern 


In Asien und Afrika gilt die Hirse seit Jahrtausenden als unverzichtbares Grundnahrungsmittel. 
Rund 90 Prozent der Welternte werden dort produziert - insbesondere in Ländern wie Indien, 
Nigeria und Niger. Denn die Hirse-Pflanzen haben den grossen Vorteil, dass sie überaus 
anspruchslos sind, selbst auf kargen Böden gedeihen, gegen Trockenheit gewappnet sind und 
eine sehr kurze Vegetationszeit (rund 100 Tage) aufweisen. Ernteausfälle kommen deshalb 


höchst selten vor. 


In Europa fristen die kleinen Körner im Vergleich zu anderen Getreiden wie Weizen und Mais 


schon seit längerer Zeit ein Schattendasein - was jedoch nicht immer so war. 


Hirse: Ein Blick in die Geschichte 


Die Hirse gehört zu den ältesten Getreidearten und wurde schon in der Steinzeit von Nomaden 
und Halbnomaden als Nahrungsmittel genutzt. Bei archäologischen Ausgrabungen in China 
wurden Körner der Rispen- und Kolbenhirse entdeckt, die auf 7.000 bis 8.000 Jahre v. Chr. 
datiert wurden. Laut Forschern von der Kiel University dürfte die Hirse in Fernost domestiziert 


worden sein und gelangte über die Seidenstrasse nach Mitteleuropa. 


Im Altertum wurde die Hirse in Asien und Europa bereits flächendeckend angebaut und 
sicherte in vielen Kulturkreisen die menschliche Ernährung. Sie wurde als ein Symbol für Fleiss 
und Fruchtbarkeit angesehen, daraus entwickelte sich der Brauch, die Braut mit Hirsekörnern 


zu bewerfen. 


Im mittelalterlichen Deutschland zählten die Rispenhirse und die Kolbenhirse zu den 
Hauptgetreidearten. Die Hirsekörner wurden zu Brot oder Brei verarbeitet und galten zwar als 
einfache und stark sättigende, aber dennoch wohlschmeckende und beliebte Mahlzeit. Die 
Bezeichnung "Frucht des armen Mannes" rührt daher, dass in Städten grosse Mengen an 
Hirsekörnern als Notreserve eingelagert wurden. Wenn es zehn Jahre lang zu keiner 


Hungersnot kam, wurden sie als Almosen verteilt. 


Im 17. Jahrhundert verlor der Hirseanbau in Europa aufgrund der Einführung neuer Feldfrüchte 
wie Kartoffeln und Mais an Bedeutung. Zudem wurde die Hirse von anderen Getreidearten wie 
Weizen und Roggen zurückgedrängt, da deren Hektarertrag deutlich höher ist. Dies führte 
dazu, dass die Hirse im Laufe des 18. Jahrhunderts den Status eines zweitrangigen Getreides 


bekam und nach und nach in Vergessenheit geriet. 


Erst im 21. Jahrhundert erlebte die Hirse in Europa schliesslich eine Renaissance und ist 
inzwischen aufgrund ihres ernährungsphysiologischen Wertes immer öfter auf den 


Speisezetteln gesundheitsbewusster Menschen zu finden. 


Lange beruhte das Angebot ausschliesslich auf Importen aus Ländern wie den USA, Kanada 
und China, doch mittlerweile haben zahlreiche europäische Landwirte das vergessene Getreide 
für sich entdeckt und bauen die Rispenhirse z. B. in Brandenburg (Deutschland), in 


Niederösterreich (Österreich) oder im Zürcher Oberland (Schweiz) wieder an. 


Hirse kommt immer geschält in den Handel 


Hirse ist - wie auch der Hafer, die Gerste und der Reis - ein Spelzgetreide und muss deshalb 
von den Spelzen und der harten, kieseligen Fruchtschale befreit werden, um für den Verzehr 
geeignet zu sein. Die Hirsekörner werden im Ganzen angeboten, aber auch zu Mehl, Griess 


oder Flocken verarbeitet. 


Wenn man es sehr genau nimmt, ist Hirse also kein Vollkornprodukt. Dementsprechend ist der 


Ballaststoffgehalt niedriger. Da aber die Nährstoffe im gesamten Hirsekorn verteilt sind und 


sich nicht wie bei anderen Getreidearten vorwiegend in den Randschichten (Frucht- und 


Samenschale) befinden, ist die geschälte Hirse durchaus mit Vollkorngetreide vergleichbar. 


Goldhirse und Braunhirse: Der Unterschied 


Sowohl bei der Gelbhirse als auch bei der Braunhirse handelt es sich in der Regel um Formen 
der Rispenhirse, die sich aufgrund ihrer Farbe voneinander unterscheiden. Während das Korn 
der Gelbhirse goldgelb ist und deshalb auch als Goldhirse bezeichnet wird, reichen die 


Farbtöne der Braun- bzw. Rothirse von Rotorange zu Rot bis hin zu Braun und Schwarz. 


Doch es gibt einen weiteren, entscheidenden Unterschied: Die Braunhirse wird zwar ebenfalls 
entspelzt, ist aber - anders als die Goldhirse - nicht zum Schälen geeignet, da der Mehlkörper 
und die Schale fest miteinander verbunden sind. Die ganzen Körner werden mit Spezialmühlen 
(z. B. Zentrophanmühlen) samt der harten Schale sehr fein zu Mehl gemahlen. Dieses kann in 
kleinen Mengen (etwa ı bis 2 Esslöffel pro Tag) prima roh verwendet werden, um Müslis oder 


Smoothies aufzuwerten oder beim Kochen bzw. Backen zum Einsatz kommen. 


Gegenüber der Goldhirse hat die Braunhirse somit den Vorteil, dass es sich in der Tat um ein 
Vollkornprodukt handelt. In Braunhirse stecken deshalb noch mehr Ballast- sowie Vitalstoffe 
und eine grössere Portion Kieselsäure (Silicium), die allesamt an den äusseren Randschichten 
haften. 


Nichtsdestotrotz muss sich die Goldhirse in puncto Nährstoffgehalt keineswegs hinter der 
Braunhirse verstecken, zumal davon ja auch grössere Mengen verzehrt werden können, was 


bei der Braunhirse nicht der Fall ist. 


Die Nährwerte der Hirse 


Schon der Begriff "Hirse" deutet darauf hin, dass es sich um ein sehr nährstoffreiches Getreide 
handelt. Denn er stammt aus dem Indogermanischen und bedeutet so viel wie Sättigung und 
Nahrhaftigkeit. Hirsegerichte sättigen in der Tat lange, obgleich 100 Gramm gekochte Goldhirse 


- entspricht etwa 40 Gramm roher Goldhirse - gerade einmal 114 Kilokalorien enthalten. 


Das Nährstoffprofil gestaltet sich, ebenfalls bezogen auf 100 Gramm gekochte Goldhirse, wie 
folgt: 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte von Hirse. 
Die Vitamine und Mineralstoffe der Hirse 


Hirse enthält zahlreiche Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. In nur 100 Gramm 


gekochter Hirse stecken rund: 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe von Hirse. 


Natürliches Eisen für gesundes Blut 


Hirse ist insbesondere eine sehr gute Eisen- und Magnesiumquelle. In Sachen Eisen zählt sie zu 
den Spitzenreitern gegenüber anderen Getreidearten. So enthält das wertvolle Getreide zwei 
bis dreimal mehr Eisen als Weizen und liefert damit einen optimalen Beitrag für die 
Blutbildung. 


Täglich 100 Gramm gekochte Hirse decken mit ca. 3,5 mg Eisen bereits ein Viertel des 
menschlichen Eisenbedarfs. Eisen hat im Körper aber noch andere Aufgaben zu erfüllen. So 
hilft das Spurenelement beim Sauerstofftransport, bei der Energiegewinnung und bei der 


Zellteilung. 


Für die Erfüllung all dieser vielfältigen Aufgaben ist eine ausreichende Eisenaufnahme für den 
Körper wichtig. Auch bei chronischer Müdigkeit ist Eisen ein wichtiger Helfer. Damit das Eisen 
vom Körper besser aufgenommen werden kann, sollten Vitamin-C-reiche Lebensmittel dazu 


gegessen werden, z. B. Brokkoli- oder Paprikagemüse oder Salate. 


Hirse ist gut für Diabetiker 


Kanadische Forscher von der Memorial University of Newfoundland sind der Auffassung, dass 
Hirse der postprandialen Hypoglykämie und somit auch einer überhöhten Insulin-Sekretion 
entgegenwirken kann. Eine indische Studie an der University of Agricultural Sciences hat 
gezeigt, dass Hirse für Patienten mit Diabetes Typ 2 eine sehr hilfreiche Mahlzeit ist: Die 28- 
tägige Hirsekur (siehe weiter unten), die in der Studie getestet wurde, sorgte für eine 


signifikante Senkung des Blutzuckerspiegels und einen Anstieg des guten HDL-Cholesterins. 


Hirse ist glutenfrei und schützt die Darmschleimhaut 


Hirse enthält fast genauso viel Eiweiss wie Weizen, hat dabei aber den grossen Vorteil, dass 
sich in ihr kein Gluten befindet (Getreideprotein, das im Weizen, in Dinkel, Roggen usw. 
enthalten ist), was insbesondere für Menschen interessant ist, die an an einer Zöliakie oder an 


einer nicht-zöliakischen Glutensensitivität leiden. 


Studien haben gezeigt, dass Weizen immer mehr Menschen zu schaffen macht. So hat sich laut 
einem italienischen Forscherteam von der Universita Politecnica delle Marche das Auftreten 
der Zöliakie in den letzten 25 Jahren verfünffacht. Zu den Ursachen zählen zum einen 
Essgewohnheiten - der Verzehr von Weizen hat zugenommen - und zum anderen die 


Züchtung extrem glutenreicher Weizensorten. 


Eine Studie niederländischer Wissenschaftler vom Leiden University Medical Center hat 
ergeben, dass die Zwerghirse - also Teff - den Zöliakie-Patienten besonders gut tut. Von rund 
1.830 Studienteilnehmern, die Teff konsumierten, litten lediglich 17 Prozent an klinischen 
Symptomen, während mehr als 60 Prozent jener Patienten, die nie auf Teff zurückgriffen, sehr 


wohl Beschwerden hatten, obgleich sie sich glutenfrei ernährten. 


Teff scheint also eine heilende Wirkung auf die angegriffene Darmschleimhaut zu haben, was u. 
a. auf den besonders hohen Ballaststoffgehalt dieser Hirseart zurückgeführt wird. Mehr 


interessante Infos finden Sie hier: Teff - Das glutenfreie Power-Korn. 


Hirse ist sehr reich an sekundären Pflanzenstoffen 


Laut einer Studie an der Bharathiar University in Indien hat Hirse antioxidative und 
antimikrobielle Eigenschaften und wirkt Leiden wie Diabetes, Gefässverkalkung und Krebs 


entgegen. Dies wird unter anderem auf ihre sekundären Pflanzenstoffe zurückgeführt. 


Dazu zählen vordergründig diverse Polyphenole, darunter Phenolsäuren, Flavonoide und 


Tannine (Gerbstoffe) sowie Phytinsäure und Oxalsäure. 


Hirse ist wirklich eine ausserordentlich gute Quelle für sekundäre Pflanzenstoffe und wird 
vonseiten der Wissenschaft in Bezug auf ihre antioxidative Wirkung sogar mit Obst und 
Gemüse gleichgesetzt. Besonders reich an sekundären Pflanzenstoffen ist die Braunhirse, da 


diese vermehrt in den Randschichten des Korns zu finden sind. 


Hirse und die Phytinsäure 


Manche der in der Hirse enthaltenen sekundären Pflanzenstoffe haben leider keinen guten Ruf. 
Tannine sollen beispielsweise Eiweiss binden und somit dessen Bioverfügbarkeit mindern 
sowie die Stärkeverdauung hemmen, während Phytinsäure und Oxalsäure Mineralstoffe wie z. 
B. Eisen und Calcium binden. Aus diesem Grund wird häufig kurzerhand vom Verzehr der 


Hirse - insbesondere der Braunhirse - abgeraten. 


Fakt ist aber, dass Tannine insbesondere in bestimmten Sorghumhirsen enthalten sind, die 
vordergründig in afrikanischen Ländern angebaut und gegessen werden. Auch kommen durch 
sekundäre Pflanzenstoffe verursachte Mangelerscheinungen praktisch nur in 
Entwicklungsländern vor, in denen sich die Menschen fast ausschliesslich von Getreide 
ernähren müssen - einfach deshalb, weil sie gar keine anderen Lebensmittel zur Verfügung 
haben. 


Die Kritik hält aber auch deshalb nicht stand, da Braunhirse ohnehin nur in kleinen Mengen 
verzehrt wird und der Gehalt in der Goldhirse gar nicht ausreichen würde, um sich negativ auf 


die Gesundheit auszuwirken. Im Gegenteil. Studien haben gezeigt, dass die in gesunden und 


richtig zubereiteten Lebensmitteln enthaltenen Mengen an Phytinsäure und Oxalsäure 
Krebszellen zu Leibe rücken, während Tannine antiviral und antibakteriell wirken. Die 
angeblich so schädlichen Stoffe sind also gar nicht schädlich. Sie wären es u. U. nur, wenn man 


nur noch von Hirse leben wollte. 


Zudem besteht die Möglichkeit, den Gehalt an Tanninen, Phytinsäure und Oxalsäure durch die 
Zubereitungsart der Hirse zu beeinflussen. Denn diese Stoffe werden teilweise nicht nur durch 


das Erhitzen, sondern ebenso durch das Einweichen, Fermentieren und Keimen reduziert. 


Aus der geschälten Goldhirse können leider keine Sprossen gezogen werden, sehr wohl aber 
aus den Braunhirsekörnern. Eine Anleitung finden Sie in unserem bereits erwähnten 


Braunhirse-Text: Braunhirse - Silicium vom Feinsten. 


Schadet Hirse der Schilddrüse? 


Im Zusammenhang mit der Schilddrüsengesundheit wird an mancher Stelle ebenfalls vom 
Hirseverzehr abgeraten, da die Hirse angeblich der Schilddrüse schaden soll. Dies wird auf 
cyanogene Glycoside (Dhurrin) zurückgeführt, die bei der Spaltung Blausäure freisetzen, 
dadurch den Jodstoffwechsel beeinträchtigen und in Folge zu einer Vergrösserung der 
Schilddrüse (Kropf) führen können. Aus diesem Grunde wird Hirse einfach zu den goitrogenen, 
also kropfbildenden Lebensmitteln gezählt, die - insbesondere bei einer 


Schilddrüsenunterfunktion - gemieden werden sollten. 


Dabei nimmt sich aber kaum jemand die Mühe, etwas näher auf diese etwas komplizierte 
Thematik einzugehen. Denn ob Hirse nun tatsächlich Dhurrin enthält, ist nicht nur von der 
Hirseart, sondern auch von der jeweiligen Hirsesorte abhängig. In der wissenschaftlichen 
Literatur wird von Dhurrin in erster Linie im Zusammenhang mit Perlhirse und Sorghumhirsen 
(z. B. Sorghum bicolor), nicht aber bezüglich der Rispenhirse berichtet, die in Europa auf den 


Teller kommt. 


Abgesehen davon gibt es zahllose Sorghum-Sorten, die - immer abhängig von der Genetik der 
Pflanzen - gar kein oder nur wenig Dhurrin enthalten. Am wenigsten betroffen sind hierbei 
übrigens Sorten mit gelben Körnern. Dies erklärt auch, warum es in bestimmten Regionen 
Afrikas, beispielsweise im Sudan, sehr häufig zu einer Kropfbildung kommt und in anderen 


Regionen gar nicht. 


Dazu kommt, dass das häufige Auftreten diesbezüglicher Schilddrüsenerkrankungen nicht 
allein auf den Konsum von Hirse zurückgeführt wird, sondern von diversen weiteren Faktoren 
wie Jodmangel, Unterernährung und einseitiger Ernährung mitbestimmt wird - also Faktoren, 
die in den ärmsten Ländern unserer Erde, nicht aber in der reichen "westlichen Welt" 


zusammentreffen. 


Es ist also nicht sinnvoll, im Zusammenhang mit der Schilddrüse vor Hirsegerichten zu warnen. 
Denn selbst wenn man regelmässig eine Hirsesorte kaufen bzw. essen würde, die Dhurrin 


enthält, würde die Menge keinesfalls ausreichen, um davon (schilddrüsen)krank zu werden! 


Hirse in der Volksheilkunde 


Die Hirse gilt nun schon seit Tausenden von Jahren nicht nur als geschätztes Lebensmittel, 
sondern ist ausserdem eine uralte Heilpflanze, die in der traditionellen Volksheilkunde auch 
heute noch zum Einsatz kommt. Dass Hirse zur Schönheit der Haut, Haare und Nägel beitragen 
kann, ist längst kein Geheimnis mehr, überdies wirkt sie aufbauend, wärmend, verjüngend, 
nervenstärkend, entwässernd, entgiftend und entzündungshemmend. Zu den 


Anwendungsbereichen zählen u. a.: 


e Bindegewebsschwäche 

e Haarausfall 

e Rissige Nägel 

e Erkrankungen der Gefässe 

e Gelenkbeschwerden 

°. Krampfadern 

e Hämorrhoiden 

e Verdauungsbeschwerden 

e Vergesslichkeit 

e Müdigkeit 

« Erkältung 
Bei Erkrankungen der Atemwege ist die Hirse im Gegensatz zu anderen Getreidearten wie 
Weizen oder Dinkel deshalb ein sehr guter Helfer, da sie bei empfindlichen Menschen nicht 


schleimbildend wirkt. Zudem soll Hirse bei jahreszeitlich bedingten Depressionen helfen, man 


bezeichnete sie daher bereits im Mittelalter als das "fröhliche Getreide". 


Hirsekissen für die Wärme- und Kältetherapie 


Äusserlich kann Hirse in Form eines Körnerkissens angewandt werden. Schlagen Sie hierfür die 
kleinen Körner einfach in Stoff ein und erwärmen Sie sie bei 100 Grad bis maximal 15 Minuten 
auf der unteren Schiene des Backofens in einem Teller oder legen Sie sie zum Abkühlen in das 
Eisfach. Zu den Anwendungsbereichen zählen Verspannungen, Muskelschmerzen, 


Verstauchungen, Prellungen, Menstruationsbeschwerden sowie müde und schwere Augen. 


Hirsekörner zeichnen sich durch optimale Speichereigenschaften aus: Die gewünschte 
Temperatur lässt sich deshalb durchgängig halten und längere Zeit speichern. Während 
Wärmeanwendungen die Durchblutung steigern und eine muskelentspannende Wirkung 
entfalten, wirken Kälteanwendungen entzündungshemmend. Informieren Sie sich unbedingt 
bei Ihrem Arzt oder Heilpraktiker, welche Anwendung - ob warm oder kalt - bei Ihrem Leiden 


infrage kommt. 


Im Vergleich zu Körnerkissen haben Wärmflaschen aus Gummi bei direktem Hautkontakt den 
Nachteil, dass der Körper mit Chemikalien belastet wird und - insbesondere bei Kindern - die 
Gefahr einer Verbrennung besteht. Dazu kommt, dass beim Erwärmen der Körner Feuchtigkeit 


aus den Körnern freigesetzt wird, sodass die Wärme tiefer eindringt als mit einer Wärmflasche. 


Hirsekur: Entgiftung des Organismus 


Das Positive an der Hirse ist, dass Sie sie nur regelmässig essen müssen, um von ihrer Heilkraft 
zu profitieren. Doch auch konkrete Hirsekuren werden in der Volksheilkunde bei allerlei 
Leiden empfohlen, da dadurch der Körper sanft entgiftet und gestärkt werden soll, was sich 


wiederum positiv auf den Geist und die Seele auswirke. 


Abgesehen von den bereits erwähnten Beschwerden gilt die Hirsekur als eine gute Therapie bei 
Myomen (gutartige Geschwulste in oder an der Gebärmutter). In der traditionellen Heilkunde 
werden Myome wie auch Zysten und Polypen als eine Notreaktion auf eine zu hohe toxische 
Belastung verstanden. So kann die Entgiftung über die Monatsblutung durch die Einnahme der 
Pille behindert werden. Dies wiederum führe zu einer stärkeren Belastung des 
Gebärmuttergewebes mit Giftstoffen. Eine Entgiftung mithilfe der Hirse könne hier sinnvoll 


sein. 


Bei einer Hirsekur wird für 7 Tage zu 70 Prozent nur Hirse und zu 30 Prozent rohes und/oder 
gedünstetes Gemüse und Obst verzehrt. Dazu bereitet man am Morgen die gesamte Hirse- 
Tagesration zu. Erlaubt sind ausserdem natürliche Gewürze und hochwertige, kaltgepresste 
pflanzliche Öle. Es gibt demnach viele Möglichkeiten, um die Hirse schmackhaft zuzubereiten, 


sodass keine Langeweile auftritt. 


Wichtig ist, dass Sie ausreichend trinken, also täglich 2 bis 3 Liter Wasser und ungesüssten 
Kräutertee. Heilpflanzen wie z. B. die Brennnessel, die Birke oder die Mariendistel unterstützen 


die Entgiftung. 


Sollte Ihnen eine ganze Woche zu lange erscheinen, können Sie auch einmal pro Woche einen 


Hirsetag einplanen, an dem es morgens, mittags und abends ein Hirsegericht gibt. 


Hirse kaufen 


Es ist inzwischen kein Problem mehr, hochwertige Hirse zu kaufen. In Ihrem Reformhaus, 
Bioladen oder Supermarkt werden Sie bestimmt fündig. Setzen Sie beim Kauf am besten auf 
Bio-Hirse aus Ihrer oder einer benachbarten Region. Neben den Hirsekörnern gibt es noch eine 


Reihe von weiteren Produkten wie z. B.: 


e Hirseschrot: Die grob zerkleinerten Hirsekörner sind ideal für die Herstellung eines 


leckeren Frühstücksbreis. 


e Hirseflocken: Die gepressten und gedämpften Hirsekörner sind im Falle einer 
Glutenunverträglichkeit bzw. Glutensensitivität eine tolle Alternative für glutenhaltige 


Getreideflocken. 





e Hirsemehl: Die gemahlenen Hirsekörner eignen sich bestens für Muffins, Fladenbrote 


oder Pfannkuchen. 


e Hirsespelzen dienen zwar nicht zum Verzehr, wohl aber als gesundheitsfördernde 
Kissenfüllung. Da sie klein und beweglich sind, geben sie unter dem Druck von Kopf und 
Nacken nach. Dadurch passen sie sich bei jeder Kopfwendung neu an und wirken 


Verspannungen entgegen. Die Hirsespelzen sollten alle 2 Jahre ausgewechselt werden. 


Hirse: Die Lagerung 


Lagern Sie Ihre Hirse am besten trocken, kühl und lichtgeschützt. Es ist wichtig, die Packungen 
nach dem Öffnen jedes Mal wieder gut zu verschliessen. Hirsemehl kann in dicht schliessenden 


Gefässen wie Gläsern oder Edelstahldosen aufbewahrt werden. 


Hirse ist jedoch aufgrund ihres verhältnismässig hohen Fettgehalts nicht besonders lange 
lagerfähig. Aus diesem Grunde sollten Sie Hirseprodukte nicht in grösseren Mengen kaufen 
und nach dem Öffnen der Verpackung möglichst schnell aufbrauchen. Achten Sie auf das 
Mindesthaltbarkeitsdatum. Gekochte Hirse kann etwa 3 Tage im Kühlschrank aufbewahrt 


werden. 


Hirse: Was ist vor der Zubereitung zu beachten? 


Beim Entspelzen von Hirse kann es nicht komplett vermieden werden, dass der Keimling leicht 
beschädigt wird. Infolgedessen legt sich das Keimöl wie ein dünner Mantel um das Hirsekorn. 
Dieses Öl ist zwar hochwertig, aber auch sehr empfindlich gegenüber Sauerstoff und oxidiert 
leicht. Dies führt dazu, dass die Hirse etwas bitter schmecken kann. Wenn Sie die Hirsekörner 
aber vor der Zubereitung in einem feinen Sieb mit heissem Wasser abspülen, werden die 


Ölspuren und auch der bittere Geschmack sicher entfernt. 


Hirse: Die Zubereitung 


Die Zubereitung von Hirse ist zwar sehr einfach und mit wenig Aufwand verbunden, dennoch 
gibt es viele verschiedene Möglichkeiten. So kann die Hirse vor dem Kochen für einige Stunden 
oder über Nacht eingeweicht werden, um Stoffe wie die Phytinsäure zu reduzieren. Das 
Einweichwasser wird dann weggeschüttet. Nachteilig ist, dass auf diese Weise auch andere 


wasserlösliche Inhaltsstoffe wie die Vitamine der B-Gruppe im Abguss landen. 


Sie können Hirse pur oder wie einen Risotto zubereiten, indem Sie zuerst die fein geschnittene 
Zwiebel, übrige Zutaten und die Hirse etwas anschwitzen und dann mit der doppelten bis 
dreifachen Menge Wasser oder Brühe aufgiessen. Lassen Sie die uneingeweichte Hirse etwa 15 
Minuten köcheln, schalten Sie dann auf eine kleine Stufe zurück und lassen Sie sie 20 Minuten 
zugedeckt ausquellen. Vermeiden Sie es, die Hirse während des Quellvorganges umzurühren, 


da sie ansonsten pappig wird. 


Hirse kann auch im Dampfgarer bei 100° C ca. 35 Minuten gegart werden. Wurde sie über 
Nacht eingeweicht, genügt eine Kochzeit von 5 bis 10 Minuten. Die Quellzeit bleibt bei 20 


Minuten. 


Hirse in der Küche - Eine kulinarische Bereicherung 


Hirse findet aufgrund ihres gesundheitlichen Werts, ihres aromatischen, nussigen Geschmacks 
und ihrer Vielfalt in der Küche immer mehr Anhänger. Ob süss, sauer oder pikant: Hirse ist ein 


Alleskönner und kann mit Gemüse und Obst wunderbar kombiniert werden. 


Das ganze Hirsekorn, aber auch Hirseschrot und Hirseflocken sind ideal, um ein gesundes 
Frühstück zu kreieren, z. B. in Form eines Müslis oder eines süssen Hirsebreis, der mit 
Früchten nach Wahl aufgepeppt wird. Sie können Hirse ausserdem als Beilage verwenden, 
beispielsweise zum Gemüsecurry, in den bunten Salat oder die Suppe mischen, eine Füllung für 
Gemüse wie Paprika oder Zucchini oder einen herzhaften Auflauf zaubern. Auch in Eintöpfen 
macht sich die Hirse gut - oder wie wäre es mit Hirsebratlinge oder einem schmackhaften 


"Hirsotto" - als Alternative zum Risotto? 


Da Hirsemehl kein Gluten enthält, hat es zwar nicht dieselben Backeigenschaften wie z. B. 
Weizenmehl, was aber nicht bedeutet, dass es sich nicht zum Backen eignen würde! Denn Sie 


können Hirsemehl prima verwenden, um z. B. Fladenbrote oder Pfannkuchen herzustellen. 


Wenn Sie allerdings gesäuertes Brot, einen Kuchen oder Pizza backen möchten, empfiehlt es 
sich, das Hirsemehl mit einem glutenhaltigen Mehl (z. B. Dinkelmehl) zu mischen. Liegt der 
Hirsemehl-Anteil bei 20 bis 30 Prozent, müssen Sie an Ihrem geliebten Originalrezept nicht 


einmal etwas verändern. 


Sie sind auf der Suche nach leckeren Hirserezepten? Lassen Sie sich doch einfach von unseren 


Vorschlägen inspirieren: 


e Rezept: Hirsotto 


e Rezept: Gnocchi aus Kartoffeln und Hirse - mit Pilzen und Lauch 
Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Nachkochen und einen ausgezeichneten Appetit! 


Hier finden Sie unsere Kochfilme bei YouTube. 
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Menschen mit Histaminintoleranz leiden - z. B. nach dem Genuss von Rotwein, Salami oder 
gereiftem Käse - an Hautausschlag, Kopfschmerzen, Durchfall, Fliessschnupfen, Herzklopfen, 
Brechreiz oder vielen anderen Problemen. Auch Schokolade, Sauerkraut, Tomaten, Auberginen 
und sogar manche Früchte können die Symptome auslösen. Mit naturheilkundlichen 
Massnahmen und einer histaminarmen Ernährung kann man die Histaminintoleranz wieder in 


den Griff bekommen. 


Histaminintoleranz - Die Symptome 


Ein Glas guter Rotwein am Abend ist für den einen der Inbegriff von Gemütlichkeit, für den 
anderen jedoch die Garantie für die typischen Beschwerden einer Histaminintoleranz: 
Hautausschlag, Durchfall, Erbrechen, Herzklopfen, Kurzatmigkeit, Magenkrämpfe, eine 


laufende Nase und geschwollene Augen - und zwar fast unmittelbar nach Weingenuss. 


Bei manchen Menschen kann eine Histaminintoleranz gar zu Langzeit-Symptomen führen wie 


zum Beispiel Ekzemen, Asthma, Neurodermitis, Morbus Crohn, Kopfschmerzen und Migräne 





sowie chronischer Erschöpfung und Stimmungsschwankungen. Was ist der Grund? Ist es 


wirklich eine Histaminintoleranz oder doch nur eine Art Weinallergie? 


Histaminintoleranz oder Weinallergie? 


Eine echte Weinallergie ist im Vergleich zur Histaminintoleranz eher selten. In diesem Fall 
würde das Immunsystem Antikörper etwa gegen Traubenbestandteile oder manche Hefepilze 
im Wein bilden. Käme der Körper in Berührung mit Wein, würde sofort Histamin ausgeschüttet 
werden, ein Botenstoff, der die typischen Allergiesymptome wie tränende Augen, Schnupfen, 


Hautreaktionen etc. auslösen kann. 


Sehr viel häufiger kommt hingegen eine Art "Weinintoleranz" vor. Antikörper bildet der 


Organismus hier nicht. Die "Weinintoleranz" kann eine der drei folgenden Ursachen haben: 


1. Alkohol-Unverträglichkeit 


Zunächst einmal kann der Alkohol bei entsprechend empfindlichen Menschen zu 
allergieähnlichen Reaktionen führen. In diesem Fall tritt das Problem natürlich nicht nur nach 
Weingenuss auf, sondern nach jedwedem alkoholischen Getränk. Personen mit einer mehr 
oder weniger ausgeprägten Alkoholintoleranz verfügen nur begrenzt über jene Leberenzyme, 


die Alkohol abbauen können. 


2. Schwefel im Wein 


Auch dem Wein zugesetzte Chemikalien können zu allergieähnlichen Symptomen führen - 
allen voran der Schwefel (Sulfit), der einerseits zu einem gewissen Teil direkt bei der 
Weinherstellung entsteht, aber auch zusätzlich fast jedem Wein als eine Art 
Konservierungsstoff untergemischt wird. Der Schwefel soll hier Fehlgärungen verhindern und 


den gewünschten Geschmack stabilisieren. 


Besonders Asthmatiker können auf Sulfit im Wein mit Atembeschwerden reagieren. Über 
verschiedene Umwege führen die Schwefelverbindungen des Weins, die im Magen zu 
Schwefeldioxid werden, zu einer Verkrampfung der Bronchien und somit zu asthmatypischen 


Symptomen. 


Schwefelverbindungen sind jedoch nicht allein im Wein. Auch Bier, Trockenfrüchte und etliche 
andere Lebensmittel können damit versetzt sein. Die amerikanische Gesundheits- und 
Lebensmittelbehörde FDA schätzt, dass einer von 100 Menschen empfindlich auf 


Schwefelverbindungen reagiert, die zum Zwecke der Konservierung eingesetzt werden. 


Da aber nun diese Substanzen in vielen verschiedenen Lebensmitteln enthalten sind, kann 
hinter der "Weinallergie" nicht in jedem Fall eine Schwefelunverträglichkeit oder 
Schwefelallergie stecken. Denn Menschen mit einem Schwefelproblem würden sicher nicht 
vergnügt geschwefelte Trockenfrüchte essen können, aber nach dem Genuss eines Gläschens 


Rotwein krank darniedersinken. 


Die Betonung liegt auf Rotwein. Denn Weisswein - auch wenn dieser geschwefelt ist - führt 


bei vielen "Weinallergikern" so gut wie nie zu Symptomen. 


Es muss also noch ein anderer Aspekt ausschliesslich im Rotwein schlummern, der zur heute 


immer häufiger auftretenden Weinunverträglichkeit führt. 


3. Histamintoleranz 


Wer auffälligerweise kurz nach dem Genuss von Rotwein - nicht aber von Weisswein! - die 
oben beschriebenen Symptome an sich beobachtet, könnte an einer Histaminintoleranz leiden. 
Betroffene reagieren in diesem Fall empfindlich auf Histamine, die überreichlich gerade im 


Rotwein im Laufe der alkoholischen Gärung entstehen. 


Histamine sind im Grunde völlig natürliche Substanzen, die sich in vielen Lebensmitteln 
befinden. Gleichzeitig werden sie auch im menschlichen Organismus selbst gebildet und 
erfüllen dort viele verschiedene Aufgaben, vor allem als Botenstoffe. Besonders bekannt ist 


ihre Beteiligung an entzündlichen oder allergischen Immunreaktionen. 


Bei Entzündungen sorgen die Histamine beispielsweise für die örtliche Schwellung des 
Gewebes, für eine Erweiterung der Blutgefässe und eine erhöhte Durchlässigkeit der 
Blutgefässwände. Der entzündete Bereich kann auf diese Weise besser durchblutet werden 
und die Abwehrzellen können dort leichter einwandern. Bei Allergien werden 
überdurchschnittlich viele Histamine ausgeschüttet, so dass dieser Histaminüberschuss für die 


typischen Beschwerden einer Allergie verantwortlich ist. 


Ganz anders verhält es sich bei einer Histaminintoleranz. Hier wird vom Körper nicht zu viel 
Histamin ausgeschüttet. Stattdessen kann der Organismus das mit der Nahrung eintreffende 
Histamin nicht ordnungsgemäss abbauen. Seine Histamin-Abbaumechanismen funktionieren 
nicht mehr richtig, so dass Menschen mit Histaminintoleranz - wenn sie bestimmte 
Lebensmittel essen oder trinken - unter einem Histamin-Überschuss leiden und sich dann den 


oben genannten Symptomen gegenüber sehen. 


Normalerweise werden Histamine im menschlichen Organismus vom körpereigenen Enzym 
Diaminoxidase (DAO) abgebaut. DAO wird bevorzugt in den Zellen der Darmschleimhaut 
gebildet. Bei Menschen mit Histaminintoleranz können nun unterschiedliche Probleme 


vorliegen: 


Genetische Ursachen für Histaminintoleranz 


Die Histaminintoleranz kann in seltenen Fällen genetisch bedingt, also von Geburt an 
vorhanden sein. Die DAO-Produktion ist hier aufgrund einer entsprechenden genetischen 


Veranlagung eingeschränkt. 


Darm-Probleme verursachen Histaminintoleranz 


Sehr viel häufiger tritt die Histaminintoleranz infolge eines Darmproblems auf. Die DAO- 
Produktion ist hier aufgrund einer Darmschleimhautstörung reduziert, so dass einfach nicht 
genügend DAO vorhanden ist, um Histamine ordnungsgemäss abzubauen. Wie aber kommt es 


zu Darmschleimhautstörungen? 


Neben der typisch modernen Ernährungsweise mit ihrem extrem hohen Konsum isolierter 
Kohlenhydrate (Weissmehl- und Zuckerprodukte) sowie tierischer Proteine können sich 
Darminfekte oder Antibiotikabehandlungen ausserordentlich schädlich auf die 
Darmgesundheit auswirken. Die Histaminintoleranz taucht daher häufig nach einer 
Antibiotikatherapie auf. 





Die Darmflora - als einer der natürlichen Schutzmechanismen der Darmschleimhaut - wird 
von all den genannten Faktoren gestört. Es kommt infolgedessen zu Schäden in der 


Darmschleimhaut, wovon natürlich auch die DAO produzierenden Zellen betroffen sind. 


Ist ein solches Darmproblem die Ursache der Histaminintoleranz, sorgt unseren Erfahrungen 
nach nicht selten eine umfassende Darmsanierung für eine Regeneration der Darmschleimhaut, 
wodurch sich auch die DAO produzierenden Zellen erholen und alsbald ihre Aufgaben wieder 


problemlos ausführen können. 


Vitalstoffmängel verursachen Histaminintoleranz 


Die Histaminintoleranz steht auch in engem Zusammenhang mit der Versorgung bestimmter 
Mikronährstoffe, die an der Synthese und Aktivität der DAO sowie am Histaminabbau beteiligt 
sind. Liegen Vitalstoffmängel vor, kann es bei entsprechend vorbelasteten Menschen zu 


Histaminintoleranz-Symptomen kommen. 


Bei bestehender Histaminintoleranz führt der entsprechende Mangel zu einer Verstärkung des 
Problems bzw. verhindert die Heilung. Welche Vitalstoffe, Mineralstoffe und Spurenelemente 
bei einer Histaminintoleranz wichtig sind, erfahren Sie weiter unten bei den ganzheitlichen 


Massnahmen. 


Hemmung der DAO-Aktivität verursacht 


Histaminintoleranz 


Eine Histaminintoleranz kann auch dann entstehen, wenn die DAO-Aktivität und/oder die 
DAO-Produktion von bestimmten Faktoren gehemmt oder gemindert werden. An erster Stelle 


stehen hier verschiedene Medikamente. Auch Koffein hemmt DAO. 


Medikamente verstärken Histaminintoleranz 


Aus der wirklich sehr langen Liste aller Arzneimittel, die DAO hemmen oder sogar im Körper 
zu einer verstärkten Histaminausschüttung führen können, möchten wir an dieser Stelle nur 


drei herauspicken: 


1. Diazepam (auch unter der Bezeichnung Valium bekannt, also ein Schlaf- und 


Beruhigungsmittel, das auch bei Epilepsie eingesetzt wird) 


2. Metronidazol (ein Antibiotikum mit immunsuppressiver und entzündungshemmender 
Wirkung, das häufig bei chronischen Darmentzündungen sowie bei Hauterkrankungen 


wie Rosacea verordnet wird) 


3. Lorcainid (ein Medikament gegen Herzrhythmusstörungen) 





Wenn Sie also Medikamente einnehmen und gleichzeitig von den typischen Symptomen der 
Histaminintoleranz geplagt werden, so fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker, ob Ihre 
Arzneimittel zu jenen gehören, die DAO hemmen bzw. die Histaminausschüttung fördern 
können. Entsprechende Arzneimittellisten finden Sie darüber hinaus in der passenden Literatur 
für Histaminintoleranz (siehe unter Quellen) sowie im Netz unter "Liste unverträglicher 


Medikamentenwirkstoffe bei Histaminintoleranz". 


Alkohol triggert Histaminintoleranz 


Ein weiterer Faktor, der die Aktivität von DAO hemmt, ist Alkohol (bzw. dessen Abbauprodukt 
Acetaldehyd), so dass der genannte Rotwein gleich auf doppeltem Wege die Symptome einer 


Histaminintoleranz verstärken kann. 


Zusätzlich erhöht Alkohol die Durchlässigkeit der Darmwand, so dass unter Alkoholeinfluss 
noch mehr Histamine in die Blutbahn gelangen können, als dies beim histaminintoleranten 
Anti-Alkoholiker der Fall ist. 


Menschen mit Histaminintoleranz sollten daher alkoholische Getränke besser vollständig 
meiden - zumal auch Weizenbier und sogar Champagner gut mit Histaminen ausgestattet sind 


und daher ebenfalls nicht in Frage kommen. 


Bei Histaminintoleranz problematische Lebensmittel 


Bei Histaminintoleranz sollten die problematischen Lebensmittel zunächst vollständig 
gemieden werden, bis die gefassten Massnahmen zu einer Besserung führen und man langsam 


wieder mit kleinen Mengen der betreffenden Lebensmittel vorsichtig experimentieren kann. 


Histaminquellen sind neben dem Rotwein insbesondere lang gereifte Käsesorten, 
Fischkonserven, geräucherter Fisch, fermentierte Gemüse (Sauerkraut), fermentierte 
Sojaprodukte, Hefepasten, viele Wurstsorten sowie Essig (besonders Balsamico, weniger 
Apfelessig) und in Essig Eingelegtes - also sämtliche Lebensmittel, die einen bakteriellen 
Reifeprozess durchmachten. Ein abendlicher Snack aus Käsewürfelchen, Essiggürkchen und 


einem Glas Rotwein ist für Histaminintolerante daher ein absolutes No-Go. 


Histaminreiche Lebensmittel 


Die nachfolgenden Lebensmittel sind besonders histaminreich: 


e Fisch, wenn er nicht absolut fangfrisch ist (auch tiefgefrorener Fisch geht, wenn er 


schnell aufgetaut und sofort zubereitet wird) 
e Meeresfrüchte 
e Gereifter Käse 
e Verarbeitete Fleisch- und Wurstprodukte 
e Gereiftes (abgehangenes) Fleisch 
e Wein und Bier 
e Essig und in Essig Eingelegtes (z. B. Mixed Pickles, Essiggurken o. ä.) 
e Sauerkraut und andere fermentierte Lebensmittel 


e Fermentierte Sojaprodukte (Miso, Tempeh, auch Tofu gibt es mittlerweile in 





fermentierter und nicht-fermentierter Form, da jedoch auch nicht-fermentierte 
Sojaprodukte bei einer Histaminintoleranz problematisch sind (sie enthalten 
naturgemäss andere biogenen Amine, siehe weiter unten), meidet man sie 


zunächst komplett) 
« Spinat 
e Aubergine 
e Avocado 
e Tomaten und Produkte daraus 


e Hefeprodukte (z. B. Hefetabletten oder Hefepasteten) 


Histaminliberatoren 


Darüber hinaus gibt es noch sog. Histaminliberatoren. Sie enthalten oft nicht einmal Histamin, 
können aber bei manchen Menschen mit Histaminintoleranz die Histaminfreisetzung aus 
histaminhaltigen Zellen triggern und somit zum Anstieg der Histaminkonzentration im Blut 


führen. 


Zu diesen Histaminliberatoren können beispielsweise Erdbeeren, Tomaten und Meeresfrüchte 
gehören, so dass diese Lebensmittel bei Histaminintoleranz vorsichtig probiert werden sollten, 
um die persönliche Verträglichkeit zu testen. Meeresfrüchte zählen ausserdem zu beiden 


Gruppen: zu den histaminreichen Lebensmitteln und den Histaminliberatoren. 


Histaminliberatoren können z. B. die folgenden sein: 


e Erdbeeren und Himbeeren 

e Pflaumen 

e Tomaten 

e Meeresfrüchte 

e Kiwi 

e Ananas 

e Eier (insbesondere das Eiklar, der Eidotter ist meist verträglich) 

e Sonnenblumenkerne (auch Sonnenblumenöl) 
Die Histaminintoleranz ist - wie jede Intoleranz - sehr individuell ausgeprägt, was bedeutet, 
dass man sich zwar an den passenden Lebensmittellisten orientieren kann, aber auch immer 
auf den eigenen Körper hören sollte, da es immer wieder Lebensmittel gibt, die zwar auf der 
No-Go-Liste stehen, aber vom Einzelnen dennoch vertragen werden, zumindest in 


individuellen Mengen. Genauso kann es umgekehrt sein, dass Lebensmittel nicht vertragen 


werden, obwohl sie auf keiner Liste auftauchen. 


Nicht nur Histamin ist das Problem: Andere biogenen 


Amine 


Nun gibt es aber auch noch andere Stoffe, die - genau wie Histamin - zur Gruppe der biogenen 
Amine gehören und bei Histaminintoleranz ebenfalls zu unerwünschten Reaktionen führen 


können. 


Diese biogenen Amine heissen Tyramin, Putrescin, Phenylethylamin, Cadaverin, Serotonin, 
Spermin etc. Auch sie können das Ergebnis mikrobieller Aktivität sein und kommen daher 


meist gemeinsam mit Histaminen in ein und denselben Lebensmitteln vor. 


Lebensmittel mit einem oder mehreren der anderen biogenen Amine oder auch Lebensmittel, 


die den Histaminabbau hemmen bzw. die DAO blockieren, sind z. B. 


e Zitrusfrüchte 

« Pilze 

e Sojabohnen und daher Sojaprodukte wie Sojamilch, Sojajoghurt, Tofu etc. 
e Bananen 

e Nüsse (z. B. Cashewnüsse, Walnüsse (auch Walnussöl)) 

e Schokolade 

* Papaya 

«e Ananas 

e \Weizenkeime 


e Koffeinhaltige Getränke (Kaffee, Schwarztee, Matetee - hier muss man ausprobieren, ob 
man kleine Mengen verträgt, wenn man ohne Kaffee den Alltag nicht überleben kann; so 
gilt z. B. Espresso verträglicher als Filterkaffee), Grüntee (nicht länger als 2 Minuten 


ziehen lassen) wird oft vertragen 


In Schokolade bzw. im Kakao sind Tyramin und Phenylethylamin enthalten, in Zitrusfrüchten 
ist es das Putrescin. Putrescin hemmt den Histaminabbau, und Tyramin wirkt - genau wie 


Histamin - auf die Blutgefässe ein. 


Histamingehalt von Nahrungsmitteln 


Nachfolgend die Histaminwerte einiger histaminhaltiger Lebensmittel: 


Fisch 
Lebensmittel Histamingehalt 
Thunfisch < 0.1- 13'000 mg/kg 


Sardine 110 - 1500 mg/kg 


Sardellen 


Käse (Auswahl) 


Lebensmittel 

Emmentaler 

Harzer Käse (Quargel) 
Gouda holländisch 

Stilton englisch (Gorgonzola) 
Tilsiter 

Camembert 


Cheddar 


Wurst (Auswahl) 


Lebensmittel 
Osso Collo 
Salami 


Westfälische Schinken 


Gemüse 


Lebensmittel 


Sauerkraut 


176 mg/kg 


Histamingehalt 


< 0.1- 555 mg/kg 


390 mg/kg 


29.5 - 180 mg/kg 


158 mg/kg 


50 - 6o mg/kg 


35-55 mg/kg 


34 mg/kg 


Histamingehalt 


< 0.1- 318 mg/kg 


< 0.1- 279 mg/kg 


38 - 159 mg/kg 


Histamingehalt 


6 - 200 mg/kg 


Spinat 


Tomaten (Ketchup) 


Essig 


Lebensmittel 


Rotweinessig 


Getränke 


Lebensmittel 
Rotwein 
Champagner / Sekt 
Dessertwein 

Bier 


Weisswein 


38 mg/kg 


22 mg/kg 


Histamingehalt 


4000 ug/l 


Histamingehalt 


60 - 3'800 ug/l 


670/15 -78 ug/l 


80 - 200 ug/l 


21-305 g/l 


3-120 ug/l 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Ganzheitliche Massnahmen bei Histaminintoleranz 


Vermuten Sie bei sich eine Histaminintoleranz? Dann helfen Ihnen die folgenden Tipps weiter: 


1. Histaminarme Ernährung bei Histaminintoleranz 


Wie bei den meisten Intoleranzen so gilt auch bei der Histaminintoleranz, dass jeder Betroffene 


ganz individuell seine eigene Toleranzgrenze austesten muss, um herauszufinden, welche 


Lebensmittel er in welchen Dosen noch vertragen kann. 


Anfangs ist eine konsequente histaminarme Ernährung jedoch unumgänglich. Kochbücher für 
Menschen mit Histaminintoleranz sind längst auf dem Markt und gerne hätten wir Ihnen an 
dieser Stelle eines empfohlen. Bei der Durchsicht derselben hat sich jedoch ergeben, dass sie 
oft Rezepte enthalten, die histaminhaltige Lebensmittel enthalten, dass die Rezepte nicht 
wirklich schmackhaft sind oder auch dass es sich um Rezepte handelt, die nicht einmal für 


Vegetarier geeignet sind. 


Wir empfehlen Ihnen daher, sich Ihren Speiseplan aus der Positivliste (Liste der erlaubten 
Lebensmittel) zusammenzustellen. Eine solche Liste finden Sie hier: Histaminarme Ernährung - 
Tabelle 


Eine weitere sehr hilfreiche Tabelle finden Sie hier: Welche Lebensmittel bei 


Histaminintoleranz 


2. Darmsanierung bei Histaminintoleranz 


Wenn ferner andere Ursachen für die Histaminintoleranz ausgeschlossen werden können (wie 
z. B. bestimmte Medikamente), dann empfiehlt sich eine umfassende Darmsanierung. Das Ziel 
einer Darmsanierung ist u. a. sowohl der Aufbau einer gesunden Darmflora (zum Schutz der 


Darmschleimhaut) als auch die Regeneration der DAO produzierenden Zellen. 


Eine Darmsanierung kann auf einfache Weise durchgeführt werden. Die Anleitung dazu finden 


Sie hier: Wie funktioniert eine Darmreinigung 


3. Magnesium, Zink und Kupfer bei Histaminintoleranz 


Da DAO nur gemeinsam mit ausreichend Magnesium, Zink und Kupfer ordnungsgemäss 
arbeiten kann, überprüfen Sie bitte bei Verdacht auf Histaminintoleranz Ihre Versorgung mit 


diesen drei Mineralstoffen. 


In erster Linie sollten die genannten Mineralstoffe und Spurenelemente auch mit einer 


Histaminintoleranz über die Ernährung aufgenommen werden. Magnesium ist beispielsweise 





reichlich in Amaranth und Quinoa enthalten und Zink findet sich meist gemeinsam mit Kupfer 
in Trockenfrüchten, Kürbiskernen, Sonnenblumenkernen und verträglichen Hülsenfrüchten 


(vor dem Kochen über Nacht einweichen). 


Wenn Sie bei Histaminintoleranz Magnesium zusätzlich einnehmen möchten, dann kann es in 
bester und natürlichster Form mit der Sango Meeres Koralle eingenommen werden. Darin 
liegen Calcium und Magnesium im optimalen Verhältnis vor und können wunderbar resorbiert 


werden. 


Zink sollte als Monopräparat mit Vorsicht eingenommen werden, da es sich negativ auf den 
Kupfer- und Eisenhaushalt auswirken kann. So kann beispielsweise ein Zinküberschuss die 
Kupferaufnahme hemmen. Die DAO jedoch ist ein kupferhaltiges Enzym und daher auf eine 


gesunde Kupferversorgung angewiesen. 


Zinkpräparate sollten daher bei Histaminintoleranz immer je nach individuellem 


Spurenelemente-Status oder sicherheitshalber kombiniert mit Kupfer eingenommen werden. 


4. Vitamin B6 bei Histaminintoleranz 


Ferner steht ein Vitamin-B6-Mangel im engen Zusammenhang mit der Histaminintoleranz. In 
Untersuchungen wurde festgestellt, dass viele Histaminintolerante einen verminderten 


Vitamin-B6-Spiegel aufweisen. 


Vitamin B6 jedoch wird laut manchen Quellen zur Synthese der DAO benötigt. Andere Quellen 
bezeichnen Vitamin B6 als DAO-Coenzym, das der DAO also beim Histaminabbau helfen kann. 


Fehlt B6, kann auch nicht ausreichend DAO produziert werden bzw. die vorhandene DAO 
kann nicht aktiv werden. Somit kann ein Vitamin-B6-Mangel der Histaminintoleranz Vorschub 


leisten und ihre Heilung vereiteln. 


Liegt bei der Histaminintoleranz nun ein Vitamin-B6-Mangel vor, sollten verstärkt Vitamin-B6- 
reiche Lebensmittel verzehrt werden. Hier jedoch muss man Acht geben, da manche 
Lebensmittel zwar sehr viel Vitamin B6 enthalten, der Körper aber letztendlich nicht davon 
profitieren kann, wenn diese Lebensmittel gleichzeitig sehr eiweissreich sind, da zum 


Eiweissabbau wiederum Vitamin B6 benötigt wird. 


Eine negative Vitamin-B6-Bilanz weisen z. B. Käse, Wurst, Gelatine und Erdnüsse auf. Das 
bedeutet, zur Verstoffwechslung von deren Eiweiss wird mehr Vitamin B6 benötigt, als im 


Lebensmittel enthalten ist. 


Eine positive Vitamin-B6-Bilanz findet sich hingegen beispielsweise bei Süsskartoffeln, Hirse, 
Lauch, Paprika und Trockenfrüchten. Diese Lebensmittel enthalten vielleicht nicht ganz so viel 
Vitamin B6 wie die oben genannten. Doch bleibt dem Körper hier dennoch reichlich Vitamin 


B6 übrig, da der Eiweissgehalt von Süsskartoffeln, Hirse & Co eher gemässigt ist. 


Bei nachgewiesenem Vitamin-B6-Mangel kann zusätzlich ein Vitamin-B-Komplex 
eingenommen werden. Manche Experten für Histaminintoleranz raten zu gar 0,5 mg Vitamin 


B6 pro Kilogramm Körpergewicht. 


5. Vitamin C bei Histaminintoleranz 


Ein weiteres Vitamin, das der Histaminintoleranz entgegen wirken kann, ist das Vitamin C. Es 
soll den Histaminabbau fördern können und daher täglich in höheren Dosen eingenommen 
werden, idealerweise mit frischen Lebensmitteln oder auch mit ganzheitlichen Vitamin-C- 


reichen Nahrungsergänzungsmitteln, wie z. B. aus der Acerolakirsche oder dem Sanddorn. 


Denken Sie auch daran, dass sich Zitrusfrüchte aufgrund ihres Gehalts an biogenen Aminen zur 


Vitamin-C-Versorgung bei Histaminintoleranz ebenfalls nicht eignen. 


6. OPC bei Histaminintoleranz 


Bei OPC (Oligomere Polyanthocyanidine) handelt es sich um hochwirksame Antioxidantien 








die sich zumeist in der Schale vieler Gemüse und Früchte, aber auch in Baumrinden und der 


Erdnusshaut sowie in Traubenkernen befinden. 


Einige Untersuchungen und auch einzelne Fallstudien weisen darauf hin, dass OPC die 
körpereigene Histaminsynthese (bzw. das dafür nötige Enzym Histidin-Decarboxylase) 
hemmen kann und daher bei Histaminintoleranz zumindest die Wirkung der 
Histaminliberatoren kompensieren und auf diese Weise zu einer Minderung der Symptome 


führen könnte. 


Darüber hinaus wirkt OPC im gesamten Organismus entzündungshemmend und dem 


allgegenwärtigen oxidativen Stress entgegen. 


7. DAO-Kapseln bei Histaminintoleranz 


Bei Histaminintoleranz kann das fehlende Enzym DAO auch in Kapselform kurz vor den 
Mahlzeiten eingenommen werden. DAO aus Kapseln wirkt jedoch nur im Darm und kann 
daher nur jene biogenen Amine abbauen, die mit der Nahrung in den Darm gelangen. Histamin 
oder andere biogenen Amine, die bereits im Blut sind, erreicht diese DAO nicht mehr. Auch 
sind DAO-Kapseln natürlich unwirksam im Hinblick auf Histamin, das im Körper - aufgrund 
allergischer Reaktionen oder infolge des Verzehrs von Histaminliberatoren - selbst gebildet 


bzw. ausgeschüttet wird. 


DAO-Kapseln können also das Leben von Menschen mit Histaminintoleranz erleichtern, 
erlauben jedoch dennoch nicht den gedankenlosen Verzehr aller Lebensmittel. DAO-Kapseln 


sollten daher gemeinsam mit einer histaminarmen Ernährung zum Einsatz kommen. 


Hier finden Sie DAO-Kapseln bei Histaminintoleranz* 


Histaminintoleranz - Die Diagnose 


Sollten Sie vermuten, an einer Histaminintoleranz zu leiden, dann können Sie anhand unserer 
Hinweise Ihren Verdacht erhärten, indem Sie zunächst konsequent histaminarm leben und 


Ihren Zustand beobachten. 


Im Netz finden Sie dazu hilfreiche Lebensmittellisten, die nahezu alle Lebensmittel und deren 


Verträglichkeit bei Histaminintoleranz aufführen. 


Bessert sich Ihr Befinden dann bereits binnen weniger Tage und verschlechtert es sich wieder 
innerhalb eines Tages, wenn sie einmal ungeeignete Lebensmittel (histaminhaltige 
Lebensmittel oder Histaminliberatoren) zu sich nehmen, dann können Sie - gerne in 
Zusammenarbeit mit einem naturheilkundlich tätigten Therapeuten - die genannten 


ganzheitlichen Massnahmen umsetzen. 


Möchten Sie Ihre Selbstdiagnose ärztlich bestätigen lassen, dann ist auch das mit einer 
Blutuntersuchung u. U. in Kombination mit einer Urin- oder Stuhlprobe möglich. Im Blut kann 
der DAO-Spiegel, im Blut und Stuhl der Histaminpegel und im Urin das Abbauprodukt von 


Histamin (Methylhistamin) nachgewiesen werden. 


Ihr Ziel sollte in jedem Fall nicht nur heissen, die Histaminintoleranz in Schach zu halten, 


sondern sie vielmehr vollständig auszuheilen. 


Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e u.a. Jarisch, R., Histaminintoleranz Histamin und Seekrankheit, 2. Auflage, Thieme- 


Verlag 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Hitzewallungen reduzieren Brustkrebsrisiko 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Viele Frauen leiden unter Hitzewallungen, wenn sie in die Wechseljahre kommen. Rasch 
werden Ärzte aufgesucht, Medikamente geschluckt und - wenn alles gut geht - verschwinden 
die Hitzewallungen. Was aber wäre, wenn Hitzewallungen einen biologischen Sinn hätten? 
Was wäre, wenn Hitzewallungen deshalb vom Körper produziert werden, um die Entstehung 


von Brustkrebs zu verhindern? 


Hitzewallungen korrelieren mit reduziertem 


Brustkrebsrisiko 


Laut einer aktuellen Studie des Fred Hutchinson Krebsforschungszentrums in Seattle, 





Washington haben Frauen, die Hitzewallungen oder andere Symptome der Wechseljahre 
durchlebt haben, ein um 50 Prozent geringeres Risiko, an den am häufigsten auftretenden 


Formen von Brustkrebs zu erkranken als Frauen, die nie solche Symptome hatten. 


In der Tat ist das Risiko für Brustkrebs umso geringer, je häufiger und je intensiver in den 
Wechseljahren Hitzewallungen auftraten. 


Je stärker die Hitzewallungen, um so geringer das 


Brustkrebsrisiko 


Die Ergebnisse dieser Studie, in der sich Forscher erstmals einem möglichen Zusammenhang 
zwischen Symptomen der Wechseljahre und dem Risiko für Brustkrebs gewidmet hatten, 
wurden kürzlich in der Zeitschrift Cancer Epidemiology Biomarkers and Prevention 


veröffentlicht. 


Wir fanden insbesondere heraus, dass jene Frauen mit den stärksten Hitzewallungen - die 
Hitzewallungen war so stark, dass die Frauen des Nachts davon wach wurden - ein besonders 


geringes Risiko für Brustkrebs aufwiesen 


sagte der Hauptautor der Studie Christopher I. Li, M.D., Ph.D. in einer Presseerklärung. 
Christopher I. Li ist Epidemiologe für Brustkrebs am Fred Hutchinson 


Krebsforschungszentrum in Seattle. 


Unglaubliche Reduktion des Brustkrebsrisikos 


Dr. Li und seine Kollegen entdeckten eine unglaubliche Reduktion des Risikos für invasiv 
duktale Karzinome und invasiv lobuläre Karzinome(1) (die zwei häufigsten Brustkrebsarten) bei 
Frauen, die Hitzewallungen und andere Symptome der Wechseljahre erlebt hatten. Der 
Zusammenhang zwischen diesen Symptomen und einem verringerten Risiko für Brustkrebs 
änderte sich selbst dann nicht, nachdem die Forscher auch andere Faktoren berücksichtigt 
hatten, die eigentlich dafür bekannt sind, das Risiko für bösartige Tumoren in der Brust zu 


erhöhen, wie zum Beispiel Übergewicht und Hormonersatztherapien. 


Die Studie 


An der Studie, die vom Nationalen Krebsinstitut gefördert wurde, nahmen 1437 Frauen aus der 
Region Seattle teil. Die Frauen hatten ihre Wechseljahre bereits hinter sich. 988 der 
Studienteilnehmerinnen hatten zuvor die Diagnose Brustkrebs erhalten und 449 Frauen ohne 


Brustkrebs wurden als Vergleichsgruppe herangezogen. 


Die Frauen wurden zu möglichen Symptomen während ihrer Wechseljahre befragt, wie zum 


Beispiel zu Hitzewallungen, Nachtschweiss, Schlafproblemen, Depressionen 








Scheidentrockenheit, unregelmässige oder starke Menstruationsblutungen und auch zu 


Angstzuständen. 


Hitzewallungen: Vorbeugendes Selbsthilfeprogramm des 
Körpers? 


Während die Symptome der Wechseljahre mit Sicherheit eine negative Auswirkung auf die 
Lebensqualität haben, deutet unsere Studie jedoch darauf hin, dass sie durchaus auch positive 
Seiten haben können - vor allem, wenn die Reduktion des Risikos für Brustkrebs durch erlebte 


Hitzewallungen in weiteren Studien bestätigt werden würde 
sagte Dr. Li. 


Dann nämlich hätten diese Untersuchungsergebnisse das Potential, einerseits der Wissenschaft 
neue Erkenntnisse in Bezug auf mögliche Brustkrebsursachen zu ermöglichen und andererseits 
den Umgang mit den Symptomen der Wechseljahre so zu verändern, dass sie nicht mehr 
unterdrückt, sondern als vorbeugendes Selbsthilfeprogramm des Körpers betrachtet werden 


könnten. 


Vertrauen in den Körper 


Dr. Li und seine Kollegen stellten folgende Hypothese auf: Weil die Symptome der 
Wechseljahre durch sowohl Schwankungen als auch einen plötzlichen Abfall des 
Hormonspiegels auftreten, haben Frauen, die häufigere und stärkere 
Wechseljahresbeschwerden erleben, auf Grund ihres niedrigeren Östrogenspiegels auch ein 
geringeres Risiko für Brustkrebs. Das aber würde lediglich bedeuten, dass beides - 
Hitzewallungen und das verminderte Brustkrebsrisiko - einfach als Folge eines bestimmten 


Hormonstatus auftrete. 


Daneben weist die Studie aber auch noch indirekt auf die verblüffende Möglichkeit hin, dass 
Hitzewallungen und andere Symptome der Wechseljahre auf noch unbekannte Weise die 
Entwicklung von Brustkrebs konkret hemmen könnten. Und so zeigt sich wieder einmal, dass 
ein gewisses Vertrauen in die Weisheit des eigenen Körpers gelegentlich wertvoller für die 


langfristige Gesundheit sein kann als der übereilte Gang zum Onkel Doktor. 


Quellen 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Hoher Cholesterinspiegel - Die wirklichen 
Ursachen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Ein hoher Cholesterinspiegel kann (muss aber nicht) gesundheitliche Probleme mit sich 
bringen: Arteriosklerose, Herzinfarkt, Schlaganfall - das ist hinlänglich bekannt. Doch was 
verbirgt sich hinter dem Begriff Cholesterinspiegel? 


Der Cholesterinspiegel 


Der Cholesterinspiegel kann viele Menschen aus dem Gleichgewicht werfen. Denn wird eines 
Tages festgestellt, dass der Cholesterinspiegel zu hoch ist, fackelt der Arzt nicht lange und 
Medikamente sind fällig, die sog. Statine. 


Und so passiert es nicht selten, dass vormals gesunde Menschen im Nu zu Patienten werden, 
die Arzneimittel mit teilweise gravierenden Risiken und Nebenwirkungen einnehmen müssen. 
Vielleicht sinkt ja jetzt tatsächlich das Risiko, durch den erhöhten Cholesterinspiegel ein Herz- 
Kreislauf-Problem zu entwickeln. Gleichzeitig steigt aber die Gefahr enorm, Opfer der Statin- 


Nebenwirkungen zu werden. 


Aus diesem Grunde ist es gar nicht schlecht, selbst so viel wie möglich über den 
Cholesterinspiegel zu wissen. Denn dann zeigt sich oft: Medikamente sind nicht bei jedem 
erhöhten Cholesterinspiegel nötig. Und Alternativen, den Cholesterinspiegel auch ohne 


Medikamente zu senken, gibt es mehr als genug! 


Cholesterin ist lebenswichtig 


Cholesterin ist eine lebenswichtige fettähnliche Substanz aus der Gruppe der sog. Sterine. Die 
Sterine wiederum gehören zu den Lipiden. Und zur grossen Familie der Lipide gehören u. a. 
auch die Fette. 


Cholesterin ist also selbst kein Fett, auch wenn man es häufig in einem Atemzug mit den 


Fetten nennt, sondern nur entfernt mit ihnen verwandt. 


Im menschlichen Körper hat das Cholesterin äusserst wichtige Aufgaben und Funktionen: 


e Cholesterin ist ein unverzichtbarer Bestandteil sämtlicher Zellmembranen. 


e Cholesterin ist mitverantwortlich für die Zellspannung und auch die Durchlässigkeit der 
Zellmembran. (Dadurch kann die Zelle Nährstoffe aufnehmen und 
Stoffwechselendprodukte abgeben, während Schadstoffe die Zellmembran nicht 


passieren können.) 
e Cholesterin ist ein wichtiges Reparaturmolekül für geschädigte Zellwände. 
e Cholesterin wird zur Herstellung der Gallensäuren benötigt. 


e Cholesterin ist wichtig für die Produktion mancher Hormone, z. B. von Östrogen, 


Testosteron oder des Stresshormons Cortisol 


e Cholesterin wird für die Herstellung von Vitamin D benötigt. 


Den überwiegenden Teil des benötigten Cholesterins, nämlich bis zu 90 Prozent, stellt der 
Körper selber her. Die restliche Menge des Gesamtbedarfs wird über die Nahrung 


aufgenommen. 


Cholesterin benötigt Proteine für den Transport 


Cholesterin ist - ganz ähnlich wie ein Fett - in Wasser nicht löslich. Also kann das Cholesterin 
auch nicht so einfach durchs Blut schwimmen. Es benötigt für den Transport bestimmte 
wasserlösliche Proteine, an die es gebunden werden kann. Die neue Verbindung dieser 


Proteine mit dem Cholesterin nennt man Lipoproteine. 


Die Transporterproteine transportieren jedoch nicht nur Cholesterin, sondern auch noch 
andere wasserunlösliche Stoffe, wie z. B. Fettsäuren, Phospholipide (phosphorhaltige Lipide) 
und fettlösliche Vitamine. Lipoproteine werden entsprechend ihrer Dichte in drei Kategorien 


unterteilt: 


e HDL (High Density Lipoprotein, wobei High Density für "hohe Dichte" steht) 
e LDL (Low Density Lipoprotein, wobei Low Density für "niedrige Dichte" steht) 


e VLDL (Very Low Density Lipoprotein = sehr niedrige Dichte) 


Je höher ihr Lipidanteil ist, desto geringer ist ihre Dichte und desto schädlicher - so heisst es - 


sind sie für die Gesundheit. 


HDL - Das "gute" Cholesterin 


Das HDL wird häufig auch das "gute" Cholesterin genannt. 


Gut soll es deshalb sein, weil es überschüssiges Cholesterin aus den Geweben und 
Blutgefässen zurück zur Leber transportiert. Dort wird es dann teilweise zu Gallensäuren 
umgewandelt oder direkt als Cholesterin mit der Gallenflüssigkeit über den Stuhl 


ausgeschieden. 


HDL verfügt demnach über die Fähigkeit, Cholesterinmoleküle, die sich bereits an die 
Gefässwände geheftet haben, wieder zu lösen und in Richtung Leber abzutransportieren. 


Dadurch kann es der Entstehung von Gefässverengungen entgegenwirken. 


Als "schlechtes" Cholesterin wird hingegen das LDL-Cholesterin genannt. 


LDL - Das "schlechte" Cholesterin 


Die Aufgabe des LDL-Moleküls besteht darin, das Cholesterin von der Leber zu den Geweben 
zu transportieren. Mit 46 Prozent Cholesterin im Gepäck transportiert das LDL die grösste 
Cholesterinmenge durch den Körper. Das HDL besteht dagegen lediglich aus etwa 18 Prozent 


Cholesterin. 


Befindet sich nun mehr Cholesterin im Blut als die Zellen benötigen, besteht die Gefahr, dass 
ein Teil der Cholesterinfracht an den Arterienwänden kleben bleibt. Auf diese Weise könnten 
Ablagerungen entstehen, die zur Verengung der Arterien führen und letztlich zur Entstehung 


einer Arteriosklerose beitragen. 


Daher gilt ein erhöhter LDL-Wert in medizinischer Hinsicht als besonders 


gesundheitsgefährdend. 


Aus VLDL wird LDL 


Das VLDL-Cholesterin dient in erster Linie dem Triglycerid-Transport, denn es besteht zu 
knapp der Hälfte aus Triglyceriden (Fetten, die z. B. mit der Nahrung aufgenommen werden). 


Der Cholesterinanteil beträgt gerade einmal 10 Prozent. 


Während seiner Reise durch den Körper spalten spezielle Enzyme immer wieder Triglyceride 
vom VLDL ab, um diese zur Energiegewinnung zu verwenden. Dies geschieht so lange, bis das 
VLDL schliesslich zu LDL umgewandelt ist. 


Ein hoher VLDL- Wert im Blut birgt somit ein scheinbar ebenso hohes Risiko für 


arteriosklerotische Ablagerungen wie ein hoher LDL-Wert. 


Die Messung des Cholesterinspiegels 


Alle Cholesterinarten haben im Körper wichtige Aufgaben zu erfüllen. Daher müssen sie in 
ausreichender Menge vorhanden sein haben. Ausreichend bedeutet, dass weder zu viel noch 


zu wenig Cholesterin im Blut enthalten sein sollte. 


Daher wird zur Überprüfung der einzelnen Werte ein Cholesterinspiegel erstellt. Hierzu 


werden der Gesamtcholesterinwert, der HDL-Wert sowie der LDL-Wert im Blut gemessen. 


Der Gesamtcholesterinwert ergibt sich im Wesentlichen aus der Summe des im HDL und LDL 


enthaltenen Cholesterins. 


Auch die Triglycerid-Konzentration im Blut wird bestimmt. Der Cholesterin-Anteil im VLDL- 
Lipoprotein wird in der Regel nicht direkt gemessen, sondern aus der Höhe des 


Triglyceridspiegels errechnet. 


Die Konzentration der Cholesterinmenge im Blut wird entweder in mg/dl (Milligramm pro 


Deziliter) oder in mmol/l (Millimol pro Liter) angegeben. 


Will man das eine ins andere umrechnen, so geht das ganz leicht. Man multipliziert den mg/dl- 


Wert mit 0,0259 und erhält dann den mmol/I-Wert. 


Messen Sie Ihren Cholesterinspiegel selbst! 


Zur Messung Ihres Cholesterinspiegels müssen Sie übrigens nicht mehr zum Arzt gehen. Sie 


können Ihre Cholesterinwerte wann immer Sie möchten selbst testen. 


Bestellen Sie sich dazu einfach online einen Cholesterin-Bluttest, nehmen Sie sich nach 


beiliegender Anleitung Blut und senden Sie die Blutprobe dann an das angegebene Labor, das 


Ihnen nach wenigen Tagen Ihr Ergebnis zukommen lässt. 


Die Normwerte des Cholesterinspiegels 


Für die einzelnen Werte wurden folgende Normwerte bzw. Grenzwerte festgelegt. 


Gesamtcholesterin: 


Normwert bis 200 mg/dl (bis 5,2 mmo//I) 


Grenzwert bis 240 mg/dl (bis 6,2 mmol/I) 


LDL-Cholesterin: 


Normwert bis 130 mg/dl (bis 3,4 mmol/) 
Grenzwert liegt bis 160 mg/dl (bis 4,15 mmo//l) 
HDL-Cholesterin: 

Normwert über 45 mg/d| (über 1,2 mmo//I) 


Grenzwert unter 45 mg/d| (unter 1,2 mmol/l) 
Triglyceridwert: 


Normwert unter 150 mg/d| (1,7 mmol/I) 


Als grenzwertig gelten Werte zwischen 150 und 200 mg/dl, sind aber - wenn die Person 


ansonsten bei guter Gesundheit ist - tolerierbar. 


Als zu hoch gelten Werte über 200 mg/l 


Das Verhältnis zwischen LDL und HDL ist wichtig 


Für die Einschätzung des Risikos, eine Arteriosklerose zu entwickeln, sind die Messergebnisse 
der einzelnen Werte allerdings nicht aussagefähig genug, denn insbesondere das Verhältnis 
zwischen LDL- Cholesterin und HDL-Cholesterin ist für die Risikoberechnung 
ausschlaggebend. 


Dieses Verhältnis ergibt sich aus dem Quotienten von LDL und HDL und sollte kleiner als 3,0 


sein. 


Ein erhöhtes Risiko liegt bei einem Wert zwischen 3,0 und 5,0. 


Liegt der Wert darüber, besteht ein hohes Risiko für die Entstehung einer Herz- 


Kreislauferkrankung. 


Eine Beispielrechnung 


Ausgangswerte: 
Gesamtcholesterin: 250 mg/dl 
LDL-Wert: 135 mg/dl 
HDL-Wert: 90 mg/dl 


Fände nun ausschliesslich der Gesamtcholesterinwert Beachtung, wäre der Grenzwert 
eindeutig überschritten und der Patient würde höchst wahrscheinlich medikamentös 
behandelt. 


Wird hingegen der Quotient aus LDL und HDL errechnet, lautet das Ergebnis 1,5. Das ist ein 
wahrlich hervorragender Wert, von dem kein Risiko für die Entstehung einer Gefässverengung 
durch Cholesterinablagerung ausgeht. Eine Senkung des Cholesterinwertes wäre in diesem Fall 
vollkommen unnötig - genauso wie die möglichen nicht ungefährlichen Nebenwirkungen der 


Cholesterin senkenden Medikamente. 


Eine ganz andere Situation ergibt sich, wenn der erhöhte Cholesterinspiegel in einem direkten 


Zusammenhang zu einer der folgenden Grunderkrankungen steht. 


Hoher Cholesterinspiegel durch Gendefekt 


Einige wenige Menschen weisen einen genetischen Defekt auf, der den Cholesterinspiegel 
dauerhaft erhöht hält. In diesem Fall fehlt den Betroffenen ein Teil der Rezeptoren, die das 


Andocken des Cholesterins und damit die Aufnahme in die Zelle überhaupt erst ermöglichen. 


Daher verbleibt ein Grossteil des Cholesterins im Blut, wodurch der Cholesterinspiegel 


permanent erhöht ist. 


Hoher Cholesterinspiegel durch Vererbung 


Im Vergleich zum Gendefekt haben weitaus mehr Menschen die Veranlagung zu einem 


erhöhten Cholesterinspiegel in die Wiege gelegt bekommen. 


Das bedeutet jedoch nicht, dass sie automatisch hohe Cholesterinwerte aufweisen, denn hier 
wurde "nur" die NEIGUNG zu erhöhten Werten vererbt. Daher kommt die Veranlagung auch 
erst zum Tragen, wenn sich weitere Faktoren, wie z. B. eine ungesunde Ernährung, Stress, 


Bewegungsmangel etc. dazu gesellen. 


Hoher Cholesterinspiegel durch Organerkrankungen 


Es gibt einige Erkrankungen, die sich unmittelbar auf den Cholesterinspiegel auswirken. Zu 
diesen Erkrankungen zählen u. a. eine Schilddrüsenunterfunktion, eingeschränkte 


Nierenfunktionen oder eine Lebererkrankung. 


Eine Schilddrüsenunterfunktion verzögert den Cholesterinabbau. Dadurch kommt es bei dieser 


Erkrankung sowohl zu einem erhöhten Gesamtcholesterin als auch zu erhöhten LDL-Werten. 


Eine deutlich eingeschränkte Nierenfunktion geht häufig mit einer Fettstoffwechselstörung 


einher, die wiederum eine Erhöhung des Cholesterinspiegels zur Folge hat. 


Eine schwere Erkrankung der Leber, der z. B. eine Entzündung oder ein Tumor zugrunde liegt, 
kann hingegen den Cholesterinspiegel absenken, da die Cholesterineigenproduktion der Leber 


dann stark eingeschränkt ist. 


Doch zeigen alle diese Krankheiten natürlich noch viele weitere Symptome, so dass hier ein 
Cholesterinwert, der nicht der Norm entspricht, sicher nicht der einzige Hinweis dafür ist, dass 


etwas nicht stimmt. 


Nun gibt es jedoch auch viele Menschen, die aufgrund von chronischen Erkrankungen 
regelmässig Medikamente einnehmen. Medikamente aber können den Cholesterinspiegel 


äusserst ungünstig beeinflussen. 


Hoher Cholesterinspiegel durch Medikamenteneinnahme 


So erhöhen z. B. Entwässerungsmittel sowie einige Hormonpräparate, wie z. B. die Pille das 


LDL und die Triglyceride, während sie gleichzeitig das HDL senken. 


Auch Kortison und Anabolika (z. B. Testosteron) zeigen eine negative Wirkung auf den 
Cholesterinspiegel, denn sie können zu einer deutlichen Erhöhung der LDL-Werte führen, 


während die HDL-Werte ebenso gravierend gesenkt werden. 


Genauso können manche Betablocker (Arzneimittel zur Senkung des Blutdrucks) sowie 


manche Antidepressiva den Cholesterinspiegel anheben. 


Demnach muss bei einem ungewöhnlichen Cholesterinspiegel auch die Einnahme bestimmter 


Medikamente hinterfragt werden. Vielleicht können diese ja - in Absprache mit dem 


Arzt/Heilpraktiker - gegen nebenwirkungsärmere alternative Mittel ersetzt werden, so dass 


sich der Cholesterinspiegel wieder eigenständig regulieren kann. 


Hoher Cholesterinspiegel durch Stress 


Ein hoher Stresspegel, der über einen längeren Zeitraum anhält, kann den Cholesterinspiegel 


ebenfalls deutlich erhöhen. Das konnte in verschiedenen Studien belegt werden. 


Dennoch ist bislang noch unklar, welcher konkrete Mechanismus sich dafür verantwortlich 


zeigt. 


So halten es die Wissenschaftler für denkbar, dass die in Stresssituationen freigesetzten 
Hormone, wie z. B. das Cortisol, den Körper zur verstärkten Freisetzung von Fettsäuren und 
Glucose anregen. Damit jedoch die Fettsäuren an die energiebedürftigen Orte im Körper 
transportiert werden können, ist wieder das Transporterprotein LDL notwendig, das nun 


verstärkt in der Leber gebildet wird und den LDL-Wert steigen lässt. 


Ebenso vorstellbar sei, dass der Körper in Zeiten starker Stressbelastungen nicht in der Lage 


ist, das überschüssige Cholesterin in vollem Umfang abzubauen. 


Darüber hinaus könnte die Erklärung auch darin liegen, dass anhaltende Stresssituationen eine 
Reihe entzündlicher Prozesse auslösen können, wodurch wiederum die Cholesterinproduktion 


in der Leber erhöht wird. 


Welche Begründung nun tatsächlich zutrifft, sei daher erst einmal dahingestellt. Unbestritten 


bleibt, dass bei einigen Menschen der Cholesterinspiegel in Stresssituationen deutlich ansteigt. 


Hoher Cholesterinspiegel durch zu viele Kohlenhydrate 


Während man vor einiger Zeit noch verzweifelt versuchte, so fettarm wie möglich zu essen, 
um seinen Cholesterinspiegel zu senken, weiss man heute, dass gesunde, also hochwertige und 


in gemässigten Mengen verzehrte Fette den Cholesterinspiegel nicht über Gebühr erhöhen. 


Ja, nicht einmal die typischen cholesterinreichen Lebensmittel, wie beispielsweise Eier, fettes 
Fleisch, fettreiche Wurstwaren und Käse, fetter Fisch etc. treiben den Cholesterinspiegel 


sonderlich in die Höhe. 


Denn sobald grössere Cholesterinmengen über die Nahrung aufgenommen werden, beginnt 
der Regulationsmechanismus des Körpers zu greifen: Er reduziert unverzüglich seine eigene 
Cholesterinproduktion, so dass der Verzehr cholesterinreicher Lebensmittel nur einen 


geringen Einfluss auf den Cholesterinspiegel hat. 


Als potentiell gefährlich anzusehen sind hingegen die Kohlenhydrate - und zwar deshalb, weil 


heutzutage unglaublich viele kohlenhydratreiche Lebensmittel verzehrt werden. 


Zudem werden eher selten die gesunden Kohlenhydrate verzehrt (Vollkornprodukte, 
Hülsenfrüchte, Früchte, Gemüse), sondern sehr viel häufiger die sog. isolierten Kohlenhydrate 
namens Zucker und Weissmehl sowie Produkte daraus (Süsswaren, Gebäck, Kuchen, Teig- und 


Brotwaren). 


Letztere aber sind vermutlich - gemeinsam mit Bewegungsmangel - die 
Hauptverantwortlichen, die zu einem zu hohen Cholesterinspiegel beitragen. Ganz unschuldig 


sind fettreiche Lebensmittel jedoch auch nicht. 


Hoher Cholesterinspiegel durch zu viel Fett 


Isst man nun eine grosse Menge an Triglyceriden (Nahrungsfette), sind diese als eigenständiger 


grosser Risikofaktor bei der Entstehung von Gefässerkrankungen anzusehen. 


Triglyceride sind zwar wichtige Energielieferanten, doch ein übermässiger Verzehr dieser Fette 
führt - bei gleichzeitigem Bewegungsmangel - nicht "nur" zu Übergewicht oder gar 
Fettleibigkeit. Ein hoher Triglycerid-Spiegel kann ebenso wie erhöhte Cholesterinmengen zu 


Fettablagerungen in den Gefässwänden führen und diese verengen. 


Zudem korreliert ein hoher Triglycerid-Spiegel häufig mit niedrigen HDL-Werten, wodurch das 


Risiko der Entstehung einer Arteriosklerose erhöht wird. 


Darüber hinaus ist die Qualität jener Lebensmittel, die zu den heute beliebtesten 
Fettlieferanten zählen, oft fragwürdig. Meist sind es fetter Käse, Wurst und Süsswaren, die den 
Triglyceridspiegel in die Höhe schnellen lassen - also Lebensmittel, die sowieso nicht in eine 


gesunde Ernährung passen. 


Hoher Cholesterinspiegel durch Vitamin C-Mangel 


Auch ein chronischer Vitaminmangel kann der Auslöser eines erhöhten Cholesterinspiegels 
sein. Eine ganz besondere Bedeutung wird in diesem Zusammenhang dem Vitamin C 


zugesprochen. 


Vitamin C fördert u. a. den Abbau von Cholesterin über die Gallensäureproduktion, erhöht den 
HDL-Anteil im Blut, unterstützt den Abbau arteriosklerotischer Ablagerungen in den 


Gefässwänden und zeigt darüber hinaus eine stark antioxidative Wirkung. 


Diese Eigenschaften sind für einen gesunden Cholesterinspiegel allesamt äusserst 


wichtig. Daher ist eine ausreichende Vitamin-C-Versorgung zur Gesunderhaltung der Gefässe 


unverzichtbar. Im Umkehrschluss kann ein Vitamin-C-Mangel die Gefässgesundheit stark 


beeinträchtigen. 


Dies wird auch in anderer Hinsicht deutlich, denn Vitamin C ist ein wesentlicher Bestandteil 
der Kollagenproduktion. Wird der Aufbau von Kollagen durch einen Vitamin-C-Mangel 
behindert, verlieren auch die Gefässe an Flexibilität. Infolgedessen kommt es zur Verhärtung 


der gefässschützenden Schicht, was letztlich zu Verletzungen der Gefässwände führt. 


Zur Wiederinstandsetzung des verletzten Gewebes benötigt der Körper dann u. a. auch das 
Reparaturmolekül Cholesterin. Folglich erhält die Leber das Signal, die Cholesterinproduktion 
umgehend zu erhöhen, wodurch der LDL-Wert im Blut deutlich ansteigt. 


Falls die Ursache eines erhöhten Cholesterinspiegels in einem Vitamin-C-Mangel begründet 
liegt, wäre eine Cholesterinsenkung fatal, denn damit würde die gesundheitserhaltende 


Reparaturmassnahme des Körpers unterbunden. 


Es gibt also einiges zu tun (und zwar BEVOR man Cholesterinsenker einnimmt), wenn die 


Cholesterinwerte nicht so sind, wie man sich das wünschen würde. 


Doch auch die Normwerte, an denen sich der Arzt bei der Beurteilung der individuellen 


Cholesterinwerte orientiert, sind mit Vorsicht zu geniessen. 


Normwerte des Cholesterinspiegels sind immer mit 


Vorsicht zu geniessen 


Normwerte geben Werte an, die für jeden Menschen richtungsweisend sein sollen. Völlig 


unberücksichtigt bleibt dabei jedoch die Individualität einer jeden Person. 


Zwar finden in der Regel Alter und Geschlecht bei der Interpretation der Cholesterinwerte 
noch Berücksichtigung; die individuelle Konstitution sowie die gesamtgesundheitliche 
Situation des Menschen spielen bei der Einschätzung der Messergebnisse jedoch häufig keine 
Rolle. 


Zudem sollten auch andere bekannte Risikofaktoren, wie z. B. das Rauchen, Stress, 
Vitaminmangel etc. bei der Beurteilung der Cholesterinwerte berücksichtigt werden, da hier 
meist schon die Aufhebung dieser Faktoren eine Normalisierung der Cholesterinwerte 


bewirken kann. 


Ebenfalls unbeachtet bleibt die Tatsache, dass es sich bei jeder Auswertung einer Blutprobe um 
eine Momentaufnahme handelt, die zu einem anderen Zeitpunkt unter Umständen ganz andere 
Werte ergeben könnte. Daher sind Cholesterinwerte, die einmal im Quartal oder in noch 


grösseren Abständen erfasst werden, nicht aussagefähig. 


Diese Fakten betreffen natürlich nicht nur die Cholesterin-Normwerte, sondern haben für viele 


Richtwerte in gesundheitlichen Belangen Gültigkeit. 


Normwerte des Cholesterinspiegels können stark 


abweichen 


Etwas kurios erscheint auch die Tatsache, dass die einzelnen Norm- bzw. Grenzwerte in 
unterschiedlichen Laboren ganz verschieden ausfallen können. So kann in einem Laborbefund 
der Grenzwert für das Gesamtcholesterin bei 200 mg/dl, beim nächsten bei 230 mg/dl und 


beim dritten bei 250 mg/dl festgelegt sein. 


Für eine genaue Beurteilung eines erhöhten Krankheitsrisikos scheinen die nahezu willkürlich 
festgelegten Normen, denen dann alle Menschen gleichermassen unterliegen, als alleiniger 


Massstab eher nicht geeignet zu sein. 


Normwerte des Cholesterinspiegels sind anpassungsfähig 


Interessanterweise werden die sogenannten Normwerte seit Jahrzehnten auch immer mal 


wieder "korrigiert", das heisst, sie werden immer mal wieder nach unten oder oben angepasst. 


Dr. Johann Abele (1940 - 1999) hat diese "Anpassung" der Normwerte in Bezug auf den 


Cholesterinspiegel wie folgt beschrieben: 


"Als ich mit meinem Medizinstudium begann, lag der normale, also gesunde Gesamt- 
Cholesterinwert bei 100. Als ich das Studium beendete, lag der Normwert bei 120 und während 
meiner praktischen Tätigkeit erlebte ich Normwerte von 250, die allerdings später auf 200 


korrigiert wurden". 


Letzteres möglicherweise deshalb, um die Anzahl der Statin-Konsumenten künstlich 


anzuheben. 


Sehr viel sinnvoller wäre es dagegen, nach einem ganz bestimmten Cholesterin Ausschau zu 


halten, nämlich nach dem oxidierten Cholesterin. 


Oxidiertes Cholesterin - Die eigentliche Gefahr 


Eine Oxidation beschreibt eine chemische Reaktion zwischen zwei Molekülen, von denen 
eines der beiden Moleküle genötigt wird, Elektronen an das andere Molekül abzugeben. 
Verantwortlich für diesen "Elektronenraub" sind sogenannte freie Radikale. Sie verändern 
durch diesen "Raub" die Struktur des Moleküls und beeinträchtigen so seine ursprüngliche 


gesunde Funktion. 


Besonders anfällig für Oxidationsprozesse sind mehrfach ungesättigte Fettsäuren, aus denen 
das LDL-Molekül etwa zur Hälfte besteht. Daher ist das LDL-Cholesterin ein sehr beliebtes 
Angriffsziel der freien Radikale. 


Die Oxidation des Cholesterins löst eine starke Veränderung sowohl der Struktur als auch der 
elektronischen Ladung des Cholesterins aus, so dass das oxidierte Cholesterin für den Körper 


unbrauchbar geworden ist. 


Daher wird auch sofort das Immunsystem aktiv, denn jetzt gilt es, diese oxidierten Partikel 
umgehend zu eliminieren. Diese Aufgabe übernehmen die Fresszellen (Makrophagen) des 
Immunsystems, die u. a. in der Blutgefässwand lokalisiert sind. Sie verbinden sich mit den 


oxidierten Molekülen zu einem Komplex und zersetzen sie. 


Ist die Anzahl der oxidierten Cholesterin-Moleküle zu gross, müssen die Makrophagen 
Schwerstarbeit leisten. Sie nehmen ungebremst die Moleküle auf und verwandeln sich dabei in 


sogenannte Schaumzellen, die sich in der Innenhaut der Gefässwand festsetzen. 


Dort wachsen sie immer weiter, bis sie schliesslich platzen, wodurch weitere Fresszellen 


angelockt werden, die ebenfalls wieder Schaumzellen bilden. 


Die aufgeplatzten Zellen führen dazu, dass Cholesterin ausläuft. Es klebt auf der Gefässwand 
und bildet dort Plaques (Ablagerungen). Das Bindegewebe reagiert auf diese Fettablagerung 


mit einer vermehrten Zellbildung, die eine Verdickung der Gefässwand zur Folge hat. 


Der Gewebeauswuchs behindert die Sauerstoffversorgung in diesem Bereich, wodurch einige 
der Gefässwandzellen absterben können. Lagern sich dort dann noch zusätzlich Kalksalze ab, 


verhärten die Plaques, so dass die Gefässwand schliesslich einreisst. 


Um den Riss schnellstens zu verschliessen, eilen Thrombozyten (Blutplättchen) zur Hilfe. Sie 


verkleben miteinander und bilden auf diese Weise ein Blutgerinnsel. 


Blutgerinnsel, auch Thromben genannt, sind allerdings gefährlich, denn sie können nicht nur 
die gerissenen Blutgefässwände wie ein Pflaster verkleben, sie können auch - wenn sie zu gross 
werden - das gesamte Blutgefäss verstopfen und im schlimmsten Fall einen Herzinfarkt oder 


Schlaganfall auslösen. Das Cholesterin wird allerdings nicht immer zum Opfer freier Radikale... 


Messen Sie Ihren oxidativen Stress! 


Wenn das Cholesterin nicht schnell genug in die Zellen gelangt oder abgebaut werden kann, 


verbleibt es länger als beabsichtigt im Blut. Umso grösser wird dann jedoch die 


Oxidationsgefahr. 


Aus diesem Grund kann ein dauerhaft erhöhter Cholesterinspiegel für die Gefässgesundheit 


ein so massives Problem darstellen. 


Die Erstellung eines Cholesterinspiegels kann jedoch keine Auskunft über die Anzahl der 
oxidierten Cholesterinmoleküle geben. Daher kann eine weitere Blutuntersuchung stattfinden, 


die den aktuellen Oxidationsgrad im Körper feststellt. 


Dazu stehen drei verschiedene Messmethoden (Messmethoden ı bis 3 - mit Blut) zur 
Verfügung, die Sie mit Ihrem Arzt besprechen können sowie eine Messmethode 


(Messmethode 4 - mit Urin), die Sie selbst bei sich zu Hause in die Wege leiten können. 


Die vom Arzt durchgeführten Messmethoden sind die folgenden: 


1. Die Messung der antioxidativen Kapazität 


Bei diesem Test wird das Blut mit Oxidantien belastet und gemessen, inwieweit es imstande ist, 


diese Belastung abzufangen. 


2. Die Messung der Lipidoxidation 


Hier wird direkt gemessen, wie hoch die Anzahl der oxidierten Fette im Blut ist. 


3. Die Messung der DNS-Oxidation 


Diese Messung gibt Aufschluss über den oxidierten Fettanteil in der Erbsubstanz, die sich in 
den Zellkernen befindet. 


4. Die Messung des oxidativen Stresses im Urin 


Mit dieser Messmethode werden im Urin sog. Isoprostane gemessen. Dabei handelt es sich um 
Verbindungen, die bei der Oxidation körpereigener Fettsäuren (hier der Arachidonsäure) durch 


freie Radikale entstehen. 


Der passende Test wird einfach online bestellt (ca. 44 Euro). Sie füllen in ein Röhrchen Ihren 
Urin und senden die Urinprobe an das angegebene Labor, das Ihnen binnen weniger Tage das 


Ergebnis zusendet. 


Die Messergebnisse dieser Blut- bzw. Urinuntersuchungen geben einen Einblick in die aktuelle 
Belastung Ihres Körpers mit oxidativem Stress und ermöglichen durch gezielte 


Gegenmassnahmen, die gesundheitsschädlichen Prozesse schnellstmöglich zu beenden. 


Zu diesen Massnahmen zählt in erster Linie eine erhöhte Zufuhr starker Antioxidantien, die in 
der Lage sind, die gefährlichen freien Radikale unschädlich zu machen und die entsprechenden 


Oxidationsprozesse zu verringern. 


Erhöhter Cholesterinspiegel führt nicht generell zur 


Arteriosklerose 


Erstaunlicherweise gibt es einige Menschen, die ständig einen hohen Cholesterinspiegel haben, 


aber dennoch keine arteriosklerotischen Veränderungen zeigen. Wie kann das sein? 


Diese Menschen verfügen über ausreichende Mengen Antioxidantien in ihrem Blut, die freie 


Radikale unschädlich machen und somit Oxidationsprozesse verhindern. 


Zu den bekanntesten Vertretern der Antioxidantien zählen die Vitamine A, C und E. Das Beta 
Carotin gehört ebenfalls dazu, denn es wird im Körper in Vitamin A umgewandelt. Und auch 
andere stark antioxidativ wirkende Substanzen, wie z. B. sekundäre Pflanzenstoffe unterstützen 


den Körper im Kampf gegen freie Radikale. 


Lesen Sie dazu auch: 


e Zwiebeln senken den Cholesterinspiegel 


e Heidelbeeren senken den Cholesterinspiegel 


Antioxidantien verringern Arteriosklerose-Risiko selbst bei 


hohem Cholesterinspiegel 


Die genannten Antioxidantien sind in einer Vielzahl naturbelassener Lebensmittel enthalten. 
Zu den Lebensmitteln, die besonders reich an Antioxidantien sind, zählen frisches Obst, 
Gemüse, Salate, Wildpflanzen, Sprossen, Ölsaaten, Nüsse sowie naturbelassene Öle und Fette, 


aber auch Kräutertees und hochwertige Bio-Grüntees. 


Auch getrocknete Aronia-Beeren und Goji-Beeren sowie natürlich auch einheimische Beeren 
wie Johannisbeeren, Sanddorn, Heidelbeeren, Preisselbeeren etc. sind erstklassige 


Antioxidantien-Lieferanten. 


Zu den stärksten Antioxidantien im Bereich der Nahrungsergänzungen zählen OPC sowie 
natürliches Astaxanthin. Sie liefern konzentrierte Mengen an Radikalfängern, die nicht "nur" 
einen unverzichtbaren Beitrag zum Schutz und zur Wiederherstellung eines gesunden Herz- 


Kreislaufsystems leisten. 


Von einer hohen Antioxidantien-Zufuhr profitiert der gesamte Organismus, denn 
Antioxidantien stärken auch das Immunsystem, schützen das Gehirn, wirken 


entzündungshemmend und bekämpfen bzw. verhindern Krebs. 


Aufgrund der zahlreichen positiven Eigenschaften der Antioxidantien empfehlen wir Ihnen, bei 
hohem Cholesterinspiegel so viele antioxidantienreiche Lebensmittel wie möglich in Ihren 


Speiseplan zu integrieren. 


Welche natürlichen und ganzheitlichen Massnahmen ausserdem dazu verhelfen, den 
Cholesterinspiegel zu senken, erfahren Sie in einer Fortsetzung dieses Artikels, nämlich 


hier: Cholesterinspiegel natürlich senken 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Höhere Kindersterblichkeit durch Impfungen? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 14 April 2021 


In einer Studie fand man heraus, dass Länder mit einer höheren Kindersterblichkeitsrate ihren 
Kindern tendenziell mehr Impfdosen verabreichen. Amerikanische Kinder erhalten im ersten 
Lebensjahr beispielsweise 26 Impfungen. Die Kindersterblichkeit beträgt in den USA mehr als 6 


Kinder pro 1000 Lebendgeburten. 


USA: Höchste Impfrate weltweit und dennoch hohe 
Kindersterblichkeit 


Die Studie, die den Zusammenhang zwischen der Anzahl von verabreichten Impfungen und 
einer erhöhten Kindersterblichkeit entdeckt hat, wurde im Mai 2011 in der Fachzeitschrift 
Human and Experimental Toxicology veröffentlicht und gibt Anlass, den Sinn der 
gegenwärtigen Impfwut ein wenig zu überdenken. Neil Z. Miller und Dr. Gary Goldman, die 
Autoren der Studie, analysierten die vorhandene Literatur zum Immunisierungsstatus von 34 


Nationen. 


Dabei handelte es sich um die USA sowie um 33 Länder, in denen die Kindersterblichkeitsrate 
geringer war als in den USA. Die Wissenschaftler beabsichtigten, den Grund für die in den USA 


herrschende höhere Sterblichkeitsrate bei Kindern herauszufinden. 


Sie verglichen dabei die Gesamtzahlen der Impfdosen, die in den einzelnen Ländern für Kinder 
im Alter von unter einem Jahr vorgeschrieben sind mit der jeweiligen Kindersterblichkeitsrate. 
Die 34 Nationen wurden in Datenpaare zusammengefasst und graphisch dargestellt, was den 
Beweis für eine positive Korrelation erbrachte: Je intensiver die Babys geimpft wurden, um so 


eher wuchs ihr Sterberisiko. 


Statistiken zeigen: Kindersterblichkeit und Zahl der 


Impfungen steigen gemeinsam 


Die Nationen wurden ausserdem in fünf verschiedene Gruppen mit unterschiedlich hoher 
Impfanzahl eingeteilt. Dann wurde die durchschnittliche Kindersterblichkeitsrate für alle 


Nationen innerhalb der verschiedenen Gruppen berechnet. Die Analyse zeigte, dass 


eine hohe statistisch signifikante Korrelation zwischen der steigenden Anzahl von Impfungen 


und einer steigenden Kindersterblichkeitsrate besteht. 


Mit anderen Worten: Die Kindersterblichkeitsrate und die Anzahl der Impfungen stiegen in den 


meisten Fällen gemeinsam. 


Nicht Impfungen schützen, sondern Hygiene und 


ausreichend Nahrung 


In vielen Entwicklungsländern zeigt sich dieser Zusammenhang aussergewöhnlich deutlich. 
Dort ist die Deckungsrate bei Impfungen unverhältnismässig hoch (90 Prozent und mehr), das 
heisst, ein hoher Prozentsatz, ja fast alle aus der Zielbevölkerung werden geimpft - ganz 


besonders Kinder. 


Trotzdem ist die Kindersterblichkeitsrate extrem hoch - und sie wird hoch bleiben. Denn so 
lange die Menschen kein sauberes Wasser, keine hygienischen sanitären Anlagen und nicht 
ausreichend Nahrung haben, werden viele Kinder sterben - ob sie nun geimpft sind oder nicht. 
Das bedeutet, die Basis für Gesundheit besteht aus sauberem Wasser, Hygiene und genügend 


gesunder Nahrung - aber sicher nicht aus Impfungen! 


Warum aber, so fragten sich die Forscher, gab es auch zwischen den Industrienationen noch 
Unterschiede bei der Kindersterblichkeit. Schliesslich gehörten dort sauberes Wasser, Hygiene 
und ausreichend Nahrung zum gewöhnlichen Lebensstandard nahezu aller Menschen. 


Impfungen sollten die - im Vergleich zu den Entwicklungsländern - niedrigere 


Kindersterblichkeitsrate doch noch weiter reduzieren können. Das jedoch scheint nicht der 


Fall zu sein. 


Erhöhen Impfungen die Kindersterblichkeitsrate in den 


Industrieländern? 


Industrienationen mit verhältnismässig hoher Kindersterblichkeitsrate verabreichen ihren 
Kindern im Durchschnitt mehr Impfungen als Länder mit einer niedrigeren 
Kindersterblichkeitsrate. Das erfordert nun dringend weitere Nachforschungen, die klären 
müssen, ob manche Todesfälle bei Kindern in Zusammenhang mit einer übermässigen 
Impfbegeisterung stehen. Ist es möglich, dass manche Nationen zu viele Impfungen für ihre 
Kinder vorschreiben und dass die zusätzlichen Impfungen eine giftige Belastung für deren 


Gesundheit darstellen? 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


Plötzlicher Kindstod von Impfungen verursacht? 


Bevor es die heute üblichen Impfprogramme gab, erschien der sog. plötzliche Kindstod nicht in 
den Statistiken der Todesursachen bei Kindern. In den 1960er Jahren startete man in den USA 
mit Impfkampagnen, um die neu auf dem Markt erschienenen Impfungen an den Mann bzw. 


das Kind zu bringen. 


Zum ersten Mal in der Geschichte der Menschheit erhielten Babys mehrere Dosen mit 
Mehrfachimpfungen gegen DPT (Diphterie, Keuchhusten, Tetanus), Polio, Masern, Mumps und 
Röteln. Kurz darauf (1969) wurde ein neuer medizinischer Fachbegriff definiert und präsentiert: 
Der plötzliche Kindstod. In den 1980er Jahren war der plötzliche Kindstod bereits die 


Haupttodesursache von amerikanischen Babys im Alter zwischen einem und zwölf Monaten. 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Impfungen für Babys: Sterberisiko höher als möglicher 


Nutzen? 


Daraufhin stellte man in einer Studie fest, dass zwei Drittel der Babys, die am plötzlichen 
Kindstod verstarben, kurz vor ihrem Tode eine DPT-Impfung erhalten hatten. 6,5 Prozent der 


Babys starben innerhalb von 12 Stunden nach der Impfung, 13 Prozent starben innerhalb von 


24 Stunden, 26 Prozent innerhalb von 3 Tagen, 37 Prozent innerhalb von ı Woche, 61 Prozent 


innerhalb von 2 Wochen und 70 Prozent innerhalb von 3 Wochen. 


Ferner liess sich beobachten, dass ungeimpfte Kinder - falls sie am plötzlichen Kindstod 
verstarben - dies bevorzugt im Herbst oder Winter taten (aus welchen Gründen auch immer). 
Geimpfte Kinder jedoch starben am plötzlichen Kindstod völlig unabhängig von der Jahreszeit, 
jedoch sehr häufig in einem bestimmten Alter, nämlich mit 2 bis 4 Monaten. Und genau in 
diesem Alter erhalten die Babys ihre ersten DPT-Impfungen. Die betreffenden Wissenschaftler 
schlossen daraus, dass DPT-Impfungen eine im Allgemeinen nicht erkannte Hauptursache für 
den Tod im Säuglings- und frühen Kindesalter sein könnte und dass die Risiken der 


Immunisierung im Vergleich zu einer möglichen positiven Wirkung zu hoch sein könnten. 


Es scheint, als ob manche Todesfälle von Kleinkindern dem plötzlichen Kindstod 
zugeschrieben werden, obwohl sie möglicherweise in Verbindung mit Impfungen und deren 
biochemischer oder synergistischer Toxizität zu sehen sind. Folglich sollte jedes Land 
überprüfen, ob seine Impfpläne tatsächlich die gewünschten Ziele erreichen oder vielleicht 
nicht eher negative Auswirkungen auf das Leben ihrer Bürger, insbesondere auf das kleiner 


Kinder haben könnte. 
Lesen Sie auch: Aluminium ausleiten 
Lesen Sie: Impfstoffe ausleiten 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


Neil Z Miller: "Infant mortality rates regressed against number of vaccine doses routinely given: 





Is there a biochemical or synergistic toxicity?" (Regressionsanalyse zwischen 
Kindersterblichkeit und Anzahl von Impfdosen, die routinemässig gegeben werden: Gibt es 


eine biochemische oder synergistische Toxizität?) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sango Calcium aus dem Meer 


Autor: Carina Rehberg 
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Einst sollte der Japaner Shigechiyo Izumi von einem britischen Journalisten interviewt werden. 
Es ging dabei um sein bemerkenswert hohes Alter - genau genommen war er zu dem Zeitpunkt 
der älteste Mensch der Welt (115 Jahre). Selbst in seinem hohen Alter war er noch, dank Sango, 
Calcium und Co, bei ausgezeichneter Gesundheit und hatte noch bis zu seinem 105. 
Geburtstag täglich gearbeitet. 


Calcium aus der Sango Meeres Koralle 


Darüber und auch von der guten Gesundheit der anderen Bewohner erstaunt, wollte der 
Journalist genaueres erfahren und so gelangte ein Team von Wissenschaftlern auf die Insel. 
Hier fanden sie in Untersuchungen heraus, dass das Grundwasser, das tagtäglich verzehrt 
wurde, mit dem Calcium aus der Sango Meeres Koralle angereichert war, mehr als in der 
übrigen Welt. 


Mit Sango Calcium zu hohem Alter 


Die Insel, auf der diese gesunden und teilweise sehr alten Menschen leben, ist ein Teil eines 
Korallenriffs. Bemerkenswert ist der Aufbau der hier vorkommenden Sango Meeres Koralle. 
Der Aufbau des Sango Calcium kommt dem des menschlichen Skeletts sehr nahe. Regen ist 
dafür verantwortlich, dass Mineralien und Spurenelemente aus den Meereskorallen gelöst 
werden. Dies war des Rätsels Lösung: Das verzehrte Wasser enthielt die heilsamen 


Bestandteile der Sango Koralle. 


Sango Calcium zur Neutralisierung von Säuren 


Das Sango Calcium ist als Pulver und Kapseln erhältlich. Die Sango Meereskoralle zog das 
Interesse der Wissenschaftler auf sich. Sango und sein Calcium wurden Bestandteil intensiver 


Forschungen und zeigten schon bald ihre aussergewöhnlichen Eigenschaften. 


Hohes Alter dank Sango Calcium und Magnesium in 


natürlicher Form 


Die Sango Meereskoralle trägt die Bezeichnung "Die Eine", da sie unter den insgesamt 2500 
Korallenarten die einzige ist, die diese besondere Wirkung auf den Menschen vorweisen kann. 
Sie kommt nur in und um Okinawa vor. Shigechiyo Izumi überschritt noch das 120. Lebensjahr. 
Seine Lebensweise und die Einnahme des Sango Calcium wird dafür verantwortlich gemacht, 
dass er dieses hohe Alter erreichte. Inzwischen nehmen Millionen Menschen auf der gesamten 


Welt die die Sango Koralle zu sich und vertrauen auf ihre einzigartige Wirkung. 


Sango Calcium aus der Meereskoralle vs. Landkoralle 


Land- und Meereskorallen weisen einige sehr spezifische Unterschiede auf. Die Landkoralle 
verfügt nicht über eine bestimmte lonisierungspotenz, daher hat sie auch keine so hohe 


Bioverfügbarkeit, wie die Sango Meereskoralle. 


Die Stoffe, die von den Landkorallenarten angeblich auf den Körper wirken sollen, werden in 
der Regel auf natürlichem Wege wieder ausgeschieden, sie verpuffen ungenutzt. Vor allem das 
Calcium wird nur unzureichend absorbiert, wobei gerade dies für den menschlichen Körper 


sehr wichtig ist. 


Sango-Verhältnis Calcium und Magnesium 


Bei der Sango Koralle aus dem Meer ist das Verhältnis zwischen Calcium und Magnesium 2:1, 
so wie es auch im Organismus vorkommt. Dieses Verhältnis ist bei den Landkorallenarten nicht 


gegeben. Nur die Korallen mit der Bezeichnung Original Sango Meereskoralle verfügen auch 


tatsächlich über die gesundheitsfördernde Wirkung. Vorsicht ist beim Kauf immer geboten, 


denn viele Anbieter versuchen, die Landkorallen als Meereskorallen zu verkaufen. 


Landkoralle leidet unter Umwelteinflüssen 


Sicher, auch die heutige Landkoralle war einmal im Wasser, doch dies ist schon sehr lange Zeit 
her. Seitdem befindet sie sich an der Luft und ist den üblichen Witterungs- und 


Umwelteinflüssen ausgesetzt. 


Auf den ersten Blick ist der Unterschied zwischen Land- und Meereskoralle am Preis 
erkennbar. Die Landkoralle kostet lediglich ein Drittel von dem, was für eine Meereskoralle 
verlangt wird. Der Grund dafür ist einfach: die Qualität ist geringer, ausserdem ist der Abbau 
einfacher. Oft ist die Ernte der Landkorallen eine Sache, die "nebenher" geschieht. Wie oben 
bereits erwähnt, ist das Verhältnis Calcium - Magnesium schlechter, es beträgt 10:1 bis sogar 


18:1, was durch die Witterung, der die Landkorallen ausgesetzt waren, begründet ist. 


Künstliche Zusatzstoffe schaden dem Sango Calcium 


Wird versucht, das Verhältnis auf künstliche Art zu verändern, nämlich indem Magnesium 
nachträglich beigemischt wird, so fördert dies keineswegs die heilsame Wirkung. Es wird 
lediglich erreicht, dass sowohl Ionenpotenz, als auch fossile Energie verändert werden. Sie 


werden reduziert. 


Dunklere Farbe deutet auf Landkoralle hin 


Auch an der Farbe ist das Pulver der Landkoralle zu erkennen. Es ist in der Regel dunkler, als 
das der Meereskoralle, welches überwiegend weiss ist. Die dunklere Farbe entsteht wiederum 
durch die Witterung, welcher die Landkoralle ausgesetzt ist. Ausserdem reichern sich in ihr 
Gifte an, die in der Umwelt vorkommen, was bei der Meereskoralle nicht der Fall ist. Sango 
Calcium aus dem Meer ist weitgehend unbelastet. Oft wird die qualitativ schlechtere 


Korallenform als Meereskoralle in Kapseln feilgeboten. 


Die Kraft des Sango Calcium aus dem Meer 


Die Sango Meereskoralle eignet sich hervorragend zur Rückführung von Mineralstoffen in den 
Körper und zur Befreiung von schädlichen Säuren, die im menschlichen Körper immer 
vorkommen. Sie ist ein reines Naturprodukt, das heisst, es wurden keinerlei Zusatzstoffe 


zugeführt. 


Vielzahl an Mineralstoffen und Spurenelementen 


Insgesamt finden sich in der Sango Calcium und Magnesium, sowie siebzig weitere 
Mineralstoffe und Spurenelemente, die in ionisierter Form vorliegen. Der Körper im Gesamten, 
aber auch jede einzelne Zelle profitiert von den organischen und auch von den basenaktiven 


Stoffen, die bei jeder Einnahme der Sango Meereskoralle wirken können. 


Hohe Bioverfügbarkeit des Calcium aus der Sango 


Meereskoralle 


Die Bioverfügbarkeit des Calcium aus der Sango Meereskoralle ist einzigartig. Nach der 
Einnahme wandern die Mineralstoffe über die Mundschleimhaut in den Blutkreislauf und von 
da aus in die Zelle, wo sie ihre Wirkung sofort voll entfalten können. Wird das Pulver der Sango 
Meereskoralle regelmässig eingenommen, so werden auch die Reserven an Mineralstoffen, die 
ein Körper normalerweise hat, immer wieder aufgefüllt. Diese Reserven bilden die Basis für 
einen gesunden Körper, der täglich in der Lage ist, Höchstleistungen zu bringen. Und das ein 


Leben lang. 


Umweltschonender Abbau des Sango Calcium 


Wichtig zu wissen. Schon seit über zehn Jahren fördert die Regierung von Japan den Abbau der 
Sango Meereskorallen. Er ist ausdrücklich erwünscht. Immer wird überaus sorgfältig beim 
Abbau vorgegangen und es wird darauf geachtet, dass keine lebenden Korallen zu Schaden 


kommen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ta bei Erkältung und Grippe: 
Holunderbeerensirup selbst gemacht 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Bei einer Erkältung oder Grippe lassen sich Holunderbeeren schnell in einen heilenden Sirup 


verwandeln - einem Hausmittel, das in drei Tagen jedem lästigen Infekt ein Ende bereiten soll. 


Holunderbeerensirup ist schnell selbst gemacht 


Früher stand in jedem Garten ein grosser Holunderstrauch (Sambucus nigra L.). Er sollte vor 
Blitzschlag und bösen Geistern schützen - und genau das tut er auch. Denn bei einer Grippe 
fühlt man sich durchaus so, als hätte man böse Geister erzürnt. Trinkt man dann aber 

Holunderblütentee, schwitzt man und das Fieber sinkt. Nimmt man dazu noch die Beeren in 


Form eines Sirups ein, dann kann die Grippe (oder Erkältung) schneller überwunden werden. 





Holunderbeeren wirken antiviral 


Längst liegen zur grippefeindlichen und antiviralen Wirkung des Holunders umfassende 
wissenschaftliche Studien vor (wir haben hier berichtet), so dass die schwarzen Beeren des 


knorrigen Strauchs auch hochoffiziell als wirksames Grippemittel eingesetzt werden können. 


Mehr Grippe-Antikörper dank Holunder 


Schon im Jahr 2001 erschien eine doppelblinde und placebokontrollierte Studie, in der sich ein 
Holunderbeerenextrakt als wirksam gegen verschiedene Grippeviren zeigte und die Dauer der 
Grippe um drei bis vier Tage reduzieren konnte. Als man das Blut der Probanden untersuchte, 


verfügte die Holundergruppe über deutlich mehr Grippe-Antikörper als die Placebogruppe. 


Holunder kann die Therapie vieler Krankheiten begleiten 


Angesichts der Tatsache, dass die Schulmedizin weder bei Grippe noch bei Erkältungen 
überzeugende Hilfsmittel parat hält, sind die Holunderbeeren regelrecht ein Geschenk des 


Himmels. Sie aktivieren das Immunsystem und entlasten es gleichzeitig, so dass sie auch 








begleitend zur Therapie vieler anderer Erkrankungen inkl. Krebs eingesetzt werden können. 
Holunderbeeren beschleunigen die Genesung und im Anschluss die Regeneration von der 
Krankheit. 


Grippedauer wird um vier Tage verkürzt 


2004 las man im Journal of International Medical Research, dass Holunderbeeren in der 
Volksheilkunde bereits seit Jahrhunderten zur Therapie von Grippe, Erkältungen, 
Nasennebenhöhlenentzündungen und anderen Atemwegsbeschwerden verordnet werden. Die 
antivirale Wirkung der Holunderbeeren mache sie ausserdem zu einem Hilfsmittel gegen 


Herpes. 


Nimmt man nun fünf Tage lang viermal täglich 15 ml Holunderbeerensirup, dann reduziert sich 
die Dauer der Grippe um durchschnittlich vier Tage und man benötigt geringere Dosen der 
typischen Grippemedikamente. Die damaligen Forscher empfahlen Holunderbeerensirup als 


kostengünstiges, sicheres und wirksames Mittel gegen Grippe. 


Holunder wirkt auch sehr gut vorbeugend 


Laut Dr. Madeleine Mumcuoglu, einer israelischen Virologin an der Hadassah-Hebrew 
University inaktiviert Holunder jene Enzyme, die Viren normalerweise nutzen, um in die 
Schleimhautzellen von Nase oder Rachen ihrer Opfer eindringen zu können. Daher wirken 


Holunderbeeren nicht nur therapeutisch, sondern auch so gut vorbeugend. 


Nach drei Tagen geht es - dank Holunderbeeren - 


Grippepatienten besser 


In Mumcuoglus Studie, die sie schon in der Grippesaison 1992/93 durchführte, gab sie 


Grippepatienten einen Holunderbeerenextrakt (Sambucol). Innerhalb von 24 Stunden ging es 


20 Prozent der Patienten sehr viel besser. Ihr Fieber sank, Muskelschmerzen liessen nach und 


der Husten wurde schwächer. Am zweiten Tag ging es bereits 73 Prozent der Patienten 


bedeutend besser, am dritten Tag waren es 90 Prozent. 


In der Kontrollgruppe, die keinen Holunderbeerenextrakt erhielt, fühlten sich am zweiten Tag 


lediglich 16 Prozent etwas besser. Die Mehrheit der Kontrollgruppe brauchte eine Woche, um 


sich wieder wohler zu fühlen. Zwei Jahre später konnte man in Laborstudien zeigen, dass 


Sambucol selbst die Schweinegrippe- und Vogelgrippeviren ausschalten konnte. 


Holunderbeerensirup selbst gemacht - Das Rezept 


Ein Holunderbeerensirup ist schnell selbst gemacht. Die Zutaten sind fast überall erhältlich. 


Lediglich die Holunderbeeren - wenn man keine frischen zur Verfügung hat und sie getrocknet 


kaufen möchte - gibt es nicht überall. Online sind sie jedoch (in Bio-Qualität) für ca. 12 bis 17 


Euro pro 500 gerhältlich. 


Zutaten: 


3 Tassen Wasser 

2 EL frisch geriebener Ingwer oder Ingwerpulver 
ı TL Zimtpulver 

% TL Nelken oder Nelkenpulver 


1 Tasse frische oder % bis % Tasse getrocknete schwarze Holunderbeeren (sind die 


Beeren rot, dann sind sie unreif und nicht geniessbar). 


1 Tasse kaltgeschleuderten Bio-Honig oder Yaconsirup oder Melasse (1 Tasse = 240 ml) 


Zubereitung: 


e Geben Sie das Wasser in einen Topf und fügen Sie - bis auf den Honig - alle anderen 


Zutaten hinzu. 


e Kochen Sie die Mischung auf, reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie die Beeren 30 bis 40 


Minuten sanft köcheln. 
e Pürieren Sie die Mischung, nachdem sie etwas abkühlte. 
e Giessen Sie die Flüssigkeit durch ein Sieb und lassen Sie sie weiter abkühlen. 


e Erst wenn der Holundersaft kalt ist, rühren Sie den Honig, den Sirup oder die Melasse 


unter. 


e Vermischen Sie alles gründlich und füllen Sie den entstandenen Sirup in eine gut 


verschliessbare Flasche. 


* Holunderbeeren-Direktsaft in Bio-Qualität finden Sie hier unter diesem Link 


Haltbarkeit 


Der Holunderbeeren-Sirup kann mehrere Wochen im Kühlschrank aufbewahrt werden. Wenn 
Sie den Sirup in eine luftdicht verschliessbare Flasche abfüllen, ist er sogar über Monate 


hinweg haltbar. 


Anwendungsmöglichkeiten 


Holunderbeeren-Sirup kann vorbeugend eingenommen werden, wenn Erkältungen und 
grippale Infekte grassieren. Bei bestehenden Infekten kann der Sirup natürlich ebenfalls 
eingesetzt werden. Er kann jedoch genauso als Süssungsmittel in Desserts oder Shakes 


verwendet werden. 


Dosierung 


Prävention: Erwachsene nehmen täglich % bis ı Esslöffel, Kinder % bis ı Teelöffel des 


Holunderbeeren-Sirups. 


Bei bereits bestehender Erkältung oder Grippe: Die oben genannte Dosis wird alle zwei bis drei 


Stunden eingenommen - und zwar so lange, bis die Symptome verschwunden sind. 


Ebenfalls hilfreich bei Erkältungen ist das natürliche „Antibiotikum“, das aus Essig, Chili, 





Meerrettich, Knoblauch, Ingwer, Kurkuma etc. selbst hergestellt werden kann. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Alternative Health Universe, This Syrup Can Help You Cure Flu Or Any Cold In Only 3 
Days! Stand 17.3.2018 


e Wadstein ] et al., Randomized study of the efficacy and safety of oral elderberry extract 
in the treatment of influenza A and B virus infections, ) Int Med Res. 2004 Mar- 


Apr;32(2):132-40 (full text) 


« Barak V etal., The effect of Sambucol, a black elderberry-based, natural product, on the 
production of human cytokines: I. Inflammatory cytokines, Eur Cytokine Netw. 2001 


Apr-Jun;12(2):290-6 


e Tiralongo E et al., Elderberry Supplementation Reduces Cold Duration and Symptoms in 
Air-Travellers: A Randomized, Double-Blind Placebo-Controlled Clinical Trial, Nutrients. 


2016 Apr; 8(4): 182 


e Krawitz C etal., Inhibitory activity of a standardized elderberry liquid extract against 
clinically-relevant human respiratory bacterial pathogens and influenza A and B viruses, 
BMC Complementary and Alternative Medicine, The official journal of the International 


Society for Complementary Medicine Research, 2011 


e Ulbricht C et al., An Evidence-Based Systematic Review of Elderberry and Elderflower 
(Sambucus nigra) by the Natural Standard Research Collaboration, Journal of Dietary 


Supplements, Januar 2014 


e Blackburn N, Study shows Israeli elderberry extract effective against avian flu, Januar 


2006, Israelaıc 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Homöopathie bei Alzheimer 
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Je früher die Alzheimer-Erkrankung diagnostiziert wird, umso grösser sind die Chancen, den 
Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen. Die Symptome einer Alzheimer-Erkrankung lassen 
sich jedoch nicht nur allopathisch (schulmedizinisch), sondern auch ganzheitlich beeinflussen. 
Die Homöopathie kann hier ein wertvoller und nebenwirkungsfreier Bestandteil eines 


naturheilkundlichen Therapiekonzeptes sein, was sogar mit Studien belegt ist. 


Neubildung von Gehirnzellen ist möglich! 


Unser Gehirn vereint schätzungsweise 100 Milliarden Gehirnzellen, die alle miteinander 


verbunden sind. Die Verbindungsstellen nennt man Synapsen. 


Bei einem gesunden Menschen sterben täglich etwa 50.000 bis 100.000 Gehirnzellen ab. Das ist 
nicht weiter tragisch, denn ein Grossteil dieser verloren gegangenen Zellen wird durch die 


Bildung neuer Gehirnzellen ersetzt. 


Entgegen bisheriger Kenntnisse, weiss man inzwischen, dass diese Zellerneuerung im Gehirn 


sogar noch bis ins hohe Alter funktionieren kann - wenn auch in einem geringeren Umfang als 


in Jugendtagen. Erst kürzlich (Februar 2014) konnte die Neubildung von Gehirnzellen mit einer 


im Fachjournal Cell veröffentlichten Studie belegt werden. 


Das internationale Forscherteam rund um Jonas Frisen vom Stockholmer Karolinska 
Institutwar nicht wenig überrascht, als sich während der Forschungsarbeiten herausstellte, 
dass sich neue Nervenzellen sogar in jenen Gehirnbereichen bilden konnten, von denen man 


bisher dachte, dass sie eben nicht zur Zellneubildung fähig seien. 


Die Wissenschaftler verkündeten, dass diese Erkenntnisse ganz neue Wege in der Therapie der 


Alzheimerkrankheit öffnen. 


Alzheimer: Tod der Gehirnzellen 


Wenn nun die Anzahl der absterbenden Gehirnzellen über ein normales Mass hinaus konstant 
steigt, wie das bei Alzheimer-Patienten der Fall ist, kann der entstandene Gehirnzellen-Mangel 


nicht mehr kompensiert werden. 


Da auch die Botenstoffe (Neurotransmitter), die erst die Kommunikation zwischen den 
Nervenzellen ermöglichen, in genau diesen Zellen gebildet werden und somit zwangsläufig 


ebenfalls fehlen, ist nur noch eine eingeschränkte Gehirnfunktion möglich. 


Zunächst wird die Übertragung der Nervenreize von einer Zelle zur anderen immer schwächer, 
bis sie schliesslich ganz eingestellt wird. Von dieser Entwicklung sind als erstes die Zellen des 
Kurzzeitgedächtnises betroffen. Dies spiegelt sich auch in den Anfangssymptomen der 
Alzheimer-Erkrankung wider, da sich Betroffene bekanntlich zwar bestens an Ihre Kindheit und 


Jugend erinnern können, aber nicht an das, was Sie gestern zu Mittag assen. 


Eiweissablagerungen blockieren das Gehirn 


Für diese Entwicklung werden in erster Linie zwei Faktoren verantwortlich gemacht. Hierbei 
handelt es sich zum einen um so genannte amyloide Plaques - Eiweissablagerungen, die sich 


ausserhalb der Nervenzellen bilden. 


Sie überschwemmen insbesondere die Grosshirnrinde und können auf diese Weise die 


Kommunikation der Nervenzellen untereinander immens beeinträchtigen. 


Zum anderen sind es verknäulte Eiweissstränge aus krankhaft verändertem Körpereiweiss, den 
so genannten Neurofibrillen-Bündel, die sich direkt in der Nervenzelle bilden. Sie stören die 


Funktion der betroffenen Zelle derart, dass sie letztlich abstirbt. 


Dieser Vorgang entwickelt sich in den vorderen Bereichen des Gehirns, dem so genannten 


Riechhirn, in dem Geruchseindrücke verarbeitet werden. Das erklärt die Störung des 


Geruchsinns bei Alzheimer-Patienten. 


Darüber hinaus kann auch eine Grunderkrankung, die eine ausreichende Durchblutung des 


Gehirns und so dessen Nährstoffversorgung verhindert, die Alzheimer-Erkrankung auslösen. 


Die Entwicklung der Alzheimer-Erkrankung kann durch verschiedene äussere Einflüsse noch 


zusätzlich begünstigt werden: 


Alzheimer-Risiko: Beruhigungs- und Schlafmittel 


Das Risiko, im Alter an Alzheimer zu erkranken, steigt beispielsweise durch die Einnahme 
bestimmter Beruhigungs- und Schlafmittel aus der Gruppe der Benzodiazepine um bis zu 50 


Prozent. 


Wenn Ihnen daher Ihre geistige Gesundheit lieb ist, sollten Sie auf die Einnahme dieser 


Medikamente besser verzichten. 


Alzheimer-Risiko: Glutamat, Aluminium und 


Weichmacher 


Auch eine ungesunde Ernährungsweise kann die Wahrscheinlichkeit einer späteren Alzheimer- 


Erkrankung gravierend erhöhen. 


Denken Sie nur an die vielen gesundheitsgefährdenden Inhaltsstoffe heutiger Fertig- 


Nahrungsmittel, wie z. B. Glutamat, Zitronensäure, Aluminium, Farbstoffe etc. 





Überlegen Sie ausserdem, wie viele Lebensmittel heutzutage mit Aluminium in Kontakt 
kommen (Alu-Deckel bei Joghurt, Mich und Sahne, Alu-Tuben, Alu-Dosen etc.), von einer 


möglichen Aluminiumbelastung des Trinkwassers ganz zu schweigen. 


Aluminium steht schon sehr lange im Verdacht, ursächlich an der Entstehung von Alzheimer 
beteiligt zu sein. Mittlerweile existieren auch einige Studien, die diesen Zusammenhang 


belegen. 


Auch Lebensmittelverpackungen können aufgrund ihrer Weichmacher ebenfalls ein 
Gesundheitsrisiko darstellen, z. B. in Form von in Plastikfolie eingeschweisstes Gemüse, in 
Folie verpackte Fleisch-, Wurst- und Käsewaren, Plastikbecher, Plastiktüten, Plastikflaschen 


etc. 


Die meisten der erwähnten Substanzen können über das Blut direkt ins Gehirn gelangen und 


dort irreparable Schäden anrichten. Achten Sie bei Ihrem nächsten Einkauf einmal bewusst 


darauf, wie viele dieser Produkte in Ihrem Einkaufswagen landen - oder besser: gelandet wären 


) 
Alzheimer-Risiko: Quecksilber und Blei 


Mindestens ebenso gefährlich wie die oben beschriebenen Faktoren sind Schwermetalle für 
unser Gehirn. Hierzu zählen unter anderem Quecksilber, Palladium, Cadmium, Blei und Nickel. 
Diese Gifte gelangen in Form von Zahnmaterialien oder über das Trinkwasser ins Blut und über 


diesen Weg schlimmstenfalls auch ins Gehirn. 


Die Liste der Substanzen, die unsere Gehirnfunktion immens beeinträchtigen können, ist 
natürlich längst nicht vollständig. Wir sind heutzutage derartig vielen toxischen Stoffen 
ausgesetzt, dass die inzwischen erschreckend hohe Anzahl an Alzheimer-Patienten niemanden 


mehr verwundern sollte. 


Die drei Phasen der Alzheimer-Erkrankung 


Vergesslichkeit, Wortfindungsstörung, Schwierigkeiten beim Denken und Schlussfolgern sowie 


der Verlust des Geruchsinns zählen zu den ersten Anzeichen einer Alzheimer-Erkrankung. 


Im weiteren Verlauf der Krankheit kann es zur Orientierungslosigkeit, totalem 


Gedächtnisverlust und starker Persönlichkeitsveränderung kommen. 


In der letzten Phase der Erkrankung verliert der Alzheimer-Patient seine 
Kommunikationsfähigkeit vollständig. Er kann nicht mehr laufen, kann seinen Kopf nicht mehr 
aufrecht halten und ohne fremde Hilfe ist er gar nicht mehr lebensfähig. Er lebt nur noch in 


seiner eigenen kleinen Gedankenwelt - völlig losgelöst von seinem Umfeld. 


Höhere Lebensqualität bei früher Diagnose 


Um diesen Krankheitsverlauf zu verzögern, muss der aktuelle Gesundheitszustand des 
Alzheimer-Patienten möglichst lange stabil gehalten werden. Daher hat die Früherkennung der 
Erkrankung einen besonders hohen Stellenwert. Die Chance auf eine lange Selbstbestimmung 


und Selbstständigkeit erhöht sich für den Patienten bei frühzeitiger Diagnose deutlich. 


Die Schulmedizin setzt zu diesem Zweck verschiedene Medikamente ein, die zum einen der 
Aufrechterhaltung der geistigen Fähigkeit und zum anderen zur Stabilisierung der psychischen 


Verfassung dienen. 


Leider hat diese medikamentöse Therapie auch ihre Schattenseiten. Einerseits können die 
Medikamente nach einiger Zeit der erfolgreichen Einnahme ihre Wirkung verlieren und 


andererseits zeigen sie häufig gravierende Nebenwirkungen. 


Aus diesem Grund ist es sicher für viele Betroffene sehr interessant zu erfahren, dass auch 
naturheilkundliche Therapieformen den Verlauf der Alzheimer-Entwicklung sehr positiv 


beeinflussen können - und zwar nebenwirkungsfrei. 


Zu diesen Therapien zählt auch die Homöopathie. 


Homöopathische Behandlung lindert Alzheimer- 
Symptome 


Bereits im Jahr 2o11berichtete das National Center for Homeopathy auf der Konferenz der 
Neurowissenschaften (Neuroscience Conference) in Washington von einem grossen 


Fortschritt in der natürlichen Behandlung von Alzheimer. 


Den Grund für diese höchst erfreulichen Aussichten lieferte die Firma Heel, einem der 


Weltmarktführer im Bereich homöopathischer Kombinationspräparate. 


Heel präsentierte auf dieser Konferenz Studienergebnisse mit einem neuen homöopathischen 
Medikament. Die Studien ergaben, dass dieses Präparat einerseits zur Linderung der 
Alzheimer-Symptome beiträgt und andererseits eine Reduktion der amyloiden Plaque-Bildung 


bewirkt. 


Dr. Bernd Seilheimer, Leiter der Bioregulatorischen Forschung im Hause Heel erklärte, man sei 
fasziniert von den Ergebnissen, da das homöopathisch hergestellte Medikament ganz 
signifikant die Expression jener Gene hemmen würde, die für die Bildung der Amyloid-Plaques 
verantwortlich seien. Auch habe man beobachten können, dass die Axone (Nervenfasern) 
durch die Behandlung mit dem homöopathischen Präparat schneller gewachsen seien als in der 


Kontrollgruppe. 


Weitere Studien bestätigen Erfolge der Homöopathie bei 


Alzheimer 


Unabhängig voneinander wurden auch in Frankreich und Finnland mit dem homöopathischen 
Komplexmittel von Heel In-vitro Studien (unter Laborbedingungen) und In-vivo Studien (an 


lebenden Organismen) durchgeführt. 


Diese Studien bestätigten, dass sich die kognitiven Fähigkeiten der Probanden durch die 
Behandlung signifikant verbesserten. Die Gedächtnisleistung, die Lernfähigkeit, die 


Wahrnehmung und deren Zuordnung konnte bei den Patienten deutlich gesteigert werden. 


"Alle Studien haben unsere früheren Beobachtungen bestätigt: Dieses Medikament steigert 


nachweislich die Lern- und Gedächtnisleistung signifikant und auf potenzabhängige Weise. Es 


zeigte sich mindestens so wirksam wie der Goldstandard der konventionellen 


Alzheimerbehandlung. Zudem ist es sehr gut verträglich. 


Es konnten ausserdem keinerlei negative Nebenwirkungen dokumentiert werden. Demzufolge 
könnten Multitarget Präparate (homöopathische Komplexmittel) eine natürliche Alternative zu 
konventionellen Medikamenten bei der Behandlung der Alzheimer Krankheit werden", so der 


Kommentar von Dr. Bernd Seilheimer. 


Komplexmittel-Homöopathie bei Alzheimer 


Die Komplexmittel-Homöopathie, bei der - im Gegensatz zur klassischen Homöopathie - 
verschiedene homöopathische Einzelmittel in einem Misch-Präparat vereint verwendet 
werden, kann das Fortschreiten der Alzheimer Krankheit verlangsamen und gleichzeitig auch 


die Symptome lindern, wie die Studien der Firma Heel vermuten lassen. 


Es lohnt sich daher für Betroffene, neben einem Schulmediziner auch einen Homöopathen 


aufzusuchen und sich nach seinen Erfahrungen mit diesem Präparat zu erkundigen. 


Das Prinzip der klassischen Homöopathie 


"Ähnliches möge mit Ähnlichem geheilt werden" ("similia similibus curentur") beschreibt die 


grundlegende Funktionsweise der Homöopathie. 


Das bedeutet, dass die Grundsubstanz, aus der ein homöopathisches Mittel hergestellt ist, bei 
einem gesunden Menschen jene Krankheitssymptome auslöst, die derselbe Stoff in 


homöopathischer Dosierung heilen kann 


Wenn Sie also in ausreichender Menge beispielsweise von der Tollkirsche (Belladonna) 
naschen, dannbekommen Sie plötzliche Schmerzen, Fieber, ein rotes Gesicht und Ihr Puls rast. 


Ihre Pupillen vergrössern sich und Ihr Mund wird trocken. 


Belladonna - nun in homöopathischer Dosierung - wird genau bei diesen Symptomen 
verordnet, also bei akuten Entzündungen, kolikartigen Schmerzen, Fieber und 


Schweissausbrüchen. 


Die klassische Homöopathie orientiert sich nun - anders als herkömmliche Therapien - nicht 
nur am Befund, sondern vor allem auch am Befinden des Patienten. Sie betrachtet den 
Menschen als eine Einheit von Körper und Geist und berücksichtigt somit, dass für die 
Ermittlung einer individuellen Behandlung die körperlichen UND seelischen Symptome eine 


wesentliche Rolle spielen. 


Diese Einstellung erklärt auch, warum Patienten mit gleichen Beschwerden in der klassischen 


Homöopathie ganz unterschiedlich behandelt werden können. 


Die klassische Homöopathie bei Alzheimer 


Neben der Komplexmittel-Homöopathie gibt auch die klassische Homöopathie Alzheimer- 
Patienten Anlass zur Hoffnung. Hier wird im Gegensatz zur Komplexmittel-Homöopathie 
ausschliesslich mit homöopathischen Präparaten gearbeitet, die nur ein einziges Heilmittel 


beinhalten. 


Da die klassische Homöopathie eine ausgesprochen individuelle Therapie darstellt, gibt es bei 
dieser Behandlungsform kein Präparat, das bei allen Patienten die gleiche Wirkung zeigen 


würde. 


Je nach Gesamtzustand und individueller Konstitution wird der Homöopath für jeden 
einzelnen Patienten das passende Mittel oder die passende Mittelkombination in der 


individuell richtigen Potenz auswählen. 


Dennoch möchten wir Ihnen nachstehend vier symptombezogene Homöopathika vorstellen, 
die bei Alzheimer-Patienten eingesetzt werden können. Man wählt jenes aus, dass möglichst 


perfekt zum jeweiligen Menschen passt. 


1. Barium carbonicum 


Barium carbonicum ist das richtige Mittel für Alzheimer-Patienten mit kindischem, verwirrtem 
oder peinlichem Verhalten. Auf psychischer Ebene können sich Wahnvorstellungen oder 
Depressionen entwickeln. Manche Patienten können zusätzlich an chronischen 


Infektionskrankheiten leiden. 


2. Natrium sulfuricum 


Dieses Präparat kann all jenen Patienten Linderung verschaffen, die auf vergangene Leiden und 
unangenehme Ereignisse fixiert sind und sich ständig damit beschäftigen. Sie können sich 
traurig und einsam fühlen, sind voller Selbstmitleid und unfähig, ihre Liebe anderen Menschen 
gegenüber auszudrücken. Diese Menschen leiden häufig auch unter Kopfschmerzen oder 


schmerzenden Gelenken. 


3. Nux vomica 


Das Mittel der Wahl für Patienten, die streitlustig, leicht reizbar oder gar aggressiv sind. Für 


Nörgler, die an allem etwas auszusetzen haben und kein Gespür für die Gefühle anderer 


entwickeln können. Sie selbst reagieren jedoch auf alles äusserst sensibel, fühlen sich schnell 


verletzt und sind ebenso schnell beleidigt. 


4. Alumina 


Ein exzellentes Homöopathikum für all diejenigen, die depressiv sind oder Angst haben, ihren 
Verstand zu verlieren. Für jene, die vergessen, wer sie sind und denken, sie seien eine andere 
Person. Sie verlieren den Bezug zu ihrem Körper und leiden unter starken 


Gefühlsschwankungen. Die Patienten leiden gleichzeitig häufig unter Verstopfung. 


Die klassische Homöopathie bietet viele Möglichkeiten, die Behandlung der Alzheimer- 


Krankheit zu begleiten und so dem Patienten ein Stück Lebensqualität zurück zu geben. 


Idealerweise sollte die Auswahl eines homöopathischen Mittels jedoch von einem erfahrenen 
klassischen Homöopathen vorgenommen werden, da nur er dazu in der Lage ist, DAS richtige 


Mittel individuell für jeden Patienten zu finden. 


Lesen Sie auch: Wie kann ich Aluminium ausleiten? 


Quellen 


e Ernst A, Alkass K et al., Neurogenesis in the Striatum of the Adult Human Brain, Cell, 


Februar 2014, (Neurogenese im Striatum des menschlichen Gehirns beim Erwachsenen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Honig - Die Speise der Götter 
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Im alten Ägypten war Honig ein elitäres Lebensmittel, das als Speise der Götter bezeichnet 
wurde. Später wurden auch seine heilenden Eigenschaften erkannt und in vielerlei Bereichen 
erfolgreich angewandt. Dennoch werden noch heute wissenschaftliche Studien erstellt, um die 
heilenden Eigenschaften des Honigs zu beweisen. Die Ergebnisse der Untersuchungen sind 
allerdings sehr widersprüchlich, denn längst nicht jeder Honig verfügt über eine heilende 
Wirkung. Und auch als Süssungsmittel ist Honig nicht immer die beste Wahl. Wir erklären 
Ihnen, worauf Sie beim Honigeinkauf achten sollten und wie sie ihn für Ihre Gesundheit nutzen 


können. 


Honig - Ein begehrtes Lebensmittel 


Seit mindestens 10.000 Jahren dient Honig dem Menschen als Nahrungsmittel. Er galt stets als 
ganz besondere Köstlichkeit, denn lange Zeit war Honig das einzige süsse Lebensmittel, das es 
gab. Und auch die Bienen wurden aufgrund ihrer bis dahin unerklärlichen Fähigkeit, diese 


Götterspeise zu produzieren, bewundert und verehrt. 


Honig schmeckte aber nicht nur köstlich, sondern verlieh den Menschen auch ganz besondere 
Kräfte. So konnten beispielsweise Athleten während der ersten Olympischen Spiele alleine 


durch das Trinken von Honigwasser noch nie dagewesene Höchstleistungen abrufen. 


Dieser Fakt lässt sich leicht erklären, denn Honig versorgt den Körper und das Gehirn mit einer 
grossen Anzahl leicht verwertbarer Kohlenhydrate, die schnell in Energie umgewandelt 


werden. 


Honig besteht zu 80 Prozent aus Zucker 


Obwohl in hochwertigen Honigsorten bis zu 245 natürliche Inhaltsstoffe nachgewiesen 


wurden, besteht Honig dennoch zu 80 Prozent aus reinem Zucker. 


Die durchschnittliche Zusammensetzung eines Honigs sieht wie folgt aus: 


«e 38 Prozent Fructose 

e 31 Prozent Glucose 

e 10 Prozent Mehrfachzucker 

e 17 Prozent Wasser 

e je nach Sorte ca. 2 bis 4 Prozent Aminosäuren, Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme, 


organische Säuren und sekundäre Pflanzenstoffe 


Das Fructose-Glucose-Verhältnis bestimmt die Konsistenz des Honigs. Da Glucose im Honig 


schneller kristallisiert als Eructose, ist Honig mit einem hohen Glucoseanteil cremig bis fest, 





während ein Honig mit weniger Glucose und höherem Fructosegehalt eher flüssig ist. 


Doch wie entsteht eigentlich Honig und welche gesundheitlichen Vorteile bringt er mit sich? 


Diese und viele weitere Fragen beantworten wir im Folgenden. 


Vom Nektar zum Honig 


Honigbienen produzieren ihren Honig zum überwiegenden Teil aus dem zuckerhaltigen 
Pflanzensaft von Blütenpflanzen, dem Nektar. Über ihren langen Saugrüssel gelangt der Nektar 
zunächst in die Speiseröhre und anschliessend in den Honigmagen (Honigblase), wo er 
gesammelt wird. Ein kleiner Teil ihres Ertrags nutzen die Bienen zur Energiegewinnung für 
ihren anstrengenden Rückflug zum Bienenstock. Den Rest ihrer "Beute" überlässt die fleissige 


Sammlerin dann ihren Stockgenossinnen. 


Neben dem Nektar sammeln Bienen auch Honigtau, der von Laub- oder Nadelbäumen stammt. 


Auf diesen Bäumen halten sich verstärkt Schild- und Blattläuse auf, die mit ihren scharfen 


Mundwerkzeugen die Nadeln anstechen, um den Zellsaft auszusaugen. Die darin enthaltenen 
Aminosäuren sind das Lebenselixier der Läuse, doch den Zucker, den sie ebenfalls mit dem Saft 
aufnehmen, benötigen sie nicht. Daher scheiden sie ihn zum grössten Teil wieder aus. Davon 
profitieren jene Bienen, die im Wald nach Nahrung suchen. Sie saugen ihn auf und bringen ihn 


heim. 


Die Stockgenossinnen nehmen die Ernte der Sammlerinnen in Empfang. Dabei reichen sie 
diese von Biene zu Biene weiter, während jede dieser Bienen den Nektar oder Tau über ihren 
Speichel mit körpereigenen Enzymen vermengt. In der Folge dieser Weitergabe steigt der 
Enzymgehalt des unreifen Honigs enorm an. Ein Teil dieser Enzyme spaltet die Kohlenhydrate 


auf, wodurch sich auch die Zuckerzusammensetzung verändert. 


Zudem verdunstet durch die ständige Bewegung in der warmen Stockluft das überschüssige 
Wasser, so dass der noch unreife Honig langsam eindickt. Er wird von den Bienen sorgfältig auf 
die Waben verteilt und erst am Ende eines hochkomplexen Reifungsprozesses kann der Imker 


mit der Honigernte beginnen. 


Honig - Die Nahrung der Bienen 


Natürlich hofft jeder Imker auf eine gute Ernte, doch eine solche ist nicht nur für ihn wichtig. 
Vor allem die Bienen sind auf ausreichende Honigvorräte angewiesen, denn Honig stellt die 


Nahrungsgrundlage für sie und ihre Brut dar. 


Anders als Wespen und Hummeln, von denen lediglich die Königinnen den Winter überleben, 
versuchen die Bienen auch in der kalten Jahreszeit ihr ganzes Volk am Leben zu halten. Und 
um das zu erreichen, müssen sie derart viel Wärme produzieren, dass selbst bei 
Aussentemperaturen von minus 20°C im Bienenstock die erforderliche Mindesttemperatur von 
30°C bestehen bleibt. Das kostet den Bienen enorm viel Energie, doch dank angemessener 


Honigvorräte können sie diesen Energieverlust immer wieder ausgleichen. 


So benötigt ein Bienenvolk für die Überwinterung in Mitteleuropa etwa 25 Kilogramm Honig. 
Wenn die Bienen in den warmen Monaten genügend Nektar oder Honigtau sammeln konnten, 
produzieren sie weit über 100 Kilogramm Honig. Ermittelt man nun den ganzjährigen 
Honigbedarf eines Bienenvolkes, inklusive der Überwinterung, so bleiben in der Regel immer 


noch einige Kilogramm Honig für den Imker übrig. 


Nun liegt die Entscheidung alleine beim Imker, ob lediglich der verbliebene Honig in den 
Verkauf gelangt oder ob den Bienen darüber hinaus ein Teil ihrer Nahrung genommen und 


durch die Zufütterung von Zuckerwasser ersetzt wird. 


Bei der industriellen Honiggewinnung wird generell maximaler Profit angestrebt, daher ist hier 


die Verwendung von Zuckerwasser gang und gäbe. Regionale Imker hingegen nutzen häufig 


beide Varianten, während Bio-Imker weitestgehend auf eine Zufütterung verzichten. 


Konventionell oder Bio? 


In der konventionellen Imkerei wird aus Profitgründen zu ähnlichen Massnahmen gegriffen, 
wie sie bereits aus anderen konventionellen Tierzuchtbetrieben hinlänglich bekannt sind. Die 
Betriebe unterliegen nur wenigen gesetzlichen Verordnungen und werden auch nur äusserst 


selten kontrolliert. 


Daher können auch in der Bienenzucht durchaus chemotherapeutische Medikamente zum 
Einsatz kommen, die künstliche Befruchtung der Königinnen ist erlaubt und auch deren Flügel 
dürfen beschnitten werden. All diese Praktiken sind in der konventionellen Bienenzucht 


möglich. 


In der Bio-Imkerei sind derartige Methoden strikt verboten Kommt es in einem Bio- 
Imkerbetrieb tatsächlich einmal zur Erkrankung der Bienen, wie z.B. zum Varroamilben-Befall, 
werden ausschliesslich organische Säuren zur Behandlung eingesetzt. Die gesetzlichen 
Vorgaben für Biobetriebe sind umfangreich und unterliegen regelmässigen, strengen 


Kontrollen. 


Honig gegen Bakterien, Pilze und freie Radikale 


Honig wird von je her als Arznei gegen vielerlei Erkrankungen sowie zur Wundheilung hoch 
geschätzt. Seine heilende Wirkung verdankt der Honig im Wesentlichen seiner antibakteriellen, 
antimykotischen sowie antioxidativen Eigenschaften, die auf verschiedenen Mechanismen 


beruhen. 


Eine in diesem Zusammenhang massgebliche Reaktion findet bereits im unreifen Honig statt, 
denn hier werden ständig kleine Mengen Wasserstoffperoxid gebildet. Dieses entsteht durch 
ein spezielles Enzym, das die Bienen über ihren Speichel dem unreifen Honig zusetzen. In 
grösserer Konzentration wäre diese Substanz zellschädigend, doch in der geringen Menge 


entfaltet das Wasserstoffperoxid eine stark antibakterielle Wirkung. 


Im reifen Honig bewirkt die hohe Zuckerkonzentration, dass Bakterien, Pilze und andere 
Parasiten absterben, denn diese bindet das überschüssige Wasser. Ohne Wasser können 
Mikroorganismen ebenso wenig überleben wie alle anderen Lebewesen, so dass sie schliesslich 
austrocknen und absterben. Nur ihre Sporen sind auch ohne Wasser lebensfähig, allerdings 


können sie unter diesen Bedingungen nicht mehr wachsen und sich auch nicht vermehren. 


Darüber hinaus finden sich im Honig auch andere Stoffe, die das bakterielle Wachstum 


behindern. So verdankt der Honig seine heilenden Eigenschaften auch den zahlreichen 


sekundären Pflanzenstoffen, vor allem aber den antioxidativ wirkenden Polyphenolen und 


Flavonoiden. 


Doch Honig besitzt noch eine weitere, ganz wesentliche Eigenschaft: Er verhindert, dass sich 
pathogene Bakterien im Körper zusammenrotten und sogenannte Biofilme bilden, die es ihnen 


ermöglichen, miteinander zu kommunizieren. 


Honig blockiert demnach das Kommunikationssystem dieser Bakterien, so dass sie nicht mehr 
in der Lage sind, sich "abzusprechen" und als geschlossene Gruppe zu agieren. Dadurch werden 


sie auch deutlich anfälliger für konventionelle Antibiotika-Behandlungen. 


Honig als Heilmittel 


Bakterien, Pilze sowie ein Übermass an freien Radikalen im Körper sind die Hauptverursacher 
zahlreicher entzündlichen Erkrankungen. Daher kann Honig mit seiner antibakteriellen, 
antimykotischen und antioxidativen Wirkung bei vielen entzündlichen Prozessen gute Dienste 
leisten. So hat sich die Verwendung von Honig bei kleineren Wunden, Hals- oder 


Hautproblemen, Magen-Darmbeschwerden oder Pilzinfektionen längst bewährt. 


Bei tiefen oder schlecht heilenden Wunden sowie bei schweren Erkrankungen ist von 
Selbstversuchen mit Honig allerdings unbedingt abzusehen. In diesen Fällen ist eine 
Behandlung mit medizinischem, keimfreiem Honig durch einen versierten Therapeuten 


angezeigt. 


Nachfolgend stellen wir Ihnen einige Behandlungsmöglichkeiten vor, bei denen sich der Honig 


als Hausmittel von seiner besten Seite zeigt. 


Honig bei Husten und Halsschmerzen 


Die wohl bekannteste Anwendung von Honig bezieht sich auf Husten infolge einer Erkältung. 
Zwar ist die Anti-Husten-Wirkung des Honigs in vielen Kulturkreisen bereits seit 
Jahrhunderten bekannt, dennoch wurde eine Vielzahl von Studien erstellt, um diese Wirkung 


zu bestätigen. 


So wurde 2014 in Nigeria eine Studie veröffentlicht, in der der Husten von Kindern zwischen 2 
und 18 Jahren unter anderem auch mit Honig behandelt wurde. Wenig überraschend wirkte 
der Honig mindestens genauso gut wie das beliebte Hustenmittel Dextromethorphan, 
allerdings mit dem Unterschied, dass es sich beim Honig um ein natürliches Lebensmittel ohne 


Nebenwirkungen handelt. 


In dieser, wie auch in zahlreichen anderen Studien, vermochte bereits ein Teelöffel Honig, vor 


dem Zubettgehen pur eingenommen oder in ein Glas Wasser oder warmen Tee gerührt, den 


Husten spürbar zu lindern. 


Honig bei kranker Haut 


Der Mediziner Al-Waili aus Dubai behandelte Patienten, die unter Schuppenbildung der Haut, 
starkem Juckreiz, Herpes und infolge dessen auch unter Haarausfall litten, mit rohem Honig. 
Sie sollten den Honig mit wenig warmem Wasser verflüssigen, die Mischung täglich auf die 
betroffenen Hautpartien auftragen und nach einer Einwirkzeit von 3 Stunden vorsichtig 
abwaschen. Schon nach einer Woche waren die Symptome verschwunden und Läsionen 


begannen zu heilen. 


Um festzustellen, ob tatsächlich eine Heilung eingetreten war, teilte Al-Waili seine Patienten in 
zwei Gruppen auf. Während eine Gruppe als geheilt galt und keine weitere Behandlung erfuhr, 
wurde die zweite Gruppe angewiesen, die Honiganwendung ı x wöchentlich und über einen 


Zeitraum von 6 Monaten fortzuführen. 


In der ersten Gruppe traten bereits nach zwei Monaten erneut erste Symptome auf, während 


die zweite Gruppe auch nach dem sechsten Monat beschwerdefrei blieb. 


Obwohl die Verwendung von Honig lästige Schuppenbildung der Haut und unangenehmen 
Juckreiz lindert und bestenfalls gar beseitigen kann, bleibt generell zu berücksichtigen, dass 
jede Art von Hauterkrankung immer auch auf eine gestörte Darmflora schliessen lässt. Daher 
ist es wichtig, spätestens nach Abklingen der Symptome, eine gründliche Darmsanierung 


vorzunehmen, damit Ihre Haut wirklich heilt und vor allem heil bleibt. 


Honig bei Magen-Darm-Entzündung 


Eine Magen-Darm-Entzündung, umgangssprachlich auch Magen-Darm-Grippe genannt, ist eine 
sehr unangenehme Erkrankung, die mit ständigem Durchfall und Brechreiz einhergeht. Die 
häufigste Ursache hierfür sind Viren und Bakterien, was ein Forscherteam aus Ägypten dazu 


veranlasste, die Wirkung von Honig auf Magen-Darm-Infekte zu überprüfen. 


An der Studie nahmen 100 erkrankte Kindern teil, die in 2 Gruppen von jeweils 50 Kindern 
aufgeteilt wurden. Um dem hohen Wasser- und Mineralstoffverlust, der bei chronischem 
Durchfall und Brechreiz entsteht, entgegenzuwirken, erhielten die Patienten eine spezielle 
Flüssigkeit, die vor allem Zucker und Salz enthielt und über den Tag verteilt getrunken wurde. 
Während die eine Gruppe lediglich diese Flüssigkeit zu sich nahm, wurde bei der zweiten 


Gruppe zusätzlich noch Honig beigemischt. 


Schnell war zu beobachten, dass sich der akute Durchfall und die Übelkeit der Kinder, die die 
Honiglösung erhielten, deutlich verringerten. In der anderen Gruppe war hingegen noch kaum 


eine Veränderung festzustellen. 


Die Zugabe des Honigs konnte den Krankheitsverlauf aber nicht nur deutlich verkürzen, 
sondern darüber hinaus auch zu einer schnelleren körperlichen Regeneration sowie zur 


Normalisierung des Körpergewichtes der Kinder beitragen. 


Honig bei Pilzinfektionen 


Trotz des hohen Zuckergehalts im Honig, rückt er selbst Pilzinfektionen der Gattung Candida 


albicans auf den Leib. Wissenschaftler einer iranischen Universität konnten die antimykotische 





Wirkung von Honig mit einer Gruppe von 70 Frauen nachweisen, die von Scheidenpilzen 


betroffen waren. 


Eine Hälfte der Frauen behandelte die Pilzinfektion mit dem Auftragen einer Joghurt-Honig- 


Mischung, während die andere Hälfte eine antimykotische Creme anwendete. 


Bereits nach einer Woche konnte festgestellt werden, dass die Joghurt-Honig-Mischung und 
die pharmazeutische Creme vergleichbare Ergebnisse erzielten. Demnach kann die 
Verwendung von Honig eine durchaus potente, natürliche Alternative bei der Behandlung von 


Pilzinfektionen darstellen. 


In vitro wurde Honig bereits mehrfach auf Candida albicans angesetzt und immer kam es zum 
gleichen Ergebnis: Reiner Honig hemmt das Wachstum des Pilzes erheblich, während 


Honiglösungen erst ab einem Honiganteil von 80 Prozent ihre Wirkung entfalten. 


Honig als Präbiotikum 


Raffınierter Zucker gilt schon lange als einer der Hauptverursacher einer gestörten Darmflora, 





da er die Ausbreitung von Darmpilzen fördert und eine negative Auswirkung auf das 
Bakteriengleichgewicht hat. Eine ägyptische Studie befasste sich daher mit der Frage, ob dieser 


Effekt auch auf den ebenfalls sehr zuckerreichen Honig zutrifft. 


Die Wissenschaftler beobachteten, wie sich bestimmte Schimmelpilze und deren Gifte, 
sogenannte Aflatoxine, auf das Wohlbefinden von Mäusen auswirken und in welcher Weise 
Honig die Wirkung beeinflussen kann. Dabei stellte sich heraus, dass eine hohe Konzentration 
von Honig als Nahrungsergänzung Aflatoxine effektiv unschädlich machte. Und auch einige 


Pilzkulturen wurden durch Honig in ihrem Wachstum gehemmt. 


Aus früheren Studien war den Forschern bereits bekannt, dass diese Effekte zum Teil auch auf 
der präbiotischen Wirkung des Honigs beruhen, denn er dient vielen gesundheitsfördernden 


Darmbakterien als wertvolle Nahrung. 


Anders als Haushaltszucker enthält Honig noch wichtige Mineralstoffe, Vitamine und 


Aminosäuren. Und obwohl sie nur in winzigen Mengen vorhanden sind, liefern sie den 


Bakterien noch eine gute Nahrungsgrundlage, so dass sie sich schneller vermehren können. Je 
grösser die Anzahl der guten Darmbakterien ist umso mehr Aflatoxine können sie letztlich 


unschädlich machen. 
Honig - Nichts für Säuglinge 


Trotz der vielen gesundheitlichen Vorteile, die der Verzehr von hochwertigem Honig mit sich 
bringen kann, ist Honig für Säuglinge bis zu 12 Monaten tabu! Den Grund dafür liefert das 


Bakterium Clostridium botulinum, bzw. dessen Sporen, die trotz sorgfältiger Kontrolle 





unbemerkt in den Honig gelangen können. 


Das gefährliche an diesen Sporen ist, dass sie beim Auskeimen ein muskellähmendes Gift 
produzieren. Für Erwachsene stellen sie kein Problem dar, denn selbst eine halbwegs stabile 


Darmflora kann das Auskeimen der Sporen verhindern. 


Anders verhält es sich bei Säuglingen bis zu 12 Monaten, denn deren Darmflora ist noch nicht 
ausreichend entwickelt, so dass die Sporen auskeimen und ihr Gift produzieren können. 
Unerkannt und unbehandelt kann es beim erkrankten Säugling Lähmungen der Atem- und 


Schluckmuskulatur bewirken und schlimmstenfalls zum Tode führen. 


Bewusster Umgang mit Honig 


Auch wenn der Honig aufgrund seiner heilenden Wirkungen die perfekte Süssigkeit zu sein 
scheint, so ist er doch kein Lebensmittel, das regelmässig, und schon gar nicht in grösseren 


Mengen, konsumiert werden sollte. 


Wer dennoch seinen Honigkonsum drastisch erhöhen möchte, dem sei gesagt, dass der hohe 
Zuckeranteil im Honig dieselben gesundheitlichen Nachteile mit sich bringt, die vom normalen 
Haushaltszucker hinlänglich bekannt sind. Ein Zuviel des guten Honigs kann ebenfalls die 
Zähne löchrig machen, die Darmflora ruinieren, die Bauchspeicheldrüse überfordern und zu 


Übergewicht beitragen kann. Daher ist Honig stets mit Bedacht zu geniessen. 


Verwenden Sie den Honig ferner weder zum Kochen noch zum Backen, denn bereits 
Temperaturen ab 40°C machen sämtliche gesundheitlichen Vorteile des Honigs zunichte. 
Daher sollte auch das Teewasser oder die Milch unbedingt auf diese Temperatur abgekühlt 


sein, bevor Sie den Honig dazugeben. 


In der ayurvedischen Medizin gilt erhitzter Honig sogar als toxisch, denn er soll zur 
Verunreinigung des Körpergewebes beitragen und so Entzündungsprozesse auslösen, die dann 


zu unterschiedlichen Erkrankungen führen. 


Tipps zum Honigkauf 


Ganz gleich, ob Sie den Honig innerlich einnehmen oder äusserlich anwenden; Honig sollte 


immer von bestmöglicher Reinheit und Qualität sein. 


Kaufen Sie daher keinen 


e Honig in Plastikbehältnissen, denn die darin enthaltenen Weichmacher finden sich 


letztlich auch im Honig wieder. 
e Billig-Honig, denn Qualität hat immer ihren Preis. 


e Import-Honig, denn er wurde in der Regel pasteurisiert (auf mindestens 75°C erhitzt) 
und enthält häufig genmanipulierte Pollen. Eine Ausnahme stellt hier der Manuka-Honig 


aus Neuseeland dar (siehe weiter unten). 
e konventionell hergestellten Honig, denn hier dürfen diverse Gifte zur Verhinderung von 


Krankheit zum Einsatz kommen, die auch auf den Honig übergehen können. 


In Deutschland und in der Schweiz vergibt der jeweilige Imkerbund ein Siegel, das nur auf 
Honiggläsern mit inländischem und unbehandeltem Honig aufgebracht werden darf. Ein Honig 
mit diesem Siegel grenzt sich deutlich von einem Importhonig ab und weist auf gewisse 
Qualitätsstandards hin. So wurde dieser Honig nach der Ernte weder erhitzt noch wurden ihm 


Stoffe hinzugefügt oder entzogen. 
Bio-Honig 


Bio-Imker unterliegen besonders strengen Richtlinien und das Einhalten derselben wird 
regelmässig überprüft. So können Sie beim Bio-Honig sicher sein, dass die hohen 


Qualitätsstandards auch tatsächlich eingehalten werden. 


Ein kurzer Auszug aus den Richtlinien eines Bio-Betriebes: 


e Das Beschneiden der Flügel der Königin ist verboten. 
e Die Verwendung chemischer Medikamente und Pestizide ist verboten. 


e Im Umkreis von drei Kilometern dürfen im Wesentlichen nur Pflanzen des ökologischen 
Anbaus und/oder Wildpflanzen stehen. Es dürfen sich dort weder Autobahnen, noch 


Müllverbrennungsanlagen oder andere schadstoffausstossende Betriebe befinden. 


e Der Standort muss über genügend natürliche Quellen für Nektar, Honigtau und 


Pollen verfügen sowie über einen Zugang zu Wasser verfügen. 


e Die Bienen werden ausschliesslich in Bienenkästen aus natürlichen Rohstoffen gehalten. 


Für den äusseren Anstrich müssen schadstofffreie Farben verwendet werden. 


e Eine eventuell erforderliche Zufütterung im Winter findet mit eigenem Honig oder 


Pollen statt. Nur in Ausnahmefällen darf Bio-Zuckersirup verwendet werden. 
e Zur Honiggewinnung werden nur unbebrütete, rückstandsfreie Waben verwendet. 


e Der Honig wird zu keiner Zeit über 40°C erhitzt. 


Blütenhonig oder Honigtauhonig 


Zu den Blütenhonigen zählt z.B. der Raps-, Klee-, Löwenzahn-, Lindenblüten-und 
Frühjahrsblütenhonig. Blütenhonige, deren Nektar im Frühling gesammelt wurde, sind meist 
von sehr heller Farbe, während das Sammeln des Nektars bis zum Sommer hin einen immer 
dunkler werdenden Honig ergibt. Je heller der Honig umso milder sein Geschmack. 


Blütenhonige zeichnen sich durch ihr feines fruchtiges oder blumiges Aroma aus. 


Zu den bekanntesten Honigtauhonigen zählt der Waldhonig. Er besteht aus dem Tau 
verschiedener Laub- oder Nadelbäume und ist in der Regel von sehr dunkler Farbe. Da 
Waldhonig weniger Glucose enthält als Blütenhonig, bleibt er länger flüssig. Im Gegensatz zum 


Blütenhonig ist sein Aroma kräftig, würzig und leicht herb. 


Der Tannenhonig gilt als der König unter den Waldhonigen, denn er ist aufgrund der eher 
kleinen Tannenbestände fast schon eine Rarität. Sein Geschmack ist würzig, versehen mit dem 


unverkennbaren Tannen-Aroma. 


Manuka - Der Ausnahme-Honig 


Manuka-Honig stammt aus dem Blüten-Nektar des neuseeländischen Manuka-Strauches, einem 
Verwandten des australischen Teebaums. Es handelt sich hierbei um einen ganz besonderen 
Honig, denn seine Heilkraft übertrifft jene aller anderen Honige um ein Vielfaches. Warum das 
so ist und bei welchen gesundheitlichen Problemen er Anwendung findet, erfahren Sie in 


unserem Artikel über Manuka-Honig. 


Hinweis: Falls Sie in Erwägung ziehen, Honig zukünftig auch als Hausmittel zu verwenden, 
sollten Sie beim Honigkauf keine Kompromisse eingehen. Nur Bienen, die eine natürliche, 
artgerechte Haltung und Fütterung geniessen durften sind in der Lage, einen herausragenden 
Honig zu produzieren, der nicht nur ausgezeichnet schmeckt, sondern auch die beschriebenen 
Heilwirkungen ermöglicht. Verwenden Sie daher ausschliesslich hochwertige Bio-Honige oder 


kaufen Sie Ihren Honig bei einem Imker Ihres Vertrauens. 
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Wirkungen von rohem Honig auf chronische seborrhoische Dermatitis und Schuppen.) 
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bei Säuglingen und Kindern) 


e Darvishi et al., "The Comparison of vaginal cream of mixing yogurt, honey and 
clotrimazole on symptoms of vaginal candidiasis.", Global Journal of Health Science, Vol. 
7 2015, (Der Vergleich von vaginalen Cremes, eine Mischung aus Joghurt und Honig 


sowie Clotrimazol, auf Symptome der vaginalen Candidiasis) 


« Aly M. Ezz El-Arab et al., "Effect of dietary honey on intestinal microflora and toxicity of 
mycotoxins in mice", BioMed Central, Februar 2005, (Wirkung von diätischem Honig auf 


Darmflora und Toxizität von Mykotoxinen in Mäusen) 


e Banaeian-Borujeni et al., "Comparison of the effect of honey and miconazole against 
Candida albicans in vitro", Advanced Biochemical Research, July 2013, (Vergleich der 


Wirkung von Honig und Miconazol gegen Candida albicans in vitro) 


e Shambaugh et al., "Differential effects of honey, sucrose, and fructose on blood sugar 
levels.", Journal of Manipulative Physiological Therapeutics, Julie 1990, (Unterschiede der 


Wirkung von Honig, Saccharose und Fructose auf den Blutzuckerspiegel.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mit einer Hormon-Diät soll der Hormonhaushalt derart beeinflusst werden können, dass das 
Abnehmen zum Kinderspiel wird. Was ist dran an der Hormon-Diät? Ist sie empfehlenswert? 
Oder hat sie gar Nebenwirkungen? 


Helfen Hormon-Diäten wirklich beim Abnehmen? 


Wenn es darum geht, überflüssige Kilos zu verlieren, kommen fast ununterbrochen neue 
Diäten in Umlauf. Seit einiger Zeit werden die sogenannten Hormon-Diäten empfohlen und 
auch von zahlreichen Medizinern promotet, etwa von Deutschlands einst erfolgreichstem Diät- 
Guru Dr. Detlef Pape, der durch seine Schlank-im-Schlaf-Diät berühmt wurde, oder von der 
Frauenärztin Dr. Sara Gottfried. 


Im US-amerikanischen Raum ist es insbesondere Natasha Turner, die mit ihren Büchern und 


Vorträgen von der Hormon-Diät zu überzeugen sucht. Doch halten Hormon-Diäten wirklich 


das, was versprochen wird? Kann man mit einer Hormon-Diät tatsächlich abnehmen? 


Was ist eine Hormon-Diät? 


Hormone sind Botenstoffe, die im Körper Nachrichten übermitteln und Organen bzw. Zellen 
mitteilen, was zu tun ist. Bei den Hormon-Diäten geht es insbesondere um diese sieben 


Hormone: 


e Östrogene 
e Insulin 
e Leptin 
e Cortisol 
e Schilddrüsenhormone 
e Wachstumshormone 
e Testosteron 
Verfechter von Hormon-Diäten gehen nun davon aus, dass im Bereich dieser Hormone 


Störungen vorliegen, die der Hauptgrund dafür sind, dass es insbesondere Frauen schwerfällt 


abzunehmen. 


Wie wirken Hormon-Diäten? 


Es gibt je nach Autor zwar verschiedene Diät-Modelle, doch der Schlüssel zum Abnehmen 
besteht stets darin, das hormonelle Ungleichgewicht im Körper durch das eigentlich bewährte 
Abnehm-Konzept „Ernährungsumstellung plus Bewegung und ausreichend Schlaf und 


Entspannung“ zu korrigieren. 


Das geht übrigens ruckzuck, wenn man den Hormon-Diät-Spezialisten Glauben schenken mag. 
Pro Hormon seien es laut Sara Gottfried etwa 72 Stunden Zeit - und schon ist das hormonelle 
Gleichgewicht wieder erreicht. Bei sieben Hormonen macht das bis zum totalen Hormon-Reset 
lediglich 21 Tage. Mit den empfohlenen Kuren nehmen die Abnehmwilligen dann auch 
tatsächlich ab. Die Frage ist nur, tun sie es aufgrund eines „Hormon-Resets” oder aus ganz 


anderen Gründen? 


Wie läuft eine Hormon-Diät ab? 


Laut Natasha Turner sollte es ein 3-Stufen-Programm sein, das nicht nur überschüssige Pfunde 


abbauen hilft, sondern auch Kraft und Jugend schenkt (3): 


Stufe 1: Zweiwöchige Entgiftung 


Stufe ı (zwei Wochen) nennt Turner „Entgiftung‘, da insbesondere die üblichen Kandidaten 
gemieden werden, wie z. B. glutenhaltiges Getreide, Kuhmilch, Alkohol, Koffein, Erdnüsse, 
rotes Fleisch, Zitrusfrüchte, Zucker sowie künstliche Süssstoffe. Empfohlen werden zusätzlich 


Nahrungsergänzungsmittel wie Probiotika, Kurkuma und Fischöl. 


Stufe 2: Lebensmittel, die das Hormonsystem beeinflussen, meiden 


Anschliessend können einige der oben genannten Nahrungsmittel (in hoher Qualität) wie z. B. 
glutenhaltiges Getreide (aber Vollkorn) und Milchprodukte (aber in Bio-Qualität) wieder auf 


den Speiseplan gesetzt werden. Zucker und künstliche Süssstoffe sind weiterhin tabu. 


Auch andere Lebensmittel müssen nach wie vor strikt gemieden werden. Dazu gehören laut 
Turner z. B. fructosereicher Maissirup, Fisch mit hohem Quecksilbergehalt, Fleisch aus 


konventioneller Haltung, konventionell erzeugter Kaffee, Rosinen, Datteln und Erdnüsse. 


Wie beeinflussen Maissirup, Fisch und Pestizide den 


Hormonhaushalt? 


Warum man das Meiden der genannten Lebensmittel als Hormon-Diät bezeichnet, erklären wir 


an drei Beispielen: 


Fructosereicher Maissirup (HFCS) etwa wird insbesondere in den USA in Softdrinks, Gebäck, 
Fertigprodukten und Süssigkeiten eingesetzt. Bei uns in Europa ist er noch nicht so sehr weit 
verbreitet. Fructose nun ist bekannt dafür, die Wirkung des Sättigungshormons Leptin zu 
drosseln, während gleichzeitig der Spiegel des Hungerhormons Ghrelin hoch bleibt, man 


einfach nicht satt wird, weiterhin Hunger hat und daher ständig oder zu viel isst. 


Wenn Sie sich also dafür entscheiden, die eben aufgezählten Lebensmittel (Softdrinks etc.) zu 
meiden - was eigentlich bei jeder gesunden Ernährungsumstellung der Fall ist - machen Sie im 
Grunde eine Hormon-Diät, auch wenn Sie es nicht wissen und dieses Wissen für's Abnehmen 


im Grunde auch nicht erforderlich ist. 


Bei Fisch mit hohem Quecksilbergehalt stellt man sich die Frage, wie man dem Fisch seinen 
Quecksilbergehalt ansehen kann. Natürlich gar nicht. Man kann lediglich jene Fischarten 


Was aber hat Quecksilber mit dem Hormonhaushalt zu tun? Nun, man weiss, dass afrikanische 
Arbeiter, die im Bergbau tätig sind, höhere Quecksilberwerte im Blut aufweisen und 


gleichzeitig etwas niedrigere Schilddrüsenhormonspiegel haben (5). 


Konventionell erzeugte Lebensmittel sollen in der Hormon-Diät wegen möglicher 
Pestizidbelastungen gemieden werden. Laut niederländischer Forscher (7) vom Radboud 
University Nijmegen Medical Centre können Pestizide auch tatsächlich das Hormonsystem 


komplett auf den Kopf stellen. 


Diese drei Beispiele sind jedoch kein Beleg dafür, dass Hormon-Diäten das Non-Plus-Ultra sind. 
Sie zeigen eher, dass man eigentlich nur altbekannten Ernährungstipps einen neuen Namen, 


nämlich „Hormon-Diät” gab. 
Stufe 3: Sport 


Zum Diätplan der zweiten Phase gesellen sich sowohl ein Herz-Kreislauf- als auch ein 
Krafttraining. Denn laut einer im Jahr 2019 durchgeführten Studie (4) an der Charles Sturt 
University kann das appetitanregende Hormon Ghrelin durch Sport bei Übergewichtigen 


gehemmt werden. 


Sport hilft also nicht nur deshalb beim Abnehmen, weil Kalorien verbrannt werden, sondern 
auch weil man dank regelmässiger sportlicher Aktivitäten einfach weniger Appetit hat. Aber 


auch das ist nicht sehr verwunderlich, zumal Bewegung zu jedem Abnehmprogramm gehört. 


Kann durch eine Hormon-Diät wirklich der 


Hormonspiegel verändert werden? 


Es steht ausser Frage, dass Hormonstörungen zu einer Gewichtszunahme führen und die 
Gewichtsabnahme erschweren können. So begünstigen bereits eine leichte 
Schilddrüsenunterfunktion (es werden zu wenig Schilddrüsenhormone gebildet) oder ein 


hoher Insulinspiegel eine Gewichtszunahme. 


Ob der Hormonspiegel jedoch - wenn er so gestört ist, dass er übergewichtig macht - allein 


durch die genannte Diät verbessert werden kann, wird von Kritikern bezweifelt. 


Franck Mauvais-Jarvis, Professor für Medizin an der Tulane University, gab gegenüber der 
Washington Post (2) im August 2019 an: "Ich kenne keine Diät, die den Hormonspiegel so 


verändert, dass diese Hormonveränderungen zur Gewichtsabnahme beitragen." 


Und Suneil Koliwad, Professor für Endokrinologie an der University of California, liess 
verlauten, dass das Hormonsystem äusserst kompliziert sei. Das Wissen, auf welche Weise 
durch die Ernährung eine Vielzahl an Hormonen auf ganz bestimmte Weise manipuliert 
werden könne, sei schlichtweg noch nicht vorhanden. Es gäbe bislang noch keine Studie, die 
belegen würde, dass Menschen Hormonstörungen und in Folge den Fettabbau durch eine 


Hormon-Diät beeinflussen können. 


Können Hormon-Diäten beim Abnehmen helfen? 


Nichtsdestotrotz können Hormon-Diäten laut Robert Naughton (1) von der University of 
Huddersfield durchaus beim Abnehmen hilfreich sein. Dies sei aber vordergründig auf die 
empfohlene gesunde Ernährung mit viel Bio-Gemüse und gleichzeitig wenigen tierischen sowie 
raffinierten Produkten (z. B. Weissmehl und Industriezucker) zurückzuführen, zumal 


ausserdem Genussmittel reduziert werden und man plötzlich verstärkt Sport treiben soll. 


Auf diese Weise werden automatisch mehr Vitalstoffe verspeist, die sich positiv auf die 
Gewichtskontrolle auswirken (gesunde Ernährung), es werden ferner weniger Kalorien 
aufgenommen (weniger Fastfood, keine Süssigkeiten) und es werden mehr Kalorien verbrannt 
(Sport). Beide Massnahmen - gesunde Ernährung und Sport - beeinflussen überdies die 
Darmflora sehr positiv, und eine gesunde Darmflora kann schon allein zu einer 


Gewichtsabnahme beitragen. 


So können Sie von Hormon-Diäten profitieren 


Diäten sind grundsätzlich mit Vorsicht zu geniessen. Denn jeder Mensch ist anders, hat 
individuelle Bedürfnisse und sein Übergewicht hat individuelle Ursachen, so dass auch jeder 


Mensch individuelle Massnahmen zum Abnehmen benötigt. 


Vermutet man eine Hormonstörung bei sich, sollte man zunächst einmal eine solche mit 
entsprechenden Tests (z. B. Blut-, Urin- oder Speicheltests) abklären lassen. Nur so kann man 
sicher wissen, dass man auch tatsächlich an einem unausgeglichenen Hormonhaushalt leidet - 
und vor allem welche Hormone tatsächlich aus dem Lot geraten sind und ob sie für das 


Übergewicht verantwortlich gemacht werden können. 


Erst dann kann entschieden werden, welche ganzheitliche Therapie in Frage kommt, welche 
Lebensmittel geeignet sind und welche nicht. Wenn Ihnen der Begriff Hormon-Diät zusagt - 
obwohl diese Diät nichts anderes ist als eine insgesamt gesunde Ernährungs- und Lebensweise 
- dann nichts wie los! Probieren Sie es aus! Denn schaden kann die Hormon-Diät definitiv 


nicht. 


Seed Cycling: Eine Hormon-Diät mit Samen 


Eine sehr unkomplizierte Form einer Hormon-Diät ist das sog. Seed Cycling. Der Begriff 
kommt daher, dass man Seeds (Ölsaaten) im Einklang mit dem eigenen Menstruationszyklus 
verzehrt. Seed Cycling ist also für Frauen bestimmt und soll zahlreiche hormonbedingte 
Beschwerden und Erkrankungen bessern können, etwa Menstruationsbeschwerden, 


Zyklusunregelmässigkeiten, aber auch Beschwerden, die mit einer Endometriose oder den 


Wechseljahren einhergehen können. Wie Sie Seed Cycling durchführen können, haben wir im 


vorigen Link beschrieben. 
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Hormonell bedingter Haarausfall bei Frauen 
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In Deutschland und der Schweiz leiden insgesamt über vier Millionen Frauen unter Haarausfall. 
Nicht selten ist dafür ein hormonelles Ungleichgewicht verantwortlich, das insbesondere in 
den Wechseljahren und nach einer Schwangerschaft den Haarwuchs beeinträchtigen kann. 
Haarausfall bei Frauen gilt jedoch immer noch als Tabuthema, weshalb viele Betroffene den 
Weg der Isolation wählen. Doch es gibt zahlreiche effektive Therapien. Mit Hilfe von 
Heilpflanzen, Phytohormonen, einem ganzheitlichen Haarausfallkonzept sowie der richtigen 


Ernährung kann hormonell bedingter Haarausfall günstig beeinflusst werden. 


Hormone steuern die Haarwurzeln 


Hormone sind biochemische Botenstoffe, die von speziellen Zellen produziert werden. Sie 
nehmen im menschlichen Körper eine grosse Anzahl an Aufgaben wahr und beeinflussen auch 
die Dauer des Haarzyklus sowie die Teilungsaktivität der Haarfollikel. 


Vereinfacht ausgedrückt werden die Haarfollikel und damit auch die Haarwurzeln über die 


Hormone gesteuert. Während Östrogene bei Frauen den Haarwuchs anregen, kann durch eine 


verminderte Hormonproduktion oder ein Ansteigen der männlichen Hormone Haarausfall 


ausgelöst werden. 


Haarausfall ist keine Krankheit, sondern ein Symptom. Deshalb sollte der Fokus stets auf die 


Ursachen gelegt werden. 


In Bezug auf den hormonellen Haarausfall sind seit etwa 20 Jahren bedrohliche Zuwachsraten 


zu verzeichnen. 


Diesem Phänomen wird in der medizinischen Forschung viel Aufmerksamkeit geschenkt. Zu 
den möglichen Mit-Ursachen zählen die zu frühe oder zu lange Einnahme der Anti-Baby-Pille 


oder auch Hormonrückstände in Nahrungsmitteln und im Trinkwasser. 


Haarausfall ist auch Frauensache 


Jede Frau durchläuft verschiedene Lebensstadien, die alle durch Hormone beeinflusst werden: 


Menstruationszyklus, Schwangerschaften und das Klimakterium. 





Hormonelle Veränderungen haben deshalb auch unmittelbare Auswirkungen auf die Haare. Bei 
Frauen tritt Haarausfall gehäuft während der Pubertät, nach der Schwangerschaft und in den 
Wechseljahren auf. Auch das plötzliche Absetzen der Anti-Baby-Pille nach jahrelanger 


Einnahme führt zu einer Hormonumstellung und kann Haarausfall auslösen. 


Haarausfall gilt dennoch nach wie vor als Männersache. Dabei wird unter den Teppich gekehrt, 
dass auch zahlreiche Frauen von dieser Problematik betroffen sind. Der diffuse Haarausfall 


kommt bei Frauen sogar häufiger vor als bei Männern. 


Auch Mädchen und junge Frauen zwischen 16 und 20 können unter diffusem Haarausfall 
leiden. Manchmal tritt nach der Pubertät ein verstärkter Haarverlust auf, der durch 


Hormonschwankungen ausgelöst wird. 


Haarausfall nach der Schwangerschaft 


Während der Schwangerschaft steigt der Spiegel des Hormons Östrogen im Körper an, 





wodurch das Haarwachstum angeregt wird. Viele Frauen erfreuen sich in dieser Lebensphase 
an besonders glänzenden und gesunden Haaren. Umso schwerer ist es zu ertragen, wenn sich 


nach der Geburt die Haarpracht wieder verabschiedet. 


Ausschlaggebend ist, dass der Hormonspiegel in den Keller rutscht. Etwa ab der 8. Woche nach 
der Entbindung kann es durch die hormonelle Umstellung zu einem verstärkten Haarausfall 


kommen - man spricht auch vom Schwangerenhaarausfall. 


Diese Phase kann bis zu sechs Monate dauern, dann normalisiert sich der Haarwuchs in der 


Regel wieder. 


Doch auch die Stillzeit kann mit Haarausfall einhergehen. Das Hormon Prolactin, das zur 
Milchbildung beiträgt, verkürzt die Wachstumsphase der Haare. Nach dem Abstillen wachsen 


die Haare im Normalfall jedoch wieder nach. 


Haarausfall bei Frauen mit PCOS 





Bei Frauen wird oft das sog. Polyzystische Ovarialsyndrom (PCOS) als Ursache von Haarausfall 


diagnostiziert. 


PCOS (engl. Polycystic ovary syndrome zu deutsch: Polyzystisches Ovarialsyndrom) ist eine 


der häufigsten Hormonstörungen bei Frauen im gebärfähigen Alter. 


Betroffene Frauen leiden an einer übermässigen Bildung männlicher Geschlechtshormone. Die 
Symptome sind neben Haarausfall auch Akne, verstärkte Körperbehaarung und oft auch 
Kinderlosigkeit. Die Schulmedizin therapiert hier mit einem Medikament, dass die Auswirkung 


der männlichen Hormone unterdrücken kann oder verschreibt die Pille. 


Das erst genannte Medikament wird jedoch auch bei Hypersexualität verordnet sowie zur 
Feminisierung von Mann-zu-Frau-Transsexuellen. Diese Einsatzgebiete weisen auch gleich auf 


die zu erwartenden Nebenwirkungen hin: 


Verminderung des Geschlechtstriebs, Brustwachstum bzw. Spannungsgefühl in den Brüsten 
und Verminderung der Muskulatur. Weitere Nebenwirkungen sind Müdigkeit, depressive 


Verstimmungen, Probleme mit dem Körpergewicht und Veränderungen des Lebergewebes. 


Bei PCOS empfiehlt es sich, die hier beschriebenen Massnahmen umzusetzen: 


Haarausfall in den Wechseljahren 


Im Klimakterium verändert sich die hormonelle Zusammensetzung im weiblichen Körper 
grundlegend. Wenn in dieser Lebensphase die Anti-Baby-Pille abgesetzt wird, wird dieser 
Effekt noch verstärkt. 


Da in den Wechseljahren das am Haarwachstum der Frau beteiligte Östrogen nicht mehr in 


ausreichender Menge verfügbar ist, werden die Wachstumsphasen des Haares verkürzt. 


Durch die Hormonumstellung kann auch ein genetisch bedingter Haarausfall zum Ausbruch 


kommen. 


Es gibt zahlreiche haarkräftigende Heilpflanzen wie Brennnessel, Birkenblätter, Rosmarin, 


Ingwer oder Zinnkraut, die genutzt werden können, um den Haarwuchs zu fördern. 


Weissdorn, Rosskastanie oder Nachtkerze enthalten zudem einen östrogenähnlichen Stoff 


(Beta-Sitosterol), der Haarausfall in den Wechseljahren stoppen kann. 


Die Heilpflanzen können als Tee getrunken oder als Tinktur bzw. Sud in die Kopfhaut 
einmassiert werden. Auf diese Weise kann die Durchblutung gefördert und das Haarwachstum 
angeregt werden. Wird der Körper über die Ernährung ausreichend mit Nährstoffen versorgt, 


werden die Haarwurzeln zusätzlich gestärkt. 


Phytohormone gegen Haarausfall 


Die Schulmedizin hat bei hormonell bedingtem Haarausfall meist nur Hormontherapien zu 
bieten. Dass diese mit etlichen Nebenwirkungen und Langzeiteffekten einhergehen, 


bekommen Betroffene oft erst viel zu spät mitgeteilt. 


Längerfristige Hormontherapien bergen grosse Risiken in sich und führen zu erhöhten Krebs- 


und Infarktraten. 


Doch immer mehr Frauen besinnen sich auf alte Heilmittel und wagen den Blick über den 
kulturellen Tellerrand. Es gibt zahlreiche Pflanzen, die Wirkstoffe enthalten, die das weibliche 
Hormonsystem und somit das Haarwachstum positiv beeinflussen - wie das oben genannte 


Beta-Sitosterol. 
Diese pflanzlichen Hormone werden als Phytohormone bezeichnet. 


Phytohormone üben auf den Körper eine ähnlich regulierende Wirkung aus wie körpereigene 


Hormone. 


Zu den wichtigsten Hormonpflanzen zählen Yamswurzel, Mönchspfeffer, Bockshornklee, 





Nachtkerze, Schafgarbe, Frauenmantel, Rotklee, Passionsblume, Hopfen und 





Traubensilberkerze. Sie können als Tee oder Tinktur zubereitet oder auch in Kapsel- oder 


Extraktform angewendet werden. 


Phytohormone kommen auch bei Menstruationsbeschwerden, bei der Behandlung des 





prämenstruellen Syndroms und in den Wechseljahren zum Einsatz, ohne den Körper unnötig 





zu belasten. 


Androgener Haarausfall bei Frauen 


Verschiedene Forscher berichteten ausserdem über Zusammenhänge zwischen übermässigen 


Mengen an Talg in der Kopfhaut und Haarausfall. 


Zu grosse Mengen Talg, die häufig mit dem Ausdünnen des Haares einhergehen, werden auf 
systemische Entzündungen im Körper sowie auf eine Vergrösserung der Talgdrüsen 


zurückgeführt. 


Die Wissenschaftler sind der Meinung, dass dies zur Bildung grosser Mengen des Enzyms 5- 
alpha-Reduktase beitrage, was zur Verstopfung der Poren und daraus resultierend zu 


zusätzlichen entzündlichen Prozessen führe. 


Um Probleme an den Haarfollikeln zu beseitigen (oder zumindest zu lindern), die auf 
entzündliche Reaktionen zurückzuführen sind, müssen viele unterschiedliche Faktoren 


Berücksichtigung finden. 


1. Androgene Hormonproduktion hemmen 


Der erste Schritt besteht darin, die übermässige Produktion androgener Hormone zu hemmen. 


Zu diesem Zweck ist die Verwendung von hochwertigen Produkten aus der Sägepalme zu 
empfehlen. Die Sägepalme sorgt dafür, dass die Zellmembran keine grossen Mengen an DHT 


mehr aufnimmt. 


Dies dient der Ausbalancierung des Hormonhaushaltes. Andere das DHT hemmende 
Lebensmittel und Nährstoffe sind zum Beispiel Extrakte des Grünen Tees und sogenannte 


systemische Enzyme. 


2. Antioxidantien einnehmen 


Der zweite Schritt sieht das Auffüllen der intrazellularen antioxidativen Speicher mit 


hochwertigen Antioxidantien vor. 


Steigert man die Antioxidantienkonzentration in den Zellen, so schützt man die Kopfhaut und 


die Mitochondrien (Energieproduzenten) in den Follikelzellen vor oxidativem Stress. 


Ist im Organismus dagegen nur ein niedriger Antioxidantienspiegel vorhanden, so kommt es zu 
einem Anstieg des Kinase C-Spiegels. Hierbei handelt es sich um ein bestimmtes Protein, 


welches den Verlust der Haarfollikel beschleunigt. 


Zu den besten Möglichkeiten, die Antioxidantien-Menge im Körper zu erhöhen, zählen zum 


Beispiel Krillöl, Astaxanthin, Lutein, Quercetin, Resveratrol, Traubenkernextrakt (OPC) und 











Zeaxanthin oder auch die Aroniabeere in Form von Saft oder Pulver. 


3. Vitamin D und Omega-3-Fettsäuren 


Cytokine fungieren als molekulare Botenstoffe, die verschiedene entzündliche Prozesse 


steuern. Ein besonders entzündungsförderndes Cytokin ist das TNF-a. 


Wenn durch die Talgdrüsen und die Haarfollikel zu grosse Mengen von TNF-a ausgeschüttet 


werden, kommt es rasend schnell zu weiteren Entzündungen sowie zu Haarausfall. 


Grund für steigende TNF-a-Werte sind unter anderem ein Vitamin-D-Mangel sowie ein 


ungünstiges Verhältnis von Omega-6- und Omega-3-Fettsäuren in den Zellen. 
Hier sollte zunächst der Vitamin-D-Spiegel wieder auf Vordermann gebracht werden. 


Zusätzlich versorgt man sich mit hochwertigen Fetten. Omega-6-reiche Fette/Öle werden 
gemieden (Sonnenblumenöl, Kürbiskernöl und Distelöl), stattdessen wählt man neutrale Öle 
wie Olivenöl und Kokosöl. Für die Omega-3-Versorgung entscheidet man sich für Hanföl und 


Leinöl oder auch für das Krillöl in Kapseln bzw. für das vegane DHA-Algenöl 


Bestimmte Substanzen, die den TNF-a-Spiegel senken bzw. das TNF-a hemmen können, sind 


ausserdem Curcumin, Gingko Biloba-Extrakt, Brennnesselextrakt, Extrakte des Grünen Tees, 





Fischöl, Borretschöl, Nachtkerzenöl und systemische Enzyme. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hormonstörungen sind der Grund vieler Gesundheitsbeschwerden. Schlafprobleme und 
Angstzustände können zu den Symptomen von Hormonstörungen gehören, aber auch eine 


unerklärliche Gewichtszunahme, chronische Müdigkeit, Hautprobleme oder sogar Krebs. 


Hormonstörungen: Kleine Unstimmigkeiten mit grossen 


Folgen 


Schon kleinste Störungen im fein abgestimmten Hormonsystem können der Grund 


unterschiedlichster Beschwerden und Krankheitsbilder sein. 


Bei Symptomen wie Kopfschmerzen, Allergien, Depressionen und Leistungsverlust denkt aber 





noch lange nicht jeder an hormonelle Probleme. 


Dabei ist es den Feinden unseres Hormonhaushalts ein leichtes, derartige Probleme und noch 


viele andere mehr zu verursachen. 


Auch Zyklusstörungen, Haarausfall, Libidoverlust oder plötzliche Hautunreinheiten gehören zu 


den Folgen eines aus dem Gleichgewicht geratenen Hormonhaushalts. 


Hormonstörungen sind vielfach aber auch der Auslöser weit schwerwiegenderer 


Erkrankungen. 


Denn wer weiss schon, dass auch Krankheiten wie Alzheimer, Asthma, Diabetes, Epilepsie, 
Multiple Sklerose sowie viele Krebsarten mit krankhaften Hormonschwankungen 


zusammenhängen können. 


Die vier Feinde des Hormon-Haushalts 


Um all das zu vermeiden, ist es nicht schlecht, die vier wichtigsten Feinde des menschlichen 
Hormonhaushalts zu kennen. Denn nur dem bekannten Feind kann man auch entsprechend 


begegnen. 


Hormon-Feind Nr. 1: Vitamin-D-Mangel 


Vitamin D ist das berühmte Sonnen-Vitamin, das jedoch in Wirklichkeit ein 
neuroregulatorisches Hormon darstellt. In dieser Funktion regelt es wichtige Vorgänge 
innerhalb des Nervensystems. Sein Fehlen führt dazu, dass die anderen Hormone im Körper 
ihre Signale nicht mehr ungehindert senden können. Dies mag erklären, warum Menschen zu 
Stimmungsschwankungen, Depressionen und Reizbarkeit neigen, wenn der Vitamin-D-Spiegel 
zu niedrig ist. Vor allem in den Wintermonaten und in allen Bereichen, in denen Menschen mit 
wenig Sonnenlicht auskommen müssen, sind solche Gemütsschwankungen bekannt, denn 
Vitamin D wird hauptsächlich durch die Einwirkung von Sonnenlicht in der Haut gebildet. 
Lesen Sie hier weitere Details zum Vitamin D und auch, wie Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel 


optimieren können. 


Hormon-Feind Nr. 2: Aufputschmittel und Stress 


Bei Stress und nach der Gabe von Aufputschmitteln (Koffein, Nikotin etc.) müssen die 
Nebennieren, die für die Bildung der Stresshormone zuständig sind, Hochleistungen erbringen. 


Sie schütten massenweise Stresshormone aus. 


Kurzfristig ist dies für den Körper kein Problem. Anders sieht es aus, wenn der Stress chronisch 
wird, wenn Schlafmangel dazu kommt und wenn täglich reichlich Kaffee und Zigaretten 
konsumiert werden. Die Nebennieren werden überlastet. Sie erleiden Zellschäden, die der 


Körper nur schwer wieder reparieren kann. 


Durch den Schädigungsprozess werden immer weniger Hormone hergestellt. Diese aber wären 
- in gemässigten Dosen - für unsere Konzentrationsfähigkeit wichtig. Im besten Falle ist jetzt 
Müdigkeit die Folge. Doch kann auch die gesamte Gefühlswelt im Chaos versinken. Um die 
Wiederherstellung der Nebennierentätigkeit optimal zu unterstützen, sollten Sie sich - 
abgesehen von einem effektiven Stressmanagement - gesund, also vitalstoffreich und 


basenüberschüssig ernähren und Aufputschmittel wie Kaffee und Zigaretten meiden. 


Unterstützen Sie die Erholung der Nebennierenfunktion mit einem Vitamin-B-Komplex- 
Präparat, Vitamin C, Magnesium, Probiotika und Enzymen. Die Stärkung der 
Nebennierentätigkeit hat meist auch einen stärkenden Effekt auf alle anderen Drüsen im 


Körper zur Folge, so dass nebenbei die gesamte Hormonbalance im Körper verbessert wird. 


Hormon-Feind Nr. 3: Umweltschadstoffe, 


Strahlenbelastung und Medikamente 


Schadstoffe aus der Umwelt, aber auch die heute allgegenwärtige Strahlenbelastung 
(Mobilfunk, radiologische Untersuchungen) sowie Medikamente (wozu auch die Anti-Baby- 


Pille gehört) können sich ganz massiv störend auf den Hormonhaushalt auswirken. 


Besonders leicht lässt sich die Schilddrüse von einer solchen Belastung aus dem Gleichgewicht 


bringen. 


Eine schlecht arbeitende Schilddrüse aber wirkt sich schwächend auf den gesamten 
Stoffwechsel sowie irritierend auf die Funktionen aller übrigen Hormondrüsen aus, die 


natürlich bereits ebenfalls von den genannten Störfaktoren beeinträchtigt sind. 


Hier gilt es zuallererst einmal zu schauen, welche Medikamente man absetzen oder 


ausschleichen könnte, um den Organismus und die Hormondrüsen zu entlasten. 


Viele chronische Erkrankungen können überdies mit ganzheitlichen oder naturheilkundlichen 
Massnahmen gelindert oder gar geheilt werden, so dass zunächst diese umgesetzt werden 


sollten, bevor man zu Medikamenten greift. 


Zusätzlich werden Massnahmen ergriffen, die der Ausleitung der möglicherweise vorhandenen 
Schadstoffe dienen, z. B. über eine Darmsanierung, eine Entschlackungskur, ein 


Entsäuerungsprogramm oder eine Metall-Ausleitung (Quecksilber, Aluminium). 


Hormon-Feind Nr. 4: Substanzen mit Hormonwirkung 


Unsere Umwelt und insbesondere alltägliche Gebrauchsgegenstände sowie Lebensmittel und 


deren Verpackungen sind voller hormonaktiver Substanzen, die den Hormonhaushalt 


beeinflussen können. 


Da sie dies meist auf störende Weise tun, werden Sie auch als endokrine Disruptoren 


bezeichnet (endokrin = das Hormonsystem betreffend, Disruptoren = Störenfriede). 


Sie können den Hormonabbau verzögern oder beschleunigen, die Hormonbildung hemmen 


oder aktivieren oder auch die Wirkung der körpereigenen Hormone verändern. 


Zu den endokrinen Disruptoren zählen verschiedene Stoffgruppen aus ganz unterschiedlichen 


Quellen, z. B.: 


e Schadstoffe wie Polychlorierte Biphenyle (PCB) 

e Pestizide 

e Schwermetalle wie Blei, Cadmium und Quecksilber 
e Weichmacher (Phthalate) 

e Arzneimittel 

e Manche UV-Schutzfilter in Sonnenschutzkosmetika 


e Bisphenol A (BPA) ist eine Chemikalie, die in Kunststoffen vorkommt. Sie imitiert das 
Sexualhormon Östrogen in unserem Körper, das unter anderem mit Krebserkrankungen, 
Übergewicht und Herzkrankheiten in Verbindung gebracht wird. Um BPA aus dem Weg 
zu gehen, vermeiden sie unbedingt folgende Produkte: Kunststoffe, die mit "PC" 
(Polycarbonat) markiert sind oder dem Recycling-Code "Nummer 7" versehen sind (das 


Dreieck aus drei Pfeilen mit einer Zahl in der Mitte) 


e Triclosan, antibakteriell wirksamer Stoff, der in manchen Zahncremes, Mundwässern, 


Deos etc. enthalten ist. 
e Lebensmittel in Dosen 


e Getränke aus Kunststoffflaschen (verwenden Sie lieber Glasflaschen) 


Weiterführende Informationen finden Sie hier: BPA schadet der Gesundheit und Giftiges 


Bisphenol-A in Kassenbons. 


Wie gelangen endokrine Disruptoren in den Körper? 


Endokrine Disruptoren können über den Verdauungstrakt, die Lunge oder über die Haut ihren 


Weg in den Körper finden. 


Derartige Belastungen sind für alle Menschen gravierend, für Kinder jedoch sind sie ungleich 


schädlicher als für Erwachsene. 


Dies erkannte nach langer Zeit nun auch endlich der Gesetzgeber, weshalb eine Reihe 
verschiedener Weichmacher (Phthalate und Bisphenol a) in der Herstellung von 


Kinderspielzeug, Schnullern und Babyfläschchen verboten wurde. 


Doch gelangen Babys und Kleinkinder auch mit allen anderen Giftquellen ebenfalls in 


Berührung, besonders deshalb, weil sie gerne alles erkunden und in den Mund nehmen. 


Das können PVC-haltige Vinyltapeten sein, Teppichböden, Kunstledermöbel, Handschuhe, 


Küchen- und Badezimmerartikel, Kabel und vieles andere mehr. 


Die Ausdünstungen PVC-haltiger Fussbodenbeläge gelangen in die Luft, sammeln sich im 


Hausstaub und werden über die Atemwege aufgenommen - von Gross und Klein. 


Über die Haut nehmen wir ebenfalls endokrine Disruptoren auf, nämlich in Form von 
Kosmetikprodukten wie Shampoos oder Bodylotions auf. Sie enthalten häufig hormonell 


wirksame Konservierungsstoffe wie z. B. Methylparaben. 


Die Hormonwirkung endokriner Disruptoren 


Gerade bei Kindern kann die hormonelle Wirkung der genannten Stoffe bedenklich sein. 


Sie scheinen das Sexualhormonsystem so zu verändern, dass die Entwicklung von Kindern im 
Mutterleib oder in bestimmten Entwicklungsphasen wie der Pubertät beeinträchtigt werden 


kann. 
Die körperliche und geistige Entwicklung würde auf diese Weise Schaden nehmen. 


Bei Jungen und Männern werden hormonelle Entgleisungen unter anderem mit Missbildungen 
der Geschlechtsorgane, Hodenkrebs und einer verminderten Anzahl und Qualität der 


Spermien in Verbindung gebracht. 


Eine veränderte hormonelle Lage könnte bei Mädchen ursächlich für den zu frühen Eintritt in 


die Pubertät und bei Frauen der Grund für ein erhöhtes Brustkrebsrisiko sein. 


Man vermutet generell, dass hormonell regulierte Organe wie die Brust und die Prostata, 


häufiger Tumore ausbilden, wenn ein ständiger Kontakt zu endokrinen Disruptoren besteht. 


Ausserdem scheinen die hormonaktiven Stoffe eine mögliche Ursache für eine Tendenz zu 
Allergien, Diabetes, Fettleibigkeit, Störungen der Gehirnentwicklung, Verhaltensauffälligkeiten 


und Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu sein. 


Doch gibt es natürlich auch Grenzwerte, die dafür sorgen, dass von den gefährlichen 


Substanzen nur solche Mengen in Umlauf gelangen, die nicht schädlich sind. 


Zwei Probleme werden hier jedoch übersehen. 


Erstens die oben beschriebene höhere Empfindlichkeit von Kindern, für die viele Grenzwerte 


viel zu hoch angesetzt sind. 


Und zweitens wird der sog. Cocktaileffekt ignoriert. 


Der Cocktaileffekt kümmert sich nicht um Grenzwerte 


Der Cocktaileffekt tritt dann auf, wenn man mit mehreren Giftstoffen gleichzeitig in Kontakt 
gerät, was heutzutage nichts Besonderes ist. Die gemeinsame Wirkung der Giftstoffe kann nun 


viel giftiger sein als dies bei den Wirkungen der Einzelsubstanzen der Fall ist. 


Zum Cocktaileffekt kann es schon dann kommen, wenn man zuerst das Duschgel nutzt, die 


Hautcreme mit Sonnenschutz aufträgt und anschliessend das Haar mit Haargel stylt. 


Man nutzt überdies häufig Kunststoffbehälter, verzehrt Obst und Gemüse aus konventionellem 
Anbau, bekommt einen mit BPA belasteten Kassenzettel oder eine Quittung aus dem 


Geldautomaten. 


Schnell summieren sich die hormonbeeinflussenden Substanzen und bedenkliche Mengen 


gelangen davon in den Körper. 


Um die Gesundheit zu schützen, sollte die alltägliche Belastung mit hormonellen Schadstoffen 


in unserem Lebensumfeld drastisch verringert werden. 


Wie lassen sich Hormonstörungen vermeiden? 


Es ist gar nicht so schwierig, die Aufnahme hormonaktiver Stoffe zu meiden oder wenigstens 
zu reduzieren, um entsprechenden Hormonstörungen vorzubeugen oder bestehende 


Hormonstörungen zu bessern: 


e Lebensmittel aus biologischer Landwirtschaft sind gesünder und enthalten weniger 
belastende Giftstoffe. Aufgrund ihres Vitalstoffreichtums stärken sie ferner die 
Selbstregulationsfähigkeiten des Körpers und machen Hormonstörungen auf diese Weise 


unwahrscheinlicher. 


e Kaufen Sie nur Obst und Gemüse, das natürlich duftet und keine klebrige Oberfläche 


aufweist. Waschen Sie die Lebensmittel vor der Zubereitung gründlich. 


e Essen Sie möglichst selten Fertigprodukte und wechseln Sie öfter die Produktmarken 
(gleiche Produkte können je nach Hersteller unterschiedliche Mengen an endokrinen 
Disruptoren in der Verpackung enthalten und daher auch unterschiedlich stark zu 


Hormonstörungen führen). 


e Reinigen Sie Böden und Teppiche regelmässig mit biologischen Reinigungsmitteln, 
wischen Sie häufig Staub und Lüften Sie wiederholt, um die Chemikalien im Hausstaub 


zu verringern. 


e Neue Textilien wie Bettwäsche, Kleidung und Handtücher sowie Kuscheltiere und 


Plastikspielzeug sollten vor dem ersten Gebrauch gewaschen werden. 


e Kaufen Sie qualitativ hochwertiges Spielzeug, das in den meisten Fällen eine bessere 
Schadstofffreiheit und einen besseren Schutz vor Hormonstörungen gewährleistet als 


Billigprodukte. 


e Eltern können ihre Kinder schützen, indem sie darauf achten, dass Kleinkinder nur 


Sachen in den Mund stecken, die dafür hergestellt und gedacht sind. 


e Vertrauen Sie Ihrer Nase! Stark riechende Produkte enthalten oft ausgasende Stoffe, die 


die Gesundheit gefährden und Hormonstörungen begünstigen können. 


e Auf Kinderprodukte und Lebensmittelverpackungen aus dem Kunststoff Polycarbonat 
sollte man möglichst verzichten. Lebensmittelbehälter und Flaschen aus Glas sind eine 


gute Alternative. 


« Im Zweifelsfall haben Verbraucher das Recht, direkt beim Hersteller zu erfragen, ob in 
einem Artikel gefährliche Chemikalien eingesetzt wurden. Die europäische 
Chemikalienverordnung REACH bietet hier die entsprechende Rechts- und 


Informationsgrundlage. 


Seed Cycling: Können Ölsaaten das Hormonsystem 


regulieren? 


Immer wieder erscheinen sog. Hormon-Diäten in den Medien, die in der Lage sein sollen, den 
Hormonhaushalt zu regulieren. Zwar lässt sich natürlich auch der Hormonhaushalt - genau wie 


jeder andere Bereich des Körpers - von einer gesunden Ernährungs- und Lebensweise positiv 


beeinflussen. Die Frage ist jedoch, ob - wie beim Seed Cycling üblich - schon allein der Verzehr 
einiger ganz bestimmter Lebensmittel für diese Wirkung ausreicht. Details zum Seed Cycling 


samt Anleitung finden Sie im vorigen Link. 
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chemischen Schadstoffen: wie sicher sind sie?) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Hormone erhöhen Krebsrisiko 
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Frauen, die sich einer Hormonersatztherapie (HET) unterziehen, vergrößern nicht nur das 
Brustkrebs-Risiko, sondern auch das Risiko, an Eierstockkrebs zu erkranken. Die Risiken 


erhöhen sich selbst dann, wenn sie die Medikamente weniger als vier Jahre lang einnehmen. 


Studie abgebrochen - erhöhtes Brustkrebsrisiko 


Dies weist eine Studie, die in der Zeitschrift der Amerikanischen Medizingesellschaft 


(American Medical Association) veröffentlicht wurde, nach. 


Im Jahre 2002 wurde die grundlegende Studie der Initiative für die Gesundheit der Frauen 
(Women's Health Initiative) frühzeitig abgebrochen, als Forscher herausfanden, dass die 
Hormonersatztherapie das Brustkrebsrisiko der Patienten so drastisch erhöhte, dass eine 


Fortführung des Experiments ethisch nicht mehr länger vertretbar war. 


Seitdem wird die Hormonersatztherapie zur Unterdrückung der Wechseljahrsbeschwerden 
nicht mehr so häufig angewendet. Das Ergebnis: Die Zahl der Brustkrebserkrankungen ist 


dementsprechend gesunken. 


Erhöhtes Eierstockkrebs-Risiko 


In einer weiteren Studie wurden im Zeitraum von 1995 bis 2005 die Behandlungsunterlagen von 


909.946 dänischen Frauen im Alter von 50 bis 79 Jahren analysiert. 


Daraus ging hervor, dass diejenigen, die sich der Hormonersatztherapie unterzogen hatten, - im 
Vergleich zu den Frauen, die keine Hormonersatztherapie angewandt hatten - ein um 38 


Prozent erhöhtes Risiko hatten, an epithelialen Eierstockkrebs zu erkranken. 


Trotz Risiko wird munter verschrieben 


Obwohl die oben genannte Studie verdeutlichte, dass Hormonersatztherapie für einen von 
zwanzig Fällen von Eierstockkrebs in Dänemark verantwortlich war, ändert das nichts an der 


weiteren Empfehlung dieser Behandlungsmethode. 


Diese neue Studie ändert allerdings nichts an den Empfehlungen der Behandlung mit der 


Hormonersatztherapie, stellten die Forscher fest. 


„Dabei kommt heraus, was wir den Frauen schon lange sagen: Wenden Sie die 


Hormonersatztherapie nicht an“ 


sagte Debbie Saslow von der Amerikanischen Krebsgesellschaft (American Cancer Society), die 


nicht an der Studie beteiligt war. 


„Wenn sie es anwenden müssen, nehmen Sie die geringste Dosis über den kürzest möglichen 
Zeitraum ein, aber probieren Sie, eine Behandlung mit einer Hormonersatztherapie zu 


vermeiden.” 


Natürliche Hormone als Alternative 


Viele Frauen, die die Symptome der Menopause unterdrücken wollen, aber Angst vor einer 
Hormonersatztherapie haben, wenden sich nun Produkten zu, die als „bio-identische 
Hormone“ vermarktet werden und die aus pflanzlichen Stoffen und nicht aus tierischen 


Hormonen hergestellt werden. 


Debbie Saslow von der Amerikanischen Krebsgesellschaft (American Cancer Society) gab 
allerdings zu bedenken, dass es keine eindeutigen Beweise für die Wirksamkeit dieser 


alternativen Therapien gäbe. 


Quellen 


« Effects of Conjugated Equine Estrogen in Postmenopausal Women With Hysterectomy 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
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Hörverlust durch Mangel an Vitaminen und 
Mineralstoffen 
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Die gegenwärtige Lehrmeinung lässt uns glauben, dass altersbedingter Gehörverlust eine 
ausschliessliche Folge des Alterns sei und somit unausweichlich. Aber ist das wirklich der Fall? 
Etliche Studien zeigen einen deutlichen Vitaminmangel bei jenen Menschen, deren 


Hörvermögen nachgelassen hat. 


Hörverlust mit guter Ernährung verhindern 


Wer mit dem Alter schlechter hört, muss sich damit offenbar nicht unbedingt abfinden. Man 
könnte zunächst die eigene Vitalstoffversorgung überprüfen. Denn man hat bei Menschen mit 
Hörverlust nicht nur einen Vitaminmangel festgestellt, sondern konnte auch beobachten, dass 
sich bei einer grossen Zahl Betroffener das Hörvermögen deutlich besserte, wenn sie 


natürliche Vitamine zu sich nahmen. 


Das macht deutlich, dass Schwerhörigkeit ebenfalls eine von vielen anderen altersbedingten 


Störungen ist, die mit einer ausgewogenen vitaminreichen Ernährung verhindert oder 


verzögert werden könnten. 


Die Ursachen von Hörverlust 


Die meisten von uns denken beim Älterwerden an Brillen, Hörgeräte und den 
unausweichlichen Rollator. Aber sind diese Dinge wirklich unvermeidbare Konsequenzen des 


Alterns? 


Lässt sich ein Gehörverlust wirklich nur vermeiden, indem man sich von grossen Lärmquellen 
fernhält? Wohl kaum, denn trotz lauter Musik über Kopfhörer und leidenschaftlichen 
Rockkonzertbesuchen konnte man in einer Studie (2017) bei jüngeren Menschen keine 


überdurchschnittliche Beeinträchtigung des Hörvermögens feststellen. 


Ein Gehörverlust scheint also nicht unbedingt mit Lärm, sondern vielmehr mit einer 


denaturierten, vitalstoffarmen Ernährung zu tun zu haben. 


Hörverlust kann verhindert werden 


Wenn es um die Ursache einer Erkrankung geht, werden Ernährungsdefizite häufig nicht 
berücksichtigt - so auch im Falle eines Gehörverlustes. Weltweite, unabhängige Studien - 


durchgeführt von verschiedenen Forschungsteams - kamen jedoch zu ähnlichen Ergebnissen: 


Gehörverlust kann unter Berücksichtigung einer optimalen Ernährungsweise in Verbindung 


mit dem gezielten Einsatz hochwertiger Nahrungsergänzungsmittel verhindert werden. 


Bei bereits betroffenen Personen kann die Sensibilität für Geräusche sogar wieder deutlich 


verbessert werden. 


Osteopenie kann zu Taubheit führen 


Einige der interessantesten Studien stammen aus der Vitamin-D-Forschung. Vitamin-D ist 
verantwortlich dafür, im Körper die Calciumresorption zu verbessern - und Calcium ist 


wiederum wichtig für Knochen, Gelenke und Zähne. 


Ein Vitamin-D-Mangel kann daher zu einer Minderung der Knochendichte (Osteopenie) und 
langfristig auch zu einer Osteoporose beitragen - einer Erkrankung, bei der die Knochen porös 


und brüchig werden. 


Wenn nun ein Vitamin-D-Mangel in den Gehörknöchelchen zu einer Osteopenie führt, kann 
dies eine Minderung des Hörvermögens nach sich ziehen, und in manchen Fällen sogar zu 


einer Taubheit führen. Vitamin D ist daher selbst für das Gehör ein sehr wichtiger Vitalstoff. 


Magnesium reduziert Gehörverlust 


Eine Magnesium-Behandlung wurde wiederholt als effektives Mittel bestätigt, um das 
Auftreten von Hörverlusten auf Grund von temporärer oder permanenter Lärmbelästigung zu 
reduzieren. Es liegen viele Studien vor, in denen Testpersonen, die Lärm ausgesetzt wurden, 
durch eine vorbeugende Magnesiumbehandlung vor lärminduziertem Gehörverlust geschützt 


wurden. 


Vitamine & Co 


Vitamin C, Liponsäure, Vitamin E und Glutathion gehören zu den stark antioxidativ wirksamen 
Vitalstoffen. Setzt man sie in der Prävention und der Behandlung von Schwerhörigkeit ein, 
kann schlechtes Hörvermögen sogar innerhalb weniger Wochen entscheidend verbessert 


werden - zumindest war dies in entsprechenden Studien der Fall. 


Interessanterweise wurden einige dieser Studien mit Patienten durchgeführt, die bereits viele 
andere Behandlungsmethoden ausprobiert hatten, ohne dass sie damit eine Verbesserung ihres 


Zustandes erreicht hätten. 


Vitamin Bı2, Folsäure und Zink wurden ebenfalls in verschiedenen Studien bei Hörproblemen 
eingesetzt. Auch sie zeigten eine gute Wirkung auf das Hörvermögen, wobei von den 


Forschern besonders Zink hervorgehoben wurde. 


Eine Studie zeigte sogar, dass die Höhe des Homocystein-Spiegels im Blut mit dem 
Hörvermögen korrelierte. Je höher nämlich der Homocystein-Spiegel ist, umso schlechter war 
das Gehör der Probanden. Der Homocystein-Spiegel steigt jedoch nur, wenn der jeweilige 


Mensch an einem Vitamin-B-Mangel leidet. 


Vitalstoffe für das Gehör 


Zusammengefasst bedeutet dies also, dass insbesondere die folgenden Vitalstoffe überprüft 


werden sollten, wenn man sein Gehör verbessern möchte: 


e Vitamin D, Calcium und Magnesium 
e Vitamin-B-Komplex, besonders Vitamin Bı2, B6 und Folsäure 
e Vitamin C und E, Liponsäure und Glutathion 
Wenn Sie die jeweiligen Links verfolgen, finden Sie viele weitere Informationen zum jeweiligen 


Vitalstoff, wie man seinen Spiegel bestimmt und wie man einen möglichen Mangel beheben 


kann. 


Lesen Sie auch: Tinnitus - Bringen Sie das Ohrensausen zum Schweigen 
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e Houston DK, et al, Age-related hearing loss, vitamin B-ı2, and folate in elderly women, 
The American Journal of Clinical Nutrition, März 1999, 1999 Mar;69(3):564-71, 


(Altersbedingter Hörverlust, Vitamin-Bı2 und Folsäure bei älteren Frauen) 
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Konzentrationen bei Erwachsenen im mittleren Alter, vorgestellt mit sensorineuraler 


Schwerhörigkeit) 


e Gopinath B, et al, Serum homocysteine and folate concentrations are associated with 
prevalent age-related hearing loss, The Journal of Nutrition, 2010 Aug; 140(8):1469-74, 
(Serum-Homocystein und Folsäurekonzentrationen sind mit vorherrschendem, 


altersbedingten Hörverlust verbunden) 


e Kang]W, et al, Dietary vitamin intake correlates with hearing thresholds in the older 
population: the Korean National Health and Nutrition Examination Survey, The 
American Journal of Clinical Nutrition, 2014 Jun;99(6):1407-13, (Vitaminaufnahme durch 
die Ernährung korreliert mit Hörschwellen in der älteren Bevölkerung: die Korean 


National Health and Nutrition Examination Survey) 


e Gladstone Institutes, Vitamin supplement successfully prevents noise-induced hearing 
loss., ScienceDaily, 2 December 2014, (Vitaminergänzung verhindert erfolgreich 


lärminduzierten Hörverlust) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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HPV-Impfung und Pankreatitis 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Laut eines Zeitungsartikels in The Sydney Morning Herald fordern australische Ärzte eine 
Überprüfung des umstrittenen Impfstoffs Gardasil®, nachdem sich bei 3 Mädchen, kurz nach 
der Impfung mit HPV, eine Entzündung der Bauchspeicheldrüse entwickelt hatte. Die 
australische Zulassungsbehörde Therapeutic Goods Association (TGA) führt nun eine 
Untersuchung in dieser Angelegenheit durch. 


Was ist eine Pankreatitis? 


Eine akute Pankreatitis beginnt häufig mit heftigen Unterleibsschmerzen. Andere Symptome 
können Schwellungen, Fieber, Übelkeit, Erbrechen und schneller Puls sein. In schlimmeren 


Fällen, kann es zu Blutdruckabfall und Austrocknung kommen. 


Manchmal kommt es zu Herz-, Lunge- oder Nierenversagen. Kommt es zu einer Blutung 
innerhalb der Bauchspeicheldrüse, wäre ein Schockzustand oder gar der Tod eine mögliche 
Folge. 


Therapiemaßnahmen beinhalten oft intravenöse Flüssigkeiten, Sauerstoff, Antibiotika oder 


einen chirurgischen Eingriff. 


Pankreatitis und HPV-Impfung 


Eine der australischen Frauen, die eine Pankreatitis entwickelte, war 26 Jahre alt. Nachdem sie 
ihre erste Dosis des Gardasil® Impfstoffs verabreicht bekam, wurde sie 4 Tage später ins 


Krankenhaus eingeliefert. 


Die Frau bekam Fieber, Ausschlag, entsetzliche Schmerzen und musste häufig erbrechen. 10 
Tage verbrachte sie im Krankenhaus. Während die gesundheitlichen Probleme im zweiten Fall 


nicht lange anhielten, befindet sich das dritte Mädchen immer noch in Behandlung. 


Weitere Fälle gibt es in den USA 


Ähnliche Fälle gibt es auch von amerikanischen Frauen. Die Familie von Jesalee Pasons hat 
mittlerweile Klage wegen Impfschädigung eingereicht. Jesalee entwickelte innerhalb von 
wenigen Stunden nach der Impfung eine akute Pankreatitis, so dass sie sich einer Operation 


unterziehen musste, in der ihr ein Teil ihrer Bauchspeicheldrüse entfernt wurde. 


Das Mädchen blieb monatelang vom Unterricht fern. Noch heute geht es ihr nicht wirklich gut. 


Impfstoff mit Langzeitschäden? 


Bei Gardasil® handelt es sich um einen Impfstoff, dessen mögliche Langzeitschäden überhaupt 
noch nicht einschätzbar sind. Besonders tragisch ist die Tatsache, dass bislang noch nicht 
einmal bewiesen werden konnte, dass diese Impfung tatsächlich vor Gebärmutterhalskrebs 


schützt. 


Nunwarnt sogar eine Vereinigung von Kinderärzten vor der HPV-Impfung. Die amerikanische 
Organisation - die normalerweise Impfungen empfiehlt - vermutet, dass Gardasil®zu 


Ovarialinsuffizienz führen kann. 


Quellen 


e The Sydney Morning Herald: Cancer jab linked to pancreas disease 





e Newschannel: Gardasil unter Beschuss 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Hund und Katze - Gesund auch ohne Impfung 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Was schützt nicht nur uns, sondern auch unsere Vierbeiner am allerbesten vor Krankheiten? 
Richtig: Ein starkes Immunsystem. Impfungen können eventuell ebenfalls sinnvoll sein. 
Allerdings nicht in jenem Ausmass, wie das heute in den Tierarztpraxen üblich ist. Sehr viel 


wichtiger für die Abwehrkraft des Tieres ist jedoch sein Lebens- und Ernährungsstil. 


Ein gesundes Hunde- und Katzenleben schützt vor 
Krankheiten 


Ihr Tier hat längst eine Grundimmunisierung hinter sich und Sie fragen sich, ob es wirklich 
nötig ist, jedes Jahr Wiederholungsimpfungen geben zu lassen? Lesen Sie unseren Artikel zu 
Tierimpfungen und kümmern Sie sich dann um eine perfekte Hunde- bzw. Katzenhaltung: 


Hunde- und Katzenkinder möglichst lange bei der Mutter 


lassen 


Genau so wie ein menschlicher Säugling mit unvollständigem Immunsystem zur Welt kommt, 
verhält es sich auch bei Hunden und Katzen. Welpen und Kitten sind dennoch nicht völlig 


ungeschützt. 


Mit der Muttermilch erhalten sie wichtige Antikörper, so dass sich ihr eigenes Immunsystem 


im Laufe der ersten Wochen und Monate in aller Ruhe und Intensität entwickeln kann. 


Achten Sie daher darauf, dass Ihr Welpe oder Ihr neues Katzenkind lange genug bei der Mutter 
bleiben konnte (mindestens 10 bis 12 Wochen) und so den besten Start mit ins Leben bekam, 


den es verdient hat. 


Gesunde Ernährung für Hund und Katze 


Kaum ein Mensch isst sein Leben lang ausschliesslich Dosennahrung oder Tütensuppen - 


schon gar nicht solche Menschen, die Wert auf eine gesunde vitalstoffreiche Ernährung legen. 


Vom Haustier wird aber genau das oft erwartet: Dosen- oder Trockenfutter auf Lebenszeit. 
Herkömmliche Tierfertignahrung ist meist von minderwertiger Qualität, enthält billige 
Rohstoffe, meist zu viele Kohlenhydrate und steckt voller zweifelhafter Zusatzstoffe 


(Färbemittel, Geschmacksverstärker, Konservierungsstoffe etc.). 


Zwar gibt es inzwischen auch hochwertige Fertignahrung, doch empfehlen wir, auch diese 


nicht ausschliesslich zu füttern, sondern immer auch zusätzlich Frischkost zu geben. 


Mehr über eine gesunde Ernährung für Hund und Katze finden Sie hier: Gesunde 


Tierernährung 


Artgerechte Haltung von Hund und Katze 


Die Lebensumstände des Tieres sind für sein Wohlbefinden verständlicherweise extrem 
wichtig. Ist Ihr bester Freund nicht dazu in der Lage, sich auszutoben, wird er darunter leiden, 


auch und vor allem mental. Hunde zum Beispiel brauchen Unterhaltung. 


Sie sind Rudeltiere und können schnell depressiv und unausgeglichen werden, wenn Sie viel 


allein gelassen werden und sich über längere Zeit nur mit sich selbst beschäftigen sollen. 


Katzen wiederum möchten durch die Natur streifen, Mäusen auflauern und auf Bäume 
klettern. Müssen Katzen im Haus bleiben, dann ist das Allermindeste ein katzengesicherter 


Balkon zum Sonnen sowie ein Gefährte zum "Unterhalten". 


Wer seinem Tier diese Grundbedürfnisse nicht erfüllen kann, sollte von einer Tierhaltung 


Abstand nehmen und dafür lieber ein besseren Zeitpunkt in seinem Leben abwarten. 


Geistige Gesundheit von Hund und Katze 


Ebenso wichtig ist es, dass Sie Ihr Tier verstehen, dass Sie verstehen, wie es empfindet und 
denkt. Gehen Sie bitte nicht davon aus, dass Ihr Tier - nur weil es sich so hervorragend Ihrem 


Lebensstil angepasst hat - auch wie ein Mensch denkt. 


Dann nämlich könnte es zum Konflikt kommen. Sie glauben, Ihr Hund denkt wie ein Mensch 
und sollte sich auch nach Möglichkeit entsprechend verhalten und Ihr Hund geht davon aus, 


dass Sie wie ein Hund denken und deutet Ihr Verhalten hundegemäss. 


Wenn der Hund zum Rudelführer wird 


Ihr Hund zum Beispiel sucht in Ihrer Familie seine Rangposition. Dazu beobachtet er alle 
Familienmitglieder sehr genau und erspürt deren Energielevel. Nun kann es sein, dass der 
Hund zu dem Ergebnis kommt, dass die Familienmitglieder allesamt sehr wenig 
durchsetzungsfähig sind und der Familie offenbar ein echter Rudelführer fehlt. Notgedrungen 


"opfert" sich der Hund für diese Rolle - und die Probleme beginnen. 


Ein Rudelführer-Hund nimmt den besten Platz auf dem Sofa ein, will nicht einmal kurze Zeit 
alleine bleiben, lässt Besucher nur ungern ins Haus, bellt viel, zieht an der Leine, greift andere 


Hunde an etc. 


Er versucht mit aller Kraft, die Familie zu beschützen und ist - da er dieser Aufgabe im Alltag 
nicht gerecht werden kann - oft überfordert und gestresst. Aggressionen oder Ängste können 
sich entwickeln, die sich erst wieder legen, wenn der Hundehalter ruhig, bestimmt und 


konsequent auftritt. 


Der Hund spürt, dass er sich endlich wieder fallen lassen kann, dass er die Verantwortung 
abgeben kann und beginnt sich wieder zu entspannen. Mehr Informationen zu diesem Thema 


finden Sie auch hier: Trennungsangst beim Hund 





Integrieren Sie Ihren Hund in Ihre Familie 


Doch auch das Gegenteil kommt häufig vor. Es gibt Menschen, deren Hund sich in der 
Wohnung nur im Flur oder im Garten/Zwinger aufhalten darf. Achten Sie darauf, dass Ihr Hund 
in die Familie integriert wird, dass er in jedem Raum ein gemütliches Plätzchen hat, von wo er 


das Familiengeschehen beobachten kann, ohne dass er dabei im Mittelpunkt liegt. 


Abenteuer-Wohnung für die Katze 


Eine Katze braucht eine katzengerechte Wohnung. Ein kleiner Kratzbaum genügt nicht! Schon 
gar nicht, wenn die Katze ständig im Haus leben muss. Sorgen Sie für Rückzugsgebiete, für 
Verstecke, für Klettermöglichkeiten (z. B. Catwalks entlang der Wände, grosse Kletterbäume, 


Balken an der Decke etc.) und reichlich Spielzeug. 


Tierarzt - Ja oder nein? 


Falls Ihr Tier krank wird, achten Sie darauf, dass es so versorgt wird, wie auch Sie gerne 
versorgt werden möchten. Natürlich gibt es akute Krankheiten, die sofortiger ärztlicher 


Versorgung bedürfen (z. B. eine Magendrehung o. ä.). 


Laufen Sie aber nicht bei jedem Durchfall, bei jeder Appetitlosigkeit und bei jedem Kratzer 
gleich zum Tierarzt. Lassen Sie Ihrem Tier Ruhe, lassen Sie es - falls es möchte - fasten, 
zwingen Sie es nicht zum Fressen und beobachten Sie zwei bis drei Tage lang, ob es sich nicht 


bald schon wieder von ganz alleine erholt. 


Abgesehen davon, dass Tierarztbesuche besonders für Katzen äusserst stressbeladen sind, 
geschieht dort dasselbe wie in einer Praxis für Menschen. Der Arzt hat oft nicht übermässig 
viel Zeit, verabreicht nebenwirkungsreiche Spritzen und Medikamente, um die Symptome zu 
unterdrücken und schickt Sie mit einer gepfefferten Rechnung und dem nächsten Termin 


wieder nach Hause. 


Medikamente belasten jedoch wie beim Menschen so auch bei Hund und Katze die Leber, die 
Nieren, das Verdauungssystem und schwächen langfristig die Gesundheit. Überlegen Sie also 
sorgfältig, ob Ihr Tier tatsächlich Medikamente benötigt oder ob ein Besuch beim 
Tierheilpraktiker oder Tierhomöopath nicht gar zunächst sinnvoller wäre. Eine Alternative 


wäre es, CBD-ÖL für Ihren Hund auszuprobieren. 


Fazit 


Füttern Sie Ihr Tier entsprechend seiner evolutionären Bedürfnisse mit qualitativ hochwertiger 
und frischer Nahrung, Sorgen Sie für ein spannendes Hunde- und Katzenleben, für reichlich 


Auslauf, Spass und Spiel und für gemütliche Plätze in Ihrer Wohnung. 


Versuchen Sie, Ihr Tier besser zu verstehen, seine Bedürfnisse zu respektieren und es nicht 
bloss als Mittel zum Zweck (nämlich der Befriedigung /hrer Bedürfnisse) anzusehen. Greifen Sie 


bei Krankheiten - wenn möglich - auf natürliche Massnahmen und Heilmittel zurück. 


Auf diese Weise werden Ihr Hund und Ihre Katze bis ins hohe Alter gesund und munter 
bleiben. 


* Ein sehr guter Ratgeber für die individuelle Impfentscheidung ist das Buch von Kinderarzt Dr. 
med. Martin Hirte, Impfen Pro und Contra: Das Handbuch für die individuelle 
Impfentscheidung. Darin werden alle Impfungen und ihre Risiken und möglichen 
Nebenwirkungen vorgestellt. Es enthält aber auch wichtige Tabellen mit den am wenigsten 





problematischen Impfstoffen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affiliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Affiliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Innocent M., Oktober 2014, "What is Natural Cat Health? How Will It Better Keep Your 
Cat Healthy?" (Natürliche Katzen-Gesundheit? Wie halten Sie Ihre Katze gesund?) 


e Innocent M., Oktober 2014, "Natural Dogs Health Three Ways to Achieve This" 
(Natürliche Hunde-Gesundheit) 


e Jan Fennell The Dog Listener (Der Hundeflüsterer) 


e Homeopathy Organizations (Homöopathie Organisationen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Hyaluronsäure für gesunde Gelenke und schöne 
Haut 
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Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 12 April 2021 


Produkte mit Hyaluronsäure gelten als natürliche Mittel für gesunde Gelenke und schöne Haut. 


Hilft Hyaluronsäure wirklich? Und wie wendet man sie am besten an? 


Hyaluronsäure im Körper des Menschen 


Hyaluronsäure ist ein natürlicher Stoff, der in nahezu allen Gewebearten des menschlichen 
Körpers vorkommt. Er ist ausserhalb der Zellen, also im Extrazellulärraum zu finden und wird 


von den Fibroblasten, den Bindegewebszellen gebildet. 


Die Aufgaben der Hyaluronsäure im menschlichen Körper 


Die Hyaluronsäure hat viele Aufgaben und Funktionen im Körper. So ist sie z. B. an der 
Wundheilung beteiligt, bildet aber auch einen wichtigen Bestandteil der Synovialflüssigkeit, 
auch Gelenkschmiere oder Synovia genannt. Diese zähe Flüssigkeit befindet sich im Gelenk 


und bildet dort einen schützenden Gleitfilm auf dem Knorpel. 


Die Synovialflüssigkeit ist ausserdem für die Versorgung des Knorpels mit Nährstoffen 
verantwortlich und fungiert zusätzlich als Stossdämpfer, was nur möglich ist, da die 
Hyaluronsäure die Eigenschaft hat, extrem viel Wasser an sich zu binden. Auf diese Weise 
quillt sie stark auf, so dass sie nicht nur für eine dickflüssige und gut stossdämpfende Synovia 
sorgt, sondern auch die Haut strafft, weshalb sie in vielen Anti-Aging-Produkten (Cremes, Gels 


etc.) zu finden ist. 


Bei Arthrose fehlt Hyaluronsäure 


Bei einer Kniearthrose kommt es im Laufe der Jahre zu einem allmählichen Abbau des Knorpels 
im Kniegelenk. Es stellen sich Schmerzen und Spannungsgefühle ein. Hält man es nun still, 
„rostet das Gelenk ein“ und es kommt umso schneller zu einer Arthrose bzw. zu einer 


Verschlechterung derselben. 


Denn gerade Bewegung (abwechselnde Ent- und Belastung) sorgt dafür, dass die Synovia in den 
Knorpel gepresst wird und ihm die benötigten Nährstoffe liefern kann. Daher kann eine 


zielgerichtete Bewegungstherapie/Physiotherapie bei (Knie-)Arthrose auch so hilfreich sein. 


Hyaluronsäure-Spritzen ins Knie 


Die Hyaluronsäure ist für die zähflüssige, nährende und schützende Eigenschaft der 
Synovialflüssigkeit verantwortlich und damit einer der wichtigsten Bestandteile der Synovia. 
Aus diesem Grund wird von manchen Ärzten eine Spritzenkur mit Hyaluronsäure ins Knie als 
Alternative zu Cortisonspritzen angeboten - allerdings auf Kosten des Patienten, die 


Krankenkassen übernehmen hier nichts. 


Die Hyaluronsäure wirkt zwar nicht ganz so schnell wie Cortison, doch die dann langsam 





eintretende Wirkung hält länger an. Allerdings sind mehrere Spritzen erforderlich und der 
Patient muss dabei in kurzen Abständen immer wieder seinen Arzt oder die Klinik aufsuchen. 
Dazu kommt, dass es nicht gerade angenehm ist, sich ins Knie spritzen zu lassen, so dass diese 


Spritzenkuren als nicht sehr patientenfreundlich gelten. 


Da aber auch die orale Einnahme von Hyaluronsäure in verschiedenen Studien eine positive 
Wirkung bei Kniearthrose gezeigt hat, könnte man sich auf diese Weise die Spritzentortur 


ersparen. 
Wie und ob man Hyaluronsäure bei Arthrose einnehmen 
kann 


Inzwischen liegen etliche Studien vor, in denen Patienten (häufig 8 Wochen lang) 


Hyaluronsäure-Präparate eingenommen haben - meist mit 80 bis 240 mg Hyaluronsäure, was 


zu nachlassenden Schmerzen und geringer werdendem Steifheitsgefühl führte. 


Im Jahr 2012 beispielsweise erschien in der Fachzeitschrift The Scientific World Journal eine 
interessante Studie(1), in der sich nach einjähriger Anwendung eine eindeutige Wirkung der 


Hyaluronsäure bei Patienten mit Kniearthrose zeigte. 


Teilnehmer waren 60 Männer und Frauen (über 50 Jahre) mit Kniearthrose. Die Teilnehmer 
erhielten täglich 4 Kapseln mit je 50 mg Hyaluronsäure (immer nach dem Frühstück), also 


insgesamt 200 mg pro Tag oder die entsprechende Zahl an Placebokapseln. 


Zusätzlich sollten alle Probanden täglich spezielle Übungen zur Kräftigung der 


Quadrizepsmuskulatur durchführen (Oberschenkelmuskel). 


Nebenwirkungen wurden kaum bemerkt, zumindest keine, die man konkret der Hyaluronsäure 
zuschreiben könnte. In beiden Gruppen kam es zu einer Besserung der Beschwerden, 
allerdings war die Besserung in der Hyaluronsäuregruppe deutlicher und zwar insbesondere bei 


Teilnehmern unter 70 Jahren. 


Die Besserung in der Placebogruppe war auf das Training zurückzuführen. Wie wichtig dieses 
ist, zeigte bereits eine andere Studie(3), in der eine Gruppe besagtes Training absolvierte, eine 
andere Gruppe die üblichen NSAR (Nichtsteroidale Schmerzmittel) erhielt und es nach 8 
Wochen beiden Gruppen in Bezug auf die Arthrose gleich gut ging - nur erzielte die 
Trainingsgruppe den Fortschritt durch aktiven Muskelaufbau, während die 
Medikamentengruppe nicht nur mit den Nebenwirkungen der Arzneimittel zurechtkommen 


musste, sondern auch auf die Vorteile einer zunehmenden Fitness verzichten musste. 


Allerdings befanden sich in der Forschergruppe der oben beschriebenen Hyaluronstudie auch 
vier Mitarbeiter der Forschungs- und Entwicklungsabteilung der Kewpie Corporation - einem 
Hersteller von Hyaluronsäurepräparaten - so dass das positive Ergebnis vielleicht nicht mehr 


als ganz so objektiv eingeschätzt werden kann. 


Nichtsdestotrotz zeigte ein Review (Übersichtsarbeit) von 2016(5), in dem man alle 13 bis zu 
diesem Zeitpunkt mit der Hyaluronsäure bei Knie-Arthrose durchgeführten klinischen Studien 
auswertete, durchweg positive Ergebnisse. Meist gingen die Schmerzen im Gelenk und die 
Steifigkeit zurück, die Funktionsfähigkeit des Gelenks und der Muskulatur besserte sich, 
Schwellungen liessen nach, der Knochenstoffwechsel konnte optimiert werden oder die 


Aktivitäten des Patienten nahmen zu. 


So wirkt Hyaluronsäure im Gelenk 


Oft wird die Frage gestellt, ob oral eingenommene Hyaluronsäure überhaupt in relevanten 


Mengen resorbiert und dann auch - in aktiver, also wirksamer Form - zu den Gelenken, den 


Knochen und in die Haut transportiert wird. Studien mit radioaktiv markierter Hyaluronsäure 


zeigen jedoch, dass genau das der Fall ist. 


Allerdings vermutet man inzwischen, dass der Wirkmechanismus der Hyaluronsäure zusätzlich 
noch ein ganz anderer sein kann. So soll Hyaluronsäure (mit hoher Molekülmasse) 
entzündungshemmend wirken, indem sie an bestimmte Rezeptoren bindet (die mit TLR4 
abgekürzt werden), was zu einer verminderten Ausschüttung entzündungsfördernder Stoffe 
führt. 


Darüberhinaus wird angenommen, dass die therapeutische Wirkung der Hyaluronsäure jener 
des Glucosamins ähnelt (knorpelschützend und ebenfalls entzündungshemmend). Glucosamin 
wird bei Arthrose als Nahrungsergänzung in Kombination mit Chondroitinsulfat empfohlen. 
Auch diese beiden Stoffe können in vielen Fällen Arthrose-Beschwerden bessern oder stoppen 


zumindest das Fortschreiten der Krankheit. 


Hyaluronsäure in der Behandlung von Falten 


Auch zwischen den Hautzellen befindet sich Hyaluronsäure als Bestandteil des dortigen 
Bindegewebes. In der Haut sorgt die Hyaluronsäure für Straffheit und einen gesunden 


Feuchtigkeitsgehalt. Auch am UV-Schutz der Haut ist die Hyaluronsäure beteiligt. 


Je älter man aber wird, umso mehr baut nicht nur das Kollagen ab, auch der 
Hyaluronsäuregehalt in der Haut nimmt ab. Die Haut verliert an Elastizität und an Straffheit. 


Der körpereigene UV-Filter lässt nach und es entstehen die ersten Falten. 


Inzwischen kann man sich nun die Hyaluronsäure unter die Haut spritzen lassen, nicht nur um 
Falten zu glätten, sondern auch um andere Veränderungen vorzunehmen, z. B. Lippen voller zu 


machen. 


Im Gegensatz zu Botox werden bei der Faltenbehandlung mit Hyaluronsäure die Nerven nicht 
beeinträchtigt - und wenn die neuen Lippen nicht gefallen sollten, macht es nichts aus, da die 
Hyaluronsäure nicht dauerhaft bestehen bleibt. Innerhalb etwa eines halben Jahres wird sie 
vom Körper abgebaut und alles sieht aus wie vorher. War man mit der erreichten Optik 


zufrieden, muss man sich die Hyaluronsäure also regelmässig spritzen lassen. 


Zur inneren Anwendung von Hyaluronsäure zeigten mindestens drei randomisierte 
placebokontrollierte Doppelblind-Studien (siehe Review von 2014(7)), dass die Einnahme von 
120 bis 240 mg pro Tag nach spätestens 6 Wochen den Feuchtigkeitsgehalt der Haut (im 
Gesicht und am Körper) deutlich erhöhen konnte, was besonders für Menschen mit chronisch 


trockener Haut hilfreich ist. 


In einer Untersuchung von 2017(6) konnte Hyaluronsäure (120 mg pro Tag) sogar Krähenfüsse 
(Falten an den Augenwinkeln) mindern. 60 Frauen (22 bis 59 Jahre) nahmen 12 Wochen lang die 
entsprechenden Hyaluronsäurekapseln oder ein Placebo ein. Während der Studie nahm die 
Faltentiefe in der Hyaluronsäuregruppe schon nach 8 Wochen signifikant ab, in der 


Placebogruppe nicht. 


Hyaluronsäure und Krebs 


In manchen wissenschaftlichen Arbeiten wird die Hyaluronsäure mit Krebs in Verbindung 
gebracht, da Tumore offenbar besonders viel Hyaluronsäure bilden und zwar deshalb, weil die 
Säure dem Krebs bei der Neubildung von Blutgefässen hilft (Angiogenese), was seine 


Nährstoffversorgung bessert und damit sein Wachstum beschleunigt. 


Allerdings handelt es sich um eine Hyaluronsäure mit sehr geringer Molekülmasse. 
Hyaluronsäure mit hoher Molekülmasse - wie sie in Nahrungsergänzungen enthalten ist - wird 


hingegen mit einer Krebshemmung in Verbindung gebracht(4). 


Interessant ist, dass der Nacktmull - ein in Ostafrika heimisches Nagetier von der Grösse einer 
Ratte - genau deshalb keinen Krebs bekommen soll, weil er über eine besondere Form der 
Hyaluronsäure verfügt (mit besonders grosser Molekülmasse), die den Krebs bereits im Keim 


erstickt. 


Darauf sollte man beim Kauf von Hyaluronsäure- 


Produkten achten 


Früher (und teilweise auch heute noch) wurden Hyaluronsäure-Präparate aus Hahnenkämmen 
gewonnen. Heute gibt es sie auch in veganer Qualität. Die Hyaluronsäure wird dann z. B. per 


Fermentation aus Mais gewonnen. 


Achten Sie darauf, dass das Produkt auch wirksame Dosen enthält (mind. 200 mg 
Hyaluronsäure, inzwischen gibt es auch Produkte mit 350 mg) und dass die Molekülmasse 


angegeben wird (mind. 500.000 bis 700.000 Dalton bzw. 500 bis 700 Kilodalton (kDa)). 


So nimmt man Hyaluronsäure-Kapseln ein 


Die gesamte Tagesdosis kann auf einmal eingenommen werden, am besten nach einer Mahlzeit, 


z.B. nach dem Frühstück. 


Mit diesen Nahrungsergänzungsmitteln kann man die 


Hyaluronsäure kombinieren 


Die Hyaluronsäure wird oft in Kombinationspräparaten angeboten, z. B. mit Vitamin C und 
Zink kombiniert - zwei Stoffe, die beide ebenfalls für gesunde Gelenke und ein starkes 


Bindegewebe äusserst wichtig sind. 


Ideal ist bei Arthrose ausserdem die Kombination mit Glucosamin, Chondroitinsulfat und 
MSM. In kombinierten Fertigpräparaten ist jedoch oft die Dosis der einzelnen Stoffe zu gering. 
Greifen Sie daher besser zu hochdosierten Einzelpräparaten, die Sie dann zusammen 


einnehmen. 


Weitere Nahrungsergänzungsmittel, die bei Arthrose hilfreich sein können (inkl. der 
erforderlichen Dosen), finden Sie in unserem entsprechenden Artikel beschrieben. Denken Sie 
ausserdem an möglichst viel Bewegung und die richtige Ernährung! Denn die drei Säulen 
Ernährung, Bewegung und gezielte Nahrungsergänzung können Arthrose-Betroffene in vielen 


Fällen wieder beschwerdefrei werden lassen. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Hypnose - Brücke zum Unterbewusstsein 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Wenn Sie denken, dass Sie noch nie im Leben hypnotisiert waren, dann irren Sie sich. Zum 
Beispiel, wenn Sie mit einem Zug fahren und auf die monotonen Rädergeräusche hören, wenn 
Sie dabei hinter dem Fenster Ihres Abteils die Landschaft vorbeiziehen sehen, ohne auf 


irgendein Detail zu achten, dann sind Sie schon in Trance. 


Hypnose während der Autofahrt? 


Noch gravierender wird es beim Autofahren. Eine lange, gerade Straße, Sonnenlichtreflexe 
zwischen den Bäumen, monotone Landschaft, während unsere Augen die 
Fahrbahnmarkierungen fixieren - all das verursacht, dass unser Gehirn anfängt, Alpha-Wellen 


zu produzieren. 


Obwohl der Autofahrer mit offenen Augen am Steuer sitzt, befindet er sich nach einiger Zeit in 
einem veränderten Bewusstseinszustand. Sehr oft wird dieser Zustand mit "Schlaf- am Steuer" 


verwechselt (den es natürlich auch gibt). 


Wir sehen schon, dass die "Monotonie-Falle- uns auf ganz natürliche Weise in einen Trance- 
Zustand führen kann. Auch kurz vor dem Einschlafen, wenn schon erste hypnagoge 


Traumbilder unser Bewusstsein erreichen, treten ähnliche Trance-Zustände auf. 


Wer hat Angst vor Hypnose? 


Fast jeder. Deshalb ist es wichtig, über diese Methode gut informiert zu sein, um zu wissen, 
was man damit erreichen kann und was nicht. Einen guten Therapeuten erkennen Sie daran, 
dass er Sie darüber aufklärt, und er wird eine Hypnosetherapie niemals beginnen, ohne mit 


Ihnen ausführliche Gespräche geführt zu haben. 


Auch eine vollständige medizinische Anamnese ist unbedingt erforderlich, da es auch einige 


Kontraindikationen gibt. 


Viele Menschen glauben auch, Hypnose sei etwas, was mit ihnen geschieht. Das ist falsch. 
Hypnose ist eine Methode, und der Bewusstseinszustand, in den der Mensch bei Anwendung 


dieser Methode gerät, heißt Trance. 


Derartige Trance-Zustände können nicht nur durch Hypnose, sondern auch durch andere 
Verfahren ausgelöst werden, zum Beispiel in Situationen, wie am Anfang des Artikels 
beschrieben. Ein Trance-Zustand als solcher ist also weder etwas Bedrohliches noch etwas 


Unnatürliches. 


Hypnose ist konzentriertes Bewusstsein 


Trance-Zustände sind im Grunde Zustände konzentrierter Bewusstheit. Sie können mit 
herabgesetzter oder erhöhter Bewusstheit einhergehen. Man kann die Methoden zur 


Einleitung eines Trance-Zustandes in zwei Kategorien einteilen: 


e Durch Abschirmung von Sinnes-Reizen. Hierzu gehören alle Meditationsformen, die 


Hypnose, aber auch religiöse und spirituelle Praktiken wie z. B. Gebete. 


e Durch Sinnesstimulation, also durch den totalen Gegensatz zu 1. Diese Methoden 
entstammen zumeist traditionellen Kulturen, Religionen und anderen spirituellen 


Traditionen. Hierzu gehören z. B. Gesang, Tanz, Ekstase, schamanische Trancen etc. 


Das Ziel eines Trance-Zustandes ist es, aus starren Denkmustern des Alltags herauszukommen 
und sich dadurch für neue Denkweisen oder das Wahrnehmen anderer Realitäten zu öffnen. 
Die Trance dient somit der Bewusstseinserweiterung, da sie andere Formen des Denkens, 


Fühlens und Erlebens erfahrbar macht. 


Therapeutische Anwendung von Hypnose 


Mit Hilfe von Hypnose lassen sich nahezu alle autonom ablaufenden Prozesse des 
menschlichen Körpers beeinflussen, z. B. die Verdauung, die Tätigkeit von Hormondrüsen oder 


die Funktion des Immunsystems. 


Weitere Anwendungsgebiete der Hypnose sind die Schmerzbehandlung und Suchttherapie (z. 
B. Alkohol, Raucherentwöhnung). Sie wird mittlerweile auch bei der Entbindung eingesetzt 


sowie zur unterstützenden Behandlung bei der Krebstherapie. 


Neben der psychosomatischen Medizin liegt eine weitere wichtige Anwendung der Hypnose 
im Bereich der analytischen Psychotherapie. Schon Sigmund Freud wusste, dass der Mensch 
durch Hypnose Zugang zu verschütteten Erinnerungen aus der Kindheit erhält, die auf diese 


Weise wiedererinnert und verarbeitet werden können. 


Eine dritte Anwendungsmöglichkeit entstammt der modernen Verhaltenstherapie. In der 
Hypnose lässt der Therapeut seinen Patienten charakteristische Alltagssituationen visualisieren 


und ermutigt ihn dann, in diesen Situationen auf neue, selbstbewusster Art zu reagieren. 


Dadurch werden Verhaltensmuster auf ungefährliche Weise im geschützten Bereich des 


Therapiezimmers eingeübt, ehe der Betreffende sie in der Realität anwenden muss. 


Wir sehen schon, die Hypnose ist an sich noch kein Therapieverfahren, sondern nur ein 
Werkzeug, mit dessen Hilfe die unterschiedlichsten therapeutischen Maßnahmen ermöglicht 
werden, von der psychosomatischen Medizin bis hin zur stützenden Psychotherapie und 


hypnotischen Analyse. 


Es liegt vornehmlich an den Zielen des Therapeuten und nicht zuletzt an seiner Erfahrung, 


seinem Geschick und seinem Wissen, wie er dieses Werkzeug in einem speziellen Fall einsetzt. 


Besonders bei unerklärlichen Angst- und Panikzuständen kann die therapeutische Hypnose zur 


Klärung der Ursachen und dann, im zweiten Schritt, zur Auflösung der Ängste beitragen. 


Suggestion und Biofeedback 


Die Medizin kennt schon seit langem den merkwürdigen Effekt, dass der Bewusstseinszustand 


eines Menschen durch das bloße Sprechen von Worten tief greifend verändert werden kann. 


Es wird ein Zustand erreicht, den man als Trance beschreibt und der etwa an der Grenze 
zwischen Wachen und Schlafen angesiedelt ist. In Anlehnung an das griechische Wort hypnos 


nannte man dieses Verfahren Hypnose. 


Sie ermöglicht es einem Therapeuten, durch verbale Suggestionen Einfluss auf Körper- und 
Bewusstseinsfunktionen des Patienten zu nehmen, die normalerweise keiner bewussten 


Kontrolle unterliegen. 


Allerdings konnte nie restlos geklärt werden, was Hypnose ist und wie und vor allem warum 
sie wirkt, aber es ist sicher, dass sie wirkt, und als empirische Wissenschaft macht sich die 


Medizin dieses wertvolle Verfahren zunutze. 


Bei der Hypnose übt der Therapeut keinerlei "Macht" auf den Menschen aus, er "programmiert" 
ihn nicht um und "zwingt" ihm auch nicht irgendetwas auf. Dies gilt zumindest für die moderne 
Hypnosetherapie, wie sie von dem amerikanischen Psychiater Milton Erickson begründet 


wurde. 


Die Erickson-Hypnose arbeitet nicht mehr mit "Befehlen" des Hypnotiseurs, sondern nutzt die 
individuelle Bewusstseinsstruktur eines Menschen, um ihm bei der Einleitung eines Trance- 


Zustandes zu helfen. 


Kurz gesagt: Nicht der Hypnotiseur "hypnotisiert" den Menschen, sondern der Mensch tut es 


selbst, und der Therapeut unterstützt ihn nur dabei. 


Der moderne Hypnosetherapeut macht dem Menschen zu diesem Zweck auf suggestivem 
Wege Vorgänge bewusst, die tatsächlich stattfinden, aber außerhalb seines Alltagsbewusstseins 
liegen (z.B. Schwere in den Gliedern, Müdigkeitsgefühle in den Augen). Der wichtigste 
Bestandteil der modernen Hypnose ist also das Biofeedback, das Bewusstmachen von 


Körperfunktionen. 


Das Bewusstsein des Menschen wird nicht umprogrammiert, sondern lediglich verlagert. Die 
Persönlichkeitsstruktur bleibt unangetastet. Es wird dem Menschen nur ein Rahmen geboten, 


in dem er sich selbst verändern kann. 


Vertrauen zu sich selbst 


Warum nehmen wir in Trance Suggestionen bereitwilliger auf als im normalen Wachzustand? 
Auf diese Frage sucht die Wissenschaft die Antwort schon lange. Die neuesten Forschungen 
am Imperial College in London haben bewiesen, dass die Hypnose einen immens großen 

Einfluss auf den Teil des Gehirns hat, der für das Planen und das Treffen von Entscheidungen 


verantwortlich ist. 


Es scheint auch, dass hier das Prinzip wirkt, das gesprochene Wort in die Tat umzusetzen. Im 
täglichen Leben denken wir über viele Dinge nach, die wir nicht sofort tun. In der Trance - 


genau wie im nächtlichen Traum - ist es anders. 


Die Autohypnose 


Eine etwas höhere Stufe der Hypnose ist die so genannte Autohypnose (Selbsthypnose). Sie 


darf nur nach ausführlicher ärztlicher Beratung praktiziert werden. Es ist auch sehr wichtig, die 


Suggestionen fachgerecht zu formulieren. 


Eine Autohypnose kann z.B. Menschen helfen, in ihrer spirituellen Entwicklung 
voranzukommen, etwa das Klarträumen zu erlernen usw. Ein Beispiel für einen fachgerecht 


formulierten Autohypnosetext bringen wir in unserem Buch "Spektrum der Nacht." 


Auch das Erlernen so genannter "Out-of-Body"-Erlebnisse (außer-körperlicher Erfahrungen) ist 
mit Hilfe von Autohypnose möglich. Es verlangt aber sehr viel Geduld, Selbstverantwortung, 
Disziplin sowie eine ganze Reihe von Vorsichtsmaßnahmen, die man unbedingt beachten 


Muss. 


Hypnose im Operationssaal 


In einigen Ländern wird bei leichteren Operationen in Krankenhäusern auch schon Hypnose 
anstelle der üblichen Narkose eingesetzt. Im Moment, wenn der Hypnotherapeut die 


Suggestion der Betäubung gibt, wird die Haut an der Operationsstelle messbar blass und kalt. 


Der Therapeut ist in solch einem Fall während der gesamten Operation bei dem Patienten. Er 


begleitet ihn und achtet darauf, dass der Trance-Zustand die ganze Zeit aufrechterhalten bleibt. 


Am Ende des Eingriffs gibt er dann üblicherweise noch eine Suggestion, die die Wundheilung 
fördern soll. Bei Gallenoperationen z. B. hat man nach Anwendung der Hypnose schon am 
dritten Tag die Fäden ziehen können, und am vierten Tag kann der Patient das Krankenhaus 


verlassen. 


Bei der Anwendung herkömmlicher Anästhesie werden die Fäden erst nach zehn Tagen 


gezogen, und die Rehabilitation dauert fast zwei Wochen. 


Mit Sicherheit kann die Hypnose zu vielen Therapien einen wertvollen Beitrag leisten, aber 
man sollte niemals vergessen, dass sie auf etwas sehr Wesentlichem basieren muss: Dem 


Vertrauen zwischen Patient und Therapeuten. 


Quellen 


Danke für diesen Artikel an Matrix3000 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zu hoher Blutdruck (Hypertonie) ist ein viel diskutiertes Thema. Ein zu niedriger Blutdruck 
aber (Hypotonie) scheint kaum der Rede wert zu sein. Denn er ist mit deutlich weniger Risiken 
verbunden als der Bluthochdruck. Doch wer einen permanent niedrigen Blutdruck hat, fühlt 
sich häufig müde und nicht leistungsfähig. Für die Betroffenen würde es daher eine deutliche 
Verbesserung der Lebensqualität darstellen, mögliche Ursachen der Hypotonie und vor allem 


Lösungen zu kennen, wie der zu niedrige Blutdruck wieder reguliert werden kann. 


Ursachen und Lösungen des niedrigen Blutdrucks 


Der niedrige Blutdruck macht schlapp und müde, er geht mit Schwindel und schlechter 
Konzentrationsfähigkeit einher und kann daher massiv das Befinden beeinträchtigen. Oft sagt 
der Arzt zum Hypotonie-Patienten, der niedrige Blutdruck sei nicht so schlimm wie 


Bluthochdruck und man müsse daher auch nichts dagegen tun. 


Dem Betroffenen, der sich aber besser fühlen möchte, nützt das natürlich nichts. Wir stellen 


daher mögliche Ursachen des niedrigen Blutdrucks vor, an die oft auch Ärzte nicht denken und 


wir präsentieren Lösungen, mit denen der niedrige Blutdruck wieder steigen kann. 


Niedriger Blutdruck - Unter 100/60 mmHg 


Beim Blutdruck unterscheidet man bekanntlich zwei Werte, den systolischen Blutdruck und 


den diastolischen Blutdruck. 


Der Wert des systolischen Blutdrucks wird zuerst angegeben. Es handelt sich um den Druck, 
der entsteht, wenn das Herz das Blut in die Arterien pumpt. Er ist stets höher als der 


diastolische Druck. 


Der Wert des diastolischen Blutdrucks ist der zweite Wert. Er gibt den Druck an, der in den 
Blutgefässen zwischen zwei Herzschlägen herrscht, also dann, wenn das Herz gerade nicht 


pumpt. 


Ein gesunder Blutdruck - so die derzeitige Meinung - sollte um die 120/80 mmHg betragen. 
Alles, was sich über 140/90 mmHg bewegt gilt als Bluthochdruck. Wer hingegen regelmässig 
Werte von unter 90/60 mmHg oder auch schon unter 100/60 mmHg misst, hat einen niedrigen 
Blutdruck. Dabei kann es bereits genügen, wenn nur einer der beiden Werte sehr niedrig ist, 


um entsprechende Symptome entstehen zu lassen. 


Der Blutdruck bleibt nie gleich 


Allerdings schwankt der Blutdruck und kann sich daher innerhalb kurzer Zeit - sogar vom 
einen zum nächsten Herzschlag - stark ändern. Denn der Blutdruck hängt von vielen Faktoren 
ab: 


Von der Körperposition (liegend, stehend, laufend), der körperlichen Aktivität, dem 
Atemrhythmus, dem Stresslevel, dem Gesundheitszustand, der Ernährung, den Medikamenten, 
die man nimmt und auch von der Uhrzeit. Nachts beispielsweise ist der Blutdruck meist sehr 


niedrig. Sobald man wach wird, steigt er rasch in die Höhe. 


Niedriger Blutdruck ist oft ein gutes Zeichen 


Nun kann es sein, dass Sie häufig einen niedrigen Blutdruck haben, also einen Blutdruck mit 
Werten von unter 100/60 mmHg, Sie sich damit aber pudelwohl fühlen und keinerlei 
Beschwerden haben. In diesem Fall ist dieser Blutdruck für Sie gerade richtig und hilft Ihnen 


dabei, gesund alt zu werden. 


Sportler haben im Allgemeinen einen insgesamt niedrigeren Blutdruck und auch einen 
langsameren Puls. Nichtraucher, Normalgewichtige und Leute, die sich gesund ernähren, 


haben ebenfalls meist einen niedrigeren Blutdruck (was ein gutes Zeichen ist), während 


Raucher, Übergewichtige, Ungesundesser und Leute, die sich ungern bewegen, oft mit 


Bluthochdruck zu kämpfen haben. 


Falls Sie jedoch immer wieder einen niedrigen Blutdruck haben und sich damit ganz und gar 
nicht wohl fühlen, dann ist Ihr Blutdruck für Sie eindeutig ZU niedrig und Sie sind auf der 


Suche nach Ursachen und Lösungen. 


Auch beim sog. Normaldruckglaukom (grünem Star ohne erhöhten Augeninnendruck), bei dem 
häufig ein zu niedriger Blutdruck vorliegt, sollte man den niedrigen Blutdruck anheben, da sich 


eine Hypotonie andernfalls negativ auf den grünen Star auswirken kann. 


Niedriger Blutdruck - Die Symptome 


Ein niedriger Blutdruck kann sich durch diese Symptome bemerkbar machen: 


e Schwindel bis hin zur Ohnmacht 
e Schwarzwerden vor den Augen beim Aufstehen 
e Sehstörungen 
e Ohrensausen 
e Kopfschmerzen 
e Müdigkeit und Konzentrationsprobleme 
e Atemnot 
« Blässe 
e Kalte Füsse und Hände 
Ein plötzlicher Abfall des Blutdruckes kann gefährlich sein. Schon das Absinken von nur 20 


mmHg (z. B. von 110 auf 90 mmHg systolisch) innerhalb kurzer Zeit kann zu Schwindel und 


Ohnmacht führen, denn dann wird das Gehirn nicht ausreichend mit Blut versorgt. 


Fällt der Blutdruck durch hohen Blutverlust (bei Unfällen), ernsthaften Infektionen oder 
allergischen Reaktionen, dann kann der niedrige Blutdruck lebensbedrohend sein, was aber 


glücklicherweise seltene Notfälle sind. 


Niedriger Blutdruck - Die verschiedenen Arten 


Im Allgemeinen wird der niedrige Blutdruck in die drei folgenden Kategorien eingeteilt: 


1. Primäre Hypotonie 


Hier kennt man die Ursachen der Hypotonie nicht. Oft - so heisst es - seien schlanke, junge 
Frauen betroffen. Auch Personen, die sich nicht viel bewegen, können von dieser Form des 
niedrigen Blutdrucks betroffen sein. Im Grunde gehören hier aber alle Hypotonie-Patienten 


dazu, für deren niedrigen Blutdruck die Schulmedizin keine Erklärung findet. 


2. Sekundäre Hypotonie 


"Sekundär" bedeutet, dass die Hypotonie eine Folgeerscheinung einer anderen Krankheit oder 
sonstiger bekannter Faktoren ist. Das kann eine Hormonstörung sein (Morbus Addison, 
Schilddrüsenunterfunktion o. a.), eine Nebenwirkung der weiter unten genannten 
Medikamente, eine Herzerkrankung oder auch die Begleiterscheinung einer 
Infektionskrankheit. 


Der Vorteil der sekundären Hypotonie ist, dass man die Ursache des niedrigen Blutdrucks 
kennt und daher auch leichter eine Lösung dafür finden kann (wenn sich die Ursache beheben 


oder behandeln lässt). 


3. Orthostatische Hypotonie 


Diese Form des niedrigen Blutdrucks macht sich insbesondere dann bemerkbar, wenn man aus 
einer liegenden oder sitzenden Position aufsteht und einen schwindelt, es schwarz vor den 


Augen wird und man glaubt, sich irgendwo festhalten zu müssen, um nicht umzufallen. 


Wenn man aufsteht, dann sackt das Blut naturgemäss in die Beine. Der gesunde Organismus 
kompensiert das problemlos, indem er die Blutgefässe verengt und den Herzschlag 


beschleunigt. Auf diese Weise wird das Gehirn weiterhin mit Blut versorgt. 


Bei Menschen aber, die an einer orthostatischen Hypotonie leiden, ist dieser 
Regulationsmechanismus gestört. Der Blutdruck fällt ab und man wird im schlimmsten Falle 


ohnmächtig. 


Diese Form des niedrigen Blutdrucks kann unterschiedliche Gründe haben. Er muss auch nicht 
immer vorhanden sein, sondern kann nur tage- oder phasenweise in Erscheinung treten, z. B. 
während einer Schwangerschaft, bei grosser Hitze oder wenn man mal zu lange im Bett liegen 
geblieben ist. Aber auch Diabetes, Herzprobleme, manche neurologischen Störungen oder 
auch Krampfadern erhöhen genauso das Risiko für eine orthostatische Hypotonie wie die 


weiter unten genannten Medikamente. 


Liegt eine orthostatische Hypotonie vor, sollte man in aller Ruhe aufstehen. Aus dem Liegen 
sollte man überhaupt nicht aufstehen, sondern sich erst einmal hinsetzen und auch eine oder 


zwei Minuten sitzen bleiben, bevor man aufsteht. 


Manchmal kann auch direkt nach dem Essen ein niedriger Blutdruck auftreten. Diese Form der 


Hypotonie nennt man dann postprandiale Hypotonie: 


Postprandiale Hypotonie 


Wenn diese Form der Hypotonie vorliegt, dann fliesst nach dem Essen zu viel Blut zum 
Verdauungssystem. Die Kompensationsmechanismen, die normalerweise jetzt dafür sorgen 
würden, dass trotz Verdauungsarbeit das Gehirn weiterhin mit Blut versorgt wird, fallen bei 


der postprandialen Hypotonie aus. 


Oft leiden Personen, die eigentlich Bluthochdruck haben, nach dem Essen an einer 
postprandialen Hypotonie, was natürlich auch an einer unpassenden Dosierung der 


Blutdrucksenker liegen kann. 


Bei der postprandialen Hypotonie sollte man in jedem Fall nur kleine Portionen essen sowie 
auf eine gesunde und vitalstoffreiche Ernährung ohne isolierte Kohlenhydrate (Zucker, 


Weissmehlprodukte) achten. 


Niedriger Blutdruck - Die Ursachen 


Oft lässt sich für den niedrigen Blutdruck keine Ursache finden. Für den Betroffenen kann das 
zwar unangenehm sein, wird aber - im Vergleich zum chronischen Bluthochdruck - keine 


ernsthaften Folgen haben. 


Eine häufige Ursache von niedrigem Blutdruck, an die vielleicht oft gar nicht gedacht wird, sind 
Medikamente. Denn viele Menschen hatten irgendwann einmal in der Vergangenheit einen 
hohen Blutdruck, als sie beim Arzt waren, bekamen daraufhin Blutdrucksenker verschrieben 
und nehmen seither treu und brav ihre Pillen ein, ohne dass irgendwann noch einmal daran 


gedacht worden wäre zu überprüfen, ob die Mittel überhaupt noch notwendig sind. 


1. Blutdrucksenker: Wichtigste Ursache für zu niedrigen Blutdruck 


Im Sommer 2016 wurde genau zu diesem Thema eine Studie veröffentlicht. Man hatte mehr als 
11.000 Patienten im Alter von über 70 Jahren untersucht und festgestellt, dass 1.900 Personen 
an einem niedrigen Blutdruck litten. Davon wiederum nahmen sage und schreibe 1.246 
Blutdrucksenker ein. Von jenen, die den allerniedrigsten Blutdruck hatten, nahmen gar 70 


Prozent Blutdrucksenker. 


Blutdrucksenkende Medikamente sind also bei älteren Menschen die wichtigste Ursache für 


einen zu niedrigen Blutdruck. 


Offenbar werden Blutdrucksenker sehr gerne verschrieben, ohne daran zu denken, dass sich 
der Zustand von Patienten ja auch wieder ändern kann. Manche Patienten bekommen im Laufe 


der Zeit überdies noch andere Medikamente verschrieben (siehe 2.). 


Nicht immer wird an die Wechselwirkungen der Mittel untereinander gedacht, und so kann es 
sein, dass manche Arzneimittel den Blutdruck zusätzlich in den Keller fallen lassen. Gerade bei 
älteren Menschen aber ist ein zu niedriger Blutdruck Grund für erhöhte Sterblichkeitsraten 


und Krankenhauseinweisungen - so die Forscher der oben genannten Studie. 


Wenn es Ihnen daher mit Blutdrucksenkern nicht gut geht, es Ihnen häufig schwindelig ist und 
Sie sich schwach fühlen, könnte es sein, dass es nicht am hohen, sondern am 


medikamentenbedingten zu niedrigen Blutdruck liegt. Sprechen Sie Ihren Arzt darauf an! 


Zu den bekanntesten Blutdrucksenkern gehören: 


e Diuretika ("Wassertabletten"), wie Furosemid und Hydrochlorothiazid, die zwar bei 
Bluthochdruck, doch genauso bei Ödemen, Herzinsuffizienz, Hyperkaliämie (zu viel 


Kalium) oder Nierenversagen gegeben werden. 
e Betablocker, wie Metoprolol, Atenolol etc. (Medikamente, die auf "-olol" enden) 
e Calciumkanalblocker, wie Anlodipin 


e Alphablocker, wie Prazosin 


2. Medikamente 


Neben den Blutdrucksenkern können auch die folgenden Medikamente den Blutdruck senken 
und die Ursache einer Hypotonie sein, obwohl sie häufig für ganz andere Beschwerden 


entwickelt und verschrieben wurden. 


e Arzneimittel gegen Parkinson, wie Pramipexol oder Mittel, die Levodopa enthalten 
e Manche Antidepressiva (trizyklische Antidepressiva), wie z. B. Doxepin, Imipramin etc. 


e Viagra (Sildenafil), Cialis (Tadalafıl), LeVitra (Vardenafil) und andere Mittel gegen 
Erektionsstörungen, besonders wenn gleichzeitig auch Nitroglycerin fürs Herz (zur 


Behebung von Angina-pectoris-Anfällen) eingenommen wird 
e Beruhigungsmittel 


e Antihistaminika 


3. Schwangerschaft 


Während der Schwangerschaft kann es aufgrund der erhöhten Belastung zu einem sehr 
niedrigen Blutdruck kommen. Spätestens nach der Geburt reguliert sich dieser jedoch im 


Allgemeinen wieder. 


4. Herzprobleme 


Wenn Herzprobleme die Ursache von einem zu niedrigen Blutdruck sind, dann ist einem nicht 
mehr nur ein bisschen schwindelig. Hier kommen dann noch viele andere Beschwerden dazu. 
Herzprobleme, die den Blutdruck senken können, sind z. B. eine Bradykardie (extrem 


langsamer Herzschlag), Herzklappenfehler, Herzinfarkte oder eine Herzinsufhizienz. 


5. Schilddrüsenfunktionsstörungen 


Eine Schilddrüsenunterfunktion kann ebenfalls einen zu niedrigen Blutdruck verursachen. Da 
beide Zustände (Unterfunktion und Hypotonie) ähnliche Symptome mit sich bringen, kann es 
sein, dass Betroffene glauben, "nur" an einem niedrigen Blutdruck zu leiden. In Wirklichkeit 


könnte jedoch eine Schilddrüsenunterfunktion vorliegen. 


6. Nebennierenschwäche 


Nimmt die Funktion der Nebennieren ab, dann kann sich daraus auch ein niedriger Blutdruck 
entwickeln - neben weiteren Symptomen. Die Nebennieren liegen direkt auf den Nieren und 
produzieren etliche Hormone, unter anderem Adrenalin und Noradrenalin. Beide Hormone 
haben eine anregende Wirkung auf den Organismus. Wenn es erforderlich ist, führen sie zu 
einer Beschleunigung des Herzschlags, einer besseren Durchblutung der Muskeln, zu einer 


Freisetzung von Glucose und auch zu einer Steigerung des Blutdrucks. 


Kommt es zu einer chronischen Nebennierenschwäche, dann fehlt dieser aktivierende Einfluss 
auf den Blutdruck, so dass der Blutdruck chronisch niedrig bleibt und man sich insgesamt 
schwach und kein bisschen leistungsfähig fühlt. 


7. Dehydrierung 


Auch eine Dehydrierung (Flüssigkeitsmangel) kann eine wichtige Ursache von einem zu 
niedrigen Blutdruck sein. Dies ist bei Personen der Fall, die zu wenig Flüssigkeit zu sich 
nehmen oder auch durch bestimmte Umstände zu viel Flüssigkeit verlieren (z. B. durch 
Diabetes, Fieber, Erbrechen, Missbrauch von Diuretika oder Extremsport ohne Wasserzufuhr). 


Schon eine geringfügige Dehydrierung kann zu Schwäche, Schwindel und Müdigkeit führen. 


8. Vitalstoffmangel 


Ein Mangel an Vitamin Bı2 und Folat (Folsäure) oder auch an Eisen kann zu einer Anämie 
führen. Der Organismus ist nicht mehr in der Lage, genügend rote Blutzellen zu bilden. Die nun 
folgende Blutarmut lässt den Blutdruck sinken. Schwäche und Leistungseinbrüche stellen sich 
ein. Auch andere B-Vitamine sowie Vitamin C regen den Blutdruck an und können bei 


niedrigem Blutdruck wichtige Lösungsansätze sein. 


Niedriger Blutdruck - Natürliche Massnahmen und 


Lösungen 


Schon aus den zuvor vorgestellten möglichen Ursachen wird ersichtlich, dass es auch viele 
Lösungen dafür gibt, einen niedrigen Blutdruck wieder zu heben. Zunächst sollte daher die 
Ursache des niedrigen Blutdrucks abgeklärt werden. Wird eine solche gefunden, wird natürlich 
diese behandelt. 


Das ist nicht immer einfach, denn schon bei der Diagnose einer Schilddrüsenunterfunktion 
oder Nebennierenschwäche beginnen die Probleme. Oft sagen die offiziellen Werte, dass alles 


in Ordnung ist, doch fühlt man sich so, als wäre gar nichts in Ordnung. 


Informationen zur richtigen Diagnose einer Schilddrüsenunterfunktion finden Sie hier: 


Schilddrüsenunterfunktion: Die Diagnose 


Die Nebennierenschwäche kann über einen Speicheltest diagnostiziert werden. Massnahmen 
besprechen Sie bitte mit Ihrem entsprechend versierten Arzt oder Heilpraktiker. In Kürze 


werden wir zu diesem Thema einen entsprechenden Infoartikel veröffentlichen. 


Wechselduschen und Kneipp-Güsse 


Üben Sie sich im Wechselduschen und machen Sie Kneippsche Güsse. Ja, Sie können sich 
sogar sog. Hydrotherapeutische Anwendungen verschreiben lassen, wenn auch Ihr Arzt 


einsieht, dass diese Ihnen bei der Bekämpfung Ihres niedrigen Blutdrucks helfen können. 


Bei Wassergüssen gilt folgendes: Warmes Wasser entspannt und entkrampft, während kaltes 
Wasser anregend wirkt. Bei niedrigem Blutdruck sollten Sie entweder kaltes Wasser anwenden 
oder wechselnde Temperaturen, denn dann kommt ihr Kreislauf in Schwung und Ihr Blutdruck 


kann steigen. 


Meist wendet man die Kneipp-Güsse an den Beinen an. Dabei lässt man einfach kaltes Wasser 
(10-14 Grad) vom Fuss bis über das Knie laufen, dann wieder zurück zum Fuss und erneut nach 
oben, diesmal hinten die Wade entlang bis zur Kniekehle und wieder nach unten. Auch nach 
einer warmen Dusche kann man sich noch einmal kurz kalt abduschen. Falls es Ihnen schwer 


fällt, können Sie auch nur die Beine kalt abduschen. 


Regelmässig stilles Wasser trinken 


Wasser hilft bei niedrigem Blutdruck nicht nur von aussen, sondern auch von innen. Falls Sie 
zu jenen Menschen gehören, die häufig vergessen, genügend zu trinken, sollten Sie bei den 
ersten Symptomen eines niedrigen Blutdrucks erst einmal ein grosses Glas Wasser trinken. Oft 


kann schon allein dies die Lösung sein. 


Denn - wie oben erwähnt - kann Flüssigkeitsmangel einen niedrigen Blutdruck deutlich 
verstärken, wenn nicht gar auslösen. Trinken Sie daher regelmässig 30 ml pro Kilogramm 
Körpergewicht und Tag und wählen Sie dafür am allerbesten ein hochwertiges stilles oder 


kohlensäurearmes Wasser. 


Verstärkt werden kann die Wirkung des Glas Wassers bei einem akuten Schwindelproblem, 
wenn man sich daraus eine Gemüsebrühe kocht und diese trinkt oder einfach etwas Sole in das 


Glas Wasser gibt: 


Den Tag mit der Solekur starten 


Bekannt ist, dass manche Menschen bei einer salzreichen Kost mit Bluthochdruck reagieren. 
Diese Menschen nennt man salzsensitiv. Wenn es bei Ihnen nun aber so ist, dass Sie einen 
niedrigen Blutdruck haben und Sie bisher eher salzarm gegessen haben, dann können Sie ab 


sofort gerne etwas mehr Salz zu sich nehmen (aber natürlich auch nicht ZU viel). 


Wählen Sie ein natürliches Salz, wie Meersalz oder ein Steinsalz. Sie können auch morgens mit 
der Solekur starten und einen Löffel Sole in ein Glas Wasser geben. Wie die Solekur geht, 
haben wir am Ende dieses Artikels beschrieben: Die Sole-Trinkkur und andere Anwendungen 


der Sole 


Vitalstoffstatus überprüfen 


Lassen Sie die wichtigsten Mineral- und Vitalstoffe checken (Vitamin Bı2, Vitamin D, Eisen, 
Zink etc.) und überprüfen Sie Ihre Ernährung, ob Sie auch mit allen wichtigen Nährstoffen gut 
versorgt sind - gerne auch gemeinsam mit einem ganzheitlichen Ernährungsberater. Im Zweifel 
oder sollten sich bei der Untersuchung konkrete Mängel ergeben, nehmen Sie die passenden 
Nahrungsergänzungen ein. Die entsprechenden Informationen zu Vitamin Bı2 lesen Sie hier: 
Vitamin Bı2 ausserdem haben wir hier beschrieben, wie Sie einen Vitamin-B12-Mangel 


beheben können. 


Fast immer können Sie Magnesium und einen hochwertigen Vitamin-B-Komplex zu sich 
nehmen - auch ohne eine entsprechende Überprüfung. Magnesium ist ein Mineralstoff, der an 


so vielen wichtigen Körperreaktionen beteiligt ist und gleichzeitig oft mangelhaft in der 


heutigen Ernährung enthalten ist, dass eine zusätzliche Einnahme in den meisten Fällen nur 


Vorteile mit sich bringt. 


Ähnliches gilt für die B-Vitamine. Da es sich überdies um wasserlösliche Vitamine handelt, 
würden mögliche Überschüsse einfach mit dem Urin ausgeleitet. Neben dem Vitamin Bı2, soll 
auch das Vitamin B5 bei niedrigem Blutdruck besonders wichtig sein, ja ein B5-Mangel soll eine 


Hypotonie begünstigen können. 


Auch Vitamin-C-Mangel ist ursächlich an einem niedrigen Blutdruck beteiligt. Denn Vitamin C 


regt den Kreislauf und somit auch den Blutdruck an. 


Vitamin-D-Spiegel messen 


Besonders wichtig ist der Vitamin-D-Spiegel, da dieser in der heutigen Zeit und in der 
mitteleuropäischen Zone meist viel zu niedrig ist und als Mitursache vieler chronischer 
Krankheiten gilt. Vitamin D ist das Sonnen-Vitamin, also jenes Vitamin, das mit Hilfe der UV- 
Strahlung in der Haut gebildet wird. In der Nahrung hingegen ist nur sehr wenig Vitamin D 


enthalten. Wenn es also an Sonnenlicht mangelt, dann mangelt es meist auch an Vitamin D. 


Vitamin D ist unter anderem an der Regulation des Blutdrucks beteiligt. Ein Vitamin-D-Mangel 
kann daher einen niedrigen Blutdruck begünstigen. Aus einer Studie aus dem Jahr 2014 weiss 
man, dass insbesondere bei älteren Menschen der Vitamin-D-Mangel zu einer Verstärkung der 


orthostatischen Hypotonie führt. 


Wie Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel auf Vordermann bringen können, finden Sie hier beschrieben: 


Vitamin D - Die richtige Einnahme 


KPU ausschliessen 


Falls Sie noch an weiteren Symptomen leiden, also nicht nur an niedrigem Blutdruck, sondern 
beispielsweise auch an depressiven Verstimmungen, Haarausfall, eingerissenen Mundwinkeln, 
Hautproblemen oder Hormonstörungen, denken Sie an die Untersuchung auf Kryptopyrrolurie 
(KPU) im Urin. 


KPU ist eine Stoffwechselstörung, die ebenfalls zu niedrigem Blutdruck führen kann. 


Informationen zu KPU, zur Diagnose und zur Behebung der KPU finden Sie hier: 





Findet man keine Ursache für den niedrigen Blutdruck oder bessert sich die Situation trotz 
aller Bemühungen um einen gesunden Lebensstil nicht, dann wird normalerweise empfohlen, 


sich einfach mehr zu bewegen oder auch etwas Alkohol ("ein Piccolo") oder einen starken 


Kaffee zu trinken. Bis auf die Bewegung sind diese Tipps nicht so gesund. Koffein und Alkohol 


wirken überdies nur kurzfristig, stellen also keine langfristige Lösung dar. 


Bei niedrigem Blutdruck gibt es jedoch auch Methoden und Lösungen, die den Blutdruck nicht 


nur zuverlässig, sondern auch auf gesunde Weise heben: 


Rosmarin gegen niedrigen Blutdruck 


Das ätherische Rosmarinöl gilt als äusserst kreislaufanregend, blutdruckhebend und belebend, 


ja als so belebend, dass Bluthochdruckpatienten es nicht nutzen sollten. 


Wer jedoch mit niedrigem Blutdruck zu kämpfen hat, kann das Rosmarinöl auf ganz 


unterschiedliche Weisen einsetzen: 


Kaufen Sie sich ein Fläschchen mit ätherischem Rosmarinöl. Sie können nun einfach bei Bedarf 
das Fläschchen öffnen und intensiv daran riechen. Sie können aber auch einige Tropfen davon 


in Ihre Duftlampe geben. 


Ätherisches Rosmarinöl kann ausserdem ins Duschgel (pro Portion ı Tropfen Rosmarinöl) oder 
in ein Vollbad gegeben werden (so viele Tropfen, bis Sie das Rosmarin intensiv riechen 


können). 


Am besten geeignet sein soll der Borneon Rosmarin (spanischer Rosmarin), da dieser einen 
höheren Camphergehalt hat - und Campher ist der blutdruckrelevante Wirkstoff im 


Rosmarinöl. 


Auch ein Rosmarintee am Morgen ist denkbar, falls Sie einen solchen mögen. 


Süssholz gegen niedrigen Blutdruck 


Süssholz wird gerne bei Husten (Süssholz wirkt antiviral) oder auch bei 
Magenschleimhautentzündungen eingesetzt, da das Süssholz sogar den Magenkeim 


Helicobacter pylori bekämpfen kann. 


Süssholz enthält die sog, Glycyrrhizinsäure (auch Glycyrrhizin genannt), die neben den 


genannten Wirkungen auch dafür bekannt ist, den Blutdruck zu steigern. 


In einer Fallstudie aus 2015 wurde die Geschichte einer 65jährigen Frau vorgestellt. Diese hatte 
Bluthochdruck, der jedoch medikamentös gut eingestellt war. Plötzlich musste sie sich zur 


Notaufnahme begeben, da sie unter einer Hochdruckattacke mit 200/140 mmHg litt. 


Obwohl man ihr intravenös Blutdrucksenker verabreichte, zeigte sich ihr Bluthochdruck 


therapieresistent. Die Frau musste sieben Tage lang im Krankenhaus bleiben, davon fünf auf 


der Intensivstation. Endlich konnte der Blutdruck mit Hilfe von drei Blutdrucksenkern in den 
Griff gebracht werden. Im Nachhinein stellte sich heraus, dass die Frau liebend gerne 
Lakritzbonbons ass - und zwar zwei bis vier Packungen pro Tag. Lakritze wird aus 


Süssholzwurzelextrakt hergestellt. 


Eine ähnliche Fallstudie aus demselben Jahr beschrieb eine 45jährige Frau, die ihrem Arzt von 
Beschwerden berichtete, die sie seit 4 Monaten plagten: Hitzewallungen, Schwitzen, 
Kopfschmerzen. Es zeigte sich, dass die Frau Bluthochdruck hatte und gleichzeitig der 
Kaliumwert tief war. Im Nachhinein fand man heraus, dass die Patientin täglich sechs Tassen 
Süssholztee getrunken hatte, um vom Kaffee wegzukommen. Zwei Wochen nach dem 


Absetzen des Tees hatten sich die Symptome zurückgebildet. 


Die Süssholzwurzel kann also eindeutig den Blutdruck erhöhen. Bei einem sowieso schon 
hohen Blutdruck sollte man daher besser keinen Süssholztee trinken. Bei einem viel zu 
niedrigen Blutdruck jedoch können gemässigte Mengen eines Süssholztees sehr gut eingesetzt 


werden. 


Die Glycyrrhizinsäure aus der Süssholzwurzel hemmt bestimmte Enzyme, was zu einer 


Aktivierung des Stresshormons Cortisol und anschliessend zu steigendem Blutdruck führt. 


Heute rät man davon ab, täglich mehr als 100 mg Glycyrrhizin zu verzehren - gerade weil 
Glycyrrhizin den Blutdruck beeinflussen kann und die meisten Leute ja schon einen sehr 
hohen Blutdruck haben. 


Die Menge von 100 mg Glycyrrhizin nimmt man mit manchen Lakritzsorten auf, wenn man 
davon 50 g verzehrt. Wenn Lakritze mehr als 200 mg Glycyrrhizin pro 100 g enthält, darf sie in 
Deutschland nur in Apotheken als sog. Starklakritz verkauft werden, aber nicht mehr als 
Süssigkeit im Supermarkt. 


Viele heutige Lakritzsüssigkeiten werden jedoch sowieso schon künstlich aromatisiert und 
enthalten nur noch wenig echtes Süssholz und daher auch nur sehr wenig Glycyrrhizin. 
Lakritze ist daher eine sehr unsichere Methode, um sich zwecks Blutdruckerhöhung mit 
Glycyrrhizin zu versorgen, es sei denn, Sie erkundigen sich beim Hersteller nach dem 


Glycyrrhizingehalt. 


In der getrockneten Süssholzwurzel, die es stückig geschnitten im Teehandel zu kaufen gibt, 
sollen pro 5 - 15 g zwischen 200 und 600 mg Glycyrrhizin enthalten sein. Sie können sich also 
täglich einen Süssholztee aus 5 - 10 g Süssholzwurzel kochen und diesen über den Tag verteilt 


trinken. 


Offiziell wird davon abgeraten, Süssholzprodukte länger als vier bis sechs Wochen zu 


konsumieren, doch ist dies eigentlich bei keinem Heiltee ratsam. Denn wenn man immer 


wieder eine Pause einlegt, kann man den möglichen Gewöhnungseffekt verhindern und 


mögliche Nebenwirkungen ausschliessen. 


Beim Süssholz ist es so, dass das enthaltene Glycyrrhizin bei empfindlichen Personen 
langfristig tatsächlich zu Symptomen führen könnte, die auf eine zu hohe Cortisolwirkung 
hindeuten, wie z. B. Wassereinlagerungen, die sich in Schwellungen im Gesicht und den 
Fussgelenken zeigen, ein erhöhter Blutzuckerspiegel, Herzsymptome und natürlich ein 


steigender Blutdruck - wobei letzteres bei einer Hypotonie ja erwünscht ist. 


Zwei Tassen Süssholzwurzeltee pro Tag sind jedoch im Allgemeinen kein Problem und helfen 
dabei, Ihren Blutdruck zu heben. 


Tulsi Basilikum gegen niedrigen Blutdruck 


Aus dem Jahr 2013 stammt eine Studie, in der man die Wirkung des sog. Heiligen Basilikums 
(Tulsi Basilikum) auf niedrigen Blutdruck getestet hat - und zwar bei Frauen zwischen 18 und 
30 Jahren. Die Probandinnen erhielten zweimal täglich einen Saft aus jeweils 15 gemixten 
Basilikumblättern. Der Saft wurde nach dem Mixen gefiltert und mit einem Teelöffel Honig 


gesüsst. 


Nach 30 Tagen konnte man eine signifikante Steigerung des zuvor zu niedrigen Blutdrucks 
erkennen. Tulsi Basilikum ist inzwischen auch in unseren Breiten regelmässig auf Märkten 
erhältlich, so dass Sie sich dort eindecken und den Saft oder auch einen Smoothie aus den 


Blättern herstellen können. 


Weitere Kräuter und Heilpflanzen, die Ihnen helfen können, Ihren Blutdruck anzuheben sind: 
Majoran, Ingwer, Liebstöckel und der Ysop. Sie können daraus Tees kochen oder die Kräuter in 


der Küche verwenden, z. B. in Salate geben, in Saucen oder Dips. Rezepte mit Ingwer finden Sie 





hier. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Sie entscheiden, gesund oder krank zu sein 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Jeder einzelne von uns hat großen Einfluss auf seine Gesundheit - auch wenn immer wieder 
versucht wird, uns vom Gegenteil zu überzeugen: Gesundheitsbehörden, Ärzte und Medien 
setzen alles daran, uns glauben zu lassen, unsere Gesundheit liege ausschließlich in den 
Händen der Pharmaindustrie, ihrer Produkte und ihrer Handlanger, den Schulmedizinern - was 


natürlich keineswegs stimmt. 


Sind Medikamente gesund? 


Sind Nahrungsergänzungsmittel riskant und ist gesunde Ernährung nutzlos? 


Die Pharmaindustrie versucht fortwährend die Öffentlichkeit davon zu überzeugen, dass ihre 


synthetischen und nebenwirkungsreichen Produkte gut für die Gesundheit seien. 


Gleichzeitig wird darauf hingewiesen, dass Nahrungsergänzungsmittel unglaublich riskant 


seien und dass gesunde Nahrung keinen besonderen gesundheitlichen Nutzen biete. 


Derselbe Schwachsinn wird ausserdem gebetsmühlenartig von den Gesundheitsbehörden und 


den meisten Ärzten wiederholt. 


Und so zeigt uns die Pharma-Werbung tagein tagaus Menschen, die glücklich irgendwelche 


Pillen schlucken und darüber hinaus vor Gesundheit und Vitalität nur so strotzen. 


In Wirklichkeit sind Menschen, die regelmässig Pharmaprodukte konsumieren, extrem 
unglücklich (wenn nicht gar deprimiert), voller Gifte (aus Medikamenten und falscher 


Ernährung) und leider alles andere als gesund. 


Sie glauben mir nicht? Dann schauen Sie sich selbst die Menschen an! Schauen Sie erst jene an, 
die sich regelmässig in die Apotheken schleppen. Dann beobachten sie die Leute, die einen 


Biosupermarkt betreten. Und schliesslich vergleichen Sie beide miteinander. Was sehen Sie? 


Menschen, die Apotheken aufsuchen... 


..haben eine ungesunde Körperhaltung, eine fahle Gesichtsfarbe, unreine oder fleckige Haut, 
Augenringe und eine schwache Muskulatur. Ihre Mimik ist verbissen, verbittert, griesgrämig, 


traurig oder leidend. Sie wirken kraft- und energielos. 


Menschen, die regelmässig Pharmaprodukte konsumieren, leiden häufig an einer vergifteten 
Leber. Ihre Nieren sind ebenfalls überlastet und kommen mit dem Ausscheiden der stets 
hereinströmenden Gifte nicht mehr nach. Die Pharmagifte zirkulieren folglich permanent im 


Blut und beeinträchtigen alle, wirklich ALLE Körperfunktionen. 


Solche Menschen haben eine schlechte Verdauung, leiden unter Schlafstörungen und sexueller 


Dysfunktion (mit anderen Worten: Sie sind - was Sex angeht - lustlos und impotent). 


Sie gehen ihrer Umwelt mit extremen Stimmungsschwankungen auf den Keks und tendieren 
nicht gerade selten zu suizidalen Verhaltensweisen - besonders wenn sie an chronischen 
Schmerzen leiden. Und oft haben diese Menschen auch noch finanzielle Probleme, weil sie 


ständig teure Pharmaprodukte kaufen „müssen“. 


Menschen, die in Bioläden ein- und ausgehen... 


..haben eine aufrechte Haltung, eine frische Gesichtsfarbe, gesunde Haut, klare Augen und 
sehen glücklich aus. Sie sprühen vor Energie, haben einen gesunden Schlaf, ein gesundes Herz, 
eine funktionierende Leber und tadellose Gehirnfunktionen. Sie sind kreativer, flexibler und 


optimistischer. 


Sie geniessen ihr Leben und haben fantastischen Sex. Sie konsumieren keine Pharmaprodukte. 


Das dadurch eingesparte Geld können sie in biologische Lebensmittel, Heilkräuter und 


Nahrungsergänzungsmittel investieren. 


Sie haben die Wahl! 


Zu welcher der beiden Gruppen würden Sie lieber gehören? Sie haben die Wahl. Jeden Tag! 
Welche Produkte konsumieren SIE? Wo kaufen SIE ein? Wofür geben SIE Geld aus? 


Wenn Sie sich dazu entscheiden, Ihren Körper mit Medikamenten zu vergiften, zerstören Sie 
Ihre Organe und deren Leistungsfähigkeit jeden Tag ein bisschen mehr. Ihre Leber- und 


Nierenwerte werden immer miserabler. Ihre Gehirnfunktionen werden sich verschlechtern. 


Sie werden Hautprobleme bekommen und sexuelle Störungen sowie Stimmungsschwankungen 
werden ihren Alltag bestimmen. Kaum werden sie das eine Problem mit den Pillen der 


Pharmaindustrie unterdrückt haben, wird unmittelbar darauf das nächste folgen. 


Ihnen gefällt diese Vorstellung nicht? Dann entscheiden Sie sich einfach für den anderen Weg. 
Stärken Sie sich mit Bioprodukten und päppeln Sie Ihren Körper mit Heilkräutern und 


natürlichen Nahrungsergänzungsmitteln auf. 


Es wird nicht allzu lange dauern und Sie werden die Auswirkungen spüren. Ihre 
Gehirnfunktionen und Ihr Erinnerungsvermögen werden sich verbessern, Ihre Haut wird 
gesünder aussehen, Ihr Schlaf wird tief und erholsam sein, Ihre Lust auf Sex und auch Ihre 


emotionale Ausgeglichenheit werden wieder zurückkehren. 


Sie werden genug Energie für eine ganze Kompanie haben und Sie werden vor Lebensfreude 


und Tatendrang sprühen. 


Eine prima Geschäftsidee 


Die Pharmaindustrie dagegen möchte natürlich, dass Sie gerne Ihren Arzt besuchen und 


möglichst häufig Ihren Apotheker konsultieren. 


Wie Sie sich mit den dort erhaltenen Therapien und Produkten letztendlich fühlen, ob Sie 
fröhlich oder traurig sind, ob sie energiegeladen oder ständig müde sind, das ist der 


Pharmaindustrie herzlich egal. Schlimmer noch: Je schlechter es Ihnen geht, umso besser. 


Die Nebenwirkungen des einen Medikaments werden zur nächsten Krankheit, für die sie 


wieder ein Medikament brauchen. Was für eine prima Geschäftsidee! 


Wenn Sie die Wahrheit wüssten... 


Was sowohl die Gesundheitsbehörden als auch die Pharmafırmen NICHT möchten ist, dass Sie 


erfahren, dass heilende Lebensmittel, kraftvolle Kräuter und natürliche 





Nahrungsergänzungsmittel nahezu alle Medikamente überflüssig machen können. 


Wenn Sie die ganze Wahrheit über eine gesunde Lebensweise (mit biologischen, frischen 
Lebensmitteln in Kombination mit Kräutern und sorgfältig ausgewählten 


Nahrungsergänzungsmitteln) erfahren würden. 


Wenn Sie wüssten, wie eine solche Lebensweise Ihre Gesundheit schützen oder die Heilung 
bestimmter Leiden inklusive degenerativer Erkrankungen voranbringen kann, würden Sie in 


Ihrem ganzen Leben keine weitere chemische Pille mehr einwerfen. 


Kochen Sie sich Ihre eigene "Medizin" mit unserem basenüberschüssigen Kochbuch oder mit 
dem Salate Kochbuch. 


...Sie würden womöglich gesund werden 


Das ist auch der Grund dafür, warum die Gesundheitsbehörden, die Ärzte und die 
Pharmaindustrie so hart daran arbeiten, die Vorteile von Nahrungsergänzungsmitteln und von 


einer gesunden Ernährung vor Ihnen zu verbergen. 


Das ist der Grund dafür, warum die Hersteller gesunder Produkte keine (wissenschaftlich 
erwiesenen) Heilaussagen auf ihre Etiketten drucken dürfen. Die Menschen würden diese 


Produkte kaufen und essen - und Sie würden womöglich gesund werden. 


Die Menschheit soll im Dunkeln tappen 


Nehmen wir das Beispiel Walnüsse. Walnüsse sind ein natürliches Lebensmittel. Sie enthalten 
eine Vielzahl gesundheitsfördernder Inhaltsstoffe, unter anderen wertvollen Fettsäuren, die 


den Cholesterinspiegel senken können. Das ist längst wissenschaftlich erwiesen. 


Wenn nun der Hersteller von Walnussöl auf seine Flaschen und der Bauer, der Walnüsse 
verkauft, auf seine Nusssäcke schreibt, dass Walnüsse den Cholesterinspiegel senken können, 
dann drohen Bussgelder und Freiheitsstrafen. Dazu genügt übrigens schon der blosse Hinweis 
darauf, dass es wissenschaftliche Studien gibt, welche die gesundheitlichen Vorteile von 


Walnüssen belegen. 


Auf diese Weise sorgen die Behörden dafür, dass die Menschen unwissend bleiben, dass sie 


weiterhin im Dunkeln tappen, dass sie glauben, Medikamente machten gesund. 


Das Ziel dabei ist, die Verbreitung einfacher Heilmethoden (mit Hilfe von Ernährung und 


Nahrungsergänzungsmitteln) zu unterdrücken, während gleichzeitig giftige Medikamente 


beworben werden, die den Pharmaherstellern dicke Profite garantieren. 


Treffen Sie eine Entscheidung und ändern Sie Ihr Leben 


Es liegt einzig und allein an Ihnen, wie Sie den Rest Ihres Lebens verbringen wollen. Wenn Sie 
regelmässig in der Apotheke Schlange stehen, wenn Sie wertvolle Zeit in überfüllten 
Wartezimmern verbringen und dort die bakteriengeschwängerte Luft einatmen, wenn Ihnen 
aus Ihrem Medizinschrank ein halbes Dutzend rezeptpflichtiger Medikamente entgegengrinst, 
dann betrachten Sie das als WECKRUF! Als schrilles Läuten eines Weckers, der Sie endlich 


wachrüttelt. 


Diese Drogen werden Ihnen niemals zu Gesundheit, Glück und Freude verhelfen. Und sie 


werden Ihnen auch niemals DAS Leben verschaffen, welches Sie sich wirklich erhoffen. 


Biegen sie auf dem Weg zur Apotheke ab! Nehmen Sie zur Abwechslung einmal den anderen 


Weg - gehen Sie in einen Bioladen. 


Fragen Sie die freundlichen Mitarbeiter dort, wie Sie ein gesundes Leben beginnen können. 
Diese Menschen sind unglaublich hilfsbereit, also haben Sie bloss keine Angst, Fragen zu 


stellen. 


Starten Sie Ihre Traumkarriere 


Geben Sie Ihr Geld lieber in einem solchen Laden aus. Es lohnt sich. Im Endeffekt wird sich Ihr 
ganzes Leben verbessern. Wenn Sie Ihre körperliche Gesundheit steigern, werden Sie 
bemerken, wie sich Ihr Leben auf vielen Ebenen positiv verändert. Sogar Ihre 
zwischenmenschlichen Beziehungen werden sich verbessern. Sie werden endlich zu Ihrer 


Traumkarriere aufbrechen können. 


Wer nämlich gesund ist, der ist kreativ, leistungsfähig, fit, energisch, konzentrationsfähig, 
selbstbewusst, ausdauernd und fröhlich. Und all das sind Eigenschaften, die Sie für Ihre 
Karriere und das Leben, das Sie sich wünschen, brauchen. Diese Eigenschaften gibt ihnen keine 
Pille dieser Welt! Diese Eigenschaften geben Sie sich selbst! Mit gesunder Ernährung aus 


biologischen Lebensmitteln, aus Heilkräutern und natürlichen Nahrungsergänzungsmitteln. 


SIE übergeben Macht! 


Denken Sie daran: Mit Ihrem Einkaufsverhalten übergeben Sie Macht! Wen möchten Sie 
mächtiger sehen? Die Pharmaindustrie, die Flüsse vergiftet, entsetzliche Tierversuche 
durchführt, Menschen leiden lässt und Gifte (Pestizide, Herbizide etc.) herstellt, mit denen 


konventionelle Lebensmittel belastet sind? Oder möchten Sie lieber solche Leute unterstützen, 


die sich für eine gesunde Umwelt, gesunde Nahrung und gesunde Menschen engagieren? 


Wenn Sie also das nächste Mal an der Kreuzung stehen, lassen Sie die Apotheken links liegen 
und marschieren Sie geradewegs in den Bioladen. Entscheiden sie sich für die wirkliche 


Gesundheit, für IHRE Gesundheit und für IHR Leben! 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Im Restaurant gesund essen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 21 März 2021 


Im Restaurant gibt es nicht selten Fertigsaucen, Fertigdressings, Fertigpanaden und viele 
andere industriell vorgefertigte Zutaten. Im Restaurant wird auch oft mit 
Geschmacksverstärkern, Aromen, Farbstoffen sowie minderwertigen Ölen und Fetten 
gearbeitet. Ein gelegentlicher Restaurantbesuch schadet natürlich dennoch nicht der 
Gesundheit. Was aber tun, wenn man - z. B. aus Berufsgründen - fast täglich auswärts essen 


muss? Wie kann man sich also auch im Restaurant gesund ernähren? 


Ist gesundes Essen im Restaurant möglich? 


Wie kann man im Restaurant gesund essen? Restaurants arbeiten schliesslich häufig mit 
zahlreichen Fertigprodukten. 


Frisch gekocht wird selten. Schliesslich will der Gast auch nicht allzu lange warten. 


Fertigsaucen, Fertigdressings, Fertigteiglinge, Fertigdesserts, Fertigsuppen und viele andere 


Fertigzutaten sind daher in Restaurantküchen an der Tagesordnung. 


Vieles steht im 10-Kilogramm-Eimer bereit oder muss nur noch - im Falle von 
Pulvermischungen (z. B. für Kartoffelpüree, Knödel o. ä.) - aus dem 20-Kilo-Sack geholt und mit 


Wasser angerührt werden. 


Natürlich geht hier nichts ohne Geschmacksverstärker, Farbstoffe, Konservierungsmittel, 
Stabilisatoren, Verdickungsmittel, Aromen und viele andere Zusätze mehr. Der Koch selbst 


würzt oft kaum mehr, dekoriert allenfalls noch ein bisschen. 


Als Gast wissen Sie ferner nicht, welcher Qualität die verwendeten Öle und Fette sind. Sie 
wissen nicht, woher Fleisch, Eier und Gemüse stammen und Sie wissen nicht, wie viele 


Würfelzucker im klitzekleinen Dessert stecken. 


Für Menschen, die gesundes Essen lieben, für sich nur frische Zutaten einkaufen, zu Hause 
alles selbst zubereiten und um Fertigprodukte einen grossen Bogen machen, ist ein 


Restaurantbesuch daher oft der reinste Horror und kaum noch ein Genuss. 


In jedem Restaurant lässt sich gesund essen 


Natürlich können Sie auch ein Top-Restaurant mit drei Michelin-Sternen wählen, wo das Essen 
sicher ähnlich sorgfältig zubereitet wird wie in der eigenen Küche - obwohl auch hier immer 


mehr Geschmacksverstärker in Form von Glutamat eingesetzt werden. 


Doch selbst im einfacheren Restaurant muss das Essen nicht automatisch alle Regeln der 
gesunden Ernährung über den Haufen werfen. Allerdings bedarf es dazu Ihres Einsatzes :-) 


Wenn Sie dazu bereit sind, können Sie in nahezu jedem Restaurant relativ gesund essen. 


Tipps für gesundes Essen im Restaurant 


In diesem Artikel werden Sie lernen, wie Sie in den unterschiedlichen Restaurants allein schon 
durch die Wahl des richtigen Essens, die ungesündesten Mahlzeiten meiden können - und 
zwar ganz gleich, ob Sie nun beim Italiener, Chinesen oder Mexikaner speisen, ob Sie im Fast 


Food Restaurant essen, in der Kantine oder bei sonst einem öffentlichen Event. 


Zusätzlich erfahren Sie Tipps, worauf Sie bei der Bestellung achten können und auch welche 


Zutaten Sie unter Umständen selbst mitbringen können. 


1. Bestellen Sie am besten möglichst fettarme Speisen. 


Wenn Sie Fleisch oder Fisch bestellen, wählen Sie beispielsweise gegrilltes oder gebackenes 
Hühnchen ohne Haut oder auch gekochten Fisch. 


2. Bestellen Sie Saucen separat 


Bitten Sie grundsätzlich darum, dass die Sauce separat serviert wird. Saucen sind in Restaurants 
meist sehr fett und zudem voller künstlicher Lebensmittelzusatzstoffe. Wenn Sie jedoch die 
Sauce in einem extra Schüsselchen bekommen, können Sie die Sauce erst probieren und dann 


entscheiden, ob Sie sie essen möchten und wenn ja, wie viel davon. 


Bringen Sie notfalls Ihr eigenes Salz oder Ihre Gewürzmischung von zu Hause mit. So können 


Sie Gerichte auch ohne Sauce essen und diese nach Ihrem Geschmack würzen. 


3. Bringen Sie Ihr Dressing mit 


Gehen Sie ähnlich wie bei den Saucen auch bei der Bestellung des Salates vor. Lassen Sie sich 
das Dressing und am besten auch mögliche Croütons separat servieren. Croütons (Brotwürfel) 
werden meist in Fett gebraten. Sie wissen jedoch nicht, wie viel und welches Fett verwendet 


wurde. 


Wenn es organisatorisch machbar ist, bringen Sie einfach Ihr eigenes Dressing mit und peppen 


Sie Ihren Salat mit ebenfalls mitgebrachten Nüssen oder Kürbiskernen auf. 


4. Gemüse - Gedünstet statt frittiert 


Wenn das von Ihnen gewählte Gericht Gemüse enthält, erkundigen Sie sich bei der Bedienung, 
ob das Gemüse mit Öl/Fett zubereitet oder ob es nur gedünstet/blanchiert wird. Bevorzugen 


Sie letzteres. 
5. Fertigdips nein - Frische Dips ja 


Bei Partys gibt es häufig ein Buffet. Essen Sie dort Früchte und Gemüse ohne Dips. Dips sind in 
den allermeisten Fällen äusserst fett- und/oder zuckerhaltige Fertigprodukte. Sollte Ihnen 
jedoch der Gastgeber sein selbst gemachtes Aioli oder Tzatziki oder seine frisch zubereitete 


Guacamole empfehlen, schlagen Sie natürlich zu :-) 


6. Bewahren Sie die Selbstkontrolle 


Bleiben Sie generell zurückhaltend bei Fingerfood mit Zahnstochern. Zu schnell verliert man 
den Überblick, wie viel man von was nun schon verschlungen hat. Im Nu isst man zu viel oder 


zu viel durcheinander. 


7. Machen Sie einen Bogen um Alkohol 


Alkohol macht hungrig und erhöht den Appetit. Ehe Sie sich versehen, ertappen Sie sich beim 


Nachschlag. Denken Sie auch an die sieben Kalorien pro Gramm Alkohol. Wenn es Alkohol 


sein muss, wählen Sie eher eine Schorle als eine Flasche Lambrusco. Eine Alternative wäre 


vielleicht auch ein alkoholfreies Bier. 


8. Bringen Sie Ihr eigenes Smoothie- oder Superfood- 


Dessert mit 


Desserts im Restaurant sind oft die reinsten Fett- und Zuckerbomben. Die verwendeten Fette 
sind meist von geringer Qualität. Begleitet werden sie von einer bunten Vielfalt an weiteren 
billigen Rohstoffen wie Flüssigei, Milch- und Sahnepulver, Stärke und zahlreichen Sirup- und 


Zuckerarten. 
Künstliche Lebensmittelzusatzstoffe runden die herkömmliche Dessert-Rezeptur ab. 
Und selbst wenn Fruchtsalate angeboten werden, stammen diese nicht selten aus der Dose. 


Ohne Dessert ist so manches Menü also deutlich gesünder. Ohne Dessert fehlt aber auch oft 


ein wichtiger Genussfaktor. Was tun? 


Wenn Sie Desserts lieben und wissen, dass es im Restaurant oder in der Kantine nichts geben 


wird, das in irgendeiner Weise akzeptabel ist, bringen Sie am besten Ihr eigenes Dessert mit. 


Sollten Sie Skrupel haben, Ihr eigenes Dessert im Restaurant auszupacken, dann essen Sie es 
später am Arbeitsplatz oder im Auto, da ein gewisser Zeitabstand zwischen Hauptmahlzeit und 


Dessert sowieso äusserst empfehlenswert ist und die Verdaulichkeit der Speisen verbessert. 


Falls Sie jedoch an Nahrungsmittelunverträglichkeiten leiden, wird jedes Restaurant dafür 


Verständnis haben, wenn Sie sich mit einem Teil des Menüs selbst versorgen. 


Besonders unkompliziert ist es, wenn Sie sich Ihren Lieblings-Fertigsmoothie oder Ihr 
Lieblings-Superfood-Pulver und einen Schüttelbecher oder den Twister mitnehmen. Der 
Twister ist ein batteriebetriebener Minimixer zum Mixen von beispielsweise Proteindrinks, 


Grasdrinks, Superfood-Pulver oder eben Fertigsmoothies. 


Die Fertigsmoothie-Beutelchen oder Superfood-Dosen passen in jede Tasche und verderben 


nicht, auch dann nicht, wenn sie einmal länger im warmen Auto verbringen müssen. 


Im Restaurant verlangen Sie lediglich nach Wasser und geben dieses gemeinsam mit dem 


Fertigsmoothie- oder Superfoodpulver in Ihren Schüttelbecher - fertig ist Ihr köstlich- 








gesundes Dessert aus hochwertigen und vitalstoffreichen Zutaten. 


9. Tipps für gesundes Essen in mexikanischen Restaurants 


In mexikanischen Restaurants meiden Sie frittierte Tortilla-Chips und bestellen stattdessen - 
falls erhältlich - gebackene Chips. Wählen Sie fettarme Gerichte, wie z. B. Fajitas oder Burritos 


(weiche Mais- oder Weizentortillas) mit einer Füllung nach Ihrem Geschmack. 


Ideal sind Füllungen aus Bohnen, Reis, Avocado, Tomaten, Salat, Zwiebeln, Mais und einer 








passenden Sauce (z. B. Guacamole oder saure Sahne). 


Meiden Sie hingegen frittierte Burritos (Chimichangas) oder auch Tacos, die mit fettem Fleisch 
und Cheddarkäse gefüllt sind. 


10. Tipps für gesundes Essen in chinesischen Restaurants 


Beim Chinesen oder Vietnamesen hingegen dürfte es kein Problem sein, Gerichte zu bestellen, 


die insbesondere auf Gemüse basieren. 
Eine Gemüsesuppe als Vorspeise ist ebenfalls eine gute Idee. 
Greifen Sie zu pfannengerührten Speisen und lassen Sie die frittierten liegen. 


Auch beim Reis gibt es frittierte Sorten. Wählen Sie jedoch den gekochten Reis, idealerweise 


eine Vollkornvariante - falls erhältlich. 


Auf diese Weise sparen Sie Fett und versorgen sich mit einer Extraportion Ballaststoffe. Der 


frittierte weisse Reis ist hingegen fetthaltig und ballaststoffarm. 


Wenn Sie Glutamat (Geschmacksverstärker) meiden möchten, betonen Sie dies der Bedienung 


gegenüber. 


11. Tipps für gesundes Essen in italienischen Restaurants 


Im italienischen Restaurant gibt es meist Pizza und Pasta. Soll es letzteres sein, dann greifen Sie 
am besten zu Spinatpasta oder Vollkornpasta, um auf diese Weise die Kohlenhydratmasse 


etwas zu reduzieren und den Ballaststoffanteil zu erhöhen. 


Wenn Sie auf Ihr Gewicht achten möchten, meiden Sie die typische Alfredo Sauce, die aus 
Sahne, Butter und Käse besteht. Wählen Sie besser ein Gericht mit Tomatensauce, z.B. einer 


Marinara Sauce, die aus Tomaten, Zwiebeln, Knoblauch und Kräutern besteht. 


Bei Pizza lohnt es sich, die vegetarischen Varianten zu bestellen, die ohne fette Wurst 
auskommen. Stattdessen ist die Veggie-Pizza reich an geschmackvollem Gemüse und wird mit 


Knoblauch und frischem Oregano gewürzt. 


Pizza mit vier Käsesorten ist mit das fetteste und schwer verdaulichste, was der Italiener zu 


bieten hat. Meiden Sie diese Pizza, wenn Sie gesund essen und leben möchten. 


Sie können die Pizza sogar gänzlich ohne Käse ordern und separat etwas Parmesankäse 


bestellen, den Sie dann ganz nach Gusto über Ihre Pizza streuen können. 


Italienische Restaurants bieten jedoch auch meist sehr schöne Gemüsegerichte an - zumindest 
als Vorspeise. Bestellen Sie davon reichlich, vielleicht auch zwei Gemüse-Vorspeisen anstatt 


einer Pasta- oder Pizza-Hauptspeise. 


Wenn Sie Fisch essen, käme natürlich auch ein leichtes Fischgericht in Frage. 


12. Tipps für gesundes Essen in Fast Food Restaurants 


Selbst im Fast Food Restaurant werden Sie das eine oder andere einigermassen gesunde 
Gericht finden, z. B. frische Apfelscheiben oder auch Salate, die es in verschiedenen Varianten 
gibt. Das Dressing ist meist separat. Lassen Sie es links liegen und bringen Sie Ihr eigenes 


Dressing mit. 
Auch gebackene Kartoffeln sind ein relativ unproblematisches Gericht. 


Frittiertes jedoch sollten Sie in allen Variationen meiden, wie z. B. frittierte Zwiebelringe, 
Pommes oder frittierten Fisch. Die frittierten Kartoffeln sind überdies nicht selten mit 


Geschmacksverstärkern aufgemöbelt. 


Falls Sie unbedingt einen Burger essen möchten, bestellen Sie einen ohne Mayo und ohne 
Käse. Wenn Sie ferner nur das Fleisch mit Gemüse essen und das Brötchen liegen lassen, 


fahren Sie - als Nichtvegetarier - vom gesundheitlichen Standpunkt aus betrachtet am besten. 
Für Vegetarier wird häufig ein Veggie-Burger angeboten. 


Als Getränk gibt es in den Hochburgen der Softdrinks selbstverständlich auch Mineralwasser. 


Cola & Co sind also sicher kein Muss. 


Sie sehen also, dass man mit etwas Organisationstalent auch auswärts recht gesund essen 


kann. 


Der eigene Proviant ist das Beste 


Wenn Sie jedoch tatsächlich fast täglich im Restaurant oder in der Kantine essen müssen, dann 





lohnt es sich doch, wenigstens ab und zu etwas Selbstgemachtes von zu Hause mitzubringen. 


Warme Speisen können Sie im Thermobehälter warm halten und auch für Dressings gibt es 
sichere Transportmöglichkeiten, wie z. B. den verschliessbaren Mixbehälter des Kleinmixers 
Personal Blender. Darin bereiten Sie am Morgen das Dressing zu, schrauben den Deckel darauf 


und verstauen den Becher in Ihrer Provianttasche. 


Leckere Rezeptideen finden Sie z. B. hier: Gesunde Rezepte 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zehn Power-Tipps, wie Sie ein starkes 
Immunsystem aufbauen 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 26 März 2021 


Ein starkes Immunsystem ist lebenswichtig. Mit einem starken Immunsystem können die 
meisten Krankheiten und Leiden verhindert werden. Ist unser Immunsystem aber aus 
irgendeinem Grunde schwach, werden wir sehr anfällig. Ein schwaches Immunsystem kann 
jedoch jederzeit wieder gestärkt werden. Unsere Tipps helfen Ihnen dabei, ein starkes 


Immunsystem aufzubauen. 


Wie Sie ein starkes Immunsystem aufbauen 


Ein starkes und ausgeglichenes Immunsystem schützt uns vor Krankheitserregern aller Art - 
vor Bakterien, Viren, Pilzen und Parasiten - aber auch vor der Entstehung von Krebs, Allergien 


und Autoimmunerkrankungen. 


Glücklicherweise gibt es viele Möglichkeiten, wie man ein gesundes Immunsystem auf 
natürliche Art und Weise aufbauen kann. Aufbauen kann man ein Immunsystem 


selbstverständlich nicht wirklich, doch ist damit gemeint, dass man Massnahmen ergreift, die 


dem Organismus alles zur Verfügung stellen (Nähr- und Vitalstoffe), was er für gesunde 
Abwehrreaktionen benötigt und ihn gleichzeitig mit allem verschont, was ihn schwächen oder 


irritieren könnte. 


Die meisten dieser Massnahmen können ohne grossen Aufwand von nahezu jedem umgesetzt 
werden, der Spass an einem gesunden Lebensstil hat. Zehn der wirkungsvollsten Massnahmen, 
die Sie anwenden sollten, um ein starkes Immunsystem aufzubauen, stellen wir Ihnen heute 


vor: 


1. Immunsystem aufbauen mit Zitronenwasser am 


Morgen 


Beginnen Sie den Tag mit einer frischen Zitrone. Pressen Sie dazu eine halbe Zitrone aus und 
giessen Sie den Saft in ein Glas lauwarmes Wasser. Wenn Sie lieber Tee (Kräutertee) als 
Grundlage für Ihren Zitronensaft nehmen möchten, dann achten Sie darauf, dass er nicht mehr 
heiss ist, wenn Sie das Zitronenwasser dazu giessen. Übermässige Hitze würde viele der 


wertvollen Inhaltsstoffe der Zitrone zerstören. 


Die Zitrone unterstützt das Immunsystem auf vielfältige Weise. So ist das enthaltene Vitamin C 
beispielsweise für die Phase | der körpereigenen Entgiftung wichtig und als Antioxidans im 
Bereich der Radikal-Neutralisierung unterwegs. Beides entlastet das Immunsystem, so dass 


dieses enorme Kapazitäten für eindringende Krankheitserreger frei hat. 


Auch wirkt Zitronensaft entzündungshemmend und verdauungsfördernd. Je weniger 
Entzündungen im Körper sind und je besser die Verdauung verläuft, umso besser kann 
wiederum das Immunsystem funktionieren. Zusätzlich hilft der Zitronensaft bei der Reinigung 
der Nieren und der Vorbeugung von Nierensteinen. Je gesünder und stärker die Nieren 


arbeiten, umso leichter lässt sich ein leistungsfähiges Immunsystem aufbauen. 


2. Kräuter, Heil- und Wildpflanzen entlasten und stärken 


das Immunsystem 


Viele Kräuter, Heil- und Wildpflanzen können das Immunsystem einerseits durch ihre 
antibakterielle Wirkung entlasten, andererseits aufgrund ihres Reichtums an Mineralien und 


sekundären Pflanzenstoffen stärken und zu grossartigen Leistungen befähigen. 


Kräuter, Heil- und Wildpflanzen können Sie in Form von Tee (nie zu heiss zubereiten), 
Frischpflanzenpresssaft (aus dem Bioladen oder selbst gemacht), Zutaten im Salat oder in 
einem grünen Smoothie geniessen. Für Kinder sollten Sie solche Kräuter auswählen, die nicht 


zu stark sind und von den Kindern selbst ausgesucht werden. 


3. Ätherische Öle entlasten das Immunsystem 


Ätherische Öle sind bei der Entlastung des Immunsystems besonders wirkungsvoll. Probleme 


wie Akne, Hämorrhoiden, Analfıssuren, Gürtelrose, Hautausschläge, Arthritis, Candida 











Fusspilz und Nagelpilz können mit ätherischen Ölen behandelt werden. Dazu wird je ein 
Tropfen des ausgewählten ätherischen Öls in jede Fusssohle einmassiert. Diese Methode 
motiviert das Immunsystem und wirkt ausserdem prophylaktisch gegen diejenigen Probleme, 


für die das ausgewählte ätherische Öl prädestiniert ist. 


4. Antioxidantien helfen, ein starkes Immunsystem 


aufzubauen 


Essen Sie Obst und Gemüse, wann immer Sie können in roher statt in gekochter Form. 
Während gedünstetes Gemüse ebenfalls in Ordnung ist, sollten Sie gekochtes Obst besser 
nicht essen. Denn gerade Obst verfügt über hitzeempfindliche Vitalstoffe, die beim Kochen 
verloren gehen. Gekochtes Obst wird oft auch nicht gut vertragen. Es führt leichter zu 


Sodbrennen und Blähungen als rohes Obst. 


Wenn erhitzte Früchte gemeinsam mit Getreideprodukten verzehrt werden (z. B. in 
Obstkuchen, Pfannkuchen oder Crepes mit Obstfüllung etc.), kommt es im Verdauungssystem 
zu Gärprozessen, weshalb Sie diese Kombination meiden sollten, wenn Sie gerade dabei sind, 


Ihr Immunsystem aufzubauen. 


Rohes Obst aber und besonders rohes Gemüse ist reich an zellschützenden Antioxidantien. 
Diese Helfer machen schon im Vorfeld viele Angreifer (freie Radikale) unschädlich, so dass das 
Immunsystem durch sie deutlich entlastet wird. Essen Sie möglichst viel dunkelgrünes 
Blattgemüse, Kohlgemüse und Beeren. Dazu passen Nüsse, Knoblauch und zur 
Nahrungsergänzung Algen (z. B. Spirulina), Gräser (z. B. Gerstengras) und Antioxidantien wie 


Curcumin, OPC oder Astaxanthin. 


5. Belastende Lebensmittel verhindern, dass Sie ein starkes 


Immmunsystem aufbauen können 


Achten Sie bei der Auswahl Ihrer Lebensmittel auf solche, die auch tatsächlich gut für Sie sind. 
Lassen Sie Schädliches und Belastendes daher besser links liegen. Denn verarbeitete 
Industrieprodukte (Süssigkeiten, Fertigfood, Fertigdressings, Fertigsuppen, Fruchtjoghurts, 
Softdrinks etc.) belasten Ihren Körper und verhindern, dass sich ein starkes Immunsystem 


aufbauen kann. 


6. Wasser spült Gifte aus dem Körper 


Denken Sie daran, viel Wasser zu trinken. Nicht zu viel, sondern Ihrem Bedarf gemäss. Ihr Urin 
sollte nur sehr leicht gelb gefärbt sein, ansonsten trinken Sie nicht genug. Eine der 
Hauptaufgaben von Wasser ist, Gifte und Stoffwechselschlacken auszuspülen. Wenn Sie nicht 
ausreichend Wasser trinken, dann müssen manche Giftstoffe und 

Stoffwechselabbauprodukte im Körper bleiben. Dort reichern Sie sich an und führen 


irgendwann zu gesundheitlichen Problemen. 


7. Im Schlaf ein starkes Immunsystem aufbauen 


Im Schlaf arbeitet Ihr Immunsystem auf Hochtouren. Kümmern Sie sich daher um erholsamen 
Schlaf. Im Schlaf entgiftet der Körper. Wenn Sie ihm Schlaf vorenthalten, dann kann er nicht 
alle Gifte hinausbefördern und es wird Ihnen nicht möglich sein, ein starkes Immunsystem 


aufzubauen. 


Je mehr Gifte und Müll sich in Ihnen sammeln, umso grösser ist die Wahrscheinlichkeit, dass 
Ihr Immunsystem bald überfordert sein wird und nur noch unzureichend funktionieren wird. 
Krankheitserreger haben dann leichtes Spiel. Aber auch Autoimmunprozesse können jetzt 


leichter aus dem Ruder laufen. 


8. Mit Sport ein leistungsfähiges Immunsystem aufbauen 


Wie auch immer das Wetter sein mag, verbringen Sie mehr Zeit draussen und nutzen Sie die 
Gelegenheit, sich dabei sportlich zu betätigen. Ermuntern Sie die ganze Familie mitzumachen. 
Wenn Sie keine Lust auf Outdoorsport haben, suchen Sie sich einen Hallensport aus oder 
besuchen Sie ein Fitnessstudio. Hier gibt es für jedes Alter und jede Leistungsstufe sowohl das 


passende Studio als auch die passende Sportart bzw. den passenden Trainer. 


Bewegung und Spass bauen im Nu ein starkes Immunsystem auf und Sie werden merken, dass 


Sie lange nicht mehr so anfällig für Infekte sind als zuvor. 


9. Herzhaft Lachen 


Lachen Sie ausgelassen. Am besten auch dann, wenn Ihnen überhaupt nicht danach zu Mute ist 
- gemäss dem Motto: Humor ist, wenn man trotzdem lacht. Lachen verstärkt ganz signifikant 
die Aktivität der Abwehrzellen Ihres Immunsystems. Wer lacht, wird lockerer, baut 
automatisch Stress ab und bekommt eine ganz neue und für andere Menschen anziehende 
Ausstrahlung. Wer lacht, kann seinen eventuell problematischen Alltag von einem ganz neuen 
Blickwinkel aus betrachten. Lachen mobilisiert Kräfte und Energien, von denen manch einer 


gar nicht wusste, dass sie in ihm schlummern. Und so findet derjenige, der lacht, plötzlich 


Lösungen, wo es zuvor nur Probleme gab. Probleme und Stress jedoch schwächen das 


Immunsystem. 


Lesen Sie auch: Warum positives Denken Gesundheit bringt 


10. Antibiotika schwächen das Immunsystem, Probiotika 


stärken es. 


Antibiotika und viele andere Medikamente können Ihrer Darmflora schaden. Gerade die 
Darmflora aber ist für ein starkes Immunsystem besonders wichtig. Wenn Sie also Antibiotika 
genommen haben oder gerade nehmen müssen, dann bietet sich ein Probiotikum an, das die 
Nebenwirkungen der Medikamente auf die Darmflora mildert bzw. rasch wieder beim Aufbau 


einer gesunden Darmflora helfen kann. 


Antibiotika töten nicht nur unerwünschte Krankheitserreger, sie schaden auch den nützlichen 
Darmbakterien. Wenn die Darmflora aber auf diese Weise gestört ist, dann können sich 
plötzlich Pilze sehr schnell vermehren. Daher ereilt so viele Menschen im Anschluss an eine 
Antibiotikabehandlung eine Pilzinfektion. Beugen Sie daher vor und nehmen Sie sofort nach 
einer Antibiotikatherapie oder besser schon währenddessen ein hochwertiges Probiotika- 
Präparat zu sich. 


Ein starkes Immunsystem aufzubauen, ist gar nicht so 


schwer 


Jetzt, da Sie wissen, was Sie tun müssen, um ein starkes Immunsystem aufzubauen, um es auf 
natürliche Weise in eine uneinnehmbare Festung zu verwandeln, dürfte es kein grösseres 
Problem für Sie sein, künftig noch die folgenden Kleinigkeiten zu meiden: Kaffee, Zucker, 
Süssstoffe, Zigaretten und Alkohol. 





Wenn Sie all diesen Vorschlägen folgen, ist es ziemlich unwahrscheinlich, dass Sie jemals 


ernsthaft krank werden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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So stärken Sie Ihr Immunsystem 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 15 April 2021 


Mit einem starken Immunsystem kann Ihnen nichts passieren. Denn Krankheiten können 
immer nur dann entstehen, wenn das Immunsystem Schwachstellen aufweist. Für Ihr 
Immunsystem können Sie selbst sehr viel tun. Wir stellen Massnahmen vor, mit denen Sie Ihr 


Immunsystem ganz enorm stärken können. 


Stärken Sie Ihr Immunsystem! 


Aus ganzheitlicher und naturheilkundlicher Sicht, sind es nicht Bakterien, Viren oder sonstige 
Krankheitserreger, die krank machen. Es ist hingegen ein schwaches oder anderweitig aus 
seinem Gleichgewicht geratenes Immunsystem, das nicht mehr in der Lage ist, den Körper 
umfassend zu schützen. Erst jetzt können Krankheitserreger oder auch Krebszellen Oberhand 
gewinnen und krank machen. Ein schwaches Immunsystem kann glücklicherweise fast immer 


wieder gestärkt oder reguliert werden. 


Interessant ist, dass es aus Sicht der Schulmedizin offiziell nur eine einzige Massnahme geben 


soll, die in der Lage ist, das Immunsystem zu stärken: Impfungen! Wieder einmal wird den 


Menschen suggeriert, sie selbst könnten wirklich gar nichts für ihre Gesundheit tun und nur 
der Arzt halte - gemeinsam mit der Pharmaindustrie - die Rettung für uns alle in den Händen 


(1). 


Dabei geht es bei Impfungen lediglich darum, gegen einige wenige ausgewählte Erreger eine 
Immunität zu erzielen (Polio, Diphtherie, Masern etc.), gegen diese also eine Antikörperbildung 
zu initiieren. Das Immunsystem besteht jedoch nicht nur aus diesem einen spezifischen Teil, 
sondern auch aus einem sehr viel grösseren unspezifisch agierenden Teil (2) - und genau 
letzteren kann man sehr gut mit naturheilkundlichen und ganzheitlichen Methoden stärken. 
Zusätzlich sollte alles getan werden, um das Immunsystem im Gleichgewicht zu halten, damit 


es nicht zu überschiessenden Reaktionen kommt (Allergien, Autoimmunerkrankungen). 


Bei der Immunsystemstärkung aus naturheilkundlicher Sicht geht es also darum, das 
Immunsystem in die Lage zu versetzen, alltägliche Bedrohungen besser zu meistern. Der 
Körper soll frei von Infektionen, frei von Krebs, frei von Allergien, Unverträglichkeiten und 
Autoimmunerkrankungen und auch frei von jenen entzündlichen Prozessen bleiben, die 


langfristig die Entstehung chronischer Erkrankungen fördern können. 


Was bedeutet: Das Immunsystem stärken? 


Was bedeutet es überhaupt, wenn immer wieder gesagt wird, das Immunsystem müsse 
gestärkt werden? Was will man dann erreichen? Was soll im Körper passieren? Was sollen 


immunsystemstärkende Massnahmen bewirken? 


Mittel und Massnahmen, die das Immunsystem stärken, verfügen über eine oder mehrere der 


folgenden Eigenschaften: 


e Sie wirken antioxidativ (neutralisieren freie Radikale) und entzündungshemmend. 
e Sie wirken antibakteriell, antiviral, antiparasitär und/oder gegen Pilze. 
e Sie regen die Bildung von Immunzellen an oder stärken deren Funktionen. 


e Sie helfen bei der Regulierung des Immunsystems, hemmen also überschiessende 
Immunreaktionen der einen Seite des Immunsystems und fördern stattdessen die 


schwächere Seite des Immunsystems (Stichwort TH1-TH2-Gleichgewicht). 
Warum Sie auch bei Autoimmunerkrankungen Ihr 
Immunsystem unterstützen sollten 


Betroffene von Autoimmunerkrankungen (z. B. Hashimoto, Rheumatoider Arthritis, MS, 


Psoriasis, Diabetes Typ ı, Morbus Crohn, Colitis ulcerosa, Polyneuropathie etc.) glauben häufig, 


sie dürften ihr Immunsystem nicht mehr stärken. Man hat ihnen erklärt, ihr Immunsystem sei 
ja schon viel zu stark (schliesslich greife es sie selbst an), weshalb man es nicht noch weiter 


stärken dürfe. 


Mit der Bezeichnung „starkes Immunsystem“ ist jedoch ganz einfach ein gesundes und 
leistungsfähiges Immunsystem gemeint. Bei Autoimmunerkrankungen hingegen ist das 
Immunsystem überschiessend aktiv und fehlgesteuert. Es ist also nicht mehr gesund, sondern 
aus seinem gesunden Gleichgewicht geraten und benötigt dringend Massnahmen zur 


Regulierung, damit es wieder in sein Gleichgewicht finden kann. 


Viele unserer Massnahmen, die als immunsystemstärkende Massnahmen bezeichnet werden, 
sind genau solche Massnahmen, die sowohl schwache Immunsysteme stärken als auch 
fehlgesteuerte Immunsysteme regulieren können. Natürlich sollten Sie bei bestehenden 
Autoimmunerkrankungen die Einnahme von hochkonzentrierten Nahrungsergänzungen mit 
Ihrem naturheilkundlich bewanderten Arzt besprechen. Alle anderen Massnahmen jedoch 


können Sie problemlos eigenständig umsetzen. 


Wie Sie Ihr Immunsystem stärken können: Drei Schritte 


Vielleicht erwarten Sie nun eine Aufzählung von Pülverchen, Kapseln oder Tropfen, für deren 
Einnahme Sie pro Tag 1,5 Minuten benötigen, die sodann Ihr Immunsystem stärken und dazu 
führen, dass Sie fortan gesund und belastungsfähig bleiben. Das funktioniert leider nicht! Denn 
wer gesund bleiben möchte, kann nicht erwarten, dass 1,5 Minuten Zeit pro Tag genügen, um 
dieses Ziel zu erreichen. Im Mittelpunkt steht daher auch bei der Stärkung und Regulierung des 
Immunsystems der achtsame Umgang mit dem eigenen Körper. Achtsamkeit ist jedoch keine 


kurzfristige Massnahme, sondern eine Lebensphilosophie. 


Daher genügt es für ein gesundes Immunsystem nicht, einfach nur bestimmte Mittel 
einzunehmen. Zwar gibt es durchaus Hausmittel oder Nahrungsergänzungsmittel, die das 
Immunsystem stärken können, doch ist ihre Wirkung oft nicht ausreichend, wenn man den 


anderen Teil eines immunsystemstärkenden Konzepts ausser Acht lässt. 
Zur Stärkung des Immunsystems gehören daher drei Schritte: 
1. Das Immunsystem nicht vorsätzlich schwächen 


2. Das Immunsystem entlasten (besonders in Zeiten grassierender Infekte) 


3. Das Immunsystem stärken 


1. Wie Sie Ihr Immunsystem nicht noch zusätzlich 


schwächen 


Viele alltägliche Gewohnheiten schwächen das Immunsystem. Überprüfen Sie daher Ihre 
Lebensweise und wandeln Sie jene Gewohnheiten, die Ihr Immunsystem schwächen, in 


Gewohnheiten um, die es stärken. 


Zu den Gewohnheiten (und Zuständen), die Ihr Immunsystem schwächen, zählen die üblichen 


Kandidaten: 


e Ungesunde Ernährung mit viel Fastfood, Fertigprodukten, viel ungesundem Fett, 
reichlich Nahrungsmitteln aus Weissmehl und Zucker, Wurst, Marmelade etc. 


e Ungünstige Getränke, wie Softdrinks, Energydrinks, gezuckerte Getränke, alkoholische 
Getränke, Säfte etc. 


e Bewegungsmangel erhöht das Risiko für Infekte und senkt die Leistungsfähigkeit des 
Immunsystems. Regelmässige Bewegung hat die gegensätzliche Wirkung, stärkt also das 
Immunsystem, während übermässiges Training wiederum zeitweise das Risiko für Infekte 
erhöht (11). 


e Stress schwächt das Immunsystem merklich. Bei kurzzeitigem Stress, wie z. B. 
anstehenden Prüfungen wird die zelluläre Abwehr unterdrückt, während die humorale 
Abwehr erhalten bleibt. Bei chronischem Stress werden beide Teile des Immunsystems 


unterdrückt (8, 12). 
e Schlafmangel bzw. bis weit in die Nacht aufbleiben (siehe nächster Abschnitt) 


e Rauchen schwächt alle Teile des Immunsystems und trägt enorm dazu bei, dass das 
Immunsystem sein gesundes Gleichgewicht verliert. Rauchen verstärkt einerseits 
krankhafte (überschiessende) Immunreaktionen und drosselt andererseits 


Immunreaktionen, die zur Verteidigung des Körpers dringend nötig wären (10). 


« E-Zigaretten schwächen ebenfalls das Immunsystem und sollten daher nur kurzfristig zur 


Rauchentwöhnung eingesetzt werden, bevor man auch das Dampfen einstellt. 


e Übergewicht mit zu viel Bauchfett schwächt das Immunsystem und beeinträchtigt seine 
Funktionen. Der Grund ist meist die latente Entzündung, die bei Übergewichtigen (mit 
hohem Bauchfettanteil) stets beobachtet werden kann, weshalb sie auch häufiger Opfer 
mancher Infekte werden und auch bei Grippe zu jener Patientengruppe mit einem 


höheren Sterblichkeitsrisiko zählen (13). 


e Medikamente können das Immunsystem stark schwächen, allen voran Antibiotika, aber 
auch Cortison und TNF-alpha-Blocker, die gerne bei Autoimmunerkrankungen zur 
Entzündungshemmung eingesetzt werden (bei Rheuma, chronisch entzündlichen 
Darmerkrankungen, Psoriasis etc.) (16). Medikamente können Ihren Schlaf stören und 
auch auf diese Weise Ihre Abwehr schwächen (denn schlechter Schlaf drosselt die 
Abwehrkräfte. Zu diesen Medikamenten gehören: Schmerzmittel, Antidepressiva und 


Medikamente gegen zu hohen Blutdruck (3). 


Schwächen Sie also nicht zusätzlich Ihr Immunsystem und versuchen Sie, die genannten 
schwächenden Faktoren abzustellen: Kümmern Sie sich um eine gesunde Ernährung, um 
genügend Bewegung, ein gutes Stressmanagement, ausreichend Schlaf und ein gesundes 
Körpergewicht. Meiden Sie Medikamente, wenn diese nicht zwingend nötig sind, suchen Sie 
nach Alternativen oder ergreifen Sie Massnahmen, um die Nebenwirkungen der Medikamente 
zu drosseln. Wie Sie beispielsweise besser mit den Nebenwirkungen von Cortison umgehen, 


lesen Sie im vorigen Link. 


Wahrscheinlich lesen Sie über alle diese Punkte ein wenig desinteressiert hinweg, schliesslich 
ist all das nicht neu und klingt auch nicht nach einem Wundermittel, das man sich doch 
manchesmal so sehr wünscht. Um den Umfang des Artikels nicht zu sprengen, Ihnen aber 
dennoch zu erklären, wie bedeutsam diese Faktoren für Ihr Immunsystem sind, greifen wir den 
Schlaf heraus. Sie werden an diesem Beispiel sehen, wie wichtig allein dieser einzelne Aspekt 


Ihrer Lebensführung für ein gesundes Immunsystem ist. 


Wie schlechter Schlaf Ihr Immunsystem schwächen kann 


Wer ausreichend lange schläft kann schon allein auf diese Weise sehr viel für die Gesundheit 
seines Immunsystems tun, schrieben im Juli 2019 drei Wissenschaftlerinnen der Uni Tübingen 
und der Harvard Medical School/Boston in einem umfangreichen Review zum Thema, wie sich 


Schlaf und Immunsystem gegenseitig beeinflussen (3). 


Die Forscherinnen empfahlen, dass Ärzte ihre Patienten nach Impfungen zu ausreichend Schlaf 
motivieren sollten, da auf diese Weise das Immunsystem besser auf die Impfung reagieren 
könne. Auch schrieben die Wissenschaftlerinnen, dass das Risiko, einen Infekt zu bekommen, 
sinke, wenn man stets für ausreichend Schlaf sorge. Habe man einen Infekt erwischt, dann 


würde dieser milder verlaufen, wenn man ausreichend lange schlafe. 


Chronischer Schlafmangel hingegen beeinträchtige das gesunde Gleichgewicht des 
Immunsystems und erhöhe auf diese Weise das Risiko für verschiedene Erkrankungen, wie 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Stoffwechselerkrankungen, Autoimmunerkrankungen und 
neurodegenerative Erkrankungen (z. B. Alzheimer und Parkinson). Denn bei der Entstehung 
und Verschlimmerung all dieser Erkrankungen ist immer auch ein fehlgeleitetes, also aus 


seinem Gleichgewicht geratenes Immunsystem mit von der Partie. 


Ist Schlaf daher nicht vielleicht doch ein Wundermittel? Schliesslich ist es eine völlig 
kostenlose und äusserst effektive Massnahme, die jeder eigenständig beeinflussen und 
optimieren kann. Schlaf ist also ganz enorm wichtig für ein gesundes Immunsystem. Kümmern 
Sie sich um eine gute Schlafhygiene, die wir in unserem Artikel zur natürlichen Erhöhung des 


Melatoninspiegels unter Punkt 8 beschrieben haben. 


Ähnlich verhält es sich mit den Wundermitteln Bewegung, Stressabbau, Nichtrauchen und 


Abnehmen - allesamt höchst wirksame Massnahmen, die Sie selbst in der Hand haben! 


2. Wie Sie Ihr Immunsystem entlasten 


Stellen Sie sich vor, Ihr Körper wird von Krankheitserregern umschwärmt. Sie alle suchen 
mögliche Schlupfwinkel und unbewachte Bereiche, um in Ihren Organismus einzudringen. 
Nicht immer schafft es Ihr Immunsystem, an allen Ecken und Enden gleichzeitig zu sein. Oft 


gibt es so viel zu tun, dass nicht für jeden Bereich Kapazitäten frei sind. 


Manche Massnahmen nun können das Immunsystem entlasten, ihm also Arbeit abnehmen. Es 
handelt sich dabei um Massnahmen, die antibakteriell, antiviral, antiparasitär oder auch gegen 
Pilze wirken. Diese Mittel stärken also nicht immer das körpereigene Immunsystem, sondern 

sind selbst aktiv. Sie vertreiben höchstpersönlich Erreger oder töten diese oder hemmen ihre 


Vermehrung oder wirken auch hemmend auf Entzündungsprozesse ein. 


Nicht immer kann man zwischen stärkenden und entlastenden Mitteln/Massnahmen 
unterscheiden, da viele Mittel beides tun: stärken UND entlasten. Nachfolgend nun eine 


Auswahl an entlastenden Massnahmen: 


e Natürliches Antibiotikum: Das natürliche Antibiotikum können Sie sich ganz einfach 
selbst herstellen - in Ihrer Küche, und mit Zutaten, die Sie vielleicht schon in Ihrem 
Kühlschrank oder Ihrer Speisekammer haben. Jede einzelne dieser Zutaten kann auf die 
eine oder andere Weise das Immunsystem entlasten. Die genaue Anleitung zum 


Selbermachen des natürlichen Antibiotikums finden Sie im vorigen Link. 


e Oreganoöl: Oreganoöl ist ein äusserst starkes antibiotisch und antioxidativ wirkendes 
Mittel, das sich in Versuchen sogar als wirksam bei manchen resistenten 
Bakterienstämmen gezeigt hat. Oreganoöl wird in der Naturheilkunde zur Bekämpfung 
von Parasiten und Pilzerkrankungen (z. B. Candida) eingesetzt. Die genauen 


Anwendungsmöglichkeiten lesen Sie im vorigen Link. 


e Olivenblattextrakt: Der Extrakt aus Olivenblättern verfügt ebenfalls über starke 
antibakterielle, antivirale und antioxidative Eigenschaften und kann damit sehr gut das 
Immunsystem entlasten. Eine weitere Entlastung des Immunsystems erfolgt über die 
Förderung der Autophagie. Autophagie bezeichnet die zelleigene Entschlackung, also 
den Prozess, wenn Zellen ihre Abfälle in den Extrazellularraum befördern und auf diese 
Weise sauber und gesund bleiben. Es ist bekannt, dass ein Mensch umso gesünder ist, je 
besser die Autophagie funktioniert (siehe voriger Link). Wenn die Zellen gesund und 
sauber sind, kann natürlich auch das Immunsystem besser funktionieren - und es hat 


weniger zu tun, weil die Zellen nicht so anfällig sind. 


e Papayakerne: Papayakerne können frisch oder getrocknet verzehrt werden. Die Kerne 
der Papaya schützen vor bakteriellen Infekten und bekämpfen Darmparasiten, können 
aber auch die Aktivität von Immunzellen stimulieren und somit das Immunsystem 


stärken. Wie Sie Papayakerne anwenden, lesen Sie im obigen Link. 


e Ätherische Öle: Ätherische Öle können zur Entlastung des Immunsystems eingesetzt 
werden, da sie häufig antibakteriell wirken können. Sie stärken das Immunsystem aber 
auch, wie eine Studie ergab, die im Dezember 2019 in Molecules veröffentlicht wurde. 
Darin hiess es, dass insbesondere die ätherischen Öle aus Eukalyptus und Ingwer eine 
immunsystemstärkende und sogar eine immunsystemregulierende Wirkung haben (9). 
Sie können die Öle in der Duftlampe nutzen, in Wasser geben und inhalieren, in 
winzigen Mengen in Tee geben (darauf achten, dass die ätherischen Öle 
Lebensmittelqualität haben!) oder in ein Basisöl mischen und ein wenig davon in die 


Fusssohle einreiben. 


e Kolloidales Silber: Kolloidales Silber wird aufgrund seiner antibakteriellen Eigenschaften 
häufig als DAS Antibiotikum der Hausapotheke bezeichnet. Bei Hautinfektionen oder 
auch Zahnfleischproblemen ist das kolloidale Silber ein erfolgversprechendes 
Therapeutikum, auch bei Nasennebenhöhlenentzündungen hat es sich bewährt, so dass 
es dem körpereigenen Immunsystem einiges an Arbeit abzunehmen scheint. Alles zur 


richtigen Anwendung von kolloidalem Silber lesen Sie im obigen Link. 


e Wasser trinken: Wasser spült Gifte aus dem Körper und entlastet so ganz massgeblich 
Ihr Immunsystem. Denken Sie daher immer daran, genügend Wasser zu trinken. Ihr Urin 
sollte nur sehr leicht gelb gefärbt sein, ansonsten trinken Sie nicht genug. Eine der 
Hauptaufgaben von Wasser ist, Gifte und Stoffwechselschlacken auszuscheiden. Wenn 
Sie nicht ausreichend Wasser trinken, dann müssen manche Giftstoffe im Körper 
bleiben. Dort reichern Sie sich an und können zu Überlastungen und Störungen des 


Immunsystems führen. 


3. Wie Sie Ihr Immunsystem stärken - mit 


Nahrungsergänzungsmitteln 


Kommen wir nun zu jenen Mitteln und Massnahmen, die Ihr Immunsystem konkret stärken 
können, also die Aktivität und Funktionsfähigkeit von Immunzellen fördern, Entzündungen 


reduzieren und ein aus dem Gleichgewicht geratenes Immunsystem regulieren helfen: 


Mit Sulforaphan aus Brokkoli das Immunsystem stärken 


Sulforaphan und seine Effekte auf das Immunsystem wurden u. a. in einer indischen Studie des 
Amala Cancer Research Center in Kerala untersucht. Dabei zeigte sich, dass Sulforaphan ganz 


signifikant die Aktivität der natürlichen Killerzellen (eine Abwehrzellart) steigerte. Auch das 


spezifische Immunsystem wurde in der Bildung von Antikörpern durch Sulforaphan gestärkt. 
Ausserdem steigerte Sulforaphan beträchtlich die Produktion von Interleukin-2 und Gamma- 


Interferon. 


Interleukin-2 ist ein Botenstoff, dessen Anwesenheit die Teilung und Vermehrung von 
Abwehrzellen fördert. Gamma-Interferon hingegen aktiviert Makrophagen, also die Fresszellen 
des Immunsystems. Sulforaphan ist also ein empfehlenswerter Stoff, der Ihr Immunsystem 


stärken kann. 


Probiotika stärken das Immunsystem 


Probiotika sind Präparate (Kapseln oder Pulver oder Flüssigkeiten), die nützliche 
Bakterienstämme (= probiotische Bakterienstämme) enthalten und 
normalerweise eingenommen werden, um die Darmflora zu sanieren (z. B. nach einer 


Antibiotika-Einnahme) und die Regeneration der Darmschleimhaut zu unterstützen (z. B. als 





Teil eines ganzheitlichen Konzeptes bei chronischen Krankheiten). 


Inzwischen liegen zahlreiche Studien vor, die zeigen, dass Probiotika das angeborene und auch 
das erworbene Immunsystem stimulieren, die Phagozytose aktivieren (= Fressvorgang von 
Abwehrzellen, wenn diese Fremdpartikel oder Krankheitserreger verspeisen) und das 
Immunsystem regulieren, also helfen, es wieder in sein gesundes Gleichgewicht zu bringen, 
wenn es sich beispielsweise bei Autoimmunerkrankungen in einem krankhaften 
Ungleichgewicht befindet. In Gegenwart von Probiotika können ausserdem die 


entzündungsfördernden Botenstoffe des Immunsystems reduziert werden (21). 


Schon im Jahr 2014 berichteten wir über eine Studie, in der sich an Sportlern zeigte, dass diese 
deutlicher seltener eine Erkältung bekamen, wenn sie regelmässig Probiotika einnahmen. 
Erwischte es sie doch einmal, dann dauerte die Erkältung bei jenen Sportlern, die Probiotika 


nahmen, nur noch 3,5 statt 6 Tagen. 


In einer weiteren Untersuchung (2018) zu diesem Thema bekamen jene Teilnehmer, die 12 
Wochen lang Probiotika einnahmen, nicht annähernd so oft eine Erkältung wie die Placebo- 
Gruppe. Auch grippe-ähnliche Symptome traten seltener auf, wenn Probiotika genommen 


wurden (21). 


Anhand von Messwerten, die Einflüsse auf das Immunsystem anzeigen, ergab sich, dass die 
Probiotika-Gruppe höhere IFN-Y-Werte im Serum aufwies als die Placebo-Gruppe und auch als 
sie selbst zu Beginn der Studie. IFN-Y steht für Interferon-gamma, einen Botenstoff, der von 
bestimmten Immunzellen (den T-Lympohzyten) gebildet wird und eine immunstimulierende 


sowie antivirale und antitumorale Wirkung aufweist. 


Probiotika sind somit ein sehr gutes Mittel, das Ihnen bei der Stärkung Ihres Immunsystems 
tatkräftig helfen kann. Wie Probiotika am besten eingenommen werden, haben wir im vorigen 
Link erklärt. 


Immunsystem stärken mit Tragant 


Tragant (Astragalus) ist eine Heilpflanze aus Asien. Meistens wird die Wurzel verwendet, 
gelegentlich auch das Kraut. Spezialisiert ist der Tragant auf die Bekämpfung von Viren, Krebs 
und chronischen Entzündungen. Dazu stimuliert er die weissen Blutkörperchen und erhöht die 
körpereigene Produktion von bestimmten Interferonen, einem natürlichen Stoff unseres 
Immunsystems, der Viren unschädlich machen, aber auch Krebstumoren schrumpfen lassen 


kann. 


Der Tragant gilt in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) schon seit Jahrtausenden als 
wichtiger Helfer, um das Immunsystem zu stärken. Dazu trinkt man entweder eine Abkochung 


der Wurzel oder man kocht einfach Gemüse im Traganttee und isst dieses Gericht als Suppe. 


Vitalpilze, die das Immunsystem stärken 


In Asien kennt man schon sehr lange die medizinisch wirksamen Pilzarten wie z. B. Ling Zhi, 
der auch Reishi genannt wird. Reishi stabilisiert die körpereigene Abwehrkraft und kann das 
Immunsystem erfolgreich stärken. Dazu aktiviert er - laut zahlreicher In-vitro-Versuchen - die 
unterschiedlichsten Abwehrzellen, unter anderem die Natürlichen Killerzellen und stoppt 


gleichzeitig die Ausbreitung von Krebszellen. 


Immunsystem stärken mit Aloe Vera 


Die Wüstenpflanze Aloe Vera und ihre vielfältigen Einsatzmöglichkeiten sind mittlerweile 
weithin bekannt. So findet sich Aloe Vera in Hautpflegeprodukten, in Wundheilmitteln und 
auch in Säften oder Gels zur innerlichen Einnahme bei Asthma, Schuppenflechte, Akne, 
Candidainfektionen (Pilzbefall) und vielem mehr. Aloe Vera fördert ausserdem die 
Ausscheidung von Giften und soll sogar über eine bestimmte Veränderung des Immunsystems 
dabei helfen, Strahlenschäden zu beheben (18). 


Ihre heilenden und immunmodulierenden Eigenschaften verdankt die Aloe Vera insbesondere 
ihrem wichtigsten Wirkstoff namens Acemannan (auch Aloverose genannt). Acemannan wirkt 
regulierend auf das Immunsystem, aktiviert aber auch die weissen Blutkörperchen, damit diese 


effizienter gegen Erreger vorgehen können (19). 


Da Acemannan noch viele andere gute Eigenschaften hat (siehe Link oben), lohnt sich eine Kur 
mit Aloe Vera Saft allemal (z. B. zweimal jährlich jeweils 6 Wochen lang mit 3-mal täglich je 20 
mi Saft). 


Ashwagandha stärkt das Immunsystem indirekt 


Ashwagandha ist eine Heilpflanze aus dem Ayurveda, die Sie vielleicht bereits sowieso schon 
kurweise einsetzen, z. B. zur Stärkung Ihrer Schilddrüse oder um abends besser einschlafen zu 
können. Ashwagandha gilt auch als Adaptogen und damit als Pflanze, die den Körper 
stressresistenter machen kann. Stressreaktionen fallen in Gegenwart von Adaptogenen milder 


aus, so dass Stress weniger schädlich wird. 


Ashwagandha beispielsweise kann den Stresshormonspiegel senken und auf diese Weise Ihr 


Immunsystem stärken, denn Stresshormone würden andernfalls das Immunsystem drosseln. 


Ashwagandha gibt es in Pulver- oder Kapselform. Besonders genussvoll ist die Einnahme des 





Pulvers, wenn Sie daraus den Ashwagandha-Schlaftrunk zubereiten. 


4. Wie Sie Ihr Immunsystem stärken - Mit Vitaminen und 


Spurenelementen 


Im Grunde sind alle essentiellen Vitalstoffe über den einen oder anderen Mechanismus am 
ordnungsgemässen Funktionieren des Immunsystems beteiligt. Ist ein Stoff mangelhaft 


vorhanden, kann es zu Abwehrlücken kommen. Überprüfen Sie daher in regelmässigen 








Abständen Ihre Vitalstoffversorgung, 


In Sachen Immunsystem sind insbesondere die Vitamine wichtig sowie Magnesium, Eisen, 
Zink, Kupfer, Jod und Selen. Aus Platzgründen können wir nicht auf alle Vitalstoffe eingehen, 


sondern wählen beispielhaft einige aus: Vitamin C, Vitamin D, Zink und Selen. 


Vitamin C für ein starkes Immunsystem 


Vitamin C ist der Klassiker, wenn es um Massnahmen zur Stärkung des Immunsystems geht - 
mit Recht! Denn Vitamin C unterstützt die Gesamtgesundheit und dabei auch das 
Immunsystem auf mehrfache Weise. Nachfolgend nur eine kleine Auswahl all der Wirkungen 


des Vitamins auf das Immunsystem (20): 


e Vitamin C ist bekanntlich ein stark antioxidativer Stoff, der oxidativen Stress reduzieren 


hilft und so das Immunsystem entlastet. 


e Vitamin C unterstützt aber auch direkt die Funktionen verschiedener Abwehrzellen des 
angeborenen und auch des erworbenen Immunsystems. Vitamin C reichert sich 
beispielsweise in Neutrophilen an, also in Abwehrzellen und fördert so deren Fähigkeit, 
sich rascher in Richtung der zu bekämpfenden Eindringlinge fortzubewegen. Auch 


verbessert es deren Phagozytose-Aktivität. 


e Anschliessend fördert es die Aktivität der Makrophagen (Fresszellen), die nun das 
Gewebe säubern, indem sie die nach vollbrachter Arbeit verstorbenen Neutrophile 


entfernen. 


e Vitamin C unterstützt zudem die Bildung und Reifung der Immunzellen aus der Gruppe 


der Lymphozyten (B- und T-Zellen). 


e Vitamin C schützt ausserdem die Barrierefunktion der Haut und verhindert auf diese 


Weise schon an dieser äussersten Grenze das Eindringen von Krankheitserregern. 


Da Vitamin C in die Aktivitäten des Immunsystems derart involviert ist, wird es bei Infektionen 
auch in einem sehr hohen Mass verbraucht. Der Vitamin-C-Spiegel sinkt rasch ab, weshalb Sie 
immer darauf achten sollten, mehrmals täglich Vitamin-C-reiche Lebensmittel und/oder 
Nahrungsergänzungen einzunehmen! Hier finden Sie Rezepte mit Vitamin-C-reichen 


Lebensmitteln. 


Vitamin D ist unverzichtbar, wenn Sie Ihr Immunsystem stärken 


möchten 


Vitamin D ist für nahezu jeden Gesundheitsbereich unverzichtbar. Auch für das Immunsystem 
spielt Vitamin D eine wichtige Rolle. So kann es beispielsweise das Immunsystem so 


beeinflussen, dass das Risiko für Autoimmunerkrankungen sinkt (14). 


Allerdings muss dazu die Dosierung meist deutlich höher sein als die üblicherweise 
empfohlenen 800 bis 1000 IE. In einer Studie nahmen die Probanden beispielsweise 140.000 IE 
pro Monat (ca. 4.600 IE pro Tag) und hatten nach 12 Wochen eine höhere Zahl an 
regulatorischen Immunzellen, also jenen Immunzellen, die das Immunsystem regulieren, damit 


es nicht zu überschiessenden Reaktionen (Autoimmunreaktionen) kommt. 


In einer anderen Studie erhielten 40 MS-Patienten ein halbes Jahr lang täglich 10.400 IE Vitamin 
D. Anschliessend stellte man fest, dass die Immunzellen weniger Interleukin-ı7 bildeten. 

Interleukin-ı7 ist ein entzündungsfördernder Botenstoff des Immunsystems. In der Gruppe der 
Patienten, die die üblicherweise empfohlenen 800 IE Vitamin D nahmen, zeigte sich kein derart 


positiver Einfluss auf das Immunsystem (15). 


Dass Vitamin D für das Immunsystem wichtig ist, weiss man schon seit mindestens dem Jahr 
2007, als Professor Holick, der bedeutende Vitamin-D-Forscher, feststellte, dass Immunzellen 
Vitamin-D-Rezeptoren besitzen, also auf Vitamin D angewiesen sind (22). So verwundert es 
nicht, dass ein gesunder Vitamin-D-Spiegel laut Studien das Risiko halbiert, an 

akuten Atemwegsinfekten zu erkranken, z. B. an Grippe, Lungenentzündungen, 

Bronchitis, Erkältungen. Wie gut Vitamin D ausserdem vor Covid-ı9 schützen kann, haben wir 


im vorigen Link erklärt. 


Da ein Vitamin-D-Mangel weit verbreitet ist, behalten Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel im Auge und 
nehmen Sie bei Bedarf (!) Vitamin D ein. Worauf Sie bei der Einnahme von Vitamin D achten 
sollten, lesen Sie im vorigen Link. Inzwischen gibt es eine reiche Auswahl an verschieden 


dosierten Vitamin-D-Präparaten, so dass die Deckung des Bedarfs kein Problem mehr darstellt. 


Zink stärkt das Immunsystem 


Zink ist ein wichtiger Stoff für ein starkes Immunsystem. Fehlt Zink, führt dies zu schwächer 
werdenden Abwehrzellen und das Immunsystem kann nicht mehr so gut Krebs bekämpfen, 
weshalb Tumoren bei Zinkmangel schneller wachsen. Auch Infekte verlaufen schwerer, wenn 
Zink fehlt. 


Zink ist an vielen Stellen für das Immunsystem tätig. So ist Zink etwa nötig für die gesunde 
Entwicklung verschiedener Immunzellen (Neutrophile, Natürliche Killerzellen und 
Makrophagen). Ohne Zink kommt es ferner bei T- und B-Zellen (Abwehrzellen) zu Wachstums- 
und Funktionsstörungen. Auch die Phagozytose klappt bei Zinkmangel nicht mehr gut (7). 


Wie Sie sich gut mit Zink versorgen können, haben wir in unserem Artikel zum Thema 
Zinkmangel beheben beschrieben. Sollten Sie einen Zinkmangel haben oder mit der Ernährung 
nicht ausreichend Zink zu sich nehmen, können Sie auch zu entsprechenden Zinkpräparaten 


greifen. 


Selen für ein starkes Immunsystem 


Selen - ein essentielles Spurenelement - ist in Sachen Immunsystem stärken ein besonders 
wichtiger Stoff. Denn während man sich über die Ernährung vielleicht noch mit ausreichend 
Magnesium, Zink, Kupfer und Jod versorgen könnte, gelingt dies mit Selen nicht immer so gut. 
Der Grund dafür ist, dass die europäischen Böden als selenarm gelten, was dazu führt, dass 


auch unsere Lebensmittel selenarm sind. 


Bei Selenmangel scheint das Immunsystem geschwächt zu sein, da es dann bei Infekten zu 
stärkeren Entzündungsprozessen kommt, vermutlich infolge eines höheren Ausmasses an 
oxidativem Stress, den andernfalls die selenhaltigen Enzyme unter Kontrolle halten würden. Da 
diese Enzyme ausserdem die Vermehrung von Viren verlangsamen können (4, 5), lautet das 


Fazit: Virusinfekte verlaufen bei Selenmangel schlimmer als bei guter Selenversorgung (6). 


Studien zeigten dann auch, dass eine vermehrte Zufuhr von Selen sowohl die zellvermittelte als 
auch die humorale Abwehr verbessert. Umgekehrt führt ein Selenmangel zu einer 
schwächeren Immunreaktion, wenn Viren, Allergene oder auch Krebszellen im Körper 


auftauchen (6). 


Aus Tierstudien weiss man, dass bei Selenmangel im Laufe einer Grippeinfektion die Zahl der 
Makrophagen (Fresszellen des Immunsystems) sinkt, bei guter Selenversorgung bleibt die Zahl 


dieser Immunzellen gleichbleibend hoch und der Infekt kann schneller bekämpft werden (6). 


Selen sorgt auch bei HIV-Infizierten dafür, dass die Zahl der sog. CD4-Zellen (auch T- 
Helferzellen genannt) steigen. Die T-Helferzellzahl wird bei HIV regelmässig überprüft. Sinkt 
sie, ist dies ein Zeichen für ein Fortschreiten der Erkrankung bzw. für ein Schwächerwerden 


des Immunsystems und für ein erhöhtes Sterblichkeitsrisiko (6). 


Der offizielle Selenbedarf eines Erwachsenen wird mit 60 bis 70 ug Selen pro Tag angegeben. 
Fisch, Meeresfrüchte und die Paranuss gelten als gute Selenquellen. Je nach Quelle soll die 
Paranuss zwischen 100 und 600 ug Selen pro 100 g enthalten, Fisch je nach Art zwischen 20 


und über 100 ug. 


Allerdings sind Paranüsse immer wieder mit Aflatoxinen belastet (Schimmelpilzgifte) - und 
Fisch ist nicht nur selenreich, sondern manchmal auch quecksilberreich. Auch aus anderen 
Gründen ist Fisch kein besonders empfehlenswertes Lebensmittel. Wir berichten u. a. hier 


darüber: Wie Quecksilber aus Fisch ein Risiko macht 





Nach Überprüfung des Selenspiegels kann man bei Bedarf zu entsprechenden 
Nahrungsergänzungen greifen. Wir erklären hier (unter "Selen"), wie Sie Ihren Selenspiegel 
bestimmen lassen können und worauf dabei zu achten ist: Mineralstoffmangel feststellen. Zeigt 


sich ein Mangel, stehen Präparate mit verschiedenen Dosierungen (50 - 200 ug) zur Verfügung. 


5. Wie Sie Ihr Immunsystem stärken - mit Hausmitteln 


Viele Hausmittel oder Lebensmittel können das Immunsystem natürlich ebenfalls stärken. 


Integrieren Sie diese immer wieder in Ihre Tagesroutine oder wenden Sie sie kurweise an: 


Verwenden Sie häufiger Zitronenschale 


Zitronenschale schmeckt wunderbar! Geben Sie sie gerieben in Gemüse, Dressings, Saucen 
oder Desserts oder werfen Sie einfach ein Stück Zitronenschale mit anderen Smoothiezutaten 
in den Mixer. Studien zeigten bereits, dass die Polyphenole in der Zitronenschale (Eriocitrin) 
lebensverlängernd wirken (zumindest bei Mäusen) - und zwar deshalb, weil sie die Darmflora 


und das Immunsystem so positiv beeinflussen (17). 


Trinken Sie morgens auf leeren Magen Wasser mit Zitronensaft 


Eriocitrin - das zitroneneigene Polyphenol - ist auch im Zitronensaft enthalten, so dass Sie 


auch über den Verzehr des Saftes immunsystemstärkende Wirkungen erzielen können. 





Beginnen Sie den Tag mit Zitronenwasser, trinken Sie es also auf leeren Magen: Pressen Sie 


dazu eine halbe kleine Zitrone aus und giessen Sie den Saft in ein Glas lauwarmes Wasser (250 
ml). Wenn Sie lieber Tee (Kräutertee) als Grundlage für Ihren Zitronensaft nehmen möchten, 
dann achten Sie darauf, dass er nicht mehr heiss ist, wenn Sie den Zitronensaft dazu giessen, 


um das hitzeempfindlichen Vitamin C zu schonen. 


Verwenden Sie heimische Kräuter und Wildpflanzen 


Viele Kräuter, Heil- und Wildpflanzen, die oft sogar im eigenen Garten wachsen, können das 








Immunsystem einerseits durch ihre antibakterielle Wirkung entlasten, andererseits aufgrund 
ihres Reichtums an Mineralien und sekundären Pflanzenstoffen stärken und zu grossartigen 
Leistungen befähigen, wie Sie im obigen Link nachlesen können, wo Sie auch Tabellen finden, 


die zeigen, um wieviel mineralstoffreicher Wildkräuter im Vergleich zum Kulturgemüse sind. 


Kräuter und Wildpflanzen können Sie in Form von Tee (nie zu heiss zubereiten), 
Frischpflanzenpresssaft (aus dem Bioladen oder selbst gemacht), Salat oder in einem grünen 
Smoothie geniessen, z. B. Brennnessel, Taubnessel, Franzosenkraut, Gänsefingerkraut, Giersch, 


Löwenzahn, Gänsedistel etc. 


Herzhaft lachen für ein starkes Immunsystem 


Viele Menschen lachen oft und gern. Andere haben das Lachen fast verlernt. Sorgen und Stress 
lassen die fröhlichen Gelegenheiten immer seltener werden. Wenn das bei Ihnen der Fall ist, 
suchen Sie gezielt nach Möglichkeiten, wieder einmal ausgelassen und fröhlich zu sein. 
Nichtsdestotrotz können Sie auch dann lachen, wenn Ihnen überhaupt nicht danach zu Mute 


ist - gemäss dem Motto: Humor ist, wenn man trotzdem lacht. 


Lachen verstärkt ganz signifikant die Aktivität der Abwehrzellen Ihres Immunsystems. Wer 
lacht, wird lockerer, baut automatisch Stress ab und bekommt eine ganz neue und für andere 
Menschen anziehende Ausstrahlung. Wer lacht, kann seinen eventuell problematischen Alltag 
von einem ganz neuen Blickwinkel aus betrachten. Lachen mobilisiert Kräfte und Energien, von 


denen manch einer gar nicht wusste, dass sie in ihm schlummern. 


Und so findet derjenige, der lacht, plötzlich Lösungen, wo es zuvor nur Probleme gab. 
Probleme und Stress jedoch schwächen das Immunsystem. Daher weiss man inzwischen auch, 


dass positives Denken gesund machen kann. 


6. Wie Sie Ihr Immunsystem stärken - mit der Ernährung 


Natürlich ist eine gesunde, vitalstoffreiche und pflanzenbasierte Ernährung das A und O für ein 


starkes Immunsystem. 


Wie Gemüse das Immunsystem stärken kann 


Gerade rote, gelbe, orangefarbene und tiefgrüne Gemüse (also im Grunde alle), die neben 
zahlreichen anderen Vitalstoffen auch reichlich Beta-Carotin (die Vorstufe von Vitamin A) 
enthalten, stärken das Immunsystem. Sie regen die Produktion unserer Körperpolizei - den 


weissen Blutkörperchen - an und helfen dem Körper so bei der Abwehr von Infektionen. 


Unter allen Kohlarten ist der Grünkohl eine der wirksamsten im Kampf gegen 
Krankheitserreger und sogar gegen Krebszellen. Er versorgt nicht nur mit enormen 
Betacarotin-Mengen, sondern auch mit besonders viel Vitamin C, Calcium und sekundären 
Pflanzenstoffen, den sog. Isothiocyanaten (wozu auch das oben genannte Sulforaphan aus 


Brokkoli gehört). 


e Köstlich gesunde Rezepte mit dem Grünkohl finden Sie in unserer Rezepte-Rubrik: 


Grünkohl-Rezepte 


« Brokkoli-Rezepte zum Schlemmen finden Sie ebenfalls bei uns: Brokkoli-Rezepte 


Früchte, die das Immunsystem stärken 


Sie können nahezu alle Früchte im Wechsel zur Stärkung des Immunsystems einsetzen. 
Wichtig ist bei der Wahl der Früchte, dass Sie am besten regionale Früchte aus Bio-Anbau 
wählen, die gerade Saison haben, also Äpfel, Birnen, Pflaumen, Zwetschgen, Aprikosen, 
Mirabellen, Kirschen sowie Beeren aller Art. Auf diese Weise erhalten Sie Früchte mit dem 


höchstmöglichen Vitalstoffgehalt. 


Essen Sie Früchte am besten unverarbeitet, also roh. Wenn Sie sie nicht direkt aus der Hand 
essen mögen, bereiten Sie daraus grüne Smoothies zu oder schnippeln Sie sie klein und 
mischen dazu einige Rosinen, etwas Ingwer und geriebene Zitronenschale oder geben Sie sie in 
pflanzliches Joghurt, das Sie im Bio-Supermarkt kaufen oder aber auch selber machen können 


(siehe voriger Link). 
Gewürze, die das Immunsystem stärken 


Wenn Sie Ihre Mahlzeiten regelmässig mit Ingwer, Zimt, Kümmel, Oregano und (wenn Sie 
scharf mögen) Cayennepfeffer/Chili würzen, können Sie Ihren Körper so stärken, dass er 
Infekte und andere Krankheiten besser managen kann. Sie können aus den erwähnten 


Gewürzen (mit Ausnahme von Cayennepfeffer) auch sehr wirkungsvolle Tees zubereiten. 


Cayennepfeffer (Capsaicin), Ingwer, Oregano und Zimt können auch als Kapseln eingenommen 
werden. Sollten Sie bereits erkältet sein und erst dann diese Zeilen lesen, so werden Ihnen die 


genannten Gewürze helfen, Ihre Erkältung schneller zu überwinden. 


Zusammenfassung: Unsere Tipps zur Stärkung des 


Immunsystems 


Hier noch einmal eine Zusammenfassung aller Tipps, Massnahmen und Mittel, die Ihnen 


helfen, wenn Sie Ihr Immunsystem stärken möchten oder müssen: 


e Bauen Sie Übergewicht ab. 

e Schlafen Sie ausreichend. 

e Bewegen Sie sich regelmässig. 

e Meiden Sie - wann immer möglich - Medikamente aller Art. 
e Rauchen Sie nicht (auch nicht passiv!) 


e Vermeiden Sie Stress und kümmern Sie sich um ein gutes Stressmanagement, z. B. mit 


Entspannungstechniken, die dabei helfen, Ihr Immunsystem zu stärken. 


e Ernähren Sie sich gesund mit viel Obst, Gemüse, Kräutern und Gewürzen. Hier finden 


Sie die Regeln für eine gesunde Ernährung. 


e Wählen Sie sich in Zeiten grassierender Infekte ein oder zwei Mittel, die Ihr 
Immunsystem entlasten (z. B. natürliches Antibiotikum, Oreganoöl, Olivenblattextrakt 


etc.) 


e Stärken Sie Ihr Immunsystem mit ausgewählten Hausmitteln, die sich leicht in Ihren 
Tagesablauf integrieren lassen (z. B. Wildpflanzensalate, frühmorgens Zitronenwasser 


trinken o.ä.) 


e Stärken Sie Ihr Immunsystem, indem Sie Ihre Vitalstoffversorgung optimieren: Nehmen 


Sie Vitamin C, Vitamin D, Zink und Selen ein. 


e Stärken Sie Ihr Immunsystem, indem Sie ausgewählte natürliche 
Nahrungsergänzungsmittel auswählen, z. B. Sulforaphan, Ashwagandha, Aloe-Vera-Saft 
o. a., wovon Sie sich eines oder zwei auswählen, die Sie sodann kurweise einsetzen 


können. 


Wenn Sie jetzt auch nur eine Handvoll unserer Tipps befolgen, wird Ihr Energielevel enorm 
steigen und es wird Ihnen gelingen, Ihr Immunsystem erfolgreich zu stärken, damit es so 


funktioniert, wie Sie es sich wünschen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Wissenschaftler der US-Gesundheitsbehörde CDC empfehlen möglicherweise künftig das 
vorübergehende Abstillen, um die Wirksamkeit der Rotavirus-Schluckimpfung zu verstärken. 
Muttermilch, so sagen sie, enthalte sehr viele Antikörper, welche den Impfstoff sofort wieder 


neutralisieren können. 


Hat Ihr Kind einen Impfstoff-Mangel? 


Leidet die Menschheit tatsächlich an einem angeborenem Medikamenten- und Impfstoff- 
Mangel? Manche Wissenschaftler scheinen dieser Meinung zu sein. Ihre Empfehlungen deuten 
darauf hin, dass sie Medikamente und Impfstoffe als ähnlich essentiell für eine gesunde 


Entwicklung eines Menschen erachten wie etwa Nährstoffe oder Vitamine. 


Die Forscher der US-amerikanischen Gesundheitsbehörde CDC* gehören offenbar zu dieser 
Wissenschaftlergruppe. Sie veröffentlichten unlängst eine Studie(1), in der sie Frauen 
nahelegten, ihre Babys abzustillen, um die Wirkung der Impfung gegen das Rotavirus zu 


verstärken. 


Das Rotavirus 


Das Rotavirus kann - besonders bei Säuglingen und Kleinkindern - zu Durchfällen führen. 
Normalerweise macht jedes Kind eine solche Infektion mehr oder weniger auffällig durch und 


entwickelt auf diese Weise eine natürliche Immunität. 


Lediglich in den Entwicklungsländern kann das Rotavirus - bei schlechten hygienischen 
Verhältnissen und schlechter Ernährungssituation - zu lang anhaltenden Durchfällen mit 


anschliessend tödlicher Dehydrierung führen. 


Seit einigen Jahren gibt es daher Impfstoffe gegen das Rotavirus. Die lebenden, aber 
abgeschwächten Erreger werden dabei über drei Schluckimpfungen an Babys ab der fünften 
Lebenswoche verabreicht. Allerdings nicht nur in den Entwicklungsländern, sondern 


zunehmend auch in den Industrieländern. 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


Impfstoffe besser als Muttermilch? 


Die oben genannte Studie der CDC-Forscher trug den Titel: Die hemmende Wirkung von 
Muttermilch auf die Wirksamkeit von oral verabreichten Lebendimpfstoffen. Darin wird 
beklagt, dass sich die immunstärkende Wirkung der Muttermilch nachteilig auf die 
Wirksamkeit von Rotavirus-Impfungen auswirken könne. Die Wissenschaftler scheinen 
ernsthaft davon überzeugt zu sein, dass Impfungen für das Immunsystem und die Gesundheit 


des Babys besser seien als die immunstärkende Muttermilch, sagen sie: 


"Bevor Mütter nun Impfungen auslassen, damit die Muttermilch das Baby immun und gesund 
machen könne, sollten sie u. U. lieber die Muttermilch streichen (also abstillen) und 


stattdessen das Baby impfen lassen, damit die Impfstoffe "ihren Job machen könnten." 


Muttermilch schützt das Baby 


Die CDC-Wissenschaftler wollten ursprünglich wissen, warum Kinder in Entwicklungsländern 
deutlich weniger gut auf die Rotavirus-Schluckimpfung reagierten als Kinder in den 
Industrieländern. Sie untersuchten daraufhin Muttermilchproben von Müttern aus Indien, 
Vietnam, Südkorea und den USA. 


Dabei stellten sie fest, dass die Milch von indischen Müttern den Impfstoff aufgrund eines sehr 


hohen Immunglobulin-A-Gehalts am besten neutralisieren konnte. Auch die Milch der 


Vietnamesinnen und Südkoreanerinnen zeigte noch eine starke Neutralisierungskraft, während 
die Milch US-amerikanischer Mütter die schwächste Wirkung auf den Impfstoff hatte. 


Immunglobuline A sind wichtige Antikörper, die das Baby schützen und die einen 


beträchtlichen Anteil seines Immunsystems darstellen. 


Muttermilch tötet Viren 


Das bedeutet also, je mehr Antikörper eine Muttermilch hat (was ja äusserst positiv ist), um so 
eher entschärft sie den Impfstoff - und umso negativer wird sie von den CDC-Wissenschaftlern 
eingeschätzt. Die Antikörper der Muttermilch entlarven die abgeschwächten, aber lebenden 


Rotaviren des Impfstoffes als Feinde des Babys und vernichten sie. 


Survival-Kit "Muttermilch" 


Muttermilch ist das Überlebenspaket, das jedem Baby als Grundvoraussetzung für ein 
gesundes Leben mitgegeben wird. Wenn nun Müttern - wo auch immer auf der Welt - geraten 
wird, ihrem Kind dieses Survival-Kit - ob zeitweise oder dauerhaft - vorzuenthalten, dann 
fehlen diesem kleinen Menschen nicht nur die perfekte und wohldosierte Nahrung, sondern 


auch die immunstärkende Wirkung, die keine Fertignahrung der Welt imitieren kann. 


Im Gegenteil. Gerade in den Entwicklungsländern können aufgrund der weit verbreiteten 
Lactose-Intoleranz Fertignahrungen auf Kuhmilchbasis erst recht zu extremen Durchfällen, 


einem Einbruch des Immunsystems und Dehydrierung führen. 


Keine Schäden durch Rotaviren 


Doch wird die Rotavirus-Impfung ja nicht nur in Ländern der Dritten Welt empfohlen, sondern 
auch immer mehr in den Industrienationen. Allerdings übernehmen nicht alle Krankenkassen 
diese Impfung, da das Virus in unserer Klimazone keine Lebensbedrohung darstellt und - auch 


wenn die Krankheit durchgemacht wird - keine bleibenden Schäden bestehen bleiben. 


Rotavirus-Impfung kann Nebenwirkungen haben 


Die Rotavirus-Impfung kann in manchen Fällen auch Nebenwirkungen wie Bauchweh, 
Erbrechen und Durchfall haben. Auch bestehe das Risiko einer Intussuszeption, also einer 
Darmeinstülpung, bei der sich ein Teil des Darmes in ein anderes stülpt, was zu starken 


Schmerzen, Ödemen und ohne Behandlung zum Tode führen kann. 


Fazit 


Wir fassen zusammen: Es gibt ein Virus, das zu einem - in unseren Regionen und bei den bei 
uns üblichen Hygiene-Standards - in den allermeisten Fällen ungefährlichen Durchfall führen 
kann. Nach diesem ungefährlichen Durchfall ist das Kind gegen weitere Rotavirus-Infektionen 


immun. 


Um diesen Durchfall zu verhindern, gibt es einen Impfstoff, der dem Baby drei Arztbesuche 
beschert, bei denen es schon allein im Wartezimmer mit einer Vielzahl an Erregern in Kontakt 
kommt, die es in Wirklichkeit nichtbräuchte. 


Zusätzlich könnte bald die Empfehlung auftauchen, dass dieser Impfstoff nur dann richtig 
wirkt, wenn - wenigstens zeitweise - abgestillt wird, da die Muttermilch eine zu starke 


immunmodulierende Wirkung habe. 


Gleichzeitig aber darf das Immunsystem des Babys zum Zeitpunkt der Impfung keinesfalls 


geschwächt sein, da es sonst zu extremen lebensgefährlichen Durchfällen kommen könnte. 


Ob ein Baby jedoch an einer angeborenen Immunschwiäche leidet, kann man in jenem frühen 
Alter, in dem die Rotavirus-Impfung verabreicht wird, noch nicht feststellen, so dass die 


Impfung in dieser Hinsicht einem Glücksspiel gleicht.(2) 


Bekannt ist ausserdem, dass sich nicht alle Babys ganz nach Lust und Laune der Mediziner 
abstillen und anschliessend wieder "anstillen" lassen, so dass einmal abgestillte Babys dann - 
schon ab der fünften Lebenswoche (= ı. Impftermin) - nicht mehr in den Genuss all der 
Vorteile der Muttermilch kommen würden. Und schlussendlich stehen da noch die möglichen 


Nebenwirkungen der Impfung im Raum. 


Wäre zur Vorbeugung der Erkrankung bzw. zur Stärkung des kindlichen Immunsystems nicht 
eher der Mutter zu einer wirklich gesunden und naturbelassenen Ernährungs- und 
Lebensweise zu raten, damit ihre Milch das Baby so stärken kann, dass es mit den Viren sehr 


gut alleine fertig wird? 


*CDC: Centers for Disease Control and Prevention, US-amerikanische Gesundheitsbehörde, 
die sich dem Schutz vor Infektionskrankheiten, aber auch der allgemeinen 


Gesundheitsprophylaxe widmet. 


* Ein sehr guter Ratgeber für die individuelle Impfentscheidung ist das Buch von Kinderarzt Dr. 
med. Martin Hirte, Impfen Pro und Contra: Das Handbuch für die individuelle 





Impfentscheidung. Darin werden alle Impfungen und ihre Risiken und möglichen 
Nebenwirkungen vorgestellt. Es enthält aber auch wichtige Tabellen mit den am wenigsten 


problematischen Impfstoffen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Affiliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Moon SS et al. "Inhibitory effect of breast milk on infectivity_of live oral rotavirus vaccines. 


Pediatr Infect Dis J. 2010 Oct;29(10):919-23. 


e (Die hemmende Wirkung von Muttermilch auf die Wirksamkeit von oral verabreichten 
Lebendimpfstoffen) 


e PatelNC et al, "Vaccine-acquired rotavirus in infants with severe combined 


immunodeficiency. N Engl ] Med. 2010 Jan 28;362(4):314-9. 


e (Durch den Impfstoff erworbene Rotaviren stehen bei Kindern mit schwerer kombinierter 


Immundefizienz in Verbindung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mehr Impfschäden durch Mehrfachimpfungen 
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Kinderimpfungen sind sicher, so heisst es. Und die Gabe von Mehrfachimpfungen ist gang und 
gäbe. Ein Blick auf die amerikanische Datenbank aller gemeldeten Impfschäden zeigt jedoch, 
dass Mehrfachimpfungen alles andere als sicher sind. Je mehr Impfstoffe ein Kind gleichzeitig 
erhält, umso höher die Gefahr einer Krankenhauseinweisung aufgrund von Impfschäden und 
umso höher das Todesrisiko nach der Impfung. Dies gilt umso mehr, je jünger das Kind zum 
Zeitpunkt der Impfung ist. 


Impfstoffhersteller müssen geschützt werden - vor den 


Klagen der Eltern 


In den 1980er Jahren wurden Impfstoffhersteller regelmässig von Eltern verklagt, deren Kinder 
nach einer Impfung entweder dauerhaft erkrankt oder gar gestorben waren. Irgendwann - 
nachdem sie Millionen Dollar an Schadensersatz bezahlt hatten - drohten die 
Impfstoffhersteller damit, die Produktion der Impfstoffe einzustellen, wenn sie nicht ab sofort 


von der Regierung vor derartigen Klagen geschützt würden. 


Und so kam es im Jahr 1986 zum sog. National Childhood Vaccine Injury Act (NCVIA), einer 
Verordnung, die dafür sorgte, dass Klagen gegen Impfstoffhersteller und ihre Produkte 


möglichst kostensparend abgehandelt werden können. 


Das heisst: Impfstoffhersteller können in Sachen Impfschäden in den USA erst dann vor 
Gericht gebracht werden, wenn der Antrag auf Schadensersatz eingereicht, dann aber 
abgelehnt wurde. Zu einer solchen Ablehnung kommt es jedoch so gut wie nie. Dazu ist der 
NCVIA viel zu praktisch: 


Der Preis eines jeden Impfstoffes enthält eine 75-Cent-Steuer (der MMR-Impfstoff ist eine 
Dreifachimpfung (Mumps, Masern, Röteln) und enthält somit eine Steuer von 2,25 Dollar). 
Diese Steuergelder landen in einem Treuhandfonds, der vom amerikanischen 
Finanzministerium verwaltet wird. Kommt es zu Impfschäden, dann wird aus diesem Fonds der 


Schadensersatz bezahlt. 


Der Impfstoffhersteller hat damit nichts mehr zu tun, was sein Konto natürlich enorm 
entlastet. Bis zum ı. März 2016 wurden aus dem genannten Fonds bereits 3,2 Milliarden Dollar 


an Eltern bezahlt, deren Kinder nach einer Impfung dauerhaft erkrankt oder gestorben waren. 


Diese Vorgehensweise sorgt nun nicht gerade dafür, dass Impfstoffhersteller motiviert wären, 
sicherere Impfstoffe herzustellen. Denn sie sind ja nicht mehr für mögliche Impfschäden 


verantwortlich. Warum sich also Mühe geben? 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


Impfschäden werden registriert - Die VAERS-Datenbank 


Nichtsdestotrotz sind Ärzte und Angestellte im amerikanischen Gesundheitswesen seit 1990 
dazu angehalten, Verdachtsfälle auf mögliche Impfnebenwirkungen an ein zentrales 
Meldesystem weiterzuleiten. Es nennt sich Vaccine Adverse Event Reporting System (VAERS) - 
ein Gemeinschaftsprojekt der Seuchenschutzbehörde CDC und der Behörde für Lebensmittel 
und Arzneimittel FDA. Auch Impfschadenbetroffene können im VAERS Meldung machen. 


Die Daten des VAERS sind der Öffentlichkeit zugänglich, so dass jeder Einsicht nehmen und 
sich eine eigene Meinung zur Impfstoffsicherheit bilden kann. Inzwischen handelt es sich um 


mehr als 500.000 Impfschadensmeldungen. 


Da natürlich nicht jeder Impfschaden gemeldet wird - eine Meldung ist freiwillig und immer 
mit gewissem Aufwand verbunden, so dass viele Ärzte erst gar nicht melden - kann man von 
einer hohen Dunkelziffer ausgehen. Ja, man schätzt, dass 98 Prozent der Impfnebenwirkungen 


nicht im VAERS registriert sind. 


Natürlich bedeutet eine Meldung im VAERS nicht automatisch, dass die entsprechende 
Symptomatik auch tatsächlich die Folge der Impfung ist. Es liegt lediglich ein Verdacht vor, 
dass dies so ist. Daher werden Studien, die sich auf die VAERS-Daten beziehen, häufig nicht 
ernst genommen. Andererseits verwendet die CDC für eigene Studien gerne selbst die VAERS- 
Daten - kurioserweise meist mit dem Ziel, Impfkampagnen voranzutreiben, wobei 


Impfschäden auffällig verharmlost oder auch einfach toleriert werden: 


Schwere Darmerkrankungen nach Rotavirus-Impfung 


Im Juni 2013 beispielsweise war eine CDC-Studie erschienen (in Pediatrics), für die man die 
VAERS-Daten genutzt hatte. Man wollte wissen, wie häufig die sog. Intussuszeption (auch 
Invagination genannt) bei Kindern auftrat, die gegen das Rotavirus geimpft worden waren (mit 
den Impfstoffen RotaTeq oder Rotarix). Intussuszeption ist eine schwerwiegende 


Darmerkrankung, die eine Notoperation erfordert und tödlich ausgehen kann. 


Es gab Hunderte von bestätigten Intussuszeptionsfällen nach einer Impfung und eine 
statistisch signifikante Häufung von Intussuszeptionsfällen innerhalb von 3 bis 6 Tagen nach 


der ersten Dosis RotaTeg. 


Dennoch schrieben die Forscher, dass es zwar ein erhöhtes Intussuszeptionsrisiko gäbe. Die 
Vorteile der Rotavirus-Impfung würden jedoch überwiegen. (Natürlich nicht für denjenigen, 


der eine Intussuszeption erleidet, aber für die Glücklichen, bei denen dies nicht der Fall ist). 


Das Rotavirus führt zu Magen-Darm-Infekten. Es ist sehr ansteckend, so dass nahezu alle 
Kinder bis zum Alter von fünf Jahren mindestens eine Rotavirus-Infektion durchgemacht 
haben. Im Lauf der ersten Lebensjahre lernt das Immunsystem dann mit dem Virus umzugehen 
und die Kinder sind künftig besser geschützt. Meist klingen die Beschwerden nach wenigen 
Tagen von selbst ab. Lediglich bei einer drohenden Dehydrierung sollten insbesondere 
Säuglinge vorsichtshalber in ein Krankenhaus gebracht werden. Diese im Grunde harmlosen 
Krankenhauseinweisungen möchte man mit der Impfung verhindern und geht stattdessen das 


Risiko der Intussuszeption ein. 


* Der Film "Man made Epidemic" zeigt verblüffende Hintergrundinformationen rund um das 


Thema Impfung. >> Den Film können Sie sich hier anschauen 


Schwere Nervenschäden nach Grippe-Impfung 


Im November 2014 veröffentlichte die CDC im Journal Vaccine eine Studie zum 
Lebendimpfstoff LAIV3 gegen Grippe. Auch für diese Studie kamen die VAERS-Daten zum 
Einsatz. 8,9 Prozent der gemeldeten Impfschäden waren schwerwiegend, wie z. B. Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen, neurologische Beschwerden und Todesfälle. 


Doch auch hier waren die CDC-Forscher der Ansicht, dass die VAERS-Daten eigentlich nur das 
bestätigen, was man bereits wisse. Die Zahl der Krankheitsfälle mit dem Guillain-Barre- 
Syndrom würde zwar durch die Impfung steigen, ansonsten aber gäbe es keine 
Sicherheitsbedenken. Das Guillain-Barre-Syndrom ist eine Erkrankung der Nervenbahnen, die 


sich in Lähmungen und Gefühlsstörungen äussert. 


Schwere Impfschäden nach MMR-Impfung 


Im Mai 2015 veröffentlichte die CDC eine Studie im Fachjournal Clinical Infectious Diseases. 
Man untersuchte darin die VAERS-Daten in Bezug auf Nebenwirkungen einer beliebten 
Mehrfachimpfung, der MMR-Impfung bei Erwachsenen. 


Die CDC-Forscher stellten zunächst Interessantes fest, nämlich dass die MMR-Impfung 
besonders schwangeren Frauen empfohlen wird, einer Personengruppe, die eigentlich gerade 
nicht mit diesem Impfstoff geimpft werden sollte. Man zog somit den Schluss, dass 
Impfberechtigte offenbar dringend einer besseren Fachkenntnis und entsprechender 


Fortbildungen bedürfen. 


Und obwohl 5 Prozent der im VAERS gemeldeten Impfschäden als schwerwiegend zu 
bezeichnen sind (einschl. einiger Todesfälle), schlussfolgerten die CDC-Forscher, dass sie in 
ihrer Durchsicht der Daten keine neuen oder unerwarteten Sicherheitsbedenken in Bezug auf 


die MMR-Impfung bei Erwachsenen hatten feststellen können. 


Jene Menschen, die zu den 5 Prozent der Betroffenen gehören, sind somit die durchaus 


erwarteten und auch tolerierten Kollateralschäden, die niemanden mehr gross erschüttern. 


Man kann die VAERS-Daten aber auch anders auslegen. Dr. Mark Geier beispielsweise, ein 
unabhängiger Forscher und ehemaliges Mitglied der NIH (National Institutes of Health), 


veröffentlichte mehrere Studien, für die er die VAERS-Daten nutzte. 


Geimpfte leiden häufiger an Arthritis und Haarausfall 


Geier zeigte unter anderem, dass Impfstoffe, die Thiomersal enthielten, das Risiko für 
neurologische Erkrankungen erhöhen können. Jahrelang wurden jene Menschen belächelt, die 
vor Thiomersal (Quecksilberverbindung) in Impfstoffen warnten. Irgendwann war es nicht 
mehr möglich, all die Studien zur Schädlichkeit des Quecksilbers zu ignorieren und man 
entfernte das Quecksilber aus den meisten Impfstoffen. Pech für jene, die in den letzten Jahren 


mit quecksilberhaltigen Impfstoffen geimpft wurden und davon Impfschäden erlitten haben... 


Andere unabhängige Forscher wie z. B. Lai und Yew nutzten ebenfalls die VAERS-Datenbank 
und entdeckten, dass Patienten, die gegen Herpes zoster (Gürtelrose) geimpft worden waren, 


doppelt so häufig Arthritis oder krankhaften Haarausfall entwickelten wie Patienten, die nicht 


geimpft wurden. 


Und im Buch Miller’s Review of Critical Vaccine Studies von Medizinjournalist Neil Z. Miller 
werden in leicht verständlicher Sprache für Eltern und andere Interessierte 400 wichtige 
wissenschaftliche Studien vorgestellt, die zeigen, dass Impfungen alles andere als sicher sind. 


Besonders bedenklich sind dabei Mehrfachimpfungen für Säuglinge und Kleinkinder. 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


Mehrfachimpfungen: Gefährlicher als einfache Impfungen 


Die CDC und viele andere Gesundheitsbehörden weltweit empfehlen die kombinierten 
Impfungen schon für Säuglinge im Alter von zwei, drei, vier und zwölf Monaten. Man 
verabreicht den Winzlingen gleichzeitig acht Impfstoffe, nämlich gegen Polio, Hepatitis B, 
Diphtherie, Tetanus, Keuchhusten, Rotavirus, Pneumokokken und Haemophilus influenzae Typ 


B. Im 13. und 14. Monat kommt dann noch die MMR-Impfung dazu. 


Die Sicherheit und Verträglichkeit der kombinierten Gabe dieser Impfungen wurde nie in 
Studien untersucht. Gleichzeitig gibt es einen CDC-Bericht, demzufolge die kombinierte 
Belastung verschiedener Chemikalien und anderer Stressfaktoren, wozu auch Arzneimittel 


gehören, unerwartete Gesundheitsschäden hervorrufen könne. 


Es könne dadurch zu zusätzlichen, synergistischen oder antagonistischen Schadwirkungen 
kommen. Auch könne eine kombinierte Gabe von Arzneimitteln zu einer Reaktion führen, die 
eindeutig schwerwiegender sei als die Summe der Reaktionen auf die einzelnen Mittel, da 
kombinierte Mittel sich gegenseitig beeinflussen und sich dadurch die Eigenschaften der Mittel 


ändern können. 


Offenbar hatte das CDC beim Verfassen dieses Berichts ganz die Mehrfachimpfungen 
vergessen, die es jedem so eindringlich ans Herz legt (ohne wissenschaftliche Belege für ihre 


Sicherheit zu haben) und die ja ebenfalls zu einer "kombinierten Belastung" gehören. 


Natürlich sind Mehrfachimpfungen für die Eltern sehr praktisch, da man auf diese Weise nicht 
so oft die Fahrt zum Arzt in Angriff nehmen muss. Allerdings sollte doch die Sicherheit und 
Gesundheit des Kindes wichtiger sein als eine mögliche Zeitersparnis durch weniger 


Arzttermine... 


Je mehr Impfstoffe, umso höher die Gefahr für 


Impfschäden 


Im Jahr 2012 untersuchte der Medizinjournalist Neil Z. Miller die VAERS-Datenbank (die Daten 


aus 1990 - 2010) im Hinblick auf Impfschäden bei Babys (bis zum Alter von 12 Monaten). 


Es handelte sich um 38.801 Berichte, die er zu Kindern dieser Altersklasse ausfindig machen 
konnte. 13 Prozent dieser Impfschäden waren schwerwiegende Schäden, die also zu einem 
Krankenhausaufenthalt, zu bleibenden Schäden oder zum Tod führten. Dann schaute er, ob die 
Anzahl der Impfdosen mit dem Schweregrad der Impfschäden in einem Zusammenhang 


standen. 


e Von den 38.801 Impfschäden hatten 969 Kinder eine Zweifachimpfung erhalten. 107 von 


ihnen, also 11 Prozent mussten ins Krankenhaus. 


e 1.959 Kinder hatten eine Dreifachimpfung erhalten, 243 (12,4 Prozent) von ihnen mussten 


ins Krankenhaus. 


e 3.909 Kinder hatten eine Vierfachimpfung erhalten. Von ihnen mussten 561, also 14,4 


Prozent ins Krankenhaus. 


e 10.114 Kinder hatten eine Fünffachimpfung erhalten. 1.463 mussten ins Krankenhaus (14,5 


Prozent). 


e 8.454 Kinder hatten eine Sechsfachimpfung erhalten. 1.365 mussten ins Krankenhaus 


(16,1 Prozent). 


e 5.489 Kinder hatten eine Siebenfachimpfung erhalten. 1.051 kamen ins Krankenhaus (19,1 


Prozent). 


e 2.817 Kinder hatten eine Achtfachimpfung erhalten. 661 von ihnen mussten ins 


Krankenhaus, was 23,5 Prozent entspricht. 


Mit zunehmender Impfstoffzahl steigt also das Risiko für Impfschäden, die einen 
Krankenhausaufenthalt erforderlich machen. Während bei einer Zweifachimpfung "nur" ı1 
Prozent eingeliefert wurden, waren es bei der Achtfachimpfung 23,5 Prozent derjenigen, die 


Nebenwirkungen erlitten hatten. 


Miller untersuchte ferner die Zahl der Todesfälle nach Mehrfachimpfungen. 


Je mehr Impfstoffe, umso höher die Lebensgefahr 


Von den 38.801 Kindern, die nach einer Impfung einen Gesundheitsschaden erlitten, hatten 
11.927 eine Einfach-, Zweifach-, Dreifach- oder Vierfachimpfung erhalten. 423 (3,6 Prozent) von 


ihnen starben nach der Impfung. 


Die übrigen 26.874 Kinder hatten eine Fünfach-, Sechsfach-, Siebenfach- oder Achtfachimpfung 


erhalten. Von ihnen starben 1.458, was 5,4 Prozent entspricht. 


Die Sterblichkeitsrate nach einer Impfung steigt also mit der Anzahl der verabreichten 


Impfstoffe. 


Je jünger das Kind bei Impfung, umso höher die Gefahr für 
Impfschäden 


Die ersten Impfungen werden normalerweise in der sechsten oder achten Lebenswoche 
gegeben. Auffrischimpfungen - jeweils Mehrfachimpfungen - folgen im dritten, vierten und 


zwölften Monat. 


Je jünger aber nun ein Kind ist, wenn es geimpft wird, umso höher die Gefahr für Impfschäden 


- wie die Studie von Miller ergab. 


765 der 38.801 Kindern mit Impfschäden waren erst sechs Wochen alt oder jünger und hatten 
eine Einfach- oder Zweifachimpfung erhalten. 154 (20,1 Prozent) von Ihnen mussten nach der 


Impfung ins Krankenhaus. 


Von den 5.572 Kindern, die im Alter von sechs Monaten geimpft wurden, kamen "nur" 858 ins 


Spital (15,4 Prozent). 


Und von den 801 Kindern, die fast ein Jahr alt waren, als man sie impfte, kamen nur 86 ins 


Krankenhaus (10,7 Prozent). 


Kinder ertragen und vertragen Impfungen mit zunehmendem Alter deutlich besser. Kinder 
werden also nicht nur seltener krank nach Impfungen, wenn sie älter sind, auch die Gefahr 


eines impfbedingten Todes sinkt, wenn das Kind in höherem Alter geimpft wird: 





Je jünger das Kind bei Impfung, umso höher die 


Lebensgefahr 


Von den untersuchten 38.801 Impfschäden aus der VAERS-Datenbank waren 26.408 Kinder 
jünger als 6 Monate. Nachdem die Kinder eine oder mehr Impfungen erhalten hatten, starben 


1.623 (6,1 Prozent) dieser Babys. 


Die übrigen 12.393 Kinder waren zwischen 6 und ı2 Monate alt. Von ihnen starben 258 Kinder 


nach der Impfung, was nur 2,1 Prozent entspricht. 


Je älter also ein Kind ist, wenn es geimpft wird, umso geringer ist sein Risiko, durch die Impfung 


krank zu werden oder zu sterben. 


Zusammenfassung: Mehrfachimpfungen erhöhen Risiko 


für Impfschäden 


Millers Studie zeigt nun zusammengefasst das Folgende: 


e Kinder, die nach den offiziellen Empfehlungen mit häufigen Mehrfachimpfungen geimpft 
werden, erleiden eher Impfschäden als Kinder, denen man die Impfungen über 


Einzelimpfstoffe verabreicht. 


e Je jünger ein Kind bei der Impfung ist, umso höher das Risiko, einen Impfschaden zu 


erleiden, also durch die Impfung krank zu werden oder daran zu sterben. 


e Die Sicherheit der üblichen Impfprogramme mit Mehrfachimpfungen wurde nie in 
klinischen Studien belegt. 


Miller und Kollegen empfanden ihre Erkenntnisse als so besorgniserregend, dass sie - als die 
Studie vor vier Jahren zum ersten Mal veröffentlicht wurde - glaubten, ein Aufschrei würde 
durch die Öffentlichkeit gehen, woraufhin man die üblichen Impfpläne gründlich überarbeiten 


würde. Doch nichts geschah. Denn die Medien ignorierten die neue Studie. 


Könnte es daran liegen, dass 70 Prozent der Medienwerbeeinnahmen aus den Reihen der 
Pharmaindustrie stammen? Und welcher Verlag, welcher Sender möchte schon seine besten 


Anzeigenkunden verprellen? 


Wenn Sie Ihr Kind daher impfen lassen möchten, erkundigen Sie sich bei Ihrem Arzt nach 
Einzelimpfstoffen und meiden Sie insbesondere die üblichen Mehrfachimpfungen (Fünffach- 
und Sechsfachimpfungen). Auf diese Weise können Sie das Impfschaden-Risiko für Ihr Kind 


deutlich reduzieren. 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


* Der Film "Man made Epidemic" zeigt verblüffende Hintergrundinformationen rund um das 


Thema Impfung. >> Den Film können Sie sich hier anschauen 


VAXXED ist eine aufrüttelnde Dokumentation über die Geschichte des Whistleblowers Dr. 
William Thompson, der als Insider einen Skandal in der amerikanischen Gesundheitsbehörde 
CDC aufdeckte. Diese untersuchte 2004 einen möglichen Zusammenhang zwischen 
Mehrfachimpfungen und dem Entstehen von Autismus. *Die beiden Filme können Sie sich hier 


anschauen: Vaxxed - Die schockierende Wahrheit und Vaxxed 2 - Das Ende des Schweigens 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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(VAERS), 1990-2010, Hum Exp Toxicol, Oktober 2012, (Die relativen Trends zum 
Krankenhausaufenthalt und Sterblichkeit von Kleinkindern im Vergleich zur Anzahl an 
Impfstoffdosen und Alter, basierend auf dem Meldesystem für Impfgeschädigte (VAERS) von 


1990 2010) 


Blaze.com, Mai 2015, (Kennedy lässt die Bombe platzen: 70% der Werbeeinnahmen für die 


Nachrichten stammen von der Pharmaindustrie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Treten nach einer Impfung Symptome auf, fällt es schwer, diese richtig zu deuten. Sie könnten 
rein zufällig entstanden sein. Es könnte aber auch ein Zusammenhang mit der Impfung 
bestehen. Ärzte sind selbst dann zur Meldung beim Gesundheitsamt verpflichtet, wenn sie 
eine Impfkomplikation auch nur vermuten. Oft jedoch wird dieser Verpflichtung nicht 


nachgekommen. 


Impfschaden: Betroffene werden oft im Stich gelassen 


Es gibt wohl kaum ein anderes medizinisches Thema, das derart heiss diskutiert wird wie das 
Thema "Impfung". Während Impfverfechter Impfungen für eine der essentiellsten 
Errungenschaften der Medizingeschichte halten und Impfunwillige - z. B. durch Einführung der 
Impfpflicht - am liebsten kriminalisieren würden, zweifeln Impfgegner die Sinnhaftigkeit von 


Impfungen grundsätzlich an. 


Mittendrin werden die sogenannten Impfkritiker angesiedelt, die für eine individuelle 
Impfentscheidung plädieren und insbesondere deshalb unangenehm auffallen, da sie sich 
umfassend informieren möchten und in Folge schlichtweg zu viele Fragen stellen - darunter 


nicht selten Fragen, die selbst Ärzte überfordern. 


Wer nun aber denkt, dieses sei ein Phänomen unserer Zeit, irrt gewaltig, denn es ist genauso 
alt wie die Impfung selbst. Die Impfskepsis wurde insbesondere dadurch vorangetrieben, dass 
sich immer wieder auch Geimpfte unter den Opfern fanden und diverse Impfstoffe selbst 
nachweislich zur Erkrankung und zum Tod zahlloser Menschen führten. Inzwischen sind wir 
zwar im 21. Jahrhundert angekommen, doch noch immer gibt es Hinweise, die dazu führen, die 
Wirksamkeit und die Sicherheit von Impfungen anzuzweifeln, wozu hauptsächlich die immer 


wieder auftretenden Nebenwirkungen und Impfschäden gehören. 


Besonders problematisch erscheint in diesem Zusammenhang, dass Impfgeschädigte und 
Mitbetroffene meist nicht nur alleingelassen, sondern auch noch alles andere als 
ernstgenommen werden. Denn kommt es durch Impfstoffe zu Schäden, sind 
Pharmaunternehmen, Ärzte, Sachverständige und Gerichte selten dazu bereit, diese 


anzuerkennen und die Betroffenen dafür zumindest finanziell zu entschädigen. 


Was ist ein Impfschaden? 


Bevor wir das soeben angeschnittene Thema vertiefen, sollten damit zusammenhängende 


Begriffe genau definiert werden: 


1. Impfreaktion: 


Hierbei handelt es sich um kurzzeitige (wenige Tage) und vorübergehende Lokal- und 
Allgemeinreaktionen. Dazu zählen leichtere Nebenwirkungen wie z. B. Schmerzen, Schwellung 
und Spannung an der Injektionsstelle, leichtes Fieber, Abgeschlagenheit, Magen-Darm- 


Beschwerden, Kopf- und Gliederschmerzen. 


2. Impfkrankheit: 


Tritt nach der Impfung eine leichte Form jener Infektionskrankheit auf, gegen die geimpft 
wurde, wird diese als Impfkrankheit bezeichnet, z. B. Impfmasern. Sie kann auch erst Wochen 


nach der Impfung auftreten. 


3. Impfkomplikation: 


Geht eine Impfreaktion über das übliche Ausmass hinaus, spricht man von einer 
Impfkomplikation, die mehr oder minder ausgeprägt sein kann. Sie kann durch den Impfstoff 


selbst verursacht sein, sie kann von ihm ausgelöst werden, sie kann vorübergehend sein oder 


aber auch zu bleibenden Schäden sowie zum Tod führen. Bei einer Impfkomplikation ist 
zumindest eine vorübergehende Therapie notwendig, was bei der Impfreaktion eher noch 
nicht der Fall ist. 


4. Impfschaden: 


Der Terminus "Impfschaden" ist kein medizinischer, sondern ein rechtlicher Begriff, der 
erstmals im Bundes-Seuchengesetz (BSeuchG) von 1961 definiert wurde. Laut $ 2 
Infektionsschutzgesetz (IfSC) handelt es sich um "die gesundheitliche und wirtschaftliche Folge 
einer über das übliche Ausmass einer Impfreaktion hinausgehenden gesundheitlichen 
Schädigung durch die Schutzimpfung..." Von einem Impfschaden ist erst dann die Rede, wenn 
eine Impfkomplikation als solche anerkannt wurde. Nur mit dieser Anerkennung ist eine 


finanzielle Entschädigung möglich. Dies gilt allerdings nur für staatlich empfohlene Impfungen. 


Zu den Impfkomplikationen bzw. -schäden könnten beispielsweise bei Kindern eine 
psychomotorische Entwicklungsverzögerung gehören, aber auch Diabetes Typ 1, Autismus 
oder Todesfälle. Wenn Sie sich für die bisher gemeldeten Verdachtsfälle von 
Impfkomplikationen interessieren und sich einen Überblick verschaffen möchten, empfehlen 


wir Ihnen die folgenden Links: 


e UAW-Datenbank / Serious Adverse Events (SAE) Database 


e Europäische Datenbank gemeldeter Verdachtsfälle von Arzneimittelnebenwirkungen 


Impfschaden: Der Lübecker Totentanz 


Wie viele Menschen im Laufe der Geschichte durch Impfungen erkrankt und gestorben sind, 
kann heute nicht mehr nachvollzogen werden. Das sogenannte Lübecker Impfunglück - auch 
bekannt als Lübecker Totentanz - stellt einen der ersten diesbezüglichen Fälle dar, die vor 


Gericht im Rahmen des so bezeichneten Calmette-Prozesses ausgetragen wurden. 


Im Jahr 1930 wurden in Lübeck 256 Babys (etwa 84 Prozent aller Neugeborenen) oral gegen 
Tuberkulose geimpft. Dieser Massenimpfung gingen grosse Werbekampagnen voran, um die 
Eltern der Kinder davon zu überzeugen, dass sie fahrlässig handeln würden, falls sie sich 


dagegen entscheiden sollten. 


Die Folgen der Impfaktion waren verheerend: 131 Impflinge erkrankten und litten zum Teil ihr 
ganzes Leben lang an chronischen Folgeschäden (z. B. starke Schwerhörigkeit) und 77 Babys 
fanden den Tod. Die Prozessführung gestaltete sich als besonders schwierig, da Juristen über 
einen Sachverhalt zu entscheiden hatten, über den sich sogar die medizinischen 


Sachverständigen nicht einig waren. 


Letztendlich wurde von fünf Angeklagten nur der Hersteller und Tuberkulose-Forscher Georg 
Deycke wegen fahrlässiger Körperverletzung und fahrlässiger Tötung zu zwei Jahren Gefängnis 
verurteilt. Der ebenfalls beteiligte Internist Ernst Altstaedt wurde hingegen aufgrund derselben 
Vergehen lediglich zu 15 Monaten Haft verurteilt, kam nach nur sieben Monaten wieder frei 
und durfte weiterhin seinem Beruf als Arzt nachgehen. Der Schuldspruch basierte darauf, dass 
der Impfstoff in einem ungeeigneten Labor kultiviert worden sei und man auf Tierversuche 


verzichtet hätte. 


Dazu sei gesagt, dass der damalige Amtsgerichtsrat Wibel mit den gesellschaftlich gut 
situierten und gesellschaftlich anerkannten Angeklagten sympathisierte und es ohne Druck der 
empörten Öffentlichkeit gar nie zu einem Prozess bzw. einer Verurteilung gekommen wäre. 


Wibel beging 1932 Selbstmord. 


Zulassung: Wie sicher sind Impfstoffe heute? 


Vonseiten der Impfverfechter werden Ereignisse wie diese natürlich als Einzelfälle abgetan, 
zudem wird darauf verwiesen, dass der jeweilige Impfstoff inzwischen sowieso nicht mehr 
angewandt wird und dass Impfungen grundsätzlich mehr Leben retten als vernichten. Es mag 
stimmen, dass sich das Lübecker Impfunglück vor nun bald 100 Jahren ereignet hat, aber zum 


Zeitpunkt der Verabreichung hat noch keiner geahnt, welche Folgen diese haben würde. 


Mittlerweile kommen ständig neue Impfstoffe auf den Markt und es stellt sich dahingehend 
natürlich die Frage, ob diese wirklich ausreichend überprüft wurden und derart sicher sind, 
wie vonseiten der Impfverfechter proklamiert wird. Denn es ist ein Fakt, dass an den klinischen 
Tests, die für die Zulassung eines neuen Medikaments bzw. Impfstoffes notwendig sind, laut 
der Arzneimittelkommission der deutschen Ärzteschaft im Schnitt nur 1.500 Probanden 


teilnehmen. 


Dazu kommt, dass Kinder, kranke und auch alte Menschen von den Studien in der Regel 
ausgeschlossen werden, sodass in Bezug auf diese Personengruppen zum Zeitpunkt der 
Zulassung überhaupt keine Daten vorliegen. Es gibt genügend Beispiele, die klar zeigen, dass 
Impfstoffe trotz des inzwischen angeblich so hohen wissenschaftlichen Standards immer 


wieder zu Komplikationen führen. 


Keine Impfung ist risikolos 


So haben Studien etwa ergeben, dass eine Grippe-Impfung zum Guillain-Barre-Syndrom führen 
kann und die Impfung gegen Rotaviren das Risiko für Darmeinstülpungen bei Säuglingen 
erhöht, worüber wir hier u. a. bereits für Sie berichtet haben: Mehr Impfschäden durch 


Mehrfachimpfungen. 


Darüber hinaus wird vonseiten der Forschung auch die Wirksamkeit von Impfungen in Frage 
gestellt. Eine im Jahr 2017 veröffentlichte dänische Studie, durchgeführt vom Research Centre 
for Vitamins and Vaccines, hat gezeigt, dass die DPT-Impfung (Diphtherie, Wundstarrkrampf, 
Keuchhusten) bei Kindern in Guinea-Bissau (Afrika) in den 1980er Jahren alles andere als zum 
gewünschten Ziel geführt hat. In der Gruppe der Impflinge war die Sterblichkeit nämlich 5- bis 


10-mal höher als in der Gruppe der nicht geimpften Kinder. 


Ein weiterer Hinweis, dass Impfstoffe oft nicht das halten, was anfänglich versprochen wird, 
ist, dass viele von ihnen nach einer Weile nicht mehr empfohlen oder gar verboten werden, 
also die Zulassung verlieren. So wurde in den USA z. B. ein vorher empfohlener Rotaviren- 
Impfstoff (Rotashield) aufgrund der zahlreichen Komplikationen - darunter Todesfälle von 
Babys - oder der Sechsfach-Impfstoff Hexavac - angeblich wegen des fehlenden Impfschutzes - 


nach umfangreichem Einsatz wieder vom Markt genommen. 


Wie sieht es nun aus, wenn man selbst oder Familienangehörige von einem Impfschaden 
betroffen ist, man also nach einer Impfung krank wird und womöglich bleibende Schäden 


davonträgt? 


Impfschaden: Die Kriterien der WHO 


Damit ein Impfschaden anerkannt wird, müssen diverse Kriterien erfüllt werden, z. B. jene, die 


von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) vorgegeben wurden. Dazu zählen: 


e der zeitliche Zusammenhang 
e das Fehlen anderer Auslöser 
e die für den jeweiligen Impfstoff typischen Symptome 


e die für den jeweiligen Impfstoff pathophysiologisch erklärbaren Symptome 


Spätestens jetzt wird klar, dass die Anerkennung eines Impfschadens einem Lotteriespiel 
ähnelt. Denn wenn die Symptome nicht gleich nach der Impfung auftreten, was durchaus 
möglich ist, von Sachverständigen andere Umstände dafür verantwortlich gemacht werden 
oder die Symptome als untypisch bzw. im Zusammenhang mit der Impfung als nicht erklärbar 


eingestuft werden, stehen die Chancen für die Anerkennung eines Impfschadens schlecht. 


Wenn Labormethoden und apparative Einrichtungen an ihre Grenzen stossen, auch weil 
Mediziner gar nicht wissen, wonach sie eigentlich suchen sollen, und in Folge keine messbaren 
Daten erhoben werden können, die den Zusammenhang zwischen der Impfung und dem 
Schaden offenlegen können, wird der Willkür Tür und Tor geöffnet. Gerechte Urteile - und die 


betroffene Familie - bleiben somit meist auf der Strecke. 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Impfschaden: Der Kampf um das Recht 


Der Europäische Gerichtshof(EuCGh) hat nun im Juni 2017 ein Urteil gefällt, das in 
Medizinerkreisen für viel Unmut, Unverständnis und Protest gesorgt hat. Laut diesem reichen 
nämlich ernsthafte Indizien völlig aus, um die Beweislast zugunsten eines impfgeschädigten 
Menschen umzukehren. Das bedeutet, dass die eben genannten Kriterien keineswegs - 
zumindest nicht alle - zum Tragen kommen müssen, damit ein Impfschaden vonseiten des 


Gerichts anerkannt werden kann. 


Doch rollen wir den Fall zum besseren Verständnis kurz auf: Ein Franzose liess sich Ende 1998, 
im Januar 1999 sowie im Juli 1999 - also dreimal - mit einem Impfstoff des Unternehmens 
Sanofı Pasteur MSD gegen Hepatitis B impfen. Im August 1999 traten bei ihm Symptome auf 


und im November 2000 folgte die Diagnose: Multiple Sklerose. 


Im Jahr 2006 verklagte der Erkrankte samt drei Familienmitgliedern den Hersteller auf 
Schadenersatz. Der Patient durfte das Urteil leider nicht mehr miterleben: Er starb am 30. 
Oktober 2011. Doch seine Angehörigen liessen sich davon nicht beirren und kämpften weiter 
für das Recht des Verstorbenen. Zunächst wurde die Klage von französischen Gerichten 
abgewiesen, da es für eine Multiple Sklerose als Folgeschaden einer Hepatitis-B-Impfung 


keinen wissenschaftlichen Nachweis gab. 


Das Urteil des Europäischen Gerichtshofes 


Die Klage landete vor dem Kassationsgerichtshof in Paris. Die Angehörigen pochten darauf, 
dass die Impfung als Ursache eines Schadens anzuerkennen sei, da erstens ein enger zeitlicher 
Zusammenhang bestehe und zweitens eine familiäre Vorbelastung ausgeschlossen werden 
könne. Vom Kassationsgerichtshof wurde der Fall schliesslich im November 2015 an den 


Europäischen Gerichtshof weitergereicht. 


Das Urteil des Europäischen Gerichtshofes lautete, dass Produktfehler auch bei fehlendem 
wissenschaftlichem Konsens durch klare und übereinstimmende Indizien bewiesen werden 
können. Es muss demnach kein kausaler Zusammenhang zwischen einer Impfung und den 
Symptomen einer Erkrankung nachgewiesen werden. Darüber hinaus wurde darauf verwiesen, 
dass Studien bereits auf ein erhöhtes Multiple-Sklerose-Risiko durch Hepatitis-B-Impfungen 


hingewiesen hätten. 


Dieses Urteil könnte dazu führen, dass zukünftig die Beweislast für Betroffene gesenkt wird. 


Dies trifft insbesondere dann zu, wenn Geschädigte Schmerzensgeld vor einem Zivilgericht 


geltend machen wollen. Bisher musste der Betroffene nicht nur beweisen, dass er einen 
Schaden erlitten hat, der sich nicht zuvor gezeigt hat, sondern auch noch die Kausalität 
zwischen der Impfung und dem eingetretenen Schaden belegen. Ein einziges fehlendes Glied in 


der Beweiskette reichte aus, um die Klage im Keim zu ersticken. 


Ausserdem könnte europäischen Gerichten mehr Verantwortung zufallen, wenn es darum 
geht, zu entscheiden, ob der Zusammenhang zwischen einer Impfung und einer Erkrankung 
denkbar und plausibel eingestuft werden kann, selbst wenn diese Einschätzung nicht mit dem 


medizinischen Forschungsstand übereinstimmt. 


Impfschaden: Kritiker missbilligen das Urteil des 


Europäischen Gerichtshofes 


Kurze Zeit, nachdem das Urteil des Europäischen Gerichtshofes verkündet wurde, hagelte es 
natürlich harsche Kritik. Verwundert es, dass diese vordergründig von Medizinern 
ausgesprochen wurde, obgleich in besagtem Fall weder ein Arzt noch eine Behörde, sondern 


ein Impfstoffhersteller verklagt worden war? 


So wird beispielsweise eingewandt, dass bei einer blossen Vermutung, dass ein Impfschaden 
vorliege, die Beweislast auf Seiten der Kläger reduziert werde. Auf diese Weise werde die 
Öffentlichkeit verunsichert, da das Urteil allen Forschungserkenntnissen zum Trotz suggeriere, 


dass derartige Impfschäden als wahrscheinlich einzustufen seien. 


Hierbei wird natürlich völlig ignoriert, dass die Öffentlichkeit längst verunsichert IST und dass 


die Wahrscheinlichkeit von Impfschäden ja in der Tat gegeben ist. 


Thomas Mertens, Direktor des Instituts für Virologie am Universitätsklinikum Ulm und 
Vorsitzender der Ständigen Impfkommission, äusserte sich gegenüber dem Science Media 


Center in Deutschland dazu wie folgt: 


Ein solches Vorgehen verstösst eklatant gegen gute wissenschaftliche Praxis und schadet im 
speziellen Fall der Akzeptanz einer ausserordentlich segensreichen Impfung, die sogar bei 


entsprechender weltweiter Anwendung das Potential hätte, die Hepatitis B auszurotten." 


Erstens steht es in Bezug auf das Gerichtsverfahren nicht einmal zur Debatte, welches 
Potential die Impfung hätte, zweitens gibt es bereits Studien, die gezeigt haben, dass die 
Hepatitis-B-Impfung zu Komplikationen führen kann und drittens wird einfach übergangen, 


dass die Impfung nicht für jeden Geimpften segensreich sein muss. 


Die Forscherin Cornelia Betsch von der Universität Erfurt liess hingegen verlauten, dass 
Impfgegner diesen Fall als Präzedenzfall nutzen und sich darauf berufen könnten, dass es 


keiner Evidenz bedarf, um einen Impfschadensfall zu proklamieren. Zu dieser fragwürdigen 


Unterstellung sei nur gesagt, dass alle Argumente für die Evidenz einen Teufelskreis darstellen, 


der hier nur dazu dient, um Betroffene zu diskreditieren. 


Impfkomplikationen: Wie ernst wird die Meldepflicht 


genommen? 


Vorneweg sei gesagt, dass es äusserst schwer ist, sich über gemeldete Impfkomplikationen, 
anerkannte Impfschäden und eventuell erfolgte Entschädigungen sowie deren Höhe einen 
Überblick zu verschaffen. Dies ist auch darauf zurückzuführen, dass die Dunkelziffer in puncto 
Impfkomplikationen sehr hoch ist, zumal Folgeschäden vonseiten der Ärzte oft gar nicht mit 


der Impfung in Zusammenhang gebracht werden (wollen). 


Obgleich in Deutschland für Ärzte seit 2001 die im /fSG (Infektionsschutzgesetz) verankerte 
"Meldeverpflichtung eines Verdachtes einer über das übliche Ausmass einer Impfreaktion 
hinausgehenden gesundheitlichen Schädigung" gibt - dasselbe gilt für Österreich und die 


Schweiz - wird dieser in vielen Fällen überhaupt nicht nachgekommen. 


Eigentlich müsste sofort das Gesundheitsamt informiert werden, wenn Symptome in einem 
ursächlichen Zusammenhang mit der Impfung stehen könnten und über eine Impfreaktion 
hinausgehen. Doch die Grenze zwischen Impfreaktion und Impfkomplikation verläuft 


fliessend, sodass die Einstufung nicht selten von der Einstellung des jeweiligen Arztes abhängt. 


Laut Dr. Johann Loibner, selbst Arzt für Allgemeinmedizin und gerichtlich beeideter 
Sachverständiger, kommt es überaus häufig vor, dass Impfkomplikationen von Ärzten 
bagatellisiert werden, um am Prinzip der Impfungen keine Zweifel aufkommen zu lassen. Er 
kritisiert ausserdem, dass die Impfindustrie über die Ärztekammern auf solche Ärzte, die 


öffentlich Kritik am Impfwesen äussern, Druck ausüben. 


Impfschäden werden nur selten anerkannt 


Beim Paul-Ehrlich-Institut (PEN), dem Bundesinstitut für Impfstoffe und biomedizinische 
Arzneimittel, gingen von 2005 bis 2009 über 10.600 Hinweise auf mögliche Nebenwirkungen 
von Impfstoffen ein. Dazu zählten auch Impfreaktionen wie Fieber, Kopf- und 


Gliederschmerzen, Übelkeit oder Rötungen am Einstich. 


213 der Betroffenen erlitten nachweislich bleibende Schäden und 183 Fälle endeten tödlich. 
1.036 Patienten oder ihre Verwandten beantragten eine Anerkennung als Impfschaden. Davon 


wurden jedoch lediglich 169 bewilligt. 


Impfverfechter weisen sehr gerne darauf hin, dass in dieser Zeitspanne mehr als 211 Millionen 


Impfdosen verabreicht wurden, um die Ungefährlichkeit von Impfungen zu unterstreichen und 


die eingetretenen Schäden in den Hintergrund zu drängen. In Wahrheit schmälert diese Zahl 
aber keineswegs das Leid der Opfer und Angehörigen, denn dieses wird durch diese 


Anmerkung in keinster Weise abgeschwächt. 


Die Zahlen des Jahres 2015 zeigen, dass im Vergleich zu den vorangegangen Jahren noch mehr 
Impfkomplikationen gemeldet wurden: Dem PE/ wurden insgesamt 11.779 unerwünschte 
Reaktionen zugetragen, aber nur 3.919 wurden als Verdachtsfälle eingestuft. Dabei handelte es 
sich bei fast 35 Prozent um schwerwiegende Fälle. 58 Menschen trugen bleibende Schäden 
davon, 18 Meldungen betrafen Todesfälle. Abgesehen von 6 Fällen eines Abszesses sei laut PEI/ 


kein ursächlicher Zusammenhang zwischen der Impfung und den Schäden festzustellen. 


In Österreich wurden in den Jahren 2005 bis 2009 offiziell überhaupt nur 15 Impfschäden 
anerkannt. Vier davon wurden durch die inzwischen nicht mehr empfohlene BCG-Impfung 
(Tuberkulose) ausgelöst und einer durch eine Pockenimpfung. Bedenken Sie dabei, dass von 


der Meldung bis hin zur Ablehnung bzw. Anerkennung viele Jahre vergehen können. 


In der Schweiz gibt es im Übrigen bis zum heutigen Tag keinen einzigen anerkannten 


Impfschaden. 


Skandinavische Länder gehen mit gutem Beispiel voran 


Der Impfstoff Pandemrix, der gegen die Schweinegrippe eingesetzt wurde, soll laut der 
EudraVigilance-Datenbank der Europäischen Arzneimittelagentur zwischen 2009 und 2015 bei 


mehr als 1.300 Menschen eine Narkolepsie (Schlafkrankheit) ausgelöst haben. 


Zwei skandinavische Länder machten Nägel mit Köpfen: Schweden sprach den mehr als 300 
anerkannten Opfern eine Entschädigung von bis zu einer Million Euro zu, während Finnland 
die Betroffenen mit insgesamt 22 Millionen Euro entschädigte. Sie stützten damit die innere 
Überzeugung, dass ein Staat, der seinen Bürgern dringend eine Impfung nahelegt, auch für die 


negativen Folgen dieser Empfehlung einstehen müsse. 


In Deutschland zeigte man sich hingegen bezüglich der Anerkennung diesbezüglicher 
Impfschäden mehr als zurückhaltend. So wurden z. B. in Hessen 15 Anträge gestellt, 11 davon 
wurden sofort abgelehnt. Über die verbliebenen vier Anträge und viele weitere aus den 
anderen Bundesländern sollte erst in Folge einer bundesweiten Studie des PE/ entschieden 


werden. 


Die besagte Studie ergab, dass die Narkolepsie-Rate bei unter 18-Jährigen zwar seit 2009 
angestiegen sei, jedoch schon vor Beginn der Impfungen. Somit hielt man es nicht für 
angebracht, einen Zusammenhang anzuerkennen. In diesem Sinne erhärtet sich aber die Frage, 
warum der Impfstoff Pandemrix seitdem in der EU nicht mehr eingesetzt wird, zumal ja 


bestritten wird, dass dieser mit den gemeldeten Narkolepsie-Fällen etwas zu tun hatte. 


Weiterführende Infos finden Sie unter: Millionen-Entschädigung für die Impf-Opfer der 


Schweinegrippe. 


Der Impfschaden als lästiger Zwischenfall 


Dass das Leben derart vieler Menschen - wie im Falle der Lübecker Säuglinge - auf einen 
Schlag zunichtegemacht wird, hat durchaus Seltenheitscharakter. Doch was ist mit all den 
Impfgeschädigten unserer Zeit? Denn wenn Impfkomplikationen örtlich und zeitlich nicht 
gehäuft auftreten und einzelne Menschen betreffen, die einander gar nicht kennen, ist es 


natürlich viel schwerer, Gehör und Aufmerksamkeit zu finden. 


Und so fallen Betroffene still und leise durch das Raster des Nutzen-Risiko-Verhältnisses und 
werden als unangenehme Zwischenfälle wahrgenommen, die am besten unter den Teppich 
gekehrt und totgeschwiegen werden. Besonders schlimm erscheint, dass sich seit dem 
Lübecker Impfunglück zahlreiche Dinge bis zum heutigen Tag überhaupt nicht verändert 
haben. 


Denn es ist bei Verdacht auf einen Impfschaden noch immer quasi unmöglich, diesen 
nachzuweisen, einen Verantwortlichen zu finden, gegen die Lobbyisten aufzubegehren und 


sich vor Gericht einen Anspruch auf Entschädigung zu erkämpfen. 


Nichtsdestotrotz hat das Urteil des Europäischen Gerichtshofes gezeigt, dass Mut und 
Durchhaltevermögen auch dann zum gewünschten Ziel - nämlich zur Anerkennung eines 
Impfschadens - führen können, wenn die Lage im Hinblick auf das scheinbar übermächtige 


Gegenüber lange aussichtslos erscheinen mag. 


Hier können Sie Impfkomplikationen melden 


Sollte also auch nur der kleinste Verdacht bestehen, dass Sie oder Ihre Kinder oder andere 
Familienangehörige einen Impfschaden erlitten haben, melden Sie dies dem zuständigen Arzt, 


der laut Gesetz die Pflicht hat, dies an das Gesundheitsamt weiterzuleiten. 


Unterlässt Ihr Arzt dies, würde ihm (meist rein theoretisch) ein Bussgeld von bis zu 25.000 Euro 
drohen. Lassen Sie sich weder abwimmeln noch mit Worten trösten, dass die Impfung damit 


ganz gewiss nichts zu tun hat. 


Das Gesundheitsamt informiert dann das PE/ und in Folge wird von den Experten des Referats 
Arzneimittelsicherheit in Bezug auf die gemeldeten und eventuell recherchierten 
Informationen geprüft, ob ein ursächlicher Zusammenhang mit der Impfung als gesichert, 
wahrscheinlich, möglich oder unwahrscheinlich eingestuft wird oder auch wegen fehlender 


Daten gar nicht beurteilt werden kann. 


Des Weiteren haben Sie die Möglichkeit, aktiv zu werden und sich selbst an das jeweilige 
zuständige Amt zu wenden. Die Formulare und weitere Anweisungen finden Sie unter den 


folgenden Links: 


Deutschland: 


e Paul-Ehrlich-Institut: Meldeformulare Impfschaden 


e Robert Koch-Institut: Impfsicherheit 


Österreich: 


e Bundesamt für Sicherheit im Gesundheitswesen (BASG) 


Schweiz: 
e Bundesamt für Gesundheit (BAG): Impfschaden-Meldung Schweiz 


Impfschaden: Antrag auf Entschädigung 


Ist der Impfschaden gemeldet, können Sie einen Antrag auf Impfschadensentschädigung 
stellen. Wenden Sie sich hierbei an das zuständige Versorgungsamt (Bundessozialamt), das 


Ihnen das offizielle Antragsformular übermittelt. 


Beim Ausfüllen des Formulars sollten Sie sich unbedingt von Experten, z. B. von einem auf das 


Impfrecht spezialisierten Anwalt oder auch vom Bundesverband Impfschaden helfen lassen. 


Der ausgefüllte Antrag wird dann dem Versorgungsamt per Einschreibebrief zugesandt. Mit 
dem Antrag wird automatisch ein Verfahren eingeleitet. Das Versorgungsamt stellt einen oder 
auch mehrere Gutachter, die den Fall prüfen. Auf die Wahl des Gutachters haben Sie in der 
Regel keinen Einfluss, Sie können aber versuchen, einen solchen vorzuschlagen. Ein sehr 
kostspieliges, privat in Auftrag gegebenes Gutachten ist erst dann zu empfehlen, wenn der 


Antrag abgelehnt wurde. 


Wird der Impfschaden anerkannt, steht Ihnen bzw. den Angehörigen eine 
Entschädigungsleistung zu. Dazu zählen z. B. die Krankenbehandlung und/oder eine 
Beschädigtenrente bis hin zur Hinterbliebenenrente. Führt das Gutachten aber dazu, dass 
Ihnen keine Entschädigung zugestanden wird, was leider meistens der Fall ist, können Sie 
gegen den Bescheid Berufung einlegen. Es wird erneut ein Gutachten erstellt, wobei ein 
ursächlicher Zusammenhang mit der Impfung voraussichtlich wiederum bestritten werden 


wird. 


Bis hierher kostet Sie Ihr Antrag auf Entschädigung nichts, ausser Sie haben in puncto 


Formular einen Juristen hinzugezogen. 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


Impfschaden: Klage vor dem Sozialgericht 


Nun steht es Ihnen frei, ob Sie sich der Ablehnung fügen oder auf privatem Wege durch Klage 
vor dem Sozialgericht Ihr Recht durchsetzen möchten. Hierzu sei aber gesagt, dass Sie für die 
Kosten selbst aufkommen müssen. Wenden Sie sich auch hier unbedingt an einen Fachanwalt, 


der sich auf das Impfrecht spezialisiert hat. 


Es muss zunächst geklärt werden, gegen wen Sie als Geschädigte/r einen Anspruch auf 
Entschädigung zur Kompensation des eingetretenen Schadens haben. Ist es - wie im bereits 
beschriebenen Fall - ein Pharmaunternehmen oder ist es der impfende Arzt und/oder der 


Staat? 


Auf diesem Wege sind schon einige Menschen zu Ihrem Recht gelangt. Zu den anerkannten 


Impfschäden zählen z. B.: 


e Poliomyelitis-Schutzimpfung (Kinderlähmung): Hirnschaden mit Störungen des 
Bewegungsvermögens sowie der geistigen Entwicklung und Anfallsleiden - 


Landessozialgericht Brandenburg (2016) 


e Sechsfach-Impfung (Tetanus, Diphtherie, Pertussis, HIB, Hepatitis B und Polio): 


Anfallsleiden mit Entwicklungsretardierung - Landessozialgericht Bayern (2015) 


e Pertussis-Impfung: Epilepsie - Landessozialgericht Berlin-Brandenburg (2006) 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Sonja Kastilan, "Urteil zu Impfschäden Obwohl Beweise fehlen? ", Frankfurter 


Allgemeine, Juli 2017 


Dr. Johann Loibner, "Zur Beurteilung von Impfschäden Probleme und Hilfestellung‘, 


Sachverständige, Januar 2008 


Dagny Lüdemann, Jakob Simmank, "EuGH-Urteil zum Impfen: Impfschaden anerkannt", 


ohne Beweise, Zeit Online, Juli 2017 
3.5m paid out in vaccine damages, BBC News, Mrz 2005 


Gouvernement du Qubec, "Qubec's compensation for victims of vaccination program", 


April 2017, (Quebecs Vergütungsprogramm für Impfgeschädigte) 


Martin Wortmann, "Impfschaden? EuGH stärkt Patienten-Position", Ärzte Zeitung, Juni 


2017 


Salmon DA et al, "Association between Guillain-Barr syndrome and influenza A (HıNı) 
2009 monovalent inactivated vaccines in the USA: a meta-analysis", Lancet, April 2013, 
(Eine Verbindung zwischen dem Guillain-Barr-Syndrom und monovalenten 


Totimpfstoffen gegen Influenza A (HıNı) 2009 in den USA: eine Metaanalyse) 


Martn Arias LH et al, "Guillain-Barr syndrome and influenza vaccines: A meta-analysis, 


Vaccine", Juli 2015, (Guillain-Barr-Syndrom und Influenza-Impfungen: Eine Metaanalyse) 


Murphy TV et al, "Intussusception among infants given an oral rotavirus vaccine", N Engl 
] Med, Februar 2001, (Darminvagination bei Säuglingen, denen eine orale Impfung gegen 


Rotaviren verabreicht wurde) 


Mogensen SW et al, "The Introduction of Diphtheria-Tetanus-Pertussis and Oral Polio 

Vaccine Among Young Infants in an Urban African Community: A Natural Experiment", 
EBioMedicine, Mrz 2017, (Die Einführung der Diphterie-Tetanus-Keuchhusten- und der 
oralen Polio-Impfung bei kleinen Kindern in einer urbanen afrikanischen Gemeinschaft: 


ein natürliches Experiment) 


Paul-Ehrlich-Institut, "Meldung von Verdachtsfällen unerwünschter 


Arzneimittelwirkungen und Impfkomplikationen", aktualisiert Juni 2013 


"Pharmakovigilanz", AVP-Sonderheft der Arzneimittelkommission der deutschen 


Ärzteschaft, 1. Auflage 2005 


Andreas Jens Reuland, "Menschenversuche in der Weimarer Republik", Kapitel 4, 


September 2004 


Nationaler Impfplan: "Impfwesen in Deutschland Bestandsaufnahme und 


Handlungsbedarf", Januar 2012 


e Paul-Ehrlich-Institut, "Impfstoffe für den Menschen", aktualisiert März 2017 
e Robert Koch Institut, "Sicherheit von Impfungen" 


e Olga Pirsch, "Impfaufklärung in Österreich Status quo und Möglichkeiten der 


Verbesserung", Diplomarbeit, Medizinischen Universität Graz, 2012 
e Bundesministerium für Gesundheit und Frauen (BMGF), "Impfplan Österreich 2017" 


e Harro Albrecht, "Eine Sache des Vertrauens Impfopfer in Deutschland müssen dringend 


entschädigt werden", Zeit Online, Juni 2016 
e "Pandemrix Hypothese für Ursache von Narkolepsie bestätigt", Ärzte Zeitung, Juli 2015 
e Tobias Br, "Impfung mit schweren Folgen", Tagblatt, Juli 2016 


e "Hexavac"-Impfstoff für Kinder vom Markt genommen", Frankfurter Allgemeine, 


September 2005 


e Bundesinstitut für Arzneimittel und Medizinprodukte und Paul-Ehrlich-Institut, "Bulletin 


zur Arzneimittelsicherheit", März 2017 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Impfstoff-Verbot in Japan 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Weltweit häufen sich alarmierende Berichte von Todesfällen: Kinder fallen zuerst ins Koma und 
sterben schliesslich, nachdem sie einen kombinierten Impfstoff injiziert bekommen haben. 
Impfstoffe werden zunächst als "vollig unbedenklich" auf den Markt gebracht, bevor es später 
zu Rückrufaktionen kommt. Doch nach nur kurzfristigen Verboten werden die Impfstoffe dann 
wieder freigegeben. Kann das richtig sein? Es scheint, als würden Impfschäden vertuscht 
werden, um weiter Geld mit Impfungen verdienen zu können. Was ist dran an solchen 


Vorwürfen? 


Impfstoff in Japan nach vier Todesfällen kurzzeitig 


verboten 


Impfen ist seit Jahren sehr umstritten, da es schwere Nervenschäden und sogar den Tod mit 
sich bringen kann. Trotz der bekannten Risiken werden jedes Jahr neue Impfstoffe auf den 
Markt gebracht. Erst wenn es zu Zwischenfällen kommt, werden die Impfstoffe teilweise 


wieder vom Markt genommen. 


Im Jahr 2010 wurde beispielsweise ein Grippeimpfstoff für Kinder in Australien kurzfristig vom 
Markt genommen, nachdem festgestellt wurde, dass das Präparat Fieberschübe, Anfälle und 


Übelkeit auslösen kann. 


Im Jahr 2011 mehrten sich die Berichte darüber, dass Impfstoffe in Japan verheerende 
Auswirkungen zeigen. Das Gesundheitsministerium in Japan hatte damals die Verwendung der 
Produkte "Prevenar" und "ActHIB" der Konzerne Pfizer und Sanofi-Aventis ausgesetzt, nachdem 
vier Kinder kurz nach der Impfung gestorben waren. Die Impfstoffe sollten die Kinder 


eigentlich vor Hirnhaut- und Lungenentzündung schützen. 


Alle vier verstorbenen Kinder erhielten eine kombinierte Impfung, bei der mehrere Präparate 
in einer hochwirksamen Injektion zusammengefasst wurden. Es gibt viele Hinweise dafür, dass 
Impfstoffe noch weitaus gefährlicher sind, wenn sie kombiniert und nicht etwa nacheinander 
verabreicht werden. Auch bei den japanischen Kindern wurde vermutet, dass die Kombination 


mehrerer Präparate für den Tod der Kinder verantwortlich war. 


Impfstoff machte bereits vorher negative Schlagzeilen 


Erschreckenderweise waren die Todesfälle in Japan jedoch nicht die ersten, die in Verbindung 
mit genau diesen Impfstoffen standen. Im Jahr 2009 hatte die niederländische 
Gesundheitsbehörde bereits den Tod von drei Kindern im Zusammenhang mit dem Impfstoff 
"Prevenar" untersucht. Ein Sprecher des niederländischen Gesundheits-Instituts RIVM 


kommentierte die Sachlage damals so: 


Im Durchschnitt haben wir jährlich etwa 5 bis 10 Todesfälle nach dem Impfen von Babys. Jetzt 


hatten wir drei Fälle innerhalb kurzer Zeit, was ungewöhnlich ist... 


Es wurde zwar eine bestimmte Charge des Impfstoffs zurückgerufen, doch der Impfstoff wird 
auch heute noch verwendet. Anscheinend sollen die holländischen Todesfälle doch nicht in 


Zusammenhang mit der Impfung gestanden haben... 


Impfstoffe werden trotzdem weiter verwendet 


In Japan lief die Sache nicht anders ab: Das japanische Gesundheitsministerium teilte nach den 
vier Todesfällen zunächst mit, dass das Verbot bestehen bleibe, bis die Todesursache der 
Kinder geklärt sei. Nur wenige Tage später gab das Ministerium bekannt, dass die Todesfälle 
offenbar nicht mit den Impfstoffen zusammenhängen würden. Damit wurde das Impfstoff- 


Verbot schnell wieder vergessen. 


Vertuschung von Impfschäden? 


Stehen die beschriebenen Todesfälle wirklich nicht mit den Impfstoffen in Verbindung? Waren 
das alles nur blosse Zufälle? Alarmierende Beispiele wie die oben genannten Todesfälle nach 
einer Impfung sind leider keine Einzelfälle. Doch wie viele "Zufälle" braucht es, bis man ein 
Muster erkennen kann? Warum hat das alles keine Konsequenzen für die Pharmakonzerne und 
Impfstoffhersteller? Sicher spielt Geld eine entscheidende Rolle. Vielleicht soll auch die 


Menschheit durch Impfstoffe dezimiert werden? 


Es gibt viele Theorien über die Hintergründe und Machenschaften der Pharmaindustrie, doch 
eines steht fest: Die Öffentlichkeit wird von dem Impfstoffherstellern an der Nase herum 
geführt, wenn diese behaupten, ihre Präparate seien sicher und effektiv. Die Nachweise dieser 
angeblichen Impfstoff-Sicherheit weisen erhebliche Lücken auf. Zudem gibt es Studien, die 
belegen, dass viele Impfstoffe gar nicht wirken und gewissermassen nutzlos sind. (Weitere 
Informationen und Quelle dazu finden Sie auch in diesem Text: Impfen verursacht 


Nervenschäden) 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Interessen der Impfstoffhersteller 


Da hinter jeder wissenschaftlichen Studie auch ein Geldgeber steckt, kann schnell eine gewisse 
Abhängigkeit der forschenden Wissenschaftler entstehen. Ein grosses Problem in Bezug auf die 
Sicherheit von Impfstoffen stellen befangene Wissenschaftler dar. (Erst kürzlich haben wir 
davon berichtet, dass immer mehr wissenschaftliche Studien gefälscht und manipuliert 


werden: Gefälschte Studien) 


Studien, die belegen, dass Impfstoffe sicher sind, werden hauptsächlich von 
Impfstoffherstellern und öffentlichen Gesundheitsbehörden finanziert, die alle ein grosses 
Interesse daran haben, den Impfstoff auf den Markt zu bringen und Geld damit zu verdienen. 
Logischerweise stecken diese Konzerne kein Geld in Studien, die Ihren Gewinn reduzieren 


oder gar Ihre Existenz bedrohen könnten. 


Auf der anderen Seite stehen kleine, unabhängige Organisationen, die meist von 
impfgeschädigten Menschen oder deren Angehörigen gestützt werden. Solche Organisationen 
verfügen über weitaus weniger finanzielle Mittel als grosse Pharmakonzerne - sie verdienen ja 
auch keine Milliarden mit umstrittenen Impfstoffen. Natürlich haben auch diese kleinen 
Organisationen ihre Interessen, doch liegen diese prinzipiell eher darin, die Menschen 
aufzuklären und zu schützen. Die meisten Studien, die sie finanzieren, setzen an den Lücken 
der Impfstoffhersteller-Risikoforschungen an. Erschreckenderweise belegen solche Studien 


jedoch die Unsicherheit von Impfstoffen immer wieder. 


Werden mögliche Impfstoff-Risiken mit Absicht 


verschwiegen? 


Ein Interview mit Frau Dr. Bernadine Healy von der U.S. Gesundheitsbehörde National 
Institutes of Health (NIH), die Impfungen generell befürwortet, lässt vermuten, dass öffentliche 
Gesundheitsbehörden den Lücken der Impfstoff-Sicherheits-Forschung mit Absicht nicht 
nachgehen - aus Angst vor den Ergebnissen und aus Angst vor den Folgen für die 


Impfprogramme: 


Es wurden Äusserungen gemacht, dass sie Hypothesen nicht verfolgen wollen, weil diese 
Hypothesen durch das Erschrecken der Menschen schädlich für die gesamte offentliche 
Gesundheit sein könnten. ... Ich denke, die Öffentlichkeit ist klüger. Die Öffentlichkeit schätzt 
Impfstoffe. Doch abgesehen davon denke ich, dass es viel wichtiger ist, keiner 
wissenschaftlichen Hypothese den Rücken zuzukehren, weil man Angst davor hat, was sie 


eventuell zeigen könnte. 


Lücken der Impfstoff-Risikoforschung 


Obwohl die Impfung bereits seit vielen Jahren eine gängige Methode der Schulmedizin ist, 


existieren auch heute noch extreme Lücken in der Risiko-Forschung von Impfstoffen - Warum? 


« Die Impfstoffhersteller testen Impfstoffe zwar, doch meist nur über einen Zeitraum von 
wenigen Wochen. Es git also keine Langzeitstudien. (Warum werden in gross angelegte 
Untersuchungen wie beispielsweise der National Child Study, die gesundheitliche 
Risiken von Umwelteinflüssen und Schadstoffen erforscht, nicht auch Impfstoffe mit 


einbezogen?) 


e Ein grosses Problem sind Impfstoff-Kombinationen (wie beispielsweise die MMR- 
Impfung gegen Masern, Mumps und Röteln), wobei mehrere Präparate in einer Sitzung 
zusammen verabreicht werden. Die Wechselwirkungen der Impfstoffe sind kaum 
erforscht. Auch bei den vier Todesfällen in Japan wurde eine Kombi-Impfung 


durchgeführt. 


« Die Begleitstoffe in Impfstoffen sind ebenfalls eine Gefahrenquelle. Impfstoffe enthalten 
Aluminium- und Quecksilber-Verbindungen, die als gesundheitsschädlich und 
nervenschädigend gelten. Für diese Stoffe gibt es keine Studien, die einen 


unbedenklichen Grenzwert belegen könnten. 


e Die Impfstoff-Industrie hat bis jetzt keinen eindeutigen Gegenbeweis zu vorhandenen 
Studien liefern können, die eine Verbindung von Impfstoffen, Nervenschäden und 


Autismus belegen. 


Offene Fragen zu Impfstoff-Risiken 


Nicht nur die Lücken der Forschung, die angeblich "zufälligen" Todesfälle nach Impfungen und 
Studien, die schwere Nebenwirkungen von Impfstoffen belegen, lassen vermuten, dass 


Impfschäden vertuscht werden. 


Wenn Impfstoffe sicher wären (wie von der Pharmaindustrie gerne behauptet wird) und es 
keinen Zusammenhang von Impfstoffen und Autismus gäbe, warum wurden dann bereits 
zahlreiche "impfgeschädigte Menschen" vom U.S. Vaccine Injury Compensation Program 


(VICP) finanziell entschädigt? Sollen die Opfer damit zum Schweigen gebracht werden? 


Wer sich vor möglichen Risiken (aller Art) schützen möchte, sollte einfach immer wachsam 


sein und die Dinge kritisch betrachten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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e WA Today April 23, 2010 "Flu vaccination ban goes national after fever, convulsions in 
children" by Chris Thomson (Grippeimpfungs-Verbot wird national, nachdem Fieber und 
Anfälle bei Kindern auftraten) 


e Bloomberg.com March 7, 2011 "Japan Stops Use of Pfizer, Sanofı Vaccines on Four 
Deaths" by Jason Clenfield and Junko Hyashi (Japan stoppt Impfstoff von Pfizer und 


Sanofı wegen vier Todesfällen) 


e News Inferno November 6, 2009 "Dutch Ban Prevnar After Infant Death" byLaurie 


(Holländer verbieten Prevnar nach Todesfällen von Kindern) 


e Forbes.com March 9, 2011 "Vaccine Death: Japan Clears Pfizer, Sanofı In Deaths Of 
Vaccinated Children" (Impfstoff Tod: Japan klärt den Tod von geimpften Kindern, der im 


Zusammenhang mit Pfizer und Sanofı Impfstoffen steht) 


e CBSNews February 11, 2009"Leading Dr.: Vaccines-Autism Worth Study" by Sharyl 
Attkisson (Auszüge aus dem Interview mit Dr. Bernadine Healy über Autismus und 
Impfstoffe) 


e Delong C. "Conflicts of interest in vaccine safety research." Account Res. 2012 
Mar;19(2):65-88. (Interessenkonflikte in der Impfstoff-Sicherheitsforschung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wenn das Ergebnis der Obduktion von zwei Dutzend einst sehr lebendiger Mäuse auch auf 
den Menschen übertragbar ist, könnten die Regierungen der Welt bald von einer Welle von 
Gerichtsprozessen überrollt werden. Neue Studien deuten auf eine direkte Verbindung 


zwischen Aluminiumhydroxid in Impfstoffen und Symptomen der Parkinson-Krankheit hin. 


Zusammenhang Impfzusätze und Parkinson 


Neue Studien, geleitet vom Neurowissenschaftler Chris Shaw aus Vancouver, deuten auf eine 
direkte Verbindung zwischen Aluminiumhydroxid in Impfstoffen und Symptomen der 
Parkinson-Krankheit, der amytrophen Lateralsklerose (ALS oder Lou Gehrig-Syndrom) und 
Alzheimer hin. 


Shaw ist sehr erstaunt darüber, dass seine Untersuchungen nicht schon viel früher 
durchgeführt wurden. Immerhin injizieren Ärzte ihren Patienten seit 80 Jahren 


Aluminiumhydroxid - ein Zusatz, der eine immunologische Abwehrreaktion hervorruft. 


Unterlassene Sicherheitsstandards 


Shaw: 


"Das ist verdächtig. Entweder ist diese Verbindung der Industrie bereits seit langem bekannt 
und wurde niemals publik gemacht, oder Health Canada hat die Industrie nie dazu angehalten, 


diese Studien durchzuführen. Ich bin nicht sicher, welche Variante furchterregender ist." 


Shaws Aufsatz zufolge werden ähnliche Zusätze in den Hepatitis-A- und B-Impfstoffen sowie 
im Pentacel-Cocktail verwendet, der gegen Diphterie, Keuchhusten, Tetanus, Polio und eine 


Form von Meningitis eingesetzt wird. 


Um ihre Theorie zu überprüfen, injizierten Shaw und sein Team aus vier Wissenschaftlern der 
UBC und der Lousiana State University Mäusen den Anthrax-Impfstoff, der für den ersten 
Golfkrieg entwickelt wurde. Da das Golfkriegssyndrom sehr stark der ALS ähnelt, konnten sie 
den dafür verantwortliche Substanz herausfiltern. Es war das Aluminiumhydroxid. Alle im 
Golfkrieg eingesetzten Truppen wurden mit einer Beigabe von Aluminiumhydroxid geimpft 


und alle entwickelten ähnliche Symptome. 


Verdächtige Reaktionen 


Nachdem die Mäuse geimpft waren, wurden sie 20 Wochen lang untersucht. Auch sie 
entwickelten diese statistisch signifikanten Symptome - wie Angst (38 Prozent), 
Gedächtnislücken (41 mal mehr Fehler als in der Kontrollgruppe) und allergische 


Hautreaktionen (20 Prozent). 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Zellproben mit erschreckenden Ergebnissen 


Zellproben nach der "Opferung" der Mäuse zeigten, daß Nervenzellen abgestorben waren. 
Innerhalb der Mäusehirne zerstörten sich in einem Bereich, der die Bewegungen koordiniert, 


35 Prozent der Zellen von selbst, allein aufgrund der Anwesenheit von Aluminiumhydroxid. 


Gegenbeweise fehlen 


Shaw wies in diesem Zusammenhang auch auf die vielen Studien hin, die die Sicherheit von 
Aluminiumhydroxid in Impfungen belegen. Allerdings sei ihm noch keine Studie 
untergekommen, in der die Probanden über die ersten Wochen nach Verabreichung der 


Impfung hinaus untersucht worden wären. Wenn es auch nur eine Studie gäbe, die seine 


Ergebnisse in Bezug auf die Auswirkungen von Aluminiumhydroxid auf die Gehirnfunktion 
widerlegen könne, dann sollte diese auf den Tisch gebracht werden, so Shaw in seinem 
Abschlussbericht. 


* Ein sehr guter Ratgeber für die individuelle Impfentscheidung ist das Buch von Kinderarzt Dr. 
med. Martin Hirte, Impfen Pro und Contra: Das Handbuch für die individuelle 





Impfentscheidung. 
Lesen Sie auch mehr: Wie leite ich Impfstoffe aus 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affiliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Affiliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
e Studie von Neurowissenschaftler Chris Shaw 
e \Wissenschaftliche Studien von Chris Shaw 


e Shaw CA, Tomljenovic L. Aluminum in the central nervous system (CNS): toxicity in 
humans and animals, vaccine adjuvants, and autoimmunity. Immunol Res. DOI 


10.1007/512026-013-8403-1. (2013). 


e Shaw CA, Li Y, Tomljenovic L. Administration of aluminum to neonatal mice in vaccine in 
vaccine-relevant amounts is associated with adverse long term neurological outcomes. ] 


Inorganic Biochem 


e Shaw CA & Petrik MS. Aluminum hydroxide injections lead to motor deficits and motor 


neuron degeneration. ) Inorganic Biochem. 


e Shaw, C.A. & Höglinger, G.U. Neurodegenerative diseases: neurotoxins as sufficient 


etiologic agents? ] Neuromolecular Medicine. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Impfung von Haustieren 


Autor: Nexus-Magazin 
Aktualisiert: 07 März 2021 


(Nexus-Magazin) - Haustierbesitzer sollten wissen, dass Impfungen die Gesundheit ihrer 
geliebten Tiere gefährden und gefährliche Nebenwirkungen - wie Verhaltensstörungen, 


Allergien, Arthritis, Krebs und im schlimmsten Fall den Tod - mit sich bringen können. 


Tiere werden bis zum umfallen geimpft 


Vor kurzen waren mein Lebensgefährte Rob und ich auf einem Konzert von Crosby, Stills und 
Nash. Das war ein ganz wunderbares, besonderes Erlebnis für mich, und mit ihm ging ein 
Traum in Erfüllung, den ich seit vielen Jahren gehegt hatte. Besonders bewegten mich die 
folgenden Worte, die Dave Crosby sang: "Begehrt auf gegen den Wahnsinn." Genau das müssen 
wir tun, nicht wahr? Wir müssen laut werden, wenn das Wohl unserer Liebsten auf dem Spiel 
steht. Denn wenn wir das nicht tun, dann sind wir, so scheint es mir, selber nur ein Teil des 
Problems. In demselben Lied sang Crosby: "Es scheint noch lange hin zu sein, bis der Morgen 


dämmert." 


Und auch das ist wahr: Es scheint tatsächlich noch eine ganze Weile zu dauern, bis die 


Wahrheit sich endlich durchsetzen wird und die Tierärzte ihr gemäss handeln werden - denn 


indem sie Tiere bis zum Umfallen impfen, begehen sie ein Verbrechen. 


Seit ich 1994 eine Hundeschutzorganisation namens Canine Health Concern (CHC) gegründet 
habe, weise ich auf diese Tatsache hin. Ziel dieser Stiftung ist es, die Tierhalter aufzuklären, um 
das Massaker zu beenden, das die Konzerne und Fachleute unter den Tieren anrichten und 
dabei noch vorgeben, ihnen zu helfen:, Das ist mir ein persönliches Anliegen, weil die 
Wissenschaft zu der schrecklichen Tatsache geführt hat, dass drei meiner jungen, hübschen 


Hundelieblinge durch Impfungen sterben mussten. 


Der erste Schock kam, als Oliver an einer Hüftlähmung erkrankte und mit nur vier Jahren starb. 
Die erst 6-jährige Prudence starb einen langsamen, qualvollen Tod durch Leukämie; und 
Samson reagierte so stark auf die Welpenimpfung und die nach einem Jahr erfolgende 
Nachimpfung, dass er schon im zarten Alter von fünf an Krebs starb. All diese Krankheitsbilder 
lassen sich auf die Impfungen zurückführen. Auch meine anderen Hunde konnten den 
Impfschäden nicht entkommen. Chappie leidet an einer Schilddrüsenerkrankung, Sophie hat 
Arthritis und Guinnevere Allergien. Auch diese Symptome, so zeigt die Wissenschaft, gehen 


auf die Schädigung durch Impfstoffe zurück. 


Ich denke, dass die Tierärzte ebenso wie unsere Kinderärzte in der Zukunft mit Scham und 
Schrecken auf die Ära der Impfungen zurückblicken werden. Der Schrecken wird aus dem 
Wissen entspringen, dass unwissende Mediziner so viel Leid und Schmerz verursacht haben, 


und die Scham daraus, dass diese Unwissenheit nicht unverantwortet war. 


Zum Thema "Streitsucht" 


Ich hoffe, Sie entschuldigen noch einen weiteren, persönlichen Kommentar, bevor ich mich 
endlich daran mache, meine ungeheuerliche Behauptung zu belegen. Ich würde zuvor gerne 
noch das Thema "Streitsucht" aufgreifen, ein Stempel, an den ich mich inzwischen gewöhnt 


habe und der mich nicht davon abhalten wird, die Wahrheit zu sagen. 


Tatsächlich haben wir es hier mit einem Moloch des Todes zu tun, der in 
Höchstgeschwindigkeit auf das Grab zusteuert. 


Ihnen wird nicht entgangen sein, dass ich anfangs ein paar markige Sprüche verwendet habe. 
Das war Absicht, und zwar deshalb, weil Mediziner, Tierärzte und Wissenschaftler so sehr 
betäubt oder gesellschaftlich geformt sind, dass sie sich in Sprachwahl und Verhalten ganz den 
strikten Regeln professioneller Umgangsformen anpassen. Sie stehen unter dem Druck, immer 
höflich sein zu müssen und sich ja nicht gegenseitig mit irgendwelchen Ideen vor den Kopf zu 
stossen, so dass die Wahrheit permanent auf der Strecke bleibt. Durch meine ungeschönte 
Sprache möchte ich das System, das solch katastrophale Fehler immerzu wiederholt, aus seiner 


Erstarrung reissen. Ausserdem muss die Wahrheit endlich ans Licht. 


Ich glaube daran, dass meine Hunde und mit ihnen Millionen anderer Hunde, Katzen und 
Pferde einen vorzeitigen Tod starben und sterben, weil unsere Ärzte und Veterinärmediziner 
falsche Ideen oder Ansichten vertreten. Das System, das diese falschen Glaubensgebilde 
errichtet hat, stützt und aufrechterhält, vernichtet das Leben dieses Planeten. Dieses System 
stellt sicher, dass Fachleute an Einrichtungen ausgebildet werden, die auf Gelder aus der 
Wirtschaft angewiesen sind, was bedeutet, dass ihre Ausbildung mangelhaft ist. Auch 
Forschungseinrichtungen stützen sich auf solche Zuschüsse, was bedeutet, dass wir uns auf 
ihre Forschungsergebnisse kaum verlassen können. Die Medien sind ebenfalls auf 


Wirtschaftsgelder angewiesen, daher dürfen wir nicht alles glauben, was wir lesen. 


Und auch Fachleute, die im Beruf stehen, sind auf das grosse Geschäft angewiesen, um im 
Geschäft zu bleiben. Noch beunruhigender ist vielleicht die Tatsache, dass unsere Regierungen 


das grosse Geschäft wichtiger nehmen als das Leben, wie ich aus eigener Erfahrung weiss. 


Tatsächlich haben wir es hier mit einem Moloch des Todes zu tun, der in 
Höchstgeschwindigkeit auf das Grab zusteuert. Wir werden ihn nicht aufhalten können, indem 
wir ihm ins Gesicht winseln. Wir müssen uns informieren, geschlossen zusammenstehen und 
"Nein!" rufen. Sollte dies misslingen, dann hängt das Leben ihrer Kinder und Tiere zumindest 


davon ab, ob sie Sich die Zeit nehmen zu erkennen, wie das Ganze enden wird. 


Die Wissenschaft, die hinter den Impfungen steckt 


Die Impfung wurde 1798 in England geboren, als Edward Jenner beobachtete, dass Menschen, 
die viel mit Kühen zu tun hatten, nicht an den Pocken erkrankten. Er injizierte Menschen die 
Kuhpocken und fand heraus, dass er Menschen dadurch vor den Pocken schützen konnte. Es 
ist nur verständlich, dass sich die Leute während dieser Zeit knapper Nahrungsmittel und 
katastrophaler Hygieneverhältnisse auf dieses Konzept einer Wundermedizin gegen eine 


ansteckende Krankheit geradezu stürzten. Und so war es auch. 


Im 19. Jahrhundert perfektionierte Louis Pasteur Jenners Technik, indem er die Impfstoffe 
verdünnte und sie so besser verträglich machte. Natürlich dauerte es nicht lange, bis 
Impfungen zu einem grossen Geschäft wurden, und heute, über 200 Jahre später, gibt es 
Impfstoffe gegen eine ganze Bandbreite von Krankheiten bei Mensch und Tier, die durch 
Bakterien und Viren aus gelöst werden. Dabei übersieht man gern die Tatsache, dass zum einen 
Epidemien in Zyklen kommen und sich von alleine totlaufen (wie z.B. die Pest) und zum 
anderen unser Wissen über Hygiene und Ernährung etwas damit zu tun haben könnte, dass 
Epidemien so stark abgenommen haben. Stattdessen rechnet man den Impfungen den grössten 


Anteil an diesem Verdienst zu. 


Die herkömmliche Medizin fusst auf dem Verhältnis von Risiko und Nutzen. Alle 


konventionellen pharmazeutischen Produkte bringen das Risiko unerwünschter 


Nebenwirkungen mit sich - doch wenn sich herausstellt, dass sie mehr Menschen helfen als 
schaden, wird die Gefahr ignoriert. Es verwundert daher nicht, dass die milliardenschwere 
internationale Impfstoffindustrie ihre Gelder nicht in Langzeitstudien - weder am Menschen 
noch am Tier - investiert, die über die möglichen Risiken von Impfungen Aufschluss geben 


würden. 


Einzelne Wissenschaftler, die den Stier bei den Hörnern packen und ihre eigenen, kaum 
geförderten Studien durchführen, werden regelmässig verunglimpft, für gewöhnlich durch 
"Experten", die entweder Anteile an der Pharmaindustrie haben oder vom Verkauf von 
Impfstoffen profitieren. Selbst von der Regierung geförderte Studien unterstützen die 


Interessen der etablierten Kreise. 


Ich denke, wenn man Menschen und Tieren Substanzen injizieren kann, die sie krank machen, 
dann kann man auch eine Menge Geld mit Medikamenten machen, die diese durch Impfungen 
hervorgerufenen Krankheiten zu lindern versprechen. Auch aus politischer und ökonomischer 
Sicht ist es wünschenswert, dass die Wirtschaft boomt und die Menschen Arbeit haben, und 


zudem ist es hilfreich, wenn das grosse Geschäft auch politischen Kampagnen zugute kommt. 


Wie die Dinge heute für Tiere stehen 


In den vergangenen zwölf Jahren habe ich das Folgende unzählige Male mit angesehen: Ein 
"verantwortungsvoller" Tierhalter bringt seinen Hund (oder seine Katze oder sein Pferd) zum 
Tierarzt, um dem Tier die jährliche Nachimpfung geben zu lassen. Kurz darauf erkrankt das 
Tier an Epilepsie, Arthritis, Verhaltensproblemen, Schilddrüsenfehlfunktion, Diabetes, 
Hautproblemen, Allergien, Herzschwäche, Leber- oder Nierenschäden, Hüftlähmung, 
Darmentzündung oder sogar Krebs, Leukämie oder einer anderen lebensbedrohlichen 


Immunschwächekrankheit und stirbt daran. 


Jüngste Studien haben gezeigt, dass in Grossbritannien pro Jahr dreimal mehr Menschen an 
Medikamenten sterben, die ihnen vom Arzt verschrieben wurden, als bei Verkehrsunfällen. 


Für gewöhnlich sehen weder der Besitzer noch der Tierarzt einen Zusammenhang mit der 
Impfung. Wenn der Besitzer jedoch ein enges Verhältnis zu seinem Tier hatte, beginnt er, 
Fragen zu stellen. Er fragt vielleicht seinen Tierarzt, ob dieser nicht eventuell einen 
Zusammenhang zwischen der Impfung und der Folgekrankheit ausmachen kann. Die Antwort 
lautet ausnahmslos "Nein". In sehr seltenen Fällen gibt der Tierbesitzer sich damit nicht 
zufrieden. Er versucht, eine Antwort auf die Frage zu finden: "Warum musste mein Freund 
sterben?" Schliesslich findet er heraus, dass eine Impfung tatsächlich jede der oben 
aufgeführten Krankheiten hervorrufen kann, und dass, sehr zu seinem Schrecken, die jährliche 


Auffrischung überhaupt nicht nötig gewesen wäre. 


Das jedoch hilft ihm nun nicht mehr. Es macht das tote Tier nicht wieder lebendig. Geht der 
Besitzer vor Gericht, so wird er - gemäss der Funktionsweise des Systems - nur wenig 
ausrichten können, sowohl was seinen eigenen Fall angeht als auch die Gesundheit anderer 
Tiere. Das Beste, was passieren kann, ist, dass die Menschen nach und nach ihre Impfpraktiken 


ändern. 


Wissensbarrieren in Bezug auf Impfungen 


Es ist nicht leicht, innerhalb der Impfdebatte seine Meinung zu vermitteln. Das eigentliche 
Problem liegt darin, dass die wissenschaftlichen Zusammenhänge recht komplex sind, und die 
Logik, die dahinter steckt, bizarrerweise in vielen Punkten fehlerhaft ist. Es ergibt keinen Sinn - 
daher ist es einfacher, die Entscheidung darüber einem Experten in weissem Kittel zu 


überlassen. 


Leider veranlasst das viele Menschen, sich gar nicht erst die Mühe zu machen, Impfungen 
genauer unter die Lupe zu nehmen. Sie verlassen sich stattdessen lieber auf das Urteil eines 
anderen, obwohl sie gleichzeitig unglaublich darunter leiden. Ich habe Briefe, E-Mails und 
Anrufe von Leuten erhalten, die einer Nachimpfung ihres Tieres skeptisch gegenüberstanden, 
sie aber dennoch zuliessen, weil ein Tierarzt ihnen dazu riet, und die nun in ihrer Trauer bei 


mir Rat suchten. 


Die zwölf Jahre, die ich nun schon die Organisation Canine Health Concern leite, haben mich 
vor allem gelehrt, dass dies die notwendige nächste Stufe der menschlichen Entwicklung sein 
wird: die Verantwortung für unser eigenes und das Leben derer zu übernehmen, die in unserer 
Obhut sind. Das System ist so komplex und dermassen auf den wirtschaftlichen Nutzen 
ausgerichtet, dass wir gar keine andere Wahl haben. Wir dürfen unsere Tiere und unsere 
Kinder nicht medizinischen Eingriffen aussetzen, die wir gar nicht verstehen. Das 
Glaubenssystem, auf das die herkömmliche Medizin sich gründet, ist derart fehlerhaft, korrupt 


und gefährlich, dass wir ihm einfach nicht blind vertrauen dürfen. 


Inzwischen habe ich Verständnis dafür, dass viele Mediziner und Tierärzte, die dies hier lesen, 
über das, was ich schreibe, aufgebracht sind. Immerhin haben sie eine Menge Zeit, Energie und 
Geld in ihre Qualifikationen gesteckt. Sie wissen in der Tat mehr als die/meisten von uns und 
widmen ihr ganzes Leben dem Heilen von Kranken. Und tatsächlich steckt auch viel Gutes im 


konventionellen medizinischen Modell. 


Aber auch die Human- und Veterinärmediziner werden schliesslich einräumen müssen, dass 
ich Recht habe, wie unbehaglich oder wütend sie sich dabei auch fühlen mögen. Jüngste 
Studien haben gezeigt, dass in Grossbritannien pro Jahr dreimal mehr Menschen an 
Medikamenten sterben, die ihnen vom Arzt verschrieben wurden, als bei Verkehrsunfällen. 


Mediziner und Tierärzte haben nicht die Zeit, sich mit allen Nebenwirkungen eines jeden 


Medikaments auseinander zu setzen: Ein Grossteil ihres Wissens über Medikamente stammt 
von den Vertretern der Pharmaindustrie. Ausserdem müssen sie von ihrem Beruf leben. Und 


niemand kann alles wissen. 


Von Medikamenten wie Vioxx und Co-Proxamol aus der Human- und Rimadyl und Deramaxx 
aus der Veterinärmedizin weiss man inzwischen, dass sie zum Tod führen können - aber erst, 
nachdem alle Sicherheits- und Lizenzbarrieren überwunden waren, und Zehntausende bereits 
gestorben sind. In den USA trat die Food and Drug Association (FDA), die Zulassungsbehörde, 
in Aktion, und nun liegt dem Mittel Rimadyl ein Beipackzettel bei, der Hundebesitzer darauf 
aufmerksam macht, dass dieses Medikament zum Tod ihres Tieres führen kann. Auch den 


Herstellern von Deramaxx wurde auf die Finger geklopft. 


Dennoch berichten frisch gebackene Tierärzte, die den Kurs besuchen, den unsere Stiftung im 
Bereich Hundegesundheit anbietet, immer wieder, dass ihnen während ihrer Ausbildung nur 

Gutes über diese Medikamente gesagt wurde. Patienten und Kunden hingegen haben die Zeit 
und oft auch die Motivation, ihre eigene Krankheiten oder die ihrer Kinder und Tiere wie auch 


die verschriebenen Medikamente einen eingehenderen Blick zu 


Die Menschen sind heute weitaus gebildeter, als dies früher der Fall war, auch wenn wir nicht 
dieselbe Qualifikation wie professionelle Mediziner besitzen. Wir haben einen Verstand und 
wissen ihn zu gebrauchen. Und weil die Verantwortung bei uns liegt haben wir die Pflicht, auf 
uns selbst und alle, die wir lieben, Acht zu geben. Leider fangen viele Tierhalter allzu oft erst 


dann an, Fragen zu stellen, nachdem ihr Freund bereits gestorben ist. 


Mein Ziel wie auch das von Canine Health Concern ist es, Informationen zu liefern, bevor es 
zur Katastrophe kommt. Leider liegt es nicht in meiner Macht, Sie dazu zu bringen, diese 
Informationen zu lesen: nur Ihre Liebe kann das tun. Alles, was ich sagen kann, ist, dass Tiere 
seit Anbeginn der Zeit teilhatten an der Entwicklung des Menschen, und sie werden so lange 
auf dem Altar der Wissenschaft geopfert werden, bis wir Menschen endlich klüger werden. 
Wenn wir nur das ganze Ausmass der Liebe erkennen würden, das die Tiere den Menschen 
entgegenbringen, dann würden wir vor Dankbarkeit vor ihnen auf die Knie sinken, und kein 


Aufwand wäre uns zu gross für sie. 


Die Wissenschaft der Impfschäden 


Ein Team der Purdue University School of Veterinary Medicine führte mehrere Studien durch, 
um herauszufinden, ob Impfungen zu Veränderungen des Immunsystems von Hunden führen 
und lebensbedrohliche Immunschwächekrankheiten nach sich ziehen können. Offensichtlich 
hat man diese Untersuchungen initiiert, weil bereits Besorgnis bestand. Finanziell unterstützt 


wurde die Studie von der Haywood Foundation, die ihrerseits nach Beweisen dafür suchte, 


dass identische Veränderungen am menschlichen Immunsystem ebenfalls auf Impfungen 


zurückgehen. Die Beweise wurden gefunden. 


Die geimpften, nicht aber die ungeimpften Hunde der Purdue-Studie entwickelten 
Autoantikörper gegen viele ihrer körpereigenen biochemischen Stoffe, darunter Fibronectin, 
Laminin, die DNS, Albumin, Cytochrom C, Cardiolipin und Kollagen. Das heisst, dass die 
geimpften Hunde ihr eigenes Fibronectin angriffen, das wichtig ist für Gewebeerneuerung, 
Zellteilung und -wachstum sowie für die Unterscheidung zwischen Gewebe und Organen 
innerhalb eines lebenden Organismus. Die geimpften Purdue-Hunde entwickelten ausserdem 
Autoantikörper gegen den Stoff Laminin, der für zahlreiche Zellprozesse wichtig ist, darunter 
für die Verbindung, die Verbreitung, die Unterscheidung, das Wachstum und die Bewegung 


von Zellen. Impfstoffe scheinen somit den Zellen ihre natürliche Intelligenz rauben zu können. 


Autoantikörper gegen Cardiolipin werden häufig bei Patienten mit der schweren Krankheit 
namens Systemischer Lupus Erythematosus und auch bei Menschen mit anderen 
Immunschwächekrankheiten gefunden. Ein erhöhter Cardiolipin-Antikörperspiegel tritt 
besonders im Zusammenhang mit verstopften Blut- und Herzkranzgefässen auf, bei 


Blutgerinnungsstörungen, Blutsturz, Hautblutungen, Fehlgeburt und Nervenleiden. 


Die Purdue-Studie fand zudem heraus, dass die geimpften Hunde Autoantikörper gegen ihr 
körpereigenes Kollagen entwickelten. Kollagen verleiht unserem Körper seine Struktur, schützt 
und stützt die weicheren Gewebearten und verbindet sie mit den Knochen. Kein Wunder also, 
dass bei der Studie, die Canine Health Concern 1997 an 4.000 Hunden durchführte, eine hohe 
Zahl von Hunden ermittelt wurde, die kurz nach der Impfung Probleme mit dem 
Bewegungsapparat bekamen (wie ich auch in meinem 1997 erschienenen Buch "What Vets 


Dont Tell You About Vaccines" [Was Tierärzte Ihnen nicht über Impfungen sagen] darlege). 


Dass Katzen durch Impfungen an Krebs erkranken könne, ist von veterinären Instituten 
weltweit bestätigt worden. 


Ein besonders beunruhigendes Ergebnis der PurdueStudie ist, dass die geimpften Hunde 
Autoantikörper gegen ihre eigene DNS entwickelten. Schrillten da etwa die Alarmglocken? Rief 
die Wissenschaft zu einem sofortigen Stopp des Impfprogramms auf? Nein. Stattdessen hoben 
sie den Zeigefinger und erklärten, man benötige weitere Forschungen, um sich zu 
vergewissern, ob Impfungen zu genetischen Schäden führen können. Inzwischen haben alle 


Versuchshunde ein gutes Heim gefunden; Langzeitstudien erfolgten nicht. 


Ungefähr zur selben Zeit startete die American Veterinary Medical Association (AVMA) 
Vaccine-Associated Feline Sarcoma Task Force mehrere Studien, um herauszufinden, warum in 
den USA jährlich 160.000 Katzen an der Stelle, an der sie eine Impfung injiziert bekamen, Krebs 
entwickeln. Dass Katzen durch Impfungen an Krebs erkranken können, ist von veterinären 


Institutionen weltweit bestätigt worden. Selbst die britische Regierung hat dies durch ihre 


Arbeitsgruppe belegt, die nach Druck von Seiten der Organisation Canine Health Concern mit 
der Aufgabe betraut worden war, Impfungen für Hunde und Katzen unter die Lupe zu nehmen. 
Was glauben Sie wohl, wie der Ratschlag von AVMA, der Arbeitsgruppe, den 
Veterinärinstitutionen und Regierungen lautete? "Lassen Sie Ihre Katze auch weiterhin impfen, 
bis wir herausgefunden haben, warum Katzen an Impfungen sterben und welche Katzen 


besonders anfällig sind." 


Um das Problem zu entschärfen, ist man in Amerika dazu übergegangen, Katzen in den 
Schwanz oder ins Bein zu impfen, um amputieren zu können, falls sich Krebs bilden sollte. 
Grossartiger Vorschlag, wenn es nicht gerade die eigene Katze ist, die zusammen mit weiteren 
Hunderttausenden auf der "Pannenliste" steht. Bei anderen Tierarten jedoch läuft alles 
problemlos -oder? Falsch. Im August 2003 berichtete das Journal of Veterinary Medicine über 
eine italienische Studie, die belegt, dass Hunde ebenfalls Krebs an der Einstichstelle 
entwickeln. Wir wissen bereits, dass Krebs an der Einstichstelle bei Menschen eine mögliche 
Folge von Impfungen ist, seit der Salk-Polioimpfstoff angeblich einen Affen- Retrovirus 
übertrug (durch die Kultivierung des Impfstoffes auf Affenorganen), der vererbbaren Krebs 
hervorruft. Auch der Affen-Retrovirus SV40 taucht immer wieder an von Krebs betroffenen 


Stellen beim Menschen auf. 


Weitgehend anerkannt ist auch, dass Impfungen eine schnell und für gewöhnlich tödlich 
verlaufende Krankheit namens Autoimmunehämolytische Anämie nach sich ziehen können. 
Ohne, und oft genug auch mit Behandlung, sterben die Betroffenen qualvoll binnen weniger 
Tage. Merck, seinerseits ein internationaler Hersteller von Impfstoffen, legt in seinem 
Handbuch The Merck Manual of Diagnosis and Therapy dar, dass die hämolytische Anämie 
durch Lebendimpfungen entstehen kann, und dasselbe sagen auch Tizards Veterinary 
Immunology (vierte Auflage) und das Journal of Veterinary Internal Medicine." Die 
Arbeitsgruppe der britischen Regierung, die, nebenbei bemerkt, mit Beratern der 
Impfmittelindustrie besetzt ist, hat diese Tatsache ebenfalls eingeräumt. Dennoch warnt 
niemand die Halter davor, ihre Tiere einer unnötigen Nachimpfung zu unterziehen, und nur 


wenige Haustierbesitzer erfahren je, warum ihr Tier hinterher an AIHA starb. 


Die lange Liste der an durch Impfungen verursachten 
Krankheiten 


In unserer Studie von 1997 wurden zudem einige beunruhigende Parallelen zwischen 
Impfungen und Arthritis deutlich. Unsere Besorgnis wurde von Forschungsergebnissen aus 
dem Bereich der Humanmedizin gestützt. So berichtete z.B. das New England Journal of 
Medicine, dass in den Gelenken von Kindern, die gegen Röteln geimpft worden und danach an 


Arthritis erkrankt waren, das Rötelnvirus nachgewiesen werden konnte. Auch in peripher 


entnommenen Blutproben von Frauen, die nach der Impfung an chronischer Arthritis 


erkrankten, konnten Viren nachgewiesen werden, so das Journal. 


Im Jahr 2000 dann wurden die Forschungsergebnisse von CHC durch Studien bestätigt, die 
einer Zusammenhang zwischen Polyarthritis und anderen Krankheiter wie Amyloidose, die die 
Organe von Hunden befällt, auf der einer Seite und der Kombiimpfung für Hunde auf der 


anderen Seite ausmachten. 


Es gibt einen ganzen Forschungszweig, der, trotz knapper Fördergelder seitens der 
Impfmittelindustrie, nachzuweisen versucht, dass Impfungen zu eine ganzen Bandbreite an 
Schäden an Gehirn und zentralem Nervensystem führen können. Merck selbst gibt in seinem 
Manual an, dass Impfungen (d.h. seine eigenen Produkte) Enzephalitis, hervorrufen können: 
eine Entzündung und Schädigung des Gehirns. In einigen Fällen führt die Enzephalitis zu 
irreparablen Schäden an Gehirn und zentralem Nervensystem. "Eine Enzephalitis", so heisst es 
bei Merck, "kann beispielsweise nach der Impfung gegen Masern, Windpocken, Röteln, Pocken, 


Kuhpocken und vielen weiteren, weniger bekannten Virusinfektionen auftreten." 


Wenn die Hundebesitzer, die an der Untersuchung von CHC teilnahmen, berichteten, dass ihre 
Tiere plötzlich an Konzentrationsstörungen litten, dann war bei 73,1 Prozent der betroffenen 
Hunde in den vergangenen drei Monaten eine Impfung vorausgegangen. Bei demselben 
Prozentanteil wurde innerhalb von drei Monaten (für gewöhnlich jedoch binnen Tagen) nach 
einer Impfung Epilepsie diagnostiziert. Auch fanden wir heraus, dass die 72,5 Prozent der 
Hunde, deren Zustand von ihren Besitzern als nervös oder in anderer Weise Besorgnis 
erregend eingestuft wurde, diese Symptome erst innerhalb der drei Monate nach einer 


Impfung entwickelt hatten. 


Im Namen Olivers, meines Freundes, der nach einer Impfung an einer Lähmung der Hinterläufe 
erkrankte und kurz darauf starb, möchte ich hinzufügen, dass die "Parese" in Mercks Handbuch 
als ein Symptom der Enzephalitis aufgeführt wird. Diese wird als Muskelschwäche definiert, die 
ihre Ursache in Nervensystem oder Gehirn hat und eine teilweise oder auch vollständige 
Lähmung mit sich bringt, je nachdem, wie stark die Nervenverbindungen zwischen Hirn und 
Körper geschädigt sind. Eine mögliche Folge daraus ist die Lähmung der Hinterläufe. Die 
Enzephalitis kann, nebenbei bemerkt, von harmlos über schwer wiegend bis hin zu tödlich 
verlaufen. Ein weiteres Verdachtsmoment ist das Versagen von Organen direkt im Anschluss 


an eine Impfung. 


Dr. Larry Glickman, der die Purdue-Studie zu biochemischen Veränderungen bei Hunden nach 


Impfungen initiiert hat, schrieb in einem Brief an den Spanielzüchter Bet Hargreaves: 


"Unsere gegenwärtigen Studien an Hunden zeigen, dass es nach Routineimpfungen zu einem 
deutlichen Anstieg von Antikörpern gegen körpereigenes Gewebe kommt. Es ist nachgewiesen 


worden, dass einige dieser Antikörper die Schilddrüse, das Bindegewebe, wie es z.B. in den 


Herzklappen vorkommt, die roten Blutkörperchen, die DNS etc. angreifen. Ich glaube, dass das 
schwache Herz von Cavalier King Charles Spanieln das Resultat wiederholter Immunisierungen 
mit Impfstoffen sein könnte, die Gewebeverunreiniger enthalten und eine progressive 
Immunreaktion auslösen, die das Bindegewebe der Herzklappen angreift. Die Symptome sind 
ausgeprägter bei genetisch vorbelasteten Hunden, [wenngleich] die Befunde sich allgemein auf 


alle Hunde, unabhängig von der Rasse, anwenden lassen dürften." 


Erwähnen sollte ich noch, dass Dr. Glickman Impfungen für ein notwendiges Übel hält, jedoch 
für die Entwicklung sicherer Impfstoffe plädiert. In der Zwischenzeit dürfen Sie sich gerne mit 
in die Schlange derer einreihen, die mit Hund, Katze, Pferd und Kind Russisches Roulette 


spielen, weil ein Wissenschaftler dazu auffordert. 


Weitgehend anerkannt ist auch, dass Impfungen eine schnelle und für gewöhnlich tödlich 
verlaufende Krankheit namens Autoimmunehämolytische Anämie (AIHA) nach sich ziehen 
können. Ohne, und oft genug auch mit Behandlung, sterben die Betroffenen qualvoll binnen 


weniger Tage. 


Impfungen lösen Entzündungen aus 


Der Begriff "Allergie" ist gleichbedeutend mit "Überempfindlichkeit" und "Entzündung". 
Eigentlich sollte es zudem gleichbedeutend mit "Impfung!" sein. Impfungen funktionieren wie 
folgt: Sie machen den Körper überempfindlich (allergisch), um ihn zur Bildung von Antikörpern 
zu zwingen und so eine drohende Krankheit zu bekämpfen. Mit anderen Worten - und das ist 
allgemein anerkannt - reagiert der Körper im Rahmen des Impfprozesses mit einer Entzündung. 
Diese kann sowohl vorübergehend als auch chronisch sein. Ganzheitlich behandelnde 
Humanmediziner und Veterinäre wissen dies seit mindestens hundert Jahren. Sie sprechen von 
einer ganzen Reihe von Entzündungskrankheiten, die auf "-itis" enden und kurz nach 


Impfungen auftreten. Tatsächlich bescheren Impfungen vielen Leuten Allergien. 


Auch hier reicht die Bandbreite wieder von nur schwach ausgeprägt über schwerwiegend bis 
hin zu abrupt tödlich. Den Höhepunkt bildet der Anaphylaktische Schock: eine heftige 
allergische Reaktion als Folge einer Impfung, an der der Betroffene innerhalb von Minuten 
stirbt, wenn er nicht Adrenalin oder etwas Vergleichbares verabreicht bekommt. Es gibt 
Menschen, die gegen Impfungen schon aufgrund ihrer genetischen Veranlagung kaum 
gewappnet sind. Dabei handelt es sich um Menschen (und auch Tiere sind "Menschen'), die 
eine fehlerhafte B- und T-Zellenfunktion geerbt haben. B- und T-Zellen sind Bestandteile des 
Immunsystems, die Fremdkörper identifizieren und zerstören, wobei sie den Fremdkörper in 


ihrem Gedächtnis speichern, damit er auch in Zukunft keinen Schaden anrichten kann. 


Entzündungsreaktionen sind jedoch eine Überreaktion des Immunsystems, die zu 


unerwünschten Folgen wie Allergien und anderen Entzündungszuständen führt. Merck warnt 


in seinem Manual davor, dass Patienten mit oder aus Familien mit B- und/oder T- 
Zellenschwäche keine Lebendimpfungen erhalten sollten, weil sie dadurch an Infektionen mit 
schwer wiegenden oder tödlichen Folgen erkranken könnten. An anderer Stelle werden als 
Zeichen für B- und T-Zellenschwäche auch Nahrungsmittelallergien, Atemwegsallergien, 
Ekzeme, Dermatitis, Nervenschäden und Herzerkrankungen aufgeführt. Um das noch einmal 
zu übersetzen: Leute mit diesen Voraussetzungen können an Lebendimpfungen sterben. Ihr 
Immunsystem ist schlichtweg nicht in der Lage, eine gesunde Reaktion auf den viralen Angriff 


durch Lebendimpfungen sicherzustellen. 


Die modifizierten Viren in Lebendimpfungen vermehren sich so lange im Körper des Patienten, 
bis eine Immunreaktion erfolgt. Wird keine Abwehrreaktion stimuliert, vermehrt sich das 

Impfvirus so lange weiter, bis der Patient eben die Krankheit bekommt, vor der ihn die Impfung 
eigentlich schützen sollte. Alternativ dazu kann eine gestörte Immunreaktion zu Entzündungen 
wie Arthritis, Pankreatitis, Kolitis, Enzephalitis oder jeder beliebigen Autoimmunkrankheit, wie 


z.B. Krebs und Leukämie, führen, bei der der Körper seine eigenen Zellen angreift. 


Eine neue Theorie, über die Gary Smith, ein Student der Open University, gestolpert ist, legt 
dar, was die ganzheitliche Medizin schon lange vertritt. Es folgen Aussagen einiger alternativer 


Tierärzte in Bezug auf ihre Patienten: Dr. Jean Dodds: 


Viele Tiermediziner führen die gegenwärtigen Probleme mit Allergien und Immunkrankheiten 


auf Lebendimpfungen zurück ... 
Christin Charnbreau, Tierärztin: 


Routineimpfungen sind vielleicht das Schlimmste, was wir unseren Tieren antun können. Sie 
rufen alle möglichen Krankheiten hervor, wenn auch keine, die wir direkt mit dem Impfstoff in 


Zusammenhang bringen würden. 
Martin Goldstein, Tierarzt: 


Ich glaube, dass Impfmittel ... in Amerika heute die Haupttodesursache für Hunde und Katzen 


sind. 
Dr. Charles E. Loops, Tierarzt: 


Homöopathisch behandelnde Tierärzte und andere ganzheitlich praktizierende Ärzte 
behaupten schon seit geraumer Zeit, dass Impfungen mehr Schaden als Nutzen mit sich 


bringen. 
Mike Kohn, Tierarzt: 


Als Reaktion auf die Schädigung (durch Impfungen) kommt es heute bei Kleintieren verstärkt 


zu Autoimmunkrankheiten ( darunter Allergien), Epilepsie, Neoplasmen (Tumore) sowie zu 


Verhaltensstörungen. 
Routineimpfungen sind vielleicht das Schlimmste, was wir unseren Tieren antun können. Sie 
rufen alle möglichen Krankheiten hervor, wenn auch keine, die wir direkt mit dem Impfstoff in 


Zusammenhang bringen würden. 


Eine Theorie der Entzündung 


Gary Smith legt dar, was aufmerksame Allgemeinmediziner schon lange sagen, wobei sie 
vielleicht bis jetzt gar nicht wussten, warum ihre Beobachtungen sie dazu gebracht haben, es 
zu sagen. Smiths Theorie jedenfalls sorgt für einige Aufregung im Allerheiligsten der 
Wissenschaft. Einige glauben, dass sie viele Krankheiten, darunter auch Krebs, heilen könnte. 
Für mich erklärt sie, warum Impfungen prinzipiell fragwürdig sind. Smith befasste sich im 
Rahmen seines Studiums mit Entzündungen und stiess dabei auf eine Theorie, die so 
aussergewöhnlich war, dass sie sich auf die Behandlungsmethoden für beinahe jede auf 
Entzündungen basierende Krankheit auswirken könnte - darunter Alzheimer, Parkinson, 
rheumatische Arthritis und sogar HIV und AIDS. 


Smiths Theorie stellt die etablierte Weisheit in Frage, die besagt, dass die Entzündung um eine 
infizierte Körperstelle herum dabei helfe, diese zu heilen. Er dagegen behauptet, dass eine 
Entzündung den Körper in Wahrheit davon abhält, eine körperfremde Substanz zu erkennen, 
und daher als Versteck für eindringende Fremdkörper dient. Eine Entzündung entsteht, wenn 
gefährdete Zellen so genannte Atl-Rezeptoren ( Angiotensin-Il-Rezeptoren vom Typ |) bilden. 
Obwohl Atı einen ausgleichenden Rezeptor, At2, besitze, so Smith, richte dieser gegen die 


meisten Krankheiten nichts aus. 


"Krebs ist als die Wunde beschrieben worden, die niemals heilt", sagt er. "Alle unheilbaren 
Krebsarten sind von Entzündungen umgeben. Für gewöhnlich werden diese als 
Abwehrreaktion des Körpers angesehen, aber dem ist nicht so. Die Entzündung ist keine 
Abwehrreaktion des Körpers auf die Infektion. In Wirklichkeit wird die Entzündung vorsätzlich 
vom Virus oder Bakterium hervorgerufen, das sich auf diese Weise vor dem Immunsystem 


versteckt [Hervorhebungen der Autorin]." 


Wenn Smith richtig liegt, dann ist der Entzündungsprozess, der so häufig durch Impfstoffe 
hervorgerufen wird, nicht, wie bislang angenommen, ein notwendiges Symptom. Stattdessen 
könnte er ein Hinweis darauf sein, dass die virale oder bakterielle Komponente bzw. das 
Adjuvans (das aufgrund seines Fremdproteins vom Immunsystem als Eindringling angesehen 


wird) im Impfstoff heimlich die Oberhand gewinnt. 


Wenn es also so ist, wie Gary Smith behauptet, dass die Entzündungsreaktion kein Schutz ist, 
sondern ein Zeichen dafür, dass eine verdeckte Invasion stattfindet, dann sind Impfungen nicht 


so freundlich, wie wir bislang gedacht haben. Sie sind geheime Meuchelmörder, die für den 


Feind arbeiten und Tierärzte und Mediziner zu ihren unwissenden Kollaborateuren machen. 
Schlimmer noch, wir Tierschützer und -halter bezahlen diese Ärzte auch noch dafür, dass sie 
an unseren geliebten Tieren unwissentlich Verrat begehen. Möglicherweise stellen Impfstoffe 
die Tarnkappenbomber der Medizin dar. Sie werden benutzt, um Angreifer ins Innere der 
Burgfeste zu katapultieren, wo sie wüten können, ohne dass wir daraus klug werden. Anstatt 
also ganz normale Virusinfektionen zuzulassen, wie Grippe, Masern, Mumps und Röteln (und, 
im Fall von Hunden, den Parvovirus und Staupe), räumen wir den Viren in jedem Fall den Sieg 
ein - nur dass nun an ihre Stelle Krebs, Leukämie und andere Entzündungs- oder 


Autoimmunkrankheiten getreten sind. 


Die letzte Anschuldigung 


Alle 27 Veterinärschulen in Nordamerika haben ihr Protokoll zur Impfung von Hunden und 
Katzen dem Folgenden gemäss geändert; 15 bereits praktizierende Tierärzte folgen diesen 
Änderungen jedoch nur widerwillig, und die tierärztlichen Institutionen in Grossbritannien 


und anderen Ländern ignorieren die folgenden Fakten gänzlich. 


Das Immunsystem von Hunden und Katzen ist im Alter von sechs Monaten voll ausgebildet. 
Wird einem Tier, das älter ist als sechs Monate, eine Lebendimpfung verabreicht, so sorgt diese 
für Immunität, was gut ist für das Leben des Tieres. Erfolgt im Abstand von einem Jahr eine 
Nachimpfung, dann neutralisieren die Antigene der ersten Impfung die der zweiten, und so ist 
Letztere von wenig oder keinem Nutzen. Der Titer wird nicht "aufgefrischt", noch werden 


irgendwelche Gedächtniszellen gebildet. 


Alljährliche Auffrischungsimpfungen sind nicht nur unnötig, sondern setzen das Tier darüber 
hinaus dem Risiko aus, allergische Reaktionen oder hämolytische Anämie zu entwickeln. Oder, 
um es einfacher auszudrücken: Die Veterinärschulen in Nordamerika haben sich, wie auch die 
American Veterinary Medical Association, an Studien ausgerichtet, die die Dauer des 
Impfschutzes untersucht haben, und sind zu dem Schluss gekommen, dass ein jährliches 


Nachimpfen überflüssig ist. 


Des Weiteren erkennen sie inzwischen an, dass Impfungen nicht ohne Risiko sind. Dr. Ron 
Schultz, Leiter der Pathobiologie an der Universität von Wisconsin und ein führender 
Wissenschaftler auf diesem Gebiet, hat seine tierärztlichen Kollegen bereits seit den 1980ern 
höflich darauf hingewiesen. Ich sage seit zwölf Jahren das Gleiche. Doch der Wandel lässt lange 
auf sich warten, und in der Zwischenzeit sterben weiterhin Jahr für Jahr Hunderttausende von 


Tieren - völlig unnötig. 


Die gute Nachricht ist, dass Tausende von Tierfreunden (wenn auch nicht genug) inzwischen 
auf uns hören. CHC-Mitglieder weltweit sehen inzwischen in natürlichem Tierfutter die beste 


natürliche Gesundheitsvorsorge, vermeiden industriell verarbeitete Tiernahrung und 


reduzieren so das Risiko einer Impfung. Einige von uns, darunter auch ich, haben sich 
entschlossen, unsere Tiere gar nicht mehr impfen zu lassen. Unser Lohn dafür sind gesunde 


Hunde mit einem langen Leben. 


Ihnen diese guten, einfachen Neuigkeiten mitzuteilen, hat gerade einmal einen Absatz in 
Anspruch genommen. Die Dankbarkeit, die ich jeden Tag empfinde, wenn ich meine gesunden 


Hunde umarme, reicht von der Mitte der Erde bis ins Universum und darüber hinaus. 


Quelle: nexus-magazin 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Flavonoide schützen vor Impotenz bei Männern 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 April 2021 


Impotenz bei Männern muss kein Dauerzustand bleiben. Der Cordyceps Vitalpilz 
beispielsweise gilt als sehr gute Massnahme, um die Potenz und Leistungsfähigkeit zu erhöhen. 
Auch L-Arginin kann eingenommen werden - eine Aminosäure mit potenzsteigernder 
Wirkung. Eine Studie zeigte im Januar 2016 überdies, dass eine flavonoidreiche Ernährung 
ebenfalls ein sehr gutes Mittel ist, das einer Impotenz bei Männern vorbeugen kann. Ja, diese 
Art der Ernährung soll mindestens so gut gegen Impotenz wirken wie fünf Stunden Bewegung 


pro Woche. 


Flavonoide gegen Impotenz bei Männern 


Man weiss bereits, dass verstärkte körperliche Bewegung Impotenz bei Männern bessern kann. 
Ernährungstechnischen Massnahmen hingegen traute man bislang bei Erektionsstörungen 
nicht allzu viel zu. Eine Studie jedoch, die Mitte Januar 2016 im Fachmagazn The American 


Journal of Clinical Nutrition veröffentlicht wurde, belehrt eines Besseren. 


Wissenschaftler der University of East Anglia UEA und der Harvard University konnten zeigen, 


dass eine bestimmte Ernährungsweise, die reich an Flavonoiden ist, genauso gut gegen 


Impotenz bei Männern wirkt wie zügiges Spazierengehen (5 Stunden pro Woche). Schon allein 
die Erhöhung des Obstkonsums führt den Studienergebnissen zufolge zu einer 14-prozentigen 
Reduktion des Impotenzrisikos. Kümmert man sich zusätzlich um ausreichend Bewegung, sinkt 


das Risiko für Erektionsstörungen gar um 21 Prozent. 


Die Hälfte aller Männer wird impotent 


Studienleiterin Professor Aedin Cassidy von der UEA sagte: 


“Wir wussten bereits, dass flavonoidreiche Lebensmittel das Risiko verschiedener Krankheiten 
senken können, wie z. B. das Risiko von Diabetes und Herz-Kreislauferkrankungen. Unsere 
Studie aber ist die erste, die den Zusammenhang zwischen flavonoidreichen Lebensmitteln 
und der erektilen Dysfunktion (Impotenz bei Männern) untersuchte. Immerhin betrifft eine 


Erektionsstörung die Hälfte aller Männer ab dem mittleren Alter.” 


Flavonoide sind eine grosse Gruppe der sekundären Pflanzenstoffe. Meist handelt es sich um 
Farbstoffe, die in Blüten oder Obst- und Gemüseschalen enthalten sind. Aber auch in Tees und 


Kräutern sind reichlich Flavonoide enthalten. 


Schon geringe Obstmengen schützen vor 


Erektionsstörungen 


Professor Cassidy erklärte: "Wir testeten sechs verschiedene Flavonoide. Davon stellten sich 
insbesondere drei - Anthocyane, Flavanone und Flavone - als bei Erektionsstörungen 
vorteilheift heraus. Männer, die regelmässig Lebensmittel essen, die reich an eben diesen 
Flavonoiden sind, hatten ein um 10 Prozent geringeres Risiko, an Impotenz zu leiden - und 


zwar schon bei nur wenigen Portionen dieser Lebensmittel pro Woche.” 


Die Daten von mehr als 50.000 Männern mittleren Alters wurden für diese grosse 
bevölkerungsbezogene Studie analysiert. Natürlich wurden andere Faktoren, die das Ergebnis 
der Studie ebenfalls beeinflussen konnten, berücksichtigt, wie etwa das Rauchen, der 


Koffeinkonsum, Sport oder das Körpergewicht. 


Gesunde Ernährung kombiniert mit Sport beugt Impotenz 


bei Männern am besten vor 


Während des Studienzeitraums erkrankten mehr als ein Drittel der Teilnehmer an erektiler 
Dysfunktion. Lediglich jene, die eine flavonoidreiche Ernährung praktizierten, erkrankten 


seltener. Dabei hatte diese Ernährungsform offenbar bei den Männern mittleren Alters (bis 70) 


eine bessere Wirkung als bei den alten Männern (über 70). Und wer dazu noch sportlich aktiv 


war, senkte sein Impotenzrisiko noch weiter. 


Die am häufigsten verzehrten flavonoidreichen Lebensmittel waren in der vorliegenden Studie 


die folgenden: 


Anthocyane: 


e Erdbeeren 

« Blaubeeren 

e Schwarze Johannisbeeren 
e Kirschen 


e Rotwein (sollte nur von Menschen getrunken werden, die auch Sport treiben - natürlich 


nur in kleinen Mengen, z. B. jeden zweiten Tag ein kleines Glas) 
e Blaue Trauben 
e Holunder 
« Äpfel 
e Birnen 


e Radieschen und Rettiche 


Flavanone und Flavone: 


e Zitrusfrüchte und Zitrussäfte (Orangen und Grapefruit) 


Weitere sehr gute Flavonoidquellen, die man zur Vorbeugung und Therapie von 
Erektionsstörungen nutzen kann, sind: 


« Sellerie 
e Paprika 
°e Grüntee 
e Grünkohl 
«e Zwiebeln 


e Brokkoli 


Flavonoidreiche Ernährung: Schutz vor Herzinfarkt und 


Impotenz bei Männern 


Dr. Eric Rimm, Mitautor der Studie und Professor für Epidemiologie und Ernährung an der 
Harvard TH Chan School of Public Health sagte: 


"Da Erektionsstörungen oft ein erster Hinweis auf beginnende Herz-Kreislaufbeschwerden und 
eine schlechte Gefässgesundheit darstellen und eine entsprechend gesunde Ernährung auch 
diese gesundheitlichen Probleme verbessern oder vorbeugen kann, ist die flavonoidreiche 
Ernährung eine sehr gute Gelegenheit, beide Gesundheitsbeschwerden in den Griff zu 


bekommen.” 


Auf diese Weise kann die Impotenz bei Männern verhindert werden - und gleichzeitig kann 


man sich vor Herzinfarkt und einem verfrühten Tod schützen.” 


Natürliche Mittel gegen Impotenz bei Männern 


Neben einer flavonoidreichen Ernährung können noch weitere naturheilkundliche Mittel bei 


Erektionsstörungen hilfreich sein: 


« Wie der Vitalpilz Cordyceps Ihre Potenz stärken kann, lesen Sie hier: Cordyceps - Das 





Geheimnis von Potenz und Stärke 


e Über L-Arginin finden Sie die wichtigsten Informationen hier: L-Arginin - Für 


Muskelaufbau und Potenz 


e Und allgemeine Tipps zur gesunden Steigerung Ihrer Libido und Vermeidung von 


Impotenz bei Männern haben wir hier zusammengefasst: Libido natürlich steigern 


Quellen 


e Cassidy, M. Franz, E. B. Rimm. Dietary flavonoid intake and incidence of erectile 
dysfunction. American Journal of Clinical Nutrition, 2016; (Flavonoidreiche Ernährung 


und das Auftreten von erektiler Dysfunktion) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Indisches Basilikum - Das heilende Königskraut 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Basilikum galt einst als Königskraut und ist seit dem Altertum in Asien und Europa zu Recht als 
Heilmittel bekannt. Die heilenden Eigenschaften des Basilikums - besonders des Indischen 
Basilikums (Tulsi) - sind längst in Studien bestätigt worden. Sogar Brustkrebs soll diese 
Basilikumsorte bekämpfen helfen. Doch enthält das Basilikum auch einen Stoff, vor dem 
gewarnt wird. Ist Basilikum nun gesund oder gefährlich? Das erfahren Sie gleich - genauso wie 
alles Wissenswerte rund um Basilikum, seinen Einsatz in der Küche und seine 


Anwendungsmöglichkeiten als Heilkraut für Ihre Gesundheit. 


Basilikum - Der königliche Geschmack 


Der Name Basilikum (vasilikös) kommt ursprünglich aus dem Griechischen und heisst 
"königlich". Diese Auszeichnung steht der kleinen krautigen Pflanze schon allein für ihr 
unvergleichliches Aroma zu - von ihren zahlreichen Heilwirkungen ganz zu schweigen. Und so 
ist das Basilikum auch bereits seit dem Altertum in den verschiedensten Kulturen als Heilkraut 


und sogar als wichtiger Bestandteil heiliger Zeremonien weit verbreitet. In wissenschaftlichen 


Untersuchungen findet vor allem das Indische Basilikum Beachtung, das es inzwischen auch 


bei uns immer häufiger zu kaufen gibt. 


Das Indische Basilikum wird auch Tulsi genannt. Man sagt, die Göttin Tulasidevi sei in die 
Gestalt dieser Heilpflanze geschlüpft, um den Menschen zu dienen und sie zu schützen. Tulsi 
Basilikum wird deshalb in seiner ursprünglichen Heimat manchmal in Form eines Basilikum- 
Stängels um den Hals getragen oder an den Hauseingängen gepflanzt. Gleichzeitig wehren die 
ätherischen Öle des Basilikums Stechinsekten ab, so dass die Pflanze gleich in mehrfacher 
Hinsicht schützt. 


Basilikum in der Volksheilkunde 


In der europäischen Volksheilkunde ist Basilikum vor allem für seine Wirkung auf den Magen- 
Darm-Trakt bekannt. Es hilft bei der Verdauung und kann - aufgrund seiner krampflösenden, 
antibakteriellen und beruhigenden Eigenschaften - Blähungen und Krämpfe lindern. Offenbar 
war man früher gerade von der beruhigenden Wirkung des Basilikums sehr überzeugt und 


verordnete daher das duftende Kraut kurzerhand auch gegen hysterische Erscheinungen. 


Neben diesen traditionellen Einsatzgebieten weist das Basilikum jedoch auch zahlreiche 


Eigenschaften auf, die bereits wissenschaftlich abgesichert sind. 


Basilikum schützt die Augen 


Der hohe Gehalt an Carotinoiden hat eine positive Wirkung auf die Augen und die 
Sehfähigkeit. So hat sich beispielsweise in einer Studie aus dem Jahr 2009 gezeigt, dass 
Diabetiker mit niedrigem Carotinoidspiegel (Lutein, Zeaxanthin und Lycopin) mit einem 
höheren Risiko, an diabetischer Retinopathie zu erkranken, rechnen mussten als Diabetiker mit 
hohem Carotinoidspiegel. Die Forscher schlossen daraus, dass die Gefahr dieser 
Augenkrankheit mit einer carotinoidreichen Ernährung äusserst positiv beeinflusst werden 


könnte. 


Basilikum bewahrt vor Stress 


Neben den Carotinoiden finden sich im Basilikum reichlich weitere stark wirksame 
Inhaltsstoffe, wie Polyphenole und Flavonoide, die für die antioxidativen und adaptogenen 
Eigenschaften des Basilikums mitverantwortlich sind. Adaptogen bedeutet, dass diese 
Substanzen dem Organismus helfen, besser mit Stress umzugehen. Schon allein die bis hier 
genannten Basilikum-Eigenschaften bestätigen seinen - zumindest im Ayurveda geläufigen - 


Ruf als Verjüngungsmittel (auch Rasayana genannt). 


Das Indische Tulsi Basilikum - ein ayurvedisches Heilkraut 


Das Indische Basilikum (Ocimum sanctum oder Ocimum tenuiflorum) spielt seit Jahrtausenden 
in der ayurvedischen Heilkunst eine wichtige Rolle. Es gilt als Heilpflanze, welche die drei 


Doshas ausgleicht und als Lebenselixier für ein langes und gesundes Leben sorgen soll. 


Es wird bei allen entzündlichen akuten Erkrankungen, wie Erkältungen, Husten, Fieber (auch 
Malaria), Halsschmerzen, Bronchitis aber auch bei Nierensteinen, Herzproblemen, Durchfall, 
Magenschmerzen, Magengeschwüren angewendet. Infektionen im Mundraum, Insektenstiche 
und schlecht heilende Wunden gehören ebenso zu seinem Behandlungsspektrum wie 
Probleme mit den Zähnen oder dem Zahnfleisch. Bei Kopfschmerzen kann es lindernd wirken, 


und es scheint eine deutliche Wirkung bei Nacht-Blindheit zu haben. 


Auf das Nervensystem und die Psyche wirkt es beruhigend, stärkend und klärend. Es kann bei 
Depressionen und Ängsten oder Panikattacken unterstützend wirken. Vor allem bei viel Stress 
wirkt das Indische Basilikum beruhigend. Es schützt und erhält die Leistungsfähigkeit des 


Gehirns und spielt somit eine Rolle bei Altersdemenz. 


Das Indische Basilikum wird im Rahmen einer fundierten ayurvedischen Therapie angewandt, 
kann aber - wie die Forschung zeigt - vor allem auch als vorbeugende Massnahme gegen 


Alterserscheinungen und Krebs verwendet werden. 


Die Wirkungsweise des Indischen Basilikums 


Die seit Jahrtausenden bekannten heilenden Eigenschaften des Indischen Basilikums wurden 
von zahlreichen Forschern untersucht, um dem Tulsi Basilikum den ihm gebührenden Platz in 


der modernen Medizin zu geben. 


Entzündungshemmende Wirkung von Basilikum 


Vaibhav Shinde belegte beispielsweise die entzündungshemmende Wirkung des indischen 
Basilikums. Ein Basilikum-Extrakt war bei einer Studie in der Lage, die Schmerzen und 
Gelenkschwellungen bei Arthritis-Patienten innerhalb von 24 Stunden um 73 Prozent zu 
verringern. Dies ist mit der Wirkung des Rheumamittels Diclofenac zu vergleichen - allerdings 
zeigt Basilikum im Vergleich zum genannten Medikament keine Nebenwirkungen. Gerade die 
Nebenwirkungen herkömmlicher Arthritis-Medikamente sind es jedoch, die für Arthritis- 
Patienten, die täglich Schmerzmittel einnehmen, ein grosses Problem darstellen. Alternativen 


wären hier also mehr als willkommen. 


Eugenol, ein ätherisches Öl des Basilikums, das ihm seinen nelkenartigen Geruch verleiht, 
scheint in erster Linie für die entzündungshemmende Wirkung zuständig zu sein - vermuten 
die Forscher. Deshalb empfiehlt es sich, bei rheumatischen Beschwerden auf Tulsi 


zurückzugreifen, da diese Basilikumsorte einen weit höheren Gehalt an Eugenol aufweist als 


die europäischen Varianten. Mit dem europäischen Küchenkraut kann man vermutlich nur eine 


leichte entzündungshemmende Wirkung erzielen. 


In Studien wird sehr selten mit der ganzen Pflanze gearbeitet. Meist kommen Extrakte 
(Auszüge) zur Anwendung. Wie Sie einen alkoholischen Pflanzenauszug (Tinktur) leicht selbst 


herstellen können, erfahren Sie hier: Kräuterauszüge selbst gemacht 


In der Ayurvedischen Medizin werden sogenannte Juices, Tees oder Dekokte verwendet. 
Solche Pflanzenzubereitungen können Sie ebenfalls selbst herstellen. Rezepte dazu finden Sie 
im Abschnitt "Praktische Anwendung von Tulsi Basilikum" weiter unten. Aber das Indische 
Basilikum entfaltet seine Wirkung natürlich auch dann, wenn es frisch in Säften, Smoothies 


oder als Gewürz verwendet wird. 


* Bio Tulsi Tee finden Sie hier unter diesem Link. 


Basilikum senkt den Blutzucker 


Ein alkoholischer Auszug des Indischen Basilikums (Tulsi) konnte in einem wissenschaftlichen 
Versuch den Blutzuckerspiegel deutlich absenken. Gleichzeitig wurde eine Reduzierung des 
Cortisolspiegels festgestellt. Cortisol ist ein Stresshormon, das den Blutzuckerspiegel 
zusätzlich steigert. In besagter Untersuchung wurde nun die Wirkung von Tulsi im Vergleich zu 
Tolbutamid, einem Arzneistoff zur Behandlung von Diabetes Typ Il, getestet. Im Vergleich zu 


diesem Medikament zeigte Basilikum eine Wirksamkeit von 70 %. 


Wenn man bedenkt, dass Tolbutamid zwar kurzfristig den Blutzuckerspiegel senkt, gleichzeitig 
aber sogar die Ermüdung der Bauchspeicheldrüse fördert und folglich rasch dazu führt, dass 
der Patient Insulin spritzen muss, lohnt es sich eindeutig, auf der Fensterbank oder im 
Wintergarten lieber einige Tulsi Basilikum-Pflanzen zu pflegen und daraus regelmässig Auszüge 


oder Tee zuzubereiten. 


Gerade Menschen mit erhöhten Blutzuckerwerten oder Altersdiabetes in der Familie können 
vermutlich - natürlich immer im Rahmen einer gesunden Ernährung - ihre 
Diabeteswahrscheinlichkeit reduzieren, wenn sie zur Beeinflussung des Blutzuckerspiegels 
nach jedem Essen eine Tasse Tulsi Basilikum-Tee trinken, was gleichzeitig noch die Verdauung 


fördert und den Magen schützt. 


Basilikum schützt vor Magengeschwüren 


Doch scheint Basilikum nicht nur das Blut zu schützen, sondern den Magen gleich mit. So 
konnte ein alkoholischer Auszug der Blätter des Indischen Basilikums in der Studie von R.K. 
Goel eine schützende Wirkung vor stress- und alkoholbedingten Magengeschwüren zeigen. 


Die Schleimhaut der Magenwand wurde durch Basilikum offenbar gestärkt. 


Da in den Blättern der Tulsi-Pflanze alle medizinisch wirksamen Inhaltsstoffe des Auszugs 
enthalten sind, sollte auch der Genuss der frischen Blätter eine ähnliche Wirkung zeigen. Die 
alkoholischen Auszüge oder ein Dekokt (Rezept im vorletzten Abschnitt) zeigen jedoch meist 


eine stärkere Wirkung als das Gesamtblatt. 


Basilikum wirkt antibakteriell und stärkt das Immunsystem 


Tulsi Basilikum als Tee, Juice oder Dekokt wird in seinen Heimatländern traditionell bei 
Erkältung, Grippe und fieberhaften Erkrankungen angewendet. Die immunstimulierende, 
antibakterielle und generell heilende Wirkung verdeutlicht eine Studie (siehe Review), bei der 
sich Wunden schneller schlossen und weniger Narbengewebe bildeten. In Indien verwendet 
man daher zerkaute oder zerstampfte Tulsi-Blätter, um sie auf Mückenstiche oder schlecht 


heilende Wunden zu legen. 


Besonders die antioxidative Wirkung des Indischen Basilikums fördert hier die körpereigenen 
Heilprozesse. So zeigte sich bereits vielfach in Studien, dass sich nach einer Basilikum- 
Behandlung die Antioxidantien-Spiegel deutlich erhöhen (siehe Review), was auf einen guten 


Abwehrzustand des Körpers hinweist. 


Krebstherapie mit Basilikum 


Neben den bereits erwähnten positiven Eigenschaften scheint Basilikum offenbar sogar 
wirksam gegen Krebs zu sein. In Versuchen zeigte das Tulsi Basilikum sowohl zellschützende 
als auch konkret krebsbekämpfende Wirkung. Das Indische Basilikum aktivierte bereits bei 
einer Dosierung von 300 mg pro Kilo Körpergewicht verschiedene antioxidative Enzyme und 


entgiftende Stoffwechselvorgänge im Körper, welche die Krebszellen bekämpfen können. 


Die immunstimulierende Wirkung des Basilikums scheint diesen krebshemmenden Prozess 
noch zu unterstützen, da das Immunsystem in der natürlichen Krebsbehandlung bekanntlich 
einer der Hauptfaktoren darstellt. Ist das Immunsystem fit, kann es selbst wuchernde 


Krebszellen bekämpfen. 


Die Forscher um Nangia-Makker fanden 2007 in einer Studie heraus, dass ein Auszug aus Tulsi 
Basilikum das Wachstum von Brustkrebs stoppen kann, indem es gezielt die Neubildung von 
Zellen verhindert und die Blutversorgung des Tumors hemmt. So wird der Tumor ausgehungert 


und eine Metastasierung des Krebses verhindert. 


Die Wirkung scheint der von chemotherapeutischen Substanzen ähnlich zu sein - nur mit weit 


weniger Nebenwirkungen. 


So folgern die Forscher, dass Tulsi Basilikum zu einem Mittel in der Prävention und Therapie 


von Brustkrebs weiterentwickelt werden könnte. Indisches Basilikum könnte zum Beispiel auch 


in Kombination mit einer Chemotherapie angewendet werden, um die Dosierung dieser Mittel 


zu reduzieren. 


Basilikum mildert Nebenwirkungen von Strahlentherapien 


Wichtiger ist fast noch, dass Tulsi Basilikum auch einen guten Schutz vor krebserregenden 
Substanzen bieten kann und daher ein wichtiger vorbeugender Bestandteil in der Anti-Krebs- 
Ernährung darstellt. So scheinen die Inhaltstoffe Orientin und Vivencin, zwei wasserlösliche 
Flavonoide, die aus den Basilikum-Blättern isoliert wurden, Zellen deutlich vor Strahlung und 
Chromosomenveränderungen schützen zu können - wie eine Untersuchung mit Mäusen ergab. 
Diese Eigenschaft könnte das Basilikum zu einem idealen Begleiter einer jeden Strahlentherapie 


machen, um deren bekannte Nebenwirkungen zu lindern. 


Nach Meinung der Wissenschaftler seien jedoch noch weitere intensive Untersuchungen 


nötig, um den Nutzen von Basilikum in der Krebstherapie genau zu erforschen. 


Die krebserregende Wirkung von isoliertem Estragol 


In der Einleitung hatten wir bereits erwähnt, dass Basilikum neben seinen gesunden 
Inhaltsstoffen offensichtlich auch eine krebserregende Substanz enthält. Wie kann das sein, wo 


doch im vorherigen Absatz noch von einer krebshemmenden Wirkung die Rede war? 


Basilikum enthält ein bestimmtes ätherisches Öl namens Estragol, welches sich in Studien als 
erbgutschädigend und krebserzeugend erwiesen hat. Deshalb raten einige Quellen von der 
Nutzung des Basilikums als Arznei ab. Dies betrifft übrigens auch Estragon, Anis, Sternanis, 


Piment, Muskatnuss, Zitronengras und Fenchel. 


Was in der einstigen diesbzüglichen Warnung des deutschen Bundesinstituts für 
Risikobewertung aber nicht berücksichtigt wurde, ist, dass im Basilikum ja auch eine ganze 
Anzahl an antioxidativen Substanzen gleichzeitig mit dem Estragol wirkt. Gerade die oben 
erwähnte Brustkrebsstudie zeigt deutlich, dass ein Auszug aus Basilikumblättern Tumore zum 


Verschwinden bringen kann und nicht das Gegenteil bewerkstelligt. 


Auch konnte man aus dieser Studie sehr gut erkennen, dass nicht der Einzelstoff im Basilikum 
wirkt, sondern die Kombination der Stoffe. Denn die probeweise Anwendung von drei 
Einzelstoffen des Basilikums zeigte in keinem der drei Versuchsreihen eine krebsbekämpfende 


Wirkung, nur der Gesamtextrakt, der alle Basilikumstoffe enthält, ging gegen Tumore vor. 


Ein weiterer Punkt, der gegen eine mögliche Kanzerogenität des Basilikums spricht ist, dass in 
jener Studie, die zur Warnung vor Basilikum und anderen estragolhaltigen Küchenkräutern 


führte, die betreffenden Nagetiere einem Vielfachen der natürlich vorkommenden 


Konzentration von Estragol ausgesetzt wurden, also einer Konzentration, die man mit 


Basilikumtee, Basilikumgerichten oder sogar Basilikumpräparaten kaum erreichen könnte. 


Im Laufe der jahrhundertealten Erforschung des Indischen Basilikums wurden ausser einer 
leichten Verstopfung in keiner Studie oder Anwendung Nebenwirkungen beobachtet - einfach 
deshalb, weil hier stets ein Gesamtauszug aus den Blättern (Tinktur) oder den Samen und keine 


isolierten Wirkstoffe des Basilikums verwendet wurden. 


Insgesamt zeigen alle diese Studien, dass sich fast alle Wirkungen des Indischen Basilikums, die 
aus der ayurvedischen Tradition bekannt sind, bestätigt haben. Basilikum - insbesondere das 
Tulsi Basilikum - hat generell eine antibiotische, antioxidative, entzündungshemmende, 
cholesterin- und blutzuckersenkende sowie immunstimulierende und adaptogene Wirkung. 
Deshalb kann es bei so vielen verschiedenen Krankheiten und Leiden von Nutzen sein. Seinen 
Ruf als Lebenselixier bestätigt das Indische Basilikum in der Forschung also mehr als deutlich 
und wenn Sie davon profitieren möchten, sollten Sie dem Basilikum auf Ihrer Fensterbank 


einen besonders schönen Platz reservieren. 


Basilikum auf Balkon und Terrasse 


Basilikumfreunden steht eine reiche Sortenvielfalt an unterschiedlichen Basilikumpflanzen 
oder auch Saatgut zur Auswahl: Wie wäre es beispielsweise mit Zitronen-, Orangen-, Anis- 
oder Zimtbasilikum? Auch gibt es grünes, rotes, violettes Basilikum sowie kleinblättrige und 
grossblättrige Sorten. Oder aber Sie besorgen sich gleich das mächtige Tulsi Basilikum im 
Fachhandel. 


Der Anbau von Basilikum ist relativ einfach, wenn man ein paar Grundregeln beachtet. 
Basilikum benötigt viel Licht, viel Wärme und verträgt keine Temperaturen unter 10 Grad. 
Auch sollte das Basilikum immer gleichmässig feucht gehalten werden. Es mag weder 


Staunässe noch Trockenheit. 


Im frühen Frühling kann das Basilikum in Töpfe oder Kästen auf der Fensterbank ausgesät 


werden. Später wird es vereinzelt. 


Kauft man Basilikum im Topf, empfiehlt es sich ebenfalls, die meist viel zu eng gewachsenen 
Pflanzen zu vereinzeln. Dazu teilt man den Wurzelstock in 4-6 Teile und zieht dabei die 
Wurzeln vorsichtig auseinander. Die einzelnen Teile pflanzt man dann entweder mit mehr 


Abstand in einen grösseren Topf oder einzeln in kleine Töpfchen. 


So entwickeln sich die Pflanzen besser und werden grösser. Die Erfahrung zeigt, dass Basilikum 
auch im Sommer besser in Töpfen gedeiht, als im Freiland, wo ihm ein rasches Ende durch 
Schneckenfrass droht. An einem geschützten Platz auf der Terrasse oder dem Balkon fühlt sich 


das Basilikum rundum wohl. 


Für die Küche und die arzneiliche Anwendung verwendet man vorzüglich die Blätter vor der 
Blüte, da sie dann noch mehr Wirkstoffe enthalten. Pflückt man die Blätter immer von oben, 
fängt das Basilikum gar nicht erst an zu blühen. Es verzweigt sich immer mehr und wird so 


schön dicht und buschig. 


Am Ende des Sommers lässt man das Basilikum schliesslich blühen, um Samen für das nächste 
Jahr zu ernten. Den Winter übersteht das Basilikum nur an einem sehr hellen Fenster oder im 


warmen Wintergarten. 


Basilikum in der Küche 


In der Küche wird Basilikum fast immer frisch verwendet. Denn die getrockneten Blätter haben 
leider nur einen Bruchteil ihres ursprünglichen Aromas. Als Pesto verarbeitet schmeckt 
Basilikum auch im Winter und lässt sich länger lagern. Drei leckere Pesto-Rezepte finden Sie im 


nächsten Abschnitt. 


Kulinarisch verwendet man die Blätter möglichst frisch und vermeidet es, sie länger zu kochen, 
da sie dann an Geschmack einbüssen. So schmeckt das Basilikum besonders gut - wenn kurz 
vor Ende der Garzeit - in Pastasaucen, Gemüsegerichten und Eintöpfen, aber natürlich auch in 


Salaten. 


In der thailändischen Küche unterscheidet man drei Sorten Basilikum: Bai Horapa ist das 
bekannteste, süsslich nach Anis schmeckende Basilikum. Es wird in vielen Currys verwendet. 
Bai Gaprao ist der thailändische Name für das heilige Indische Basilikum. Ein bekanntes Gericht 
ist das scharfe Pad Ga Prao (Rezept im nächsten Abschnitt). Bai Menglak ist ein Basilikum mit 


Zitronenaroma, welches häufig für Gerichte mit Meeresfrüchten oder Fisch verwendet wird. 


In Europa ist das Tulsi Basilikum vor allem als Tee bekannt geworden. Es schmeckt in 
Teemischungen aromatisch süsslich und wird sowohl frisch als auch getrocknet verwendet. 
Man kann Tulsi Basilikum aber natürlich - genau wie "normales" Basilikum auch - zu Pesto 


verarbeiten und in Salaten oder in anderen Speisen verwenden. 


Praktische Anwendung von Tulsi Basilikum als Heilmittel 


Tulsi Juice als Rasayana (Verjüngungskur) 


Zur Herstellung des Juices weicht man pro Portion 5-6 getrocknete Tulsi Basilikum Blätter 3-4 
Stunden in ı Tasse Wasser ein, dann lässt man den Mix 5-7 Minuten köcheln und trinkt ihn 


heiss. 


Man nimmt zweimal täglich eine Tasse davon zu sich, über drei Tage lang. 


Tulsi Tee 


Bei Erkältung, Magen-Darm Beschwerden und zur Gesundheitspflege (Diabetes Vorbeugung, 
Senken des Blutdrucks etc.) sowie vor allem auch bei stressbedingten Beschwerden kann ein 


Tee aus Tulsi Basilikum hilfreich sein. 


Pro Tasse einen Teelöffel zerdrückte Tulsi-Basilikumblätter mit heissem Wasser übergiessen 


und 10 Minuten ziehen lassen. 


* Bio Tulsi Tee finden Sie hier unter diesem Link. 


Tulsi Dekokt 


Ein Dekokt aus Basilikum wird im Ayurveda zur Behandlung von grippalen Infekten und Grippe 


empfohlen. 


Man nimmt 40 Tulsi-Blätter und kocht sie in % Liter Wasser bis die Hälfte verdampft ist. Diesen 


Dekokt nimmt man dreimal täglich warm und mit einer Messerspitze Salz ein. 


Basilikum - Rezepte 


Klassisches Pesto Genovese 


Zutaten (für 6 Personen): 


e 200 g Basilikum (2 Bund) 
e 3 EL Pinienkerne 

e 3 Knoblauchzehen 

e 508 Parmesan 

e so galter Pecorino 

e Grobes Meersalz 

e Ca. 100 ml gutes Olivenöl 


Bei einer veganen Basilikum Variante lässt man den Käse weg, verwendet dann aber mehr 


Pinienkerne und muss nun auch mehr Salz hinzufügen, da ja jetzt der salzige Käse fehlt. 
Zubereitung: 


Das Basilikum abzupfen, waschen und in der Salatschleuder trocknen. Die Pinienkerne ganz 


leicht ohne Fett anrösten. Käse und Knoblauch fein würfeln. Dann den Knoblauch zunächst 


mit dem Salz im Mörser zerreiben. (Das klassische Pesto wird im Mörser zubereitet, im Mixer 
geht es natürlich auch). Die Pinienkerne dazugeben und zerstampfen. Dann in kleineren 
Portionen das Basilikum zugeben und einarbeiten. Den Käse ebenfalls zugeben und 
zerstampfen. Diese Paste in einer Schüssel mit so viel Öl vermischen, bis eine glatte Creme 
entsteht. 


Das Pesto schmeckt frisch am besten. Es hält sich einige Monate in ausgekochten Gläschen, 
wenn man das Glas bis zum Rand mit Öl auffüllt. Man kann die Gläschen im Kühlschrank 


aufbewahren oder in Plastik-Gefässen einfrieren. 


Pesto schmeckt wunderbar zu Pasta aber auch als Brotaufstrich, als Dip für Gemüsesticks oder 


als Würz-Sauce z. B. zu gegrilltem Gemüse sowie zur Verfeinerung von Salaten. 


Asiatisches Pesto 


Zutaten (für 6 Portionen): 


e 100 g Indisches Basilikum (oder Thai-Basilikum "Gaprao") 
e 100 8 Korianderkraut 

e 4 Knoblauchzehen 

e 50 g Cashewkerne 

e Etwas grobes Meersalz 


e Ca. 80 ml Erdnussöl oder Sesamöl 
Zubereitung: 


Die Kräuter waschen, trocken tupfen, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Den Knoblauch 
ebenfalls fein hacken und mit den Cashewkernen und den Kräutern in den Mixer geben. Mit 
dem Öl und dem Salz zu einer feinen Paste pürieren. Wenn man das Pesto, wie im Rezept für 
klassisches Pesto mit dem Mörser zubereitet, schmeckt es noch besser. Es passt gut zu 


asiatischen Nudeln wie der kohlenhydratfreien Konjak-Nudel, gedämpftem Gemüse, Fisch und 





Sommerrollen. 


Vegane Erdbeercreme mit süssem Basilikum-Pesto 


Zutaten (für 4 Portionen) 


Für die Creme: 


e 150g Tofu 

e 300 g Erdbeeren 

e 3 EL Sojasahne 

e 1'% EL Zitronensaft 

e 2Msp. Vanille oder 2 EL echter Vanillezucker 


e Süssungsmittel nach Wunsch (Reissirup, Kokosblütenzucker, Xylit oder Yacon-Sirup) 


Für das süsse Pesto: 


e abgezupfte Basilikumblätter von 2 Bund 


e „og Mandeln (über Nacht in Wasser einweichen, dann die braune Haut entfernen, die 


sich jetzt sehr leicht lösen lässt) 
e 2EL Zitronensaft 
e 3 EL Öl (möglichst geschmacksneutrales Pflanzenöl, z. B. Mandelöl) 
e 3 EL Süssungsmittel nach Wunsch (Reissirup, Kokosblütenzucker oder Xylit) 


e 1ıMsp. Vanille 
Zubereitung: 


Einige Erdbeeren für die Deko zur Seite legen. Die übrigen Erdbeeren waschen, abtropfen, das 
Grün abzupfen und mit dem Zitronensaft pürieren. Den gewürfelten Tofu dazu geben und mit 
allen Zutaten zu einer Creme pürieren. Nach Bedarf süssen. Für das süsse Pesto die 
abgezupften Blätter waschen und abtrocknen. Die geschälten Mandeln in den Mixer geben und 
fein mahlen. Die Basilikumblätter hacken und mit den restlichen Zutaten ebenfalls in den Mixer 
geben. Alles zu einem cremigen Pesto pürieren. Die Creme auf Dessertgläser verteilen, mit 


Pesto überziehen und mit Erdbeeren und Basilikum-Blättchen verzieren. 


Tipp: Hier kann man auch sehr gut das Indische oder ein thailändisches Basilikum (Tulsi) 
verwenden. An Stelle der Mandeln eignen sich auch Pinienkerne, Cashewkerne oder 


Macadamia-Nüsse. 


Pad Ga Prao: Pfannengerührter Tofu mit heiligem 


Basilikum 


Dieses pfannengerührte Gericht wird in Thailand häufig mit einem Spiegelei auf Reis serviert. 
Wer möchte, kann das Gericht auch mit qualitativ hochwertigem Bio-Fleisch zubereiten. 


Natürlich schmeckt es auch mit Tofu sehr lecker. 


Zutaten pro Portion: 


e ı EL Öl (Kokosöl) ı EL gehackter Knoblauch 2-10 kleine Thai-Chilis, je nach gewünschter 
Schärfe 100 g klein gewürfelter Tofu (das Original-Rezept sieht Hack vom Schwein, Rind 
oder Huhn vor) ı EL Ume-su oder Sojasosse (das Original-Rezept sieht Fischsosse vor) 1 
TL schwarze Sojasosse % TL Reissirup oder Kokosblütenzucker 2 TL Wasser ı Hand voll 


abgezupfter Tulsi-Basilikum-Blätter und -Blüten 
Zubereitung: 


Die Chilis in einem Mörser zerreiben, den Knoblauch dazu geben, zerstampfen und beiseite 
stellen. Das Basilikum waschen, trocken tupfen und die Blätter und Blüten abzupfen. Das Öl in 
der Pfanne erhitzen. Chilis und Knoblauch hineingeben und rühren, bis es leicht anbräunt. 
Dann den Tofu zugeben. Mit dem Spatel in der Pfanne zerkleinern und gleichmässig anbraten, 
bis nichts Rotes mehr zu sehen ist. Sirup bzw. Zucker und Sossen hinzufügen und weiter 
rühren. Wenn die Flüssigkeit aufgesogen ist, Wasser und Basilikumblätter hinzufügen. Kurz 
umrühren und auf Reis servieren. Wenn man möchte, kann man in derselben Pfanne noch ein 


Bio-Spiegelei braten und auf den Tofu geben. 
Viel Spass beim Ausprobieren, Geniessen und Gesund bleiben! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Prakash P, Gupta N. "Therapeutic uses of Ocimum sanctum Linn (Tulsi) with a note on 
eugenol and its pharmacological actions: a short review", Indian Journal Physiol. 
Pharmacol 2005, (Therapeutischer Nutzen von Tulsi Basilikum mit einem Hinweis auf 


Eugenol und seinen pharmakologischen Wirkungen: Ein kurzer Review) 


e Goel RK, Sairam K, Dorababu M, Prabha T, Rao ChV. "Effect of standardized extract of 
Ocimum sanctum Linn on gastric mucosal offensive and defensive factors", Indian ] Exp 


Biol., 2005 (Wirkung von standardisiertem Basilikumextrakt auf die Magenschleimhaut) 


e Pratima Nangia-Makker, Larry Tait, Victor Hogan, Fred Miller and Avraham Raz 
"Inhibition of breast tumor growth and angiogenesis by a medicinal herb: Ocimum 
sanctum", International Journal of Cancer, August 2007, (Hemmung des 


Brustkrebswachstums und der Angiogenese durch das Heilkraut Basilikum) 


e Premalatha Balachandran, Rajgopal Govindarajan, "Cancer an ayurvedic perspective", 


(PDF) Pharmacological Research, 2005, (Krebs aus ayurvedischer Sicht) 


e ten F, Saller R, "Fennel tea: risk assessment of the phytogenic monosubstance estragole 
in comparison to the natural multicomponent mixture", Forschende 


Komplementärmedizin und klassische Naturheilkunde, April 2004 


e Sunarunsawat T., Boonnak T., Na Ayutthaya WD, Thirawarapan S, "Anti-hyperlipidemic 
and cardioprotective effects of Ocimum sanctum L. fixed oil in rats fed a high fat diet", ] 
Basic Clin Physiol Pharmacol. 2010 (Anti-hyperlipidmische und kardioprotektive 


Auswirkungen von Basilikum in Öl bei Ratten, die eine fettreiche Diät erhielten) 


« Baliga MS et al., "Ocimum sanctum L (Holy Basil or Tulsi) and its phytochemicals in the 
prevention and treatment of cancer", Journal of Nutrition Cancer, 2013, (Tulsi Basilikum 


und seine Phytochemikalien in der Vorbeugung und Therapie von Krebs) 


e Shinde V. et al., "Phytochemical and antibacterial studies on Ocimum 
kilimandscharicum", Planta Medica, 2010, (Phytochemische und antibakterielle Studien 


zu Ocimum kilimandscharicum) 


« Shinde V. et al., "Comparative Phytochemical and Pharmacological Evaluations of Two 
Varieties of Ocimum basilicum for Antiarthritic Activity", Journal of Pharmacognosy und 
Phytochemistry, (Vergleichende phytochemische und pharmakologische Analysen von 


zwei Basilikumvarietäten in Bezug auf deren antiarthritische Aktivität) 


e Kalabharathi HL et al., "Antiinflammatory Activity of Fresh Tulsi Leaves (Ocimumm 
Sanctum) in Albino Rats", International Journal of Pharma &amp; Bio Sciences, Oktober 
Dezember 2011, (Entzündungshemmende Aktivität von frischen Tulsi Basilikum Blättern 


bei Albinoratten) 


e Carmen, "Medicinal Uses and Health Benefits of Basil", Natural Health, 2011 (Vorteile von 


Basilikum) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ingwer gegen Haarprobleme wie Haarausfall 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Ingwer wirkt gegen Haarprobleme. Ingwer bringt nicht nur eine scharfe Würze in die Suppe, 
sondern belebt auch Kopfhaut und Haare. In der Traditionellen Chinesischen Medizin und im 
indischen Ayurveda wird die feurige Wurzel schon seit Jahrtausenden gegen Haarausfall 
eingesetzt. 


Ingwer hilft bei Haarproblemen 


Ingwer (Zingiber officinale) ist eine uralte Heilpflanze. In China und Indien wurde der 
Ingwerwurzelstock bereits im dritten Jahrtausend vor Christus als Küchengewürz und Medizin 


verwendet. 
Mittlerweile ist die heilsame Wurzel auch in der westlichen Welt offiziell anerkannt: 


So hat Ingwer beispielsweise eine antibiotische und immunstimulierende Wirkung. Die 


körpereigenen Abwehrkräfte werden daher durch den Ingwer sehr gut unterstützt. 


Ingwer ist ferner ein starkes Antioxidans: Die Sauerstoffradikale im Organismus werden 


gebunden und es wird den Zerstörungsprozessen in den Zellen vorgebeugt. 
Das Anwendungsspektrum des Ingwers ist folglich breit gefächert. 


Ob Magen-Darm-Beschwerden, Muskelschmerzen, Rheuma oder sogar Krebs: Ingwer ist ein 





wahrer Allrounder. 


Zudem kann die exotisch anmutende Wurzel zur Haargesundheit beitragen, Haarprobleme aus 


der Welt schaffen und Haarausfall stoppen. 


Ingweröl und Ingweressig gegen Haarprobleme 


Ingwer fördert die Durchblutung der Kopfhaut ganz enorm, so dass man durch entsprechende 
Ingwer-Anwendungen Haarprobleme wie Schuppen oder Haarausfall in den Griff bekommen 


kann. 


Wird die Kopfhaut beispielsweise täglich mit Ingweröl (siehe unten) eingerieben, kann das 
Haarwachstum angeregt werden. Und regelmässige Spülungen mit verdünntem Ingweressig 


(1:1) nach jeder Haarwäsche wirken bei Haarproblemen oft Wunder. 


Ingwer gegen Schuppen 


Die Haut erneuert sich etwa alle vier Wochen, wobei die alten, abgestorbenen Hautzellen 
einfach abgestossen werden. Im Normalfall sind die Schuppen so klein, dass sie gar nicht 
wahrgenommen werden. Wenn sich die Haut der alten Zellen allerdings zu schnell entledigt 


und diese verklumpen, werden sie als Schuppen sichtbar. 


Ist die Kopfhaut trocken, können trockene, feine Schuppen in Erscheinung treten. Als Auslöser 


gelten stark entfettende Shampoos, Heizungsluft und Klimaanlagen. 


Ist die Kopfhaut fettig, bilden sich fettige Kopfschuppen. In diesem Zusammenhang kann ein 


Hefepilz (Malassezia furfur) der Kopfhaut und den Haaren zusätzlich zu schaffen machen. 


Ingwer weist hier natürliche antiseptische und gleichzeitig pilzhemmende Charakteristika auf. 
Aus diesem Grund kann die heilende Wurzel auch dem vermehrten Auftreten von Schuppen 


entgegenwirken. 


Ein Anti-Schuppen-Mittel mit Ingwer für den Hausgebrauch kann schnell und einfach selbst 


hergestellt werden: 


Anti-Schuppen-Mittel mit Ingwer 


Zutaten: 


e 2EL frisch geriebener Ingwer 
e 3 EL kalt gepresstes Sesam- oder Olivenöl 


e 1ıSpritzer Zitronensaft 
Zubereitung/Anwendung: 


Vermischen Sie alle Zutaten gründlich. Diese Mischung massieren Sie dann mit kreisenden 
Bewegungen in Ihre Kopfhaut ein. Nach einer Einwirkzeit von 15 bis 30 Minuten spülen Sie die 
Kopfhaut gut ab. Um mit dem Anti-Schuppen-Mittel Erfolge zu erzielen, sollten Sie es 
mindestens dreimal die Woche anwenden. Hier finden Sie einen weiteren Tipp gegen 


Schuppen. 


Ingwer gegen Haarausfall 


Haarausfall kann zahlreiche Ursachen haben und tritt in unterschiedlichen Formen auf. Doch 
ob anlagebedingter Haarausfall (androgenetische Alopezie), kreisrunder Haarausfall (Alopecia 
areata) oder diffuser Haarausfall (diffuse Alopezie): Die Betroffenen leiden sehr, wenn die Haare 


immer spärlicher wachsen. 
In der Traditionellen Chinesischen Medizin gilt Ingwer als ideale Heilpflanze gegen Haarausfall. 


Ingwer stimuliert wie erwähnt den Blutfluss in der Kopfhaut. Eine bessere Blutversorgung 
dieses Körperbereichs kann die Haarfollikel stimulieren und somit das Wachstum der Haare 


anregen. 


Die Ingwerwurzel enthält grosse Mengen an Kalium, Vitamin C, Phosphor und Riboflavin. 
Besonders wirkungsvoll sind die ingwerspezifischen sekundären Pflanzenstoffe Gingerol und 


Zingiberol. 


Im Zusammenspiel mit vielen weiteren Stoffen sorgen diese Substanzen dafür, dass der Ingwer 


Haarausfall stoppen und einen neuen Haarwuchs anregen kann. 


Eine schnell gemischte und leicht anzuwendende Ingwerzubereitung bei jedweden 


Haarproblemen ist auch das Ingweröl. 


Ingweröl bei Haarproblemen aller Art 


Ingweröl kann bei Haarproblemen in kürzester Zeit selbst hergestellt und einfach angewendet 


werden. 


Zutaten: 


e 1 EL geriebener Ingwer 


e 3EL.kalt gepresstes Jojoba- oder Olivenöl 
Zubereitung/Anwendung: 


Vermischen Sie die Zutaten. Massieren Sie das Ingweröl mit kreisenden Bewegungen in die 
Kopfhaut ein und lassen Sie es dann dort einwirken. Die Einwirkdauer beträgt etwa 30 


Minuten. 


Wenn Sie auf dem Kopf ein wärmendes Gefühl verspüren, ist das ein Zeichen dafür, dass das 


Ingweröl zu wirken beginnt. Dann können Sie Ihren Kopf mit Wasser abspülen. 


Falls Sie anschliessend ein Shampoo verwenden möchten, achten Sie darauf, dass es mild ist 


und idealerweise aus der Kategorie der basischen Shampoos stammt. 
Fazit: 


Wenn Sie unter Schuppen, Haarausfall oder anderen Haarproblemen leiden, kann Ingwer zur 
Genesung beitragen. Es sind in diesem Zusammenhang keine negativen Nebeneffekte in Form 


von unerwünschten Nebenwirkungen bekannt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
e Ginger for Healthier Hair 


e Ginger Treatment for Hair 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mit Ingwer gegen Brustkrebs 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Ingwer beeinflusst nicht nur Brustkrebs, sondern auch andere Krebszellen auf eine Weise, dass 
deren Selbstmordprogramm wieder in Gang gesetzt wird. Ingwer könnte daher eine wichtige 
Rolle in der Krebstherapie spielen. Forscher entdeckten überdies, dass Ingwer - im Gegensatz 


zu vielen schulmedizinischen Krebsmedikamenten - gesunde Zellen nicht schädigt. 


Brustkrebs: Oft nicht heilbar 


In den meisten Fällen wird Brustkrebs mit dem Medikament Tamoxifen oder anderen 
Arzneimitteln behandelt, die in den Hormonhaushalt eingreifen. Doch fast alle Patientinnen 
mit Metastasen und etwa 40 Prozent der Patientinnen, die Tamoxifen nach einem Rückfall 


erhalten, sterben trotz Behandlung an ihrem Brustkrebs. 


Wirksame und gleichzeitig nebenwirkungsfreie Therapien gegen Brustkrebs sind also dringend 


erforderlich. 


Ingwer: Effektiv gegen Brustkrebs 


Forscher der King Abdulaziz Universität in Saudi-Arabien untersuchten nun die Wirkung eines 
Roh-Extraktes von Ingwer auf Brustkrebszellen. Sie stellten dabei fest, dass der Ingwer 
tatsächlich gegen Krebszellen wirkt und deren ausser Kraft gesetztes Selbstmordprogramm 


aktivieren kann. 


Überdies zeigte sich, dass der Ingwer auf ganz vielfältige Weise und über verschiedene 
Mechanismen auf Krebszellen einwirkt. Gesunde Zellen hingegen werden vom Ingwer nicht 


negativ beeinflusst. 


Ingwer: Nicht nur bei Brustkrebs wirksam 


Die krebsfeindlichen Eigenschaften des Ingwers sind jedoch schon aus früheren Studien 
bekannt. 


So wirkt der Ingwer beispielsweise auch gegen Hautkrebs sowie gegen Leber-, Darm- und 
Prostatakrebs. Sogar bei den wenig aussichtsreichen Krebsarten wie Lungen- und 


Bauchspeicheldrüsenkrebs konnte der Ingwer positive Einflüsse geltend machen. 


Ingwer schmeckt also nicht nur gut, sondern wirkt auch noch aufgrund seiner kraftvollen 


sekundären Pflanzenstoffe gegen schwere Krankheiten wie Krebs. 


Ingwer gegen Schmerzen und Übelkeit 


Gleichzeitig ist Ingwer ein bekanntes Mittel gegen Schmerzen (z. B. bei Gelenkbeschwerden) 
und auch gegen Übelkeit - und zwar gegen Übelkeit, die in der Schwangerschaft auftreten kann 
genauso wie gegen die sog. Reise- bzw. Seekrankheit, also Übelkeit, die beim Autofahren oder 


auf See entsteht. 


Im Hinblick auf die Behandlung von Krebs ist interessant, dass Ingwer auch bei Übelkeit hilft, 


wenn diese als Folge einer Chemotherapie auftritt. 


Quellen 


e Ayman | Elkady, Osama A Abuzinadah, Nabih A Baeshen, Tarek R Rahmy. Differential 
Cells by _Extracts Derived from Medicinal Herbs Zingiber officinale. ] Biomed Biotechnol. 
2012 ;2012:614356. Epub 2012 Aug 26. PMID: 22969274, (Differentiale 
Wachstumskontrolle, Apoptoseaktivität und Genexpression bei menschlichen 


Brustkrebszellen unter Einwirkung von Extrakten aus der Heilpflanze Ingwer) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ingwer - Anwendung und Wirkung 


Autor: Sybille Müller 


Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 06 April 2021 


Der Ingwer ist ein wahrer Allrounder: Heilkraft und Aroma vereint in einer einzigen Wurzel. 


Erfahren Sie alles über die Wirkungen und möglichen Anwendungen der Ingwerknolle. 


Wirkungen und Anwendungsmöglichkeiten von Ingwer 


Was wäre die südostasiatische Küche ohne den Ingwer? Das zitronenartige, würzige Aroma 
und die feurige Schärfe sorgen für ein besonderes Geschmackserlebnis. Doch der Ingwer 
(Zingiber officinale) ist nicht nur ein unverwechselbares Gewürz, sondern auch eine 


aussergewöhnliche Heilpflanze, die Schmerzen und Entzündungen lindert. 


Ob bei so manchen Verdauungsproblemen wie Völlegefühl oder Reisekrankheit: Dagegen ist 
sogar laut Schulmedizin eine Wurzel gewachsen. Überdies sprechen immer mehr Studien 
dafür, dass der Ingwer bei Schmerzen, Arthritis, Multipler Sklerose, Übergewicht und Erkältung 


hilfreich sein kann. 


Wir stellen die Wirkungen des Ingwers vor und seine vielfältigen Anwendungsmöglichkeiten. 


Bestandteil der traditionellen Medizin 


Der Ingwer übt auf uns Menschen seit jeher eine grosse Faszination aus, was zahlreiche alte 
Mythen bezeugen. Einer indischen Legende zufolge verleiht die Pflanze dem Menschen eine 


derartige Kraft, dass er sogar imstande ist, den Tiger zu zähmen und auf ihm reiten zu können. 


Die Ingwergewächse stellen eine ausserordentliche Familie dar. Neben dem Ingwer (Zingiber 
officinale) gehören ihr zahlreiche weitere populäre Pflanzen an, etwa Kurkuma und der 
Galgant. Auch diese beiden sind - wie der Ingwer - seit Jahrtausenden ein fester Bestandteil 


der Gewürzküche und der Heilkunde ihrer Heimatländer. 


Obgleich in der traditionellen Medizin und Kulinarik auch die Blätter und Blüten der 
Ingwerpflanze Anwendung finden, liegt der Fokus eindeutig auf der besonders aromatischen 
Ingwerwurzel. Es handelt sich hierbei um einen unterirdisch verzweigten Wurzelstock 


(Rhizom), woraus die Ingwerpflanze ihre Nahrung schöpft. 


Die Form des Wurzelstockes hat der Pflanze auch ihren Namen gegeben. Denn der lateinische 
Begriff Zingiber stammt vom Sanskrit-Wort "Sringavera" ab, was wiederum "mit 


Geweihsprossen versehen" bedeutet. 


Die Herkunft des Ingwers 


Der Ingwer stammt ursprünglich aus dem südasiatischen Raum und gedeiht bis heute 
vornehmlich in subtropischen und tropischen Regionen. In Indien und China wurde die 
Ingwerwurzel schon lange bevor es schriftliche Aufzeichnungen gab als Gewürz genutzt und 


gilt seit mindestens 5.000 Jahren bei allerlei Leiden als stärkendes und belebendes Heilmittel. 


Von Asien aus bahnte sich die Pflanze vor etwa 2.0oo Jahren als begehrtes Handelsgut ihren 
Weg zu den alten Griechen und Römern, die schnell Freundschaft mit ihr schlossen. Die 


Imperien zerfielen, doch der Ingwer erfreut sich immer noch grosser Beliebtheit. 


Arabische Händler kontrollierten für Jahrhunderte den Ingwermarkt. Im 13. und 14. 
Jahrhundert kostete ein Pfund Ingwer genauso viel wie ein Schaf. Die Wurzel war somit ein 
ausgesprochenes Luxusgut, worauf selbst die betuchten Leute nordischer Länder wie England 


nicht verzichten wollten. 


Im Mittelalter entstand der Brauch, Süssigkeiten mit Ingwer zu würzen. Queen Elizabeth I. gilt 
als die Erfinderin des "Gingerbread man", ein mit Ingwer gewürzter Lebkuchenmann, der 
seitdem gerne an Festtagen serviert wird. Inzwischen ist die Wurzel zum Glück leicht 
erschwinglich, sodass wir alle von ihrer pfeffrigen Würze und umfassenden Heilkraft 


profitieren können. (25) 


Die Inhaltsstoffe und Wirkstoffe 


Durch chemische Analysen wurden laut einer Studie an der University of Texas bislang mehr 
als 400 Inhaltsstoffe in der Ingwerwurzel identifiziert. Der scharfe Geschmack etwa ist auf 
Gingerole und Shogaole zurückzuführen, die zu den Hauptwirkstoffen gehören. Diese 
Scharfstoffe stecken in einem zähflüssigen Balsam, der u. a. aus ätherischem Öl und Harzsäuren 


besteht. 


Insgesamt wurden im Ingwer 6 Scharfstoffe identifiziert. Diese wirken u.a. 
entzündungshemmend, antibakteriell, antiviral sowie antioxidativ; auch erweitern sie die 
Blutgefässe, wirken also durchblutungsfördernd. Dominierend sind die beiden Scharfstoffe 
Gingerol und Shogaol, die laut einer Studie an der Universiti Kebangsaan Malaysia chronische 


Krankheiten verbessern, umkehren oder auch ganz und gar verhindern können. (53) 


Wird die Ingwerwurzel getrocknet oder gekocht, entstehen - insbesondere aus Gingerolen - 
neue Stoffe, sodass sich die Wirkung verändert. Dies erklärt auch, warum es in Indien für 


frischen und getrockneten Ingwer zwei unterschiedliche Begriffe gibt. (20) 


Die Nährwerte von Ingwer 


Nachstehend finden Sie die Nährwerte im Ingwer: 


Nährwerte Nährwerte pro 100 g Ingwer 
Brennwert 211 kJ) / 50 kcal 
Kohlenhydrate 98 
davon Zucker 8.98 
Protein 1.28 
Ballaststoffe 118 
Fett 18 
Vitamine 


Nachstehend finden Sie die Vitamine im Ingwer: 


Vitamin 


Vitamin B6 


Vitamin B2 


Vitamin Bı 


Vitamin C 


Mineralstoffe 


Vitamine pro 100 g Ingwer 


160 ug 


4048 


20 u8 


5mg 


Nachstehend finden Sie die Mineralstoffe im Ingwer: 


Mineralstoff 


Eisen 


Kupfer 


Mangan 


Zink 


Mineralstoffe pro 100 g Ingwer 
soo ug 

150 48 

2mg 


1.2 mg 


Wie Trocknen und Kochen die Inhaltsstoffe von Ingwer 


verändern 


Beim Trocknen der Ingwerwurzel wird Gingerol in den Stoff Shogaol umgewandelt. 


Laborstudien haben gezeigt, dass 6-Shogaol das Fortschreiten von Alzheimer (29) verlangsamt, 


Pilzen zu Leibe rückt (22,23) und die Ausbreitung von Krebszellen (z. B. gastrointestinale 


Tumoren, Brust- und Leberkrebs) hemmt (12,24,28). 


Auch der Stoff Zingeron entsteht erst durch das Trocknen oder Kochen der Ingwerwurzel. Er 


ist für die etwas süssliche Note verantwortlich. Laut aktuellem Stand der Forschung wirkt 


Zingeron u. a. stark antientzündlich, stoffwechselregulierend, antidiabetisch und gegen 


Durchfall. (30) 


Ingwer besser nicht schälen 


Viele denken, dass es besser sei, den Ingwer von seiner Schale zu befreien, da diese ein wenig 
bitter schmeckt. Aus gesundheitlicher Sicht ist dies jedoch nicht sinnvoll, da sich direkt unter 


der Schale die meisten Wirkstoffe verbergen. 


Ingwer ist eine anerkannte Heilpflanze 


Laut der Studie "State ofthe World's Plants", woran 128 Forscher aus zwölf Ländern beteiligt 
waren, werden weltweit mindestens 30.000 Pflanzenarten medizinisch angewandt. Davon 
finden allerdings nur 16 Prozent in anerkannten medizinischen Publikationen Erwähnung. Viele 


von ihnen sind noch nicht einmal offiziell als Arzneipflanzen zugelassen. (27) 


Der Ingwer gehört zur heilenden Minderheit und wurde vom Herbal Medicinal Product 
Committee als "medizinisch allgemein anerkannt" eingestuft und sogar zur Heilpflanze des 


Jahres 2018 gekürt. 


Die Heilwirkungen des Ingwers 


Eine eindeutig gesicherte Wirksamkeit beim Menschen gilt bislang nur für folgende 


Anwendungsbereiche: 


e Vorbeugung gegen Reisekrankheit mit Übelkeit und Erbrechen 


e Behandlung leichter krampfartiger Magen-Darm-Beschwerden 


Das bedeutet aber nicht, dass die Ingwerwurzel nicht auch bei anderen Beschwerden hilfreich 
sein kann, sondern nur, dass andere Wirkungen durch klinische Studien noch nicht 
ausreichend untermauert werden konnten bzw. dass dazu einfach noch nicht die passenden 


Studien durchgeführt wurden. 


Bei diesen Krankheiten kann Ingwer eingesetzt werden 


Während die Schulmedizin sich noch nicht lange mit der Erforschung der medizinischen 
Eigenschaften von Ingwer befasst, setzen traditionelle chinesische, indische und japanische 
Heiler das Rhizom der tropischen Staude schon seit Jahrtausenden bei einer ganzen Reihe 
unterschiedlichster Beschwerden ein. Dazu gehören laut einer Studie an der Sultan Qaboos 


University z. B. (26): 


e Schmerzen aller Art 


e chronischer Husten 


« Fieber 

e Übelkeit während der Schwangerschaft 

e Migräne 

e Rheumatische Gelenkbeschwerden wie Arthritis und Arthrose 

e Verrenkungen 

e Krämpfe 

e Verdauungsbeschwerden wie Völlegefühl, Durchfall und Verstopfung 
« Infekte 

e Bluthochdruck 

e Demenzerkrankungen 


Inzwischen mehren sich die Studien, wobei immer mehr traditionelle Anwendungen unter die 


Lupe genommen und als wirksam eingestuft werden. 


Ingwer bei Übelkeit und Erbrechen 


Ob während der Schwangerschaft, auf Reisen, bei einer Magen-Darm-Grippe, nach einer 





Operation oder aufgrund einer Chemotherapie: Übelkeit und Erbrechen können sehr 
unterschiedliche Ursachen haben. In vielen Fällen kann die Ingwerwurzel dabei helfen, diese 


Symptome zu verhindern, zu lindern oder zum Abklingen zu bringen. 


Die Ingwerwurzel hat antioxidative und antientzündliche Eigenschaften und wirkt direkt auf 
den Magen-Darm-Trakt: Darmgase werden beseitigt und die Magenentleerung wird 
beschleunigt. Zudem gibt es Hinweise, dass Übelkeit und Brechreiz zusätzlich durch die 
Wirkung auf das zentrale Nervensystem und die Hemmung von Serotonin-Rezeptoren 
reduziert werden. Unter einem Rezeptor versteht man eine Andockstelle an einer Körperzelle, 
die spezifische Signale auslöst, wenn Botenstoffe, Proteine oder Hormone, wie in dem Fall 


Serotonin, den Rezeptor erreichen. 


Besagte Rezeptoren sind sowohl im Zentralnervensystem und im Magen-Darm-Trakt als auch 
im Herz-Kreislauf-System und im Blut in hoher Dichte zu finden. Sie spielen z. B. in Bezug auf 
die Blutgerinnung und Lernprozesse eine wichtige Rolle. Liegt bei den Rezeptoren eine Störung 
vor, kann dies diverse Folgen haben. Dazu zählen neben dem Brechreiz etwa Depressionen und 


Essstörungen. 


Mit Ingwer gegen die Reisekrankheit 


Viele Menschen mit einer Reisekrankheit schwören auf die Ingwerwurzel, doch es gibt bislang 


wenige Studien, welche diese Wirkung bestätigen. (31,32,33) Laut Forschern von der Brigham 


Young University kann sich Ingwer bei der Reiseübelkeit aber sogar als effektiver erweisen als 
der üblicherweise verordnete Wirkstoff Dimenhydrinat, der mit etlichen Nebenwirkungen wie 


etwa Schläfrigkeit und Benommenheit einhergehen kann. 


Die widersprüchliche Studienlage kann darauf zurückzuführen sein, dass leider nicht alle von 
einer Reiseübelkeit Betroffenen vom Ingwer profitieren können. Probieren Sie es einfach aus, 


ein Versuch ist es wert! 


Experten empfehlen, mit der Medikation schon am Vortag zu beginnen. Sie können entweder 
kleine Scheibchen von der rohen Wurzel abschneiden und gut kauen, sich aus getrocknetem 


Ingwer einen Tee zubereiten oder ihn in Form von Pulver oder Extrakt einnehmen. 


Postoperative Übelkeit und Erbrechen 


Rund 30 Prozent der Patienten leiden nach einer Narkose an der sog. postoperativen Übelkeit 
mit Erbrechen (PONV, für engl. postoperative nausea and vomiting). Im Jahr 2018 haben 
Forscher von der University of Szeged 10 randomisierte Studien mit insgesamt 918 Patienten 
unter die Lupe genommen und sind aufgrund ihrer Metaanalyse zum Schluss gekommen, dass 


Ingwer sicher ist, gut vertragen wird und den Schweregrad von PONV abschwächt. (9) 


Die Wissenschaftler gaben ausserdem an, dass durch das Heilmittel das Auftreten von PONV 
reduziert werden könnte und es eine gute Alternative zu Antiemetika (Medikamente, die gegen 


Übelkeit und Brechreiz verschrieben werden) darstellt. 


Bei Übelkeit und Brechreiz während einer Chemotherapie 


Der Mensch ist Tag für Tag toxischen Stoffen wie Pestiziden, Schwermetallen, 
Umweltschadstoffen, Bakterien- und Pilzgiften sowie Medikamenten ausgesetzt. Laut 
Forschern von der Western Sydney University bringt der Ingwer aufgrund seiner 
antioxidativen, entzündungshemmenden und krebshemmenden Eigenschaften alles mit, um 


der durch Medikamente verursachten chemischen Toxizität entgegenzuwirken. (15) 


Übelkeit und Erbrechen zählen zu den häufigsten Nebenwirkungen einer Chemotherapie. In 
diesem Zusammenhang sind Forscher zu unterschiedlichsten Ergebnissen gekommen: Mal 
blieb die Wirkung des Ingwers aus, mal konnten gute Resultate erzielt werden. (18) An einer 
randomisierten doppelblinden Studie an der Tehran University nahmen 80 
Brustkrebspatientinnen teil, die sich einer Chemo unterzogen und an besagten Symptomen 


litten. (34) 


Sie wurden in zwei Gruppen unterteilt: Eine erhielt für 6 Tage viermal täglich 250 Milligramm 


Ingwerpulver in Kapseln (Zintoma), die andere ein Placebo. Mit der Behandlung wurde drei 


Tage vor der Chemo begonnen. Die Probandinnen der Ingwer-Gruppe litten in allen Phasen der 
Therapie deutlich weniger an Übelkeit und Erbrechen. 


Bei Übelkeit und Erbrechen in der Schwangerschaft 


70 bis 80 Prozent aller Schwangeren leiden an Übelkeit und 50 Prozent werden mit Erbrechen 
konfrontiert. Viele von ihnen sehen aufgrund der Nebenwirkungen von Medikamenten ab und 
setzen auf alternative Therapien. Im Jahr 2019 nahmen an einer dänischen Studie 225 
Schwangere teil, fast 23 Prozent gaben an, alternative Heilmethoden anzuwenden, die Hälfte 


von ihnen schwor auf Ingwer. (1) 


Es gibt inzwischen schon viele Studien, wodurch die Wirksamkeit und Sicherheit von Ingwer 
bestätigt werden konnte. So analysierten südafrikanische Forscher von der Stellenbosch 
University Studien mit insgesamt 1.278 schwangeren Frauen und kamen zum Schluss, dass 


Inger frei von Nebenwirkungen sei und sich als effektive Option erweisen könne. (35) 


Wir empfehlen Schwangeren grundsätzlich, Vorsicht walten zu lassen und sich vor jeder 
Medikation - ob schulmedizinisch oder alternativ - von ihrem Arzt oder Heilpraktiker beraten 


zu lassen. Weitere Infos finden Sie im Verlauf des Textes. 


Ingwer für stillende Mütter 


Laut einer randomisierten doppelblinden Studie an der Mahidol University kann Ingwer 
stillenden Müttern helfen, die zu wenig Milch für ihr Baby haben. Dabei wurden 50 Frauen in 
zwei Gruppen eingeteilt: Eine erhielt für 4 Wochen 3-mal täglich 3 Kapseln eines Präparats mit 


Ingwer, Kurkuma und Bockshornklee, die andere ein Placebo. (13) 


Die Forscher kontrollierten laufend den Blutdruck sowie die Herzfrequenz und analysierten 
Blut- sowie Milchproben. Sie stellten fest, dass die stillenden Mütter der Heilpflanzen-Gruppe 
nach 2 Wochen 50 Prozent und nach 4 Wochen mehr als 100 Prozent mehr Milch hatten. Der 
Nährstoffgehalt der Muttermilch wurde nicht beeinflusst und es traten keinerlei 


Nebenwirkungen auf. 


Sollten Sie von einer Milch-Unterproduktion betroffen sein, wenden Sie sich bitte an Ihre 
Stillberaterin oder auch an ihren Arzt bzw. Heilpraktiker. Oft können dafür auch Stillfehler 


verantwortlich sein. 


Ingwer gegen Entzündungen und Schmerzen 


In der traditionellen Medizin gilt der schmerzlindernde Ingwer bereits seit Jahrtausenden als 


effektives Schmerzmittel, das u. a. bei Kopfschmerzen, Gelenkentzündungen, 


Menstruationsbeschwerden, Schwellungen und Rheuma auch heute noch gern angewandt 


wird. 


Dementsprechend haben inzwischen einige Studien gezeigt, dass Ingwer antibakterielle, 
entzündungshemmende und schmerzstillende Eigenschaften besitzt und sogar eine gute 
Alternative zu Schmerzmitteln bzw. nichtsteroidalen entzändungshemmenden Medikamenten 


(z. B. Acetylsalicylsäure (ASS), Diclofencac) sein kann. 


Im Rahmen einer Studie am Frederiksberg Hospital wurde die Wirksamkeit von Ibuprofen, 
Ingwerextrakt und einem Placebo bei Patienten mit einer Arthrose am Knie oder an der Hüfte 
untersucht. (37) Ibuprofen und der Ingwerextrakt wirkten beide besser als das Placebo, wobei 
der positive Effekt des Ingwers allerdings nur in den ersten Wochen als statistisch signifikant 


eingestuft wurde. 


Doch auch die Wirkung von Ibuprofen liess mit dem Fortschreiten der Behandlung nach. Die 
Ursache konnte im Rahmen dieser Studie nicht ermittelt werden. Doch gaben die Forscher an, 
dass zahlreiche Patienten mit Arthrose am Knie oder an der Hüfte (nicht grundlos) auf 
Naturprodukte wie den Ingwer setzen und dass es sinnvoll sein kann von synthetischen auf 


natürliche Schmerzmittel wie den Ingwer umzusteigen. 


Auch einer US-amerikanischen Studie mit 247 Probanden zufolge kann Ingwerextrakt bei der 
Linderung von Schmerzen bei einer Arthrose am Knie durchaus hilfreich sein. Bei 59 Patienten 


traten leichte gastrointestinale Nebenwirkungen auf. (38) 


Rheumatoide Arthritis (Rheuma) 


Die rheumatoide Arthritis ist die am häufigsten auftretende entzündliche Gelenkerkrankung, 
allein in Deutschland sind davon 800.000 Menschen betroffen. Laut einer im Jahr 2018 an der 
Shiraz University of Medical Sciences mit 1.000 Probanden durchgeführten Studie verwendeten 
rund 250 von 500 Patienten mit rheumatoider Arthritis Heilpflanzen. Fast 30 Prozent setzen auf 


den Ingwer. (8) 


Die Forscher begründeten dies damit, dass die angewandten Heilpflanzen 
entzündungshemmend wirken und forderten, mehr Studien durchzuführen, um die Wirkung 


und Sicherheit endlich wissenschaftlich evaluieren zu können. 


Multiple Sklerose 


Es gibt keine andere entzündliche Erkrankung des zentralen Nervensystems, die häufiger 
vorkommt als die Multiple Sklerose (MS). Eine Heilung ist zurzeit zwar noch nicht in Sicht, 
doch es gibt einige Möglichkeiten, um den Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen und die 


Symptome abzuschwächen. 


Dazu zählt laut einer im Jahr 2018 veröffentlichten Studie auch eine Behandlung mit 
Heilpflanzen wie dem Ingwer, die diverse therapeutische Effekte haben. (4) Forscher von der 
Kerman University of Medical Sciences im Iran kamen zum selben Ergebnis: Im Ingwer und 
seinen Inhaltsstoffen stecke aufgrund der immunmodulierenden, schmerzlindernden, 


antioxidativen und antientzündlichen Wirkungen ein enormes Potenzial. (21) 


Bei Muskelschmerzen 


Bei Muskelschmerzen - etwa nach einem intensiven Training - kann der Ingwer ebenfalls sehr 
hilfreich sein. (19) Wissenschaftler vom Georgia College führten diesbezüglich zwei 
interessante doppelblinde placebokontrollierte Studien durch. (36) Zunächst mussten die 74 
Probanden ein exzentrisches Training absolvieren, wodurch Entzündungen und 


Muskelschmerzen ausgelöst wurden. 


Dann bekamen die Probanden der Studie ı rohen Ingwer und die der Studie 2 erhitzten Ingwer 
- jeweils 2 Gramm täglich für 11 Tage. Vor und an drei Tagen nach den Übungen wurden 
verschiedenste Parameter wie die Intensität der Schmerzen, die wahrgenommene 


Anstrengung, das Armvolumen und der Bewegungsumfang eruiert. 


Die Forscher stellten fest, dass die Muskelschmerzen durch die tägliche Einnahme von rohem 
und gekochtem Ingwer fast gleich gut reduziert werden konnten. Der rohe Ingwer wirkte dabei 
um 25 Prozent und der gekochte um 23 Prozent besser als das Placebopräparat in den 


jeweiligen Kontrollgruppen. 


Gegen Regelschmerzen 


Zahlreiche, insbesondere junge Frauen leiden an Regelschmerzen. Oft werden hierbei 
schmerzstillende Medikamente wie nichtsteroidale Antirheumatika verschrieben, die den 


Magen-Darm-Trakt angreifen können. 


Da Menstruationsbeschwerden die psychische Gesundheit und die Lebensqualität von Frauen 
sehr negativ beeinflussen können, haben iranische Forscher von der Babol University of 
Medical Sciences im Jahr 2018 eine Studie mit 168 Frauen zwischen 18 und 26 Jahren 


durchgeführt. Sie wurden in eine Novafen- (= Ibuprofen) und eine Ingwer-Gruppe eingeteilt. (5) 


Da die Schmerzen durch beide Medikationen gleich gut gelindert werden konnten, empfahlen 


die Wissenschaftler, das natürliche Heilmittel dem synthetischen Medikament vorzuziehen. 


Zum Abnehmen 


In den Medien wird Ingwer oft als Abnehmwunder beschrieben. Doch reicht es wirklich aus 


Ingwertee zu trinken, um die Kilos purzeln zu lassen? Fakt ist, dass das Gewicht nur dann 


nachhaltig reduziert werden kann, wenn Sie sich ausgewogen(er) ernähren und auch ein wenig 


Bewegung mit ins Spiel kommt. Dann kann Sie der Ingwer beim Abnehmen gut unterstützen. 


Laut einem Review aus dem Jahr 2018 gibt es bereits einige Tier- und Laborstudien, wodurch 
der Abnehmeffekt von Ingwer bestätigt werden konnte. Humanstudien sind jedoch rar. Die 
Heilpflanze soll insofern hilfreich sein, da durch sie erhöhten Blutfettwerten, hohem 


Blutzucker, oxidativem Stress und Entzündungen entgegengewirkt werden kann. (3) 


Darüber hinaus wird durch Ingwer der Stoffwechsel angeregt, der Fettabbau angekurbelt, und 
die Fettverdauung gefördert. Laut japanischen Forschern sollte die Einnahme in puncto 
Fettverbrennung allerdings morgens erfolgen, da diese Wirkung im Rahmen der Studie am 


Nachmittag nicht beobachtet werden konnte. 


Ingwer hemmt das Hungergefühl 


Eine kleine Studie an der Columbia University mit 10 übergewichtigen Männern hat gezeigt, 
dass jene Probanden, die einen Ingwertee (mit Ingwerpulver) getrunken hatten, im Vergleich 
zur Kontrollgruppe weniger Hunger verspürten, demzufolge weniger assen und sich dann 


trotzdem satter fühlten. 


Die Forscher stellten auch eine gesteigerte Thermogenese fest, wodurch überschüssige 
Energie durch bestimmte Stoffwechselprozesse in Wärme umgewandelt und dann direkt 


verbrannt wird, was ebenfalls beim Abnehmen helfen könnte. 


Ingwer bei Diabetes Typ 2 einsetzen 


Wird man dem Übergewicht nicht Herr bzw. Frau, können sich auf Dauer eine Insulinresistenz 
und Bluthochdruck dazugesellen. Die Kombination aus diesen Faktoren wird als metabolisches 


Syndrom bezeichnet, das mitunter den Weg für Diabetes und Herzerkrankungen ebnet. 


Laut chinesischen Forschern bieten traditionelle Heilmittel wie der Ingwer in diesem 
Zusammenhang eine breite Palette an Vorbeugungs- und Behandlungsmöglichkeiten. So wurde 
dokumentiert, dass der Ingwer der Hyperlipidämie (Fettwechselstörung), einem erhöhten 


Blutzuckerspiegel, oxidativem Stress und Entzündungen entgegenwirkt. (2) 


An einer doppelblinden, placebokontrollierten Studie nahmen 50 Patienten mit Diabetes Typ 2 
teil, die 20 bis 60 Jahre alt waren und kein Insulin erhielten. Sie nahmen 3 Monate lang täglich 3 
Gramm Ingwerpulver oder ein Placebo ein. Zu Beginn und am Ende der Studie sowie nach ı12- 


stündigem Fasten wurden die Blutwerte kontrolliert. (17) 


Es wurde festgestellt, dass die Gabe von Ingwer den gesundheitlichen Zustand der Patienten 


wie etwa die Insulinresistenz und den Blutzuckerspiegel signifikant verbesserte. 


So schützt Ingwer vor Erkältungen 


Der antibakteriell wirksame Ingwer kann Sie vor Infekten schützen und Ihnen helfen, gesund 
durch den Winter zu kommen: Die heilende Wurzel wärmt von innen, fördert die 
Durchblutung und stärkt dadurch die Abwehr - und zwar nicht allein durch den Verzehr des 


Ingwers oder durch das Trinken eines Ingwertees, sondern auch durch äussere Anwendungen. 


Es gibt zwei Gründe, warum uns Erkältungen in der kalten Jahreszeit öfter heimsuchen als im 
Sommer. Einerseits ist die kalte, trockene Luft ein Paradies für Erkältungsviren. Andererseits 


wirkt sich die Kälte negativ auf die Durchblutung des Körpers aus. 


Oft sind kalte Füsse mit schlechter Durchblutung die Ursache dafür, dass Bakterien und Viren 
ein leichtes Spiel haben. Da kann ein wärmendes Fussbad wahre Wunder bewirken. Im Jahr 
2018 nahmen an einer Studie an der Universität Tübingen ı7 Probanden teil. Bei allen wurden 
drei Fussbäder durchgeführt: Das erste nur mit warmem Wasser, das zweite wurde durch 


Ingwer und das dritte durch Senf ergänzt. (7) 


Die Forscher stellten fest, dass die Füsse sowohl durch Ingwer als auch durch Senf besser 
aufgewärmt wurden als mit Wasser allein. Doch nur mit Hilfe des Ingwers hielt die wärmende 
Empfindung auch länger an. Für ein wärmendes Ingwer-Fussbad benötigen Sie lediglich 70 
Gramm von der frischen, in dünne Scheiben geschnittenen Wurzel, die Sie in Ihr Fussbad 


legen. 


Ingwerextrakt erhöht die Körpertemperatur 


Es ist wissenschaftlich belegt, dass Frauen schneller frieren als Männer. Dies hat vordergründig 
hormonelle Ursachen. So sorgt das männliche Hormon Testosteron bei Männern für eine 
grössere Muskelmasse. Da Muskeln ständig Wärme erzeugen, die sich im Körper verteilt, steht 


Männern ein grösserer Wärmevorrat zur Verfügung. (6) 


Im Jahr 2018 nahmen 6 gesunde Frauen an einer japanischen Studie teil, die an besonders 
kälteempfindlichen Füssen litten. Sie erhielten ein Getränk mit Ingwerextrakt (0,07 Prozent) 
oder ein Placebogetränk. Die Forscher stellten fest, dass sich die Körpertemperatur durch das 


Ingwer-Getränk rund 20 Minuten lang erhöhte. (14) 


Gerade an kalten Wintertagen kann es demnach eine sinnvolle präventive Massnahme sein, mit 
Hilfe von Ingwerextrakt oder auch Ingwertee für wohlige Wärme zu sorgen und dem 


Kälteempfinden entgegenzuwirken. 


Ingwer wirkt schleimlösend und gegen Husten 


Auch hilft der Ingwer, wenn ein grippaler Infekt bereits ausgebrochen ist. Eine Erkältung geht 
oft mit hartnäckigem Bronchialschleim einher, der die Aufgabe hat, die Schleimhäute feucht zu 


halten und die Keime durch Abhusten wieder aus dem Körper zu befördern. 


Die Ingwerknolle beruhigt die Schleimhäute und fungiert gleichzeitig als Schleimlöser. Die 
schleimlösende Wirkung beruht darauf, dass der Schleim stark verflüssigt wird, wodurch man 


ihn viel besser abhusten kann. 


Die richtige Einnahme von Ingwer 


Ob getrocknet, pulverisiert, frisch, gerieben oder extrahiert - Sie können Ingwer auf 


verschiedenste Weise einnehmen bzw. anwenden: 


Getrockneter Ingwer 


In Apotheken ist die getrocknete Ingwerknolle als Arzneidroge (Zingiberis rhizoma oder 
Zingiberis radix) erhältlich, es gibt sie im Ganzen oder in geschnittener Form. Die empfohlene 
Tagesdosis für Erwachsene liegt zwischen ı und 2 Gramm. In manchen Fällen wie z. B. bei der 
Behandlung von Entzündungen kann es allerdings sinnvoll sein, die Dosis - nach Absprache mit 
einem Heilpraktiker - auf maximal 4 Gramm zu erhöhen. Bei Kindern mit einem Gewicht von 


rund 15 Kilogramm liegt die empfohlene Tagesdosis zwischen 0,25 und 0,5 Gramm. 


Bei der Teezubereitung ist es - wie bei Wurzeln und Rinden im Allgemeinen - besonders 
wichtig, dass der getrocknete Ingwer nicht zu grob geschnitten wurde, da dann die Wirkstoffe 
nur geringfügig gelöst werden. (52) Es ist also ratsam, den getrockneten Ingwer in einem 
Mörser zu zerkleinern. Anschliessend können Sie die Wurzelteilchen mit kochendem Wasser 


übergiessen und den Tee für rund 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen und abseihen. 


Überdies haben Sie die Möglichkeit, ein Dekokt herzustellen, wie es in der traditionellen 
chinesischen Medizin üblich ist. Setzen Sie die Droge hierfür ı bis 2 Stunden mit kaltem Wasser 
an, welches Sie dann mit fest verschlossenem Deckel zum Sieden bringen und für 5 bis 10 
Minuten köcheln lassen. Anschliessend können Sie das Dekokt durch ein Sieb giessen. Diese 
Zubereitungsart bietet Ihnen den Vorteil, dass schwer lösliche Inhaltsstoffe vermehrt in das 


Wasser übergehen. 


Ingwerpulver 


Ingwerpulver wird hergestellt, indem die getrocknete Ingwerknolle gemahlen wird. Es wird als 
Gewürz verwendet, ist z. B. ein Bestandteil von Currypulver und kommt in der Heilkunde zum 
Einsatz. Ingwerpulver kann mit warmem Wasser vermischt und dann mit einem Löffel 


eingenommen werden. 


Sie können aus Ingwerpulver aber auch einen Tee machen, die Zubereitung und die Dosierung 
orientieren sich an denen von getrocknetem Ingwer. Um zu verhindern, dass ein Satz 


zurückbleibt, können Sie das Pulver in einen feinen Teefilter geben. 


Ingwerpulvertee bietet Ihnen den Vorteil, dass sich die Wirkstoffe besonders gut lösen. Im Jahr 
2017 hat eine Studie gezeigt, dass auch hier die Partikelgrösse von Bedeutung ist. Denn bei 
Partikeln von rund 0,4 Millimetern landeten letztendlich mehr antioxidative Stoffe (z.B. 
Flavonoide) im Teewasser als bei einer Grösse von 0,7 Millimetern. Allerdings kommt man auf 
diese Weise natürlich in den Genuss der vollen Schärfe des Ingwers, was nicht jedermanns 
Sache ist. In diesem Falle kann man auf Kapseln mit Ingwerpulver oder Ingwerextrakt 


zurückgreifen. 


Frischer Ingwer 


Frischer Ingwer findet ebenfalls in der Küche und in wohlschmeckenden Getränken wie Tees, 
Ingwerwasser oder Smoothies Verwendung. Sie können geriebenen Ingwer verwenden oder 


die Wurzel in feine Scheibchen schneiden. 


Der verdauungsfördernde Ingwertee kann auf diverse Weise zubereitet werden. So können Sie 
die zerkleinerte Wurzel, wie bei der Teezubereitung üblich, mit kochendem Wasser 
übergiessen und für circa zehn Minuten zugedeckt ziehen lassen. Stärker wird der Tee, wenn 
Sie die Wurzelscheibchen in lauwarmes Wasser geben, es aufkochen und dann für rund 10 


Minuten mit geschlossenem Deckel köcheln lassen. 


Sie benötigen für ı Tasse (200 ml) ein Stückchen Ingwer von ca. 3 Gramm. 10 Gramm der 
frischen Wurzel entsprechen in etwa 2 Gramm getrocknetem Ingwer. Je länger Sie das 


Teewasser köcheln bzw. ziehen lassen, desto schärfer schmeckt der Tee. 


So bereiten Sie Ingwerwasser aus frischem Ingwer zu 


Ingwerwasser wird im Grunde ganz gleich zubereitet wie Ingwertee. Nur wird das 
Ingwerwasser nicht heiss, sondern lauwarm oder kalt getrunken. Mit ein paar Eiswürfeln und 
Pfefferminzblättern garniert, ist Ingwerwasser ein wunderbares Sommergetränk. Die 


Indikationen wie etwa Verdauungsprobleme sind dieselben wie beim Ingwertee. 


Sie können jedoch auch ein Stückchen Ingwer kauen oder mit heissem Wasser zusammen in 


den Mixer geben, % Minute mixen und das Ergebnis trinken (vorher abseihen oder auch nicht). 


Ein weiteres Rezept, das von unserem Koch empfohlen wird, ist der Ingwer-Shot. 


Ingwerextrakte 


Ingwerextrakte wie etwa die Ingwertinktur (Zingiberis tinctura) oder Trockenextrakte in 
Kapseln sind als Arznei- und Nahrungsergänzungsmittel im Umlauf. Sie haben den Vorteil, dass 
die Inhaltsstoffe in konzentrierter Form vorliegen, sodass eine stärkere Wirkung erzielt werden 


kann - z.B. bei der Schmerztherapie. 


Auch Menschen, die den Ingwergeschmack bzw. die Schärfe nicht mögen, können davon 
profitieren. Zudem wird bei der Behandlung von Übelkeit und Erbrechen verhindert, dass 
damit nach der Genesung der Ingwergeschmack in Verbindung gebracht wird. Über die 
Dosierung können keine pauschalen Aussagen getätigt werden. Studieren Sie deshalb immer 


die Packungsbeilage. 


Ätherisches Ingweröl 


Ätherisches Ingweröl ist sehr reich an Wirkstoffen und eignet sich wunderbar zur 
Aromatherapie und für äusserliche Anwendungen wie Kompressen, Massagen, Fussbäder und 
als Badezusatz. Eine Mischung aus 5 Tropfen Ingweröl und ıo Milliliter eines Basisöls (z. B. 
Mandelöl, Avocadoöl oder auch Distelöl) reicht schon aus für eine Kompresse gegen 
Muskelkater oder eine entspannende Bauchmassage. Studien haben gezeigt, dass eine 
Aromatherapie mit Ingweröl gegen Übelkeit und Brechreiz wirkt. (51) Lassen Sie einfach 5 


Tropfen Ingweröl mit Wasser in einer Duftlampe verdampfen. 


Getrockneter und frischer Ingwer: Der Unterschied 


Ingwer, der frisch auf den Markt kommt, wird bereits nach 8 Monaten geerntet. Er ist deshalb 
besonders zart und überzeugt durch sein erfrischendes Zitrusaroma. Deshalb kommt frischer 


Ingwer vordergründig in der Küche und bei der Zubereitung von Getränken zum Einsatz. 


Ingwer, der für die Trocknung bestimmt ist, wird erst nach 16 bis 18 Monaten geerntet. 
Getrockneter Ingwer schmeckt aufgrund der Inhaltsstoffe, die beim Trocknungsprozess 
entstehen, schärfer, süsslicher und herber. Er wird auch als Gewürzingwer bezeichnet, da aus 


ihm Ingwerpulver hergestellt wird. 


Getrockneter Ingwer hat im Vergleich zur frischen Wurzel eine stärkere verdauungsfördernde 
Wirkung und ist deshalb z. B. bei Magen-Darm-Leiden wie Verdauungsbeschwerden oder 


Völlegefühl vorzuziehen. 


Gegenanzeigen und Nebenwirkungen von Ingwer 


Der Ingwer zählt zu jenen Heilpflanzen, die bei korrekter Dosierung nur sehr selten mit 


Nebenwirkungen einhergehen. Diese sind dann in der Regel leichter Natur: 


Bei Verdauungsproblemen und Gallensteinen 


Manche Menschen reagieren mit Verdauungsbeschwerden wie Sodbrennen, Aufstossen, 
Magenschmerzen oder Durchfall, wenn sie Ingwer anwenden. Die Symptome könnten dadurch 
ausgelöst werden, dass der Ingwer die Bildung der Magensäure anregt, was einen ohnehin 


empfindlichen Magen belasten kann. 


Bei anderen Patienten wiederum hilft der Ingwer sogar gegen die beschriebenen Symptome. 


Diese unterschiedlichen Reaktionen konnten bislang nicht wissenschaftlich geklärt werden. 


Menschen mit Gallensteinen sollten den Ingwer nur nach Rücksprache mit einem Arzt 
anwenden. Denn seine - eigentlich positive - galletreibende Wirkung könnte bei vorliegenden 
Gallensteinen diese lösen und - bei zu grossen Steinen, die dann in den Gallenwegen 


steckenbleiben - zu Koliken führen. 


Allergieauslöser und Heilmittel gegen Allergien 


Laut einer österreichischen Studie leiden lediglich 2 Prozent der Erwachsenen an einer 
Gewürzallergie. Die Ingwer-Allergie, die sich meist durch einen Hautausschlag bemerkbar 
macht, tritt sehr selten auf und steht fast immer in direktem Zusammenhang mit der Arbeit der 


Betroffenen, wenn diese z. B. in der Gewürzherstellung tätig sind. (54) 


Darüber hinaus kann der Ingwer bei Allergien sogar hilfreich sein. So hat eine Studie im Jahr 
2019 mit 25 Asthma-Patienten und 25 gesunden Probanden (Kontrollgruppe) gezeigt, dass mit 
Hilfe von Ingwerextrakt allergisches Asthma kontrolliert und der Schweregrad dieser Krankheit 


verringert werden kann. (55) 


Die blutverdünnende Wirkung von Ingwer 


Patienten, die Blutverdünner wie z. B. Acetylsalicylsäure (ASS, z. B. Aspirin) einnehmen, 
müssen diese Medikamente vor einer grösseren Operation meist absetzen. Da auch der Ingwer 
eine blutverdünnende Wirkung haben soll, wird oft darauf verwiesen, dass auf die Knolle vor 


Operationen unbedingt verzichtet werden sollte. 


Laut einer im Jahr 2019 an der University of Florida durchgeführten Studie sind die 
wissenschaftlichen Erkenntnisse in Hinblick auf die blutverdünnende Wirkung des Ingwers 
aber überaus widersprüchlich. So haben Studien gezeigt, dass der Effekt ausreicht, um die 
Wirkung von Blutverdünnern zu verstärken. Anderen Studien zufolge beeinflusst Ingwer die 


Blutgerinnung jedoch nicht signifikant. (56) 


Aus diesem Grund sollte zur Ingwereinnahme sicherheitshalber der behandelnde Arzt oder 


Naturheilpraktiker konsultiert werden, wenn eine OP ansteht oder Blutverdünner 


eingenommen werden. In der Regel wird von Ingwerextrakten abgeraten, während dem 


Genuss von Ingwertee nichts im Wege steht. 


Ingwer in der Schwangerschaft 


Schwangeren und stillenden Frauen raten Institutionen wie die Kommission E aufgrund 
möglicher Nebenwirkungen oft grundsätzlich von pflanzlichen Anwendungen ab. Fakt ist aber, 
dass in Deutschland jede zweite Schwangere Schmerzmittel einnimmt, die sogar trotz 
möglicher Nebenwirkungen für das ungeborene Kind zugelassen sind und fleissig empfohlen 


werden. (45) 


In puncto Ingwer beruhen Warnhinweise ausschliesslich auf der noch nicht gesicherten 
Wirksamkeit bei Schwangerschaftserbrechen und Studien mit Nagetieren, denen hochdosierte 
Extrakte (z. B. 2.000 Milligramm pro Kilogramm Körpergewicht) ohne Nebenwirkungen 


verabreicht wurden. (10) 


Obgleich Ingwer laut der momentanen Studienlage auch in der Schwangerschaft als 
höchstwahrscheinlich effektiv und sicher eingestuft wird, sollten Sie von einer 
Selbstmedikation absehen und sich medizinisch beraten lassen, da jede Medikation sorgfältig 


abgewogen werden sollte. (16,44) 


Erster regionaler Ingwer aus Österreich 


Der Ingwer ist ein Kind der Tropen und Subtropen und wird dort auch angebaut. Pro Jahr 
werden weltweit mehr als 3 Millionen Tonnen geerntet, die wichtigsten Anbauländer finden 


sich im südostasiatischen und afrikanischen Raum. 


Indien ist mit etwa 1.110.000 Tonnen zwar bei weitem der grösste Produzent, baut den Ingwer 
aber vordergründig für den Eigenbedarf an. China ist hingegen der wichtigste Exporteur, 


jährlich werden rund 380.000 Tonnen ausgeführt. 


In Europa wird Ingwer in der Regel nur für den privaten Hausgebrauch angebaut. Es gibt 
jedoch schon erste Bemühungen, einheimische Wurzeln auf den Markt zu bringen. So haben 
die österreichischen Gemüsebauern Claudia und Gerald Kern im burgenländischen Seewinkel 
das milde Klima der Region für die erste Kultivierung von Ingwer genutzt. Der Mut wurde mit 
Erfolg gekrönt: Im Oktober 2018 kam der allererste österreichische Ingwer auf den Markt. 


(42,47) 


Auch Versuche der Bayerischen Landesanstalt für Weinbau und Gartenbau (LWG) in Bamberg 
haben im Jahr 2018 gezeigt, dass sich der Ingwer in Mitteleuropa durchaus wohlfühlen kann. 
Die Versuchsingenieurin Birgit Rascher schwärmt, dass man importierten Ingwer in dieser 


Frische hierzulande nicht bekommt. (46) 


Es ist also durchaus keine Illusion, dass regionaler Ingwer in naher Zukunft immer öfter im 
Angebot stehen wird. Das Tropengewächs könnte somit schon bald auch mit einer guten 


Ökobilanz punkten. 


Die Ingwer-Sorte bestimmt den Geschmack 


Die Ingwerwurzel weist je nach Sorte und Herkunft unterschiedliche Qualitätsmerkmale auf. 
So schmeckt westafrikanischer Ingwer aufgrund des hohen Ölgehalts besonders scharf. 
Jamaica-Ingwer besticht hingegen durch sein wunderbares Aroma und Malabar-Ingwer 


aufgrund des sehr intensiven zitronenähnlichen Geschmacks. 


In unseren Breiten wird aber vor allem chinesischer Ingwer verkauft. Er schmeckt blumig- 
exotisch und weist ein gelbes Fruchtfleisch sowie rundliche Knollen auf. Neuerdings wird 
vermehrt auch peruanischer Ingwer angeboten, der Geschmack ist würzig und scharf, das 
Fruchtfleisch hell gefärbt. 


Schadstoffbelastung von Ingwer 


Wurzeln sind im Vergleich zu Blättern und Früchten im Allgemeinen weniger belastet. Da 
Ingwer aber vordergründig aus China importiert wird, sollten Sie in Sachen Pestizidbelastung 
besondere Vorsicht walten lassen. Vom Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart 
durchgeführte Analysen haben im Jahr 2017 gezeigt, dass alle 6 Proben Pestizidrückstände 


aufwiesen, 4 davon enthielten Mehrfachrückstände. (43) 


Bei einer Probe wurde sogar der gesetzlich vorgeschriebene Gehalt überschritten. Dabei 
handelte es sich um das Insektizid Clothianidin, das laut einem im Jahr 2018 veröffentlichten 
Gutachten der Europäischen Behörde für Lebensmittelsicherheit ein Risiko für Wild- und 
Honigbienen darstellt. Es gibt ausserdem Hinweise, dass das Gift auf Zuckmücken toxisch 
wirkt, die samt ihren Larven die Hauptnahrung vieler Fische und Vögel darstellen und somit 


eine grosse Bedeutung in der Nahrungskette haben. (48,49) 


Bio-Ingwer ist besser 


Die Verbraucherzentrale Bayern liess verlauten, dass aus China meist konventionelle Ware 
kommt. (41,50) Doch selbst chinesischer Bio-Ingwer weiss oft nicht zu überzeugen, denn die 
Beanstandungsquote an Grenzwertüberschreitungen von Pestiziden ist relativ hoch. 
Chinesischer Bio-Ingwer ist gegenüber konventionellem Ingwer im Schnitt aber dennoch 


geringer mit Pestiziden belastet. 


Überdies findet sich in Supermärkten Ingwer aus Peru, das Land hat sich auf den Bio-Anbau 


spezialisiert. Da der peruanische Bio-Ingwer aber teurer ist, setzen viele Verbraucher lieber auf 


den Billig-Ingwer aus China. Dies hat schon dazu geführt, dass die Anbauflächen in Peru 
abgenommen haben, sodass die Ernte im Jahr 2017 bereits rund ein Drittel niedriger ausgefallen 


ist als im Vorjahr. 


Bauen Sie Ihren Ingwer selbst an 


Wenn Sie Ihren Ingwer selbst anbauen, wissen Sie ganz genau, dass er frei von Pestiziden ist. 
Dies ist alles andere als eine Hexerei. Wählen Sie ein oder mehrere 5 bis 10 Zentimeter grosse 
Bio-Ingwerstücke, die besonders prall sowie frisch sind und mindestens ein Auge haben. Pro 
Ingwerpflanze benötigen Sie einen möglichst weiten Topf, damit sich das Rhizom gut 


ausbreiten kann. 


Sie können mit dem Anbau im Frühling beginnen. Bedecken Sie das Rhizom nur etwa 2 
Zentimeter hoch mit nährstoffreicher Anzuchterde. Schon nach einigen Wochen bildet sich 
der erste Spross. Die Ingwerpflanze benötigt einen sonnigen Platz, möglichst kalkfreies Wasser 
und sollte während der gesamten Wachstumsphase maximal 2-mal gedüngt werden. Achten 


Sie beim Giessen darauf, dass die Erde nicht zu nass ist, um der Schimmelbildung vorzubeugen. 


Im Herbst können Sie Ihre Ingwerwurzel dann ernten. Sich gelb verfärbende Pflanzenblätter 
zeigen Ihnen den idealen Zeitpunkt an. Ziehen Sie den Wurzelstock dann vorsichtig aus der 
Erde. Nur junge Sprossteile eignen sich, um frisch verzehrt zu werden, den Rest können Sie 


trocknen bzw. mahlen. 


Worauf Sie beim Kauf von Ingwer achten sollten 


Achten Sie beim Kauf von frischem Ingwer darauf, dass er eine matt glänzende Schale ohne 


Schadstellen oder Schimmel hat. Das Fruchtfleisch sollte saftig und faserfrei sein. 


Bei Ingwerpulver sollten Sie sich die Zutatenliste ansehen. Entscheidend ist, dass das Pulver 
keinerlei Zusatzstoffe enthält und eine gelbliche Färbung hat. Eine weisse Farbe könnte auf 


eine Bleichung der Ingwerwurzel vor der Weiterverarbeitung hindeuten. 


Worauf Sie beim Kauf von Kapseln und Tropfen achten 


sollte 


Bei Ingwerpräparaten im Allgemeinen (z. B. Kapseln oder Tropfen) fällt laut wissenschaftlicher 
Analysen der Gehalt der Inhaltsstoffe sehr unterschiedlich aus. (39-40) Sie sollten demnach 
ausschliesslich hochwertige Produkte mit hohem Wirkstoffgehalt kaufen. Denn ist der 
Wirkstoffgehalt zu niedrig, ist es kein Wunder, wenn der Extrakt keinerlei Wirkung zeigt. 


Achten Sie darauf, dass der Hersteller des Ingwerextrakts den Gingerolgehalt pro Tagesdosis 


angibt. Dieser sollte mindestens 25 mg betragen. 


Oft liest man auf Ingwerprodukten "hochdosiert", obwohl diese lediglich aus gemahlenem 


Ingwer bestehen und daher nicht mit tatsächlich hochdosierten Extrakten vergleichbar sind. 


Natürlich sollte auf überflüssige Zusatzstoffe wie synthetische Füll-, Hilfs- und Farbstoffe 
verzichtet werden. Arzneimittel- bzw. Bio-Qualität sprechen zusätzlich für ein hochwertiges 
Produkt. 


Diesen Ansprüchen werden z. B. die Ingwertropfen GINJER® Forte des Unternehmens Lemon 
Pharma gerecht. Dieser hochkonzentrierte Extrakt wird durch CO2-Hochdruckextraktion mit 
natürlicher Quellkohlensäure hergestellt, sodass Rückstände von Lösungsmitteln, 


anorganischen Salzen und Schwermetallen ausgeschlossen werden können. 


Die Aufbewahrung und Lagerung von Ingwer 


Wurde die frische Ingwerknolle weder geschält noch angeschnitten, können Sie sie für 
mehrere Wochen ausserhalb des Kühlschranks an einem dunklen und kühlen Ort lagern, z. B. 


in der Speisekammer. Es ist vorteilhaft, den Ingwer in ein verschliessbares Gefäss zu geben. 


Die angeschnittene Wurzel kann für einige Zeit bei Raumtemperatur gelagert werden, mit der 
Zeit wird die Schnittstelle aber etwas holzig und härter. Dies können Sie verhindern, wenn der 
Ingwer im Kühlschrank, möglichst luftdicht verpackt, aufbewahrt wird. Dann hält er sich bis zu 
3 Wochen. 


Getrockneter Ingwer hat im Vergleich zu der frischen Wurzel den Vorteil, dass er viel länger 
haltbar ist. Wird er in einem Glas mit Deckel an einem trockenen, kühlen und lichtgeschützten 
Ort aufbewahrt, ist er bis zu 24 Monate haltbar. Gemahlener Ingwer wie etwa Ingwerpulver 
verliert sein Aroma hingegen innerhalb weniger Monate und sollte deshalb möglichst schnell 


verbraucht werden. 


Ingwer kann man einfrieren 


Haben Sie zu viel Ingwer gekauft oder eine gute Ernte nach Hause gebracht? Dann können Sie 
Ihren Ingwer prima in eine Gefrierdose geben und einfrieren. Schneiden Sie die Knolle hierfür 
einfach in Scheiben oder reiben Sie sie und formen Sie kleine Häufchen. Im Gefrierschrank hält 


sich der Ingwer etwa 3 bis 6 Monate. 


So setzt man Ingwer in der Küche ein 


Obwohl der würzige Ingwer in Europa seit der Antike ein beliebtes Heilmittel ist, konnte er 
sich in der hiesigen Küche fast ausschliesslich in Süssspeisen wie kandierter Ingwer und in 
Getränken wie Ginger Ale etablieren. Erst seit Ende des 20. Jahrhunderts die asiatische Küche 
populär wurde und Spitzenköche den Ingwer für ihre Gerichte entdeckten, gewinnt das uralte 


Gewürz kontinuierlich an Beliebtheit. 


In Südostasien hingegen kommen die Menschen kaum einen Tag ohne Ingwer aus. Die 
Chinesen kennen angeblich 11 Ingwerrezepte - und das für jeden Tag des Jahres! Ob in Salaten, 
Suppen, Gemüse- und Reisgerichten, Currys oder Chutneys: Niemals darf der Ingwer fehlen. 
Sie können das wunderbare Aroma aber auch in europäischen Gerichten gut zur Geltung 


kommen lassen. 


Der süss-sauer eingelegte Ingwer namens Gari ist ein fester Bestandteil der japanischen Küche. 
Hierbei wird frischer Ingwer geschält, in Stücke geschnitten, gesalzen und einige Tage ziehen 
gelassen. Anschliessend wird er in hauchdünne Scheiben geschnitten, kurz blanchiert und in 


einem Sud aus Pflaumen- oder Reisessig, etwas Wasser und Zucker eingelegt. 


Sie können den frischen Ingwer reiben und erst zum Ende der Garzeit hinzugeben, aber auch 
in dünne Scheiben oder Würfelchen schneiden und kurz anbraten. Ingwerpulver sollte wie 
Zimt sehr spärlich eingesetzt werden, um Kompotte, Obstsalate oder Plätzchen verführerisch 


zu würzen. Hier finden Sie eine grosse Auswahl an Ingwer-Rezepten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Das intermittierende Fasten beschreibt nicht etwa eine spezielle Form des typischen Fastens. 
Das intermittierende Fasten (auch Intervallfasten genannt) bezeichnet hingegen einen 
bestimmten Essrhythmus. Man isst dabei also - im Vergleich zum echten Fasten - sehr wohl, 
nur eben zu bestimmten Zeiten und vor allem nur in bestimmten Zeitabständen. Man wechselt 
dabei zwischen Zeiten der normalen Nahrungsaufnahme und der Nahrungskarenz. Die Risiken 
für altersbedingte Krankheiten werden dadurch reduziert, das Abnehmen gelingt leichter und 
man lebt länger. 


Intermittierendes Fasten: Der Ernährungsrhythmus 


unserer Urahnen 


Für uns moderne Menschen ist es normal, ein kontinuierliches Nahrungsangebot zur 


Verfügung zu haben. Schliesslich gibt es im Supermarkt zu jeder Zeit alles, was unser Herz 


begehrt - und das auch noch im Überfluss. 


Für unsere Vorfahren, die als Jäger und Sammler lebten, war dies natürlich nicht der Fall. Bevor 
der Mensch sesshaft wurde und lernte, Ackerbau und Viehzucht zu betreiben, gab es immer 


wieder Tage, an denen keine feste Nahrung zur Verfügung stand. 


Das klingt in unseren heutigen verwöhnten Ohren ziemlich dramatisch. Doch schadeten diese 
unfreiwilligen Fastentage keineswegs. Im Gegenteil. Sie entlasteten den Organismus und 


machten ihn widerstandsfähiger. 


Fastentage entlasten und verbessern die Gesundheit 


Obwohl Überernährung bekanntermassen kardiovaskuläre Erkrankungen fördert und mit einer 
erhöhten Krankheits- und Sterberate in Verbindung gebracht wird, fällt es vielen Menschen 


schwer, ihre Nahrungsaufnahme zu kontrollieren oder auch nur zu reduzieren. 


Aus diesem Grund ist die Ernährungsweise unserer Urahnen wieder in den Mittelpunkt 
zahlreicher Forschungen gerückt. Man möchte herausfinden, ob gesundheitsfördernde Effekte 


diätetischer Lebensweisen auch ohne eine reduzierte Nahrungsaufnahme möglich sind. 


Dabei kommen verschiedene Studien zum Schluss, dass allein ein alternierender 
(abwechselnder) Rhythmus in der Nahrungsaufnahme kardiovaskuläre Risikofaktoren 
minimieren, vor degenerativen Erkrankungen des Nervensystems schützen und in vielerlei 
Hinsicht die Gesundheit verbessern kann - und genau dieser alternierende Rhythmus in der 


Nahrungsaufnahme wird intermittierendes Fasten genannt. 


Das intermittierende Fasten - Wie funktioniert das? 


Die Durchführung des intermittierenden Fastens ist denkbar einfach. Auf Phasen der normalen 


Nahrungsaufnahme folgen Zeitabschnitte, in denen man nichts isst. 


Es gibt zwei Basis-Varianten des intermittierenden Fastens, die wiederum zahlreiche 


Variationen ermöglichen. 


1. Ein Fastentag pro Woche 


Das intermittierende Fasten könnte beispielsweise so ablaufen, dass man an einem Tag pro 
Woche fastet, also nichts isst. Manche Menschen legen auch zwei Fastentage pro Woche ein, 
fasten also zum Beispiel jeden Montag und jeden Donnerstag. Andere wiederum essen und 


fasten im 24-stündigen Wechsel. 


Die letztgenannte Variante stellt natürlich die intensivste Form des intermittierenden Fastens 
dar. Hierbei isst man am einen Tag ad libitum (nach Belieben), am nächsten Tag nimmt man gar 
keine Kalorien zu sich. Zur Deckung des Flüssigkeitsbedarfs an den Fastentagen dienen Wasser 


und ungesüsste Tees. 


Um einen gewünschten Effekt wie Gewichtsabnahme oder gesundheitliche Verbesserung zu 
erzielen, ist es sinnvoll, die intermittierenden Fastentage in möglichst kurzen Zeitabständen 
einzusetzen. So sollte täglich oder im Verhältnis 2 zu 1 (2 Tage essen, ı Tag fasten) gewechselt 


werden. 


Dieser Rhythmus sollte so lange beibehalten werden, bis die gewünschten Fastenziele erreicht 
sind. Hat man das Wunschgewicht erreicht, fühlt man sich besser oder zeigen die Blutbilder, 


dass alles wieder im Lot ist, können die Fastentage wieder seltener werden. 


2. Tägliche Fastenperioden 


Das intermittierende Fasten kann aber auch täglich durchgeführt werden, nämlich indem man 


jeden Tag 16, 18 oder auch 20 Stunden fastet. 


Gerade Einsteigern fällt diese Variante häufig viel leichter als die erste. Hierbei muss man 
keinen ganzen Tag auf feste Nahrung verzichten, sondern darf während 8, 6 oder 4 Stunden 


essen, den Rest der Zeit nimmt man weder kalorienhaltige Getränke noch Speisen zu sich. 


Nun sollte man aber in diesen 4 bis 6 Stunden natürlich nicht permanent essen, sondern zwei 


Mahlzeiten zu sich nehmen und ausserdem in jedem Fall ein Überessen vermeiden. 


Will man also beispielsweise während 6 Stunden essen und 18 Stunden fasten, so könnte ein 

Tagesablauf so aussehen: Man nimmt die erste Mahlzeit (ein spätes Frühstück oder ein frühes 
Mittagessen) um 11 Uhr ein und schon um 16 Uhr gibt es das Abendessen. Man fastet also von 
etwa 17 Uhr (Ende der zweiten Mahlzeit) bis am nächsten Tag um 11 Uhr. Eine dritte Mahlzeit 


fällt somit aus. 


Kann man beim intermittierenden Fasten essen, was man 


möchte? 


Natürlich sollten die Mahlzeiten keinen Zucker oder andere isolierten Kohlenhydrate 
(Weissmehl, weisser Reis) enthalten. Dann nämlich bleiben auch die Blutzucker- und 
Insulinwerte niedrig und der Körper gewinnt vermehrt Energie aus der Verbrennung von 
Fetten. 


Insgesamt ernährt man sich selbstverständlich auch beim intermittierenden Fasten so gesund 


wie möglich. 


Wann nimmt man beim intermittierenden Fasten 


Nahrungsergänzungsmittel ein? 


Nach der ersten Mahlzeit ist auch ein guter Zeitpunkt für die Einnahme von 





Nahrungsergänzungsmitteln wie Antioxidantien und Vitaminen (Vitamin C, Vitamin-B- 
Komplex, Vitamin B ı2, Astaxanthin, OPC u. a.), Aminosäuren und Pflanzenstoffen (wie 


Brennnesselblattpulver, Gerstengraspulver oder was immer Sie benötigen). 


Durch die Mahlzeit wurde der Stoffwechsel hervorragend angeregt, und die Mikronährstoffe 


können nun gut vom Darm resorbiert werden. 


Da der Körper jedoch gleichzeitig nicht mit einer schweren und ungesunden Mahlzeit belastet 
wurde und da ausserdem in den nächsten Stunden keine ständigen Snacks eintreffen, können 
die Wirkstoffe in der folgenden Zeit ungestört die Zellen und Gewebe entgiften sowie Schäden 


an Zellmembranen und am Erbgut reparieren. 


Möchte man diesen gesamten Prozess intensivieren, kann man den Zeitraum der 
Nahrungsaufnahme auf immer weniger Stunden pro Tag reduzieren - bis man seine beiden 


Mahlzeiten z. B. nur noch zwischen 11 Uhr und ı5 Uhr zu sich nimmt. 


Wenn es sich um Nahrungsergänzungsmittel handelt, die man nüchtern nehmen sollte, dann 
nehmen Sie diese natürlich VOR der ersten Mahlzeit und warten dann 10 bis 30 Minuten, bis 


Sie essen - oder gehen so vor, wie es die Anwendungsempfehlung des Herstellers angibt. 


Macht intermittierendes Fasten hungrig? 


Anfangs ist das intermittierende Fasten für viele Menschen ungewohnt, besonders für jene 
Menschen, die ständig einen Snack zu sich nahmen oder ständig an irgendeinem Getränk 
nippten. Sie glauben, hungrig zu sein. Doch handelt es sich hier oft nicht um Hunger, sondern 


um Appetit. 


Auch ein aus dem Ruder geratener Blutzuckerspiegel kann zunächst Hungergefühle auslösen. 
Dies besonders dann, wenn jemand in der Vergangenheit immer wieder Mahlzeiten oder 
Snacks aus isolierten Kohlenhydraten zu sich nahm (süsse Riegel, süsse Getränke, Brötchen, 


Kekse, süsse Teilchen etc.). 


Durch den Verzehr dieser isolierten Kohlenhydrate kommt es zu einem schnellen Anstieg der 


Blutzucker- und Insulinwerte. Hunger ist die Folge, da der Blutzuckerwert bald wieder 


übermässig stark abfällt und der Körper den Wunsch nach Zuckernachschub signalisiert. 


Gerade durch das intermittierende Fasten und die Ernährung ohne isolierte Kohlenhydrate 
lernt der Organismus jedoch wieder, seinen Blutzuckerspiegel zu regulieren, so dass auch 
mehrere Stunden ohne Nahrung ohne jegliches Magenknurren oder Schwächegefühl 


überstanden werden können. 


Ja, die Nahrungspausen werden sich künftig zu Phasen mit höchster körperlicher und geistiger 


Leistungsfähigkeit entwickeln. 


Kann man auch als Sportler das intermittierende Fasten 


machen? 


Sportler können sehr gut das intermittierende Fasten praktizieren. Die Leistungsfähigkeit kann 


dadurch steigen und die Allgemeingesundheit wird verbessert. 


Wie man beim Sport konkret das intermittierende Fasten umsetzt, haben wir in unserem 


Artikel über das Intervallfasten im Sport beschrieben. 


Möchte man die anabolen Prozesse noch weiter unterstützen und die persönliche 
Proteinversorgung optimieren, dann können hier hochwertige rein pflanzliche Proteine 
(Lupinenprotein, Reisprotein, Hanfprotein etc.) die Synthese von körpereigenen Proteinen 


verbessern. 


Dies stärkt nicht nur die Muskulatur, sondern auch das kollagene Bindegewebe, das für die 


Straffheit der Haut und der Gewebe mit verantwortlich ist. 


Die pflanzlichen Proteine werden unmittelbar vor oder nach den Mahlzeiten als Shake 
getrunken. Natürlich kann man sie auch in die Mahlzeiten integrieren, wie z. B. in den Brotteig 


mischen und so ein kohlenhydratärmeres Brot backen. 


Intermittierendes Fasten: Je eher desto besser! 


Generell ist zu sagen, dass die positiven Auswirkungen des intermittierenden Fastens auf die 
Widerstandsfähigkeit des Körpers und die Prävention altersbedingter Erkrankungen umso 


höher sind, je eher man diese Ernährungsform in sein Leben integriert. 


Die ersten spürbaren Veränderungen, wie mehr Energie und grösseres Wohlbefinden, treten 


bereits in den ersten Wochen nach Beginn des intermittierenden Fastens ein. 


Intermittierendes Fasten: Fastenkrisen bleiben aus 


Fastenkrisen, wie sie aus dem Heilfasten bekannt sind (vollständiger Verzicht auf 
kalorienhaltige Nahrung für mindestens 5 Tage bis zu mehreren Wochen), treten beim 


intermittierenden Fasten nicht auf. 


Das liegt daran, dass der Organismus die Art der Energiegewinnung nicht umstellt, so lange 
regelmässig Nahrung eintrifft, auch wenn diese wie beim intermittierenden Fasten in grösseren 
Zeitabständen eintrifft. 


Der Körper nutzt daher weiterhin seine Glykogenvorräte (gespeicherte Kohlenhydrate) zur 
Energiegewinnung. Sind diese aufgebraucht, geht er dazu über, Fette zu verbrennen. Die 


Fettverbrennung verläuft also gemächlich, aber nachhaltig und gesund. 


Beim Heilfasten hingegen stellt der Körper nach einigen Tagen die Art der Energiegewinnung 
um. Da keine Glucose mehr eintrifft, kann er keine Glykogenvorräte mehr anlegen und beginnt, 


körpereigene Fette, aber auch Proteine abzubauen. 


Bei diesen Abbauprozessen kommt es zu einer intensiven Freisetzung von 
Stoffwechselprodukten wie Ketonkörpern und Purinen. Gleichzeitig lösen sich eingelagerte 
Schlacken und Gifte. 


Alle diese Stoffe gelangen beim Heilfasten vermehrt ins Blut, müssen nun teils von der Leber 
weiter zerlegt und von den Nieren ausgeschieden werden, was eine immense Belastung für den 
Körper darstellt, die sich dann als sog. Fastenkrise mit allerlei unangenehmen Symptomen 


bemerkbar machen kann. 


Intermittierendes Fasten: Die Folgen 


Die Gewichtsabnahme dauert folglich beim intermittierenden Fasten länger als beim 


Heilfasten, verläuft jedoch - wie oben erklärt - nachhaltig und gesund. 


Natürlich kommt es nicht zu einer Gewichtsabnahme, wenn an den Esstagen oder während der 


Esszeiten riesige Mengen ungesunder Nahrung vertilgt werden, man sich nicht bewegt etc. 


Das intermittierende Fasten ist also sicher keine Wunderdiät, die ohne zusätzliche 


Massnahmen die Kilos purzeln lässt, sondern eher als zusätzliche hochinteressante Massnahme 





zu werten, die hervorragend in eine gesunde Lebensweise passt und deren Erfolge verstärkt. 


Intermittierendes Fasten reguliert den Blutzuckerspiegel 


Die günstigen Einflüsse des intermittierenden Fastens auf die Gesundheit beruhen auf 


komplizierten biochemischen Prozessen. 


Das intermittierende Fasten führt zunächst einmal zu den bereits erwähnten verminderten 
Blutzucker- und Insulinwerten, was schon allein ein unbeschreiblicher gesundheitlicher 
Fortschritt darstellt. 


Denn ein aus dem Ruder geratener Blutzuckerspiegel kann derart viele negative Folgen für die 
Gesundheit haben, dass damit Bücher gefüllt werden könnten. Ob Akne, Krebs, 
Hormonstörungen, Depressionen, chronische Entzündungen oder was auch immer - in den 


allermeisten Fällen sind Blutzuckerschwankungen am Problem beteiligt. 


Intermittierendes Fasten senkt Bluthochdruck 


Im Verlauf des intermittierenden Fastens pendelt sich ausserdem in sehr vielen Fällen ein zu 


hoher Blutdruck wieder ein. 


Ein zu hoher Blutdruck gehört gemeinsam mit zu hohen Blutzucker- und Insulinwerten zu den 


wichtigsten Risikofaktoren für kardiovaskuläre Erkrankungen und Infarkte. 


In Versuchen mit Nagetieren und anderen Spezies, die seit Beginn des 20. Jahrhunderts 
durchgeführt wurden, konnte wiederholt bestätigt werden, dass intermittierendes Fasten zur 


Verbesserung all dieser Werte führt. 


Einheitliche Studien am Menschen sind bisher nicht in demselben Mass durchgeführt worden, 
jedoch konnten bei stichprobenartigen Untersuchungen fastender Menschen ähnliche 


Beobachtungen gemacht werden. 


Intermittierendes Fasten reguliert Cholesterinspiegel 


Vergleichend herangezogen werden auch Untersuchungen, die bei fastenden Muslimen 


während dem Fastenmonat Ramadan gemacht wurden. 


Hierbei handelt es sich ja im Grunde ebenfalls um eine Art intermittierendes Fasten. Man isst 
nur nach Sonnenuntergang, womit sich die Zeit der Nahrungsaufnahme - hier zwar aus 
religiösen und weniger aus gesundheitlichen Gründen - auf nur wenige Stunden pro Tag 
beschränkt. 


So konnten bei den Fastenden reduzierte Werte der potentiell gefässschädigenden LDL- 
Cholesterine bei gleichzeitigem Anstieg der gefässprotektiven HDL-Cholesterine gefunden 


werden. 


Dies legt den Schluss nahe, dass neben den oben genannten Werten (Blutzucker und 
Blutdruck) auch die Blutfettwerte durch das intermittierende Fasten günstig beeinflusst 


werden können. 


Intermittierendes Fasten schützt vor Erkrankungen des 


Nervensystems 


Studien haben überdies ergeben, dass das intermittierende Fasten (idealerweise in Verbindung 
mit einer Kalorienrestriktion) die Gesundheit des Nervensystems verbessern kann, indem 


grundlegende metabolische und zelluläre Signalwege günstig beeinflusst werden. 


Durch die verminderten Blutzucker- und Insulinwerte während der Nahrungskarenz wird die 
Bildung von protektiven Proteinen und antioxidativ wirksamen Enzymen stimuliert. Sie alle 


helfen den Zellen dabei, besser mit dem heute allgegenwärtigen oxidativen Stress umzugehen. 


Das intermittierende Fasten fördert ferner die Ausschüttung von sog. neurotrophen Faktoren. 
Dabei handelt es sich um Proteine, die im zentralen Nervensystem von ausgereiften 
Nervenzellen ausgeschüttet werden. Ihre Aufgabe ist es, das Wachstum, die Differenzierung 
und die Gesundheit von neu entstehenden Nervenzellen zu kontrollieren. Nervenzellen, die 
krank oder nur wenig leistungsfähig sind, werden auf diese Weise von den neurotrophen 


Faktoren ausgemustert. 


Neurotrophe Faktoren sind also für die Qualität unserer Nervenzellen zuständig. Ohne 
neurotrophe Faktoren sind somit keine adäquaten Lernprozesse und auch keine 


Reparaturvorgänge im Nervensystem möglich. 


Das intermittierende Fasten führt über alle diese Mechanismen zum Schutz des 


Nervensystems, zum Schutz aller Zellmembranen und zum Schutz der DNA (Erbgut). 


Infolgedessen wird der natürliche Alterungsprozess massgeblich verlangsamt, und die Gefahr 
der Entstehung degenerativer Erkrankungen des Nervensystems, wie Alzheimer und Morbus 


Parkinson, wird reduziert. 


Probieren Sie das intermittierende Fasten aus! 


Das intermittierende Fasten lohnt sich also eindeutig. Probieren Sie es aus! Starten Sie ganz 
entspannt, z. B. mit einer 16stündigen Fastenperiode. Nehmen Sie Ihre erste Mahlzeit um ı0 


Uhr ein und Ihre zweite Mahlzeit um 17 Uhr. 


Gestalten Sie Ihre beiden Mahlzeiten nach den Richtlinien der basenüberschüssigen 
Ernährung, essen Sie langsam, kauen Sie gründlich, geniessen Sie bewusst jeden Augenblick 
und trinken Sie zwischen den Mahlzeiten nur Wasser oder einen aromatischen basischen 
Kräutertee. Lesen Sie auch unseren Text über die Methoden des Intervallfastens und über die 


häufigsten Fehler beim Intervallfasten. 


Lust auf Heilfasten 


Und wenn Sie das echte Heilfasten praktizieren möchten, dann hilft Ihnen dieser Artikel 
weiter: Heilfasten - ein Weg zur Heilung. Dort lesen Sie über die gesundheitlichen 
Auswirkungen des Fastens auf Körper und Geist. Sie lesen Erfahrungsberichte über das 
Heilfasten, erfahren was im Körper während des Fastens geschieht und erhalten eine Anleitung 
zum Fasten nach Buchinger. Bei dieser Heilfastenform trinkt man - nach ein bis drei 
Entlastungstagen mit leichter Kost - ausschliesslich Wasser, etwas Saft und Gemüsebrühe. 
Nach der drei- bis siebentägigen Heilfastenkur startet man mit den Aufbautagen und geht 


sodann zu einer gesunden basenüberschüssigen Ernährung über. 


Weitere Fastenmethoden 


Im nachstehenden Link haben wir die Fastenmethoden, die das umfangreiche Gebiet des 


Fastens erklären. 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das Intervallfasten kann viele gesundheitliche Vorteile haben, allerdings nur, wenn man es 
richtig macht. Wir stellen die häufigsten Fehler beim Intervallfasten vor und wie man sie 


vermeidet. 


Fehler beim Intervallfasten und wie man sie vermeidet 


Das Intervallfasten wird gerne als Methode zum Abnehmen beworben und hat sich folglich wie 
ein Lauffeuer verbreitet. Wohin man auch blickt, jeder scheint das Intervallfasten zu 
praktizieren bzw. zu glauben, dass er es praktiziert. Denn schaut man genauer hin, zeigt sich, 


dass viele gar nicht wissen, wie genau man das Intervallfasten umsetzt. 


Wir zeigen Ihnen die häufigsten Fehler beim Intervallfasten und natürlich, wie Sie diese 
vermeiden können, wenn Sie in den Genuss der gesundheitlichen Vorteile dieser 
Ernährungsform gelangen möchten. 


Das Wichtigste zum Intervallfasten im Überblick: 


Wenn Sie noch gar nicht wissen, was das Intervallfasten ist (das auch Intermittierendes Fasten 


genannt wird), stellen wir hier die wichtigsten Formen des Intervallfastens vor: 


e Die beliebteste Variante des Intervallfastens ist die 16/8-Methode. Man fastet jeden Tag 


16 Stunden lang. In den übrigen 8 Stunden nimmt man seine Mahlzeiten ein. 


e Bei der 5/2-Methode isst man an 5 Tagen der Woche normal, während man an 2 Tagen 


pro Woche fastet bzw. nur sehr wenige Kalorien zu sich nimmt (jeweils 500 kcal). 


e Beim sog. alternierenden Fasten, fastet man jeden zweiten Tag und isst folglich jeden 


zweiten Tag. 


Mehr zum Thema Intervallfasten finden Sie hier: Die 7 Methoden des Intervallfastens 


1. Fehler beim Intervallfasten: Man isst weiter ungesund 


Beim Intervallfasten wird ein bestimmter Essrhythmus beibehalten, ohne dass vorgeschrieben 
wäre, was man nun in der Ess-Phase genau essen soll und was nicht. Ja, es gibt sogar Portale, 
die schreiben, man könne beim Intervallfasten essen, was einem schmeckt, da es 
ausschliesslich darauf ankomme, in der Fastenphase keine Kalorien zu sich zu nehmen. Folglich 
fasten viele Leute brav ihre 16 Stunden und verschlingen in den übrigen 8 Stunden das übliche 


Junkfood: Fehler Nummer 1! 


Es ist zwar für den Organismus besser, wenn er nur innerhalb von 8 Stunden (statt zuvor 
vielleicht 14 oder ı5 Stunden pro Tag) mit schlechter Nahrung konfrontiert wird. Das 
Intervallfasten wird jedoch deshalb praktiziert, weil man seinen Körper wertschätzt und Spass 


am gesunden Leben hat. 


Das bedeutet, dass man sich in den Ess-Phasen gesund ernährt, man wählt also seine 
Lebensmittel sorgfältig und bewusst aus, setzt auf eine pflanzenbasierte Ernährung aus viel 


Obst und Gemüse und bereitet seine Mahlzeiten frisch zu. 


2. Fehler beim Intervallfasten: Man isst zu viel und zu 


schnell 


Wer mit dem Intervallfasten startet und längere Esspausen nicht gewöhnt ist, kann es oft gar 
nicht erwarten, bis die 16 Stunden um sind und endlich Essenszeit ist. Wenn jetzt aber der 
Hunger so gross ist, dass man sich hastig riesige Portionen einverleibt, dann ist das Fehler 


Nummer 2. 


Sie werden nicht abnehmen (falls das Ihr Ziel sein sollte), Ihr Verdauungssystem wird gestresst 
sein und Nährstoffe können nicht gut verwertet werden, wenn die Nahrung nicht gut gekaut 


wird. 


Natürlich werden Sie auch dann nicht abnehmen, wenn Sie in der Ess-Phase mehr Kalorien 
aufnehmen, als Sie verbrauchen können. Denn auch wenn Sie in der Fastenphase Fett 
verbrennen, nützt es nichts, wenn Sie in der Ess-Phase wieder so viel essen, dass sofort wieder 


neues Fett eingelagert wird. 


Im Allgemeinen heisst es, Frauen benötigen ein Kaloriendefizit von 200 bis 300 kcal pro Tag, 


um abnehmen zu können, Männer ein Kaloriendefizit von 300 bis 500 kcal pro Tag. 


Planen Sie daher Ihre Mahlzeiten im voraus. Vermeiden Sie es ausserdem, schnell zu essen. 
Nehmen Sie sich Zeit für Ihre Mahlzeiten, auch dann, wenn Sie sehr hungrig sind. Kauen Sie 
langsam und gründlich und behalten Sie die verzehrte Menge im Blick. Überessen Sie sich 


nicht. Geniessen Sie Ihr Essen! 


3. Fehler beim Intervallfasten: Man übertreibt 


Ein weiterer möglicher Fehler ist, wenn man glaubt, das Intervallfasten sei so etwas wie eine 
Fastenkur. Infolgedessen isst man auch während der Essenszeiten nur noch kleine Mengen und 


verlängert vielleicht auch noch die Fastenphase auf 20 bis 22 Stunden. 


Da das Intervallfasten keine vorübergehende Diät ist, sondern eine dauerhafte Ernährungsform, 
gerät man auf diese Weise leicht in ein Nährstoffdefizit und wird Vitamin- und 


Mineralstoffmängel erleiden. 


Praktiziert man das Intervallfasten auf diese Weise nur wenige Wochen lang, um eben 
abzunehmen, dann nimmt man natürlich ab, doch wartet anschliessend der Jojo-Effekt wie 


nach jeder anderen kurzfristigen FDH-Diät ebenso. 

4. Fehler beim Intervallfasten: Das Intervallfasten ist keine 
Diät! 

Viele glauben, das Intervallfasten sei eine Art Diät, die man ein paar Wochen lang macht, mit 


der man ruckzuck abnimmt (ganz gleich was und wie viel man isst) und in deren Anschluss 


man dann wieder ganz normal essen kann. All das trifft nicht zu! 


Das Intervallfasten ist keine Diät. Man kann daher auch mit dem Intervallfasten zunehmen, 
nämlich dann, wenn man in der Essensphase zu viel oder das Falsche isst und keine Lust auf 
sportliche Aktivitäten hat. 


Besonders mit der 5/2-Methode nehmen viele Menschen schnell ab und sind begeistert. Doch 
hält kaum jemand die 5/2-Methode dauerhaft durch - und nimmt daher im Anschluss häufig 
auch wieder zu. Es ist daher ein gravierender Fehler, das Intervallfasten als Diät zu 


missbrauchen. 


5. Fehler beim Intervallfasten: Man hat zu hohe 


Erwartungen 


Immer wieder hört oder liest man, xy habe mit dem Intervallfasten in wenigen Monaten 20 
oder 30 Kilogramm abgenommen. Wenn auch Ihnen so etwas erzählt wird, können Sie davon 
ausgehen, dass der Betroffene das Intervallfasten nicht korrekt durchführte. Denn das 
Intervallfasten will gar nicht, dass man so schnell so viel abnimmt. Das Intervallfasten ist eine 


Ernährungs- und Lebensform, die man umsetzt, weil man für seinen Körper das Beste möchte. 


Schnelles Abnehmen aber ist alles andere als gesund. Das Ziel sollte hingegen sein, pro Woche 
etwa 0,5 Kilogramm abzunehmen, im Monat also 2 Kilogramm. Auf diese Weise erreicht man 


langsam, aber dauerhaft und auf gesunde Weise sein Normal- oder Idealgewicht. 


Auch in Sachen Krankheiten werden vom Intervallfasten oft Wunder erwartet. Dann heisst es, 
ich mache jetzt drei Monate schon das Intervallfasten und bin meine Arthrose noch immer 


nicht los. 


Schaut man genau hin, hielt sich der Betreffende zwar an das Essensfenster und die 
Fastenzeiten, sonst aber an nichts. Wer sich jedoch nicht gesund und vitalstoffreich ernährt, 
sich nicht regelmässig bewegen mag und Laster weiterhin beibehält (Zucker, Kuchen, 
Zigaretten, Kaffee etc.), wird sicher nicht mit einer Spontanheilung belohnt, nur weil er 


intermittierend fastet. 


6. Fehler beim Intervallfasten: Man genehmigt sich 


Ausnahmen 


Ein weit verbreiteter Fehler beim Intervallfasten ist die Neigung, sich häufig Ausnahmen zu 
genehmigen, also immer wieder in der Fastenphase zu essen oder Getränke zu sich zu nehmen, 
die das Fasten unterbrechen. Das ist dann natürlich auch kein Intervallfasten und man darf 


keine nennenswerten gesundheitlichen Verbesserungen erwarten. 


Man sollte sich also vorab entscheiden: Will ich intermittierend fasten oder will ich es nicht. 
Willich es, gibt es keine Ausnahmen, will ich es nicht, kann ich mir so viele Ausnahmen 


erlauben, wie ich möchte. 


Oft heisst es, es genüge, wenn man ein paar Tage pro Woche intermittierend fastet. Häufig 


werden dann jedoch die Intervallfasten-Tage immer seltener, bis man sie ganz vergessen hat. 


Praktiziert man das Intervallfasten richtig, dann stellt sich bald ein so grosses Wohlgefühl ein, 
dass man gar keine Lust mehr auf Ausnahmen hat. Schliesslich bringen sie keine besonderen 


Vorteile. 


7. Fehler beim Intervallfasten: Man sucht nach Dingen, die 


vermieden werden sollten 


Einfach einmal ein paar Stunden nichts essen, fällt vielen Menschen enorm schwer. Noch 
schwerer fällt es aber offenbar, in den Fastenstunden nur Wasser zu trinken. Daher sind viele 
Menschen ständig auf der Suche nach Dingen, die sie auch in der Fastenphase essen oder 


trinken könnten, was einem weiteren beliebten Fehler entspricht. 


Daher erhalten wir häufig Fragen wie: 


e Darf ich in der Fastenphase Schwarztee trinken? 


e Darf ich Kaffee trinken? Wenn ja, mit welchem Süssungsmittel? Mit Süssstoff, mit Xylit, 
mit Erythrit? 


e Darfich den Bulletproof Coffee trinken? (Kaffee mit Butter, Kokosöl oder MCT-Öl) 
e Darf ich Milch oder Sahne in den Kaffee geben? 

e Darf ich Getreidekaffee trinken? 

e Darf ich Zitronenwasser trinken? 

e Darfich Kokoswasser trinken? 

e Darf ich Grüntee trinken? 


e Darf ich Gerstengrassaft trinken? 








e Darfich Wasser mit Apfelessig trinken? 


e Kann ich meine Nahrungsergänzungsmittel einnehmen? 
Und so weiter... 


Den meisten Menschen geht es beim Intervallfasten nur darum, in der Fastenphase keine 
Kalorien zu sich zu nehmen. Nicht selten heisst es sogar, man müsse in der Fastenphase 


keinesfalls auf alles „verzichten“ und könne getrost bis zu 50 oder sogar bis zu 75 kcal 


aufnehmen. Das jedoch ist nicht belegt, man weiss also nicht, wie der Verzehr dieser 


Kalorienmenge den Fasteneffekt beeinflusst. 


50 kcal sind ausserdem recht viel, so dass man laut dieser Fasten”regel” dann die Fastenphase 
wunderbar mit Kaffee (mit Süssstoff gesüsst und einem Löffel Sahne verfeinert) und Cola light 


„gurchstehen” kann. 


Koffein beim Intervallfasten: Besser nicht 


Unserer Ansicht nach gehören die Getränke obiger Liste nicht in die Fastenphase. In der 
Fastenphase trinkt man idealerweise Wasser, nichts anderes, zumal es aktuelle Studien gibt(1), 
die zeigen, dass Koffein den Blutzuckerspiegel anhebt und dafür sorgt, dass der 
Blutzuckerspiegel länger erhöht bleibt - möglicherweise weil Koffein den Stresshormonspiegel 


(Cortisol) steigen lässt, das sich nun wiederum auf den Blutzuckerspiegel auswirkt(2). 





Gerade aber der Blutzuckerspiegel sollte während des Fastens konstant niedrig bleiben, also 


nicht steigen. Andernfalls wird die Fastenphase unterbrochen. 


Fasten bedeutet auch, Süchte und Gewohnheiten 


überdenken 


Fasten bedeutet, den Körper entlasten, ihn einfach einmal in Ruhe lassen und nicht immer 
wieder irgendetwas in ihn hineinzuschütten. Fasten ist eine Zeit, in der man sich mit seinen 


Süchten und Gewohnheiten konfrontiert sieht und diese einmal in aller Ruhe reflektieren kann. 


Wäre es nicht ein viel besseres Gefühl, ohne Aufputschmittel (Koffein) frisch und munter in 
den Tag starten zu können? Jedes andere Wesen auf diesem Planeten kann ganz ohne Koffein 
und dennoch energiegeladen sein Leben meistern. Nur der Mensch schafft das ganz 
offensichtlich nicht. 


Es ist also nicht Sinn der Sache, die Fastenphase mit quälenden Gedanken oder der Suche nach 
Getränken zu verbringen, die vielleicht erlaubt sein könnten. Es geht stattdessen darum, das 
neue Gefühl (auch wenn erst einmal Hunger dabei ist) zu erleben, ja auch zu geniessen und 
sich darüber zu freuen, dass der Organismus nun endlich Zeit hat, sich zu reinigen und von all 


dem Zeug zu erholen, das ihm ständig zugemutet wird. 


Fasten ist daher kein Verzicht und man muss die Fastenphase auch nicht „durchstehen“. Das 
Intervallfasten ist ein Gewinn für die Gesundheit und das Wohlbefinden, so dass es nicht 


gezwungenermassen praktiziert wird, sondern mit Spass und guter Laune! 


Letztendlich ist es also Ihre Entscheidung, wie Sie die Fastenphase verbringen möchten - mit 


Kaffee und Co. oder ausschliesslich mit Wasser. 


8. Fehler beim Intervallfasten: Man glaubt, man gibt 


schnell wieder auf 


Gerade Menschen, die bisher regelmässig gegessen haben, also nie Mahlzeiten ausfallen liessen 
und auch häufig snackten oder zwischendurch Säfte und andere Getränke zu sich nahmen, 
glauben, sie könnten die Fastenphase beim Intervallfasten nicht durchstehen, ohne vom 


Hunger verzehrt zu werden oder gar ins Koma zu fallen. 


Das Intervallfasten ist jedoch eine sehr gemässigte Form des Fastens. Während man beim 
Heilfasten etliche Tage lang fastet, handelt es sich beim Intervallfasten um gerade einmal 16 


Stunden, wovon auch noch mindestens die Hälfte schlafend verbracht wird. 


Wer beispielsweise um 19 Uhr seine letzte Mahlzeit beendet hat, isst wieder am nächsten Tag 
um 11 Uhr. Am Abend ist also alles normal, man hat zu Abend gegessen, verbringt noch drei 
oder vier Stunden mit den üblichen Abendbeschäftigungen und geht schliesslich schlafen. 
Wenn man am nächsten Morgen um 6 oder 7 Uhr aufsteht, geht es sodann um gerade einmal 4 


bis 5 Stunden, die man fastend verbringen sollte! 


Unsere Vorfahren hatten oft tagelang nichts zu essen - und auch heute noch leiden viele 
Menschen dieser Erde Tag für Tag Hunger! Unser Körper kommt also mit Hungerzeiten sehr 


gut zurecht. Es ist nichts Fremdes für ihn und auch nichts Unnatürliches. 


Magenknurren ist übrigens nichts Besorgniserregendes und bedeutet auch nicht, dass Sie 
sofort etwas essen müssen. Ignorieren Sie es! Sie werden sehen, Magenknurren verschwindet 


auch wieder - ob Sie etwas essen oder nicht. 


Im Grunde sind es somit nur Ihre eigenen Ängste und Glaubenssätze, die Sie daran hindern, 
das Intervallfasten zu praktizieren. Denn die Fastenphase ist für Ihren Körper ein Klacks, er 
packt das und er freut sich darüber! Freuen Sie sich mit ihm und geniessen Sie das Fasten! Sie 


schaffen das! 


Übergangsweise können Sie in diesem Fall tatsächlich die Fastenphase nach der 5o-kcal-Regel 
gestalten (siehe 7. Fehler beim Intervallfasten). Das Ziel sollte jedoch heissen, nach z. B. zwei 
bis vier Wochen beim reinen Intervallfasten angelangt zu sein und in der Fastenphase nur 


Wasser zu trinken. 


Sie können auch die Fastenphase peu a peu verlängern, also z. B. erst mit 12 Stunden starten 
und diese Zeit pro Woche um eine Stunde verlängern. Niemand muss also von heute auf 


morgen ein Meister im Intervallfasten sein. Gehen Sie so vor, wie es sich für Sie richtig anfühlt! 


9. Fehler beim Intervallfasten: Es passt nicht in den Alltag 


Wer unbedingt Intervallfasten möchte, aber einen Alltag hat, zu dem das Intervallfasten einfach 
nicht passt, macht sich viel zu viel Stress, was nicht sehr gesund ist. Wenn das Intervallfasten 


also partout nicht in Ihren Alltag passt, dann gestalten Sie Ihr Leben auf andere Weise gesund. 


Das Intervallfasten ist zwar eine tolle Massnahme, doch bedeutet es nicht, dass man ohne 
Intervallfasten in jedem Fall weniger gesund ist, krank wird, nicht so lange lebt oder was auch 


immer. 


Wer sich gesund ernährt, Spass an Sport hat, Stress meidet und sich nicht von seinen 
Emotionen treiben lässt, kann auch auf diese Weise sehr viel für sich und seine Gesundheit 


tun. Das Intervallfasten ist dazu also nicht zwingend erforderlich. 


10. Fehler beim Intervallfasten: Man ist vom 


Intervallfasten besessen 


Wie so oft, wenn man sich für etwas Neues begeistert, ergreift so manchen auch beim 
Intervallfasten eine Art Besessenheit. Man erzählt jedem und überall, wie toll das 
Intervallfasten ist, wie gut man sich damit fühlt und wie furchtbar ungesund es ist, wenn man 


es eben nicht tut. 


Die Fastenzeiten werden auf die Minute eingehalten, Familienmitglieder werden gedrängt 
mitzumachen und getadelt, wenn sie es nicht möchten. Immer hat man eine passende ganz neu 


erschienene Studie zum Intervallfasten parat, um die Mitmenschen zügig zu bekehren. 


Lassen Sie es sein! Wenn Sie das Intervallfasten lieben, dann machen Sie es. Bleiben Sie aber 
immer schön entspannt dabei und informieren Sie andere Menschen erst darüber, wenn sie 


sich auch tatsächlich dafür interessieren. 


Die wichtigsten Fehler beim Intervallfasten vermeiden 


Intervallfasten ist keine Diät, keine Ernährungsweise, keine Therapie, keine kurzfristige 
Angelegenheit, sondern eine bewusste Lebensform, ein Lifestyle, den man dauerhaft und in 


Kombination mit einer gesunden Ernährung und viel Bewegung praktiziert. 


Zusammengefasst vermeiden Sie die wichtigsten Fehler beim Intervallfasten folgendermassen: 


e Essen Sie in der Ess-Phase gesund. 


e Essen Sie in der Ess-Phase nicht zu viel und nicht zu schnell. 
e Bleiben Sie in der Fastenphase bei Wasser. 


e Tasten Sie sich langsam an die anvisierte Fastenzeitdauer heran, z. B. wenn Sie bislang 
viele kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt zu sich genommen haben und es nicht 


gewohnt sind, ein paar Stunden nichts zu essen. 
e Übertreiben Sie es aber auch nicht! 


e Erwarten Sie vom Intervallfasten nicht zu viel, also keine Spontanheilung und auch keine 


Turbo-Gewichtsabnahme. 
e Fangen Sie erst gar nicht mit Ausnahmen an. 


e Richten Sie Ihren Fokus optimal aus! Fokussieren Sie sich auf das gute Gefühl beim 
Intervallfasten, geniessen Sie, wie viel Energie Sie plötzlich haben, wie wach und 
leistungsfähig Sie sind. Versuchen Sie also nicht krampfhaft Getränke zu finden, die Sie 


vielleicht doch in der Fastenphase zu sich nehmen könnten. 
e Geben Sie nicht zu früh auf! 
e Überprüfen Sie erst, ob das Intervallfasten überhaupt in Ihren Alltag passt! 
e Missionieren Sie nicht! 


Hinweis: Bei chronischen Erkrankungen oder im fortgeschrittenen Alter besprechen Sie bitte 


erst mit Ihrem Arzt, ob das Intervallfasten für Sie geeignet ist und wenn ja, in welcher Form. 


e Wie Sie das Intervallfasten mit Sport kombinieren finden Sie inkl. verschiedener 


Tagespläne hier erklärt: Intervallfasten im Sport 


e Das Intervallfasten ist u. a. deshalb so hervorragend für die Gesundheit, da es die sog. 


Autophagozytose - die körpereigene Entgiftung - aktiviert und verstärkt. 


Quellen 


e (1)Dewar L, Heuberger R, The effect of acute caffeine intake on insulin sensitivity and 
glycemic control in people with diabetes, Diabetes Metab Syndr. 2017 Dec;ı1 Suppl 
2:5631-S635. doi: 10.1016/j.dsx.2017.04.017. Epub 2017 Apr 23 


e (2)William R. Lovallo, Wilsoon MF et al., Caffeine Stimulation of Cortisol Secretion 
Across the Waking Hours in Relation to Caffeine Intake Levels, Psychosom Med. 2005; 
67(5): 734-739 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das Intervallfasten kann auf ganz unterschiedliche Weise durchgeführt werden. Wir stellen die 


sieben Methoden des Intervallfastens vor. 


Die verschiedenen Formen des Intervallfastens 


Die gesundheitlichen Vorteile des Intervallfastens haben sich längst herumgesprochen. 
Besonders gerne wird diese Ernährungsform beworben, weil sie die Gewichtsabnahme 
unterstützen soll. Fastet man nämlich jeden Tag ı2 bis 16 Stunden lang, dann wird im 


Organismus ein Mechanismus aktiviert, der Körperfett in Energie umwandelt. 


Auch das Wachstum von Krebszellen und die Metastasenbildung sollen mit Hilfe des 
Intervallastens gestoppt werden können (z. B. 6, 7, 8). Natürlich kann das Intervallfasten auch 


den Cholesterinspiegel wieder auf ein gesundes Niveau senken. 


Faszinierend ist ferner, dass das Intervallfasten die sog. Autophagozytose aktivieren kann. Die 


Autophagozytose beschreibt die Selbstreinigungskraft des Körpers und somit die Fähigkeit 


jeder einzelnen Zelle, angefallene Schlacken zu entsorgen. Funktioniert die Autophagozytose 


tadellos, ist es eigentlich nicht mehr möglich, krank zu werden. 


Im oben verlinkten Artikel haben wir den Biophysiker Thomas Finkenstädt mit den Worten 


zitiert: 


„Die Autophagozytose ist einer der Haupthemmprozesse degenerativer Krankheiten wie Krebs, 


Alzheimer und Herz-Kreislauferkrankungen“. 


Selbst bei Multipler Sklerose könnte das Intervallfasten einen heilenden Impuls geben, wie wir 
hier erläutert haben. Genauso bei Diabetes und zur Vorbeugung von Brustkrebs. Da das 
Intervallfasten sogar die Bildung neuer Nervenzellen im Gehirn anregt, ist es auch eine der 


besten Ernährungsformen, um geistig fit und aktiv zu bleiben. 


Da jedoch immer wieder eine andere Art des Intervallfastens beschrieben wird, weiss manch 
einer gar nicht mehr genau, wie denn nun korrekt intermittierend gefastet wird. Wir stellen 
nachfolgend die verschiedenen Formen des intermittierenden Fastens bzw. des Intervallfastens 


vor. 


Bei allen Methoden achtet man selbstverständlich auf eine gesunde Ernährungsweise und 


erfüllt die Regeln einer vollwertigen basenüberschüssigen Ernährung! 


1. Methode Intervallfasten: Täglich ı2 Stunden fasten 


Während man beim typischen Heilfasten meist tagelang gar nichts isst und nur etwas Brühe 
und Saft oder auch nur Wasser trinkt, handelt es sich beim Intervallfasten eher um einen 
Essrhtythmus. Denn man isst meist ganz normale Mengen, nur eben zu bestimmten Zeiten, 


während man zu anderen Zeiten konsequent nichts isst. 


Die einfachste Form des Intervallfastens sieht so aus, dass man täglich mindestens 12 Stunden 
lang fastet, also nichts isst. Für die meisten Menschen ist dies nicht schwer, denn die Regel 
erfüllt sich schon allein dann, wenn man beispielsweise von abends 20 Uhr bis zum nächsten 
Morgen um 8 Uhr nichts isst. Es handelt sich also um die ideale Fastenform für Anfänger, da 


man den Grossteil der Fastenzeit sowieso verschläft. 


Schwierig ist es allenfalls für Leute, die gewohnheitsmässig spät zu Abend essen und gleich am 
frühen Morgen schon wieder frühstücken, was aus gesundheitlicher Sicht aber eher nicht 


empfehlenswert ist, was in Punkt 2 näher erläutert wird. 


Natürlich könnte man auch - z. B. beim Schichtdienst - nachts essen und dafür tagsüber von z. 
B. 10 Uhr bis abends 22 Uhr fasten. 


2. Methode Intervallfasten: Das 16:8-Fasten 


Hat man es geschafft, 12 Stunden pro Tag ohne Nahrung auszukommen, kann man die 
Nachtfastenzeit auf 16 Stunden verlängern - was dem Optimum des Intervallfastens entspricht. 
Man spricht auch von dem 16:8-Fasten, weil man 16 Stunden fastet und während der übrigen 8 


Stunden essen darf. 


Manchmal wird behauptet, Männer sollten 16 Stunden lang fasten, Frauen nur 14 Stunden. 


Probieren Sie es einfach aus, welche Methode für Sie die bessere ist. 


Bei einer Fastenzeit von 16 Stunden würde man beispielsweise um 18 Uhr die Abendmahlzeit 
beenden und könnte um 10 Uhr am nächsten Vormittag die erste Mahlzeit einnehmen. 
Theoretisch könnte man auch um 22 Uhr die Abendmahlzeit beenden und am nächsten Tag 
dann erst um 14 Uhr die erste Mahlzeit servieren. Späte Abendmahlzeiten sind jedoch generell 


nicht ratsam, da am Abend die Verdauungsorgane nur noch auf Sparflamme arbeiten. 


Ähnlich ungünstig wäre es, um 15 Uhr die letzte Mahlzeit des Tages zu beenden und schon um 
7 Uhr wieder zu frühstücken. Denn am Morgen ist der Körper meist noch mit der 
Entschlackung und Giftausleitung beschäftigt. Isst man nun, dann unterbricht man diese 


wichtigen Ausleitaktivitäten. 


Im 8-Stunden-Zeitfenster der Nahrungsaufnahme nimmt man in der ursprünglichen 16:8- 
Variante nur zwei Hauptmahlzeiten zu sich! Zwischenmahlzeiten gibt es keine. Mittlerweile 
aber heisst es, man könne auch drei Mahlzeiten zu sich nehmen und das Wichtigste sei einfach 


nur, die 16-stündige Fastenphase einzuhalten. 


Gehen Sie am besten so vor, wie Sie sich am wohlsten fühlen. Wenn Sie beispielsweise 
Probleme haben, Ihren Energiebedarf mit nur zwei Mahlzeiten zu decken, weil Sie einfach 
nicht so viel wie erforderlich auf einmal essen können, dann entscheiden Sie sich für drei 


Mahlzeiten. Auch Sportler nehmen häufig drei Mahlzeiten zu sich. 


e Mehr zu diesem Thema lesen Sie hier: Intervallfasten für Sportler 





In der Fastenzeit und auch zwischen den Mahlzeiten innerhalb des 8-Stunden-Fensters trinkt 
man nur Wasser oder allenfalls einen Kräutertee. Will man Kaffee, Säfte oder was auch immer 


trinken, dann müsste man diese Getränke zu den Mahlzeiten einnehmen. 


Eine Studie an Mäusen zeigte, dass die 16:8-Methode vor Übergewicht, chronischen 


Entzündungen, Diabetes und Lebererkrankungen schützt - und zwar auch dann, wenn die 


Tiere dieselbe Kalorienzahl aufgenommen hatten wie Mäuse, die sich selbst aussuchen 


konnten, wann sie essen wollten (und dabei langfristig krank bzw. übergewichtig wurden). 


3. Methode Intervallfasten: Jede Woche 2 Tage lang fasten 


Eine weitere Form des Intervallfastens ist die 5:2-Methode. Man nimmt an fünf Tagen der 
Woche die übliche Kalorienmenge zu sich (isst dabei aber natürlich gesund). An den übrigen 
beiden Tagen der Woche reduziert man die Kalorienaufnahme auf 600 kcal (Männer) bzw. 500 


kcal (Frauen). 


Die beiden kalorienreduzierten Tage sollten nicht aufeinander folgen. Man wählt also z. B. den 
Montag und den Donnerstag oder den Dienstag und den Freitag, so dass stets zwei bis drei 


„normale” Tage (mindestens aber einer) dazwischen liegen. 


In einer Studie an 107 übergewichtigen Frauen zeigte sich, dass diese Methode genauso gut zu 
einem Abnehmerfolg führen kann wie eine anhaltende Diät, so dass viele Menschen natürlich 
lieber das Intervallfasten wählen, da man sich hier nur zwei von sieben Tagen kalorienmässig 


einschränkt und nicht permanent, wie bei einer normalen Diät. 


In derselben Studie stellte man fest, dass die 5:2-Methode den Insulinspiegel senkte sowie die 


Insulinsensitivität besserte und damit sehr gut bei Diabetes-Vorstufen umgesetzt werden kann. 


Man kann diese Methode natürlich mit den unter ı. oder 2. beschriebenen Methoden 


kombinieren. 


4. Methode Intervallfasten: Jeden zweiten Tag fasten 


Will man die Wirkung weiter verstärken, z. B. in Sachen Gewichtsabnahme, kann man beim 


Intervallfasten auch jeden zweiten Tag die Kalorienzufuhr wie unter 3. beschrieben reduzieren. 


Noch weiter gehen jene Menschen, die jeden zweiten Tag tatsächlich fasten, also an diesen 


Tagen nur Wasser, Kräutertee, Brühe oder Säfte zu sich nehmen. 


An den Ess-Tagen nimmt man die normale Kalorienmenge zu sich. Allerdings gibt es auch die 
Variante, bei der an den Ess-Tagen so viel gegessen werden darf, wie man möchte. Es ist also 


nahezu alles möglich. 


In einer Studie vom November 2013 überprüfte man, wie sich das Intervallfasten auf das 
Gewicht und die Herzgesundheit auswirkte. Die Probanden fasteten jeden zweiten Tag mit 25 
Prozent der für ihren Energiebedarf erforderlichen Kalorienmenge. An den übrigen Tagen assen 


sie so viel sie wollten. Nach 12 Wochen hatten die Teilnehmer 5 Kilogramm mehr Gewicht 


verloren als die normalessende Kontrollgruppe. Auch hat sich ihr Körperfettanteil merklich 


verringert. 


Diese Methode des Intervallfastens ist für Anfänger nicht empfehlenswert, auch nicht für 
Menschen mit Gesundheitsproblemen. Auch ist sie langfristig sehr anstrengend und schwer 


durchzuhalten. 


5. Methode Intervallfasten: Wöchentlich ı Tag fasten 


Auch das Fasten an einem Tag.pro Woche kann als Intervallfasten bezeichnet werden. An 
diesem Tag sind nur kalorienfreie Getränke erlaubt, wie Wasser oder Tee. Gegessen wird 


nichts. 


Oft wird diese Form des Intervallfastens auch 24-Stunden-Fasten genannt, da man nicht 
unbedingt einen Tag lang fasten muss, sondern einfach nur 24 Stunden lang, z. B. von 


Frühstück zu Frühstück oder von Mittagessen zu Mittagessen. 


Wer das 24-Stunden-Fasten als lang empfindet und mit dem Durchhalten Probleme hat, kann 
erst einmal das 12- oder 16-Stunden-Fasten ausprobieren und die Fastenzeit dann auf 24 
Stunden ausdehnen. Auch die nachfolgend beschriebene Methode hilft dabei, sich langsam an 


das Intervallfasten zu gewöhnen. 


6. Methode Intervallfasten: Mahlzeiten ausfallen lassen 


Als Einsteiger in Sachen Intervallfasten können Sie probieren, die eine oder andere Mahlzeit 
ausfallen zu lassen. Wenn Sie morgens sowieso nie so recht Hunger haben, dann lassen Sie das 
Frühstück ausfallen. Wenn Sie eher am Abend nicht mehr so hungrig sind, dann lassen Sie das 


Abendessen weg. Natürlich können Sie auch das Mittagessen streichen. 


Wichtig ist hier, dass Sie Ihren Körper und seine Hungersignale zu deuten lernen. Viele 
Menschen frühstücken, weil sie es gewöhnt sind oder weil immer wieder gepredigt wird, wie 
wichtig das Frühstück sei (was es jedoch keinesfalls ist, zumindest nicht für jeden), aber nicht 


weil sie wirklich hungrig sind. 


Essen Sie also ab sofort nur dann, wenn sie auch tatsächlich Hunger verspüren. Ihr Körper wird 
erleichtert sein, wenn Sie endlich seine Wünsche wahrnehmen und darauf eingehen. 


Automatisch werden auf diese Weise Mahlzeiten unter den Tisch fallen. 


7. Methode Intervallfasten: Die Warrior Diät (The Warrior 
Diet) 


Die Warrior Diät ist eine besonders extreme Form des Intervallfastens. Man isst tagsüber 
nichts oder nur kleine Snacks aus Rohkost (Obst, Gemüse, wenigen Nüssen) oder eine kleinen 
Proteinshake (z. B. vor dem Training). Am Abend dann gibt es eine grosse Mahlzeit, bei der 
man das isst, was der Körper möchte. Hierzu wird ein gesunder Instinkt vorausgesetzt, da sich 
das Abendessen selbstverständlich nicht aus Torte, Chips und süssen Teilchen 


zusammensetzen sollte. 


Der Begründer der Warrior Diät (Ori Hofmekler) begründet seine Diätform damit, dass der 
Urmensch tagsüber so mit Jagen und Sammeln beschäftigt war, dass er erst am Abend Zeit 
hatte, in aller Ruhe zu essen. Eine grosse Abendmahlzeit sei daher etwas sehr Natürliches und 


käme unseren Instinkten sehr entgegen. 


Das Abendessen enthält alle Nährstoffgruppen: Proteine, Fette, Kohlenhydrate und 
ausreichend Gemüse. Tagsüber solle man stets einen leisen Hunger verspüren. Wer Sport 


treibt, solle das Training selbstverständlich vor der Abendmahlzeit durchführen. 


Wenn sich die Gesamtenergieaufnahme auf eine einzige Mahlzeit konzentriert, ist es aus 
unserer Sicht und erfahrungsgemäss schwierig, ausreichend Nähr- und Vitalstoffe zu sich zu 
nehmen, da es nicht jeder schafft, so viel auf einmal zu essen, wie zur Deckung des Bedarfs 


erforderlich wäre. 


Auch fühlt sich nicht jeder nach einer grossen Abendmahlzeit wohl, da diese dann des nachts 
oft für schlechten Schlaf durch Völlegefühle sorgt. Wer jedoch schon immer am liebsten nur 
abends üppig ass und tagsüber keinen grossen Appetit hatte, wird in der Warrior Diät die 


Erfüllung seiner persönlichen Ernährungsinstinkte finden. 


Intervallfasten - Welche Methode ist die richtige für Sie? 


Die vorgestellten Methoden des Intervallfastens zeigen, dass es hauptsächlich darauf ankommt, 
dass sich der jeweilige Mensch damit wohl fühlt. Um also die für einen persönlich passende 
Methode zu finden, gilt es, sich selbst und die eigenen Ernährungsinstinkte und -vorlieben 


herauszufinden und nach ihnen zu leben - natürlich immer auf Basis gesunder Lebensmittel. 


Wer noch Gelüste auf Süssigkeiten, Junk Food und Alkohol hat, sollte sich nicht zu sehr auf 
seinen Appetit verlassen. In diesem Fall ist der gesunde Instinkt noch von Süchten nach 
Industrienahrung überdeckt und muss erst wieder befreit werden. Stellen Sie in diesem Fall 


zunächst Ihre Ernährung auf eine vollwertige und gesunde Ernährung aus möglichst frischen 


Zutaten um und testen Sie dann verschiedene Möglichkeiten des Intervallfastens, bis Sie die 


am besten zu Ihnen passende Form gefunden haben. 


Hinweis: Sollten Sie an einer Krankheit leiden, gehen Sie sehr langsam vor und besprechen Sie 
mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker, ob das Intervallfasten für Sie geeignet ist. Sollte er Ihnen 
abraten, erkundigen Sie sich am besten bei weiteren Ärzten oder Ernährungsberatern, um 
mehrere Meinungen einzuholen und um dann auf dieser Grundlage eine gute Entscheidung 


treffen zu können. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das Intervallfasten hat viele Vorteile. Man fühlt sich wohler, nimmt leichter ab und kann 
chronische Beschwerden lindern. Kann das Intervallfasten auch die sportliche 
Leistungsfähigkeit verbessern? 


Was ist Intervallfasten? 


Das Intervallfasten bzw. das intermittierende Fasten ist im Grunde keine echte Fastenmethode. 
Es ist eher ein bestimmter Essrhythmus, der lange Phasen enthält, in denen nicht gegessen 
wird, in denen man also fastet. Diese können nur 12 Stunden lang sein, aber auch 16 oder 18 
Stunden. Das Intervallfasten kann also auf unterschiedliche Arten durchgeführt werden. Wir 
haben die sieben Methoden des Intervallfastens in unserem entsprechenden Artikel 
beschrieben. 


Wie funktioniert die beliebteste Intervallfasten-Methode, 
die 16/8-Methode? 


Die am weitesten verbreitete Methode ist die sog. 16/8-Methode. Dabei verlängert man die 


Nachtfastenzeit auf 16 Stunden und isst in einem Zeitfenster von 8 Stunden. 


Hat man also beispielsweise um 18 Uhr das Abendessen beendet, isst man am nächsten Tag 
erst wieder um 10 Uhr am Vormittag. Die zweite Hauptmahlzeit nimmt man dann gegen 17 Uhr 
zu sich. Zwischenmahlzeiten gibt es im Allgemeinen keine. Natürlich stellt man die beiden 
Mahlzeiten, die man pro Tag zu sich nimmt, aus gesunden Lebensmitteln zusammen und trinkt 


selbstverständlich keinen Alkohol. 


Leidet man beim Intervallfasten an Hunger? 


Da man sich bei den beiden Mahlzeiten satt essen kann, also keiner unnatürlichen 
Kalorienbeschränkung unterliegt (wie etwa bei manchen Diäten), fühlt man sich während des 


16-Stunden-Intervallfastens nicht hungrig. 


Allerdings kann es - je nach den vorherigen Essgewohnheiten - etwas dauern, bis sich der 
Körper angepasst hat. War er es bislang gewohnt, alle zwei Stunden mit Essbarem versorgt zu 
werden, kann es anfangs zu störenden Hungergefühlen kommen, was sich jedoch nach zwei bis 
drei Wochen gelegt haben sollte, denn oft ist es kein Hunger, der sich da meldet, sondern 


Appetit. 


In der Zeit vor den Hauptmahlzeiten jedoch ist ein Hungergefühl natürlich normal und auch 


erwünscht, denn man sollte grundsätzlich nur essen, wenn man auch tatsächlich hungrig ist. 


Ist Intervallfasten für Sportler schädlich? 


Das Intervallfasten hat - ob mit oder ohne Sport - wie bei fast jeder Thematik üblich 

Befürworter, aber auch Gegner. Befürworter beobachten eine Verbesserung ihres Befindens 
und ihrer Leistungen, bauen ihren Sport einfach in die Fastenphasen ein und versorgen sich 
anschliessend in den Essphasen mit neuer Energie - wobei es auch Varianten gibt, in denen 


man das Training in den Essphasen absolviert, was ebenfalls erfolgsversprechend ist. 


Gegner haben das intermittierende Fasten oft selbst noch gar nicht ausprobiert und stören sich 
meist daran, dass es beim Intervallfasten kein Frühstück gibt. Schliesslich wisse man 
hinreichend, dass man ohne Frühstück nicht leistungsfähig sei, wobei auf unpassende Studien, 
z. B. mit Kindern hingewiesen wird, deren kognitive Fähigkeiten ohne Frühstück schlechter 
waren als mit Frühstück. Allenfalls eine leichte sportliche Tätigkeit sei in der Fastenphase 


denkbar, sicher aber kein anspruchsvolles Ausdauer- oder Krafttraining. 


Nach einer Fastenphase seien zwar die Muskelglykogenspeicher noch gefüllt, aber der 
Leberglykogenspeicher sei leer, er wurde in der Nacht aufgebraucht. Ein leerer 
Leberglykogenspeicher aber reduziere den Blutzuckerspiegel und mindere auf diese Weise die 
Konzentrationsfähigkeit sowie die mentale Leistungsfähigkeit, da das Gehirn nicht mehr 
ordnungsgemäss mit Glucose versorgt werde. Man könne somit nicht das maximale Potential 
seiner Trainingseinheiten ausschöpfen, so z. B. Dr. Katrin Stücher, Ernährungswissenschaftlerin 


und Triathletin. 


Da ferner die meisten Menschen aufgrund ihrer beruflichen Tätigkeit am Abend Sport treiben, 
so manche Kritiker, müssten diese hungrig ins Bett gehen, da sie ja während des 
Intervallfastens nach dem Sport nichts mehr essen dürften, was jedoch nicht der Wahrheit 


entspricht, worauf wir im folgenden noch weiter eingehen werden. 


Wie sieht es wirklich aus? Lassen die kognitiven 


Fähigkeiten nach, wenn man nicht frühstückt? 


Oben wurde bemängelt, dass die kognitiven Fähigkeiten von Kindern leiden, wenn sie das 
Frühstück ausfallen lassen, was gelegentlich als Argument gegen das Intervallfasten benutzt 
wird. Nun sind Kinder aber noch im Wachstum inbegriffen und haben daher andere 
Bedürfnisse als Erwachsene, weshalb Studienergebnisse mit Kindern nicht auf Erwachsene 
übertragen werden sollten. Im American Journal of Clinical Nutrition erschien im September 
2008 eine Studie, die genau dies bestätigte, nämlich dass eine vorübergehend geringe 


Nahrungsaufnahme die Leistungsfähigkeit von Erwachsenen nicht schmälerte. 


Konkret zeigt sich in dieser Untersuchung, dass die kognitive Leistungsfähigkeit, der Grad der 
Aktivität, die Schlafqualität und die Stimmung auch dann nicht beeinträchtigt wurden, wenn 
die Probanden - gesunde Erwachsene - zwei Tage lang nur etwa 300 kcal pro Tag gegessen 
hatten. Sie waren in dieser Untersuchung genauso leistungsfähig wie die Kontrollgruppe, die 


täglich knapp 2.300 kcal verspeiste. 


Interessant an dieser Untersuchung war, dass die Probanden nicht wussten, ob sie nun die 
kalorienarmen oder kalorienreichen Menüs assen. Es kann also durchaus sein, dass viele 
Menschen sich nur deshalb ohne Frühstück magenschwach fühlen und sich dann auch keinen 
Sport zutrauen, weil sie sich zu sehr von der allgemeinen Meinung beeinflussen lassen, die da 
lautet: Verlasse nie ohne Frühstück das Haus, Ohne Frühstück bist du nicht leistungsfähig, Das 


Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit des Tages, Frühstücke wie ein Kaiser usw. usf. 


Würden sie sich von Binsenweisheiten wie den genannten nicht aus der Ruhe bringen lassen, 
wäre ihre Leistung ohne belastendes Frühstück möglicherweise nicht nur ungeschmälert, 


sondern möglicherweise sogar besser als mit Frühstück. 


Gibt es Erfahrungsberichte von Sportlern, die das 


Intervallfasten praktizieren? 


Besonders interessant sind hier Erfahrungsberichte, wie etwa jener des Bloggers und 
Marathonläufers Micha Brauer, der seinen 30-tägigen Einstieg ins Intervallfasten 
dokumentierte. Er konnte dank Intervallfasten seinen Körperfettanteil verringern und eine 
deutliche Zunahme seiner Konzentrationsfähigkeit beobachten. Letzteres nicht nur bei 
geistigen Tätigkeiten, sondern auch während des Marathontrainings, an welchem er in den 


Fastenphasen intensiver und konzentrierter arbeiten konnte. 


Frederik Kramp (Athletiktrainer RASTA Vechta) schrieb uns, er habe das Intervallfasten 
zunächst bei sich selbst getestet, bevor er es seinen Sportlern empfehlen wolle und sei 
begeistert. Er schlafe besser, fühle sich leichter, gesünder und vitaler. Auch habe sich seine 


Leistungsfähigkeit deutlich gesteigert, ob im Kraftraum oder beim Waldlauf. 


Martin Berkhan, Kraftsportler, Ernährungsberater, Personal Trainer, Autor und Blogger, 
bezeichnet sich selbst als „Hohepriester” der 16/8-Methode und hat damit - wie eindeutig auf 
seinen Fotos zu sehen ist - durchschlagende sportliche Erfolge. Für seine Klienten hält er 
verschiedene Intervallfasten-Protokolle bereit, die individuell an den jeweiligen Tagesablauf 
angepasst werden können - siehe weiter unten unter Wie könnte ein Tagesplan für Sportler 


aussehen? 


Kann das Intervallfasten sportliche Leistungen 


verbessern? 


Bestätigt werden Berichte und Erfahrungen dieser Art von verschiedenen Studien, wobei man 
die Wirkung des Fastens auf die sportliche Leistungsfähigkeit schon lange vor dem grossen 
Intervallfasten-Hype untersuchte. Im Oktober 1986 beispielsweise hatte man die 
Leistungsfähigkeit anhand eines 90-Minuten-Laufes nach einem 23-stündigen Fasten 
beobachtet. Es zeigte sich kein Unterschied. Die Probanden konnten den Lauf also gleich gut 
meistern, egal ob sie zuvor etwas gegessen hatten oder ob sie fast einen ganzen Tag gefastet 


hatten. 


In der Fastengruppe konnte man ausserdem eine höhere Fettmobilisierung beobachten. 
Interessant ist in der Studienzusammenfassung ferner dieser Satz: „Diese Ergebnisse zeigen, 
dass beim Menschen der Blutzuckerspiegel während des Trainings auch nach einer 
Fastenphase und somit trotz des geleerten Leberglykogenspeichers auf einem normalen Level 
bleibt.” Die Befürchtung, der Blutzuckerspiegel könne beim Intervallfasten plötzlich verrückt 


spielen, hat sich somit nicht bestätigt. 


Ein Jahr später (1987) erschien eine weitere Fasten-Sport-Studie. Hier fasteten die Probanden 
sogar 3,5 Tage lang, bevor ihre sportliche Leistungsfähigkeit anhand verschiedener Parameter 
gemessen wurde. Die meisten Werte wurden durch das Fasten nicht beeinträchtigt. Lediglich 
die isokinetische Kraft des Muskels reduzierte sich um 10 Prozent. Die isokinetische Kraft ist 
jene Kraft, die der Muskel aufwendet, wenn er sich bewegt, um z. B. Gewichte zu sich 
heranzuziehen oder von sich wegzudrücken, während isometrische Kraft ohne Bewegung 


aufgebaut wird, etwa um ein Gewicht zu halten. 


Es ist jedoch anzunehmen, dass die Reduzierung der isokinetischen Kraft um 10 Prozent 
lediglich die Folge der doch sehr langen Fastenperiode in dieser Studie war und beim 


Intervallfasten nicht zutage treten wird. 


Insgesamt verhält es sich also so, dass es sogar optimal wäre, im nüchternen Zustand, ja sogar 
am Ende einer 16-stündigen Fastenzeit zu trainieren - ganz gleich ob Kraft- oder 


Ausdauertraining - und nach dem Training sodann das Fasten zu brechen. 


Was ist der Hauptvorteil des Intervallfastens für Sportler? 


Der Arzt und Kraftsportler Sven Sparding erklärt auf seiner Webseite, die sich ganz dem 
intermittierenden Fasten widmet, was einer der wichtigsten Vorteile des Intervallfastens für 


Sportler darstellt: 


Wenn man am Ende der Fastenphase trainiert, dann fällt die letzte Mahlzeit als Energiequelle 
definitiv weg. Sie ist längst verdaut und verstoffwechselt, da sie ja vor 12 bis 16 Stunden 


verspeist wurde. 


Allerdings dürfte der Leberglykogenspeicher noch lange nicht leer sein, wie die Kritiker 
behaupten. Dieser ist aller Wahrscheinlichkeit nach erst nach 24 bis 48 Fastenstunden 
vollkommen geleert (1). Nach 12 bis 16 Fastenstunden dürfte er noch zur Hälfte gefüllt sein - 


natürlich immer abhängig von der körperlichen Aktivität während dieser Zeit (2). 


Mit Sport werden die Glykogenvorräte jedoch schnell aufgebraucht, vor allem wenn sie durch 
das Fasten bereits zu einem grossen Teil geleert waren. Der Körper wird also die für den Sport 
benötigte Energie auch aus den Fettzellen beziehen. Es kommt somit zu einer gesteigerten 


Fettmobilisierung und Fettverbrennung. 


Zusätzlich kann allein das Fasten zu einer erhöhten Ausschüttung von Wachstumshormonen 
(HGH, Human Growth Hormone) führen. Diese Hormone fördern im Zusammenspiel mit dem 
passenden Training den Muskelaufbau (die körpereigene Proteinsynthese) und beschleunigen 


die eben beschriebene Fettmobilisierung und Fettverbrennung. 


Bekannt ist, dass Sport den Spiegel der Wachstumshormone erhöhen kann. In Verbindung mit 
dem Fasten jedoch erreicht man nun einen vielfach höheren Spiegel, wobei dieser mit der Zahl 
der Fastenstunden immer weiter steigt - wie eine Studie aus dem Jahr 2011 zeigen konnte. Im 
Studienbericht war zu lesen, dass eine 24-stündige Fastenperiode den 
Wachstumshormonspiegel bei Frauen um durchschnittlich 1.300 Prozent, bei Männern um fast 


2.000 Prozent steigen liess. 


Man kann davon ausgehen, dass der Spiegel auch schon nach 16 Stunden deutlich höher ist als 


ohne Fastenzeit. 


Muss man am Ende der Fastenphase trainieren? Oder 


kann man auch am Abend trainieren? 


Das Ende der 16-stündigen Fastenzeit fällt meist auf den Vormittag. Viele Menschen arbeiten 
jedoch tagsüber und gehen erst am Abend zum Training. Müssen diese nun mit 


Leistungseinbussen rechnen? Nein, natürlich nicht! 


Der Vorteil des Nüchterntrainings ist zwar vorhanden, aber nicht so dermassen gross, dass 
man dafür seinen gesamten Lebensplan neu organisieren müsste. Viel wichtiger ist, dass man 
überhaupt trainiert, dass man regelmässig trainiert, ein individuell angepasstes 


Trainingsprogramm absolviert und dass man sich gesund ernährt. 


Welche Studien gibt es zum Intervallfasten mit Sportlern? 


Neben den bereits genannten Studien sind auch die folgenden Untersuchungen interessant: 


Im Jahr 2009 zeigte sich anhand einer Untersuchung an Radsportlern, dass diese nach 
dreiwöchigem Intervallfasten und einer zusätzlichen Reduzierung der täglichen Kalorienzahl 


ihre Leistungsfähigkeit nicht nur aufrechterhalten, sondern sie sogar verbessern konnten. 


In einer Studie von 2016 mit 34 männlichen Kraftsportlern verlor jene Gruppe 1,6 kg 
Körperfett, die das Intervallfasten praktizierte (16/8, allerdings mit drei täglichen Mahlzeiten 
um 13, 16 und 20 Uhr). Beide Gruppen - die Fasten-Gruppe und die nicht-fastende 
Kontrollgruppe - nahmen dieselbe Kalorien- und Proteinmenge zu sich. Es unterschied sich 
also nur das Zeitfenster, in dem gegessen wurde. Die nicht-fastende Gruppe ass um 8, 13 und 


20 Uhr. In Sachen Muskelmasse und Muskelkraft kam es in keiner Gruppe zu Veränderungen. 


In einer placebokontrollierten Studie von 2017 praktizierten 80 übergewichtige Probanden 
über einen Zeitraum von 12 Wochen das Intervallfasten, nahmen eine basische 
Nahrungsergänzung (oder ein Placebopräparat) ein und absolvierten ein individuell 


angepasstes Ausdauertraining. Nach Abschluss der Studie war die Trainingsleistung in der 


Fastengruppe höher als in den nicht fastenden Kontrollgruppen. Darüber hinaus war der 
Körperfettabbau und der Gewichtsverlust in den basischen Gruppen höher als in den Gruppen, 
die das Placebopräparat eingenommen hatten. Die maximale sportliche Leistung war also in 


der Fastengruppe mit Supplementierung am höchsten. 


In einer Studie von 2017 sollten 18 Kraftsportler entweder normal essen oder aber an 4 Tagen 
der Woche nur innerhalb eines Zeitfensters von 4 Stunden ihre täglichen Mahlzeiten zu sich 
nehmen. Nach 8 Wochen konnte nur die Kontrollgruppe einen Muskelaufbau feststellen, nicht 
aber die Fastengruppe, was darauf hinweist, dass ein vierstündiges Zeitfenster für die 


Essensaufnahme u. U. zu knapp bemessen ist. 


Im Journal of the International Society of Sports Nutrition erschien 2018 eine Studie, in der die 
Probanden eine der 5:2 ähnliche Fastenmethode umsetzten. Während bei der 5:2-Methode pro 
Woche zwei Tage lang die Kalorienmenge deutlich reduziert wird, waren es bei der 
vorliegenden Studie drei Tage pro Woche, an denen die Sportler etwa 1.300 kcal zu sich 


nahmen. An den übrigen Tagen assen sie mit 2.350 kcal ganz normal. 


Nach 6 Wochen zeigte sich, dass die Herzfrequenz bei gleichbleibendem Training niedriger 
war, dass sich die Lactatwerte verbessert hatten und die Teilnehmer von einer geringeren 
Erschöpfung berichteten. Zusätzlich verloren sie um die 15 Prozent Körperfett, aber nur knapp 


3 Prozent Muskelmasse bei verbesserter Leistung. 


Und obwohl die Sportler automatisch weniger Nähr- und Vitalstoffe zu sich nahmen, zeigte 
sich keine negative Änderung in ihrem Blutbild. Im Gegenteil, Marker für oxidativen Stress 
sanken. Eine derart intensive Methode kann kurweise umgesetzt werden, ist jedoch - im 
Gegensatz zur 16/8-Methode, die ohne Kalorienreduktion auskommt - nicht als dauerhafte 


Essform für Sportler geeignet. 


Ist das Fasten im Ramadan nicht auch eine Art 


Intervallfasten? 


Während das Intervallfasten noch ein recht junges Phänomen ist und es daher erst wenige 
Humanstudien dazu gibt, fasten die Muslime in ihrem Fastenmonat Ramadan schon seit 
etlichen Jahrhunderten auf eine dem Intervallfasten ähnliche Weise. Sie erreichen dabei ein 
Verhältnis von 12/12, fasten also 12 Stunden lang (tagsüber) und essen in einem Zeitraum von 12 
Stunden (nachts). Allerdings nehmen sie in der Fastenphase auch keine Flüssigkeiten zu sich, 
trinken also auch kein Wasser, was den gesundheitlichen Wert und natürlich auch sportliche 


Leistungen einschränken könnte. 


Laut dieses Reviews aus 2012 scheint man jedoch vorwiegend der Meinung zu sein, dass 


Athleten während des Ramadans mit keinen Leistungseinbussen rechnen müssen, WENN sie 


auf ausreichend Nährstoffe und ihre gewohnte Kalorienmenge achten sowie auf das gewohnte 
Trainingspensum, ausreichend Schlaf und eine hohe Schlafqualität. Gerade letztere leidet im 


Ramadan oft, da man in diesem Monat nur bei Dunkelheit essen und trinken darf. 


Wie könnte ein Tagesplan für Sportler aussehen? 


Martin Berkhan von Leansgain.com legt insbesondere auf das Einhalten der Fastenphase wert. 
Ob das Training nun aber nüchtern zum Ende der Fastenphase hin durchgeführt wird oder 
einige Stunden nach der ersten Mahlzeit, ist weniger entscheidend. Auch kann man seinen 


Plänen zufolge in der Essphase bis zu drei Mahlzeiten einnehmen. 


In der Fastenphase findet er auch Kaffee ok, auch mit einem Schuss Milch. Genauso könne man 
Getränke mit Süssstoff zu sich nehmen oder entsprechend gesüsste Kaugummis. Er rät 


ausserdem grundsätzlich zur Einnahme von Aminosäuren (BCAA) vor dem Training. 


Auf Berkhans Seite findet man verschiedene Pläne, wie Sportler das Intervallfasten für sich 
umsetzen könnten - abhängig davon, wie viele Mahlzeiten man vor bzw. nach dem Training 


einnehmen möchte: 


1. Plan für Nüchterntraining am Mittag 


e 11.45 Uhr: 10 g BCAA (Aminosäurenpräparat, 15 Minuten vor dem Training) 
e 12 bis 13 Uhr: Training 

e 13 Uhr: erste und grösste Mahlzeit des Tages 

e 16 Uhr: zweite Mahlzeit 


e 20 bis 21 Uhr: letzte Mahlzeit vor der Fastenzeit 
2. Plan für Nüchterntraining am frühen Morgen 


Wer am Mittag oder Abend für das Training keine Zeit hat, es aber am frühen Morgen inmitten 


der Fastenphase einplanen kann, könnte sich an dieses Protokoll halten: 


e 5.45 Uhr: 10 g BCAA 

e 6bis 7 Uhr: Training 

« 8 Uhr: 10 g BCAA 

e 10 Uhr: 108g BCAA 

e Zwischen ı2 und 13 Uhr: erste und grösste Mahlzeit des Tages, hier beginnt die Essphase 


e Zwischen 20 und 21 Uhr: letzte Mahlzeit vor der Fastenphase 


3. Plan mit ı pre-workout-Mahlzeit 


Wer am frühen Nachmittag das Training absolvieren kann oder will, könnte diesen Plan 


umsetzen: 


e Gegen 12 oder 13 Uhr: pre-workout-Mahlzeit mit ca. 20 - 25 Prozent der täglichen 


Kalorienmenge, es ist die erste Mahlzeit nach der Fastenphase 
e Gegen 15 oder 16 Uhr: Training (wenige Stunden nach der pre-workout-Mahlzeit) 
e Nach dem Training: post-workout-Mahlzeit (die grösste Mahlzeit des Tages) 


e Gegen 20 oder 21 Uhr: letzte Mahlzeit des Tages vor Beginn der Fastenphase 
4. Plan mit 2 pre-workout-Mahlzeiten 


Dieser Plan ist ideal für Menschen, die normale Arbeitszeiten haben, also von morgens bis am 


Spätnachmittag bei der Arbeit sind und anschliessend zum Training gehen: 


e Gegen 12 oder 13 Uhr: erste Mahlzeit nach dem Fasten, nicht mehr als 20 bis 25 Prozent 


der täglichen Kalorienmenge 


e Gegen 16 oder 17 Uhr: pre-workout-Mahlzeit, etwa 20 Prozent der täglichen 


Kalorienmenge 
e 19 bis 20 Uhr: Training 


e Gegen 20 oder 21 Uhr: post-workout-Mahlzeit, die grösste Mahlzeit des Tages mit ca. 60 


Prozent der täglichen Kalorienmenge 


Worauf sollte man als Sportler beim Intervallfasten 


achten? 


Berkhan gibt auf seiner Seite die folgenden Regeln an, die sich seiner Erfahrung nach und auch 


der Erfahrung seiner Klienten nach als sinnvoll erwiesen haben: 


« In der Fastenphase sollten keine Kalorien aufgenommen werden - bis auf die 


obengenannten Ausnahmen (BCAA, Kaffee, zuckerfreier Kaugummi etc.). 


e Die Fastenphase ist die beste Zeit, um produktiv zu sein. Setzen Sie sich also nicht hin, 


um zu warten, bis sie um ist und Sie endlich essen können. 
e Während der Essphase können Sie bis zu drei Mahlzeiten zu sich nehmen. 


e Der Grossteil der täglichen Kalorienmenge sollte in der Phase nach dem Training 


aufgenommen werden. 


e \Wenn Sie vor dem Training ı Mahlzeit zu sich nehmen, dann sollten die beiden anderen 
Mahlzeiten nach dem Training mit 80 Prozent der täglichen Kalorien versorgen. Wenn 
Sie vor dem Training zweimal essen, dann sollte die letzte Mahlzeit, die nach dem 


Training verspeist wird, immer noch 60 Prozent der täglichen Kalorienmenge liefern. 


« Behalten Sie Ihr persönliches Fastenmodell bei, ändern Sie also nicht ständig die Zeiten, 
in denen Sie fasten und in denen Sie essen. Der Körper gewöhnt sich an 
Regelmässigkeiten und kann seinen Hormonhaushalt danach ausrichten. Sie müssen sich 
jedoch nicht minutiös an ein Programm halten. Sie können beispielsweise zwischen ı2 
und 14 Uhr das Fasten brechen und Ihre Fastenphase zwischen 20 und 22 Uhr beginnen 


lassen. 


e An trainingsfreien Tagen wäre es ideal, wenn die erste Mahlzeit die grösste des Tages 
wäre (35 - 40 Prozent der Tageskalorienmenge). An Trainingstagen kommt es immer 
darauf an, ob Sie auch vor oder nur nach dem Training essen. Wenn Sie davor essen, 
dann ist diese Mahlzeit immer die kleinste und die erste Mahlzeit nach dem Training die 
grösste. Die grösste Mahlzeit des Tages sollte auch den Löwenanteil der täglichen 


Proteinmenge enthalten. 


e \Wer jedoch an trainingsfreien Tagen lieber am Abend die grösste Mahlzeit zu sich 
nehmen möchte, etwa zusammen mit Freunden oder der Familie, kann auch das tun. 
Ideal wäre die oben genannte Variante, doch ist das Allerwichtigste, dass Sie die 
Fastenphase einhalten - und wenn Sie diese besser einhalten können, wenn Sie in der 


Essphase variieren dürfen, dann tun Sie das. 


e Je nach Ziel des jeweiligen Sportlers (Fettabbau, Muskelaufbau o. a.) werden die 
Nährstoffe der Mahlzeiten zusammengestellt. An Trainingstagen nimmt man mehr 
Kohlenhydrate und auch insgesamt mehr Kalorien zu sich, an den übrigen Tagen isst man 
weniger Kohlenhydrate, dafür mehr Fett. Der Proteinanteil wird an allen Tagen auf einem 


gleichmässigen Level gehalten. 


e \Wenn Sie vor dem Nüchterntraining keine BCAA (Aminosäurenpräparat) einnehmen 


möchten, dann hält Berkhan auch einen Proteinshake für in Ordnung. 


e Auch wenn das Nüchterntraining Vorteile bietet, kommt es selten für Leute in Frage, die 
einen normalen Arbeitstag von z. B. 8 bis 17 Uhr haben. In diesem Fall werden Sie nach 
der Arbeit trainieren, was bedeutet, dass Sie vor dem Training eine bis zwei kleinere 
Mahlzeiten einnehmen, dann trainieren und anschliessend die grösste Mahlzeit des Tages 


zu sich nehmen. 


Allgemeine Informationen zum Intervallfasten/intermittierenden Fasten und seinen 
gesundheitlichen Auswirkungen finden Sie in unserem Hauptartikel zu diesem Thema. Wie gut 
das Intervallfasten auch bei chronisch entzündlichen Krankheiten, wie etwa der Multiplen 


Sklerose helfen kann, lesen Sie in diesem Artikel. 


Korrektur/Update am 1.6.2020 


Wir hatten erst den Kritikern des Intervallfastens vor dem Sport zugestimmt, die behaupten, 
nach 12 - 16 Stunden seien die Glykogenspeicher der Leber leer. Das haben wir im Text nun 


korrigiert (1, 2). 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Inulin: EHER und ie des 
Präbiotikums 
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Inulin ist ein Präbiotikum, was bedeutet, dass der Stoff den nützlichen Darmbakterien als 
Nahrung dient und somit beim Aufbau einer gesunden Darmflora helfen kann. Wie Inulin 
wirkt, wie man es anwendet und in welchen Lebensmitteln es enthalten ist, lesen Sie 


nachfolgend. 


Inulin ist ein besonderer Ballaststoff 


Inulin ist ein Präbiotikum - und damit ein Stoff, der die nützlichen Darmbakterien füttert und 
zu einer gesunden und ausgewogenen Darmflora beiträgt. Inulin ist aus diesem Grund auch ein 
häufiger Bestandteil von Darmreinigungen oder Kuren zum Aufbau der Darmflora . Denn nur 
mit ausreichend Nahrung siedeln sich die nützlichen Darmbakterien - die im Rahmen von 


Darmkuren in Form von Probiotika eingenommen werden - überhaupt erst an. 


In der heutigen Ernährung sind meist viel zu wenige Lebensmittel mit präbiotischen 


Eigenschaften enthalten (z. B. Topinambur, Schwarzwurzel etc., siehe Liste weiter unten). Die 


Folge ist, dass die nützlichen Darmbakterien Hunger leiden und schliesslich immer schwächer 
und weniger werden. Die schädlichen Bakterien finden nun mehr Platz und breiten sich aus. 
Während die nützlichen Bakterien insbesondere auf bestimmte Ballaststoffe, wie z. B. Inulin 
angewiesen sind, können sich schädliche Bakterien auch von Einfachzuckern oder Proteinen 


ernähren, sind also viel flexibler, was ihre Ernährungsgewohnheiten anbelangt. 


Wenn nun aber die weniger erwünschten Bakterien Proteine verstoffwechseln, entstehen 
äusserst schädliche Stoffwechselabbauprodukte (z. B. p-Cresol, Ammonium etc.). Sie reizen die 
Darmschleimhaut, wirken mutagen (also erbgutverändernd und damit u. U. krebserregend) und 


belasten das Immunsystem. Details dazu lesen Sie hier: Präbiotika für den Darm. 


Es ist also wichtig, die nützlichen Darmbakterien mit ausreichend Nahrung zu versorgen, um 


die genannten schädlichen Prozesse zu verhindern. 


Präbiotika oder Probiotika 


Der Begriff Präbiotika darf nicht mit Probiotika verwechselt werden. Ein Probiotikum enthält 
Darmbakterien, ein Präbiotikum hingegen nur das Futter für die Darmbakterien. Eine 


Kombination aus Prä- und Probiotika wird Synbiotikum genannt. 


Ein Präbiotikum füttert ausserdem nicht kunterbunt alle Darmbakterien, sondern insbesondere 
die nützlichen Stämme. Würden die schädlichen damit ebenfalls versorgt werden, dürfte der 


entsprechende Stoff nicht als Präbiotikum bezeichnet werden. 


Das Präbiotikum Inulin beispielsweise wird konkret als bifidogen bezeichnet, was bedeutet, 
dass der Stoff insbesondere die Bifidobakterien füttert - wie sich in zahlreichen Studien am 
Menschen (in verschiedenen Altersgruppen) nachweisen liess. In manchen Studien wurde aber 
auch gezeigt, dass sich unter Einnahme von Inulin genauso die Milchsäurebakterien 
(Laktobakterien) vermehren. Beide Bakteriengruppen gehören zu den nützlichen 
Darmbakterien und befinden sich daher in probiotischen Produkten zum Aufbau der 


Darmflora. 


Inulin besteht aus Fructose - die Fructose wird jedoch 


nicht verdaut 


Da Inulin - ein Kohlenhydrat-Reservestoff von Pflanzen - aus Fructose-Ketten besteht, zählt es 
zur Gruppe der Fructane. Wir Menschen dagegen haben als Kohlenhydrat-Reservestoff das 
Glykogen (in der Leber und der Muskulatur). Es gehört zur Gruppe der Glucane, da es aus 
Glucose-Ketten besteht. 


Die Fructose-Ketten des Inulins sind aus meist etwa 35 Fructosemolekülen aufgebaut, an deren 
Ende ein Glucosemolekül befestigt ist. Kürzere Fructose-Ketten (bis zu 10 Fructosemoleküle) 
nennt man FOS (Fructooligosaccharide, auch Oligofructose genannt). Sie haben ebenfalls 
präbiotische Eigenschaften und sind in grossen Mengen in der Yaconwurzel und ihren 
Produkten enthalten. Yaconsirup und Yaconpulver werden daher gerne als darmgesunde 


Süssungsmittel verwendet. 


Die einzelnen Fructosemoleküle im Inulin sind nun jedoch so fest miteinander verbunden, dass 
ein bestimmtes Enzym erforderlich wäre - die Inulinase, um diese Verbindungen zu lösen. Wir 
Menschen haben dieses Enzym aber nicht. Daher wird das Inulin auch nicht verdaut. Es gelangt 


stattdessen unverdaut in den Dickdarm. Die Fructose des Inulins wird also nicht resorbiert! 


Verdaulicher Zucker und unverdaulicher Zucker 


Ein anderes Beispiel für unverdaulichen Zucker ist die Cellulose. Sie ist das Kohlenhydrat in 
Gras, Holz oder Papier und besteht ebenfalls aus Zucker (sogar aus Glucose = Traubenzucker 
und ist damit ein Glucan). Nun kann man aber einen ganzen Stapel Brennholz verspeisen, ohne 
dass nennenswerte Zuckermengen in unserem Blut eintreffen würden. Auch in der Cellulose 
sind die einzelnen Bausteine so fest miteinander verbunden, dass wir Menschen sie nicht 


verdauen können. 


Die Zuckermoleküle in einem Apfel hingegen liegen entweder frei, also völlig ungebunden als 
freie Fructose und freie Glucose vor oder aber gebunden in Form von Saccharose. Die Bindung 
der Saccharose kann leicht von unseren Verdauungsenzymen gespalten werden (Glucose und 
Fructose werden frei). Auch die Stärke eines Brötchens kann während der Verdauung sehr 


leicht in einzelne Glucosemoleküle gespalten werden. 


Es kommt also bei einem Lebensmittel nicht nur darauf an, ob und wie viel Zucker es enthält, 
sondern auch in welcher Form der Zucker in diesem Lebensmittel vorliegt. Ein Lebensmittel 
kann somit sehr zuckerreich sein (Cellulose, Inulin), ohne dass der Körper beim Verzehr des 
Lebensmittels in den „Genuss” des Zuckers kommen würde. In diesen Fällen ist der 


Zuckergehalt dann natürlich auch nicht problematisch. 


Der glykämische Index bzw. die glykämische Last solcher Lebensmittel ist dann auch sehr 
gering, da sie den Blutzuckerspiegel so gut wie gar nicht beeinflussen. Unverdauliche Zucker 


werden aus diesen Gründen auch nicht als Zucker, sondern als Ballaststoffe bezeichnet. 


Inulin wird fermentiert: Kurzkettige Fettsäuren entstehen 


Gelangt das unverdaute Inulin nun vom Dünndarm in den Dickdarm, dann freuen sich die dort 


ansässigen nützlichen Darmbakterien, denn Inulin ist für sie ein ganz besonderer Leckerbissen. 


Inulin fördert ihr Wachstum und ihre Vermehrung und somit die Entstehung einer gesunden 
Darmflora. Die Darmbakterien verstoffwechseln (fermentieren) das Inulin, wobei Milchsäure 


und kurzkettige Fettsäuren entstehen - die Buttersäure, die Propionsäure und die Essigsäure. 


Die Wirkungen kurzkettiger Fettsäuren 


Die kurzkettigen Fettsäuren sind nun für einen grossen Teil der vorteilhaften 


Inulinauswirkungen verantwortlich, da sie die folgenden Eigenschaften mit sich bringen: 


e Energiequelle für Darmschleimhautzellen: Die kurzkettigen Fettsäuren werden von den 


Darmschleimhautzellen als Energiequelle genutzt. 


e Regeneration der Darmschleimhaut: Die kurzkettigen Fettsäuren fördern die Neubildung 
von gesunden Darmschleimhautzellen und damit die Regeneration der Darmschleimhaut 
. Es bilden sich dort nun höhere Villi (Darmzotten), tiefere Krypten, mehr Becherzellen 
(Zellen, die den schützenden Schleim bilden) und eine dickere Schleimschicht im 
Dickdarm. 


e Schutz vor Leaky Gut Syndrom: Die kurzkettigen Fettsäuren halten die Barrierefunktion 


der Darmschleimhaut aufrecht, verhindern also ein Leaky Gut Syndrom . (Hinweis: An 











mancher Stelle wird behauptet, Präbiotika wie Inulin könnten zu einem Leaky Gut 
Syndrom beitragen. Das aber trifft offenbar nur auf Mäuse und Ratten zu und auch hier 
nur dann, wenn zeitgleich ein Calciummangel vorliegt. Sobald die Tiere in den 
entsprechenden Untersuchungen wieder gut mit Calcium versorgt waren, zeigten 
Präbiotika die erwartete positive Wirkung und die Darmschleimhaut erholte sich 


wieder.) 


e Absenkung des Darm-pH-Wertes: Die kurzkettigen Fettsäuren bewirken eine Senkung 
des Dickdarm-pH-Wertes auf den erwünschten sauren Wert, was pathogene Keime 
daran hindert, sich im Darm niederzulassen, so dass sich auch die Infektionsrate unter 


Gabe von Inulin reduziert. 


e Entzündungshemmung: Die kurzkettigen Fettsäuren wirken entzündungshemmend und 
haben sich selbst bei Patienten mit entzündlichen Darmerkrankungen als hilfreich 


erwiesen (siehe weiter unten „Inulin und chronisch entzündliche Darmerkrankungen‘'). 


Inulin bei Fructoseintoleranz 


Da Inulin aus Fructoseketten besteht, fragen sich Menschen mit Eructoseintoleranz oft, ob sie 
Inulin verwenden können oder nicht, zumal auch in viele probiotischen Präparaten (ja, 


inzwischen in fast allen) Inulin als Zusatz enthalten ist. 


Wie wir jedoch weiter oben erklärt haben, werden die Fructoseketten während der Verdauung 
des Inulins nicht aufgespalten, so dass auch keine freie Fructose entsteht. Dennoch ist Inulin 
bei Fructoseintoleranz oft kein geeignetes Nahrungsergänzungsmittel - und auch inulinreiche 


Lebensmittel werden meist nicht gut vertragen. 


Im Falle des Inulins liegt es einfach daran, dass bei Betroffenen das Verdauungssystem generell 
sehr empfindlich auf fermentierbare Kohlenhydrate reagiert, so dass sich schon allein aus 


diesem Grund die typischen Beschwerden einstellen. 


Wie wir jedoch auch weiter unten unter "Nebenwirkungen" erklären, hat Inulin eine positive 
Auswirkung auf die Darmflora und somit auch auf die Darmschleimhaut. Eine gesunde 
Darmflora und Darmschleimhaut sind jedoch gerade bei einer Fructoseintoleranz eines der 
wichtigsten Ziele, so dass Inulin u. U. langfristig - wenn man mit winzigen Mengen beginnt - 
selbst bei einer Fl hilfreich sein könnte. Das aber muss natürlich jeder Betroffene selbst 


entscheiden und ggf. ausprobieren. 


Inulin ist hitzestabil 


Inulin kann entweder als Nahrungsergänzung in Pulverform eingenommen werden oder in 
Form besonders inulinreicher Lebensmittel, die man ab sofort verstärkt essen könnte. Hier ist 
zu beachten, dass Inulin in einer neutralen Umgebung hitzestabil ist, die entsprechenden 
Lebensmittel also gekocht werden können, ohne dass die nützlichen Eigenschaften des Inulins 


verloren gehen würden. 


Ja, offenbar sollen beim Erhitzen (z. B. beim Backen) sogar ganz neue Substanzen aus dem 
Inulin entstehen können, die sich noch weitaus positiver auf die Darmflora auswirken als das 
Inulin an sich, berichteten 2006 Lebensmittelwissenschaftler der TU Dresden. Es handelt sich 
um sog. Difructosedianhydride, aus zwei Fructosemolekülen bestehende Spaltprodukte des 


Inulins, die überdies für eine verbesserte Calciumresorption sorgen können. 


Lediglich in einem sauren Milieu (unter pH 5) würde das Fructan, so heisst es, bei zusätzlicher 


Hitzeeinwirkung abgebaut werden. 


Eine Liste mit inulinreichen Lebensmitteln 


Inulin ist in vielen Pflanzen enthalten. In tatsächlich relevanten Mengen aber findet sich der 
präbiotische Stoff nur in wenigen Lebensmitteln. Leider gehören sie auch noch zu jenen, die 
man heute kaum mehr isst, z. B. Topinambur, Schwarzwurzeln, Zichorienwurzeln oder 
Artischocken. Oder sie gehören zu Lebensmitteln, von denen man nicht so viel essen kann, 
wie Zwiebeln oder Knoblauch. In nachfolgender Liste haben wir den Fructangehalt (Inulin und 
FOS) in Lebensmitteln aufgeführt. 


Lebensmittel Fructangehalt (Inulin/FOS) pro 100 g 


Topinambur 12,2- 208 
Löwenzahnwurzel 12-158 
Yaconwurzel 3-198 
Zichorienwurzel 0,4- 208 
Knoblauch 9,8-1748 
Zwiebel braun 2,08 
Artischocke 1,2 -6,8 8 
Schalotten 0,9 -8,9 8 
Lauch 0,5 3,08 
Spargel 0-3,08 
Getreide (Gerste, Roggen, Weizen) 0,5 -1,58 
Gemüse und Früchte 0-0,48 


Die entsprechende Tabelle mit dem Fructangehalt zum Ausdrucken finden Sie hier unter 


diesem Link. 


Kochen mit inulinreichen Lebensmitteln 


Oft weiss man gar nicht so recht, wie man inulinreiche Lebensmittel wie Topinambur 
schmackhaft zubereiten kann. Wir haben daher verschiedene Rezepte mit dem Topinambur 
entwickelt - von Topinambur-Gemüse über Topinambur-Salat bis hin zum Topinambur-Brot 
und Topinambur-Puffern ist alles dabei. Sie finden diese Rezepte hier, geben Sie in die 


Suchmaschine "Topinambur" ein: Rezepte mit dem Topinambur 


Ganz gleich, ob Sie nun häufiger Topinambur essen oder Inulin als Nahrungsergänzung zu sich 


nehmen möchten, die Wirkungen des Inulins umfassen ein breites Spektrum. Besonders 


interessant ist die krebshemmende Wirkung des Inulins: 


Inulin kann das Darmkrebsrisiko senken 


Aus Studien ist bekannt, dass Inulin das Dickdarmkrebsrisiko minimieren kann. Schon im April 
2005 schrieben Forscher im British Journal of Nutrition, dass Inulin krebshemmende 
Eigenschaften hat. In 12 Studien hatte man seinerzeit an insgesamt 29 Teilnehmergruppen mit 
Darmkrebsvorstufen oder bereits ausgebildeten Darmtumoren (die Probanden waren Ratten) 
zeigen können, dass Inulin in 26 der 29 Gruppen zu einer signifikanten Reduktion des 
Krebsrisikos bzw. zu einer Rückbildung der Tumoren beitragen kann. Noch bessere Ergebnisse 


konnten erzielt werden, wenn man Präbiotika kombiniert mit Probiotika verabreichte. 


Die Wissenschaftler erklärten, dass sich bei der Fermentation von Inulin Stoffe bildeten (u. a. 
die kurzkettigen Fettsäuren), die eine darmschädliche Wirkung von Schadstoffen verhinderten, 
die ferner das bösartige Zellwachstum blockierten und die sogar Metastasierungen hemmten. 


Inulin - so die Autoren - könne als Schutzmassnahme vor Darmkrebs bezeichnet werden. 


Im Jahr 2013 wurde eine weitere Studie zur Wirkung von Inulin auf das Darmkrebsrisiko 
veröffentlicht. Darin zeigte sich, dass Inulin bei Tieren mit geschädigtem Darmmilieu und 
Darmflorastörungen, das Darmmilieu und auch die Darmflora so positiv beeinflussen konnte, 
dass das Darmkrebsrisiko sank. Inulin liess die Zahl der schädlichen Bakterien sinken und die 
der guten Bakterien steigen. Der Spiegel der kurzkettigen Fettsäuren stieg und die Aktivität der 


Beta-Glucuronidase nahm ab. 


Die Beta-Glucuronidase ist ein Enzym, das bei Überaktivität dazu führt, dass toxische Stoffe 
von der Darmschleimhaut resorbiert werden und in den Blutkreislauf gelangen. Auch kann sie 
im Darm überhaupt erst krebserregende Substanzen entstehen lassen und so das Krebsrisiko 
erhöhen. Erhöhte Beta-Glucuronidase-Spiegel werden daher derzeit als Hinweis für ein 


erhöhtes Krebsrisiko gesehen. 


Auch die Stärkung und Regulierung des Immunsystems gehört zu den Aufgaben des Inulins, 
was einerseits zu einer erfolgreichen Krebsprävention beiträgt, andererseits aber natürlich 
auch vor anderen Erkrankungen schützt, z. B. vor den heute so weit verbreiteten 
Autoimmunerkrankungen, wozu auch die chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 


Morbus Crohn und Colitis ulcerosa gezählt werden: 


Inulin stärkt das Immunsystem 


Nach dem Verzehr von Inulin werden im Iymphatischen Gewebe des Darms (in den Peyers- 
Plaques, die einen wichtigen Teil des Immunsystems darstellen) verstärkt die 


immunsystemeigenen Botenstoffe IL-10 und Interferon-Gamma ausgeschüttet. 


IL-10 ist ein antientzündlicher Botenstoff, der das Immunsystem reguliert, also auch 
Überreaktionen des Immunsystems, wie z. B. übermässige Entzündungsreaktionen, wieder 
drosselt. Ist wenig IL-ı0 im Darm, kann dies die Entzündung chronisch entzündlicher 
Darmerkrankungen begünstigen, wie z. B. Morbus Crohn und Colitis ulcerosa. Das Interferon- 
Gamma hingegen ist ein Botenstoff, der das Immunsystem stimuliert und es stark gegen Viren 


und Krebszellen macht. 


Inulin kann chronisch entzündliche Darmerkrankungen 


bessern 


Im November 2007 erschien im Journal of Nutrition eine Studie, die den Einfluss von Inulin auf 
Entzündungen, Darminfektionen und das Leaky Gut Syndrom untersuchte. Inulin beeinflusse 
die Darmflora äusserst günstig (erhöhe Bifido- und Laktobakterien, senke den Darm-pH-Wert, 
bilde kurzkettige Fettsäuren etc.) - so die Forscher - und beuge daher Magen-Darm- 
Infektionen und systemischen Entzündungen vor. Selbst bei den chronisch entzündlichen 


Darmerkrankungen kann Inulin daher offenbar hilfreich sein: 


Gab man 18 Patienten mit aktiver Colitis ulcerosa vier Wochen lang ein Symbiotikum (die 
Kombination aus Prä- und Probiotikum (hier Bifidobakterium longum)), dann sanken die 


Entzündungswerte (Studie von 2004). 


Bei Morbus Crohn zeigte sich in einer weiteren kleinen Studie (10 Patienten), dass die 
Nahrungergänzung mit 15 g FOS (also den kurzkettigen Fructanen) pro Tag nach drei Wochen 
zu einer positiven Veränderung der Darmflora und einer reduzierten Krankheitsaktivität führte. 
Die Anwendung von Inulin bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen sollte jedoch mit 
dem jeweiligen Arzt besprochen werden, u. a. um den richtigen Zeitpunkt für die Einnahme zu 


wählen. 


Inulin lindert Verstopfung bei Kindern und Erwachsenen 


Natürlich kümmert sich Inulin auch um sehr naheliegende Darmbeschwerden, wie etwa 
Verstopfung. Bei 2- bis 5-jährigen Kindern, die an Verstopfung litten, ergab die tägliche 
Einnahme von 2 g Inulin (kombiniert mit FOS) nach sechs Wochen eine deutliche Besserung, 
da das Präbiotikum für eine weichere Stuhlkonsistenz und somit zu einer erleichterten 
Stuhlausscheidung sorgte. Die Studie erschien 2016 im International Journal of Food Sciences 


and Nutrition. 


Zur verbesserten Stuhlkonsistenz führt nicht nur die inulinbedingte Darmfloraregulierung, 
sondern auch die Tatsache, dass Inulin zu den löslichen Ballaststoffen zählt. Diese bilden in 


wässrigem Milieu eine Art Gel (wie wir es auch vom Flohsamenschalenpulver oder den 


Chiasamen kennen), das den Stuhl auflockert. Zusätzlich verfügt das Inulingel jedoch auch 


über eine fettähnliche Konsistenz, so dass der Darminhalt geschmeidiger und gleitfähiger wird. 


Verstopfung ist auch bei älteren Leuten ein häufiges Problem. Im American Journal of Clinical 
Nutrition erschien schon 1997 eine Studie mit 25 Teilnehmern. 15 erhielten Lactose 
(Milchzucker), 10 nahmen Inulin ein - jeweils knapp drei Wochen lang. Man begann mit 20 g 
pro Tag, steigerte ab Tag 9 bis Tag 11 kontinuierlich auf 40 g und blieb bei dieser Dosis bis Tag 
19. Inulin konnte dabei die Verstopfung besser beheben als Lactose. Der Einfluss auf die 
Darmflora war von Mensch zu Mensch sehr unterschiedlich. Im Allgemeinen zeigte sich unter 
Inulin jedoch eine Zunahme der Bifidobakterien, während die Enterokokken und 
Enterobakterien abnahmen. Lactose hingegen führte zu einer Zunahme der Enterokokken und 


einer Abnahme der Laktobakterien und Clostridien. 


Weitere Studien (alle aus 2000) zeigten, dass 10 bis 20 g Inulin pro Tag die Stuhlhäufigkeit 


erhöhte und den Stuhl weich werden liess. Zu Durchfall kam es jedoch nicht. 


In einer randomisierten, doppelblinden Studie von 2011, die im International Journal of Food 
Sciences and Nutrition erschien, nahmen die Probanden (ältere Leute) 4 Wochen lang ı5 g 
Inulin täglich und erlebten hier ebenfalls eine Verbesserung ihrer Verstopfung. Man 
beobachtete eine signifikante Zunahme der Darmflora, besonders der nützlichen 
Bifidobakterien. Zwar kam es bei manchen Teilnehmern zu leichten Blähungen , doch 


überwogen die Vorteile, so dass niemand die Inulineinnahme deswegen abbrach. 


Inulin kann den Lipidstoffwechsel regulieren 


Inulin gilt als geeignete Begleitkomponente für Therapien, die den Cholesterin- und 
Triglyceridspiegel im Fokus haben. Eine Meta-Analyse von 2012 bestätigte dies nach 
Überprüfung der bis zu diesem Zeitpunkt vorliegenden Studien. Inulin senke den LDL- 
Cholesterinspiegel, das Gesamtcholesterin als auch die Triglyceride bei Menschen mit 
entsprechend erhöhten Spiegeln. Bei Menschen mit normalen Cholesterin- und 
Blutfettspiegeln kam es zu keiner Reduzierung. Inulin wirkt also nur dort, wo auch eine 


Wirkung erforderlich ist. 


Zwei Jahre später erschien eine spanische Studie (mit fast 1600 Teilnehmern), die ebenfalls 
zeigte, dass insbesondere lösliche Ballaststoffe die Blutfettwerte reduzieren konnten. Je höher 
der Verzehr löslicher Ballaststoffe in dieser Untersuchung war, umso seltener lagen 


Unregelmässigkeiten im Lipidstoffwechsel vor. 


Diabetes vorbeugen und bessern mit Inulin 


Gerade Diabetiker leiden häufig an Fettstoffwechselstörungen, sprich erhöhten Triglyceriden. 
Fehlt nämlich Insulin (diesmal Insulin, nicht Inulin!) oder wirkt es nicht richtig 
(Insulinresistenz), dann steigen die Triglyceridspiegel. Inulin kann Diabetiker also zunächst bei 
der Regulierung des Fettstoffwechsels unterstützen, wirkt sich jedoch auch direkt auf den 
Blutzuckerspiegel günstig aus, wie u. a. eine randomisierte, dreifach verblindete Studie vom 


April 2013 zeigte. 


49 Typ-2-Diabetikerinnen erhielten entweder täglich 10 g Inulin oder aber Maltodextrin 
(Kontrollgruppe). Nach Ablauf von zwei Monaten waren die überprüften Blutwerte der 
Inulingruppe sehr viel besser als jene der Kontrollgruppe. Bei der Inulingruppe war der 
Nüchternblutzucker um mehr als 8 Prozent niedriger, der Langzeitblutzucker (HbAı) um mehr 
als 10 Prozent und auch der Malondialdehydwert um gar 37 Prozent niedriger, als es bei der 
Kontrollgruppe der Fall war. (Malondialdehyd ist ein Marker für oxidativen Stress, der 
besonders bei Diabetikern erhöht ist.) Gleichzeitig war der Antioxidantienspiegel in der 


Inulingruppe um fast 19 Prozent höher. 


Da Diabetiker häufig mit Übergewicht zu kämpfen haben, kann Inulin auch diesbezüglich 
nützlich sein, denn es wird gerne bei der Gewichtskontrolle eingesetzt, wie auch die 


nachfolgend vorgestellte Studie aus 2015 zeigt: 


Abnehmen mit Inulin 


Mit zunehmender Fetteinlagerung in der Leber, in der Muskulatur und der Bauchspeicheldrüse 
steigt das Risiko für eine Insulinresistenz und somit für Typ-2-Diabetes. Man spricht hier von 
ektopischem Fett, weil es sich nicht um die typischen Stellen der Fetteinlagerung handelt, wie 
z. B. Bauch oder Hüften. 


Wird dieses Fett nun wieder abgebaut, sinkt auch das Diabetesrisiko wieder. Doch gerade der 
Fettabbau ist häufig alles andere als einfach, da sich Gewohnheiten und insbesondere Appetit- 
und Hungergefühle nicht so leicht abstellen lassen. Fermentierbare Kohlenhydrate wie Inulin 
gelten als natürlicher Appetitzügler, die zu einer reduzierten Nahrungsaufnahme und 


infolgedessen zu einer Gewichtsabnahme bei Übergewichtigen führen. 


Interessant ist, dass Inulin in Tierstudien zu einem Abbau der ektopischen Fetteinlagerungen 
führte. Oft bringen Diäten zwar einen grossen Gewichtsverlust, was aber meist auf die hohe 
Wasserausscheidung zurückgeführt werden kann. Viel wichtiger für die Gesundheit wäre aber, 
wenn Fett abgebaut werden könnte und zwar besonders das ektopische Fett, auch wenn sich 


dieser Abbau nicht so schnell und massiv auf der Waage zeigt wie die üblichen Wasserverluste. 


In oben angekündigter Studie nahmen 44 Personen mit Diabetes-Vorstufe 18 Wochen lang 


entweder Inulin oder Cellulose ein. In den ersten 9 Wochen erhielten sie zusätzlich vier 


Ernährungsberatungen , um 5 Prozent ihres Gewichts abnehmen zu können, was beiden 


Gruppen gleichermassen gelang. 


In den letzten 9 Wochen sollte das erreichte Gewicht - ohne weitere Beratung - lediglich 
gehalten werden. Die Inulingruppe nahm hier jedoch weiter an Gewicht ab, und zwar mehr als 
die Cellulosegruppe. Auch die ektopischen Fetteinlagerungen in der Leber und der Muskulatur 


waren in der Inulingruppe stärker geschrumpft. 


Möglicherweise lag dieser Erfolg daran, dass Inulin u. a. das Sättigungsgefühl fördert und den 
Appetit zügelt. Inulin dehnt sich im Magen-Darm-Trakt aus, wenn es mit Wasser das oben 
beschriebene Gel bildet. Auch verlangsamt es die Magenentleerung, was den Spiegel der 
appetitfördernden Hormone senkt, wie eine kanadische Studie aus 2016 bestätigt, in der man 
jungen gesunden Frauen nur acht Tage lang 6 g Inulin zum morgendlichen Joghurt gegeben 
hatte. Inulin ist aus diesen vorgenannten Gründen auch - gemeinsam mit Proteinen, Probiotika 


und Vitalstoffen - Bestandteil hochwertiger Abnehmshakes . 


Dass Präbiotika auch beim inzwischen so häufigen Übergewicht von Kindern helfen kann, 


beschreiben wir hier: Präbiotika für übergewichtige Kinder 


Calciumaufnahme fördern und Osteoporose vorbeugen 


Viele Ballaststoffe können die Resorption von Mineralstoffen aus dem Darm hemmen. Nicht so 
Inulin. Wir hatten schon hier eine Studie vorgestellt, die zeigte, wie gut Inulin die 
Mineralstoffaufnahme fördern und auf diese Weise die Mineralstoffversorgung sowie die 


Knochengesundheit verbessern kann. 


Forscher rund um Jessica Campbell entdeckten in ihrer Untersuchung von 2012, dass die Gabe 
von Inulin bei Ratten dazu führte, dass die Tiere besser Calcium und Magnesium resorbieren 
konnten. Da diese beiden Mineralstoffe enorm wichtig für die Knochen sind, empfehlen 
Campbell und Kollegen eine Nahrungsergänzung mit Inulin zur Prävention und Therapie einer 


Osteoporose. 


Eine Studie, die im Jahr 2005 im American Journal of Clinical Nutrition erschien, bestätigte, 
dass auch der Mensch von dieser Inulineigenschaft profitieren kann. Man gab jungen Frauen 
(die häufig an einem Calciummangel leiden) ein Jahr lang täglich 8 g Inulin. Im Vergleich zur 
Placebogruppe zeigte sich, dass die Calciumresorption in der Inulingruppe viel besser war. 
Nach einem Jahr war die Knochendichte in der Inulingruppe höher als in der Placebogruppe. 
Da das Osteoporoserisiko im späteren Leben insbesondere von der Calciumversorgung in der 


Jugend abhängt, ist die Inulineinnahme schon in jungen Jahren sinnvoll. 


Man glaubt, dass Inulin auch hier über die Darmflora wirkt. Denn je gesünder die Darmflora ist, 


umso gesünder ist die Darmschleimhaut - und eine gesunde Darmschleimhaut kann viel besser 


und umfangreicher Mineralstoffe aufnehmen, die geradewegs in die Knochenstruktur weiter 
geleitet werden können. Sind gleichzeitig ausreichende Mengen der Vitamine D und K 
vorhanden und sorgt der entsprechende Mensch für genügend Bewegung, steht gesunden und 


starken Knochen fast nichts mehr im Wege. 


Eisenmangel mit Hilfe von Inulin beheben 


Auch die Aufnahme von Eisen wird in Gegenwart von Inulin gefördert, insbesondere aus 
Lebensmitteln, die Stoffe enthalten, die normalerweise die Eisenresorption hemmen würden, 
so Forscher im Jahr 2008. Ein Fütterungsversuch mit Schweinen (deren Verdauungssystem und 
-physiologie jener des Menschen sehr ähnelt) hatte ergeben, dass diese aus Soja und Mais nur 
wenig Eisen aufnehmen konnten. Gab man ihnen jedoch Inulin ins Futter, konnten sie die 
Eisenresorption um 28 Prozent steigern. Auch besserten sich die Hämoglobinwerte. Im Jahr 
2012 bestätigte eine weitere Studie (diesmal an Ratten) die Steigerung der Eisenaufnahme 


durch Inulin. 


Inulin kann daher parallel zu Eisenpräparaten und/oder einer eisenreichen pflanzlichen 
Ernährung eingenommen werden, um die Aufnahme des Eisens zu verbessern und einem 
Eisenmangel vorzubeugen oder - falls ein solcher bestehen sollte - diesen schneller zu 
beheben. 


Zusammenfassung: Die Wirkungen von Inulin 


Inulin verfügt zusammenfassend über die folgenden Eigenschaften (wie auch diese Arbeit 


zeigt): 


« Inulin verbessert die Darmgesundheit und sorgt für eine gesunde Darmflora 
e Regeneriert die Darmschleimhaut und beugt einem Leaky Gut Syndrom vor 
e Wirkt entzündungshemmend 

e Stärkt das Immunsystem 

« Reguliert den Lipidstoffwechsel und Blutzuckerspiegel 

e Reduziert Hungergefühle und Übergewicht 

e Beugt einer Fettleber durch Abbau der ektopischen Fetteinlagerungen vor 
e Schützt vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes 

e Verbessert die Mineralstoffresorption und damit die Knochengesundheit 


e Sorgt für eine gesunde Entwicklung von Kindern 


Die Anwendungsmöglichkeiten von Inulin 


Inulin ist einerseits Bestandteil vieler Probiotika (wird hier also gemeinsam mit probiotischen 
Bakterien in Kapseln gefüllt), andererseits kann Inulin auch separat in Pulverform 
eingenommen werden. Letzteres hat natürlich den Vorteil, dass man das Inulin ganz individuell 
dosieren kann, zumal in Kapseln nur sehr geringe Inulinmengen vorhanden sind. In den oben 
aufgeführten Studien aber werden meist 8 bis 15 goder noch mehr pro Tag eingenommen, was 


mit probiotischen Kapseln nicht möglich ist. 


Da Inulin einen guten, leicht süsslichen Geschmack hat (verfügt über ein Zehntel der Süsskraft 
von Zucker), kann es problemlos in die verschiedensten Speisen, Shakes, Säfte und Smoothies 
gemischt werden. Es verändert den Eigengeschmack der ursprünglichen Gerichte nicht 


merklich. 


Inulin kann jedoch die Konsistenz des Gerichtes verändern. Besonders fett- und zuckerarme 
Lebensmittel erhalten mit Hilfe von Inulin eine Konsistenz, die glauben macht, man esse ein 
mild gesüsstes Vollfettprodukt. In Saucen oder Suppen kann Inulin Öl ersetzen, ohne dass man 


es bemerken würde. 


Während also andere Ballaststoffquellen eher nicht so gut schmecken und ihr Verzehr manche 
Menschen Überwindung kostet, verhält es sich bei Inulin gerade umgekehrt. Es verwandelt 
kalorienarme Lebensmittel in schmackhafte Speisen, natürlich ohne deren Kaloriengehalt oder 


ihre glykämische Last zu erhöhen. 


Die richtige Dosierung von Inulin 


Die richtige Dosierung von Inulin gibt es nicht. Bei Inulin gilt: Jeder Mensch muss die für sich 
passende Dosis selbst austesten. Dies gelingt, indem man mit sehr kleinen Mengen pro Tag 
beginnt und diese langsam steigert. Extrem wichtig ist, dass Sie Inulin - wie jeden Ballaststoff - 
stets mit viel Wasser/Flüssigkeit zu sich nehmen. Lesen Sie dazu bitte auch unter 


„Nebenwirkungen“ weiter. 


Interessant sind archäologische Untersuchungen aus dem Jahr 2010, die ergaben, dass die 
Ureinwohner der Chihuahua-Wüste (zwischen USA und Mexiko) häufig inulinreiche 
Wüstenpflanzen verzehrten und damit schätzungsweise pro Tag 135 g Inulin zu sich nahmen, 
was die meisten Menschen heute vermutlich nicht mehr vertragen werden, zumindest nicht 


ohne langsame Gewöhnung an diese hohen Mengen. 


Der präbiotische Effekt von Inulin (und FOS) soll sich ab einer Einnahme von täglich 5 bis 9 g 
Inulin einstellen (zusätzlich zu einem möglichen Inulingehalt der Ernährung), und zwar über 


einen Zeitraum von mindestens zwei bis acht Wochen. 


Kindern unter 1 Jahr (auch 3- bis 6-Monate alten Säuglingen) wurden in Studien 1,25 g bis 1,7 8 


Inulin pro Tag gegeben. 


Ob und welcher Effekt eintritt, hängt nicht zuletzt von der VOR der Einnahme bestehenden 
Darmflora und ihrer Zusammensetzung ab. So kann es durchaus sein, dass bei manchen 
Menschen der erwünschte Effekt schon bei sehr viel niedrigeren Dosierungen eintritt. Auch 
gehen Forscher davon aus, dass Effekte auch dann eintreten, wenn sie sich messtechnisch 
noch gar nicht nachweisen lassen. So lässt sich beispielsweise die verstärkte Bildung von 
kurzkettigen Fettsäuren nur schwer nachweisen, da der grösste Teil dieser Fettsäuren ja von 


der Darmschleimhaut verwertet wird und daher nicht mehr im Stuhl nachweisbar ist. 


Nebenwirkungen von Inulin 


Inulin ist ein Stoff, der kaum ein Allergiepotential birgt und daher für die meisten Menschen 
sicher ist. Es kann jedoch, wenn der Darm fermentierbare Kohlenhydrate noch nicht gewöhnt 
ist, zu leichten Blähungen kommen, die sich jedoch häufig wieder legen, sobald sich die 
Darmflora mit Hilfe des Inulins reguliert hat. Beginnen Sie jedoch stets mit kleinen 


Inulinmengen und steigern Sie diese langsam auf die für Sie noch verträgliche Dosis. 


Lediglich Menschen mit Unverträglichkeiten gegenüber fermentierbaren Kohlenhydraten 
können auf Inulin mit verstärkten Blähungen und Verdauungsbeschwerden reagieren. Dazu 
gehören Menschen mit Fructoseintoleranz oder dem Reizdarmsyndrom. Dies trifft aber nicht 
auf alle Menschen mit dieser Problematik zu. Bei manchen kann Inulin gerade aufgrund seiner 
positiven Eigenschaften für das Verdauungssystem auch langfristig zu einer Besserung 
beitragen. Dazu muss Inulin jedoch sehr langsam eingeschlichen werden (mit kleinen Mengen 
beginnen und sehr langsam die Dosis steigern). Auch muss jede Inulineinnahme von viel 


Wasser begleitet werden. 


Für alle, die die sog. FODMAP-Ernährung praktizieren, ist Inulin natürlich nicht geeignet, da 


man bei dieser Form der Ernährung u. a. die im Darm fermentierbaren Kohlenhydrate meidet. 


Inulin für den Darm, die Knochen und die 


Gesamtgesundheit 


Insgesamt lässt sich feststellen, dass Inulin - wenn man es gut verträgt - eine einfach 
anwendbare und wohlschmeckende Möglichkeit bietet, die Gesundheit zu verbessern. Reines 


Inulin ist als Pulver oder in Kapselform im Handel erhältlich, auch im Set mit Probiotika. 


Sie können das Inulin natürlich auch in jede Darm- oder Leberreinigung integrieren, in jede 
Diät zur Gewichtsabnahme, in jede naturheilkundliche Diabetes-, Osteoporose-, Fettleber- 


oder Cholesterintherapie oder es auch einfach so zur Prävention einnehmen. Falls Sie 


zeitgleich Medikamente nehmen sollten, besprechen Sie mit Ihrem Arzt, wie Sie beides 


kombinieren könnten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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IQ Test - Wie sinnvoll ist er? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Seit es den IQ Test gibt, wird immer wieder über dessen Sinn und Unsinn diskutiert. Ist es 
sinnvoll, Menschen mit Hilfe des IQ Tests zu vergleichen und zu kategorisieren? Ist es richtig, 
den Menschen anhand seiner Intelligenz zu bemessen? Zumal die Intelligenz nach wie vor 


nicht eindeutig definiert werden kann. 


Der IQ Test: Mit IQ 130 hochbegabt 


Erreicht man beim IQ Test zwischen 90 und 110 Punkte, gehört man - wie die Mehrheit aller 
Menschen - zu jener Gruppe mit "durchschnittlicher Intelligenz". Wer bei einem IQ Test ein 
Ergebnis unter den "magischen" 90 Punkten erzielt, dem wird ein sogenannter 

"Intelligenzmangel" bescheinigt. Pendelt sich das Testergebnis bei mehr als 130 Punkten ein, 


spricht man von einer Hochbegabung oder gar einem "Genie". 


Doch was bedeutet es im täglichen Leben, wenn man beim IQ Test ein Resultat von mehr als 
130 Punkten erzielt? Statistiken zeigen, dass Personen mit diesem IQ zu mehr als 75 Prozent 
überdurchschnittliche Erfolge in der Schule und im Berufsleben vorweisen können. Für 


Personen mit "Intelligenzmangel" stehen die Chancen hingegen nicht so gut. Maximal 20 


Prozent können in der Schule Erfolge verbuchen und klettern später auf der Berufsleiter nach 


oben. 


Gute Ergebnisse beim IQ Test: Keine Garantie für Erfolge 


Stehen Intelligenz und ein IQ Test mit hohen Ergebnissen nun aber immer und automatisch für 
beruflichen oder schulischen Erfolg? Nein, denn es gibt zwar die Veranlagung, die getestet 
wird, aber die Umsetzung und das richtige Einsetzen der Intelligenz obliegt jedem Menschen 
selbst. Schliesslich verfügt nicht jeder neben der Intelligenz auch über die nötige Ausdauer und 
Motivation, um diese auch nutzen zu können. Nicht selten hört man daher von Jugendlichen, 
die nichts für die Schule tun, aber dennoch immerhin mittelmässig abschneiden. Würden Sie 


sich nur ein wenig engagieren, wäre ein Top-Abschluss kein Problem. 


Und so wundert es auch nicht, dass rund 20 Prozent der Personen, die ein 
überdurchschnittliches Ergebnis beim IQ Test erzielen, nicht den entsprechenden Erfolg in 
Schule oder Beruf haben. Den eigenen Intelligenzquotienten zu kennen, nützt daher auch nicht 
mehr als die eigene Schuhgrösse zu wissen. Ist der IQ Test somit in jedem Falle wertlos? Nicht 


ganz, wie Studien der Uni Marburg belegen konnten. 


So ist Psychologie-Professor Herr Rost, der sich seit mehr als dreissig Jahren mit der 
Erforschung menschlicher Intelligenz auseinandersetzt, der Ansicht, dass es zumindest den 
Unternehmen in ökonomischer Hinsicht gut täte, würde man den IQ Test mehr in die 
Rekrutierungen von Mitarbeitern inkludieren. Er sieht sogar ein Einsparpotenzial im 
Milliardenbereich, würde man geeignete Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter über den IQ Test 
auswählen. Damit liegt deutlich auf der Hand, was die Intelligenz der Mitarbeiter in den 
Unternehmen ist: Eine wirtschaftliche Ressource, die man - aus Sicht der Unternehmen - 


nutzen kann oder eben nicht. 


Vom IQ Test nicht messbar: Individuelle Begabungen 


Jede Person, die einen IQ Test absolviert, wird darauf getestet, ob sie logisch denken kann und 
vor allen Dingen, ob sie das schnell tun kann. Die unterschiedlichen und individuellen 
Begabungen des Menschen werden dabei kaum beachtet. So verfügt Mensch A beispielsweise 
über sprachlich herausragende Fähigkeiten, Mensch B kann ein begnadeter Mathematiker sein, 
Mensch C ein Musikgenie, und Mensch D, der weder Noten lesen kann, noch Zahlen viel 
Begeisterung entgegen bringt, repariert mal eben die defekte Waschmaschine, was sich die 
Menschen A, B und C nicht im Ansatz zutrauen würden. Diesen Nischenbegabungen wird im 


IQ Test aber keine Wertschätzung entgegen gebracht. 


Daher kann es sein, dass Menschen mit besonderen Begabungen in Bereichen, die im IQ Test 


nicht berücksichtigt werden, nicht sehr gut abschneiden. Bedeutet dies aber, dass sie nicht 


intelligent sind? Nur weil sie es zunächst nicht schaffen, in Sekundenschnelle irgendwelche 
Zahlenreihen zu ergänzen? Sicher nicht. Im Gegenteil. Abgesehen davon, dass Erfolg und Glück 
im Leben völlig unabhängig von IQ Test Ergebnissen erreicht werden können, kann man die IQ 


Test Aufgaben auch trainieren... 


Lässt sich der IQ Test durch gezieltes Training 


beeinflussen? 


Wer schon einmal einen IQ Test hinter sich gebracht hat, der kennt das Prozedere: Es werden 
bei den Tests unterschiedliche Fähigkeitsbereiche systematisch abgeklopft. Hierbei geht es um 
den sprachlichen Umgang mit Wörtern, um mathematische Aufgaben, die das 


Zahlenverständnis durchchecken und natürlich auch um die Gabe der räumlichen Vorstellung. 


In jedem IQ Test sind die Aufgabenstellungen "bunt" gemischt und das nicht unbedingt mit 
einer klar erkennbaren Linie. Und so gibt es zig verschiedene IQ Tests, wobei jeder eigene 
Schwerpunkte setzen kann, was nicht selten von Experten kritisiert wird. Die einzelnen 
Bereiche können dennoch problemlos geübt und trainiert werden. Und je häufiger Sie einen 


Test machen, umso besser schneiden Sie ab. 


Angenommen Sie nehmen zum ersten Mal an einem IQ Test teil: Sie wären nicht der einzige, 
der sich dabei völlig überfordert fühlt. Sie wissen nicht genau, wie die Aufgaben anzupacken 
sind. Vielleicht denken Sie auch zu kompliziert, denn die Vorgehensweise ist oft viel einfacher. 


Man muss nur wissen, wie es geht. Sie wissen es nicht. Also ist Ihr Ergebnis miserabel. 


Jetzt schauen Sie sich die Lösungen an. Zusätzlich erklärt Ihnen jemand, worauf es ankommt. 
Sie nehmen zum zweiten Mal an einem IQ Test teil, kennen nun die Tricks und Kniffe, wissen, 


wie Sie vorgehen müssen, was erwartet wird. Im Nu sind Sie fertig - mit formidablem Ergebnis. 


Und so geht man davon aus, dass man allein durch Training seinen IQ problemlos von 
beispielsweise 90 auf 115 oder gar noch mehr Punkte erhöhen könnte. Bis in beliebige Höhen 
jedoch lässt sich das Ergebnis beim IQ Test auch durch gezieltes Training nicht schrauben. Hier 


bilden dann die Erbanlagen die natürlichen Grenzen nach oben. 


Welche Auswirkungen haben Erbanlagen auf den IQ Test? 


Die genetische Veranlagung hat einen gewissen Anteil an der Intelligenz eines Menschen. 
Dennoch sind die vorliegenden wissenschaftlichen Daten in dieser Hinsicht nicht so eindeutig, 


wie es sich mancher Forscher vielleicht wünschen würde. 


Der ererbte Anteil der Intelligenz, die beim IQ Test gemessen wird, liegt je nach Studie 


zwischen 40 und 85 Prozent - eine sehr breite Spanne, da die Gene nur dann den 


entsprechenden Einfluss auf die Intelligenzentwicklung nehmen, wenn der Mensch vom 


jeweiligen Umfeld auch auf passende Weise beeinflusst und gefördert wird. 


Denn ein Mensch kann in Sachen Intelligenz die besten Erbanlagen haben. Sie könnten sich 
nicht optimal entwickeln, wenn dieser Mensch nicht die Chance eines Schulbesuchs bekäme 
oder vielleicht in einer problembeladenen Familie aufwächst, wo Drogenkonsum und Gewalt 
an der Tagesordnung sind. Doch auch bei einem nicht geförderten Menschen zeigt sich dessen 
Intelligenz, nämlich darin, wie er mit dem Alltag zurecht kommt und wie er trotz aller 
Widrigkeiten überlebt. Nur würde er dann im IQ Test nicht sehr gut abschneiden - und das, 


obwohl er sogar sehr intelligent ist. 


Hohe IQ Test Ergebnisse: Bei Führungskräften nicht 


unbedingt erwünscht 


Der IQ Test kann also nur von jenen Menschen mit guten Ergebnissen absolviert werden, die 
voll im modernen Arbeits- und Lernsystem integriert sind und auch den entsprechenden 
sozialen Background haben. Freigeister hingegen, die auch über den Tellerrand der rein an 
wirtschaftlichen Erfolgen orientierten Gesellschaft hinwegblicken können, sich eben nicht in 
die vom IQ Test messbaren Raster pressen lassen möchten und sich auch nicht in den üblichen 
Schulen wohl fühlen, können hochbegabt sein, aber dennoch nur durchschnittliche oder sogar 


unterdurchschnittliche IQ Test Ergebnisse erreichen. 


Auch ist es nicht für jedes Berufsziel ideal, einen hohen IQ aufzuweisen. Denn Menschen mit 
sehr hohem IQ sind - so weiss man inzwischen - häufig nicht geeignet für Führungspositionen. 
Ihnen fehlt nicht selten das, was man emotionale Intelligenz nennt. Sie können sich nicht 
immer in andere Menschen eindenken und einfühlen, ihnen fehlt der Teamgeist, die soziale 


Ader und oft auch die Fähigkeit zur Selbstreflexion. 


Der massgeschneiderte IQ Test 


Inzwischen können sich Unternehmen oder auch Universitäten von speziellen IQ Test- 
Anbietern ganz individuelle auf sie zugeschnittene IQ Tests erstellen lassen, die genau die 
passenden Mitarbeiter bzw. Studenten finden sollen. Universitäten, die Mediziner ausbilden, 
wählen beispielsweise einen IQ Test, der die Studierfähigkeit bewertet. Unternehmen suchen 
sich einen IQ Test aus, der für die einzelnen Berufsfelder justiert und getrimmt wurde. Hierbei 
fokussiert sich der Test also auf das angestrebte Berufsbild oder das gewünschte Studienfach. 
Mit Teams von Wissenschaftlern wurden diese Abfragemöglichkeiten erarbeitet, um dem 
Kunden die für seinen Bedarf passenden Pakete anzubieten. Natürlich ist es stets auch eine 


Frage der Kosten, ob sich ein Unternehmen einen spezifischen IQ Test leisten kann. 


In Deutschland greifen immerhin rund 30 Prozent aller Unternehmen beim 
Rekrutierungsverfahren auf IQ Tests zurück. Man kann nur hoffen, dass im Rahmen des 


Bewerbungsverfahrens auch noch andere Werte zählen und nicht nur das Testergebnis. 


Schliesslich will man keine Maschinen als Mitarbeiter, die tolle Testergebnisse zustande 
bringen, sondern kluge und einfühlsame Menschen. Klug aber ist nicht der, der geniale 
Ergebnisse beim IQ Test erzeugt. Klug ist jener, der Verstand, Intuition, kreatives Denken, 
schöpferische Elemente, soziale Kompetenz, kritisches Denken, Empathie und Mitgefühl in 
sich vereint. All das aber ist mit dem IQ Test nun einmal - wenn überhaupt - so nur sehr 


bedingt messbar. 
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Irisdiagnose 
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Die Irisdiagnose gibt einem versierten Therapeuten Aufschluss über die vergangene, die 
gegenwärtige und die zukünftige gesundheitliche Situation. 


Irisdiagnose - Die Augendiagnose als hilfreiches 


Frühwarnsystem 


Bei der Irisdiagnose geben die Augen nicht nur Aufschluss über den Zustand des Körpers, 


sondern auch über die der Seele sowie über den energetischen Zustand eines Menschen. 


Die Methode beruht auf der Vorstellung, dass zwischen allen Körperteilen und Organen eine 
feste Nervenverbindung zur Regenbogenhaut (Iris) des Auges besteht. Krankheiten oder 
Störungen der Organe sind daher in verschiedenen Strukturen der Iris (Pigmentflecken, 
Streifen, Ringe) erkennbar. 


Die Irisdiagnose lässt Rückschlüsse auf die vergangene, die 


derzeitige und die zukünftige Gesundheit zu 


Mit Hilfe der Irisdiagnose kann man neben wichtigen Hinweisen zur konstitutionellen oder 
erblichen Veranlagung auch akute Anzeichen der spezifischen Krankheitsdispositionen 


erhalten - und zwar lange bevor sich eine Erkrankung manifestiert. 


Die Farbe der Iris ist abhängig vom Pigmentgehalt der Membranschichten. Aus der Farbe 


können Rückschlüsse auf die Konstitution des Menschen gezogen werden. 


Es werden drei verschiedene Konstitutionen unterschieden: 


e rein Iymphatisch (blaue oder graue Iris) krankheitsanfällig im Bereich des Lymphsystems 
und der Muskeln 


e rein hämatogen (braune Iris) Kreislauf- und Bluterkrankungen sind vorherrschend 
e Mischkonstitution (grünlich- braune oder braune Iris) Leber- und Magenbeschwerden 


sind häufig 


Innerhalb dieser Konstitutionen unterscheidet man einzelne Typen. Sie geben Hinweise auf 
Organ- und Systemschwächen im Sinne einer angeborenen Veranlagung zu bestimmten 


Krankheiten. 
Die Irisdiagnose unterscheidet wie folgt: 


Hydrogener Typ 


Der hydrogene Typ kommt in allen Konstitutionen vor und ist erkennbar an weisslichen oder 
weisslich-gelben Flecken auf der Iris. Bei blauer oder grauer Iris besteht eine 


Krankheitsneigung zu Katarrhen, Bronchitiden, Asthma und Ekzemen. Bei einer braunen Iris 








besteht eine Anfälligkeit für Rheuma und Ekzeme. 


Bindegewebsschwächetyp 


Der Bindegwebsschwächentyp kommt ebenso in allen Konstitutionen vor und ist erkennbar an 
der so genannten Geisteriris (das obere Irisblatt kann teilweise oder zirkulär aufgelöst sein). 
Der Typ ist anfällig für Knochenbrüche, Skoliosen, Krampfadern, Hämorrhoiden und 


Drüsenschwäche. 


Neurogener Typ 


Der neurogene Typ kommt bei blauen und grauen Iris vor. Typisch bei diesem Typus sind die 
Weitpupille und viele fein angeordnete Fasern, das so genannte Neuronennetz. Es besteht eine 
Krankheitsneigung zu Schwindelanfällen, Ohnmachten, Reizmagen und -blase, 


psychosomatischem Durchfall und Krämpfen. 


Larviert-tetanischer Typ: 


Er ist erkennbar an zirkulären Ringen; diese gehen einher mit Solarstrahlen. Es besteht 
Krankheitsneigung zu Koliken, Magen- oder Darmbeschwerden, Gallenproblemen, 
Kreislaufbeschwerden. Hinzu kommen Angstzustände, wie Platzangst, Menschenscheu oder 


Depressionen. 


Psorischer Typ: 


Der psorische Typ kommt bei allen braun-schattierten Iris vor und ist u. a. erkennbar an so 
genannten "Schnupftabak- oder Pfefferkornpigmenten". Er ist anfällig für Krankheiten im 


Bereich des Magens, Darmes, der Leber und der Milz. 
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Bei Ischiasschmerzen können spezielle Übungen helfen, den Schmerz zu lindern. Die Übungen 


können ausserdem zur Vorbeugung beitragen, damit künftige Ischiasschmerzen ausbleiben. 


Ischiasschmerzen - Sechs Übungen zur Linderung und 


Vorbeugung 


Verschiedene Ursachen können zu einem entzündeten oder eingeklemmten Ischiasnerv 
führen, etwa ein Bandscheibenvorfall, eine Spondylarthrose (Arthrose in den Gelenken der 
Wirbelsäule), aber auch Muskelverspannungen, z. B. wenn die Gesässmuskulatur durch das 
viele Sitzen verspannt und verhärtet ist. Durch den Ischiasschmerz kommt es sodann erst recht 
zu Verspannungen und natürlich auch zu einer entsprechenden Bewegungseinschränkung. 
Bestimmte Übungen können akute Ischiasschmerzen lindern und künftigen Rückenschmerzen 


vorbeugen. 


Diagnose und schulmedizinische Therapie 


Die Diagnose ist häufig schon aufgrund der eindeutigen Symptome schnell gestellt. Lediglich 
zur Ergründung der jeweiligen Ursache braucht es meist noch besondere 


Untersuchungsverfahren, wie etwa eine Röntgenaufnahme, ein CT oder MRT. 


Die Therapie beinhaltet meist ein entzündungshemmendes Schmerzmittel, das bei starken 





Schmerzen auch direkt in den Rückenmuskel injiziert wird. Angezeigt sind ferner Schonung 


und Wärme. 


Bei der Mehrzahl der Patienten bessern sich die Schmerzen nach einigen Tagen oder einigen 


wenigen Wochen von allein. 


Physiotherapie, Rückenschule, Bewegung und 


ergonomische Massnahmen 


Sobald der akute Schmerz nachlässt, sollten spezielle Übungen in den Alltag integriert werden, 
die zur Stärkung der Rückenmuskulatur führen, was wiederum einer erneuten Ischialgie 


(Entzündung des Ischiasnervs) vorbeugen kann. 


Meist werden dazu eine Physiotherapie verschrieben und der Besuch einer Rückenschule 
empfohlen. Begleitend helfen auch Massagen, die insbesondere die muskulären Verspannungen 


lösen. Auch die Akupunktur ist als Zusatzmassnahme äusserst wirkungsvoll. 


Richten Sie ferner Ihren Arbeitsplatz - wenn Sie dort viel sitzen oder stehen müssen - 


möglichst ergonomisch ein und wechseln Sie Ihre Position, so oft es geht. Sorgen Sie für 


und der genannten Rückenschule. 


Ischiasschmerzen: Die passenden Übungen 


Übungen können jedoch nicht nur vorbeugend durchgeführt werden, sondern auch noch 
während des Schmerzes. Bestimmte Übungen können den Ischiasschmerz lindern, indem sie 
die verspannte Muskulatur dehnen und so den Ischiasnerv entlasten. Natürlich kommt es ganz 


auf die Ursache an, ob Sie die Übungen durchführen sollten. Fragen Sie daher vorab Ihren Arzt. 


Eine Übersicht zu den Übungen finden Sie hier. 


1. Das Kamel 


Die erste Übung heisst deshalb „Kamel“, weil die Position offenbar von männlichen Kamelen 
eingenommen wird, wenn sie andere Kamele treffen und diesen imponieren möchten. Auf der 
Abbildung beugt man sich im Kniestand nach hinten, um mit den Händen die Fusssohlen zu 


erreichen. 


Diese Variante sollte von ungeübten Personen nicht umgesetzt werden. Stattdessen bitte die 
Hände in den unteren Rückenbereich legen und den Rücken auf diese Weise stützen. Erst dann 


langsam nach hinten gehen, 10 langsame Atemzüge nehmen und langsam wieder aufrichten. 


Hier finden Sie unsere Zeichnung. 


2. Füsse mit den Händen greifen 


Setzen Sie sich auf den Boden, den Rücken gerade und die Beine spreizen. Dann versuchen Sie, 
die Füsse mit beiden Händen zu erreichen. Gehen Sie sehr langsam und bedacht vor. Machen 


Sie keine ruckartigen Bewegungen - und vergessen Sie nicht, ruhig zu atmen. 


Hier finden Sie unsere Zeichnung. 


3. Der Frosch 


Gehen Sie auf alle viere und versuchen Sie nun, die Knie so weit wie möglich zu spreizen und 


so die Leistengegend zu dehnen. 


Hier finden Sie unsere Zeichnung. 


4. Bein-Stretching 


Gehen Sie in die Hocke und strecken sodann ein Bein zur Seite, um die 


Oberschenkelmuskulatur zu dehnen. Wiederholen Sie die Übung mit dem anderen Bein. 


Hier finden Sie unsere Zeichnung. 


5. Der Schmetterling 


Setzen Sie sich auf den Boden, die Knie auf die Seiten legen, während sich die Füsse 
gegenseitig an den Sohlen berühren. Drücken Sie dann die Knie mit den Händen in Richtung 
Boden. Lassen Sie die Knie wieder nach oben kommen und drücken Sie sie erneut nach unten, 
so dass es aussieht, als seien Ihre Knie die flatternden Flügel eines Schmetterlings. Aber auch 
hier lieber langsam „flattern”! 


Hier finden Sie unsere Zeichnung. 


6. Arm-Stretching 


Im Stehen oder Sitzen strecken Sie einen Arm aus. Mit der Hand des anderen Armes umgreifen 
Sie das Handgelenk und drücken bzw. ziehen die Hand in Richtung Ihres Oberkörpers, so dass 


der Unterarmstrecker gedehnt wird. 
Hier finden Sie unsere Zeichnung. 


Die Ursache von Rückenschmerzen kann überdies ein kranker Darm sein. Weitere 
Informationen aus ganzheitlicher Sicht zu chronischen Rückenschmerzen finden Sie hier: 


Rückenschmerzen - was tun? 


Quellen 


e 6 Sciatica Stretches to Prevent and Relieve Hip and Lower Back Pain, 24. Januar 2018, 


Healthyfoodhouse 
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Ist Aluminium die Ursache von Alzheimer? 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 22 April 2021 


Ist Aluminium nun doch eine Ursache der Alzheimer Erkrankung? Zwar wird ein 
entsprechender Zusammenhang offiziell abgestritten. Eine neue Studie aber gibt Hinweise 
darauf, dass sehr wohl eine ursächliche Verbindung zwischen Aluminium und Alzheimer 


bestehen könnte. 


Aluminium und Alzheimer 


Seit Jahrzehnten wird darüber diskutiert, ob Aluminium nun eine Ursache der Alzheimer 
Erkrankung sein könnte oder nicht. Offiziell wird das Leichtmetall verharmlost. Es ginge 
keinerlei Gefahr von ihm aus und im Hinblick auf die Alzheimer Erkrankung gäbe es keinen 
ursächlichen Zusammenhang. Eine Studie vom April 2021 lässt jedoch sehr wohl eine 


ursächliche Verbindung erkennen (4, 5). Zunächst jedoch ein kurzer Einblick in die Thematik: 


Aluminium im Gehirn von Alzheimer-Patienten 


In den 1980er Jahren war man noch der Meinung, dass Aluminium ein Risikofaktor für 
Alzheimer darstellt. Denn der Neuropathologe Daniel Perl von der Mount Sinai School of 
Medicine in New York hatte bei verstorbenen Alzheimer-Patienten in den zerstörten 
Gehirnbereichen eine Aluminiumbelastung festgestellt, was in den noch gesunden 


Gehirnbereichen nicht der Fall war. Diese waren nahezu aluminiumfrei (6). 


Das Vorhandensein von Aluminium im Gehirn bedeute aber nicht - so wird nun immer wieder 
betont - dass das Metall dort Krankheiten verursachen könne. Es könnte schliesslich auch so 


sein, dass erst die Krankheit zu einer verstärkten Aluminiumeinlagerung führe. 


BfR hält einen Zusammenhang für unwahrscheinlich 


Das Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR) - immerhin DAS beratende Institut der 
Bundesregierung in Sachen Lebensmittelsicherheit und Verbraucherschutz - hält das Thema 
nun offenbar für nicht sehr wichtig. Denn die entsprechende Stellungnahme ist bereits von 
2007 (2), also sicher nicht mehr aktuell. Damals hiess es, „ein Zusammenhang zwischen einer 


erhöhten Aluminium-Aufnahme aus Lebensmitteln inklusive Trinkwasser, Medikamenten oder 





kosmetischen Mitteln und einer Alzheimer Erkrankung wurde bisher wissenschaftlich nicht 
belegt.“ Nicht einmal bei Aluminium-Arbeitern, also einer Personengruppe, die tagtäglich mit 
grossen Aluminiummengen in Kontakt kommt, habe man die für Alzheimer typischen Amyloid- 


Ablagerungen im Gehirn überdurchschnittlich oft beobachten können. 


Fallbericht: Aggressive Alzheimer-Form durch berufliche 


Aluminiumbelastung 


Ganz anders ein Fallbericht von 2014 von Forschern der Keele University in Staffordshire. 
Darin wird ein 66-jähriger Mann beschrieben, der 8 Jahre lang beruflich mit Aluminium zu tun 
hatte und dann in diesem jungen Alter an einer besonders aggressiven Alzheimer-Form 
verstarb. Bei der Obduktion fand man stark erhöhte Aluminiumkonzentrationen in seinem 
Gehirn (8). 


BfR rät zur Vermeidung von Aluminium 


Obwohl das BfR nun aber schreibt, es sehe daher „keine Gesundheitsgefahr für Verbraucher 
durch eine Aluminiumaufnahme aus Lebensmittelbedarfsgegenständen und kosmetischen 
Mitteln‘, empfiehlt es, für säurehaltige Lebensmittel keine aluminiumhaltigen Töpfe oder 
Schalen und auch keine Aluminiumfolie zu verwenden, um „vorsorglich eine unnötige 


Aufnahme von Aluminium zu vermeiden“. 


Aktueller ist die Aluminium-Frage-und-Antworten-Seite des BfR vom Juli 2020. Dort schreibt 
das BfR unter „Gibt es einen Zusammenhang zwischen der Aufnahme von Aluminium und der 
Alzheimer-Krankheit?” (1): 


„Verschiedene Studien versuchten, einen Zusammenhang zwischen der Aluminiumaufnahme 
und einer Alzheimer-Erkrankung nachzuweisen, konnten aber keine eindeutigen Belege finden. 
Nach aktuellem Kenntnisstand ist ein solcher Zusammenhang unwahrscheinlich. Eine 
abschließende Bewertung ist aber aufgrund der uneinheitlichen Datenlage derzeit noch nicht 
möglich.” 


Wie sich Aluminium unauffällig ins Gehirn schleicht 


Im Ärzteblatt las man im Jahr 2013 (3) von einer italienischen Studie (7), in der man 
Interessantes entdeckt hatte. Sie kennen sicher Ferritin - jenen Proteinkomplex, der auch als 
Speicher- oder Depoteisen bekannt ist. Wenn man seinen Eisenspiegel überprüfen lassen 
möchte, dann ist das Ferritin einer der wichtigsten Werte. Ist der Ferritinwert zu niedrig liegt 


ein Eisenmangel vor. Ferritin ist aber nicht einfach nur ein Eisenspeicher. 


Die Wissenschaftler der Katholischen Universität Rom rund um Professor Pasquale de Sole 
stellten nämlich in besagter Studie fest, dass Ferritin genauso andere Metallionen speichern 
kann, etwa Aluminium. Ja, gerade bei Alzheimerpatienten zeigte sich, dass deren Ferritin sogar 
mehr Aluminium als Eisen enthält - und zwar 62 Prozent Aluminium und 38 Prozent Eisen, 


während bei Gesunden der Eisenanteil bei 75 Prozent liegt. 


In Wirklichkeit scheint das Ferritin nicht einfach nur ein Speicher zu sein, sondern eher ein 
Schutzmechanismus des Körpers, um sich vor einem Eisenüberschuss zu schützen, der 
äusserst schädlich sein kann. Ferritin könnte also die Aufgabe haben, den Organismus vor 


einem Überschuss toxischer Metalle zu bewahren. 


Da in zerstörten Alzheimergehirnen übermässig hohe Ferritinspiegel festgestellt werden 
können, glauben die italienischen Forscher nun, dass das Aluminium womöglich als blinder 


Passagier mit dem Ferritin ins Gehirn gelangen kann. 


Aluminium führt bei Tieren zu den alzheimertypischen 


Ablagerungen 


De Sole war überzeugt davon, mit den neuen Erkenntnissen zum Verständnis der Entstehung 
der Alzheimer-Krankheit beigetragen zu haben. Befragte man andere Fachleute dazu, etwa 
Prof. Dr. rer. nat. Konrad Beyreuther, Direktor des Netzwerks Altersforschung an der 
Universität Heidelberg, so war auch hier das Interesse gross. Beyreuther gab an, immer 


vermutet zu haben, dass das Aluminium aufgrund einer Störung der Blut-Hirn-Schranke ins 


Gehirn der Alzheimerpatienten gelangen könnte. Wenn nun Ferritin aber das Trojanische Pferd 
ist, dann muss die Blut-Hirn-Schranke gar nicht erst defekt sein, da Ferritin gut gehirngängig 


ist. 


Beyreuther findet, dass die mögliche krankheitsauslösende Wirkung von Aluminium 
keineswegs „ein Mythos” sei, wie es oft heiss (z. B. auf der Homepage der Internationalen 
Alzheimer-Gesellschaft). Er weist dabei auf eine Untersuchung von 2009 hin, in der man zeigen 
konnte, dass Aluminium im Inneren der alzheimertypischen Ablagerungen (Amyloidplaques) zu 
finden ist sowie auf eine Studie mit Kaninchen. Die Tiere hätten nach einer übermässigen 
Aluminiumaufnahme die sog. Tau-Aggregatformen gebildet, die auch beim Menschen im 


Verlauf der Alzheimer Erkrankung entstehen. 


Aluminium jetzt auch in den Alzheimer-Fibrillen entdeckt 


In der eingangs erwähnten Studie, die im April 2021 im Journal of Alzheimer's Disease Reports 
veröffentlicht wurde (4, 5), stellte man nun fest, dass Aluminium nicht nur in den typischen 
Amyloidplaques vorhanden ist, sondern auch in den ebenfalls alzheimertypischen Tau- 
Proteinen (auch Alzheimer-Fibrillen genannt). Alzheimer-Fibrillen gelten als die ersten 
Alzheimer-Anzeichen. Die Entstehung der Fibrillen geht stets mit dem Tod von Nervenzellen 
einher. Wenn nun ausgerechnet hier Aluminium gefunden werden kann, dann weist dies auf 
eine ursächliche Rolle des Aluminiums hin, so Studienleiter Matthew John Mold von der Keele 


University. 


Nach wie vor ist es daher sinnvoll, Aluminium bestmöglich zu meiden. Wie Sie dem Metall im 
Alltag aus dem Wege gehen können, erklären wir in unserem Artikel Aluminium in 
Lebensmitteln meiden. Im folgenden Link lesen Sie überdies, was Sie tun können, um 
Aluminium auszuleiten bzw. wie Sie die Aufnahme und Einlagerung von Aluminium im Körper 


geringstmöglich halten können. 


Quellen 


e (1)BfR, Fragen und Antworten zu Aluminium in Lebensmitteln und verbrauchernahen 


Produkten, FAQ des BfR vom 20. Juli 2020, www.bfr.bund.de 


e (2)BFR, Keine Alzheimer-Gefahr durch Aluminium aus Bedarfsgegenständen, Aktualisierte 


gesundheitliche Bewertung Nr. 033/2007 des BfR vom 22. Juli 2007 


e (3)Ärzteblatt, Ehgartner B, Morbus Alzheimer: Nach Jahren Auftrieb für die 
Aluminiumhypothese, Dtsch Arztebl 2013; 110(6): A-222 / B-208 / C-208 


e (4)Matthew John Mold, Adam O’Farrell, Benjamin Morris, Christopher Exley. Aluminum and 
Tau in Neurofibrillary Tangles in Familial Alzheimer’s Disease. Journal of Alzheimer's Disease 


Reports, 2021; 5 (1): 283 DO: 10.3233/ADR-210011 


e (5)IOS Press, Aluminum is intricately associated with the neuropathology of familial 


Alzheimer's disease, ScienceDaily, 9. April 2021 


e (6)Perl DP et al., Alzheimer’s disease: X-ray spectrometric evidence of aluminum 


accumulation in neurofibrillary tangle-bearing neurons, Science 1980; 208: 297-9 


e (7)Pasquale De Sole, Carlo Masullo et al., Possible relationship between Al/ferritin complex 


and Alzheimer's disease, Clinical Biochemistry, Volume 46, Issues 1-2, 2013, Pages 89-93, 


« (8)Exley C, Vickers T. Elevated brain aluminium and early onset Alzheimer's disease in an 
individual occupationally exposed to aluminium: a case report. ] Med Case Rep. 2014 Feb 


10;8:41. doi: 10.1186/1752-1947-8-41. PMID: 24513181; PMCID: PMC3923550. 
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Krebs vorbeugen statt behandeln 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 20 April 2021 


Immer wieder wird verkündet, dass Krebs unheilbar sei. Die Krebs-Top-Ten-Liste zählt jene 
Krebsarten auf, die sich in ihrer Gefährlichkeit gegenseitig übertreffen. Je weiter oben eine 
Krebsart in dieser Liste steht, umso bösartiger gilt sie und umso weniger Überlebenschancen 
soll es bei dieser Krebserkrankung geben. In Wirklichkeit jedoch beweist diese Top-Ten-Liste 
nicht die generelle Unheilbarkeit dieser Krebsarten, sondern lediglich die Unfähigkeit der 


Schulmedizin, diese Krebsarten zu heilen oder auch nur sie vorzubeugen. 


Die Top Ten der bösartigsten Krebsarten 


Vor einigen Monaten erschien in den amerikanischen Mainstream-Medien ein nicht gerade 
hoffnungsfroher, aber durchaus nicht untypischer Artikel mit dem Titel "The 10 Deadliest 
Cancers and Why there is no Cure”(dt.: Die 10 tödlichsten Krebserkrankungen, und warum es 
keine Heilung für sie gibt). 


Bereits im ersten Satz ist von der "killer nature" des Krebses die Rede, von Angst und 


Bedrohung, bevor bereits im zweiten Satz die Keule erneut geschwungen und verkündet wird, 


dass nicht einmal die Früherkennung oder die neuesten Therapien Sicherheit bieten könnten, 
da der Krebs auch dann noch tödliche Macht habe. 


Zur allgemeinen Unterhaltung all jener, die sich an sechsstelligen Todeszahlen erfreuen 


können, wird im Anschluss daran die Top Ten der gefährlichsten Krebsarten präsentiert: 


Platz 10 der Top-Ten-Liste der so genannten unheilbaren Krebserkrankungen nahm dabei der 
Speiseröhrenkrebs ein. Kurz davor erschien der Eileiterkrebs. Auf Platz 8 lag der Leberkrebs 


und auf Platz 7 das Non-Hodgkin-Lymphom (bösartige Erkrankung des Lymphsystems). 


Die Plätze 6 bis 4 wurden von der Leukämie, dem Prostatakrebs und dem 
Bauchspeicheldrüsenkrebs eingenommen, während die Top 3 aus Brustkrebs, Darmkrebs und 


dem Spitzenreiter Lungenkrebs bestand. 


Ein Titel mit deutlich mehr Aussagekraft und Wahrheitsgehalt für einen solchen Artikel bzw. 


für die veröffentlichte Liste wäre jedoch gewesen: 


"Die zehn Krebserkrankungen, für die es noch immer keine schulmedizinische Heilung 


geschweige denn eine schulmedizinische Erklärung gibt." 


Ist Krebs wirklich unheilbar? 


Dann nämlich hätte Betroffenen beim Lesen dieser Zeilen der vorprogrammierte, aber völlig 
unnötige Schock erspart werden können. Sie hätten zwar erfahren, dass es 10 Krebsarten gibt, 
in deren Gegenwart sich Schulmediziner enorm hilflos fühlen, weil sie weder wissen, warum 


diese Krebsarten entstanden sind, noch wie man sie heilen kann. 


Gleichzeitig hätten sie aber auch erfahren, dass es unter Umständen durchaus Erklärungen für 


die Entstehung dieser Krankheiten gibt - nur eben keine schulmedizinischen. 


Das Schicksal in die eigene Hand nehmen 


Immer wieder kommt es schliesslich vor, dass Menschen, die als unheilbar gelten, eben doch 
geheilt werden bzw. sich selbst heilen - und zwar ohne die Schulmedizin. Doch kommt das in 
den meisten Fällen natürlich nur dann vor, wenn die betroffenen Menschen ihr Schicksal selbst 
in die Hand nehmen und aus eigener Initiative heraus Massnahmen ergreifen, die dann eine 


Heilung ermöglichen. 


Mainstream-Medien verbreiten Hoffnungslosigkeit 


In jenem Artikel jedenfalls wurde erklärt, dass 


"Krebszellen und ihr Wachstum unvorhersehbar und in einigen Fällen unerklärlich” seien. 
"Sogar nach scheinbar effektiver Behandlung sind einige Krebszellen dazu in der Lage sich zu 


verstecken und wieder eine Erkrankung auszulösen." 


Beim Patienten führen Aussagen wie diese, die keinerlei Lösung bereithalten, in eine 
Grabesstimmung hinein. Die Botschaft lautet: Es gibt zwar keine Heilung, aber wenn Sie sich in 


die Hände der Schulmedizin begeben, dann können Sie vielleicht noch ein paar Jahre leben. 


Fragwürdige Krebsstatistiken 


Seit den frühen 1970er Jahren wurden etwa 200 Milliarden Dollar in die Krebsforschung 
investiert. Es heisst, alle diese Mühen hätten bei Krebspatienten zu einem Anstieg der 
Überlebensrate geführt. Während in den 1970er Jahren nur 50 Prozent der Krebspatienten nach 


Diagnosestellung länger als fünf Jahre lebten, seien es heute immerhin 65 Prozent. 


Leider verpasste man zu erwähnen, dass eine Überlebensrate von fünf Jahren nicht etwa mit 
einer Heilung gleichzusetzen ist. Auch wurde nicht erklärt, dass heute möglicherweise auch 
nur deshalb mehr Krebspatienten ihre Diagnose länger als fünf Jahre überleben, weil in die 
Statistiken aufgrund von neuartigen Früherkennungsmethoden auch so genannte vorkanzeröse 


Stadien (Vorstufen von Krebs) und deren Heilung mit einflossen. 


Nicht-invasive Tumore in den Brustdrüsengängen (DCIS = Duktales Carzinoma in situ) galten 
beispielsweise in den 70er Jahren noch gar nicht als Krebserkrankung. Heute schon. DCIS 
jedoch ist immer heilbar - gerade weil es lediglich eine KrebsVORstufe ist, die sich irgendwann 
einmal zu Krebs entwickeln KANN, dies aber keinesfalls MUSS. 


Lesen Sie dazu auch: Krebs-Statistiken werden geschönt 


Krebspatienten sind Testkandidaten für neue Therapien 


Dr. Len Lichtenfeld, Institutsleiter der American Cancer Society erklärt, worum es in der 


Krebsforschung massgeblich geht: 


"Wir wären nicht da, wo wir derzeit stehen, wenn die Grundlagenforschung anhand von 
klinischen Studien nicht öffentlich finanziert worden wäre. Wir erfuhren viel über die 
Mechanismen, die der Wirksamkeit von Medikamenten zu Grunde liegen und konnten diese 
Informationen vor Ort in den Kliniken umsetzen, um dort herauszufinden, ob die neuen Ideen 


bei der Krebsbehandlung auch funktionieren." 


Das bedeutet, in den Kliniken werden IDEEN umgesetzt. Dann wartet man ab, ob sie 


funktionieren. Dr. Lichtenfeld hat hier also die Tatsache, dass Krebspatienten in den Kliniken 


oftmals nichts anderes als Testkandidaten sind, in eine möglichst positive Formulierung 


verpackt. 


Krebs-Heilung: Den Körper stärken 


Therapien müssen natürlich irgendwann einmal ausprobiert werden. Sonst würde man niemals 
erfahren, ob sie hilfreich sind oder nicht. Leider sind es meist verzweifelte Menschen, die zu 
Testzwecken "benutzt" werden. In der Hoffnung, wieder gesund zu werden, stimmen sie zu. Es 


sind Menschen, die auf ein Wunder hoffen. 


Ein Wunder aber würde viel eher eintreten, wenn diese Menschen (wenigstens parallel zur 
schulmedizinischen Behandlung) über allgemeine Massnahmen zur effektiven 
Gesundheitsvorsorge aufgeklärt werden würden. Diese Massnahmen dienen nämlich nicht nur 


der Prophylaxe, sondern ganz besonders einer Entlastung und Entgiftung des Organismus. 


Sie versorgen darüber hinaus mit allen dringend notwendigen Mikronährstoffen und stärken 
auf diese Weise ganz extrem die Selbstheilungskräfte des Körpers. All das aber wird sträflich 


vernachlässigt. Trinken Sie täglich einen grünen Smoothie. 


Krebs vorbeugen durch Gesundheitsaufklärung 


Und nicht nur das: Den Patienten wird oft sogar ausdrücklich gesagt, dass sie selbst 
ÜBERHAUPT NICHTS zu einer Besserung ihres Zustandes beitragen könnten. Und genau DAS 


ist das Verbrechen der Schulmedizin! 


Selbstverständlich können schulmedizinische Therapien eingesetzt werden - wenn der Patient 
das möchte - doch sollte zumindest GLEICHZEITIG auch eine umfassende 
Gesundheitsaufklärung erfolgen, damit der Patient über seine Möglichkeiten im Bilde ist und 
selbst entscheiden kann, was er in welchem Umfang und in welcher Konsequenz durchführen 


(lassen) möchte. 


Zu einer umfassenden Gesundheitsaufklärung gehören u. a. die folgenden Punkte: 


e Eine gesunde, basenüberschüssige und naturbelassene Ernährung aus frischen 


biologischen Zutaten 
e Täglich einen grünen Smoothie trinken 


e Eine Darmsanierung inklusive dem Aufbau einer gesunden Darmflora zur Reinigung des 


Verdauungssystems, zur Entlastung der Leber und zur Unterstützung des Immunsystems 


e Eine Entsäuerung zur Förderung der Ausscheidung von Schlacken und 


Stoffwechselabbauprodukten 





e Täglich 2 bis 3 Liter reines Wasser, das mit mit einem hochwertigen aber preiswerten 


Wasserfilter gereinigt wurde. 
e Tägliche Bewegung 
e Je nach Bedarf die passenden Heilkräuterzubereitungen in den Tagesablauf integrieren 
e Entspannung und bewusste Atmung 
e Ausreichend erholsamer Schlaf 
e Basische Körperpflege 
e Harmonische Beziehung zu den Mitmenschen 
« Falls erforderlich: Bestehende seelische Konflikte lösen 


Warum spricht über all diese Massnahmen kaum ein Onkologe? Vielleicht sind seine Gründe 


die folgenden: 


1. Die Krebsforschung erforscht Medikamente, aber nicht 


vorbeugende Massnahmen 


Die Krebsforschung kümmert sich hauptsächlich um die Erforschung neuer Möglichkeiten der 


Krebs-Früherkennung sowie neuer schulmedizinischer Krebsmedikamente. 


Es geht also nach wie vor darum, den Krebs so früh wie möglich zu erkennen (auch wenn es zu 
diesem Zeitpunkt vielleicht noch gar kein Krebs ist und sich auch nie ein Krebs daraus 
entwickeln würde) und ihn dann mit zumeist aggressiven Chemikalien oder Methoden zu 
entfernen - was oft zu einer Schwächung des Gesamtorganismus führt und diesen erst - je 


nach Zustand des Patienten - für weitere Erkrankungen oder Neuerkrankungen anfällig macht. 


Es geht in der Krebsforschung also nicht um mögliche Massnahmen zur Prophylaxe oder um 


ganzheitliche Methoden, die den Körper endgültig vom Krebs befreien könnten. 


2. Die Krebs-Industrie lebt von Behandlungen, nicht aber 


von Heilungen 


Der Krebs ist zu einer florierenden 300 bis 400 Milliarden Dollar schweren Industrie geworden. 
Dazu gehören auch karitative Stiftungen wie die American Cancer Society und andere 
Institutionen, die teilweise über enorme Budgets verfügen. Im Grunde hängt das Bestehen 
dieses Iohnenden Industriezweiges davon ab, Krebs mit teuren Methoden zu BEHANDELN, ihn 
aber nicht zu HEILEN. 


Das bekannte Medikament Tamoxifen, das bei Brustkrebs eingesetzt wird, soll bei 
Langzeiteinnahme beispielsweise das Risiko für einen weiteren Brustkrebs um 440 Prozent 


erhöhen. 


Leider handelt es sich dabei auch noch um eine besonders schwierig zu therapierende 
Krebsart. Möglicherweise verschwindet mit der Tamoxifen-Behandlung also der erste Krebs, 


doch was nützt das, wenn man dafür nun einen neuen hat? 


3. Die Pharma-Industrie finanziert medizinische 


Hochschulen 


Die medizinischen Hochschulen werden meist von grossen pharmazeutischen Unternehmen 
finanziert. Die Konzerne sind aus diesem Grunde nicht selten an der Erstellung des Lehrplans 


beteiligt. 


Folglich werden künftige Onkologen und andere Mediziner zwar über pharmazeutische 
Produkte und schulmedizinische Gerätschaften, aber so gut wie gar nicht über die Wichtigkeit 
einer vernünftigen Ernährung oder über die heilenden und das Immunsystem stärkenden 


Fähigkeiten von Heilkräutern unterrichtet. 


Das liegt nicht zuletzt daran, dass man die Natur nicht patentieren kann. Zwar werden immer 


wieder Einzelsubstanzen aus Pflanzen isoliert und patentiert. 


Leider fehlt diesen aber oft die Synergie (das Zusammenspiel) der Gesamtheit aller in der 
Pflanze oder im natürlichen Lebensmittel vorhandenen Stoffe, so dass der Patient auch bei 
diesen Präparaten pflanzlichen Ursprungs häufig nicht in den Genuss jener Heilkraft gelangt, 


die der ganzen Pflanze innewohnt. 


Quellen 


e Tony Isaacs: "Breast Cancer Deception - Hiding the Truth beneath a Sea of Pink" 
(Brustkrebs Betrug - Das Verbergen der Wahrheit unter einem Rosa-Meer) 


e Amanda Chan: "The top 10 deadliest cancers - and why there's no cure" (Die 10 


tödlichsten Krebserkrankungen, und warum es keine Heilung für sie gibt) 


e Fred Hutchinson Cancer Research Center: "Long-term tamoxifen use increases the risk 
of an aggressive, difficult to treat type of second breast cancer" (Langzeit Einnahme von 
Tamoxifen erhöht das Risiko an einem anderen aggressiven, schwer behandelbaren 


Brustkrebs-Typ zu erkranken) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Soja - gesund oder schädlich? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Eigentlich ist die Sojabohne ein sehr nährstoffreiches Lebensmittel. Sie liefert hochwertiges 
Eiweiss und zahlreiche Vitalstoffe. Dennoch werden Sojaprodukte immer wieder stark 
kritisiert. Wir schauen uns die Argumente der Sojakritiker an und erklären, worauf man achten 


sollte, damit der Verzehr von Sojaprodukten völlig unbedenklich bleibt. 


1. Ist Soja ein natürliches Nahrungsmittel für den 


Menschen? 


Behauptung: Soja ist kein natürliches Nahrungsmittel für den Menschen und sollte daher auch 


nicht verzehrt werden. 


ZDG: Das hängt vom Blickwinkel und der Definition für "natürliches Nahrungsmittel" ab. Milch 
ist in jedem Fall sehr viel eindeutiger kein natürliches Nahrungsmittel für den Menschen als 


Soja, da sie natürlicherweise die Babynahrung für das Kalb, das Lamm oder das Zicklein ist. 


Auch ein gewöhnliches Brötchen aus Weizenmehl Type 405 ist nicht gerade ein natürliches 
Nahrungsmittel für den Menschen. Abgesehen davon, dass Getreide erst seit wenigen 
Jahrtausenden zur Nahrung des Menschen gehört, handelt es sich beim heutigen Weizen um 
eine seit vielen Jahrzehnten stark überzüchtete Sorte, die es in der Natur in dieser Form 


niemals geben würde. 


Das Korn wird nun nicht nur mit Maschinen geerntet und gemahlen, sondern auch - um das 
weisse Mehl herzustellen - maschinell in seine Bestandteile getrennt. Dieses Mehl wird nun - 
wiederum unter Zuhilfenahme der verschiedensten technischen Mittel und Gerätschaften - zu 


einem Brötchen oder Brot verarbeitet. Von Natur kann hier also nicht im Ansatz die Rede sein. 


2. Soja-Protein ist kein komplettes Protein 


Behauptung: Soja-Protein enthalte nur wenig der essenziellen (lebensnotwendigen) 
Aminosäuren Methionin und Cystin. Ausserdem denaturiere die moderne Verarbeitung das 


fragile Lysin. 


ZDG: Natürlich muss ein Lebensmittelprotein nicht komplett sein. Es muss also nicht alle 
Aminosäuren im richtigen Verhältnis und der benötigten Menge enthalten - und zwar deshalb 
nicht, weil man nicht von einem Lebensmittel allein lebt, sondern von vielen ganz 
unterschiedlichen Lebensmitteln. Auf diese Weise ergänzen sich die einzelnen 
Aminosäureprofile gegenseitig. Enthält das eine Lebensmittel von einer bestimmten 


Aminosäure etwas weniger, liefert das andere Lebensmittel davon etwas mehr und umgekehrt. 


Dabei müssen die sich ergänzenden Lebensmittel nicht einmal in ein und derselben Mahlzeit 


verzehrt werden. 


Doch abgesehen davon verwundert dieser Vorwurf, da Sojaprodukte die Aminosäuren 
Methionin und Cystein im selben Verhältnis wie Kuhmilchprodukte oder Fleisch enthalten, 
wie die folgenden Beispiele zeigen. Zur Orientierung führen wir den Wert von Lysin auf, eine 


ebenfalls essenzielle Aminosäure (jeweils in mg/100 g): 


e Beispiel Tofu: Lysin 789, Methionin 205, Cystein 126 
e Beispiel Kuhmilchjoghurt vollfett: Lysin 234, Methionin 79, Cystein 30 


e Beispiel Rindfleisch mittelfett gegart: Lysin 2406, Methionin 690, Cystein 303. 


Anmerkung: Der Gehalt an Cystin wird in Nährwerttabellen meist nicht angegeben, da diese 
Aminosäure sehr leicht aus der Aminosäure Cystein hergestellt werden kann. Cystin zählt 
daher nicht zu den essenziellen Aminosäuren, wie in obiger Behauptung der Sojagegner gesagt 


wird. 


Kommen wir zum Lysin: Was auch immer unter "moderner Verarbeitung" gemeint ist, so wird 
die Aminosäure Lysin erst bei hohen Temperaturen und bevorzugt bei trockener Erhitzung 
denaturiert, wie es ihr z. B. in einem Stück Fleisch auf dem Grill ergehen würde. Bei der 
Herstellung von Tofu oder Sojamilch jedoch, wo es weder trocken zugeht, noch höhere 
Temperaturen als beim normalen Kochen in jedermanns Küche entstehen, bleibt das Lysin 


grösstenteils erhalten - was man auch jeder Nährwerttabelle entnehmen kann. 


Möglicherweise bezieht man sich hier auf texturierte Sojaprodukte (Sojagranulat, 
Sojaschnetzel) und auf Sojaproteinisolate, bei denen andere (intensivere) Herstellungswege 


zum Einsatz kommen. 


3. Besonders unfermentierte Soja-Produkte sind schädlich 


Behauptung: Unfermentierte Soja-Produkte sind unverdaulich und wertlos bis schädlich. 


ZDG: Auch unfermentierte Sojaprodukte können wunderbar verdaut werden. Sie sind also 
weder unverdaulich noch wertlos, was wir auch weiter unten beim Thema der 
Enzyminhibitoren, der Phytinsäure etc. sehen werden. Schädlich sind sie auch nicht - wie wir 


ebenfalls im Folgenden sehen werden. 


Viele fermentierte Soja-Produkte sind ausserdem oft sehr stark gesalzen (Miso, Sojasauce), 
werden als Gewürz in kleinen Mengen verwendet und sind daher nicht wirklich relevant, da es 
hier ja vielmehr um Sojaprodukte geht, die als Nahrungsmittel, also zur Versorgung mit u. a. 


Makronährstoffen (Proteinen) verwendet werden. 


Inzwischen gibt es allerdings auch fermentierten Tofu und fermentierte Tofucreme nach 
Frischkäseart. Da jedoch bereits unfermentierter Tofu leicht verdaulich ist und im Allgemeinen 
keine Verdauungsbeschwerden verursacht, ist schwer zu beurteilen, ob man ab sofort nur 
noch fermentierten Tofu verwenden sollte. Man kann das natürlich tun, wenn man möchte, 


muss es aber aus gesundheitlicher Sicht keinesfalls. 


Da Sojagegner jedoch immer wieder eine bestimmte Studie als Beweis für die Unverdaulichkeit 
von Sojaprodukten heranziehen, ist ihre Meinung verständlich. Diese Studie fand irgendwann 
Mitte des 20. Jahrhunderts statt und wird wohl in diesem Buch beschrieben, wie Kaayla T. 
Daniel im Anti-Sojabuch Soja - Die ganze Wahrheit (S. 192) angibt. In anderer Form haben wir 


sie online leider nicht gefunden). Frau Daniel jedenfalls beschreibt die Studie folgendermassen: 


Man habe unterernährte Vorschul-Kinder in Zentralamerika mit einer Ernährung aus 
heimischen Lebensmitteln aufgepäppelt. Anschliessend erhielten sie zwei Wochen lang - ob 
statt ihrer gewohnten Proteinquellen oder als Alleinnahrung wird aus Frau Daniels 
Erläuterungen leider nicht ganz deutlich - nur noch ein Getränk aus Sojaproteinisolat und 
Zucker. Einem Teil der Kinder ging es nun offenbar gar nicht gut. Sie litten an Erbrechen, 
Durchfall und Hautausschlägen. Das aber ist nicht verwunderlich, denn weder 
Sojaproteinisolat noch Zucker sind gesunde Lebensmittel, die man Kindern geben sollte. 
Warum gab man ihnen zu ihrer gewohnten Nahrung aus Gemüse, Früchten und Reis nicht 


einfach ein Stück lecker zubereiteten Tofu? 


4. Wer Soja isst, unterstützt die Gentechnik 


Behauptung: Neunzig Prozent der Welt-Soja-Ernte sind von Monsanto & Co. gentechnisch 


verändert. Wer Soja isst, unterstützt daher die Gentechnik 


ZDG: Gen-Soja ist natürlich tatsächlich nicht empfehlenswert. Beim Thema Tofu & Co 
interessiert jedoch Gen-Soja herzlich wenig. Denn Sojaprodukte die in Form von Sojamilch, 
Tofu, Sojajoghurt, Tempeh etc. auf dem Markt sind, werden - zumindest in der EU - nicht 


einmal in konventioneller Qualität aus Gen-Soja hergestellt. 


Gen-Soja wird hingegen indirekt von Fleischessern und Milchtrinkern verspeist, die ihre 
Lebensmittel in konventioneller Qualität einkaufen. Denn ein Grossteil der Gen-Soja-Ernte aus 
Übersee landet als Viehfutter in der Massentierhaltung der Industrienationen und so auch in 
Deutschland und anderen EU-Ländern und somit auf den Tellern der Fleischesser, Milchtrinker 


und Eierkonsumenten. 


Zu Tofu und Sojadrink wird nur ein minimaler Teil der Soja-Ernte verwendet (ca. 6 Prozent, 
manche Quellen sprechen von nur 2 Prozent, andere von unter 10 Prozent). Wer ferner auf 
eine gesunde Ernährung wert legt, kauft ausserdem Bio-Soja. Hochwertige Hersteller 


verwenden Bio-Soja aus Europa (Deutschland, Österreich). Auf diese Weise kann man 


möglichen Kontaminationen mit Gen-Soja bestmöglich aus dem Wege gehen. Selbst für 


Viehfutter versucht man inzwischen auf europäisches gentechnikfreies Soja zurückzugreifen. 


5. Fördern Soja-Esser die Abholzung von Regenwälder? 


Behauptung: Wer Soja isst, fördert die Abholzung von Regenwäldern in Südamerika 


ZDCG: Wie unter 4. schon erklärt, werden von der Sojabohnenernte nur Bruchteile direkt zu 
Lebensmitteln verarbeitet. Der grosse Rest der Sojaernte wird für Viehfutter und Sojaöl 

verwendet. Letzteres wird insbesondere in den Haushalten der USA als Speiseöl verwendet. 
Zur Margarineherstellung nimmt man ebenfalls gerne Sojaöl. Aber auch in der Industrie und 


zur Herstellung von Bio-Diesel ist es im Einsatz. 


Folglich ist es unsinnig, Menschen, die ab und zu ein Stück Tofu essen oder ein Glas Sojamilch 
trinken, für den Grössenwahn der Sojaindustrie verantwortlich zu machen. Nicht die Veganer 
sind es somit, die zur Rodung von Regenwaldflächen für den Sojaanbau beitragen oder dazu, 
dass kleine Landwirte und handwerkliche Betriebe schliessen müssen, um den Soja- 


Grosskonzernen Platz zu machen. 


Vielmehr sind es jene, die regelmässig konventionell erzeugte Fleisch- und Milchprodukte oder 
auch Sojaöl bzw. Margarine daraus konsumieren. Denn bekanntlich ist für die Produktion von 
einem Kilogramm Fleisch oder Käse ein Vielfaches an Futtermitteln erforderlich, so dass 
derjenige, der das Sojaprodukt direkt verspeist, viel weniger Soja benötigt als jener, der 


tierische Produkte isst. 


Und wie schon oben erwähnt, gibt es längst auch in Deutschland und Österreich Landwirte, 
die Sojabohnen anbauen, so dass bewusst einkaufende Verbraucher problemlos Tofu finden, 


der noch nie Südamerika geschweige denn den Regenwald zu Gesicht bekam. 


6. Soja ist der Auslöser für Allergien 


Behauptung: Soja ist ein aggressives Allergen und löst Allergien aus. 


ZDG: Es ist für ein Lebensmittel nichts Besonderes, dass manche Menschen darauf mit 
Allergien reagieren. Zu den stärksten "Nahrungsmittel-Allergenen" gehören die Milch, 
Erdnüsse, Eier, Fisch und Meeresfrüchte. Auch das Gluten ist dabei sowie der Sellerie, Nüsse 


und eben auch die Sojabohne. 


In einer Studie von 2012 erklärten die Forscher der Mount Sinai School of Medicine (New 
York), dass zwischen 2 bis 3 Prozent der untersuchten Kleinkinder auf Milch allergisch 
reagierten, während lediglich 1,2 Prozent auf Soja allergisch waren. Allerdings bezogen sich die 


1,2 Prozent auf Allergiker-Kinder. Bei Kindern, die keine anderen Allergien haben, tritt eine 


Sojaallergie nur bei etwa 0,7 Prozent auf. Bei Kindern, die als Baby mit Sojanahrung gefüttert 


wurden, waren nur 0,4 Prozent auf Soja allergisch. 


Auf Eier reagieren 3,2 Prozent der Kinder allergisch, auf Erdnüsse 1,9 Prozent. Die Tatsache, 
dass manche Menschen auf ein Nahrungsmittel allergisch reagieren, ist also kein Argument 
dafür, dass das betreffende Nahrungsmittel für alle anderen Menschen ebenfalls ungeeignet 


oder gar ungesund wäre. 


7. Asiaten essen nur sehr wenige Sojaprodukte 


Behauptung: In Asien essen die Menschen nur sehr kleine Sojamengen. 


ZDG: Hier scheiden sich offenbar die Geister, denn in einer Untersuchung, die 2009 
veröffentlicht wurde, heisst es, dass dort 6 - 11 8 Sojaprotein bzw. 25 bis 50 mg Sojaisoflavone 
pro Tag verzehrt werden. Sie finden hier eine übersichtliche Tabelle mit dem Isoflavongehalt 
verschiedener Sojaprodukte. Beispiel: 40 mg Sojaisoflavone befinden sich z. B. in 100 g 


normalem Tofu und 200 ml Sojamilch. 


8. Soja schädigt die Schilddrüse 


Behauptung: Soja enthält sog. Goitrogene. Das sind Stoffe, die die Schilddrüse schädigen, eine 


Unterfunktion der Schilddrüse verursachen und zu Schilddrüsenkrebs führen können. 


ZDG: Coitrogene (=kropfbildende Stoffe) sind äusserst gesundheitsfördernde sekundäre 


Pflanzenstoffe. Man nennt sie im Falle der Sojabohne auch Isoflavone. 


Wir haben im folgenden Link sehr ausführlich erklärt, wie es zum Gerücht kommen konnte, 
dass Sojaprodukte für die Schilddrüse schädlich seien, und warum eine sojahaltige Ernährung 
für die Schilddrüse nicht das geringste Problem darstellt, ja dass eine sojahaltige vegane 


Ernährung sogar zu einer gesünderen Schilddrüse führen kann: Soja und die Schilddrüse 


9. Soja enthält Isoflavone und das ist schädlich für den 


Hormonhaushalt 


Behauptung: Soja enthält Isoflavone (Daidzein und Genistein). Das sind Phyto-"Östrogene", die 
ähnlich wie Östrogene im menschlichen Körper wirken. Sie können bei Kindern und 
Jugendlichen zu Entwicklungsstörungen und Unfruchtbarkeit sowie bei Frauen zu Brustkrebs 


führen und die Schilddrüse schädigen. 


ZDG: Da es die Isoflavone sind, die an anderer Stelle als Goitrogene bezeichnet werden, trifft 


hier dasselbe zu, wie schon unter 6. erklärt. 


Die Übersetzer der Soja-Warnung der Weston A. Price-Stiftung - vermutlich die Urheberin 
aller Anti-Soja-Gerüchte - schreiben: "Sojaisoflavone sind phyto-endokrine Störstoffe. Bei 
Normalaufnahme können sie den Eisprung verhindern und das Wachstum von Krebszellen 
fördern. Die geringe Menge von 30 Gramm (etwa 4 Esslöffel) pro Tag kann zu 
Schilddrüsenunterfunktion mit den Symptomen Müdigkeit, Verstopfung, Gewichtszunahme 
und Schlappheit führen. Eine neue Studie fand, dass Frauen mit dem höchsten Blutspiegel von 


Östrogenen den niedrigsten Hirnfunktionsstand hatten." 


Schon allein dieser Absatz zeigt, was für ein heilloses Durcheinander hier offenbar herrscht. 
Was ist "Normalaufnahme"? Bezieht sich dies auf die Isoflavone oder auf Sojaprodukte? Wenn 
auf letzteres, auf welche Sojaprodukte? Die Mengenangabe von 30 Gramm kann sich nicht auf 
Sojaisoflavone beziehen. Was also ist mit 4 Esslöffeln gemeint? Tofu zerkrümelt? Sojamilch? 
Sojaproteinisolat? Sojamehl? Sie sehen, dass man nach dem Lesen dieser Desinformation 
verwirrter ist als zuvor - oder aber man merkt sich eben nur das, was man sich merken soll, 


nämlich dass Soja das reinste Teufelszeug ist, ohne zu wissen, warum eigentlich. 


Als Beleg wird ein Dr. Mike Fitzpatrick zitiert, der all das oben Genannte im Jahr 2000 gesagt 
haben soll. Schaut man sich seine Ausführungen an, wird schnell klar, dass er sich nur auf ganz 
bestimmte Zielgruppen bezieht (und nicht auf normale Konsumenten), nämlich auf Babys, die 
ausschliesslich mit Soja-Säuglingsnahrung ernährt werden (wovon wir abraten) sowie auf sog. 
"high consumers", also auf Menschen, die extrem viele Sojaprodukte verzehren (wovon wir 
abraten) und auf Menschen, die hochdosierte Nahrungsergänzungen aus isolierten Isoflavonen 
einnehmen (wovon wir ebenfalls abraten). An keiner Stelle ist von Menschen die Rede, die 


regelmässig etwas Tofu essen oder Sojamilch trinken. 


Auch werden angebliche "detaillierte Studien" von Charlotte Gerson als Beleg angeführt, die 
online leider nirgendwo auffindbar sind. Doch auch hier war es um die isolierten Stoffe aus 


Soja gegangen. Es waren also keine Studien zum Verzehr von Tofu & Co. 


Was die hormonelle Wirkung von Soja angeht, so sind wir hier schon darauf eingegangen: Soja 


bei Brustkrebs - wann schädlich, wann nützlich 


Fakt ist, dass sich eine Brustkrebsgefahr (bei entsprechender Veranlagung) in Studien nur dann 
ergeben hat, wenn isolierte und hochkonzentrierte Isoflavone an Versuchstiere verfüttert 
wurden. Oder wenn Frauen regelmässig grössere Mengen Sojaproteinisolate oder -konzentrate 
gegessen haben. Weder das eine noch das andere passt in eine gesunde Ernährung - wobei 
nicht vergessen werden sollte, dass es genauso auch andere Studien gibt, in denen die Gabe 


von Isoflavonen und Sojaproteinisolaten eine brustkrebsschützende Wirkung gezeigt hat. 


Schade, dass man keine Studien präsentiert, in denen Personen täglich ein Glas Sojadrink zu 


sich nehmen oder ab und zu gebratene Tofuscheiben oder Tofuwürstchen assen. Warum tut 


man das nicht? Die Antwort ist einfach: Es hätte keine spektakulären Ergebnisse gegeben, weil 


sich nichts, aber auch gar nichts Negatives hätte beobachten lassen. 


10. Soja enthält Hämagglutinine, die das Blut verklumpen 


lassen 


Behauptung: Soja enthält Hämagglutinin, ein Stoff, der die roten Blutkörperchen verklumpen 
lässt, Blutgerinnsel fördert und Thrombosen und Embolien begünstigt sowie Lektine, die 


dieselbe Wirkung haben sollen. 


ZDC: Soja enthält Lektine. Hämagglutinin ist ein solches Lektin. Es handelt sich hier also nicht 





um zwei verschiedene Stoffe. Lektine werden beim Einweichen und anschliessenden Kochen 
und somit auch bei der Herstellung von Tofu, Sojamilch und ähnlichen Produkten zu einem 


grossen Teil neutralisiert. 


Bleiben einige Lektine übrig, so ist das kein Problem. Im Gegenteil: Es gibt genügend Hinweise 
darauf, dass diese sekundären Pflanzenstoffe gesundheitliche Vorteile haben, z. B. sich günstig 


auf den Darm auswirken und vor Krebs schützen. 


Gefährlich könnten Lektine sein, wenn man rohe Bohnen essen würde, was jedoch niemand 


mehr macht, da bekannt ist, dass rohe Bohnen unverträglich bis toxisch sind. 


11. Oxalate/Oxalsäure im Soja ist schlecht für den 


Kalziunmhaushalt 


Behauptung: Soja enthält Oxalate/Oxalsäure: Sie verhindern die Aufnahme von Kalzium aus 
der Nahrung in den Organismus und fördern Nierenstein-Bildung und Osteoporose 


(Knochenbrüchigkeit) 


ZDG: Soja enthält zweifelsohne - wie übrigens viele andere Lebensmittel auch - Oxalsäure. Die 
Oxalsäuremenge in Tofu ist dabei - abhängig von der Sorte - niedriger als im Kaffee und in 
Kartoffeln, ferner niedriger als in Rote Beten, in Süsskartoffeln, Mangold, Spinat, Weizenkleie 


und vielen anderen Lebensmitteln. Eine Oxalsäure-Tabelle finden Sie hier: Oxalsäure-Tabelle 


Dass die Oxalsäure in Sojaprodukten kein Problem für die Knochen darstellt, weiss man aus 
zahlreichen Studien, die zeigen, dass Sojaprodukte die Knochen eher stärken und vor 
Osteoporose schützen. Dass es ferner weniger die Oxalsäure ist, die zu Nierensteinen führt, 


sondern vielmehr andere Faktoren, haben wir schon hier erklärt. 


12. Phytate/Phytinsäure im Soja hemmen die 


Mineralstoffaufnahme 


Behauptung: Soja enthält Phytate/Phytinsäure: Diese Pflanzenstoffe verhindern die Aufnahme 
und Verwertung von Mineralstoffen, wie z. B. Eisen, Kalzium, Kupfer, Magnesium, Zink u. a. 
und führen so indirekt zu Anämie (Blutarmut), Unfruchtbarkeit, Osteoporose und 


Immunschwäche 


ZDCG: Phytinsäure hat - genau wie die o. g. Lektine - positive Eigenschaften auf die 
Gesundheit. So wirkt die Phytinsäure beispielsweise antioxidativ, krebshemmend und - welch 
Überraschung! - knochenstärkend. In einer Studie von 2013 beispielsweise zeigte sich, dass 
Frauen umso stärkere Knochen hatten, je höher ihre Phytinsäureaufnahme war. Dies bedeutet 
nicht, dass man ab sofort riesige Mengen Phytinsäure zu sich nehmen sollte, sondern dass man 


sich über die normalen Phytinsäuremengen in der Nahrung keine Sorgen machen muss. 


Phytinsäure findet sich überdies in der rohen Sojabohne in kleineren Mengen als z. B. in 
Leinsamen und in ähnlichen Mengen wie z. B. in Erdnüssen. Niemand aber isst rohe 


Sojabohnen. 


Die Phytinsäuremenge wird nun bereits durch das Einweichen der Sojabohnen vor der 
Weiterverarbeitung zu Sojamilch und Tofu reduziert, so dass Tofu oder auch Tempeh nur noch 
einen Teil des einstigen Phytinsäuregehaltes aufweisen. Die Restmengen führen dann zu den o. 


g. positiven Eigenschaften. 


Schädlich ist die Phytinsäure jedoch, wenn man sie - wie das arme Versuchstiere tun mussten 
- isoliert und in übermässig hohen Dosen zu sich nimmt. Daher geben die Soja-Kritiker dann 
auch zu, dass es nur bei "High phytate diets" zu z. B. Wachstumsproblemen bei Kindern 
gekommen sei. Das ist der Fall, wenn Kinder in armen Ländern z. B. nur von Hirsebrei leben 
müssen. Allerdings stellt sich hier die Frage, ob sie nicht viel eher aufgrund anderer Ursachen 


Wachstumsprobleme bekamen, z. B. weil sie schlicht zu wenig zu essen hatten. 


13. Die Verdauung wird durch Soja gehemmt 


Behauptung: Soja enthält Protease- und Trypsin-Inhibitoren: Sie hemmen die Funktion der 
eiweißverdauenden Enzyme (Proteasen und Trypsin). Deshalb gilt Sojaprotein auch als schwer 


verdaulich 


ZDG: Die enthaltenen Enzym-Inhibitoren (bestimmte Proteine) führen - so heisst es weiter - 
zu Magenfunktionsstörungen, Fäulnis- und Giftbildung im Darm, chronischer Vergiftung des 
Blutes und der Lymphe, Überlastung der Bauchspeicheldrüse mit Diabetes und Krebs als 


möglichen Folgen. 


Auch hier verfügt man ausschliesslich über Tierversuche als Beleg, in denen überdimensioniert 


hohe Dosierungen vorgenommen wurden. 


Manche Menschen vertragen Sojaprodukte nun tatsächlich nicht. Die allermeisten jedoch 
fühlen sich mit Sojamilch & Co. fantastisch. Im Gegenteil. Viele Menschen, die von 
Milchprodukten Verdauungsbeschwerden bekamen, sind erfolgreich auf Sojaprodukte 
umgestiegen und erfreuen sich erst jetzt einer guten Gesundheit. Daher wird in klinischen 
Studien mit Sojaprodukten auch so gut wie nie etwas von Nebenwirkungen in Form von 


Verdauungsproblemen berichtet. 


Das liegt daran, dass auch Enzym-Inhibitoren beim Erhitzen zum grossen Teil neutralisiert 
werden. Da man ausserdem seit Jahrhunderten den Gesundheitszustand von Bevölkerungen 
beobachten kann (Vegetarier, Asiaten), die reichlich von jenen Lebensmitteln essen, die 
besonders hohe Enzym-Inhibitorgehalte haben (Getreide, Hülsenfrüchte, Nüsse) und diese 
Bevölkerungen mit zu den gesündesten weltweit gehören, gibt es keinen Grund, sich wegen 


dieser Stoffe den Kopf zu zerbrechen. 


Im Gegenteil, inzwischen heisst es, dass Enzym-Inhibitoren, wie sie in der Ernährung 
vorkommen, keine antinutritive Wirkung haben (die Verdauung nicht negativ beeinflussen), 


sondern stattdessen antioxidativ und krebsschützend wirken. 


Abgesehen davon soll in einer durchschnittlichen Kost etwa ein Drittel der täglich 
aufgenommenen Enzym-Inhibitoren aus tierischen Lebensmitteln stammen. Es handelt sich 


hier also nicht um typische Pflanzenstoffe. 


14. Saponine im Soja schädigen die Darmschleimhaut 


Behauptung: Soja enthält Saponine: Sie stören, behindern oder blockieren die Fettverdauung 
und schädigen die Darmschleimhaut (mit chronischer Vergiftung des Blutes und der Lymphe 


sowie Darmkrebs als Folge); unter bestimmten Umständen tödlich 


ZDG: Denken Sie inzwischen auch, dass diese Vorwürfe irgendwie an den Haaren 
herbeigezogen scheinen? Denn von wie vielen Todesfällen infolge Tofuverzehrs haben denn 


die Medien in den letzten Jahren berichtet? 


Natürlich könnten auch Saponine auf die beschriebene Weise wirken, nämlich dann, wenn 
man Saponine in isolierter Form und in hohen Dosen Labortieren gibt oder wenn man rohe 


Sojabohnen essen würde. Wie viele Leute aber sterben an einem Glas Sojamilch? 


Saponine sind sekundäre Pflanzenstoffe, die in vielen pflanzlichen Lebensmitteln enthalten 
sind und - wie fast alle Pflanzenstoffe - in den üblicherweise verzehrten Mengen 


gesundheitliche Vorteile mit sich bringen. 


So haben Saponine beispielsweise eine krebsschützende Wirkung, helfen beim Abnehmen, 
wirken antioxidativ und auch positiv auf den Blutzuckerspiegel - um nur ein paar der positiven 
Eigenschaften aufzuführen. Da es jedoch sehr viele Lebensmittel und Pflanzen gibt, die 
Saponine enthalten, beziehen sich die verlinkten Studien nicht ausschliesslich auf Saponine aus 


der Sojabohne. 


15. Gefährliche Herstellungsverfahren der Soja-Produkte 


Behauptung: Die modernen, industriell gewonnenen Soja-Produkte weisen durch die 
Herstellungsverfahren produktionsbedingte Karzinogene (krebserzeugende Stoffe, z. B. Hexan, 
Nitrosamine und Lysinoalanin) und andere schädliche Substanzen auf, z. B. den 


Geschmacksverstärker Glutamat, der die Nerven schädigt 


ZDG: Möglicherweise sind die genannten Chemikalien in US-amerikanischen Sojaprodukten 
enthalten oder könnten bei der Herstellung von TVP (texturiertem Sojaprotein, z.B. 
Sojaschnetzel und Sojagranulat) entstehen bzw. verwendet werden. In Tofu, Sojamilch, 


Sojacreme, Sojajoghurt etc. sind diese Stoffe jedoch nicht vorhanden. 


Und als müsse man wirklich jeden Stoff erwähnen, der jemals mit einer Schadwirkung in 
Zusammenhang gebracht wurde, fehlt natürlich auch das Glutamat nicht. Dieses könnte - wie 
auch in vielen anderen Fertigprodukten - in herkömmlicher Tofuwurst, Tofuaufschnitt o. ä. 
enthalten sein. In Bio-Tofuprodukten jedoch ist kein Geschmacksverstärker in Form von 
Mononatriumglutamat o. ä. Verbindungen enthalten - und selbst wenn, so könnte es jeder auf 


der Zutatenliste entlarven und das entsprechende Produkt im Supermarktregal stehen lassen. 


Allerdings werben sogar manche Supermarktketten (z. B. Rewe) damit, für ihre Produkte oder 
einen Teil davon kein Glutamat einzusetzen, so dass Glutamat in Soja- oder 


Fleischersatzprodukten nicht einmal im konventionellen Handel an der Tagesordnung ist. 


Lediglich Sojasauce enthält Glutamat, das jedoch nicht zugesetzt ist, sondern infolge des 
monatelangen Fermentations- und Reifeprozesses natürlicherweise entsteht. Daher schmeckt 
Sojasauce auch so extrem würzig. Sicher ist leicht nachvollziehbar, dass weder Tofu noch 
Sojadrink oder Sojajoghurt Glutamat enthalten. Schliesslich beschweren sich die Leute eher, 


Tofu schmecke nach nichts, was nicht der Fall wäre, würde er Glutamat enthalten. 


16. Soja enthält Aluminium 


Behauptung: Soja enthält Aluminium, einer der Hauptverursacher von Alzheimer. Studien 
zeigen eine mehr als dreifach erhöhte Rate von Alzheimer und anderen Demenz-Erkrankungen 


bei regelmäßigem Soja-Verzehr. Eine Studie mit japanischen Männern auf Hawaii 


beispielsweise ergab, dass schon der wöchentliche Verzehr von nur zwei Portionen Tofu die 


Entwicklung von Demenz signifikant fördert 


ZDG: Zunächst einmal ist die Formulierung hier missverständlich. Denn die zwei Portionen 
Tofu förderten ja nicht die Entwicklung von Demenz. Man beobachtete lediglich, dass jene 
Männer, die zweimal wöchentlich Tofu gegessen hatten, ein höheres Demenzrisiko hatten. Von 


einer Kausalität ist also nicht die Rede. 


Wir haben die Studie überprüft und festgestellt, dass im Studiendesign beispielsweise der 
Vitamin-Bı2-Spiegel der Teilnehmer nicht berücksichtigt wurde. B12-Mangel aber kann 
ebenfalls das Demenzrisiko erhöhen - und es ist denkbar, dass Personen, die häufig Tofu essen, 
vegan leben und - da es seinerzeit noch nicht bekannt war - kein B12 supplementierten. Die 
Studie stammt aus dem Jahr 2000. Aktuellere Studien zeigen jedoch, dass Isoflavone aus Soja 


entweder die Gehirnleistungen verbessern oder sie ganz einfach nicht beeinflussen. 


Im nächsten Punkt kommen wir zum Aluminiumgehalt in Sojaprodukten. 


17. Aluminiumgehalt in Sojaprodukten 


Behauptung: Der Aluminium-Gehalt in Säuglings-Nahrung auf Soja-Basis ist zehnmal höher als 
in Säuglings-Nahrung auf Kuhmilch-Basis und 100-mal höher als in unverarbeiteter Kuhmilch. 


Die Werte sind noch viel höher, wenn die Soja-Produkte dehydriert sind 


ZDG: Säuglinge sollten weder eine Säuglingsnahrung auf Sojabasis erhalten noch auf 
Kuhmilchbasis. Säuglinge sollten die Milch ihrer Mütter bekommen - sonst nichts. Es ist 
absolut verständlich, wenn Säuglinge mit einer ausschliesslichen Sojanahrung krank werden. 
Sie würden genauso krank werden, wenn sie ausschliesslich Erbsen oder Eier oder Käse oder 
Brot erhalten würden. Das Aluminium hat da sicher nur den kleinsten Anteil an der 
Problematik. 


Abgesehen davon fand das Bundesinstitut für Risikobewertung beim Lebensmittel-Monitoring 
von 2000 bis 2012 in Soja-Säuglingsnahrung 2,35 mg Aluminium pro Kilogramm und damit 


sogar noch weniger als im Weizenmehl (Type 405). 


In z. B. Sojamilch fand man 0,65 mg Aluminium pro Kilogramm und damit fast so wenig wie in 
Sahnejoghurt mit 0,5 mg. Andere Lebensmittel wie Fisch, Meeresfrüchte, Getreide und viele 


Gemüse lieferten deutlich mehr Aluminium als das Sojaprodukt. 


Damit Sie eine Vorstellung von wirklich hohen Werten bekommen: Kakao ist ein 
aluminiumreiches Lebensmittel mit ca. 100 mg pro Kilogramm. Doch verzehrt man den Kakao 


nicht 100-Gramm-weise. Auch hat der Kakao so viele gesundheitlich wunderbare 


Eigenschaften, dass man davon ausgehen kann, dass all seine anderen Stoffe eine mögliche 


Schadwirkung des Aluminiums kompensieren. 


Darüberhinaus wird Aluminium insbesondere dann im Körper eingelagert, wenn der 
betreffende Mensch nicht gut mit Mineralstoffen (Magnesium) und Spurenelementen (Silicium) 


versorgt ist, wie wir schon hier erklärt hatten: Aluminium ausleiten, so dass man sehr viel 





vorbeugend tun kann, um einer Aluminiumbelastung zuvorzukommen. 


18. Sojaisoflavone werden als Insektizide eingesetzt 


Behauptung: Sojaisoflavone sind Bestandteile von Insektiziden, die beim kommerziellen Soja- 


Anbau verwendet werden. 


ZDG: Das ist nichts Besonderes, denn die Aufgabe vieler sekundärer Pflanzenstoffe ist der 
Schutz der Pflanze vor Insekten. Zu diesen Stoffen gehören noch viele weitere (z. B. 
Phenolsäuren, Glucosinolate u. a.), die zwar für Insekten unbekömmlich sind, für den 


Menschen aber in den in Lebensmitteln enthaltenen Dosen(!) höchst gesund sind. 


19. Sojaprodukte enthalten Vitamin-B12-Analoga 


Behauptung: Sojaprodukte enthalten Vitamin-Bı2-Analoga und erhöhen daher den Bedarf an 


Vitamin B12 


ZDG: Analoga sind nicht-bioverfügbare Vitamin-Bı2-Formen, die sich an die Vitamin-Bı12- 


Rezeptoren heften, ohne dort jedoch wie Vitamin Bı2 zu wirken. 


Die Sojabohne enthält jedoch keine Vitamin-B12-Analoga, genausowenig wie andere 
Hülsenfrüchte. Möglicherweise meint man fermentierte Sojaprodukte und unterstellt diesen 
einen gewissen Gehalt an Vitamin-Bı2-Analoga. Doch selbst Menschen, die regelmässig 
fermentierte Sojaprodukte essen, leiden nicht häufiger an einem Bı2-Mangel als Menschen, die 


nie Soja essen. 


Interessant zu diesem Thema ist eine koreanische Studie aus dem Jahr 2010. Man wollte wissen, 
worin das Geheimnis der koreanischen Hundertjährigen für ihre Langlebigkeit liegen könnte. 
Die traditionelle koreanische Ernährungsweise dieser alten Menschen ist eine vorwiegend 


vegetarische Ernährungsform. 


Dennoch fand man bei ihnen nicht häufiger einen Vitamin-Bı2-Mangel als dies in westlichen 
Nationen der Fall ist, wo man viele tierische Produkte und damit auch viel Vitamin Bı2 zu sich 


nimmt (aber eher selten 100 Jahre alt wird). 


Die Forscher schlussfolgerten daraus, dass es in der koreanischen Küche Vitamin-Bı2-Quellen 
geben müsse, die man noch gar nicht kenne und vermuten, dass es fermentierte Sojaprodukte 
sein könnten (Doenjang and Chunggukjang) sowie Algen. Auch letzteren wird immer wieder 


vorgeworfen, sie enthielten nur Analoga. 


Somit konnten weder fermentierte Sojaprodukte noch Algen die untersuchten 
Hundertjährigen davon abhalten, 100 Jahre alt zu werden, was mit einem Vitamin-B12-Mangel 


nur schwer möglich gewesen wäre. 


20. Vitamin D fehlt im Soja 


Behauptung: Soja enthält kein Vitamin D, welches für normales Wachstum und feste Knochen 
gebraucht wird. 


ZDG: Soja könne einen Mangel an Kalzium und Vitamin D verursachen, die beide für gesunde 


Knochen gebraucht werden, heisst es auf manchen Anti-Soja-Seiten. 


Vielleicht ist es ja diese Studie, auf die man sich bezieht? Sie stammt aus dem Jahr 1946 und ist 
ganz sicher nicht relevant, da man sie mit sage und schreibe zwei Teilnehmern durchgeführt 
hat. 


Darin wird wieder die Phytinsäure als antinutritiver Stoff (der die Vitalstoffresorption hemmt) 
angeführt. Doch wie wir schon unter 10. gesehen haben, kann die Phytinsäure die 
Calciumresorption nicht in einem Mass hemmen, dass es zu Versorgungsproblemen mit 


Calcium geschweige denn zu schwachen Knochen kommen könnte. 


Was das Vitamin D anbetrifft, so sind Sojaprodukte - wie die meisten pflanzlichen 
Lebensmittel - natürlich frei von Vitamin D (Ausnahme: Pilze). Die Soja-Kritiker meinen also, 
dass man allein durch das Nichtessen von - wir zitieren - "Meeresfrüchten, Schweineschmalz 
und Innereien" einen Vitamin-D-Mangel erleide. Denn nur diese seien es, die in asiatischen 


Ländern vor Osteoporose schützen. 


Nun, Schweineschmalz liefert laut dieser Tabelle genau o ug Vitamin D. Dabei handelt es sich 
nicht um irgendeine Tabelle, sondern um die Werte des Bundeslebensmittelschlüssels, die stets 
auch für wissenschaftliche Studien als Referenzwerte herangezogen werden. Bei den US- 


Behörden findet man überhaupt keinen Wert. 


Selbst frische Rinderleber liefert pro 100 g nur ı ug Vitamin D. Kalbsleber noch weniger. Der 
Bedarf liegt bei mindestens 5 ug (offiziell). Es ist also auch mit den von Soja-Kritikern 
empfohlenen Lebensmitteln nicht sehr einfach, den Vitamin-D-Bedarf über die Ernährung zu 


decken. 


Vitamin D muss jedoch gar nicht mit der Ernährung zugeführt werden. Lebensmittel sind 
generell arm an Vitamin D. Daher bildet der Organismus unter Sonneneinwirkung am 
allerbesten und auch am schnellsten jene Vitamin-D-Mengen, die er braucht. Und in der kalten, 
sonnenarmen Jahreszeit greift man lieber zu korrekt dosierten Vitamin-D-Präparaten als zur 


Leberwurst, deren Vitamin-D-Gehalt geraten werden muss und sowieso nur minimal ist. 


Abgesehen davon hatten wir schon unter 9. und 10. gezeigt, dass Sojaprodukte kein 


Osteoporoserisiko bergen. 


21. Die Sojabohne enthält kein Cholesterin 


Behauptung: Soja enthält kein Cholesterin und ist daher ein sehr schlechtes Lebensmittel, 


denn Cholesterin ist lebensnotwendig. 


ZDG: Sogar Eigenschaften, die bei anderen Lebensmitteln als vorteilhaft bezeichnet werden, 
gelten in Verbindung mit der bösen Sojabohne plötzlich als schrecklich ungesund. 
Sojaprodukte sind - wie alle anderen pflanzlichen Lebensmittel auch - cholesterinfrei. 
Cholesterin aber - so die Sojagegner - sei doch für die Entwicklung von Hirn und 


Nervensystem erforderlich. 


Bei kaum einem anderen Argument wird deutlicher, wer dahinter steckt als bei diesem: Die 
Weston A. Price Stiftung, die möchte, dass wir alle - und ganz besonders Kinder - möglichst 
viel Kuhmilch trinken und uns bevorzugt von Butter, Fleisch, Knochenbrühe und Innereien 


ernähren. Verständlich, dass man in diesem Fall das Cholesterin geradezu lieben muss. 


Möglicherweise hat die seit mindestens den 1960er-Jahren bekannte Nachricht, dass 
Cholesterin vom Körper selbst hergestellt werden kann und daher nicht als essenziell gilt, die 
Verantwortlichen und Anhänger der Weston A. Price Stiftung noch nicht erreicht. Ja, 
Cholesterin kann die Blut-Hirn-Schranke nicht einmal passieren, so dass das Gehirn die von 
ihm benötigte Cholesterinmenge vollständig selbst synthetisieren muss, was es auch 
problemlos schafft. Man kann also so viele Innereien essen wie man will, das Gehirn profitiert 


vom darin enthaltenen Cholesterin ganz sicher nicht, weil es nicht ins Gehirn gelangen kann. 


22. Soja erhöht das Risiko für Prostatakrebs 


Behauptung: Auf einer Paleo-Website wird unter dem Titel "Die Soja-Lüge" geschrieben: "In 
Männern steigt das Risiko für Prostatakrebs bei hohem Sojakonsum." Als Beleg für diese 


Aussage wird eine Meta-Analyse aus dem Jahr 2009 angeführt (58). 


ZDG: In dieser Meta-Analyse aber heisst es: 


Die Ergebnisse dieser Meta-Analyse weisen darauf hin, dass der Konsum von Sojaprodukten in 
Bezug auf Prostatakrebs eine schützende Rolle spielt. Es ist möglicherweise die schwache 
östrogenähnliche Wirkung der Isoflavone, die dabei helfen kann, Prostatakrebs vorzubeugen. 


Unsere Ergebnisse sollten in künftigen Studien überprüft werden. 


Im Jahr 2018 erschien in Nutrients dann eine weitere Meta-Analyse zu diesem Thema (59). In 


der entsprechenden Zusammenfassung liest man aber: 


Diese Meta-Analyse stellt eine umfangreiche und aktualisierte Analyse dar, die zeigt, dass 
Sojalebensmittel und ihre Isoflavone (Genistein und Daidzein) mit einem niedrigeren 
Prostatakrebsrisiko in Zusammenhang stehen. Dreissig Studien wurden dazu analysiert. Der 
Verzehr von unfermentierten Sojaprodukten führte zu einem reduzierten Prostatakrebsrisiko. 


Der Verzehr von fermentierten Sojaprodukten zeigte keinen derartigen Zusammenhang. 


23. Soja hat eine schlechte Öko-Bilanz 


Behauptung: Sojaprodukte werden aufwändig verarbeitet und es ist viel Energie 
erforderlich, bis daraus endlich Sojamilch oder Sojawürstchen geworden sind. Die Öko-Bilanz 


von Sojaprodukten ist daher schlecht. 


ZDG: Die Tofu-Wiener von Taifun beispielsweise haben eine CO,-Bilanz von 0,79 Kilogramm 
CO, pro Kilogramm Tofu-Wiener (ab Werk) (56). Pro Kilogramm Rindfleisch werden hingegen 
umgerechnet 13,3 Kilo CO, freigesetzt. Pro Kilogramm Mischbrot sind es 0,75 Kilo CO,, pro 
Kilogramm Äpfel 0,5 Kilo CO, und pro Kilogramm Tomaten 0,2 Kilo CO, (57). Die Öko-Bilanz 
von Sojaprodukten ist also keineswegs schlecht. Sie ist sogar sehr gut - vor allem, wenn man 


bedenkt, wie nährstoffreich sie sind. 


Die machtgierige Sojaindustrie 


Interessant ist, dass im Zusammenhang mit der "an kommerziellen Profit-Interessen 
orientierten Propaganda für Soja" von "Lug und Betrug, von Macht und Habgier, Korruption 
und Opportunismus in Wirtschaft und Wissenschaft" sowie von einer "raffınierten, perfiden 
und skrupellosen Marketing-Strategie der gigantischen US-Nahrungsmittelindustrie" die Rede 


ist. 


Natürlich lässt sich nicht leugnen, dass auch die Sojaindustrie an Profit denkt - genauso wie 
jede andere Industrie ebenfalls, z. B. die Fleisch- und Milchindustrie, die überdies deutlich 
aggressiver in der Öffentlichkeit agiert. Denn wie oft sehen Sie Werbung für Tofu & Co? Und 
wie oft sehen Sie Werbung für Joghurt, Dickmilch, Wurst etc.? 


Als perfide und skrupellos kann ausserdem ganz besonders die Massentierhaltung bezeichnet 


werden, in der Tag für Tag Millionen Tiere unter unwürdigsten Umständen eng eingepfercht in 


Reih und Glied stehen, mit Gensoja und Genmais gefüttert werden und nach wenigen Monaten 
durch halb (oder ganz) Europa gekarrt werden, um schliesslich für Fleisch, Wurst und Schinken 
auf dem Teller zu landen. Ein Zustand, der in hoffentlich nicht allzu langer Zeit unsere 
Nachwelt zu ungläubigem Kopfschütteln über die Grausamkeit, Unsensibilität und 
Gedankenlosigkeit ihrer Ahnen veranlassen wird - ihrer Ahnen, die sich lieber schimpfend und 
- wie wir oben gezeigt haben - völlig unnötigerweise auf die Sojabohne stürzten, statt sich der 


Abschaffung einer Folter namens Fleisch- und Milchproduktion zu widmen. 


Soja ist somit - wenn es in Form vollwertiger Sojalebensmittel und nicht im Übermass 
gegessen wird - weder gesundheitsschädigend noch krebsauslösend. Soja macht weder 
unfruchtbar noch sind Lebensmittel aus Soja schwer verdaulich. Genausowenig wird für den 


geringen Sojaanteil einer pflanzenbasierten Ernährung die Umwelt zerstört. Im Gegenteil. 


Und genau das steht dann auch am Ende des über 450 Seiten schweren Anti-Soja-Wälzers von 
Kaayla T. Daniel: "Altmodische Vollwert-Sojalebensmittel, die in Maßen genossen durchaus 
gesundheitsfördernd wirken, mussten Ersatzprodukten weichen, die unweigerlich zu 
Mangelernährung und Krankheiten führen." (Mit "Ersatzprodukten" meint sie Proteinisolate, 
Soja-Säuglingsnahrung, Sojamehl, Sojaöl und Präparate mit isolierten Isoflavonen - Anm. ZDG- 
Redaktion). 


Es wird also ein Monsterwerk verfasst, nur um am Ende zuzugeben, dass gemässigte Mengen 
von Tofu & Co. okay, ja sogar gesund sind. Ob wohl einer der Sojahasser das Buch bis zum 


Ende gelesen hat? 


Gesunder Verzehr von Soja - Worauf Sie achten sollten 


Wir fassen hier noch einmal zusammen, worauf beim Verzehr von Sojalebensmitteln zu achten 


ist: 


1. Wie bei jedem Lebensmittel sollte man auch beim Kauf von Sojaprodukten auf möglichst 
naturbelassene Produkte von hochwertigen Herstellern zurückgreifen, wie z. B. auf Tofu, 


Sojamilch, Sojajoghurt, Soja-Frischkäse etc. von Soyana. 


2. Natürlich wählt man Sojaprodukte in Bio-Qualität - idealerweise aus deutschen oder 


österreichischen Sojabohnen. 


3. Selbstverständlich ernährt man sich nicht ausschliesslich von Sojaprodukten, man trinkt 
also nicht täglich literweise Sojamilch und isst auch nicht täglich ein Pfund Tofu. 
Stattdessen sind täglich 100 g Tofu und z. B. 200 ml Sojamilch für eine erwachsene 


Person kein Problem. 


4. Soja ist keine Säuglingsnahrung. Säuglinge sollten daher nicht mit Soja-Säuglingsnahrung 


ernährt werden. 


5. Sojaprodukte wie Sojaproteinisolate und texturiertes Soja (z. B. Sojaschnetzel, 


Sojagranulat) sind meist nicht empfehlenswert. 


6. Nahrungsergänzungen mit hochkonzentrierten und isolierten Sojaisoflavonen sind nicht 


empfehlenswert. 


Hinweis: Gerne bestätigen wir der Vollständigkeit halber, dass unser Artikel nicht von der 
Sojaindustrie gesponsert oder anderweitig unterstützt wurde und wir auch nicht 
irgendwelchen Verschwörern, Illuminaten, der Hochfinanz oder sonstigen "düsteren Mächten" 


in die Hände gefallen sind, die uns genötigt hätten, den Ruf der Sojabohne zu retten. 
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Jackfrucht: Ein gesunder, idealer Fleischersatz 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Die Jackfrucht stammt aus Asien und kann als Fleischersatz verwendet werden. Wir erklären, 


wie man sie zubereitet, welche Nährwerte und welche gesundheitlichen Auswirkungen sie hat. 


Das Maulbeergewächs Jackfrucht 


Die Jackfrucht (Artocarpus heterophyllius Lam.) wird auch Jackfruit genannt. Die tropische 
Riesenfrucht gehört zur Familie der Maulbeergewächse und stammt ursprünglich aus Indien, 
wo sie stellenweise ein Grundnahrungsmittel ist. Kultiviert wird die Jackfrucht jedoch 
mittlerweile in allen tropischen Gebieten der Welt. Hauptanbauländer sind nach wie vor 
Indien, Bangladesch, Thailand, Indonesien, Sri Lanka und Nepal. 


Der Name Jack wurde abgeleitet vom malaiischen Chakka, was schlicht „rund“ bedeutet und 


auf die Form der Früchte hindeutet. Kugelrund ist die Jackfrucht dennoch nicht, eher oval. 


Jackfrucht ist die grösste Baumfrucht der Welt 


Es handelt sich überdies um eine extrem grosse und schwere Frucht, ja um die grösste 
Baumfrucht der Welt. Die Jackfrucht kann bis zu einem Meter lang und um die 20 Kilogramm 


schwer werden. Selbst Angaben von bis zu 50 Kilogramm pro Frucht kursieren im Netz. 


Bis die Jackfrucht diese Grösse erreicht hat und reif ist, dauert es etwa 180 Tage. Da kaum ein 
Ast das enorme Gewicht tragen könnte, wächst sie direkt am Stamm. Ein Baum trägt bis zu 30 


Früchte. 


Ein weiteres unverwechselbares Merkmal der Jackfrucht ist ihre genoppte Schale. Sie verändert 
sich während des Reifeprozesses von grün zu gelblich. Wie bei vielen Früchten üblich, erkennt 
man auch bei der Jackfrucht den Reifegrad nicht nur an der Farbe, sondern auch am Duft: Je 


fruchtiger sie riecht, umso reifer ist sie. 


Mit dem Fruchtfleisch der unreifen Jackfrucht lässt sich nahezu jedes Fleischgericht imitieren - 
ob Frikadellen, Gulasch, Frikassee, Fleischsaucen für Pasta oder Füllungen für Burger, Tacos 
oder Pfannkuchen. Daher wird sie inzwischen auch in unseren Breiten entsprechend 


angeboten (vorgekocht in Dosen oder vakuumiert) und zubereitet. 


So schmeckt die Jackfrucht 


Die Riesenfrucht schmeckt in reifer Ausführung süss und eignet sich als ein köstliches 
Frühstück oder Dessert. Ihr Geschmack erinnert an eine Mischung aus Banane und Ananas mit 


Honig-Vanille-Aroma. Auch von einer Note Mango ist öfters die Rede. 


Im unreifen Zustand schmeckt die Jackfrucht nach fast nichts und nimmt daher den 


Geschmack der Gewürze, Marinaden und Saucen an, mit denen sie zubereitet wird. 


Die Nährwerte hat die Jackfrucht 


Auch wenn die Jackfrucht stellenweise als Fleischersatz bezeichnet wird, bezieht sich dies nur 
auf die Konsistenz, nicht aber auf den Nährwert. Die Jackfrucht ist nun einmal eine Frucht und 


hat daher in Sachen Nährwert keine grossen Ähnlichkeiten mit den Nährwerten von Fleisch. 


Da man die Jackfrucht ferner sowohl reif als auch unreif verwenden kann, hängen die 


Nährwerte vom Reifegrad ab. 


Kohlenhydrate, Zucker und glykämische Last der 
Jackfrucht 


Die Jackfrucht ist eine sehr stärkereiche Frucht. Ihr Wassergehalt sinkt mit zunehmender Reife, 


während der Stärke- bzw. Kohlenhydratgehalt von 9 in der unreifen Frucht auf etwa 19 Prozent 


in der reifen Frucht steigt. Die unreife Frucht enthält kaum freie Zucker und schmeckt daher 


auch überhaupt nicht süss. 


Angaben zur glykämischen Last (GL) der unreifen Frucht sind noch nicht bekannt. Da jedoch 

selbst die reife Jackfrucht nur einen Wert von 10 aufweist, kann die unreife Jackfrucht auch bei 
Glyx-Diäten, gemässigten Low Carb Ernährungsformen und Diabetes oder Prädiabetes getrost 
in den Speiseplan eingebaut werden. (Die glykämische Last gibt an, wie stark ein Lebensmittel 


den Blutzuckerspiegel beeinflusst. Werte von unter 10 gelten als niedrig.) 


Natürlich liefert die Jackfrucht - wie für pflanzliche Lebensmittel üblich - auch Ballaststoffe, 


während Fleisch keine Ballaststoffe enthält. 


Proteine und Fette in der Jackfrucht 


Während der Reifung sinkt der ohnehin niedrige Proteingehalt von 2,6 auf knapp 2 Prozent. 


Die unreife Jackfrucht ist also eine etwas bessere Proteinquelle als die ausgereifte Frucht. 


Fett ist so gut wie keines in der Jackfrucht enthalten (zwischen o,ı und 0,3 Prozent). 


Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente 


Der Calciumgehalt ist mit 50 mg pro 100 g unreifer Jackfrucht für ein Obst recht hoch. Ein 
Apfel enthält beispielsweise nicht einmal 10 mg. Lediglich Orangen, Brombeeren, Feigen und 


Kiwis sollen einen ähnlich hohen Calciumgehalt haben wie die unreife Jackfrucht. 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 
Mineralstoffe in der Jackfrucht. 


Auch in Sachen Eisen ist die Jackfrucht interessant. Unreife Früchte liefern fast die vierfache 
Eisenmenge der reifen Jackfrucht, nämlich bis zu 2 mg pro 100 g - und damit fast das Doppelte 


vom Eisengehalt in Hühnerbrust. 


Natürlich enthält die Jackfrucht auch Vitamin C - bis zu 14 mg pro 100 g, während Fleisch 


typischerweise o mg Vitamin C liefert. 


Der Kaloriengehalt der unreifen Jackfrucht liegt gerade einmal bei 50 kcal pro 100 g, jener von 


Hühnchenfleisch beim Doppelten. 


Nährwerte, Vitamine und Mineralstoffe der Jackfrucht 


Die Nährwerte einer Frucht lassen sich also im Grunde nicht mit Fleisch vergleichen. Wenn Sie 


die Jackfrucht als Fleischersatz geniessen möchten, so denken Sie daran, dass es sich nicht um 


eine relevante Proteinquelle handelt. Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der 
Nährwerte, Vitamine und Mineralstoffe in der Jackfrucht. Pflanzliche Proteinquellen finden Sie 


hier: Proteine in der pflanzenbasierten Ernährung 


Diese gesundheitlichen Auswirkungen hat die Jackfrucht 


Die gesundheitlichen Wirkungen und Eigenschaften der Jackfrucht beziehen sich meist auf die 
reife Frucht, die in Asien häufig auf dem Speiseplan steht, in unseren Regionen jedoch nur im 


Spezialitätenhandel erhältlich ist. 


In einem Review aus dem Jahr 2012 untersuchte man konkret die Jackfrucht und ihre 
gesundheitlichen Vorteile für den Menschen. Doch konzentrierte man sich ausschliesslich auf 
die Inhaltsstoffe und schlussfolgerte daraus dann, dass die gesamte Frucht so wirkt wie der 


jeweils einzelne Stoff. 


Kalium in der Jackfrucht 


Da die Frucht beispielsweise Kalium enthalte und Kalium an der Blutdruckregulierung beteiligt 


ist, könne die Jackfrucht einen Bluthochdruck senken. 


Magnesium und Calcium 


Da die Jackfrucht Magnesium und Calcium enthalte und beide Mineralien für die Knochen 


wichtig sind, heisst es, die Frucht würde die Knochen stärken. 


Eisen in der Jackfrucht 


Auch Eisen ist in der Jackfrucht drin, also liest man im Review, die Frucht sei bei Blutarmut 


ideal. 


Die Jackfrucht enthält wenig Vitamin C 


Der Vitamin-C-Gehalt veranlasste die Forscher zu schreiben, die Jackfrucht wirke gegen 
vorzeitige Hautalterung und insgesamt antioxidativ. Dabei ist der Vitamin-C-Gehalt der 
Jackfrucht nicht einmal so sehr hoch, sondern liegt gerade mal bei 7 bis 14 mg pro 100 g. 


Andere Früchte, wie Orangen, Kiwi und Erdbeeren enthalten um die 50 mg Vitamin C. 


Keine übermässigen Ballaststoffe 


Der Ballaststoffgehalt wird zum Anlass genommen, die Jackfrucht als gut für die Verdauung zu 


bezeichnen, obwohl in anderen Früchten mindestens genauso viele Ballaststoffe enthalten 


sind, wenn nicht gar mehr. Ein reifer Apfel liefert beispielsweise die doppelte, eine reife Birne 


die dreifache Ballaststoffmenge. 


Eine interessante Nahrungsquelle für Kupfer 


Und weil in der Jackfrucht viel Kupfer enthalten ist, sagt man, sie fördere die 
Schilddrüsengesundheit, denn Kupfer wird - genau wie Jod und Selen - zur Produktion von 
Schilddrüsenhormonen benötigt. Als Kupferquelle ist die Jackfrucht tatsächlich interessant. Sie 
enthält in etwa 1400 ug Kupfer (falls es kein Messfehler ist) und damit bedeutend mehr als 


andere Früchte, die meist zwischen 50 und 200 ug Kupfer liefern. 


Antiviraler Pflanzenstoff Jacalin 


In der Jackfrucht ist ferner ein Lektin namens Jacalin zu finden, das antivirale Eigenschaften mit 
sich bringen soll. In In-vitro-Studien zeigte sich das Lektin als wirksam gegen HI-Viren und 
gegen Herpesviren (Gürtelrose). Ob das alleinige Verspeisen der Jackfrucht aber bereits 
ähnliche Effekte hat, bleibt zu bezweifeln, da in den entsprechenden Studien meist 
hochdosierte Einzelstoffe verwendet werde, in der Frucht aber sehr viel geringere Dosen 


enthalten sind. 


Carotinoide 


Auch Carotinoide sind in der Jackfrucht enthalten und da diese laut Studien die 
Herzgesundheit fördern, für die Augen wichtig sind und auch manchen Krebsformen 


vorbeugen können, wird die Jackfrucht bei all diesen Indikationen empfohlen. 


Die Jackfrucht soll gegen Krebs wirken 


„Science Proves Jackfruit is a Powerful Cancer Killer” oder so ähnlich lauten die einschlägigen 
Artikel über die Jackfrucht und ihre angeblichen Wunderwirkungen, was so viel bedeutet wie: 
Die Wissenschaft beweist, dass die Jackfrucht ein mächtiger Krebskiller ist. In manchen 
Veröffentlichungen ist sogar von „the most powerful cancer killer jackfruit” die Rede, also vom 


überhaupt mächtigsten Krebskiller namens Jackfrucht. 


Doch einen wirklichen Beweis findet man eigentlich nicht. Studien, die eine krebsfeindliche 
Wirkung explizit der Jackfrucht zeigen, gibt es nicht. Man nennt eher Studien, die sich der 
krebshemmenden Wirkung von Pflanzenstoffen widmen, die unter anderem AUCH in der 
Jackfrucht enthalten sind, aber in anderen Lebensmitteln natürlich ebenfalls, wie 


beispielsweise Saponine, Lignane, Isoflavone und Vitalstoffe. 


Besonders gern werden Studien aus dem Jahr 1995 genannt, die besagen, dass Saponine der 
Entwicklung von Darmkrebszellen vorbeugen und somit vor Darmkrebs schützen. In den 
Studien geht es jedoch insbesondere um Saponine aus der Sojabohne und aus dem Gipskraut 


(einer typischen Steingartenpflanze). 


Eine ähnliche Studie liegt aus dem Jahr 2010 vor. Darin beobachteten chinesische Forscher, 
dass Saponine (wiederum aus Soja) das Wachstum und die Vermehrung menschlicher 


Darmkrebszellen hemmen können. 


Da nun auch die Jackfrucht Saponine enthalten soll, geht man automatisch davon aus, dass sie 
ebenfalls entsprechend wirkt. Allerdings wird nirgendwo angegeben, wie hoch der 
Saponingehalt der Jackfrucht ist. Ja, an mancher Stelle wird beschrieben, dass insbesondere die 
Blätter und der Stamm des Jackfruchtbaumes saponinreich sein sollen. Von der Frucht ist noch 
nicht einmal die Rede. Die Blätter werden jedoch zwar als Ziegenfutter verwendet, kaum aber 


von Menschen verzehrt. 


Die Jackfrucht kann bei Diabetes gegessen werden 


Wie in jeder Frucht, findet man in der Jackfrucht auch Flavonoide, Pflanzenstoffe, die den 
Glucosestoffwechsel und das Fettprofil regulieren können und somit bei Diabetes Typ 2 als 
hilfreich gelten. Da die Jackfrucht ausserdem eine niedrige glykämische Last aufweist, also 
selbst trotz hohem Stärkegehalt den Blutzuckerspiegel nur geringfügig beeinflusst, ist sie eine 
Frucht, die nicht nur problemlos bei Diabetes verzehrt werden kann, sondern auch bei der 


Rückbildung des Typ-2-Diabetes helfen kann. 


Die Jackfrucht ist nicht für Allergiker geeignet 


Die Jackfrucht kann allergische Reaktionen auslösen, vor allem Kreuzallergien bei 


Birkenpollenallergikern. 


Jackfrucht ist ein gesundes Grundnahrungsmittel 


Natürlich kann die Jackfrucht in die Ernährung bei Krebs oder zur Krebsprävention eingesetzt 
werden. Sie ist dabei jedoch nicht wirksamer als andere Früchte und daher sicher nicht der 


mächtigste Krebskiller auf Erden, wie manche Schlagzeilen glauben machen. 


Insgesamt ist die Jackfrucht eine vitalstoffreiche und gleichzeitig kalorienarme Frucht. Da sie 
infolge ihres Stärkereichtums so gut sättigt und auch so vielseitig verwendet werden kann, ist 
sie in einigen Ländern der Tropen ein Grundnahrungsmittel. Selbst die Kerne können verspeist 


werden, entweder geröstet als Snack oder gemahlen als Mehl. 


Inzwischen wird die Jackfrucht sogar als Lösung des Hungerproblems in manchen Regionen 
dieser Erde empfohlen. Denn der Baum ist widerstandsfähig, windfest, trockenresistent und 
nachhaltig, da er nicht jedes Jahr - wie etwa Getreide oder Soja - erneut gepflanzt werden 


Muss. 


So kann die Jackfrucht verwendet werden 
Die Jackfrucht kann sehr vielseitig genutzt werden: 
Chips und Likör 


Die reife Frucht wird meist wie bei Obst üblich frisch als Süssspeise gegessen. Sie ist jedoch 
auch getrocknet in Form von „Jackfruit-Chips” erhältlich. Natürlich wird die Jackfrucht auch zu 


Alkohol - einem besonderen Likör - verarbeitet. 


Essbare Kerne 


Selbst die Kerne der Jackfrucht, die etwa so gross wie Paranüsse sind, können verwendet 
werden. Man mahlt sie - vor allem in Indien - zu Mehl und nutzt sie zum Backen von Papadams 
(dünne frittierte Fladen, ursprünglich aus Linsenmehl) und Chapati (indisches Fladenbrot, 
meist aus Weizenmehl). Geröstet dienen sie als Knabberzeug und gekocht gibt man sie zu 


Currys. 


Unreife Jackfrucht statt Reis 


Unreife Früchte riechen und schmecken nach gar nichts oder fast gar nichts. Sie schmecken 
also auch nicht etwa besonders herb oder sauer, wie es bei den meisten anderen Früchten der 
Fall ist. Diese Eigenschaft führte dazu, dass man sie in dieser unreifen Form zu allen möglichen 


Gerichten verarbeiten kann. 


Man schält die Frucht einfach, entfernt die Kerne und kocht daraus ein Gemüse oder legt das 
Fruchtfleisch zu indischem Pickle ein, welches ein wichtiger Bestandteil der indischen Küche 
darstellt. 


Aufgrund ihres hohen Stärkegehalts wird die unreife Jackfrucht genauso gerne als Beilage statt 


dem in Asien üblichen Reis serviert. 


Jackfrucht als Fleischersatz 


Da die unreife Jackfrucht nach dem Kochen und Marinieren eine fleischähnliche Konsistenz 
bekommt, ist sie mittlerweile selbst in Europa und schon länger in den USA fertig abgepackt als 


Fleischersatz im Handel, etwa in Form von „Shredds“ für Geschnetzeltes oder in Form von 


Würfeln für gulaschähnliche Gerichte. Zwar ist das Fruchtfleisch vorgekocht und küchenfertig, 


muss jedoch meist noch nach Wunsch gewürzt werden. 


So kann die Jackfrucht als Fleischersatz verwendet werden 


Damit die übrigen Früchte zu einer besseren Reife gelangen, wird stets ein Teil der Jackfrüchte 
unreif geerntet (man spricht vom sog. „Ausgeizen“). In ihrer Heimat werden unreife Jackfrüchte 
meist wie Gemüse zubereitet oder auch - aufgrund ihres hohen Stärkegehalts - als Reisersatz 


serviert. Die Verwendung unreifer Jackfrüchte ist also völlig normal. 


Ein bekanntes traditionelles Gericht mit der unreifen Jackfrucht ist Gudeg aus Zentral-Java. Die 
Jackfrucht wird dazu mehrere Stunden in Kokosmilch gekocht und mit Schalotten und 
Knoblauch verfeinert sowie mit Ingwer, Koriander, Limette und Palmzucker gewürzt. Gudeg 


wird als Beilage zu Fleischgerichten, aber auch zu Tofu oder Tempeh serviert. 


Da ihre zartfaserige Konsistenz nach dem Kochen ausserdem an Hühnchenfleisch erinnert 
(optisch eher an Rinderragout), wird die Jackfrucht - entsprechend portioniert, vorgekocht und 


vakuumiert - seit einiger Zeit als Fleischersatz angeboten. 


Das Fruchtfleisch zerfällt beim Kochen oder Braten sehr schnell. Will man daher die 
Würfelform (z. B. für ein „Ragout”) erhalten, dann darf man die kleinen Würfelchen nur kurz 
anbraten. Man würzt kräftig, nimmt die Würfel aus der Pfanne und stellt sie beiseite. Wenn die 
Sauce fertig ist (z. B. eine Pilzrahmsauce), gibt man die Jackfruchtwürfel in die Sauce und 


erwärmt sie dort nur noch kurz. 


Bei uns gibt es Rezepte mit der Jackfrucht 


Bereitet man jedoch z. B. ein Chili sin Carne zu, dann darf das Ragout etwas zerfallen und man 


muss nicht so sorgfältig auf die Koch- oder Bratzeit achten. 


Mit dem Jackfrucht-Fruchtfleisch kann man auch sehr gut Frikadellen herstellen. Des Weiteren 
eignet es sich sehr gut für kräftig gewürzte Currys, als Füllung für Fajitas (mexikanische 
Tortillas) oder für gefüllte Gemüse (Kürbis, Paprika, Tomaten, Zucchini etc.). Natürlich lassen 
sich mit der Jackfrucht auch ganz hervorragend pikante Eintöpfe zaubern, wie etwa unser 
würziger Jackfrucht-Eintopf mit Karotten und Kartoffeln. Sehen Sie auch den Film dazu (klick). 


Weitere Rezepte mit der Jackfrucht finden Sie hier unter diesem Link. 


Im Handel kann man die unreife Jackfrucht kaufen 


Will man die Jackfrucht als Fleischersatz verwenden, dann sollte man beim Einkauf darauf 


achten, auch wirklich unreifes Fruchtfleisch zu kaufen. Denn in Asialäden gibt es in Dosen 


meist das reife Fruchtfleisch, das dann auch entsprechend süss schmeckt und sich natürlich 


nicht als Fleischersatz eignet. 


Im Biohandel findet man jedoch inzwischen vakuumiertes Fruchtfleisch unreifer Jackfrüchte (z. 
B. von Govinda) - entweder als „Geschnetzeltes“ oder in Würfeln (z. B. für Gulasch). Es ist 
bereits vorgekocht und wird bei Bedarf nur noch gemeinsam mit Öl und der beiliegenden 
Gewürzmischung mariniert und dann gebraten. Serviert man das Fruchtfleisch in einer Sauce, 


muss es zuvor nicht mariniert werden. 


Online kann man die reife Jackfrucht kaufen 


Die reife Jackfrucht ist im Supermarkt noch nicht erhältlich. Man bekommt sie aber problemlos 
bei Online-Händlern (z. B. Orkos), die sich auf den Versand von Tropenfrüchen spezialisiert 
haben. Da der Kilopreis jedoch bei etwa 10 Euro liegt und selbst die kleinsten Früchte schon 5 
Kilogramm wiegen, ist die Jackfrucht nicht ganz preiswert. Allerdings werden kleine Mengen 
Fruchtfleisch auch abgepackt in Schälchen angeboten, so dass man keine ganze Frucht kaufen 


Muss. 


Hat man sich eine ganze Frucht gegönnt, sollte man beim Aufschneiden besser Handschuhe 
tragen, da die Schale eine klebrige Flüssigkeit absondert, die sich nur schwer von den Händen 


entfernen lässt. Geübte machen dies natürlich ohne Handschuhe. 


Unreife Früchte reifen wie etwa Bananen nach der Ernte nach, wenn man sie noch ein paar 


Tage oder Wochen liegen lässt. 


Bio-Jackfrüchte sind besser 


Der Anbau der Jackfrucht erfolgt in der Regel in Monokulturen. Selten wird sie auch in 


Mischkultur z. B. zwischen Kaffeebüschen auf Kaffeeplantagen angebaut. 


Zwar ist die Jackfrucht nicht allzu anfällig für Pilzbefall oder Viruserkrankungen, aber es gibt 
ein paar Schädlinge, die die Ernte bedrohen könnten, weswegen sie im konventionellen Anbau 
mit Insektiziden behandelt wird. Bio-Jackfrüchte sind beim Einkauf daher die bessere Wahl. 


Das ist die Öko-Bilanz der Jackfrucht 


Der Jackfruchtbaum muss in der Regel nicht bewässert werden. Lediglich die Jungpflanzen sind 
anfällig für Austrocknung und sollten bei Bedarf (wenn lange Trockenzeiten herrschen) 
bewässert werden. Dies kann in den ersten 3 Lebensjahren der Pflanze der Fall sein, da in 


diesem Zeitraum das Wurzelsystem noch nicht voll entwickelt ist. Später muss der Baum im 


Allgemeinen nicht mehr bewässert werden. Zum Vergleich: Avocados oder Bananen benötigen 


pro Kilogramm Früchte stets 1000 bis 2000 Liter Wasser. 


Da die Jackfrucht jedoch aus den Tropen stammt ist ihre Ökobilanz schon allein aufgrund des 

langen Transportweges nicht ideal. Aus ökologischer Sicht eignen sich daher als regelmässiger 
Fleischersatz Soja- oder Lupinenprodukte aus einheimischen Rohstoffen deutlich besser. Zur 

Abwechslung jedoch kann man sicher immer einmal wieder auf die Jackfrucht zurückgreifen - 
zumal bei Ihrer Zucht bislang keine Gentechnik zum Einsatz kam, was bei der Sojabohne 


bekanntlich stets ein Risiko darstellt. 


Auch wenn Fleischersatz-Produkte aus Soja oder anderen Rohstoffen immer wieder kritisiert 


werden, sind sie - wenn man sie im Bioladen kauft - in jedem Falle gesünder als Fleisch. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Affhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Je fitter Ihr Herz, um so gesünder Ihr Gehirn 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Je gesünder Ihr Herz ist, desto langsamer wird Ihr Gehirn altern. Das zumindest fand kürzlich 
ein Forscherteam der Universität von Boston heraus. Andersherum bedeutet das natürlich 
auch, dass das Gehirn jener Menschen, deren Herzgesundheit zu wünschen übrig lässt, 
schneller altert als das Gehirn jener, deren Herz kraftvoll das Blut durch den Organismus 


pumpt. 


Schwaches Herz lässt Gehirn schneller altern 


Das Wissenschaftlerteam um Dr. Angela Jefferson bewertete in einer im Circulation Journal(1) 
veröffentlichten Studie 1500 Menschen und fand heraus, dass das Gehirn während des 
Alterungsprozesses fit bleiben könne, wenn nur das Herz in optimaler Verfassung sei. Bei 
Menschen aber, deren Blutfluss durch eine schlechte Herzfunktion eingeschränkt sei, altere 


das Hirn schneller - und zwar um (schätzungsweise) durchschnittlich zwei Jahre. 


Schwaches Herz auch bei Menschen ohne Symptome 
möglich 


Bei Dr. Jeffersons Studie wurden nicht nur ältere Menschen mit Herzerkrankungen untersucht, 
sondern auch Menschen zwischen 30 und 40 Jahren, die keinerlei Anzeichen von 
Herzproblemen zeigten. In beiden Gruppen jedoch fanden die Wissenschaftler Personen, die 
eine unterdurchschnittliche Herzleistung zeigten und deren Gehirn daher auch einem 
schnelleren Alterungsprozess unterliege als das bei Personen mit gesunder Herzfrequenz der 


Fall sei. 


Schwache Herzleistung reduziert das Gehirnvolumen 


Bei den Teilnehmern unserer Studie handelt es sich um größtenteils gesunde Menschen. Nur 
eine sehr kleine Anzahl leidet an Herzerkrankungen. Die Beobachtung, dass dennoch fast ein 
Drittel aller Teilnehmer einen niedrigen Herzindex(2) hat, ist beunruhigend, da ein niedriger 


Herzindex immer mit einem geringeren Gehirnvolumen zusammenhängt, 


erklärte Dr. Angela Jefferson. Allerdings zeigten diejenigen Teilnehmer mit einem geringeren 
Gehirnvolumen (was mittels Kernspintomographie festgestellt wurde) noch keine klinischen 


Symptome einer reduzierten Gehirnfunktion. 


Noch wissen die Forscher nicht, warum eine reduzierte Herzleistung zu einem beschleunigten 
Altern des Gehirns führe, aber dass es definitiv einen Zusammenhang zwischen Gehirn- und 
Herzgesundheit gäbe, sei offensichtlich. Eine mögliche Erklärung für diesen Zusammenhang 
könnte sein, dass die schwache Herzleistung zu einem geringeren Blutfluss ins Gehirn führe. 
Folglich werde das Gehirngewebe weniger als notwendig mit Sauerstoff und Nährstoffen 


beliefert und werde daher langsam aber sicher abgebaut. 


Führt schwache Herzleistung automatisch zu Demenz? 


Das Forscherteam wies darauf hin, dass noch weitere Studien durchgeführt werden müssten, 


bevor erkennbar sein würde, ob Neurodegeneration(3) und Demenzerkrankungen immer als 





Folgen eines Schrumpfprozesses des Gehirns aufgrund einer mangelnden Herzfunktion 
auftreten würden oder ob sich diese Krankheiten unabhängig vom Zustand des Herzens 
entwickelten. Allerdings sei der Schrumpfprozess (Atrophie) im Gehirn ein deutlicher Hinweis 
dafür, dass irgendetwas falsch laufe. Werde die Atrophie stärker, führe das unweigerlich zu 


Demenz. 


Hart, aber möglich 


Wer bis zur endgültigen Klärung der Zusammenhänge vorsichtshalber sein Herz aufgrund eines 
niedrigen Herzindexes auf Vordermann bringen möchte, müsse - laut den Wissenschaftlern - 
hart trainieren, da der Herzindex einer Person von äußeren Einflüssen ziemlich unbeeindruckt 
bleibe und sich nur schwer verändern lasse. Okay, es soll hart sein, aber nicht unmöglich und 


das ist das Wichtigste. Lesen Sie auch: Vitamin C schützt das Herz 


Fussnoten 


(1)Circulation Journal: Weltweit sehr angesehene medizinische Fachzeitschrift, die von der 
AHA (American Heart Association) herausgegeben wird. (2)Herzindex: Der Herzindex (HI), 
auch engl. cardiac index (Cl), ist ein Parameter zur Beurteilung der Herzleistung und berechnet 
sich aus der Blutmenge (in Liter), die das Herz pro Minute relativ zur Körperoberfläche pumpt. 
(3)Neurodegeneration: langsam fortschreitende Erkrankung des Nervensystems mit Zerstörung 


von Nervenzellen, was in Bewegungs- oder Demenzstörungen resultieren kann 
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Jo-Jo-Effekt: Die Darmflora ist schuld 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Die Diät klappt super, man verliert die gewünschten Kilos und fühlt sich wohl. Nach der Diät 
aber dauert es nicht lange - und bald schon ist man beim selben Gewicht wie vor der Diät. Der 
berüchtigte Jo-Jo-Effekt hat zugeschlagen. Forscher haben gezeigt, dass es die Darmflora ist, 
die für den Jo-Jo-Effekt zuständig ist. 


Darmflora ist die Ursache des Jo-Jo-Effekts 


Forscher des Weizmann Institutes of Science in Israel veröffentlichten Ende November 2016 
die Ergebnisse einer Untersuchung, in der sie zeigen konnten, dass die Darmflora für den Jo-Jo- 
Effekt verantwortlich ist. Die Zusammensetzung der Darmbakterien - so die Forscher - spiele 
eine unerwartet grosse Rolle dabei, ob das nach einer Diät erreichte Gewicht auch langfristig 
gehalten werden könne. Mit Hilfe der neuen Erkenntnisse hoffe man, künftig dem Jo-Jo-Effekt 


vorbeugen bzw. diesen behandeln zu können. 


Jo-Jo-Effekt führt dazu, dass das Übergewicht immer 


grösser wird 


Manche Menschen erleben den Jo-Jo-Effekt viele Male im Laufe ihres Lebens, ohne dass es je 
einen Ausweg zu geben scheint. Nach harten und entbehrungsreichen Diäten ist endlich das 
Wunschgewicht erreicht - und binnen kurzer Zeit ist das ursprüngliche Übergewicht wieder 
da. Ja, schlimmer noch. Nicht selten wächst das Übergewicht nach jeder Diät noch weiter an, 
der Körperfettanteil steigt ebenfalls immer weiter und damit auch das Risiko, irgendwann an 
sämtlichen Gesundheitsbeschwerden des metabolischen Syndroms zu leiden: Bluthochdruck, 


Diabetes, Fettleber und Fettstoffwechselstörungen. 


Ihre Darmflora merkt sich, ob Sie übergewichtig waren 


Die Weizmann-Forscher rund um Dr. Eran Elinav und Professor Eran Segal berichteten im 
Fachjournal Nature, dass die Darmflora eine Art Gedächtnis zu haben scheint, sich auch nach 
einer erfolgreichen Diät noch daran erinnert, dass der betreffende Mensch einst übergewichtig 
war und dafür sorgt, dass dieser Zustand möglichst schnell wieder hergestellt wird - was man 
bekanntlich als Jo-Jo-Effekt bezeichnet. 


Darmflora macht dick oder schlank 


Die Darmflora von einst Übergewichtigen ändert sich nach einer Diät also nicht. Sie bleibt die 
Darmflora eines Übergewichtigen und beschleunigt die Gewichtszunahme ganz massiv - so die 
Forscher. Verabreicht man dem einstigen Übergewichtigen nach einer erfolgreichen Diät ein 
Antibiotikum, das die Darmflora zerstört, dann kam es in der israelischen Studie zu keinem Jo- 


Jo-Effekt bzw. zumindest zu keiner übertrieben grossen Gewichtszunahme. 


Siedelt man jetzt wieder die Darmflora von Übergewichtigen an, kommt es sofort wieder zu 
einer Gewichtszunahme. Siedelt man nun aber die Darmflora von Normalgewichtigen an, die 
noch nie übergewichtig waren, dann kann das mit Hilfe der Diät erzielte Gewicht gehalten 


werden. 


Übergewichtige haben niedrigen Flavonoidspiegel 


Ausserdem stellten die Wissenschaftler fest, dass die Darmflora von Übergewichtigen zu einem 
unverhältnismässig starken Abbau von Flavonoiden führt, die mit der Nahrung aufgenommen 
wurden. (Flavonoide sind sekundäre Pflanzenstoffe mit äusserst vorteilhafter Wirkung für die 
Gesundheit.) 


Der Flavonoidspiegel von Übergewichtigen bzw. von Menschen mit einer Darmflora, die zu 
Übergewicht führt, ist somit immer sehr viel niedriger als der Flavonoidspiegel von Menschen 


mit Normalgewicht. Hier finden Sie mehr über Flavonoide in der Ernährung. 


Flavonoide fördern Energieverbrauch und vertreiben Jo- 
Jo-Effekt 


Zu den Eigenschaften der entsprechenden Flavonoide gehört beispielsweise eine 
Beschleunigung des Fettstoffwechsels. Sie fördern den Energieverbrauch und damit die 
Gewichtsabnahme. Sinkt der Spiegel dieser Flavonoide, dann fällt dieser Extra- 
Energieverbrauch weg und eine Gewichtsabnahme wird erschwert bzw. der Jo-Jo-Effekt stellt 
sich ein und eine Gewichtszunahme findet viel leichter statt, wenn der jeweilige Mensch jetzt 


wieder nach der Diät zu seiner "alten" Ernährung zurückkehrt. 


Nahrungsergänzung mit Flavonoiden könnte eine 


Gewichtszunahme nach Diät verhindern 


Gibt man nun einstigen Übergewichtigen, die durch eine Diät Gewicht verloren hatten, eine 

Nahrungsergänzung mit Flavonoiden, bis der Flavonoidspiegel die Höhe des Flavonoidspiegels 
von Normalgewichtigen erreicht, dann steigt auch der Energieverbrauch wieder und es kommt 
nicht einmal mehr dann zu einer beschleunigten Gewichtszunahme, wenn man wieder zurück 


in eine kalorienreiche Ernährung fällt. 
Segal sagte: 


Wir nennen diese Vorgehensweise "Post-biotischer Eingriff". Im Gegensatz zur Gabe von 
Probiotika, die probiotische Bakterien in den Körper bringen, bringen wir jene Substanzen in 
den Organismus, die von der Darmflora zuvor beeinträchtigt wurden, was womöglich sogar 


viel wirksamer ist." 


Flavonoide gegen den Jo-Jo-Effekt 


Da es sich um allererste Untersuchungen in diesem Bereich handelt, lässt sich natürlich nicht 
mit Sicherheit sagen, ob und vor allem in welchen Dosen Flavonoide dabei helfen können, den 


Jo-Jo-Effekt zu verhindern. 


Nichtsdestotrotz handelt es sich bei Flavonoiden um derart gesundheitsfördernde Stoffe, die 
auch unabhängig von einer möglichen Gewichtsabnahme noch viele andere positive 


Wirkungen mit sich bringen. So können Anthocyane beispielsweise vor Krebs schützen, den 


Blutzuckerspiegel reduzieren, den Cholesterinspiegel senken, vor Alzheimer bewahren und 


sich förderlich auf die Herz- und Gefässgesundheit auswirken. 


Flavonoide finden sich in nahezu allen Obst- und Gemüsearten, auch in Kräutertees und im 
Grüntee. Zu den Flavonoiden gehört z. B. das Epigallocatechingallat (EGCG) im Grüntee oder 
die Anthocyane, die blauen und roten Farbstoffe in den entsprechend gefärbten Beeren. Sie 
finden hier eine Liste mit anthocyanreichen Lebensmitteln. Dazu gehören insbesondere die 
Aroniabeere, die schwarze Johannisbeere, die Acaibeere und der Holunder. Aber auch 
Auberginen, Kirschen und Pflaumen liefern eine Menge Anthocyane. Das Acaibeerenpulver 
oder Aroniasaft beispielsweise stehen zur Nahrungsergänzung mit Anthocyanen zur 


Verfügung. 


Wie Probiotika beim Abnehmen helfen können, haben wir hier beschrieben: Probiotika helfen 
beim Abnehmen. Wie Sie die Zusammensetzung Ihrer Darmflora mit Probiotika in eine 


gesunde Richtung lenken können, lesen Sie hier: Darmflora aufbauen - Die Anleitung 
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Jodbedarf decken - gesund und vegan 
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Mitteleuropa sei ein Jodmangelgebiet, heisst es. Jodsalz, jodierte Fertigprodukte und jodreiche 
tierische Produkte sollen Abhilfe schaffen und die Bevölkerung gut mit Jod versorgen. Nicht 
immer gelingt das - und gesund ist es auch nicht in jedem Fall. Wir erklären, wie Sie sich auf 


gesunde und überdies rein pflanzliche Weise mit ausreichend Jod versorgen. 


Jod - Gift oder Nährstoff 


Jod ist - genau wie Zink oder Eisen - ein lebenswichtiges essentielles Spurenelement. Der 
menschliche Körper muss es also mit der Nahrung zu sich nehmen. Doch gehen die 


Meinungen beim Jod wie kaum einem anderen Spurenelement weit auseinander. 


Während die einen Jod als entsetzliches Gift verdammen, dem man möglichst weiträumig aus 
dem Wege gehen sollte, raten die anderen dazu, es gleich in grösseren Mengen einzunehmen. 
Wir empfehlen derzeit den goldenen Mittelweg, nämlich den Körper mit der offiziell angeraten 


Jodmenge zu versorgen - mit nicht mehr und nicht weniger. 


Jod für die Schilddrüse 


Bekanntlich ist es besonders die Schilddrüse, die Jod benötigt und ohne Jod ihre Aufgaben 
nicht erfüllen kann. Denn nur mit Hilfe von Jod kann die Schilddrüse ihre Hormone 
produzieren. Fehlen Schilddrüsenhormone, dann gerät der Stoffwechsel im gesamten Körper 
ins Stocken. Es stellen sich die typischen Symptome einer Schilddrüsenunterfunktion ein, die 


wir im vorstehenden Link beschrieben haben. 


Allerdings ist ein Jodmangel nicht die einzige in Frage kommende Ursache für die typische 
Symptomatik einer Schilddrüsenunterfunktion, so dass erst noch weitere mögliche Ursachen 
abgeklärt werden sollten, bevor man einen vermeintlichen Jodmangel mit Jodtabletten 
therapiert. Die möglichen Ursachen einer Schilddrüsenunterfunktion haben wir im 


vorstehenden Link erklärt. 


Jod einnehmen: Nur bei Jodmangel 


In der Schulmedizin werden bei leichten Symptomen einer Schilddrüsenunterfunktion immer 
wieder Jodtabletten verordnet. Aus Sicht der Naturheilkunde ist dies nicht ohne weiteres 
empfehlenswert - schon gar nicht, wenn zuvor nicht einmal der persönliche Jodstatus des 


einzelnen Patienten überprüft wurde. 


Denn Jod gilt als kritisches Spurenelement. Bei Verdacht auf Schilddrüsenunterfunktion sollte 


eine Jodgabe nur erfolgen, wenn auch tatsächlich ein eindeutiger Jodmangel vorliegt. 


Was nämlich, wenn die Unterfunktion gar nicht jodmangelbedingt ist, sondern eine ganz 
andere Ursache hat? Was, wenn es sich um ein Symptom einer noch nicht erkannten 


chronischen Schilddrüsenentzündung Hashimoto Thyreoiditis handelt? 


Diese Autoimmunerkrankung wird immer häufiger diagnostiziert. Dennoch denken viele 
Therapeuten auch heute noch nicht unbedingt daran, entsprechende Untersuchungen 


einzuleiten, um diese Krankheit (vor Jodgabe) auszuschliessen. 


Würde nun eine unerkannte Hashimoto vorliegen und nimmt der Patient Jodtabletten, dann 


kann sich damit die Krankheit noch beschleunigen. 


Auch ist bekannt, dass ein milder Jodmangel paradoxerweise nicht annähernd so häufig in einer 
Schilddrüsenunterfunktion mündet wie ein leichter Jodüberschuss durch eine künstliche 
Jodgabe (Jodsalz, Nahrungsergänzungsmittel mit Jod). Ein Jodüberschuss nämlich kann die 
Schilddrüse blockieren und erst recht zu einer Schilddrüsenunterfunktion führen. Aber auch 


eine Überfunktion ist bei einem Jodüberschuss denkbar. 


Wer also glaubt, sich damit etwas Gutes zu tun, wenn er rein prophylaktisch übermässige 


Mengen Jod einnimmt, kann auch falsch liegen - und der Schuss geht nach hinten los. 


Jodstatus testen 


Vor einer Jodeinnahme über Nahrungsergänzungsmittel wäre es daher sinnvoll, in jedem Fall 


den persönlichen Jodstatus überprüfen zu lassen. 


Wie dies gelingt, konnte auf mehrfache Testanfrage interessanterweise nicht einmal der 





Arbeitskreis Jodmangel e. V. mitteilen - ein Verein, der sich nichts anderem als der Behebung 
des (seiner Ansicht nach weit verbreiteten) Jodmangels widmet. Man solle sich dazu seinem 
Arzt anvertrauen, wurde uns empfohlen. Denn dieser könne anhand der 


Schilddrüsenblutwerte erkennen, ob nun ein Jodmangel vorliege oder nicht. 


Um es kurz zu machen: Der individuelle Jodstatus kann mittels Urinuntersuchung festgestellt 
werden. Die Schilddrüsenblutwerte können hier zwar eine Richtung weisen, allein daraus aber 


einen Jodmangel abzuleiten, ist wenig ratsam. 


Tierische Lebensmittel sind besonders jodhaltig 


Die Jodgabe ist also gründlich zu überdenken - zumal aufgrund der allgegenwärtigen Jodierung 
von Fertiglebensmitteln aller Art (mit jodiertem Kochsalz) der Jodgehalt vieler Lebensmittel 


bereits recht hoch ist. 


Besonders tierische Lebensmittel (Fleisch, Milchprodukte, Eier) sind inzwischen sehr jodreich, 








da das Viehfutter schon lange jodiert wird. Während sich im Fleisch nur etwa ı Prozent des 
dem Futter zugesetzten Jods wiederfindet, können es in Milchprodukten und Eiern mehr als 10 
Prozent sein. Dem Viehfutter werden zwischen 1,3 und 2,3 mg Jod pro Kilogramm Futter 


zugesetzt. Erlaubt sind Zugaben bis zu 5 mg. 
Wer daher bei einer Schilddrüsenüberfunktion Jod meiden will, hat es heutzutage sehr schwer. 


Sollte sich nun ein Jodmangel herauskristallisieren, dann können Sie natürlich zu 
Nahrungsergänzungsmitteln mit Jod greifen. Doch auch über die Nahrung kann man sich 


gezielt mit ausreichend Jod versorgen. 


Der Jodbedarf 


Zunächst aber interessiert der Jodbedarf, um die Menge und Art von jodhaltigen Lebensmitteln 
abschätzen zu können, die täglich gegessen werden sollten. Offiziell werden die folgenden 


Angaben gemacht: 


Säuglinge bis ı Jahr 40 bis 80 ug 


Kinder (1-13 Jahre, je nach Alter) 100 bis 180 ug 
Teenager und Erwachsene 200 ug (max. 500 ug) 
Stillende/schwangere Frauen 260 / 230 ug 

Ältere Menschen (ab 50 Jahre) 180 ug 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Allerdings schwanken die Bedarfsempfehlungen enorm je nach Land, in dem man sich gerade 
befindet. In Kanada beispielsweise rät man für Erwachsene ein Minimum von 150 ug, wobei 


1100 ug nicht überschritten werden sollten. 


In Spanien werden für Erwachsene 150 ug empfohlen, für Schwangere nur 175 ug und für 


stillende Frauen 200 ug. 


Man hält sich dort also eher an das, was Studien zutage brachten: 2010 schrieben spanische 


Forscher im Fachjournal Epidemiology. 


Wenn Frauen zu Beginn der Schwangerschaft gesunde Jodspiegel aufweisen (aufgrund einer 
zuvor praktizierten jodhaltigen Ernährung), sind keine Jodpräparate während der 
Schwangerschaft nötig. Denn entgegen der Erwartungen der Wissenschaftler hatte sich in 
deren Studie mit über 1800 Frauen gezeigt, dass jene Teilnehmerinnen, die 200 ug und mehr in 
Form von Jodpräparaten zu sich nahmen, eher eine Schilddrüsenunterfunktion entwickelten 


als die Frauen, die nicht so viel Jod zusätzlich zu sich genommen hatten. 


Optimieren Sie Ihre Jodversorgung auf natürliche Weise 


Lebensmittel, die natürliches Jod liefern, sind in erster Linie Seefisch und Meeresfrüchte, die 
sich jedoch für die vegane Ernährung nicht eignen. Daher stellen wir nachfolgend 


ausschliesslich rein pflanzliche Lebensmittel zur Jodversorgung vor. 


Meeresalgen enthalten sehr viel Jod 


Ein sehr jodreiches Lebensmittel sind Meeresalgen. Sie können beispielsweise in Form einer 


kleinen Beilage gegessen werden. Dazu weicht man z. B. Hijiki (1 TL der getrockneten Algen 


genügt) 7 bis 10 Minuten in Wasser ein. Anschliessend giesst man das Einweichwasser ab, spült 


die Algen gründlich und bereitet sie nun gemeinsam mit Gemüse und/oder Reis zu. 


Andere Algen (Wakame und Kombu) können in Suppen gegeben werden oder in Form von 


Algenflocken (z. B. Meeressalat oder "Algen für Salat") über den Salat gestreut werden. 


Auch gibt es Meeresalgen in Öl eingelegt, die sehr gut zu Rohkost und auf Gemüseplatten 


passen oder auch sehr lecker aufs Brot schmecken. 


Meeresalgen sind jedoch wirklich ausserordentlich jodreich und es genügen davon bereits 
winzige Mengen, um den Tagesbedarf von Jod zu decken (siehe auch übernächster 


Abschnitt: So viel Jod enthalten Meeresalgen). 


Diese Meeresalgen gibt es 


Es gibt sehr viele unterschiedliche Meeresalgen, die alle auch unterschiedliche Jodgehalte 
aufweisen. Doch auch innerhalb ein und derselben Algenart kann es je nach Herkunftsregion 


zu starken Schwankungen der Jodgehalte kommen. 


e Kelp ist der englische Begriff für Tang. Damit sind also verschiedene Algen gemeint, 
meist Braun- und Rotalgen, oft auch einfach die dichten Wälder aus Kombu vor der 


japanischen Küste. 


e Kombu (Laminaria japonica) ist die jodreichste Alge. Aus ihr werden meist nur Suppen 
oder Tee gekocht. Sie wird vor dem Verzehr oft wieder aus der Speise entfernt. 
Allerdings gibt es auch ein Kombu-Pulver, das als eine Art natürlicher 


Geschmacksverstärker zum Würzen verwendet wird. 


e Arame (Eisenia bicyclis) sieht in getrockneter Form aus wie ein Knäuel aus schwarz- 
grünen Fäden. Arame schmeckt sehr gut und passt zu allen Gemüse- und 


Nudelgerichten, die einen fischigen Touch erhalten sollen. 


e \Wakame (Undaria pinnatifida) wird ebenfalls vor dem Kochen oder Zubereiten 


eingeweicht. Für Wakame-Salat muss die Alge nicht einmal vorher gekocht werden. 
e Hijiki (Sargassum fusiforme) gehört zu den Braunalgen und heisst auch Beerentang. 


e Meeresspaghetti (Himanthalia elongata) gehören ebenfalls zu den Braunalgen. Sie heissen 
auch Riementang und kommen aus dem Atlantik oder der Nord- und Ostsee. Man kann 
sie nach dem Einweichen wie Nudeln al dente kochen und dann in Gemüsepfannen oder 


Salate geben. 


e Meersalat (Ulva lactuca) ist eine Grünalge, nicht zu verwechseln mit dem oben 
genannten Meeressalat, der eine Flockenmischung aus fünf verschiedenen Algensorten 
darstellt. 


e Dulse (Palmaria palmata) ist eine Rotalge und eine Zutat der oben genannten 
Flockenmischung. Dulse gibt es aber auch als Pulver, das man zum Würzen einsetzen 


kann. 


e Nori ist keine spezielle Algenart, sondern die japanische Bezeichnung für essbare Algen. 
Es handelt sich hierbei meist um Rotalgen, z. B. um den Purpurtang (Porphyra tenera), 
der herzhaft schmeckt und zu glatten Blättern gepresst für Sushi verwendet wird. Nori 


kann aber auch mit Gemüse, Pilzen, Zwiebeln etc. kombiniert werden. 


So viel Jod enthalten Meeresalgen 


Nicht von jeder Algenart liegen uns die Jodgehalte vor. Daher nachfolgend nur eine Auswahl: 


e Kombu: 240 bis 4.900 ug/g Jod (5) 

e \Wakame: 93 bis 185 ug/g Jod (5) 

e Nori: 30 bis 45 1g/g Jod (5) 

e Meeresspaghetti: 2.000 ug/g Jod 

e Arame: mind. 600 ug/g Jod, höhere Gehalte bis zu 5600 ug/g sind möglich 


e Dulse: ca. 500 ug/g Jod 


Hijiki: ca. 500 ug/g Jod 


Meersalat: bis zu 240 ug/g Jod 


Das Einweichen der Algen und anschliessende Kochen kann den Jodgehalt um 14 - 75 Prozent 
reduzieren, so dass man gerade bei Nori oder anderen Algen mit niedrigerem Jodgehalt bei der 


entsprechenden Zubereitung und Dosierung keine Jodüberschüsse befürchten muss (6). 


Schwankende Jodgehalte in Meeresalgen könnten Risiken 


bergen 


Allerdings schwanken die Jodgehaltsangaben bei Algen in der Literatur beträchtlich. Der 
Bundeslebensmittelschlüssel etwa - eine Datenbank für den Nährstoffgehalt von Lebensmitteln 
und Standardinstrument zur Auswertung von epidemiologischen Ernährungsstudien - gibt 
zwar eine grosse Schwankungsbreite bei den Jodgehalten von Meeresalgen an, doch sind diese 
Werte immer noch deutlich niedriger als die von uns aufgeführten Werte, die wir Quelle (5) 


entnahmen. 


Wer also den Bundeslebensmittelschlüssel als Grundlage für seinen Algenverzehr nimmt, 
könnte u. U. zu viel Jod über Algen zu sich nehmen, was für Patienten mit 
Schilddrüsenüberfunktion oder entzündlichen Schilddrüsenerkrankungen problematisch 


werden könnte. 


Auch das Bundesinsititut für Risikobewertung BfR gibt in einer Stellungnahme bzgl. des 
Jodgehaltes von getrockneten Algen- und Seetangprodukten eine extreme Schwankungsbreite 
von 5 bis 11.000 mg an (7), so dass es ideal wäre, nur Algen jener Hersteller zu verwenden, die 
den konkreten Jodgehalt bei ihren Produkten angeben können. Wir klären derzeit (Oktober 
2020) ab, ob es entsprechende Hersteller gibt und werden Ihnen in Kürze hier unsere 


Ergebnisse mitteilen. 


Vegane Lebensmittel mit Jod 


Neben den Meeresalgen gibt es noch weitere Jodlieferanten in der veganen, also rein 
pflanzlichen Küche, nämlich die folgenden (wenn nicht anders angegeben immer pro 100 8 


Lebensmittel): 


Gemüse 
Lebensmittel Jodgehalt pro 100 g 
Feldsalat 35 48 
Champignons 18 u8 
Brokkoli 15 u8 
Spinat 12 ug 
Shiitakepilz frisch 10 ug 
Rettich / Radieschen gug 
Endiviensalat ug 
Grün- / Weisskohl 3-28 
Shiitakepilz getrocknet 5 ug pro 1og 


Nüsse, Saaten und Erdnüsse 


Lebensmittel Jodgehalt pro 100 g 
Erdnüsse 13 48 
Kürbiskerne 12 ug 
Cashewkerne 10 ug 


Leinsaat 10 ug 


Hülsenfrüchte 


Lebensmittel 
Trockenerbsen 


Grüne Erbsen, gekocht 


Getreide 


Lebensmittel 
Gerste, Weizen, Mais, Roggen, Hafer 
Quinoa 


Haferflocken 


Salz 


Lebensmittel 


Mit Algen angereichertes Meersalz (z. B. 


von Rapunzel) 
Zum Vergleich: herkömmliches Jodsalz 


Zum Vergleich: Meersalz (ohne zugesetzte 


Algen) 


Sonstiges 


Lebensmittel 


Jodgehalt 


’P8pro508 


3-4 18 pro 125 ml (= 1/2 Tasse) 


Jodgehalt pro 100 g 


748 


448 


448 


Jodgehalt pro ıg 


20 u8 


15-258 


bis2 ug 


Jodgehalt 


Sango Meeres Koralle 17 ug pro Tagesdosis (2.4 g) 


Beim Händler erfragen, z. B. 1.6 ug pro 
Spirulina Tagesdosis (4 g) in Spirulina Tabletten von 


effective nature 


Beim Händler erfragen, z. B. 6 ug 
Chlorella pro Tagesdosis (4 g) in Chlorella Tabletten 


von effective nature 


Wenn pflanzliche Drinks (Reisdrink, 
Haferdrink, Sojadrink etc.) mit 
Lithothamnium calcareum (einer 
calciumhaltigen, aber auch jodhaltigen 
Pflanzliche Drinks . ß 
Alge) angereichert sind, enthalten sie pro 
Liter Drink im Allgemeinen um die 3 g der 
Alge und somit zwischen 100 und 600 ug 


Jod. 


Der Jodgehalt in Lithothamnium calcareum schwankt also beträchtlich, so dass es ideal wäre, 
wenn die entsprechenden Hersteller regelmässige Analysen durchführen liessen und den 


Jodgehalt auf der Packung deklarieren würden, was aber bislang nicht praktiziert wird. 


Die Tabellen als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Jodbedarf decken in der täglichen Ernährungspraxis 


Spuren von Jod (1 - 4 1g/100 g) finden sich in nahezu allen Gemüsen und Früchten. 


Wie aus den obigen Informationen hervorgeht, gehören zu den besonders jodhaltigen 
Lebensmitteln pflanzlichen Ursprungs die grünen Blattgemüse, Kohlgemüse, Pilze, Nüsse, 


Saaten und Hülsenfrüchte. 


Wenn Sie diese Lebensmittel mit einem Salz abschmecken, das mit der Kelp-Alge "jodiert" 
wurde, versorgt es mit weiterem Jod. Natürlich können Sie mit diesem Salz auch Brot backen 


etc. 


Die Sango Meeres Koralle kann sehr gut als zusätzliche und natürliche Jodquelle betrachtet 
werden, natürlich nur, wenn man sie zur Optimierung der Calcium-/Magnesiumversorgung 


benötigt, da sie in erster Linie eine Calcium-/Magnesiumquelle ist. 


Falls Mikroalgen (Spirulina oder Chlorella) zu Ihren Nahrungsergänzungen gehören, versorgen 





auch diese mit etwas Jod - und sollten Meeresalgen zu Ihrem Ernährungsplan gehören, dann 


müssen Sie sich um einen möglichen Jodmangel keine Sorgen machen. 


Update 10.9.2020 


Wir haben die Jodwerte der Meeresalgen korrigiert. 
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lodine Intake and Maternal Thyroid Function During Pregnancy, Epidemiology, 2010, 


(Jodeinnahme und mütterliche Schilddrüsenfunktion in der Schwangerschaft) 


e Leung AM, Bravermann LE, Consequences of excess iodine, April 2014, Nature Reviews 


Endocrinology, (Folgen von übermässigen Jodeinnahmen) 


e Flachowsky G et al., Zum Jodtransfer vom Futter in Fleisch und andere Lebensmittel 


tierischer Herkunft, Fleischwirtschaft, Juli 2007 
e Dietitians of Canada, Food Sources of lodine, Februar 2014, (Lebensmittelquellen für Jod) 


e Tai Sheng Yeh, Nu Hui Hung, Tzu Chun Lin, Journal of Food and Drug Analysis, Volume 22, 
Issue 2, June 2014, Pages 189-196, Analysis of iodine content in seaweed by GC-ECD and 


estimation of iodine intake 


e Wells ML, Potin P, Craigie JS, et al. Algae as nutritional and functional food sources: 
revisiting our understanding. / App! Phycol. 2017;29(2):949-982. doi:10.1007/510811-016-0974-5 


e Gesundheitliche Risiken durch zu hohen Jodgehalt in getrockneten Algen, Aktualisierte 


Stellungnahme Nr. 026/2007 des BfR vom 22. Juni 2004, aktualisiert am 12. Juni 2007 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Joghurt nützt der Gesundheit kein bisschen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 31 März 2021 


Joghurt gilt bekanntlich als unglaublich gesundes Lebensmittel. Und wer täglich einen Joghurt 
isst, fühlt sich oft schon allein deshalb fit und gesund. Nicht wegen des Joghurts. Aber wegen 
der Joghurt-Werbung. Hier wirkt offenbar allein der Placebo-Effekt. Denn Joghurt hat für die 
Gesundheit keinen besonderen Nutzen. Das sagen übrigens nicht wir, sondern ein 
Forscherteam der University of Madrid. 


Joghurt doch nicht so gesund 


Offizielle Ernährungsempfehlungen unterscheiden sich in vielen Punkten. In einem jedoch sind 
sich alle einig: 


Joghurt ist gesund und sollte am besten täglich gegessen werden! 


Denn Joghurt ist ein Milchprodukt, und Milchprodukten wird bekanntlich eine ganze Menge 
gesundheitlicher Wohltaten nachgesagt. 


Zwar sind die meisten äusserst fragwürdig, doch interessiert das weder die Milchindustrie 


noch die Werbung - und deren Mietmäuler (konservative Ernährungsberater, Ärzte, 





Diätassistenten) noch viel weniger. 


Auch von Seiten zahlreicher Wissenschaftler wird seit Jahren verbreitet, wie gesund Joghurt 


doch sei, vor allem, wenn man es regelmässig esse. 


Eine positive Wirkung von Joghurt auf die Gesundheit wurde allerdings nie eindeutig 


bewiesen. 


Health Claims für Joghurt - Abgelehnt! 


Anfang 2015 wurden verschiedene für Joghurt beantragte Health Claims* von der EFSA 
(Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit) wieder abgelehnt - und das, obwohl die 


Milchindustrie 168 Studien zur Unterstützung dieser neuen Werbeaussagen vorgelegt hatte. 
Einer der beantragten Health Claims lautete wie folgt: 


"Fettarmer Joghurt und fermentierte Milchprodukte mit lebenden Kulturen, mit zugefügtem 
Vitamin D und ohne zugefügten Zucker helfen bei der Reduktion von Körper- und Viszeralfett 


im Zusammenhang mit einer kalorienreduzierten Diät." 


Die Ablehnung der EFSA wurde damit begründet, dass sich 46 der 48 relevanten Studien 


allgemein Milchprodukten, nicht aber fettarmem Joghurt gewidmet hatten. 


Die zwei übrigen Studien nun waren tatsächlich mit fettarmem Joghurt durchgeführt worden. 
Das EFSA-Expertengremium disqualifizierte sie dennoch, da der Joghurt zwar fettarm war, 


nicht aber - wie im Health Claim aufgeführt - zuckerarm. 


Beachten Sie bitte auch den unauffälligen Zusatz "im Zusammenhang mit einer 


kalorienreduzierten Diät". 


Denn bei einer kalorienreduzierten Diät verliert man Gewicht - ob man nun zusätzlich Joghurt 


isst oder nicht. 


Es gibt also massenweise Studien, die sich mit dem Einfluss von ganz allgemein 


Milchprodukten auf die Gesundheit beschäftigen, aber konkret mit Joghurt so gut wie keine. 


Joghurt kann die Gesundheit nicht verbessern! 


In einer spanischen Studie der Madrider Universität mit fast 4.500 Erwachsenen hat sich nun 
ergeben, dass der regelmässige Verzehr von Joghurt über 3,5 Jahre hinweg die Gesundheit 


nicht verbessern kann - weder die körperliche noch die geistige. 


Studienautorin Dr. Esther Löpez-Garcia erklärte: 


"Der regelmässige Verzehr von Joghurt zeigte keine Verbesserungen der Lebensqualität aus 


gesundheitlicher Sicht." 


In der Studie, die im Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics veröffentlicht wurde, 
zeigte sich, dass im Vergleich zu Personen, die nie Joghurt essen, jene, die regelmässig zu 


besagtem Milchprodukt greifen, keinerlei gesundheitliche Vorteile erkennen lassen. 


Im Hinblick auf die aktuell kursierenden Werbeaussagen sollte diese Studie zu eindeutigen 


Änderungen führen, damit für Joghurt nicht mehr ganz so vorlaut geworben werden darf. 


Meist wird der hohe Calciumgehalt von Milchprodukten als DIE heilbringende Eigenschaft 


überhaupt angeführt - als gäbe es sonst auf dem Globus keine andere Calciumquelle mehr. 


Milch und somit auch Joghurt helfe daher, so heisst es, die Knochen zu schützen und sog. 


osteomuskuläre Krankheiten zu verhindern. 


Leider wird dabei vergessen, dass Knochen viel mehr als Calcium und daher auch viel mehr als 


Joghurt brauchen, um gesund zu bleiben: 


e Starke Knochen brauchen mehr als Calcium 


e Ganzheitliche Osteoporose-Prävention 


Wir empfehlen Ihnen wenn Sie auf den Joghurt nicht verzichten möchten, können Sie Ihren 


veganen Joghurt selber machen. 


*Die Health Claims beinhalten gesundheitsbezogene Angaben, die mit offizieller Erlaubnis 
(nach strengem Zulassungsverfahren) über ein Lebensmittel gesagt werden dürfen. Damit 
sollen kunterbunte Werbeaussagen der Lebensmittelhersteller verhindert und die Verbraucher 


vor nicht stimmigen Gesundheitsversprechen geschützt werden. 


Quellen 


e Lopez-GarciaE. et al., "Habitual Yogurt Consumption and Health-Related Quality of Life: 
A Prospective Cohort Study”, Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics, 2015; 
115 (1): 31 (Regelmässiger Joghurtverzehr und Lebensqualität aus gesundheitlicher Sicht: 


Eine prospektive Kohortenstudie) 


« Plataforma SINC. "Regular consumption of yogurt does not improve health." 
ScienceDaily. ScienceDaily, 21 April 2015, (Regelmässiger Joghurtverzehr verbessert nicht 
die Gesundheit) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
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Junk-Food könnte Ursache für chronisch- 
entzündliche Darmerkrankungen sein 


Autor: Katharina Herzig 


Aktualisiert: 19 März 2021 


Die genauen Ursachen von chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen sind bislang noch 
nicht geklärt. Junk-Food könnte Wissenschaftlern zufolge an der Entstehung von Morbus 


Crohn und Colitis ulcerosa zumindest mitbeteiligt sein. 


Junk-Food als mögliche Ursache von chronisch- 


entzündlichen Darmerkrankungen 


Typische Symptome bei chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen (CED) sind 
Bauchschmerzen, starker Durchfall, Müdigkeit und Gewichtsverlust. Dabei sind zwei Arten zu 


unterscheiden: Morbus Crohn und Colitis ulcerosa (1). 


Während Morbus Crohn den gesamten Darm betreffen kann, beschränkt sich Colitis ulcerosa 
auf den Dickdarm (2). In beiden Fällen sind die Symptome langanhaltend oder treten in 
Schüben auf. 


Die Ursachen für diese Leiden sind bis anhin nicht ausreichend erforscht. Bisher geht man aber 
davon aus, dass mehrere Faktoren zusammenspielen. Eine mögliche Ursache könnte die 


Ernährungsweise sein (2). 


Wer Pommes und Kekse mag, hat ein erhöhtes CED- 
Risiko 


Forscher der Georgia State University haben die Daten von rund 100.000 Personen 
ausgewertet. Ziel der Studie war, die Nahrungsaufnahme von Erwachsenen zu untersuchen, die 
an CED erkrankt sind. 


Dabei zeigte sich, dass Erwachsene, die an einer chronisch-entzündlichen Darmerkrankung 
leiden, häufiger Nahrungsmittel zu sich nehmen, die typischerweise als Junk-Food bezeichnet 
werden, als Personen, die nicht von CED betroffen sind. Als Beispiele für Junk-Food nennen die 


Wissenschaftler Pommes Frites, Kekse, Limonade, Sportgetränke und Energy Drinks (3). 


Diese Ergebnisse unterstützen die These, dass ungesunde Ernährung bei entsprechender 
Veranlagung zu einer chronisch-entzündlichen Darmerkrankung führen oder die Krankheit 


zumindest begünstigen kann. 


Auch Käse kann die Entstehung von CED fördern 


Frühere Studien haben gezeigt, dass der Verzehr von tierischem Eiweiss das Risiko erhöht, eine 
chronisch-entzündliche Darmerkrankung zu entwickeln. Auch in der Studie der Georgia State 
University untersuchte man tierische Produkte, etwa Käse. Interessanterweise mochten an 


CED erkrankte Personen Käse lieber als darmgesunde Personen (3). 


Ebenfalls haben die Forscher den Milchkonsum genauer unter die Lupe genommen. Sie haben 
jedoch festgestellt, dass der Zusammenhang zwischen Milch und CED geringer ist als bei Junk- 
Food und Käse (3). 


Nicht auszuschliessen ist auch der Faktor der Lebensmittelverarbeitung (zum Beispiel 
Frittieren) (3). Inwieweit dieser Faktor Einfluss auf die Entstehung von CED hat, ist bislang aber 


nicht ausreichend erforscht. 


Gesunde Ernährung bei CED 


Eine Ernährungsweise die reich an tierischen Fetten und Zucker ist, verschlimmert die 
Symptome von CED bei vielen Personen. Auch rohes Gemüse, Zitrusfrüchte, unreifes Kernobst 


und Frittiertes können sich negativ auf die Beschwerden auswirken (4). 


Generell wird Betroffenen empfohlen, auf eine gesunde Ernährung zu achten. Welche 
Lebensmittel einem guttun, findet man am besten selbst heraus. Ein Ernährungstagebuch kann 


dabei helfen festzustellen, wie man auf bestimmte Nahrungsmittel reagiert. 


Wenn es Ihnen schwer fällt, dabei auf eine gesunde Ernährung zu achten, könnte Ihnen die 


Entschlackungskur von effective nature dabei helfen, Ihre Ernährung umzustellen. 


Mehrere frühere Studien haben zudem gezeigt, dass ein Vitamin-D-Mangel bei Colitis ulcerosa 
das Risiko erhöht, schneller wieder einen Schub zu erleiden. Denken Sie daher auch daran, 
Ihren Vitamin-D-Spiegel überprüfen zu lassen und bei einem Mangel - in Absprache mit Ihrem 


Arzt - eine entsprechende Nahrungsergänzung einzunehmen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Kaffee - Schlecht fürs Herz 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Viele Menschen brauchen nach eigenem Ermessen jeden Morgen mindestens eine Tasse 
Kaffee, um aktiv in den Tag starten zu können - auch viele Wissenschaftler. Verständlich, dass 
es immer mehr Pro-Kaffee-Studien gibt. Alle möglichen gesundheitlichen Vorteile soll der 
Kaffee haben. Dabei vergisst man ganz, dass er diese Vorteile nicht immer und nicht bei jedem 
hat und dass diese Vorteile auch ihren Preis haben. Denn Kaffee kann gleichzeitig durchaus 
äusserst schädlich sein. Forscher aus Italien, wo der morgendliche Espresso schon längst 
obligatorisch ist, haben nun aufgezeigt, dass Kaffee den Blutdruck erhöht und dem Herzen 


schaden kann. 


Ist Kaffee nun gesund oder ungesund? 


Seit in Europa im 17. Jahrhundert die Pforten der ersten Kaffeehäuser geöffnet wurden, hat sich 
die Anhängerschaft der gerösteten Bohne stetig vergrössert. Lange konnten es sich nur die 
Reichen und Mächtigen leisten, Kaffee zu trinken. Heute gilt der Kaffee vielerorts als das 
beliebteste Getränk und so trinken ihn in Europa Tag für Tag nahezu 75 Prozent der 
Bevölkerung. 


Nichtsdestotrotz gibt es wohl kaum ein anderes Getränk, das so kontrovers betrachtet wird 
wie der Kaffee. Über den Geschmack lässt sich natürlich nicht streiten: Während die einen das 
braune Heissgetränk nahezu vergöttern, finden die anderen den Geschmack einfach nur 


abscheulich. 


Wie steht es aber um den gesundheitlichen Wert des Kaffees? Auch hier scheiden sich die 
Geister. Es gibt viele Studien, die dem Kaffee einen positiven Effekt zuschreiben, aber genauso 


viele, die seine Schädlichkeit belegen. 


Da Koffein zu Herzrasen oder sogar zu Herzrhythmusstörungen führen kann, nahmen 





Mediziner lange an, dass sich häufiges Kaffeetrinken unweigerlich negativ auf die 
Herzgesundheit auswirkt. Infolge neuester Forschungsergebnisse kamen Wissenschaftler dann 


aber zum Schluss, dass Kaffee dem Herzen nicht in jedem Fall schadet. 


Eine italienische Studie, die auf dem Kongress der European Society of Cardiology (ESC) 2015 


vorgestellt wurde, zeigte jetzt, dass Kaffee für das Herz sehr wohl ziemlich ungünstig ist. 


Kaffee erhöht das Risiko für Herzkrankheiten 


Ein Team von Herzspezialisten um Dr. Lucio Mos vom Krankenhaus San Daniele in Udine 
untersuchte im Detail, ob sich das Kaffeetrinken auf das kardiovaskuläre Risiko auswirkt oder 


nicht. 


Sie werteten die Daten von rund 1.200 Erwachsenen im Alter zwischen 18 und 45 Jahren aus, 
die alle unter einem leichten Bluthochdruck (Stufe ı) litten und nicht medikamentös behandelt 
wurden. Rund 26 Prozent der Probanden tranken keinen Kaffee und fast 64 Prozent nahmen 
pro Tag ı bis 3 Tassen Kaffee zu sich. Rund 10 Prozent waren starke Kaffeetrinker, sie 


konsumierten mehr als 3 Tassen täglich. 


Die Forscher stellten einen Zusammenhang zwischen dem Kaffeekonsum und einer 
Verschlechterung des Bluthochdrucks fest: Bei moderatem Kaffeegenuss war das 
diesbezügliche Risiko um das Dreifache und bei starkem Kaffeegenuss um das Vierfache 


erhöht. 


Wer also bereits an Bluthochdruck leidet - auch wenn es nur ein leicht erhöhter Blutdruck ist - 
und regelmässig Kaffee trinkt, riskiert laut dieser Studie in zunehmendem Ausmass, eine Herz- 
Kreislauf-Erkrankung zu erleiden. Dr. Mos rät Menschen mit leicht erhöhtem Blutdruck deshalb 


dringend davon ab, täglich Kaffee zu trinken. 


Der hohe Preis vermeintlicher Kaffee-Vorteile 


Allerdings sollten auch die übrigen Nachteile des Kaffees betrachtet werden. Denn auch wenn 
in manchen Studien behauptet wird, er würde sich bei Diabetes, bei Alzheimer und manch 


anderen Beschwerden positiv auswirken - zu welchem Preis tut er das? 


Bei den meisten Menschen führt Kaffee zu einer Art Sucht, so dass es Ihnen nicht mehr 
möglich ist, in den Tag ohne Kaffee zu starten. Menschen, die keinen Kaffee trinken, werden 
sodann entgeistert gefragt: Wie aber wirst du ohne Kaffee wach? Vielen Menschen ist offenbar 
die Fähigkeit abhanden gekommen, ohne ihre tägliche Droge wach und aktiv zu werden, ja, es 
ist für sie sogar unvorstellbar geworden, dass dies anderen Menschen noch durchaus möglich 
ist. Also wird Kaffee täglich getrunken, meist in Mengen von mehr als 3 Tassen täglich - und 


das ist eindeutig zu viel. 

Die möglichen negativen Folgen des Kaffees haben wir für Sie hier zusammengefasst: 
Kaffee ist ungesund 

Kaffee reduziert die Teamfähigkeit 


Und wenn Sie Lust darauf haben, ganz ohne Kaffee morgens fit zu werden, dann finden Sie hier 


jede Menge interessanter Informationen: Wie gewöhnt man sich den Kaffee ab? 


Quellen 


e MosL.etal, "Coffee linked with increased cardiovascular risk in young adults with mild 
hypertension", European Society of Cardiology, August 2015, (Kaffee mit erhhtem 


kardiovaskulären Risiko bei jungen Erwachsenen mit milder Hypertonie verknüpft) 


e Pivi Kleemola et al, "Coffee Consumption and the Risk of Coronary Heart Disease and 
Death", JAMA, Dezember 2000, (Kaffeekonsum und das Risiko für Koronare 
Herzkrankheit und den Tod) 


e Anna Floegel, "Coffee consumption and risk of chronic disease in the European 
Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC)Germany study", The 
American Journal of Clinical Nutrition, Dezember 2011, (Kaffeekonsum und das Risiko für 
chronische Krankheiten in der European Prospective Investigation into Cancer and 
Nutrition (EPIC)-Deutschland-Studie) 
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6 Tipps - Wie Sie Kaffee gesünder machen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Kaffee ist die Leidenschaft vieler Menschen. Gleichzeitig wohnt dem Kaffee ein gewisses 
Gesundheitsrisiko inne - abhängig von der konsumierten Menge und der persönlichen 
Konstitution. Kaffee ist infolge des Röstprozesses nicht für jeden verträglich. Kaffee gilt als 
säurebildend, und sein Koffein hat eindeutig Suchtpotential. Wenn Sie jedoch zu jenen 
Menschen gehören, die auf keinen Fall ohne Kaffee leben können, dann möchten Sie vielleicht 


wissen, wie Sie Ihren Kaffeegenuss gesünder gestalten können? 


Kaffee - Direkt vom Strauch ein natürlicher Genuss 


Im Grunde ist Kaffee natürlich nicht rundheraus schlecht. Denn er ist nichts weiter als der 


Samen eines hübschen weiss blühenden Strauches, der wunderbar im Halbschatten gedeiht. 


Doch irgendetwas muss die Kaffeeindustrie mit den Kaffeesamen offenbar tun (es sind keine 
Bohnen, sondern die Kerne einer Steinfrucht), so dass die kleinen Kerne einen sehr grossen Teil 


ihrer Natürlichkeit und auch ihres eigentlichen Geschmackes verlieren. 


Denn wenn Sie Kaffeefrüchte frisch vom Strauch ernten, in Wasser quellen und hernach 
fermentieren lassen; wenn Sie mühevoll das Fruchtfleisch entfernen und die Kerne in der 
Sonne trocknen lassen; wenn Sie nun die Kerne in einem einfachen Lehmofen - wie in den 
Kaffee-Ursprungsländern traditionell üblich - rösten, mit einer handbetriebenen Mühle mahlen 
und schliesslich zu Kaffee aufbrühen, dann schmeckt dieses Getränk vollkommen anders als 


jener Kaffee, den Sie überall kaufen können bzw. den sie in Ihrer Küche gewöhnlich zubereiten. 


Natürlicher Kaffee schmeckt ein bisschen wie Schokolade mit ein wenig Honigaroma. 


Kaffee - Für viele Menschen eine der wichtigsten 


Antioxidantienquellen 


Trotz starker industrieller und aromenverfälschender Verarbeitung gilt Kaffee als eine der 
wichtigsten Antioxidantienquellen der Bevölkerung in den Industrienationen. Das ist natürlich 


fast schon tragisch und zeigt, wie katastrophal die Ernährung der meisten Menschen aussieht. 


Wenn Kaffee nämlich eine der wichtigsten Antioxidantienquellen darstellt, dann bedeutet dies, 


dass all die anderen Antioxidantienquellen - Gemüse, Früchte, Salate, Nüsse - kaum verzehrt 





werden. 


Tragisch ist in diesem Zusammenhang dann natürlich auch, dass der Organismus vieler 
Menschen einen ordentlichen Preis für diese Antioxidantien zahlen muss. Er muss sich mit der 
Säurebildung und Magenreizung des Kaffees auseinandersetzen und natürlich mit der 


psychotropen Koffeinwirkung. 


Die Antioxidantien im Kaffee sind jedoch glücklicherweise nicht unwirksam und so wundern 
auch nicht die massig veröffentlichten wissenschaftlichen Studien, die sich so lobend über den 


Kaffee auslassen. 


So soll Kaffee das Risiko auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Depressionen, Schlaganfälle, Typ-2- 


Diabetes, Alzheimer und Asthma sowie auf Krebserkrankungen an der Leber, dem Darm, den 





Nieren und der Prostata senken. 


Er soll also all das tun, was Antioxidantien eben so tun und dies auch dann tun würden, wenn 
man sie - völlig ohne Koffein und säurebildenden Magenreizstoffe - einfach mit gesunden und 


frischen Lebensmitteln zu sich nähme. 


Doch hat die Macht der Kaffeegewohnheit in Kombination mit der Koffeinsucht viele 


Menschen derart im Griff, dass für sie ein Leben ohne Kaffee einfach nicht mehr vorstellbar ist. 


Ja, sie würden den „Verzicht" auf Kaffee als extreme Einschränkung ihrer Lebensqualität 


empfinden und glauben daher, ohne Kaffee kein genussvolles Leben mehr führen zu können. 


Nun könnte es aber sein, dass so mancher Kaffeefreund zwar nicht mehr vom Kaffee 
loskommt, aber dennoch seinen Kaffeegenuss wenigstens so gesund wie möglich gestalten 


möchte. 


Und genau dabei helfen unsere sechs folgenden Kaffee-Tipps: 


6 Tipps für gesünderen Kaffee 


Damit Kaffee mit bestmöglichem Gewissen getrunken werden kann, gilt es verschiedene 
Massnahmen zu ergreifen, die das gesundheitliche Schadpotential des Kaffees und auch die oft 
katastrophalen ökologischen und sozialen Folgen des konventionellen Kaffeeanbaus möglichst 


gering zu halten. 


Wichtig ist dabei, sich mit der Herkunft des Kaffees zu beschäftigen, mit der Anbaumethode, 


der richtigen Bohnensorte sowie mit den Röstungs- und Zubereitungsmethoden. 


Tipp 1: Kaufen Sie Bio-Kaffee 


Im konventionellen Kaffeeanbau werden hochgiftige Chemikalien eingesetzt, darunter zum 





Beispiel Cypermethrin, Diazinon, Endosulfan und Parathion. 


Diese Substanzen stellen nicht nur für das örtliche Ökosystem, sondern insbesondere auch für 


die Plantagenarbeiter ein extremes gesundheitliches Risiko dar. 


Es wäre daher wirklich sehr freundlich vom Kaffeeverbraucher, wenn er dies beim Kaffeekauf 


berücksichtigen würde - anstatt nur auf den nächstbesten Dauertiefpreis zu achten. 


Kaufen Sie also am besten ausschliesslich zertifizierten und fair gehandelten Bio-Kaffee. 


Tipp 2: Kaltgebrühter Kaffee ist gesünder 


Bereiten Sie Ihren Kaffee mit kaltem Wasser zu! 


Sobald Wasser mit Kaffeepulver oder Teeblättern in Kontakt kommt, löst das Wasser hunderte 


verschiedene Substanzen aus dem Ausgangsprodukt. 


Wenn das Wasser heiss ist, geschieht diese Extrahierung schneller und umfassender. Heisses 
Wasser sorgt zudem durch die hohe Temperatur für chemische Reaktionen, die wiederum zur 


Entstehung neuer chemischer Verbindungen führen kann. 


Zugleich verliert die entstehende Flüssigkeit einen guten Teil ihres natürlichen Aromas. 


Eine gesündere Alternative zum herkömmlichen Kaffee ist daher ein Kaffee, der mit kaltem 


Wasser gebrüht wurde. 


Kaltes Wasser benötigt mehr Zeit als heisses Wasser, die Inhaltsstoffe des Kaffees oder des 


Tees zu extrahieren. Gleichzeitig wird das Aroma geschont. 


Bei der Brühmethode mit kaltem Wasser erhält man also einen etwas milderen, aber 


authentischeren Geschmack bei deutlich niedrigerem Säuregehalt. 


Wer also bislang nach Kaffeegenuss mit Sodbrennen oder anderen Verdauungsbeschwerden zu 
kämpfen hatte, aber trotzdem nicht ohne Kaffee sein kann, sollte einmal den kalt gebrühten 


Kaffee probieren. 


Darüber hinaus enthält kalt gebrühter Kaffee nur zwei Drittel des Koffeins von normal 


gebrühtem Kaffee. 


Kalter Kaffee? Klingt nicht gerade appetitlich. Doch wird der Kaffee nur kalt gebrüht, serviert 


wird er natürlich heiss. 


Das geht folgendermassen: 


Kalt gebrühter Kaffee - Das Rezept 


Man setzt etwa 100 Gramm Kaffeepulver mit 500 ml kaltem Wasser an, rührt gut um und lässt 


die Mischung bei Zimmertemperatur über Nacht stehen. 


Am nächsten Tag giesst man den Kaffee durch ein feines Sieb, anschliessend durch einen 
Kaffeefilter. 


Das Ergebnis ist eine Art Konzentrat, das nun etwa zwei Wochen lang im Kühlschrank 


aufbewahrt werden kann. 


Wenn Sie dann einen Kaffee trinken möchten, geben Sie 50 ml Ihres kalt gebrühten Kaffee- 
Konzentrats in eine Tasse und giessen mit 100 bis 150 ml heissem Wasser auf. Schon ist er fertig 


Ihr heisser kalt gebrühter Kaffee. 


Tipp 3: Wählen Sie Kaffee mit möglichst wenig Acrylamid 


Acrylamid ist eine krebserregende Substanz, die bei der Erhitzung bestimmter Lebensmittel 


entsteht, u. a. auch beim Kaffee. 


Daher hat die jeweilige Röstmethode einen entscheidenden Einfluss darauf, wie hoch die 


Acrylamid-Werte im Kaffee sind. 


Wissenschaftlerin Rita Alves von der portugiesischen Universität in Porto fand heraus, dass 
einige spezifische Kaffeesorten einen geringeren Anteil an Acrylamid aufweisen. Ihre 


Studienergebnisse veröffentlichte sie im Fachmagazin Royal Society of Chemistry. 


Alves und ihr Team analysierten den Acrylamid-Anteil in verschiedenen Espressoröstungen 
und stellten dabei fest, dass helle Röstungen erheblich mehr Acrylamid aufweisen als dunkle 


Röstungen. 


Auch die Bohnensorte habe demnach einen gewissen Effekt auf die enthaltenen Acrylamid- 
Werte. So beinhaltet Kaffee der Sorte Robusta beispielsweise doppelt so hohe Acrylamid- 


Mengen wie Kaffee der Sorte Arabica. 


Zusammenfassend gibt Alves an, "dass es nahezu unmöglich ist, Acrylamid vollends aus Kaffee 
zu beseitigen, ohne direkt die Qualität des Getränks zu mindern." Für Menschen, die Kaffee 
nicht meiden möchten, schlägt sie als Alternative vor, sich eher für Arabica-Kaffee zu 


entscheiden und darauf zu achten, dass es sich um eine dunkle Röstung handelt. 


Zudem sei ein Espresso in jedem Fall einem normalen Kaffee vorzuziehen, da man vom 
Espresso, der zwar mehr Acrylamid als normaler Kaffee enthalte, nicht so viel trinke und 


aufgrund der deutlich geringeren Trinkmenge dann auch weniger Acrylamid aufnehme. 


Ein normaler Espresso enthalte ferner deutlich weniger Acrylamid als die Lungo-Version 


(Espresso lungo), zu deutsch "verlängerter" Espresso. 


Tipp 4: Wählen Sie Kaffee aus Langzeitröstung oder rösten 
Sie selbst! 


Kaffee wird in Form von rohen Kaffeebohnen importiert und dann zumeist in grossen 


Kaffeeröstereien geröstet. 


Je nach letztendlicher Qualität wird der Kaffee entweder im Schnellverfahren innerhalb von 90 
Sekunden und bei 400 Grad Celsius geröstet oder aber schön langsam (bis zu 25 Minuten lang) 


bei Temperaturen von höchstens 230 Grad Celsius. 


Die Ruckzuck-Methode ("Schockröstung") führt zu einem säurereichen Kaffee mit hohen 


Chlorogensäuregehalten, was die Mägen vieler Leute gar nicht freut. 


Eine verträglichere Alternative ist ein Kaffee, der langsam mit niedrigeren Temperaturen 
geröstet wird. Dabei entsteht nicht nur ein besseres Aroma, sondern es wird auch mehr Säure 


abgebaut und der Kaffee wird letztendlich bekömmlicher. 
Achten Sie beim Kaffeekauf also auf langsam gerösteten Kaffee (Kaffee aus Langzeitröstung). 


Kaffeefreaks, die der Kaffeeindustrie überhaupt nicht mehr über den Weg trauen, kaufen sich 
übrigens rohe Bio-Kaffeebohnen (in Spezial-Online-Shops) und rösten sich diese selbst mit 


einer (nicht gerade billigen) Haushaltsröstmaschine. 


Hier hat man nahezu alles unter eigener Kontrolle, vom Herkunftsland über die Sorte bis hin 


zur Röstdauer und Rösttemperatur. 


Tipp 5: Trinken Sie den Kaffee schwarz 


Nicht zu verachten ist ausserdem der Tipp, Kaffee schwarz - also ohne Zucker und Milch - zu 
trinken. Auf diese Weise schont man den Blutzuckerspiegel, die Konzentrationsfähigkeit und 


nicht zuletzt die Zähne. 


Das Meiden von Milch sorgt überdies dafür, dass die Antioxidantien im Kaffee auch tatsächlich 
genutzt werden können, da manche von ihnen von der Milch unbrauchbar gemacht werden 


könnten. 


Wenn Sie Ihren Kaffee süss mögen, dann verwenden Sie als Zucker-Alternative am besten 


etwas Xylit oder Stevia-Tabs. 


Tipp 6: Würzen Sie Ihren Kaffee 


Wenn Sie Ihren Kaffee ferner mit gesundheitsfördernden Gewürzen verfeinern, können diese 
Gewürze Ihren Kaffee natürlich ebenfalls gesünder machen, z. B. Kardamom (1), Piment (0,5), 


Nelken (1), Zimt (1), Pfeffer (0,5), Muskat 0,5) oder etwas Vanille (0,5). 


Aus den genannten Gewürzen bestehen ferner manche arabischen Kaffeegewürzmischungen. 
Die Zahlen in Klammern geben das Verhältnis an, in denen Sie die pulverisierten Gewürze 
miteinander mischen können. Von der fertigen Mischung streuen Sie einfach etwas über Ihren 


Kaffee oder Sie geben davon pro Tasse eine Prise zum Kaffeepulver in den Filter. 


Alternative zum Bohnenkaffee: Köstlicher Lupinenkaffee 


Und sollten Sie doch einmal Lust auf kaffeefreien Kaffeegenuss haben, dann probieren Sie 
einfach einen Lupinenkaffee aus, der - unserer Meinung nach - von allen Kaffee-Imitationen, 


dem Bohnenkaffee am nächsten kommt. 


Der Lupinenkaffee stammt aus deutschen Bioland-Lupinen, die im Langzeitröstverfahren 
schonend geröstet wurden. Das entstehende Getränk ist eine höchst bekömmliche Alternative 


zum Kaffee, die sehr säurearm ist und dennoch hocharomatischen Genuss verspricht. 


Quellen 


e Alves R, "Acrylamide in espresso coffee: Influence of species, roast degree and brew 
length", Journal of Food Chemistry, 2010, (Acrylamid im Espresso: Einfluss der Art, des 


Rstgrades und Brhdauer) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kaffee ist ungesund 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Das Stresshormon Adrenalin erhöht bekanntlich den Herzschlag, steigert die Muskelfunktion 
und versetzt unseren Körper in die Lage, Gefahrensituationen besser zu meistern. Adrenalin 
half bereits unseren Vorfahren dabei, vor Raubtieren zu fliehen oder gegen sie anzukämpfen. 
Auch wenn wir Menschen heute eher selten gegen Raubtiere kämpfen müssen, schüttet unsere 


Nebenniere in Stresssituationen Adrenalin aus. 


Darum ist Kaffee ungesund 


Gehören Sie zu den Kaffee-Trinkern? Oder vielleicht zählen Sie sich eher zu den Kaffee- 
Geniessern? Viele Menschen trinken gerne mal Kaffee, Cappucchino, Latte Macchiato oder 
Espresso und die meisten würden behaupten, sie trinken nicht so viel Kaffee, dass er ihnen 
schadet. Doch ab wann ist das überhaupt der Fall? 


Kaffee wird häufig gegen Müdigkeit, zur Verdauungsförderung oder einfach in netter 
Gesellschaft getrunken. Aber wussten Sie, dass Kaffee - paradoxerweise - gerade Müdigkeit, 
Erschöpfung und Verstopfung verursachen kann? 


Im folgenden Text haben wir einige interessante Abschnitte aus verschiedenen Büchern zitiert 
und in diesem Zusammenhang die Wirkungsweise von Kaffee erläutert. Vielleicht erkennen Sie 
Ihr Verhalten in der ein oder anderen Passage wieder und merken, dass Dinge wie Schlaf- oder 
Konzentrationsstörungen genau wie Müdigkeit und Unausgeglichenheit nur mit Ihrem 
(vielleicht auch nur geringem) Kaffee-Konsum zusammenhängen. Sie werden staunen, was die 


Experten zum Thema Kaffee sagen. 


Stress durch Kaffee 


Es ist hauptsächlich das Stresshormon Adrenalin, das bei Sportlern die entscheidenden 
Energiereserven freisetzt, um einen Wettkampf zu gewinnen, oder Ersthelfern bei schweren 
Unfällen die unmenschliche Fähigkeit verleiht, Autos anzuheben. Adrenalin ist auch die Quelle 
für unsere Kämpf-oder-Flieh-Reaktion, die unsere prähistorischen Vorfahren in die Lage 


versetzte, vor Säbelzahntigern und anderen Raubtieren zu fliehen. 


Doch auch Kaffee versetzt den menschlichen Körper in diesen Kämpf-oder-Flieh-Zustand, 
indem das Koffein die Nebenniere zur Adrenalinproduktion anregt. Dies ist jedoch ziemlich 
unnütz, wenn man am Schreibtisch sitzt und sich lediglich mit dem PC rumschlägt, denn wenn 
der Adrenalin-Kick wieder abebbt, bekommt man Anzeichen wie Erschöpfung, Müdigkeit, 
Kopfschmerzen oder Reizbarkeit zu spüren. Dies ist der Moment, in welchem man aufsteht, 


zur Kaffeemaschine geht und den nächsten Koffein-Schub sucht. 


Stress-Hormon-Ausschüttung durch Kaffee 
Die folgenden Quellen erklären sehr eindrücklich, was Kaffee in unserem Körper auslöst: 


Koffein täuscht Stress vor 


Koffein wirkt, indem es ein Hormon imitiert, das den Nebennieren signalisiert mehr Adrenalin 
auszustossen. Die Nebennieren denken dann, dass eine stressauslösende Situation vorliegt und 
von ihnen erwartet wird, zusätzliche adrenale Hormone zu produzieren. Herbal Defense von 
Ralph T Golan ND, Seite 280 


Kaffee täuscht dem Körper eine Bedrohung vor 


Ihre Nebennieren müssen von einem Moment auf den anderen dieselben Stresshormone 
produzieren, die ausgeschüttet werden, wenn Sie eine Bedrohung oder Gefahr ausmachen. 
Ihre Muskeln spannen sich an, Ihr Blutzuckerspiegel steigt an, um zusätzliche Energie 
freizusetzen, Ihr Puls und Ihre Atmung beschleunigt sich und Ihre Aufmerksamkeit wird 
gesteigert, um die Gefahr in Ihrer Umgebung entweder bekämpfen zu können, oder ihr 


zumindest zu entkommen. Sie selbst sitzen vielleicht nur an einem Tisch, oder im Büro und 


trinken eine Tasse Kaffee. Ihr Körper aber weiss das nicht. Er bereitet sich auf einen Kampf vor. 


The Memory Solution von Dr Julian Whitaker, Seite 261 


Koffein im Kaffee reduziert den Serotoninspiegel 


Koffein erhöht den Noradrenalinspiegel - ein das Nervensystem stimulierendes Hormon - und 


reduziert den beruhigend wirkenden Neurotransmitter Serotonin. 


Koffein im Kaffeee steigert die Herzfrequenz 


Koffein regt auch die Produktion von Norepinephrin - ein anderes Stresshormon - an, das 
direkt auf das Gehirn und das Nervensystem wirkt. Epinephrin und Norepinephrin sind 
verantwortlich für die Steigerung der Herzfrequenz und des Blutdrucks sowie für das Gefühl, 


sich in einer Notfallsituation zu befinden. Caffeine Blues von Stephen Cherniske MS, Seite 57 


Chronische Vergiftung durch Koffein 


Wer seinen Körper konstant auf einem hohen Koffeinlevel hält, verweilt also permanent in 
einer körperlichen Stresssituation, erklärt Stephen Cherniske (Autor des Buches "Caffeine 
Blues"). Stephen Cherniske nennt diesen permanenten Alarmzustand des Körpers 
"Koffeinismus", welcher durch Erschöpfung, Angstzustände, Stimmungsschwankungen, 


Schlaflosigkeit, Reizbarkeit und Depressionen gekennzeichnet ist: 


"Koffeinismus" ist ein Zustand von chronischer Vergiftung, der aus einem exzessiven Konsum 
von Koffein entsteht. Koffeinismus verbindet eine körperliche Abhängigkeit mit einer grossen 
Bandbreite sich auf die Psyche auswirkender Effekte, so vor allem Angstzustände, Reizbarkeit, 


Stimmungsschwankungen, Schlafstörungen, Depression und Erschöpfung. [...] 


Kaffee trägt zur Entstehung von Kopfschmerzen und Depressionen 
bei 


Die andere Art und Weise wie Koffein zur Entstehung von Depressionen beiträgt, liegt im 


Auftreten von Entzugserschienungen wie Kopfschmerzen, Depression und Erschöpfung. Drei 








Tatsachen sind bezüglich des Entzugs wichtig zu beachten. Erstens trägt jedes der genannten 
Symptome zum depressiven Effekt bei, oder verstärkt diesen noch. Zweitens: 
Entzugserscheinungen können selbst bei gemässigten Koffeinkonsumenten auftreten. Drittens: 
Die Entzugserscheinungen können sogar bereits nach einigen Stunden eintreten. Einige 
Menschen fühlen sich depressiv oder ängstlich, wenn sie einfach nur zu spät ihren 
morgendlichen Kaffee getrunken haben. Dieser Umstand stellt für die Betroffenen nicht nur 
eine wichtige Motivation dar, das Getränk zu sich zu nehmen - vielmehr erzeugt dieser 


Zustand eine oft nicht wahrgenommene Quelle für zusätzlichen Stress. [...] 


Spätestens jetzt sollten Sie erkennen, welch enormen negativen Auswirkungen der Koffein in 
Ihrem täglichen Kaffee auf ihre Lebensqualität hat. Koffeinismus ist eine graduelle und 
zunächst kaum wahrnehmbare Störung. Caffeine Blues von Stephen Cherniske MS, Seite 36, 
112 und 94 


Kaffee als Droge 


Als Folge eines lang anhaltenden "Koffeinismus" tritt der Körper in einen Zustand ein, der als 
"adrenale Erschöpfung" (Erschöpfung der Nebennieren) bezeichnet werden kann. Der 
Koffeinkonsum hat die Nebennieren also so sehr auf Trab gehalten, dass sie vollkommen 


ausgezehrt sind. 


Auch Ralph T. Golan, ND, beschreibt diesen Zustand in seinem Buch 
"Herbal Defense": 


Kaffee zwingt Ihre Nebennieren dazu, den Stoff auszuschütten, selbst dann, wenn sie kaum 
noch etwas ausschütten können. Daher müssen sie tiefer und tiefer "graben", was Sie 
zunehmend erschöpft. Über die Jahre benötigen Sie immer mehr Koffein, um den gleichen 
Effekt erzielen zu können. Einige Menschen erreichen den Punkt, an dem sie ein halbes 
Dutzend oder mehr Tassen Kaffee am Tag trinken, und sie dadurch trotzdem nicht mehr wach 


gehalten werden. Das ist bereits eine schwerwiegende Nebennierenerschöpfung. 


Mit anderen Worten: Koffein wirkt sich auf den Körper wie jede andere Droge aus. Man 
beginnt damit, diese ein wenig zu konsumieren, bis der Körper eine Toleranzgrenze entwickelt 
hat. Anschliessend benötigt man mehr, um dasselbe Ergebnis zu erzielen. Schliesslich gelangt 
der Organismus an einen Punkt, an dem er nicht mehr ohne die Droge funktioniert - bekommt 


er sie nicht, verspürt er Entzugserscheinungen. 


Bartrams Encyclopedia of Herbal Medicine von Thomas Bartram, 
Seite 83 
Koffein ist die meist genutzte Droge der Welt. Studien zeigen auf, dass Abstinenz von der 


Droge Entzugserscheinungen wie Erschöpfung, Kopfschmerzen und Benommenheit bereits 


nach 24 Stunden auftreten lassen, und bis zu einer Woche andauern können. 


"Ich bin nicht abhängig von Kaffee" 


Viel Menschen glauben, dass sie nicht genug Kaffee trinken, um davon abhängig werden zu 
können. Doch meist sind gerade diese Menschen bereits süchtig nach Kaffee. Steven Cherniske 


schreibt beispielsweise: 


Gewissenhafte Forschungen, die vom Institut für Psychiatrie und Verhaltenwissenschaften der 
John Hopkins Universität durchgeführt wurden, zeigten auf, dass bereits ein geringer 


Kaffeekonsum (ein Becher täglich) schnell zu Entzugserscheinungen führen kann. 


Wenn Sie zu den Kaffee-Trinkern zählen, probieren Sie es doch einmal aus und verzichten Sie 
auf Ihren Kaffee und achten Sie darauf, ob Sie Kopfschmerzen, Erschöpfung oder eine erhöhte 


Reizbarkeit verspüren. Dies sind die bekanntesten Entzugserscheinungen. 


Ob Sie koffeinabhängig sind, sei einfach zu erkennen, sagt Dr. Griffiths. Verzichten Sie für 
einige Tage auf Ihre tägliche Koffeinquelle - Kaffee, Tee, Softdrinks - und schauen Sie, ob sie 
sich ermattet, unmotiviert, griesgrämig oder depressiv fühlen und Kopfschmerzen bekommen. 


Kopfschmerzen und Depressionen sind die klassischen Signale für Koffeinentzug. 
Food Your Miracle Medicine von Jean Carper, Seite 277 


Wenn Ihr Körper seine Koffeinration nicht bekommt, kann er für ein bis zwei Wochen 
Entzugserscheinungen aufweisen, darunter Kopfschmerzen, Erschöpfung, intensives Verlangen 
nach Koffein, Verstopfung, Angstzustände und eine gewisse Dumpfheit, wo zuvor klare 


Gedanken vorherrschten. 


Alternative Cures von Bill Gottlieb, Seite 137 


Die Kaffee-Sucht durchbrechen 


Der Vorteil ist, man kann die Kaffee-Sucht durchbrechen. Man muss es nur wollen! 


Wenn eine Person, die an hohe Mengen Koffein gewöhnt ist, ihren Konsum limitiert, wird das 
Resultat Erschöpfung sein, die möglicherweise von Kopfschmerzen begleitet wird. Die 
Abhängigkeit von Kaffee und anderen koffeinhaltigen Getränken zu reduzieren, ist daher sehr 
wichtig, um gesund zu bleiben und durch Erschöpfung ausgelöste Schwächephasen zu 


vermeiden. 
Complete Encyclopedia Of Natural Healing von Gary Null PhD, Seite 104 


Während der Koffeinentgiftung ist es wichtig, auf eine ausreichende Nährstoffeinnahme zu 
achten. Wenn wir offensichtlich abhängig vom Koffein sind oder schwanger werden, sollten 
wir sofort und vollständig mit dem Konsum aufhören. Mit dem Laster aufzuhören, indem man 
langsam die Dosierung reduziert oder gleich auf kalten Entzug geht, kann durch eine gute und 


gesunde Ernährung unterstützt werden. 


Staying Healthy With Nutrition von Elson M Haas MD, Seite 942 


Anstatt morgens routinemässig zu einer Tasse Kaffee zu greifen, können Sie Ihrem Körper auch 
etwas Gutes tun, indem Sie ein gesundes Frühstück in Form eines grünen Smoothies oder 
eines Kräutertees zu sich nehmen. Ein gesundes, basisches Frühstück - gefolgt von einem 


gesunden Mittagessen - wird Sie den ganzen Tag dynamisch und fit halten. 


Ermattung ist ein normales Symptom, wenn Sie mit dem Koffein aufhören. Eine Möglichkeit, 
diesen Zustand zu verbessern sei es, "morgens nach dem Aufstehen für einige Minuten 


behutsam die Ohren und die Ohrläppchen zu massieren," sagt Dierauf. 


Alternative Cures von Bill Gottlieb, Seite 138 


Kaffee mit Schokolade, Kuchen oder Keksen 


Kennen Sie das, wenn Sie eine Tasse Kaffee trinken, dass Sie einige Zeit danach - machmal auch 


schon während dem Trinken - Lust auf etwas Süsses bekommen? Hier ist die Erklärung dafür: 


Das Koffein kann den Blutzuckerspiegel durcheinander bringen, und Sie so körperlich 


erschöpfen, dass Sie Heisshunger nach einem schnellen Snack entwickeln. 
Food & Mood von Elizabeth Somer MA RD, Seite 57 


Sowohl Koffein als auch Zucker geben Ihnen aber nur für einen kurzen Zeitraum das Gefühl 
gesteigerten Leistungsvermögens, welches schnell wieder verschwindet. Bei einigen Menschen 
wiederholt sich dieser Rhythmus - sinkende Energie gefolgt von einem weiteren Kaffee oder 
einem kleineren Snack - nahezu über den ganzen Tag. Dies führt dazu, dass sie sich erschöpft 
fühlen, und ab 15 Uhr nicht mehr in der Lage sind, sich zu konzentrieren, weil sie vom 
ständigen über den ganzen Tag sich wiederholenden energetischen Auf und Ab vollkommen 


ausgezehrt werden. 
Active Wellness von Gayle Reichler MS RD CDN, Seite 12 


Grundsätzlich wird unser Körper [durch Kaffee] im Ganzen beschleunigt, indem unsere so 
genannte "Basale Stoffwechselrate" erhöht wird, was zu einer gesteigerten 
Kalorienverbrennung führt. Koffein kann zunächst den Blutzuckerwert senken; das allerdings 
löst ein Hungergefühl in uns aus, oder einen Heisshunger nach Süssigkeiten. In Folge der 


adrenalen Stimulation steigt der Blutzuckerspiegel wieder. 
The New Detox Diet von Elson M Haas MD, Seite 30 


Koffein kann einen nachteiligen Effekt auf den Blutzucker haben. Wenn Koffein aufgenommen 
wird, wird das Nervensystem angeregt. Adrenalin wird freigesetzt, was die Leber dazu 
veranlasst, gespeicherten Blutzucker abzugeben. Dann wird schliesslich Insulin freigesetzt 


woraufhin der Blutzuckerspiegel unter den normalen Wert fällt. 


Disease Prevention And Treatment von Life Extension Foundation, Seite 739 
Wenn Sie am Nachmittag einen Energieschub brauchen, versuchen Sie einmal Ginseng-Tee. 


Prescription Alternatives von Earl Mindell RPh PhD & Virginia Hopkins MA, Seite 388 


Coffee and Cigarettes - Kaffee und andere Drogen 


Viele leidenschaftlichen Kaffee-Trinker, rauchen auch gerne eine Zigarette zum Kaffee. Diese 


Kombination ist jedoch äusserst schlecht für unsere Nebennieren. 


Koffein und Nikotin überanspruchen die Nebennieren. Wenn diese Substanzen, andere 
Stressauslöser und eine grundsätzlich schlechte Ernährung zusammenwirken, können die 
Nebennieren in einen sehr ernsten Zustand versetzt werden. So werden ihnen wichtige 


Vitamine entzogen wie die B-Vitamine und das Vitamin C. 
Complete Encyclopedia Of Natural Healing von Gary Null PhD, Seite 233 


Folgt man Leon Chaitow, N.D., D.O., kann Schwindelgefühl beim Aufstehen nachdem man 
gesessen oder gelegen, hat ein Anzeichen für Nebennierenerschöpfung sein. Die Person sollte 
Schritte unternehmen, um die Unversehrtheit der Nebenniere wieder herzustellen - diese 
sollten auf die Absetzung von Stimulantia (Koffein, Tabak, Alkohol) abzielen. Ausserdem sollte 
für ausreichende Ruhephasen und eine Normalisierung des Lebenswandels sowie für eine 


ausgewogene Ernährung gesorgt werden. 
Alternative Medicine by Burton Goldberg, page 1014 


Zusätzlich tendieren Menschen, die zuviel Koffein zu sich nehmen, dazu, mehr Tranquilizer 


oder Schlaftabletten zu brauchen, um entspannen oder schlafen zu können. 


Staying Healthy With Nutrition von Elson M Haas MD, Seite 937 


Energieverlust durch Kaffee 


Paradoxerweise entzieht uns das als Wachmacher bekannte Getränk unsere Energie. Auf Dauer 
kann regelmässiger Kaffeekonsum unseren Körper auszehren und uns antriebslos und kaputt 


machen. 


... auch wenn die meisten Menschen denken, dass Koffein sie gedankenschneller macht, zeigen 


Untersuchungen, dass tatsächlich das genaue Gegenteil der Fall ist. 


The Memory Solution von Dr Julian Whitaker, Seite 261 


Weil Koffein durch die Steigerung der ATP-Produktion - dem wichtigsten Baustein der 
Energieproduktion in Ihrem Körper - das Energielevel anhebt, sagen manche Experten, dass 
eine chronische Stimulierung des Systems den Körper langsam auszehrt. Dies ist vergleichbar 
mit einer exzessiven und übermässigen Bewirtschaftung von Ackerland, welche dasselbe 
irgendwann komplett unbrauchbar macht. Empfehlung: Wenn Sie ein Koffein-Junkie sind 
(mehr als drei Tassen Kaffe am Tag), und ohne ihre tägliche Dosis Kaffee nicht durch den Tag 
kommen, dann könnte Ihr Erschöpfungsgefühl durch den Kaffee noch verstärkt werden, und 
sie brauchen daher eine Ruhepause vom Koffein. Senken Sie langsam Ihren Koffeinkonsum 


gegen o, um schwere Kopfschmerzen und eine übermässige Schläfrigkeit zu vermeiden. 
Doctors Complete Guide Vitamins Minerals von Mary D Eades MD, Seite 324 


Dem zunächst auftauchenden vom Koffein erzeugten High folgen leichte 
Entzugserschienungen von denen eines das Gefühl von Ermattung ist. Wenn Sie mehr Kaffee 
trinken, um das unausweichliche Tief zu verhindern, kann ein Teufelskreis entstehen. Die 
Erschöpfung, eine gereizte oder deprimierte Grundstimmung, sowie ein schlechteres 
Leistungsvermögen bei der Arbeit, die auf Entzugserscheinungen zurückzuführen sind, können 
bereits innerhalb weniger Stunden nach dem Konsum der letzten Tasse Kaffee auftreten und 
über eine Woche andauern. Die Koffeintoleranz variiert bei den Menschen deutlich. So wurde 
von Entzugserscheinungen bei Personen berichtet, die nur sehr wenig Kaffee tranken (ein bis 


zwei Tassen), während andere Menschen problemlos grössere Mengen vertragen. 
Food & Mood von Elizabeth Somer MA RD, Seite 105 


Koffein fügt Ihrem Körper nicht etwa zusätzliche Energie zu, sondern es sorgt dafür, dass Ihre 
Reserven schneller aufgebraucht werden. Ein kurzzeitiger Aufschwung findet also auf Kosten 


lang anhaltender Erschöpfung und anderer Probleme statt. 
The Unofficial Guide to Beating Stress von Pat Goudey, Seite 136 


Koffein liefert keine Energie, sondern sorgt nur für eine chemische Stimulierung. Die 
wahrgenommene "Energie" resultiert aus den Versuchen des Körpers, sich auf den durch die 
ausgeschütteten Stresshormone angestiegenen Blutzuckerspiegel einzustellen. In den meisten 
Fällen führt dieser selbst herbeigeführte notfallartige Zustand zu gut beschriebenen 
Nebenwirkungen, die man unter dem Label Koffeinismus zusammenfassen kann. 


Ironischerweise ist für diesen Koffeinismus chronische Erschöpfung charakterisierend. [...] 


Auf körperlicher Ebene benötigen wir eine beständige Energiequelle, um unsere Ziele zu 
erreichen. Es gibt nichts Frustierenderes, als motiviert zu sein, einen grossartigen Plan 
ausgearbeitet zu haben, dann aber einfach nicht ausreichend Energie aufbringen zu können, 
um ihn durchzuführen. Wenn ich meine Patienten nach den Gründen frage, warum sie Kaffee 


trinken, ist die häufigste Antwort: "Ich brauche die Energie." Die Ironie daran ist, dass Koffein 


einer der Hauptgründe für Erschöpfung ist. Es kann für einige Zeit funktionieren, mit Hilfe des 
Koffeins den Tag durchzustehen, aber auf kurz oder lang sorgt es dafür, dass Ihre Träume in 


immer weitere Ferne rücken. [...] 


Langsam kommt die Wahrheit über den Zusammenhang von Koffein und Energie ans Licht. 
Ärzte warnen zunehmend ihre Patienten vor den Nachteilen des Koffeins, und ein Artikel im 
U.S: News&World Report benannte Koffeinabhängigkeit als einen Hauptgrund für 
Erschöpfung. Die Menschen, die sich über diesen folgenschweren Einfluss des Koffeins auf das 
Leistungsvermögen und die mentale Stimmung bewusst werden, und Schritte unternehmen, 
ihr Leistungsvermögen auf natürliche Art und Weise zu verbessern, können eine sichtbare 


Verbesserung ihrer Lebensumstände erkennen. 


Caffeine Blues von Stephen Cherniske MS, Seite 10, 43 und 119 


Wahre Energiegewinnung ohne Kaffee 


Wie können wir unserem Körper wirklich zu mehr Energie verhelfen - ohne ihn auszuzehren? 


Viel zu viele Menschen konsumieren zuviel Koffein. Das liegt meines Erachtens daran, dass die 
Menschen ganz einfach zu wenig natürliche Energie besitzen. Anstatt ausreichend zu schlafen, 
genügend Nährstoffe zu sich zu nehmen und regelmässig Sport zu treiben, um so an die 
notwendige Energie zu kommen, vertrauen sie auf die Wirkung des Koffeins, die sie über den 
Tag helfen soll. Die kurzfristigen Auswirkungen dieser Abhängigkeit sind Nervosität, 
Reizbarkeit, Schlaflosigkeit und ein Absetzphänomen, das sich in Lethargie und psychischer 
Niedergeschlagenheit manifestiert. Die langwierigeren Effekte umfassen Dysfunktionen der 
Nebennieren und lassen schliesslich einen Körper zurück, der durch künstlich herbeigeführte 


Stimulierung vollkommen erschöpft wurde. 


Brain Longevity von Dharma Singh Khalsa M.D. & Cameron Stauth, Seite 266 


Krank durch Kaffee 


Das schlimme am Kaffee ist, dass er nicht "nur" Stress verursacht und uns Energie raubt, 


sondern dass er zur Übersäuerung beiträgt und uns krank macht. 


In Phase ı des Verhältnisses von Koffein und Nebennieren werden Stresshormone in 
übermässiger Zahl ausgeschüttet. Dies beeinträchtigt das Immunsystem und erhöht das Risiko, 
an einer Vielzahl gesundheitlicher Leiden zu erkranken - insbesondere an Störungen des 
kardiovaskulären Systems. Koffein senkt zudem die Produktion von DHEA, einem Hormon, 
dass für die optimale Funktion Ihres Immun-, Kardiovaskulär- und des Nervensystems sowie 


des Fortpflanzungsapparates entscheidend wichtig ist. [...] 


Neueste Forschungsergebnisse enthüllen, dass Cortisol und DHEA - die beide in der 
Nebennierenrinde produziert werden - eine umgekehrt proportionale Beziehung zueinander 
haben. Wenn der Cortisolspiegel ansteigt, fallen die DHEA-Werte. Es könnte daher sein, dass 
Stress und Koffein einen so hohen Bedarf an Cortisol verursachen, dass die erschöpften 
Nebennieren schlicht und ergreifend die DHEA-Produktion nicht mehr auf einem optimalen 


Level aufrecht erhalten können. [...] 


Koffein ist eindeutig abgängig machend, dabei aber vollkommen frei erhältlich und sein 
Vorkommen in unseren Nahrungsmitteln und Getränken ist nicht selten nahezu "unsichtbar"! 
Fast täglich spreche ich Patienten, deren Symptome durch den Koffeinkonsum noch verstärkt 
werden. Diese Droge trägt ihren Teil zu Herzrasen, Panikattacken, Hypoglykämie, Gastritis, 
Erschöpfungszuständen, Schlaflosigkeit und PMS bei, um nur einige gesundheitlichen 
Probleme anzusprechen. Einige Menschen sind so empfindlich gegenüber Koffein, dass sie 
nicht bemerken, dass selbst ein Fruchtgetränk mit verstecktem Koffein ihre Symptome 


auslösen kann. [...] 


Gewohnheitsmässiger Koffeingebrauch führt unweigerlich zur 2. Phase, die auch als 
Nebenniereninsuffizienz oder Nebennierenerschöpfung bezeichnet werden kann. Dieser 
Zustand zeigt nicht nur leichte Ähnlichkeiten auf mit dem posttraumatischen Stress-Syndrom, 
das bei Soldaten zu beobachten ist, die aus dem Krieg heimkehren. Tatsächlich sind die 


Nebennieren durch die dauerhafte Beanspruchung und Stimulierung praktisch ausgezehrt. 
Caffeine Blues von Stephen Cherniske MS, page 10, 68, 206 und 208 


... Koffein überreizt die Nerven und Drüsen. Es entleert das adrenale System, beschädigt die 
Schilddrüse, und kann Herzrhythmusstörungen auslösen. Bei der weiblichen und der 
männlichen Menopause spielt das Koffein ebenfalls eine Rolle: Bei Frauen sind häufiger 
Brustzysten und -knoten vorzufinden, während Männer an koffeininduzierten Prostata- 


Problemen leiden. 
Food Swings von Barnet Meltzer MD, Seite 56 


Es ist bekannt, dass Koffein den Cholesterin-Spiegel anhebt, die B-Vitaminvorräte aufbraucht, 
den Magen und die Blase angreift, die Nebennieren schädigt und wahrscheinlich auch zu Brust- 


und Prostataproblemen führen kann. 


Off The Shelf Natural Health How To Use Herbs And Nutrients To Stay Wellvon Mark Mayell, 
Seite 112 


Insbesondere Kaffee reizt den Magen und ist möglicherweise für die Zystenbildung in der 


weiblichen Brust mitverantwortlich. 


Manifesto For A New Medicine von James S Gordon MD, Seite 155 


Koffein entzieht dem Körper die B-Vitamine, die Sie für die Funktion des Gehirns und des 
Nervensystems brauchen, sowie für die Umwandlung von Nahrung in Energie, sagt Michael 
Murray, N.D., ein naturheilkundlicher Arzt in Seattle und Autor des Buches Chronic Fatigue 
Syndrome: Gettin Well Naturally. Um die Angelegenheit noch schlimmer zu machen, 
verhindert Koffein zudem die Eisen-Absorption, sagt Dr. Murray, was zu Anämie führen kann; 
einem Leiden, das bewirkt, dass Sie zu wenig der für den Sauerstofftransport zuständigen 
Roten Blutkörperchen haben, was gleichzeitig wiederum einen Hauptauslöser der Erschöpfung 


darstellt. 


The Complete Book Of Alternative Nutrition von Selene Y Craig, Seite 389 


Verstopfung durch Kaffee 


Auch wenn Kaffee kurz nach dem Verzehr zunächst die Verdauung anregt und bei vielen 


Menschen eher zu Durchfall führt, verursacht er langfristig gesehen Verstopfung. 


Dr. Hibbs erzählt von einem männlichen Patienten, der an vielen Auswirkungen übermässigen 
Stresses leidet, darunter Ermattung und Verstopfung. Der Patient war extrem auf den Kaffee 
angewiesen, um den Tag körperlich durchstehen zu können und hatte in der Folge eine 
chronische Nebennierenstörung ausgebildet. Dr. Hibbs brachte ihn vom Koffein und Zucker 
runter - beide Stimulantia ruinierten zuvor seinen Organismus. Angemessener Sport und eine 
Ernährungsumstellung folgten, und die Behandlung wurde durch Nahrungsergänzungen 
unterstützt, die Heilkräuter und Nährstoffe enthielten. Seine Darmprobleme waren relativ 
schnell kuriert und kehrten auch nach der Absetzung der Präparate einige Monate später nicht 


zurück. 


Alternative Medicine von Burton Goldberg, Seite 688 


Impotenz durch Kaffee? 


Doch die Folgen von Kaffeekonsum gehen noch weiter: 


Erschöpfung, die Entbindung eines Kindes, Verletzung oder Schädigung der Nieren und 
Nebennieren, auch der Missbrauch von Steroiden und der exzessive Konsum von Stimulantia - 
darunter auch Koffein - bis zur Störung der Nebennierenfunktion stellen alle eine Bedrohung 
für die sexuelle Leistungsfähigkeit bei Männern und Frauen dar. Muskeln können geschwächt 
und der Blutkreislauf sowie die Nervensensitivität beeinträchtigt werden. All dies sind wichtige 
Faktoren für die sexuelle Leistungsfähigkeit. Einige Sexualforscher sehen die Vagina als einen 


Muskel an. 


Asian Health Secrets von Letha Hadady DAc, Seite 423 


Fazit: 


Wenn man all diese Zitate liest und sich mit dem Thema Kaffee auseinandersetzt, sollte man 
schon gar keine Lust mehr haben, Kaffee zu trinken. Wenn Sie zu den Kaffee-Trinkern gehören, 
überlegen Sie es sich gut, ob Sie Ihren Körper auszehren wollen, um einen kurzfristigen 
Energieschub zu bekommen, oder ob Sie dem Teufelskreis der Koffeinsucht den Kampf 
ansagen und Ihren Körper mit nachhaltigen Massnahmen zu mehr Energie und Wohlbefinden 


verhelfen wollen. Es liegt in Ihren Händen. 


e Hier finden Sie eine alternative Zubereitungsform von Kaffee. 


e Lesen Sie auch: Wie Sie sich den Kaffee erfolgreich abgewöhnen können 





Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kaffee reduziert die Teamfähigkeit 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Ein Artikel in der Zeitschrift New Scientist befasst sich mit den Forschungsergebnissen über 
die Auswirkungen des Kaffeetrinkens. Demnach beeinträchtigt eine Kaffeepause während der 
Arbeit die Mitarbeiter in ihrer Aktivität und reduziert deren Teamfähigkeit. 


Kaffee macht nervös 


Bislang galt die Meinung, dass Kaffee Stress reduziert. Es konnte in der Studie allerdings 
beobachtet werden, dass persönliche Beziehungen nach dem Genuss einer grösseren Menge 
Kaffee noch angespannter wurden, und dass insbesondere Männer dazu tendierten, deutlich 


lauter zu sprechen und auch eine leichte Aggressivität bemerkbar war. 


Das Stressniveau steigt 


Zwei Wissenschaftler an der Bristol University wurden während einer ihrer Workshops zu den 
Forschungen angeregt. Dort berichtete ihnen ein Teilnehmer von seinen Erfahrungen, die er 


mit seinen Kollegen während eines USA-Aufenthaltes hatte. Da der Kaffee dort ein an allen 


Orten permanent verfügbares Getränk war, wurde er auch besonders häufig und in grossen 


Mengen von seinen Kollegen konsumiert. 


Er konnte feststellen, dass das Stressniveau seiner Kollegen auffallend stark anstieg, was sich 
letztlich negativ auf den Teamgeist und somit auf ihre Arbeit auswirkte. Diese Entwicklung 


führten sie eindeutig auf den hohen Kaffeegenuss zurück. 


Daraufhin wurden die Zusammenhänge zwischen Kaffeegenuss, Stressniveau und 
Arbeitsbeziehungen wissenschaftlich untersucht. Ein Teil der Studien-Teilnehmer erhielt 
wiederholt ein Getränk mit 200 mg Koffein (entspricht etwa 2 Tassen Espresso, der andere Teil 


erhielt jeweils ein koffeinfreies Getränk. 


Männer reagieren auf erhöhter Kaffeezufuhr intensiver 


Die deutlichsten Auswirkungen der erhöhten Kaffeezufuhr zeigten sich bei den Männern. 
Unter dem Einfluss von Koffein waren sie deutlich weniger Anpassungsbereit, sie hatten mehr 
Schwierigkeiten, sich öffentlich zu artikulieren und wiesen zudem eine erhöhte Herzfrequenz 
auf. Überraschenderweise war die Konzentrationsfähigkeit beider Studien-Teilnehmer 


durchaus vergleichbar. 


Kaffee ist in grösseren Mengen schädlich 


Ein weiterer Bericht der BBC News bestätigt, dass ein Zuviel an Kaffee zu Symptomen wie 
innere Unruhe, Nervosität, Schlaflosigkeit, Übelkeit oder Erbrechen führen kann. Eine schwere 


Überdosis kann bis zum Delirium führen. 


Diese Reaktionen können bereits bei nur 7 Tassen Kaffee pro Tag auftreten, obwohl die 
individuelle Empfindlichkeit natürlich variiert. Einige Menschen zeigen bereits beim Verzehr 
von deutlich weniger Kaffee entsprechende Reaktionen, während andere auch bei einem noch 
höheren Konsum keine spürbaren Auswirkungen haben. Grundsätzlich hat Koffein jedoch auf 
jeden Menschen eine starke suchterzeugende Wirkung, die es schwer macht, auf den Kaaffee 


zu verzichten. 


Koffeingehalt im Filterkaffee 


Den höchsten Gehalt an natürlichem Koffein findet man in Filterkaffee. Ein einziger Becher 
enthält ca. 120 mg Koffein, ein Becher Instantkaffee enthält ungefähr 75 mg Koffein und eine 


kleine Tasse Espresso enthält 107 mg Koffein. 


Lesen Sie auch: 5_ Tipps - Wie Sie Kaffee gesünder machen 


Quellen 


e Rogers, Peter "Caffeine, Stress and Task Performance in Individuals, Dyads and Groups: 
ESRC Research Summary." Ro22250201. Swindon: ESRC (Koffein, Stress und 
Aufgabenerledigung bei Individuen, Dyaden und Gruppen: ESRC Forschungs- 


Zusammenfassung.) 


e Bhattacharya, Shaoni "Coffee-breaks sabotage employees" abilities" New Scientist, 13 


February 2004 (Kaffeepausen sabotieren die Fähigkeiten der Mitarbeiter) 


e BBC News "How much is too much coffee?" 14 August 2007 (Wieviel ist zu viel Kaffee?) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kaffee schürt den Zucker-Hunger 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Kaffee ist nicht nur aufgrund seines Koffeingehalts problematisch. Auch die Röststoffe, die bei 
vielen Menschen zu Sodbrennen und anderen Unverträglichkeitsreaktionen führen, sind nicht 
der einzige Nachteil, den der Kaffee bereit hält. Denn Kaffee wirkt ausserdem appetitanregend. 
Natürlich trinken viele Menschen Kaffee, ohne etwas dazu essen zu müssen. Genauso viele 
bekommen beim Kaffeetrinken allerdings erst so richtig Hunger - und zwar auf Süsses. Denn 


Kaffee macht Lust auf Zucker. Und Zucker ist bekanntlich alles andere als gesund. 


Kaffee betäubt Geschmacksinn für Süsses 


Geht es Ihnen auch manchmal so? Sie holen sich im Coffee Shop nicht nur einen Coffee to go, 
sondern gleich noch einen Donut dazu? Das kann einerseits Gewohnheit sein, andererseits 
haben Forscher jetzt gezeigt (und im Journal of Food Science veröffentlicht), dass Kaffee den 


Appetit nach Zuckrigem erwachen lässt. Und nicht nur das. Koffein scheint den 





Geschmackssinn für Süsses zu betäuben. Süsses schmeckt plötzlich gar nicht mehr so süss. 
Also muss man immer mehr Süsses, immer mehr Zucker essen, um seinen Heisshunger nach 


Süssem endlich stillen zu können. 


Kaffee, das alltägliche Aufputschmittel 


Kaffee ist zweifellos eines der beliebtesten Getränke weltweit. Allein 57 Prozent der Deutschen 
trinken mehrmals täglich Kaffee. In der Schweiz sind es fast 61 Prozent. Mit nur einer Tasse 
täglich begnügen sich in Deutschland immerhin 25 Prozent, womit über 80 Prozent einer 
ganzen Bevölkerung täglich Kaffee trinken. Oft ist Kaffeetrinken keine selbstbestimmte 
Tätigkeit mehr. Denn hört man auf, dann folgt alsbald der typische Koffein- 
Entzugskopfschmerz. Also trinkt man lieber weiter Kaffee, nicht weil man will, sondern weil 


man muss. 


Kaffee ist daher eine Droge, ein legales Aufputschmittel, dessen Allgegenwart dazu führt, dass 
es in den Industrienationen inzwischen kaum noch Menschen gibt, die ohne ihren 


Morgenkaffee ansprechbar und belastbar, geschweige denn leistungsfähig wären. 


Zuckersucht folgt der Koffeinsucht 


Wenn man dann auch noch zu jenen Menschen gehört, die zum Kaffee stets etwas Süsses 
brauchen, dann ist man nicht nur Opfer einer Koffeinsucht, sondern gleich auch noch einer 
Zuckersucht. Das kann für manche Menschen völlig unproblematisch sein und folgenlos 
bleiben, andere aber verstärken damit bestehende Krankheiten oder werden gar erst krank 
dadurch. 


Denn Zucker begeistert nicht nur Ihre Kariesbakterien und Ihren Zahnarzt, sondern führt 
ausserdem zu Reaktionen im Körper, die nun wiederum chronischen Krankheiten Tür und Tor 
öffnen. Es beginnt mit Blutzuckerschwankungen, die weiteren Heisshunger auf Kohlenhydrate 
auslösen, Übergewicht begünstigen, der Darmflora schaden, dadurch das Immunsystem 
schwächen und langfristig chronische Entzündungsprozesse fördern. Chronische 


Entzündungsprozesse wiederum - so weiss man längst - sind die treuen Begleiter einer jeden 





chronischen Krankheit, ob diese nun Diabetes, Rheuma, Arteriosklerose, Demenz, Krebs oder 
Herzinfarkt heisst. 











Kaffee lässt Süsses weniger süss schmecken 


Ernährungswissenschaftler Dr. Robin Dando von der Cornell University in Ithaca/New York 
bemühte für eingangs erwähnte Studie 107 Freiwillige, die in zwei Gruppen eingeteilt wurden. 
Eine Gruppe erhielt eine Tasse mit starkem Kaffee (er enthielt 200 mg Koffein), die andere 
Gruppe erhielt entkoffeinierten Kaffee, der geschmacklich jedoch so aufgepeppt war, dass er 
von koffeinhaltigem Kaffee nicht unterschieden werden konnte. Beide Gruppen tranken den 
Kaffee mit Zucker. 


Die Koffein-Gruppe empfand ihren Kaffee jedoch als weniger süss, als es die koffeinfreie 
Gruppe tat. Gab man nun den Probanden eine Zuckerlösung zu trinken, wurde auch diese von 


der Koffeingruppe als weniger süss bewertet als von der koffeinfreien Gruppe. 


Koffein blockiert körpereigenen Schutzmechanismus 


Koffein blockiert die Adenosinrezeptoren im Gehirn, was die aufputschende Wirkung des 
Koffeins verursacht. Normalerweise - also ohne die Gegenwart von Koffein - würde sich der 
Botenstoff Adenosin an diese Rezeptoren binden. Adenosin ist ein Stoff, der das Gehirn bzw. 


die Nervenzellen im Gehirn vor Überanstrengung schützt. 


Sobald sich Adenosin an die Rezeptoren auf den Nervenzellen bindet, dann ist dies das Signal 
für die entsprechende Nervenzelle, dass sie etwas weniger arbeiten kann. Koffeinhaltiger 
Kaffee hebt diese entspannende und schützende Wirkung auf. Er sorgt dafür, dass man wacher 


wird, obwohl man vielleicht gerade Ruhe benötigen würde. 


Kaffee verstärkt Lust auf Süsses 


Das Blockieren der Adenosinrezeptoren hat jedoch noch ganz andere Wirkungen. Es führt zu 
einer reduzierten Fähigkeit, Süsses zu schmecken. Die Folge ist, dass man immer häufiger 
einen Heisshunger nach Süssem entwickelt. Man will endlich wieder Süsses schmecken. Doch 
der Süsshunger lässt sich - nach dem Genuss von Kaffee - einfach nicht mehr so leicht stillen 


und man verlangt nach mehr Süssem, als dies ohne Kaffee der Fall wäre. 


"Wenn Sie Kaffee trinken, dann ändert dieser Ihre Geschmackswahrnehmung!, erklärt Dr. 
Dando. "Wenn Sie also direkt nach dem Genuss von Kaffee oder anderen koffeinhaltigen 
Getränken etwas essen, dann kann es durchaus sein, dass die Lebensmittel anders schmecken, 


als Sie es gewöhnt sind." 


Kaffee macht wach - ob mit oder ohne Koffein 


Eine zweite Erkenntnis der Wissenschaftler rund um Dr. Dando war, dass nicht nur 
koffeinhaltiger Kaffee wach macht, sondern offenbar auch entkoffeinierter. Beide Gruppen 
waren nach dem Trinken ihres Kaffees sogar gleich agil und aktiv - unabhängig davon, ob sie 


nun koffeinhaltigen oder koffeinfreien Kaffee tranken. 


Schon allein die Handlung des Kaffeetrinkens erhöht also die Wachheit, was man auf den guten 
alten Placeboeffekt zurückführt. Man weiss, dass man wach wird, wenn man etwas trinkt, das 
wie Kaffee schmeckt. Also wird man wach, auch wenn man nur etwas trinkt, das wie 


koffeinhaltiger Kaffee schmeckt, aber kein koffeinhaltiger Kaffee ist. 


Dr. Dando erklärt, dass Kaffeetrinker diesbezüglich wie Pawlowsche Hunde reagieren. Immer 
wenn eine Glocke läutete, gab es für diese berühmten Hunde Futter und ihnen lief das Wasser 
im Munde zusammen. Alsbald sabberten sie schon dann, wenn nur die Glocke läutete, aber 


von Futter weit und breit nichts zu sehen war. 


Sie brauchen also kein Koffein, um wach zu werden. Sie bilden sich das nur ein. Denn Sie 
schaffen es auch, völlig ohne Koffein wach zu werden. Allerdings wohl nur, wenn Sie etwas zu 


sich nehmen, von dem Sie denken, dass es Koffein enthalte. 


Wach und munter werden ohne Kaffee 


Sie könnten natürlich auch andere Massnahmen ergreifen, um wach zu werden. Denn wenn Sie 
morgens Probleme mit dem Fitwerden haben, regelmässig ins 11-Uhr-Loch fallen oder sich 
nach dem Mittagessen einfach nicht mehr konzentrieren können, dann brauchen Sie in 
Wirklichkeit keinen Kaffee, sondern ganz andere Dinge: Tipps dazu finden Sie hier: 


Melatoninspiegel natürlich erhöhen 


Und wenn Sie bei sich eine Zuckersucht beobachten - ob mit oder ohne Kaffee, dann finden 


Sie hier Tipps, wie Sie die Zuckersucht überwinden können: Ausstieg aus der Zuckersucht 





Quellen 


e Whiteman H, 25. August 2017, Medical News Today, (Kaffee sorgt für zunehmenden 


Heisshunger auf süsse Naschereien) 


e Choo E et al., Caffeine May Reduce Perceived Sweet Taste in Humans, Supporting 
Evidence That Adenosine Receptors Modulate Taste, 23. August 2017, Journal of Food 
Sciences, (Koffein reduziert Geschmackssinn bei Menschen, was darauf hinweist, dass 


Adenosinrezeptoren den Geschmack verändern) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Darmreinigung mittels Kaffee-Einlauf 


Autor: Sybille Müller 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Kaffee ist nicht nur ein Getränk, Kaffee kann auch aufgrund seiner angeblich entgiftenden 
Eigenschaften zur Darmreinigung eingesetzt werden - und zwar in Form eines Einlaufes. Dazu 
verwendet man jedoch nicht den gerösteten Kaffee, sondern den noch grünen, ungerösteten 


Kaffee. Erfahren Sie mehr zu den Vor- und Nachteilen von Kaffeeeinläufen. 


Kaffee-Einläufe zur Darmreinigung und Entgiftung 


Bei Diskussionen um Kaffee geht es meist um den Kaffee, den man trinkt - um das Genussgift 
Kaffee, die Verdauungshilfe Kaffee, den Wachmacher Kaffee, die Droge Kaffee etc. Über Kaffee- 
Einläufe geht es dabei eher selten. 


Für einen Kaffee-Einlauf kocht man sich zwar wie gewohnt Kaffee (allerdings meist aus grünem 
Kaffee!), trinkt ihn aber nicht, sondern füllt ihn sich mit dem typischen Einlaufschlauch in den 
Darm. Und genau diese Kaffee-Einläufe gelten in der Naturheilkunde als sehr gesund, ja sogar 


als äusserst heilsam. 


So sollen Kaffee-Einläufe sogar schon Schwerkranke wieder ins Leben zurückgeholt haben, 
glaubt man den im Internet und manchen Büchern veröffentlichten teils euphorischen 
Erfahrungsberichten. Umfassende wissenschaftliche Untersuchungen zur Wirkung oder auch 


Sicherheit von Kaffee-Einläufen fehlen jedoch nach wie vor. 


Die Leber filtert das Koffein 


Bei einem Kaffee-Einlauf wird der Kaffee mit Hilfe eines im Anus steckenden Röhrchens über 
einen Schlauch in den Darm geleitet. Im Mastdarm werden die Wirkstoffe des Kaffees über die 
Darmschleimhaut ins Blut aufgenommen und erreichen sodann die Leber. Dies geschieht über 
das sogenannte Pfortader-System. Die Pfortader sammelt das Blut aus den Verdauungsorganen 
und führt es der Leber zu. In diesem Pfortader-Blut sind auch die Abbauprodukte und 
Giftstoffe aus diesen Organen enthalten. Diese schädlichen Stoffe und so auch das Koffein 


werden in der Leber - unserem Entgiftungsorgan Nr. 1 - wieder abgebaut. 


Kaffee-Einlauf wirkt in der Leber 


Im Unterschied zu den meisten anderen Einläufen geht es beim Kaffee-Einlauf nicht vorrangig 
um den Darm, sondern in erster Linie um die Reinigung der Leber. Die Leber ist ein 
bedeutendes Entgiftungsorgan im menschlichen Körper. Sie kann über die Gallengänge viele 
Giftstoffe aus dem menschlichen Organismus in den Darm entsorgen. Funktioniert diese 
Entsorgung nicht mehr richtig, bleiben die Schlacken in den Gallengängen der Leber und 
vermindern deren Leistung. In der Folge kann die Leber nicht mehr so effektiv filtern und viel 
mehr Toxine und Stoffwechselabfallprodukte verbleiben im Blut. Das kann enorme 
gesundheitliche Schäden zur Folge haben, wie beispielsweise Allergien, Depressionen, 


Immunschwäche, Magenprobleme, Darmkrämpfe oder Tumore. 


Kaffee-Einläufe sollen der Leber die Wiederaufnahme oder die Verbesserung ihrer 


Entgiftungsfunktion ermöglichen. Wie genau das abläuft, erfahren Sie jetzt. 


Wie entgiften Kaffee-Einläufe die Leber? 


e Die im Kaffee enthaltenen Bitterstoffe weiten die Gallengänge in der Leber. Es wird 
verstärkt Gallensaft produziert, der die schädlichen Ablagerungen abtransportiert und 
die Gallengänge reinigt. 


e Die Säuren im Kaffee wirken choleretisch. Das bedeutet, dass die Gallenproduktion in 


der Leber angeregt und die Ausscheidung von Gallenflüssigkeit gefördert wird. 


e Theophyllin kommt in geringen Mengen in Kaffeebohnen vor und ist zudem ein 
Abbauprodukt des Koffeins. Es wird auch als Inhaltsstoff von entzündungshemmenden 
und gefässerweiternden Medikamenten eingesetzt. Beim Einlauf erweitern die 


Theophylline die Gefässe des Darmes und wirken dort Entzündungen entgegen. 


e Ein weiterer Inhaltsstoff im Kaffee ist die Palmitinsäure. Palmitate (Salze der 
Palmitinsäure) verstärken bestimmte Enzyme im Körper - die Glutathion-S-Transferasen 
(GST). Diese Enzyme spielen eine wichtige Rolle bei der Entgiftung des menschlichen 
Organismus. Sie verbinden sich mit den gelösten Giftstoffen und werden während des 
Einlaufs ausgespült. In einer Studie aus dem Jahr 1982 führt der Konsum von grünen 
Kaffeebohnen bei Mäusen zu einem erstaunlichen Anstieg der GST-Produktion in der 
Leber - nämlich um sage und schreibe 600 %. Dieser erfolgreiche Versuch wird daher 
noch heute gerne als Erklärungsmodell für die positive Wirkung der Kaffee-Einläufe beim 


Menschen verwendet. 


Jetzt geht's los: Die praktische Anleitung zum Kaffee- 
Einlauf 


Für den Einlauf wird möglichst gefiltertes oder destilliertes Wasser verwendet. Es sollte 
keinerlei Zusatzstoffe wie beispielsweise Chlor, Fluor oder Weichmacher aus Plastikbehältern 
enthalten. Je reiner das Wasser, umso mehr Giftstoffe kann es aufnehmen und 
abtransportieren. Der Kaffee muss unbedingt aus Bio-Produktion stammen, da sonst zu viele 


Schadstoffe enthalten sein können. 


Verwenden Sie idealerweise grünen Kaffee, der ungeröstet ist und dadurch weniger reizende 
Röststoffe enthält. Achten Sie auf Bioqualität! 


Weiter geht's: Herstellung der Kaffee-Einlauf-Flüssigkeit 


Der Kaffee-Einlauf wird mit einem Irrigator-Set durchgeführt. Im Beitrag "Der Darmeinlauf mit 


dem Irrigator" finden Sie dazu nähere Informationen. 


Zur Herstellung der Einlauf-Flüssigkeit gibt es verschiedene Möglichkeiten. Drei davon stellen 


wir Ihnen vor: 


e Die einfachste Methode ist die Verwendung von Grünem-Kaffee-Extrakt in 
Instantpulverform. Davon nimmt man 3 gehäufte Esslöffel und rührt sie in einen Liter 


lauwarmes Wasser. 


e Will man herkömmlichen Kaffee verwenden, was wir aufgrund der reizenden Röststoffe 
eher nicht empfehlen würden, so nimmt man % Liter Wasser mit zwei gehäuften 
Teelöffeln Kaffeepulver (ca. 28 g Kaffee) und kocht daraus wie gewohnt Kaffee. Es 
entsteht ein starker, koffeinhaltiger Kaffee. Der Kaffee wird dann mit 2 Litern warmem 
Wasser aufgefüllt, also verdünnt. Bitte verwenden Sie nur Filtertüten aus ungebleichtem 


Papier. 


e Eine andere Herstellungsempfehlung lautet folgendermassen: % Liter Wasser in einem 
Topf zum Kochen bringen und 3 Esslöffel Bio-Kaffee hinzugeben. Den Kaffee bei offenem 
Deckel für 3 Minuten sprudelnd kochen und danach weitere 15 Minuten auf kleiner 
Flamme mit Deckel köcheln lassen. Den Kaffee durch ein feines Sieb oder einen 
haushaltsüblichen (ungebleichten) Kaffeefilter geben. Den Kaffee ein wenig abkühlen 


lassen und einen weiteren halben Liter Wasser hinzugeben. 


Für den Gebrauch sollte die Flüssigkeit eine angenehme Temperatur von etwa 37 Grad haben. 
Auch der Raum, in dem Sie den Einlauf durchführen möchten, sollte angenehm temperiert 


sein. 


Wie lange und wie oft sollten Kaffee-Einläufe 


durchgeführt werden? 


Die Dauer und die Häufigkeit von Kaffee-Einläufen hängen vom Schweregrad der Erkrankung 
ab. Bei Krebskranken oder anderen schweren Leiden - so wird aus manchen 
naturheilkundlichen Kreisen empfohlen - sollte man Kaffee-Einläufe ein- bis zweimal täglich 
über einen längeren Zeitraum vornehmen. Dies allerdings unter therapeutischer Aufsicht und 


mit weiteren begleitenden Massnahmen. 


Um einen Nutzen der Kaffee-Einläufe zu erreichen, so heisst es, sind im Allgemeinen 3 bis 6 
Monate nötig. Häufig wird eine tägliche Anwendung empfohlen. Eine solche sollte aber auf 
jeden Fall von der individuellen Verträglichkeit und dem Rat des Behandlers abhängig gemacht 


werden. 


Will man den Körper "nur" einer allgemeinen Reinigung unterziehen, genügt es, den Kaffee- 
Einlauf ein bis zweimal wöchentlich durchzuführen. Allerdings bricht man sofort ab, wenn sich 
eine Verschlechterung des Zustandes einstellt. Es gibt nicht wenige Menschen, die Kaffee- 
Einläufe mindestens einmal am Tag und das über viele Jahre hinweg anwenden. Andere führen 
immer nur dann einen Kaffee-Einlauf durch, wenn sie sich körperlich oder seelisch unwohl 
fühlen. 


Sicherheitshalber sollten Sie einen Therapeuten befragen, wenn Sie mit Kaffee-Einläufen 
loslegen möchten, da es - wie weiter unten aufgeführt - bei manchen Menschen dabei auch zu 


Komplikationen kommen kann. 


Der Ablauf eines Kaffee-Einlaufs gestaltet sich wie ab Punkt 3 im oben erwähnten Darmeinlauf- 
Infotext erklärt - bis auf die Anzahl der Durchläufe. Infos dazu und zusätzliche wichtige 


Hinweise erfahren Sie im nächsten Abschnitt. 
Besondere Empfehlungen zu Kaffee-Einläufen 


e Im Unterschied zum herkömmlichen Darmeinlauf gibt es beim Einlauf mit Kaffee nur 
einen Durchgang. Idealerweise sollte die Flüssigkeit dabei 15 Minuten im Darm gehalten 
werden (nicht länger!), bevor man sich zur Entleerung auf die Toilette begibt. Falls das zu 


Anfang nicht sofort klappen sollte, wenden Sie den folgenden Tipp an: 


e Wenn die Einlaufflüssigkeit anfangs nicht eine Viertelstunde lang gehalten werden kann, 


dann probieren Sie es zunächst mit zwei oder drei Einläufen mit kürzerer Haltedauer. 


e Es gibt Empfehlungen, den Dickdarm vor einem Kaffee-Einlauf mit zwei Wasser- oder 
Kräutertee-Einläufen zu spülen. Dadurch kann der Kaffee-Einlauf besser gehalten 


werden. 


e \Wenn Sie trotz Kaffee-Einlauf im Darm keinen Stuhldrang bemerken, kann ein wenig 


Herumlaufen helfen - aber bitte immer in der Nähe der Toilette bleiben. 


e Nach einem Kaffee-Einlauf kann sich der Geruch des Schweisses oder des Urins 


verändern. Das hat mit der verbesserten Leberleistung zu tun. 


e \Wenn der Einlauf Nervosität oder übergrosse Wachheit hervorruft, muss die 
Kaffeemenge reduziert werden. Kommt es zur Reizung im analen Bereich, können Sie der 
Einlaufflüssigkeit beispielsweise auch einen oder zwei Esslöffel Aloe Vera Saft 


(Lebensmittelqualität) zugeben. 


e Empfohlen werden ausserdem meist begleitende Massnahmen, wie das Essen von 
bitterstoffhaltigen Lebensmitteln oder die Einnahme von bitterstoffreichen 
Nahrungsergänzungsmitteln. Auch grüne Smoothies oder frisch gepresste Säfte sind 
wunderbare Begleiter einer heilsamen inneren Reinigung. Gleichzeitig sollten schädliche 


Nahrungsmittel natürlich gemieden werden, u. a. Zucker und Kaffee :-) 


Sicher ist sicher: Probiotika für die Darmflora 


Obwohl die Kaffee-Einlauf-Befürworter keine Gefahr für die Darmflora sehen, gibt es wiederum 
andere, die genau davor warnen. Wenn Sie also auf Nummer sicher gehen wollen, verbinden 


Sie die Kaffee-Einläufe mit einem Darmreinigungsprogramm. Ein solches könnte z. B. aus 


Bentonit, Flohsamenschalenpulver und einem hochwertigen Probiotikum bestehen. Zum einen 
reinigen das Bentonit und das Flohsamenschalenpulver den Darm, absorbieren Giftstoffe und 
regenerieren die Darmschleimhaut. Zum anderen sorgt das Probiotikum dafür, dass sich wieder 
jene Darmbakterien ansiedeln können, die für eine gesunde und ausgewogene Darmflora 


sorgen und unser Immunsystem unterstützen. 


Sich besser fühlen mit Kaffee-Einläufen 


Da wir längst wissen, dass unsere Gesundheit vom Zustand unseres Darmes und natürlich auch 
unserer Leber abhängt, wundert es nicht allzu sehr, wenn Therapeuten (die mit Kaffee- 
Einläufen praktizieren) und Kaffee-Einlauf-Praktiker begeistert von den vielfältigen positiven 
Wirkungen auf Wohlbefinden und Gesundheit schwärmen. So wird berichtet, dass Kaffee- 
Einläufe die Leberfunktionen wieder herstellten, Schmerzen verschwinden liessen, Darm und 
Verdauung aktivierten, neue Energie schenkten, für bessere Stimmung sorgten, Pilze und 
Parasiten beseitigten, Krebs vertrieben und vieles mehr. Viele Anwender schwören ausserdem 
auf die vorbeugende Wirkung der Kaffee-Einläufe und wenden diese zur 


Gesundheitsprophylaxe an. 


Negative Auswirkungen von Kaffee-Einläufen 


Trotz aller Lobgesänge können Kaffee-Einläufe jedoch auch Nebenwirkungen haben. Allerdings 
scheinen diese nur unter bestimmten Voraussetzungen aufzutreten: Bei gesundheitlich 
geschwächten Menschen, die beispielsweise unter Mineralienmangel leiden, oder wenn die 
Einläufe zu häufig durchgeführt werden. Auch Menschen, die besonders empfindlich oder 
allergisch auf Koffein reagieren oder bei der Zubereitung der Einlaufflüssigkeit zu viel 
Kaffeepulver verwendet haben, erleben ebenfalls unangenehme Begleiterscheinungen, die auf 
eine Koffeinüberdosis hinweisen. Bei Menschen, die innerlich besonders stark mit Toxinen 
belastet sind, können ferner starke Entgiftungsreaktionen auftreten. Als weitere 
Nebenwirkungen werden Infektionen, Blutvergiftung, Störungen im Elektrolythaushalt oder 
Herzinsuffizienz genannt. Auch von einigen wenigen Todesfällen wird berichtet. Das alles 
klingt wenig erbaulich. Was trifft nun zu? Sind Kaffee-Einläufe gesund oder gefährlich? Was 


sagt die wissenschaftliche Literatur dazu? 


Sabotage einer Studie? 


Es gibt Studien über die positive Wirkung von Kaffee-Einläufen bzw. über erfolgreiche 
Therapien, die damit arbeiten. Diese Untersuchungen sind allerdings "offiziell" nicht anerkannt 
oder heute nicht mehr auffindbar. In der Zeitschrift /ntegrative Oncology heisst es 
beispielsweise, dass Befürworter der Gerson-Therapie von Genesungsraten von 70 % bis 90 % 


sprechen, gleichzeitig aber das National Cancer Institute (NCI) keine Beweise für den Nutzen 


dieser Behandlungsmethode gefunden habe. Bei der Gerson-Therapie sind Kaffee-Einläufe ein 
wichtiger Bestandteil - neben dem Trinken von täglich bis zu 12 Gläsern frisch gepresstem Saft 


und anderen Begleitmassnahmen. 


Auch der New Yorker Arzt Dr. Nicholas Gonzalez arbeitet mit einer speziellen Therapie, zu der 
u.a. Kaffee-Einläufe gehören. Aufgrund einer erfolgreichen Pilotstudie bei der Heilung von 
Bauchspeicheldrüsenkrebs wurde eine gross angelegte Studie initiiert - die allerdings in einem 
Desaster endete. Nach Beginn der Studie erfolgte plötzlich von Seiten des National Cancer 
Institutes (NCI), das die Studie mit 1,4 Millionen Dollar finanziert hatte, ein plötzlicher 
Umschwung. Laut Dr. Gonzalez begann das NCI die Studie zu sabotieren und schickte nur 
derart schwere Fälle zu ihm, dass er keine Chance mehr hatte, diese Menschen zu heilen. 
Gegen das Studienergebnis sei zwar mit Erfolg Beschwerde eingelegt worden, doch sei dies nie 


an die Öffentlichkeit gelangt. 


Keine Gewinne für die Pharmaindustrie 


Dr. Gonzalez ist der Meinung, dass Kaffee-Einläufe nicht etwa deswegen von der Schulmedizin 
missachtet werden, weil sie wirkungslos seien. Vielmehr glaubt er, dass die Pharmaindustrie 
davon keinerlei Nutzen habe und dass Kaffee-Einläufe nur aus diesem Grund häufig 


verunglimpft würden. 


Diese Möglichkeit ist durchaus naheliegend. Es wäre nicht das erste Mal, dass Heilmethoden 
unterdrückt werden, die wenig kosten und erfolgreich sind, während sie gleichzeitig den 


Pharmakonzernen keinerlei Umsatz bringen. 


Kaffee-Einlauf: Ja oder nein? 


Ob Kaffee-Einläufe grundsätzlich einen gesundheitlichen Nutzen bringen, ist wissenschaftlich 
nicht bewiesen. Bei vielen Menschen haben sie Krankheiten geheilt und ihnen zu mehr 
Wohlgefühl verholfen, ja offenbar sogar das Leben gerettet. Genaue Zahlen über Gefahren und 


Nutzen der Kaffee-Einläufe sind jedoch nicht vorhanden. 


Wer somit auf wissenschaftliche Belegbarkeit und aussagekräftige Studien Wert legt, wird sich 
vermutlich nicht für einen Kaffee-Einlauf entscheiden. Wer ausserdem Kaffee und Koffein nicht 
verträgt, ist ebenfalls kein Kandidat für Kaffee-Einläufe. Wer hingegen mit Kaffee/Koffein kein 
Problem hat und sich von den positiven und praktischen Erfahrungen anderer Menschen 


angesprochen fühlt, lässt es vielleicht auf einen Versuch ankommen. 
Tipp: Lesen Sie dazu auch grüner Kaffee als Darmreiniger 


Wenn bereits chronische und/oder schwere Krankheiten vorliegen, sollten Sie den Einsatz des 


Kaffee-Einlaufes mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker besprechen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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e LamLek&. et al., "Isolation and Identification of Kahweol Palmitate and Cafestol Palmitate 
as Active Constituents of Green Coffee Beans That Enhance Glutathione S-Transferase 
Activity in the Mouse" Cancer Res 1982; 42:1193-1198 (Isolierung und Identifizierung von 
Kahweol Palmitaten und Cafestol Palmitaten als wirksame Bestandteile von grünen 


Kaffeebohnen zur Verbesserung der Glutathion-S-Transferase-Aktivität bei Mäusen) 


e Lawrence Wilson, MD "COFFEE ENEMAS'" (Kaffee-Einläufe) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kakao bringt mehr Sauerstoff ins Gehirn 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Kakao hilft dem Gehirn auf die Sprünge. In einer Studie konnten die kakaotypischen 
Pflanzenstoffe den Blutfluss ins Gehirn beschleunigen und so für mehr Sauerstoff im Gehirn 
sorgen. Die jeweiligen Testpersonen schnitten auch besser bei einem darauf folgenden 
kognitiven Test ab. 


Kakao fürs Gehirn: Gesündere Blutgefässe sorgen für 


kognitive Fitness 


Schon frühere Studien hatten gezeigt, dass flavonoidreiche Lebensmittel und insbesondere 
Kakao entzündungshemmend wirken sowie die Gesundheit der Blutgefässe verbessern und auf 
diese Weise Herz-Kreislauf-Problemen vorbeugen können (1). In einer ersten Studie zum 
Einfluss von Flavonoiden auf die Gefässe des Gehirns konnte jetzt festgestellt werden, dass die 
Pflanzenstoffe selbst in diesem Bereich Wirkung zeigen und die kognitive Leistungsfähigkeit 


steigern können. Die Studie erschien im November 2020 im Fachmagazin Scientific Reports (2). 


Wirksame Pflanzenstoffe im Kakao: Flavanole 


Catarina Rendeiro - Wissenschaftlerin an der University of Birmingham - leitete die 
Doppelblind-Studie gemeinsam mit den beiden Psychologie-Professoren Monica Fabiani und 
Gabriele Gratton von der University of Illinois at Urbana-Champaign. Rendeiro erklärte: 
„Flavanole sind winzige Moleküle, die in vielen Früchten und Gemüsen enthalten sind, aber 
auch im Kakao. Sie wirken sich äusserst vorteilhaft auf die Blutgefässe aus. Nun wollten wir 
untersuchen, ob sich die Flavanole auch auf das Gehirn und die kognitiven Funktionen 


auswirken können.” 


Flavanole sind eine Untergruppe aus der grossen Pflanzenstofffamilie der Flavonoide. Zu den 
Flavanolen gehören z. B. auch das berühmte Epigallocatechingallat (EGCG) aus Grüntee oder 
die Oligomeren Proanthocyanidine, die Ihnen vielleicht besser als OPC bekannt sind und z. B. 


in Traubenkernen oder den braunen Häutchen von Erdnusskernen enthalten sind. 


Studie: Kann Kakao die Gehirnreaktionen verbessern? 


Als Studienteilnehmer wählte man 18 gesunde Nichtraucher. Die Studie bestand aus zwei 
Durchgängen. Im einen erhielten die Teilnehmer flavanolreichen Kakao, im anderen erhielten 
sie stark verarbeiteten Kakao mit einem sehr niedrigen Flavanolgehalt. Um das Ergebnis der 
Studie nicht durch eine bestimmte Erwartungshaltung vonseiten der Teilnehmer oder der 
Wissenschaftler zu beeinflussen, wussten in beiden Durchgängen weder die Teilnehmer noch 


die Wissenschaftler, welcher Kakao gerade zum Einsatz kam. 


Zwei Stunden nach dem Verzehr des Kakaos atmeten die Probanden Luft mit einem 5- 
prozentigen Kohlendioxidanteil ein. Normale Luft hat nur einen 0,04-prozentigen 
Kohlendioxidanteil, so dass in der Untersuchung Luft eingeatmet wurde, die mehr als das 100- 
Fache an Kohlendioxid enthielt. Derart kohlendioxidreiche Luft wird in Studien immer dann 
verabreicht, wenn man den Zustand und die Funktionsfähigkeit der Blutgefässe im Gehirn 
überprüfen möchte. Wird viel Kohlendioxid eingeatmet, dann reagiert der Körper 
normalerweise mit einem verstärkten Blutfluss in Richtung Gehirn, damit die grauen Zellen 
nach wie vor ausreichend mit Sauerstoff versorgt sind und gleichzeitig das Übermass an 


Kohlendioxid wieder schnell abtransportiert werden kann. 


Kakao wirkt nur mit hohem Flavanolgehalt 


Mit Hilfe der Nahinfrarotspektroskopie können entsprechende Änderungen des Blutflusses 
und auch der Sauerstoffversorgung im Gehirn gemessen werden, so dass man sehen kann, wie 
gut sich das Gehirn gegen das Übermass von Kohlendioxid verteidigen kann. Besonders 


interessant waren für die Forscher die Änderungen im frontalen Cortex, also in jener Region 


des Gehirns, die besonders wichtig ist für das Planen, die Kontrolle des eigenen Verhaltens und 


das Treffen von Entscheidungen. 


Gleichzeitig wurden die Teilnehmer mit Aufgaben konfrontiert, mit denen sich ihre kognitiven 
Fähigkeiten einschätzen liessen. Fast alle Teilnehmer (14 von 18) hatten nach dem Verzehr des 
flavanolreichen Kakaos eine bessere und schnellere Sauerstoffversorgung im Gehirn als nach 


dem Verzehr des flavanolarmen Kakaos. 


Kakao verdreifacht Sauerstoffversorgung im Gehirn 


Ja, die Sauerstoffversorgung im Gehirn war bei diesen Teilnehmern nach dem flavanolreichen 
Kakao um dreimal höher als nach dem flavanolarmen Kakao und der Blutfluss war um eine 
Minute schneller. Auch schnitten die Teilnehmer mit dem flavanolreichen Kakao beim 
kognitiven Test besser ab. Sie lösten die komplizierten Aufgaben in einer um 11 Prozent 


kürzeren Zeitspanne. Bei den einfachen Aufgaben gab es keine zeitlichen Unterschiede. 


Bei 4 von 18 Probanden schienen die Flavanole keine besondere Wirkung zu zeigen - weder 
verbesserte sich bei ihnen die Sauerstoffversorgung des Gehirns noch konnten sie die 
Aufgaben schneller erledigen als ohne Flavanole. Es zeigte sich aber, dass es sich bei diesen 4 
Probanden um Personen handelte, deren Gehirn bereits ohne Kakao über eine sehr gute 
Reaktionsfähigkeit und Sauerstoffversorgung verfügte, so dass man davon ausgehen kann, dass 


Flavanole bei Personen, die bereits recht fit sind, keine besondere Wirkung mehr haben. 


Nur flavanolreicher Kakao verbessert geistige Fitness 


Mit flavanolreichem Kakao lassen sich also zunächst die Funktionen der Blutgefässe im Gehirn 
verbessern und daraufhin dann auch die geistige Fitness. Wenn Sie also künftig Kakao oder 
Schokolade für die Gesundheit Ihrer Blutgefässe, Ihres Herz-Kreislauf-Systems und Ihres 


Gehirns einsetzen möchten, achten Sie auf hochwertigen Kakao bzw. hochwertige Schokolade. 


Die bekannten Instant-Kakaogetränke und Schokoladen sind meist stark verarbeitet und daher 
eher flavanolarm. Schon allein das übliche Rösten, das jeder Kakaobohne vor der 
Weiterverarbeitung zu herkömmlichen Schokoladen- und Kakaoprodukten widerfährt, 
reduziert den Flavanolgehalt deutlich (3). Greifen Sie daher zu Kakao in Rohkostqualität, z. B. 
zu den Roh-Schokoladen von Ombar, den Roh-Schokoladen-Riegeln von Roo’bar oder zu 


Kakaonibs, die gut ins Müsli passen. 


Quellen 


e (1) Katz DL, Doughty K, Ali A. Cocoa and chocolate in human health and disease. 
Antioxid Redox Signal. 2011;15(10):2779-2811. doi:10.1089/ars.2010.3697 


e (2) Gratton, G., Weaver, S.R., Burley, C.V. et al. Dietary flavanols improve cerebral 
cortical oxygenation and cognition in healthy adults. Sci Rep 10, 19409 (2020). 


https://doi.org/10.1038/5s41598-020-76160-9 


e (3) Di MattiC et al., Flavanols, proanthocyanidins and antioxidant activity changes during 
cocoa (Theobroma cacao L.) roasting as affected by temperature and time of processing, 


November 2014, Food Chemistry 174, DOl: 10.1016/j.foodchem.2014.11.019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kaki - Die süsse Frucht 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 07 März 2021 


In Asien geliebt, in Europa immer mehr geschätzt: Die Kaki ist eine wohlschmeckende, 
gesunde Frucht mit einem hohen Vitamin- und Mineralstoffgehalt. 


Kaki - Der Baum der sieben Tugenden und seine Frucht 


Wenn die ersten kalten Tage ins Land ziehen und das meiste Obst und Gemüse bereits geerntet 
wurde, präsentiert uns der Kakibaum (Diospyros kaki) seine herrlich süssen Früchte. Dabei 
zaubern die orange-, gelb- und rotfarbenen Kakis - auch bekannt als Dattelpflaumen, 


Götterpflaumen oder Kakiäpfel - leuchtende Farbtupfer in die inzwischen erblasste Landschaft. 


Der Kakibaum gehört zur Familie der Ebenholzgewächse und stammt ursprünglich aus Asien. 
In China wird er bereits seit Jahrtausenden hochgeschätzt und als "Baum der sieben Tugenden" 
bezeichnet, da... 


« er sehr langlebig ist, 

e Schatten spendet, 

« den Vögeln einen Nistplatz bietet, 

e das Ungeziefer fernhält, 

e sein Holz wunderbar brennt 

e seine gelb-roten Blätter im Herbst bis zum Frost das Auge erfreuen und 


e das heruntergefallene Laub den Boden mit wertvollen Nährstoffen versorgt. 


Darüber hinaus haben die alten Chinesen schon früh erkannt, dass im Kakibaum eine starke 
heilende Kraft schlummert. Bis heute werden in der traditionellen chinesischen Medizin 


praktisch alle Pflanzenteile angewandt. 


So wird etwa die Wurzel eingesetzt, um das Herz zu stärken, mit der Rinde werden 
Verbrennungen kuriert und aus den Blättern wird ein Tee zubereitet, der bei allerlei Leiden wie 
z. B. Durchblutungsstörungen und Infektionskrankheiten getrunken wird. Die reifen Kakis 
kommen hingegen bei Magen-Darm-Problemen sowie Fieber und der Saft der unreifen Früchte 


bei Bluthochdruck zur Anwendung. 


Von China aus breitete sich der Kakibaum schon bald in die anderen asiatischen Ländern wie 
Korea und Japan aus, wo die Kaki heute zu den absoluten Lieblingsfrüchten zählt. Am liebsten 
werden sie frisch verzehrt, aber auch getrocknet, um sie das ganze Jahr über geniessen zu 
können. Die Kaki ist ein Symbol des Glücks, weshalb es in Japan Brauch ist, die Früchte am 


Neujahrstag zu essen. 


Woher kommen unsere Kakis? 


Obgleich die Kaki zu den ältesten kultivierten Früchten der Welt zählt, hat es sehr lange 
gedauert, bis sie auch die westliche Welt von sich überzeugen konnte. Dies ist darauf 
zurückzuführen, dass es sich aufgrund des weichen und empfindlichen Fruchtfleisches um eine 


überaus sensible Frucht handelt, die den langen Transportweg nicht überlebt hätte. 


Im 18. Jahrhundert wurden in Südeuropa schliesslich die ersten Kakibäume gepflanzt, und die 
leckeren Kakis stiessen schnell auf helle Begeisterung. Davon zeugt auch der Gattungsname 
Diospyros: die göttliche Frucht. Aufgrund der Transportschwierigkeiten mussten allerdings 
weitere 250 Jahre vergehen, bis auch die Menschen in Mittel- und Nordeuropa sich an der Kaki 


erfreuen konnten. 


Noch heute werden ganze 90 Prozent aller Kakis im Heimatland China geerntet, doch es haben 
sich weltweit rund zehn wichtige Anbauländer dazugesellt. Die Früchte, die bei uns von 


Oktober bis Dezember angeboten werden, wurden vor einigen Jahren noch vordergründig aus 


Italien importiert, v. a. die Sorte Tipo. Inzwischen hat aber Spanien als Importeur die Nase 
vorn. In Valencia, dem wichtigsten Anbaugebiet, wird fast ausschliesslich die ovale Rojo 


Brillante (Persimone) kultiviert. 


Alte Kakisorten und moderne Zuchtformen - Ein grosser 
Unterschied 


Im Gegensatz zu den urtümlichen Kakis, die sich nur reif verzehren lassen und in diesem reifen 
Zustand ein geleeartiges Fruchtfleisch haben sowie eine nur zarte und leicht reissende Haut 


aufweisen, kann man die Persimone problemlos auch hart wie ein Apfel aus der Hand essen. 


Erstere hingegen kann man auf keinen Fall essen, so lange sie noch fest ist. Zu hoch ist ihr 
Gerbstoff- bzw. Tanningehalt. Es würde einem alles im Munde zusammenziehen. Sind sie 
jedoch reif, so löffelt man sie je nach Sorte einfach aus. Meist hält die zarte Haut aber dem 
Löffel nicht stand und man legt die glibberige Frucht besser in ein Schüsselchen, zerdrückt sie 
und mischt sie mit anderen Früchten, z. B. Orangen oder Himbeeren, die aufgrund ihrer Säure 


sehr gut mit den süssen, säurearmen Kakis harmonieren, und einem Löffel Mandelmus. 


Diese alten Kakisorten sind für den Export zu weich. Wer jedoch in Spanien einmal Urlaub 
macht, kann sie dort im Oktober direkt vom Baum naschen - vorausgesetzt man kennt 
jemanden, der Kakis im Garten hat, denn wild wachsen die Bäume dort nicht. Sie würden die 


lange Trockenzeit im Sommer nicht überstehen. 


Kakis aus Israel - die sog. Sharonfrüchte - sind wie die Persimonen auch in festem Zustand 
essbar. So glibberig wie traditionelle Kakifrüchte werden sie nie, auch nicht, wenn sie 


vollkommen reif sind. Die Sharon ist eine veredelte Zuchtform der Kaki. 


Allerdings findet man den sonnenanbetenden Kakibaum auch in wärmeren Regionen 
Mitteleuropas, beispielsweise in einigen Privatgärten in Weinbaugebieten, oder er wird mit viel 
Hingabe im Kübel gezogen. Wichtig ist dabei, dass von den rund 500 Sorten eine ausgewählt 


wird, die sich wie z. B. die Kostata oder die Rosseyanka durch Frosthärte auszeichnet. 


Die Makronährstoffe 


So wie bei Obst üblich, besteht auch die Kaki zu rund 80 Prozent aus Wasser. Sie enthält aber 
im Vergleich zu anderen Obstsorten viel fruchteigenen Zucker, was den für Früchte relativ 
hohen Kaloriengehalt von 70 kcal (292 k}) erklärt. In 100 Gramm rohen Kakis stecken die 


folgenden Nährstoffe: 


“ 0,28 Fett 
e 0,6 8 Eiweiss 


e 19 8 Kohlenhydrate (davon 15 g Zucker und 3 g Ballaststoffe) 


Der Zuckeranteil besteht aus 8 g Fructose (Fruchtzucker) und 7 g Glucose (Traubenzucker), 
was zu einem Glucose/Fructose-Verhältnis von 0,9 führt, was für Menschen mit 
Fructoseintoleranz wichtig ist, da sie Fructose umso besser vertragen, je mehr Glucose 


gleichzeitig mit der Fructose im jeweiligen Lebensmittel steckt. 


Kakis helfen beim Abnehmen 


In den Medien ist immer wieder zu lesen, dass Fructose zu allen möglichen Leiden und 
Krankheiten wie z. B. Übergewicht, Herzinfarkt, Magen-Darm-Problemen, Leberbeschwerden 
und Krebs führen kann. Leider wird bei Meldungen wie diesen selten differenziert, sodass 


immer mehr Menschen Obst kritisch beäugen. 


Doch es ist keineswegs der in Kaki und Co. enthaltene Fruchtzucker, der krank macht, sondern 
Industriezucker (der zur Hälfte aus Fructose besteht) und industriell gefertigte Nahrungsmittel 
sowie Getränke, welche mit fructosehaltigen Sirups gesüsst werden. Ausführliche Infos zu 


dieser Thematik finden Sie unter: Eructose (Fruchtzucker) - Die gefährlichste Form aller 





Zuckerarten. 


Wenn nun aber Obst gegessen wird, das natürlicherweise auch Fruchtzucker enthält, besteht 
keine Gefahr der Gewichtszunahme, wie eine Übersichtstudie an der Universite Pierre et Marie 
Curie in Paris gezeigt hat. Die Forscher kamen dabei zum Schluss, dass durch bis zu 100 
Gramm Fruchtzucker pro Tag das Übergewicht bestimmt nicht gefördert wird. Um aber 100 
Gramm Fructose mit Kakis zu verspeisen, müsste man 1,25 Kilogramm Kakis essen - und selbst 


diese grosse Menge wäre also kein Problem. 


Darüber hinaus sind südkoreanische Forscher aufgrund einer Studie an der Kyungnam 
University sogar zum Schluss gekommen, dass Kakis dazu beitragen können, Übergewicht zu 
verhindern und zu behandeln. Mit Hilfe eines Kakifrucht-Extraktes konnte ein bestimmtes 
Enzym (Pankreaslipase) gehemmt werden, wodurch die Nahrungsfettaufnahme reduziert 
wurde. Ob die frisch verzehrte Kaki diesbezüglich ebenfalls eine merkliche Wirkung hat, weiss 
man natürlich nicht. Doch kann man getrost davon ausgehen, dass die Kaki auf keinen Fall eine 
GewichtsZUnahme fördert. 


Ballaststoffe puffern den Fruchtzucker 


Doch warum macht Zucker in Form von Haushaltszucker oder in Fertigprodukten dick und 


krank, während der in Obst enthaltene Zucker sogar das Gegenteil bewirkt? Dies ist laut Dr. 


David Ludwig, Direktor vom New Balance Foundation Obesity Prevention Center in Boston, 
mitunter darauf zurückzuführen, dass Früchte Ballaststoffe enthalten, welche den 


fruchteigenen Zucker sozusagen wie ein Gerüst umklammern. 


Dadurch kommt auf den Verdauungstrakt jede Menge Arbeit zu, da das Gerüst aufgebrochen 
werden muss. Während dies geschieht, wird der Zucker nach und nach freigesetzt. Die 
Ballaststoffe sorgen somit dafür, dass die Zuckeraufnahme deutlich verlangsamt und der 


Anstieg des Blutzuckers minimiert wird. 


Des Weiteren wirken sich die Ballaststoffe förderlich auf die "guten" Darmbakterien aus, 
stärken die Darmflora und senken das Risiko für Krankheiten wie Darmkrebs. Obst, das wie die 
Kaki reich an Kohlenhydraten UND Ballaststoffen ist, kann also viel dazu beitragen, das Risiko 


für genau jene Leiden zu reduzieren, die vom herkömmlichen Zucker gefördert werden. 


Dazu kommt, dass die Kaki viele Mikronährstoffe bzw. Antioxidantien enthält, welche die 
Leber stärken - wo der Fructose-Abbau stattfindet - und Bluthochdruck sowie Insulinresistenz 


entgegenwirken. 


Vitamine und Mineralstoffe 


Die Kaki liefert viele verschiedene Vitamine und Mineralstoffe. Dazu zählen pro 100 Gramm der 


rohen Frucht beispielsweise: 


e 267 ug Vitamin A in Form von Beta-Carotin (33 Prozent der RDA): Wichtig für die 
Schleimhäute und die Augen. 


e 100 ug Vitamin B6 (5 Prozent der RDA): Ist wichtig für das Herz, das Gehirn und die 


Leber und lindert Schwangerschaftsübelkeit sowie Menstruationsbeschwerden. 


e 16 mg Vitamin C (16 Prozent der RDA): Ist am Aufbau von Bindegewebe, Knochen und 
Knorpeln beteiligt, schützt als Antioxidans vor Krankheiten wie Krebs und verbessert die 


Eisenaufnahme. 


e 800 ug Vitamin E (6,7 Prozent der RDA): Schützt das Herz und die Arterien, steigert die 


Fruchtbarkeit, wirkt gegen freie Radikale und stärkt das Immunsystem. 


e 10 ug Vitamin K (14,3 Prozent der RDA): Ist essenziell für die Blutgerinnung und stärkt die 


Knochen. 


e 0,4 mg Mangan (17 Prozent der RDA): Das Antioxidans wirkt gegen freie Radikale, 
unterstützt den Aufbau von Kollagen, regt die Bildung von Knorpel- sowie 


Bandscheibengewebe an und kommt Epileptikern zugute. 


e 170 mg Kalium (8,5 Prozent der RDA): Ist wichtig für Funktionsfähigkeit aller 


Körperzellen und hält die Herz- und Muskelfunktion aufrecht. 


e 9 mg Magnesium (3 Prozent der RDA): Unterstützt die Muskelfunktion und ist an der 


Zellatmung sowie am Kalziumstoffwechsel beteiligt. 


Bedenken Sie beim Gehalt von Vitalstoffen stets, dass es sich um Durchschnittswerte handelt, 
die je nach Sorte und Anbaubedingungen niedriger, aber auch viel höher ausfallen können. So 


gibt es z. B. einige Kakisorten, die mehr als 60 Milligramm Vitamin C enthalten. 


Darüber hinaus gehört die Kaki zu jenen Früchten, die besonders reich an den 
unterschiedlichsten sekundären Pflanzenstoffen sind, worauf zahlreiche medizinische 


Wirkungen zurückgeführt werden. 


Beta-Carotin - Bioverfügbarkeit und gesundheitliche 


Vorteile 


Ob Celb, Orange oder Rot: Schon die auffälligen Farben der Kakifrüchte deuten darauf hin, 
dass in ihnen jede Menge Carotinoide stecken. Dazu zählt auch das populäre Beta-Carotin, das 
im Körper zu Vitamin A umgewandelt wird. Vitamin A erfüllt im Körper viele wichtige 
Funktionen, so ist es z. B. wichtig für die Fortpflanzung, das Wachstum, die Knochen, die 
Augen, die Haut und die Schleimhäute. 


In einer einzigen 200 Gramm schweren Kaki verbergen sich rund 3.200 Mikrogramm Beta- 


Carotin. Eine simple Rechnung hilft Ihnen dabei, auszurechnen, wie viel Vitamin A der Körper 


daraus herstellen kann: Teilen Sie die Beta-Carotin-Menge durch sechs! Wenn Sie nun also eine 
Kaki mit 3.200 Mikrogramm Beta-Carotin essen, entspricht dies 533 Mikrogramm Vitamin A - 
wobei die Umwandlungsrate natürlich von verschiedenen Faktoren abhängt und daher von 
Mensch zu Mensch unterschiedlich ist. Der offiziell empfohlene Tagesbedarf an Vitamin A (800 
bis 1000 Mikrogramm) kann also - zumindest theoretisch - mit Hilfe einer Kaki zu fast 70 


Prozent gedeckt werden. 


Bedenken Sie hierbei aber, dass die Bioverfügbarkeit von Beta-Carotin von zahlreichen 
Faktoren wie dem individuellen Gesundheitsstatus abhängig ist. Wenn Sie die Kaki pürieren 
oder einfach gut kauen und zudem mit etwas Fett kombinieren, indem Sie beispielsweise - wie 
eingangs erwähnt - Ihre Kaki mit Mandelmus zubereiten, können Sie schon viel dazu beitragen, 
um die Bioverfügbarkeit zu optimieren. Die maximale Resorptionsrate von Beta-Carotin liegt 


immerhin bei rund 60 Prozent. 


So wie alle Carotinoide hat Beta-Carotin - auch unabhängig von seiner Funktion als Provitamin 
A - zahlreiche gesundheitliche Vorteile zu bieten. Studien haben gezeigt, dass Beta-Carotin ein 
wertvolles Antioxidans ist, das u. a. Herzerkrankungen, Schlaganfall, Augenerkrankungen, 

Demenz und Krebs vorbeugen und zur Genesung beitragen kann. Weiterführende Infos finden 


Sie unter: Die Wirkung von Beta-Carotin. 


Mehr als 30 Carotinoide identifiziert 


Während Beta-Carotin ohne Zweifel das bekannteste Carotinoid ist, finden andere Vertreter 
dieser Stoffklasse leider nur selten Erwähnung. Chinesische Forscher haben im Rahmen einer 
Studie an der Yangzhou University 46 Kakisorten auf ihre Wirkstoffe hin analysiert und dabei 


insgesamt mehr als 30 Carotinoide identifiziert. 


Dabei haben sie festgestellt, dass in allen untersuchten Kakisorten nicht das Beta-Carotin, 
sondern ein Xanthophyli| (die zweite wichtige Carotinoid-Gruppe) die Oberhand hatte, nämlich 
Beta-Cryptoxanthin. Allein dieser Stoff machte im Fruchtfleisch und in der Schale im Schnitt 30 
Prozent des gesamten Carotinoid-Gehaltes aus. Während Beta-Carotin in sehr vielen Obst- und 
Gemüsesorten enthalten ist, gibt es vergleichsweise wenige, in denen Beta-Cryptoxanthin 
steckt. Die Kaki zählt neben dem Kürbis, Chili und der Mandarine zu den allerbesten Quellen 


für dieses Carotinoid, das übrigens ebenfalls als Provitamin A fungiert. 


Eine Studie am Western Human Nutrition Research Center aus dem Jahr 2015 hat gezeigt, dass 
Früchte, die Beta-Cryptoxanthin enthalten, hinsichtlich der Vitamin-A-Versorgung sogar 
bessere Dienste leisten als das Beta-Carotin. Dies ist laut der Chemikerin und Spezialistin für 


Carotinoide Dr. Betty ]. Burri darauf zurückzuführen, dass Beta-Cryptoxanthin eine viel bessere 





Bioverfügbarkeit aufweist. 


Ein Vergleich hat gezeigt, dass aus der Nahrung aufgenommenes Beta-Cryptoxanthin eine um 


725 Prozent grössere Bioverfügbarkeit hat als Beta-Carotin. 


Carotinoide und ihre gesundheitlichen Vorteile 


Im Jahr 2016 hat Dr. Betty J. Burri mit einem Forscherteam an der University of California das 
Beta-Cryptoxanthin im Rahmen einer umfangreichen Übersichtsstudie sehr genau unter die 
Lupe genommen. Dabei wurde beispielsweise festgestellt, dass selbst Patienten mit 
Fettverwertungsstörungen und einer beeinträchtigten Leberfunktion das Carotinoid relativ gut 


aufnehmen können. 


Ausserdem konnte aufgezeigt werden, dass Beta-Cryptoxanthin bei Menschen mit 
Lungenkrebs das Sterblichkeitsrisiko senken kann. Einerseits hindert der antioxidative Stoff 
Lungenkrebszellen am Wachsen, andererseits wirkt er sich - auch bei Rauchern - schützend 
auf die Lunge aus, indem Entzündungen vorgebeugt wird. Überdies kann der Verzehr von an 
Beta-Cryptoxanthin reichen Früchten dazu beitragen, das Risiko für Osteoporose, 


Leberfunktionsstörungen oder Insulinresistenz zu vermindern. 


Des Weiteren ist das Fruchtfleisch der Kaki reich an Zeaxanthin. Das ebenfalls zu den 
Xanthophyllen gehörende Carotinoid kann vor Augenerkrankungen wie dem Grünen Star 
schützen, worauf wir im folgenden Artikel bereits ausführlich für Sie berichtet haben: Karotten 
- Die Gesundmacher. Die bereits erwähnten an der Yangzhou University durchgeführten 
Analysen haben ergeben, dass 38 bis 85 Prozent des gesamten Carotinoid-Gehaltes aus Beta- 
Cryptoxanthin und Zeaxanthin zusammengesetzt sind. Dies zeigt laut den Wissenschaftlern 
ganz klar, dass die Zusammensetzung und der Gehalt der verschiedenen Carotinoide je nach 


Sorte sehr unterschiedlich ausfallen. 


Dabei spielen aber auch weitere Faktoren wie der Reifegrad eine entscheidende Rolle. Der 
Gehalt an Carotinoiden nimmt mit dem Reifen des Obstes zu. Es verwundert in diesem Sinne 
nicht, dass die Konzentration von Beta-Cryptoxanthin sowohl in Früchten als auch in den 
Menschen selbst im Spätherbst und im Winter am höchsten ist, also dann, wenn die 


entsprechenden Früchte wie Kakis, Kürbisse oder Mandarinen gegessen werden. 


Tannine lassen unreife Kakis bitter schmecken 


Andere Inhaltsstoffe der Kaki verhalten sich gegenteilig: Ihre Konzentration nimmt nämlich im 
Laufe des Reifungsprozesses sowie mit dem Einsetzen von Frost sehr stark ab. Dazu zählen 
insbesondere die Tannine. Hierbei handelt es sich um Gerbstoffe, die eine adstringierende 


(zusammenziehende) Wirkung haben. 


Sie sind aber auch der Grund, warum manche Kakisorten im unreifen Zustand für ein stark 
pelziges Gefühl im Mund sorgen und deshalb nur in vollreifer Form geniessbar sind. In diesem 
Sinne erfüllen Tannine ihren eigentlichen Zweck, denn sie sorgen dafür, dass niemand die 


Früchte isst, so lange die Reifung und damit die Samenbildung noch nicht abgeschlossen ist. 


Da reife Kakis jedoch so empfindlich sind (zumindest die o. g. älteren Sorten), weshalb sie 
gerne als Diven bezeichnet werden, stellt die Ernte reifer Früchte eine wahre Herkulesaufgabe 


dar und der Transport in ferne Länder ist nach wie vor eine Herausforderung. 


Aus diesem Grunde werden Kakis oft im unreifen Zustand geerntet und dann sofort in eine 
Anlage gebracht, wo sie mit Gas "behandelt"werden. So werden sie z. B. für 12 Stunden in 
einem luftdichten Raum mit Hilfe von Kohlendioxid oder Ethylen (dem sog. Reifegas) künstlich 
zum Reifen gebracht, wodurch die adstringierende Wirkung verschwindet. Leider wirken sich 
Behandlungen wie diese nachteilig auf den Geschmack aus, da sich die Aromastoffe nicht in 
derselben Weise entfalten können, wie es unter natürlichen Bedingungen bei sonnengereiften 
Kakis der Fall ist. 


Unreife bzw. tanninreiche Kakis kommen in der traditionellen Medizin zur Anwendung, da 
Tannine gegen freie Radikale, Bakterien, Viren, Allergien, Bluthochdruck, Schlaganfall und 


Krebs wirken. 


Schutz vor Krebs und Demenz 


Doch damit nicht genug, denn Kakis sind auch noch sehr reich an diversen Polyphenolen. 
Diese sekundären Pflanzenstoffe gelten als gesundheitsfördernd, da sie eine starke 
antioxidative und entzündungshemmende Wirkung haben und das Risiko für viele Krankheiten 
mindern. Das in der Kaki enthaltene Fisetin - ein Flavonoid - hat in Forscherkreisen in den 


vergangenen Jahren viel Aufmerksamkeit erregt. 


Forscher von der University of Wisconsin haben in einer breit angelegten Übersichtsstudie u. 
a. festgehalten, dass Fisetin verschiedene Enzyme hemmt, die an der Entstehung von Tumoren 
beteiligt sind. Bei diversen Krebsarten wie Lungen-, Darm-, Haut- und Prostatakrebs liegt die 
Risikosenkung bei rund 20 Prozent, wenn regelmässig Lebensmittel mit einem hohen Gehalt an 


Fisetin und weiteren Flavonoiden gegessen werden. 


Fisetin spielt überdies eine wichtige Rolle bei der Vorbeugung des altersbedingten Rückgangs 
der Hirnleistungen. Beim Vergleich diverser sekundärer Pflanzenstoffe zeigte Fisetin in Bezug 
auf das Wachstum und die Reifung von Nervenzellen die beste Wirkung. Ausserdem regt 
Fisetin einen Prozess an, der für das Lernen wichtig ist und verbessert das Langzeitgedächtnis. 
Zudem schützt Fisetin das Gehirn vor Entzündungen, die regelmässig bei Demenz und 


Alzheimer beobachtet werden können. 


In den Medien wurde im Zusammenhang mit diesen wissenschaftlichen Erkenntnissen oft 
behauptet, man müsse ja täglich einige Kilogramm Früchte essen, um dadurch einen spürbaren 
Effekt zu erzielen. Doch geht es nicht darum, ein paar Kakis zu essen und sich davon die 
Heilung einer Krankheit zu erhoffen. Es geht vielmehr darum, die Eigenschaften und Vorteile 
gesunder Lebensmittel wieder schätzen zu lernen und daraus einen gesunden und 
abwechslungsreichen Speiseplan zusammenzustellen, der nun schon im Vorfeld zahlreiche 


Krankheiten verhindern oder lindern wird. 


Eine polnische Studie hat gerade im Jahr 2017 erneut gezeigt, dass ältere Menschen, die täglich 
fünf Portionen Obst und/oder Gemüse essen, bessere kognitive Fähigkeiten (z. B. 
Konzentration, Gedächtnis, Erinnerung) haben und ihr Risiko für neurodegenerative 
Erkrankungen dadurch senken können. Lebensmitteln, die wie die Kaki reich an Flavonoiden 


und Carotinoiden sind, wurde dabei das höchste Potenzial zugesprochen. 


Worauf Sie beim Kauf achten sollten 


Inzwischen sind auch in Mittel- und Nordeuropa verschiedene Kakisorten im Handel erhältlich. 
Da diese sich optisch ziemlich ähnlich sehen, fällt es nicht leicht, sie voneinander zu 
unterscheiden. Einige Merkmale der am häufigsten angebotenen Sorten können Ihnen beim 
Kauf hilfreich sein: 


e Die Tipo (Italien) ist orange-rot gefärbt und hat eine runde Form. Da sie zu den 


adstringierenden Sorten gehört, kann sie nur im vollreifen Zustand genossen werden. 


e Die Persimone (Spanien) ist eher oval geformt und hat eine gelb-orange Farbe. Sie 
enthält aufgrund künstlicher Reifeverfahren nur einen sehr geringen Tanningehalt und 


kann deshalb auch dann gegessen werden, wenn sie noch nicht ganz reif ist. 


e Die Sharon (Israel) weist eine hell-orangene Färbung auf, ist etwas flacher und erinnert in 
Bezug auf die Form an eine Tomate. Da sie von Natur aus fast frei von Tanninen ist, 


schmeckt sie selbst im noch nicht ausgereiften Zustand süss. 


Achten Sie beim Kauf in jedem Fall darauf, dass die Schale der Frucht unversehrt ist und eine 
leuchtende Farbe hat. Bei der adstringierenden Sorte Tipo erscheint die Schale der reifen 
Früchte glasig. 


Kakis zählen im Allgemeinen zwar nicht zu jenen Obstsorten, die stark mit Pestiziden belastet 
sind, doch es zahlt sich in jedem Fall aus, auf Bio-Früchte zu setzen. Laut dem Bundesverband 
für Lebensmittelchemiker/-innen im öffentlichen Dienst kommt es nämlich - insbesondere bei 
spanischen Kakis - immer wieder zu Überschreitungen der Höchstmengen. Die Kontamination 


mit Schwermetallen wurde als gering eingestuft. 


Die sachgemässe Lagerung 


Rohe Kakis können grundsätzlich nicht lange gelagert werden. Sind sie bereits reif, halten sich 
bei einer Temperatur zwischen 8 bis 10 Grad Celsius oder auch im Gemüsefach des 


Kühlschranks 3 bis 4 Tage frisch. 


Sind die Früchte aber unreif, sollten Sie bei Zimmertemperatur gelagert werden, denn sie 
reifen im Laufe von einer oder zwei Wochen bis zur Vollreife nach. Diesen Reifeprozess 
können Sie fördern, indem Sie Ihre Kakis neben Obstsorten wie Äpfeln aufbewahren, die das 


Ethylen absondern. 


Darüber hinaus können Sie Kakis als ganze Früchte oder in pürierter Form wunderbar 
einfrieren. Damit das Kaki-Püree seiner wunderbaren Farbe nicht beraubt wird, können Sie pro 


Kilogramm Püree 5 Esslöffel Zitronensaft hinzufügen. 


Das Trocknen im Dörrgerät 


Ausserdem können Sie die Haltbarkeit der Früchte verlängern, indem Sie diese trocknen. 
Hierbei eignen sich natürlich nur Sorten wie die Sharon, die im reifen Zustand fest sind. Und so 


wird es gemacht: 


e Schälen Sie die Kakis und schneiden oder hobeln Sie sie in dünne Scheiben. 


e Verteilen Sie die Kakischeiben gleichmässig auf dem Rost Ihres Dörrgerätes, ohne dass 


sie sich gegenseitig berühren. 
e Bei 70 Grad Celsius dauert die Trocknung etwa 24 bis 28 Stunden. 


e Lassen Sie die Trockenkakis anschliessend abkühlen und bewahren Sie sie in luftdichten 


Glasgefässen an einem trockenen und kühlen Ort bis zum Verzehr auf. 


e Getrocknete Kakis sind bis zu einem Jahr haltbar. 


In Ostasien - z. B. in der chinesischen Stadt Anxi - werden Tausende Kakis auf die Dächer der 
Häuser gelegt, wo sie von der Sonne getrocknet werden. Von der Vogelperspektive aus 


betrachtet, ergibt dies einen wundersamen Anblick, da alle Dächer in Orange leuchten. 


Was sollte bei der Zubereitung berücksichtigt werden? 


Kakis werden wie auch alle anderen Obstsorten am liebsten roh gegessen. Ist das Fruchtfleisch 
der reifen Früchte geleeartig, können Sie die Kaki einfach wie eine Kiwi auslöffeln. Die Schale 
kann zwar mitgegessen werden, ist aber ziemlich zäh, weswegen sie nicht auf viel Begeisterung 


stösst. 


Sorten wie die Sharon und die Persimone haben eine dünnere Schale, die gern mitgegessen 
wird. Dies hat einen grossen Vorteil, da sich die wertvollen Flavonoide vorwiegend in den 
äusseren Randschichten der Frucht verbergen. Überdies können diese Kakis - im Vergleich zu 
den vollreifen und sehr süssen Früchten mit marmeladeartiger Konsistenz - in Stücke oder 
Scheiben geschnitten werden, wodurch sich auch in Bezug auf den Einsatz in der Küche 


Vorteile ergeben. 


Gekocht werden sollten die Kakis jedoch besser nicht. Zahlreiche ihrer Inhaltsstoffe würden 
beschädigt werden - und auch ihre Ballaststoffe sind in roher Form besonders wirksam, da sie 
ein noch höheres Wasserbindungsvermögen aufweisen, dadurch besser sättigen und die 


Darmbewegung effektiver anregen. 


Die Kaki in der Küche - Farbenfroh und gesund 


Vollreife Kakis sind aufgrund ihrer natürlichen Süsse einfach ideal, um sie zu Marmelade oder 
Mus (einfach nur pürieren) zu verarbeiten. Kakis können in Kuchen- und Dessertrezepten 
verwendet werden, lassen sich aber auch hervorragend zu einem Rohkost-Eis verarbeiten 
(frisch gepresster O-Saft, Kaki, ein paar Himbeeren pürieren, einfrieren und im gefrorenen 


Zustand im Hochleistungsmixer mixen). 


Sie können Kakis aber auch zu pikanten Chutneys verarbeiten - ein besonders leckerer 
Begleiter zu Gemüse vom Grill. Die reifen Früchte dienen ausserdem wunderbar dazu, um 


fruchtigen Suppen und Smoothies einen besonderen Touch zu verleihen. 


Kakis schmecken grundsätzlich sehr aromatisch, unterscheiden sich geschmacklich jedoch 
abhängig von der Sorte und dem Reifegrad. Während die Sharon süss und vergleichsweise mild 
schmeckt, hat die nicht ausgereifte Persimone einen etwas herberen Charakter. Beide 
Kakivarianten eignen sich aufgrund der festeren Konsistenz prima, um bunte Salate, herzhafte 


Eintöpfe oder pikante Currys zu kreieren. 


Nicht ganz ausgereifte Kakis (tanninfreier Sorten) haben die tolle Eigenschaft, allerlei Gerichte 
mit einer angenehmen Frische zu versehen. In Bezug auf die Gewürze können Sie Ihrer 
Fantasie freien Lauf lassen. Kakis harmonieren besonders gut mit exotischen Gewürzen wie z. 


B. Curcuma, Chili, Koriander, Ingwer, Zimt oder Gewürznelken. 


Trockenkakis können Sie hingegen verwenden, um Saucen zu ergänzen und zu verfeinern 
sowie süss-saure Speisen oder Desserts zuzubereiten. Sie passen hervorragend zu Gerichten 


mit Reis oder Couscous. 


Gerade wenn die Nächte länger werden und die Laune zuweilen genauso trüb ist wie das 
Wetter, hebt die farbenfrohe süsse Kaki die Stimmung, schützt vor Infekten und sorgt für 


strahlende Gesichter. 
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Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eine Kalkschulter führt zu starken Schulterschmerzen. Mit natürlichen Mitteln lässt sich der 


Heilprozess jedoch unterstützen und der Schmerz lindern. 


Was ist eine Kalkschulter? 


Bei einer Kalkschulter kommt es zu Kalkablagerungen in der Schulter, die starke Schmerzen 
verursachen können. Allerdings liegen derartige Kalkablagerungen bei vielen Menschen vor, 
statistisch gesehen bei jedem zehnten, doch nur die Hälfte entwickelt hierbei auch 
Beschwerden. 


Meist tauchen die Schmerzen infolge einer Kalkschulter sehr plötzlich auf. Besonders 
Überkopfarbeiten werden zu einer echten Qual. Gardinen aufhängen oder gar die Decke 
streichen sind mit einer Kalkschulter somit Dinge der Unmöglichkeit. Die Kalkschulter 


schmerzt aber auch in Ruhe, so dass man nachts vor Schmerz oft nicht schlafen kann. 


Die kalkschulterbedingten Schmerzen können von Patient zu Patient unterschiedlich 
ausgeprägt sein. Die Bandbreite reicht von „kaum spürbar” bis „unerträglich“. Dies ist meist 
vom Grad der Verkalkung abhängig. Die Schmerzen treten zudem häufig schubartig und 


plötzlich auf und verstärken sich bei Bewegung. 


Frozen Shoulder oder Kalkschulter? 


Immer häufiger hört man den Begriff Frozen Shoulder ("gefrorene" bzw. erstarrte Schulter). Er 
bezeichnet eine schmerzhafte Steifigkeit des Schultergelenks. Die Ursachen einer Frozen 
Shoulder können ganz unterschiedlich sein. So kann eine Schultergelenksarthrose, eine 
Schleimbeutelentzündung, eine Sehnenentzündung oder eben auch eine Kalkschulter zu einer 


Frozen Shoulder führen. 


Eine Frozen Shoulder muss also nicht zwangsläufig etwas mit einer Kalkschulter zu tun haben, 


während man eine steife Kalkschulter natürlich als Frozen Shoulder bezeichnen kann. 


Was sind die Ursachen der Kalkschulter? 


Wie so oft, so sind auch bei der Kalkschulter die wirklichen Ursachen unbekannt, wenn nicht 
gerade eine Verletzung voranging (Stürze, Unfälle, Sehnenrisse, aber auch 
Überbeanspruchung, Sport, Schwerarbeit etc.). Ein Physiotherapeut kann ferner dabei helfen, 
mögliche Fehlbelastungen zu erkennen und Hinweise geben, wie diese künftig vermieden 
werden. Eine Fehlbelastung kann für einen Körperteil schon dann vorliegen, wenn ein 
bewegungsarmer Lebensstil praktiziert wird und der jeweilige Mensch viel sitzt, was dann zu 


Verspannungen und Verkrampfungen führt. 


In der Schulter lässt sich infolgedessen auch eine lokale Sauerstoffunterversorgung des 
entsprechenden Gewebes beobachten. Dies führt zu einer ebenfalls lokalen 
Minderdurchblutung, einer Absenkung des pH-Wertes ( Übersäuerung) und einem 


knorpeligen Umbau des betreffenden Bindegewebes mit nachfolgender Kalkeinlagerung. 


Da besonders Frauen betroffen sind, nimmt man an, dass hormonelle Faktoren ebenfalls eine 
Rolle spielen könnten. Auch sollen häufiger Hashimoto-Patienten an einer Kalkschulter leiden, 


so dass es auch hier Zusammenhänge geben könnte. 


Wie ist der Verlauf einer Kalkschulter-Erkrankung? 


Der Verlauf wird in vier Stadien unterteilt. Interessant hierbei ist, dass der Verlauf nicht immer 
durchgängig ist, sondern auch dauerhaft in einem Stadium „stecken bleiben” kann. Oft ist dies 


im zweiten und dritten Stadium der Fall. 


1. Stadium (Zellumwandlung): vermehrte Faserknorpelbildung am Ansatz der Schultersehnen, 


noch keine Verkalkung, der Patient hat keine oder nur geringe Schmerzen 


2. Stadium (Verkalkung): an den Stellen der gebildeten Knorpel lagern sich nun Calciumsalze 
mit kreideartiger Konsistenz an. In diesem Stadium kann das Krankheitsbild mittels Ultraschall 
und später auch in Röntgenaufnahmen nachgewiesen werden. Diese Phase ist schmerzhaft und 


kann Bewegung nahezu unmöglich machen. 


3. Stadium (Resorption): Dieses Stadium läutet den körpereigenen Heilprozess ein, doch oft 
treten im Verlauf hier dann auch die stärksten Schmerzen auf. Die Calciumsalze verflüssigen 
sich und nehmen eine zahnpastaartige Konsistenz an. Das Immunsystem wird aktiviert, 
Makrophagen „fressen“ die Kalkdepots und es kommt zu einem Entzündungsgeschehen, das 
sich leider oft auf den Schleimbeutel ausdehnt. Diese Schleimbeutelentzündung (Bursitis) ist es 


dann auch, die für die in diesem Stadium oft so starken Schmerzen verantwortlich ist. 


4. Stadium (Reparatur): Das Kalkdepot löst sich auf. Die Kalkschulter gehört der Vergangenheit 
an. Allerdings kann sie wiederkommen, insbesondere dann, wenn die Ursachen nicht behoben 


wurden. 


Wie wird die Kalkschulter diagnostiziert? 


Eine Diagnose kann erst im zweiten Stadium gestellt werden, zumal das erste Stadium ohnehin 


oft unbemerkt bleibt. Man nutzt ab Stadium 2 den Ultraschall oder das Röntgen. 


Ein MRT wird nicht eingesetzt, kann aber dazu genutzt werden, um andere Krankheitsbilder 
auszuschliessen (Sehnenriss, Arthrose, kalkfreie Entzündung) oder um deren zusätzliche 


Existenz zu identifizieren. 


Wie sind die Prognosen bei der Kalkschulter? 


Zwar kann die Kalkschulter von allein ausheilen, doch dauert dies oft viele Monate oder sogar 
einige Jahre. Ist die Kalkschulter bereits in ein chronisches Stadium übergegangen, dann 
wechseln sich schmerzhafte Phasen mit schmerzfreien ab, doch wird man die Kalkschulter 


einfach nicht mehr los. 


Massnahmen, die den Heilprozess daher anstossen oder beschleunigen sind bei der 
Kalkschulter somit mehr als willkommen. Schulmedizinische Therapien können in manchen 
Fällen ausreichen, agieren jedoch - wie üblich - nur symptomatisch (Schmerzmittel, 
Entzündungshemmer) oder invasiv (bei einer Operation wird der Kalk kurzerhand entfernt). 
Meist wird etwa drei bis sechs Monate mit Medikamenten, Physiotherapie, Kühlung etc. 


gearbeitet, bevor man andere Therapien ins Boot holt. 


Die naturheilkundliche Vorgehensweise hingegen versucht die Ursachen zu finden und diese 
zu beheben, was dann den Abbau des in der Schulter festsitzenden Kalkes erleichtert, 


Schmerzen lindert, Entzündungen hemmt und Komplikationen verhindert. 


Wie verläuft die schulmedizinische Therapie bei der 
Kalkschulter? 


Zur üblichen Therapie der Schulmedizin gehören bei einer Kalkschulter meist die folgenden 


Massnahmen: 


Kühlung (kalte Umschläge) 


e Entzündungshemmende Schmerzmittel (Ibuprofen, Diclophenac, ASS o. ä.; bei starken 
Schmerzen früher häufiger auch als Injektion, heute immer seltener, da sich zeigte, dass 
die Mittel als Spritze nicht besser wirkten als bei oraler Einnahme und man gleichzeitig 
mögliche Nebenwirkungen der Injektion meiden will, wie z. B. Nerven- oder 


Gefässverletzungen) 
e ggf. auch Cortison 
« ggf. Physiotherapie 


e Hat sich durch die Kalkschulter zudem eine Schleimbeutelentzündung gebildet, wird mit 
einer Orthothese (Bandage) die Schulter ruhiggestellt, bis die Entzündung abgeklungen 


ist. 


Bildet sich die Kalkschulter mit diesen Massnahmen nicht zurück, kommen die folgenden 


Eingriffe in Frage: 


Stosswellentherapie: Das Kalkdepot wird mithilfe von akustischen Wellen zerkleinert. Die 
Wellen regen darüber hinaus die Durchblutung an, was den Heilprozess anstossen oder fördern 
kann. Die Stosswellentherapie wird jedoch mit schmerzstillenden Mitteln durchgeführt, da sie 
andernfalls schmerzhaft wäre. Es sind mehrere Sitzungen (mindestens 3) notwendig. Da der 
Erfolg nicht garantiert ist und man die Therapie meist selbst bezahlen muss, hält sich ihre 


Beliebtheit in Grenzen. 


Operation: Sie gilt als letzte Option und ist nur selten erforderlich. In Frage kommt sie erst, 
wenn die konservativen Therapien keine Wirkung zeigen (über einen Zeitraum von 6 
Monaten), der Betroffene also anhaltend und starke Schmerzen hat, der Kalkherd überdies 
grösser als ıcm und von harter Konsistenz ist und sich somit selbst nur schwer oder gar nicht 
auflösen kann. Die OP erfolgt meist minimalinvasiv (per Arthroskopie = Endoskopie am 


Gelenk), wobei das Kalkdepot entfernt wird. 


Nadel-Lavage: Neues und im Vergleich zur OP schonendes Verfahren zur Entfernung des 
Kalkdepots. Der schmerzhafte Bereich wird zunächst lokal betäubt. Anschliessend wird eine 
Nadel in den Kalkherd eingeführt und mit Druck Flüssigkeit eingebracht, welche den Kalk 
auflöst. Über die selbe Nadel kann gleichzeitig der aufgelöste Kalk abgesaugt werden. Der 


gesamte Vorgang wird über Ultraschall überwacht. 


Über weitere aktuelle Therapien informiert Sie Ihr Arzt (z. B. ein Orthopäde eines 
Schulterzentrums) oder Heilpraktiker. So liegen beispielsweise erfolgreiche Erfahrungsberichte 
zur Akupunktur vor. Auch ein Osteopath kann sicher zum Heilprozess beitragen und 


hilfreichen Input zu passenden Übungen geben. 


Wie kann man die Kalkschulter naturheilkundlich 


behandeln? 


Die sog. Matrix-Therapie nach Dr. Randoll ist ein ganzheitliches Therapiekonzept, das nicht nur 
bei der Kalkschulter eingesetzt werden kann, sondern bei zahlreichen anderen Erkrankungen 
des Bewegungsapparates, aber auch des Nervensystems, wie etwa Nackenverspannungen, 
Rückenbeschwerden, Muskelverkürzungen und -verhärtungen, Fersensporn, Schmerzen an 


den Knien und der Hüfte, Nervenschmerzen etc. 


Das Matrix-Konzept sorgt dort für eine tiefenwirksame Anregung des 
Bindegewebsstoffwechsels, wo funktionelle Störungen vorliegen und stösst so den Heilprozess 


an. 


Die Basismodule für die Matrix-Therapie nach Dr. Randoll in einem Matrix-Center® sind: 


e Matrix-Rhythmus-Therapie 

e Matrix-Infrarot (lokale und Ganzkörperhyperthermie mit Monitoring) 

e Sauerstofftherapie 

e Ernährung/Orthomolekulartherapie (Vitamine, Mineralien, Spurenelemente, 


Aminosäuren etc.) 


Man muss für die Randoll-Therapie einen speziell ausgebildeten Matrix-Therapeuten 
aufsuchen. Wir vom Zentrum der Gesundheit möchten aber unseren LeserInnen insbesondere 
ganzheitliche Selbsthilfemethoden vorstellen, die jeder für sich selbst umsetzen kann und die 
meist nicht nur das vorliegende Problem lindern oder auflösen, sondern ganz enorm zur 


gesamtgesundheitlichen Situation beitragen. 


Kalkschulter: Natürliche Massnahmen 


Um einen chronischen Verlauf zu vermeiden, sollte man die Kalkschulter keinesfalls sich selbst 
überlassen. Wir stellen daher natürliche Massnahmen vor, die den Heilprozess bei der 
Kalkschulter beschleunigen und unterstützen und die auch begleitend zu einer 


schulmedizinischen Therapie eingesetzt werden können. 


Naturheilkunde bei der Kalkschulter 


In der Naturheilkunde geht man stets von den Ursachen einer Erkrankung aus und baut darauf 
dann das Therapiekonzept auf. Man hat ferner nie nur das erkrankte Organ im Fokus, sondern 
stets den gesamten Organismus. Denn dieser soll ja so gestärkt und unterstützt werden, dass er 


die jeweilige Erkrankung - in diesem Falle die Kalkschulter - eigenständig aufheben kann. 


Wie im obigen Link (unter "Kalkschulter: Ursachen und Therapie") erklärt, müssen bei der 
Kalkschulter die folgenden Aspekte berücksichtigt werden: 


« eine Fehlbelastung und/oder ein Bewegungsmangel 
e eine lokale Durchblutungsstörung 

e ein lokaler Sauerstoffmangel 

e eine lokale Übersäuerung 

e ein entzündliches Geschehen 


e Kalkeinlagerungen an unerwünschten Stellen (an Sehnen statt in den Knochen) 


Daraus ergeben sich nun die erforderlichen ganzheitlichen Massnahmen: 


e Bewegungsübungen (z. B. mit der Faszienrolle), die bei einer Kalkschulter angebracht 
sind, finden Sie anschaulich hier erklärt (Methode nach Liebscher & Bracht). Achten Sie 
jedoch auf den richtigen Zeitpunkt, da bei akuter Entzündung oft auch erst einmal eine 


mehrtätige Ruhestellung angebracht sein könnte. 
e Kühlung zur Linderung akuter Schmerzen (siehe nächster Abschnitt) 
e Natürliche Schmerzmittel, z. B. Teufelskralle oder Hanfextrakt 


e Entsäuernde Massnahmen (Apfelessiganwendungen (siehe weiter unten), basische 


Ernährung, Entsäuerung mit Basenkonzentraten) 


e Entzündungshemmende Massnahmen (entzündungshemmende Ernährung (ist nahezu 
identisch mit der basenüberschüssigen Ernährung), entzündungshemmende 
Nahrungsergänzung, z. B. Curcumin, Astaxanthin, Omega-3-Fettsäuren, MSM, Vitamin 
C, Weihrauch o. ä.) 





e Nahrungsergänzung zur Stärkung von Faszien, Bändern und Sehnen, z. B. Silicium 





(Siliciumkonzentrat mit täglich 75 mg) und OPC (täglich 200 mg reines OPC) 


e Massnahmen, die sich um die richtige Calcium-Verteilung im Körper kümmern 


(Magnesium, Vitamine K2 und D3 - siehe unten) 


e Nicht vergessen sollte man das seelische Befinden. Manche Menschen beobachten bei 
einer Kalkschulter, dass die schmerzhaften Phasen besonders dann auftreten, wenn sie 
sich der Belastung des Alltags nicht mehr gewachsen fühlen und man spürt: „Alles lastet 
auf meinen Schultern“. Schauen Sie sich daher Ihr aktuelles Leben an und versuchen Sie 


bei Bedarf für mehr Entlastung und Entspannungsmomente zu sorgen. 


* Eine Faszienrolle nach Liebscher & Bracht finden Sie hier unter diesem Link. 


* Die Teufelskralle finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Kühlung der Kalkschulter 


Erfahrungsgemäss hat sich zur Kühlung der Kalkschulter die folgende Vorgehensweise als 
hilfreich und gut schmerzlindernd erwiesen: Mit einem grossen Eiswürfel massiert man 
mindestens 4-mal täglich für jeweils 5 Minuten die schmerzhaftesten Stellen. Wichtiger als die 
alleinige Kühlung ist die tatsächliche Massage der betroffenen Stellen. Daher nicht nur das Eis 
auflegen (und wenn, dann nie direkt, sondern immer mit einem Tuch dazwischen, um 
Erfrierungen zu verhindern). Tragen Sie bei der Eismassage Handschuhe, um nicht an 
unterkühlten Händen zu leiden und entspannt arbeiten zu können. Oft dauert es bis zu 4 
Tagen, bis eine merkliche Besserung verspürt wird. Bleiben Sie aber mindestens 7 Tage am Ball 


und massieren Sie täglich. 


Anwendungen mit Apfelessig 


Da Essig bekanntlich Kalk auflösen kann, etwa in der Kaffeemaschine, liegt der Verdacht nahe, 
dass er es auch im Körper tut. Allerdings ist schwer vorstellbar, wie der Essig unbeschadet vom 
Magen und Darm in die Schultersehne gelangen soll. Da Erfahrungsberichte hier jedoch von 
Erfolgen sprechen, wirkt der Apfelessig höchstwahrscheinlich über andere Mechanismen, z. B. 
über seine entschlackenden, darmreinigenden und stoffwechselanregenden Eigenschaften, die 


den Heilprozess anstossen können. 


Man nimmt täglich ı bis 2 Esslöffel Apfelessig in einem Glas Wasser morgens nüchtern zu sich 


(unter Umständen mit etwas Honig süssen). Bei der üblichen Kur mit Apfelessig sind es meist 





nur ı bis 2 Teelöffel. Am Abend führt man Essigumschläge durch, einfach ein in den Apfelessig 


getauchtes Tuch auf den schmerzenden Bereich legen und ı5 bis 20 Minuten einwirken lassen. 


Calcium supplementieren oder nicht? 


Bei Kalkeinlagerungen liegt natürlich der Verdacht nahe, dass eine calciumreiche Ernährung 
oder die Einnahme von Calciumpräparaten zu den Übeltätern gehören könnte. Auch liegt eine 
entsprechende Studie aus dem Jahr 2015 vor, die einen direkten Zusammenhang zwischen der 
Calciumzufuhr und der Entstehung einer Kalkschulter gefunden haben will. Teilgenommen 
haben 250 Patienten mit Schulterschmerzen bzw. mit einer Kalkschulter. Es zeigte sich, dass 
die kalkschulterbedingten Schmerzen und Bewegungseinschränkungen umso höher waren, 
wenn Calciumpräparate eingenommen wurden. Liegt also eine Kalkschulter vor, nehmen Sie 
zunächst keine Calciumpräparate (mehr) ein. Auch sollte der übermässige (!) Verzehr 
calciumreicher Lebensmittel vermieden werden (insbesondere Milchprodukte, calciumreiche 


Mineralwässer etc.). 


Allerdings ist häufig weniger die Calciumzufuhr das Problem, als vielmehr die fehlerhafte 
Kalkverteilung im Körper, denn das Calcium wird im Weichteilgewebe eingelagert, wo es 
definitiv nicht hingehört, statt in die Knochen verschoben zu werden. Eine fehlerhafte 
Kalkverteilung im Körper kann die Folge eines Vitalstoffmangels sein, etwa wenn Magnesium, 


Vitamin D und Vitamin K fehlen, wie nachfolgend besprochen: 


Magnesiummangel 


Ein Magnesiummangel kann zu einer Störung im Calciumstoffwechsel führen. Oft sind 
Menschen mit herkömmlicher Ernährung gut mit Calcium versorgt, leiden aber gleichzeitig an 
einem Magnesiummangel. Ein Magnesiummangel stört nicht nur die ordnungsgemässe 
Verteilung von Calcium im Körper, sondern kann auch einen Vitamin-D-Mangel nach sich 
ziehen. Wie ein Vitamin-D-Mangel nun wiederum zu einer Kalkschulter beitragen kann, lesen 


Sie im nächsten Abschnitt. 


Überprüfen Sie daher Ihre Magnesiumversorgung. Sollte Ihre Ernährung eher magnesiumarm 
sein, erhöhen Sie den Verzehr magnesiumreicher Lebensmittel oder nehmen Sie ein 
Magnesiumpräparat ein. Die Dosierung liegt zwischen 200 und 400 mg pro Tag - abhängig vom 
Calciumgehalt Ihrer Ernährung. Denn Magnesium und Calcium sollten im Idealfall dem Körper 
im Verhältnis von mindestens 1: 2 (Magnesium : Calcium) zur Verfügung stehen. Zum Abbau 


von Calciumüberschüssen könnte sogar ein Verhältnis von 1: ı sinnvoll sein. 


Vitamin D3 und Vitamin K2 


Möglicherweise könnte auch ein Mangel dieser beiden Vitamine (oder eines davon) an der 
Entstehung einer Kalkschulter beteiligt sein. Ein Vitamin-K-Mangel ist bekannt dafür, die 


Verkalkung von Weichteilgewebe zu begünstigen. Denn Vitamin K ist für die ordnungsgemässe 


Calciumverteilung im Körper zuständig. Fehlt das Vitamin, wird Calcium nicht mehr umfassend 
in die Knochen eingebaut, sondern lagert sich stattdessen dort ein, wo man es ganz und gar 
nicht haben will, z. B. an den Blutgefässwänden oder eben auch an den Sehnen der Schulter. 
Will man im Krankheitsfalle den Vitamin-K-Status verbessern, nimmt man 100 bis 200 ug 


Vitamin K2 ein. 


Ein Vitamin-D-Mangel kann bei fast allen chronischen Erkrankungen festgestellt werden - so 
auch bei der Kalkschulter. In einer Studie von 2010 mit 30 Frauen, die an einer Kalkschulter 
litten, zeigte sich bei 28 der Probandinnen ein Vitamin-D-Mangel. Vitamin D spielt eine 
entscheidende Rolle bei der Mineralisierung des Knochens und kann überdies einer zu hohen 


Parathormonausschüttung aus den Nebenschilddrüsen entgegenwirken. 


Das Parathormon sorgt normalerweise bei zu niedrigen Blutcalciumwerten dafür, dass Calcium 
vorübergehend aus den Knochen gelöst wird, um den Blutcalciumspiegel auf einem gesunden 
Niveau zu halten. Wird jedoch dauerhaft zu viel Parathormon ausgeschüttet, dann wird 
permanent Calcium aus den Knochen gelöst. Dieser Überschuss an Calcium wird sodann an 


anderer Stelle eingelagert, z. B. an der Schultersehne. 


Die Forscher der obengenannten Studie vermuten daher, dass die Gabe von Vitamin D über die 
Regulierung des Parathormonspiegels das Phänomen der Kalkschulter lindern oder ihm sogar 


vorbeugen kann. 


Daher sollte auch bei einer Kalkschulter der Vitamin-D-Spiegel bestimmt werden. Liegt ein 
Mangel vor, wird das Vitamin entsprechend der festgestellten Werte dosiert. Informationen zur 


richtigen Dosierung von Vitamin D finden Sie hier: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


Kalkschulter naturheilkundlich behandeln 


Bei einer Kalkschulter lassen sich somit zahlreiche Massnahmen ergreifen, die zu einer 
Linderung und Heilung führen können. Welche Massnahmen bei Ihnen persönlich sinnvoll 
sind, kommt immer auf Ihre persönliche Situation, Ihren Zustand und Ihre bisherige 
Lebensweise an. Unsere obigen Hinweise sind daher lediglich eine Sammlung an 
Informationen, aus denen Sie sich Ihr persönliches naturheilkundliches Therapiekonzept für 


Ihre Kalkschulter zusammenstellen können. 

Wir wünschen Ihnen eine möglichst schnell eintretende Schmerzfreiheit! 
Ihr Team vom 

Zentrum der Gesundheit 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kamille - für Entspannung und starke Nerven 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Kamillentee kennt jeder. Von einem Kamillen-Smoothie jedoch hat noch kaum jemand etwas 
gehört. Er ist ein wunderbarer Begleiter für stressige Zeiten, entspannt und beruhigt die 


Nerven. Kamillentee ist zu dem ein ideales Mittel um Darmeinläufe verträglich zu machen. 


Kamille beruhigt, löst Ängste und entspannt 


Wenn Sie das nächste Mal gestresst sind, sich abgespannt fühlen oder sich dringend einen 
Sandsack wünschen, in den Sie Ihre Fäuste wettern können, probieren Sie doch einmal einen 


Kamillen-Smoothie aus. Es ist fast unglaublich, was ein wenig Kamille Gutes für Sie tun kann. 


Kamille war lange Zeit als ein beruhigendes, entspannendes Heilkraut bekannt. Sie enthält 
Substanzen, die im Gehirn ähnlich wirken wie pharmazeutische Beruhigungsmittel. Tatsächlich 
zeigen kanadische Untersuchungen, dass Kamille eine „signifikante Auswirkung” sogar auf 
Angststörungen habe. Ein Flavonoid (1) in der Kamille, das so genannte Apigenin, könnte für 
die angstlösenden und beruhigenden Eigenschaften der Pflanze verantwortlich sein. Seine 


Auswirkungen auf die Gehirnrezeptoren sind vergleichbar mit jenen von Valium oder Xanax(2). 


Anders als diese Medikamente jedoch macht Kamille nicht abhängig und besitzt auch keine 
gefährlichen Nebenwirkungen. Ein anderer Wirkmechanismus der Kamille ist ihre Fähigkeit, 
den Glyzinspiegel im Körper zu erhöhen. Glyzin(3) ist eine Aminosäure, die im Körper unter 


anderem Nerven und Muskeln beruhigt. 


Kamille-Smoothie übertrifft Kamillentee 


Kamillentee ist weltweit der beliebteste Tee. Er kann ganz einfach durch Aufbrühen der 
frischen oder getrockneten Blüten hergestellt werden. Die meisten Menschen aber haben noch 
nie etwas von einem Kamille-Smoothie gehört oder gelesen. Ein Kamille-Smoothie dürfte ein 
noch wirksameres Entspannungs- und Beruhigungsmittel sein als der herkömmliche 


Kamillentee. 


Mit einem Smoothie nimmt man schließlich die gesamte Kamillenblüte zu sich, während der 
Tee lediglich einen Blütenauszug darstellt. Besonders stark wirken frische Kamillenblüten. 

Wenn Sie also irgendwo Kamillepflanzen für Ihren Balkon oder Garten sehen, kaufen Sie sie. 
Sie können dann - sobald Stress im Anmarsch ist oder die Nerven mal wieder blank liegen - 


einige Blütenknospen pflücken und sich daraus einen Smoothie bereiten. 


Schon ein paar Minuten nach dem Trinken des Smoothies können Sie buchstäblich fühlen, wie 
sich Stress und Anspannung verflüchtigen. Für die wirklich schweren und nervenaufreibenden 
Zeiten sollten Sie sich vornehmen, alle paar Stunden einen Kamille-Smoothie zu trinken. 
Kamillenblüten können Sie natürlich auch getrocknet in der Apotheke, oder besser noch, in 
Ihrem Bio- oder Kräuterladen kaufen. Achten Sie jedoch darauf, dass es die ganzen 


Blütenköpfchen sind und nicht irgendwelche minderwertigen Kamille-Krümel. 


Die Kamille-Smoothie-Rezeptur 


Um einen Kamille-Smoothie zu zaubern, benötigen Sie nur 8 bis 10 frische oder auch 
getrocknete Kamilleblüten, die Sie dann im Mixer mit Früchten und etwas Wasser zu einem 
leckeren Smoothie verwandeln. Die folgenden bewährten Vorschläge können 
selbstverständlich ganz nach persönlichem Geschmack, Phantasie und Jahreszeit geändert 


werden: 


Rezept ı Drei Bananen, 8 bis 10 frische oder getrocknete Kamilleblüten, eine halbe Tasse 
Wasser und für die Süße - falls nötig - ein wenig Stevia oder Agavendicksaft. Im Mixer zu 


einem feinen Smoothie mixen. 


Rezept 2 Eine Banane, eine halbe Papaya, wiederum 8 bis 10 frische oder getrocknete 
Kamilleblüten, eine halbe Tasse Wasser und für die Süße ein wenig Stevia oder Agavendicksaft. 


Im Mixer zu einem feinen Smoothie mixen. 


Rezept 3 Eine Tasse Wassermelone (mit Kernen), eine Banane, erneut 8 bis 10 frische oder 
getrocknete Kamilleblüten, eine viertel Tasse Wasser und ein wenig Stevia oder 


Agavendicksaft. Im Mixer zu einem feinen Smoothie mixen. 


Sehr fein schmecken auch Erdbeeren, Nektarinen oder die Kombination Banane/frisch 
gepresster Apfelsinensaft. Aber experimentieren Sie einfach selbst! Allerdings gehören 
Milchprodukte NICHT in einen Kamille-Smoothie. Sie heben die Wirkung der wertvollen 


Flavonoide aus der Kamille wieder auf. 


Wann man sich einen Kamille-Smoothie genehmigen 


könnte: 


Wenn Ihre Kinder mal wieder ausrasten oder kurz davor stehen, einen Anfall zu kriegen, dann 
sollten Sie ihnen einen Kamille-Smoothie unter die Nase halten. Am besten, Sie trinken auch 


gleich einen. 


Wenn Sie einen aggressiven Lebenspartner oder ein anderes aggressives Familienmitglied 
haben, das Sie aufgrund seiner durchaus auch positiven Eigenschaften nicht gleich auf die 


Straße setzen wollen, könnten Sie dieser Person regelmäßig einen Kamille-Smoothie servieren. 


Wenn Sie überarbeitet sind oder das Gefühl haben, nicht entspannen zu können, trinken Sie 


einen Kamille-Smoothie. 


Wenn Sie sich fürchten, ängstigen, nervös und reizbar sind, trinken Sie einen Kamille- 


Smoothie, am besten sofort nach der stressauslösenden Situation! 


Lebensmittel beeinflussen unsere Gefühle 


In unserer Gesellschaft geht man davon aus, dass Anspannung und Stress ganz normal sind und 
mit unserem hektischen Leben und unserer hektischen Umwelt zusammenhängen. Oft genug 
aber sind unsere Gefühle davon abhängig, was wir essen und trinken und was daraufhin in uns 
selbst vor sich geht. (Lesen Sie dazu auch „Serotonin - Werden Sie zum Meister Ihres 


Seelenlebens”) 


Es gibt Lebensmittel, die nervös machen, die anregen und empfänglich für Stress machen. 
Genauso gibt es Lebensmittel, die zufrieden und entspannt machen können. Die Kamille 
gehört zu den letzteren. Sie hilft uns dabei, uns wieder besser zu fühlen. Kamille wird oft auch 


als Schlafmittel, sowie bei Magenproblemen oder bei Entzündungen eingesetzt. 


Menschen mit einer Allergie gegen Traubenkräuter und Korbblütler sollten die Kamille jedoch 


nicht verwenden. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kamillentee und warum Sie öfter eine Tasse davon 
trinken sollten 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 18 April 2021 


Die weiss-gelbe Blüte kennt wohl jeder: Kamille ist ein wahres Wunderwerk in Sachen 


Heilwirkung. Vor allem als Tee-Variante oder Tinktur. 


Kamillentee - Die Wirkungen und Eigenschaften 


Kamillentee wird aus den gelben Blüten der Kamille hergestellt, einer mehrjährigen Staude, die 
einst im alten Ägypten als Blume des Sonnengottes verehrt wurde. Gelb sind die 
Kamillenblüten deshalb, weil sie - neben ihren ätherischen Ölen - auch gelbfarbene Flavonoide 
enthalten. Flavonoide sind sekundäre Pflanzenstoffe mit vielen positiven Auswirkungen auf die 
Gesundheit. Darüber hinaus besteht die Kamillenblüte zu etwa 10 Prozent aus Schleimstoffen, 


die sich schützend auf die Schleimhäute des Verdauungstraktes legen. 


Für die Kamille werden die folgenden Eigenschaften und Wirkungen beschrieben: 


e entzündungshemmend 

e krampflösend 

e entblähend 

e vor Magengeschwüren schützend 
e beruhigend 


e antibakteriell und pilzhemmend 


Um die Wirkung bzw. die Wirkstoffmenge im Kamillentee zu erhöhen, kann man in den 
Kamillentee einige Tropfen einer Kamillenblütentinktur geben. Denn im Tee sind zwar die 
Flavonoide und Schleimstoffe der Kamille enthalten, aber nur ein kleiner Teil der ätherischen 
Öle. Diese wiederum finden sich in grossen Mengen in der Tinktur, so dass Ihnen die 
Kombination Tee-Tinktur alle Wirkstoffe der Kamille liefern kann. Wie Sie eine Tinktur selbst 


herstellen können, finden Sie hier erklärt: Tinkturen selber machen 


So stellt man Kamillentee her 


Für eine Tasse Kamillentee nimmt man einfach ı EL Kamillenblüten (3 g), brüht sie mit 150 ml 
Wasser auf, lässt den Tee etwa 3 Minuten ziehen, seiht ab und trinkt schlückchenweise ı bis 3 


Tassen pro Tag, z. B. bei den nachfolgend aufgeführten Beschwerden: 


1. Menstruationsschmerzen 


Etliche Studien zeigten bereits, dass Kamillentee ideal dazu geeignet ist, Krämpfe während der 
Menstruation zu lindern. Im Jahr 2010 beispielsweise wurde eine Untersuchung veröffentlicht, 
derzufolge das Trinken von Kamillentee Menstruationskrämpfe deutlich abschwächte. Die 
Teilnehmerinnen dieser Studie berichteten überdies, dass sie weniger Stress und Ängste 


während ihrer Periode empfanden. 


Es wurden in dieser Studie lediglich zwei Tassen Kamillentee pro Tag getrunken - und zwar 
drei Monate lang nach dem folgenden Schema: eine Woche lang vor der Menstruation sowie 
die ersten fünf Tage des neuen Menstruationszyklusses. An den übrigen Tagen des Monats 


tranken die Probandinnen keinen Kamillentee. 


2. Diabetes und Blutzuckerprobleme 


Andere Studien wiederum zeigten, dass Kamillentee den Blutzuckerspiegel bei Diabetikern 
senken kann. Natürlich sollten Sie nun nicht Ihre bisherigen blutzuckersenkenden 
Medikamente gegen Kamillentee eintauschen, doch ein zusätzliches Hilfsmittel ist der 


Kamillentee allemal und kann vielleicht dazu beitragen, dass Sie Ihre Medikamentendosis 


verringern können, vor allem dann, wenn Sie nicht nur Kamillentee trinken, sondern auch Ihre 


Ernährung umstellen. 


Im Jahr 2008 erschien beispielsweise eine Studie (leider an Ratten), in der man zeigte, dass 
Kamillentee - wenn regelmässig getrunken - den Blutzuckerspiegel davon abhielt, über Gebühr 
zu steigen. Kamillentee - so schlussfolgerte man damals - könnte somit dazu eingesetzt 
werden, um das Risiko der typischen Diabetes-Folgeerkrankungen (Nervenprobleme, 


Nierenbeschwerden, Augenprobleme) zu reduzieren. 


Im Januar 2016 bestätigte man diese Wirkung des Kamillentees in einer klinischen Studie mit 64 
menschlichen Probanden (zwischen 30 und 60 Jahren), die alle an Diabetes Typ 2 litten. Sie 
sollten über eine Zeitraum von 8 Wochen täglich drei Tassen Kamillentee trinken, je eine Tasse 
unmittelbar nach den Hauptmahlzeiten. Eine Kontrollgruppe sollte dagegen lediglich Wasser 


trinken. 


In der Kamillentee-Gruppe konnte man sodann beobachten, dass die Langzeitzuckerwerte 
(HbAıc) im Vergleich zur Wasser-Gruppe genauso signifikant gesunken waren wie die 
Insulinwerte. Gleichzeitig war der Antioxidantienspiegel im Blut der Kamillentee-Trinker 


merklich gestiegen. 


3. Osteoporose 


Ein fortschreitender Knochendichteverlust, der mit einem erhöhten Knochenbruchrisiko 
einhergeht, wird als Osteoporose bezeichnet. Da insbesondere Frauen nach den 
Wechseljahren an einer Osteoporose erkranken, geht man von einem hormonell bedingten 
Krankheitsverlauf aus. Laut einer Studie aus dem Jahr 2004 hat die Kamille einen anti- 


östrogenen und knochendichtesteigernden Effekt. 


4. Entzündungen - akut, chronisch, latent 


Entzündungsreaktionen sind treue Begleiter von sowohl akuten als auch chronischen 
Erkrankungen. Seit einiger Zeit weiss man überdies, dass latente Entzündungsprozesse auch an 
Krankheiten wie Depressionen, Diabetes und vielen anderen beteiligt sind. Im Kamillentee nun 
finden sich Substanzen, die Entzündungen reduzieren können. Bei chronisch entzündlichen 
Erkrankungen ist Kamillentee daher ein feines Getränk, das immer wieder kurweise genossen 
werden kann, z. B. 6 Wochen lang 3-mal täglich eine Tasse, dann 4 Wochen pausieren und 


erneut 6 Wochen Kamillentee trinken. 


5. Krebsprävention und -therapie 


Selbst Strategien gegen Krebs sollen im Repertoire der Kamille nicht fehlen. Studien lassen 
vermuten, dass Kamillentee Krebszellen an einer weiteren Entwicklung hemmen könnte. Da es 
sich nicht um Humanstudien handelt, kennt man noch keine Details zu diesen Eigenschaften. 
Im Jahr 2012 jedoch verglich man in einer Studie die krebsbekämpfenden Fähigkeiten des 
Kamillentees mit jenen der Ringelblume. Beide wirkten sich gezielt auf Krebszellen aus. 
Allerdings ging die Ringelblume bei diesem Vergleich als Sieger hervor. Es schadet also 


keinesfalls, mit den Kamillenblüten auch ein paar Ringelblumen aufzubrühen. 


6. Schlafstörungen und Stress 


Kamillentee beruhigt, hilft beim Entspannen und wirkt bei Menschen, die an Schlafstörungen 
leiden, schlaffördernd. In einer Übersichtsarbeit zeigte sich, dass 10 von 12 Patienten mit Herz- 
Kreislauf-Problemen kurz nach Kamillenteegenuss schnell einschlafen konnten. Forscher 
glauben, Kamillentee würde hierbei dieselben Wirkmechanismen nutzen wie Benzodiazepine. 
Dabei handelt es sich um verschreibungspflichtige Medikamente gegen Angstzustände und 
Schlafprobleme. 


Kamillentee bzw. bestimmte Stoffe daraus würden sich nun - so heisst es - an dieselben 
Rezeptoren binden, wie das Benzodiazepine tun. Natürlich wirkt der Kamillentee nicht in 
derselben Intensität und offenbar auch nicht bei jedem, doch lohnt es sich allemal, erst einmal 


die Wirkung der Kamille auszutesten, bevor man zu Medikamenten greift. 


7. Erkältungen 


Bei Erkältungen kann die Kamille in Form von Tee oder Inhalationen helfen. Die ätherischen 
Öle wirken hier antibakteriell, beruhigend und krampflösend - allesamt Wirkungen, die bei 
Husten, Schnupfen und Schlafproblemen während Atemwegsinfekten angezeigt sind. Kein 
Wunder zeigen die in o. g. Übersichtsarbeit erwähnten Studien, dass insbesondere das 


Inhalieren von Kamillendämpfen die typischen Erkältungssymptome lindern kann. 


8. Hauterkrankungen 


Laut der Kommission E (einer wissenschaftlichen Sachverständigenkommission für pflanzliche 
Arzneimittel) kann man Kamillenpräparate bei bakteriellen Hauterkrankungen einschliesslich 
der Mundhöhle und des Zahnfleisches einsetzen und z. B. die o. g. Kombination aus 


Kamillentee und Kamillentinktur als Mundspülung nutzen. 


In einer kleineren Studie von 1987 zeigte man, dass ein Kamillenextrakt die Wundheilung 
fördert, wenn man ihn direkt auf die Wunde aufträgt. Andere Untersuchungen (siehe Link 


unter 6.) ergaben, dass Cremes mit Kamille bei Ekzemen und entzündlichen Hauterkrankungen 


zwar nicht so eindeutig wie Hydrocortisoncremes wirken, aber dennoch heilenden Effekt 


zeigten. 


Kamillentee ist nicht für jeden geeignet 


Wie immer, so gibt es auch hier bestimmte Personen, die den Kamillentee besser nicht oder 


nur mit Vorsicht geniessen sollten: 


e Menschen, die unter starken Allergien, insbesondere unter Pollenallergien leiden. Denn 
Kamillenblüten könnten mit einer Vielzahl anderer Pollen "verunreinigt” sein und daher 


allergische Reaktionen auslösen. 


e Menschen, die bereits auf die Kamille mit einer Allergie reagiert haben oder generell auf 
Korbblütler allergisch reagieren. Falls die Allergie beim ersten Kontakt mit 
Kamillenpräparaten oder -blüten nur mild war, kann sich die allergische Reaktion von 


Mal zu Mal steigern. 


e Menschen, die Medikamente nehmen, sollten diese nicht gegen Kamillentee 
austauschen, sondern den Kamillentee - falls seine Eigenschaften zu den individuellen 


Beschwerden passen - zusätzlich zu sich nehmen, natürlich in Absprache mit dem Arzt. 


Kamillentee kaufen - Die Qualität 


Meist wird die Kamille aus Osteuropa importiert, Kamille aus deutschen Anbaugebieten soll 
jedoch höhere Gehalte an ätherischen Ölen aufweisen. Im Supermarkt sollte man den 
Kamillentee nicht kaufen, schon gar nicht im Filterbeutel, da dieser zu stark zerkleinert ist und 
dadurch einen Teil seiner Wirksamkeit bereits einbüsste. Auch kann bei diesen Tees nicht 
garantiert werden, dass sie auch tatsächlich die für eine Heilwirkung nötigen Wirkstoffmengen 


enthalten. 


Arzneibuchqualität (garantierte Wirkstoffmengen) besitzt nur ein Kamillentee aus der 
Apotheke. Die dort erhältlichen Tees sollen auch auf Schadstoffe überprüft sein, dürfen jedoch 
kein Bio-Siegel tragen, weil dies nur Lebensmitteln vorbehalten ist - und Arzneitees nicht als 
Lebensmittel gelten. Kamillentee im Bioladen nun kann das Bio-Siegel tragen, ist aber nicht auf 
seinen Wirkstoffgehalt hin überprüft. 


Dass Kamillentee laut einer Studie von 2015 sogar das Leben verlängern soll, lesen Sie hier: 


Kamillentee verlängert das Leben 


Quellen 


e Villines Zawn, What are the benefits of chamomile tea? 15. November 2017, Medical 


News Today 


e Jenabi Ensiyeh, Ebrahimzadeh Samira, Chamomile tea for relief of primary 


dysmenorrhea, Mrz 2010, Iranian Journal of Obstetrics, Gynecology and Infertility 


e Zemestani M, Rafraf M, Asghari-Jafarabadi M, Chamomile tea improves glycemic indices 


and antioxidants status in patients with type 2 diabetes mellitus, Januar 2016, Nutrition 


e Kassi E et al., Greek plant extracts exhibit selective estrogen receptor modulator (SERM)- 


like properties. ] Agric Food Chem. 2004 November 


e |vana Z. Mati? et al., Chamomile and Marigold Tea: Chemical Characterization and 


Evaluation of Anticancer Activity, August 2012 


e Janmejai K Srivastava et al., Chamomile: A herbal medicine of the past with bright future, 


Mol Med Report. 2010 November 


e Glowania HJ, Raulin C, Swoboda M., Effect of chamomile on wound healing--a clinical 


double-blind study, September 1987, Z Hautkr 


e Atsushi Kato et al, Protective Effects of Dietary Chamomile Tea on Diabetic 


Complications, J. Agric. Food Chem., 2008 


e Javier Subiza, Anaphylactic reaction after the ingestion of chamomile tea: A study of 
cross-reactivity with other composite pollens, Journal of Allergy and Clinical 


Immunology, 1989 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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In der mittel- und nordeuropäischen Küche kommen die gesunden Kapern selten zum Einsatz. 
Meist dienen sie nur, um den Königsberger Klopsen Leben einzuhauchen. Im Mittelmeerraum 
hingegen kommen die Kapern als Antipasto oder Gewürz fast täglich auf den Tisch. Hier 


werden die Kapern seit Jahrtausenden auch als Heilmittel sehr geschätzt. 


Was sind Kapern? 


Die meisten von uns kennen die in Essig eingelegten Kapern, die im Supermarktregal neben 
den Essiggurken zu finden sind. Doch um was es sich eigentlich handelt - um Gemüse, Samen 


oder Früchte - ist nicht jedem bekannt. 


Kapern sind die Blütenknospen diverser Kaperngewächse. Sie werden in Essig, Öl oder Salzlake 
eingelegt und zählen zu den Gewürzen, worauf der Begriff "Gewürzkapern" hindeutet. Im 
Mittelmeerraum gibt es etwa 10 Arten Kapernsträucher, die essbare Knospen liefern. Die 
bekannteste Kapernart ist der Echte bzw. Dornige Kapernstrauch (Capparis spinosa), der 
sowohl als Wild- als auch als Kulturpflanze anzutreffen ist. 


Werden die Blütenknospen nicht geerntet, erblühen daraus wundersame, zarte Blumen, die als 
Symbol für die Vergänglichkeit gelten, da sie sich am Morgen öffnen und zu Mittag schon 
wieder verblühen. Später entwickeln sich daraus die Kapernfrüchte, auch Kapernäpfel genannt, 


die es inzwischen auch bei uns in den Supermärkten gibt - ebenfalls eingelegt in Essig. 


Kapernsträucher werden noch heute als magische Pflanzen angesehen, da sie am liebsten dort 
gedeihen, wo der Boden unfruchtbar und karg ist. Auch auf Felsen machen sie sich gerne breit, 
auf dem Gemäuer von Ruinen oder auf Kulturdenkmälern. In Italien sagt man, dass der 


Kapernstrauch sich ausschliesslich von Wind und Sonne ernährt. 


Im Norden Europas kennt man die Kaper insbesondere als Zutat für Königsberger Klopse, eine 
ostpreussische Spezialität aus Fleischklösschen mit weisser Sauce, Kapern und Kartoffeln. Wie 
man die Kaper aber sonst noch verwenden kann, wissen die wenigsten. Noch weniger bekannt 


ist, dass Kapern äusserst gesund sind. 


Kapern - Ein uraltes Heilmittel 


Archäologische Funde - z. B. im heutigen Jordanien - haben gezeigt, dass Kapern schon vor 
Tausenden von Jahren zum Würzen von Speisen verwendet wurden. Sowohl das berühmte 
sumerische Gilgamesch-Epos als auch ägyptische Papyri beinhalten Hinweise, wie sehr die 


Kaper in alten Zeiten als Gewürz und auch als Heilmittel geschätzt wurde. 


Die alten Ägypter, Griechen, Römer und Araber haben neben den Kapern praktisch alle 
Bestandteile des Kapernstrauchs - also die Samen, Wurzeln, Rinde, Blätter, Blüten und Früchte 
- in der Heilkunde angewandt, um z. B. Arthritis, Hämorrhoiden, Leber- und Milzerkrankungen 
zu behandeln. Darüber hinaus kam die Kaper in der Antike auch als Aphrodisiakum zum 


Einsatz. 


In Süditalien wird heute noch gerne bei Rheuma ein Tee aus der Rinde des Kapernstrauches 
eingesetzt. Ausserdem ist es üblich, die Rinde zu kauen, um Zahnschmerzen zu lindern. Mit 
den Wurzeln des Kapernstrauches wird ein Öl angesetzt, das bei Infektionen im Mundraum 


hilfreich sein soll. 


Aus den frischen Knospen wird hingegen eine Salbe hergestellt, die bei Vitiligo, allergischer 
Dermatitis und Couperose angewandt wird. In Nordafrika nutzen die Berber die frischen 
Knospen als Jungbrunnen für die Haut. Sie werden mit Honig zu einer Paste verarbeitet, 


welche gegen Falten und trockene Haut wirken soll. 


Kapern: Die Nährstoffe 


Kapern können in Essig, Öl oder Salz eingelegt werden. Demzufolge hängt der Nährstoffgehalt 


natürlich auch von der Konservierungsmethode ab. Verwendet man Öl, ist der Fett- und 


Kaloriengehalt entsprechend höher. Der Einfachheit halber wählen wir daher für die 


Nährwertangabe die Essigkapern. Sie bestehen zu mehr als 80 Prozent aus Wasser. 50 Gramm 


Essigkapern haben etwa 44 kcal und enthalten rund: 


2,4 8 Eiweiss 
18 Fett 
5 8 Kohlenhydrate 


davon 0,4 g Zucker und 3,2 g Ballaststoffe 


Kapern: Ein vitamin- und mineralstoffreiches Gewürz 


So wie es bei Gewürzen üblich ist, werden auch Kapern in der Küche spärlich eingesetzt. Man 


müsste also täglich kiloweise Kapern essen, um damit seinen Vitalstoffbedarf zu decken. 


Nichtsdestotrotz enthalten Kapern viele Vitamine und Mineralstoffe, die teilweise sogar in 


Bezug auf die Erfüllung der empfohlenen Tagesdosis (RDA) von Belang sind. In nur 50 Gramm 


Kapern stecken rund: 


60 ug Vitamin Bı (4 Prozent der RDA): Ist wichtig für den Stoffwechsel und das 


Nervensystem. 


135 ug Vitamin Ba (8,5 Prozent der RDA): Ist für den Energiehaushalt des Körpers 


verantwortlich. 


750 ug Vitamin B3 (4 Prozent der RDA): Wird bei psychischen Störungen wie z. B. 


Depressionen eingesetzt. 


365 mg Calcium (36 Prozent der RDA): Sorgt dafür, dass Herz, Nieren und Lungen richtig 





arbeiten können. 


550 mg Kalium (25 Prozent der RDA): Ist verantwortlich für den Flüssigkeitsgehalt in den 


Körperzellen. 


130 mg Magnesium (40 Prozent der RDA): Hat u. a. eine entzündungshemmende 
Wirkung. 





120 mg Natrium (25 Prozent der RDA): Ist wichtig für den Wasserhaushalt. 


3 mg Eisen (23 Prozent der RDA): Jede Körperzelle benötigt für ihren Energiehaushalt 


Eisen. 


250 mg Kupfer (16 Prozent der RDA): Alzheimer geht möglicherweise mit einem 


Kupfermangel einher. 


Ausserdem sind in Kapern Carotinoide wie z. B. Beta-Carotin und viele weitere Antioxidantien 


enthalten, wovon wir Ihnen einige kurz vorstellen möchten. 


Kapern: Die heilsamen Wirkstoffe 


Es gibt kein anderes Lebensmittel, das mehr Quercetin enthält als die Kaper. Während in 50 
Gramm Zwiebeln etwa 16 Milligramm Quercetin stecken, sind es bei der Kaper fast 100 


Milligramm. 


Quercetin ist ein natürlicher Farbstoff aus der Gruppe der Polyphenole und Flavonoide, der 
eine starke antioxidative Wirkung aufweist. Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass Quercetin 
Allergien, Arteriosklerose, Augenkrankheiten und Krebs vorbeugt und den Cholesterinspiegel 


senken kann. 


In Kapern stecken jedoch noch viele weitere gesundheitsfördernde Flavonoide. Dazu zählen 
Kaempferol, das sich positiv auf die postmenopausale Osteoporose auswirkt und Tumorzellen 
in den Tod treibt. 


Auch Rutin findet sich in Kapern, ein Stoff, der gegen Darmerkrankungen, 


Durchblutungsstörungen, Ödeme, Entzündungen und Arthritis sowie bei Krampfadern hilft. 


Selbst die ätherischen Öle in den Kapern wurden bereits untersucht. Die entsprechenden 
Forscher kamen zum Schluss, dass die Stoffe in den Kapern bei der Prävention von Darm- und 


auch Magenkrebs eine bedeutende Rolle spielen können 





Kapern gegen Bakterien, Pilze und Viren 


Kapern enthalten - genau wie Senf oder Kresse - die heilenden Senföle. Sie wirken 
nachweislich gegen Pilze, Bakterien und Viren und beugen daher wunderbar Infektionen aller 


Art vor. 


Studien der University of Jordan zeigten, dass die Kaper eine sehr gute antibakterielle Wirkung 
aufweist und gut gegen Pilze wie z. B. Candida albicans (Hefepilz) sowie Aspergillus flavus 


(Schimmelpilz) wirkt. 


Forscher von der An-Najah National University haben festgestellt, dass Kapernextrakt das 
Wachstum von zwei Fadenpilzen (Microsporum canis und Trichophyton violaceum) komplett 
stoppen kann. Diese Pilze können bei Menschen und Tieren eine Pilzinfektion der Haut 


(Dermatophytose) auslösen. 


Wissenschaftler von der Alagappa University in Indien konnten darüber hinaus nachweisen, 


dass ein entsprechend dosierter Kapernextrakt sogar antibiotikaresistenten Bakterien zu Leibe 


rückt und eine gute Alternative zu Antibiotika darstellen könnte. 


Selbst im Kampf gegen Herpes-Viren sind die Kapern bzw. ein Extrakt daraus laut Forschern 


der University of Messina zuverlässige Helfer. 


Kapern bei Allergien und Autoimmunerkrankungen 


Kapern könnten insbesondere für Allergiker interessante Vorteile bereithalten. So ergab eine 
italienische Studie, dass Kapernextrakt eine übersteigerte Immunreaktion in Form einer 
Allergie deutlich reduzieren kann. Mithilfe des Extrakts konnten die allergischen Symptome bei 
Heuschnupfen um 75 Prozent und bei Lebensmittelallergien sogar um über 90 Prozent 


reduziert werden. 


Zur Vorbeugung werden täglich 300 mg Kapernextrakt empfohlen. Man sollte drei Wochen vor 


der Pollenflugzeit mit der Therapie beginnen. Dies entspricht in der Regel einer Kapsel pro Tag. 


Wenn die Beschwerden bereits vorhanden sind, sollten eine Woche lang bis zu 7 Kapseln pro 
Tag eingenommen werden. Auf diese Weise können die Symptome stark gemildert werden. Ist 
eine Linderung eingetreten, sollte der Allergiker für 3 Wochen die Basisdosis von 300 mg 


Kapernextrakt pro Tag einnehmen. Bei Bedarf kann die Dosierung wieder gesteigert werden. 


Auch bei Autoimmunerkrankungen kommt es - ähnlich wie bei Allergien - zu übermässigen 
Reaktionen des Immunsystems. Auch hier könnte die Kaper hilfreich sein. Bei einer Studie am 
Immunology and Pharmacology Unit in Fez/Markokko zeigte sich, dass Kapernextrakt die 
unerwünschten Reaktionen des Immunsystems hemmen kann, die bei 


Autoimmunerkrankungen häufig vorkommen. 


Kapernfrüchte sind gut für Diabetiker 


Im Iran werden Kapernfrüchte - also nicht die Knospen, sondern die Kapernäpfel - schon seit 


langer Zeit verwendet, um den Blutzuckerspiegel zu senken. 


An einer entsprechenden Studie aus 2013 nahmen 54 an Diabetes Typ 2 erkrankte Probanden 
teil, die in zwei Gruppen eingeteilt wurden. Eine Gruppe erhielt dreimal am Tag für zwei 


Monate eine Kapsel mit 400 mg Kapernfruchtextrakt, die andere ein Placebo. 


Die Untersuchungen der Blutwerte, die zu Beginn und am Ende der Studie ermittelt wurden, 
ergaben, dass durch den Kapernfruchtextrakt der Blutzuckerspiegel drastisch gesenkt werden 


konnte. Es wurden keinerlei Nebenwirkungen beobachtet. 


Zurück aber nun zu den echten Kapern, den eingelegten Blütenknospen. Wie werden diese 


hergestellt und wie kann man sie in der Küche idealerweise einsetzen? 


Kapern: Die Herstellung 


Kapern werden in Essig, Salz oder Öl eingelegt, um sie haltbar, aber auch geniessbar zu 
machen, da die frischen Knospen sehr bitter schmecken. Der hohe Preis der Kapern ist auf den 
aufwendigen Herstellungsprozess zurückzuführen. Dies erklärt, warum früher oft die 
Blütenknospen anderer Pflanzen, z. B. der Kapuzinerkresse, zu den sogenannten „falschen 


Kapern” verarbeitet wurden. 


Die Kapern werden in den frühen Morgenstunden oder am Abend von Hand gepflückt, dann 
auf einem Tuch ausgebreitet, wo sie für einige Stunden ruhen. Da sich die Knospen natürlich 


nicht alle zur selben Zeit bilden, muss immer wieder geerntet werden. 


Anschliessend werden die Kapern für etwa einen Monat in Salz eingelegt und immer wieder 
durchgemischt. Zu guter Letzt müssen sie noch gewaschen und je nach Grösse sortiert 


werden, um dann endgültig erneut in Salz bzw. in Öl oder Essig eingelegt zu werden. 


Kapern: Kauf, Lagerung und Zubereitung 


Während bei uns meist die in Essig eingelegte Kapern verwendet werden, kommen in 
Südeuropa fast ausschliesslich die gesalzenen Kapern auf den Tisch. Sie werden deshalb 
bevorzugt, da sie sich durch ihren unverfälschten Geschmack auszeichnen und - anders als es 


bei Essigkapern öfter der Fall ist - völlig ohne Zusatzstoffe auskommen. 


Achten Sie beim Kauf darauf, dass die Kapern vollständig geschlossen sind und eine oliv- bis 
bläulichgrüne Farbe haben. Je kleiner die Kapern sind, desto höher ist ihr Ansehen, und doch 


hängt die Auswahl auch vom Verwendungszweck ab. Wenn das Glas geöffnet wurde, sollten 





Sie es im Kühlschrank aufbewahren. Richtig gelagert, sind Kapern rund 1 Jahr lang haltbar. 


Während in Essig eingelegte Kapern vor der Verwendung nur kurz unter fliessendem Wasser 
abgespült werden sollten, ist es ratsam, die gesalzenen Kapern für etwa 20 Minuten in ein 
Wasserbad zu legen und das Wasser dabei ein paar Mal auszuwechseln. In Folge sollten die 
Kapern sanft ausgedrückt werden. Werden die Kapern dann fein oder auch nur ganz grob 


gehackt, können sie ihr Aroma voll entfalten. 


Wenn Sie nun auch noch in den vollen Genuss der gesundheitsfördernden Wirkung kommen 
möchten, sollten Sie die Kapern bei warmen Gerichten erst ganz zum Schluss dazugegeben, da 
sich einige Inhaltsstoffe und das Aroma durch den Einfluss von Wärme sehr schnell 


verflüchtigen. 


Kapern in der Küche - eine aromatische Delikatesse 


Im Mittelmeerraum gehören Kapern praktisch zu jedem Essen dazu. Grosse Kapern und 
Kapernfrüchte gelten als besonders leckere Antipasti, da sie den Appetit anregen und 


beispielsweise gut mit getrockneten Tomaten oder gegrillten Paprikas harmonieren. 


Dazu werden z. B. in Griechenland gern in Öl oder Essig eingelegte Kapernblätter serviert. 
Diese gelten als besondere Delikatesse, die inzwischen auch bei uns an Aufmerksamkeit 


gewinnt. 


Die populäre Sauce tartare ist übrigens nicht die einzige Sosse, der Kapern den nötigen Phiff 
verleihen. Die winzigen Kapern sind ideal, um eine Vinaigrette, einen Pesto oder einen Dip 

herzustellen. Mittelgrosse Kapern passen hingegen hervorragend auf die Pizza, zum Risotto 
oder zu Pastasossen. Zu den bekanntesten Pasta-Rezepten mit Kapern gehören sicher die 


Spaghetti alla puttanesca. 


Ausserdem können Kapern bestens verwendet werden, um Salaten, Suppen und 
Gemüseeintöpfen das gewisse Etwas zu geben. Achten Sie beim Kochen jedoch darauf, dass 


sehr intensive Gewürze wie z. B. Salbei oder Rosmarin den Kaperngeschmack verdrängen. 


Tipp: In der mediterranen Küche werden Kapern übrigens oft mit Oliven kombiniert, da diese 
geschmacklich so gut miteinander harmonieren. Ein entsprechendes Rezept finden Sie unter 


dem nachfolgenden Link: Oliven - Die gesunden Kraftpakete. 
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Karotten sind wohl eines der beliebtesten Gemüse überhaupt. Denn sie schmecken süss und 
können direkt aus der Hand geknabbert werden. Sie lassen sich aber auch im Nu zu Salat, 
Gemüse, Saft, ja sogar zu Kuchen verarbeiten. Da Karotten überdies zu den Spitzenreitern der 
Carotinoidlieferanten zählen, sind sie ausserdem extrem gesund - insbesondere für die Augen, 
die Haut und das Herz. Gleichzeitig schützen sie vor Diabetes, Arteriosklerose und Krebs. 
Karotten - auch Möhren genannt - gibt es übrigens nicht nur in Orange. Auch in Weiss, Lila, ja 


fast Schwarz sind sie zu haben. 


Karotten - Heilung und Genuss 


Am Anfang war die Wilde Möhre. Sie zählt wie alle anderen Karottenarten, aber auch Dill, 
Koriander oder Fenchel zur Familie der Doldenblütler. Ihre Heimat ist vermutlich Vorderasien. 
Heute ist sie jedoch in ganz Europa an Wiesensäumen und Wegrändern anzutreffen. Man 
erkennt sie leicht an ihrer einzigartigen Blüte. Denn nur die Wilde Möhre hat unter allen 


Doldenblütlern einen schwarzen Punkt - die sog. Mohrenblüte - in der Mitte ihrer 


schneeweissen Doldenblüte. Daher rührt auch die Bezeichnung Mohrrübe, wie sie in manchen 


Regionen Deutschlands auch heute noch genannt wird. 


Die Wilde Möhre diente schon den Steinzeitmenschen als Lebensmittel, aber auch als 
Heilpflanze. So wurden ihre Blätter bei Verletzungen und Wunden angewandt, während ihre 
Samen als empfängnisverhütendes Mittel zum Einsatz kamen. Ihre pfahlförmige und dünne 


Wurzel galt hingegen als Symbol der Fruchtbarkeit und wurde als Aphrodisiakum verwendet. 


Doch während die Wilde Möhre inzwischen leider kaum noch Beachtung findet und höchstens 
von Wildkräuterliebhabern geschätzt wird, hat eine ihrer Töchter die Welt im Sturm erobert. 
Die Karotte (Daucus carota subsp. sativus) - auch bekannt als Gartenmöhre, Mohrrübe, Gelbe 
Rübe oder Rüebli - ist aus einer Kreuzung der Wilden Möhre mit anderen Karottenarten 


hervorgegangen und galt bereits in der Antike als überaus beliebtes Gemüse. 


Im Vergleich zu ihrer Ahnin hat die Karotte einen besonderen Vorzug: eine viel grössere, 
saftigere und süssere Wurzel. Diese Rübe ist der Grund, warum die Karotte heute nach der 


Tomate die bedeutendste Gemüsepflanze Europas ist. 


Bunte Möhren sind im Kommen 


Wenn Sie heute jemanden fragen, welche Farbe die Karotte hat, lautet die Antwort 
höchstwahrscheinlich: Orange! Das war nicht immer so. Denn lange bevor die orangefarbene 


Karotte Popularität erlangte, wurden weisse, gelbe, rote und violette Möhren gegessen. 


Während die Rüben der Wilden Möhre und auch die einst im Mittelmeergebiet kultivierten 
Karotten weiss sind, haben die gelben, roten und violetten Formen ihren Ursprung in 
Afghanistan. Sie gelangten erst im 12. Jahrhundert nach Spanien und Italien. Ab dem 16. 
Jahrhundert waren die Gelben Rüben in ganz Europa die unangefochtene Nummer eins. Vielen 
Quellen ist zu entnehmen, dass genau zu jener Zeit in Holland die allerersten orangefarbenen 
Karotten gezüchtet wurden, angeblich um das niederländische Königshaus Oranien-Nassau zu 


ehren. 


Hierbei handelt es sich aber nur um eine Legende, da einige alte Abbildungen ganz klar 
belegen, dass es die orangefarbenen Karotten bereits in der Antike gegeben haben muss. Hinzu 
sei gesagt, dass das Wort "orange" erst ab dem 16. Jahrhundert verwendet und vorher mit 
Adjektiven wie gelb-rot oder dunkelgelb umschrieben wurde. Nichtsdestotrotz sind es wirklich 
die Holländer gewesen, die sich durch die gezielte Züchtung orangefarbener Karottensorten 


einen Namen gemacht haben. 


Diese Sorten kamen nämlich nicht nur wegen ihrer Farbe, sondern auch aufgrund ihres 
Geschmacks so gut an, dass die Gelbe Rübe im Laufe des 19. Jahrhunderts nur noch als 


Viehfutter zum Einsatz kam, während die roten und violetten Karotten komplett in 


Vergessenheit gerieten. Mittlerweile werden vermehrt wieder andersfarbige Karotten angebaut 
und angeboten, die heute - genau wie damals die orangefarbene Karotte - aufgrund der als 


untypisch empfundenen Farben viel Aufmerksamkeit erregen. 


Besonders die lilafarbenen Möhren gibt es inzwischen auch in manchen Supermärkten. Sie 


heissen Purple Dragon, Purple Haze, Lila Luder oder auch Schwarze Spanische. 


Einen preiswerten Spiralschneider finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Nährstoffe der Karotte 


Karotten bestehen wie die meisten Gemüse fast zu 90 Prozent aus Wasser, der Brennwert liegt 
bei 109 k] (26 kcal). Die leckeren Möhrchen sind trotz ihrer natürlichen Süsse also sehr 
kalorienarm, wobei rohe Karotten mehr sättigen als gekochte. In 100 Gramm frischen Karotten 


stecken rund: 


Nährwerte Nährwerte pro 100 g Karotte 
Brennwert 26 kcal/ 109 k] 
Kohlenhydrate 4.88 

davon Zucker 2g 

Ballaststoffe 3.68 

Eiweiss 18 

Fett 0.28 


Der giykämische Index von Karotten 


Der glykämische Index (Gl) von Lebensmitteln war lange Zeit im Rahmen der sog. Glyx-Diät 
beliebt. Der GI gibt an, wie stark das jeweilige Lebensmittel den Blutzuckerspiegel beeinflusst. 
Je höher der Gl, umso schneller steigt der Blutzuckerspiegel nach dem Verzehr des 
Lebensmittels und umso ungünstiger soll sich dies auf das Gewicht auswirken. Der Gl von 


Glucose (100) ist dabei der höchste. 


Rohe Karotten haben - je nach Quelle - einen Gl von 20 bis 30, gekochte Karotten einen Gl 
von 40 bis sogar 85 - was einen extrem hohen GI-Wert darstellt. Zum Vergleich: Auch 
Weissbrot hat einen Gl von 85, Haushaltszucker hingegen nur einen Gl von 70. Verständlich 
wenn Karottengemüse nun plötzlich etwas in Verruf geriet, zumindest bei jenen, die bei ihrer 


Ernährung den GI berücksichtigen wollten. 


Der GI bezieht sich jedoch immer auf 50 Gramm Kohlenhydrate. Weissbrot nun besteht zu fast 
50 Prozent aus Kohlenhydraten. Das bedeutet, die negative Auswirkung auf den 
Blutzuckerspiegel zeigt sich bereits nach dem Verzehr von 100 Gramm Weissbrot, denn dann 


hat man mit diesem Lebensmittel 50 Gramm Kohlenhydrate verzehrt. 


Gedünstete Karotten aber bestehen nur zu 4 Prozent aus Kohlenhydraten. Um also mit 
Karottengemüse 50 Gramm Kohlenhydrate aufzunehmen, müsste man davon 1,25 Kilogramm 
essen, was kaum jemand machen wird. Und selbst wenn, so wäre dies nicht mit dem Verzehr 
von Weissbrot zu vergleichen, da allein der Kohlenhydratgehalt eines Lebensmittels nicht 


ausreicht, wenn man dessen Gesundheitswert beurteilen möchte. 


Der Gl ist daher nicht sehr praktikabel und sollte in keinem Fall davon abhalten, so oft wie 


möglich leckeres Karottengemüse zuzubereiten. 


Die Möhren-Ballaststoffe 


Bei den Karottenballaststoffen handelt es sich um eine sehr günstig zusammengesetzte 
Kombination aus löslichen und unlöslichen Ballaststoffen. Selbst Menschen, die normalerweise 


empfindlich auf Ballaststoffe reagieren, tun dies bei Karotten im Allgemeinen nicht. 


Während die löslichen Ballaststoffe den Stoffwechsel anregen und dazu beitragen können, die 
Blutfettwerte zu senken sowie Cholesterin auszuscheiden, regen die unlöslichen Ballaststoffe 
die Darmtätigkeit an und lindern Magen-Darm-Probleme. Karotten haben dabei den grossen 
Vorteil, dass sie sowohl bei Verstopfung als auch bei Durchfall wahre Wunder bewirken 


können. 


Die Moro'sche Karottensuppe gegen Durchfall 


Eine speziell zubereitete Karottensuppe - die Moro'sche Karottensuppe - soll sogar besser bei 
Durchfall besser helfen als Antibiotika. Benannt wurde die Suppe nach Professor Ernst Moro, 
der Anfang des 20. Jahrhunderts als Kinderarzt in München und Heidelberg praktizierte. Er 
entdeckte, dass seine Karottensuppe die Sterbe- und Komplikationsraten bei Kindern infolge 


von Durchfallerkrankungen drastisch reduzieren konnte. 


Seit dieser Zeit wurde bei Durchfall in vielen Haushalten und auch in den Kliniken stets 


löffelweise die Karottensuppe verabreicht. Erst als einige Jahrzehnte später die Antibiotika auf 


den Markt kamen, geriet die Suppe in Vergessenheit. Die Wirkweise und das Original-Rezept 


der Suppe finden Sie im obigen Link. 


Die Vitamine und Mineralstoffe 


Karotten enthalten interessante Mengen an Mineralstoffen und Vitaminen und können somit 


viel zu einem gesunden Leben beitragen. Es folgt die Aufzählung jener Vitalstoffe, die in 


besonders hohen Mengen in der Karotte enthalten sind. Die Angaben beziehen sich auf 100 


Gramm des Wurzelgemüses: 


Vitamine 


Vitamin 


Beta-Carotin 


Vitamin C (Ascorbinsäure) 


Vitamin A 


Vitamin B3 (Niacinäquivalent) 


Vitamin B3 (Niacin) 


Vitamin E 


Vitamin Bs (Pantothensäure) 


Vitamin B6 (Pyridoxin) 


Vitamin Bı (Thiamin) 


Vitamin Ba (Riboflavin) 


Folsäure 


Vitamin B7 (Biotin) 


Vitamine pro 100 8 Karotte 


9960 ug 


2692 ug 


1660 ug 


787 ug 


604 ug 


482 ug 


266 ug 


165 18 


109 u8 


15,8 


13 48 


49 P8 


Mineralstoffe 


Mineralstoff Mineralstoffe pro 100 g Karotte 
Kalium 389 mg 

Chlorid 64. mg 

Phosphor 39 mg 

Natrium 25 mg 

Calcium 23 mg 

Magnesium 13 mg 

Schwefel 8 mg 


Carotinoide: Aus Beta-Carotin wird Vitamin A 


In Karotten stecken überdies grosse Mengen sekundärer Pflanzenstoffe. Die wichtigste Rolle 
spielen dabei die Carotinoide, wobei es sich um Naturfarbstoffe handelt, die meist 
orangefarben sind. Dazu zählt vordergründig das Beta-Carotin, die wichtigste Vorstufe von 
Vitamin A, weshalb Beta-Carotin auch Provitamin A genannt wird. Darüber hinaus können aber 


auch weitere Carotine wie das Alpha-Carotin im Körper in Vitamin A umgewandelt werden. 


In nur 100 Gramm rohen Möhren sind - abhängig von der Sorte, Anbauweise und Lagerung - 
etwa 7.800 Mikrogramm Beta-Carotin enthalten. Teilt man die Beta-Carotin-Menge durch 
sechs, erhält man die Vitamin-A-Menge, die der Körper - zumindest rein rechnerisch - aus dem 


vorhandenen Beta-Carotin herstellen kann. 


Aus 7.800 Mikrogramm Beta-Carotin können also 1.300 Mikrogramm Vitamin A entstehen, was 
deutlich mehr ist, als man pro Tag an Vitamin A zu sich nehmen müsste, denn der offizielle 


Tagesbedarf an Vitamin A beträgt gerade einmal 800 Mikrogramm. 


Isst man nun Lebensmittel, die direkt Vitamin A enthalten oder nimmt man das Vitamin als 
Nahrungsergänzung ein, dann kann es theoretisch zu Überdosen kommen (z. B. mit Lebertran 


oder häufigem Leberverzehr), was beim Verzehr von Beta-Carotin-reichen Lebensmitteln nicht 


der Fall ist. Denn hier kann der Körper selbst entscheiden, wie viel Vitamin A er benötigt und 


wie viel Vitamin A er sich daher aus den vorhandenen Carotinen bildet. 


Des Weiteren enthalten Karotten Xanthophylle, die zweite wichtige Gruppe der Carotinoide. 
Dazu zählen die beiden Stoffe Lutein und Zeaxanthin, die zwar nur in sehr geringem Mass zur 
Vitamin-A-Versorgung beitragen, aber - genau wie die Carotine - zahlreiche Heilwirkungen auf 
Lager haben, worüber wir hier schon für Sie berichtet haben: Pflanzenfarbstoff Lutein hemmt 


Entzündungen. 


Denn so wie die natürlichen Farbstoffe die Pflanzen vor Schäden durch UV-Strahlen und 
Infektionen schützen, so können sie auch uns Menschen vor Krankheiten wie z. B. Krebs, 


Arteriosklerose sowie Grauem Star bewahren und sogar zur Genesung beitragen. 


Bunte Möhren: An der Farbe die sekundären 


Pflanzenstoffe erkennen 


Übrigens sind in allen Karotten - ganz unabhängig von ihrer Färbung - Carotinoide zu finden. 
Ob eine Karotte nun weiss, gelb, orange, rot oder violett ist: Die Farbe wird durch den 


unterschiedlichen Gehalt bzw. die Zusammensetzung der Farbstoffe bestimmt. 


In puncto Beta-Carotin ist die orangefarbene Karotte die unangefochtene Nummer eins. Gelbe 
Rüben enthalten hingegen wenig Beta-Carotin, dafür steckt in ihnen mehr Lutein als in den 
orangefarbenen. In Hinblick auf den gesamten Carotinoid-Gehalt folgt nach der orangen 
Variante die violette Karotte. Sie enthält ebenfalls sehr viel Beta-Carotin und schlägt alle 
anderen aufgrund ihres hohen Anteils an Alpha-Carotin sowie Lutein. Rote Karotten zeichnen 
sich hingegen wie Tomaten durch das Carotinoid Lycopin aus, das im Vergleich zu anderen 


Carotinoiden ein höheres antioxidatives Potential aufweist. 


Die weissen Möhren schneiden hierbei am schlechtesten ab: Ihr Carotinoid-Gehalt ist äusserst 
niedrig, was sich auch an ihrer Farblosigkeit bemerkbar macht. Doch einmal abgesehen von 
den Farbstoffen enthält die weisse Karotte ebenfalls wertvolle Inhaltsstoffe, wie eine 
niederländische Langzeitstudie gezeigt hat: Denn weisses Obst und Gemüse soll das Gehirn am 
besten vor Schlaganfall schützen, was auf die Ballaststoffe und auf die spezifischen sekundären 
Pflanzenstoffe des jeweiligen Obstes oder Gemüses zurückgeführt wird. So zählen z. B. Birnen 


und Äpfel zum weissen Obst. 


In violetten Karotten stecken ausserdem besondere Farbstoffe namens Anthocyane, die zu den 
Flavonoiden zählen. Sie verbessern die Sehvorgänge, wirken entzündungshemmend und 
gefässschützend. Wie Sie sehen, lohnt es sich sehr, auf die bunte Vielfalt der Karotte 
zurückzugreifen. Denn so können Sie Ihren Bedarf an sekundären Pflanzenstoffen auf 


umfassende und gleichzeitig einfache und wohlschmeckende Weise abdecken. 


Erhöhen Carotinoide etwa das Krebsrisiko? 


Studien haben gezeigt, dass in Bezug auf den gesundheitsfördernden Effekt das Miteinander 
aller sekundären Pflanzenstoffe eines Lebensmittels wichtig ist. Denn diese wirken in isolierter 
Form - z. B. in hochkonzentrierten Präparaten - bei weitem nicht so gut und umfassend wie im 
Verbund mit den übrigen Inhaltsstoffen. Im Gegenteil, gerade das Beta-Carotin gilt - wenn 
isoliert und hochkonzentriert (z.B. Nahrungsergänzung) eingenommen - als krebserregend, 


allerdings bislang nur für starke Raucher und Alkoholiker. 


Gleichzeitig kamen andere Forscher wieder zu einem ganz anderen Ergebnis: An einer 
doppelblinden, placebokontrollierten Studie (schon 1996) nahmen beispielsweise rund 22.000 
Probanden zwischen 40 und 84 Jahren teil - darunter 11 Prozent Raucher und 39 Prozent 
ehemalige Raucher. Sie nahmen 12 Jahre lang täglich eine sehr hohe Dosis von 50 Milligramm 
ergo 50.000 Mikrogramm Beta-Carotin ein. Die Wissenschaftler kamen zum Schluss, dass 
dadurch das Risiko, an Krebs oder an einer Herz-Kreislauf-Krankheit zu erkranken bzw. daran 


zu sterben, keinesfalls gesteigert wurde. 


Es wäre also vollkommen unsinnig, sich durch Meldungen wie "Beta-Carotin ist krebserregend" 
vom Genuss gesunder Karotten abhalten zu lassen. Denn Karotten sind vielmehr ein wichtiger 


Bestandteil einer Ernährung, die vor Krebs schützen kann. 


Karotten gegen Krebs: Prävention und Heilung 


Es wurden bislang schon viele Studien veröffentlicht, die klar gezeigt haben, dass der Verzehr 
von Karotten bzw. Karottensaft vor Krebs schützen und z. B. das Risiko für Lungenkrebs, 
Brustkrebs, Prostatakrebs, Gehirntumor oder Leukämie verringern kann. Es gibt überdies 
etliche Hinweise, dass Möhren nicht nur präventiv wirken, sondern sogar zur Heilung von 


Tumorerkrankungen beitragen können. 


Allerdings wurden diesbezügliche Studien bislang zumeist mit Tieren oder im Reagenzglas 
durchgeführt - und es kamen selbstverständliche keine Karotten zum Einsatz, sondern 
einzelne isolierte Stoffe daraus. Nichtsdestotrotz sehen Wissenschaftler in diversen 


Inhaltsstoffen der Möhren ein grosses Potenzial für die Krebstherapie. 


Die Karotte hat bei der Behandlung von bestimmten Krebsarten wie Leukämie im Übrigen eine 
sehr alte Tradition. Lange wurde diese Anti-Krebs-Wirkung in erster Linie auf die enthaltenen 


Carotinoide zurückgeführt, die schädliche freie Radikale abfangen und unschädlich machen. 


Inzwischen weisen jedoch immer mehr Untersuchungen darauf hin, dass auch andere 
sekundäre Pflanzenstoffe wie Anthocyane hierbei wirksam sind. Polyacetylene wie Falcarinol 


scheinen diesbezüglich aber die Nase vorn zu haben. Im Rahmen einer Studie an der Shefheld 


Hallam University konnte im Jahr 2012 erstmals aufgezeigt werden, dass diese Stoffe in der Lage 
sind, die Ausbreitung von Leukämiezellen zu hemmen und ihr Selbstmordprogramm 


(Apoptose) zu aktivieren. 


Karotten-Rote-Bete-Saft hilft bei Leukämie 


Ägyptische Forscher sind drei Jahre später einen Schritt weitergegangen und haben eine 76 
Jahre alte Leukämie-Patientin (chronische Iymphatische Leukämie) mit einem Saft aus Karotten 
und Roter Bete behandelt. Nach eineinhalb Monaten Therapie fühlte sich die Frau sichtlich 


besser, hatte mehr Appetit und konnte ihre täglichen Aktivitäten viel besser bewältigen. 


Darüber hinaus wurde der Saft als gutes Hilfsmittel eingestuft, um die Chemotherapie mit 
Chlorambucil zu unterstützen. Mit dieser kombinierten Therapie konnten die Leukozyten und 
die Lymphozyten im Blut reduziert und eine entscheidende Verbesserung der relevanten 


biochemischen Parameter erreicht werden. 


Die Wissenschaftler kamen aufgrund der Studie zum Schluss, dass der Karotten-Rote-Bete-Saft 
sowohl in Kombination mit Chlorambucil als auch als alleinige Therapie eine effektive 


Behandlung darstellt - vorausgesetzt er wird täglich getrunken. 


Einen Erfahrungsbericht, wie sich eine Krebspatientin u. a. mit Karottensaft selbst heilen 


konnte, haben wir hier veröffentlicht: Karottensaft bei Krebs 


Möhren gegen das Metabolische Syndrom und 


Folgeerkrankungen 


Laut der Deutschen Gesellschaft für Ernährung verringert eine carotinoidreiche Ernährung 
bzw. eine hohe Carotinoid-Konzentration im Blut auch das Risiko für das Metabolische 
Syndrom (Übergewicht, Fettstoffwechselstörungen, Insulinresistenz und Bluthochdruck). Zu 


den Folgen zählen Diabetes Typ 2, Herzkrankheiten und Arteriosklerose. 


Lycopin soll sich dabei besonders positiv auf die Gefässfunktion und arteriosklerotische 
Veränderungen auswirken. Des Weiteren kann eine erhöhte alimentäre Carotinoid-Zufuhr dazu 


beitragen, kardiovaskuläre Erkrankungen sowie Bluthochdruck vorzubeugen. 


Eine im Jahr 2017 veröffentlichte französische Studie hat gezeigt, dass fettlösliche 
Mikronährstoffe bzw. sekundäre Pflanzenstoffe aufgrund ihrer antioxidativen und 
entzündungshemmenden Eigenschaften dem Metabolischen Syndrom entgegenwirken. Im 
selben Jahr sind iranische Forscher von der Mashhad University of Medical Sciences zum 
Schluss gekommen, dass Carotinoide bei der Behandlung von Diabetes wichtig seien, da sie die 


Insulinsensitivität erhöhen. 


Neben den Carotinoiden spielen hier auch die in violetten Karotten enthaltenen Anthocyane 


eine wichtige Rolle, da diese in Sachen Übergewicht einen präventiven Effekt haben. 


Vitamin A schützt vor Nachtblindheit 


Karotten sind gut für die Augen. Oder haben Sie schon einmal einen Hasen mit Brille gesehen? 
Der Häschenwitz ist nicht gerade ein Brüller, doch steckt in ihm viel mehr als ein Körnchen 
Wahrheit. Denn das aus den Karotten-Carotinoiden gebildete Vitamin A wird nicht umsonst 
auch Augenvitamin genannt. Es wird ganz nach Bedarf zu den Sehzellen in der Netzhaut der 


Augen transportiert und sorgt dort für klare Sicht. 


Liegt hingegen ein Vitamin-A-Mangel vor, so kann sich nicht genügend Sehpurpur in den 
Stäbchen bilden, was zur sogenannten Nachtblindheit führt. Die lichtempfindlichen Stäbchen 
sorgen nämlich dafür, dass wir selbst bei schlechter Beleuchtung oder Mondschein noch etwas 


sehen können. 


Carotinoide gegen Augenerkrankungen 


Eine Studie an der University of California-Los Angeles mit 1.155 älteren Frauen aus 
verschiedenen US-amerikanischen Regionen hat sogar gezeigt, dass carotinreiches Obst und 
Gemüse vor dem Grünen Star schützen kann. Jene Frauen, die mehr als zweimal pro Woche 
Karotten auf dem Speiseplan hatten, erkrankten seltener am Grünen Star als jene, die sie 
seltener als einmal pro Woche assen. Das Risiko war für die Karottenliebhaberinnen um 64 
Prozent geringer. Neben den Carotinen tragen auch Lutein and Zeaxanthin zur 


Augengesundheit bei, was Forscher von der University of Wisconsin betätigt haben. 


Diese Studie, an der mehr als 1.800 Probandinnen zwischen 50 und 79 Jahren teilgenommen 
haben, kam zu folgendem Ergebnis: Jene Frauen, in deren Ernährung am meisten Lutein and 
Zeaxanthin steckte, hatten ein um 23 Prozent niedrigeres Risiko, an der Altersbedingten 
Makuladegeneration (AMD) zu erkranken. Dies ist eine weit verbreitete Erkrankung der Makula 
lutea, also des sogenannten Gelben Flecks der Netzhaut des Auges, wovon insbesondere 


Menschen in der Altersgruppe der über 50-Jährigen betroffen sind. 


Kurios ist dabei, dass Zeaxanthin und Lutein nicht nur in der Karotte, sondern auch in der 
Retina, besonders im Gelben Fleck, vorkommen. Sie haben die Aufgabe, die Netzhaut vor einer 
zu hohen Lichteinstrahlung zu schützen. Isst man Karotten, werden die darin enthaltenen 
beiden Carotinoide Zeaxanthin und Lutein direkt ins Auge transportiert, wo sie unmittelbar 


ihre Aufgaben (Schutz und Antioxidation) erfüllen können. 


Wenn Sie also etwas für Ihre Augen tun möchten - ganz gleich ob diese schmerzen und vom 


vielen Bildschirmgucken müde sind, ob die Sehfähigkeit etwas am Abnehmen ist oder ob schon 


eine Augenkrankheit vorliegt - essen und trinken Sie Karotten in allen Varianten. Das daraus 
gewonnene Vitamin A schützt und heilt nämlich auch Schleimhäute - und die Bindehaut im 


Auge ist eine solche Schleimhaut. 


Carotinoide können Heuschnupfen vorbeugen 


Auch die Atemwege sind mit Schleimhäuten ausgekleidet, so dass es nachvollziehbar ist, wenn 
das Vitamin A aus Karotten die Schleimhäute der Nase und Bronchien zu schützen vermag und 
infolgedessen allergische Reaktionen wie der Heuschnupfen seltener auftreten. Laut deutschen 
Forschern vom GSF National Research Center for Environment and Health haben Menschen 
mit einer hohen Konzentration an Carotinoiden im Blutplasma eine geringere Anfälligkeit für 


allergisch bedingte Entzündungen der Nasenschleimhaut wie z. B. Heuschnupfen. 


An der Studie nahmen 547 Erwachsenen im Alter zwischen 19 und 81 Jahren teil, bei denen die 
Konzentration von sechs Carotinoiden gemessen wurde. Sie wurden in vier Gruppen 
unterteilt. In der Gruppe mit dem höchsten Carotinoid-Gehalt war das Risiko für das Auftreten 
einer allergischen Nasenschleimhautentzündung um 56 Prozent geringer als in jener Gruppe 


mit dem niedrigsten Carotinoid-Gehalt. 


Die Forscher kamen zum Schluss, dass eine carotinoidreiche Ernährung einen schützenden 
Effekt gegen eine allergische Nasenschleimhautentzündung hat und das Auftreten von 


Allergien im Erwachsenenalter verhindern kann. 


Sollten Sie an Heuschnupfen leiden, empfehlen wir Ihnen u. a. diese 10 Lebensmittel gegen 


Heuschnupfen. 


Möhren für gesunde Zähne 


Damit Zähne, Zahnfleisch und Kieferknochen gesund bleiben und den täglichen Belastungen 
standhalten können, benötigen sie eine ausreichende Zufuhr von Nährstoffen, womit die 
Karotte nicht geizt. Wenn Sie rohe Möhrchen knabbern, wird die Durchblutung des 


Zahnfleisches angeregt und die Zähne werden von Essensresten befreit. 


Durch das kräftige Kauen werden die Knochensubstanz sowie der Zahnhalteapparat stabilisiert 
und das Zahnfleisch massiert. Zudem wird der Speichelfluss gefördert und schädliche 
Bakterien werden ausgeschwemmt. Karotten können somit helfen, Zahnerkrankungen wie 


Karies und Parodontitis vorzubeugen. 


Kauen Sie die Möhren jedoch auch wirklich sorgfältig und essen Sie sie langsam. Schlucken Sie 
sie erst, wenn sie das Stück Möhre zu Brei zerkaut haben. Andernfalls liegen zu grobe Stücke 


schwer im Magen und es heisst dann wieder: Ich vertrage Rohkost einfach nicht... ;-) 


Möhren schützen die Haut 


Schöne Haut kommt bekanntlich von innen und Karotten nähren die Haut auf vielfältige Weise. 
So unterstützt Vitamin A den Aufbau der Hautstruktur, schützt als potentes Antioxidans vor 
freien Radikalen und wirkt in Folge Entzündungen und der Hautalterung entgegen. Studien 
haben ergeben, dass Lebensmittel, die wie die Karotte reich an Carotinoiden sind, in Bezug auf 


Hautkrebs eine präventive Wirkung haben. 


Wenn Sie länger als drei Wochen täglich carotinoidhaltiges Obst und Gemüse essen, wird dies 
sogar äusserlich sichtbar: Die Haut erhält einen gelblich-orangefarbenen Farbton 
(Carotinodermie). Dies ist aber völlig harmlos, da nicht die Gefahr einer Überdosierung 


besteht, und bietet sogar einige Vorteile. 


Denn Carotinoide können, wie Melanin (der natürliche Farbstoff gebräunter Haut), einen 
gewissen Sonnenschutz bieten. Sie sorgen dafür, dass man sich etwa zwei- bis dreimal länger in 
der Sonne aufhalten kann als gewohnt, ohne einen Sonnenbrand zu riskieren - was einem 
Lichtschutzfaktor von zwei bis drei entspricht. Wie Sie sich überdies vor der Sonne schützen 


können, erfahren Sie hier: Natürlicher Sonnenschutz. 


Darüber hinaus tragen Carotinoide zur Attraktivität bei. Inzwischen haben schon diverse 
Studien gezeigt, dass durch Carotinoide gefärbte Gesichter besonders verführerisch 
empfunden werden, sogar anziehender als durch Sonne gebräunte Haut. Dies wird darauf 
zurückgeführt, dass dieser Teint - im Unterbewussten - mit einer gesunden Lebensweise in 


Verbindung gebracht wird. 


Wie Möhren selbst Gemüsemuffel überzeugen 


In Deutschland besteht eine tendenzielle Unterversorgung mit Carotinoiden. Viele Menschen 
erreichen nicht einmal 50 Prozent der empfohlenen Tagesdosis, was sich unweigerlich negativ 
auf die Gesundheit auswirkt. Dies liegt mitunter daran, dass einfach zu wenig Obst und 


Gemüse gegessen wird. 


Studien haben gezeigt, dass Kinder und auch Erwachsene sehr viel lieber zu Gemüse greifen 


würden, wenn die Gerichte mit Gewürzen wie z. B. Curcuma, Pfeffer, Zimt oder Salbei 





verfeinert werden. Auch der Name eines Gerichtes ist offenbar entscheidend, ob es Anklang 
findet oder eher nicht. Dazu haben Forscher von der Stanford University im Rahmen eines 
Experiments an einer Uni-Cafeteria im Jahr 2017 nachgewiesen, dass Karotten und anderes 
Gemüse viel lieber gegessen werden, wenn die Gerichte mit aufregenden Namen angepriesen 


werden. 


Wurden die Speisen einfach nur als "Karotten" angekündigt oder mit Hinweisen auf den 
gesundheitlichen Wert versehen ("Light-Karotten - cholesterin- und zuckerfrei"), griffen die 
Studenten nicht so gern zum Gemüse. Gab es jedoch ein- und dasselbe Gericht mit der 


Bezeichnung "Zarte Möhrchen glasiert in pikanter Limonensauce" fand es reissenden Absatz. 


Wenn Ihre Kinder oder der Partner/die Partnerin daher zu den Gemüsemuffeln zählen, gibt es 
bei Ihnen künftig kein kalorienarmes Diät-Gemüse mehr, sondern junge Brokkoliröschen mit 

Gewürzreis an Mandelschaumsauce. Natürlich gibt es auch keine Rohkostplatte mit zweierlei 
Dip mehr bei Ihnen, sondern nur noch Rote-Bete- und Kohlrabi-Carpaccio mit Zitronen-Senf- 


Vinaigrette und sahniger Creme aus Cashewkernen mit frischen Gartenkräutern. 


Bei Kindern und Teenagern sollten Sie sich selbstverständlich Begriffe einfallen lassen, die bei 


der jeweiligen Altersgruppe gut ankommen. 


Carotinoide: Bioverfügbarkeit liegt zwischen 2 und 80 


Prozent 


Oft ist es aber auch so, dass Menschen Obst und Gemüse über alles lieben, doch die 
aufgenommenen Carotinoide können vom Körper nicht gut verwertet werden. Denn die 
Bioverfügbarkeit von Carotinoiden kann zwischen 2 und 80 Prozent schwanken und ist von 


zahlreichen Faktoren abhängig. 


So verschlechtern etwa manche Medikamente, wie z. B. Cholesterinsenker sowie Abführmittel 
die Aufnahme, während durch bestimmte Schlafmittel die Vitamin A-Vorräte in der Leber 


aufgebraucht werden. 


Auch die beliebten Säureblocker (Protonenpumpenhemmer, PPI) sind ungünstig, da zur 
optimalen Resorption von Beta-Carotin ausreichend Magensäure erforderlich ist, die durch 


diese Medikamente jedoch stark reduziert wird. 


Ausserdem haben Menschen, die an Diabetes oder an einer Schilddrüsenüberfunktion leiden, 


Probleme, Carotinoide in Vitamin A umzuwandeln. 


Eine französische Studie hat im Jahr 2017 überdies gezeigt, dass es auch der genetischen 


Veranlagung liegen kann, wenn manche Menschen Carotinoide nicht gut verwerten können. 
Wie kann die Bioverfügbarkeit von Carotinoiden 
gesteigert werden? 


Werden Karotten unüberlegt zubereitet, kann die Resorptionsrate von Carotinoiden - abhängig 


von der persönlichen Fähigkeit der Verwertung - im ungünstigen Fall - bei nur 2 Prozent 


liegen. Wenn Sie jedoch schon zwei Tipps berücksichtigen, verbessert sich die 


Bioverfügbarkeit der Carotinoide enorm: 
Tipp 1: Pürieren Sie Möhren oder kauen Sie sie einfach gründlich. 
Tipp 2: Geben Sie etwas Fett oder Öl an die Karotten. 


Doch wird im Allgemeinen der zweite Tipp extrem überbewertet; genauso der Hinweis, man 
solle Karotten am besten nur gekocht verzehren. Beides ist nicht nötig, wenn der erste Tipp 
berücksichtigt wird - und beides nützt nicht viel, wenn der erste Tipp vergessen wird. Wir 
hatten dazu schon hier eine interessante schwedische Studie vorgestellt, die wir Ihnen 
nachfolgend noch einmal einfügen. In dieser Untersuchung hatte man den resorbierten Beta- 


Carotin-Anteil nach unterschiedlicher Karottenzubereitung analysiert: 


e Aus rohen Möhren, die nur grob zerkleinert waren,konnten nur 3 Prozent des 
enthaltenen Beta-Carotins resorbiert werden. Gab man zu diesen Möhrenstückchen 
noch ein wenig Fett dazu, stieg der resorbierte Beta-Carotin-Anteil nur um ı Prozent auf 


4 Prozent - und blieb bei diesem Wert, ganz gleich wie viel Öl man auch dazu gab. 


e Garte man die groben Karottenstückchen, wurden 6 Prozent Beta-Carotin daraus 
resorbiert. Eine Fettbeigabe liess die resorbierte Beta-Carotin-Menge auf höchstens 8 


Prozent steigen. 


e Machte man aus den rohen Karotten einen Smoothie, pürierte man sie also, konnten 
daraus ganz ohne Fett und ohne sie zu kochen 21 Prozent Beta-Carotin resorbiert 
werden. Mit Fett, z. B. etwas Kokosöl, stieg diese Zahl auf 28 bis 34 Prozent - je nach 
Ölmenge. (Gesättigte Fette sollen die Resorption eher fördern als ungesättigte. Da auch 
Vitamin E die Aufnahme des Beta-Carotins unterstützen soll, kann auch Mandelmus gut 


verwendet werden). 


e Kochte man Karotten und pürierte sie anschliessend, dann waren es 27 Prozent Beta- 
Carotin. Verfeinerte man das Karottenpüree mit Öl, erreichte man eine Beta-Carotin- 


Ausbeute bis zu 45 Prozent. 


Sie sehen, dass es nicht besonders wichtig ist, Karotten zu kochen. Und wenn Sie die Möhren 
statt des Pürierens einfach fein auf der Gemüsereibe reiben, zu einem Salat zubereiten und mit 
Nüssen servieren, dann haben Sie auch hier sehr fein zerkleinerte Möhren, Fett und Vitamin E 


- und damit alle Voraussetzungen für eine sehr gute Resorption des Beta-Carotins. 


Allerdings sollten Sie keinen Alkohol zum Essen trinken, da er die Resorption hemmen kann. 


Sind Carotinoide hitzeempfindlich? 


Beta-Carotin und Lycopin sind nicht besonders hitzeempfindlich. In Studien konnten bis 120 
Grad keine Beeinträchtigungen der Beta Carotin-Qualität und -Resorption beobachtet werden, 
nicht einmal dann, wenn Karotten oder Spinat bei diesen Temperaturen 40 Minuten lang 
erhitzt wurden. Steigt die Temperatur jedoch auf über 150 Grad, dann sinkt die 


Resorptionsrate. 


Es spricht also im Hinblick auf das Beta-Carotin nichts gegen gekochte Möhrengerichte. Doch 
will man aus Karotten ja nicht nur diese beiden Stoffe zu sich nehmen - und Lutein und 
Zeaxanthin (zwei weitere wertvolle Carotinoide) sowie Anthocyane können je nach 


Erhitzungsdauer und Temperatur zu einem erheblichen Teil zerstört werden. 


Der Anti-Krebs-Stoff Falcarinol reagiert überdies sowohl auf Hitze als auch auf das Mixen bzw. 


Pürieren allergisch: Der Gehalt wird dadurch um bis zu 70 Prozent reduziert. 


Kaufen Sie Bio-Karotten! 


Damit die Karotte richtig gut schmeckt, sollte auch beim Kauf auf einiges geachtet werden. 
Eine frische Möhre hat eine kräftige Farbe und weist eine feste und knackige Konsistenz auf. 
Abstand sollten Sie halten, wenn sich Karotten leicht biegen lassen. Hat der Kern die gleiche 
Farbe wie das Fruchtfleisch, ist dies ein Qualitätsmerkmal. Wenn Sie Möhren im Bund kaufen, 


sollte das Kraut nicht welk, sondern leuchtend grün und frisch sein. 


Obgleich Karotten zu den wenig belasteten Gemüsearten zählen und in Bezug auf Pestizide die 
Grenzwerte nur selten überschritten werden, sind Bio-Möhren die beste Wahl. Laut dem 
Forschungsinstitut für biologischen Landbau (FiBL) und dem Deutsche Naturschutzring (DNR) 
überzeugen Karotten aus ökologischem Anbau nämlich auch durch einen höheren Gehalt an 


Vitaminen und sekundären Pflanzenstoffen als konventionell erzeugte Möhren. 


Achten Sie zudem auf das Herkunftsland der Karotten. Regionale Produkte stehen für kurze 
Transportwege, Nachhaltigkeit sowie Frische und unterstützen die einheimischen Bauern. In 
der Schweiz kommen fast alle Rübli aus inländischer Produktion, während in Österreich 
insgesamt ein Viertel des Bedarfs importiert wird. In Deutschland stammt inzwischen jede 
zweite gekaufte Bio-Karotte aus den Niederlanden, Italien oder Israel. Der Grund dafür ist, dass 


Import-Möhren günstiger angeboten werden können. 


Möhren richtig lagern 


Waschen Sie Möhren erst kurz vor dem Verzehr, denn dadurch geht andernfalls die natürliche 


schützende Wachsschicht verloren. 


Demeter-Möhren erhält man häufig noch mit anhaftender Erde. Sie zeugt von frisch geernteten 


Möhren, doch trocknet sie die Wurzeln während der Lagerung aus - es sei denn, man 


umwickelt sie mit einem feuchten Tuch und bewahrt sie im Kühlschrank in einer Box oder im 


Gemüsefach auf. 


Auf diese Weise sollte man alle Möhren aufbewahren - ob mit oder ohne Erde, mit oder ohne 


Grün. 


Theoretisch kann man Möhren auch im Keller lagern, doch lohnt sich dies nur bei einem Keller 
mit tiefen Temperaturen (1 bis 5 Grad) und gleichzeitig hoher Luftfeuchtigkeit von 80 Prozent. 
Auch eignen sich nur Lagermöhren, also keine Frühkarotten. Man legt sie dazu in mit 


angefeuchtetem Sand gefüllte Kisten. 


Wichtig ist in jedem Fall, Karotten nicht neben Obst wie z. B. Äpfeln, Birnen, Avocados, 
Cherimoyas, Pflaumen, Feigen etc. zu lagern, da diese das sog. Reifegas Ethylen absondern. 
Was Früchte schneller reifen lässt, würde Möhren schlapp und welk werden lassen. Ihre 
Haltbarkeit würde sich auf diese Weise verkürzen. Beeren, Bananen und Tomaten geben nicht 


so viel Ethylen ab. 


Darüber hinaus können Sie Karotten prima einfrieren. Es empfiehlt sich, das Gemüse vor dem 
Einfrieren zu blanchieren und klein zu schneiden. Das Einfrieren wirkt sich zwar etwas negativ 
auf die Konsistenz aus, nicht aber auf die Farbe, den Geruch, den Geschmack und die 
Inhaltsstoffe. 


Karotten in der Küche: Vielfältig und anpassungsfähig 


Karotten sind in den meisten Küchen ein wichtiger Bestandteil, da sie lecker schmecken und 
Vielfalt beweisen. So eignen sie sich roh als frische Zutat für bunte Salate und Säfte ebenso wie 
gekocht in Suppen, Eintöpfen, im Risotto, als Beilage und auch in Süssspeisen aller Art wie in 
einem aromatischen Karottenkuchen. Bunte Rübli versprechen natürlich einen besonderen 
Aha-Effekt. 


Möhren haben zudem den entscheidenden Vorteil, dass sie praktisch mit allen erdenkbaren 
Lebensmitteln bestens harmonieren. Vergessen Sie aber beim Zubereiten nicht, Ihre 
Karottengerichte mit Kräutern und Gewürzen aufzupeppen. Karotten werden traditionell 
besonders gern mit Dill, Kerbel oder Schnittlauch verfeinert. Doch auch mit Chili, Kardamom, 
Ingwer, Vanille, Zimt, Safran, Kurkuma, Knoblauch oder Sternanis gewürzt, das Ergebnis 


garantiert einen exklusiven Genuss. 


Wenn Sie Karotten im Bund kaufen, die meist deutlich mehr Antioxidantien enthalten als offen 
angebotene oder in Plastik eingepackte, können Sie auch das Blattgrün wunderbar in der 
Küche verwenden. Meist werden die Möhrenblätter achtlos weggeworfen, da sie als 


ungeniessbar eingestuft werden. Dabei sind sie reich an Nährstoffen wie Magnesium und 


Kalium, enthalten etwa 6-mal so viel Vitamin C wie die Rübe selbst und natürlich den 


gesundheitsfördernden Farbstoff Chlorophyll. 


Das Karottengrün schmeckt etwas herb und eignet sich ideal als Würze für Suppen oder 


Eintöpfe, als Pesto oder auch als Zutat in grünen Smoothies. 


In unserer Rezepte-Rubrik finden Sie viele köstliche Rezepte mit Karotten. Hier eine grosse 


Auswahl: 
Unsere Karotten-Rezepte (klick) 
Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Kochen und einen ausgezeichneten Appetit! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kartoffelchips mit Krebsrisiko 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Forscher entdeckten erstmals 2002, dass Acrylamid gesundheitliche Schäden verursacht. Sie 
fanden heraus, dass Acrylamid sich in grossen Mengen bildet, sobald stärkehaltige 


Nahrungsmittel frittiert, gebacken, gegrillt oder geröstet werden. 


Erhöhtes Krebsrisiko durch Kartoffelchips 


Nach einer niederländischen Studie der Universität Maastricht, die in der Zeitschrift Cancer 
Epidemiology veröffentlicht wurde, haben Frauen, die in etwa eine Portion Kartoffelchips pro 
Tag zu sich nehmen, ein um 50% erhöhtes Risiko, an Eierstock- bzw. endometrialem Krebs 


(Krebs der inneren Membran der Gebärmutter) zu erkranken. 


Frühere Studien haben bereits gezeigt, dass Acrylamid im Labor kanzerogen wirkt. Die 
niederländische Studie ist aber die erste, die einen Zusammenhang zwischen der 


Acrylamidaufnahme durch die Nahrung und der Krebserkrankung nachweist. 


Risiko für die Frauen 


Für diese Studie haben Forscher die Krebsrate von 62.000 Frauen untersucht und zwar 11 Jahre 


nachdem sie einen Fragenbogen über ihre Ernährungsgewohnheiten ausgefüllt hatten. 


Dabei fanden die Forscher heraus, dass Frauen, die täglich 40 Mikrogramm oder mehr 
Acrylamid zu sich nahmen, ein doppelt so hohes Risiko aufwiesen, an Eierstock- bzw. 
Gebärmutterkrebs zu erkranken, als Frauen, die deutlich weniger Acrylamid über die Nahrung 


aufnahmen. 


Die Menge von 40 Mikrogramm ist bereits in einer Portion Kartoffelchips enthalten. 


Bedenkliche Acrylamidmenge in Nahrungsmittel 


Ein Sprecher der Europäischen Union erklärte, dass die Acrylamidmenge in Nahrungsmitteln 
deutlich steigt, wenn die Temperatur des verwendeten Fettes sehr hoch ist. Deshalb ist es 
wichtig darauf zu achten, dass z.B. Pommes Frites oder Backkartoffeln eine goldgelbe, anstatt 
eine goldbraune Färbung aufweisen. Generell ist bei kohlenhydratreichen Nahrungsmitteln 
unbedingt darauf zu achten, dass diese nicht zu lange zu gebacken, frittiert oder getoastet 


werden. 


Jedes Jahr erkranken tausende von Frauen an endometrialem Krebs und eine von 40 Frauen 
erkrankt an Eierstockkrebs. Trotz dieses Verhältnisses ist der Eierstockkrebs mittlerweile die 


fünfthäufigste Todesursache durch Krebs bei Frauen. 


Verheerende Ergebnisse im Oko-Test 


Bei einer Untersuchung des Frankfurter Verbrauchermagazins ÖKO-TEST fielen unglaubliche 
17 von 28 untersuchten Chips-Sorten mit der Note "ungenügend" durch. Die genauen 
Testergebnisse stehen in der Juli-Ausgabe des ÖKO-TEST-Magazins, das am 30. Juni 2008 


bundesweit erschien. 


Jede Menge Schadstoffe in Kartoffelchips 


Über die Hälfte der untersuchten Chips steckte randvoll mit dem Fettschadstoff 3-MCPD- 
Fettsäureester. Oft reicht schon eine Portion der krossen Scheiben aus, um die täglich 


tolerierbare Aufnahme um ein Mehrfaches zu überschreiten. 


Kein Wunder, denn die Schadstoffe gelangen mit dem Frittierfett in die Chips und dies ist in 
den Snacks bekanntlich reichlich vorhanden. Tendenziell besser abgeschnitten haben übrigens 


Produkte, die mit Sonnenblumenöl hergestellt wurden. 


Ein altes Problem ist das Krebsgift Acrylamid, das bei der Herstellung von Chips unweigerlich 


entsteht. Dennoch können die Hersteller ihre Produktionsmethoden optimieren und so dafür 


sorgen, dass nur geringe Mengen Acrylamid im Produkt stecken. 


Die meisten Testprodukte wiesen bei der ÖKO-TEST-Untersuchung aber "erhöhte" und "stark 


erhöhte" Belastungen auf, wenn man eine halbe Tüte davon verspeist. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kartoffeln sind basisch, gesund und sehr lecker 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 02 April 2021 


Die basische Kartoffel kann einfach, schnell und extrem variantenreich zubereitet werden. Dick 
macht die Kartoffel übrigens nicht, und auch vor Blutzuckerschwankungen muss man nach 
Kartoffelverzehr keine Angst haben. 


Die Kartoffel stammt aus Südamerika 


Ursprünglich stammt die Kartoffel (Solanum tuberosum), die zu den Nachtschattengewächsen 
(Solanaceae) gehört, aus dem Hochland Südamerikas. Dort wurde sie bereits von den Inka 
angebaut. Im Jahr 1526 reiste die Knolle sodann im Gepäck des spanischen Eroberers und 
Entdeckers Pizarro erstmals nach Europa. 


Als ungewöhnliches Souvenir wurde die Kartoffelknolle anfangs argwöhnisch beäugt, galt sie 
doch als giftig und ungeniessbar. Viele verdarben sich den Magen, indem sie statt der Knolle 
die giftigen oberirdischen Pflanzenteile verzehrten. Somit nutzte man die Kartoffel lange Zeit 


nur als Zierpflanze. 


Ihren wahren Wert als Nahrungsmittel erkannte man erst ab 1770, als nach Ende des 
Siebenjährigen Krieges eine grosse Hungersnot herrschte und man sich der Kartoffel erinnerte. 


Seitdem nahm die Bedeutung des Kartoffelanbaus in Europa enorm zu. 


Heute zählen neben Deutschland unter anderem Italien, Spanien, Frankreich, England, die 
Niederlande, Polen oder China zu weiteren grossen Kartoffel-Anbauländern. Mit der 


Süsskartoffel ist die Kartoffel übrigens nur sehr entfernt verwandt. 


Der Vitamin-C-Gehalt der Kartoffel 


Vor mehr als 500 Jahren drohten auf hoher See nicht nur Schiffbruch und Piraten, sondern 
auch eine bis dato rätselhafte Krankheit. Sie liess Zähne faulen, schwächte die Matrosen und 


konnte schliesslich zum Tode führen. 


Erst im 18. Jahrhundert löste sich das Rätsel. Es handelte sich um Skorbut, eine durch Vitamin- 


C-Mangel hervorgerufene Erkrankung. 


Im Jahre 1753 entdeckte der britische Marinearzt Dr. James Lind endlich die entsprechenden 
Gegenmittel: Sauerkraut, Zitrusfrüchte und die basische Kartoffel. Zwar wusste man noch 
nichts davon, ob die Kartoffel nun basisch oder säurebildend war, doch war sie ab sofort 


zwecks Skorbutprävention mit an Bord. 


Nun ist die Kartoffel jetzt nicht DER Vitamin-C-Star schlechthin, aber immerhin befinden sich 
noch etwa 12 mg Vitamin C in der gekochten Kartoffel, wenn diese mit der Schale gekocht wird 


und ı7 mg in der rohen Kartoffel. 


Es existieren etwa 5000 Kartoffelsorten 


Weltweit existieren etwa 5000 Kartoffelsorten, davon sind jedoch nur 180 in Deutschland zum 


Anbau zugelassen. 


Die Sorteneinteilung erfolgt jedoch hauptsächlich nach Reifezeit, welche zwischen mindestens 
90 bis maximal 160 Tagen schwankt. Dementsprechend wird zwischen sehr frühen Sorten 
(Frühkartoffeln), frühen Sorten, mittelfrühen sowie mittelspäten bis späten Kartoffelsorten 


unterschieden. 


Ein weiteres Kriterium sind die jeweiligen Kocheigenschaften: fest kochend, vorwiegend fest 
kochend und mehlig kochend. Letztere werden für Püree, erstere für Kartoffelsalate 
verwendet. Für die meisten anderen Kartoffelgerichte eignen sich die vorwiegend 


festkochenden Kartoffeln. 


Besonders interessant sind aus ernährungsphysiologischer Sicht jedoch die farbigen Kartoffeln. 
Sie bestechen nicht nur durch ihr buntes Aussehen - es gibt sie in rot, gelb, violett oder blau - 


sondern auch durch ihren im Vergleich zu "normalen" Kartoffeln hohen Antioxidantiengehalt. 


Antioxidantien in bunten Kartoffeln 


Bei Antioxidantien handelt es sich um sekundäre Pflanzenstoffe (z. B. Flavonoide, Anthocyane, 
Kukoamine, Carotinoide etc.), die entzündungshemmend und antioxidativ wirken, also 
oxidativen Stress reduzieren und damit Zellschäden verhindern, das Krebs- und allgemeine 


Erkrankungsrisiko senken und den Alterungsprozess hemmen können. 


Gerade Flavonoide und Kukoamine sind bekannt dafür, auch einen zu hohen Blutdruck zu 
senken. Kukoamine waren bisher nur als Bestandteil der exotischen Lycium Chinense Beere 
bekannt (auch als Goji vermarktet), die in der Traditionellen Chinesischen Medizin schon lange 
als Heilmittel verwendet wird. In blauen und violetten Kartoffeln ist der Antioxidantiengehalt 
besonders hoch und entsprechend heilsam wirkt auch der Verzehr dieser Kartoffeln, z. B. bei 
Bluthochdruck. 


In einer Studie von 2011 beispielsweise verspeisten die Teilnehmer nur vier Wochen lang 
täglich sechs bis acht Knollen blauer Kartoffeln - und zwar mit Schale, aber ohne Beigabe von 
Butter oder sonstigen Fetten. Das erstaunliche Ergebnis: Der systolische Wert war im 
Durchschnitt um 3,5 Prozent gesunken, der diastolische hatte sich um 4,3 Prozent verringert. 
Und das Beste dabei: Kein Teilnehmer hatte zugenommen, womit wir bei einer wichtigen Frage 


wären: 


Kartoffeln machen nicht dick 


Die Kartoffel selbst macht nicht dick. Sie liefert lediglich 69 kcal pro 100 Gramm. Da sie jedoch 
häufig in stark verarbeiteter Form und unter Beigabe von viel Fett verzehrt wird, kann sie 


durchaus zur Kalorienbombe werden. 


Mit der Schale gebackene Kartoffeln oder Pellkartoffeln aber können ohne besorgten Blick auf 
die Waage verzehrt werden und führen auch nicht zu hohen Blutzuckerwerten oder hohen 
Insulinausschüttungen, wie häufig vermutet wird. Beides wird mit drohendem Übergewicht in 


Verbindung gebracht. 


Die glykämische Last (GL) von Pellkartoffeln liegt bei etwa 18. Ab 20 gelten die Werte der 
glykämischen Last als hoch und damit als bedenklich für den Blutzuckerspiegel. Die 
glykämische Last beschreibt die Fähigkeit eines Lebensmittels, den Blutzuckerspiegel zu 


beeinflussen. 


Nun hat aber beispielsweise Haferporridge ebenfalls einen Wert von 18 - und das, wo doch der 
Hafer bekannt dafür ist, das Diabetesrisiko zu senken. Als können Werte, wie die glykämische 
Last allein noch lange keinen Aufschluss darüber geben, ob ein Lebensmittel nun gesund ist, ob 


es dick macht oder nicht. 


Auch hängen die GL-Werte sehr von der Kartoffelsorte ab. Die Salatkartoffel Nicola 


beispielsweise soll nur eine glykämische Last von 9 aufweisen (wenn ungeschält gekocht). 


Der Insulinindex aber - der die Fähigkeit eines Lebensmittels beschreibt, den Insulinspiegel zu 
heben - liegt bei der Kartoffel bei 120 (leider wird die Sorte hier nicht angegeben), was sehr 
hoch ist und eigentlich bedeutet, dass die Kartoffel den Insulinspiegel stark nach oben treibt. 
(Ein Marsriegel liegt bei 112 und Weissbrot bei 100). 


Kartoffeln helfen beim Abnehmen 


In einer Studie aus 2014, die im Journal ofthe American College of Nutrition veröffentlicht 
wurde, untersuchte man den Einfluss von Kartoffeln und von der glykämischen Last auf die 
Gesundheit und das Gewicht der Probanden. 


90 übergewichtige Personen wurden in drei Gruppe aufgeteilt: 
Alle drei Gruppen sollten fünf bis sieben Portionen Kartoffeln pro Woche essen. 


Zwei der Gruppen mussten ausserdem ihre tägliche Kalorienaufnahme um 500 Kalorien 
reduzieren. Eine davon sollte reichlich Lebensmittel mit hoher glykämischer Last essen, die 


andere ass Lebensmittel mit niedriger glykämischer Last. 


Nach 12 Wochen konnte man (in Bezug auf die Blutfettwerte, Insulinwerte und 
Insulinresistenz) keine besonderen Unterschiede bei den drei Gruppen feststellen. Alle drei 


Gruppen hatten jedoch etwas Gewicht verloren. 


Es scheint also, dass die Kartoffel sogar beim Abnehmen helfen kann - und zwar ohne den 


Blutzuckerspiegel negativ zu beeinflussen. 


Auch sollte man immer bedenken, dass kaum jemand tagein tagaus ausschliesslich Kartoffeln 
isst. Man isst zu den Kartoffeln also noch weitere Lebensmittel dazu, wie z. B. Gemüse, Saucen, 
Tofu oder was auch immer. Dann aber beeinflussen diese Lebensmittel - ihre Ballaststoffe oder 
Proteine - ebenfalls den Blutzuckerspiegel. Und selbst wenn die Kartoffel den Blutzucker 
heben würde, passiert das jetzt nicht mehr, weil die Ballaststoffe, Fette oder Proteine der 


anderen Lebensmittel dies verhindern. 


Es nützt also nichts, die glykämische Last oder den Insulinindex eines einzelnen Lebensmittels 


anzusehen, wenn man es gar nicht alleine für sich isst. Es ist stattdessen erforderlich, die 


glykämische Last oder den Insulinindex der gesamten Mahlzeit zu berücksichtigen - und diese 


Werte sehen meist vollkommen anders aus als jene der einzelnen Zutaten. 


Wer trotzdem bei der Auswahl der Lebensmittel auf die GL achten möchte, sollte wissen: Je 
nach Kartoffelsorte, Lagerung und Zubereitung variiert diese stark und kann mal eben auf das 


Doppelte steigen. 


Wenn Sie die GL möglichst niedrig halten wollen, sollten Sie Kartoffeln in der Schale kochen 
und bis zum nächsten Tage auskühlen lassen. Denn heisse und/oder zu Püree verarbeitete 
Kartoffeln enthalten GL-Spitzenwerte. Kühlt die Kartoffel hingegen ab, wandelt sich ein Teil 
ihrer Stärke in die sog. resistente Stärke um, die bei der Verdauung jetzt nicht mehr zu Zucker 


abgebaut werden kann, was die GL natürlich senkt. 


Die Nährwerte der Kartoffeln 


Pro 100 Gramm liefert z. B. die in der Schale gebackene Kartoffel die folgenden Nährwerte: 


Nährwerte pro 1008 Tagesbedarf 
Protein 2.58 

Fett 0.18 

Kohlenhydrate 18.0 8 

Ballaststoffe 3.18 

Wasser 73.08 

Natrium 4.0 mg 550.0 mg 
Kalium 547.0 mg 4000.0 mg 
Calcium 12.0 mg 1000.0 mg 
Phosphor 60.0 mg 700.0 mg 
Magnesium 20.0 mg 300.0 - 350.0 mg 


Eisen 1.0 mg 10.0 - 15.0 mg 


Vitamin Bı 0.11 mg 1.0 mg 
Vitamin B3 1.4mg 15.0 - 20.0 mg 


Vitamin C 17.0 mg 100.0 mg 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Kartoffel wird aufgrund ihres Vitamin-C-Gehaltes im Volksmund gerne als Zitrone des 
Nordens bezeichnet. Im Vergleich zu anderen Obst- und Gemüsesorten liegt ihr Vitamin C- 
Gehalt zwar bei nur ca. ı1zmg/100g, je nach Verarbeitungsart. Trotzdem bietet sie sich 
ergänzend oder auch alternativ als gute Vitaminquelle an. Denn von der Kartoffel isst man in 
jedem Fall eher 200 Gramm, was dann bereits 34 mg Vitamin C entspricht, als beispielsweise 


von der Vitamin-C-reichen Zitrone. 


Die im Vergleich zum Natrium hohe Konzentration des Mineralstoffes Kalium sorgt für eine 
sanfte Entschlackung und Ausleitung überschüssiger Flüssigkeiten über die Nieren. Auch der 
Blutdruck profitiert von hohen Kaliumwerten. Nicht zuletzt aufgrund dieses 


Kaliumüberschusses wird die Kartoffel auch zu den basischen Lebensmitteln gezählt. 


Kein Wunder, dass die basische Kartoffel bei Sodbrennen, Aufstossen, Völlegefühl oder 


Reizungen der Magenschleimhaut hilft. 


Die basischen Kartoffeln bei Sodbrennen und Durchfall 


Bei Magenbeschwerden wie Sodbrennen empfiehlt sich die tägliche Einnahme von etwa 200 ml 
frisch gepressten Kartoffelsaftes über einen längeren Zeitraum hinweg. Die basische Wirkung 


der Kartoffel führt meist umgehend zu einer Besserung der Beschwerden. 


Bei akuten Magen-Darm-Erkrankungen mit Durchfall hat sich Kartoffelbrei bestens bewährt. 
Aufgrund seines Stärkegehalts bindet er Säuren und Gifte und wirkt damit beruhigend. Zudem 
ist er leicht verdaulich und belastet den Magen nicht unnötig. Natürlich sollte Kartoffelbrei für 


diesen Zweck ohne Milch zubereitet werden. 


Kartoffeln als natürliches Hausmittel 


Die Kartoffel wurde früher auch als praktisches und fast immer verfügbares Hausmittel bei 


ganz unterschiedlichen Beschwerden eingesetzt: 


Besonders beliebt waren kalte Wickel aus rohen gewaschenen Kartoffeln, die ihre heilende 
Wirkung bei rheumatischen Entzündungsschüben, Verstauchungen oder Mückenstichen 
zeigten. Hierzu wurden die Kartoffeln gewaschen, mit Schale gerieben und traditionell mit 
etwas Milch zu einem streichfähigen Brei verrührt. Als Alternative zur Milch empfehlen wir 


flüssiges Kokosöl. 


Der in der Schale vorkommende Pflanzenstoff Quercetin entfaltet hier seine 





entzündungshemmende Wirkung. Zudem wird die kühlende Wirkung als sehr angenehm 


empfunden. 


Als Geheimtipp gilt die Kartoffel übrigens bei Erkältungskrankheiten. Inhalationen mit 
Kartoffeldampf sowie Kartoffelsaft wirken schleimlösend, beruhigend und 


entzündungshemmend. 


Kartoffelschale und rohe Kartoffeln sind nicht giftig 


Was immer wieder Stoff für Diskussionen gibt ist die Frage, ob die rohe Kartoffel giftig ist. 


Manchmal heisst es auch, die Schale sei giftig. 


Beides ist nicht richtig. Die rohe Kartoffel ist zwar etwas schwerer verdaulich, aber nicht giftig. 
Viele Rohköstler verzehren regelmässig rohe Kartoffeln - ob als Salat oder im Dörrgerät zu 


Chips getrocknet - ohne dass je ein Todes- oder Vergiftungsfall bekannt geworden wäre. 


Auch die Schale führt nicht zu Vergiftungen, wenn man sich nicht gerade bevorzugt von 
Kartoffelschalen ernährt. In und auch direkt unter ihr stecken sogar die meisten Vitamine, 
Mineralstoffe, Ballaststoffe und sekundären Pflanzenstoffe, die allesamt sehr förderlich für die 
Gesundheit sind. Trotzdem lauert dort auch eine gewisse Gefahr. Es ist die giftige Substanz 
Solanin, ein Alkaloid mit dosisabhängiger Giftwirkung. 


In modernen Kartoffelsorten aber sind die Solaninmengen inzwischen sehr gering (5 - 7 mg pro 
100 8). Man müsste 5,5 Kilogramm rohe und ungeschälte Kartoffeln essen, um an eine tödliche 


Solanindosis zu gelangen. 


Problematisch wird es jedoch dann, wenn die Kartoffel grün verfärbt ist. Zwar ist das Grüne in 
der Kartoffel nicht das Solanin, sondern das Chlorophyll, doch weiss man, dass sich in der 
Kartoffel unter Einfluss von Sonnenlicht eben nicht nur Chlorophyll, sondern auch reichlich 


Solanin entwickelt. 
Grüne Kartoffeln können Solanin-Werte von durchschnittlich 35 mg pro 100 g erreichen. 


Grüne Kartoffeln oder auch bereits ausgetriebene Kartoffeln (in den Trieben findet sich 
ebenfalls viel Solanin) sollten daher nicht mehr gegessen werden. Selbst das Wegschneiden 


von grünen Stellen schützt nicht vor einer Solaninaufnahme, da sich das Solanin unter 


Lichteinwirkung auch an Stellen in der Kartoffel bilden kann, wo noch kein Chlorophyll 
ersichtlich ist. Auch übersteht das Solanin zu einem gewissen Teil den Kochprozess, so dass 


auch das Kochen hier keine Lösung darstellt. 


Die Zubereitung von Kartoffeln 


Achten Sie bei der Kartoffel auf eine schonende Verarbeitung (Dünsten, Garen oder 
Dampfgaren). Damit verhindern Sie das „Auswaschen” der Nähr- und Vitalstoffe. Ausserdem 
wird so die Bildung des ungünstigen Acrylamids verhindert, welches durch Braten, Frittieren 
oder Rösten entstehen kann und als krebserregend gilt. Wenn Sie die Kartoffel kochen 
möchten, sollten Sie dies stets mit der Schale tun, damit möglichst viele Vitalstoffe in der 
Knolle bleiben. Vor dem Verzehr kann diese dann entfernt werden. Für einfach und schnelle 


Kartoffelgericht können Sie unsere unsere Kartoffel-Rezepte in der Datenbank nutzen. 


Die richtige Lagerung von Kartoffeln 


Achten Sie beim Einkauf darauf, keine grünen Kartoffeln zu erwischen. In den Supermärkten 
liegen Kartoffelnetze oft tagelang in heller Beleuchtung, so dass sich schon dort die ersten 


grünen Stellen entwickeln können. 


Sobald sie einwandfreie Kartoffeln erstanden haben, ist dann zu Hause die richtige Lagerung 
das A und O. 


Geeignet sind kühle, frostfreie, trockene, abgedunkelte Keller oder Vorratsräume mit einer 
Temperatur von 4 bis 8 Grad Celsius. Nur so kann vorzeitige Fäulnis, das Austreiben sowie die 
Bildung grüner Stellen verhindert werden. Frühkartoffeln sollten am besten gar nicht gelagert 
werden (höchstens zwei Wochen lang), sondern schnellstmöglich zubereitet und verzehrt 


werden. 


Alle übrigen Kartoffeln lassen sich über einen längeren Zeitraum - mehrere Monate - lagern, 
sofern die Bedingungen stimmen. Allerdings sollten Sie misstrauisch werden, wenn sich Ihre 
Kartoffeln nach vielen Monaten so gar nicht verändern. Dann nämlich könnte es sein, dass Sie 


chemisch behandelte Kartoffeln gekauft haben. 


Worauf Sie beim Kartoffelkauf achten sollten 


Abgesehen davon, dass Sie Kartoffeln mit grünen Stellen nicht mehr kaufen sollten, ist es 
ausserdem empfehlenswert, nur zu unbehandelten Kartoffeln zu greifen. Konventionell 
erzeugte Kartoffeln werden oft - entweder vor oder nach der Ernte - mit Chemikalien 
besprüht, die ein vorzeitiges Austreiben der Kartoffel verhindern sollen. Nur bei Bio-Kartoffeln 


können Sie sicher sein, dass keine sog. Keimhemmer verwendet wurden. Weitere 


Informationen zur chemischen Behandlung von Kartoffeln und deren Kennzeichnung finden 
Sie hier: Vorsicht beim Kartoffelkauf 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kastanienblätter-Extrakt gegen Staphylokokken 
(MRSA) 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Staphylokokken (MRSA) sind Bakterien, die gefährlich werden können. Allerdings kommen sie 
bei mehr als einem Drittel aller Menschen vor, ohne diese krank zu machen. Im Normalfall 
bereiten Staphylokokken keine Beschwerden, ist das Immunsystem jedoch geschwächt, 
können sie zu zahlreichen Infektionen, ja sogar zu einer tödlichen Sepsis (Blutvergiftung) 
führen. Eine Studie hat nun gezeigt, dass Kastanienblätter-Extrakt bei Staphylokokken- 


Infektionen helfen kann - und zwar ohne dass es zu Resistenzen kommen würde. 


Kastanienblätter gegen Staphylokokken 


Staphylokokken sind Bakterien, die gegen Antibiotika resistent werden können. Einer davon ist 
Staphylococcus aureus, den man bereits Krankenhauskeim nennt oder in Fachkreisen auch als 
MRSA (Methicillin-resistenter Staphylococcus aureus) bezeichnet. Er ist gefürchtet, da er 


inzwischen gegen viele Antibiotika resistent ist und sich immer weiter ausbreitet. 


Gerade dort, wo Menschen gesund werden sollen - in den Kliniken - findet sich das 
Staphylococcus aureus besonders oft. Berichte, wonach immer mehr Menschen im 
Krankenhaus an eben diesem Keim sterben, häufen sich - und das, obschon ihr 
Krankheitsverlauf eine vollständige Genesung hätte erwarten lassen. Allein in den USA sorgt er 


jährlich für 2 Millionen zusätzliche Infektionen und für 23.000 Todesfälle. 


Die Bandbreite an Infektionen, die bei immungeschwächten Menschen vom MRSA ausgelöst 
werden können, ist gross. So zählen Wundinfektionen, Entzündungen der Atemwege und 
Blutvergiftungen zu den häufigsten Komplikationen. Ob in Krankenhäusern oder im Altersheim 
- überall da, wo sich Menschen aufhalten, deren Immunsystem ohnehin schon geschwächt ist, 


schlägt der Keim gnadenlos zu. 


Die notwendige strenge Hygiene, die eine Ausbreitung fast sicher verhindern könnte, findet 
meist aus Zeitmangel und Bequemlichkeit nicht statt. Eitrige Wundinfektionen, die schlecht 
oder gar nicht abheilen wollen, sind noch die harmlosere Folge einer Infektion. Da Antibiotika 
nun oft nicht mehr wirken, sucht man fieberhaft nach anderen Möglichkeiten, um MRSA- 


Infektionen Herr zu werden. 


Cassandra Quave, Ethnobotanikerin an der Emory Universität in Atlanta (Georgia, USA) 
beschäftigt sich mit dem Studium von Pflanzen und untersuchte u. a. die Wirkung von 


Inhaltsstoffen aus Kastanienblättern (Castanea sativa) bei antibiotika-resistenten Keimen. 


Kastanienblätter-Extrakt blockiert gefährliche Bakterien 


Dr. Quave berichtete: "Traditionelle Heilkundige erzählten uns wiederholt, wie sie aus den 
Blättern der Edelkastanie (= Esskastanie) Tee bereiteten und die Haut damit badeten, um 
Infektionen und Entzündungen zu bekämpfen". Quave und ihr Team fanden daraufhin in den 


Kastanienblättern 94 Substanzen, die besonders aktiv waren. 


Weitere Tests erbrachten, dass die aus den Kastanienblättern gefilterten Extrakte dafür sorgten, 
dass die Staphylokokken nicht mehr miteinander "kommunizieren" konnten. Dieser Prozess 
wird als Quorum-Sensing bezeichnet. Es handelt sich dabei um eine Art wechselseitige 


Abtastung und Animierung, um Toxine zu bilden und die Zellteilung anzuregen. 


Im Labor liess sich nachweisen, dass Kastanienblätter-Extrakte diese Staphylokokken-typischen 
Prozesse blockierten. Das Aufregende an dem Studienergebnis ist die Erkenntnis, dass eine 
Vielzahl von Toxinen bereits an der Entstehung gehindert wird. Während pharmazeutische 
Unternehmen Medikamente herstellen, die sich meist auf die Zerstörung eines einzelnen 
Toxins konzentrieren, gelingt es dem Kastanienblätter-Extrakt bei zahlreichen Toxinen, sie gar 


nicht erst entstehen zu lassen. 


Keine Resistenzbildung bei Kastanienblätter-Extrakt 


Selbst bei einer Anwendungszeit von mehr als zwei Wochen war das Kastanienblätter-Extrakt 
gleichbleibend wirksam und es konnten bei den behandelten Bakterien keine Resistenzen 


beobachtet werden. 


Dr. Quave erklärte: "Das Kastanienblätter-Extrakt tötet die Staphylokokken nicht. Es 
entwendet ihnen vielmehr die Munition, nämlich die Fähigkeit zur Toxinbildung - und genau 
diese Toxine sind es, die beim Patienten zu Gewebeschäden, Infektionen und Wunden führen. 
Kastanienblätter-Extrakt sorgt somit dafür, dass Staphylokokken nicht gefährlicher sind als eine 


ungeladene Pistole." 


Gleichzeitig konnten keine schädlichen Nebenwirkungen beobachtet werden. Das 
Kastanienblätter-Extrakt hatte weder auf die menschlichen Hautzellen noch die natürliche 
Bakterienflora der Haut negative Auswirkungen. Damit hat das Forscherteam um Cassandra 
Quave ein natürliches Mittel (wieder-Jentdeckt, dessen konsequente (äusserliche) Anwendung 
in Krankenhäusern und Altersheimen die Anzahl der MRSA-Todesfälle drastisch reduzieren, 


wenn nicht gar ganz verhindern könnte. 


Kastanienblätter in der Hausapotheke 


Da ein wässriges Extrakt aus Pflanzen, wie hier aus Kastanienblättern sehr leicht auch von 
jedem selbst zu Hause hergestellt werden kann (Tee), stellen die wieder entdeckten stark 
antibakteriellen und wundheilfördernden Eigenschaften der Esskastanienblätter eine sehr 
wertvolle Botschaft dar. Kümmern Sie sich also darum, dass Ihre Heilkräuterapotheke auch 
eine Portion getrocknete Esskastanienblätter enthält. Denn was über mehrere Jahrzehnte, 
wenn nicht gar Jahrhunderte von Heilkundigen erfolgreich angewendet wurde, kann auch 


heute dabei helfen, gesund zu bleiben. 


Quellen 


e Cassandra L. Quave et al., Castanea sativa (European Chestnut) Leaf Extracts Rich in 
Ursene and Oleanene Derivatives Block Staphylococcus aureus Virulence and 
Pathogenesis without Detectable Resistance PLOS ONE, 21. August 2015, (Blattextrakt 
aus der Edelkastanie ist reich an Ursen- und Oleanen-Derivaten und blockiert die 
Virulenz und Pathogenität von Staphylococcus aureus, ohne dass sich eine Resistenz 


erkennen liesse) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Katzenkralle: Die Heilpflanze aus dem Dschungel 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 11 März 2021 


Ob Arthritis, Dermatitis oder Krebs: In der traditionellen Medizin der Amazonas-Indianer wird 
die Katzenkralle seit 2.000 Jahren bei zahlreichen Erkrankungen angewandt. Auch die 
Forschung spricht für ein breites Wirkungsspektrum. Was ist beim Kauf und der Anwendung 
zu beachten? 


Katzenkralle: Eine uralte Heilpflanze 


Laut Schätzungen der Weltnaturschutzorganisation ( IUCN) werden in der Heilkunde weltweit 
zwischen 50.000 und 70.000 Pflanzenarten genutzt. (23) In den Regenwäldern gedeihen mehr 
Heilpflanzen als in jeder anderen Region auf unserer Erde. Einer südamerikanischen Studie 
zufolge kommen allein in der traditionellen Medizin Perus 1.400 Pflanzenarten zum Einsatz. 
Dazu gehört auch die Katzenkralle, die im Amazonasgebiet - etwa in Peru, Bolivien, Brasilien 
und Kolumbien - weit verbreitet ist. (12) 


Die Katzenkralle (Uncaria tomentosa) - auch bekannt als Una de Gato oder Cat’s Claw - wird 
von den indigenen Völkern Südamerikas wie den Ashäninca, Casibo und Conibo, die noch 


heute in und mit den Regenwäldern leben, bereits seit Jahrtausenden aufgrund ihrer 


umfassenden medizinischen Wirkung als heilige Pflanze verehrt. Die Medizinmänner nutzen 
die Katzenkralle, um Störungen in der Kommunikation zwischen Körper und Geist zu 


beseitigen. (19) In Europa gilt die Heilpflanze noch als Geheimtipp. 


Eine Legende über die Katzenkralle 


Laut einer Legende der Ashäninca wurde die Heilkraft der Katzenkralle durch den Gott Kashiri 
offenbart. Ein erfolgloser und erschöpfter Jäger sah, wie ein mächtiger Puma mit seinen Krallen 
an der Rinde eines Baumes kratzte und dann den Pflanzensaft trank. Der Jäger tat es dem Puma 
gleich und schlief ein. Im Traum versuchte der Jäger erneut sein Glück und konnte mit nur 
einem einzigen treffsicheren Pfeil ein grosses Gürteltier erlegen. Die Ashäninca glaubten 
daraufhin, dass die Katzenkralle eine magische und zugleich heilsame sowie kraftspendende 


Pflanze sein müsse. (24) 


Woher die Katzenkralle ihren Namen hat 


Bei der Katzenkralle handelt es sich um eine Liane, die zur Familie der Rötegewächse gehört. 
Sie gedeiht in den Regen- und Nebelwäldern auf feuchten und schattigen Böden. Die Stämme, 
die sich bis ins Blätterdach ihrer Trägerbäume in schwindelerregende Höhen schlängeln, sind 


etwa 30 cm dick und können eine Länge von 100 m erreichen. 


In den Blattachseln finden sich scharfe, leicht gebogene Dornen, die an Katzenkrallen erinnern 
und wahrscheinlich für die Namensgebung verantwortlich sind. Des Weiteren wird die 
Katzenkralle als Krallendorn bezeichnet. Von den Einheimischen wird die Liane auch 


"Villcaccora" genannt, was "heilige Pflanze" bedeutet. (24) 


* Katzenkralle-Extrakt finden Sie hier unter diesem Link. 


Es gibt nicht nur eine Katzenkralle 


Es ist wichtig zu wissen, dass die Uncaria tomentosa nicht die einzige Pflanze ist, die als 
Katzenkralle bezeichnet wird. So etwa die Uncaria guianensis. Hierbei handelt es sich ebenfalls 
um eine Liane derselben Gattung, die in Südamerika heimisch ist und als Heilmittel 


Anwendung findet. 


Laut einer brasilianischen Studie aus dem Jahr 2016 unterscheiden sich die beiden Pflanzen 
zwar in puncto Aussehen und Inhaltsstoffzusammensetzung, werden aber von den Völkern 
Amazoniens mehr oder weniger bei denselben Leiden wie etwa Diabetes und Krebs 
angewandt. Doch wird die Uncaria tomentosa schon seit längerer Zeit wissenschaftlich 


untersucht, es gibt mehr Studien und sie wird intensiver vermarktet. (25) 


Zuweilen kommt auch die Uncaria guianensis unter dem Namen Katzenkralle in Form von 

Extrakten oder Pulver in den Handel, da sie aufgrund der geringen Nachfrage viel günstiger ist. 
Verbraucher lesen den Begriff Katzenkralle und sind überzeugt davon, dass es sich um die von 
ihnen gewünschte Uncaria tomentosa handelt. Aus diesem Grunde ist es klug, falls angegeben, 


auf den lateinischen Namen zu achten. 


Katzenkralle und Teufelskralle: Der Unterschied 


Oft wird die Teufelskralle (Harpagophytum procumbens) aufgrund der ähnlichen Bezeichnung 
mit der Katzenkralle verwechselt. Auch die Teufelskralle ist eine Heilpflanze. Sie stammt 
allerdings aus Afrika, wird bei Verdauungsbeschwerden angewandt und ist mit der Katzenkralle 
keineswegs verwandt. Da Pflanzen im Volksmund oft gleich oder ähnlich heissen, macht es 
immer Sinn, beim Kauf auf den lateinischen Namen zu achten. So kann eine Verwechslung 


sicher ausgeschlossen werden. 


Welche Pflanzenteile zum Einsatz kommen 


In der traditionellen Medizin im Amazonasgebiet spielt die Katzenkralle nach wie vor eine 


zentrale Rolle. Die Medizinmänner nutzen praktisch jeden Teil von der Heilpflanze, also: 


e ganze Wurzeln 
e Wurzelrinde 
« Stammrinde 
« Blätter 
e Dornen 
« Blüten 
Welche Pflanzenteile zur Anwendung kommen, hängt von der jeweiligen Erkrankung ab. Der 


ganzen Wurzel wird die stärkste Heilkraft zugeschrieben. Sie wird deshalb nur bei Bedarf 


verwendet, da durch die Ernte die Pflanze sehr leidet bzw. stirbt. 


In Europa werden hingegen fast nur Extrakte in Form von Kapseln, Tropfen oder Tabletten 
angeboten, die aus der Stamm- oder Wurzelrinde gewonnen werden. Achten Sie beim Kauf 
darauf, dass es sich um die Wurzel bzw. Wurzelrinde handelt, da die Stammrinde am wenigsten 
Wirkstoffe enthält. 


Bei diesen Krankheiten setzt man die Katzenkralle ein 


Die Katzenkralle wird von den indigenen Völkern z. B. bei den folgenden Beschwerden 


angewandt: (2, 19, 25) 


e Asthma 

e Arthritis 

e Dermatitis 

e Diabetes 

e Durchfall 

e Entzündungen (z. B. Blasenentzündung) 
e Gastritis 

e unregelmässigen Menstruationszyklen 
e geschwächtem Immunsystem 

e viralen Erkrankungen 


e Geschwüren sowie bös- und gutartigen Tumoren 


Wissenschaftlichen Forschungsergebnisse 


Lange Zeit blieb die Katzenkralle ein Geheimnis der indigenen Völker. Beschrieben wurde sie 
erstmals im 18. Jahrhundert. Doch erst im 20. Jahrhundert wurde die Katzenkralle der 
westlichen Medizin zugänglich gemacht. Nämlich als ein Heiler einem Teilnehmer einer 


pharmazeutischen Andenexpedition die Pflanze überreichte. 


In den 1930er Jahren erschienen die ersten medizinischen Berichte. Peru und die USA 
begannen in den 1970er Jahren mit der Untersuchung der Inhaltsstoffe, der Patententwicklung 
und der Kommerzialisierung der Katzenkralle, Brasilien im Jahr 2000. Eigentlich klingt es 
absurd, dass für Heilpflanzen Patente ausgestellt werden können, zumal indigene Völker seit 
Jahrtausenden um deren gesundheitsfördernde Wirkung Bescheid wissen. Trotzdem kommt es 
vor, dass sich Konzerne durch die Patentierung traditionelles Wissen aneignen. Man spricht in 


diesem Sinne von Biopiraterie. 


Die Weltgesundheitsorganisation( WHO) erkannte die Katzenkralle in den 1990er Jahren als 
traditionelle Heilpflanze an. Im Laufe der Zeit konnte auch durch Studien bestätigt werden, 


dass die Katzenkralle u. a. folgende Wirkungen hat: (24,25) 


e antioxidativ (gegen freie Radikale) 


e antiinflammatorisch (gegen Entzündungen) 


e immunmodulierend (stärkend bei Immunschwäche, regulierend bei Überreaktionen des 


Immunsystems) 
e schmerzlindernd 
e antiödematös (gegen Flüssigkeitsansammlungen im Gewebe, also Ödeme) 
e antitumorös (gegen Krebs) 
e antiviral (gegen Viren) 


e cholesterinsenkend 


* Katzenkralle-Extrakt finden Sie hier unter diesem Link. 


Die wichtigsten Wirkstoffe 


Die heilende Wirkung der Katzenkralle beruht auf einer ganzen Reihe von Inhaltsstoffen. 
Oxindolalkaloide wie Pteropodin und Mitraphillin zählen zu den wichtigsten Wirkstoffen und 
sind aus medizinischer Sicht in erster Linie für die Stärkung des Immunsystems verantwortlich. 
Studien haben u. a. gezeigt, dass durch Einnahme der Katzenkralle in Hinblick auf die für die 
Infektabwehr verantwortlichen weissen Blutkörperchen niedrige Werte erhöht und zu hohe 


Werte gesenkt werden. (20) 


Oft ist zu vernehmen, dass sich Oxindolalkaloide in erster Linie in der Stammrinde verbergen, 
Analysen zufolge sind sie aber vordergründig in den Blüten (2 Prozent), in den Blättern (1,6 
Prozent) und in den Wurzeln (1 Prozent) verteilt. In der Stammrinde liegt die Konzentration nur 
bei 0,5 Prozent und in den Dornenzweigen bei 0,3 Prozent. Der Gehalt an Oxindolalkaloiden in 
den verschiedenen Pflanzenteilen variiert aber stark und ist von vielen Faktoren wie von der 


jeweiligen Pflanze, dem Alter der Pflanze und der Jahreszeit abhängig. 


Die Medizinmänner brauchen keine chemischen Analysen, denn sie verfügen über einen 
Jahrtausende alten Erfahrungsschatz und wissen genau, wann welche Pflanze bzw. 
Pflanzenteile über die stärkste Heilkraft bei den unterschiedlichen Anwendungen verfügen. Es 
handelt sich hierbei um ein fundiertes Wissen, das in puncto Schulmedizin erst mühevoll 


erarbeitet werden muss. (24, 25) 


Die Chemotypen der Katzenkralle 


Wissenschaftler stellten fest, dass es von der Katzenkralle zwei Chemotypen gibt. Man versteht 
darunter Varianten innerhalb einer Pflanzenart, die sich in Hinblick auf die Inhaltsstoffe 
voneinander unterscheiden. Bei der Katzenkralle enthält ein Chemotyp vorwiegend 
pentacyclische Oxindolalkaloide (POAs), der andere vordergründig tetracyclische 
Oxindolalkaloide (TOAs). 


Analysen haben gezeigt, dass die immunregulierende Wirkung der Katzenkralle von den POAs 
ausgeht. Die TOAs haben hingegen die Eigenschaft, diese Wirkung abzuschwächen oder 
aufzuheben. Auch ist ein Übermass an TOAs für unerwünschte Nebenwirkungen - etwa auf 
das Herz-Kreislauf-System - verantwortlich. (31) Aus diesem Grund ist es beim Kauf wichtig 
darauf zu achten, dass es sich um kontrolliertes Pflanzenmaterial handelt, das möglichst frei 
von TOAs ist. (30) 


Ein Forscherteam auf Expedition im Dschungel stellte mit Staunen fest, dass von den 
Heilpriestern wie von Zauberhand ausschliesslich der pentazyklische Chemotyp gesammelt 
und verwendet wird. Denn die beiden Varianten können in Hinblick auf das Aussehen der 
Pflanzen nicht voneinander unterschieden werden. Bis heute ist ungeklärt, wie die 


Medizinmänner dies bewerkstelligen. 


Da verwundert es nicht, dass die Katzenkralle bei den Ashäninca ausschliesslich durch 
auserwählte Heilpriester zum Einsatz kommt - und zwar nur bei Leiden, die nicht durch 


schamanische Praktiken geheilt werden können. (20) 


Auf das Zusammenspiel der Wirkstoffe kommt es an 


Die meisten wissenschaftlichen Studien wurden mit isolierten Oxindolalkaloiden durchgeführt, 
was die Aussagekraft der Untersuchungen schmälert. Denn eine Heilpflanze kann nicht auf 
einen einzigen und auch nicht auf ein paar wenige Wirkstoffe reduziert werden. In der 
Katzenkralle sind zahlreiche weitere Substanzen enthalten, die heilende Eigenschaften haben. 


Dazu gehören z. B.: (5, 25, 35) 


Indolalkaloide: Schädigen Tumorzellen. 


e Sterole: Hemmen die Bildung von Eiweissen, die etwa bei der Entwicklung von 


Alzheimer eine wichtige Rolle spielen. 
e Triterpene: Beeinflussen den Cholesterinspiegel positiv. 


e Procyanidine: Dienen als Radikalfänger und schützen vor Krebs. 


In der Schulmedizin ist es üblich, sogenannte Hauptwirkstoffe wie im Falle der Katzenkralle die 
Oxindolalkaloide zu isolieren und damit Studien durchzuführen. Mehr als die Hälfte aller 


Medikamente auf der Welt wurden auf diese Weise entwickelt. 


Wird nun ein einziger Wirkstoff in einer Studie gegen eine bestimmte Krankheit wie Krebs 
eingesetzt und zeigt nicht die erhoffte Wirkung, muss man sich nicht wundern. Denn die 
Heilkraft beruht womöglich auf einer anderen Substanz bzw. auf dem Zusammenspiel aller 
Inhaltsstoffe. In puncto Katzenkralle hat inzwischen selbst die Wissenschaft erkannt, dass ein 


Wirkstoff allein im Vergleich zur ganzen Pflanze dazu machtlos ist. (13) 


Stärkung des Immunsystems und entzündungshemmend 


Die heilende Wirkung der Katzenkralle beruht vordergründig auf der Stärkung des 
Immunsystems und der Hemmung von Entzündungen. Eigentlich ist eine Entzündung eine 
lebenswichtige Reaktion des Körpers, um sich vor Reizen bzw. Krankheitserregern zu 
schützen. Gerät die Entzündung aber ausser Kontrolle, wird sie chronisch und richtet sich 


gegen den Körper. 


Es gibt sehr viele Krankheiten wie etwa Psoriasis, Neurodermitis, Rheuma, Asthma, 
Parodontitis, Multiple Sklerose und viele mehr, die durch Entzündungen ausgelöst werden. 
Entzündungen können zudem Leiden wie Diabetes, Herzinfarkt und Krebs den Weg ebnen. 
Entzündungshemmer, wie z. B. Ibuprofen, Acetylsalicylsäure und Metamizol gehören daher zu 
den am häufigsten verschriebenen Medikamenten. Problematisch ist, dass sie mit zahlreichen 


Nebenwirkungen einhergehen und die körpereigene Abwehrkraft schwächen. 


Indische Forscher haben im Jahr 2018 über 70 Heilpflanzen unter die Lupe genommen, die in 
der traditionellen Medizin bei Entzündungen angewandt werden, darunter auch die 
Katzenkralle. (11) Dabei wurde abgewogen, ob diese mit synthetischen Medikamenten wie 


steroidalen und nicht-steroidalen Entzündungshemmern mithalten können. 


Die Wissenschaftler kamen zum Schluss, dass Heilpflanzen einen vergleichbaren 
Wirkmechanismus aufweisen, gleich gut oder besser wirken und seltener bzw. zu milderen 
Nebenwirkungen führen. Sie gaben demzufolge an, dass Heilpflanzen eine sicherere, 
wirksamere und bessere Option darstellen als synthetische Entzündungshemmer. Langsam 


mehren sich auch die Humanstudien, die als vielversprechend beurteilt werden. 


Gegen chronisch entzündliche Hauterkrankungen 


Entzündliche Hauterkrankungen wie Psoriasis, Dermatitis und Ekzeme sowie dermatologische 
Eingriffe können zu starkem Juckreiz und Hautschmerzen führen. Ein französisch-spanisches 
Forscherteam stellte im Jahr 2020 an 176 Teilnehmern fest, dass ein Spray, der sich aus einem 
Katzenkrallen- und einem Haferextrakt zusammensetzt, zur Linderung des Juckreizes und der 


Schmerzen führt. 


Die beruhigende Wirkung war bereits nach der ersten Anwendung erkennbar. Die 
Verträglichkeit des Sprays wurde als gut bis ausgezeichnet eingestuft. Die Nebenwirkungen 
waren meist mild, vorübergehend und traten innerhalb der ersten Tage nach der Behandlung 
auf. Die Mehrheit der Probanden berichtete über eine verbesserte Lebensqualität. (1, 15) Der 
verwendete Spray wurde im Übrigen zum Zweck der Studie hergestellt und kann nicht im 


Handel erworben werden. 


Gegen Entzündungen im Mundraum 


Die Katzenkralle kann auch bei Entzündungen im Mundraum hilfreich sein, die durch Bakterien 
(18) oder Pilze verursacht werden. Peruanische Forscher haben untersucht, wie sich ein 
Katzenkrallen-Gel (2 %) bei einer Stomatitis (Entzündung der Mundschleimhaut) auswirkt. 
Dieses Leiden wird oft durch das Tragen von Prothesen verursacht. Die erste Probandin war 
eine 65-jährige Frau, bei der als hauptsächlicher Erreger der Pilz Candida albicans diagnostiziert 


wurde. 


Da trotz der Existenz zahlloser Medikamente zur Behandlung von Pilzinfektionen häufig ein 
Behandlungsversagen beobachtet wird, wurde eine alternative Behandlung ausprobiert. Die 
Patientin wandte dreimal täglich für eine Woche das Katzenkrallen-Gel an und die Symptome 
liessen mehr und mehr nach. In Folge wurden 20 Probanden mit dem Katzenkrallengel 
behandelt. Hierbei wurde festgestellt, dass das Naturheilmittel gleich gut wirkt wie der 


Arzneistoff Miconazol, aber ohne die Gefahr, Resistenzen zu entwickeln. (17) 


* Katzenkralle-Extrakt finden Sie hier unter diesem Link. 


Gegen Rheuma 


Vor mehr als 40 Jahren kam der Tiroler Journalist und Hobbyethnologe Klaus Keplinger im 
Zuge einer Expedition in Peru erstmals mit Heilern des Ashäninca-Stammes in Kontakt. Er 
schien ihnen sympathisch gewesen zu sein, denn bei wiederholten Besuchen wurden ihm 
einige Geheimnisse über die Heilkraft der Katzenkralle anvertraut. So auch über die 
Anwendungen bei rheumatischen Leiden. Keplinger hat in Kooperation mit den Ashäninca 
sowie den Universitäten Innsbruck, Graz und München eine 25-jährige Forschungsarbeit 


eingeleitet und in Folge das Präparat Krallendorn hergestellt. 


An einer über ein Jahr dauernden, placebokontrollierten Studie (26) am Innsbruck University 
Hospitalnahmen 40 Probanden teil, die an rheumatoider Arthritis litten (Rheuma). Sie 
bekamen dreimal täglich ı Kapsel mit jeweils 20 mg Katzenkrallen-Extrakt ( Krallendorn). Dabei 
konnte bestätigt werden, dass der Extrakt dazu beiträgt, chronische Entzündungen zum 
Abklingen zu bringen. Der erste Therapieerfolg stellte sich nach 3 Monaten ein. Nach einem 
halben Jahr war die Dauer der Morgensteifigkeit im Vergleich zur Kontrollgruppe verkürzt und 
die Schmerzen und Schwellungen waren merklich zurückgegangen. Der Extrakt wurde 


ausserdem gut vertragen, es traten keine relevanten Nebenwirkungen auf. 


Überdies wurde festgestellt, dass sich die Heilpflanze durch eine bisher einzigartige Wirkung 
auszeichnet. Denn durch den Extrakt kann die zerstörerische Überaktivität des Immunsystems 
ausbremst werden, welche sich gegen den eigenen Körper richtet. Die Funktion zur Abwehr 


von Krankheitserregern wurde - anders als etwa bei Immunsuppressiva - dabei nicht 


beeinträchtigt. (29) Im Jahr 2008 konnte in einer weiteren Studie mit 34 Probanden aufgezeigt 


werden, dass die Katzenkralle auch bei Arthrose hilfreich sein kann. (16) 


Letztendlich ist es Klaus Keplinger und seinen südamerikanischen Freunden zu verdanken, dass 
das Arzneimittel Krallendorn (von Immodal) entwickelt und im Jahr 2004 zugelassen werden 
konnte. Seitdem gilt die Katzenkralle in Österreich als Heilpflanze und kann auch in Apotheken 


gekauft werden. 


Kann die Katzenkralle Krebs heilen? 


Heilpflanzen erregen immer grosse mediale Aufmerksamkeit, wenn verkündet wird, dass sie 

bei schwer therapierbaren oder unheilbaren Krankheiten helfen. So ist mancherorts zu lesen, 
dass die Katzenkralle Krebs heilen kann. Es stimmt, dass diese Heilpflanze von den indigenen 
Völkern im Amazonas-Gebiet bei Krebsleiden zum Einsatz kommt. Aussenstehende kommen 


aber kaum in den Genuss, Näheres über die Zubereitungsformen und Dosierungen zu erfahren. 


Durch einige In-vitro-Studien konnte die antitumorale Wirkung der Katzenkralle schon 
bestätigt werden. So wurde etwa herausgefunden, dass Katzenkrallen-Extrakte Krebszellen 


abtöten und die antitumorale Wirkung einer Chemotherapie verstärken können. (3, 4, 8, 9) 


Chemotherapien können mit zahlreichen Nebenwirkungen wie z. B. mit der Abnahme der 
weissen Blutkörperchen einhergehen, die im Grunde nichts mit dem Tumor an sich zu tun 
haben. Eine brasilianische Studie (6) mit 40 Brustkrebspatientinnen hat gezeigt, dass durch die 
Gabe von 300 mg Trockenextrakt pro Tag die eben genannte Nebenwirkung verringert werden 


kann. 


Doch es muss hierbei unbedingt bedacht werden, dass in der Krebsforschung kaum 
Humanstudien, sondern fast ausschliesslich Laborstudien vorliegen. Die Studienlage reicht 
noch nicht aus, um klare Angaben in Bezug auf die Anwendung (z. B. Dosierung) machen zu 


können. Krebs nicht gleich Krebs und jeder Mensch reagiert auf eine Therapie anders. 


Anwendung in der traditionellen Krebstherapie 


In Studien (20) wurde erwähnt, dass es Medizinmänner nicht gerade als Vertrauensbeweis 
ansahen, wenn Forscher das Gesagte in Form von Notizen oder Tonbandaufnahmen 
aufzeichnen wollten. Und so konnte in Bezug auf die Therapie von Krebs und anderen Leiden 
nur das Wissen "mitgenommen" werden, was die Wissenschaftler im Gedächtnis behalten 
konnten. Dazu kamen sprachliche Barrieren. Es dauerte 25 Jahre, bis die rar gesäten und 
lückenhaften Informationen, die auf 9 Studienreisen gewonnen wurden, durch Studien 


bestätigt werden konnten. 


Einem Bericht zufolge kochte ein Medizinmann in Peru in puncto Krebsbehandlung 20 g 
geschnittene Wurzelrinde in ı | Wasser 45 Minuten lang. Die durch Verdampfung verursachten 
Verluste wurden in Form von Wasser wieder aufgefüllt. Die so gewonnene Abkochung stellte 
eine Dosis für 10 Tage dar. Im Labor wurde das Rezept nachgekocht und daraufhin wurde die 


tägliche Dosis auf 4 mg Oxindolalkaloide geschätzt. 


Einem anderen traditionellen Rezept zufolge werden 0,5 kg Katzenkrallenwurzeln in 5 | Wasser 
für 30 Minuten gekocht. Bei Krebsleiden wird dreimal täglich ı Tasse getrunken. Bei einer 
anderen Anwendung werden 2 Teelöffel Katzenkrallenrinde in 1,5 | Wasser für 30 Minuten 
gekocht. Dann lässt man den Tee abkühlen und nimmt dreimal am Tag ein halbes Glas vor dem 


Essen ein. (21) 


Die Anwendung variiert auch deshalb, da in der traditionellen Heilkunde die Tumorbehandlung 


exakt auf den Patienten zugeschnitten wird. 


Gegen Viren 


Die Katzenkralle zählt zu den Heilpflanzen mit grösstem Potenzial, was die Behandlung von 
viralen Krankheiten betrifft. Darunter auch die Katzenleukose (FeLV) und Katzenaids (FIV), die 
noch nicht heilbar sind und unbehandelt bei bis zu 90 Prozent der betroffenen Tiere zum Tode 
führen. Von einer Studie mit der Katzenkralle konnten, wie es der Zufall so will, auch schon 
Katzen profitieren. Denn 44 Prozent der Tiere waren nach einer 5-monatigen Behandlung mit 
der Katzenkralle (Verabreichung durch Injektionen) völlig virenfrei. (21) Es gibt für Tiere leider 
bislang noch kein zugelassenes Medikament. Vielleicht finden Sie aber einen auf die 
Naturheilkunde spezialisierten Tierarzt, der weiss, wie die Katzenkralle angewandt werden 


kann. 


Humanstudien sind noch rar, aber es gibt sie. So wurden 44 HIV-Patienten mit einem 
Katzenkrallen-Wurzelextrakt als Zusatztherapie therapiert. Dadurch konnten die Abwehrkräfte 


gestärkt werden und es wurde eine geringere Anfälligkeit für Infektionen festgestellt. (20) 


In Reagenzglas-Studien konnte die starke antivirale Wirkung der Katzenkralle längst bestätigt 
werden. Nicht ohne Grund wird seit dem Aufkommen von SARS-CoV-2 vielfach untersucht, ob 
die Heilpflanze bei der Prävention und Heilung hilfreich sein kann. Die in diesem Bereich 
forschenden Wissenschaftler kamen bislang alle zum Schluss, dass die Katzenkralle hierbei 


durchaus als Alternativmedizin in Frage kommen könnte. (7, 10, 32) 


Ist die Katzenkralle eine anerkannte Heilpflanze? 


Im Vergleich zu Studien zur Entwicklung und Testung von Medikamenten wird in Hinblick auf 


die Heilweise von Pflanzen wenig geforscht. Dies ist darauf zurückzuführen, dass es aufgrund 


des geringen kommerziellen Interesses viel schwierig ist, zu Forschungszwecken Geldgeber zu 
finden. Je länger und häufiger eine Pflanze in einem Land medizinisch angewandt wird, desto 
eher wird sie erforscht und dann - zumindest bei bestimmten Indikationen - als Heilpflanze 


anerkannt. 


In Südamerika ist die Katzenkralle ein altes traditionelles Heilmittel. Von dort gelangte sie in 
die USA, wo sie seit den 1970er Jahren erforscht und infolgedessen von der 
Weltgesundheitsorganisation ( WHO) in den 1990er Jahren offiziell als Heilpflanze anerkannt 
wurde. Inzwischen zählen in den USA Katzenkrallen-Präparate zu den meistverkauften 


pflanzlichen Heilmitteln. (24) 


In Europa sieht die Sachlage meist anders aus. Auf EU-Ebene zählt die Katzenkralle laut der 
Europäischen Arzneimittel-Agentur (21) nicht zu den Heilpflanzen. Es gibt in der EU nur drei 
Länder, in denen entsprechende Präparate schon seit längerer Zeit traditionell angewandt und 
auch vermarktet werden: in Spanien, Ungarn und Österreich. (28) In allen anderen EU-Ländern 
zählt die Katzenkralle nicht zu den traditionellen Heilpflanzen, wenngleich es immer mehr 


Europäer gibt, welche die Katzenkralle anwenden. 


In Deutschland etwa wurde sie von der Kommission E (Sachverständigenkommission für 
pflanzliche Arzneimittel des Bundesinstituts für Arzneimittel und Medizinprodukte BfArM) 
noch nicht bearbeitet, da sie in der Pflanzenheilkunde bis ins 21. Jahrhundert keinerlei 
Bedeutung hatte. Im Jahr 2007 wurde deshalb eine vorläufige Monographie (Abhandlung über 
eine Heilpflanze) erstellt, wobei vordergründig die immunmodulierende und antientzündliche 


Wirkung hervorgehoben wurden. 


Als traditionelles Heilmittel kann die Katzenkralle erst dann offiziell anerkannt werden, wenn 
sie entsprechend lange angewandt wurde bzw. eine vollständige Abhandlung vorliegt. (27) Was 


natürlich nicht bedeutet, dass die Katzenkralle bis dahin keine heilende Wirkung hat! 


Was beim Kauf beachtet werden sollte 


Ob ganze Wurzeln, Wurzelrinde, Stammrinde, Blätter, Dornen oder Blüten: Die 
Medizinmänner im Amazonas-Gebiet nutzen praktisch jeden Teil der Katzenkralle. Die 


Therapie wird dabei auf die jeweilige, zu behandelnde Erkrankung zugeschnitten. 


In Europa werden hingegen fast nur Extrakte in Form von Kapseln, Tropfen oder Tabletten 
angeboten, die aus der Stamm- oder Wurzelrinde gewonnen werden. Pulver und Gels werden 
ebenfalls vertrieben. Als Arzneidroge wird nur die ganze Wurzel bzw. die Wurzelrinde 
(Uncariae tomentosae radix) angesehen, nicht aber andere Pflanzenteile wie die Stammrinde 
oder die Blätter. 


Standardisierte Präparate sind nur in Ländern wie Österreich erhältlich, wo die Katzenkralle 
bereits offiziell als Heilpflanze eingestuft wurde. (27) Standardisiert bedeutet, dass z. B. in jeder 
Tablette dieselbe Wirkstoffmenge enthalten sein muss. Man weiss also genau, wie viel man von 
einem oder mehreren Wirkstoffen einnimmt. Denn in Heilpflanzen kann der Gehalt an 
Inhaltsstoffen extrem schwanken. Im optimalen Fall wird bei der Herstellung auf einen 
Mindestgehalt von pentacyclischen Oxindolalkaloiden (POAs) und einen maximalen Gehalt 
tetracyclischer Oxindolalkaloide (TOAs) geachtet (z. B. Krallendorn von Immodal: 0,5 mg 
TOAs und 13,5 mg POAs). (30) 


Nicht standardisierte Präparate zählen nicht zu den Arzneimitteln, sondern zu den 
Nahrungsergänzungsmitteln. Das bedeutet allerdings nicht, dass sie automatisch von 
schlechter Qualität sind. Denn Nahrungsergänzungsmittel können eine ähnliche oder gleich 
hohe Qualität wie Arzneimittel aufweisen. Es kann aber auch beispielsweise sein, dass die 
Wirksamkeit grossen Schwankungen unterworfen ist. Deshalb ist es beim Kauf sehr wichtig, 


auf vertrauenswürdige Hersteller zu setzen. 


Woran Sie hochwertige Kapseln erkennen 


Nicht standardisierte Katzenkrallen-Extrakte mit hoher Qualität können Sie z. B. an folgenden 


Angaben erkennen: 


e Hochwertige Rohstoffe (überprüft z. B. in puncto Pestizide, Rückstände, Schwermetalle, 


Bakterien, Viren und Pilze) 


e Rohstofftyp: (Extrakt sollte nicht die Stammrinde, sondern die Wurzel bzw. die 


Wurzelrinde enthalten) 
e Herkunftsort der Rohstoffe 


e Wirkstoffe und deren Gehalt (z. B. 15 g Alkaloide pro Tablette; Mindestgehalt von POAs 


und maximaler Gehalt von TOAs) 
e keine bedenklichen oder unerwünschten Zusatzstoffe (z. B. Konservierungsmittel) 
e Herstellungsverfahren 


e Droge-Extrakt-Verhältnis (z. B. 4:1, was bedeutet, dass 4 Teile Droge verwendet wurden, 


um ı Teil Extrakt herzustellen) 


e Lösungsmittel (Wasser oder Ethanol, Zweiteres bietet den Vorteil, dass darin 


wasserlösliche und wasserunlösliche Inhaltsstoffe enthalten sind) 
e Dosierung (z. B. 2-mal täglich eine Tablette) 


e Verzehrempfehlung (z. B. vor oder nach einer Mahlzeit) 


Sollten Sie sich unsicher fühlen, dann kontaktieren Sie Ihren Heilpraktiker oder Apotheker, der 
Sie in Bezug auf den Kauf kompetent beraten kann. Es ist auch möglich, Präparate aus dem 


Ausland zu beziehen. 


Die Dosierung 


Für die Dosierung von Extrakten und die Teezubereitung liegen sehr unterschiedliche Angaben 
vor. Einerseits hängt die Dosierung vom jeweiligen Extrakt bzw. Tee, andererseits von der zu 
behandelnden Erkrankung ab. Man muss bei Extrakten bedenken, dass diese aufgrund einer 
anderen Zusammensetzung der Inhaltsstoffe und variierendem Gehalt derselben nicht 
miteinander vergleichbar sind. In klinischen Studien wurden meist 0,5 Prozent 
Oxindolalkaloide in Dosen von 250 und 300 mg wässrigem Extrakt verabreicht. Grundsätzlich 


gilt: (21, 24) 


e Für die Teezubereitung wird von der WHO 1g pro Tag von der Wurzelrinde der 
Katzenkralle empfohlen. Der Tee wird 2- bis 3-mal täglich getrunken. Anderen Quellen 
zufolge kann der Tee aber durchaus höher dosiert werden (bis 4 EL). Die vom Ausschuss 
für pflanzliche Arzneimittel (HMPC) empfohlene tägliche Dosis liegt zwischen 2 bis 6 


Gramm. 
e Bei Trockenextrakten liegen die Empfehlungen bei 2- bis 3-mal täglich bis zu 30 mg. 


e Bei wässrigen Extrakten reichen die Angaben von 250 bis 750 mg Katzenkrallen-Extrakt 


pro Tag. 


Aufgrund der unterschiedlichsten Angaben ist es in Bezug auf die Dosierung der Katzenkralle 
ratsam, einen Heilpraktiker zu konsultieren, der mit der Heilpflanze schon Erfahrungen 
sammeln konnte. So kann die Dosierung ideal auf die jeweiligen Bedürfnisse abgestimmt 


werden. Bei Extrakten ist es generell wichtig, sich an die Angaben der Hersteller zu halten. 


Die Nebenwirkungen 


Die Katzenkralle zählt nicht zu jenen Heilpflanzen wie beispielsweise das Maiglöckchen, die als 
giftig eingestuft werden. Bei klinischen Studien wurden zur Abwägung der Nebenwirkungen 
bzw. Toxizität hohe Dosen von bis zu 2.000 mg Extrakt pro kg Körpergewicht verabreicht, 


ohne dass dabei jemand zu Schaden gekommen wäre. 


Bei den typischen, also meist angewandten Dosierungen treten Nebenwirkungen so gut wie 
gar nicht auf. Bei einer vergleichsweise hohen Dosierung kann es zu Übelkeit, leichten Magen- 
Darm-Beschwerden wie Durchfall, einer Erhöhung der Harnsäurewerte bis hin zu leichten 
Herz-Kreislauf-Beschwerden kommen. Dafür kann aber auch ein zu hoher Gehalt an 


tetracyclischen Oxindolalkaloiden verantwortlich sein. (21, 22, 24, 27) 


Detaillierte Infos zu den Oxindolalkaloiden finden Sie weiter oben unter dem Titel: Die 


Chemotypen der Katzenkralle. 


Gegenanzeigen bei Einnahme der Katzenkralle 


Menschen mit Organ-, Knochenmarks- oder Hauttransplantationen sollten die Katzenkralle 
aufgrund von ihrer immunstimulierenden Wirkung besser meiden. Bei besagten Patienten 
muss das Immunsystem medikamentös durch sogenannte Immunsuppressiva heruntergefahren 


werden, damit es zu keiner Abstossung des Transplantats kommt. 


Vorsicht walten lassen sollten auch Frauen, die versuchen schwanger zu werden, da die 
Katzenkralle traditionell angewandt wird, um einer Schwangerschaft entgegenzuwirken. 
Schwangere und Stillende sollten die Katzenkralle sicherheitshalber nicht nehmen, da 
entsprechende Studien fehlen. Auch Kinder sollten die Katzenkralle nicht bekommen, da man 
nicht weiss, wie sich die Einnahme auf das noch nicht vollständig ausgebildete Immunsystem 


auswirkt. (21, 22, 24, 27) 


* Katzenkralle-Extrakt finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Katzenkralle, der Artenschutz und die indigenen 
Völker 


Mehr als die Hälfte aller Wirkstoffe in unserer modernen Medizin stammen aus Pflanzen. 
Verwundert es da, dass das Interesse der Pharmakonzerne ständig wächst, die Regenwald- 
Apotheke zu plündern und sich die Patente sichern zu wollen? Leider kommt der Gewinn aus 
der Vermarktung der Katzenkralle meist gar nicht oder nur ein winziger Bruchteil davon den 


Amazonas-Indianern zugutekommt. 


Das im Jahr 1993 in Kraft getretene Übereinkommen über die biologische Vielfalt ( Convention 
on Biological Diversity, CBD) ist bislang das einzige völkerrechtlich verbindliche Instrument 
zum Umweltschutz. Denn es bezieht sich nicht nur auf den Erhalt der Artenvielfalt, sondern 
auch auf den Einsatz der indigenen Völker, die sich dafür einsetzen. Unter anderem geht es bei 
dem Übereinkommen um eine gerechte Beteiligung am Gewinn, der aus der Nutzung von 


Heilpflanzen entsteht. 


Wenn Sie dazu beitragen möchten, die Rechte der indigenen Völker zu stärken und der 
sogenannten Biopiraterie Einhalt zu gebieten, empfehlen wir Ihnen, sich an Naturschutzvereine 
wie den WWF oder NABU zu wenden. (33, 34) 


Fazit: So setzen Sie die Katzenkralle ein 


Es gibt in der traditionellen Medizin indigener Völker sehr viele Rezepte, wie die Katzenkralle 
angewandt werden kann. Doch sind davon wenige bis in andere Länder vorgedrungen und 
meist sind die Angaben lückenhaft, z. B. in Bezug auf die genaue Dosierung oder Zubereitung. 
Die folgenden traditionellen Anwendungen wurden von der Europäischen Arzneimittel- 
Agentur ( EMA) aufgelistet: 


e Bei Arthritis, Krebs, Hautleiden, Gastritis sowie anderen Magen-Darm-Problemen kommt 
in Peru folgender Tee zum Einsatz: 20 g Katzenkrallenwurzel werden für 45 Minuten in ı| 


Wasser gekocht. 


e Zur Stärkung des Immunsystems, als Zusatztherapie bei Krebs, als Darmreiniger, als 
entzündungshemmendes Heilmittel bei Morbus Crohn, Colitis, dem Reizdarmsyndrom 
und anderen Darmproblemen, bei Arthritis, Muskelschmerzen und Magengeschwüren 
kommen die Wurzel und die Wurzelrinde zur Anwendung: 2-mal täglich eine Tasse Tee, 


2- bis 3-mal täglich ı bis 2 g Pulver oder 2- bis 4-mal täglich 2 bis 4 ml Flüssigextrakt. 


e Bei bösartigen Tumoren, Rheuma, Arthritis, Diabetes und Leberzirrhose werden 2 TL der 
Wurzelrinde für 30 Minuten in 1,5 | Wasser gekocht. Dann lässt man den Tee abkühlen. 


Ein halbes Glas dieser Flüssigkeit wird 3-mal täglich vor den Mahlzeiten getrunken. 


e Laut Angaben der WHO kommt die getrocknete Stammrinde bei Arthritis, 
Magengeschwüren, Abszessen, Asthma, Fieber, Harnwegsinfektionen, Virusinfektionen, 
Wunden und Immunschwäche zum Einsatz. Die durchschnittliche Tagesdosis liegt bei 
Extrakten zwischen 20 und 350 mg, bei Kapseln und Tabletten zwischen 300 und 500 mg. 


1 Kapsel bzw. Tablette wird 2- bis 3-mal täglich eingenommen. 
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Ketchup selber machen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 April 2021 


Industrieller Ketschup enthält Zucker, Essigsäuren und zweifelhafte Zusätze, das muss nicht 
sein! Wir erklären wie Sie mit einfachen Zutaten einen gesunden Ketchup einfach selbst 


zubereiten können. 


Ketchup - Gemüse aus der Flasche 


Ketchup ist in (fast) aller Munde. Die Nationalsauce aus den USA steht Umfragen zufolge bei 97 
Prozent aller Amerikaner im Kühlschrank. In Deutschland wird der süss-würzige Tomatendip 
seit den 1950er Jahren genossen. Tatsächlich haben zwei von drei deutschen Haushalten 
Ketchup vorrätig. Mit einem jährlichen Verbrauch von 80.000 Tonnen ist Deutschland 


europäischer Spitzenreiter im Ketchup-Konsum. 


Die amerikanische Regierung erwog in den 1980er Jahren gar die Deklarierung von Ketchup als 
"Gemüse". Mit den Tomaten in der Flasche wollte man möglichst günstig den Gemüsebedarf 
von Kindern bei der Schulspeisung decken. Fakt ist aber, dass der herkömmliche Ketchup ein 
eher ungesundes Industrieprodukt ist und mit der sonnengereiften Tomate als nährstoffreiches 


Naturprodukt nur noch wenig zu tun hat. Schuld daran sind vor allem die weiteren Zutaten. 


Getarnt in der strahlend roten Masse finden sich nämlich nicht nur Tomaten, sondern auch 
Branntweinessig, Glukosesirup, Zucker, Salz und Gewürze bzw. Gewürz- oder Kräuterextrakte. 


Warum sind diese Zutaten ungesund? 


Ungesunde Zutaten in herkömmlichen Ketchups 


Ketchup ist ein säurebildendes Produkt. Einen grossen Anteil daran hat der üblicherweise 


beigefügte Zucker. 


Zucker im Ketchup 


Dabei handelt es sich um raffınierten Zucker bzw. Glukosesirup (auch Maissirup), der bis zu 25 
g von 100 g Ketchup ausmacht. Bei regelmässigem Genuss von Ketchup kann sich unsere 
Darmgesundheit über kurz oder lang verabschieden. Es wird sogar behauptet, dass schon 5 g 
raffınierter Zucker (entspricht einem Teelöffel) ausreichen, um unsere Darmflora zu ruinieren. 
Die weiteren Folgen können von Müdigkeit und Konzentrationsschwäche über Pilzbefall und 
Hauterkrankungen bis zu Depressionen reichen. Mehr Informationen über die Auswirkungen 


von Zucker finden Sie im vorstehenden Link. 


Branntweinessig im Ketchup 


Auch der für Ketchup verwendete Branntweinessig wird in unserem Organismus sauer 
verstoffwechselt und wirkt darüber hinaus entzündungsfördernd. Dieser Essig wird aus 
verdünntem Branntwein gewonnen, welcher wiederum aus Mais, Zuckerrübenmelasse, 
Getreide oder Kartoffeln destilliert wird. Aufgrund seines neutralen Geschmacks wird 


Branntweinessig das entsprechende Aroma meist im Nachhinein zugesetzt. 


Jodiertes Speisesalz im Ketchup 


Hinter der Angabe Salz verbirgt sich in der Regel raffiniertes Speisesalz, ein industrielles 
Produkt, welches durch eine chemische Reinigung als Natriumchlorid isoliert und von der 
Nahrungsmittelindustrie gern als Konservierungsstoff eingesetzt wird. Zugunsten des 
neutralen Geschmacks, der Haltbarkeit und der Rieselfähigkeit werden dem Salz nicht nur 
Mineralien und Spurenelemente wie Magnesium und Kalium entzogen, sondern auch 
Konservierungsstoffe, Fluor und künstliches Jod beigefügt. Vor allem die Jodierung von 


Speisesalz steht unter Verdacht, Schilddrüsenerkrankungen nach sich zu ziehen. 


Zweifelhafte Zusatzstoffe im Ketchup 


Ein grosses Fragezeichen steht zudem hinter den Zutaten Gewürze, Gewürzextrakte und 
Kräuterextrakte. Für den Kunden schlecht nachvollziehbar, stecken hinter diesen 
Pauschalbezeichnungen häufig chemische Inhaltsstoffe, deren gesundheitliche Auswirkungen 
kaum abzuschätzen sind. Selbst biologische Ketchups nehmen sich von diesem 
Zutatenschwindel nicht aus. Mehr zum Thema Nahrungsmittelzusatzstoffe finden Sie hier: 


Nahrungsmittelzusätze 


Grund genug, um Ketchup aus hochwertigen Zutaten einfach selbst herzustellen! 


Auf die Zutaten kommt es an 


Ketchup muss nicht ungesund sein. Wählen Sie für Ihren hausgemachten Ketchup hochwertige 
Zutaten wie Apfelessig, Rohhonig, Kristallsalz und natürliche Gewürze. So wird selbst 


gemachter Ketchup zum Geschmackserlebnis ohne Reue! 


Tomaten, die Grundlage für den Ketchup 


Tomaten sind natürlich die Grundlage für jeden Ketchup. Das nährstoffgeladene Fruchtgemüse 
enthält dreizehn Vitamine, siebzehn Mineralstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe, die sowohl 
vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs schützen als auch die Hautalterung aufhalten 


können. 


Das antioxidativ wirkende Lycopin (v.a. gegen Sonnenbrand) in Form von gekochten Tomaten 
bzw. Tomatenmark soll Studien zufolge vom Körper besser aufgenommen werden als in Form 
von rohen Tomaten. Grund dafür ist die grössere Bioverfügbarkeit von Lycopin in gekochten 


Tomaten. 


Wählen Sie zudem ein von Freiland-Tomaten stammendes Tomatenmark aus biologischer 
Herkunft. Das erhöht nicht nur den Lycopin-Gehalt, sondern punktet auch geschmacklich und 


enthält keine Pestizide. 


Ketchup mit Apfelessig herstellen 


Im Gegensatz zum Branntweinessig ist roher, ungefilterter Apfelessig eine wahre Wohltat für 





den Körper. Er hilft bei Sodbrennen, Gelenkschmerzen und Gelenksteife, reguliert die 
Darmfunktion, unterstützt das Abnehmen durch die Aufspaltung von Fetten und verleiht einen 
schönen Teint. Apfelessig dieser Qualität ist in erster Linie in Bioläden zu finden. Reguläre 
Supermärkte führen hingegen zumeist Pseudo-Apfelessige, das heisst einfache weisse Essige, 


die mit künstlichen Aromen, Geschmacks- und Farbstoffen aufgepeppt wurden. Apfelessig 





können Sie auch selber machen. 


Rohhonig im Ketchup 


Während raffinierter Zucker und Glukose- bzw. Maissirup den Körper belasten, handelt es sich 
bei Rohhonig um ein gesundes Süssungsmittel aus der Natur. Neben wertvollen Vitaminen und 
Mineralien wird er vor allem wegen seiner Antioxidantien geschätzt. Rohhonig wirkt 


antibakteriell und lindert Entzündungen. 


Die meisten handelsüblichen Honige wurden erhitzt (pasteurisiert), gefiltert und haben einen 
Grossteil ihrer Vitalstoffe während der industriellen Prozesse eingebüsst. Kaufen Sie daher 
Honig immer in Bioqualität direkt beim Imker oder im Biohandel. Naturbelassener Honig muss 
übrigens nicht immer auskristallisieren, wie man das oft glaubt. Es gibt auch flüssige Biohonige, 
da die Konsistenz des Honigs von seinem Fructose/Glucose-Verhältnis abhängt. Akazienhonig 


beispielsweise hat einen hohen Fructosegehalt und bleibt daher flüssig. 


Piment ein tolles Gewürz für den Ketchup 


Piment verleiht Ihrem selbst gemachten Ketchup die passende Würze. Doch nicht nur das, das 
getrocknete Gewürz zügelt auch den Appetit, regt die Verdauung an, stabilisiert den 
Blutzuckerspiegel und wirkt schmerzlindernd und entspannend. Darüber hinaus liefert Piment 


Antioxidantien und wirkt antibakteriell. 


Ketchup und Gewürznelken 


Gewürznelken schenken uns über ihren intensiven Geschmack hinaus diverse gesundheitliche 
Vorzüge. Ihre Antioxidantien können freie Radikale in unserem Organismus neutralisieren und 
somit Krankheiten vorbeugen. Ausserdem unterstützen sie die Verdauungskraft und lindern 
auf natürliche Weise Sodbrennen, Übelkeit, Entzündungen sowie Gelenk- und Zahnschmerzen. 
Ähnlich wie Piment haben auch Gewürznelken antibakterielle Eigenschaften und können 


unseren Körper somit vor unliebsamen Gästen schützen. 


Meer- oder Kristallsalz 


Anstelle des minderwertigen Speisesalzes, wie es in den abgefüllten Ketchups gewöhnlich zu 
finden ist, versorgt uns naturbelassenes Kristall- oder Meersalz mit essentiellen Mineralien und 
Spurenelementen. Frei von chemischen Zusatzstoffen, birgt es die neutralisierende Naturkraft 


jahrtausendealter Ozeane. Hochwertiges Salz (z.B. Fleur de Sel) verleiht unseren Rezepten den 





natürlichen Pep und kann auch für äusserliche Heilanwendungen zum Einsatz kommen. 


Rezept für selbstgemachten Ketchup: 


Hier finden Sie unser Rezept, um den Ketchup selber zu machen. 


Quellen 


e "Tomaten: Jeden Tag 250 Gramm" Medizinauskunft 2004 


e Group E "The Benefits of Apple Cider Vinegar" Clobal Healing Center 2008 (Der Nutzen 
von Apfelessig) 


e Griffis S "Properties of Raw Honey" Live Strong 2010 (Die Eigenschaften von rohem 


Honig) 
e Lessard M "Die kleine Geschichte des Ketchup" arte 2008 


e Müller-Burzler H "Die sieben Säulen einer gesunden Ernährung" Henning Müller-Burzler 


2010 


e Gibble S"The Health Benefits of Allspice" Yahoo! 2008 (Der gesundheitliche Nutzen von 


Piment) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ketogene Diät: Bei diesem Gesundheitsproblem 
nicht ratsam 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 22 März 2021 


Die strenge ketogene Diät gilt bei manchen Beschwerden als heilsame Ernährungsform, etwa 
bei Epilepsie. Bei bestimmten anderen Krankheiten aber scheint die ketogene Diät die 


Beschwerden verschlimmern zu können. 


Ketogene Ernährung ist nicht bei jeder Krankheit sinnvoll 


Bei der ketogenen Diät wird ein Grossteil der täglich erforderlichen Kalorien in Form von 
Fetten verzehrt (75 bis 90 Prozent), ein gemässigter Teil in Form von Proteinen (so viel, wie zur 
Proteinbedarfsdeckung erforderlich ist) und nur ein sehr kleiner Teil in Form von 


Kohlenhydraten (5 bis 10 Prozent bzw. maximal 50 g Kohlenhydrate). 


Wenn Fett also ein so wichtiger Nährstoff bei der ketogenen Diät ist, dann ist es natürlich 
enorm wichtig, die richtigen, also qualitativ hochwertigen Fette zu wählen - besonders dann, 


wenn man die ketogene Diät als Heilkost bei bestimmten Krankheiten einsetzen möchte. 


Bei Hauterkrankungen wie der Psoriasis (Schuppenflechte) wirken sich Fette - je nach Art des 
Fettes - auf die Krankheit ganz unterschiedlich aus (zumindest bei Mäusen), so eine Studie, die 


im Oktober 2019 im Journal of Investigative Dermatology veröffentlicht wurde (1, 2). 


Studie: Ketogene Diät verschlimmert Hautbild 


Erstaunlicherweise verschlimmerten ausgerechneten jene Fette das Hautbild, die im 
Allgemeinen als besonders gesund gelten, wie die mittelkettigen Fettsäuren aus Kokosöl, 
besonders wenn man sie mit Omega-3-Fettsäuren aus Fischöl oder auch aus pflanzlichen 


Quellen wie Nüssen und Samen kombinierte. 


„Unsere Studie hilft uns, besser die möglichen Auswirkungen einer ketogenen Diät auf 
entzündliche Hauterkrankungen zu verstehen. Auch wissen wir jetzt, wie wichtig es hierbei ist, 
auf die Wahl der richtigen Fette zu achten”, erklärte Wissenschaftlerin Barbara Kofler von der 


Paracelsus Medical University, Salzburg. 


„Wir stellten fest, dass eine ausgewogene ketogene Ernährung, die vorwiegend Fette mit 
langkettigen Fettsäuren enthält (wie z. B. Olivenöl, Sojaöl, Fisch, Nüsse, Avocado und Fleisch) 


die entzündlichen Hautprozesse immerhin nicht noch weiter förderte. 


Ketogene Diäten mit grossen Mengen mittelkettiger Fettsäuren kombiniert mit Omega-3- 
Fettsäuren sollten bei entzündlichen Hauterkrankungen daher nicht praktiziert werden, da sie 


die Entzündungsprozesse verschlimmern könnten.” 


Was passiert im Körper beim Verzehr der falschen Fette? 


Roland Lang, Wissenschaftler an der dermatologischen Fakultät der Paracelsus Medical 
University in Salzburg erklärte: „Nimmt man im Rahmen einer ketogenen Ernährung grössere 
Mengen mittelkettiger Fette (MCT-Fette) zu sich, führt dies nicht nur zu einer Erhöhung der 
entzündungsfördernden Botenstoffe (Zytokine), sondern auch zu einer Ansammlung sog. 
neutrophiler Granulozyten in der Haut, was zu einem schlechteren Hautbild bei den Mäusen 
führte. 


Neutrophile Granulozyten gehören zu den weissen Blutkörperchen. Es handelt sich um 
spezialisierte Immunzellen, die Rezeptoren für mittelkettige Fettsäuren ausbilden können, was 
bedeutet, dass sie von mittelkettigen Fettsäuren aktiviert werden und es so zu entzündlichen 


Abwehrreaktionen kommen kann. 


Da eine erhöhte Aktivität der neutrophilen Granulozyten auch mit anderen 
Autoimmunerkrankungen in Verbindung steht, also nicht nur mit der Psoriasis, sondern auch 
mit z. B. dem Lupus erythematodes oder der rheumatoiden Arthritis, sollte man nach 


Möglichkeit Faktoren meiden, die diese Aktivität der neutrophilen Granulozyten noch weiter 


anheizen. Andernfalls könnten sich unter Umständen weitere Autoimmunerkrankungen 


entwickeln. 


Ketogene Diäten immer beliebter 


Ketogene Ernährungsformen werden immer beliebter, einerseits weil man hofft, manche 
Krankheiten damit zu besiegen, andererseits aber auch weil immer wieder behauptet wird, 
man könne damit so wunderbar abnehmen. Besonders entzündliche Krankheiten sollen mit 


ketogenen Ernährungsformen angegangen werden können. 


Da gerade die mittelkettigen Fettsäuren und auch Omega-3-Fettsäuren im Allgemeinen als 
entzündungshemmend beworben werden, verwenden viele Menschen gerade letztere als 


Nahrungsergänzungsmittel (z. B. in Form von Fischölkapseln). 


Wer sich ketogen ernährt, wird diese Fette u. U. jedoch in noch viel höheren Mengen 
konsumieren, was laut obiger Studie also nicht ratsam sein könnte, wenn man an 


entzündlichen Hautproblemen leidet. 


Fett- und kohlenhydratreiche Ernährungsformen wirken 


entzündungsfördernd 


Frühere Studien zeigten bereits, dass Ernährungsformen, die gleichzeitig fettreich und 
kohlenhydratreich sind, das Fortschreiten einer Psoriasis und auch das spontane Auftreten von 


Hautentzündungen fördern können. 


Die Wissenschaftler obiger Studie vermuteten nun, dass die Kohlenhydrate das Problem waren 
und dass sich eine ketogene Ernährung, die zwar fettreich, aber kohlenhydratarm ist, bei 
Entzündungen positiv auswirken müsse. Auch dachten sie, dass es sinnvoll sei, langkettige 
Fette wenigstens teilweise gegen mittelkettige Fette und gegen Omega-3-Fettsäuren 
auszutauschen, um den entzündungshemmenden Effekt einer kohlenhydratarmen Ernährung 


noch zu verstärken. 


Ketogene Ernährung: Bei Psoriasis besser nicht 


Das aber war nicht der Fall. Die Entzündung verstärkte sich unter dieser Form der ketogenen 
Ernährung. Bei einer ketogenen Ernährung auf Basis von langkettigen Fetten verschlechterte 


sich die Entzündung hingegen wenigstens nicht. 


In vorgestellter Studie betrug der Fettgehalt der ketogenen Mäusenahrung 77 Prozent, was von 
den Forschern als extrem hoch eingestuft wurde, bei einer echten ketogenen Ernährung aber 


durchaus üblich ist. Dr. Kofler rät: „Die meisten Menschen, die sich ketogen ernähren, müssen 


sich keine Sorgen um unerwünschte entzündliche Hautreaktionen machen. Wer jedoch bereits 


an einer Psoriasis leidet, sollte eine ketogene Ernährung eher nicht praktizieren.“ 


e Einen beispielhaften Ernährungsplan bei Psoriasis (mit einer pflanzenbasierten 


Ernährung), finden Sie hier: Ernährung bei Psoriasis 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Felix Locker, Julia Leitner, Sepideh Aminzadeh-Gohari, Daniela D. Weber, Philippe Sanio, 
Andreas Koller, Rene Günther Feichtinger, Richard Weiss, Barbara Kofler, Roland Lang. The 
Influence of Ketogenic Diets on Psoriasiform-Like Skin Inflammation. Journal of Investigative 


Dermatology, 2019 


e Elsevier, How do ketogenic diets affect skin inflammation?, ScienceDaily, 17. Oktober 2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Kichererbsen sind weit mehr als unscheinbare Hülsenfrüchte mit einem lustigen Namen. Aus 
ihnen lassen sich Köstlichkeiten wie Hummus, Falafel oder ein feines Curry zaubern. 
Kichererbsen wirken sich ausserdem sehr positiv auf die Verdauung, das Herz-Kreislaufsystem 


und den Blutzuckerspiegel aus. 


Kichererbsen sind keine gewöhnlichen Erbsen 


Gleich vorneweg: Kichererbsen sind nicht jene grünen Erbsen, die man meist mit dem Begriff 
"Erbse" bezeichnet. Grüne Erbsen sind unreif geerntete Erbsen, die im reifen Zustand gelb und 
getrocknet im Handel sind. Über Erbsen haben wir im entsprechenden Artikel berichtet (siehe 


voriger Link). Kichererbsen aber sind eine ganz besondere Erbse. 


Kichererbsen kichern kein bisschen 


So heiter der Name der Kichererbse (cicer arietinum) auch klingen mag, mit dem Kichern an 
sich hat ihr Name rein gar nichts zu tun. Er leitet sich hingegen von dem lateinischen Wort 
"cicer" ab, das ursprünglich Erbse bedeutet. Bei der Namensgebung gab es also erst einmal 
nichts zu lachen, obwohl man schon darüber schmunzeln könnte, dass wir Hummus und 


Falafel aus einer Erbse-Erbse zubereiten. 


Die runzligen Hülsenfrüchte wurden schon vor etwa 8000 Jahren in Kleinasien kultiviert und 


traten von dort aus ihren Siegeszug nach Indien und die Mittelmeerregion an. 


Zu uns kam die Kichererbse schliesslich mit den Handelsschiffen im frühen Mittelalter - und 
sie blieb bis heute, denn ihr buttrig-nussähnlicher Geschmack fügt sie sich harmonisch in viele 


Gerichte ein und gibt ihnen die beliebte orientalische Note. 


Besonders bekannt sind kulinarische Genüsse wie das genannte Hummus (püriertes 


Kichererbsenmus), duftende Falafel (frittierte Kichererbsenbällchen) oder Currys auf 





Kichererbsenbasis. 


In vielen Regionen der Erde sind Kichererbsen - gemeinsam mit anderen Hülsenfrüchten - ein 
Grundnahrungsmittel. Vor allem in Mexiko und Indien werden sie wegen ihrer herausragenden 


Nährstoffkombination und ihrem kostengünstigen Preis geschätzt. 


Kichererbsen bei Hildegard von Bingen 


Schon in den Niederschriften der Hildegard von Bingen (1098 bis 1179) werdem die 
Kichererbsen erwähnt. Die Klosterfrau und Gelehrte erkannte die Qualitäten der Hülsenfrucht 


und ihre positiven Auswirkungen auf den gesamten Körper vor allem bei Fieber. 
In der Gesundheitslehre der heiligen Hildegard gibt es über die Kichererbse folgendes zu lesen: 


"Die Kichererbse ist warm und angenehm und leicht zu essen und sie vermehrt dem, der sie 
isst, nicht die üblen Säfte. Wer aber Fieber hat, der brate Kichererbsen über frischen Kohlen 


und esse sie und er wird geheilt werden." 


Inzwischen liegen jedoch auch zahlreiche wissenschaftliche Beweise für die 
gesundheitsbringenden Eigenschaften von Kichererbsen vor, so dass wir uns heute nicht mehr 


allein auf Hildegards Prophezeiungen verlassen müssen. 


Kichererbsen gelten gar als so gesund, dass selbst von sämtlichen Gesundheitsorganisationen 


der regelmässige Kichererbsen-Verzehr nahegelegt wird. 


Essen Sie Kichererbsen - Gerne auch täglich! 


Laut der American Diabetes Association, der American Heart Association und der American 
Cancer Society gehören Hülsenfrüchte zu jenen Lebensmitteln, die sich zur Verhütung von 


Krankheiten und zur Optimierung der Gesundheit eignen. 


Auch der Vegetarierbund Deutschland und die Schweizerische Gesellschaft für Ernährung 


empfehlen den wöchentlichen Kichererbsenverzehr von mindestens ein bis zwei Portionen. 


Eine Portion entspricht hierbei etwa einer Menge von 40 Gramm getrockneten 


beziehungsweise 100 Gramm gekochten Hülsenfrüchten. 


In den amerikanischen Ernährungsrichtlinien aus dem Jahr 2005, die gemeinschaftlich von den 
US Gesundheits- und Landwirtschaftsministerien entwickelt wurden, finden sich allerdings 


deutlich höhere Verzehrempfehlungen. 


Dort werden pro Person und Woche 3 Tassen Hülsenfrüchte befürwortet, was etwa einer 


Menge von 600 Gramm gekochten Hülsenfrüchten pro Woche entspricht. 


In vielen Studienergebnissen werden sogar noch grössere Mengen empfohlen, nämlich täglich 
200-400 Gramm gekochte Hülsenfrüchte - mit der Begründung, dass der verstärkte Konsum 
von Hülsenfrüchten mit einer stabileren Gesundheit und einem gesteigerten Leistungsniveau 


verbunden sei. 


Wenn man sich die Eigenschaften der Kichererbse betrachtet, ist das auch kein Wunder: 


Die Nähr- und Vitalstoffe von Kichererbsen 


Schon eine Portion gekochte Kichererbsen (ca. 165 g) deckt 


e 70 Prozent des täglichen Folsäurebedarfs 
e 65 Prozent des täglichen Kupferbedarfs 
e 50 Prozent des täglichen Ballaststoffbedarfs 
e 25 Prozent des täglichen Eisenbedarfs 
e 20 Prozent des täglichen Zinkbedarfs 
Das Ganze natürlich bei einem niedrigen glykämischen Index (Gl) und gemässigter 


Kalorienmenge. Auf die Verdauung wirken sich Kichererbsen aufgrund des hohen 


Ballaststoffgehalts besonders positiv aus: 


Kichererbsen für eine gesunde Verdauung 


Kichererbsen stellen eine gesunde Verdauung dar, denn zwei Drittel der Kichererbsen- 
Ballaststoffe sind unlöslich. Sie durchwandern somit den Verdauungstrakt unverändert bis sie 


den Dickdarm erreichen. 


Auf ihrem Weg helfen sie dabei, die Darmperistaltik anzuregen, den Darm zu säubern und ein 


gesundes Darmmilieu zu erhalten. 


Im letzten Darmabschnitt zerlegen die Bakterien des Dickdarms die unverdaulichen Fasern 


teilweise in kurzkettige Fettsäuren wie Essigsäure, Propionsäure und Buttersäure. 


Diese kurzkettigen Fettsäuren werden von den Zellen der Dickdarmwand aufgenommen und 


als Energiequelle genutzt. 


Die Ballaststoffe der Kichererbsen helfen somit aussergewöhnlich gut dabei, die 
Darmschleimhaut gesund zu halten, was wiederum das Risiko für Dickdarmprobleme einschl. 


Darmkrebs deutlich mindern kann. 


Ebenfalls krebsvorbeugend wirken bekanntlich Antioxidantien. Und auch hier kann die 


Kichererbse sehr gut mithalten. 


Kichererbsen wirken antioxidativ 


Viele unserer Körpersysteme sind anfällig für oxidativen Stress und Schäden, die durch reaktive 
Sauerstoffmoleküle entstehen. Unser Herz-Kreislauf-System, unsere Lungen und unser 


Nervensystem sind davon zu aller erst betroffen. 


Gegen oxidativen Stress aber helfen Antioxidantien - und diese finden sich auch in der 


Kichererbse zuhauf. 


So liefern Kichererbsen zwar nur kleine Mengen der bekannten Antioxidantien wie Vitamin C, 
Vitamin E und Beta-Carotin. Doch sind in Kichererbsen stattdessen sekundäre Pflanzenstoffe 


mit hohem antioxidativem Potential enthalten. 


Dazu gehören die Flavonoide Quercetin, Kämpferol und Myricetin sowie verschiedene 
Phenolsäuren. Sie bilden eine wichtige Unterstützung, um den Körper vor Angriffen durch 


freie Radikale und reaktive Sauerstoff-Verbindungen zu schützen. 


Kichererbsen enthalten überdies relativ grosse Mengen Mangan - ein Spurenelement, das in 
den energieproduzierenden Mitochondrien der meisten Zellen vorkommt und folglich an der 
Energiegewinnung beteiligt ist. Ferner ist Mangan ein wichtiger Bestandteil von körpereigenen 


antioxidativ wirksamen Enzymen, wie z. B. der Superoxiddismutase. 


Mit einer Portion Kichererbsen werden bereits 85 Prozent des Mangan-Tagesbedarfs gedeckt. 


Das Wissen um die antioxidativen Fähigkeiten der Kichererbse führte zu immer mehr Studien 
an Tieren und Menschen, die ausführlich zeigen konnten, dass der Genuss von Kichererbsen 
unter anderem das Risiko von Herzerkrankungen reduziert. Antioxidantien halten schliesslich 


die Blutgefässe elastisch und verbessern die Fliesseigenschaften des Blutes. 


Kichererbsen schützen Herz und Kreislauf 


Wer seine Blutfettwerte und damit seine Herz- und Gefässgesundheit verbessern möchte, 
sollte immer auch an Kichererbsen denken. Sie wirken in mehrfacher Hinsicht 
arteriosklerotischen Veränderungen entgegen und senken damit das Risiko, eine koronare 


Herzkrankheit zu entwickeln. 


Der hohe Saponingehalt von Kichererbsen (50 mg pro Kilogramm Kichererbsen) ist 


hauptverantwortlich für die blutfettsenkende Wirkung der leckeren Hülsenfrucht. 


Saponine verbinden sich mit den Cholesterinmoleküle n der Nahrung zu unlöslichen 
Komplexen, so dass sie nicht über den Darm in den Blutkreislauf gelangen können. Ausserdem 
binden Saponine Gallensäuren an sich, so dass sich die Leber aus den Cholesterinreservoirs des 
Körpers bedienen muss, um neue Gallensäuren bilden zu können, wodurch der 


Cholesterinspiegel sinkt. 


Die extrem quellfähigen Ballaststoffe der Kichererbsen tragen ebenfalls dazu bei, den 


Cholesterinspiegel zu senken. 


Ähnlich wie die Saponine binden sich die Ballaststoffe im Darm an die Fette, so dass sie nicht 


ins Blut gelangen, sondern einfach mit dem Stuhl ausgeschieden werden. 


Folglich verwundert es auch nicht, dass sich in gross angelegten epidemiologischen Studien 
zur Gesundheits- und Ernährungsforschung zeigte, dass schon 150 Gramm gegarte 
Kichererbsen pro Tag helfen können, den LDL-Spiegel ("schlechtes" Cholesterin) und den 


Gesamtcholesterinspiegel sowie die Triglyceridwerte binnen eines Monats merklich zu senken. 


Praktischerweise regulieren Kichererbsen aufgrund ihres hohen Ballaststoff- und Proteingehalts 
auch den Blutzuckerspiegel, was insbesondere für Diabetiker interessant ist bzw. für Menschen 


mit beginnender Insulinresistenz. 


Kichererbsen - Perfekt bei Diabetes 


Chinesische Wissenschaftler stellten fest, dass Kichererbsen sowohl zu einer gesünderen 
Bauchspeicheldrüsenfunktion (erhöhte Insulinabgabe) als auch zu einer Minderung der 


Insulinresistenz beitragen können. 


Ähnlich blutzuckerregulierende Effekte zeigte die Kichererbse in einer australischen Studie. 
Hier verzehrten die Probanden mindestens 728 Gramm Dosenkichererbsen pro Woche. Im 


Ergebnis wurden schon innerhalb einer Woche geringere Blutzuckerwerte gemessen als zuvor. 


Dieser Effekt kommt nicht nur Diabetikern zu Gute, sondern allen, die häufig mit 
Blutzuckerschwankungen oder Heisshungerattacken zu kämpfen haben sowie Personen, die 
abnehmen möchten. Denn je weniger Heisshungerattacken und je ausgeglichener der 


Blutzuckerspiegel, desto leichter gelingt auch die Gewichtsabnahme. 


Satt und schlank mit Kichererbsen 


In Studien konnte überdies gezeigt werden, dass Kichererbsen sehr gut sättigen. 


Bei den Teilnehmern der jüngsten diesbezüglichen Studie wurde festgestellt, dass diese sehr 
viel weniger zwischen den Mahlzeiten naschten und in der Tagesbilanz insgesamt auch weniger 


Kalorien zu sich nahmen, wenn sie Kichererbsen gegessen hatten. 


Die Probanden berichteten von einem höheren Sättigungsgrad, der zu einem reduzierten 


Appetit führte und den Griff zu Zwischenmahlzeiten immer seltener machte. 


Da die Kichererbse zudem recht kalorienarm ist (100 g gekochte Kichererbsen haben nur 120 
kcal), stellt sie eine ideale Unterstützung für alle dar, die noch nicht ihr Idealgewicht erreicht 
haben. 


Gleichzeitig ist die Kichererbse eine hervorragende Proteinquelle, was insbesondere für 
Menschen interessant ist, deren Speiseplan andere Proteinquellen ausschliesst, wenn also 


beispielsweise vegan oder vegetarisch gegessen wird. 


Kichererbsen - Die Top-Proteinquelle 


Schon eine Portion gekochte Kichererbsen (ca. 220 g) liefert 20 Gramm Protein und kann es 


daher gut mit den typischen tierischen Eiweissquellen aufnehmen. 


Zum Vergleich enthalten 100 Gramm Hühnerbrustfilet 16 Gramm Eiweiss, 100 Gramm 


Schweinefilet 23 Gramm und 100 Gramm Rinderfilet 19 Gramm Protein. 


Damit sind die kleinen Hülsenfrüchte auch eine gesunde und reizvolle Alternative zu den 


üblichen Beilagen wie Kartoffeln oder Nudeln, deren hoher Kohlenhydratgehalt diese 





Lebensmittel immer weniger beliebt macht und die zudem weit weniger sättigen. 


Die biologische Wertigkeit des Kichererbsenproteins kann überdies noch erhöht werden, 


wenn die Kichererbse in einer Mahlzeit mit Paranüssen oder Sonnenblumenkernen kombiniert 


und/oder mit Hefeflocken gewürzt wird. Auch das Spirulinaprotein ist sehr gut mit der 


Kichererbse kombinierbar. 


So kochen Sie Kichererbsen - Die Zubereitung 


Bevor Sie getrocknete Kichererbsen kochen können, gehen Sie folgendermassen vor: Die 
getrockneten Kichererbsen werden unter fliessendem Wasser gewaschen und vor dem 
Kochvorgang mindestens vier bis zwölf Stunden lang eingeweicht. Nehmen Sie dazu zwei bis 


drei Tassen Wasser pro Tasse Kichererbsen. 


Die Einweichzeit hat mindestens drei Vorteile: 


1. Während der Einweichzeit reduziert sich die Menge der enthaltenen Raffınose (ein bei 
manchen Menschen blähender Ballaststoff, der in allen Hülsenfrüchten enthalten ist, in 
Kichererbsen aber - z. B. im Vergleich zu Bohnen - in deutlich geringerer Menge). Wenn 
Sie dabei mehrfach das Wasser wechseln, reduzieren Sie die blähende Wirkung noch 


weiter. 


2. Gleichzeitig werden während der Einweichzeit gewisse Enzyme aktiviert, die einen Teil 
der in Hülsenfrüchten enthaltenen Phytinsäure abbauen. Phytinsäure kann - im 
Übermass genossen - Mineralstoffe an sich binden, so dass diese vom Körper nicht mehr 
resorbiert und verwendet werden können. Nichtsdestotrotz kennt man inzwischen für 
gewisse Phytinsäuremengen etliche gesundheitliche Vorteile, so dass die Phytinsäure 
mittlerweile sogar als Nahrungsergänzungsmittel eingenommen wird - und zwar ohne 
dass die Konsumenten einen Mineralstoffmangel erleiden würden. So kann die 
Phytinsäure beispielsweise die Killerzellen des Immunsystems stärken. Auch werden ihr 


krebshemmende und blutzuckerregulierende Eigenschaften nachgesagt. 


3. Die Einweichzeit verringert die Kochzeit - und zwar rechnet man pro vier Stunden 
Einweichzeit mit einer Kochzeitverkürzung um 25 Prozent, so dass eine lange 


Einweichzeit anschliessend auch eine vitalstoffschonende Zubereitung erlaubt. 


Vor dem Kochen der Kichererbsengiesst man die Einweichflüssigkeit ab und spült die 
Kichererbsen noch einmal unter fliessendem Wasser ab. Dann gibt man die eingeweichten 
Erbsen in einen Topf mit frischem Wasser oder Gemüsebrühe und achtet darauf, dass die 


Kichererbsen von etwa 3 bis 5 cm Wasser bedeckt sind. 


Man bringt das Ganze zum Kochen, reduziert dann die Hitze und lässt die Kichererbsen bei fast 


zugedecktem Topf leise köcheln. Sollte sich Schaum entwickeln, wird er abgeschöpft. 


Die Kochzeit beträgt zwischen ı und 1,5 Stunden. Sind die Kichererbsen noch fest, obwohl das 
Kochwasser nahezu verschwunden ist, giesst man etwas Wasser nach und lässt die Erbsen so 


lange kochen, bis sie weich sind. 


Wem das alles zu aufwändig ist, der kann die Kichererbse auch schon fertig gegart im Glas 
kaufen - am besten in Bio-Qualität. In dieser Form stellt die Kichererbse ein höchst gesundes 
Fast Food dar, das man in vielerlei Variationen schnell und unkompliziert in leckere Rezepturen 


verwandeln kann: 


Schnelle Rezepte mit Kichererbsen 


Im nachfolgenden Link stellen wir Ihnen einige leckere Rezepte aus Kichererbsen vor. Wir 





wünschen guten Appetit! 


Rezept für Kichererbsen Curry 


Aus Kichererbsen lassen sich auch wunderbar Currys kochen. Currys sind Gerichte auf Basis 
einer sämigen Sauce, in der man Gemüse, Hülsenfrüchte, Tofu etc. kochen kann. Sie kommen 
meist pikant gewürzt auf den Tisch und werden mit Reis oder Naan (indisches Fladenbrot) 
gegessen. Ein feines Rezept für ein Curry mit Kichererbsen ist unser Gemüse-Curry auf 


Grundlage von Kokosmilch und Erdnussbutter. 


Sind Kichererbsen-Sprossen giftig? 


Kichererbsen enthalten im rohen Zustand - wie alle Hülsenfrüchte - den Stoff Phasin, der 
toxisch wirken kann und sich erst beim Erhitzen oder aber auch zum grossen Teil im Laufe des 


Keimprozesses zersetzt. 


Kichererbsen-Sprossen sollten mindestens zwei bis drei ganze Tage gekeimt sein. Dann können 
sie in kleinen Mengen verzehrt werden - und zwar auch ohne sie zuvor zu kochen. Wer auf 


Nummer Sicher gehen möchte, kocht oder blanchiert die Sprossen vor dem Verzehr. 


Purine in Kichererbsen? 


Hülsenfrüchte und so auch Kichererbsen zählen zu den purinreichen Lebensmitteln. Purine 
werden zu Harnsäure verstoffwechselt. Steigt der Harnsäurespiegel zu stark, kann dies zur 


Entstehung von Gicht beitragen. 


Der Puringehalt in Hülsenfrüchten führte in der Vergangenheit nun leider dazu, dass viele 
gichtgefährdete Menschen Hülsenfrüchte mieden und somit auch nicht in den Genuss all ihrer 


gesundheitlichen Vorteile kommen konnten. 


Inzwischen jedoch weiss man, dass purinreiche pflanzliche Lebensmittel eine Gicht offenbar 
nicht annähernd so begünstigen wie das purinreiche tierische Lebensmittel tun, so dass sich 


auch Menschen mit erhöhtem Gichtrisiko die gesunde Kichererbse schmecken lassen können. 


Guten Appetit! 
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Der Extrakt aus der Kiefernrinde kann zur Behandlung verschiedener Erkrankungen eingesetzt 
werden. Dazu gehören neben Psoriasis und einem erhöhten Blutdruck auch Hämorrhoiden 
und Probleme mit dem Blutzuckerspiegel. Somit stellen der Kiefernrindenextrakt oder 
vergleichbare Mittel eine interessante Alternative zu diversen Medikamenten mit teilweise 
gefährlichen Nebenwirkungen dar. 


OPC aus der Kiefernrinde 


Kiefernrindenextrakt ( Pycnogenol ) wird aus der rötlichen Rinde der See-Kiefer (Pinus 
Pinaster) gewonnen. Der Nadelbaum ist im Mittelmeerraum heimisch und wird über 30 Meter 
hoch. 


Im Extrakt der Kiefernrinde finden sich hochinteressante Pflanzenstoffe, darunter Catechine 


und die sog. oligomeren Proanthocyanidine, die viele Menschen bereits unter der Bezeichnung 


OPC kennen. Letzteres wird natürlich nicht nur aus der Kiefernrinde, sondern auch aus 


Traubenkernen gewonnen. 


OPC ist bekanntlich ein starkes Antioxidans, das sich auf ganz unterschiedliche Weise positiv 


auf die menschliche Gesundheit auswirken kann. 


So reduziert es oxidativen Stress durch freie Radikale, verbessert die Durchblutung, reduziert 
Ablagerungen in den Blutgefässen und trägt allgemein durch seine Kollagen reparierende 


Wirkung zur Gesundheit der Blutgefässe bei. 


Infolgedessen eignet es sich für alle Beschwerden, die in diesen Bereichen ihre Ursachen 
haben: 


Hämorrhoiden, Bluthochdruck, hohe Cholesterinspiegel oder auch Diabetes. In einer 
kürzlichen Studie zeigte sich OPC aus Kiefernrindenextrakt jedoch auch bei der 


Schuppenflechte als wirksam. 


OPC hilft bei einer Schuppenflechte 


Ein Forscher-Team der italienischen Universita degli Studi "G. d' Annunzio" Chieti-Pescara 


stellte in einer wissenschaftlichen Studie mit Psoriasis-Patienten fest: 


Eine Nahrungsergänzung über täglich 150 Milligramm Kiefernrindenextrakt verbessert 


Psoriasis-Symptome. 


Bei einem Drittel der Patienten konnten die Wissenschaftler während der dreimonatigen 
Studie eine schnellere Heilung beobachten - bei gleichzeitig verringerten Behandlungskosten. 


Rötungen, Verhärtungen und Schuppenbildung nahmen unter OPC-Einwirkung ab. 


Vor allem Patienten mit ausgeprägten Symptomen sprachen gut auf die Behandlung mit dem 


Kiefernrindenextrakt an. 


Natürlich gibt es neben dem Kiefernrindenextrakt noch weitere Nahrungsergänzungen und 


Vitalstoffe, die man bei der Psoriasis gezielt einsetzen kann: Vitalstoffe bei Psoriasis 


Ausserdem beeinflusst auch die Ernährung eine Psoriasis ganz enorm. Verschiedene 
Lebensmittel sollten gemieden, andere Lebensmittel sollten wiederum verstärkt verzehrt 
werden. Die richtige Ernährung bei der Psoriasis sowie einen passenden Ernährungsplan für 
drei Tage finden Sie hier: Die richtige Ernährung bei Psoriasis mit einem entsprechenden 


Ernährungsplan bei Psoriasis 


Kiefernrindenextrakt hilft bei Hämorrhoiden 


Auch bei den bereits genannten Hämorrhoiden könnte eine Nahrungsergänzung mit 
Kiefernrindenextrakt bzw. OPC Abhilfe schaffen, wie eine weitere Studie der Universitä degli 


Studi "G. d’Annunzio" Chieti-Pescara ergab. 


Eine Gruppe Frauen, teilweise mit schweren Hämorrhoiden, nahm über sechs Monate hinweg 
150 Milligramm Kiefernrindenextrakt zu sich, eine zweite Gruppe erhielt eine konventionelle 


medizinische Behandlung. 


Während die Schulmedizin nur fünfzig Prozent der Frauen helfen konnte, waren nach der 


Behandlung mit Kiefernrindenextrakt 75 Prozent der Frauen beschwerdefrei. 


Vor allem die Frauen mit starken Beschwerden konnten von der alternativmedizinischen 
Behandlung profitieren: Hier lag die Erfolgsquote bei siebzig Prozent, bei der Schulmedizin 


jedoch nur bei einem Drittel! 


OPC kann den Blutdruck natürlich senken 


Genauso erstaunlich sind die Ergebnisse einer dritten Studie der italienischen Universität, die 


sich dem Thema Bluthochdruck widmete. 


93 Herz-Kreislauf-Patienten nahmen drei Monate lang täglich 150 Milligramm 


Kiefernrindenextrakt ein. 


Die Patienten litten an Bluthochdruck, zu hohem Cholesterinspiegel oder Problemen mit dem 
Blutzuckerspiegel. Sie wiesen nach zwei Monaten eine um mehr als die Hälfte verbesserte 


Durchblutung auf. Nach drei Monaten lag die Verbesserung bei über 66 Prozent. 


Der Kiefernrindenextrakt bzw. das OPC ist somit ganz hervorragend für die Gesundheit der 


Blutgefässe und damit des gesamten Herz-Kreislauf-Systems geeignet. 


Quellen 


e Belcaro G. et al., "Improvement in signs and symptoms in psoriasis patients with 
Pycnogenol supplementation", Panminerva Medica, März 2014, ("Verbesserung von 
Anzeichen und Symptomen bei Psoriasis-Patienten mit Pycnogenol- 


Nahrungsergänzung!) 


e Belcaro G. et al., Pycnogenol in postpartum symptomatic hemorrhoids", Minerva 
Ginecologica, Februar 2014, (Pycnogenol gegen postpartale symptomatische 


Hämorrhoiden") 


e HuS.etal., "Effects of Pycnogenol on endothelial dysfunction in borderline 
hypertensive, hyperlipidemic, and hyperglycemic individuals: the borderline study", 
International Angiology, November 2014, (Wirkung von Pycenogenol auf endothele 
Dysfunktion bei Patienten mit grenzwertigem Bluthochdruck, erhöhtem Blutfettspigel 


und erhöhtem Blutzucker: Grenz-Studie") 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kinder mit Asthma - Sieben ganzheitliche 
Massnahmen helfen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Immer mehr Kinder leiden an Asthma. Wenn auch Ihr Kind dazu gehört, können sieben 
ganzheitliche Massnahmen zu einer enormen Linderung der Asthma-Symptome führen. 
Resignieren Sie also nicht und verlassen Sie sich nicht nur auf Medikamente. Die Umsetzung 
unserer sieben Tipps bei Kinder-Asthma lohnt sich. 


Asthma: Jedes vierte Kind ist betroffen 


Jedes vierte Kind leidet während der Kindheit immer mal wieder an asthmaähnlichen 
Beschwerden: pfeifender Atem, Atemnot, chronischer Husten oder Hustenanfälle, die sich 
auch mit Hustenmedikamenten nicht eindämmen lassen. Man schätzt, dass zehn Prozent aller 
Kinder dann auch tatsächlich Asthma entwickeln - am häufigsten zwischen dem vierten und 
fünften Lebensjahr. Wird Asthma zu spät erkannt, kann dies in Lungenschäden oder auch 


Entwicklungsstörungen münden. 


Doch auch rechtzeitig diagnostiziertes Asthma ist für Kinder kein Zuckerschlecken. Ihre 





Leistungsfähigkeit ist eingeschränkt und beim Sport kann es zu Asthmaanfällen kommen, 
weshalb viele Eltern ihre Kinder gleich ganz vom Sportunterricht befreien lassen. Eine 
unbeschwerte Kindheit ist also nicht mehr möglich. Zu den ohnehin störenden Symptomen 
kommt ausserdem noch die ständige Abhängigkeit von Medikamenten und natürlich auch die 


möglichen Nebenwirkungen dieser Medikamente. 


Warum bekommt mein Kind Asthma? 


Doch wie kommt es überhaupt zu Asthma bei so jungen Menschen? Bekannt sind zwei 
wichtige Auslöser: Eine Virusinfektion der Atemwege oder eine allergische Reaktion auf die 


typischen Allergene wie Tierhaare, Pollen oder auch bestimmte Nahrungsmittel. 


Was aber führt dazu, dass das eine Kind Virusinfektionen lässig wegsteckt und den ganzen Tag 
Katze, Hund und Maus knuddelt, während das andere Kind davon ein Asthma bekommt? 

Sicher spielen die Erbanlagen eine Rolle. Sehr viel wichtiger sind jedoch viele andere Faktoren. 
Glücklicherweise handelt es sich dabei um Faktoren, die jede Familie sehr gut aus eigener Kraft 


beeinflussen kann. An allererster Stelle steht dabei die Ernährung. 


Asthma durch Fastfood 


Wissenschaftler aus Neuseeland, Spanien, Australien, Deutschland und Grossbritannien fanden 
heraus, dass eine vor allem aus Fastfood und anderen wenig nahrhaften Nahrungsmitteln 
bestehende Ernährung der Grund "für den stetigen Anstieg von Asthma-Erkrankungen bei 
Kindern im Vereinigten Königreich und anderen Industrieländern" sein könnte, berichtete die 


englische Tageszeitung The Guardian am 14. Januar 2013. 


Das internationale Wissenschaftler-Team konnte feststellen, dass vor allem jüngere Teenager 
ein um 40 Prozent höheres Risiko aufweisen, an schwerem Asthma zu erkranken, wenn sie sich 
mehr als dreimal die Woche von Burgern und anderem Fast Food wie Pommes ernähren. Die 
Forscher gaben ausserdem an, dass Kinder zwischen sechs und sieben Jahren ein um 27 
Prozent höheres Risiko hätten, an Asthma zu erkranken, wenn sie ebenso oft Fast Food essen. 
Ferner sei bei Kindern, die gerne Fast Food essen, die Wahrscheinlichkeit höher, Ekzeme 


auszubilden und an Rhinitis (Heuschnupfen) zu erkranken. 


Der erste Punkt, um das Asthma-Risiko bei Kindern gering zu halten, ist also das Meiden von 
Fast Food. Daraus ergibt sich die Frage, welche Lebensmittel denn dann empfehlenswert 


wären, wenn Hamburger, Pommes & Co vom Speiseplan gestrichen werden. 


Kinder-Asthma bessert sich mit der richtigen Ernährung 


Dank einer kürzlichen placebokontrollierten und randomisierten Doppelblindstudie gibt es 
inzwischen wissenschaftlich untermauerte Ernährungstipps, die das Asthma-Risiko bei Kindern 
nachweislich verringern können. Durchgeführt wurde die Studie von Wissenschaftlern des 
Department of Biochemical Science and Technology des College of Life Science der National 
Taiwan University in Taipeh/ Taiwan. Studienteilnehmer waren 192 asthmatische Kinder im 


Alter von 10 bis 12 Jahren. 


Man gab einer Gruppe ein spezielles Nahrungsergänzungsmittel aus Obst- und 
Gemüsekonzentraten mit Fischöl (Omega-3-Fettsäuren) und Probiotika (freundliche 
Darmbakterien, die dabei helfen, das Gleichgewicht der Darmflora aufrecht zu erhalten). Die 
Kontrollgruppe hingegen erhielt ein Placebo-Präparat. Die Kinder wurden zu Beginn der Studie 


sowie nach acht und erneut nach sechzehn Wochen untersucht. 


Weniger Asthma-Medikamente mit Obst und Gemüse 


Es zeigte sich, dass jene Kinder, die über besagtes Nahrungsergänzungsmittel Obst, Gemüse, 
Omega-3-Fettsäuren und Probiotika erhielten, im Laufe der Studie mit deutlich weniger 
Medikamenten zurecht kamen, also seltener Bronchospasmolytika und auch seltener 
cortisonhaltige Medikamente einsetzen mussten und darüber hinaus über eine bessere 
Lungenfunktion verfügten als die Kontrollgruppen-Kinder, welche nur das Placebo erhalten 


hatten. 


Wenn nun aber bereits ein Nahrungsergänzungsmittel aus Obst- und Gemüsekonzentraten 
derart positive Auswirkungen auf die Gesundheit von Asthma-Kindern haben kann, wie gross 
muss dann erst die Auswirkung einer insgesamt gesunden Ernährung sein, die aus frischem 


Obst, Gemüse, Nüssen, Sprossen, Vollkornprodukten etc. besteht? 


Drei Portionen Obst pro Woche reduzieren Asthma- 
Symptome 


Auch das untersuchten die Wissenschaftler und stellten fest, dass schon der Konsum von nur 
drei (oder mehr) Portionen Obst pro Woche den Schweregrad von Asthma-Symptomen um ı1 
Prozent bei Teenagern (13- bis 14Jährige) und um 14 Prozent bei jüngeren Kindern (6- bis 


7Jährige) senken konnte. 


Die Ergebnisse dieser Untersuchung wurden im renommierten Fachmagazin Thorax 
veröffentlicht, das im Verlag des BM/ (British Medical Journal) erscheint. Der Guardian 
berichtete, dass die Resultate "Teil einer grossangelegten Kollaboration namens The 


International Study of Athma and Allergies in Childhood(ISAAC)" gewesen seien, die "mehr als 


zwei Millionen Kinder aus über 100 Ländern umfasste", womit das Projekt das weltweit grösste 


seiner Art sei. 


Für die oben beschriebene Teilstudie über die Auswirkungen des Obstverzehrs auf Asthma 
wählte man aus den Daten des ISAAC 319.000 Kinder zwischen 13 und 14 Jahren aus 5ı Ländern 


und 181.000 Kinder zwischen 6 und 7 Jahren aus 31 Ländern. 


Bei der Auswertung der Gesamtstudie zeigte sich nun nicht nur, wie positiv eine gesunde 
Ernährung mit reichlich Obst und Gemüse sowie zusätzlich Omega-3-Fettsäuren und 
Probiotika auf die Atemwege wirkt, sondern auch wie sehr Fast Food das Risiko für Asthma 


und Allergien erhöht. 


Man stellte nämlich fest, dass bei allen Altersgruppen und in allen untersuchten Ländern Fast 
Food die einzige Nahrungsmittel-Klasse war, die direkt mit Asthma und Allergien in 
Verbindung gebracht wurde. 


Vitamin D schützt Kinder vor Asthma 


Bei vielen Krankheiten lässt sich ein niedriger Vitamin-D-Spiegel beobachten - so auch bei 
Asthma. 


In einer Studie mit über 20.000 jungen Asthmatikern stellte man fest, dass ihr Asthma umso 
schlimmer und ihre Asthmaanfälle umso heftiger und häufiger ausfielen, je niedriger ihr 


Vitamin-D-Spiegel war. 


Je besser hingegen die Vitamin-D-Versorgung der Asthmatiker war, umso milder verlief ihr 
Asthma. 


Bei Asthma sollte also unbedingt der Vitamin-D-Spiegel angehoben werden. 


Sieben ganzheitliche Massnahmen bei Kinder-Asthma 


Aus den oben vorgestellten Studien ergeben sich nun die ersten fünf der folgenden 
Massnahmen, die jede Familie mit einem Asthma-Kind eigenständig und ohne grossen 


Aufwand umsetzen kann. 
Die Massnahmen sechs und sieben reduzieren das Asthma-Risiko Ihres Kindes weiter. 


Dass in Asthma-Familien keinesfalls geraucht werden darf, erwähnen wir nicht mehr explizit, 


da dies selbstverständlich sein sollte: 


1. Fast Food meiden 


N 


. Mehr Obst und Gemüse: Die täglichen Mahlzeiten aus frischem Obst, Gemüse und 


Vollkornprodukten zusammenstellen 


w 


. Omega-3-Fettsäuren in den Speiseplan einbauen: z. B. mit einem Chia-Obst-Pudding 
(Chia-Samen sind aussergewöhnlich reich an Omega-3-Fettsäuren, an Calcium und vielen 


anderen wichtigen Nährstoffen), mit Leinsamen, Leinöl, Hanföl, Krillöl, hochwertigen 





Seefischmahlzeiten etc. 


. Probiotika: Probiotika harmonisieren die Darmflora und stärken auf diese Weise das 


PS 


Immunsystem sowie die Gesundheit der Schleimhäute im ganzen Körper. 


5. Vitamin D: Lassen Sie den Vitamin-D-Spiegel Ihres Kindes überprüfen und geben Sie ihm 
- sofern erforderlich - ein hochwertiges Vitamin-D-Präparat, insbesondere im Herbst, 
Winter und Frühling. Sorgen Sie im Sommer dafür, dass sich Ihr Kind viel draussen im 


Sonnenlicht bewegt, damit die Eigenproduktion an Vitamin D in der Haut aktiviert wird. 


6. Bewegung: Je mehr sich das Kind bewegt, umso leistungsfähiger wird sein 
Immunsystem, umso unempfindlicher werden langfristig die Bronchien und um so 
kräftiger die Lungen und der Kreislauf. Da sportliche Betätigung aber anfangs auch zu 
Asthmaanfällen führen kann, muss man das Training langsam angehen, rechtzeitig 


Pausen einlegen und den Sportlehrer/Trainer über das Asthma des Kindes informieren. 


7. Atemübungen: Machen Sie mit Ihrem Kind spezielle Atemübungen, z. B. nach der 
Buteyko-Methode. Das richtige Atmen nach dieser Methode kann nicht nur Krämpfe der 


Bronchien und damit Asthmaanfälle stoppen, sondern ihnen auch vorbeugen. 


Quellen 


e The Guardian "Fast food and takeaways linked to surge in child asthma and allergies" 14 
January 2013 (Fast Food und Take-away wird mit dem Anstieg von Asthma und Allergien 
bei Kindern in Verbindung gebracht) 


e LeeSC etal,"Reduced medication use and improved pulmonary function with 
supplements containing vegetable and fruit concentrate, fish oil and probiotics in 
asthmatic school children: a randomised controlled trial." Br) Nutr. 2012 Dec 5:1-.11. 
(Reduzierter Gebrauch von Medikamenten und eine verbesserte Lungenfunktion mit 
Nahrungsergänzungsmitteln aus Gemüse- und Obstkonzentrat, Fischöl und Probiotika 


bei asthmatischen Schulkinder: Eine randomisierte kontrollierte Studie.) 


e Andrey Novozhilov "Leben ohne Asthma Die Buteyko-Methode" Verlag: MobiWell 2005 
[ISBN: 9783980794596] 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kinder-Leukämie - Reduzierung des Risikos mit 
Kurkuma 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Leukämie ist die meist verbreitete Krebserkrankung bei Kindern. Meistens tritt sie noch im 
Alter von unter zehn Jahren auf. In Indien erkranken sehr viel weniger Kinder an Leukämie. 


Wissenschaftler glauben nun, den Grund dafür entdeckt zu haben. 


Risiko für Kinderleukämie in Indien geringer als in 
Deutschland 


Leukämie ist eine Krebserkrankung des Knochenmarks, in deren Verlauf es zu einer massiven 
Störung der Blutbildung und daraufhin zu Symptomen wie Blässe, Schwäche, 
Blutgerinnungsstörungen mit Anfälligkeit für blaue Flecken, erhöhte Infektionsneigung, 


Lymphknotenschwellungen und auch Knochenschmerzen kommt. 


Die Schulmedizin behandelt - meist über zwei bis drei Jahre lang - mit Bestrahlungen und 


Chemotherapie, was äusserst unangenehme Nebenwirkungen (Übelkeit, Haarausfall, 


Schleimhaut- und Darmentzündungen, etc.) sowie bislang noch unbekannte Langzeitfolgen wie 


beispielsweise Unfruchtbarkeit mit sich bringen kann. 


Jedes Jahr wird bei 1.800 Kindern in Deutschland Leukämie diagnostiziert. Insgesamt ist in der 
industrialisierten Welt bereits eines von 100.000 Kindern an Leukämie erkrankt, in Indien aber 


beispielsweise nur eines von einer Million Kindern. 


Asiatische Küche reduziert Leukämierisiko 


Die Forscher vom medizinischen Institut der Loyola Universität in Chicago sind der Meinung, 
die Ursache für das offenbar niedrigere Leukämierisiko in Indien liege in der indischen bzw. 
asiatischen Küche verborgen. Diese zeichnet sich durch die Verwendung von viel 
marktfrischem Gemüse und einer Vielzahl antioxidativ wirksamer Gewürze aus. Ein bei 


asiatischen Köchen und Hausfrauen besonders beliebtes Gewürz ist Kurkuma. 


Leukämierisiko durch Lebensweise beeinflussbar 


In einer Presserklärung sagte Moolky Nagabhushan, Krebsforscher und Professor an der 
Loyola-Universität: „Zu den bereits bekannten Risikofaktoren, die zu der hohen Anzahl 
leukämiekranker Kinder im Westen führt, gehören einerseits die Lebensweise der Kinder bzw. 


ihrer Eltern und andererseits bestimmte schädliche Umweltfaktoren. 


So weiss man inzwischen, dass Kinder, die während der Schwangerschaft und in den ersten 
Monaten nach ihrer Geburt Umweltgiften (z. B. Benzol, aber auch Pestiziden) oder radioaktiver 
Strahlung (Wohnort in der Nähe von Atomkraftwerken) ausgesetzt waren, mit höherer 
Wahrscheinlichkeit an Leukämie erkranken werden als Kinder, die mit einer niedrigen Gift- 


bzw. Strahlenbelastung aufwuchsen.” 


Prof. Nagabhushans Untersuchungen ergaben nun, dass Curcumin, der gelbe Naturstoff im 
Gewürz Kurkuma, die Auswirkungen zumindest eines Teils dieser Risikofaktoren deutlich 


lindern könne. 


Verschwenderisches Würzen mit Kurkuma schützt vor 


Leukämie 


Kurkumaist ein Gewürz, das nahezu überall erhältlich ist. Konventionell erzeugte und 
verarbeitete Gewürze können mit Schadstoffen belastet sein und werden aus 
Haltbarkeitsgründen oft bestrahlt, was bei biologisch erzeugten Gewürzen aus dem Bioladen 
nicht der Fall ist. 


Kurkuma kann in wohl allen Speisen verwendet werden. Dosieren Sie erst sparsam und testen 
Sie, inwieweit Sie den typischen Kurkumageschmack mögen. Eine Überdosis äussert sich in 
Bitterkeit. Aus Kurkuma lässt sich ausserdem ein sehr gesundheitsförderlicher und 
leberschützender Tee bereiten, der die Verdauungskräfte harmonisieren und die 
Entgiftungsfähigkeit des Organismus steigern kann. Dazu rührt man einfach % Teelöffel 
Kurkuma in eine grosse Tasse Wasser - das Wasser sollte höchstens 80 Grad warm sein - und 


trinkt diesen Tee mindestens eine halbe Stunde vor den Mahlzeiten. 


Gerade für Kinder aber wäre ein Curcuma-Smoothie sehr viel besser geeignet, weil viel 
köstlicher. Das Rezpet für einen leckeren Curcuma-Smoothie, der aus Mandelmilch, Zimt, 


Vanille und natürlich Kurkuma zubereitet wird, finden Sie hier: Der Kurkuma-Smoothie 


Die Krebsforscher um Prof. Nagabhushan sind jedenfalls der Meinung, dass der 
verschwenderische Genuss von Kurkuma (üblich sind ca. 3 bis 5 Gramm täglich) die indischen 


Kinder vor Leukämie schütze. 


Frische Früchte bewahren Kinder vor Leukämie 


Zu einem ähnlich erfreulichen Ergebnis kam eine im American Journal of Epidemiology 
veröffentlichte Untersuchung der Universität von Berkley. Die kalifornischen Wissenschaftler 
versuchten herauszufinden, durch welche Ernährungsweise Kinder vor Leukämie geschützt 
werden könnten. Sie entdeckten, dass der Verzehr bestimmter Früchte das Leukämierisiko von 


Kindern auffallend senken könne. 


Die Studie mit dem Titel „Northern California Childhood Leukemia Study” hatte 328 Kinder im 
Alter von 2 bis 14 Jahren untersucht. Bei allen war Leukämie diagnostiziert worden. Die 
Forscher verglichen die Ernährungsweise der erkrankten Kinder mit der Ernährung gesunder 


Kinder des gleichen Alters, Geschlechts, Wohnorts und der gleichen Völkerzugehörigkeit. 


Dabei stellte sich heraus, dass Kinder, die während ihrer ersten zwei Lebensjahre regelmässig 
frische Früchte, insbesondere Orangen und/oder Bananen assen, viel weniger in Gefahr waren, 


an Leukämie zu erkranken als Kinder, die keine Früchte mochten bzw. keine bekamen. 


Orangensaft senkt Leukämierisiko um 46 Prozent 


Die Wahrscheinlichkeit, an Leukämie zu erkranken, war bei Früchte essenden Kindern um 51 
Prozent niedriger. Und schon allein das regelmässige Trinken von frisch gepresstem 
Orangensaft genügte offenbar - laut dieser Studie - um Kinder vor Leukämie zu schützen. Im 
Vergleich zu Kindern, die nie oder nur sporadisch Orangensaft tranken, liess sich das 


Leukämierisiko der Saft trinkenden Kinder um 46 Prozent senken. 


Früchte sind bekanntlich voller Vitamine, Mineralien, Enzyme und antioxidativ wirksamer 
sekundärer Pflanzenstoffe, die allesamt Krebs schützende Eigenschaften besitzen. Orangen 
enthalten besonders viel Vitamin C, das unter den nachweislich Krebs bekämpfenden 
Natursubstanzen zu den Spitzenreitern gehört. Bananen enthalten besonders grosse Mengen 
Kalium, ein Mineralstoff, dem ebenfalls Krebs bekämpfende Eigenschaften nachgewiesen 


werden konnten. 


Gesunde Ernährung schützt nicht nur vor Krebs 


Einmal mehr wurde wissenschaftlich nachgewiesen, was eigentlich selbstverständlich sein 
sollte: Eine natürliche und gesunde Ernährung, die statt aus Hotdogs, anderen Fertiggerichten 
und Süssigkeiten zu einem grossen Teil aus frischen Früchten, Salaten, Gemüse und 
natürlichen Gewürzen besteht, kann zwar auch das Krebsrisiko unserer Kinder senken, schützt 
sie aber genauso vor allen anderen Krankheiten und versorgt sie mit allen wichtigen 


Vitalstoffen, die sie für ein rundum glückliches Leben brauchen. 


In unserer Versuchsküche kreieren unsere Köche tagtäglich neue gesunde Rezepte. Über den 


nachfolgenden Link finden Sie unsere gesunden Rezepte speziell mit Kurkuma. 


Quellen 


e Ranjan D, Chen C, Johnston TD, Jeon H, Nagabhushan M Curcumin inhibits mitogen 


stimulated Iymphocyte proliferation 


e The Northern CaliforniaChildhood Leukemia Study (NCCLS):10 Years of Experience in 
Environmentaland Genetic EpidemiologyCatherineMetayer, MD, PhD 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kinder-Rheuma durch Antibiotika 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 19 März 2021 


Antibiotika werden in den ersten Jahren der Kindheit häufig verordnet. Und auch wenn 
zunächst alles glimpflich verläuft, kann es sein, dass die betroffenen Kinder wenige Jahre später 
plötzlich über rheumatische Schmerzen klagen. Denn Antibiotika können zur sog. juvenilen 
idiopathischen Arthritis, zu Deutsch Kinder-Rheuma führen. „Idiopathisch“ bedeutet, dass 
niemand die Ursache kennt. Jetzt aber zeigte sich, dass Antibiotika zu den möglichen Ursachen 


von Kinder-Rheuma gehören können. 


Kinder-Rheuma, wenn häufig Antibiotika geschluckt 


werden 


Bislang wusste man nicht viel über die Ursachen der juvenilen Arthritis (Kinder-Rheuma) und 


steckte sie kurzerhand in die Schublade der Autoimmunerkrankungen. 


Eine Studie, die im Juli 2015 im Fachjournal Pediatrics veröffentlicht wurde, liess jetzt aber 


erkennen, dass Antibiotika eine der bislang unbekannten Ursachen für Kinder-Rheuma sein 


können. Wenn nämlich - laut besagter Studie - Kinder öfter Antibiotika bekommen , dann 


steigt ihr Risiko deutlich, in wenigen Jahren an Kinder-Rheuma zu erkranken. 


Und wenn bis vor wenigen Jahren noch müde gelächelt wurde, wenn man in der 
Naturheilkunde vor der schädlichen Wirkung der Antibiotika auf die Darmflora warnte, so wird 


jetzt die Entstehung der juvenilen Arthritis auf genau diesen Mechanismus zurückgeführt. 


Darmflora-Schäden durch Antibiotika sind Ursache von 


Kinder-Rheuma 


Antibiotika - so heisst es nun - schädigen die Darmflora, schwächen somit das Immunsystem 
und ermöglichen jetzt Infektionen mit seltenen Krankheitserregern. Diese aber können das 


Immunsystem derart irritieren, dass es zu Autoimmunerkrankungen wie der juvenilen Arthritis 





komme. 


In der Studie des Forscherteams der Rutgers University aus New Jersey wurden Daten von 
450.000 Kindern ausgewertet, von denen 152 an einer juvenilen idiopathischen Arthritis litten. 
Es zeigte sich, dass die Rheuma-Kinder in der frühen Kindheit doppelt so häufig Antibiotika 
erhalten hatten (z. B. bei Atemwegsinfektionen) als gesunde Kinder. Ja, das Risiko, an Rheuma 
zu erkranken, verdreifachte sich, wenn Kinder mehr als fünf Antibiotikatherapien bekommen 


hatten. Meist trat die Arthritis schon im ersten Jahr nach einer Antibiotikagabe ein. 


Darmflora erholt sich nach Antibiotika nicht immer 


Darmflora-Schäden durch Antibiotika werden dennoch nach wie vor massiv unterschätzt. So 
glauben beispielsweise immer noch viele Ärzte, dass sich die Darmflora nach einer 
Antibiotikatherapie selbständig erholen werde. Oft tut sie das auch, aber nicht immer. 
Nichtsdestotrotz kann diese Erholungsphase viele Wochen oder Monate lang dauern - und in 
genau dieser Zeit ist das Kind oder auch der Erwachsene für viele Krankheiten sehr viel 


anfälliger, als er es mit gesunder Darmflora wäre. 


Drei Antibiotikatherapien - und die Darmflora erholt sich 


nicht mehr 


Zusätzlich zeigen Ergebnisse einer Studie, die im Juni 2015 im Magazin Nature Communications 
veröffentlicht wurde, dass die durch Antibiotika veränderte Darmflora sich allein über die 
Ernährung nicht mehr in eine gesunde Darmflora zurückverwandeln konnte. Sie war - und 
zwar nach etwa drei Antibiotikatherapien - resistent gegen positive Ernährungseinflüsse 


geworden (zumindest bei Mäusen). 


Antibiotika wirken wie Mastverstärker 


Ausserdem führten Antibiotika - laut dieser Untersuchung - zur Entwicklung grösserer 
Knochen und einer höheren Muskelmasse, weshalb Antibiotika (in regelmässigen kleinen 
Dosen) auch gerne in der Viehmast zur Mastförderung eingesetzt werden. Die häufigen 
Antibiotikagaben in der Kindheit könnten somit auch ein Grund dafür sein, dass viele Kinder 
heutzutage viel schneller wachsen als Gleichaltrige, die kein Antibiotikum erhalten und auch 


grösser und massiger sind als diese. 


Antibiotika verändern Leberfunktionen 


Dieses übermässige Wachstum - so Martin Blaser von der New York University - könnte auf 
die (durch Antibiotika) veränderte Leberfunktion zurückzuführen sein. Die Leber bilde unter 
Antibiotikaeinfluss veränderte Enzyme, die nun auch ein verändertes Wachstumsschema 


initiierten. 


Es ist also unabdingbar, vor jeder Antibiotika-Einnahme genau abzuwägen, ob eine solche 
Therapie notwendig ist oder ob es nicht gar Alternativen geben könnte. Darüber hinaus sollten 
während der Antibiotika-Therapie (bis mindestens sechs Wochen nach der Therapie) 
hochwertige Probiotika eingenommen werden, um auf diese Weise die Darmflora wieder zu 


regenerieren (siehe auch hier: Aufbau der Darmflora ). 


Quellen 


e Strom BLet al., Antibiotic Exposure and Juvenile Idiopathic Arthritis: A CaseControl 
Study, Pediatrics, Juli 2015, (Einsatz von Antibiotika un juvenile idiopathische Arthritis: 
Eine Fall-Kontroll-Studie) 


e Blaser M) et al., Metabolic and metagenomic outcomes from early-life pulsed antibiotic 
treatment, Nature Communications, Juni 2015, (Metabolische und metagenomische 


Auswirkungen von gepulster Antibiotikabehandlung in der frhen Kindheit) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kinderimpfstoffe aus Frankensteins Küche 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Würden Sie Ihr Kind impfen lassen, wenn Sie wüssten, dass der Impfstoff unter anderem aus 
Zellen eines abgetriebenen Kindes hergestellt wurde? Vielleicht rufen Sie jetzt entrüstet 
„Nein!“ Vielleicht fragen Sie sich jetzt aber ausserdem, ob derartige Impfstoffe nicht auch 


negative Auswirkungen auf die Gesundheit Ihres Kindes haben könnten... 


Kinderimpfstoff-Zutaten schockieren Eltern 


Das National Vaccine Information Center (NVIC), eine nicht profitorientierte US-Organisation 
zur Impfsicherheit, führte vor kurzem ein unabhängiges Review (Überprüfung bisheriger 


wissenschaftlicher Ergebnisse) zu den Inhaltsstoffen von Kinderimpfstoffen durch. 


Man untersuchte dabei insbesondere jene Impfstoffe, die im Rahmen der offiziellen Impfpläne 
regelmässig an Millionen Kinder verabreicht werden. Dabei fanden die Wissenschaftler heraus, 
dass viele Impfpräparate mit Substanzen versetzt sind, die bei den allermeisten Eltern einen 


regelrechten Schock auslösen würden - wenn sie davon wüssten. 


Kinderimpfstoffherstellung mit Blut, Föten und 
Gentechnik 


So geht aus den Beipackzetteln dieser Impfstoffe hervor, dass darin fragwürdige Substanzen 
enthalten sein können wie zum Beispiel menschliches Blut, Proteine aus Zellen, die von 
abgetriebenen Föten abstammen und sogar gentechnisch verändertes Albumin (eine 


Eiweissart) menschlichen Ursprungs. 


Wie oft haben Sie schon den Beipackzettel eines Impfstoffs gelesen? Vielleicht noch nie? Wer 
zum Impfen geht, wird geimpft. Beipackzettel werden dabei normalerweise weder vorgelegt 


noch besprochen. Dafür hat Ihr Arzt weder Zeit noch Interesse. 


Lassen Sie sich also den Beipackzettel künftig einige Tage vor einem anstehenden Impftermin 


aushändigen, damit Sie ihn in Ruhe zu Hause studieren können. 


Kinderimpfstoffe für Asthma, Allergien und Autismus 


verantwortlich? 


Der Impfplan der US-Regierung steht seit einigen Jahren zunehmend in der Kritik, da es zu 
mehreren Fällen von Autismus und anderen neurologischen Schäden bei geimpften Kindern 


gekommen war. 


Auch Allergien, Asthma, das Reizdarmsyndrom sowie viele weitere chronische Erkrankungen 
sind bei Kindern und Erwachsenen immer weiter auf dem Vormarsch, und zwar nicht nur in 


den USA, sondern in Europa ebenfalls. Eine konkrete Ursache kennt man dafür leider nicht. 


Impfkritische Organisationen sind daher auf der Suche nach möglichen Gründen für diese 
gehäuft auftretenden Gesundheitsprobleme. Dabei stellte sich heraus, dass mindestes 8 bis 23 
der häufig eingesetzten Impfstoffe einen oder mehrere der genannten äusserst zweifelhaften 
Inhaltsstoffe aufweisen und dennoch routinemässig an Kinder und Säuglinge verabreicht 


werden. 


Könnten es die bislang unbekannten Auswirkungen dieser Stoffe sein, die bei manchen Kindern 


zu einem deutlich verschlechterten Gesundheitszustand führen? 


Betroffene Kinderimpfstoffe 


Bereits im Jahre 1966 extrahierten Wissenschaftler Lungengewebe eines nach 14 
Schwangerschaftswochen abgetriebenen Babys und entwickelten aus dieser Gewebeprobe 
eine Zelllinie, die als MRC-5 bekannt ist. 


MRC-s wird noch heute bei der Produktion vieler Impfstoffe verwendet und ist beispielsweise 
in einem weit verbreiteten Windpockenimpfstoff enthalten oder auch in zwei Hepatitis-A- 


Impfstoffen, die für Kinder und Säuglinge zugelassen sind. 


Genauso wurde diese Zelllinie bei der Produktion zweier Kombinationsimpfstoffe verwendet. 
Einer davon wird gegen Windpocken, Masern, Mumps und Röteln eingesetzt, der andere nur 


gegen Masern, Mumps und Röteln. 


MRC-s erscheint ausserdem im Beipackzettel von manchen Impfstoffen gegen DTaP 


(Diphtherie, Tetanus, Keuchhusten), Grippe, Polio und Tollwut. 


Zwei Jahre zuvor hatte man die Zelllinie RA 27/3 entwickelt. Sie stammt ebenfalls aus den 
Zellen eines abgetriebenen Kindes und ist heute noch bei der Herstellung von drei besonders 


häufig eingesetzten Impfstoffen im Einsatz. 


Wenn Sie wissen möchten, ob Ihr Kind mit einem dieser Impfstoffe geimpft wurde oder 
geimpft werden soll, dann werfen Sie einen Blick auf den Beipackzettel. Dort finden Sie unter 
der Rubrik „Qualitative und quantitative Zusammensetzung” Hinweise, ob nun die MRC-5- 


Zelllinie oder die RA-27/3-Zelllinie enthalten ist. 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Kinderimpfstoff mit Gentechnik 


In den letzten Jahren war es - besonders in den USA - zu einem ungewöhnlich hohen Anstieg 
bei impfstoffinduzierten neurologischen Schäden bei Kleinkindern gekommen. Man brachte 
diese Impffolgen hauptsächlich mit einem bestimmten Mehrfachimpfstoff der Firma Merck in 


Verbindung. 


Dieser kontrovers diskutierte Impfstoff enthält laut einiger Untersuchungen gentechnisch 
hergestelltes menschliches Protein, das als Recombumin bekannt ist (rekombinantes humanes 
Albumin). Gentechnik- und Impfkritiker befürchten nun, dass die beschriebenen Impffolgen 


möglicherweise aufgrund dieses gentechnisch veränderten Proteins eingetreten sein könnten. 


Für welchen Impfstoff würden Sie sich entscheiden? 


Nach Angaben von NVIC gibt es drei mögliche Quellen für menschliches Protein in 


Impfstoffen: 


e Aus menschlichen Föten extrahierte Zelllinien 


e Aus menschlichem Blut gewonnenes Albumin, wobei NVIC den Beipackzetteln der 


Impfstoffe keine Hinweise auf die Quelle dieses Blutes entnehmen konnte 


e Menschliches Albumin, das mit Hilfe gentechnisch manipulierter Hefepilzkulturen 


hergestellt wird 


Für welches menschliche Protein würden Sie sich nun entscheiden? Das Protein aus 
abgetriebenen Kindern fällt sicher weg. Protein aus menschlichem Blut, über dessen Ursprung 
man nichts weiss, klingt ebenfalls wenig überzeugend. Dann also das Protein von gentechnisch 


manipulierten Pilzen? 


Da man aber nicht so sehr viel darüber weiss, was gentechnisch verändertes Material im 
menschlichen Körper anrichten kann - vor allem dann nicht, wenn es direkt injiziert wird, und 
man auch nichts darüber weiss, wie sich gentechnisch verändertes Material im Körper eines 
Kindes verhält, das sich mitten im körperlichen und geistigen Entwicklungsprozess befindet, 


dürfte die Entscheidung letztendlich alles andere als leicht fallen. 


Impfstoff-Aufklärung für Eltern 


Die wenigsten Eltern dürften sich darüber im Klaren sein, was man ihren Kindern mit jeder 
Impfung injiziert. Und so soll es - nach Wünschen der Impflobby - möglichst auch bleiben. 
Denn würden Eltern über diese kleinen, aber eher wenig feinen Details Bescheid wissen, 
würden die Zahl der impfwilligen Eltern und damit auch der Umsatz der Impfindustrie deutlich 


schrumpfen. 


Eltern würden ihre Kinder entweder gar nicht mehr impfen lassen oder aber - falls das 


überhaupt möglich sein sollte - unbedenkliche Impfstoffe fordern. 


* Ein sehr guter Ratgeber für die individuelle Impfentscheidung ist das Buch von Kinderarzt Dr. 
med. Martin Hirte, Impfen Pro und Contra: Das Handbuch für die individuelle 





Impfentscheidung. Darin werden alle Impfungen und ihre Risiken und möglichen 
Nebenwirkungen vorgestellt. Es enthält aber auch wichtige Tabellen mit den am wenigsten 


problematischen Impfstoffen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Affiliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e NVIC-Liste einiger ausgewählter Impfstoffe mit Hinweisen zu deren Inhaltsstoffen 





e Informationsblatt über MMRII von Merck 
e Beipackzettel MMRvaxPro von Sanofı Pasteur 
e Beipackzettel Priorix von GlaxoSmithKline 


e Beipackzettel Varivax von Aventis Pasteur 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kinesiologie 


Autor: Zentrum der Gesundheit 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Mit dem Begriff Kinesiologie ist heute der sog. Muskelwiderstandstest gemeint, der von 
entsprechenden Therapeuten zu diagnostischen Zwecken eingesetzt wird, aber auch 
Bestandteil von Therapien sein kann. In der Kinesiologie geht man davon aus, dass der Körper 
genau weiss, was gut für ihn ist. Entsprechend stellt man dem Körper alle möglichen Fragen - 
ganz gleich, ob es Fragen zum Ort der Krankheit sind, zum Schweregrad der Krankheit, zu 
erforderlichen Medikamenten, zur Dosierung oder was auch immer. Auch Ursachen seelischer 


Problematiken werden auf diese Weise abgefragt. 


Kinesiologie kann zu jeder Zeit an jedem Ort praktiziert 


werden 


Man braucht kein Gerät dafür, keinen besonderen Raum, nicht einmal eine besondere 
Begabung. Jeder kann diesen Test schnell lernen, jederzeit durchführen und überall anwenden. 
Man braucht nur den Wunsch, den Test erlernen zu wollen, und man braucht die innere 
Überzeugung, dass man genauso gut wie jeder andere - sicher damit arbeiten kann. Das ist 


schon alles. 


Der wertvolle Muskeltest 


Die heutige Medizin ist sehr vielschichtig. Mit Hilfe des Muskeltestes kann bei einer Person 


nachgewiesen werden, was für diese Peron nützlich oder schädlich ist. 


Auf diese Weise kann z.B. 


e ein Medikament auf seine positive oder negative Wirkung überprüft werden, bevor es 


eingenommen wird 


e jedes Nahrungsmittel, das verzehrt werden soll, kann auf seine Verträglichkeit überprüft 


werden. 


e Der Schlafplatz kann überprüft werden, ob er neutral (ungestört) oder belastet (gestört) 
ist. Nur ein unbelasteter Schlafplatz kann empfohlen werden. Dies betrifft allerdings nur 
die Geopathie/Wasserader. Elektrische Störungen können mit diesem Test nur 


unvollkommen getestet werden. 
« jede Person "überprüft" werden, ob sie zu mir passt oder nicht. 


e obein Mensch die Wahrheit sagt oder nicht. (Das betrifft auch Arbeitgeber, Politiker 


etc.) 


e ob Körperteile gesund oder gestört sind. Oft liegt die Ursache vieler Krankheiten an 


Stellen, die gar nicht krank erscheinen. 


e bei Tieren Medikamente, Nahrung und seelischer Zustand überprüft werden. 


Durchführung des Muskeltestes 


Der Muskeltest ist so einfach, dass man ihn jedem normal begabten Menschen innerhalb 
weniger Minuten beibringen kann. Man benutzt am besten den rechten oder linken Arm, der 
seitwärts waagrecht ausgestreckt wird (großer Deltamuskel). Dieser Arm wird von der zweiten 
Person leicht nach unten gedrückt. Der ausgestreckte Arm muss aber so stark gemacht 


werden, dass er sich kaum bewegen, d.h. nach unten drücken lässt. 


Man benutzt am besten den rechten oder linken Arm, der seitwärts waagrecht ausgestreckt 
wird (großer Deltamuskel). Dieser Arm wird von der zweiten Person leicht nach unten 
gedrückt. Der ausgestreckte Arm muss aber so stark gemacht werden, dass er sich kaum 


bewegen, d.h. nach unten drücken lässt. 


Dann lässt man die Testperson "Nein" sagen. Der ausgestreckte Arm wird nun etwas 
schwächer, der Arm lässt sich bei gleicher Kraft etwas nach unten drücken. Dann macht man 
die Gegenprobe mit "Ja". Nun muss der Arm so stark bleiben wie vorher. Man kann nun einen 


zweiten Versuch machen mit den Begriffen/Bildern "grüne Wiese" bzw. "Unfall". Auch hier wird 


man einen deutlichen Unterschied in der Kraft des ausgestreckten Armes feststellen können. 


Natürlich müssen bei den Testungen alle Bedingungen gleich sein. 


Das heißt: 


e der Arm muss immer in der gleichen Höhe waagrecht ausgestreckt werden, 
e der Arm darf nicht gebeugt werden, 
e der Druck muss immer gleich sein, 


e die Hand soll offen, also keine Faust sein, die Testperson soll nicht mit aller Gewalt 


versuchen, der Stärkere zu bleiben. 


Werden diese Bedingungen eingehalten, kann man selbst in kurzer Zeit nur mit Hilfe dieser 
schriftlichen Anleitung den Muskeltest erlernen und später sicher durchführen. Wenn die 
Testperson allerdings sehr kräftig ist, dann gibt man ihr am besten ein Stück Zucker oder eine 
Zigarette in die andere Hand und prüft dabei die Stärke des Armmuskels. Spätestens bei der 


Zigarette wird der Arm schwach. 


Man kann auch einem Anhänger von "Hard Rock" damit zeigen, dass dieser Lärm (es ist ja keine 
Musik) ihm schadet, weil sein Muskel schwächer wird beim Zuhören. Klassische Musik lässt 
aber den Muskel stark bleiben. 


Testen Sie die Nachrichten auf ihren Wahrheitsgehalt 


Dasselbe trifft natürlich auch auf das Betrachten moderner Kunst, Bilder etc. zu. Hier kann man 
problemlos eine schädigende von einer aufbauenden Kunst unterscheiden. Und Sie selbst 
können sich auch testen lassen, wenn Sie Fernsehnachrichten oder Krimis sehen. Das Ergebnis 


ist voraussehbar, aber natürlich erst einmal verblüffend. 


Der Muskeltest ist nur ein kleiner Teil einer großen Methode: der "angewandten Kinesiologie", 
abgekürzt AK. Im Englischen heißt sie "applied kinesiology". Gefunden und entwickelt hat sie 
vor allem der amerikanische Chiropraktiker George Goodheart (der Name ist Programm) ab ca. 
1960. Danach haben viele begeisterte Anhänger die Methode weiterentwickelt, so dass es 
heute einen Wust von differierenden, im Prinzip aber ähnlichen Teilmethoden gibt, die alle auf 


Goodhearts Grundlagen aufbauen. Der Muskeltest ist ein Kernstück der Kinesiologie. 


Grundsätzlich handelt es sich dabei um die Testung von Informationen. Wenn eine solche 
Information in Harmonie zu einem steht, dann wird sein Muskel stark bleiben. Tritt aber eine 
Disharmonie auf, dann wird sein Muskel geschwächt. Deswegen kann der Test bei allen 
Informationen einsetzt werden, mit denen ein Betroffener zu tun hat: Stoffe, Bilder, Geräusche, 


Worte, Gedanken und vieles andere mehr. 


Universeller kostenloser Test 


Der Muskeltest ist ein fast universeller Test, weil er sehr häufig eingesetzt werden kann. Wenn 
man sich erst eine gewisse Routine angeeignet hat, dann kann man auch sehr sicher und 


zuverlässig damit arbeiten. 


Wir sehen, dass wir mit dem Muskeltest ein sehr wertvolles Instrument zur Selbsthilfe zur 


Verfügung haben - sicher, einfach und kostenlos. Jeder sollte ihn beherrschen. 


Quellen 


e Literatur: John Diamond: Der Körper lügt nicht. Verlag für angewandte Kinesiologie 


Freiburg, 1991 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kirlianfotografie 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Kirlianfotografie spiegelt das energetische System des Menschen wider. Geistige, seelische 


und körperliche Ebene lassen sich so bildlich darstellen. 


Mit Kirlianfotografie die Aura von Lebewesen sichtbar 


machen 


Die Kirlianfotografie ist ein von dem russischen Ehepaar Semjon D. und Valentina Kirlian 
entwickeltes Verfahren, bei dem die energetischen Abstrahlungen lebender Objekte dargestellt 


werden. 


Peter Mandel nun hat die Kirlianfotografie zur so genannten Energetischen Terminalpunkt- 
Diagnose (ETD) fortentwickelt und in Anlehnung an die Elektroakupunktur nach Voll eine 


Topographie der Organbezüge und psychischen Konstellationen entworfen. 


Was geschieht bei der Kirlianfotografie? 


Fingerkuppen und Fusszehen - hier beginnen und enden die Energiekreisläufe/ Meridiane der 
chinesischen Akupunkturlehre - werden auf einer Fotoplatte in ein Hochfrequenzfeld gebracht. 
Aufgrund der vergrößerten Oberflächenspannung treten dabei Elektronen aus, die auf das 


Fotopapier "geschleudert" und als Strahlenkranz sichtbar gemacht werden. 


Bei einem vollständig intakten Energiefluss - sprich bei guter - sind die Strahlenkränze um 


jeden Finger geschlossen und zeigen weder Lücken noch sich absetzende Punkte. 
Wie wird die Kirlianfotograhe eingesetzt? 


e als Diagnose zur Früherkennung von Krankheiten 

e als Diagnose zur Erkennung von Krankheitsursachen 

e zur langzeitlichen Beobachtung körperlicher Veränderungen 

e zur sofortigen Überprüfung der Wirksamkeit von Therapien 
Lange bevor sich Symptome einer Erkrankung zeigen, sind die Energien im Körper gestört. 
Sichtbar sind bspw. energetische Unterversorgungen oder Schwächen in der hormonellen 


Steuerung. Auch werden Ursachen von Krankheiten sichtbar, bevor schulmedizinische 


Befunde Hinweise z.B. im Blutbild hierauf geben können. 


Peter Mandel entwickelte mit der Esogetischen Medizin ein komplexes Therapiekonzept, das 
auf jedes einzelne der im Kirlianbild sichtbaren Phänomene - also individuell auf den Patienten 
- abgestimmt wird. Im Einzelnen handelt es sich um die Farbpunktur und die 


Induktionstherapie. 
Außerdem werden Akupunktur und Injektionen mit naturheilkundlichen Mitteln eingesetzt. 


Unmittelbar nach durchgeführter Therapie wird ein weiteres Kirlianbild zur Kontrolle über die 


Wirksamkeit der Therapie und für Hinweise auf den weiteren Fortgang der Behandlung erstellt. 


Natürlich lässt sich mit Hilfe der Kirlianfotografie auch die Wirksamkeit vieler anderer 


Behandlungsmethoden überprüfen, beispielsweise die der Fußreflexzonentherapie. 


Die verschiedenen Strahlungsarten: 


Peter Mandel definierte drei Konstitutionstypen, wobei selbstverständlich auch Mischformen 


auftreten können. 


e die endokrine Strahlenqualität 
e die toxische Strahlenqualität 


« die degenerative Strahlenqualität 


Unter endokriner Strahlung versteht man eine Schwäche des Hormonsystems und alle 
Störungen des vegetativen Nervensystems. Hierunter fallen: Nervosität, Spannungen, Depres- 
sionen, Kreislaufstörungen, Kopfdruck, kalte Füsse, Handschweiß, Herzklopfen, 
Magenbeschwerden etc. Die schulmedizinische Diagnose lautet meist "vegetative Dystonie". 


Diese Strahlenqualität weist eine schwache Strahlung mit Lücken auf. 


Die toxische Strahlung erkennt man an schwarzen Punkten inner- und außerhalb des 
Strahlenkranzes. Je nach Intensität dieser Zeichen im Gesamtbild und der Entfernung vom 
Finger- umlauf kann man den Schweregrad der Entwicklung abschätzen. Es kann sich bspw. um 
entzündliche oder verborgene Krankheitsherde handeln. Aufgrund der Lage der Punkte lässt 
sich der betroffene Organsektor festlegen. Häufig zeigen sich solche im Darmbereich, den 


Mandeln, den Ohren und den Nasennebenhöhlen. 





Die degenerative Strahlung zeigt sich durch massive Zunahme der Energie in stark 
verdichteten Wärmekränzen, bei denen keine einzelnen Strahlen mehr zu erkennen sind. Dies 
kann auf Erkrankungen degenerativer Natur hindeuten, es kann sich jedoch auch "lediglich" um 
Energieblockaden und um eine Starre im körpereigenen Informationssystem handeln, die es 
durch die entsprechenden Therapien aufzulösen gilt. Besonderes Augenmerk bei diesen 
Patienten liegt auf Entsäuerung, Entgiftung und Stärkung des Immunsystems was neben der 


Farbtherapie mitunter auch Infusionen erforderlich macht. 


Was ist auf dem Kirlianbild noch zu erkennen? 


Neben einer körperbezogenen Interpretation gibt das Kirlianbild auch zahlreiche Hinweise auf 


psychische Krankheitsursachen. Unter anderem lassen sich erkennen: 


e vorgeburtliche Störungen und Geburtsbelastungen 


e psychische Belastungen in bestimmten (kindlichen) Lebensaltern / Neigung zu 


Verkrampfung und zum Sich-unter-Druck-Setzen 
e gravierende Störungen im Verhältnis zur Mutter / zum Vater 
e Ängste und ungelöste vorpubertäre Konflikte, Lernblockaden 


e das Immunsystem schwächende Konflikte, etc. 


Quellen 


e www.praxis-naturheilkunde.de 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kirschen: Süss, köstlich und gesund 
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Kirschen schmecken fantastisch und versüssen uns den Sommer. Sie sind besonders reich an 
sekundären Pflanzenstoffen, wirken gegen freie Radikale und Entzündungen und können bei 


Leiden wie Bluthochdruck, Gicht und Demenz hilfreich sein. 


Kirschen sind mit dem Mandelbaum verwandt 


Kirschen wecken bei vielen Menschen Kindheitserinnerungen. Die einen haben die 
formschönen roten Früchte kurzerhand zu essbaren Ohrringen umfunktioniert, die anderen 
sind auf den Kirschbaum des Nachbarn geklettert und haben eine süsse Kirsche nach der 
anderen stiebitzt. Vielleicht ist der Kirschbaum in den Mythen auch deshalb ein magischer Ort, 


wo Elfen und Feen wohnen. 


Die Kirsche gehört zur Pflanzengattung Prunus. Dazu gehören neben der Kirsche noch 200 
weitere Arten, wie etwa die Pflaume, der Pfirsich, die Aprikose und auch der Mandelbaum. 
Diese Früchte sehen zwar alle sehr unterschiedlich aus, doch sie haben eine Gemeinsamkeit: 
Im Fruchtfleisch befindet sich ein relativ grosser Kern, weshalb sie zu den Steinfrüchten 
gezählt werden. 


Im folgenden Text wird die Süsskirsche die alleinige Hauptdarstellerin sein. Doch es gibt viele 


weitere Pflanzen bzw. deren Früchte, die ebenfalls als Kirschen bezeichnet werden. 


Diese Kirscharten gibt es 


Kirsche ist keineswegs gleich Kirsche. Damit es nicht zu Verwechslungen kommt, möchten wir 
Ihnen einige davon kurz vorstellen. Der Gattung Prunus gehören zahlreiche Kirscharten wie z. 


B. die folgenden an: 


e Die Süsskirsche (Prunus avium) zeichnet sich, wie ihr Name schon verrät, durch süsse, 
meist rote Früchte aus, die am liebsten roh gegessen werden. Sie wird auch Vogelkirsche 


genannt, da die gefiederten Tiere geradezu verrückt nach den süssen Kirschen sind. 


e Die Sauerkirsche oder Weichsel (Prunus cerasus) hat ebenfalls rote, aber kleinere 
Früchte, die allerdings recht sauer schmecken und vordergründig in der Küche - z. B. bei 
der Herstellung von Kuchen oder Marmeladen - aber auch in der Heilkunde 


Verwendung finden. 


e Die Japanische Blütenkirsche (Prunus serrulata) ist in China, Korea und Japan beheimatet. 
Da ihre purpurfarbenen Früchte weder süss noch besonders saftig sind, dient sie 
vorwiegend als Zierpflanze. Sie ist eines der wichtigsten Symbole der japanischen Kultur 
(Kirschblüte). 


e Die Gewöhnliche Traubenkirsche (Prunus padus L.) ist eine Wildpflanze. Ihre schwarzen 
Früchte schmecken bitter, sehen den Holunderbeeren ziemlich ähnlich und werden zu 
Marmeladen oder Säften verarbeitet. Die Traubenkirsche ist überdies eine grossartige 
Bienenweide und bietet zahlreichen Schmetterlingsraupen Nahrung. Sie ist daher ein 
äusserst empfehlenswerter Baum für den naturnahen Garten. Bevor Sie also Exoten oder 


Zypressen pflanzen, wählen Sie die Traubenkirsche! 


Die Ahnen unserer heutigen Kirsche 


Am Anfang war die Wilde Vogelkirsche, die in Europa und Afrika heimisch ist. Archäologischen 
Funden zufolge wurden Wildkirschen schon vor Jahrtausenden gern gegessen. Kultiviert 
wurden die Kirschbäume aber erst um 800 vor Christus, und zwar in Kleinasien und später in 


Griechenland. Auf diesem Wege ging aus der Wilden Vogelkirsche die Süsskirsche hervor. 


Ins Römische Reich sollen die köstlichen Früchte vom Feldherrn Lucullus gebracht worden 
sein, der als einer der ersten Feinschmecker in die Geschichte einging. Vom Süden ausgehend 
verbreitete sich die Kulturkirsche in relativ kurzer Zeit in ganz Europa bis hinauf in den hohen 


Norden. 


Herzkirschen und Knorpelkirschen 


Bei der Süsskirsche wird zwischen zwei Zuchtformen unterschieden, die beide unzählige 


Sorten umfassen: 


1. Knorpelkirschen: 


Meist sind die Knorpelkirschen (auch Krachkirschen genannt) schwarzrot gefärbt, doch es gibt 
auch hellgelbe Exemplare. Ihr Durchmesser liegt bei mehr als einem Zentimeter. Das 
Fruchtfleisch ist rot oder gelb und hat eine knorpelige und feste Struktur. Zu den Sorten zählen 


z.B. die Adlerkirsche von Bärtschi, die Grosse Prinzessin und Dönissens gelbe Knorpelkirsche. 


2. Herzkirschen: 


Die Früchte sind sehr gross und schwarzrot, können aber auch eine gelbe oder hellrote Farbe 
haben. Das Fruchtfleisch ist rot oder schwarzrot, überaus saftig und im Vergleich zu den 
Knorpelkirschen weich. Zu den Sorten gehören z. B. die Kesterter Schwarze, Annabella und 
Valeska. 


Die Nährstoffe der Kirsche 


Wie fast jedes andere Obst ist auch die Süsskirsche reich an Wasser sowie Zucker und enthält 
kaum Fett und Eiweiss. Unsere Nährstoff-Tabelle offenbart Ihnen die entsprechenden Werte im 


Detail. 


Die Kalorien von Kirschen 


Im Vergleich zu anderen Obstarten haben Kirschen einen ziemlich hohen Kaloriengehalt von 
60 kcal pro 100 Gramm. Brombeeren haben nur halb so viele Kalorien, während Bananen 95 


kcal aufweisen. 


Bedenken Sie hierbei aber, dass andere Lebensmittel einen weitaus höheren Kaloriengehalt 
aufweisen als Obst im Allgemeinen: So schlagen 100 Gramm Baguette mit 248 kcal, 100 Gramm 
Chips mit 539 kcal und 100 Gramm Speck mit 645 kcal zu Buche! Als Snack für zwischendurch 


oder Dessert eignen sich Kirschen selbst für übergewichtige Menschen daher wunderbar. 


Die Vitamine der Kirsche 


Kirschen weisen keinen besonders hohen Vitamingehalt auf, können aber dennoch zur 
Deckung des Vitaminbedarfs beitragen. Mit 200 Gramm Kirschen können Sie die empfohlene 


Tagesdosis von Vitamin C immerhin zu 30 Prozent und von Folsäure zu 13,6 Prozent erfüllen. 


Während Vitamin C ein wertvolles Antioxidans ist, trägt Folsäure zur Bildung der roten und 


weissen Blutkörperchen bei. 


Alle anderen Vitaminwerte von Kirschen (pro 100 g frische Kirschen) finden Sie in 
nachfolgender Vitamintabelle. Der zweite Wert gibt an, zu wie viel Prozent der Vitamingehalt 
in 100 g Kirschen den Tagesbedarf des jeweiligen Vitamins (letzter Wert) decken kann: 


Vitamine in der Kirsche 


Die Mineralstoffe und Spurenelemente der Kirsche 


Kirschen enthalten zwar viele verschiedene Mineralstoffe, doch der jeweilige Gehalt ist nicht 
besonders hoch. Etwas sticht der Kupfergehalt hervor: Mit 200 Gramm Kirschen kann Ihr 


Bedarf hierbei zu 16 Prozent gedeckt werden. 


Unserer Mineralstofftabelle können Sie die restlichen Werte (pro 100 g frische Kirschen) 
entnehmen. Der zweite Wert gibt an, zu wie viel Prozent der Mineralstoffgehalt in 100 g 
Kirschen den Tagesbedarf des jeweiligen Mineralstoffs (letzter Wert) decken kann: 


Mineralstoffe und Spurenelemente in der Kirsche 


Die Glykämische Last der Kirsche 


100 Gramm Kirschen haben eine geringe Glykämische Last von 2,5 (Werte bis 10 gelten als 


niedrig). 


Kirschen bei Diabetes 


Da Kirschen zu jenen Kohlenhydratquellen mit einer niedrigen Glykämischen Last zählen, sind 
sie auch für Diabetiker Typ 2 bestens geeignet. Denn die Früchte haben nur einen geringen 
Einfluss auf den Blutzuckerspiegel und die Ausschüttung von Insulin. Dennoch kommt es noch 


immer vor, dass Diabetiker grundsätzlich vor Obst gewarnt werden, da dieses Zucker enthält. 


Diese Warnung gilt jedoch längst als überholt. So hat eine 7 Jahre währende Studie (32) mit 
500.000 Probanden gezeigt, dass Diabetiker, die regelmässig frisches Obst essen, seltener an 
Folgeerkrankungen erkranken und länger leben. Darüber hinaus haben einige In-vitro- (6,13) 


und Tierstudien (9) ergeben, dass Kirschen eine antidiabetische Wirkung haben. 
Kirschen in der Low Carb Ernährung oder ketogenen 
Ernährung 


Sowohl bei Low Carb als auch bei der ketogenen Ernährung geht es darum, die 


Kohlenhydratzufuhr zu reduzieren. Doch während bei Low Carb zwischen 50 und 130 Gramm 


Kohlenhydrate pro Tag verzehrt werden können, sind es bei der ketogenen Diät maximal 50 


Gramm. 


Mit 100 g Kirschen hätten Sie bei der ketogenen Ernährung bereits ein knappes Drittel der 
maximalen Kohlenhydratmenge aufgenommen, so dass sich Kirschen für diese Ernährungsform 
eher nicht eignen. Greifen Sie also lieber auf zuckerarme Früchte wie Avocados und 


Brombeeren zurück. 


Kirschen in der basischen Ernährung 


Kirschen zeichnen sich einerseits durch ihren süssen Geschmack, andererseits aufgrund der 
säuerlichen Note aus. Denn nicht nur Sauerkirschen, sondern auch Süsskirschen sind reich an 
Fruchtsäuren. Süsskirschen werden deshalb lieber roh gegessen, da das Verhältnis zwischen 


dem Zucker und den Fruchtsäuren ausgewogener ist. 


Nicht selten wird angenommen, dass säuerlich schmeckendes Obst zu den Säurebildnern zählt. 
Doch egal wie hoch der Gehalt an Fruchtsäuren sein mag: Obst wird im Allgemeinen basisch 


verstoffwechselt und wirkt auf den Organismus somit entsäuernd. 


Allerdings kommt es sehr auf die persönliche Verträglichkeit an. Denn wenn Obst nicht 
vertragen, gekocht oder ungünstig kombiniert wird (z. B. in Form von Obstkuchen), kann es 


durchaus auch eine säurebildende Wirkung haben. 


Kirschen und ihre Wirkung auf die Verdauung 


Zu den Fruchtsäuren der Kirsche gehören einer polnischen Studie (14) zufolge die Apfelsäure, 
Chinasäure, Shikimisäure und Fumarsäure, wobei die erstgenannte eindeutig den Ton angibt. 


Fruchtsäuren fördern Appetit und Verdauung und beschleunigen den Stoffwechsel. 


In Kombination mit den enthaltenen Ballaststoffen sind Kirschen daher ein gutes Mittel gegen 
Verstopfung. Menschen, die an Magen-Darm-Problemen leiden, vertragen Fruchtsäuren 
allerdings oft nicht besonders gut und sollten deshalb auf fruchtsäurearmes Obst wie Bananen, 


Mangos oder Birnen zurückgreifen. 


Kirschen bei Fructoseintoleranz 


Menschen, die an einer Fructoseintoleranz leiden, sind mit Süsskirschen leider nicht gut 
beraten. Das Verhältnis zwischen Fructose und Glucose ist zwar recht ausgewogen, was die 
Verträglichkeit verbessert. Doch der hohe Fructosegehalt von 6,3 Gramm pro 100 Gramm 


Kirschen führt bei einer Fructoseintoleranz in der Regel zu Symptomen. 


Sauerkirschen schmecken im Vergleich zwar viel weniger süss, doch sie sind mit 4 Gramm 


Fructose pro 100 Gramm Obst leider keine Alternative. 


Kirschen bei Sorbitintoleranz 


Kirschen können auch dann zu Durchfall, Bauchschmerzen oder Übelkeit führen, wenn 
nachweislich keine Fructoseintoleranz vorliegt. Denn Kirschen enthalten nicht nur viel 
Fructose, sondern auch Sorbit (Zuckeralkohol). Es kann also sein, dass eine Sorbitintoleranz die 
Symptome auslöst. Hierbei ist die Verwertung von Sorbit im Dünndarm teilweise oder ganz 


aufgehoben. 


Deshalb glaubte man, Kirschen und Wasser führen zu 


Bauchschmerzen 


Vielleicht hat auch Ihre Oma oder Mutter Sie als Kind davor gewarnt, nach dem Verzehr von 
Kirschen und anderem Steinobst Wasser zu trinken. Dass Kirschen in Kombination mit Wasser 
zu Bauchschmerzen führen, scheint aber ein Mythos zu sein. Es gibt jedenfalls keine einzige 


wissenschaftliche Studie, die das belegen würde. 


Laut dem Ernährungswissenschaftler Claus Leitzmann (27) könnte die Legende auf dem in 
Kriegs- und Nachkriegszeiten verunreinigten Trinkwasser beruhen. Die Hefen und Bakterien 
auf den Kirschen könnten zusammen mit den Keimen im Wasser bewirkt haben, dass der 


Zucker im Bauch zu gären begonnen und zu Bauchschmerzen und Durchfall geführt hat. 


Gesundheitliche Vorteile von Kirschen 


Weder gehören Süsskirschen zu den zuckerarmen Früchten noch ist ihr Vitamin- und 
Mineralstoffgehalt atemberaubend. Dennoch gelten die roten Leckerbissen als sehr gesund. 
Dies ist darauf zurückzuführen, dass Kirschen eine besonders gute Quelle für sekundäre 


Pflanzenstoffe sind. 


Dazu zählen laut Analysen (1) an der University of Modena and Reggio Emilia vordergründig die 


folgenden phenolischen Verbindungen: 


e Chlorogensäuren: Zahlreiche Studien (24) haben gezeigt, dass diese Naturstoffe eine 
antioxidative Wirkung haben, nach Mahlzeiten die Aufnahme von Zucker ins Blut 
hemmen und Diabetes entgegenwirken. Zudem wirken Chlorogensäuren 
blutdrucksenkend und krebsfeindlich, können bei Magengeschwüren und 
Leberentzündungen hilfreich sein und das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


senken. 


e Flavonoide wie z. B. Anthocyane, Catechin, Quercetin und Kaempferol wirken gegen 
freie Radikale, Entzündungen, Bakterien sowie Viren und schützen das Herz. Ein Review 
(25) an der University of Jaen hat im Jahr 2019 erneut gezeigt, dass Lebensmittel, die 
reich an Flavonoiden sind, im Hinblick auf diverse Tumorerkrankungen wie z. B. Magen-, 


Darm-, Brust- und Prostatakrebs eine vorbeugende Wirkung haben. 


Die Bioverfügbarkeit der sekundären Pflanzenstoffe in 


Kirschen 


Oft wird die Frage aufgeworfen, ob sekundäre Pflanzenstoffe überhaupt in ausreichendem 
Mass vom Körper aufgenommen werden können, wenn Obst und Gemüse gegessen werden. 
Oder können diese Naturstoffe etwa nur in Form von isolierten Wirkstoffen eine medizinische 


Wirkung entfalten? 


Forscher (7) von der University of Modena and Reggio Emilia haben mittels einer In-vitro- 
Methode festgestellt, dass die Bioverfügbarkeit der sekundären Pflanzenstoffe von Kirschen 
effizient ist und diese somit eine antioxidative Wirkung haben sowie Krebszellen am 


Wachstum hemmen können. 


Die Schale von Kirschen ist noch wertvoller als das 
Fruchtfleisch 


Anders als bei anderen Früchten wie Äpfeln oder Birnen stellt sich bei den Kirschen zum Glück 
gar nicht erst die Frage, ob die Schale entfernt werden soll. Laut einer im Jahr 2019 
veröffentlichten Studie (30) ist zwar sowohl das Fruchtfleisch als auch die Schale von Kirschen 


reich an sekundären Pflanzenstoffen, doch die Schale ist diesbezüglich noch wertvoller. 


Der Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen ist wie der Geschmack von Kirschen vordergründig 
von der Sorte abhängig. So stecken in 100 Gramm Süsskirschen der Sorte Brooks im Schnitt 60 
Milligramm, in der Sorte Hartland hingegen rund 150 Milligramm phenolische Verbindungen. 
Darüber hinaus spielt diesbezüglich auch der Reifegrad eine essenzielle Rolle. Denn reife 
Kirschen weisen insgesamt einen höheren Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen auf als 


unreife. (4) 


Darum sind Kirschen rot 


Jede junge Kirsche ist grün. Rot leuchten die Früchte erst dann, wenn sie reifen. Bei diesem 
Prozess wird das Blattgrün nach und nach von Farbstoffen überlagert, die als Anthocyane 


definiert werden. Sie gehören zu den wichtigsten sekundären Pflanzenstoffen der Kirsche. 


Türkische Forscher (18) haben 12 Kirschsorten unter die Lupe genommen und dabei 
festgestellt, dass rote Kirschen besonders reich an Anthocyanen sind, während der Gehalt in 
gelben Kirschen (z. B. die Sorte Starks Gold) äusserst gering ausfällt. Ausserdem gilt: Je dunkler 
das Rot, desto höher ist der Anthocyangehalt und somit die antioxidative Kraft. 


Analysen (4) an der Polytechnic University of Marche in Italien haben gezeigt, wie sehr die 
Präsenz der Anthocyane je nach Sorte variieren kann. Während der Gehalt in 100 Gramm 
Süsskirschen der Sorte Brooks nur bei rund ı0 Milligramm lag, punktete die Sorte Cristalina mit 


80 Milligramm. 


Die Anthocyane der Kirsche 


Im Reich der Pflanzen übernehmen Anthocyane unterschiedlichste Aufgaben. So schützen sie 
beispielsweise Früchte vor UV-Licht und freien Radikalen. Wenn Menschen oder Tiere 


Kirschen essen, können auch sie in vielerlei Weise von der Wirkung der Farbstoffe profitieren. 


Studien (26) haben gezeigt, dass Anthocyane zu den stärksten Antioxidantien zählen und z. B. 
gegen Entzündungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Übergewicht, Diabetes, Alzheimer, 
Parkinson sowie Krebs wirksam sind. Überdies haben die Anthocyane von Kirschen laut einer 
im Jahr 2019 an der Zhejiang University durchgeführten Studie (5) in Hinblick auf die 
nichtalkoholische Eettleber einen therapeutischen Effekt. 


Die Kirsche als Heilpflanze 


Die Kirsche wird aufgrund ihrer abführenden, entzündungshemmenden, erfrischenden und 
harntreibenden Eigenschaften schon seit Menschengedenken als Heilmittel eingesetzt. In der 


Volksheilkunde spielt der Kirschbaum nach wie vor eine wichtige Rolle. (28) 


So wird z. B. aus den jungen Blättern und den Blüten des Kirschbaums - oft kombiniert mit 
Brombeer-, Erdbeer- oder Himbeerblättern - ein Tee zubereitet, um den Körper zu entwässern 
und zu entschlacken. Die Kirschenstängel gelten aufgrund der schleimlösenden Wirkung als 
bewährtes Hausmittel bei hartnäckigem Husten. Die pulverisierte Kirschbaumrinde kommt als 


Einreibung oder Umschlag bei rheumatischen Erkrankungen zum Einsatz. 


Das Kirschkernöl wird zur Linderung von Milz- und Harnleiden und Kirschkernkissen werden 
als Wärmespender bei Verspannungen und Gelenkschmerzen verwendet. Die frischen 
Kirschen dienen hingegen, um den Appetit anzuregen und die Verdauung zu fördern. Der 
Kirschsaft gilt als Lebenselixier, das Jung und Alt bei der Genesung unterstützen kann und hat 


in Bezug auf Gichtanfälle eine vorbeugende Wirkung. 


Diese Heilwirkungen haben Kirschen 


In der traditionellen Heilkunde gilt die Kirsche als erprobtes Arzneimittel, doch die Studienlage 
ist noch dürftig. Zwar steht es ausser Frage, dass viele Inhaltsstoffe der Kirsche heilende 
Eigenschaften haben und z. B. das Risiko für Diabetes, Demenz, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 


Entzündungen und Krebs (12, 19) senken können, aber Humanstudien sind noch rar. 


Im Jahr haben US-amerikanische Forscher 29 Humanstudien (10) mit Kirschen unter die Lupe 


genommen. Das Review ergab, dass Kirschen hilfreich sein können bei: 


e oxidativem Stress 

e Entzündungen 

e Muskelkater und Leistungsabfall beim Sport 
«e Bluthochdruck 

e Gicht 

e Arthritis 

e Demenz 


e Schlafstörungen 


Sauerkirschen und Süsskirschen 


Die meisten Kirschstudien wurden mit Sauerkirschen durchgeführt. Dies liegt daran, dass 
gewisse Sorten dieser Art wie z. B. die Schattenmorelle oder die Montmorency einen 
aussergewöhnlich hohen Gehalt an phenolischen Verbindungen aufweisen. Laut dem oben 
genannten Review (10) überzeugen Süsskirschensorten wie Cristalina oder Moretta dafür aber 


öfter durch einen höheren Anthocyangehalt. 


Egal ob Sauer- oder Süsskirschen: Letztendlich hängt es immer von der Sorte ab, wie gesund 
sie sind. So ergaben Analysen von 10 Süsskirschensorten in Hinblick auf den Anthocyangehalt 
eine Spannweite von 82 bis 297 Milligramm pro 100 Gramm frischem Obst, während der Gehalt 
bei 5 Sauerkirschen-Sorten nur zwischen 27 und 76 Milligramm lag. Die Wissenschaftler kamen 


zum Schluss, dass sowohl Sauerkirschen als auch Süsskirschen die Gesundheit fördern. 


So wirken Kirschen gegen Entzündungen 


Chronische Entzündungen sind besonders tückisch, da sie oft ohne Symptome verlaufen und 
deshalb erst spät diagnostiziert werden. Bei zahlreichen Leiden wie Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen, Krebs, Alzheimer und Depressionen sind Entzündungen ein ausschlaggebender 


Faktor. 


Obst, das wie die Kirsche reich an sekundären Pflanzenstoffen ist, wirkt 
entzündungshemmend. An einer Studie (31) an der University of California at Davis haben 10 
gesunde Frauen zwischen 22 und 40 Jahren teilgenommen. Sie assen an einem Tag 2 Portionen 


Kirschen, insgesamt 280 Gramm. 


In Folge stellten die Forscher fest, dass die Entzündungswerte niedriger waren. Darüber hinaus 
war der Harnsäurespiegel gesunken. Dadurch konnte bestätigt werden, dass Kirschen der Gicht 


entgegenwirken können. 


So helfen Kirschen bei Gicht 


Gichtattacken sind besonders schmerzhaft und gehen bei einer unzureichenden Behandlung 
mit einer Schädigung der Nieren einher. Längst ist bekannt, dass eine Ernährungsumstellung - 
z. B. eine kohlenhydratreduzierte Kost - sich auf die Erkrankung positiv auswirkt. Überdies 


können bestimmte Lebensmittel wie z. B. Kirschen sehr gute Dienste leisten. 


An einer 7-jährigen Studie (34) der Boston University School of Medicine haben 633 Gicht- 
Patienten teilgenommen. Sie ergab, dass bei jenen Probanden, die Kirschen gegessen haben, 
das Risiko für Gichtanfälle im Vergleich zu denen, welche die Früchte nicht verzehrt haben, um 


35 Prozent gesenkt werden konnte. 


So helfen Kirschen bei Demenz 


Menschen, die sich bewusst ernähren, erkranken seltener an Demenz. Auch hier spielen die 
sekundären Pflanzenstoffe in Obst und Gemüse eine wichtige Rolle. Inzwischen haben schon 
einige Studien (10) gezeigt, dass Kirschen selbst bei einer bereits bestehenden Demenz hilfreich 


sein können. 


Im Jahr 2017 haben an einer 10-wöchigen Studie (16) 49 Probanden mit einer leichten oder 
moderaten Demenzerkrankung teilgenommen, die älter als 70 Jahre waren. Sie bekamen täglich 
entweder 200 Milliliter anthocyanreichen Kirschsaft oder einen Placebo-Saft mit geringem 


Anthocyangehalt. 


Daraufhin stellten die Wissenschaftler fest, dass sich bei den Probanden der Kirschsaft-Gruppe 
die Sprachkompetenz, das Kurzzeit- und das Langzeitgedächtnis verbessert hatten. Zudem 
hatte sich bei den Patienten der Blutdruck signifikant gesenkt. 


So wirken Kirschen gegen Bluthochdruck 


In den Industrieländern leiden bis zu 50 Prozent der Gesamtbevölkerung an Bluthochdruck. Zu 


den Ursachen zählen mitunter Entzündungen, Stress, Genussmittel und Medikamente. An der 


University of Wollongong in Australien wurde im Jahr 2016 eine Studie (33) durchgeführt, 


woran 13 Probanden teilgenommen haben. 


Sie bekamen alle 300 Milliliter Kirschsaft und dann an einem anderen Tag 3-mal 100 Milliliter 
Kirschsaft. Nur durch die Einzeldosis konnte der Blutdruck - allerdings auf signifikante Weise - 
gesenkt werden. Die Wirkung hielt für 6 Stunden an. 


In diesen Ländern werden Kirschen angebaut 


Kirschen werden weltweit in den gemässigten Zonen kultiviert, pro Jahr werden mehr als 2 
Millionen Tonnen Kirschen geerntet. Die Türkei ist das wichtigste Anbauland, von hier 
stammen rund 20 Prozent der Weltproduktion, gefolgt von den Vereinigten Staaten, dem Iran, 


Spanien und Italien. 


In Hinblick auf die Anbaufläche sind Süsskirschen in Deutschland nach den Äpfeln das 
wichtigste Baumobst, doch sind die Erträge im Vergleich deutlich niedriger. Während jährlich 
rund 32.000 Tonnen Süsskirschen geerntet werden, sind es bei den Äpfeln rund 600.000 
Tonnen. In der Schweiz und in Österreich werden hingegen jeweils weniger als 3.000 Tonnen 


Süsskirschen geerntet. 


Da im deutschsprachigen Raum der Bedarf nicht gedeckt werden kann, werden Kirschen aus 
anderen Ländern importiert. Deutschland ist weltweit sogar der drittgrößte Importeur von 


Kirschen: Die Importe schwanken zwischen 45.000 und 70.000 Tonnen pro Jahr. 


In diesen Monaten haben Kirschen Saison 


In Mitteleuropa dauert die Hauptsaison von Süsskirschen von Juni bis August. Im Mai sowie im 
August und September werden die roten Früchtchen aus der Türkei, Italien und Spanien 
importiert. Während z. B. Erdbeeren inzwischen das ganze Jahr über in jedem Supermarkt zu 
finden sind, werden Kirschen in den Wintermonaten nur selten angeboten. Sie stammen 


vordergründig aus Südamerika und Australien. 


Darum sind Kirschen aus der Saison besser 


Wir empfehlen Ihnen nicht nur im Sinne der Ökobilanz auf saisonale Kirschen aus Ihrer Region 
zurückzugreifen. Spanische Forscher (8) von der Universitat Rovira i Virgililiessen nämlich im 


Jahr 2018 verlauten, dass Kirschen aus der Saison viel gesünder sind. 


Sie haben nämlich festgestellt, dass Kirschen, die ausserhalb der Saison gegessen werden, den 
Stoffwechsel des Fettgewebes negativ beeinflussen und in Folge das Übergewicht fördern 


können. 


Die Pestizidbelastung bei Kirschen 


Jahr für Jahr beweisen Untersuchungen ganz klar, dass biologisches Obst und Gemüse 
vorgezogen werden sollte. Im Jahr 2018 haben Analysen (23) am Chemischen und 
Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart erneut gezeigt, dass konventionell angebautes Steinobst 
fast zu 100 Prozent Pestizidrückstände aufweist. Die Kirsche stellt hierbei leider keine 


Ausnahme dar. 


Alle 23 Süsskirschen-Proben waren belastet: 22 enthielten Mehrfachrückstände und bei dreien 


lagen folgende Stoffe sogar über dem gesetzlich zugelassenen Höchstgehalt: 


e Chlorat: Kann laut dem Bundesinstitut für Risikobewertung (35) die Jodaufnahme 
hemmen und in höheren Konzentrationen zu einer Schädigung der roten Blutkörperchen 


führen. 


e Dimethoat: Wirkt auf Bienen, Schmetterlinge und kleine Säugetiere toxisch. In 
Frankreich wurde dieses Insektizid schon im Jahr 2016 verboten, daes u. a. das 
Nervensystem schädigen kann. Selbst Importe von mit Dimethoat behandelten Kirschen 
sind nicht mehr zulässig. Das Bundesamt für Risikobewertung (36) liess verlauten, dass 


eine Verlängerung der Zulassung für Dimethoat über 2019 hinaus problematisch sei. 


Darum gibt es so selten Bio-Kirschen 


Lange suchte man nach Bio-Kirschen vergeblich, da der Anbau als unmöglich eingestuft wurde. 
(37) Inzwischen haben sich aber einige Bauern der Herausforderung gestellt und das 
Unmögliche möglich gemacht. Hierfür war eine Modernisierung der Produktion vonnöten, da 
die Früchte vor Regen geschützt und die Anlage mit Netzen - z. B. gegen die Kirschessigfliege - 


versehen werden müssen. 


Bio-Kirschen gelten aber nach wie vor als Nischenprodukt und die Nachfrage kann bei weitem 
nicht gedeckt werden. So liegt der Bio-Anteil beispielsweise in der Schweiz lediglich zwischen 
0,5 bis ı Prozent und in Südtirol bei 5 Prozent. Bio-Kirschen sind aus besagten Gründen zwar 


ziemlich teuer, dafür aber frei von Pestiziden und von einwandfreier Qualität. 


Das ist beim Kauf von Kirschen wichtig 


Achten Sie beim Kauf von Kirschen darauf, dass sie prall aussehen, glänzen, eine leuchtende 
Farbe haben und keine Schadstellen oder gar Schimmel aufweisen. Kaufen Sie ausserdem nur 
Kirschen mit Stängel. Ist dieser grün sowie glatt und sitzt er fest auf der Frucht, sagt dies viel 


über den Frischegrad aus. 


Im Übrigen werden die Früchte verletzt, wenn der Stängel entfernt wird. Sie bluten dann aus 
und faulen schnell. Zudem sollten Sie nur reife Kirschen kaufen, da sie nach der Ernte nicht 


mehr nachreifen. 


So werden Kirschen gelagert 


Kirschen sind sehr empfindlich und weisen keine gute Lagerfähigkeit auf. Laut einer 
internationalen Studie (11) benötigen die Früchte eine Temperatur von 0,5 Grad Celsius und 
eine Luftfeuchtigkeit von 90 Prozent, um optimal gelagert werden zu können. Doch selbst 


dann halten sie maximal für a Wochen. 


Dazu kommt, dass viele Inhaltsstoffe der Kirschen während der Lagerung besonders leiden. So 
reduziert sich der Gehalt an Anthocyanen selbst bei besten Lagerbedingungen nach rund 2 
Wochen zwischen 41 und 52 Prozent. Sie sollten Kirschen also stets so schnell wie möglich 


verbrauchen. 


Im Gemüsefach des Kühlschranks halten sich die Früchte - abhängig vom Erntezeitpunkt - 
etwa für 3 Tage. Am besten ist es, Sie legen die Kirschen in eine mit Küchenpapier gepolsterte 
Dose mit Deckel. Wenn Sie eine Ecke des Deckels öffnen, kann das Kondenswasser 


entweichen. 


So kann man Kirschen einfrieren 


Wenn Sie mehr Kirschen geerntet oder gekauft haben, als Sie in Kürze essen können, ist es 


kein Problem, sie einzufrieren. Gehen Sie dabei einfach wie folgt vor: 


e Waschen Sie die Kirschen unter fliessendem, kaltem Wasser, lassen Sie sie gründlich 


abtropfen, entfernen Sie die Stiele und tupfen Sie sie trocken. 


e Sie können Kirschen mit oder ohne Kern einfrieren. Wie der Kern entfernt wird, erfahren 


Sie im nächsten Abschnitt. 


e Geben Sie die Früchte portionsweise in Gefrierbeutel oder gefriergeeignete Gefässe mit 


Deckel und frieren Sie sie ein. 


e Gefrierbrand können Sie verhindern, indem Sie die überschüssige Luft vorsichtig von 
Hand aus den Gefrierbeuteln auspressen, das Gefriergut vakuumieren oder möglichst 


kleine Behälter zum Einfrieren benutzen. 


e Vergessen Sie nicht, das Gefriergut mit dem Einfrierdatum zu beschriften: 
Tiefkühlkirschen sollten aufgrund des Vitaminverlusts ungefähr nach 6 Monaten 


verbraucht werden. 


Wenn Sie beispielsweise ein Kompott herstellen möchten, können Sie die tiefgekühlten 
Kirschen direkt verwenden. Möchten Sie die Kirschen roh verwenden, z. B. um einen Obstsalat 
zu machen, sollten Sie sie zuvor langsam im Kühlschrank auftauen lassen. Aufgetaute Kirschen 


haben allerdings eine deutlich weichere Konsistenz als die frischen Früchte. 


So werden Kirschen entkernt 


Werden frische Kirschen genossen, steckt man sie einfach in den Mund und entfernt während 
des Kauens den Kern. Wenn Sie aber z. B. einen Kirschkuchen backen möchten, ist sinnvoll, die 


Kerne vorher zu entfernen. Hierfür gibt es unterschiedliche Methoden: 


e Halbieren Sie die Kirsche mit einem Messer und holen Sie dann den Kern heraus. Sind 
die Kerne aber fest mit dem Fruchtfleisch verwachsen, etwa weil die Früchte nicht 


vollreif sind, kann dies allerdings eine sehr mühevolle Arbeit sein. 


e Frieren Sie die Kirschen soweit an, dass Sie mit einem scharfen Messer noch leicht 
hineinschneiden können. Der Kern lässt sich dann leichter vom Fruchtfleisch trennen 


und die Früchte verlieren beim Entkernen weniger Saft. 


e Mit einem Kirschentkerner geht die Arbeit am einfachsten von der Hand, insbesondere 
wenn grössere Mengen entsteint werden sollen. Legen Sie die Kirsche einfach in den 
Entkerner und drücken Sie diesen zusammen. Die Kirsche wird dabei durchstossen und 


der Kern aus der Kirsche gedrückt. 


* Einen Kirschentkerner finden Sie hier unter diesem Link. 


So werden Kirschen zubereitet 


Im Gegensatz zu Sauerkirschen werden Süsskirschen am liebsten roh und pur gegessen. Man 
kann sie aber auch verwenden, um das Müsli, den Smoothie oder den Pudding aufzupeppen 
oder einen Obstsalat zu kreieren. In einem bunten Sommersalat - z. B. mit Rucola, Radicchio, 


Tomaten und Papaya - macht die Süsskirsche ebenfalls eine gute Figur. 


In der herkömmlichen Küche wird die Kirsche auch in herzhaften Gerichten eingesetzt, wie 
etwa im Couscous oder in einem Gemüsecurry, und zu Röstkartoffeln werden gelegentlich 
Balsamico- oder Rotweinkirschen serviert. Gewürze wie Rosmarin, Thymian, Curcuma oder 
Salbei runden den Geschmack dabei ab. Üblich ist die Verwendung der Kirsche auch in 


Desserts wie Kompotten, Torten, roter Grütze, Aufläufen sowie Marmeladen. 


So werden Kirschen gedünstet 


Wenn Sie beispielsweise eine Kirschsosse herstellen und die Früchte somit garen möchten, 
sollten Sie eine schonende Zubereitungsart wählen. Das Dünsten ist somit eine ideale 


Garmethode: 


e Waschen Sie die Kirschen, entfernen Sie die Stängel und anschliessend die Kerne. 


e Geben Sie ı TL Pflanzenöl und - je nach Vorliebe - ı TL Honig in einen Topf und schalten 


Sie die Kochplatte auf mittlere Hitze. 


e Ist der Honig leicht karamellisiert, fügen Sie die Kirschen und die Gewürze wie Rosmarin 


oder Zimt dazu und wenden sie mit einem Kochlöffel, damit sie nicht anbrennen. 


e Fügen Sie einen Schuss Wasser, Wein oder Balsamicoessig dazu und dünsten Sie die 
Kirschen bei geschlossenem Deckel ungefähr für 10 Minuten auf kleiner Flamme, bis sie 


die gewünschte Konsistenz haben. 


Ein leckeres Kirscheis in Rohkostqualität 


Die Basis dieses gesunden und schnell zubereiteten Eis aus gefrorenen Kirschen und 





Dattelsirup lässt sich beliebig variieren und geschmacklich erweitern 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Kiwis zählen zu den beliebtesten Früchten. Kein Wunder, denn sie sind ausgesprochen lecker, 
gesund und kalorienarm. Die braun behaarte Frucht ist vollgepackt mit gesunden 


Inhaltsstoffen, wie Vitamin C, Magnesium, Kalium und wertvollem Vitamin K. 


Kiwis - von China nach Neuseeland 


Ursprünglich stammt die Kiwi aus China und gelangte erst Anfang des 20. Jahrhunderts nach 
Neuseeland, wo sie seither das Nationalobst schlechthin darstellt. Inzwischen werden Kiwis 


nicht nur in China und Neuseeland angebaut, sondern auch in Europa. 


Italien ist beispielsweise der weltweit zweitgrösste Produzent von Kiwis, aber auch in 


Frankreich und Griechenland werden die Beeren kultiviert. 


Inzwischen hat auch die Forschung die Kiwis für sich entdeckt, und immer mehr Studien 


beweisen ihre positive Wirkung auf die menschliche Gesundheit. 


Goldene und grüne Kiwis 


Mittlerweile gibt es zwei verschiedene Sorten von Kiwis im Handel: Die grüne Kiwi, meist von 
der Sorte "Hayward" und die goldene Kiwi der Sorte "Hort16A', besser bekannt unter dem 


Markennamen "Zespri Gold". 


Beide weisen ähnliche Inhaltsstoffe und Wirkungen auf, auch wenn sich die beiden Früchte 
durch den Geschmack etwas unterscheiden. So schmeckt die goldene Kiwi etwas milder und 


süsser als die grüne Kiwi. 


Kiwi - die Nährstoffe 


Kiwis sind das perfekte Obst für den süssen Hunger zwischendurch: Sie schmecken nicht nur 
köstlich und sind überaus gesund, sondern auch sehr kalorienarm. So enthalten 100 g Kiwi nur 
61 kcal (255 kJ). 


100 Gramm Kiwi enthalten: 


Die Tabelle wird in Kürze online sein. 


Kiwi - die Vitamine und Mineralstoffe 
Kiwis enthalten eine Vielzahl an Vitaminen und Mineralstoffen. 
Diese Vitamine enthält die Kiwi 

Nachfolgend die Vitamine pro 100 Gramm: 

Die Tabelle wird in Kürze online sein. 

Diese Mineralstoffe enthält die Kiwi 


Nachfolgend die Mineralstoffe pro 100 Gramm: 


Die Tabelle wird in Kürze online sein. 


Kiwis stecken voller Vitamin C 


Wer schon einmal eine Kiwi gegessen hat, weiss: Diese schmeckt fruchtig-süss, aber zugleich 
auch säuerlich. Diese säuerliche und frische Geschmacksnote verdankt die Beere den grossen 
Mengen an Vitamin C, die sich in ihrem Fruchtfleisch finden. So decken bereits 1,5 Kiwis den 


offiziell angegebenen Tagesbedarf eines Erwachsenen an Vitamin C. 


Vitamin C wiederum ist ein wahres Supervitamin: Es wirkt immunstärkend, entgiftend, 


antibakteriell, antiviral, antioxidativ, antitumoral und noch vieles mehr. 


Gerade in Stresssituationen ist es wichtig, auf eine ausreichende Versorgung mit Vitamin C zu 
achten. Forschungen haben aufgezeigt, dass Menschen mit einem höheren Vitamin-C-Spiegel 
im Blut besser mit Stress umgehen können und generell weniger Anzeichen für negativen 
Stress wie erhöhten Blutdruck oder hohe Cortisol-Werte (ein Stresshormon) zeigen, als 


Menschen mit niedrigeren Vitamin-C-Spiegeln. 


Kiwis verbessern die Eisenaufnahme 


Kiwis stecken nicht nur selbst voller gesunder Vitamine und Mineralstoffe, sie helfen 


ausserdem dabei, Mineralien aus der Nahrung besser zu verwerten und aufzunehmen. 


So konnte eine Studie aus dem Jahr 2011 der Massey Universität in Neuseeland zeigen, dass 
schon alleine der Konsum von zwei Kiwis in Kombination mit einem eisenreichen Müsli den 
Eisenwert im Blut von Frauen mit niedrigen Werten innerhalb von 16 Wochen im Vergleich zur 
Kontrollgruppe signifikant erhöhte. Als Kontrollgruppe diente hier eine Gruppe von Frauen, 
die ebenfalls ein mit Eisen angereichertes Müsli bekamen, jedoch anstelle der zwei Kiwis eine 


Banane dazu assen. 


Die Forscher führten die bessere Eisenversorgung in der Kiwigruppe auf den hohen Vitamin-C- 
sowie Carotinoidgehalt der Kiwis zurück. Denn diese Stoffe erhöhen die Resorption von Eisen 


aus dem Darm. 


Weitere Studien sowohl im Zellversuch als auch am Menschen zeigen, dass ein hoher 
Kiwikonsum - hier vor allem der Konsum der goldenen Kiwi - nicht nur die Aufnahme von 


Eisen, sondern ebenfalls von Calcium, Phosphor und Magnesium verbessern kann. 


Kiwis sind reich an Antioxidantien 


Kiwis sind zudem reich an Antioxidantien, die vor oxidativen Zellschäden und damit 
einhergehenden Krankheiten, wie etwa Krebs, Demenz oder Schlaganfall bewahren können. 
Aber nicht nur für unsere Gesundheit brauchen wir Antioxidantien, sondern auch um länger 


unsere Jugendlichkeit zu bewahren. Denn Antioxidantien sind ideale Anti-Aging-Helfer. 


Im Jahr 2011 verglichen Forscher von der Teikyo-Universität in Tokio, Japan die antioxidative 
Kraft von Kiwis mit der von Grapefruits und Orangen, die ebenfalls reich an Vitamin C sind. 
Dabei fanden sie heraus, dass die antioxidative Kraft der Kiwis den Zitrusfrüchten stark 
überlegen war, wobei die goldene Kiwi sogar noch stärker antioxidativ wirkt als ihre grüne 


Verwandte. 


Die Forscher merkten an, dass Kiwis die Entstehung und das Fortschreiten von Krankheiten, 


die durch oxidativen Stress entstehen, verhindern können. 


Kiwi - die sekundären Pflanzenstoffe 


Kiwis haben für unsere Gesundheit aber noch mehr zu bieten. So sind sie etwa auch reich an 


verschiedenen sekundären Pflanzenstoffen. 


Man dachte lange, dass sekundäre Pflanzenstoffe für den Menschen keinen gesundheitlichen 
Vorteil bringen. Inzwischen weiss man allerdings, dass gerade diese sekundären Pflanzenstoffe 
für die Gesundheit sehr wichtig sind, da sie u. a. antibakteriell, antioxidativ, antiviral, 
entgiftend, entzündungshemmend und letztendlich auch antitumoral, also krebsfeindlich 


wirken. 


Lutein und Zeaxanthin schützen die Augen 


Zwei der kiwitypischen sekundären Pflanzenstoffe sind beispielsweise das Lutein und das 
Zeaxanthin, zwei Substanzen aus der Gruppe der Carotinoide. Lutein und Zeaxanthin stellen 
etwa 54 Prozent der Carotinoide in Kiwis dar. Dabei werden Kiwis nur noch von Eigelb und 


Mais übertroffen und zählen somit zu den absoluten Spitzenreitern. 


Lutein und Zeaxanthin reichern sich beide in der Makula des Auges an und schützen sie so vor 
Schäden durch UV- oder Bildschirmstrahlung. Zu den weiteren gesundheitlichen Vorteilen der 


beiden Carotinoide gehört der Schutz vor den folgenden Beschwerden bzw. Gefahren: 


Nachtblindheit 


e Makuladegeneration 

e Blaulicht (Bildschirm, TV) 
e Sehschwäche allgemein 
e Katarakt (grauem Star) 

e Trockenen Augen 

e Vorzeitiges Altern 


e Gefässerkrankungen 


Kaffeesäure schützt vor Krebs 


Weitere sekundäre Pflanzenstoffe, die in der Kiwi reichlich vorkommen, sind Phenolsäuren und 


hier vor allem die Kaffeesäure. Wie der Name bereits vermuten lässt, kommt Kaffeesäure vor 


allem im Kaffee vor. So enthält eine Tasse Kaffee zwischen 25 und 75 mg Kaffeesäure. Kiwis 
können hier locker mithalten: Sie enthalten 100 mg Kaffeesäure pro 100 Gramm - und das ohne 


jegliche Röststoffe und auch ohne aufputschendes Koffein. 


Die Kaffeesäure hat laut wissenschaftlicher Forschung einen deutlichen Anti-Tumor-Effekt auf 
unterschiedliche Krebszellen, so etwa auf Magenkrebs, Darmkrebs, Fibrosarkome, 


Gebärmutterkrebs und Prostatakrebs. 


Auch wenn dieser Effekt bisher nur in Zell- und Tierversuchen nachgewiesen wurde, sollte 
man bei einer Krebserkrankung phenolsäurereiche Früchte wie Kiwis unbedingt in seinen 


Speiseplan einbauen. 


Natürlich gibt es noch andere Lebensmittel, die bei einer Krebserkrankung helfen können, wie 
etwa Heidelbeeren oder Kreuzblütengewächse. Und da Lebensmittel nie nur eine einzige 
Wirkung haben, wundert es nicht, dass sowohl Heidelbeeren als auch Kiwis zusätzlich einen 


äusserst positiven Einfluss auf das Herz-Kreislauf-System haben. 


Kiwis für's Herz 


Als Bestandteil einer gesunden und ausgewogenen Ernährung können Kiwis laut Studien das 
gute HDL- Cholesterin erhöhen, im Gegenzug die Triglyceridwerte (Blutfette) sowie 
Bluthochdruck senken und die Blutgerinnung verbessern. Jede einzelne dieser Wirkungen 
sorgt nun wieder für ein gesundes und starkes Herz sowie für kräftige und elastische 


Blutgefässe. 
Kiwis gegen Schlaflosigkeit 


Selbst bei Schlaflosigkeit können Kiwis zu einem besseren Schlaf beitragen. Anstatt also auf 
nebenwirkungsreiche Schlafmittel zurückzugreifen, könnten Sie eine Stunde vor dem 
Schlafengehen auch einfach zwei Kiwis essen. Denn genau das taten die Probanden in einer 
Studie der Taipei Medical University. 24 Männer und Frauen im Alter von 20 bis 55 Jahren 


konsumierten für vier Wochen lang jeden Abend vor dem Zubettgehen zwei Kiwis. 


Nach den vier Wochen der Studiendauer erhöhten sich die Gesamtschlafdauer und die 
Schlafeffizienz signifikant, wohingegen sich die Einschlafzeit und die Zeit der 


Schlafunterbrechungen signifikant reduzierten. 


Natürlich sollten Sie bei Schlafproblemen generell auf eine gesunde und ausgewogene 
Ernährung achten, zuviel Kaffee meiden und Handy- und Computernutzung vor dem 
Schlafengehen begrenzen, da das blaue Licht der Bildschirme die Produktion von Melatonin, 


dem Schlafhormon, drosselt. 


Kiwis halten unseren Darm gesund 


Kiwis liefern überdies darmfreundliche sog. präbiotische Stoffe, die als Nahrung für die 
Darmflora dienen. Je besser die Darmflora mit Präbiotika versorgt ist, umso besser kann sie den 


Darm schützen und die Ansiedlung schädlicher Bakterien verhindern. 


Denn schädliche Darmbakterien können den Darm schädigen und im schlimmsten Fall zum 


Leaky-Gut-Syndrom führen. Leaky Gut bedeutet wortwörtlich "Löchriger Darm", wobei hier 








keineswegs der gesamte Darm löchrig ist, sondern nur Teile. Dies führt dazu, dass 
unvollständig verdaute Nahrungspartikel ins Blut gelangen und hier vielfältige negative 


Reaktionen, wie Entzündungen, Allergien und Autoimmunerkrankungen auslösen können. 


Damit die guten Darmbakterien die schlechten Bakterien in Schach halten können, brauchen 
sie gute Nahrung: Präbiotika. Zu den Präbiotika gehören beispielsweise das Inulin in 
Topinambur, Schwarzwurzeln und Chicoree. Aber auch der Ballaststoff Pektin gilt als 


präbiotisch wirksam, da er die Entstehung einer gesunden Darmflora fördert. 


Kiwis gehören nun zu jenen Lebensmitteln, die besonders viel Pektin und so laut 
Humanstudien die Darmflora positiv beeinflussen und die Anzahl der guten 
Milchsäurebakterien erhöhen. Studien legen zudem nahe, dass der regelmässige Verzehr von 
Kiwis das Leaky-Gut-Syndrom lindern kann. Und wenn der Darm gesund ist, dann sinkt schon 


allein damit das Krebsrisiko, wie wir hier erklärt haben. 


Kiwis gegen Verstopfung 


Verstopfung zählt zu den häufigsten Volkskrankheiten in den Industrieländern. Alleine in 
Deutschland sind ca. 15 Millionen Erwachsene davon betroffen. Aber auch hier kann die Kiwi 
Abhilfe schaffen. 


In einer chinesischen Studie an 33 Patienten mit Verstopfung und 20 Patienten ohne 
Verstopfung wurde aufgezeigt, dass der Genuss von zwei Kiwis pro Tag die Symptome der 
Verstopfung massiv verbesserte. Bei den gesunden Probanden zeigte sich jedoch keine 
Änderung der Stuhlhäufigkeit oder der Stuhlkonsistenz. Kiwis führen also bei Personen mit 


gesunder Verdauung nicht etwa zu Durchfall. 


In einer weiteren Studie wurde die Wirkung von Kiwis auf Patienten untersucht, die an 
Reizdarm mit Verstopfung litten. Auch hier assen die Probanden zwei grüne Kiwis pro Tag für 
einen Zeitraum von vier Wochen. Nach Ablauf der vier Wochen hatte sich die Stuhlfrequenz 
erhöht und die Dauer der Darmpassage - also die Zeit, die die Nahrung im Darm verbringt - 


verringert. 


Kiwis können somit neben anderen Hausmitteln gegen Verstopfung wie Pflaumen oder 
Trockenobst zu einer normalen Darmtätigkeit beitragen und so Millionen von Menschen von 


den unangenehmen Symptomen einer Obstipation erlösen. 


Kiwis für ein starkes Immunsystem 


Auch für das Immunsystem sind Kiwis äusserst vorteilhaft. So haben neuseeländische Forscher 


die Wirkung von Kiwis auf die Dauer und Schwere von Atemwegserkrankungen untersucht. 


Würden Erkältungen, Husten und Co schneller verschwinden, wenn man täglich vier Kiwis 


ässe? 


32 ältere Patienten über 65 Jahren nahmen an dieser Studie teil und wurden dabei in zwei 
Gruppen eingeteilt: Die eine Gruppe ass für vier Wochen täglich vier Kiwis, die Kontrollgruppe 


hingegen täglich zwei Bananen. 


Im Vergleich zur Bananengruppe war die Häufigkeit von Atemwegserkrankungen in der 


Kiwigruppe unvermindert, jedoch verkürzte sich die Dauer und die Schwere der Erkältungen. 


Eine ähnliche Studie wurde auch mit Kindern durchgeführt. Eine Gruppe von 
Volksschulkindern wurde per Zufallsprinzip entweder einer Gruppe zugeteilt, die täglich zwei 


Kiwis zu sich nahm, oder einer Gruppe, die stattdessen täglich Bananen ass. 


Es zeigte sich nun, dass die Kinder aus der Kiwigruppe ihr Risiko, an einer Erkältung oder 


einem grippalen Infekt zu erkranken, nahezu halbierten! 


Ihr Immunsystem wird es Ihnen also danken, wenn Sie von nun an Kiwis zu einem Bestandteil 
Ihrer täglichen Ernährung machen - besonders in der kalten Jahreszeit, wo die Gefahr, sich eine 


Erkältungen oder Grippe zuzuziehen, generell höher ist. 


Kiwis und der Hormonhaushalt 


Auch der Hormonhaushalt kann von einem erhöhten Kiwikonsum profitieren. So wurde in 
einer doppelblinden und placebokontrollierten Studie an australischen Frauen in den 
Wechseljahren gezeigt, dass Kiwis - hier allerdings in Form eines Kiwiextraktes - in der Lage 


waren, den Hormonstatus der Frauen zu harmonisieren. 


Die Forscher führten den hormonausgleichenden Effekt einerseits auf die in Kiwis reichlich 
vorhandenen Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und sekundären Pflanzenstoffe zurück, 


andererseits auf die Tatsache, dass Kiwis kleine Mengen an Phytoöstrogenen enthalten. 


Phytoöstrogene sind sekundäre Pflanzenstoffe, die dem weiblichen Sexualhormon Östrogen 


ähneln und die Östrogenrezeptoren besetzen. Da Phytoöstrogene schwächer wirken als die 


"echten" Östrogene kann auf diese Weise eine Östrogendominanz gemildert werden. Bei einem 
Östrogenmangel hingegen können die Phytoöstrogene zu einem gewissen Grad die fehlenden 
Hormone ersetzen. Phytoöstrogene können daher laut Wissenschaftin manchen Fällen sogar 


verschiedenen Krebsarten wie z. B. Brustkrebs vorbeugen. 


Wenn auch Sie von unangenehmen Wechseljahresbeschwerden geplagt werden und 
gleichzeitig Kiwis mögen, könnten Sie - gemeinsam mit anderen natürlichen 


hormonregulierenden Massnahmen - auch Ihren Kiwikonsum erhöhen. 


Kiwis als natürlicher Stimmungsaufheller 


Aber eigentlich lohnt es sich schon allein aufgrund der stimmungsaufhellenden Wirkung von 
Kiwis, die leckeren Früchte häufiger zu essen, wie Forscher der Universität von Otago in 


Neuseeland gezeigt hatten. 


35 Männer wurden in zwei Gruppen aufgeteilt und mussten entweder eine halbe oder zwei 
goldene Kiwis pro Tag für vier Wochen zu sich nehmen. Die Personen, die täglich zwei Kiwis 
assen, berichteten von signifikant reduzierten Stimmungsschwankungen, Müdigkeit und 


Depressionen und dafür von erhöhter Vitalität. 


Natürlich sollten Sie bei depressiven Verstimmungen auch auf eine ausgewogene und gesunde 
Ernährung achten, sowie weitere naturheilkundliche Massnahmen wie eine bestimmte 


Atemmethode oder Aromatherapie in Betracht ziehen. 


Kiwis in der Küche 


Kiwis werden gerne roh verzehrt, was den hitzeempfindlichen Inhaltsstoffen der Kiwi, wie 


beispielsweise dem Vitamin C, sehr entgegenkommt. 


So kann man Kiwis etwa perfekt in pflanzlichem Joghurt, Quark oder Müslis verwenden. Im 
Obstsalat sind sie ebenfalls gerne gesehen und auch im Smoothie machen sie eine gute und vor 


allem leckere Figur. Ein köstliches Kiwi-Dessert ist die folgende Creme: 
Bananen-Nusscreme mit Kiwis 
Zutaten für ı Portion: 


e 2 reife Kiwis 
e 1% EL Mandelmus 


e 5 EL Wasser 


e '% Banane 

e '% TL Flohsamenschalenpulver 
e Saft % Zitrone 

e ıTLAhornsirup 


e Mandelblättchen 


Zubereitung: 


Die Kiwis schälen und würfeln. Banane klein schneiden und mit der Hälfte der Kiwistücke und 
den restlichen Zutaten im Mixer zu einer cremigen Masse verarbeiten. Die Creme ca. 5 
Minuten ruhen lassen, da sie durch die Flohsamenschalen mit der Zeit noch etwas eindickt. 
Nun die Hälfte der Creme in einem Glas anrichten, darauf die Hälfte der übrigen Kiwis 
verteilen. Danach die restliche Creme ins Glas schichten und die Kiwis dekorativ darauf 


anrichten. Nach Belieben mit Mandelblättchen dekorieren. 


Weitere Rezepte mit der Kiwi 


Nachstehend finden Sie weitere Rezepte mit der Kiwi. 
e Rezept: Smoothie aus Kiwis und Bananen 
e Rezept: Kiwi-Mango Fruchteis 
Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Ausprobieren und ausgezeichnete Gesundheit! 


Hier finden Sie unsere Kochfilme bei YouTube. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Knoblauch fand und findet in fast allen Kulturen und Küchen Anwendung. Er wird seit jeher 
nicht nur als würzende Zutat, sondern auch medizinisch eingesetzt. Besonders bekannt ist, 
dass der Knoblauch Blut, Herz und Gefässe gesund hält. Weit weniger bekannt ist, dass der 
Knoblauch den Darm desinfiziert und auch bei Diabetes und sogar Krebs erstaunliche 
Wirkungen haben kann. 


Knoblauch: Seit Jahrtausenden im Einsatz 


Man geht davon aus, dass der Ur-Knoblauch bereits vor etwa 5.000 Jahren in Zentralasien 


angebaut wurde und von dort aus über den Vorderen Orient schliesslich nach Europa kam. 


Ägypten beispielsweise galt regelrecht als das Knoblauchland des Altertums. Dort wurde die 
Knolle als heilige Pflanze angesehen und den Pharaonen als Grabbeigabe mit auf ihren letzten 
Weg gegeben. Auch die Arbeiter am Bau der Pyramiden erhielten rohe Zwiebeln und 


Knoblauch, um ihre Gesundheit und Kraft zu erhalten. 


In China wusste man den Knoblauch ebenfalls schon seit 2.000 vor Christus zu nutzen. Die 
chinesische Schrift stellt das Wort für Knoblauch, suan, durch ein einziges Zeichen dar - ein 


Hinweis auf seine häufige Verwendung seit Beginn der Sprachentwicklung. 


Kamen römische Ärzte in ein neues Land, pflanzten sie zuallererst Knoblauch an. Neben ihren 
vielfältigen anderen Einsatzmöglichkeiten diente die Knolle den römischen Soldaten auf ihren 


langen Märschen auch als Mittel gegen Fusspilz. 


Doch wo immer auch der Knoblauch angepflanzt und medizinisch angewendet wurde, seine 
Haupteinsatzgebiete waren nahezu überall dieselben: Verdauungsstörungen, 
Atemwegserkrankungen, Infektionen aller Art, Schlangenbisse, Wurmbefall und allgemeine 


Schwächezustände. 


Im Mittelalter wurde Knoblauch zudem gegen die Pest und andere ansteckende Krankheiten 


verwendet, später dann auch gegen Skorbut und Rheuma. 


Knoblauch: Unmoralisch, aber wirksam 


Die Liebeslust soll der Knoblauch laut mittelalterlicher Klosterheilkunde ebenfalls anstacheln, 


was ihm seinerzeit ein extrem unmoralisches Image verlieh. 


So war das Verhältnis zum Knoblauch auch schon in der Vergangenheit ein gespaltenes, auch 
wenn aus ganz anderen Gründen als heutzutage, wo eher der typische Knoblauchgeschmack 


die Menschen in zwei Lager teilt. 


Doch ändert all das nichts an den mittlerweile wissenschaftlich nachgewiesenen 


Heilwirkungen der aromatischen Knolle. 


Der erste wissenschaftliche Nachweis seiner starken antibakteriellen Wirkung stammt übrigens 
aus dem Jahr 1858, nämlich von Louis Pasteur höchstpersönlich - dem weltberühmten 


Mikrobiologen, der sich insbesondere im Bereich der Impfforschung einen Namen machte. 


Knoblauch: Allicin schützt vor freien Radikalen 


Obwohl seine positiven Wirkungen auf die Gesundheit sicherlich letztlich auf den 
Gesamtverbund aller Inhaltsstoffe zurückzuführen ist, gilt insbesondere die 
Schwefelverbindung Allicin als jener Stoff, dem der Knoblauch nicht nur seinen Geruch, 


sondern sogar seine Hauptwirkung verdankt. 


Allicin liegt im Knoblauch zunächst in seiner Vorstufe „Alliin“ vor. Erst wenn die 


Knoblauchzellen durch Schälen, Schneiden oder Hacken verletzt werden, wird ein Enzym 


namens Alliinase freigesetzt, welches unter dem Einfluss von Luft augenblicklich mit dem in 


der Knoblauchzehe vorhandenen Alliin reagiert. Aus dieser Reaktion entsteht Allicin. 


Allicin erhöht im Blut den Spiegel der beiden antioxidativ wirksamen Enzyme Katalase und 
Glutathionperoxidase. Auf diese Weise können vermehrt freie Radikale abgefangen und 
Schäden an den Zellmembranen vermieden werden. Der Alterungsprozess wird dadurch 


verlangsamt. 


Knoblauch beugt Thrombosen vor und stabilisiert den 
Blutdruck 


Auch Alterungsprozesse des Gefässsystems (Arteriosklerose) können mit dem Knoblauch 
eingedämmt werden. Überdies verbessert er die Fliesseigenschaften des Blutes, erweitert und 


entspannt die Gefässe und trägt somit zu einer Normalisierung eines zu hohen Blutdruckes bei. 


Ein Gedanke wert ist auch die bessere Versorgung der Zellen des Gehirns und des 
Augenhintergrundes durch die gefässerweiternde Wirkung des Allicins, welche im Hinblick auf 


Erkrankungen wie Alzheimer, Demenz, grauer Star und grüner Star usw. nicht uninteressant 





sein dürfte. 


Auch stecken Saponine im Knoblauch, sekundäre Pflanzenstoffe mit positiven Einflüssen auf 
die Regulierung der Blutfette (Cholesterin). Sie tragen somit zu einem verbesserten Blutfluss 


sowie einer erhöhten Spannkraft der Gefässe bei. 


Ajoen ist ebenfalls eine Schwefelverbindung im Knoblauch. Sie verdünnt das Blut auf 


natürliche Weise, indem sie den Gerinnungsstoff Fibrin abbaut. 


Mit Hilfe all dieser unterschiedlichen Stoffe kann Knoblauch Blutgerinnseln entgegen wirken 
und Thrombosen sowie Schlaganfällen vorbeugen - und zwar im Gegensatz zu 


blutverdünnenden Medikamenten auf ganz natürliche Weise und ohne Nebenwirkungen. 


Knoblauch: Natürliches Antibiotikum 


Schon im Talmud steht zum Knoblauch geschrieben: „Er macht das Gesicht strahlend, er 


vermehrt das Sperma, und er tötet Kleinwesen in den Därmen.” 


Kein Wunder wird Knoblauch traditionell bei Darmproblemen (Blähungen, Gärungsprozesse 
und krampfartige Schmerzzustände) sowie auch bei Erkältungskrankheiten bzw. Grippe 


verwendet. 


Insbesondere Allicin und die aus ihm entstehenden Schwefelverbindungen weisen 


keimtötende Eigenschaften auf, indem sie gegen alle möglichen Arten von pathogenen 


Mikroorganismen und Parasiten (Bakterien - z. B. auch Borrelien, Viren, Pilze, Amöben, 


Würmer) vorzugehen vermögen, ohne andererseits die nützlichen Darmbakterien anzugreifen. 


Knoblauch kann somit als natürliches Antibiotikum bezeichnet werden, welches im Gegensatz 
zu chemischen Antibiotika den Erhalt der gesunden Darmflora fördert. Da die Darmflora den 
grössten Teil des menschlichen Immunsystems ausmacht, leistet Knoblauch somit gleichzeitig 


einen Beitrag zur Stärkung der Immunabwehr. 


Ein intaktes Darmmilieu ermöglicht ausserdem eine bessere Aufnahme und Verwertbarkeit von 
Nährstoffen, das heisst, es kommt mehr „Brauchbares” bei den Zellen an, was schliesslich 


wiederum dem Gesamtorganismus zugute kommt. 


Knoblauch wirkt gar in manchen Fällen besser als Antibiotika, z. B. dann, wenn Bakterien 





bereits antibiotikaresistent sind: 


Knoblauch gegen Blasenentzündungen 


In einer Untersuchung zeigte sich, dass wässrige Knoblauchextrakte solche Bakterien töten 
konnten, die gegen Antibiotika bereits Resistenzen ausgebildet hatten. Da diese Bakterien aber 
Blasenentzündungen verursachen können - wovon alljährlich Millionen von Menschen 
betroffen sind - ist es ausserordentlich wichtig, hier Alternativen zu finden. Knoblauch könnte 
die Basis für eine solche Alternative bieten. Und Knoblauch kann natürlich auch von jedem 
eingenommen werden (zusätzlich zur D-Mannose), der oder die an Harnwegsinfekten leidet 


und die Heilung beschleunigen möchte. 


Knoblauch in der Krebsprävention und Krebstherapie 


Die krebshemmenden Eigenschaften von Knoblauch werden ihm nicht mehr nur nachgesagt, 
sondern sind mittlerweile durch eine Reihe von Studien belegt (z. B. Mirelman, David (2005): 
Apoptotic killing fo B-chronic Iymphocytic leukemia tumor cells bei allicin generated in situ 


using a rituximab-alliinase conjugate). 


Auch sollen in erster Linie die Schwefelverbindungen für die krebsfeindlichen Wirkungen des 
Knoblauchs verantwortlich sein. So entstehen bei der Umwandlung von Allicin zwei 
fettlösliche Substanzen: Diallylsulfid (DAS) und Diallyldisulfid (DADS). 


Nach derzeitigem Kenntnisstand geht man davon aus, dass diese Schwefelverbindungen des 


Knoblauchs vor allem in zwei der bei der Tumorbildung ablaufenden Prozesse eingreifen: 


Zum einen verringern sie die Reaktivität krebserregender Substanzen und beschleunigen deren 


Eliminierung, so dass die DNA (Erbgut) weniger stark geschädigt wird. Zum anderen sind sie in 


der Lage, die Krebszellen in ihrem Wachstum zu stören und so deren Zelltod durch Apoptose 


(Selbstmord) einzuleiten. Sie wirken damit der Ausbreitung von Tumoren entgegen. 


Ganz konkret wurden die krebshemmenden Wirkungen des Knoblauchs für Dickdarmkrebs, 


Magen- und Speiseröhrenkrebs, Lungen- und Brustkrebs nachgewiesen. 


So lassen im Hinblick auf Lungenkrebs z. B. mindestens zwei chinesische Studien aufhorchen. 
Sowohl Knoblauch wie auch grüner Tee konnten demnach als schützende Faktoren bei dieser 
Krebsart dienen. Die Wissenschaftler gaben bekannt, dass Knoblauch und grüner Tee die 
negativen Auswirkungen der typischen Lungenkrebsrisikofaktoren (Rauchen, Verzehr von 


frittiertem Essen etc.) in gewisser Weise zu kompensieren schienen. 


Auch in der Behandlung von Prostatakrebs sowie gutartigen Prostatavergrösserungen werden 
Knoblauchzubereitungen schon seit langem eingesetzt. Man begründet die positiven Einflüsse 
des Prostatakrebses auch hier mit seiner entzündungshemmenden, antioxidativen und 


allgemein krebshemmenden Wirkung. 


Knoblauch schützt die Leber 


Knoblauch wirkt auch dem Verschleiss der Leber entgegen, indem er deren Zellwände festigt 


und das Organ in seiner Entgiftungsfunktion unterstützt. 


So kann die Knolle z. B. bei Schwermetallvergiftungen (Quecksilber, Kadmium) eingesetzt 


werden oder auch die negativen Folgen von Alkoholkonsum abmildern. 


Knoblauch in der Traditionellen Chinesischen Medizin 
(TCM) 


Die Traditionelle Chinesische Medizin bestätigt - wie viele andere naturheilkundliche 


Heilmethoden auch - die genannten Wirkungen des Knoblauchs. 


Grob gesagt klassifiziert die TCM die unterschiedlichen Lebensmittel nach ihrem Geschmack 


sowie ihrem Temperaturverhalten. 


Knoblauch wird der Geschmacksrichtung „scharf” zugeordnet. Der scharfe Geschmack löst u. 
a. Stagnationen von Blut und Qi (Energie), vertreibt äussere pathogene (krankmachende) 


Faktoren, öffnet die Poren und induziert Schwitzen. 


Das Temperaturverhalten des Knoblauchs ist warm bis heiss, d. h. er ist in der Lage, 
eingedrungene Kälte zu vertreiben und „die Mitte” zu erwärmen. Gleichzeitig lassen 
Lebensmittel mit warmem bzw. heissem Temperaturverhalten Blut und Qi (Energie) besser 


zirkulieren. 


So wird noch einmal nachvollziehbarer, wieso der Knoblauch mit seiner Kombination 
„warm/heiss und scharf” gerade auch zur Behandlung von Erkältungen und zur Verbesserung 


der Gefässsituation so gut geeignet ist. 


Es ist ausserdem verständlich, dass Knoblauch gerade aufgrund dieser Kombination „Schärfe 


und Hitze” nicht unbedingt für jedermann/-frau und in jeder Situation geeignet ist. 


So ist der Einsatz von Knoblauch nur bei solchen Erkältungen, grippalen Infekten usw. 


angezeigt, die nicht mit Fieber einhergehen. 


Abgesehen vom akuten Fieber kennt die Chinesische Medizin weitere Disharmoniemuster, 
denen sowieso schon zu viel Hitze im Körper zugrundeliegt (z. B. „feuchte Hitze in der Galle). 
Bei diesen würde der regelmässige Verzehr von Knoblauch eher eine Verschlimmerung der 


Symptomatik bewirken. 


Hat Knoblauch Nebenwirkungen? 


Nebenwirkungen sind beim küchenüblichen Verzehr von Knoblauch grundsätzlich nicht zu 
befürchten, lediglich beim Verzehr sehr grosser Mengen sind Magen- und Darmverstimmungen 


möglich. 


„Die Dosis macht das Gift” gilt hier wie für jedes Kraut, Gewürz oder sonstiges Lebensmittel. 
Wenn Sie Knoblauch partout nicht mögen, sollten Sie die Finger davon lassen - vielleicht 


besteht diese Abneigung nicht ohne Grund. 


Menschen, die bereits blutgerinnungshemmende Medikamente einnehmen, sollten mit dem 
regelmässigen Verzehr von Knoblauch vorsichtig sein, ebenso Menschen mit zu niedrigem 
Blutdruck. 


Knoblauch: Frisch oder Kapseln? 


Der starke Geruch des Knoblauchs, der als Schutz vor Fressfeinden gedacht ist, lässt auch so 


manchen Menschen vor dem Verzehr zurückschrecken. 


Menschen, die der Knolle dennoch zugeneigt sind, müssen jedoch bei regelmässigem Verzehr 
um ihre sozialen Kontakte fürchten. Die Frage liegt nahe, ob es denn unbedingt die frische 
Knolle sein muss, oder ob Knoblauchpräparate nicht eine ähnliche Wirkung haben - ohne die 
obligatorische Nebenwirkung der „Knoblauchfahne‘. 


Hier gehen die Meinungen auseinander. Einerseits heisst es, dass Knoblauchdragees frischem 


Knoblauch in seiner Gesamtwirkung nicht nachstehen. 


Andererseits gibt es Stimmen, frisch zerdrückter Knoblauch sei der beste Lieferant von 


Wirkstoffen und daher Nahrungsergänzungsmitteln in jedem Fall vorzuziehen. 


Der Hauptwirkstoff des Knoblauchs, das Allicin ist nun einmal eine sehr instabile Verbindung, 
die schnell in mehr oder weniger komplexe Schwefelverbindungen umgewandelt wird. So kann 
man sich unschwer vorstellen, dass jede Form der Weiterverarbeitung des Knoblauchs, ob 
durch Erhitzen, Gefriertrocknen, Wasserdampfdestillation o. ä. die Wirkungsweise des 


enthaltenen Allicins beeinflusst. 


Ausserdem ist zu bedenken, dass schon die Umwandlung von Alliin in Allicin durch ein Enzym 
(Alliinase) bewerkstelligt wird. Enzyme werden jedoch sowohl bei zu hohen als auch bei zu 


niedrigen Temperaturen inaktiv bzw. zerstört. 


Tests sollen ergeben haben, dass die Menge des von Nahrungsergänzungsmitteln freigesetzten 
Allicins abhängig vom Hersteller zwischen 0,4 und 6,5 mg variieren kann - was natürliche eine 


sehr grosse Spannbreite darstellt. 


Für die Verwendung von frischem Knoblauch bedeutet dies, dass man ihn roh verzehren sollte, 
wenn man in den vollen Genuss all seiner Wirkungen kommen möchte. Die Tagesdosis liegt bei 


durchschnittlich einer Knoblauchzehe. 


Beim Kochen sollte Knoblauch erst zum Schluss an das Essen gegeben werden. Öl steigert die 
Wirksamkeit des Knoblauchs. 


Knoblauchfahne nein danke? 


Wenn mit Rücksicht auf die Umwelt frischer Knoblauch nicht täglich in Frage kommt, sollte 
man sich für die Herstellungsweise des in Frage kommenden Knoblauchpräparates 
interessieren und vorzugsweise Präparate aus Knoblauchtrockenpulver auswählen, in denen 
noch alle ursprünglichen Bestandteile enthalten und nicht nur einzelne Wirkstoffe aus dem 


Knoblauch isoliert worden sind. 


Eine Garantie für eine möglichst hohe Menge an wirksamem Allicin hat man jedoch 
wahrscheinlich nur bei frischem Verzehr - vorausgesetzt der Knoblauch wurde entsprechend 


gelagert. 


Laut Sternekoch Alfons Schuhbeck ist Ingwer in der Lage, die geruchsbildende Wirkung von 
Knoblauch abzupuffern. Er gibt an jedes mit Knoblauch aromatisierte Gericht eine Scheibe 
Ingwer, da sich seiner Ansicht nach überdies die positiven Eigenschaften beider Gewürze 


gegenseitig verstärken. 


Auch Petersilie, Milch oder die Zitrone werden oft als Mittel gegen Knoblauchgeruch erwähnt. 


Letztlich gibt es aber wohl kein hundertprozentiges Mittel, da der Knoblauchgeruch nicht nur 


dem Mund entströmt, sondern letztlich allen Hautporen des Körpers. Die einzige Lösung heisst 
hier: Schwarzer Knoblauch, denn dieser verursacht keine Knoblauchfahne und wirkt auch 


stärker als weisser Knoblauch. 


Schwarzer Knoblauch wirkt besser als weisser Knoblauch 


Schwarzer Knoblauch entsteht, wenn man weissen Knoblauch einige Wochen lang 
fermentieren lässt. Dabei verändern sich Farbe, Konsistenz und Geschmack. Zusätzlich 
verändern sich die Inhaltsstoffe so, dass bestimmte antioxidativ wirksame Stoffe mengenmässig 
stark zunehmen. Schwarzer Knoblauch verfügt daher über ein höheres antioxidatives Potential 


und somit auch über eine bessere Heilwirkung. 


Er schützt die Lebergesundheit, die Blutgefässe und kann zur Prävention einer Arteriosklerose 
eingesetzt werden. Details dazu finden Sie im obigen Link. Genau wie beim weissen Knoblauch 
üblich, so können Sie auch den schwarzen Knoblauch als Lebensmittel in der Küche einsetzen 


oder in Form von Extrakt als Kapsel einnehmen. 


Richtige Lagerung von Knoblauch 


Knoblauchknollen sollten in der Küche kühl und trocken, im Sommer im Gemüsefach des 


Kühlschranks aufbewahrt werden. 


Nach Anbruch einer Knolle sollte diese innerhalb von 10 Tagen aufgebraucht werden, damit die 


einzelnen Zehen nicht austrocknen. Grundsätzlich gilt: Je frischer und saftiger, desto besser. 


Eine gute Lagermöglichkeit ist auch das Einlegen des Knoblauchs in Öl. 


Knoblauchöl zur Aromatisierung von Speisen 


Schälen Sie zur Herstellung von Knoblauchöl zwei Knoblauchknollen, zerteilen Sie diese in 
Zehen und häuten Sie sie. Die gehäuteten Zehen werden dann in ein Schraubglas gefüllt und 


mit einem guten Olivenöl aufgefüllt. 


Nach Belieben können Sie noch einige Pfefferkörner oder kleine Chilischoten hinzufügen. Das 
Öl lässt man drei bis vier Tage stehen, danach kann man das aromatisierte Öl für Salate und 


Speisen verwenden. 


Knoblauch in der Hausapotheke 


Natürlich bietet sich der Einsatz des Knoblauchs mit all seinen Heilwirkungen besonders in der 


Hausapotheke an: 


Knoblauch bei Husten, Schnupfen, Heiserkeit 


Bei den ersten Anzeichen einer Erkältung eine geschälte Knoblauchzehe so lange im Mund 
behalten, bis sie keinen Geschmack mehr hat; dann ausspucken und die Prozedur noch 
zweimal wiederholen. Die antibakteriellen Wirkstoffe des Knoblauchs gehen in den Speichel 


über und können dort resorbiert werden. 


Weitere Mittel bei Erkältungen und grippalen Infekten sind die folgenden: 


Knoblauchsaft Alternative ı 


Eine gepresste Zehe mit ı EL Zitronensaft und ı EL Honig mischen und diesen Saft bis zu 


fünfmal täglich nehmen. 


Knoblauchsaft Alternative 2 


2 Knoblauchzehen fein hacken und mit 4 EL Honig in 250 ml Wasser aufkochen. Der Saft muss 


danach 3 h ziehen und sollte dann täglich mit 3 TL eingenommen werden. 


Saure Knoblauchpaste 


3 Knoblauchzehen schälen, pressen und mit ı5 ml Reisessig vermischen. Auf einmal 


einnehmen. Anschliessend sollte man sich zum Schwitzen ins Bett legen. 


Knoblauch bei bakteriellem Durchfall 


1 Knolle Knoblauch schälen und in Zehen zerteilen, zusammen mit 3 Scheiben frischem Ingwer 


in % | Wasser auskochen. Den Sud abseihen und warm in kleinen Schlucken trinken. 


Die Knoblauch-Zitronen-Kur gegen Arteriosklerose 


30 geschälte Knoblauchzehen und 5 ungeschälte, heiss abgewaschene und in Stücke 
geschnittene Bio-Zitronen werden im Mixer gut zerkleinert, dabei evtl. etwas Wasser zugeben. 
Diesen Brei mit Wasser (insgesamt sollten nicht mehr als ı | Wasser verwendet werden) 
vorsichtig auf 60-70° C erhitzen. Nach dem Abkühlen noch warm in ein Schraubglas füllen und 


im Kühlschrank aufbewahren. 


Hiervon trinkt man täglich ein Schnapsgläschen voll. Die Kur zunächst zwei oder drei Wochen 
lang durchführen, dann acht Tage pausieren und wiederum eine zwei- bis dreiwöchige Phase 


anschliessen. Dieser Durchlauf kann ein- bis zweimal jährlich wiederholt werden. 


Die Zubereitung der Zitronen-Knoblauchkur haben wir hier noch einmal erklärt. 


Der Knoblauchgeruch und - geschmack wird hier durch die Zitrone gemildert. 


Knoblauchpflaster gegen Hühneraugen oder Warzen 


1 Scheibe einer Knoblauchzehe vor dem Schlafengehen auf das Hühnerauge legen und mit 
einem Pflaster fixieren, über Nacht einwirken lassen. Am nächsten Morgen ein heisses Fussbad 


nehmen und die Behandlung fortführen, bis sich das Hühnerauge ablöst. 


Knoblauch bei Ischias und Hexenschuss 


Knoblauch entfaltet äusserlich nicht nur bei Hühneraugen und Warzen seine heilsamen 
Wirkungen, sondern noch bei weiteren Problemen. Mögliche Einsatzgebiete sind zum Beispiel 


Ohrentzündungen, Rheuma, Ischias und Hexenschuss, Kopfschmerzen, Hautflechten und 





Insektenbisse. 


Dazu stellt man einen Brei aus gepresstem Knoblauch und Olivenöl her und reibt damit vor 
dem Zubettgehen die schmerzenden Stellen ein. Anschliessend wickelt man ein Tuch darüber 


und lässt die duftende Auflage über Nacht einwirken. 


Bei äusserlicher Verwendung sollten Sie jedoch daran denken, dass Knoblauch bei längerem 
Kontakt zu Hautreaktionen wie Rötungen, Brennen bis hin zur Blasenbildung führen kann. 
Dosieren Sie daher den Knoblauch - genau wie für die innerliche Anwendung - sparsam und 


vorsichtig. 


Knoblauch: Ein Wundermittel? 


Die Liste all der positiven Wirkungen des Knoblauchs auf die Gesundheit liest sich 
beeindruckend, nicht wahr? Allerdings ist es so, dass der Verzehr von Knoblauch alleine sicher 
nicht alle Krankheiten rundheraus vorbeugen, geschweige denn bestehende krankhafte 


Prozesse umkehren kann. 


Wenn die sonstige Ernährungs- bzw. Lebensweise an allen Ecken und Enden zu wünschen 
übrig lässt, ist auch eine solche „Superknolle“ machtlos. Doch die sich aus der Kombination 
von gesunder Lebensweise und dem regelmässigen Verzehr von Knoblauch ergebenden 


Synergieeffekte sind sicher nicht zu unterschätzen... 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Sie sollten Knoblauch am besten täglich essen. In einer Übersichtsarbeit aus 2019 werden die 
wissenschaftlich belegten Wirkungen von Knoblauch vorgestellt. Besonders gesund und 


wirksam ist die Knolle, wenn man sie über Monate oder Jahre hinweg täglich isst. 


Knoblauch und Zwiebeln sind extrem gesund 


Im August 2019 erschien im Fachjournal Food Science and Nutrition eine umfassende 
Übersichtsarbeit, die sich den gesundheitlichen Auswirkungen von Lauchgewächsen widmete. 
Zur Gattung Lauch zählen neben dem Lauch (und unzähligen Ziergewächsen) auch der 


Knoblauch, der Bärlauch und der Schnittlauch sowie Zwiebeln und Schalotten. Für die Arbeit 





wurden 16 Studien ausgewertet (ausschliesslich Reviews und Meta-Analysen und 


ausschliesslich Studien mit Menschen; Tierstudien wurden nicht berücksichtigt). 


Wissenschaftlich belegt: Die Wirkungen von Knoblauch 


Knoblauch hatte von allen Lauchgemüsen die besten gesundheitlichen Wirkungen. 





Zusammengefasst lauten die Ergebnisse der Auswertung folgendermassen: 


Knoblauch und Krebs 


Der reichliche Verzehr von Lauchgemüse, wie Zwiebeln, Knoblauch, Lauch und Chinesischer 
Schnittlauch (auch als Schnitt-Knoblauch bekannt) senkt das Risiko für Magenkrebs (um 50 
Prozent). Ein reduziertes Kehlkopf- und Speiseröhrenkrebsrisiko gilt dagegen nur für 


regelmässigen Knoblauchverzehr, also nicht auch für Zwiebeln oder andere Lauchgemüse. 


Das Risiko für Dickdarmkrebs hingegen sinkt auch durch Knoblauch eher nicht, was den 
Verdacht aufkommen lässt, dass die entsprechenden Wirkstoffe der Lauchgemüse im Zuge der 
Verdauung zerstört werden, so dass sie inaktiviert sind, wenn sie dann schliesslich im Dickdam 
ankommen. Nichtsdestotrotz sinkt durch Knoblauch das Risiko für Dickdarmpolypen etwas 


(um 12 Prozent). 


Knoblauchverzehr (nicht aber Zwiebelverzehr) senkt das Risiko für Prostatakrebs (um etwa 23 


Prozent). 


Knoblauch, Cholesterin und Arteriosklerose 


Knoblauch - insbesondere in Form von Präparaten - bessert jene Werte, die auf eine 
Verkalkung der Blutgefässe (Arteriosklerose) hinweisen und wird daher als hilfreich zur 


Prävention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen erachtet. 


Bei täglichem Verzehr von ı bis 2 g Knoblauch über durchschnittlich 12 Wochen hinweg, 
sanken in einer Untersuchung bei Personen mit hohen Cholesterin- und Blutfettspiegeln das 
Gesamtcholesterin um durchschnittlich etwa 17 mg/dl und das LDL-Cholesterin um fast 10 
mg/dl, während die HDL-Cholesterinwerte um 3,2 mg/d| stiegen. Die Triglyceride sanken um 
12,4 mg/dl. 


Wichtig dabei ist, dass die Dauer des regelmässigen Knoblauchverzehrs mindestens 8 Wochen 
betragen muss, bis man ein messbares Ergebnis erzielt. Darunter konnten keine positiven 


Effekte auf die Blutfettwerte beobachtet werden. 


Knoblauch und Bluthochdruck 


Gereifter Knoblauchextrakt (AGE, Aged Garlic Extract) senkt den Blutdruck und stellt daher 
eine gute Möglichkeit dar, die übliche Bluthochdrucktherapie zu ergänzen. In einer Studie 
erhielten Bluthochdruckpatienten 12 Wochen lang keine, ı, 2 oder 4 Kapseln AGE (mit 240, 480 
oder 960 mg AGE). Der systolische Wert sank in der 4-Kapsel-Gruppe schon nach 8 Wochen 


um mehr als 7 mmHg, in der 2-Kapsel-Gruppe nach 12 Wochen um 11,8 mmHg. In der 


Placebogruppe und auch in der 1-Kapsel-Gruppe änderte sich nichts. Gereifter Knoblauch 
entsteht, wenn man frischen Knoblauch 20 Monate lang in 15- bis 20-prozentigen Alkohol 


einlegt. 


600 bis 900 mg Knoblauch (Extrakt oder Pulver) pro Tag konnte in einer Studie bei einer Dauer 
von mindestens 12 Wochen den Blutdruck senken (systolisch um 5 mmHg, diastolisch um 2,5 


mmhg). 
Knoblauch als Blutverdünner 


Gereifter Knoblauchextrakt ist ein natürlicher Blutverdünner. Er hat eine eindeutig 
blutverdünnende (gerinnungshemmende) Wirkung, führte in Tierstudien jedoch nicht zu 
inneren Blutungen (wie man das von den pharmazeutischen Blutverdünnern kennt). Roher 
Knoblauch beeinträchtigt die Blutgerinnung nicht (zumindest nicht bei einer Verzehrmenge 


von 4,2 g pro Tag, was ı grossen Knoblauchzehe entspricht). 


Knoblauch senkt CRP-Wert (Entzündungswert) 


Der Wert des CRP - ein Entzündungsparameter - wird von Knoblauch um 0,8 mg/l gesenkt. 
Eine Tagesdosis von 800 mg Knoblauchextrakt (auf zwei Dosen aufgeteilt) senkte in einer 
Studie ausserdem im Laufe von 8 Wochen den Entzündungswert Interleukin-6 und auch die 


Blutsenkungsgeschwindigkeit (die - wenn erhöht - ein Hinweis auf eine Entzündung darstellt). 


Knoblauch und Diabetes 


Bei Diabetikern konnte Knoblauch den Nüchternblutzucker um durchschnittlich 11 mg/dl 
senken, den HbAıc-Wert um durchschnittlich 0,6 mg/dl. Auch diese Wirkung war umso 


deutlicher, je länger der Knoblauch eingenommen wurde. 


Knoblauch: Wichtig zu wissen! 


Interessant, aber typisch für naturheilkundliche Mittel ist, dass Knoblauch nur bei erhöhten 
Werten (Blutfette, Cholesterin, Blutzucker, Blutdruck) senkend wirkt, aber gesunde Wert nicht 


noch weiter senkt. 


Die an oben beschriebenem Review beteiligten Forscher empfehlen den langfristigen und 
dauerhaften Verzehr von Knoblauch insbesondere DiabetikerInnen und PatientInnen mit 
hohem Blutdruck und hohen Blutfettwerten. Dabei gilt: Je länger man Knoblauch nimmt/isst, 


umso besser seine Wirkung. 


Knoblauch gegen Zahnfleischentzündung 


Gereifter Knoblauchextrakt verbessert die Gesundheit im Mundraum, reduziert 


Zahnfleischentzündungen und Zahnfleischbluten. 


Schwarzer Knoblauch wirkt besser als weisser Knoblauch 


Schwarzer Knoblauch (bei bestimmten Temperaturen und einem bestimmten 
Feuchtigkeitsgrad fermentierter Knoblauch) verfügt über ein anderes Wirkstoffprofil als 
weisser Knoblauch. In vielen Bereichen wirkt er stärker als weisser Knoblauch, was ganz 
besonders für Menschen mit Arteriosklerose, koronarer Herzkrankheit und anderen Herz- 
Kreislauf-Problemen wichtig ist. Lesen Sie hier alles über den schwarzen Knoblauch, z. B. wie 


er Arteriosklerose vorbeugt, Schwermetalle entgiftet und die Leber schützt. 


Nebenwirkungen 


Nebenwirkungen gibt es durch den Verzehr von Knoblauch kaum - abgesehen vom 
Knoblauchatem. Gelegentlich kann es zu Blähungen, Reflux und Aufstossen kommen. 
Allergische Reaktionen sind sehr selten. Bei den anderen Gemüsearten aus der Lauchfamilie 


kommt es noch seltener zu Beschwerden. 


Quellen 


e WanQ,LiN,DuL, etal. Allium vegetable consumption and health: An umbrella review of 


meta-analyses of multiple health outcomes. Published 2019 Jul 10. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Entzündungshemmende Ernährung schützt vor 
Knochenschwund 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Knochenschwund und damit die Anfälligkeit für Knochenbrüche betrifft besonders Frauen 
nach den Wechseljahren. Doch kann man hier vorbeugend sehr viel tun. Auch wenn schon ein 
Knochenschwund eingesetzt hat, helfen ganzheitliche Massnahmen, wie z. B. eine bestimmte 
Ernährung, den Knochenschwund zu stoppen und das Risiko für Knochenbrüche zu 


reduzieren. 


Entzündungshemmende Ernährung senkt Osteoporose- 
Risiko 


Die National Institutes of Health NIH (Gesundheitsbehörden der USA) schätzen, dassallein in 
den USA mehr als 53 Millionen Menschen an Osteoporose leiden oder - aufgrund einer bereits 
vorhandenen geringen Knochendichte - kurz davor sind, eine solche zu entwickeln. In 


Deutschland sind es 8 Millionen Betroffene. 


Gerade die Osteoporose ist eine der Hauptursachen für Knochenbrüche bei älteren Menschen. 








Die typischen Osteoporose-Knochenbrüche betreffen die Hüfte, das Handgelenk und die 
Wirbelsäule. Brüche der Hüfte sind dabei besonders schwerwiegend, da sie 


Krankenhausaufenthalte und Operationen erfordern. 


Häufig heisst es, dass eine Osteoporose einfach altersbedingt und somit für entsprechend 
veranlagte Menschen unausweichlich sei. Inzwischen aber stimmen viele medizinische 


Experten darin überein, dass einem Knochenschwund eindeutig vorgebeugt werden kann. 


Eine neue Studie der Ohio State University bestätigt dies, da die beteiligten Wissenschaftler 
rund um Dr. Tonya Orchard, Assistenzprofessorin für Humanernährung, einen deutlichen 
Zusammenhang zwischen der Ernährung und dem Osteoporose-Risiko entdeckten. Die 
Ergebnisse der Untersuchung wurden Ende Dezember 2016 im Journal of Bone and Mineral 


Density veröffentlicht. 


Entzündungshemmede Ernährung bessert Knochendichte 


Orchard und ihr Team analysierten für ihre Studie die Daten der Women's Health Initiative 
(WIH) Study und verglichen darin die Werte der entzündungsfördernden Nährstoffe in der 


Ernährung der Probanden mit der Knochendichte und dem Aufkommen von Knochenbrüchen. 


Die WIH ist die grösste Gesundheitsstudie mit postmenopausalen Frauen, die jemals in den 


USA durchgeführt wurde. Es handelt sich dabei um Daten aus den Jahren zwischen 1993 und 
1998. 


Die Forscher nutzten den sog. Entzündungsindex der Ernährung DIl (Dietary Inflammatory 


Index) und schauten nach Zusammenhängen zum Knochenbruch-Risiko. 


Zur Verfügung standen die Ernährungsdaten von über 160.000 Frauen im Alter von 
durchschnittlich 63 Jahren, die bis zum Start der Studie noch nie eine Hüftfraktur erlitten 
hatten. Von 10.290 dieser Frauen lagen ausserdem die Knochendichtewerte vor. Beobachtet 
wurden die Frauen nun über einen Zeitraum von 6 Jahren. Andere mögliche Einflusse wie 


Alter, Nationalität, Hautfarbe etc. wurden bei der anschliessenden Auswertung berücksichtigt. 


Die Forscher stellten in der Gruppe der hellhäutigen Frauen fest, dass Brüche der Hüfte umso 
häufiger waren, je mehr entzündungsfördernde Bestandteile eine Ernährung enthielt. Das 
Knochenbruchrisiko stieg dann sogar um 50 Prozent. Frauen hingegen, die eine 
entzündungshemmende Ernährungsweise praktizierten, verloren sehr viel weniger 


Knochendichte während des 6-jährigen Beobachtungszeitraumes. 


Die entzündungshemmende Ernährung zur 


Knochenschwund-Prävention 


Dr. Orchard und Kollegen schlussfolgerten, dass die Ernährung offenbar eindeutig die 
Knochengesundheit beeinflusse und Frauen ihr Risiko für Knochenschwund mit einer 


gesunden Ernährung reduzieren könnten. 


Dazu sei eine qualitativ hochwertige, entzündungshemmende Ernährung erforderlich. 
Entzündungshemmende Bestandteile sind insbesondere sekundäre Pflanzenstoffe, 


Ballaststoffe, bestimmte Mineralien (z. B. Magnesium) sowie Omega-3-Fettsäuren. 


Die entzündungshemmende Ernährung setzt sich somit folgendermassen zusammen: 


e Viele Früchte, Gemüse, Sprossen und Salate 
e Vollkornprodukte statt Auszugsmehle 

e Nüsse und Saaten 

e Hülsenfrüchte 


e Etwas Fisch oder eine andere Omega-3-Fettsäurenquelle (Leinöl, Hanföl, Chiasamen 





oder entsprechende Nahrungsergänzungen) 


Entzündungsfördernd gelten hingegen die folgenden Nahrungsmittel: 


e Tierische Fette mit hohem Arachidonsäuregehalt (Hühnchen, Innereien, Rind- und 


Schweinefleisch, Butter, Eier etc.) 


e Pflanzliche Öle mit hohem Omega-6-Gehalt (Sonnenblumenöl, Distelöl, Traubenkernöl, 


Sojaöl etc.) 
e Zucker und zuckerhaltige Produkte 
e Alkoholische Getränke 


e Getreideprodukte aus Auszugsmehlen 


Welche Lebensmittel sich besonders gut für eine entzündungshemmende Ernährung eignen, 


finden Sie hier beschrieben: Die entzündungshemmende Ernährung 


Ernährungspläne: Entzündungshemmende Ernährung 


Ernährungspläne mit u. a. entzündungshemmender Wirkung finden Sie hier: 


e Ernährungsplan low carb vegan 

e Ernährungsplan vegan 

e Ernährungsplan bei Bluthochdruck 
e Ernährungsplan bei Psoriasis 


e Ernährungsplan zur inneren Reinigung 


Und falls Sie glauben, man müsse insbesondere Milchprodukte essen, um seinen Knochen 


etwas Gutes zu tun, dann lesen Sie hier weiter: 


e Gesunde Knochen mit veganer Ernährung 
e Starke Knochen brauchen mehr als Calcium - Knochendichte erhöhen 


e Calciumbedarf decken ohne Milch 


Quellen 


e Sandoiu, Ana, Anti-inflammatory diet reduces bone loss, hip fracture risk in 
women.Medical News Today. MediLexicon, 30. Januar 2017, (Entzündungshemmende 
Ernährung reduziert Knochenschwund und Knochenbruchrisiko bei der Hälfte bei 


Frauen) 


e Orchard T etal., Dietary inflammatory index, bone mineral density and risk of fracture in 
postmenopausal women: Results from the women's health initiative, Journal of Bone and 
Mineral Density, 26. Dezember 2016, (Entzündungsindex der Ernährung, Knochendichte 
und Knochenbruchrisiko bei postmenopausalen Frauen: Ergebnisse aus der Women's 
Health Initiative) 


e Crane M, Ohio State University, Anti-inflammatory diet could reduce risk of bone loss in 
women, 27. Januar 2017, (Entzündungshemmende Ernährung kann Knochenschwund- 


Risiko bei Frauen reduzieren) 


e NIH Osteoporosis and Related Bone Diseases National Resource Center,Handout on 


health: osteoporosis, abgerufen am 27. Januar 2017, (Infoblatt Gesundheit: Osteoporose) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Koffein greift das Gehirn an 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 14 März 2021 


Koffeinhaltige Getränke sind für viele Menschen unverzichtbare Muntermacher. Schweizer 
Forscher zeigten nun aber, dass regelmässiger Koffeingenuss die Graue Substanz des 


menschlichen Gehirns verändert. Sie scheint unter der Wirkung von Koffein zu schrumpfen. 


Koffein lässt die grauen Zellen schrumpfen 


Koffein scheint für das Gehirn nicht in jedem Fall vorteilhaft zu sein, wie Schweizer Forscher 
herausfanden. Koffein könnte zu Gehirnschäden führen. Die weltweit am häufigsten 


konsumierte psychoaktive Substanz lässt zumindest unsere kleinen grauen Zellen schrumpfen. 


Koffein stresst 


Viele Menschen können sich den Start in den Tag ohne Kaffee nicht mehr vorstellen. Denn 
Koffein macht wach - allerdings für den Körper in einer nicht ganz so angenehmen Weise. 
Koffein versetzt den Organismus in einen Stresszustand. Der Blutdruck steigt und der 


Herzschlag wird beschleunigt. Wie für Stresszustände üblich, kann man sich nun kurzzeitig 


besser konzentrieren, was dazu führt, dass auf der ganzen Welt massenweise Kaffee und 


andere koffeinhaltige Getränke getrunken werden. 


Koffein raubt vielen Menschen den Schlaf 





Allerdings ist auch bekannt, dass Koffein zu Schlafstörungen führen kann, besonders wenn es 
abends konsumiert wird. Schlafmangel wiederum kann die Graue Substanz des Gehirns 
angreifen - wie frühere Studien zeigten. Daraus könnte man nun schlussfolgern, dass Koffein 
aufgrund seiner negativen Auswirkungen auf die Schlafqualität letztendlich auch zu 


Gehirnschäden führen könnte. 


Koffein verändert das Gehirn 


Ein Forscherteam rund um Dr. Carolin Reichert und Professor Christian Cajochen von der 
Universität Basel untersuchte diesen Zusammenhang und kam zu einem interessanten Ergebnis 


(1, 2): Koffein führte in der Schweizer Studie nicht zu schlechtem Schlaf, konnte aber dennoch 





das Gehirn beeinträchtigen und zu Veränderungen in der Grauen Substanz führen. 


Veröffentlicht wurden die Ergebnisse Mitte Februar 2021 im Fachmagazin Cerebral Cortex. 


Die Graue Substanz des Gehirns besteht insbesondere aus den Zellkernen der Nervenzellen, 
die umgangssprachlich auch als „kleine grauen Zellen“ bezeichnet werden. Die Weisse 
Substanz hingegen besteht aus den Zellfortsätzen der Nervenzellen, also aus den 


Nervenfasern. 


Weniger Graue Substanz durch Koffein 


Für die Schweizer Studie stellten sich 20 gesunde junge Teilnehmer zur Verfügung, die 
normalerweise täglich Kaffee trinken. Sie erhielten nun ı0 Tage lang Koffeinkapseln und 10 
weitere Tage lang Placebo-Kapseln. Kaffee sollten sie während der Studiendauer keinen trinken. 
Am Ende jeder 10-Tages-Periode untersuchten die Wissenschaftler die Graue Substanz der 
Studienteilnehmer mit Hilfe von Hirnscans. Auch die Schlafqualität wurde überprüft (im 
Schlaflabor mit Hilfe eines EEG). 


Die Schlafqualität der Teilnehmer war erstaunlicherweise immer gleich, ob sie nun Koffein 
erhalten hatten oder nicht. Doch konnte man eindeutige Unterschiede an der Grauen Substanz 
erkennen. Nach Ablauf der 10-tägigen koffeinfreien Phase war das Volumen der Grauen 
Substanz grösser als nach der Koffein-Phase. Der Unterschied war besonders deutlich im 
Temporallappen, wo auch der Hippocampus lokalisiert ist, eine Region im Gehirn, die für die 


sog. Gedächtniskonsolidierung wichtig ist. 


Als Gedächtniskonsolidierung bezeichnet man einen Prozess, der hauptsächlich nachts 
während des Tiefschlafs stattfindet. Dabei wird das tagsüber neu Gelernte und Erlebte ins 
Langzeitgedächtnis überführt und so verfestigt, damit es immer wieder abgerufen werden kann 


(4). 


Gehirn erholt sich schnell wieder nach Koffeinabstinenz 


„Unsere Ergebnisse bedeuten nun nicht zwangsläufig, dass Koffein eine negative Auswirkung 
auf das Gehirn hat“, betonte Reichert. „Doch beeinträchtigt ein täglicher Koffeinkonsum unsere 
kognitive Hardware auf eine Weise, die Anlass zu weiteren Studien geben sollte.” Beruhigend 
an der Schweizer Studie ist immerhin, dass man schon nach 10 Tagen Koffeinabstinenz 
erkennen konnte, wie sich das Gehirn wieder zu erholen begann, so dass die koffeinbedingten 


möglichen Gehirnschäden nur temporär zu sein scheinen. 


Koffein reduziert den IQ 


Allerdings weiss man spätestens seit einer Studie aus dem Jahr 2016, dass sich Koffein sogar auf 
den IQ auswirken kann. Je höher nämlich der Koffeinkonsum einer werdenden Mutter ist, 


umso niedriger ist der IQ ihres Kindes (3). 


„Kaffeepausen“ lohnen sich! 


Da sich in weiteren Studien aus den Jahren 2019 und 2020 ausserdem gezeigt hat, dass Koffein 
auch noch den Gelenken schadet und das Risiko für Arthrose erhöhen kann, könnten sich 
„Kaffeepausen” durchaus lohnen. Wenn daher vielleicht auch Sie über die Reduzierung Ihres 
Koffeinkonsums nachdenken, lesen Sie hier, wie Sie sich den Kaffee abgewöhnen können und 
hier, warum Grüntee deutliche Vorteile gegenüber Kaffee hat. Und auch wenn Sie beim Kaffee 
bleiben möchten, haben wir interessante Tipps für Sie, nämlich wie Sie den Kaffee gesünder 


machen können. 


Quellen 


e (1) Yu-Shiuan Lin, Carolin Reichert et al., Daily Caffeine Intake Induces Concentration- 
Dependent Medial Temporal Plasticity in Humans: A Multimodal Double-Blind 
Randomized Controlled Trial. Cerebral Cortex, 2021 


e (2) University of Basel, Regular caffeine consumption affects brain structure, 


ScienceDaily, 16. Februar 2021 


e (3) GaleraC, Heude Bet al., EDEN Mother-Child Cohort Study Group. Prenatal Caffeine 
Exposure and Child IQ at Age 5.5 Years: The EDEN Mother-Child Cohort. Biol 


e Die Graue Substanz 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kohlgemüse: Die Sorten und die gesundheitlichen 
Aspekte 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 08 April 2021 


Der Kohl ist ein sehr vielseitiges und äusserst gesundes Gemüse. Er verfügt über Wirkstoffe, 
die Entzündungen hemmen oder auch vor Krebs schützen. Erfahren Sie bei uns, was die 


verschiedenen Kohlvarietäten auszeichnet und welches medizinische Potenzial im Kohl steckt. 


Der gesunde Kohl 


Der Kohlgemüse (Brassica) gehört zur Familie der Kreuzblütengewächse, ganz gleich ob das 
nun der Blumenkohl ist, der Brokkoli, der Grünkohl, der Weisskohl oder der Wirsing. Gerade 
die Kreuzblütengewächse und damit auch unsere Gemüsekohlarten sind für ihre enorm 
gesunden Eigenschaften bekannt, insbesondere in der Prävention von Krebs und chronisch 


entzündlichen Erkrankungen. 


Allerdings zählen zur Gruppe (botanisch: Gattung) der Kohlpflanzen auch Pflanzen, die nicht 
jeder mit dem Kohl in Zusammenhang bringen würde, wie etwa der Raps oder der Braune und 


der Schwarze Senf. (Die beliebte Senfpaste wird jedoch meist aus Gelbem Senf hergestellt, der 


- je nach gewünschtem Schärfegrad - mit etwas Braunem oder Schwarzem Senf gemischt 


wird.) 


Die Kreuzblütler wiederum sind eine imposante Familie, die weltweit bis zu 4.130 
Pflanzenarten in sich vereint. Dazu zählen zarte Wildpflanzen wie das Hirtentäschel genauso 


wie der Meerrettich, der Rucola, der Rettich oder eben die Vertreter der Gattung Kohl. 


Es gibt eine Vielzahl an Kohlsorten 


Insgesamt gibt es 44 Kohlarten und darunter wiederum unzählige Varietäten. Fünf der 44 


Kohlarten möchten wir Ihnen etwas genauer vorstellen: 


e Brauner Senf stammt ursprünglich aus Asien. Während die Blätter und Blüten roh und 
gegart gegessen werden können, dienen die ölreichen Samen als Gewürz und kommen 


bei der Herstellung von Tafelsenf (u. a. Dijon-Senf) zum Einsatz. 


e Schwarzer Senf ist dem Mittelmeerraum entsprungen und gilt seit Jahrtausenden als 
Heilpflanze, die aufgrund der durchblutungsfördernden Eigenschaften z.B. bei 
Bronchitis oder rheumatischen Leiden angewandt wird. Die Samen sorgen in der Küche 


für Würze. Auch sie können bei der Herstellung von Senf mitwirken. 


e Raps ist ebenfalls eine bedeutende Nutzpflanze aus dem Mittelmeerraum, aus den 
Samen wird Rapsöl gewonnen. Dieses diente einst aufgrund des bitteren Geschmacks 
vorwiegend als Brennstoff für Öllampen. Inzwischen gibt es jedoch Sorten, die kaum 


noch die für die Bitterkeit verantwortliche Erucasäure enthalten. 


e Rübsen wurde bereits in der Jungsteinzeit kultiviert, heute werden zahlreiche Sorten 
bzw. Unterarten als Futter-, Öl- und Gemüsepflanzen genutzt. Dazu gehören die 
Speiserübe, der Chinakohl oder der Pak Choi. 


e Gemüsekohl ist, wie schon der Name verrät, jene Kohlart, die unseren Tisch reich mit 
allerlei Gemüse deckt. Ob Kopfkohl, Brokkoli oder Grünkohl: Im Laufe der Zeit sind 
immer mehr Varietäten entstanden, da alle Kohlarten untereinander kreuzbar sind. 
Kohlgemüse schmeckt aber nicht nur lecker, sondern hat auch einen heilenden 
Charakter. 


So sind die vielen Gemüsekohl-Varietäten entstanden 


Wissenschaftlern zufolge ist der Wildkohl (Brassica oleracea L.) der Urvater des Gemüsekohls 
(Brassica oleracea). Die Wildform wurde bereits vor Jahrtausenden kultiviert, ist aber auch 


heute noch z. B. im Mittelmeerraum und auf Helgoland anzutreffen. Der wilde Kohl sieht dem 


Grünkohl zwar recht ähnlich, doch wie kann etwa der Rosen- oder Blumenkohl mit ihm 


verwandt sein? 


Das Zauberwort heisst Mutation - eine sprunghafte, zufällige Erbveränderung. So handelt es 
sich z. B. beim Grünkohl um eine Blattmutation, beim Kopfkohl um eine Mutation des 
Haupttriebs, beim Rosenkohl um eine Mutation des Seitentriebs und beim Blumenkohl um eine 


Blütenmutation. 


Doch auch des Menschen Hand hatte bei der Entstehung der Varietäten seine Hand im Spiel. 
Lange fand die Züchtung ausschliesslich durch Auslese statt, ab dem 19. Jahrhundert wurde sie 
methodisch in Form einer Neu- bzw. Verbesserungszüchtung betrieben. Und so entstehen bis 
zum heutigen Tag neue Kohlvarietäten wie etwa der Flower Sprout, eine Kreuzung aus Grün- 


und Rosenkohl. 


Die Varianten des Kohlgemüses 


Viele Gemüsekohl-Varietäten kennen Sie sicher längst. Neben diesen populären Kohlgemüsen 
finden sich nachfolgend auch drei weniger bekannte, wie der Markstammkohl oder der 
Palmkohl. 


Der Grünkohl - auch bekannt als Federkohl, Braun- oder Krauskohl - wurde bereits in 
der Antike sehr geschätzt. Heute wird das typische Wintergemüse vor allem in 
Nordeuropa gern gegessen. Davon kündet das traditionelle Grünkohlessen, ein alter 
Brauch, der alljährlich zelebriert wird. Neben traditionellen Gerichten wie Kohl und 
Pinkel (Wurst) wird der Grünkohl heutzutage auch auf moderne und sehr gesunde Weise 


genossen, z. B. in grünen Smoothies. 


Der Blumenkohl (Romanesco) wird seit dem 16. Jahrhundert in ganz Europa angebaut 
und zählt heute in Europa zu den beliebtesten Kohlvarianten. Meist wird er gekocht und 
deftig zubereitet, etwa mit viel Sauce hollandaise. Gesünder ist er, wann man ihn 


blanchiert oder roh zubereitet. Der grüne Romanesco ist eine Variante des Blumenkohls. 


Der Rosenkohl wurde im 16. Jahrhundert in Belgien gezüchtet, konnte sich in Europa 
aber erst im 19. Jahrhundert etablieren. Die herb schmeckenden Röschen werden 
vorwiegend im November und Dezember geerntet und sind ein Bestandteil vieler 


Wintergerichte. 


Der Brokkoli war lange nur in Italien bekannt und wurde von Caterina de’ Medici im 16. 
Jahrhundert nach Frankreich gebracht. In Deutschland konnte sich das Blütengemüse 
erst im 20. Jahrhundert einen Namen machen. Heute wird der Brokkoli weltweit 


angebaut und zu den gesündesten Varietäten des Gemüsekohls gezählt. 


Der Kopfkohl überzeugt durch seine Vielfalt, was die verschiedenen Varianten - Wirsing, 
Weiss-, Spitz- und Rotkohl - unter Beweis stellen. Allen gemein sind die geschlossenen 
Köpfe, doch es gibt auch Unterschiede in Bezug auf die Form, Grösse, Farbe, 
Blattstruktur und die Verwendung in der Küche. Ob Rippchen mit Sauerkraut, 
Rahmwirsing oder Rotkohl mit Klössen: Gerichte mit Kopfkohl sind in Deutschland 
derart verbreitet und beliebt, dass dieser als deutsches Nationalgemüse angesehen wird. 


Nicht minder deftige, aber vegane Kohlgerichte finden Sie in unserem Kochstudio. 


Der Kohlrabi stammt zwar ursprünglich aus der Mittelmeerregion, wird seit dem 19. 
Jahrhundert aber vorwiegend im deutschsprachigen Raum gegessen. Dies hat so weit 
geführt, dass selbst die Engländer, Amerikaner, Russen und Japaner das Gemüse als 
Kohlrabi bezeichnen. Die jungen Blätter und Knollen sind aus der Rohkostküche nicht 
wegzudenken, schmecken aber auch in der Suppe, im Auflauf oder als Püree 


hervorragend. 


Der Markstammkohl ist ebenfalls ein typisches deutsches Gemüse, das vor allem in 
Brandenburg angebaut wird. Er diente lange nur als Viehfutter, bis Ende des 30-jährigen 
Krieges der Weisskohl knapp wurde. Aus der Not wurde eine Tugend, denn der 
Knieperkohl - ein dem Sauerkraut ähnliches Sauergemüse - gilt heute als eine Spezialität. 
In Südeuropa wird dieser Kohl gern im Hausgarten angebaut und zum Einwickeln von 


Speisen verwendet. 


e Der China-Brokkoli (Kai-lan) stammt ursprünglich aus China und wird heute auch im 
Mittelmeerraum kultiviert. Das Blattgemüse ist ein fester Bestandteil der chinesischen 
Küche und kommt in anderen südostasiatischen Ländern wie Thailand immer öfter auf 
den Tisch. In Europa gilt der China-Brokkoli, der geschmacklich an Brokkoli und 


Grünkohl erinnert, noch als Geheimtipp. 


e Der Palmkohl ist in unseren Breiten eher unbekannt, zählt aber zu den alten Varietäten. 
Er wurde schon von den alten Griechen und Römern gern verspeist und wird heute 
vordergründig in Norditalien angebaut. Palmkohl schmeckt ähnlich wie der Grünkohl, 
nur milder. Er wird gern als Salat zubereitet und bereichert jeden Wintereintopf. 
Vielleicht haben Sie schon von dem portugiesischen Nationalgericht "caldo verde" 
gehört? Es handelt sich hierbei um eine köstliche Kartoffelsuppe, die mit in feine Streifen 


geschnittenen Kohlblättern verfeinert wird. 


Diese Nährstoffe enthält der Kohl 


Kohlgemüse sieht zwar recht unterschiedlich aus, weist in Bezug auf die Zusammensetzung 
der Makronährstoffe (Kohlenhydrate, Fett, Protein) jedoch kaum Unterschiede auf. So 
bestehen alle Kohlvarianten zu rund 90 Prozent aus Wasser, enthalten pro 100 Gramm frischem 
Gemüse sehr wenig Fett (zwischen 0,1 und 0,3 Gramm) und etwa 3 Gramm gesunde 


Ballaststoffe. 


Auch der Kohlenhydratgehalt ist grundsätzlich gering: Der Weisskohl zeigt sich mit rund 4 
Gramm von der etwas lieblicheren Seite, während der mächtig wirkende Blumenkohl nur 2 


Gramm Kohlenhydrate enthält. 


Der Kaloriengehalt liegt dementsprechend lediglich zwischen 23 und 25 kcal, nur der zierliche 


Rosenkohl bringt mit 36 kcal ein klein wenig mehr auf die Waage. 


Der Proteingehalt schwankt je nach Kohlart: In 100 Gramm sind zwischen ı und 4 Gramm 


Eiweiss enthalten, wobei der Rosenkohl den höchsten Gehalt aufweist. 


Tipp: Sollten Sie detaillierte Infos bezüglich der Nährstoffe suchen, nutzen Sie bitte unsere 
Suche und geben dort die gesuchte Kohlart ein. Sie finden dann zu jedem der bekannten 


Kohlgemüse (z. B. Weisskohl, Rotkohl, Rosenkohl etc.) die passenden Nährwerte. 


Kohl enthält wichtige Vitamine 


In Bezug auf die Mikronährstoffe (Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente) zeigt sich bei den 
diversen Kohlvarietäten ebenfalls ein mehr oder weniger einheitliches Bild, nämlich ein relativ 
hoher Vitamingehalt. Zu den wichtigsten Vitaminen im Kohlgemüse gehören z. B. das 


Betacarotin, die Vitamine der B-Gruppe sowie die Vitamine C und K. 


Doch so manches Kohlgemüse hebt sich in Bezug auf einzelne Vitamine dennoch deutlich von 
den anderen Varianten ab. Alle nachfolgenden Angaben beziehen sich auf 100 Gramm frisches 


Gemüse. 


e Der Brokkoli und der Rosenkohl enthalten besonders viel Vitamin C. In 100 Gramm 
stecken rund ı15 Milligramm des Antioxidans, wodurch ganze 115 Prozent der 
empfohlenen Tagesdosis (RDA) gedeckt werden können - natürlich nur, wenn man den 
Kohl roh isst. Andernfalls sinkt der Vitamin-C-Gehalt je nach Kochdauer. Der Weisskohl 
hat mit 45,8 Milligramm den niedrigsten Wert, der jedoch im Vergleich mit anderen 
Lebensmitteln immer noch sehr hoch ist, nämlich fast so hoch wie der Vitamin-C-Wert 


von Zitronen, die bekanntlich als DIE Vitamin-C-Quelle schlechthin gelten. 


e Der Grünkohl ist in puncto Betacarotin das beste Kohlgemüse: 100 Gramm liefern davon 
über 5.000 Mikrogramm (258 Prozent der RDA). Daraus kann der Organismus so viel 
Vitamin A umwandeln, dass der tägliche Bedarf zu 100 Prozent erfüllt wird. Im Gegensatz 


dazu stecken im Blumenkohl lediglich 10 Mikrogramm Betacarotin (0,5 Prozent der RDA). 


e Grosse Unterschiede zeigen sich auch in Hinblick auf den Vitamin-K-Gehalt: Absoluter 
Spitzenreiter ist hierbei der Rosenkohl mit erstaunlichen 250 Mikrogramm Vitamin K, 
sodass die RDA zu 357 Prozent erfüllt werden kann. Im Vergleich dazu stecken im 


Kohlrabi nur 7 Mikrogramm Vitamin K. 


Kohl enthält viele Mineralstoffe 


Kohlgemüse enthält ausserdem viele Mineralstoffe wie Kalzium, Magnesium, Kalium, Eisen und 


Kupfer. 


e Am besten schneidet mit 105 Milligramm Kalzium, 1,3 Milligramm Eisen und 126 
Mikrogramm Kupfer der Brokkoli ab, hier wird die RDA mit 100 Gramm frischem 


Gemüse jeweils zu rund 10 Prozent gedeckt. 


e Im Kohlrabi verbergen sich hingegen 43 Milligramm Magnesium, was immerhin 12,3 


Prozent der RDA entspricht. 


Wie Sie sehen können, bietet jede Kohlvariante in Bezug auf die Mikronährstoffe ihre 
individuellen Vorzüge. Es zahlt sich also nicht nur im Hinblick auf die Kulinarik, sondern auch 


in puncto Gesundheit aus, in der Küche Vielfalt und Abwechslung walten zu lassen. 


Kohl enthält viele Ballststoffe 


Kohl zählt zu den ballaststoffreichsten Gemüsearten. So stecken z. B. in 100 Gramm frischem 


e \Weisskohl: 3 g Ballaststoffe 

e Blumenkohl: 2,9 g Ballaststoffe 
e Rosenkohl: 4 g Ballaststoffe 

e Brokkoli: 3 g Ballaststoffe 


e Wirsing: 3 g Ballaststoffe 


Ballaststoffe sind besonders für die Darmgesundheit wichtig. Da jedoch ein gesunder Darm die 
Voraussetzung für eine gute Gesamtgesundheit ist, gilt eine ballaststoffreiche Ernährung als 


allgemeine Präventionsmassnahme zum Schutz vor Krankheiten aller Art. 


Wasserunlösliche Ballaststoffe erhöhen das Stuhlvolumen, was die Darmperistaltik erhöht und 


die Darmentleerung erleichtert. 


Wasserlösliche Ballaststoffe dienen hingegen der Darmflora als wichtige Nahrungsquelle. Sie 
werden von Darmbakterien im Dickdarm fermentiert, wobei kurzkettige Fettsäuren (z. B. 


Propionsäure) entstehen, die das Immunsystem stärken und gegen Entzündungen wirken. 


Kohl wird bei Diabetes empfohlen 


Ärzte und Ernährungswissenschaftler empfehlen Diabetikern, genügend Ballaststoffe zu sich zu 
nehmen. Kohlgemüse kommt Diabetikern deshalb sehr zugute, da es den Appetit reguliert und 
dafür sorgt, dass der Blutzuckerspiegel nach dem Essen langsamer ansteigt. In Folge wird 
weniger Insulin freigesetzt. Überdies trägt eine ballaststoffreiche Ernährung dazu bei, das 


Diabetesrisiko abzuschwächen. 


Laut einer internationalen Studie mit fast 20.000 Probanden senkt eine ballaststoffreiche Kost 
die Gesamtsterblichkeit, da dadurch chronischen Erkrankungen wie etwa Diabetes 
entgegenwirkt wird. Interessant ist hierbei, dass dies nur auf Ballaststoffe aus Gemüse, nicht 


aber aus Obst, Hülsenfrüchten und Getreide zutraf. 


Darum verursacht Kohl Blähungen 


Obgleich Kohlgemüse sich auf die Darmgesundheit sehr positiv auswirkt, löst es bei einigen 
Menschen Blähungen aus. Es ist ganz normal, dass Gase gebildet werden, wenn die 
Darmbakterien im Dickdarm ihrer Arbeit nachgehen. Unangenehm wird es aber dann, wenn 


übermässig viel Gas gebildet wird. Dies kann diverse Ursachen haben. 


So machen sich Blähungen immer dann bemerkbar, wenn Sie eine ballaststoffarme Kost 
gewohnt sind und dann ab und zu ein Kohlgericht essen. Bedenken Sie, dass sich Ihr Darm erst 


an die ballaststoffreiche Kost gewöhnen muss. Steigern Sie die Ballaststoffzufuhr also langsam. 


Oft sind Blähungen darauf zurückzuführen, dass das Magen-Darm-System infolge von 


Erkrankungen wie dem Reizdarmsyndrom derart geschwächt ist, dass es mit 





ballaststoffreichem Essen einfach nicht fertig wird. Setzen Sie dann besser auf jenes Gemüse, 


das Sie gut vertragen. 


Achten Sie ausserdem darauf, dass Sie das Kohlgemüse ausreichend kauen und genügend 
trinken. Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung rät zu rund 1,5 Litern Flüssigkeit pro Tag. Und 
es kommt nicht von ungefähr, dass Kohlgerichte mit blähungshemmenden Gewürzen wie 
Kümmel oder Fenchel kombiniert werden. Auch Ingwer kann verwendet werden, um 


Blähungen vorzubeugen. 


Ist Kohl bei Fructoseintoleranz verträglich? 


Auch eine Fructoseintoleranz kann zu Symptomen wie Blähungen, Bauchschmerzen, Durchfall 
und Völlegefühl führen. Im Kohlgemüse steckt zwar nicht viel Fructose und das Fructose- 
Glucose-Verhältnis ist ebenfalls ausgewogen. Doch können die spezifischen Ballaststoffe im 
Kohlgemüse, die ja oft schon beim Gesunden zu Blähungen führen, auch bei 
Fructoseintoleranten Beschwerden verursachen oder bestehende Beschwerden 
verschlimmern. Man probiert daher kleine Mengen, um die individuell noch verträgliche 


Dosierung herauszufinden. 


Was sind Senföle? 


In allen Kreuzblütlern und somit auch in jedem Kohlgemüse stecken ganz besondere Stoffe, die 
unter dem Begriff Senfölglycoside zusammengefasst werden. Es gibt rund 120 dieser 


schwefelhaltigen Verbindungen, die zu den sekundären Pflanzenstoffen gezählt werden. 


In den Pflanzenzellen findet sich gewissermassen ein Zwei-Kammern-System. In einer Kammer 
befinden sich Senfölglycoside, in der anderen ein Enzym namens Myrosinase. Wenn nun 
Insekten Kohl anknabbern oder wir Menschen diesen aufschneiden, reiben oder zerkauen, 
werden die Pflanzenzellen verletzt, wobei die Senfölglycoside mit dem Enzym Myrosinase in 


Kontakt kommen - und sich erst jetzt die arttypischen Senföle bilden: 


e Aus dem Senfölglycosid Sinigrin im Brokkoli, Rosenkohl und Kopfkohl entsteht 
Allylsenföl. 


e Aus dem Senfölglycosid Glucobrassicin im Broccoli, Palmkohl, Rosenkohl und 


Blumenkohl entstehen u. a. die Senföle Brassicin und Indol-3-carbinol. 


e Aus dem Senfölglyosid Glucoraphanin im Broccoli, Weisskohl und Blumenkohl entsteht 


das Senföl Sulforaphan. 


Wie gesund sind Senföle? 


Senföle sind in kulinarischer und in medizinischer Hinsicht sehr interessante Stoffe. Denn sie 
zeichnen sich einerseits durch ihren scharfen Geruch und/oder Geschmack und zuweilen 
durch eine leicht bittere Note aus (z. B. beim Rosenkohl). Andererseits werden die Senföle 


aufgrund ihrer heilenden Eigenschaften schon seit längerer Zeit intensiv erforscht. 


e Allylsenföl wirkt laut einer im Jahr 2018 an der Fu Jen Catholic University durchgeführten 
Studie gegen Entzündungen, Pilze sowie Bakterien und hat in Bezug auf diverse Tumoren 
eine vorbeugende Wirkung. Die Forscher gaben an, dass Allylsenföl das Immunsystem 


stärkt und sogar ein grosses Potenzial hat, um Blasenkrebs zu therapieren. 


e Forscher von der Oregon State University haben Indol-3-carbinol bereits im Jahr 1989 als 
natürliches Antikarzinogen bezeichnet. Laut einem internationalen Forscherteam haben 
inzwischen viele Studien die antikarzinogene Wirkung von Indol-3-carbinol bestätigt und 


auch, dass der Genuss von Kohl zu einer präventiven Ernährung beiträgt. 


« Bei einem Studienüberblick haben italienische Forscher im Jahr 2018 diversen Senfölen 
attestiert, dass sie vielen krankmachenden Bakterien zu Leibe rücken. So konnte in vitro 
und in vivo nachgewiesen werden, dass Sulforaphan stark gegen das Bakterium 


Helicobacter pylori wirkt, das zu Gastritis, Magengeschwüren und Magenkrebs führen 





kann. 


Was passiert mit Senfölglycosiden, wenn Kohl gekocht 
wird? 


Da Senfölglycoside bzw. Senföle den gesundheitlichen Wert vom Kohlgemüse wesentlich 
mitbestimmen, gilt es zu wissen, inwiefern sich Kochvorgänge auf diese Stoffe auswirken. 
Analysen an der Wageningen University haben im Jahr 2018 ergeben, dass durch das Garen der 
Gehalt an Senfölglycosiden negativ beeinflusst wird. Einerseits werden die Stoffe dabei allein 
durch die Hitze zwischen 5 bis 20 Prozent reduziert. Überdies gehen diese teilweise in das 


Kochwasser über. 


Laut einer im Jahr 2018 durchgeführten Studie konnte aufgezeigt werden, dass der Gehalt an 
Senfölen zunimmt, wenn Kohlrabi, Weiss- und Rotkohl nur kurz erhitzt werden, da ein 
bestimmtes Eiweiss deaktiviert wird. Kurz darauf denaturiert leider das Enzym Myrosinase. 
Zwar können Senfölglycoside auch während des Verdauungsprozesses u. a. durch 
Darmbakterien in die gesundheitsfördernden Senföle umgewandelt werden, doch in 


geringerem Masse. 


Ist roher Kohl gesünder als gekochter? 


Forscher von der The Robert Gordon University empfehlen, Kohlgemüse, wenn möglich, roh 
zu geniessen, da man dann ohne Einschränkung von den Senfölen profitieren kann. Dazu 


kommt, dass dabei auch die Aufnahme derselben effektiver erfolgt. 


Wer rohes Kohlgemüse nicht mag oder nicht verträgt, sollte der Gesundheit zuliebe 
schonende Garmethoden wählen und die Garzeit so kurz wie möglich halten. So kann der 
Gehalt an Senfölglycosiden in Brokkoli laut einer niederländischen Studie durch kurzes 
Dünsten sogar um bis zu 17 Prozent gesteigert werden, während durch das Kochen in Wasser 


Verluste von 50 Prozent entstehen. 


Schadet Kohl der Schilddrüse? 


Oft wird vor Kohlgemüse im Zusammenhang, mit der Schilddrüse regelrecht gewarnt. Dies 
wird dadurch erklärt, dass einige Senfölglycoside wie z. B. Glucobrassicin im Körper teilweise 


zu Thiocyanaten umgebaut werden, welche die Jodaufnahme im Körper reduzieren. 


Bislang konnte aber weder experimentell noch epidemiologisch nachgewiesen werden, dass 
Thiocyanate die Jodaufnahme in der Schilddrüse hemmen, sondern nur, dass der Jodverlust 
dadurch vergrössert werden kann. Studien haben mittlerweile auch gezeigt, dass in der Regel 


durch das Essen von Kohlgemüse keine Schilddrüsenhemmung zu erwarten ist. 


Kohl kann sich auf die Schilddrüse nur dann negativ auswirken, wenn man sich fast 
ausschliesslich von Kohl ernähren würde, was früher in Notzeiten - z. B. im Krieg - der Fall 


war. 


Eine koreanische Meta-Analyse hat ergeben, dass ein erhöhtes Risiko für Schilddrüsenkrebs 
nur dann besteht, wenn Menschen extrem viel Kohlgemüse essen UND gleichzeitig in 


Jodmangelgebieten leben. 


Die sekundären Pflanzenstoffe im Kohl 


Neben den Senfölglycosiden enthält Kohlgemüse viele weitere sekundäre Pflanzenstoffe. Im 
Jahr 2018 haben chinesische Forscher 12 Gemüsearten aus der Familie der Kreuzblütler wie z. 
B. Brokkoli, Rosenkohl und Blumenkohl Analysen unterzogen. Dabei konnten 74 phenolische 
Verbindungen - darunter 58 Flavonoide wie Quercetin und Kaempferol sowie 16 


Hydroxyzimtsäuren wie die Ferula- und Sinapinsäure eruiert werden. 


Beide Stoffgruppen weisen eine starke antientzündliche und antioxidative Wirkung auf. Studien 
haben u. a. gezeigt, dass Hydroxyzimtsäuren dem Übergewicht und damit 
zusammenhängenden Erkrankungen entgegenwirken. Die Flavonoide haben zudem 
antiallergische, antivirale, antimikrobielle und antikanzerogene Eigenschaften und sollen vor 


Herz-Kreislauf-Erkrankungen schützen. 


Was sagt die Farbe über den Kohl aus? 


Kohlgemüse erstrahlt in den unterschiedlichsten Farben, die durch verschiedenste sekundäre 
Pflanzenstoffe erzeugt werden. Dazu gehören die gelb, orange und rötlich färbenden 
Carotinoide wie z. B. Betacarotin und Lutein. Viele von ihnen haben eine grosse Bedeutung als 
Provitamin A (der Körper stellt aus ihnen Vitamin A her) und ein grosses antioxidatives 


Potenzial. 


Doch Carotinoide stecken keineswegs nur in buntem, sondern auch in grünem Kohlgemüse. 


Sie sind hierbei deshalb unsichtbar, da sie vom Blattgrün (Chlorophyll) überlagert werden. 





Chlorophylle tragen laut Studien ebenso zur Gesunderhaltung bei, da sie u. a. das 


Immunsystem stärken, den Körper entgiften und der Haut zugutekommen. 


Rot und violett gefärbtes Kohlgemüse kommt vergleichsweise selten in den Handel, am 
bekanntesten ist wohl der Rotkohl. Dabei gibt es alle Kohlvarietäten auch in Violett, darunter 
uralte Sorten. Für die leuchtende Farbe ist hier dann der hohe Gehalt an Anthocyanen 


verantwortlich, die Studien zufolge zu den allerstärksten Antioxidantien zählen. 
Wie unterscheiden sich die einzelnen Kohlarten 
voneinander? 


Kohlgemüse ist in jedem Fall gesund, ganz gleich ob man nun Weisskohl, Rotkohl, Wirsing oder 
Brokkoli wählt. Dennoch hat jede Kohlart so manche Spezialität, mit der sie sich von anderen 
Kohlarten abhebt. 


Brokkoli und Brokkolisprossen wirken gegen Krebs 


Der Brokkoli ist zurzeit eindeutig jene Kohlvarietät, welcher in puncto Gesundheit am meisten 


Aufmerksamkeit geschenkt wird. Doch warum ist das so? Einerseits kann der Brokkoli in Bezug 


auf den gesamten Vitamin- und Mineralstoffgehalt punkten - denn kein anderer Kohl enthält z. 
B. mehr Vitamin C, Vitamin Bs und Kupfer. 


Andererseits besteht vonseiten der Krebsforschung ein reges Interesse für den Brokkoli und im 


Besonderen für Brokkolisprossen, da darin am meisten Glucoraphanin steckt. Das daraus 








gebildete Senföl Sulforaphan hemmt laut zahlreichen Studien das Krebswachstum und 


verstärkt die Wirkung von Chemotherapien. 


Inzwischen haben schon erste Humanstudien bestätigt, dass Krebspatienten nicht nur von 
isolierten und hochkonzentrierten Senfölen, sondern auch vom häufigen Verzehr von Kohl, z. 
B. von Brokkoli bzw. Brokkolisprossen profitieren können. So stellten etwa kanadische 
Forscher fest, dass durch 3 bis 5 Portionen Brokkoli pro Woche bei einigen Probanden die 


Streuung von Prostatatumoren um ganze 50 Prozent verringert werden konnte. 


Diese Wirkung wird auf das Zusammenspiel verschiedenster Stoffe wie z. B. Glucoraphanin 
und Quercetin zurückgeführt. Forscher vom Universitätsklinikum Heidelberg empfehlen 
Krebspatienten deshalb, viel Obst und Gemüse zu essen, da dadurch die Wirkung der 
Krebstherapie möglicherweise sogar besser verstärkt werden könne als durch die Einnahme 


von Nahrungsergänzungsmitteln. 


Brokkolisprossen wirken gegen Entzündungen 


Übergewichtige leiden viel häufiger an Entzündungen als normalgewichtige Menschen, da es 
bei einem höheren Anteil an Fettmasse eher zu einer Entzündung im Fettgewebe kommt. An 
einer im Jahr 2018 durchgeführten spanischen Studie haben 40 gesunde, aber übergewichtige 
Probanden teilgenommen. Jeder von ihnen ass für 10 Wochen täglich 30 Gramm 
Brokkolisprossen. Daraufhin stellten die Wissenschaftler fest, dass sich die Entzündungswerte 


verbesserten. 


Anschliessend setzen die Probanden für weitere 10 Wochen ihre übliche Ernährungsweise - 


ohne Brokkolisprossen - fort, wobei die Entzündungswerte weiterhin niedrig ausfielen, was auf 





einen nachhaltigen Effekt der Sprossen hinweist. Das überzeugende medizinische Potenzial 
von Brokkolisprossen wird mitunter darauf zurückgeführt, dass sie 10- bis 100-mal mehr 


Glucoraphanin enthalten als ausgewachsene Kohlpflanzen. 


Rosenkohl ist eine Vitamin-K-Quelle 


Der Rosenkohl ist wie der Brokkoli eine ausgezeichnete Vitamin-C-Quelle, liefert jedoch auch 
aussergewöhnlich viel Vitamin K. Nur 30 Gramm Rosenkohl reichen aus, um den offiziell 


empfohlenen Tagesbedarf an Vitamin K zu 100 Prozent zu decken! 


Das fettlösliche Vitamin trägt zur Gesundheit der Knochen bei und ist essenziell für die 
Blutgerinnung. Menschen, die Medikamente zur Hemmung der Blutgerinnung einnehmen, 
sollten Gemüse, das wie der Rosenkohl extrem viel Vitamin K enthält, deshalb mit Vorsicht 


geniessen. 


Der Rosenkohl ist jenes Kohlgemüse mit dem höchsten Gehalt an Senfölglycosiden. Laut 
Analysen an der Oregon State University steckt in 44 Gramm Rosenkohl ein Gesamtgehalt von 
104 Milligramm Senfölglycosiden, während etwa in derselben Menge Brokkoli 27 Milligramm 


und in 50 Gramm Blumenkohl 22 Milligramm enthalten sind. 


Rosenkohl entgiftet und wirkt gegen Krebs 


Da verwundert es nicht, dass auch der Rosenkohl in puncto Krebs zumindest eine 
vorbeugende Wirkung hat. Ein europäisches Forscherteam gab schon im Jahr 2008 bekannt, 
dass durch den Verzehr von Rosenkohl weisse Blutkörperchen vor Zellschäden geschützt 
werden, die durch krebserregende Stoffe wie z. B. Amine entstehen, die beim Braten oder 


Grillen von Fleisch gebildet werden. 


An der Studie nahmen 8 Probanden für 6 Tage 300 Gramm gegarten Rosenkohl täglich zu sich. 
In Folge stellten die Wissenschaftler fest, dass durch das Gemüse der Entgiftungsstoffwechsel 
positiv beeinflusst wird. Auf diese Weise wird der Schädigung des Erbguts der Zellen und 


somit Krebserkrankungen entgegengewirkt. 


Grünkohl ist eine gute Betacarotin-Quelle 


Der Grünkohl sollte aufgrund seines sehr hohen Vitalstoffgehalts auch in Mitteleuropa viel 
öfter auf der Speisekarte stehen. Es handelt sich hierbei um die zweitbeste Vitamin-C-Quelle 
aller Kohlvarietäten. Im Grünkohl steckt gleich viel Vitamin K wie im Brokkoli und es gibt 
keinen anderen Kohl, der einen höheren Gehalt an Vitaminen der B-Gruppe, Eisen und 


Calcium enthält. 


Im Besonderen überzeugt der Grünkohl aber als der weltbeste Lieferant von Betacarotin. 

Wenn Sie 100 Gramm von dem Gemüse essen, versorgt es sie mit sagenhaften 260 Prozent der 
empfohlenen Tagesdosis. Dies reicht aus, um den Vitamin-A-Bedarf zu 100 Prozent zu erfüllen. 
Zudem steckt im Grünkohl ein beachtlicher Gehalt an Lutein und Zeaxanthin, die ebenfalls zu 


den Carotinoiden zählen und sich u. a. sehr positiv auf die Augengesundheit auswirken. 


Grünkohl schützt vor Krankheiten 


Der hohe Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen und sekundären Pflanzenstoffen macht den 


Grünkohl zu einem antioxidativen Kraftpaket, das in puncto Hautalterung, Arteriosklerose, 


Rheuma, Alzheimer, Parkinson, Krebs sowie Augenerkrankungen eine vorbeugende Wirkung 


hat. 


Lutein und Zeaxanthin sind die einzigen Carotinoide, die in der Macula des Auges vorkommen. 
Beide Stoffe spielen eine essenzielle Rolle beim Sehen. Eine zehnwöchige, doppelblinde und 
placebokontrollierte Studie an der Friedrich Schiller University mit 20 Probanden hat gezeigt, 
dass die Zufuhr dieser Carotinoide in Form von Lebensmitteln vor altersbedingten 


Erkrankungen der Netzhaut des Auges schützt. 


Blumenkohl ist ideal für das Verdauungssystem 


Der Blumenkohl übertrifft andere Kohlvarietäten zwar nur in Hinblick auf den überaus hohen 
Vitamin-K-Gehalt, enthält aber zahlreiche weitere bioaktive Substanzen. Eine englische Studie 
mit 10 Probanden hat im Jahr 2017 ergeben, dass nicht nur die Ballaststoffe, sondern auch die 


Senföle im Blumenkohl und Brokkoli die Magen-Darm-Gesundheit fördern. 


Denn durch einen mit Blumenkohl und Brokkoli reich gedeckten Tisch können jene Bakterien 
im Darm reduziert werden, die Sulfate zu Sulfiden (Schwefelwasserstoff) umwandeln. Während 
Sulfate den Gallefluss anregen und verdauungsfördernd wirken, können Sulfide zu Allergien 


und Entzündungen führen. 


Dies erklärt auch, warum gerade Menschen mit einer zu hohen Sulfidkonzentration im Körper 
oft von chronischen Darmentzündungen und Darmkrebs betroffen sind und in Folge von 


Blumenkohl und Co. auf besondere Weise profitieren können. 
Rotkohl schützt die Augen, das Herz und wirkt 
antioxidativ 


Der Rotkohl ist dem Weisskohl in Bezug auf die Inhaltsstoffe und das Aussehen sehr ähnlich 





und doch gibt es einen entscheidenden Unterschied. Denn im Rotkohl stecken die 


sogenannten Anthocyane, die ihm seine intensive rote bzw. violette Färbung verleihen. 


Eine englische Studie hat gezeigt, dass Obst und Gemüse, das wie der Rotkohl reich an 
Anthocyanen ist, die stärksten antioxidativen Eigenschaften hat. Die wasserlöslichen 
Pflanzenfarbstoffe verbessern die Sehvorgänge, wirken gegen Entzündungen, schützen die 
Gefässe und dienen der Prävention von Leiden wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs, 


die mit oxidativem Stress in Verbindung stehen. 


Lange wurde von wissenschaftlicher Seite bezweifelt, dass Anthocyane die Gesundheit positiv 
beeinflussen können, da ihre Bioverfügbarkeit als schlecht eingestuft wurde. Inzwischen wird 


die antioxidative Wirkung von Rotkohl und Co. jedoch nicht mehr nur den Anthocyanen 


selbst, sondern gewissen Zwischenprodukten zugeschrieben, die im Körper erst nach ihrer 
Aufnahme entstehen. Die Bioverfügbarkeit dieser Stoffe ist laut einer im Jahr 2017 


veröffentlichten Studie 42-fach höher als die der Anthocyane selbst. 


Auch kann es sein, dass bestimmte Anthocyane den Magen-Darm-Trakt gar nicht verlassen und 
genau dort ihre medizinische Wirkung entfalten, sodass sie anschliessend nur noch geringfügig 


nachgewiesen werden können, wie eine chinesische Studie gezeigt hat. 


Kohlrabi als Magnesium-Quelle für die Psyche 


Der Kohlrabi zählt im Vergleich zu anderen Kohlvarietäten wie dem Brokkoli bestimmt nicht zu 
den sogenannten Super-Foods. Und doch steckt im Kohlrabi viel mehr Magnesium als in 
anderem Kohlgemüse. 150 Gramm Kohlrabi genügen schon, um den Bedarf an diesem 


Mineralstoff zu fast 20 Prozent zu decken. 


Magnesium ist u. a. wichtig für die Nerven und die Muskulatur, aber auch für das Herz und die 
meisten anderen Körperfunktionen. Laut der Nationalen Verzehrsstudie II sind ein Viertel der 


Männer und ein Drittel der Frauen von einem Magnesiummangel betroffen. 


Der Gesellschaft für Biofaktoren in Stuttgart zufolge ist ein Mangel an Magnesium oft 
mitverantwortlich für psychische Probleme wie Unruhe, Reizbarkeit, Schlafstörungen, 
depressive Verstimmungen, Depressionen und Burn-out. Magnesiumreiche Lebensmittel wie 


der Kohlrabi können dazu beitragen, diesen psychischen Problemen entgegenzuwirken. 


Sollten Sie in Ihrem Biogeschäft oder auf einem Bauernmarkt violette Kohlrabis sehen, zahlt es 
sich aus, zuzugreifen. Denn sie enthalten wie jedes andere violett gefärbte Kohlgemüse die 


bereits erwähnten Anthocyane. 


Koreanische Forscher haben grünen und violetten Kohlrabi gegenübergestellt und dabei 
festgestellt, dass die bunte Variante zweimal so viele phenolische Verbindungen enthält und 


viel stärkere antioxidative, antientzündliche und antidiabetische Eigenschaften aufweist. 


Weisskohl ist ideal für Rohkost 


Der Weisskohl zählt im Vergleich zu anderen Kohlvarietäten wie Brokkoli und Rosenkohl in 
Bezug auf bioaktive Stoffe zwar nicht zu den Spitzenreitern, hat dafür aber einen 
entscheidenden Vorteil: Er kann auch in grösseren Mengen - z. B. in Form von Salat oder 
Sauerkraut - wunderbar roh verspeist werden, sodass durch Garprozesse hervorgerufene 


Verluste vermieden werden können. 


Der Weisskohl gilt seit Menschengedenken als Heilmittel, das in der traditionellen 
Volksheilkunde noch heute sowohl innerlich als auch äusserlich gern angewandt wird, etwa in 


Form von entgiftenden und antientzündlichen Saftkuren oder schmerzstillenden Auflagen. 


Sauerkraut ist ein hilfreiches Probiotikum 


In Hinblick auf die verdauungsfördernde Wirkung des Weisskohls kommt dem Sauerkraut eine 
besondere Bedeutung zu. Denn der durch Milchsäuregärung konservierte Weiss- oder 
Spitzkohl enthält lebende Milchsäurebakterien, die probiotisch wirken und sich u. a. bei 
chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen, Durchfallerkrankungen und chronischer 


Verstopfung bewährt haben. 


Eine Studie an der University of Kiel hat im Jahr 2016 gezeigt, dass die Senfölglycoside während 
der Fermentation fast vollständig abgebaut werden. Dafür entstehen dabei einige neue potente 
bioaktive Stoffe wie Ascorbigen, das Alterungsprozessen entgegenwirkt, die Entgiftung fördert, 


antikarzinogene Eigenschaften hat und ein noch stärkeres Antioxidans ist als Vitamin C. 


Was passiert, wenn Sauerkraut erhitzt wird? 


Wenn Sie von den Milchsäurebakterien im Sauerkraut profitieren möchten, sollten Sie beim 
Kauf darauf achten, dass dieses nicht durch Kochen konserviert wurde. Denn die nützlichen 


Kleinstlebewesen sterben durch die Hitze ab. 


Anders verhält es sich laut Analysen an der Gdarisk University of Technology jedoch mit dem 
antioxidativen Potential. Die Forscher haben nämlich nachgewiesen, dass dieses durch kurzes 


Erhitzen nachlässt, sich nach einer längeren Kochzeit aber zumindest teilweise regeneriert. 


Wie werden Kohlauflagen angewandt? 


Kohlblätter können wunderbar verwendet werden, um Kompressen oder Wickel herzustellen. 
Hierzu wird das Kohlblatt gesäubert, flach gedrückt bzw. gewalzt, für ı bis 2 Stunden auf die 


betroffenen Stellen aufgelegt und mit einem Baumwolltuch umwickelt. 


Aufgrund der entzündungshemmenden und entgiftenden Wirkung helfen Kohlauflagen z. B. 


bei Kniebeschwerden, Krampfadern, Tennisarm, Halsschmerzen, Geschwüren und Rheuma. 








Kohlwickel helfen bei Arthrose 


An einer vierwöchigen Studie an der University of Duisburg-Essen nahmen 81 Patienten teil, 
die an einer Knie-Arthrose in den Stadien Il bis IIl litten. Sie wurden in drei Gruppen eingeteilt: 


Die Patienten der Gruppe ı wurden täglich für mindestens 2 Stunden mit einem Kohlwickel, 


die der Gruppe 2 mit einem Schmerzgel (Wirkstoff: Diclofenac) und die der Gruppe 3 mit 
anderen üblichen Methoden behandelt. 


Dabei wurde festgestellt, dass die Kohlwickel deutlich besser wirkten als andere Therapien. In 
puncto Schmerzlinderung konnten mit dem Gel zwar die besten Resultate erzielt werden, doch 
die Patienten waren mit beiden Therapien zufrieden. Die Forscher stuften die Kohlwickel als 
empfehlenswerte Alternative ein, zumal das Schmerzgel mit Nebenwirkungen wie 


Hautausschlag, Hautrötung und Hautentzündungen einhergehen kann. 


Kann man mit Kohlsuppe abnehmen? 


Kohlsuppe soll auf ganz besondere Weise beim Abnehmen helfen, heisst es. Kohl sei nämlich 
so schwer verdaulich, dass der Körper mehr Kalorien für die Verdauung des Kohls verbrauche, 
als im Kohl enthalten sind. Man spricht hier von sog. Negativ-Kalorien. So motivierend diese 


Erklärung aber auch sein mag, sie stimmt leider nicht. 


Dennoch kann man mit der Kohlsuppen-Diät sehr gut und sehr schnell abnehmen (in einer 
Woche bis zu 8 Kilogramm), was jedoch daran liegt, dass man insgesamt sehr wenige Kalorien 
zu sich nimmt - schliesslich isst man von morgens bis abends nur Kohlsuppe, die natürlich 


weder Fett noch Kohlenhydrate in Form von Kartoffeln, Nudeln o.ä. enthält. 


Sie ahnen es schon: Besonders empfehlenswert ist die Kohlsuppen-Diät nicht, denn wer nach 
der Diät wieder isst wie vorher, hat ruckzuck sein altes Gewicht wieder plus ein paar 
zusätzliche Kilos - dank des Jojo-Effekts. Details zur Kohlsuppen-Diät und wie sie durchgeführt 
wird, finden Sie hier: Die Kohlsuppen-Diät 


Bio-Kohl ist besser 


Im Jahr 2016 wurden in Auftrag des Niedersächsischen Landesamtes für Verbraucherschutz 
und Lebensmittelsicherheit insgesamt 62 Proben Kohlgemüse - Rosenkohl, Weiss- und 
Spitzkohl, Wirsing, Chinakohl und Rotkohl - auf Pestizidrückstände untersucht. 


Erfreulich war, dass keine der konventionell angebauten Proben die gesetzlich festgelegten 
Höchstgehalte für Pestizide überschritten hat und in 15 Proben gar keine Rückstände 
nachweisbar waren. Doch 37 Proben wiesen Mehrfachrückstände auf und die Ergebnisse fielen 


insgesamt im Vergleich zu den im Jahr 2010 durchgeführten Analysen schlechter aus. 


Man weiss bei herkömmlichem Kohlgemüse daher nie, ob man nun mit einer Pestizidbelastung 


rechnen muss oder nicht. Bio-Kohl ist daher in jedem Fall die bessere Wahl. 


Dieser ist nicht nur giftfrei, sondern enthält auch - wie eine Studie hat im Jahr 2017 gezeigt hat 


- mehr bioaktive Substanzen als konventionell angebauter Kohl. Selbst für Sauerkrautsaft gilt: 


Besser Bio-Saft kaufen. Denn dieser wies in genannter Studie einen höheren Gehalt an 


Polyphenolen (z. B. Flavonoide) auf als der herkömmliche Saft. 
In unserem Rezeptbereich finden Sie leckere Kohlrezepte. 


Viel Spass beim Nachkochen und guten Appetit! 
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Kohlenhydrate: Gesund, aber auch schädlich 
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Kohlenhydrate haben inzwischen einen schlechten Ruf. Dabei gilt es, zwischen guten und 
schlechten Kohlenhydraten zu unterscheiden. Wir erklären, welche Kohlenhydrate gut und 


gesund sind und welche tatsächlich schlecht und daher ungesund sind. 


Gute und schlechte Kohlenhydrate 


Die Gesellschaften für Ernährung empfehlen, mindestens die Hälfte des Energiebedarfs mit 
Kohlenhydraten zu decken. Andere wiederum sagen - insbesondere die Vertreter der Low 
Carb Ernährung - Kohlenhydrate seien die Hauptverantwortlichen für Übergewicht, Typ-2- 
Diabetes und viele andere Gesundheitsbeschwerden, so dass man Kohlenhydrate wo immer 


möglich meiden oder mengenmässig wenigstens stark reduzieren sollte. 


Die Argumente beider Seiten sind nicht schlecht - und meist kommt es zur Schlussfolgerung, 
dass es wohl auf den einzelnen Menschen ankomme, ob Kohlenhydrate für diesen nun gut 
oder schlecht seien. Denn es gibt tatsächlich Menschen, denen ein niedriger 


Kohlenhydratverzehr gut tun würde, selbst wenn sie die guten Kohlenhydrate wählen und die 


schlechten meiden. Genauso aber gibt es Menschen, die bei reichlichem 


Kohlenhydratekonsum erst so richtig aufblühen. 


Für die allermeisten Menschen jedoch ist es nicht erforderlich, eine Low Carb Ernährung zu 
praktizieren. Denn viel wichtiger als die Frage, ob man nun viele oder wenige Kohlenhydrate 
zu sich nehmen sollte, ist unserer Ansicht nach eher die Frage nach der Qualität der verzehrten 
Kohlenhydrate. 


Denn bei den guten Kohlenhydraten kann die Mehrheit der Menschen problemlos zuschlagen, 
während die schlechten Kohlenhydrate tatsächlich über kurz oder lang krank machen können 
- und zwar besonders dann, wenn die Kohlenhydrate in Kombination mit reichlich Fetten 


gegessen werden. 


Schauen wir uns die Kohlenhydrate und kohlenhydratreichen Lebensmittel, ihre 
unterschiedlichen Formen und Qualitäten und natürlich ihre gesundheitlichen Eigenschaften 
einmal etwas näher an. Am Ende des Artikels werden sie über ein gutes Basiswissen in Sachen 
Kohlenhydrate verfügen - und Sie werden in der Lage sein, gute Kohlenhydrate von schlechten 


Kohlenhydraten zu unterscheiden. 


Was sind Kohlenhydrate? 


Kohlenhydrate sind - rein chemisch betrachtet - Moleküle, die aus Kohlenstoff-, Wasserstoff- 
und Sauerstoffatomen zusammengebaut sind. Im Bereich der Ernährung zählt man 


Kohlenhydrate zu den drei Makronährstoffen: Kohlenhydrate, Fette, Proteine. 


Neben den Makronährstoffen, die den Körper mit Energie (Kalorien) und Baustoffen versorgen, 
gibt es natürlich auch die Mikronährstoffe. Sie liefern keine Energie in Form von Kalorien, 
haben jedoch zahlreiche andere lebenswichtige Funktionen. Dazu gehören die Vitamine, die 


Mineralstoffe, die Spurenelemente und auch die sekundären Pflanzenstoffe. 


Die vier Kategorien 


Die Kohlenhydrate lassen sich in vier Kategorien aufteilen: 


1. Zucker: kurzkettige Kohlenhydrate 


Die meisten Kohlenhydrate, die süss schmecken, nennt man Zucker. Es gibt sehr viele 
unterschiedliche Zuckerarten. Man kann sie - ganz grob - in zwei Hauptkategorien einteilen, 


nämlich in Einfachzucker und Zweifachzucker: 


e Einfachzucker (Monosaccharide): Zu den Einfachzuckern gehören z. B. die Glucose 
(Traubenzucker), die Fructose (Fruchtzucker), die Galactose (Schleimzucker) oder auch 
die Mannose, die viele Menschen inzwischen als alternatives Mittel gegen 
Harnwegsinfekte kennen. Der Schleimzucker ist so gut wie gar nicht bekannt. Dabei 
kommt er in der Natur und auch direkt in uns Menschen recht häufig vor, nämlich 


überall dort, wo wir Schleimhäute haben - daher auch der Name Schleimzucker. 


e Zweifachzucker (Disaccharide): Zu den Zweifachzuckern gehören z. B. die Saccharose 
(woraus der Haushaltszucker besteht), die Lactose (Milchzucker in der Milch der 
Säugetiere) oder auch der Malzzucker (Maltose). Letzterer entsteht im menschlichen 
Körper während der Verdauung von Stärke, denn die Verdauungsenzyme bauen die 
Stärke zunächst zu einzelnen Maltosemolekülen ab und erst dann - in einem weiteren 


Schritt - zu Glucose, die jetzt ins Blut gelangt und dort den Blutzuckerspiegel erhöht. 


2. Mehrfachzucker: langkettige Kohlenhydrate 


Der wichtigste Vertreter der Mehrfachzucker (Polysaccharide) ist die Stärke. Sie findet sich 
beispielsweise in Getreideprodukten, Kartoffeln, Nüssen und Hülsenfrüchten und besteht aus 


vielen fest miteinander verbundenen Glucosemolekülen. 


Stärke schmeckt im Vergleich zu den Mono- und Disacchariden nicht süss. Nur wenn man 
stärkereiche Lebensmittel wie z. B. Brot oder Kartoffeln sehr lange kaut und gut einspeichelt, 
wird ihr Geschmack immer süsser. Das liegt daran, dass bereits im Mund die 
Kohlenhydratverdauung beginnen würde, wenn der jeweilige Mensch langsam essen und 


gründlich kauen würde, was heute, wo jeder in Zeitnot steckt, kaum noch der Fall ist. 


Im Speichel befindet sich das Ptyalin, ein kohlenhydratverdauendes Enzym. Das Ptyalin baut 
die Stärke in kürzerkettige Kohlenhydrate um. Je kürzer die Kohlenhydratketten werden, umso 


süsser schmecken sie. 


3. Ballaststoffe: unverdauliche Faserstoffe 


Die Ballaststoffe gehören ebenfalls zu den Kohlenhydraten. Menschen können Ballaststoffe 
kaum verdauen, da ihnen die passenden Verdauungsenzyme fehlen. Lediglich einige 
Bakterienstämme, die im Dickdarm des Menschen leben, können die Ballaststoffe nutzen und 
zu kurzkettigen Fettsäuren abbauen. Diese wiederum können den Darmwandzellen als 
Energiequelle dienen, helfen bei der Regeneration der Darmschleimhaut und gelten daher auch 
als einer der wichtigsten Gründe, warum Ballaststoffe als so gesund für den Darm bezeichnet 


werden. 


4. Zuckeralkohole wie Xylit, Sorbit und Mannit 


Auch Zuckeralkohole werden zu den Kohlenhydraten gezählt. Sie schmecken fast so süss wie 
Zucker, führen aber zu einer deutlich geringeren Insulinausschüttung als Zucker. Zu den 


Zuckeralkoholen gehören Xylit, Sorbit oder Mannit. 


Während "normale" Kohlenhydrate jedoch 4,1 kcal pro Gramm enthalten, sind es bei den 
Zuckeralkoholen im Allgemeinen nur 2,4 kcal pro Gramm, weshalb sie häufig im Rahmen von 


Diäten eingesetzt werden. 


Viele Menschen vertragen Zuckeralkohole nicht gut, weil sie ab einer individuellen Dosis zu 
Verdauungsbeschwerden, wie Blähungen, Bauchweh und Durchfall führen können. Für Hunde 
ist Xylit lebensgefährlich, weshalb man besser keine xylithaltigen Süssigkeiten/Kuchen im Haus 
haben sollte, wenn sich der Hund gerne auch einmal selbst bedient. Andere Zuckeralkohole 
bergen diese Gefahr offenbar nicht, sollten Hunden aber natürlich trotzdem nicht gegeben 


werden. 


Der für Menschen grosse Vorteil der Zuckeralkohole ist, dass sie nicht kariesfördernd wirken, 
von den Kariesbakterien also nicht als Futter genutzt werden können. Insbesondere Xylit gilt 
sogar geradezu als kariesbekämpfend. Dazu muss man den Zuckeralkohol jedoch nicht essen. 


Sehr viel sinnvoller sind Mundspülungen mit Xylit. 


Die Aufgaben von Kohlenhydraten 


Die Hauptaufgabe von Kohlenhydraten (Zucker und Stärke) besteht in der 
Energiebereitstellung. Die meisten Kohlenhydrate - ob aus Früchten, Brot, Nudeln, Keksen 
oder dem Zucker im Kaffee - werden daher zunächst zu Glucose abgebaut und dann in der 
Zelle verbrannt (zu Energie umgewandelt). Wenn gerade kein Energiebedarf besteht, wird die 
Glucose in Fett umgebaut und in den Fettzellen gespeichert, weshalb ein Übermass an 


kohlenhydratreichen Lebensmitteln auch zu einem Übergewicht beitragen kann. 


Ballaststoffe stellen hier eine Ausnahme dar, siehe oben. Sie liefern kaum Energie, weil sie nicht 
verdaut werden können. Je nach Darmflora kann es jedoch sein, dass manche Menschen - oft 
Übergewichtige - von bestimmten Darmbakterienstämmen (die Ballaststoffe verstoffwechseln 
können) besonders viele Darmbakterien beherbergen, so dass bei diesen Menschen auch 


Ballaststoffe noch zusätzliche Kalorien liefern. 


Hier könnte ein Aufbau der Darmflora ( Darmsanierung ) dabei helfen, die Zusammensetzung 
der Darmflora wieder so zu verändern, dass Ballaststoffe eben nicht im Übermass abgebaut 


werden und auch nicht mehr zum Übergewicht beitragen können. 


Vollwertige und isolierte Kohlenhydrate 


In den seltensten Fällen isst man nun reinen Zucker oder reine Stärke. Stattdessen befinden 
sich die Kohlenhydrate in ganz unterschiedlichen Anteilen in unseren Lebensmitteln. Während 
tierische Lebensmittel zu den kohlenhydratarmen Lebensmitteln zählen, stammen die meisten 


Kohlenhydratlieferanten aus dem Pflanzenreich. Und auch hier gibt es kohlenhydratreiche 





Lebensmittel (Kartoffel, Getreide) und kohlenhydratärmere Lebensmittel (Blattgemüse, 


Beeren). 


Kohlenhydrathaltige Lebensmittel unterscheiden sich jedoch nicht nur in Bezug auf die 


enthaltene Kohlenhydratmenge, sondern auch in Bezug auf ihre Qualität: 


Oft werden kohlenhydratreiche Lebensmittel in die beiden Gruppen "einfache Kohlenhydrate" 
und "komplexe Kohlenhydrate" aufgeteilt. Unserer Meinung nach ist die Einteilung in 
"vollwertige Kohlenhydrate" (komplexe = gute Kohlenhydrate) und "isolierte oder raffınierte 


Kohlenhydrate" (einfache = schlechte Kohlenhydrate) sinnvoller und leichter verständlich. 


Vollwertige Kohlenhydrate sind gute Kohlenhydrate 


Zu den vollwertigen Kohlenhydraten gehören alle (relativ) unverarbeiteten 
kohlenhydratreichen Lebensmittel, die noch über ihren ursprünglichen Ballaststoffgehalt 


verfügen. 


Beispiele für vollwertige kohlenhydratreiche Lebensmittel sind Gemüse, Früchte, 
Hülsenfrüchte, Kartoffeln und Vollkorngetreide. Diese Lebensmittel gelten im Allgemeinen als 
gesund. "Im Allgemeinen" deshalb, weil es immer auch vereinzelt Menschen geben wird, die 
gegen das eine oder andere Lebensmittel eine Unverträglichkeit oder Allergie entwickeln. Für 
diese Menschen sind die jeweils unverträglichen Lebensmittel natürlich nicht gesund, ganz 


gleich wie vorteilhaft sie für andere Menschen auch sein mögen. 


Die guten Kohlenhydrate sind gleichzeitig auch jene Kohlenhydrate, die eine niedrige 
glykämische Last bzw. einen niedrigen glykämischen Index aufweisen, was bedeutet, dass sie 
den Blutzuckerspiegel nicht so stark aus dem Gleichgewicht bringen wie die 


raffınierten/schlechten Kohlenhydrate. 


Isolierte Kohlenhydrate sind schlechte Kohlenhydrate 


Raffınierte/isolierte Kohlenhydrate hingegen wurden auf die eine oder andere Weise industriell 
verarbeitet, wobei die Verarbeitung insbesondere darin besteht, die Ballaststoffanteile zu 
entfernen, was meist die Haltbarkeit des jeweiligen Lebensmittels erhöht oder seinen Einsatz 
in der Lebensmittelindustrie vereinfacht, es aber nicht gerade gesünder macht. Hier drei 


Beispiele: 


e Vollkornmehl wird auf diese Weise zu Weissmehl (= Auszugsmehl) - man entfernt die 
Randschichten und den Keim des vollen Korns und damit nicht nur die Ballaststoffe, 


sondern auch die meisten Vitalstoffe 


e Vollkornreis wird zu poliertem Reis - auch hier entfernt man die Randschichten und 


wichtige Vitalstoffe 


e Zuckerrohr/Zuckerrüben werden zu konzentrierten Süssungsmitteln (Haushaltszucker) 
verarbeitet, indem man nur ihren Saft verwendet, diesen einkocht, reinigt und 
auskristallisiert - es sind kaum noch Vitalstoffe enthalten, Ballaststoffe sowieso nicht 


mehr 


Natürlich gehören auch all jene Lebensmittel in diese Kategorie, die aus den eben genannten 
hergestellt werden, z. B. Teig- und Backwaren aus Zucker und Weissmehl (Kuchen, Kekse, 
Knabberwaren, Croissants, Brötchen, Brot etc.), gesüsste Getränke (Softdrinks/Energydrinks), 


Süssigkeiten, Ketchup und andere Fertigprodukte, die hohe Zuckeranteile haben. 


Schlechte Kohlenhydrate: Die gesundheitlichen 


Auswirkungen 


Zahlreiche Studien zeigen, dass der Verzehr von raffınierten, also schlechten Kohlenhydraten 
mit Gesundheitsproblemen im Zusammenhang steht - wie z. B. Übergewicht und Typ-2- 
Diabetes. Diese schlechten Kohlenhydrate tendieren dazu, starke Blutzuckerschwankungen zu 
verursachen, was dann wieder zu Heisshungerattacken nach noch mehr kohlenhydratreichen 
und noch mehr ungesunden Lebensmitteln führt und in noch schlimmerem Übergewicht 


resultiert. 


Blutzuckerschwankungen und chronische Erkrankungen 


Starke Blutzuckerschwankungen werden ausserdem mit chronischen Entzündungsprozessen in 
Verbindung gebracht - und da nahezu jede chronische Erkrankung auch mit 
Entzündungsprozessen einhergeht, können die schlechten Kohlenhydrate diese Erkrankungen 


fördern, verstärken und ihre Heilung vereiteln. 


Aber auch Übergewicht gilt als entzündungsfördernd, so dass schlechte Kohlenhydrate auch 
über diesen Umweg krankmachend wirken. Denn insbesondere das Bauchfett ist ein 
hormonaktives Gewebe und bildet u. a. entzündungsfördernde Botenstoffe. Je weniger isolierte 
Kohlenhydrate Sie nun essen, umso leichter gelingt das Abnehmen und umso weniger besteht 


die Gefahr, an einer chronischen Erkrankung zu erkranken. 


Vitalstoffmangel 


Lebensmittel, die reich an raffinierten Kohlenhydraten sind, sind meist gleichzeitig auch arm an 
essenziellen Nährstoffen. Man sagt daher gerne: Es sind "leere Kalorien" und meint damit, dass 
diese Nahrungsmittel zwar Kalorien liefern, aber keine Vitalstoffe. Wer sich daher gerne von 
schlechten Kohlenhydraten ernährt, läuft Gefahr, langfristig einen Vitalstoffmangel zu 


entwickeln. 


Keine Kontrolle mehr über den Zuckerverzehr 


Oft erkennt man die schlechten Kohlenhydrate gar nicht auf den ersten Blick. Denn vielen 
Fertigprodukten wird viel Zucker zugesetzt, was man gar nicht von diesen Lebensmitteln 
denken würde, z. B. Dips, Desserts, Fruchtjoghurts, Säfte, Limonaden, Knabberwaren, 


Fertigsaucen etc. Man spricht hier auch vom "versteckten Zucker". 


Verbraucher, die nicht die Inhaltsstoffliste ihrer Nahrungsmittel lesen, können aufgrund des 
versteckten Zuckers schnell den Überblick über ihren Zuckerverzehr verlieren und auf diese 
Weise viel mehr Zucker zu sich nehmen, als sie eigentlich möchten. Dazu kommt, dass auch 


die übrigen Zutaten solcher Produkte meist ebenfalls nicht sehr gesund sind. 


Ursache der häufigsten Todesursache 


Kein Wunder wird versteckter Zucker mit allen möglichen Erkrankungen in Zusammenhang 
gebracht, z. B. Bluthochdruck, hohen Blutfettwerten, hohen Harnsäurewerten, einer Fettleber, 
Diabetes, Übergewicht usw. Alle diese Problematiken aber erhöhen nun wieder die Gefahr 
weiterer Erkrankungen, wie z. B. die Gefahr für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die nach wie vor 


die häufigste Todesursache unserer Zeit darstellen. 


Es gibt also eindeutig schlechte Kohlenhydrate, die keineswegs empfehlenswert sind. Nun ist 
es aber nicht gerade sonderlich klug, die gesamte Gruppe der Kohlenhydrate zu verteufeln, nur 


weil zu dieser Gruppe neben gesunden Lebensmitteln auch ein paar ungesunde gehören. 


Denn ein Marsriegel lässt sich nun einmal nicht mit einem Apfel vergleichen, ein Stück Kuchen 
nicht mit einer Pellkartoffel und ein Tafelbrötchen nicht mit einer Scheibe Dinkelvollkornbrot. 


Die guten Kohlenhydrate passen daher sehr gut in eine gesunde Ernährung. 


Gute Kohlenhydrate: Die gesundheitlichen Auswirkungen 


Die guten Kohlenhydrate bzw. die vollwertigen kohlenhydratreichen Lebensmittel enthalten 
nicht nur Kohlenhydrate, sondern überdies zahlreiche Vitalstoffe und Ballaststoffe. Sie 
verursachen keine Blutzuckerspitzen, folglich auch keine Heisshungerattacken und stellen 


somit auch kein Risiko für chronisch entzündliche Erkrankungen dar. 


Hunderte von Studien zu ballaststoffreichen Kohlenhydraten (Gemüse, Früchten, 
Hülsenfrüchten, Vollkorngetreide) zeigen, dass der Verzehr dieser Lebensmittel zu einer 


Verbesserung der Stoffwechselgesundheit führt und das Krankheitsrisiko reduziert. 


Ganz gleich, zu welchem vollwertigen Thema Sie Studien suchen, ob es Gemüse oder einzelne 
Getreide sind, ob Pseudogetreide, Nüsse, Bohnen, Erbsen oder Früchte, die Ergebnisse werden 


positiv sein. 


Schon allein zu den Ballaststoffen und deren gesundheitlichen Vorteilen liesse sich ein 
mehrteiliger Buchband füllen, wie Sie beispielsweise hier lesen können: Ballaststoffe sind 
gesund. Früchte, vor denen man gerne Diabetiker warnt, sind bei Diabetes - im Gegensatz zu 


isoliertem Zucker - sogar empfehlenswert, wie wir hier beschreiben: Früchte bei Diabetes. 


Eines der beliebtesten und gesündesten Getreide ist der Hafer, der mit zahlreichen Vitalstoffen 
und Spurenelementen versorgt, so dass bereits kleine tägliche Verzehrmengen davon genügen, 
um die Ernährung sinnvoll aufzuwerten. Ähnlich verhält es sich mit dem Pseudogetreide 
Quinoa, mit der Hirse oder dem Buchweizen. Für Details verfolgen Sie bitte die 


entsprechenden Links. 


Erbsen, Kichererbsen und weitere Hülsenfrüchte liefern Spurenelemente, Mineralstoffe und 
Antioxidantien sowie natürlich hochwertiges Eiweiss und Ballaststoffe. Von Nüssen, die das 
Herz und die Bauchspeicheldrüse schützen und überdies krebsabwehrend wirken, ganz zu 


schweigen. 


Gute Kohlenhydrate: Urzeitliche Nahrung 


Kohlenhydrate werden ausserdem schon seit vielen Tausend Jahren verzehrt - ob in Form von 
Wurzeln, Knollen, Nüssen, Grassamen, unreifen Hülsenfrüchten oder auch Früchten. Die 
Übergewicht-Epidemie begann hingegen erst im späten 20. Jahrhundert und die Typ-2- 
Diabetes-Epidemie folgte kurz darauf. Es ist daher nicht sinnvoll, Lebensmittel, die wir schon 
seit Jahrtausenden essen, nun plötzlich für neue Gesundheitsprobleme verantwortlich zu 
machen, die sich im Grunde erst entwickelten, weil wir uns weniger bewegen und unser Essen 


von der Lebensmittelindustrie zubereiten lassen. 


Denken Sie auch daran, dass es sehr viele Völker gibt, die sich mit einer kohlenhydratreichen 
Ernährung in einem exzellenten Gesundheitszustand befinden oder - vor dem Einfluss der 
Lebensmittelindustrie - befanden, z. B. die Einwohner von Okinawa (Japan) oder jene aus 
Kitava (Pazifik). Sie alle essen bzw. assen äusserst kohlenhydratreich, doch gleichzeitig 
ausschliesslich echte Lebensmittel, also möglichst naturbelassene, unverarbeitete und 


industriell kaum veränderte vitalstoffreiche und ballaststoffreiche Lebensmittel. 


Sobald ein natürlich essender Mensch jedoch auf verarbeitete und raffinierte Kohlenhydrate 


umsteigt, nimmt seine Fitness ab und chronische Erkrankungen stellen sich ein. 


Man kann ohne Kohlenhydrate leben, muss es aber nicht 


Man kann auch ohne Kohlenhydrate leben, wie Low-Carb-Anhänger immer wieder erklären. 
Das stimmt, aber wozu sollte man sich das antun, wenn so viele kohlenhydratreiche 


Lebensmittel nicht nur sehr gut schmecken, sondern auch unglaublich gesund sind? 


Es gibt viele Lebensmittel, die nicht gerade lebensnotwendig, aber enorm gesund sind, wenn 
man sich doch für sie entscheidet. So kann man beispielsweise auch gut ohne Walnüsse, ohne 
Löwenzahn, ohne Endiviensalat, ohne Petersilie, ohne frisch geerntete Äpfel etc. leben. Warum 
aber sollte man das tun? Es sind köstliche Lebensmittel, die dem Organismus extrem hilfreiche 
und heilsame Stoffe liefern. Genauso verhält es sich mit vielen weiteren Lebensmitteln, die 


zufällig zur Rubrik der Kohlenhydrate gehören. 


Tabelle: Gute und schlechte Kohlenhydrate 


Damit Ihnen ein für alle Mal die Entscheidung zwischen guten und schlechten Kohlenhydraten 


leicht fällt, finden Sie nachfolgend eine entsprechende Übersicht: 


Gute Kohlenhydrate 


oe Alle Gemüse und Salate 


e Alle Früchte: Äpfel, Beeren, Trauben, Bananen usw. - alle in unverarbeiteter Form (nicht 
aus der Dose, nicht als Marmelade, nicht als Sirup) - natürlich können Früchte roh z. B. 


im Mixer verarbeitet werden. 


e Hülsenfrüchte: Linsen, Erbsen, Bohnen, Kichererbsen, Erdnüsse usw. 








e Nüsse: Walnüsse, Haselnüsse, Macadamianüsse usw. und Mandeln 
e Saaten: Kürbiskerne, Leinsaat, Sonnenblumenkerne usw. 


e Vollkorngetreide (inkl. Pseudogetreide): Hafer, Dinkel, Reis, Quinoa, Buchweizen, Hirse 


USW. 


e Kartoffeln und Süsskartoffeln 


Schlechte Kohlenhydrate 


In diese Rubrik gehören insbesondere Zucker, Sirupe und Weissmehl sowie Produkte, die diese 


schlechten Kohlenhydrate enthalten. 


e Zucker 
e \Weissmehl (Auszugsmehl)/Stärkemehle 


e \Weissbrot oder Brot, das Weissmehlanteile enthält - Roggenbrote sehen nur deshalb 
dunkler aus, weil Roggenmehl dunkler ist als Weizenmehl, doch ist Roggenmehl meist 
genauso ein Weissmehl/Auszugsmehl wie ein helles Weizenmehl. Es sei denn, das Brot 


ist aus 100 Prozent Vollkornmehl hergestellt, was dann aber auch so darauf stehen muss. 
e \Weisser/polierter Reis 
e Fruchtsäfte 
e Gesüsste Getränke: Cola und andere Softdrinks, Energydrinks 
e Süssigkeiten, Schokolade und Bonbons 
« Eiscreme 


e Kuchen, süsse Teilchen, Kekse und anderes Gebäck - diese Lebensmittel bestehen meist 


zu einem grossen Teil aus Weissmehl und Zucker in Kombination mit Fett und Eiern. 


e Stark verarbeitete Kartoffelprodukte: Pommes und Kartoffelpuffer von der Imbissbude 
oder dem Fast Food Restaurant, Kartoffelchips, Fertigkartoffelpüree usw. Hier finden Sie 


ein Rezept, um Kartoffelpuffer selber zu machen. 


e Mit dieser Tabelle haben Sie bereits einen hilfreichen Leitfaden für den nächsten Einkauf. 


Entscheiden Sie sich für eine bewusste Ernährung 


Sicher kennen Sie nun den einen oder anderen Bekannten, Kollegen oder Verwandten, der 
reichlich schlechte Kohlenhydrate isst und immer noch rundum gesund ist. Natürlich gibt es 
diese Menschen. Genauso wie es Kettenraucher und Sportmuffel gibt, die mit 80 noch topfit 


sind. 


Bei uns geht es jedoch nicht darum, jene Ausnahmen zu finden, die bei ungesunder 
Ernährungs- und Lebensweise uralt geworden sind. Es geht vielmehr darum, herauszufinden, 
wie man sich verhalten kann, um die Chancen auf ein glückliches, gesundes und vor allem 
bewussteres Leben zu erhöhen - und dazu gehört automatisch auch eine bewusst ausgewählte 
gesunde Ernährung, die zwar gute, aber möglichst keine schlechten Kohlenhydrate enthalten 


sollte. 


Im Rahmen einer vollwertigen und möglichst naturbelassenen Ernährung können Sie dann - 
ganz nach Wunsch und persönlichem Bedarf - Ihren Kohlenhydratanteil auch reduzieren, z. B. 


so, wie wir es hier beschrieben haben: Low Carb - aber vegan! 


Probieren Sie es aus, welche Art der Ernährung Ihnen am besten bekommt! Wenn Sie darauf 


achten, dass Gemüse und Salate ihre Grundnahrungsmittel werden und gute Kohlenhydrate 


sowie natürlich hochwertige Proteinquellen als Beilagen serviert sehen, dann sind Sie bereits 


auf dem bestmöglichen Weg. 


Weitere Informationen zu den Richtlinien einer gesunden Ernährung finden Sie hier: Die 25 


Regeln einer gesunden Ernährung 
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Kohlensäure, etwa im Mineralwasser, ist sauer, wie schon ihr Name sagt. Ist Kohlensäure in 
Getränken deshalb schädlich oder eher unproblematisch? Kann man Sprudelwasser trinken, 
oder ist stilles Wasser besser? 


Kann Kohlensäure in Getränken der Gesundheit schaden? 


Kohlensäure ist eine Säure, also müsste sie den Säure-Basen-Haushalt irritieren und zu einer 
Übersäuerung beitragen, könnte man meinen. Stimmt es daher, dass Kohlensäure in Getränken 
schädlich ist? Oder kann man kohlensäurehaltige Getränke bedenkenlos zu sich nehmen. 


Könnte die Kohlensäure möglicherweise sogar gesundheitliche Vorteile haben? 


Wie die Kohlensäure den pH-Wert eines Wassers 


verändert 


Zweifelsohne ist die Kohlensäure sauer, denn während stilles Mineralwasser meist einen eher 
neutralen pH-Wert hat (um 7), weisen Mineralwässer mit Kohlensäure einen niedrigeren (also 


sauren) PH-Wert auf (zwischen 5 und 6,5). Nachfolgend vier Beispiele: 


Perrier (pH 5,5) 
e San Pellegrino (pH 6) 
e Gerolsteiner (pH 5,9 bis 6,7) 


e Christinenbrunnen (pH 6) (14, 15) 


Beim Mineralwasser Selters sieht man schön, wie die Kohlensäure den pH-Wert senkt, denn 
Selters Naturell (ohne Kohlensäure) liegt bei einem pH-Wert von 7,33, bei Selters Classic und 
Selters Medium hingegen liegt er bei 5,7 bis 6,3 (15). 


Ist kohlensäurehaltiges Wasser natürlich? 


Manch einer mag nun denken, dass es daher keinesfalls gesund sein kann, dauerhaft ein saures 
Wasser zu trinken, schliesslich soll man doch den Säure-Basen-Haushalt im Auge behalten und 


daher besser auf eine basische oder basenüberschüssige Ernährung achten. 


Auch sind kohlensäurehaltige Mineralwässer alles andere als natürlich, könnte man meinen, da 
in Feld und Wald keine Sodamaker zu finden sind. Die meisten Quellen sind auch tatsächlich 
kohlensäurefrei, dennoch gibt es auch in der Natur zumindest leicht kohlensäurehaltiges 
Wasser, etwa in vulkanischen Regionen wie der Eifel (Gerolsteiner). Ganz so unnatürlich ist ein 


solches Wasser also nicht. 





Die üblichen Argumente gegen kohlensäurehaltige 


Getränke 


Wie aber sind nun die Auswirkungen auf die Gesundheit, wenn man Mineralwasser mit 


Kohlensäure trinkt? Meist werden die folgenden Anti-Argumente aufgeführt: 


1. Kohlensäure bzw. damit versetzte Getränke sollen übersäuern und insbesondere dem 


Magen und der Speiseröhre schaden. 
2. Kohlensäure bzw. damit versetzte Getränke sollen den Zahnschmelz schädigen. 
3. Kohlensäure soll Calcium aus den Knochen ziehen, also die Knochendichte mindern. 


4. Kohlensäurehaltige Getränke sollen überdies dick machen. 


Bevor wir auf die einzelnen Punkte eingehen, zunächst einmal, was ist Kohlensäure überhaupt 


und wie gelangt sie in Wasser und andere Getränke? 


Was ist Kohlensäure und wie gelangt sie in Getränke? 


Kohlensäure ist ein Reaktionsprodukt aus Kohlendioxid (CO,) und Wasser, leitet man 


Kohlendioxid also unter Druck in Wasser, entsteht dort Kohlensäure. 


Es war Jacob Schweppe, der Ende des 18. Jahrhunderts (um 1780) zum ersten Mal ein Verfahren 
entwickelte, mit dem man Wasser mit Kohlensäure bzw. eigentlich Kohlendioxid versetzen 

konnte. Zunächst war dies nur für medizinische Zwecke gedacht. Da sein Produkt (das heutige 
Schweppes) aber ein echter Renner wurde, gründete er 1790 zusammen mit zwei Kompagnons 


eine Sodawasserfabrik. 


Im natürlichen Prozess entsteht Kohlensäure auch in Regionen mit vulkanischer Tätigkeit. Beim 
Abkühlen des Magmas wird das Kohlendioxid tief in der Erde freigesetzt und verbindet sich mit 


dem dortigen Mineralwasser. Beispiel: Gerolsteiner aus Gerolstein in der Vulkaneifel. 


Macht Mineralwasser mit Kohlensäure sauer? 


Obwohl kohlensäurehaltige Getränke definitiv sauer sind, machen sie jedoch langfristig nicht 
sauer. Denn die enthaltene Kohlensäure ist recht instabil und zerfällt schnell wieder in ihre 
Bestandteile CO, und Wasser. Jeder kennt das: Man öffnet die Flasche und Kohlensäure 
entweicht zischend (in Form von CO,). Der übrige Teil zerfällt im Magen, was dafür sorgt, dass 


man aufstossen muss. 


Der Körper nimmt die Kohlensäure daher gar nicht erst auf. Eine Übersäuerung ist also nicht zu 
befürchten. Dafür sorgt indirekt die Salzsäure im Magen. Diese hat einen pH-Wert von 1,5 bis 2. 
Kommt nun die Kohlensäure bzw. das kohlensäurehaltige Mineralwasser hinzu, das ja einen 


deutlich höheren pH-Wert hat, steigt der Gesamt-pH-Wert im Magen sogar noch an. 


Kohlensäure bei empfindlichem Magen 


Nun gibt es aber Menschen, die auf kohlensäurehaltige Getränke mit Magenbeschwerden 
reagieren, meist Menschen, die ohnehin an einem nervösen Magen mit gelegentlichem 
Sodbrennen leiden. Sie reagieren jedoch nicht auf die Kohlensäure im Sprudel, sondern auf die 


Bläschen des CO,, welche Speiseröhre und Magen reizen können. 


Zudem gelangt durch ein eventuelles Aufstossen Magensaft in Richtung Speiseröhre, das 
Kohlendioxid fördert bei entsprechend empfindlichen Menschen also ein Sodbrennen. Diese 


Personen sollten tatsächlich dann stilles Wasser trinken. Wenn sie ausserdem darauf achten, 


ein Wasser mit einem hohen Hydrogencarbonatgehalt zu trinken, dann neutralisiert dieses 


überschüssige Säuren, auch jene, die im normalen Stoffwechsel entstehen. 


Doch Achtung: Wässer mit sehr hohem Hydrogencarbonatgehalt sind oft auch reich an 
Natrium, das die Kochsalzbelastung des Körpers erhöhen kann, was besonders bei den sog. 


Heilquellen der Fall ist. Hier drei Beispiele für einen kleinen Überblick (mg pro Liter) (16, 17): 


« Adelheidquelle: 2937 mg Hydrogencarbonat und 966 mg Natrium 
e Gerolsteiner naturell: 577 mg Hydrogencarbonat und 17 mg Natrium 


e Volvic: 74 mg Hydrogencarbonat und 12 mg Natrium 


Achten Sie also nicht nur auf einen hohen Hydrogencarbonatgehalt, sondern wählen Sie besser 
einen mittleren (wie z. B. bei Gerolsteiner naturell) und dafür einen niedrigen Natriumgehalt. 
Sie finden hier eine Tabelle mit 100 Mineralwässern zum Vergleich der Mineralstoffgehalte und 
können sich dort ein für Sie geeignetes auswählen. Sie müssen also kein Gerolsteiner 
Mineralwasser kaufen, nur weil dieses bei uns als Beispiel häufiger erwähnt wird. Es handelt 
sich nicht um Werbung, wie uns vorgeworfen wurde. Die Firma Gerolsteiner weiss nichts von 
diesem Artikel! 


Wie Kohlensäure im Wasser dem Magen sogar nutzen 


könnte 


Bei Sodbrennen und Reflux wird von kohlensäurehaltigen Getränken im Allgemeinen 
abgeraten, schliesslich lieferten sie Säuren und Kohlendioxid, was beides die Refluxkrankheit 
verschlimmern könnte - so dachte man immer, schliesslich war es bei manchen Menschen ja 
auch tatsächlich der Fall. 


In einer italienischen doppelblinden Studie von 2002 zeigte sich jedoch, dass Sprudelwasser bei 
Reizmagen und Verstopfung sogar regelrecht hilfreich sein kann (4). Die 21 Teilnehmer litten 
unter Dyspepsie (nervösen Magenbeschwerden) und Verstopfung. 10 Teilnehmer tranken 
knapp zwei Wochen lang kohlensäurehaltiges Wasser, die Kontrollgruppe mit 11 Probanden 


trank Leitungswasser. 


In der Kohlensäure-Gruppe besserten sich die Magenbeschwerden signifikant, in der 
Leitungswasser-Gruppe blieb alles beim alten. Die Kohlensäure verbesserte ausserdem die 


Gallenblasenentleerung, was die Verdauung förderte, also der Verstopfung entgegenwirkte. 


Nun war die Teilnehmerzahl mit 21 bei dieser Untersuchung natürlich gering. Doch ergab im 


Februar 2010 ein Review (Auswertung der bislang zu diesem Thema erschienenen Studien), 


dass kohlensäurehaltiges Wasser immerhin keine negativen Auswirkungen auf die 


Refluxkrankheit habe. Es könne einen Reflux also weder verursachen noch verschlimmern (5). 


Zwar soll durch die Einnahme von kohlesäurehaltigen Getränken der pH-Wert in der 
Speiseröhre erst einmal abfallen, dies sei aber nur sehr kurz der Fall, so dass es für eine direkte 
Schädigung der Speiseröhre oder gar ein erhöhtes Risiko für Speiseröhrenkrebs - so die 


beteiligten Forscher - bislang keine Hinweise gäbe. 


Kohlensäure bei Verstopfung 


Bei Verstopfung könnte kohlensäurehaltiges Wasser empfehlenswerter sein als stilles Wasser, 
besonders bei Menschen mit starken Handicaps - wie eine Studie von 2011 zeigte (6). Man gab 
40 älteren Patienten, die nach einem Schlaganfall bettlägerig waren und daher an Verstopfung 


litten, entweder Sprudelwasser (kohlensäurehaltiges Wasser) oder stilles Wasser. 


In der Kohlensäuregruppe erhöhte sich die Stuhlganghäufigkeit signifikant, was die 
Verstopfung somit deutlich besserte. In der Leitungswassergruppe bemerkte man keine 


Veränderung; die Verstopfung blieb hier also eher bestehen. 


Kann Kohlensäure den Zähnen schaden? 


Die meisten Studien zu diesem Thema wurden durchgeführt, indem man gezogene Zähne in 
verschiedene Flüssigkeiten legte, so dass sich die Ergebnisse nicht in jedem Fall auf den 
lebenden Zahn im Menschen übertragen lassen, der zudem seine Getränke nicht minutenlang 
im Mund behält. 


In einer Studie von 2001 etwa wurden gezogene Zähne in verschiedene Mineralwässer gelegt. 
Doch selbst hier konnte eine nur geringe bis gar keine Schädigung der Zähne beobachtet 


werden. 


Das geringe Risiko einer Schädigung war jedoch da, bei stillem Wasser hingegen gar nicht. Bei 
kohlensäurehaltigen Softdrinks war das Schadpotenzial - wenig überraschend - um das 


Hundertfache höher als bei kohlensäurehaltigem Mineralwasser (1). 


Es seien insbesondere die Mineralien im Mineralwasser (Calcium und Magnesium), die den 
Zahnschmelz vor Auflösung schützen, hiess es in der genannten Studie, so dass bei einem 
mineralienreichen kohlensäurehaltigen Wasser die Mineralien einen möglichen Schadeffekt der 


Kohlensäure kompensieren können. 


Dieser Effekt kommt bei aromatisiertem Wasser nicht mehr zum Tragen, da dieses meist 
Zucker und Zitronensäure enthält, die beide bekanntermassen stark zahnschädlich sind. Die 


Zitronensäure schadet dabei nicht nur aufgrund ihres sauren Charakters, sondern auch weil sie 


zusätzlich Calcium an sich binden kann, das sodann dem Zahn verloren geht. (Weitere 
Informationen lesen Sie zu diesem Thema in unserem Artikel zu zuckerfreien Getränken, die - 


obwohl sie keinen Zucker enthalten - den Zähnen schaden.) 


Daher zeigte sich auch in einer Studie von 2007, dass der negative Einfluss von aromatisiertem 
Wasser vergleichbar mit dem von reinem Orangensaft war (der als zahnschädlich bekannt ist), 
ja teilweise sogar stärker, was daran lag, das die Limonaden dank der Zitronensäurebeigabe 


einen sehr niedrigen pH-Wert (2,74-3,34) aufwiesen (2). 


Aus dem Jahr 2004 stammt jedoch wiederum eine schwedische Studie, in der es heisst: Ob 
kohlensäurehaltige Getränke die Zähne schädigen, hänge nicht nur von ihren Inhaltsstoffen ab, 
sondern auch davon, wie man das Getränk trinke (3). Je länger das Getränk im Mund behalten 
werde, desto schädlicher sei es für die Zähne. Für die Zähne sei es laut dieser Untersuchung 


daher ideal, wenn man Getränke mit niedrigem pH-Wert so schnell wie möglich schlucke. 


Im Falle von kohlensäurehaltigem Wasser würden wir (ZDG-Redaktion) jedoch nicht raten, 
dieses übermässig schnell in sich hinein zu schütten. Langsames Trinken ist genau wie 


langsames Essen immer ratsam. 


Kohlensäurehaltige Getränke, die als deutlich zahnschädlich gelten, wie gesüsste Softdrinks, 
aromatisierte Mineralwässer oder Saftschorlen, sollte man selbstverständlich nicht gerade 
minutenlang im Mund behalten bzw. im Falle der gesüssten und mit Zitronensäure versetzten 


Getränke gar nicht erst zu sich nehmen. 


Schadet Kohlensäure den Knochen? 


Auch auf die Knochendichte hat die Kohlensäure laut einer Studie von 2006 keine negativen 
Auswirkungen (7). Im Zuge der Framingham-Osteoporosestudie wurde die Knochendichte der 
Wirbelsäule und Hüftknochen bei 1413 Frauen und 1125 Männern gemessen. Natürlich wurden 
auch andere Faktoren wie BMI, Grösse, Alter, Energieaufnahme, körperliche Aktivität, 
Rauchen, Alkoholkonsum sowie Aufnahme von Calcium, Vitamin C und Koffein und bei Frauen 


der Menopausenstatus und mögliche Östrogenanwendungen berücksichtigt. 


Während sich Cola bei den Frauen (nicht bei den Männern) deutlich negativ auf die 
Knochendichte auswirkte, zeigten sich bei dem Konsum von anderen kohlensäurehaltigen 
Getränken keine negativen Auswirkungen auf die Knochendichte. Die regelmässig Cola 
trinkenden Frauen hatten eine um 3,7 bis 5,4 Prozent niedrigere Knochendichte als jene, die 
dieses Getränk kaum oder nie tranken. Dabei war es fast einerlei, ob es sich um normales Cola, 


um Diätcola oder um koffeinfreie Cola handelte. 


In einer weiteren Studie zu diesem Thema hatte sich schon ein Jahr zuvor ergeben, dass 


Mineralwasser mit Kohlensäure keine negativen Auswirkungen auf die Knochengesundheit hat 


(9). Bei dieser Untersuchung hatten gesunde Frauen nach der Menopause 8 Wochen lang 


täglich ı Liter eines kohlensäurehaltigen Mineralwassers getrunken. 


Ja, Kohlensäure im Wasser könnte die Knochengesundheit sogar stärker, was man in den 
1990er Jahren in den USA an Legehennen festgestellt hatte. Damals hatte man den Tieren statt 
normales Leitungswasser kohlensäurehaltiges Wasser gegeben, was nach 6 Wochen zu einem 


besseren Schutz vor Knochenbrüchen geführt hatte. 


Macht kohlensäurehaltiges Wasser dick? 


Kohlensäure Wasser könnte unter Umständen die Gewichtszunahme fördern, zumindest 
gemäss einer Studie von 2017 (12). Forscher hatten an Ratten beobachtet, dass diese - wenn sie 
kohlensäurehaltige Getränke erhielten - schneller zunahmen als Ratten, die dieselben Getränke 
jedoch ohne Kohlensäure erhalten hatten. Offenbar hob die Kohlensäure den Ghrelinspiegel. 


Ghrelin ist ein Hormon mit appetitanregender Wirkung. 


Bestätigt wurde das Ergebnis von einem ähnlichen Versuch an 20 Männern. Auch bei diesen 
konnte ein Ghrelinanstieg nach dem Konsum kohlensäurehaltiger Getränke beobachtet 


werden. 


Fünf Jahre zuvor hatte eine japanische Studie mit Frauen das Gegenteil ergeben (13): 19 
gesunde junge Frauen hatten zunächst über Nacht gefastet und anschliessend langsam 


entweder stilles oder kohlensäurehaltiges Wasser getrunken. 


Die Frauen, die das Sprudelwasser getrunken hatten, fühlten sich gesättigt, ohne sich unwohl 
zu fühlen. Das Gas im Wasser führte dazu, dass sich der Magen etwas ausdehnt und damit das 
Sättigungsgefühl erhöht wird, was in der stillen-Wasser-Gruppe nicht in diesem Ausmass der 


Fall war. 


Beobachten Sie sich selbst, wie Sie auf kohlensäurehaltiges Mineralwasser reagieren, ob Sie 
anschliessend eher mehr oder weniger Appetit haben und ändern Sie entsprechend Ihr 


Trinkverhalten bzw. die Wahl Ihres Mineralwasser. 


Zusammenfassung: Ist Kohlensäure in Getränken also 


schädlich oder eher nützlich? 


Insgesamt ergab sich aus den bislang vorliegenden Studien eher, dass ein kohlensäurehaltiges 
Wasser der Gesundheit ganz offensichtlich nicht schadet und in manchen Fällen sogar 
gesundheitliche Vorteile mit sich bringt. Hier noch einmal die Übersicht der häufig 


vorgebrachten Anti-Argumente und wie es sich gemäss der derzeitigen Studienlage verhält: 


1. Kohlensäure bzw. damit versetzte Getränke sollen übersäuern und 


insbesondere dem Magen und/oder der Speiseröhre schaden. 


Kohlensäure kann bei manchen Menschen den Magen reizen und Sodbrennen verstärken, bei 
anderen wiederum wirkt sie sich nicht auf den Magen aus und bei wieder anderen könnte sie 
sogar Magenbeschwerden verbessern. Hier heisst es, sich selbst beobachten und austesten, 


welches Wasser besser geeignet ist - mit oder ohne Kohlensäure. 


2. Kohlensäure bzw. damit versetzte Getränke sollen den 


Zahnschmelz schädigen. 


Das hat sich in der Realität nicht gezeigt. Für Zähne schädlich sind gezuckerte Getränke und 
Limonaden, die Zitronen- und/oder Phosphorsäure enthalten. Handelt es sich hingegen nur um 


ein Mineralwasser mit Kohlensäure, schadet dies den Zähnen nicht. 


3. Kohlensäure soll Calcium aus den Knochen ziehen. 


Auch das trifft nicht zu, da es eher andere Säuren sind, die in kohlensäurehaltigen Limonaden 
enthalten sind und den Knochen schaden könnten, etwa die Zitronen- und die Phosphorsäure. 


Die Kohlensäure in Wasser jedoch hat keine negativen Effekte auf die Knochengesundheit. 


4. Kohlensäurehaltige Getränke sollen dick machen. 


Hierzu gibt es uneinheitliche Studienergebnisse. Handelt es sich um kohlensäurehaltiges 
Wasser, dann könnte dies im Allgemeinen eher beim Abnehmen helfen, weil es das 
Sättigungsgefühl erhöht. Kohlensäurehaltige Softdrinks hingegen scheinen das Hungerhormon 


Ghrelin zu aktivieren und daher zu einer höheren Nahrungsaufnahme zu animieren. 


Fazit: Soll man Wasser mit oder ohne Kohlensäure 


trinken? 


Wählen Sie jenes Wasser - mit oder ohne Kohlensäure - das Ihnen persönlich gut tut. Wenn es 
stilles Wasser ist und Ihnen geht es gut dabei, perfekt, bleiben Sie dabei. Ein Umstieg auf 


kohlensäurehaltiges Wasser ist nicht erforderlich. 


Wenn Sie lieber kohlensäurehaltiges Wasser trinken und Ihnen geht es gut dabei, gibt es 
ebenfalls keinen Grund, dieses nicht mehr zu trinken. Leiden Sie jedoch nach dem Trinken von 


Sprudelwasser an Magenbeschwerden, probieren Sie stilles Wasser aus. 


Bei Durchfall hat sich gezeigt, dass Kohlensäure diesen verstärken könnte, in diesem Fall also 
besser auf stilles Wasser oder darmberuhigende Tees ausweichen. (Weitere bei Durchfall zu 


meidende Lebensmittel haben wir hier beschrieben: Diese Lebensmittel bei Durchfall meiden) 


Kohlensäurehaltige Softdrinks jedoch sollten unbedingt gemieden werden, jedoch weniger 
wegen der Kohlensäure, sondern wegen der enthaltenen übrigen Säuren, der Süssungsmittel 
und möglicher anderer Zusätze. Welche gesundheitlichen Schäden durch den regelmässigen 


Genuss von Softdrinks zu erwarten sind, beschreiben wir hier: So schädlich sind Softdrinks 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kohlrabi: Ein wunderbares Anti-Stress-Gemüse 


Autor: Sybille Müller 
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Der zarte, nussig schmeckende Kohlrabi ist eine Bereicherung in der Küche und kommt 
ausserdem der Gesundheit zugute. Die wertvollen Ballaststoffe bringen den Darm in Schwung 


und die zahlreichen bioaktiven Substanzen dienen der Prävention von allerlei Leiden. 


Kohlrabi gehört zur Familie der Kohlgemüse 


Der Kohlrabi (Brassica oleracea var. gongylodes) ist wie auch der Brokkoli , der Rosenkohl oder 
der Grünkohl eine Varietät des Gemüsekohls und gehört wie jeder andere Kohl zur grossen 
Familie der Kreuzblütler. Im Vergleich zu den anderen Zuchtformen ist der Kohlrabi weder ein 


Blatt- noch ein Blütengemüse, sondern ein Stiel- bzw. Sprossgemüse. 


Denn gegessen wird die verdickte, oberirdische Sprossknolle, die direkt auf dem Boden gedeiht 
und dem unterirdischen Teil der Sprossachse entspringt. Die beinahe mystisch anmutende 
rundliche Knollenform, die den Kohlrabi heute auszeichnet, bildete sich jedoch erst in den 


letzten Jahrhunderten heraus. Vorher waren die Kohlrabiknollen kegelförmig und viel kleiner. 


Woher stammt der Kohlrabi? 


Der Kohlrabi ist alles andere als ein Exot - und doch handelt es sich um eine 
geheimnisumwobene Pflanze. Denn kein Mensch weiss, seit wann es ihn gibt und wo seine 
Ursprünge liegen. Die ältesten Quellen sind auf das 16. Jahrhundert datiert und wurden in 


deutscher Sprache verfasst. 


Darum wird vermutet, dass der Kohlrabi dem nördlichen Europa entsprungen ist und vielleicht 
sogar aus Deutschland stammt. Dafür spricht auch, dass der Kohlrabi heute vordergründig 
hierzulande angebaut und genossen wird. In anderen Ländern wird das Gemüse sogar als 
derart "typisch deutsch" angesehen, dass selbst die Japaner, Russen, Engländer, Spanier und 


Amerikaner es "Kohlrabi" nennen. 


In den östlichen und südlichen Küstenregionen Spaniens beispielsweise gilt der Kohlrabi 
regelrecht als exotisches Gemüse, das nur in wirklich gut sortierten Geschäften oder an 
ausgewählten Gemüseständen angeboten wird und das es bis vor wenigen Jahren noch gar 
nicht im Handel gab. Viele Spanier kennen den Kohlrabi daher nicht und wissen - wenn sie ihn 


sehen - auch nicht, wie man ihn zubereiten könnte. 


Kurioserweise ist der Kohlrabi in Vietnam, Indien, Kaschmir, Bangladesh sowie auf Sri Lanka 
und Zypern hingegen ein sehr populäres Gemüse. Während er in Kaschmir mit den Blättern 
zubereitet und zu einer leichten Suppe und Reis gereicht wird, servieren ihn die Zyprer als 


Vorspeise, beträufelt mit Salz und Zitronensaft. 


Kohlrabi mit vielen verschiedenen Namen 


Im deutschsprachigen Raum hat der Kohlrabi viele Namen. Der Begriff Kohlrabi bedeutet 
übersetzt nichts anderes als Kohlrübe. Doch so wird er nur noch in Wien genannt, denn 
anderswo ist damit die Steckrübe gemeint. In der Schweiz heisst der Kohlrabi Rübkohl. Als 
Oberkohlrabi oder Oberrübe wird der Kohlrabi deshalb bezeichnet, da er optisch an eine Rübe 


erinnert, die über dem Erdboden wächst. 


Der Kohlrabi hat wenige Kalorien 
Ein frischer, also roher Kohlrabi, hat 25 kcal pro 100 g. Ein gegarter 20 kcal pro 100 g (1). 


Diese Nährstoffe enthält der Kohlrabi 


Der Kohlrabi ist - wie alle Gemüse - sehr wasserreich und fettarm. Er enthält die folgenden 


Nährstoffe (jeweils pro 100 g roher Kohlrabi): 


e Wasser 928g 

e Kohlenhydrate 4 g (davon 1,3 g Glucose und ı,1 g Fructose) 
e Eiweiss2g 

« Ballaststoffe 2 g 


. Fetto.ıg 


Diese Vitamine enthält der Kohlrabi 


In Bezug auf den Vitamingehalt kann der Kohlrabi mit anderem Kohlgemüse wie etwa dem 
Brokkoli oder dem Rosenkohl nicht unbedingt mithalten. Doch steckt im Kohlrabi mehr 
Vitamin C als in Zitronen und Orangen: Wenn Sie eine einzige Portion von 150 grohem 
Kohlrabi essen, können Sie den offiziell empfohlenen Tagesbedarf an Vitamin C fast zu 100 


Prozent decken. 


Detaillierte Informationen über alle Vitamine, die in 100 g frischem (rohem) Kohlrabi enthalten 


sind, finden Sie in unserer Vitamintabelle: Vitamine im Kohlrabi (1) 


Diese Mineralstoffe enthält der Kohlrabi 


Welche Mineralstoffe und wie viele davon in 100 g frischem (rohem) Kohlrabi enthalten sind, 


finden Sie hier in unserer Tabelle. 


Kohlrabi enthält die wichtigen Senfölglycoside 


Der Kohlrabi ist nicht nur eine gute Vitamin- und Mineralstoffquelle, er enthält ausserdem ganz 
spezielle Substanzen, die ausnahmslos in Kreuzblütlern vorkommen. Bei den sogenannten 


Senfölglycosiden handelt es sich um Schwefelverbindungen, die zu den sekundären 





Pflanzenstoffen gezählt werden. Sie sind eigentlich dafür zuständig, die Pflanzen vor 


gefrässigen Insekten zu schützen. 


Jedes Kohlgemüse zeichnet sich durch die Anwesenheit und die Dominanz bestimmter 
Senfölglycoside aus, sodass gewissermassen ein Fingerabdruck entsteht. Zu den wichtigsten 


Senfölglycosiden im Kohlrabi zählen Glucoraphanin und Glucobrassicin (2). 


Was den Gesamtgehalt an Senfölglycosiden anbelangt, führt der Brokkoli laut Analysen der 
University of Oradea mit 19 bis 127 Milligramm pro 100 Gramm frischem Gemüse die Hitliste 
aller Kohlvarietäten an. Doch auch der Kohlrabi weiss mit 20 bis 110 Milligramm 
Senfölglycosiden durchaus zu überzeugen. Im Vergleich dazu liegt der Gesamtgehalt beim 


Blumenkohl nur zwischen 11 und 78 Milligramm (3). 


Für den charakteristischen Geschmack und die heilenden Eigenschaften vom Kohlrabi sind 


jedoch nicht die Senfölglycoside, sondern die daraus entstehenden Senföle verantwortlich. 


So entstehen im Kohlrabi Senföle 


Ein Zwei-Kammern-System sorgt dafür, dass die Senfölglycoside und ein Enzym namens 
Myrosinase in den Pflanzen räumlich voneinander getrennt werden. Wird nun z. B. ein leckerer 
Kohlrabi - von Tier oder Mensch - angeknabbert bzw. aufgeschnitten, treffen die beiden Stoffe 


aufeinander (4). 


So entsteht aus Glucoraphanin u. a. das Senföl Sulforaphan , das ein hochwirksames 





Antioxidans ist und nachhaltig die Abwehrmechanismen des Körpers in Gang setzt. Überdies 
haben etliche Studien gezeigt, dass Sulforaphan zu einem Niedergang von Krebszellen führt 
und gegen das Bakterium Helicobacter pylori wirkt, das Magenschleimhautentzündungen bis 


hin zu Magengeschwüren verursachen kann (5-7). 


Zu den Senfölen, die aus Glucobrassicin gebildet werden, zählt z. B. Indol-3-carbinol. Dieser 
Stoff wirkt gegen Entzündungen und Arteriosklerose und hat ebenso antioxidative sowie 
antitumorale Eigenschaften. Eine besondere Rolle soll das Senföl in der Krebsprävention 


spielen, da es die Fähigkeit aufweist, krebserregende Giftstoffe im Körper zu neutralisieren (8). 


Der Kohlrabi enthält weitere sekundäre Pflanzenstoffe 


Neben den Senfölglycosiden stecken im Kohlrabi noch viele weitere sekundäre Pflanzenstoffe, 
darunter Carotinoide wie Betacarotin sowie diverse phenolische Verbindungen wie Catechin, 
Quercetin, Kaempferol und Anthocyane. All diese Stoffe wirken als Radikalfänger, stärken die 


Abwehrkraft und mindern u. a. das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs (9). 


Sind blau-violette Kohlrabis gesünder als grüne? 


Blau-violette Kohlrabis sind keineswegs eine Errungenschaft der Moderne. In einem Garten- 

Magazin von 1815 wurden bereits Sorten wie der "Frühe blaue Glaskohlrabi" erwähnt. Sie sind 
aber nicht nur besonders hübsch anzusehen, sondern haben der grünen Variante auch einiges 
voraus. Für die Farbenpracht sorgen nämlich Anthocyane, die zu den stärksten Antioxidantien 


gezählt werden. 


Forscher von der Chonbuk National University haben grüne und blau-violette Kohlrabis 
miteinander verglichen und sind zum Schluss gekommen, dass Letztere einen höheren 
Phenolgehalt aufweisen und in Folge signifikant stärkere antioxidative, antidiabetische und 
antientzündliche Eigenschaften haben. Allerdings sollte man dazu die Schale mitessen, was bei 


jungem Kohlrabi kein Problem ist (9). 


Gesunde Ballaststoffe im Kohlrabi 


Kohlgemüse ist seit Jahrtausenden für seine verdauungsfördernde Wirkung bekannt. Dafür sind 
u.a. die enthaltenen Ballaststoffe verantwortlich. Es ist längst kein Geheimnis mehr, dass 
Menschen, die sich ballaststoffreich ernähren, seltener an chronischen Leiden erkranken. Im 
Kohlrabi und anderem Kohlgemüse stecken zwar weitaus weniger Ballaststoffe als in 


Hülsenfrüchten und im Getreide. 


Diversen Studien zufolge trifft die schützende Wirkung vor Krankheiten aber vordergründig 
auf ballaststoffreiches Gemüse wie den Kohlrabi zu. Dies spricht dafür, dass die Ballaststoffe 
mit anderen Substanzen im Kohlgemüse interagieren. So hat eine englische Studie gezeigt, dass 
erst durch das Zusammenspiel von Ballaststoffen, Senfölen und Polyphenolen das 


Darmkrebsrisiko gesenkt wird (10, 11). 


Kohlrabi ist ideal für Diabetiker 


Der Kohlrabi ist für Menschen mit Diabetes Typ 2 ein ideales Lebensmittel, da er kalorien-, fett- 
sowie kohlenhydratarm und reich an Ballaststoffen ist. Der Kohlrabi verfügt über eine niedrige 
glykämische Last und einen ebenso niedrigen glykämischen Index (siehe nächster Abschnitt), 


beeinflusst daher den Blutzuckerspiegel kaum und sorgt für eine langanhaltende Sättigung (12). 


Niedriger glykämischer Index und niedrige glykämische 
Last 


Die Werte des glykämischen Index und der glykämischen Last geben an, wie stark ein 
Lebensmittel den Blutzuckerspiegel beeinflusst. Kohlrabi hat eine niedrige glykämische Last 
(GL) von 0,6 und einen glykämischen Index (Gl) von nur 15 und beeinflusst den 


Blutzuckerspiegel daher nicht sehr (13). 


e Gl-Werte von unter 30 gelten als niedrig, Werte von über 50 gelten als hoch. 


e GL-Werte von unter 10 gelten als niedrig, Werte von über 20 gelten als hoch. 


Kohlrabi verursacht selten Blähungen 


Was der Gesundheit im Allgemeinen zugutekommt, kann bei einigen Menschen auch 


unangenehme Nebenwirkungen haben. So verursachen Kohlgerichte aufgrund der eigentlich 





gesunden Ballaststoffe bei so manchen Leuten Blähungen , was daran liegt, dass der Kohl zu 


wenig gekaut, also zu hastig gegessen und geschluckt wird. Die unzerkleinerten Ballaststoffe 


liegen sodann schwer im Verdauungstrakt und werden nun von den Bakterien im Dickdarm 


verstoffwechselt, wobei die unangenehmen Gase entstehen. 


Im Vergleich zu anderen Kohlvarietäten wird der Kohlrabi jedoch in der Regel viel besser 
vertragen. Insbesondere junger Kohlrabi und Kohlrabisprossen sind eine ideale Alternative für 
Menschen, die leicht von Blähungen geplagt werden. Gewürze wie Kümmel, Fenchelsamen, 
Ingwer und Curcuma tragen das Ihre dazu bei, um Kohlgemüse verträglicher zu machen. Und 


nicht vergessen: Immer gründlich kauen und langsam essen! 


Ist Kohlrabi bei Fructoseintoleranz verträglich? 


Beschwerden wie Blähungen, Bauchschmerzen, Durchfall und Völlegefühl können auch mit 
einer Fructoseintoleranz im Zusammenhang stehen. Doch ist der Kohlrabi mit einem 
Fructosegehalt von 1,1 g pro 100 g nicht besonders fructosereich. Zusätzlich ist sein Fructose- 
Glucose-Verhältnis recht ausgewogen, ja der Glucosegehalt ist mit 1,3 g pro 100 g etwas höher 
als der Fructosegehalt, was die Verträglichkeit des Gemüses bei einer Fructoseintoleranz 


verbessert (14). 


Sollten Sie jedoch an einer Fructoseintoleranz leiden, ist es bei einer Therapie zumindest in der 
ein bis zwei Wochen dauernden Karenzphase ratsam, auf Kohlrabi und anderes Kohlgemüse zu 
verzichten. Anschliessend können Sie individuell erproben, wie Ihr Körper darauf reagiert und 


welche Mengen er davon vertragen kann (14). 


Kohlrabisprossen gelten als Geheimtipp 


Während Kresse, Alfalfa oder Brokkolisprossen inzwischen oft Verwendung finden, zählen 
Kohlrabisprossen noch zu den Geheimtipps. Sie haben abgesehen von ihrer guten 
Bekömmlichkeit den grossen Vorteil, dass sie einen höheren Gehalt an bioaktiven Substanzen 
aufweisen als ein ausgewachsener Kohlrabi und selbst im Vergleich zu anderen Kohlsprossen 


punkten können (15, 16). 


Am Department of Food Science and Technology in Spanien wurden die Sprossen von 9 
Kohlvarietäten in puncto Senfölglycoside analysiert und es zeigte sich, dass die 
Kohlrabisprossen den dritthöchsten Gehalt aufwiesen: 653 Milligramm pro 100 Gramm 
frischen Sprossen. Die Plätze 1 und 2 wurden von Sprossen vom Weissen Senf und der 


Speiserübe belegt (17). 


Darüber hinaus schmecken Kohlrabisprossen milder als andere Kohlsprossen und zeichnen 


sich durch eine leicht süssliche Note aus. 


So werden Kohlrabisprossen gezogen 


Es ist ganz einfach, die Sprossen zu Hause selbst zu ziehen, gehen Sie dabei einfach wie folgt 


vor: 


e Weichen Sie die Kohlrabisamen in kaltem Wasser für 4 bis 12 Stunden ein. 
e Geben Sie die Samen in ein Sieb und lassen Sie das Einweichwasser abfliessen. 


e \Wässern Sie die Samen gründlich, lassen Sie sie gut abtropfen und geben Sie sie in ein 


Keimgerät oder ein kleines Schüsselchen. 
e Wiederholen Sie diesen Vorgang bis zur Ernte alle 8 bis 12 Stunden. 


e Am 3. Tag können Sie das Keimgerät an einen hellen Ort stellen, meiden Sie aber eine 


direkte Sonneneinstrahlung. 


e Ab.dem 5. oder 6. Tag können Sie Ihre Kohlrabisprossen ernten. In Bezug auf den Gehalt 
an Senfölglycosiden wurde in der oben erwähnten spanischen Studie jedoch festgestellt, 


dass der 8. Tag der ideale Erntezeitpunkt ist. 
*Dieses könnte Ihr elektrisches Sprossenzuchtgerät sein: Elektrische Keimmaschine 
Kohlrabiblätter sollten gegessen werden 


Die Kohlrabiblätter zählen leider zu jenen gesundheitsfördernden Lebensmitteln, die meist 


achtlos weggeworfen werden. Oft werden Kohlrabis, die in den Handel kommen, fast 





vollständig von den Blättern befreit. Dabei schmecken diese nicht nur vorzüglich, sondern 
weisen laut Analysen an der Trakya University einen dreimal so hohen Gehalt an phenolischen 


Verbindungen auf als die Kohlrabiknolle (18). 


Zudem stecken in den Blättern im Vergleich zur Knolle der 10-fache Calcium- und Eisengehalt, 
mehr Carotinoide wie z. B. Betacarotin und ein doppelt so hoher Gehalt an Vitamin C. Das 
bedeutet, dass Sie nur 50 Gramm der frischen Blätter essen müssen, um Ihren Vitamin-C- 
Bedarf zu 64 Prozent zu stillen. Die türkischen Forscher kamen zum Schluss, dass die Blätter 


des Kohlrabis ein weitaus höheres antioxidatives Potential haben als die Kohlrabiknollen (18). 


Geben Sie daher immer wieder einmal ein Kohlrabiblatt in Ihren grünen Smoothie oder 


schneiden Sie ein Blatt sehr fein und geben es in den Salat. 


Ein wunderbares Anti-Stress-Gemüse 


Der Kohlrabi enthält interessante Magnesiummengen. Wenn Sie beispielsweise 200 g 


Kohlrabigemüse essen, dann decken Sie damit Ihren Tagesbedarf an Magnesium zu 40 Prozent. 





Da Magnesium auch als Anti-Stress-Mineral gilt, könnte man nun auch den Kohlrabi als Anti- 


Stress-Gemüse bezeichnen. 


Denn Magnesium dämpft genau jene Botenstoffe, welche durch Stresseinflüsse ausgeschüttet 
werden. Demzufolge stellen magnesiumreiche Lebensmittel wie der Kohlrabi auch eine 
Schutzfunktion in Bezug auf Unruhe, Reizbarkeit, Migräne, depressive Verstimmungen und 


Schlafstörungen dar. 


Überdies hat eine Studie an der American University im Jahr 2018 gezeigt, dass Magnesium 
sogar bei psychischen Erkrankungen wie Depressionen und Phobien und bei neurologischen 


Leiden wie Parkinson und Alzheimer einen positiven Effekt haben kann (19). 


Wo wird der Kohlrabi angebaut? 


In Deutschland werden weltweit nicht nur die meisten Kohlrabis verspeist, sondern auch 
angebaut. Auf einer Fläche von ca. 2.300 Hektar werden rund 50 Kohlrabi-Sorten kultiviert und 
jährlich etwa 40.000 Tonnen geerntet. Zu den Hauptanbaugebieten zählen Bayern, Baden- 


Württemberg und Nordrhein-Westfalen (20). 


Kohlrabi wird das ganze Jahr über angeboten. Das regionale Gemüse stammt von April bis Juni 
aus dem Treibhaus und von Juli bis November aus Freilandkulturen. Grundsätzlich kommt der 
feinere und zartere grüne Kohlrabi meist aus Gewächshäusern, während die würzigeren und 


kräftigeren blauvioletten Sorten vorwiegend im Freiland kultiviert werden. 


Weitere Anbauländer sind die Niederlande, Frankreich, Polen, Rumänien, Österreich und die 
Schweiz. Der in süd- und südosteuropäischen Ländern angebaute Kohlrabi wird fast 


ausschliesslich nach Deutschland exportiert. 


Darauf sollte man beim Kauf von Kohlrabis achten 


Wenn Sie Kohlrabis mit Laub kaufen, geben diese Ihnen gleich Auskunft über die Frische der 
Knollen. Denn sind die Blätter knackig und grün (oder blau), ist in der Regel auch der Kohlrabi 
selbst von guter Qualität. Achten Sie beim Kauf darauf, dass die Aussenhaut der Knollen 
unbeschädigt und glatt ist. Je kleiner Kohlrabis sind, desto zarter schmecken sie. Grosse 


Kohlrabiknollen können hingegen innen holzig sein. 


Allerdings gibt es auch sehr grosse Kohlrabisorten, z. B. den sog. Superschmelz - ein 
Riesenkohlrabi von butterzarter Qualität. Fragen Sie daher bei grossen Kohlrabis nach der 


Sorte, falls sie nicht schon dabeisteht. 


Sind Kohlrabis stark mit Pestiziden belastet? 


Analysen vom Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart haben im Jahr 2018 


erneut gezeigt, dass Bio-Kohlrabis denen aus konventionellem Anbau vorzuziehen sind. Denn 


von 19 konventionellen Proben waren 16 (84 Prozent) mit Rückständen belastet. Davon wiesen 


7 Proben Mehrfachrückstände auf (21). 


Bei 4 Proben wurde die zugelassene Höchstmenge sogar überschritten. Darunter fanden sich 
Chlorat, das laut dem Bundesinstitut für Risikobewertung die Jodaufnahme hemmen und in 
höheren Konzentrationen zu einer Schädigung der roten Blutkörperchen führen kann, und der 
neurotoxische Wirkstoff Omethoat, der im deutschsprachigen Raum eigentlich gar nicht mehr 


zugelassen ist (23). 


Als besonders problematisch wird Dimethoat eingestuft, das auf Bienen, Schmetterlinge und 
selbst kleine Säugetiere toxisch wirkt. In Frankreich wurde dieses Insektizid schon im Jahr 2016 
aufgrund von Gesundheitsbedenken verboten, da es u. a. das Nervensystem schädigen kann. 
Das Bundesamt für Risikobewertung liess verlauten, dass eine Verlängerung der Zulassung für 


Dimethoat über 2019 hinaus problematisch sei (22). 


Bio-Kohlrabis sind wirklich besser 


Immer wieder werden vonseiten diverser Medien in Bezug auf biologisch angebautes Obst und 
Gemüse falsche Informationen verbreitet. Darum denken viele Verbraucher, dass sich 
Lebensmittel aus biologischer und konventioneller Produktion aufgrund der allgemeinen 
Umweltkontamination und der Abdrift der ausgebrachten Pestizide kaum voneinander 


unterscheiden. 


Das Ökomonitoring des Landes Baden-Württemberg hat jedoch bereits mehrfach ganz klar 
gezeigt, dass bei den meisten Proben aus Bio-Anbau überhaupt keine Pestizidrückstände 
nachweisbar sind. Falls Rückstände eruiert werden, liegen diese im Spurenbereich. Im 
Vergleich dazu sind nur 10 Prozent der konventionell angebauten Lebensmittel frei von 


Rückständen. Es zahlt sich demnach in der Tat aus, Bio-Kohlrabis zu kaufen (23, 24). 


So wird Kohlrabi gelagert 


Wenn Sie Kohlrabis lagern möchten, sollten Sie nach dem Kauf sogleich die Blätter entfernen, 
da die Knollen dann länger frisch und knackig bleiben. Sie können die Blätter entweder 
sogleich verbrauchen oder aber getrennt von den Knollen für maximal 2 Tage in einem 
Plastikbeutel im Kühlschrank aufbewahren. Plastikfreie Aufbewahrung ist natürlich auch 


möglich: Wickeln Sie die Blätter in ein feuchtes Tuch und legen dieses in den Kühlschrank (25). 


Die Kohlrabis selbst können im Gemüsefach des Kühlschranks bis zu 6 Tage gelagert werden. 
Wenn Sie auch die Kohlrabiknolle in ein feuchtes Tuch einwickeln, bleibt er bis zu 2a Wochen 


oder noch länger frisch (25). 


Kohlrabis können problemlos eingefroren werden 


Sie können Kohlrabis problemlos einfrieren. Schneiden Sie die Knolle zuvor in Scheiben oder 
Stücke, blanchieren Sie diese für ein paar Minuten und schrecken Sie sie in Eiswasser ab. 
Anschliessend können Sie das Gemüse portionsweise in geeignete Behälter geben und 
einfrieren. Tiefgekühlter Kohlrabi hält sich etwa für 9 Monate, ist danach aber nicht mehr so 


knackig. 


Sollte der Kohlrabi geschält werden? 


Während junge, kleine Kohlrabis prima mit der Schale gegessen werden können, ist die 
Aussenhaut grösserer Exemplare ziemlich hart oder gar holzig. In diesem Fall sollten Sie 


Kohlrabis besser schälen. 


Dies hat allerdings den Nachteil, dass auch wertvolle bioaktive Substanzen entfernt werden, da 
diese sich in oder unmittelbar unter der Schale befinden. So haben Analysen koreanischer 


Forscher gezeigt, dass der Carotinoidgehalt in der Schale viel höher ist als im Gemüseinneren. 


So wird der Kohlrabi vorbereitet 


Bevor Sie den Kohlrabi zubereiten, sollten Sie die Blätter entfernen und die Knolle gründlich 
unter fliessendem Wasser reinigen. Nun können Sie das untere Ende grosszügig mit einem 


scharfen Messer kappen und eventuell vorhandene faserige oder holzige Stellen wegschneiden. 


Anschliessend können Sie den Kohlrabi - bei Bedarf - schälen, dann in Scheiben, Würfel, Stifte 
oder Streifen schneiden. Wenn Sie die Knolle in Form von Rohkost geniessen möchten, 
können Sie sie wunderbar auf der Küchenreibe raspeln oder mit einem Gemüsehobel 


hauchdünn schneiden. 


Die Zubereitung in der Küche 


Ob als Rohkost im Salat oder in der Suppe, im Eintopf, im Auflauf, oder als Gemüsebeilage - ob 
gedünstet, geschmort oder gefüllt: Kohlrabigemüse ist sehr vielseitig. Demzufolge bieten sich 


auch unterschiedliche Garmethoden an. 


Wie wird der Kohlrabi gekocht? 


Wenn Sie den Kohlrabi kochen möchten, können Sie die ganze Knolle mit der Schale für etwa 
20 bis 30 Minuten garen, dann ganz einfach wie einen Apfel schälen und weiterverarbeiten. 
Diese Garmethode ist jedoch nur dann zu empfehlen, wenn Sie das Kochwasser verwerten, 


etwa um ein leckeres Kohlrabi-Süppchen oder einen schmackhaften Eintopf herzustellen. 


Wertvolle bioaktive Substanzen wie Magnesium und Vitamin C gehen nämlich in das 


Kochwasser über. 


Wie wird der Kohlrabi gedünstet? 


Wird Kohlrabi gedünstet, danken es Ihnen die hitzeempfindlichen Inhaltsstoffe. Wenn immer 
möglich, sollten Sie schonende Garmethoden vorziehen. Schwitzen Sie hierbei 500 Gramm 
aufgeschnittenen Kohlrabi in 2 El Pflanzenöl in einem Topf an, geben Sie die Gewürze und 8EI 
Wasser dazu, lassen Sie es aufkochen und dünsten Sie das Kohlrabigemüse dann zugedeckt bei 


mittlerer Hitze für höchstens 8 bis 10 Minuten. 


Wie wird der Kohlrabi geschmort? 


Braten Sie die Kohlrabi-Stücke in heissem Fett bei mindestens 180 °C im offenen Schmortopf 
oder Bräter an und geben Sie dann soviel heisse Flüssigkeit dazu, dass das Gemüse bedeckt ist. 
Lassen Sie den Kohlrabi dann bei geringer Hitze und zugedeckt ungefähr für 10 bis 15 Minuten 


leicht vor sich hin simmern, bis er gar ist. 


Wie wird gefüllter Kohlrabi zubereitet? 


Kochen Sie die ganze Knolle wie oben beschrieben in Salzwasser, höhlen Sie sie innen aus und 
geben Sie die von Ihnen bevorzugte Füllung hinein. Füllen Sie in eine Auflaufform etwas 
Flüssigkeit, setzten Sie die gefüllten Kohlrabis darauf und backen Sie sie im auf 200 °C 
vorgeheizten Backofen mit Ober-/Unterhitze für ungefähr 25 Minuten. Am Schluss können Sie 


das Kohlrabigemüse nochmals abschmecken. 


Wie werden Kohlrabi-Chips zubereitet? 


Schneiden Sie die Knolle in möglichst dünne Scheiben, trocknen Sie diese mit einem 
Küchentuch ab und geben Sie in ein Dörrgerät oder trocknen Sie diese bei 50 Grad im 


Backofen. 


Eine konventionelle, aber deutlich weniger gesunde Chips-Zubereitungsmethode wäre diese: 
Wälzen Sie die dünnen Kohlrabi-Scheiben in Speisestärke. Geben Sie dann Öl in Ihre Fritteuse 


oder in einen Topf und erhitzen Sie es auf 180 °C. 


Dann können Sie die Kohlrabi-Scheiben in kleinen Portionen ins heisse Öl geben und frittieren, 
bis sie goldbraun sind. Nehmen Sie die Chips mit einer Schaumkelle aus dem Fett und lassen 


Sie sie auf einem Teller mit Küchenpapier gut abtropfen. 


So werden Kohlrabiblätter zubereitet 


Sie können die Kohlrabiblätter in der Küche wunderbar verwenden, um stärkende Smoothies 


und bunte Salate zu kreieren, ein leckeres Süppchen zuzubereiten oder Sossen zu verfeinern. 


Als Rohkost eignen sich allerdings nur die jüngeren zarten Blätter, Sie können sie ganz einfach 
wie Kräuter hacken und über Ihre Gerichte streuen. Die grösseren Exemplare sind holziger und 


sollten deshalb auf schonende Weise mitgegart werden. 


Sie möchten sich nun gern von köstlichen Kohlrabi-Rezepten inspirieren lassen? Dann 


durchstöbern Sie doch einfach unsere Rezepte-Rubrik. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Affiliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kokosblütenzucker - die Süsse aus der Kokosblüte 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: a0 März 2021 


Kokosblütenzucker gilt als niedrig-glykämisches Süssungsmittel und schont daher den 
Blutzuckerspiegel. Da seine Süsskraft ähnlich hoch ist wie jene von Zucker, kann 


Kokosblütenzucker überall dort eingesetzt werden, wo auch Zucker zum Einsatz kommt. 


Kokosblütenzucker aus der Blüte der Kokospalme 


Kokosblütenzucker wird aus dem Nektar der Kokospalme hergestellt. Schneidet man die 
Blütenknospe der Kokospalme an, tritt dort ein Saft aus, welcher als Kokosnektar bezeichnet 


wird. 


Dieser Nektar wird in einem Behälter aufgefangen und entweder aufgekocht oder bei niedriger 
Temperatur mit einem so genannten Vakuum-Dampfkocher bearbeitet, um die 
Kokosblütenzuckerkristalle entstehen zu lassen. Eine Kokospalme kann so für über 70 Jahre 
Nektar hervorbringen. 


Kokosblütenzucker - Nachhaltige Produktion 


Gerade in Bezug auf Kokosfett oder andere Kokosprodukte entfachen immer wieder 
Diskussionen über die Nachhaltigkeit der Kokosplantagen. Es gibt nur wenige Hersteller, die 


Kokosprodukte wirklich nachhaltig und ökologisch produzieren. 


Man sollte sich daher vor dem Kauf immer bei der entsprechenden Ölmühle oder den 


Kokosblütenzuckerproduzenten erkundigen, ob dies der Fall ist. 


Nachhaltig geführte Kokosplantagen schützen den Regenwald vor Abholzung, während nicht 
nachhaltige Kokosplantagen - ähnlich wie Palmplantagen für die Palmfettproduktion - auf dem 


Boden eines ehemaligen Regenwalds angepflanzt werden. 


Ein wichtiger Punkt in Bezug auf eine nachhaltige Produktion ist jedoch auch, dass für die 
Herstellung von Kokosblütenzucker die Kokospalme nicht gefällt werden muss. Man benötigt 


demnach auch weniger Fläche, als wenn man ständig neue Kokospalmen anpflanzen müsste. 


So schreibt beispielsweise Bruce Fife, ND, Direktor des Coconut Research Center und Autor 


des Buches "Coconut Cures”: 


Ein Farmer kann als Kind eine Kokospalme pflanzen und sein ganzes Leben diesen Baum 
abernten. Kokosnusssaison ist praktisch das ganze Jahr über, da der Baum permanent Früchte 
trägt. Künstliche Dünger und Pestizide werden beim Anbau von Kokospalmen in der Regel 
nicht verwendet. Kleinbauern, die den grössten Teil der weltweiten Kokosernte verantworten, 
können sich nämlich normalerweise keine kostspieligen Chemikalien leisten und bevorzugen 
es daher, der Natur ihren Lauf zu lassen. Als natürliches Düngemittel werden häufig 
verrottende Kokosnussschalen und Palmwedel verwendet. Aus diesen Gründen muss man 
klipp und klar feststellen, dass der Anbau von Kokosnüssen - und somit auch die 


Nektargewinnung - sehr umweltfreundlich und nachhaltig ist. 


Kokosblütenzucker - Niedriger glykämischer Index 


Kokosblütenzucker ist vor allem wegen seinem sehr geringen glykämischen Index bekannt 
geworden. Der glykämische Wert eines Lebensmittels gibt an, wie stark dieses den 


Blutzuckerspiegel ansteigen lässt. 


Niedrig-glykämische Nahrunsgmittel sind für unser Wohlbefinden sehr förderlich, da sie keinen 
rapiden sondern einen langsamen und gleichmässigen Anstieg des Blutzuckerspiegels 


hervorrufen. 


Hoch-glykämische Lebensmittel verursachen hingegen einen Ansprung des Blutzuckers 
innerhalb kürzester Zeit. Haushaltszucker und viel Lebensmittel, die isolierte Kohlenhydrate 


enthalten, zählen zu den hoch-glykämischen Lebensmitteln. 


Hohe Blutzuckerwerte, die durch hoch-glykämische Lebensmittel hervorgerufen werden, lässt 
die Beta-Zellen der Bauchspeicheldrüse auf Hochtouren arbeiten, um die Insulinausschüttung 


voranzutreiben. 


Die Bauchspeicheldrüse wie auch die Körperzellen, die mithilfe des Insulins die Glucose 
aufnehmen, können durch den häufigen Verzehr hoch-glykämischer Nahrung überlastet 


werden. Diabetes Typ 2, Hypoglykämie und Insulinresistenz sind die Folgen. 


Das Insulin ist dazu da, um die Glucose aus dem Blut in die Zellen zu befördern (die Energie zu 
verteilen) und so den Blutzuckerspiegel zu senken. Wird nun nach dem Verzehr eines hoch- 
glykämischen Lebensmittels viel mehr Insulin ausgeschüttet, als dies nach dem Verzehr eines 
niedrig-glykämischen Lebensmittels der Fall ist, sinkt der Blutzuckerwert in Kürze auf ein 


Minimum. 


Dieser geringe Glucosespiegel liegt meist sogar noch unter dem Blutzuckerwert vor der 
Mahlzeit. 


Dieser Mechanismus erklärt, weshalb der Verzehr von hoch-glykämischen Produkten zur 
Gewichtszunahme beiträgt - durch den geringen Blutzuckerspiegel entsteht nämlich ein neues 
Hungergefühl. Die Achterbahnfahrt des Blutzuckers nach dem Verzehr von hoch-glykämischen 


Lebensmitteln führt dazu, dass man im Laufe des Tages automatisch mehr isst. 


Kokosblütenzucker fördert im Vergleich zu hoch-glykämischen Süssungsmitteln eine 
langsamere Energieausschüttung, die einerseits länger sättigt und andererseits keine 
Zuckerhochs und -tiefs verursacht. Daher ist Kokosblütenzucker auch ausgezeichnet für 


Diabetiker geeignet. 


Verwendung und Geschmack von Kokosblütenzucker 


Kokosblütenzucker kann 1:1 wie brauner Zucker verwendet werden. Er schmeckt ausserdem 
nicht nach Kokos - wie der Name vielleicht vermuten lässt - sondern hat einen kräftigen, 


karamelligen Geschmack. 


Quellen 


e Linus Pauling Institute "Glycemic Index and Glycemic Load" (Glykämischer Index und 
glykämische Last.) 


e TsaiC] et al, "Glycemic load, glycemic index, and carbohydrate intake in relation to risk 
of cholecystectomy in women." Gastroenterology. 2005 Jul;129(1):105-12. (Glykämische 
Last, glykämischer Index undKohlenhydrat-Aufnahmeim Verhältnis zum Risiko der 


Cholezystektomie bei Frauen.) 


e TsaiC] et al, "Dietary carbohydrates and glycaemic load and the incidence of 
symptomatic gall stone disease in men." Gut. 2005 Jun;54(6):823-8. (Kohlenhydrate, 
glykämische Last und die Inzidenz symptomatischer Gallensteinerkrankungen bei 


Männern.) 


e Ludwig DS. "Dietary glycemic index and the regulation of body weight." Lipids. 2003 
Feb;38(2):117-21. (Glykämischer Index und die Regulierung des Körpergewichts.) 


e Carolanne Wright "Coconut Sugar: Enjoy the New Star Among Low Glycemic 
Sweeteners" NaturalNews Oct. 21, 2012 (Kokosnusszucker:Geniessen Sie den neue Star 


unter den niedrig-glykämischen Süssstoffen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kokosfett für die Gesundheit 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Kokosfett ist ein sehr beliebtes Fett in der Lebensmittelindustrie. Kokosfette werden - neben 
dem Palmfett - aber auch im Haushalt gerne als Brat-, Back- und Frittierfette eingesetzt. Wir 
erklären den Unterschied zwischen Kokosfett und Kokosöl und zeigen Ihnen, wie Sie beim 


Kauf von Kokosfett und Kokosöl eine gute Qualität erkennen können. 


Der Weg vom weissen Fruchtfleisch zu Kopra 


Die Kokospalme trägt das ganze Jahr hindurch Früchte, sodass jederzeit reife oder 
unreife Kokosnüsse geerntet werden können. Dabei bietet die Kokosnuss ganz 
unterschiedliche Produkte, etwa das Kokoswasser, die süssliche, fast klare Flüssigkeit der 
jungen, also grün und unreif geernteten Kokosnuss. Kokoswasser kann 


als Trinkwasserersatz dienen. 


Im Inneren der unreifen Kokosnuss ist etwa ein Liter des Kokoswassers vorhanden. Je reifer die 


Kokosnüsse werden, desto weniger Kokoswasser befindet sich in der Frucht der Kokospalme. 


Der Hohlraum der Kokosnuss ist ausgekleidet mit einem weissen, aromatischen Fruchtfleisch. 
Je reifer die Kokosnuss wird, desto dicker wird diese Schicht und umso trockener wird das 


Fruchtfleisch. Im getrockneten Zustand nennt man es Kopra. 


Das frische Fruchtfleisch der Kokosnuss enthält bis zu 50 % Wasser. Durch das Trocknen, vor 
der Weiterverarbeitung, wird der Wassergehalt auf etwa 5 % reduziert. Der Fettgehalt der 
Kopra beträgt zwischen 60 % und 70 %. 


Kokosfett und Kokosöl: Der Unterschied 


Aus Kopra wird sodann Kokosöl gewonnen, das auch als Kokosfett bezeichnet wird. Das 
Kokosfett kann fest oder flüssig sein - je nach Umgebungstemperatur. Unter ca. 23 Grad bleibt 
es weiss und fest und wird dann als Kokosfett bezeichnet, über 23 Grad wird es klar und flüssig 


und wird in diesem Zustand Kokosöl genannt. 


Allerdings fällt auf, dass im Handel der Begriff "Kokosfett" gerne für die preiswerten stark 
verarbeiteten, also raffınierten, gehärteten und recht geschmacksneutralen Back- und Bratfette 
verwendet wird. Sie werden häufig in Plattenform (Plattenfette) oder in Blockform angeboten 


und sind sehr lange haltbar. 


Als Kokosöl bezeichnet man hingegen gerne die hochwertigen Kokosöle in nativ-extra- 
Qualität. Sie sind meist in Gläser abgefüllt, nicht raffiniert und schmecken aromatisch nach 
Kokos. 


Doch gibt es auch im Bereich der Kokosöle Unterschiede. Auch hier gibt es höher- und 
minderwertige Qualitäten, so dass die obige (eher willkürliche) Definition nicht immer zutrifft. 
Denn Kokosöl kann aus lange gelagertem Kokosfleisch bei hohen Temperaturen hergestellt und 
gebleicht sein. Es kann aber auch aus frischem Kokosfleisch bei niedrigen Temperaturen 
gepresst werden und ungebleicht in den Handel kommen. Dieses hochwertige Kokosöl ist 


sodann auch nicht blütenweiss, sondern kann cremefarben oder marmoriert sein. 


Bio-Kokosfett, das beste Kokosfett 


Ein Bio-Siegel deutet auch bei Kokosfetten und Kokosölen auf sehr gute Qualität hin, die 
bereits beim Anbau beginnt. Biologische Landwirtschaft bringt neben den Vorteilen für die 
Umwelt auch positive Aspekte für die Bauern in den Anbauländern der Kokosnüsse mit sich. 
Bei herkömmlichen Kokosnuss-Plantagen werden Kunstdünger zum schnelleren Wachstum der 
Kokospalmen eingesetzt, während die Bio-Bauern auf kaliumreiche Kokosfasern und 


natürlichen Dünger setzen. 


Bio-Kokosnüsse werden nicht in Monokultur erzeugt, sondern wachsen in Mischkultur mit 


Ananas oder Bananen. Werden die Produkte aus den Bio-Kokosnüssen ferner aus fairem 


Handel angeboten, schützt dies die soziale Situation der Bio-Bauern und garantiert ihnen 


soziale Arbeitsbedingungen und einen höheren Preis bei der Abnahme ihrer Kokosnüsse. 


Durch fairen Handel können Projekte in den Anbauländern unterstützt werden, die unter 
anderem auch für eine Verbesserung der Bodenqualität sorgen. Eine hohe Bodenqualität 
wiederum ist eine der wichtigsten Lebensgrundlagen, da nur auf gesunden Böden gesunde 


Lebensmittel gedeihen können. 


In der Bio-Landwirtschaft liegen nicht nur Richtlinien für den Anbau vor, sondern auch für die 
Verarbeitung vor. So darf bei der Herstellung von Bio-Kokosfetten und Bio-Kokosölen kein 
Lösungsmittel eingesetzt werden, das Härten ist verboten und eine Desodorierung (zur 


Entfernung der Aromen) darf nur mittels Dampf geschehen. 


* Bio Kokosfett finden Sie hier unter diesem Link. 


Kokosfett: Beliebtes Fett der Lebensmittelindustrie 


Im Kokosöl bzw. -fett überwiegen die gesättigten Fettsäuren. Sie spielen in der Industrie für die 
Gewinnung fester Fette aufgrund ihrer Hitzebeständigkeit eine herausragende Rolle und 
werden etwa für die Margarineherstellung, aber auch für die Herstellung von Back- und 
Bratfetten verwendet - meist in Form von Palmfett, aber auch in Form von Kokosfett. Auch 


Mischungen aus Palm- und Kokosfett sind im Handel. 


Kokosfett wird natürlich nicht nur pur verkauft, sondern auch in zahlreichen Produkten der 
Lebensmittelindustrie verarbeitet, insbesondere im Bereich der Süsswaren, Backwaren, 


Konditorwaren, aber auch bei Brotaufstrichen und natürlich in der Kosmetikindustrie. 


Kokosfett und Kokosöl, die idealen Fette zum Braten und 


Backen 


Kokosfett gilt als ideales Fett zum Braten, Backen und Frittieren, also zum hohen Erhitzen. 
Es kann aber auch als Brotaufstrich, entweder pur oder gemischt mit anderen Zugaben 


verwendet werden, etwa mit Röstzwiebeln oder mit etwas Salz. 


Kokosfett für Ihre Gesundheit 


Inzwischen liegen zahlreiche Studien zu den gesundheitlichen Auswirkungen des Kokosöls 
bzw. Kokosfettes vor. So weiss man beispielsweise, dass sich das Kokosfett trotz seiner 
gesättigten Fettsäuren nicht negativ auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit auswirkt. 
Verantwortlich für diese eher neutrale Wirkung könnte der hohe Gehalt an mittelkettigen 


Fettsäuren im Kokosfett sein, der immerhin um die 45 % beträgt. 


Gerade die mittelkettigen Fettsäuren sorgen dafür, dass das Kokosöl sehr leicht verdaulich ist 


und daher auch bei Verdauungsbeschwerden oder Enzymmängeln eingesetzt werden kann. 


Ausführliche Informationen zum gesundheitlichen Wert des Kokosfetts, zu seiner Wirkung 
gegen Candida, Krebs, Demenz, Bakterien und Viren sowie seiner Wirkung auf das Herz- 


Kreislauf-System finden Sie in unserem Artikel Kokosöl - gesund und lecker. 


Kokosmehl als Alternative für Menschen mit 


Unverträglichkeiten 


Neben der bekannten Kokosmilch und dem Kokosfett ist das Kokosmehl ein weiteres 
interessantes Produkt aus der Kokosnuss. Es handelt sich um den gemahlenen Presskuchen, 
also um die gemahlenen Rückstände der Kokosölherstellung. Das Kokosmehl ist 

glutenfrei, schmeckt aromatisch nach Kokos und ist ein sehr guter Ballaststofflieferant (38 g pro 


100 g), denn es enthält dreimal so viele Ballaststoffe wie herkömmliches Weizenvollkornmehl. 


Besonders Menschen, die an Getreideunverträglichkeiten, unter Magen-Darm-Erkrankungen 
oder Zöliakie leiden, können zum Kokosmehl greifen und daraus - gemischt mit anderen 
Mehlen - feine Backwaren und Desserts herstellen. Auch zum Andicken von Saucen kann das 


Kokosmehl verwendet werden. 
*Kokosmehl in Bio-Qualität erhalten Sie hier: Kokosmehl 500 g 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kokosmehl - cholesterinfrei und ai 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 31 März 2021 


Kokosmehl ist die gesunde Zutat nicht nur für eine glutenfreie und natürliche Backsaison, 
sondern für eine ganzjährig schlanke und exquisite Küche. Wer sich gesund ernährt, wählt 


auch für Kuchen und Gebäck nur die hochwertigsten Zutaten aus. 


Kokosmehl - fettarm, cholesterinfrei, geschmackvoll und 
ballaststoffreich 


Das Mehl der Kokosnuss ist bestens bekömmlich für Menschen mit Zöliakie oder einem 
empfindlichen Verdauungssystem. Kokosmehl entsteht, wenn frisches Kokosnussfleisch 
getrocknet, entölt und schliesslich zu feinem Mehl gemahlen wird. Es ist strahlendweiss und 
sein Duft lässt von exotischen Stränden träumen. Während Kokosraspeln (Kokosflocken) mit 


Fett und Kalorien nicht geizen, enthält Kokosmehl davon nur noch ein Viertel. 


Sein Fett wird beim Herstellungsprozess grösstenteils entfernt und in Form von vielseitig 
einsetzbarem Kokosöl verkauft. Kokosmehl ist daher fettarm und vollkommen cholesterinfrei, 


darüber hinaus eine der ergiebigsten Ballaststoffquellen, die wir kennen. Das gluten- und 


phytinfreie(1) Mehl eignet sich zum Backen, als Zutat für Brotaufstriche, Saucen, Desserts und 


viele Rezepturen mehr. 


Zur Deckung des täglichen Ballaststoffbedarfes kann es in Mixgetränke gemischt oder über 


Müslis, Fruchtsalate, Joghurts und viele andere Gerichte gestreut werden. 


Kokosmehl für Menschen mit Zöliakie oder 


empfindlichem Verdauungssystem 


Die Überempfindlichkeit mancher Menschen gegen das in vielen Getreidearten vorkommende 
Eiweiss (Gluten) ist kein Wunder. Denn in der heute üblichen Form, Qualität und Menge, in der 
Getreide und Getreideprodukte verzehrt werden, sind sie keineswegs für unsere Gesundheit 
förderlich. 


Details dazu im Text: Getreide - Gesund oder schädlich? 


Daher bringt eine Reduzierung des Getreidekonsums eine enorme Erleichterung - nicht nur für 
empfindliche Verdauungsorgane, sondern für jeden, der die Wichtigkeit eines entlasteten und 


gesunden Magen-Darm-Traktes zu schätzen weiss. 


Bleibt da nicht der Genuss auf der Strecke? 


Keineswegs! Kuchen, Kekse und Feingebäck lassen sich genauso mit glutenfreien Mehlen (aus 
Mais, Buchweizen, Hirse, Reis, Amaranth, Quinoa etc.) backen. In glutenfreien Rezepten kann 
Kokosmehl andere glutenfreie Mehle zu 10 Prozent ersetzen und verleiht ihnen eine nussig- 
aromatische Note. In "normalen" Rezepten können Sie Kokosmehl sogar bis zu einem Drittel 


gegen übliche (glutenhaltige) Mehle austauschen. 


Kokosmehl ist frei von Gluten und Phytinsäure 


Gluten ist das Eiweiss in den gebräuchlichen Getreidesorten wie Weizen, Gerste, Roggen, 
Dinkel und Hafer. Bei entsprechender Veranlagung kann es zu einer chronischen Entzündung 
der Dünndarmschleimhaut mit gleichzeitiger Zerstörung der Darmschleimhautzellen führen 
(Zöliakie). 


Eine gesunde Funktion des Darmes ist nicht mehr möglich. Nährstoffe können nicht mehr 
optimal verwertet werden und es kommt zu Durchfall, Übelkeit, Erbrechen, Gewichtsverlust, 


Erschöpfung und Depressionen. 


Auch wenn die meisten Menschen Getreide und Backwaren vermeintlich problemlos 


vertragen, so kann man hier höchstens von einem ERtragen sprechen, nicht aber von einer 


optimalen Nahrung, so dass die weit verbreiteten Verdauungsbeschwerden bei vielen 
Menschen - zumindest teilweise - auch auf das darmreizende glutenhaltige Getreide 


zurückzuführen sein dürften. 


Kokosmehl enthält kein Gluten und ist daher für das Verdauungssystem eine erholsame 
Wobhltat. Darüber hinaus ist Kokosmehl frei von Phytinsäure. Man vermutet, dass diese Säure 
die Mineralstoffaufnahme aus der Nahrung erschweren kann. Sie selbst wird im Magen-Darm- 
Trakt kaum gespalten, bindet dafür aber Spurenelemente an sich, so dass diese vom Menschen 


nicht mehr genutzt werden können. 


Kokosmehl stattdessen enthält die gesunden mittelkettigen Fettsäuren (MCT), welche die 
Aufnahme von Mineralien (besonders von Magnesium und Calcium) sowie von fettlöslichen 


Vitaminen aus der Nahrung sogar noch fördern. 


Kokosmehl hilft bei der Gewichtsreduktion und regt den 


Stoffwechsel an 


Kokosmehl ist kalorien- und fettarm. Die enthaltenen Fette bestehen zu einem grossen Teil aus 
jenen erwähnten mittelkettigen Fettsäuren (MCT), die bereits Kokosöl zu einem Geheimtipp 
machten. Mittelkettige Fettsäuren werden vom Körper für die Energiegewinnung eingesetzt 
und nicht in Form von Körperfett gespeichert. Mittelkettige Fettsäuren regen nachweislich den 
Stoffwechsel an und unterstützen - wenn nötig - eine Gewichtsreduktion. Ausserdem 


schützen MCT den Organismus gegen Viren, schädliche Bakterien und Pilze. 


Kokosmehl ist eiweissreich 


Kokosmehl enthält alle acht essentiellen Aminosäuren, so dass es zu einer ausgewogenen und 
gesunden Eiweissversorgung beiträgt. Wenn Sie Ihre Speisen mit Kokosmehl anreichern, 
sättigen diese nachhaltig - einerseits aufgrund des hohen Ballaststoffgehalts des Kokosmehls, 


andererseits aber auch wegen seines reichen Aminosäureangebots. 


Kokosmehl ist eine der ergiebigsten Ballaststoffquellen 


Ballaststoffe fördern Verdauung und Darmgesundheit, binden Gifte, unterstützen eine schlanke 
Linie, senken Blutfettwerte und sind unentbehrlich für die Regulation des Blutzuckerspiegels. 


Sie sind fast ausschliesslich in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten. 


Fleisch, Fisch, Milchprodukte und Eier liefern keinerlei Ballaststoffe. Normalerweise werden 
zur Deckung des Ballaststoffbedarfes Getreideprodukte wie Vollkornbrot, Vollkornnudeln und 
Vollkornreis sowie Gemüse und Hülsenfrüchte empfohlen. Täglich sollten mindestens 30 


Gramm, besser noch 50 Gramm Ballaststoffe verzehrt werden. 


Mit der heute üblichen Ernährung erreicht kaum jemand das Minimum. Vollkornbrot und 
Vollkornnudeln enthalten beispielsweise 8 Gramm Ballaststoffe pro 100 Gramm, Müsli enthält 
durchschnittlich 10 Gramm und Haferkleie 19 Gramm. Doch belasten diese Lebensmittel das 
Verdauungssystem wieder mit Gluten. Kokosmehl hingegen liefert stolze 38 Gramm 
Ballaststoffe pro 100 Gramm, kein Gluten und im Vergleich zu anderen ballaststoffreichen 


Lebensmitteln wie Leinsamen und Kleie sehr viel weniger Kalorien. 


Ein Esslöffel Kokosmehl enthält bereits 5 Gramm Ballaststoffe. Die Einnahme ist denkbar 
einfach. Wer mit Kokosmehl nicht backen oder kochen möchte, mixt es zur Deckung seines 
Ballaststoffbedarfs einfach in Getränke (Smoothies, Shakes oder Säfte) oder streut es über 


Müslis und Fruchtsalate. 


Kokosmehl schützt den Blutzuckerspiegel 


Die Kombination aus Ballaststoffreichtum und Kohlenhydratarmut im Kokosmehl führt dazu, 
dass Kokosmehl nur einen sehr geringen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel hat. Falls Sie sich 
also Sorgen um Ihren Blutzuckerspiegel machen sollten, stellt Kokosmehl eine hervorragende 


Alternative zu herkömmlichen Mehlsorten dar. 


Kokosmehl in der gesunden Küche 


Kokosmehl ist überraschend leicht und luftig. Aufgrund seines ganz leicht süsslichen 
Geschmacks hilft Kokosmehl beim Einsparen von Süssungsmitteln und eignet sich besonders 


für süsse Speisen wie köstliche Pfannkuchen, lockere Muffins und feine Kuchen. 


Backwaren aller Art gewinnen deutlich an Aroma und Geschmacksintensität, wenn sie 
(wenigstens teilweise) mit Kokosmehl zubereitet werden. Viele Menschen sind inzwischen gar 


der Meinung, dass Kokosmehl viel besser schmeckt als herkömmliches Vollkornmehl. 


Kokosmehl - ein gesundes Bindemittel 


Kokosmehl hat eine enorme Saugkraft. Auf diese Eigenschaft ist bei seinem Einsatz in Rezepten 
aller Art zu achten. Die starke Absorptionskraft von Kokosmehl lässt es - bereits in sehr 
kleinen Mengen - zu einem exzellenten Bindemittel für Suppen, Eintöpfe, Saucen und Aufläufe 
aller Art werden. Gleichzeitig verleiht Kokosmehl den Gerichten eine angenehmere 
Konsistenz, als dies mit den traditionell verwendeten Mehlsorten oder gar mit Speisestärke 


möglich ist. 


Kokosmehl kann problemlos bis zu einem Drittel des Mehls in den meisten Standardrezepten 
ersetzen. Da die Ballaststoffe im Kokosmehl viel Flüssigkeit absorbieren, müssen Sie dem 


Rezept entsprechend mehr Flüssigkeit (Wasser, Mandelmilch, Öl - je nach Ausgangsrezept) 


zufügen. Sollten Sie ein "normales" Rezept komplett auf Kokosmehl umstellen wollen, dann 
gibt es Probleme, wenn Sie einfach nur das Weizenmehl entfernen und stattdessen Kokosmehl 
verwenden. Kokosmehl enthält bekanntlich kein Gluten, weshalb es nicht so gut aufgeht wie 


glutenhaltige Mehle. 


Eine Lösung wäre, dass Sie der Rezeptur pro 30 Gramm Kokosmehl ein Ei zufügen. Das kann 
natürlich Ihren Eierkonsum enorm in die Höhe schrauben, was nicht jedermanns Ziel sein 
wird. Daher empfehlen wir (wenn Sie Rezepte mit hohem Kokosmehlanteil wünschen), am 
besten nur Original-Kokosmehl-Rezepte zu verwenden. Im Internet gibt es bereits eine reiche 


Auswahl davon. Drei mögliche Rezepte stellen wir Ihnen nachfolgend vor. 


Aufbewahrung von Kokosmehl 


Kokosmehl kann bis zu einem Jahr aufbewahrt werden, muss aber im Kühl- oder im 
Gefrierschrank gelagert werden. Wenn Sie sich jedoch einmal daran gewöhnt haben, 
Kokosmehl zum Kochen und Backen zu verwenden, ist es sowieso sehr unwahrscheinlich, dass 
es derart lange in Ihrer Küche aufbewahrt werden muss! Mit ein wenig Übung macht das 
Kochen und Backen mit Kokosmehl ein glutenfreies, ballaststoffreiches und daher gesundes 


Leben genussreich und angenehm. 


Glutenfreie Bananen-Ananas-Muffhnns mit Kokosmehl 


Die Zutaten: 


e 25 Gramm Kokosmehl 

e Y Teelöffel Backpulver (Weinsteinbackpulver aus dem Bioladen) 
e 3 Esslöffel Kokosblütenzucker 

e 1 Messerspitze Vanille 

« Y, Teelöffel Meer- oder Steinsalz 

e 3Bio-Eier 

« 2 Esslöffel Kokosöl 

« "reife Banane 

e so Gramm Ananasstückchen 


« 3 Esslöffel Kokosraspeln 


Zubereitung: 


Mischen Sie Backpulver mit Kokosmehl sowie in einer anderen Schüssel Eier, Kokosöl, Banane, 
Zucker, Salz und Vanille. Verrühren Sie beide Mischungen zu einem glatten Teig. Geben Sie 
Ananasstückchen und Kokosraspeln dazu und füllen Sie den Teig in Muffinförmchen. Bei 200 


Grad für 15 Minuten backen. 


Kokosmehl-Apfelkuchen 


Die Zutaten: 


e 100 Gramm Kokosmehl 

« '; Teelöffel Backpulver 

e 60 Gramm Kokosbutter 

e 3 kleine Bio-Eier 

e 3 Esslöffel Kokosblütenzucker 

« ı Apfel (in Stücke geschnitten) 

e 90 Gramm Apfelmus 

e ı Prise Zimt 

e 30 Gramm Kokosflocken oder Mandelsplitter 
Zubereitung: Verrühren Sie das Kokosmehl mit dem Backpulver, der Kokosbutter, den Eiern 
und dem Zucker zu einem Rührteig. Geben Sie den Teig in eine runde Kuchenform (ca. 15 cm 
Durchmesser), streichen ihn glatt und verteilen den in Stücke geschnittenen Apfel darauf. Auf 


den Apfel geben Sie schliesslich noch das Apfelmus und bestreuen den Kuchen mit dem Zimt 


und den Kokosflocken bzw. Mandelspilttern. 


Anschliessend wird der Apfelkuchen ca. 45 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 160°C 


gebacken. Lassen Sie es sich schmecken. 


Kokosmehl in der Rohkost-Küche 


Neben den bereits genannten Backrezepten passt Kokosmehl ebenso wunderbar in die 
Rohkost-Küche und verleiht Rohkost-Süssigkeiten, Desserts, Suppen und Sossen ein köstliches 


Aroma. 


Früchte-Kokos-Sorbet 


Die Zutaten: 


e 50 Gramm Früchte der Saison z. B. Erdbeeren (oder andere Beerenarten), Pflaumen, 


entsteinte Kirschen etc. 


ı Esslöffel Kokosmehl 


3 Esslöffel Kokosmus 


e „entsteinte Datteln 


Kokosraspeln zur Dekoration 


Zubereitung: Legen Sie von den Früchten 50 Gramm für die Dekoration zur Seite. Legen Sie 
400 Gramm der Früchte für einige Stunden in den Gefrierschrank. Geben Sie dann die 100 
Gramm nicht gefrorenen Früchte in den Mixer und mixen Sie sie, bis sie flüssig sind. Fügen Sie 
dann die halbgefrorenen Früchte gemeinsam mit den übrigen Zutaten dazu und mixen Sie alles 
(nicht zu lange) zu einer einheitlichen Masse. Servieren Sie das Sorbet in Dessertschälchen, 
garnieren Sie es mit den beiseite gelegten Früchten und bestreuen Sie es mit Kokosraspeln. 
Variation: Frieren Sie die Früchte nicht ein, nehmen Sie doppelt so viele Datteln und 
verwenden Sie die entstehende Früchte-Kokos-Creme als süssen Brotaufstrich, als 
Dessertsosse oder bestreichen Sie damit einen Tortenboden, bevor Sie ihn mit frischen 


Früchten belegen. 


Kokosmehl-Rezepte in unserer Rezeptdatenbank 


Sie möchten sich nun gern von köstlichen Rezepten, die mit Kokosmehl zubereitet wurden, 
inspirieren lassen? Dann empfehlen wir Ihnen, unserem ZdG-Kochstudio einen Besuch 


abzustatten. Dort finden Sie z. B. ein Hirsebrot mit Pecannüssen. 


Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Ausprobieren der Rezepte und beste Gesundheit! :-) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kokosmilch - Die Milch der Kokosnuss 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Kokosmilch schmeckt köstlich und ist gesund. Dank ihres hohen Anteils an mittelkettigen 
Fettsäuren wird die Kokosmilch - ähnlich wie Kohlenhydrate - vom Körper als schneller 
Energielieferant genutzt und - im Gegensatz zu anderen Fetten - nur selten ins Fettgewebe 
eingelagert. Kokosmilch kann daher sehr gut beim Abnehmen helfen. Abgesehen davon soll 
Kokosmilch gegen Akne wirksam sein und sogar die Schilddrüse bei einer Unterfunktion 


stimulieren können. 


Was ist Kokosmilch? 


Kokosmilch, Kokoswasser oder Kokossahne? Was ist was? Oft herrscht ziemliche Verwirrung 
darüber, was Kokosmilch überhaupt ist. 


Wenn Sie ein Loch in eine Kokosnuss bohren, einen Strohhalm hineinstecken und die 
Kokosnuss genüsslich austrinken, dann handelt es sich um das Kokoswasser und nicht um die 
Kokosmilch. 


Wenn Sie anschliessend die Nuss aufschlagen, das weisse Fruchtfleisch herausschaben, es 
zusammen mit etwas warmem Wasser in den Mixer geben, gründlich mixen und dann diese 


Mischung auspressen, dann erst erhalten Sie die Kokosmilch. 


Würden Sie jetzt die Milch einen Tag stehen lassen, dann würde sich der Fettanteil der 
Kokosmilch irgendwann oben absetzen, so dass Sie ihn abschöpfen können. Auf diese Weise 


erhalten Sie die reine Kokossahne. 


Kokosmilch schützt das Herz 


Jahrzehntelang beschuldigte man die Kokosnuss (und so auch die Kokosmilch), ihr Fett würde 
aufgrund des hohen Gehaltes an gesättigten Fettsäuren Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


begünstigen, da gesättigte Fettsäuren den Cholesterinspiegel heben würden. 


Auch heute noch rät man, im Rahmen einer herzfreundlichen Ernährung Kokosprodukte zu 


meiden. Und tatsächlich: Das Fett der Kokosnuss hebt wirklich den Cholesterinspiegel. 


ABER: Es hebt nur den HDL-Cholesterinspiegel, also das sog. "gute" Cholesterin, was 
wiederum mit einem verminderten Arteriosklerose- und Herzinfarkt-Risiko in Verbindung 
steht. 


Kokosmilch - Grundnahrungsmittel in den Tropen 


Auf diesen sehr positiven Zusammenhang zwischen Kokosmilch bzw. Kokosöl und einem 
verminderten Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen weisen auch epidemiologische 
Beobachtungen an Völkern aus tropischen Regionen hin. Dort gelten Kokosmilch und Kokosöl 


nämlich seit vielen Jahrtausenden als wichtiges Grundnahrungsmittel. 


Und obwohl diese Menschen ihren Fettbedarf fast ausschliesslich über Kokosprodukte decken, 


sind ihnen Herzinfarkte und Schlaganfälle völlig fremd. 


Die Warnung, vor Kokosöl und daher auch vor Kokosmilch war und ist folglich nichts weiter als 





ein bedauerlicher Irrtum. 


Die Kitava-Studie - Kokosmilch ist gesund 


Ende der Achtziger Jahre fand beispielsweise der schwedische Wissenschaftler Lindeberg auf 
der Insel Kitava im Archipel der Trobriand-Inseln bei Papua-Neuguinea ein Volk, das noch zu 
einem grossen Teil ausschlieslich von naturbelassenen Lebensmitteln lebte, also ihre 


traditionelle Lebensweise noch weitgehend beibehalten hatte. 


Industriell verarbeitete Nahrung wurde dort so gut wie nie verzehrt. Kokosmilch, Kokosöl und 
andere Kokosprodukte stellten einen grossen Teil der Kitava-Ernährung dar. Lindeberg stellt 


interessante Fakten zusammen: 


6 Prozent der Bevölkerung war zwischen 60 und 95 Jahre alt. Dennoch zeigte keiner der älteren 
Kitava-Bewohner irgendwelche Anzeichen von Demenz oder Gedächtnisstörungen. Während 
man in den Industrienationen sehr häufig an einem Herzinfarkt oder Schlaganfall stirbt, war das 
auf Kitava völlig anders. Zwar kam es auch dort zu unerwarteten Todesfällen, doch handelte es 
sich dabei um Leute, die Unfällen zum Opfer fielen. Sie ertranken beispielsweise beim Fischen 
oder fielen gelegentlich von einer Kokospalme. Auch Malaria oder Stammesfehden forderten 


etliche Tote. Im Grunde aber starb man auf Kitava an Altersschwäche. 


Kokosmilch ja - Kokospalme nein 


Kokosnüsse sind also nur dann eine Gefahr für die Gesundheit, wenn man sie höchstpersönlich 
ernten möchte, dazu auf eine Kokospalme klettert, den Halt verliert (etwa weil man dort oben 
von roten tropischen Riesenameisen attackiert wird) und abstürzt. Wenn Sie jedoch das 
Klettern auf 10 oder 20 Meter hohe Kokospalmen unterlassen und sich statt dessen auf den 
Genuss von Kokosmilch, Kokosöl und anderen Kokosprodukten konzentrieren, dann kann 


Ihnen die Kokosnuss nur nutzen. 


Kokosmilch hilft beim Abnehmen 


Kokosmilch ist ziemlich fetthaltig. Je nach Verdünnung enthält sie zwischen 15 und etwa 22 
Prozent Fett. Im Vergleich zur Sahne aus Kuhmilch ist das noch recht wenig, da diese zwischen 
30 und 35 Prozent Fett enthält. Kokosmilch liefert jedoch nicht nur weniger Fett, sondern auch 


ein ganz besonderes Fett. 


Die Fettsäuren in Kokosmilch sind die seltenen mittelkettigen Triglyceride, auch MCT (Middle 
Chain Triglycerides) genannt. Die besondere Eigenschaft der MCTs ist, dass sie im Körper 
schneller zu Energie verbrannt werden als andere Arten von Fettsäuren, die eher dazu führen, 


dass die Fettpölsterchen wachsen. 


Die mittelkettigen Triglyceride sind besonders nützlich für die Energieversorgung der 


Lymphknoten und der Leber. 


Wenn die mittelkettigen Triglyceride einmal in die Zelle gelangt sind, bilden sie dort kleinere 
Tröpfchen, an die sich Enzyme leichter binden können und die von der Zelle schneller in 
Energie umgewandelt werden können. MCTs sind daher weniger "dick machend" als andere 


Arten von Fettsäuren. 


Aus diesem Grunde geben asiatische Landwirte ihren Tieren offenbar niemals Kokosnüsse - 


zumindest nicht, wenn sie diese mästen wollen. Das Tier bliebe stets schlank und sportlich. 


Wie bei jedem Lebensmittel besteht aber natürlich auch bei Kokosmilch die Möglichkeit, zu 
VIEL davon zu sich zu nehmen. Übertreibt man es mit Kokosmilch-Shakes, Kokosmilch- 
Desserts, Kokosmilch-Smoothies, Kokosmilch-Suppen usw. - was zugegebenermassen 
überhaupt nicht schwer fällt, weil die Kokosmilch einfach so köstlich schmeckt - wäre der 


positive Effekt der MCTs jedoch irgendwann einmal dahin. 


Man sollte also - wenn man abnehmen möchte- darauf achten, täglich nicht mehr als 60 ml (1/4 


Tasse) Kokosmilch zu sich zu nehmen. 


Wenn Sie auch Kokosöl verwenden möchten, dann sollten Sie Ihr bisher verwendetes Bratöl 
vollständig mit Kokosöl ersetzen. Um eine Gewichtsabnahme zu erreichen, verwenden Sie 
jedoch nicht mehr als höchstens 30 ml Kokosöl täglich. Wenn Sie das tun, dann können Sie 


langsam und gesund Gewicht verlieren. 


Kokosmilch belebt die Schilddrüse 


Da die MCTs in der Kokosmilch und im Kokosöl den Stoffwechsel anregen und antreiben, soll 
dies im Umkehrschluss die Schilddrüse - die ja ebenfalls für die Geschwindigkeit des 
Stoffwechsels zuständig ist - zu neuem Leben erwecken können, sofern sie zuvor an einer 


Schilddrüsenunterfunktion gelitten hat. 


Kokosmilch enthält die antibakteriell wirksame 


Laurinsäure 


Eine der mittelkettigen Fettsäuren ist die so genannte Laurinsäure. Das Kokosöl in der 
Kokosmilch besteht sogar zu etwa 50 bis 55 Prozent aus dieser Fettsäure. Die Laurinsäure hat 


die höchst hilfreiche Fähigkeit, das Keimwachstum zu hemmen. 


Dadurch halten Lebensmittel (z. B. Brotaufstriche, Süssigkeiten), die mit Kokosöl zubereitet 
wurden, länger als dieselben Mahlzeiten, die mit anderen Fetten zubereitet wurden. Kokosöl 


bleibt bei Raumtemperatur (also ungekühlt) bis zu einem Jahr frisch. 


Die Laurinsäure wirkt jedoch nicht nur in Mahlzeiten antibakteriell, sondern auch im Körper, 


wenn Kokosmilch oder Kokosöl gegessen werden. 


Zu diesem Zweck durchdringt die Laurinsäure die Zellwand von Krankheitserregern (Bakterien, 
Pilzen, Viren) und führt so zu deren Absterben. Auf diese Weise soll die Laurinsäure sogar 


Herpes- oder auch Grippeviren und Candida-Pilze vernichten können. 


Kokosmilch gegen Akne? 


Die antibakterielle Laurinsäure in der Kokosmilch ist auch eine wirksame Substanz gegen jenes 
Bakterium, das man gemeinhin für Akne verantwortlich macht, nämlich Propionibacterium 
acnes. Die Laurinsäure übersteht die Verdauung, tritt in den Blutkreislauf ein und wird durch 


den Talg, der in den Poren der Haut entsteht, angezogen. 


Die Säure löst sich im Talg auf und kann das Wachstum der Aknebakterien also direkt vor Ort 


verlangsamen, wodurch die übermässige Talgproduktion vermindert wird. 


Kokosmilch statt Kuhmilch 


Während sich Kuhmilch und damit auch die Sahne daraus in den letzten Jahrzehnten immer 
mehr zu einem vielfach verarbeiteten Industrieprodukt aus einer nicht gerade tierfreundlichen 
Massentierhaltung entwickelt hat, ist Kokosmilch - wenn in hoher Qualität gekauft - noch 
immer das unverfälschte Naturprodukt, das vielen Völkern tropischer Länder und Inseln als 


Grundnahrungsmittel dient. 


Verdünnte Kokosmilch ist ein nährstoffreicher und wohlschmeckender Ersatz für Kuhmilch. 


Sie ergänzt den Geschmack von Ananas, Pfirsich, Mango und vielen anderen Früchten ganz 





hervorragend und kann daher zur Zubereitung von Früchte-Smoothies oder Desserts 


eingesetzt werden. 


Aus der asiatischen Küche stehen ferner unzählige Rezepte für Suppen, Saucen sowie für 


Gemüse- und Fleischgerichte zur Auswahl, die ohne Kokosmilch gar nicht auskommen. 


Kokosmilch - Auf die Qualität kommt’s an 


Wie bei nahezu allen Lebensmitteln, gibt es auch bei Kokosmilch gravierende 
Qualitätsunterschiede. Achten Sie in jedem Fall auf Bio-Qualität, da die Kokosnüsse für Ihre 


Kokosmilch dann ohne Chemikalien und in ökologischen Mischkulturen kultiviert wurden. 


Bio-Kokosmilch weist meist auch einen höheren Kokosanteil auf, ist also dickflüssiger und 
daher ergiebiger. Bio-Kokosmilch wird ausserdem ohne jegliche Zusatzstoffe abgefüllt, enthält 


also keine Konservierungs- oder Verdickungsmittel. 


Eine einmal geöffnete Kokosmilch-Dose wird am besten in einen verschliessbaren Glasbehälter 


gefüllt und kann dann im Kühlschrank bis zu vier Tage aufbewahrt werden. 


Sehr viel einfacher ist die Handhabung und Dosierung von biologischem Kokosmilch-Pulver. 
Davon gibt man einfach 2 bis 3 Messlöffel in ein Glas mit Wasser, rührt um und geniesst einen 


wunderbaren fettarmen Kokosdrink. 


Da das Kokosmilch-Pulver einen ganz besonderen Ballaststoff enthält, nämlich die sog. 
Akazienfaser, hat ein Drink aus Kokosmilch-Pulver nicht nur all die Vorteile der Kokosmilch, 


sondern auch die Vorteile der Akazienfaser. 


Bei der Akazienfaser handelt es sich um die frisch gezapfte und hernach getrocknete Milch 
afrikanischer Akazienbäume. Diese Faser ist ausserordentlich reich an löslichen Ballaststoffen. 
Sie wirkt auf die Darmgesundheit sehr sanft und beruhigend, aber gleichzeitig anregend auf die 
Darmperistaltik. 


Erst nach einigen Tagen zeigt sich die Wirkung in einer leichten und unproblematischen 
Verdauung. Selbst bei entzündlichen Darmerkrankungen wurden schon positive Erfahrungen 
mit der Akazienfaser gemeldet, da diese nicht nur zu einer Vermehrung der nützlichen 
Darmbakterien führt, sondern auch entzündungshemmende Auswirkungen auf die 
Darmschleimhaut auszuüben scheint. Nur ein einziges Glas eines solchen Kokosdrinks aus 3 
Löffeln Kokosmilch-Pulver versorgt Sie mit bereits 20 Prozent Ihres täglichen 
Ballaststoffbedarfs 


Kokosmilch-Rezepte 


In unserer Datenbank finden Sie eine Vielzahl an Kokosmilch-Rezepten. 


Wenn Sie allergisch auf Kokosnüsse reagieren, sind Sie zwar nicht zwangsläufig allergisch 
gegen Kokosmilch. Doch sollten Sie zunächst nur eine sehr geringe Menge an Kokosmilch 


probieren, bevor Sie eine ganze Dose austrinken. 
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(Auswirkungen von Kokosöl auf die biochemischen und anthropometrischen Profile von 


Frauen mit abdominaler Fettleibigkeit.) 


e Ogbolu DO et al., "In vitro antimicrobial properties of coconut oil on Candida species in 
Ibadan, Nigeria." ] Med Food. 2007 Jun;10(2):384-7. (In vitro antimikrobielle Eigenschaften 


von Kokosöl auf Candida-Spezies in Ibadan, Nigeria.) 


e lauric.org "Results Analysis of Clinical HIV Trial with Monoglycerides Released by 
lauric.org: Nutritional Adjunct Support Beneficial" March 5, 2001 (Ergebniss Analyse der 
klinischen HIV-Studie mit Monoglyceride von lauric.org Freigegeben: Nutritional 


Adjunct Unterstützung Beneficial) 


e Nakatsuji T "Antimicrobial Property of Lauric Acid Against Propionibacterium acnes: Its 
Therapeutic Potential for Inflammatory Acne Vulgaris" ] Invest Dermatol. 2009 October; 
129(10): 24802488. (Antimikrobielle Eigenschaft der Laurinsäure gegen Propionibacterium 


acnes: sein therapeutisches Potential für entzündliche Akne vulgaris) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kokosöl - Tipps zur Haut- und Körperpflege 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Kokosöl ist ein leckeres Speiseöl, dass noch viele weitere Einsatzmöglichkeiten bietet: Es 
eignet sich hervorragend für die Körperpflege und auch für die Haarpflege. Das Öl zieht schnell 
in die Haut ein, spendet Feuchtigkeit, pflegt und heilt die Haut. Selbst in der Hausapotheke hat 
Kokosöl einen ganz besonderen Pflatz verdient. Denn die speziellen Fettsäuren im Kokosöl 


wirken antibakteriell und wundheilungsfördernd. 


Kokosöl wird vielfältig eingesetzt 


In immer mehr Haushalten gehört das hochwertige Bio-Kokosöl zur Grundausstattung in der 
Küche. Doch kann Kokosöl nicht nur zur Verfeinerung von Speisen beim Kochen und Backen, 
sondern noch weitaus vielfältiger eingesetzt werden - nämlich als wichtiger Bestandteil der 


Hausapotheke sowie in der natürlichen Körperpflege von Mensch und Tier. 


1. Kokosöl bei Schnittverletzungen und Schürfwunden 


benutzen 


Tragen Sie Kokosöl auf Schnitt- und Schürfwunden auf. Es schützt aufgrund seiner 
antibakteriellen, antiviralen und fungiziden Wirkung zuverlässig vor Infektionen und 
unterstützt gleichzeitig den natürlichen Heilungsprozess der Haut, wobei das Kokosöl die 


Narbenbildung verringert oder gar ganz verhindert. 


2. Kokosöl hilft bei Schuppen 


Massieren Sie mehrmals pro Woche etwas Kokosöl mit den Fingerspitzen in Ihre Kopfhaut ein. 


Diese effektive und sanfte Methode ist auch für Babys oder Kleinkinder mit Milchschorf 
geeignet. 


3. Kokosöl ist ideal als Deodorant 


Benutzen Sie Kokosöl ohne jegliche Zusätze als Deodorant. Es verleiht Ihren Achseln ein 


samtweiches Gefühl. Wenn Sie zusätzlich etwas Natron und Maisstärke (nicht Maismehl) 





hinzufügen, so erhalten Sie einen wirksamen und andauernden Schutz gegen Gerüche. 


Rezept für hausgemachtes Kokosöl-Deo 


Kokosöl pflegt die Haut und wirkt antibakteriell sowie pilzfeindlich, Natron absorbiert 
Gerüche, und Maisstärke nimmt Feuchtigkeit auf. Ein idealer Mix also für ein wirksames und 


zuverlässiges Deo. Zusätzlich können ganz nach Wunsch ätherische Öle hinzugefügt werden, 





die weitere ganz individuelle Eigenschaften mit sich bringen. Lavendel und Teebaumöl wirken 


beispielsweise antiseptisch, antibakteriell und auch gegen Pilze. 


Zutaten: 


e 1/4 Tasse flüssiges Bio-Kokosöl (im Wasserbad geschmolzen) - entspricht ca. 4 Esslöffeln 


festem Kokosöl 


e 1/4 Tasse Natron (Natriumhydrogencarbonat) - wird in den USA auch „Baking soda” 
genannt, hat aber nur wenig mit dem in Europa üblichen Backpulver zu tun. Letzteres 
enthält Zusätze, während Baking soda reines Natron ist. Für die Herstellung des Deos 


sollte kein europäisches Backpulver, sondern reines Natron verwendet werden! 
e 1/4 Tasse Maisstärke 
e 10 Tropfen eines ätherischen Öls nach Wunsch (z. B. Lavendel, Teebaum, Zitrone etc.) 


e Glassgefäss mit Deckel 


Zubereitung: 


Natron und Maisstärke in einer Schüssel vermischen. Das geschmolzene Kokosöl und die 
ätherischen Öle dazugeben und gut verrühren, bis sich das Natron augelöst hat. Bevor die 
Mischung fest wird, in ein Glassgefäss abfüllen. Täglich mit einem Spatel eine kleine Menge 


herausnehmen, in den Händen schmelzen lassen und die Achseln damit „eincremen“. 


4. Kokosöl hilft bei der Entgiftung 


Zahlreiche Methoden zur Entgiftung des Körpers sind bekannt. Doch die Wirkung von Kokosöl 
ist einzigartig. Es liefert Energie und reinigt gleichzeitig den Körper. Eine gute und beliebte 
Anwendungsmöglichkeit besteht darin, ein bis zwei Teelöffel Kokosöl siebenmal am Tag über 
eine Dauer von ein bis sieben Tagen zu sich zu nehmen. So wird der Körper von 


Verunreinigungen, Giften und parasitären Pilzen ( Candida albicans ) gereinigt. 


Während dieser Entgiftungskur sollten Sie mindestens einmal täglich einen Löffel mit Heilerde 
z. B. Bentonit nehmen, welche die freiwerdenden Gifte absorbiert und die Ausscheidung 


derselben erleichtert. 


5. Kokosöl als Haarspülung nutzen 


Massieren Sie vor der Haarwäsche eine dünne Schicht Kokosöl in Kopfhaut und Haar, lassen 
Sie das Kokosöl einige Minuten einwirken und waschen Sie dann Ihr Haar wie gewohnt. Es 
wird weich und glänzend. Auf diese Weise können Sie auf die üblichen Spülungen - auch nach 


dem Waschen des Haars mit Shampoo - getrost verzichten. 


6. Kokosöl ideal zur natürlichen Lippenpflege 


Lippen brauchen natürliche Pflege. Viele herkömmliche Lippenpflegeprodukte trocknen die 
Lippen auf Dauer aus und machen sie dadurch süchtig nach immer mehr Lippenpflege. 
Benutzen Sie einfach Kokosöl als optimale Lippenpflege. Sie können das Öl dazu in ein kleines 


Tiegelchen abfüllen und haben es so immer griffbereit. 


Lesen Sie auch: Gefährliches Gift im Lippenstift 


7. Kokosöl dient als Make-Up-Entferner 


Auch zum Entfernen von Make-Up kann Kokosöl sehr effektiv genutzt werden. So umgehen Sie 
die Verwendung von Produkte mit chemischen Zusatzstoffen aus dem Drogeriemarkt. 
Zusätzlich ist das Kokosöl ein natürlicher Feuchtigkeitsspender, deshalb verursacht es kein 


Austrocknen und auch keine Irritationen der Haut. 


8. Kokosöl zur Pflege bei empfindlicher Haut 


Kokosöl spendet nicht nur hochwirksame Pflege, sondern auch Feuchtigkeit. Es schafft 
gleichzeitig ein Milieu, in dem sich Bakterien und Pilze nicht wohl fühlen. Entzündungen und 
Pilzinfekten wird der Nährboden geraubt. Kokosöl ist somit ein völlig reizfreies Heil- und 
Pflegemittel bei vielen verschiedenen Hautproblemen. Sie können es beispielsweise bei 


Ekzemen und auch bei Babys mit Windelausschlag verwenden. 


9. Kokosöl hilft gegen Akne 


Die in Kokosöl enthaltene Laurinsäure wirkt laut der Studie (The antimicrobial activity of 
liposomal lauric acids against Propionibacterium acnes) sehr gut gegen Propionibacterium 


acnes, das Bakterium, welches an der Entstehung von Akne beteiligt sein soll. 


Allerdings hängt es auch vom Hauttyp ab, ob Kokosöl in der Hautpflege eingesetzt werden 
kann oder nicht. Daher gibt es zahlreiche Erfahrungsberichte von einer geheilten Akne, aber 
auch andere Berichte über eine Verschlechterung des Hautbildes durch Kokosöl. Wie Sie 
erkennen, ob Ihre Gesichtshaut für den Einsatz von Kokosöl geeignet ist oder nicht und auch 


wie Sie Kokosöl für die Gesichtspflege verträglicher machen können, haben wir hier erklärt: 


Kokosöl in der Gesichtspflege 


10. Kokosöl dient als Sonnenschutz 


Kokosöl bietet Ihnen einen effektiven und natürlichen Sonnenschutz. Ihr Körper kommt dabei 
weder mit giftigen Chemikalien noch mit Metallpartikeln in Nanogröße in Berührung, die 
routinemäßig in den meisten konventionellen Sonnenschutzmitteln enthalten sind. Kokosöl 


schützt Sie vor freien Radikalen und baut einen erhöhten Schutz vor Hautkrebs auf. 


11. Kokosöl als Zahnpasta benutzen 


Sie möchten eine natürliche, fluoridfreie und preisgünstige Zahnpasta? Machen Sie Ihre 
Zahnpasta doch einfach selbst. Mischen Sie dazu gleiche Anteile von Kokosöl und Backpulver. 
Geben Sie für Süße etwas Xylit oder Stevia hinzu und für den frischen Geschmack etwas 


ätherisches Minzöl. 


Lesen Sie dazu auch: Gefährliche Inhaltsstoffe in der Zahnpasta 


12. Kokosöl schützt und pflegt Haustiere 


Wenn Sie Ihren Hund jeden Morgen mit Kokosöl einreiben, dann meiden ihn Flöhe und 


größtenteils auch Zecken. Der anfangs erscheinende Fettfilm verschwindet nach kurzer Zeit. 


Ihr vierbeiniger Freund erhält dadurch gesundes und glänzendes Fell und bestehende 


Hautprobleme verschwinden. 


In Kokosöl steckt also weitaus mehr, als auf den ersten Blick zu sehen ist. Es leistet Ihnen nicht 


nur in der Bratpfanne, sondern in vielen Bereichen des Alltags wertvolle Dienste. 


13. Kokosöl schützt vor Haarausfall 


Kokosöl besteht vor allem aus mittelkettigen Triglyzerid-Fetten. Diese Triglyzerid-Fette 
besitzen die perfekte molekulare Struktur um schnell in die Kopfhaut und die Haarfollikel 
einzudringen und dann effizient die Nährstoffzufuhr zu verbessern. Eines der wichtigsten Fette 


im Kokosöl ist die Laurinsäure. 


Laurinsäure aus Kokosöl wirkt gegen Haarausfall.Die Mikroflora auf der Kopfhaut interagiert 
mit der Laurinsäure und bildet Monolaurin, welches sehr wirksame anti-fungale und 
antibakterielle Eigenschaften besitzt und so verschiedene Formen von Candida und anderen 
infektiösen Erregern, die die Bildung von Haarfollikel beeinträchtigen, zerstören kann. Diese 
stabilen MCTs wirken als natürlicher Antioxidant und beschützen die Follikel vor den 
Schädigungen durch Freie Radikale und damit vor Haarausfall. Hier haben wir Ihnen Mittel 


gegen Haarausfall vorgestellt. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kokosöl bessert Entzündungen im Darm 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Bestimmte pflanzliche Öle und Fette helfen dabei, entzündliche Prozesse im Darm zu lindern 
und könnten daher Patienten mit Morbus Crohn helfen, ihre Symptome zu bessern. Forscher 
entdeckten nun, dass Kokosöl Darmentzündungen hemmen kann und daher bei 


entsprechenden Erkrankungen in die Ernährung integriert werden könnte. 


Kokosöl für den Darm 


Für Menschen mit Morbus Crohn könnte eine Ernährung mit bestimmten Fetten zu einer 
Symptomlinderung führen - aber nur, wenn die verzehrten Fette pflanzlicher Herkunft sind - 
so Forscher bei der Jahreskonferenz Digestive Disease Week in Chicago, die eine 
entsprechende Studie durchgeführt hatten. 


Die Wissenschaftler fanden heraus, dass eine Ernährung, die aus reichlich Kokosöl, 
Kakaobutter und anderen pflanzlichen Fetten bestand, die Zusammensetzung der Darmflora 
ändern kann. Die Darmflora wurde dabei auf eine Weise verändert, dass es bei Mäusen mit 


Morbus Crohn zu einer Abnahme der entzündlichen Prozesse im Darm kam. 


Wir haben bereits hier (Kokosöl - gesund und lecker) erklärt, dass die Fettsäuren des Kokosöls 
zwar zu einem grossen Teil antimikrobielle Wirkung aufweisen, für die nützlichen 
Darmbakterien jedoch unschädlich sind, so dass es offenbar durch das Kokosöl zu einer 


Reduzierung der entzündungsfördernden Darmbakterien kommt. 


Kokosöl bei Morbus Crohn 


Laut Studienautor Alexander Rodriguez-Palacios von der Case Western Reserve University in 
Cleveland weisen die vorliegenden Ergebnisse darauf hin, dass Patienten mit Morbus Crohn 
ihre Krankheit lindern können, wenn sie einfach nur die Art des Fettes in ihrer Ernährung 


ändern und z. B. verstärkt auf Kokosöl zurückgreifen. 


Morbus Crohn zählt zu den chronisch entzündlichen Darmerkrankungen, die gemäss des 
National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases allein in den USA 
schätzungsweise mehr als eine halbe Million Menschen betrifft. In Europa sollen es um die 1,5 
Millionen Betroffene sein. Meist bricht die Krankheit in den Zwanzigern bis Mitte Dreissig aus, 


kann aber auch noch jenseits der Sechzig zum ersten Mal in Erscheinung treten. 


Bei Morbus Crohn können verschiedene Darmabschnitte betroffen sein. Meist ist es der untere 
Dünndarm oder Teile des Dickdarms. Die Krankheit äussert sich mit Schmerzen, 


Bauchkrämpfen, Durchfall, Gewichtsverlust, Müdigkeit, Übelkeit und einer Blutarmut. 


Heilung ist von Seiten der Schulmedizin bislang nicht zu erwarten. Man erhält lediglich 
entzündungshemmende Medikamente, die zur Linderung der Symptome führen. Die 
vorliegende Studie nun unterstützt die These, dass vielmehr bestimmte 


Ernährungsmassnahmen die Krankheit dauerhaft bessern könnten. 


Einfluss von Kokosöl auf die Darmflora 


Dr. Rodriguez-Palacios analysierte mit seinem Team die Wirkung zwei verschiedener 
Ernährungsformen auf an Morbus Crohn erkrankten Mäusen. Eine Gruppe erhielt eine 
fettreiche Ernährung, die u. a. Kokosöl und Kakaobutter enthielt, also ausschliesslich 


pflanzliche Fette. Die andere Gruppe erhielt eine normale Ernährung. 


In der Kokosöl-Gruppe stellte man - im Vergleich zur normal essenden Gruppe - eine um 30 
Prozent reduzierte Zahl der Bakterienstämme im Darm der Mäuse fest. Eine Ernährung mit 
Kokosöl kann also offenbar die Diversität der Darmflora verändern, was bedeutet, dass nicht 


die Gesamtzahl der Bakterien verändert wird, sondern lediglich die Zahl der Bakterienstämme. 


Kokosöl: Schon normale Verzehrmengen lindern 


Darmentzündungen 


Wichtig ist jedoch, dass es sich um sog. "gute" Fette handelt, die man in die Ernährung einbaut. 


Ihr Verzehr führte auch bei kleinen Mengen zu einer Reduzierung der Darmentzündung. 


Morbus-Crohn-Patienten brauchen nur schlechte Fette gegen gute Fette auszutauschen und 


davon normale Mengen zu essen", berichtete Dr. Rodriguez-Palacios. 


In einem nächsten Schritt will man nun untersuchen, welcher Stoff es genau ist, der in den 
Fetten die erwünschte Auswirkung auf die Darmflora hat. Ausserdem soll getestet werden, 
welche Darmstämme sich als so fettliebend erweisen und daraufhin die entdeckte 
entzündungshemmende Wirkung auf den Darm ausüben. Daraus könnte sodann ein 
Probiotikum zur Behandlung von Morbus Crohn entwickelt werden, erklärte Dr. Rodriguez- 


Palacios. 


Natürlich bedeute die Studie nicht, dass eine Ernährung mit viel Kokosöl für jeden Betroffenen 
die ideale Ernährung darstelle, betont der Wissenschaftler. Denn es gäbe nie nur die eine 
richtige Ernährung, die bei allen Patienten gleichermassen funktioniere. Ernährung ist eine sehr 
individuelle Angelegenheit und jeder reagiert anders. Nichtsdestotrotz sei das Herausfinden 
der individuell passenden Ernährung eine Chance, die wenigstens einem Teil der Patienten 
dabei helfen könne, auf nebenwirkungsreiche Medikamente zu verzichten oder diese zu 


reduzieren. 


Kokosöl in den Schlagzeilen des Mainstreams 


Falls Sie die im Juni 2017 kursierenden Schlagzeilen des Mainstreams gelesen haben, in denen 
Kokosöl als schädlich und schlecht für das Herz-Kreislauf-System bezeichnet wurde, so 
möchten wir an dieser Stelle auf die diesen Schlagzeilen zugrundeliegende Studie der American 


Heart Association hinweisen, die am 15. Juni im Fachmagazin Circulation erschienen war. 


Im Mittelpunkt stand dort mal wieder der Cholesterinspiegel - und dieser wird nach wie vor 


als massgebliche Ursache für Herz-Kreislaufprobleme angesehen (wenn er zu hoch ist). 


Man stellte fest, dass Kokosöl den LDL/HDL-Quotienten verbessert und den Triglyceridspiegel 
senkt, was bis vor kurzem noch als vorteilhaft für die Herz-Kreislauf-Gesundheit gewertet 
wurde. Da man aber aufgrund neuerer Erkenntnisse davon ausgehe - so die Forscher - dass nur 
der LDL-Spiegel, nicht aber der HDL-Spiegel und daher auch nicht mehr der LDL/HDL- 
Quotient ein Marker für den Zustand der Herz-Kreislauf-Gesundheit sei, rate man von Kokosöl 
ab. Allerdings würde es den Cholesterinspiegel nicht so stark erhöhen wie etwa Butter. 
Ausserdem wisse man nicht, wie sich das Kokosöl konkret auf die Herzgesundheit auswirke, 


geben die Forscher zu, da es dazu noch keine Studien gäbe. 


Warum Naturstämme, die viele Kokosnüsse essen, so 


gesund sind 


Man hatte in vorliegender Arbeit ausschliesslich auf die Effekte einzelner Fette geachtet. Die 
übrige Ernährung der jeweiligen Personen war uninteressant. Im April 2016 jedoch war bereits 
eine Übersichtsarbeit (in Nutrition Reviews) erschienen, die die Angelegenheit eigentlich längst 


umfassend erklärt hatte. 
Darin heisst es: 


Oft werden epidemiologische Belege (Bevölkerungen, die schon immer reichlich 
Kokosprodukte verzehrt hatten) dafür angeführt, dass Kokosöl keine negativen Effekte auf die 
Herz-Kreislauf-Gesundheit hat. Doch ist hier zu bedenken, dass Naturvölker entweder 
Kokosnüsse essen (also das Kokos"fleisch") oder Kokosmus bzw. Kokosmilch. Kokosöl hingegen 
ist ein relativ neues Phänomen. 

Darüber hinaus bestand die Ernährung von Naturstämmen in den Tropen nicht nur aus 
Kokosnüssen. Diese waren lediglich ein Teil einer insgesamt gesunden und naturbelassenen 
Ernährung, in der keine oder nur sehr wenige industriell verarbeitete Lebensmittel auf den 
Tisch kamen. Sobald dieselben Menschen jedoch Zugang zu den Produkten der 
Lebensmittelindustrie erhielten und ebenfalls zu Fast Food, Konserven und Fertigprodukten 


griffen, wurden auch sie übergewichtig und begannen zu kränkeln." 


Die Qualität der Gesamternährung zählt 


Es kommt daher - wie immer - nicht auf ein einziges Lebensmittel an, das uns gesund oder 
krank macht, sondern auf die Gesamtheit der Ernährung - und diese kann hervorragend auch 
etwas Kokosöl oder andere Kokosprodukte enthalten. Selbstverständlich sollten Sie sich 


ausschliesslich für hochwertiges Bio-Kokosöl entscheiden. 


Weitere Informationen zu Kokosöl und gesättigten Fetten sowie deren Einfluss auf die 


Gesundheit lesen Sie hier: Gesättigte Fette sind gesund 





In Sachen Cholesterinspiegel und Herzgesundheit haben wir die Zusammenhänge aus unserer 


ganzheitlichen Sicht hier erklärt: Cholesterin natürlich senken 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Whiteman H, Plant fats alter gut bacteria to ease Crohn's symptoms, 23. Juni 2017, 
Medical News Today, (Pflanzliche Fette ändern Darmflora und mildern Symptome von 
Morbus Crohn) 


e Brown RC et al., Coconut oil consumption and cardiovascular risk factors in humans, 


Nutr Rev, April 2016, (Kokosölkonsum und kardiovaskuläre Risikofaktoren bei Menschen) 


e Sacks FM etal. Dietary Fats and Cardiovascular Disease: A Presidential Advisory From 
the American Heart Association, Circulation, Juni 2017, (Nahrungsfette und Herz- 


Kreislauf-Erkrankung: Ein Rat des Präsidenten der American Heart Association) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kokosöl bringt dem Gehirn mehr Energie 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Steve Newport ist wohl das bekannteste Beispiel dafür, dass Kokosöl in der Lage ist die 
menschliche Gehirnfunktion zu verbessern und sogar die Symptome von Alzheimer zu lindern. 
Doch was passiert da genau in unserem Gehirn? Auch die Wissenschaft hat sich ausgiebig 


damit beschäftigt, was diese positiven Effekte des Kokosöls ausmachen könnte. 


Kokosöl bei Alzheimer 


Steve Newport hat es geschafft, mit Hilfe von Kokosöl gegen seine Alzheimer-Erkrankung 
anzukämpfen. Die tägliche Einnahme von Kokosöl führte dazu, dass sich seine schweren 
Symptome deutlich zurückbildeten. Scheinbar verleiht Kokosöl dem Gehirn neue Energie, 
wodurch seine Funktionsfähigkeit wieder aktiviert werden kann. 


Energiemangel im Gehirn 


Das menschliche Gehirn benötigt permanent ausreichend Energie, um seine komplexen 


Aktivitäten verrichten zu können. Wird diese konstante Energieversorgung unterbrochen, 


beginnen die Gehirnzellen langsam abzusterben. 


Kurzfristig kann die Unterversorgung des Gehirns zu Symptomen wie Kopfschmerzen, 
kognitiven Dysfunktionen und Müdigkeit führen. Leidet das Gehirn jedoch langfristig unter 
einem Energiemangel, können sich schwere neurodegenerative Erkrankungen einstellen. Zu 


den bekanntesten dieser Art zählen der Morbus Alzheimer und der Morbus Parkinson. 


Energiequelle Glukose 


Um einem Energiemangel entgegenzuwirken, ist unser Gehirn auf die ausreichende Versorgung 
mit Glukose angewiesen. Sie gelangt normalerweise über das Blut ins Gehirn und wird dort mit 
Hilfe eines speziellen Hormons, dem Insulin, in die Gehirnzellen geschleust, wo die dort 


ansässigen Mitochondrien die Glukose schliesslich in Energie umwandeln. 


Dieser natürliche Ablauf funktioniert jedoch bei vielen neurodegenerativen Leiden nicht mehr, 
da die Nervenzellen in bestimmten Regionen des Gehirns bereits insulinresistent geworden 
sind. Das hat zur Folge, dass diese Hirnzellen nun nicht mehr in der Lage sind, die vorhandene 


Glukose aufzunehmen. Es kommt zu einem anhaltenden Energiemangel. 


Hoher Blutzucker tötet Nerven 


Insulinresistente Hirnzellen bergen darüber hinaus noch eine weitere Gefahr, denn die nicht 
aufgenommene Glukose verbleibt im Gehirn und erhöht dort den Blutzuckerspiegel. Ein hoher 
Blutzucker-Wert wirkt jedoch toxisch auf die Nerven, da sich der Blutzucker mit bestimmten 
Proteinmolekülen verbindet und so genannte Advanced Glycation End-Products (AGEs) bilden 
kann. Diese AGEs erhöhen auf dramatische Weise den oxidativen Stress im Körper, was zur 


Bildung freier Radikale führt, die das Nervengewerbe angreifen und beschädigen. 


Auf diese Weise wird das Absterben von Zellen im Gehirn enorm begünstigt. [Quelle 1; Quelle 


2] 


Alternative Energie fürs Gehirn 


Würde es nun gelingen, den unterversorgten Zellen wieder ausreichend Energie zuzuführen, 
könnte das Problem behoben und ihr Absterben verhindert werden. Je nach Stadium der 
Erkrankung würde deren Verlauf zumindest deutlich verlangsamt. Im besten Fall könnte die 
Entwicklung der Erkrankung gar verhindert werden. Doch hat das Gehirn überhaupt eine 


Chance, trotz insulinresistenter Zellen, an die überlebenswichtige Energie zu gelangen? 


Die Antwort lautet: Ja, denn es gibt tatsächlich eine alternative Energiequelle für das Gehirn. 


Hierbei handelt es sich um spezielle Fettsäuren, die das Gehirn ebenso wie Glukose mit 


Energie versorgen können, ohne auf Insulinrezeptoren angewiesen zu sein. Und genau diese 


Fettsäuren liefert das Kokosöl. 


Besondere Fette im Kokosöl 


Neben der Muttermilch ist Kokosöl die beste natürliche Quelle für so genannte mittelkettige 
Triglyzeride (MCTs). Und kein anderes Fett oder Öl liefert derart viele MCTs wie das Kokosöl. 


MCTs weisen gegenüber anderen Fettsäuren einige Vorzüge auf. Die Tatsache, dass sie vom 
Körper nicht auf dieselbe Weise verarbeitet werden wie die meisten Fette, die hauptsächlich 
langkettige Triglyzeride (LCTs) enthalten, beschreibt nur einen dieser Vorteile. Allerdings ist 
dieser im Zusammenhang mit der schnellen Energieversorgung des Gehirns von grosser 


Bedeutung. 


Der normale Stoffwechsel der LCTs ist von Gallensalzen abhängig, die u. a. zur Fettverdauung 
von der Gallenblase ausgeschüttet werden. Nur mit Hilfe dieser Gallensalze und in 
Kombination mit fettspaltenden Enzymen können Fette aus langkettigen Fettsäuren in einem 
aufwendigen Prozess abgebaut und verdaut werden. Es dauert somit eine Weile, bis diese 


Fettsäuren den Körperzellen Energie liefern können. 


Die MCTs aus Kokosöl sind sehr viel leichter und schneller für den Körper verwertbar, denn sie 
umgehen den Gallenstoffwechsel und gelangen ohne Hilfe der Enzyme auf direktem Weg vom 
Dünndarm in die Leber. Hierzu müssen sie auch nicht erst an spezielle Eiweisse gebunden 
werden, ohne die LCTs gar nicht erst im Blut transportiert werden könnten. Daher stehen die 


MCTs der Leber wesentlich schneller zur Verfügung. 


Kokosöl liefert Ketone zur Energiegewinnung 


In der Leber angekommen verwendet diese einen Teil der MCTs zur Deckung ihres eigenen 
Energiebedarfs. Den übrigen Teil wandelt die Leber in sogenannte Ketone (aus Fett gebildete 
Energielieferanten) um. Diese werden bei einem bestehenden Glukosemangel über das Blut 


direkt ins Gehirn transportiert. 


Dort profitieren die unterversorgten, insulinresistenten Gehirnzellen ebenso von dieser 
alternativen Energiequelle wie auch jene Zellen, die durch oxidativen Stress oder 


Sauerstoffmangel in ihrer Funktion bereits beeinträchtigt sind. 


Interessanterweise erzeugen die Ketone sogar bis zu einem Viertel mehr Energie als Glukose - 
und das bei einem geringeren Sauerstoffverbrauch während der Energieerzeugung. Darüber 
hinaus fallen bei der Keton-Verwertung im Vergleich zur Glukose-Verwertung auch noch 


weniger Abfallprodukte an. 


Aus diesen Gründen stellt Kokosöl eine äusserst effiziente, alternative Energiequelle für das 
Gehirn dar. 


Kokosöl und die Omega-3 Verfügbarkeit 


Wie bei allen neurodegenerativen Erkrankungen spielen neben anderen Faktoren auch Omega- 
3-Fettsäuren bei Alzheimer eine wichtige Rolle. Aus diesem Grund haben sich Wissenschaftler 
mit der Frage beschäftigt, ob der Verzehr von MCTs Einfluss auf die im Körper befindlichen 


Omega-3-Fettsäuren nimmt. 


Sie kamen zu dem Ergebnis, dass der regelmässige Konsum von MCTs scheinbar die 


Verfügbarkeit von Omega-3-Fettsäuren im Gehirn erhöhen kann. 


In den Untersuchungen wurde festgestellt, dass der tägliche Verzehr von MCTs bei Hunden mit 
einer „altersbedingten mentalen Degeneration” in bestimmten Bereichen ihres Gehirns zu 
einer deutlichen Erhöhung der Omega-3-Fettsäuren (EPA und DHA) führte. [Quelle] 


Omega-3-Fette kommen jedoch im Kokosöl nicht vor. Daher gehen die Forscher davon aus, 
dass die MCTs den Omega-3-Fetten ermöglichen, sich aus den Fettspeichern zu lösen und ins 


Gehirn zu gelangen - also genau dorthin, wo sie am dringendsten benötigt werden. 


Kokosöl gegen Plaque? 


Die Plaque-Theorie bei der Alzheimer-Erkrankung ist wissenschaftlich sehr umstritten. Lange 
Zeit wurde behauptet, dass Plaque-Ablagerungen im Gehirn für die Entstehung von Alzheimer 
verantwortlich sind. Später wurde diese Theorie jedoch widerlegt und stattdessen behauptet, 


dass die Plaques eine Art Schutzschild für die Nerven darstellen. 


Dass die Plaque-Ablagerungen nicht die grundlegende Ursache für Alzheimer sind, ist 
eigentlich logisch, denn Studien belegten, dass auch bei „gesunden Menschen” erhöhte Plaque- 
Mengen im Gehirn gefunden wurden. Mehr zu diesem Thema können Sie in folgendem Artikel 


nachlesen: Alzheimer: Falsche Theorien und die Ursachen 


Sollte eine übermässige Plaque-Bildung im Gehirn dennoch in irgendeiner Art mit Alzheimer in 
Verbindung stehen, könnte Kokosöl auch in dieser Hinsicht interessant sein. Denn 
wissenschaftliche Studien an Hunden haben ergeben, dass der Verzehr von MCTs ein 


spezielles, Plaque abbauendes Protein aktivieren kann. [Quelle] 


Vielleicht stellt sich Ihnen nun die Frage, ob dieser Abbau dem Körper nicht schadet, wenn 


Plaque den Nerven doch als Schutz dienen soll? 


Diese Frage ist sicher berechtigt, doch der Körper fügt sich - zumindest in der Regel - nicht 
selbst einen Schaden zu. Daher wird er beim Verzehr natürlicher Lebensmittel diese immer 
zum Wohle seiner Gesundheit einsetzen, denn sein oberstes Ziel ist es, seine Gesundheit 


zurückzuerlangen. 


Wie viel Kokosöl ist gut für mich? 


Selbstverständlich können wir keine individuelle Mengen-Empfehlung in Bezug auf die 
Einnahme von Kokosöl geben. Die Forschungsergebnisse sowie praktische Erfahrungswerte 
lassen jedoch den Schluss zu, dass folgende Empfehlungen Ihren Körper bei der 


Wiederherstellung seiner Gesundheit unterstützen können. 


Falls Sie bereits an einer neurodegenerativen Erkrankungen leiden, könnte die tägliche 
Einnahme von 6 bis 8 Esslöffeln Kokosöl sinnvoll sein. Zur Prävention reicht eine Menge von 


etwa 4 Esslöffeln täglich aus. 


Da Kokosöl generell einen positiven Einfluss auf die Gehirntätigkeit zeigt und das 
Immunsystem in ebenso vielen Bereichen unterstützt wie das Verdauungssystem, sollte 


eigentlich jeder die vielfältigen gesundheitlichen Vorteile dieses wertvollen Öls nutzen. 


Bislang wurde noch keine Obergrenze für die Verzehrmenge von Kokosöl gefunden, ab der der 
Konsum schädliche Auswirkungen für den Körper hätte. Daher können Sie problemlos mit der 


Einnahmemenge experimentieren. 


Tipp 


Es ist ratsam, während der erhöhten Kokosöl-Einnahme gleichzeitig auf den Verzehr 
konzentrierter Kohlenhydrate, wie z. B. Zucker, zuckerhaltige Nahrungsmittel und Getränke, 
Weissbrot, Pommes-Frites; Weizennudeln, weisser Reis etc., zu verzichten oder zumindest auf 
ein Minimum zu reduzieren. Denn wenn ausreichend Glucose aus all diesen Nahrungsmitteln 


zur Verfügung steht, kommt der Körper nicht in Verlegenheit, Ketone zu nutzen. 
Wichtiger Hinweis 


Wenn Sie den Verzehr grösserer Fettmengen nicht gewohnt sind, sollten Sie zunächst mit 3 x 
täglich ı Teelöffel beginnen und die Menge achtsam steigern. So geben Sie Ihrem Körper die 
Chance, sich langsam an die veränderte Fettzufuhr zu gewöhnen, so dass sie vollumfänglich 


von den wertvollen Inhaltsstoffen des Kokosöls profitieren können. 


Sollte die Darmtätigkeit durch eine bestimmte Menge an Kokosöl zu stark angeregt werden, 
reduzieren Sie die Einnahme auf die zuvor gut vertragene Menge und versuchen Sie zu einem 


späteren Zeitpunkt noch einmal, die Verzehrmenge langsam zu erhöhen. 


Das Kokosöl können Sie pur einnehmen, aufs Brot streichen, ins Müsli, Joghurt oder Quark 
mischen, in bereits fertiggestellte Suppen und Eintöpfe rühren oder als Topping über Gemüse 


und Kartoffeln geben. 


Des Weiteren möchten wir Sie darauf hinweisen, dass Kokosöl trotz seiner zahlreichen 
gesundheitlichen Vorteile nicht als alleinige Fettquelle verwendet werden sollte. Da der Körper 
ebenso wie das Gehirn auch auf die Zufuhr mehrfach ungesättigter Fettsäuren angewiesen ist, 
raten wir Ihnen ausserdem zur Verwendung einer hochwertigen Omega-3 Fettsäure-Quelle, 


wie beispielsweise dem Leinöl oder Hanföl. 


Weitere interessante Informationen zum Kokosöl 


12 Tipps zur äusseren Anwendung von Kokosöl finden Sie hier: 


e Die Anwendung von Kokosöl 


Was Kokosöl sonst noch alles vermag, können Sie hier nachlesen: 


e Kokosöl gegen Krebs 


e Kokosöl gegen Karies 


Kokosöl ist für die Gesundheit des Körpers in vielerlei Hinsicht ein Segen. Hinzu kommt, dass 


es einfach köstlich im Geschmack ist und sich äusserst vielfältig einsetzen lässt. 


Testen Sie nun selbst, auf welche Weise Ihr Körper von diesem wundervollen Öl profitieren 


kann. 


Quellen 


e Whitmer RA. "Type 2 diabetes and risk of cognitive impairment and dementia." Curr 
Neurol Neurosci Rep. 2007 Sep;7(5):373-80. (Typ-2-Diabetes und das Risiko der 


kognitiven Beeinträchtigung und Demenz.) 


e Coker LH, Wagenknecht LE. "Advanced glycation end products, diabetes, and the brain.' 
Neurology. 2011 Sep 7 (Fortgeschrittene Glykations-Endprodukte, Diabetes und das 
Gehirn.) 


e Taha AY, Henderson ST, Burnham WM "Dietary enrichment with medium chain 
triglycerides (AC-1203) elevates polyunsaturated fatty acids in the parietal cortex of aged 
dogs: implications for treating age-related cognitive decline." Neurochem Res. 2009 
Sep;34(9):1619-25 (Anreicherung der Ernährung mit mittelkettigen Triglyceriden(AC-1203) 
hebt den Spiegel von mehrfach ungesättigten Fettsäuren im parietalen Kortex von alten 


Hunden an: Implikationen für die Behandlung von altersbedingtem kognitivem Verfall.) 


e Christa M. Studzinski et al., "Induction of ketosis may improve mitochondrial function 
and decrease steady-state amyloid-? precursor protein (APP) levels in the aged dog" Brain 
Research Volume 1226, 21 August 2008, Pages 209-217 (Induktion der Ketose kann die 
Funktion der Mitochondrien verbessern und den Steady-State-Amyloid-Precursor- 


Protein ?(APP)-Spiegel bei alten Hunde verringern.) 


e Kathleen A. Page et al., "Medium Chain Fatty Acids Improve Cognitive Function in 
Intensively Treated Type ı Diabetic Patients and Support in vitro Synaptic Transmission 
During Acute Hypoglycemia" Diabetes February 17, 2009 (Fettsäuren mittlerer 
Kettenlänge verbessern die kognitive Funktionin intensivbehandeltenTyp ı Diabetikern 
und unterstützen die synaptische Übertragung in vitro während einer akuten 


Hypoglykämie) 


e Marie-Pierre St-Onge et al., "The benefit of medium-chain triglyceride therapy on the 
cardiac function of SHRs is associated with a reversal of metabolic and signaling 
alterations" ] Am. Coll. Nutr. October 2008 vol. 27 no. 5 547-552 (Der Vorteil 
mittelkettiger Triglyceride bei der Therapie auf die Herzfunktion von SHRs wird mit der 


Auflösung von metabolischen Änderungen und Signalisierungen assoziiert.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kokosöl gegen Candida 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Kokosöl ist ein wunderbares Heilmittel bei einer Pilzinfektion mit Candida albicans. Zeigt sich 
der Pilz auf der Haut, kann das Kokosöl äusserlich aufgetragen werden. Bei Scheidenpilz kann 
das Kokosöl als Intimpflege verwendet werden. Und bei einer Candida Belastung im Darm, 
nimmt man das Kokosöl einfach in passender Dosierung ein. Naturheilkundige empfehlen diese 
Vorgehensweise schon lange. Eine Studie hat jetzt die pilzfeindliche Wirkung des Kokosöls im 


Verdauungssystem auch wissenschaftlich bestätigt. 


Bei Candida zu Kokosöl in der passenden Dosierung 


greifen 





Bei einer Belastung mit Candida albicans kann Kokosöl in der richtigen Dosierung helfen. 
Candida albicans gehört zu den Hefepilzen und befindet sich nahezu überall um uns herum, 
aber auch in uns, z. B. im Darm. Wird Candida dort von der gesunden Darmflora in Schach 
gehalten, passiert nichts. Bei schwachem Immunsystem, einer Störung der Darmflora oder 
zuckerreicher Ernährungsweise aber kommt es zu einer starken Vermehrung des Candida- 


Pilzes. 


Candida - Darmpilz, Scheidenpilz und Hautpilz 


Im Darm kann der Pilz zu Verdauungsbeschwerden wie Blähungen und Unwohlsein, aber auch 
zu plötzlichen Nahrungsmittelunverträglichkeiten führen. In der Scheide ist Candida albicans 
der Auslöser einer Scheidenpilzinfektion, die mit Juckreiz, Schmerzen und trockenen 
Schleimhäuten einhergeht. Auch in Form von runden oder ovalen roten Hautstellen kann sich 
eine Candida-Infektion zeigen. Diese Stellen können einzeln an ganz unterschiedlichen 


Körperregionen auftauchen, an den Armen, Beinen oder auch am Bauch. 


Candida im Blut - Die invasive Candidiasis 


Ist der Darm stark mit Candida belastet, leidet der gesamte Körper. Die giftigen 
Stoffwechselabfallprodukte und im Extremfall der Pilz selbst können die Darmschleimhaut 
passieren und in den Blutkreislauf gelangen. Jetzt stellen sich chronische Müdigkeit, 
Leistungsabfall, Konzentrationsstörungen, Organschäden und viele andere systemischen (den 


ganzen Körper betreffenden) Beschwerden ein. 


Man spricht hier von einer sog. invasiven Candidiasis, die bei Krankenhauspatienten bereits die 
vierthäufigste Infektion des Blutes darstellt. Besonders bei immunsupprimierten Patienten, bei 
Patienten auf der Intensivstation, bei Frühchen und älteren Menschen kann die invasive 


Candidiasis zu einem grossen Problem werden und endet in 70 Prozent der Fälle tödlich. 


Candida bildet Resistenzen gegen Pilzmedikamente 


Antimykotische Arzneimittel wirken bei ersten Anzeichen einer Pilzinfektion sehr gut und 
verhindern, dass die Infektion ins Blut übergeht. Doch verhält es sich hier ähnlich wie beim 
Einsatz von Antibiotika. Denn auch Candida albicans ist ein Meister in der Bildung von 
Resistenzen. Das heisst, Anti-Pilz-Mittel wirken immer weniger gut und irgendwann vielleicht 


gar nicht mehr. 


Kokosöl statt Pilzmedikamente 


Kokosöl ist hier eine grossartige und völlig nebenwirkungsarme Alternative - wie jetzt auch 
eine aktuelle Studie der Tufts University in Massachusetts/USA im November 2015 bestätigt 
hat. Kokosöl - so das Forscherteam im Fachjournal mSphere - kann das Wachstum von 
Candida albicans sehr gut begrenzen, so dass es zu keiner "Überbevölkerung! der Pilze und 


folglich auch nicht zu einer invasiven Candidiasis kommen kann. 


Die Wissenschaftler schrieben, dass Kokosöl in der richtigen Dosierung oder als Teil der 
Ernährung eine Alternative zu den üblichen Pilzmedikamenten darstellen könnte und der 
Verzehr von Kokosöl auch vorbeugend hilft, damit es erst gar nicht zu Candida Infektionen 


kommen kann. 


Kokosöl reduziert Candida um 90 Prozent 


In ihren Versuchen testeten die Forscher rund um die Mikrobiologin Carol Kumamoto und die 
Ernährungswissenschaftlerin Alice H. Lichtenstein, wie drei verschiedene Fette die Zahl von 
Candida albicans im Darm beeinflussen können: Sojaöl, Rinderfett und Kokosöl. Kokosöl 
reduzierte dabei die Zahl der Candida-Pilze im Darm um mehr als 90 Prozent - verglichen mit 
einer Ernährung, die Rinderfett enthielt. Selbst wenn Kokosöl mit Rinderfett kombiniert 
wurde, konnten die Pilze aufgrund der Anwesenheit von Kokosöl noch immer in hoher Zahl 


reduziert werden. 


Kokosöl hilft, den Einsatz von Pilzmedikamenten zu 


reduzieren 


"Man könnte also in den Speiseplan der Patienten Kokosöl integrieren, um eine übermässige 


Pilzvermehrung im Darm und somit auch systemische Pilzinfektionen zu verhindern", 
sagte Professor Kumamoto. Und Dr. Lichtenstein fügte hinzu: 


"Nahrung kann ein mächtiger Verbündeter im Kampf gegen Krankheiten sein. Unsere Studie 
zeigt, dass Kokosöl bei anfälligen Patienten in Form einer kurzfristigen und gezielten Einnahme 


lebensbedrohliche Pilzinfektionen abwehren kann." 
Dr. Kearney Gunsalus - ebenfalls Mitglied von Professor Kumamotos Team - ergänzte: 


"Wir möchten Ärzten neue Therapieoptionen bieten, damit der Einsatz von Pilzmedikamenten 
reduziert werden kann. Wenn wir künftig Kokosöl nutzen, können Pilzmedikamente für 


wirklich kritische Situationen aufbewahrt werden." 


Kokosöl gegen Candida - Die richtige Dosierung 


Die Wirkung von Kokosöl gegen Candida kann noch verstärkt werden, indem man das Kokosöl 
mit Oreganoöl kombiniert. Wie das geht und in welcher Dosierung das Kokosöl gegen Candida 


hilft, haben wir hier bereits beschrieben: Oregano - Natürliches Antibiotikum unter "Candida- 


Programm mit Oreganoöl", wo Sie alle Details zu den spezifischen Wirkungen des Oreganoöls 
finden. 


Nachfolgend eine Zusammenfassung des Programms aus Oreganoöl und Kokosöl gegen 


Candida mit der richtigen Dosierung: 


Dauer der Einnahme 10 Tage 


ı bis 3 Mal täglich, mit ı Mal täglich 
Einnahmehäufigkeit beginnen 
und langsam auf 3 Mal täglich steigern 


Es ı TL Kokosöl mit ı Tropfen Oreganoöl 
osierun 
5 vermischen 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Falls ein Teil Ihrer Symptome nach diesen 10 Tagen immer noch vorhanden ist, pausieren Sie 2 
Tage und starten dann mit einem weiteren Einnahmezyklus von 10 Tagen. Trinken Sie täglich 
ausreichend Wasser (30 ml pro Kilogramm Körpergewicht) und nehmen Sie zusätzlich ein bis 
zwei Mal täglich % bis ı TL Heilerde z. B. Bentonit ein, damit die Pilzgifte sowie die 


abgestorbenen Pilze schnell absorbiert und ausgeleitet werden können. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Carol Kumamoto et al. Manipulation of Host Diet To Reduce Gastrointestinal 
Colonization by the Opportunistic Pathogen Candida albicans. mSphere, November 2015 
(Veränderung der Ernährung des Wirts, um die Besiedlung des Magen-Darm-Trakts mit 


dem opportunistischen Pathogen Candida albicans zu reduzieren) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kokosöl gegen Krebs 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 April 2021 


Kokosöl hat viele Vorteile. Es ist ein leicht verdauliches Öl, das auch von Menschen mit 
Verdauungsproblemen gut vertragen wird. Kokosöl hat positiven Einfluss auf den 
Cholesterinspiegel. Ja, das Öl der Kokosnuss soll sogar über einen Wirkmechanismus verfügen, 
der Ablagerungen an den Blutgefässwänden verhindert. Daher ist das Kokosöl für die 
Herzgesundheit enorm wertvoll. Kokosöl hilft Ihnen ausserdem, Ihr Wunschgewicht zu 
erreichen und dieses auch zu halten. Kokosöl kann Sie sogar dabei unterstützen, Krebs 


vorzubeugen und bestehenden Krebs zu stoppen? 


Kokosöl 


Kokosöl ist das Öl der Kokosnuss und damit seit vielen Jahrtausenden eines der 
Grundnahrungsmittel vieler Völker in tropischen Regionen. Doch wird das Öl dort 


traditionellerweise nicht nur gegessen, sondern auch für die Haar- und Hautpflege eingesetzt. 


Schon lange ist das Kokosöl nun auch bei uns in der gemässigten Zone im Einsatz: So gibt es 
zum Braten, Frittieren und Backen kaum ein besseres und gesünderes Öl als das Kokosöl. Für 


empfindliche Haut, die womöglich zu Pilzinfektionen oder Irritationen neigt, ist ein 


hochwertiges Bio-Kokosöl ein hervorragendes Pflegeöl, welches gleichzeitig das Pilz- und 
Bakterienwachstum hemmen kann sowie als Zusatzbonbon auch Parasiten (z. B. Zecken) 
fernhält. 


Kokosöl ist leicht verdaulich 


Kokosöl ist ein ganz besonderes Öl. Im Gegensatz zu anderen Ölen besteht das Kokosöl 
nämlich zu einem aussergewöhnlich grossen Teil aus den seltenen so genannten mittelkettigen 
Fettsäuren (medium chain triglycerides = MCT). Diese Fettsäuren können ohne 


Verdauungsenzyme und ohne Gallensäure resorbiert werden. 


Das Kokosöl ist daher ideal für Menschen mit Verdauungsbeschwerden geeignet. Die 
mittelkettigen Fettsäuren sind es auch, die für die vielen anderen gesundheitlichen Vorteile des 


Kokosöls verantwortlich sind. 


Kokosöl für die schlanke Linie 


Die mittelkettigen Fettsäuren im Kokosöl werden beispielsweise kaum ins Fettgewebe 
eingelagert und machen daher auch nicht dick. Stattdessen werden sie bevorzugt zur 
Energiegewinnung herangezogen. Zu diesem Zweck werden sie in der Leber in so genannte 
Ketone umgewandelt, die nun wiederum von den meisten Körperzellen - ähnlich wie Glucose 
(Zucker)- als Brennstoff genutzt werden können. Im Gegensatz zur Glucose jedoch 
beeinflussen die Ketone den Blutzuckerspiegel kaum und führen somit auch nicht zu einem 


übermässigen Insulinschub - so wie das die Glucose tut. 


Kokosöl gegen chronische Entzündungen 


Versorgen wir unseren Organismus also verstärkt mit Kokosöl und gleichzeitig mit weniger 
Kohlenhydrate, dann bleiben wir von den Folgen unkontrollierter Blutzuckerschwankungen 


und übermässig hoher Insulinspiegel verschont. 


Zu diesen Folgen gehören leider nicht nur Heisshungerattacken und Übergewicht sondern - da 
Blutzuckerschwankungen massiv entzündliche Prozesse fördern - auch sämtliche Krankheiten, 
die mit chronischen Entzündungen einhergehen. Wussten Sie beispielsweise, dass sogar DNA- 
Veränderungen, die zur Entstehung von Krebs führen können, bevorzugt in einem 


entzündlichen Milieu stattfinden? 


Kokosöl für Herz und Blutgefässe 


Entzündliche Prozesse sind aber auch an der Entstehung der Arteriosklerose beteiligt und 


somit ein Risikofaktor für Bluthochdruck und Schlaganfall. Kokosöl kann also auf diese Weise 


die Herz-Kreislauf-Gesundheit unterstützen. 


Zusätzlich weiss man aus zahlreichen Studien bereits seit den 80er und 90er Jahren, dass 
Kokosöl - obwohl es zu den gesättigten Fettsäuren zählt - den Cholesterinspiegel eher positiv 
beeinflusst. Im Gegensatz zu Maiskeim- oder Sojaöl hat das Kokosöl in Untersuchungen 


allerhöchstens das gute HDL-Cholesterin erhöht, nie aber das schlechte LDL-Cholesterin.ı 


Darüber hinaus hat sich gezeigt, dass bestimmte Viren (Herpes- und Cytomegalovirus) die 
Bildung von Ablagerungen in den Blutgefässen begünstigen können und sogar nach einer 
operativen Erweiterung verstopfter Blutgefässe zu einer Wiederverengung der Arterien führen 
können. Doch gerade gegen diese Viren zeigt sich die antivirale Wirkung einer der 
mittelkettigen Fettsäuren im Kokosöl, so dass das Kokosöl also auch über diesen indirekten 


Weg die Blutgefässe gesund halten und vor Herz-Kreislaufproblemen bewahren kann.ı 


Wie aber geht Kokosöl nun gegen Krebszellen vor? 


So wirkt Kokosöl gegen Krebs 


Auch hier geht das Kokosöl den indirekten Weg, wozu man ein bisschen ausholen muss: 
Unsere Zellen gewinnen Energie, indem sie bzw. ihre kleinen Kraftwerke - die Mitochondrien - 


Glucose mit Hilfe von Sauerstoff verbrennen. Man spricht dann von Zellatmung. 


Die Mitochondrien können nun aber durch freie Radikale, Umweltgifte, Viren, ein übersäuertes 
Milieu oder auch durch chronische Entzündungen geschädigt werden. Wenn dies der Fall ist, 
verlieren sie oftmals ihre Fähigkeit zur gesunden Zellatmung. Jetzt leidet die Zelle quasi an 


Atemnot. Sie "bekommt keine Luft" mehr. 


Um nicht zu ersticken, schaltet sie in einen anderen Stoffwechselmodus. Sie produziert ab 
sofort Energie über Gärprozesse. Die Glucose wird jetzt also nicht mehr mit Sauerstoff 
verbrannt, sondern ohne Sauerstoffbeteiligung fermentiert. Die Chance, dass sich diese Zelle 
zu einer Krebszelle verwandelt, ist gross, da eines der Hauptmerkmale von Krebszellen genau 


dieser sauerstofffreie Stoffwechselweg ist. 


Selbst wenn ausreichend Sauerstoff im Organismus zur Verfügung stehen würde, die 
Krebszelle würde ihn nicht nutzen. Ihre Energieausbeute über die Gärung ist nämlich sehr viel 
höher, ja geradezu phänomenal. So produzieren schnell wachsende Metastasen etwa 
zweihundert Mal so viel Energie wie eine gesunde Zelle. Kein Wunder, dass sich Tumoren oft 


über Nacht zu verdoppeln scheinen. 


Der berühmte Zellbiologe Otto Warburg ist der Entdecker dieser krebszellentypischen 
Stoffwechselveränderung. Er zeigte, dass Krebszellen nicht in der Lage sind, mit Hilfe der 


normalen Zellatmung genügend Energie zu produzieren, sie stattdessen Gärprozesse nutzen. 


Krebs braucht Zucker 


Für ihre Gärprozesse benötigt die Krebszelle jedoch Zucker (Glucose). Wenn also die 
Ernährung eines Menschen reichlich Zucker oder Kohlenhydrate enthält (besonders die 
isolierten Kohlenhydrate), dann werden die vorhandenen Krebszellen stets gut gefüttert. Sie 


wachsen und gedeihen. 


Die Krebszellen weisen an ihrer Zelloberfläche sogar zehn Mal mehr Insulinrezeptoren auf als 
gesunde Zellen. Je mehr Insulinrezeptoren eine Zelle besitzt, umso mehr Zucker kann sie 
aufnehmen. Eine Krebszelle kann daher Glucose und andere Nährstoffe aus dem Blutkreislauf 
viel schneller verschlingen als jede andere Zelle. Sie zieht regelrecht die Nährstoffe an sich, 
während die übrigen noch gesunden Zellen immer weniger Nahrung erhalten. Das Ergebnis: 


Der Tumor wächst und wächst, der betroffene Mensch zehrt aus und wird immer weniger. 


Krebszellen aushungern 


Wie aber könnte dieser verhängnisvolle Prozess durchbrochen werden? Einfach nichts mehr 
essen? Dann verhungern zwar die Krebszellen, der Mensch aber gleich mit. Eine Lösung wäre 


die so genannte ketogene Reinigung. 


Der Begriff "ketogen" weist auf die oben erklärte Entstehung von Ketonen aus z. B. Kokosöl 
hin. Sie erinnern sich? Die mittelkettigen Fettsäuren des Kokosöls werden in der Leber zu 
Ketonen umgewandelt und in dieser Form von den meisten Körperzellen als Energiequelle 
genutzt. Sind Ketone vorhanden, benötigen gesunde Zellen keine Glucose mehr. Sie nutzen die 


Ketone als Brennstoff. 


Krebszellen jedoch wissen mit Ketonen partout nichts anzufangen. Sie brauchen Glucose, um 
ihren unglaublichen Energieumsatz beibehalten zu können. Sind nur noch Ketone im 


Blutkreislauf, verhungern die Krebszellen. 


Die ketogene Reinigung 


Dr. Thomas Seyfried der Warburgs Theorien weiterentwickelt hat, zeigte, dass die optimalen 
Blutzuckerwerte für die Abtötung von Krebszellen zwischen 55 und 65 mg/d| liegen. Die 


Keton-Werte sollten über 3 mmol/Liter und unter 7 mmol/Liter liegen. 


Mit der ketogenen Reinigung sollen sich diese Werte auch erreichen lassen. Wie also 


funktioniert die ketogene Reinigung? 


Die ketogene Reinigung ist eine Art Fastenkur, bei der man nichts anderes zu sich nimmt als 


Kokosöl, Wasser, spezielle antioxidative Zusätze und die Komponenten einer Darmreinigung. 


Die ketogene Reinigung sollte zwischen drei und zehn Tagen lang durchgeführt werden. Bei 
bestehendem Krebs mit Metastasen wird die Reinigung laut Dr. Seyfried - wenn es die 


persönliche Konstitution zulässt - für volle zehn Tage durchgeführt. 


Die ketogene Reinigung mit Kokosöl 


Nach den Empfehlungen von Dr. Seyfried lautet die Anleitung für die ketogene Reinigung mit 


Kokosöl folgendermassen: 


e Nehmen Sie den Tag über alle drei Stunden zwei Teelöffel voll Kokosöl zu sich (insgesamt 


8 - 10 Teelöffel am Tag) - idealerweise natives Bio-Kokosöl. 


e Trinken Sie ungefähr 3,8 Liter klares Wasser mit antioxidativen Zusätzen (z. B. frische 


Zitrone, Curcumin, Chlorophyll, (z. B. in Form von Weizengras- oder Gerstengraspulver), 




















Apfelessig usw.). Kurkuma kann auch in Kapselform eingenommen werden. Achten Sie 
hier auf den Anteil an schwarzem Pfefferextrakt, der die Bioverfügbarkeit des Curcumins 
auf ein Vielfaches erhöht. Die antioxidativen Zusätze beschützen die Mitochondrien in 
den noch gesunden Zellen vor freien Radikalen und - da freie Radikale zu chronischen 


Entzündungen beitragen können - auch vor entzündlichen Prozessen. 


e Verwenden Sie natürliche pflanzliche Präparate, um Ihren Darm zu reinigen und Ihre 
Darmflora aufzubauen. Ein hochwertiges Darmreinigungsprogramm besteht z. B. aus der 


Mineralerde Bentonit, die Gifte und schädliche Bakterien an sich binden und ausleiten 





kann, aus Flohsamenschalenpulver, das den Darm reinigt und die Darmschleimhäute 





beruhigt sowie aus einem Probiotikum (Kapseln oder flüssig, mit oder ohne Kräuter), das 


die Darmflora wieder in ein gesundes Gleichgewicht befördert. 


Kokosöl - Die Wirkung 


Zusammengefasst bedeutet das also: Das Kokosöl versorgt die gesunden Zellen des 
Organismus mit Ketonen, sprich mit Brennstoff, ohne dass die Krebszellen genährt werden 
würden. Gleichzeitig verhilft das Kokosöl zu einem gesünderen Milieu, da es den Abbau von 


entzündlichen Prozessen unterstützt. 


Die mittelkettigen Fettsäuren des Kokosöls weisen ferner antibakterielle, antivirale und 


antimykotische Wirkung auf, wodurch ausserdem das Immunsystem entlastet und die 





Darmflora reguliert wird. Gerade bei Menschen, die an Krebs erkrankt sind, liegt oft eine 
Dysbiose, also eine aus dem Gleichgewicht geratene Darmflora oder sogar ein Pilzbefall vor, so 


dass das Kokosöl hier auf vielen Ebenen gleichzeitig aktiv werden kann. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


e Seyfried TN, Shelton LM. "Cancer as a metabolic disease." Nutr Metab (Lond). 2010 Jan 
27;7:7. (Krebs als metabolische Krankheit) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kokosöl stoppt Karies 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Das Bestreben, kariesauslösende Bakterien mittels gründlicher Zahnpflege zu minimieren, ist 
immer seltener von Erfolg gekrönt. Der Grund dafür liegt in dem seit Jahren stark ansteigenden 
Verzehr zuckerhaltiger Nahrungsmittel, verbunden mit einer insgesamt nährstoffarmen 
Ernährung. Dadurch gerät die Mundflora aus dem Gleichgewicht und gleichzeitig schwinden 
die Abwehrkräfte. Diese Situation schafft ideale Lebensbedingungen für Bakterien. Sie 
vermehren sich rasant, zerstören den Zahnschmelz, lösen Entzündungen aus und führen zum 
Zahnverfall. Einer bahnbrechenden Studie zufolge erwies sich nun das Kokosöl als DER Sieger 


im Kampf gegen kariesauslösende Bakterien. 


Kokosöl gegen Bakterien, Pilze, Viren und Parasiten 


Kokosöl zählt aufgrund seiner vielfältigen positiven Auswirkungen auf die Gesundheit zu den 


besonders wertvollen Lebensmitteln. 


Diesen Stellenwert verdankt es nicht zuletzt seiner antibakteriellen, antiviralen, antifungalen 


sowie antiparasitären Eigenschaften. Davon profitiert natürlich der ganze Organismus. 


Im Zusammenhang mit der Zahngesundheit steht jedoch seine antibakterielle Wirkung im 
Vordergrund. Sie trägt dazu bei, dass Karies-Bakterien das Kokosöl meiden wie der Teufel das 


Weihwasser. Zu verdanken ist dies in erster Linie der darin enthaltenen Laurinsäure. 


So wirkt Kokosöl gegen Bakterien 


Die Laurinsäure ist eine mittelkettige Fettsäure, die im Körper ihre Wirkung entfaltet und dort 
gegen pathogene Erreger, wie beispielsweise Bakterien, vorgeht. Genauer gesagt sucht sie nur 


den direkten Kontakt zu pathogenen Bakterien. Alles weitere geschieht dann automatisch. 


Die Zellmembranen der Bakterien bestehen aus einer sehr dünnen, feinen Fettschicht. Kommt 
diese in Berührung mit der Laurinsäure, beginnt sie aufzubrechen und sich aufzulösen. Das 
Bakterium geht zugrunde. Die Laurinsäure greift ausschliesslich pathogene Bakterien an. Das 
wird auch dadurch deutlich, dass die Laurinsäure in der Muttermilch zur Unterstützung des 


noch nicht ausreichend ausgebildeten Immunsystems des Babys ebenfalls enthalten ist. 


Kokosöl gegen Karies 


Wissenschaftler des Athlone Institute of Technology in Irland bestätigen die Wirkung von 


Kokosöl in Bezug auf Bakterien, die Karies und Entzündungen im Mundraum auslösen können. 





Für ihre Studie verwendeten die Forscher neben dem Kokosöl auch andere Öle, denen sie 


jeweils fettspaltende Enzyme beigaben. Damit ahmten sie die Fettverdauung im Körper nach. 


Anschliessend wurden die auf diese Weise "verdauten" Öle mit unterschiedlichen 
Bakterienstämmen in Kontakt gebracht. Hierzu zählte das Bakterium Streptococcus mutans 


ebenso wie der Hefepilz Candida albicans. 


Streptococcus mutans gilt als Hauptverursacher der Karies. Er bildet aus der im Speisebrei 
enthaltenen Saccharose eine feste Masse, mit der sich Bakterien an den Zahnschmelz heften 
können. Zudem verstoffwechselt er Kohlenhydrate in Milchsäure, wodurch das eigentlich 
leicht basische Mundmilieu in ein saures Milieu verwandelt wird. Diese Faktoren schaffen den 


pathogenen Bakterien einen optimalen Lebensraum. 


Der Candida albicans ist ein Hefepilz, der unter anderem auch im Mundraum Entzündungen 


auslösen kann. Er benötigt ebenfalls ein saures Milieu, um sich auszubreiten. 


Das Kokosöl konnte als einziges der in dieser Versuchsreihe verwendeten Öle beide Erreger 
abtöten, ohne gesundheitsfördernde Bakterien anzugreifen. Dadurch unterscheidet sich die 


Wirkung von Kokosöl ganz gravierend von der eines Antibiotikums. 


Dr. Brady, der Forschungsleiter, bemerkte hierzu: 


Die Verwendung von enzymmodifiziertem Kokosöl in Zahnpflegeprodukten ist eine 
ausgezeichnete Alternative zu chemischen Zusatzstoffen (wie Fluoriden), vor allem deshalb, da 
das Öl bereits in sehr geringen Konzentrationen wirkt. Und angesichts der zunehmenden 
Antibiotika- Resistenzen ist es äusserst wichtig darüber nachzudenken, ob wir auf diese Weise 


nicht auch zukünftig mikrobielle Infektionen bekämpfen können. 
Er fügte noch hinzu: 


Das menschliche Verdauungssystem verfügt von Natur aus über antimikrobielle Eigenschaften, 
die jedoch durch einen Mangel an Nähr- und Vitalstoffen stark eingeschränkt sind. Die 
Verwendung von Kokosöl kann daher im besonderen Masse zur Stärkung des Immunsystems 
insgesamt sowie im Speziellen zur Abwehr gefährlicher Krankheitserreger beitragen. Die 
Wirkung des Kokosöls beschränkt sich natürlich nicht nur auf den Mundraum, sondern zeigt 


sich im ganzen Körper. 


Fluorid schützt Ihre Zähne nicht 


Die Wirkung von Kokosöl in Bezug auf Bakterien und den Candida-Pilz könnte mit dieser 
Studie eindeutig belegt werden. Ganz anders hingegen sieht die Sache bei der Verwendung von 
Eluorid gegen Karies aus. Bislang konnte keine wissenschaftliche Studie einen wirklichen 
Schutz der Zähne durch die Verwendung fluoridhaltiger Zahncremes oder die Fluoridierung 
der Zähne unumstösslich nachweisen. Vielmehr zeigte sich in einigen aktuellen Studien, dass 


Fluorid tatsächlich schädlich für die Zähne sein kann. 


Die Untersuchungen zeigten, dass eine übermässige Aufnahme von Fluorid zur Ausbildung 
einer so genannten Dentalfluorose beiträgt. Diese macht sich durch weisse oder bräunliche 
Flecken oder Streifen auf dem Zahnschmelz bemerkbar. In ausgeprägten Fällen verfärbt sich 
die gesamte Zahnoberfläche. Dennoch handelt es sich nicht nur um ein kosmetisches Problem, 
denn diese Verfärbungen weichen den Zahnschmelz auf, so dass die Zähne noch anfälliger für 


Karies werden. 


Kokosöl in der Zahnpflege 


Noch gibt es sie nicht, die innovative Kombination von Kokosöl und verdauungsfördernden 
Enzymen in Zahnpflegeprodukten. Doch wir hoffen, dass diese bahnbrechende Entwicklung in 


der Zahn- und Mundpflege nicht mehr lange auf sich warten lässt. 


Unabhängig davon können Sie jedoch bereits jetzt von der antibakteriellen Wirkung des 
Kokosöls zur Verbesserung Ihrer Mundflora profitieren, denn es eignet sich hervorragend zum 


täglichen Ölziehen. Das Freisetzen der Fettsäuren übernehmen hier die die gesunden Bakterien 


der Mundflora oder gar die Speichelenzyme, so dass die pathogenen Keime im Mundraum 
geschädigt werden. 


Empfehlung: Nehmen Sie - morgens nüchtern - ı Esslöffel Kokosöl in den Mund und ziehen Sie 
die Flüssigkeit etwa 15 Minuten zwischen den Zähnen hin und her. Anschliessend wird das Öl 
(inklusive der Keime) ausgespuckt. Danach sollten Sie Ihren Mund mehrmals mit warmem 
Wasser ausspülen, bevor Sie schliesslich Ihre Zähne wie gewohnt gründlich putzen. Hier 


erklären wir Ihnen, wie Sie Ihre eigene Zahncreme aus Kokosöl herstellen können. Sehen Sie 





dazu auch unseren Film über das Öziehen. 


Kein Tag soll vergehen, ohne Kokosöl zu sehen 


Vergessen Sie nicht, das Kokosöl täglich in Ihrer Küche zu verwenden. Die vielen 
gesundheitlichen Vorteile dieses Öls sollten Sie sich nicht entgehen lassen. Ob im Smoothie, in 
der Suppe, auf dem Gemüse oder als Bratöl für Fleisch und Fisch - Kokosöl verleiht jedem 
Gericht eine besonders feine Note.Lassen Sie sich inspirieren. Die wahrscheinlich einzigen, die 
Sie vom feinen Geschmack eines biologischen Kokosöls nicht überzeugen werden, sind die 
pathogenen Keime in Ihrem Körper, denn sie werden Ihre neu erworbene Kokosöl-Lust nicht 


überleben :-). 


Quellen 


e "Das Kokos Buch" - Peter Königs 


e H. Thormar et al., "Hydrogels containing monocaprin have potent microbicidal activities 
against sexually transmitted viruses and bacteria in vitro" Sex Transm Infect., 
06.1999;75(3): 181185 (Hydrogele, die Monocaprin enthalten, haben eine starke 


mikrobizide Aktivitäten vor sexuell übertragbaren Viren und Bakterien in vitro) 


e Kabara]] et al, "Fatty acids and derivatives as antimicrobial agents" Antimicrob Agents 
Chemother, 07.1972; 2(1):23-8 (Fettsäuren und Fettsäurenderivate als antimikrobielle 
Mittel) 


e "Coconut Oil Could Combat Tooth Decay" Sciencedaily News, 02.09.2012 (Kokosnuss Öl 


könnte Karies bekämpfen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesichtspflege mit Kokosöl - Ja oder nein 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Kokosöl ist in der entsprechenden Qualität ein sehr hochwertiges Öl mit heilenden 
Eigenschaften - sowohl innerlich wie auch äusserlich. Daher wird Kokosöl häufig für die Haut- 
und Gesichtspflege empfohlen. Es glättet die Haut, schenkt Feuchtigkeit und zieht sehr schnell 
ein. Gleichzeitig hat das Kokosöl antibakterielle und entzündungshemmende Wirkung und 
zeigt daher bei vielen Hautproblemen inklusive Akne einen heilsamen Effekt. Andere Quellen 
aber behaupten, Kokosöl verstopfe die Poren und solle daher nicht für die Gesichtspflege 


eingesetzt werden. Wir schauen uns an, wer Recht hat. 


Kokosöl in der Haut- und Gesichtspflege 


Kokosöl ist ein hervorragender Feuchtigkeitsspender und bekämpft dank seiner 
antimikrobiellen Eigenschaften bakterielle Hautinfektionen oder auch Hautpilzprobleme. 
Kokosöl macht die Haut ferner weich und zart. Da es ausserdem viel schneller einzieht als viele 
andere Pflanzenöle, ist es sehr einfach in der Anwendung und hinterlässt ein angenehmes 
Gefühl. 


Kokosöl ist also für den Körper ein hervorragendes Hautöl. Wie aber sieht es mit der 


Gesichtspflege aus? Kann Kokosöl auch für die Gesichtshaut eingesetzt werden? 


Denn wenn es so gut gegen Bakterien wirkt, dann müsste es auch bei Akne durchschlagende 
Wirkung zeigen. Schliesslich sollen an der Akneentstehung auch Bakterien beteiligt sein. Und 
tatsächlich: Die antimikrobiell wirksamen Fettsäuren des Kokosöls verhindern nachweislich die 


Vermehrung der Aknebakterien, weshalb das Kokosöl vielen Aknepatienten so gut hilft. 


Studien hatten gar gezeigt, dass die Fettsäuren des Kokosöls ı5-mal besser gegen Akne wirkten 


wie das übliche Aknemedikament mit dem Wirkstoff Benzoylperoxid. 


Von vielen Seiten aber wird nun vor Kokosöl gewarnt. Es solle die Poren verstopfen und auf 


diese Weise Pickel und Mitesser entstehen lassen. 


* Kosmetik, die anspruchsvoller Haut hilft und schonend pflegt finden Sie hier: Akne 


Verstopft Kokosöl als Gesichtspflege die Hautporen? 


Die Erfahrungen sind hier sehr unterschiedlich, so dass es scheint, als hänge es vom Einzelnen 
ab, ob das Kokosöl in der Gesichtspflege nun heilend wirkt oder das Hautproblem noch 


verstärkt. 


Manche Aknebetroffenen berichten davon, dass ihre Akne mit Kokosöl verschwunden ist. 
Andere hingegen erzählen, dass das Kokosöl die Krankheit erst recht aufblühen liess. Woran 
liegt es, dass Kokosöl so unterschiedlich wirkt? Und woher weiss man, ob Kokosöl nun für 


einen persönlich gut ist oder eher schlecht? 


Kokosöl gilt offiziell als komedogen, was bedeutet, dass es die Entstehung von Mitessern und 


Hautunreinheiten fördern können soll. 


Die Komedogenität jedoch wird stets in hohen Dosen der entsprechenden Substanz mit dem 
sog. Kaninchenohrtest festgestellt, nicht aber am Menschen. Abgesehen von der Grausamkeit 
dieser Tests (es werden nicht nur Öle, sondern auch scharfe und ätzende Substanzen getestet), 
weiss man seit vielen Jahren, dass die Ergebnisse nicht auf die menschliche Haut übertragbar 


sind. 


Wenn also ein Stoff als komedogen bezeichnet wird, bedeutet dies, dass er möglicherweise 
komedogen wirken KANN, dies aber nicht in jedem Fall auch tut, sondern erfahrungsgemäss 


nur bei Menschen, die für Unreinheiten besonders empfänglich und anfällig ist. 


Das Kokosöl erhält auf der Skala der Komedogenität - je nach Quelle - entweder eine Zwei 
oder eine Vier. Die Skala reicht bis zur Fünf, was für höchste Komedogenität steht. Kokosöl hat 


daher eine niedrige bis mittelmässige Neigung zur Mitesserförderung (wenn man dem 


Tierversuch Glauben schenken will) - und auch das nur bei entsprechend veranlagten 


Menschen. 


Welche Menschen sind nun "entsprechend veranlagt", dass komedogene Substanzen bei ihnen 


möglicherweise Mitesser und Hautunreinheiten fördern? 


Bei welchem Hauttyp verstopft Kokosöl die Poren? 


Es hängt vom Hauttyp ab, ob das Kokosöl die Poren verstopft oder nicht. Zunächst einmal 
kann ein natürliches Pflanzenöl allein die Poren nicht verstopfen. Verstopft werden sie von 
Hautschüppchen, abgestorbenen Hautzellen, Talg und Bakterien. Erst jetzt entstehen Mitesser 


oder Pickel. 


Wer grobe Hautporen hat, ist eher anfällig für verstopfte Poren als Menschen, die feine 
Hautporen haben. Wer eher grobe Hautporen sein eigen nennt, bekommt oft Mitesser. In 


diesem Fall kann Kokosöl die Mitesserentstehung forcieren. 


Dies kann vermieden werden, indem vor dem Auftragen des Kokosöls ein sanftes Peeling 


angewandt wird. Es entfernt jene Substanzen, die zur Verstopfung der Poren führen können. 


Menschen mit feinen Hautporen haben oft trockene Haut, da die feinen Hautporen nur wenig 
Talg absondern. Gleichzeitig bieten feine Hautporen nur wenig Platz für Substanzen, die die 
Hautporen verstopfen könnten. Daher ist hier das Kokosöl eine sehr gute Hautpflege. Ja, für 


viele Menschen ist Kokosöl ein wahres Wunderelixier für die Haut. 


Neben den schon weiter oben beschriebenen Vorteilen des Kokosöls beruhigt dieses die Haut, 
nimmt Spannungen und heilt Rötungen. Es ist reich an Antioxidantien, wie z. B. an Ferulasäure 
- einer antioxidativen Phenolsäure, die noch viel wirksamer ist als Vitamin E. Sie reduziert 


Altersflecken, repariert Schäden durch UV-Strahlung und mindert die Hautalterung. 





Kokosöl für die Gesichtspflege sensibler Haut 


Wenn Sie Kokosöl in der Gesichtspflege bisher nicht so gut vertragen haben, können Sie die 
folgenden Tipps ausprobieren, um dennoch in den Genuss der Kokosöl-Vorteile zu gelangen - 


und zwar ohne Nachteile dabei zu erleben. 


1. Mischen Sie das Kokosöl (das Sie in der Gesichtspflege einsetzen möchten) mit einem Öl, 
das als nicht komedogen bezeichnet wird, wie z. B. Hanföl, Arganöl oder Sheabutter. Alle 


haben auf der Skala der komedogenen Substanzen eine Null. 


2. Wenden Sie vor dem Auftragen des Kokosöls ein Peeling an. Dann sind erst gar keine 


Substanzen vorhanden, die die Poren verstopfen könnten. 


3. Nutzen Sie Kokosöl nicht als Feuchtigkeitsspender oder Cr&me, sondern als 
Reinigungsöl. Tragen Sie das Kokosöl also auf die Haut auf und massieren Sie es ein. Nach 


kurzer Zeit entfernen Sie es mit einem feuchten Tuch und warmem Wasser. 
Auf diese Weise kann Kokosöl sehr gut in der Gesichtspflege eingesetzt werden. 


Weitere Informationen zum Kokosöl und seinen gesundheitlichen Vorteilen finden Sie hier: 


e Kokosöl stoppt Karies 


e Kokosöl gegen Krebs 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Coco M., Does Coconut Oil Clog Pores?, 25. April 2014, Coconut oil tips, (Verstopft 
Kokosöl die Poren?) 


e Marina AM, Man YBet al., Antioxidant capacity and phenolic acids of virgin coconut oil., 
2009, International Journal of Food Sciences and Nutrition, (Antioxidative Fähigkeit und 


Phenolsäuren im nativen Kokosöl) 


e Yang Detal., The antimicrobial activity of liposomal lauric acids against 
Propionibacterium acnes. Oktober 2009, Biomaterials, (Die antimikrobielle Wirksamkeit 


von liposomaler Laurinsäure gegen Propionibacterium acnes) 


e Nakatsuji T et al., Antimicrobial property of lauric acid against Propionibacterium acnes: 
its therapeutic potential for inflammatory acne vulgaris. Oktober 2009, Journal of 
Investigative Dermatology, (Antimikrobielle Eigenschaften von Laurinsäure gegen 


Propionibacterium acnes: Ihr therapeutisches Potential bei entzündlicher Akne) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kokosöl - gesund und lecker 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 23 April 2021 


Kokosöl ist gemeinsam mit vielen anderen Kokosprodukten seit Jahrtausenden für viele Völker 
ein Grundnahrungsmittel. Und obwohl Kokosöl reich an gesättigten Fettsäuren ist, hält es für 
die menschliche Gesundheit eine Fülle an äusserst hilfreichen Eigenschaften bereit. So ist 
Kokosöl sehr leicht verdaulich. Es reguliert die Blutfettspiegel, wirkt antimikrobiell (sowohl 
innerlich als auch äusserlich) und führt so gut wie nie zu Übergewicht. Doch wie kommt es 
nun dazu, dass manche Experten dennoch regelmässig, aber völlig ungerechtfertigt vom 
Kokosöl abraten? 


Kokosöl - Eines der natürlichsten Öle 


Kokosöl ist eines der natürlichsten Öle, die uns Menschen zur Verfügung stehen. So besteht 
die reife Kokosnuss zu etwa 35 Prozent aus Kokosöl und kann - einmal geöffnet - sehr leicht in 


grösseren Mengen gegessen werden. 


Stellen Sie sich im Vergleich dazu einmal den Rapssamen vor. Er ist winzig und steinhart. Es ist 


kaum möglich, diesen zu essen. Rapsöl gehört daher nicht zu den natürlichen Ölen, denn ohne 


Monokultur und maschinelle Verarbeitung gäbe es das Rapsöl gar nicht. Auch Distelöl oder 


Sojaöl sind nicht gerade Öle, die wir seit Urzeiten kennen. 


Kokosnüsse jedoch stellen für die Völker der Südsee ein Grundnahrungsmittel dar - ein 
Grundnahrungsmittel, mit dem sie über Jahrtausende hinweg leistungsfähig und gesund 


blieben, ohne sich je über Diabetes, Cholesterinwerte, Herzinfarkte oder Schlaganfälle 





Gedanken machen zu müssen. 


Wer nun aber die Fettsäurezusammensetzung des Kokosöls kennt, wundert sich hier 


möglicherweise. 


Besteht doch das Kokosöl zu einem sehr hohen Teil - nämlich aus über 90 Prozent - aus 
gesättigten Fettsäuren. Und gesättigte Fettsäuren, das hat man uns lange genug gelehrt, sind 
nun einmal schlecht, führen zu erhöhten Cholesterinwerten und über kurz oder lang zu 


Herzinfarkt und Schlaganfall. 


Wie also können die Kokos essenden Naturvölker trotz hohen Kokosöl-Konsums gesund 


bleiben? 


Ganz einfach: Kokosöl IST gesund! Schon allein die oben genannte Tatsache, dass uns das 
Kokosöl in Form der Kokosnuss quasi in den Mund wächst, uns also von der Natur derart leicht 
erreichbar präsentiert wird, ist ein Zeichen dafür, dass das Kokosöl ein äusserst hochwertiges 


und natürliches Lebensmittel ist. 


Mit einer solchen Erklärung gibt sich heute natürlich kaum noch jemand zufrieden. 
Wissenschaftliche Analysen und Untersuchungen werden gefordert. Und siehe da: Auch die 
Forschung kam zu keinem anderen Ergebnis - so sehr sie sich auch bemühte - und musste 


letztendlich mehrheitlich feststellen: 


Kokosöl ist nicht nur gesund, es macht auch noch gesund und passt demnach hervorragend in 


eine Ernährung, in der Lebensmittel auch Heilmittel sein dürfen. 


Betrachten Sie sich zunächst die Fettsäurenzusammensetzung des Kokosöls. Auf diese Weise 


erhalten Sie einen Überblick über die Mengenverhältnisse der einzelnen Fettsäuren. 


Reines Kokosöl in einer Schale. [Quelle: gettyimages.de/jayk7] 


Fettsäure-Zusammensetzung des Kokosöls 


Das Kokosöl besteht u. a. aus 


Laurinsäure 44-52 % 
Caprinsäure 6-10 % 
Caprylsäure 5-9% 
Myristinsäure 13-19 % 
Palminsäure 8-11% 
Stearinsäure 1-3% 
Ölsäure (einfach ungesättigte FS) 5-8% 
Linolsäure (einfach ungesättigte FS) 0-1% 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Zu den im Kokosöl enthaltenen mittelkettigen Fettsäuren gehören die ersten drei der obigen 
Liste, wobei Laurinsäure zu den bekanntesten und bestuntersuchten gehört. Kokosöl besteht 
also - als einziges natürliches Öl weit und breit - zu weit über 50 Prozent aus mittelkettigen 


Fettsäuren. 


Was aber verbirgt sich hinter mittelkettigen Fettsäuren? 


Kokosöl ist reich an mittelkettigen Fettsäuren 


Mittelkettige Fettsäuren sind gesättigte Fettsäuren mit einer bestimmten Kettenlänge. 
Während beispielsweise eine langkettigte Fettsäure wie die Stearinsäure aus einer Kette mit 18 
C-Atomen besteht (C steht für Kohlenstoff), ist die Caprylsäure aus nur 8 C-Atomen aufgebaut, 


die Caprinsäure aus 10 und die Laurinsäure aus 12 C-Atomen. 


Mittelkettige Fettsäuren bestehen also aus Ketten mit 8 bis 12 C-Atomen und langkettige 


Fettsäuren aus Ketten mit 14 bis 24 C-Atomen. 


Die mittelkettigen Fettsäuren sind es dann auch, die dem Kokosöl einen Grossteil seiner 


besonderen Eigenschaften verleihen. 


Kokosöl - Leicht verdaulich und weniger Kalorien 


Mittelkettige Fettsäuren sind zunächst einmal sehr leicht verdaulich. Ohne die Mitarbeit der 
Gallensäuren können sie verdaut werden. Sie sind wasserlöslich und gelangen daher ohne 


Umschweife über die Blutbahn in die Leber. 


Dort nun - und das ist gleich der nächste Vorteil - werden sie vom Körper sehr gerne zur 


Energiegewinnung genutzt und weniger gern in die Fettdepots eingelagert. 


Zusätzlich liefern mittelkettige Fettsäuren eine Kalorie weniger pro Gramm als andere 


Fettsäuren. 


Diese beiden Eigenschaften der Kokosöl-Fettsäuren führen dazu, dass Kokosöl den Ruf hat, 
weniger zur Gewichtszunahme beizutragen als andere Fette, ja, im Gegenteil sogar beim 


Abnehmen zu helfen. 


Bestätigt hat diesen Aspekt eine japanische kontrollierte Doppelblind-Studie, die bereits im 


Jahr 2001 im The Journal of Nutrition veröffentlicht wurde. 


78 übergewichtige, aber gesunde Teilnehmer ( Männer und Frauen mit BMI über 23 Jwurden in 
zwei Gruppen geteilt. Beide assen während der 12-wöchigen Studiendauer dasselbe, nur erhielt 
eine Gruppe (M) täglich 60 Gramm eines Fettes aus mittelkettigen Fettsäuren und die andere 


Gruppe (L) erhielt 60 Gramm eines Fettes aus langkettigen Fettsäuren. 


Beide Gruppen nahmen Gewicht ab. Doch verlor Gruppe M signifikant mehr Gewicht als 
Gruppe L. Und nicht nur das. 


Bei Diäten baut sich bekanntlich oft insbesondere Muskelmasse ab, während der 
Körperfettanteil sich nur zögerlich reduzieren lässt. Gruppe M jedoch erlebte einen deutlich 
höheren Körperfettverlust sowie einen höheren Fettverlust des Unterhautgewebes als Gruppe 
L. 


Die Forscher schlossen seinerzeit, dass mittelkettige Fettsäuren das Körpergewicht und den 


Körperfettanteil besser reduzieren können als eine Diät, die langkettige Fettsäuren enthält. 


Eine weitere ganz besondere und einzigartige Wirkung des Kokosöls ist jene gegen Viren, 


Bakterien und Pilze. 


Kokosöl wirkt gegen Viren, Bakterien und Pilze 


Die mittelkettigen Fettsäuren des Kokosöls wirken antimikrobiell, antiviral und antimykotisch - 


und zwar sowohl bei innerlicher wie auch bei äusserlicher Anwendung. 





Kokosöl ist daher auch das Hautöl der Wahl bei Pilzerkrankungen. Genauso kann das Kokosöl 
bei Scheidenpilz oder bakteriellen Erkrankungen der Scheidenschleimhaut zur Intimpflege 
oder als Gleitgel verwendet werden und hilft somit an Ort und Stelle bei der Bekämpfung der 


unangenehm juckenden Mikroben und Pilze mit. 


Wie jedoch wirkt das Kokosöl gegen Bakterien & Co? 


Kokosöl: Laurinsäure gegen Herpes und andere Viren 


Die mittelkettige Laurinsäure macht allein etwa 50 Prozent der im Kokosöl vorkommenden 
Fettsäuren aus. Im menschlichen oder tierischen Körper wandelt sich die Laurinsäure zunächst 


in Monolaurin um. 


Zwar gibt es auch Untersuchungen, denen zufolge die freie Laurinsäure ebenfalls 
antimikrobielle Fähigkeiten aufweist. Doch ist es hauptsächlich das Monolaurin - ein sog. 


Monoglycerid - das letztendlich gegen Viren und Bakterien wirkt. 








Monolaurin wehrt speziell behüllte Viren (z. B. Hl-, Herpes-, Cytomegalo- und Grippeviren) im 
menschlichen und tierischen Organismus ab. Behüllte Viren sind von einer Lipidhülle 


umgeben. 


Monolaurin ist für Viren nun deshalb so gefährlich, weil es eben diese Hülle auflösen kann, was 


zur Inaktivierung des Virus führt. 


Etwa sechs bis zehn Prozent der Fettsäuren im Kokosöl bestehen aus der Caprinsäure - 
ebenfalls eine mittelkettige Fettsäure mit einer ähnlich gesundheitsfördernden Wirkung wie 


die Laurinsäure. 


Eine Palme mit Kokosnüssen. [Quelle: gettyimages.de/User2547783c_812] 


Kokosöl: Caprinsäure gegen Chlamydien & Co. 


Auch die Caprinsäure wirkt besonders dann, wenn sie im menschlichen oder tierischen 
Organismus in ihr Monoglycerid, das Monocaprin umgewandelt wird. Monocaprin wird 
momentan sowohl auf seine antivirale Wirksamkeit gegen Herpes-simplex-Viren als auch auf 
seine antibakterielle Wirksamkeit gegen Chlamydien und anderen sexuell übertragbaren 


Bakterien getestet. 


Doch liegen bereits ältere Untersuchungen zu diesem Thema vor, wie etwa jene von Thormar 
et al. (1999), in der man die inaktivierende Wirkung von Monocaprin auf die genannten Viren 


inkl. HIV nachwies - zumindest in Vitro. 


Wie mittelkettige Fettsäuren gegen Chlamydien wirken, zeigte die Studie von Bergsson et al. 


(1998). 


Insgesamt gilt, dass Laurinsäure bzw. Monolaurin eine höhere Antivirenaktivität aufweist als 


die übrigen mittelkettigen Fettsäuren bzw. deren Monoglyceride. 


Zu den Viren, die von mittelkettigen Fettsäuren inaktiviert werden können, gehören neben 


dem 


°e HI-Virus 

e das Masernvirus, 

e das Herpes-Simplex-1-Virus (HSV-1), 
e das Vesicular-Stomatitis-Virus (VSV), 
« das Visna-Virus und das 


e Cytomegalovirus. 


Die Fettsäuren des Kokosöls wirken jedoch nicht nur gegen Viren und Bakterien, sondern - wie 


bereits erwähnt - auch gegen Pilze. 


Kokosöl gegen Pilzinfektionen 


Die mittelkettigen Fettsäuren im Kokosöl reduzieren auch die Aktivität von Pilzen, wie z. B. 


von Candida albicans. 


Mehrere Studien zeigten einerseits eine Anti-Pilz-Wirkung von Caprinsäure auf Candida- 
Ansiedlungen im Mundbereich von Prothesenträgern sowie andererseits eine In-Vitro- 
Zerstörung von gleich drei verschiedenen Candida-Stämmen durch sowohl Caprinsäure als 


auch durch Laurinsäure. 
Kokosöl kann daher hervorragend bei Pilzinfektionen aller Art eingesetzt werden. 


Innerlich bei Darmpilzinfektionen und äusserlich bei Pilzinfektionen der Haut oder 


Schleimhäute. 


Ein Anti-Candida-Programm mit Kokosöl und Oreganoöl finden Sie hier: Kokosöl gegen 


Candida albicans 


Bei all dieser antimikrobiellen Aktivität des Kokosöls fragt man sich natürlich früher oder 
später, ob Kokosöl bzw. dessen Fettsäuren nicht womöglich auch gegen erwünschte Bakterien 


und damit gegen die eigene Darmflora zerstörerisch wirken könnten. 


Kokosöl: Mittelkettige Fettsäuren für Darmbakterien 


unschädlich 


Mittelkettige Fettsäuren bzw. deren Monoglyceride wie z. B. das Monolaurin scheinen auf 
nützliche Darmbakterien keine schädliche Wirkung zu haben, sondern nur auf potentiell 


krankheitserregende Mikroorganismen. 


Forscher um Isaacs (1990) wiesen beispielsweise bei den weit verbreiteten Mikroben, die häufig 


den Darm besiedeln, wie z. B. Escherichia coli keine Inaktivierung durch Monolaurin nach. 


Bei krankheitserregenden Mikroben wie z. B. Haemophilus influenza, Staphylococcus 
epidermidis und dem grampositiven Gruppe-B-Streptokokkus hingegen eine sehr starke 


Inaktivierung. 


Ein Fett, das Bakterien, Viren und Pilze ausschalten kann, ist natürlich prima. Doch wie sieht es 
denn nun mit der Herzgesundheit, mit dem Cholesterinspiegel und dem Zustand der 


Blutgefässe aus, wenn man in all der Begeisterung viel Kokosöl verspeist? 


Denn sehr praktisch wäre es ja nicht, wenn man schliesslich pilz- und virenlos am Herzinfarkt 


verstirbt. 


Kokosöl jedoch hat optimalerweise eine sehr vorteilhafte Wirkung auf das Herz, die 


Blutgefässe und auch auf den Cholesterinspiegel. 


Kokosöl und Herzkrankheiten 


Die über vier Jahrzehnte anhaltende Forschung über die Wechselwirkungen zwischen Kokosöl 
als Nahrungsbestandteil und Herzerkrankungen kam im Grossen und Ganzen zu ein und 


demselben Ergebnis: 
Kokosöl ist äusserst hilfreich dabei, die Risikofaktoren für Herzerkrankungen zu minimieren. 


Blackburn et al. (1988) setzten sich in ihrer Untersuchung mit der veröffentlichten Literatur 
über die "Auswirkungen von Kokosöl auf Serumcholesterin und Atherogenese" auseinander 
und kamen zu dem Schluss, dass "Kokosöl, wenn es mit anderen Fetten oder ausreichend mit 
Linolsäure ergänzt wird, hinsichtlich der Atherogenese ein neutrales Fett darstellt". 


(Atherogenese = Entstehung/Entwicklung der Arteriosklerose) 


Nachdem Kurup & Rajmoran sich Ende der goer Jahre mit derselben Literatur beschäftigt 
hatten, führten sie eine Studie bei 64 Freiwilligen durch und fanden durch Kokosölkonsum 
"keine statistisch signifikante Veränderung bei sämtlichen Cholesterin-Werten 
(Gesamtcholesterin, HDL-Cholesterin, LDL-Cholesterin etc.) im Vergleich zum Ausgangswert". 
Die Ergbenisse gaben sie 1995 in Indien am Symposium on Coconut and Coconut Oil in Human 


Nutrition bekannt. 


Kaunitz & Dayrit untersuchten noch früher, nämlich schon 1992 die epidemiologischen 


Versuchsdaten von Gruppen, die zeitlebens Kokosnüsse verzehrt hatten, und schrieben 


"Die vorliegenden Bevölkerungsstudien zeigen, dass Kokosöl in der Ernährung weder zu einem 
hohen Serumcholesterinwert noch zu einer hohen Sterblichkeit oder Krankhaftigkeit durch 


koronare Herzkrankheiten führt." 


Sie stellten weiterhin fest, dass Mendis et al. (1989) bei jungen männlichen Erwachsenen aus Sri 
Lanka unerwünschte Lipidveränderungen nachgewiesen hatten, nachdem sie ihre Ernährung 


vom gewöhnlichen Kokosöl auf Maisöl umgestellt hatten. 


Obwohl zwar der Serumcholesterinwert aufgrund des Maisöls um 18,7 Prozent und der LDL- 
Cholesterinwert um 23,8 Prozent sank, fiel auch der HDL-Cholesterinwert (gutes Cholesterin) 
um 41,4 Prozent und damit weit unter den niedrigsten akzeptablen HDL-Wert von 35 mg/dL, 


so dass der LDL/HDL-Quotient um 30 Prozent stieg - was ein äusserst schlechtes Zeichen ist. 


Zuvor hatten Prior et al. (1981) schon Ähnliches gezeigt, nämlich dass bei Inselbewohnern, die 
grosse Mengen Kokosöl zu sich nehmen "keine Anzeichen dafür beobachtet wurden, dass die 


hohe Zufuhr von gesättigten Fetten bei diesen Gruppen eine schädliche Wirkung hat". 


Wanderten diese Gruppen aber nach Neuseeland aus, wo sich ihr Kokosölkonsum verringerte, 


stieg ihr Gesamtcholesterin- und LDL-Cholesterinwert an und ihr HDL-Cholesterinwert sank. 


Mendis & Kumarasunderam (1990) verglichen nun wiederum die Wirkung von Kokos- und 
Sojaöl bei jungen Männern mit normalen Blutfettwerten, und wieder führte der Verzehr von 
Kokosöl zu einem Anstieg des HDL-Cholesterinwertes (gutes Cholesterin), wohingegen Sojaöl 


dieses erwünschte Lipoprotein senkte. 


Kokosöl gegen Arteriosklerose? 


In weiteren Forschungen wurde nachgewiesen, dass Herpes- und Cytomegaloviren eine Rolle 
bei der Bildung arteriosklerotischer Ablagerungen in den Blutgefässen spielen könnten sowie 
genauso bei der Wiederverengung der Arterien nach einer Angioplastie (operative Erweiterung 


eines Blutgefässes z. B. durch Einsetzen eines Stents) (Artikel in der New York Times von 1984). 


Interessant daran ist, dass das antimikrobiell wirkende Monolaurin - wie wir oben gesehen 
haben - ja genau diese Herpes- und Cytomegaloviren hemmen kann, Monolaurin aber nur 
dann im Körper gebildet wird, wenn Laurinsäure Bestandteil der Ernährung ist. Und 


Laurinsäure ist im Kokosöl enthalten. 


Eine Übersichtsarbeit (Review) von Lawrence (2013) fasst den aktuellen Wissensstand dann 


auch folgendermassen zusammen: 


"Obwohl frühere Studien darauf hinwiesen, dass eine Ernährung mit gesättigten Fettsäuren 
und gleichzeitig niedriger Zufuhr mehrfach ungesättigter Fettsäuren den Cholesterinspiegel 


und das Herzerkrankungsrisiko steigen lasse, war die Beweislage schon immer schwach." 


Im Laufe der Jahre zeigte sich, dass gesättigte Fette nicht mit Herzkrankheiten oder anderen 
Gesundheitsproblemen im Zusammenhang stehen, sondern im Gegenteil - besonders 


gesättigte Fette aus Kokosöl - die Gesundheit verbessern können.” 


So könnte man die häufige Empfehlung, Kokosöl (wegen der angeblich gefährlichen gesättigten 
Fettsäuren) zu meiden, auch als einen Beitrag zum Anstieg koronarer Herzerkrankungen 


ansehen - und vielleicht auch zum Anstieg der Demenz in der Bevölkerung. 


Kokosöl gegen Demenz 


Das von Alzheimer betroffene Gehirn kann nur noch unzureichend Glucose als Energiequelle 


nutzen. Aus Kokosöl jedoch können sog. Ketone hergestellt werden. 


Diese nun kann auch das Alzheimer-Gehirn noch zur Energiegewinnung nutzen, die Symptome 


nehmen daraufhin ab und die Krankheit schreitet langsamer voran oder bessert sich sogar. 


Wie konkret das Kokosöl dem Gehirn auf die Sprünge helfen kann, finden Sie hier beschrieben: 


Kokosöl schenkt dem Gehirn mehr Energie 


Kokosöl bei Krebs 


Auch bei Krebs kann Kokosöl in die Ernährung integriert werden. Es versorgt den oft 





ausgezehrten Körper mit leicht verdaulichen Kalorien, entlastet durch seine antimikrobielle 


Wirkungen das Immunsystem und wirkt zusätzlich entzündungshemmend. 


Ja, es gibt sogar ein konkretes Programm ( Die ketogene Reinigung), die über drei bis zehn Tage 
durchgeführt wird und dabei helfen soll, Krebszellen auszuhungern, während gesunde 


Körperzellen mit den aus dem Kokosöl stammenden Ketonen mit Brennstoff versorgt werden. 


Kokosöl an der Bildung von Fettgeschwulsten beteiligt? 


Sog. Atherome sind gutartige Fettgeschwulste, die sich meist am behaarten Kopfbereich (z. B. 
am Nacken oder hinter dem Ohr) oder auch am Bauch bilden. Es handelt sich dabei um 


gutartige Zysten, die sich mit Fett füllen. 


Nun könnte man denken, dass die Zysten sicher mit den „bösen“ gesättigten Fettsäuren gefüllt 


sind, die der Körper irgendwo abzulagern versucht. Doch weit gefehlt. 


Die chemische Analyse von Atheromen hat gezeigt, dass diese zu etwa 40 Prozent aus 
mehrfach ungesättigten und zu über 30 Prozent aus einfach ungesättigten Fettsäuren, also 
insgesamt zu 70 Prozent aus ungesättigten Fettsäuren, hingegen nur zu knapp 25 Prozent aus 


gesättigten Fettsäuren bestehen. 


Bei keiner der gesättigten Fettsäuren handelte es sich ferner um Fettsäuren aus dem Kokosöl, 


also weder um Laurin- noch um Myristinsäure. (Felton et al., 1994) 


Kokosöl: Opfer der Speiseölindustrie 


Interessant ist, dass die meisten der aufgeführten positiven Eigenschaften und Wirkungen des 
Kokosöls schon seit vielen Jahrzehnten bekannt sind - wie die Daten der aufgeführten Studien 


zeigen - man sie also lediglich unter den Tisch fallen liess, um uns stattdessen aufwändig 


hergestellte Industrieöle aus mittlerweile teilweise gentechnisch veränderten Saaten wie 


Rapsöl oder Sojaöl als besonders gesund aufzuschwatzen. 


Leider liess man die Vorteile des Kokosöls nicht nur unter den Tisch fallen, man machte es 
sogar regelrecht schlecht, um auf diese Weise möglichst alle Menschen auf die Seite der 
mehrfach ungesättigten Pflanzenöle zu ziehen, die zu allem Überfluss auch noch hochgradig 


industriell verarbeitet feilgeboten wurden. 


Mehr als drei Jahrzehnte lang litten das Kokosöl und seine Erzeuger unter den Diffamierungen, 
die ihren Ursprung in den USA hatten und beispielsweise aus Veröffentlichungen der 
Verbraucherschutzorganisation Centres for Science in the Public Interest (CSPI), der American 


Soybean Association (ASA) und anderen Vertretern der Speiseölindustrie stammten. 


Gleichzeitig gab es Publikationen der wissenschaftlichen und medizinischen Fachwelt, die ihre 


Fehlinformationen wiederum von Institutionen wie der CSPI und der ASA erhalten hatten. 


Doch wie hatte all das begonnen? 


Kokosöl: Opfer von Intrigen und Desinformation 


In den späten 1950ern behauptete ein Forscher in Minnesota, dass gehärtete Pflanzenfette die 


Ursache für das Ansteigen der Herzkrankheiten seien. 


Die Speiseölindustrie fürchtete Umsatzeinbussen und behauptete, nicht die Härtung sei das 


Problem, sondern die in den gehärteten Fetten vorhandenen gesättigten Fettsäuren. 


Zur selben Zeit berichtete ein Forscher aus Philadelphia, der Konsum von mehrfach 


ungesättigten Fettsäuren führe zur Senkung des Cholesterinspiegels. 


Auf diese wissenschaftliche Veröffentlichung und die allgemeine Anerkennung derselben 
reagierte die Speiseölindustrie damit, dass sie sich immer mehr darauf konzentrierte, die in den 
Lebensmitteln vorkommenden "gesättigten Fette" durch " mehrfach ungesättigte Fette" zu 


ersetzen. 


Bei der industriellen Verarbeitung ungesättigter Fette jedoch besteht enorme Gefahr, dass sich 
aufgrund der Unbeständigkeit dieser Fette, schädliche Abbauprodukte und natürlich ganz 
besonders die gefährlichen Transfette entwickeln können. Das jedoch interessierte seinerzeit 


noch niemanden. 


Dann veröffentlichte die oben genannte Verbraucherschutzorganisation CSPI im August 1986 
eine "Pressemitteilung", worin sie "Palm-, Kokos- und Palmkernöl" als "reich an 


arterienverstopfenden gesättigten Fetten" bezeichnete. 


Die CSPI forderte überdies den obligatorischen Kennzeichnungszusatz "gesättigtes Fett", wenn 


Kokosöl oder auch Palmöl in einem Produkt enthalten waren. 


Im Jahre 1988 veröffentlichte die CSPI eine Broschüre mit dem Titel" Saturated Fat Attack" (dt.: 
Angriff auf gesättigte Fette). Diese Broschüre enthielt Listen mit Produkten, die „unerwünschte 


tropische Öle“ enthielten, damit der Verbraucher diese Produkte meiden konnte. 


Die Broschüre wies eine Menge schwerwiegender Fehler auf: So lieferte sie beispielsweise eine 
fehlerhafte Beschreibung der Biochemie von Fetten und Ölen und machte falsche Angaben 


über die Fett- und Ölzusammensetzung vieler Produkte. 


Das alles war nebensächlich. Hauptsache der Verbraucher mied künftig tropische Fette wie 


Kokosöl und kaufte nur noch einheimische Öle und Fette bzw. Produkte daraus. 


Kokosöl im Fokus der Sojaöl-Industrie 


Zur selben Zeit startete die American Soybean Association ASA ebenfalls eine Kampagne 
gegen Kokosöl und andere tropische Öle, z. B. indem sie Anti-Kokosöl-Briefe an die 
Sojabohnenbauern versendete oder Anzeigen schaltete mit einer "Anleitung zur Bekämpfung 


von (tropischen) Fetten". 


Ein anderes ASA-Projekt bestand darin, einen "Ernährungswissenschaftler" zur Überwachung 
von Supermärkten in Washington einzustellen, der die Lebensmittel auf ihren Gehalt an 


Kokosöl und anderen tropischen Ölen überprüfte. 


Anfang 1987 forderte die ASA die FDA (amerikanische Gesundheitsbehörde) auf, die 
Kennzeichnungspflicht "enthält tropische Fette" einzuführen - und blies damit in dasselbe 


Horn wie schon zuvor die CSPI. 


Mitte 1987 ging es weiter mit der ASA-Kampagne gegen Kokosöl. Am 3. Juni 1987 erschien in 
der New York Times der Leitartikel" The Truth About Vegetable Oil‘ (dt.: Die Wahrheit über 
pflanzliche Öle), worin Kokosöl und andere tropische Öle als "die billigeren, 
arterienverstopfenden Öle aus Malaysia und Indonesien" bezeichnet wurden und die 
Behauptung aufgestellt wurde, dass tropische Öle nicht den amerikanischen 
Ernährungsrichtlinien entsprechen würden, obwohl das keineswegs geklärt war. Die 


Bezeichnung "Arterienverstopfung" stammte direkt von der CSPI. 


Das ASA-Magazin Media Alert gab ausserdem bekannt, dass das National Heart, Lung and 
Blood Institute und der National Research Council‘ Verbrauchern dazu rieten, Palm-, 


Palmkern- und Kokosöl zu vermeiden". 


Angriff auf Kokosöl lenkte vom wahren Übeltäter ab 


Und so ging es immer weiter, bis auch heute noch viele Menschen, ja sogar Ärzte und 
Ernährungsfachleute von Kokosöl aufgrund der darin gesättigten Fettsäuren abraten, in 
Wirklichkeit jedoch nur den Anti-Kokosöl-Kampagnen der Sojaölindustrie und anderer 


Interessengruppen auf den Leim gegangen waren. 


Denn was war das Ergebnis der Anti-Kokosöl-Aktionen? Die Menschen konzentrierten sich 
nun auf das Meiden von Kokosöl und anderer tropischer Fette. Sie kauften und assen die 
einheimischen, aber meist industriell verarbeiteten Pflanzenöle wie Soja-, Sonnenblumen- und 
Rapsöl und achteten auch beim Kauf von Fertigprodukten darauf, dass bloss kein Kokosöl 


enthalten war. 


Niemand jedoch achtete auf die wirklichen Übeltäter, nämlich die Transfette in gehärteten 
Ölen und Fetten. Transfette aber entstehen nur aus ungesättigten Fettsäuren, niemals aus 


gesättigten Fettsäuren. 


Geniessen Sie daher das köstliche Kokosöl - natürlich in kalt gepresster Bio-Qualität - und 


meiden Sie lieber verarbeitete Fette (in Fertigprodukten) aus ungesättigten Fettsäuren. 


Kokosöl: Tipps zur Anwendung 


Lesen Sie in unseren 9 Kokos-Tipps neben vielen weiteren Anwendungsmöglichkeiten des 


Kokosöls z. B. wie Sie gesundes Popcorn mit Kokosöl herstellen können. 


Ausserdem finden Sie bei uns weitere hochinteressante und wirksame 


Anwendungsmöglichkeiten des Kokosöls, z. B. ein Deo aus Kokosöl, Kokosöl als 





Parasitenabwehrmittel für Mensch und Tier (Stichwort Zecke bzw. Borreliose), Kokosöl zur 


Haarpflege und vieles mehr. 


Fragwürdiger Vortrag über Kokosöl von Frau Professor Dr. 
Dr. Michels 


Wir haben das Video von Frau Michels analysiert und dazu einen Text verfasst. Lesen Sie hier 


mehr. 
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Kokosöl und andere Ernährungsirrtümer hiess der Vortrag von Frau Professor Dr. Dr. Michels. 


Sie bezeichnete darin Kokosöl als giftig und ungesund, Superfoods als überflüssig. 


Ist Kokosöl ein Superfood? 


Kokosöl gilt an vielen Stellen als Superfood. Auch auf unserer Seite beschreiben wir die 
zahlreichen positiven Eigenschaften von Kokosöl. So kann es äusserlich beispielsweise zur 
Haut- und Haarpflege eingesetzt werden, bei Pilzinfektionen und zum Ölziehen (weil es sehr 


gut gegen Karies wirkt). Innerlich könnte das Kokosöl bei Darmentzündungen hilfreich sein 





und wird aufgrund seiner leichten Verdaulichkeit und dem etwas geringeren Kaloriengehalt (im 
Vergleich zu anderen Fetten) zum Abnehmen empfohlen. Da es hocherhitzbar ist, ist Kokosöl 


ein hervorragendes Bratöl. 


Ein Superfood ist das Kokosöl aus unserer Sicht nicht. Daher taucht es auch nicht in unserer 





Liste mit den 15_besten Superfoods auf, genausowenig wie Gojibeeren, Chiasamen oder 








Matchatee. 


Der Vortrag „Kokosöl und andere Ernährungsirrtümer” 


Frau Michels hat Medizin studiert (u. a. Gynäkologie), leitet als Epidemiologin das Institut für 
Prävention und Tumorbiologie an der Universität Freiburg und hat inzwischen zum 
Medizinjournalismus gewechselt. Sie beginnt ihren Vortrag u. a. mit den Worten, sie selbst 
verfüge über eine 40-jährige Expertise im Bereich der Ernährung und werde nun ihren 


Zuhörern „die Wahrheit aufgrund von Daten” geben. 


Frau Michels beginnt mit dem Thema Kokosöl. Das, was über Kokosöl gesagt werde (es mache 
weniger dick, Laurinsäure sei enthalten, die besser sein soll, mittelkettige Fettsäuren seien 
enthalten, die ebenfalls besser sein sollen) „ist alles völliger Quatsch”. Daten stellt sie zu dieser 


Behauptung jedoch keine zur Verfügung. 


„Es gibt keine Humanstudie, die Kokosöl positive 


Wirkungen bescheinigen kann!“ 


„Das Kokosöl“, sagt sie, „ist eines der schlimmsten Nahrungsmittel, die Sie überhaupt zu sich 
nehmen können. Es gibt nicht eine einzige Studie am Menschen, die irgendeine positive 


Wirkung von Kokosöl zeigt.” 


Wir haben etliche Humanstudien gefunden. Sie finden sie am Ende des Textes. Die Vorteile der 
mittelkettigen Fettsäuren - aus denen das Kokosöl grösstenteils besteht - fassen wir wie folgt 


zusammen: 


Die Vorteile mittelkettiger Fettsäuren 


Kokosöl besteht zu etwa 50 Prozent aus Laurinsäure. Sie gehört zu den mittelkettigen 
Fettsäuren, die laut einem aktuellen Review aus 2016 (in Open Heart erschienen) günstiger für 


den Körper sind als langkettige Fettsäuren (z. B. die Palmitinsäure aus Schweineschmalz.) 


Mittelkettige Fettsäuren lagern sich nicht so leicht im Fettgewebe ab (machen also nicht so 
schnell dick), wirken nicht so entzündungsfördernd und beeinflussen eine Insulinresistenz sehr 
positiv. Laurinsäure soll zwar das Cholesterin erhöhen, allerdings vornehmlich das HDL 
(„gutes” Cholesterin) und weniger das LDL („schlechtes” Cholesterin), so dass sich das 
Verhältnis von HDL zu LDL günstig verändern kann. Auch aktivieren mittelkettige Fettsäuren 
nicht wie langkettige Fettsäuren aus anderen Bratölen die Makrophagen, was eine 


Voraussetzung für die Entstehung von Ablagerungen in den Arterien wäre. 


Mittelkettige Fettsäuren werden nicht wie langkettige Fettsäuren verdaut. Sie werden hingegen 
recht schnell in den Mitochondrien der Leber in Energie verwandelt. Daher - so die Forscher 
der eben verlinkten Studie - würden sowohl Tier- als auch Humanstudien (die es It. Fr. Michels 
natürlich gar nicht gibt) zeigen, dass der Verzehr von mittelkettigen Fettsäuren weniger zu 


Übergewicht führt als Öle aus langkettigen Fettsäuren. 


Ist Kokosöl gefährlicher als Schweineschmalz? 


Frau Michels meint: „Kokosöl ist gefährlicher für Sie als Schweineschmalz und Sie werden mir 


zustimmen, dass Schweineschmalz nicht besonders gesund ist. Das wissen wir alle.” 


Nur weil „alle” etwas zu wissen glauben, ist es offenbar richtig. Erstaunliche Sichtweise für eine 


Wissenschaftlerin. 


Sie fährt fort: „Warum ist es noch schlimmer als Schweineschmalz? Weil es noch mehr 
gesättigte Fettsäuren hat. Das heisst, es hat fast keine essentiellen Fettsäuren, also die 


Fettsäuren, die wir eigentlich brauchen, sondern fast ausschliesslich gesättigte Fettsäuren.” 


Dies bleibt im gesamten Vortrag die einzige Erklärung dafür, warum Kokosöl schädlich sein 


soll. Wie ist diese Erklärung zu werten? 


Der Gehalt an essentiellen Fettsäuren bestimmt nicht, ob 


ein Lebensmittel gut oder schlecht ist 


Essentielle Fettsäuren sind Fettsäuren (Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren), die der Körper 
nicht selbst herstellen kann und daher mit der Nahrung aufnehmen muss. Wenn ein 
Lebensmittel jedoch keine essentiellen Fettsäuren enthält, dann ist es nicht automatisch auch 
schädlich, da es ja stattdessen andere Vorteile aufweisen kann und wir überdies in unserer 
Ernährung viele andere Fettquellen haben, die dann mit essentiellen Fettsäuren versorgen 


können. 


Beim Einsatzgebiet des Kokosöls jedenfalls (zum Braten, da es hocherhitzbar ist) haben Öle mit 
essentiellen Fettsäuren nicht das Geringste verloren, da man sie nicht erhitzen kann und sie 


dabei andernfalls schädliche Substanzen entwickeln würden. 
Gesättigte Fettsäuren sind nicht gleich gesättigte 
Fettsäuren 


Macht man die Qualität eines Fettes ausschliesslich am Gehalt seiner gesättigten Fettsäuren 


fest, dann ist das Kokosöl natürlich schlechter als Schweineschmalz, da es mehr gesättigte 


Fettsäuren enthält. 


Als Ernährungsexperte weiss man jedoch, dass es unterschiedliche gesättigte Fettsäuren gibt, 
die ganz unterschiedliche Eigenschaften haben und im Körper auch unterschiedlich 
verstoffwechselt werden. Man kann also nicht alle Fette, die gesättigte Fettsäuren enthalten, in 


einen Topf werfen, was Frau Michels jedoch tut. 


So zeigt allein der Vergleich von Kokosöl und Schweineschmalz in der nachfolgenden Tabelle, 


wie unterschiedlich die beiden Fette sind, obwohl sie beide zu den gesättigten Fetten zählen. 


Die Werte sind stets Circa-Werte, da Nährwerte natürlicher Lebensmittel stets schwanken: 


Schweinesch 


Kokosöl 
malz 
Gesättigte 
92 Prozent 40 Prozent 
Fettsäuren 
Davon 
mittelkettige 70 Prozent 0,1 Prozent 
Fettsäuren 
Einfach 
ungesättigte (Ölsäure) 5-8 Prozent 44 Prozent 
Fettsäuren 
Mehrfach (Omega-3- 15-35 
Linolsäure, 
ungesättigte und Omega-6- Prozent 11 Prozent 
. . also Omega 6) 
Fettsäuren Fettsäuren) (insbesondere 


Schaut man sich die Zusammensetzung der gesättigten Fettsäuren an, dann sieht der Vergleich 


so aus: 


Kokosöl Schweineschmalz 
Capylsäure 5-9 Prozent 


Caprinsäure 6-10 Prozent 


Laurinsäure 44-52 Prozent 


Myristinsäure 17-21 Prozent 1,5 Prozent 
Palmitinsäure 23- 26 Prozent 
Stearinsäure 1-3 Prozent 13,6 Prozent 
Arachinsäure Unter 1,4 Prozent 


Die Tabellen als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Das Thema ist insgesamt sehr komplex und sicher nicht - wie im vorliegenden Vortrag - in 
acht Minuten abzuhandeln, zumindest dann nicht, wenn man „die Wahrheit aufgrund der 


Daten” seinen Zuhörern nahebringen will. 


Führen gesättigte Fettsäuren zum sicheren Herztod? 


Weiter geht es mit: „Gesättigte Fettsäuren verstopfen Ihre Herzkranzgefässe und führen zum 
sicheren Herztod. Je mehr Kokosöl, je mehr verstopfte Herzkranzgefässe, je höher das Risiko 


eines Herzinfarkts. Kokosöl ist das reine Gift.” 


Zu keiner dieser Aussagen gibt es eine Humanstudie, ja nicht einmal eine Tierstudie. Dazu 


gleich mehr. 


Anschliessend wirft Frau Professor Bioläden und Reformhäusern Ignoranz oder Profitgier vor 
(weil diese Kokosöl im Angebot haben), bevor sie zur Unterstützung ihrer mangelhaften 
Argumentation das Statement der amerikanischen Herzgesellschaft nutzt. Die Herzgesellschaft 
(American Heart Association) habe „vor einigen Wochen jetzt endlich ein Statement 


herausgegeben, dass man auf gar keinen Fall Kokosöl essen soll.” 


Als besagtes Statement im Juni 2017 veröffentlicht wurde, schrieben wir bereits diesen Artikel 
(Gesättigte Fette nicht für Arteriosklerose verantwortlich), in dem wir das Statement der 
American Heart Association kommentierten. Darin nämlich stand lediglich, dass Kokosöl den 
Cholesterinspiegel hebe und man daher annehme, dass es das Herz-Kreislauf-Risiko erhöhen 
könne. Und es stand darin, dass man nicht wirklich wisse, wie sich konkret das Kokosöl auf das 


Herz-Kreislauf-Risiko auswirke, da dazu keine Studien vorliegen würden. 


Gleichzeitig stellten wir im obigen Artikel das Statement von drei Kardiologen vor, das wenige 


Monate zuvor (April 2017) erschienen war. In ihrer Arbeit schreiben die Herzspezialisten: 


„Ein systemischer Review und eine Metaanalyse von Beobachtungsstudien zeigte keinen 
Zusammenhang zwischen dem Verzehr gesättigter Fette und der Sterblichkeit, auch nicht 
zwischen dem Verzehr gesättigter Fette und der koronaren Herzkrankheit, der Sterblichkeit 


durch die koronare Herzkrankheit, des ischämischen Schlaganfalls oder eines Typ-2-Diabetes.” 


Die drei Kardiologen geben ferner an, dass gesättigte Fette die Arterien NICHT verstopfen und 
daher auch nicht das Problem seien, wenn es um Herz-Kreislauf-Erkrankungen gehe. 
Anschliessend erklären sie, wie die Lösung zum Schutz des Herzens und der Herzkranzgefässe 


auszusehen habe. Lesen Sie dazu bitte den oben verlinkten Artikel zur Arteriosklerose. 


Angesichts dieser Aussagen ist die weitere Argumentation von Frau Michels umso 


erstaunlicher: 


„Alles Feste geht direkt in Ihre Koronararterien” 


„Gesättigte Fette sind von Natur aus hart, wie Sie ja auch wissen, alle die hier aufgelistet sind 
(Butter, Schmalz, Palmfett, Kokosöl), sind bei Raumtemperatur fest. Ja, auch das weisse Kokosöl 


ist fest. Alles Feste geht direkt in Ihre Koronararterien, in Ihre Herzkranzgefässe.” 


Zur allgemeinen Information an dieser Stelle nur noch diese Ergänzung: Kokosöl ist ab ca. 23 
Grad flüssig. Im Körper liegen bekanntlich Temperaturen von gar 37 Grad vor und somit 


Bedingungen, bei denen kein Kokosöl fest bleibt. 


Abgesehen davon müsste gerade einer Medizinerin bekannt sein, dass es für derartige 
Behauptungen dringend Belege braucht, die sie aber nicht liefert. Warum nicht? Weil es sie 
nicht gibt! Wenn doch und wir sie nicht gefunden haben sollten, freuen wir uns über eine 


Mitteilung. 


Zusammenfassend möchten wir zum Thema Fett festhalten, dass es im Rahmen einer 
fettarmen, vollwertigen und vitalstoffreichen Ernährung fast einerlei ist, welches Fett man zu 
sich nimmt, so lange es in hoher Qualität und möglichst naturbelassen verzehrt wird, so lange 
es nicht etwa erhitzt wird, wenn es sich nicht um ein hitzestabiles Fett handelt und so lange 
man auf eine ausgewogene Zufuhr der essentiellen Fettsäuren achtet (Stichwort Omega-3- 


Omega-6-Verhältnis). 


„Ssuperfoods sind unnötig!” 


Anschliessend geht es im Vortrag nahtlos mit den Superfoods weiter, die für Frau Michels aus 
„irgendwelchen exotischen Sachen“ bestehen, also z. B. Chiasamen, Gojibeeren, Acaibeeren 
und Matchatee. 


Ihre Argumente, warum die genannten Lebensmittel keine Superfoods sind, leuchten wenig 
ein, etwa dass während der langen Transporte Inhaltsstoffe verloren gehen könnten, dass 
exotische Lebensmittel mit Pestiziden belastet seien und ausserdem bei einer ausgewogenen 


Ernährung nicht nötig seien, man sich daher die zusätzliche Geldausgabe sparen könne. 


Nun werden heutzutage sehr viele Lebensmittel aus fernen Ländern importiert, die 
vollkommen alltäglich für uns geworden sind, wie etwa Kakao, Bananen, Ananas, Gewürze und 
auch der Kaffee, den Frau Michels am Ende ihres Vortrags jedem wärmstens ans Herz legt und 
sich dabei keinerlei Sorgen mehr macht - weder um dessen Inhaltsstoffe (nach dem langen 
Transport!) noch um seine exotische Herkunft und auch nicht um seine möglichen 


Pestizidrückstände. 


Gerade bei Lebensmitteln wie Chiasamen oder Trockenfrüchten (Acaibeeren, Gojibeeren) oder 
auch Matchatee ist ein Verlust der Inhaltsstoffe kaum mehr zu befürchten, da es sich nicht um 
frische oder anderweitig leicht verderbliche Lebensmittel handelt. Chiasamen bewahren ihren 
Nährstoff- und Vitalstoffgehalt - wie andere Saaten ebenfalls und auch Getreide - über Jahre 


hinweg, so dass selbst ein mehrwöchiger Transportweg keine Einbussen bedeuten würde. 


Pestizide werden - wie bekannt sein dürfte - keinesfalls nur im Ausland eingesetzt, sondern 
selbstverständlich überall, wo konventionelle Landwirtschaft betrieben wird und somit auch 
direkt vor unserer Haustür. Entsprechende Rückstände sind daher auch in deutschen oder 


Schweizer Lebensmitteln vollkommen normal, wenn sie nicht gerade aus Bio-Anbau stammen. 


Viele Superfoods werden ferner in den Bio-Supermärkten angeboten und stammen zum 


überwiegenden Grossteil aus Bio-Produktion oder kleineren Familienbetrieben. 


Statt Chiasamen empfiehlt Michels Leinsamen, erklärt jedoch nicht, dass es hier durchaus 
Unterschiede gibt. Diese Unterschiede finden Sie ausführlich in unserem Chia-Leinsaat-Artikel 


erklärt. 


„Vitaminmangel gibt es wahrscheinlich nicht” 


Ein weiteres Superfood-Gegenargument im Vortrag ist, dass Leute, die nicht gerade jeden Tag 
Burger und Pommes essen, wahrscheinlich gar keinen Mangel haben und daher auch keine 
Superfoods benötigen. Ja, die Gefahr bestünde ausserdem, dass man zu viele Nährstoffe 


aufnehme und man dann in eine Imbalance gerate. 


Da die von Frau Michels aufgeführten Superfoods vollwertige Lebensmittel sind, also nicht 
etwa einzelne isolierte Vitalstoffe, ist es nicht möglich, hiermit in eine Imbalance zu geraten - 
es sei denn man nimmt eine Überdosis Matchatee zu sich und verträgt den hohen 
Koffeingehalt nicht. 


Dass auch in den Industrieländern Vitalstoffmängel recht weit verbreitet sind, haben wir in 
unserem entsprechenden Artikel dargelegt. Frau Michels meint hingegen, bei uns gäbe es 
allenfalls einen Jodmangel, der jedoch durch den allgegenwärtigen Einsatz von Jodsalz 
annähernd behoben sei. Auch einen Eisenmangel gäbe es hin und wieder, der jedoch „nur“ 
Frauen vor der Menopause betreffe. (Hier möchten wir anmerken, dass diese 
Bevölkerungsgruppe ein Viertel der deutschen Bevölkerung umfasst, nämlich etwa 22 
Millionen Menschen!). Zuguterletzt führt sie den Vitamin-D-Mangel auf, der selbst ihrer 


Meinung nach bei sehr vielen Menschen vorhanden sei. 


„Ab Sonnenschutzfaktor 8 kein Vitamin-D-Aufbau” 


Vitamin-D-Mangel aber ist bei Frau Michels kein Problem, denn um genügend Vitamin D 
aufzutanken, müsse man nur „ı5 Minuten jetzt im Sommer mit kurzen Ärmeln und Shorts 
rausgehen, dann haben Sie Ihre Vitamin D-Speicher wieder aufgefüllt. Ich will Ihnen da gar 
nicht raten, jetzt sich dauernd in die Sonne zu legen, um die Vitamin-D-Speicher aufzufüllen, 
das hat ja auch gewisse Risiken, aber was man vielleicht noch wissen sollte, ab 
Sonnenschutzfaktor 8 kein Vitamin D-Aufbau. Also Sie müssen da schon auf diesen 


Sonnenschutzfaktor für die 15 Minuten am Tag verzichten.” 


Ja, da hat sie recht. Wenn man zur Vitamin-D-Versorgung in die Sonne geht, sollte man in den 
ersten Minuten sicherheitshalber tatsächlich die Sonnenschutzcreme weglassen. Allerdings 
gibt es keine wissenschaftliche Studie, die zeigen würde, dass ab Lichtschutzfaktor (LSF) 8 kein 
Vitamin-D-Aufbau mehr stattfindet. Der Vitamin-D-Aufbau wird mit steigendem LSF reduziert. 
Doch selbst bei LSF 5o ist die Vitamin-D-Bildung in der Haut zwar stark reduziert, aber nicht 
vollständig blockiert. 


Möglicherweise bezieht sich Michels auf diese einzige Studie, die wir über einen LSF 8 finden 





konnten. Sie stammt aus dem Jahr 1987 und wurde mit dem UV-Filter Parabenzoeaminosäure 
durchgeführt. Doch auch damals zeigte sich nur eine Reduzierung der Vitamin-D-Bildung, 
keine völlige Blockade. Auch ist davon auszugehen, dass andere UV-Filter eine andere Wirkung 
haben. 


Im Winter solle man dann Vitamin-D-Supplemente einnehmen, empfiehlt Frau Professor. Doch 
Hinweise, dass herkömmliche Präparate oft unterdosiert sind oder dass man erst einmal seinen 


Status bestimmen lassen sollte, um die richtige Dosierung zu finden, erhält man nicht. 


Brauner Zucker und seine mysteriöse Entstehung 


Brauner Zucker sei überdies nicht besser als weisser Zucker, erklärt sie. Denn, so ihre 
Erklärung, „brauner Zucker ist einfach mehr karamellisiert, bisschen länger gekocht sozusagen, 


so dass Melasse entsteht, die den Zucker braun macht, aber Sie haben hier keinerlei Vorteile.” 


In Wirklichkeit verhält es sich so, dass man Zucker so lange kochen kann, wie man möchte, 
Melasse entsteht dabei sicher keine. Der Zucker - wenn er vorher weiss war - wird durch 
Kochen/Erhitzen zwar tatsächlich braun, doch ist dies die Folge der Karamellisierung und nicht 


etwa einer Melasseentstehung. 


Bei Zucker gibt es verschiedene Möglichkeiten. Entweder es handelt sich um einen 

Vollrohrzucker bzw. unverarbeiteten Zucker, der aufgrund seines natürlichen Melassegehaltes 
braun ist oder aber es handelt sich um einen raffınierten, also mittlerweile weissen Zucker (bei 
der Raffınation wird die Melasse entfernt), dem anschliessend zur Braunfärbung wieder etwas 


Melasse beigefügt wird. 


Allerdings hat sie recht damit, dass auch Vollrohrzucker nicht nennenswert besser im Sinne 


von gesünder ist als weisser Industriezucker, siehe unser Zuckerlexikon. 


„Spinat enthält nicht viel Eisen” 


Auch den Spinat vergisst sie bei ihren Ernährungsirrtümern nicht aufzuzählen. Denn viele 
Menschen glauben, Spinat enthalte viel Eisen, was aber laut Frau Michels nicht stimme. „Spinat 
hat gar nicht besonders viel Eisen und ist zudem relativ hoch an Oxalsäure, wie sie auch in 
höheren Mengen in Roten Beeten und Rhabarber enthalten ist. Diese Oxalsäure hemmt die 
Eisenaufnahme im Körper“, erklärt sie. Wenn man die Eisenversorgung erhöhen möchte, rät sie 


stattdessen zu Hülsenfrüchten. 


Immer wieder wird darauf hingewiesen, dass es wohl einst einmal einen Kommafehler bei der 
Angabe des Eisengehalts von Spinat gegeben haben soll. Jemand soll gesagt haben, Spinat 


enthalte 35 mg Eisen pro 100 g. 


Das aber wäre schon fast verheerend, da der Eisenbedarf selbst einer Frau (nicht in der 
Menopause) bei nur 15 mg liegt und man mit einem derart hoch dosierten Lebensmittel leicht 


in einen Überschuss geraten könnte, was bei Eisen alles andere als erwünscht ist. 


Spinat liefert in Wirklichkeit zwischen 3,5 und 4 mg Eisen pro 100 g, was ein sehr guter und 
hoher Wert ist. Dazu kann man den Eisenwert von Spinat mit den Werten anderer 
Lebensmittel vergleichen (siehe Tabelle unten) - und es zeigt sich: Spinat ist mit Abstand eines 


der eisenreichsten Lebensmittel überhaupt. Details lesen Sie in unserem Eisenartikel, wo wir 





auch erklären, dass die Oxalsäure im Spinat die Eisenaufnahme - laut einer Studie - 


höchstwahrscheinlich nicht nennenswert beeinträchtigt. 


Gemüse je 100 g (roh/frisch) Eisengehalt 


Blattspinat 4,ımg 


Broccoli 1,3 mg 


Rucola 14 mg 
Mangold 2,7mg 
Blumenkohl 0,6 mg 
Pflücksalat 1,4. mg 
Rosenkohl 1ıımg 
Rotkohl 0,5 mg 
Zucchini 15 mg 
Gurke 0,5 mg 
Mohrrübe 2,1mg 


Hochinteressant ist, dass Frau Michels zu Hülsenfrüchten als Eisenquelle rät. Wenn sie jedoch 
im Zusammenhang mit Spinat die Oxalsäure als einen Stoff, der die Eisenaufnahme hemmt, 
aufführt, warum lässt sie all die Stoffe in den Hülsenfrüchten unter den Tisch fallen 
(Phytinsäure, Lektine), die ebenfalls als Hemmstoffe der Eisenaufnahme gelten? Stoffe, die eine 
besondere Zubereitung der Hülsenfrüchte erfordern, die im Vortrag nicht erwähnt wird (über 
Nacht, besser ein bis zwei Tage einweichen, Einweichwasser weggiessen und in frischem 


Wasser kochen). 


„Glutenfrei ist in Mode, aber ungesund” 


Eine glutenfreie Ernährung ist natürlich laut Frau Michels auch nicht gesund, obwohl sie selbst 
immer wieder höre, dass es den Menschen dadurch besser gehe, was sie jedoch nicht ernst zu 
nehmen scheint. Frau Professor sagt hingegen, wer sich glutenfrei ernähre, ernähre sich 
einseitig und leide daher alsbald an Mangelerscheinungen, wenn er nicht Vitalstoffpräparate 


einnehme. 


Diese Sichtweise zeugt von einer enormen Wissenslücke im Bereich der 
Sonderernährungsformen. Gluten ist nichts weiter als ein Protein in manchen Getreidearten. 


Lässt man diese glutenhaltigen Getreidearten weg und ersetzt sie durch glutenfreie Getreide, 


Pseudogetreide und Nuss- oder Ölsaatenmehle, ernährt man sich oft vitalstoffreicher als zuvor. 


Wir erklären in unserem entsprechenden Artikel, warum eine gesunde (!) glutenfreie 





Ernährung deutlich vitalstoffreicher ist als die herkömmliche Ernährung. 


„Vegetarier sind nicht gesünder und Veganer essen 
einseitig” 


Vegetarier seien auch nicht gesünder als Nicht-Vegetarier, sagt sie, denn als Vegetarier könne 
man beispielsweise von Kuchen, Torten, Pommes, Chips, Pasta mit Sahnesauce und Softdrinks 
leben. Das alles sei schliesslich vegetarisch, aber nicht gesund. Bei den Veganern sei es noch 


schlimmer, diese ernährten sich einseitig und hätten daher einen Vitaminmangel. 


Hierzu gibt es nicht viel mehr zu sagen, als dass jede einseitige Ernährung und so auch die 
herkömmliche Ernährung zu Vitaminmängeln führen kann. Gerade Vegetarier und Veganer 
aber ernähren sich meist äusserst gesundheitsbewusst und achten ferner auf individuell 
notwendige Nahrungsergänzungen, was der Normalesser im Allgemeinen nicht tut. 


Informationen zu einer gesunden veganen Ernährung finden Sie bei uns hier. 


„Kaffee ist super” 


Der Schluss ist psychologisch intelligent gestaltet. Man gewinnt die Sympathien des Publikums, 
indem man ihm sagt: "Kaffee ist gesund, den können Sie problemlos trinken." Zwar macht Frau 
Professor eine Einschränkung, nämlich dass man ihn bei Herzrhythmusstörungen besser nicht 
trinken solle, allerdings nur am Rande, denn so wichtig scheint ihrer Ansicht nach der Einfluss 


des Kaffees auf das Herz nicht zu sein. 


Bei den Superfoods hingegen brachte sie das Beispiel, dass ein Kaliumüberschuss (durch 
Superfoods, weil diese so vollgepackt mit Nährstoffen seien) ungesund sei, da er zu 
Herzrhythmusstörungen führen könne. Ein völlig abwegiges Beispiel, da sich kein Mensch 
allein mit Lebensmitteln einen Kaliumüberschuss anessen kann, auch nicht mit Superfoods. Da 


ist die Verstärkung einer Herzproblematik durch Kaffee deutlich wahrscheinlicher. 


Kaffee nun sei u. a. deshalb so toll, weil er eine positive Wirkung auf Diabetes habe und vor 
manchen Krebsformen schützen könne. Aus dem Publikum kam sodann die Frage, ob nicht 
auch schwarzer oder grüner Tee diese Wirkungen haben könne. Nein, sagt sie, das sei nicht der 
Fall. 


Innerhalb weniger Minuten kann man allein aus den letzten Jahren (seit 2010) acht Studien zur 
krebspräventiven Wirkung von grünem (teilweise auch schwarzem) Tee finden sowie zwei 
Studien zu seinem positiven Einfluss bei Diabetes (siehe Quellverzeichnis unten). Unter den 


Krebsstudien sind gar einige, die Hinweise zu einer präventiven Wirkung bei Gebärmutter- und 


Gebärmutterhalskrebs zeigen, was die ehemalige Gynäkologin vielleicht hätte interessieren 


können. 


Am Ende fasst sie ihre Ernährungsregeln zusammen, die absolut in Ordnung sind (mehr 
Gemüse, weniger Fleisch, weniger Weissmehl und Zucker, bevorzugt unverarbeitete 
Lebensmittel, nicht zu viel essen, an Probiotika bzw. den Darm denken etc.), schade nur, dass 
sie in einem derart unglaubwürdigen und fehlerhaften Rahmen präsentiert wurden. Auf die 
„Wahrheit anhand von Daten“ wartete man somit über den gesamten Vortrag hinweg 


vergeblich. 


Der YouTube-Kanal des "Universitätsklinikum Freiburg" hat die Kommentare unter dem Video 


deaktiviert. Für eine Diskussion gibt es also erstmal keinen Platz. 


Update 27.8.2018: Frau Professor Dr. Dr. Michels entschuldigt sich mit einem kurzen Statement 
für ihre "unglückliche Wortwahl" bzw. für den Satz "Kokosöl ist das reine Gift". Er sei "pointiert 
und zugespitzt" und für die "allgemeine Bevölkerung" gedacht gewesen. Das Statement wird im 
Vortragsvideo eingeblendet oder kann auch hier gesehen werden. Ihre Absicht - heisst es 


weiter - sei es gewesen, die Menschen zu informieren und nicht zu verunsichern. 


Update November 2018: Das Video wurde vom Netz entfernt. 
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Kokoswasser - Der perfekte Iso-Drink 
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Kokoswasser ist in exotischen Gefilden ein altbekannter Durstlöscher und gleichzeitig ein 
isotonischer Drink. Die junge grüne Kokosnuss wird mit der Machete gekappt und mit einem 
Strohhalm ausgetrunken. Inzwischen gibt es die jungen Kokosnüsse auch im europäischen 
Handel - oder aber man kauft sich das Kokoswasser im Tetrapack oder in der Flasche. 
Kokoswasser - so die kursierenden Informationen - soll insbesondere vier Zwecke erfüllen: Es 
soll ein gesunder Durstlöscher sein, es soll viele Vitamine enthalten, es soll Quecksilber 
entgiften und es soll ein begnadeter Iso-Drink für Sportler sein. Was stimmt davon? Und was 
nicht? 


Kokoswasser - Natürlicher Iso-Drink aus der Kokosnuss 


Kokoswasser stammt - genau wie die Kokosmilch - ebenfalls aus der Kokosnuss, hat aber mit 
Kokosmilch ansonsten nichts zu tun. Kokosmilch ist das mit Wasser gemixte und danach 
ausgepresste weisse Fruchtfleisch der reifen Kokosnuss. Kokoswasser hingegen wird aus der 
jungen noch grünen und unreifen Kokosnuss gewonnen. Zwar ist auch in den reifen 


Kokosnüssen noch ein wenig Kokoswasser enthalten. Je jünger und unreifer die Kokosnuss 


aber ist, umso weniger Fruchtfleisch, dafür umso mehr Kokoswasser enthält sie. Mit bis zu 


einem halben Liter Kokoswasser pro Nuss kann man rechnen. 


Inzwischen ist das Kokoswasser in Europaals natürlicher Iso-Drink fast überall in Tetrapacks 
erhältlich. Es stammt meist aus Kokosnüssen, die schon im Alter von 6 bis 7 Monaten geerntet 


werden. Reife Kokosnüsse werden erst nach 12 bis 14 Monaten geerntet. 


Kokoswasser - Fettfreier und kalorienarmer isotonischer 
Drink 


Während das Nussfleisch der reifen Kokosnuss sehr fettreich ist und entsprechende 
Kalorienmengen liefert, gilt das fast fettfreie Kokoswasser als kalorienarmer Drink mit nur 17-20 
kcal pro 100 ml. Aufgrund seiner isotonischen Eigenschaften ist das Kokoswasser überdies ein 
interessantes und leckeres Erfrischungsgetränk für Sportler und kann gleichzeitig zur 


natürlichen Optimierung der Mineralstoffversorgung eingesetzt werden. 


"Isotonisch" bedeutet: Das Verhältnis von Nährstoffen zur Flüssigkeit entspricht in etwa dem 
des menschlichen Blutes. In äussersten Notfällen wurde daher in den Tropen das Kokoswasser 
auch schon als Blutserumersatz verwendet. Schliesslich kommt es nicht nur isotonisch, 


sondern auch völlig steril und sauber aus der Nuss. 


Isotonische Getränke werden besonders von Sportlern konsumiert. Zwar würde bei 
"normalen" sportlichen Aktivitäten von bis zu einer Stunde auch einfach Wasser genügen. 
Doch wer länger radelt, rennt, rudert etc., kann einem Leistungsabfall mit Iso-Drinks 
zuvorkommen. Davon sollte man dann - so Experten - alle ı5 bis 20 Minuten 150 ml oder mehr 


trinken. 


Was sollte ein Iso-Drink genau enthalten? 


Neben Wasser sollte ein Iso- oder Sport-Drink auch eine relativ hohe Natriummenge enthalten. 
Natrium sorgt dafür, dass die Flüssigkeit schneller vom Körper resorbiert werden kann. 
Kohlenhydrate in Form von Glucose und Fructose sind ebenfalls erwünscht, damit es nicht zu 
einem plötzlichen Blutzuckerabfall und damit einem Leistungstief kommt. Das ideale 
Verhältnis dieser beiden Einfachzucker wird mit 2 zu 1 angegeben. Ideal deshalb, weil mit 
diesem Verhältnis mehr Kohlenhydrate vom Körper aufgenommen werden können und man 


sich davon dann auch mehr Leistung erhofft. 


Bei den geläufigen Iso-Drinks kommen jetzt noch weitere, aber vollkommen nutzlose, wenn 


nicht gar schädliche Stoffe hinzu: Säuerungsmittel, synthetische Vitamine, künstliche 





Süssstoffe, Aromen, Stabilisatoren, künstliche Farbstoffe und Kohlensäure. 





Im Kokoswasser nun sind alle für einen Iso-Drink erforderlichen Zutaten enthalten, gleichzeitig 
fehlen die genannten künstlichen Zusätze völlig - zumindest dann, wenn man das Kokoswasser 
direkt aus der Nuss trinkt oder beim Kauf von Kokoswasser auf eine 100 Prozent reine Qualität 


achtet. 


Kokoswasser - Die Nährwerte 


(beziehen sich alle auf ı Glas Kokoswasser mit 250 ml) 


Natrium: Die Natriumwerte im Kokoswasser schwanken stark - und zwar auch bei 
Kokosnüssen gleichen Alters. Sicher spielen hier das Herkunftsland, die Witterung und die 
Bodenqualität eine Rolle. Auch unterscheiden sich in manchen Werten Kokosnüsse aus dem 


Binnenland von jenen, die an der Küste wachsen. 


Pro Glas Kokoswasser sind etwa 120 bis 250 mg Natrium angegeben. In herkömmlichen Sport- 
und Elektrolytgetränken werden ebenfalls etwa 100 bis 250 Milligramm Natrium pro 250 ml 


zugesetzt. 


Zucker: Der kokoswassereigene Zuckergehalt liegt bei 5 bis 7,5 Gramm pro Glas. Die 
Zuckerzusammensetzung ist überdies für ein Elektrolytgetränk hervorragend. Der 
Glucoseanteil liegt bei 50 %, der Fructoseanteil bei 15 % und der Saccharoseanteil bei 35 %. 


Wir haben also ein Glucose-Fructose-Verhältnis von etwa 3 zu 1, was fast dem Ideal entspricht. 


Kalium: Besonders auffallend ist der Kaliumwert mit beeindruckenden 600 bis 700 mg, was 
einem Drittel des Tagesbedarfs entspricht. Kokoswasser kann also überall dort eingesetzt 
werden, wo das basische Kalium vonnöten ist. Zunächst natürlich bei einer Übersäuerung, wo 


Kalium einer der Hauptakteure bei der Harmonisierung des Säure-Basen-Haushalts darstellt. 


Aber auch die Knochengesundheit ist massgeblich vom Zusammenspiel Kalium, Calcium, 
Magnesium und Vitamin D abhängig. Auch das Herz-Kreislauf-System braucht Kalium, da der 
Mineralstoff u. a. den Blutdruck kontrolliert und vor Herzinfarkt und Schlaganfall schützen 


kann. 


Magnesium: Für Sportler ist das erwähnte Kalium nicht zuletzt in Sachen 
Muskelkrampfvorbeugung von Interesse, da Kaliummangel Muskelkrämpfe verursachen kann. 
Gleichzeitig liefert das Kokoswasser auch relevante Magnesiumwerte, nämlich 60 mg pro Glas, 
was bereits einem Siebtel des Tagesbedarfs entspricht und natürlich ebenfalls die 


Krampfwahrscheinlichkeit senkt. 


Calcium: Calcium ist mit etwa 60 mg im Kokoswasser vertreten, was in Anbetracht des 
Tagesbedarfs von mindestens 1000 mg eher wenig ist, aber natürlich zur Deckung des Bedarfs 


beitragen kann. 


Eisen: Die Eisenwerte schwanken wieder stark, können interessant (0,7 mg pro Glas) oder auch 
weniger interessant (0,25 mg pro Glas) sein. Was die übrigen Spurenelemente betrifft, so sind 
allenfalls Mangan und Kupfer nennenswert, wobei es auch hier häufig zu extremen 


Schwankungen zu kommen scheint. 


Vitamine: Vitamine sind im Kokoswasser - wie in jedem Lebensmittel - sehr viele enthalten, 
jedoch meist nur in Spuren, also in kaum relevanten Mengen. Am ehesten erwähnenswert ist 
noch das Vitamin C. In einem Glas Kokoswasser sind etwa 5 mg davon zugegen, was aber - 
selbst beim offiziellen Bedarf von 110 mg - sehr wenig ist. Alle anderen Vitamine sind in noch 


geringeren Anteilen enthalten. 


Kokoswasser ist also nicht gerade eine Vitaminbombe, aber in jedem Fall das perfekte 


Sportlergetränk - nicht nur isotonisch, sondern auch gesund. 


Kokoswasser - Der perfekte Sportler-Drink 


Mindestens drei bestätigende Studien liegen zur Eignung des Kokoswassers als Sportgetränk 
vor: Einerseits von der medizinischen Universität Science University Malaysia in Kuban und 
andererseits vom Institut für Sportmedizin in Wien sowie von Wissenschaftlern in Bangkok. 
Einstimmig stellte man fest, dass die Inhaltsstoffe des Kokoswassers aufgrund der isotonischen 
Eigenschaften besonders schnell und effizient vom Blut aufgenommen werden, ohne den 
Körper dabei zu belasten. So kann der Elektrolyt- und Flüssigkeitsverlust, der durch 
übermässiges Schwitzen verursacht wird, mit Hilfe des Kokoswassers rasch wieder 


ausgeglichen werden. 


Kein Wunder hat die Food and Agriculture Organisation of the United Nations (FAO - 
Ernährungs- und Landwirtschaftsorganisation der Vereinten Nationen) das Kokoswasser als 


"Sportdrink des 21. Jahrhunderts" bezeichnet. 


Iso-Drink Kokoswasser - Ideal bei Durchfall und 


Magengeschwüren 


In den tropischen Entwicklungsländern wird Kokoswasser ebenfalls wegen seiner isotonischen 
Eigenschaften häufig zur Behandlung von Durchfallerkrankungen, bei Flüssigkeitsmangel 


(Dehydrierung) und bei akuter Überhitzung des Körpers (Hyperthermie) eingesetzt. 


Zudem fanden Wissenschaftler an der Airlangga University in Indonesien heraus, dass das das 
Kokoswasser in seiner Funktion als natürlicher Iso-Drink ein hervorragendes Mittel zur 
begleitenden Behandlung und Elektrolytversorgung bei Cholera darstellt, einer infektiösen 


Darmerkrankung, die in tropischen Ländern sehr häufig bei Kindern auftritt. 


Gleichzeitig schützt Kokoswasser fast so gut wie Kokosmilch die Magenschleimhaut vor einer 
Geschwürentwicklung - wie eine Studie zeigte, die im Juli 2008 veröffentlicht wurde. Bei 
Neigung zu Magenproblemen oder gar einem bestehenden Magengeschwür ist es daher eine 
gute Idee, regelmässig Kokoswasser zu trinken - nicht zuletzt auch aufgrund seiner 


säurehemmenden Wirkung. 


Kokoswasser bei Übersäuerung 


Die säurehemmende Aktivität des Kokoswassers macht es ausserdem zu einem sehr guten 
Getränk bei einer bestehenden Übersäuerung. Wird es begleitend zu 
Entsäuerungsprogrammen als basenbildende Komponente eingesetzt, unterstützt das 
Kokoswasser die Ausleitung von Säuren, remineralisiert die körpereigenen 
Mineralstoffspeicher und trägt zur Harmonisierung des Säure-Basen-Haushaltes bei - wovon 
natürlich auch die Nieren profitieren. Ob Kokoswasser jedoch konkret Nierensteine auflösen 


kann, ist fraglich: 


Kokoswasser bei Nierensteinen 


Kokoswasser wird in der ayurvedischen Heilkunst eine nierenreinigende Funktion (bis zur 
Auflösung von Nierensteinen) nachgesagt. Allerdings liegt nur eine diesbezügliche Studie aus 
dem Jahr 1987 vor, in der den Patienten Kokoswasser über einen Harnröhrenkatheter injiziert 
wurde. Am Ende der Studie stellte der durchführende Arzt Dr. Macalalag fest, dass sich durch 
die Behandlung mit Kokoswasser die Grösse der Nierensteine stark verringert habe, so dass 


eine Operation nicht mehr notwendig sei. 


Da sich jedoch niemand Kokoswasser in die Harnröhre injizieren wird, halten wir diese Studie, 
die immer wieder im Zusammenhang mit Kokoswasser lobend erwähnt wird, für nicht sehr 
praxisnah. Zur Auflösung von Nierensteinen würden wir folglich raten, sich nicht 
ausschliesslich auf Kokoswasser zu verlassen und in jedem Falle zusätzlich noch 


Zitronenwasser zu trinken sowie andere nierenfreundliche Massnahmen durchzuführen. 


Kokoswasser bei Bluthochdruck 


In einer weiteren Studie, die im West Indian Medical Journal veröffentlicht wurde, stellten 
Wissenschaftler fest, dass das Kokoswasser einen blutdrucksenkenden Effekt besitzt. Die 
zweiwöchige Studie wurde an 28 Bluthochdruckpatienten durchgeführt, die wiederum in vier 
Gruppen eingeteilt wurden. Die erste Gruppe bekam blosses Trinkwasser, die zweite Gruppe 
Kokoswasser, die dritte Gruppe Mauby und die vierte Gruppe eine Mischung aus Kokoswasser 
und Mauby. Letzteres ist ein Erfrischungsgetränk, das aus den Rinden tropischer Sträucher 


gewonnen wird. 


Es zeigte sich, dass ı bis 2 Gläser Kokoswasser pro Tag den systolischen Blutdruck bei über 70 
Prozent der Teilnehmer und den diastolischen Blutdruck bei fast 30 Prozent der Teilnehmer 


gesenkt hatte. 


Ausserdem soll Kokoswasser entgiftende Wirkung aufweisen: 


Kokoswasser zur Entgiftung? 


Immer wieder hört und liest man, dass Kokoswasser auch zur Entgiftung und zwar ganz 
konkret zur Quecksilberausleitung eingesetzt werden könne. Die Erklärungen zum Wie und 
Warum das Kokoswasser entgiften können soll, sind jedoch nicht unbedingt nachvollziehbar 
und leider auch nicht dokumentiert. Wenn Sie Kokos nicht mögen, bietet sich diese 


Entgiftungskur an. 


Schwefelhaltige Aminosäuren im Kokoswasser 


Kokoswasser - so heisst es - enthalte bestimmte schwefelhaltige Aminosäuren, die das freie 
Quecksilber binden und dafür sorgen, dass es jetzt mit dem Urin ausgeschieden werden könne, 
ohne dass es sich im Körper ablagere. Es stimmt natürlich, dass schwefelhaltige Aminosäuren 
wie Cyst(e)in und Methionin Quecksilber binden können, und es stimmt auch, dass diese 


Aminosäuren im Kokoswasser enthalten sind. 


Da das Kokoswasser aber insgesamt aus nicht mehr als allerhöchstens 2 Gramm Protein pro 
100 Gramm besteht und die schwefelhaltigen Aminosäuren davon nur einen kleinen Teil 
ausmachen, ist es äusserst fraglich, wie diese winzigen Aminosäuremengen eine merkliche 


Entgiftung in die Wege leiten können sollen. 


Manch einer, der im Netz von einer entgiftenden Wirkung von Kokoswasser bzw. Palmnektar 
berichtet, konnte seine Aussage letztendlich nur damit erklären, dass man die Schwefelanteile 


doch deutlich herausschmecken könne. 


Schade, dass niemand eine einleuchtende Erklärung auf Lager hat, warum man, um in den 
Genuss schwefelhaltiger Aminosäuren zu gelangen, Kokoswasser beispielsweise einem 
Schnitzel vorziehen soll. Denn Letzteres enthält - wie auch Käse, Fisch und Nüsse - ein 
Vielfaches an schwefelhaltigen Aminosäuren. Nicht dass wir der Meinung sind, man müsse ab 
sofort täglich ein oder mehrere Schnitzel zur Quecksilberausleitung essen. Wir bedauern 
lediglich, dass niemand mit der dringend erforderlichen Information herausrückt - falls es eine 
solche überhaupt gibt - was es nun ist, das die wenigen Aminosäuren im Kokoswasser zu 


etwas Besonderem werden lässt. 


Entgiftende Fettsäuren im Kokoswasser 


Genauso sollen die Fettsäuren des Kokoswassers massgeblich an der Ausleitung von 
Quecksilber beteiligt sein. Von ihnen wird gesagt, dass sie das im Fettgewebe eingelagerte 
Quecksilber lösen könnten, bevor es dann von den schwefelhaltigen Aminosäuren gebunden 


werde, so dass es nicht mehr aufs Neue im Körper eingelagert, sondern ausgeschieden werde. 


Mit den Fettsäuren verhält es sich im Kokoswasser jedoch ganz ähnlich wie mit den 
Aminosäuren. Während das Kokoswasser aber immerhin noch zu 2 Prozent aus Aminosäuren 
besteht, liegt der Fettanteil bei kläglichen 0,5 Prozent. Aus diesem Grunde gilt das 
Kokoswasser ja auch als nahezu fettfrei und wird begeistert von kalorienbewussten Menschen 


getrunken. Und jetzt sollen genau diese Fettspuren Quecksilber ausleiten? 


Warum denn da nicht besser täglich ı, 2 oder 3 Esslöffel Kokosöl einnehmen? Dieses ist 
nämlich tatsächlich reich an besonderen - den mittelkettigen und antibakteriell wirksamen - 


Fettsäuren. Ja, es besteht gar zu etwa 60 bis 70 Prozent aus mittelkettigen Fettsäuren. 


Kokoswasser aktiviert die Zelle zur Quecksilberausleitung 


Die dritte angeblich entgiftende Eigenschaft des Kokoswassers klingt noch am ehesten 
nachvollziehbar, doch dürften andere entsprechend mineralisierte Getränke hier ähnlich 
wirken. Es heisst, dass Kokoswasser aufgrund seines Natrium- und Kaliumreichtums die 
Zellreinigung aktiviere und auf diese Weise die Zellen dazu motiviert werden, das in der Zelle 


befindliche Quecksilber in den Extrazellulärraum auszuleiten. 


Wäre dies der Fall, müsste aber kurz nach dem Kokoswasserverzehr unbedingt ein Quecksilber 


bindendes Material eingenommen werden (wie z. B. Zeolith oder Bentonit - es sei denn, man 





mag sich auf die schwefelhaltigen Aminosäuren des Kokoswassers verlassen), welches dann das 


mobilisierte Quecksilber auch wirklich aufnimmt und eine Rückvergiftung verhindert. 


Es bleibt einem somit letztendlich nichts anderes übrig, als die Geschichten rund um die 
entgiftende Fähigkeiten des Kokoswassers zu glauben oder eben nicht. Da das Kokoswasser 
aber so gut schmeckt und ja auch tatsächlich überzeugende gesundheitliche Vorteile bietet, 
schadet es keineswegs, bei vermuteten oder nachgewiesenen Schwermetallbelastungen - 


begleitend zu anderen Ausleitverfahren - auch regelmässig das Kokoswasser zu trinken. 


Denn letztendlich lässt sich natürlich nicht ausschliessen, dass das Kokoswasser vielleicht doch 


entgiftet, man eben nur noch nicht erklären kann, warum und wie es das tut. 


Kokoswasser behebt Mineralstoffmängel während der 


Ausleitung 


In jedem Fall hilft das Kokoswasser dabei, Mineralstoffmängel zu beheben. Mineralstoffmängel 
sind besonders bei Schwermetall belasteten Menschen vorhanden und noch mehr bei 


Menschen, die eine Ausleitung hinter sich haben. 


So hat der Freiburger Zahnarzt Dr. Helmut Friedrich beispielsweise zeigen können, dass sich 
ein gravierender Mineralstoffmangel bei Menschen, die mit DMPS ausgeleitet hatten, mit Hilfe 
des Kokoswassers in kurzer Zeit wieder rückgängig machen liess. DMPS ist ein 
schulmedizinisches Medikament, das zur Quecksilberausleitung eingesetzt wird. Das Problem 
ist jedoch, dass DMPS nicht nur Quecksilber, sondern genauso etliche Mineralstoffe bindet, die 


dann - genau wie das Quecksilber - aus dem Körper hinausgeschafft werden. 


Kokoswasser - Das Fazit 


Unser Fazit ist also, dass Kokoswasser 


e zu den gesündesten Durstlöschern zählt 
« jeden Iso-Drink in den Schatten stellt 
e ein super Sportgetränk ist 
e bei der Behebung von Mineralstoffmängeln hilft 
e den Körper in nahezu jeder Regenerationsphase unterstützt 
e eine positive Wirkung auf den Säure-Basen-Haushalt ausübt 
e die Herz-, Knochen- und Nierengesundheit fördert 
Dass Kokoswasser aber definitiv Quecksilber entgiftet, würden wir so nicht übernehmen, da 


uns für eine solche Aussage noch eindeutige Informationen und Belege fehlen. Auch als 


Vitaminlieferant eignet sich das Kokoswasser nicht. 


Welches Kokoswasser ist empfehlenswert? 


Will man Kokoswasser kurmässig einnehmen - ob zur Optimierung des Mineralstoffhaushalts 
oder zu anderen gesundheitlichen Zwecken - wird empfohlen, täglich etwa 300 bis 500 


Milliliter Kokoswasser über den Tag verteilt zu trinken. 


Da es inzwischen sehr viele Kokoswassermarken auf dem Markt gibt, fällt die richtige Wahl 
schwer. Wir empfehlen Ihnen, sich zuerst einmal den Luxus einer frischen grünen jungen 
Kokosnuss zu gönnen. Lieferanten finden Sie ganz einfach im Internet. Meist wird der nächste 
Liefertermin angegeben, wann die Nüsse frisch in hiesigen Landen eintreffen. Anschliessend 


werden sie sofort an die Vorbesteller weitergeschickt. 


Damit sich die Versandkosten im Rahmen halten, werden die Nüsse jedoch meist von der 


grünen Schale befreit, so dass es hellbeigefarbene Kokosnüsse sind, die Sie erhalten werden. 


Erst wenn Sie wissen, wie echtes natürliches Kokoswasser schmecken soll, sind Sie in der Lage, 
ein wirklich hochwertiges Produkt zu identifizieren. Hochwertiges Kokoswasser sollte leicht 
süss (aber nicht zu süss), seidig und vollmundig schmecken. Nach Kokos schmeckt es nur sehr 
sehr leicht. Eine säuerliche Note ist NICHT normal und NICHT natürlich. Echtes Kokoswasser 


schmeckt nicht einmal im Ansatz säuerlich. 


Viele Tetrapack-Kokoswässer, die natürlich pasteurisiert werden müssen, schmecken hingegen 
sehr oft säuerlich, oft auch viel zu süss, zu stark nach Kokosnuss (weil aromatisiert) und sind 
nicht selten einfach ungeniessbar. Kaufen Sie sich am besten eine kleine Auswahl hochwertiger 


Bio-Kokoswässer (4 bis 5) und treffen Sie dann Ihre eigene Wahl. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Leiden Sie an einer Infektion? Einer Nasennebenhöhlenentzündung? Irgendeiner anderen 
Entzündung? An eitrigen Hauterkrankungen? An einer Zahnfleischentzündung? Planen Sie 
einen Urlaub und suchen noch das ultimative Erste-Hilfe-Mittel für Ihre Reiseapotheke? Dann 
testen Sie das kolloidale Silber! Es wirkt nicht nur gegen Bakterien, sondern häufig auch - im 
Gegensatz zu herkömmlichen Antibiotika - gegen Viren. Doch testen Sie nicht irgendein 
kolloidales Silber. Wählen Sie ein hochwertiges kolloidales Silber oder - noch besser - machen 
Sie Ihr kolloidales Silber einfach selbst. 


Kolloidales Silber wirkt dreifach 


Kolloidales Silber ist ein Kolloid. In einem Silberkolloid befinden sich winzige Silberpartikel, die 
sich aufgrund ihrer elektrischen Ladung gegenseitig abstossen und daher in einem 
Schwebezustand vorliegen. Die Silberpartikel sind dabei sehr viel winziger als beispielsweise 
eine Bakterie. Oder anders herum ausgedrückt ist die winzigste Bakterie immer noch 2000mal 
grösser als ein Silberpartikel im Kolloidalen Silber. 


Je kleiner die Silberpartikel sind, umso höher ist die Wirkung des Kolloidalen Silbers, weil es 
den Silberpartikeln dann umso leichter gelingt, in schädliche Bakterien, Viren oder Pilze 


einzudringen und diese zu zerstören. 


Während Antibiotika meist nur über einen einzigen Mechanismus wirken, greift das Kolloidale 
Silber auf verschiedene Weisen an. Es zerstört die Erbsubstanz der Eindringlinge, ferner ihre 
lebenswichtigen Enzyme und zuguterletzt macht das Kolloidale Silber ihre Zellmembran 
durchlässiger und führt auf diese Weise zur Austrocknung der Zelle. Aufgrund dieser 
mehrfachen Angriffsstrategien gelingt es Bakterien auch nicht, gegen das Kolloidale Silber 
Resistenzen zu entwickeln. Spätestens dann also, wenn Antibiotika versagen, ist der Zeitpunkt 


für das Kolloidale Silber gekommen. 


Ein weiteres mögliches Einsatzgebiet des Kolloidalen Silbers sind von Viren verursachte 


Gesundheitsprobleme, wie ausdauernde Erkältungen und grippale Infekte. 


So wende ich kolloidales Silber bei einer Grippe an 


Erkältungen und grippale Infekte mit Schnupfen und Husten werden selten von Bakterien 
ausgelöst, sondern von Viren. Antibiotika aber helfen nicht gegen Viren und daher auch nicht 


bei Schnupfen, Husten und Heiserkeit. 


Die Anwendung herkömmlicher Erkältungsmedikamente ist alles andere als zufriedenstellend. 


Sie bekämpfen mehr schlecht als recht die Symptome, nicht aber die Ursache des Geschehens. 


Daher dämpfen sie Schmerzen, senken das heilsame Fieber und haben folglich die 
schmerzmittelüblichen Nebenwirkungen. Sie blockieren das Hustenreizzentrum im Gehirn und 


verengen die Blutgefässe, damit die Nasenschleimhaut abschwillt. 


Husten und Schnupfen haben jedoch einen Sinn. Schleim soll aus den Atemwegen entfernt 
werden. Wird der Hustenreiz durch die Anwendung von Erkältungsmitteln blockiert, verbleibt 


der Schleim in der Lunge und Bakterien finden einen idealen Nährboden. 


Auch Nasensprays sind nicht unbedingt harmlos. Sie können bei häufiger Anwendung zu 


Schäden der Nasenschleimhaut führen. 


Währenddessen muss sich das Immunsystem, um dessen Unterstützung sich keines der 
Erkältungsmittel bemüht, mit den Viren und möglichen bakteriellen Sekundärinfektionen 


herumschlagen. 


Wäre da die Anwendung von Kolloidalem Silber nicht sinnvoller? Das kolloidale Silber würde 
das Problem an der Wurzel packen und sowohl die Viren als auch mögliche Bakterien 
bekämpfen. Das Immunsystem würde dadurch entlastet werden. Schmerzen und Fieber 


müssten gar nicht erst auftauchen. Auch die Schleimbildung wäre durch die Anwendung von 


Kolloidalem Silber reduziert, da sich Schleim nur mit dem Ziel bildet, Viren und Bakterien aus 


dem Körper zu schaffen. 


Wenn sich Erkältungen dann auch noch den Urlaub aussuchen, um ihr Unwesen zu treiben, 
wäre es keine schlechte Idee, das Kolloidale Silber aus dem Koffer zu holen - falls es eingepackt 
wurde - und damit den Urlaub kurzerhand zu retten. Im Urlaub ist eine Erkältung jedoch noch 


eine der harmlosesten Dinge, die passieren können. 


*Wir empfehlen um kolloidales Silber selber herzustellen, dieses Gerät. 


Kolloidales Silber im Urlaub 


Stellen Sie sich vor, Sie sind in den wohlverdienten Ferien. Ihr Immunsystem ist weder das 
Essen dort gewöhnt noch die zahlreichen stechenden und beissenden Insekten und auch nicht 


die örtliche Bakterienwelt. Krank wird man dabei also schnell. 


Besonders im Süden holt man sich rasch Magen-Darm-Infekte und Hauterkrankungen 
(Staphylokokken-Infektionen). Natürlich haben Sie in Ihrem Gepäck Antibiotika. Was aber tun, 


wenn die grassierenden Keime gegen Antibiotika resistent sind? Dann gehen Sie zum Arzt. 


Vielleicht gibt er Ihnen ein anderes Antibiotikum. Wenn Sie Glück haben, schlägt es an. Wenn 
nicht, versucht man herauszufinden, von welchen Bakterien Sie befallen sind. Ein Labor testet 
dann, welches Antibiotikum gegen Ihre Bakterien überhaupt noch helfen könnte. Die 


Auswertung dauert drei bis vier Tage. 


Wer krank ist, will aber weder mehrere Antibiotika ausprobieren - die nachweislich allesamt 
ungünstige Nebenwirkungen haben - noch im Wartezimmer von irgendwelchen Ärzten sitzen 
und auch nicht tagelang ausharren, bis endlich geklärt ist, welches Medikament helfen wird. 
Wer ernsthaft krank ist, braucht sofort Hilfe. 


Kolloidales Silber kann diese Hilfe bieten. Denn Bakterienresistenzen gegen kolloidales Silber 
sind bis jetzt noch nicht bekannt. Kolloidales Silber wirkt daher in dringenden Situationen 
sofort und unkompliziert - und zwar ohne Nebenwirkungen. Kolloidales Silber gehört daher in 


jede Reiseapotheke . 








Die Anwendung von Kolloidalem Silber 


Die äusserliche Anwendung von Kolloidalem Silber ist ohne Einschränkungen möglich - als 
reines Kolloidales Silber in Flüssigform oder als Silber-Hautcreme. Die Anwendung von 
Kolloidalem Silber erfolgt mehrmals täglich bei kleineren Schnitten, Kratzwunden, 


Verbrennungen, Abschürfungen und vielen anderen Verletzungen. 


Bei Infektionen mit Staphylococcus aureus, einem Bakterium, das bereits gegen viele 
Antibiotika resistent ist und besonders gerne zu ansteckenden Hauterkrankungen führt, 
verhilft die Anwendung von Kolloidalem Silber oftmals zu wahren Wundern - und zwar 
erfahrungsgemäss binnen kurzer Zeit. Erste Besserungen des Zustandes wurden schon nach 30 
Minuten beobachtet. 


Wenn Sie allerdings eine lebensbedrohliche Verletzung haben, dann sollte Ihre nächste 
Adresse die Notaufnahme eines Krankenhauses sein. Bei Insektenstichen jedoch und kleineren 
Verletzungen ist Kolloidales Silber - auch bei Haustieren - eine wunderbare Erste-Hilfe- 


Massnahme. 


Die innerliche Anwendung des Kolloidalen Silbers sollte sparsam erfolgen. Wenn 
beispielsweise die Grippe im Umlauf ist, man sich eine Erkältung nach der anderen einfängt 
und sich diese vielleicht schon bis zur Nasennebenhöhlenentzündung steigert, wenn 


bakterielle Infekte vorliegen o. ä., kann das Kolloidale Silber die jeweilige Therapie begleiten. 


Meist nimmt man 2- bis mehrmals täglich ı kleinen Teelöffel ein - so lange, bis die Beschwerden 
verschwunden sind bzw. nicht länger als z. B. 3 Monate oder natürlich auch so, wie mit Ihrem 


Therapeuten besprochen. 


Kolloidales Silber bei Krebs 


Ganz anders machte es ein Krebspatient, der nach zahlreichen erfolglosen Chemotherapien, 
Bestrahlungen und Operationen von seinen Ärzten aufgegeben und zum Sterben ins Hospiz 
geschickt wurde. Er trank jeden Tag gleich 120 ml seines selbst gemachten Kolloidalen Silbers. 
Nach einigen Monaten war er zum Erstaunen seiner Ärzte geheilt - und das, wo er bereits 
Metastasen in der Leber und den Lungen hatte. Es handelt sich dabei nicht um irgendeinen 
Erfahrungsbericht, der irgendwo im Netz kursiert, sondern um einen wissenschaftlich 
dokumentierten Fallbericht der University of Texas Southwestern, den wir Ihnen hier 


vorstellen: Kolloidales Silber bei Krebs. 


Sollte man Kolloidales Silber inhalieren? 


Gerade in Grippezeiten, wenn viele Menschen an Atemwegsproblemen leiden und auf der 
Suche nach wirksamen Hausmitteln sind, um endlich wieder frei durchatmen zu können, wird 


gelegentlich empfohlen, Kolloidales Silber zu inhalieren. 


Dabei wird das Kolloidale Silber mit einem Ultraschall-Inhalator als Dampf inhaliert. Ein 
Dampfinhalator ist nicht geeignet, da das Silber nicht erhitzt werden darf. Beim Inhalieren nun 


gelangt die Substanz direkt in die oberen Atemwege, dann in die Lunge und von dort in den 


Blutstrom. Da es zur Inhalation mit Kolloidalem Silber noch keinerlei Tests gibt, ist vorerst 


davon abzuraten. 


In echten Notfallsituationen jedoch, etwa dann, wenn man während einer globalen Pandemie 
auf Grund einer bakteriellen Lungeninfektion dem Tod ins Auge blickt, wäre die Inhalation von 
kolloidalem Silber eine überdenkenswerte Möglichkeit - vor allem, wenn andere Medikamente 


nicht erreichbar sind oder womöglich wirkungslos blieben. 


Vergessen Sie nicht: Die meisten Opfer der so genannten „Schweinegrippe “ starben an einer 
bakteriellen Lungeninfektion und nicht etwa an der Grippe selbst. Die meisten herkömmlichen 
Krankenhäuser hätten im Fall einer Pandemie praktisch keine Kapazitäten zur Behandlung 
schwerer Infektionen. Da wäre es dann tatsächlich äusserst günstig, wenn man Kolloidales 


Silber zu Hause im Schrank stehen hätte. 


Ist die tägliche Anwendung von Kolloidalem Silber 
möglich? 


Es gibt keinen Grund für eine tägliche Anwendung des Kolloidalen Silbers. Bei kolloidalem 
Silber handelt es sich - was die innere Anwendung betrifft - um ein Mittel für Notfälle, das 
man einsetzt, wenn das Immunsystem offensichtlich überfordert ist, wie z. B. in Grippezeiten, 
bei schweren Infektionen oder bei Gesundheitsproblemen im Urlaub. Es handelt sich aber 
nicht um ein Nahrungsergänzungsmittel zur täglichen Einnahme. Auch rein prophylaktisch 


sollte das Kolloidale Silber nicht eingenommen werden. 


Kolloidales Silber ist sicher 


Da Kolloidales Silber nicht patentiert werden kann, haben die Pharmakonzerne auch kein 
Interesse daran, dass Ärzte über seine positiven Auswirkungen Bescheid wissen. Stattdessen 
wird das Kolloidale Silber attackiert, indem Angst einflössende Geschichten z. B. über die sog. 
Argyrie verbreitet werden. Die Argyrie ist eine Erscheinung, bei der Menschen, die Silbersalze 
regelmässig oder in hohen Dosen einnahmen, eine bleibend graue Hautverfärbung erlitten 
haben. 


Kolloidales Silber ist jedoch weder ein Silbersalz noch nimmt man es in hohen Dosen und auch 
nicht regelmässig ein. Aus diesem Grund gibt es heutzutage sehr viele Kolloidale-Silber- 


Anwender, darunter aber niemanden mit Argyrie. 


Ja, in Wirklichkeit ist es fast unmöglich, zu viel kolloidales Silber einzunehmen. Man müsste 
täglich 20 Einzeldosen des Kolloidalen Silbers (1 TL mit 10 ppm Kolloidalen Silber enthält etwa 
50 Mikrogramm Silber) zu sich nehmen, um den als kritisch bezeichneten Grenzwert der EPA 


(US-Behörde zum Schutz der Umwelt und der menschlichen Gesundheit) zu erreichen. 


Dieser Grenzwert liegt bei knapp über ı Milligramm pro Tag. Ab welcher Menge sich jedoch 
eine Argyrie entwickelt, weiss man nicht genau. Offenbar braucht es dazu gleich einige Gramm 
Silber, also wiederum ein unerreichbares Vielfaches jener Menge, die man mit Kolloidalem 
Silber zu sich nimmt. Ganz wichtig ist hier ferner, dass nur jenes Silber zu Problemen führen 
kann, das im Körper eingelagert wird. Kolloidales Silber wird jedoch - nachdem es gewirkt hat 
- gut mit dem Urin oder Stuhl ausgeschieden, und zwar umso mehr, je mehr Wasser über den 


Tag verteilt getrunken wird. 


*Wir empfehlen um kolloidales Silber selber herzustellen, dieses Gerät. 


Wann kann ich kolloidales Silber anwenden 


Kolloidales Silber sollte in keiner Hausapotheke und auch in keiner Reiseapotheke fehlen. 
Äusserlich ist es grenzenlos einsetzbar, ob zur Desinfektion eines Pickels, zur Behandlung von 
Eusspilz , von Brandwunden, von Gürtelrose , von Herpes, zur Juckreizstillung bei 
Neurodermitis, zur Behandlung von Streptokokken/Staphylokokken-Infektionen der Haut oder 
als Desinfektionsmittel . Innerlich wendet man das Kolloidale Silber dann an, wenn die 
Beschwerden das Immunsystem offensichtlich überlasten und der Körper kurzfristige 


Unterstützung benötigt. 


Hinweis zum Kauf von kolloidalem Silber 


Kolloidales Silber gilt nicht als Lebensmittel, auch nicht als Nahrungsergänzungsmittel und ist 
natürlich auch kein Arzneimittel. Daher dürfen Hersteller keine Empfehlungen für die innere 
Anwendung auf die Flasche schreiben, müssen das Produkt als z. B. Reinigungs- oder 
Desinfektionsmittel deklarieren und müssen sogar "Nur äusserlich verwenden. Nicht 
einnehmen"! darauf schreiben. Es handelt sich jedoch um jenes kolloidale Silber, das z. B. bei 
Infektionen schon seit Jahrzehnten eingenommen oder äusserlich bei Hautkrankheiten oder als 


Mundspülung bei Zahnfleischerkrankungen verwendet wird. 


Kolloidales Silber einfach selber machen 


Kolloidales Silber kann gekauft werden, etwa das Kolloidale Silber von effective nature in der 
Flasche zu 250 oder 500 ml. Da Kolloidales Silber am besten frisch verwendet werden sollte, 
also bei längerer Lagerung seine Wirkung verliert, können Sie Ihr Kolloidales Silber auch selbst 
herstellen - und zwar mit den Silbergeneratoren von Medionic: dem lonic-Pulser®Standard S 
oder dem lonic-Pulser®Pro3. Die beiden kleinen Geräte sind äusserst einfach zu bedienen. Sie 
benötigen nur noch einfach destilliertes Wasser und es kann los gehen. In 20 bis 30 Minuten 


haben Sie bereits Ihr eigenes Kolloidales Silber. 


*Wir empfehlen zur Herstellung von kolloidalem Silber dieses Gerät. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Mike adams "Sovereign Silver (colloidal silver) is the ultimate preparedness first aid 
product; more valuable than antibiotics in a collapse emergency" NaturalNews October 
25, 2012 (Kolloidales Silber ist das ultimative Erste-Hilfe-Produkt für die Vorbereitung auf 


den Notstand -wertvoller als Antibiotika) 


e Info Archive Site "Colloidal Silver Info: Silver Toxicity - How much is harmful?" 


(Kolloidales Silber Info: Silber Toxizität - Wie viel ist gefährlich?) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kolloidales Silber - das Universal-Antibiotikum 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 01 April 2021 


Antibiotika-resistente Super-Erreger sind ein wachsendes Problem, denn es stehen gegen diese 
Bakterien derzeit keine wirksamen Antibiotika zur Verfügung. Amerikanische Wissenschaftler 
versuchten sich daher an einer Kombination von Antibiotika und kolloidalem Silber. Das 
Ergebnis der Studie verblüffte die Forscher. Das kolloidale Silber konnte die Wirksamkeit der 
Antibiotika bis um das Tausendfache verstärken. 


Kolloidales Silber oder Silberwasser 


Die antibakteriellen Eigenschaften des Edelmetalls Silber sind seit der Antike bekannt. 
Kolloidales Silbers hingegen (oft auch als Silberwasser bezeichnet) wird in der Medizin "erst" 
seit ungefähr 100 Jahren verwendet. Entsprechend zahlreich sind inzwischen auch die Studien, 
welche die Wirkungen des Silbers belegen. 


Die Geschichte des Silbers als Heilmittel 


Schon die alten Phönizier (1200 v.Ch.) nutzten die Kraft des Silbers, denn sie wussten, dass 


Wasser, Essig und Wein frisch blieben, wenn sie in Gefässen aus Silber aufbewahrt wurden. 





Nicht umsonst - so heisst es - kannten adlige Familien, die ihre Mahlzeiten ausschliesslich auf 
Silbergeschirr serviert bekamen, diese mit Silberbesteck verspeisten und ihre Getränke aus 
Silberbechern genossen, kaum Infektionskrankheiten. Winzige Spuren reinen metallischen 
Silbers, die über die Mundschleimhaut in ihr Blut gelangten, sollen eine Infektion verhindert 
haben. 


Silber schützte vor Krankheiten 


Seit dem frühen Mittelalter war bekannt, dass Silber die Heilung von Wunden beschleunigt 
und auch bei Verbrennungen wurde eine Silbermünze zur schnellen Schmerzlinderung auf die 
verbrannte Haut gelegt. Während des zweiten Weltkrieges trugen amerikanische Soldaten eine 


Silberkette, die sie zum Desinfizieren ihres Trinkwassers vor dessen Genuss dort hineinlegten. 


Und vor nicht allzu langer Zeit legten unsere Gross- oder Urgrossmütter eine Silbermünze in 


den Milchtopf, um auf diese Weise das zu schnelle Säuern der Milch zu verhindern. 


*Wenn Sie kolloidales Silber selber herstellen möchten, eignet sich hierzu dieses Gerät. 


Silber in der Medizin 


Auch heute noch findet Silber aufgrund seiner natürlichen keimtötenden Eigenschaft 
Anwendung in der Medizin. Künstliche Gliedmassen und Kunststoff-Katheter werden ebenso 
mit Silber beschichtet wie Wundpflaster und vieles mehr, um auf diese Weise einer 


Verkeimung im Wundbereich entgegenzuwirken. 


Auch Silberfäden, die in Baumwollkleidung eingearbeitet werden, zeigen einen ausgesprochen 
guten therapeutischen Nutzen. Dies bestätigen u. a. zwei Studien aus den Jahren 2003 und 
2006, worin die Wirkung des Silbers in der Kleidung an Neurodermitis-Patienten getestet 


wurde. 


Das Ergebnis war eindeutig, denn die silberbeschichteten Textilien konnten eine deutliche 
Verbesserung des klinischen Hautbefundes verbunden mit einer wirksamen antibakteriellen 
Wirkung gegen Staphylococcus aureus bewirken. Bereits nach zwei Tagen konnte eine 


Verbesserung der betroffenen Hautstellen festgestellt werden. 


Das kolloidale Silber: Was ist ein Kolloid? 


Schon lange wird die Kraft des Silbers auch in Form alchemistischer, spagyrischer und 


homöopathischer Essenzen zu Heilzwecken genutzt. Am häufigsten findet das Silber heute 


jedoch als kolloidales Silber Anwendung. Um die Wende zum 20. Jahrhundert erfanden 


Forscher das so genannte kolloidale Silber zur Anwendung in der Allgemeinmedizin. 


Hierbei handelte es sich nicht mehr um die Verwendung des reinen Silbers, sondern um eine 
vollkommen andere Darreichungsform. In kolloidaler Form liegen winzig kleine Silberteilchen 
in destillierttem Wasser vor. Ein so genanntes Kolloid hat die kleinstmögliche Grösse, in die 


Materie zerlegt werden kann, ohne ihre individuellen Eigenschaften zu verlieren. 


Durch das Herstellungsverfahren der mikroskopisch kleinen Silberkolloide wird deren 
Oberfläche und somit automatisch deren Wirkung enorm vergrössert. Aufgrund ihrer geringen 
Grösse können sie auch in entlegene Körperbereiche gelangen, um dort ihre Wirkung zu 


entfalten. 


Kolloidales Silber tötet Einzeller 


Einzellige Lebewesen (Bakterien, Pilze, Viren, Parasiten, Mikroben) benötigen bestimmte 
Enzyme für ihren Sauerstofftransport und genau diese Enzyme werden vom kolloidalen Silber 
abgetötet. Die reine Gegenwart kolloidalen Silbers in der Nähe eines Einzellers tötet das für 
den Einzeller zum Überleben unverzichtbare Enzym ab, wodurch der Einzeller innerhalb 


weniger Minuten erstickt. 


Das kolloidale Silber nimmt dabei keinen Schaden und kann diesen Vorgang so lange 
wiederholen, bis es schliesslich über den Urin ausgeschieden wird. Die Enzyme von in Gewebe 


eingebundenen Zellen lässt das kolloidale Silber dabei völlig unberührt. 


Nebenwirkungen: Antibiotika versus kolloidales Silber 


Im Vergleich zum kolloidalen Silber wirken Antibiotika ganz anders. Es gibt jene, die die 
Zellteilung eines Bakteriums verhindern, so dass es sich nicht vermehren kann und in dessen 
Folge abstirbt. Und es gibt Präparate, durch deren Einsatz sich die Zellwände der Bakterien 
auflösen, was deren unmittelbaren Tod zur Folge hat. Antibiotika wirken sich jedoch auch 
äusserst schädlich auf die Darmflora aus, so dass viele Menschen nach einer 
Antibiotikaeinnahme noch wochenlang an Magen- und Darmproblemen leiden, plötzlich 
Unverträglichkeiten, Pilzinfekte oder andere Beschwerden entwickeln, die sich infolge der 


Darmflorastörung einstellen können. 


Kolloidales Silber wirkt hier deutlich sanfter, so dass Darmflorastörungen bei den üblichen 
Dosierungen des kolloidalen Silbers nicht beobachtet werden können - insbesondere deshalb 
nicht, weil kolloidales Silber idealerweise über die Mundschleimhaut aufgenommen wird und 


gar nicht erst in grösseren Mengen in den Darm gelangt. 


Kolloidales Silber: Keine Gefahr einer Argyrie 


Das kolloidale Silber ist wesentlich wirkungsvoller als reines Silber, doch es hat keine 
unerwünschten Nebenwirkungen, wie sie reines Silber, oder auch Silbersalze und 
Silberproteine durchaus zeigen können. Kolloidales Silber bleibt auch in hohen 


Konzentrationen ungiftig, da es innerhalb kurzer Zeit über den Urin ausgeschieden wird. 


Wenn jedoch reines Silber sowie dessen Verbindungen (siehe oben) in grosser Menge in den 
Körper gelangen, werden sie dort eingelagert und können letztlich zu einer dauerhaften 
Blaufärbung der Haut und der Schleimhäute führen. Diese heute nur noch sehr seltene 
Erscheinung - auch Argyrie genannt - kann bei ordnungsgemässer Anwendung von kolloidalem 


Silber nicht auftreten. 


Antibiotika vertreiben kolloidales Silber vom Markt 


Bis Mitte des 20. Jahrhunderts wurde kolloidales Silber für eine Vielzahl von Krankheiten sehr 
erfolgreich eingesetzt. Damals stellten allerdings die Kosten für das kolloidale Silber ein grosses 
Problem dar, denn die Herstellung war sehr teuer. Noch vor 1938 gelang den Amerikanern 
jedoch der Durchbruch. 


Sie entwickelten mit Hilfe eines neuen Produktionsverfahrens eine noch stärker wirkende 
Form des kolloidalen Silbers - und das zu einem Bruchteil der früheren Kosten. Im Gegensatz 


zu dem ersten synthetischen Antibiotikum, das bereits 1928 auf den Markt kam, belastet das 








kolloidale Silber weder die Leber noch die Nieren oder den Darm. Im Gegenteil: Es entlastet 


das Immunsystem und verhilft dem Körper dazu, Heilungsprozesse zu beschleunigen. 


Doch leider war das kolloidale Silber nicht patentierbar, so dass sich die Pharmakonzerne 
stattdessen besonders intensiv mit der Entwicklung der ausserordentlich einträglichen 
Antibiotika beschäftigten. So geriet das kolloidale Silber ganz allmählich in Vergessenheit - 


trotz seiner guten Wirkung. 


Kolloidales Silber verstärkt die Wirkung von Antibiotika 


Einer Studie zufolge, die von Wissenschaftlern der Universität Boston durchgeführt und im 
Juni 2013 in der Fachzeitschrift Science Translational Medicine veröffentlicht wurde, ergab, 
dass die Kombination von kolloidalem Silber und Antibiotika optimal sei, um selbst Antibiotika- 
resistenten Erregern den Garaus zu machen. In Verbindung mit kolloidalem Silber liess sich die 


Wirksamkeit gegen Antibiotika-resistente Super-Erreger um das Tausendfache verstärken. 


Anlass der Studie war die Erkenntnis, dass die Anzahl von Antibiotika-resistenten 


Bakterienstämmen seit einiger Zeit dramatisch zunimmt, wodurch mit einer verstärkten 


Anfälligkeit für Infektionserkrankungen weltweit zu rechnen ist. Da die Anzahl der neu 
entwickelten Antibiotika gleichzeitig sinkt, war das Ziel der Studie, eine Möglichkeit zu finden, 


die bereits vorhandenen Mittel in ihrer Wirkung zu verstärken. 


Testsieger kolloidales Silber 


Das Team von Dr. Jim Collins mischte zu diesem Zweck Antibiotika mit kolloidalem Silber und 
stellte fest, dass sich die Antibiotika-Wirkung in der Behandlung von Infektionen enorm 
verbesserte. Je nach Art der Antibiotika konnte die Wirkung um das Zehn- bis Tausendfache 
verstärkt werden. Selbst bei Erregern, die aufgrund der steigenden Antibiotika-Resistenz als 
"nicht behandelbar" eingestuft waren, war die Kombination der beiden Mittel in einigen Fällen 


erfolgreich. 


Besonders wirksam zeigte sie sich bei Infektionen der Harnwege sowie bei jenen, die 
chronische Magenentzündungen auslösen. Das Ergebnis der Studie war eindeutig. Das 


kolloidale Silber konnte die Wirksamkeit der Antibiotika gravierend verstärken. 


Es existieren nur wenige Studien 


Klinische Studien dienen häufig dem Zweck, ein Präparat als Arzneimittel auf den Markt 
bringen zu können. Eine solche Studie kann mehrere Millionen Euro verschlingen. Doch wer 
ist bereit und in der Lage, so viel Geld für das kolloidale Silber auszugeben, das zudem nicht 


patentierbar ist? 


Dennoch sind die wenigen erhältlichen Studien sowie die Vielzahl an positiven 
Erfahrungsberichten von naturheilkundlichen Ärzten, Heilpraktikern, anderer Therapeuten 
sowie deren Patienten vielsagend und erfolgversprechend. Machen auch Sie Ihre persönlichen 
Erfahrungen mit dem kolloidalen Silber - es lohnt sich. Selbst bei Krebs könnte das kolloidale 


Silber in die Therapie mit einbezogen werden. 


Fallbericht: Kolloidales Silber gegen Krebs 


In einem Fallbericht der University of Texas Southwestern wird ein Krebspatient vorgestellt, 
der von der Schulmedizin als austherapiert galt und zum Sterben in ein Hospiz geschickt 
worden war. Der Mann wollte sich nicht mit seinem Schicksal abfinden, stellte sich selbst 
kolloidales Silber mit einem Silbergenerator her und trank davon drei Monate lang täglich 120 
ml. Die nächste Krebsuntersuchung ergab, dass der Mann frei von Krebs war - und das, obwohl 
er schon Metastasen an Leber, Lungen und im Nacken ausgebildet hatte. Auch diese 
Metastasen waren verschwunden. Wir berichten über diesen Fall in unserem Artikel 


Kolloidales Silber gegen Krebs 


Hinweis zum Kauf von kolloidalem Silber 


Kolloidales Silber gilt nicht als Lebensmittel, auch nicht als Nahrungsergänzungsmittel und ist 
natürlich auch kein Arzneimittel. Daher dürfen Hersteller keine Empfehlungen für die innere 
Anwendung auf die Flasche schreiben, müssen das Produkt als z. B. Reinigungs- oder 
Desinfektionsmittel deklarieren und müssen sogar "Nur äusserlich verwenden. Nicht 
einnehmen"! darauf schreiben. Es handelt sich jedoch um jenes kolloidale Silber, das z. B. bei 
Infektionen schon seit Jahrzehnten eingenommen oder äusserlich bei Hautkrankheiten oder als 


Mundspülung bei Zahnfleischerkrankungen verwendet wird. 


Dank seiner antibakteriellen und antiviralen Wirkung ist kolloidales Silber aber natürlich auch 
tatsächlich ein ideales Desinfektionsmittel für Hände und Gesicht oder Oberflächen 


(Türklinken, Lenkrad, Tastaturen etc.). 


Kolloidales Silber kann jedoch auch selbst hergestellt werden. Mit einem Silbergenerator von 
Medionic etwa können Sie in wenigen Minuten frisch zubereitetes kolloidales Silber 


einnehmen. 


*Wenn Sie kolloidales Silber selber herstellen möchten, empfehlen wir dieses Gerät. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Affiliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Stammzellenbildung 
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Sobald im menschlichen Blut ausreichend Silberionen vorhanden sind, ist der Körper in der 
Lage, Stammzellen zu bilden. Er bildet sie genau dort wo sie benötigt werden, und auch exakt 
in der benötigten Menge. Diese Erkenntnis kann wissenschaftlich bewiesen werden. Zum 


besseren Verständnis sind Einblicke in das Thema Stammzellen notwendig. 


Wunderheilung Stammzellenforschung? 


Die Medien sind voll von Berichten aus der neuesten Forschung über Stammzellen. 
Überraschend ist jedoch der Nachweis führender Medizinforscher, dass hochwertige 
Stammzellen sowohl auf künstliche, als auch auf natürliche Weise zusätzlich produziert 


werden können. 


Ferner wurde nachgewiesen, dass sowohl der menschliche als auch der tierische Körper in der 
Lage ist, die zur Heilung einer Wunde benötigte Stammzellenanzahl zu berechnen. Unter 


idealen Bedingungen kann der Körper diese Anzahl an Stammzellen bilden und nutzen, ohne 


weitere Ressourcen zu gefährden. Sehr erstaunlich daran ist, dass jeder Mensch ohne 
aufwändige technische Ausstattung, seinen Körper bei der Produktion von Stammzellen 


unterstützen kann. 


Die Suche nach einer Patentierung 


Die Stammzellenforschung sucht nach einem Verfahren zur Gewinnung von Stammzellen, das 
patentiert und kontrolliert werden kann. So könnten Pharmaunternehmen ein Patent mit 
riesigen Gewinnen verkaufen. Die nutzenden Unternehmen könnten wiederum mit der 


Aufbewahrung, Versendung und Injektion der Stammzellen ebenfalls grosse Gewinne erzielen. 


Todesangst von Patienten fördert Gewinne 


Dabei würde dem Bürger jedoch das Wissen über die recht einfache Stammzellengewinnung 
vorenthalten. So wäre es der Pharmaindustrie und den angeschlossenen Unternehmen 


möglich, mit der Todesangst von Kranken und Verletzten enorme Profite zu erzielen. 


Grundsätzlich kann aus einer Zelle jeweils nur dieselbe Zellart entstehen. Aus einer Hautzelle 
wird eine Hautzelle derselben Hautschicht. Eine Herzzelle kann nur eine Herzzelle bilden. Eine 
Stammzelle jedoch ist eine Zelle ohne festgelegten Gewebetyp. Sie kann sich zu einer Haut-, 
Herz-, Lungen- oder Knochenzelle weiter entwickeln, ist also das ideale Ausgangsmaterial für 


jede Gewebeart. 


Unterschiede der einzelnen Stammzellen 


Zum besseren Verständnis ist die Unterscheidung der einzelnen Zellarten notwendig. Es gibt 
Stammzellen, differenzierte Zellen und undifferenzierte Zellen. Stammzellen gehören in ihrer 


Entwicklungsstufe noch keinem bestimmten Zelltypus an. 


Man findet Stammzellen in Embryonen, Föten und in der Nabelschnur. Undifferenzierte Zellen 
dagegen befinden sich im Knochenmark, und dort vorwiegend im Oberschenkelknochen. 
Entdifferenzierte Zellen sind diejenigen, die sich zu roten Blutzellen, zu Haut- und 
Muskelzellen und ähnlichen Zellarten entwickelt, und anschliessend in undifferenzierte Zellen 


umgewandelt haben. 


Diese drei Zellformen unterscheiden sich jeweils nur durch ihre Entwicklungsphasen. Sie alle 
waren Stammzellen und enthalten die DNA ihres Spenders. Um es zu vereinfachen, werden in 
diesem Artikel alle drei Zellarten als "Stammzellen" bezeichnet, ausser wenn der Unterschied 


für das Verständnis relevant ist. 


Embryonenzucht zur Stammzellengewinnung 


Manche Eltern lassen sogar eigens Embryonen züchten, um Stammzellen für ein 
Familienmitglied zu gewinnen. So werden in vielen Labors regelmässig Embryonen einzig zum 
Zwecke der Stammzellengewinnung erzeugt. Diese Verwendung von Embryonen und Föten als 
Rohstoffquelle ist ein ethisch und moralisch stark umstrittenes Thema. Denn bei der Entnahme 


von Stammzellen kann ein solcher Embryo getötet werden. 


Immunsystem wird geschwächt 


Im Grunde kann man eine gespendete Fremd-Stammzelle mit einem gespendeten Organ 
vergleichen. Das Immunsystem ist darauf ausgelegt, körperfremde Zellen abzustossen. So 
stösst es auch Stammzellen mit körperfremder DNA ab. Deshalb muss das Immunsystem bei 
einer Stammzellen-Injektion stark unterdrückt werden, damit es Stammzellen, die sich mit der 
ihnen eigenen, aber empfängerfremden DNA reproduzieren, nicht abgestossen werden. 
Manchmal ist die Abstossungsreaktion so stark, dass das Immunsystem des Empfängers auch 


dauerhaft unterdrückt werden muss - mit allen daraus resultierenden Folgen. 


Ein starkes und funktionales Immunsystem jedoch zählt zu den wertvollsten Gütern unserer 
Gesundheit und ihm gelten unsere höchsten Ziele. Bedeutet dies nun im Umkehrschluss, dass 
man auf ein gesundes Immunsystem fortan verzichten muss, wenn man gespendete 
Stammzellen mit körperfremder DNA erhält? Muss man eine dauerhafte 


Medikamenteneinnahme, die zur Abhängigkeit führen kann, in Kauf nehmen? 


Kostspielige und zeitaufwändige Experimente 


Im menschlichen Körper kommen viele undifferenzierte Zellen aus dem Knochenmark und aus 
anderen Geweben vor. Sie sind in ausreichender Zahl vorhanden. Deshalb wird in einigen 
Kliniken damit experimentiert, diese Zellen aus dem Blut von Patienten zu separieren. Ziel ist 
es, aus deren Zellkernen eigene Embryonen zur Gewinnung von Stammzellen mit 
körpereigener DNA zu generieren. Manche dieser Zellen sollen auch für den späteren Bedarf 


tiefgefroren werden. 


Diese Methode ist jedoch sehr kostspielig 


Wenn es gelingt, dass diese Zellen durch das Einfrieren nicht beschädigt werden, dann 
enthalten Sie die DNA des Patienten und können sehr gut verwertet werden. Mit dieser 
Methode sind bereits eindrucksvolle Ergebnisse erzielt worden. So gewonnene Stammzellen 
können exakt dort injiziert werden, wo sie benötigt werden. Das Verfahren ist jedoch teuer 
und zeitaufwändig. Manche Patienten verfügen jedoch weder über die benötigte Zeit, noch 
über das Geld. 


Kürzlich berichteten Wissenschaftler aus Wisconsin und Japan von einem erfolgreich 
verlaufenen Experiment: Einem Patienten wurden Zellen aus dem Körper entnommen, die 
dann durch Injektion eines genetisch veränderten Virus Zellen produzierten, sie sich 


stammzellenähnlich verhielten. Sie enthielten die DNA des Spenderpatienten. 


Dennoch sind die auf diese Weise gewonnenen Zellen nicht mit denen des Patienten identisch. 
Ob es gelingen wird, auf diese Weise identische Zellen zu produzieren, ist noch nicht geklärt. 


Auch die Funktionsweise dieser Zellen ist noch unklar. 


Stehen dem Körper keine Stammzellen zur Verfügung, so kann er nur heilen, indem er neues 
Gewebe aus vorhandenem Gewebe derselben Art bildet. Ist jedoch bereits sehr viel Gewebe 
zerstört, muss sich das heilende Gewebe aus minimalen Überresten bilden. Wo Haut fehlt, 
schliessen sich Wunden von aussen nach innen. An Stellen, an denen eine normale Heilung 
nicht mehr möglich ist, bildet sich Narbengewebe. Dieses Narbengewebe besteht aus 
deformierten und verschlissenen Zellen, die sich exakt in der beschädigten Form nachbilden. 


Hierin liegt auch der Grund, warum Narben meist für immer sichtbar bleiben. 


Der Silber-Zauber mit kolloidalem Silber 


Tatsächlich ist es möglich, exakt die vom Körper zur Heilung benötigte Menge 
entdifferenzierter Zellen zu produzieren, die zudem eine körpereigene DNA erhalten. Der 


Vorgang ist ganz einfach. 


Über Silberionen werden im so genannten "Bredig-Verfahren" so viele Zellen erzeugt, wie 


benötigt werden. Dr. med. Robert O. Becker, ein anerkannter orthopädischer Chirurg und 





wissenschaftlicher Forscher, beschreibt in dem von ihm mitverfassten Bestseller "The Body 
Electric" seine experimentellen Versuche zur Regeneration ganzer menschlicher Gliedmassen. 
Zwar gingen ihm vor dem Abschluss seiner Forschungen die Mittel aus, dennoch gelang es 


ihm, das allgemeine Verständnis von Heilungsprozessen zu erweitern. 


Kolloidales Silber übt eine Heilwirkung aus 


Eines der wesentlichen Ergebnisse seiner siebenjährigen Forschung ist die Entdeckung, dass 
ein niedriger elektrischer Gleichstrom eine Heilwirkung auf den Knochen ausübt, wenn er 
zwischen einer positiven und einer negativen Elektrode fliesst. Dabei experimentierte Becker 
mit verschiedenen Metallen, die er für die Elektroden verwendete: Gold, Platin, Titan, 


Edelstahl und Silber. Am grössten waren die Erfolge, wenn die Silberionen eingesetzt wurden. 


In weiter führenden Experimenten versuchte er heraus zu finden, welche Gründe es hierfür 
gab. Dabei entdeckte er, dass der Gleichstrom der positiven Elektrode positive Silberionen 


entzog. Dieses Silber erklärte die starken Heilungsverbesserungen. 


*Wir empfehlen um kolloidales Silber selber herzustellen, dieses Gerät. 


Silber unterstützt die Bildung eigener Stammzellen 


Dr. Becker wies nach, "dass der Körper, sobald er über ausreichend Silberionen verfügte, alle 
Stammzellen erzeugte, die er benötigte." Ohne Silber wäre der Körper nicht zu dieser 
Produktion in der Lage. Nach Angaben der medizinischen Wissenschaft kann eine rote 
Blutzelle sich nicht entdifferenzieren, denn sie besitzt keinen eigenen Zellkern. Eine nahe 
liegende Schlussfolgerung, die auch Dr. Becker zunächst teilte. Doch bei der Untersuchung der 
Stammzellenproduktion in Einzelproben stellte er fest, dass es sich bei den meisten 


Stammzellen um ehemalige rote Blutzellen handelte. 


Eine weitere umfangreiche Studie zeigte, dass eine rote Blutzelle in ihrem Entstehungsprozess 
zuerst einen Zellkern besitzt. Im Prozess der Entdifferenzierung entwickelt die rote Blutzelle 
also zuerst wieder ihren Kern und wird danach entdifferenziert. Dies würde bedeuten, dass der 
sich über einer Wunde bildende Schorf eine Menge entdifferenzierungsfähiger Zellen enthält, 
die sich normalerweise aber nicht entdifferenzieren. Käme jedoch Silber ins Spiel, so würden 


sie sich entdifferenzieren. 


Silber regt knochenbildende Zellen an 


In seinem Buch "The Body Electric" widmet Dr. Becker das Kapitel "Der Silberstab" den 
Wirkungen des "verblüffenden Silberions". Als "Silberstab" bezeichnet er seine Silberelektrode. 


Auf Seite 175 schreibt er: 


Womöglich haben wir nur die Oberfläche der medizinischen Bedeutung von positiv geladenem 
Silber angekratzt. Aber bereits jetzt ist es ein erstaunliches Heilmittel. Es regt knochenbildende 
Zellen an, heilt die hartnäckigsten Bakterien-Infektionen und unterstützt die Heilung von Haut 
und anderem Weichgewebe. [...] Möglicherweise verbergen sich in diesem Hermesstab noch 
mehr Wunder [...] Wie auch immer es genau funktioniert: Elektrisch erzeugte Silberionen 
können ausreichend Zellen zur Bildung menschlicher Blastemas [das von Stammzellen 
gebildete Material, das zu gesundem, geheiltem Gewebe wird] produzieren und haben meinen 
Glauben an eine völlige Regenerierung von Gliedmassen und anderen Körperteilen bei 


Menschen wiederhergestellt [...] 


So stellt Dr. Becker fest, dass mit Hilfe von Silber "bei dem Verfahren eine grosse Anzahl 
entdifferenzierter Zellen gebildet wird". Eben diese "entdifferenzierten Zellen" (also 
Stammzellen) besitzen die DNA des Patienten. Trifft dies wirklich zu, so stellt sich die Frage 
nach den Bemühungen, Stammzellen aus Embryonen zu gewinnen. Nicht nur ethische, 
sondern auch wirtschaftliche Aspekte spielen hier eine grosse Rolle, denn bei diesem 


Verfahren werden sehr komplexe Technologien benötigt. 


Ein sehr einfaches Verfahren 


Die Alternativmedizin nutzt das Wissen um dieses Verfahren. Viele tausend Patienten wenden 
es ganz unbewusst an. Würde dieses Verfahren jedoch öffentlich gemacht, so müsste die 
Pharmaindustrie Einbussen in Milliardenhöhe verbuchen. Dr. Becker beschreibt sehr detailliert 
die Heilung multipler Knochen- und Fleischinfektionen, die über herkömmliche Methoden 
nicht heilbar waren. Auf "Silberionen", die mit dem Bredig-Verfahren hergestellt wurden, 


reagierten die Patienten jedoch positiv. 


Becker ist der Verfasser und Mitverfasser verschiedener Artikel und Bücher zu diesem Thema. 
Mit J.A. Sparado zusammen veröffentlichte er den Artikel "Treatment of Orthopedic Infections 
with Electrically Generated Silver lons: A preliminary report" (Die Behandlung orthopädischer 
Infektionen mit elektrisch erzeugten Silberionen: Ein vorläufiger Bericht). Quelle: ) Bone Joint 


Surg Am, Oktober 1978, 60 (7) 871-81. 


Erfolge in der Krebsbehandlung 


Auch der Krebsforscher Dr. med. Gary Smith gelangte, unabhängig von Dr. Becker, zu 


ähnlichen Ergebnissen. In einem unveröffentlichten Brief schreibt er: 


Der Erfolg [einer Krebsbehandlung] hängt vom Silberniveau im Körper des Patienten ab. Ist 
Silber vorhanden, entdifferenzieren sich die Krebszellen, und der Körper kann genesen [...] 
Wenn der Silbergehalt [...] gleich Null ist [...] setzt sich das Krebszellenwachstum fort [...], weil 
die Zellen nicht zur Entdifferenzierung fähig sind [...] Ich habe den Verdacht, dass einer der 


Gründe für Krebs und dessen rasante Zunahme auch ein Silbermangel sein könnte. 


Auch Dr. Smith berichtet, dass ein gesunder Mensch normalerweise über genügend 
Silbervorkommen im Körper verfügt, um sämtliche benötigten Stammzellen selbst bilden zu 
können. Das Fehlen von Silber sei im Allgemeinen darauf zurück zu führen, dass die heute 
konsumierten Nahrungsmittel auf ausgelaugten Böden angebaut werden und auch Nutztiere 


auf nährstoffarmen Böden weiden. 


Besonders in der Krebsbehandlung wird noch viel mit Stammzellen experimentiert. Die 
Ergebnisse sollen beeindruckend sein, was zu dem Problem der Stammzellenbeschaffung führt. 
So sammeln einige Forscher derzeit im Verlauf von Eingriffen Stammzellen von 
Krebspatienten, um sie einzufrieren und für spätere Krebsbehandlungen für den jeweiligen 


Patienten nutzbar machen zu können. 


Und wieder wird essentielles Wissen unterdrückt 


Wenn das Verfahren zur Erzeugung von Stammzellen mit der DNA des Patienten bereits 
bekannt ist, warum wird es dann nicht angewendet? Warum nutzen Ärzte und Wissenschaftler 
dieses Wissen nicht? Dr. Becker beantwortet diese Frage: Trotz seiner mehrjährigen gut 
belegten Forschungsarbeit weigert sich die Schulmedizin weiterhin, seinen Ergebnissen 


Beachtung zu schenken. 


Zum Vergleich führt Dr. Becker über 200 Jahre zurück liegende Forschungen an, bei denen 
Wissenschaftler mit elektrischem Strom als Therapieform gearbeitet haben und nichts als 
Hohn und Spott ernteten. Auch diese Forschungen hatten wenig Bezug zum damaligen 
Wissensstand in der Chemie. Die Elektrotherapie, die damals nicht ohne Probleme war, wird 


aber zum Teil bis heute noch ohne grössere Diskussionen abgelehnt. 


In der Geschichte der Wissenschaft sind jedoch viele "neue Entwicklungen" bekannt, die mit 
riesiger Begeisterung aufgenommen werden, obwohl sie bereits seit langem bekannt sein 


könnten. Ihre Vorreiter wurden meist verunglimpft und ihre Arbeiten nicht beachtet. 


Viele Informationen, die die Ärzte und Gesetzgeber diesbezüglich erhalten, stammen von 
Arzneimittelfirmen. Dass man als medizinischer Laie einfach und sicher seine eigenen 
Stammzellen produzieren und nutzen könnte, ist mit den Ansichten der Schulmedizin völlig 
unvereinbar. Auch die schulmedizinische Wissenschaft und Pharmazeutik lehnen ein solches 


Phänomen rundweg ab, zumal es nicht mit ihren wirtschaftlichen Interessen vereinbar ist. 


Das Wissen über Silber 


Schon seit vielen Jahrhunderten wird Silber als Mittel zur Vorbeugung und Heilung 

beschrieben. Bereits im antiken Ägypten wurden von den Chirurgen "Skalpelle" aus Silber 
verwendet, während man wusste, dass die Verwendung von Kupfer zu Schädigungen des 
Fleisches führte. Deshalb waren auch Wunden, die von einem Kupferschwert geschlagen 


wurden, sehr gefürchtet. 


Ritter tranken bei ihren Kreuzzügen nur aus Silberbechern und reichten diese auch ihren 
Kriegern. Sie glaubten daran, dass sich durch das Trinken aus Silberbechern die Verbreitung 


von ansteckenden Krankheiten eindämmen liesse. 


Die meisten wohlhabenden Menschen nutzten silbernes Geschirr anstatt goldenem, selbst 
wenn Silber sich verfärbte. Vor der Erfindung des Kühlschranks legte man eine Silbermünze 
auf den Boden einer Milchflasche, um die Milch zu konservieren. Bis vor kurzem noch wurde 
Silber von Ärzten verwendet, die Knochenbrüche schliessen und Frakturen im Schädel 


überdecken mussten. 


Silber konnte auch giftig sein 


Vor ca. 200 Jahren stellten Ärzte bereits fest, dass man mit zu feinem Pulver verriebenem Silber 
viele Krankheiten heilen konnte. Darunter befand sich auch die Syphilis, der mit anderen 
Mitteln nicht beizukommen war. Die Verwendung von Silber brachte jedoch als Nebenwirkung 
häufig die Argyrie hervor, eine dauerhafte Blaufärbung der Haut. Deshalb wurde Silber nur 


sparsam angewendet. 


Kollidales Silber wird durch Falschangaben diffamiert 


Silbernitrat wurde als Desinfektionsmittel eingesetzt. Das negative Nitrat-lon ist jedoch giftig. 
Der Hinweis auf eine Argyrie wird heute gern von Medizinern benutzt, um die Patienten von 


der Giftigkeit des kolloidalen Silber zu überzeugen. 


Argyrie entsteht nicht durch kolloidales Silber 


Etwa um das Jahr 1880 entwickelte der Wissenschaftler Georg Bredig das nach ihm benannte 
Bredig-Verfahren, bei dem eine weit höherwertige silberhaltige Substanz hergestellt wird. Dazu 
erzeugte er mit einer sehr hohen Spannung von mehreren tausend Volt einen elektrischen 


Bogen zwischen zwei unter Wasser befindlichen Silberelektroden. 


Durch diesen Bogen war es möglich, winzigste Mengen Silber von den Elektroden 
"abzureiben", damit Silberkolloide in winziger Partikelgrösse und in positivster lonen-Form 


entstanden. Ein Ion bezeichnet ein elektrisch aufgeladenes Atom. 


Durch die Verwendung dieser Substanz konnte keine Argyrie entstehen. Zudem zeigte sie eine 
höhere Wirksamkeit als pulverisiertes Silber und Silbernitrat. Das im Bredig-Verfahren 
hergestellte Silber hatte jedoch andere Nachteile: Die extrem hohe Spannung war sehr 


gefährlich, besonders in der Nähe von Wasser. 


Silbersalze und vor allem Silbernitrat waren darüber hinaus schneller und einfacher 
produzierbar und wurden deshalb von den Arzneimittelfirmen favorisiert. Es gelang ihnen 
sogar, einige Regierungen davon zu überzeugen, die Verabreichung von Augentropfen mit 
Silbernitrat an Neugeborene gesetzlich vorzuschreiben. So sollte der Erblindung vorgebeugt 


werden, die durch die Infektion des Säuglings während der Geburt ausgelöst werden kann. 


Vorsicht vor Silbernitrat 


Silbernitrat ist jedoch kritisch zu betrachten. Es greift Gewebe an und führt zu einer 
Schwarzfärbung aller Dinge, die mit ihm in Berührung kommen. Diese Verfärbungen lassen 
sich fast gar nicht mehr entfernen. Deshalb musste Silbernitrat mit grösster Vorsicht 
angewendet werden. Gelangt es in die Augen, so kann es zu einer dauerhaften Blindheit 


führen. 


Vielerorts herrschte die Meinung, dass es prinzipiell schlecht für die Augen sei. Ebenso wurde 
berichtet, die Augen von mit Silbernitrat behandelten Säuglingen seien matter als nicht 
behandelte Augen. So brachte die regelmässige Anwendung von Silbernitrat und von 
gemahlenem Silber dem Silber einen schlechten Ruf ein, der dazu führte, dass es irgendwann 


nur noch als letzte Möglichkeit in Betracht gezogen wurde. 


Antibiotika ersetzen kolloidales Silber 


Mit der Unterstützung der Arzneimittelfirmen drängten die verschiedenen Antibiotika mit 
Macht auf den Markt. Doch während man mit Silber nahezu jeden Bakterien-, Viren- oder 
Pilzstamm erfolgreich behandeln konnte, liessen sich mit den Antibiotika nur ganz bestimmte 
Bakterien bekämpfen. Häufig war eine sehr umfangreiche Diagnose notwendig, bis das richtige 


Antibiotikum für die jeweilige Erkrankung gefunden war. 


Kolloidales Silber kann zwischen guten und bösen 


Bakterien unterscheiden 


Antibiotika können nicht leisten, was kolloidales Silber zu leisten vermag: Es unterscheidet 
zwischen guten und „bösen Bakterien“. Durch dieses selektive Verhalten tötet es 
ausschliesslich die schädlichen Bakterien ab. Die Schulmedizin übernahm jedoch Pasteurs 
Bakterientheorie und deren Auswirkung auf Krankheiten und setzte auf die Vorstellung, dass 
Bakterien grundsätzlich Krankheiten verursachen, bzw. dass alle Krankheiten von Bakterien 


verursacht würden. Diese Meinung wurde allgemein anerkannt. 


*Wir empfehlen um kolloidales Silber selber herzustellen, dieses Gerät. 


Antibiotika töten wahllos 


Heute jedoch ist allgemein bekannt, dass es auch viele Bakterien gibt, die für die Gesundheit 
sehr wichtig sind. Bakterien sind nicht mehr grundsätzlich als negativ zu bewerten. Im 
Gegenteil: Nur vergleichsweise wenig Bakterien verursachen tatsächlich Krankheiten. Auch 
kann dies nur dann geschehen, wenn die Gesundheit des Patienten bereits aus dem 


Gleichgewicht geraten ist. 


So wandert ein weit grösseres Budget in die Behandlung von Symptomen als in die Behandlung 
der Ursachen. Und immer noch propagieren Ärzte, die Notwendigkeit, Bakterien mit 
Antibiotika abzutöten. 


Doch durch die Verwendung der Antibiotika werden meist auch wichtige Bakterien im 


Verdauungssystem und in anderen Körperregionen geschädigt und abgetötet. Die Leber zum 


Beispiel benötigt zum Durchführen ihrer chemischen Prozesse bestimmte Bakterien. Doch 


auch diese werden durch die Einnahme von Antibiotika wahllos abgetötet. 


Wurden vor der Erfindung der Antibiotika Pilze und Viren noch wirksam mit kolloidalem Silber 
behandelt, so vertritt die Schulmedizin inzwischen die Auffassung, das Pilze und Viren nicht 


behandelbar sind, sondern abgetötet werden müssen. 


Leberschädigende Anti-Pilz-Mittel 


So bekommen inzwischen auch Patienten mit Viruserkrankungen Antibiotika verschrieben, 
obwohl die offizielle Meinung nach wie vor ist, dass Antibiotika nicht gegen Viren eingesetzt 
werden können. Aus diesen Gründen entwickelte die Pharmaindustrie neuerdings auch 


Antipilzmittel. 


Es ist jedoch bekannt, dass diese neben anderen Nebenwirkungen auch starke 
Leberschädigungen hervorrufen können. Auch Substanzen wie Jod oder Mercurochrom töten 
grossflächig und nicht selektiv und greifen zudem das Gewebe an. Ein qualitativ hochwertiges 


silberhaltiges Mittel dagegen besitzt starke Heilwirkung. 


Entwicklungen beim Herstellungsverfahren 


Mittlerweile wurde ein Verfahren zur Herstellung von "ionischem Silber" entwickelt, das nur 
eine vergleichsweise schwache elektrische Spannung benötigt. Damit wurde eine sehr sichere 
Variante des Bredig-Verfahrens gefunden. Doch leider hat auch sie einen Nachteil: Sind im 
Wasser auch kleinste Verunreinigungen vorhanden, so verbindet sich das Silber mit diesen 
Verunreinigungen zu unerwünschten Verbindungen. Ohne diese Verunreinigungen jedoch 
hätte das Wasser nicht die benötigte Leitfähigkeit. 


Eigenproduktionen sind gefährlich 


Viele Menschen, die die Bredig-Variante anwenden, benutzen gewöhnliches Tafelsalz, um die 
Leitfähigkeit des Wassers zu erhöhen. Dies hat die unerwünschte Bildung von Silberchlorid zur 
Folge. Silberchlorid ist jedoch nicht wasserlöslich und lagert sich im Gewebe ab. Wird es in 


grösseren Mengen eingelagert, so verursacht es die als Argyrie bekannte Blaufärbung der Haut. 


Hohe ppm-Zahlen täuschen Wirksamkeit vor 


Auch das so genannte "Silberprotein" ist ein sehr häufig angewendeter Stoff. Es besteht aus 
einer Mischung aus Silber und Gelatine oder einem anderen Protein. Vor allem in der 
medizinischen Forschung wird es gerne verwendet, da es einfach herzustellen ist als das 


hochwertige "ionische Silber". 


Silberproteine können vergleichsweise einfach und preiswert und in hoher ppm-Konzentration 
(parts per million = Teile pro Million) hergestellt werden. Aufgrund der hohen Konzentration 
werden sie meist als besonders wirksam beworben. Da die hohe Konzentration sich jedoch 
mehr auf den Protein- als auf den Silbergehalt bezieht, und nur eine sehr kleine Oberfläche von 


Silber abgedeckt wird, ist die Wirksamkeit in Wirklichkeit wesentlich geringer. 


So werden viele unterschiedliche Substanzen als kolloidales Silber bezeichnet, deren 
Wirkungsweise durchaus nicht einheitlich ist. Die Ergebnisse im Ganzen sprechen jedoch für 
sich, denn jede dieser Substanzen zeigt eine positive Wirkung. Doch vor allem hinsichtlich der 


Stammzellenbildung gibt es wesentliche Unterschiede. 


Erstaunlich positive Ergebnisse 


Die im menschlichen, tierischen und pflanzlichen Organismus nachgewiesenen Flüssigkeiten 
treten alle in ionischer Form auf. Alfred B. Searle, der Gründer von Searle Pharmaceuticals 
führte Anfang des 20. Jahrhunderts umfangreiche Studien zum Silber durch. In seinem im Jahr 


1919 erschienenen Buch "The Use of Colloids in Health and Disease" berichtet er, 


"Die Anwendung von kolloidalem Silber beim Menschen hat in vielen Fällen erstaunlich 


positive Ergebnisse gezeigt." 


Kolloidales Silber unterstützt die Ausleitung 


Zudem vertritt er die Auffassung, dass die Wirksamkeit von Silber mit der negativen ionischen 
Ladung einiger Bakterien zusammen hängt. Deshalb kann Silber sich mit ihnen verbinden, so 
wie Stahl sich mit einem Magneten verbindet. Durch diese Verbindung werden die Bakterien 
erstickt. Noch beachtenswerter jedoch ist seine Ansicht, dass "ionisches Silber" sich an negativ 


geladene Toxine anheftet. Durch diese Anheftung wird ihre Ausleitung gefördert. 


*Wir empfehlen um kolloidales Silber selber herzustellen, dieses Gerät. 


Die steigende Anzahl von Anwendern 


Mehr und mehr Menschen schwören auf die Anwendung von "kolloidalem" und "ionischem" 
Silber, von DMSO (Dimethylsufoxid) und seinem Derivat MSM (Dimethylsulfon). Alle diese 


Substanzen werden mit modernen wissenschaftlichen Methoden hergestellt und können 





zusammen mit den wirkungsvollen Heilmitteln unserer Vorfahren angewendet werden. So 
können Menschen sich selbst helfen, ohne dass sie sich von pharmazeutischen Arzneimitteln 


mit gefährlichen Nebenwirkungen abhängig machen müssen. 


Quellen 
e The use of colloids in health and disease with foreword by Sir Malcolm Morris 


e The use of colloids in health and disease Alfred B. Searle 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kombucha - Erfrischend und heilsam durch 
Fermentation 
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Kombucha ist momentan in aller Munde - im wahrsten Sinne des Wortes. Immer mehr 
Menschen entdecken, wie positiv sich das süss-saure Fermentationsgetränk auf ihre 
Gesundheit auswirkt. Aber nicht jeder Kombucha ist per se gesund. Wir erklären, worauf Sie 
achten sollten. 


Kombucha - das probiotische Erfrischungsgetränk 


Kombucha (sprich: Kom-buh-tscha) ist ein fermentiertes Getränk, das aus Tee zubereitet wird. 
Dabei kommen probiotische Bakterien und Hefen zum Einsatz, die den sogenannten 
Kombucha-Pilz bilden. Der Kombucha-Pilz verleiht dem Kombucha seine positiven 


Eigenschaften: Er sorgt dafür, dass aus dem Tee ein probiotisches Getränk wird. 


Die Wirkungen von Kombucha 


Kombucha erfreut sich weltweit grosser Beliebtheit. Nicht nur wegen seines erfrischend süss- 


säuerlichen Geschmacks, sondern auch weil er sehr gesund sein soll. So soll Kombucha (1-3): 


e die Verdauung regeln und bei Magen-Darm-Beschwerden helfen 

e das Immunsystem stärken und somit Krankheiten vorbeugen 

e den Körper entgiften 

e Energie liefern und bei der Konzentration helfen 

e entzündungshemmend und antioxidativ wirken 
Nicht alle Wirkungen von Kombucha sind wissenschaftlich belegt. Stattdessen wurden einige 
davon überliefert oder gehen aus Erfahrungsberichten hervor. Theorien, woher Kombucha 


ursprünglich kommt und wer ihn erfunden hat, gibt es viele. Als einigermassen gesichert gilt, 


dass er aus dem fernen Osten stammt und mindestens ein Jahrtausend alt ist. 


Die Inhaltsstoffe von Kombucha 


Neben der Fermentationszeit sind die Zutaten ausschlaggebend dafür, ob der Kombucha eher 


süss oder säuerlich schmeckt. Kombucha enthält: 


e Viel Wasser: Am besten gefiltert und ohne Zusätze, denn Chlor und Mineralstoffe 


hemmen das Wachstum des Kombucha-Pilzes. 
e Tee: Schwarzer, grüner oder weisser Tee 
e Zucker: Meistens heller Rohrzucker, aber auch Alternativen sind möglich 
e Kombucha-Pilz: Besteht aus Hefen und Bakterien 


e Ansatzflüssigkeit: Der Kombucha-Pilz braucht eine kleine Menge fertigen 


unpasteurisierten Kombucha, denn der bietet ihm ein ideales Milieu, um zu überleben. 


e Nach Bedarf weitere Zutaten, um den Geschmack zu variieren 


Der Zucker dient dem Kombucha-Pilz als Nahrung. Im fertigen Getränk ist nur noch ein 
geringer Anteil der hinzugegebenen Zuckermenge enthalten. Zudem entstehen bei der 
Fermentation geringe Mengen Alkohol und durch den Tee ist Kombucha koffeinhaltig. Es gibt 
aber ein paar einfache Tricks, wie Sie den Zucker-, den Koffein- und auch den Alkoholgehalt 


reduzieren können (dazu später mehr). 


Kombucha entsteht durch Fermentation 


Um Kombucha herzustellen, werden die Zutaten fermentiert. Die Fermentation ist eine 


Konservierungsmethode, die ganz besondere Geschmacksnoten hervorbringt. Dafür 


verantwortlich sind Mikroorganismen. Im Falle von Kombucha sind es Bakterien und Hefen, 
die zum Kombucha-Pilz - auch SCOBY (symbiotic culture of bacteria and yeasts) genannt - 


heranwachsen. 


Die Hefen ernähren sich vom Zucker, der bei der Kombucha-Herstellung zum Einsatz kommt. 
Sie machen daraus Kohlensäure und Alkohol. Die Bakterien wiederum bilden aus dem Alkohol 
und den Inhaltsstoffen des Tees verschiedene Säuren, z. B. Essigsäure und Milchsäure - deshalb 


der säuerliche Geschmack. Die Säure sorgt dafür, dass sich keine Keime ansiedeln. 


So sieht ein Kombucha-Pilz aus. [Quelle: gettyimages.de/TopDigiPro] 


Beim Kauf auf „lebendigen“ Kombucha setzen 


Möchte man Kombucha kaufen, gibt es einen wichtigen Punkt zu beachten: Der Kombucha 
muss unpasteurisiert sein, damit man von seinen positiven Wirkungen auf die Gesundheit 


profitiert. 


Bei der industriellen Herstellung wird Kombucha pasteurisiert (erhitzt), damit er länger haltbar 
bleibt. Dabei sterben die lebenden Mikroorganismen ab und der Kombucha hat kaum mehr 


gesundheitliche Vorteile. Er kommt dann eher einem kohlensäurehaltigen Softdrink nahe. 


Mittlerweile gibt es im deutschsprachigen Raum einige Hersteller, die ihren Kombucha auf 
traditionelle Art herstellen. Durch die Fermentation ist Kombucha bereits lange haltbar, er 


muss also gar nicht pasteurisiert werden. 


Unpasteurisierten Kombucha können Sie zum Beispiel bei Fairment, Kombuchery, Kombuco 


FIZZ usw. bestellen. Auch in grösseren Supermärkten (v. a. in Städten) und Bioläden ist 


unpasteurisierter Kombucha gar nicht mehr so selten. 
* Unpasteurisierten Kombucha finden Sie z. B. hier unter diesem Link. 
Die Nährwerte und Vitamine von Kombucha 


Für die Nährwerte und Vitamine von Kombucha haben wir die Angaben verschiedener 


Hersteller miteinander verglichen. Die Kalorien reichen von 16 bis 55 kcal pro 100 ml. 


Die Nährwerte von Kombucha 


Untenstehend finden Sie die Nährwerte von Kombucha: 


Nährwerte 
Nährwerte 
pro 100 ml 
davon 
Fett gesättigte <058 <o.1g 
Fettsäuren 
Kohlenhyd 
3.6 -11.8g8 
rate 
davon 2 ö 
6-1. 
Zucker z 5 
Eiweiss <058 


Die Vitamine von Kombucha 


Da sich Kombucha bei der traditionellen Herstellung je nach den verwendeten Zutaten, der 
Zubereitung und der Fermentationszeit stark unterscheidet, ist es kaum möglich, exakte 


Angaben zu den enthaltenen Vitaminen zu machen. 


Die Hersteller weisen daher lediglich darauf hin, welche Vitamine nachgewiesen wurden und 
daher vorkommen könnten, aber nicht in welchen Mengen. Genannt werden die B-Vitamine 
sowie Vitamin C, D, Eund K (4). Aus zwei Studien ergaben sich pro 100 ml zum Beispiel 


folgende B-Vitamine. Die Fermentationszeit betrug 10 bis 15 Tage (18, 19): 


e Vitamin Bı: 74 mg (Tagesbedarf: 1.1 mg) 


e Vitamin Ba: 8 mg (Tagesbedarf: 1.2 mg) 
e Vitamin B6: 52 mg (Tagesbedarf: 1.4 mg) 


e Vitamin Bı2: 84 mg (Tagesbedarf 0.004 mg) 


Sieht man sich diese Resultate an, könnte man meinen, Kombucha sei eine wahre 
Vitaminbombe - zumindest bezüglich der B-Vitamine. Leider geht aus den zu diesem Thema 
vorliegenden Studien nicht hervor, ob es sich beim Vitamin Bı2 um aktives Bı2 handelt, oder 


doch nur um eine inaktive Form (Analoga), die vom Menschen nicht verwertet werden kann. 


Die Resultate verschiedener Studien können zudem stark voneinander abweichen und lassen 
sich schwer vergleichen. Aus diesem Grund sind die obigen Angaben mit Vorsicht zu 


geniessen. 


Industriell hergestellter Kombucha enthält ausserdem kaum noch Vitamine, denn bei der 


Pasteurisierung geht ein grosser Teil der Vitamine verloren. 


Kombucha in der Low Carb und Low Fat Ernährung 


Wer nur kleine Mengen Kombucha zu sich nimmt, kann das prickelnde Getränk sowohl in eine 
Low Fat als auch eine Low Carb Ernährung einbauen - je nachdem wie streng Sie die beiden 


Ernährungsformen auslegen. 


Fett ist in Kombucha kaum enthalten: Weniger als 0.5 g pro 100 ml. Ein Glas fasst ungefähr 200 


ml. Mit einem Glas Kombucha pro Tag würden Sie also höchstens ı g Fett zu sich nehmen. 


Bei der Low Carb Ernährung müssen Sie dagegen etwas genauer hinschauen: Denn der 
Kohlenhydratgehalt hängt stark vom Zuckergehalt ab (zwischen 3.6 und 11.8 g Kohlenhydrate 
und Zucker pro 100 ml). Zum Vergleich: Fruchtsäfte enthalten um die 8 g Kohlenhydrate und 


mehr. 


Von einem Kombucha mit geringem Kohlenhydratgehalt kann daher auch bei einer Low Carb 
Ernährung ab und zu ein kleines Glas Kombucha verdünnt mit Wasser getrunken werden. 
Bereitet man Kombucha selbst zu, gibt es zudem Möglichkeiten, den Zuckergehalt zu 


reduzieren (siehe Absatz „Den Zuckergehalt von Kombucha reduzieren”). 


* Eine Kombucha-Kultur finden Sie hier unter diesem Link. 


Kombucha aus gesundheitlicher Sicht 


Wer Kombucha ausprobiert, wird schnell merken, dass er nicht bloss seit Jahrhunderten 
getrunken wird, weil er so erfrischend ist. Die Fermentation macht aus ihm ein leckeres und 


wohltuendes Heilmittel. 


Kombucha für eine ausgewogene Darmflora 


Fermentierte Lebensmittel wie Kombucha wirken sich sehr positiv auf die Darmgesundheit 
aus. Das liegt daran, dass sie probiotische Bakterien enthalten, die auch im menschlichen Darm 
vorkommen und nun die Darmflora positiv beeinflussen können. Ein gesunder Darm wiederum 
stärkt das Immunsystem, verhindert höchstwahrscheinlich Allergien und 


Autoimmunerkrankungen und schützt den Körper vor schädlichen Mikroorganismen (5-8). 


Während es für andere fermentierte Lebensmittel einige Studien gibt, die den positiven Effekt 
auf den Magen-Darm-Trakt bestätigen, sind Untersuchungen von Kombucha selten. Studien an 
Zellkulturen zeigten jedoch, dass Kombucha das Wachstum von potentiellen 
Krankheitserregern wie Candida albicans, Haemophilus influenzae, Helicobacter pylori, 
Escherichia coli, Salmonella typhimurium und Campylobacter jejuni verhindern kann. Ob dies 


im menschlichen Körper ebenfalls so ist, wurde bisher nicht untersucht (9, 10). 


Aus Erfahrungsberichten geht hervor, dass Kombucha bei Magenschmerzen, Durchfall, 
Sodbrennen, Reizdarm, chronisch entzündlichen Darmerkrankungen und Blähungen helfen 


kann und sich nach einer Antibiotikatherapie positiv auf den Darm auswirkt. 


Die entgiftende Wirkung von Kombucha 


Kombucha hilft ausserdem dabei, den Körper zu entgiften. Diese Wirkung wird der 
Glucuronsäure zugeschrieben. Sie entsteht bei der Kombucha-Herstellung aus Zucker und 


Sauerstoff. Auch in der Leber wird Glucuronsäure gebildet (1). 


Die Glucuronsäure besitzt die Fähigkeit körperfremde Substanzen, wie Umweltschadstoffe und 
Giftstoffe an sich zu koppeln und sie wasserlöslich zu machen, so dass sie mit dem Urin 
ausgeschieden werden. Aus diesem Grund kann Kombucha auch gegen Kater helfen. Der 


entgiftende Effekt der Glucuronsäure ist wissenschaftlich gut belegt (1). 


Die antioxidative Wirkung von Kombucha 


Viele der gesundheitsfördernden Wirkungen, die Kombucha zugeschrieben werden, gehen auf 
seine antioxidativen Eigenschaften zurück. Denn es ist bekannt, dass der Verzehr von 


Antioxidantien Krankheiten vorbeugen kann. 


Antioxidantien bekämpfen oxidativen Stress im Körper: Dieser kann zum Beispiel durch 
psychischen Stress, Überanstrengung, Rauchen und Alkoholkonsum ausgelöst werden. 
Oxidativer Stress kann zur Entstehung von Allergien, chronischen Nierenerkrankungen, 
neurodegenerativen Erkrankungen (Alzheimer, Parkinson, Epilepsie), Autoimmunerkrankungen 
(Rheuma, Arthritis) und Krebs beitragen (1). 


Für seine antioxidative Wirkung bekannt, ist zum Beispiel Schwarztee. Er wird traditionell für 
die Kombucha-Herstellung verwendet. Eine Studie konnte zeigen, dass Kombucha eine weitaus 
stärkere antioxidative Wirkung hat als Schwarztee. Das liegt daran, dass die Antioxidantien bei 
der Fermentation in Formen umgewandelt werden, die der Körper besser aufnehmen kann (11, 


12). 


* Unpasteurisierten Kombucha mit gesundheitsfördernen Antioxidantien finden Sie hier unter 


diesem Link. 


Weitere mögliche Wirkungen von Kombucha 


Alles in allem soll Kombucha bei den unten aufgeführten Beschwerden helfen können. Diese 
Erkenntnisse gehen aus Untersuchungen an Zellen, Tierstudien oder Erfahrungsberichten 
hervor. Studien, die diese positiven Wirkungen beim Menschen bestätigen, gibt es bisher nicht 


(3, 1113-15): 


e Kopfschmerzen 
e Depression 

« Fibromyalgie 
e Akne und Neurodermitis 
e Ekzeme 

e Allergien 

e Bluthochdruck 
e Diabetes 

« Arteriosklerose 
e Arthritis 

e Rheuma 


e Angstzustände 


Wieviel Kombucha sollte man trinken? 


Bei Kombucha ist es wie mit allen anderen Lebensmitteln auch: Man sollte es mit dem Konsum 
nicht übertreiben. Starten Sie mit ca. 150 ml pro Tag (ein kleines Glas) und schauen Sie, wie 


Ihnen der Kombucha bekommt. Nach ein paar Tagen können Sie die Menge erhöhen. 


Eine maximale Menge, die man in Sachen Kombuchakonsum berücksichtigen sollte und die - 


bei regelmässigem Genuss - zu Nebenwirkungen führen würde, gibt es nicht. Manche 


Hersteller geben trotzdem einen halben Liter pro Tag als Richtwert an. Es gibt aber auch 


Menschen, die problemlos einen Liter und mehr pro Tag trinken. 


Zu welcher Tageszeit man Kombucha am besten trinken sollte, ist ebenfalls individuell. Manche 
Menschen berichten davon, dass sie die besten Wirkungen erzielen, wenn sie ihn morgens auf 
nüchternen Magen trinken, oder mehrere Gläser verteilt über den Tag. Probieren Sie am besten 


aus, mit welcher Einnahmevariante Ihnen das Getränk optimal bekommt. 


So einfach machen Sie Kombucha selbst 


Wenn Sie Kombucha selbst ansetzen, können Sie den Geschmack und den Zuckergehalt nach 
Ihren Bedürfnissen anpassen: Ob süss, sauer, herb oder eher mild - stark prickelnd oder mit 
weniger Kohlensäure. Zudem ist es faszinierend mitanzusehen, wie sich der Kombucha bei der 


Fermentation verändert. 


Die Zutaten zum Ansetzen von Kombucha 


Für 1.5 Liter Kombucha benötigen Sie: 


1.5 | gefiltertes Wasser 

e 5 Teebeutel oder 10 g losen Tee im Teesieb, z. B. schwarzer, grüner oder weisser Tee 
e 100 g Zucker 

e 100 ml Ansatzflüssigkeit (fertiger unpasteurisierter Kombucha) 


e 1 Kombucha-Pilz 


Die Starterkultur für Kombucha: Der Kombucha-Pilz 


Den Kombucha-Pilz, auch Teepilz, SCOBY oder einfach Kombucha-Starterkultur genannt, 


finden Sie mittlerweile problemlos im Internet bei verschiedenen Anbietern, zum Beispiel hier: 
* Eine Kombucha-Starterkultur finden Sie hier unter diesem Link. 


Oder Sie haben Bekannte in Ihrem Umkreis, die bereits Kombucha angesetzt haben und Ihnen 
einen Kombucha-Pilz und etwas Ansatzflüssigkeit abgeben können. Auch wenn Sie den 
Kombucha-Pilz im Internet kaufen, wird er meistens bereits mit der Ansatzflüssigkeit geliefert. 


Haben Sie keine Ansatzflüssigkeit, kaufen Sie einfach einen unpasteurisierten Kombucha. 


Kombucha braucht richtigen Tee 


Beim Tee können Sie geschmacklich variieren. Der Grossteil sollte aus echtem Tee, also 


Schwarztee, Grüntee oder weissem Tee bestehen (Camellia sinensis). In kleinen Mengen 


können Sie jedoch auch Kräuter- oder Früchtetee dazugeben, um den Kombucha 


entsprechend zu aromatisieren. 


Die Erfahrung hat gezeigt, dass der Kombucha-Pilz sich besser entwickelt, wenn zu einem 
Grossteil echter Tee verwendet wird. Genaue Untersuchungen dazu, welche Inhaltsstoffe aus 
dem Tee für das Gelingen von Kombucha verantwortlich sind, gibt es aber nicht. Natürlich 


sollten Sie keinen mit künstlichen Aromen aromatisierten Tee verwenden. 


Die Utensilien zum Ansetzen von Kombucha 


Neben Utensilien, die in fast jeder Küche zu finden sind, wie einem Rührlöffel, einem grossen 
Topf, ein paar Schüsseln zum Bereitstellen der Zutaten, einem Messbecher und einer 


Küchenwaage, brauchen Sie für das Ansetzen von Kombucha folgende Hilfsmittel: 


Küchenthermometer 


e Gärgefäss aus Glas mit mind. 1.7 | Fassungsvermögen, z. B. Schraubglas 
e Baumwolltuch (kann ein sauberes Geschirrtuch sein) und Gummiband 
e Glasflaschen mit Deckel, z. B. Bügelflaschen 

e Trichter 

e Kaffeefilter oder Käsetuch (optional, um kleine Teilchen herauszufiltern) 


Komplette Kombucha-Startersets, die fast alles enthalten, was man zum Ansetzen von 


Kombucha benötigt, gibt es ebenfalls im Internet zu kaufen. Das ist aber natürlich kein Muss. 


* Ein Kombucha-Starterset finden Sie hier unter diesem Link. 


Das Ansetzen von Kombucha - Grundrezept mit Schritt-für-Schritt- 


Anleitung 


Bevor es losgeht noch ein Hinweis zur Hygiene: Es ist wichtig auf sauberen Küchenoberflächen 
und mit gewaschenen Händen zu arbeiten, ansonsten riskieren Sie, dass sich unerwünschte 


Keime in Ihrem Kombucha bilden, die darin natürlich nichts zu suchen haben. 


1. Von den 1500 ml Wasser 300 ml kurz aufkochen und die restlichen 1200 ml Wasser in 


den Kühlschrank stellen. 


2. Topf vom Herd nehmen, Teebeutel oder Teesieb hineingeben, Zucker dazugeben, 


umrühren, zudecken und ı5 Minuten ziehen lassen. Anschliessend nochmal umrühren. 


3. Das restliche Wasser aus dem Kühlschrank zum Teewasser in den Topf geben und erneut 
umrühren. Danach alles in das Gärgefäss füllen. Nun die Temperatur mit dem 
Küchenthermometer messen. Ist die Flüssigkeit wärmer als 32 Grad, lassen Sie sie noch 
weiter abkühlen. Liegt die Temperatur unter 32 Grad, geben Sie die Ansatzflüssigkeit 


dazu. 


4. Kombucha-Pilz in die Flüssigkeit geben, Gärgefäss mit dem Baumwolltuch abdecken und 
mit dem Gummiband fixieren. Das Gefäss stellen Sie nun für die nächsten ı bis 2 
Wochen an einen warmen Ort (mindestens 20 Grad, ideal sind 22 bis 27 Grad, kein 


direktes Sonnenlicht). 


5. Sind Sie mit dem Geschmack zufrieden, nehmen Sie den Kombucha-Pilz heraus. Ihren 
frisch gebrauten Kombucha können Sie nun mit Hilfe eines Trichters durch einen 
Kaffeefilter (oder ein Käsetuch) in Flaschen füllen, wenn Sie die herumtreibenden Hefe- 
Teilchen nicht mittrinken möchten. Anschliessend bewahren Sie ihn im Kühlschrank auf, 


geniessen ihn sofort oder machen mit der Zweitfermentation weiter (nächster Absatz). 


In den nächsten Tagen bilden sich an der Oberfläche der Flüssigkeit weisse Ablagerungen. Das 
muss so sein, denn der Kombucha-Pilz wächst weiter. Auch lange Fäden, die vom Pilz 


herunterhängen sind normal - das sind Hefe-Ketten. 


Überzieht der Kombucha-Pilz die ganze Oberfläche und ist etwas dicker geworden, können Sie 
Ihren Kombucha probieren. Dies dauert in der Regel einige Tage. Je dicker der Kombucha-Pilz, 
den Sie verwendet haben, bereits war, desto schneller ist Ihr Kombucha fertig. Der Kombucha 
sollte nun süss-säuerlich schmecken. Je länger Sie ihn fermentieren lassen, desto saurer wird er 


und desto weniger Zucker enthält er. 


Hat sich Schimmel gebildet, sollten Sie kein Risiko eingehen und von neuem beginnen. 
Verwechseln Sie den Kombucha-Pilz aber nicht mit Schimmel. Schimmel bildet sich nur an der 


Oberfläche des Pilzes und ist pelzig - der Kombucha-Pilz ist dagegen eher glatt und glitschig. 


Natürlich bietet es sich an, gleich grössere Mengen Kombucha herzustellen, indem Sie die 
Angaben aus diesem Rezept hochrechnen. Dann verlängert sich die Fermentationszeit etwas. 
Den Kombucha-Pilz können Sie immer wieder mit Ihrem eigenen Kombucha als 


Ansatzflüssigkeit verwenden. 


Die Zweitfermentation von Kombucha (optional) 


Nach dem ersten Ansetzen können Sie Ihren frisch gebrauten Kombucha mit Saft, Kräutern 
oder Früchten aromatisieren und mit Kohlensäure versetzen, wenn noch nicht genug darin 
enthalten ist. So wird daraus ein prickelndes Erfrischungsgetränk. Kohlensäure entsteht bereits 
bei der Erstfermentation - je nachdem wie lange Sie Ihren Kombucha fermentieren lassen, aber 


vielleicht noch nicht genug, um das Getränk schön prickeln und sprudeln zu lassen. 


Unterschiedliche Geschmacksrichtungen von Kombucha 


Sind Sie unserer Anleitung oben gefolgt, haben Sie nun Schritt 5 abgeschlossen und vor Ihnen 
steht der in Flaschen abgefüllte Kombucha. Für die Zweitfermentation braucht er 
Zimmertemperatur (20 bis 25 Grad). Nun können Sie zum Aromatisieren weitere Zutaten Ihrer 


Wahl dazugeben. Zum Beispiel: 


e Frisch gepressten Fruchtsaft 
° Zimt 

e Minze 

e Ingwer 

e Kurkuma 

°e Beeren 


e Früchte 


Diese Zutaten gibt man erst bei der Zweitfermentation hinzu, denn bei der Erstfermentation 


schaden die in diesen Zutaten enthaltenen Fremdbakterien dem Kombucha-Pilz. 


Kombucha mit Kohlensäure 


Damit ihr Kombucha angenehm prickelt, lassen Sie ihn nun ein paar Tage bei 
Zimmertemperatur (20 bis 25 Grad) stehen - egal ob Sie ihn zuvor aromatisiert haben oder 
nicht. Die Hefen produzieren jetzt weiter Kohlensäure aus dem übrigen Zucker der ersten 
Fermentation. Je süsser Ihr Kombucha schmeckt desto mehr Kohlensäure entsteht. Haben Sie 
Ihren Kombucha mit weiteren zuckerhaltigen Zutaten aromatisiert (z. B. Fruchtzucker aus 
Früchten), haben die Hefen wieder mehr Nahrung bekommen, die sie in Kohlensäure 


umwandeln können. 


Damit Ihnen die Flaschen durch die Kohlensäure nicht zerbersten, sollten Sie mindestens 
einmal täglich vorsichtig den Bügelverschluss anheben oder den Deckel leicht aufschrauben, 
um etwas Druck abzulassen. Es empfiehlt sich, die Flaschen, während der Zweitfermentation in 
einer Kiste zu lagern, damit niemand verletzt wird, falls doch einmal eine Flasche in die Brüche 


geht. 


Fängt Ihr Kombucha beim Öffnen an zu Schäumen, dann ist er fertig. Anschliessend lagern Sie 
ihn geschlossen im Kühlschrank. Durch die kühlen Temperaturen wird die Fermentation 


unterbrochen. 


* Ein Kombucha-Starterset finden Sie hier unter diesem Link. 


So entsteht der Kombucha-Pilz 


Der Kombucha-Pilz ist streng genommen kein Pilz, sondern entsteht aus einer Symbiose von 
Bakterien und Hefen. Es gibt also keinen Pilz namens Kombucha - es handelt sich dabei um 
eine Gemeinschaft von Mikroorganismen. Die Hefen produzieren Alkohol, den die Bakterien 


zusammen mit Sauerstoff in Säuren umwandeln. 


In der Ansatzflüssigkeit haben die Hefen und Bakterien ein ideales Milieu, in dem sie sich 
wohlfühlen und vermehren. Von Cellulose zusammengehalten, breiten sie sich an der 
Oberfläche der Flüssigkeit aus: Der Kombucha-Pilz entsteht. Dieser möchte erst einmal 
möglichst viel Sauerstoff. Ist er fertig ausgewachsen, sinkt er auf den Boden und es bildet sich 
ein neuer Kombucha-Pilz an der Oberfläche. Auch diesen können Sie für die nächste 


Kombucha-Zubereitung verwenden. 


Den alten Kombucha-Pilz können Sie ebenfalls weiterhin einsetzen. Ältere Pilze erkennen Sie 
an der dunkleren Farbe. Diese entsteht durch die Inhaltsstoffe des Tees, die der SCOBY im 
Laufe der Zeit aufgenommen hat. Pflegt man Kombucha-Pilze richtig, soll man sie angeblich 


jahrzehntelang verwenden können. 


So wird der Kombucha-Pilz aufbewahrt 


Am besten geben Sie Ihre Kombucha-Pilze in ein verschliessbares Glas, so dass sie komplett 
von Ansatzflüssigkeit bedeckt sind. Anschliessend stellen Sie das Glas in den Kühlschrank. Je 
länger Sie die SCOBYS aufbewahren, ohne sie zu verwenden, desto länger dauert die 
Fermentation danach wieder. Am besten geht es den Kombucha-Pilzen, wenn sie immer 


wieder zum Ansetzen benutzt werden, denn dann bekommen sie immer wieder neue Nahrung. 


So lange ist Kombucha haltbar 


Im Kühlschrank können sie das fertige Kombucha-Getränk über mehrere Monate aufbewahren. 
Bei kühlen Temperaturen wird die Fermentation nahezu gestoppt. Es kann aber trotzdem sein, 
dass er noch etwas weiter fermentiert und der Geschmack dadurch saurer wird. Wirklich 
schlecht wird er nicht, höchstens ungeniessbar, weil er zu sehr nach Essig schmeckt. Selbst 


dann können Sie ihn aber noch für Salatdressings verwenden. 


* Unpasteurisierten Kombucha mit gesundheitsfördernen Antioxidantien finden Sie hier unter 


diesem Link. 


Diese Zuckerarten können Sie für Kombucha verwenden 


Der Zucker im Kombucha dient den Mikroorganismen als ideale Nahrungsquelle. Je länger die 
Fermentationszeit, desto weniger Restzucker enthält das Getränk. Gut geeignet sind zum 
Beispiel Vollrohrzucker und Rohrohrzucker. Aber auch Kokosblütenzucker, Reissirup, 


Zuckerrübensirup, Ahornsirup oder Honig können Sie ausprobieren. 


Xylit, Erythrit und Stevia eignen sich nicht für Kombucha 


Süssstoffe wie Stevia oder Zuckeraustauschstoffe wie Xylit oder Erythrit sollten Sie jedoch 


nicht verwenden, da der Kombucha-Pilz diese nicht verstoffwechseln kann. 


Den Zuckergehalt von Kombucha reduzieren 


Wenn Sie den Zuckergehalt von Kombucha reduzieren möchten, dann können Sie den Zucker 
gegen eine der oben genannten Zuckeralternativen austauschen. Allerdings möchte der 


Kombucha-Pilz langsam an andere Süssungsmittel gewöhnt werden. 


Geben Sie daher zunächst zum üblichen Zucker einfach einen Esslöffel des neuen 
Süssungsmittels hinzu. Jedes Mal, wenn Sie Kombucha ansetzen, verwenden Sie dann etwas 
weniger Zucker, dafür etwas mehr von Ihrer Zuckeralternative. Auf diese Weise „lernt“ der 
Kombucha-Pilz, sich von einem anderen Süssungsmittel zu ernähren. Schliesslich ist er mit 


Zucker gross geworden und kennt (noch) nichts anderes. 


Kombucha aus Honig und Grüntee nennt man übrigens Jun Tee. Er schmeckt herrlich leicht 
und weniger säuerlich als Kombucha mit Zucker. Auch andere Zuckeralternativen beeinflussen 
den Geschmack - ebenso wie den Fermentationsprozess. Am besten experimentieren Sie ein 


wenig, was Ihr Kombucha-Pilz mag und was nicht. 


Auch wenn Sie herkömmlichen Zucker verwenden, können Sie die Zuckermenge allmählich ein 
wenig reduzieren (z. B. um 10 Prozent). Denn zu wenig Zucker sollten Sie Ihrem Kombucha-Pilz 


auch wieder nicht geben, da er andernfalls verhungern könnte. 


Den Koffeingehalt von Kombucha reduzieren 


Der Koffeingehalt in Kombucha hängt von der Teesorte ab. Der Kombucha-Hersteller Fairment 
schreibt auf seiner Website, dass Kombucha nach der Fermentation noch etwa ein Drittel des 


Koffeingehalts des verwendeten Tees enthält (16). 


Nehmen Sie also einen Tee mit geringem Koffeingehalt, wird auch Ihr Kombucha weniger 
Koffein beinhalten. Grüner und weisser Tee enthalten weniger Koffein als schwarzer Tee. 


Zudem reduziert sich der Koffeingehalt, je länger die Fermentation dauert. 


Den Alkoholgehalt von Kombucha reduzieren 


Bei der Fermentation von Kombucha entsteht Alkohol aus Hefe und Kohlenhydraten. Die 
Menge ist allerdings sehr gering: 0.2 - 1%. Möchten Sie den Alkoholgehalt Ihres Kombuchas 


reduzieren, haben Sie folgende Möglichkeiten: 


e Verwenden Sie etwas weniger Zucker (siehe oben). 


e Nehmen Sie als Gärgefäss ein Glas mit breiterer Öffnung. Das führt dazu, dass mehr 
Sauerstoff an die Flüssigkeit kommt, wodurch der Alkoholgehalt verringert wird. In dem 
Zimmer, in dem Sie Ihren Kombucha fermentieren lassen, sollte zudem ein wenig 
Luftzirkulation vorhanden sein. Ihn in eine Abstellkammer zu stellen, die selten geöffnet 


wird, bietet sich also nicht an. 


e Bevor Sie den Kombucha in Flaschen abfüllen, filtern Sie die restliche Hefe mit Hilfe 
eines Kaffeefilters oder Käsetuchs heraus. Denn je mehr Hefe enthalten ist, desto mehr 


Alkohol entsteht. Dann stellen Sie den Kombucha sofort in den Kühlschrank. 
e Verzichten Sie auf die Zweitfermentation, denn auch dabei steigt der Alkoholgehalt. 


e Waschen Sie Ihren Kombucha-Pilz unter lauwarmem Wasser ab, bevor Sie ihn das 


nächste Mal verwenden. Dadurch entfernen Sie weitere Hefereste. 


„Nebenwirkungen“ von Kombucha 


Manche Menschen berichten von Kopfschmerzen, Unwohlsein und einer leicht abführenden 
Wirkung in den ersten Tagen, nachdem sie angefangen haben, Kombucha zu trinken. Das sind 
normale Begleiterscheinungen, die auch bei anderen fermentierten Lebensmitteln auftreten 

können. Denn die probiotischen Bakterien bringen die Verdauung erst einmal durcheinander 


und auch beim Entgiften spürt man, dass der Körper arbeitet. 


In der Regel hören diese Beschwerden nach einigen Tagen auf, wenn sich der Körper wieder 
eingependelt hat. Andernfalls können Sie die Menge reduzieren oder vielleicht merken Sie, 


dass Kombucha einfach nichts für Sie ist - schliesslich ist jeder Körper unterschiedlich. 


Wer mit Kombucha vorsichtig sein sollte 


Da es zu den Wirkungen von Kombucha nur wenige Forschungsergebnisse gibt, sind viele 
Menschen verunsichert. Zudem kursieren im Internet einige kuriose Geschichten, die diese 


Unsicherheit verstärken. 


Extremfall: Übersäuerung durch Kombucha 


Im Internet geistern zum Beispiel Geschichten von Personen umher, die mit einer 
Übersäuerung ins Krankenhaus eingeliefert wurden, nachdem sie Kombucha getrunken hatten. 
In einem Fall sagte der Betroffene, er habe über Wochen täglich mehrere Liter von seinem 
selbst gebrauten Kombucha getrunken, der so sauer war, dass er ihn fast nicht 


herunterschlucken konnte. 


Natürlich sollte man immer den gesunden Menschenverstand walten lassen. Jedes 
Lebensmittel kann in zu hohen Mengen irgendwann schädlich sein. Und wenn der eigene 


Körper sich bereits beim Trinken dagegen wehrt, sollte man auch auf ihn hören. 


Als Kombucha-Neuling ist es vielleicht ratsam, sich nicht sofort an einem eigenen Kombucha- 
Ansatz zu versuchen. Finden Sie erst heraus, ob Kombucha Ihnen schmeckt und bekommt, 
bevor Sie voller Tatendrang mit dem Experimentieren beginnen. Dann wissen Sie auch, wie Ihr 
eigener Kombucha ungefähr schmecken sollte und erkennen besser, ob Sie einen Fehler bei 


der Zubereitung gemacht haben. 


Kombucha bei Bluthochdruck und Diabetes 


Wenn Sie unter Bluthochdruck oder Diabetes leiden, sollten Sie ebenfalls Vorsicht walten 
lassen und nicht gleich literweise Kombucha pro Tag trinken. Die regelmässige Zuckerzufuhr 
könnte sich negativ auf Ihre Symptome auswirken. Es gibt zwar auch Menschen, denen 
Kombucha bei Bluthochdruck und Diabetes geholfen hat, aber jeder Mensch ist schliesslich 


unterschiedlich. 


Kombucha für Schwangere und Kinder 


Aufgrund des Alkoholgehalts verzichten viele Frauen in der Schwangerschaft auf Kombucha. 
Dieser ist zwar mit dem anderer, nicht-alkoholischer Lebensmittel, wie etwa alkoholfreiem Bier 
(0.5 %), Apfelsaft (0.3 %), Orangensaft (0.3 %) oder reifen Früchten zu vergleichen, jedoch ist es 


gerade bei selbstgebrautem Kombucha schwierig, den genauen Alkoholgehalt festzustellen. 


Kaufen Sie Ihren Kombucha während der Schwangerschaft also lieber bei einem Kombucha- 
Hersteller. Kombucha gilt als nicht-alkoholisches Getränk und muss daher sehr strenge 
Auflagen bezüglich des Alkoholgehalts erfüllen. Natürlich sollten Sie es mit dem Kombucha 


trinken dennoch nicht übertreiben. Dasselbe gilt für Kinder. 


Kombucha bei Candida-Infektionen 


Candida ist ein Hefepilz, der häufig auf den Schleimhäuten des Menschen zu finden ist. Breitet 
sich die Hefe-Art Candida albicans übermässig aus, kann sie zu einer lästigen Infektion führen, 


die sich z. B. als Darmpilz oder Scheidenpilz äussert. 


Im Kombucha sind ebenfalls Hefepilze der Gattung Candida gefunden worden - hin und 
wieder auch Candida albicans. Es gibt Erfahrungsberichte wonach Kombucha bei einer 
bestehenden Infektion mit dem Hefepilz helfen soll, indem er das gesunde Gleichgewicht 


zwischen den verschiedenen Hefearten im Körper wiederherstellt. 


Und auch in Studien zeigte sich, dass Kombucha nach 6 Tagen Fermentationszeit Candida 
albicans-Hefepilze in Zellkulturen reduzieren konnte. Forschungsergebnisse am Menschen gibt 


es dazu bisher nicht (10, 17). 


Kann man also bei einer bestehenden Candida-Infektion guten Gewissens Kombucha trinken? 
Auf diese Frage gibt es leider keine einfache Antwort, denn das Immunsystem jedes Menschen 


ist anders. 


Möchte man auf Nummer sicher gehen, sollte man auf eigens angesetzten Kombucha 
verzichten und ihn stattdessen beim Hersteller kaufen - oder zumindest den Kombucha-Pilz 
beim Hersteller kaufen. Denn so stellt man sicher, dass die Hygienestandards bei der 


Produktion eingehalten wurden. 


Kombucha bei Unverträglichkeiten 


Viele Personen reagieren empfindlich auf bestimmte Nahrungsmittel. Bei Histaminintoleranz, 


Glutenintoleranz und Fruktoseintoleranz gibt es ein paar Punkte zu beachten. 


Kombucha bei Histaminintoleranz 


Wenn Sie an einer Histaminintoleranz leiden, sollten Sie Kombucha eher meiden. Denn 

fermentierte Lebensmittel enthalten reichlich Histamine. Zudem entsteht bei der Herstellung 
von Kombucha Alkohol, der als Histaminliberator gilt und das Ausschütten von Histaminen im 
Körper noch verstärkt. Bei empfindlichen Menschen kann Kombucha zu Symptomen, wie z. B. 


Kopfschmerzen, Augenrötung, Müdigkeit und Durchfall führen. 


Kombucha bei Fruktoseintoleranz 


Bei der Herstellung von Kombucha kommt Zucker zum Einsatz. Bei der Verarbeitung von 
Zucker entstehen Glucose und Fructose - auf letztere reagieren Menschen mit 
Fruktoseintoleranz empfindlich. Sie können die Zubereitung jedoch mit Reissirup anstelle von 


Zucker versuchen - dieser ist praktisch fruktosefrei. 


Statt Ihren SCOBY wie im Absatz zum Zuckergehalt beschrieben, langsam an Reissirup zu 
gewöhnen, ersetzen Sie die 100 g Zucker aus obigem Grundrezept mit 115 ml Reissirup. Denn 
Sie möchten Ihren Kombucha vermutlich nicht erst mehrmals ansetzen, bevor Sie ihn ohne 


Symptome trinken können. Das Risiko ist bei dieser Methode aber höher, dass Ihr SCOBY sich 


mit der neuen Nahrungsquelle nicht gleich anfreunden will. Denn Kombucha ansetzen ist keine 
Wissenschaft - jede Ansatzflüssigkeit und jeder Kombucha-Pilz unterscheiden sich. 


Ausprobieren ist daher die Devise. 


Kombucha bei Glutenintoleranz und Zöliakie 


Kombucha ist normalerweise glutenfrei. Es gilt jedoch: Je weniger naturbelassen ein Produkt 
ist, desto höher ist die Wahrscheinlichkeit, dass in irgendeiner Form Gluten beigemischt 
wurde. Zugesetzte Geschmacksaromen können beispielsweise Weizen enthalten - und Weizen 
enthält Gluten. Die enthaltenen winzigen Glutenmengen führen im Allgemeinen bei einer 
Glutenintoleranz zu keinen Symptomen. Bei Zöliakie wählen Sie am besten nur Kombucha, der 


als glutenfrei ausgewiesen ist oder schreiben Sie den Hersteller an und erkundigen sich. 


Kombucha bei Laktoseintoleranz 


Bei Laktoseintoleranz können Sie Kombucha bedenkenlos trinken - er ist laktosefrei. 


Der Unterschied zwischen Kombucha und Wasserkefir 


Wenn Sie sich auch für andere probiotische Getränke interessieren, ist Wasserkefir vielleicht 
etwas für Sie. Die Herstellung von Wasserkefir ähnelt der von Kombucha: Mit Hilfe von 
Bakterien und Hefepilzen entsteht ein probiotisches Getränk durch Fermentation. Wasserkefir 
ist aber schneller trinkfertig: Er wird nur ein bis zwei Tage fermentiert. In der 
Zweitfermentation kann man ihn dann ebenfalls noch aromatisieren und den Sprudeleffekt 


erhöhen. 


Das Ergebnis ist ein eher mildes Getränk, das weniger säuerlich schmeckt als Kombucha und 
zudem koffeinfrei ist. Wasserkefir enthält aber auch Alkohol und Zucker. Die gesundheitliche 
Wirkung von unpasteurisiertem Wasserkefir ist der von Kombucha ähnlich, dabei aber 


wissenschaftlich besser belegt. 


Durch Fermentation werden auch viele leckere Speisen zubereitet - zum Beispiel Sauerkraut, 
Miso und Kimchi. In unserer Rezepte-Rubrik finden Sie viele kreative und abwechslungsreiche 
Gerichte. 


* Unpasteurisierten Kombucha mit gesundheitsfördernen Antioxidantien finden Sie hier unter 


diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e (1) Vina I, Semjonovs P, Linde R, Denina I. Current evidence on physiological activity and 
expected health effects of kombucha fermented beverage. ] Med Food. 2014 
Feb;17(2):179-88. doi: 10.1089/jmf.2013.0031. Epub 2013 Nov 5. PMID: 24192111. 


e (2) Emiljanowicz, K. E., & Malinowska-Panczyk, E. (2019). Kombucha from alternative raw 
materials - The review. Critical Reviews in Food Science and Nutrition, 1-10. 


doi:10.1080/10408398.2019.1679714 


e (3) Gaggla F, et al. Kombucha Beverage from Green, Black and Rooibos Teas: A 
Comparative Study Looking at Microbiology, Chemistry and Antioxidant Activity. 
Nutrients. 2018 Dec 20;11(1):1. doi: 10.3390/nu11010001. PMID: 30577416; PMCID: 
PMC6356548. 


e (4) Kapp, J. M., & Sumner, W. (2018). Kombucha: A Systematic Review of the Empirical 
Evidence of Human Health Benefit. Annals of Epidemiology. 


doi:10.1016/j.annepidem.2018.11.001. 


e (5) Matei, B., J. Salzat, C. F. Diguia, C. P. Cornea, G. Luia, E. R. Utoiu, and F. Matei. 2018. 
Lactic acid bacteria strains isolated from kombucha with potential probiotic effect. 


Romanian Biotechnological Letters 23 (3):13592-13598. 


e (6) Marco ML, Heeney D, Binda S, Cifelli CJ, Cotter PD, Foligne B, Gänzle M, Kort R, 
Pasin G, Pihlanto A, Smid EJ, Hutkins R. Health benefits of fermented foods: microbiota 
and beyond. Curr Opin Biotechnol. 2017 Apr;44:94-102. 


e (7) Nevin Sanlier, Büsra Basar Gökcen & Aybüke Ceyhun Sezgin (2017): Health benefits of 
fermented foods, Critical Reviews in Food Science and Nutrition, DOl: 


10.1080/10408398.2017.1383355. 


e (8) Melini F, Melini V, Luziatelli F, Ficca AG, Ruzzi M. Health-Promoting Components in 
Fermented Foods: An Up-to-Date Systematic Review. Nutrients. 2019 May 27;11(5):1189. 
doi: 10.3390/nu11051189. PMID: 31137859; PMCID: PMC6567126. 


e (9) Sreeramulu, G.; Zhu, Y.; Knol, W. Kombucha Fermentation and Its Antimicrobial 


Activity. J. Agric. Food Chem. 2000, 48, 2589-2594. 


e (10) Ivani$ovä E, Menhartovä K, Terentjeva M, Harangozo L, Käntor A, Kaäniovä M. The 
evaluation of chemical, antioxidant, antimicrobial and sensory properties of kombucha 


tea beverage. ) Food Sci Technol. 2020 May;57(5):1840-1846. 


e (11) Yang Z-W, Ji B-P, Zhou F, Li B, Luo Y, Yang L, Li T: Hypocholesterolaemic and 
antioxidant effects of kombucha tea in high-cholesterol fed mice. ] Sci Food Agric 


2009;89: 150-156. 


e (12) VerniM, Verardo V, Rizzello CG. How Fermentation Affects the Antioxidant 
Properties of Cereals and Legumes. Foods. 2019;8(9):362. Published 2019 Aug 24. 


e (13) Kapp, J. M., & Sumner, W. (2018). Kombucha: A Systematic Review ofthe Empirical 
Evidence of Human Health Benefit. Annals of Epidemiology. 


doi:10.1016/j.annepidem.2018.11.001. 


e (14) Aloulou A, Hamden K, Elloumi D, Ali MB, Hargafı K, Jaouadi B, Ayadi F, Elfeki A, 
Ammar E. Hypoglycemic and antilipidemic properties of kombucha tea in alloxan- 


induced diabetic rats. BMC Complement Altern Med. 2012 May 16;12:63. 


e (15) Eric and Jessica Childs: Kombucha! Der natürliche Energydrink, der vitalisiert, heilt, 
entgiftet, 2015 Narayana Verlag GmbH. 


e (16) Fairment: Wieviel Koffein ist in einem Glas Kombucha? Abgerufen am: 26.11.2020. 


e (17) Yuniarto A, Anggadiredja K, Agidah RAN (2016) Antifungal activity of kombucha tea 
against human pathogenic fungi. ) Pharm Clin Res 9:253-255. 


e (18) Bauer-Petrovska, B., & Petrushevska-Tozi, L. (2000). Mineral and water soluble 
vitamin content in the Kombucha drink. International Journal of Food Science and 


Technology, 35(2), 201-205. doi:10.1046/j.1365-2621.2000.00342.X 


e (19) MalbaSa RV, Lon£ar ES, Vitas JS, Canadanovie-Brunet JM. 2011. Influence of starter 


cultures on the antioxidant activity of kombucha beverage. Food Chem 127:1727-31. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Konjak-Nudeln - Die basische Nudel ohne 
Kohlenhydrate 
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Konjak Nudeln werden aus dem Mehl der Konjakwurzel hergestellt. Die Konjakwurzel ist 
nahezu frei von Kohlenhydraten und Kalorien. Eine Portion Konjak Nudeln liefert weniger als 
10 Kalorien bei gleichzeitig Null Prozent Kohlenhydraten. Konjak Nudeln lassen im Nu 
überflüssige Kilos purzeln. 


Konjak - Die superschlanke Nudel 


Konjak Nudeln- auch Shirataki-Nudeln genannt - sind eigentlich das, was keiner so richtig 


glauben kann: Nudeln, die gesund sind und mit denen man mit Leichtigkeit abnehmen kann. 


e Konjak Nudeln sind fast kalorienfrei: Konjak Nudeln enthalten 8 Kalorien pro 100 
Gramm. Herkömmliche Nudeln mehr als das ı5fache. Selbst die so kalorienarme Gurke 
kommt mit 12 Kalorien nicht ganz an die Leichtigkeit der Konjak Nudel heran. 


e Konjak Nudeln sind fettfrei. 


e Konjak Nudeln sind glutenfrei: Konjak Nudeln werden aus einem Wurzelgemüse 
hergestellt und nicht aus glutenhaltigem Getreide. 


Konjak Nudeln sind basisch: Konjak Nudeln sind sogar so basisch, dass sie das 
Basenpotential von beispielsweise Spinat - einem der basischsten Lebensmittel 
überhaupt - um ein Vielfaches überschreiten. Konjak Nudeln passen daher in jedes 
gesunde Ernährungskonzept, zu jeder Entschlackungskur und zu jedem 


Entsäuerungsprogramm. 


Konjak Nudeln enthalten null verwertbare Kohlenhydrate: Konjak Nudeln sind frei von 
verwertbaren Kohlenhydraten und daher für die Low-Carb-Ernährung hervorragend 


geeignet. 


e Konjak Nudeln haben eine glykämische Last (GL) von null: Die glykämische Last gibt an, 
wie stark 100 Gramm eines Lebensmittels den Blutzuckerspiegel steigen lassen. Die 
glykämische Last der Konjak Nudeln liegt bei null. Der glykämische Index (Gl, Glyx) gibt 
hingegen an, wie stark ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel steigen lässt, wenn man 
mit diesem Lebensmittel 50 Gramm Kohlenhydrate verzehrt. Da Konjak keine 
verwertbaren Kohlenhydrate enthält, kann man von den Konjak Nudeln unendlich viel 


essen und erreicht doch nie die 50-Gramm-Marke. 


e Konjak Nudeln sind ballaststoffreich: Konjak Nudeln sind reich an löslichen 
Ballaststoffen. Lösliche Ballaststoffe können - im Gegensatz zu unlöslichen Ballaststoffen 
wie z. B. Kleie - ein Vielfaches ihres Volumens an Flüssigkeit aufnehmen. Sie fördern 


ausserordentlich gut die Darmgesundheit und sorgen für eine optimale Verdauung. 


e Konjak Nudeln machen satt: Gerade aufgrund ihres Ballaststoffreichtums sättigen Konjak 
Nudeln nachhaltig, ohne gleichzeitig Kalorien zu liefern. Schon eine kleine Portion von 
100 bis 125 Gramm Konjak Nudeln macht für mehrere Stunden satt - umso mehr 


natürlich, je ausgewogener und vitalstoffreicher die Beilagen sind. 


e Konjak Nudeln sind in ı Minute verzehrfertig: Konjak Nudeln können in 
Sekundenschnelle zubereitet werden und sind daher ideal für die gesunde Fastfood- 
Küche. 


Konjak Nudeln - Schon seit Jahrhunderten beliebt 


Konjak Nudeln werden nicht - wie herkömmliche Nudeln - aus einer Getreideart hergestellt, 
sondern aus einer Wurzel: Aus der Konjakwurzel (Amorphophallus Konjak oder zu Deutsch: 
Teufelszunge). Konjak ist ein asiatisches Wurzelgemüse, das schon seit Jahrhunderten in China, 


Korea, Japan und in vielen anderen asiatischen Ländern kultiviert und verzehrt wird. 


Von der Konsistenz her ähnelt die Konjakwurzel ein wenig der Kartoffel. Das jedoch ist schon 


die einzige Gemeinsamkeit, da Konjak weder Stärke noch andere verwertbare Kohlenhydrate 


und auch kein Protein enthält. Die Konjakwurzel besteht aus Wasser und Ballaststoffen, nichts 
weiter. Und genau diese Ballaststoffe der Konjakwurzel sind das so Besondere an der Konjak 
Nudel. 


Konjak Ballaststoffe: Glucomannane 


Stolze 40 Prozent Ballaststoffe sind in der Konjakwurzel enthalten. In einem Vollkornbrot - das 
ja für seinen besonders hohen Ballaststoffgehalt bekannt ist - sind dagegen nur etwa 12 Prozent 
Ballaststoffe enthalten, die dazu noch hauptsächlich zur Sorte der unlöslichen Ballaststoffe 


gehören. 


In der Konjakwurzel befinden sich hingegen lösliche Ballaststoffe. Die löslichen Ballaststoffe 
der Konjakwurzel nennt man Glucomannane. Glucomannane befinden sich auch in manchen 


Holzarten. Die üppigste bekannte Glucomannan-Quelle ist jedoch die Konjakwurzel. 


Im Gegensatz zu den unlöslichen Ballaststoffen können lösliche Ballaststoffe ein Vielfaches 
ihres Volumens an Flüssigkeit aufnehmen - wobei Glucomannane mehr Wasser binden können 
als jeder andere lösliche Ballaststoff. Und genau diese Eigenschaft ist - nach der 
Kalorienfreiheit der Konjak Nudel - der nächste Grund dafür, warum Konjak Nudeln so gut 


beim Abnehmen helfen können. 


Abnehmen mit Konjak Nudeln 


Mit Nudeln abnehmen zu können, ist für viele Menschen ein Traum. Die Konjak Nudel erfüllt 
diesen Traum. Konjak Glucomannane dehnen sich im Verdauungssystem aufgrund ihrer 
starken Wasserbindefähigkeit aus und sorgen auf diese Weise für eine nachhaltige Sättigung, 
was bei Übergewicht gemeinsam mit einer entsprechenden Ernährungsumstellung zu einem 
Abbau der überflüssigen Kilos führt - wobei die Einnahme von Konjak Glucomannanen zu 
einem höheren Gewichtsverlust führt als eine entsprechende Ernährung bzw. Diät allein. In 
einer norwegischen Studie aus dem Jahr 2005 betrug der zusätzliche Gewichtsverlust dank der 


Konjak Glucomannane 0,35 Kilogramm pro Woche. 


Konjak Glucomannane können überdies - wie andere lösliche Ballaststoffe ebenfalls - 
Giftstoffe absorbieren, damit diese mit dem Stuhl ausgeschieden werden können und nicht 
erneut in den Blutkreislauf geraten. Doch nicht nur Giftstoffe werden von den Konjak 
Glucomannanen aufgesaugt, sondern auch ein Teil der Nahrungsfette, so dass insgesamt 
weniger Fett aufgenommen wird. Die Konjak Nudel führt also über verschiedene Wege zur 


Gewichtsabnahme: 


Warum die Konjak Nudel schlank macht 


1. Die Konjak Nudel ist frei von Kalorien. 


2. Die Konjak Nudel liefert besondere Ballaststoffe, die Fette anderer Lebensmittel 


vermutlich absorbieren und so die Gesamtfettaufnahme reduzieren können. 


3. Die Ballaststoffe der Konjak Nudel dehnen sich überdies im Verdauungstrakt aus und 


können so ein angenehmes und nachhaltiges Sättigungsgefühl hervorrufen. 


4. Darüber hinaus entdeckten Forscher der Mahidol University in Bangkok/Thailand in 
einer Studie im Jahr 2009 einen Zusammenhang zwischen dem Verzehr der Konjak 
Ballaststoffe und Ghrelin. Ghrelin ist ein Hormon, das Hunger und Appetit signalisiert. Je 
niedriger der Ghrelinspiegel, umso weniger isst man. Konjak Ballaststoffe können nun 
den Ghrelin-Spiegel nach dem Essen reduzieren (und somit den Appetit aufs Dessert 
nehmen) sowie den Anstieg des Ghrelins in Nüchternphasen abmildern, was 


Fressattacken vorbeugt. 


Alle diese Punkte zusammen sorgen praktischerweise nicht nur für weniger Gewicht auf der 


Waage, sondern auch für eine Senkung der Blutfett- und Cholesterinwerte. 


Konjak Nudeln senken den Cholesterinspiegel 


In einem 2008 im American Journal of Nutrition veröffentlichten Review hatten 
Wissenschaftler der University of Connecticut 14 Studien analysiert, die sich dem 
Zusammenhang zwischen den Glucomannanen und dem Cholesterinspiegel widmeten, und 
dabei festgestellt, dass der Einsatz von Glucomannanen das Gesamtcholesterin um 
durchschnittlich knapp 20 mg/dL senken konnte, genauso das LDL-Cholesterin ("schlechtes" 
Cholesterin, um 16 mg/dL) sowie die Triglyceride (um 11 mg/dL). Auch sank regelmässig das 


Gewicht der Probanden, wenn sie Glucomannane einnahmen. 


In einer früheren placebokontrollierten Doppelblind-Studie, die am schwedischen Orebro 
Medical Centre Hospital an 63 gesunden Männern durchgeführt wurde, ergaben sich 
vergleichbare Ergebnisse - und zwar nach einer vierwöchigen Einnahme von täglich knapp 4 8 


Glucomannanen. Die beteiligten Wissenschaftler schrieben als Schlussfolgerung: 


"Die Ergebnisse unserer Studie zeigen, dass Glucomannane ein wirksames 


Nahrungsergänzungsmittel zur Cholesterinsenkung darstellen." 


Konjak Nudeln für Diabetiker 


Oft scheint eine Senkung der Blutfett- und Cholesterinwerte Hand in Hand mit einer 
Regulierung des Blutzuckerspiegels einherzugehen - und genau das geschieht auch bei vielen 
Menschen, die sich für die Konjak Nudel begeistern und mit dieser Nudel regelmässig 


Glucomannane zu sich nehmen. 


In einer Studie mit 20 Diabetikern nahmen die Probanden vier Wochen lang 3 g Glucomannane 
pro Tag ein. Der Anstieg ihres Blutzuckerspiegels nach den Mahlzeiten wurde dadurch 
signifikant abgemildert. Die Forscher schrieben daraufhin, dass die Nahrungsergänzung mit 


Glucomannanen zur Kontrolle des Blutzuckerspiegels empfehlenswert sei. 


Nun geht einem handfesten Diabetes meist eine sich langsam entwickelnde Insulinresistenz 
voraus. Um die Wirkung von Konjak Glucomannanen auf eine Insulinresistenz zu testen, 
wählten Wissenschaftler der Universität von Toronto Testpersonen aus, die neben einer 
Insulinresistenz auch niedrige HDL-Cholesterinwerte ("gutes" Cholesterin), einen erhöhten 
Triglyceridspiegel sowie Bluthochdruck aufwiesen und überdies eine kohlenhydratreiche 


Ernährung praktizierten. 


Die Probanden nahmen täglich (über 3 Wochen hinweg) 0,5 g Glucomannane pro 100 Kalorien 
zu sich. Die Kontrollgruppe ass stattdessen Cracker aus Weizenkleie. Im Gegensatz zur 
Kontrollgruppe sanken bei der Glucomannangruppe sowohl Cholesterin- und Blutfettwerte als 
auch der Fructosaminspiegel, der ein Hinweis für die Blutzuckerwerte der letzten Wochen 
darstellt (je höher der Fructosaminspiegel, umso höher war der Blutzuckerspiegel in den 
letzten Wochen). Die Wissenschaftler bescheinigten daraufhin den Konjak Glucomannanen ein 


therapeutisches Potential bei Insulinresistenz. 


Konjak Nudeln regulieren die Verdauung 


Die grosse Wasserbindefähigkeit der Konjak Glucomannane wirkt sich natürlich auch äusserst 
positiv auf die Verdauung aus. Bei zu weichem Stuhl wird im Darm das überschüssige Wasser 
aufgenommen, der Stuhl wird verfestigt und seine Darmpassage verlangsamt. Gleichzeitig 
führen die sich ausdehnenden Konjak Glucomannane dazu, dass die Darmperistaltik angeregt 
wird. Bei Verstopfungen wird somit die Verdauung beschleunigt und der Stuhlgang merklich 


erleichtert. 


Diese günstige Wirkung der Glucomannane ist der westlichen Wissenschaft schon seit 
mindestens Anfang der 1990er Jahre bekannt. Italienische Forscher der Universität von Mailand 


hatten seinerzeit nach erfolgreichen Studien verkündet: 


"Glucomannane sind sehr gut verträglich und frei von Nebenwirkungen. Aufgrund ihrer guten 
Wirkung auf die Verdauung, können sie als ideale therapeutische Massnahme bei der 


Behandlung von chronischer Verstopfung empfohlen werden." 


Die beteiligten Testpersonen hatten über zwei Monate hinweg Glucomannane eingenommen. 


Im ersten Monat zwei Mal täglich ı Gramm, im zweiten Monat dieselbe Dosis drei Mal täglich. 


Eine weitere - ebenfalls italienische - doppelblinde und placebokontrollierte Studie kam zu 


einem ähnlichen Ergebnis, das im Jahr 2000 im Journal of Pediatrics veröffentlicht wurde. Man 


hatte hier 20 Kindern - die an schweren Hirnschäden litten - Glucomannane gegen ihre 
chronischen Verstopfungen gegeben. Bald schon hatten die Glucomannane die 
Stuhlganghäufigkeit signifikant erhöht, während sich in der Placebogruppe diesbezüglich 
nichts tat. Auch die Stuhlkonsistenz war in der Glucomannangruppe besser und die 


schmerzhaften Darmentleerungen waren seltener geworden. 


Selbstverständlich sollten Glucomannane bei Verdauungsbeschwerden nicht als alleinige 
Lösung betrachtet werden, da die löslichen Ballaststoffe nicht die Ursache beheben, die meist 
in einer ungeeigneten Ernährung und/oder psychischen Belastungen zu finden ist. Genau 
dieser Punkt könnte der Grund für so manche Studie sein, die allein durch die Gabe von 


Glucomannanen zu keinem positiven Ergebnis in Bezug auf eine Verstopfung kam. 


Als unterstützende Massnahme jedoch - zu einer gleichzeitig stattfindenden 
Ernährungsumstellung - kann sehr gut auf Glucomannane (in Form von Konjakpulver) oder auf 
die Konjak Nudel zurückgegriffen werden. Ganz besonders deshalb, da sich Konjak 
Glucomannane offenbar sehr günstig auf die Gesamtdarmgesundheit auszuwirken scheinen 


und sogar die Risikofaktoren für Darmkrebs mindern können. 


Konjak Nudeln zur Darmkrebs-Prävention? 


Forscher der Chung Shan Medical University in Taiwan stellten in einer Studie fest, dass die 
Gabe von Konjak Glucomannanen die Darmflora sehr positiv beeinflusst, da Konjak die Zahl 
der Bifidobakterien und Lactobakterien (freundliche Darmbakterien) steigen liess - und zwar 


trotz der in dieser Studie verabreichten darmfeindlichen stark fettreichen Ernährung. 


Gleichzeitig stieg in Gegenwart der Konjak Glucomannane der Gehalt an kurzkettigen 
Fettsäuren im Stuhl an, was ein Zeichen für sowohl eine gesündere Darmflora als auch für eine 
abwehrstarke Darmschleimhaut darstellt. Darüber hinaus konnte im Stuhl eine abnehmende 
Aktivität der B-Glucuronidase gemessen werden. Eine erhöhte Aktivität dieses Enzyms wird 


mit einem wachsenden Darmkrebsrisiko in Verbindung gebracht. 


Eine weitere Untersuchung bei ebenfalls fettreicher und - abgesehen vom supplementierten 
Konjak Ballaststoff - ballaststofffreier Ernährung zeigte, dass Glucomannane den MDA-Spiegel 
im Darm und in der Leber senken. MDA steht für Malondialdehyd. Dieser Stoff entsteht im 
Körper bei der Oxidation von ungesättigten Fettsäuren und ist somit ein Marker für oxidativen 


Stress. Je niedriger also der MDA-Spiegel, umso besser - und Konjak Nudeln helfen dabei! 


Auch die DNA-Schäden an weissen Blutkörperchen (Abwehrzellen) konnten durch Konjak 
Glucomannane reduziert werden, was natürlich - gemeinsam mit den nachfolgend 


beschriebenen Aspekten - zu einer Stärkung des Immunsystems führt. 


Konjak Ballaststoffe erhöhen körpereigene Abwehrkraft 


Gleichzeitig wurde in obiger Studie unter Glucomannan-Einfluss die Bildung körpereigener 
Antioxidantien beschleunigt, wie z. B. der Glutathionperoxidase und der Superoxiddismutase 
(SOD). Konjak Glucomannane erhöhen also ganz offensichtlich die antioxidativen Fähigkeiten 


des Organismus und stärken massiv die körpereigene Abwehrkraft. 


Diese Studien zeigen, dass die Ballaststoffe der Konjakwurzel selbst begleitend zu einer 
ungünstigen Ernährung positive Auswirkungen zeigen und die Schädlichkeit einer solchen 


Ernährung bis zu einem gewissen Grad kompensieren können. 


Konjak Nudeln bei Divertikulitis? 


Selbst bei Vorliegen von Divertikeln (Ausstülpungen der Darmschleimhaut) - ob entzündlich 


oder nicht - haben sich die Ballaststoffe aus der Konjak Nudel als hilfreich erwiesen. 


In einer Studie hatten Forscher ihren Patienten entweder nur ein Antibiotikum (Gruppe ı) oder 
ein Antibiotikum gemeinsam mit Glucomannanen (Gruppe 2) verordnet. Nach ı2monatiger 
Therapie ging es den Patienten der zweiten Gruppe deutlich besser als jenen aus Gruppe 1, so 
dass auch bei dieser Indikation an Glucomannane zur begleitenden Einnahme gedacht werden 


kann. 


Alternativ können jedoch auch einfach regelmässig Konjak Nudeln verspeist werden, da man 
mit 100 g Konjak Nudeln bereits 5 g Glucomannane zu sich nimmt. Wie aber wird nun aus der 


Konjakwurzel eine Konjak Nudel? 


Konjak Nudel: Die Herstellung 


Für die Herstellung von Konjak Nudeln wird die Konjakwurzel zu Mehl gemahlen. Dann wird 
das Mehl mit Wasser und Calciumhydroxid - einem calciumreichen und unbedenklichen 
Stabilisator - vermischt. Die Mischung entwickelt sich zu einem Gel, das jetzt gekocht und 


hernach in die verschiedensten Nudelformen gebracht werden kann. 


Sogar Konjak Lasagneblätter oder auch Konjak Reis sind im Fachhandel erhältlich. Dabei 


handelt es sich natürlich nicht um Reis, sondern um die in Reisform gebrachte Konjakmasse. 


Der Nährwert von Konjak Nudeln 


Konjak Nudeln haben keinen Nährwert. Konjak Nudeln werden daher nicht gegessen, um 
Energie zu tanken, auch nicht, um sich mit Proteinen zu versorgen und genauso wenig, um 


Vitamine zu geniessen. 


Die Nährwerttabelle von Konjak Nudeln sieht pro 100 g nämlich meist so aus: 


e og Protein 

. ogFett 

e og Kohlenhydrate 
e 5 g Ballaststoffe 


oe Skcal 


Wer daher NICHT vorhat abzunehmen, aber dennoch Konjak Nudeln essen möchte, sorgt für 
energiereiche, proteinreiche und vitalstoffreiche Beilagen. Wer abnehmen will, achtet natürlich 
ebenfalls auf ausreichend vitalstoffreiche Beilagen (Gemüse, Salate) sowie auf eine geeignete 
Protein- und Fettsäurenversorgung, fühlt sich jedoch - ganz ohne Kohlenhydrate - satt, 


pudelwohl und trotzdem federleicht. 


Konjak Nudeln - Geschmack und Zubereitung 


Praktischerweise haben Konjak Nudeln keinen Eigengeschmack. Sie lassen sich daher ganz 
nach Lust und Laune zubereiten und nehmen das Aroma der entsprechenden Sauce, Gewürze, 
Kräuter oder sonstigen Beilagen an. Konjak Nudeln können überdies für kalte oder heisse 
Gerichte verwendet, ja, sie können überall dort verarbeitet werden, wo zuvor Teigwaren zum 


Einsatz kamen. 


Konjak Nudelsalat 


Sehr lecker schmecken die feinen Konjak Nudeln als Nudel-Salat mit gehobeltem Chinakohl 
und Gurkenrädchen, dazu fein geriebene Karotten und frische Sprossen. Ein Dressing nach 
Wahl (z. B. aus frisch gepresstem Zitronen- oder Orangensaft, Olivenöl, etwas Knoblauch und 
frischen Kräutern) und fertig ist die basische Zwischenmahlzeit, die für mindestens drei 


Stunden sättigt - und das bei minimaler Kalorienanzahl und hoher Vitalstoffdichte. 


Italienische Konjak Nudeln 


Zu Konjak-Fettuccine oder Konjak-Spaghetti passen hervorragend die üblichen Pasta- und 
Bolognesesaucen, und mit Konjak-Glasnudeln bereiten Sie einzigartige asiatische Gerichte zu, 
die Ihre Gäste begeistern werden - insbesondere dann, wenn sie ganz nebenbei von den 


Eigenschaften der Konjak Nudel erfahren. 


Lasagne aus Konjaknudeln 


Die kohlenhydratfreien Lasagneblätter aus der Konjakwurzel sind ideal für die Low Carb- 
Ernährung, sehr sättigend, vielseitig verwendbar und schnell zubereitet. Unsere Profi-Köche 


haben eine sehr schmackhafte Lasagne aus Konjaknudeln kreiert. 


Ayurvedischer Konjak Reis 


Geben Sie beispielsweise in einen tiefen Topf etwas Ghee und rösten Sie darin ayurvedische 
Gewürze nach Wahl (Kreuzkümmel, Curry, Bockshornklee, Kurkuma, Koriander etc.). Bereiten 
Sie Ihr Lieblingsgemüse zu (blanchieren, dämpfen o. ä.) und geben Sie es nun gemeinsam mit 
Konjak Reis, den Sie zuvor eine Minute lang in Salzwasser gekocht haben, in die Ghee-Gewürz- 
Mischung. Rühren Sie gut um und lassen Sie das Gemüse-Reis-Gericht nun einige Minuten lang 


ziehen, bevor Sie es servieren. 


Konjak Nudeln vor dem Verzehr ziehen lassen! 


Gerade das Ziehenlassen (zwei bis drei Minuten lang) in der Sauce, im Gemüse oder im 
Dressing ist äusserst wichtig, da sich dann das Aroma besonders gut intensivieren und auf die 


fertig gekochte Nudel übergehen kann. 


Und falls Sie an so mancher Stelle im Netz von einem "Fischgeschmack" der Shirataki-Nudel 
alias Konjak Nudel lesen sollten, so bezieht sich dies zunächst einmal auf den natürlichen 
Geruch der Konjakwurzel und ausserdem auf die falsche Zubereitung. Der Geruch bzw. 
Geschmack bleibt nur an der Nudel, wenn die Nudeln vor der Zubereitung nicht wie 
empfohlen gespült wurden. Denn im Gegensatz zu "normalen" Teigwaren, befinden sich die 
Konjak Nudeln nicht im trockenen Zustand in der Verpackung. Sie sind stattdessen vorgekocht 


und in einer wässrigen Lösung vakuumiert. 


Das ist sehr praktisch, weil sie so nur unter fliessendem Wasser gespült und für eine Minute in 
einen Topf mit heissem oder kochendem Salzwasser gegeben werden müssen - und schon sind 


sie fertig. Ideal also für Menschen ohne Zeit oder auch für den nächsten Urlaub. 
Konjak Nudeln - Die Zubereitung in Kürze 


e Konjak Nudeln auspacken. 

e Konjak Nudeln in einem Nudelsieb unter fliessendem Wasser abspülen. 
e Konjak Nudeln in einen Topf mit kochendem Salzwasser geben. 

e Konjak Nudeln ı Minute lang kochen. 


e Konjak Nudeln unter das Gemüse, unter ein Dressing, unter eine Sauce etc. mischen und 


einige Minuten ziehen lassen - dann servieren. 


Sie mögen eigentlich keine Nudeln? Und möchten dennoch von den sagenhaften Wirkungen 


der Konjakwurzel profitieren? Dann kommen für Sie vielleicht die Konjak Kapseln in Frage. 


Konjak Kapseln - Die Abnehmpille, die funktioniert und 


keine Nebenwirkungen hat 


Konjak Kapseln wurden deshalb entwickelt, da auch von offizieller Seite aus erkannt und 


bestätigt wurde, dass die Konjakwurzel sehr gut beim Abnehmen hilft. 


Die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit EFSA schrieb in ihrem Journal im Jahre 
2010, dass zur Förderung der Gewichtsabnahme täglich mindestens 3 Gramm Konjak- 


Glucomannane verzehrt werden sollten - und zwar am besten in 3 Portionen zu je 1 Gramm. 


Eingenommen werden sollten die Konjak Glucomannane jeweils vor den Hauptmahlzeiten, die 
natürlich nicht gerade aus Pizza "Vier Jahreszeiten" oder Bockwurst mit Pommes bestehen 
sollten, sondern aus vitalstoffreichen und basenüberschüssigen Gerichten. Dazu sollten jeweils 


1 bis 2 Gläser Wasser getrunken werden. 


Konjak Nudel - Die richtige Qualität 


Konjak Nudeln werden - wie eingangs erwähnt - auch unter der Bezeichnung Shirataki Nudeln 
angeboten. Achten Sie jedoch darauf, dass diese Nudeln - wenn Sie die reinen und echten 
Konjak Nudeln kaufen möchten - wirklich nur aus Konjak, Wasser und Calciumhydroxid 
bestehen und nicht etwa noch Soja- bzw. Tofubeimischungen enthalten. Ist letzteres der Fall, 


so heissen die Nudeln Tofu Shirataki. 


Darüber hinaus steht die Konjak Nudel auch in Bio-Qualität zur Verfügung, was Pestizid- 


Rückstände ausschliesst und für eine umwelt- und sozialverträgliche Produktion steht. 
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Konjakpulver wird aus der Konjakwurzel hergestellt. Die Konjakwurzel liefert weniger Kalorien 
als Salatgurken. Pastaliebhaber können daher in Konjaknudeln schlemmen und gleichzeitig 


abnehmen. Konjak hilft jedoch nicht nur aufgrund seiner Kalorienarmut beim Abnehmen. 


Konjak-Pulver - Die sensationelle Abnehmhilfe 


Konjak-Pulver aus der asiatischen Konjakwurzel ist eine echte Sensation für Menschen, die 
abnehmen möchten. Sensationell einfach in der Anwendung, sensationell wirksam und 


gleichzeitig höchst gesund. Konjak wurde natürlich längst auch wissenschaftlich überprüft. 


Studien zeigten dabei, dass die Einnahme von Konjak-Mehl zu einem höheren Gewichtsverlust 
führt als eine entsprechende Ernährung bzw. Diät allein. Der zusätzliche(!) Gewichtsverlust 
dank Konjak betrug in einer norwegischen Studie im Durchschnitt 0,35 Kilogramm pro Woche. 
Die Einnahme des Konjak-Pulvers kann bei Übergewichtigen demnach im Durchschnitt zu 


einer zusätzlichen Gewichtsabnahme von 3,5 Kilogramm in 2,5 Monaten führen - und zwar 


zusätzlich zur ohnehin stattfindenden Gewichtsabnahme infolge einer 1200-kcal-Diät. Konjak 
wurde auch von der Europäischen Behörde für Lebensmittelsicherheit(EFSA) in seiner 
Funktion als Abnehmhilfe für so gut befunden, dass Konjak-Pulver und Konjak Kapseln offiziell 
die Aufschrift tragen dürfen: 


"Verminderung des Körpergewichtes, wenn mindestens 3 g Konjakglucomannane täglich in 3 
Portionen von jeweils mindestens ı g mit jeweils ı bis 2 Glas Wasser jeweils vor einer Mahlzeit 


durch eine übergewichtige Person eingenommen werden." 


Als Konjakglucomannane bezeichnet man die besonderen Ballaststoffe im Konjak-Pulver. 


Konjak-Pulver: Abnehmen mit Glucomannanen 


Die Konjakwurzel enthält sagenhafte 40 Prozent Ballaststoffe - ein Wert, den man in kaum 
einem anderen Lebensmittel findet. So liefern beispielsweise Vollkornhaferflocken nur knapp 6 


Prozent Ballaststoffe und Mandeln 15 Prozent. 


Ein Grossteil der Vollkornballaststoffe gehört ferner zur Gruppe der unlöslichen Ballaststoffe. 
In der Konjakwurzel hingegen finden sich lösliche Ballaststoffe, die sehr viel besser wirken als 


unlösliche Ballaststoffe. 


Und genau die so hochwirksamen löslichen Konjak Ballaststoffe - die viel mehr Wasser an sich 


binden können als die unlöslichen - nennt man Glucomannane. 


Das Konjak-Mehl liefert Ihnen so viele Glucomannane wie kein anderes Lebensmittel. Und 
gerade die Glucomannane sind es, die bei Einnahme des Konjak-Pulvers zu den grossartigen 


Abnehm-Erfolgen übergewichtiger Menschen führen. 


Abnehmen mit Konjak-Pulver 
Konjak-Pulver hilft Ihnen in drei Schritten beim Abnehmen: 
1. Konjak-Pulver nimmt Fett auf 


Konjak-Pulver bindet und absorbiert nicht nur Wasser, sondern auch Fett. Auf diese Weise 
wird die Gesamtfettaufnahme aus einer Mahlzeit reduziert und der erste Schritt in Richtung 
Abnehmen ist genommen. Konjak-Pulver nimmt dazu einfach einen Teil der Fette anderer 


Lebensmittel auf und sorgt für deren Ausscheidung über den Stuhl. 


2. Konjak-Pulver macht satt 


Der zweite Schritt, der beim Abnehmen hilft ist eine Verstärkung des Sättigungsgefühls durch 
das Konjak-Pulver. Die Glucomannane im Konjak-Pulver dehnen sich im Verdauungstrakt aus 


und machen daher auf angenehme und nachhaltige Weise satt und zufrieden. 


3. Konjak-Pulver reduziert den Appetit und beugt 


Heisshungerattacken vor 


Die Glucomannane im Konjak-Pulver beeinflussen im dritten Schritt den Appetit - wie 
Forscher der Mahidol University in Bangkok/Thailand in einer Studie im Jahr 2009 feststellten - 


und zwar auf die folgende Weise: 


Glucomannane senken den Ghrelinspiegel. Ghrelin ist ein Hormon. Ist der Ghrelinspiegel hoch, 
hat man grossen Appetit und Hunger. Je niedriger der Ghrelinspiegel dagegen ist, umso 
weniger isst man. Der niedrige Ghrelinspiegel durch das Konjak-Pulver reduziert also den 
Appetit. Man isst automatisch kleinere Portionen und hat kaum mehr Appetit auf einen 
Nachtisch. 


Da das Konjak-Pulver auch im nüchternen Zustand wirkt, also den Ghrelinspiegel dauerhaft 
niedrig hält, kann es ganztägig Heisshungerattacken vorbeugen und damit die Kalorienzufuhr 


minimieren. 


Konjak-Pulver - Sieben Vorteile für Ihre Gesundheit 


Konjak-Pulver ist nicht mit anderen Abnehmmitteln zu vergleichen. Denn während viele 
Diätpräparate bedenkliche Nebenwirkungen aufweisen, ist das Konjak-Pulver eine vollständig 
natürliche Möglichkeit zum Abnehmen. Gleichzeitig hält das Konjak-Pulver noch mindestens 


sieben Vorteile für Ihre Gesundheit bereit: 


Konjak-Pulver senkt Cholesterin und Blutfett 


Konjak-Pulver senkt - laut 14 Studien - den Cholesterin- und Blutfettspiegel ganz signifikant 


und zuverlässig. 


Konjak-Pulver zur Kontrolle des Blutzuckerspiegels 


Auch der Blutzuckerspiegel wird vom Konjak-Pulver günstig beeinflusst. Schon nach 
vierwöchiger Einnahme der Konjakglucomannane (täglich 3 g) zeigte sich in einer Studie, dass 
sich mit Konjak-Pulver der Anstieg des Blutzuckerspiegels nach den Mahlzeiten reduzieren 


lässt. 


Konjak-Pulver beugt Insulinresistenz vor 


Genauso halten Wissenschaftler der Universität von Toronto die Einnahme von 
Konjakglucomannanen für sehr empfehlenswert, um einer Insulinresistenz (Diabetes-Vorstufe) 


vorzubeugen. 


Konjak-Pulver reguliert die Verdauung 


Konjakglucomannane binden bekanntlich grosse Mengen Wasser. Im Darm verhindert diese 
Eigenschaft Durchfälle. Doch wird genauso einer Verstopfung zuvorgekommen, da 


Glucomannane die Darmbewegungen anregen und zu leichteren Stuhlgängen verhelfen. 


All das natürlich ohne negative Nebenwirkungen. Konjak-Pulver kann zu diesem Zweck auch 
Kindern (nicht Säuglingen!) gegeben werden, wenn für eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr 


gesorgt wird. 


Konjak-Pulver pflegt Darmflora und Darmschleimhaut 


Konjak-Pulver wirkt präbiotisch und sorgt dafür, dass sich die nützlichen Darmbakterien 
vermehren können - wie Forscher aus Taiwan feststellten. Zusätzlich konnten die 


Wissenschaftler beobachten, dass die Menge an kurzkettigen Fettsäuren im Stuhl stieg. 


Kurzkettige Fettsäuren dienen den Darmschleimhautzellen als Energiequelle. Ihre Anwesenheit 
weist auf eine gesündere Darmschleimhaut als auch auf eine günstiger entwickelte Darmflora 
hin. 


Auch die Gegenwart von Divertikeln (Ausstülpungen der Darmschleimhaut) - ob entzündlich 
oder nicht - stellt offenbar kein Hindernis bei der Verwendung von Konjak-Pulver dar. Im 
Gegenteil. Forscher stellten in einer Studie fest, dass Konjakglucomannane zu einem grösseren 


Therapieerfolg bei Divertikeln führte, als dies ohne Einnahme von Konjak der Fall war. 





Konjak-Pulver beugt Krebs vor 


Fantastisch ist überdies die Tatsache, dass Konjak-Pulver die Aktivität der sog. B-Glucuronidase 
senken kann. Dieses Enzym wird mit Darmkrebs in Zusammenhang gebracht, so dass Konjak- 


Pulver sogar hier vorbeugend wirken kann. 


Konjak-Pulver stärkt das Immunsystem 


Glucomannane sind ein prima Zellschutz, denn sie reduzieren die Malondialdehydwerte. Diese 
Substanz ist umso höher, je stärker der Organismus von oxidativem Stress (freien Radikalen) 
bedroht wird. 


Gleichzeitig stärkt Konjak-Pulver die weissen Blutkörperchen (die Schutzpolizei des Körpers) 


und erhöht die körpereigene Antioxidantienproduktion, so dass Konjak-Pulver insgesamt zu 


einer Stärkung des Immunsystems verhilft. 


Mit Konjak-Pulver abnehmen - Die Anwendung 


Wer mit Konjak-Pulver abnehmen und in den Genuss der übrigen Eigenschaften der 


Konjakwurzel gelangen möchte, hat drei Möglichkeiten: 


1. Abnehmen mit Konjak-Pulver 


Konjak-Pulver wird drei Mal täglich mindestens eine halbe Stunde vor den Mahlzeiten 
eingenommen. Man nimmt jeweils mindestens ı Gramm vom Konjak-Pulver und trinkt dazu ı 


bis 2 Gläser Wasser zu je 250 Millilitern. 


2. Abnehmen mit Konjak Kapseln 


Konjak Kapseln sind für all jene, die das Pulver nicht in Wasser einrühren möchten, sondern 
lieber Kapseln schlucken. Allerdings muss auch hier ausreichend Wasser zu den Kapseln 
getrunken werden. Konjak Kapseln werden drei Mal täglich jeweils mindestens eine halbe 


Stunde vor den Mahlzeiten eingenommen. 


3. Abnehmen mit Konjak Nudeln 


Eine Portion Konjak Nudeln (100 bis 125 g) liefert bereits 5 g Glucomannane und deckt damit 


leicht den Tagesbedarf dieser besonderen Ballaststoffe, der für einen Gewichtsverlust nötig ist. 


Da man die Nudelportion meist in Rahmen einer einzigen Mahlzeit zu sich nehmen wird, 
könnte man zusätzlich vor den beiden übrigen Mahlzeiten jeweils ı g Konjak-Pulver oder die 


entsprechende Menge Konjak Kapseln nehmen. 


Konjak Nudeln: Null Kohlenhydrate und 8 Kalorien 


Warum helfen ausgerechnet Nudeln beim Abnehmen? Natürlich helfen sie nur dann beim 


Abnehmen, wenn es Konjak Nudeln sind - auch Shirataki-Nudeln genannt. 


Konjak Nudeln haben keinen Nährwert, enthalten also weder Fett noch Proteine noch 
verwertbare Kohlenhydrate und so auch kaum Kalorien. Sie liefern lediglich Ballaststoffe 


(Glucomannane) und Wasser - weiter nichts. 


Konjak Nudeln wirken daher wie Glucomannane und helfen somit auf dieselbe Weise beim 
Abnehmen wie das Konjak-Pulver oder die Konjak Kapseln. Konjak Nudeln sehen fast so aus 
wie Nudeln, nur machen sie satt und zufrieden, hemmen den Appetit und lassen das 


Körpergewicht schwinden. 


Konjak Nudeln sind basisch und glutenfrei 


Konjak Nudeln sind übrigens basische Nudeln. Sie sind glutenfrei, fettfrei, low carb (nahezu 
kohlenhydratfrei), besitzen eine glykämische Last von Null, enthalten weniger Kalorien als 


Salatgurken und sind in nur einer Minute zubereitet. 


Rezeptideen mit Konjak-Nudeln 


In unserem Rezepte-Bereich stellen wir Ihnen leckere Rezepte mit Konjak-Nudeln vor und 


wünschen Ihnen schon einmal guten Appetit. 
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Suchen Sie nach effektiven Wegen, Ihre Konzentration und Leistungsfähigkeit zu steigern? 
Dann sollten Sie für eine ausreichende Menge an Glukose sorgen, denn unser Gehirn ist auf 


eine regelmässige Zufuhr von Glukose angewiesen. Aber Vorsicht! 


Konzentration und Leistungsfähigkeit mit Glucose 


steigern 


Mit Glukose ist nicht der Einfachzucker in Form von Süssigkeiten gemeint. Diese Zuckerform 
bewirkt sogar das Gegenteil dessen, was man eigentlich erreichen möchte: Schokolade und Co 
machen müde und unkonzentriert - ganz abgesehen von den anderen negativen Eigenschaften, 


die der Zucker bekanntermassen aufweist. 


Zucker wird zu schnell verwertet 


Der Zucker gelangt in konzentrierter Form in den Körper, was die Bauchspeicheldrüse 


veranlasst, eine entsprechend hohe Menge an Insulin bereitzustellen. So schnell, wie der 


Blutzuckerspiegel ansteigt, fällt er auch wieder ab, da das Insulin den Zucker in gleicher 
Geschwindigkeit abräumt. Das Ergebnis ist ein schneller Rückgang der kurzfristig erreichten 


Energie und endet in Müdigkeit und fehlender Konzentration. 


Jetzt suggeriert das Gehirn dem Menschen erneut: Ich brauche Nahrung! Der Betroffene greift 


automatisch zu einem weiteren Schokoriegel und der Teufelskreis beginnt von vorne. 


So bleibt die Konzentration erhalten 


Damit der Blutzuckerspiegel stabil und somit auch die Konzentration und Leistungsfähigkeit 
erhalten bleibt ist es wichtig, reinen Zucker in jeder Form zu meiden. Greifen Sie stattdessen 
zu Obst oder anderen natürlichen Snacks. Der darin enthaltene Fruchtzucker wird nur langsam 


an den Blutkreislauf abgegeben und vermeidet auf diese Weise derartige Blutzuckerspitzen. 


Zusätzliche Tipps: 


e Nehmen Sie ein ballaststoffreiches Frühstück zu sich, z.B. Reis, Hirse, Dinkel- oder 
Haferflocken mit pflanzlicher Milch (Reis-, Hafer-, Mandel- oder Sojamilch) Haferflocken. 


Das sorgt für eine langsame Abgabe der Glukose ans Blut. 


e Bananen enthalten viel Kalium. Kalium wird vom Körper benötigt, um den Zucker im 


Blut in Energie umzuwandeln 


e Pfefferminze verbessert nicht nur den Atem, sondern erfrischt auch das Gehirn. Der 
Geruch von Pfefferminze reduziert die Müdigkeit. Pfefferminzöl verbessert die 
Aufmerksamkeit, indem es den Trigeminusnerv stimuliert. (Dieser wird auch durch 


Riechsalz aktiviert). Pfefferminztee ist ebenfalls wirksam. 


e Cholesterin ist für eine optimale Gehirnfunktion unerlässlich. Es verbessert die 
Gehirnfunktion in Bereichen der visuellen Koordinierung, Erinnerungsvermögen, 


Aufmerksamkeit und Konzentration. 


e Ergänzen Sie Ihre tägliche Nahrung durch hochwertige Fette und Öle. Sie helfen 
ebenfalls, die Konzentration und Aufmerksamkeit zu verbessern. Vorsicht ist jedoch bei 
Fischölen gegeben: Sie sind häufig stark Schwermetall belastet. Die fürs Gehirn so 
wichtigen Omega-3-Fette können Sie über entsprechend hochwertige Bio-Öle in reinster 


Form zuführen. 


e Auch die Fettsäuren aus Nüssen und Avocados sind hochwertig und unterstützen das 


Gehirn bei seinen vielfältigen Aufgaben 


e Auch gutes Trinkwasser kann zu einem Energieschub führen. Eine Studie hat gezeigt, 
dass bereits ein 2%iger Abfall des Flüssigkeitsspiegels im Körper (das ist der Punkt, an 
dem man anfängt, Durst zu verspüren) zu einem Abfall des Kurzzeitgedächtnisses sowie 


der Konzentration beiträgt. 


e Helles Morgenlicht kann ebenfalls dazu führen, das der Energiepegel den ganzen Tag 
über auf einem guten Niveau bleibt. Licht stimuliert die Neurotransmitter im Gehirn und 


das führt zu verbesserter Stimmung und erhöhtem Leistungsvermögen. 


e Auch Sport erhöht die Leistungsfähigkeit - vorausgesetzt er wird nicht übertrieben. Ein 
kurzes, aber regelmässiges, leichtes Training führt nachweislich zur Verbesserung der 


physischen und psychischen Leistungsfähigkeit. 


Unser Youtube-Kochkanal 


In unserem Kochkanal finden Sie inzwischen etwa 700 Kochfilme, in denen leckere, vegane und 


gesunde Rezepte gekocht wurden. Zu unserem Youtube-Kanal geht es hier entlang. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


"0 
9, ZENTRUM DER 


“ss GESUNDHEIT 





Kopfschmerzen - Natürliche Hausmittel 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 25 März 2021 


Für viele Menschen gibt es bei Kopfschmerz und Migräne nur eine Möglichkeit: Medikamente. 
Medikamente jedoch haben schädliche Nebenwirkungen. Natürliche Mittel und Massnahmen 
helfen oft genauso schnell - und zwar ohne ungünstige Nebenwirkungen. Wir stellen Ihnen 20 


natürliche Möglichkeiten gegen Kopfschmerz und Migräne vor. 


Kopfschmerzen bei 75 Prozent der Bevölkerung 


Viele Millionen Menschen weltweit leiden an Kopfschmerzen. Allein in Deutschland kämpfen 
vier bis fünf Prozent der Deutschen gegen tägliche Kopfschmerzen und sogar 70 Prozent leiden 


unter anfallsweisen oder chronisch immer wiederkehrenden Kopfschmerzen. 


Rezeptfreie Schmerzmittel haben folglich Hochkonjunktur. Beipackzettel werden - wenn 
überhaupt - so nur oberflächlich gelesen. Kopfschmerztabletten gelten in der Bevölkerung - 
gerade aufgrund ihrer Verschreibungsfreiheit - als fast so harmlos wie Bonbons. Leider sind sie 


das ganz und gar nicht. 


Schmerzmittel betäuben, sie heilen aber nicht 


Kopfschmerzen sind nicht Zeichen eines Medikamentenmangels. Daher beheben 
Kopfschmerztabletten auch nicht die Ursache des Kopfschmerzes. Sie betäuben den Schmerz 


lediglich für eine gewisse Zeit bzw. blockieren die Schmerzempfindung. 


Der Organismus muss sich daraufhin nicht mehr "nur" mit dem ursächlichen Problem 
herumschlagen, das überhaupt erst zum Kopfschmerz geführt hat und natürlich - auch nach 
der medikamentös erreichten Schmerzfreiheit - weiterhin vorhanden ist, sondern ausserdem 


mit den Nebenwirkungen der Schmerz betäubenden synthetischen Medikamente. 
Nebenwirkungen von Kopfschmerzmitteln 


Ibuprofen: 


Bei Arzneimitteln mit dem Wirkstoff Ibuprofen treten als unerwünschte Nebenwirkungen 
insbesondere Hautprobleme wie Ausschläge und Juckreiz sowie Magen-Darm-Beschwerden 
wie Durchfall, Übelkeit und Sodbrennen auf. 


Wer also bereits in diesem Bereich Probleme hat, könnte diese durch die Einnahme der 
entsprechenden Schmerzmittel noch akuter machen. Bei chronisch-entzündlichen 
Darmerkrankungen wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa kann umgehend Schübe auslösen. 
Bei einer vorgeschädigten Leber und/oder bei vorhandenen Nierenproblemen wird von einer 


Ibuprofen-Einnahme generell abgeraten. 


Paracetamol: 


Paracetamolhaltige Schmerzmittel sollen äusserst harmlos sein. Zwar könne die Leber 


geschädigt werden, heisst es, doch sei dies nur bei nicht ordnungsgemässer Einnahme der Fall. 


Dass eine derart "nicht ordnungsgemässe Einnahme" aber offenbar an der Tagesordnung ist, 
zeigte eine Untersuchung von William Lee und Kollegen an der Universität von Dallas in 


Texas/USA (William Lee et al, New Scientist 10. Dezember 2005, Ausgabe 2529). 


Leberversagen nach Paracetamol 


Die Wissenschaftler untersuchten dabei Daten von 662 Patienten, die mit der 
lebensbedrohlichen Diagnose akutes Leberversagen ins Krankenhaus kamen. Bei 275 der 
Patienten konnte dieser Zustand auf eine unabsichtliche Überdosierung mit Paracetamol 


zurückgeführt werden. 27 Prozent der auf diese Weise paracetamolgeschädigten Menschen 


starb. Acht Prozent überlebten nur, weil sie rechtzeitig eine Spenderleber erhielten. Die 


übrigen 65 Prozent erholten sich glücklicherweise auch ohne Organtransplantation. 


Wenn Sie also Schmerzmittel einnehmen, so ist es äusserst nützlich, den Beipackzettel zu lesen 
und die dort vermerkte Höchstdosis nicht zu überschreiten. Zwar kann auch das oft nicht vor 
negativen Nebenwirkungen schützen (schon gar nicht vor langfristig in Erscheinung 
tretenden), bewahrt aber in vielen Fällen wenigstens vor akut lebensbedrohlichen 


Zwischenfällen. 


Diclofenac: 


Diclofenac ist der Wirkstoff einer weiteren Gruppe sehr beliebter (Kopf-JSchmerztabletten. 
Diclofenac kann Magen-Darmbeschwerden verursachen, die Blutbildung stören, Leberwerte 
verschlechtern und zu Müdigkeit und Schwindel führen. Auch die Nieren können in ihrer 
Funktion beeinträchtigt werden, und wer Pech hat, dem fallen nach Diclofenac-Einnahme die 


Haare aus. Die Herzinfarkt fördernde Wirkung des Mittels gilt als bestätigt. 


ASS: 


Schmerzmittel mit dem Wirkstoff ASS (Acetyl-Salicyl-Säure) können hingegen zu 


Magengeschwüren, Blutdruckerhöhung, Leberschäden und Nierenfunktionsstörungen führen. 


Falls jemand an Asthma leiden sollte, können diese Medikamente Asthmaanfalle 
verschlechtern oder gar auslösen. Die langfristige und regelmässige Einnahme von ASS-haltigen 
Schmerzmitteln erhöht überdies ganz drastisch das Risiko, impotent zu werden. Sie auch diese 
Studie dazu. Auch der mit ASS angeblich mögliche und lang gepredigte Herz-Kreislauf-Schutz 


wird in letzter Zeit immer häufiger angezweifelt. 


Die Suche nach einer freundlicheren Alternative zur herkömmlichen Kopfschmerzlinderung ist 


also definitiv verlockend. 


20 Tipps gegen Kopfschmerzen 


Unsere 20 Tipps gegen Kopfschmerzen wirken teilweise ebenfalls rein symptomatisch, belasten 
in diesem Fall den Organismus aber nicht noch zusätzlich mit negativen, sondern erfreuen ihn 


nahezu ausschliesslich mit positiven (Neben-)Wirkungen. 


Da Kopfschmerzen oft ein Zeichen für eine Belastung des Körpers mit Schlacken und 
Giftstoffen darstellen, könnten Sie sich überlegen, die weiter unten beschriebenen 
Massnahmen zur endgültigen Ursachenbehebung und damit zur Heilung zu ergreifen, um sich 


langfristig und dauerhaft von Kopfschmerzen zu befreien. 


Erfahrungsbericht: Vanille bei Kopfschmerzen 


Natürlicher Vanille-Extrakt soll laut Erfahrungsberichten schmerzlindernde Eigenschaften 
haben: 


Ein Patient, der seit 40 Jahren unter chronischem Kopfschmerz litt, berichtete, dass gegen 
seine Schmerzen offenbar nichts wirkte. Da er nichts unversucht liess, experimentierte er 


schliesslich mit Vanille, als er von ihrer angeblichen Anti-Kopfschmerz-Wirkung erfuhr. 


Er trank einen Teelöffel mit reinem Vanille-Extrakt verdünnt in circa 200 ml Wasser, bevor er 
des Abends zu Bett ging. Am nächsten Morgen sollen seine Kopfschmerzen deutlich milder 
gewesen sein. Zwei Tage später - so heisst es - sei der Schmerz vollständig verschwunden und 


sei auch ein Jahr später nicht mehr wiedergekehrt. 


6 Tipps gegen "normale" Kopfschmerzen: 


Die ersten nachfolgenden Tipps lassen sich bei normalen Kopfschmerzen anwenden, also bei 
Kopfschmerzen, die nicht zum Typ der Migräne-Kopfschmerzen gehören oder anderweitig sehr 
intensiv wären. Zwar können diese Massnahmen auch bei starken Kopfschmerzen eingesetzt 
werden, da eine gute Versorgung mit Wasser, eine entgiftende Heilerde und Ruhe natürlich in 
jedem Fall die Heilung fördern. Sie werden jedoch nicht zum sofortigen Stillstand der 
Schmerzen führen. Bei leichten Kopfschmerzen jedoch könnten diese Massnahmen bereits 


ausreichen, um den Schmerz vollkommen verfliegen zu lassen: 


Wasser und Mineralerde 


Beim ersten Anflug von Kopfschmerzen trinken Sie sofort zwei grosse Gläser (ä 0,3 Liter) stilles 


Wasser. 


Mineralerde wie Bentonit absorbiert Schadstoffe aus der Umwelt und der Nahrung sowie 
schädliche körpereigene Stoffwechselprodukte. Nimmt man Mineralerde ein (bei 
Kopfschmerzen bis zu dreimal täglich ı Teelöffel mit einem grossen Glas Wasser im Abstand 
von mind. ı Stunde zu den Mahlzeiten), wird der Organismus entgiftet und von belastenden 
und möglicherweise Kopfschmerzen auslösenden oder Kopfschmerzen begünstigenden Stoffen 
befreit. 


Auch äusserlich angewendet bringt Mineralerde Linderung. Wählen Sie eine flüssige 
Mineralerde und streichen Sie diese fingerdick auf ein Küchenpapier, das sie vom Format her 


so zurecht falten, dass es auf Ihre Stirn passt. 


Machen Sie es sich auf dem Sofa (oder im Bett) gemütlich, legen Sie sich die kühlende und 


entgiftende Mineralerde-Packung auf die Stirn (bereiten Sie darüber ein kleines Tuch, um evtl. 


herablaufende Wassertropfen aufzufangen) und entspannen Sie mindestens eine Stunde lang. 


Weidenrindenextrakt 


Wenn Sie Weidenrindenextrakt-Kapseln in Ihrer Hausapotheke haben, dann kann bereits eine 
Kapsel genügen, um leichte Kopfschmerzen zu vertreiben. Im Weidenrindenextrakt steckt 
Salicin, jener Stoff, der einst als Vorlage für die Entwicklung der Acetylsalicylsäure (ASS, 
Aspirin) diente. Details zur Weidenrinde und ihren Wirkungen (z. B. bei Rheuma- und 
Arthrose-Schmerzen) finden Sie hier: Weidenrinde gegen Schmerzen, Fieber und 


Entzündungen 


Einlauf 


Da oft eine gestörte Darmflora in Verbindung mit einem überlasteten Verdauungssystem zu 
einer Anhäufung von Giften im Organismus und diese wiederum zu Kopfschmerzen führen 
können, schafft ein Einlauf bei Kopfschmerzen in vielen Fällen im Handumdrehen 


Erleichterung. 


Schädliche Darmbakterien und gärende Nahrungsbestandteile ungünstig ausgewählter oder 
falsch kombinierter Mahlzeiten (insbesondere tierische Eiweisse, isolierte Kohlenhydrate und 
zuckerreiche Nahrungsmittel) werden ausgespült, der Darm dadurch entlastet und sanft 


gereinigt. 


Einläufe sind übrigens ganz einfach und angenehm mit einem handlichen und preiswerten 


Irrigator durchführbar. 


Pfefferminzöl 


Spannungskopfschmerzen lindern Sie, indem Sie ein paar Tropfen ätherisches Pfefferminzöl in 
die Schläfen massieren. Pfefferminze hindert offensichtlich den Körper daran, Schmerzsignale 
an das zentrale Nervensystem auszusenden. Laut einer deutschen Studie wirkt Pfefferminze so 


rasch und zuverlässig wie Paracetamol. 
* Ätherisches Pfefferminzöl finden Sie hier unter diesem Link. 
Zimt 


Mischen Sie einen Teelöffel fein gemahlenen Zimt mit einem Teelöffel Wasser und tragen Sie 
diese Mischung auf die Stirn auf. Dieses Heilmittel kann sehr wirkungsvoll gegen 


Kopfschmerzen sein, die durch kalte Luft verursacht wurden. 


Ruhe lässt Kopfschmerzen verfliegen 


Legen Sie sich in einen dunklen Raum und schlafen Sie ein oder zwei Stunden. Danach fühlen 


Sie sich fast immer besser. 


8 Tipps gegen Migräne-Kopfschmerzen: 


Bei Migräne sollten ebenfalls vor allen weiteren Massnahmen die ersten drei Punkte aus der 
vorhergehenden Aufzählung angewendet werden (Wasser, Mineralerde, Einlauf). Sie sind auch 


bei Migräne aussergewöhnlich hilfreich. Weitere Hilfsmittel sind: 


Ingwer lindert Migräne 


Um Migräne in ihren Anfängen zu stoppen oder um eine bestehende Migräne zu lindern, 
reiben sie ein ungefähr ı cm langes Stück Ingwerwurzel auf einer Ingwer- oder Gemüsereibe 
und mischen Sie dies in ein 0,2-Liter-Glas mit Fruchtsaft. Nehmen Sie einen solchen Ingwer- 
Frucht-Drink einmal täglich. Für eine schnellere Wirkung nehmen Sie ein Stück Ingwer und 
kauen es. Ingwer schmeckt scharf-würzig. Gehen Sie also bei empfindlichem Gaumen 


vorsichtig vor. 


Magnesiummangel kann Migräne auslösen 


Magnesiummangel kann Migräne verursachen. Beheben Sie einen möglichen Mangel z. B. mit 


Hilfe der Sango Meeres Koralle. 


Wechselduschen 


Eine Wechseldusche, bei der Sie für je fünf Minuten das Wasser so heiss und so kalt machen, 
wie sie es aushalten können, kann eine Migräne innerhalb von 20 Minuten lindern. Während 
Sie unter der Dusche sind, denken Sie an angenehme Dinge und üben Sie sich in 
Autosuggestion im Sinne von: "Alles ist in Ordnung. Alles ist gut. Es geht mir von Minute zu 


Minute immer besser und besser." 


Zitroneschale auf der Stirn verreiben 


Reiben Sie die Schale einer Zitrone ab und tragen Sie diese auf Ihre Stirn auf. 





Gemüsesäfte sind sehr wertvoll 


Gemüsesäfte sind am wertvollsten, wenn sie mit Hilfe einer leistungsfähigen Saftpresse mit 
einer niedrigen Umdrehungszahl aus frischem Gemüse selbst hergestellt werden. Bei 


Kopfschmerz und Migräne haben sich die folgenden Saft-Mischungen bewährt: 


e Mischen Sie 300 ml Karottensaft mit 200 ml Spinatsaft. 
e Mischen Sie 300 ml Karottensaft mit 100 ml Rote-Bete-Saft und 100 ml Gurkensaft. 


e Mischen Sie 300 ml Karottensaft mit so ml Selleriesaft aus der Staudensellerie, 50 ml 
Petersiliensaft (kann auch weniger sein, da Sie für 50 ml sehr viel Petersilie bräuchten) 


und 100 ml Spinatsaft. 
Apfelessig gegen Migräne 


Trinken Sie 2 Teelöffel voll Apfelessig mit etwas Wasser verdünnt, so dass Sie den Apfelessig 





gerade so trinken können, ohne bleibende Gesichtsverzerrungen davon zu tragen. 


Traubensaft aus Weintrauben 


Pressen Sie frische, reife dunkle Trauben und trinken Sie den puren Saft. 


Die wichtigsten Heilpflanzen 


Bei Migräne wirksame Heilpflanzen sind Cayennepfeffer mit dem enthaltenen Capsaicin 





Bitterklee, Bockshornklee, Fenchel, Kamille, Mariendistel, Mutterkraut, Schlüsselblumenblüten 
und Thymian. Sie werden jeweils einzeln oder in Mischungen in Form von Kräutertees 
eingenommen. Der Tee sollte zehn Minuten lang ziehen und mehrmals täglich über mindestens 


vier Wochen lang getrunken werden. 


5 Tipps gegen Sinus-Kopfschmerzen: 


Sinus-Kopfschmerz tritt meist in Verbindung mit Allergien, Kälte oder Infektionen der 
Atemwege (der Nasennebenhöhlen oder der Stirnhöhlen) auf. Der Schmerz ist pochend und 
dumpf, hält meist konstant an, verstärkt sich beim Bücken, beginnt über den Augen und breitet 


sich über Stirn und sogar die Wangen aus. 
Chili 


Essen Sie so schnell wie möglich eine Chili mit hohem Schärfegrad, um die Nebenhöhlen zu 


entleeren und die Kopfschmerzen zu lindern. 
Inhalation 


Eine Inhalation mit ätherischem Pfefferminzöl wirkt abschwellend und kann Sinus- 


Kopfschmerzen schnell lindern. 


Ingwer-Paste 


Stellen Sie eine Paste aus getrocknetem und gemahlenem Ingwer und ein wenig Wasser oder 


Mandel-Milch her und tragen Sie diese auf die Stirn auf. 


Basilikum 


Nehmen Sie 10 bis 15 Basilikumblätter, 1/4 Teelöffel gemahlene Nelken und einen Teelöffel voll 
gemahlenem oder frisch geriebenen Ingwer und stellen Sie daraus eine Paste her. Tragen Sie 


diese auf die Stirn auf. 


Heiss-Kalt gegen Kopfschmerzen 


Nehmen Sie ein heisses Fussbad und legen Sie gleichzeitig eine kalte Kompresse auf Ihre Stirn. 


Mögliche Ursachen für Kopfschmerzen 


Die genannten Tipps und Massnahmen sollen bei akuten Kopfschmerzen rasch Linderung 
bringen, doch werden auch sie - trotz aller Natürlichkeit - kaum für eine dauerhafte Heilung 


sorgen. 


Wenn Kopfschmerz und Migräne immer wieder auftreten und das Leben des Betroffenen stark 
beeinträchtigen, dann ist es höchste Zeit für eine gründliche Ursachenforschung: Für 
Kopfschmerzen und Migräne kommen ungünstigerweise eine Vielzahl von Ursachen in Frage, 


so dass eine Eingrenzung hier schwer fällt. 


Oft ist auch eine Kombination der nachfolgend aufgelisteten möglichen Ursachen für eine 


gewisse Kopfschmerzanfälligkeit verantwortlich, z. B.: 


e \Wassermangel 


e Vitalstoffmangel und Übersäuerung durch eine vitalstoffarme und säurebildende 


Ernährungsweise 
e Übermässiger Zucker- und/oder Koffeinkonsum bzw. der Entzug der beiden Genussgifte 
e Seelische Überlastung 
e Schwermetallbelastung 
e Verspannungen im Schulter-Nacken-Bereich 
e Schlafmangel 


e u.a. 


Das ganzheitliche Anti-Kopfschmerz-Programm 


Schon allein die rein prophylaktische Ausschaltung dieser möglichen Ursachen wird in vielen 
Fällen nicht nur zu einer Linderung oder gar einem Ausbleiben von chronischen oder 
regelmässig auftretenden Kopfschmerzen führen, sondern auch zu einer insgesamt deutlich 
vitaleren Konstitution, einem leistungsfähigeren Immunsystem und einem besseren 


Allgemeinbefinden. 


Dies gelingt mit Hilfe der folgenden Schritte: 


e Trinken Sie täglich 2,5 bis 3 Liter stilles Quellwasser oder gefiltertes Leitungswasser. 
e Führen Sie eine Entsäuerungskur durch. 


e Praktizieren Sie eine gesunde, basische Ernährung. Falls Ihnen eine 
Ernährungsumstellung schwer fällt, können Sie sich für eine Entschlackungskur 


entscheiden, die Ihnen den Einstieg in eine basische Ernährungsweise mit detaillierter 





Anleitung und Rezepten für basische Gerichte erleichtert. 


e Erhöhen Sie in Ihrer Ernährung den Anteil an chlorophylihaltigen Gemüsen und Salaten 
oder entscheiden Sie sich für eine Gräserart, die Sie in Form von einfachen und 
schnellen Drinks einnehmen können, z. B. Weizengraspulver, Dinkelgraspulver, 
Gerstengraspulver, Gerstengrassaftpulver oder Ormus Supergreens. Chlorophyll ist eines 
der wirkungsvollsten Antioxidantien. Der grüne Pflanzenfarbstoff sorgt darüber hinaus 


für reines Blut und saubere Blutgefässe. 
e Nehmen Sie Ihren Ausstieg aus der Zucker- und Koffeinsucht ins Visier. 


e Lassen Sie abklären, ob bei Ihnen eine mögliche Schwermetallbelastung vorliegt und falls 


ja, sorgen Sie für deren professionelle Ausleitung. 


e Kümmern Sie sich um körperliche und seelische Entspannung, um ausreichend Schlaf 


sowie um gesunde Bewegung an der frischen Luft. 
Alles Gute wünscht Ihnen Ihr Zentrum der Gesundheit. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Koriander - mehr als ein Gewürz 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Koriander ist vielen aus der asiatischen Küche bekannt. Ob Magen-Darm-Beschwerden, 
antibiotikaresistente Infektionen oder chronische Entzündungskrankheiten, die heilsamen 
Koriander-Wirkstoffe nehmen es mit den hartnäckigsten Krankheitserregern auf und fördern 
die Ausleitung von Giftstoffen. 


Koriander ist eine Kulturpflanze mit Heilkraft 


Koriander (bot. Coriandrum sativum) zählt zu den ältesten Küchenkräutern der Welt. Vor allem 
in Indien, China und Ägypten wird Koriander seit Jahrtausenden nicht nur wegen seiner 

süsslichen Würze geschätzt, sondern in erster Linie als Heilpflanze. Von seiner Heilkraft wurde 
bereits in Sanskrit-Schriften und im Alten Testament berichtet. Auch der antike Medizinpionier 


Hippokrates von Kos lobte Koriander als pflanzliches Medikament. 


Das grüne Kraut aus der Pflanzenfamilie der Doldengewächse wird bis zu 60 Zentimeter hoch, 
trägt weisse bis rötliche Blüten und braune bis gelbe Früchte (Koriandersamen), die von Juli bis 
August geerntet werden können. Der hohe Gehalt an gesundheitsfördernden Phytonährstoffen 


und ätherischen Ölen im Koriander soll der Grund für dessen heilsame Wirkung sein. 


Insbesondere Menschen mit Verdauungsbeschwerden (z. B. Blähungen, Durchfall, Reizdarm) 
und chronischen Entzündungskrankheiten (z. B. Rheuma) kann Koriander Linderung 


verschaffen. Aber auch bei Infektionen und Entgiftungskuren hat sich das Heilkraut bewährt. 


Koriander hilft gegen Magen-Darm-Beschwerden 


Während man im Ayurveda und in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) schon lange 
um die Heilkraft von Koriander bei Verdauungsbeschwerden weiss, interessiert sich 
inzwischen auch die moderne Wissenschaft für seinen lindernden Effekt auf den Magen-Darm- 
Trakt. Das Anwendungsgebiet reicht von Appetitlosigkeit und Magenschmerzen über 
Durchfall, Blähungen und Völlegefühl bis zum Reizdarmsyndrom (RDS). 


Die zur Gruppe der sekundären Pflanzenstoffe gehörenden Phenole, welche im ätherischen 
Korianderöl enthalten sind, aktivieren im Organismus die Produktion von Enzymen und 
Verdauungssäften. Schon eine Tasse Koriandertee kann Dr. James A. Duke zufolge Abhilfe bei 
sämtlichen (leichten) Magen-Darm-Beschwerden leisten. Noch erstaunlicher ist die Wirkkraft 


von Korianderöl gegen bakterielle Infektionen. 


Korianderöl gegen Infektionen 


Vor dem Hintergrund der zunehmenden Antibiotika-Resistenz, interessiert sich die 
Phytomedizin seit Jahren für Koriander als natürliches keimtötendes Mittel. Insbesondere das 
aus den Koriandersamen gewonnene ätherische Korianderöl gilt als starker Keimbekämpfer, 
der es sogar mit multiresistenten Krankenhauskeimen aufnehmen können soll. Forschungen 
des Universitätsklinikums Freiburg schrieben vor allem dem Inhaltsstoff Linalool eine 


antimikrobielle (d. h. bakterien- und pilzfeindliche) Wirkung zu. 


Wissenschaftler der portugiesischen Universität Beira Interior haben Korianderöl gegen zwölf 
Bakterienstämme getestet, darunter Escherichia coli und Salmonellen, die immer wieder für 
Lebensmittelvergiftungen sorgen. Die Tests zeigten, dass bereits eine Lösung von lediglich 1,6 
Prozent Korianderöl fast alle Bakterien abtöten oder zumindest deren Vermehrung deutlich 
einschränken konnte. Diese Ergebnisse unterstreichen den Wert von Koriander als präventives 


Lebensmittel als auch sein Potential als natürlicher Nahrungsmittelzusatz. 


In den Industriestaaten sind jährlich bis zu 30 Prozent der Bevölkerung von 
Lebensmittelvergiftungen betroffen. Nahrungsmittelzusätze wie Korianderöl könnten 


Krankheitserreger abwehren und bakterielle Infektionen verhindern, 
erklärte Studienleiterin Dr. Fernanda Domingues im Journal of Medical Microbiology. 


Für medizinische Zwecke kommt Koriander sogar als natürliches Antibiotikum in Betracht. 


Domingues kann sich vorstellen, dass es bald Tabletten, Lotionen und Mundspülungen mit 


Korianderextrakt gegen antibiotikaresistente Keime geben wird. Eine Schlüsselrolle spielen 


dabei die Stoffe Dodecenal und Dodecanal. 


Koriander als natürliches Antibiotikum 


Die antibiotische Wirkung von Koriander führte eine kalifornisch-mexikanische 
Forschungsgruppe speziell auf Dodecenal zurück. Im Rahmen einer Studie, die im Journal of 
Agriculturaland Food Chemistry erschien, isolierten die Wissenschaftler den antibakteriellen 
Stoff von frischen Korianderblättern. In Labortests erwies sich Dodecenal als einzige natürlich 
vorkommende antibakterielle Substanz, die um das Zweifache wirksamer ist als das 


üblicherweise gegen Salmonellen eingesetzte Antibiotikum Gentamicin. 


Wir waren überrascht, dass Dodecenal ein so starkes Antibiotikum ist. Denn die meisten 


natürlichen antibakteriellen Wirkstoffe sind eher schwach, 
sagte Forschungsleiter Dr. Isao Kubo von der University of California in Berkeley. 


Neben Dodecenal, Dodecanal und Linalool wurden etwa ein Dutzend weitere antibiotisch 
wirkende Komponenten aus den Korianderblättern extrahiert, die sich ebenfalls wirksam gegen 


diverse schädliche Bakterien zeigten. 


Dodecanal wiederum ist auch in den Koriandersamen enthalten. Es lohnt sich also, sowohl 
frisches Korianderkraut als auch Koriandersamen in die Ernährung zu integrieren. Das 
Koriandergrün hat gegenüber Koriandersamen den Vorteil, dass es zugleich grosse Mengen an 
Antioxidantien und Chlorophyll liefert - Komponenten, die unser Immunsystem stärken und 


gegen Entzündungen helfen. 


Die Antioxidantien im Koriander gegen 


Entzündungskrankheiten 


Gerade die Antioxidantien sind ein weiteres Argument für die Heilkraft von Koriander. Sie 
kommen vor allem in den Korianderblättern vor. Besonders effektiv gegen 


Entzündungsbeschwerden soll der konzentrierte Korianderblattextrakt sein. 


Zu diesem Schluss kam ein Beitrag in der Fachzeitschrift Food Chemistry. Wissenschaftler 
hatten festgestellt, dass Patienten mit chronischen Entzündungskrankheiten wie Rheuma einen 
niedrigen Antioxidantienspiegel im Körper aufweisen. Das ausgesprochen hohe Vorkommen 
von Antioxidantien in Korianderblättern könnte diesen niedrigen Spiegel heben und zur 


Linderung der Entzündungen beitragen. 


Doch auch Koriandersamen zeigen sich wirksam gegen chronische Entzündungskrankheiten. 
Das bestätigten Untersuchungen des A/l India Institute of Medical Sciences (AlIMS) in Neu- 
Delhi. Getestet wurden die entzündungshemmenden Eigenschaften von 
Koriandersamenextrakt an rheumakranken Laborratten. Es stellte sich heraus, dass die Tiere 
infolge der Koriander-Therapie deutlich weniger unter Entzündungen und Schwellungen litten 


als ihre Vergleichsgruppe, die Cortison erhielt. 


Wir haben dieses Experiment durchgeführt, nachdem wir auf die entzündungshemmenden 
und antirheumatischen Eigenschaften von Koriander in traditionellen Gesundheitslehren wie 
dem Ayurveda aufmerksam geworden sind, erklärte Dr. Surender Singh gegenüber dem Indian 


Journal of Medical Research. 


Koriander als Ausleitungsmittel für Schwermetalle 


In der europäischen Naturheilkunde kommt Koriander ein besonderer Stellenwert als 
Ausleitungsmittel für Schwermetalle zu, denen wir unweigerlich über die Luft, das Trinkwasser 
und Nahrungsmittel ausgesetzt sind. Toxische Metalle wie Quecksilber, Cadmium, Blei und 
Aluminium sind deshalb so gefährlich, weil sie sich im Gewebe ablagern, das Immunsystem 
schwächen und langfristig zu chronischen Krankheiten wie Alzheimer oder Krebs führen 
können. Quecksilber aus Amalgamfüllungen, das sich über Jahre hinweg aus den Füllungen 


lösen kann, trägt zur allgegenwärtigen Schwermetallbelastung noch bei. 


Den Zusammenhang zwischen Quecksilber und Krebs verdeutlichte eine japanische Studie, bei 
der sich in allen untersuchten Krebszellen Quecksilber fand. Koriander nun soll in der Lage 
sein, Quecksilber aus dem Gewebe zu lösen. Als Teil einer Entgiftungskur nach 
Zahnsanierungen wird die Verwendung von konzentriertem Korianderextrakt aufgrund seiner 
starken Wirksamkeit nur in Kombination mit Chlorella und Bärlauch empfohlen, damit das 
Quecksilber nicht nur gelöst, sondern auch ausgeschieden wird. Andernfalls würde es im 


Körper zirkulieren und dort weiteren Schaden anrichten, so heisst es. 
Die Nährwerte, Vitamine und Mineralstoffe im Koriander 
In nur 100 g getrocknetem Koriander stecken rund: 


e Brennwert 23 kcal / 96 k] 


Kohlenhydrate 3,7 g 
. Fetto,sg 


e Eiweiss 2,18 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Vitamine und Mineralstoffe im 


Koriander. 


Koriander bringt Würze in Ihre Ernährung! 


Wie die meisten Kräuter lässt sich Koriandergrün zusammen mit süssen Früchten problemlos 
zu einem basischen Smoothie mixen. Auch in asiatischen Salaten ist Korianderkraut eine 
harmonische Komponente. Gehackter Koriander verleiht ausserdem Gemüsesuppen eine 
würzige Kräuternote. In Dips oder selbst zubereiteter Salsa ist Koriandergrün ein Muss. Als 


Zutat von Curry verfeinern Koriandersamen ayurvedische Gerichte. 


Oder wie wäre es mit einem hausgemachten Koriander-Pesto? Geben Sie anstelle von 
Basilikum eine Handvoll frische Korianderblätter, eine halbe Tasse Pinienkerne, eine 
Knoblauchzehe, zwei Esslöffel Zitronensaft und fünf Esslöffel Olivenöl in einen Mixer und 


geniessen Sie das cremige Pesto zu glutenfreier Vollkornpasta (z. B. Buchweizennudeln). 


Für einen medizinischen Tee können Sie sowohl das Koriandergrün als auch die Samen 
verwenden. Übergiessen Sie frische Korianderblätter oder einen halben Teelöffel 
Koriandersamen mit 150 ml heissem Wasser und lassen Sie den Aufguss 15 Minuten ziehen. 
Koriandertee wirkt sowohl appetitanregend, blähungswidrig als auch verdauungsfördernd. 
Koriandersamen gehören natürlich auch als Komponente vieler Brotgewürzmischungen in 


jedes selbstgebackene Brot. 


Weitere Informationen zu Kräutern, die man zur Entgiftung einsetzen kann, finden Sie hier: 


Kräuter zur Entgiftung und Kräuter gegen Viren. 


Quellen 


e Casetti Fetal., "Antimicrobial activity against bacteria with dermatological relevance and 
skin tolerance of the essential oil from Coriandrum sativum L. fruits." Phytother Res. 
2012 Mar;26(3):420-4. doi: 10.1002/ptr.3571. (Antimikrobielle Aktivität gegen Bakterien 
mit dermatologischer Relevanz und Hautverträglichkeit des Ätherischen Isaus 


Coriandrum sativum L. Früchten.) 


e Silva Fet al., "Coriander (Coriandrum sativum L.) essential oil: its antibacterial activity 
and mode of action evaluated by flow cytometry." ] Med Microbiol. 2011 Oct;60(Pt 
10):1479-86. (Ätherisches Koriander (Coriandrum sativum L.) |: seine antibakterielle 


Wirkung und Wirkungsweise wurde mittels Durchflusszytometrie ausgewertet.) 


e Nair V etal., "Evaluation of disease modifying activity of Coriandrum sativum in 
experimental models." Indian ) Med Res. 2012;135:240-5. (Auswertung der 
krankheitsmodifizierenden Aktivität von Coriandrum sativumin experimentellen 
Modellen.) 


e Kuboletal., "Antibacterial activity of coriander volatile compounds against Salmonella 
choleraesuis." ) Agric Food Chem. 2004 Jun 2;52(11):3329-32. (Antibakterielle Aktivität 


von flüchtigen Koriander-Verbindungen gegen Salmonella choleraesuis.) 


e "The Health Benefits of Cilantro Global Healing Center 2012 (Der gesundheitliche Nutzen 


von Koriander) 


e "Coriander Oil Could Tackle Food Poisoning and Drug-Resistant Infections" ScienceDaily 
2011 (Korianderöl könnte Lebensmittelvergiftungen und antibiotikaresistente Infektionen 


bekämpfen) 


« Djallalzada V "Das antiphlogistische und antimikrobielle Potential von Korianderöl und 


dessen Fraktionen" Albert-Ludwigs-Universität Freiburg 2008 
e "Entgiften mit Koriander" natuerlich-online 2012 


e "Compound Cilantro found in salsa kills harmful Salmonella bacteria" News Medical 2004 


(Koriander-Inhaltsstoff in Salsa tötet schädliche Salmonellen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Korruption im Gesundheitswesen 
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Korruption im Gesundheitswesen ist keine Seltenheit. Wenn Ärzte ein bestimmtes 
Medikament verordnen, so tun sie das nicht unbedingt, weil es das beste Medikament für den 
Patienten ist, sondern weil sie vom entsprechenden Pharmakonzern Geld für die 
Verschreibung bekommen. Dafür will der Konzern pro Patient einen Kurzbericht zur 
Verträglichkeit und Wirkung des Medikaments. Nur weiss leider der betreffende Patient nichts 
davon, dass er mal eben für eine Art Studie rekrutiert wurde. Man spricht in diesem Fall auch 


nicht von Studien, sondern von sog. Anwendungsbeobachtungen. 


Korruption im Gesundheitswesen: Die sogenannten 


Anwendungsbeobachtungen 


Mit Anwendungsbeobachtungen wollen Pharmakonzerne bereits zugelassene Medikamente 
unter Alltagsbedingungen von Ärzten an ihren Patienten testen lassen. Teilnehmende Ärzte 
erhalten dafür ein Honorar. 


Experten bezweifeln aber den wissenschaftlichen Nutzen dieser Studien und werfen den 


Pharmaunternehmen Bestechung und den Ärzten Korruption vor. 


Denn es scheint, dass mit dieser Vorgehensweise eher der Umsatz der Medikamente gesteigert 


werden soll, und die Gesundheit der Patienten dabei ins Hintertreffen gerät. 


Denn der Patient weiss nichts von seiner Studienteilnahme und nimmt ein neues Medikament 
mit unbestimmten Nebenwirkungen, obwohl es unter Umständen bereits bewährte und viel 


sicherere Arzneimittel gibt. 


Anwendungsbeobachtung zugelassener Medikamente 


Jedes Medikament wird vor der Zulassung intensiv geprüft. Neben- oder Wechselwirkungen 
tauchen aber meist erst auf, wenn eine grössere Anzahl an Patienten über längere Zeit hinweg 


mit dem jeweiligen Medikament behandelt wird. 


Hier kommt die sogenannte Anwendungsbeobachtung ins Spiel. Niedergelassene Ärzte werden 
deshalb regelmässig von den Vertretern der Pharmaunternehmen aufgesucht und gefragt, ob 


sie an einer solchen Anwendungsbeobachtung teilnehmen möchten. 


"Kaminstudien" werden sie genannt, weil das Ausfüllen der Formulare so einfach ist, dass es am 
heimischen Kamin erledigt werden kann. Ein kurzer Satz hier, ein Kreuzchen da - und schon 


gibt es ein Extra-Taschengeld für den Arzt. 


Nach Angaben der Transparency International Deutschland e.V. erhalten Ärzte pro Patient bis 
zu 2.500 Euro. Der Zweck: Ärzte sollen das jeweilige Medikament des Pharmaherstellers 


verschreiben. 


Die Pharmaindustrie beschreibt Anwendungsbeobachtungen als "Instrument der 
Arzneimittelsicherheit". Kritiker sehen darin ein geschicktes Marketing-Instrument und nennen 


es legalisierte Korruption. 


Strategien der Pharma-Konzerne 


Anwendungsbeobachtungen müssen den Krankenkassen und der Kassenärztlichen 
Bundesvereinigung von den Pharmaunternehmen gemeldet werden. Sie werden zur Kenntnis 


genommen und archiviert. Nicht mehr und nicht weniger. 


Mit Hilfe des Presserechts hat sich CORRECTIV - das erste gemeinnützige Recherchezentrum 
in Deutschland - über 14.000 Meldungen aus den Jahren 2009 und 2014 geholt und 


ausgewertet: 


Fast 17.000 Ärzte, davon rund 12.000 niedergelassene Ärzte haben allein im Jahr 2014 an 
Anwendungsbeobachtungen teilgenommen und ihr Honorar durch die Pharmaindustrie 


aufgebessert. Im Schnitt erhielt jeder Arzt 669 Euro pro Patient. 


Die Zahlen sind erschreckend und es kommt noch schlimmer, denn die Auswertung der Daten 
hat gezeigt, dass sie lückenhaft sind. Mal wurden die teilnehmenden Ärzte nicht genannt, mal 


das Arzthonorar nicht und die Zahl der Patienten ebenso wenig. 


Hier stellt sich die Frage, ob die Ärzte tatsächlich etwas für das Honorar leisten mussten oder 


aber nur Kästchen angekreuzt haben. 


Das gleiche Bild zeigt sich bei den Abschlussberichten, die von den Konzernen an das 
Bundesinstitut für Arzneimittel und Medizinprodukte und an das Paul-Ehrlich-Institut 


geschickt wurden. 


Einige sind nur wenige Seiten lang und andere wiederum dicke Wälzer. Ein Vergleich kann hier 
nicht vorgenommen werden. Stichproben haben gezeigt, dass die Pharmaindustrie ihre 


Anwendungsbeobachtungen nicht wie vorgeschrieben meldet. 
Zwar ist das ein Verstoss gegen das Arzneimittelgesetz, jedoch bleiben Bestrafungen aus. 


Es wird angenommen, dass diese lückenhaften Meldungen zur Strategie der Pharmaindustrie 


gehören. Die Prüfung der Millionenzahlungen soll damit erschwert werden. 


Auch geben die Pharmaunternehmen die Namen der teilnehmenden Ärzte nicht in der 
Öffentlichkeit bekannt. Patienten wissen also gar nicht, ob ihnen das verschriebene Präparat 


wirklich nützt oder nur dem Geldbeutel des Arztes. 


Welche Medikamente werden in den 


Anwendungsbeobachtungen getestet? 


Die Auswertung von CORRECTIVergab, dass es bei den 50 grössten 
Anwendungsbeobachtungen um sogenannte Analogpräparate ging. Der Mehrwert dieser 
Präparate ist umstritten, da diese den gleichen Wirkstoff enthalten wie Präparate, die es schon 
seit Jahren auf dem Markt gibt. 


Entweder gibt es beim Wirkstoff der Analogpräparate gar keine oder nur marginale 


Unterschiede, weshalb sie auch als "Schein-Innovationen" bezeichnet werden. 


Daneben fanden sich in der Auswertung Präparate, zu denen wesentlich günstigere 
Alternativen existieren. Im Zeitraum 2009 bis 2014 bekamen über 20.000 Patienten das 


Medikament Valdoxan (Antidepressivum). 


Die gesetzlichen Krankenkassen gaben für das Präparat allein im Jahr 2013 eine Summe von 
mehr als 44 Millionen Euro aus. Wäre stattdessen die günstigere und gleichwertigere Variante 
Venlafaxin von den Ärzten verordnet worden, hätte das eine Ersparnis von über 35 Millionen 


Euro bedeutet. 


Noch kurioser sind die Anwendungsbeobachtungen von Präparaten, die sich bereits seit vielen 


Jahren auf dem Markt befinden und von denen es wirkstoffgleiche Kopien (Generika) gibt. 


Ein Pharmaunternehmen liess beobachten, wie bei Patienten mit Infektionen ihr Vitamin-C- 
Präparat wirkt. Dabei müsste man doch annehmen, dass keine Studien mehr benötigt werden, 
wenn bereits alle Fragen seit Jahren beantwortet sind. Schliesslich wurde Vitamin C schon zig 
Mal untersucht und die Wirksamkeit ist bekannt. 


Weiter bestätigt die Datenanalyse, dass die Studien oftmals dort laufen, wo es auch eine starke 
Konkurrenz und zahlreiche vergleichbare Präparate gibt. Beispielsweise ist das bei 


Kontrastmitteln für MRT- oder Röntgenaufnahmen oder auch bei Krebsmedikamenten der Fall. 


Wie werden die Scheinstudien reguliert? 


Die Gesetze sind nicht eindeutig, und ein Missbrauch wird weder angezeigt noch bestraft. Es 


gibt Regulierungen und Vorschriften, die aber wirkungslos sind. 


Erstens sind die Daten unvollständig und zweitens kontrolliert niemand, ob Ärzte ihre 


Verschreibungsgewohnheiten ändern. 


Weder der Spitzenverband der gesetzlichen Krankenversicherungen noch das Bundesinstitut 
für Arzneimittel und Medizinprodukte fühlen sich hierfür zuständig. Man "dokumentiere", 


mehr aber auch nicht. 


Die Pharmaindustrie gibt vor, dass sie sich selbst über die Freiwillige Selbstkontrolle für die 
Arzneimittelindustrie (FSA) kontrolliere. Nach eigenen Angaben hat man ein Regelwerk 


aufgestellt, das über die Gesetze hinausgehe. 


Zudem stehe der medizinische Nutzen im Mittelpunkt. Laut Angaben von CORRECTIV 


wurden in den vergangenen fünf Jahren zwei Anwendungsbeobachtungen geprüft. 


Probleme gab es bei einer von beiden, und die Pharmaindustrie verpflichtete sich, die Studie 


erneut durchzuführen. Doch gab es hierfür eine Strafe? Natürlich nicht. 


Massnahmen gegen Korruption im Gesundheitswesen 


CORRECTIV fordert zur künftigen Eindämmung der Korruption im Gesundheitswesen 
Folgendes: 


e Es müssen klare Regeln und Vorschriften definiert werden, unter welchen Bedingungen 


Anwendungsbeobachtungen durchgeführt werden dürfen. 


e Es müssen lückenlose Berichte erstellt werden, in denen aufgelistet wird, welcher Arzt 


für welches Medikament eine Gegenleistung mit Angabe des Honorars erhalten hat. 
e Alle Berichte müssen geprüft werden. 
e Strafen für diejenigen, die sich nicht an die Regeln und Vorschriften halten. 
Das geplante Gesetz zur Korruptionsbekämpfung im Gesundheitswesen gibt nur wenig 


Hoffnung. Zwar wird das Bestechen von Ärzten erstmals bestraft, jedoch betrifft dies nicht die 


Anwendungsbeobachtungen. 


Diese sind weiterhin erwünscht, wenn sie nicht dem reinen Marketing dienen. Überprüft 


werden kann das aber nicht. 


Gefahren für Patienten 


Gegner der Anwendungsbeobachtungen führen an, dass es unethisch sei, wenn Ärzte die 


Gesundheit ihrer Patienten aus finanziellen Gründen gefährden. 


Da die Honorare in keinem Verhältnis zum Aufwand stehen, entsteht der Anreiz für Ärzte, ein 


Präparat zu wechseln, ohne dass der Patient über die tatsächlichen Gründe informiert wird. 


Hat der Arzt die Wahl zwischen zwei Medikamenten, so würde er sich für das Präparat 
entscheiden, wofür er ein "Zusatzeinkommen" erhält. Somit bekommt der Patient nicht das 
Medikament, das besser für ihn wäre, sondern das Präparat, an dem der Arzt besonders gut 


verdient. 


Neben den Risiken für Patienten werden aber auch alle Beitragszahler der Krankenkassen 


zusätzlich mit unnötigen Arzneimittelkosten in Milliardenhöhe belastet. 


Korruption im Gesundheitswesen - Nein, danke! 


Jeder möchte sicher sein, dass der Arzt des Vertrauens Medikamente verschreibt, die bewährt, 
wirksam und nicht vorrangig verordnet werden, weil der Arzt seine Honorarkasse aufbessern 


möchte. 


Fragen Sie den Arzt gezielt, ob er beim fraglichen Medikament an einer 


Anwendungsbeobachtung teilnimmt und woher die Empfehlung für die Therapie stammt. 


Bei einem Medikamentenwechsel sollten Sie ebenfalls nach dem Grund fragen und auf Ihr 


bisheriges Medikament bestehen, wenn Sie mit diesem zufrieden waren. 


Quellen 
e Julia Mahncke, "Strafen für korrupte Ärzte gefordert",02.01.2013 


e Christian Baars, "Bestechung im Gesundheitswesen: Kampf gegen korrupte Ärzte auf 


Eis", 11.03.2016 


e Markus Grill, "Die Schein-Forscher: Jeder zehnte Arzt in Deutschland steht auf der 


Gehaltsliste der Pharmaindustrie", 16.03.2016 


e Markus Grill, "Licht ins Dunkel: Warum wir die Namen der Ärzte wissen wollen, die Geld 


von der Pharmaindustrie erhalten", 09.3.2016 


e Markus Grill, "Organisiertes Nichtwissen: Wie die Scheinstudien reguliert werden oder 


auch nicht", 09.03.2016 


«e Wolfgang Wodarg, Dr. Christian Humborg, "Transparency International Deutschland 


fordert gesetzliches Verbot von Anwendungsbeobachtungen", 04.11.2010 


e Jürgen Salz, "Korruption im Gesundheitswesen: Da ist viel Geld und wenig Transparenz", 


18.12.2015 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Krampfadern verhindern 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Bei Krampfadern handelt es sich um eine Bindegewebsschwäche, die zur Erweiterungen der 
Beinvenen führt. Kleine Besenreisser können bereits die ersten Anzeichen einer 
Venenschwäche sein. Sie stellen zunächst nur ein optisches Problem dar, bevor sie sich dann 
verstärken und zu einem nicht zu unterschätzenden gesundheitlichen Risiko entwickeln 
können. Mit diesem Artikel möchten wir Ihnen aufzeigen, welche Massnahmen Sie selbst zur 
Prävention ergreifen können und welche natürlichen Heilverfahren bei Krampfadern zu 


empfehlen sind. 


Die Entstehung von Krampfadern 


Das Blut wird Tag für Tag ununterbrochen durch unsere Blutgefässe gepumpt. Am 
Anspruchsvollsten ist diese Aufgabe naturgemäss im Bereich jener Körperregionen, die das 
Blut entgegen der Schwerkraft weiterleiten müssen. Dies gilt ganz besonders für die Beine, die 
von einem komplexen Transportsystem aus venösen und muskulären Pumpvorrichtungen, wie 


beispielsweise den Venen-Klappen, abhängig sind. 


Diese Klappen sorgen dafür, dass das Blut nach oben zum Herzen und nicht etwa wieder nach 
unten zurückfliesst. Ist die Venenwand bzw. das Bindegewebe geschwächt, funktionieren die 
Klappen nicht mehr ordnungsgemäss. Das Blut staut sich in den Venen, diese weiten sich, 
treten hervor und bilden eine Krampfader. Zwangsläufig geht diese Krampfaderbildung mit 


Durchblutungsstörungen einher. 


Krampfadern können zu Venenentzündungen führen 


Eine der häufigsten Gründe für die Entstehung von Krampfadern ist sicher die angeborene 
Bindegewebsschwäche. Aber auch ständiges Sitzen oder Stehen in Kombination mit 


Bewegungsmangel kann zur Entwicklung von Krampfadern beitragen. 


Krampfadern stellen nicht nur ein optisches Problem dar, denn sie sind die häufigste Ursache 
für Venenentzündungen, die wiederum zu Schäden in den Blutgefässwänden führen können. 
Der durch die Krampfadern verursachte langsamere Blutfluss kann zur Entstehung von 
Blutgerinnseln beitragen, die sich an den Venenwänden festsetzen und dort eine 


Venenentzündung auslösen. Diese Entwicklung erhöht das Risiko einer Thrombose immens. 


Werden Sie aktiv bei Krampfadern 


Auffällig ist, dass bei jenen Menschen, die unter Durchblutungsstörungen leiden, häufig auch 
ein erhöhter Insulinspiegel festgestellt wird. Dieser Befund lässt auf einen gestörten 
Blutzuckerstoffwechsel schliessen, der für die Entstehung von Entzündungsprozessen im 


Körper verantwortlich gemacht wird. 


Um den Blutzucker zu normalisieren ist es erforderlich, zumindest vorübergehend konsequent 
auf zucker-, getreide- und stärkehaltige Lebensmittel zu verzichten, da sie sowohl den 


Blutzucker- als auch den Insulinspiegel stark erhöhen. 


Ferner müssen die chronischen Entzündungsprozesse gestoppt werden. Dazu verbessert man 
das Omega-6-Omega-3-Verhältnis seiner Ernährung. Dieses Verhältnis sollte bei etwa 5 zu ı 
liegen, üblich ist in der heute üblichen Ernährung jedoch ein Verhältnis von teilweise weit über 
20 zu 1. Also müssen die Omega-6-Fettsäurenquellen reduziert und mehr Omega-3-Fettsäuren 


verzehrt werden. 


Omega-6-Fettsäuren wie die Linolsäure finden sich besonders zahlreich im Sonnenblumenöl, 
im Distelöl, im Sojaöl und im Traubenkernöl. Die Linolsäure kann im Körper zur sog. 
Arachidonsäure umgewandelt werden kann. Die Arachidonsäure jedoch neigt dazu - wenn sie 
im Körper im Übermass entsteht - Entzündungen auszulösen und bestehende 


Entzündungsprozesse zu verstärken. 


Auch Fleisch, und hier ist ganz besonders das Schweinefleisch zu erwähnen, erzeugt Säuren im 


Körper, die die Aktivität von Entzündungsbotenstoffen anregen. 


Verändern Sie Ihre Ernährungsweise 


Eine der wichtigsten Massnahmen zur Verhinderung von Entzündungsprozessen im Körper ist 


eine entzündungshemmende, basische Ernährungsweise. Trinken Sie möglichst täglich einen 





grünen Smoothie, essen Sie vorwiegend frische, vitaminreiche Salate, viel Gemüse - wobei Sie 
häufig grüne Gemüsesorten verwenden sollten - und wählen Sie ausschliesslich qualitativ 


hochwertige Fette und Öle. 


Letztere sollten nicht nur in Bezug auf hohe Qualität ausgewählt werden, sondern auch - wie 
oben erklärt - im Hinblick auf ihren Linolsäuregehalt. Ideal sind daher Öle wie beispielsweise 
Kokosöl (zum Braten, Backen und Kochen), Olivenöl (zum sanften Erhitzen, aber auch für 
Rohkost) und Haselnuss- und Walnussöl bevorzugt für die kalte Küche. Ferner ist die Avocado 


ein hervorragender Lieferant für gesunde Fette im richtigen Fettsäureverhältnis. 


Ergänzen Sie diese Fette in der kalten Küche mit hochwertigen Omega 3-Ölen, da diese 
entzündungshemmend wirken und die Fliesseigenschaft des Blutes verbessern. Zu diesen Ölen 


zählen insbesondere das Leinöl und das Hanföl. 





Da während Entzündungsprozessen generell sehr viele freie Radikale entstehen, sollten Sie 
zusätzlich zur entzündungshemmenden Ernährung Antioxidantien, wie beispielsweise das 


Astaxanthin zur Nahrungsergänzung einnehmen. 


Regelmässiger Sport verbessert die Durchblutung der 


Krampfadern 


Auch das richtige Mass an adäquater Bewegung reduziert die Entzündungsbereitschaft des 
Körpers. Vom Joggen auf Asphalt oder auf dem Laufband ist bei vorhandenen Krampfadern 
abzuraten, da die die Erschütterungen im Bereich der Beine die Krampfadern noch verstärken 


können. 


Sehr zu empfehlen sind hingegen Sportarten wie Schwimmen, Wandern, Radfahren, Walking, 
Tanzen, das Training auf einem weichen Trampolin etc. All diese Sportarten verbessern den 


Blutfluss in den Beinen sowie die Durchblutung insgesamt. 


Erhöhte CRP-Werte als Parameter für Entzündungen 


Bei Menschen mit Krampfadern und anderen Durchblutungsproblemen lässt sich in der Regel 


auch ein erhöhtes Aufkommen des so genannten C-reaktiven Proteins (CRP) feststellen. Dieses 


Protein wird in der Leber gebildet und hat die Aufgabe, das Immunsystem bei der Vernichtung 
von Bakterien oder anderen Erregern zu unterstützen. Aus diesem Grund tritt es in einer 


akuten Entzündungsphase automatisch vermehrt im Körper auf. 


Der CRP-Wert dient in Laboruntersuchungen daher als Parameter für den Schweregrad einer 
Entzündung. Wenn Ihre CRP-Werte erhöht sind, sollten Sie schnellstmöglich die oben 
aufgeführten Massnahmen umsetzen. Sie werden sehen, dass sich die Entzündungsbereitschaft 


Ihres Körpers deutlich messbar verringern wird. 


Lassen Sie Ihren Homocystein-Spiegel überprüfen 


Beim Homocystein handelt es sich um zwar eine körpereigene, aber dennoch schädliche 
Aminosäure, die beim Abbau der Aminosäure Methionin entsteht. Normalerweise wird sie vom 


Körper vollständig entsorgt. 


Steigt der Homocystein-Spiegel an, so zeigt die Aminosäure eine stark herz- und 
gefässschädigende Wirkung. Sie führt zur Arterienverengung und zur Verhärtung der 
Gefässwände. Bei einer leichten bis mittleren Erhöhung der Homocystein-Werte zeigt eine 


gezielte Einnahme von B-Vitaminen (Folsäure, B6 und Bı2) und Krillöl (antioxidative und 





entzündungshemmende Wirkung) eine sehr gute Wirkung. 


Selbstverständlich sollte die Einnahme dieser Nahrungsergänzungen parallel zu einer 


gesunden, entzündungshemmenden Ernährungsweise stattfinden. 


Das können Sie selbst gegen Ihre Krampfadern tun 


e Vermeiden Sie langes Stehen oder Sitzen, da sonst das Blut in den Venen versackt, 


wodurch der Druck auf die Venen zunimmt und die Beine leichter anschwellen. 
e Tragen Sie keine enge Kleidung, da sie den Blutfluss unterbrechen kann. 


e Legen Sie so oft wie möglich die Beine hoch und erhöhen Sie auch - falls möglich - das 


Fussende Ihres Bettes (nicht bei Herzbeschwerden!). 
e Tragen Sie ausschliesslich bequeme Schuhe mit normaler Absatzhöhe. 
e Meiden Sie heisse Bäder, Sauna und direkte Sonnenbestrahlung. 


e Kalte Unterschenkelwickel (evtl. mit Mineralerde) verbessern die Gefässspannung der 


Venen. Daher sollten sie regelmässig angewendet werden. 
e Auch kalte Knie- und Schenkelgüsse sind sehr hilfreich, da Kaltreize die Gefässe stärken. 


e Reiben Sie Ihre Beine täglich mit einer Rosskastanientinktur (oder -Lotion) ein, denn die 
Rosskastanie hat eine herausragende Wirkung auf das Gefässsystem. Sie ist in der Lage, 
Gefässe abzudichten, sie fördert die Durchblutung, hemmt Entzündungsprozesse, wirkt 
abschwellend und kühlend. Auch zur inneren Einnahmen in Form von Tropfen oder 


Tabletten ist sie bei Gefässleiden sehr zu empfehlen. 


e Lesen Sie ferner hier von den drei wichtigsten naturheilkundlichen Mitteln gegen 


Krampfadern: Drei Mittel gegen Krampfadern 


Naturheilkundliche Therapien bei Krampfadern 


In Kombination mit der oben beschriebenen entzündungshemmenden Ernährung sowie einer 
entsprechender Lebensweise können naturheilkundliche Therapien dazu beitragen, dass sich 
Krampfadern sichtbar zurückbilden. Einige dieser Therapieformen stellen wir Ihnen 


nachstehend vor: 


Kompressionstherapie: Bei starker Krampfaderbildung ist das Tragen von Stützstrümpfen 
oder elastischen Verbänden dringend anzuraten, da die Kompression die Venen stützt 
und entlastet. Bei leichteren Formen der Venenschwäche sollte auf diese Therapie 
jedoch zunächst verzichtet werden, da unter der Kompression kein Venentraining 


stattfinden kann und somit der Anreiz zur Selbstregulation verloren geht. 


Badetherapie: Kneippkuren stärken die Gefässwände. Durch den Wechsel von warm und 
kalt werden die Venen trainiert, denn während sich die venösen Gefässe bei warmem 
Wasser weiten, müssen sie sich bei kaltem Wasser zusammenziehen. Auf diese Weise 


werden sie gestrafft. Daher werden Kneippkuren nicht nur zur Prophylaxe empfohlen. 


Blutegel-Therapie: Diese Therapieform entlastet die Venen spürbar, denn die Blutegel 
geben mit ihrem Speichel Substanzen ab, die entstauend und entzündungshemmend 
wirken. Darüber hinaus beschleunigen sie den Lymphstrom. Dadurch werden dicken 
Aussackungen in den Venen deutlich reduziert, so dass die Krampfadern kleiner und die 


Gefässwände wieder stabiler werden können. 


Homöopathie: Die Homöopathie kann bei allen Auswirkungen einer 
Durchblutungsstörung (z.B. Krampfadern, Venenentzündung) äussert wirksam sein. Bei 
der Homöopathie handelt es sich um eine sehr individuelle naturheilkundliche 
Behandlungsform, daher sollten Sie die für diesen Zweck allgemein bekannten Globuli 
nicht eigenständig auswählen, sondern einen erfahrenen Homöopathen um Rat fragen, 


damit er das für Sie optimale homöopathische Mittel verordnen kann. 


Enzymtherapie: Enzyme verbessern die Fliesseigenschaft des Blutes, wodurch die 
Durchblutung sämtlicher Gefässe verbessert wird. Enzyme verfügen darüber hinaus über 
entzündungshemmende Eigenschaften, sind in der Lage, Blutgerinnsel aufzulösen und 
die Gefässe zu stärken. Um ein optimales Ergebnis zu erzielen ist es wichtig, die für 
diesen Zweck am besten geeigneten Enzyme in der richtigen Dosierung während der 
Enzymtherapie einzunehmen. Daher sollte ein naturheilkundlicher Therapeut zu Rate 


gezogen werden. 


Sie sehen, dass auch Krampfadern kein unabwendbares Schicksal darstellen. Wir haben Ihnen 


nun einige Möglichkeiten aufgezeigt, wie Sie aktiv Ihre Gefasssituation verbessern können. 


Fangen Sie Ihrer Gesundheit zuliebe am besten gleich heute damit an. 


Ausführliche Informationen zur entzündungshemmenden Ernährung erhalten Sie unter 


folgendem Link: Entzündungshemmende Ernährung 


Quellen 


e Dr. David Jockers, "Natural solutions for varicose veins", NaturalNews, 13.07.2013 


(Naturheilkundliche Lösungen bei Krampfadern) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Krank durch Lebensmittelzusatzstoffe 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Der Geschmacksverstärker Glutamat ist inzwischen der wichtigste Zusatzstoff in industriellen 
Nahrungsmitteln. Es ist beispielsweise in Salzgebäck, Gewürzmischungen, Fertigsuppen und - 
sossen aber auch in vielen anderen Fertiggerichten enthalten. Achtung: Glutamat ist auf den 
Verpackungen häufig nicht deklariert. Die Nahrungsmittelindustrie versteckt das gefährliche 


Glutamat auch hinter Begriffen wie Würzsalz oder Geschmacksverstärker. 


Ist Glutamat ein Nervengift? 


Glutamat soll in höherer Konzentration als Nervengift wirken. Forscher vermuten, dass 
Glutamat an der Entstehung von Alzheimer, Parkinson und Multipler Sklerose massgeblich 
beteiligt ist. Unser Gehirn ist normalerweise durch die Blut-Hirn-Schranke vor dem Eindringen 
giftiger Stoffe geschützt. Einige Stoffe - und dazu gehören vor allem Glutamat und 


Zitronensäure - können jedoch diesen natürlichen Schutzmechanismus durchdringen. 


Alumium könnte Auslöser von Alzheimer sein 


Glutamat und Zitronensäure sind ausserdem in der Lage, giftige Stoffe wie zum Beispiel 
Aluminium oder auch andere chemische Zusätze, ins Gehirn zu transportieren. Beide 


Substanzen spielen daher eine wichtige Rolle bei der Entstehung von Alzheimer. 


Die Aufnahme von Aluminium kann sowohl über belastete Nahrungsmittel (normales Salz 
enthält beispielsweise eine Menge an Aluminiumsulfat), als auch über Verpackungen, wie 
Getränkedosen aus Aluminium (Cola, Bier, Wasser), Suppendosen und andere Alu-Dosen 
erfolgen. Aber auch Kosmetika enhalten Aluminium in beträchtlicher Menge, wie etwa der 


Deo-Roller oder Deo-Sprays. 


ADHS durch Glutamat 


Bei Kindern ist die Blut-Hirn-Schranke noch durchlässiger als bei Erwachsenen. Bei ihnen 
dringen Schadstoffe wesentlich leichter in das Gehirn ein und können Magenschmerzen, 


Bluthochdruck, Migräne oder aber ADHS auslösen. 





Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bestätigte, dass die Ernährung ein Risikofaktor für die 
zunehmende Hyperaktivität und Agressivität bei Kindern und Jugendlichen ist. Studien 
belegen, dass Kinder ruhiger wurden und deutliche schulische Leistungssteigerungen 


aufwiesen, nachdem die Ernährung sinnvoll verändert wurde. 


Glutamat als Auslöser von Fettleibigkeit 


Verschiedene Wissenschaftler führen die Gewichtsprobleme zahlreicher Menschen auf den 
überhöhten Glutamatkonsum zurück. Glutamat regt im Gehirn die Wachstumssteuerung an 


und ruft gleichzeitig ein künstliches Hungergefühl hervor. 


Wirkungsweise der Zitronensäure 


Künstliche Zitronensäure ist als Konservierungsstoff in sehr vielen industriellen 
Nahrungsmitteln enthalten. Zitronensäure soll Aluminium ins Gehirn befördern können und 


ausserdem an der Entstehung von Zahnschäden massiv beseitigt sein. 


Lesen Sie auch: Zitronensäure gefährdet Ihre Gesundheit 


Aspartam kann Krebs auslösen 


Dem Süssstoff Aspartam schreiben Wissenschaftler nervenzellschädigende Wirkungen zu. Er 
soll auch an der Entstehung von Alzheimer beteiligt sein. Ein Toxikologe der Universität Kiel 


hat nachgewiesen, dass Aspartam an der Entstehung von Krebs beteiligt sein kann. Als giftige 


Abbauprodukte des Aspartams wurden von der Wissenschaft die Substanzen Formaldehyd 


und Methanol aufgeführt, die zu ernsthaften gesundheitlichen Störungen führen können. 


Einige Studien belegen sogar, dass zwischen dem erhöhten Konsum von Aspartam und dem 


Auftreten von Hirntumoren Zusammenhänge bestehen. 


Geschwefelte Produkte sind Gift für unseren Darm 


Es gibt Bakterienarten, die sich von Schwefel ernähren. Schwefel wird in der 
Nahrungsmittelindustrie bei der Erzeugung von Wein, getrockneten Früchten oder 
Kartoffelpürree eingesetzt. Aggressive Schwefelbakterien nisten sich bei entsprechender 
Ernährung im Darm ein. Da sie in der Lage sind, Stahl zu zerfressen ist es für sie ein Einfaches, 
auch die Darmwände zu beschädigen und Stück für Stück zu durchlöchern. Einige Forscher 


sehen darin die Hauptursache für zahlreiche Darmerkrankungen. 


Warum sind derartige Stoffe in der Nahrung erlaubt? 


Diese Stoffe wurden irgendwann einmal von einer dafür zuständigen Kommission für 
unbedenklich erklärt. Allerdings waren die "giftigen Nebenwirkungen" - wie etwa die Wirkung 
von Glutamat - zu diesem Zeitpunkt nicht bekannt. Ist die Zulassung einmal erteilt, wird sie 


auch nicht widerrufen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Krank durch Schweinegrippe-Impfung 
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Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 22 März 2021 


Am 20.10.09 berichteten 30 Schweden von den starken Nebenwirkungen der Schweinegrippe- 
Impfung. Sie mussten aufgrund der aufgetretenen Symptome in einem Krankenhaus behandelt 
werden. Wenige Tage später waren es bereits 140 Betroffene. Die schwedische Zeitung 
„Expressen” ist die einzige in Schweden, die über diese Vorfälle berichtet, obwohl diese 


Vorkommnisse höchstwahrscheinlich nur die Spitze eines ziemlich großen Eisbergs sind. 


Besorgte Ärtzte berichten 


Laut Dagens Nyheter ist die Anzahl an Nebenwirkungen, die gemeldet wurden, jetzt - nur ein 
paar Stunden später - schon auf 190 gestiegen. Eine Person starb nach der Impfung, aber „es 


konnte kein direkter Zusammenhang mit der Injuktion festgestellt werden". 


Schwere Fälle von allergischen Reaktionen 


Der Behörde für medizinische Sicherheit wurden mehrere schwere Fälle von allergischen 


Reaktionen gemeldet. „Bis jetzt sind die Nebenwirkungen, von denen berichtet wurde, nicht 


unerwartet‘, so Gunilla Sjölin Forsberg. Diese Behörde hat nun einige der Stellen, die 
Impfungen durchführen, dazu angehalten, alle Nebenwirkungen zu melden, um die Situation 
besser in den Griff zu bekommen. Allein diese Aussage ist schockierend, da gemäß des 


üblichen Verfahrens alle Nebenwirkungen automatisch gemeldet werden. 


Eine Krankenschwester, die die Impfung am Mittwoch letzte Woche erhalten hat, fühlt sich 
noch immer krank. Sie bekam durch die Schweinegrippe-Impfung hohes Fieber und 


Zitteranfälle. 





„Mein ganzer Körper zitterte. Es war so stark, dass ich nicht ein mal ein Glas Wasser in meiner 


Hand halten konnte“, 
sagt Lotta Lindström. 


„Ich frage mich nun, was das ist, womit ich geimpft wurde. Ich war wirklich betroffen. Es fühlt 


sich sehr unangenehm an.“ 


Krankenschwester Maria Strindlund, 27 Jahre, ist sich nicht so sicher, ob sie die richtige 
Entscheidung getroffen hat, indem sie sich impfen ließ. Auch sie bekam hohes Fieber und die 


Nebenwirkung des Zitterns. 
"Da ich als Krankenschwester arbeite, entschied ich, dass dies das beste sei, das ich tun kann!" 


Zu Beginn spürte sie nichts von der Impfung, aber ein paar Stunden später setzten die 


Nebenwirkungen ein. 
"Ich bekam starke Schmerzen in meinem Arm. Ich konnte ihn nicht mehr anheben." 
Dann kam das Fieber und das Zittern. 


"Ich lag zitternd in meinem Bett und fror so sehr, dass ich eine heiße Dusche nahm, um wieder 


warm zu werden." 


Sie sagt, dass bei vielen Kollegen, die sich auch impfen ließen, ähnliche Nebenwirkungen 
aufgetreten sind. Maria Strindlund hat sich in der Vergangenheit schon oft impfen lassen, aber 


noch nie sind solche Nebenwirkungen aufgetreten. 


Fieber und Übelkeit 


Rebecka Anderson, 32 Jahre, war die erste Person in Schweden, die eine Impfung erhalten hat. 


Sie bekam durch die Impfung Fieber und verspürte Übelkeit in der Magengegend. 


"Ich verlor all meine Energie", 


sagt sie. 


"Normalerweise bin ich nie krank, und so verstand ich, dass es durch den Impfstoff verursacht 


sein musste." 


Ihre Klassenkameraden wurden zur gleichen Zeit geimpft und sie sagt, dass fünf von neunzehn 


auch krank wurden von dem Impfstoff gegen Schweinegrippe. 


Starke Schmerzen im Arm 


Lotta Lindström, 49 Jahre, eine Krankenschwester, berichtet, dass sie die Impfung vor einer 


Woche erhalten hat und sich immer noch nicht gesund fühlt. 
"Das ist ziemlich besorgniserregend", 
sagt sie. 


"Ich habe in der Nacht nach der Impfung nicht eine Minute geschlafen, da der Schmerz in 


meinem Arm so stark war." 


Am nächsten Tag, beim Arbeiten, kam das Fieber. Später bekam sie Kopfschmerzen. Und selbst 


heute, eine Woche nach der Impfung, fühlt sie sich noch immer krank. 


Jennely, 26 Jahre, eine andere Krankenschwester, konnte kaum fünf Meter laufen, nachdem sie 
durch den Impfstoff gegen die "Schweinegrippe" krank wurde. Sie war völlig gesund, als sie die 


Impfung verabreicht bekam, aber am Tag darauf hatte sie 39°C Fieber. (102,2 F). 
"Ich konnte fast nicht die fünf Meter in mein Badezimmer laufen", 


sagt sie. Das Fieber dauerte drei Tage lang an. Mehrere ihrer Kollegen bei der Arbeit machten 


ähnliche Erfahrungen. 


"Ich weiß von mindestens zehn anderen, die Fieber bekommen haben, und wir sind ungefähr 


achtzig Personen in meiner Arbeitsstelle." 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e The Flucase 


e Dr. med Hobert: Die Hintergründe der Schweinegrippe 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kranke Kinder durch Milch 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Statistische Erhebungen machen deutlich, dass immer mehr Kinder unter Allergien leiden, die 
durch Kuh-Milch ausgelöst werden. Es besteht häufig ein direkter Zusammenhang zwischen 


der Aufnahme von Milchprodukten und auftretenden Gesundheitsstörungen. 


Viele Gesundheitstörungen durch Milch 


Zu den Gesundheitstörungen zählen unter anderem Hautprobleme jeder Art, 
Verdauungsbeschwerden wie Blähungen, Verstopfung oder Durchfall, eine übermässige 


Schleimbildung, Asthma, Bronchitis, chronische Entzündungen der Ohren und vieles mehr. 


Milch fehlen essentielle Fettsäuren 


Dr. Benjamin Spock, ein US-amerikanischer Kinderarzt, beschreibt in seinem Buch, das 
mittlerweile 50 Millionen Mal verkauft wurde, dass er Milchprodukte keineswegs empfehlen 
kann. In dem Buch "Baby and Child Care" wird unter anderem auch beschrieben, dass 


essentielle Fettsäuren, die für die Entwicklung unseres Gehirns verantwortlich sind und 


unbedingt zugeführt werden müssen, in optimaler Zusammensetzung in pflanzlichen Fetten zu 
finden sind. 


Milch hat einen hohen Anteil an gesättigten Fetten 


Die Milch weist nur einen geringen Anteil an essentiellen Fettsäuren auf, dafür aber einen 
hohen Anteil an gesättigten Fetten. Diese tragen zu enormen Gewichtsproblemen bei Kindern 
und Heranwachsenden bei und begünstigen die Entwicklung der Arteriosklerose und weiterer 


Erkrankungen. 


Auch Dr. Michael Klaper, namhafter Ernährungsexperte und Autor des Buches "Viva Vegan für 
Mutter und Kind", bemerkt, dass der Mensch wohl das einzige Lebewesen ist, dass sich von der 
Muttermilch anderer Lebewesen ernährt - gemeint ist die herkömmliche Kuhmilch. Kein Hund 


würde beispielsweise die Milch einer Giraffe trinken... 


Die Schlussfolgerung dieser Ausführungen lautet, dass Kinder grundsätzlich ohne 


Milchprodukte kräftig und gesund heran wachsen können. 


Allergie erzeugende Stoffe in der Milch 


Vielfach lassen sich in der Kuhmilch und den daraus erzeugten Molkereiprodukten Allergien 
erzeugende Stoffe nachweisen. Gemeint sind in erster Linie die körpereigenen Proteine der 
Kuh. Zudem beinhalten Milchprodukte häufig eine grosse Menge an Pestiziden, die die Kuh 
über das Futter aufnimmt, sowie eine Vielzahl an Medikamentenrückständen (Hormone, 
Antibiotika etc.), die sich äusserst ungünstig auf die Entwicklung von Kindern und 


Heranwachsenden auswirken können. 


Als Alternative zur Kuhmilch bieten sich die verschiedenen pflanzlichen Milchsorten an. 
Besonders empfehlenswert sind hier verschiedene Getreidemilchsorten wie z.B. die Reismilch, 


die Hafermilch, die Mandelmilch oder auch die Sojamilch in Bioqualität. 


Lesen Sie auch hier: Milch verursacht Krankheiten 


Quellen 


e Book of Baby. and Child Care 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Krankheit naturheilkundlich erklärt 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Krankheit wird heutzutage schon fast als normaler Zustand betrachtet, denn unglaublich viele 
Menschen sind in irgendeiner Weise davon betroffen. Herz-Kreislauferkrankung, Diabetes, 
Lungenerkrankung (COPD), Krebs etc. zählen längst nicht mehr zu jenen Erkrankungen, unter 
denen nur ältere Menschen leiden. 


Die Regulationsmechanismen des Körpers halten uns 


gesund 


Normalerweise ist der Körper in der Lage, sämtliche Belastungen, denen er tagtäglich 
ausgesetzt ist, auszugleichen. Selbst eine kurzfristige Überlastung, die letztlich eine Krankheit 
zur Folge haben könnte, vermag er zu kompensieren - vorausgesetzt, er verfügt über genügend 
Energie, um seine Regulationsmechanismen ausreichend zu aktivieren. Solange das der Fall ist, 


erfreut sich der Mensch bester Gesundheit. 


Dieser Optimalzustand ist den Menschen jedoch kaum noch vergönnt. Zu gross sind die 


Belastungen unserer heutigen Zeit. Viel zu viel Stress, Anspannung und negative Gedanken, 


wie Angst, Hass, Missgunst etc., belasten Psyche und Körper gleichermassen. Hinzu kommt ein 


Mangel an Bewegung und Entspannung sowie eine überwiegend ungesunde Ernährung. 


Energiemangel hat Krankheit zur Folge 


Zum Ausgleich von Dauerbelastungen dieser Art muss der Körper enorm viel Energie 
aufbringen. Da die genannten Faktoren dem Organismus jedoch nahezu sämtliche Energie 
rauben ist es immer nur eine Frage der Zeit, wann der Körper sein gesundes Gleichgewicht 


nicht mehr wiederherstellen kann. 


Die Entwicklung, hin zur Entstehung einer Krankheit, zeigt er den Betroffenen relativ zeitnah 
in Form kleinerer Symptome an. Hierbei könnte es sich um eine anhaltende Erkältung, 
häufigen Kopfschmerz, eine Verschlechterung des Hautbildes, diverse Darmprobleme etc. 


handeln. 


Findet diese Information bei den Betroffenen nicht die gebührende Beachtung, werden die 
Symptome schnell deutlicher und schliesslich manifestiert sich eine Krankheit, die nun nicht 


mehr übersehen werden kann. 


Ganz gleich, ob diese Krankheit Rheuma, Arthrose, Osteoporose oder wie auch immer genannt 
wird - ein Energiemangel ist ursächlich immer an ihrer Entstehung beteiligt. Doch dieser 
Mangel wirkt sich nicht nur auf einzelne Körperbereiche aus, sondern er betrifft letztlich den 


gesamten Körper. 


Selbstverständlich bedürfen vordergründig betroffene Organe oder Organsysteme wie Herz- 
Kreislauf, Lymphe, Leber, Nieren, Haut etc. einer speziellen therapeutischen Behandlung, aber 


dennoch darf das Energiedefizit des Körpers keinesfalls ausser Acht gelassen werden. 


Um eine wirkliche Heilung des Körpers zu erreichen, muss der Ausgleich dieses Defizits in jede 


Art von Therapie integriert werden. 


Krankheit verstehen, annehmen und handeln 


Ist die Krankheit dann da, macht es natürlich überhaupt keinen Sinn, sie als Feind zu 
betrachten, den es schnellstmöglich zu bekämpfen gilt. Da der Körper mit dem Symptom ja 
"nur" zum Ausdruck bringt, dass er sein Gleichgewicht verloren hat, geht es gar nicht um die 
Krankheit als solche, sondern darum, dass der Körper über den Weg der Krankheit auf seine 


Notsituation aufmerksam macht. 


Demnach besteht die wichtigste Massnahme darin, die Krankheit als hilfreiche Information des 


Körpers zu verstehen, sie anzunehmen und umgehend zu handeln. 


Therapeutische Behandlungen können das betroffene Organ sicher bei der Regeneration 
unterstützen, doch das reicht in der Regel nicht aus. Auch der Kranke selbst muss aktiv 
werden, denn er hat viele Möglichkeiten, seinen Körper bei der Wiederherstellung der 


Gesundheit effektiv zu unterstützen. Theoretisch ist das sogar sehr einfach! 


Von Krankheit zur Gesundheit 


Wir wissen nun, dass eine Krankheit immer dann entsteht, wenn das Energie-Defizit des 
Körpers so gross ist, dass er nicht mehr in der Lage ist, seine Selbstheilungskräfte zu aktivieren. 
Demnach brauchen wir ihn also auch "nur" wieder mit jeder Menge Energie versorgen - soweit 


die Theorie. 


Die praktische Umsetzung dessen stellt für die meisten Menschen jedoch eine enorme 
Herausforderung dar, denn sie umfasst, bisherige Lebens- und Ernährungsgewohnheiten sowie 
die geistige Einstellung sich selbst und anderen Menschen gegenüber grundlegend zu 
verändern. Doch sich der Herausforderung zu stellen lohnt in jedem Fall, denn auf diese Weise 


können sämtliche energieraubenden Faktoren minimiert werden. 


Jetzt sind Sie an der Reihe 


Beginnen wir mit dem Stress - einem Faktor, der sowohl zur physischen als auch psychischen 
Krankheit führen kann. Stress ist ein Phänomen unserer Gesellschaft, dem man sich nur 
schwer entziehen kann. Allerdings kann ihm effektiv entgegengewirkt werden, indem man sich 
einerseits in Gelassenheit übt und andererseits einen Gegenpol dazu schafft, denn Stress lässt 


sich durch ausgleichende Entspannung abbauen. 


Den Ausgleich eines Bewegungsmangels in Angriff zu nehmen ist ebenfalls leicht möglich, 
denn hierzu bieten sich zahlreiche Optionen. Für den einen ist es regelmässiger, moderater 


Sport oder das Fitnessstudio und für den anderen ist es Schwimmen, Radfahren, Wandern o.ä. 


Zu den wichtigsten Massnahmen, einer Krankheit entgegenzuwirken, gehört eine gesunde 
Ernährung. Von einer Umstellung der Ernährungsgewohnheiten profitiert der Körper gleich 
doppelt: Einerseits wird er nicht fortwährend durch die unendliche Vielfalt chemischer 
Lebensmittelzusatzstoffe, giftiger Spritzmitteln etc. überlastet und andererseits erhält er jede 


Menge gesundheitsfördernder Nähr- und Vitalstoffe, die er auch zur Energiegewinnung 





verwenden kann. Somit steigt sein Energiepotential wieder sukzessiv an. 


Unser Artikel "Krank, was tun?" vermittelt Ihnen weitere Tipps. 


Fazit 


Sie sehen, dass jeder selbst an der Entstehung einer Krankheit beteiligt ist, doch Sie wissen nun 
auch, dass jeder Kranke einen ganz wesentlichen Beitrag zu seiner Gesundung beisteuern kann. 
Nutzen Sie dieses Wissen und gewähren Sie Ihrem Körper mit der Umstellung Ihrer Lebens- 
und Ernährungsgewohnheiten die bestmögliche Unterstützung. So wird er schon bald die 
Krankheit als Information nicht mehr benötigen, denn er befindet sich ja dann bereits auf dem 


Weg zurück zur Gesundheit. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kräuter gegen Ihre Erkältung 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Gegen viele Beschwerden ist ein Kraut gewachsen. Gegen Erkältungen gleich unzählige. Lernen 
Sie die wichtigsten Kräuter kennen, die Ihnen dabei helfen werden, die nächste Erkältung 
schneller zu überstehen und gestärkt aus ihr hervor zu gehen. Erfahren Sie, welche Kräuter bei 
Schnupfen helfen, welche entzündungshemmend wirken, welche das Halsweh lindern, welche 
den Husten lösen und welche lästigen Hustenreiz beruhigen. Werden Sie Ihr eigener 


Heilpflanzenexperte für grippale Infekte! 


Bei Erkältungen ist der Arzt meist ratlos 


Die Nase läuft, der Kopf schmerzt und langsam, aber sicher kommt auch noch der Husten 


hinzu. Erkältungen sind zweifelsohne lästig, und der Arzt weiss auch keine wirkliche Hilfe. 


Meist verschreibt er einen Cocktail aus Schmerzmitteln, Entzündungshemmern und 
Hustenblockern. 


Dabei deuten die Erkältungssymptome auf wichtige Mechanismen hin, die der Körper einleitet, 
um den Infekt zu bekämpfen. 


Statt also den körpereigenen Heilprozess zu unterdrücken - wie das die schulmedizinischen 
Medikamente tun - könnten Sie beim nächsten Infekt die Mühen Ihres Organismus 


unterstützen, und zwar mit ganz bestimmten Heilkräutern. 


Erkältungssymptome mit Kräutern lindern 


Wenn Krankheitserreger oder Allergene in den Körper eindringen, wird der Botenstoff 
Histamin ausgeschüttet. Er löst sowohl eine Entzündung als auch die erkältungstypische 


Schleimbildung aus. 


Die lokale Entzündungsreaktion - in der Regel beginnend in der Nase und den Nebenhöhlen - 


soll die Eindringlinge gleich vor Ort bekämpfen. 


Eine Überdosis an Schleim in den Atemwegen kann jedoch dieselbigen massiv verstopfen, zu 


Kopfschmerzen führen und auch die Bronchien irritieren sowie Husten auslösen. 


Nichtsdestotrotz ist es wichtig, diese Reaktionen nicht mit Medikamenten zu unterdrücken, da 
sie zum Heilprozess gehören und dabei helfen, den Infekt bestmöglich zu überstehen. Ein 
Unterdrücken dieser Mechanismen würde das Problem nur verschlimmern, verschleppen oder 


- in anderer Form - an einen anderen Ort und Zeitpunkt verlegen. 


Viel sinnvoller ist es, die Effizienz der Abwehrreaktion auf natürliche Weise zu unterstützen, z. 
B. durch Lösen und Verflüssigen des Schleims sowie durch Stärkung und Entlastung des 
Immunsystems. Dazu bieten sich Heilkräuter und Pflanzen an, die dem Immunsystem auf 


verschiedene Weise unter die Arme greifen. 


Lesen Sie auch: Wie stärke ich mein Immunsystem 


Kräuter gegen die Entzündung 


Konkret entzündungshemmend, aber auch stärkend und gleichzeitig entspannend wirkt eine 
Mischung aus den folgenden Kräuterpräparaten: Schisandra-Pulver, Kurkuma-Pulver, 


Klettenwurzel-Pulver und Brennnesselblatt-Pulver 


Mischen Sie je einen Teelöffel der Pulver, verrühren Sie den Mix gemeinsam mit einem 


Teelöffel Apfelessig in einem Glas warmem, aber nicht heissem Wasser und trinken dies 





schluckweise (ohne zuvor abzuseihen). 


Kräuter hemmen die Histaminausschüttung 


Gegen eine übermässige Histaminausschüttung, auch im Allergiefalle, könnten Sie einmal 


dieses Rezept ausprobieren: 


Bringen Sie einen halben Liter Wasser zum Kochen und lassen Sie es köcheln. Geben Sie dann 


jeweils einen Teelöffel Süssholzwurzel, Eukalyptus blätter sowie Pfefferminzblätter hinzu und 





lassen Sie die Kräuter mindestens eine halbe Stunde lang ziehen, ohne sie zu kochen. 


Um die antibakterielle und antivirale Wirkung des Tees zu verstärken, können Sie getrocknete 


Holunderbeeren, Echinaceatropfen (nach Packungsbeilage) oder Honig dazugeben. 


* Stissholzwurzel finden Sie hier unter diesem Link. 


Kräuter gegen den Hustenreiz 


Bei quälendem Hustenreiz kann - bei Erwachsenen - mit einer Cayenne-Tinktur gearbeitet 


werden. Diese wird nur verdünnt verwendet. 


Geben Sie daher einen Tropfen in etwa 175 Milliliter warmes Wasser und trinken Sie dies 


schluckweise. 


Darüber hinaus gibt es keine bessere Kombination gegen Husten aller Art als die Mischung aus 
Thymianblättchen mit Süssholz. Zwei Teelöffel dieser Mischung mit heissem Wasser 
überbrühen (200 ml) und 10 Minuten ziehen lassen. Ergänzend kann auch hier der Tropfen 


Cayenne hinzu gegeben werden. 


* Thymian-Tee finden Sie hier unter diesem Link. 


Kräuter lösen Schleim und beruhigen die Schleimhäute 


Um hartnäckigen Schleim oder trockenen Husten zu lösen, können Sie sich (für einen halben 


Liter Wasser) einen Tee aus jeweils einem Teelöffel der folgenden Zutaten zubereiten: 


e Anis (Samen, am besten frisch gemahlen oder im Mörser angequetscht) 
e Königskerze (Blüten) 

e Süssholzwurzel (Wurzel) 

e Echter Alant (Blätter oder Wurzel) 

e Eibisch (Wurzel) 


« Pfefferminze (Blatt). 
Die Zubereitungsanleitung finden Sie weiter unten. 


Allein der Alant wirkt bereits auswurffördernd, antibakteriell, entzündungshemmend, 
hustendämpfend, schleimlösend und schweisstreibend, so dass schon damit ein grosser Schritt 


weit weg vom Husten unternommen werden kann. 


Die Königskerze ist neben dem Thymian, dem Eibisch und der Süssholzwurzel DIE Heilpflanze 
für den Husten. In der Naturheilkunde wird sie stets bei Bronchitis, Asthma, Husten und 


Reizhusten sowie generell bei Entzündungen der oberen Luftwege eingesetzt. 


Der Eibisch und die Königskerze verfügen über grosse Schleimmengen - insbesondere in ihrer 
Wurzel. Dieser heilende pflanzliche Schleim legt sich auf die Atemwege und hüllt die 


entzündeten, gereizten Schleimhäute schützend ein. 


Anis passt ebenfalls sehr gut zum Husten, insbesondere zum trockenen Husten oder 


Reizhusten. Anis wirkt schleim- und krampflösend und damit hustenreizstillend sowie lösend. 


Die Pfefferminze rundet die Mischung schon allein geschmacklich ab. Ihre heilenden 
Eigenschaften vervollkommnen jedoch zusätzlich das grossartige Wirkspektrum der übrigen 
Husten-Kräuter. In Sachen Husten wirkt die Pfefferminze antibakteriell, beruhigend, 
entzündungswidrig und krampflösend. Darüber hinaus sorgen ihre ätherischen Öle für freie 


Atemwege. 


Neben ihren hustenstillenden und schleimlösenden Fähigkeiten beruhigen die genannten 
Kräuter auch noch das Nervensystem, verbessern den Schlaf und fördern die Ausscheidung 


von Giftstoffen. 


Bis auf den Eibisch können Sie alle oben genannten Kräuter mit heissem Wasser übergiessen 


und 10 Minuten ziehen lassen. 


Der Eibisch wird auf spezielle Art in einen Tee verwandelt, da über einen normalen Aufguss der 


Schleim nicht erhalten bleiben würde. Daher wird ein Kaltauszug zubereitet. 


Giessen Sie 200 ml kaltes Wasser über 3 - 4 TL Eibisch-Wurzelstückchen, decken Sie alles zu 
und lassen das Ganze acht Stunden lang ziehen. Seihen Sie den Tee ab und erwärmen ihn 


vorsichtig, aber nicht zu heiss, sondern so, dass Sie ihn sofort trinken können. 


Wenn Sie den Tee der übrigen Kräuter etwas abkühlen lassen, dann können Sie den Eibischtee 


dazu giessen. 


Je nach Ihrem individuellen Krankheitsbild können Sie die verschiedenen Rezepturen 
kombinieren. Es sind keine Wechselwirkungen der aufgeführten Kräuter untereinander 


bekannt. 


Am effektivsten helfen die Tees, wenn Sie sie dreimal täglich oder häufiger trinken. 


Die richtige Ernährung bei Erkältungen 


Zusätzlich sollten Sie während einer Erkältung oder auch während eines grippalen Infekts 
möglichst viel Vitamin C aufnehmen. Dies gelingt über Zitrusfrüchte, aber auch über Paprika 


und Kohl oder rohes Sauerkraut. 


Genauso können Sie Sanddornsaft, Acerola-Saft oder Hagebuttenpulver verwenden. 





Ganzheitliche Vitamin-C-Präparate helfen ebenfalls, die Vitamin-C-Versorgung zu optimieren. 
Es handelt sich hier um Acerolapulver, Camu-Camu-Pulver oder auch eine Mischung 


unterschiedlicher pulverisierter Früchte. 


Mehr über die Vitamin-C-Versorgung erfahren Sie in unserem Artikel: Vitamin C - ein 


Allroundgenie 


Achten Sie ferner darauf, bei Erkältungen vermehrt Zwiebeln, Lauch und Knoblauch zu sich zu 


nehmen, weil diese stark entzündungshemmende Stoffe enthalten. 


Der Verzehr von Milchprodukten, rotem Fleisch und Zucker wirkt sich während einer 
Erkältung besonders negativ aus, da Fleisch entzündliche Prozesse im Körper fördern kann, 
Zucker die Abwehrkraft schwächt und Milchprodukte stark verschleimend wirken, also die 


Schleimbildung noch mehr anfachen, als dies bei einer Erkältung ohnehin schon der Fall ist. 


Heisse Milch mit Honig kann daher bei Erkältungen alles andere als ideal sein und sollte besser 


von einem Tee aus einer passenden Kräutermischung ersetzt werden. 
Lesen Sie dazu auch: Kollidales Silber bei Erkältungen 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e L.). Devon, " Clear out congestion with these herbal remedies", Natural News, Januar 


2015, (Lindern Sie Nasenverstopfung mit diesen Kräutermitteln") 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Heilkräutertee für die Gesundheit 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Weltweit hat die Verwendung von Kräutertee eine lange Tradition. In der Naturheilkunde 
wurden sie immer schon zu Heilzwecken verwendet und auch aus der Hausmedizin sind sie 
nicht mehr wegzudenken. Wird der Kräutertee als Arzneimittel verwendet, darf er jedoch 
nicht in beliebiger Menge verzehrt werden, denn jedes Kraut kann gleichzeitig Heilmittel und 
Gift sein. Es kommt immer auf die Dosierung an. Daher sollte die empfohlene Trinkmenge 
beim Genuss dieser Tees unbedingt eingehalten werden. Aber es gibt auch Kräutertee-Sorten, 
die nicht zu Heilzwecken, sondern ausschliesslich des guten Geschmacks wegen genossen 


werden. Gekühlt eignen sie sich hervorragend als Durstlöscher und Erfrischungsgetränk. 


Kräutertee in der Pflanzenheilkunde 





Die Pflanzenheilkunde ( Phytotherapie) zählt zu den ältesten naturheilkundlichen Therapien 
überhaupt. Sie beschäftigt sich mit der Wirkung von Pflanzenstoffen auf den kranken 
Menschen und der Nutzung von Heilpflanzen zu Therapiezwecken. Daher gehören manifeste 


Erkrankungen selbstverständlich in die Hände erfahrener Phytotherapeuten. 


Dennoch kann die Wirkung vieler Pflanzen auch von Laien genutzt werden. Zu diesem Zweck 
eignet sich besonders die Verwendung spezieller Heilkräutertees. Seit je her werden sie als 


bewährte Hausmittel bei vielerlei Beschwerden eingesetzt. 


Frische Pflanzen sind besonders wirksam 


Für die Herstellung von Heilkräutertees werden die Wurzeln, Blätter, Blüten oder Früchte 
(Samen) der Kräuter verwendet. Frisch geerntet enthalten sie die meisten Wirkstoffe und 


schmecken besonders aromatisch. 


Früher wurden die benötigten Kräuter ausschliesslich eigenhändig gesammelt. Heute wird 
grösstenteils auf getrocknete Kräuter, die in einer Vielzahl von Varianten im Handel angeboten 
werden, zurückgegriffen. Meist wird der Tee als Mischung verschiedener Kräuter und Gewürze 
angeboten, um geschmacklich auch den anspruchsvollen Gaumen zu überzeugen. Diese Tees 
können - im Gegensatz zu den Heikräutertees - in der Regel in beliebigen Mengen getrunken 


werden. 


Die Qualität von Heilkräutertee 


Der Wirkstoffgehalt der Tees ist von der Qualität der Kräuter, von der Lagerung sowie von der 
Art der Weiterverarbeitung abhängig. Daher sollten Sie Ihren Kräutertee nicht im Supermarkt, 
sondern ausschliesslich beim Teehändler Ihres Vertrauens kaufen. Lagern Sie den Kräutertee 


möglichst in einem dunklen Glas- oder Keramikgefäss. 


Verwenden Sie keine Plastikdosen, da die darin enthaltenen Weichmacher die Qualität und 
somit die Wirkung des Tees stark beeinträchtigen können. Zudem sollte der Lagerplatz dunkel, 
eher kühl und absolut trocken sein. Da die Haltbarkeitsdauer der Tees begrenzt ist, sollten Sie 


eher kleinere Mengen bevorraten. 


Wissen Sie wie die alten Germanen ihre Heilgetränke aus Kräutern oder Wurzeln herstellten? 
Sie brachten Honigmet (alkoholisches Getränk aus Honig und Wasser) zum Sieden und gaben 


die Kräuter oder Wurzeln hinein. 


Diese Zubereitungsart war nicht nur besonders schmackhaft sondern ebenso wirksam, denn 


sowohl der Honig als auch der Alkohol fungieren als Transportmittel für die heilsamen Kräuter. 


Sie werden bereits über die Mundschleimhäute resorbiert und könne so besonders viele 


Pflanzeninhaltsstoffe direkt ins Blut geleiten. 


Da der Alkohol auch fettlösliche Wirkstoffe wie ätherische Öle oder Pflanzenhormone 
aufnimmt und ins Blut transportiert ist eine alkoholische Kräutertinktur aus Sicht der Heilkraft 


einem Kräutertee überlegen. 


Der Heilkräutertee und seine heilsamen Kräfte 


Nachstehend möchte wir Ihnen nun eine kleine Auswahl wirksamer Heilkräutertees vorstellen. 
Gleichzeitig weisen wir Sie an dieser Stelle darauf hin, dass bei ernsthaften Erkrankungen nicht 
ausschliesslich auf die Wirkung der Kräutertees vertraut werden sollte, sondern ein versierter 


Therapeut zu Rate gezogen werden muss. 


Anis-Tee 


Aufgrund seines süsslichen Geschmacks nach Lakritze ist der Anis-Tee auch bei Kindern sehr 
beliebt. Seine ätherischen Öle wirken schleimlösend und entkrampfend. Zudem haben sie eine 
immunstärkende Wirkung. Anis findet bevorzugt Anwendung bei Verdauungsproblemen. Er 
wirkt jedoch auch ausgezeichnet bei Erkrankungen der Atemwege wie Husten, Asthma und 


Bronchitis. Bei stillenden Frauen fördert der Anis-Tee den Milchfluss. 


Zubereitung: 


1 TL zerstossenen Anis in eine Tasse geben und mit kochendem Wasser übergiessen. Den Tee 


abgedeckt ca. 10 bis 15 Minuten ziehen lassen. Danach abseihen. 


Bei akuten Beschwerden kann morgens und abends je ı Tasse des Tees getrunken werden. 


Baldrian-Tee 


Der Baldrian ist bekannt für seine beruhigende Wirkung. Daher gilt er als ausgezeichnetes 
Heilkraut bei innerer Unruhe, Nervosität und Schlafstörungen. Durch seine ausgleichende 
Eigenschaft auf das Nervensystem zeigt der Baldrian insgesamt eine entspannende und 


entkrampfende Wirkung. 


Zubereitung: 


2 TL zerkleinerte Baldrianwurzel mit 250 ml kochendem Wasser übergiessen und ca. 10 


Minuten ziehen lassen. Danach abseihen und vor dem Zubettgehen trinken. 


Brennnessel-Tee 


Die Brennnessel zählt zu einer der ältesten Heilpflanzen auf Erden. Er wirkt harntreibend und 
aufgrund seines Eisen- und Folsäureanteils spielt er bei der Blutbildung eine wesentliche Rolle. 
Die Brennnessel enthält zudem Kieselsäure, die Haut, Haare und Nägel stärkt. Bei 


regelmässigem Genuss zeigt der Tee auch eine entzündungshemmende Wirkung. 


Zubereitung: 


Pro Tasse 2 TL zerkleinerte Brennnesselblätter mit kochendem Wasser übergiessen und ca. 10 
Minuten ziehen lassen. Danach abseihen. Zur Reinigung der Harnwege wird empfohlen, täglich 


8 bis 10 Tassen zu trinken, dabei sollte der Tee so warm wie möglich sein. 


Wichtig: Bei eingeschränkter Herz- oder Nierenfunktion, sollte der Brennnesseltee nicht 


getrunken werden. 


Damiana-Tee 


Der Damian-Tee ist in erster Linie bekannt als Aphrodisiakum. Ihm wird eine stimulierende 
Wirkung auf die Libido zugesprochen - sowohl beim Mann als auch bei der Frau. Seine 
beruhigende Wirkung auf das Nervensystem verdankt der Damiana-Tee einem ätherischen Öl 
namens Damianin. Es beruhigt und entspannt und wird daher auch bei 


Erschöpfungszuständen, Niedergeschlagenheit, Ängsten und leichten Depressionen eingesetzt. 
Zubereitung: 


Pro Tasse Tee ca. ı bis 2 TL zerkleinerte Damianablätter mit kochendem Wasser übergiessen 
und ca. 15 Minuten ziehen lassen. Danach abseihen und ungezuckert trinken (zur Beruhigung). 
Für die aphrodisierende Wirkung mit Honig süssen. Generell sollte der Tee in kleinen 


Schlückchen getrunken werden. 


Fenchel-Tee 


Der Fenchel-Tee ist bekannt für seine ausgezeichnete Wirkung bei Problemen im Magen- 

Darmbereich. Ganz besonders Mütter von Säuglingen und Kleinkindern wissen seine Wirkung 
bei Blähungen und Bauchkrämpfen zu schätzen. Aber auch als krampflösender Tee bei Husten 
und Lungenleiden hat er sich längst bewährt. Ein weitaus unbekannterer Vorzug des Fenchels 
ist seine appetitanregende Eigenschaft. Dies spricht insbesondere Menschen in der Genesung 


sowie jene an, denen es generell an Appetit mangelt. 
Zubereitung: 


Pro Tasse ı TL Fenchelsamen mit kochendem Wasser übergiessen und ca. 10 Minuten ziehen 


lassen. Danach abseihen und 3 bis 5 Mal täglich eine Tasse trinken. 


Frauenmantel-Tee 


Der Frauenmantel-Tee ist - wie der Name bereits vermuten lässt - DER Tee speziell für die Frau. 
Er lindert typische Frauenbeschwerden wie Menstruationsbeschwerden, Östrogen-Dominanz, 


Periodenkrämpfe, PMS, Wechseljahrsbeschwerden, Weissfluss u.v.m. Die Auflistung seiner 





Wirkungen würde an dieser Stelle den Rahmen sprengen. Damit Sie dennoch alles über diese 
spezielle Pflanze erfahren, möchten wir Ihnen das Buch: "Alchemilla - Eine ganzheitliche 


Kräuterheilkunde für Frauen" - empfehlen. 


Zubereitung: 


Es gibt viele spezielle Zubereitungsarten, die auf spezifische Beschwerden oder Krankheiten 
ausgerichtet sind. Daher stellen wir Ihnen hier eine Zubereitung vor, die die 


Selbstheilungskräfte des Körpers aktiviert und täglich genossen werden kann. 


Pro Tasse 2 TL zerkleinertes Frauenmantelkraut mit heissem Wasser übergiessen und 8 bis 10 


Minuten ziehen lassen. Danach abseihen und bei Bedarf mit wenig Honig süssen. 


Goldruten-Tee 


Der Haupteinsatzbereich der Goldrute sind Erkrankungen der Harnorgane und auf diesem 
Gebiet ist die Goldrute nahezu unübertroffen. Da sie stark harntreibend wirkt, fördert sie eine 
intensive Ausscheidung von Schadstoffen über den Urin. Der Goldrutentee wird auch 
erfolgreich bei Entzündungen im Bereich von Niere oder Blase, bei Harnsteinen, Nierengriess 
und Leberstörungen eingesetzt. Neben ihrer entzündungshemmenden Eigenschaft wirkt die 


Goldrute zudem krampflösend. 


Zubereitung: 


2 gehäufte TL zerkleinerte Goldrutenblüten mit 250 ml heissem Wasser übergiessen und ca. 15 


Minuten ziehen lassen. Danach abseihen. Über den Tag verteilt 3 bis 4 Tassen davon trinken. 


Tipp: Es gibt verschiedene Goldrutenarten. Wir empfehlen die Echte Goldrute (Solidago 


virgaurea) zu verwenden. 


Wichtig: Die Goldrute sollte nicht bei Ödemen infolge eingeschränkter Herz- oder 


Nierentätigkeit und bei chronischer Nierenentzündung angewandt werden. 


Ingwer-Tee 


Der Ingwer ist im Ingwer-Tee mit verschiedenen Gewürzen kombiniert, so dass der 
Ingweranteil etwas geringer ausfällt. Daher beschreiben wir hier das Ingwerwasser, da dies die 


Wirkung des reinen Ingwers am besten wiederspiegelt. 


Die vielseitigen Wirkungen des Ingwers werden seinen ätherischen Ölen zugeschrieben. Hier 
ist besonders das Gingerol zu erwähnen. Es wirkt Beschwerden des Verdauungssystems 
entgegen indem es den Magen-Darmbereich harmonisiert. Besonders um einer Übelkeit 


vorzubeugen oder bei der Reisekrankheit ist das Ingwerwasser ausgesprochen beliebt. 


Ebenso wirksam ist das Ingwerwasser bei Erkältungskrankheiten, denn es hilft Hustenreiz und 
Schmerz zu stillen sowie Fieber zu senken. Sein wohltuend wärmender Effekt ist natürlich 
auch zur Prävention gegen Erkältungskrankheiten in der kalten Jahreszeit ideal. Als sehr 
wirksames Mittel wird das Trinken von Ingwerwasser auch bei Migräne und Regelschmerzen 
gerne empfohlen, da der Ingwer über schmerzstillende und krampflösende Eigenschaften 
verfügt. 


Zubereitung: 


15 g (ca. 1,5 cm) Ingwer von der frischen Wurzel abschneiden, schälen und in dünne Scheiben, 
Stifte oder Würfel schneiden. Mit 250 ml kochendem Wasser übergiessen und ca. 15 Minuten 


ziehen lassen. Anschliessend bei Bedarf abseihen (der Ingwer kann auch im Wasser bleiben). 


Täglich kann Ingwertee aus bis zu 50 g frischem Ingwer getrunken werden. 


Klettenwurzel-Tee 


Der Klettenwurzel-Tee wird ganz besonders wegen seiner harntreibenden, blutreinigenden 

und entgiftenden Wirkung geschätzt. Selbst Schwermetalle im Körper vermag er zu reduzieren. 
Daher ist dieser Tee zur Entlastung und Stärkung von Leber und Galle ideal. Ausserdem ist der 
Klettenwurzel-Tee bei Beschwerden und Erkrankungen des Verdauungssystems ebenso 


wirksam wie bei Rheuma- und Gichterkrankungen. 


Zubereitung: 


1,5 bis 2 EL zerkleinerte Klettenwurzeln mit 0,5 Liter kaltem Wasser ansetzen und über Nacht 
bzw. 8 Stunden ziehen lassen. Anschliessend abseihen und kalt trinken. Der Tee kann auch vor 


dem Verzehr erwärmt werden; er sollte allerdings nicht heiss sein. 


Der Klettenwurzel-Tee ist auch in der äusserlichen Anwendung für Waschungen bei 


Hautproblemen sehr wirksam. 


Kamillenblüten-Tee 


Den Kamillentee kann wohl zu Recht als bekanntester und beliebtester aller Kräutertees 


bezeichnet werden. Die Heilwirkung der Kamille ist schon seit der Antike bekannt. Heute 


wurde dieses alte Wissen (vorsichtshalber :-) durch eine Vielzahl von Studien wissenschaftlich 
belegt. 


Das in den Kamillenblüten enthaltene ätherische Öl wirkt entzündungshemmend, 
krampflösend, antibakteriell und antimykotisch (gegen Pilze). Dies macht den Einsatz des 
Kamillenblüten-Tees als Heilmittel so vielseitig. Er ist ein altbewährtes Hausmittel bei jeglichen 
Problemen des Verdauungssystems (Magenschmerzen, -krämpfe, - entzündungen). Bei 
Reizungen der oberen Atemwege, Zahnfleischentzündungen, Stirnhöhlenvereiterung etc. sind 


Kamille-Dampfbäder sehr zu empfehlen. 


Die beruhigende Wirkung des Kamillenblütentees macht ihn zum idealen Entspannungsmittel 
und kurz vor dem Zubettgehen getrunken, stellt er für viele Menschen eine ausgezeichnete 
Einschlafhilfe dar. 


Zubereitung: 


Pro Tasse ı EL zerkleinerte Kamillenblüten mit kochendem Wasser übergiessen und ca. 10 


Minuten abgedeckt ziehen lassen. Danach abseihen. 


e Bei Erkrankungen des Verdauungssystems: 3 bis 4 Tassen zwischen den Mahlzeiten 


trinken. 


e Als Einschlafhilfe: 2 EL auf 250 ml Wasser; zusätzlich 2 TL Honig dazugeben. Dieser Tee 


ist auch für Kinder geeignet. 


e Bei Erkrankungen der oberen Atemwege und Stirnhöhlenvereiterung zur Inhalation 


verwenden. 


e Bei Zahnfleischentzündungen als Mundspülung verwenden. 


Wichtig: Der Kamillenblütentee ist für Menschen mit einer Überempfindlichkeit gegenüber 


Korbblütlern nicht geeignet. Auch als Dauergetränk ist dieser Tee ungeeignet. 


Rosmarin-Tee 


Dieser intensiv-aromatische Rosmarin-Tee hat eine stimulierende Wirkung, die die 
Durchblutung im Gehirn anregt und so die geistige Leistungsfähigkeit fördern kann. 
Gleichzeitig wirkt er auch beruhigend auf das Nervensystem und ist ebenso hilfreich in 
Stresssituationen und bei Ängsten wie auch bei Muskelverspannungen oder Verkrampfungen 


anderer Art. 


Der Rosmarintee wirkt harntreibend, so dass er die Ausscheidung von Säuren und Giftstoffen 


über den Urin verstärkt. Dadurch entlastet und stärkt er gleichzeitig die Leber. Rosmarin wirkt 


generell antiseptisch, antibakteriell, antimykotisch, krampflösend und durchblutungsfördernd, 


was seine vielfältigen Anwendungsmöglichkeiten deutlich macht. 


Zubereitung: 


ı gehäuften TL zerkleinerte Rosmarinblätter mit 250 ml kochendem Wasser übergiessen und 
abgedeckt ca. 10 bis 15 Minuten ziehen lassen. Danach abseihen. Zwei Tassen täglich werden 


empfohlen, allerdings nicht vor dem Zubettgehen, da Rosmarintee eher munter macht. 


Wichtig: Nicht während der Schwangerschaft und Stillzeit trinken. 


Salbei-Tee 


Der Salbeitee ist bekannt für seinen eigenwilligen, bitteren Geschmack und daher zählt er nicht 
zu den beliebtesten Kräutertees obwohl seine zahlreichen Heilwirkungen absolut überzeugend 


sind. 


Wer von seiner desinfizierenden, entzündungshemmenden, krampflösenden und 
schweisshemmenden Wirkung profitieren möchte, sollte unbedingt den Echten Salbeitee 


verwenden, da der Wiesensalbei nur eine schwache Wirkung zeigt. 


Bei Entzündungen des Mund- und Rachenraumes sowie bei Zahnfleischentzündungen sind 
Spülungen mit Salbeitee äusserst wirkungsvoll. Bei Magen- und Darmproblemen überzeugt der 
Tee durch seine desinfizierende und entkrampfende Wirkung. Seine Anwendungsbereiche sind 


darüber hinaus derart vielfältig, dass er zu Recht als Allheilmittel bezeichnet werden kann. 


Zubereitung: 


e Bei Entzündungen: Pro Tasse 2 TL zerkleinerte Salbeiblätter mit kochendem Wasser 
übergiessen und 10 Minuten abgedeckt ziehen lassen. Danach abseihen und 2 Mal täglich 
mit dem abgekühlten Tee gurgeln. 


e Bei Magen-Darmproblemen: Pro Tasse ı TL mit kochendem Wasser übergiessen und 5 


Minuten abgedeckt ziehen lassen. Danach abseihen und 2 bis 3 Tassen täglich trinken. 


Wichtig: Nicht während der Schwangerschaft und Stillzeit trinken. 


Kräutertee-Mischungen - einfach köstlich 


Es gibt eine Vielzahl hervorragender Kräutertee-Mischungen, die nicht zu Heilwecken, sondern 
wegen ihrer sanft belebenden, ausgleichenden oder beruhigenden Wirkung an dieser Stelle 


noch erwähnt werden sollten. Insbesondere die basische Wirkung dieser Tees macht sie zu 


idealen Begleitern bei allen Entsäuerungs- und Entschlackungsmassnahmen. Geschmacklich 


sind sie mild-fein, unaufdringlich und sehr angenehm - eben einfach köstlich. 


Zu diesen Kräutertee-Mischungen zählen beispielsweise folgende. 


Brennnessel Morgentee 


Er besteht aus einer Mischung von Brennnesselblättern, Süssholzwurzel, Spearmint, Ingwer, 
Fenchel, Anis und Zimt. Dieser Tee ist ein ausgezeichneter Wachmacher und daher ganz 


besonders den Menschen zu empfehlen, die morgens eine kleine Starthilfe benötigen. 


Brennnessel Abendtee 


Er besteht aus einer Mischung von Anissamen, Fenchelsamen, Kümmelsamen und 
Brennnesselblättern. Dieser Tee ist besonders für den Abend geeignet, da seine beruhigende 


Wirkung sehr zur Entspannung beiträgt. 


Hanftee 


Er besteht aus einer Mischung von Hanfblättern, Himbeerblättern, Apfelstücken, Hagebutte 
und Hibiskus. Diesen Tee können Sie zu jeder Zeit geniessen. Auch gekühlt als 


Erfrischungsgetränk schmeckt er ausgezeichnet. 


Basischer Morgentee 


Eine Mischung aus Apfelstücken, Birkenblättern, Bohnenschalen, Brennesselblättern, 
Brombeerblättern, Eisenkraut, Fenchel, Gänseblümchen, Himbeerblättern, Holunderblüten, 
Ingwer, Kirschenstielen, Lindenblüten, Löwenzahnblättern, Lungenkraut, Melissenblättern, 
Schafgabenkraut, Spitzwegerichkraut, Stiefmütterchenkraut, Süssholzwurzel, Waldmeister, 
Weinblättern, Zitronengras, Kardamon, Rosmarin, Hagebuttenschalen, Liebstöckelblättern und 


Thymian beschleunigt die Ausleitung der in der Nacht angefallenen Säuren am Morgen. 


Basischer Abendtee 


Eine Selection aus Beifuss, Ehrenpreis, Erdbeerblätter, Fenchel, Himbeerblätter, 





Kornblumenblüten, Orangenblüten, Spitzwegerich, Süssholz, Löffelkraut, Odermennig, 





Wegwarte, Zimt, Lindenblüten unterstützt Ihre Ausleitungsorgane während der Nacht. 


Basischer Entschlackungstee 


Die in diesem Tee enthaltene Mischung aus Anis, Birkenblättenr, Brennesselblättern, 
Brombeerblättern, Bruchkraut, Bohnenkraut, Ehrenpreis, Eisenkraut, Fenchel , Frauenmantel, 


Gewürznelken, Goldrute, Hagebutten, Holunderblüten, Kümmel, Labkraut, Lindenblüten, 





Liebstöckel, Lungenkraut, Majoran, Malvenblättern, Melissenblättern, Petersilie, Ringelblume, 
Rosmarin, Spitzwegerich, Steinkleeblätter, Stiefmütterchenblättern, Thymian, Walnussblättern, 


Süssholz, Zinnkraut und Zitronengras unterstützt eine intensive Entsäuerung Ihres Körpers. 


Fazit 


Die Natur schenkt uns eine Fülle an wundervollen Kräutern. Als Kräutermischung haben sie 
eine wohltuende, leicht anregende, stoffwechselaktivierende oder beruhigende Wirkung. Die 
Wirkung der Heilkräuter ist jedoch eine andere, denn deren Verwendung kann sich 
vorbeugend, lindernd oder bestenfalls sogar heilend auf unseren Organismus auswirken. Als 
Teezubereitung können sie nicht nur getrunken werden. Im Rachenraum entfalten sie durch 


kräftiges Gurgeln des Tees ihre Wirkung. 


Bei Nasen- und Stirnhöhlenbeschwerden können sie durch Inhalation, wobei der Dampf der 
mit kochendem Wasser überbrühten Kräuter eingeatmet wird, Verwendung finden. In 
Kräutertee getränkte Tücher können als Umschlag auf schmerzende Körperstellen gelegt 
werden. Und auch als Badezusatz können grössere Mengen Kräutertee (vorher abseihen) ihre 


Wirkung vollendet entfalten. 


Die Kräuter leisten unserer Gesundheit und folglich unserem allgemeinen Wohlbefinden auf 
vielfältigste Weise wertvolle Dienste. Vertrauen Sie daher auf die Heilkraft der Kräuter, denn 
dann können Sie die aromatischen Teezubereitungen, selbst wenn der Geschmack vielleicht 


manchmal etwas gewöhnungsbedürftig sein sollte, mit Hingabe geniessen, :-) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kräutertinkturen selbst gemacht 
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Sie möchten eine entspannende Baldriantinktur gegen Schlaflosigkeit? Oder eher eine 
leuchtendrote Johanniskrauttinktur für bessere Nerven und gegen Depressionen? Wie wäre es 
mit einer Ringelblumentinktur für schlecht heilende Wunden und gegen 
Verdauungsschwäche? Kräutertinkturen müssen zwar einige Tage bis einige Wochen ziehen 
und erfordern daher etwas Geduld. Der Ansatz jedoch ist in Windeseile bereitet. 
Kräuterauszüge lassen sich ausserdem jahrelang aufbewahren und das Wichtigste ist: Sie 


wirken! 


Kräuterauszüge: Zeitsparende Herstellung 


Ein Tee muss jeden Tag frisch zubereitet werden. Die Herstellung von Tinkturen jedoch nimmt 
nur an zwei Tagen ein wenig Zeit in Anspruch. Am ersten Tag wird der Ansatz bereitet, am 
letzten Tag wird die Tinktur gefiltert und abgefüllt. Dann jedoch ermöglicht eine Tinktur den 


täglichen Genuss der Heilkräuterkraft - und das über viele Monate hinweg. 


Kräutertinkturen: Preiswert und wirksam 


Für die Herstellung von Tinkturen brauchen Sie weder spezielle Geräte noch 
aussergewöhnliche Zutaten. Oft findet sich bereits alles im Haushalt: Gläser mit 
Schraubverschluss, Schnaps, getrocknete Kräuter (oder frische aus dem Garten) und 
Filtertüten. Das einzige, was es eventuell noch zu kaufen gilt, wären kleine 
Dunkelglasfläschchen mit Tropfeinsatz zum Aufbewahren der Tinktur. Doch sind diese schon 
für wenige Euro erhältlich. Jetzt benötigen Sie nur noch Kräuter, Blüten oder Wurzeln - und 


schon kann's losgehen: 


Welche Kräutertinktur möchten Sie? 


Für eine Baldriantinktur brauchen Sie die fein zerkleinerte Wurzel des Baldrians, der am besten 
im späten Herbst oder im zeitigen Frühjahr geerntet wird (oder im Fachhandel getrocknet 
gekauft werden kann). Für eine Johanniskrauttinktur benötigen Sie die gelben Blüten des 
Johanniskrauts, die ab Mai bis Juni blühen, sattorangefarbene Ringelblumenblüten ergeben im 
Sommer eine Ringelblumentinktur und junge Brennnesselblätter eine Brennnesseltinktur für 
die Gelenke. 


Die Niere kann mit einer Goldrutentinktur unterstützt werden, wofür Sie die Blüten und 
Blätter der Goldrute ernten. (Vergessen Sie hier jedoch nicht, täglich sehr viel Wasser zu 
trinken.). Bei Zahnfleischentzündungen tupft man die Tinktur aus den Wurzeln der 
Nelkenwurz auf das Zahnfleisch, Warzen bestreicht man mit einer Kardenwurzeltinktur (die 
Karde ist eine Distelart und soll auch bei Borreliose ausserordentlich wirksam sein) und über 


eine Kastanienblütentinktur freuen sich Ihre Venen. 


Sobald Sie sich entschieden haben, welche Tinkturen Sie herstellen möchten und die 


entsprechenden Pflanzen organisiert haben, gehen Sie nach dem folgenden Rezept vor. 
Grundrezept für Kräuter-Tinkturen 


Die Zutaten für eine Tinktur 


Für die Herstellung von Tinkturen benötigen Sie gerade einmal fünf Zutaten: 


e Einmachgläser o. ä.: Um Ihre Kräuterauszüge bequem ansetzen zu können, benötigen Sie 
weithalsige Gläser, die sich zudem gut verschliessen lassen (am besten mit 


Schraubverschluss). 


e Kräuter: Je nachdem, welche Tinktur Sie herstellen möchten, brauchen Sie natürlich die 
entsprechenden Kräuter dazu. Diese sammeln Sie am besten selbst. Wenn Sie die 
Kräuter kaufen möchten, achten Sie auf biologische Erzeugung oder Wildsammlung aus 
unbelasteten Regionen. Sie können für die Herstellung einer Tinktur frische oder 
getrocknete Pflanzen verwenden. Tinkturen aus frischen Pflanzenteilen werden oft 
aromatischer und kraftvoller. Die Kräuter werden im Verhältnis ı : 10 mit Alkohol 


angesetzt. 


e Alkohol: Tinkturen sind bekanntlich Kräuterauszüge mit Alkohol. Also benötigen Sie 
einen geeigneten Hochprozentigen. Dazu eignet sich sehr gut ein gewöhnlicher Schnaps, 
also Doppelkorn oder auch Wodka aus dem Supermarkt. Wichtig ist ein Alkoholgehalt 
von mindestens 40 bis 45 Vol.%. Wer möchte kann auch in der Apotheke 


höherprozentigen (und teureren) Alkohol besorgen, was aber nicht nötig ist. 


« Filterpapier (z. B. Kaffeefilter): Wenn die Tinktur fertig ist, wird sie gefiltert (einfach in 
ein weiteres weithalsiges Gefäss durch den Filter tropfen lassen), um hernach in 


Dunkelglasfläschchen abgefüllt zu werden. 


e Dunkelglasfläschchen: Tinkturen sollten möglichst dunkel, kühl und verschlossen 
aufbewahrt werden. Dazu füllt man sie in Dunkelglasfläschchen ab (Pipetten- oder 
Tropffläschchen - gibt es leer in der Apotheke) und lagert diese an einem kühlen, 


dunklen Platz, wo sie mindestens ein Jahr, meistens aber sehr viel länger haltbar bleiben. 


Die Herstellung einer Kräuter-Tinktur 


« Füllen Sie die grossen, weithalsigen Gläser zu einem Drittel bis fast zur Hälfte mit 
zerkleinerten Wildkräutern, Heilpflanzen, Blüten oder Wurzelstückchen. Sorgen Sie 


dafür, dass die Kräuter dicht an dicht liegen. 


e Giessen Sie nun mindestens so viel Alkohol darüber, dass die Kräuter vollkommen 
bedeckt sind und höchstens so viel, dass man die Tinktur anschliessend noch gut 


verschütteln kann. Verschliessen Sie dann das Glas. 


e Stellen Sie das Glas (oder die Gläser) an einen ungestörten Platz. Ob dieser einfach nur 
hell, sonnig oder gar vollkommen dunkel sein soll - darüber diskutieren die Experten 
noch. Suchen Sie sich also einfach einen Ort aus, wo Sie Ihre Tinkturen einige Wochen 


lang stehen lassen können, ohne dass diese irgendwann einmal im Weg wären. 
e Schütteln Sie Ihre Tinktur mindestens einmal, besser mehrmals täglich gut durch. 


e Nach 5 Tagen bis 6 Wochen (manche Experten empfehlen drei Wochen, andere 
schwören auf 30 Tage) ist die Tinktur fertig. 


e Lassen Sie die Tinktur durch einen Filter laufen, verwerfen Sie die Kräuter und füllen Sie 


die Tinktur in kleine Dunkelglasfläschchen mit Tropfeinsatz oder Pipette. 


e Beschriften Sie die Fläschchen sorgfältig mit dem Namen der Tinktur und dem 


Herstellungsdatum. Nur so können Sie später die Haltbarkeit abschätzen. 


e Bei Bedarf nehmen Sie von Ihren Tinkturen dreimal täglich 20 bis 30 Tropfen bzw. eine 
bis zwei Pipetten voll. Sie können die Tinktur direkt in den Mund geben oder sie mit 
Wasser, Saft oder Tee einnehmen. Tinkturen eignen sich selbstverständlich auch zur 


Herstellung von Salben oder Cremes. 


Wer Alkohol meiden möchte, gibt die einzunehmende Tinkturmenge in eine Tasse mit heissem 
Wasser und lässt diese abkühlen. Auf diese Weise verdunstet ein Grossteil des Alkohols. 
Sollten Sie jedoch überhaupt keinen Alkohol zu sich nehmen dürfen, dann wäre es besser, Sie 


steigen auf alkoholfreie Kräuterzubereitungen um. 


Lesen Sie auch: 


e Entgiften mit Kräutern 
e Anti-Aging mit Kräutern 
e \Wildkräuter für Hausapotheke und Küche 
Ein sehr empfehlenswertes Buch über die Zubereitung und Wirkung von Heilpflanzen- 


Tinkturen ist das Werk "Heilpflanzen-Tinkturen - Wirksame Pflanzenauszüge selbst gemacht" 


von Rudi Beiser und Helga Ell-Beiser, erschienen 2017 im Ulmer Verlag. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Krebs aus alternativer Sicht 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 19 April 2021 


Jeden Tag werden in Deutschland eine Vielzahl von Menschen mit der Diagnose Krebs 
konfrontiert. Meist sind die Betroffenen und deren Angehörigen nicht darauf vorbereitet, und 


die Nachricht wirkt wie ein Schock. Wir veröffentlichten hier einen Gastbeitrag. 


Krebsdiagnose verursacht Ängste 


Für viele Menschen ist die Erkrankung mit extrem negativen Ängsten beladen, die durch Presse 


und Fernsehen immer wieder aufs Neue vermittelt werden. 


In der Folge durchlaufen die Betroffenen die schulmedizinischen Therapien wie in Trance und 
fühlen sich oft allein gelassen. Die Ärzte haben keine Zeit, sind über alternative Methoden 
nicht informiert, fällen Pauschalurteile, und der Mensch ist dieser Prozedur mehr oder weniger 


ausgeliefert. 


Die folgenden Worte einer Patientin, stellvertretend für viele Betroffene, zeigen die Probleme 


der heutigen klassischen Krebsmedizin. 


Mediziner schauen nur auf Laborwerte! 


Wir müssen doch alle einmal sterben - Viele Menschen glauben, dass sie mir mit diesem Satz 
Trost spenden. Gerade als ich vor über vier Jahren, mit 43 Lebensjahren, an Brustkrebs 
erkrankte, der bereits in die Lunge gestreut hat, und nach schulmedizinischer Auffassung 


unheilbar ist. 


Im Laufe der Zeit wurde mir klar, dass mir kein friedlicher Tod im Alter beschert war, sondern 


ein qualvolles Sterben, trotz aller Fortschritte in der Medizin. 


Dies machte mir alles grosse Ängste - Angst wegen der Ungewissheit, wann der Krebs 
fortschreitet, Angst, ob die "neuen" Krebstherapien wirken, die mich physisch und psychisch 
völlig entkräften. Angst, im Zuge meines Verfalls immer mehr abhängig zu werden und meine 


Autonomie und Würde zu verlieren. Angst, dass sich die Menschen von mir zurückziehen. 


In all diesen Ängsten fühle ich mich nicht ernst genommen, wenn so leicht darüber 
hinweggeredet wird. Was würde ich nicht dafür geben, nach einem erfüllten Leben friedlich 


einschlafen zu können. 


Ich möchte nicht falsch verstanden werden, denn ich will keine Abrechnung. Trotz alledem 
habe ich in meinem Umfeld Glück gehabt, meine Familie und Freunde stehen zu mir und 
helfen mir wo sie können. Sie sind auch da, wenn es mir schlecht geht und meine Stimmung 


manchmal ungerecht wird. 


Einige Freunde, die mit meiner Erkrankung nicht umgehen können, haben sich verabschiedet, 
was sich im Nachhinein als besser erwiesen hat, auch wenn es mich verletzt hat. Einige haben 
angemerkt, dass ich ja selbst an dem Krebs schuld bin, denn ich habe zu viel gearbeitet, meine 


kranke Mutter nicht ausreichend gepflegt und keine Kinder in die Welt gesetzt. 


Heute machen mich die Schuldvorwürfe wütend, wenn zum hundertsten Mal behauptet wird, 
dass Krebs eine Strafe für falsches Handeln ist. Noch wütender werde ich, wenn mir die 
Menschen einreden wollen, dass ich dem Krebs dankbar sein soll, da er mich ja auf mein 


falsches Leben und Tun aufmerksam gemacht hat. 


Als ich die Diagnose erfahren habe, glaubte ich noch an das Schlagwort "Krankheit als Chance", 
und ich habe alles versucht, meine Fehler zu korrigieren, aber als die ersten Lungenmetastasen 


erfasst wurden, war ich frustriert. 


Erneut begannen mich Schuldgefühle zu plagen, was ich denn schon wieder falsch gemacht 
habe. So bin ich wieder zu den schulmedizinischen Therapien gegangen, mit der gleichen 
Hoffnungslosigkeit und Angst. Man sitzt im Wartezimmer, wird aufgerufen und lässt die 


Behandlung über sich ergehen. 


Wenn man den Arzt auf Probleme anspricht, werden einem nur Telefonnummern von 
"Spezialisten" gegeben, bei denen man wieder Stunden im Wartezimmer verbringt, zum 
tausendsten Mal seine Geschichte erzählt, immer wieder neue und andere Ursachen erfährt 


und Schuldgefühle mitnimmt. Gerade in diesen Phasen lässt einen die Medizin alleine stehen. 


Das einzige, auf was Mediziner schauen, sind Laborwerte, Bilder oder Statistiken, die mir 
angeblich erzählen, wann ich sterben werde. Dabei haben mir die Mediziner oft nicht ins 
Gesicht geschaut, nebenbei noch mehrere Telefonate erledigt und ihren Helferinnen Aufträge 


erteilt. 


Ich möchte nicht den Ärzten die Schuld geben, denn ich denke, es liegt einfach am System, in 
dem der Mensch und Patient nur noch eine untergeordnete Rolle spielt und letztlich aus 
wirtschaftlichen Gründen betrachtet wird. Oft gab es an solchen Tagen nur einen Wunsch, ein 
enormes Bedürfnis, nur in den Arm genommen zu werden, ohne Worte, nur das Gefühl, dass 


etwas für mich getan wird und nicht nur gegen etwas. 


In meiner Verzweiflung habe ich auch alternative Methoden hinzugenommen, um alles 
Mögliche zu versuchen. Ob die nun meine Probleme lösen können, weiss ich nicht, aber zum 
ersten Mal hat man sich meiner angenommen, ich habe das Gefühl, im Mittelpunkt des 


Interesses zu stehen, und man nimmt sich Zeit für mich. 


Dies war sehr wohltuend, und ich muss nicht wegen jeder Kleinigkeit zu einem anderen 


Therapeuten laufen. 


Das Patentrezept habe ich auch da nicht gefunden, aber mein Allgemeinzustand hat sich 
deutlich gebessert. Die mir angebotenen Therapien und Konzepte machen mir etwas 
Hoffnung, und vielleicht können beide Methoden zusammen mir helfen, doch noch gesund zu 
werden und mir einen friedvollen Tod im Alter zu bescheren. Diese Illusion werde ich mir nie 


nehmen lassen. 


Von den Fakten zur Wissenschaft 


Solche Geschichten höre ich in der Praxis oft. Es stimmt einen sehr traurig, wie mit Patienten 


im medizinischen und persönlichen Bereich umgegangen wird. 


Warum ist es der Medizin trotz mehr als 4ojähriger Forschung und klinischer Erfahrung bis 
heute nicht gelungen, die Erkrankung Krebs erfolgreich zu behandeln? Wenn man die 
Statistiken betrachtet, stellt man fest, dass heute genau so viele Menschen an Krebs sterben 


wie vor 20 Jahren (Gesundheitsbericht für Deutschland 1998). 


Heute wird die Schulmedizin von den Dogmen der Lokalisierbarkeit, der Zufälligkeit, der 


Reproduzierbarkeit und der Monokausalität beherrscht, die eine ganzheitliche, universelle 


Betrachtungsweise verhindert. 


Denn wie schon Poincare richtig formuliert hat: "Die Wissenschaft stützt sich auf Fakten, so 
wie ein Haus aus Stein gebaut wird. Doch die Anhäufung von Fakten ist ebenso wenig eine 


Wissenschaft, wie ein Steinhaufen ein Haus ist. 


Zwar hat es im Bereich der Medizin viele Fortschritte und Erfolge gegeben, aber in der 
Krebsmedizin wendet man heute die gleichen Methoden wie vor 40 Jahren an. Wird damit die 
Ursache des Krebses beseitigt? - Nein, natürlich nicht - denn die Methoden behandeln nur 


lokale Erscheinungen der Erkrankung. 


Wie soll eine Erkrankung geheilt oder verbessert werden, wenn nicht die Ursache behandelt 
wird und dazu dem Körper noch massiv Gifte zugeführt werden? Ist es dann nicht logisch, dass 


der Krebs zurückkommt? 


Er wird vielleicht nicht an den Ort zurückkehren, wo er behandelt worden ist, da durch OP, 
massive Bestrahlung oder Chemotoxine der Ort der Manifestation vernichtet ist, aber der 


Krebs wird sich einen neuen Ort suchen. 


Zwar sind in vielen Fällen die schulmedizinischen Therapien notwendig und können akute 
Probleme behandeln, aber alleine sind sie nicht in der Lage, das Problem zu lösen, zumal die 


Schulmedizin die Auffassung vertritt, dass Krebs eine rein biochemische Ursache hat. 


Interessanterweise hat das renommierte Robert-Koch-Institut in seinem Gesundheitsbericht 
Deutschland 1998 bestätigt, dass Krebs nicht durch eine einzelne Ursache entsteht und der 
bedeutendste Risikofaktor das steigende Lebensalter ist, gefolgt von der Lebensführung 
(Rauchen) und Ernährung. Damit bestätigt das RKI die Aussagen der alternativen Medizin und 


macht deutlich, dass Krebs grundsätzlich eine Alterserkrankung ist. 


Früher einsetzende Krebserkrankungen haben viel mit Umweltveränderungen, geopathischen 


Belastungen, genetischer Disposition, Lebens- und Arbeitsbedingungen zu tun. 


Krebs aus alternativer Sicht 





Was ist Krebs aus alternativer Sicht? Krebs ist eine chronische, degenerative 
Stoffwechselstörung mit Hypoxie (Sauerstoffmangel). Die Ursachen für die Krebserkrankung 
sind eine sehr vielfältige Summe von Faktoren, die den Menschen aus dem Gleichgewicht 


bringen. Im Körper wird die Erkrankung sichtbar, aber sie entsteht nicht dort. 


Krebszellen haben ein deutlich reduziertes Zellmembranpotential, was dazu führt, dass die 
Zellen nicht mehr auf Reize des Stoffwechsels reagieren und die Fähigkeit verlieren, mit 
anderen Zellen zu kommunizieren. Die Entstehung dieses Prozesses hat in den dreissiger 


Jahren der deutsche Biochemiker Otto Warburg sehr eindruckvoll dargestellt. 


Der Mensch besitzt drei Energieebenen (Körper-Geist-Seele), die miteinander verbunden sind. 
Die Schulmedizin befasst sich bei der Behandlung von Krebserkrankungen ausschliesslich mit 
der körperlichen Ebene, während die alternative Medizin der Psyche und der Seele auch eine 


wichtige Rolle zuordnet. 


Nach meiner Ansicht kann sich Krebs erst dann manifestieren, wenn auf mindestens zwei 
dieser drei Ebenen das Gleichgewicht entscheidend verschoben ist, wobei in jedem Fall die 


Seele beteiligt ist. 


Auf körperlicher bzw. zellulärer Ebene entsteht durch verschiedene innere und äussere 
Ursachen eine Störung im Stoffwechsel und die Zellen können ihre Energiegewinnung nicht 
mehr mit Sauerstoff durchführen. Durch den Sauerstoffmangel sind die Zellen gezwungen, auf 


einen anaeroben Stoffwechsel (durch Gärung) umzustellen. 


Diese ineffiziente Energiegewinnung wird durch Vermehrung der Zellen ausgeglichen. 
Ausserdem fallen vermehrt Stoffwechselendprodukte an, die den Körper noch zusätzlich 


schwächen und die Reparaturmechanismen der Zelle blockieren. 


Auf geistiger oder psychischer Ebene wird der Krebs beeinflusst durch Traumen und Konflikte, 
die sich im Laufe des Lebens angesammelt haben und nicht verarbeitet worden sind. Daher 
materialisieren sich diese feinstofflichen Energien im Körper, da die Erlebnisse auch körperlich 


wahrgenommen werden und im Zellgedächtnis verankert sind. 


Aufgrund der verschiedenen Emotionen spiegelt sich der Tumor in unterschiedlichen 
Geweben oder Organen wider. Diese geistigen Konflikte führen zu dauerhaftem Stress und 


verändern das Gleichgewicht. 


Die seelische oder kosmische Ebene ist für viele Wissenschaftler und Ärzte schwer zu 
verstehen. Sie verbindet uns mit Energien, die unsere Selbstheilungskräfte erneuern, stärken 


und unsere höheren Regulations-, Regenerations- und Steuerungssysteme steuern. 


Hier finden wir auch die Verbindung zu unserem Schöpfer. Krebs kann nach meiner 


Vorstellung erst entstehen und manifest werden, wenn diese Ebene von uns getrennt wird. 


Ganzheitliche Krebstherapie 


Aus diesen Gründen kann nur eine umfassende, ganzheitliche Therapie auf körperlicher Ebene 
(Entgiftung, Entsäuerung, Stoffwechselregulation), auf geistiger Ebene (Konfliktlösung, 
Stressbewältigung) und auf seelischer Ebene (Seelenarbeit, Aktivierung der Ordnungssysteme) 


die Ursachen des Krebses behandeln. 


Dabei ist es wichtig, die einzelnen Massnahmen in einem Behandlungskonzept miteinander zu 


verbinden. 


Eine wichtige therapeutische Massnahme ist, die Reaktionsstarre der Krebszellen aufzulösen, 
und dabei können Methoden der Biophysik sehr hilfreich sein. Hier bieten sich nach meinem 


Wissen drei verschiedene Erfolge versprechende Möglichkeiten an. 


Zum einem die Biophotonentherapie (leider noch keine Therapiegeräte vorhanden), zum 
anderen eine Therapieform nach Tesla (Rehatron alpha) und eine sehr interessante 
biophysikalische Methode aus der russischen Raumfahrt. Diese Methoden können helfen, die 


Reaktionsstarre im Zellstoffwechsel zu beheben. 


Morphogenetische Felder und Regeneration von Zellfunktionen werden in der Zukunft der 
Schlüssel zu einer erfolgreichen Krebstherapie werden. In einer Studie des Projektes 


Gesundheit 2013 hat sich der Einsatz des Rehatron alpha als vielversprechend erwiesen. 


In der Tumortherapie darf man die alternativen Methoden nicht als Gegner der Schulmedizin 
betrachten, sondern als wichtige und notwendige Methode, die den Behandlungserfolg 
deutlich steigern können. In China gibt es ein altes Sprichwort: "Wer etwas Schweres zu tragen 


hat, soll beide Hände nehmen". 


Und in China werden beispielsweise auch Heilpilze wie z. B. der Cordyceps Heilpilz in der 
Krebstherapie verwendet. Er soll einerseits den Krebs bekämpfen (wobei hier nicht geklärt ist, 


in welcher Form und Dosis). 


Andererseits aber kann der Cordyceps - wie viele andere komplementäre Therapien ebenfalls - 


die Nebenwirkungen der schulmedizinischen Krebstherapie lindern. 


Aber ungeachtet aller medizinischer Massnahmen dürfen wir nicht die grösste Waffe im Kampf 
gegen den Krebs vergessen. Das ist die Liebe - die Kraft des Herzens, die Bescheidenheit, der 
tiefe Respekt in Sprache und Tat, Integrität, Mitgefühl und Freundlichkeit, Urteilslosigkeit, frei 
von Sarkasmus, Kritik, Werturteil, Schuldzuweisung zu sein, voller Vertrauen, innerer Ruhe 
und Kraft, mit Geduld, Achtsamkeit, Aufmerksamkeit, standhaft und entschlossen, womit wir 
als Therapeuten dem Menschen und Patienten auf seinem schwierigen Weg helfen können, 
wieder in das Gleichgewicht zurückzukehren. Ohne diese "Medizin" können wir keinen Erfolg 
haben. 


Autor: Peter Elster 
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Grüner Tee bei Krebs 


Autor: Dr. med. Matthias Rath 
Aktualisiert: 07 März 2021 


( Von Dr. med. Matthias Rath) - Offenbar bedurfte es des Selbstversuches eines Heidelberger 
Universitäts-Professors, der sich selbst mit grünem Tee heilte, um die Bedeutung der darin 
enthaltenen hochwirksamen Naturstoffe im Kampf gegen Krebs und anderen Krankheiten zum 
Durchbruch zu verhelfen. 


Mit Grüntee wieder fit 


In der Ausgabe vom 5. Oktober 2007 berichtete die Rhein-Neckar-Zeitung in gross 
aufgemachten Lettern "Dank grünem Tee wieder fit wie ein Fisch im Wasser." Die besondere 
Brisanz dieses Artikels liegt darin, dass diese Aussage nicht von irgendjemand stammt, sondern 
von dem ehemaligen Direktor der medizinischen Poliklinik Heidelberg, Professor Werner 
Hunstein. 


Der pensionierte Arzt und Wissenschaftler heilte sich mit Hilfe von grünem Tee von einer 
lebensbedrohlichen leukämieähnlichen Amyloidose Krankheit, nachdem eine Chemotherapie 
zuvor erfolglos durchgeführt worden war. 


Alternativen werden nicht akzeptiert 


In der Zellular Medizin ist die Bedeutung von grünem Tee-Extrakt, insbesondere dem darin 
enthaltenen Polyphenol Epigallocatechingallat (EGCG) seit Jahren bekannt. Dennoch wurden 
Dr. Rath und unsere Gesundheits- Allianz als Pioniere dieses buchstäblich lebenswichtigen 


Wissens für dessen Verbreitung bisher aufs Massivste angegriffen. 


Jetzt müssen offenbar auch die Vertreter einer pharmaorientierten Medizin umdenken und die 
Wirksamkeit wissenschaftlich begründeter Naturheilverfahren im Kampf gegen Krebs und 
andere Krankheiten anerkennen. Die internationale Medienberichterstattung über diesen Fall, 
bis hin zur renommierten Neuen Zürcher Zeitung, zeigt ferner, dass offenbar ein weltweiter 


Umdenkprozess begonnen hat. 


Medizin-Professor behandelt krebsähnliche Krankheit 


erfolgreich mit grünem Tee 


Der 79-jährige Hunstein litt seit 2001 unter einer "systemischen Amyloidose". Bei dieser 
leukämieähnlichen Erkrankung ist die Funktion bestehender Blutzellen gestört, die sich 


unkontrolliert vermehren und zu Eiweiss-Ablagerungen im Körpergewebe führen. 


Dies wiederum führt zu Funktionsstörungen von Organen bis hin zum Versagen von Herz, 
Nieren und anderen Organen. In seiner Not hatte sich Hunstein auf die von ihm früher selbst 
propagierte Chemotherapie verlassen. Das Ergebnis war niederschmetternd. Sein Herz wurde 
schwächer und er konnte kaum noch Treppen steigen. Darüber hinaus hatten sich 
Ablagerungen auf der Zunge und im Bereich des Kehlkopfs gebildet, so dass er fast nicht mehr 


sprechen konnte. 


Höllentrip Chemotherapie 


Die Chemotherapie selbst bezeichnete Hunstein jetzt öffentlich und unumwunden als 
"Höllentrip". Niemals würde er diese Prozedur - die er früher selbst für tausende Patienten 


empfohlen hatte -wiederholen. 
In dieser Zeit war ich ein Wrack und habe nur noch auf den Tod gewartet, 


beschreibt er das, was er unter der Chemotherapie durchgemacht hat. 2006 war dann die 


Chemotherapie ohne Erfolg beendet worden. 


Auf Empfehlung ehemaliger Mitarbeiter hin begann Hunstein täglich zwei Liter grünen Tee zu 
trinken. Daraufhin verbesserte sich die Herzfunktion nachweislich und die krankhaften 


Eiweiss-Ablagerungen bildeten sich wieder zurück. Prof. Hunstein gewann wieder neue 


Lebenskraft und fühle sich heute wieder "wie ein Fisch im Wasser." Und auch die Häme seiner 


Berufskollegen wegen der ungewöhnlichen Grüntee-Behandlung ist verstummt. 


Unsere Empfehlung: Bestellen Sie gleich jetzt Bio Matcha Tee Pulver. 


Die Zellular-Medizin-Forschung ist schon einen Schritt 


weiter 


Am 8. März 2002 hatten die Wissenschaftler des Dr. Rath Forschungsinstituts die Ergebnisse 
ihrer Untersuchungen zu Polyphenolen des grünen Tees (insbesondere EGCG) ganzseitig in der 
USA TODAY - der grössten Zeitung der Welt - veröffentlicht. Eine Kernaussage war, dass 
Extrakte des grünen Tees zusammen mit anderen Mikronährstoffen in der Lage sind, sogar die 


Ausbreitung von Krebszellen zu hemmen. 


Keine Patente auf Naturstoffe 


Hätte Prof. Hunstein bereits damals dieses Wissen genutzt, unmittelbar nachdem die Krankheit 
bei ihm diagnostiziert worden war, wäre ihm viel Leid erspart geblieben - auch der "Chemo- 


Höllentrip". 


Dass das Wissen um die Gesundheitsbedeutung des grünen Tees und anderer Mikronährstoffe 
sich nur langsam verbreitet, ist kein Zufall: Diese Naturstoffe sind nicht patentierbar und 
bedrohen daher einen hunderte Milliarden Euro umfassenden Markt mit patentierten Chemo- 


Präparaten als wichtige Geschäftsgrundlage der Pharmalndustrie. 


Kampagnen verhindern das Bekanntwerden 


Die Dr. Rath Gesundheits-Allianz war eine der ersten Organisationen weltweit, die diese 
unhaltbaren Missstände öffentlich angeprangert hat. Auch im Zusammenhang mit der 
Erforschung des grünen Tees war unsere Allianz vehementen Angriffen der Pharma-Lobby in 
Medizin und Medien ausgesetzt, bis hin zu organisierten Lügenkampagnen, wie im Fall des 
kleinen Dominik. Der "Fall Hunstein" zeigt, dass dieses Lügengebäude zusammenzufallen 


beginnt. 


Alternative Forschungen weit entwickelt 


Und die Zellular Medizin ist schon einen Schritt weiter. Die neuesten Forschungsergebnisse 
zeigen, dass grüner Tee (EGCG) in Kombination mit bestimmten Mikronährstoffen in der Lage 


ist, die Ausbreitung von mehr als 30 menschlichen Krebszellarten zu blockieren. Die Frage, wie 


lange Millionen Krebspatienten darauf warten müssen, diese Forschungsergebnisse im Kampf 


gegen ihre Krankheit nutzen zu können, hängt jetzt entscheidend von jedem Einzelnen ab. 


Quellen 
e Rath International 


e Die Studie 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Krebs durch Atomkraft 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 09 März 2021 


Der Sprecher der Ulmer Ärzteinitiative, Reinhold Thiel, kritisiert das 
Bundesumweltministerium (BMU) und die Strahlenschutzbehörde wegen ihrer mangelhaften 
Informationspolitik. Es ist bekannt, dass dem Umweltministerium die ausführliche Bewertung 
der Studie Kinder um Kernkraftwerke (KiKK-Studie) schon seit Wochen vorliegt, ohne dass die 


Öffentlichkeit über deren vermutlich äußerst brisanten Inhalt informiert wird. 


Brisante Informationen von der 


Strahlenschutzkommission 


Die Strahlenschutzkommission (SKK) hat auf nicht weniger als 140 Seiten die Ergebnisse einer 
Studie veröffentlicht, auf welche die Bürger des Staates einen Informationsanspruch haben. 
Reinhold Thiel geht davon aus, dass die Ergebnisse der Untersuchung noch brisanter als 


ohnehin vermutet sind und somit nicht die Erwartungen des Auftraggebers erfüllen. 


Häufige Krebsfälle in Kernkraftnähe 


Bereits seit Dezember 2007 ist belegt, dass in der Nähe eines Kernkraftwerkes wohnende 
Kleinkinder signifikant häufig an Leukämie und anderen Krebsarten erkranken. Damals wurde 
die KiKK-Studie im Auftrag des Bundesamtes für Strahlenschutz (BfS) durchgeführt. 


Politik bleibt trotz Ergebnis untätig 


Trotz des eindeutigen Ergebnisses, wonach zunehmende Nähe zu einem Kernkraftwerk das 
Erkrankungsrisiko der Kinder drastisch erhöht, und bei einer Entfernung von fünf bis zehn 
Kilometern zum Atommeiler sogar verdoppelt, zog Bundesumweltminister Gabriel seinerzeit 


erstmal keine Konsequenzen aus den Ergebnissen. 


Papiere werden nicht veröffentlicht 


Stattdessen beauftragte er die SKK mit einer Neubewertung der KiKK-Studie, wozu er neun 
Monate Zeit einräumte. Diese Frist ist seit dem September 2008 verstrichen und, wie 
inzwischen bekannt geworden ist, hat die SKK ihre Aufgabe erfüllt und eine Bewertung der 
fraglichen Studie auf 140 Seiten vorgenommen. Jedoch machen weder die SKK noch das BMU 
Anstalten, die Öffentlichkeit über den Inhalt des Papiers zu informieren. Ebenso ist es an der 
Zeit, dass aus den mehr als brisanten Ergebnissen der Studie endlich Konsequenzen gezogen 


werden. 


Reinhold Thiel hat keine weitere Geduld mehr. Er fordert die beteiligten Organisationen auf, 
endlich ihr Schweigen zu brechen, da die Verhinderung weiterer Erkrankungen wesentlich 
wichtiger ist, als jedes politische Kalkül. Insbesondere darf eine Verdoppelung der 
Leukämierate bei Kleinkindern, die nahe an Atomkraftwerken leben, nicht weiter 


hingenommen werden. 


Dringender Handlungsbedarf 


Wenn das Leben in der Nähe von Atomkraftwerken für Kinder derart grosse Gefahren bietet, 
muss alles getan werden, um diese zu verringern. Wenn Verbesserungen der Kraftwerktechnik 
nicht ausreichen, und das lange Schweigen deutet darauf hin, dann ist zumindest die 


Forderung nach finanzieller Hilfe bei erforderlichen Umzügen unverzüglich zu stellen. 


Quellen 


e Kinderkrebs um Atomkraftwerke 


e Epidemiologische Studie zu Kinderkrebs in der Umgebung von Kernkraftwerken 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Candida Albicans - Die Ursache von Krebs? 


Autor: Walter Last 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Einer Hypothese zufolge, der Jahre wissenschaftlicher und klinischer Forschung vorausgehen, 
entsteht Krebs durch eine Infektion mit einem gewöhnlichem Pilz namens Candida albicans. 
Die gute Nachricht ist, dass die Erkrankung mit einem wirkungsvollen, nicht patentierbaren 


Antipilzmittel behandelt werden kann. Ein Bericht von Dr. Tullio Simoncini (Onkologe). 


Krebs durch Pilzinfektion? 


Der Grundgedanke meiner Theorie besteht darin, dass Krebs keine geheimnisvollen Ursachen 
hat (also keine genetischen, immunologischen oder autoimmunologischen Gründe, wie sie die 
offizielle Onkologie annimmt). Krebs wird von einer Pilzinfektion ausgelöst, deren 


zerstörerische Kraft in den tiefen Gewebeschichten unterschätzt wird. 


Jahrelange Beobachtungen 


Die vorliegende Arbeit beruht auf der von vieljährigen Beobachtungen, Vergleichen und 


Erfahrungen geprägten Überzeugung, dass der Hauptauslöser für Krebs im schier 


unüberschaubaren Reich der Pilze zu finden ist, im Reich jener Mikroorganismen also, die als 


die anpassungsfähigsten, aggressivsten und höchstentwickelten in der Natur gelten. 


Ignoranz weit und breit 


Ich habe diese Theorie den in Krebsfragen führenden Institutionen wie dem 
Gesundheitsministerium, der Italienischen Onkologie-Vereinigung u. a. schon mehrfach nahe 
zu bringen versucht, doch ich wurde ignoriert, denn meine Theorie lässt sich nicht in die 


herkömmliche Auffassung einfügen. 


Ein internationales Publikum bietet mir nun die Möglichkeit, eine Ansicht über Gesundheit zu 
teilen, die sich von der heute allgemein anerkannten, sowohl der offiziellen als auch der 


alternativen, unterscheidet. 


Hippokratischer Eid im Widerspruch 


Zwischen dem schulmedizinischen und dem hippokratischen Ideal besteht ein Widerspruch. 
Die Position, die ich vertrete, verkörpert die Schnittstelle dieser beiden 
Gesundheitsvorstellungen, da sie vom konzeptuellen Standpunkt aus beiden Vorstellungen 
einen Nutzen sowohl zugesteht als auch aberkennt, während sie zugleich darauf aufmerksam 


macht, inwiefern beide Opfer einer allgemeinen, gleichgerichteten Sprache sind. 


Entartete Krankheiten durch Pilze 


Dass Pilze die Ursache bei chronisch entarteten Krankheiten sein könnten, ist eine Theorie, die 
die moralischen Eigenschaften eines Individuums und die Entstehung eines spezifischen 
Krankheitsbildes miteinander verbinden und beide medizinischen Richtungen (die 
schulmedizinische und die ganzheitliche) in Einklang bringen kann. Zudem bietet diese Theorie 
sich als das von Viktor von Weizsäcker, dem Vater der Psychomatik, lange gesuchte fehlende 


Bindeglied in der psychosomatischen Medizin an. 


Zieht man die Vielfalt der Formen in Betracht, die ein Pilz annehmen kann, wird es möglich, die 
unterschiedlich hohe Pathogenität [ krankmachende Wirkung] in Beziehung zum Zustand der 
Organe, Gewebe und Zellen des Wirtes zu setzen. Die verschiedenen Grade an Pathogenität 


hingegen hängen ihrerseits wieder hauptsächlich vom Verhalten des Individuums ab. 


Trennung von Schulmedizin und Naturheilkunde 


kontraproduktiv 


Jedes Mal, wenn das Heilungsvermögen einer psychophysischen Lebensform überschritten 
wird, wird sie - selbst wenn man andere mögliche Einflüsse mit berücksichtigt - der Aggression 
äußerer Stoffe ausgesetzt, die unter anderen Umständen harmlos sind. Da zwischen 
Stimmungslage und Krankheit unbestreitbar eine Beziehung besteht, dürften die zwei für die 
Heilung unentbehrlichen Bereiche (Schulmedizin und Naturmedizin) nicht mehr länger 


voneinander getrennt werden. 


Lücken in den wichtigsten Theorien über die Ursachen 


von Krebs 


Setzen wir uns mit Krebs auseinander, dem größten medizinischen Problem der Gegenwart, 
müssen wir uns als erstes unsere Unwissenheit über dessen wirkliche Ursache eingestehen. 
Ganz egal, auf welche Weise behandelt wird, ob schulmedizinisch oder mit alternativen 
Methoden - Krebs und seine Entstehung ist noch immer von einer Aura des Geheimnisvollen 


umgeben. 


Onkologische Prinzip ein falscher Ansatz? 


Die momentane Sackgasse lässt sich deshalb nur verlassen, indem wir zwei wichtige Phasen 
durchlaufen: eine kritische, die die gegenwärtigen Grenzen der Onkologie aufzeigt, und eine 
konstruktive, die Behandlungsmethoden vorschlägt, die auf einem neuen Ausgangspunkt 


beruhen. 


In Übereinstimmung mit den jüngsten Thesen der Wissenschaftsphilosophie, die ein 
kontrainduktives Vorgehen vorschlagen, bei dem eine Lösungsfindung mit den 
herkömmlichen, weithin anerkannten konzeptuellen Werkzeugen ausgeschlossen ist, kann es 
nur einen logischen Ansatz geben: die Ablehnung des onkologischen Prinzips, das davon 


ausgeht, dass Krebs durch eine Zellwachstums-Anomalie hervorgerufen wird. 


Wenn man aber diese grundsätzliche Theorie einer Zellwachstums-Anomalie tatsächlich in 
Frage stellen würde, wären sämtliche Folge-Theorien, die auf diesem Gedanken aufbauen, 
zwangsläufig fehlerhaft. Demzufolge wären sowohl ein autoimmunologischer Vorgang - wobei 
sich der Abwehrmechanismus des Körpers, der eigentlich für äußere Angreifer vorgesehen ist, 
zerstörerisch gegen sich selbst richtet - als auch eine Anomalie der genetischen Struktur, die 


am Entstehen von Autodestruktion mitbeteiligt ist, ausgeschlossen. 


Undurchsichtige Theorien 


Der heute übliche Ansatz, Theorien zu entwickeln, die nicht eine, sondern eine Vielzahl von 


Ursachen für die Entstehung von Onkogenen (Krebs- Gene) verantwortlich machen, wirkt 


nicht selten wie ein alles verhüllender Schleier, hinter dem sich nichts als eine Wand befindet. 
In diesen Theorien werden endlos viele Gründe für Krebsentstehung angeführt, die alle mehr 


oder weniger miteinander verbunden sind. 


In Wirklichkeit bedeutet es nur, dass ein wirklicher Grund noch nicht gefunden wurde. Der 
ewige Verweis aufs Rauchen, auf Alkohol, giftige Substanzen, Ernährungs-, Stress- und 
seelische Faktoren ohne klar definierten Zusammenhang bewirkt nicht nur Verwirrung und 
Resignation, sondern verstärkt noch das Rätsel um diese Krankheit, von der sich herausstellen 


wird, dass sie einfacher ist, als allgemein angenommen. 


Genetisch bedingt: höchst Zweifelhaft 


Die Vermutung von Molekularbiologen, genetische Einflüsse würden zur Entstehung von 
Krebs führen, sollte kritisch geprüft werden. Molekularbiologen sind Wissenschaftler, die 
kleinste Zellmechanismen erforschen, im wirklichen Leben jedoch nie einen Patienten zu 
Gesicht bekommen. Sämtliche medizinischen Gedankengebäude bauen auf diesen 


Forschungen auf und leider auch alle heutigen Therapieformen. 


Die Haupttheorie einer genetischen, neoplastischen Ursächlichkeit [neoplastisch = Neubildung 
von Körpergewebe, Wucherung] wurde empfindlich reduziert auf die Tatsache, dass normale 
Zellwachstumsstrukturen und -mechanismen plötzlich und ohne bestimmten Grund zu einem 


eigenständigen Verhalten fähig sind, das mit der normalen Gewebetätigkeit nichts zu tun hat. 


Behauptungen ohne Nachweis 


Die Gene, die normalerweise eine positive Rolle beim Zellwachstum spielen, werden 
unbestimmt als "Proto-Onkogene" bezeichnet, und die, die das Zellwachstum hemmen, als 
"Tumor-Suppressor-Gene" oder "rezessive Onkogene". Sowohl endogene (nie nachgewiesene) 
als auch exogene Zellbestandteile - d. h. jene krebserregenden Stoffe, auf die man immer 


verweist - werden für die neoplastische Entartung des Gewebes verantwortlich gemacht. 


Schon nach oberflächlicher Prüfung dieser onkologischen Vorstellung sollte jedoch klar 
werden, dass der ständige Verweis auf eine unaufhaltbare genetische Hyperaktivität nichts 
anderes aufdecken kann als die grenzenlose Beschränktheit, die das Fundament einer solchen 


Denkweise bildet. 


Ein jeder, der in diesem Gebiet arbeitet, wiederholt nur immer wieder dieselbe Litanei einer 
genetisch bedingten Zellwachstums-Anomalie. Es wäre weit nützlicher, nach neuen 
Horizonten und konzeptuellen Mitteln zu suchen, mit denen man die wahre und einzige 


Ursache herausfinden kann. 


Zurück zur Klassifizierungslehre 


Wenn man ein krebserregendes Ens Morbi (Wesen der Krankheit) unter dem Blickwinkel der 
Mikrobiologie linden will, sollte man zuerst zu den grundlegenden Klassifizierungskonzepten 
der Biologie zurückkehren, ein Gebiet, in dem übrigens bemerkenswert viel Unklarheit und 


Unentschiedenheit herrscht. 


Ausgehend von den Linne'schen Klassifizierungsgrundlagen, die die Welt der Lebewesen in 
zwei große Reiche einteilen (das der Pflanzen und das der Tiere), machte der deutsche Biologe 
Ernst Haeckel (1834 - 1919) bereits im letzten Jahrhundert auf die Schwierigkeit der 


Kategorisierung von Mikroorganismen aufmerksam. 


Weder Tier noch Pflanze 


Aufgrund ihrer spezifischen Eigenschaften und Merkmale können sie nämlich weder dem 
Pflanzen- noch dem Tierreich zugeordnet werden. Für diese Organismen entwickelte Haeckel 


ein drittes Reich, das er als Protista, als das Reich der Urwesen, bezeichnete: 


"Dieses riesige und komplexe Reich umfasst eine große Anzahl Lebewesen, angefangen bei 
jenen mit subzellulärer Struktur wie beispielsweise Viroide und Viren, die an den Rändern des 
Lebens existieren, über Mycoplasmen, bis hin zu höher organisierten Lebewesen wie 
Bakterien, Strahlenpilzen (Aktinomyceten), Schleimpilzen (Myxomyceten), Pilzen (Fungi), 


Protozoen und vielleicht sogar einige Mikroalgen." 


Gemeinsam ist diesen Organismen ihre Ernährungsweise, die, von wenigen Ausnahmen 
abgesehen, in der direkten Absorbierung lösbarer organischer Bestandteile besteht, und die sie 
von den Tieren und Pflanzen unterscheidet. Tiere ernähren sich zwar auf ähnliche Weise, aber 
sie nehmen feste organische Stoffe auf, die im Verdauungsprozess umgewandelt werden. 
Pflanzen ernähren sich, indem sie organische Substanzen mit Hilfe von Mineralstoffen und 


Sonnenenergie synthetisieren. 


Die heutige Biologie hat dieses Konzept des dritten Reiches, wenn auch etwas differenzierter, 
übernommen. Einer behauptet sogar, der Gruppe der Pilze müsse innerhalb des dritten Reiches 


ein eigenständiger Bereich zugeordnet werden. 


Pilze - eine eigene Lebensform 


Wenn wir mehrzellige, Photosynthese betreibende Organismen (Pflanzen) dem ersten Reich 
zurechnen, und die, die keine photosynthetischen Pigmente besitzen (Tiere) dem zweiten 
Reich - und die Organismen beider Reiche haben Zellen mit Zellkernen (Eukaryoten) -, und 


wenn wir dann jene Einzeller, die weder Chlorophyll noch einen Zellkern besitzen 


(Prokaryoten) einem weiteren Reich (Protisten) zuordnen, sollten die Pilze zweifelsfrei ein 
eigenes Reich für sich haben, denn sie haben keine photosynthetischen Pigmente, können ein- 


oder mehrzellig sein und verfügen über einen Zellkern. 


Außerdem haben Pilze eine im Vergleich zu anderen Mikroorganismen außergewöhnliche 
Eigenschaft: Sie weisen eine mikroskopische Grundform auf, die so genannte Hyphe (Hyphen, 
griech.: "Gewebe" = fadenförmige Zellen der Pilze), neigen aber zugleich zu bemerkenswertem 
Wachstum (bis zu mehreren Kilogramm), während ihre Anpassungs- und 


Fortpflanzungsfähigkeit bei jedweder Größe unverändert bestehen bleibt. 


Von diesem Gesichtspunkt aus können Pilze nicht als echte Organismen betrachtet werden, 
sondern als Zellhaufen Sui generis (eigener Gattung), der organismisches Verhalten aufweist, 
denn jede einzelne Zelle behält ihre eigene Überlebens- und ihre Fortpflanzungfähigkeit bei, 
gleichgültig, in welcher Form sie existiert. So sollte auch deutlich werden, wie schwierig es ist, 
sämtliche biologischen Abläufe in einer so komplexen Lebensform genau zu bestimmen. Genau 
genommen gibt es in der Mykologie (Wissenschaft von den Pilzen) auch heute noch viele 


Lücken und bloße Zwischenlösungen bei der Klassifizierung. 


Die Besonderheiten der Pilze 


Es ist also lohnenswert, diese fremdartige Welt mit ihren ausgefallenen Besonderheiten 
genauer zu untersuchen und das Augenmerk auf jene Eigenheiten zu lenken, die für die 


Probleme der Onkologie dienlich sein könnten. 


Pilze leben heterotroph und benötigen deshalb für ihre Ernährung, zumindest was Stickstoff 
und Kohlenstoff betrifft, vorgeformte Verbindungen. Eine dieser Verbindungen, einfache 
Kohlenhydrate wie z.B. Monosaccharide (Glukose, Fruktose, Mannose), gehören zu den am 


häufigsten verwerteten Zuckerarten. 


Das heißt, dass Pilze ihr ganzes Leben lang abhängig von anderen Lebewesen sind, die sie sich 
für ihre Ernährung zunutze machen müssen. Dies geschieht auf zwei Arten: saprophytisch 
(indem sie sich von organischen Abfallprodukten ernähren) oder parasitisch (durch direkten 
Angriff auf das Gewebe des Wirts). 


Pilze vermehren sich auf unterschiedliche Weise: geschlechtlich, ungeschlechtlich und durch 
Teilung. Diese verschiedenen Formen der Vermehrung können oft gleichzeitig am selben Pilz 
beobachtet werden. Letztlich führt alles zur Bildung von Sporen, wovon das Fortbestehen der 
Art und ihre Verbreitung abhängen. 


In der Mykologie gibt es ein Phänomen, das sich Heterokaryon nennt. Es ist gekennzeichnet 


durch das Nebeneinander von normalen und Mutations- Zellkernen in Zellen, deren Hyphen 


miteinander verschmolzen sind. (Ein Heterokaryon ist also eine Zelle mit unterschiedlichen 


Zellkernen, die sich in einer gemeinsamen Zellmembran befinden.) 


Besorgniserregende Veränderungen 


Die heutigen Phytopathologen (Phytopathologie = Lehre von den Pflanzenkrankheiten) sind 
besorgt über die Entstehung von Individuen, die sich genetisch sogar von den Eltern 


unterscheiden. 


Dieser genetische Unterschied entstand durch Vermehrungszyklen, die als parasexuell 
bezeichnet werden - bei denen sich also Lebewesen ohne Meiose oder Geschlechtszellen 
fortpflanzen, indem sie Teile des Genoms und damit Erbinformationen einer Spenderzelle auf 


eine Empfängerzelle übertragen, die dort rekombiniert werden. 


Mutationen durch Phytopharmaka 


Tatsächlich hat der unüberlegte Gebrauch von Phytopharmaka schon häufig zu Mutationen der 
Zellkerne von parasitären Pilzen mit der anschließenden Bildung eines Heterokaryons geführt - 


und solche Pilze wirken oft besonders krankmachend. 


Millionen von Sporen sorgen für den Weiterbestand 


Pilze können mehr oder weniger hakenartige Formen aus ihren Hyphen bilden, die das 
Eindringen in den Wirt ermöglichen. Die Sporenbildung kann so unermesslich groß sein, dass 
egal in welchem Zyklus der Pilz gerade existiert, immer zehn Millionen, hundert Millionen, ja 
sogar Milliarden Sporen vorrätig sind, die darauf warten, sich auszustreuen - und zwar weit 
entfernt vom Ursprungsort. (Nur eine kleine Bewegung kann beispielsweise zur 


augenblicklichen Streuung führen.) 


Sporen sind ungewöhnlich resistent gegenüber äußeren Angriffen. So verfallen sie bei 
ungünstigen Lebensbedingungen einfach in einen Ruhezustand, manchmal jahrelang. Ihre 


Wiederbelebungsfähigkeit bleibt jedoch unverändert. 


Nach der Befruchtung geschieht die Sporenbildung am Apex der Hyphe in einer so 
ungewöhnlichen Schnelligkeit (bei Idealbedingungen etwa wo Mikronen pro Minute) und mit 
so hohem Verästelungsvermögen, dass eine neue Apexregion in der Nachbarschaft manchmal 


schon innerhalb von 40 bis 60 Sekunden ensteht. 


Ein Chamäleon im Körper 


Die Form eines Pilzes ist nie festgelegt, vielmehr hängt sie von der Umgebung ab, in der der 
Pilz sich entwickelt. So ist es zum Beispiel möglich, dasselbe Myzelium in flüssiger Umgebung 
im einfachen isolierten Hyphenstadium zu beobachten, aber auch in einer Form, wo die 
Zellhaufen zunehmend dichter und fester werden, bis sich Filamente, Myzelstränge und 


Pseudoparenchyme [sehr dichte Flechtgewebe der Fäden] bilden? 


Umgekehrt kann man an unterschiedlichen Pilzen, die sich an dieselbe Umgebung anpassen 
müssen, oft auch die gleiche Form beobachten. (Dies wird Dimorphismus genannt.) Ein 
teilweiser oder völliger Wechsel der Nährstoffe verursacht häufige Mutationen bei Pilzen, was 


wiederum ihre hohe Anpassungsfähigkeit an verschiedenste Bedingungen beweist. 


Wenn sehr ungünstige Nahrungsbedingungen herrschen, reagieren viele Pilze mit einer 
Hyphenverschmelzung (mit den in der Nähe lebenden Pilzen), denn die größere Physiologie 
ermöglicht ihnen, in der Umgebung befindliches Nahrungsmaterial leichter zu entdecken. 
Diese Eigenschaft, die statt auf Konkurrenz auf Zusammenarbeit abzielt, unterscheidet die 
Pilze von anderen Mikroorganismen. Deshalb bezeichnet Buller sie auch als soziale 


Organismen. 


Tod erzeugt neues Leben 


Wenn eine Zelle altert oder Schaden erleidet (z. B. durch ein Gift oder ein Arzneimittel), zeigen 
Pilze, deren Zellwände eine Pore aufweisen, eine Abwehrreaktion, die man als 

protoplasmischen Fluss bezeichnet. Das bedeutet, dass sowohl Kern als auch Zytoplasma einer 
beschädigten Zelle in eine gesunde hinüber fließt, wodurch sämtliche biologischen Fähigkeiten 


der Zelle unverändert erhalten bleiben. 


Die Phänomene, die das Verästeln der Ilyphen steuern, sind bis zum jetzigen Zeitpunkt noch 
unbekannt. Entweder handelt es sich um eine rhythmische Entwicklung oder um Bereiche, die, 
obwohl sie aus dem Hyphensystem stammen, selbstregulierend, d. h. unabhängig vom Handeln 


und Verhalten des übrigen Zellverbands funktionieren. 


Pilze überlisten Abwehrmechanismen 


Pilze können, um den Abwehrmechanismus des Wirtes zu überlisten, ihren Stoffwechsel 
unendlich oft verändern. Diese Veränderungen werden sowohl durch plasmische und 
biochemische Prozesse ausgelöst als auch durch Hypertrophie (übermäßiges Wachstum) und 


eine starke Vergrößerung jener Zellen, die angegriffen wurden. 


Pilze sind derart aggressiv, dass sie nicht nur Pflanzen, tierisches Gewebe, Nahrungsvorräte 
und andere Pilze angreifen, sondern sogar Protozoen, Amöben und Fadenwürmer. Bestimmte 


Veränderungen an den Hyphen ermöglicht Pilzen die Jagd auf Fadenwürmer. 


Pilze können Würmer töten 


Diese Veränderungen bestehen beispielsweise in Verkreuzungen der Myzelstränge oder in 
Viskose- und Itingfallen, in denen die Würmer hängen bleiben. In manchen Fällen ist der Pilz so 
aggressiv, dass er - allein mit einem aus drei Zellschichten bestehenden Zellring - seinen Griff 
verstärken und sein Opfer innerhalb kürzester Zeit fangen und töten kann, ungeachtet des 


verzweifelten Kampfs des Opfers. 


Schon die genannten Stichpunkte würden eine genauere Untersuchung der Welt der Pilze 
rechtfertigen, vor allem wenn man bedenkt, dass das derzeitige Verständnis über Pilzformen, - 
physiologie und -vermehrung große Lücken und Schwächen aufweist, wie Biologen und 


Mikrobiologen stets betonen. 


Der Pilz, als stärkster und organisiertester Mikroorganismus, scheint allem logischen 


Verständnis nach als Ursache für neoplasmische Wucherungen in Frage zu kommen. 


Die so genannten imperfekten Pilze (die diesen Namen tragen, weil man über ihre biologischen 
Vorgänge zu wenig weiß) verdienen aufgrund ihrer Gärungsfähigkeit eine besondere 


Aufmerksamkeit. 


Die größte Krankheit der Menschheit könnte sich hinter einer kleinen Ansammlung 
krankmachender Pilze verbergen. Im Grunde könnte sich der Kreis durch einige einfache 


Herleitungen und Folgerungen schließen und eine Lösung finden lassen. 


Candida albicans - eine zwangsläufige und ausreichende 


Ursache für Krebs 


In Anbetracht der Tatsache, dass unter den für Menschen schädlichen Parasitenarten die 
Dermatophyten und Sporothrix (Sporotrichum) eine extrem hohe Morbidität 
(Krankheitswahrscheinlichkeit) aufweisen und dass Aktinomyzeten, Toluropsis und 
Histoplasma capsulatum erfahrungsgemäß nur selten im pathologischen Zusammenhang 


auftauchen, kommt Candida albicans als einziger Parasit für Tumor-Wucherungen in Frage. 


Fragwürdige Ähnlichkeiten 


Wenn wir einen Augenblick über die Eigenschaften von Candida albicans nachdenken, stellen 


wir viele Ähnlichkeiten mit neoplastischen Krankheiten fest. Die augenscheinlichsten sind: 


e ein ubiquitäres [überall) Andocken, d.h. kein Organ und kein Gewebe wird verschont; 

e die Abwesenheit von Hyperpurexie (extrem hohes Fieber); 

e die unzusammenhängende und indirekte Einbeziehung der unterschiedlichsten Gewebe; 

« der fast ausschließlich herdförmige Angriff; 

e die fortschreitende Entkräftung; 

e eine Refraktivität gegenüber allen Behandlungsmethoden; 

e die Begünstigung der Wucherung durch eine Vielzahl zusätzlicher Faktoren; 

e die symptomatische Grundform mit der Neigung zum Chronischen. 
Aus all diesen Gründen hat dieser Pilz, der nur wenige Mikrometer misst und mit heutigen 
Versuchsgeräten nicht nachgewiesen werden kann, ein außergewöhnlich hohes und breit 


gefächertes pathogenes Potential und darf vom klinischen Gesichtspunkt aus einfach nicht 


vernachlässigt werden. 


Allerdings ist die heutige Form der nosologischen Klassifizierung nicht ausreichend, denn 
wenn wir die möglicherweise endlosen parasitischen Strukturen nicht mitdenken, ist diese 


Klassifizierung viel zu vereinfachend und einengend. 


Pilze verstecken sich 


Wir müssen deshalb spekulieren, dass Candida, sobald es vom Immunsystem des Wirtes oder 
einem herkömmlichen Anti-Pilz-Mittel angegriffen wird, nicht auf die normale, vorgesehene 
Weise reagiert, sondern sich stattdessen verteidigt, indem es sich in immer kleinere und nicht 
mehr zu unterscheidende Bestandteile umwandelt, die ihre Fortpflanzungsfähigkeit 


beibehalten, dem Wirt und diagnostischen Analysen aber verborgen bleiben. 


Das Verhalten von Candida könnte man als geschmeidig bezeichnen. Bei guten Bedingungen 
wächst Candida auf Epithelgewebe [Deck- und Drüsengewebe]; und sobald dann die 
Gewebereaktion eingesetzt hat, verändert es sich in eine Form, die zwar weniger produktiv ist, 


aber immun gegenüber den Angriffen des Wirtes: in die Spore. 


Pilze bilden Kolonien 


Erfolgen dann subepitheliale Behandlungen bei gleichzeitiger größerer Areaktivität, dringt die 
Spore tiefer in das Bindegewebe ein und gelangt dabei in einen so immunen Zustand, dass eine 


Kolonienbildung sich nicht mehr verhindern lässt. 


Pilze verändern in Form und warten auf die nächste 


"Gelegenheit" 


Candida profitiert also davon, seine Form ändern zu können, eine Fähigkeit, die es je nach 
Schwierigkeit der Lage einsetzt: in der Ernährung beispielsweise, um seine biologische Nische 
zu verlassen. Somit kann Candida sich also bis zu seiner Reifung entweder im Boden 
ausbreiten, in der Luft, im Wasser, in der Vegetation oder anderswo, wo es keinerlei 


Antikörper-Reaktion gibt. 


Im Epithelgewebe hingegen nimmt es eine Mischform an, die sich in dem Moment, wo die 
tieferen Epithelschichten durchdrungen werden, zu einem einzigen Sporenbestandteil 


verkleinert und sich später, wenn eine Gewebe-Areaktivität herrscht, wieder vergrößert. 


Nahezu erfolglose Untersuchungen 


Für eine gründlichere Untersuchung würde der erste notwendige Schritt darin bestehen, 
nachzuvollziehen, ob und in welchem Ausmaß die Spore sich verändert, welche Mechanismen 
sie anwendet, um sich selbst oder seinen parasitischen Charakter zu verbergen, oder ob sie 
eine neutrale Ruhehaltung einnehmen kann, die es dem Immunsystem schwer bis sogar 


unmöglich macht, den Eindringling zu bemerken. 


Leider sind wir heute noch nicht im Besitz der geeigneten Mittel, weder der theoretischen 
noch der technischen, um diese und ähnliche Fragen zu beantworten, d. h. die einzigen 
sicheren Anhaltspunkte können nur aus klinischer Beobachtung und Erfahrung kommen. 
Selbst wenn sie uns keine sofortigen Lösungen anbieten, regen sie doch zumindest zu weiteren 


Fragestellungen an. 


Schwierige Ortung 


Angenommen Candida albicans wäre der Auslöser für Tumorentwicklungen - dann müsste eine 
gezielte Behandlung nicht nur die statische und makroskopische Form dieses Pilzes, sondern 
eben auch seine ultramikroskopische Form berücksichtigen, ganz besonders in seiner 
dynamischen Valenz, d.h. hinsichtlich seiner Vermehrung. Höchstwahrscheinlich sind die 
Stellen, die in einer Behandlung anvisiert und angegriffen werden sollten, jene, an denen der 


Pilz seine Form verändert. 


Nur auf diese Weise kann eine Entgiftung vorgenommen werden, die die gesamte Bandbreite 
der Wachstumsformen umfasst, die der Pilz annehmen kann: die parasitische, die vegetative, 


die Sporenform, die ultradimensionale und, um bis zur Grenze zu gehen, die virale Form. 


Cremes und Salben helfen nicht 


Wenn wir vor den offensichtlichsten Zeichen die Augen verschließen, werden wir diese 
rätselhaften Tumormassen noch ewig mit Cremes und Salben behandeln (wie bei 
Dermatomykosis und Schuppenflechte) oder sie mit viel zu kruden Methoden zu bekämpfen 
versuchen (chirurgisch oder mit Strahlen- oder Chemotherapie), was jedoch nur dazu führt, 


dass wir ihre Ausbreitung, die in der myzelialen Form schon hoch ist, damit noch begünstigen. 


Warum aber, könnte man fragen, vermuten wir eine andere und erhöhte Aktivität von Candida 
albicans, obwohl es so ausführlich in seinen pathologischen Formen beschrieben wurde? Weil 
seine Erforschung sich eben nur auf den pathogenen Zusammenhang erstreckt, d. h. nur in 


Beziehung zum Epithelgewebe. 


Hoher Agressionswert 


In Wirklichkeit besitzt Candida einen hohen Aggressionswert und reagiert je nach anvisiertem 
und befallenem Gewebe anders. Nur im Bindegewebe und seiner Umgebung, nicht aber in den 
differenzierten Geweben, findet Candida die Bedingungen, die ihm eine unbegrenzte 


Ausbreitung ermöglichen. 


Wenn wir einmal über die Grundfunktionen des Bindegewebes nachdenken, wird das auch 
verständlich. Sie liegen in der Bereitstellung und dem Transport von Nährstoffen an die Zellen 
und den gesamten Organismus. Das Bindegewebe lässt sich als Umgebung betrachten, die 
außerhalb der differenzierten Zellen liegt, wie z. B. der Nerven- oder Muskelzellen. Und in 


diesem Kontext findet der Nahrungswettbewerb statt. 


Auf der einen Seite stehen die Zellteile des Organismus, die alle Formen von Angriffen zu 
bekämpfen versuchen, und auf der anderen Seite die Pilzzellen, die immer größere Mengen an 
Nährstoffen zu absorbieren versuchen, weil sie ihrer biologischen Pflicht gehorchen müssen, 


immer größere und weiter verstreute Massen und Kolonien zu bilden. 


Die Theorie der Entstehung 


Wenn wir alle für Wirt und Angreifer wichtigen Faktoren miteinander in Verbindung bringen, 
können wir eine Theorie über die Entstehung von Kandidose (alle Infektionskrankheiten durch 


Candida) entwickeln. 


Erstes Stadium: Intakte Epithelgewebe, Abwesenheit schwächender Faktoren. Candida kann 


nur als Saprophyt leben. 


Zweites Stadium: Nicht-intakte Epithelgewebe (Erosionserscheinungen, Abschürfungen o. Ä.), 
Abwesenheit schwächender Faktoren, zeitweilige ungewöhnliche Bedingungen 
(Übersäuerung, Stoffwechselstörung, mikrobielle Störung). Candida vermehrt sich 
oberflächlich ( klassische, sogenannte "oberflächliche" Mykose, entweder äußerlich oder 


innerlich). 


Drittes Stadium: Nicht-intakte Epithelgewebe, Anwesenheit schwächender Faktoren (Gift, 
Strahlung, Trauma, neuropsychische Faktoren 0.Ä.). Candida gelangt tiefer in die 
subepithelialen Schichten, von wo aus es durch das Blut- und Lymphsystem in den gesamten 


Organismus transportiert wird (innere, sogenannte "systemische" Mykose). 


Die ersten beiden Stadien sind am besten untersucht und weitgehend verstanden, das dritte 
Stadium jedoch, und obwohl es in seiner ganzen Formenvielfalt beschrieben wurde, wird auf 
eine friedfertige Form von Saprophytismus reduziert. Das ist logisch gesehen inakzeptabel, 
denn niemand kann die Harmlosigkeit von Pilzzellen in den tieferen Bereichen eines 


Organismus beweisen. 


Die Vermutung, dass Candida nach dem erfolgreichen Durchdringen der tieferen 
Gewebeschichten das gleiche saprophytische Verhalten wie beim intakten Gewebe zeigt, ist 
fragwürdig, da diese Vermutung durch Konzepte gestützt werden müsste, die völlig abhängig 


vom Zufall wären. 


Stimmen die Vorgaben noch? 


Man verlangt von uns, zwei Dinge a priori zu akzeptieren: a) dass das Bindegewebe (bzw. die 
verbindenden Bereiche des Gewebes) sich nicht zur Ernährung von Candida eignet. Und b) an 
die allgegenwärtige Stärke des körperlichen Abwehrsystems zu glauben, und zwar gegenüber 
einem Organismus, der aggressiv ist, aber verwundbar wird, sobald er sich in den tieferen 


Gewebeschichten eingenistet hat. 


Bezüglich Punkt a fällt es schwer, sich vorzustellen, dass ein Mikroorganismus, der sich so gut 
an jegliches Substrat anpassen kann, in der menschlichen organischen Materie keinerlei 
Substanzen finden soll, die als Nahrung dienen könnten; ebenso erscheint es fragwürdig 
anzunehmen, dass das Abwehrsystem des menschlichen Körpers zu jeder Sekunde des Lebens 


hundertprozentig funktioniert. 


Die Annahme b wiederum, dass ein Krankheitserreger wie ein Pilz - der aggressivste bekannte 
Mikroorganismus - dazu neigt, in einen Ruhezustand überzugehen und verwundbar zu werden, 


hat schon etwas von Unverantwortlichkeit. 


Es ist deshalb dringend notwendig, anhand der obigen Überlegungen die Gefährlichkeit dieses 


Krankheitserregers zu erkennen, der, unabhängig von den Bedingungen des Wirtsorganismus, 


eine Vielfalt unterschiedlichster Formen annehmen kann (sowohl biochemisch als auch in 


seiner Struktur). 


Der Pilz breitet sich umso stärker aus, wenn das Gewebe, das als Wirt dient, weniger eutroph 


und damit auch weniger reaktionsfähig wird. 


* Hier finden Sie Natron in Premium-Qualität 


Gutartige Tumoren 


Es ist wichtig, kurz über die Klasse der gutartigen Tumoren zu sprechen. Ein Thema, das in der 
allgemeinen Pathologie immer wieder auftaucht, aber meist viel zu schnell beiseite geschoben 
oder übersehen wird, weil es normalerweise weder Sorgen noch Probleme bereitet. Es bildet 
damit eins jener grauen Felder, die selten einmal mit einem frischen, sachlichen Blick bedacht 


werden. 


Wird ein gutartiger Tumor nicht als voll entwickelter Tumor betrachtet, wäre es dienlich, ihn 


auch in einem entsprechenden nosologischen System einzuordnen. 


Wird er stattdessen vollkommen der neoplastischen Pathologie zugerechnet, wäre es wichtig, 
seinem aggressionsfreien Charakter Beachtung zu schenken und die Gründe dafür 


herauszufinden. 


Im letzteren Fall wird offenkundig, dass die These, der Körper würde zur Autophagozytose 





(Zellfunktion, bei der die Zelle ihre eigenen Bestandteile abbaut) neigen, in immer mehr Nöten 


und Schwierigkeiten hineinschlittern und extrem unwahrscheinlich werden würden. 


Im Falle der Pilze ist im Gegensatz dazu das Rätsel, warum es gut- und bösartige Tumoren gibt, 


erschöpfend gelöst, weil beide den gleichen ätiologischen Ursprung haben. 


Die Bösartigkeit des Krebses 


Die Gut- oder Bösartigkeit von Krebs hängt von der Reaktionsfähigkeit des Gewebes eines 
bestimmten Organs ab, die sich darin äußert, Pilzzellen abzukapseln und sie daran zu hindern, 
größere Kolonien zu bilden. Dies funktioniert am ehesten, wenn es mehr differenzierte Zellen 


als Bindegewebe gibt. 


Zwischen den immunen, starken Geweben und den wehrlosen Bindegeweben gelegen, bilden 
die differenzierten Binde-Bereiche (insbesondere die Drüsenbereiche) jene Mitte, die Angriffen 


gegenüber weniger verwundbar ist, da sie über eine gute Verteidungsfähigkeit verfügt. 


Drüsengewebe schützt 


Und unter solchen Bedingungen bilden sich gutartige Tumoren, d. h. dort, wo das Drüsen- 
Bindegewebe hypertrophe und hyperplastische (gewucherte) Zellbarrikaden zum Schutz gegen 
die Parasiten gebildet hat. Im Magen und in den Lungen jedoch, wo es keine besonderen 
Drüsenbereiche gibt, ist das Organ, weil es nur wenig Verteidigungskraft hat, den Angreifern 


ausgeliefert. 


Weiterhin ist wichtig zu erwähnen, dass einige Formen systemischen Pilzbefalls weder zu einer 
bösartigen noch einer gutartigen Tumorentwicklung führen, sondern zu einer besonderen Art 
gutartigen Tumors (spezielle degenerierte Modifikationen), was in Organen geschehen kann, 
die keine eigene Drüsenstruktur aufweisen, aber nichtsdestoweniger in ihrem Bindegewebe 


angegriffen wurden, wenn auch in eingeschränkter Weise. 


Und wirklich - wenn wir Multiple Sklerose, SLA, Schuppenflechte, knotenförmige Panarthritis 
usw. untersuchen, kann man erkennen, dass die dreidimensionale Entwicklung des Pilzes 
tatsächlich eine Begrenzung erfahren hat, und zwar von der anatomischen Beschaffenheit des 


angegriffenen Gewebes, das nur eine längslaufende Ausbreitung gestattet. 


Wenn wir noch einmal vor Augen holen, dass Areaktivität die Voraussetzung dafür ist, dass ein 
neoplastischer Auswuchs in einem Organismus stattfinden kann, sollte man auch darauf 
hinweisen, dass jede äußere und innere Komponente, die die Gesundheit eines Organismus, 
eines Organs oder eines Gewebes beeinträchtigt, die Fähigkeit hat, zum Onkogen zu werden. 
Jedoch weniger einer immanenten Zerstörungskraft wegen, sondern vielmehr aufgrund 


allgemeiner Umstände, die das Gedeihen des Pilzes (und damit des Tumors) begünstigen. 


Dann findet das kausale Netz, das in der Onkologie so oft heraufbeschworen wird und 
toxische, genetische, immunologische, seelische, geographische, moralische, soziale und 
andere Faktoren beinhaltet, eine korrekte Klassifizierung nur im Hinblick auf Pilzinfektionen, 
bei denen die diachrone und zahlenmäßige Summe schädlicher Einflüsse noch zusätzlich zu 


der äußeren Aggression als unterstützende Faktoren hinzutreten. 


Herkömmliche Behandlungsmethoden vs. Anti-Pilz- 


Therapie 


Die theoretische Grundlage der Tumor-Pilz-Äquivalenz bietet uns einen Schlüssel für die 
Deutung der Krankheit und wirft Fragen hinsichtlich heutiger Behandlungsmethoden auf. 


Diese Methoden sind onkologisch und antimykotisch (wird nur oberflächlich angewendet). 


Wenn man einem Krebspatienten gegenübersitzt und weiß, dass die herkömmlichen 
onkologischen Behandlungen nicht die Ursachen bekämpfen und nur gelegentlich Erfolg 
zeigen, in den meisten Fällen jedoch zerstörerische Auswirkungen haben - welcher Weg ist 


dann der beste? 


Chirurgische Eingriffe wenig Erfolg versprechend 


Handelt es sich bei Krebs tatsächlich um einen Pilzbefall, dann sind chirurgische Eingriffe 
wegen des invasiven Charakters und der hohen Streufähigkeit der Pilz-Ansammlungen nur 
wenig Erfolg versprechend. Der Erfolg eines chirurgischen Eingriffs ist dann eng an den 
jeweiligen Fall gebunden und nur dann hilfreich, wenn man die gesamte Pilzkolonie auf einmal 
entfernen könnte (was funktioniert, wenn eine ausreichende Abkapselung stattfindet, aber nur, 


wenn es sich um gutartige Tumoren handelt). 


* Hier finden Sie Natron in Premium-Qualität 


Chemotherapien mit negativen Folgen 


Chemo- und Strahlentherapie haben fast ausschließlich negative Folgen - nicht nur wegen ihrer 
besonderen Wirkungslosigkeit, sondern auch wegen ihrer hohen Giftigkeit und Schädlichkeit 


für die Gewebe, was wiederum die Aggressivität des Pilzes begünstigt. 


Im Gegensatz dazu würde eine Anti-Pilz und damit eine Anti-Tumor-Therapie sowohl die 
Bedeutung des Bindegewebes als auch die komplexe Vermehrungsfähigkeit der Pilze 
berücksichtigen. Nur wenn der Pilz auf der gesamtem Bandbreite seiner möglichen 
Wachstumsformen angegriffen wird - und zwar an jenen Punkten, wo er hinsichtlich seiner 
Ernährung am verwundbarsten ist - gäbe es eine Hoffnung, ihn aus dem menschlichen 


Organismus zu entfernen. 


Wie Dr. Simoncini Krebs behandelt 


Der erste Schritt zur Behandlung eines Krebspatienten sollte deshalb sein, 
Wiederherstellungsmaßnahmen einzuleiten die die allgemeine Körperabwehr stärken 


(Ernährung, Stärkungsmittel, geregelte Rhythmen und Lebensfunktionen). 


Der Übersäuerung entgegnen 


Wenn wir über die leider noch nicht existierende Möglichkeit einer Heilung durch Arzneimittel 
nachdenken, wäre es angebracht, nicht nur ein Mittel finden zu wollen, das streufähig und 
damit sehr wirksam ist, sondern auch die hohe Empfindlichkeit von Candida gegenüber 
Natriumhydrogencarbonat zu berücksichtigen (z.B. bei Mundkandidose bei Babys, die gestillt 
werden). Das stimmt mit der Tatsache überein, dass Candida sich besonders gut in saurer 
Umgebung vermehrt. 


Theoretisch würde das bedeuten, dass wir die Tumormassen tatsächlich schrumpfen sehen 


könnten, sobald es Behandlungsmöglichkeiten gäbe, die den Pilz in direkten Kontakt mit hohen 


Dosen von Natriumhydrogencarbonat (NaHCO3) bringen. 


Genau das geschieht auch bei vielen Tumorarten, die z.B. im Dickdarm und in der Leber 
vorkommen - vor allem aber in Magen und Lunge. Der Magen trägt insbesondere aufgrund 
seiner "externen" anatomischen Lage zur Rückbildung des Pilzes bei, und die Lunge durch ihre 
Fähigkeit, Natriumhydrogencarbonat weit in die Bronchien hinein zu verstreuen. Zudem 


spricht sie gut auf allgemeine Kräftigungsmaßnahmen an. 


Bei Patienten, an denen auf diese Weise ein Therapieversuch unternommen wurde, klangen die 
Symptome ab und die Werte normalisierten sich wieder. Wichtig ist zu betonen, dass diese 
Fälle nur ein Beispiel dafür sind, die Komplexität medizinischer Probleme anders und neu zu 


erfassen, ganz besonders in der Onkologie. 


Kritische Betrachtungen: Es scheint mir angebracht, alles neu und konkret in der neolastischen 
Pathologie Auftauchende kritisch und selbstkritisch zu analysieren. Wenn man sich nämlich 
näher mit diesem therapeutischen Ansatz befasst, erkennt man, dass er unabhängig von seiner 


tatsächlichen Wirksamkeit den Wert einer innovativen Theorie besitzt. 


Zuallererst stellt er die heutige Methodologie in Frage und damit vor allem deren Annahmen 
und Vermutungen. Als zweites bietet er eine konkrete Alternative zu jenem Berg an 
Vermutungen und einer gegenwärtigen geistigen Haltung, die zwar verbindlich klingt, aber zu 


allgemein und damit nutzlos ist. 


Die Erkennung einer Krebsursache würde, alle landläufigen Vorbehalte einberechnet, jenen 
Schritt nach vorn bedeuten, der unentbehrlich ist, um aus der Untätigkeit herauszufinden, die 
durch fehlende Ergebnisse entstanden ist. Dieses Fehlen ist für ein medizinisches Verhalten 


verantwortlich, das viel mehr auf Glauben aufbaut als auf Überzeugungen. 


Wenn ein unkonventioneller medizinischer Ansatz manchen Patienten größeren Nutzen 
bringen kann als herkömmliche Behandlungsmethoden, und wenn man nützliche Ergebnisse 
vorweisen kann, sollte uns das anspornen, weiterzuforschen und eine bevormundende Haltung 


zu vermeiden, die einschränkend und unproduktiv ist. 


Wir sollten deshalb darüber diskutieren, ob Natriumhydrogencarbonat der wirkliche Grund für 
die Heilungen ist, oder ob diese Heilungen aufgrund des Zusammenspiels verschiedener 
Ursachen geschehen sind, als Folgen neuropsychischer Faktoren oder sogar als Folgen von 


etwas komplett Unbekanntem. 


Außer Frage steht zumindest die Tatsache, dass eine bestimmte Anzahl von Menschen, indem 
sie nicht die herkömmlichen Behandlungsmethoden angewendet haben, wieder zu einer 


Normalität ohne Leiden und ohne Verstümmelung zurückkehren konnten. 


Die Botschaft dieser Erfahrung sollte deshalb der Aufruf sein, nach Lösungen zu forschen, die 
mit der hippokratischen Pflicht, Menschen zu heilen, einhergehen. Wir sollten uns also dazu 
angeregt fühlen, unsere heutigen onkologischen Behandlungsmethoden, die ein 


unvermeidliches Leiden einschließen, kritisch einzuschätzen. 


Wenn wir bösartige Tumoren, die nur in Ausnahmefällen oder nie geheilt werden (wie etwa 
Lungen- und Magenkrebs) und die Tumoren, die an der Grenze zur Gutartigkeit liegen (wie die 
Mehrheit der Schilddrüsen- und Prostatatumoren) in eine gemeinsame Gruppe eingliedern 
oder zusammen mit jenen, die trotz Chemotherapie einen eigenständigen positiven Ausgang 


nehmen (z.B. Kinderleukämie) - so ist diese Art Gliederung abwegig und irreführend. 


Sie scheint den einzigen Zweck zu verfolgen, einen Konsens herbeizuzwingen, der andernfalls 


weder auf intellektuelle noch auf ethische Weise zu rechtfertigen ist. 


Die Tatsache, dass die moderne Medizin nicht nur keine ausreichenden Erklärungskriterien 
anbieten kann, sondern sogar gefährliche Methoden anwendet, die - auch wenn sie in gutem 
Glauben geschehen - gesundheitsschädlich und sinnlos sind, sollte uns alle dazu antreiben, 


nach humanen und logischen Alternativen zu suchen. 


Gleichzeitig ist es wichtig, mit großer Sorgfalt. Offenheit und logischem Verstand jede Theorie 
oder jeden Gesichtspunkt in Betracht zu ziehen, der versucht, den Kampf gegen diesen Tumor 


anzutreten, der ein monströses und unmenschliches Joch ist. 


Deshalb soll ein Dank an all jene gehen, die sich der Schädlichkeit herkömmlicher 
Behandlungsmethoden bewusst sind und fortwährend versuchen, alternative Lösungen zu 
finden. 


Menschen wie Di Bella, Govallo und andere zeigen, obwohl sie auf den wenig 
verheißungsvollen Grundlagen der Schulmedizin arbeiten (und auf diese Weise eine 
ausgesprochen angepasste Denkweise demonstrieren) dennoch gesunden Menschenverstand, 
indem sie versuchen, das Leiden ihrer Patienten durch schmerzfreie Methoden zu lindern, 


obwohl sie im Dunkeln tappen, was die wirklichen Ursachen von Krebs angeht. 


In alternativer Hinsicht wäre es nötig, einen neuen Ansatz für Experimente im onkologischen 
Feld zu entwerfen: Einen Ansatz, der epidemiologische, ätiologische, pathogene, klinische und 
therapeutische Forschung mit einer reformierten Mikrobiologie und Mykologie verbindet, und 
der uns zu der bereits dargelegten Folgerung führt: dass der Tumor ein Pilz ist. Candida 


albicans. 


Die Entdeckung, dass nicht nur Tumoren, sondern auch die Mehrheit aller chronisch 
entarteten Krankheiten möglicherweise auf einen Pilz rückführbar wären, würde einen 
Quantensprung darstellen, der, indem er das medizinische Denken revolutioniert, die 


Lebenserwartung und Lebensqualität in hohem Maße verbessern würde. 


In Zusammenhang damit könnte man auch eine größere Bandbreite von Pilzparasiten 
anerkennen (z.B. bei Erkrankungen der Bindegewebe, bei multipler Sklerose, bei 


Schuppenflechte, bei einigen Epilepsiearten, bei Diabetes Typ 2 u. v. a.). 


Das Reich der Pilze, jener komplexesten und aggressivsten Mikroorganismen, ist viel zu lange 
umgangen und nicht beachtet worden. Die Hoffnung dieser Arbeit liegt darin, das Bewusstsein 
für die Gefahren durch diese Mikroorganismen zu schärfen, sodass die Mittel der Medizin sich 
nicht nur in Sackgassen verbrauchen, sondern gegen die wirklichen Feinde des menschlichen 


Organismus wenden können: gegen äußere Infektionserreger. 
Nachtrag: Ein Kommentar zur Krebsbehandlung 


Schlussfolgerungen aus meiner Hypothese, dass es sich bei Krebs um einen Pilz handelt, der 


mit Natriumhydrogencarbonat ausgerottet werden kann: 


e 80 Jahre Genforschung waren umsonst, unter der besonderen Berücksichtigung, dass die 


genetische Theorie über Krebs nie bewiesen wurde. 
e Der Tod und das Leiden von Millionen, wenn nicht Milliarden Menschen war umsonst. 


e Die Milliarden Dollar, die für Chemotherapie, Strahlentherapie usw. ausgegeben wurden, 


waren umsonst. 
e Die Würdigungen und Preise, die an angesehene Wissenschaftler gingen, sind umsonst. 


e Der Onkologe könnte von einem Hausarzt ersetzt werden. 


Die Pharmaindustrie wird riesige finanzielle Verluste erleiden. (Natriumhydrogencarbonat ist 


nicht teuer und könnte auf keinen Fall patentiert werden.) 


Seit 20 Jahren sind Menschen durch meine Methoden geheilt worden. Viele meiner Patienten 
haben sich komplett wieder vom Krebs erholt, selbst in Fällen, die klassische Onkologie 


aufgegeben hatte. 


Wenn Sie mit Dr. Simoncini in Kontakt treten wollen, finden Sie hier seine Webseite. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Krebs durch Fleischverzehr 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Eine gross angelegte amerikanische Studie hat weitere Beweise zu Tage gebracht, die den 
Zusammenhang zwischen dem Konsum von rotem und verarbeitetem Fleisch und einem 
erhöhten Krebsrisiko aufzeigt. Achten Sie darauf, den Fleischverzehr einzuschränken - Ihrer 
Gesundheit zuliebe. 


Studien: Fleisch verursacht Krebs 


Forscher des amerikanischen National Cancer Institutes haben die Daten der Studie, an der 
494.000 Teilnehmer mitgewirkt haben, ausgewertet. Die Teilnehmer, im Alter zwischen 5o und 
71, haben zu Beginn der Studie einen umfangreichen Fragebogen über ihre 


Ernährungsgewohnheiten ausgefüllt und wurden anschliessend 8 Jahre lang begleitet. 


Rotes und verarbeitetes Fleisch sind besonders 


problematisch 


Rotes Fleisch war in der Studie definiert: vom Schwein, Rind und Lamm. Die Forscher fanden 
heraus, dass die Probanden mit einem besonders hohen Konsum von rotem Fleisch, ein um 
25% erhöhtes Risiko hatten, an Dickdarmkrebs zu erkranken. Das Lungenkrebsrisiko war um 
20% erhöht und das Risiko für Speiseröhren- und Leberkrebs war zwischen 20% und 60% 
erhöht. 


Die Teilnehmer, die besonders häufig verarbeitetes Fleisch (auch Schinken, Wurst etc.) 
konsumierten, hatten ein 20% höheres Risiko an Dickdarmkrebs und ein 16% höheres Risiko, an 


Lungenkrebs zu erkranken. 


Eine erhöhte Zufuhr von rotem- und verarbeitetem Fleisch steht ebenfalls im Zusammenhang 
mit einem erhöhten Risiko für Bauchspeicheldrüsenkrebs bei Männern. Nach Meinung der 
Forscher kann ı von 10 Lungen- bzw. Dickdarmkrebserkrankungen durch die reduzierte 


Aufnahme von rotem Fleisch vermieden werden. 


Krebserkrankungen in Verbindung mit einer falschen 


Ernährung 


Frühere Studien haben bereits die Fleischzufuhr mit einem erhöhten Krebsrisiko, insbesondere 


von Magen- und Dickdarmkrebs, in Zusammenhang gebracht. 


Andere Studien zeigten einen deutlichen Zusammenhang zwischen der Fleischzufuhr und dem 


Risiko an 


« Blasenkrebs 

e Lungenkrebs 

e Eierstockkrebs 

e Brustkrebs 

e Gebärmutterhalskrebs 

e Speiseröhrenkrebs 

e Nierenkrebs 

e Leberkrebs 

e Mundkrebs 

e Bauchspeicheldrüsenkrebs 


e Prostatakrebs 


zu erkranken. 


Viele Wissenschaftler sind der Meinung, dass ca. 35% aller Krebserkrankungen in direktem 
Zusammenhang zur Ernährung stehen. Zwar sind sich die Wissenschaftler nicht sicher, ob nun 
der Fleischkonsum die Krebserkrankung tatsächlich auslöst, oder lediglich als weiterer 
Risikofaktor dazu beiträgt. Allerdings weisen die Forschungen darauf hin, dass Fleisch eine 
Vielzahl von karzinogenen Verbindungen enthält, die zum Teil auch erst beim Kochen oder 


Verarbeiten entstehen. 


Hitze erzeugt karzinogene Verbindungen 


Zu diesen möglichen Karzinogenen gehören z.B. Häm-Eisen (Eisen, das in Fleisch gefunden 
wird), Nitrate und Nitrite, gesättigte Fettsäuren, Hormone und Salz. All diese Substanzen 
haben gezeigt, dass sie den Hormonstoffwechsel beeinflussen, die Zellvermehrung erhöhen, 
die DNA schädigen, Insulin-ähnliche Wachstumsfaktoren anregen sowie die Zellschädigung 


durch freie Radikale fördern. Und all diese Faktoren können letztlich auch zu Krebs führen. 


Weitere Studien sind nötig, um bestimmte Nährstoffe im Eleisch, wie z.B. Eisen, aber auch 





karzinogene Substanzen, wie heterocyclische Amine oder Nitrosamine, die durch bestimmte 


Kochmethoden entstehen, zu untersuchen, insbesondere im Bezug auf seltene Krebsarten. 


Ausserdem stellten die Forscher fest, dass bestimmte Praktiken bei der Tierhaltung, wie z.B. 





der Einsatz von Antibiotika, ebenfalls zur Kanzerogenität von Fleisch beitragen könnten. 


Quellen 


e SinhaRetal., "Meat intake and mortality: a prospective study of over half a million 
people." Arch Intern Med. 2009 Mar 23;169(6):562-71. (Fleischkonsum und Mortalität: 


eine prospektive Studie mit über einer halben Million Menschen.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Krebs durch Entzündungen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Entzündungen, Infektionen, zu hoher Insulinspiegel - dieses Trio nistet sich bei Menschen mit 
ungesunden Gewohnheiten gern gemeinsam ein und erhöht das Krebsrisiko um das Dreifache. 
Dabei lassen sich diese kritischen Zustände im Körper vermeiden, indem wir entscheidende 


Änderungen in unserem Lebensstil vornehmen und uns möglichst von Umweltgiften befreien. 


Entzündungen begünstigen Krebserkrankungen 


Entzündungen im Körper sind ein willkommenes Milieu für freie Radikale, die wiederum 
krebserregende Zellmutationen bewirken und die DNS angreifen können, wie auch die Ärzte- 
Zeitung berichtete. 


Da Entzündungen vielfach auf eine falsche, säureüberschüssige Ernährung zurückzuführen 
sind, sollten Störenfriede möglichst konsequent gemieden werden. Entzündungsfördernd sind 
insbesondere raffinierter Zucker, pasteurisierte Milchprodukte, angebrannte bzw. zerkochte 
Lebensmittel, industriell verarbeitete oder gentechnisch veränderte Nahrungsmittel, 
künstliche Zusatzstoffe wie Mononatriumglutamat (MSG) und industrielle Rückstände (v.a. 
Pestizide). 





Allergien können unseren Organismus ebenfalls in einen entzündungsartigen Zustand 
versetzen und das Wachstum von Krebszellen beschleunigen. Allergiker sollten sich deshalb 
unbedingt von entsprechenden Allergenen fernhalten. Vor allem Soja, Gluten und Erdnüsse 


sind als starke Allergene bekannt. 


Bei Verdacht einer Unverträglichkeit lohnt sich ein Selbstversuch. Streichen Sie die jeweiligen 
Produkte für einige Wochen aus Ihrem Speiseplan und beobachten Sie Ihr Wohlbefinden. Auf 
der Ernährungsebene ist es aber nicht nur sinnvoll, bestimmte Dinge zu meiden. Sie können 
sich zusätzlich gegen Krebs rüsten, indem Sie regelmässig entzündungshemmende 


Lebensmittel zu sich nehmen. 


Entzündungen durch richtige Ernährung vermeiden 


Geben Sie Ihrer Gesundheit einen Vorsprung, indem Sie die Krebsgefahr mithilfe von 


entzündungshemmenden Lebensmitteln abhängen. Antioxidantien wie Vitamin C und Vitamin 





E sowie Phytonährstoffe (sekundäre Pflanzenstoffe) wie Flavonoide und Glucosinolate heissen 
die natürlichen Waffen gegen Krebs. In unserem Körper agieren sie wie Schutzschilde gegen 


Entzündungen und krebserregende Substanzen. 


Setzen Sie sich regelmässig mit der Familie der Kreuzblütengewächse an den Tisch und lassen 
Sie sich Brokkoli, Blumenkohl und Co. schmecken. Auch Lauchgewächsen wie Knoblauch, 
Zwiebeln und Schnittlauch werden krebshemmende Eigenschaften nachgesagt. Sämtliche 
Beeren (z.B. Blaubeeren, Himbeeren, Brombeeren) gelten als wahre Gesundheitsfrüchte, die 


Ihnen den Alltag mit vielen Antioxidantien und Phytonährstoffen versüssen können. 


Krebshemmende Wirkungen werden ausserdem den komplexen Kohlenhydraten 


zugeschrieben (z.B. Vollkornreis, Bohnen). 


Entscheidend für die natürliche Wirkungskraft dieser Lebensmittel ist ihre Herkunft und 
Zubereitung. Sie sollten aus biologischem Anbau stammen, um die Aufnahme von Pestiziden 
zu minimieren. Roh gegessen, entfalten die pflanzlichen Anti-Krebs-Substanzen ihr 


heilkräftigendes Potential. 


Bereiten Sie sich am besten täglich frische Salate zu. Selbst Kreuzblütler-Gemüse wie Brokkoli 
lassen sich zu einer köstlichen Rohkost-Mahlzeit anrichten. Machen Sie den Geschmackstest 


mit einem veganen Dressing. 


Omega-3-Fettsäuren können Entzündungen ebenfalls entgegenwirken und somit Krebs 
vorbeugen. Mit pflanzlichen Quellen wie Lein-, Hanf- oder Walnussöl sind Sie im Gegensatz zu 
Fisch auch in puncto Schwermetalle auf der sicheren Seite. Würzen Sie Ihre Speisen grosszügig 


mit Kurkuma, Ingwer und Koriander. 


Das sorgt nicht nur für exotische Geschmackserlebnisse, sondern hat auch einen 
entzündungshemmenden Effekt auf Ihren Körper. Unsere Ernährung ist jedoch nur ein 
notwendiges Mittel zur Verhütung von Entzündungen und Krebs. Nicht zu unterschätzen sind 
darüber hinaus die Umweltgifte, denen wir tagtäglich ausgesetzt sind. Lesen Sie auch mehr 


über: Entzündungshemmende Ernährung und Ein dicker Bauch macht krank 


Wir empfehlen Ihnen das Buch "Krebszellen mögen keine Himbeeren - Nahrungsmittel gegen 


Krebs"von Prof. Dr. med. Richard Beliveau und Dr. med. Denis Gingras* 


Natron: Hausmittel gegen Entzündungen 


Das bekannte Haus- und Hilfsmittel Natron soll ebenfalls dabei helfen können, chronische 





Entzündungen zu mildern. In Studien vom April 2018 ergab sich, dass Natron bei regelmässiger 
Einnahme über wenige Wochen hinweg das Immunsystem so regulieren kann, dass ab sofort 
die entzündungshemmenden Abwehrzellen überwiegen und sich die entzündungsfördernden 


zurückziehen. 


* Natron Pulver finden Sie hier unter diesem Link. 


Umweltgifte eliminieren 


Umweltgifte sollen massgeblich mitverantwortlich für die weltweite Krebsepidemie und ihre 
Vorstufen sein. Insbesondere Industriechemikalien (Pestizide, Fungizide), Quecksilber (z.B. 
Zahnfüllungen, Fisch) und elektromagnetische Strahlen (v.a. Mobilfunk, 


Hochspannungsleitungen) können unsere Zellen stark belasten. 


Auch wenn wir uns den Umwelteinflüssen nicht restlos entziehen können, ist es doch sinnvoll, 
gewisse Vorsichtsmassnahmen zu treffen, die mit einer möglichst biologischen Ernährung 


beginnen. 


Befreien Sie Ihren Körper zudem aktiv von Giftstoffen mithilfe entzündungshemmender 
Naturheilmittel. Zu diesen natürlichen Giftbindemitteln zählen die Mikroalgen Chlorella und 


Spirulina, die in Form von Presslingen erhältlich sind. Apfelpektin, der natürliche Ballaststoff 





von Äpfeln, soll Studien zufolge Schwermetalle über einen Komplexbildungsmechanismus 


binden und über den Urin ausleiten können. 


Zur gezielten Quecksilber-Entgiftung sind ausserdem die Ausleitungsmittel DMSA 


(Dimercaptobernsteinsäure) und Liponsäure zu empfehlen. 


Mindestens genauso schädigend ist die unsichtbare Gefahr durch Elektrosmog. Bauen Sie sich 
Ihr privates Nest möglichst nicht in der Nähe von Funktürmen und Umspannwerken. Auch die 


Langzeitschäden durch Handys und schnurlose Telefone stehen im Fokus der Krebsforschung. 


Denn was mit einer strahlenbedingten Entzündung beginnt, kann langfristig zu Tumoren 


führen. 


Infektionen als Krebsauslöser 


Chronische Infektionen wie z.B. Candida albicans bergen ein erhöhtes Krebsrisiko. Der 
Zusammenhang zwischen Infektionen und Krebs ist auf die Reaktion unseres Immunsystems 
zurückzuführen, das auf Infektionen mit Entzündungen reagiert und ein entsprechend 


günstiges Umfeld für Krebszellen schafft. 


Viele Infektionen werden zwar ohne unser direktes Verschulden übertragen, dochein starkes 
Immunsystem kann uns indirekt vor vielen Infektionen schützen. Im Fall der Infektion mit dem 


Hefepilz Candida albicans können wir beispielsweise ernährungstechnisch eingreifen. 


Der Pilz fühlt sich in einem sauren Milieu am wohlsten. Daher ist ein gesunder Säure-Basen- 
Haushalt besonders wichtig, um Candida-Infektionen abzuwehren. Eine basische Ernährung 


und eine möglichst stressarme Lebensführung entziehen Candida den Nährboden. 


Vor allem das konsequente Meiden von Zucker und isolierten Kohlenhydraten (Auszugsmehl, 
Stärke) kann den Pilz regelrecht aushungern. Bestehende Candida-Infektionen lassen sich auch 


mit bestimmten Naturheilmitteln bekämpfen (u.a. Granatapfel, Grapefruitkernextrakt ). 





Studien befassen sich gegenwärtig mit den infektionshemmenden Eigenschaften von Heilerden 
wie French Green Clay. French Green Clay ist genau wie Bentonit eine äussert mineralreichen 
Vulkanerde, die als natürliches Antibiotikum gilt.ı In Form von Masken und Badezusätzen wird 


das getrocknete Pulver seit Langem im Wellness-Bereich geschätzt. 


Seine Wirkungskraft soll jedoch wesentlich tiefer gehen. Im Gegensatz zu chemischen 
Arzneimitteln gegen Infektionen, die nicht nur krankes Gewebe, sondern auch gesundes 
zerstören und nützliche Bakterien abtöten, sollen diese Heilerdengezielt erkrankte Stellen im 


Organismus heilen und einen tiefenreinigenden Effekt haben. 


1: Der Unterschied zwischen Bentonit und French Green Clay (auch Montmorillonit genannt) 
ist hauptsächlich der Herkunftsort. Bentonit stammt aus dem englischen Fort Benton 
Wyoming, Montmorillonit aus dem französischen Montmorillon. Die Zusammensetzung der 


beiden Mineralerden unterscheidet sich kaum. 


Erhöhter Insulinspiegel fördert Krebs 


Viele mögen einen erhöhten Insulinspiegel zwar mit der Stoffwechselkrankheit Diabetes in 
Verbindung bringen, nicht aber mit Krebs. Dabei liegt die Erklärung auf der Hand: Insulin ist 


ein Hormon, das das Zellwachstum anregt. 


Ist der Insulinspiegel chronisch erhöht, haben Krebszellen ein leichteres Spiel, da sich an ihren 
Zellwänden bis zu zehnmal mehr Insulinrezeptoren befinden als an gesunden Zellen. Doch 
nicht nur Diabetiker sind betroffen. Jeder Mensch trägt potentielle Krebszellen in sich. Umso 


wichtiger ist es, den Insulinspiegel konstant zu halten. 


Im Fall von Diabetes mellitus Typ 2 ist ein zu hoher Insulinspiegel zumeist die Folge von einer 
falschen Ernährung, Übergewicht und mangelnder Bewegung. Im Speiseplan von (potentiellen) 
Diabetikern finden sich häufig zu viel Zucker, Stärke und Weissmehlprodukte. 


Genau diese lassen den Blutzuckerspiegel jedoch mehrmals täglich in die Höhe schnellen. Um 
die Zuckerflut im Blut zu neutralisieren, muss die Bauchspeicheldrüse mit Unmengen von 
Insulin reagieren. Diese Insulin-Achterbahnfahrt kann mit einer basenüberschüssigen 
Ernährung verhindert werden. (Lesen Sie mehr dazu hier: Diabetes - Ursachen und 


Gegenmittel) 


Auch in chronischen Entzündungen sehen Wissenschaftler eine heisse Spur zur Entstehung 
von Diabetes. Ausschlaggebend ist das aus Übergewicht resultierende Bauchfett, das sich 
Studien zufolge als sehr stoffwechselaktiv erwiesen hat und entzündungsfördernde Substanzen 


produzieren soll. 


In diesen Fettdepots können sich unbemerkt Entzündungsherde entwickeln, die den 


Stoffwechsel stören und zu Insulin-Resistenzen führen können. 


Wir empfehlen Ihnen das Buch "Krebszellen mögen keine Himbeeren - Nahrungsmittel gegen 


Krebs"von Prof. Dr. med. Richard Beliveau und Dr. med. Denis Gingras* 


Den Kreislauf durchbrechen 


Es zeigt sich, dass viele Beschwerden und Erkrankungen dieselben Ursprünge haben, so auch 
die Vorstufen von Krebs. Mit einer gesunden Lebensführung und bestmöglichen Vorkehrungen 
gegenüber schädlichen Umwelteinflüssen, können Sie den Kreislauf von Krankheiten 


durchbrechen und den Dämon Krebs frühzeitig am Schopf packen. 


Lassen Sie es erst gar nicht zu Entzündungen, Infektionen und einem zu hohen Insulinspiegel 
kommen, indem Sie sich an die Spielregeln der Natur halten. Eine natürliche, überwiegend 
basische Ernährung, unterstützende Naturheilmittel, ausreichend Bewegung und individuelle 
Entspannungsmethoden (z.B. Yoga, Qi Gong) unterstützen nicht nur Ihr persönliches 
Wohlbefinden inmitten eines anspruchsvollen Alltags, sondern schlagen auch 
Krankheitserreger in die Flucht! 


Quellen 


e "Face to Face with Chad Aschtgen, ND, FABNO" Cancer Book Source 2012 (Im Gespräch 
mit Chad Aschtgen) 


e Rakoff-Nahoum S., "Why Cancer and Infammation?" YJBM 2007 (Warum Krebs und 
Entzündung?) 


e Mayfıeld E., "Charting the Path from Infection to Cancer" National Cancer Institute 2009 


(Die Entwicklung von der Infektion zum Krebs) 
e Oberlnder L., "Apfelpektin" Gesundheitsseiten 2009 


e Joanna Kilvington "French muck: Is this the new penicillin?" independent.co.uk (Ist 


French Green Clay das neue Penicillin?) 
e "French Green Clay" Scent By Nature 2009 
e Otto N., "Quecksilber Informationsblatt" Gesundheitsamt 2012 


e "Elektrosmog: Krebsrisiko durch elektromagnetische Felder?" Deutsches 


Krebsforschungszentrum 2012 


e Schuster N., "Bauchfett: Entzündungen führen zum Diabetes" PZ online 2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Krebs: Statistiken werden geschönt 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Seit über 50 Jahren verspricht uns die Schulmedizin eine baldige Heilung bei 
Krebserkrankungen. Jedes Jahr werden vielversprechende neue Medikamente und Therapien 


vorgestellt und gleichzeitig erkranken jedes Jahr mehr Menschen an Krebs und sterben daran. 


Symptomatische Behandlungen mit Chemotherapie 


Nach wie vor wird Krebs hauptsächlich symptomatisch mittels Operation, Chemotherapie und 
Bestrahlung behandelt, während die wirklichen Ursachen für diese Erkrankung 
unberücksichtigt bleiben. Immer noch werden die natürlichen Methoden zur Vorbeugung und 
Behandlung von Krebs zu wenig beachtet, so dass eine gesunde Ernährung sowie eine 


ausgeglichene Lebensweise in diesem Zusammenhang weitgehend ignoriert werden. 


Geringer Erfolg durch Chemotherapie 


Bei bestimmten Krebsarten ist eine Operation durchaus sinnvoll. Vorraussetzung hierfür ist 


jedoch, dass der Krebs grundsätzlich operabel ist und zu Beginn der Diagnose noch keine 


Metastasen gebildet hat. Bei Chemotherapie und Bestrahlung sieht die Sache allerdings anders 
aus: hier ergibt sich allenfalls eine 3%ige Steigerung in Bezug auf die Überlebensdauer und 
echter Heilung. Unter echter Heilung versteht man, dass der Patient krebsfrei wird und der 


Krebs auch nicht zurückkommt. 


Höhere Überlebensrate ohne Behandlung 


Es konnte belegt werden, dass die Überlebensrate nach dem 3. Jahr bei Patienten, die sich 
keiner Behandlung unterzogen, ständig ansteigt. Parallel hierzu sinkt die Überlebensrate der 


Patienten stetig, die sich für diese Behandlungsmethoden entschieden haben. 


Die Krebsindustrie ist ein $ 300 Milliarden Geschäft - pro Jahr. Deshalb ist sie bemüht, die 
gängigen Behandlungsmethoden, wie Operation, Chemotherapie und Bestrahlung aufrecht zu 
erhalten. Zum einen erreicht sie das, indem alternative Behandlungsmethoden unterdrückt 
werden. Desweiteren werden Statistiken geändert, um den Erfolg der Krebsbehandlung grösser 


erscheinen zu lassen. 
Wie Statistiken geschönt werden 


e Heilung - also krebsfrei sein - wird umdefiniert in "lebt 5 Jahre nach der Diagnose immer 
noch". Das bedeutet, dass der Patient während der gesamten 5 Jahre weiterhin an Krebs 
erkrankt sein kann. Und wenn er dann, nach den 5 Jahren, verstirbt, wird er trotzdem als 


"geheilt" in die Statistik eingehen... 


e bestimmte Gruppen von Menschen werden von vornherein nicht in die Statistik 


aufgenommen. 


e Das Gleiche gilt für bestimmte Krebsarten: Diejenigen, die nicht lebensbedrohlich und 
somit leicht zu heilen sind, werden in die Statistik aufgenommen, z.B. 


Gebärmutterhalskrebs, jeder nicht-streuende Krebsart und Melanome 


e Zudem finden auch pre-canceröse Zustände Eingang in diese Statistik, wie z.B. DCIS 
(Krebs in den Milchkanälen, der keine Knoten bildet) . Dieser ist zu 99% heilbar und 
macht 30% aller Brustkrebserkrankungen aus. Zieht man diese 30% von der Heilungsrate 


bei Brustkrebs ab, sieht die Statistik schon ganz anders aus 


e Patienten, die zu früh versterben, werden aus den Studien zur Krebsbehandlung einfach 


gestrichen 


Erschütternde Statements von Wissenschaftlern 


Der zweifache Nobelpreisträger Linus Pauling vertrat die Meinung, dass der grösste Teil der 


Krebsforschung auf Betrug beruht und dass die wichtigsten Organisationen zur Erforschung 


der Krebserkrankungen denjenigen verpflichtet sind, die sie finanziell unterstützen. 


James Watson, Nobelpreisanwärter für Medizin, 1962 und u.a. Mitentdecker der 





Doppelhelixstruktur der DNA, drückt es noch drastischer aus: Er betitelt das nationale 


Antikrebs-Programm als einen Haufen Mist. 


Dr. Ralph Moss beschreibt die Chemotherapie bei einigen wenigen Krebsarten als erfolgreich, 
wobei sich die Überlebenszeit, z.B. bei kleinzelligem Lungenkrebs, lediglich auf wenige Monate 
beläuft. Insgesamt sei der Vorteil der Chemotherapie eher umstritten, da es bei der 


Behandlung oft zu schweren, manchmal sogar tödlichen, Nebenwirkungen kommt. 


Geringe Überlebensrate bei Bestrahlung 


Bei der Bestrahlung sieht es nicht besser aus. Patienten, die sich dafür entschieden hatten, 
wiesen eine geringere Überlebensrate auf, als diejenigen, die sich keiner Bestrahlung 


unterzogen. 


Als "Ansprechrate" wird ein 50%iger Tumorrückgang innerhalb von 12 Monaten bezeichnet. 
Diese Statistik wird oft von Onkologen gegenüber ihren Patienten zitiert, obwohl sie nichts mit 


Heilungs- oder Langzeit-Überlebensrate zu tun hat. 


Eigenartige Definitionen täuschen 


Im Allgemeinen wird unter Remission verstanden, dass die betroffene Person von der 


Krebserkrankung geheilt ist. Man kann diesen Ausdruck jedoch auch anders erläutern: 


Remission wird von der Krebsbranche folgendermassen definiert: Vollständige Remission stellt 
eine Abwesenheit aller Anzeichen und Symptome von Krebs dar, obwohl der Krebs noch im 
Körper sein kann. Bei einer Teilremission sind einige, aber nicht alle Anzeichen und Symptome 
verschwunden. Selbst bei einer Verkleinerung der Tumorgrösse bzw. einer Veränderung einiger 


Tumormarker, wird grosszügig von Remission gesprochen. 


Tatsächlich handelt es sich hierbei jedoch um sehr grobe Schätzungen bezüglich der Anzahl 
der definitiv im Körper befindlichen Krebszellen. Zudem sagen diese Zahlen nichts über die 


durch Schmerzen deutlich verminderte Lebensqualität des Patienten aus. 


Verschleierte Gefahren 


Die wahrscheinlich grösste Irreführung der Menschen ist die Vertuschung der Zahlen die 
verdeutlichen, wie viele Krebspatienten an den Folgen von Chemotherapie und Bestrahlung 


sterben. Die häufigste Ursache ist Organversagen. 


Mittlerweile ist es klar, dass der "Krieg gegen den Krebs" auf diese Weise nicht gewonnen 
werden. Es stellt sich die Frage, warum dieser Feldzug weitergeführt wird, obwohl er auf 


falschen und irreführenden Behauptungen und Statistiken aufgebaut ist. 


Irgendwie erinnert das an den Vietnamkrieg, der auch als Fehlschlag endete. Auch hier wurde 
erst zum sehr spät damit aufgehört, die Öffentlichkeit zu belügen und das sinnlose Sterben zu 


beenden. 


Der Krieg gegen Krebs muss beendet werden 


Der "Krieg gegen den Krebs" dauert nun schon viel länger an, als der Vietnamkrieg und hat 


bereits Millionen von Menschenleben gekostet. 


Es ist an der Zeit, der Öffentlichkeit endlich die Wahrheit zu sagen und einen anderen Weg in 
der Krebsbehandlung einzuschlagen. 


Quellen 

e Tothe Cancer Patient: Natural Cures vs. Traditional by Dr. Tim OShea 
e The Cancer Tutor Website, Since 2003_by_ R. Webster Kehr 

e Cancer statistics 


e Treating Cancer without Surgery, Chemotherapy or Radiation by Dr. William Donald Kelley 
(PDF) 


Br ) Cancer. 1994 June; 69(6): 10941097. 


e Hardin B. Jones, Ph.D. Cancer Industry critics 
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Krebs: Vitamin D senkt Risiko für schweren 
Verlauf 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Wer Vitamin D einnimmt, hat vielleicht nicht unbedingt ein geringeres Krebsrisiko, so Forscher 
aus Boston. Doch sinkt dank Vitamin D eindeutig das Risiko, dass ein Krebs bösartig wird und 
metastasiert. Wer also Vitamin D nimmt und Krebs bekommt, erlebt seltener einen schweren 
Verlauf. 


Seltener Krebs bei guter Versorgung mit Vitamin D 


Schon seit vielen Jahren wird der Zusammenhang zwischen Vitamin D und Krebs erforscht. In 
epidemiologischen Studien beispielsweise hatte sich gezeigt, dass Menschen, die nah am 
Äquator leben, seltener an bestimmten Krebsarten erkranken und auch seltener an Krebs 
sterben. Die Ursache vermutete man in der höheren Sonneneinstrahlung am Äquator und 
daher auch in einer besseren Vitamin-D-Versorgung (Vitamin D wird unter Einwirkung der UV- 
Strahlung in der Haut gebildet). 


Vitamin D senkt Risiko, an Krebs zu sterben 


Auch in Laborstudien mit Krebszellen oder auch mit Mäusen hatte sich gezeigt, dass Vitamin D 
das Krebswachstum verlangsamen konnte. Randomisierte klinische Studien mit Menschen 
hingegen brachten keine klaren Ergebnisse. Man konnte zwar feststellen, dass bei Menschen 
mit einem höheren Vitamin-D-Spiegel das Krebsrisiko niedriger war (z. B. im Zusammenhang 
mit Brustkrebs), auch zeigte eine Studie von 2019, dass Krebspatienten länger lebten, wenn sie 
langfristig Vitamin D erhielten, ob aber die Einnahme von Vitamin D das Krebsrisiko 


beeinflussen konnte, war unklar. 


Die placebo-kontrollierte Vitamin-D- und Omega-3-Studie (VITAL), die 2018 abgeschlossen 
wurde, zeigte sogar, dass die Einnahme von Vitamin D das Risiko, an Krebs zu erkranken, nicht 
senken konnte. Immerhin gab es in dieser Untersuchung Hinweise darauf, dass Vitamin D das 
Risiko, an Krebs zu versterben reduzierte. Die in dieser und vielen anderen Vitamin-D-Studien 
eingesetzten Dosen sind jedoch stets niedrig und werden auch nicht in Abhängigkeit zum 


individuellen Istwert festgesetzt, was natürlich automatisch weniger gute Ergebnisse bringt. 


Vitamin D reduziert bei Krebs das Risiko für schweren 


Verlauf um bis zu 38 Prozent 


Forscher vom Bostoner Brigham and Women's Hospital führten nun eine weitere Analyse der 
VITAL-Studie durch. Sie konzentrierten sich dabei auf den Zusammenhang zwischen der 
Einnahme einer Vitamin-D-Nahrungsergänzung und dem Risiko, an einem metastasierenden 


oder tödlichen Krebs zu erkranken. 


Die VITAL-Studie wurde über mehr als 5 Jahre hinweg durchgeführt, um die Wirkung von 
Nahrungsergänzungen mit Vitamin D und Omega-3-Fettsäuren zu überprüfen. 
TeilnehmerInnen waren Männer (über 50 Jahre) und Frauen (über 55 Jahre), die bei 


Studienbeginn keine Krebsdiagnose hatten und u. a. täglich 2000 IE Vitamin D einnahmen. 


In JAMA Network Open fasste die Studienautorin, Ärztin und Epidemiologin Dr. Paulette 
Chandler, die Ergebnisse zusammen, u. a. dass Vitamin D das Risiko, an einem 
fortgeschrittenen Krebs zu leiden, um immerhin 17 Prozent reduzierte. Überprüfte man diese 
Zahl nur bei normalgewichtigen Menschen (da schon allein Übergewicht das Krebsrisiko 


drastisch erhöht), stieg sie auf 38 Prozent (1). 


Übergewicht hemmt positive Wirkung von Vitamin D 


Bei Übergewichtigen scheint Vitamin D das Krebsrisiko also nicht so gut reduzieren zu können 


als bei Normalgewichtigen. Man vermutet, dass es die chronischen Entzündungsprozesse bei 


Übergewichtigen sind, die zu einer eingeschränkten Wirkung des Vitamin D beitragen. 


Krebspatienten leiden häufig an Vitamin-D-Mangel 


Da bei Krebspatienten ausserdem sehr häufig ein Vitamin-D-Mangel vorliegt (bei einer Studie 
zeigte sich ein entsprechender Mangel bei 72 Prozent der untersuchten Krebspatienten), 
scheint die Optimierung der Vitamin-D-Versorgung gerade bei Krebs ein wichtiger Faktor in 
der Therapie darzustellen, um einen schweren Verlauf der Erkrankung (Metastasierung) zu 


verhindern. 


Quellen 


e (1) Chandler PD et al. "Effect of Vitamin D3 Supplements on Development of Advanced 
Cancer" JAMA Network Open DOl: 10.1001/jamanetworkopen.2020.25850 
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Krebserregende Hormone in Milch 


Autor: Alexandra Kern 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Milch zählt vermutlich zu den umstrittensten Lebensmitteln. Die einen schätzen sie vor allem 
als Calcium-Quelle und verzehren sie regelmässig auch in Form von Joghurt, Käse und Co. 


Andere lehnen sie aus ethischen oder gesundheitlichen Gründen ab. 


Pasteurisierte Kuhmilch enthält krebserregende Hormone 


Der mögliche Zusammenhang zwischen Krebs und Hormonen, die durch die Nahrung 
aufgenommen werden, ist Wissenschaftlern seit langem ein Dorn im Auge. Eine Studie der 
Harvard University setzte pasteurisierte Kuhmilch aus industriellen Milchbetrieben nun mit 


hormonbedingten Krebserkrankungen in Verbindung. 


Hinsichtlich der Östrogenbelastung für den Menschen macht uns Kuhmilch am meisten 


Sorgen, da sie eine beträchtliche Menge an weiblichen Geschlechtshormonen enthält, 


erklärte Dr. Ganmaa Davaasambuu, Ph.d., Leiterin der Studie. Das krebserregende Potential 
von natürlichen Östrogenen sei bis zu 100.000-mal höher als beispielsweise jenes von 


hormonähnlichen Substanzen in Pestiziden. 


Das gesundheitliche Risiko von pasteurisierter Milch führten die Wissenschaftler auf den 
fabrikartigen Melkprozess in der Massentierhaltung namens "concentrated animal feeding 
operations" (CAFO) zurück. Milch der auf diese Weise gemolkenen Kühe enthalte zu viel 


Estronsulfat. 


Diese Östrogenverbindung steht unter Verdacht, Hoden-, Prostata- und Brustkrebs erzeugen 


zu können. Doch was unterscheidet industrielle von traditionellen Melkpraktiken? 


Industrielle Melkprozesse bewirken Hormonanstieg in 
Milch 


In industriellen Molkereien werden Kühe bis zu 300 Tage im Jahr gemolken, um das 
Milchpotential der "Nutztiere" möglichst auszuschöpfen. Vor allem das Melken trächtiger Kühe 
könnte jedoch eine Ursache für hormonbedingte Krebserkrankungen sein. Denn je weiter eine 
Kuh in ihrer Schwangerschaft ist, desto hormonhaltiger ist ihre Milch. So enthält Milch 
hochschwangerer Kühe einen bis zu 33-mal höheren Estronsulfat-Gehalt als Milch von Kühen, 


die gerade gekalbt haben. 


Besonders eindeutig zeigte sich die Hormondifferenz zwischen Kuhmilch aus modernen 


Milchbetrieben und Rohmilch von mongolischen Kühen. 


In traditionellen Hirtengesellschaften wie der Mongolei werden Kühe nur für den Eigenbedarf 
gemolken, und zwar höchstens fünf Monate im Jahr und nur im Frühstadium einer 


Schwangerschaft, 


begründete Dr. Davaasambuu die Messwerte der international angelegten Studie. 


Entsprechend falle das Hormonlevel mongolischer Kuhmilch deutlich niedriger aus. 


Der Konsum extrem hormonhaltiger Milch- und Milchprodukte aus profitgesteuerter 
Milchwirtschaft ist für das Forschungsteam der Harvard University ein klares Indiz für die 
Häufigkeit hormonbedingter Krebserkrankungen. Der Zusammenhang zwischen Milch und 


Krebs ist jedoch schon länger bekannt, wie frühere Studien belegen. 


Auch frühere Krebsstudien verwiesen auf Milchkonsum 


In einer internationalen Vergleichsstudie bestätigte sich Dr. Davaasambuus Hypothese, dass 
der Verzehr von Milchprodukten die Wahrscheinlichkeit erhöhe, an Krebs zu erkranken. 
Untersucht wurde der Zusammenhang zwischen Ernährungsgewohnheiten und Krebsraten in 
42 Ländern. Es stellte sich heraus, dass es eine Beziehung zwischen Milch- bzw. Käsekonsum 


und Hodenkrebs gibt. Am höchsten waren die Krebsraten in der Schweiz und in Dänemark, in 


Ländern also, wo Käse eine Art Nationalessen ist. Länder wie Algerien, in denen Milchprodukte 


seltener konsumiert werden, melden hingegen weniger Krebserkrankungen. 


Ein deutlicher Zusammenhang zwischen Milch und Krebs zeichnet sich auch in Japan ab. So sei 
mit dem gesteigerten Milchkonsum im Laufe der letzten 50 Jahre auch die Zahl der 
Prostatakrebs-Erkrankungen gestiegen. Brustkrebs-Studien warnten wiederum konkret vor 
Milch und Käse. Eine weitere Studie bestätigte, dass Ratten, die mit Milch gefüttert wurden, 


eher Tumoren entwickelten als Ratten, die stattdessen Wasser tranken. 


Als Konsumenten müssen wir den gesundheitlichen Nutzen von handelsüblichen 
Milchprodukten, wie er uns seitens der Milchlobby verkauft wird, hinterfragen. Versteckt sich 


hinter der Massenware Milch nicht vielmehr eine geschickt vermarktete Mogelpackung? 


Pasteurisierung - Heutige Milch ist kein Naturprodukt 


mehr 


Kinder, trinkt Milch, damit ihr gross und stark werdet! Erwachsene, trinkt Milch für starke 
Knochen! - So ähnlich lauten die Parolen der Milchwerbung, die uns tagtäglich unserer 
Gesundheit zuliebe die Extra-Portion Milchans Herz legen. Zwar schätzten schon die alten 
Sumerer, Ägypter, Inder, Griechen und Römer vor tausenden von Jahren frische Milch als 


heilsames Elixier und begannen die Quark-, Butter- und Käsezubereitung zu kultivieren. Die 





heutige handelsübliche Supermarktausgabe ist jedoch kein echtes Naturprodukt mehr und ihre 
heilkräftigende Wirkung ist äussert fraglich. 


Die Milch, die wir heutzutage zu uns nehmen, hat kaum noch etwas mit der Milch zu tun, die 


unsere Vorfahren getrunken haben, 
stellte Dr. Davaasambuu in der Harvard University Gazette klar. 


Entscheidend für die "Milchwende" war die Entdeckung ihrer Haltbarmachung im 19. 
Jahrhundert durch Louis Pasteur. Die sogenannte Pasteurisierung umfasst die Erhitzung der 
Milchauf 60 bis 90 Grad und ihre darauffolgende schnelle Abkühlung. Bei diesem Verfahren 
werden sowohl schädliche Mikroorganismen als auch Milchsäurebakterien abgetötet. Letztere 
lassen Frischmilch normalerweise schnell sauer werden. Die Pasteurisierung bescherte uns 
stattdessen die haltbare "H-Milch". Die industrielle Milchwirtschaft war geboren. Doch zu 


welchem Preis? 


Massenproduktion fördert Massenbeschwerden 


Aus dem massvollen Milchkonsum unserer Vorfahren hat sich in unseren Breitengraden eine 


regelrechte Milch-Völlerei entwickelt. Rund 67 Liter Milch verbraucht der 


Durchschnittsdeutsche im Jahr. Entsprechende Regieanweisungen für unseren Milchkonsum 
gibt die Milchindustrie in Form von Werbung nach dem Motto "Mehr is(s)t mehr". Mögliche 
Begleiterscheinungen, die unsere moderne haltbare Milch mit sich bringen kann (z. B. 
Erkältungs- und Infektionsanfälligkeit, Darmprobleme, Atemwegs- und Hauterkrankungen), 


werden in den Mainstream-Medien geradezu totgeschwiegen. 


Denn mit der Pasteurisierung und Homogenisierung haben wir nicht nur eine längere 
Haltbarkeit der Milch gewonnen. Zur Unverträglichkeit von Kuhmilch könnten auch das durch 
die Pasteurisierung denaturierte Milcheiweiss (Kasein) oder das durch die Homogenisierung 
veränderte Milchfett führen. Fraglich ist darüber hinaus der tatsächliche Vitalstoffgehalt in 
erhitzter Milch sowie der Zusammenhang zwischen Milchkonsum und Osteoporose, zumal 
gerade in Ländern, in denen reichlich Milch konsumiert wird, die Osteoporoserate am 


höchsten ist. 


Mit der Krebsstudie der Harvard University erreicht die industrielle Milchproblematik jedoch 
eine neue Dimension, so dass damit nun ein weiteres Argument für eine pflanzenbasierte 


Ernährung vorliegt. 


Dr. Davaasambuu plädiert für eine gemässigte Milchwirtschaft im Sinne des mongolischen 
Models, in der schwangere bzw. hochschwangere Kühe nicht gemolken werden, um die 
Hormongefahr einzudämmen. Dabei könnten wir dem Milch-Dilemma problemlos 
entkommen, indem wir auf pflanzliche Milch wie Hafer-, Reis-, Mandel-, Haselnuss- oder 


Sesammilch zurückgreifen und unseren Calcium-Bedarf über z. B. grünes Blattgemüse, Nüsse, 





Samen und Pseudogetreide decken. 


Quellen 


e "Healthy Milk: What is it?" Alliance for natural health USA 2012 Feb 21; (Gesunde Milch: 
Was ist das?) 


e Ireland C, "Hormones in milk can be dangerous" Harvard University Archives 2006 Dez 7; 


(Hormone in Milch können gefährlich sein) 


e "Neue Studie: Rohmilch schützt Kinder vor Asthma und Allergien" WELT ONLINE 2012 
April 4 


e "Wie die Milch entdeckt wurde die Geschichte der Milch" Ratgeber Gesund 2005 April 13 


e "Verbrauch von Milch und Milcherzeugnissen pro Kopf" Bundesministerium für 


Ernährung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz 2010 Juni 6 


e "Milch-Allergie" Delicardo Foodcard 2012 


e "Pasteurisation" Lebensmittellexikon 2012 


e Davaasambuu Ganmaa et all: Milk, dairy intake and risk of endometrial cancer: a twenty 


six-year follow-up (Milch, Milchprodukte und das Risiko auf Gebärmutterhalskrebs: ein 
Rückblick über 26 Jahre) 


e Modern Milk by Jonathan Shaw 
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Kreisrunder Haarausfall 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 April 2021 


Kreisrundem Haarausfall (Alopecia areata) wird meistens mit nebenwirkungsreichen 
allopathischen Medikamenten zu Leibe gerückt. Erfahrungen mit naturheilkundlichen 
Konzepten zeigen jedoch, dass kreisrunder Haarausfall sehr gut auf diese sanften Methoden 
anspricht, so dass unangenehme Nebenwirkungen keineswegs in Kauf genommen werden 


müssen. 


Kreisrunder Haarausfall - wirklich eine 


Autoimmunerkrankung? 


Bei kreisrundem Haarausfall entstehen kreisrunde oder ovale, scharf begrenzte, entzündliche 
und kahle Stellen, die sich im Laufe der Zeit vergrössern und auch vermehren können. Die 
Schulmedizin ordnet den kreisrunden Haarausfall den Autoimmunerkrankungen zu, über deren 


wirkliche Ursache sich die Wissenschaft nicht auslassen will oder kann. 


Die körpereigenen Abwehrmechanismen würden urplötzlich zum Angriff gegen die Zellen der 


Haarwurzeln blasen, heisst es. Daraufhin lassen die malträtierten Haarwurzeln los und die 


Haare fallen aus. Die Angelegenheit kann auf die erwähnten runden Stellen begrenzt bleiben, 


von selbst wieder verschwinden oder aber zu völliger Kahlheit führen. 


Herkömmliche Therapien und ihre Nebenwirkungen 


Da man sich derzeit mit dem aktuellen wissenschaftlichen Stand der Dinge zufrieden gibt und 
von der Theorie namens „Autoimmunerkrankung” ausgeht, erfolgt die herkömmliche 


Behandlung des kreisrunden Haarausfalls - wie üblich - symptomorientiert. 


Die Entzündung soll bekämpft und das Immunsystem unterdrückt werden. Dies geschieht mit 


sog. topischen Steroiden. Dabei handelt es sich um cortisonhaltige Präparate, die das 





Immunsystem regional mehr oder weniger lahm legen sollen. 


Infolge einer solchen Behandlung kann es passieren, dass Haut und Hautbindegewebe immer 
dünner werden (Hautatrophie). Während sich die Haut nach Absetzen des Medikaments 
wieder regenerieren kann, bleibt die Ausdünnung des Hautbindegewebes dauerhaft bestehen, 


ist also irreversibel. 


Die Haut wird dadurch verständlicherweise auch deutlich verletzbarer und ihre Heilfähigkeit 


lässt nach. Weitere Nebenwirkungen von topischen Steroiden sind Rosazea (eine akneähnliche 





Hauterkrankung des Gesichts mit fleckigen, teils schuppenden Rötungen sowie entzündlichen 


Pusteln) und eine plötzliche Anfälligkeit für Hautallergien. 


Eine andere allopathische Therapie sieht den Einsatz einer Chemikalie vor, mit der man 
absichtlich eine juckende, schuppende und entzündete Kopfhaut hervorruft (topische 


Immuntherapie). Sinn des Ganzen: Das Immunsystem soll abgelenkt werden. 


In 60 Prozent der Fälle klappt das wohl auch. Doch wie lange hält der Erfolg an? Selbst wenn 
das Immunsystem die Haarwurzeln künftig in Ruhe lässt, welchen Körperteil wird es als 


nächstes ins Visier nehmen? Autoimmunerkrankungen gibt es schliesslich wie Sand am Meer. 


Daher wäre es praktisch zu wissen, warum das Immunsystem plötzlich verrückt spielt. In der 
Naturheilkunde werden verschiedene Möglichkeiten diskutiert. So wurde beobachtet, dass 
kreisrunder Haarausfall einerseits von ungewöhnlich starken psychische Belastungen und 


andererseits von bestimmten Giften begünstigt, wenn nicht gar ausgelöst werden kann. 


Kreisrunder Haarausfall durch psychische Belastungen 


Kreisrunder Haarausfall tritt auffallend häufig nach aussergewöhnlichen psychischen 


Belastungen auf. Schocksituationen und Trauer sind dabei die häufigsten Ursachen. 





Die unerwartete Beendigung einer Beziehung, der plötzliche Verlust des Arbeitsplatzes, der 
Verlust eines geliebten Menschen oder eines Tieres durch Tod und viele andere Situationen, 
die den Menschen emotional aus dem Gleichgewicht bringen, können kreisrunden Haarausfall 


auslösen. 


Betroffene sind oft handlungsunfähig 


Nun ereilt nicht jeden in einer dieser Situationen kreisrunder Haarausfall. Empfänglich für 
kreisrunden Haarausfall sind jedoch insbesondere solche Menschen, die für ihre persönliche 
Situation keine Lösung erkennen können, sich in grosse Schuldgefühle verstricken oder sich 
ihrem Schicksal handlungsunfähig ausgeliefert fühlen. Diese Menschen lassen dann im 


wahrsten Sinne des Wortes Federn... 


Kreisrunder Haarausfall - durch Entspannung stoppen 


Erst wenn das psychische Problem bearbeitet und gelöst wird, kann sich die Psyche - und 


somit der Körper entspannen. Das ist der Zeitpunkt, an dem die kreisrunden kahlen Stellen in 





den meisten Fällen auch wieder zuwachsen. 


Wird die psychische Thematik nicht richtig bearbeitet, kann ein kreisrunder Haarausfall immer 


wieder auftreten und die betroffenen Stellen ein immer grösseres Ausmass annehmen. 


Kreisrunder Haarausfall bei Vergiftungen 


Kreisrunder Haarausfall kann ausserdem durch eine - oft nicht erkannte - Vergiftung des 
Körpers ausgelöst werden. Hier spielen in erster Linie Zahngifte, wie beispielsweise Amalgam, 


Quecksilber, Palladium etc. eine wesentliche Rolle. 


Konnte eine starke Schwermetallbelastung des Körpers diagnostiziert werden, dann muss eine 
umfassende Sanierung und Giftausleitung des gesamten Organismus ins Auge gefasst werden. 
Die Entfernung belastender Zahnfüllungen und die Ausleitung der betreffenden Gifte sollten 
Sie mit Ihrem ganzheitlich arbeitenden Zahnarzt oder einem erfahrenen Heilpraktiker 


besprechen. 


Gifte sind bekanntlich nicht nur in Zahnfüllungen. Drogen, Pestizide und besonders 
Medikamente können je nach Dosierung durchaus Vergiftungssymptome z. B. in Form von 
kreisrundem Haarausfall auslösen. Manch einer erlitt schon nach zwei Stückchen 
Erdbeerkuchen kreisrunden Haarausfall, weil - wie sich im Nachhinein herausstellte - die 


Erdbeeren dermassen pestizidbelastet waren, dass sie jeden Grenzwert weit hinter sich liessen. 


Kreisrunder Haarausfall bei ungesunder Ernährung 


Eine säurebildende Ernährung, die auf Fertiggerichten, tierischem Eiweiss, Zucker und 





Backwaren aus Auszugsmehlen basiert, wird nun zwar nicht gleich einen kreisrunden 
Haarausfall zur Folge haben, kann aber bei der Behandlung eines bereits vorhandenen 


Haarausfalls dessen Heilung deutlich verzögern, wenn nicht gar verhindern. 


Der Körper muss wieder - ganz egal mit welcher Krankheit er sich gerade konfrontiert sieht - 
in die Lage versetzt werden, sein eigenes Gleichgewicht wieder zu finden. Eine 
basenüberschüssige Ernährung kann genau das erreichen, indem sie den Organismus mit einer 
Vielzahl basischer und enzymatisch aktiver Nährstoffe versorgt und ihn ausserdem vor 


weiteren Säuren und Schlacken bewahrt. 


Nähr- und Mineralstoffe gegen kreisrunden Haarausfall 


Nur ein geschwächter Körper erkrankt an kreisrundem Haarausfall. Was aber hat den Körper 
geschwächt? Nähr- und Mineralstoffmangel in Verbindung mit einer starken Übersäuerung und 


Verschlackung sind die Übeltäter. 


Da im Krankheitsfalle selbst eine bestmögliche Ernährung weder die Ausscheidung aller alten 
Ablagerungen anregen noch den hohen Bedarf an lebenswichtigen Nähr- und Mineralstoffen 
decken kann, sind - wenigstens zur kurweisen Einnahme - hochwertige 
Nahrungsergänzungsmittel (keine isolierten Nähr- oder Mineralstoffe) äusserst 


empfehlenswert. 


Diese Nahrungsergänzungsmittel sollten den ganzen Organismus entsäuern und 
remineralisieren. Sie sollten den Haarboden von sauren Stoffwechselschlacken befreien und 
gleichzeitig die Haarwurzeln mit naturbelassenen konzentrierten Nährstoffen so versorgen, 


dass Ihr Haar rasch wieder nachwachsen kann. 


Ganzheitliche Konzepte bei kreisrundem Haarausfall 


Unabhängig davon, ob es sich bei der Ursache des kreisrunden Haarausfalls also nun um ein 
psychisches Problem oder um eine Vergiftung oder um etwas ganz anderes handelt, zielt ein 
ganzheitliches Konzept darauf ab, den Organismus wieder in sein ursprüngliches gesundes 


Gleichgewicht zu befördern. 


Denn ein Körper, dessen Fähigkeit zur Selbstregulation voll funktionsfähig ist, steckt auch 
psychische Belastungen deutlich besser weg, als ein schon im Vorfeld geschwächter 


Organismus, der sein Gleichgewicht verloren hat. 


Unser ganzheitliches Basis-Konzept bei Haarausfall bezieht daher den gesamten Menschen mit 
ein und hinterlässt keinerlei negative Nebenwirkungen. Es konzentriert sich also nicht „nur” 


auf das Problem kreisrunder Haarausfall, sondern auf den ganzen Menschen. 


Es entgiftet, entschlackt, reinigt, mineralisiert und befähigt den Organismus wieder, seine 
Selbstheilungskräfte zu mobilisieren. Sie finden dieses Basis-Konzept in unserem Artikel: Mittel 


gegen Haarausfall 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
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Kresse - Alleskönner für Ihre Gesundheit 
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Gartenkresse ist jenes würzig schmeckende Grünzeug, das meist zur Dekoration über kalte 
Platten gestreut wird. Kein Mensch denkt bei Kresse an ein Heilmittel. Genau das aber ist die 


Gartenkresse - und zwar sowohl die Pflanze als auch ihre Samen. 


Kresse: Weltbekanntes Naturheilmittel 


Kresse gibt vielen Rezepten den entscheidend würzigen Frischekick. Ob Kartoffelsalat, gefüllte 


Eier, Fischgerichte, Suppen oder Pasta - mit Kresse schmeckt alles gleich noch einmal so gut. 


Kresse peppt Speisen aber nicht nur geschmacklich auf. Sie gibt ihnen auch eine ordentliche 
Portion Gesundheit mit auf den Weg. 


Kresse ist nämlich in Wirklichkeit eine äusserst starke Heilpflanze. 


Im Ayurveda, der traditionellen indischen Heilkunst, wird Kresse (Lepidium sativum) schon seit 





Jahrtausenden eingesetzt. Hier soll sie beispielsweise Durchfall, Muskelschmerzen und sexuelle 
Unlust bekämpfen. 


Von Indien aus eroberte die Gartenkresse die Welt. Araber, Perser, Afrikaner und Europäer 
konnte sie mit ihrer gesundheitsfördernden Wirkung schnell überzeugen - einerseits mit ihrem 


interessanten Nährwert, andererseits mit ihren heilsamen Inhaltsstoffen. 


Nährstoffreiche Gartenkresse 





Hundert Gramm Gartenkresse enthalten 1,3 Milligramm Eisen, so dass Kresse - üppig verzehrt 


- zur Deckung des Eisenbedarfs (ca. 12 - 15 mg pro Tag) beitragen kann. 


Auch mit Calcium ist die Kresse gut ausgestattet. Ihr Calcium-Gehalt liegt bei 81 mg pro 100 


Gramm. 


Ernährungsexperten empfehlen eine tägliche Vitamin-A-Aufnahme von 0,8 bis 1,0 Milligramm. 
Mit knapp 350 Mikrogramm pro hundert Gramm kann Kresse daher auch einen wichtigen 


Beitrag zur Vitamin-A-Versorgung leisten. 
Und in Sachen Vitamin € decken schon 50 Gramm Kresse ein Drittel des täglichen Bedarfs. 


Ähnlich sinnvoll ist der Verzehr von Kresse, wenn man seine Folsäureversorgung optimieren 


möchte, da schon 50 Gramm Kresse ein Sechstel des Folsäurebedarfs liefern 





Zudem enthält Gartenkresse im Vergleich zu Blattsalaten viel Eiweiss. Während Feldsalat, 
Eissalat, Kopfsalat und Co meist nur zwischen ı und 2 Prozent Protein liefern, besteht die 


Kresse zu über 4 Prozent aus Eiweiss. 


Da also schon kleine Kresse-Mengen enorm zur Nährstoff- und Vitalstoffversorgung beitragen 


können, sollte die Gartenkresse so oft wie möglich auf dem Speiseplan stehen. 


Sollten Sie gleichzeitig an so manchem Zipperlein leiden, kann es ausserdem sein, dass sich 
dieses durch häufigen Kresseverzehr verabschieden wird. Die Kresse nämlich wirkt sich bei 
sehr vielen Gesundheitsbeschwerden ausserordentlich heilsam aus - z. B. bei der 


Schilddrüsenüberfunktion. 


Gartenkresse enthält Isothiocyanate, die bei einer Schilddrüsenüberfunktion dafür sorgen, dass 
nicht zu viel Jod in die Schilddrüse gelangt. Die Schilddrüse wird beruhigt und entspannt sich. 


Für Diabetiker ist wichtig, dass die Kresse - als Extrakt eingenommen - überdies den 


Blutzuckerspiegel reguliert bzw. dafür sorgt, dass er nach den Mahlzeiten nicht so rasch steigt. 


Doch auch für das Herz-Kreislauf-System ist die Kresse ein wahrer Schutzengel. 


Kresse für das Herz-Kreislauf-System 


Die Kresse besitzt gleich mehrere Eigenschaften, die sie zu einem hervorragenden Mittel zur 


Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen machen. 


Neben ihrem antioxidativen Potential wirkt die Kresse beispielsweise "blutverdünnend". Sie 
hemmt also die übermässige Blutgerinnung, so dass die Thrombenbildung, die gerne zu 
Thrombosen und Embolien führt, verhindert wird. Dadurch reduziert die Kresse natürlich auch 
das Risiko für Infarkte und Schlaganfälle. 


Gleichzeitig sorgt die Kresse dafür, dass sich die Gefässe entspannen und wirkt auf diese Weise 


Gefässverengungen entgegen. 
Dies macht sich besonders bei erhöhtem Blutdruck bemerkbar. 


Daher ist es kein Wunder, dass die Kresse einen blutdrucksenkenden bzw. 


blutdruckregulierenden Ruf hat. 


Für eine merkliche Wirkung muss die Kresse aber täglich in relevanten Mengen verzehrt 


werden. 


Wer übrigens nach einem Schlaganfall nicht mehr sprechen kann, sollte so häufig wie möglich 


Kressesamen kauen - heisst es. 


Kresse unterstützt die Entgiftung 


Oft kommt es bei Herzproblemen (Herzinsufhzienz) zu Wasseransammlungen im Körper. Auch 


hier kann die Kresse hilfreich sein: 


In China und anderen Teilen Ostasiens werden Wasseransammlungen infolge einer 


Herzschwäche traditionell schon seit Jahrtausenden mit Kressesamen behandelt. 


Und das ist auch kein Wunder, da Kresse - nicht nur die Samen, auch die Pflanze - eine 


eindeutig harntreibende Wirkung ihr Eigen nennt. 


Auf diese Weise kann die Kresse zur Entgiftung des Körpers beitragen. Denn durch das häufige 
Wasserlassen werden vermehrt Giftstoffe aus dem Organismus sowie konkret Ablagerungen 


aus der Niere gespült, die andernfalls Gesundheitsschäden auslösen könnten. 


Täglich ein Teelöffel Kressesamenpulver mit etwa 30 Milliliter Wasser vermischt (anschliessend 


zwei Gläser Wasser trinken) soll zu diesem Zweck eingenommen werden. 


Da Hautunreinheiten oft mit "verschlacktem" Blut in Verbindung stehen, zeigt sich häufig auch 
eine Besserung im Hautbild, wenn die Kresse ursprünglich nur zur Blutreinigung und 


Entgiftung eingesetzt wurde. 


Kresse gegen Hautprobleme 


Eine Paste aus zerstampften Kressesamen und Wasser kann, oberflächlich aufgetragen, direkt 


auch lokale Hautprobleme lindern. 


Eine solche Paste eignet sich zur Behandlung von spröden aufgeplatzten Lippen, trockenen 


Hautstellen und sogar von Sonnenbrand. 
Ähnlich hilfreich ist die Kresse in Bezug auf das Verdauungssystem: 


* Verschiedene Keimsaaten und Kressesiebe finden Sie hier unter diesem Link. 


Kresse bei Verdauungsbeschwerden und Appetitmangel 


Durch ihre verdauungsregulierende und antimikrobielle Wirkung kann Kresse sowohl bei einer 
Magenverstimmung als auch bei Durchfall eingesetzt werden. Dazu eignet sich ein Gemisch 


aus Kressesamenpulver, etwas Wasser und Honig. 


Sobald Kressesamenpulver nämlich mit Flüssigkeit in Berührung kommt, bildet sich ein 
Schleim, der sich wie ein Schutzfilm auf die Innenwände der Verdauungsorgane legt. Auf diese 


Weise hemmt die Kresse Irritationen bei Erkrankungen und Infektionen im Magen-Darm-Trakt. 


Auch bei Verstopfung und Blähungen können Kressesamen in der beschriebenen Anwendung 
helfen. 


Die antibakterielle Wirkung der Kresse macht man sich auch bei Problemen mit den 


Atemwegen zunutze: 


Kresse bei Erkältungen 


Sowohl akute als auch chronische Erkrankungen der Atemwege sprechen sehr gut auf eine 





Behandlung mit Kresse an. Hier wirkt die Kresse schleimlösend und entzündungshemmend, 


zudem weitet sie die Bronchien. 


Gekaute Kressesamen lindern überdies Halsschmerzen, Husten und Asthmasymptome. Zu 


diesem Zweck sollten Betroffene dreimal täglich jeweils 1ı Gramm Kressesamen kauen. 


Praktischerweise hilft die Gartenkresse auch gegen erkältungsbedingte Kopfschmerzen 


(genauso gegen Migräne). Zu diesem Zweck sollten ebenfalls Samen gekaut werden. 


Kresse ist aber nicht nur fein für Kranke, sondern auch für sehr gesunde Menschen. Stillende 
Mütter beispielsweise können ihren Babys mehr Milch bieten, wenn sie verstärkt zur Kresse 


greifen: 


Kresse für stillende Mütter 


Kresse fördert die Milchbildung bei stillenden Müttern. 


Ein Teelöffel Kressesamen sollte dazu eine halbe Stunde lang in etwa 175 Milliliter Wasser 
gekocht und dann mit einem Teelöffel Honig vermischt getrunken werden, um die 


Milchbildung anzuregen. 


Da Kressesamen hormonell wirksame Stoffe mit östrogenähnlichem Einfluss enthalten, hat die 
Kresse gleichzeitig die Fähigkeit, das Hormonsystem sanft zu regulieren und auch bei 


Zyklusproblemen oder Menstruationsbeschwerden zu helfen. 


Die oben erwähnte antimikrobielle Wirkung der Kresse ist natürlich auch in der Stillzeit sehr 


willkommen, da sie Mutter und Kind vor lästigen Infekten schützt. 


Doch wirkt die Kresse nicht nur gegen Husten- und Schnupfenkeime, sondern auch gegen 


Erreger von ganz anderem Kaliber: 


Kresse gegen multiresistente Keime 


In unserem Artikel Jeder Tag im Krankenhaus erhöht Infektionsrisiko finden Sie Informationen 





über multiresistente Krankheitserreger. Diese Bakterien sind gegen die Wirkung von 


Antibiotika immun. 


Durch sie hervorgerufene Infektionen können mit den gängigen Methoden nicht behandelt 


werden und führen daher in etwa zehn Prozent der Fälle zum Tode. 


Gartenkresse bekämpft Krankheitserreger jedoch selbst dann noch, wenn diese auf eine 
Behandlung mit Antibiotika nicht mehr ansprechen. So ist etwa bekannt, dass Kresse das 


Wachstum von Bakterienstämmen der Art Pseudomonas aeruginosa hemmt. 


Pseudomonas aeruginosa kommen in feuchten Milieus, etwa in Dialysegeräten, vor und sind 
der in Deutschland am häufigsten vorkommende Krankenhauskeim: Etwa zehn Prozent aller 


Krankenhausinfektionen werden von diesen Bakterien hervorgerufen. 


Sie können die verschiedensten Erkrankungen auslösen, meistens verursachen sie jedoch eine 


Lungenentzündung. 


Sollte sich also ein Krankenhausaufenthalt nicht vermeiden lassen, dann nehmen Sie ein 


Tütchen Kressesamen mit und kauen davon ı bis 3 Mal täglich eine kleine Menge (1/4 Teelöffel). 


Dies empfiehlt sich ganz besonders dann, wenn Sie wegen eines Knochenbruchs in der Klinik 


liegen. Denn: 


Kresse-Samen fördern die Knochenheilung 


In Afrika werden Kressesamen traditionell bei Knochenbrüchen eingesetzt, da sie deren 


Heilung beschleunigen sollen. 


Und was die alten Afrikaner längst wussten, wurde dann auch im Jahr 2007 in 
wissenschaftlichen Studien bestätigt und im Fachjournal Medscape General Medicine 


veröffentlicht. 


Die Forscher mischten Kressesamen in das Futter von Kaninchen, die an Knochenbrüchen 
litten. Es zeigte sich, dass die Knochen dieser Kaninchen sehr viel schneller heilten als die der 


Kontrollgruppe, die keine Kressesamen erhalten hatte. 


Viele der oben beschriebenen Heilwirkungen der Gartenkresse beziehen sich auf deren Samen. 


Doch wirkt die Kressepflanze ganz ähnlich. 


Man wendet meist nur deshalb bevorzugt die Samen an (ausser man benötigt den Schleim), 
weil diese problemlos im Arznei- oder Vorratsschrank gelagert werden können und jederzeit 


griffbereit sind. Die Pflanze jedoch müsste man erst über etliche Tage hinweg ziehen. 


Doch bietet die Kresse-Pflanze natürlich aus kulinarischer Sicht ganz andere Genüsse als die 


Samen. 


Dabei ist nicht nur der Verzehr der Kresse-Pflanze ein Spass für die ganze Familie, sondern 


auch deren Anzucht, die selbst Kinder völlig unproblematisch übernehmen können: 


Kresse selbst ziehen 


Kresse kann wunderbar selbst gezogen werden. Sie benötigen dazu weder Balkon noch Garten. 
Denn die Gartenkresse wächst notfalls auch auf einem feuchten Küchenpapier auf einem 


Teller. 


Besonders platzsparend und einfach ist der Kresseanbau mit Hilfe von Keimgeräten aus Ton 
oder Kunststoff. Mehrere Keimschalen werden hier über einander gestapelt, was den 


Kresseertrag nicht nur leicht, sondern auch ertragreich macht. 


Für kleine Mengen eignen sich auch Kressesiebe. Sie bestehen in der Regel aus einem 
Edelstahlsieb in einem Keramik- oder Tongefäss. Die Samen werden direkt auf das Sieb 


gestreut. 


Und wenn Sie grössere Mengen Kresse benötigen, etwa weil Ihre Familie so umfangreich ist 


oder weil Sie einfach täglich Kresse essen möchten, dann empfiehlt sich das Easygreen 


Sprossenzuchtgerät. Dort müssen Sie sich nicht einmal mehr um die Bewässerung kümmern. 


Alles läuft voll automatisch. 


Säen Sie einfach täglich oder alle zwei Tage erneut Kresse aus und Sie können nach spätestens 


10 Tagen täglich Kresse in der allerbesten und frischestmöglichen Bio-Qualität ernten. 


Optimal ist es, wenn Sie die Kresse immer erst unmittelbar vor dem Verzehr ernten, z. B. für 


unsere köstlichen... 


Gemüse-Kresse-Puffer 
Zutaten: 


e 2 mittlere Möhren, fein gerieben 

e 150 gKnollensellerie fein gerieben 

e 2 EL gemahlene Mandeln oder Haselnüsse 

e 50 gKresse gehackt 

e „EL Sojamehl mit 4 EL Wasser angerührt (oder für Nicht-Veganer 1 - 2 Eier) 
e Kräutersalz, Pfeffer, Muskat 


e Olivenöl 


Zubereitung: 


Möhren, Sellerie, Kresse und Mandeln/Haselnüsse mischen. Die Sojamehl-Wasser-Mischung 





unter das Gemüse rühren. Mit den Gewürzen abschmecken und alles gut verkneten. 


Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Aus der Gemüsemasse Puffer formen und diese im Öl von 


beiden Seiten braten. 
Dazu passen Salate aller Art oder auch ein Meerrettich-Dip 
Guten Appetit! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Kreuzblütengewächse gegen Krebs 
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Bei den Gemüsesorten Brokkoli, Grünkohl, Rosenkohl, Rettich und Co handelt es sich um 
Lebensmittel, die aufgrund ihrer besonderen Inhaltsstoffe wirkungsvoll gegen verschiedene 
Krankheiten eingesetzt werden können. Insbesondere die darin enthaltenen Senföle sind in der 
Lage, Krebserkrankungen vorzubeugen und sogar bereits vorhandene Tumoren aufzulösen. 
Das wurde bereits in vielen Studien wissenschaftlich belegt Es lohnt sich daher, sich mit diesen 


wundervollen Lebensmitteln etwas näher zu beschäftigen. 


Kohlgemüse enthält wertvolle Senföle 


Brokkoli, Bok-Choi (Chinakohl), Rosenkohl, Weisskohl, Blumenkohl, Grünkohl, Kohlrabi, 


Radieschen, Rettich, Senf, Steckrüben, Weissrüben oder Brunnenkresse - all diese Pflanzen 








zählen zu den Kreuzblütengewächsen (lat. Brassicacea). Kreuzblütengewächse zeichnen sich 


durch ihre besonderen Inhaltsstoffe aus. 


Sie enthalten vor allem grosse Mengen an krebsbekämpfenden Substanzen, die unter dem 


Sammelbegriff Senföle bekannt sind. Sie sind unter anderem auch für den scharfen Geschmack 


von Rettich und Co verantwortlich. Sulforaphan ist wohl der bekannteste Inhaltsstoff der 


Kreuzblütler - vor allem im Kampf gegen den Krebs. 


Kreuzblütengewächse wirken gegen Krebs 


Es gibt mittlerweile viele wissenschaftliche Studien, die belegen, dass der ausreichende 





Verzehr von Kreuzblütlern den Körper vor einer Krebserkrankung schützen kann, denn die 
darin enthaltenen Senföle sorgen dafür, dass Krebszellen eine Art Suizid begehen 
(programmierter Zelltod oder Apoptose). Darüber hinaus tragen Senföle zur Vermeidung 


krebsbegünstigender Zell-Veränderungen bei. 


In verschiedenen Untersuchungen konnte beispielsweise festgestellt werden, dass jene 
Teilnehmer, die die meisten Isothiocyanate durch den Verzehr von Kreuzblütengewächsen zu 
sich nahmen, das geringste Blasenkrebs-Risiko aufwiesen. In den Untersuchungen konnte der 


Schutzeffekt vor allem bei Rentnern und Rauchern nachgewiesen werden. 


In einem Versuch mit Ratten wurde entdeckt, dass das Risiko an Blasenkrebs zu erkranken mit 
zunehmendem Brokkoli-Konsum abnimmt. Bei bereits erkrankten Tieren verlangsamte sich das 
Fortschreiten der Krankheit, wenn die Tiere viel Brokkoli frassen. Brokkoli kann offenbar auch 
die Chance erhöhen, sich gegen Brustkrebs zu behaupten und sogar die Wahrscheinlichkeit, 


gar nicht erst an daran zu erkranken, erheblich erhöhen. 


Wissenschaftler fanden heraus, dass Senföle verschiedene antioxidativ wirkende Enzyme in 
ihrer Aktivität stärken. Die Senföle aus Kreuzblütengewächsen können unsere Zellen auf diese 
Weise ebenfalls vor freien Radikalen schützen und dadurch Krebs und viele andere 


Erkrankungen verhindern. 


Doch nicht nur Kreuzblütengewächse enthalten Senföle. Auch der sog. Wunderbaum Moringa 
schmeckt scharf wie Meerrettich und versorgt - wenn täglich 10 g als Pulver verzehrt - mit 


einer wirksamen Extradosis Senfölglykosiden. 


Diindolylmethan (DIM) 


Das Senföl Indol-3-Carbinol wird bei der Verdauung in die hochwirksame Substanz 
Diindolylmethan (DIM) umgewandelt, welche die Aktivität zweier an der Ausbreitung von 
Krebserkrankungen beteiligten Proteine hemmt. Es konnte wissenschaftlich belegt werden, 


dass die Behandlung von Krebszellen mit DIM deren Streuung um bis zu 80% reduzieren kann. 


Die Wissenschaftler sind der Meinung, dass diese Entdeckung derzeit angewandte 
Krebstherapien wie Bestrahlung und Chemotherapie effektiver machen könne, da DIM die 


Ausbreitung des Krebsleidens stoppen oder zumindest verlangsamen könne. DIM stärkt 


überdies die Immunfunktion, was letztlich dazu beitragen kann, dass Krebszellen sich erst gar 


nicht vermehren können. 


Leider stellt sich jedoch die Frage, ob die Pharmaindustrie und die Schulmedizin sich 
tatsächlich die wunderbaren Eigenschaften des DIM zu Nutze machen wollen, denn das würde 


ihre Profite wahrscheinlich erheblich verringern. 


Isothiocyanate (ITC) 


Neuere Studien sehen einen Zusammenhang zwischen dem Konsum von Kreuzblütlern mit 
hohem Isothiocyanate (ITC)-Anteil - insbesondere der Weissrüben und des Chinakohls - und 


einem geringeren Brustkrebs-Risikos bei Frauen nach der Menopause. 


Aber auch jüngere Frauen können vom hohen ITC-Anteil der Kreuzblütler profitieren, wenn 
auch aus anderen Gründen. Frauen, die sich in einem Abschnitt des Klimakteriums vor der 
Menopause befinden und eine bestimmte Veranlagung haben, weisen ein höheres 
Brustkrebsrisiko auf, als Frauen ohne diese Veranlagung. Die Studie aber zeigte, dass der 
vermehrte Verzehr von Kreuzblütlern das Brustkrebs-Risiko auch bei diesem Frauen erheblich 


senken kann. 


Kreuzblütengewächse möglichst roh verzehren 


Es ist wichtig zu wissen, dass gekochte Kreuzblütengewächse nicht denselben Schutz bieten, 
wie rohes Gemüse, da der Kochvorgang die Senföle zerstören kann. Während des Kochens 
können die Kreuzblütengewächse zwischen 30 und 60% ihrer krebsbekämpfenden Inhaltsstoffe 


verlieren. 


Die beste Empfehlung ist daher, möglichst viele dieser Gemüse roh zu verzehren. Sie können 
klein geschnitten oder geraspelt als Salat oder mit einem leckeren Dipp als Snack genossen 
werden. Selbst Spinat schmeckt roh - in Kombination mit verschiedenem Obst als Smoothie 


zubereitet - ausgezeichnet. 


Bestimmte Gemüsesorten sind jedoch nicht zum rohen Verzehr geeignet, wie beispielsweise 
der Rosenkohl. Wird er jedoch sanft gedünstet, bleibt ein Grossteil der Wirkung seiner 


wertvollen Senföle ebenfalls erhalten. 


Wie Tumoren entstehen 


Milliarden von Körperzellen erneuern sich tagtäglich indem sie sich teilen und sich somit selbst 
kopieren. Ein Tumor entsteht, wenn sich einzelne Zellen in ihrem Wachstum oder ihrer 


Lebensdauer anders verhalten als dies normalerweise der Fall ist. Diese Zellen bezeichnet man 


als entartete Zellen. Sie teilen sich auf unkontrollierbare Weise und bilden schliesslich den 
Tumor. Sie reagieren nicht mehr auf die Signale, mit denen der Körper ihnen befiehlt, 


abzusterben. 


Bestimmte Inhaltsstoffe der Kreuzblütler, wie auch das DIM, unterstützen beschädigte Zellen 
darin abzusterben, wenn es an der Zeit ist. So wird verhindert, dass sie sich weiter teilen und 
schliesslich zu einem Tumor heranwachsen. Aus diesem Grund kann der Verzehr von 
Kreuzblütengewächsen vor verschiedenen Krebserkrankungen schützen und sogar das 


Wachstum bereits existenter Tumoren verlangsamen. 


Kohl enthält viel Vitamin C 


Einfacher Kohl hat vielfältige gesundheitsfördernde Eigenschaften. Er wirkt infektiösen 
Hautproblemen entgegen, stärkt schwache Knochen und kann Entzündungsprozesse 
eindämmen. Zu erklären sind diese Eigenschaften mit seinem hohen Gehalt an Vitamin C und 
Vitamin K. 


Vitamin C reagiert mit Eisen und aktiviert so die Bildung gesunden Knorpelgewebes in den 
Gelenken. Antioxidantien wie das Vitamin C sorgen ausserdem dafür, dass freie Radikale das 
Knorpelgewebe nicht angreifen und so deutlich weniger Knochenschäden entstehen. Dadurch 
sinkt das Risiko, an Arthrose zu erkranken. Das Vitamin ist zudem ein wichtiger Bestandteil 
Kollagen bildender Proteine. Kollagen ist einer der wichtigsten Bausteine für Knochen, Bänder, 


Sehnen und Zähne. 


Vitamin K für gesunde Knochen 


Kohl und die anderen Vertreter der Kreuzblütengewächse stecken auch voller Vitamin K 





welches für das gesunde Wachstum von Knochen- und Knorpelgewebe sehr wichtig ist. Nur in 
Verbindung mit Vitamin K kann im Knochen das Protein Osteocalcin gebildet werden, das 
Calcium bindet und für einen gesunden Knochenaufbau zuständig ist. Ein Mangel an diesem 
wichtigen Vitamin trägt zu einer geringeren Knochendichte bei und erhöht so auch das 


Osteoporose-Risiko. 


In einer über zehn Jahre andauernden Studie zeigte sich, dass gerade bei älteren Menschen mit 
sehr niedrigen Vitamin K-Werten die Wahrscheinlichkeit eines Hüftbruchs um ca. 30% erhöht 
ist. Andere Forschungsstudien erbrachten gar, dass Männer und Frauen, die besonders viel 
Vitamin K zu sich nahmen, ein bis zu 65% geringerer Risiko aufwiesen, sich die Hüfte zu 


brechen. 


Der Spitzenreiter unter den Vitamin-K haltigen Lebensmittels ist der Grünkohl, gefolgt vom 


Spinat, Brokkoli, Rosenkohl, Schnittlauch und Petersilie. 


Brokkoli aktiviert das Immunsystem 


Zurück zum Brokkoli. Dieses Gemüse besitzt zwei aussergewöhnlich wertvolle Inhaltsstoffe, 
die einerseits Ihr Immunsystem enorm aktivieren und andererseits krebshemmende 


Eigenschaften aufweisen. 


Mit einer köstlichen Mahlzeit aus Brokkoli, Weiss- und Grünkohl unterstützen Sie Ihr 
Immunsystem besonders effektiv. DIM, ein Ihnen bereits bekannter Inhaltsstoffe der 


Kreuzblütler, stärkt das Immunsystem, indem er die Zytokin-Anzahl im Körper erhöht. 


Hierbei handelt es sich um Proteine die die Immunzellenbildung steuern. Sie erhöhen das 
Aufkommen der Makrophagen - also jener Fresszellen, die Bakterien, Viren und entartete 
Zellen abtöten - und verdoppeln die Anzahl der weissen Blutkörperchen, welche Infektionen 


bekämpfen. Auf diese Weise schützen sie den Körper vor zahlreichen Erkrankungen. 


* Hochdosiertes Sulforaphan erhalten Sie hier: Sulforaphan-Kapseln 





Sulforaphan wirkt antioxidativ 


Brokkoli enthält auch das Senföl Sulforaphan, dem in vielen wissenschaftlichen Studien eine 
stark antioxidative Wirkung bescheinigt wurde. Sulphoraphan aktiviert spezielle körpereigene 
Enzyme, die freie Radikale bekämpfen und unschädlich machen. Darüber hinaus ist es in der 


Lage, entartete Zellen zu zerstören und sogar bestehende Tumoren aufzulösen. 


Sulforaphan zerstört Krebszellen 


Die äusserst positiven gesundheitlichen Eigenschaften des Sulforaphans, das vor allem in 
Kreuzblütengewächsen wie Blumenkohl und Brokkoli enthalten ist, sind schon seit vielen 
Jahren bekannt. Amerikanische Studien aus dem Jahre 2003 bestätigten seine krebshemmende 


Wirkung. 


Die Studien ergaben, dass Sulforaphan spezielle Proteine einer Krebszelle zerstört, die für die 
Zellteilung benötigt werden. Damit kann diese Substanz die Teilung entarteter Zellen 
verhindern und somit äusserst effektiv zur Behandlung von Krebserkrankungen 
unterschiedlichster Art eingesetzt werden. Selbst bei der aggressivsten Form der Leukämie, die 


vor allem bei Kindern auftritt, kann Sulforaphan wirksam sein. 


Eine Gruppe von Wissenschaftlern am Baylor College of Medicine in Texas hat ihre 


Studienergebnisse im Fachmagazin PLoS One veröffentlicht. Sie ergaben, dass ein Konzentrat 





aus Sulforaphan die Anzahl der Leukämiezellen bei einer akuten Iymphatischen Leukämie unter 


Laborbedingungen senken kann. Der Forschungsleiter Dr. Daniel Lacorazza bemerkte hierzu: 


Bei der akuten Iymphatischen Leukämie vermehren sich die weissen Blutkörperchen 
unkontrolliert. Durch diese Überproduktion wird die normale Blutbildung im Knochenmark 
zunehmend reduziert. Zwar liegt die Heilungsrate bei etwa 80%, aber einige Kinder sprechen 
leider nicht auf die Chemo-Therapie an. In solchen Fällen benötigen wir neue, alternative 


Heilverfahren. 


Konzentriertes Sulforaphan erzielt beste Ergebnisse 


Um die Wirksamkeit der Substanz auch bei bestehenden Tumoren zu erforschen, brachten die 
Wissenschaftler menschliche Leukämiezellen und gesunde Lymphoblasten von jungen 
Patienten in Kontakt mit dem Sulforaphan-Konzentrat. Dabei entdeckten sie, dass die 
Krebszellen abstarben, während das Sulforaphan bei gesunden Zellen in der Kontrollgruppe 


keine Wirkung zeigte. 


Das Forscherteam geht davon aus, dass das Sulforaphan sich in die zellulare Matrix einklinkt 
und dort die für die Ausbreitung des Krebses erforderlichen Proteinen zerstört. Die 
Wissenschaftler wiesen aber darauf hin, dass weitere Studien nötig seien, um präzise zu 
ermitteln, um welche Proteine es sich hierbei genau handelt, und wie dieser Mechanismus 


tatsächlich von statten geht. Dr. Lacorazza schloss mit den Worten: 


Sulforaphan ist eine Substanz, die in Kreuzblütengewächsen vorkommt. In unserer Studie 
verwendeten wir allerdings eine reine, hoch konzentrierte Form dieser Substanz. Zwar ist es 
gesund, wenn Sie Kreuzblütengewächse essen, aber der Konsum dieses Gemüses hat 
selbstverständlich nicht denselben Effekt, den wir unter Laborbedingungen mit dem 


Konzentrat erzielen konnten. 


Sulforaphan als Krebsprophylaxe 


Der regelmässige Verzehr von Kreuzblütlern (drei bis vier Portionen pro Woche) in Verbindung 
mit einem Sulforaphan-Extrakt zur Nahrungsergänzung kann Ihren Körper effektiv vor der 


Entstehung einer Krebserkrankung schützen. 


Achten Sie beim Einkauf unbedingt darauf, dass das Gemüse frisch ist, eine dunkelgrüner Farbe 
aufweist und aus kontrolliert biologischem Anbau stammt, denn ein mit Pestiziden belastetes 


Gemüse kann Ihrer Gesundheit nicht zuträglich sein. 


Ebenfalls wichtig ist, dass Sie das Gemüse schonend zubereiten und sehr gut kauen, das das 


Sulforaphan erst durch gründliches Kauen freigesetzt wird. 


Wenn Sie das Sulforaphan als Nahrungsergänzung einnehmen, wird die Menge von smg bis 15 
mg Milligramm empfohlen. Zu therapeutischen Zwecken sollten 30 mg Sulforaphan am Tag 


eingenommen werden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der Kreuzkümmel ist eine wirkungsvolle Heil- und Gewürzpflanze. Er wird insbesondere bei 
Verdauungsbeschwerden eingesetzt. Schon das Kauen auf einigen Kreuzkümmelsamen hilft bei 
Blähungen, Völlegefühl und Bauchkrämpfen. Und wenn man den Kreuzkümmel in schwer 
verdauliche Speisen gibt, dann beugt er - z. B. bei Hülsenfrüchten - den oft anschliessend 
eintretenden Verdauungsproblemen vor. Nun hat sich gezeigt, dass der Kreuzkümmel offenbar 
beim Abnehmen genauso gute Dienste leistet wie Orlistat, der Wirkstoff beliebter, aber 


nebenwirkungsreicher Abnehmpillen. 


Kreuzkümmel oder Cumin - Ein altes indisches Gewürz 


Der Kreuzkümmel (Cuminum cyminum L.) - auch Cumin bzw. Kumin oder Mutterkümmel 
genannt - wird schon sehr lange als Gewürz oder auch in der Volksheilkunde eingesetzt. 
Warum der Kreuzkümmel auch Mutterkümmel genannt wird, ist unklar, möglicherweise 
aufgrund seiner krampflösenden Eigenschaften, die auch bei manchen Frauenbeschwerden 


hilfreich sein könnten. 


Im Ayurveda wird er gerne gemeinsam mit Bockshornkleesamen in etwas Ghee angeröstet, 
bevor dann weitere Zutaten wie Hülsenfrüchte oder Reis mit Gemüse in den Topf kommen. 
Cumin ist ausserdem das typische Falafelgewürz, es würzt jedes Fladenbrot wunderbar, und im 


Currypulver darf gemahlener Kreuzkümmel ebenfalls nicht fehlen. 


Vermutlich stammt das Gewürz aus dem Nahen Osten, wo es seit Jahrtausenden verwendet 
wird. Heute wird der Kreuzkümmel in vielen Ländern kultiviert - vom Mittelmeerraum bis 
nach Indien. Gerade in Indien gibt man den Kreuzkümmel in viele Gewürzmischungen, 


Gerichte und Getränke. Die bekannteste Gewürzmischung mit Cumin ist das Currypulver. 


Was beim Anrösten von Kreuzkümmel zu beachten ist 


Anders als z. B. das Basilikum oder der Schnittlauch zählt der Kreuzkümmel wie auch der 
Kardamom und die Nelke zu jenen Gewürzen, deren Aroma besonders stark zur Geltung 
kommt, wenn sie geröstet werden. Dies ist darauf zurückzuführen, dass dann die ätherischen 


Öle freigesetzt werden. 


Die Gewürze werden dabei nur für wenige Minuten bei mittlerer Hitze und häufigem Wenden 
in einer Pfanne oder im Wok geröstet. Wenn sie zu duften beginnen, sollte der Röstvorgang 
beendet werden. Es ist sehr wichtig, dass die Gewürze nicht verbrennen, da ansonsten das 
Aroma verfliegt, die Inhaltsstoffe zerstört werden und sich ein unangenehmer, bitterer 
Geschmack einstellt. Gemahlene Gewürze sollten grundsätzlich nicht geröstet werden, da sie 


viel zu schnell verbrennen würden. 


Was den Kreuzkümmel vom Echten Kümmel und vom 


Schwarzkümmel unterscheidet 


Es gibt neben dem Kreuzkümmel noch andere Gewürze, die oft einfach nur Kümmel genannt 
werden, so etwa den Schwarzkümmel (Nigella sativa) und den Echten Kümmel (Carum carvi). 


Doch handelt es sich hierbei um verschiedene Pflanzen. 


Während der Schwarzkümmel den Hahnenfussgewächsen, also einer ganz anderen 
Pflanzenfamilie angehört, sind der Kreuzkümmel und der Echte Kümmel beide Doldenblütler 
und somit eng miteinander verwandt. Die Samen des Kreuzkümmels sehen auch fast wie die 


des Echten Kümmels aus, erinnern geschmacklich an diese aber nur schwach. 


Der Kreuzkümmel als Heilpflanze 


Wegen seiner vielfältigen Heilwirkungen lässt sich der Kreuzkümmel auch als Heilpflanze 
einsetzen. Er verbessert beispielsweise die Verdauung, reduziert Bluthochdruck, soll 
ausserdem die Libido auf Vordermann bringen und gegen Husten so gut wirken wie der 


pharmazeutische Hustenstiller Codein. 


Immer mehr Studien zeigen noch viele andere vorteilhafte und heilende Wirkungen des 
Kreuzkümmels, sodass er - wenn Sie seinen spezifischen Geschmack mögen - so oft wie 


möglich in den Speiseplan eingebaut werden kann. 


Kreuzkümmel verbessert die Verdauung 


Kreuzkümmel besteht zu bis zu 6 Prozent aus ätherischen Ölen mit dem Hauptbestandteil 
Cuminaldehyd . Dieses sorgt für eine verstärkte Bildung der Verdauungssäfte - Speichel, 
Magensaft, Gallensekret, Bauchspeichel - und verbessert auf diese Weise die Verdauung. Gibt 


man den Kreuzkümmel in Gerichte, die häufig zu Blähungen führen können (Hülsenfrüchte), 





dann werden diese deutlich verträglicher und leichter verdaulich. 


Kreuzkümmel behebt Verstopfung 


Kreuzkümmel stimuliert die Darmperistaltik, also die Bewegungen des Darms, mit denen der 

Stuhl zum Enddarm transportiert und dann zur Ausscheidung gebracht wird. Bei Verstopfung 
ist Kreuzkümmel daher ein sehr gutes und sanftes Hilfsmittel, das gleichzeitig Blähungen und 

Unwohlsein behebt. 


Im Ayurveda geht man sogar davon aus, dass der Kreuzkümmel selbst schwere 


Verdauungsstörungen inkl. Hämorrhoiden lindern oder sogar heilen kann. Dazu werden die 





Kreuzkümmelsamen in einer Pfanne angeröstet. Man lässt sie abkühlen und mahlt sie zu 
Pulver. Dieses Pulver wird jetzt mit Wasser oder Honig vermischt und auf leeren Magen 


eingenommen. 


Kreuzkümmel gegen Candida albicans 


Da der Kreuzkümmel in Studien ausserdem eine pilzfeindliche Wirkung zeigte, hilft er sehr gut 
bei der Sanierung der Darmflora und der Bekämpfung von Candida albicans , einem weit 
verbreiteten Darmpilz, der sich nicht in erster Linie in Verdauungsbeschwerden äussern muss, 


sondern sich beispielsweise auch in kreisrunden nicht juckenden, aber schuppenden 








Hautekzemen zeigen kann. 


Kreuzkümmel reduziert Krebs-Risiko 


In einer Studie, die schon im Jahr 2003 im Fachmagazin Nutrition and Cancer veröffentlicht 
wurde, zeigte sich, wie gut Kreuzkümmel den Körper vor Krebs schützen kann. Probanden, die 
Kreuzkümmel in die täglichen Mahlzeiten bekamen, entwickelten seltener 
Gebärmutterhalskrebs und auch seltener Magenkrebs als jene Probanden, die ohne Cumin 
auskommen mussten - wobei man offenbar umso besser geschützt ist, je mehr Cumin man zu 


sich nimmt. 


Kreuzkümmel zur Entgiftung 


Da der Kreuzkümmel ausserdem die körpereigenen Entgiftungsmechanismen unterstützt und 
fördert, ist er ein wunderbares Gewürz bzw. ein idealer Tee für Ihre Entgiftungskur . Wer 
häufig Cumin zu sich nimmt, hat höhere Spiegel der körpereigenen Phase-I-Entgiftungsenzyme 
Cytochrom P45o. 


Auch die Aktivitäten der Phase-Il-Entgiftungsenzyme wie der Glutathion S-Transferase oder 
der antioxidativ wirksamen Superoxiddismutase nahmen unter dem Einfluss von Cumin 
deutlich zu. Gleichzeitig stiegen die Spiegel des Glutathions - eines der stärksten 


körpereigenen Antioxidantien - signifikant an. 


Kreuzkümmel für gesunde Knochen 


Sinken in den Wechseljahren die Hormonspiegel, kann dies die Knochendichte verschlechtern. 
Im Jahr 2008 zeigten indische Wissenschaftler jedoch, dass ein Cuminextrakt die 
Knochendichte genauso gut schützen konnte wie Östrogenpräparate. Cumin konnte in dieser 
Studie die Knochendichte sowie die Mikrostruktur der Knochen verbessern - und zwar ohne 
(wie beim Östrogen üblich) zu einer Gewichtszunahme zu führen. Denn Cumin kann sogar 


ganz konkret beim Abnehmen helfen: 


Kreuzkümmel genauso gut wie Abnehmpille 


In einer iranischen Studie der Kashan University wurden 78 Übergewichtige in drei Gruppen 
aufgeteilt. Eine Gruppe erhielt dreimal täglich eine Kapsel mit Cumin, Gruppe zwei erhielt die 
Abnehmpille mit Orlistat und Gruppe drei erhielt eine Placebokapsel - ebenfalls jeweils 
dreimal täglich. Nach acht Wochen zeigte sich, dass die Einnahme von Cumin genauso gut 
beim Abnehmen geholfen hatte wie die Abnehmpille. In der Placebogruppe hatte sich 


hingegen keine Änderung im Gewicht ergeben. 


Allerdings bringt Orlistat unangenehme Nebenwirkungen mit sich, wie z. B. plötzlichem 


Fettabgang aus dem Darm. Details haben wir hier beschrieben: Giftige Diätpillen 


Kreuzkümmel für ein gutes Gedächtnis und gegen Stress 


Kreuzkümmel wird im Ayurveda sogar für Patienten verwendet, die an Amnesie leiden 
(Gedächtnisschwund). Ihnen wird verordnet, täglich einige Kreuzkümmelsamen zu kauen. 
Studien konnten auch tatsächlich zeigen, dass Cumin nicht nur die Stressanfälligkeit reduziert, 


sondern auch dem Gedächtnis auf die Sprünge helfen kann. 


Kreuzkümmel - Die Anwendung 


Sie können Kreuzkümmel zum Würzen verwenden - entweder als ganze Körnchen (z. B. ins 
Brot oder - wie oben beschrieben - angeröstet in Reis- und Gemüsegerichte) oder gemahlen. 
Die Körnchen können aber auch bei akuten Verdauungsbeschwerden gekaut werden. 
Gemahlener Kreuzkümmel kann in Honig oder in das Fruchtfleisch einer Banane gemischt 
eingenommen werden - für alle, die den Geschmack nicht so sehr mögen. Sehr einfach ist auch 


die Anwendung als Tee: 


Kreuzkümmel-Tee - Die Zubereitung 


Geben Sie einen Teelöffel Kreuzkümmelsamen in 200 ml Wasser und bringen Sie die Mischung 
zum Kochen. Sobald das Wasser braun wird, nehmen Sie den Topf vom Herd. Giessen Sie den 


Tee ab und lassen Sie ihn auf Zimmertemperatur abkühlen. 


Eine andere Variante ist es, die Samen zunächst im Mörser zu quetschen oder sie grob im 
Mixer zerkleinern. Davon wird '% Teelöffel mit 150 - 200 ml kochendem Wasser übergossen, 
man lässt 10 Minuten ziehen und giesst den Tee dann ab. Am besten soll der Tee wirken, wenn 


man ihn auf nüchternen Magen trinkt. 


Ätherisches Kreuzkümmelöl - Die Anwendung 


Aus den Kreuzkümmelsamen lässt sich das ätherische Kreuzkümmelöl gewinnen, das eine 
erstaunliche Wirkung auf die Gesundheit haben kann. Es wirkt sogar stärker als die Samen 


selbst und kann äusserst vielseitig angewandt werden: 


e Badezusatz: Es reicht, wenn Sie maximal 5 Tropfen des Kreuzkümmelöls in das warme 
Badewasser geben. Die Wirkung ist antibakteriell, entspannend und 


durchblutungsfördernd. 


e Massage: Die äusserliche Anwendung in Form von einer Massage hilft z. B. Darm-, 
Magen- und Menstruationsleiden. ı Tropfen Kreuzkümmelöl wird mit rund 30 ml 
hochwertigem Trägeröl - wie etwa Mandelöl - vermischt, damit die Haut nicht gereizt 


wird. 


e Innerliche Anwendung: Geben Sie ı Tropfen Kreuzkümmelöl in ein Glas Wasser oder in 
eine Tasse warmen Tee. Die maximale Dosis liegt bei 4-mal täglich je 5 Tropfen. Zu den 


Anwendungsgebieten gehören Blähungen und Entzündungen im Magen-Darm-Bereich. 


Rezepte mit dem Kreuzkümmel 


Wenn Sie sich unsicher sind, wie Sie den Kreuzkümmel in der Küche einsetzen oder dosieren 
können, dann finden Sie in unserer Rezepte-Rubrik oder auch auf unserem Kochkanal bei 


Youtube viele leckere - natürlich rein pflanzliche - Rezepte mit dem Kreuzkümmel . 





Quellen 


« Taghizadeh M etaal., Effect ofthe cumin cyminum L. Intake on Weight Loss, Metabolic 
Profiles and Biomarkers of Oxidative Stress in Overweight Subjects: A Randomized 
Double-Blind Placebo-Controlled Clinical Trial. Annals of Nutrition and Metabolism, 
März 2015, (Wirkung von Kreuzkümmeleinnahme auf Übergewicht, Stoffwechselwerte 
und Biomarker für oxidativen Stress bei übergewichtigen Personen: Eine randomisierte 


doppelblinde und placebokontrollierte klinische Studie) 


e PaiMBetal., Antifungal efficacy of Punica granatum, Acacia nilotica, Cuminum cyminum 
and Foeniculum vulgare on Candida albicans: an in vitro study. Indian Journal of Dental 
Research, Juli 2010, (Pilzfeindliche Wirkung von Granatapfel, Acacia nilotica, Cumin und 


Fenchel bei Candida albicans: Eine In-vitro-Studie) 


e Naeini Aetal., Analysis and in vitro anti-Candida antifungal activity of Cuminum 
cyminum and Salvadora persica herbs extracts against pathogenic Candida strains. März 
2014, Journal de Mycologie Medicale, (Analyse und pilzfeindliche Wirkung in vitro von 


Extrakten aus Cumin und Arrakbaum bei pathogenen Candida-Stämmen) 


e Gagandeep et al., See comment in PubMed Commons below Chemopreventive effects of 
Cuminum cyminum in chemically induced forestomach and uterine cervix tumors in 
murine model systems. 2003, Nutrition and Cancer, (Chemopräventive Wirkungen von 


Cumin bei chemisch induziertem Magen- und Gebärmutterhalskrebs im Mäusemodell) 


e Shirke SS, See comment in PubMed Commons below Methanolic extract of Cuminum 
cyminum inhibits ovariectomy-induced bone loss in rats, November 2008, Experimental 
Biology and Medicine, (Methanolischer Extrakt aus Cumin hemmt Knochendichte bei 


Ratten ohne Eierstöcken) 


e Koppula S et al., Cuminum cyminum extract attenuates scopolamine-induced memory 
loss and stress-induced urinary biochemical changes in rats: a noninvasive biochemical 
approach. Pharmaceutical Biology, Juli 2011, (Cuminextrakt schwächt 
scopolamininduzierten Gedächtnisschwund ab und stressinduzierte biochemische 


Änderungen im Urin von Ratten: eine nichtinvasive biochemische Vorgehensweise) 


e Kalaivani Pet al., Cuminum cyminum, a dietary spice, attenuates hypertension via 
endothelial nitric oxide synthase and NO pathway in renovascular hypertensive rats. 
Clinical and Experimental Hypertension, 2013, (Cumin, ein Gewürz, bessert 
Bluthochdruck über die endotheliale Stickstoffmonoxidsynthase und den NO-Pfad bei 


hypertensiven Ratten) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Krillöl - Das perfekte Rezept der Natur 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Krillöl stammt aus den klarsten und kältesten Gewässern der Antarktis. Krillöl verleiht jene 
enorme Kraft, die man braucht, um in dieser Umgebung nicht nur überleben zu können, 
sondern sich dabei auch noch rundum wohl zu fühlen. Starke Gesundheit, jugendliche Frische 
und innerer Frieden sind das Lebensziel vieler Menschen. Krillöl hilft dabei, dieses Ziel zu 


erreichen - rasch und ohne Umwege. 


Krillöl - In welchen Situationen anwenden 


e Leiden Sie an PMS (Prämenstruelles Syndrom) und haben Sie Ihre monatlichen 


Depressionen satt? 


e Wünschen Sie sich endlich eine schmerzlose und unkomplizierte Menstruation - und 
zwar ohne auf hormonelle und riskante Hilfsmittel wie die Pille zurückgreifen zu 


müssen? 
e Wünschen Sie sich ausgeglichene Cholesterinwerte, um Ihr Herz zu schützen? 


e Wären Sie erleichtert, wenn es einen natürlichen Entzündungshemmer gäbe, der Ihre 
Gelenkschmerzen oder andere chronisch-entzündliche Gesundheitsprobleme lindern 


könnte? 


« Oder sind Sie gar auf der Suche nach einer Möglichkeit, wie Sie Ihre Haut, Ihr Gehirn, ja 
Ihren ganzen Körper vor jenen Alterungsprozessen bewahren könnten, die heute so viele 


Menschen heimsuchen? 


Dann könnten Omega-3-Fettsäuren in Form von Krillöl hilfreich sein. 


Krillöl - ökologisch und sicher 


Krillöl wird aus einem kleinen Krebs namens Euphausia superba gewonnen. Dieser Krebs bildet 
im Ozean der Antarktis die grösste Biomasse auf der Erde. Man schätzt die Krill-Masse auf 


unvorstellbare mehrere Tausend Millionen Tonnen. 


Gefangen werden davon jährlich nur etwa 0,03 Prozent. Diese Fangquote wurde von der 
Internationalen Kommission für den Erhalt der Antarktischen Lebensräume ( CCAMLR) 


festgelegt und sichert den Arterhalt des antarktischen Krills. 


Hochwertiges Krillöl wird darüber hinaus auf Schwermetalle, PCB, Pestizide und andere 


Schadstoffe getestet. Die Messwerte des Krillöls liegen allesamt unterhalb der Grenzwerte. 


Krillöl enthält Omega-3-Fettsäuren in hoher Qualität 


Omega-3-Fettsäuren sind heute ziemlich bekannt. An jeder Ecke hört man von ihnen und 
letztendlich weiss doch kaum jemand, wie ihr Bedarf am besten gedeckt werden kann. Optimal 
wäre es, wenn dem Körper dieselbe Menge Omega-3-Fettsäuren wie Omega-6-Fettsäuren zur 


Verfügung stünde. 


Auch ein Omega-3/Omega-6-Verhältnis von 1:4 oder 1:5 wäre schon vorteilhaft. Heute aber 
werden bis zu 2omal mehr Omega-6-Fettsäuren verzehrt als Omega-3-Fettsäuren. Omega-6- 
Fettsäuren sind in Fleisch, Eiern, Milch- und Getreideprodukten und den meisten pflanzlichen 


Ölen enthalten. ( Quelle 


Omega-3-Fettsäuren dagegen finden sich lediglich in jenen Lebensmitteln, die heutzutage nicht 
mehr so gerne gegessen werden, wie z. B. in grünem Blattgemüse, in Walnüssen, in Leinsaat, in 
Leinöl und Hanföl, in manchen Fischarten - und in ganz besonders hoher Qualität im 


antarktischen Krill. 


Der antarktische Krill liefert Omega-3-Fettsäuren und Omega-6-Fettsäuren im sagenhaften 
Verhältnis von 15:1. Er beschenkt den Menschen also mit der fünfzehnfachen Menge an 


Omega-3-Fettsäuren. 


Krillöl oder Fisch-Öl? Was ist besser? 


Viele Menschen nehmen zur Deckung ihres Omega-3-Fettsäuren-Bedarfes bislang Fischöl- 
Kapseln ein. Problematisch hierbei ist, dass die Fettsäuren im Fischöl in Form von Triglyceriden 


vorliegen. 


Im Krillöl jedoch sind die wichtigen Omega-3-Fettsäuren an so genannte Phospholipide 
gebunden und werden daher vom menschlichen Organismus sehr viel besser aufgenommen 
und verwertet als die Fischöl-Fettsäuren. Das dürfte einer der Hauptgründe sein, warum Krillöl 


in den weiter unten genannten Studien um so vieles besser abschnitt als Fischöl. 


Die Zellmembranen unserer etwa 100 Billionen Körperzellen bestehen aus Phospholipiden. 
Diese Moleküle schützen im Verbund mit bestimmten Proteinen die Zelle vor allen 
Widrigkeiten, die von aussen auf sie einstürzen könnten, wie z. B. Giftstoffe, Säuren, 


Krankheitserreger und insbesondere freie Radikale. 


In unserem Gehirn sind die Zellmembranen besonders phospholipidreich. Die Phospholipide 
im Krillöl ähneln unseren körpereigenen Phospholipiden sehr stark und können daher ganz 


besonders gut resorbiert und verarbeitet werden. 


Beenden Sie die Entzündungen in Ihrem Körper 


Inzwischen vermutet man stark, dass viele der heute so weit verbreiteten chronischen 
Gesundheitsprobleme mit „Schwelbränden“, also mit chronischen, aber für den Betroffenen oft 
unbemerkten Entzündungen zusammenhängen oder von diesen vielleicht sogar primär 


verursacht werden. 


Die Überschwemmung unseres Körpers mit Omega-6-Fettsäuren in Kombination mit einem 
Mangel an Omega-3-Fettsäuren ist einer der Mitverursacher dieser entzündlichen Prozesse. Zu 


den daraus entstehenden chronischen Gesundheitsproblemen gehören u. a. die folgenden: 


e Arteriosklerose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen 

e Krebs 

e Diabetes mellitus 

e Rheumaerkrankungen wie Arthrose und Arthritis 

e chronisch-entzündliche Darmerkrankungen ( Morbus Crohn, Colitis ulcerosa) 
e Magengeschwüre 


e Nervenkrankheiten wie Depressionen und Alzheimer-Erkrankung 


Beispiel Rheuma und Gelenkschmerzen 


Gelenkschmerzen aufgrund von chronischen Gelenkentzündungen können dazu führen, dass 
das Leben keinen Spass mehr macht. Die Schmerzen mit Hilfe von nebenwirkungsreichen 
Medikamenten zu unterdrücken, ist keine Lösung und lässt die Lebensfreude nicht wirklich 


zurückkehren. 


Die Ursache bleibt weiter bestehen und bald muss die Schmerzmitteldosis erhöht werden. Das 


Krillöl kann im Rahmen einer ganzheitlichen Rheuma, Arthrose- bzw. Arthritis-Therapie ein 





wunderbarer Bestandteil sein, der für einen noch rascheren Erfolg sorgt. 


Eine Testreihe zeigte jedoch sogar, dass Gelenkschmerzen - auch ohne weitere Massnahmen - 
nach nur 7 Tagen Krillöl-Einnahme weniger wurden, und zwar (nach Einschätzung der 


Patienten) um bis zu 24 Prozent.* 


*Sampalis T. Evaluation of the Effect of NKO on Biomarkers of Chronic Inflammation in vivo. 


JSS medical research, June 9, 2004, unpublished. 


Beispiel Arteriosklerose 


Die gefürchtete Arteriosklerose (sog. Arterienverkalkung) wird offiziell dem Cholesterin in die 
Schuhe geschoben. Die Ursache für die krankhaften Ablagerungen an den Blutgefässwänden ist 


jedoch höchstwahrscheinlich nicht das Cholesterin. 


Chronische Entzündungsprozesse - so wird von manchen Experten erklärt - würden zu 
winzigen Verletzungen und Rissen in den Blutgefässwänden führen, die daraufhin vom Körper 


mit Hilfe des Cholesterins „überklebt“ werden. 


Cholesterin wird also vom Organismus in einer Notsituation nur als Hilfsmittel benutzt. 
Dennoch kann Cholesterin zum Problem werden. Dann nämlich, wenn die Risse längst gekittet 


sind und sich dennoch immer mehr Cholesterin auf bereits bestehende Ablagerungen anheftet. 


Doch warum werden die Risse in den Blutgefässwänden überklebt und nicht - was viel 
sinnvoller wäre - repariert? Der Körper des Menschen würde die Blutgefässwände liebend 


gerne reparieren. Er kann es aber nicht, weil ihm die nötigen Materialien dazu fehlen. 


Verschiedene Vitalstoffe (z. B. Vitamin C und Vitamin E) sind nötig, damit Kollagen - der 


Hauptbaustoff der Gefässwände - gebildet und zu neuen Gefässwänden verbaut werden kann. 


Die heute übliche Ernährungsweise jedoch liefert oft nur wenig Vitalstoffe, gleichzeitig 
verbraucht die moderne Lebensweise (Stress, Genussgifte, Drogen, Medikamente, Umweltgifte 
etc.) ein Vielfaches an Vitalstoffen, so dass für „Kleinigkeiten“ wie die Reparatur von 


Blutgefässwänden nichts mehr übrig bleibt. 


Drei Massnahmen bei Arteriosklerose 


Arteriosklerose muss also auf eine ganz andere Weise als mit einer medikamentösen 


Cholesterinsenkung in Angriff genommen werden: 


e Massnahme ı heisst: Entzündung durch Fettsäureausgleich stoppen (also Omega-6 in der 


Ernährung reduzieren und Omega-3 erhöhen, letzteres u. a. mit Krillöl) 


e Massnahme 2 heisst: Vitalstoff-Menge erhöhen (mit einer gesunden, vitalstoffreichen 
und naturbelassenen Ernährungsweise, die evtl. mit hochwertigen 


Nahrungsergänzungsmitteln ergänzt werden kann) 


e Massnahme 3 heisst: Cholesterin reduzieren 


Allerdings wird sich ein ungünstiger Cholesterinspiegel bereits ganz automatisch auf ein 
gesundes Mass einpendeln, da Massnahme 1 - wenn mit Krillöl durchgeführt - auch die 
ungesunden Cholesterinwerte senken kann, was die im nächsten Kapitel beschriebene Studie 


zeigt. 


Nicht nur Arteriosklerose spricht auf die Massnahmen ı und 2 hervorragend an. Auch all die 


anderen „Schwelbrände” sollten mit diesen beiden Grundmassnahmen „gelöscht“ werden. 


Überraschen Sie Ihren Arzt mit optimalen 


Cholesterinwerten 


In einer klinischen Studie untersuchten im Jahre 2004 kanadische Forscher der University of 
Montreal, der McGill University und des Riverview Medical Centre in Montreal die 
Wirkungsweise von Neptune Krillöl auf erhöhte Cholesterinwerte. Die Studie wurde im 


medizinischen Fachjournal Alternative Medicine Review (Volume 9, Nummer 4) veröffentlicht. 


Interessant bei dieser Studie war ferner, dass auch die Wirkungsweise von Fischöl im Vergleich 


zu Krillöl untersucht wurde. 


Die Forscher teilten 120 Patienten mit Hyperlipidämie (erhöhten Cholesterin- und 


Triglyceridwerten) in vier Gruppen ein: 


e Gruppe A erhielt täglich 2-3 g Krillöl (Teilnehmer mit einem BMI von weniger als 30 


erhielten 2 g, Teilnehmer mit einem BMI von mehr als 30 erhielten 3 g) 
e Gruppe Berhielt täglich ı - 1,5 g (wieder je nach BMI) 
e Gruppe C erhielt 3 g Fischöl 


e Gruppe D erhielt ein Placebo 


Die Studiendauer betrug 3 Monate. Sowohl Krillöl als auch Fischöl konnten das 
Gesamtcholesterin, die LDL-Werte („schlechtes” Cholesterin) und auch die Triglyceride 
senken, während sie beide das HDL-Cholesterin („gutes” Cholesterin) erhöhten. Allerdings war 
das Ergebnis bei jenen Teilnehmern, die Krillöl einnahmen deutlich besser als bei den Fischöl- 


Probanden. 


Die LDL-Blutfettwerte beispielsweise sanken innerhalb von 90 Tagen bei Gruppe A um 37 
Prozent, bei Gruppe B um 32 Prozent und bei den Fischöl-Leuten um knapp 5 Prozent. Die 
höhere Krillöl-Dosis wirkte also geringfügig besser, war aber immer noch niedriger als die 


Fischöl-Dosis, die nur einen Bruchteil des Erfolges brachte.* 


*Bunea R, El Farrah K, Deutsch L., Evaluation ofthe effects of Neptune Krill Oil on the clinical 
course of hyperlipidemia. Altern Med Rev. 2004 Dec;9(4):420-8 


Krillöl bei PMS dem Prämenstruellen Syndrom 


Seit vielen Jahren litt Marie-France aus Quebec/Kanada unter einem schweren Prämenstruellen 
Syndrom. Ihre Beschwerden waren oft so schlimm, dass sie Ihre täglichen Aktivitäten 
einschränken musste. Ihr Arzt verschrieb ein Medikament, das jedoch so viele 


Nebenwirkungen mit sich brachte, dass Marie es eigenständig wieder absetzte. 


Marie machte einen Versuch mit Krillöl, weil sie hoffte, mit einem natürlichen Mittel endlich 
eine nebenwirkungsfreie Lösung für sich und ihren Körper gefunden zu haben. Innerhalb 


weniger Tage verspürte sie die Wirkung des Krillöls. 


Marie war mehr als erstaunt, wie positiv ihr Körper auf die wertvollen Inhaltstoffe des Krillöls 
ansprach. Sowohl ihre körperlichen als auch ihre emotionalen Symptome schienen sich fast zu 


100 Prozent in Luft aufzulösen. Marie-France ist wunderbarerweise kein Einzelfall. 


Im Jahr 2002 führten Forscher der University of Montreal, der McGill University und anderer 
medizinischen Zentren in Quebec eine randomisierte Doppelblindstudie zum Einsatz von 


Krillöl zur Linderung der Symptome des Prämenstruellen Syndroms (PMS) durch. 


Sie wurde 2003 im Alternative Medicine Review (Volume 8, Nummer 2) veröffentlicht. Nach 90 
Tagen stellte sich heraus, dass Krillöl sowohl die physischen als auch die emotionalen 
Symptome von PMS vermindern und ausserdem genau so eine schmerzhafte Menstruation 


(Dysmenorrhoe) dramatisch bessern kann. 


Die Teilnehmerinnen erlebten fast unmittelbar mit der Einnahme des Krillöls weniger 
Unterleibskrämpfe während ihrer Menstruation, sie waren weniger müde, litten weniger unter 


Blähungen, hatten kaum noch Kopfschmerzen und waren deutlich weniger launisch. 


Ferner linderte das Krillöl Heisshunger während der Periode, verringerte schmerzhaftes 


Brustspannen und half bei PMS-bedingten Depressionen und Angstzuständen.* 


*Sampalis F, Bunea R, Pelland MF, Kowalski O, Duguet N, Dupuis S., Evaluation ofthe effects of 
Neptune Krill Oil on the management of premenstrual syndrome and dysmenorrhea. Altern 


Med Rev. 2003 May;8(2):171-9 


Krillöl: Omega-3-Fettsäuren und Astaxanthin 


Krillöl liefert natürlich nicht nur Omega-3-Fettsäuren, sondern ausserdem eine interessante 
Mischung hochpotenter Antioxidantien. So entält das Krillöl einen nicht unerheblichen Anteil 


an natürlichem Astaxanthin. 


Antioxidantien können freie Radikale inaktivieren und so deren schädliche Wirkungen 
eingrenzen. Fehlen im Organismus Antioxidantien, dann können freie Radikale zu Zellschäden 
führen, die - ab einem gewissen Ausmass - nicht „nur“ (chronische) Krankheiten verursachen, 


sondern genauso zur Faltenbildung beitragen. 


Sie machen die Haut grau und müde, berauben sie ihrer Spannkraft und lassen das Haar matt 
und strähnig werden. Zellschäden im Gehirn lassen die geistigen Kapazitäten schwinden und 
sind vermutlich - gemeinsam mit chronischen Entzündungen und einem Vitalstoffmangel - 


massgeblich an der Entstehung von Demenzerkrankungen beteiligt. 


Die Versorgung mit ausreichend Antioxidantien ist folglich das A und O aller Aktivitäten, deren 
Ziel ein erfolgreiches Anti-Aging ist. Ein klarer Geist, eine schöne Haut und gesundes Haar sind 


nur möglich, wenn freie Radikale keine Chance mehr haben. 


Das Potential von Antioxidantien, freie Radikale zu eliminieren, wird mit dem sog. ORAC-Wert 
angegeben ( ORAC = Oxygen Radical Absorption Capacity). Der ORAC-Wert von Vitamin E - 


einem sehr starken Antioxidans - liegt bei 1,25. Der ORAC-Wert von Fischöl liegt bei 8 und 


jener von Krillöl bei 378. 


Krillöl enthält neben den antioxidativ wirksamen Vitaminen A und Vitamin E auch den 


Superstar unter den Antioxidantien. 


Der hohe ORAC-Wert des Krillöls kommt höchstwahrscheinlich durch eine synergetische 
Wirkung der Krillöl-Antioxidantien-Mischung zustande, da jedes dieser Antioxidantien allein 


einen deutlich geringeren ORAC-Wert als das Krillöl aufweist. 


Wie viel Krillöl täglich? 


Beginnen Sie in den ersten zwei Wochen mit einer Start-Dosis von 2 bis 4 Kapseln (a 500 mg) 
pro Tag (am besten mit dem Frühstück oder einer anderen Mahlzeit). Ab der dritten Woche 


können Sie die Dosis reduzieren und nur noch ı bis 2 Kapseln pro Tag einnehmen. 


Manche Menschen bleiben jedoch zwei Monate lang bei der höheren Dosis, bevor sie sie auf 1 
bis 2 Kapseln reduzieren. Noch höhere Dosierungen sind nicht schädlich. Sie könnten sich 


höchstens wie nach einem Energieschub etwas aufgedreht fühlen. 


Krillöl erzeugt kein Aufstossen mit Fischgeschmack, wie das bei herkömmlichen Fischölen oft 
der Fall ist. 


Krillöl wirkt nicht bei allen Menschen sofort. Bei PMS oder auch bei erhöhten 
Cholesterinwerten kann es bei manchen Menschen einige Monate lang dauern, bis sich eine 


deutliche Verbesserung ergibt. 


Krillöl hat positive Nebenwirkungen 


Nebenwirkungen gibt es natürlich auch bei der Einnahme von Krillöl. Wenn Sie Krillöl 
beispielsweise nehmen, um Ihre Gelenkschmerzen oder Ihre PMS-Probleme zu lindern, dann 


kann sich gleichzeitig folgendes ergeben: 


e Ihre Haut wird glatter 

e Ihr Haar wird voller 

e Ihre Nägel werden fester 

e Ihr Geist wird klarer 

« Ihre Allergien bessern sich und 


e Ihr Wohlgefühl wächst 


Hinweis: Selbstverständlich können Sie - insbesondere wenn Sie eine vegane Lebens- und 
Ernährungsweise favorisieren - zu pflanzlichen Omega-3-Fettsäure-Quellen greifen (z. B. Opti-3 
Algenöl-Kapseln), die ebenfalls entzündungshemmende Wirkungen zeigen. Begleitend können 
Sie dazu dann separat kurweise Astaxanthin einnehmen, da Omega-3-Algenöle dieses nicht 


enthalten. 


Quellen 


e Simopoulos AP et al., "Omega-3 fatty acids in health and disease and in growth and 
development" Am J Clin Nutr. 1991 Sep;54(3):438-63. (Omega-3 Fettsäuren für die 
Gesundheit) 


e BuneaR et .al., "Evaluation of the effects of Neptune Krill Oil on the clinical course of 


hyperlipidemia" Altern Med Rev. 2004 Dec;9(4):420-8. (Wertung der Effekte von Krillöl) 


e Sampalis F et al., "Evaluation of the effects of Neptune Krill Oil on the management of 
premenstrual syndrome and dysmenorrhea" Altern Med Rev. 2003 May;8(2):171-9. 


(Effekte von Krillöl bei prämenstruellem Syndrom und Dydmenorrhö) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Küchenkräuter - Die Wirkung und Anwendung 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Küchenkräuter werden meist viel zu spärlich eingesetzt. Dabei handelt es sich um die 
kraftvollsten Superfoods, die wir kennen. Ihre gesundheitlichen Auswirkungen entfalten sie 


besonders dann, wenn man sie oft und üppig verwendet. 


Was sind Küchenkräuter? 


Wenn von Küchenkräutern die Rede ist, geht es um besonders aromatische Pflanzen, die man 
bevorzugt frisch, gelegentlich aber auch getrocknet verwenden kann. Es sind ferner Pflanzen, 
von denen man die oberirdischen Teile verwendet, also Blätter und Blüten, eventuell auch den 
Stängel. Von den Küchenkräutern kann man meist - im Gegensatz zu den Gewürzkräutern - 


problemlos auch grössere Mengen verwenden. 


Als Gewürzkräuter bezeichnet man hingegen oft die getrockneten Pflanzenteile (Samen, Rinde, 


Knospen und Wurzeln), die ein so starkes Aroma aufweisen, dass man sie nur in kleinen 





Mengen - eben zum Würzen - verwendet. Dazu gehören z. B. Kümmel, Kreuzkümmel, Nelken, 


Zimt, Anis, Fenchel (Samen), Koriander (Samen), Pfeffer und auch Kurkuma. 


Natürlich gibt es genauso Küchenkräuter, die in frischer Form aufgrund ihres hohen Gehalts an 
ätherischen Ölen sehr aromatisch und stark schmecken, so dass sie nicht in grösseren Mengen 
verzehrt werden können und daher eher zu den Gewürzkräutern gehören, wie etwa die 


mediterranen Kräuter Thymian, Salbei und Rosmarin. 


Welche Küchenkräuter gibt es? 


In diesem Artikel möchten wir jene Küchenkräuter besprechen, die man bevorzugt in frischer 
Form verwendet und von denen man auch grössere Mengen verspeisen kann. Auf diese Weise 
kommt man auch sehr viel besser in den Genuss der gesundheitlichen Auswirkungen und 


Heilwirkungen dieser Kräuter. 


e Basilikum (Ocimum basilicum) 

e Dill (Anethum graveolens) 

e Gartenkresse (Lepidium sativum) 

e Kapuzinerkresse (Tropaeolum majus) 

e Kerbel (Anthriscus cerefolium) 

e Korianderblätter (Coriandrum sativum) 

e Majoran (Origanum majorana) und Oregano (Origanum vulgare) 

e Petersilie (Petroselinum crispum) 

e Pfefferminze (Mentha piperita) 

e Schnittlauch (Allium schoenoprasum) 

e Zitronenmelisse (Melissa offıcinalis) 
Natürlich ist diese Liste alles andere als vollständig. Wir haben insbesondere Kräuter gewählt, 
die leicht erhältlich sind und gleichzeitig jene Küchenkräuter aussen vor gelassen, die in 
grösseren Mengen u. U. auch ungünstige Nebenwirkungen haben könnten, z. B. Borretsch 
aufgrund seines Gehalts an lebertoxischen Pyrrolizidinalkaloiden oder auch der Sauerampfer 


aufgrund seiner hohen Oxalsäurewerte. Oxalsäure könnte die Nierensteinbildung fördern und 


erschwert zudem die Mineralstoffaufnahme, beeinflusst also den Mineralstoffhaushalt negativ. 
Welche Mengen an Küchenkräutern kann man täglich 
essen? 


Die küchenüblichen Mengen an Küchenkräutern betragen pro Mahlzeit und Person etwa ı EL 
gehackte Kräuter. Es spricht jedoch nichts dagegen - abhängig von der Art der Kräuter - diese 


Menge zu vervielfachen und z. B. in einen Smoothie 25 g gemischte Kräuter zu geben. 


Übertreiben sollte man es natürlich auch bei den Küchenkräutern nicht. Verwenden Sie nur 
jene Menge, die Ihnen auch gut schmeckt. Da Küchenkräuter über sehr intensive Aromen 
verfügen, sind Überdosierungen kaum möglich, da das jeweilige Gericht dann ungeniessbar 


wird. 


Wechseln Sie ausserdem ab! Essen Sie also nicht wochenlang jeden Tag Petersilie und 
Basilikum, sondern z. B. eine oder zwei Woche lang, dann pausieren Sie und mischen andere 
Kräuter für Ihre Speisen und Getränke. Nach wiederum einigen Tagen wechseln Sie erneut 
auch diese Kräuter gegen andere aus. Auf diese Weise verhindern Sie, dass sich der 
Organismus an eine bestimmte Heilwirkung gewöhnt, die dann, wenn man auf sie angewiesen 


wäre, ausbleiben könnte. 


Welche Nährstoffe sind in Küchenkräutern enthalten? 


Kräuter sind naturgemäss arm an Makronährstoffen (Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen). 


Durchschnittlich sehen die Nährstoffwerte pro 100 g Küchenkräuter so aus: 


e Kalorien: 25 bis 70 kcal 

e Kohlenhydrate: 7 bis 11 g (Ausnahme Gartenkresse mit 2,5 g) 
e Fett: unterıg 

e Protein: 3 bis4g 


«e Ballaststoffe: 2 bis 6 g 


Obwohl der Fettgehalt in Kräutern sehr gering ist, könnte er - gerade bei grösseren 
Verzehrmengen von Kräutern - zu einer guten Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren beitragen. 
Denn der Omega-3-Anteil am Fettgehalt der Kräuter ist wiederum verhältnismässig hoch, 
während gleichzeitig der Omega-6-Anteil deutlich kleiner ist, was für ein gesundes Omega-3- 
Omega-6-Verhältnis spricht. Dieses liegt bei Kräutern häufig bei hervorragenden Werten von 3 
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In der modernen Ernährung überwiegt bei weitem die Linolsäure (oder andere Omega-6- 
Fettsäuren), was entzündungsfördernde und somit krankheitsfördernde Auswirkungen haben 
kann. Daher ist ein gesundes Omega-3-Omega-6-Verhältnis ein wichtiges Ziel in der gesunden 


Ernährung. 


Besonders hoch ist der Omega-3-Gehalt von Gartenkresse. Sie liefert pro 100 g bereits 600 mg 
Alpha-Linolensäure (der Tagesbedarf wird mit etwa 2000 bis 3000 mg angegeben) und nur 200 


mg Linolsäure. 


Welche Vitamine und Mineralstoffe sind in 


Küchenkräutern enthalten? 


Besonders herausragend sind bei den Küchenkräutern die Werte von Calcium, Kalium, Eisen, 
Vitamin C, Vitamin Kı und Betacarotin (Vitamin A). Gerade wenn man sich entschliesst, die 
Kräuter künftig in grösseren Mengen zu verzehren, liefern sie auch tatsächlich relevante 
Mengen dieser Vitalstoffe, was natürlich eher nicht der Fall ist, wenn man davon nur ı bis 2 


Esslöffel zum Würzen verwendet. 


Mischt man jedoch Schnittlauch, Dill, Kerbel und Basilikum zu gleichen Teilen und verwendet 
von dieser Mischung für eine Mahlzeit 100 g, dann liefert der Kräuter-Mix bereits annähernd 
300 mg Calcium (2,5-mal so viel wie 100 g Joghurt), 550 mg Kalium (Tagesbedarf 4000 mg) und 4 
mg Eisen, was bereits einem Drittel des täglichen Eisenbedarfs entspricht und zeigt, wie gut 


Küchenkräuter zur Therapie und Vorbeugung von Eisenmangel eingesetzt werden könnten. 


In Sachen Vitamin C ist Petersilie mit 160 mg pro 100 g Spitzenreiter der hier aufgeführten 
Kräuter. Schnittlauch, Dill und Kresse aber liefern immerhin noch so viel Vitamin C pro 100 8 


wie Zitrusfrüchte (um 50 mg). 


Für Betacarotin greifen die meisten Menschen zu Karotten und denken gar nicht daran, dass 
auch grüne Blattgemüse und Kräuter zu sehr guten Betacarotin-Quellen gehören. Während nun 
Karotten 1700 ug und Spinat 800 ug Vitamin A liefern (der Körper kann aus Betacarotin Vitamin 
A - das Augenvitamin - herstellen), können Kräuter hier fast problemlos mithalten: Dill 
versorgt mit 1000 ug Vitamin A, Kerbel und Petersilie mit 900 ug und Basilikum mit 650 ug. Der 
Bedarf liegt bei 900 ug Vitamin A. 


Vitamin Kıerfüllt wichtige Aufgaben bei der Blutgerinnung und Gesunderhaltung der Knochen 
und des Herzens. Schon 15 g Schnittlauch würden ausreichen, um den offiziell angegebenen 


Vitamin-Kı-Tagesbedarf zu decken. 


Welche sekundären Pflanzenstoffe sind in Küchenkräutern 


enthalten? 


Meist sind es die sekundären Pflanzenstoffe, die aus Kräutern Heilkräuter machen. Es handelt 
sich beispielsweise um Carotinoide (wozu auch das Betacarotin gehört), um Flavonoide, 


Anthocyane, Sulfide, Senfölglycoside, Tannine, Saponine, Monoterpene und viele weitere 





mehr. 


Ein weiterer äusserst heilsamer Stoff in Küchenkräutern und allen grünen Blattgemüsen ist das 


Chlorophyll. Es gilt als hervorragender Blutreiniger und unterstützt wirksam die körpereigene 


Entgiftung. Sogar vor Schimmelpilzen und deren hochtoxischen Giften (den Aflatoxinen) kann 


das Chlorophyll die Zellen schützen. 


Wie wirken Küchenkräuter im Körper? 


Die Wirkungen von Küchenkräutern sind je nach Art ganz unterschiedlich. Da aber immer 
mehrere Stoffe gleichzeitig in einer Pflanze enthalten sind, wird ein breites Wirkspektrum 
erzielt. Auch verstärken und unterstützen sich viele sekundäre Pflanzenstoffe gegenseitig in 


ihrer Wirkung. 


Die genannten Pflanzenstoffe wirken ausserdem in Kombination mit den ebenfalls enthaltenen 
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen. Auf diese Weise verfügen Küchenkräuter im 


Allgemeinen über eine 


e stark antioxidative, 

e entzündungshemmende, 

e entgiftende, 

e krebsbekämpfende, 

e immunsystemstärkende, 

e antimikrobielle und 

« verdauungsfördernde Wirkung. 


Diese Eigenschaften zielen sodann auch bereits auf die häufigsten Erkrankungen der 


Menschheit ab. Gerade die chronischen Zivilisationskrankheiten entwickeln sich zumeist aus 


e übermässigem oxidativen Stress (Kräuter wirken antioxidativ), 
e chronischen Entzündungsprozessen (Kräuter wirken entzündungshemmend), 
e einem geschwächten Immunsystem (Kräuter stärken und entlasten das Immunsystem), 


e zu schwachen körpereigenen Entgiftungsfähigkeiten (Kräuter unterstützen den Körper 


bei der Entgiftung), 


e Infektionen mit Bakterien, Pilze oder Viren, die den Körper aus dem Gleichgewicht 


bringen (Kräuter wirken antimikrobiell) sowie 


e einer beschädigten Darmschleimhaut und einer gestörten Darmflora (Kräuter helfen bei 


der Sanierung der Darmgesundheit). 


Wie kann man Küchenkräuter einsetzen? 


Am besten setzt man die oben genannten Küchenkräuter frisch ein. Natürlich schmecken sie 
teilweise auch getrocknet noch sehr gut, büssen dann aber an Aroma und auch an Heilwirkung 


ein. 
Bekannte Rezepte 


Die üblichen Verwendungsmöglichkeiten von Küchenkräutern kennen Sie natürlich. Man 
nimmt eine kleine Menge der frischen Kräuter, hackt oder schneidet sie und gibt davon ıbis 2 


Esslöffel in Dressings, Saucen, Dips, Kräuterbutter, Kräuterquark, Füllungen, Brotaufstriche, 





Eintöpfe, Suppen und in vieles weitere mehr. Verwenden Sie doch ab sofort einfach mehr 
Küchenkräuter für die altbekannten Rezepte und Einsatzgebiete! Und verdoppeln Sie die 


verwendete Menge! 


Brot und Brötchen mit Küchenkräutern 


Küchenkräuter passen jedoch auch in Brot und Brötchen. Mixen Sie dazu einfach 2 Handvoll 
frische Kräuter mit dem Wasser, das Sie für Ihr 500-g-Brot benötigen und mischen Sie es dann 


wie gewohnt mit den übrigen Zutaten. 


Pfannkuchen und Cr&pes mit Küchenkräutern 


Genauso können Sie beim Teig für Pfannkuchen oder Cr&pes vorgehen. Natürlich können die 


Kräuter auch fein gehackt in die jeweiligen Teige gerührt oder geknetet werden. 


Pesto mit Küchenkräutern 


Pesto kann man nicht nur aus Basilikum, sondern aus fast allen frischen Kräutern herstellen (z. 
B. hier das Rezept für Petersilien-Basilikum-Pesto). Auch eine Kräutermischung ist im Pesto 
sehr gut denkbar mit Dill, Schnittlauch, Petersilie und Knoblauch in einer Basis aus Sesamöl. 





Ein Pesto eignet sich nicht nur als Gewürz zum Verfeinern von Dressings, Dips und Saucen, 


sondern auch als Brotaufstrich zu einem kernigen Vollkornbrot. 


Brotaufstriche aus Küchenkräutern 


Als Basis für einen Kräuter-Brotaufstrich können Sie einen cremigen Seidentofu verwenden 


und diesen mit reichlich Küchenkräutern mixen, wie wir es in verschiedenen Rezepten zeigen. 
Bratlinge mit Küchenkräutern 


Küchenkräuter können auch in Bratlingsteige gemischt werden, etwa in einen Teig aus 


Haferflocken oder gemahlenen Sonnenblumenkerne. Mischen Sie einfach in Ihr Lieblingsrezept 


ab sofort auch gehackte Küchenkräuter, wie z. B. in diesen Quinoa-Bratlingen oder diesen 
Spinatbratlingen. Natürlich können Sie die dort verwendete Art der Kräuter nach Lust und 
Geschmack variieren und auch ganz nach Ihrem persönlichen Gusto die verwendete Menge 


erhöhen. 


Gedünstetes Gemüse aus Küchenkräutern und Wildpflanzen 


Küchenkräuter können auch wie Gemüse gedünstet werden. Wenn Sie als Basis für dieses 
Kräutergemüse mild schmeckende Wildpflanzen verwenden, wie Brennnesseln oder auch 
Wegericharten und dieses Gericht regelmässig essen, können Sie sich vermutlich die 

allermeisten Nahrungsergänzungsmittel sparen, da Wildpflanzen und Kräuter eine enorme 


Vitalstoffdichte aufweisen, die Sie mit Kulturgemüse nicht annähernd erreichen werden. 


Mischen Sie für das Gemüse etwa 70 Prozent der milden Wildpflanzen mit 30 Prozent 
Küchenkräuter. Sie können dazu einfach etwas Öl in einen Topf geben, eine gehackte Zwiebel 
darin glasig dünsten, dann die gewaschenen und zerkleinerten Pflanzen und Kräuter dazugeben 
und in wenigen Minuten bei mittleren Temperaturen zerfallen lassen. Sie können mit 
Knoblauch, etwas Steinsalz, Pfeffer und Mandel- oder Hafersahne abschmecken und das 
Kräuter-Gemüse zu Kartoffeln, Pasta, Reis, Quinoa, Tofu oder was immer Ihnen einfällt 


servieren. 


Füllung mit Küchenkräutern 


Das gedünstete Kräuter-Gemüse kann auch sehr gut als Füllung für eine Lasagne oder für 
Pfannkuchen verwendet werden. Die mit der Hälfte des Gemüses gefüllten und aufgerollten 
Pfannkuchen könnten Sie sodann nebeneinander in eine Auflaufform legen, mit der anderen 


Gemüse-Hälfte bestreichen und mit veganem Käse im Ofen gratinieren. 


Salate mit Küchenkräutern 


Mischen Sie in Ihre Salate Küchenkräuter - und zwar so richtig üppig, z. B. einen halben Bund 
Petersilie, einen Bund Schnittlauch und einen Bund Dill. Schneiden Sie die Kräuter dabei sehr 
fein und mischen Sie sie zu Feldsalat oder einem anderen Blattsalat, gerne mit Tomaten, 
Gurken und anderem Gemüse. Ein Dressing aus einer Avodaocreme und Pinienkerne oder 
auch Walnusskerne als Topping runden den Kräutersalat ab. Kauen Sie den Salat gründlich. Sie 


werden überrascht sein, wie satt Sie sich anschliessend fühlen! 


Smoothies mit Küchenkräutern 


Grüne Smoothies sind längst ein alter Hut. Viele Menschen verwenden jedoch für ihre grünen 


Smoothies viel zu wenig grüne Blattgemüse. Oft werden nur wenige Blättchen Spinat 


verwendet. Ein grüner Smoothie sollte jedoch aus mindestens 50 g Grünzeug pro Person 


bestehen. Gerne kann die Hälfte oder mehr aus Küchenkräutern bestehen. 


Ganz besonders köstlich und erfrischend schmecken Smoothies natürlich, wenn sie mit 
Zitronenmelisse oder Minze aromatisiert werden. Aber auch die Kombination aus Spinat oder 
Feldsalat (25 g) und Petersilie (25 g) harmoniert sehr gut, z. B. mit frisch gepresstem 


Orangensaft, ı Banane und ı EL Mandelmus. 


Kaltsuppen mit Küchenkräutern 


Kaltsuppen sind im Grunde nichts anderes als herzhafte grüne Smoothies, die man jedoch 
nicht trinkt, sondern aus einer Suppenschale löffelt. Als Basis eignet sich ganz hervorragend ein 
Gemüsesaft, den man gemeinsam mit einer Avocado und einer ordentlichen Menge 
Küchenkräuter in den Mixer gibt. Man kann mit Steinsalz und Pfeffer würzen und dazu 


knusprige Rohkostcracker knabbern. 


Säfte mit Küchenkräutern 


Sie können Küchenkräuter auch mit einer leistungsfähigen Saftpresse zu einem Saft pressen. 


Davon empfehlen wir jedoch, nicht mehr als täglich zwei bis drei Schnapsgläser zu trinken. 


Da der Geschmack sehr stark ist, mischt man dazu am besten den Saft von beispielsweise 
Fenchel, Karotten, Selleriestangen, Äpfel, Orangen oder Ananas. Auf diese Weise erhält man 


dann auch die äusserst wertvollen Eigenschaften dieser zusätzlichen Zutaten. 


Wenn Sie keine Saftpresse, aber einen Mixer besitzen, gehen Sie so vor: Mixen Sie die 
Küchenkräuter mit einem hochwertigen Bio-Saft und streichen Sie das Ergebnis anschliessend 


durch ein feines Sieb. 


Limonaden aus Küchenkräutern 


Während herkömmliche Limonaden und Softdrinks mit zu den ungesündesten Getränken 
zählen, die der Lebensmittelmarkt zu bieten hat, sind selbst gemachte Limonaden aus 
Küchenkräutern ein regelrechtes Superfood. Mixen Sie dazu in einem Liter Wasser etwa 10 8 
Kräuter - bevorzugt Zitronenmelisse oder Minze - und rühren Sie den Saft einer Zitrone und 


nach Wunsch ein gesundes Süssungsmittel (z. B. Stevia oder Yaconsirup) unter. 


Wenn Sie Ihre Limonade lieber sprudelnd mögen, dann können Sie die Kräuter in nur einer 


kleinen Wassermenge mixen und mit Sprudelwasser auffüllen. 


Die wichtigsten Küchenkräuter - Wirkungen, 


Eigenschaften und Anwendungsmöglichkeiten 


Nachfolgend beschreiben wir in aller Kürze die wichtigsten Eigenschaften, Wirkungen und 
Einsatzgebiete der weiter oben vorgestellten Küchenkräuter. Wenn Sie sich für Details zu den 


einzelnen Kräutern interessieren, finden Sie diese, wenn Sie den entsprechenden Links folgen. 


Basilikum 


Basilikum ist eines der bekanntesten Küchenkräuter aus der mediterranen Küche. Oft wird es 
nur im Zusammenhang mit Tomaten serviert, passt in Wirklichkeit aber in fast jede erdenkliche 
Rezeptur. Im Basilikum sind es u. a. seine ätherischen Öle (z. B. Linalool, Citral, Eugenol etc.), 
die sehr gut entzündungshemmendg, antibakteriell, sogar schmerzstillend und auch 
krebsfeindlich wirken. Ja, die entzündungshemmende Wirkung soll gar vergleichbar sein mit 
jener von Cox-2-Hemmern, den schulmedizinischen Entzündungshemmern, die bei chronisch 


entzündlichen Erkrankungen, wie z. B. Arthritis gegeben werden. 


Zusätzlich ist im Basilikum der Pflanzenstoff Cineol enthalten, der schleimlösende und 
ebenfalls antibakterielle Eigenschaften aufweist, so dass Basilikum auch bei 


Atemwegserkrankungen (Erkältungen, Asthma und Heuschnupfen) lindernd wirkt. 


Ein weiterer Stoff im Basilikum ist Estragol. Oft liest man, er sei gesundheitsschädlich. In den 
entsprechenden Studien hatte man jedoch das reine Estragol aus der Pflanze isoliert und den 
Versuchstieren hochkonzentriert verabreicht. Derartige Hochdosen nimmt man jedoch auch 
dann nicht zu sich, wenn man täglich drei oder vier Esslöffel gehackte Basilikumblätter essen 
würden. Auch sind im Basilikum noch viele weitere Stoffe enthalten, die u. U. die schädlichen 


Wirkungen eines Einzelstoffes kompensieren können. 
Dill 


Der Dill ist ein Verwandter des Fenchels. Man kennt ihn insbesondere als Gewürz für 
Gurkenzubereitungen aller Art. Im Grunde passt er jedoch in nahezu alle Salate, Smoothies, 
Dips und Saucen. In der Pflanzenheilkunde wird der Dill bei Blähungen und Appetitlosigkeit 


verordnet, da er sich so heilsam und regulierend auf das Verdauungssystem auswirkt. 


Gartenkresse und Kapuzinerkresse 


Kresse gilt - wie viele Küchenkräuter - als natürlicher Blutverdünner. Ihr hoher Gehalt an 


Antioxidantien soll dafür zuständig sein, dass die Thrombenbildung gehemmt wird und die 


Blutgefässe entspannt bleiben. Beides wirkt sich natürlich auch vorteilhaft auf hohen Blutdruck 


aus. 


Die Scharfstoffe in der Kresse wirken ausserdem sehr gut entzündungshemmend und 
schleimlösend, so dass sie bei Erkältungen die Atemwege frei machen. Gleichzeitig gilt die 
Kresse - besonders die Kapuzinerkresse - als stark antibakteriell, so dass sie bereits in 


Präparaten gegen Harnwegsinfekte und grippale Infekte zum Einsatz kommt. 


Die Kresse kann sehr leicht selbst gezogen werden. Auf der Fensterbank wächst in wenigen 
Tagen die Gartenkresse heran - und im Garten sät sich die Kapuzinerkresse sogar immer 


wieder selbst aus, wenn sie sich einmal etabliert hat. 


Kerbel 


Der süsslich-würzige Kerbel stammt ursprünglich aus Osteuropa und ist mit der Petersilie, dem 
Dill und dem Anis verwandt. Entsprechend ähnlich sind seine Einsatzgebiete. Meist wird der 
Kerbel zum Würzen von Suppen und Saucen, aber auch von Milchprodukten eingesetzt. Statt 
Quark und Frischkäse kann man jedoch auch wunderbar pürierten Seidentofu, weisses 
Mandelmus (mit Zitronensaft und etwas Salz gewürzt) oder veganen Frischkäse mit dem Kerbel 
und anderen Kräutern verfeinern. Mit dem Kerbel harmonieren sehr gut die Petersilie und der 


Estragon. 


Dem Kerbel werden blutverdünnende Eigenschaften und eine insgesamt stärkende und 


vitalisierende Wirkung nachgesagt. 


Koriander 


Der Koriander (seine Blätter) wurde in der alternativmedizinischen Szene besonders durch 
seine angeblich entgiftende Wirkung bekannt. Er soll Schwermetalle, wie das hochgiftige 
Quecksilber sogar aus dem Gehirn mobilisieren können. Allerdings soll man den Koriander zu 
diesem Zweck nur in Kombination mit Chlorella und Bärlauch einsetzen, die beide das vom 
Koriander gelöste Quecksilber binden und auch ausleiten können. Andernfalls - so heisst es - 
könne sein, dass das gelöste Quecksilber weiter im Körper zirkuliert und zu Schäden führen 


kann. Daher wird geraten, Koriander nicht in zu grossen Mengen zu verwenden. 


Des Weiteren hilft der Koriander bei Verdauungsbeschwerden (Blähungen, Magenschmerzen, 
Völlegefühl), Infektionen und aufgrund seines hohen Antioxidantiengehaltes bei chronischen 


Entzündungskrankheiten, wie etwa Rheuma. 


Oregano und Majoran 


Oregano und Majoran gehören wie Basilikum zu den mediterranen Küchenkräutern. Der 
Oregano zählt dank seiner starken antimikrobiellen Wirkung zu den pflanzlichen Antibiotika 
und weist ausserdem pilz- und parasitenbekämpfende Eigenschaften auf, so dass er bei 


entsprechenden Beschwerden begleitend zu einer Darmreinigung eingesetzt werden kann. 


Gleichzeitig wirkt der Oregano der Blutgerinnselbildung entgegen und gilt somit als natürlicher 
Blutverdünner. Wie alle Kräuter verfügt auch der Oregano über antioxidative Fähigkeiten, 
allerdings enthält er gar so grosse Mengen an Antioxidantien (Flavonoide und Phenolsäuren), 
dass er den dritten Platz in der Rangliste der stärksten antioxidativ wirksamen Lebensmittel 


einnimmt. 


Sein hoher Gehalt an ätherischen Ölen macht den Oregano auch zu einem guten Hausmittel 
bei Atemwegserkrankungen und Verdauungsbeschwerden. Der Majoran wirkt ähnlich wie der 
Oregano, jedoch nicht ganz so stark. Volksheilkundlich wird er bei Verdauungsproblemen 


eingesetzt. 


Petersilie 


Die Petersilie ist ein sog. Aquaretikum, was bedeutet, dass sie in der Naturheilkunde zur 
Durchspülung und Aktivierung der Harnwege und der Nieren verordnet wird, um Blasen- und 
Nierensteinen vorzubeugen. Während schulmedizinische Mittel zur Durchspülung häufig zu 
einem Kaliummangel führen können, versorgt die Petersilie den Körper sogar noch mit grossen 
Kaliummengen, ja, sie ist sogar von allen geläufigen Lebensmitteln jenes mit dem höchsten 


Kaliumgehalt. 


Auch gegen Mundgeruch kann die Petersilie eingesetzt werden. Dazu kaut man einfach 
regelmässig eine Portion Petersilienblättchen wie ein Kaugummi. Gleichzeitig lindert diese 


Massnahme Sodbrennen und Völlegefühle. 


Die Petersilie soll sogar krebserregende Stoffe, die aus der Luft in die Lungen gelangen (z. B. 
Tabakrauch), wieder neutralisieren und unschädlich machen können - ein Effekt, der dazu 
führt, dass die Petersilie in der Volksheilkunde zur Prävention von Lungenkrebs empfohlen 


wird. 


Pfefferminze 


Die Pfefferminze ist eine grosse Heilerin. Dennoch wird sie von vielen Menschen aufgrund 
ihres erfrischenden Aromas täglich als Tee genossen. Besonders bei Magen-Darm-Beschwerden 
kommt die Minze zum Einsatz, da sie schädliche Bakterien eliminiert, Krämpfe lindert und 
Blähungen löst. Sie fördert ausserdem den Gallenfluss, entlastet so die Leber und beugt 


Gallensteinen vor. 


Aber auch bei Kopfschmerzen ist die Pfefferminze ein altes und wirkungsvolles Heilmittel. Ihr 
ätherisches Öl soll hier sogar genauso gut schmerzstillend wirken wie herkömmliche 


Kopfschmerztabletten. 


Klein gehackt in Salaten fast jeder Art ist die Pfefferminze eine Offenbarung. Sie verleiht jeder 


Rezeptur eine erfrischende Köstlichkeit, die kaum eine andere Zutat zu erreichen vermag. 


Schnittlauch 


Schnittlauch ist für die meisten Menschen eine so gewöhnliche Zutat, dass er in seiner 
Wirkung oft vollkommen unterschätzt wird. Denn in Wirklichkeit ist der Schnittlauch u. a. 
dank seiner Schwefelverbindungen ein grossartiger Blutreiniger und Schleimlöser. Er soll 
überdies den Cholesterinspiegel, den Blutdruck und den Blutzucker senken sowie 


Arteriosklerose, Schlaganfall und Herzinfarkt vorbeugen können. 


Auch wirkt der Schnittlauch harntreibend und unterstützt so die Nieren- und 
Blasengesundheit. Die beiden Pflanzenstoffe Quercetin und Kaempferol machen den 


Schnittlauch ausserdem zu einer wertvollen Komponente in der Krebsprävention. 


Beschränken Sie sich also künftig nicht auf einige wenige Schnittlauchröllchen zur Deko, 
sondern streuen Sie über Ihr Sandwich oder Ihren Salat die Röllchen gleich eines halben 
Schnittlauchbundes. 


Zitronenmelisse 


Die Zitronenmelisse gilt als beruhigende Heilpflanze, die bei Schlafstörungen, dem Reizdarm- 
Syndrom, Schilddrüsenüberfunktion und sogar bei Herzrhythmusstörungen eingesetzt werden 
kann. Meist wird die Zitronenmelisse in Form von Tee zubereitet. Oft ziert auch ein Blättchen 


Zitronemelisse das eine oder andere fruchtige Dessert. 


Dabei könnte man die Melisse auch kleingeschnitten in Obstsalate oder Cremespeisen geben. 


Genauso gut schmeckt sie in frischen Kräutersalaten und natürlich in grünen Smoothies. 


Können Küchenkräuter in der Schwangerschaft verwendet 


werden? 


Auch in der Schwangerschaft können Küchenkräuter eingesetzt werden, allerdings hier in den 
küchenüblichen niedrigeren Mengen (1 - 2 EL pro Tag) oder als Tee, da manche der 
enthaltenen Stoffe die Gebärmutter stimulieren können, was zu Krämpfen oder Blutungen 


führen könnte. 


Können auch Kinder Küchenkräuter essen? 


Bei Kindern sollte man Küchenkräuter natürlich in geringeren Mengen verwenden. Hier ist es 
ideal, wenn man Kindern die Kräuter separat in einem Schälchen anbietet, so dass sie sich 
selbst bedienen können, wenn sie möchten. Man sollte Küchenkräuter also nicht in Kinder- 
Smoothies mischen, da dort der natürliche Kräutergeschmack durch Früchte, wie Bananen 
gepuffert wird, körpereigene Warnmechanismen übergangen werden und daher versehentlich 


zu viel der Kräuter verzehrt werden könnte. 


Meist aber beziehen sich Warnungen vor Kräutern auf hochkonzentrierte Präparate, wie etwa 
die reinen ätherischen Öle, die man bei Kindern jedoch innerlich gar nicht und äusserlich, 


wenn überhaupt, so nur sehr sparsam einsetzt. 


Kann man Küchenkräuter verwenden, wenn man 


Medikamente einnimmt? 


Da manche Küchenkräuter - gerade wenn man sie üppig in den Smoothie gibt - auch eine 
„blutverdünnende” Wirkung haben können, sollten man sie, wenn man regelmässig 
blutverdünnende Arzneimittel einnehmen muss, nur in den küchenüblichen Dosierungen 


verwenden und keine grösseren Mengen verarbeiten und verzehren. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kudzu: Eine Heilpflanze aus Japan 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Kudzu ist eine wilde Weinart aus Japan. In der traditionellen japanischen Medizin wird Kudzu 
schon seit Jahrhunderten als Heilpflanze bei verschiedenen gesundheitlichen Problemen 


eingesetzt. Bei uns ist Kudzu eher als Verdickungsmittel bekannt. 


Kudzu - Lebensmittel und Heilpflanze aus den Bergen 
Japans 


Kudzu (Pueraria lobata) ist eine mächtige Kletterpflanze mit bis zu zwölf Meter langen Ranken 
und schönen duftenden Blüten. Sie ist mit unseren europäischen Bohnengewächsen verwandt, 


stammt aber ursprünglich aus den Bergen Japans. 


Kudzu als Verdickungsmittel für Saucen 


In unseren Breiten ist Kudzu meist als Verdickungsmittel im Handel, das sich sehr gut zum 


Andicken von Saucen eignet. Auch in seinen Heimatländern hat Kudzu eine lange Tradition als 


natürliches Bindemittel. Ein leckeres Beispiel für die Anwendung von Kudzu als 


Verdickungsmittel finden Sie hier: Chinapfanne mit Glasnudeln. 





Kudzu in der Heilkunde 


Schon seit Jahrtausenden werden in Asien die Samen der Pflanze gegessen und die Blätter an 
das Vieh verfüttert. Mindestens genauso lange wird Kudzu in der traditionellen asiatischen 
Heilkunde bei vielen gesundheitlichen Problemen eingesetzt. Die ganze Pflanze - Wurzeln, 


Samen und Blätter - enthält heilkräftige Stoffe. 


Mit Kudzu Nichtraucher werden 


Bereits seit einigen Jahren wird Kudzu (in Form von Tabletten) für solche Raucher empfohlen, 
die eigentlich viel lieber Nicht-Raucher wären. Kudzu enthält unter anderem zwei Stoffe (die 
Isoflavonoide Daidzin und Daidzein), die das Verlangen nach Zigaretten so einschränken 
können, dass auch starke Raucher schon nach vier Wochen in der Lage sind, ohne 
Glimmstängel auszukommen. Gleichzeitig treten unter dem Einfluss von Kudzu kaum 


Entzugserscheinungen wie Unruhe oder Reizbarkeit auf. 


* Kudzu finden Sie hier unter diesem Link. 


Kudzu bei Stoffwechselerkrankungen 


Diese wunderbare Wirkung von Kudzu verblasst jedoch regelrecht angesichts der 
Forschungsergebnisse von Professor Dr. Wyss (University of Alabama at Birmingham UAB) und 


seinem Wissenschaftlerteam. 


So fanden die Forscher heraus, dass Kudzu bei drei der am weitesten verbreiteten 
Stoffwechselerkrankungen als begleitende Therapie höchst wirkungsvoll eingesetzt werden 
könne (veröffentlicht wurden die Forschungsergebnisse in der Zeitschrift für Landwirtschaft 


und Lebensmittelchemie (Journal of Agriculture and Food Chemistry). 


Diese drei Stoffwechselerkrankungen sind: Bluthochdruck (Hypertonie), ein zu hoher 
Blutzuckerspiegel (Hyperglykämie) in Verbindung mit Übergewicht sowie viel zu hohe 


Cholesterinwerte (Hypercholesterinämie). 


Ein Großteil der Weltbevölkerung in den Industrieländern hat mit mindestens einer dieser drei 
Stoffwechselstörungen zu kämpfen und gehört damit zur Risikogruppe für Diabetes, 
Schlaganfall und Herzinfarkt. In Deutschland leiden bereits fünf Millionen Menschen an 
Diabetes (Typ 2). 


Die Hälfte der deutschen Männer und ein Drittel der Frauen ab 18 Jahren ist übergewichtig. 
Von Bluthochdruck soll gar schon ein Drittel aller erwachsenen Deutschen betroffen sein und 
ein zu hoher Cholesterinwert macht bereits jedem dritten Mann und jeder dritten Frau zu 


schaffen. 


Schädliche Nebenwirkungen herkömmlicher Therapien 


Medikamente gegen all diese Leiden haben folglich Hochkonjunktur. Antidiabetika sollen den 
Blutzuckerspiegel regulieren, Hypertoniker schlucken Betablocker und von Cholesterinsenkern 
(Cholesterinsynthesehemmer) erhofft man sich annehmbare Cholesterinwerte. Leider bringen 


all diese Medikamente schädliche Nebenwirkungen mit sich. 


Bei Antidiabetika sind es Wassereinlagerungen, Gewichtszunahme, Nieren- und 
Verdauungsprobleme. Mittel gegen Bluthochdruck können laut den Packungsbeilagen eine 
völlig unübersichtliche Anzahl der verschiedensten Erkrankungen und Symptome auslösen. 


Hier nur eine kleine Auswahl: Magen-Darm-Beschwerden, Hautausschläge, Muskelschmerzen 





Schlafstörungen, Schwindel, depressive Verstimmungen, Bindehautentzündung, 


Herzprobleme, Atemnot, Potenzstörungen und viele andere mehr. 


Die üblicherweise verordneten Cholesterinsenker können Muskelschäden in Form von 
massiver Muskelzerstörung verursachen, die sich in Muskelschmerzen, Muskelkrämpfen und 
Muskelschwäche (bis hin zu Muskellähmungen) äußern. Die Patienten können teilweise nicht 


einmal mehr eine Kaffeetasse heben, geschweige denn ihre Einkaufstüte tragen. 


Die wissenschaftliche Forschungsgruppe um Professor Dr. Wyss fand nun heraus, dass sich die 
sekundären Pflanzenstoffe (Isoflavone), die in der Wurzel von Kudzu enthalten sind, 
insbesondere der Stoff Puerarin, hervorragend für den Einsatz bei genau diesen 
Stoffwechselproblemen eignen. So soll Puerarin den Blutdruck normalisieren, den 
Cholesterinspiegel senken und den Glukosegehalt im Blut (Blutzucker) stabilisieren können. 
Wie ist das möglich? 


Kudzu reguliert den Blutzuckerspiegel 


Ein zu hoher Blutzuckerspiegel tritt meist in Verbindung mit Fettleibigkeit auf und kann 
bekanntlich zu Diabetes führen. Laut Dr. Wyss besitzt Puerarin die außergewöhnliche 
Fähigkeit, Glukose (der Zucker, der mit der Nahrung aufgenommen wurde) zu bestimmten 


Stellen im Körper zu transportieren. 


Dabei handelt es sich um jene Stellen, an denen der Blutzucker auch benötigt und dort daher 


auch schnell abgebaut wird, wie z. B. in unseren Muskeln. Dieser Abtransport der 


Zuckermoleküle, weg von den Fettzellen und raus aus den Blutgefäßen, senkt und reguliert 


automatisch einen überhöhten Blutzuckerspiegel. 


Kudzu senkt Cholesterin und Blutdruck 


In einer Versuchsreihe hatte Professor Dr. Wyss seinen Laborratten eine geringe Konzentration 
Kudzu-Wurzelextrakt zur üblichen Nahrung gereicht. Nach einiger Zeit hatten diese Ratten 
nicht nur einen niedrigeren Blutzucker- und Insulinspiegel als ihre Kameraden, die ohne Kudzu- 
Wurzelextrakt auskommen mussten, sondern sie erfreuten sich auch eines deutlich niedrigeren 
Blutdruckes und eines ebenso erfreulich niedrigen Cholesterinwertes. Gleichzeitig konnten 


keinerlei Nebenwirkungen beobachtet werden. 


* Kudzu finden Sie hier unter diesem Link. 


Gesunde Alternative für nebenwirkungsreiche 


Medikamente? 


Könnte Kudzu eine gesunde Alternative für herkömmliche Cholesterinsenker sein? Für 

Medikamente gegen Bluthochdruck und für solche, die bei Diabetes eingesetzt werden? Dr. 
Jeevan Prasain, Assistenzprofessor der UAB in der Abteilung für Pharmazie und Toxikologie 
und stellvertretender Leiter der Kudzu-Studie, ist genau dieser Meinung. In einem Interview 


sagte er: 


„Die Ergebnisse unserer Kudzu-Forschungen haben deutlich gezeigt, dass Kudzu-Präparate 
eine nennenswerte Alternative zu den geläufigen Medikamenten, die z. B. der Insulin- oder 
Blutdruckregulation dienen, darstellen. Letztendlich wäre es Aufgabe der Ärzte, die Dosis 
dieser allgemein bekannten Medikamente zu reduzieren und statt dessen natürliche und 


gleichzeitig wirksame Mittel zu verordnen.“ 
Kudzu erhalten Sie in Reformhäusern, manchen Naturkostläden oder hier: * Kudzu 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kuhmilch - für die Gesundheit ungeeignet 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Kuhmilch ist kein notwendiges Nahrungsmittel - im Gegenteil. Kuhmilch ist der Gesundheit 
nicht dienlich; denn sie bewirkt genau das Gegenteil dessen, was uns viele Medien versuchen 


weiszumachen. 


Kuhmilch ist gesund - aber nur in der Werbung 


Milch ist nicht immer und nicht für jeden ungesund. Muttermilch beispielsweise ist für 
Menschenbabys extrem gesund. Kuhmilch aber ist für Menschen - ob Babys oder Erwachsene 
- definitiv ungesund. Leider sind viele Menschen vom Gegenteil überzeugt und glauben 
felsenfest daran, dass Milch gesund sei - ein wunderbares Beispiel für die begnadete 


Massenhypnosefähigkeit der Mainstream-Medien. 


Kuhmilch - Massenproduktion führt zu Massenkonsum 


Der Milchkonsum stieg in den vergangen Jahrzehnten kontinuierlich an. Nicht etwa, weil sich 


herausstellte, dass Milch Menschen gesünder machen würde, sondern weil sich Kühe relativ 


leicht in Milchmaschinen verwandeln liessen und somit grosse Mengen Milch produziert 


werden konnten. 


Jetzt musste Milch nur noch als lebensnotwendiges Grundnahrungsmittel deklariert werden, 
ohne dessen Konsum man praktisch unmöglich gesund bleiben konnte und schon fanden die 


produzierten Milchmassen den erwünschten Absatz. 


Kuhmilch belastet oft unmerklich 


Viele Menschen vertragen Milchprodukte nicht, andere haben sich im Laufe der Zeit scheinbar 
an Milchprodukte gewöhnt. Scheinbar deshalb, weil Milchprodukte oft nicht unmittelbar nach 
ihrem Verzehr zu Gesundheitsbeschwerden führen, statt dessen aber den Organismus 
dauerhaft und leider unmerklich belasten, und auf diese Weise zur Entstehung meist 
chronischer Erkrankungen beitragen können. In Wirklichkeit ist Kuhmilch also ungesund für 


den menschlichen Körper. 


Da Kuhmilch aber massenweise produziert wird und Milchprodukte ausserdem schön satt 


machen, wird Milch von allen Seiten und mit vereinten Kräften als gesundes Produkt mit vielen 





Mineralstoffen und wertvollem Eiweiss gepriesen. Das leichtgläubige Volk kauft, konsumiert - 





und wundert sich zu gegebener Zeit, wohin denn seine Gesundheit entschwunden ist. 


Was wissen Sie über Kuhmilch? 


Kuhmilch bewirkt also genau das Gegenteil von dem, was uns der Mainstream täglich 


weismacht. 


e Informiert Sie die Kuhmilch-Werbung beispielsweise über mögliche Symptome, die auf 
eine Kuhmilchunverträglichkeit oder Laktoseintoleranz hinweisen könnten (z. B. häufige 


Erkältungen, Infektionsanfälligkeit, Atemwegserkrankungen, Darmprobleme ...)? 


e Liefert die Kuhmilch-Werbung konkrete Informationen über den wirklichen Alltag in den 
Massenställen der Kuhmilch-Produzenten? Über Krankheiten oder über Hormon- und 


Medikamenten-Einsatz? 


e Wird in der Kuhmilch-Werbung erklärt, welche industriellen Verarbeitungsschritte die 


Kuhmilch durchläuft, bevor sie im Verkaufsregal steht? 


e Erzählt irgendjemand von den qualitativen Änderungen der Milch durch die industrielle 
Verarbeitung (Pasteurisierung, Homogenisierung, Ultrahocherhitzung etc.) und deren 


negativen Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit? 


Nein, denn die Antworten auf all diese Fragen würden dazu führen, dass annähernd jedem der 


Appetit auf Kuhmilch verginge 


Kuhmilch für Babys ungeeignet 


Kuhmilch - auch wenn sie roh und naturbelassen wäre - ist für die menschliche Babynahrung 
gänzlich ungeeignet, da sich ihre Zusammensetzung enorm von jener der Muttermilch 
unterscheidet. So fördert die Fettsäurenkombination der Muttermilch die Entwicklung des 


Menschengehirns, während Kuhmilch all das enthält, was für ein Kuhgehirn nötig ist. 


Ferner enthält Kuhmilch jene Vitamin- und Mineralstoffmengen, die für das immense 
Wachstum eines Kalbes wichtig sind, während diese Mengen für die gesunde Entfaltung eines 


Menschenkindes - je nach Vitalstoff - entweder zu hoch oder zu niedrig sein können. 


Kuhmilch liefert ausserdem annähernd die dreifache Eiweissmenge und gleichzeitig 50 Prozent 
weniger Milchzucker als menschliche Muttermilch. Aus diesen Gründen erhalten Babys, die 
nicht gestillt werden können, Milchersatznahrungen, die der Zusammensetzung der 


Muttermilch angepasst wurden. 


Diese Milchnahrungen sind NICHT der Zusammensetzung von Kuhmilch angeglichen. Warum 
also sollte Kuhmilch - wenn sie in ihrer Funktion als Säuglingsnahrung nicht einmal 
menschlichen Säuglingen nützlich sein kann - dann grösseren Kindern oder gar Erwachsenen 


hilfreich sein? 


Kühe trinken keine Milch 


Kuhmilch enthält relativ viel Calcium. Das müsste allen Menschen, die Milch zum Zwecke ihrer 
Calciumversorgung trinken, eigentlich höchst merkwürdig erscheinen. Milchkühe erhalten 
(hoffentlich) nur rein pflanzliche Nahrung. Ausserdem trinken sie - um sich mit ausreichend 
Calcium zu versorgen - KEINE Kuhmilch. Folglich muss in Pflanzen ausreichend Calcium 
enthalten sein, das die Kuh für sich nutzen und mit dem sie ihre Milch anreichern kann. Und 


nein, das liegt nicht daran, dass die Kuh einen Pansen hat und wir nicht. 


Es gibt Millionen von Menschen auf diesem Globus, die sich von Pflanzen ernähren und keine 
Anzeichen von Calciummangel zeigen. Ihnen gelingt die Calciumversorgung völlig problemlos - 
und das, obwohl sie ebenso wenig das Verdauungssystem eines Rindes haben wie die 


milchtrinkenden Menschen. 


Problematisches Kuhmilch-Calcium 


Da in der Kuhmilch neben Calcium ausserdem ein hoher Phosphorgehalt vorhanden ist, kann 
das viele schöne Kuhmilchcalcium nur suboptimal genutzt werden. Eine phosphorreiche 


Ernährung nämlich senkt automatisch die Aufnahmekapazitäten für Calcium, weshalb 


calciumreiche Lebensmittel, die gleichzeitig wenig Phosphor enthalten, für die 


Calciumversorgung deutlich geeigneter sind als Kuhmilch. 


Kuhmilch schützt NICHT vor Osteoporose 


Kuhmilch wird überwiegend in der industrialisierten Welt verzehrt. Viele Menschen aus dem 
Orient, aus Afrika oder Asien konsumieren sehr wenige Milchprodukte. Milch wurde uns 
Bewohnern der reichen Industrieländer lediglich angewöhnt, ihr Konsum muss deshalb aber - 


in der heute üblichen Qualität und Menge - keinesfalls richtig und auch nicht gesund sein. 


Osteoporose zum Beispiel soll unbedingt mittels üppigen Milchkonsums vorgebeugt werden. 








Gleichzeitig zeigen Menschen in Ländern, in denen Milchkonsum nicht üblich ist, geringere 
Osteoporoseraten als in den milchtrinkenden Industrieländern. Zwar sind an der Entstehung 


von Osteoporose noch andere Faktoren mitbeteiligt. 


Tatsache ist jedoch, dass weder Milch vor Osteoporose zu schützen scheint noch das 
Nichtkonsumieren von Milch eine solche auslösen kann. Es liegt ferner der Verdacht nahe, dass 
milcheiweissreiche Produkte wie Käse Osteoporose keinesfalls mildern, sondern diese noch 
verstärken können, da eine eiweissreiche Ernährung generell die Ausscheidung 


lebenswichtiger Mineralstoffe fördert. 


Hormone in der Milch 


In einigen Studien wurden inzwischen konkrete Zusammenhänge zwischen Milchkonsum und 
der Neigung zu bestimmten Krankheiten gefunden. So sollen männliche Milchtrinker mit 
einem um 32 Prozent höheren Risiko für Prostatakrebs leben. Eine weitere Studie zeigte 
Zusammenhänge zwischen Milchkonsum und einem verstärkten Auftreten von Hodenkrebs. 
Auch Eierstock- und Brusttumore entwickelten sich umso häufiger je mehr Milchprodukte 


verzehrt wurden. 


Der natürliche (oder durch leistungsfördernde Massnahmen künstlich erhöhte) Hormongehalt 
der Milch regt ganz allgemein das Zellwachstum beim Milchkonsumenten an. Das ist völlig 
normal, da Milch die natürliche Alleinnahrung für einen Säugling darstellt und sie folglich dafür 
zuständig ist, dass der betreffende Säugling möglichst schnell wächst. Also enthält sie 


Wachstumshormone, z. B. das sog. IGF I (Insuline-Like-Growth-Factor-ı). 


Bei Milchtrinkern lässt sich ein deutlich höherer IGF I-Spiegel feststellen als bei Menschen, die 
keine Milchprodukte verzehren. Da erwachsene Menschen aber keine Säuglinge mehr sind und 
daher auch nicht mehr wachsen müssen, scheint das IGF | jetzt solche Zellen zu vermehrtem 


Wachstum anzuregen, die auch bei Erwachsenen noch gern und schnell wachsen: Krebszellen 


Wer also erkannt hat, dass erwachsene Menschen keine Säuglingsnahrung mehr brauchen, 
auch nicht die von der Kuh, kann sich endlich auf eine Ernährung konzentrieren, die voll und 
ganz einem erwachsenen Menschen entspricht und dessen Organismus gesund und 
leistungsfähig hält - und das OHNE die Nachteile der industriell erzeugten und verarbeiteten 
Kuhmilch. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das in der Kuhmilch enthaltene Calcium kann kein anderes Wesen, ausser dem Kalb, optimal 
nutzen. Da selbst erwachsene Kühe keine Milch trinken, um ihre persönliche 
Calciumversorgung zu sichern bzw. um Calciumreiche Milch zu produzieren, bleibt die Frage, 


wie das viele Calcium in die Milch der Kuh gelangt. 


Milchkühe erhalten Industrienahrung 


Milchkühe erhalten heute kein naturnahes Futter mehr, sondern mit Mineralien versehene 
Fertigfuttermischungen, deren Dosierung von speziellen Kuhernährungscomputerprogrammen 


errechnet wird. 


Da Milch aber schon Calciumreich war, bevor es Computer gab, hat der hohe Gehalt nichts mit 
den Mühen moderner Futtermittelkonzerne zu tun. Kühe fressen naturgemäss (wenn sie 
dürfen) Gräser, Kräuter, Baumrinde und gelegentlich Früchte. So versorgen sie sich 


ausreichend mit Calcium und produzieren calciumreiche Milch für ihre Kälber. 


Die beste Calciumquelle für Menschen 


"Die Kuh hat einen anderen Magen, sie kann damit Calcium aus dem Gras holen - wir 
Menschen aber nicht", könnte als Einwand kommen. Stimmt, die Kuh hat einen anderen 


Magen, mit dessen Hilfe sie auch noch von kargem, harten Steppengras leben könnte. 


Der springende Punkt ist jedoch, dass in allen grünen Pflanzen (Salate, Spinat, Mangold, 


Brokkoli, grüne Kohlarten, Wildpflanzen,...) Calcium vorhanden ist. Genau diese Pflanzen (und 





frische Samen wie z. B. Nüsse) sind die naturgemässe Calciumquelle für Menschen - und nicht 


die Babynahrung eines riesigen Wiederkäuers. 


Kuhmilch-Calcium im Menschenkörper 


Was geschieht im Körper des Milchprodukte-Liebhabers mit den Unmengen nicht optimal 
verwertbaren Milch-Calciums, wenn es nicht wie behauptet brav in seinen Knochen und 
Zähnen eingebaut wird? Wo landet es? Prima wäre ja, wenn es über Darm oder Nieren einfach 


wieder ausgeschieden würde. Das ist aber grösstenteils nicht der Fall! 


Stattdessen lässt sich das Calcium in den Weichteilen nieder: Bindegewebe, Arterien, Gelenke, 


Gehirn... Dieser Vorgang wird im Volksmund " Verkalkung" genannt. 


Ebenfalls sind Erkrankungen und Symptome wie Rheuma, Migräne, Asthma etc. zusätzliche 





Folgen dieser u. a. vom Milchkonsum verursachten Kalk- und Säureanreicherung im 
menschlichen Organismus. Ein Mangel an verwertbarem Calcium (und anderen notwendigen 
Mineralstoffen) bleibt bei "zivilisierter" Kost (mit Fleisch, Milchprodukten, Kohlenhydraten und 


etwas Kochgemüse), nach wie vor bestehen. 


Die von der Industrie beworbene "ausgewogene Mischkost" ist in Wirklichkeit eine Fehl- und 


Mangelernährung. 


Keine Chance für Calciumkiller! 


Im Grunde bräuchte der Mensch gar nicht so viel Calcium, wenn er nur die 


calciumvernichtenden Faktoren reduzieren würde: Fleisch, Zucker, Salz, Kaffee, Weissmehl 





und Milchprodukte. Je weniger Calciumkiller Sie also essen oder trinken, umso geringer ist Ihr 


Risiko, an Mineralstoffmangel und dessen krankhaften Folgen zu leiden! 


Bevor Sie also zu Calciumpillen greifen oder gar Kuhmilch trinken - was beides bekanntlich 
mehr schadet als nutzt - verzichten Sie lieber auf die bekannten Calciumräuber und geniessen 
Sie öfter einmal grüne Rohkost. Dann brauchen Sie sich nie mehr irgendwelche Gedanken um 


Ihre Calciumversorgung zu machen! 


Haarsträubende Lehrmeinung 


Die aktuelle Lehrmeinung erklärt überdies: Bis zum Alter von etwa 30 Jahren wird Calcium in 
Knochen und Zähne eingebaut, danach erfolgt allmählich der sog. "altersbedingte 
Knochenabbau". Dazu folgender Vergleich: Ein Versuchsmensch wird mit nichts als 


Zuckerwasser gefüttert. Mit spätestens 20 Jahren sind ihm alle Zähne ausgefallen. 


Jetzt verkünden Sie als Versuchsleiter, dass beim Menschen ab dem 20. Lebensjahr 
altersbedingter Zahnausfall erfolge. Da Ihnen natürlich bekannt ist, dass Milchprodukte (genau 
wie Zähne) Calciumreich sind, geben Sie ferner bekannt, dass der Mensch den altersbedingten 
Zahnausfall ab 20 verhindern könne, wenn er genügend Milchprodukte esse. Nachweisen 


können Sie das zwar nicht, aber es hört sich zumindest logisch an. 


Obwohl das Beispiel übertrieben klingen mag, ist die heute gültige Lehrmeinung ähnlich 
haarsträubend. Ein sog. "altersbedingter Knochenabbau ab 30 Jahren" gilt nur für Menschen, 
die sich entsprechend der Norm eines modernen, naturfernen Lebensstils (inkl. 


Milchprodukte) ernähren, wie beispielsweise in Europa oder Nordamerika. 


Irreführung der Industrie-Werbung 


Milch und Milchprodukte seien Alleskönner. Sie enthalten von Natur aus hochwertiges 


Eiweiss, leicht verdauliches Milchfett, wertvollen Milchzucker, viele Vitamine und 





Mineralstoffe sowie reichlich Calcium. Milch liefere Gesundheit, Wohlbefinden und guten 
Geschmack. Grund genug für alle, täglich drei Portionen Milch und Milchprodukte zu 
geniessen: zum Beispiel ı Glas Milch, ı Becher Joghurt und ı Stück Hartkäse. Schüler trinken 


Milch, weil sie schlau machen soll. 


Milch tue nicht nur dem Körper gut, sondern auch dem Geist (!). Als Brainfood der besonderen 
Art bieten Milch und Milchprodukte dem Gehirn und den Nerven alle notwendigen Stoffe, um 
konzentrierte Kopfarbeit leisten zu können: So liefere der Milchzucker langsam verwertbare 

Energie und sorge für einen konstanten Blutzuckerspiegel. Calcium mache nebst den Knochen 


auch die Nerven stark. 


Eiweiss ist in Stresssituationen besonders wichtig. Und Milchfett sei das gut verträgliche Fett, 


das sättigt, ohne den Magen zu belasten. Darum gelte: Schlau ist, wer Milch trinkt. 


Weniger (Milch)Calcium - stärkere Knochen 


Ein Vergleich zwischen schwangeren Schwarzafrikanerinnen (die von Kuhmilch sofort krank 


werden) und schwangeren weissen Frauen wurde durchgeführt: Die Afrikanerinnen nahmen 


pro Tag durchschnittlich 300 Milligramm (pflanzliches) Calcium mit der Ernährung zu sich, die 


weissen Frauen dagegen 800 Milligramm (ein Grossteil in Form von Milchprodukten). 


Die Untersuchung ihrer Knochen ergab, dass sich bei den weissen Frauen im Verlauf der 
Schwangerschaft ein dramatischer Calciumverlust aus den Knochen ereignete, während die 


schwarzen Frauen nach wie vor starke und gesunde Knochen behielten. 


Wer behauptet, Knochenabbau erfolge altersbedingt ab etwa 30 Jahren, sollte in Betracht 
ziehen, möglicherweise ein falsch ernährtes und zivilisationsgeschädigtes Volk untersucht zu 
haben. Die Studienergebnisse mögen also zwar auf den aktuellen Zustand fast des ganzen 
Volkes ( der Industrienationen) zutreffen, die Tipps zur Änderung dieses Zustandes werden 


aber nicht im Geringsten zu einer Verbesserung führen. 


Fazit: Milch kann Calciummangel nicht beheben, sondern trägt zu Calciummangel bei. 


Kuhmilch lässt Babygehirne verkümmern 


Da Kuhmilch aus einem Kalb eine Kuh (mit einem Höchstalter von etwa 25 Jahren) machen 
soll, ist davon auszugehen, dass sie auch diejenigen Stoffe enthält, die beispielsweise für die 
Entwicklung eines Wiederkäuermagens nötig sind, die man für ein schönes Fell braucht und 
solche, die einen innerhalb kurzer Zeit zu einem schwergewichtigen und im Vergleich zum 


Menschen eher kurzlebigen Wesen heranwachsen lassen. 


Da die Kuh keinen gesteigerten Wert auf hohen Intellekt, auf Fortschritt, Kultur oder auf 
Wissenschaften legt (dafür aber - wenn man sie liesse - im Einklang mit der Natur leben könnte, 
ohne diese zu zerstören - was den meisten Menschen heute nicht gelingt), ist ihre Milch von 
Natur aus nicht mit solchen Stoffen ausgestattet, die ein besonders hoch entwickeltes Gehirn 


entstehen lassen. 


Wenn Sie Ihrem Kind Kuhmilch geben, erhält das Babygehirn jene Nährstoffe, die ein 
Kälberhirn benötigt, jene Nährstoffe aber, die ein im Wachstum inbegriffenes Menschengehirn 
benötigen würde, fehlen! Das Gehirn Ihres Kindes leidet mit einer auf Kuhmilch basierenden 


Ernährung also permanenten Hunger! 


Begünstigt Kuhmilch Diabetes? 


Kuhmilch enthält im Vergleich zur menschlichen Muttermilch sehr wenig Linolsäure, weniger 
Eisen, weniger Niacin, weniger Vitamin C, dafür doppelt soviel Eiweiss (Kasein, welches im 
Verdacht steht, Zivilisationserkrankungen, wie auch Diabetes Typ ı, Herzkrankheiten, 


Autismus*, Schizophrenie u.v.a. zu begünstigen). 


Das Kasein der Kuhmilch ist eine klebrige, für Menschen kaum verdauliche Eiweissart. Das 
menschliche Muttermilcheiweiss Albumin ist für Menschenkinder dagegen äusserst leicht 
verdaulich. Menschliche Muttermilch enthält 6,8 % Laktose, was für die Entwicklung und 
Leistung eines so komplexen Organes wie des menschlichen Gehirns notwendig ist. Die 


Kuhmilch enthält jedoch nur 3,8 %, was für ein Kuhgehirn völlig ausreichend ist. 


Kuhhirne werden immer kleiner gezüchtet 


Übrigens gehört zu den aktuellen Zuchtkriterien bei Milchkühen neben Milchleistung und 
früher Geschlechtsreife auch ein kleinstmögliches Gehirn. Dahinter Absicht zu vermuten, um 
die Gehirne der Milchprodukte- und Fleischkonsumenten ebenfalls schrumpfen zu lassen, ist 


sicher zu weit hergeholt... 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kümmel macht nicht nur Kohl und Brot bekömmlich. Dieses Gewürz kann weitaus mehr als 
bislang angenommen. Es gibt zahlreiche Möglichkeiten, den Kümmel zum Wohle Ihrer 


Gesundheit einzusetzen. Mit einigen Wirkungen des Kümmels wollen wir Sie überraschen. 


Kümmel als Gewürz 


Kümmel zählt zu den ältesten Gewürzen, die in unserem Kulturkreis verwendet werden. Der 
heimische Wiesenkümmel ist, im Gegensatz zum asiatischen Kreuzkümmel, angenehm mild im 
Geschmack und dennoch gibt es einige Menschen, die den Kümmelgeschmack partout nicht 


mögen. 


Vielleicht liegt das jedoch einfach nur an einem falschen Umgang mit diesem wunderbaren 


Gewürz. 


Auf die richtige Zubereitung kommt es an 


Sicher empfinden es nur ausgesprochene Kümmelliebhaber als positives Geschmackserlebnis, 
wenn sie auf ganze Kümmelfrüchte im Brot, im Kraut oder auf Bratkartoffeln beissen. Bei 
einem Feinschmecker stösst die plötzliche Konfrontation mit dem intensiven Kümmelaroma 


wahrscheinlich eher auf Ablehnung. 


Es ist daher ratsam, den Kümmel vor Gebrauch entweder sehr fein zu vermahlen oder ihn in 
ein Tee-Ei zu geben, das an den Topfrand gehängt und mitgekocht wird. Letzteres verringert 
einerseits den typischen Kohlgeruch beim Kochen und andererseits wird dadurch eine 


besonders milde Würze erzielt. 


Auf diese Weise können auch weniger Kümmel begeisterte Menschen von der Heilkraft dieses 


Gewürzes profitieren. 


Kümmel ist als Gewürz vielseitig einsetzbar 


Aufgrund seiner verdauungsfördernden Wirkung sollten weder blähende Lebensmittel 
(Kohlsorten, Hülsenfrüchte etc.) noch schwerverdauliche Speisen ohne Kümmel zubereitet 
werden. Generell sollte dieses Gewürz viel häufiger als bisher verwendet werden, denn ein 


Hauch von Kümmelaroma verträgt sich mit fast allen Speisen. 


So kann man es zum Würzen von Fleisch, Sossen, Suppen, Gemüse, Käse und Salaten ebenso 


verwenden wie für Brot, Kuchen und Gebäck. 


Kümmel ist jedoch weit mehr als "nur" ein aromatisches Gewürz. Wir wollen Ihnen 


nachstehend zeigen, was Kümmel sonst noch alles kann. 


Kümmel ist reich an Ballaststoffen 


Ein Teelöffel Kümmel (ca. 6 g) liefert unglaubliche zwei Gramm Ballaststoffe. Dies entspricht 10 
Prozent der empfohlenen Tagesmenge für einen Erwachsenen. Ballaststoffe werden für eine 
regelmässige Verdauung benötigt, so dass Kümmel, gemeinsam mit anderen Nahrungs- 


Ballaststoffen, wesentlich zu einer regelmässigen Verdauung beitragen kann. 


Auch durch die Tatsache, dass Ballaststoffe Darmgifte an sich binden und zur Ausscheidung 


bringen, trägt Kümmel zur Darmgesundheit bei. 


Kümmel enthält hochwertige Fettsäuren und Proteine 


Ein Teelöffel Kümmelsamen liefert 9,8 Milligramm Omega 3-Fettsäuren sowie 203 Milligramm 
Omega 6-Fettsäuren. Beide Fettsäuren sind für den Körper essentiell, was bedeutet, dass er sie 
nicht selbst herstellen kann. Sie müssen demnach über die Nahrung zugeführt werden. Daher 


kann Kümmel auch hier einen guten Versorgungs-Betrag leisten. 


Dass Kümmel etwa 20 Prozent an Proteinen enthält erstaunt sicher den einen oder anderen 
Leser. Und auch, dass diese Proteine ein fast perfektes Aminosäure-Profil aufweisen, ist 


überraschend. 
Wer hätte gedacht, dass Kümmel über ein derartiges Nährwertspektrum verfügt? 


Kümmel trägt darüber hinaus auch noch auf andere Weise zur Gesunderhaltung bei, wie Sie 


nachstehend erfahren werden. 


Kümmel wirkt antioxidativ 


Kümmelsamen sind reich an antioxidativ wirkendenen Flavonoiden. Hierzu zählen Carotin, 


Lutein, Cryptoxanthin und Zeaxanthin. 


Insbesondere die ebenfalls reichlich vorhandenen ätherischen Öle, wie zum Beispiel Limonen, 


Carvon, Carveol, Cumuninicaldehyd und Furfurol haben eine stark antioxidative Wirkung. 


Gemeinsam schützen Flavonoide und ätherischen Öle den Körper vor den zellschädigenden 
Auswirkungen freier Radikale. In seiner Eigenschaft als wirkungsvolles Antioxidans hat Kümmel 


einen breit gefächerten positiven Einfluss auf die Gesundheit. 


Kümmelöl kann Entzündungen eindämmen 


Das vorwiegende Wissen um die Wirkung des Kümmels in Bezug auf die Gesundheit beruhte 
eine lange Zeit nur auf Erfahrungswerten. Aber längst hat sich auch die Wissenschaft der 


Erforschung dieses Gewürzes angenommen. 


Diverse Studien konnten so den Nachweis erbringen, dass Kümmelöl beispielsweise die Leber 


und die Nieren vor antioxidativem Stress schützt. 


Darüber hinaus hemmt das Öl die Aktivität eines speziellen Enzyms (Myeloperoxidase), das 
Entzündungsprozesse im Körper auslösen kann. Wissenschaftliche Untersuchungen 


bestätigten diese Wirkung des Kümmelöls. 


Kümmelöl gegen Darmkrebs 


Eine Studie aus dem Jahr 2011 ergab, dass Kümmelöl zudem vor Darmkrebs schützen kann. 


In einer Versuchsreihe wurde den Tieren, in diesem Fall waren es Ratten, zusammen mit der 
Nahrung Kümmelöl verabreicht. Die Untersuchung der Darmschleimhaut der Tiere ergab, dass 
sich durch die Verabreichung des Kümmelöls deutlich weniger anomale Drüsen gebildet 


hatten, die als Vorstufe von Polypen und Darmkrebs gelten. 


Darüber hinaus konnte die durch krebserregende Substanzen hervorgerufene Hemmung 
zweier stark antioxidativ wirkender Enzyme (Glutathion und Cytochrom P450) aufgehoben 


und ihre Aktivität wieder vollständig hergestellt werden. 


Kümmel - DAS Mittel gegen Blähungen 


Seine ausgesprochen gute Wirkung auf das Verdauungssystem zählt sicher zu der bekanntesten 


Eigenschaft des Kümmels. 


Seit jeher gilt Kümmel als das mit Abstand wirkungsvollste pflanzliche Mittel gegen Blähungen 
und Krämpfe im Magen-Darmbereich. Zu verdanken haben wir die beruhigende, entspannende 


und entkrampfende Wirkung des Kümmels seinen ätherischen Ölen. 


Kümmeltee für jedes Alter 


Quälende Verdauungsstörungen bei Säuglingen und Kleinkindern finden durch die 


Verwendung von Kümmel ein schnelles Ende. 


Säuglingen können ein bis zwei Esslöffel Kümmeltee zusätzlich zur Milch ins Fläschchen 
gegeben werden. Etwas ältere Kinder können den Kümmeltee, eventuell mit wenig Honig 


gesüsst, pur trinken. 


Auch für junge Mädchen, die ihre Periode schmerzhaft erleben, gibt es kaum ein besseres 


Mittel zur Entkrampfung als frisch aufgebrühten Kümmeltee. 


Kümmeltee fix zubereitet 


Geben Sie einen gehäuften Teelöffel zerstossener Kümmelsamen in 1/4 Liter kochendes Wasser 
und lassen den Tee 10 Minuten abgedeckt (damit die ätherischen Öle nicht entweichen) stehen. 
Dann können Sie ihn abseihen. Der Tee sollte noch sehr warm und schluckweise getrunken 


werden. 


Kümmelöl-Extrakt 


Das Kümmelöl kann auch als Extrakt innerlich eingenommen werden. Hierzu werden ıbis 2 
Tropfen des Öls in einen beliebigen Tee oder auf einen Teelöffel Xylitol gegeben. Die allgemein 


empfohlene Tagesdosis liegt bei 3 bis 6 Tropfen. 


Kümmel in der äusseren Anwendung 


Der Einsatz von Kümmel beschränkt sich nicht nur auf die innere Verwendung als Gewürz, Tee 


oder Öl. Auch äussere Anwendungen mit Kümmel sind äusserst wirkungsvoll. 


Kümmel bei Zahnschmerz und Kopfweh 


Kümmel kann erfolgreich gegen Zahnschmerz, Spannungskopfschmerz und Migräne eingesetzt 
werden, indem ein mit Kümmelsamen gefülltes Leinensäckchen oder -tuch auf die 


schmerzende Stelle gelegt wird. 


Hierzu sollte das Leinen mit zerstossenen Kümmelsamen zu dreiviertel gefüllt, zugebunden 


und so lange in heisses Wasser gelegt werden, bis es vollständig durchfeuchtet ist. 


Zum Ausdrücken des heissen Wassers wird das Leinen zwischen zwei Holzbretter gegeben 
und anschliessend so heiss wie möglich aufgelegt. Bei Bedarf kann diese Massnahme mehrmals 


täglich wiederholt werden. 


Kümmelöl zur Bauchmassage 


Das aus den Kümmelfrüchten gewonnene ätherische Öl eignet sich in konzentrierter Form 
bestens für eine entspannende Bauchmassage. Hier werden die wohltuenden Wirkstoffe des 
Kümmelöls direkt über die Haut aufgenommen. Babys und Kindern profitieren ebenso wie 


Erwachsene von dieser heilsamen Massnahme. 


Aufgrund der hohen Konzentration ätherischer Öle zeigt diese Anwendung eine besonders 
gute Wirkung. Allerdings darf das konzentrierte Öl nicht direkt mit der Haut in Kontakt 
kommen. Daher wird es stets als Mischung mit einem anderen hautverträglichen Basis-Öl 


verwendet. 
Hierzu eignet sich beispielsweise das Olivenöl und zwar in folgendem Mischungsverhältnis: 


bei Babys und Kleinkindern - ı Tropfen Kümmelöl auf 20 ml Olivenöl, bei Erwachsenen 5 


Tropfen Kümmelöl auf 20 ml Olivenöl 


Kümmelbad als Muntermacher 


Ein Vollbad, dem Sie einen Liter eines starken Kümmeltees beigegeben haben, wirkt sehr 
erfrischend und belebend. Das Kümmelbad macht Sie selbst nach einem anstrengenden Tag 


wieder munter, damit Sie auch den Abend noch geniessen können. 


Wichtige Hinweise: 


e Konzentriertes Kümmelöl sollte während der Schwangerschaft und Stillzeit nicht ohne 


ärztlichen Rat angewendet werden. 


e Bei einer Überempfindlichkeit gegenüber Kümmel oder bei einer bekannten Allergie 
gegen Doldenblütlern (Sellerie, Möhren, Petersilie, Anis) ist von einer Einnahme 


abzuraten. 


e Das Kümmelöl sollte nicht über längere Zeit in hohen Dosen eigenommen werden, da 


dies zu Leber- und Nierenschäden führen kann. 
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südöstlichen Marokko (Provinz Errachidia).) 


e Kamaleeshwari M et al., "Effect of dietary caraway on aberrant crypt foci development, 
fecal steroids, and intestinal alkaline phosphatase activities in 1,2-dimethylhydrazine- 
induced colon carcinogenesis." Toxicol Appl Pharmacol. 20063;214:2906. ("Effekt von 
Kümmel auf verzerrte Kryptenherden Entwicklung, fäkale Steroide und intestinale 
alkalische Phosphatase-Aktivitäten in 1,2-Dimethylhydrazin-induzierter 


Krebsentstehung,) 


e DeepthaK et al., "Dose dependent inhibitory effect of dietary caraway on 1, 2- 
dimethylhydrazine induced colonic aberrant crypt foci and bacterial enzyme activity in 
rats." Invest. New Drugs. 2006;24:47988. (Dosisabhängig hemmende Wirkung von 
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von Kümmel Wurzeln (Carum carvi L.).) 
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dimethylhydrazine-induced colon carcinogenesis is mediated by liver xenobiotic 
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e Fatemi et al. Hepatoprotective effects of gamma-irradiated caraway essential oils in 
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e Dadkhah &amp; Fatemi. Heart and kidney oxidative stress status in septic rats treated 


with caraway extracts. Pharmaceutical Biology. 2011 Jul;49(7):679-86. 


e Samojlik et al. Antioxidant and hepatoprotective potential of essential oils of coriander 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Künstliche Hüftgelenke begünstigen 
Tumorwachstum 





Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Bei Hüftgelenkimplantaten aus Voll-Metall besteht die Gefahr, dass durch deren Abnutzung 


Metallrückstände in den Körper gelangen und diese das Tumorwachstum fördern. 


Metallimplantate geben Grund zu Besorgnis 


Die britische Arzneimittelzulassungsbehörde MHRA (Medicines and Healthcare Products 
Regulatory Agency) verkündete unlängst, sie werde alle 40.000 Patienten, die 
Hüftgelenkimplantate aus Metall erhalten hatten, auf Metallrückstände im Blut untersuchen 
lassen. Das sei deshalb nötig, weil sich Metallimplantate abnutzten und sich die Rückstände 


des Metallabriebes im Körper einlagerten, was gefährliche Folgen haben könne. 


Es handelt sich dabei um Implantate mit sog Metall-Metall-Paarungen (abgekürzt auch MoM- 


Prothesen genannt, wobei MoM vom englischen „Metal-on-Metal” stammt und „Metall auf 
Metall” bedeutet). Bei MoM-Prothesen bestehen sowohl der Hüftkopf als auch die Hüftpfanne 


aus Metall. Ähnlich riskant seien sog. Kappenprothesen (Oberflächenprothesen am 


Hüftgelenk). Bei beiden Implantatarten käme es aufgrund von unvermeidbarer Korrosion zum 
Abrieb von winzigen Metallteilchen, was zu nicht-bösartigen Geschwüren (sog. 


Pseudotumoren) der Gelenkschleimhaut mit Gewebezerstörung (Nekrose) führen könne. 


Die tumorartige Verdickung der Gelenkschleimhaut sei die Folge einer chronischen 
Entzündung derselben. Diese Entzündung könne ausserdem zu Schäden im benachbarten 
Knochengewebe führen. Offenbar handle es sich hierbei um eine 
Überempfindlichkeitsreaktion auf die metallischen Abriebprodukte, die sich in anhaltenden 


Schmerzen äussere. 


Behörden ordnen Austausch von Metallimplantaten an 


Alle betroffenen Patienten würden alsbald von ihrem Arzt informiert, so die MHRA, und 
müssten sich gegebenenfalls einer erneuten Operation unterziehen, damit das risikoreiche 
Implantat schnellstmöglich durch ein harmloseres Material ersetzt werden könne. Besonders 
jüngere Patienten seien betroffen, weil bei ihnen bevorzugt die langlebigeren Metallimplantate 


eingesetzt wurden. 


Je jünger die Patienten jedoch sind, umso höher ist die Gefahr, dass durch Implantate nicht nur 
die betreffende Person geschädigt wird, sondern - im Falle von weiblichen Patienten - auch 


deren künftige Kinder (siehe unter Metallbelastung bei Neugeborenen). 


Pseudotumore durch künstliche Gelenke 


Auslöser der ganzen Aufregung war eine Studie von Wissenschaftlern der Orthopädischen 
Spezialklinik Nuffield in Oxford (Nuffield Orthopedic Center NOC). Sie hatten entdeckt, dass 
vier Prozent aller Patienten, die Kappenprothesen am Hüftgelenk erhalten hatten, eine erneute 
Operation benötigten, da sich bei ihnen die erwähnten Pseudotumore entwickelt hatten. 
Besonders bei Frauen unter Vierzig bestand ein erhöhtes Risiko. Von ihnen benötigten gar 13 


Prozent eine neue Operation. 


Metallbelastung bei Neugeborenen 


Die Zielgruppe für künstliche Gelenke befindet sich bekanntlich meist in einem Alter von weit 
jenseits der Sechzig, 5 bis 10 Prozent der Operationen werden jedoch an Patienten 
durchgeführt, die nicht einmal die Fünfzig erreicht haben und sich gar noch im gebärfähigen 
Alter, also weit unter Vierzig befinden. Nun präsentierten Forscher des Rush University 
Medical Centers beim jährlichen Meeting der Amerikanischen Akadamie der Orthopädischen 
Chirurgen in New Orleans Untersuchungsergebnisse, denen zufolge Babys von Frauen mit 


Metallimplantaten einem erhöhten Gesundheitsrisiko ausgesetzt sein könnten. 


Prof. Dr. Joshua Jacobs vom Rush University Medical Center hatte Nabelschnurblutproben von 
Babys untersucht, deren Mütter zwei bis sechs Jahre vor der Entbindung künstliche 

Metallgelenke erhalten hatten. Dabei fand das Team um Professor Jacobs eine besonders hohe 
Belastung mit Chrom und Cobalt. Studien legen die Vermutung nahe, dass beide Metalle in der 


Lage sein könnten, die Entstehung von Krebs zu begünstigen. 


Implantathersteller meldet hohe Misserfolgsquote bei 


Metallimplantaten 


Schon 2008 hatte die MHRA Bedenken zur Sicherheit von Metallprothesen geäussert. Damals 
hatte man bestimmte Metallhüftgelenkimplantate verdächtigt, bei den Patienten genetische 
Schäden zu verursachen. Gleichzeitig meldete der Implantathersteller DePuy(1), dass gewisse 
Produkte aus seinem Hause eine höhere Misserfolgsquote aufwiesen als erwartet und nicht bei 
Frauen im gebärfähigen Alter eingesetzt werden sollten. Die betreffenden Produkte würden 
jedoch nicht mehr hergestellt werden. Inzwischen rief Depuy weltweit drei Varianten ihrer 


Hüft-Endoprothesen zurück 


Persönliche Sicherheitsmassnahmen 


Wer also kurz vor einer Hüft- oder Kniegelenksoperation steht, kläre unbedingt im Vorfeld ab, 
welche Materialien zum Einsatz kommen und meide - wenn möglich - Metallprothesen, vor 
allem MoM-Prothesen. Weitaus sinnvoller ist es natürlich, es gar nicht erst so weit kommen zu 
lassen. Künstliche Gelenke sind meist die letzte Rettung bei einer seit vielen Jahren 
bestehenden Arthrose oder Osteoporose. Beide Krankheiten lassen sich jedoch in ihren 
Anfangsstadien und auch oft noch in fortgeschrittenen Stadien erfolgreich mit einer Änderung 
der Lebens- und Ernährungsweise in den Griff bekommen, so dass eine Prothese erst gar nicht 


erforderlich werden muss. 


Mehr dazu lesen Sie im Text Arthrose. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 





Gefährliche künstliche Vitamine 


Autor: Melanie Widmer 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Vitaminpräparate und Nahrungsergänzungsmittel werden von den Medien in letzter Zeit 
immer öfter in ein schlechtes Licht gerückt. Sie sind scheinbar nicht nur völlig unnötig, 
sondern sogar gefährlich. 


Vitamine und Nahrungsergänzungsmittel 


Zeit ist heutzutage ein knappes Gut geworden. Viele Menschen bekommen eine gesunde 
Ernährung und ihren stressigen Tagesablauf nicht mehr unter einen Hut. Daher greifen immer 
mehr Menschen zu Vitamin- und Mineralstoffpräparaten, um ihre ungesunde Lebensweise zu 


kompensieren. Doch kann unser Körper diese Pülverchen und Pillen überhaupt verwerten? 


Künstliche Vitaminpillen 


Die herkömmlichen Nahrungsergänzungen bestehen meistens aus synthetisch hergestellten 





Vitaminen und isolierten Mineralstoffen und Spurenelementen. Der Mensch hat sich jedoch 


über Millionen von Jahren an die Verdauung von natürlicher Nahrung angepasst und seinen 


Stoffwechsel auf natürliche Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente eingestellt. 


Unser Körper kann daher zwischen natürlichen und künstlichen Stoffen unterscheiden, was für 
manche Stoffe sogar wissenschaftlich belegt ist (Beispiel Vitamin E, weiter unten im Text). 
Darum haben natürliche Mittel so gut wie keine Nebenwirkungen, wohingegen künstliche 
Vitaminpräparate krank machen können. Aber wie merkt unser Körper, ob es sich um einen 


künstlichen Stoff oder um einen natürlichen handelt? 


Die Einzigartigkeit natürlicher Stoffe 


Viele Menschen glauben, dass künstlich hergestellte Stoffe die gleiche chemische Struktur 
haben wie natürliche. Das ist jedoch nicht ganz richtig. Manchmal werden an die natürliche 


Struktur eines Stoffes zusätzliche Elemente gehängt oder Elemente ausgetauscht. 


Es kann auch sein, dass die Grundbausteine der natürlichen Stoffe bei den synthetischen in 
einer etwas anderen Reihenfolge miteinander verknüpft sind. Doch selbst wenn die natürlichen 
Grundbausteine in der richtigen Reihenfolge miteinander verbunden sind, können diese 


Bausteine eine unterschiedliche räumliche Orientierung haben. 


Um das bildlich zu erklären, betrachtet man am besten die eigenen Hände. Auf den ersten Blick 
sieht bei den meisten Menschen die rechte Hand aus wie die linke: Zuerst kommt das 
Handgelenk, dann die Handfläche, darauf folgen die Finger und am Ende die Fingernägel. Alle 
Bestandteile sind rechts und links in der gleichen Reihenfolge angeordnet - nur eben 


spiegelverkehrt. 


Wenn wir mit der linken Hand einen Gipsabdruck machen, wird dort die rechte Hand niemals 
richtig hinein passen, obwohl sie ja eigentlich gleich aufgebaut ist. Und so ist es auch mit 
natürlichen und synthetischen Stoffen. Unsere Enzyme und Rezeptoren im Körper sind 
gewissermassen wie ein Gipsabdruck, in den nur die linke Hand - also im übertragenen Sinne 


der natürliche Stoff - perfekt hineinpasst. 


Der Körper unterscheidet Künstliches von Natürlichem 


Im Falle von synthetischem Vitamin E unterscheidet sich beispielsweise nur ein winziger Teil 
von der natürlichen Struktur. Die Seitenarme des synthetischen Vitamins zeigen in andere 
Richtungen als die des natürlichen. Doch selbst solche geringen Unterschiede merkt unser 


Körper. 


In verschiedenen Studien (1) (2) konnte gezeigt werden, dass Menschen in der Lage sind, 
künstliches Vitamin E von natürlichem zu unterscheiden. Daher sollte man Schlagzeilen wie 


diese sehr kritisch betrachten: 


"Studie gestoppt: Vitamin E und Selen mit potenziellen Risiken in der Prävention des 
Prostatakarzinoms [...] Erneut hat eine Studie zu Vitaminen (oder Spurenelementen) nicht das 
erhoffte Resultat ergeben. [...]Unter der Gabe von Vitamin E war das Risiko von 
Prostatakarzinomen sogar tendenziell erhöht [...] Statt vor weiteren Tumoren zu schützen 
erhöhte Betacarotin das Lungenkrebsrisiko um 18 Prozent, Vitamin E hatte keine Wirkung. 
[..]Selen und Vitamin E sind keineswegs die harmlosen Nahrungsergänzungsmittel, als die sie 


in weiten Teilen der Bevölkerung wahrgenommen werden." 


Wissenschaftliche Studien wie diejenigen, die in diesem Artikel angesprochen wurden, werden 
fast immer mit synthetischen Vitaminen oder isolierten Spurenelementen durchgeführt. (3) (4) 
Dass diese künstlichen Stoffe nicht die gewünschten Erfolge erzielen können, ist eigentlich 
logisch. Einerseits registriert der Körper, dass es sich nicht um ein natürliches Vitamin handelt 
und andererseits fehlen den Vitaminen und Mineralstoffen ihre natürlichen Gegenspieler oder 
Gehilfen. 


Vitamin E arbeitet beispielweise Hand in Hand mit Vitamin C - fehlt dieser Teamkollege, kann 
auch Vitamin E nicht so wirken, wie es eigentlich sollte. Genauso ist es mit Mineralstoffen und 
Spurenelementen, die in einem bestimmten Verhältnis zueinander vorhanden sein müssen. Ein 


Ungleichgewicht ist logischerweise immer schlecht für die Gesundheit. 


Lesen Sie hierzu auch: Vitamin E gegen Krebs 


Natürliche Vitamine und Nahrungsergänzungsmittel 


Man sollte unbedingt darauf achten, alle Nahrungsergänzungsmittel und Vitamine 











ausschliesslich in natürlicher Form zu sich zu nehmen. Ein Vitamin-Komplex, der 
beispielsweise aus Fruchtsaftpulver besteht, enthält Vitamine, Mineralstoffe und 
Spurenelemente in natürlicher Form und in einem natürlichen Verhältnis. Natürliche 
Nahrungsergänzungsmittel können daher ideal vom Körper verwendet werden, ohne negative 


Nebenwirkungen mit sich zu bringen. 


Chemikalien in Vitaminpräparaten 


Ein weiterer negativer Punkt herkömmlicher Vitaminpräparate, die mittlerweile nicht mehr nur 
in Apotheken, sondern auch in Supermärkten und Drogerien erhältlich sind, sind die 
schädlichen Zusatzstoffe und Chemikalien, die sich in den Pillen oder Pulvern verstecken 
können. Man muss nur einmal einen Blick auf die Inhaltsstoffe werfen. Doch meist versteht 
man erst gar nicht, was sich hinter den chemischen Namen und E-Nummern nun wirklich 


versteckt. 


In den folgenden Absätzen sind einige dieser Stoffe aufgeführt, die man leider in gängigen 
Vitaminpillen und Nahrungsergänzungsmitteln auf dem Markt finden kann. Eine ausführliche 


Liste aller E-Nummern kann man sich bei den Quellen-Angaben als PDF anschauen (5). 


Gefährliche Farbstoffe in künstlichen Vitaminen 


Bis vor wenigen Jahren waren in sehr vielen bekannten Nahrungsergänzungsmitteln und 
Vitaminpräparaten gefährliche synthetische Azofarbstoffe enthalten. So zum Beispiel der 
Farbstoff Gelborange S (E 110) oder auch Chinolingelb (E 104). Gelborange S kann 
beispielsweise zu allergischen Reaktionen, Asthma oder Verhaltensstörungen führen und gilt 


zudem als krebserregend bei Tieren.(5) 


Mittlerweile wurden die erlaubten Mengen an Azofarbstoffen in Lebensmitteln von der 
European Food Safety Authority zwar herabgesetzt, doch für ein EU-weites Verbot hat es bis 
jetzt noch nicht gereicht, obwohl sie in manchen Ländern bereits verboten sind. Laut der 
Verordnung (EG) Nr. 1333/2008 des Europäischen Parlaments und des Rates vom 16. Dezember 
2008 über Lebensmittelzusatzstoffe müssen Azofarbstoffe in Lebensmitteln mit dem Satz 


"Kann Aktivität und Aufmerksamkeit bei Kindern beeinträchtigen." gekennzeichnet werden. 


Viele (aber nicht alle!) Hersteller haben die Farbstoffe daraufhin ausgetauscht. In einigen 
Vitaminpräparaten - vor allem von Herstellern, die nicht aus der EU stammen - sind die giftigen 


Stoffe immer noch enthalten. 


Künstliche Süssstoffe in Vitaminen 


Die Verwendung von den giftigen Azofarbstoffen wurde immerhin eingeschränkt - anders ist es 
mit synthetischen Süssstoffen. Häufig findet man in Vitaminpräparaten künstliche Süssstoffe 


wie Cyclamat (E 952) oder Aspartam (E 951), welche seit Langem für ihre 





gesundheitsschädlichen Nebenwirkungen bekannt, aber dennoch erlaubt sind. (5) Lesen Sie 


mehr dazu unter diesem Link: Degeneration durch Aspartam? 


Aluminium in Vitaminen 


Aluminiumsalze wie beispielsweise Natriumaluminiumsilikat (E 554) werden in Vitaminen und 
Nahrungsergänzungen oft als Trennmittel verwendet. Diese können jedoch zu einer 
Aluminiumbelastung führen. Aluminium steht im Verdacht Alzheimer zu verursachen, daher 
sollte man unbedingt darauf achten, solche Aluminiumzusätze sowohl in Lebensmitteln als 


auch in Kosmetikprodukten zu meiden. (5) 


Verdickungsmittel in Vitaminen 


Auch Verdickungsmittel wie modifizierte Stärke werden in Nahrungsergänzungsmitteln 
verwendet. Modifizierte Stärke kann über eine chemische oder enzymatische Verarbeitung aus 
Mais-, Weizen- oder Kartoffelstärke hergestellt werden und gilt eigentlich als unbedenklich. 
Allerdings wird die Stärke immer häufiger aus gentechnisch veränderten Pflanzen gewonnen, 


was nicht gekennzeichnet werden muss. 


Synthetische Antioxidantien in künstlichen Vitaminen 


Unter der E-Nummer 321 versteckt sich ein weiterer synthetischer Stoff namens 
ButyIhydroxytoluol, der nicht nur in Nahrungsergänzungsmitteln Verwendung findet. E 321 
wird meistens als Antioxidans eingesetzt, um das Produkt vor chemischen Veränderungen 
durch Sauerstoff zu schützen. Butylhydroxytoluol kann jedoch allergische Reaktionen 
hervorrufen und hat bei Tieren zu einer Veränderung des Immunsystems, der Schilddrüse und 
der Leber geführt. (5) Der Stoff wurde sogar von der International Agency for Research on 


Cancer als krebserregend eingestuft. (6) 


Aromen in Vitaminen 


Manche Inhaltsstoff-Listen enthalten zudem vage Bezeichnungen wie "Aromen", mit welchen 
man nicht sehr viel anfangen kann. Hinter dem Begriff "Aromen" oder "Aromastoffe" können 
sich sowohl natürliche als auch künstliche Geschmacksverstärker verstecken. Künstliche 
Geschmacksverstärker wie Mononatriumglutamat sind seit langer Zeit gesundheitlich sehr 


umstritten. Lesen Sie mehr dazu in diesem Artikel: Geschmacksverstärker Glutamat 


Parabene in Vitaminen 


Parabene (E 214 bis E 219) werden in Vitaminpillen und Arzneimitteln häufig als 
Konservierungsmittel eingesetzt, da sie eine antimikrobielle Wirkung haben. Diese Stoffe 
werden ebenfalls synthetisch hergestellt und können allergische Reaktionen hervorrufen (5), 
stehen im Verdacht eine Verbindung zu Brustkrebs zu haben (7) und scheinen den 


Hormonhaushalt zu beeinflussen (8). 


Das Bundesinstitut für Risikoforschung (BfR) hat in einer Stellungnahme die Verwendung von 








manchen Parabenen in geringen Mengen trotzdem als ungefährlich eingestuft. Ob man solche 


Stoffe jedoch zu sich nehmen möchte, sollte jeder für sich entscheiden. 


Man könnte die Liste der fragwürdigen Inhaltsstoffe in Vitaminen mit Sicherheit noch sehr 
lange weiterführen. Doch alleine die oben genannten Bespiele zeigen, was sich teilweise hinter 


den angeblichen "Gesundheitspillen" verbirgt. 


Worauf muss man beim Kauf von Vitaminen achten? 


Man sollte beim Kauf von Vitaminen und Nahrungsergänzungen daher unbedingt einen Blick 


auf die Packungsbeilage werfen und einige grundlegenden Dinge beachten: 


Nur natürliche Vitamine kaufen 


Basiert ein Vitaminpräparat beispielsweise auf Pflanzenpulver, Fruchtextrakt oder 
Fruchtsaftkonzentrat, handelt es sich mit Sicherheit um ein natürliches Produkt, welches keine 
synthetischen Vitamine enthält. In natürlichen Nahrungsergänzungsmitteln sind die 
enthaltenen Pflanzen auch oft mit ihren lateinischen Namen angegeben. Diese erkennt man 
daran, dass sie sich immer aus zwei Wörtern zusammensetzen - wie beispielsweise Rosmarinus 


offhcinalis für Rosmarin. 


Doch nicht nur bei Vitaminen, sondern auch bei Mineralstoffpräparaten sollte man darauf 
achten, dass sie nur natürliche Mineralstoffe in einem ausgewogenen Verhältnis enthalten. Zur 
Deckung des Magnesium- und Calciumbedarfs eignet sich zum Beispiel das Pulver der Sango 
Meeres Koralle, da Calcium und Magnesium hier in einem idealen Verhältnis von 2: ı 
vorhanden sind. Zudem liefert das Korallen Pulver weitere wichtige Spurenelemente, die vom 
Körper ebenfalls optimal aufgenommen und genutzt werden können, da es sich um ein 
natürliches Produkt handelt. 


So wenig Zusatzstoffe wie möglich 


Hersteller von natürlichen Vitamin- oder Mineralstoffpräparaten achten prinzipiell darauf, so 
wenige Zusätze wie möglich zu verwenden. Daher gilt: Je weniger Farbstoffe, 


Konservierungsstoffe, Aromen, Füllmittel oder Trennmittel enthalten sind, umso besser. 


Doch da selbst natürliche Vitaminpräparate manchmal nicht ganz ohne Zusatzstoffe 
auskommen, sollte man hier genauer hinschauen, denn es gibt auch natürliche und 
ungefährliche Zusatzstoffe. Das Trennmittel Magnesiumstearat, Cellulose als vegetarisches 
Kapselmaterial oder Kurkumin (E 100) als natürlicher gelber Farbstoff sind im Gegensatz zu den 


oben genannten Stoffen unbedenklich. 


Bei Unklarheiten nachfragen 


Wenn man sich bei einem Inhaltsstoff nicht sicher ist, ist es die beste Lösung direkt beim 
Hersteller oder Verkäufer nachzufragen, was es mit dem Stoff auf sich hat. So kann man 
einerseits erfahren warum dieser Stoff notwendig ist und andererseits, ob es sich um einen 
natürlichen oder synthetischen Stoff handelt, der eventuell Nebenwirkungen hervorrufen 


könnte. 


Warum überhaupt Nahrungsergänzungsmittel? 


Vielleicht fragen sich manche von Ihnen nun, nachdem sie all die negativen Punkte zu 
Vitaminen und Nahrungsergänzungen gelesen haben, warum man überhaupt zu solchen 
Produkten greifen sollte. Denn eine ausgewogene und gesunde Ernährung, die unter anderem 
auf viel frischem Obst und Gemüse, auf Nüssen und Ölsaaten und auf gesunden Fetten und 
Ölen basiert, sollte generell ausreichen, um den Körper mit genügend Vitaminen, 
Mineralstoffen und Spurenelementen zu versorgen. Für was gibt es denn dann die vielen 


verschiedenen Vitamin- und Mineralstoffpräparate? 


Der Vorteil von Nahrungsergänzungsmitteln 


Nahrungsergänzungsmittel oder Vitaminpräparate sind nicht zwangsläufig schlecht. Die 
Medien vergessen bei ihrer Berichterstattung nur leider oft dazuzusagen, dass es darauf 
ankommt keine künstlichen Vitamine zu schlucken und dass Nahrungsergänzungsmittel eine 


gesunde Lebensweise nicht ersetzen, sondern nur unterstützen können. 


Natürliche Nahrungsergänzungsmittel können für unsere Gesundheit enorme Vorteile bringen. 
Denn den meisten Krankheiten oder Leiden liegt ein Mangel an bestimmten Stoffen zugrunde. 
Natürliche Nahrungsergänzungsmittel können auf dem schnellsten Weg eine 


Mangelerscheinung beseitigen oder Krankheiten vorbeugen. 


Unser Leben besteht durchgehend aus Höhen und Tiefen und setzt sich aus verschiedenen - 
manchmal extremen - Situationen und Lebensabschnitten zusammen. 
Nahrungsergänzungsmittel können uns dabei helfen, dass wir in jeder Situation - auch in Zeiten 
starker körperlicher oder psychischer Belastung - ausreichend Nähr- und Vitalstoffe zu uns 


nehmen. 


In extrem stressigen Zeiten kann es beispielsweise sehr nützlich sein, dem Körper vermehrt 





Antioxidantien zuzuführen. Hier könnte unter anderem Vitamin C aus Fruchtpulver oder 
Astaxanthin aus Algen unterstützend wirken. Durch Stress übersäuert der Körper aber auch 
schnell, daher ist eine ergänzende Basenzufuhr mit natürlichen Nahrungsergänzungsmitteln 
ebenfalls sehr empfehlenswert. Das ist nur eine von vielen Situationen oder Lebensphasen, die 
mit Hilfe von NATÜRLICHEN Vitamin- oder Mineralstoffpräparaten IN KOMBINATION mit 


einer ausgewogenen Ernährung besser gemeistert werden können. 


Diese Punkte zeigen einmal mehr, dass es sehr hilfreich sein kann, wenn man einerseits einen 
kritischen Blick für die Dinge entwickelt, die uns tagtäglich berichtet werden, und wenn man 
andererseits mehr auf die Natur vertraut. Die Natur hat jedes noch so kleine Zusammenspiel 
der verschiedenen Stoffe in unserem Körper bedacht und das kann selbst mit der neuesten 


wissenschaftlichen Technik nicht nachgeahmt werden. 


Quellen 


e Stone WL et al., "Infants discriminate between natural and synthetic vitamin E." Am] 
Clin Nutr. 2003 Apr;77(4):899-906. (Kinder unterscheiden zwischen natrlichem und 
synthetischem Vitamin E) 


e Kiyose C et al., "Biodiscrimination of alpha-tocopherol stereoisomers in humans after 
oral administration." Am ) Clin Nutr. 1997 Mar;65(3):785-9. (Biologische Diskriminierung 


der Stereoisomere von alpha-Tocopherol im Menschen nach oraler Verabreichung) 


e Klein EA "Vitamin E and the risk of prostate cancer: the Selenium and Vitamin E Cancer 
Prevention Trial (SELECT)." JAMA. 2011 Oct 12;306(14):1549-56. (Vitamin E und das Risiko 


fr Prostatakrebs: das Selenium und Vitamin E Krebs-Prventions-Experiment) 


e "The effect of vitamin E and beta carotene on the incidence of lung cancer and other 
cancers in male smokers. The Alpha-Tocopherol, Beta Carotene Cancer Prevention Study 


Group." N Engl ] Med. 1994 Apr 14;330(15):1029-35. 


e (Die Auswirkung von Vitamin E und Beta Carotin auf den Ausbruch von Lungenkrebs 


und anderer Krebsarten bei mnnlichen Rauchern) 


e Hier finden Sie eine Liste aller E-Nummern zusammen mit einer Bemerkung zu deren 
Bedenklichkeit. 


e Takashi Umemura, et al., "Butylhydroxytoluene (BHT) increases susceptibility of 
transgenic rasH2 mice to lung carcinogenesis. Journal of Cancer Research and Clinical 


Oncology. 127, Nr. 10, 2001-10-01, S. 583-590. 
e (Butylhydroxytoluol erhht die Anflligkeit von rasH2 Musen fr Lungenkrebs) 


e Darbre PD et al., "Concentrations of parabens in human breast tumours. ) Appl Toxicol. 


2004 Jan-Feb;24(1):5-13. (Parabene in menschlichen Brusttumoren) 


e Scientific Committee on Consumer Safety SCCS "OPINION ON Parabens COLIPA n P82 
(SCCS Meinung zu Parabenen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Künstliches Fieber gegen Krebs 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Künstlich hervorgerufenes Fieber kann offenbar als erfolgreiche Behandlungsmethode gegen 
Krebs eingesetzt werden. Dazu muss man zunächst die Bedeutung des Fiebers bei der Heilung 
verstehen. Fieber ist nämlich kein Symptom, das wir mittels Medikamente loswerden müssen - 
Fieber ist ein Mechanismus der Natur, um den Körper zu heilen und Krankheitserreger zu 
beseitigen. 


Kann Fieber Krebs heilen? 


Fieber ist ein natürlicher und äusserst effektiver Abwehrmechanismus unseres Körpers, der 





durch bestimmte Reize ausgelöst wird. Fieber aktiviert körpereigene Heilprozesse des 


Immunsystems, die in der Lage sind, eine Vielzahl von Erregern abzuwehren. 


Der französische Mikrobiologe Dr. Andre Lwoff konnte bereits vor Jahrzehnten 
wissenschaftlich nachweisen, dass Fieber sogar angeblich unheilbare Krankheiten heilen kann. 
Nachdem dieses heilende Potenzial von Fieber erkannt wurde, experimentierte man auch mit 
künstlich erzeugtem Fieber in der Krebstherapie, denn Krebszellen sind im Vergleich zu 
gesunden Zellen sehr temperaturempfindlich. 


Einer der führenden europäischen Krebsspezialisten, Dr. Josef Issels, schrieb zu diesem Thema: 


Künstlich induziertes Fieber besitzt grosses Potenzial in der Behandlung vieler Krankheiten. 


Darunter auch Krebs. 


Verschiedene wissenschaftliche Studien konnten die Wirksamkeit von künstlichem Fieber oder 
äusserlich zugeführter Wärme (Hyperthermie) bei der Behandlung unterschiedlicher Leiden - 


auch von Krebs - bestätigen. 


Zusammenhang zwischen Malaria, Fieber und Krebs 


Ein führender Praktiker auf dem Gebiet der Fiebertherapie gegen Krebs, Dr. Werner Zabel, 
erzählte eine interessante Geschichte, um zu veranschaulichen, welche präventiven und 


heilenden Eigenschaften Fieber in Bezug auf Krebs offenbar haben kann: 


Ein Sumpfgebiet vor Rom war einst eine Brutstätte für Malaria übertragende Mücken. Die 
Regierung entschied schliesslich, die Sümpfe trocken zu legen. Die Fälle von Malaria konnten 
so erheblich gesenkt werden, aber die Krebserkrankungsrate, die vorher signifikant unter dem 


Durchschnittswert lag, stieg fast unverzüglich auf die in Italien normale Krebsrate. 


So konnte man vermuten, dass Fieber aufgrund einer Malariaerkrankung in diesem Teil der 


Bevölkerung dabei geholfen hatte, Krebs zu verhindern. 


Hyperthermie gegen Krankheiten 


Westeuropäische und skandinavische Nationen haben im Laufe ihrer Geschichte auf 
verschiedene Art und Weise Hitze auf ihren Körper einwirken lassen, um diverse 
gesundheitliche Vorteile zu erzielen. Dampfbäder, heisse Quellen und Saunas werden in 


Europa schon sehr lange genutzt. 


Die wohl älteste Methode, um die Körpertemperatur zu erhöhen ist das so genannte Schlenz- 
Bad, welches in Europa seit über einem Jahrhundert gegen eine Vielzahl von Krankheiten 
angewendet wird. Während des Schlenz-Bads wird man in einem Wasserbad eingeweicht und 


nur Mund und Nase werden zum Atmen über der Wasseroberfläche gehalten. 


Die Wassertemperatur wird nach und nach von der normalen Körpertemperatur auf ca. 39 
Grad Celsius erhöht. Nach einer halben Stunde hat sich die Körpertemperatur dann an die 
Temperatur des Wassers angeglichen. Bei diesem Verfahren sollte man jedoch unter Aufsicht 


stehen, da die Wärme sich auch sehr auf den Kreislauf auswirkt. 


Unterschied zwischen künstlichem Fieber und 


Hyperthermie 


Doch künstliches Fieber und äussere Wärmebehandlung sind zwei unterschiedliche 
Therapieformen. Künstliches Fieber auszulösen ist keine einfach durchzuführende Therapie, 
die man zu Hause machen kann. Es bedarf dabei einer Behandlung durch einen qualifizierten 


Therapeuten. 


Bei künstlich induziertem Fieber wird die Erhöhung der Körpertemperatur im Gegensatz zur 
Hyperthermie durch bestimmte Stoffe von Innen ausgelöst. Bei der Fiebertherapie werden 
dem Patienten beispielsweise geringe Dosen eines Bakterientoxins verabreicht, um Fieber 


auszulösen. 


Hyperthermie gegen Krebs 


Ende der 70er Jahre wurde in den USA von einer einzigartigen Methode berichtet, 
Hyperthermie lokal einzusetzen, indem Krebstumore mit Hilfe von Ultraschall erhitzt wurden. 
Diese Idee wurde auch in Deutschland und China aufgegriffen, wo sie neben anderen 


hyperthermischen Verfahren recht populär wurde. 


Leider wurden diese Anwendungen der lokalisierten Ultraschall-Hyperthermie nur darauf 
beschränkt, Tumore "aufzuweichen" und so toxische Eingriffe (z.B. eine Chemotherapie) zu 
erleichtern. Es ist fraglich, ob dies der richtige Weg ist. Besser wäre doch eine Kombination der 


Hyperthermie mit anderen unschädlichen Methoden. 


Künstlich induziertes Fieber gegen Krebs 


Künstlich induziertes Fieber kann neben der Hyperthermie ebenfalls eine wichtige Rolle in der 
Krebstherapie spielen. Es gibt bestimmte Krebszellen, die sich vor unserem Immunsystem und 
vor Krebs-bekämpfenden Stoffen (auch vor Chemotherapie und Strahlenbehandlung) 


verstecken können. 


Genau an diese Stelle setzt die Fiebertherapie an. Fieber führt dazu, dass sich die Oberfläche 
der versteckten Krebszellen so verändert, dass sie wieder von unserem körpereigenen 
Abwehrsystem erkannt und vernichtet werden können. Die Fiebertherapie kann scheinbar 


sogar dazu beitragen, dass sich Krebszellen wieder in gesunde Zellen verwandeln. 


Ganzheitliche Krebstherapie 


Eine ganzheitliche Krebstherapie sollte jedoch nicht nur aus einer Fiebertherapie oder 
Hyperthermie-Behandlung bestehen. Anstatt Hyperthermie und künstliches Fieber als 
Ergänzung für herkömmliche, schädliche Behandlungsverfahren zu verwenden, sollten diese 
Techniken besser als Ergänzung zu anderen nichtgiftigen Alternativtherapien eingesetzt 


werden. 


Die Ernährung spielt natürlich auch eine zentrale Rolle. Daher sollte jede ganzheitliche 
Krebstherapie durch eine spezielle Ernährung unterstützt werden. Da Krebszellen sich durch 
die Fermentierung von Glukose ernähren, sollte bei dieser Ernährungsweise jede Form von 


Zucker komplett gemieden werden. 


Auf Alkohol, industriell verarbeitete Nahrungsmittel, Fleisch oder Milch sollte verzichtet 
werden. Der Fokus sollte hingegen auf biologisch angebautem Gemüse und Obst liegen. (Mehr 


zum Thema Ernährung bei Krebs finden Sie hier: 


Empfehlung: Die Oel-Eiweiss-Kost von Budwig 


Das Budwig Center in Spanien bietet zum Beispiel neben der Budwig-Diät und anderen 





Verfahren eine Infrarot-Sauna als ihre Form der Hyperthermie an. Auch Dr. Peter Wolf vom 
Hyperthermie-Zentrum in Hannover (Spezialist auf dem Gebiet der komplementären 
Onkologie) ist vom Potenzial des künstlichen Fiebers und der Hyperthermie als Teil der 


ganzheitlichen Krebstherapie überzeugt. 


Sie sehen, es gibt zahlreiche alternative Methoden, gegen Krebs vorzugehen, die im Vergleich 
zur nebenwirkungsreichen Chemotherapie leider recht wenig bekannt sind. Dies zeigt einmal 
mehr, dass es wichtig ist, sich ausführlich über alle Möglichkeiten zu informieren, bevor man 


eine Entscheidung trifft, die man später vielleicht bereut. 


Quellen 


e Sculier JP, Klastersky J. "Hyperthermia: anew approach to the treatment of cancer 
(authors transl)." Nouv Presse Med. 1981 Nov 21;10(42):3487-90. (Hyperthermie: ein 


neuer Ansatz zur Behandlung von Krebs (Übersetzung vom Autor).) 


e Wust Petal., "Hyperthermia in combined treatment of cancer." Nouv Presse Med. 1981 
Nov 21;10(42):3487-90. Lancet Oncol. 2002 Aug;3(8):487-97. (Hyperthermie als 


kombinierte Behandlung von Krebs.) 


e Atkinson ER et al., "Assessment of current hyperthermia technology." Cancer Res. 1979 


Jun;39(6 Pt 2):2313-24. (Beurteilung der aktuellen Hyperthermie-Technologie.) 


U Retal., "Hyperthermia in cancer treatment: current and future prospects." Gan To 


Kagaku Ryoho. 1982 Mar;9(3):343-56. (Hyperthermie in der Krebsbehandlung: aktuelle 
und zukünftige Perspektiven.) 


e Moroz Pet al., "Status of hyperthermia in the treatment of advanced liver cancer." Surg 
Oncol. 2001 Aug; 77(4):259-69. (Stand der Hyperthermie bei der Behandlung von 


fortgeschrittenem Leberkrebs.) 


«e Falk MH, Issels "Hyperthermia in oncology." RD.) Surg Oncol. 2001 Aug;77(4):259-69. SInt 
J) Hyperthermia. 2001 Jan-Feb;17(1):1-18. (Hyperthermiein der Onkologie.) 


e van der Zee ] "Heating the patient: a promising approach?" ) Surg Oncol. 2001 
Aug;77(4):259-69. SInt JAnn Oncol. 2002 Aug;13(8):1173-84. (Den Patienten erwärmen: 


ein vielversprechender Ansatz?) 


e Erhard Jakobs "Wirken Bakterien plus Fieber gegen Krebs?" Pressemitteilung 22.01.2008 


Informationsdienst Wissenschaft 
e Alkalize For Health "Hyperthermia" 
e Berichte über Prof. Dr. Werner Zabel 


e Dr. med. Peter Wolf - Hyperthermie-Zentrum Hannover 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Kürbiskerne - Ein proteinreicher Snack 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Kürbiskerne - ob geröstet oder roh - schmecken nussig, knusprig, aromatisch. Man isst sie als 


Snack, streut sie über Salate, gibt sie in Reisgerichte oder mischt sie in Brot- und Brötchenteige. 


Grüne Kürbiskerne - Natürliches Heilmittel für Blase und 


Prostata 


Die grünen Kürbiskerne, die es überall zu kaufen gibt, sind die Samen des (Steirischen) 
Ölkürbisses (Cucurbita pepo). Aus ihnen wird auch das Kürbiskernöl gepresst. Die Kerne 
müssen nicht geschält werden, da sie aufgrund einer vor etwa einem Jahrhundert erfolgten 
Mutation schalenlos sind. 


Grüne Kürbiskerne schmecken sehr würzig, so dass ihr Verzehr - ob als Lebensmittel oder 
Heilmittel - ein echter Genuss ist. Und da die Kürbiskerne traditionelle Heilmittel bei Blasen- 
und Protastaleiden sind, ist in diesem Falle die Medizin keineswegs bitter, sondern sehr sehr 
lecker. 


Kürbiskerne enthalten eine grosse Vielfalt an antioxidativ wirksamen Pflanzenstoffen, die für 


einen Grossteil der typischen Kürbiskernwirkungen verantwortlich sind. Dazu gehören: 


e Phenolsäuren (z. B. Cumarinsäure, Ferulasäure, Sinapinsäure, Vanillinsäure, Syringasäure 


etc.) 


e Lignane (ein Phytoöstrogen, dessen Wirkung wir u. a. hier beschrieben haben: Lignane 


gegen Brustkrebs) 


Phytosterole (z. B. Beta-Sitosterol, Sitostanol und Avenasterol) 


Carotinoide (z. B. Beta-Carotin, Lutein, Flavoxanthin, Luteoxanthin etc.) 


Kürbiskerne schützen vor Unfruchtbarkeit durch 


Chemotherapie 


Der aufgeführte Cocktail an Pflanzenstoffen ist so stark, dass er sogar - gemeinsam mit 
Ingwerextrakt - den Körper vor negativen Auswirkungen mancher Medikamente schützen 


kann, die bei der Chemotherapie eingesetzt werden. 


Das Mittel Cyclophosphamid (CP) beispielsweise ist dafür bekannt, Patienten unfruchtbar zu 
machen. Bei Männern sterben während dieser Therapie sehr viele Spermien ab und die 
verbleibenden verlieren an Beweglichkeit. Gibt man jedoch einen Mix aus Kürbiskern- und 


Ingwerextrakt, dann bessert sich sehr schnell wieder die Spermienqualität und -vitalität. 


* Bio-Kürbiskerne können Sie hier kaufen: Bio Steirische Kürbiskerne 


Kürbiskerne und das Kürbiskernöl 


Die Kürbiskerne sind ein hochwertiger Lieferant für essentielle Fettsäuren. Das Öl in den 
Kürbiskernen besteht zu 80 % aus ungesättigten Fettsäuren. Davon sind etwa 35 % einfach 
ungesättigte Fettsäuren (Ölsäure) und 45 % mehrfach ungesättigte Fettsäuren (Linolsäure, eine 


Omega-6-Fettsäure). 


Gerade im Öl der Kürbiskerne stecken die Phytosterole, die sich so günstig auf die Prostata und 


den genetisch bedingten (androgenetischen) Haarausfall auswirken. 


Für beide Problematiken sei das DHT (Dihydrotestosteron) verantwortlich, heisst es. Denn je 
höher der DHT-Serumwert, umso mehr vergrössert sich die Prostata und umso schneller fallen 


die Haare aus. 


Phytosterole aber hemmen die Aktivität der sog. 5-alpha-Reduktase, ein Enzym, das 


normalerweise Testosteron in DHT (Dihydrotestosteron) verwandelt, also den DHT-Spiegel 


erhöht. Wird das Enzym gehemmt, sinkt der DHT-Spiegel, die Prostata kann sich erholen und 
der Haarausfall wird gestoppt. 


Kürbiskerne helfen bei gutartiger Prostatavergrösserung 


Kürbiskerne können daher einer gutartigen Prostatavergrösserung (BPH = Benigne 
Prostatahyperplasie) vorbeugen oder eine bestehende BPH deutlich lindern - wie verschiedene 


klinische Studien inzwischen belegen. 


Bei einer BPH ist die Prostata vergrössert, was dann zu Schwierigkeiten beim Harnlassen 
(Harnstottern), zu häufigem Harndrang (auch in der Nacht) und zu wiederholten 


Blasenentzündungen führen kann. 


Im Jahr 2009 zeigten koreanische Forscher in einer randomisierten, doppelblinden und 
placebokontrollierten Studie, wie positiv sich das Öl der Kürbiskerne auf die Prostata auswirkt. 
Knapp 50 Patienten mit BPH wurden über ein Jahr lang beobachtet. Auf dem International 


Prostate Symptom Score (IPSS) hatten die Patienten zunächst mehr als 8 Punkte. 


Beim IPSS handelt es sich um eine Liste mit Symptomen, denen man je nach Ausprägung o bis 
5 Punkte geben kann. Sobald jemand mehr als insgesamt 7 Punkte auf dem IPSS hat, gilt die 
BPH als so bedenklich, dass man mit einer Therapie beginnt. 


Die Teilnehmer erhielten nun 


e entweder ein Placebo (Gruppe A), 
e Kürbiskernöl (320 mg pro Tag - Gruppe B), 
e Sägepalmöl (320 mg pro Tag - Gruppe C) oder 


e Kürbiskernöl kombiniert mit Sägepalmöl (je 320 mg pro Tag - Gruppe D). 


Zwar konnte man keine Verkleinerung der Prostata feststellen, doch sank in den Gruppen B, C 
und D die Punktezahl auf dem IPSS schon nach drei Monaten. Die Lebensqualität stieg 
merklich in allen drei Gruppen nach spätestens sechs Monaten, nicht aber in der 
Placebogruppe. In Gruppe D sank ferner der PSA-Wert - ein Wert, der nicht nur gutartige 


Prostatabeschwerden anzeigt, sondern auch Prostatakrebs. 


Im Juni 2011 schrieben Forscher in Urologia Internationalis, dass Kürbiskerne in einer Menge 
von 15 Prozent der täglichen Kalorienmenge nach 28 Tagen die Prostata verkleinern konnten. 


Der Verzehr der Kürbiskerne konnte auch in dieser Untersuchung den PSA-Wert senken. 


Ganz aktuell ist die Studie aus dem Jahr 2016, die an der Kurpark Klinik im deutschen Bad 


Nauheim durchgeführt wurde. Über 1.400 Männer mit BPH nahmen teil und nahmen entweder 


zweimal täglich 5 g Kürbiskerne zu sich, zweimal täglich Kapseln mit je 500 mg 


Kürbiskernextrakt oder ein Placebopräparat. 


Nach ı2 Monaten zeigte sich, dass der Kürbiskernextrakt keine besondere Wirkung hatte. In 
der Gruppe aber, die täglich einfach nur Kürbiskerne gegessen hatte, ging es den Teilnehmern 


sehr viel besser als in der Placebogruppe. 


Ältere Studien zur Heilkraft von Kürbiskernen bzw. des Kürbiskernöls hatten wir hier bereits 


vorgestellt: Kürbis - Das Vitalstoffwunder 


Kürbiskerne bei Reizblase 


Auch bei der sog. Reizblase (überaktive Blase) mit häufigem Harndrang können die Kürbiskerne 
eingesetzt werden. Besonders Frauen leiden unter diesem Problem, das meist zwischen dem 


dritten bis fünften Lebensjahrzehnt beginnt. 


Im Jahr 2014 stellte sich in einer Studie heraus, dass die Einnahme von 10 g Kürbiskernöl pro 


Tag nach 12 Wochen bereits zu einer deutlichen Besserung der Reizblase führen kann. 


Kürbiskerne gegen Haarausfall 


Wie oben schon erklärt, soll es auch beim genetisch bedingten Haarausfall das 
Dihydrotestosteron (DHT) sein, das für den Haarausfall verantwortlich ist. Da das Öl der 
Kürbiskerne den DHT-Spiegel senken, wird empfohlen, zur unterstützenden Behandlung des 
Haarausfalls dreimal täglich einen Teelöffel kaltgepresstes Kürbiskernöl einzunehmen oder 


dreimal täglich eine kleine Handvoll Kürbiskerne zu essen. 


In einer randomisierten placebokontrollierten Studie aus dem Jahr 2014 - die wir hier näher 
vorgestellt hatten - zeigte sich, dass die Einnahme von Kürbiskernöl zu einer 4oprozentigen 


Zunahme der Haarfülle führen konnte. 


Bei genetisch bedingtem Haarausfall könnte man also täglich einen Löffel Kürbiskernöl 


einnehmen oder einfach den täglichen Salat mit einem Kürbiskernöldressing zubereiten. 


Neben dem heilsamen Öl, steckt in den Kürbiskernen überdies ein äusserst hochwertiges 


Protein: das Kürbiskernprotein. 


* Bio-Kürbiskerne können Sie hier kaufen: Bio Steirische Kürbiskerne 


Kürbiskerne liefern hochwertige Proteine 


Mit einem kleinen Snack Kürbiskerne (30 g) nehmen Sie bereits 8 Gramm Protein zu sich. Das 





ist für eine 70-Kilo-Person bereits 15 Prozent des Proteinbedarfs. 


Kürbiskerne liefern in Sachen Eiweiss jedoch nicht nur Quantität, sondern auch Qualität. Denn 





das Kürbiskernprotein ist von aussergewöhnlich hoher biologischer Wertigkeit, die bei 137 
liegen soll. Zum Vergleich: Die biologische Wertigkeit vom Hühnerei liegt bei 100. Jene von 


Rindfleisch bei 92 und die biologische Wertigkeit von Käse bei 85. 


Die biologische Wertigkeit eines Proteins ist umso höher, je ähnlicher das jeweilige Protein 
dem menschlichen Protein ist, je ähnlicher also die Aminosäuremengen und die 


Mischverhältnisse der enthaltenen Aminosäuren sind. 


Das Protein der Kürbiskerne liefert ausserdem sehr viel Lysin, eine Aminosäure, die in vielen 
Getreidesorten nur sparsam enthalten ist. Kürbiskerne können daher hervorragend das 


Getreideprotein ergänzen - z. B. in Form eines Kürbiskernbrotes. 


Auch die Aminosäure Tryptophan ist in den Kürbiskernen überreichlich enthalten, was eine 
echte Ausnahme darstellt, denn auch viele proteinreichen tierischen Lebensmittel liefern nicht 


so viel Tryptophan wie die Kürbiskerne. 


Nutzen Sie die Rezepte-Rubrik mit unseren proteinreichen Rezepten. Die Rezepte liefern pro 


Portion mindestens 25 g Eiweiss und schmecken umwerfend gut. 


Kürbiskerne erhöhen Serotoninspiegel 


Ganze 360 mg Tryptophan sitzen in 100 Gramm Kürbiskernen. Selbst Fleisch mit seinem 
Proteinreichtum liefert nicht so viel Tryptophan. Aus Tryptophan wird im Organismus 
Serotonin hergestellt. Dieser Botenstoff ist für unsere Stimmungslage zuständig, so dass zu 


niedrige Serotoninspiegel depressiv machen können. 


Nachts entsteht aus Serotonin das Hormon Melatonin. Es wird auch Schlafhormon genannt 
und sorgt dafür, dass wir am Abend müde werden, uns entspannen und die Nacht mit einem 
erholsamen Schlaf verbringen. Verfügt der Organismus über zu wenig Serotonin, wird es 


natürlich auch mit der Melatoninproduktion schwierig und der Schlaf lässt auf sich warten. 


Eine umfassende Versorgung mit Tryptophan ist daher eine wichtige Voraussetzung für sowohl 
ausgeglichene Stimmung als auch guten Schlaf. Kürbiskerne können hier erstaunlich hilfreich 
sein, z. B. wenn man wenige Stunden vor dem Schlafengehen einige Kürbiskerne gemeinsam 


mit leicht verdaulichen Kohlenhydraten isst (z. B. einem kleinen Stück Obst). 





Im Fachmagazin Nutritional Neuroscience wurde 2005 eine entsprechende Studie 


veröffentlicht, die gezeigt hatte, dass Kürbiskerne - zusammen mit einer Kohlenhydratquelle 


verzehrt - genauso gut schlaffördernd wirkten wie ein pharmazeutisches Schlafmittel auf 


Tryptophanbasis. 


Dieselben Forscher stellten zwei Jahre später fest, dass Kürbiskerne - wiederum zusammen mit 
Kohlenhydraten gegessen (in der Studie mit reiner Glucose) - sogar bei Menschen mit sozialer 
Angststörung eingesetzt werden können und die Angst deutlich minderten. Die 


Wissenschaftler schlossen mit den Worten: 


"Tryptophan aus einer Proteinquelle wie z. B. Kürbiskerne stellt kombiniert mit einem 
hochglykämischen Kohlenhydrat ein potentielles angstlösendes Mittel für jene dar, die an einer 


Sozialphobie leiden." 


Kürbiskernprotein: Gut für die Leber 


Das Kürbiskernprotein hat noch weitere Vorteile parat: Es kann sich ausserordentlich 


vorteilhaft auf die Lebergesundheit auswirkt. 


Im April 2005 wurde dazu eine Studie im Fachjournal Phytotherapy Research veröffentlicht. 
Darin zeigte sich, dass der Verzehr von Kürbiskernprotein Leberwerte verbessern kann, die 


infolge einer Vergiftung erhöht waren. 


Im November 2006 schrieben Forscher ebenfalls in Phytotherapy Research, dass das Protein 
der Kürbiskerne den Spiegel der antioxidativen Enzyme erhöht, die antioxidative Kapazität 


verbessert und oxidativen Stress verhindert. 


Kürbiskerne und ihre Mineralstoffe 


Interessant ist ferner der Mineralstoffgehalt der Kürbiskerne. Die grünen Samen sind die 
reinsten Mineralstoff"tabletten", das heisst, wenn Sie regelmässig genügend Kürbiskerne essen, 
ist die Wahrscheinlichkeit gross, dass Sie sehr gut mit jenen vier Mineralstoffen versorgt sein 
werden, die sich in besonders hohen Mengen in den Kürbiskernen finden: Magnesium, Zink, 


Kupfer und Eisen. So deckt eine Portion Kürbiskerne (30 g) bereits: 


e 15 Prozent des Zinkbedarfs (30 g enthalten 2,3 mg Zink) 
e 20 - 30 Prozent des Eisenbedarfs (30 g enthalten 4 mg Eisen) 
e 30 Prozent des Magnesiumbedarfs (30 g enthalten 130 mg Magnesium) 


e 30 Prozent des Kupferbedarfs (30 g enthalten 500 ug Kupfer) 


Kürbiskerne reduzieren Brustkrebs-Risiko 


In den Kürbiskernen befinden sich u. a. Phytoöstrogene (Lignane), die das Brustkrebsrisiko bei 


Frauen senken können - so eine Studie vom Mai 2012 im Journal Nutrition and Cancer. 


Die Forscher überprüften die Ernährung von über 9.000 Frauen und stellten fest, dass jene, die 
reichlich phytoöstrogenreiche Lebensmittel assen, viel seltener an Brustkrebs erkrankten. Zu 
den Phytoöstrogenreichen Lebensmitteln gehören neben den Kürbiskernen auch 


Sonnenblumenkerne, Leinsamen und Sojaprodukte. 


* Bio-Kürbiskerne können Sie hier kaufen: Bio Steirische Kürbiskerne 


Kürbiskerne vertreiben Parasiten 


Kürbiskerne sind aus der Volksheilkunde überdies bekannt dafür, den Darm zu reinigen - und 
zwar bei Mensch und Tier, so dass manche Tierhalter ihren Pferden und Hunden regelmässig 


fein gemahlene Kürbiskerne ins Futter mischen, um Darmparasiten vorzubeugen. 


Kürbiskerne wirken bei Wurmbefall jedoch nicht nur präventiv, sondern auch direkt 
therapeutisch. In einer Studie aus 2012 (Acta Tropica) fanden Forscher heraus, dass 
Kürbiskerne gemeinsam mit der Betelnuss bei 79 Prozent der Teilnehmer eine 
Bandwurminfektion beenden konnten und zur Ausscheidung des Bandwurms führten. 
Innerhalb von zwei Stunden waren die Patienten ausserdem frei von allen anderen Wurmarten, 


mit denen sie infiziert waren. 


Nahmen Patienten allein die Kürbiskerne ein, dann konnten immerhin 75 Prozent der 
Teilnehmer ihre Bandwürmer ausscheiden. Bis alle Würmer ausgeschieden waren, dauerte es 


14 Stunden. 


Die Studie wurde durchgeführt, weil eines der beiden wirksamsten pharmazeutischen Mittel 
gegen Bandwürmer zu epileptischen Anfällen führen kann und das andere in vielen 
parasitengefährdeten Regionen nicht verfügbar ist, so dass man auf der Suche nach 
verträglichen und überall leicht erhältlichen, aber gleichzeitig auch wirklich wirksamen 


Alternativen war. 


Besonders für Kinder sind Kürbiskerne als Anti-Parasitenmittel interessant. Denn Kinder 
infizieren sich gerne mit Madenwürmern - und Kürbiskerne schmecken lecker, so dass diese 


problemlos präventiv genascht werden können. 


* Bio-Kürbiskerne können Sie hier kaufen: Bio Steirische Kürbiskerne 


Kürbiskerne: Wie am besten essen? 


Kürbiskerne können direkt aus der Hand geknabbert werden. Sie passen ausserdem wunderbar 
in Brot- und Brötchenteige oder auf salziges Gebäck. Kürbiskerne können auch über Salate und 


Gemüse gestreut werden, wie z. B. bei diesem Salat:Bunter Gartensalat 


Das Kürbiskernprotein kann hingegen als Pulver gekauft werden und auch in Shakes gemixt 


oder in Suppen und Saucen gerührt werden. 


Das Kürbiskernöl sollte nicht erhitzt werden. Es schmeckt herrlich zu Rohkost, Dressings, 
Dips, Pesto und Brotaufstrichen. Ein wunderbares Rezept für Kräuter-Gnocchi finden Sie hier: 


Kürbis-Gnocchi in Mandelsauce 


Der hohe Ölgehalt der Kürbiskerne führt dazu, dass die Kerne ranzig werden können, wenn 
man sie zu lange aufbewahrt. Lagern Sie die Kürbiskerne in jedem Fall an einem dunklen, 


trockenen und kühlen Platz und nicht länger als drei bis vier Monate. 
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Kurkuma ist aus der Küche und auch aus der naturheilkundlichen Therapie der meisten 
Erkrankungen nicht mehr wegzudenken. Der Hauptwirkstoff der gelben Wurzel - das 
Curcumin - ist dank seiner entzündungshemmenden Wirkung insbesondere bei chronisch 
entzündlichen Krankheiten sehr hilfreich. Auch die Alzheimer Krankheit geht mit 
entzündlichen Prozessen einher, so dass hier Kurkuma ebenfalls eingesetzt werden kann - 
sowohl in der Prävention als auch in der Therapie. Umfassende Untersuchungen zeigen längst, 


wie gut Kurkuma das Gehirn vor Alzheimer schützen kann. 


Kurkuma schützt vor Alzheimer 


Kurkuma (Curcuma longa), auch Gelbwurz genannt, ist ein Gewürz, das seit mindestens 2.500 
Jahren in Indien, Asien und dem Mittleren Osten verwendet wird. Im Laufe seiner Geschichte 


wurde es zunächst als Färbemittel und zum Würzen von Speisen eingesetzt. 


Erst später entdeckte man seine beeindruckenden medizinischen Eigenschaften. In der 


traditionellen indischen Medizin, dem Ayurveda, wird Kurkuma daher schon seit 


Jahrhunderten eingesetzt - insbesondere als schmerzlinderndes und entzündungshemmendes 
Mittel bei Haut- und Muskelbeschwerden. 


Inzwischen konnten mehr als 1000 Studien zeigen, dass Kurkuma bzw. sein Wirkstoff, das 
Curcumin, tatsächlich stark entzündungshemmend wirkt und ausserdem krebsbekämpfende, 


blähungshemmende und entgiftende Eigenschaften aufweist. 


In den Fokus der Wissenschaft rückte in letzter Zeit immer mehr die Alzheimerforschung. 
Auch hier zeigt Kurkuma vielversprechende Erfolge und scheint eindeutig vor Alzheimer 


schützen zu können. 


Je mehr Kurkuma verzehrt wird, desto seltener tritt 


Alzheimer auf 


Länder, in denen täglich mit Kurkuma gekocht wird, weisen eine auffällig niedrige 
Alzheimerrate auf. Dort erkranken die Menschen viel seltener an Alzheimer. Vergleicht man 
beispielsweise die Alzheimerzahl der USA mit jener in Indien, dann stellt man fest, dass in der 
Gruppe der 70- bis 79jährigen in den USA 4,4-mal mehr Menschen an Alzheimer leiden als in 


Indien. 


In einer Untersuchung von 2006 zeigte sich anhand von 1010 Studienteilnehmern, dass jene 
Menschen (zwischen 60 und 93 Jahren), die regelmässig Curry essen (Curry enthält viel 


Kurkuma), bessere kognitive Funktionen aufweisen als jene, die nie zu diesem Gewürz greifen. 


Die Erklärung für diese Zusammenhänge ist ganz einfach: Bei der Alzheimer Erkrankung 
kommt es im Gehirn zu chronischen Entzündungen, zu erhöhtem oxidativen Stress (Schäden 
durch freie Radikale), zu verstärkten Metalleinlagerungen und zur Bildung der 
alzheimertypischen Beta-Amyloid-Ablagerungen. Infolgedessen kommt es zum Abbau der 
Nervenzellen im Gehirn. Curcumin jedoch ist gehirngängig, kann also die Blut-Hirn-Schranke 


überqueren und alle genannten Veränderungen im Gehirn positiv beeinflussen: 


Wie Kurkuma vor Alzheimer schützt 


Die Mechanismen, mit denen Kurkuma bzw. sein Wirkstoff Curcumin das Gehirn vor 
Entzündungen, oxidativem Stress, Metallen und Ablagerungen schützen kann, sind längst 
bekannt: 


Kurkuma wirkt entzündungshemmend 


Curcumin aus Kurkuma wirkt über viele verschiedene Schritte entzündungshemmend. 


Beispielsweise über die Hemmung der Cyclooxygenase sowie über eine Hemmung der 


Phospholipase. Bei beiden Verbindungen handelt es sich um Enzyme, die entzündliche 
Prozesse beschleunigen können und bei Alzheimer in auffallend hohen Mengen in den 


Nervenzellen lokalisiert sind. 


Die Phospholipase ist überdies für die Freisetzung und Aktivierung der 
entzündungsfördernden Fettsäure Arachidonsäure zuständig. Werden die beiden Enzyme nun 


dank Curcumin in ihrer Aktivität gehemmt, nimmt auch die bestehende Entzündung ab. 


Zusätzlich ist Curcumin an vielen weiteren entzündungshemmenden Prozessen im Körper 
beteiligt. SO hemmt es zum Beispiel die Aktivität der entzündungsfördernden Zytokine 


Interleukin-ı, Interleukin-6 und TNF (Tumornekrosefaktor-alpha). 


Kurkuma reduziert Ablagerungen im Gehirn 


In einer Studie der University of California, Los Angeles, stellte man fest, dass Curcumin den 
Fresszellen des Immunsystems (Makrophagen) dabei hilft, die bei Alzheimer so typischen Beta- 
Amyloid Plaques schneller und umfassender aufzulösen. Dabei gilt: Niedrigere Curcumin- 
Dosen über einen langfristigen Zeitraum eingenommen sind dabei wirkungsvoller als hohe 


Curcumin-Dosen. 


Bei einem weiteren Versuch zu diesem Thema versetzte man das Blut von Alzheimerpatienten 
mit Curcumin, dann gab man das Beta-Amyloid hinzu (das Protein, aus dem die Ablagerungen 
im Gehirn der Alzheimerpatienten bestehen). In Gegenwart des Curcumins war es den 
Fresszellen sehr gut möglich, das Beta-Amyloid aufzunehmen und aufzulösen. In der 
Kontrollgruppe (Blut ohne Curcumin) arbeiteten die Fresszellen hingegen sehr viel 


schwerfälliger. 


Kurkuma bindet schädliche Metalle 


Untersuchungen ergaben, dass sich Metalle (Kupfer, Zink, Eisen, Cadmium, Blei u. a.) im Gehirn 
von Alzheimerpatienten anreichern und dort nicht nur den oxidativen Stress erhöhen, sondern 
auch die Bildung der Beta-Amyloid Plaques im Gehirn fördern können. Experimentell 
eingesetzte Chelatbildner (Stoffe, die Metalle binden und ausleiten) zeigten dann auch 


tatsächlich einen Anti-Alzheimer-Effekt und schützten vor den nervengiftigen Metallen. 


Curcumin weist ebenfalls metallbindende Eigenschaften auf. Es bindet die überschüssigen 
Metalle im Gehirn, schützt auf diese Weise die Nervenzellen und verhindert, dass die 
Krankheit fortschreitet. Hier erklären wir, wie Kurkuma auch bei der Ausleitung von 
Quecksilber helfen kann: Kurkuma in der Zahnmedizin (Abschnitt: Kurkuma zur Ausleitung 


von Quecksilber). 


Kurkuma wirkt antioxidativ 


Kurkuma wirkt antioxidativ. Diese Eigenschaft führt zunächst dazu, dass die Spiegel der 
körpereigenen Antioxidantien steigen. Zu den körpereigenen Antioxidantien gehören u. a. die 
Superoxiddismutase, die Hämoxygenase und das Glutathion. Sie alle vermindern oxidativen 


Stress und reduzieren merklich die Zahl der zirkulierenden freien Radikale. 


Freie Radikale stehen schon lange in Verbindung mit der Entstehung der Alzheimer Krankheit, 
aber auch mit der Entwicklung anderer degenerativer Erkrankungen des Nervensystems, wie z. 
B. der Parkinson Krankheit oder der Huntington-Krankheit. Die Bekämpfung der freien 
Radikale steht daher im Vordergrund dieser Problematiken, wobei Curcumin sehr gut 


begleitend eingesetzt werden kann. 


Zusätzlich kommt es unter Curcumineinfluss zu einer Abnahme der Lipidperoxidation - wie u. 
a. eine Studie der indischen Jawaharlal Nehru University zeigte. Bei der Lipidperoxidation 
werden körpereigene Lipide durch freie Radikale oxidiert. Befinden sich die Lipide in der 


Zellmembran, dann kommt es zu Zellschäden - natürlich auch im Gehirn. 


Oxidierte Lipide gelten ausserdem verantwortlich für arteriosklerotische Ablagerungen an den 
Blutgefässwänden, so dass Curcumin natürlich nicht nur das Gehirn schützt, sondern das 
gesamte Blut-Kreislauf-System fit hält, den LDL-Cholesterinspiegel senkt (bzw. die Oxidation 
des LDL-Cholesterins verhindert) und die Risiken für Herzinfarkte, Thrombosen und Embolien 


reduziert. 


Gleichzeitig geht dank der antioxidativen Wirkung des Curcumins die alterstypische 
Anhäufung des sog. Lipofuszins zurück. Dabei handelt es sich um protein- und lipidhaltige 
Ablagerungen. Sie entstehen durch oxidativen Stress und werden mit zunehmendem Alter in 
verschiedenen Körperzellen beobachtet, vor allem in den Herzmuskel- und Leberzellen, aber 
auch im Auge und in den Nervenzellen des Gehirns, wo sie im Laufe der Zeit zu einem 


Zellsterben führen können. 


Zuguterletzt kann Curcumin auch die Mitochondrien (Energiezentralen) der Zellen im Gehirn 
gegen verschiedene Quellen oxidativen Stresses schützen (z. B. gegen Peroxynitrit, einer 
reaktiven Stickstoffverbindung), so dass den Nervenzellen mehr Energie zur Verfügung steht, 
als dies ohne Curcumin der Fall wäre. Mehr Energie bedeutet dann natürlich auch mehr 


Leistung und ein höheres Regenerationsvermögen. 


Kurkuma schützt Nervenzellen im Gehirn 


Kurkuma beeinflusst ausserdem direkt die Funktion und Aktivität der sog. Gliazellen. Dieser 


Begriff umfasst im Gehirn alle Zellen, die nicht zu den Nervenzellen gehören. Gliazellen 


hingegen schützen und versorgen die Nervenzellen. Eine besondere Form der Gliazellen nennt 
sich Oligodendrozyten. Diese Zellen bilden die sog. Myelinscheide, die Isolationsschicht der 
Nervenzellen im Gehirn. Bei Schäden der Myelinscheide kommt es langfristig zum Absterben 


der betreffenden Nervenzellen. 


Curcumin nun führt zu einer verstärkten Bildung und Aktivität der Oligodendrozyten, so dass 
die Nervenzellen auch besser geschützt sind und die Myelinscheiden rechtzeitig repariert 
werden können. Zusätzlich verhindert Curcumin das überschiessende Gliazellwachstum, 
welches dann eintritt, wenn Nervenzellen sterben und nun Gliazellen (vom Typ der 
Mikrogliazellen) deren Platz einzunehmen versuchen. Da Gliazellen keine Nervenzellfunktion 
besitzen, würde ihre Wucherung zu kognitiven Störungen, Verhaltensstörungen und anderen 


Symptomen führen, die mit Krankheiten des Gehirns in Verbindung stehen. 


Gleichzeitig sorgt eine chronische Überaktivität der Mikrogliazellen wiederum für eine 
Ausschüttung von entzündungsfördernden Botenstoffen (Zytokinen) und anderen Substanzen, 


die wiederum zur Verstärkung der Amyloid-Ablagerungen beitragen würden. 


Schon eine minimale Curcumindosis kann diese Aktivitäten offenbar hemmen. Allerdings steigt 
hier der Hemmeffekt mit der eingenommenen Curcumindosis - wie eine Studie der University 


of Southern California in Los Angeles zeigte. 


Kurkuma - Die Anwendung 


Kurkuma ist angesichts all dieser vorteilhaften Wirkungen und Eigenschaften ein wichtiger 
Bestandteil der ganzheitlichen Alzheimerprävention und -therapie. Besonders angenehm ist 
dabei, dass Kurkuma überall erhältlich ist (als Pulver oder als frische Wurzel) und sehr leicht in 


den Speiseplan integriert werden kann. 


Da bislang keine genau Kurkuma-Dosis bekannt ist, die man zwingend einnehmen müsste, um 
diese oder jene Wirkung zu erzielen, ja man sogar feststellte, dass nicht einmal die tägliche 
Einnahme erforderlich ist, um in den Genuss der Kurkuma-Eigenschaften zu gelangen, 
experimentieren Sie einfach mit den unterschiedlichen Rezepturen und probieren aus, was 
Ihnen am besten schmeckt. Dabei gilt jedoch: Je regelmässiger und öfter Sie Kurkuma 


verwenden, umso besser die Wirkung! 


Auch ist es sinnvoller, mehrmals täglich Kurkuma zu verwenden, damit der Curcuminspiegel 


im Blut gleichmässig hoch bleibt. 


Bei der Anwendung von Kurkuma sind zusammenfassend - wenn man das bestmögliche 


Ergebnis erzielen möchte - somit die folgenden beiden Punkte wichtig: 


e Kurkuma regelmässig einnehmen 


e Kurkuma mehrmals täglich einnehmen 


Eine einfache Lösung ist, wenn Sie sich die Paste für die >> goldene Milch << (ein Getränk auf 


Kurkuma-Basis) selbst herstellen. 


Das Kurkuma-Kochbuch vom Zentrum der Gesundheit 


Unser Kurkuma-Kochbuch ist ein sehr guter Begleiter für alle Geniesser, die regelmässig und 
mehrmals täglich Kurkuma zu sich nehmen möchten. Sie finden darin 50 sorgfältig entwickelte 
Kurkuma-Rezepte, die entweder mit der frischen Kurkumawurzel oder dem Kurkumapulver 


gewürzt werden. 


Besonders praktisch für die Alzheimer-Prävention ist unsere 7-Tage-Kurkuma-Kur, die Sie 
ebenfalls im Buch finden. Während dieser Kur lernen Sie, wie Sie täglich auch wirklich 
relevante Kurkumamengen zu sich nehmen können. Denn eine Prise hie und da nützt natürlich 
nicht viel. Daher enthalten die Rezepte der Kurkuma-Kur über den Tag verteilt bis zu 8 Gramm 


Kurkuma. 


Kurkuma - Die sichere Dosis 


Untersuchungen zur Sicherheit von Kurkuma werden meist mit Curcumin durchgeführt, also 
dem isolierten Wirkstoff aus Kurkuma, nicht mit Kurkumapulver oder der Kurkumawurzel. So 
weiss man beispielsweise aus einer Studie, dass 25 Personen, die über 3 Monate hinweg täglich 
8 Gramm Curcumin eingenommen hatten, keine Nebenwirkungen erlebten. In anderen Studien 
kamen sogar Dosen bis zu 10 Gramm Curcumin zum Einsatz, ohne negative Auswirkungen zu 


zeigen. 


Da Kurkuma jedoch nur zu geringen Teilen aus Curcumin besteht (zu 3 bis 5 Prozent), kann 
man gerne reichlich mit Kurkuma würzen. Achten Sie jedoch darauf, dass Kurkuma in zu 
grossen Mengen bitter schmeckt. Schon allein der Geschmack hält daher recht sicher vor einer 
Überdosis ab. 


Weitere Tipps zur richtigen Anwendung von Kurkuma finden Sie hier: Kurkuma - Sechs Tipps 


zur richtigen Anwendung 


Kurkuma zum Schutz vor Alzheimer - Curcumin in 


Kapseln 


Wenn Ihnen Kurkuma nicht schmeckt, Sie aber dennoch etwas zur Alzheimerprävention 
unternehmen möchten, dann können Sie Kurkuma bzw. Curcumin auch in Kapselform wählen. 
Nehmen Sie die Kapsel immer zu einer fetthaltigen Mahlzeit, da Curcumin nicht wasser- 


sondern fettlöslich ist. 


Kurkuma - Wechselwirkungen mit Medikamenten und 


Gegenanzeigen 


Wer Blutverdünner (auch blutverdünnende bzw. entzündungshemmende Schmerzmittel) 
nimmt, sollte mit seinem Arzt die regelmässige Verwendung von Kurkuma besprechen, da das 
Gewürz ebenfalls leicht blutverdünnend wirken kann und daher die Wirkung der Medikamente 


unter Umständen verstärken würde. 


Wer Gallenwegs- oder Gallensteinprobleme hat, sollte die Einnahme von Curcumin/Kurkuma 
ebenfalls mit dem Arzt besprechen, da Curcumin den Gallenfluss anregt. Bei Dosen von 20 bis 
40 mg Curcumin kann es ausserdem zu verstärkten Gallenblasenkontraktionen kommen, was 
die Lösung von Steinen verursachen könnte. Auch wenn es erstrebsam wäre, die Steine endlich 


los zu werden, besteht bei grossen Steinen natürlich jetzt die Gefahr einer Gallenkolik. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Kurkuma wird seit Jahrhunderten als Gewürz und Heilmittel verwendet. Zu seinen positiven 
Eigenschaften auf die Gesundheit des Menschen liegen längst zahlreiche wissenschaftlichen 
Belege vor. So weiss man beispielsweise, dass die gelbe Wurzel entzündungshemmend, 
krebsfeindlich und entgiftend wirkt. 


Kurkuma bei Diabetes und vielen weiteren 


Gesundheitsproblemen 


Kurkuma (Curcuma longa) ist eine leuchtend gelbe Wurzel, die - frisch oder getrocknet und 
fein gerieben - aus vielen asiatischen Gerichten nicht mehr wegzudenken ist. Darüber hinaus 
nimmt Kurkuma in der ayurvedischen Medizin sowie der Traditionellen Chinesischen Medizin 


(TCM) einen wichtigen Platz ein. 


Auch die westliche Forscherwelt interessiert sich seit vielen Jahren für die asiatische Wurzel 


und konnte bereits zahlreiche ihrer positiven Eigenschaften auch wissenschaftlich erklären. Im 


Mittelpunkt stehen dabei insbesondere die Curcuminoide - eine Stoffgruppe, die für die 
heilsamen Wirkungen von Kurkuma verantwortlich sein soll. Meist wird nur ein Vertreter aus 
der Gruppe der Curcuminoide genannt: das Curcumin. Wirksam sind jedoch stets alle 


Curcuminoide gemeinsam. 


Kurkuma gegen Entzündungen und bei oxidativem Stress 


Gerade aufgrund ihrer entzündungshemmenden und antioxidativen Wirkung wird Kurkuma oft 
regelmässig in den Speiseplan integriert, um chronische Entzündungen zu lindern oder 
oxidativen Stress zu reduzieren, der bei annähernd jeder chronischen Erkrankungen vorliegt. 
Verschiedene Untersuchungen lassen ferner annehmen, dass Kurkuma auch für Menschen mit 


Diabetes sehr hilfreich sein könnte. 


Die meisten Studien wurden jedoch allein mit dem Wirkstoff Curcumin durchgeführt, weniger 


mit der gesamten Kurkumawurzel. 


In einer Übersichtsarbeit aus dem Jahr 2013 - veröffentlich im Journal Evidence-Based 
Complementary and Alternative Medicine- schrieben die chinesischen und kanadischen 
Forscher, dass Curcumin ein sehr gutes Mittel sei, dass bei Diabetes in die Therapie mit 
einbezogen werden könnte. Sie hatten Daten aus 13 Forschungsjahren analysiert und kamen 
zum Schluss, dass Curcumin u. a. bei der Regulierung des Blutzuckerspiegels hilft. Wir hatten 


bereits hier auf diesen Zusammenhang hingewiesen: Curcumin wirkt besser als Medikamente 


Curcumin unterstützt Diabetiker bei der Regulierung des 


Blutzuckerspiegels 


Erste Studien zeigten, dass sich Curcumin sehr positiv auf einen erhöhten Blutzuckerspiegel 
auswirkt - zumindest bei Tieren. Denn der Stoff aus Kurkuma verbessert offenbar die 
Insulinempfindlichkeit der Zellen, so dass mehr Blutzucker aus dem Blut in die Zellen 
aufgenommen werden kann. Man vermutet daher, dass der regelmässige Verzehr von Kurkuma 
bzw. die Einnahme von Curcumin bei Diabetes die Kontrolle des Blutzuckerspiegels erleichtern 


könnte. 


Curcumin zur Prävention von Diabetes 


Auch vorbeugend - so die Forscher - kann Kurkuma eingesetzt werden. Denn viele Studien, 
die über all die Jahre durchgeführt wurden, zeigen, dass Curcumin vor Diabetes schützen kann. 
In einer Studie beispielsweise, die im Jahr 2012 in Diabetes Care veröffentlicht wurde, nahmen 
Menschen mit einer Diabetesvorstufe neun Monate lang täglich 6 Kapseln mit je 250 mg 


Curcuminoiden ein (oder ein Placebo). 


Am Ende der Studie konnte man feststellen, dass diejenigen Probanden, die das Curcumin 
genommen hatten, seltener einen vollständigen Diabetes entwickelten als die Placebo-Gruppe. 
In der Curcumingruppe waren die Entzündungswerte genauso zurückgegangen wie die Werte 
der Insulinresistenz, während diese Marker in der Placebo-Gruppe kontinuierlich gestiegen 
waren. Darüber hinaus konnte in der Curcumingruppe die Funktion der insulinproduzierenden 


Betazellen verbessert werden. 


Die Wissenschaftler schlussfolgerten, dass Menschen, die ihr Diabetes-Risiko reduzieren 
möchten, Kurkuma in ihren Speiseplan einbauen oder Curcumin als Nahrungsergänzung 


einnehmen sollten. 


Curcumin mindert diabetesbedingte Komplikationen 


Diabetes geht leider nicht nur mit schwankendem Blutzuckerspiegel einher. Es können sich 
zusätzlich verschiedene Folgeerkrankungen entwickeln. Dazu gehören eine Polyneuropathie 
(Nervenschäden mit Nervenschmerzen), Augenprobleme (Grauer Star), Niereninsuffizienz, 


kognitive Beschwerden und Leberbeschwerden, wie z. B. eine Fettleber. 


Wenn Diabetiker jedoch regelmässig und über einen langen Zeitraum Curcumin einnahmen, 
dann litten diese Personen unter deutlich weniger stark ausgeprägten Diabetes- 


Folgeerkrankungen. Denn Curcumin scheint 


« diabetesbedingten Nervenschäden vorzubeugen, 
« diabetesbedingtem grauen Star vorzubeugen (so Untersuchungen an Tieren), 


e kognitive Beschwerden zu bekämpfen - aufgrund der antioxidativen und 


entzündungshemmenden Eigenschaften und 


e Nierenbeschwerden einzudämmen. 


Curcumin ist ausserdem wirksam bei diabetesbedingten Gefässkrankheiten und kann 
zusätzlich die Wundheilung beschleunigen, was bei Diabetikern besonders wichtig ist, da sie 
häufig an offenen Wunden leiden. Selbst Verdauungsbeschwerden - so die Studienlage - lassen 


sich durch eine langfristige Curcumineinnahme verbessern. 


Curcumin reguliert Immunsystem bei Typ-ı-Diabetes 


In einem Artikel, den argentinische Forscher im Fachmagazin Clinical and Experimental 
Immunologyverfasst hatten, las man im Juli 2014, dass Curcumin sogar das überaktive 
Immunsystem von Typ-ı-Diabetikern positiv beeinflussen kann. Der Stoff aus Kurkuma 


reduzierte die Aktivität der T-Zellen (einer Gruppe von Immunzellen). Die übermässige 


Aktivität dieser Zellen führt bei Typ-ı-Diabetikern zur Zerstörung der insulinproduzierenden 


Betazellen des Pankreas. 


Das bedeutet, dass Curcumin das Immunsystem so regulieren kann, dass die für Diabetes Typ ı 
typische Autoimmunreaktion gemildert werden könnte. Ja, Curcumin könnte sogar gemeinsam 
mit den bei Diabetes Typ ı verordneten immunmodulierenden Medikamenten eingenommen 
werden, da es deren Wirkung sogar noch verstärken kann. Eine solche kombinierte Einnahme 


sollten Sie jedoch in jedem Fall mit Ihrem Arzt besprechen. 


Risiken und Nebenwirkungen von Kurkuma und Curcumin 


Kurkuma gilt als sicher und kann regelmässig in die Ernährung integriert werden. Lediglich bei 
sehr grossen Dosen könnte es mögliche Nebenwirkungen geben. In diesem Fall oder wenn 
Menschen besonders empfindlich reagieren, kann es zu Verdauungsproblemen, wie Übelkeit 


oder Durchfall oder Leberbeschwerden kommen. 


Menschen mit bestimmten Gesundheitsproblemen sollten Kurkuma u. U. vermeiden, z. B. 
Nierensteinen und einer Anämie oder - was noch besser wäre - die Einnahme in diesen Fällen 


mit dem Arzt oder Heilpraktiker besprechen. 


In Bezug auf Gallensteine wirkt Kurkuma sehr gut vorbeugend, da es den Gallenfluss anregt 
(siehe hier: Kurkuma bei Gallensteinen). Daher wird häufig vor Kurkuma gewarnt, wenn bereits 
Gallensteine vorliegen. Denn - so wird gesagt - Kurkuma könne bei bestehenden Gallensteinen 
dazu führen, dass ein Stein gelöst wird, in die Gallengänge gelangt und dort eine Gallenkolik 


auslöst. 


Allerdings wurde die anregende bzw. sogar die kontraktionsfördernde Wirkung auf die 
Gallenblase nur mit hochdosiertem Curcumin nachgewiesen, nicht jedoch mit küchenüblichen 


Kurkuma-Mengen. 


Kurkuma kann daher im Allgemeinen auch bei Gallensteinen verwendet werden, nur reine 


Curcuminpräparate sollte man in diesem Fall nicht einnehmen. 


Da Curcumin die Wirkungen mancher Diabetesmedikamente verstärken kann, könnte es bei 
einer Curcumin-Einnahme zu einer Unterzuckerung (Hypoglykämie) kommen (nicht aber bei 
küchenüblichen Kurkuma-Mengen). Auch hier sollte daher mit dem Diabetologen besprochen 
werden, wie man am besten vorgeht, um beide Mittel kombinieren zu können, wenn man 


Curcumin einnehmen möchte. 


Mit kleiner Dosis beginnen 


Starten Sie in jedem Fall mit einer kleinen Dosis, z. B. nur mit einem Viertel der empfohlenen 
Tagesdosis und beobachten Sie, wie Sie persönlich Curcumin vertragen. Steigern Sie die Dosis 
dann bei guter Verträglichkeit langsam immer weiter, bis Sie die vom Arzt/Heilpraktiker 
empfohlene Dosis erreichen. Auf diese Weise können Sie das Risiko von 


Unverträglichkeitsreaktionen sehr gut minimieren. 


Bioverfügbarkeit von Kurkuma/Curcumin erhöhen 


An manchen Stellen wird die Bioverfügbarkeit des Curcumins bemängelt, also die Menge, die 


davon vom Körper überhaupt aufgenommen und verwertet werden kann. Diese würde stark 





variieren. Um die Bioverfügbarkeit zu erhöhen, sollte Kurkuma immer mit fetthaltigen (nicht 


fettreichen!) Speisen kombiniert werden. 


Auch Curcuminkapseln sollten immer mit dem Essen eingenommen werden und nicht etwa 
nur mit einem Glas Wasser oder Saft. Es genügt jedoch auch schon etwas Mandelmus, das Sie 
in Ihren Smoothie geben. Dann können Sie das Curcumin auch mit diesem Smoothie nehmen. 
Genauso soll die Mischung mit schwarzem Pfeffer bzw. Piperin (dem Wirkstoff aus Pfeffer) die 
Bioverfügbarkeit des Curcumins erhöhen. Daher enthalten die meisten Curcumin-Präparate 


inzwischen immer auch etwas Piperin. 


Das Kurkuma-Kochbuch vom Zentrum der Gesundheit 


Unser Kurkuma-Kochbuch ist ein sehr guter Begleiter für alle Geniesser, die regelmässig und 
mehrmals täglich Kurkuma zu sich nehmen möchten. Sie finden darin 50 sorgfältig entwickelte 
Kurkuma-Rezepte, die entweder mit der frischen Kurkumawurzel oder dem Kurkumapulver 


gewürzt werden. 


Besonders praktisch für die Alzheimer-Prävention ist unsere 7-Tage-Kurkuma-Kur, die Sie 
ebenfalls i in unserem Kurkuma-Kochbuch finden. Während dieser Kur lernen Sie, wie Sie 
täglich auch wirklich relevante Kurkumamengen zu sich nehmen können. Denn eine Prise hie 
und da nützt natürlich nicht viel. Daher enthalten die Rezepte der Kurkuma-Kur über den Tag 


verteilt bis zu 8Gramm Kurkuma. 


Kurkuma und die Diabetes-Therapie 


Wenn Sie sich als Diabetiker entschliessen, Kurkuma in Ihr Therapieprogramm mit 
aufzunehmen, dann sollten Sie nicht nur auf Kurkuma bzw. Curcumin bauen. Es sind in jedem 


Falle noch weitere Massnahmen erforderlich, um eine umfassende Wirkung zu erzielen: 


Dazu gehören 


e eine gesunde Ernährung 
e ausreichend Bewegung 


e genügend Entspannungsmomente bzw. ein gutes Anti-Stress-Management 


Lassen Sie sich von Ihrem Arzt und/oder Gesundheits- und Ernährungsberater ein auf Sie 
individuell zugeschnittenes Therapieprogramm erarbeiten, das alle Aspekte einer 


ganzheitlichen Vorgehensweise beinhaltet. 


Sie sollten einen Ernährungsplan erhalten, ein Sportprogramm sowie einen genauen Plan, der 
zeigt, wann Sie welche Nahrungsergänzung und Arzneimittel einnehmen müssen. In jedem Fall 
sollten Sie stark verarbeitete Lebensmittel wie Süssigkeiten, Wurst, Fertigprodukte sowie Back- 
und Teigwaren aus Auszugsmehlen (Weissmehl) meiden. Bereiten Sie Ihre Mahlzeiten 
möglichst immer frisch zu und konzentrieren Sie sich auf Gemüse, Früchte, Hülsenfrüchte und 


Vollkorngetreide. 


Auf diese Weise nehmen Sie reichlich Ballaststoffe zu sich, die nicht nur den Anstieg des 
Blutzuckerspiegels bremsen, sondern auch Ihre Darmgesundheit verbessern. Letzteres ist 
besonders wichtig, da man weiss, dass ein kranker Darm auch das Diabetesrisiko steigen lässt: 


Diabetes durch kranke Darmflora 


Neben Kurkuma können Sie bei Diabetes noch weitere Gewürze in Ihre Ernährung einbauen, 
die ebenfalls eine positive Wirkung auf die Regulierung des Blutzuckerspiegels haben. Dazu 


gehören: Zimt, Ingwer und Cumin (Kreuzkümmel) 


Wir haben hier 10 Lebensmittel aufgeführt, die dafür bekannt sind, einen überhöhten 
Blutzuckerspiegel auf natürliche Weise zu senken: Blutzucker natürlich senken. Sie finden dort 
auch einen Ernährungsplan, der Ihnen zeigt, wie Sie an einem Tag alle 10 Lebensmittel 


verspeisen können. 


Denken Sie immer daran, dass Kurkuma bzw. Curcumin kein Arzneimittel ist. Sie können daher 
Ihre bisherigen Medikamente nicht einfach absetzen und stattdessen Curcumin einnehmen. Es 
könnte jedoch sein, dass Sie mit all den oben beschriebenen Massnahmen so weit kommen 
werden, dass Ihr Arzt eines Tages sagen wird: Wir können nun langsam Ihre Medikamente 


ausschleichen/absetzen, da es scheint, dass Sie sie nicht mehr brauchen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Kurkuma ist die gelbe Wurzel aus Asien, die dem bekannten Currygewürz seine gelbe Farbe 
gibt. Kurkuma ist jedoch mehr als ein Gewürz. Denn es ist schon lange ein wichtiges Heilmittel 
im Ayurveda, der jahrtausendealten indischen Heilkunst. Inzwischen hat man in verschiedenen 
Studien festgestellt, dass Curcumin, der Wirkstoff aus Kurkuma, ähnlich gut wirkt wie so 


manche Medikamente. 


Kann man Kurkuma und Curcumin statt Medikamenten 


nehmen? 


Wenn Sie Kurkuma kaufen, dann kaufen Sie am besten eine grössere Menge davon. Denn das 
tiefgelbe Pulver ist bei so vielen Beschwerden hilfreich - sowohl therapeutisch als auch 
vorbeugend - dass Sie es täglich in Ihren Speiseplan einbauen können. Bei bestimmten 
Beschwerden nun ist es jedoch sinnvoller, Curcumin - den isolierten Wirkstoffkomplex aus 


Kurkuma - in Kapselform einzunehmen. In vielen unterschiedlichen Artikeln haben wir bereits 


über die vorliegenden Studien zu den beeindruckenden gesundheitlichen Vorteilen von 


Kurkuma und seinem Wirkstoff Curcumin berichtet. 


Bei all den guten Wirkungen des gelben Pulvers fragt man sich natürlich, ob man es nicht gar 
statt mancher Medikamente einnehmen könnte. Denn während Medikamente oft zahlreiche 
Nebenwirkungen haben, fällt das Nebenwirkungsspektrum von Curcumin auch noch deutlich 
milder aus, falls es überhaupt zu unerwünschten Nebenwirkungen kommt. Oft ist es sogar so, 
dass sich die typischen Nebenwirkungen von Medikamenten bei Curcumin ins Gegenteil 


verkehren. 


Während also viele Medikamente der Leber schaden können, hat Curcumin eine 
leberschützende Wirkung, während Medikamente das Immunsystem schwächen, hat 
Curcumin eine immunsystemstärkende Wirkung und während manche Medikamente den 


Blutzuckerspiegel erhöhen, trägt Curcumin zu dessen Regulierung bei. 


Curcumin statt Antidepressiva? 


Fluoxetin ist ein weltweit bekanntes Antidepressivum, das auch bei Zwangsstörungen, Bulimie 
und Essattacken eingesetzt wird. Seine Nebenwirkungen können so stark sein, dass Patienten 
das Mittel häufig wieder absetzen, z. B. bei Schlafstörungen, Angstzuständen, Nervosität, 
Übelkeit, Müdigkeit, starken Hautausschlägen oder auch Selbstmordgedanken. 


Curcumin wirkt ebenfalls antidepressiv (1). Im Jahr 2014 führten indische Forscher daher eine 
Studie durch, in der sie die Wirkung von Curcumin mit der Wirkung von Fluoxetin bei 
Depressionen verglichen. 60 Patienten mit diagnostizierter Depression erhielten sechs Wochen 
lang entweder täglich 20 mg Fluoxetin, 1000 mg Curcumin oder eine Kombination von beiden. 
Am besten ging es den Patienten, die beide Mittel genommen hatten. Interessant jedoch war, 
dass es jenen, die nur Curcumin genommen hatten, genauso gut ging wie den Patienten, die 
nur Fluoxetin bekommen hatten (2). Bei Depressionen könnte daher auch Curcumin in die 


Therapie mit einbezogen werden. 


Curcumin statt Blutverdünnern? 


Zur Blutverdünnung werden die unterschiedlichsten Medikamente verordnet. Einige erste 
Studien aber weisen darauf hin (3, 4, 5), dass Kurkuma bzw. Curcumin ebenfalls eine 
blutgerinnungshemmende Wirkung hat. Da Curcumin in Dosen von bis zu 8 g als sicher gilt 
(laut einem Review von 2019 (3)), sind die für die üblichen Blutgerinnungshemmer bekannten 


Nebenwirkungen (innere Blutungen) bei Curcumin nicht zu erwarten. 


Leider ist die Dosierung von Kurkuma zu diesem Zweck beim Menschen nicht bekannt, so dass 


man nicht einfach die üblichen blutverdünnenden Medikamente gegen Kurkuma oder 


Curcumin eintauschen kann. Vorbeugend kann man jedoch in jedem Falle zur Verbesserung 


der Blutqualität zu Kurkuma oder Curcumin-Präparaten greifen. 


Curcumin statt Metformin? 


Curcumin kann bei Diabetes oder auch der Vorstufe von Diabetes hilfreich sein. In einer Studie 
aus 2009 zeigte sich in Zellstudien, dass Curcumin bei manchen Wirkmechanismen das 400- bis 
100.000fache Potential von Metformin aufweist (6). Metformin ist ein Medikament, das man 
häufig bei Diabetes verschrieben bekommt. Es hemmt die Zuckeraufnahme aus dem Darm und 
auch die Glucoseneubildung in der Leber. Curcumin soll auf ganz ähnliche Weise den 
Blutzuckerspiegel senken können. Auch weiss man, dass Curcumin die langfristigen 


Folgeerkrankungen des Diabetes bessern kann. 


In einem Review von 2013 heisst es ferner, dass Curcumin in die Diabetestherapie integriert 


werden könnte, da der Stoff bei der Regulierung des Blutzuckerspiegels helfe (7). 


Und im Jahr 2012 stellte man fest, dass die Gabe von 1500 mg Curcumin pro Tag (über 9 Monate 
hinweg) das Risiko reduzierte, dass sich aus einer Diabetesvorstufe ein tatsächlicher Diabetes 
entwickelt (8). Details zum Thema Curcumin bei Diabetes finden Sie im ersten Link in diesem 
Abschnitt. 


Curcumin statt Statinen? 


Bei einem erhöhten Cholesterinspiegel werden meist Statine (Cholesterinsenker) verschrieben. 
Diese sollen nicht nur den Cholesterinspiegel senken, sondern sich auch positiv auf den 
Zustand der Blutgefässwände auswirken und somit das Arterioskleroserisiko reduzieren bzw. 


dazu führen, dass sich nicht noch mehr Ablagerungen an den Blutgefässwänden bilden. 


Die Gesamtheit aller Blutgefässwände wird Gefässendothel genannt. Ist das Gefässendothel 
gesund, verhindert es die Verklumpung der Blutplättchen, gibt entzündungshemmende Stoffe 
ab, erweitert die Gefässe und bekämpft aufkommenden oxidativen Stress. Kurzum, die Gefässe 
können sich im Idealfall wunderbar selbst gesund halten. Liegen jedoch erst einmal Schäden 
am Gefässendothel vor (was bei Diabetes häufig der Fall ist), dann fehlt ein grosser Teil des 
beschriebenen körpereigenen Endothelschutzes und Herz-Kreislaufereignisse (z. B. 


Herzinfarkte) können eintreten. 


Da Statine jedoch zur Entwicklung eines Diabetes beitragen können, ist es nicht immer 
vorteilhaft, ausgerechnet Diabetikern Statine zu geben. Weitere Nebenwirkungen der Statine 
sind Muskelschwäche und Muskelschmerzen, Augenprobleme sowie Leber- und 


Nierenschäden. Gerade für Diabetiker wäre eine Alternative zu Statinen daher eine gute Idee. 


Da sich Curcumin positiv auf den Blutzuckerspiegel auswirkt und überdies 
entzündungshemmend wirkt, was wiederum die Blutgefässe schützen könnte, überprüfte man 
im Jahr 2008 an 72 Typ-2-Diabetikern, ob man Curcumin statt Statinen empfehlen könnte. Die 
Probanden nahmen acht Wochen lang entweder zweimal täglich ein standardisiertes 


Curcuminpräparat (je 150 mg), das Statin Atorvastatin (10 mg einmal täglich) oder ein Placebo. 


Zu Beginn der Studie war der Gefässzustand aller Patienten gleich schlecht. Nach acht Wochen 
jedoch verbesserte sich die Situation gravierend - nur nicht in der Placebogruppe. In den 
Statin- und Curcumingruppen jedoch nahmen die Entzündungsmarker ab und auch der 


Malondialdehydspiegel (ein Biomarker für oxidativen Stress) sank. 


Der Effekt von Curcumin - so die Forscher - war vergleichbar mit jenem des eingesetzten 
Statins (Atorvastatin). Atorvastatin gehört zu den stärksten verfügbaren Statinen (9). Beachten 
Sie bitte, dass es hier nicht um die cholesterinsenkende Wirkung geht, für die man Curcumin 


statt Statinen nehmen könnte, sondern „nur“ um die gefässschützende Wirkung. 


Im Nutrition Journal erschien jedoch im Jahr 2017 eine Studie, in der es hiess, dass Personen, 
die Kurkuma und Curcumin erhielten, einen natürlichen herz-kreislauf-schützenden Effekt 
erlebten, in dessen Verlauf der LDL-Cholesterinwert und auch die Triglyceride gesenkt werden 
konnten (12). Allerdings sei man sich noch nicht im Klaren darüber, welche Dosierung, 
Präparateart und Einnahmehäufigkeit zur zuverlässigen Blutfettsenkung nötig seien. Reines 
Kurkumapulver reiche dazu wohl nicht aus und man solle zu Präparaten mit verstärkter 
Bioverfügbarkeit greifen. In den bisherigen Studien wurden meist 900 bis 1000 mg Curcumin 


verordnet. 


Sie können Curcumin aber auch dann einsetzen, wenn Sie Statine nehmen müssen/wollen, 
diese aber nicht gut vertragen und davon Muskelschmerzen bekommen. In einem Review von 
2017 wurden zwei klinische Studien aufgeführt, in denen sich zeigte, dass Curcumin die 
statinbedingten Muskelschmerzen schon nach 4 bis 5 Tagen lindern kann. In der einen Studie 
nahmen die Patienten zweimal täglich je 200 mg, in der anderen nahmen sie zweimal täglich je 


2500 mg Curcumin (11). 


Ein weiterer Stoff, der Sie vor Muskelbeschwerden (Myopathien) durch Statine schützt, ist das 
Coenzym Qıo. Details lesen Sie in unserem Artikel über den Einsatz von Coenzym Q1o zum 


Schutz vor statinbedingten Nebenwirkungen. 


Hinweis: Aus ganzheitlicher Sicht gehören zur Erzielung eines gesunden Cholesterinspiegels 
bzw. gesunder Blutgefässe mehrere Massnahmen gleichzeitig (siehe voriger Link). Setzen Sie 
daher besser nicht auf ein einzelnes Mittel - ganz gleich wie natürlich und wie wirksam es zu 


sein scheint, also auch nicht allein auf Curcumin. 


Curcumin statt Cortison? 


Die entzündungshemmende Wirkung ist die bekannteste Wirkung von Kurkuma und 
Curcumin. Der Wirkmechanismus soll dabei jenem von Glucocorticoiden (Cortison) ähneln. 
Cortison gilt als stark entzündungshemmendes Medikament, das bei zahlreichen akuten 
Reaktionen (z. B. Allergien, Asthmaanfall, Schub bei Autoimmunerkrankungen, z. B. bei MS, 
Morbus Crohn etc.), aber auch dauerhaft bei chronisch entzündlichen Erkrankungen eingesetzt 


wird, z. B. bei Asthma, COPD, M. Basedow und manchen rheumatischen Erkrankungen. 


Corticosteroide können insbesondere bei der langfristigen Anwendung unangenehme 
Nebenwirkungen haben. Abgesehen von Wassereinlagerungen, Vollmondgesicht, starkem 
Appetit und damit Übergewicht, kann Cortison die körpereigene Abwehrkraft drosseln, so dass 
die Infektgefahr steigt und den Blutzuckerspiegel erhöhen, was ein gewisses Diabetesrisiko mit 


sich bringt. 


Auch der Knochengesundheit schadet Cortison - und zwar gleich auf mehrfache Art und 
Weise: Cortison mindert die Wirkung von Vitamin D, hemmt die Aufnahme von Calcium aus 
dem Darm, fördert die Ausschwemmung von Calcium mit dem Urin, blockiert die 
Osteoblasten (knochenaufbauende Zellen) und schwächt die Muskulatur (Knochen brauchen 
starke Muskeln) (13). 


Die positiven Nebenwirkungen von Curcumin 


Könnte man nun Curcumin statt Cortison nehmen? Denn Curcumin reguliert den 
Blutzuckerspiegel, stärkt die Abwehrkraft und wirkt sich sogar positiv auf die 
Knochengesundheit aus. In Sachen Knochengesundheit liegt eine interessante kontrollierte 
klinischen Studie vom Juni 2018 vor. Darin entdeckte man an 100 Patienten, dass die Gabe von 
täglich 110 mg Curcumin pro Kilogramm Körpergewicht über 6 Monate hinweg - im Vergleich 
zur Placebogruppe - das Fortschreiten einer Osteoporose hemmen kann. Die Knochendichte 
nahm in der Placebogruppe im Verlauf der Studie ab, in der Curcumingruppe hingegen nahm 
sie zu (14). (Hinweis: Die Curcumin-Dosis ist sehr hoch und sollte nur langsam und nach 


Absprache mit dem Arzt eingeschlichen werden!) 


Die cortisontypischen Nebenwirkungen sind von Curcumin also nicht zu erwarten. Im 
Gegenteil. Curcumin hat sehr wünschenswerte Nebenwirkungen. Reicht aber auch der 


entzündungshemmende Effekt? 


Entzündungshemmende Wirkung von Curcumin und Cortison 


Im Jahr 2016 überprüften zwei Pharmazeutinnen, Professor Alexandra K. Kiemer und Jessica 
Hoppstädter von der Universität des Saarlandes, die antientzündlichen Eigenschaften von 
Curcumin. Der Kurkuma-Stoff beeinflusse - genau wie Cortison - ein bestimmtes Protein 
(GILZ), das bei Entzündungen im menschlichen Körper eine Schlüsselrolle spielt. GILZ 


unterbindet Entzündungen, sorgt also dafür, dass z. B. nach einer Infektion die zunächst 


hilfreiche Entzündungsreaktion nicht chronisch wird. Cortison nun wirkt gegen chronische 


Entzündungen, indem es den GILZ-Spiegel im Körper erhöht. 


Curcumin kann ebenfalls die Bildung von GILZ anregen. Während Cortison im Körper jedoch 
noch andere Prozesse anregt, die zu den cortisontypischen Nebenwirkungen führen, ist dies 
bei Curcumin nicht der Fall. Die Versuche fanden allerdings im Reagenzglas statt, so dass nicht 


sicher ist, in welchen Dosen man Curcumin statt Cortison einsetzen könnte (15). 


Aus verschiedenen Studien (In-vitro, Tier, klinische Studien) weiss man jedoch, dass die 
antientzündliche Wirkung bei Dosierungen von 1125 bis 2500 mg gegeben ist (16). Je nach 
individuellem Beschwerdebild gilt es nun - wie so häufig bei naturheilkundlichen Mitteln - 
selbst auszutesten, welche Dosis man persönlich benötigt, um eine Linderung zu erfahren. 
Möglicherweise genügen normale Curcuminpräparate bei stark entzündlichen Erkrankungen 
wegen ihrer schwachen Bioverfügbarkeit nicht und es muss auch hier zu den besser 
bioverfügbaren Präparaten gegriffen werden (z. B. Curcumin Forte von effective nature mit 185- 


facher Bioverfügbarkeit). 


Warum es kaum Studien zu diesem Thema gibt 


Wenn Curcumin nun so vielversprechend in Bezug auf die Hemmung chronischer 
Entzündungen ist, darf man dann mit weiteren Studien zu diesem Thema rechnen? Professor 
Kiemer macht wenig Hoffnung und erklärt in der Deutschen Apotheker Zeitung (DAZ): „Die 
Wirkstoff-Hersteller müssten gross angelegte klinische Studien vorlegen, um eine Zulassung als 
Arzneimittel zu erhalten. Aufgrund des nicht vorhandenen Patentschutzes lassen sich diese 
praktisch nicht finanzieren.” Genau das ist der Grund, warum zu so vielen sehr wirksamen 
Nahrungsergänzungsmitteln die Studienlage oft so schwach ist. Die schwache Studienlage wird 
dann aber wieder von den Verbraucherzentralen als Argument vorgebracht, warum das Mittel 


besser nicht eingesetzt werden sollte. 


Kurkuma und Curcumin statt Medikamenten? 


Natürlich nehmen Sie jetzt statt Ihrer Medikamente nicht einfach Kurkuma oder Curcumin- 
Kapseln. Wenn Sie jedoch noch keine Medikamente nehmen, aber bereits von Ihrem Arzt erste 
Hinweise auf z. B. beginnenden Diabetes oder Herz-Kreislauf-Probleme bekommen haben, 
sprechen Sie ihn auf Kurkuma und Curcumin an. Es ist durchaus möglich, dass Sie gar nicht 
erst Medikamente nehmen müssen, sondern erst einmal einige Wochen lang Curcumin- 


Kapseln einnehmen können. 


Wenn Sie bereits Arzneimittel einnehmen, können Sie ebenfalls mit Ihrem Arzt oder 
Heilpraktiker sprechen, ob Sie nicht begleitend Kurkuma/Curcumin einnehmen können. Dieses 


kann oft nicht nur die Wirkung des Medikaments verbessern, sondern, wie Sie oben gelesen 


haben, häufig auch mögliche Nebenwirkungen reduzieren. Im Laufe der Zeit könnte es 
überdies sein, dass Sie Ihre Medikamente absetzen oder wenigstens die Dosis reduzieren 
können. Selbstverständlich sollten Sie auch an eine gesunde Ernährung, ausreichend Schlaf, ein 


gutes Stressmanagement und viel Bewegung denken! 


Zusätzlich können Sie jederzeit Kurkuma in Ihrer Küche verwenden und damit viele köstliche 
Gerichte und Getränke verfeinern. Viele Kurkuma-Rezepte finden Sie in unserer Rezepte- 


Rubrik, z. B. das Rezept für die leckere und heilsame Goldene Milch. 


Kochen mit Kurkuma: Das Kurkuma-Kochbuch 


Wenn Sie noch mehr mit Kurkuma kochen möchten, empfehlen wir Ihnen unser Kurkuma- 
Kochbuch, das seit Dezember 2017 erhältlich ist (seit Herbst 2018 in der zweiten aktualisierten 
Auflage). Anhand von 50 basenüberschüssigen und rein pflanzlichen Kurkuma-Rezepten 
erfahren Sie, wie Sie Kurkuma - ob als Pulver oder als frische Wurzel - in Ihren täglichen 


Mahlzeiten einsetzen können. 


Sie finden in unserem Buch insbesondere Hauptgerichte, also Gemüse-, Reis-, Nudel- und 
Kartoffelgerichte. Auch Hirse- und Quinoa-Rezepte sind enthalten, dazu Dals, Bratlinge und ein 
Ravioli-Rezept. Natürlich gibt es auch Frühstücksideen, einen Kurkuma-Smoothie und leichte 


Suppen für den Abend. 
*Unser Kurkuma-Kochbuch ist hier erhältlich: Kochen mit Kurkuma 


Das besondere Highlight unseres Kurkuma-Kochbuches ist die 7-Tage-Kurkuma-Kur. Sie stellt 
eine Anleitung dar, wie Sie kurweise die für eine Heilwirkung erforderliche Mindest-Kurkuma- 
Dosis allein über die Ernährung zu sich nehmen können. Während der sieben Kurtage nehmen 
Sie täglich in jeder der drei Hauptmahlzeiten Kurkuma zu sich und erreichen auf diese Weise 


Kurkuma-Dosen von bis zu 8 Gramm pro Tag. 


*Die Kurkuma-Kur ist inzwischen auch einzeln (unabhängig vom Buch) im Shop von 
Myfairtrade erhältlich und als PDF downloadbar. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Curcumin schützt Ihr Gehirn 
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Curcumin fördert den Aufbau neuer Nervenzellen im Gehirn. Curcumin ist darüber hinaus ein 


starkes Antioxidans, das Oxidationsprozesse im Gehirn verhindern kann. 


Curcumin kann Gehirnschäden rückgängig machen 


Die Studie mit dem Titel "Protective effect of curcumin against chronic alcohol-induced 
cognitive deficits and neuroinflammation in the adult rat brain" wurde am Panjab University 


Institute of Pharmaceutical Sciences durchgeführt und im April 2013 veröffentlicht. 


In dieser Studie wurde Laborratten über einen Zeitraum von 10 Wochen Ethanol (reiner 
Alkohol) verabreicht. Danach wurde das funktionsbeeinträchtigte Verhalten der Versuchstiere 
beobachtet sowie verschiedene neurologisch-biochemische Aspekte gemessen. Im Anschluss 
daran bekamen die Ratten über einen vergleichbaren Zeitraum Curcumin verabreicht, um die 


auf diese Therapie zurückzuführenden Veränderungen ebenfalls zu messen. 


Das Ergebnis: Nach Beendigung der Kurkumin-Therapie konnten alle biochemischen, 


molekularen und im Verhalten der Tiere festzustellenden Veränderungen, die der chronische 


Alkoholkonsum verursacht hatte, rückgängig gemacht werden. 


Curcumin schützt das Gehirn 


Eine Studie der Harvard University in Boston bestätigt, dass Curcumin den Aufbau neuer 
Nervenzellen im Gehirn fördert. Curcumin ist darüber hinaus ein starkes Antioxidans, das 
Oxidationsprozesse im Gehirn verhindern kann. Auch der Entstehung von 
Eiweissablagerungen im Gehirn, die zu Verklebungen führen, kann es vorbeugen und - falls sie 


bereits vorhanden sind - kann Curcumin sie auflösen. 


In den Bereichen, in denen sich diese Ablagerungen befinden kommt es zu einer 


Unterbrechung der Nervensignale und so zu entsprechenden Funktionseinbussen (Alzheimer). 


Die einzigartigen Wirkungen des Curcumins im Gehirn beruhen auf seiner Fähigkeit, die für 
viele Moleküle undurchlässige Blut-Hirnschranke passieren zu können. Dadurch kann es auch 
die Nervenzellen im Gehirn gegen freie Radikale und viele weiteren schädlichen Einflüsse 


schützen. 


Hilft Curcumin bei Krebs 


Die in über 3000 Studien eindeutig belegte krebsbekämpfende Wirkung von Curcumin hat 
nicht nur Forscher des M.D. Anderson Cancer Centre in Houston, Texas - das als Bastion der 
schulmedizinischen Krebsforschung gilt - verblüfft. Und die Wirkung des Curcumins 


beschränkt sich dabei nicht auf einzelne Krebsarten. 


Curcumin kann therapiebegleitend bei nahezu allen Krebserkrankungen seine einzigartige 
Wirkung entfalten, denn es ist in der Lage, die Entwicklung von Tumorzellen zu verringern, die 
Metastasenbildung zu hemmen sowie einen programmierten Zelltod (Apoptose) 


herbeizuführen. 


Curcumin - der Tausendsassa 


Eine grosse Anzahl weiterer Studien belegt die vielfältigen Wirkungen von Curcumin bei 
unterschiedlichsten Krankheiten. Seien es Magen-Darmprobleme, Bluthochdruck, 


Thrombosen, Arthrose, Arthritis, Immunschwäche oder Herzinfarkt. 


Die Liste der Erkrankungen, die auf Curcumin besonders gut ansprechen, scheint 
ausserordentlich lang zu ein. Doch warum wirkt Curcumins bei derart vielen Erkrankungen 


gleichermassen gut? 


Die Antwort ist einfach: Curcumin verfügt über Eigenschaften, die genau an der Ursache der 


Erkrankung ansetzen und diese Ursache ist bei vielen Krankheiten dieselbe. 


Wenn wir uns vor Augen führen, dass Curcumin über antioxidative, antibakterielle, 
antimykotische, entzündungshemmende, entgiftende, immunstärkende sauerstoffanreichernde 
und antikarzinogene Eigenschaften verfügt - und diese Aufzählung ist längst nicht vollständig - 
dann wird deutlich, dass genau diese Faktoren (Bakterien, Pilze, freie Radikale, 
Sauerstoffmangel, Immunschwäche etc.) ursächlich an der Entstehung nahezu jeder 


Erkrankung beteiligt sind. 


Das ist die Erklärung für die enorme Wirkungsbreite des Curcumins. 


Nutzen Sie die Kraft des Curcumin 


Würzen Sie Ihre Speisen ab sofort zusätzlich mit einer ordentlichen Prise Kurkuma. Achten Sie 
beim Kauf auf eine erstklassige Bio-Qualität, damit sie sicher sein können, kein 


strahlenbelastetes Produkt zu erhalten. 


Neben der überragenden gesundheitlichen Wirkung des Curcumins profitieren Sie auch von 
seinem vorzüglichen Geschmack und seiner vielseitigen Anwendbarkeit. Damit sie optimal von 
diesem wundervollen Gewürz profitieren, sollten Sie es mit schwarzem Pfeffer kombinieren. 


Das darin enthaltene Piperin verstärkt die Wirkung des Curcumins um ein Vielfaches. 


Besonders empfehlenswert ist es, zusätzlich Kurkuminkapseln, die über eine einprozentige 
Beimischung von Piperin verfügen, als Nahrungsergänzung zu verwenden. Sie haben eine hohe 


Bioverfügbarkeit, so dass Ihr Körper schnell von diesem Power-Komplex profitieren wird. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Curcumin ist ein beliebtes Nahrungsergänzungsmittel. Es ist ein isolierter und 
hochkonzentrierter Stoff aus der Kurkumawurzel. In Studien zeigte sich jedoch, dass in 


manchen Fällen Kurkuma besser wirkt als Curcumin. 


Besser Kurkuma als Curcumin? 


Nahrungsergänzungsmittelhersteller tappen oft in dieselbe Falle wie Arzneimittelfirmen. Man 
glaubt, aus einem natürlichen Lebensmittel oder einer Pflanze einen einzigen bestimmten Stoff 
isolieren zu müssen und diesen hochkonzentriert in eine Kapsel zu packen. Je höher dosiert 
der Stoff sodann in der Kapsel vorliegt, umso wirksamer muss diese Kapsel dann auch sein. 
Manchmal mag das zutreffen, aber offenbar nicht immer. 


Curcumin beispielsweise gilt als DER aktive Wirkstoff in Kurkuma - der gelben Wurzel aus 
Fernost, die auch ein wichtiger Bestandteil im Curry ist. Kurkuma aber enthält mehr als 300 
verschiedene Stoffe. Warum sollte ausgerechnet Curcumin, das lediglich zu 2 bis 5 Prozent in 


Kurkuma enthalten ist, für die heilsamen Wirkungen der Wurzel zuständig sein? 


Zwar liegen inzwischen sehr viele Studien vor, die allein mit Curcumin durchgeführt wurden 
und auch wirklich zufriedenstellende Ergebnisse brachten. Doch wurde so gut wie nie in ein 
und derselben Untersuchung die Wirkung des Curcumins mit der Wirkung der ganzen 
Kurkumawurzel verglichen. Genau das aber wäre interessant gewesen, denn womöglich ist 


Kurkuma wirksamer als Curcumin. 


Warum ein Einzelstoff nie so gut wirken kann wie die 


natürliche Kombination vieler verschiedener Stoffe 


Wissenschaftler der University of Texas schrieben im September 2013 im Fachmagazin 
Molecular Nutrition and Food Research, dass Curcumin in manchen Bereichen dieselben 
Wirkungen zeigt wie Kurkuma, in anderen Bereichen aber nur Kurkuma eine Wirkung zeigt, 
nicht jedoch Curcumin. Das verwundert nicht. Denn in Kurkuma sind neben Curcumin noch 
hunderte anderer Stoffe enthalten, etwa Turmerin, Turmeronol, Turmerone, Curion, Acoran, 
Bergamotan, Bisacuron, Germacron, Dehydrozingeron, Furanodien, Elemen und viele weitere 


mehr. 


Jeder dieser Stoffe verfügt nun über seine ganz individuellen Eigenschaften. Nicht vergessen 
werden darf ferner die synergistische Wirkung, die erst durch die Kombination 
unterschiedlicher Stoffe zustande kommt und die ein einzelner Stoff nie erreichen kann. In 


Kurkuma sind ferner kleine Ölmengen enthalten, die die Bioverfügbarkeit anderer Stoffe, auch 





jene von Curcumin, erhöhen können. 


Folglich gibt es Studien, die sich allein der Wirkung von Kurkuma widmen. Hier zeigte sich in 
Zellversuchen, dass die Wurzel bzw. das Kurkumapulver antimikrobiell wirkt, die gesunde Zelle 
vor Mutationen und ionisierender Strahlung schützt und krebshemmende Eigenschaften 
aufweist. Klinische Studien ergaben, dass Kurkuma bei entzündlichen Erkrankungen, bei Krebs, 


Akne, Fibrosen, Lupus Nephritis, Diabetes und dem Reizdarmsyndrom hilfreich sein kann. 


Im Vergleich: Kurkuma wirkt auf Krebszellen besser als 


Curcumin 


Forscher vom Anderson Cancer Center in Texas untersuchten in einer der wenigen 
Vergleichsstudien die Wirkungen von Curcumin und Kurkuma auf sieben verschiedene 
menschliche Krebszelllinien. Details dazu sind im Video von Dr. Michal Greger zu sehen und zu 


hören. 


In dieser Untersuchung zeigte sich, dass Curcumin zwar ganz gut beispielsweise 


Brustkrebszellen bekämpfen konnte (die Fähigkeit, Krebszellen zu töten (= Zytotoxizität) lag 


bei 30 Prozent), aber das Pulver aus der ganzen Kurkumawurzel erzielte eine viel bessere 


Wirkung. Hier lag der Level der Zytotoxizität bei über 60 Prozent. 


Ähnlich verhielt es sich bei Pankreaskrebszellen. Curcumin erreichte 15 Prozent, Kurkuma 30 
Prozent. Bei Darmkrebszellen waren es bei Curcumin 10 Prozent, bei Kurkuma 25 Prozent und 
so weiter. Es ist also eindeutig, dass in der Kurkumawurzel noch ganz andere Wirkstoffe - 


insbesondere krebsfeindliche Stoffe - enthalten sind und eben nicht nur Curcumin. 


Auch curcuminfreies Kurkuma wirkt gegen Krebs und 


Entzündungen 


Es gibt sogar Studien, die zeigen, dass Kurkuma, dem man das Curcumin entzogen hatte, 
ebenfalls entzündungshemmend und krebsfeindlich wirkt - und zwar im selben oder sogar 


noch höheren Mass als curcuminhaltige Kurkumapräparate. 


Man fand beispielsweise Turmerone in Kurkuma, die sehr gute entzündungshemmende und 
krebsbekämpfende Wirkungen haben. Ein weiterer Stoff in Kurkuma ist Elemen, das in China 
längst in der Therapie von Krebserkrankungen eingesetzt wird. Alle diese Stoffe aber sind in 
reinen Curcuminpräparaten nicht mehr enthalten und können dort dann natürlich auch nicht 


mehr wirken. 
Dr. Greger schliesst sein Video - fassungslos - mit den Worten: 


„Ich ging davon aus, dass die betreffenden Forscher nun raten würden, kein Curcumin mehr zu 
empfehlen, sondern den Leuten einfach Kurkuma zu geben. Stattdessen aber schlagen sie vor, 


aus jedem einzelnen Wirkstoff Nahrungsergänzungsmittel herzustellen...” 


Am besten kombinieren: Kurkuma und Curcumin 


Warum aber sollte man - besonders im Krankheitsfalle - nicht einfach beides kombinieren? 
Zeitweise (z. B. 4 - 6 Wochen lang) kann man Curcuminpräparate einnehmen (denn die 
bisherigen Studienergebnisse sind ja durchaus überzeugend) und gleichzeitig integriert man 


Kurkuma in den täglichen Speiseplan - in Suppen, Gemüse, Shakes und vielen Gerichten mehr. 


Vielleicht fühlen Sie sich unsicher und wissen nicht genau, wie man mit Kurkuma kocht, wie 
man es am besten dosiert und in welche Gerichte das gelbe Pulver besonders gut passt. Wir 
vom Zentrum der Gesundheit haben daher unser farbenprächtiges Kurkuma-Kochbuch 
veröffentlicht. Sie finden darin 35 bebilderte Hauptmahlzeiten mit Kurkuma sowie eine 


siebentägige Kurkuma-Kur mit weiteren 15 Rezepten. 


Die Besonderheit der Kurkuma-Kur ist, dass Sie im Laufe der Kur die tägliche Kurkuma-Dosis 
kontinuierlich auf 8 Gramm steigern (aufgeteilt auf die drei Hauptmahlzeiten) und somit in den 
wirksamen Bereich gelangen. Denn Studien mit Kurkuma zeigten meist erst ab höheren Dosen 


die erwünschten Wirkungen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Kurkuma zur Ausleitung von Quecksilber 
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Kurkuma ist für vielerlei Heilwirkungen bekannt. Die gelbe Wurzel lindert Entzündungen, 
bekämpft Krebs und pflegt die Leber. Indische Wissenschaftler empfehlen Kurkuma ausserdem 
für den Einsatz in der Zahnmedizin. Kurkuma lindert nämlich Schwellungen im Mund- und 
Zahnbereich, verbessert das Mundmilieu und mindert die Gefahr von Zahnherden. Sogar bei 
der Ausleitung von Quecksilber soll Kurkuma hilfreich sein. Wie Sie Kurkuma für Ihre 


Zahngesundheit einsetzen können, erfahren Sie bei uns. 


Kurkuma - Eine hochkarätige Heilpflanze 


Kurkuma ist in unseren Breiten als eine der Hauptkomponenten des Curry-Gewürzes bekannt. 
Die gelbe Wurzel wird jedoch nicht nur als Gewürz, sondern in ihren östlichen 
Ursprungsländern seit vielen Tausend Jahren auch als Färbemittel und Medizinpflanze 


verwendet. 


In Indien wird Kurkuma traditionell als Heilmittel für Magen- und Leberkrankheiten eingesetzt. 


Äusserlich trägt man Kurkuma auch auf Wunden auf, was den Heilprozess fördern soll. 


Indische Heiler sagen, dass Kurkuma Kraft und Vitalität schenke und der Haut einen sanften 


Schimmer verleihe. 


Auch in unseren Breiten spricht sich langsam herum, dass Kurkuma viel mehr ist als ein 
Gewürz. Die gelbe Wurzel ist nämlich eine der hochkarätigsten und am besten erforschten 


Heilpflanzen überhaupt. 


Kurkuma schützt und heilt 


So bekämpft Kurkuma beispielsweise Entzündungen und wird daher bei 


entzündungsbedingten Erkrankungen aller Art eingesetzt. 


Genauso wirkungsvoll kann Kurkuma bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bei akuten und 
chronischen Lungenerkrankungen, bei Leber- und Darmerkrankungen und ganz besonders 


gegen Krebs und Alzheimer zur Anwendung kommen. 


Ja, die Kurkuma Wurzel ist gar so machtvoll, dass sie das Gehirn vor Schäden durch 


Alkoholmissbrauch schützen können soll. 


Curcumin ist ein Wundermittel 


Was Kurkuma bei so vielen Leiden so einzigartig effektiv macht, ist der in dem Gewürz 
enthaltene aktive Wirkstoff Curcumin. Möglicherweise ist das Curcumin die dynamischste 


entzündungshemmende Verbindung, die Mutter Natur je bereitstellte. 





Curcumin ist als Nahrungsergänzungsmittel erhältlich. Um die Bioverfügbarkeit zu steigern, 


sollten die Kapseln ausserdem Piperin enthalten (ein Extrakt aus schwarzem Pfeffer). 


Eine Alternative zu käuflichen Kapseln wäre, Kurkuma in einem gesunden Öl Ihrer Wahl zu 
erhitzen, es mit frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer (Piperin!) zu würzen und beides zu einer 


zähflüssigen Paste zu zerrühren. Von dieser Paste nimmt man dann täglich einen Löffel zu sich. 


Aufgrund seiner antimikrobiellen, antioxidativen und adstringierenden Eigenschaften 
untersuchten indische Wissenschaftler der Banaras Hindu University in Varanasi auch die 


Eignung von Kurkuma für die Zahnmedizin. 


* Gesund sein mit dem Kurkuma-Kochbuch vom Zentrum der Gesundheit: jetzt hier bestellen! 


Wurzelbehandlung oder Zahn ziehen? 


Man weiss ja längst, dass Wurzelbehandlungen nicht gerade das Gelbe vom Ei sind. 


Oft sind sie der Anfang vom Ende (dem endgültigen Verlust des Zahnes), nur dass 
Wurzelbehandlungen das Ende noch ein paar Jährchen hinauszögern und es dazu noch 


kostspieliger machen. Denn gezogen werden muss der Zahn früher oder später dann meist 
doch. 


Lässt man nun zunächst eine Wurzelbehandlung durchführen, so verschiebt sich das Ziehen 


lediglich um einige Jahre. 


Doch bezahlt man dann zunächst die Wurzelbehandlung (die ausserdem nicht sehr angenehm 
ist) und auch die passende Krone dazu. Man geht ferner die Gefahr eines Zahnherdes ein, der 


zu chronischen Entzündungen im ganzen Körper führen kann. 


Letztendlich - also Jahre später - muss man den Zahn dann endgültig ziehen lassen, weil oft ein 
Zahnherd zu stark ausgeprägt ist und zu Schmerzen führt. Jetzt heisst es, ein Implantat oder 


eine Brücke einzusetzen. 


Ein wurzelbehandelter Zahn ist jedoch nicht mit einem "normalen" Zahn zu vergleichen. 
Während sich ein unbehandelter Zahn meist recht leicht ziehen lässt, wird der tote 


wurzelbehandelte Zahn im Laufe der Jahre porös. 


Nicht selten bricht er beim Versuch, ihn zu ziehen, immer wieder in kleine Teile, so dass der 
Zahn stückchenweise herausoperiert werden muss, was natürlich einen sehr viel grösserer 


Eingriff darstellt als das blosse Ziehen. 


Die Entzündung des Zahnherdes führt ausserdem dazu, dass eine höhere Dosis des 
Anästhetikums eingesetzt werden muss, da Entzündungen die Wirkung der Betäubungsmittel 


herabsetzen. 


Gerade die unter wurzelbehandelten Zähnen entstehenden Zahnherde (chronische 
Entzündungsherde) können zu Erkrankungen im ganzen Körper beitragen - sogar 


Autoimmunerkrankungen und Krebs können die Folge sein. 


Wurde bereits eine Wurzelbehandlung durchgeführt und treten unerklärliche Beschwerden 
auf, sollte man daher immer an einen Zahnherd als Auslöser denken und dies überprüfen - so 


wie es Leonie hätte machen sollen. 


Gefährliche Zahnherde - Ein Erfahrungsbericht 


Leonie unterzog sich 2005 ihrer bislang einzigen Wurzelbehandlung, nämlich an einem Zahn 


auf der rechten Seite ihres Unterkiefers. Kurz danach erkrankte sie häufiger an Bronchitis. 


Nach wenigen Jahren verschlechterte sich ihr Zustand dramatisch. Röntgenaufnahmen 


enthüllten, dass sich in ihrem rechten Lungenflügel ein Abszess gebildet hatte, der die Grösse 


einer Cantaloupe-Melone aufwies. 


Der Abszess konnte in der Folge zwar erfolgreich operativ entfernt werden, der auslösende 


Krankheitserreger aber blieb auch nach der Auswertung mehrerer Auswurfproben unbekannt. 


Daher verabreichten ihr die Ärzte täglich verschiedene Antibiotika. Der Versuch, mittels einer 
Ozon-Therapie die Einnahme von Antibiotika überflüssig zu machen, zahlte sich leider nicht 


aus, da sich ihr Zustand dadurch mysteriöserweise verschlimmerte. 


Bei ihrem zweiten längeren Krankenhausaufenthalt kam eine neuartige Technologie zum 
Einsatz, um Granulome aus dem rechten Lungenflügel zu beseitigen und eine Lungenbiopsie 


(Gewebeprobe) vorzunehmen. 


Hierbei konnte ein Pathogen (schädlicher Keim) isoliert werden, das sich als eine Variation 


eines Actinomyces-Bakteriums herausstellte: Actinobacillus actinomycetemcomitans. 


Dieses Bakterium gedeiht in der Regel im Mund, und die Ärzte waren mehr als verwundert, 


diesen Erreger in der Lunge von Leonie zu finden! 


Das besagte Bakterium kann sowohl in einem anaeroben als auch in einem aeroben Umfeld 
gedeihen, was letztlich erklärt, weshalb die Ozontherapie ihren Zustand verschlimmert hatte, 


anstatt den Erreger zu beseitigen. 


Erst als der Zahnherd und damit die Quelle des Bacillus beseitigt war, ging es Leonie langsam 


wieder gut. 


Um daher im Vorfeld die Gefahr von Zahnherden zu minimieren, sind dringend wirksame 
Methoden für eine perfekte Mundhygiene erforderlich, die pathogene Keime an der 


Entwicklung und Vermehrung hindern - und genau dazu eignet sich Kurkuma ganz vorzüglich. 


Kurkuma in der Zahnmedizin 


Die oben erwähnte indische Studie beschreibt einige Do-It-Yourself-Massnahmen für eine 


bessere Mundhygiene, wobei besonders Kurkuma im Fokus der Wissenschaftler stand. 


Empfohlen wird beispielsweise das regelmässige Spülen des Mundraumes mit Kurkumawasser. 
Hergestellt wird das Kurkumawasser durch das Aufkochen von zwei Teelöffeln Kurkumapulver, 
zwei Gewürznelken und zwei getrockneten Guavenblättern, wobei letztere mangels 


Verfügbarkeit in Mitteleuropa auch weggelassen werden können. 


Zur Zahnreinigung raten die Wissenschaftler rund um Professor Chaturvedi zu einem Pulver 
aus geröstetem Kurkuma und Ajowan. Es soll Zähne und Zahnfleisch kräftigen und gesund 


halten. 


Um Schmerzen und Schwellungen zu lindern, können Sie Kurkuma an den betreffenden Stellen 


am Zahn oder Zahnfleisch einmassieren. 


Zur Linderung von Zahnfleischentzündungen oder Parodontitis wird empfohlen, zweimal am 
Tag die Zähne und das Zahnfleisch mit einer selbst gemachten Kurkuma-Paste einzureiben. 
Dazu vermischt man einen Teelöffel Kurkuma, einen halben Teelöffel Salz und einen halben 
Teelöffel Senföl. 


Auch schreiben die Forscher, dass eine bestimmte Fissurenversiegelung aus einer Mischung 
des Kunststoff- oder Keramik-Füllmaterials und Kurkuma-Extrakten Karies vorbeugen oder 


zumindest reduzieren könne. 


* Gesund sein mit dem Kurkuma-Kochbuch vom Zentrum der Gesundheit: jetzt hier bestellen! 


Kurkuma zur Ausleitung von Quecksilber 


Im Jahr 2010 wurde im Journal of Applied Toxicology eine Studie veröffentlicht, die zeigte, dass 
Kurkuma sogar vor der Giftigkeit des Quecksilbers (z. B. aus Zahnfüllungen) schützen kann und 
damit sehr effektiv während der Ausleitung von Quecksilber nach der Amalgamentfernung 


eingesetzt werden kann. 


Als die Forscher über einen Zeitraum von nur 3 Tagen ihren Ratten 80 mg Curcumin pro 
Kilogramm Körpergewicht gaben, konnte beobachtet werden, dass Curcumin vor jenem 


oxidativen Stress schützte, den Quecksilber gemeinhin auslöste. 


Auch andere schädliche Auswirkungen des Quecksilbers wie z. B. schlechte Leber- und 
Nierenwerte oder sinkende Glutathion- und Superoxiddismutase-Spiegel konnten durch die 
Gabe von Curcumin reduziert werden. (Glutathion und Superoxiddismutase sind körpereigene 


Antioxidantien). 
Zusätzlich sank nach Curcumingabe die Quecksilberkonzentration im Gewebe. 
Die Forscher schlossen ihren Bericht mit den Worten: 


"Unsere Ergebnisse zeigen, dass die Gabe von Curcumin - beispielsweise in Form einer 
täglichen Zugabe zum Essen - vor einer Quecksilberbelastung den Körper gegen das Gift 
schützen kann und dass Curcumin als Therapeutikum bei Quecksilbervergiftungen eingesetzt 


werden kann." 


Curcumin kann - gemeinsam mit Piperin - auch als Kapsel zur Quecksilberausleitung 


eingenommen werden. Dazu nimmt man drei Mal täglich eine Kapsel (a ca. 350 - 400 mg). 


Das Kurkuma-Kochbuch vom Zentrum der Gesundheit 


Unser Kurkuma-Kochbuch ist ein sehr guter Begleiter für alle Geniesser, die regelmässig und 
mehrmals täglich Kurkuma zu sich nehmen möchten. Sie finden darin 50 sorgfältig entwickelte 
Kurkuma-Rezepte, die entweder mit der frischen Kurkumawurzel oder dem Kurkumapulver 


gewürzt werden. 


Besonders praktisch für die Alzheimer-Prävention ist unsere 7-Tage-Kurkuma-Kur, die Sie 
ebenfalls im Buch finden. Während dieser Kur lernen Sie, wie Sie täglich auch wirklich 
relevante Kurkumamengen zu sich nehmen können. Denn eine Prise hie und da nützt natürlich 
nicht viel. Daher enthalten die Rezepte der Kurkuma-Kur über den Tag verteilt bis zu 8 Gramm 


Kurkuma. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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und antioxidative Effekte von Curcumin bei Ratten, die im Versuch Quecksilber 


ausgesetzt waren) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


Pa ZENTRUM DER 
Gun » GESUNDHEIT 


ey 





© ZDG/nigelcrane 


Kurkuma: antioxidativ und entzündungshemmend 


Autor: Carina Rehberg 


Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 06 April 2021 


Kurkuma (Gelbwurz) ist ein Gewürz, wird aber auch als Nahrungsergänzung eingesetzt. Denn 
die gelbliche Wurzel wirkt antioxidativ, entgiftend und entzündungshemmend. Wir stellen die 


gesundheitsfördernden Wirkungen sowie die Anwendungsmöglichkeiten von Kurkuma vor. 


Kurkuma: Gelbwurz aus der Familie der Ingwergewächse 


Kurkuma (Curcuma longa) - auch Gelbwurz oder Gelbwurzel genannt - ist eine Pflanze aus der 
Familie der Ingwergewächse. Sie stammt ursprünglich aus Indien und Südostasien. Kurkuma 
benötigt ganzjährig Temperaturen zwischen 20 und 30 Grad sowie ausreichend Niederschlag. 
Genutzt wird das gelbliche Rhizom (Wurzelstock) der Pflanze. 


Dieses Rhizom - so liest man immer wieder - ähnle optisch dem Ingwer, was aber eher nicht 
zutrifft. Denn der Wurzelstock des Ingwers ist nicht nur grösser und dicker, sondern auch 
beige bis hellgelb, während die Kurkumawurzeln - zumindest in Bioqualität - deutlich kleiner 


und schmaler sowie orangefarben sind. 


Kurkuma als Farbstoff E100 


Das Kurkumarhizom ist sowohl frisch als auch getrocknet (gemahlen als Pulver oder stückig) 
im Handel. Man verwendet das Kurkumapulver, aber auch die geriebene frische Wurzel als 
Gewürz, manchmal auch einfach nur als gelben Farbstoff (Lebensmittelfarbe), weshalb man 
Kurkuma gelegentlich als indischen Safran bezeichnet. In der Lebensmittelindustrie trägt der 


Farbstoff aus Kurkuma die E-Nummer Eıoo0. 


Die gelbe Farbe färbt aber nicht nur Lebensmittel, sondern auch Hände, Küchenutensilien und 
Textilien, weshalb man zum Reiben der frischen Wurzel besser Handschuhe anzieht und darauf 


gefasst sein sollte, dass Schneidebrett etc. anschliessend gelb eingefärbt sind. 


Die getrockneten Stückchen des Wurzelstocks kann man - wie das Kurkumapulver - für 
Gemüse, Suppen und Reisgerichte verwenden oder auch für die Teezubereitung. Kurkuma 


schmeckt würzig, erdig und leicht bitter. 


Kurkumapulver als Bestandteil des Currygewürzes 


Vor einigen Jahren noch kannte kaum jemand Kurkuma, ja, die meisten Menschen wussten 
nicht einmal, dass die Gelbwurzel ein wichtiger Bestandteil des bekannten Currypulvers ist und 
für dessen gelbliche Farbe verantwortlich ist. Currypulver besteht neben Kurkuma aus 


Koriander, Bockshornklee, schwarzem Pfeffer, Kreuzkümmel und vielen weiteren Gewürzen. 


Natürlich ist Kurkuma auch in vielen anderen Gewürzmischungen enthalten z. B. im feurigen 
Cajun Gewürz aus den amerikanischen Südstaaten oder in Reis-Gewürzmischungen. 
Inzwischen wird das pure Kurkumapulver aufgrund der grossen Nachfrage schon in 


Grosspackungen angeboten. 


Die Nährwerte von Kurkuma 


Der Nährwert von Kurkuma ist im Grunde nicht so sehr von Interesse, da man nur kleine 
Kurkumamengen zu sich nimmt, so dass die damit aufgenommenen Nährstoffe kaum relevant 
sind. Der Vollständigkeit halber finden Sie nachfolgend dennoch die 


Nährstoffzusammensetzung des Kurkumapulvers (bzw. eine Auswahl einiger Nährstoffe). 


Interessant daran sind dennoch zwei Aspekte: 


1. Kurkumapulver versorgt pro 5 g mit immerhin 2 mg Eisen, was 16 Prozent vom täglichen 


Eisenbedarf (ca. 12,5 mg) entspricht. 


2. Kurkuma besteht zu 10 Prozent aus Fett, so dass es selbst also einen Teil jenes Fettes 


liefert, das zur Aufnahme seiner fettlöslichen Wirkstoffe beitragen kann, worauf wir 


genauer noch in unserem Artikel über die Verbesserung der Bioverfügbarkeit von 


Kurkuma eingehen. 


In untenstehender Tabelle haben wir die Nähr- und Vitalstoffe von Kurkumapulver pros5 g 


angegeben, da diese Menge der täglichen Verzehrmenge noch am nächsten kommt. In 


Klammern finden Sie den offiziell angegebenen Tagesbedarf. 


Nährwerte 
Brennwert 
Kohlenhydrate 
davon Zucker 
Fett 

Protein 


Ballaststoffe 


Vitamine in Kurkuma 


Vitamin 
Vitamin C 
Vitamin Bı 


Vitamin B2 


Mineralstoffe in Kurkuma 


Mineralstoff 


Nährwerte pro 5 g Kurkumapulver 
74,55 k] / 17,8 kcal 

2,918 

2,88 8 

0,58 

0,398 


0,338 


Vitamine pro 5 8 Kurkumapulver 
1,3 mg (100 mg) 
0,007 mg (1,1 mg) 


0,01 mg (1,2 mg) 


Mineralstoffe pro 5 g Kurkumapulver 


Kalium 126 mg (4.000 mg) 


Magnesium 9,6 mg (350 mg) 
Calcium 9,1 mg (1.000 mg) 
Natrium 2 mg (12,5 mg) 


Kurkuma als Heilmittel in TCM und Ayurveda 


Seit tausenden von Jahren wird Kurkuma nicht nur als Gewürz, sondern in der traditionellen 
Heilkunst, etwa der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) und im Ayurveda ausserdem 
als Heilmittel eingesetzt. In den letzten Jahren erschienen überdies zahlreiche Studien, die 
bestätigen, was in der alten Volksheilkunde längst bekannt war: Kurkuma hat viele 


gesundheitsfördernde und auch heilende Eigenschaften und Wirkungen. 


In den allermeisten der nachfolgend vorgestellten Studien wurde jedoch der isolierte Wirkstoff 
Kurkumas - das Curcumin - eingesetzt, nicht das bekannte Gewürz aus dem getrockneten und 


gemahlenen Wurzelstock. 


Curcumin: Der Wirkstoffkomplex aus Kurkuma 


Curcumin gilt als hauptsächlicher Wirkstoff in der Kurkumawurzel. Curcumin gehört zur 
Pflanzenstoffgruppe der Curcuminoide. Die Kurkumawurzel enthält 3 bis 5 Prozent 


Curcuminoide, der Grossteil davon in Form von Curcumin. 


Oft wird behauptet, Curcumin bzw. die Curcuminoide seien so schlecht bioverfügbar, dass 
eine Wirkung derselben fast ausgeschlossen sei, da sie gar nicht verdaulich seien, also vom 
Darm nicht aufgenommen werden und somit auch kaum in den Blutkreislauf gelangen 
könnten. Abgesehen davon, dass man die Bioverfügbarkeit von Curcumin und Curcuminoiden 
mit bestimmten Tricks erhöhen kann, ist es durchaus denkbar, dass die Pflanzenstoffe auch 


über den Darm und die Darmflora heilend wirken. 


Möglicherweise hemmen die Pflanzenstoffe insbesondere Entzündungsprozesse im Darm und 
tragen zur Regenerierung der Darmschleimhaut und der Darmflora bei. Je gesünder jedoch der 
Darm, die Darmschleimhaut und die Darmflora sind und je besser die Verdauung funktioniert, 


umso gesünder ist auch der Mensch. 


Man sollte sich also nicht von der Diskussion um die Bioverfügbarkeit verrückt machen lassen 
und glauben, nur weil die Curcuminoide nicht vollständig bioverfügbar sind, könne keine 
heilende Wirkung eintreten. Viele Wirkmechanismen natürlich Stoffe sind noch gar nicht 


bekannt und können daher auch nicht ausgeschlossen werden. 


Wirkung von Kurkuma: Besser als Medikamente? 


Einige Studien legen die Vermutung nahe, dass Kurkuma in manchen Fällen sogar 
Medikamente ersetzen könnte. Wir haben in unserem entsprechenden Artikel beschrieben 
(siehe folgender Link), dass Kurkuma beispielsweise eine den Statinen (Cholesterinsenkern) 
ähnliche Wirkung hat, bei Diabetes ähnlich gut wirken kann wie Metformin, blutverdünnend 
wirkt und daher u. U. statt Blutverdünnern eingesetzt werden könnte und ausserdem 


begleitend zu Antidepressiva deren Wirkung verstärken könnte. 


Dass Kurkuma die Fliesseigenschaften des Blutes verbessern kann, haben wir schon im 


Rahmen unseres Artikels zu den natürlichen Blutverdünnern beschrieben. 


Kurkuma hemmt Entzündungsprozesse 


In einer Studie von 2014 stellte man fest, dass sich Patienten, die über mehr als 4 Wochen 
hinweg Curcumin einnahmen, über sinkende CRP-Werte freuen konnten. Ein hoher CRP-Wert 
spricht für chronisch entzündliche Prozesse im Körper und gilt als Vorbote und Risikofaktor 
für kardiovaskuläre Erkrankungen (z. B. Arteriosklerose) und viele weitere chronische 


Erkrankungen. 


Auch in einer Studie aus dem Jahr 2015 zeigte sich die antioxidative und 
entzündungshemmende Wirkung des Curcumins. 117 Teilnehmer, die alle am Metabolischen 
Syndrom litten, hatten 8 Wochen lang täglich ein Präparat mit 1000 mg Curcumin plus 10 mg 
Piperin oder ein Placebopräparat eingenommen. Nach der Testphase hatten sich drei 
Entzündungsmarker bessern lassen. Die CRP-Werte und auch die Malondialdehydwerte 
sanken, während die SOD-Werte (Mass für die antioxidative Wirkung) stiegen. 


In einer weiteren Studie zum Thema Entzündungen untersuchte man den Zytokinspiegel. 
Zytokine sind Botenstoffe, die bei entzündlichen Prozessen ausgeschüttet werden und die 
Entstehung chronischer Stoffwechselerkrankungen fördern können, insbesondere dann, wenn 
bereits ein Metabolisches Syndrom besteht (Bluthochdruck, Diabetes(vorstufe), Übergewicht, 
hohe Blutfettwerte). Wenn die entsprechenden Patienten jedoch täglich ein Präparat mit 1000 


mg Curcumin nahmen, dann sanken die Zytokinwerte innerhalb von 8 Wochen. 


Kurkuma wirkt antioxidativ 


Auch antioxidative Eigenschaften führen automatisch zu einer Entzündungshemmung. In einer 
Metaanalyse von 2015 ergab sich, dass Curcumin (länger als 6 Wochen eingenommen) den 
Spiegel körpereigener Antioxidantien (SOD, Glutathion) erhöhen konnte. Gleichzeitig sanken 


bei den Teilnehmern die Werte der freien Radikale im Blut. 


Im Jahr 2016 erschien eine Untersuchung, die obige Ergebnisse bestätigte. Auch hier stiegen 
die SOD- und Glutathionspiegel, wenn die Probanden - Patienten mit Kniearthrose - sechs 
Wochen lang ein Präparat mit Curcumin einnahmen (täglich 1500 mg (plus 15 mg Piperin) auf 
drei Dosen verteilt). Man schloss daraus, dass diese antioxidativen Effekte wohl für die 
schmerzlindernde Wirkung und insgesamt heilenden Effekte des Curcumins bei Arthrosen 


verantwortlich seien. 


Kurkuma bei Arthrose 


Im November 2014 erschien eine randomisierte, doppelblinde und placebokontrollierte Studie 
mit 40 Probanden, die an leichter bis moderater Kniearthrose litten. Sie erhielten zur 
Überprüfung der schmerzlindernden Wirkung von Kurkuma bzw. Curcumin sechs Wochen 


lang täglich ein Präparat mit 1500 mg Curcumin (in drei Tagesdosen) oder ein Placebopräparat. 


Nach Ablauf der sechs Wochen ging es der Curcumingruppe eindeutig besser. Die Teilnehmer 
hatten im Vergleich zur Placebogruppe weniger Schmerzen und erfreuten sich einer besseren 


Beweglichkeit. Nebenwirkungen konnten keine beobachtet werden. 


Japanische Forscher schrieben 2014, dass hochbioverfügbares Curcumin bei 50 Patienten, die 
ebenfalls an einer Kniearthrose litten, in einer randomisierten, doppelblinden und 
placebokontrollierten Studie den Schmerzmittelbedarf dieser Patienten deutlich senken 
konnte. Die Teilnehmer hatten 8 Wochen lang täglich ein Präparat mit 180 mg wasserlöslichem 


Curcumin eingenommen. 


Kurkuma bzw. Curcumin soll gerade bei Arthrose so gut zu einer Linderung der Schmerzen 
führen können, dass damit sogar eine ähnliche Wirkung wie mit einem Schmerzmittel erreicht 
werden kann - wie eine Studie vom März 2014 ergab. 367 Kniearthrose-Patienten erhielten in 
dieser Untersuchung entweder 4 Wochen lang täglich 1500 mg Curcumin oder 1200 mg 


Ibuprofen. In beiden Gruppen zeigte sich eine signifikante Linderung der Schmerzen. 


Allerdings erschien ein Jahr später eine Studie, in der sich bei Kniearthrose-Patienten keine 
Besserung durch eine sechswöchige Einnahme von täglich 1500 mg Curcumin ergab. Bei 
Arthrose kann man daher einen Versuch mit Curcumin unternehmen, man sollte sich jedoch 
nicht allein auf Curcumin verlassen. Wenden Sie bei Arthrose besser ein umfassendes 


ganzheitliches Konzept an, das von Curcumin ganz hervorragend ergänzt werden kann. 


Kann man Kurkuma bei Diabetes einnehmen? 


Bei Diabetes kann Kurkuma viele vorteilhafte Wirkungen mit sich bringen, wie Sie ausführlich 
im vorigen Link lesen können. Die gelbe Wurzel hilft bei der Blutzuckerregulierung, hemmt 
chronische Entzündungsprozesse (Diabetes gilt als chronisch entzündliche Erkrankung) und 
reduziert das Risiko für die typischen Diabetes-Folgeerkrankungen, wie etwa Nieren-, Augen- 


oder Nervenerkrankungen. 


In einer Studie vom September 2018 wollte man herausfinden, wie sich die Herzschädlichkeit 
zweier Diabetesmedikamente (Metformin und Pioglitazon) reduzieren lassen könnte. Es zeigte 
sich folgendes: Gab man Curcumin gemeinsam mit den Diabetesmedikamenten, dann war das 
Herz besser geschützt, so dass man nach dieser Studie Curcumin als Begleittherapie zur 


üblichen medikamentösen Diabetestherapie empfahl. 


Kurkuma kann den Cholesterinspiegel senken 


Zum Thema Cholesterinspiegel ergab sich in einer placebokontrollierten Studie, dass sich bei 
100 Teilnehmern die Blutfettwerte und Cholesterinwerte deutlich reduzieren liessen, wenn sie 
8 Wochen lang täglich ein Präparat mit 1000 mg Curcumin (plus Piperin im Verhältnis 100: ı) 
eingenommen hatten. Curcumin kann daher bei Therapien, die auf eine Cholesterinsenkung 


abzielen, begleitend und unterstützend eingesetzt werden. 


Kurkuma bei Erektionsstörungen 


Erste Tierstudien zeigten, dass Curcumin bei Erektionsstörungen statt der einschlägigen 
Medikamente oder gemeinsam mit diesen eingesetzt werden könnte. Die für Menschen 


erforderliche Dosis für diesen Zweck ist jedoch noch nicht bekannt. 


Kurkuma für das Herz-Kreislauf-System 


Da Kurkuma - wie oben erklärt - den Cholesterinspiegel senkt, antioxidativ wirkt (und somit 





die gefährliche Oxidation des Cholesterins reduziert), die Blutfettwerte reguliert, den 
Blutzucker in Schach halten hilft, das Blut verdünnt und die Blutgefässe schützt und alle diese 
Faktoren andernfalls das Schlaganfall- und Herzinfarktrisiko erhöhen können, trägt Kurkuma in 


jedem Fall dazu bei, vor diesen unerwünschten Ereignissen zu bewahren. 


Selbstverständlich sollte auch die Gesamtlebens- und -ernährungsweise entsprechend gesund 
gestaltet werden. Denn Kurkuma kann natürlich nicht sämtliche negativen Auswirkungen von 


Übergewicht, ungesunder Ernährung und Bewegungsmangel kompensieren. 


Kurkuma und Alzheimer 


Eine Besonderheit des Curcumins ist, dass es die Blut-Hirn-Schranke passieren kann und daher 
auch im Gehirn seine antioxidative und entzündungshemmende Wirkung zeigt. Man vermutet 
somit, dass Kurkuma vor neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer oder anderen 
Demenzen schützen kann, die bekanntlich mit oxidativem Stress und entzündlichen 


Reaktionen einhergehen. 


Eine Untersuchung vom April 2018 überprüfte die bisherige Studienlage und kam zum 
Ergebnis, dass Curcumin in jedem Falle ein gewisses Potential besitze, die zu Alzheimer 
führenden krankhaften Prozesse zu verhindern oder wenigstens zu lindern, ob dies jedoch 


ausreiche, um tatsächlich vor der Krankheit zu schützen, wisse man noch nicht. 


Eine chinesische Übersichtsarbeit aus demselben Jahr hingegen kommt zum Ergebnis, dass 


Curcumin zur Prävention und Therapie von Alzheimer eingesetzt werden sollte, da die 





wissenschaftliche Basis ausreiche, um von einer Schutzwirkung auszugehen. 


Kurkuma und Krebs 


Kurkuma soll ein Krebshemmer sein. Es soll einerseits die Tumorbildung verhindern können, 
also krebsvorbeugend wirken. Andererseits weist eine Studie darauf hin, dass Kurkuma auch 
bei bereits vorhandenem Krebs, nämlich bei Brustkrebs krebshemmend wirken und die 


Metastasenbildung verhindern kann, so dass sich der Krebs nicht in die Lunge ausbreitet. 


Kurkuma wirkt dabei als Schalter spezieller Transkriptionsfaktoren. Diese 
Transkriptionsfaktoren regulieren alle Gene, die für eine Tumorbildung benötigt werden. 
Kurkuma schaltet die betreffenden Transkriptionsfaktoren offenbar einfach aus, und das 


Wachstum sowie die Ausbreitung der Krebszellen werden gestoppt. 


Curcumin wirkt noch über einen anderen Mechanismus krebshemmend bzw. zellschützend. Es 
festigt laut amerikanischer Wissenschaftler die Membranen der Körperzellen und erhöht damit 
deren Widerstandsfähigkeit gegenüber Krankheitserregern. Interessant ist, dass nur die 
gesunden Zellen gestärkt und stabilisiert werden, während die Membran von Krebszellen in 
den entsprechenden Untersuchungen durch den Einfluss des Curcumins sogar durchlässiger 


wurde und an Stabilität verlor. 


Amerikanische Forscher der Rutgers Universität von New Jersey berichteten im Januar 2017, 
dass die Kombination von Kurkuma und Gemüse aus der Familie der Kreuzblütengewächse (die 
z. B. Sulforaphan enthalten) in ihrer Studie krebshemmend wirkte, das Prostatakrebswachstum 
hemmte und man daher zur Behandlung und Vorbeugung von Prostatakrebs regelmässig z. B. 


Blumenkohl oder Brokkoli mit Kurkuma essen sollte. 


Kurkuma bei schweren Lungenerkrankungen wie der 


Lungenfibrose 


Lungenerkrankungen breiten sich immer weiter aus. Die Ursachen sind oft unbekannt, gerade 
wenn sich berufliche und umweltbedingte Belastungen (Stäube, Luftverschmutzung, 
Chemikalien am Arbeitsplatz, Zigarettenrauch) sowie spezielle Therapien oder Medikamente 


(Chemo- und Strahlentherapien) ausschliessen lassen. 


In ersten Studien (z. B. eine Untersuchung von 2010) wurde Curcumin bei Lungenfibrose und 
Lungenmetastasen getestet. Es stellte sich heraus, dass Curcumin (bei Tieren) jene 
Lungenverletzungen und Lungenfibrosen mildert, die durch Bestrahlung, Chemotherapeutika 
und Giftstoffe verursacht wurden. Die Krebszellen der Lungenmetastasen waren durch das 
Curcumin jedoch nicht geschützt, so dass die Strahlentherapie in Anwesenheit des Curcumins 


noch besser wirken konnte. 


Verschiedene Studien lassen ferner den Schluss zu, dass Curcumin generell eine 


Schutzfunktion bei vielen weiteren Atemwegserkrankungen aufweist, etwa bei der chronisch 





obstruktiven Lungenerkrankung (COPD), beim akuten Atemnotsyndrom (ARDS), der akut- 


inflammatorischen Lungenerkrankung (ALI) und beim allergischen Asthma. 


Der Wirkmechanismus ist vermutlich wieder mit dem stark entzündungshemmenden und 
antioxidativen Potential des Curcumins erklärbar, das wichtige entzündliche Signalwege so 


verändern kann, dass die massiven Entzündungen in den Atemwegen abgeschwächt werden. 


Das Rezept für einen Drink zur Lungenreinigung, der neben Kurkuma auch Ingwer enthält, 


finden Sie im vorigen Link. 


So wirkt sich Kurkuma auf den Darm aus 


Ebenfalls im Molecular Nutritional and Food Research wurde eine Studie vorgestellt, der 
zufolge Darmentzündungen komplett verhindert werden konnten, wenn die Probanden 
(Mäuse) fünf Tage vor Auftauchen eines darmschädigenden Stoffs Curcumin zu sich genommen 


hatten. 


Die beteiligten Forscher bestätigten, dass Curcumin diese schützende Wirkung aufgrund 
seiner antioxidativen Wirkung ausübt. Zudem sei Curcumin in der Lage, die Aktivierung von 
NFkappaßB, einem zellulären Regulatormolekül, zu unterdrücken. Aktives NFkappaß gilt als 


kritisch für die Entstehung von Entzündungen. 


Auch weiss man, dass Kurkuma die Darmflora positiv beeinflusst, was schon allein eine 


umfassende Wirkung auf die Gesamtgesundheit hat, da eine gesunde Darmflora die 


Voraussetzung für Wohlbefinden und Heilung ist (siehe unser Artikel "Die richtige Ernährung 


für die Darmflora"). 


Kurkuma bei der Makuladegeneration oder anderen 


Augenkrankheiten 


Laut eines Reviews vom Februar 2018 konnte Curcumin die Entwicklung von altersbedingter 
Makuladegeneration verzögern und in einigen Fällen sogar umkehren. Auch andere 
Augenkrankheiten wie die diabetische Retinopathie oder sogar ein retinales Krebsgeschehen 
(Krebs der Netzhaut) konnten aufgrund der krebshemmenden Wirkung des Curcumins mit 


dem gelben Pflanzenstoff begleitend behandelt werden. 


Kurkuma in der Zahnpflege 


In ihren Heimatländern wird Kurkuma regelmässig auch in der Zahnheilkunde eingesetzt. Das 
gelbe Pulver soll Schwellungen im Mundraum lindern, sich vorteilhaft auf die Mundflora 


auswirken und sogar das Risiko für Zahnherde mindern. 


Da Kurkuma ausserdem die Entgiftung unterstützen kann, bietet es sich auch begleitend bei 


einer Quecksilberausleitung nach Amalgamentfernung an. 


Details zum Einsatz von_Kurkuma in der Zahn- und Mundpflege lesen Sie im vorstehenden 
Link. 


Kurkuma zur Entgiftung 


Eine Studie aus dem Jahr 2010 zeigte, dass Kurkuma während der Ausleitung von Quecksilber 





eingenommen werden kann, um die Entgiftung zu unterstützen. Einerseits reduziert das 


Curcumin dabei den oxidativen Stress, den das Quecksilber im Körper verursacht. 


Andererseits aber - so die im Journal of Applied Toxicology veröffentlichten Studienergebnisse 
- führt die Gabe von Curcumin zu einer verringerten Quecksilberkonzentration im Gewebe 
und zusätzlich zu verbesserten Leber- und Nierenwerten, was bedeutet, dass die Ausleitungs- 


und Entgiftungsorgane geschützt werden. 


In einem Versuch mit Ratten zeigte sich eine schützende Wirkung durch Curcumin bei 
Leberschäden durch Quecksilber. 


Kurkuma für Galle und Verdauung 


Fast die bekannteste und traditionell am weitesten verbreitetete Anwendung von Kurkuma ist 
jene bei Verdauungsbeschwerden, besonders wenn diese nach dem Verzehr fettreicher 
Speisen auftreten, wie Völlegefühl, Blähungen und Übelkeit. Denn Kurkuma gilt als 
verdauungsfördernd. Die Wurzel regt die Bildung der Verdauungssäfte und den Gallenfluss an 


und verbessert so die Verdauung, hauptsächlich die der Nahrungsfette. 


Bei sog. Gallendyskinesien kann es nach fettreichen Speisen sogar zu kolikartigen Schmerzen 
kommen, die mit Hilfe der verdauungsfördernden Wirkung von Kurkuma vermieden werden 
können. Bei Gallendyskinesien handelt es sich um funktionelle Störungen der Gallenblase und 
der Gallenwege. Funktionell bedeutet, dass es dafür keine organische Ursache gibt, wie z. B. 


eine Verengung der Gallenwege oder Gallensteine. 


Der Gallenfluss aus Gallenblase und den Gallengängen ist in diesem Fall gestört und 
verlangsamt. Der regelmässige Verzehr von Kurkuma kann hier das Gallensystem ermuntern, 
den Gallenfluss beschleunigen und die Fettverdauung verbessern. Kurkuma ist somit auch ein 
natürliches Mittel zur Vorbeugung von Gallensteinen. Denn Gallensteine entstehen bevorzugt 


dann, wenn der Gallenfluss ins Stocken gerät. 


Als Tagesdosis zur Behandlung von Verdauungsbeschwerden werden in der Phytotherapie 
täglich 3 g Kurkumawurzel (frisch oder getrocknet) empfohlen (sogar von der WHO), wie Frau 
Professor Dr. Sigrun Chrubasik-Hausmann von der Universität Freiburg in ihrer Arbeit über 


Kurkuma schreibt (1). 


Allerdings sollten Sie auch darauf achten, die von Ihnen verzehrten Fettmengen auf mehrere 
Portionen über den Tag zu verteilen, also nicht auf einmal ein sehr fettiges Mahl zu sich 
nehmen, was ein geschwächtes Gallensystem weiter überfordern würde. Wählen Sie 


ausserdem hochwertige Fettquellen. 


Nebenwirkungen und Gegenanzeigen von Kurkuma 


Selbst in sehr hohen Dosen zeigen sich nach der Kurkuma-Einnahme keine Nebenwirkungen. 
In Bezug auf das reine Curcumin wurden viele Studien mit täglichen Dosierungen von 1500 mg 


durchgeführt. Auch hier konnten keine Nebenwirkungen beobachtet werden. 


Ein aktueller Review von 2018 bestätigt die Sicherheit von Curcumin. Nicht einmal in einer 
Dosis von täglich 6 Gramm über 4 bis 7 Wochen hinweg löste Curcumin unerwünschte 


Nebenwirkungen aus - bis auf gelegentliche Magen-Darm-Beschwerden. 


Weitere Risiken und mögliche Nebenwirkungen von Kurkuma lesen Sie in unserem Artikel zur 
Anwendung von Kurkuma bei Diabetes (siehe voriger Link), z. B. auch, dass es die Wirkung 
mancher Medikamente verstärken könnte (z. B. Diabetesmedikamente, Blutverdünner o. ä.) 


und man daher bei Vorliegen einer chronischen Erkrankung oder wenn man Medikamente 


einnehmen muss, eine therapeutische Anwendung von Kurkuma bzw. Curcumin am besten 


mit dem Arzt oder Heilpraktiker bespricht. 


Zu Curcumin in Nanozubereitungen (mizellares Curcumin) gibt es bislang noch nicht viele 
Studien. Erste Untersuchungen geben an, das die Einnahme von zweimal täglich je 500 mg über 


30 Tage hinweg sicher sei. 


Oft wird von der Einnahme von Kurkuma bei Vorliegen von Gallensteinen gewarnt. Dies trifft 
auf hochdosierte Curcuminpräparate zu. Mit Kurkuma gemässigt würzen, darf man auch, wenn 


man Gallensteine hat. 


Kurkuma kann auch in der Schwangerschaft genommen 


werden 


Mit Kurkuma gewürzte Speisen und Getränke kann man auch in der Schwangerschaft 
geniessen. Wie sich isoliertes und hochdosiertes Curcumin bei schwangeren Frauen auswirkt, 
weiss man mangels entsprechender Untersuchungen nicht. Bei trächtigen Tieren kam es bisher 


zu keinen Problemen bei einer Curcumineinnahme. 


Diese Nahrungsergänzungsmittel gibt es mit Kurkuma 


bzw. Curcumin 


Inzwischen gibt es Kurkuma auch als Nahrungsergänzungsmittel in Kapselform. Die Kapseln 
können entweder Kurkumapulver enthalten oder aber einen Extrakt, der besonders hohe 
Mengen Curcumin enthält, den Hauptwirkstoff in Kurkuma. Die Kapseln gibt es mit schwarzem 
Pfeffer oder mit dem Extrakt aus schwarzem Pfeffer (Piperin). Pfeffer bzw. Piperin wird mit 
einem Anteil von ı Prozent beigemischt, um die Bioverfügbarkeit des Curcumins um etwa das 


20-Fache zu erhöhen. 


Auch sog. mizellares Curcumin ist erhältlich, ein Nahrungsergänzungsmittel, für das man das 
eigentlich fettlösliche Curcumin in eine wasserlösliche Form brachte. Die Bioverfügbarkeit soll 


um ein Vielfaches höher sein als jene von „normalem“ Curcumin bzw. von Kurkuma. 


Eine höhere Bioverfügbarkeit bedeutet jedoch nicht automatisch eine bessere Wirkung. Auch 
enthalten mizellare Produkte stets bedenkliche Zusätze, so dass wir derzeit nicht dazu raten 
würden - und wenn, so nur zu einer kurzfristigen Einnahme über z. B. 4 Wochen. Weitere 
Informationen zu mizellarem Curcumin finden Sie im Link, der am Ende des übernächsten 


Absatzes erscheint (Erhöhung der Bioverfügbarkeit von Kurkuma). 


Wenn Sie Kurkuma- oder Curcumin-Präparate mit Pfeffer nicht vertragen, so gibt es auch 


hochwertige Präparate ohne Pfeffer, die dennoch eine hohe Bioverfügbarkeit versprechen: 


Wirkt Curcumin besser als Kurkuma? 


Meist geht man davon aus, dass die isolierten und hochkonzentrierten Extrakte eines Stoffs 
besser wirken als der ursprüngliche Rohstoff. Man glaubt also beispielsweise, dass isoliertes 


und höherdosiertes Vitamin C einen besseren Effekt hat wie etwa der Verzehr einer Orange. 


In Sachen Kurkuma heisst es sodann auch, das isolierte und hochdosierte Curcumin sei 
wirksamer als das Kurkumapulver oder die frische Kurkumawurzel. Schliesslich wurden auch 


die meisten Kurkuma-Studien mit Curcumin durchgeführt, nicht mit Kurkuma. 


Wirkt Curcumin also besser als Kurkuma? Wir haben diese Frage ausführlich hier beantwortet. 


So kann man die Bioverfügbarkeit von Kurkuma erhöhen 


Curcumin ist nicht wasserlöslich, weshalb man Kurkuma immer mit ein wenig Fett zu sich 
nehmen sollte. Auch kann die Bioverfügbarkeit und damit die Wirkung von Curcumin um ein 
Vielfaches verstärkt werden, wenn es gemeinsam mit Piperin, einem Wirkstoff aus schwarzem 


Pfeffer eingenommen wird. 


Wenn Sie daher mit Kurkuma kochen, geben Sie immer etwas Fett und auch schwarzen Pfeffer 


zu den jeweiligen Gerichten. 


Wenn Sie Kurkuma als Nahrungsergänzung einnehmen möchten, dann wird es meist schon 
kombiniert mit Piperin angeboten. Nehmen Sie die Kapseln einfach zu einer Mahlzeit, die 


etwas Fett enthält. 


Alle Informationen zur Erhöhung der Bioverfügbarkeit von Kurkuma, z. B. auch wie sich das 
Kochen auf die Bioverfügbarkeit auswirkt oder ob man Kurkuma besser roh essen sollte und ob 
man aufgrund der geringen Wasserlöslichkeit des Curcumins überhaupt von einem Kurkuma- 


Tee profitieren kann, lesen Sie in dem vorhergehenden Link. 


Darauf sollte man beim Kauf von Kurkumapulver oder 


frischer Kurkumawurzel achten 


Kurkuma ist als gemahlenes Gewürz fast überall erhältlich. Auch die frische Wurzel gibt es 
immer häufiger im Handel. Greifen Sie am besten zu Kurkuma aus biologischer Erzeugung, da 
konventionell hergestellte und verarbeitete Gewürze oft bestrahlt oder anderweitig behandelt 


werden. 


Auch Curry enthält Kurkuma. Zwar ist der Anteil hier eher gering, doch heisst es, dass die 


übrigen Curryzutaten sich in ihren Wirkungen gegenseitig verstärken, so dass natürlich auch 


Curry immer wieder verwendet werden kann. 


So kann man Kurkuma in der Küche einsetzen 


Kurkuma passt zu fast allen Gerichten, sogar in Fruchtsalate. Besonders gut aber harmoniert 
die gelbliche Wurzel mit Reis-, Kartoffel- und Gemüsegerichten, mit Suppen, Pfannkuchen, 


Brotaufstrichen und Brot- oder Brötchenrezepten. 


Kurkuma kann auch in heisses Wasser gerührt als Kurkuma-Tee getrunken werden, in 
Smoothies oder der goldenen Milch genossen werden oder bei der Budwig-Diät in die 
morgendliche Quark-Leinöl-Kombination gegeben werden. Sie Können sich aus Kurkuma auch 
das Getränk Goldene Milch herstellen. 


Selbst in Kuchen und Torten schmeckt Kurkuma ganz wunderbar, etwa in einem Goldene- 
Milch-Kuchen oder im rohköstlichen Pflaumenkuchen. Experimentieren Sie am besten selbst 
und geben Sie in Ihre Lieblingsrezepte immer etwas Kurkumapulver oder auch frisch geriebene 


Kurkumawurzel dazu. 


Rezepte mit Kurkuma: Online und im Kurkuma-Kochbuch 


Zahlreiche - natürlich rein pflanzliche und vollwertige - Rezepte mit Kurkuma finden Sie in 
unserer Rezepte-Rubrik (siehe Link ganz unten) oder in unserem Kurkuma-Kochbuch, das im 


Herbst 2018 bereits in der zweiten Auflage erschienen ist: 


Anhand von 50 basenüberschüssigen veganen Kurkuma-Rezepten erfahren Sie, wie Sie 
Kurkuma - ob als Kurkumapulver oder als frische Wurzel - in Ihren täglichen Mahlzeiten 
einsetzen können. Sie finden in unserem Buch insbesondere Hauptgerichte: Gemüse-, Reis-, 
Nudel- und Kartoffelgerichte. Auch Hirse- und Quinoa-Rezepte sind enthalten, dazu Dals, 
Bratlinge und ein Ravioli-Rezept. Natürlich gibt es auch Frühstücksideen, einen Kurkuma- 


Smoothie und leichte Suppen für den Abend. 


Das besondere Highlight unseres Kurkuma-Kochbuches ist die 7-Tage-Kurkuma-Kur. Sie stellt 
eine Anleitung dar, wie Sie kurweise die für eine Heilwirkung erforderliche Mindest-Kurkuma- 
Dosis allein über die Ernährung zu sich nehmen können. Während der sieben Kurtage nehmen 
Sie täglich in jeder der drei Hauptmahlzeiten Kurkuma zu sich und erreichen auf diese Weise 


Kurkuma-Dosen von bis zu 8 Gramm pro Tag. 


Sie möchten auch online nach Kurkuma-Rezepten suchen? Herzlich willkommen in unserer 


Rezepte-Rubrik, wo Sie eine grosse Auswahl an Kurkuma-Rezepten finden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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L-Arginin für Muskelaufbau und Potenz 
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In Sportlerkreisen ist es längst bekannt: Die Aminosäure L-Arginin bringt innerhalb kürzester 
Zeit eine merkliche Leistungssteigerung - nicht nur in der Sporthalle und im Fitnessstudio, 
sondern auch im Bett. Denn L-Arginin fördert den Muskelaufbau, gleichzeitig die 
Fettverbrennung und sorgt zusätzlich für eine bessere Durchblutung. Die benötigte 
Sauerstoffmenge sinkt und das Leistungsniveau steigt. Liegt Bluthochdruck vor, kann dieser 
reduziert werden. Besonders viel L-Arginin steckt übrigens nicht in Fleisch, sondern in den 
Kürbiskernen. 


Mit L-Arginin steigt die Leistungsfähigkeit 


L-Arginin ist eine nicht-essentielle Aminosäure. Das bedeutet, unser Körper kann L-Arginin zur 


Not auch selbst herstellen. Doch klappt das nicht immer in ausreichender Menge. 


Besonders in Zeiten höchster Anspannung, bei körperlichem und psychischem Stress, nach 
Krankheit oder in Phasen ausgeprägten Trainings kann es passieren, dass L-Arginin plötzlich 


zur Mangelware wird und infolgedessen unsere Leistung - ganz egal, wo sie gefordert wird - 


rapide abnimmt. Wird jetzt L-Arginin ganz gezielt von außen zugeführt, kann ein enormer 


Anstieg der Leistungsfähigkeit beobachtet werden. 


L-Arginin für Muskelaufbau, Immunsystem und 


Fettverbrennung 


In einer Studie der Universität Exeter (UE) fanden Wissenschaftler heraus, dass L-Arginin die 
sportliche Leistung um 20 Prozent erhöhen und Wettlaufzeiten um bis zu zwei Prozent 


verbessern kann. 


Der Grund für diese erstaunliche Wirkung ist, dass L-Arginin die Freisetzung von 


Wachstumshormonen fördert, was zu Muskelaufbau, aber auch zu einer Aktivierung des 





Immunsystems und sogar zu einer verstärkten Fettverbrennung führt. 


L-Arginin, Maca und Cordyceps statt Viagra 


Da in den Schwellkörpern des Mannes aus L-Arginin Stickstoffmonoxid (NO) gebildet wird, das 
wiederum für eine bessere Durchblutung sorgt, führt eine regelmäßige Aufnahme von L- 


Arginin zu einer gesteigerten Erektion. 


Wenn Sie zusätzlich noch an die Powerknolle Maca und den Vitalpilz Cordyceps denken, die 
sich beide äusserst gezielt und sehr positiv auf Libido und Potenz auswirken, dürfte an dieser 


Stelle kaum noch etwas schief gehen. 


Der Heilpilz Cordyceps verbessert die Durchblutung im Penis, reguliert den Haushalt der 


Geschlechtshormone und verbessert überdies - gemeinsam mit Maca - die Samenqualität. 


L-Arginin erhöht den Stickstoffmonoxid-Spiegel 


Stickstoffmonoxid ist eine wichtige Substanz, die vom Körper aus L-Arginin produziert wird. 
Sie reguliert den Blutfluss, bekämpft schädliche Mikroorganismen und spielt außerdem eine 


wichtige Rolle in der Zellkommunikation. 


Zusätzlich hilft Stickstoffmonoxid dabei, die Nährstoffe im Muskelgewebe zu verteilen, was mit 
ein Grund dafür ist, warum ein hoher NO-Spiegel bei Athleten zu einer höheren Leistung führt. 
Gleichzeitig ist L-Arginin auch eine Ausgangssubstanz für Kollagen, Bindegewebe, wichtige 


Enzyme und Hormone. 


L-Arginin in der Forschung 


L-Arginin wurde an einer Gruppe von gesunden Männern getestet. Man stellte nicht nur ein 
deutlich besseres Leistungsniveau fest, sondern entdeckte auch, dass L-Arginin offensichtlich 
den Blutdruck senken half und die Sauerstoffmenge reduzierte, die während der sportlichen 


Betätigung benötigt wurde. 


Die Forschungen ergaben, dass bei der Anwendung von L-Arginin in Form eines 
Nahrungsergänzungsmittels ein enormer Anstieg der Leistung zu beobachten war, indem die 


Aufnahme von Sauerstoff während der sportlichen Betätigung verändert wurde, 


erklärte Professor Andrew Jones von der School of Sport and Health Science (Schule für Sport- 


und Gesundheitswissenschaften) der Universität Exeter. 


Das ist besonders für Ausdauersportler wichtig, da wir der Meinung sind, dass sich mit der 
Hilfe von L-Arginin auch die Wettlaufzeiten der Spitzensportler noch um weitere ein bis zwei 
Prozent verbessern lassen könnten. Zwar scheinen diese Zahlen nur minimal, doch stellen ein 
bis zwei Prozent in der Sportelite eine außergewöhnliche Leistungssteigerung dar, da hier 


zwischen Gewinnern und Verlierern ja oft nur noch ein Sekundenbruchteil liegt. 


L-Arginin in Lebensmitteln 


L-Arginin kommt natürlicherweise in proteinreichen Nahrungsmitteln wie Hülsenfrüchten, 
Nüssen, Ölsaaten und auch in Fleisch vor. Arginin-Spitzenreiter sind die Kürbiskerne, die fast 


vier Mal mehr Arginin enthalten als Fleisch. 


Da gerade Ölsaaten, Nüsse und Hülsenfrüchte in der herkömmlichen Ernährung entweder gar 
nicht oder selten verzehrt werden, bietet sich eine besonders gesunde, natürliche und 


gleichzeitig einfache L-Arginin-Versorgung über eine proteinreiche Nahrungsergänzung an. 


L-Arginin in natürlichen Pflanzenproteinen 


L-Arginin kann beispielsweise über rein pflanzliche Proteinpulver aufgenommen werden, wie z. 


B. über Erbsenprotein, Lupinenprotein, Hanfprotein oder Reisprotein. 


Bereits eine einzige Dosis Hanfprotein (20 Gramm) liefert 0,6 Gramm Arginin, eine Dosis 
Lupinenprotein (20 Gramm) liefert 0,75 Gramm Arginin, eine Dosis Erbsenprotein (20 Gramm) 
mehr als 1,3 Gramm und eine Dosis Reisprotein (20 Gramm) sogar annähernd 1,5 Gramm L- 


Arginin. 


Zur Leistungssteigerung wird die tägliche Aufnahme von ı bis 2 Gramm L-Arginin empfohlen. 
Studien zufolge können bereits diese ı bis 2 Gramm L-Arginin in Verbindung mit beispielsweise 


Gewichtstraining nach nur fünf Wochen zu einer Reduzierung des Körperfettes führen. 


L-Arginin bei Krebs 


Bei Krebs sollten Sie mit L-Arginin vorsichtig sein und dieses besser nur dann einnehmen, 


wenn Ihr Therapeut dies für sinnvoll erachtet. 


Einerseits wird L-Arginin aufgrund seiner entzündungshemmenden, immunstärkenden und 
durchblutungsfördernden Eigenschaften von manchen Therapeuten begleitend zu 


Chemotherapien eingesetzt, um die Nebenwirkungen zu lindern. 


Auch sah man in manchen Fällen durch L-Arginin bereits Tumore schrumpfen - eben weil die 


Aminosäure das Immunsystem so stärkt. 


Andererseits können isolierte und konzentrierte Aminosäuren den Zellstoffwechsel auch ganz 
im Sinne des Krebses beeinflussen, so dass Tumore wachsen. Bei L-Arginin ist es besonders 


Prostatakrebs, der gefördert werden könnte. 


Besprechen Sie daher im Krankheitsfall die Einnahme von L-Arginin oder anderen 


Aminosäuren immer erst mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker. 
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Supplementation erhöht Wachstumshormon- und Insulin-like-growth-factor-1- 


Serumspiegel nach schwerem Krafttraining bei Kraft-trainierten Sportlern.) 


e Collier SR et al., "Growth hormone responses to varying doses of oral arginine." Growth 
Horm IGF Res. 2005 Apr;15(2):136-9. (Wachstumshormon-Reaktionen auf verschiedene 


Dosen von oralem Arginin.) 


e Costa KA etal., "L-arginine supplementation prevents increases in intestinal permeability 
and bacterial translocation in male Swiss mice subjected to physical exercise under 
environmental heat stress." ] Nutr. 2014 Feb;144(2):218-23. (L-Arginin verhindert den 
Anstieg der Darmdurchlässigkeit und die bakterielle Translokation bei männlichen 


Schweizer Mäusen, die körperlicher Bewegung unter Hitzestress unterzogen wurden.) 


e UnOeetal., "I-Arginine and tetrahydrobiopterin, but not sodium nitrite partially restored 
erectile dysfunction in aged rats." Aging Male. 2014 Jun 5:1-8. (L-Arginin und 
Tetrahydrobiopterin, aber nicht Natriumnitrit haben teilweise die erektile Dysfunktion 


bei alten Ratten wieder hergestellt.) 


e Morgante G et al., "Treatment with carnitine, acetyl carnitine, L-arginine and ginseng 
improves sperm motility and sexual health in men with asthenopermia." Minerva Urol 
Nefrol. 2010 Sep;62(3):213-8. (Die Behandlung mitCarnitin, Acetyl-Carnitin, L-Arginin und 
Ginseng verbessert die Beweglichkeit der Spermien und die sexuelle Gesundheit bei 


Männern mit Asthenopermia.) 


e Orozco-Gutierrez ]] et al., "Effect of L-arginine or L-citrulline oral supplementation on 
blood pressure and right ventricular function in heart failure patients with preserved 
ejection fraction." Cardiol J. 2010;17(6):612-8. (Wirkung einer oralen Supplementation von 
L-Arginin oder L-Citrullin auf den Blutdruck und die Funktion des rechten Ventrikels 


Patienten mit Herzinsuffhizienz mit erhaltener Ejektionsfraktion.) 


e Das S, Mattson DL "Exogenous L-arginine attenuates the effects of angiotensin II on renal 
hemodynamics and the pressure natriuresis-diuresis relationship." Clin Exp Pharmacol 
Physiol. 2014 Apr;41(4):270-8. (Exogenes L-Arginin dämpft die Wirkung von Angiotensin 


Il auf die renale Hämodynamik und den Druck der Natriurese-Diurese Beziehung.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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L-Carnitin: Als Nahrungsergänzung sinnvoll oder 
nicht 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 März 2021 


L-Carnitin ist ein Stoff, den der Körper zur Energiegewinnung benötigt. Fehlt L-Carnitin, 
können Fette nicht verbrannt werden - und Übergewicht droht. Da L-Carnitin fast nur in 
Fleisch enthalten ist, seien Veganer von einem L-Carnitin-Mangel bedroht und auf eine 
Nahrungsergänzung angewiesen. Wir klären, ob L-Carnitin als Nahrungsergänzung sinnvoll ist 
oder nicht. 


L-Carnitin - Der Energiebooster im Körper 


L-Carnitin ist ein Stoff, der unter Mitwirkung vieler Vitalstoffe vom Körper aus den beiden 


Aminosäuren Lysin und Methionin selbst hergestellt wird. 


L-Carnitin ist insbesondere für die Energiegewinnung aus Fettsäuren zuständig. Es sorgt dafür, 
dass die langkettigen Fettsäuren in die Mitochondrien (die Kraftwerke der Zellen) geschleust 


werden können, wo sie sodann zu Energie verbrannt werden. 


L-Carnitin - Eine Abnehmpille? 


Fehlt nun L-Carnitin im Körper, dann können die Fette nicht mehr zu Energie verbrannt 
werden. Sie verbleiben im Körper und werden in die Fettzellen transportiert, wo sie zu 
Fettleibigkeit beitragen. Zu einem der typischen Symptome eines L-Carnitin-Mangels gehören 


infolgedessen Verfettung und Übergewicht. 


Aus diesem Grunde wird L-Carnitin auch immer wieder als Mittel zur Steigerung der 
Fettverbrennung - kurz als Abnehmpille - vermarktet. In der Realität aber zeigt L-Carnitin bei 
den Abspeckwilligen nur selten zufriedenstellende Resultate. Eine zusätzliche L-Carnitin- 
Zufuhr scheint also nicht zu einer Steigerung der Fettverbrennung zu führen. Im Gegenteil, bei 


Krebspatienten verhindert die Gabe von L-Carnitin eine Gewichtsabnahme (Auszehrung). 


L-Carnitin-Mangel - Die Risikogruppen 


Nicht nur der Fettstoffwechsel, auch der Glucosestoffwechsel wird von L-Carnitin günstig 
beeinflusst. L-Carnitin verbessert die Insulinsensitivität der Zellen und wirkt daher der für 


Diabetes Typ 2 so typischen Insulinresistenz entgegen. 


Kein Wunder gehören Typ-2-Diabetiker zur Risikogruppe für L-Carnitin-Mangel. Allerdings 
weiss man hier nicht wirklich, ob der L-Carnitin-Mangel bei Typ-2-Diabetes eine Mitursache 


oder die Folge des Diabetes ist. 


Ebenfalls zur Risikogruppe für L-Carnitin-Mangel gehören Dialysepatienten, also Menschen, die 


aufgrund einer Niereninsuffizienz regelmässig zur Dialyse müssen, um ihr Blut zu reinigen. 


Da L-Carnitin wasserlöslich ist, wird es bei der Dialyse aus dem Körper entfernt. Folglich 
müssen Dialysepatienten regelmässig L-Carnitin einnehmen. Andernfalls würden sie einen 


massiven L-Carnitin-Mangel erleiden. 


Auch durch schwere Lebererkrankungen oder chronische Darmkrankheiten können L- 
Carnitin-Mängel entstehen. In all diesen Fällen aber liegen nicht nur ein L-Carnitin-Mangel vor, 


sondern noch viele andere Nähr- und Vitalstoffmängel mehr. 


Sogar manche Antibiotika können einen L-Carnitin-Mangel hervorrufen, indem sie seine 


Resorption erschweren bzw. eine verstärkte Ausscheidung des L-Carnitins fördern. 


L-Carnitin-Mangel - sekundär oder primär 


Neben all den genannten sekundären Formen eines L-Carnitin-Mangels gibt es auch noch den 
primären L-Carnitin-Mangel. Dabei handelt es sich um eine erblich bedingte Störung, die sich 


erstmals mit etwa fünf Jahren zeigt. 


Da die mit Hilfe von L-Carnitin gewonnene Energie besonders das Herz und die 
Skelettmuskulatur versorgt, sind es auch genau diese beiden Organsysteme, die bei einem 
primären L-Carnitin-Mangel am meisten leiden. Es zeigen sich Kardiomyopathien (Krankheiten 
des Herzmuskels), Skelettmuskelschwäche und auch Hypoglykämien (chronische 


Unterzuckerung). 


L-Carnitin-Mangel - Sind Veganer gefährdet? 


Oft werden Veganer in einem Atemzug mit Diabetikern und Dialysepatienten als prädestiniert 
für L-Carnitin-Mangel genannt. Ja, auf manchen Webseiten werden Veganer gleich an der 
Spitze der Risikogruppen für einen L-Carnitin-Mangel genannt - und zwar noch vor den 
Diabetikern, Dialysepatienten, Schwangeren, Krebspatienten und jenen, die künstlich ernährt 


werden. 


Denn der Körper könne zwar L-Carnitin selbst herstellen, heisst es da oft, doch decke diese 
Eigensynthese den Bedarf in keinster Weise. Daher müsse man den Grossteil des benötigten L- 
Carnitins mit der Nahrung zu sich nehmen. Das aber gelinge mit einer veganen Ernährung 


nicht. 


Während Fleisch nämlich sehr viel L-Carnitin enthält - Rindfleisch deutlich mehr als Schwein, 
Geflügel, Fisch und Milchprodukte - sind Gemüse, Getreide und Nüsse eher arm an L-Carnitin. 


Folglich glauben nicht wenige, Veganer müssten an massivem L-Carnitin-Mangel leiden. 


Dass dies nicht der Fall ist, zeigen Millionen Veganer weltweit, von denen die allerwenigsten L- 
Carnitin supplementieren und deren Gesundheitszustand zumeist deutlich besser ist als jener 


der meisten Allesesser. 


L-Carnitin - Der Bedarf 


Der errechnete Carnitin-Bedarf eines 70 kg schweren Erwachsenen ohne Eigensynthese soll 
bei 0,23 mg/kg Körpergewicht pro Tag liegen. Mit der Nahrung werden durchschnittlich 32 mg 
pro Tag aufgenommen. Vegetarier nehmen nur etwa 2 mg pro Tag auf. Allerdings kommt es 
natürlich sehr darauf an, was man isst (siehe Tabelle ganz unten: "Vegane Lebensmittel mit L- 
Carnitin"). Die Eigensynthese beläuft sich angeblich auf noch einmal etwa 16 mg pro Tag, wobei 
man davon ausgehen kann, dass die Eigensynthese sehr individuell ist und daher auch sehr viel 


höher sein kann. 


An verschiedenen Stellen wird nun behauptet, der Bedarf liege bei mindestens 200 mg L- 
Carnitin und könne auf 1.200 mg pro Tag steigen - je nach körperlicher und psychischer 


Belastung. 


Auf genau diesen Seiten wird einerseits erklärt, Veganer seien von L-Carnitin-Mangel bedroht, 
andererseits wird darauf hingewiesen, dass man auch als Fleischesser so gut wie nie auf 1.000 
mg kommen kann, weshalb im Grunde jeder L-Carnitin als Nahrungsergänzung einnehmen 


müsse. 


Hier kommen dann natürlich Zweifel auf und es klingt eher so, als wolle man L-Carnitin in 
jedem Fall als Nahrungsergänzung an den Mann bringen, obwohl es nicht wirklich erforderlich 
ist und derart hohe L-Carnitin-Dosen langfristig unter Umständen auch gesundheitliche 


Nachteile haben können. 


L-Carnitin könnte auch schädlich sein 


L-Carnitin gilt erstens nicht als essentieller Nährstoff, eben weil man von einer ausreichenden 
Eigensynthese ausgehen kann. Zweitens gibt es durchaus auch negative Studien zu L-Carnitin, 
die von einer Einnahme des Stoffes konkret abraten, z. B. jene aus dem Jahr 2013, die im New 
England Journal of Medicineveröffentlicht wurde. Darin erklärten Forscher der Cleveland 
Clinic, warum rotes Fleisch die Sterblichkeit erhöhen könnte und warum im Umkehrschluss 


eine pflanzenbasierte Ernährung vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen schützen kann. 


Wir haben dazu schon mehrfach berichtet: 


e Fleisch erhöht Risiko für Diabetes und Herzkrankheiten 
e Fleischesser sterben früher 


«e Plötzlicher Herztod durch rotes Fleisch 


Die Cleveland-Wissenschaftler schrieben: "Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass das Risiko 
für Arteriosklerose (Killer Nummer ı) bei vegan und vegetarisch lebenden Menschen niedriger 
ist als bei Allesessern und dass der Grund hierfür nicht allein in der geringeren Cholesterin- 


und Fettaufnahme liegen kann." 


Die Forscher stellten fest, dass 24 Stunden nach dem Verzehr von L-Carnitin - ob nun über ein 
Steak oder eine Nahrungsergänzung - bestimmte Darmbakterien das L-Carnitin in eine giftige 


Substanz umwandeln, die sich Trimethylamin nennt. 


Trimethylamin wird dann in der Leber zu toxischem TMAO (Trimethylamin-N-Oxid) 
verarbeitet. TMAO fliesst nun im Blut durch den Körper und fördert die Bildung von 
Ablagerungen an den Blutgefässwänden, die nun wiederum zu Herzinfarkt, Schlaganfall und 


einem verfrühten Tod führen können. 


Warum Veganer problemlos ein Steak essen könnten 


(wenn sie wollten) 


Manche Tierarten produzieren in ihren Geweben mehr L-Carnitin als andere. Besonders viel L- 
Carnitin produzieren Rinder und Schafe. Daher rät man allgemein dazu, den Konsum von 
rotem Fleisch zu reduzieren. Denn je mehr L-Carnitin in der Nahrung ist, umso mehr toxisches 
TMADO entsteht. 


Doch sollten genauso andere Quellen mit hohen L-Carnitin-Gehalten wie L-Carnitin- 


Nahrungsergänzungen und L-Carnitin-haltige Energydrinks gemieden werden. 


Dabei wird jedoch vergessen, dass im Darm auch aus Cholin TMAO entstehen kann. Cholin ist 


beispielsweise Bestandteil des Lecithins. 


Also müsste man auch die Cholinquellen meiden. Dazu gehören Eier, Geflügel, Fisch, 
Milchprodukte und alle lecithinhaltigen Nahrungsergänzungen. Somit kann das Problem nicht 


allein im Fleisch verborgen liegen. 


Und wie sieht es bei Veganern aus? Wird das Cholin aus Hülsenfrüchten, Getreide und 
pflanzlichen Ölen und werden die geringen L-Carnitin-Mengen aus pflanzlichen Lebensmitteln 
ebenfalls zu giftigem TMAO verwandelt? Nein. Ein Veganer könnte sogar ein 250-Gramm-Steak 
essen, ohne dass sich TMAO bilden würde. 


Man überredete für einen entsprechenden Test einen langjährigen Veganer dazu, genau das zu 
tun. Es dauerte lange, bis er sich - im Namen der Wissenschaft - dazu bereit erklärte, das Steak 


zu essen. In seinem Darm entstand daraufhin nicht die Spur von TMAO. 


Wer lange Zeit vegan lebt, besitzt also eine ganz andere Darmflora als Menschen, die 
regelmässig tierische Produkte konsumieren. Ein langjähriger Veganer, der sich gesund und 
ballaststoffreich ernährt, verfügt nicht mehr über jene Darmbakterien, die aus L-Carnitin und 
Cholin das giftige TMAO herstellen. 


Wie aber gelangt nun ein Veganer an ausreichend L-Carnitin, um seinen Bedarf zu decken? 


L-Carnitin-Versorgung bei Veganern 


L-Carnitin ist - wie oben bereits erklärt - in die Energieproduktion des Körpers involviert und 
wird direkt in der Zelle von bestimmten Enzymen benötigt. Es handelt sich um drei Enzyme, 
die sich Carnitin-Acyltransferasen nennen. Sie benötigen das L-Carnitin, um gemeinsam mit 
diesem die langkettigen Fettsäuren in die Mitochondrien zu schleusen, damit aus dem Fett 


Energie entstehen kann. 


Nun könnte man davon ausgehen, dass bei Veganern, die also mit der Nahrung nur sehr wenig 
L-Carnitin aufnehmen, das genannte L-Carnitin-abhängige Enzymsystem sehr träge ist. Das 
aber ist nicht der Fall. Andernfalls wären die meisten Veganer auch recht füllig und 
übergewichtig. Bekanntlich trifft eher das Gegenteil zu. Veganer gehören in den allermeisten 


Fällen zum schlanken Teil der Bevölkerung. 


In einer Studie von 2008 stellten Forscher sodann auch fest (Karlic et al., Annals of Nutrition 
and Metabolism), dass die Carnitin-Acyltransferasen bei Veganern um 60 Prozent 
leistungsfähiger sind als bei Normalessern. Die entsprechenden Gene waren hier hochreguliert, 
also besonders aktiv - ein Zeichen dafür, dass sich der Körper den Umständen anpasst und 
sehr gut mit kleinen L-Carnitin-Mengen aus der Nahrung auskommt bzw. die Eigenproduktion 


entsprechend erhöht. 


Zusätzlich verläuft die L-Carnitin-Resorption bei Veganern besser als bei Normalessern. Das L- 


Carnitin aus der Nahrung wird also umfassender aufgenommen und genutzt. 


L-Carnitin in der Schwangerschaft 


Doch seien nicht nur Veganer von einem L-Carnitin-Mangel bedroht, sondern auch 
Schwangere - ob vegan oder nicht - liest man oft. In der Schwangerschaft sinke der L-Carnitin- 


Spiegel aufgrund des erhöhten Energiebedarfs. 


Zusätzlich sinkt auch oft der Eisenspiegel in der Schwangerschaft (und zwar auch bei 
fleischessenden Schwangeren), was die Eigenproduktion von L-Carnitin erschwert, da Eisen 


zur Herstellung des L-Carnitins benötigt wird. 


Nun weiss man aber, dass sinkende Eisenspiegel auch einen Vorteil haben und möglicherweise 
naturgewollt bei der Schwangerschaft so niedrig sind, da die Schwangere und folglich auch ihr 


Kind somit besser vor Infektionen geschützt sind. 


Denkbar ist, dass auch sinkende L-Carnitin-Spiegel während der Schwangerschaft also 
durchaus Sinn machen und vorteilhaft sein könnten. Vor allem, wenn man bedenkt, dass L- 
Carnitin von den wenigsten Schwangeren supplementiert wird - und dennoch die meisten 


Kinder gesund geboren werden. 


Natürlich sollten die Eisenspiegel optimiert werden, wenn die Schwangere einen zu niedrigen 
Speichereisenspiegel (Ferritin) aufweist und sich entsprechend schlapp und müde fühlt. Die 
übliche Eisensupplementierung aber, die schon dann stattfindet (und meist zu Unwohlsein 
führt), wenn die Schwangere gar keine Symptome zeigt, könnte man durchaus als überflüssig, 


wenn nicht gar als bedenklich bezeichnen. 


L-Carnitin bei Kindern 


Eine ähnliche Panikmache wie im Hinblick auf die Schwangerschaft wird in Sachen L-Carnitin 
auch bei Kindern betrieben. Ihre Eigensynthese sei erst ab ca. 15 Jahren vollständig entwickelt, 
so heisst es. Dies könnte aber auch bedeuten, dass Kinder weniger L-Carnitin benötigen, als 


angenommen wird. 


Aus dem Jahr 2004 liegt eine Studie aus der Kinderklinik in Philadelphia (The Children's 
Hospital of Philadelphia) vor, aus der jedenfalls geschlussfolgert wird, dass sich eine vegane 


Ernährung nicht auf den Carnitinlevel des Körpers auswirke. 


Säuglinge jedoch sind in jedem Fall auf eine L-Carnitin-Zufuhr von aussen angewiesen. Daher 
ist auch die Muttermilch äusserst carnitinreich, allerdings nur in den ersten Wochen. Schon 
nach etwa einem Monat fällt der L-Carnitin-Gehalt der Muttermilch stark ab - ganz gleich, ob 


die Mutter vegan lebt oder nicht. 


Niemand weiss, ob dieser Abfall - ähnlich wie beim Eisenspiegel - vielleicht Vorteile für das 
Kind bereithält und mit Absicht so eingerichtet ist. Denn bekanntlich liefert Muttermilch zu 
jedem Zeitpunkt der Stillzeit von jedem Nährstoff genau jene Mengen, die das Kind gerade 
benötigt. 


Ja, man stellte in einer Studie sogar fest, dass sich Kinder, die mit einer carnitinfreien 
Babynahrung ernährt wurden, ganz normal entwickelten und keine Symptome eines L- 


Carnitin-Mangels zeigten. 


Nichtsdestotrotz ist eine carnitinfreie Babynahrung natürlich nicht zu empfehlen. Denn 
Muttermilch sollte immer - auch dann, wenn nicht gestillt werden kann - ein Vorbild für die 
Zusammensetzung von Ersatznahrungen sein. Und wenn Muttermilch L-Carnitin enthält, dann 


sollten Säuglinge entsprechend ernährt werden und L-Carnitin erhalten. 


Bei Kindern soll sich ein L-Carnitin-Mangel in Entwicklungsstörungen zeigen. Doch sind bei 
gesund ernährten veganen Kindern bislang keine Entwicklungsstörungen bekannt geworden, 


die auf einen L-Carnitin-Mangel zurückgeführt werden könnten. 


Die Betonung liegt hier auf "gesund ernährten". Denn wenn ein Kind nicht gesund ernährt wird 
- ob vegan oder normalessend - könnten ihm jene Stoffe fehlen, die es für die L-Carnitin- 
Eigensynthese benötigt, was dann natürlich sehr wohl zu einem L-Carnitin-Mangel führen 
würde. Hier wäre der L-Carnitin-Mangel aber nicht die Folge einer bestimmten 


Ernährungsform, sondern ganz einfach die einer allgemeinen Mangelernährung. 


Einzelfallberichte sorgen für schlechten Ruf der veganen 


Ernährung 


Leider kursieren immer wieder Einzelfallberichte von veganen mangelernährten Kindern, wie 
jener aus dem Jahr 1992, als im Inselspital der Universität Bern ein 7,5-Monate-altes Kind mit 
Entwicklungsstörungen, Kropf, Muskelhypotonie und stark verminderter Knochendichte 
eintraf. Die Laborwerte zeigten einen extrem hohen TSH-Wert, niedrige Thyroxinwerte (freies 
T4) - also eine Schilddrüsenunterfunktion - einen Calciummangel, einen allgemeinen 


Kalorienmangel und einen L-Carnitin-Mangel. 


Das Kind war bis zum Alter von 2,5 Monaten gestillt worden. Anschliessend - 5 Monate lang - 
hatte es verdünnte Mandelmilch erhalten. Die Mutter sei strenge Veganerin, hiess es in der 


Zusammenfassung des Fallberichtes, der Vater sei Lacto-Vegetarier. 


Die Ernährung dieses Kindes ist als massive Mangelernährung zu bezeichnen und hat mit einer 
gesunden veganen Ernährung nichts zu tun. Mandelmilch kann von Kindern in kleinen Mengen 
zusätzlich zu einer gesunden Beikost verzehrt werden (also ab etwa dem 8. Monat), ist jedoch 


alles andere als ein adäquater Muttermilchersatz. 


Säuglinge sind ferner NIE Veganer, da sie auf Muttermilch angewiesen sind, die bekanntlich 


nicht vegan ist, sondern von einem Lebewesen stammt. 


Verständlich also, wenn beschriebenes Kind an Entwicklungsstörungen litt. Diese waren 
jedoch nicht auf den gleichzeitig vorliegenden L-Carnitin-Mangel zurückzuführen, sondern 
darauf, dass Kind insgesamt viel zu wenig Nahrung erhalten hatte. Es hungerte regelrecht und 
litt somit an einem Mangel aller Nähr- und Vitalstoffe. Besonders ausgeprägt zeigte sich der 


Jodmangel, der schon allein zu den beschriebenen Symptomen führen kann. 


Derartige Ausnahmeerscheinungen - die meist von den Medien dankbar aufgegriffen werden - 
könnten mit ein Grund dafür sein, dass man noch heute glaubt, vegane Kinder seien 


automatisch mangelernährt. Das aber ist nicht der Fall. 


Wichtig ist bei einer gesunden Ernährung, dass alle benötigten Nähr- und Vitalstoffe enthalten 


sind. Dann kann der Organismus auch ausreichend L-Carnitin selbst herstellen: 


Stoffe, die der Körper zur Herstellung von L-Carnitin 
benötigt 


Zur Herstellung des L-Carnitins benötigt der Organismus nicht nur Lysin und Methionin, 


sondern auch Vitamin C, Vitamin B3 (Niacin), Vitamin B6 (Pyridoxin), Vitamin Bı2, Folsäure 





und Eisen. 


Also ist in der veganen Ernährung - wie in jeder anderen Ernährung auch - auf die zuverlässige 
Versorgung mit all diesen Nähr- und Vitalstoffen zu achten. Kommt es bei einem dieser Stoffe 


zu langfristigen Engpässen, kann es natürlich auch zu einem L-Carnitin-Mangel kommen. 


e Vitamin C jedoch ist genau wie die Folsäure in der veganen Ernährung kein Problem. Im 
Gegenteil, beide Vitamine sind eher in der herkömmlichen Ernährung mangelhaft 


vertreten, nicht aber in der veganen Ernährung. 


e Vitamin B3 steckt in relevanten Mengen in Naturreis, Champignons, Erdnüssen, Sesam 


und Hülsenfrüchten. 


e Vitamin B6 findet sich beispielsweise in Sojaprodukten, Hülsenfrüchten, Walnüssen, 


Sonnenblumenkernen, Kartoffeln, Möhren, Rosenkohl und Bananen. 





e Dass Eisenmangel kein typisches Veganerproblem darstellt, lesen Sie hier: Eisenbedarf 
vegan decken, wo wir auch beschrieben haben, wie man seinen Eisenbedarf mit einer 


veganen Ernährung decken kann. 
e Wie es sich mit Vitamin Bı2 verhält, haben wir hier erklärt: Vitamin Bı2 für Veganer 


Bei einer gesunden veganen Ernährung sind somit alle Baustoffe für die Eigensynthese des L- 


Carnitins vorhanden, so dass es auch zu keinem L-Carnitin-Mangel kommen kann. 


Die Oregon State University schreibt daher auch, dass strenge Vegetarier (= Veganer) 
normalerweise ausreichend L-Carnitin synthetisieren, ein L-Carnitin-Mangel hier also nicht 


häufiger auftritt als in der normal essenden Bevölkerung. 


Schon ein Blick auf die Symptome eines L-Carnitin-Mangels lassen die Behauptung, Veganer 


seien von einem solchen Mangel bedroht, fast lächerlich erscheinen: 
L-Carnitin-Mangel - Die Symptome 


Zu den Mangelerscheinungen, die sich bei einer unzureichenden L-Carnitin-Versorgung 


einstellen, gehören: 


e Gewichtszunahme bis hin zur Verfettung 
e Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
e hoher Cholesterinspiegel 
e Diabetes 
e Leberstörung bis hin zur Leberzirrhose 
e Leistungsnachlass, rasche Ermüdung, vorzeitige Erschöpfung 
Nun sind aber gerade Vegetarier und Veganer dafür bekannt, so gut wie nie an Übergewicht zu 


leiden. Die vegane Ernährung wird überdies nachweislich mit einem verringerten Risiko für 


Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes in Verbindung gebracht. Veganer haben in jeder 


Studie grundsätzlich niedrige Cholesterinspiegel. Auch ist nichts dazu bekannt, dass Veganer 


häufig an Lebererkrankungen oder an vorzeitiger Ermüdung leiden würden. 


Wer braucht eine Nahrungsergänzung mit L-Carnitin? 


Eine Nahrungsergänzung mit L-Carnitin ist somit für Veganer nicht erforderlich. Natürlich 
kann man - wenn man möchte - L-Carnitin probeweise einnehmen, beispielsweise wenn man 
sich chronisch müde fühlt oder bereits an einer Diabetesvorstufe leidet und beobachten, ob 
sich das Befinden bessert. Dies aber gilt für alle Menschen, unabhängig von ihrer 


Ernährungsform. 


Wer hingegen L-Carnitin in jedem Fall einnehmen muss, sind Dialysepatienten und andere 


chronisch Kranke, die von Ihrem Arzt L-Carnitin erhalten. 


Auch Krebspatienten können L-Carnitin einnehmen, um so die oft einsetzende rasante 
Gewichtsabnahme zu verlangsamen (3 x 1000 mg pro Tag). Ausserdem werden dadurch die 
Nebenwirkungen der Chemotherapie reduziert, da L-Carnitin die Herzmuskelzellen schützt. 


Am besten das L-Carnitin nicht am Abend einnehmen, da es wach machen könnte. 


Vegane Lebensmittel mit L-Carnitin 


L-Carnitin-Gehalt pro 100 g oder pro 
Lebensmittel 
angegebener Menge 


Tempeh 19.0 mg* 
Austernpilze 5.0 mg 
Kartoffeln 2.4 mg 
Linsen 2.1mg 
Champignons 2.0 mg 
Avocado (1 mittelgrosse) 2.0 mg 
Süsskartoffel 1.0 mg 


Rosinen 1.0 mg 


Mandeln 0.65 mg 


Vollkornbrot 0.4 mg 


*Diese Angabe bezieht sich aufeine 1/2 Tasse und liess sich durch weitere Quellen nicht mehr bestätigen, so dass der L- 


Carnitin-Gehalt pro 100 g Tempeh auch niedriger sein könnte. 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Lactobacillus Helveticus - Das Probiotikum, das 
wirkt 
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Lactobacillus Helveticus ist ein Milchsäurebakterium, das in hochwertigen Probiotika enthalten 
sein sollte. Milchsäurebakterien leben in einer gesunden Darmflora und tragen dort zur 
Gesundheit des Menschen bei. Achten Sie daher beim Kauf von Probiotika darauf, dass L. 


Helveticus enthalten ist. 


Lactobacillus Helveticus - Ein Milchsäurebakterium, das 


es in sich hat 


Lactobacillus Helveticus gehört zu den sog. guten Darmbakterien, den Lactobakterien. 


Gemeinsam mit den Bifidobakterien stehen die Lactobakterien und ihre vorteilhafte Wirkung 


auf die Gesundheit in letzter Zeit stark im Fokus der Wissenschaft. 


Und so wurden viele Lactobakterienstämme ausführlich erforscht (z. B. L. lactis, L. casei, L. 


plantarum, L. rhamnosus, L. acidophilus, L. brevis etc.). Dem Lactobacillus Helveticus aber 


schenkte man lange Zeit kaum Aufmerksamkeit. 


Nun aber holte man das Versäumnis nach und stellte fest, dass Lactobacillus Helveticus derart 
günstige Wirkungen auf den menschlichen Organismus hat, das er in keinem Probiotikum 


fehlen sollte. 


Hochwertige Probiotika schützen vor zahlreichen 
Krankheiten 


Probiotika sind Präparate, die meist aus einer Mischung der unterschiedlichsten 





Mikroorganismen bestehen. 


Man nimmt sie ein, um die Darmflora aufzubauen (beispielsweise nach einer Antibiotika- 


Therapie) oder um ein Ungleichgewicht in der Darmflora zu beheben. 


Wer nun glaubt, dass sich eine gesunde Darmflora lediglich auf die Verdauung auswirkt, etwa 
Blähungen behebt und Stuhlunregelmässigkeiten vorbeugt, liegt völlig falsch. 


Eine gesunde Darmflora ist von derart grosser Bedeutung für die Gesundheit, dass es kaum ein 
Beschwerdebild gibt, das nicht in irgendeiner Weise vom Zustand der Darmflora beeinflusst 


werden könnte. 


Fast täglich werden neue wissenschaftliche Erkenntnisse veröffentlicht, die zeigen, dass 
nahezu jede Krankheit auch mit einer Störung der Darmflora einhergeht oder sogar von einer 
solchen erst verursacht wird. Selbst hartnäckiges Übergewicht wird mit einer bestimmten 


Darmflorastörung in Verbindung gebracht. 


All das ist kein Wunder, da eine gesunde Darmflora die Grundvoraussetzung für ein 
leistungsfähiges Immunsystem darstellt und damit nicht nur für eine starke Widerstandskraft 
gegen Krankheiten aller Art sorgt, sondern auch für eine hohe Stressresistenz und körperliche 


sowie geistige Fitness. 


Wir berichteten bereits über etliche Gesundheitsprobleme, die allesamt mit einer gestörten 


Darmflora in Verbindung gebracht werden. 


Eine GESUNDE Darmflora wiederum kann vor all diesen Problemen schützen bzw. deren 


Genesung beschleunigen oder eine solche überhaupt erst ermöglichen. 


Nun gibt es jedoch eine unüberblickbare Zahl probiotischer Präparate auf dem Markt, die alle 


eine gesunde Darmflora versprechen. 


Es ist daher wichtig, das Wirkspektrum der unterschiedlichen Lacto- und Bifidobakterien zu 


kennen, um mit diesem Wissen ausgestattet sodann konkret ein passendes Probiotikum 


auswählen zu können. 


Wir stellten bereits hier und hier die hochinteressanten Wirkungen des Lactobacillus reuteri 
vor, ein Lactobakterium, das - genau wie Lactobacillus Helveticus - unbedingt in Ihrem 


Probiotikum enthalten sein sollte. 


Probiotika mit Lactobacillus reuteri - Für gesundes 


Zahnfleisch und weniger Zahnbeläge 


L. reuteri ist ein Milchsäurebakterium mit aussergewöhnlichen Eigenschaften. So verfügt es 


beispielsweise über die Fähigkeit, die Zahngesundheit zu verbessern. 


L. reuteri lindert nämlich nachweislich Zahnfleischentzündungen und vermindert Zahnbeläge, 


was dann natürlich wiederum die Kariesgefahr reduziert. 


Bei Babys führt L. reuteri zu einem geringeren Allergierisiko und fördert überdies eine gesunde 


Entwicklung des kindlichen Verdauungssystems und auch des Immunsystems. 


Zusätzlich sorgt L. reuteri dafür, dass Babys deutlich seltener an Koliken leiden oder diese nicht 


mehr annähernd so schmerzhaft und lange andauern wie noch zuvor. 


Zu diesem Zweck wäre es ideal, wenn die stillende Mutter ein Probiotikum mit L. reuteri 
einnehmen würde. Das Baby wird dann über die Muttermilch mit den erforderlichen 


Milchsäurebakterien versorgt. 


Lactobacillus Helveticus weist wiederum ein ganz anderes Wirkspektrum auf, ergänzt jedoch 


hervorragend jenes von L. reuteri. 


Lactobacillus Helveticus - Für starke und gesunde 


Knochen 


Während sich L. reuteri so vorteilhaft auf die Zahngesundheit auswirkt, ist Lactobacillus 


Helveticus eine Wohltat für die Knochen. 


Lactobacillus Helveticus erhöht nämlich in Zusammenarbeit mit Calcium die Knochendichte 
und verbessert den Knochenstoffwechsel - was ganz unterschiedliche Gründe hat, wie eine 


Übersichtsarbeit verschiedener Universitäten aus dem Jahr 2014 zeigt: 


1. Lactobacillus Helveticus erhöht die Löslichkeit und Bioverfügbarkeit der 


knochenwichtigen Mineralstoffe (Calcium, Magnesium, Bor etc.). 


2. Lactobacillus Helveticus sorgt für eine erhöhte Produktion bestimmter Enzyme 
(Phytasen). Phytasen hemmen die mineralstoffbindende Wirkung der Phytinsäure. 
Phytinsäure ist ein sekundärer Pflanzenstoff, der hauptsächlich in Getreide, 
Hülsenfrüchten und Nüssen vorkommt und in der Lage ist, im Darm Mineralstoffe zu 
binden, so dass diese nicht mehr in den Blutkreislauf gelangen können. Je weniger aktiv 
die Phytinsäure ist, umso besser und umso mehr Mineralstoffe können aufgenommen 


werden - und Lactobacillus Helveticus hilft dabei. 


3. Lactobacillus Helveticus reduziert entzündliche Prozesse im Darm. Je weniger 
Entzündungen jedoch gegenwärtig sind, umso höher - so weiss man - die 


Knochendichte. 


4. Lactobacillus Helveticus fördert die Bildung und Aktivität der Osteoblasten. 
Osteoblasten sind Zellen, die die Knochensubstanz aufbauen, während Osteoklasten 
Knochensubstanz abbauen. Bei Frauen in der Menopause ist das Gleichgewicht 
zwischen Osteoblasten und Osteoklasten zugunsten der knochenabbauenden Zellen 
oftmals verschoben. Osteoporose droht. Lactobacillus Helveticus kann dabei helfen, das 
gesunde Gleichgewicht dieser beiden Zelltypen wieder herzustellen und den 


Osteoblasten wieder zu mehr Durchsetzungsvermögen zu verhelfen. 


So zeigte sich in einer doppelblinden randomisierten Crossover-Studie mit 20 Frauen (alle 
hatten die Wechseljahre hinter sich und waren durchschnittlich 65 Jahre alt), dass die 
Einnahme eines mit Lactobacillus Helveticus fermentierten Milchprodukts den Calciumspiegel 


im Blut erhöht - und zwar bei niedrigem Parathormonspiegel. 


Der niedrige Parathormonspiegel weist darauf hin, dass kein Calcium aus den Knochen 
abgezogen wird und dass das nun im Blut zirkulierende Calcium vielmehr aus der Nahrung 
stammt. Denn dieses kann ja nun mit Hilfe von Lactobacillus Helveticus viel besser resorbiert 


werden. 


In der Kontrollgruppe, die das Milchprodukt ohne Lactobacillus Helveticus nahm, zeigte sich 
dieser Effekt nicht. 


Möchten Sie mit Lactobacillus Helveticus Ihre Knochengesundheit verbessern, so sollten Sie 
das Probiotikum (mit Lactobacillus Helveticus) zusammen mit einem Calciumpräparat (z. B. die 


Sango Meeres Koralle) oder mit calciumreicher Kost zu sich nehmen. 
Lactobacillus Helveticus unterstützt die Entgiftung des 
Körpers 


Nun verhilft das Lactobacillus Helveticus jedoch nicht nur - wie unter 1. erwähnt - zu einer 


besseren Bioverfügbarkeit von Calcium und anderen knochenfreundlichen Mineralstoffen, 


sondern generell zu einer deutlich erhöhten Verwertbarkeit von Nährstoffen aller Art und 


somit zu einer insgesamt sehr viel besseren Nähr- und Vitalstoffversorgung des Menschen. 


Gleichzeitig eliminiert das Lactobacillus Helveticus Allergene und andere unerwünschte 
Moleküle, so dass in seiner Anwesenheit die Allergiegefahr merklich sinkt sowie die toxische 
Belastung des Organismus abnehmen kann - wie eine italienische Untersuchung zeigte, die 


2012 in Frontiers in Microbiology veröffentlicht wurde. 


Wer Allergene und Toxine entfernen kann, hat womöglich auch mit Pathogenen 


(Krankheitserregern) kein Problem - und genau das gilt für Lactobacillus Helveticus. 


Lactobacillus Helveticus schützt vor gefährlichen 


Infektionen 


Lactobacillus Helveticus beugt zunächst einmal jenen Infekten vor, die seinem Wohnort am 


nächsten liegen - nämlich im Magen-Darm-Bereich. 


Hier vertreibt das Lactobacillus Helveticus insbesondere Durchfallbakterien aller Art 
einschliesslich der gefürchteten EHEC-Bakterien (enterohaemorrhagisches Escherichia Coli). 
Lactobacillus Helveticus behindert deren Anhaftung an die Darmschleimhautzellen und 
unterbricht auf diese Weise den unter Umständen tödlich verlaufenden EHEC- 


Infektionsprozess. 


Aber auch Bakterien, die Harnwegserkrankungen auslösen oder zu bakteriellen 
Scheidenentzündungen führen, werden von Lactobacillus Helveticus in ihrer Aktivität massiv 
eingeschränkt, so dass auch Infektionen in diesen Körperzonen verhindert oder gemildert 
werden können, wenn die Darm- und Scheidenflora einen ausreichend grossen Lactobacillus 


Helveticus-Trupp beherbergt. 


L. Helveticus gegen Candida-Infektionen und Scheidenpilz 


Neben Allergenen, Toxinen und Bakterien kümmert sich Lactobacillus Helveticus überdies 


darum, dass sich Pilze, wie z. B. Candida nicht über Gebühr vermehren können. 


Wird Lactobacillus Helveticus beispielsweise bei einer Scheideninfektion verabreicht, sinkt die 
Anzahl der lebensfähigen Candidapilze ganz signifikant. Lactobacillus Helveticus scheint 


regelrecht wie ein Gift auf Candida zu wirken. 


Gleichzeitig nehmen die oft parallel zu einem Scheidenpilz bestehenden Entzündungsprozesse 


stark ab. Lactobacillus Helveticus reduziert nämlich die Aktivität von etlichen 


Entzündungsbotenstoffen in der Scheidenschleimhaut (z. B. von Myeloperoxidase, 


entzündungsfördernden Zytokinen und Enzymen, NF-kB etc.) 


Ein Probiotikum mit Lactobacillus Helveticus eignet sich daher ganz hervorragend zur 
Prävention von Candida-Infekten oder auch zur begleitenden Therapie häufiger Scheiden- oder 


Darmpilzinfektionen - idealerweise im Rahmen eines Darmsanierungsprogramms. 


Die entzündungshemmende Wirkung des Lactobacillus Helveticus verhilft natürlich nicht nur 
zu einer besseren Situation der Knochen (siehe ganz oben) und auch nicht nur zu einem 
pilzfreien Körper, sondern zu einem insgesamt sinkenden Risiko für nahezu alle chronische 


Erkrankungen. 


L. Helveticus gegen chronische Krankheiten 


Wohl jede chronische Krankheit geht mit zunächst unmerklichen Entzündungsprozessen 
einher, die sich dann - je nach persönlicher Situation, Ernährung und Genetik - in dieser oder 


jener chronischen Erkrankung manifestieren kann. 


Lactobacillus Helveticus - so zeigte eine Studie aus dem Jahr 2013 - hemmt 
Entzündungsprozesse, da Lactobacillus Helveticus die Aktivität eines bestimmten Stoffes (NF- 
KB) reduziert. NF-KB sitzt sozusagen in der Entzündungskontrollzentrale und gibt sämtlichen 
Entzündungsbotenstoffen das Startzeichen. NF-KB bringt Entzündungsprozesse also erst so 


richtig in Fahrt. 


Wird NF-KB aufgehalten - wie z. B. durch Lactobacillus Helveticus - nehmen Entzündungen ab 


und die Gefahr, eine chronische Krankheit zu entwickeln, sinkt. 


Zusätzlich stärkt Lactobacillus Helveticus auch die Abwehrkraft und Gesundheit der 
Darmschleimhaut, was natürlich ebenfalls zu einer erhöhten Widerstandskraft gegen 
Krankheiten aller Art verhilft. 


Denn es ist zu oft der bemitleidenswerte Zustand der Darmschleimhaut, der zu chronischen 


Beschwerden und hier ganz besonders zu Autoimmunerkrankungen führen kann. 


Argentinische Forscher veröffentlichten 2007 im Fachjournal BMC Immunology folgende 


Erkenntnisse: 


Die Verabreichung von Lactobacillus Helveticus verbessert die Funktion von Calcineurin, 
einem Enzym, das das Immunsystem im Darm aktivieren kann und die Immunität der 


Darmschleimhaut erhöht. 


L. Helveticus für guten Schlaf 


Lactobacillus Helveticus fördert überdies den Schlaf, was bei Heilprozessen aller Art - von 


chronischen oder akuten Krankheiten - natürlich mehr als erwünscht ist. 


In einer japanischen Studie aus dem Jahr 2006 zeigte sich, dass ältere Personen (zwischen 60 
und 81), die drei Wochen lang eine probiotische Zubereitung mit Lactobacillus Helveticus zu 
sich nahmen, besser schliefen und seltener aufwachten, als das vor der Einnahme der Fall war 
und auch im Vergleich zur Placebogruppe, die ohne Lactobacillus Helveticus auskommen 


musste. 


L. Helveticus senkt den Blutdruck 


Eine weitere japanische Studie bewies die nebenwirkungsfreie Blutdruck senkende Wirkung 
von Lactobacillus Helveticus, was für viele Menschen eine willkommene Zusatzwirkung 


bedeutet. 


Nach vierwöchiger Einnahme eines Probiotikums mit Lactobacillus Helveticus konnte man 
eine Blutdrucksenkung beider Blutdruckwerte beobachten, während in der Placebogruppe der 


Blutdruck nach wie vor erhöht war. 


Lactobacillus Helveticus senkte den diastolischen Wert bei Menschen mit noch normalem, 
aber leicht erhöhtem Blutdruck um durchschnittlich 5 mmHg, den systolischen Wert um 3,2 


mmHg. 


Bei Menschen mit leichtem aber schon krankhaftem Bluthochdruck sank der Blutdruck unter 


Lactobacillus Helveticus-Einwirkung um 11,2 mmHg (systolisch) und 6,5 mmHg (diastolisch). 
Selbstverständlich konnten keine Nebenwirkungen festgestellt werden. 


Die blutdrucksenkende Wirkung dürfte auch einen Einfluss auf die nachfolgend beschriebene 


entspannende und angstlösende Eigenschaft des Lactobacillus Helveticus haben: 


Lactobacillus Helveticus entspannend auf die Psyche 


Längst ist der Einfluss der Darmflora auf die Psyche bekannt. Wie wir hier berichten, kommt es 
immer wieder vor, dass Menschen niemals Angstzustände oder Depressionen hatten - bis sie 


eines Tages Magen-Darm-Beschwerden bekamen. 


Die Magen-Darm-Probleme waren längst verschwunden, doch plötzlich waren da 


beklemmende Gefühle, eine gewisse Schwermut oder sogar massive Panikattacken. 


Wird die Darmflora - die während des Magen-Darm-Problems aus dem Gleichgewicht geriet - 


wieder reguliert, können sich auch die psychischen Beschwerden wieder legen. 


In Studien von 2013 stellte man nun fest, dass ängstliches oder gestresstes Verhalten durch 
eine typisch westliche Ernährung verstärkt wird, dass dieser Einfluss der Ernährung aber durch 


die Gabe von Lactobacillus Helveticus gemindert werden kann. 


Allerdings konnte das Probiotikum umso besser wirken, je gesünder sich der Mensch ernährte 


und umso weniger chronische Entzündungsprozesse vorhanden waren. 


Eine gesunde Ernährung ist leicht umzusetzen, und chronische Entzündungsprozesse werden 
ja u. a. - wie oben erklärt - von Lactobacillus Helveticus gelindert. Den Bakterienstamm 


Lacobacillus Helveticus finden Sie beispielsweise in der bekannten Marke Combi Flora®. 


Sollten Sie daher unter einer der beschriebenen Problematiken leiden, empfiehlt sich eine 
Ernährungsumstellung in Kombination mit der Einnahme eines hochwertigen Probiotikums, 
das u. a. Lactobacillus Helveticus enthält und idealerweise in magensaftresistenten Kapseln 


vorliegt. 
Alles Gute wünscht Ihnen 


Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 
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Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
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Lactobacillus reuteri schützt das Zahnfleisch 
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Probiotika sind nicht nur für den Darm und eine gesunde Verdauung sehr wichtig. Die 
Versorgung mit den richtigen probiotischen Bakterien schützt sogar vor 
Zahnfleischentzündungen und Zahnbelag und reduziert bei Säuglingen das Allergierisiko. 
Nehmen Sie aber nicht irgendein Probiotikum, sondern ein Probiotikum mit Lactobacillus 
reuteri (L. reuteri). Dieses Milchsäurebakterium beeinflusst die Gesundheit ganz besonders 
positiv - insbesondere die Gesundheit von Säuglingen und Kleinkindern - und sollte daher in 


einem hochwertigen Probiotikum auf jeden Fall mit enthalten sein. 


Lactobacillus reuteri - Ein Milchsäurebakterium auf dem 


Rückzug 


Über Jahrmillionen lebte der Lactobacillus reuteri im gesunden Darm des Menschen. Noch in 
den 1960er Jahren liess sich das probiotische Milchsäurebakterium im Darm von 30 bis 40 
Prozent der Bevölkerung aufspüren. Heute beherbergen nur noch 10 bis 20 Prozent das 
nützliche Darmbakterium. 


Gabriela Sinkiewicz, eine Forscherin an der Universität von Malmö, Schweden, untersuchte die 





Rolle des Lactobacillus reuteri im menschlichen Körper und legte zu diesem Thema ihre 
Dissertation2 vor. Sinkiewicz sieht den Rückzug des wichtigen Lactobacillus aus dem 


Verdauungssystem des Menschen im modernen Lebensstil begründet. 
Die Wissenschaftlerin sagt: 


Wir essen keine fermentierten Lebensmittel mehr wie etwa Sauerkraut und setzen statt dessen 
auch noch künstliche Konservierungsstoffe ein, die nicht nur im Lebensmittel selbst Bakterien 


töten, sondern auch in unserem Darm. 


Natürlich wirkt sich auch die Verwendung bestimmter Antibiotika äusserst zerstörerisch auf 


den Lactobacillus reuteri aus. 


Lactobacillus reuteri für gesundes Zahnfleisch und 


weniger Zahnbelag 


Sinkiewiczs Forschungsarbeiten widmen sich dem Einfluss des Lactobacillus reuteri auf die 
Verdauung sowie auf die Mundgesundheit des Menschen. Dabei stellte die Forscherin fest, 
dass die Anwesenheit des Lactobacillus reuteri das Risiko für Zahnfleischentzündungen 
deutlich verringere. Auch die Bildung von Zahnbelag war in Gegenwart dieses 


Milchsäurebakteriums merklich unwahrscheinlicher. 


Zahlreiche Studien zeigen, dass L. reuteri höchst effektiv ist und die Mundgesundheit äusserst 


positiv beeinflusst, 
sagte die Forscherin. 


Die im Swedish Dental Journal im Jahre 2006 veröffentlichte placebokontrollierte 
Untersuchung(1) zeigte, dass die Verabreichung des Lactobacillus reuteri über einen Zeitraum 
von zwei Wochen Zahnbelag (Plaque) und Zahnfleischentzündungen (Gingivitis) eindämmen 
kann. Dazu gab man 59 Patienten mit mittlerer bis starker Zahnfleischentzündung entweder 


ein Probiotikum mit Lactobacillus reuteri oder ein Placebo. 





Zusätzlich erhielten die Teilnehmer eine genaue Anleitung zur korrekten Zahn- und 
Mundhygiene. Zwar zeigten sich durch die intensivierten Pflegemassnahmen auch in der 
Placebo-Gruppe Verbesserungen im Hinblick auf die Zahnfleischentzündung, nicht aber 


bezüglich der Plaque. 


In der L. reuteri-Testgruppe hingegen konnten die Zahnfleischentzündungen noch deutlicher 


verbessert werden als in der Placebogruppe. Zusätzlich nahm die Plaque durch die Gegenwart 


von L. reuteri stark ab. Hochwertige Probiotika mit L. reuteri sind also auch für gesundes 


Zahnfleisch und schöne Zähne von überragender Bedeutung. 


* Combi Flora finden Sie hier unter diesem Link. 


Lactobacillus reuteri für Säuglinge und Kinder 


Besonders wichtig ist der Lactobacillus reuteri für Säuglinge und Kleinkinder, da es die gesunde 
Entwicklung des kindlichen Verdauungs- und Immunsystems unterstützt und das Allergierisiko 


mindern kann. 


Säuglinge beziehen den Lactobacillus reuteri aus der Muttermilch. Nun zeigte sich aber, dass 
nicht alle Mütter das nützliche Bakterium in ihrer Milch beherbergen, was mit ein Grund für 


die zunehmende Allergiebereitschaft bei kleinen Kindern sein könnte. 


Muttermilch enthält nur noch wenigL. reuteri 


Gabriela Sinkiewicz gehört zu den ersten Wissenschaftlern, die den Gehalt des Lactobacillus 
reuteri in Muttermilch bestimmten. Sie verglich in einer 2008 in der Zeitschrift Microbial 
Ecology in Health and Disease veröffentlichten Studie die mengenmässige Verteilung des 
Lactobacillus reuteri in der Muttermilch von 220 Frauen aus sieben Ländern verschiedener 


Kontinente (Schweden, Peru, Dänemark, Israel, Südafrika, Südkorea und Japan). 


Die Forscherin fand heraus, dass Studienteilnehmerinnen aus ländlichen Regionen eher 
messbare Vorkommen des Lactobacillus reuteri aufwiesen, während Frauen aus städtischen 
Gebieten nur sehr geringe oder gar keine messbaren Mengen dieses wichtigen Probiotikums in 
ihrer Muttermilch aufwiesen. Insgesamt hatten lediglich 15 Prozent der untersuchten Mütter 


den Lactobacillus reuteri in messbaren Mengen in ihrer Milch. Sinkiewicz berichtet: 


Wir fanden nur bei jeder siebten Frau das nützliche Milchsäurebakterium in der Muttermilch. 
Auffallend war, dass die Muttermilch von Frauen aus Japan und Korea vergleichsweise höhere 


Gehalte an Lactobacillus reuteri aufwiesen als die Frauen anderer Länder.2 


Probiotika wichtig für Mutter und Kind 


Eine weitere Studie3 vom September 2009, die im Fachmagazin Journal of Pediatric 
Gastroenterology and Nutrition veröffentlicht wurde, zeigte auf, dass Mütter die Konzentration 
des Bakteriums in ihrer Muttermilch und auch im Stuhl ihrer Neugeborenen steigern können, 
wenn sie ein hochwertiges Probiotikum einnehmen, das - neben anderen probiotischen 


Bakterien - auch Lactobacillus reuteri enthält. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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e Sinkiewicz G., Krasse P. et al, Decreased gum bleeding and reduced gingivitis by the 
probiotic Lactobacillus reuteri, Swedish Dental Journal 2006;30(2):55-60, 
(Zahnfleischbluten und Zahnfleischentzündung gehen mit Hilfe von Probiotika zurück, 


dieL. reuteri enthalten) 


e Sinkiewicz G. Lactobacillus in Health and Disease, Doctoral Dissertations (L. reuteri und 


sein Einfluss auf Gesundheit und Krankheit) 


e Abrahamsson Tr., Sinkiewicz G. et al., Probiotic lactobacilli in breast milk and infant stool 
in relation to oral intake during the first year of life, Journal of Pediatric Gastroenterology 
and Nutrition, 2009 Sep;49(3):349-54. (Probiotische Lactobazillen in Muttermilch und 
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e Amelia Bentrup "Lactobacillus reuteri is necessary for good health" NaturalNews 


(Lactobacillus reuteri ist für eine gute Gesundheit wichtig.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Laktoseintoleranz: Symptome, Ursachen und 
Lösungen 
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Laktoseintoleranz betrifft immer mehr Menschen. Sie vertragen den Milchzucker - die Laktose 
- nicht. Der Verzehr von Milch und Milchprodukten führt bei ihnen zu meist heftigen 
Beschwerden wie Bauchschmerzen, Blähungen und Durchfall. Aber auch eher subtile 
Symptome wie Kopfschmerzen, Schwindel und chronische Müdigkeit können die Folgen einer 
Laktoseintoleranz sein. Lesen Sie bei uns den Erfahrungsbericht einer Betroffenen mit 
Laktoseintoleranz und erfahren Sie, woher eine Laktoseintoleranz kommen kann und was Sie 


aus ganzheitlicher Sicht dagegen tun können. 


Laktoseintoleranz - Was geschieht im Körper? 


Wer laktoseintolerant ist, leidet in den meisten Fällen fast unmittelbar nach dem Genuss von 
Milchprodukten unter starken Verdauungsbeschwerden: Magen- und Bauchkrämpfe, extreme 


Blähungen und Durchfallattacken gehören zur typischen Symptomatik. 


Das Problem bei Laktoseintoleranz ist der Milchzucker - die Laktose. Sie ist in fast jedem 


Milchprodukt in unterschiedlichen Konzentrationen enthalten. 


Bei gesunden Menschen bilden die Zellen der Dünndarmschleimhaut ein spezielles Enzym - 
die Laktase. Die Laktase spaltet den Milchzucker in seine Einzelteile auf (Glucose und 
Galactose), die dann resorbiert werden können. Zu Verdauungsproblemen kommt es hier 


nicht. 


Wie kommt es zu den typischen Symptomen? 


Menschen mit Laktoseintoleranz hingegen können den Milchzucker nicht verdauen. Ihre 


Dünndarmschleimhautzellen produzieren nur wenig oder gar keine Laktase. 


Bei Laktoseintoleranz gelangt der Milchzucker daher unverdaut vom Dünndarm in den 
Dickdarm - sehr zur Freude der dort ansässigen Darmbakterien, die sich sogleich auf die 


Laktose stürzen. 


Es kommt zu Gärprozessen, in deren Folge Gase entstehen (Methan, Wasserstoff und 


Kohlendioxid). Diese Gase blähen den Bauch auf und führen zu starker krampfartiger Flatulenz. 


Laktose hat zudem die Eigenschaft, Wasser zu binden. Daher strömt immer mehr Wasser aus 
dem Gewebe in den Dickdarm hinein. Der Darm füllt sich rasch und der Stuhl wird immer 


flüssiger. 


Zusätzlich entstehen bei der bakteriellen Zersetzung der Laktose auch organische Säuren wie 
Milch- und Essigsäure, die eine starke Beschleunigung der Darmperistaltik (Darmbewegungen) 


bewirken. 


Alle drei Faktoren - Blähungen, viel flüssiger Stuhl, beschleunigte Darmperistaltik - erhöhen 


den Druck im Darm zusehends. Es kommt zu Krämpfen und Durchfallattacken. 


Da es sich jedoch um eher unspezifische Reaktionen handelt, die als Begleiterscheinung ganz 
unterschiedlicher Erkrankungen auftreten können, denken viele Ärzte erst zuletzt oder sogar 


oft überhaupt nicht an eine Laktoseintoleranz. 


Die Folgen für die Betroffenen sind alles andere als angenehm - wie die folgende Geschichte 


von Sandra (48) eindrucksvoll zeigt: 


Laktoseintoleranz - Ein Erfahrungsbericht 


Seit 6 Monaten litt Sandra an quälenden Verdauungsbeschwerden. Blähbauch und 
Magenkrämpfe gefolgt von Durchfallattacken und entsetzlichen Blähungen waren ihre fast 


ständigen Begleiter. 


Begonnen hatte alles mit einem hartnäckigen Magen-Darm-Infekt, den ihr Hausarzt mit einem 


Antibiotikum aber wieder in den Griff bekommen konnte. 


Dennoch schien sich Sandra von diesem Infekt nie ganz zu erholen, da ab sofort immer wieder 


besagte Beschwerden auftraten - manchmal täglich. 


Die Durchfalltabletten vom Arzt halfen schon bald nicht mehr. Sandra verlor an Gewicht und 
fühlte sich ständig todmüde. Bald konnte sie ihrem Beruf als freie Handelsvertreterin nicht 


mehr nachgehen. 


Zu oft hatte sie in den letzten Wochen mitten auf der Fahrt zum Kunden an Krämpfen gelitten 
und mit Mühe und Not die nächste Autobahnraststätte erreicht. Schlimmer noch war es, den 


Kunden um die Benutzung seiner Toiletten bitten zu müssen. 


Leider halfen ärztliche Untersuchungen nicht wirklich weiter. Weder Ultraschall noch 
Röntgenaufnahmen zeigten irgendwelche Besonderheiten. Auch die Blutuntersuchung hätte 


nicht besser ausfallen können. 


Im Laufe der Zeit fiel Sandra auf, dass es ihr besonders schlecht zu gehen schien, wenn sie 
Milchprodukte gegessen hatte. Und diese ass sie oft und gern, natürlich nur in den fettarmen 
Varianten: Hüttenkäse, Joghurt, Buttermilch und ihren geliebten Latte Macchiato zum 
Frühstück. 


Doch auch wenn sie Milchprodukte vollständig mied, ging es ihr nicht wirklich gut. 


Auf eigene Faust liess sie einen Allergietest durchführen. Doch auch dieser war negativ: Keine 
Milchallergie. 


Der Allergologe riet Sandra, weiterhin Milchprodukte zu sich zu nehmen, um ihren 
Calciumbedarf decken zu können, was in ihrem Alter - die Wechseljahre waren schliesslich 


nicht mehr fern - besonders wichtig wäre. 


Als letzte Untersuchungen fehlten noch die Magen- und die Darmspiegelung. Schon bei der 


Vorbereitung ging es Sandra extrem schlecht. 


Sie hatte sich den ärztlichen Anweisungen entsprechend ernährt (Pellkartoffeln mit 


Hüttenkäse) und ordnungsgemäss das Abführmittel eingenommen. 


Sie schaffte es kaum in die Klinik und wurde dort zunächst einmal an den Tropf befördert. Ob 
ihres schlechten Zustandes vertagte man die Spiegelung. Es gab Schonkost. Und Sandra ereilte 


eine Durchfallattacke nach der anderen. 


Typischer Reizdarm, meinte ein Arzt. Sandra sei weder körperlich noch seelisch belastbar und 


solle sich dringend einer Psychotherapie unterziehen. 


Ein zweiter Arzt dann wies glücklicherweise auf die Möglichkeit einer Laktoseintoleranz hin - 


zumal die Schonkost in der Klinik aus milchhaltiger Suppe bestanden hatte. 


Der entsprechende Test (H2-Atemtest) fiel derart eindeutig positiv aus, dass es für die 


Spiegelungen keinen Anlass mehr gab. 


Wieder zu Hause fıel es Sandra wie Schuppen von den Augen. Die Laktose steckte nicht nur in 
den offensichtlichen Milchprodukten. Auch ihr Toastbrot enthielt Laktose, ihre Lieblingssalami, 


die Cervelatwurst, der Landjäger und auch die Zwiebelmettwurst. 


Natürlich war Laktose auch in der Nussschokolade enthalten, in ihrem Allroundwürzmittel 
ebenso wie in der Kartoffelpüree-Fertigmischung, in den Keksen und sogar in den 


tiefgefrorenen panierten Fischfilets mit Spinatfüllung. 


Nicht einmal die beiden Margarinen, die in ihrem Kühlschrank standen, waren von Laktose 
verschont geblieben, obwohl auf beiden gross und fett "Pflanzenmargarine" stand. In der einen 


war Buttermilch verarbeitet und in der anderen Sauermolke. 


Ja, selbst das Abführmittel, das Sandra zum Zwecke der Darmspiegelung genommen hatte, 
enthielt bei näherer Betrachtung des Beipackzettels groteskerweise ebenfalls Laktose. "Laktose 


als Bestandteil der Aromen" stand dort ganz winzig klein. 


Ab sofort liess Sandra alle Nahrungsmittel weg, die in irgendeiner Form Milch oder Laktose 
enthielten. Heute - schon wenige Tage später - hat sich ihr Zustand stabilisiert. Die 


Verdauungsbeschwerden, die Müdigkeit, die Schwäche - alles ist wie weggeblasen. 


Dennoch stellt sich Sandra viele Fragen: 


Häufige Fragen 


e Woher kommt die Laktoseintoleranz so plötzlich? Insbesondere dann, wenn man sein 
ganzes Leben lang Milchprodukte gegessen und diese doch bislang auch gut vertragen 
hat? 


e Gibt es Milchprodukte, die vielleicht nur ganz wenig Laktose enthalten? 
e Kann man es wagen, mit Laktoseintoleranz laktosefreie Milchprodukte zu essen? 
e Was kann man essen, damit man die geliebten Milchprodukte nicht so vermisst? 


e Was könnte man statt eines Latte Macchiatos trinken? Gibt es etwas, das wenigstens so 


ähnlich schmeckt? 
e Was kann man statt Milchprodukten essen, um seinen Calciumbedarf zu decken? 


e Besteht die Möglichkeit, dass sich die Laktoseintoleranz wieder zurückbildet und man 


irgendwann wieder Milchprodukte essen kann? 


e \Wenn ja, gibt es etwas, das man dafür tun könnte, um die Regeneration zu fördern? 
Alle diese Fragen werden wir nachfolgend beantworten. 


Für all jene, die an ähnlichen Symptomen wie Sandra leiden, aber noch nicht wissen, ob es 
tatsächlich eine Laktoseintoleranz ist, erklären wir zunächst die gängigsten Diagnoseverfahren, 
die Ihnen dabei helfen können, herauszufinden, ob bei Ihnen eine Laktoseintoleranz vorliegt 


oder nicht. 


Hilfreich können diese Methoden auch für Menschen sein, die über Symptome klagen, für die 
sich bisher noch keine Ursache finden liess, wie z. B. Müdigkeit, Schwindel, Kopfschmerzen o. 


ä. und die ebenfalls auf eine Laktoseintoleranz hinweisen können. 


Verdacht auf Laktoseintoleranz - Die Diagnoseverfahren 


Die einfachste Methode zur Feststellung einer Laktoseintoleranz ist die Selbstbeobachtung, 
wozu auch kein Arzt erforderlich ist. Nach der Selbstbeobachtung kann dann der eigene 


Verdacht vom Arzt durch den H2-Atemtest oder weitere Verfahren bestätigt werden. 


Der Selbstbeobachtungs-Test 


Verzichten Sie mindestens zwei, besser vier Wochen lang konsequent auf alle laktosehaltigen 
Lebensmittel. Wie geht es Ihnen dabei? Wie verändern sich Ihre Symptome? Werden die 


Beschwerden schwächer? Sind sie vielleicht ganz verschwunden? 


Führen Sie in dieser Zeit ein Ernährungstagebuch (pro Tag ein Blatt). Notieren Sie sich darin 


alle Mahlzeiten sowie Zeitpunkt und Art der auftretenden Symptome. 


Selbst wenn die Ursache Ihrer Beschwerden keine Laktoseintoleranz sein sollte, kann das 
Ernährungstagebuch Ihnen wertvolle Hinweise auf etwaige andere 
Nahrungsmittelunverträglichkeiten geben, die ähnliche Symptome wie die Laktoseintoleranz 
nach sich ziehen können - wie z. B. eine Fructoseintoleranz, eine Histaminintoleranz oder eine 


Glutensensitivität. 


Sollten Sie nach einer mehrwöchigen Milchproduktekarenz symptomfrei sein, werden sie kaum 
noch zusätzlich einen Arzt aufsuchen müssen. Änderte sich hingegen nur wenig, dann sollten 
Sie - bewaffnet mit Ihren Aufzeichnungen - einen Arzt Ihres Vertrauens aufsuchen und mit 


diesem die folgenden Diagnoseverfahren in Erwägung ziehen. 


Der H2-Atemtest 


Bei einer Laktoseintoleranz entstehen im Dickdarm - durch die übermässige bakterielle 
Vergärung des Milchzuckers - bekanntlich Gase, u. a. auch Wasserstoff. Der Wasserstoff 
gelangt nun über das Blut in die Lungen und wird ausgeatmet. Folglich lässt sich eine 


Laktoseintoleranz am Wasserstoffgehalt der Ausatemluft ablesen. 


Dies gelingt ganz einfach mit Hilfe eines Gerätes, das ein wenig an ein Alkohol-Testgerät 
erinnert. Der Patient trinkt zunächst eine Milchzuckerlösung. Nach einiger Zeit bläst er dann in 
das Röhrchen des Messgerätes, womit der Wasserstoffgehalt seiner Ausatemluft festgehalten 


wird. 


Die Blutzuckerspiegel-Messung 


Eine weitere, aber eher weniger geläufige Möglichkeit, um eine Laktoseintoleranz festzustellen, 
ist die Messung des Blutzuckerspiegels nach Verabreichung einer Milchzuckerlösung. Steigt der 
Blutzuckerspiegel nicht an, ist dies ein Zeichen dafür, dass der Milchzucker nicht verdaut 


wurde, sondern unverdaut in den Dickdarm wanderte. 


Auch eine Dünndarmbiopsie könnte Aufschluss geben sowie neuerdings - bei angeborener 


Laktoseintoleranz - ein Gentest. 


Wenn einer oder mehrere dieser Tests positiv ausfallen, wissen Sie, dass Sie laktoseintolerant 


sind. 
Woher jedoch kommt das Problem überhaupt? 
Ist Laktoseintoleranz ganz normal? 


Laktoseintoleranz ist im Grunde gar kein Problem, sondern für viele Menschen auf dieser Welt 


(insgesamt mindestens 70 Prozent) der absolute Normalzustand, sobald sie der Kindheit 


entwachsen sind. 


In Südamerika und Afrika beispielsweise sind 60 Prozent der Bewohner natürlicherweise 
laktoseintolerant. In Alaska, Südostasien und China sind es gar bis zu 98 Prozent. 
Verständlicherweise wird in diesen Ländern traditionell kaum Milch getrunken, allenfalls 


verzehrt man dort gesäuerte Milchprodukte, die nur wenig Laktose enthalten. 


Diese vollkommen normale Laktoseintoleranz ist KEINE Krankheit. Gehört man zu dieser 
Personengruppe, sollte man milchproduktefrei leben und damit die weise Entscheidung des 
eigenen Körpers respektieren, im Erwachsenenalter keine Säuglingsnahrung mehr verdauen zu 


wollen. 


Für Säuglinge ist Milch natürlich die einzige Nahrung, weshalb Babys über eine einwandfreie 
Laktaseproduktion verfügen. Im Alter von etwa drei Jahren nimmt die Laktaseproduktion bei 


den meisten Menschen jedoch kontinuierlich ab. 


Die Natur geht davon aus, dass Milch Säuglingsnahrung ist und der Mensch - sobald er Zähne 
hat und damit viele andere Lebensmittel essen kann - langsam aber sicher keine Milch mehr 
braucht. Auch würde es keine Mutter durchstehen, alle ihre Kinder bis ins Erwachsenenalter 


hinein permanent mit Milch zu versorgen. 


Nun kam der Mensch aber in einigen Regionen der Erde auf die Idee, einfach die Muttermilch 


anderer Säugetiere für sich zu verwenden und diese frohgemut sein Leben lang zu trinken. 


Sind Sie eine Laktose-Mutante? 


Dort, wo der Mensch schon seit vielen tausend Jahren Milchprodukte konsumiert (z. B. in 
Nordeuropa), passte sich ein Teil der Menschen genetisch an den Laktoseverzehr an. Es kam zu 
einer Mutation, so dass bei diesen Menschen auch im Erwachsenenalter noch ausreichend 


Laktase gebildet werden kann, um den Milchzucker ordnungsgemäss zu verdauen. 


Jener Teil, dem diese Anpassung nicht gelang, wurde im Laufe der Geschichte oft Opfer der 
natürlichen Auslese und überlebte daher nicht sehr lange - zumindest nicht dort, wo 


Milchprodukte einen Grossteil der Ernährung ausmachten. 


Daher sind in Europa nur etwa 15 Prozent der Bevölkerung nach der Kindheit laktoseintolerant, 
während die überwältigende Mehrheit auch im Erwachsenenalter Milch trinken und 


Milchprodukte essen kann, ohne sofort von einer Durchfallattacke überrascht zu werden. 


Die Laktoseintoleranz , die sich nach der Kindheit entwickelt, ist also relativ normal. Deutlich 


weniger normal sind jedoch die beiden folgenden Formen der Laktoseintoleranz . 


Die angeborene Laktoseintoleranz 


Wenn ein Säugling von Geburt an laktoseintolerant ist, also nicht einmal die Milch der eigenen 
Mutter verträgt, dann ist dieser - glücklicherweise sehr seltene - Zustand eindeutig krankhaft. 
Das Baby reagiert auf geringste Laktosemengen mit schwerem Durchfall und schwebt alsbald 


aufgrund der massiven Dehydrierung in Lebensgefahr. 


Babys mit angeborener Laktoseintoleranz müssen daher mit einer absolut laktosefreien 


Spezialnahrung ernährt werden. 


Auf Sandra - aus unserem obigen Erfahrungsbericht - trifft jedoch weder das eine noch das 
andere zu. Sie konnte bis zu ihrem 48. Lebensjahr problemlos Milchprodukte verdauen. Erst 
dann wurde plötzlich alles anders. Es muss also noch eine weitere Form der Laktoseintoleranz 


geben. 


Die erworbene Laktoseintoleranz 


Da die Laktase - das milchzuckerverdauende Enzym - von den Zellen der 
Dünndarmschleimhaut gebildet wird, ist für eine optimale Laktoseverdauung auch eine 


gesunde Darmschleimhaut und somit ein gesunder Darm vonnöten. 


Werden die Zellen der Darmschleimhaut irritiert, geschädigt, angegriffen oder Entzündungen 
ausgesetzt, dann sinkt ihre Leistungsfähigkeit. Sie fahren die Laktaseproduktion herunter oder 
stellen diese ganz ein. Erst jetzt entsteht eine mehr oder weniger stark ausgeprägte 


Laktoseintoleranz . 


Laktoseintoleranz - Die Ursachen 


Folglich können alle Faktoren, die den Darm beeinträchtigen, zu beliebigen Zeitpunkten im 


Leben eine Laktoseintoleranz auslösen. 


Dazu gehören Pilzinfektionen (Candidabefall), massive Stresssituationen, andere Intoleranzen 
(z. B. Fructoseintoleranz) und natürlich auch Krankheiten, die direkt den Darm betreffen, wie 
Zöliakie, Morbus Crohn oder bakterielle Darminfektionen. Letzteres war auch bei Sandra der 


Knackpunkt und ging ihrer Laktoseintoleranz voraus. 


Bei Magen-Darm-Infekten, aber auch bei vielen anderen Infektionen (ob am Zahn, an den 
Nasennebenhöhlen oder an der Blase), werden meist Antibiotika verordnet. Diese jedoch 


beeinflussen das Darmmilieu noch zusätzlich stark negativ. 


Sie zerstören die gesunde Darmflora und damit einen wichtigen Aufpasser der 


Darmschleimhautzellen, die jetzt Bakterien, Toxinen und Pilzangriffen schutzlos ausgeliefert 


sind. 


Neben Antibiotika wirken sich auch noch andere Medikamente störend auf die Darmflora und 
die Darmgesundheit aus, wie z. B. Zytostatika, eine Arzneimittelgruppe, die bei Krebs als 
Chemotherapeutikum gegeben wird, aber auch bei Autoimmunerkrankungen und 
Rheumatoider Arthritis Einsatz findet. 


Laktoseintoleranz kann sich zurückbilden 


Eine Laktoseintoleranz, die aufgrund eines Infektes und/oder einer Arzneimittelanwendung 
auftritt, kann sich - sobald der Infekt überwunden ist und einige Zeit nach Absetzen der 
Medikamente - wieder eigenständig legen, nämlich dann, wenn es den Darmschleimhautzellen 


gelingt, sich zu regenerieren. 


In diesem Fall treten die Unverträglichkeitssymptome einige Tage bis Wochen auf, gehen dann 


aber wieder zurück - manchmal auch, ohne dass der Betroffene Massnahmen ergreifen müsste. 


Bei vielen Menschen klappt das jedoch nicht. Die Darmflora bleibt gestört und wird von 
schädlichen Mikroorganismen dominiert. Die Darmschleimhaut ist nach wie vor irritiert und 
die Darmschleimhautzellen finden nicht in ihre gewohnten Tätigkeiten zurück, bilden also 


einfach nicht mehr ausreichend Laktase. Die Laktoseintoleranz bleibt daher bestehen. 


Laktoseintoleranz - Mögliche Folgen 


Nun ist eine Laktoseintoleranz aber nicht das einzige Problem, das entstehen kann, wenn das 
Darmmilieu geschädigt und die Darmschleimhautzellen erkrankt sind. Es können sich in einer 


solchen Situation nun weitere Unverträglichkeiten entwickeln, z. B. eine Fructoseintoleranz. 


Da ein gesunder Darm ausserdem den Hauptsitz des Immunsystems darstellt, entwickelt sich 
infolge eines angeschlagenen Darmes oft eine verminderte körpereigene Abwehrkraft und 


damit eine erhöhte Infektanfälligkeit. 


Pilzinfektionen haben jetzt ein leichtes Spiel und können zu weiteren Symptomen wie 


Abgeschlagenheit, Hautproblemen, Heisshungerattacken und vielem mehr führen. 


Darüber hinaus können Schäden der Darmschleimhaut die Entstehung von Allergien und 
Autoimmunerkrankungen nach sich ziehen, nämlich dann, wenn das sog. Leaky-Gut-Syndrom 
auftritt. 


Hier ist die Darmschleimhaut so weit geschädigt, dass Toxine aus dem Darm, aber auch 
unvollständig verdaute Proteine durch die Darmschleimhaut in den Blutkreislauf gelangen 


können. 


Das Immunsystem erkennt diese Proteine als körperfremd und wird aktiv. Ähneln die 
körperfremden Proteine nun Strukturen des eigenen Organismus, kann es sein, dass der Körper 


plötzlich auch diese angreift - was man dann als Autoimmunerkrankung bezeichnet. 


Ganzheitliche Massnahmen bei Laktoseintoleranz 


Was könnte man nun - aus ganzheitlicher Sicht - unternehmen, um der Situation 


schnellstmöglich Herr zu werden? 


1. Darmsanierung 


Neben einer Umstellung der Ernährung auf eine laktosefreie Ernährung - worauf wir unter 
Punkt 3 detailliert eingehen - gehört zur ganzheitlichen Therapie der erworbenen 
Laktoseintoleranz zuallererst eine umfassende Darmsanierung. Die Darmsanierung hat die 


folgenden Aufgaben und Ziele: 


e Die Darmflora wird mit einem Probiotikum neu aufgebaut. Dadurch wird sie wieder in 
der Lage sein, die Darmschleimhaut zu schützen und pathogene Pilze und 
Mikroorganismen erfolgreich zu verdrängen. Das Immunsystem wird gestärkt, die 


Gesamtgesundheit verbessert. 


e Die Darmschleimhaut wird von reizenden Toxinen (Bakterien- und Pilztoxine oder 
Stoffwechselrückstände) befreit, damit sie sich in aller Ruhe regenerieren und neue 


gesunde Darmschleimhautzellen aufbauen kann. 


e Die Schleimstoffe der Darmsanierungskomponenten (Flohsamenschalen) pflegen und 
beruhigen die Darmschleimhaut, die adsorbierenden Bestandteile (Bentonit) nehmen 
überschüssiges Wasser auf und beide zusammen sorgen für eine angenehme und 


gesunde Stuhlkonsistenz, so dass Durchfälle der Vergangenheit angehören. 


Die Darmsanierung sollte mit einem einfachen, aber effektiven Programm durchgeführt 
werden. Ideal sind Kombi-Programme aus Flohsamenschalen, Bentonit und einem 


hochwertigen Probiotikum. 


Falls Sie eine Pilzinfektion bei sich vermuten, die jaauch zu den Auslösern der 
Laktoseintoleranz gehören kann, wählen Sie ein Programm mit Grapefruitkernextrakt und 


ergreifen Sie weitere ganzheitliche Massnahmen gegen Candida albicans. 


Um die Regeneration der Darmschleimhaut zu unterstützen und die Neubildung gesunder 
Darmschleimhautzellen zu fördern, empfehlen sich bei Laktoseintoleranz parallel zur 


Darmreinigung die folgenden natürlichen und ganzheitlichen Massnahmen: 


2. Gezielte Nahrungsergänzung 


Gerstengras: Gerstengras oder Gerstengraspulver enthält sowohl ein besonderes Protein als 
auch einen besonderen Ballaststoff, die beide der Darmschleimhaut bei Zellreparaturen und 


neuem Zellaufbau helfen können. 


Ein täglicher Shake aus Gerstengraspulver und Wasser oder Saft ist daher bei einer 


Laktoseintoleranz äusserst empfehlenswert. 





Mehr Informationen über Gerstengras finden Sie hier: Gerstengras - Prädikat: bestes 


Lebensmittel. Mehr Informationen über Gerstengrassaft finden Sie hier: Gerstengrassaft - Der 





Powerdrink 


Kolloidales Silicium: Kolloidales Silicium unterstützt Heilprozesse aller Art - ganz besonders im 
Magen-Darm-Trakt. Silicium bindet ausserdem sowohl überschüssige Magensäure als auch 
Toxine im Darm. Darüber hinaus lindert es Entzündungen, die ja oft einer Laktoseintoleranz 


vorausgehen. 


Calcium und Magnesium: Wenn Sie darüber hinaus aufgrund Ihrer unerkannten 
Laktoseintoleranz in der Vergangenheit häufig unter Durchfall gelitten haben und dadurch 
vielleicht sogar an Gewicht verloren haben, sollten Sie jetzt gezielt Ihre in Mitleidenschaft 


gezogenen Mineralstoff- und Vitalstoffvorräte wieder auffüllen. 


Optimieren Sie in jedem Fall Ihre Calcium- und Magnesiumversorgung, z. B. mit der Sango 


Meeres Koralle. 


Omega-3-Fettsäuren: Denken Sie ausserdem an ausreichend Omega-3-Fettsäuren, die 
antientzündlich sowie beruhigend auf das Verdauungssystem einwirken und an der Bildung 
von gesundem Darmschleimhautgewebe beteiligt sind. Hilfreich sind hier Leinöl, Hanföl oder 


als Nahrungsergänzung das besonders leicht verdauliche Krillöl. 


3. Laktosefreie Ernährung 


Gleichzeitig - neben Darmsanierung und gezielter Nahrungsergänzung - muss der Darm 
zunächst mit einer konsequent laktosefreien Ernährung stark entlastet werden. Auch 
laktosefreie Milchprodukte sind vorerst tabu, da sie oft noch geringe Laktosemengen 


enthalten. 


In der ersten Phase der Laktoseintoleranz sollte also alles unternommen werden, um den Darm 


zu schonen, weshalb jedes Partikelchen Laktose von ihm fern zu halten ist. 


Problem: Viele Lebensmittel, die nicht im Geringsten an Milch, Joghurt, Quark, Sahne oder 


Käse erinnern, enthalten dennoch Laktose. 


Laktosehaltige Lebensmittel meiden 


Bei Laktoseintoleranz lassen Sie also Milch und Milchprodukte links liegen, übrigens auch 
solche vom Schaf und der Ziege, vom Pferd und vom Büffel, auch vom Kamel sowie von 
sämtlichen anderen Säugetieren, die Sie eventuell melken wollen würden. Ja, nicht einmal die 


Milch Ihrer eigenen Mutter würden Sie mit Laktoseintoleranz vertragen können. 


Lediglich die Milch von Seelöwen - falls Sie einen solchen kennen sollten - wäre eine 


Alternative, da diese angeblich laktosefrei sein soll. 


Natürlich sind auch alle Produkte gestrichen, die in irgendeiner Form Milch oder Laktose 
enthalten. Und genau hier wird es kompliziert, wie schon Sandra im obigen Erfahrungsbericht 


bei der Inventur Ihres Kühlschrankes feststellen musste. 


Ob Schokolade, Nuss-Nougatcreme, Eiscreme, Lauchcremesuppe, Käsespätzle, Quiche 





Lorraine, Fertigdressings und Pizzataschen - nichts geht mehr. Überall sind Milch oder 
Milchprodukte enthalten. Doch ist die Sache hier immer noch recht eindeutig, da alle diese 


Produkte ja bekanntermassen Milch oder Produkte daraus enthalten. 


Weitaus subtiler wird es dagegen mit der so genannten versteckten Laktose. 


Versteckte Laktose 


Das Tückische am Milchzucker ist nämlich, dass er sich auch dort verstecken kann, wo man ihn 
gar nicht vermutet. So findet man ihn beispielsweise als Geschmacksverstärker in Wurstwaren 


sowie in vielen Fertiggerichten. 


Als Bindemittel verbessert Laktose die Konsistenz unterschiedlicher Produkte und in den 


Brotteig gemischt sorgt sie für eine schöne, dunkle Kruste. 


Auch als Trägerstoff von Aromen und Süssstoffen findet die Laktose in einer unüberschaubaren 
Vielfalt Verwendung. Und selbst bei der Herstellung von Tabletten ist sie ein weit verbreiteter 
Hilfsstoff. 


Bei Laktoseintoleranz gehen Sie also auf Nummer Sicher, wenn Sie von vornherein 
Fertigprodukte meiden und Ihre Mahlzeiten aus frischen und naturbelassenen Zutaten selbst 


zubereiten. 


Benötigen Sie dennoch das eine oder andere Fertigprodukt, bleibt Ihnen nichts anderes übrig, 


als genau die Zutatenliste zu studieren und im Zweifel den Hersteller zu befragen, ob das 


Produkt auch tatsächlich laktosefrei ist. 


Nun kann es aber sein, dass Sie zwar laktoseintolerant sind, Ihr Darm aber immer noch eine 
bestimmte Laktase-Menge produziert, so dass Sie eine gewisse ganz individuelle Laktosedosis 


gut vertragen können. 


Laktoseintoleranz erst ab einer bestimmten Laktose-Dosis 


Eine Laktoseintoleranz kann also ganz verschiedene Ausprägungen haben - abhängig davon, 


wie viel Laktase der eigene Darm noch produziert. 


Aus einer Übersichtsarbeit der Universität von Minnesota aus dem Jahr 2010 ergab sich, dass 
Menschen mit Laktoseintoleranz durchschnittlich 12 bis 15 Gramm Laktose auf einmal zu sich 
nehmen könnten, ohne Symptome zu entwickeln - was in etwa einem Glas Milch (250 ml) oder 


einer Tafel Schokolade und einer 100-Gramm-Portion Hüttenkäse entsprechen würde. 


Wer das Glas Milch nicht auf einmal vertrage, so wird häufig geraten, solle es auf drei 
Portionen aufteilen, da mehrere kleine Laktosemengen besser toleriert werden als eine 


grössere. 


Doch sind auch das lediglich Richtwerte, die nicht auf jeden zutreffen müssen. So gibt es 
durchaus Menschen, die nicht mehr als ı Gramm Laktose pro Tag vertragen können, was dann 


bereits mit einem Schnapsglas Buttermilch erreicht wäre. 


Persönliche Laktosetoleranz austesten 


Wer also trotz Laktoseintoleranz unbedingt Milchprodukte essen möchte, muss die 
persönliche Toleranzgrenze herausfinden und kann sich dann an Listen orientieren, die den 


Laktosegehalt verschiedener Milchprodukte angeben. 


Von Menschen, die noch über eine gewisse Laktasemenge verfügen, können dann meist Butter 
und manche Hartkäsesorten problemlos verzehrt werden, da dort nur geringe Laktosemengen 


enthalten sind. 


Je länger nämlich ein Käse reift, umso weniger Laktose enthält er. Hartkäse ist also eher 


laktosearm bzw. sogar laktosefrei. 


Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob ein Käse Laktose enthält oder nicht, schauen Sie auf den 


Kohlenhydratgehalt, der auf der Verpackung vermerkt sein sollte. 


Nur wenn dort 0,0 g steht, dann besteht die Möglichkeit, dass der Käse laktosefrei ist. Oft sind 


diese Angaben jedoch ungenau und es ist dennoch ein Restlaktosegehalt vorhanden. 


Zur besseren Verträglichkeit von Laktose sollten Milchprodukte nicht allein verzehrt werden, 


sondern idealerweise im Rahmen einer ganzen Mahlzeit. Das nämlich verzögert die 


Magenentleerung und die Verdauung, so dass der Darm mehr Zeit für die Verarbeitung der 


Laktose hat. 


Negativ-Liste bei Laktoseintoleranz 


Bei Laktoseintoleranz sollten - zusammengefasst - also die folgenden Lebensmittel gemieden 


werden: 


Milch und alle daraus hergestellten Produkte wie z. B. Buttermilch, Schwedenmilch, 
Joghurt, Quark, Mascarpone, Sauerrahm, Creme fraiche, Kaffeesahne, Sahne, 


Kondensmilch etc. 
Nicht nur Kuhmilch, sondern alle Tiermilcharten (Schaf-, Ziegen-, Stutenmilch etc.) 


Frischkäse, Hüttenkäse, Schmelzkäse, Molkenkäse und viele Käsesorten, die nur wenige 


Wochen lang reiften. 

Süss- und Sauermolke 

Milchpulver, Sahnepulver, Molkepulver und alle Produkte, die diese Pulver enthalten 
Milchschokolade (auch Bitterschokoladen können Milch oder Laktose enthalten) 


Schüssler Salze (Schüssler Salze gibt es inzwischen auch ohne Laktose, z. B. als Tropfen) 


Bei den folgenden Nahrungsmitteln ist die Zutatenliste gründlich zu lesen oder der Hersteller 


(Bäcker, Metzger etc.) bzw. der Verkäufer oder Apotheker zu befragen: 


Alle Fertiggerichte und Fertigprodukte (insbesondere Instantprodukte, aber auch 


Fertigdesserts, Knabberwaren, Fertigsaucen bis hin zu Gewürzmischungen) 
Süsswaren 

Brot, Back- und Konditorwaren 

Wurst 

Süssstoffe 


Medikamente 


Positiv-Liste bei Laktoseintoleranz 


Erlaubt ist bei Laktoseintoleranz natürlich alles, das nichts mit Milch und Laktose zu tun hat, 


wie Gemüse, Früchte, Nüsse, Getreide, Saaten, Fisch, Eier, Hülsenfrüchte, Tofu etc. 


Wie aber sieht es mit den laktosefreien Ausnahmen unter den Milchprodukten aus? Hier sind 


sie: 
Ghee (Butterschmalz) ist - im Gegensatz zu Butter - laktosefrei. 


Butter ist für viele Laktoseintolerante verträglich, da sie nur sehr wenig Laktose enthält (0,1 bis 


1 g pro 100 g Butter). 


Lang gereifte Käsesorten, wie z. B. Emmentaler, Parmesan, Gouda etc. sind für viele 


Laktoseintolerante verträglich (o bis 0,5 g Laktose pro 100 g Käse). 


Auch Mozzarella, Limburger, Romadur, Gorgonzola etc. sind - je nach Marke und 


Herstellungsverfahren - oft laktosearm oder gar laktosefrei. 


Achten Sie jedoch - wie oben angegeben - sicherheitshalber auf den Kohlenhydratgehalt, da es 
z. B. Mozzarella mit nur 0,1 Gramm Laktose gibt, was akzeptabel wäre, es aber genauso Sorten 


mit 3 Gramm Laktose gibt, was für viele Laktoseintolerante schon zu viel ist. 


Laktosefreie Milchprodukte: Hier wird während des Herstellungsprozesses Laktase zur Milch 
gegeben. Die Laktase spaltet dann schon in der Milch den Milchzucker in Glucose 


(Traubenzucker) und Galactose. 


Da Glucose süsser schmeckt als Laktose, schmecken laktosefreie Milchprodukte auch süsser 


als herkömmliche Milchprodukte. 


Als "laktosefrei" dürfen sie bezeichnet werden, wenn sie weniger als 0,1 Gramm Laktose pro 
100 Gramm Lebensmittel enthalten. Mit einem geringen Restlaktosegehalt ist also auch hier zu 


rechnen. 


Unserer Ansicht nach wäre es jedoch - wie bereits erwähnt - für die Darmgesundheit deutlich 
sinnvoller, zunächst einmal jede Laktosequelle zu meiden, um dem Darm Ruhe und damit die 


Gelegenheit zur Regeneration zu gewähren. 


Das aber ist gar nicht so einfach: Dem Laktoseintoleranten wird nämlich von allen Seiten Angst 
und Schrecken eingejagt, da er sich schliesslich in höchste Calciummangelgefahr begäbe, wenn 


er sich tatsächlich dazu entscheiden sollte, keine Milchprodukte mehr zu sich zu nehmen. 


Und genau diese Angst ist es, die das Entstehen eines enormen Marktes mit laktosefreien 


Spezial-Milchprodukten überhaupt erst möglich gemacht hat. 


Laktoseintoleranz - Keine Angst vor Calciummangel! 


Man kann sich jedoch sehr gut mit Calcium versorgen - auch ohne Milchprodukte. Ja, es ist 


sogar das Natürlichste der Welt, sich als erwachsener Mensch ohne jegliche Milchprodukte mit 


allen Nähr- und Vitalstoffen zu versorgen. Denn Milch ist naturgemäss nichts anderes als eine 
Säuglingsnahrung. 


Gleichzeitig wiegt ein regelmässiger Milchverzehr in falscher Sicherheit. Denn 
Milchkonsumenten glauben automatisch, ihre Knochen und Zähne seien nun rundum mit 
allem versorgt, was sie benötigen, um stark und gesund zu bleiben. Das jedoch ist ein 


Trugschluss. Knochen und Zähne brauchen deutlich mehr als Calcium. 


Sie brauchen neben Calcium auch Vitamin K, Vitamin D, Vitamin C, Magnesium, Kalium, 
Silicium und Bor. Alle diese Vital- und Mineralstoffe sind jedoch in der Milch gar nicht oder nur 


in Spuren enthalten. 


Gleichzeitig wäre es klug, die typischen Knochenfeinde zu meiden. Dann nämlich sinkt 
Calciumbedarf, da ohne Knochenfeinde der Calciumverschleiss natürlich immer geringer wird. 


Details zu einer ganzheitlichen Prävention der Knochengesundheit finden Sie hier: 





Osteoporoseprävention 


Genau diese Zusammenhänge sind es dann auch, die in einer grossen wissenschaftlichen 
Studie (mit über 72.000 Frauen) zum überraschenden Ergebnis führten, dass zwar die 
Nahrungsergänzung mit 500 IE Vitamin D das Risiko von Knochenbrüchen bei Frauen nach den 
Wechseljahren signifikant senken kann, dass aber weder die tägliche Calciumaufnahme noch 


der Milchverzehr irgendeinen positiven Einfluss auf das Risiko von z. B. Hüftfrakturen haben. 


Das Risiko blieb in besagter Studie gleich - ob die Frauen nun 600 oder 1000 mg Calcium 


täglich zu sich genommen hatten. 


Falls Sie nach wie vor befürchten sollten, ohne Milch nicht genug Calcium zu bekommen, lesen 
Sie bitte hier weiter, wo wir beschreiben, wie Sie sich mit einer gesunden pflanzlichen 


Ernährung mit ausreichend Calcium versorgen können: Calciumbedarf ohne Milch decken 
Hier haben wir beschrieben, wie Sie einen Calciummangel feststellen können. 


Falls Sie zusätzlich ein Calciumpräparat einnehmen möchten, finden Sie hier die nötigen 


Informationen: Die besten Calciumpräparate 


Milch-Alternativen 


Nun geht es aber bei der milchfreien Ernährung natürlich nicht nur um Calcium. Es geht ja 
auch um die lieben alten Gewohnheiten, die man schmerzlich vermisst, wenn man plötzlich 
keine Milchprodukte mehr essen darf. Welche Alternativen gibt es daher zur Milch und zu 
Milchprodukten? 


Viele Ideen inkl. Rezepte für Frischkäse, Nussjoghurt, Trinkschokolade uvm. finden Sie bereits 


hier: Milchersatz 


Zum Verfeinern von Saucen, Dressings und Desserts stehen Soja- oder Hafersahne zur 


Verfügung (im kleinen Tetrapack im Bioladen). 


Statt der Milch, die ins Müsli kommt, in den Kaffee, in die Sauce, ins Dressing, in den 
Kuchenteig, den Obstsmoothie und den Proteinshake, nimmt man künftig einfach 
Mandelmilch, Haferdrink, Dinkeldrink, Sesamdrink, Maronidrink, Reisdrink oder auch 


Kokosmilch. 


Viele dieser Milchsorten stehen auch als Instantgetränke zur Verfügung, die sich gut lagern 
lassen, schnell angerührt sind und darüber hinaus sogar in manchen Fällen noch mit 


natürlichem Calcium aus der calciumreichen Alge Lithothamnium calcareum angereichert sind. 


Mandeldrink ist jedoch auch schnell selbst aus frischen Zutaten zubereitet. Mehr als weisses 


Mandelmus, ein paar Datteln und Wasser sowie einen Mixer braucht es dafür nicht: 


Zutaten Mandeldrink: 


e 2 EL Mandelmus 
e 8 bis ı2 Datteln entsteint 
e 700 ml Wasser 
Alle diese Zutaten werden im Mixer 60 bis 90 Sekunden lang gemixt. Ganz nach Lust und 


Laune gibt man Kakaopulver dazu oder Zimt oder Vanille oder ein Stück Obst oder trinkt den 


Drink pur. 


Und genau dieser Mandeldrink ist es auch, mit der sich ein köstlicher milchfreier und damit 


auch laktosefreier Latte Macchiato zaubern lässt: 


Latte Macchiato ohne Latte 


Mixen Sie den Mandeldrink im Mixer so lange, bis sie wunderbar aufschäumt. Je länger Sie sie 
mixen, umso wärmer wird der Drink. Anschliessend giessen Sie Ihren Espresso, Hanfkaffee, 


Lupinenkaffee oder was auch immer dazu und streuen Kakaopulver darüber. 


Schon an diesen wenigen Beispielen sehen Sie, dass die neue Ernährung, die Sie durch Ihre 
Laktoseintoleranz kennen lernen können, nicht nur gesund ist, sondern etliche genussvolle 


Überraschungen für Sie parat hält. 


* Verschiedene Pflanzendrinks finden Sie hier unter diesem Link. 


Zusammenfassung der ganzheitlichen Massnahmen 


« Ernähren Sie sich laktosefrei oder zumindest laktosearm, aber gleichzeitig vitalstoffreich. 
Wählen Sie idealerweise die naturbelassene antioxidantienreiche basenüberschüssige 


Ernährung. 


e Tauschen Sie die tierischen Milchprodukte gegen pflanzliche Milchprodukte aus. Sie 
schmecken ausgezeichnet, sind leicht verdaulich und liefern viele wertvolle Nähr- und 


Vitalstoffe. 
e Führen Sie eine Darmsanierung durch und bauen Sie Ihre Darmflora auf. 


e \Wählen Sie aus den oben genannten Nahrungsergänzungen jene, die Sie persönlich 


benötigen und Ihre Ernährung ideal ergänzen können. 
e Trinken Sie täglich ein bis zwei Drinks aus Gerstengraspulver. 


e Bei Einladungen oder anderen Gelegenheiten, die das Meiden von Milchprodukten 


schwierig machen, können Sie notfalls auf Laktasetabletten ausweichen. 


Nutzen Sie die Chance! 


Eine Laktoseintoleranz ist übrigens eine tolle Gelegenheit, den Sprung hinein in einen 
gesünderen Lebensstil zu wagen. Denn selbst wenn man zu jenen Mutanten gehört, die 
Milchzucker verdauen können, bedeutet das noch lange nicht, dass für diese Menschen die 


Milch in jedem Fall auch gesund ist. 


Ungesunde Milch 


Problematisch ist insbesondere das Milcheiweiss, das schwer verdaulich ist und bei vielen 
Menschen - die sich dessen gar nicht bewusst sind - aufgrund seiner chronisch 
verschleimenden Wirkung zu häufigen Erkrankungen der Atemwege, zu Asthma, zu einer 
gesteigerten Infektanfälligkeit, einer ständig laufenden oder verstopften Nase, permanentem 


Räuspern uvm. führt. 


Darüber hinaus werden die in der Milch enthaltenen Hormone und Wachstumsfaktoren 


verdächtigt, Krebserkrankungen fördern zu können - besonders Prostata- und Brustkrebs. 


Abgesehen davon stehen uns die Milch und ihre Produkte heute nicht mehr in naturbelassener 
Form zur Verfügung. Die Milch stammt von Hochleistungskühen, die sich ohne Gensoja und 


tierärztliche Aufsicht vermutlich nicht mehr auf den Beinen halten könnten. 


Ihre Kälber werden unmittelbar nach der Geburt entfernt - da der Mensch die Milch bis zum 


letzten Tropfen für sich allein nutzen möchte - und mit industrieller Ersatznahrung aus dem 


Automaten gefüttert. 


Die Milch wird dann maschinell gemolken, gekühlt, gelagert, wieder erhitzt, nämlich 
pasteurisiert, anschliessend homogenisiert und - je nach Endprodukt - auch noch 
ultrahocherhitzt. Von einem Naturprodukt ist hier weit und breit also keine Spur mehr zu 


erblicken. 


Weitere Informationen zu den gesundheitlichen Auswirkungen des Milchverzehrs finden Sie 


hier: 


e Milch verursacht Krankheiten 
e Volksdrogen Milch und Weizen 


e Krebserregende Hormone in der Milch 


Bedenken Sie ausserdem, dass die Mehrheit der Weltbevölkerung im Erwachsenenalter keine 
Milchprodukte mehr zu sich nimmt und dennoch geringere Osteoporoseraten verbuchen kann 


als die Milchhochburgen Europa oder Nordamerika. 


Gleichzeitig verfügen die Kontinente, in denen sehr selten Milchprodukte verzehrt werden, 
wie Südamerika, Asien und Afrika über aussergewöhnlich abwechslungsreiche und kulinarisch 
genussvolle Speisepläne, so dass es bei vorliegender Laktoseintoleranz wirklich keinen Grund 
gibt, panisch alles versuchen zu müssen, um wieder möglichst rasch Milchprodukte essen zu 


können. 
Nutzen Sie die Chance und lernen Sie die leckere Vielfalt der milchfreien Küche kennen! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Shaukat A, Levitt MD, Taylor BC et al., "Systematic review: effective management 
strategies for lactose intolerance", Annals of Internal Medicine, Juni 2010, (Systematische 


Übersichtsarbeit: Effektive Therapiemöglichkeiten für Lactoseintoleranz) 


e Ruchkina IN, Fadeeva NA et al., "The role of small bowel microflora in the development 
of secondary lactase deficiency and the possibilities of its treatment with probiotics, 
Terapevticheskii Arkhiv, 2013, (Die Rolle der Dünndarmflora bei der Entwicklung von 


sekundärem Laktasemangel und die Behandlungsmöglichkeiten mit Probiotika) 


e Carter SL, Attel S., "The diagnosis and management of patients with lactose-intolerance", 
Juli 2013, The Nurse Practitioner, (Diagnose und Behandlung von Patienten mit 


Lactoseintoleranz) 


e Lember M.,"Hypolactasia: acommon enzyme deficiency leading to lactose 
malabsorption and intolerance, 2012, Pol Arch Med Wewn, (Laktasemangel: Ein weit 


verbreiteter Enzymmangel führt zu Lactosemalabsorption und intoleranz) 


e Feskanich D, Willett WC, Colditz GA, "Calcium, vitamin D, milk consumption, and hip 
fractures: a prospective study among postmenopausal women, Februar 2003, The 
American Journal of Clinical Nutrition, (Calcium, Vitamin D, Milchverzehr und 


Hüftfrakturen: Eine prospektive Studie an postmenopausalen Frauen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Laetril bei Krebs: Ein Fallbericht von der 
University of California 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 12 April 2021 


Eine Frau mit bereits metastasierendem Eierstockkrebs lehnte schulmedizinische Therapien ab 
- aus Angst vor den Nebenwirkungen. Sie entschied sich stattdessen für eine Behandlung mit 


dem umstrittenen Laetril und CBD-Öl. Nach wenigen Wochen war sie gesund. 


Laetril und CBD-Öl bei Eierstockkrebs mit Metastasen 


Im Mai 2019 veröffentlichten Wissenschaftler der medizinischen Fakultät der University of 
California (San Diego) einen klinischen Fallbericht im Fachmagazin Gynecologic Oncology 
Reports. Darin wird die Geschichte einer Frau dokumentiert, die eine schulmedizinische 
Therapie zur Behandlung ihres bereits metastasierten Eierstockkrebses ablehnte und 
stattdessen Laetril und CBD-Öl einsetzte (1). Laetril ist auch als Amygdalin und Vitamin Bı7 


bekannt, obwohl es kein Vitamin ist. 


Eierstockkrebs und seine herkömmliche Therapie 


Eierstockkrebs wird trotz seines langsamen Wachstums meist erst im fortgeschrittenen 
Stadium entdeckt, so dass die Prognosen dann nicht mehr so gut sind. Die übliche Therapie 
besteht aus einer Operation (wobei der betroffene Eierstock entfernt wird) und einer 
Chemotherapie (vor oder/und nach der Operation). Werden beide Eierstöcke entfernt, setzen 
bei Frauen, die noch im fruchtbaren Alter sind, die Wechseljahre mit all ihren Beschwerden 


ein. Daher wird zusätzlich mit einer Hormontherapie gegengesteuert. 


Viele Patienten greifen zu Alternativmedizin 


Viele Betroffene setzen bei Krebs nicht nur auf die Schulmedizin, sondern möchten begleitend 
alternativmedizinische Massnahmen anwenden. Manchmal als Ergänzung zur Schulmedizin, 
manchmal aber auch anstatt. Etliche dieser Massnahmen werden von den behandelnden 
Onkologen abgelehnt, zumal selten umfassende klinische Studien dazu vorliegen, z. B. zur 
Wirkung von CBD (Cannabidiol, Stoff aus Hanf) oder auch von Laetril (Amygdalin). Genau 
diese beiden Mittel aber halfen einer Frau, die im hohen Alter von 81 Jahren an einem 


Eierstockkrebs erkrankte. 


Fallstudie: Die Diagnose Eierstockkrebs 


Die Ärzte der Patientin dachten erst an einen Leistenbruch. Bei der Operation desselben im 
April 2017 aber bzw. nach Biopsie des entfernten Gewebes erkannte man, dass es kein 


Leistenbruch, sondern ein Eierstockkarzinom war. 


Der Ca-125-Wert der Patientin lag bei 77. Der Ca-125-Wert ist ein Tumormarker, der bei 
manchen Krebsformen erhöht ist, besonders bei Eierstockkrebs, aber auch bei manchen 
gutartigen Erkrankungen, z. B. Endometriose, Myomen oder einer Divertikulitis. Ein 
unauffälliger Ca-125-Wert sollte bei unter 33 U/ml angesiedelt sein. Werte über 65 U/ml gelten 
als krankhaft erhöht. 


Ein CT von Brust, Bauch und Becken zeigte zahlreiche Metastasen in der Grössenordnung von 
7 mm bis 7 cm sowie ein grossflächiger Befall des Bauchfells. Der Tumor am rechten Eierstock 
war 5,8 cm gross, jener am linken Eierstock 3,3 cm. Auch waren die Lymphknoten im Bereich 


der Beckengefässe und der Beckenwand vergrössert. 


Patientin entscheidet sich für Laetril und CBD-Öl 


Ihre Ärzte rieten zu einer umfassenden Chemotherapie sowie einer sog. zytoreduktiven 
Chirurgie (bestmögliche operative Entfernung der Tumoren). Die Patientin lehnte diesen 
Vorschlag ab, da sie die Giftigkeit der Therapie fürchtete und eine eingeschränkte 
Lebensqualität erwartete. Auch ist bekannt, dass die schulmedizinische Therapie im 


fortgeschrittenen Stadium der vorliegenden Krebsform nur eine Erfolgschance von 5 Prozent 


hatte. Stattdessen nahm die Patientin ab sofort (Mai 2017) viermal täglich je ı Tablette a 500 mg 
Laetril sowie jeden Abend einen Tropfen CBD-Öl (unter die Zunge). Leider wird im Bericht 
nicht die Konzentration des CBD-Öls angegeben. Auch keine Marke oder sonstige Details zum 
verwendeten CBD-Öl. 


Tumormarker nach nur 4 Wochen im Normalbereich 


Unter dieser Behandlung fiel der Ca-125-Wert innerhalb von nur einem Monat von inzwischen 
46 weiter auf einen sehr guten Normalwert von 22 U/ml. Bis Oktober 2017 fiel er auf 12 Uyml 


und war dort auch noch bei der Nachuntersuchung ein Jahr später (November 2018). 


Der Krebs bildet sich zurück 


Im Juli 2017 machte man erneut ein CT. Dabei zeigte sich, dass die Grösse der Tumoren an den 
Eierstöcken rückläufig war und auch die Lymphknoten am Abschwellen waren. Die Tumoren 
im Bauchraum waren dagegen unverändert gross. Es folgten weitere CTs im September und 
November 2017. Sämtliche Tumoren waren nahezu vollständig verschwunden und sind auch 


bei der letzten Untersuchung im Dezember 2018 nicht wieder zurückgekommen. 


Laetril, Amygdalin und Vitamin Bı7 


Laetril ist eine halbsynthetische Variante von Amygdalin, jenem Pflanzenstoff, der in relevanten 
Mengen in bitteren Mandelkernen oder auch in bitteren Aprikosenkernen enthalten ist und in 
der Alternativmedizin auch Vitamin Bı7 genannt wird. Laetril ist als Nahrungsergänzungsmittel 


frei verkäuflich, also im Handel erhältlich (ca. 16 Euro 60 Kapseln). 


Beim Abbau von Laetril entsteht Blausäure 


Werden Laetril bzw. Amygdalin von bestimmten Enzymen (b-Glucosidase) abgebaut, wird 
Cyanid frei (Blausäure), das nun zum Tod von Krebszellen führen können soll. Gesunde Zellen 
sollen von Cyanid nicht beeinträchtigt werden, da sie erstens nicht über jene Enzyme 
(Rhodanase) verfügen, die Laetril bzw. Amygdalin abbauen (Krebszellen hingegen schon) und 
zweitens ein Enzym besitzen (das Krebszellen nicht haben), welches Cyanid bis zu einem 
gewissen Grad entschärfen kann - so die alternativmedizinische Erklärung, die jedoch als 
unbelegt gilt. Denn auch die Darmflora kann Cyanid freisetzen. Genauso ist in den jeweiligen 
Lebensmitteln (Aprikosenkernen, Bittermandeln etc.) ebenfalls das entsprechende Enzym zur 


Cyanidfreisetzung enthalten, was die Warnungen vor Laetril erklärt. 


FDA verbietet Laetril 


In einem Cochrane Review von 2015 fand man keine randomisierten kontrollierten Studien, die 
den Einsatz von Laetril bei Krebspatienten rechtfertigen würden (2). Da ausserdem das Risiko 
einer Blausäurevergiftung bestünde, solle man Patienten, die nach alternativen Heilmethoden 
suchten, von Laetril abraten. Dieselbe Begründung führte schon in den 1980er Jahren dazu, 
dass die FDA (Food and Drug Administration - US-amerikanische Lebensmittel- und 
Arzneimittelbehörde) den Stoff verbot. Dennoch gibt es Laetril nach wie vor im Handel (u.a. 


mit der Bezeichnung Vitamin B17). 


Beim Kauf auf hohe Qualität achten! 


Schon im Jahr 2003 las man in der Pharmazeutischen Zeitung, dass die Herstellungsqualität von 
Laetrilpräparaten schlecht sei. Proben hätten gezeigt, dass die Produkte chemisch unrein, 
falsch deklariert oder auch mikrobiell verunreinigt sein können. Ob dies noch heute so ist, ist 
nicht bekannt. Hersteller müssten jedoch auf Anfrage entsprechende Qualitätsbelege 
(Analysen) vorlegen können. Hier lesen Sie weitere Informationen zu Laetril bzw. der 


Anwendung von bitteren Aprikosenkernen. 


Vitamin Bı2 ist das Gegengift bei Blausäure-Vergiftung 


Bei Berichten zur Toxizität von Laetril/Amygdalin und Vergiftungserscheinungen nach der 
oralen Einnahme fällt auf, dass Menschen ganz unterschiedlich auf das Mittel reagieren. In 
einem Fallbericht von 2017 beispielsweise (5) nahm die Patientin drei Laetril-Kapseln a 500 mg 
ein und erlitt bereits bei dieser Dosierung Vergiftungserscheinungen. Diese wurden mit u.a. 5 


g Vitamin Bı2 (intravenös) behandelt. Vitamin Bıa2 gilt als Antidot (Gegengift) zu Cyanid. 


Eine gute Vitamin-B12-Versorgung könnte daher - sollte man eine Laetrileinnahme in 

Erwägung ziehen - eine wichtige Voraussetzung zur Vermeidung von Nebenwirkungen sein. 
Wichtig zu wissen ist auch, dass Vitamin C die Entstehung von Cyanid aus Laetril/Amygdalin 
fördert, was bedeutet, dass Vitamin C die Toxizität von Laetril verstärkt. Vitamin-C-Präparate 


sollten daher nicht mit Laetril-Präparaten genommen werden. 


Überdosen sollten in jedem Fall vermieden werden 


Ein anderer Fallbericht stammt von der Arzneimittelkommission der Deutschen Ärzteschaft 
aus dem Jahr 2014 (6). Darin geht es um einen vierjährigen Jungen (18 kg), der nach unzähligen 
erfolglosen schulmedizinischen Krebstherapien von seinen Ärzten nur noch palliativ behandelt 
werden konnte. Seine Eltern hatten offenbar aus Verzweiflung veranlasst, dass er zeitgleich 
Amygdalin intravenös als auch in Form von 10 bitteren Aprikosenkernen pro Tag erhielt. 
Anschliessend bekam er noch eine 500-mg-Kapsel oral und entwickelte daraufhin 


Vergiftungssymptome. 


Typische Symptome einer Cyanidvergiftung sind Kopfschmerzen, Übelkeit, Schwindel, 
Atemnot, Blutdruckprobleme, Herzrhythmusstörungen etc. (7). 


Laetril wirkt oral stärker als intravenös 


Im Allgemeinen gilt, dass aus der oralen Aufnahme von 500 mg Laetril/Amygdalin 28 bis 30 mg 
Cyanid entstehen können. Da die Cyanidentstehung durch Enzyme im Verdauungssystem 
erfolgt, ist die orale Einnahme um 40-mal stärker als die intravenöse Laetrilgabe. Eine 
Cyaniddosis von 50 mg bzw. 0,5 bis 0,35 mg pro Kilogramm Körpergewicht gilt bereits als 
potenziell tödlich (5). Die Cyanidmenge in bitteren Aprikosenkernen wird mit 0,5 mg pro Kern 


angegeben. 


CBD: Cannabidiol aus Hanf 


Cannabidiol (CBD) ist ein Stoff, der aus der Hanfpflanze gewonnen wird. Die krebshemmende 
Wirkung von CBD wurde bislang hauptsächlich in Laborversuchen nachgewiesen. Gerade 
Eierstockzellen, aber auch Prostatakrebszellen verfügen an ihrer Oberfläche über den sog. 
GPRs5-Rezeptor, an dem nun CBD andocken und die Zellen ausbremsen kann. In 
Mäusestudien konnte man zeigen, dass CBD das Wachstum der unterschiedlichsten 
Krebszellen (auch Brust-, Haut-, Lungen-, Pankreaskrebszellen) hemmte und deren Apoptose 
(Selbstmordprogramm) initiierte (3, 4). Hier finden Sie viele Informationen rund um die 


Wirkungen und Anwendungen von CBD-Öl. 


Alternativmedizin mit Schulmedizin kombinieren 


Frühere klinische Studien - so die Autoren des Fallberichts - hätten keine Wirkung bei 
Krebspatienten durch Laetril gezeigt. Die Existenz der beschriebenen Cannabinoid-Rezeptoren 
ist jedoch unbestritten, so dass CBD durchaus eine Überlegung wert sei, weshalb sich Ärzte 
mit ihren Patienten austauschen sollten, um den Einsatz von alternativmedizinischen 
Therapien zu besprechen, besonders dann natürlich, wenn der/die Patientin das wünscht. 
Andernfalls leidet das Arzt-Patienten-Verhältnis deutlich und die „Gefahr“ wächst, dass der/die 


Patientin ihrem Arzt nicht mehr erzählt, was er/sie an „Naturheilmitteln“ einnimmt. 


Was der/die Patient/in bei Krebs selbst tun kann 


Bei Krebs kann der/die Patientin selbst sehr viel zur Heilung beitragen, wie Sie hier lesen: 
Massnahmen bei Krebs. Das bedeutet nicht, dass schulmedizinische Therapien abgelehnt 
werden müssen. Natürliche Massnahmen, wie z. B. eine gute Vitalstoffversorgung, Bewegung 


oder eine antioxidantienreiche Ernährung können hingegen häufig die Wirkung von 


herkömmlichen Therapien verbessern oder wenigstens den Menschen stärken, so dass er die 


Nebenwirkungen von Operationen, Chemotherapien und Bestrahlungen besser verkraftet. 


Wichtiger Hinweis: Selbstverständlich sollten Sie bei einer vorliegenden Krebserkrankung 
nicht eigenmächtig Laetril und/oder CBD-Öl einnehmen, sich damit auch nicht ohne ärztliche 
Einverständnis behandeln und auch nicht schulmedizinische Therapien ausschlagen. 
Besprechen Sie hingegen mit Ihrem Arzt, was Sie begleitend aus dem Bereich der 
Alternativmedizin einsetzen könnten. Vielleicht wäre auch das kolloidale Silber etwas für Sie. 
Hier lesen Sie den Fallbericht eines Mannes, der von der Schulmedizin aufgegeben war und 





sich daraufhin mit selbst hergestelltem kolloidalem Silber von seinem Krebs heilte. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Langsames essen macht schneller satt 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Wer schnell isst, wird dick. Langsames essen spart Kalorien. Seit vielen Jahren empfehlen 
Gesundheitsexperten, langsamer zu essen. Langsames Essen führt bekanntlich zu einer 
besseren Verdauung. Könnte man aber auch Kalorien sparen, wenn man sich mehr Zeit fürs 
Essen nimmt? Forschungsergebnisse der medizinischen Fakultät der Universität Athen und der 
Zeitschrift The Journal ofthe American Dietetic Association zeigten, dass langsames Essen 
tatsächlich dabei helfen kann, die Kalorienaufnahme zu senken. 


Ess-Geschwindigkeit beeinflusst Körpergewicht 


Die Studien aus Athen beweisen eindeutig, dass die Ess-Geschwindigkeit eines Menschen sein 
Gewicht beeinflussen kann. In einer dieser Studien servierten die Forscher jedem Teilnehmer 
eine gleich grosse Menge Eiscreme. Der "schnelle" Teil der Gruppe musste die Eiscreme 
innerhalb von 5 Minuten verschlingen, während der "langsame" Teil sich dazu 30 Minuten lang 
Zeit lassen konnte. 


Vor, während und nach dem Essen entnahm man Blutproben und untersuchte den 


Hormonspiegel aller Studienteilnehmer. Von besonderem Interesse war die Menge zweier 


Hormone, die das Sättigungsgefühl vermitteln: GLP-ı(1) und Peptid YY(2). 


Diese beiden Hormone werden im Darm gebildet, sobald dort fett- oder kohlenhydrathaltige 
Nahrung eintrifft. GLP-ı und Peptid YY werden dann mit dem Blut zum Gehirn transportiert, 


hinterlassen dort die Botschaft des Körpers: "Ich bin satt!" und der Mensch hört auf zu essen. 


Wer langsam isst, wird schneller satt 


Im Blut der "schnellen" Gruppe wurde ein viel niedriger Spiegel der sättigenden Hormone 
vorgefunden, als dies bei der "langsamen" Gruppe der Fall war. Das Studienergebnis zeigte 
ausserdem, dass die Testpersonen, die langsam assen, ungefähr 10 Prozent weniger Kalorien 


aufnahmen als diejenigen, die schnell assen. 


Langsames Essen löst also - im Vergleich zu schnellem Essen - einen viel stärkeren Anstieg der 
sättigenden Hormone im Blut aus, was dazu führt, dass man einerseits weniger isst und 
andererseits länger gesättigt ist, bevor man wieder Lust auf die nächste (Zwischen-)Mahlzeit 


bekommt. 


Isst man schnell, bilden sich viel weniger sättigende Hormone und man fühlt sich nach einer 
hektischen Mahlzeit möglicherweise noch immer hungrig. Hätte man dieselbe Menge 
langsamer gegessen, wäre man ausreichend satt geworden oder hätte sogar schon nach dem 


Verzehr einer kleineren Menge die Mahlzeit beendet. 


Auch in der Zeitschrift The British Medical Journal wurde eine Studie mit 3000 Teilnehmern 





veröffentlicht, die bewies, dass schnelles Essen eine negative Auswirkung auf das 
Körpergewicht haben kann. Diejenigen Testpersonen, die schnell assen, hatten das dreifache 


Risiko, überflüssige Kilos anzusammeln, als jene, die gemütlich und in aller Ruhe assen. 


Langsames Essen lohnt sich mehrfach 


Natürlich ist es schwierig, die täglichen Mahlzeiten in einem oft hektischen Zeitplan 
unterzubringen und sich dafür dann auch noch ausgiebig Zeit zu nehmen. Allerdings zahlt sich 
langsames (mindestens 30 Minuten für eine Mahlzeit) und bewusstes Essen in mehrfacher 


Hinsicht aus. 





Die Mahlzeiten werden problemlos (ohne anschliessende Blähungen, Sodbrennen, etc.) 
verdaut, die Nährstoffe können besser verwertet werden und ein starkes Sättigungsgefühl tritt 
ein. Letzteres führt dazu, dass einerseits (pro Mahlzeit) kleinere Mengen und andererseits auch 
weniger oder gar keine Zwischenmahlzeiten mehr gegessen werden, wodurch insgesamt 


wiederum weniger Kalorien aufgenommen und somit Übergewicht mit all seinen krankhaften 








Folgen vorbeugt wird. 


(1) GLP-1: Glucagon-like Peptid-ı ist ein Peptidhormon, das im Dünndarm gebildet wird, sobald 
dort Fett oder Kohlenhydrate eintreffen. Seine Aufgabe ist es, den Appetit zu hemmen, damit 
nicht unendlich gegessen wird. Peptidhormone sind Hormone, die aus Aminosäuren bestehen. 
Auch Insulin ist ein solches Peptidhormon. (2) Peptid YY: Peptid YY ist ebenfalls ein 
appetithemmendes Peptidhormon, das genau wie GLP-1 in der Darmschleimhaut gebildet wird. 


Lesen Sie auch:Wie Sie ihren Heishunger stoppen 


Quellen 


e Maruyama, Koutatsu, et al. "The joint impact on being overweight of self reported 
behaviours of eating quickly and eating until full: cross sectional survey." Bmj337 (2008). 
(Der gemeinsame Einfluss hastigen Essens und Sattessens auf bergewicht: Eine 


Querschnittsumfrage) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Lauch - Köstliches Heilgemüse 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Lauch ist ein vielseitiges und gesundes Gemüse. Er wird gratiniert, ins Omelette gebacken, zu 
Pasta gereicht, in Form einer Quiche serviert oder gemeinsam mit Kartoffeln zu einer 
köstlichen Suppe verarbeitet. Einst wurde der Lauch nicht nur als Gemüse, sondern auch als 


Heilpflanze hochgeschätzt. 


Lauch: Ein Gemüse mit glorreicher Geschichte 


Der Lauch (Allium porrum) oder Porree zählt wie die Zwiebel und der Knoblauch zur Familie 
der Narzissengewächse, schmeckt aber viel milder als seine scharfen Verwandten. Er wird nun 
schon seit mindestens 4000 Jahren als Gemüse- und Gewürzpflanze kultiviert und war früher 


auch eine anerkannte Heilpflanze. 


Wer weiss, ob die prachtvollen Pyramiden in Ägypten je erbaut worden wären, wenn er den 
Arbeitern nicht als stärkendes Mahl gedient hätte? Der von Starallüren geplagte Kaiser Nero 
soll sogar täglich Lauch gegessen haben, da er daran glaubte, er könne dadurch seine 


Gesangsstimme verbessern. 


Aus diesem Grunde erhielt er auch den wenig schmeichelhaften Spitznamen "Porrophagus" 
(Lauchfresser). Der Lauch wirkt auf die Bronchien zwar tatsächlich schleimlösend, sich von 


ihm aber mehr Musikalität zu erhoffen, ist dann wohl doch etwas zu viel verlangt. 


Von Italien aus bahnte sich der Lauch schliesslich seinen Weg nach Mittel- und Nordeuropa, 


wo das aromatische Gemüse freudig aufgenommen wurde. 


Davon kündet bis heute, dass der Lauch als Nationalsymbol das Wappen von Wales (England) 
ziert und ein Hauptbestandteil des schottischen Nationalgerichtes "Cock-a-leeki" ist, das bei 
besonderen Anlässen wie Hochzeiten nicht fehlen darf. Doch der Lauch überzeugt auch 


aufgrund seines Nährwertes. 


Diese Nährwerte, Vitamine und Mineralstoffe sind im 


Lauch enthalten 


In 100 grohem Lauch sind durchschnittlich die folgenden Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe enthalten: 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe im Lauch. 


Selbstverständlich enthält der Lauch - wie jedes andere Gemüse auch - noch viele andere 


Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. 


Wir möchten Ihnen jedoch insbesondere jene vorstellen, die im Lauch auch in relevanten 
Mengen enthalten sind, für die also der Lauch eine besonders gute Quelle darstellt, wie z. B. für 


das Vitamin K oder die weiter unten aufgeführten speziellen sekundären Pflanzenstoffe. 


Beachten Sie bitte, dass Sie den Lauch nicht in grösseren Mengen roh essen werden. Wenn Sie 
den Lauch aber dünsten, dämpfen, kochen oder was auch immer, dann kommt es naturgemäss 


zu Nährstoffverlusten. 


Beim Dünsten - eine der schonendsten Zubereitungsmethoden - gehen beispielsweise 25 
Prozent des Vitamin C verloren. Beim Vitamin K hingegen ist nur mit Verlusten von etwa 5 


Prozent zu rechnen. 


Doch wie wirken sich die Nährstoffe im Lauch nun direkt auf die Gesundheit aus? 


Ballaststoffe: Lauch ist gut für die Darmflora 


Der Lauch gehört zu den wenigen Lebensmitteln mit hohen Inulingehalten. Inulin ist ein 





löslicher Ballaststoff mit äusserst vorteilhaften Wirkungen auf die Darmflora, weshalb Inulin 


häufig auch als Nahrungsergänzungsmittel im Rahmen eines gesunden Darmflora-Aufbaus 


eingenommen wird. 


Der regelmässige Verzehr von Lauch kann daher sehr gut zur Darmgesundheit beitragen. 
Lauch nährt dabei nicht nur die nützlichen Darmbakterien, sondern regt zudem die 
Darmtätigkeit an. Menschen, die nach Lauchverzehr zu Blähungen neigen, können diesen 


durch das Würzen mit Kümmel vorbeugen. 


Vitamin K: Lauch beugt Osteoporose vor 


Vitamin K reguliert die Blutgerinnung, so dass der Lauch als wirklich sehr gute Vitamin-K- 
Quelle dem Blut wieder eine gesunde Konsistenz verleihen kann. Ausserdem ist Vitamin K sehr 
wichtig für den Knochenaufbau, da es dafür sorgt, dass Calcium in die Knochen eingebaut wird 


und nicht etwa an den Blutgefässwänden abgelagert wird. 


In einer Studie konnte nachgewiesen werden, dass Frauen in den Wechseljahren seltener an 


einer Osteoporose erkranken, wenn sie ausreichend mit Vitamin K versorgt sind. 


Betacarotin: Lauch schützt vor freien Radikalen 


Lauch ist eine gute Betacarotin-Quelle und zeichnet sich somit auch durch seine antioxidativen 
Eigenschaften aus. Das Betacarotin fängt freie Radikale ab und schützt infolgedessen die 


Körperzellen - ganz besonders die Augen und die Haut - vor einer Schädigung. 


Studien haben gezeigt, dass Betacarotin Herzerkrankungen vorbeugen und vor Krebs schützen 
kann. Leider schneiden viele Menschen den grünen Teil der Lauchstange ab und werfen ihn 
einfach weg. Tun Sie dies besser nicht, denn genau dort steckt 300-mal so viel Betacarotin wie 


im weissen Abschnitt. 


Vitamin C: Lauch stärkt das Immunsystem 


Lauch enthält relativ viel Vitamin C, wodurch die Abwehrkräfte angeregt werden. Wenn Sie 
das gesunde Gemüse also öfter auf den Speiseplan setzen, können Sie sich z. B. vor lästigen 


Erkältungen schützen. 


Wenn Sie den Lauch mit eisenhaltigen Lebensmitteln wie der Hirse kombinieren, können Sie 
die positive Wirkung auf das Immunsystem noch verstärken, da der Körper das pflanzliche 


Eisen durch das Vitamin C besser verwerten kann. 


Mangan: Lauch wirkt gegen Depressionen und Demenz 


Mangan ist ein essentielles Spurenelement und ein wichtiger Bestandteil vieler Enzyme. Wer 


viel Lauch isst, kann überdies die Aufnahme des Vitamins Bı steigern, das wiederum für starke 


Nerven wichtig ist. 


Zudem haben Studien gezeigt, dass eine erhöhte Zufuhr von Mangan gegen Depressionen 


sowie Altersdemenz wirkt und epileptische Anfälle auf natürliche Weise verringern kann. 


Lauch - Die Heilwirkung 


Im Gegensatz zu seinem Geschwisterpaar Knoblauch und Zwiebel ist der Lauch noch immer 
ein Stiefkind der medizinischen Forschung und wird heute nicht mehr als Heilpflanze 
eingestuft. In der traditionellen Medizin waren/sind z. B. die folgenden Anwendungsbereiche 


des Lauchs von Bedeutung: 


e Entschlacken 

e Herzkreislauf-Erkrankungen 

e Anregung der Nierentätigkeit und Vorbeugung von Nierensteinen 

« Förderung der Verdauung 

e Beschleunigung des Gallenflusses 

e Bronchialerkrankungen 
Da der Lauch dieselben bzw. ähnliche Inhaltsstoffe enthält wie seine medizinisch anerkannten 
Verwandten, darunter z. B. schwefelhaltige ätherische Öle und Polyphenole (sekundäre 


Pflanzenstoffe), sollte ihm im Bereich der Phytotherapie endlich wieder mehr Bedeutung 


zukommen. 


Viele Experten sind sich nämlich einig, dass Lauch zumindest dazu beitragen kann, solchen 
Erkrankungen vorzubeugen, die im Zusammenhang mit oxidativem Stress und chronischen 


Entzündungen stehen, wie z. B. Arteriosklerose, Diabetes Typ 2 und Krebs. 


Kaempferol im Lauch schützt das Herz und wirkt gegen 
Krebs 


Der Lauch zeichnet sich durch einen besonders hohen Polyphenolgehalt aus und enthält z. B. 
beachtliche Mengen des Flavonoids Kaempferol. Bislang konnte in diversen Studien 
nachgewiesen werden, dass Kaempferol die Innenwände der Blutgefässe vor Schäden schützen 
kann und somit auch zur Herzgesundheit beträgt. Dies wird darauf zurückgeführt, dass 


Kaempferol die freien Radikale abfängt und neutralisiert. 


Ausserdem gibt es schon eine ganze Reihe von Untersuchungen, die gezeigt haben, dass 


Kaempferol Krebs vorbeugen, bereits vorhandene Tumorzellen in den Tod treiben und das 


Wachstum von Metastasen verhindern kann. Diese Forschungsergebnisse konnten anhand 


einer an der West Virginia University durchgeführten Studie bestätigt werden. 


Zudem wird dem Kaempferol eine antimikrobielle sowie antientzündliche Wirkung 
zugeschrieben. Auch das nachfolgend beschriebene Allicin wirkt antimikrobiell und 
antientzündlich, so dass sich diese Stoffe gegenseitig verstärken und unterstützen können - 


und aus dem Lauch ein ganz besonderes Lebensmittel machen. 


Allicin im Lauch: Ein natürliches Antibiotikum 


Im Lauch befindet sich eine schwefelhaltige Aminosäure namens Alliin. Sie befindet sich im 
Zellplasma. In kleinen Zellbläschen (Vakuolen) bewahrt die Zelle ein Enzym auf - die sog. 
Alliinase. Wird der Lauch (oder auch der Knoblauch oder eine Zwiebel) zerkleinert, dann 
werden die Vakuole zerstört. Die Alliinase trifft jetzt auf das Alliin und wandelt es in 


Sekundenschnelle in Allicin um. 


Allicin ist für den typischen scharfen Geruch und Geschmack von Lauch, Knoblauch und 
Zwiebel verantwortlich. Auch ist es das Allicin, das eine starke antibakterielle und pilztötende 


Wirkung mit sich bringt. 


Forscher sind mitunter der festen Überzeugung, dass Allicin ein natürliches Antibiotikum 
darstellt und im Hinblick auf die zunehmende Antibiotikaresistenz zukünftig ein 


vielversprechender Wirkstoff sein könnte. 


Allicin erhöht ferner die körperliche Fitness, senkt den Cholesterinspiegel sowie den Blutdruck 


und gilt bereits jetzt als anerkanntes Mittel gegen Arteriosklerose. 


Äusserlich werden entsprechende Präparate gegen Pilzerkrankungen sowie Infektionen 
eingesetzt, die durch Parasiten (z. B. Zecken) übertragen werden. Auch in der Krebsforschung 
gilt Allicin als besonders interessant, da er laut verschiedener Studien Krebszellen unschädlich 


machen kann. 


Wenn Sie in den vollen Genuss der wertvollen Inhaltsstoffe des Lauchs kommen möchten, 


sollten Sie beim Einkaufen, Lagern und Zubereiten die folgenden Tipps beherzigen. 


Lauch: Was ist beim Einkauf zu beachten? 


Sie können den Lauch das ganze Jahr über im Supermarkt oder auf Wochenmärkten kaufen. 
Von Juni bis September wird der zarte, mildere Sommerlauch (Sorten wie Faraday und Volta) 
angeboten und von September bis zum Frühjahr der kräftigere und schärfere Herbst- bzw. 


Winterlauch (Sorten wie Fahrenheit und Galvani). 


Das "Saisonloch" bis zum Juni wird überbrückt, indem unter Folie angebauter Lauch auf den 


Markt gebracht wird. 


Achten Sie beim Kauf in jedem Fall darauf, dass der Lauch feste grüne Blätter und einen 
weissen Schaft hat. Sollte das Grün des Lauchs schlapp aussehen oder beschädigt sein, sollten 
Sie die Stange besser liegen lassen. Und falls sich die weissen Wurzelhaare bereits braun 


verfärbt haben, hat das Gemüse seine guten Zeiten ebenfalls schon weit hinter sich gelassen. 


Wie wird Lauch am besten gelagert? 


Lauch kann - eingewickelt in eine Plastikfolie - im Gemüsefach des Kühlschranks etwa fünf 
Tage gelagert werden. Die Folie oder Tüte verhindert die Verdunstung und sorgt dafür, dass die 
Blätter des Lauchs frisch und straff bleiben. 


Auch verhindert diese Lagermethode, dass der Lauch seinen zwiebelartigen Geruch auf 


aromaempfindliche Lebensmittel wie z. B. Butter oder angeschnittene Früchte überträgt. 


Des Weiteren lässt sich der Lauch auch prima einfrieren. Da sich beim Auftauen allerdings die 
Textur und der Geschmack zum Negativen verändern, sollten Sie ihn nicht auftauen lassen, 
sondern tiefgekühlt weiterverarbeiten. Am besten ist es, den Lauch vor dem Einfrieren zu 
säubern, in feine Streifen oder Ringe zu schneiden und zu blanchieren. Tiefgekühlt hält sich 


Lauch mindestens 3 Monate. 


So wird Lauch richtig geputzt 


Das Schwierigste an der Verwendung von Lauch ist die Vorbereitung. Der Schaft des Lauchs 
bleibt nur deshalb weiss und zart, da er - ähnlich wie der weisse Spargel - beim Wachsen 
immer wieder mit Erde angehäufelt wird. Demzufolge kann in jede Lauchschicht Erde 


gelangen, die vor der Zubereitung entfernt werden muss. 


Nachdem Sie also die äusserste, nicht so schöne Lauchschicht und die obere Spitze der grünen 
Blätter entfernt haben, sollten Sie den Lauch unter fliessendem Wasser gründlich reinigen. 
Besonders einfach gelingt dies, wenn Sie ihn der Länge nach durchschneiden und dann die 
einzelnen Schichten abspülen. Ist der Lauch erstmal von der Erde befreit, geht es an die 


Zubereitung. 


Lauch: Die Zubereitung 


Einerseits eignet sich Lauch hervorragend als Gemüsebeilage, andererseits kann er auch als 
Hauptzutat in Suppen, Quiches, Eintöpfen und Aufläufen den Ton angeben. Er passt ebenfalls 


in Pasta-Sossen und auch hervorragend in ein Risotto. 


Da Lauch sogar in geringer Menge über eine beeindruckende Würzkraft verfügt, kann mit ihm 


auch z. B. ein Kartoffelpüree verfeinert werden. 


Lauch kann gekocht, gedünstet, geschmort, blanchiert und kurz gebraten werden. Doch je 
schonender die Garmethode, desto gesünder ist die abwechslungsreiche Stange. Ausserdem 
kann Lauch roh gegessen werden (in feine Ringe geschnitten) und verleiht z. B. bunten 


Salatkreationen seine typische aromatische Note. 


Bedenken Sie bei der Zubereitung auch, dass der Sommerlauch viel feiner schmeckt als der 
Winterlauch. Der Sommerlauch eignet sich z. B. sehr gut, um wie Spargel im Ganzen gedünstet 


und mit einer Kräutersosse (z. B. Salsa verde) serviert zu werden. 


Wie bereits erwähnt, werden die grünen Blätter leider oft als Abfall angesehen, obwohl sie viel 
mehr von den medizinischen Wirkstoffen (z. B. Betacarotin oder Polyphenole) enthalten. Das 
herb schmeckende Porreegrün kann bis zu 15 Zentimeter oberhalb des weissen Schafts 


verwendet werden. 


In Bezug auf passende Gewürze harmoniert der Lauch sehr gut mit Kerbel, Kümmel, Estragon, 


Liebstöckel, Petersilie, Thymian, Muskatnuss oder auch Chili. 


Quellen 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die 6 klimaschädlichsten Lebensmittel: So können 
Sie mit Ihrer Ernährung zum Klimaschutz 
beitragen 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 22 März 2021 


Die Herstellung, Lagerung und der Transport von Lebensmitteln sind mit erheblichen Folgen 
für die Umwelt und das Klima verbunden. Manche Lebensmittel sind wahre Klimakiller. 
Erfahren Sie bei uns, welche das sind und natürlich auch, welche Ernährung die beste 
Umweltbilanz hat. 


Diese Lebensmittel sind die besten für Umwelt und Klima 


Im Zuge der Industrialisierung ist der durch uns Menschen verursachte Anteil an 
Treibhausgasen wie CO2, Lachgas und Methan in der Atmosphäre stetig gestiegen. Vier 
Faktoren sind dafür hauptverantwortlich: die Energiewirtschaft, der Verkehr, das Abholzen der 
Wälder und die industrialisierte Landwirtschaft. 


Dies verdeutlicht, dass die Auswahl der Lebensmittel in Bezug auf den Klimawandel eine 
entscheidende Rolle spielt. Denn nicht nur wir Menschen reisen rund um den Globus, sondern 
auch die Lebensmittel. Emissionen entstehen aber nicht nur beim Transport, sondern während 
des gesamten Lebenszyklus, also bei der Herstellung, Verarbeitung und Lagerung bis hin zur 


Entsorgung. 


Wer sich daher umwelt- und klimafreundlich ernähren möchte, sollte sie kennen: Die besten 
Lebensmittel für Umwelt und Klima und natürlich auch die Klimakiller unter den 


Lebensmitteln. 


Der COa-Fussabdruck 


Ob Hitzewellen, steigende Meeresspiegel oder die Gletscherschmelze: Die globale Erwärmung 
ist schon längst kein unsichtbares Phänomen mehr und betrifft uns alle. Wir stehen demnach 


vor der Herausforderung, unseren CO2-Fussabdruck zu verkleinern. 


Unter dem CO2-Fussabdruck (auch CO2-Bilanz) versteht man jene Menge an CO2-Emissionen, 
die ein Mensch in einer bestimmten Zeit verursacht. (3) Ein grosser Fussabdruck bedeutet ein 
klima- und umweltschädliches Leben, ein kleiner Fussabdruck steht für ein klimafreundliches 
Leben. Gemessen wird der CO2-Fussabdruck mittels CO2-Äquivalente (CO2-eq). Dieses Mass 


versinnbildlicht das Treibhauspotenzial einer Substanz oder einer Aktivität. (3) 


Laut Zahlen des Umweltbundesamtes verursacht jeder EU-Bürger im Schnitt jährlich den 
Ausstoss von 8,8 Tonnen CO2-eg. (11) Die Pro-Kopf-CO2-Emissionen sind natürlich 
länderabhängig und lagen im Jahr 2017 beispielsweise in der Schweiz bei 4,4 Tonnen, in 
Österreich bei 7,3 Tonnen und in Deutschland bei 8,7 Tonnen. In Indien hingegen nur bei 1,6 
Tonnen, in den USA dafür bei 15 Tonnen und in Katar (arabisches Land am Persischen Golf) bei 


sogar über 30 Tonnen. (12) 


Die Ernährung des Menschen verbraucht zu viele 


Ressourcen 


Ab dem Jahr 2050 dürfte der CO2-Fussabdruck jedes Erdenbürgers nur noch 2 Tonnen 
betragen, um das sogenannte 2-Grad-Ziel zu erreichen. Die weltweite 
Durchschnittstemperatur müsste hierfür im Vergleich zur vorindustriellen Zeit maximal um 2 
Grad steigen. In den Industrieländern müssten die CO2-Emissionen im Vergleich zu den 
Werten im Jahr 1990 um rund 80 bis 95 Prozent sinken. In Deutschland waren die Emissionen 


im Jahr 2015 jedoch erst um rund 28 Prozent gesunken. 


Da die Bewohner von Industrieländern die grössten CO2-Fussabdrücke hinterlassen, müssten 


sie im Alltag vieles verändern, um dieses Ziel erreichen zu können. Gerade im Bereich der 


Ernährung sind dringend klimafreundliche Veränderungen notwendig. Denn einer 


internationalen Studie zufolge wird durch die Produktion von Nahrungsmitteln (2): 


e 70 Prozent des weltweit genutzten Süsswassers verbraucht 

e „0 Prozent der weltweiten Landfläche beansprucht 

e 30 Prozent der weltweiten Treibhausgase produziert 
Der Klimaforscher Professor Johan Rockström vom Potsdam-Institut für Klimafolgenforschung 
betont, wie wichtg es sei, dass wir unsere Essgewohnheiten ändern. Denn es reiche eben nicht 


aus, nur unser Energiesystem neu aufzustellen. Ebenso wichtig sei ein nachhaltiges 


Nahrungsmittel-System. 


Die COa-Bilanz der 6 klimaschädlichsten Lebensmittel 


Nun ist es so, dass Lebensmittel das Klima nicht gleichermassen beeinflussen. Laut Daten von 
Greenpeace setzen sich die ernährungsbedingten CO2-Emissionen etwa wie folgt zusammen 


(1): 


e 30 Prozent: Fleisch 

e 29 Prozent: Milchprodukte 

e 28 Prozent: Getreide (wobei ein Teil daraus wiederum als Viehfutter eingesetzt wird) 
e 10,6 Prozent: Getränke 

e 2,6 Prozent: Sonstiges 

e 0,5 Prozent: Eier 


Es folgt nun das Ranking der 6 klimaschädlichsten Lebensmittel von Ökotest aus dem Jahr 2019 


(4,733) 


1. Das klimaschädlichste Lebensmittel ist Butter 


Lange führte das Rindfleisch das Ranking der 6 klimaschädlichsten Lebensmittel an, nun wurde 
es von der Butter überholt. Die Erklärung ist simpel: Es werden 18 Liter Milch benötigt, um ein 
Kilogramm Butter herzustellen. Und um viel Milch zu produzieren, sind viele Kühe vonnöten. 

Dazu kommt, dass Kühe beim Verdauungsprozess Methan freisetzen. Methan wiederum wirkt 


sich auf das Klima 23-mal schlechter aus als COa. 


Butter hat daher einen Wert von 23,8 Kilogramm CO2-eg. 


Greifen Sie also lieber zu pflanzlichen Alternativen wie z. B. zu hochwertiger Margarine (etwa 
1,3 Kilogramm CO2-eq pro Kilogramm), heimischen Ölen wie Rapsöl oder auch Olivenöl 


(Letzteres wird streichzart, wenn man es ı Stunde einfriert). 


2. Rindfleisch passt nicht in eine klimafreundliche 


Ernährung 


Es gibt kein anderes Fleisch, welches das Klima derart stark belastet wie das Rindfleisch. Der 
Klimakiller Nummer 2 hat eine viermal so hohe CO2-Bilanz wie Schweine- und Geflügelfleisch. 
Dies ist vordergründig auf die Rinderhaltung zurückzuführen (Methangas). Die Klimabilanz von 


Rindfleisch liegt pro Kilogramm bei 13,3 Kilogramm COa2-eg. 


Der Vorteil von Rindfleisch im Vergleich zur Butter ist traurig: Schlachtrinder leben deutlich 
kürzer als Milchkühe. Auch in Hinblick auf den Wasserverbrauch kann das Rindfleisch nicht 
punkten: Es belegt nach Kakao und Kaffee den 3. Platz. Rindfleisch in Form von Tiefkühlware 
hat eine noch schlechtere CO2-Bilanz, da sich zur Produktion die Energie für die Kühlung 


dazugesellt. 


Fleischersatzprodukte wie Sojagranulat oder Seitan kommen lediglich auf 0,8 Kilogramm CO2- 
eq und sind daher um Welten klimafreundlicher als Fleisch, von der Tierfreundlichkeit einmal 


ganz abgesehen. 


3. Käse und Sahne auf Platz 3 der klimaschädlichsten 


Lebensmittel 


Nicht nur die Butter, sondern alle Milchprodukte sind klimaschädlich. Denn bei der 
Herstellung wird grundsätzlich sehr viel Milch benötigt. Wenn Sie nicht alle Milchprodukte 


vom Speisezettel streichen möchten, sollten Sie auf einen niedrigen Fettanteil achten. 
Käse liefert im Durchschnitt 8,5 Kilogramm CO2-eq und Sahne 7,6 Kilogramm COa2-eq. 


Grundsätzlich gilt: Je höher der Fettanteil, desto mehr Milch wird bei der Produktion benötigt. 
Ein Harzer Käse mit weniger als ı Prozent Fett hat also einen deutlich kleineren ökologischen 
Fussabdruck als ein Camembert mit einem Fettanteil von 70 Prozent. Bei ı Kilogramm 
Frischkäse wie Quark mit einem Fettanteil zwischen 20 und 40 Prozent beträgt die CO2-eq 


beispielsweise nur 2 Kilogramm. 


Wenn Sie tierfreundlich sind und das Klima schützen möchten, setzen Sie am besten auf 
vegane Milchersatzprodukte. Im Vergleich zu Kuhmilch weisen Hafermilch, Sojamilch (wenn 
die Sojabohnen aus heimischem Anbau stammen) und Lupinenmilch die beste CO2-Bilanz auf. 


(17) Hafermilch hat um 70 Prozent weniger schädliche Auswirkungen auf das Klima als 


Kuhmilch, und die Produktion von Sojamilch verursacht nur ein Viertel so viel Treibhausgase 


wie Kuhmilch. 
Informationen und Inspirationen finden Sie hier: Leckerer Milch-Ersatz. 


Pflanzliche Milch kann man auch sehr einfach und klimafreundlich selbst herstellen. Sie finden 


z. B. hier das Rezept für selbst gemachte Hafermilch. 


4. Pommes besser selber machen 


Pommes frites bestehen bekanntlich aus Kartoffeln, also einem veganen Produkt. Dennoch 
handelt es sich um eines der klimaschädlichsten Lebensmittel. Der relativ grosse CO2- 
Fussabdruck von 5,7 COa2-eq ist aber auch nicht auf das Gemüse per se zurückzuführen, 
sondern auf die Herstellung der Pommes. Denn diese müssen u. a. getrocknet, frittiert und 


tiefgekühlt werden, wofür extrem viel Energie benötigt wird. 


Sie können die Klimabilanz prima verbessern, indem Sie sich Ihre Pommes selbst zubereiten. 
Dasselbe gilt im Übrigen für andere Kartoffel-Fertigprodukte wie Kartoffelbrei oder 
Kartoffelkroketten, denn das Trockenpulver schlägt mit 3,8 Kilogramm CO2-eq zu Buche. 


Ein einfaches und gesundes Pommes-Rezept finden Sie hier: Pommes mit Mandel-Mayonnaise 


5. Schokolade ist eines der klimaschädlichsten 


Lebensmittel 


Schokolade zählt zu den beliebtesten Süssigkeiten und beglückt die Seele, gehört aber mit 3,5 
Kilogramm COa-eq zu den klimaschädlichsten Lebensmitteln. Dies ist einerseits darauf 
zurückzuführen, dass Schokolade oft Milch enthält. Andererseits zählt Kakao zu den 
wasserintensivsten Lebensmitteln: Um ı Kilogramm Schokolade herzustellen, kommen bis zu 
27.000 Liter Wasser zum Einsatz. Überdies steckt in Schokolade häufig Palmöl und um dieses 


im grossen Stil anbauen zu können, werden Regenwälder gerodet. 


Bedenken Sie hierbei: Schokolade ist nicht gleich Schokolade! Wählen Sie hochwertige 
Produkte, die weder Milch (Bitterschokolade) noch Palmöl enthalten, denn diese weisen eine 
viel bessere COa2-Bilanz auf. Setzen Sie ausserdem auf Schokolade und Kakao mit Fair-Trade- 


Zertifizierung. Fündig werden Sie in Ihrem Bio-Supermarkt. 


6. Schweinefleisch und Geflügel sind in Sachen Klima 


keine Lösung 


Schweinefleisch und Geflügel sind in puncto Klimaschutz besser als Rindfleisch, da diese Tiere 
immerhin kein Methangas produzieren. Sie benötigen aber ebenfalls viel Futter wie z. B. Soja 
und Mais, das beides oft aus fernen Ländern importiert wird, so dass diese Fleischarten einen 


Wert von immer noch 3,4 Kilogramm CO2-eq mit sich bringen. 


Um Platz für die riesigen konventionellen Soja-Felder zu schaffen, werden im Amazonasgebiet 
Waldbewohner von ihrem Land vertrieben und riesige Flächen gerodet, wodurch die 
Artenvielfalt nach und nach zerstört wird. Allein der Amazonas-Regenwald schluckt jährlich 
etwa zwei Milliarden Tonnen COa. Infolge der Abholzung steigen grosse Mengen CO2 in die 


Atmosphäre auf, die zuvor in den Wäldern gebunden waren. 


Sind Obst und Gemüse automatisch klimafreundlich? 


Der Klimawandel wirkt sich in vielfacher Weise negativ auf die Landwirtschaft aus, da höhere 
Temperaturen, Dürren und Überschwemmungen den Schädlingsbefall sowie 
Pflanzenkrankheiten fördern und zu Ertragseinbussen bis hin zu Ernteausfällen führen. 
Umgekehrt trägt die Landwirtschaft zum Klimawandel bei und ist weltweit für ein Viertel aller 


Treibhausgas-Emissionen verantwortlich. 


Laut dem Agraratlas 2019 sind 61 Prozent dieser Emissionen auf die Tierhaltung 
zurückzuführen - drei Viertel davon entstehen durch den Verdauungsprozess von 
Wiederkäuern, ein Viertel durch Mist und Gülle. 38 Prozent der Emissionen werden durch das 
in den Böden gebundene und freigesetzte CO2 und den Einsatz von Düngemitteln verursacht. 
(10) Es zählen zwar fast ausschliesslich tierische Produkte zu den klimaschädlichsten 


Lebensmitteln, doch auch Obst und Gemüse sind nicht unbedingt klimafreundlich. 


Daten des Ministeriums für Ländlichen Raum und Verbraucherschutz Baden-Württemberg (8) 
zufolge sind für den CO2-Fussabdruck diverse Faktoren wie etwa die Sorte (hoher oder 
niedriger Ertrag), der Energieaufwand bzw. das Anbausystem (z. B. Freiland, Gewächshaus, 
Folientunnel), Düngemittel, der Transport, die Lagerung (Kühlung) und die Verpackung 


verantwortlich. 


So entstehen z. B. durch ı Kilogramm Tomaten aus einem beheizten Gewächshaus in 
Deutschland im Schnitt 3 Kilogramm CO2-eq, wobei 2,4 Kilogramm COa2-eq allein auf den 
Strom und die Wärme zurückzuführen sind. Doch die Schwankungsbreite ist riesig und liegt 
bei ı Kilogramm Tomaten zwischen o,ı und über 9 Kilogramm COa2-eg. So kann es durchaus 
sein, dass der CO2-Fussabdruck von Tomaten schlechter ausfällt als von Milchprodukten, 


Schweine- oder Geflügelfleisch - aber nur, wenn Sie nicht auf die Herkunft achten! 


Die Lösung lautet: Pflanzenbasiert, bio, regional und 


salsonal 


Spätestens jetzt fragen Sie sich wahrscheinlich, was man überhaupt noch essen kann und 
woher Sie wissen sollten, welche Lebensmittel nun klimafreundlich sind und welche nicht. Es 
ist einfacher, als Sie denken. Orientieren Sie sich beim Einkauf und der Wahl Ihrer Lebensmittel 


am besten an den folgenden Richtlinien. 


1. Essen Sie weniger Fleisch und Milchprodukte 


Einst war es etwas Besonderes, wenn Fleisch auf den Tisch gekommen ist. Etwa am Sonntag 
oder zu festlichen Anlässen. Inzwischen ist Fleisch ein Massenprodukt, das zu Tiefstpreisen 
gekauft werden kann. Während der weltweite Fleischkonsum Anfang des 19. Jahrhunderts 


jährlich noch bei 10 Kilogramm pro Kopf und Jahr lag, sind es mittlerweile 40 Kilogramm. (14) 


Damit derart grosse Fleischmengen auf den Markt geworfen werden können, wird die Mast in 
industriellem Massstab betrieben, was mit unsagbarem Tierleid, einem hohen Energieaufwand 


und enormen Auswirkungen auf die Umwelt und das Klima verbunden ist. 


Wenn Sie den Tieren, der Umwelt und dem Klima etwas Gutes tun möchten, sollten Sie Ihren 
Konsum von tierischen Produkten überdenken. Es ist nicht nötig, von heute auf morgen 
Veganer oder Vegetarier zu werden. Schon wenn Sie weniger tierische Produkte essen - etwa 
indem Sie drei vegetarische oder vegane Tage in der Woche einlegen - und auf hochwertige 
Bio-Produkte setzen, können Sie zum Klimaschutz beitragen. Weitere interessante Tipps finden 


Sie auch hier: Fünf Möglichkeiten, unbemerkt den Fleischverzehr zu reduzieren. 


2. Setzen Sie auf Bio 


Oft hört man sagen, ob Bio oder nicht, sei einerlei. Doch dieser Meinung muss klar 
widersprochen werden. Denn bei Bio-Produkten sind die Treibhausgas-Emissionen im Schnitt 
zwischen 5 und 25 Prozent geringer als bei konventionellen Produkten. Einer österreichischen 
Studie (6) zufolge übte die biologische Bewirtschaftung bei allen untersuchten Lebensmitteln 
grundsätzlich einen geringeren Druck auf die Umwelt aus als die konventionelle 


Wirtschaftsweise. 


So war der CO2-Fussabdruck von Bio-Rindfleisch um mehr als 20 Prozent niedriger. In puncto 
Tierhaltung ist dafür im Allgemeinen die Art der Futtermittel ausschlaggebend. Denn Bio- 
Bauern verfüttern fast nur Bio-Tierfutter, das vom eigenen Feld oder aus der Umgebung 


stammt. In Folge sind auch biologische Milchprodukte sowie Eier klimafreundlicher als 


konventionell erzeugte. Zudem bekommen Bio-Rinder mehr Grünfutter, was sich günstig auf 


ihren Stoffwechsel und die Methan-Produktion auswirkt. 


Dasselbe gilt für biologisch angebautes Obst, Gemüse und Getreide. Laut den Forschern war z. 
B. der CO2-Fussabdruck von Bio-Kartoffeln um rund zwei Drittel geringer als der von 
konventionell angebauten Kartoffeln. Hierfür sind in erster Linie der Maschineneinsatz, der 
Einsatz von Pestiziden und die Art des Düngers verantwortlich. Denn wenn grosse Mengen an 
Stickstoffdünger auf die Äcker und Weideflächen ausgebracht werden, entsteht Lachgas, das 
300-mal klimaschädlicher ist als CO2. Beim Bio-Anbau hingegen sind u. a. chemisch- 


synthetische Pestizide und Stickstoffdünger (Ammonium, Nitrat) sowie Harnstoff verboten. 


3. Kaufen Sie regionale Lebensmittel 


Kaufen Sie - wann immer möglich - Lebensmittel aus Ihrer Region. Dies kommt dem Klima 
insbesondere deshalb zugute, da die Transportwege im Vergleich zur Importware viel kürzer 
sind. Das Potsdam-Institut für Klimafolgenforschung konnte im Jahr 2019 in einer Studie (15) 
zeigen, dass regionale Lebensmittel die weltweiten Emissionen aus dem Lebensmitteltransport 
um den Faktor zehn reduzieren könnten. Das bedeutet, dass rund 4 Prozent der gesamten 


globalen CO2-Emissionen eingespart werden könnten. 


Doch was ist nun mit all den leckeren exotischen und gesunden Früchten wie Bananen, 
Avocados oder Mangos? Denn diese wachsen bekanntlich nicht vor unserer Haustür und 
müssen weite Wege hinter sich lassen, bevor sie auf unserem Teller landen. Das Motto lautet: 
Mit Mass und Ziel. Setzen Sie auf Bio-Qualität und achten Sie auf Fair Trade-Zertifizierungen. 
Auch können exotische Früchte, wenn sie in ihrem Herkunftsland gerade Saison haben, besser 


fürs Klima sein als Obst aus Ihrer Region. 


4. Ziehen Sie einen Saison-Kalender zu Rate 


Regionales Obst und Gemüse ist nur dann besonders klimafreundlich, wenn es möglichst frisch 
UND saisonal ist. Ansonsten kann es sein, dass Importware einen besseren CO2-Fussabdruck 
aufweist. So etwa, wenn Tomaten in Deutschland ausserhalb der Saison im beheizten 
Gewächshaus angebaut werden. Tomaten aus einem unbeheizten Folientunnel in Spanien 


haben dann trotz der Transportemissionen im Vergleich eine bessere CO2-Bilanz. 


Auch kann ein regional geernteter Apfel einige Monate nach der Ernte eine schlechtere 
Klimabilanz haben als einer aus Chile oder Neuseeland. Denn je länger der Apfel im Kühlhaus 


bzw. im sog. CA-Lager gelagert wird, desto mehr Energie wird verbraucht. Somit kann ein 





frischer Importapfel klimafreundlicher sein als ein lange gelagerter regionaler Apfel. 


In diesem Sinne empfehlen wir Ihnen, regelmässig einen Saisonkalender zu Rate zu ziehen. 
Denn dann wissen Sie immer, welches Obst und Gemüse in Ihrer Region gerade Saison hat und 


können öfter auf frische Lebensmittel zurückgreifen, die nicht im Treibhaus kultiviert wurden. 


4. Kaufen Sie Ihre Lebensmittel, wenn möglich, direkt 


beim Erzeuger 


Der Ort des Einkaufs spielt in Bezug auf den Klimaschutz ebenfalls eine bedeutsame Rolle. 
Denn der geringste CO2-Fussabdruck wird dann erzielt, wenn Sie die regionalen und 
saisonalen Produkte als lose Ware direkt vom Erzeuger kaufen, etwa auf regionalen 


Wochenmärkten. 


Dies birgt im Vergleich zum Vertrieb über Einzelhandelsketten den Vorteil, dass die 
Transportwege kürzer ausfallen und Kühl- sowie Lageraufwendungen vermieden werden. 


Darüber hinaus können Sie auf diese Weise Verpackungen einsparen. 


Nutzen Sie, wenn machbar, so oft es geht auf dem Weg zum Einkauf das Fahrrad oder 
öffentliche Verkehrsmittel oder gehen Sie zu Fuss. Bleibt Ihr Auto in der Garage stehen, so 
profitiert davon sowohl Ihre Gesundheit als auch das Klima. Wenn Sie hingegen mit Ihrem 
neuen Auto einen Kilometer bis zum Supermarkt fahren, werden rund 160 Gramm CO2 
freigesetzt - also etwa gleich viel, wie durch den Transport von einem Kilogramm Obst von 


Argentinien nach Deutschland. (9) 


5. Geben Sie wenig verarbeiteten Lebensmitteln den 


Vorzug 


Denken Sie daran, dass frische Lebensmittel klimafreundlicher sind als verarbeitete. Wenn Sie 
so oft es geht auf Tiefkühlware und Fertigprodukte verzichten und frische Produkte selbst 


verarbeiten, können Sie Ihren CO2-Fussabdruck deutlich verringern. 


Verursacht frisches Gemüse z. B. 150 Gramm CO2 pro Kilogramm, sind es bei tiefgekühlter 
Ware schon 400 und bei Konserven 500 Gramm. Fertigprodukte sorgen deshalb für mehr CO2 


als Frischware, da jeder Arbeitsschritt mit weiteren Emissionen einhergeht. (16) 


Nutzen Sie auch die Möglichkeit, regionales Obst und Gemüse aus der Saison zu trocknen, 
einzukochen, zu fermentieren oder in Salz, Öl oder Essig einzulegen und somit haltbar zu 
machen. So können Sie die jeweiligen regionalen Lebensmittel auch dann geniessen, wenn die 


Saison vorüber ist. 


6. Werfen Sie Lebensmittel nicht in den Müll 


Wenn Sie Lebensmittel kaufen und dann wegwerfen, wurde all das CO2 in Hinblick auf deren 
Erzeugung und Transport umsonst freigesetzt. Dazu kommt, dass bei der Abfallbehandlung 


erneut Treibhausgase entstehen, da hierbei fossile Rohstoffe verbraucht werden. 


Wenn Lebensmittelabfälle einfach in Folge von Sauerstoffmangel verfaulen, werden die 
klimaschädlichen Treibhausgase Lachgas und Methan freigesetzt. Methan weist ein 25-mal 


höheres Treibhauspotential als CO2 auf. 


Wer also im eigenen Garten kompostiert, sollte darauf achten, dass die Garten- und 
Küchenabfälle im richtigen Mischungsverhältnis aufgesetzt werden und dass beim 
Rotteprozess genügend Luft vorhanden ist. Denn wird ein Komposter falsch betrieben, ist dies 


ungefähr so klimaschädlich wie eine 350 Kilometer lange Autofahrt. 


Sie können die Entstehung von Treibhausgasen am besten reduzieren, wenn Sie Massnahmen 
ergreifen, die zur Vermeidung von Lebensmittelabfällen beitragen. (5) Es folgen einige 


Beispiele: 


e Planen Sie immer vor dem Einkauf, was Sie kochen bzw. essen möchten. 
e Kaufen Sie nur jene Lebensmittel, die Sie wirklich brauchen. 


e Lassen Sie sich nicht von Sonderangeboten verführen, z. B. gleich 3 Packungen zu 
kaufen, weil eine davon dann angeblich weniger kostet. Dies führt oft dazu, dass die 
Gratispackung im Müll landet, sodass letztendlich rein gar kein Geld eingespart werden 


konnte. 
e Verschenken Sie Lebensmittel, bevor Sie verfallen. 


e Entsorgen Sie Lebensmittelabfälle (z. B. im Bio-Müll) stets korrekt. 


Klimaschutz und Gesundheit gehen Hand in Hand 


Wenn es um den Klimaschutz geht, fühlen sich zahllose Menschen überfordert. Man ist es 
inzwischen eben gewohnt, Auto zu fahren, mit dem Flugzeug Richtung Urlaub zu starten und 
zu essen, worauf man gerade Lust hat. Während sich der Verzicht unmittelbar auf das Leben 
auswirkt, können die Vorteile des Klimaschutzes nicht unmittelbar erlebt werden und sind 


somit etwas Abstraktes. 


Laut Professor Johan Rockström vom Potsdam-Institut für Klimafolgenforschung können wir 
die negativen Auswirkungen der Nahrungsmittelproduktion auf den Klimawandel um die 
Hälfte reduzieren, wenn wir uns gesund ernähren. (2) Und wenn wir das tun, fühlen wir uns 
wohler in unserer Haut und können dies direkt am eigenen Leib spüren. Klimaschutz und 


Gesundheit gehen somit Hand in Hand. 


Während Hunderttausende - insbesondere junge - Menschen weltweit für den Klimaschutz 
auf die Strasse gehen, bezweifeln viele den Klimawandel und sprechen von Klimahysterie. 
Doch Klimawandel-Skeptikern sei versichert, dass alle Massnahmen, die zum Klimaschutz 
beitragen, automatisch der Umwelt dienen - ob man nun an den Klimawandel glaubt oder 
nicht. Und was unserem schönen blauen Planeten gut tut, das trägt letztendlich zu unserem 
Wohlbefinden bei. 


Sie möchten nun mehr über den Schutz der Umwelt und des Klimas erfahren? Dann empfehlen 


wir Ihnen die folgende Lektüre: 


e Vegetarische Ernährung ist die beste Ernährung für Gesundheit und Umwelt 
e Avocado: Superfrucht oder Ökokatastrophe? 


e Mikroplastik im Meer - Eine Gefahr für die Gesundheit 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Calcium steckt in vielen Lebensmitteln, nicht nur in Milch und Milchprodukten. Finden Sie bei 


uns eine Liste mit calciumreichen Lebensmitteln und einen beispielhaften Ernährungsplan für 


einen Tag mit veganer Ernährung, die mit ausreichend Calcium versorgt. 


Lebensmittel mit Calcium: Die Liste 


Der Tagesbedarf an Calcium liegt inkl. Sicherheitsspanne bei 1000 mg pro erwachsener Person 





- ob jung, alt, schwanger oder stillend. Lediglich Teenagern werden 1200 mg pro Tag 
empfohlen. 


In nachfolgender Liste finden Sie die wichtigsten calciumreichen Lebensmittel aus dem 
Pflanzenreich. Wenn Sie diese regelmässig in Ihren Speiseplan einbauen, sind Sie auch bei rein 
veganer Ernährung sehr gut mit Calcium versorgt. 


Wir haben den Calciumgehalt jeweils pro Portion angegeben und nicht pro 100 g. Wenn nichts 


anderes erwähnt ist, handelt es sich um den Calciumgehalt des rohen Lebensmittels. 


Lebensmittel Calcium pro 100 g 
Brennesselblattpulver 4000 mg 
Moringapulver 2000 mg 

Mohn 1400 mg 

Sesam 800 mg 
Brennnessel 700 mg 
Afa-Algen 700 mg 

Spirulina 625 mg 
Chiasamen 500 mg 
Breitwegerich 400 mg 


Die vollständige Liste können Sie hier herunterladen: Calciumreiche Lebensmittel: Die Tabelle 


Beim angegebenen Calciumgehalt handelt es sich selbstverständlich um Circa-Werte zur 


groben Orientierung, da Nährstoffgehalte bei natürlichen Lebensmitteln stets schwanken. 


Erhältlich sind ausser den bereits in obiger Liste genannten Grünpulvern auch 
Löwenzahnblattpulver, Brokkolipulver, Brokkolisprossenpulver, Petersilienblattpulver etc. Sie 
können sehr einfach in Shakes oder Smoothies oder auch in Säfte und Salatdressings gemischt 


werden und liefern auf diese Weise ganz unauffällig jeweils eine kleine Extraportion Calcium. 


Beispiel für einen veganen Ernährungsplan mit 


calciumreichen Lebensmitteln 


Die oben vorgeschlagenen Lebensmittel können nun wie im nachfolgenden Beispiel in einen 
Speiseplan eingebunden werden. Natürlich können ganz nach Wunsch noch zusätzlich weitere 
Lebensmittel verzehrt werden. Wenn Sie auf der Suche nach calciumreichen gesunden 
Rezepten sind, dann besuchen Sie gerne unsere Rezepte-Rubrik oder unseren Youtube- 


Kochkanal, wo Ihnen unser Vegan-Koch Ben köstliche Rezepte vorstellt. 
Empfehlung zum Frühstück 


Müsli (nach Wunsch aus Haferflocken oder glutenfreien Flocken) mit Trockenfrüchten und 
Nüssen sowie - wenn gewünscht - frischen Früchten. Vermischt mit calciumreichem 


Quellwasser oder Mandelmilch. 


Wenn Sie eine andere pflanzliche Milch wählen (Sojamilch, Hafer- oder Reismilch), die mit 


Calcium angereichert ist, steigt der Calciumgehalt des Müslis natürlich noch weiter. 
Als Zwischenmahlzeit 


Grüner Smoothie aus Früchten, ı EL Mandelmus sowie 100 g grüne Blattgemüse (z. B. Feldsalat, 
Pak Choi, Blattsalate o. ä.) und 20 g Petersilie - nach Wunsch mit Graspulver, Mikroalgenpulver, 


Brennnesselblattpulver oder Moringapulver ergänzen. Schon allein, wenn Sie über den Tag 





verteilt 10 g Moringapulver zu sich nehmen, erhalten Sie dadurch eine 200-mg-Portion 
Calcium, was einem Fünftel des Tagesbedarfs entspricht. Beim Brennnesselblattpulver genügen 


für diese Calciummenge bereits 5 g. 

So könnte Ihre Mittagessen aussehen 
e Salat aus 50 g Blattsalat und entweder 20 g Rucola oder 50 g Kresse 
e Gemüse aus 200 g der oben genannten Gemüsesorten 
e 2 EL gehackte Nüsse 


e Quinoa aus 50 gtrockener Quinoa pro Person 


. Tofusog 
Ein Dessert 
Trinkschokolade aus Mandelmilch (Mandelmilch mit Kakaopulver (ungesüsst!) mixen) 
Als weitere Zwischenmahlzeit 


Ein kleines Stück basischer Kuchen aus Nüssen, Mandeln, Mohn und Trockenfrüchten, eine 


Portion Studentenfutter oder eine Sesammilch. 


Letztere bereitet man folgendermassen zu: 10 g Sesam mit 250 mg Wasser und 4 bis 5 Datteln 
(oder nach Geschmack) 2 - 3 Minuten im Mixer mixen. Ist die Milch für Ihr Empfinden zu 
dickflüssig, können Sie einfach mehr Wasser dazu geben und entsprechend noch weitere 


Datteln oder auch ein anderes Süssungsmittel. 
Das Abendessen 


2 Scheiben Amaranthbrot mit Hummus und gedämpften Brennnesseln 


Bioverfügbarkeit und Resorption von Calcium steigern 


Selbst wenn Sie die Brennnesseln nicht essen würden, kämen Sie mit obigem Ernährungsplan 
auf weit über 1000 mg Calcium. Worauf Sie ferner achten können, um die Bioverfügbarkeit des 
in calciumreichen Lebensmitteln enthaltenen Calciums zu erhöhen oder auch die Resorption 
zu steigern, lesen Sie in unserem Artikel, der erklärt, wie man seinen Calciumbedarf ohne 
Milch decken kann. 


Calciumreiche Lebensmittel mit calciumreichen 


Nahrungsergänzungsmitteln kombinieren 


Wenn Sie an manchen Tagen nicht sicher sind, ob Sie genügend calciumreiche Lebensmittel 
verspeist haben, können Sie zusätzlich ein ganzheitliches calciumreiches 


Nahrungsergänzungsmittel nutzen, wie z. B. die Sango Meeres Koralle. 


Eine Tagesdosis der Sango Meeres Koralle liefert Ihnen ca. 550 mg Calcium und gleichzeitig im 


richtigen Verhältnis auch Magnesium (ca. 240 mg). 


Wie oben erwähnt, können Sie auch bei pflanzlichen Drinks jene wählen, die mit organischem 
Calcium angereichert sind. Das Calcium stammt in diesem Fall von calciumreichen Algen und 


liegt somit in hoher Bioverfügbarkeit vor. 


Weitere ganzheitliche und calciumhaltige Nahrungsergänzungsmittel sind die bereits oben 
erwähnten Graspulver, Mikroalgen oder auch Grünpflanzenpulver, wie Brennnesselblattpulver 


oder das Moringapulver. 


Hier finden Sie detaillierte Informationen zu den besten Calciumpräparaten und auch dazu, wie 


man diese am besten einnimmt: Die besten Calciumpräparate 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit/Carina Rehberg 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Immer mehr Menschen leiden heutzutage an Herz-Kreislauf-Erkrankung wie Bluthochdruck, 
Arteriosklerose sowie Herzproblemen unterschiedlicher Art. Die Behandlungskosten für 
Patienten mit arteriosklerotischen Erkrankungen steigen rasant an. Experten gehen davon aus, 
dass sie sich bis zum Jahre 2030 noch verdreifachen werden. Da stellt sich doch die Frage: Wer 
soll das bezahlen und warum werden diese Erkrankungen trotz der heutigen medizinischen 
Möglichkeiten nicht rückläufig? 


Die Ursache für Herz-Kreislauferkrankungen 


Herz-Kreislauferkrankungen sind typische Zivilisationskrankheiten, die in der Auflistung der 
häufigsten Todesursachen mittlerweile an erster Stelle stehen. Eigentlich ist diese Entwicklung 
vollkommen unverständlich, denn es ist hinreichend bekannt, dass es sich bei Erkrankungen 
wie Bluthochdruck und Arteriosklerose, die ursächlich für die Entstehung von Schlaganfall und 
Herzinfarkt verantwortlich sind, um so genannte Wohlstands-Erkrankungen handelt. Und 
dieser Wohlstand geht einher mit einer weit verbreiteten Über- und Fehlernährung. Da wäre es 


doch nur logisch, bereits präventiv, jedoch spätestens bei der Behandlung bestehender 


Erkrankungen genau an diesem Punkt anzusetzen. Wir wollen Sie daher an dieser Stelle 
darüber informieren, wie Sie durch eine gezielte Ernährungsweise arteriosklerotische 
Erkrankungen - vom erhöhten Blutdruck bis hin zum Schlaganfall oder Herzinfarkt - verhindern 


können. 


Fordert eine modere Lebensweise auch moderne 


Lebensmittel? 


Heutzutage rast die Zeit an uns vorbei. Es geht alles immer schneller und alles soll immer 
grösser, immer schöner und immer funktioneller sein. Diese Entwicklung macht leider auch vor 
unseren Lebensmitteln nicht halt. Unsere heutigen Lebensmittel haben diese Bezeichnung, die 
ein lebendiges Mittel zum Leben beschreibt, faktisch nicht mehr verdient. Das Wort 
Nahrungsmittel ist hier sicher angebrachter, denn es handelt sich mittlerweile überwiegend um 
Produkte die zwar satt, aber vor allem krank machen. Wir müssen zurückkommen, zu jenen 


gesunden Lebensmitteln, die unseren Körper ausreichend mit allen Nähr- und Vitalstoffen 





versorgen, damit er den enormen Belastungen, die ihm die heutige Zeit abverlangt, standhalten 


kann. 


Die Qualität unserer Nahrungsmittel 


Die überwiegende Anzahl der von uns verzehrten Nahrungsmittel in Form von Dosen- Tüten- 
oder anderen Fertiggerichten besteht zum grössten Teil aus stark verarbeiteten Rohstoffen 
minderwertiger Qualität. Durch den Verarbeitungsprozess werden Nährstoffe wie 


Kohlenhydrate, Fette uns Eiweisse denaturiert und wichtige Vitalstoffe wie Vitamine, Enzyme, 





sekundäre Pflanzenstoffe etc. sind gar nicht mehr, oder nur noch in Spuren vorhanden. Unser 
Körper erleidet so einen gravierenden Mangel, der sich in unterschiedlichen Krankheiten zeigt. 
Auch das Herz-Kreislaufsystem reagiert natürlich auf das Nähr- und Vitalstoffdefizit mit 


entsprechenden Symptomen. 


Auch der übermässige Verzehr von raffıniertem Salz, raffıniertem Zucker, Weissmehlprodukten 


und Nahrungsmitteln, die mit den verschiedensten Konservierungsstoffen, Farbstoffen, 





Geschmacksverstärkern etc. belastet sind hat negative Auswirkungen auf die Herzgesundheit. 


Tipps für eine herzgesunde Ernährung 


Die folgenden Tipps helfen natürlich nicht nur dabei, Ihr Herz zu schützen und gesund zu 


halten. Ihr gesamter Organismus wird davon profitieren: 


e Verzichten Sie auch weitestgehend auf Fertigprodukte. 


e Kaufen Sie stattdessen saisonale Lebensmittel aus der Regon wie frisches, biologisch 


angebautes Obst und Gemüse. 


e \Wenn Sie tierische Produkte essen, achten Sie auf biologische, artgerechte Tierhaltung 
oder kaufen Sie Produkte aus Weidehaltung. 


e Verwenden Sie unverarbeitetes Stein- oder Ursalz und würzen Sie Ihre Speisen möglichst 


oft mit frischen Kräutern. 


e Achten Sie bei der Verwendung von Fetten stets auf eine erstklassige biologische 
Qualität und meiden Sie konsequent gehärtete Fette wie Margarine, gehärtetes Palm- 
oder Kokosfett. In Fertigprodukten werden fast ausschliesslich gehärtete Fette 


verwendet. 


e Tauschen Sie die ungesunden Knabbereien (Chips, Salzstangen, Kekse etc.) gegen 
gesunde Alternativen wie Nüsse, Mandeln, Dinkelsticks, Reiswaffeln, Schokolade mit 


einem hohen Kakaoanteil etc. aus. 


e Trinkend Sie täglich möglichst 2 Liter stilles Wasser, damit Ihr Körper bereits vorhandene 


Schadstoffe schnellstmöglich wieder ausscheiden kann. 


Gute Fette schützen das Herz 


"Essen Sie fettreich, statt fettarm". Diese Empfehlung widerspricht völlig dem, was der 
Volksmund in der Regel für richtig hält, denn bisher galt, dass eine fettarme Ernährung der 
Gesundheit des Herzens zu Gute käme. Es ist jedoch schon lange bekannt, dass Fett ein sehr 
wichtiger Bestandteil für einen funktionierenden Nährstoffwechsel ist und dass ein Mangel an 
gesunden Fetten zu chronischen Entzündungen beitragen kann, die wiederum zu 
Gefässschädigungen und somit auch zu Herzerkrankungen führen. Besonders wichtig in 
diesem Zusammenhang ist die Qualität der Fette. Gesunde Fette, dazu zählen in erster Linie 
hochwertige Pflanzenöle die reich an ungesättigten Fettsäuren sind, bieten einen guten Schutz 
vor Herzerkrankungen. Insbesondere Fette mit einem hohen Omega 3-Anteil (Leinöl, Hanföl 


etc) sind für das Herz von grossem Nutzen und sollten daher täglich verzehrt werden. 


Doch auch hochwertige gesättigte Fette sind der Herzgesundheit zuträglich, wie z. B. natives 
und kalt gepresstes biologisches Kokosöl (nicht zu verwechseln mit gehärtetem Kokosfett, das 
in vielen Fertigprodukten enthalten ist). Naturbelassenes Kokosöl enthält die so genannte 
Laurinsäure, die den Anteil des "guten" Cholesterins im Körper erhöht und so die Gesundheit 


des Herzens unterstützt. 


Omega 3-Fettsäuren 


Kalt gepresste biologische Pflanzenöle mit einem hohen Omega 3- Anteil gelten insbesondere 
in Bezug auf die Herzgesundheit als ausgesprochen wertvolle Öle. Omega 3-Fettsäuren sind in 
der Lage, die Gefässwände flexibel zu halten, die Durchblutung zu unterstützen, die Bildung 
von Blutgerinseln zu hemmen und Entzündungsprozesse im Körper zu reduzieren. Von diesen 
wundervollen Eigenschaften profitiert natürlich in erster Linie das Herz-Kreislaufsystem. Daher 
ist die Verwendung eines Omega 3-reichen Pflanzenöls vor allem bei bereits vorhandenen 
Herzproblemen dringend anzuraten. Da die positiven Eigenschaften der Omega 3-Fettsäuren 
auch Auswirkungen auf andere Körperbereiche haben, ist eine Verwendung dieser Öle 


grundsätzlich angezeigt. 


Omega 3-reiche Öle sollten allerdings auf keinen Fall ausschliesslich verwendet werden, 


sondern immer in Kombination oder im Wechsel mit anderen hochwertigen Ölen und Fetten. 


Omega 6-Fettsäuren 


Menschen mit einer Veranlagung zu Herz-Kreislauferkrankungen sollten Pflanzenöle mit einem 
hohen Omega 6-Fettsäureanteil unbedingt meiden. Der Grund dafür liegt an der in diesen Ölen 
ebenfalls in grosser Menge enthaltenen Linolsäure. Sie kann im Übermass genossen 


Entzündungsprozesse im Körper auslösen oder bereits bestehende Entzündungen verstärken. 


Auch Linolsäurehaltige Lebensmittel sollten gemieden werden. Hierzu zählen insbesondere 


Fleisch- und Milchprodukte. Bei den Pflenzenölen weisen das Sonnenblumenöl, Distelöl, Sojaöl 








und Maiskeimöl besonders hohe Omega-6 Werte auf. 


Auch in Fertiggerichten, Süssigkeiten, Gebäck etc. sind diese Öle enthalten Sie werden dort als 


"pflanzliche Fette" deklariert. 


Kohlenhydrate 


Kohlenhydrate werden während des Verdauungsvorgangs in Zucker (Glucose) umgewandelt. 





Damit dieser Zucker schliesslich in unsere Zellen gelangen und dort in Energie umgewandelt 
werden kann, benötigt der Körper das Insulin als Transportmittel. Je mehr Zucker zur 
Verfügung steht, umso mehr Insulin muss die Bauchspeicheldrüse für den Transport zur 


Verfügung stellen. 


Normalerweise steigt der Insulinspiegel bei der Glucoseankunft langsam an fällt durch den 
Transport in die Zellen auch ebenso langsam wieder ab. Da wir heutzutage jedoch 
überwiegend einfache, sehr schnell verwertbare Kohlenhydrate aus Auszugsmehlen oder 
reinem Zucker zu uns nehmen und diese auch noch im Übermass verzehren, produziert die 
Bauchspeicheldrüse ständig Höchstmengen an Insulin. Dieser abnorm hohe Insulinspiegel 


führt zum Anstieg des Cholesterinspiegels und löst Entzündungen im Bereich der 


Arterienwände aus. Die Belastungen, die sich daraus für das Herz-Kreislaufsystem ergeben, 
liegen auf der Hand. Daher lautete die Empfehlung: Verzichten Sie auf sämtliche schnell 
verwertbaren Zuckerarten wie Weissmehlprodukte (Brot, Kuchen, Kekse etc.), raffınierten 
Zucker und alle daraus hergestellten Produkte. Verwenden Sie vollwertige Mehle, essen Sie 
ballaststoffreiche Lebensmittel und halten Sie Ausschau nach alternativen Zuckerprodukten 
(Stevia, Xylit, Trockenfrüchte). 


Lesen Sie auch in unserem Zuckerlexikon, welcher Zucker gesund ist. 
Empfehlenswerte herzgesunde Lebensmittel 


Nachstehend haben wir eine Übersicht der wichtigsten Lebensmittel für Ihr Herz 


zusammengestellt: 


Heidelbeeren und Johannisbeeren 


Heidelbeeren und Johannisbeeren enthalten Substanzen (Anthozyanoside), die Blutgefässe vor 


Ablagerungen schützen und somit der gefürchteten Arteriosklerose entgegenwirken können. 


Wasser- und Honigmelonen 


Diese süssen Früchte haben einen ausgesprochen positiven Einfluss auf die Fliessfähigkeit des 
Blutes. Sie verhindern das zusammenkleben der Blutplättchen und beugen so der Entstehung 


von Blutgerinnseln vor. Lesen Sie auch: Wassermelonen können den Blutdruck senken 


Karotten 


Der Cholesterinspiegel kann durch den Verzehr roher Karotten sehr positiv beeinflusst 
werden. Essen Sie daher täglich ca. 200g frisch geriebene Karotten (ein paar Tropfen eines 
guten Öls dazugeben). 


Hafer und Gerste 


Hafer und Gerste haben eine cholesterinsenkende Wirkung. Insbesondere der Hafer ist als 


wirksames Stärkungsmittel für das Herz und die Blutgefässe bekannt. 


Walnüsse 


Sie enthalten eine ausgewogene Nährstoffzusammensetzung, die gemeinsam mit ihrem guten 
Fettsäureverhältnis einen sehr günstigen Einfluss auf den Cholesterinspiegel haben. Die 


herzschützende Wirkung der Walnuss wurde bereits in vielen klinischen Studien belegt. Die 


Walnuss zeigt eine blutverdünnende Wirkung, was sich besonders positiv auf die Versorgung 
des Herzens mit Vitalstoffen auswirkt. Eine Handvoll Walnüsse täglich genügt, um Ihrem 


Herzen etwas wirklich Gutes zu tun. 


Mu-Err (Chinamorche|) 


Schon kleine Mengen dieses Pilzes, wie sie gewöhnlich in Kochrezepten verwendet werden 
reichen aus, um das Zusammenkleben der Blutplättchen zu verhindern. Da diese Pilze das Blut 
fliessfähig halten, stellen sie eine sehr gute Präventiv-Massnahme gegen Herzinfarkt und 


Schlaganfall dar. 


Ingwer 


In wissenschaftlichen Studien hat sich die Ingwer-Wurzel als besonders wirksames 
Antikoagulans erwiesen. Diese blutverdünnende Substanz kann die Entstehung von 
Blutgerinnseln verringern. Trinken Sie daher täglich Ingwerwasser, das Sie aus ı TL frisch 


geriebenen Ingwer herstellen sollten. 


Knoblauch 


Roher Knoblauch ist bekannt für seine blutverdünnende und cholesterinsenkende Wirkung 
und stellt damit ein wichtiges Lebensmittel für Ihre Herzgesundheit dar. Täglich 2 bis 3 EL (je 
nach Gewicht der Person) sollten allerdings schon verzehrt werden. Wegen des 


unangenehmen Knoblauchgeruchs kann auch auf entsprechend hochwertige 





Knoblauchkapseln zurückgegriffen werden. 


Zwiebeln 


Zwiebeln galten schon immer als Heilmittel gegen vielerlei Erkrankungen. Für ein gesundes 
Herz-Kreislaufsystem sind sie jedoch nahezu unerlässlich. Neben der Blutverdünnung, der 
Senkung des Cholesterins, der Erhöhung des HDL-Cholesterins und der Reduzierung der 
Blutgerinnsel können Zwiebeln auch den Blutzuckerspiegel regulieren. Mit dem Verzehr einer 


grossen Zwiebel täglich tragen Sie schon viel zu Ihrer Herzgesundheit bei. 


Frisch gepresste Säfte schützen und stärken Ihr Herz 


“Lebendige” Lebensmittel, also solche, die nicht gekocht wurden und somit noch eine intakte 
enzymatische Struktur aufweisen, sind äusserst wichtig für Ihre Herzgesundheit. Daher sollten 
Sie täglich frisch gepresste Säfte und/oder grüne Smoothies trinken. Beide 


Lebensmittelzubereitungen versorgen Ihren Körper mit einer Fülle leicht verwertbarer Nähr- 


und Vitalstoffe. Ihr Körper dankt es Ihnen mit einer verbesserten physischen und psychischen 
Gesundheit. 


Einer der besten Saftkombination für ein starkes Herz besteht aus Karotten und Sellerie. Rüben 
enthalten bestimmte Nährstoffe, die auf natürlichem Weg den Blutdruck senken, während 
Karotten Ihrem Organismus bei der Regeneration von Haut- und Körpergewebe zu Gute 
kommen. Sellerie wiederum trägt ebenfalls zur Senkung des Blutdrucks bei. Zudem regt er die 
Entspannung der arteriellen Muskeln an und verbessert so die Gefäßerweiterung. Dadurch 
wird das Risiko der Bildung von Blutgerinnseln, die letztlich zur Entstehung von Herz- und 


Schlaganfällen beitragen, minimiert. 


Unser Rat: Ändern Sie Ihre Ernährungsweise 


Die herkömmliche Ernährungsweise ist ausgesprochen kohlenhydratreich. Denken Sie nur an 
die vielen Brote, Kuchen, Nudeln, Pizzen etc., die nicht "nur" tagtäglich, sondern auch im 

absoluten Übermass verzehrt werden. Diese Mengen an Kohlenhydraten belasten neben dem 
Herz-Kreislaufsystem auch den gesamten Organismus. Daher macht eine kohlenhydratreiche 


Ernährung jeden Menschen krank - den einen früher und den anderen halt etwas später. 


Anstelle der Kohlenhydrate sollten Sie Ihr Hauptaugenmerk auf den Verzehr von hochwertigen 
pflanzlichen Proteinen und Fetten richten. Für die Gesundheit Ihres Herzens gibt es keine 
bessere Ernährung als solche, die eine hohe Nährstoffdichte auf pflanzlicher Basis aufweist. 
Obst, Gemüse, Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen und Sprossen sind hier besonders zu erwähnen. 
Neben den Nährstoffen wie Kohlenhydrate, Fette und Eiweisse enthalten pflanzliche 
Lebensmittel eine Vielzahl an leicht bioverfügbaren Vitaminen (vor allem Vitamin C), 
Mineralien, Enzymen und sekundären Pflanzenstoffen. Besonders in roher Form verzehrt 
stehen Ihrem Körper diese wertvollen Vitalstoffe in vollem Umfang zur Verfügung. Wenn Sie 
auf Fleisch nicht verzichten wollen, sollten Sie darauf achten, dass es aus Weidehaltung oder 
kontrolliert biologischem Anbau stammt und nur selten sowie in geringen Mengen verzehrt 
werden sollte. Das Gleiche gilt für den Fischverzehr. Auch der Fisch sollte ausschliesslich von 


bester Qualität sein. 


Wenn Sie unsere Empfehlungen konsequent umsetzen, wird Ihr Herz Sie nicht zukünftig nicht 


mehr beunruhigen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bluthochdruck erfordert nebenwirkungsreiche Medikamente. Diese könnten oft mit einer 
gezielten Ernährung vermieden werden. Es gibt bestimmte Lebensmittel, die nachweislich den 
Blutdruck senken können. 


Kann man den Bluthochdruck mit bestimmten 


Lebensmitteln senken? 


Ein zu hoher Blutdruck kann langfristig zu Herzkrankheiten, Nierenproblemen, einem 
Schlaganfall und vielen weiteren Gesundheitsbeschwerden führen. Es ist also besser, man 
senkt ihn. 


Könnte man den hohen Blutdruck allein durch den Verzehr bestimmter Lebensmittel senken? 


Ja, man kann. Wenn Sie Ihre Ernährung künftig aus den nachfolgend aufgeführten 


Lebensmitteln zusammenstellen, wird Ihr Blutdruck - wenn er bislang zu hoch war - in den 


allermeisten Fällen merklich sinken. 


1. Heidelbeeren und andere Beeren senken den Blutdruck 


Es gibt zahlreiche Untersuchungen zur blutdrucksenkenden Wirkung von Lebensmitteln. Viele 
jedoch sind reine Beobachtungsstudien, wie z. B. jene aus dem Jahr 2o11(1), die anhand von 
über 34.000 Bluthochdruckpatienten zeigte, dass Patienten, die reichlich Heidelbeeren und 
Erdbeeren essen, aufgrund des hohen Anthocyangehalts dieser Früchte ein geringeres Risiko 


haben, an Bluthochdruck zu erkranken. 


Anthocyane sind sekundäre Pflanzenstoffe aus der Familie der Flavonoide, die 
entzündungshemmend und ausserdem gefässerweiternd wirken und auf diese Weise den 
Blutdruck regulieren helfen. Ob jedoch bei bestehendem Bluthochdruck allein der Verzehr von 
Heidelbeeren und Erdbeeren helfen könnte, wusste man zum Zeitpunkt obiger Studie noch 
nicht. 


Im Jahr 2015 aber gaben Wissenschaftler der University of Oslo in einer doppelblinden 
placebokontrollierten Studie (2) 134 Bluthochdruck-Patienten täglich einen halben Liter Saft 
aus Heidelbeeren, Trauben, Aroniabeeren und Kirschen. Nach 12 Wochen war der Blutdruck 


deutlich gesunken. 


Offenbar sind für eine signifikante Wirkung jedoch grössere Beerenmengen erforderlich. Es 

genügt also nicht, täglich eine Handvoll Heidelbeeren zu essen. Ein halber Liter Saft sollte es 
schon sein. In anderen Studien, die eine gute Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System zeigen, 
werden im Allgemeinen 400 bis 500 g frische Beeren oder 40 bis 50 g Heidelbeerpulver 


eingesetzt. 


Allerdings ist denkbar, dass in einer insgesamt gesunden Ernährung, die noch andere 
blutdrucksenkende Lebensmittel enthält, auch kleinere Beerenmengen ausreichen, da sich 
dann die einzelnen Lebensmittel in ihrer blutdruckregulierenden Wirkung unterstützen und 
vestärken, während die Probanden in den oben vorgestellten Studien vermutlich insbesondere 


auf die Beerenwirkung angewiesen waren. 


Beeren passen in Müslis, Smoothies, Obstsalate oder können einfach aus der Hand gegessen 


werden. Ein schnelles, aber köstliches basisches Dessert ist diese Heidelbeercreme. 


2. Bananen senken den Blutdruck 


Viele Lebensmittel werden kurzerhand als blutdrucksenkend bezeichnet, weil sie zu den 
kaliumreichen Lebensmitteln gehören - und der Mineralstoff Kalium als Gegenspieler des 


Natriums gilt. Natrium wiederum kann als Bestandteil des Speisesalzes bei vielen Menschen 


den Blutdruck heben. Kalium macht die durch das Salz verursachte Anspannung der 
Blutgefässe wieder rückgängig und kann so den Blutdruck senken (6) (7) (18). 


Da die moderne Ernährung häufig kaliumarm ist, genügt es bei Bluthochdruck nicht einfach, 
weniger Salz zu essen. Stattdessen sollten auch mehr kaliumreiche Lebensmittel verzehrt 


werden. 


Wer reichlich kaliumhaltige Lebensmittel isst, kann nicht nur mit einem ausgeglichenen 
Blutdruck rechnen, sondern auch mit einem sinkenden Risiko (um 21 Prozent), einen 
Schlaganfall zu erleiden (3). Denn Kalium verbessert auch im Gehirn die Funktionsfähigkeit der 


Blutgefässe, was u. a. zu einer besseren Sauerstoffversorgung des Gehirns führt. 


Der Tagesbedarf für Kalium liegt in Europa bei 4.000 mg für Erwachsene, in den USA werden 


sogar 4.700 mg empfohlen. 


Welche Lebensmittel liefern viel Kalium? 


Bananen sind mit fast 400 mg Kalium ein kaliumreiches Lebensmittel. Getrocknete Bananen 
enthalten sogar fast 1.500 mg Kalium. Sie sind daher ein sehr guter energie- und 
mineralstoffspendender Proviant. Auch andere Trockenfrüchte, wie Datteln, Sultaninen, 


Feigen, Äpfel, Aprikosen, Pfirsiche und Birnen sind extrem gute Kaliumquellen. 


Aufgrund des hohen Zuckergehaltes von Trockenfrüchten sollte man diese nur in gemässigten 
Mengen verzehren und immer auch ausreichend andere Kaliumlieferanten in den Speiseplan 


einbinden, wie z. B.: 


e Champignons (390 mg Kalium) 
e Süsskartoffeln (400 mg) 

e Rote Bete (400 mg) 

e Kartoffeln (410 mg) 

e Rettich (430 mg) 

e Avocados (480 mg) 

e Topinambur (480 mg) 

e Pastinake (520 mg) 


e Grüne Blattgemüse (z. B. Spinat (550 mg), Feldsalat (420 mg)) und Kräuter (z. B. Petersilie 


810 mg Kalium), siehe separater Abschnitt weiter unten) 
e Esskastanien (700 mg) 


e Nüsse, Mandeln und Saaten (z. B. Mandeln (835 mg), Kürbiskerne (810 mg), 
Sonnenblumenkerne (725 mg), Paranüsse (640 mg), Haselnüsse (630 mg), Walnüsse (570 


mg)) 
Könnte man auch Kaliumpräparate einnehmen? 


In einer Schweizer Metaanalyse von 2015 (4) wertete man 15 randomisierte kontrollierte 
Studien zum Thema „Kalium und Bluthochdruck” aus und kam zum Ergebnis, dass auch die 
Einnahme von Kaliumpräparaten einen zu hohen Blutdruck senken kann (systolisch um 6,8 


mmHg, diastolisch um 4,6 mmHg). 


In einem Review von 2017 (5) ergab sich, dass bei einer Einnahme ab etwa 2.000 mg Kalium pro 


Tag der systolische Blutdruck um 4,7 mmHg sank. 


Stets wird jedoch betont, dass gleichzeitig der Salzverzehr reduziert werden sollte, um die 
besten Ergebnisse und ein ausgeglichenes Kalium-Natrium-Verhältnis zu erzielen. 
Kaliumpräparate gibt es in ganz unterschiedlicher Dosierung (ab 200 mg bis weit über 1.000 mg 


pro Tagesdosis). Wählen Sie das zur Kaliummenge Ihrer Ernährung passende Präparat aus. 


Wenn Sie bereits Blutdrucksenker einnehmen und nun ein Kaliumpräparat dazu nehmen 
möchten, dann müssten Sie dies unbedingt mit Ihrem Arzt besprechen, da eine solche 
Nahrungsergänzung nicht für jeden Menschen geeignet ist und der Blutdruck zu stark fallen 


könnte, wenn Kalium zusätzlich zu den Medikamenten genommen wird. 


Sehr viel gesünder wäre es in jedem Fall, wenn Sie Ihren Speiseplan aus kaliumreichen 


Lebensmitteln zusammenstellen könnten, da diese natürlich nicht nur Kalium, sondern viele 


andere Vitalstoffe enthalten, die sich allesamt äusserst positiv auf die Blutgefässe, den Kreislauf 


und somit auf den Blutdruck auswirken. 


3. Rote Bete senken den Blutdruck 


Rote Bete gehören - wie auch viele grüne Blattgemüse - zu den nitratreichen Gemüsearten. 
Das Nitrat wird im Körper zu Stickstoffmonoxid (NO) umgewandelt, welches nun wiederum 
die Gefässfunktionen verbessert, also die Durchblutung fördert, die Blutgefässe weitet, den 


Blutfluss beschleunigt und so den Blutdruck senkt und das Herz entlastet (8) (9). 


In einer britischen Studie von 2015 (10) erhielten die Probanden entweder 4 Wochen lang 
täglich 250 ml eines nitratreichen oder eines nitratfreien Rote-Bete-Saftes. In der nitratfreien 
Gruppe blieb der Blutdruck unverändert, in der anderen Gruppe sank er um durchschnittlich 
bis zu 8,1 mmHg (systolisch) und 3,8 mmHg (diastolisch), was für viele Betroffene bereits das 
Erreichen eines gesunden Blutdrucks bedeutete. Von einem blutdrucksenkenden Medikament 
wird übrigens auch keine stärkere Wirkung erwartet. Hier geht man von einer 


durchschnittlichen Blutdrucksenkung von 9 bzw. 5 mmHg aus. 


Die Forscher berichten, dass man eine erste blutdrucksenkende Wirkung des Saftes bereits 


innerhalb von 24 Stunden bemerken konnte. 


Im November 2020 erschien eine weitere Studie mit Rote Beten und 

Bluthochdruckpatienten (30). Man gab 36 Teilnehmern 8 Wochen lang entweder jeden zweiten 
Tag 150 g Rote-Bete-Gemüse und eine Banane oder (in der Kontrollgruppe) nur eine Banane. In 
der Rote-Bete-Gruppe sank der systolische Blutdruck um 8 mmHg. Gleichzeitig besserte sich 


der Zustand der Darmflora. 


Rote Bete können somit als Saft oder Gemüse verspeist werden. Sie schmecken auch sehr gut 
in Salaten, Suppen, Brotaufstrichen oder getrocknet als Rote-Bete-Chips. Gemüsegerichten 


verarbeiten. Leckere Rote-Bete-Rezepte finden Sie in unseren Rezepten. 


4. Dunkle Schokolade senkt den Blutdruck 


Schokolade kann ebenfalls den Blutdruck senken. Nur dunkel muss sie sein, denn 
verantwortlich ist der darin enthaltene Kakao. Wenn Sie daher besonders gesund vorgehen 
möchten, dann verwenden Sie fettarme Kakaorezepte ohne Zucker. Sollten Sie die Schokolade 
bevorzugen, dann wählen Sie milchfreie Sorten mit hohem Kakaogehalt (ab 70 Prozent Kakao) 


und essen davon nicht mehr als 30 g pro Tag. 


In einer Metaanalyse von 2010 (11), in der man 15 Studien zur blutdrucksenkenden Wirkung des 


Kakaos überprüft hatte, kam man zum Ergebnis, dass dunkle Schokolade im Vergleich zu 


Placebopräparaten eindeutig den Blutdruck senken konnte (um 3,2 mmHg systolisch und 2,0 


mmHg diastolisch). 


Die blutdrucksenkende Wirkung trat nur bei Personen mit zu hohem Blutdruck ein, nicht aber 
bei Probanden mit normalem Blutdruck. Die Dauer der untersuchten Studien betrug 2 bis 18 
Wochen. 


Im Jahr 2017 erklärten Forscher der Uniklinik Zürich (12), dass polyphenolreiche Lebensmittel 
wie Kakao generell mit einem niedrigeren Herz-Kreislauf-Risiko in Verbindung gebracht 


werden. 


Kakao - so die Schweizer Forscher - senke den Blutdruck, verbessere die Gefässfunktion, 
hemme die Blutgerinnung und beeinflusse äusserst positiv den Fettstoffwechsel sowie den 
Blutzuckerspiegel. Alle diese hilfreichen Wirkungen habe Kakao deshalb, da er antioxidativ und 
entzündungshemmend wirke und ein Enzym namens endotheliale Stickstoffmonoxid-Synthase 
(eNOS) aktiviere. 


eNOS sorgt dafür, dass in den Blutgefässwänden aus L-Arginin (einer Aminosäure) 
Stickstoffmonoxid hergestellt wird, das wiederum eine gefässerweiternde und damit 
blutdrucksenkende Wirkung hat. Eine geringe Aktivität der eNOS begünstigt folglich 
Gefässerkrankungen und Bluthochdruck. 


5. Kiwis senken den Blutdruck 


Wenn Sie Kiwis lieben und ein Bluthochdruckproblem haben, essen Sie täglich drei der grünen 
Früchte. Laut einer norwegischen Studie aus 2015 (13) kann diese Massnahme spätestens nach 


8 Wochen den Blutdruck senken, was beim Verzehr eines täglichen Apfels nicht der Fall war. 


Man glaubt, dass es an den sekundären Pflanzenstoffen der Kiwi liegt oder aber auch an ihrem 
hohen Vitamin-C-Gehalt (70 mg pro 100 g, während Äpfel nur 12 g aufweisen), denn auch 
Vitamin C kann den Blutdruck senken (14) - und zwar bei einer durchschnittlichen Einnahme 


von 500 mg pro Tag über etwa 8 Wochen hinweg. 


Der Blutdruck lässt sich auf diese Weise um 4,85 mmHg (systolisch) und 1,67 mmHg 


(diastolisch) senken. 


6. Wassermelone senkt den Blutdruck 


Die Wassermelone gilt als eine der besten Quellen für L-Citrullin, einer Aminosäure, aus der im 
Körper (mit Hilfe der Stickstoffmonoxid-Synthetase - siehe oben unter „Schokolade”) L-Arginin 


gebildet werden kann. Aus L-Arginin wiederum wird Stickstoffmonoxid hergestellt, ein Stoff, 


der zur Entspannung der Blutgefässe beiträgt, die Arterien beweglich hält, das Blut in Schwung 
bringt und auf diese Wiese den Blutdruck senkt. 


In einer placebokontrollierten Studie aus 2012 (15) nahmen 14 übergewichtige Bluthochdruck- 
Patienten 6 Wochen lang täglich einen Wassermelonenextrakt ein. Die Tagesdosis enthielt u. a. 
48L-Citrullin und 2 gL-Arginin und wurde auf drei Einzeldosen aufgeteilt. Die enthaltene L- 


Citrullin-Menge entspricht etwa 2,3 Pfund Wassermelone. 


Der Blutdruck fiel um durchschnittlich 15 mmHg (systolisch) und 7 mmHg (diastolisch). In der 
Placebogruppe fiel er nur wenig. Natürlich war die Teilnehmerzahl der Untersuchung gering 
und es wurde ein hochdosierter Extrakt gemeinsam mit L-Arginin eingesetzt, also nicht einfach 
nur ein Stück Wassermelone gegessen. Nichtsdestotrotz spricht alles dafür, in der 
Wassermelonensaison regelmässig auch diese Frucht in den Anti-Bluthochdruck-Speiseplan zu 


integrieren. 


7. Hafer senkt den Blutdruck 


Beim Hafer ist es der hohe Beta-Glucan-Gehalt, der den Blutdruck und auch den 





Cholesterinspiegel positiv beeinflussen kann. Beta-Glucane sind lösliche Ballaststoffe, die auch 


in höheren Mengen in der Gerste enthalten sind. 


Schon 2002 erschien eine Studie (16), in der 18 Bluthochdruck-Patienten, die ausserdem unter 
Hyperinsulinämie litten (einem chronisch erhöhten Insulinspiegel) 6 Wochen lang täglich 
entweder ein Hafergericht mit einem Beta-Glucan-Gehalt von etwa 5,5 g verzehrten oder ein 


ballaststoffarmes Placebogericht (weniger als ı g Ballaststoffe/Tag). 


In der Hafergruppe sank der systolische Blutdruck um 7,5 mmHg, der diastolische um 5,5 
mmHg. Auch fiel der Cholesterinspiegel und eine Besserung der Hyperinsulinämie setzte ein. 
In der ballaststoffarmen Kontrollgruppe konnte keine Änderung des Blutdrucks beobachtet 


werden. 


Eine Übersichtsarbeit von 2015 (17) analysierte 28 Studien zu diesem Thema und bestätigte 
letztendlich die blutdrucksenkende Wirkung der Beta-Glucane bzw. beta-glucan-reicher 
Lebensmittel. Allerdings wird hier mit 2,9 mmHg systolisch und 1,5; mmHg diastolisch eine 
geringere Senkung des Blutdrucks angegeben. Doch wenn man bedenkt, dass diese 
Reduzierung der Blutdruckwerte allein durch ein Hafermüsli eintritt, dann lohnt es sich 
eindeutig, auch diese Lebensmittel (insbesondere Hafer und Gerste) in den Speiseplan 
einzubauen. Weizen und Roggen enthalten auch in der Vollkornausführung nur wenig Beta- 


Glucane. 


Köstliche Haferrezepte und auch Rezepte mit der Gerste finden Sie in unseren Rezepten. 


8. Grünes Blattgemüse senkt den Blutdruck 


Beim (grünen) Blattgemüse sind es viele Inhaltsstoffe gleichzeitig, die zur Blutdrucksenkung 
beitragen, zum grossen Anteil natürlich die Nitrate, aber auch der hohe Kalium-, Ballaststoff- 


und Vitamin-C-Gehalt sowie arttypische sekundäre Pflanzenstoffe. 


Mangold beispielsweise enthält die Stoffe Rutin, Apennin und Vitexin. Sie verleihen dem 
Mangold antioxidative, entzündungshemmende, krebsbekämpfende und eben auch 


blutdrucksenkende Eigenschaften. 


Ähnliches gilt für Spinat und Grünkohl, die beide ebenfalls Kalium, Nitrat und Vitamin C liefern 


und daher in Forscherkreisen längst als eindeutig blutdrucksenkend gelten. 


Auch der Bärlauch verfügt über eine blutdrucksenkende Wirkung, die laut einer Studie (2001, 


an Ratten) sogar stärker sein soll als jene des Knoblauchs(19). 


9. Knoblauch senkt den Blutdruck 


Lange Zeit war nicht geklärt, ob der Knoblauch nun den Blutdruck senken kann oder nicht. 
Tierstudien zeigten eine blutdrucksenkende Wirkung, Humanstudien erbrachten lediglich 


uneinheitliche Ergebnisse. 


In einer Meta-Analyse von 2008 (20) wertete man dann jedoch die bis dahin vorliegenden 
Knoblauch-Studien aus (alle randomisiert und placebokontrolliert) aus den Jahren 1955 bis 2007 
und stellte fest, dass der Knoblauch den Placebopräparaten überlegen war und den 
systolischen Blutdruck um durchschnittlich 4,6 mmHg senkte, den diastolischen um 2,8 
mmHg. Allerdings wurden in diesen Studien ausschliesslich Knoblauchpräparate verwendet, 


also kein frischer Knoblauch. 


Eine indische Meta-Analyse von 2011 (21) verschiedener Literaturquellen ergab, dass Knoblauch 
insbesondere den systolischen Blutdruck senken kann - und zwar nur bei Menschen mit 


Bluthochdruck, ein gesunder Blutdruck wird also nicht noch weiter gesenkt. 


Und in einer saudi-arabische Studie (22) zeigte sich an 210 Patienten mit Bluthochdruck 
ebenfalls, dass Knoblauchextrakte den Blutdruck senken konnten, was man vom eingesetzten 


Placebo nicht sagen konnte. 


10. Linsen senken den Blutdruck 


Linsen sollen ebenfalls den Blutdruck senken. Allerdings liegen dazu bislang nur Tierstudien 
vor, z. B. aus dem Jahr 2014 (23). Ratten mit Bluthochdruck erhielten vier Wochen lang eine 


Ernährung, die zu 30 Prozent aus Hülsenfrüchten bestand (aus Bohnen, Erbsen, Linsen, 


Kichererbsen oder aus einer Hülsenfruchtmischung). Die Kontrollgruppe erhielt eine normale 


Ernährung ohne Hülsenfrüchte. 


Bei den Hülsenfruchtratten besserte sich der Zustand der Blutgefässe und ihr 
Cholesterinspiegel sank. Der Blutdruck liess sich jedoch nur in der Linsengruppe reduzieren. In 


der Kontrollgruppe (ohne Hülsenfrüchte) ergab sich keine Besserung der genannten Werte. 


ı1. Granatäpfel senken den Blutdruck 


Bei Granatäpfeln wird die mögliche Senkung des Blutdrucks den antioxidativen 
Pflanzenstoffen, den granatapfeleigenen Polyphenolen zugesprochen (z. B. Punicalagin und 


Anthocyane). Den konkreten Wirkmechanismus kennt man jedoch noch nicht. 


In einer placebokontrollierten Studie von 2012(24) mit 51 gesunden Probanden im Alter von 30 
bis 50 Jahren konnte eine Senkung des Blutdrucks festgestellt werden, nachdem diese über 4 
Wochen täglich 330 ml Granatapfelsaft zu sich nahmen. Der systolische Blutdruck sank um 


durchschnittlich 3,14 mmHg, der diastolische um 2,33 mmHg. 


In einer zweiwöchigen iranischen Studie von 2014(25) tranken 21 Hypertonie-Patienten einmal 
täglich 150 ml Granatapfelsaft (zwischen Mittag- und Abendessen) oder ein Placebosaft. Auch 


hier beobachtete man eine signifikante Senkung des Blutdrucks in der Granatapfelgruppe. 


12. Zimt senkt den Blutdruck 


Zimt ist eher als Nahrungsergänzung für Diabetiker bekannt, da sich das Gewürz regulierend 
auf den Blutzuckerspiegel auswirken soll. In einer randomisierten, placebokontrollierten, 
doppelblinden klinischen Studie (26) von 2010 zeigte sich an 58 Typ-2-Diabetes-Patienten, dass 
die Einnahme von 2 g Zimt täglich nicht nur den Blutzuckerspiegel, sondern auch den 


Blutdruck positiv beeinflussen konnte. 


Nach 12 Wochen war der systolische Blutdruck um 3 mmHG gesunken, der diastolische um 5 


mmHg. In der Placebogruppe war keine derart deutliche Wirkung zu beobachten. 


Auch in einer kanadischen Meta-Analyse (27) von 2013 kam man zum Schluss, dass Zimt den 
Blutdruck von Diabetikern senken kann - zumindest kurzfristig und zwar um durchschnittlich 


5,39 mmHg systolisch und um 2,6 mmHg diastolisch. 


13. Nüsse senken den Blutdruck 


Nüsse gelten generell als herzgesunde Lebensmittel, die das Risiko für Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen senken können. Sie enthalten reichlich B-Vitamine, gesunde Fette, Ballaststoffe, 


Vitamin E, Magnesium und viele sekundäre Pflanzenstoffe. Alle diese Vitalstoffe beeinflussen 


ausserordentlich positiv die Gefässgesundheit, die Blutqualität und die Funktionen von Herz 


und Lungen. 


Folglich wird automatisch der Blutdruck reguliert, wenn Nüsse regelmässig auf dem Speiseplan 
stehen. Natürlich sollte die Ernährung insgesamt gesund gestaltet werden, denn allein Nüsse 
kommen beim Thema Blutdrucksenkung sicher an ihre Grenzen, wenn ansonsten Kuchen, 


Burger, Käse und Wurst gegessen werden. 


An einer Studie(28) von 2014 nahmen 30 Diabetes-Typ-2-Patienten teil. Sie erhielten vier 
Wochen lang eine Diät mit einem 33-prozentigen Fettanteil, wobei 20 Prozent des täglichen 
Energiebedarfs in Form von Pistazien aufgenommen wurden. Die Kontrollgruppe ass eine eher 


fettarme Ernährung (27 Prozent Fett) und erhielt statt Pistazien kohlenhydratreiche Snacks. 


Der systolische Blutdruck sank in der Pistaziengruppe um durchschnittlich 3,5 mmHg, im 
Schlaf sogar um 5,7 mmHg. 


In der Mai-Ausgabe 2019 der Fachzeitschrift Hypertension wurden die Ergebnisse einer 
zweijährigen Studie vorgestellt (29), in der 236 ältere Personen, die grösstenteils an 
Bluthochdruck litten, täglich 15 Prozent ihres Energiebedarfs mit Walnüssen deckten oder - in 


der Kontrollgruppe - keine Walnüsse assen. 


In der Walnussgruppe sank der systolische Blutdruck um 3,8 bis 8,5 mmHg, in der 
Kontrollgruppe sank er nur geringfügig. In der Walnussgruppe brauchten die Teilnehmer in den 


zwei Jahren der Studie auch deutlich seltener Blutdruckmedikamente als in der Kontrollgruppe. 


Mit Lebensmitteln den Blutdruck senken 


Eine gezielt zusammengestellte Ernährung mit den genannten Lebensmitteln wird also in den 


meisten Fällen den Blutdruck senken. Probieren Sie es aus, z. B. so: 


e Frühstücken Sie ein Porridge mit Heidelbeeren, Bananen und Kiwi, würzen Sie üppig mit 
Zimt. 


e Trinken Sie zwischendurch ein Glas Granatapfelsaft. 
e Nehmen Sie mittags als Vorspeise ein Stück Wassermelone. 


e Zum Mittagessen gibt es ein Gemüse (Mangold, Spinat o. ä.) mit Linsen und Kartoffeln 


oder Esskastanien. 
e Als Snack eignet sich eine Handvoll Walnüsse oder Pistazien. 
e Vor dem Abendessen trinken Sie ein Glas Rote-Bete-Saft. 


e Abends geniessen Sie ein Vollkornbrot mit Guacamole (Avocado mit Knoblauch) und 
Rettichsalat. 


e Zum Dessert gibt es einige Riegelchen dunkle Schokolade. 


Einen Ernährungsplan für Bluthochdruck-Betroffene mit konkreten Rezepten finden Sie 
ebenfalls bei uns (siehe voriger Link). Zusätzlich können Sie spezielle 


Nahrungsergänzungsmittel wählen, die sich bei Bluthochdruck besonders bewährt haben. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fehlt Magnesium, kann es zu zahllosen Fehlreaktionen und Fehlfunktionen kommen. Wie Sie 
mit der richtigen Ernährung - nämlich mit neun ganz bestimmten Lebensmitteln - einen 
Magnesiummangel nicht nur verhindern, sondern ihn auch beheben können, erfahren Sie bei 


uns 


Magnesiummangel mit Lebensmittel beheben 


Die Symptome eines Magnesiummangels werden leider nicht immer sofort mit einem 


chronischen Magnesiummangel in Verbindung gebracht. 


Wüsste man nämlich, dass sehr viele Krankheiten von einem Magnesiummangel verschlimmert 
werden, könnte man sehr rasch reagieren - nämlich mit magnesiumreichen Lebensmitteln, die 


fast jeden Magnesiummangel schnell beheben und somit viele Symptome verbessern kann. 


Doch welche Symptome sind es, die auf einen Magnesiummangel hinweisen? 


Magnesiummangel hat viele Gesichter 


Die bekannteste Magnesiummangelerscheinung ist der Muskelkrampf in den Beinen. 


Wussten Sie jedoch auch, dass ein Mangel an Magnesium zu Angstzuständen, Depressionen 
und Migräne führen bzw. diese verstärken kann und dass Magnesiummangel bei Übergewicht 


eine Gewichtsabnahme verhindern kann? 


Wussten Sie, dass Magnesiummangel für Hyperaktivität, Schlaflosigkeit, ein taubes Gefühl oder 


Kribbeln in den Gliedmassen und für nervöses Lidzucken verantwortlich sein kann? 


Oder wussten Sie, dass ein niedriger Magnesiumspiegel Osteoporose mitverursachen und 
Diabetes begünstigen kann? Dass Magnesiummangel überdies jede chronische Entzündung 


fördern kann und dass Magnesium eine entzündungshemmende Wirkung hat? 


Hätten Sie ferner gedacht, dass es Magnesiummangel ist, der zu kariösen Zähnen, zum 





Prämenstruellen Syndrom, zu Unfruchtbarkeit, Impotenz, Bluthochdruck und zu 


Herzrhythmusstörungen führen kann? 


Wussten Sie, dass sich nach der Optimierung des Magnesiumspiegels die Symptome von 
Fibromyalgie und dem Chronischen Müdigkeitssyndrom (CFS) ganz signifikant verbessern 


können? 


Oder dass Magnesium Aluminium, welches im Verdacht steht, die Alzheimer-Krankheit 


auszulösen, daran hindern kann, ins Gehirn zu wandern? 


Wussten Sie, dass sowohl bei der Parkinson-Krankheit als auch bei manch anderen 
neurologischen Erkrankungen ein erhöhter Aluminium-Pegel im Gehirn und gleichzeitig ein 


extremer Magnesiummangel festgestellt wurde? 


Hat Ihnen ausserdem schon einmal jemand gesagt, dass ein Calciumüberschuss bei älteren 
Menschen die Verkalkung der Blutgefässe und Steifheit der Gelenke fördert, während 


Magnesium gerade das Gegenteil bewirkt? 


Und was halten Sie davon? Je älter Sie werden, umso weniger Magnesium kann Ihr Organismus 
aus der Nahrung ziehen. Wenn Sie aber mit aussergewöhnlich magnesiumreichen 
Lebensmitteln und einem gesunden Verdauungssystem für eine gute Magnesiumresorption 
und somit für einen hohen Magnesiumspiegel sorgen, dann wendet sich das Blatt und Sie 


werden automatisch wieder jünger. 


Das Risiko eines Magnesiummangels lohnt sich also kein bisschen. 


Magnesiummangel nachweisen lassen 


Wenn Sie bereits an einer oder mehrerer der oben genannten Beschwerden leiden, können Sie 


fast schon sicher davon ausgehen, dass Sie einen Magnesiummangel haben. 


Doch kann natürlich auch ein latenter Magnesiummangel vorliegen, also ein noch unbemerkter 
Magnesiummangel, der noch keine Krankheitssymptome auslöste, weil er z. B. noch nicht 


lange genug besteht. 


Wenn Sie gerne einen ärztlichen Beweis für Ihren Magnesiummangel haben möchten, könnten 
Sie dies bei Ihrem Arzt testen lassen, und zwar mittels Blutanalyse im Vollblut (Serum plus 


Blutzellen). 


Wird der Magnesiumwert nur im Serum gemessen, dann kann dieser noch im Normbereich 
sein, obwohl längst ein Magnesiummangel vorliegt, einfach deshalb, weil bis zu 95 Prozent des 
Körpermagnesiums in unseren Körperzellen steckt und nur ein kleiner Teil in der 


Zwischenzellflüssigkeit. 


Der Serummagnesiumwert gibt aber lediglich den Magnesiumgehalt der 


Zwischenzellflüssigkeit wider, nicht jedoch die Situation in den Zellen. 


Sobald Sie Ihren Magnesiumspiegel kennen, können Sie Ihren augenblicklichen 


Magnesiumbedarf einschätzen und sich entsprechend ernähren. 


Wie hoch ist Ihr Magnesiumbedarf? 


Natürlich hat nicht jeder Mensch ein und denselben Magnesiumbedarf. 


Der Magnesiumbedarf schwankt je nach Lebens- und Ernährungsweise, nach 


Gesundheitszustand, nach augenblicklichem Magnesiumspiegel etc. 


So erhöht sich der Magnesiumbedarf beispielsweise bei der Einnahme bestimmter 
Medikamente (z. B. Diuretika), bei einer sehr proteinreichen Ernährung, in körperlichen oder 
seelischen Stresssituationen, beim reichlichen Genuss von Schwarztee oder Softdrinks, bei 
einem Befall mit Darmpilzen oder auch wenn man viel schwitzt und dadurch Mineralstoffe 


verliert. 


Welche weiteren Faktoren den persönlichen Magnesiumbedarf beeinflussen, lesen Sie auch in 


unserem ausführlichen Artikel über Magnesiummangel. 


Als grobe Orientierung dient für Erwachsene (ohne Magnesiummangel) ein offizieller 


Bedarfswert von 350 bis 400 mg Magnesium pro Tag. Viele Experten aus dem 


orthomolekularmedizinischen Bereich halten diesen Wert jedoch für viel zu gering und raten 


sicherheitshalber zu 600 bis 900 mg Magnesium pro Tag. 


Magnesiummangel mit der richtigen Ernährung beheben 


Wie kann man nun Magnesiummangel verhindern? Und wie kann man einen bestehenden 
Magnesiummangel beheben? Und zwar auf natürliche Weise - nämlich allein mit der richtigen 


Ernährung? Welche Lebensmittel sind es, die besonders viel Magnesium liefern? 


Nachfolgend stellen wir Ihnen diejenigen Lebensmittel vor, die besonders viel Magnesium 
enthalten und die einen Magnesiummangel beheben können, wenn Sie sie regelmässig in Ihren 


Speiseplan einbauen. 


Starten wir mit einem der magnesiumreichsten Lebensmittel überhaupt, den Kürbiskernen: 


Kürbiskerne enthalten besonders viel Magnesium 


Kürbiskerne liefern fast so viel Magnesium wie Sonnenblumenkerne, nämlich 400 mg pro 100 
Gramm. Gleichzeitig versorgen Kürbiskerne mit einer enormen Eisenmenge (über 12 mg) - ein 


Wert, den so schnell kein anderes Lebensmittel erreicht. 


Auch Spurenelemente wie Kupfer und Zink sowie natürlich die B-Vitamine finden sich in den 


Kürbiskernen in beachtlicher Menge. 

Kürbiskerne können ganz einfach aus der Hand geknabbert oder über Salate gestreut werden. 
* Bio-Kürbiskerne können Sie hier kaufen: Bio Steirische Kürbiskerne 

Sie können aber auch wunderbar zu Rohkostkräckern verarbeitet werden: 


Weichen Sie die Kerne dazu über Nacht ein, mixen Sie sie dann in einem Hochleistungsmixer 
mit etwas Wasser oder auch mit frischen Tomaten, geben Sie dann getrocknete Tomaten, rote 
Paprika, Zwiebeln, etwas Knoblauch und Leinsamen hinzu. Mixen Sie alles erneut, würzen Sie 
mit Kräutersalz, Majoran oder Oregano und streichen Sie das Ergebnis auf ein mit Backpapier 
belegtes Backblech oder auf die Folie Ihres Dörrgerätes. Backen bzw. trocknen Sie die Fladen, 


bis sie knusprig sind. 


Sie können auch 1/3 Mandeln, 1/3 Sonnenblumenkerne und 1/3 Kürbiskerne für den Teig 


verwenden. 


Vergessen Sie auch nicht, wie äusserst positiv sich Kürbiskerne auf die Gesundheit der Prostata 


und Blase auswirken. 


Kürbiskerne sollten also in jedem Fall einen festen Platz in Ihrer magnesiumoptimierten 


Ernährung bekommen. 


Hoher Anteil an Magnesium in Kakao 


Kakao ist ebenfalls ein sehr magnesiumreiches Lebensmittel. Sein Magnesiumgehalt ist ähnlich 
hoch wie jener der Kürbiskerne. Kakao liefert überdies viele Spurenelemente und ist 


gleichzeitig eine wertvolle Antioxidantien-Quelle. 


Oft zeigt sich ein Magnesiummangel in einem Heisshunger auf Schokolade - nicht, weil der 
Körper Schokolade will, sondern weil er Magnesium braucht. Dem Heisshunger nachzugeben 
wäre nun jedoch nicht der richtige Weg, da gewöhnliche Milchschokolade sehr wenig Kakao, 


dafür sehr viel Zucker und reichlich Milchpulver enthält. 


Eine kakaoreiche Alternative wäre Bitterschokolade. Wählen Sie hier am besten eine 
Schokolade mit mindestens 70 Prozent Kakaoanteil, die idealerweise mit Xylit gesüsst ist. Eine 
gute Idee ist es auch, Schokolade aus hochwertigen Zutaten selber zu machen. Nähere 


Informationen dazu und auch Rezepte finden Sie in unserem Schokoladen-Artikel. 


Natürlich kann man Kakao auch zu feinen Getränken verarbeiten oder daraus köstliche 
Energiekugeln zaubern - z. B. gemeinsam mit Nüssen und Mandeln, die mit 170 mg Magnesium 


ebenfalls zu den sehr guten Magnesiumlieferanten zählen. 


Amaranth kann Magnesiummangel beheben 


Amaranth - das winzige Korn eines Fuchsschwanzgewächses - ist mit 300 mg Magnesium pro 
100 Gramm ein hervorragender Magnesiumlieferant, der zudem noch sehr leicht verzehrt 


werden kann. 
Viele Anregungen für die Zubereitung finden Sie z. B. hier: Amaranth - Das Powerkorn 


Besonders fein schmeckt Amaranth im Brot, z. B. in einem Dinkel-Amaranth-Brot. Auch 


Amaranthpops oder Amaranthflakes sind leicht einsetzbar, z. B. im Müsli oder auch in Gebäck. 


Genau wie Amaranth gehört auch Quinoa zu den glutenfreien Pseudogetreiden und liefert 


ebenfalls viel wertvolles Magnesium. 


Quinoa gegen Magnesiummangel 


Quinoa ist mit 280 mg Magnesium pro 100 Gramm eine sehr hochwertige Magnesiumquelle - 





zumal Quinoa auch leicht in deutlich grösseren Mengen verzehrt werden kann als z. B. Kakao. 


Quinoa wird am besten gründlich unter fliessendem Wasser in einem Sieb gespült und dann 


wie Reis als feine Beilage zubereitet. 


Reis liefert übrigens weniger als die Hälfte des Quinoa-Magnesiums, und auch nur dann, wenn 
es ein Vollkornreis ist. Weisser Reis (polierter Reis) enthält hingegen nur um die 30 mg 


Magnesium pro 100 Gramm und ist daher nichts weiter als ein Magenfüller. 


Da überdies Kartoffeln nur 20 mg Magnesium und Vollkornteigwaren nur um die 50 mg 
Magnesium enthalten, lohnt es sich eindeutig, die üblichen Beilagen immer mal wieder durch 


Quinoa zu ersetzen. 


Sesam bei Magnesiummangel 


Sesamkörnchen sind besonders als Calciumquelle sehr bekannt. Doch auch ihr 
Magnesiumwert liegt mit knapp 350 mg sehr weit vorn an der Spitze der Top-Magnesium- 


Lieferanten. 


Sesam kann man über Salate oder in Müslis streuen. Um die Bioverfügbarkeit der 
Mikronährstoffe zu erhöhen, kann der Sesam ganz einfach angekeimt, also über Nacht oder 


einige Stunden lang in Wasser eingeweicht werden. 


Wenn Sie für Ihr Müsli - über das Sie den Sesam streuen - Hafer-Vollkornflocken wählen, dann 


bringt Ihnen der Hafer noch weitere 140 mg Magnesium pro 100 Gramm ein. 
Auch in Brotrezepturen, auf Brötchen, Kräcker und in Saucen schmeckt der Sesam sehr lecker. 


Besonders einfach verwendbar ist Sesammus (Tahin). Damit lassen sich hervorragend Saucen, 


Suppen, Shakes und Smoothies verfeinern. 


Aus Sesam lässt sich aber auch eine köstliche Sesammilch zubereiten, indem man einfach 200 
mi Wasser mit ı EL Sesam und ı bis 3 entsteinten Datteln im Hochleistungsmixer mixt. 
Anschliessend kann das Getränk mit Kardamom, Zimt und/oder Vanille gewürzt und getrunken 
werden. Wer will, seiht zuvor die festeren Bestandteile ab, um eine dünnflüssige Milch zu 


erhalten. 


Die Sesammilch passt sehr gut in eine basenüberschüssige Ernährung und kann zum 


Frühstück, als Dessert oder als Zwischenmahlzeit genossen werden. 


Mohn gegen Magnesiummangel 


Mohn liegt ebenfalls ganz vorn in der Magnesium-Erstliga. 333 mg Magnesium findet man in 


100 Gramm Mohn. 


Natürlich isst man niemals 100 Gramm Mohn, doch schon 20 Gramm Mohn versorgen Sie 
immerhin mit 60 mg Magnesium und decken damit einen grossen Teil Ihres täglichen 


Magnesiumbedarfs. 


Wenn Sie ferner Bio-Dampfmohn wählen, können Sie getrost jeden Tag vom Mohn naschen, da 
dieser morphinreduziert ist und damit kein Suchtpotential mehr birgt. Darüber hinaus ist 
Dampfmohn bereits gemahlen und kann sofort für (basische) Kuchen, für Gebäck, 


Energiekugeln, Shakes, Müslis, Desserts und Obstsalate verwendet werden. 


Hülsenfrüchte beheben Magnesiummangel 


Ob weisse Bohnen, Kichererbsen, Erbsen, Saubohnen oder Linsen - magnesiumreich sind sie 


alle und liefern Ihnen zwischen 120 und 190 mg Magnesium pro 100 Gramm. 


Aus Hülsenfrüchten lassen sich - ausser des obligatorischen Bohneneintopfes - viele äusserst 
köstliche Gerichte zaubern, wie z. B. eine Spinat-Linsen-Quiche oder auch Kichererbsen- 


Bällchen. 


Wenn Sie zudem noch auf die richtige Zubereitung achten, dann werden Sie auch nach dem 


Hülsenfrüchte-Genuss keine bzw. - je nach Veranlagung - nur selten Blähungen bekommen. 


Weichen Sie die Hülsenfrüchte in jedem Fall vor der Zubereitung mindestens über Nacht ein 
und schütten Sie das Einweichwasser weg. Wechseln Sie das Einweichwasser eventuell auch 


ein bis zwei Mal während der Einweichzeit. 


Verwenden Sie ausserdem blähungswidrige Gewürze wie z. B. Bohnenkraut, Koriander, 


Kümmel, Kreuzkümmel, Bockshornklee, Kurkuma, Dill, Cayenne oder auch Ingwer. 


Weitere Details zu Hülsenfrüchten und deren Zubereitung finden Sie hier: Phytinsäure - Kein 


Problem 


Brennnessel wirkt gegen Magnesiummangel 


Die Brennnessel ist mit 80 mg Magnesium pro 100 geine weitere hervorragende 


Magnesiumquelle und eines der magnesiumreichsten Gemüse überhaupt. 


Mangold enthält genau so viel Magnesium wie die Brennnessel, doch ist das Magnesium aus 
dem Mangold wegen dessen hohen Oxalsäuregehalts nicht ganz so gut resorbierbar wie aus 


der oxalsäurefreien Brennnessel. 


Auch würden beispielsweise Mandeln (170 mg) und Cashewkerne (270 mg) deutlich mehr 
Magnesium liefern, doch möchten Sie ja nicht nur Samen und Nüsse zu sich nehmen, sondern 


auch noch andere Lebensmittelgruppen. 


Aus den jungen >> Blättern der Brennnessel << können Sie grüne Smoothies zubereiten oder 


auch alle Gerichte, für die normalerweise Spinat oder Mangold verwendet werden. 


Da die Brennnessel ähnlich wie Spinat sehr in sich zusammenfällt, wenn ihre Blätter gedünstet 


werden, ist es kein Problem, in einer Mahlzeit 200 Gramm Brennnesseln zu verspeisen. 


Mit 200 Gramm Brennnesseln nehmen Sie jedoch bereits 160 mg Magnesium auf, was schon 


fast die Hälfte des Magnesium-Tagesbedarfs darstellt. 


Wenn Sie selten ins Grüne gehen oder wenn keine Brennnesseln in Ihrer Nähe wachsen, 
können Sie sich auch mit Brennnesselblattpulver behelfen, das Sie in Suppen, Dressings, 


Smoothies oder Säfte rühren können. 


Bananen perfekt bei Magnesiummangel 


Oft werden Bananen als besonders magnesiumreich bezeichnet und daher zur Bekämpfung 
eines Magnesiummangels empfohlen. In Wirklichkeit jedoch enthalten frische Bananen 
lediglich 30 mg und damit genau so viel (oder wenig) Magnesium wie Avocados, Brombeeren 


und Himbeeren. 


Getrocknete Bananen jedoch sind mit 110 mg pro 100 Gramm tatsächlich eine exzellente 
Magnesiumquelle und sollten daher Ihre Ernährung regelmässig bereichern. Getrocknete 
Bananen schmecken zudem noch sehr fein und eignen sich sehr gut als Snack oder Proviant für 


unterwegs. 


Auch getrocknete Feigen (70 mg Magnesium), Trocken-Aprikosen (50 mg) und getrocknete 
Datteln (50 mg) sind leckere Magnesiumlieferanten und helfen gerne dabei, Ihren 


Magnesiummangel zu beheben. 


Couscous gegen Magnesiummangel 


Selbst Vollkornprodukte wie z. B. Couscous idealerweise in der Dinkel-Vollkornvariante oder 
auch Vollkornpasta und Vollkornbrot können ebenfalls dabei helfen, den Tagesbedarf an 
Magnesium zu decken. So liefert beispielsweise eine Portion (150 g) gekochter Vollkorn 


Couscous oder gekochte Vollkornnudeln gut 50 mg Magnesium. 


Fassen wir noch einmal zusammen, wie die richtige Ernährung einen Magnesiummangel 


verhindern oder einen bestehenden Magnesiummangel beheben kann: 


Wie Ihre Ernährung Magnesiummangel beheben kann 


Die richtige Ernährung zur Behebung eines Magnesiummangels könnte beispielsweise so 


aussehen: 


e Frühstücken Sie ein Hafermüsli mit Sesam, Sonnenblumenkernen, Cashewkernen, 


Amaranthpops und verschiedenen Trockenfrüchten. 


e Bereiten Sie sich als Zwischenmahlzeit eine Sesam- oder Mandelmilch zu, die mit 


Trockenfrüchten gesüsst wird. 


e \Wählen Sie beim Brotkauf ein Vollkorn Brot mit Amaranth, z. B. ein Dinkel-Amaranth- 


Brot oder backen Sie sich dieses selbst. 
e Essen Sie häufiger Quinoa als Beilage und Brennnesseln als Gemüse. 
e Peppen Sie Ihre Shakes und Smoothies mit Brennnesselblattpulver auf. 
e \Wenn Sie Kuchen oder Gebäck backen, bauen Sie Mohn in die Rezeptur ein. 
e Streuen Sie über Salate häufiger Kürbiskerne oder knabbern Sie diese zwischendurch. 


e Suchen Sie sich leckere Rezepte mit Hülsenfrüchten und geniessen Sie diese zum Mittag- 


oder Abendessen. 
e Lecker kombinieren können Sie die Hülsenfrüchte mit einem Vollkorn-Couscous. 


e Nehmen Sie als Snack - z. B. auch nach dem Sport - getrocknete Bananen zu sich. 


Mit all diesen Tipps wird es Ihnen nicht nur spielend gelingen, den offiziellen Mindest- 
Magnesiumbedarf von etwa 350 bis 400 mg zu decken, sondern auch den deutlich höher 
angesetzten Bedarf vieler Ernährungs- und Gesundheitsexperten von um die 600 mg oder auch 


mehr. 


Unser Youtube-Kochkanal 


In unserem Kochkanal finden Sie inzwischen etwa 500 Kochfilme, in denen leckere, vegane und 


gesunde Rezepte gekocht wurden. Es geht hier entlang. 


Nahrungsergänzungsmittel gegen Magnesiummangel 


Sollten Sie sich einmal aus Zeitgründen oder anderen Gründen nicht so sehr um eine 
magnesiumreiche Ernährung kümmern können, dann könnten Sie Ihre Magnesiumversorgung 


mit Hilfe von Nahrungsergänzungsmitteln verbessern. 


Zur Verfügung stehen Ihnen viele Möglichkeiten: 


1. Die Sango Meeres Koralle 


2. Ein organisches Magnesiumpräparat, wie z. B. Magnesiumchelat oder auch 


Magnesiumorotat. 


3. Weitere Tipps zur richtigen Magnesiumpräparate-Wahl finden Sie hier: Magnesium 
kaufen - Das beste Magnesiumpräparat, wo u.a. die spezifischen Wirkungen der 
einzelnen Magnesiumverbindungen erklärt werden, so dass Sie sich jenes Magnesium 


aussuchen können, das zu Ihnen passt. 


Denken Sie bei der oralen Einnahme von Magnesiumpräparaten daran, dass Magnesium in 


mehreren kleinen Dosen besser resorbiert wird als in einer einzigen grossen Tagesdosis. 


Es wäre also nicht optimal, wenn Sie mit einer Portion von 400 oder mehr Milligramm 
Magnesium Ihren gesamten Tagesbedarf an Magnesium decken möchten. In diesem Fall würde 


Ihr Organismus nur etwa 50 Prozent des Magnesiums aufnehmen. 


Nehmen Sie aber mehrmals täglich weniger als 200 Milligramm Magnesium ein, dann wird Ihr 
Organismus davon jeweils 75 Prozent verwerten können - natürlich nur, wenn es sich um ein 


hochwertiges Magnesium handelt. 


Es ist also wichtig, die Magnesium-Gesamtdosis in mehrere Portionen aufzuteilen und diese 


über den Tag verteilt einzunehmen. 


Sollte Ihnen unser ganzheitliches Ernährungskonzept gefallen, dann möchten Sie vielleicht 


selbst als Gesundheitsexperte tätig werden? 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Alzheimer-diseased patients, Journal of Alzheimers Disease, 2005 August, (Aluminium-, 
Magnesium- und Phosphorwerte im Gehirn von Alzheimer-Patienten und Gesunden einer 


Kontrollgruppe) 


e "The Magnesium Miracle" von Carolyn Dean, M.D., N.D. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Pe ng - ganzheitlich 


Autor: Carina Rehberg 
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Aktualisiert: 25 März 2021 


Die Leber ist unser Entgiftungsorgan Nr. 1. Die Leber entgiftet und reinigt den Körper - Tag für 
Tag, ohne Urlaub und ohne Feiertage. Die moderne Ernährungs- und Lebensweise überlastet 
die Leber häufig. Ausruhen kann die Leber aber nicht, also arbeitet das Organ bei vielen 
Menschen nur noch mühsam und angestrengt. Müdigkeit, Rückenschmerzen, hoher 
Cholesterinspiegel, Völlegefühl, erhöhte Infektanfälligkeit und manchmal auch eine juckende 
Haut sind die Folgen einer überlasteten Leber. Beugen Sie besser vor und machen Sie 
regelmässig eine ganzheitliche Leberreinigung! 


Die Leber - Multitalent im Körper 


Die Leber ist ein multifunktionelles Organ. Das bedeutet: Ihre Aufgaben sind ausserordentlich 
vielfältig. So baut die Leber beispielsweise das Cholesterin in Gallensäuren für die 
Fettverdauung um. Sie reguliert also den Cholesterinspiegel. Ohne Gallensäuren könnten wir 


ausserdem nicht das kleinste Häppchen Sacher Torte und nicht das winzigste Käseschnittchen 


verdauen. Die Fettverdauung und damit auch die Aufnahme der fettlöslichen Vitamine sind 


folglich nur dann möglich, wenn die Leber ordnungsgemäss arbeitet. 


Die Leber ist unsere Fettmanagerin 


Die Leber ist sogar die Hauptkontrollzentrale in Sachen Fettverdauung. Das heisst, die Leber 
liefert nicht nur die Gallensäuren zur Fettverdauung, sondern entscheidet anschliessend auch 
darüber, ob das Fett zu Energie verbrannt oder in Form von Speckpölsterchen eingelagert 


wird. Die Leber kann also auch steuern, ob wir zu- oder abnehmen. 


Die Leber als Enzymzentrale 


Die Leber stellt überdies zahlreiche Hormone und Enzyme her. 


Tausende Enzymsysteme, die praktisch für alle Körperaktivitäten verantwortlich sind, werden 


in der Leber aufgebaut, 
schreibt Dr. Karl Maret, M.D. über die Wichtigkeit einer guten Leberfunktion. 


Die richtige Funktion der Augen, des Herzens, der Keimdrüsen, der Gelenke und der Nieren 
sind allesamt abhängig von einer guten Leberfunktion. Wenn die Leber nur am Aufbau einer 
einzigen dieser mehr als tausend Enzymsysteme gehindert wird, wird die gesamte 


Körperfunktion gestört und der Mensch leidet unter erheblichem Stoffwechselstress. 


Die Leber entgiften mit dem Entgiftungsorgan Nr. ı 


Damit nicht genug. Die Leber ist die erste Adresse für alles, was wir essen und trinken. Alle 
Mahlzeiten und Getränke gelangen - in verdauter Ausführung - über die 
Dünndarmschleimhaut in die Pfortader und mit dem Blutstrom direkt in die Leber. In die Leber 
werden jedoch auch Gifte geleitet, die über die Haut oder das Atmungssystem aufgenommen 


wurden. 


Die ununterbrochene Aufgabe der Leber ist es nun, alle Giftstoffe aus dem Blut zu filtern und 
unschädlich zu machen. Erst dann können die neutralisierten Toxine über die Nieren oder über 
den Darm ausgeschieden werden. Solange die Leber leistungsfähig ist, fühlen wir uns daher 


wohl, aktiv und gesund. 


Die Leber beeinflusst den Gesamtorganismus 


Wenn jetzt aber die Leber auf Grund von Stress oder zu starker Belastung durch die in den 
Körper hereinströmenden Gifte überlastet ist, dann wirkt sich das sofort auf den gesamten 


Organismus aus. Stellen Sie sich vor, die Müllabfuhr würde ab sofort nur noch die Hälfte des 


anfallenden Mülls mitnehmen. Eine solche Situation würde sich nicht nur ungünstig auf die 
Kapazitäten Ihrer Mülltonne auswirken, bald wäre Ihr ganzer Hinterhof und irgendwann die 


ganze Strasse voller Müll. 


Das würde nicht nur unschön aussehen, sondern hätte auch enorme gesundheitliche 
Auswirkungen auf alle Bewohner. Abgesehen von der permanenten Geruchsbelästigung würde 
sich bald Ungeziefer aller Art ansiedeln. Bakterien und Parasiten würden sich breit machen, 
schwere Krankheiten mit sich bringen und früher oder später hätten wir wieder Zustände wie 


im düsteren Mittelalter. 


Eine kranke Leber führt zu Krankheit 


Doch genau so sieht es in Ihrem Körper aus, wenn Ihre Leber nur noch mit reduzierter Kraft 
arbeitet und nur noch einen Teil der einströmenden Gifte neutralisieren kann. Das Blut ist 
infolgedessen toxinbelastet, kann nicht mehr mit ausreichend Sauerstoff versorgen und auch 


nicht mehr umfassend Stoffwechselschlacken abtransportieren. 


Gifte und Schlacken werden daraufhin im Bindegewebe (dem sog. Fasziengewebe) 








zwischengelagert. Ein verschlacktes, verklebtes Bindegewebe verhindert jedoch die optimale 
Ver- und Entsorgung jeder einzelnen Zelle. Die Voraussetzung für Krankheiten aller Art ist 


geschaffen. Lassen Sie es nicht so weit kommen! 


Die häufigsten Symptome einer überlasteten Leber sind z. B. 


e Verdauungsprobleme (Völlegefühl, Blähungen - besonders nach fettreichen Mahlzeiten) 
e Hohe Blutfett-Werte (Cholesterin) 

e Müdigkeit und Antriebsschwäche 

e Rätselhafte Rückenschmerzen 

« Rätselhafter Juckreiz 

« Unreine Haut 


e Kopfschmerzen 


Die Leber kann sich regenerieren 


Die Leber ist jedoch ein ungeheuer dankbares Organ. Ihre Regenerationskraft ist beispiellos. Ja, 
die Leber ist so stark, dass man für Transplantationen (z. B. für Kinder) nur ein Stück einer 
Spenderleber benötigt. Das heisst, sowohl das gespendete Stück als auch das im Spender 
verbliebene Leberstück wachsen beide wieder zu einer vollständigen und funktionsfähigen 


Leber heran. 


Nutzen Sie die Regenerationskraft Ihrer Leber! 


Nutzen Sie diese Regenerationskraft Ihrer Leber und schenken Sie Ihrem müden 
Entgiftungsorgan eine ganzheitliche Leberreinigung. Sie werden den Erfolg der ganzheitlichen 
Leberreinigung umgehend spüren. Es wird Ihnen besser gehen, Ihre Verdauung wird sich 
harmonisieren und Sie werden Ihren Alltag mit mehr Power und höherer Konzentrations- und 


Leistungsfähigkeit meistern. 


Die ganzheitliche Leberreinigung zum entgiften 


Bei der ganzheitlichen Leberreinigung geht es also vielmehr darum, die Leber über einen 
Zeitraum von mehreren Wochen bis hin zu mehreren Monaten (je nach Leberzustand) so zu 
unterstützen, zu entlasten und zu aktivieren, dass sie sich langfristig selbständig regenerieren 


und erholen kann. 


Erst dann wird sie wieder in der Lage sein, vollumfänglich zu entgiften, ihre Enzymtätigkeit 
perfekt zu erledigen, den Stoffwechsel zu kontrollieren und infolgedessen Heilprozesse aller 


Art in die Wege zu leiten. 


Die ganzheitliche Leberreinigung besteht aus den folgenden Komponenten: 


1. Basenüberschüssige Ernährung 


N 


. Darmreinigung 


. Probiotika 


w 


Bitterstoffe 


7 


. Curcumin 


ui 


Mariendistelextrakt 


o 


Artischockenextrakt 


a 


Capsaicin aus der Chilischote 


Leber reinigende Lebensmittel 


= 


..wobei auch schon zwei oder drei dieser Punkte der Leber ausserordentlich gut tun! Sie 
müssen also nicht sofort mit dem kompletten Programm starten. Für ein Kurzprogramm 
eignen sich überdies spezielle Leberkräutermischungen wie z. B. Leberschutz- und Leber- 
Detox-Kapseln, die für all jene ideal sind, die keine Zeit für ein ganzheitliches 


Leberreinigungsprogramm haben. 


Leberreinigung mit basenüberschüssiger Ernährung 


Die richtige leberfreundliche Ernährung ist die Basis einer jeden Leberreinigung. Je 
hochwertiger unsere Nahrung ist, umso weniger muss die Leber entgiften und umso besser 
sind die Leberzellen mit zellschützenden Antioxidantien und nährenden Vitalstoffen versorgt. 
Die Leber wird durch eine naturbelassene basenüberschüssige Ernährung also einerseits 
entlastet und andererseits optimal mit Nährstoffen versorgt, so dass sie sich vollumfänglich 


ihren Pflichten widmen kann. 


Zusätzlich wird die basenüberschüssige Ernährung mit speziellen leberreinigenden und 


leberaktivierenden Lebensmitteln ergänzt, die Sie in Punkt 8 finden. 


Leberreinigung mit einer Darmreinigung 


Wie weiter oben erklärt, gelangt alles, was wir essen und trinken zunächst in den Darm und 


von hier über die Pfortader in die Leber. 


Die Leber hat infolgedessen umso mehr Arbeit, je schlechter der Zustand des 
Verdauungssystems ist. Wenn die Darmflora beispielsweise gestört ist, können die 
Darmschleimhäute nicht mehr optimal geschützt werden. Pilze oder schädliche Bakterien 


können sich ansiedeln. Pilz- und Bakteriengifte gelangen in die Leber und schwächen diese. 


Eine gestörte Darmflora verhindert ferner eine ordnungsgemässe Verdauung. Gärprozesse 
finden statt und giftige Stoffwechselrückstände sowie unvollständig verdaute Partikel wandern 
in die Leber und überlasten diese. Eine ganzheitliche Leberreinigung muss daher immer mit 


einer Darmreinigung einhergehen. 


Leberreinigung mit Probiotika 


Nun kann es sein, dass Sie Ihre Darmreinigung schon vor einem viertel oder halben Jahr 
durchgeführt haben oder auch der Meinung sind, dass Sie keine Darmreinigung benötigen oder 
einfach keine Zeit dazu haben. In diesem Falle sollten Sie zusätzlich zu den Komponenten der 
Leberreinigung wenigstens ein hochwertiges Probiotikum einnehmen. Denn probiotische 
Bakterien wirken sich nicht nur positiv auf den Darm und die Allgemeingesundheit aus, 


sondern unterstützen auch direkt die Leber. 


Aus Studien weiss man längst, dass die Einnahme von Probiotika ganz massiv die Rückbildung 
einer Fettleber fördert und beschleunigt - und zwar schon nach 30 Tagen. Das Probiotikum 
sollte mindestens die folgenden drei Bakterienstämme enthalten: Lactobacillus paracasei, 


Bihdobacterium breve und Lactobacillus rhamnosus 


Leberreinigung mit Bitterstoffen 


Bitterstoffe haben eine umfassende Wirkung auf den gesamten Organismus und ganz 


besonders auf die Funktionen der Gallenblase, der Bauchspeicheldrüse und der Leber. 


Bitterstoffe regen die Gallensaftausschüttung, die Sekretion der Bauchspeicheldrüsenenzyme 
und die allgemeine Leberaktivität an. Dadurch wird die Verdauung enorm gefördert. Der 
gesamte Stoffwechsel wird angeregt, überschüssiges Gewicht kann leichter abgebaut werden 


und Verstopfungen verabschieden sich. 


Die Folge ist eine entlastete und gleichzeitig aktivierte Leber, die ihre Aufgaben nun wieder 
besser bewältigen kann. Bitterstoffe können sehr gut in Form von Löwenzahnwurzelextrakt, 
Bitterbasenpulver, alkoholfreiem Kräuterelixier und/oder Löwenzahnblattpulver eingenommen 
werden. Bitterstoffe werden meist 15 bis 30 Minuten vor den Mahlzeiten sowie nach 


Empfehlung des Herstellers eingenommen. 


Leberreinigung mit Curcumin 


Kurkuma ist eines der kraftvollsten Lebensmittel für die Erhaltung einer gesunden Leber. Das 
gelbe Gewürz wird aus einer Wurzel gewonnen und hilft der Leber auf ganz verschiedenen 


Ebenen. 


Der im Kurkuma enthaltene Stoff Curcumin schützt als Antioxidans die Leber gegen 
Schädigungen durch Gifte fast aller Art. Zweitens kann es sogar geschädigte Leberzellen 
wieder regenerieren. Drittens kurbelt Curcumin auch die natürliche Produktion der 
Gallenflüssigkeit an, verkleinert angeschwollene Lebergänge und verbessert die allgemeine 


Funktion der Gallenblase. 


Kurkuma kann natürlich zum Würzen verwendet werden. Doch erreicht man damit nur schwer 
wirksamen Mengen. Daher kann man Kurkuma auch als Tee trinken, am besten gemischt mit 


Pfeffer, da dieser die Wirkung des Kurkuma beträchtlich erhöhen kann. 


Die Mischung Kurkuma-Pfeffer gibt es auch in Kapsel-Form mit dem Namen Curcuperin. 


Leberreinigung mit Mariendistel 


Die Mariendistel darf bei keiner Leberreinigung fehlen. Sie enthält das Silymarin - ein 
pflanzliches Stoffgemisch, das die Membranen der Leberzelle stabilisiert, so dass lebertoxische 


Substanzen nicht mehr eindringen können. 


Die Mariendistel aktiviert ferner die Regeneration und Neubildung von Leberzellen und 
verbessert darüber hinaus auch die Leberdurchblutung. Achten Sie beim Kauf von 


Mariendistelpräparaten darauf, dass eine Kapsel mindestens 70 mg Silymarin („berechnet als 


Silibinin” - steht so im Beipackzettel) enthält. Die tägliche Einnahme-Dosis kann 200 bis 400 mg 


Silymarin erreichen. 


Leberreinigung mit Artischockenextrakt 


Die Artischocke ist eine typische Leberpflanze. Besonders der Extrakt ihrer Blätter wirkt sich 
sehr positiv auf die Leber aus. Die Artischockenwirkstoffe bringen einerseits den Gallenfluss 
wieder in Gang und reduzieren die Giftbelastung durch eine direkt entgiftende, also 


giftbindende Wirkung. Beides entlastet die Leber merklich. 


Die Artischocke gilt jedoch auch als Leberschutzmittel, weil sie die Leberzellen schützt und 
zur Regeneration anregt. Nehmen Sie die Artischocke in Kapselform ein oder als 


Frischpflanzenpresssaft. 


Leberreinigung mit Capsaicin aus der Chilischote 


Capsaicin ist der Stoff, der dafür sorgt, dass Chilischoten scharf schmecken. Capsaicin ist ein 





sehr starker Reiniger! Gleichzeitig schützt Capsaicin die Leber vor schädlichen Stoffen und 


leitet eine rasche Regeneration unseres wichtigsten Entgiftungsorgans ein. 


Sogar Fibrosen (fortschreitende Vernarbung von Lebergewebe) vermag das Capsaicin zu 


stoppen und damit die Gefahr für Zirrhosen und Leberkrebs zu reduzieren. 


Capsaicin kann über verstärkten Chili-Verzehr oder mit Hilfe von wohldosierten Capsaicin- 


Kapseln aufgenommen werden. 


Details dazu lesen Sie hier: Capsaicin schützt die Leber 


Leberreinigung mit speziellen Lebensmitteln 


Die folgenden Lebensmittel sollten Sie während der Leberreinigung regelmässig in Ihren 


Speiseplan einbauen, da jedes von ihnen sehr positive Auswirkungen auf die Leber hat. 


Leberreinigung mit Knoblauch 


Knoblauch enthält viele schwefelhaltige Stoffe. Diese können ausgerechnet jene Leberenzyme 
aktivieren, die besonders für die Ausleitung von Giftstoffen aus dem Körper verantwortlich 


sind. Doch unterstützt Knoblauch die Leber noch auf andere Weise. 


So enthält die knollige Verwandte der Zwiebel auch Selen, ein heute eher seltenes 
Spurenelement, das die Leber vor Schädigungen durch Gifte schützen und ihr bei den 


Entgiftungsprozessen helfen kann. 


Tipp: Hier finden Sie unsere Knoblauchkur 


Leberreinigung mit Tee 


Grüner Tee enthält sekundäre Pflanzenstoffe namens Catechine. Dabei handelt es sich um 
spezielle antioxidativ wirksame Stoffe, die Fettansammlungen in der Leber entfernen und eine 


gesunde Funktion der Leber fördern können. 


Ein Leber-Kräutertee ist fast noch besser für die Leberreinigung geeignet, da er eine Mischung 
verschiedener Kräuter enthält, die der Leber auch viele gesundheitliche Vorteile gleichzeitig 


einbringen. Zu den Leber-Kräutern gehören z. B. Schafgarbenblätter, Fenchel, Süssholzwurzel, 





Löwenzahnblätter und für den Geschmack etwas Ingwer, Lemongras oder Pfefferminzblätter. 
Da basische Tees meist ebenfalls die Lebergesundheit im Auge haben, kann man mit dem 
Trinken basischer Tees gleich mehrere Ziele gleichzeitig erreichen: Die Leber entlasten und 


regenerieren, die Nieren und das Blut reinigen sowie sich mit Basen versorgen. 


Trinken Sie vom basischen Kräutertee daher zwei bis drei Tassen täglich und gelegentlich eine 


Tasse Grüntee. 


Leberreinigung mit grünem Blattgemüse 


Grünes Blattgemüse wie zum Beispiel Rukola, Löwenzahnblätter, Spinat, Gartenmelde, Guter 
Heinrich, Chicoree, aber auch grüne Blattsalate enthalten eine Vielzahl an reinigenden 


Inhaltsstoffen, welche stark leberschädigende Schwermetalle neutralisieren können. 


Grünes Blattgemüse hilft auch bei der Ausleitung von Pestiziden und Herbiziden aus dem 
Körper und kann die Produktion und Zirkulation der reinigenden Gallenflüssigkeit anregen. 
Grünes Blattgemüse kann regelmässig am allerbesten in Form von grünen Smoothies verzehrt 


werden. 


Die Leberreinigung mit Avocados 


Avocados können offenbar eine geschädigte Leber wieder aufbauen. Die birnenförmigen 
Früchte, die reich an wertvollen pflanzlichen Fetten sind, aktivieren die körpereigene 
Glutathionbildung. 


Glutathion ist ein Stoff, der in fast allen Körperzellen, besonders aber in den Leberzellen 
hergestellt wird und den Organismus vor freien Radikalen aller Art schützen kann. Auf diese 
Weise können Avocados die Leber indirekt vor zu starker Belastung durch Gifte bewahren und 


deren reinigende Kraft ankurbeln. 


Ferner soll sich gezeigt haben, dass der Verzehr von nur ein bis zwei Avocados in der Woche 


über einen Zeitraum von nur 30 Tagen eine geschädigte Leber wieder reparieren kann. 


Leberreinigung mit Walnüssen 


Walnüsse, enthalten drei für die Leber besonders wichtige Stoffe: Die Aminosäure L-Arginin, 
Glutathion und Omega-3-Fettsäuren. Alle diese Substanzen helfen der Leber, schädlichen 


Ammoniak zu entgiften, der beim Abbau von überschüssigen Aminosäuren entstehen würde. 


Achten Sie jedoch darauf, die Walnüsse sehr gut zu kauen, bevor Sie sie schlucken. Walnüsse 
sollten am besten in der Schale gekauft und frisch geknackt werden. Wenn Sie selbst einen 
Walnussbaum besitzen, dann können Sie nur solche Nüsse lagern, die Sie zuvor sehr gut 


getrocknet haben. Andernfalls neigen Sie zu Schimmelbefall. 


Leberreinigung mit Rettich-, Radieschen- und Brokkoli- 


Sprossen 


Rettich und Radieschen enthalten genau wie Brokkoli Senfölglykoside. Diese sekundären 
Pflanzenstoffe regen die Leber- und Gallentätigkeit an. Ja, sie können sogar die ersten Stadien 


der Gallensteine, den Gallengries, auflösen. 


Gleichzeitig fördern sie eine gesunde Symbioselenkung der Darmflora und verbessern auf diese 


Weise das gesamte Milieu im Verdauungssystem. 


Alle drei Gemüse können idealerweise in Form von frischen und enzymatisch aktiven Sprossen 
verzehrt werden. Besorgen Sie sich einfach Bio-Sprossen-Saatgut und ziehen Sie Ihre eigenen 
Rettich-Sprossen, Radieschen-Sprossen und Brokkoli-Sprossen in einem Sprossen-Gerät und 


bauen diese regelmässig in Ihren Speiseplan ein. Ihre Leber wird begeistert sein! 


Die ganzheitliche Leberreinigung - Das Entgiftungs- 


Programm 


e Ernähren Sie sich basenüberschüssig. 


e Führen Sie eine Darmreinigung über einen Zeitraum von vier Wochen durch. Alternativ: 
Nehmen Sie zwei Mal täglich ein Probiotikum ein - jeweils zu einer Mahlzeit. Das 


Probiotikum können Sie auch länger als vier Wochen einnehmen. 


e Nehmen Sie ausserdem über die gesamte Dauer Ihrer Leberreinigung (also auch schon 
während der Darmreinigung) Bitterstoffe Ihrer Wahl, z. B. Bitterbasenpulver, ein 


alkoholfreies Kräuterelixier oder Löwenzahnblattpulver 


e Nehmen Sie kurweise - z. B. vier Wochen - Curcumin und, wenn Sie Scharfstoffe 


vertragen, Capsaicin. 
e Integrieren Sie in Ihren Speiseplan Radieschen-, Rettich- und Brokkolisprossen. 
e Essen Sie zwei bis drei Avocados pro Woche. 
e Würzen Sie mit Knoblauch. 
e Essen Sie regelmässig Walnüsse, z. B. in Form eines Selleriesalates mit Walnüssen. 
« Trinken Sie täglich einen grünen Smoothie. 


e Trinken Sie täglich zwei bis drei Tassen eines basischen Tees, der auch Leberkräuter 


enthält und ab und zu eine Tasse Grüntee. 


e Nehmen Sie im Anschluss an die Darmreinigung bzw. nach Ihrer Curcumin- und 
Capsaicin-Kur ein hochwertiges Mariendistelpräparat (über mindestens 6 Wochen) 


sowie den Artischockenextrakt. 


Leberreinigung - Übersicht 


Nachfolgend finden Sie eine Übersicht, welche Präparate über welche Dauer hinweg 


eingenommen werden. 


Woche ıbis 4 


Probiotikum 


Bitterstoffe 


Basischer Tee mit Leberkräutern B 


Sprossen für die Leber 


Curcumin 


Capsaicin (wenn Schärfe vertragen wird) 


Woche 5 bis 10 


Probiotikum 


Bitterstoffe 


n Basischer Tee mit Leberkräutern 


Sprossen für die Leber 


Mariendistel 


Artischockenextrakt 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 
Eine gute Lebergesundheit wünscht Ihnen 
Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Dr. Edward Group „ı4 Foods That Cleanse the Liver“ Global Healing Center 06/24/2010 


(14 Lebensmittel, die die Leber reinigen) 


e Murase T etal., „ Beneficial effects of tea catechins on diet-induced obesity: stimulation 
of lipid catabolism in the liver.” Int ) Obes Relat Metab Disord. 2002 Nov;26(11):1459-64. 
(Die positiven Effekte von Tee-Catechinen auf ernährungsbedingtes Übergewicht: 
Stimulierung des Lipid-Abbaus in der Leber) 


e Kawagishi H et al., „Liver injury suppressing compounds from avocado (Persea 
americana).” ] Agric Food Chem. 2001 May;49(5):2215-21. (Leberschäden verhindernde 


Inhaltsstoffe aus Avocados (Persea americana)) 


e ScienceDaily „Avocados Contain Potent Liver Protectants” Dec. 20, 2000 (Avocados 


enthalten potentielle leberschützende Stoffe) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Leinöl - Das Omega-3-Kraftpaket 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Leinöl ist eines jener Öle, die viel mehr sind als nur ein Lebensmittel. So ist Leinöl 
beispielsweise eine der besten Quellen für hochwertige Omega-3-Fettsäuren. Und Omega-3- 
Fettsäuren sind für die menschliche Gesundheit unverzichtbar. Die übliche Ernährung ist 
jedoch arm an Omega-3-Fettsäuren, so dass ein entsprechender Mangel heute nicht mehr zu 
den Seltenheiten gehört. Warum Sie sich um eine ausgewogene Versorgung mit allen 
essentiellen Fettsäuren kümmern sollten und wie Sie Ihren Omega-3-Fettsäurenbedarf mit 
Leinöl decken können, erfahren Sie bei uns! 


Leinöl ist reich an Omega-3-Fettsäuren 


Wussten Sie, dass Leinöl mehr Omega-3-Fettsäuren enthält als Fisch? Während 100 Gramm 
Leinöl bis zu 55 Gramm Omega-3-Fettsäuren aufweisen kann, finden sich selbst in fetten 


Seefischen wie Hering, Makrele oder Thunfisch nicht mehr als 3 Gramm davon. 


Das ist zwar verständlich, da Leinöl ja ein konzentriertes Fett darstellt, Fisch jedoch aus weit 


mehr besteht als nur Fischöl. Der Vorteil des hohen Omega-3-Gehaltes im Leinöl ist jedoch, 


dass man mit nur wenig Leinöl pro Tag seinen Bedarf an kurzkettigen Omega-3-Fettsäuren 


(Alpha-Linolensäure) decken kann - und zwar, ganz ohne Fisch oder Fischöl essen zu müssen. 


Leinöl - Futter fürs Gehirn 


Welch grosse Rolle die Omega-3-Fettsäuren bei Herz-Kreislauferkrankungen spielen, ist 
allgemein bekannt. Tatsächlich aber lassen sich zahlreiche weitere gesundheitliche Störungen 


auf den Mangel an Omega-3-Fettsäuren zurückführen. 


Dazu gehört neben Herzproblemen und Kreislaufschäden auch die Beeinträchtigung der 
Sehkraft. 


Viel zu wenig beachtet wird die Wirkung der Omega-3-Fettsäuren auf das Gehirn. Tatsächlich 
führt ein Omega-3-Fettsäuren-Mangel zu spürbaren Beeinträchtigungen des Denkvermögens 


bis hin zu Verhaltensänderungen und Depressionen. 


Werden nun wieder verstärkt Omega-3-Fettsäuren verzehrt, kommt es häufig zu einer 
deutlichen Besserung der Gesundheitsbeschwerden. Die Konzentrationsfähigkeit steigt 


genauso wie die innere Ausgeglichenheit. 


Leinöl verbessert die Blutfettwerte 


Es wurden bereits zahlreiche Studien zur Wirkung des Leinöls und der Leinsaat auf das 
menschliche Wohlbefinden durchgeführt. 


Eine dieser Studien fand in New Jersey (USA) statt. Darin wurde die Wirkung des Leinöls auf 
die Blutfettwerte überprüft. Die Probanden ergänzten ihre Ernährung mit einem Esslöffel 


Leinöl täglich sowie drei Scheiben Leinsamenbrot. 


Bei der Kontrolle der Cholesterin- sowie der Blutfettwerte konnte nach drei Monaten 


festgestellt werden, dass sich beide Werte deutlich verbessert hatten. 


Sowohl der Wert des Gesamt-Cholesterins als auch der des unerwünschten LDL-Cholesterins 


waren gesunken. 


Da auch andere Studien mit dem gleichen Ergebnis abschlossen, können Leinöl sowie andere 
Leinprodukte (natürlich nur in Absprache mit Ihrem Arzt) eine ausgezeichnete Alternative zu 


den herkömmlichen Statinen darstellen - und das ganz ohne Nebenwirkungen. 


Leinöl und Diabetes 


Leinöl und Leinsamen vermögen auch zur Vermeidung von Diabetes beitragen, da das Öl die 
unmittelbar nach den Mahlzeiten auftretenden Spitzenwerte beim Blutzucker abschwächen 


kann. 


Dies bestätigte eine kanadische Studie unter der wissenschaftlichen Leitung von Stephen 


Cunnane. 


Seine Probandinnen erhielten täglich wahlweise 90 Gramm geschroteten Leinsamen oder eine 
Mischung aus ungeschrotetem Leinsamen in Verbindung mit Leinöl. Eine Kontrollgruppe 


erhielt weder Leinöl noch Leinsamen. 


Cunnane mass nun die Blutzuckerwerte jeweils nach den Mahlzeiten und kam zu folgendem 


Ergebnis: 


Der Blutzuckerspiegel stieg nach den Mahlzeiten am höchsten bei der Kontrollgruppe, 


während er bei den Leinöl- und Leinsamenkonsumentinnen nur gering anstieg. 


Ein starker Anstieg des Blutzuckerspiegels unmittelbar nach den Mahlzeiten wird als ein 


wesentlicher Risikofaktor für die Entstehung von Diabetes angesehen. 


Da der regelmässige Verzehr von Leinöl und Leinsamen ganz offensichtlich zur Regulierung des 


Blutzuckerspiegels beiträgt, kann dies der Entstehung von Diabetes massiv entgegenwirken. 


Auch wer bereits an Diabetes erkrankt ist, profitiert vom Leinöl, da die benötigte Insulinmenge 


durch den regulierten Blutzuckerspiegel meist reduziert werden kann. 


Leinöl verbessert die Nierenwerte 


Eine englische Studie, die unter der Leitung des Arztes William F. Clark durchgeführt wurde, 


bestätigte zudem die positive Wirkung des Leinöls bei chronisch nierenkranken Probanden. 


Während der zwei Jahre andauernden Langzeituntersuchung brachen zwar einige Probanden 
die Teilnahme vorzeitig ab, doch die verbliebenen Teilnehmer zeigten durch den Leinölverzehr 


deutlich verbesserte Nierenwerte. 


Eine Studie mit Ratten kam zu dem gleichen Ergebnis. Die an Nierenentzündung leidenden 
Tiere erhielten ebenfalls Leinöl, wodurch die Entzündung zurückging und die Nierenfunktion 


insgesamt deutlich verbessert werden konnte. 


Leinöl reguliert den Blutdruck 


Die Wirksamkeit der Omega-3-Fettsäuren zur Blutdrucksenkung wurde primär in Deutschland 


erforscht. 


Peter Singer und Manfred Wirth stellten bei einer Studie mit 44 männlichen Probanden fest, 


dass die tägliche Gabe von 60 ml Leinöl den Blutdruck spürbar zu senken vermag. 


Bei zwei Kontrollgruppen, deren Mitglieder die gleiche Menge an Oliven- oder 


Sonnenblumenöl zu sich nahmen, wurde eine weitaus geringere Wirkung beobachtet. 


In der Gruppe, die das Leinöl bekam, konnte selbst eine Zunahme an Stress die Verringerung 


des Blutdrucks nicht verhindern. 


Leinöl - Ein Segen für die Gesundheit 


Leinöl verfügt neben seinem hohen Gehalt an Omega-3-Fettsäuren noch über zahlreiche 


weitere gesundheitlich relevante Inhaltsstoffe. 


Hier sind in erster Linie die Polyphenole aus der grossen Gruppe der sekundären Pflanzenstoffe 
zu nennen. Sie wirken u. a. antioxidativ und schützen so die Körperzellen vor den negativen 


Einflüssen freier Radikale. 


Weitere wichtige Bestandteile der Leinsaat sind deren Phytohormone (Lignane), die ebenfalls 
den sekundären Pflanzenstoffen zugehörig sind. In ihrer Wirkung ähneln sie dem Östrogen, 


wodurch sie auf die Verlangsamung des Alterungsprozesses einen grossen Einfluss haben. 


Darüber hinaus zeigen Lignane eine antikarzinogene Wirkung, so dass sie einen präventiven 


Schutz vor Krebs bieten können. 


Anti-Krebs-Diät mit Leinöl 


Bereits im vergangenen Jahrhundert hat die Biochemikerin Johanna Budwig darauf 
hingewiesen, dass Leinöl und Leinsamen aufgrund ihrer vielen positiven Wirkungen auf den 
Organismus ausgezeichnete Lebensmittel zur allgemeinen Steigerung des Wohlbefindens 


seien. 


Infolge ihrer Forschungsergebnisse entwickelte Dr. Budwig ihre spezielle Budwig Krebs-Diät, 


die sie mit sehr guten Erfolgen bei vielen ihrer Krebspatienten eingesetzt hat. 


Zur Budwig Krebs-Diät gehören neben reichlich Rohkost, milchsauer vergorenem Gemüse und 
Gemüsesäften u. a. der Verzehr von Leinsamen, kaltgepresstem biologischem Leinöl, Bio- 
Quark und Hüttenkäse. 


Laut Dr. Budwig müsse Leinöl ein grundsätzlicher Bestandteil der Ernährung sein. 


Quark und Hüttenkäse seien aufgrund ihres hohen Anteils an schwefelhaltigen Aminosäuren in 


der Kombination mit den Omega-3-Fettsäuren äusserst wichtig, so Frau Dr. Budwig. Sie konnte 


nämlich belegen, dass die schwefelhaltigen Aminosäuren die Omega-3-Fettsäuren leichter 


löslich und somit besser resorbierbar machen konnten. 


Lesen Sie hier mehr über: Die Öl-Eiweiss-Kost nach Budwig 


Achten Sie auf Qualität! 


Damit Ihr Körper von den zahlreichen gesundheitsfördernden Eigenschaften des Leinöls 


optimal profitieren kann, muss das Leinöl von bester Qualität sein. 


Manche Menschen berichten, dass ihnen von Leinöl schlecht werde. Dieser Effekt tritt jedoch 


im Allgemeinen ausschliesslich bei ranzig gewordenem Öl auf. 


Der hohe Gehalt an mehrfach ungesättigten Fettsäuren im Leinöl führt bei unsachgemässer 


Lagerung schnell zur Oxidation der Fettsäuren und somit dazu, dass das Öl ungeniessbar wird. 


Daher muss Leinöl im Kühlschrank aufbewahrt und innerhalb weniger Wochen nach Öffnung 


aufgebraucht werden. 


Bedenken Sie, dass Leinöl eine Haltbarkeit von 3 Monaten ab Herstellung/Abfüllung hat. Nach 


Ablauf der Haltbarkeit sollte es nicht mehr verwendet werden. 


Kaufen Sie Leinöl auch nur dort, wo Sie sicher sein können, dass es in kurzen Abständen immer 
frisch von der Ölmühle eintrifft. Auch sollte das Leinöl beim Händler ebenfalls dunkel und 
gekühlt gelagert werden und sicher nicht im hellen und ungekühlten Verkaufsregal stehen. 
Natürlich sollte es sich ausschliesslich um ein Leinöl aus kontrolliert biologischer 
Landwirtschaft handeln. 


Die Menge macht das Gift 


Was für jede Heilpflanze und auch für viele Lebensmittel gilt, gilt genauso für das Leinöl: Die 
Menge macht das Gift. Eine zu hohe Dosis Leinöl ist der Gesundheit nicht mehr dienlich. Die 


kritische Dosis liegt allerdings bei etwa 100 Gramm pro Tag. 


Auf die Idee, eine solche Menge Leinöl täglich zu verzehren, würde wahrscheinlich kein 
Mensch kommen. Eine mögliche Vergiftungsgefahr durch eine Überdosierung ist daher eher 


unwahrscheinlich. 


Da jeder Mensch jedoch anders reagiert und Omega-3-Fettsäuren auch die Blutgerinnung 
regulieren helfen (das Blut "verdünnen"), sollte man besser nicht mehr als 3 Esslöffel Leinöl pro 


Tag zu sich nehmen. 


Die verschiedenen Möglichkeiten der Leinöl-Versorgung 


Sie können Ihren Bedarf an kurzkettigen Omega-3-Fettsäuren mit Leinöl auf ganz 


unterschiedliche Weise decken. 


1. Nehmen Sie Leinöl löffelweise pur ein. 


Morgens vor dem Frühstück nehmen Sie einen oder zwei Esslöffel Leinöl ein. Besonders bei 
träger Verdauung ist diese Vorgehensweise eine Wohltat. Sie werden nämlich überrascht sein, 


wie schnell sich Ihre Verdauung mit Hilfe des Leinöls regulieren wird. 


2. Nehmen Sie Leinöl-Kapseln ein. 


Sie mögen das Leinöl nicht? Möchten aber dennoch von seinen Vorteilen profitieren? Dann 
nehmen Sie einfach täglich zwei Leinöl-Kapseln ein. Die Kapseln sind ausserdem ideal für 


unterwegs und können jederzeit mit etwas Wasser eingenommen werden. 


3. Geben Sie das Leinöl in kalte Speisen 


Geben Sie ı bis 2 Esslöffel Leinöl in Ihren Smoothie, über den Salat oder nach dem 


Kochvorgang über die Kartoffeln und das Gemüse. 


4. Integrieren Sie die Öl-Eiweiss-Kost nach Budwig in Ihre Ernährung 


Wenn Sie eine Quelle für hochwertigen Bio-Quark (auch Ziegenquark) kennen und darüber 
hinaus eindeutig Milchprodukte vertragen, dann können Sie auch die Quark-Leinöl-Speise nach 


Johanna Budwig in Ihren Speiseplan einbauen. 


Eine dieser Varianten des Leinölverzehrs wird sicher auch für Sie die richtige sein. Probieren 


Sie es aus! 


Hinweis: Im Artikel geht es um die kurzkettigen Omega-3-Fettsäuren im Leinöl (Alpha- 
Linolensäure). Wie Sie Ihren Bedarf an langkettigen Omega-3-Fettsäuren (EPA und 


DHA) decken können, lesen Sie hier: Omega-3-Bedarf vegan decken 


Dass sich Fisch in der heutigen Zeit eher nicht mehr als Omega-3-Quelle eignet, haben wir hier 
beschrieben: Omega-3-Fettsäuren ohne Fisch und hier: Wie Quecksilber aus Fisch ein 


Gesundheitsrisiko macht 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Leinöl macht glücklich, Hans-Ulrich Grimm / Bernhard Ubbenhorst; ISBN: 978-3- 
9810915-2-6 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mit Leinsamen gegen Brustkrebs 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Leinsamen enthalten viele wertvolle Inhaltsstoffe wie beispielsweise Omega-3-Fettsäuren, 
Ballaststoffe oder Lignane. Wissenschaftliche Studien deuten darauf hin, dass all diese 


pflanzlichen Stoffe das Brustkrebs-Risiko senken können. 


Leinsamen bei Brustkrebs-Risikofaktoren 


In den Vereinigten Staaten erkrankt eine von acht Frauen an invasivem Brustkrebs, von denen 
wiederum eine von drei Frauen an dieser Erkrankung sterben wird. Im Jahr 2011 gab es 2,6 
Millionen Brustkrebspatienten, die sich mit der sowohl emotional niederschmetternden, als 


auch finanziell verheerenden Krankheit arrangieren mussten. 


Im nationalen Massstab belaufen sich die jährlichen Gesundheitskosten für die Behandlung von 
Brustkrebs auf 14 Milliarden Dollar. 


Die Standardmethoden wie Bestrahlung, Chemotherapie und Operation dürften heute jedem 


bekannt sein. Es gibt jedoch auch effektive, natürliche Herangehensweisen - sowohl zur 


Behandlung als auch zur Prävention - die sehr positive Auswirkungen auf die betroffenen 


Frauen haben können. 


Eines dieser natürlichen Mittel ist der Leinsamen. Er gilt als die Pflanze mit dem höchsten 
Anteil an Omega-3-Fettsäuren und verfügt darüber hinaus über einen hohen Anteil an 


Lignanen und Ballaststoffen, die das Risiko einer Brustkrebserkrankung senken können. 


Die Brustkrebsexpertin Christine Horner, MD, schrieb in ihrem Buch "Waking the Warrior 
Goddess' ı: 


Wenn Sie nur ein einziges Lebensmittel als natürliche Medizin einnehmen dürften, wäre die 


beste Wahl, sich für den Leinsamen zu entscheiden. 


Als eine signifikante Quelle für Omega-3-Fettsäuren reduzieren die Leinsamen das Risiko an 
Brustkrebs zu erkranken, indem sie Entzündungsprozesse regulieren und die 


Teilungsbereitschaft der Krebszellen verringern. 


Omega-3-Fettsäuren gegen Brustkrebs 


Bei einer kürzlich durchgeführten Studie2, die am Fred Hutchinson Cancer Research Center in 
Seattle stattfand, wurde die Wirkung der Omega-3-Fettsäuren erneut nachgewiesen. Bei der 
Untersuchung befragten die Forscher insgesamt 35.000 postmenopausale Frauen, denen bis 
dahin keine Brustkrebs-Erkrankung diagnostiziert wurde. Sechs Jahre später erhielten 
dieselben Frauen einen zweiten Fragebogen. Bei der Auswertung beider Umfragen stellten die 
Wissenschaftler fest, dass die regelmässige Verwendung von Fischöl - einer anderen sehr 
reichhaltigen Nahrungsquelle für Omega-3-Fette - das Krebsrisiko um ganze 32% senken 


konnte. 


Bei Frauen, die bereits an Brustkrebs erkrankt sind, so Dr. Horner, können zusätzliche Mengen 
Omega-3-Fettsäuren bei der Tumorschrumpfung, und somit bei der Eindämmung der 


Erkrankung, behilflich sein. 


Ballaststoffe gegen Brustkrebs 


Frische Leinsamen enthalten zudem grosse Mengen an Ballaststoffen, von denen schon lange 





angenommen wird, sie seien wichtig bei der Prävention von Brust- und Darmkrebs. Eine 
aktuelle Studie des World Cancer Institute belegt, dass je 10 Gramm konsumierter Ballaststoffe 


täglich das Brustkrebsrisiko um 5% absinkt. 


Es wird angenommen, dass die Ballaststoffe den Östrogenspiegel senken, indem sie das 


Östrogen an sich binden bevor es Schaden anrichten kann.3 


Lignane gegen Brustkrebs 


Die so genannten Lignane, die ebenfalls eine wichtige Rolle bei der Prävention und der Heilung 


von Brustkrebserkrankungen spielen, sind natürliche, pflanzliche Bestandteile. 


Sie befinden sich in Früchten, Gemüse und Getreide wie Weizen, Brokkoli, Knoblauch, 
Karotten und getrockneten Aprikosen. Aber im Leinsamen befinden sich ungefähr 100 Mal 


mehr Lignane als in jedem anderen Lebensmittel. 


In einer kürzlich in Deutschland durchgeführten Studie wurden Blutproben von 1140 
postmenopausalen Frauen untersucht, die an Brustkrebs erkrankt waren. Die Wissenschaftler 


überprüften die Enterolacton-Werte der Blutproben. 


Bei diesem Stoff handelt es sich um einen bekannten Biomarker für Lignane. Die Studie ergab, 
dass Frauen mit den höchsten Enterolacton-Werten eine um 40% geringere Sterblichkeitsrate 
bei Brustkrebs aufwiesen. Frühere Forschungen derselben Wissenschaftler hatten bereits 
nachgewiesen, dass Lignane eine auffallend präventive Auswirkung auf 


Brustkrebserkrankungen haben.4 


Dr. Horner unterstreicht ebenfalls den Stellenwert der Lignane in diesem Zusammenhang. Er 
erklärt, dass diese Pflanzenbestandteile einen Wandel der Bruststruktur vorantreiben, so dass 


das Gewebe resistenter gegen krebsauslösende Substanzen wird. 


Zusätzlich würden Lignane die Geschwindigkeit des Tumorwachstums verringern, die Bildung 


von Metastasen verhindern helfen und die Östrogenproduktion von Fettzellen reduzieren. 


Lesen Sie hier einen Erfahrungsbericht zum Thema Selbstheilung:Brustkrebs: 


Erfahrungsbericht einer Selbstheilung 


Quellen 
e Christine Horner, M.D., "Waking the Warrior Goddess" 2007. 


e Fred Hutchinson Cancer Research Center "Fish oil supplements may help reduce breast 


cancer risk" (Fischöl Nahrungsergänzungen können das Brustkrebs-Risiko senken) 


e American Institute for Cancer Research "Major New Analysis: Fiber May Prevent Breast 


Cancer" (Neue Analysen: Ballaststoffe schützen womöglich vor Brustkrebs) 


e EurekAlert "Plant compound reduces breast cancer mortality" (Pflanzeninhaltsstoffe 


reduzieren die Sterblichkeitsrate bei Brustkrebs) 


e U.S. Breast Cancer Statistics (Amerikanische Brustkrebs-Statistiken) 


e National Cancer Institut "National cancer care expenditures were an estimated $104.1 
billion in 2006." (Nationale Krebstherapie-Ausgaben der USA betrugen im Jahr 2006 


schätzungsweise 104.100.000.000 $) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Lightprodukte schaden den Nieren 
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Auf einer der jährlich stattfindenden Konferenz der American Society of Nephrology in San 


Diego wurde eine interessante Studie vorgestellt. 


Nierenschäden durch Süssstoffe 


Als Verursacher einer eingeschränkten Nierenfunktion wurden künstliche Süssstoffe wie 
Aspartam und Sucralose ermittelt. Sie sind für eine rapide Degeneration der Nieren-Tätigkeit 
bei Menschen verantwortlich, die exzessive Mengen künstlich durch Süssstoffe gesüsster 


Getränke konsumieren. 


Im Rahmen dieser Studie untersuchten Dr. Julie Lin vom Brigham and Women's Hospital in 
Boston und ihre Kollege Dr. Gary Curhan die Korrelation zwischen dem Konsum von 
Süssstoffen und dem Nierenabbau. Damit unterstrichen sie eine der vielen Gefahren, die vom 


Konsum von künstlichen Süssstoffen ausgehen kann. 


Eine von Dr. Morando Soffritti von der European Ramazzini Foundation of Oncology and 


Environmental Sciences und dem Cesare Maltoni Krebsforschungszentrum bereits im Jahr 2005 


vorgelegte Studie belegt Vergleichbares. 


Bereits vor 30 Jahren fanden unabhängige Wissenschaftler heraus, dass der Konsum von 
Aspartam zu verschiedenen Krankheiten und Leiden führt. Darunter befinden sich krebsartige 
Tumoren, Lymphomen, Leukämie, Läsionen in unterschiedlichen Organen, Urothelkarzinome, 


Nervenschäden, Anfälle und vorzeitiger Tod. 


Fragwürdige Studien ermöglichten Zulassung 


Die einstmalige Zulassung von Aspartam als Lebensmittel durch die FDA wurde von 
fragwürdigen Studien gestützt, die einer späteren Überprüfung durch die Drogenbehörde des 
Bureau of Foods nicht stand hielten. Zwar wurde der FDA wiederholtes Fehlverhalten 
nachgewiesen, dennoch ignorierten die Behörden zwei entsprechende Berichte und eine 
enorme Menge gegenläufiger Fakten und Daten. Diese kamen erst kurz nach der Zulassung von 
Aspartam zutage. Zwischen 1974, dem Zulassungsjahr des Aspartam, und 1990 stieg die Anzahl 


von Gehirntumoren bei Menschen über 65 Jahren um 67 Prozent. 


Auch der Stoff Sucralose, ein Chlorocarbon, ist für verschiedene gravierende chronische 
Erkrankungen und Leiden verantwortlich. Beworben wird Sucralose damit, dass es direkt aus 
Zucker gewonnen wird, was es harmlos erscheinen lässt. Sucralose jedoch verursacht 
Funktionsstörungen des Gehirns und des Nervensystems, Migräne, Krebs und die Schwächung 


des Immunsystems. 


Giftstoffe als unbedenklich eingestuft 


Zwar werden die Chloracarbon-Bauteile der Sucralose als unbedenklich eingestuft, dennoch 
sind sie nachweislich Giftstoffe. Menschen, die anfällig für die negativen Auswirkungen der 
Sucralose waren, befanden sich häufig schon kurz nach dem Absetzen auf dem Wege der 
Besserung. Zusätzlich konnte in Labortests nachgewiesen werden, dass regelmässiger und 
dauerhafter Konsum von Sucralose die Thymusdrüse verkleinert und damit die biologische 


Quelle des Immunsystems schädigt. 


Studien ohne Mindeststandard 


Nach Dr. Soffrittis Forschungsergebnissen haben die meisten Studien, die eine 
Unbedenklichkeit von künstlichen Süssstoffen wie Aspartam und Sucralose darlegten, nicht 
den Standards der international anerkannten "Laborpraxis". Sie liefert Anweisungen für die 


Handhabung von Biotests zum Nachweis von Karzinogenizität. 


Studien ohne diesen Mindeststandard kommen also zwangsläufig zu verfälschten Ergebnissen. 


Meist sind diese Studien auch von grossen Unternehmen beauftragt und finanziert. Sie 


unterliegen also mehr den wirtschaftlichen Zwängen als dem tatsächlichen Wunsch nach 


Aufklärung. 


Unsere Empfehlung 


Natürliche Lebensmittel wie Roh-Honig oder Agaven-Nektar sind also als Süssungsmittel 
eindeutig vorzuziehen. Auch Stevia-Extrakt, ein natürlich vorkommender Süssstoff, bietet 
hervorragende Alternativen. Der Vertrieb dieser Pflanze wurde jahrelang jedoch von 
interessierten Kreisen verhindert. Stevia enthält keinen Zucker und keine Kalorien und eignet 


sich daher besonders für an Diabetes leidende Menschen. 
Lesen Sie auch im Zuckerlexikon, welcher Zucker gesund ist. 


Zu den chemisch hergestellten Süssstoffen Aspartam, Sucralose und Saccharin gibt es viele 
Alternativen. Dennoch ist es sehr schwierig, diese in verarbeiteten Lebensmitteln zu finden. 
Nehmen Sie dies zum Anlass, nur gesunde und vollwertige Nahrung zu sich zu nehmen, die so 
naturbelassen ist, wie irgend möglich. Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden werden es Ihnen 


danken. 


Quellen 


e Morando Soffritti: Aspartam - die süsse Gefahr 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Linsen - haltbar, sehr sättigend und überdies 
preiswert 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Früher galten Linsen als Arme-Leute-Essen. Denn sie sind preiswert, aber auch lange haltbar 

und sehr sättigend. Doch die Zeiten ändern sich. Inzwischen hat selbst die Gourmet-Küche die 
wandlungsfähige Linse für sich entdeckt. Linsen sind ausserdem enorm nährstoffreich, so dass 
sie sich sehr gut als Teil eines gesunden vitalstoffreichen Speiseplans eignen. Bei uns finden Sie 


viele Informationen rund um die Linse, ihre Nährwerte und natürlich köstliche Linsen-Rezepte. 


Herkunft der Linsen 


Bei der Linse, die den lateinischen Namen Lens culinaristrägt, handelt es sich um eine aus dem 
Orient stammende Hülsenfrucht. Ihre Hülsen enthalten jeweils zwei bis drei kleine 
scheibenförmige Samen. Die Linse ist eine der ältesten Kulturpflanzen überhaupt, denn sie 
wird bereits seit über 8000 Jahren angebaut. 


Linsen haben seit Jahrhunderten Millionen von Indern und Zentralasiaten mit ihren wertvollen 


Nähr- und Vitalstoffen versorgt. Über Ägypten und Rom gelangte die Linse dann nach 


Mitteleuropa, wo sie heute neben Bohnen und Erbsen zu den wichtigsten Hülsenfrüchten 
zählt. 


Die Linsenvielfalt: gross, klein, geschält, ungeschält 


Linsen sind nicht nur vielseitig verwendbar; sie zeichnen sich auch durch ihre Sortenvielfalt 
aus. Es gibt grosse und sehr kleine Linsen, braune, grüne, rote, gelbe und auch schwarze 
Linsen. Manche Linsen werden mit der Schale angeboten und andere sind geschält. Beide 
Varianten haben ihre Vorteile. Die ungeschälten Linsen sind ballaststoff- und nährstoffreicher 


und auch geschmacksintensiver, da sich in der Schale die meisten Nährstoffe und Aromen 
befinden. 


Die geschälten Linsen hingegen sind schneller zubereitet und auch leichter verdaulich, was 


besonders Menschen mit einem schwachen Verdauungssystem zugutekommt. 


Was macht Linsen so wertvoll? 


Linsen verfügen über einen hohen Eiweiss- und Ballaststoffanteil und enthalten zudem viele 
komplexe Kohlenhydrate. Aufgrund des hohen Ballaststoffgehalts haben Linsen einen 
niedrigen glykämischen Index (GLYX). 


Das bedeutet, dass sie den Blutzuckerspiegel nur langsam ansteigen lassen und daher auch nur 
eine geringe Insulinausschüttung bewirken. Die Ballaststoffe sorgen zudem für eine lang 
anhaltende Sättigung, eine gute Verdauung und sie unterstützen das Immunsystem, indem sie 


Giftstoffe aus dem Darm aufnehmen und ausscheiden. 


Die Nährstoffzusammensetzung der Linsen erscheint einer kanadische Firma derart 
interessant, dass sie gegenwärtig sogar einen auf Linsen basierenden Energie-Sport-Riegel 
entwickeln. Kanadische Studien an Leistungssportlern haben nämlich ergeben, dass deren 
Ausdauerleistung deutlich anstieg, wenn sie vor dem Wettkampf anstelle von Kartoffeln oder 


Nudeln vermehrt Linsengerichte assen. 


Linsen sind eine gute Eiweissquelle 


Besonders für Vegetarier oder Veganer stellen Linsen eine wertvolle Eiweissquelle dar. Um die 
biologische Wertigkeit* der Linsen zu erhöhen, sollte man sie zusammen mit einem 
vollwertigem Reis geniessen, denn den Linsen fehlen zwei essentielle Aminosäuren (Methionin 


und in Cystin), die jedoch im Reis enthalten sind. 


Kombiniert man nun beide Lebensmittel, so können dem Körper alle acht essentiellen 


Aminosäuren zur Verfügung gestellt werden. Daher ist diese Kombination aus 


ernährungsphysiologischer Sicht optimal. 


Linsenkeimlinge sind auch roh essbar 


Geniessen Sie so oft wie möglich gekeimte Linsen, denn durch den Keimprozess erhöht sich 
deren Vitalstoffgehalt deutlich, sie werden besonders leicht verdaulich und die zwei oben 
genannten fehlenden Aminosäuren sind auch plötzlich vorhanden. Schon nach wenigen Tagen 


Keimzeit vervielfacht sich das Volumen der eingeweichten Linsen. 
Wie Sie Sprossen/Keimlinge herstellen können, lesen Sie in unserem Artikel über Sprossen. 


* Die biologische Wertigkeit gibt an, wie viel Gramm Körpereiweiss aus 100 Gramm 


Nahrungseiweiss gebildet werden kann. 


So viele Linsen brauchen Sie pro Person 


Pro Person benötigen Sie für Linsensalate oder eine andere Linsenbeilage etwa 50 bis 70 g 


getrocknete Linsen. Beim Kochen verdoppelt sich die Menge. 


Wenn Sie aus Linsen ein Hauptgericht zubereiten möchten, etwa ein indisches Dhal oder das 
schwäbische Nationalgericht Linsen mit Spätzle, dann sollten Sie pro Person mit 100 g Linsen 


rechnen, mit 150 g für hungrige Männer. 


Die Nährwerte, Vitamine und Mineralstoffe der Linse 


Linsen sind reich an sekundären Pflanzenstoffen. Hierzu zählen Aroma-, Farb- und 
Schutzstoffe, die die Pflanze vor schädlichen Einflüssen und somit vor Krankheiten bewahrt. 
Ihre gesundheitsfördernden Eigenschaften beim Menschen sind mittlerweile durch unzählige 


wissenschaftliche Studien eindeutig belegt. 


Linsen enthalten zudem auffallend hohe Mengen an Kalium, Magnesium, Eisen und Zink. Als 
hochwertige Zinkquelle können Linsen den Körper gegen Infekte stark machen, sogar gegen 


Lungenentzündungen, wir wir im vorigen Link beschrieben haben. 


Ausserdem weisen Linsen eine signifikante Menge an B-Vitaminen auf, die unter anderem 
wichtig für das Nervensystem sind. Aufgrund ihres hohen Folsäure-Anteil gelten Linsen als 


ideales Lebensmittel in der Frühschwangerschaft. 


Auch der Anteil an Molybdän ist in Linsen sehr hoch. Molybdän zählt zu den essentiellen 
Spurenelementen. Es wirkt als Cofaktor für Enzyme, die für die Umwandlung von Nahrung in 
Energie sorgen. Wie Sie sehen, lohnt es sich nicht nur aus geschmacklichen Gründen, köstliche 


Linsengerichte regelmässig (1 bis 2 x wöchentlich) in Ihren Speiseplan zu integrieren. 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe von Linsen. 


Linsen bei Gicht: trotz hohen Puringehalts kein Problem 


Linsen sind neben ihrem Nähr- und Vitalstoffreichtum auch reich an Purinen. Purine sind 
natürliche Bestandteile jeder Körperzelle, denn sie sind für die Erbsubstanz und den Aufbau 
neuer Zellen unerlässlich. Beim Abbau von alten oder kranken Zellen werden diese Purine 


wieder freigesetzt. Zudem gelangen Purine auch über die Nahrung in den Körper. 


Überschüssige Purine kann der Körper jedoch nicht einfach ausscheiden, denn sie müssen 
zuvor in Harnsäure umgewandelt werden. Nur so können sie dann über den Urin 
ausgeschieden werden. Das stellt für einen gesunden Organismus kein Problem dar. Wenn 
jedoch bereits ein hoher Harnsäurespiegel vorliegt, wie es beispielsweise bei einer 
Gichterkrankung der Fall ist, sollte auf den Verzehr von Lebensmitteln mit einem hohen 


Puringehalt verzichtet werden. 


Allerdings weiss man, dass selbst in dieser Situation pflanzliche purinreiche Lebensmittel kein 
Problem darstellen und mit Genuss verspeist werden können, was bei tierischen purinreichen 
Lebensmittel nicht empfehlenswert ist. Meiden Sie also bei einer purin- bzw. harnsäurearmen 
Ernährung insbesondere Fleisch, Wurst, Fisch und Meeresfrüchte. Hülsenfrüchte wie die Linse 


können Sie hingegen gerne in Ihren Speiseplan integrieren. 


Tipp: Linsenumschlag bei Gicht 


Gichtkranke können Linsen ausserdem äusserlich anwenden: Hierzu werden die Linsen 
gekocht und püriert. Nach dem Abkühlen (bei Entzündungen muss der Brei kalt sein) kommt 


der Linsenmus in ein Leinensäckchen und wird für etwa 20 Minuten auf die betroffene Stelle 


gelegt. 
Linsen vor dem Kochen über Nacht einweichen 


Linsen sollten vor dem Kochen gut gewaschen werden. Die ungeschälten Varianten werden 
über Nacht eingeweicht und am nächsten Tag in frischem, kaltem Wasser aufgesetzt und ohne 
Salz gekocht, sonst werden sie u. U. nicht weich. Ein Spritzer Zitronensaft oder Essig (nach 


dem Garen) intensiviert das feine Linsenaroma. 


Das Einweichen führt ausserdem zum Abbau der sog. Anti-Nutritiva (Anti-Nährstoffe), die 
gelegentlich für Schlagzeilen sorgen, da sie die Bioverfügbarkeit wichtiger Mineralstoffe (z. B. 
Eisen oder Zink) verschlechtern sollen. Zu den Anti-Nährstoffen zählen Enzymhemmer und die 


Phytinsäure. Näheres zu diesen Stoffen lesen Sie im vorigen Link. 


Leckere Rezepte mit Linsen 


Aus Linsen lassen sich vielfältige Speisen zubereiten: deftige Eintöpfe, indische Dhals, 
herzhafte Aufstriche, knusprige Bratlinge, köstliche Salate und vieles mehr. In unserer Rezepte- 


Rubrik finden Sie mehr als 50 köstliche Rezepte mit Linsen (siehe voriger Link). 


Wenn Sie lieber Kochvideos schauen, so zeigen Ihnen unsere Köche Ben und Rahel Schritt für 


Schritt, wie Sie aus Linsen leckere Speisen kochen können. Hier geht es zu unseren Linsen- 





Rezepten auf unserem Youtube-Kanal. 


Quellen 


e \Wood, R"The Whole Foods Encyclopedia". New York, NY: Prentice-Hall Press; 1988. 
(Die Whole Foods Enzyklopdie) 


e whfoods.com "Lentils - In-depth nutrient analysis" (Linsen-Detaillierte Nährstoffanalyse) 


e McIntosh M, Miller C. "A diet containing food rich in soluble and insoluble fiber 
improves glycemic control and reduces hyperlipidemia among patients with type 2 
diabetes mellitus." Nutr Rev. 2001 Feb;59(2):52-5. (Eine Ernährung, die reich an löslichen 
und unlöslichen Ballaststoffen ist, verbessert die Blutzuckerkontrolle und senkt 


Hyperlipidmie bei Patienten mit Typ 2 Diabetes mellitus.) 


e Menotti A et al., "Food intake patterns and 25-year mortality from coronary heart 
disease: cross-cultural correlations in the Seven Countries Study. The Seven Countries 
Study Research Group." Eur ) Epidemiol. 1999 Jul;15(6):507-15. (Nahrungsaufnahmen 
Muster und die 25-Jahres-Mortalität durch koronare Herzkrankheit: interkulturelle 


Zusammenhänge in der Sieben-Länder-Studie.) 


e Durazzo Aetal., "Phenols, lignans and antioxidant properties of legume and sweet 
chestnut flours." Food Chem. 2013 Oct 15;140(4):666-71. (Phenole, Lignane und 


antioxidativen Eigenschaften von Leguminosen und Edelkastanie Mehl.) 


e Mitchell DC et al., "Consumption of dry beans, peas, and lentils could improve diet 
quality in the US population." ] Am Diet Assoc. 2009 May;109(5):909-13. (Verzehr von 
trockenen Bohnen, Erbsen und Linsen könnte die Qualität der Ernährung in der US- 


Bevölkerung verbessern.) 


e Faris MA et al., "Chemopreventive effect of raw and cooked lentils (Lens culinaris L) and 
soybeans (Glycine max) against azoxymethane-induced aberrant crypt foci." Nutr Res. 
2009 May;29(5):355-62. (Chemo pärventive Wirkung von rohen und gekochten Linsen 
(LensculinarisL)und Sojabohnen(Glycinemax)gegen Azoxymethan-induzierte aberrante 


Kryptenherde.) 


e Choi HK et al., "Purine-rich foods, dairy and protein intake, and the risk of gout in men." 
N Engl ] Med. 2004 Mar 11;350(11):1093-103. (Purinreiche Lebensmittel, Milch- und 


Protein-Verzehr, und das Gicht-Risiko bei Männern.) 


e Bennett CB et al.,"Metabolism and performance during extended high-intensity 
intermittent exercise after consumption of low- and high-glycaemic index pre-exercise 
meals." Br ) Nutr. 2012 Aug;108 Suppl 1:581-90. (Stoffwechsel und Leistung bei längerer 
hoher Intensität intermittierender Bewegungen nach dem Verzehr von low- und high- 


glykämischen Mahlzeiten vor den Übungen.) 


e Little JP et al.,"Effect of low- and high-glycemic-index meals on metabolism and 
performance during high-intensity, intermittent exercise." Int ] Sport Nutr Exerc Metab. 
2010 Dec;20(6):447-56. (Effekt von low-und high-glykämischen Index-Mahlzeiten auf den 


Stoffwechsel und die Leistung während hoher Intensität intermittierender Bewegungen.) 


e The StarPhoenix (Saskatoon) "Boring lentils touted as athletes‘ super food" canada.com 


December 30, 2006 (Langweilige Linsen werden als Athleten-Superfood angepriesen.) 


e Russell W, Duthie G. "Plant secondary metabolites and gut health: the case for phenolic 
acids." Proc Nutr Soc. 2011 Aug;70(3):389-96. (Sekundäre Pflanzenstoffe und die 


Darmgesundheit: der Fall für Phenolsäuren.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das Lipödem: Was hilft? 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Beim Lipödem bilden sich insbesondere in den Beinen Fetteinlagerungen, manchmal auch am 
Po und in den Armen, nie aber im Bauch- und Brustbereich. Wir stellen mögliche ganzheitliche 


Massnahmen vor. 


Das Lipödem ist eine angeborene Fettverteilungsstörung 


Das Lipödem (Lipohyperplasia dolorosa) ist eine angeborene, genetisch bedingte und auch 
schmerzhafte Fettverteilungsstörung mit Wassereinlagerungen, die insbesondere Frauen 
betrifft und östrogenabhängig ist. Sie tritt symmetrisch an den Hüften, Beinen und manchmal 
auch - bei einem Drittel der Betroffenen - an den Armen auf. Der Rest des Körpers weist 


normale Proportionen auf. 


Die Krankheit kann auch bei normalgewichtigen Frauen auftreten, hat also mit Adipositas nicht 
zwingend etwas zu tun. Daher helfen auch die üblichen Diäten zur Gewichtsabnahme nicht 


wirklich weiter. 


Das Lipödem wird auch als Reiterhosenphänomen bezeichnet, weil sich das Fett bevorzugt an 
Gesäss, Hüften und Oberschenkel verteilt. Wenn sich das Fett am gesamten Bein einlagert, 


dann spricht man umgangssprachlich auch von „Säulenbeinen“. 


Lipödem-Betroffene - Die Dunkelziffer ist hoch 


Die Zahlen schwanken beträchtlich - je nach Bevölkerungsgruppe, die in den jeweiligen 
Studien untersucht wurden - zwischen o,ı und 18 Prozent der Frauen. Man geht von einer 
hohen Dunkelziffer bzw. einer hohen Zahl an Fehldiagnosen aus, weil das Lipödem von so 
wenigen Ärzten erkannt wird oder auch viele Frauen erst gar nicht ihren Arzt aufsuchen, da sie 


sich selbst einfach "nur" als übergewichtig einstufen. 
Die Symptome des Lipödems? 


Häufig wird ein Lipödem über Jahre oder sogar Jahrzehnte nicht erkannt, weil viele Ärzte nach 
wie vor vom Lipödem viel zu wenige Kenntnisse haben und ihre entsprechenden Patientinnen 


nicht selten in die Adipositas-Schublade stecken. Dabei sind die Symptome recht eindeutig: 


e Erste Symptome des Lipödems sind eine auffällige Fettverteilung an den Beinen 
und/oder Armen, wobei diese Fettzunahme symmetrisch verläuft, also an beiden Beinen 


der gleiche Umfang zu messen ist. 


e Manchmal ist die Umfangszunahme so stark, dass es zu einem Wundscheuern beim 


Gehen kommt, weil die Beine an den Oberschenkelinnenseiten aneinander reiben. 


« Im Verlauf der Erkrankung entstehen oft Schmerzen, nicht nur beim längeren Stehen, 


sondern auch in Ruhe bei Berührungen. 


e Die Kleidergrösse ist an den Beinen nicht selten eine bis zwei oder mehr Kleidergrössen 


grösser als am Oberkörper. 
e Füsse und Hände sind nicht betroffen bzw. nur sehr selten. 


e Drückt man mit dem Finger in das Ödem, bleibt kein Abdruck. Beim normalen 


Lymphödem schon. 
« Es bilden sich schnell Blutergüsse (aufgrund der erhöhten Gefässdurchlässigkeit). 


e Unter der Haut lassen sich kleine Knötchen fühlen, die auf das krankhaft veränderte 


Fettgewebe hindeuten. 


e Das Lipödem entwickelt sich auch bei normalgewichtigen, sportlichen Frauen. Die 
üblichen Ursachen eines Übergewichtes (zu viel essen, zu wenig bewegen) treffen hier 


also nicht unbedingt zu. 


Bislang konnte ein Lipödem noch nicht vollständig geheilt 


werden 


Bislang konnte ein Lipödem noch nicht vollständig zum Verschwinden gebracht werden. Doch 
lassen sich die Symptome oftmals sehr gut lindern - am besten mit einer Kombination aus 
schulmedizinischen bzw. konservativen (also nicht-operativen) Methoden und 


naturheilkundlichen Massnahmen. 


Allerdings ist das Lipödem keine Krankheit für Ungeduldige. Die Reduzierung des 


Extremitätenumfangs geht gerade beim naturheilkundlichen Weg oft sehr langsam vonstatten. 


Selbst wenn operiert werden sollte, sind die üblichen Massnahmen eines gesunden Lebensstils 


in jedem Fall - zusätzlich - empfehlenswert. 


Viele Ärzte erkennen das Lipödem nicht 


Das Lipödem ist eine Erkrankung, die im Grunde viele Fachärzte und auch die 
Allgemeinmediziner betrifft. Der Hausarzt ist oft der erste Ansprechpartner der betroffenen 


Frauen - und erkennt das Lipödem meist nicht. 


Der Gynäkologe, der seine Patientinnen ja sogar meist entblösst sieht, müsste - auch ohne 
Hinweis der Patientin - sofort sehen, wenn ein Lipödem vorliegt. Doch selbst die Gynäkologen 
kennen sich mit dem Lipödem meist nicht aus (obwohl es eine typische Frauenkrankheit ist 
und damit auch in das Aufgabengebiet des Gynäkologen fällt) und gehen bedauerlicherweise 


oft von einem „normalen“ Übergewicht aus. 


Da das Lipödem genauso als Fettstoffwechselstörung bezeichnet werden könnte, müsste sich 


auch der Internist bei dieser Erkrankung angesprochen fühlen, tut er aber oft nicht. 


Auch die Haut ist beim Lipödem in Mitleidenschaft gezogen. Sie kann spannen, trocken sein, 
schuppen, jucken, brennen oder sich im Bereich des Lipödems ungewöhnlich kalt anfühlen. 
Also müsste sich auch der Dermatologe (Hautarzt) mit dem Lipödem auskennen. Doch fühlt 
sich dieser genausowenig zuständig wie die Kollegen und erkennt das Lipödem nicht in jedem 
Fall. 


Der Spezialist für das Lipödem ist im Grunde der Lymphologe bzw. Phlebologe, also der 
Facharzt für Gefässerkrankungen. Welche Frau nun aber, die an den typischen Lipödem- 
Beschwerden leidet und natürlich noch nicht weiss, was sie hat, kommt auf die Idee, ein 


Gefässzentrum aufsuchen zu müssen? 


Ärztelisten mit den entsprechenden Spezialisten finden Sie z. B. beim Berufsverband der 
Lymphologen. Doch auch da sollten Sie gezielt nach einem Spezialisten für das Lipödem 
suchen. Wenn Sie eine Spezialklinik für die Liposuktion (Fettabsaugung) beim Lipödem 


suchen, googeln Sie bitte nach „Lipödem Liposuktion Spezialisten”. 


Die Ursachen eines Lipödems 


Die konkreten Ursachen eines Lipödems kennt man nicht. Man geht davon aus, dass die 
Veranlagung für ein Lipödem vererbt wird. Allerdings haben laut manchen Untersuchungen 
gerade einmal 15 Prozent der betroffenen Frauen eine Verwandte, die ebenfalls das Lipödem 
hat. Das Ärzteblatt nennt im Jahr 2005 hingegen drei Studien, in denen sich ergab, dass in 16 bis 


64 Prozent der Familien mehrere Frauen vom Lipödem betroffen sind. 


Beobachten lässt sich, dass ein Lipödem bevorzugt durch hormonelle Veränderungen ausgelöst 


wird, etwa 


e nach der Pubertät, 

e durch Pilleneinnahme, 

e nach Schwangerschaften, 

e nach einer Schilddrüsenoperation, 

e nach einer Gebärmutterentfernung oder 
e inden Wechseljahren. 


Besteht bereits ein Lipödem kann es nach bzw. in all diesen Lebensphasen zu einer 


Verschlechterung kommen. Man spricht dann von einem Schub. 


Auch Übergewicht kann ein Lipödem (bei genetischer Veranlagung) noch weiter begünstigen. 


Beim Lipödem kommt es zu einer vermehrten 


Gefässdurchlässigkeit 


Beim Lipödem kommt es zu einer vermehrten Gefässdurchlässigkeit, so dass aus den Kapillaren 
(feinste Blutgefässe) mehr Eiweiss und mehr Wasser samt Fett ins Gewebe fliessen, als vom 
Lymphsystem wieder aufgenommen werden können. Diese Verletzlichkeit der Blutgefässe 


erklärt auch die Neigung zu häufigen Blutergüssen. 


Das Eiweiss bleibt sodann im Gewebe, wo es die Wasser-Fett-Mischung an sich bindet. Es 
entstehen eiweissreiche Wassereinlagerungen bzw. Ödeme. Das Fett lagert sich im 


Unterhautgewebe an, von wo es kaum mehr mobilisiert werden kann, so dass allein Diäten zur 


Gewichtsabnahme meist wirkungslos bleiben, zumindest an den vom Lipödem betroffenen 


Körperzonen. 


Es gibt verschiedene Lipödem-Typen 


Das Lipödem wird je nach Verteilungsmuster des Fettgewebes in meist vier verschiedene 
Typen eingeteilt. Die konkrete Einteilung ist jedoch nicht einheitlich und unterscheidet sich je 
nach Autor. Nachfolgend ein Beispiel: 


Typ I: Hier findet die Fettgewebsvermehrung im Bereich des Gesässes und der Hüften statt. 


Man spricht auch vom sog. Reiterhosenphänomen. 
Typ Il: Das Lipödem reicht bis zu den Knien. 
Typ Ill: Das Lipödem reicht von den Hüften bis zu den Knöcheln. 


Typ IV: Das Lipödem betrifft auch die Arme, aber nicht Hände und Füsse. 
Das Lipo-Lymphödem 


Wenn sich begleitend noch ein Lymphödem einstellt, spricht man vom Lipo-Lymphödem. Tritt 
es an den Händen und Füssen, den Fingern und Zehen auf, dann handelt es sich manchen 


Experten zufolge um den Typ V. 


Ein Lipo-Lymphödem bildet sich meist, wenn die betreffenden Frauen sehr lange nicht 
behandelt wurden, also gar nicht wussten, dass sie am Lipödem leiden. In diesen Fällen wird 
das Lymphsystem im Laufe der Zeit stark überlastet, so dass sich neben dem Lipödem auch 
Lymphödeme entwickeln, so dass eine Mischform aus beiden entstanden ist: Das Lipo- 


Lymphödem. 


Wassereinlagerungen (Lymphödeme) entstehen beim Lipödem jedoch auch, ohne dass ein 
Lipo-Lymphödem vorliegen muss. In diesem Fall entstehen die Wassereinlagerungen tagsüber 
und bilden sich über Nacht oder unter Therapie wieder zurück. Liegt hingegen ein Lipo- 


Lymphödem vor, dann bleiben die Wassereinlagerungen bestehen. 


Der Unterschied zwischen Lipödem und Lymphödem 


Während das Lipödem zu symmetrischen Ödemen führt, kann ein Lymphödem auch nur 


einseitig auftreten. 


Beim akuten Lymphödem sammelt sich aufgrund entzündlicher Prozesse zu viel Flüssigkeit im 


Gewebe. Es kommt zu einer Schwellung - z. B. infolge von Insektenstichen, Prellungen oder 


auch nach Operationen. Sobald sich die Entzündung reduziert, bildet sich auch das Ödem 


zurück. 


Bleibt die Schwellung bestehen, dann handelt es sich um ein chronisches Ödem. Hier liegt eine 
Störung im Lymphsystem vor, so dass die angesammelte Flüssigkeit aus verschiedenen 


Gründen nicht abfliessen kann. 


Wie oben erklärt, kann das Lipödem einer dieser Gründe sein, dass sich ein chronisches 


Lymphödem entwickelt und es so zum Lipo-Lymphödem kommt. 


Die Einteilung des Schweregrads eines Lipödems 


Der Schweregrad wird in drei Stadien eingeteilt: 


e 1. Stadium: Erste Veränderungen im Fettverteilungsmuster. 
e 2. Stadium: Stärkere Veränderungen im Fettverteilungsmuster. 
e 3. Stadium: Fettgewebe hängt über. 


Wie schnell sich der Schweregrad verändert, ist individuell verschieden. Von allein bessert sich 
die Krankheit jedoch nicht. 


Männer sind seltener betroffen 


Männer bekommen sehr selten ein Lipödem - und wenn doch, so nur bei starken 
Hormonstörungen, etwa bei ausgeprägtem Testosteronmangel, bei einer Leberzirrhose oder 


nach einer Hormonbehandlung infolge eines Prostatakrebses. 


Die Entzündung kann Schmerzen verursachen 


Die Fettzellen beim Lipödem sind diätresistent, nehmen Fett auf, geben es aber nicht mehr ab. 
Zusätzlich liegt eine schleichende Entzündung in diesem krankhaft veränderten Fettgewebe 
vor. Der erhöhte Spiegel dieser Entzündungsstoffe im Gewebe führt zu einer Reizung der 


Nervenendigungen, was dann die Schmerzhaftigkeit des Fettgewebes erklärt. 


Im Verlauf der Erkrankung kommt es immer häufiger zu Wassereinlagerungen, die zu Schwere- 
und Spannungsgefühlen, aber auch - je nach Ausprägung - zu Druck- und 


Berührungsschmerzen führen können. 


Manche Quellen erklären den Schmerz des Lipödems teilweise auch durch ein verklebtes 


Fasziengewebe. Faszien sind die feinen bindegewebigen Häute, die z. B. Muskelstränge 





umhüllen. Liegt nun ein gestörter Lymphabfluss vor, wie er beim Lipödem typisch ist, kommt 


es zu einer Ansammlung von Fibrinogen (einem Blutgerinnungsfaktor) in den Lymphbahnen 


und infolgedessen zu einer Verklebung der Faszien. 


Mit einer Ernährungsumstellung kann man das Lipödem 


verbessern 


Auch wenn es oft heisst, man könne beim Lipödem mit der Ernährung nicht viel ausrichten, da 
es sich ja nicht um ein „normales“ Übergewicht handle, so bezieht sich diese Aussage meist 
lediglich auf die üblichen Diäten zur Gewichtsabnahme. Diese helfen zwar auch 
Lipödembetroffenen beim Abnehmen, aber eben nur im Bauchbereich, an der Brust und im 


Gesicht. Beine und Arme bleiben oft unverändert umfangreich. 


Allerdings ist auch das schon vorteilhaft, denn ein zeitgleich bestehendes Übergewicht 


verschlimmert das Lipödem noch weiter und erhöht das Risiko für ein Lipo-Lymphödem. 


Wer jedoch seine Ernährung vollständig und dauerhaft umstellt - so zeigen zahllose 
Erfahrungsberichte - erlebt auch oft eine Besserung seines Lipödems. Die Schmerzen werden 
weniger, die Lymphödemneigung nimmt ab und auch der Umfang der Extremitäten wird 
kontinuierlich geringer. „Sündigt“ man, kehren die Schmerzen oft umgehend zurück, so dass 
ein konsequentes Beibehalten der Richtlinien einer gesunden Ernährung meist nicht allzu 


schwer ist. 


Zu den Richtlinien einer gesunden Ernährung zählen u. a. die folgenden: 


e Kein Zucker und keine Süssstoffe 
e Kein Alkohol 


e Keine Auszugsmehle, am besten generell nur sparsam Teig- und Backwaren - und wenn 


so in Vollkornqualität 
e Kein Weizen, auch ein Versuch mit einer glutenfreien Ernährung wäre möglich 
e Keine stark verarbeiteten Fertigprodukte, kein Fastfood 
Es gibt jedoch auch Erfahrungsberichte, denen zufolge betroffene Frauen mit einer ketogenen 
Ernährung (höchstens 30 g Kohlenhydrate pro Tag, ı g Eiweiss pro Kilogramm Normalgewicht 


und um die 150 g Fett) gute Erfolge und eine Besserung ihres Lipödems erzielen konnten, wie z. 


B. Karen, die ihre Geschichte, ihre Erfolge und Experimente in ihrem Blog teilt. 





Wie behandelt die Schulmedizin ein Lipödem? 


Abgesehen von der Operation, die aus schulmedizinischer Sicht als Königsweg gilt, erhalten die 
Patientinnen regelmässig Entstauungsbehandlungen, sobald sich die Ödeme über Nacht nicht 
mehr zurückbilden. Man spricht von der sog. Komplexen Physikalischen Entstauungstherapie 
(KPE). Dazu gehören manuelle Lymphdrainagen durch den Lymphtherapeuten unterstützt von 


der intermittierenden pneumatischen Kompression mit Hilfe entsprechender Apparate. 


Auch müssen Kompressionsstrümpfe getragen werden, die es inzwischen immerhin auch in 


alltagstauglichen Designs gibt. 


Zusätzlich ist eine Bewegungstherapie extrem wichtig (z. B. Wassergymnastik!) sowie die 
passende Hautpflege, damit die Haut nicht trocken und rissig wird, was das Tragen der 
Strümpfe erschwert, die jedoch gerade zu einer trockenen Haut beitragen - ein Teufelskreis, 


den es zu vermeiden gilt. 


In manchen Fällen werden auch Diuretika verschrieben (Entwässerungstabletten), die zwar 
kurzfristig wunderbar wirken können, auf Dauer das Problem aber eher noch verstärken (das 


Gewebe kann sich verhärten) und daher beim Lipödem nicht sinnvoll sind. 


Wozu werden Kompressionsstrümpfe empfohlen? 


Kompressionsstrümpfe sollen am besten immer getragen werden, sagen Experten, nur nicht 
nachts. Die Kompression erhöht den Druck im Gewebe, so dass sich darin weniger Flüssigkeit 


sammeln kann. 


Das Gewebe wird zusammengepresst, so dass die Blutgefässe letztendlich näher an den Zellen 
sind und diese besser ver- und entsorgen können. Auch funktionieren jetzt die Venen und 


Lymphgefässe wieder besser, der Abfluss der überschüssigen Flüssigkeit wird optimiert. 


Auch ergibt sich eine Art Massageeffekt, der die Durchblutung anregt, was ebenfalls die Ver- 


und Entsorgung der einzelnen Zellen verbessert. 


Bei einem Lipödem eignen sich flachgestrickte 


Kompressionsstrümpfe 


Während man bei Venenbeschwerden rundgestrickte Kompressionsstrümpfe wählt, sind es 
beim Lipödem flachgestrickte. Doch erhält man meist automatisch die richtigen Strümpfe 
verschrieben bzw. empfohlen. Flachgestrickte Kompressionsstrümpfe sind fester, weniger 


elastisch und bauen daher einen grösseren Druck auf einer grösseren Fläche auf. 


Wie oft sollte man zur Lymphdrainage? 


Die manuelle Lymphdrainage wird zunächst täglich während einer ca. dreiwöchigen 
stationären Reha in einer entsprechenden Klinik empfohlen. Anschliessend sollte die 
Lymphdrainage zweimal wöchentlich gemeinsam mit einer Bewegungstherapie auf dem Plan 
stehen. Nach der Lymphdrainage kann bandagiert werden. Die Bandagen können - im 


Gegensatz zu den Kompressionsstrümpfen auch über Nacht bleiben. 


Kann man selbst eine Lymphdrainage durchführen? 


Entsprechende Lymphtherapeuten oder medizinische Masseure können Ihnen genau erklären, 
wie eine Selbstmassage zur Verbesserung des Lymphabflusses durchgeführt wird, welche 
Übungen zur Entstauungsgymnastik gehören und wie man entstauende Atemübungen 
durchführt. 


Natürlich können diese Massnahmen eine professionelle Lymphdrainage nur unterstützen, 


aber nicht ersetzen. 


Was passiert bei der Operation des Lipödems? 


Die Operation des Lipödems nennt sich Liposuktion (Fettabsaugung). Hierbei wird das 


krankhaft vermehrte Fettgewebe mittels Kanülen unter Narkose entfernt. 


Die Liposuktion beim Lipödem unterscheidet sich in der Durchführung deutlich von den 
üblichen (meist zu rein kosmetischen Zwecken durchgeführten) Fettabsaugungen. Würde man 
beim Lipödem letztere durchführen, wäre die Gefahr gross, ein Lymphgefäss zu verletzen, das 
sich nun in ein Lipo-Lymphgefäss umwandeln könnte, was die Krankheit verschlimmern 


könnte. 


Daher werden Liposuktionen beim Lipödem nur von entsprechend spezialisierten Ärzten bzw. 
Kliniken durchgeführt. Suchen Sie also für Ihre Liposuktion keinen plastisch-ästhetischen 
Chirurgen (Schönheitschirurgen) auf, der Fettabsaugungen bei Übergewichtigen anwendet, 
sondern einen Spezialisten, der die achsengerechte und Iymphschonende Liposuktion 
durchführt. 


Pro Eingriff werden im Allgemeinen nicht mehr als 6 Liter Fett abgesaugt. Ist mehr Fettgewebe 


vorhanden, sind u. U. weitere Operationen erforderlich. 


Die OP-Kosten beim Lipödem 


Eine Liposuktion beim Lipödem kann je nach Ausprägung der Erkrankung 2000 bis weit über 
5000 Euro kosten. Wenn mehrere Operationen nötig sein sollten, vervielfacht sich der Preis 


entsprechend. 


Wer bezahlt die OP beim Lipödem? 


Mit einem aussagekräftigen Gutachten eines Arztes und wenn die herkömmlichen 
Massnahmen seit Jahren bereits angewandt worden waren, ohne dass sich der Leidensdruck 
der Patientin hätte lindern lassen, wurden bis 2018 in Einzelfällen die Operationen von den 


gesetzlichen Krankenkassen bezahlt. Heute ist auch das nicht mehr möglich. 
Private Kassen übernehmen möglicherweise die Kosten - abhängig vom jeweiligen Vertrag. 


Allerdings ist es nicht immer ein Vorteil, wenn ein Eingriff zur Kassenleistung wird. Nicht 
selten leidet darunter die Qualität der Operation, womit auch ihre Erfolgsquoten sinken. Denn 
mit einem Mal bietet jeder Arzt die Kassenleistung an und will so auf den neuen Zug 


aufspringen, der weitere Einnahmen verspricht. 


Die tatsächlichen Spezialisten aber würden zum Kassenpreis gar nicht erst operieren, so dass 
eine wirklich gute Operation nach wie vor nur für Selbstzahler oder Privatversicherte möglich 


wäre. 


Eine Operation reicht oftmals nicht aus 


Oft genügt eine Operation allein nicht, da in einem Eingriff meist nicht das gesamte 
Fettgewebe entfernt werden kann. Zwei bis drei Liposuktionen im Abstand von jeweils einem 
Jahr sind daher keine Seltenheit. 


Kann man sich auch mit der Laser-Lipolyse das Fett 


absaugen lassen? 


Weitere Methoden der Fettabsaugung, wie die Laser-Lipolyse konnten sich beim Lipödem 


nicht durchsetzen, da damit nur kleine Fettmengen entfernt werden können. 


Naturheilkundliche Massnahmen um das Lipödem zu 


lindern 


Es gibt viele - auch naturheilkundliche oder ganzheitliche - Möglichkeiten, die das Lipödem 
lindern können und die in den nachfolgenden Punkten vorgestellt werden. Vollständig geheilt 
werden, kann es bislang zwar noch nicht. Doch kombiniert man viele verschiedene 
Massnahmen (darunter auch die konservativen der Kompression und Entstauung) und bleibt 
man konsequent am Ball, dann kann man durchaus Erfolge erzielen, wie Erfahrungsberichte 


zeigen. Der Umfang der Extremitäten verringert sich und Schmerzfreiheit stellt sich ein. 


Ideal ist es dazu natürlich, wenn man bereits im Anfangsstadium aktiv wird, was nicht 
bedeutet, dass ganzheitliche Massnahmen in fortgeschrittenen Stadien überflüssig wären. 
Selbst nach erfolgter Operation (Liposuktion) ist es ratsam, eine gesunde Lebensweise zu 
praktizieren, um den Erfolg zu halten, Übergewicht zu vermeiden und weitere 


Gesundheitsrisiken auszuschalten. 
Richtige Ernährung beim Lipödem 


Bitte lesen Sie unter „Wie kann man beim Lipödem abnehmen?“ nach. Dort sind wir bereits auf 


die Wirkung und Art der Ernährung beim Lipödem eingegangen. 


Alkohol beim Lipödem 


Alkohol - oft schon ein Gläschen Sekt - verschlimmert das Lipödem bei vielen Betroffenen 


merklich und sollte daher vollständig gemieden werden. 


Diese Sportarten eignen sich gut bei einem Lipödem 


Je nach Ausprägung des Lipödems kann die betroffene Frau natürlich alle Sportarten machen, 


die sie liebt und ihr keine Beschwerden bereiten. 


Bei fortgeschrittenem Lipödem, wenn also Bewegung bereits beschwerlich ist, sind besonders 
Schwimmen und Wassergymnastik ideal. Die Kälte des Wassers sorgt schon allein für eine 
Reduzierung der Ödemneigung. Automatisch wird ferner die Haut massiert und die Gelenke 


werden entlastet. 


Auch Walken (Nordic Walking) und Radfahren (auch auf dem Hometrainer) sind 


empfehlenswert. 


Ideal ist eine Kombination aus Ausdauertraining (Walken, Radfahren, Schwimmen etc.), 


Krafttraining und einem bewegungsreichen Alltag (Treppe statt Aufzug, Rad statt Auto etc.). 


Allerdings sollte Sport beim Lipödem immer mit Kompressionsstrümpfen praktiziert werden, 


da andernfalls die Schwellung, gegen die man ja vorgehen möchte, verstärkt werden könnte. 


Hilft die Vibrationsplatte, Power Plate? 


Auch Geräte wie die Power Plate können in das Training beim Lipödem integriert werden. 
Allerdings müssen die Übungen genau nach Anleitung der Trainer absolviert werden. Bleibt 
man konsequent am Ball (dreimal wöchentlich), kann sich das Gewebe festigen (ohne zu 


verhärten), der Umfang der Beine nimmt ab und die Muskulatur nimmt zu. 


Auch das Vibrationstraining Galileo ist beim Lipödem eine sinnvolle Angelegenheit, besonders 
für Frauen, die länger keinen Sport mehr machten. Das Herz wird dabei nicht belastet, 
während ein Muskelaufbau gefördert wird und die Lymphe aus den Beinen zurückfliessen 


kann, was zu einem Rückgang der Ödeme und Schwellungen führt. 


Auch ein Faszientraining kann das Lipödem lindern 


Da ein verklebtes Fasziengewebe eine Mitursache für Lipödem-Schmerzen sein könnte, bietet 
sich im Grunde auch ein Faszientraining an, dass die verklebten Faszien wieder lockert und 


geschmeidiger macht. 


Allerdings ist das Faszientraining anfangs oft schmerzhaft (bis die Faszien gelockert sind), auch 
für Menschen ohne Lipödem - und da gerade das Lipödem nicht selten schon bei sanften 
Berührungen schmerzt, ist das Faszientraining nicht für jede Frau mit Lipödem geeignet, 


zumindest nicht zu Beginn der Therapie. 


Verschiedene Heilpflanzen die bei einem Lipödem helfen 


Der Steinklee (sein blühendes Kraut) gilt als eine der wichtigsten Heilpflanzen für Venenleiden. 


Er enthält Cumarin, ein Stoff, der die Durchblutung fördert, entzündungshemmend wirkt, vor 





Ödemen schützt sowie Ödeme abbauen und Wunden heilen hilft. 


Cumarin wirkt dabei auch der beim Lipödem vorliegenden übermässigen Gefässdurchlässigkeit 
entgegen. Es erhöht die Kapillarresistenz, verhindert, dass zu viel Flüssigkeit aus den Gefässen 
austritt und aktiviert dabei besondere Abwehrzellen, die darauf spezialisiert sind, die Eiweisse 
im Gewebe abzubauen (was gerade bei den eiweissreichen Ödemen des Lipödems hilfreich 


sein kann). 


Werden die Eiweisse abgebaut, können sie kein Wasser mehr binden und so auch keine Ödeme 


mehr bilden. Ödembedingte Schmerzen und Schweregefühle in den Beinen lassen nach. 


Steinklee gibt es in Kapselform in Dosierungen von 300 bis 500 mg Steinkleekraut pro Kapsel. 
Achten Sie auf den Cumaringehalt, der pro Tag 30 mg nicht übersteigen soll und dosieren Sie 


entsprechend den Anwendungsempfehlungen des jeweiligen Herstellers. 


Den Steinklee gibt es auch als Urtinktur, enthält hier jedoch Alkohol, zwar in geringen Mengen, 
doch so lange es Kapseln gibt, sind diese zu bevorzugen. Auch homöopathische 
Darreichungsformen des Steinklees sind erhältlich und scheinen manchen Betroffenen helfen 


zu können. 


Eine weitere Heilpflanze, die eingesetzt werden könnte, ist das Vergissmeinnicht. Als 


homöopathisches Komplexmittel Myosotis comp. soll es den Lymphfluss aktivieren und 


Flüssigkeitsansammlungen im Gewebe verhindern können. 


Soll man beim Lipödem Vitamin D nehmen? 


Aufgrund mindestens einer Studie weiss man, dass je niedriger der Vitamin-D-Spiegel eines 
Menschen ist, umso höher sind seine Fetteinlagerungen in der Muskulatur - und umgekehrt. 
Konkret zum Lipödem und wie es auf eine Nahrungsergänzung mit Vitamin D reagiert, ist uns 
leider noch keine Studie bekannt. Doch sollte man beim Lipödem, wie bei jeder Erkrankung, 
immer auch den Vitamin-D-Status überprüfen lassen. Je nach Istzustand kann man sodann die 
individuell passende Dosis einnehmen, um einen gesunden Spiegel zu erreichen und um 


mögliche negative Folgen eines Vitamin-D-Mangels zu verhindern. 


Kann Selen beim Lipödem helfen? 


Selen kann Ödeme im Gewebe reduzieren helfen. Zwei placebokontrollierte Studien liegen 
dazu vor, allerdings im Zusammenhang mit Lymphödemen, die sich infolge einer 
Brustentfernung (nach Brustkrebs) entwickelt hatten. In diesen Untersuchungen konnte die 
Nahrungsergänzung mit Selen die Wirkung der üblichen entstauenden Therapie verbessern. 


Gleichzeitig wirkt Selen antioxidativ und stärkt das Immunsystem. 


Beim Lipödem sollte jedoch - wie bei jeder chronischen Erkrankung - generell der 
Vitalstoffstatus überprüft werden. Mängel können sodann gezielt behoben werden, so dass 
man auch Selen in den individuell passenden Dosen einnehmen kann. Informationen zur 


Nahrungsergänzung mit Selen finden Sie in unserem Artikel zu Selenhefe. 


Zusammenhang zwischen dem Lipödem und der 
Schilddrüse 


Die Schilddrüse ist eine wichtige Hormondrüse, die nicht nur den Geschlechtshormonspiegel 
beeinflusst und somit auch das Lipödem als hormonabhängige Erkrankung, sondern auch den 
gesamten Stoffwechsel. 


Da in der Schulmedizin generell ungern Verbindungen zwischen einzelnen Erkrankungen oder 
Funktionsstörungen gesehen werden wollen, man lieber jedes Organ und jede Krankheit für 
sich therapiert, gibt es auch zum Zusammenhang von Lipödem und 


Schilddrüsenfunktionsstörungen noch sehr wenige Informationen. 


In vereinzelten Publikationen jedoch wird darauf hingewiesen, dass beim Lipödem in jedem 
Fall die Schilddrüsenwerte überprüft werden sollten, da oft gleichzeitig eine Unterfunktion der 


Schilddrüse vorliege (auch eine unbemerkte (subklinische) Unterfunktion ist möglich). 


Zeigt sich tatsächlich eine Unterfunktion, kann eine Behandlung derselbigen auch das Lipödem 


bessern. 


Zusammenhang zwischen dem Lipödem und Hormonen 


Das Lipödem ist eindeutig eine Frauenerkrankung. Daher müsste eigentlich der Frauenarzt 
ebenfalls ein wichtiger Ansprechpartner für Betroffene sein. Wie wenig aber nicht nur 
Gynäkologen, sondern auch alle anderen Ärzte über das Lipödem wissen, berichtet 


Frauenärztin Dr. med. Heck-Kneissle in diesem Video. 


Sie erklärt, dass das Lipödem im Medizinstudium irgendwie ausgespart wird (was auch in 
dieser Studie bestätigt wird), weshalb auch Ärzte, die ihre Patientinnen regelmässig sehen (was 
ja besonders bei Haus- und Frauenärzten der Fall ist) und auch das Fortschreiten ihrer 
Erkrankung erkennen müssten, dies eben nicht tun und das Leiden der Frauen daher auch 


nicht ernst nehmen. 


Das Lipödem steht zwar zweifellos mit dem Hormonhaushalt in Verbindung - siehe oben unter 
Ursachen - doch gibt es kaum wissenschaftliche Studien zu dieser Thematik. Und auch in den 
Beipackzetteln der Pille, die das Lipödem bei manchen Frauen auslösen kann, steht weit und 


breit nichts von dieser möglichen Nebenwirkung. 


Doch wird kaum eine Frau mit Kinderwunsch auf eine oder mehrere Schwangerschaften 
verzichten, nur weil sie damit u. U. die Verschlimmerung ihres Lipödems verhindern könnte. 
Auch die Pubertät oder die Wechseljahre lassen sich nicht verhindern. Was sich jedoch 


verhindern lässt, sind Hormonpräparate, wie die Pille. 


In den Wechseljahren jedoch könnte - was jedoch von Fall zu Fall entschieden werden muss - 
eine Gabe naturidentischer Hormone das Lipödem sogar bremsen bzw. einen 
wechseljahresbedingten Schub verhindern, wenn andernfalls der Hormonspiegelabfall so stark 


wäre, dass er ohne Hormongabe erst recht zu einem Schub führen würde. 


Welche Pille oder Verhütungsmethode bietet sich beim 
Lipödem an? 


Je geringer die hormonelle Belastung für den Körper, umso besser die Verhütungsmethode 
beim Lipödem. Daher ist beispielsweise die Hormonspirale besser geeignet als die Pille, die 


Kupferspirale/Kupferkette ist besser als die Hormonspirale und die Methoden der natürlichen 





Familienplanung (NFP) sind die allerbeste Verhütungsvariante beim Lipödem (abgesehen vom 
Kondom). 


Allerdings müssen bei der Wahl des richtigen Verhütungsmittels noch andere Faktoren 
berücksichtigt werden. Eine Kupferspirale etwa wäre bei schmerzhaften Perioden nicht ratsam. 
Und wer sich mit dem eigenen Körper nicht beschäftigen möchte, wird mit der NFP nicht 


wirklich glücklich werden. 


Zusammenhang zwischen dem Lipödem und dem Darm 


Viele Lipödem-Betroffene leiden auch an chronischen Darmerkrankungen, etwa am 
Reizdarmsyndrom oder an chronisch entzündlichen Darmerkrankungen (Morbus Crohn, 
Colitis ulcerosa), so dass ein Zusammenhang naheliegend ist, ein solcher aber von der 


Schulmedizin nicht wahrgenommen wird. 


Können die Entzündungen im Darm jedoch eingedämmt werden (was teilweise auch mit 
natürlichen entzündungshemmenden Methoden möglich ist (Darmsanierung, 
entzündungshemmende Nahrungsergänzungen wie z. B. Curcumin)), bessern sich nicht selten 
auch die Lipödem-Beschwerden oder andere chronische Erkrankungen, die mit chronisch 


entzündlichen Prozessen in Verbindung stehen. 


Da das krankhaft veränderte Fettgewebe beim Lipödem eine chronische Entzündung aufweist 
(siehe oben unter Warum schmerzt das Lipödem) - was selbst manchen Lipödem-Spezialisten 
nicht bekannt ist - ist eine Verbindung zu anderen chronisch entzündlichen Erkrankungen 


natürlich nicht von der Hand zu weisen. 


Dem Lipödem vorbeugen 


Wenn in der Familie das Lipödem schon vorkam oder womöglich seit Generationen 
vorkommt, dann sollte man - ist man selbst noch nicht betroffen - in jedem Fall vorsorglich ein 
Übergewicht vermeiden, keinen Alkohol trinken, ein hormonfreies Verhütungsmittel wählen, 
für ausreichend Bewegung sorgen, Vitalstoffmängel verhindern und sich gesund ernähren, also 
einen ganz „normalen“ gesunden Lebensstil pflegen. Das Risiko, selbst vom Lipödem getroffen 


zu werden, sinkt in diesem Fall oder aber es bricht in nicht so starker Ausprägung aus. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Übersicht Schüsslersalze 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Hier finden Sie eine Übersicht der Schüssler Salze einschl. Anwendungsgebiete. Schüßler-Salze 
werden als homöopathisch aufbereitete Mittel in Tablettenform angewendet. Die Mineralstoffe 
werden über die Mundschleimhaut vom Körper aufgenommen. Für jedes Salz gibt es eine 


sogenannte Regelpotenz. 


Die zwölf Funktionssalze des Dr. Schüssler 


Schüßler-Salze sind alternativmedizinische Präparate von Mineralsalzen in homöopathischer 
Dosierung (Potenzierung). Die Therapie mit ihnen geht auf den homöopathischen Arzt 
Wilhelm Heinrich Schüßler (1821-1898) zurück und basiert auf der Annahme, Krankheiten 
entstünden allgemein durch Störungen des Mineralhaushalts der Körperzellen und könnten 


durch homöopathische Gaben von Mineralien geheilt werden. 


Schüssler-Salz Nummer ı: Calcium floratum D ı2 


Wird benötigt bei Hautproblemen, stärkt das Bindegewebe (Cellulite, Venensorgen), glättet 





Falten, strafft die Haut. Wer Probleme mit Warzen und Hautverhärtungen (Schwielenbildung, 


wulstige Narben) hat, der sollte zu diesem Salz greifen. 


Schüssler-Salz Nummer 2: Calcium phosphoricum D 6 


Es ist das wichtigste Salz für unsere Knochenbildung, kann vorbeugend bei Osteoporeose 
wirken, wirkt aber auch entkrampfend und ist förderlich bei der Wundheilung. Die 


Beschwerden können sich während der Therapie nachts oder bei Ruhe verschlimmern. 


Schüssler-Salz Nummer 3: Ferrum phosphoricum D 12 


Fördert die Durchblutung, stärkt damit das Immunsystem und hilft bei der Wundheilung. Bei 








schnellen Bewegungen können sich Schmerzen einstellen, kühlen Sie die betroffenen Stellen. 


Schüssler-Salz Nummer 4: Kalium chloratum D 6 


Hilft dem Körper vor allem bei Entzündungen der Blase und Harnwege, bei Entzündungen im 
Nasen-, Hals- und Rachenraum. Sie sollten während der Therapie Sport und heftige 


Bewegungen vermeiden. 


Schüssler-Salz Nummer 5: Kalium phosphoricum D 6 


Das hilft Ihnen beim "burn out syndrom", Nervosität, stressbedingten Verdauungs- und 
Atmungsproblemen. Nervöse Zustände schwächen sich ab. Bei körperlichen Anstrengungen 


verschlimmern sich Leiden. 


Schüssler-Salz Nummer 6: Kalium sulfuricum D 6 


Dieses Salz ist ganz wichtig für die Zellerneuerung bei Hautkrankheiten, hilft beim Abheilen 
von Wunden und bei chronischen Entzündungen. Kühlung der betroffenen Körperteile ist bei 
der Therapie hilfreich. 


Schüssler-Salz Nummer 7: Magnesium phosphoricum D 6 


Hilft bei Krämpfen, bei Schmerzen vor der Monatsregel, ziehendem Kopfschmerz, beruhigt die 


Nerven. Vermeiden Sie Druck, Berührungen und Wärme. 


Schüssler-Salz Nummer 8: Natrium chloratum D 6 


Lässt Schleimhäute abschwellen (gut vor allem bei verstopfter Nase und bei Schnupfen), hilft 


bei Schwellungen in den Gelenken, regelt generell Störungen des Flüssgkeitshaushalts. 


Schüssler-Salz Nummer 9: Natrium phosphoricum D 6 


Ganz wichtig gegen die generelle Übersäuerung unseres Körpers und die überschiessende 
Talgbildung infolge falscher Ernährung (zu fett, zu scharf). Hilft bei Stoffwechselproblemen 
und Verdauungsstörungen. Fast zwei Drittel aller Deutschen sind übersäuert, Natrium 
phosphoricum stellt die Balance zwischen basisch und sauer wieder her. Wenn Sie zu fettiger 


Haut neigen, dann empfiehlt sich eine Salbe mit Salz Nr 9. 


Schüssler-Salz Nummer 10: Natrium sulfuricum D 6 


Dieses Schüßler-Salz hilft Ihnen bei Durchfall, Hautausschlag, es führt Giftstoffe aus dem 
Körper ab und hemmt Entzündungen. Hilfreich auch bei angeschwollenem Gewebe. Bei 


feuchtem Wetter verschlimmern sich die Beschwerden. 


Schüssler-Salz Nummer ıı: Silicea D 12 


Ist auch als Kieselsäure bekannt und hilft Ihnen bei Knochen-, Sehnen und Knorpelproblemen. 
Es stärkt das Bindegewebe (Cellulite), mindert die Faltenbildung in der Haut. 


Schüssler-Salz Nummer 12: Calcium sulfuricum D 6 


Hilft bei entzündlichen Gelenken, bildet Knorpel. Ausserdem regt dieses Schüßler-Salz die 


Leber an, fördert den Gallenfluss, Schadstoffe können bessere ausgeleitet werden. 


Die zwölf wichtigsten Ergänzungssalze 


Schüssler-Salz Nummer 13: Kalium arsenicosum 


Wird bei Hauterkrankungen, Schwächezuständen, Abmagerung, Mestruationsbeschwerden 


gegeben. 


Schüssler-Salz Nummer 14: Kalium bromatum 


Hilft dem Nervensystem, bei Hauterkrankungen, Entzündungen und ist ein Beruhigungsmittel, 


Schüssler-Salz Nummer 15: Kalium jodatum 


Wird verwendet bei Störung der Schilddrüse, Bluthochdruck, Schwäche und 
Niedergeschlagenheit 


Schüssler-Salz Nummer 16: Lithium chloratum 


Kommt bei Gicht, rheumatischen Erkrankungen, schwerer nervlicher Belastung wie 


Misstimmung und Stress zur Anwendung. 


Schüssler-Salz Nummer 17: Manganum sulfuricum 


Wird bei Blutarmut (es fördert die Aufnahme von Eisen), Osteoporose und Arthrose 








angewendet. 


Schüssler-Salz Nummer 18: Calcium sulfuratum 


Hilft bei Erschöpfungszuständen mit Gewichtsverlust, bei Amalgamvergiftung und Rheuma 








Schüssler-Salz Nummer 19: Cuprum arsenicosum 


Kommt bei kolikartigen Schmerzen, Nierenleiden, Abwehrschwäche und Asthma zur 


Anwendung. 


Schüssler-Salz Nummer 20: Kalium aluminium sulfuricum 


Wird bei Blähkoliken und einem belastetem Nervensystem (Stress, burn out syndrom) 





gegeben. 


Schüssler-Salz Nummer 21: Zincum chloratus 


Ein Hilfsmittel bei belastetem Stoffwechsel und Menstruationsbeschwerden 





Nervenkrankheiten, Abwehrschwäche und Unfruchtbarkeit 


Schüssler-Salz Nummer 22: Calcium carbonicum 


Hahnemann 


Gegen Erschöpfungszustände, Alterserscheinungen/frühzeitiges Altern, 


Entwicklungsverzögerung und Übergewicht 


Schüssler-Salz Nummer 23: Natrium bicarbonicum 


Hilft dem Körper bei Säureüberladung, Sodbrennen und Problemen bei der 


Schlackenausscheidung 


Schüssler-Salz Nummer 24: Arsenum jodatum 


Hilfe für die Haut (nässende Ekzeme, Akne) und bei Heuschnupfen 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Low Carb - aber vegan! 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Low Carb steht für eine Ernährung mit nur wenigen Kohlenhydraten. Die Low Carb Ernährung 
hat viele gesundheitliche Vorzüge. Meist wird sie praktiziert, um Gewicht zu verlieren. Doch 
wer sich Low Carb ernährt, isst normalerweise automatisch viel Fleisch, Fisch, Eier und 
Milchprodukte. Das jedoch ist nicht in jedem Fall gesund und überdies für viele Menschen 


ethisch nicht vertretbar. 


Die vegane Low Carb Ernährung 


Schon allein der Begriff "Vegane Low Carb Ernährung! scheint ein Widerspruch in sich zu sein. 


Die meisten Menschen verbinden eine Low Carb Ernährung schliesslich mit viel Fleisch, Fisch, 


Eiern und Milchprodukten. 


Wie also kann eine Ernährung als Low Carb bezeichnet werden, in der tierische Lebensmittel 


keinen Platz haben? 


Wie soll eine vegane Low Carb Ernährung gestrickt sein? 


Und was isst ein Mensch, der sich vegan UND Low Carb und ausserdem gesund ernähren 


möchte? 


Klären wir zunächst, was sich hinter "Low Carb" verbirgt... 


Was ist Low Carb? 


Die Low Carb Ernährung ist eine kohlenhydratarme Ernährung. 
Sie wird bevorzugt von Sportlern praktiziert und von Menschen, die abnehmen möchten. 


Während nämlich Kohlenhydrate sehr schnell in Form von Fett gespeichert werden, wird 


überschüssiges Eiweiss (vom gesunden Körper) abgebaut und über die Nieren ausgeschieden. 


Das ebenfalls in der Low Carb Ernährung reichlich vorhandene Fett wird jetzt - weil 
Kohlenhydrate fehlen - zur Energiegewinnung eingesetzt, ebenso das überschüssige 


Körperfett. 


Fehlende Kohlenhydrate sorgen überdies dafür, dass die Blutzucker- und Insulinspiegel niedrig 


bleiben, was den Fettabbau erleichtert und die Einlagerung von Fett erschwert. 


Somit sind alle Voraussetzungen für eine erfolgreiche Gewichtsabnahme erfüllt. 


Was isst man bei Low Carb? 


Bei der Low Carb Ernährung wird der Kohlenhydratanteil der Ernährung stark reduziert. 


Die bekanntesten kohlenhydratreichen Lebensmittel sind Brot, Kartoffeln, Teig- und 


Backwaren sowie Süssigkeiten. Sie alle gehören nicht in die Low Carb Ernährung. 


Man konzentriert sich stattdessen auf protein- und fettreiche Lebensmittel und isst dazu viel 


Gemüse und Salate. 


Proteinreich und fettreich sind insbesondere tierische Lebensmittel, so dass die meisten Low 


Carb Anhänger reichlich Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte verzehren. 
Ursprünglich kohlenhydratreiche Rezepte werden sogar flugs in Low Carb Rezepte verwandelt. 


Eine Zusammenstellung unserer Low Carb Rezepte finden Sie in der Rezepte-Rubrik. Unsere 


Profi-Köche haben für Sie 700 köstliche Low-Carb Rezepte die satt machen kreiert. 


Pizza, Brot & Brötchen - Alles Low Carb 


Der Pizzaboden wird in der herkömmlichen Low Carb Ernährung natürlich nicht mehr aus 
Mehl hergestellt, sondern aus Hackfleisch oder auch aus einer Eier-Thunfisch-Hüttenkäse- 


Mischung. 


Auch Low Carb Brötchen bestanden die längste Zeit aus Getreide. In der Low Carb Ernährung 


backt man sie aus Eiern, Frischkäse, Salz und Backpulver. 


Und ein Low Carb Brot besteht meist ebenfalls bevorzugt aus Eiern. Dazu werden dann - je 


nach Rezept - reichlich Öl, Eiweisspulver, Sojamehl und ein Bindemittel gemischt. 


Low Carb und vegan? 


Die vegane Ernährung meidet nun aber strikt tierische Lebensmittel und ist daher meist 


automatisch sehr kohlenhydratreich. 


Wenn aus der veganen Ernährung auch noch die Kohlenhydrate gestrichen werden, was bleibt 


für einen vegan lebenden Menschen da übrig? 


Eine ganze Menge, wie Sie später sehen werden. Denn eine Low Carb Ernährung ist genauso 


für Veganer umsetzbar. 


Leckere vegane Rezepte finden Sie in unserer Rezepte-Rubrik mit vielen tollen Ideen und 


Anregungen: Vegane Rezepte vom Zentrum der Gesundheit 


Low Carb Ernährungsformen 


Wie überall gibt es auch in der Low Carb Szene verschiedene Low Carb Varianten und 


verschieden hohe Kohlenhydratanteile, die gerade noch erlaubt sind. 
Die erlaubte Kohlenhydratmenge je Tag schwankt zwischen 20 und 130 g. 


In der konsequentesten Form der Low Carb Ernährung - der Atkins-Diät - isst man nicht mehr 


als 20 bis 60 g Kohlenhydrate pro Tag. 


20 g Kohlenhydrate entsprechen einer Handvoll Haferflocken (30 g) oder einer kleinen Scheibe 
Weissbrot (40 8). 


Da aber auch in den Gemüse- und Salatbeilagen noch Kohlenhydratanteile enthalten sind, 


erschöpft sich meist allein schon dadurch das tägliche Kohlenhydratkontingent. 


Haferflocken und Weissbrot sind daher also ganz sicher nicht Bestandteil der Atkins-Diät oder 


anderer strenger Low Carb Ernährungsformen. 


Besonders konsequente Low Carb Anhänger streben eine regelrechte Zero Carb Ernährung 
(Null Kohlenhydrate) an und berücksichtigen dabei sogar die minimalen Kohlenhydratgehalte 


in manchen Fleischsorten und Meeresfrüchten (Leber, Nieren, Hirn, Muscheln, Austern etc.). 


Diese Formen der Low Carb Ernährung sprechen jedoch nicht sehr viele Menschen an. Schon 
allein beim Speiseplan fürs Frühstück, das Wolfgang Lutz in seinem Buch "Leben ohne Brot" 


beschreibt, läuft nicht jedem das Wasser im Mund zusammen. 


Hier werden schon früh am Morgen Käse mit Butter bestrichen oder Käse mit Ei oder auch 


Schinken mit Ei serviert - selbstverständlich ohne Brot, leider auch ohne Gemüse. 


Abgesehen von der Zusammensetzung aus hundertprozentig tierischer Nahrung, ist hier von 
Ballaststoffen, Vitamin C oder sekundären Pflanzenstoffen natürlich weit und breit nichts zu 


sehen und daher schon allein deshalb nicht für jedermann akzeptabel. 


Low Carb: Gute Kohlenhydrate erlaubt, schlechte 
Kohlenhydrate verboten 


Andere Low Carb Ernährungsformen scheren nicht alle Kohlenhydrate über einen Kamm und 
erlauben deutliche höhere Kohlenhydratgehalte (ab 80 g), wie z. B. die South Beach Diät oder 
auch die Logi Ernährung. 


Hier unterscheidet man stattdessen - genau wie auch wir es tun - zwischen guten und 


schlechten Kohlenhydraten. 


Da sich viele Menschen gerne an Tabellen orientieren, wenn sie ihre Ernährung umstellen, 
können bei der Beurteilung, ob ein Kohlenhydrat nun gut oder schlecht ist, Tabellen mit den 
Werten des glykämischen Index (Gl) oder noch besser mit den Werten der glykämischen Last 


(GL) weiter helfen. 


Beide Werte geben den Einfluss eines Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel und auf den 
darauf folgenden Insulinausstoss an. Je höher die Werte, umso weniger empfehlenswert ist das 


betreffende Lebensmittel für die Low Carb Ernährung. 


Viel einfacher ist die Unterscheidung in gute und schlechte Kohlenhydrate, wenn man sich an 
der Naturbelassenheit eines Lebensmittels orientiert. Details dazu finden Sie hier: 
Kohlenhydrate können gesund, aber auch schädlich sein, wo Sie auch eine Liste mit den guten 


und den schlechten Kohlenhydraten finden. 


Low Carb: Das Motiv 


Je höher nämlich der Insulinpegel im Blut steigt, 


e umso schwerer fällt es Gewicht zu verlieren bzw. ein gesundes Gewicht zu halten, 
e umso eher wird überdies der Abbau der Muskeln gefördert und 


e umso eher werden entzündliche Prozesse und somit die Entstehung nahezu aller 
Krankheiten gefördert - und genau diese Aspekte sind es auch, die den Gesundheitswert 


einer Low Carb Ernährung ausmachen. 


Zu den schlechten Kohlenhydraten (kohlenhydratreiche Lebensmittel mit hohen GL-Werten) 
gehören beispielsweise weisser Reis, Frühstücksflocken, Kuchen, Back- und Teigwaren, 


zuckerhaltige Softdrinks, Eis, Obstkonserven und zuckerreiche Süssigkeiten aller Art. 


Zu den guten Kohlenhydraten (Lebensmittel, die gesunde Kohlenhydrate enthalten und einen 
relativ niedrigen GL-Wert aufweisen) gehören in erster Linie Wurzel- und Knollengemüse, die 
meisten Früchte (ausser Trockenfrüchte), Hülsenfrüchte, Nüsse und Mandeln und natürlich die 


Low Carb Konjaknudel. 


Auch Pseudogetreide oder Produkte aus Vollkorngetreide beeinflussen aufgrund ihres 
Ballaststoffgehaltes den Blutzuckerspiegel deutlich weniger als Gebäck und Teigwaren aus 


Weissmehl. 


Low Carb vegan: Maximal 130 8 Kohlenhydrate pro Tag 


Die guten Kohlenhydrate haben daher - in überschaubaren Mengen - keine gesundheitlichen 


Nachteile. Im Gegenteil. 


Sie verfügen über alle positiven Eigenschaften, die mit einem hohen Ballaststoff-, Mineralstoff- 


und Vitamingehalt einhergehen und auf die es sich nicht zu verzichten lohnt. 
Es gibt daher keinen Grund, derartige gesunde kohlenhydrathaltige Lebensmittel zu meiden. 


Laut der weltweit grössten Organisation für Ernährungsfachleute - der Academy of Nutrition 
and Dietetics (Amerikanische Gesellschaft für Ernährung und Diätetik) - gehören somit auch 
solche Ernährungsformen zum Kreise der Low Carb Ernährung, die 130 g Kohlenhydrate pro 


Tag nicht übersteigen. 


Die vegane Low Carb Ernährung, die nicht nur Low Carb und vegan ist, sondern auch gesund, 


ist genau hier angesiedelt. 


Nachfolgend stellen wir Ihnen noch einmal jene Lebensmittel zusammen, die in einer 


gesunden und veganen Low Carb Ernährung verboten und welche erlaubt sind. 


Low Carb vegan: Diese Lebensmittel sind tabu 


In der gesunden Low Carb Ernährung - ob vegan oder nicht - meidet man die folgenden 


Nahrungsmittel konsequent: 


e Brot, Brötchen, Knabbersnacks (alle aus Weissmehl oder hellen Mehlsorten) 

e Teigwaren wie Nudeln, Lasagne, Pizza, Quiche, Pfannkuchen etc. aus Weissmehl 

e Gezuckerte Getreideprodukte wie Müslis, Cornflakes, Crunchies etc. 

e \WNeisser Reis 

e Verarbeitete Kartoffelprodukte wie Püree, Klösse, Knödel etc. in grösseren Mengen 
e Kuchen, süsse Teilchen, Kekse und Gebäck 

e Süssigkeiten & Eis 

e Gezuckerte Getränke 

e Alternative Süssungsmittel wie Dicksäfte und Sirupe 


e Obst aus der Dose 


Low Carb vegan: Diese Lebensmittel sind dabei 


Die vegane Low Carb Ernährung setzt sich aus den folgenden Lebensmitteln zusammen, wobei 
es sich fast ausschliesslich um hochwertigste pflanzliche Eiweissquellen handelt, die 
abwechslungsreich verzehrt und miteinander kombiniert mit allen essentiellen Aminosäuren in 


der erforderlichen Menge versorgen: 


e Gemüse aller Art, Salate, Sprossen, Algen 


e Konjak Nudeln, Konjak Lasagne, Konjak Reis (alles über die kalorienfreie Low Carb Nudel 


lesen Sie hier: Konjak Nudel) 


e Hülsenfrüchte (Erbsen, Linsen, Kichererbsen, weisse Bohnen, Kidneybohnen, 
Puffbohnen etc.) 


e Nüsse und Ölsaaten & deren Muse (z. B. Haselnussmus, Cashewmus etc.) 
«e Mandeln & Mandelmus 

e Erdnüsse & Erdnussmus 

e Kokosnuss & Kokosmus 

e Pilze (sind sehr kohlenhydratarm) 

e Lupinenprodukte 


e Tofu und hochwertige Produkte aus Tofu oder Tempeh 


e Sojaprodukte wie Sojajoghurt und Sojasahne 


e Mehle wie Lupinenmehl, Kichererbsenmehl, Hanfmehl, Nussmehle, Kokosmehl, 


Mandelmehl etc. 


« Pflanzliche Proteinpulver für Shakes und kohlenhydratarme Backwaren, wie z.B. 


Lupinenprotein (= Lupinenmehl), Hanfprotein, Reisprotein und Erbsenprotein 





Low Carb mit Seitan? 


In manchen Listen findet man auch Seitan und Produkte daraus. Seitan ist das 





hochkonzentrierte und isolierte Weizeneiweiss (Gluten), das mit derart vielen 
gesundheitlichen Nachteilen in Zusammenhang gebracht wird, so dass wir von dessen Verzehr 


abraten. 


Sollten Sie in Ihrem Bio-Laden Dinkel-Seitan erhalten, können Sie diesen gelegentlich in Ihre 
Ernährung integrieren - aber nur, wenn Sie wirklich gesund sind und keinerlei 


Verdauungsbeschwerden oder sonstige chronische Erkrankungen haben. 


Low Carb vegan: Diese Lebensmittel nur mässig verzehren 


Die nachfolgenden Lebensmittel sind kohlenhydratreich, dürfen aber in gemässigten Mengen 
die vegane Low Carb Ernährung ergänzen, da es sich um hochwertige Vollwertlebensmittel 
handelt. 


Isst man sie, achtet man verstärkt darauf, dass man die tägliche Kohlenhydratmenge von 130 g 


nicht übersteigt: 


e Bio-Vollkornbrot 

« Vollkorn-Getreideflocken 

e Vollkorn-Reis 

e Vollkorn-Nudeln 

e Hirse 

e Pseudogetreide (Quinoa, Buchweizen, Amaranth) 
e Mais 

e Kartoffeln 


e Früchte 


Die vegane Low Carb Ernährung: Welche Mengen? 


Steigt man auf eine vegane Low Carb Ernährung um, ist man zunächst einmal unsicher, was die 


Verzehrmengen angeht. 

Woher weiss man, wann 130 g Kohlenhydrate erreicht sind? 

Wie viel Eiweiss und wie viel Fett gehören auf den Teller? 

6 Tipps für die vegane Low Carb Ernährung 


Wenn Sie die folgenden Tipps zur veganen Low Carb Ernährung berücksichtigen, machen Sie 


alles richtig - und zwar ohne viel rechnen zu müssen: 


1. Eiweiss in der veganen Low Carb Ernährung 


Essen Sie zu jeder Hauptmahlzeit eine Eiweissquelle, z. B. 200 g Tofu oder Lupinensteak oder 


150 g gekochte Hülsenfrüchte/Hummus oder eine Kombination aus verschiedenen 





Eiweissquellen z. B. Pilzcurry mit Erdnusssauce oder 150 g_ Dinkel-Seitan. 


2. Kohlenhydrate in der veganen Low Carb Ernährung 


Essen Sie in höchstens einer Mahlzeit täglich ein kohlenhydrathaltiges Lebensmittel aus der 


Rubrik "nur mässig verzehren" - idealerweise zum Mittagessen. 


Essen Sie dieses Lebensmittel nicht mit Hülsenfrüchten zusammen, da diese bereits selbst 


einen recht hohen Kohlenhydratgehalt aufweisen. 


Essen Sie z. B. zwei Scheiben Vollkornbrot oder 50 g (ungekocht gewogen) Vollkornreis, Hirse, 
Quinoa, Vollkornnudeln, glutenfreie Nudeln etc. oder 150 g Kartoffeln. Die angegebenen 


Mengen sind Höchstmengen, Sie können daher natürlich auch darunter bleiben. 


Bevor Sie zu herkömmlichen Vollkornnudeln greifen, bereiten Sie sich lieber ein feines Gericht 
aus den kohlenhydratfreien Konjak Nudeln zu. Auf diese Weise erleben Sie den ersehnten 


Pastagenuss, ohne jegliche Kohlenhydrate aufzunehmen. 


3. Fett in der veganen Low Carb Ernährung 





Achten Sie auf hochwertige Fettquellen! Wählen Sie Olivenöl nativ extra, Kokosöl (zum 


Anbraten) sowie Hanföl und Leinöl (für die kalte Küche). 


Verwenden Sie die genannten Nussmuse für Saucen und weisses Mandelmus für köstliche 


Dressings, in denen Sie Milchprodukte einfach mit Nuss- oder Mandelmus ersetzen. 


In jede Mahlzeit können Sie mindestens 2 bis 3 Esslöffel eines dieser Öle oder Muse geben. 


4. Wie viele Mahlzeiten in der veganen Low Carb 


Ernährung 


Wenn Sie abnehmen möchten oder an chronischen Krankheiten leiden, probieren Sie, die 
Anzahl Ihrer täglichen Mahlzeiten auf drei zu reduzieren, was Ihre Blutzucker- und 


Insulinspiegel stabil hält. 


Experimentieren Sie vielleicht auch einmal mit dem intermittierenden Essrhythmus, der viele 


aussergewöhnliche Vorteile bietet! 


Lediglich bei chronisch niedrigem Blutdruck, bei häufig niedrigem Blutzuckerspiegel oder auch 
bei Hashimoto (die oft mit plötzlichem Blutzuckerabfall einhergeht), sollten Sie mehrere kleine 


Mahlzeiten (bis zu 6) pro Tag zu sich nehmen. 


5. Gesunde Getränke in der veganen Low Carb Ernährung 


Ihr bevorzugtes Getränk sollte Wasser sein. Trinken Sie davon 30 ml pro Kilogramm 


Körpergewicht, mindestens jedoch 1,5 Liter pro Tag. 


6. Nahrungsergänzung in der veganen Low Carb 


Ernährung 


Denken Sie - wie bei jeder anderen Ernährungsweise - auch in der veganen Low Carb 


Ernährung an jene Nahrungsergänzung, die Sie persönlich benötigen. 


Überprüfen Sie daher Ihren Vitamin-Bı2-Status und ergänzen Sie das Vitamin bei Bedarf. 
Denken Sie auch an Vitamin D, Omega-3 (DHA-Algenöl) sowie an Silicium - drei Nähr- bzw. 


Vitalstoffe, die heutzutage oft nicht in ausreichenden Mengen aufgenommen werden können. 


Zur Reduktion des allgegenwärtigen oxidativen Stresses ist ferner ein Antioxidans eine gute 


Idee. Zur Auswahl stehen Astaxanthin, OPC oder auch Produkte aus der Aroniabeere. 


Wenn Sie diese Tipps verinnerlicht haben, können Sie unverzüglich zur Praxis schreiten 


Vegane Low Carb Rezepte 


Vegane Low Carb Rezepte finden Sie in vielen unserer Rubriken. 


Zahlreiche schnelle Low Carb Rezepte mit der kohlenhydratfreien Konjak Nudel finden Sie 
hier: Konjak Nudel Rezepte 


(Manche dieser Rezepte sind vegetarisch, aber nicht vegan. Wandeln Sie diese Rezepte einfach 


um: Lassen Sie die verwendeten Eier weg und verwenden Sie einen veganen Käse.) 


In unserem Artikel zum Basischen Frühstück sind beispielsweise die folgenden Low Carb 


Frühstücksideen erklärt: 


e Grasdrinks 

«e Superfooddrinks 

e Proteindrinks mit basischem Lupinenprotein (in Mandelmilch gemixt) 

e Mandeljoghurt oder Macadamia-Joghurt (Joghurt-Rezepte finden Sie hier: Milch Ersatz) 
e Kokos-Shake mit geschälter Hanfsaat oder Chiasaat 

e Grüne Smoothies 

e Gemüsesuppen 


e Saatencracker mit Mandelbutter und frischer Rohkost (z. B. Rote Leinsamen-Cracker 


oder Sonnenblumen-Mandel-Brot) 
e Salat oder Rohkost mit Avocadocreme 
e Gedämpfte Gemüse mit Kokosmus oder Butter und Mandeln 


e Brot aus Keimlingen mit Frischkäse aus Macadamia-Nüssen 


* Leckere Rezepte aus der veganen Low Carb Ernährung - von Linsensalat über 
Lupinengeschnetzeltes oder Zucchini-Oliven-Lasagne bis hin zu Pancakes mit Himbeersahne - 
finden Sie überdies im Büchlein "Low Carb vegan" von Franca Mangiameli und Heike 
Lemberger. Interessante Rezepte bietet auch das englischsprachige Buch "Low-Carb Vegetarian 


- Meatless alternatives for popular low-carb diets" von Margo DeMello. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der Low Carb Schwindel 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 31 März 2021 


Kann es sein, dass hinter Low Carb ein riesengrosser Schwindel steckt? Low Carb Diäten 
werden besonders zum Abnehmen praktiziert. Und tatsächlich: Man nimmt ab. Doch sind Low 
Carb Diäten auch wirklich so gesund? Die Gegenseite spricht bereits vom Low Carb Schwindel. 
Denn die Argumente der Low Carb Fraktion sind nicht immer nachvollziehbar. Besonders 
häufig wird Low Carb zum Abnehmen praktiziert, da es heisst, Kohlenhydrate verhinderten 


jeden Gewichtsverlust. Ist das richtig? Oder ist alles nur ein Schwindel? 


Ist Low Carb ein Schwindel? 


Ja, es gibt ihn, den Low Carb Schwindel. Doch trifft er nicht auf jede Low Carb Ernährung 
zu. Denn für Low Carb (kohlenhydratarm) gibt es keine eindeutige Definition. Und so tummeln 
sich unzählige Diäten auf dem unüberblickbaren Markt der Ernährungsformen - und alle 


wollen sie mehr oder weniger Low Carb sein. Was also ist Low Carb? 


Low Carb - Die Definition 


100 bis 150 g Kohlenhydrate pro Tag ist für viele Menschen, die „normal“ essen, bereits sehr 
Low Carb. Mit einer Scheibe Brot, einer Portion Müsli und einem kleinen Stück Kuchen wäre 


das Kontingent längst erfüllt. 


Und dabei hat man noch keine Nudel, keine Kartoffel, kein Reiskorn, kein Gemüse, kein 
Joghurt, kein Ei (der Dotter enthält Kohlenhydrate), keine Nuss, keine Hülsenfrucht und kein 
Obst verspeist. Nicht einmal ein Gläschen Wein ist dann noch möglich, vom abendlichen 


Bierchen ganz zu schweigen. 


Nichtsdestotrotz lässt sich eine solche Low Carb Ernährung gesund und ausgewogen gestalten 
- und sogar vegan, wie wir hier beschrieben haben. Viele Low Carb Experten aber sagen, nur 
mit unter 50 g Kohlenhydrate pro Tag kann man alle Vorteile der Ketose geniessen. Die Ketose 


ist jene Stoffwechsellage, in die man mit Hilfe einer Low Carb Ernährung gelangen will. 


In der Ketose gewinnt der Organismus seine Energie nicht mehr aus Kohlenhydraten, sondern 
insbesondere aus Fetten, was dann natürlich - so heisst es - ganz besonders leicht zu einem 


Gewichtsverlust führen soll. 


Also isst man bei einer konsequenten Low Carb Ernährung ein bisschen Gemüse und ein paar 


Beeren. Damit sind die 50 g Kohlenhydrate auch schon verspeist. 


Wie viel Protein isst man bei Low Carb? 


Proteine aber darf man in der Low Carb Ernährung sicher reichlich verzehren, so könnte man 
meinen. Fleisch, Fleisch und nochmals Fleisch. Natürlich auch Fisch, doch mit Käse und 
Milchprodukten gilt es vorsichtig zu sein, denn der Milchzucker darin zählt zu den 


Kohlenhydraten (KH) und muss daher vom 50-KH-Konto abgezogen werden. 


Aber Achtung! Auch Proteine dürfen nicht grenzenlos verspeist werden. Zwar predigen Low 
Carb Anhänger, wie wunderbar Proteine sättigen und wie schnell man mit ihnen Fett 


verbrenne. 


Esse man jedoch zu viele Proteine, dann - so wird gewarnt - laufe man Gefahr, dass ein Teil der 
Proteine über die sog. Gluconeogenese (Glucoseneubildung) zu Glucose, also Zucker und 


damit reinen Kohlenhydraten verwandelt wird. 


Schon das Wort „Glucose“ versetzt Low Carbler in regelrechte Panik. Denn Glucose 
verhindert, dass du in die Ketose gelangst. Bist du schon dort, so kann dich die Glucose wieder 


aus der lang ersehnten ketogenen Stoffwechsellage heraus reissen. 


Nach Volek und Phinney - zwei Forschern und Autoren, die sich seit Jahrzehnten mit den 
Auswirkungen der Low Carb Ernährung beschäftigen - sollte eine gut zusammengestellte Low 


Carb Ernährung daher folgendermassen aussehen: 


Low Carb, High Fat und Moderate Protein, was so viel heisst wie: wenige Kohlenhydrate, viel 


Fett und gemässigte Proteinmengen 


Der Begriff „gemässigt” dürfte jedoch für viele Menschen, insbesondere für vegetarisch 


lebende und denkende, ziemlich missverständlich sein. 


Man solle nämlich nicht mehr als 1,5 bis 2 Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht zu 


sich nehmen. (Normalerweise werden 0,8 g/kg Körpergewicht empfohlen). 


Steigende Krebsgefahr durch hohe Proteinmengen in der 


Low Carb Ernährung? 


Von hohen Proteinmengen wird im Allgemeinen deshalb abgeraten, da allein 25 Studien von 
Dr. Campbell - Co-Autor der China-Study - im Lauf der letzten 30 Jahre einhellig ergeben 


hatten, dass die Krebsgefahr mit der verzehrten Proteinmenge steigt. 


Man beobachtete in diesen Studien die wenigsten Krebsvorkommnisse bei Individuen, deren 
Ernährung nicht mehr als 5 Prozent der täglichen Kalorienmenge in Form von Proteinen 
enthielt. 


Orientiert man sich hingegen an Low Carb, dann deckt man rasch 25 bis 30 Prozent der 
Kalorienmenge mit Proteinen - was das Krebsrisiko enorm erhöhen könnte. Aber Low Carb 


senkt doch immerhin den Cholesterinspiegel - heisst es doch, oder? 


Low Carb - Für gesunden Cholesterinspiegel nicht 


erforderlich 


Ja, in der Tat zeigte sich in manchen Low Carb Studien, dass Low Carb den Cholesterinspiegel 


senken kann. 


Doch muss man - um einen gesunden Cholesterinspiegel zu erreichen - nicht eine 
herkömmliche Low Carb Ernährung praktizieren, die aus bevorzugt tierischen Produkten 


besteht. Im Gegenteil. 


Schon seit annähernd 50 Jahren weiss man, dass sich die Serumcholesterinwerte deutlich 
reduzieren lassen, wenn man nur die tierischen Proteinquellen mit pflanzlichen ersetzt. Dabei 
soll es sogar einerlei sein, welche Kohlenhydratquelle man wählt und wie viel Fett man dazu 


isst. 


Fleischberge bei Low Carb 


Will man nun also bei Low Carb die oben erwähnten 2 Gramm Protein pro Kilogramm 
Körpergewicht verspeisen, wären das - bei einem Körpergewicht von 70 Kilogramm - 140 


Gramm Protein pro Tag. Das sind bereits 700 Gramm Fleisch und zwar täglich! 


Wer diesen Fleischberg - oder auch nur die Hälfte davon - noch als gemässigt bezeichnet, 
muss völlig das Mass aller Dinge verloren haben (siehe u. a. weiter unten bei „Low Carb - Ohne 
Zukunft“). 


Da nun aber Proteine bei einer konsequenten Low Carb Ernährung nicht zur 
Energieversorgung genutzt werden dürfen (Gefahr der Gluconeogenese) und Kohlenhydrate ja 
schon gleich gar nicht, braucht es eine andere Energiequelle, um (nach dem Verschlingen von 


700 Gramm Fleisch) nicht dem Hungertod zu erliegen. 


Und diese Energiequelle heisst natürlich Fett. 


Wie viel Fett isst man bei Low Carb? 


Low Carb bedeutet also keinesfalls auch Low Fat, was viele Low Carb Anfänger zu glauben 


scheinen und nicht selten nur noch von magerem Fleisch und ein paar Blatt Salat leben. 


Stattdessen gilt: Wer Low Carb sagt, muss auch High Fat sagen. Das heisst, 50 bis 60 Prozent 
der täglichen Kalorienzahl sollte über Fette aufgenommen werden. Noch besser seien 70 


Prozent, heisst es nach Volek und Phinney. 


Natürlich sind damit nur gesunde Fette gemeint, nämlich gesättigte Fette (das ist kein 
Schreibfehler!), einfach ungesättigte Fette und Omega-3-Fette. 


Mehrfach ungesättigte Fettsäuren aus pflanzlichen Ölen hingegen solle man nach Möglichkeit 


meiden bzw. auf ein Minimum reduzieren. 


Toll seien also u. a. fettige Fleischstücke, Schweineschmalz, Kokosöl und Olivenöl. 





Die beiden letzteren sind auch tatsächlich äusserst empfehlenswert. Mit fettem Fleisch und 
Schweineschmalz kommt der Organismus ebenfalls zurecht - ein Mal wöchentlich. Aber 


täglich? 
Viel Salz bei Low Carb 


Ganz wichtig ist in der Low Carb Ernährung überdies, dass man das Salzen nicht vergisst, so 


wird zumindest an mancher Stelle geraten. Das hat folgenden Hintergrund: 


Eines der Hauptziele einer Low Carb Ernährung ist bekanntlich die Reduzierung des 


Insulinspiegels. 


Insulin hat im Körper sehr viele unterschiedliche Funktionen. Es kümmert sich also nicht nur 


um den Glucosetransport in die Zellen. 


Ein hoher Insulinspiegel verbessert auch den Muskelaufbau, da Aminosäuren aus der Nahrung 


unter Insulineinfluss schneller in die Muskulatur gelangen. 


Insulin sorgt überdies dafür, dass Fett gespeichert wird, und es hemmt gleichzeitig den 


Fettabbau, weshalb das Ziel vieler Diäthaltenden ein möglichst niedriger Insulinspiegel ist. 


Insulin ist jedoch auch für die Natriumrückresorption in den Nieren zuständig, das heisst, es 
verhindert, dass zu viel Natrium - ein essentieller Mineralstoff - mit dem Urin ausgeschieden 


wird. 


Sind die Insulinspiegel ständig sehr niedrig, dann werden auch ständig sehr grosse 
Natriummengen ausgeschieden und mit dem Natrium auch sehr viel Wasser - mit ein Grund 
dafür, warum Neueinsteiger in die Low Carb Ernährung anfangs so schnell sehr viel an Gewicht 


verlieren. 
Der Natriumspiegel sinkt also und der Mineralstoffhaushalt gerät aus dem Lot. 


Die üblichen Nebenwirkungen des gestörten Mineralstoffhaushalts (aber auch der Umstellung 


auf die Ketose) sind Müdigkeit, Kopfschmerzen, Verstopfung und Schwindel. 











Um diese Problematik zu umgehen, müsse man einfach das Essen üppig salzen. Das aber ist 
nicht für jeden Menschen ideal, belastet die Nieren und kann bei salzempfindlichen Menschen 
Bluthochdruck begünstigen - um nur zwei der möglichen Nebenwirkungen einer salzreichen 


Kost zu nennen. 


Die Versprechen von Low Carb - Nichts Besonderes! 


Halte man sich nun an alle genannten (und noch weitere) Low Carb Regeln, dann werde man 
mit purzelnden Kilos, strahlendem Aussehen, unbändiger Lebensfreude und der grossen 


Wahrscheinlichkeit gesegnet sein, so gut wie jede Krankheit alsbald auszurotten. 


Auch im Sport werde man derartige Höchstleistungen vollbringen, dass man vom 


Siegertreppchen fast gar nicht mehr herunter komme. 


Es winken also alle Vorteile, die jede andere Ernährungsform ebenfalls verspricht - ganz gleich, 


ob sie nun viele oder wenige Kohlenhydrate enthält. 


Ja, sogar die sog. High Carb/Low Fat Ernährung - die also aus genau dem Gegenteil einer Low 
Carb Ernährung besteht - führt offenbar zu leistungsstarken und gesunden Menschen mit 


ausgeglichenem Gemüt und perfektem Erscheinungsbild. 


Wie also kommen Low Carb Vertreter auf die Idee, Low Carb könne gesünder sein als 
kohlenhydratreichere Ernährungsformen? Warum glauben sie, Kohlenhydrate seien das 


personifizierte Übel schlechthin? 


Und das, wo der grosse Low Carb- bzw. Keto-Papst Atkins, wie es heisst, mit 117 Kilogramm 


und Bluthochdruck recht übergewichtig und herzkrank gestorben sein soll. 


Ganz einfach: 


1. Low Carb trifft den Geschmack der Massen 


Es ist für die meisten Menschen viel einfacher zu glauben (weil einfacher umzusetzen), dass 
eine Ernährung aus viel Fleisch, Fisch, Käse und Fett gesund ist als eine Ernährung aus viel 


Gemüse, Obst, Sprossen und Salaten. 


Die grösste Herausforderung einer Low Carb Ernährung ist es, auf Brot und Süssigkeiten zu 
verzichten. Alles andere bleibt jedoch annähernd gleich, während man bei einer vollwertigen 


und vorwiegend vegetarischen Ernährung schon sehr viel mehr ändern muss. 


2. Low Carb wird mit Low Fat verglichen 


Es gibt zahlreiche Studien, die zeigen, dass eine Low Carb Ernährung zu einer grösseren 
Gewichtsabnahme und zu besseren Ergebnissen in Sachen Diabetes führen kann als eine Low 


Fat Ernährung. 


Doch ist der Unterschied im Gewichtsverlust meist nur sehr gering (bei Low Carb in einer 
Studie nur 4 Prozent mehr Gewichtsabnahme) und auch nur in den ersten Monaten der Diät 
(nach einem Jahr gleicht sich der Gewichtsverlust in beiden Gruppen wieder an). Überdies gibt 
es selbstverständlich auch Studien, die das Gegenteil zeigen, nämlich das man mit Low Fat 
besser abnehmen kann als mit Low Carb (z. B. Cell Metabolism/Studie vom August 2015: Bei 
einer Low Fat Diät kam es täglich zum Abbau von knapp 90 Gramm Körperfett, bei der Low 


Carb Diät nur zu etwas mehr als 50 Gramm). 


Warum aber wird eine Low Carb Ernährung ausgerechnet mit einer Low Fat Ernährung 
verglichen und nicht beispielsweise mit einer naturbelassenen und vitalstoffreichen High Carb 


Ernährung? 


Darüber hinaus stellt sich die Frage, wie waren beide Ernährungsformen aufgebaut? Low Carb 


allein sagt nicht viel aus, wie wir oben gesehen haben. 


Low Carb kann zwischen o und 150 g Kohlenhydrate bedeuten. Low Carb sagt nichts darüber 


aus, ob auch Salate und Gemüse gegessen werden und auch nichts darüber, wie viel davon. 


Genauso kann Low Fat alles Mögliche bedeuten. Betrachtet man sich beispielsweise einen 
Ernährungsplan der Deutschen Gesellschaft für Ernährung, der nicht mehr als die offiziell 
empfohlenen 30 Prozent Fett enthält, dann vergeht einem als Vitalköstler der Appetit und man 


mag bei solchen Aussichten am liebsten gar nichts mehr essen. 


Zum Frühstück gibt’s Vollkornbrot (wogegen nichts einzuwenden wäre), jedoch mit Margarine 





und Marmelade, dazu immerhin den einzigen Lichtblick, nämlich einen Apfel und als 
Zwischenmahlzeit 3 Scheiben Knäckebrot, bevor es dann zu Mittag mit einer Gemüse- 
Reispfanne etwas bunter wird. Doch schon am Abend geht's schon wieder los mit 


Margarinebrot, das diesmal mit fettarmem Käse und Essiggurken belegt werden darf. 
All das ist Low Fat. Aber nicht gesund. 


Warum aber wird die Low Carb Ernährung nicht einmal mit einer tatsächlich naturbelassenen 
und vitalstoffreichen basenüberschüssigen Ernährung verglichen - die übrigens auch nicht Low 


Fat sein muss, um gesund zu sein? 


3. Low Carb mit Nebenwirkungen 


Selbst wenn man mit Low Carb mehr Gewicht verlieren sollte und der Diabetes schneller 


besser wird, was nützt all das, wenn es manchen Leuten dabei gar nicht gut geht? 


So gibt es nämlich ebenso Studien, die zeigen, dass Low Carb Praktizierer viel häufiger an 


Verstopfung oder auch Durchfall, Kopfschmerzen, Mundgeruch, Muskelkrämpfe, und 











Hautausschlägen litten als Low Fat Esser. 


Leider wird das im Studien-Abstract nicht erwähnt. Dort liest man oft nur über die positiven 
Aspekte der Low Carb Ernährung. 


Auch weiss man inzwischen, dass Kinder von Müttern, die während der Schwangerschaft Low 
Carb gegessen hatten (mit u. a. ca. 450 g Fleisch pro Tag), einem höheren Risiko unterliegen, im 


späteren Leben an einer Überproduktion von Cortisol und Bluthochdruck zu leiden. 


Ein chronisch erhöhter Cortisolspiegel kann viele Symptome mit sich bringen, wie z.B. 
Störungen im Kohlenhydratstoffwechsel (Insulinresistenz, Diabetes Typ 2), Muskelschwäche, 
Knochenschwund, Zyklusunregelmässigkeiten, Potenzprobleme, dünne Haut und psychische 


Störungen. 


4. Low Carb schert alle Kohlenhydrate - die guten und die 


schlechten - über einen Kamm 


Auch Tierstudien, bei denen reine Glucose verabreicht wird, um eine kohlenhydratreiche 
Ernährung zu simulieren, werden gelegentlich herangezogen, um die besseren Auswirkungen 
einer Low Carb Ernährung zu belegen. Was aber hat reine Glucose mit einer naturbelassenen 


kohlenhydrathaltigen Ernährung zu tun? Nichts. 


Doch genau hier findet häufig das Missverständnis statt. Kohlenhydrate werden gerne über 
einen Kamm geschoren. Natürlich sind Lebensmittel aus isolierten Kohlenhydraten schlecht 
und sollten gemieden werden. Isolierte Kohlenhydrate finden sich in Weissmehlprodukten wie 
Back- und Teigwaren, in Kuchen, Knabbergebäck und Keksen, im weissen Reis sowie in Zucker 


und Süssigkeiten mit Zucker oder in anderen hochkonzentrierten Süssungsmitteln. 


Was aber spricht gegen gemässigte Mengen hochwertiger Vollkornprodukte, Kartoffeln, 
Pseudogetreide etc., die im Rahmen einer Ernährung verspeist werden, die ausserdem aus viel 
Gemüse, Salaten, Sprossen, gesunden Ölen und Fetten besteht und die - ganz nach Gusto - 
dann und wann mit Bio-Ei, Fisch oder Fleisch aus Weidehaltung ergänzt werden kann? Genau, 


gar nichts! 


Wenn Sie weitere Details zu guten (gesunden) und schlechten (ungesunden) Kohlenhydraten 
wissen möchten und Sie sich für eine Liste mit den guten und schlechten Kohlenhydraten 


interessieren, so finden Sie diese hier: Kohlenhydrate können gesund, aber auch schädlich sein 


Letztendlich gibt es also keine einzige Studie, die beweisen würde, dass eine Low Carb 
Ernährung besser und gesünder wäre als eine vollwertige, vitalstoffreiche, naturbelassene und 


vorwiegend vegetarische Ernährung aus regionalen und saisonalen Bioprodukten. 


Natürlich könnte auch eine Low Carb Ernährung vollwertig, vitalstoffreich und vorwiegend 
vegetarisch gestaltet werden (wenn sie um die 150 g Kohlenhydrate enthalten darf) - worauf 


wir weiter oben schon hingewiesen haben. 


Eine herkömmliche Low Carb/High Fat Ernährung jedoch auf der Grundlage tierischer 
Produkte und mit einem Kohlenhydratanteil von nur um die 50 bis 80 Gramm ist in den 
meisten Fällen weder vollwertig noch vitalstoffreich noch sonderlich naturbelassen - und 


nachhaltig bzw. umweltverträglich schon gar nicht. 


Denn Low Carb ist eine Ernährung ohne Zukunft... 


Low Carb - Ohne Zukunft 


Würde weltweit jeder Erwachsene Low Carb essen und täglich 700 Gramm Fleisch verspeisen, 
wären das pro Person 255 Kilogramm Fleisch im Jahr und bei schätzungsweise 5,5 Milliarden 
Erwachsenen auf der Welt 1.400 Millionen Tonnen Fleisch - die Low Carb essenden Kinder und 
Jugendlichen nicht mitgezählt. 


Derzeit werden weltweit jährlich ca. 290 Millionen Tonnen Fleisch gegessen. 


Wir hätten also mit Low Carb eine Steigerung des Fleischverzehrs um fast 400 Prozent, eine 
Steigerung des Tierleids um 400 Prozent und eine Steigerung der mit der industriellen 
Tierhaltung einhergehenden Wasser- und Energieverschwendung sowie 
Umweltverschmutzung um ebenfalls 400 Prozent - genau das, was die Fleisch- und 
Milchindustrie will, weshalb sie auch zahlreiche Wissenschaftler regelmässig mit Fördergeldern 
"unterstützt", damit diese kräftig die Werbetrommel für gesättigte Fette in Form von Fleisch, 


Milch und Eiern rühren. Der oben genannte Low-Carb-Experte Jeff S. Volek ist einer von ihnen. 
Wie lange - glauben Sie - würde das die Erde ertragen? 


Wer Low Carb isst, lebt also nach dem Motto „Nach mir die Sintflut”. Low Carb ist folglich eine 


Ernährung für Menschen ohne Weitsicht, aber sicher keine Ernährung mit Zukunft. 


Da man mit einer Normal Carb Ernährung, also einer ausgewogenen, aber möglichst 
naturbelassenen und vitalstoffreichen basenüberschüssigen Ernährung ebenfalls schlank 
werden und überdies gesund werden oder es bleiben kann, gibt es für die extreme Form der 
Low Carb Ernährung kein einziges brauchbares sprich überzeugendes Argument, das dazu 


führen könnte, Low Carb einer anderen Ernährungsform vorzuziehen. 
Informationen zur veganen Low Carb Ernährung finden Sie hier: Low Carb - aber vegan! 


Die 25 Regeln einer gesunden Ernährung finden Sie hier: Die 25 Regeln einer gesunden 


Ernährung 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Viele Gärtner sehen im Löwenzahn nur ein lästiges Unkraut. In Wirklichkeit ist der Löwenzahn 
ein echtes Wunderkraut, das die Verdauung regelt, Leber und Galle pflegt, bei Rheuma und 
Nierensteinen hilft und als Allround-Stärkungsmittel bei jedweder Problematik eingesetzt 


werden kann. 


Löwenzahn schenkt Lebenskraft 


Der Löwenzahn gehört zu den Korbblütlern und damit zur selben Pflanzenfamilie wie die 


Ringelblume, die Sonnenblume, die Aster oder auch das Gänseblümchen. 


Vielleicht fiel Ihnen bereits auf, dass der Löwenzahn eine besonders kraftvolle und 
unverwüstliches Pflanze ist, denn er wächst auch noch aus der kleinsten Ritze im Asphalt und 
trotzt dort selbst der grössten Sommerhitze. Diese Unempfindlichkeit, Zähigkeit und 


Lebenskraft überträgt der Löwenzahn auf all jene, die ihn anzuwenden wissen. 


Welche Wirkungen hat der Löwenzahn? 


Der Löwenzahn hat viele heilende Eigenschaften und Wirkungen. Dazu kann er in Form von 
Salat, Tee, Pflanzensaft (der weisse Milchsaft aus den Stängeln), Frischpflanzenpresssaft, 
Kaltwasserauszug, Kaffee, Wein oder Löwenzahnwurzelextrakt genutzt werden. Wichtig ist 
dabei, das Präparat der Wahl regelmässig und kurweise über mehrere Wochen hinweg 


einzusetzen oder noch besser: den Löwenzahn einfach täglich frisch zu essen. 


Löwenzahn bei Verdauungsbeschwerden 


Besonders bekannt ist der positive Einfluss des Löwenzahns auf sämtliche Organe, die an der 
Verdauung beteiligt sind. So steigert Löwenzahn die Magensaftsekretion, wirkt 


appetitanregend und ausserdem krampflösend. 


Aus diesem Grunde setzt man Löwenzahntee, Löwenzahnsalat, Löwenzahnpresssaft sowie den 
kraftvollen Löwenzahnwurzelextrakt bei Verdauungsbeschwerden wie Blähungen und 


Völlegefühl ein. 


Löwenzahn für Leber und Galle 


Löwenzahn hat ferner choleretische Wirkung. Das bedeutet, er regt die Produktion der 
Gallenflüssigkeit in der Leber an, führt dazu, dass die Gallenflüssigkeit schön dünnflüssig bleibt 
und verbessert den Fettstoffwechsel, hilft also beim Abbau z. B. einer Fettleber (in Verbindung 


mit einer passenden Ernährung). 


Bei Problemen mit der Leber oder der Galle ist der Löwenzahn also eine der wichtigsten 
Heilpflanzen und wird folglich nicht nur bei Leberreinigungen, sondern traditionell auch bei 
Hepatitis (Gelbsucht), Gallensteinen und Leberzirrhose eingesetzt - selbstverständlich unter 


Aufsicht eines phytotherapeutisch bewanderten Heilpraktikers oder Arztes. 


Löwenzahn bei Krebs 


In letzter Zeit widmet sich die Wissenschaftlerwelt vermehrt den möglichen Einsatzgebieten 
des Löwenzahns im Bereich der Krebstherapie. Es soll schon jetzt vielversprechende Hinweise 
darauf geben, dass Löwenzahn Inhaltsstoffe beherbergt, die das aggressive Wachstum von 


Tumoren hemmen können. 


So veröffentlichte das Fachmagazin International Journal of Oncology im Jahr 2008 eine Studie, 
welche die positive Wirkung von Löwenzahntee nachwies. Es handelte sich dabei um einen 


Tee aus Löwenzahnblättern, der die Anzahl von Brustkrebszellen vermindern konnte. 


Die Forscher testeten nun auch Prostatakrebszellen auf die gleiche Weise und erhielten 
ähnliche Ergebnisse. Die Wissenschaftler schlussfolgerten, dass Löwenzahnextrakt als "neues" 


Anti-Krebs-Mittel zur Unterstützung der Krebstherapie betrachtet werden könne. 


Die Fachzeitschrift International Journal of Oncology veröffentlichte im Jahr 2011 einen 
Bericht, dass ein Nahrungsergänzungsmittel, das u. a. Löwenzahn enthielt, das Wachstum von 


Prostatakrebszellen hemmen könne. 


Eine dritte wissenschaftliche Löwenzahn-Studie wurde im Januar 2011 in der Fachzeitschrift 
Journal of Ethnopharmacology publiziert. Hierbei sollte die Wirkung von Tee aus 
Löwenzahnwurzeln auf Leukämiezellen getestet werden. Es zeigte sich, dass der Tee die 
Leukämiezellen töten konnte. Man nimmt nun an, dass der Löwenzahnwurzel-Tee Substanzen 


enthält, welche den Leukämiezellen ein sog. Apoptose-Signal übermitteln. 


Apoptose heisst so viel wie Zelltod-Programm. Dieses Programm sorgt in einem gesunden 
Organismus dafür, dass entartete Zellen rechtzeitig Selbstmord begehen, bevor sie dem Körper 
schaden können. Interessanterweise blieben unter der Wirkung des 


Löwenzahnwurzelextraktes gesunde Zellen unangetastet. Sie erhielten kein Apoptose-Signal. 


In einer weiteren Studie zu Löwenzahn aus dem Jahr 2011 konnte gezeigt werden, dass 
Löwenzahnwurzel-Extrakt sogar bei solchen menschlichen Melanom-Zellen (Hautkrebszellen) 
den programmierten Zelltod auslösen konnte, die bereits resistent gegen schulmedizinische 


Medikamente waren. 


Auch dabei wurden - im Gegensatz zu den Folgen von Chemotherapien - gesunde Zellen 


weder vergiftet noch anderweitig geschädigt. 


Löwenzahn bei Diabetes 


Wer mit dem Blutzuckerspiegel Probleme hat oder bereits an Diabetes leidet, sollte täglich eine 
Tasse Löwenzahntee trinken oder Löwenzahnwurzelextrakt einnehmen, da der Löwenzahn 


auch hier ein bestehendes Ungleichgewicht wieder harmonisieren hilft. 


Löwenzahn als Antioxidans gegen oxidativen Stress 


Italienische Wissenschaftler der Universität Annunzio Chieti-Pescara verglichen Extrakte aus 
Kurkuma, Löwenzahn, Rosmarin und Artischocke in einer Studie, die im Jahr 2010 


veröffentlicht wurde. 


Zunächst einmal bestätigten die Forscher den positiven Effekt dieser Pflanzen auf die Leber 
und die Gallenblase. Anschliessend wurde ihre krebshemmende, antioxidative und schützende 


Wirkung verglichen. 


Während Kurkuma die stärkste antioxidative Wirkung aufwies, zeigte sich, dass auch der 
Löwenzahn stark antioxidativ wirkte. Die Wissenschaftler bestätigten, dass die genannten 


Pflanzen Heilprozesse vielfältiger Art unterstützen können. 


Löwenzahn als Mittel für die Harnwege 


Herkömmliche Diuretika (harntreibende Arzneimittel, umgangsprachlich auch 
"Wassertabletten" genannt) sorgen nicht nur für die Ausleitung von Wasser aus dem Körper, 


sondern schwemmen auch Mineralstoffe hinaus. 


Löwenzahn hingegen wirkt zwar ebenfalls harntreibend, jedoch versorgt er den Organismus 
gleichzeitig mit wichtigen Mineralstoffen, insbesondere mit Kalium, so dass die Anwendung 
von Löwenzahn - im Gegensatz zu synthetischen Diuretika - zu keinem Mineralstoffmangel 


führen kann. 


In einer kleinen Studie von 2009(1) mit 17 Personen führte die dreimal tägliche Gabe von 
jeweils 8 ml Löwenzahnblattextrakt zu einem signifikanten Anstieg der Urinfrequenz und 


Urinmenge, was den diuretischen Effekt belegte. 





Der Löwenzahn wird in der Volksheilkunde schon lange bei Harnwegsinfekten, Reizblase und 


anderen Erkrankungen des Urogenitaltraktes eingesetzt. 


Löwenzahn als Stärkungsmittel 


Die Löwenzahnwurzel gilt als wahres Aufbau-Tonikum, ähnlich dem Ginseng und wird in der 
Volksheilkunde bei sämtlichen Schwächezuständen eingesetzt, um den Körper wieder in 
Schwung zu bringen. Die Löwenzahnwurzel stärkt die Nieren, die Leber, die 
Bauchspeicheldrüse, die Milz, den Darm und den Magen und hilft dank seiner 
leberaktivierenden und antioxidativen Kraft ausserdem dabei, Giftstoffe aus dem Körper zu 


entfernen. 
Wie kann man den Löwenzahn in der Naturheilkunde 
anwenden? 


Bei all den vorgenannten Beschwerden kann der Löwenzahn sehr einfach in Form von Tee oder 
Frischpflanzenpresssaft eingesetzt werden. Natürlich können Sie Tee auch aus den 


getrockneten Blättern kochen. 


Löwenzahnblatttee 


Für einen Löwenzahnblatt-Tee nimmt man einen gehäuften Teelöffel der getrockneten und 
zerkleinerten Blätter, gibt sie in einen Teefilterbeutel, dreht den Beutel zu und hängt ihn in eine 
Tasse, die etwa 200 bis 250 ml fasst. Dann giesst man kochendes Wasser darüber und lässt den 
Tee 10 Minuten ziehen. Jetzt nimmt man den Beutel heraus und trinkt den Tee 


schlückchenweise. 


Löwenzahnwurzeltee 


Die im Frühjahr vor der Blüte gesammelten Löwenzahnwurzeln werden trocken gesäubert 
(also nicht gewaschen), längs in Streifen geschnitten und innerhalb weniger Tage an einem 


luftig-warmen Ort getrocknet. 


Von diesen trockenen Wurzeln setzt man etwa 2 TL pro Tasse über Nacht in kaltem Wasser an. 
Am nächsten Tag kocht man den Tee kurz auf, giesst ihn dann ab und trinkt davon täglich 


mindestens drei Tassen. 


Löwenzahnwurzelextrakt 


Ebenfalls einfach ist die Anwendung von hochwertigem Löwenzahnwurzelextrakt. Die 
Wurzeln werden zum Zeitpunkt der höchsten Vitalstoffdichte geerntet und so schonend zu 
einem dickflüssigem Saft verarbeitet, dass die wertvollen Inhaltsstoffe weitgehend erhalten 
bleiben. Da die Selbstherstellung in dieser schonenden Weise kaum möglich ist, greift man hier 


besser auf ein Produkt aus dem Handel zurück. 


Den Löwenzahnextrakt gibt es als Pulver, Paste und als Flüssigextrakt. Vom pastösen 
Löwenzahnextrakt nimmt man beispielsweise mehrmals täglich einen Viertel Teelöffel oder 
eine Messerspitze. Man speichelt den Extrakt gut ein und lässt ihn im Mund etwas einwirken, 
bevor man schluckt. Anschliessend kann man etwas stilles Wasser trinken. Der 
Löwenzahnwurzelextrakt kann aber auch in Kräutertee oder Wasser gerührt und langsam 
getrunken werden. Ansonsten wendet man die Produkte so an, wie auf der 


Anwendungsempfehlung des Herstellers angegeben. 


Löwenzahn-Frischpflanzenpresssaft 


Einen Frischpflanzenpresssaft können Sie selbst herstellen. Dazu benötigen Sie eine sog. 
Graspresse oder einen leistungsfähigen Entsafter. Man entsaftet dreimal täglich so viele 


Löwenzahnblätter, bis man jeweils 5o Milliliter Saft erhalten hat. 


Diesen trinkt man ganz langsam, am besten auf leeren Magen und immer mit einem 


Zeitabstand von mindestens einer halben Stunde zu den Mahlzeiten. 


Weitaus einfacher können Sie den Löwenzahnsaft in Form eines im Handel erhältlichen 
Pressaftes zu sich nehmen. Wenn es sich um ein schonend hergestelltes, hochwertiges Produkt 
in Bio-Qualität handelt, können Sie von den gesundheitlichen Vorzügen sämtlicher 


Löwenzahnanteile (Blätter, Blüten und Wurzeln) profitieren. 


Kann man den Löwenzahn auch äusserlich anwenden? 


Ja, man kann den Löwenzahn auch äusserlich anwenden, etwa bei Hautproblemen oder 


schlecht heilenden Wunden. 


Löwenzahn bei Hautproblemen 


Auch äusserlich kann der Löwenzahn wundergleiche Taten vollbringen. Hühneraugen, 
Hornhaut und Warzen beispielsweise werden zwei- bis mehrmals täglich mit dem weissen 
Pflanzensaft aus den Löwenzahnstängeln benetzt und können laut volksheilkundlichen 


Berichten mit dieser Behandlung - nach mehrwöchiger Anwendung - beseitigt werden. 


Löwenzahn als Wundheiler 


Da der Löwenzahn antibakterielle und damit entzündungshemmende Eigenschaften aufweist, 
kann er zur Behandlung und zur Heilung von Wunden genutzt werden und Infektionen 


verhindern. 


Auch Schmerzen und/oder Juckreiz aufgrund von Insektenstichen oder -bissen können durch 
das Auftragen des Pflanzensaftes aus dem Stängel oder der Wurzel des Löwenzahns gelindert 


werden. 


Falls der Stängelsaft Ihnen nicht wirksam genug erscheint, können Sie auch die komplette 
Pflanze in einem Mixer mit etwas Wasser zu Brei zerkleinern und diesen Brei auf die 


entsprechenden Stellen auftragen. 


Welche Vitamine und Mineralstoffe enthält der 


Löwenzahn? 


Löwenzahn hilft nicht nur zur Prävention oder Therapie verschiedener Symptome und 
Krankheiten, sondern versorgt als Lebensmittel mit einem Vielfachen an Vital- und 


Mineralstoffen - verglichen mit einem gewöhnlichen Kopfsalat, nämlich mit 


e vierzigmal so viel Betacarotin (Vitamin A) 
e neunmal so viel Vitamin C 
e viermal so viel Vitamin E 
e achtmal so viel Calcium 
e viermal so viel Magnesium 
e dreimal so viel Eisen und 
e der doppelten Menge an Proteinen. 
Seine Vitalstoffdichte ist enorm. Mit 100 Gramm Löwenzahn, einer Menge, die Sie wunderbar 


auf Ihren täglichen Salat und Ihren grünen Smoothie verteilen können, nehmen Sie bereits 50 


Prozent mehr Beta Carotin (Vitamin A) zu sich, als Sie bräuchten. 


Gleichzeitig decken Sie damit 20 Prozent Ihres Vitamin-E-Bedarfes, 20 Prozent Ihres Calcium- 
Bedarfes, 20 Prozent Ihres Eisen-Bedarfes sowie 10 Prozent Ihres täglichen Magnesium- 
Bedarfes. 


Auch mit Kalium und vielen anderen Mineralstoffen, Spurenelementen und bioaktiven 


Pflanzenstoffen wie z. B. Bitterstoffen und Flavonoiden geizt der Löwenzahn nicht. 


Daher ist der Löwenzahn nicht nur ein phänomenales Heilmittel, sondern auch ein wunderbar 


nährendes und prophylaktisch wirksames Lebensmittel. 


Und wenn Sie einmal keine Lust haben, den Löwenzahn frisch zu pflücken, dann nehmen Sie 
einfach einen Löffel vom Löwenzahnblattpulver, einem Pulver aus pulverisiertem und 


schonend getrocknetem Löwenzahn. 


Wie verwendet man Löwenzahn in der Küche? 


Löwenzahnblätter können wunderbar als Salat, Gemüse, Suppe, Saft, grüne Smoothies oder 
Tee genossen werden. Die Blüten lassen sich zu Löwenzahnwein, Löwenzahnbier und 


Löwenzahnblütengelee verwandeln oder verzieren als essbare Dekoration Gerichte aller Art. 


Als Arzneimittel wird - aufgrund der höheren Wirkstoffdichte - oft eher die Wurzel des 
Löwenzahns verwendet. Doch kann man die Wurzel auch als Lebensmittel geniessen, nämlich 


in Form von Löwenzahn-Kaffee. 


Löwenzahn-Kaffee aus der Löwenzahnwurzel 


Schon eine einzige Tasse Löwenzahnwurzel-Kaffee täglich kann grossartige Verbesserungen bei 


manchen Beschwerden bringen. Rösten Sie dazu die sorgfältig gewaschenen, getrockneten und 


zerkleinerten Löwenzahnwurzeln in einer Pfanne (ohne Fett). 


Wenden Sie während des Röstens die Wurzelstücke immer wieder, damit sie nicht schwarz 
werden. In einer Kaffeemühle können die gerösteten Stückchen anschliessend zu feinem 


"Kaffeepulver" gemahlen werden. 


Pro Tasse nimmt man etwa einen Teelöffel Löwenzahnwurzelpulver, kocht es kurz auf und lässt 


es eine halbe Minute lang ziehen (oder länger - je nach Geschmack). 


Löwenzahn-Wein aus der Löwenzahnblüte 


Wer die Pusteblume auf den Wiesen blühen sieht, mag an vieles denken, an Wein aber 
vermutlich zuletzt. Doch genau das lässt sich aus den gelben Blüten des Löwenzahns brauen. 
Zwar wird das Ergebnis kein vollmundig trockener Saint-Emilion werden, aber ob seiner 


Seltenheit ein nicht minder wertvoller Löwenzahnwein. 


Sie brauchen dazu einen Eimer frische Löwenzahnblüten, die Sie mit einem Eimer kochendes 
Wasser übergiessen. Lassen Sie diesen Ansatz drei Tage lang stehen. Anschliessend fügen Sie 


1,5 bis 2 kg Zucker hinzu, ein Stückchen Ingwer, die Schale einer Orange und die einer Zitrone. 


Kochen Sie alles zusammen eine halbe Stunde lang in einem grossen Topf und lassen Sie dann 
die Mischung ein wenig abkühlen. Geben Sie jetzt Hefe hinzu und giessen Sie den Weinansatz 


in ein Mostfass. Nach zwei Gärtagen verschliessen Sie das Fass. 


Nach 2 Monaten kann der goldgelbe Löwenzahn-Wein in Flaschen abgefüllt werden. Er lässt 


sich viele Jahre lang lagern und gewinnt mit der Zeit immer mehr an Geschmack. Prost! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Lucuma - Das gesunde Süssungsmittel 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Lucuma ist eine Frucht aus den südamerikanischen Anden. Frisch gibt es die gelbe Frucht bei 
uns nicht, aber in Form von köstlich aromatischem Lucumapulver. Das Pulver schmeckt nicht 
nur gut, sondern auch süss. Es kann daher als gesundes Süssungsmittel in Desserts, Shakes, 
Smoothies, Müslis und vielem mehr eingesetzt werden. Gesund ist Lucuma gleich aus 
mehreren Gründen: Die Frucht liefert nicht nur Vitalstoffe und Antioxidantien und wirkt daher 
entzündungshemmend, sondern sie erfreut den Blutzuckerspiegel auch mit einer besonders 


niedrigen glykämischen Last. 


Lucuma - Das Gold der Inka 


Lucuma (Pouteria lucuma) ist eine Frucht, die ursprünglich aus den Anden Perus, Ecuadors und 
Chiles stammt. Inzwischen wächst der bis zu 15 Meter hohe und äusserst trockenresistente 


Baum in vielen subtropischen Regionen bis nach Asien. 


Lucuma war schon in Inka-Zeiten hochgeschätzt - man nannte die Frucht das "Gold der Inka" - 


vermutlich nicht zuletzt aufgrund ihrer dottergelben Farbe, weshalb sie auch als Eierfrucht 


bezeichnet wurde. Rein optisch, so fanden die alten Inka, erinnern Lucuma Früchte an 


weibliche Brüste - und schon galt Lucuma als Frucht der Fruchtbarkeit. 


Ausserdem schmeckt und duftet Lucuma ausserordentlich gut - wie eine Mischung aus Mango 
und Aprikose mit einem Hauch Karamell. Dazu verfügt Lucuma über eine deutliche Eigensüsse 
und wird daher bis heute gerne als geschmacksgebende Zutat für Getränke oder Eiscreme 


verwendet und eignet sich überdies als mildes und gesundes Süssungsmittel. 


Lucuma - Das gesunde Süssungsmittel 


Gerade für die Anwendung als Süssungsmittel ist es äusserst praktisch, dass Lucuma bei uns in 
Europa inzwischen in Pulverform erhältlich ist, so dass es leicht in Desserts, Shakes und 
Smoothies oder auch für Gebäckteige eingesetzt werden kann. Die Frucht wird dazu bei 


niedrigen Temperaturen getrocknet und schonend pulverisiert. 


In 4 Löffeln Lucumapulver steckt etwa ı Kilogramm frische Lucuma Früchte. 


Lucuma - Das Süssungsmittel, das vor Diabetes schützt 


Trotz seiner langen Geschichte wurde Lucuma bisher in nur wenigen wissenschaftlichen 
Studien untersucht. In einer Studie zum Thema Diabetes war die gelbe Frucht jedoch 
Mittelpunkt der Beobachtungen: 


Die Lucumafrucht und auch das Pulver haben einen hohen Kohlenhydratanteil, weshalb man 
annehmen könnte, dass Frucht und Pulver für den Blutzuckerspiegel gar nicht ideal sind. Der 
Lucumafrucht werden jedoch trotz ihres hohen Kohlenhydratgehalts interessanterweise 

antidiabetische Eigenschaften nachgesagt, da sie die sog. Alpha-Glucosidase hemmen soll, ein 


Enzym, das im Darm bei der Kohlenhydratverdauung behilflich ist. 


Durch die Hemmung des Enzyms werden die mit der Nahrung eintreffenden Kohlenhydrate 
langsamer verdaut, die Glucose gelangt langsamer ins Blut und der Blutzuckerspiegel steigt 


auch nur langsam an. 


Lucuma ist also ein gutes Süssungsmittel für alle, die Blutzuckerschwankungen meiden 
möchten. Dazu gehören nicht nur Diabetiker, sondern alle gesundheitsbewussten Menschen, 
denn Blutzuckerschwankungen sind eine wichtige Ursache für chronische Entzündungen - und 
diese wiederum sind die ersten Vorboten chronischer Krankheiten aller Art (von 


Bluthochdruck über Autoimmunerkrankungen bis hin zu Krebs). 


Man nimmt für jeden Löffel Zucker zwei Löffel Lucuma. Da sich das Lucumapulver aber nicht 
auflöst und man auch immer an den Eigengeschmack denken sollte, eignet es sich für Kaffee 


und Tee nicht so gut, sondern eher für fruchtige Desserts, Joghurts, Müslis und Shakes. 


Wie gut Lucuma den Blutzuckerspiegel schonen kann, zeigt auch ihre niedrige glykämische 


Last: 


Lucuma und die glykämische Last 


Die glykämische Last (GL) von Lucuma wird auf 7 geschätzt. Die glykämische Last gibt an, wie 


stark ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel beeinflusst. Damit Sie sehen, wie gut der GL- 


Wert von Lucuma ist, hier zum Vergleich die Werte anderen süssen Speisen und 


Süssungsmitteln: 


Lebensmittel 


Frischer Apfel 


Getrockneter Apfel 


Getrocknete Datteln 


Reife Banane 


Traubenzucker 


Haushaltszucker 


Honig 


Ahornsirup 


Agavendicksaft 


GL 


25 


66 


12 


100 


709 


49 


43 


21 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Lucuma und ihre gesundheitlichen Auswirkungen 


Lucuma schenkt nicht nur Süsse, Aroma und eine niedrige GL. Sie liefert gleichzeitig noch eine 


Vielzahl an weiteren gesundheitlichen Vorteilen - nicht zuletzt dank ihrer zahlreichen Vital- 


und Ballaststoffe. 


Lucuma hat beispielsweise einen hohen Polyphenol- und Betacarotingehalt (letzteres 50 


mg/1oo g). Pro 100 Gramm Frucht sind überdies um die 100 mg Vitamin € enthalten. 


Die Inhaltsstoffe sind dann natürlich auch für die gesundheitlichen Vorteile der Frucht 


zuständig. Lucuma soll u. a. Entzündungen reduzieren, das Immunsystem stärken, den 





Blutdruck senken und gegen einige Krebsformen schützen können. 


Besonders der Antioxidantiengehalt ist es, der zu diesen Wirkungen führt: In einer 
Untersuchung aus 2009 hatten Forscher der Universität von Säo Paolo verschiedene lokale 
Fruchtarten untersucht, um zu schauen, ob man diese womöglich als kostengünstige 
Therapiemöglichkeiten bei den beiden Volkskrankheiten Diabetes Typ 2 und Bluthochdruck 


einsetzen könnte. 


Untersucht wurden neben Lucuma auch Bergpapayas, Physalis, Johannisbrot u. a. Man 
bestimmte den Gehalt der phenolischen Substanzen, die als besonders antioxidativ wirksam 
gelten, ausserdem die antioxidative Aktivität sowie die Fähigkeit, die Alpha-Amylase, die Alpha- 
Glucosidase und das Enzym ACE zu hemmen. Die Hemmung all dieser Enzyme ist 


entscheidend für die Behandlung von Diabetes und Bluthochdruck. 


Es zeigte sich, dass Lucuma von allen untersuchten Früchten den höchsten Phenolgehalt hatte 


(11,4 mg/g in der Trockenmasse) und damit auch die höchste antioxidative Aktivität aufwies. 


Lucuma und Johannisbrot verfügten überdies über die besten Fähigkeiten, die schon weiter 


oben beschriebene Alpha-Glucosidase zu hemmen, was gerade bei Diabetes sehr sinnvoll ist. 


Die Forscher waren daher der Meinung, dass viele Früchte, insbesondere Lucuma bei der 
Therapie von Diabetes Typ 2 und - aufgrund der antioxidativen Kraft - auch bei vielen anderen 


chronischen Erkrankungen eingesetzt werden können. 


Lucuma für die Haut 


Die entzündungshemmende und antioxidative Wirkung von Lucuma kann auch bei 
empfindlicher Haut von Vorteil sein. Lucumaöl - also das aus dem Lucumakern gepresste Öl - 
wird in den Heimatländern der Frucht bei schlecht heilenden Wunden und bei jedweden 
Hautproblemen direkt auf die Haut aufgetragen, was sich auch bereits in einer Studie aus dem 
Jahr 2010 bestätigen liess. Lucuma kann Wunden schliessen und die Regeneration der Haut 


fördern, so die damaligen Forscher. 


Doch auch der Verzehr des Lucumapulvers ist für die Haut eine Wohltat. Die enthaltenen 
Carotinoide - wie z. B. Betacarotin, ein rotorangener Farbstoff, der vom Körper in Vitamin A 
umgewandelt werden kann - können dabei helfen, sonnengeschädigte Haut zu reparieren und 


Altersprozesse der Haut aufzuhalten. 


Hier wirken nicht nur die antioxidativen Fähigkeiten des Betacarotins, sondern auch die 
Eigenschaften des Vitamin A. Dieses nämlich fördert die Reparatur der Haut, es verbessert 


sichtbar den Hauttonus und reduziert feine Linien und Falten. 


Betacarotin wiederum verleiht der Haut überdies einen höheren Sonnenschutz oder verbessert 
die Wirksamkeit von Sonnenschutzpräparaten, wie Studien zeigten. Wer beispielsweise täglich 
90 - 180 mg Betacarotin zu sich nimmt, erreicht damit einen Lichtschutzfaktor von 4 und 
reduziert damit UV-bedingte Hautschäden. 


Lucuma - Die Nährwerte 


Bevor wir gleich zu den Anwendungsmöglichkeiten von Lucuma kommen, finden Sie 
nachfolgend noch die wichtigsten Nährwerte, die in 100 Gramm des Lucumapulvers enthalten 


sind: 


e 370 kcal 

e 84 8 Kohlenhydrate 
e 2,3 g Ballaststoffe 

e 5,5 g Protein 

. 0,8g Fett 

«e 92 mg Calcium 

e 760 mg Kalium 

° „mgEisen 


e 2,8 mg Zink 


Lucuma - Die Anwendung 


Testen Sie das Lucumapulver und geniessen sie sein leckeres Aroma für Süssspeisen und 


Shakes aller Art, ohne dass sie dabei um Ihren Blutzuckerspiegel fürchten müssten. 


Lucuma süsst und aromatisiert übrigens nicht nur, sondern verfügt ausserdem über 
emulgierende Eigenschaften (verbindet also Fette mit wässrigen Zutaten), so dass Desserts, 


Eiscremes und Dessertsaucen dank Lucuma eine angenehm cremige Konsistenz erhalten. 


Lucuma passt in alle Smoothies, Shakes und Proteindrinks. Auch zu Desserts wie Puddings, 
Quark- und Joghurtspeisen sowie zu Kuchen und selbstgemachter Eiscreme schmeckt Lucuma 


wunderbar. In Peru ist Lucuma gar die beliebteste Eiscremesorte des Landes. 


Eiscreme mit Lucuma 


Eine Lucuma-Eiscreme - hier in der veganen Variante - können Sie leicht selbst zubereiten, 


nämlich so: 


e ', Tasse Lucumapulver 

e 1 Tasse Cashewkerne (2 Stunden lang eingeweicht, dann abgegossen) 
e 2.cm einer Vanilleschote oder ı EL Vanillepulver 

e Y, Tasse Kokoswasser 

e 1 Tasse Wasser 

e ı Prise Salz 


Alles im Hochleistungsmixer bis zu einer feinen Konsistenz mixen und in die Eismaschine 


füllen oder in Eisbehälter und in das Gefrierfach stellen. 


Smoothie Zabaglione-Art 


e ıELLucumapulver 
e 1 gefrorene Banane 
e ı Dattel 

e ı TL Zimt 

e ıTL Vanillepulver 

e 1% Tasse Kokosmilch 


oe 1% Tasse Eis 


Alles gut mixen und mit etwas Zimt bestreuen, sofort servieren und geniessen....! 


Dessertsauce A la Karamel 


e ıELLucumapulver 


e 1 EL Mesquite Pulver (Mesquite ist eine Mimosenart, verwendet werden die gemahlenen 


Bohnenfrüchte des Baumes) 
Einige EL Kokoswasser bis zur gewünschten Konsistenz 


Wenn Sie die Dessertsauce cremiger und dickflüssiger mögen, dann mixen Sie noch % Tasse 


Cashewkerne dazu und % Tasse Wasser oder Kokoswasser. 


Diese Sauce passt wunderbar über Fruchtsalat, Eiscreme oder auch zu Pfannkuchen/Pancakes. 


Quellen 


e Pinto Mda Set al., Evaluation of antihyperglycemia and antihypertension potential of 
native Peruvian fruits using in vitro models, ] Med Food, April 2009, (Die Bestätigung 
vom antihyperglykämischen und antihypertensischen Potenzial von peruanischen 


Früchten im Reagenzglas Modell) 


e FuentealbaC et al., Characterization of main primary and secondary metabolites and in 
vitro antioxidant and antihyperglycemic properties in the mesocarp of three biotypes of 
Pouteria lucuma, Food Chem, Januar 2016, (Charakterisierung von primren und 
sekundren Metaboliten sowie antioxidative und antihyperglykmische in vitro 


Eigenschaften aus dem Fruchtgehäuse von 3 Arten der peruanischen Lucuma Frucht) 


e RojoLEetal., Wound-healing properties of nut oil from Pouterialucuma, ] Cosmet 


Dermatol., September 2010, (Wundheilende Eigenschaften des Lucumakernls) 


e B. Ellen, 10 Great Reasons To Love Lucuma, (10 grossartige Gründe, Lucuma zu lieben) 
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Lungenentzündungen zählen zu den wichtigsten Todesursachen. Ein grosser Teil der 
Lungenentzündungen wird von Pneumokokken verursacht. Laut einer Studie kann ein 


bestimmtes Spurenelement vor Pneumokokken schützen. 


Zink zum Schutz vor Lungenentzündungen 


In Deutschland sind bis zu 40 Prozent aller ambulant erworbenen Lungenentzündungen auf 
Pneumokokken zurückzuführen. „Ambulant erworben” bedeutet, dass man sich die 
Lungenentzündung ausserhalb eines Krankenhauses „geholt“ hat. Zink soll gegen eine solche 
Infektion schützen. 


Da das Spurenelement Zink nicht im Körper gespeichert werden kann, muss es regelmässig 
über die Nahrung aufgenommen werden. Ist der Zinkspiegel zu niedrig, wird das Immunsystem 
geschwächt und der Körper wird anfällig für bakterielle Infektionen. 


e Diesbezüglich haben wir für Sie bereits hier einen interessanten Artikel veröffentlicht: 
Zink schützt Kinder vor Infekten. 


e Informationen zur Deckung des Zinkbedarfs mit einer pflanzenbasierten/veganen 


Ernährung finden Sie hier: Zinkmangel mit der Ernährung beheben. 


Australische Wissenschaftler haben nun einen entscheidenden Zusammenhang zwischen der 


Zufuhr von Zink aus der Nahrung und dem Schutz vor Pneumokokken entdeckt. 


Was sind Pneumokokken? 


Pneumokokken sind Bakterien, die zu den drei häufigsten krankheitsauslösenden 
Streptokokken-Arten gehören. Sie werden durch Husten oder Niesen übertragen. Etwa die 
Hälfte der gesunden Bevölkerung trägt Pneumokokken in den Atemwegen. Doch ist das 


Immunsystem intakt, werden die Bakterien gekonnt in Schach gehalten. 


Ist das Immunsystem allerdings geschwächt, können sich die Erreger unkontrolliert vermehren, 
ausbreiten und eine schwere Form der Lungenentzündung auslösen. Besonders gefährdet sind 


Säuglinge und Kleinkinder, aber auch ältere Menschen sowie immunsupprimierte Patienten. 


Ein geringer Zinkspiegel erhöht das Infektionsrisiko 


Das Forscherteam von der The University of Adelaide konnte bereits im Vorfeld durch 
modernste Bildgebungstechniken aufzeigen, dass das Immunsystem Zink als antibakterielles 


Mittel einsetzt, um sich gegen Pneumokokken-Angriffe zu wehren. 


Die im Jahr 2019 durchgeführte Studie (2) hat nun gezeigt, dass Mäuse mit einem hohen 
Zinkspiegel vor einer Infektion mit Pneumokokken viel besser geschützt sind als jene Tiere mit 


niedrigem Zinkspiegel. 


Die Wissenschaftler kamen zum Schluss, dass eine Infektion viel schneller erfolgt, wenn dem 
Immunsystem nicht genügend Zink zur Verfügung steht, welches die Abtötung der Bakterien 


unterstützt. 


Wie wehrt Zink Pneumokokken ab? 


Der Studienleiter Dr. Bart Eijkelkamp liess verlauten (1), dass Zink aus der Nahrung eng mit der 
Immunfunktion und der Resistenz gegen bakterielle Infektionen verbunden ist. Interessant ist 
dabei, dass Zink genau am Ort der Infektion mobilisiert wird. Dort belastet es die 
eindringenden Bakterien und unterstützt bestimmte Immunzellen dabei, die Pneumokokken 


erfolgreich abzutöten. 


Die Studienergebnisse unterstreichen, wie wichtig die Sicherstellung einer ausreichenden 
Zinkzufuhr ist, um das Auftreten von durch Pneumokokken verursachte Erkrankungen zu 


reduzieren.. 


Was Sie bei der Aufnahme von Zink beachten sollten 


Schätzungen zufolge leiden weltweit rund zwei Milliarden Menschen an Zinkmangel. Jährlich 
sterben daran eine Million Kinder in den Entwicklungsländern. Allerdings ist Zinkmangel auch 


in der westlichen Welt keine Seltenheit (3). 


Gute pflanzliche Zinkquellen sind z. B. Haferflocken, Paranüsse und Linsen. Eine gute Vitamin- 
C-Versorgung kann die Zinkaufnahme (ähnlich wie beim Eisen) fördern. Hülsenfrüchte sollten 
vor der Zubereitung ı bis 2 Tage eingeweicht werden, um die enthaltene Phytinsäuregehalte zu 


reduzieren, die u. U. die Zinkaufnahme reduzieren könnten. 


Bei nachweislichem Zinkmangel (hier wird erklärt, wie Sie diesen diagnostizieren lassen 
können: Mineralstoffmangel: Die Diagnose), greift man bis zur Behebung desselben und bis zur 
gleichzeitigen Optimierung der Ernährung auf entsprechende Nahrungsergänzungsmittel 


zurück. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Dietary zinc protects against Streptococcus pneumoniae infection, study finds, Science 


Daily, August 2019 


e Bart A. Eijkelkamp, Dietary zinc and the control of Streptococcus pneumoniae infection, 


PLoS Pathog, August 2019 


e K. Michael Hambidge et al, Zinc Deficiency: A Special Challenge, The Journal of Nutrition, 
April 2007 
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Bestimmte Lebensmittel können die Lungengesundheit verbessern. Sie sorgen sogar dafür, dass 


sich geschädigte Lungen von ehemaligen Rauchern wieder schneller erholen können. 


Ballaststoffreiche Lebensmittel schützen die Lungen 


Die Art der Ernährung beeinflusst ganz enorm den Gesundheitszustand der einzelnen Organe. 
Bei den Organen des Verdauungssystems leuchtet das ein. Denn sie kommen schliesslich direkt 
mit der Nahrung in Kontakt. Bei den Lungen aber kann man sich kaum vorstellen, dass sich 


diese Organe beispielsweise über Ballaststoffe freuen könnten. Genau das aber ist der Fall: 


Menschen, die sich ballaststoffreich ernähren, verfügen mit höherer Wahrscheinlichkeit über 
eine gesunde Lungenfunktion als ballaststoffarm essende Menschen, wie wir schon hier 
berichtet haben: Ballaststoffe schützen die Lungen, wo Sie auch eine Liste mit den besten 


Ballaststofflieferanten finden. 


Mit Beta-Cryptoxanthin Lungenkrebsrisiko reduzieren 


Und nicht nur Ballaststoffe sind es, die den Lungen gut tun. Auch Lebensmittel, die das sog. 
Beta-Cryptoxanthin enthalten, scheinen sich äusserst positiv auf die Lungen auszuwirken, wie 
eine Studie vom November 2016 gezeigt hatte. Der Stoff steckt in allen roten und 
orangefarbenen Gemüsen und Früchten und reduziert das Lungenkrebsrisiko. Details und die 


entsprechenden Lebensmittel finden Sie hier: Pflanzenstoff senkt Lungenkrebsrisiko 


Obst und Gemüse fördern die Reparatur der Lungen 


Auch Äpfel, Tomaten, Bananen und andere antioxidantienreiche Lebensmittel helfen dabei, die 





Lungen gesund zu halten, ja sie sorgen sogar dafür, dass sich bereits geschädigte Lungen 
wieder schneller erholen können - wie Forscher der Johns Hopkins University Bloomberg 


School of Public Health im Dezember 2017 im European Respiratory Journal verkündeten. 


In ihrer Studie untersuchten die Wissenschaftler die Ernährung und die Lungenfunktionen von 
mehr als 650 Erwachsenen - und zwar einmal im Jahr 2002 und dann zehn Jahre später im Jahr 


2012. Die Teilnehmer stammten aus Deutschland, Norwegen und dem Vereinigten Königreich. 


Je mehr Tomaten, umso besser die Lungenfunktionen 


Wer einst geraucht hatte, konnte den natürlichen Alterungsprozess seiner Lungen 
verlangsamen, wenn er sich an eine gemüse- und obstreiche Ernährung hielt. Besonders 
Tomaten, Bananen und Äpfel hatten sich in der Untersuchung als hilfreich erwiesen. Diese 
Lebensmittel scheinen besondere Substanzen zu enthalten, die ausserdem zu einer schnelleren 


Erholung der tabakgeschädigten Lungen nach einem Rauchstopp beitrugen. 


Aber auch bei Personen, die nie geraucht hatten, konnte eine gesündere Lungenfunktion 
beobachtet werden, wenn sie regelmässig die besagten Lebensmittel gegessen hatten. Ja, die 


Lungenfunktion war umso besser, je mehr Tomaten die Teilnehmer auf dem Speiseplan hatten. 


Und da der Zustand der Lungen eng mit dem Sterberisiko korreliert - sei es durch chronische 
Lungenerkrankungen, Herzkrankheiten, Lungenkrebs oder andere Erkrankungen - ist der 
verstärkte Konsum von Tomaten sicher eine sehr gute Idee. Lesen Sie auch hierzu: Drink zur 
Lungenreinigung. Unter dem nachstehenden Link finden Sie weitere Informationen zur 


Lungenreinigung. 





Nur frische Früchte und Gemüse wirken 


Allerdings genügt es nicht, dann und wann eine Tomate oder einen Apfel zu essen. Man sollte 
mehr als zwei Tomaten pro Tag oder mehr als drei Portionen frische Früchte pro Tag zu sich 
nehmen, um die genannten Vorteile zu erzielen (1 Portion = 80 g). Auch verarbeitete 


Tomatenprodukte, z. B. Tomatensauce aus dem Glas, oder Obst aus der Dose zeigten keine 


entsprechende Wirkung. Nur frische Früchte und Gemüse wirkten sich positiv auf die 


Lungengesundheit aus. 


Ernährungsberatung empfehlenswert 


Studienautorin Dr. Vanessa Garcia-Larsen sagte, die Ergebnisse zeigten insbesondere für 
Risikogruppen die Notwendigkeit von Ernährungsempfehlungen auf. Menschen mit 
geschwächten Lungen oder ersten Anzeichen bestimmter Lungenkrankheiten, wie COPD (die 
chronisch obstruktive Lungenerkrankung), sollten daher unbedingt eine entsprechende 


Ernährungsberatung erhalten. 


Öfter Lebensmittel essen, die der Lungen helfen 


Schon ab etwa dreissig Jahren beginnen die Lungenfunktionen schwächer zu werden - 
abhängig vom Allgemeinzustand der Person. Isst man nun viele Früchte und Gemüse, kann 
man diese altersbedingte Verschlechterung der Lungenfunktionen verlangsamen sowie 


Lungenschäden, wie sie beispielsweise durch das Rauchen entstehen, besser reparieren. 


„Die Ernährung - so wissen wir jetzt - ist ein wichtiger Weg, die immer häufiger werdenden 


COPD-Erkrankungen zu bekämpfen‘, schliesst Garcia-Larsen. 


Weitere Informationen zu den positiven Auswirkungen einer gesunden Ernährung auf die 
Lungengesundheit finden Sie hier: Gesunde Ernährung schützt vor Raucherhusten. Wichtig ist 
hier u. a., dass Zucker und Weissmehlprodukte sowie generell Lebensmittel mit einer hohen 
glykämischen Last (= Lebensmittel, die den Blutzuckerspiegel stark steigen lassen) gemieden 
werden sollten. Wir haben hier berichtet: Zucker: Risikofaktor für Lungenkrebs 


Gesunde Rezepte 


Unsere Datenbank verfügt über sehr viele gesunde Rezepte (klick) 
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Luo Han Guo - Heilsamer Zuckerersatz 


Autor: Sybille Müller 


Aktualisiert: 31 März 2021 


Luo Han Guo, eine Frucht aus dem Süden Chinas, kann als natürlicher Zuckerersatz dienen. 
Die in der sog. Mönchsfrucht enthaltenen natürlichen Süssstoffe sind bis zu 500-mal süsser als 
Zucker, haben aber keinerlei schädliche Nebeneffekte. Luo Han Guo ist ausserdem ein altes 
Heilmittel bei Diabetes, Erkältungen, Lungenleiden und Magen-Darm-Problemen. Leider ist 


Luo Han Guo in unseren Gefilden noch nicht so leicht erhältlich. 


Luo Han Guo - Die Mönchsfrucht 


Die Kletterpflanze Luo Han Guo (Siraitia grosvenorii) gehört wie der Kürbis, die Gurke und die 





Wassermelone zur Familie der Kürbisgewächse. Sie ist in Südchina beheimatet und in der 


freien Wildbahn nur selten anzutreffen. 


In den Bergen um Guilin - im Süden Chinas (in Guangxi) - wird Luo Han Guo aber aufgrund der 
aussergewöhnlichen Früchte bereits seit Jahrhunderten kultiviert. Diese sind 4,5 bis 5,5 
Zentimeter gross und rund, haben eine leuchtend grüne Farbe und werden ebenfalls Luo Han 
Guo (gesprochen: Lo-hang-dscho) genannt. Heute beträgt die Anbaufläche rund 1.600 Hektar. 


Zum Vergleich: Zuckerrohr wird weltweit auf über 20 Millionen Hektar angebaut. 


Luo Han Guo wird auch als Mönchsfrucht bezeichnet, da die buddhistischen Luohan-Mönche 
im 13. Jahrhundert die Ersten gewesen sein sollen, die über die Besonderheiten der Pflanze 
Bescheid wussten. Die Früchte schmecken unglaublich süss und haben zudem heilende 


Eigenschaften. 


So verwendeten die Mönche Luo Han Guo gern als natürlichen Süssstoff - vordergründig für 
Tees sowie Suppen - stellten daraus aber auch die unterschiedlichsten Heilmittel her. Damals 
wie heute zählen z. B. Hitzschlag, Verdauungsstörungen und Erkältungskrankheiten zu den 


wichtigsten Anwendungsbereichen. (1, 2) 


Luo Han Guo: Das Geheimnis wird gelüftet 


Bis ins 19. Jahrhundert war Luo Han Guo fast ausschliesslich den Zhuang - einem Thaivolk in 
Guangxi - bekannt, die ihr Geheimnis wie ihren Augapfel hüteten. Die Früchte wurden zwar im 
kleinen Stil auf lokalen Märkten verkauft, doch ausser den Zhuang wusste niemand, von 
welcher Pflanze die wundersamen Früchte eigentlich stammten. Dies ist auch der Grund, 
warum Luo Han Guo erst sehr spät in die traditionelle chinesische Medizin (TCM) 


aufgenommen wurde. 


Ausserhalb von China erlangte Luo Han Guo erst im 20. Jahrhundert Aufmerksamkeit. Dr. 
George Weidman Groff, Professor für Landwirtschaft an der Lingnan University in Guangzhou, 
stattete der Bergwelt um Guilin im Jahr 1932 einen Besuch ab und stiess dabei auf die geheime 
Pflanze. Es folgte zunächst eine Luo-Han-Guo-Expedition, die von der US-amerikanischen 
National Geographic Society unterstützt wurde. Bald darauf führte man eine Reihe 
wissenschaftlicher Studien durch. Die ersten Forschungsergebnisse wurden sodann im Laufe 


der 1970er und 1980er Jahre veröffentlicht. 


Mit der zunehmenden Erkenntnis, dass mit dem Konsum von Industriezucker viele negative 
gesundheitliche Folgen einhergehen - z. B. Schwankungen des Blutzucker- und Insulinspiegels, 
Übergewicht, Zahnkaries sowie chronisch entzündliche Erkrankungen - wurde das Interesse 


für die herausragende Süsskraft der Luo-Han-Guo-Frucht weiter angetrieben. 


Mittlerweile wird Luo Han Guo nicht nur in China, sondern auch in vielen anderen Ländern als 
natürlicher Süssstoff verwendet und geschätzt. Beispielsweise in Neuseeland, Japan, Korea, 
Thailand, Singapur und in Australien. Überall dort gilt die Mönchsfrucht bereits als anerkannter 


Zuckerersatz. 


Auf Basis zahlreicher Untersuchungen wurde Luo Han Guo im Jahr 2009 schliesslich auch von 
der US-amerikanischen Food and Drug Administration (FDA - Behörde für Lebens- und 
Arzneimittelsicherheit) als GRAS-Produkt (=Generally Recognized As Safe) - und somit als 
gesundheitlich unbedenklich eingestuft. (15) 


Luo Han Guo und die Novel-Food-Verordnung 


In Europa ist die Lage allerdings noch immer unklar. Da Luo Han Guo lange nur Kennern 
bekannt war, gab es keine Diskussion in puncto Zulassung. Auch das Interesse vonseiten der 
EU-Kommission war schlichtweg nicht vorhanden bzw. nicht wahrnehmbar. Im Jahr 2003 fand 
dann aber ein Gerichtsprozess in München statt, wobei es sich wohl um einen Präzedenzfall 
handelt. Eine Frau wurde vom Verband Sozialer Wettbewerbe angeklagt, da sie Mittel mit Luo- 


Han-Guo-Fruchtextrakt beworben und vertrieben hatte. 


Es galt zu klären, ob der Vertrieb in den Anwendungsbereich der Verordnung (EG) Nr. 258/97 
des Europäischen Parlaments und des Rates über neuartige Lebensmittel bzw. 
Lebensmittelzutaten vom 27. Januar 1997 - also in die sogenannte Novel-Food-Verordnung - 


fällt und somit einer Genehmigung bedarf. (17) 


Der Fall ging vom Landesgericht München zum Oberlandesgericht München und landete 
schliesslich im Jahr 2007 beim Bundesgerichtshof, wo die Angeklagte aufgrund unlauteren 
Wettbewerbs zu einer kleinen Geldstrafe verurteilt wurde. Ausserdem wurde ihr untersagt, die 


besagten Produkte weiterhin zum Verkauf anzubieten. (18) 


Luo Han Guo wurde daraufhin als Novel Food (neuartiges Lebensmittel) eingestuft. Hierbei 
handelt es sich um Lebensmittel und Lebensmittelzusätze, die innerhalb der EU vor dem 15. 
Mai 1997 in keinem Mitgliedstaat in erheblicher Menge für den menschlichen Verzehr 
verwendet wurden. Nun stellt sich natürlich die Frage, wie eine Frucht in Europa als neuartig 
angesehen werden kann, wenn sie bereits seit Jahrtausenden verwendet wird, in zahlreichen 
Ländern bereits zugelassen und auch vonseiten der FDA als ungefährlich eingestuft wurde. (19, 


21) 


Liegt es womöglich daran, dass in der EU die Mühlen einfach etwas langsamer mahlen und 


bürokratische Verfahren eine Zulassung unnötigerweise in die Länge ziehen? 


Luo Han Guo: Ein Blick in die Zukunft 


Seit dem gerade erwähnten Gerichtsurteil sind nun sage und schreibe 15 Jahre vergangen. 
Verbraucher und Hersteller warten aber immer noch darauf, dass Luo Han Guo vonseiten der 
EU-Kommission endlich offiziell zugelassen wird. Zunächst gab es lediglich den Vorschlag, bei 
der Sicherheitsbewertung und -überwachung herkömmlicher Lebensmittel aus Drittländern 


deren sichere Verwendung über längere Zeit im Herkunftsland zu berücksichtigen. 


Im Jahr 2019 hat die Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA) den Sachverhalt 


schliesslich überprüft und kam zu folgendem niederschmetterndem Urteil: In puncto 


Mönchsfrucht reiche die Datenlage noch nicht aus, um sie als Lebensmittelzusatzstoff als 


sicher einstufen zu können. (20) 


Nichtsdestotrotz wird Luo Han Guo in zahlreichen Asia-Shops und im Internet angeboten und 
es werden diesbezüglich keine rechtlichen Massnahmen getroffen. Wie ist das möglich? In der 
Regel handelt es sich hierbei um Produkte, die in Ländern wie den USA erzeugt wurden, wo 
die Mönchsfrucht bereits zugelassen wurde. Wenn Anbieter ein traditionelles Lebensmittel aus 
einem Land ausserhalb der EU (Drittland) in der EU vermarkten wollen, ist das Verfahren 
einfacher: In erster Linie muss der Antragsteller nachweisen, dass das Lebensmittel im 
Drittland seit mindestens 25 Jahren Bestandteil der üblichen Ernährung einer gewissen Anzahl 


von Personen ist. 


Bevor die europäische Lebensmittel- und Getränkeindustrie Luo Han Guo verwenden und 
eigene Produkte entwickeln kann, ist allerdings das Entwarnungszeichen der EFSA 


erforderlich. Eine Entscheidung wird bis 2021 erwartet. (22) 


Letztendlich liegt es also im persönlichen Ermessen des Verbrauchers, sich schon jetzt für den 
gesunden Zuckerersatz zu entscheiden und ausländische Produkte zu erwerben oder die 
Zulassung abzuwarten. Wir informieren Sie in jedem Fall schon jetzt über die vielseitig 


anwendbare Frucht und ihre gesundheitlichen Vorzüge. 


Luo Han Guo: Zuckeralternative und Heilmittel 


Wie Sie bereits wissen, kommt Luo Han Guo als Zuckerersatz und Heilmittel zum Einsatz. 
Hierbei muss jedoch differenziert werden. Die frischen Luo-Han-Guo-Früchte finden in 
beiderlei Hinsicht äusserst selten Verwendung. Einerseits lässt ihre Lagerungsfähigkeit sehr zu 
wünschen übrig, andererseits schmecken sie aber auch nicht besonders gut. Deshalb kommen 
fast ausschliesslich getrocknete Luo Han Guo und daraus hergestellte Extrakte - z. B. in 


Pulverform - auf den Markt. 


Durch den Prozess der Trocknung können die Früchte nämlich bestens konserviert und die 
meisten unerwünschten Aromen leicht beseitigt werden. Ein geschmacklicher Nachteil ist 
jedoch, dass sich durch diesen Vorgang Bitterstoffe bilden. In medizinischer Hinsicht entstehen 
daraus natürlich keinerlei Einbussen, doch als Zuckerersatz treffen die getrockneten Früchte 


deshalb nicht jedermanns Geschmack. 


Mit Hilfe spezieller Verfahren werden die Bitterstoffe daher entfernt, so dass sich erst jetzt ein 
geeigneter Zuckerersatz sowie weitere wohlschmeckende Produkte aus Luo Han Guo 


herstellen lassen. 


Warum ist Luo Han Guo so süss? 


Die Luo-Han-Guo-Frucht besteht zu 25 bis 38 Prozent aus verschiedenen Kohlenhydraten, 
darunter auch Fruktose und Glukose. Für die aussergewöhnliche Süsse der Früchte sind 
jedoch in erster Linie die enthaltenen Mogroside verantwortlich. Hierbei handelt es sich um 


sekundäre Pflanzenstoffe aus der Gruppe der Saponine, die sog. Triterpen-Glykoside. 


In der Luo-Han-Guo-Frucht stecken fünf verschiedene Mogroside. Dieses Gemisch aus 
Mogrosiden ist etwa 300-mal süsser als Rohrzucker. Als Hauptbestandteile gelten das Mogrosid 
IV und insbesondere das Mogrosid V, die in konzentrierter Form die Süsskraft des Zuckers 


sogar bis zu 500-mal übertreffen können. 


Wie süss die verschiedensten Luo-Han-Guo-Präparate schmecken, hängt dabei ganz vom 
Ausgangsmaterial und von der Konzentration des jeweiligen Extraktes ab. So übertrifft 
beispielsweise ein 80-prozentiger Frucht-Extrakt die Süsse von Haushaltszucker um rund das 


250-fache, während ein Saft-Extrakt etwa 15- bis 20-mal süsser schmeckt. (5, 6, 7, 14) 


Ausserdem haben Mogroside heilende Eigenschaften und können zur Prävention von diversen 


Krankheiten beitragen. 


Luo Han Guo gegen Übergewicht 


Wie bereits angedeutet, ist Industriezucker alles andere als gesund, detaillierte Infos finden Sie 
z.B. unter: Zucker - Auswirkungen auf den Körper. Dennoch möchten die wenigsten 
Menschen auf den verführerisch süssen Geschmack verzichten. In Zuckeralternativen wie Luo 
Han Guo steckt deshalb ein grosses Potenzial, um der globalen "Adipositas-Epidemie" 


entgegenzuwirken. 


Die Luo-Han-Guo-Frucht bietet den grossen Vorteil, dass die süssen Mogroside überhaupt 
keine Kalorien haben und auch keine Heisshungerattacken auslösen. Zucker zählt hingegen zu 
den schnell verdaulichen Kohlenhydraten, die nur für kurze Zeit sättigen und das Hungergefühl 


stetig steigern. Auf diese Weise wird die Entstehung von Übergewicht gefördert. (10, 12) 


Luo Han Guo für Diabetiker 


Es mag widersprüchlich erscheinen, dass gerade eine so süsse Frucht wie Luo Han Guo bei 
Diabetes helfen soll, doch die Forschungsergebnisse sprechen eine klare Sprache. So hat eine 
chinesische Studie gezeigt, wie unterschiedlich sich ein Luo-Han-Guo-Fruchtextrakt und 


Zucker auf den Blutzuckerspiegel auswirken. 


Dabei bekamen jeweils 5 gesunde Männer und Frauen zwischen 19 und 25 Jahren nach 
nächtlichem Fasten pro Kilogramm Körpergewicht 200 Milligramm in Wasser aufgelösten 
Fruchtextrakt verabreicht. Daraufhin wurde nach o, 15, 30, 60, 120 und 180 Minuten der 


Blutzuckerspiegel gemessen. 


Drei Tage später bekamen dieselben Probanden pro Kilogramm Körpergewicht 3.000 mg in 
Wasser aufgelösten Zucker. Die Blutzuckerwerte wurden in denselben Intervallen eruiert. 
Hierbei stieg der Blutzuckerspiegel während der ersten 15 Minuten um ganze 70 Prozent an, 
was für Zucker natürlich keine Überraschung darstellt. Im Gegensatz dazu aber hatte die 
Aufnahme des Luo-Han-Guo-Extraktes überhaupt keinen Effekt auf den Blutzuckerspiegel 
gezeigt! 


Darüber hinaus konnte anhand von Laborstudien bereits mehrfach nachgewiesen werden, dass 
Luo-Han-Guo-Extrakte die Insulinresistenz sogar senken und den Blutzuckerspiegel reduzieren 
können. Laut einer Untersuchung an der Guizhou University in China ist dafür vordergründig 
das Mogrosid V verantwortlich, das die Blutzuckerwerte durch Anregung der Insulinsekretion 


in den Beta-Pankreaszellen senkt und stabilisiert. (13) 


In der chinesischen Volksmedizin wird Luo Han Guo im Übrigen schon lange erfolgreich bei 


der Vorbeugung und Behandlung von Diabetes eingesetzt. 


Luo Han Guo: Antioxidantien schützen vor 


Arteriosklerose und Krebs 


In China gilt Luo Han Guo als Frucht der Unsterblichkeit. Dies kann darauf zurückgeführt 
werden, dass in der Gegend, in der die Pflanze beheimatet ist, sehr viele Menschen über 100 
Jahre alt werden. Dafür werden mitunter die antioxidativen Mogroside - insbesondere das 
Mogrosid IV und Mogrosid V - verantwortlich gemacht, die bekanntlich gerade in Luo Han 


Guo enthalten sind. 


Schon eine im Jahre 1996 an der Yamagata University School of Medicine in Japan 
durchgeführte Laborstudie hat gezeigt, dass Luo-Han-Guo-Fruchtextrakt freie Radikale in 
Schach hält und der Oxidation der Blutfette entgegenwirkt, die z. B. zu Arteriosklerose und 


damit zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen führen kann. (3) 


Ausserdem sind Luo-Han-Guo-Früchte sehr Vitamin-C-haltig - und Vitamin € ist 
bekanntermassen ebenfalls ein sehr wertvolles Antioxidans, das sich noch zusätzlich positiv 
auf die Blutgefässgesundheit auswirkt. Untersuchungen haben ergeben, dass in 100 Gramm der 
frischen Früchte bis zu rund 460 mg Vitamin C stecken können, was die Zufuhrempfehlung der 
Deutschen Gesellschaft für Ernährung von 100 Milligramm pro Tag für einen gesunden 
Erwachsenen bei weitem übertrifft. Durch die Trocknung wird der Vitamin-C-Gehalt zwar 
gesenkt, doch selbst eine einzige getrocknete Luo Han Guo enthält immer noch so viel Vitamin 


C wie eine frische Orange, also etwa 150 Milligramm. 


Die Antioxidantien der Luo-Han-Guo-Frucht stärken ferner das Immunsystem, wirken dem 


Alterungsprozess entgegen und können die Entstehung von einer Reihe von chronischen 


Krankheiten wie z. B. den bereits erwähnten Herz-Kreislauf-Erkrankungen, aber auch Krebs 
verhindern. Diverse Studien haben überdies gezeigt, dass Luo-Han-Guo-Extrakte sogar einen 
hemmenden Effekt auf die Aktivierung des Epstein-Barr-Virus (EBV) haben, das etwa 90 
Prozent der Weltbevölkerung in sich tragen und bei Ausbruch (Pfeiffersches Drüsenfieber) sehr 


langwierig sowie schwierig therapierbar ist. (4, 8, 9) 


Luo Han Guo in der Volksheilkunde 


In der chinesischen Volksmedizin gelten die Früchte, aber auch die Blätter und Samen der Luo 
Han Guo als lange erprobte Heilmittel, die nie an Attraktivität verloren haben. Zu den 


Anwendungsbereichen zählen mitunter: 


e Diabetes 

e Hitzschlag 

e Magen-Darm-Probleme: z. B. Gastritis und Verstopfung 
e Asthma 


e Husten oder Verschleimungen, die durch Allergien oder andere Atemwegsbeschwerden 


hervorgerufen werden 
e Kehlkopfentzündung 


e Halsschmerzen 


Luo Han Guo wirkt sich deshalb so vorteilhaft auf die Atemwege aus, da es die Schleimhäute 
befeuchtet und mit Nährstoffen versorgt sowie schleimlösende Effekte mit sich bringt. 
Ausserdem haben die in der Frucht enthaltenen Antioxidantien einen positiven Einfluss auf die 


Reinigung des Blutes und halten das Immunsystem auf Trab. (11) 


Bei Hitze wirkt Luo Han Guo kühlend und hydratisierend (feuchtigkeitsspendend). Gerade an 
heissen Sommertagen ist Luo Han Guo also ideal, um Smoothies, Eistees oder Limonaden zu 
süssen, da der Körper auf diese Weise angenehm gekühlt wird. Überdies soll Luo Han Guo bei 
trockener und spröder Haut helfen. Innerlich angewandt, beispielsweise in Form eines Tees, 
kann das Hautbild nachhaltiger verbessert werden als durch teure und chemiebeladene Anti- 


Aging-Cremes, so die Erfahrung von Anwendern. 


Wie wird Luo Han Guo angewandt? 


Wie es bei Hausmitteln allgemein üblich ist, wurden auch die Luo-Han-Guo-Rezepte mündlich 
überliefert und von Generation zu Generation weitergegeben. Da Luo Han Guo in der 
westlichen Welt zudem erst vor kurzem in Erscheinung getreten ist, sind praktische 


Anwendungstipps sehr rar gesät. 


Die folgenden Rezepte sind dem Buch "Fruit As Medicine" (Früchte als Medizin) von Dai Yin 
Fang und Liu Cheng Jun entnommen. Die englische Übersetzung ist im Jahr 1986 auf den Markt 


gekommen. 


e Hitzschlag mit Durst: Brechen Sie eine getrocknete Luo-Han-Guo-Frucht auf und giessen 


Sie sie mit kochendem Wasser auf. 


e Akute oder chronische Kehlkopfentzündung: Nehmen Sie die Hälfte einer Luo-Han-Guo- 
Frucht und 3 bis 5 Sterculia-Samen. Bedecken Sie die Inhaltsstoffe mit Wasser, lassen sie 


es köcheln und schlucken Sie den Tee sehr langsam. 


e Chronischer Husten: Bedecken sie ein Stück einer Frucht mit Wasser, lassen Sie es 





köcheln und trinken Sie die Flüssigkeit 2-mal am Tag. 
e Verstopfung: Schälen Sie zwei Früchte, zerteilen Sie sie in Stücke und bedecken Sie sie 


mit Wasser. Lassen Sie den Tee köcheln und trinken Sie ihn vor dem Zubettgehen. 


Tipp: Anderen Quelle zufolge wird bei der Zubereitung des Tees eine Luo-Han-Guo-Frucht (20 


Gramm) in ı Liter Wasser für 30 Minuten auf kleiner Flamme gekocht. Das folgende Video zeigt 





Ihnen im Detail, wie der Tee zubereitet werden kann. (16) 


Luo Han Guo: Was ist beim Einkauf zu beachten? 


Die Luo Han Guo zählt zu den seltenen Früchten, da der Anbau ausserhalb ihrer Heimatregion 
als schwierig bis unmöglich gilt. Dies ist darauf zurückzuführen, dass die Pflanzen auf das dort 
herrschende einzigartige Klima angewiesen sind. Da die Früchte ausserdem sehr fäulnisanfällig 
sind, wird in europäischen Asia-Shops ausschliesslich die getrocknete Variante zum Kauf 


angeboten. 


Im Gegensatz zu den frischen Luo Han Guo weisen die getrockneten Früchte eine bräunliche 
Farbe auf. Sie erinnern ein wenig an Kiwis und sind sehr zerbrechlich, weshalb sie meist in 


einer Plastikverpackung verkauft werden. Darüber hinaus werden in Asia-Shops die 





unterschiedlichsten Luo-Han-Guo-Produkte angeboten, darunter Tees, Pulver, Liquids und 
Tabs. 


Im Internet finden Sie natürlich ebenfalls Luo-Han-Guo-Produkte - insbesondere als Pulver 
oder Extrakte zum Süssen. Bitte nutzen Sie Ihre Suchmaschine, um passende Produkte zu 
finden. 


Luo Han Guo in der Küche 


Wie Sie bereits wissen, sind die getrocknete Früchte und Tees eher zu Heilzwecken bestimmt, 


während Luo-Han-Guo-Pulver und Co. sich bestens als Zuckerersatz eignen, beispielsweise um 


Kuchen und Kekse zu backen und Getränke zu süssen. 


Die Süsskraft hängt dabei in erster Linie vom Mogrosid-Anteil ab. Enthält ein Produkt z. B. 80 
bis 90 Prozent Mogroside, ist es etwa 250-mal süsser als Zucker und mit den handelsüblichen 
Süssstoffen zu vergleichen. Bei der Umrechnung von Zucker zu Luo-Han-Guo-Pulver teilen Sie 


in dem Fall einfach die Menge des Zuckers durch ca. 250. 


Bedenken Sie bei der Verwendung von Luo-Han-Guo-Extrakten also unbedingt: Selbst wenn 
ein Produkt "nur" 80-mal süsser als Zucker schmeckt, kann es natürlich nicht 1:1 wie Zucker 
verwendet werden. Lesen Sie in puncto Süsskraft vor der Verwendung die 


Verpackungshinweise! 


Wenn Sie das vollständie Luo-Han-Guo-Aroma geniessen möchten, also nicht nur seine 
isolierten Süssstoffe, dann sollten Sie auf die ganzen getrockneten Früchte zurückgreifen - 
beispielsweise bei der Herstellung eines Smoothies, eines Chutneys, einer Suppe oder eines 
Gemüseeintopfs. Geben Sie einfach pro 500 Gramm der übrigen Zutaten eine Luo Han Guo 


dazu. 


Tipps: Der bittere Geschmack kann durch das Entfernen der Schale und der Samen sehr 
abgemildert werden. Da die Früchte Fruktose enthalten, sollten Menschen mit 


Fructoseintoleranz davon Abstand nehmen. 


Wenn Sie sich für weitere gesunde Zuckeralternativen und natürliche Süssungsmittel 
interessieren, finden Sie hier weitere Informationen: Zuckerersatz: Die neun gesündesten 


Süssungsmittel 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eine Alternative zum Bohnen- ist der Lupinenkaffee. Er ist koffeinfrei und weniger säurebildend 


als herkömmlicher Kaffee, aber genauso wohlschmeckend. 


Lupinenkaffee ist viel mehr als ein Ersatz-Kaffee 


Lupinenkaffee wird - wie auch Getreidekaffee - zu den kaffeeähnlichen Getränken gezählt. Sie 
alle werden auch als Ersatz-Kaffee, Kaffee-Surrogate oder Muckefuck (franz. Mocca faux 
bedeutet falscher Kaffee) bezeichnet. Kaffeeähnliche Getränke zeichnen sich dadurch aus, dass 
die jeweiligen Zutaten wie Kaffeebohnen geröstet, gemahlen sowie als Aufguss zubereitet 
werden und auch in Bezug auf das Aroma und den Geschmack dem Bohnenkaffee 


nahekommen. 


Der Begriff Ersatz-Kaffee kam natürlich erst auf, nachdem man den Bohnenkaffee kannte. 
Dieser war im 14. Jahrhundert durch Sklavenhändler von Äthiopien nach Arabien gelangt und 


eroberte von dort langsam aber sicher die ganze Welt. Lange Zeit galt der Kaffee jedoch als 


absoluter Luxusartikel, der den Reichen und Mächtigen vorbehalten war. Die ärmeren 


Bevölkerungsschichten bereiteten sich daher die preiswerten kaffeeähnlichen Getränke zu. 


Lupinenkaffee ist deutlich älter als Bohnenkaffee 


Dabei geriet aber ganz in Vergessenheit, dass schon vor Tausenden von Jahren überall auf der 
Welt geröstete Pflanzenteile verwendet wurden, um daraus wohlschmeckende Getränke 
herzustellen - also lange, bevor die erste Tasse Kaffee getrunken worden ist. So ist etwa durch 
Quellen belegt, dass die Menschen in Babylon und im alten Ägypten Getränke aus gerösteten 
Körnern genossen haben. Neben Getreide kamen beispielsweise Eicheln, Kastanien, 
Löwenzahnwurzeln, die Kerne und Steine von Früchten, Erdmandeln, Kartoffeln und eben 


Lupinensamen zum Einsatz. 


Natürlich nannte man diese Getränke seinerzeit nicht Getreide- oder Lupinenkaffee - ganz 
einfach, weil man das Wort Kaffee noch nicht kannte. Vielleicht hiessen sie Kastanientrunk, 
Eichelwunder, Löwenzahngebräu oder heisser Lupinensaft. Niemand erwartete von ihnen, dass 
sie wie Bohnenkaffee schmecken müssen. Jedes Getränk hatte seinen spezifischen Geschmack 


und sein ganz besonderes Aroma. 


Lupinenkaffee - Beliebtester Kaffee-Ersatz 


Heute hingegen sind immer mehr Menschen auf der Suche nach Kaffeealternativen - und 
entdecken dabei auch wieder die Rezepturen für all diese Getränke, die schon unsere Ahnen 
tranken. Denn sie sind nicht nur regional, sondern auch koffeinfrei, weniger säurebildend und 
äusserst wohlschmeckend. Da von allen Getränken der Lupinenkaffee dem Geschmack des 
Bohnenkaffees am ehesten nachkommen soll, zählt er mit zu den beliebtesten Kaffee- 


Ersatzgetränken. 


Die Lupine: Der Rohstoff für Lupinenkaffee 


Der Lupinenkaffee wird aus den Samen einer sehr schönen Blühpflanze gewonnen, der Lupine. 
Lupinen (Gattung: Lupinus) werden auch als Wolfs- oder Feigbohnen bezeichnet und gehören 
wie die Erdnuss, die Erbse oder die Kichererbse zur Familie der Hülsenfrüchtler. Sie haben die 
eine oder andere Lupine mit ihren üppigen, farbenprächtigen Blüten bestimmt schon einmal in 
einem Garten oder am Wegesrand bestaunt, ohne zu wissen, dass ihre Samen bereits seit 


Jahrtausenden als Lebens- und Heilmittel genutzt werden. 


Es gibt aber nicht nur eine, sondern hunderte Lupinen-Arten und noch mehr Lupinen-Sorten, 
darunter Wildpflanzen, Zierpflanzen, Futterpflanzen und Gemüsepflanzen. Von diesen sind im 
Laufe der Zeit vier einjährige Sorten für eine intensive Samen-Nutzung kultiviert worden. Für 


den menschlichen Verzehr sind nur die Samen der Gemüsepflanzen interessant, wie etwa die 


Weisse Lupine (Lupinus albus), die Blaue Lupine (Lupinus angustifolius) und die Gelbe Lupine 
(Lupinus luteus), die alle drei aus dem Mittelmeerraum stammen, sowie die südamerikanische 


Anden-Lupine (Lupinus mutabilis). 


Snacks, Tofu, Milch und Mehl aus der Lupine 


In einigen Ländern der Erde, z. B. in Italien, Griechenland und Spanien, gelten gekochte und 
eingelegte Lupinensamen noch immer als beliebter Snack. Darüber hinaus werden aus den 


Lupinensamen u.a. Lupinenmilch, Lupinentofu, Lupinenmehl und Lupinenkaffee gewonnen. 


Seit wann Lupinensamen zur Herstellung von kaffeeähnlichen Getränken verwendet werden, 
kann aufgrund fehlender Quellen heute nicht mehr beantwortet werden. Lupinenkaffee fand 
jedenfalls in schriftlicher Form Erwähnung, seit zwischen Bohnenkaffee und Ersatz-Kaffee 
unterschieden wurde. Mengenmässig war der Lupinenkaffee zwar im Vergleich zu anderen 
Kaffee-Surrogaten von geringer Bedeutung, doch war er sehr beliebt und wurde gern 


getrunken. 


Die Wiederentdeckung des Lupinenkaffees 


In Tirol (Österreich) wurde der Lupinenkaffee früher als Bauernkaffee bezeichnet. In der Tat 
wurde er von Bauern - genauer gesagt meist von den Bäuerinnen - hergestellt und in die 
umliegenden Ortschaften verkauft. Dazu sei gesagt, dass sich der "echte Bohnenkaffee" in 
vielen ländlichen, abgelegenen Gebieten überhaupt erst im 20. Jahrhundert als Alltagsgetränk 


durchsetzen konnte. 


So auch in Altrei, einem kleinen Bergdorf in Südtirol (heute Italien), wo der Lupinenkaffee - der 
sogenannte Altreier Kaffee - erst ab den 1960er-Jahren nach und nach durch den Bohnenkaffee 
verdrängt wurde und dann zunehmend in Vergessenheit geriet. Einige Bäuerinnen haben die in 
Altrei rund 150 Jahre alte Tradition der Lupinenkaffee-Herstellung jedoch bis heute bewahrt. 
Und als die Studentin Andrea Heistinger im Jahr 1998 nach Altrei kam, wurde ein Stein ins 
Rollen gebracht. Sie recherchierte für ihre Diplomarbeit über alte Kulturpflanzensorten an der 


Universität für Bodenkultur Wien. 


Dabei wurden nicht nur die Behaarte bzw. Altreier Lupine (Lupinus pilosus), eine botanische 
Rarität, sondern insbesondere der Altreier Kaffee wiederentdeckt. Im Zuge dessen wurden der 
Verein der Altreier Lupinen-Anbauer sowie die Produktions- und Vermarktungsinitiative 
Altreier Kaffee gegründet. Im Jahr 2003 wurde schliesslich im Rahmen eines EU-Projekts die 
Wiederbelebung der Produktion und der Vermarktung des Altreier Kaffees gestartet. Seit 2010 
kann die lokale Spezialität unter dem regionalen Namen Voltruier Kaffee käuflich erworben 


werden. 


Doch auch tatkräftige Bauern in Deutschland, im Übrigen das grösste Lupinen-Anbauland in 
der EU, haben den Lupinenkaffee für sich entdeckt und bereichern den Markt mit 
hochwertigen Produkten - ob gewöhnlicher "Kaffee", Mokka oder Espresso, aus der Lupine ist 


nahezu alles möglich. 


Von den Bitterlupinen zu den Süsslupinen war es ein 


langer Weg 


Vielleicht kennen Sie sich botanisch ein wenig aus und wissen, wo man in der Natur 
Lupinensamen sammeln kann oder haben die Lupine gar in Ihrem Garten. Schon entsteht der 
Plan, die kleinen Bohnen zu sammeln und eigenhändig Lupinenkaffee herzustellen. Doch bevor 
Sie sich nun auf den Weg machen, sollten Sie wissen, dass Lupinensamen von Natur aus einen 
hohen Alkaloidgehalt aufweisen und unbehandelt giftig sind. Sie schmecken deshalb sehr 
bitter. In Lupinensamen steckt eine ganze Reihe von Alkaloiden, z. B. Lupinin und Spartein. 
Doch unsere Vorfahren haben Wege gefunden, um die Lupinensamen von besagten Giftstoffen 


fast vollständig zu befreien und sie geniessbar zu machen. 


Dies ist allerdings ein überaus langwieriger Prozess, da die Samen lange (abhängig von der 
Methode und Sorte bis zu 14 Tage) gewässert und anschliessend gekocht werden müssen. 
Indem das Einweich- bzw. Kochwasser immer wieder weggeschüttet wird, können die 
wasserlöslichen Gift- und Bitterstoffe - zumindest zu einem beträchtlichen Teil - 


herausgeschwemmt werden. 


Aufgrund von unsachgemässer Handhabung ist es bei Mensch und Tier aber immer wieder zu 
Vergiftungen und Todesfällen gekommen. Dies ist auch der Grund, warum sich Lupinensamen 
nie wirklich als Nahrungsmittel oder Ersatz-Kaffee durchsetzen konnten. Im Laufe der 
Geschichte wurden deshalb zahllose Versuche unternommen, alkaloidarme Lupinensorten zu 
züchten, was in manchen Fällen mit dem Tode bezahlt werden musste. Denn man wusste 
nicht, wie man den Alkaloidgehalt der Lupinensamen bestimmen konnte. Der Berliner 
Chemiker Ernst Otto Beckmann testete den Alkaloidgehalt an sich selbst und starb dabei im 
Jahre 1923. 


Etwa 10 Jahre später ist es dem deutschen Züchter Reinhold von Sengbusch gelungen, eine 
chemische Schnellmethode zu entwickeln, wodurch er in relativ kurzer Zeit den Alkaloidgehalt 
von sagenhaften 1,5 Millionen Pflanzen bestimmen konnte. Er fand insgesamt nur drei (!) 
Pflanzen, die praktisch alkaloidfrei waren und schuf somit die Voraussetzung für eine 


erfolgreiche Zucht alkaloidarmer Lupinensorten (z. B. die "Münchenberger Süsse Blaue"). 


Lupinensamen und ihr Alkaloidgehalt 


Seitdem es alkaloidarme Lupinensorten gibt, muss zwischen Bitterlupinen (Alkaloidgehalt: 0,3 
bis 8 Prozent) und Süsslupinen (Alkaloidgehalt: weniger als 0,05 Prozent) unterschieden 
werden. Leider ist in vielen Köpfen immer noch verankert, dass Lupinen grundsätzlich giftig 
sind. Doch der geringe Alkaloidgehalt von Süsslupinensamen ist absolut unbedenklich und so 


können die daraus gewonnenen Produkte wie der Lupinenkaffee sorglos genossen werden. 


Dies untermauert eine holländische Studie an der Wageningen University. Denn zum Tode 
können Lupinensamen nur dann führen, wenn Kinder ı0 Milligramm Alkaloide pro Kilogramm 
Körpergewicht und Erwachsene 25 Milligramm pro Kilogramm Körpergewicht zu sich nehmen. 
Laut einer Stellungnahme des Bundesinstituts für Risikobewertung (BfR) können Erwachsene 
eine Tagesdosis von 0,35 Milligramm Lupinen-Alkaloide pro Kilogramm Körpergewicht ohne 


unerwünschte Wirkungen tolerieren. 


Sollten Sie also Lupinen selbst anbauen und zu Kaffee verarbeiten wollen, achten Sie auf 
Lupinensamen, die klar und eindeutig als Süsslupinensamen ausgewiesen sind und greifen Sie 
nur auf Samen von vertrauenswürdigen Anbietern zurück. Es wird Verbrauchern ausserdem 
dringend davon abgeraten, Bitterlupinensamen selbst zu entbittern. Vergiftungen sind meist 


auf eine unzureichende Entbitterung zurückzuführen. 


In Ländern wie z. B. Italien werden zwar vielerorts noch die alten, alkaloidreichen Sorten 
angebaut und die Samen vor der Verarbeitung traditionell oder auf moderne Weise - z. B. mit 
Hilfe von Chemikalien - entbittert. Aus deutschen Rohstoffen hergestellte Lupinen-Produkte 
enthalten jedoch ausschliesslich Süsslupinensamen, was Sie meist der Aufschrift auf der 


Verpackung von Lupinenkaffee und Co. entnehmen können. 


Lupinen-Alkaloide: Die Dosis macht das Gift 


Alkaloide sind im Übrigen ein sehr gutes Beispiel für die alte Erkenntnis: Die Dosis macht das 
Gift. Denn es sind nicht selten genau diese Stoffe, welche ein grosses Heilpotenzial haben. Sie 
sind zwar meist giftig und sorgen für einen bitteren Geschmack, doch ob sie zu einer 
Vergiftung führen oder heilend wirken, hängt von der Dosis ab. So wurden Lupinensamen 
lange als traditionelles Heilmittel eingesetzt, z. B. um das Herz zu stärken und bei Magen-Darm- 


Problemen. 


Inzwischen konnte wissenschaftlich nachgewiesen werden, dass das Alkaloid Spartein die 
Harnausscheidung durch die Nieren steigert und in Bezug auf den Darm, den Kreislauf und das 
Herz anregend wirkt. Der Arzneistoff wird nach wie vor bei Herzrhythmusstörungen 


eingesetzt. 


Es liegen bereits einige Studien vor, die klar gezeigt haben, dass sich der Verzehr von 


Lupinensamen aufgrund ihres sehr hohen Eiweissgehalts positiv auf den Blutzucker- und 


Insulinspiegel auswirken. Forscher von der Universidad San Francisco de Quito in Ecuador 


konnten aber nachweisen, dass dieser Effekt auch den Lupinen-Alkaloiden zu verdanken ist. 


Die Wissenschaftler haben die an Diabetes Typ 2 erkrankten Probanden in zwei Gruppen 
eingeteilt: Die eine bekam gekochte Lupinensamen, die andere gereinigte Lupinen-Alkaloide. 
Bei den Patienten beider Gruppen konnte der Blutzucker- und Insulinspiegel gesenkt werden. 
Holländischen Forschern von der bereits erwähnten Wageningen University zufolge helfen 


Lupinen-Alkaloide überdies dabei, erhöhte Cholesterinwerte auf natürliche Weise zu senken. 


Lupinenkaffee: Die Nährstoffe 


Wie alle Hülsenfrüchte, so sind auch Lupinensamen sehr proteinreich und gelten daher als 
hervorragende Eiweissquelle sind - nicht zuletzt, da alle essentiellen Aminosäuren in einem 


harmonischen Gleichgewicht enthalten sind. 


Beim Lupinenkaffe aber isst man bekanntlich nicht die Samen, sondern trinkt lediglich den 
Aufguss. Die Proteine bleiben daher genauso wie Kohlenhydrate, Ballaststoffe und ein Teil der 
Vitalstoffe im Kaffeesatz. 


Dazu kommt, dass Eiweiss und auch Kohlenhydrate durch das Rösten der Samen umgewandelt 
werden. Bei der sogenannten Maillard-Reaktion entstehen - wie auch beim Bohnenkaffee - 
aromatische Verbindungen, die für den anregenden Duft und den typischen Geschmack 
sorgen. Lupinenkaffee ist demnach eher als ein Genussmittel und nicht als nährendes 


Lebensmittel anzusehen. 


Nichtsdestotrotz stecken in Lupinensamen wertvolle Mineralstoffe, Spurenelemente und 


Vitamine, die deshalb von Interesse sind, da sie wasserlöslich sowie hitzestabil sind und somit 





den aufgebrühten Lupinenkaffee bereichern. Dazu zählen u. a. 


e Magnesium: ein entzüändungshemmender Mineralstoff, der an hunderten 
Enzymreaktionen beteiligt ist sowie die Nerven-, Knochen- und Muskelgesundheit 


schützt. 


e Zink: ein Spurenelement, das für die Fruchtbarkeit von Mann und Frau essenziell ist, an 


der Entgiftung beteiligt ist, die Haut und das Immunsystem stärkt. 
«e Eisen: Fast jede Körperzelle benötigt Eisen für ihren Energiehaushalt. 
e VitaminBa2: Trägt dazu bei, dass Nahrung in Energie umgewandelt wird. 


e Vitamin B3: Ein Mangel an Vitamin B3 kann sich in Müdigkeit, Schwäche und 


Hautproblemen äussern. 


Würde man nun Lupinenkaffee nicht aus Süsslupinensamen, sondern aus den ursprünglichen 
Bitterlupinen herstellen, dann müssten diese ja sehr lange gewässert werden. Dabei aber 
würden dann gemeinsam mit den Alkaloiden auch die meisten wasserlöslichen Vitalstoffe 


verloren gehen. 


Koffeinfrei 


Die Diskussion über gesundheitsfördernde oder gesundheitsschädliche Wirkungen des 
Bohnenkaffees ist so alt wie der Kaffee selbst und sorgt noch heute oft für Gesprächsstoff. So 
kann Kaffee eine stimulierende, leistungssteigernde Wirkung haben, aber auch u.a. zu 
Konzentrationsstörungen, Leistungsschwäche, Schlafstörungen, Kopfschmerzen sowie 


Magenproblemen führen. 


Inzwischen gibt es zahlreiche Studien, die sowohl die eine als auch die andere Meinung 
bekräftigen. So hat etwa eine Studie an der University of Oklahoma College of Medicine 
ergeben, dass Kaffee zur Herzgesundheit beitragen kann. Eine im Jahr 2015 auf dem Kongress 
der European Society of Cardiology (ESC) vorgestellte Studie hat hingegen gezeigt, dass das 
Kaffeetrinken sich bei Menschen mit leichtem Bluthochdruck durchaus negativ auf das 


kardiovaskuläre Risiko auswirkt. 


Dieses Beispiel zeigt klar, dass die Auswirkungen des Kaffeetrinkens - ob positiv oder negativ - 
auch eine individuelle Angelegenheit sind. Denn während Kaffee bei den einen zu schweren 
Nebenwirkungen führt, vertragen ihn die anderen gut und möchten unter keinen Umständen 
darauf verzichten. Dieses Nicht-Verzichten-Wollen kann aber auch darauf zurückgeführt 
werden, dass das im Bohnenkaffee enthaltene Koffein - übrigens ebenfalls ein Alkaloid - bei 


regelmässigem Genuss unweigerlich zu psychischer und körperlicher Abhängigkeit führt. 


Ein Grund, warum Lupinenkaffee zu den kaffeeähnlichen Getränken gezählt wurde, ist wohl 
darauf zurückzuführen, dass der höhere Alkaloid-Gehalt in traditionell hergestelltem 
Bitterlupinen-Kaffee einstmals eine koffeinähnliche, also anregende Wirkung aufgewiesen hat, 


was nun mit den Süsslupinen natürlich nicht mehr der Fall ist. 


Lupinenkaffee ist somit eine tolle Alternative zu Bohnenkaffee, da er frei von Koffein ist und 
weder süchtig macht noch zu anderen gesundheitlichen Beschwerden führt. Nicht grundlos 


wurde Lupinenkaffee früher im Vergleich zum Bohnenkaffee als Gesundheitskaffee bezeichnet. 


Glutenfrei 


Ob Gerste, Roggen, Mais oder Dinkel: Für die Herstellung von Getreidekaffee kommen die 


verschiedensten Getreidesorten in Frage. Getreidekaffee enthält zwar wie Lupinenkaffee kein 





Koffein, dafür steckt in ihm - natürlich abhängig vom jeweiligen Getreide - Gluten. 


Immer mehr Menschen müssen oder möchten auf glutenhaltiges Getreide verzichten, da sie an 
einer nicht-zöliakischen Glutensensitivität, an einer Getreideallergie oder an Zöliakie 


(Glutenunverträglichkeit) leiden. 


Allerdings isst man auch vom Getreidekaffee nicht den Kaffeesatz, sondern trinkt nur den 
Aufguss. Die Glutenspuren darin können zwar ausreichen, um bei einer Zöliakie Probleme zu 
verursachen. Bei einer nicht-zöliakischen Glutensensitivität jedoch können meist gewisse 
Glutenmengen toleriert werden, so dass ein Getreidekaffee häufig problemlos vertragen wird. 
Auch gibt es längst Instant-Getreidekaffees (z. B. von Naturata), die frei von Gluten sind - 


genau wie der Lupinenkaffee. 


Herstellung und Qualität 


In Bezug auf die Qualität und den Geschmack von Lupinenkaffee spielen die Lupinensamen 
natürlich eine grosse Rolle. Nur wenn diese vollständig ausgereift sind, können sie nach der 
Röstung ihr vollendetes Aroma entfalten und selbst hartnäckige Bohnenkaffee-Liebhaber 


überzeugen. 


Früher wurden Lupinensamen einfach in einer Pfanne geröstet. Dabei sind natürlich immer 
wieder Samen verbrannt, was für eine oft unangenehme herb-bittere Note gesorgt hat. Heute 
kommen moderne Röstanlagen bzw. Röstautomaten zum Einsatz, womit eine gleichmässige 


und schonende Röstung erreicht werden kann. Dies kommt dem Geschmack sehr zugute. 


Wie lange und bei welchen Temperaturen die Lupinensamen geröstet werden, ist abhängig 
vom Hersteller. Reiner Amort, der für das Rösten des Altreier Kaffees mitverantwortlich ist, 
erklärt, dass die Samen etwa 40 Minuten bei 150° C geröstet werden. Eine andere Methode ist, 
die Samen anfangs bei 75° Celsius zu rösten und die Temperatur im Lauf der 20-minütigen 


Röstung auf maximal 205° C zu erhöhen. 


Was für die Röstung der Kaffeebohnen gilt, ist auch in puncto Lupinensamen zutreffend: Je 
länger der Röstvorgang und je niedriger die Temperaturen, desto gesünder ist das Endprodukt. 
Lupinenkaffee-Hersteller legen darauf in der Regel viel Wert, denn sie setzen auf Qualität. 
Grosskonzernen, die Kaffeebohnen rösten, geht es jedoch in allererster Linie um die 
Maximierung des Gewinns durch Zeiteinsparung. Bei Industrieröstverfahren werden die 


Kaffeebohnen bei Temperaturen von bis zu 550° C für etwa 90 Sekunden geröstet! 


Nach der Röstung werden die Lupinensamen zu Lupinen-Kaffeepulver gemahlen. 
Wenig Acrylamid 


Die schonende Röstung ist aber nicht nur wichtig für das Aroma und den Geschmack, sondern 


auch für die Gesundheit. Durch schnelle Industrieröstungen bei hoher Temperatur entstehen 


viel mehr Schadstoffe wie z. B. Acrylamid, das direkt die DNA angreift und von der 
Internationalen Agentur für Krebsforschung (IARC) der Weltgesundheitsorganisation (WHO) 


bereits als "wahrscheinlich krebserregend" für den Menschen eingestuft wurde. 


Lupinenkaffee, der bei Temperaturen unter 180° C geröstet wurde, ist deshalb vorzuziehen, da 
der Acrylamid-Gehalt ab 180° C sprunghaft ansteigt. Kontaktieren Sie bei Interesse Ihren 
Lupinenkaffee-Hersteller, um sich in Bezug auf die jeweilige Höhe der Rösttemperatur zu 


informieren. 


In jedem Fall weist schonend gerösteter Lupinenkaffee einen geringeren Acrylamid-Gehalt auf 
als industriell hergestellter Bohnenkaffee und als so mancher Getreidekaffee. Häufig wird hier 


der gesetzliche Grenzwert um ein Vielfaches unterschritten. 


Magenfreundlich 


Viele Menschen vertragen keinen Bohnenkaffee, da er bei ihnen zu Sodbrennen und 
Magenschmerzen führt. Dafür können magenreizende Säuren verantwortlich sein, die von 
Natur aus im Bohnenkaffee enthalten sind, oder Stoffe, die beim Rösten entstehen, z. B. 
Melanoidine. Diese regen die Magensäureproduktion an und können dadurch zu einer Reizung 


führen. 


Auch hier gilt: Je höher die Rösttemperatur, desto mehr Melanoidine werden gebildet. Da 
Lupinenkaffee keine reizenden Säuren enthält und schonend geröstet wird, können sich selbst 
magenempfindliche Menschen an ihm erfreuen. Der Lupinenkaffee gilt daher auch als weniger 
säurebildend als Bohnenkaffee. Ob es sich um einen guten oder schlechten Säurebildner 
handelt, hängt - wie bei Genussmitteln üblich - von der persönlichen Verträglichkeit, der 


Zubereitung, der Röstung und der verzehrten Menge ab. 


Ein besonderes Aroma 


Lupinenkaffee wird selbst von eingefleischten Kaffeetrinkern sehr geschätzt, da er einfach 
hervorragend schmeckt. Das Aroma erinnert stark an einen klassischen Kaffee, doch die 
Vielschichtigkeit der unterschiedlichen Aromen tritt beim Lupinenkaffee sogar noch deutlicher 


zutage. 


Lupinenkaffee überzeugt durch seine kakaoartige, nussige Note und weist nur einen Hauch 
von Bitterkeit auf. Ob zum Frühstück, als klassischer Filterkaffee, zum nachmittäglichen 
Kuchen oder als Espresso am Abend nach einem leckeren Essen genossen: Lupinenkaffee weiss 


bei jeder Gelegenheit zu überzeugen. 


Wie gross ist das Risiko einer Lupinenallergie? 


Nun heisst es jedoch immer wieder, Lupinensamen seien ein Allergen und zählten zu den ı4 


häufigsten Verursachern von Nahrungsmittelallergien. Deshalb fällt die Lupine auch unter die 





EU-Kennzeichnungspflicht für Allergene. Das aber ist keineswegs etwas Besonderes. Denn zu 
den ı4 häufigsten Verursachern von Nahrungsmittelallergien gehören auch Milchprodukte, 
Eier, Fisch, Erdnüsse, Sellerie, Senf und Sesam - Lebensmittel also, vor denen im Allgemeinen 


keiner warnen würde. Es gibt daher keinen Grund, die Lupine zu fürchten. 


Oft sind von einer Lupinenallergie Menschen betroffen, die bereits gegen Hülsenfrüchte wie z. 
B. Erdnüsse oder Sojabohnen allergisch reagieren. So hat eine französische Studie mit über 
5.000 Teilnehmern gezeigt, dass bei rund 17 Prozent der Patienten mit einer primären 
Erdnussallergie auch eine Kreuzreaktion mit Lupinen (in dem Fall Lupinenmehl) vorliegt. 
Isoliert tritt eine Lupinenallergie vergleichsweise selten auf. Wenn Sie also eine Soja- oder 
Erdnussallergie haben, sollten Sie vor dem Verzehr von Lupinen besser Ihren Allergologen um 
Rat fragen. Als Nichtallergiker jedoch wäre es jetzt so langsam an der Zeit, ein Tässchen 


Lupinenkaffee aufzubrühen. 


Wie wird Lupinenkaffee zubereitet? 


Keine Sorge, Sie müssen sich dabei nicht einmal umgewöhnen, denn der Lupinenkaffee kann 
genauso wie der gute alte Bohnenkaffee zubereitet werden, ganz egal ob mit heissem Wasser 
aufgebrüht oder gefiltert, in der Kaffeemaschine oder in der Schwedenkanne, als Espresso oder 
Cappuccino. Die Menge liegt etwa bei ı bis 1,5 gehäuften Teelöffeln (Kaffeemass) Lupinen- 


Kaffeepulver für eine Tasse Lupinenkaffee. 


Da Lupinen-Kaffeepulver eine höhere Dichte als Kaffeepulver aufweist, sollten Sie es bei der 
Zubereitung nicht pressen. Lupinenkaffee quillt beim Aufbrühen stärker auf, da Lupinensamen 


einen höheren Eiweissgehalt haben als Kaffeebohnen. 


Gerade die Gewohnheiten und geliebten Rituale sind es übrigens, die - abgesehen vom Koffein 
- sicher ebenfalls dazu beitragen, dass so mancher nicht mehr so einfach vom Bohnenkaffee 


lassen kann. 


Denn wenn man es beispielsweise gewohnt ist, am Morgen nach dem Aufstehen oder nach 
dem Mittagessen eine Tasse Bohnenkaffee zu trinken, fällt es schwer, dieses Ritual aufzugeben. 
Dank Lupinenkaffee kann die rituelle Handlung beibehalten werden, ohne dass auf den 
gewohnten Genuss verzichtet werden muss - mit dem Unterschied, dass der Genuss jetzt 
verträglicher, gesünder und ohne Koffein stattfinden kann und ausserdem aus regionalen 
Rohstoffen stammt. Denn im Gegensatz zu Kaffeebohnen gedeihen Lupinen am allerbesten 
mitten in Deutschland oder Österreich, müssen also nicht über weite Wege transportiert und 


auch nicht importiert werden. 


Lupinenkaffee ist bio, regional und umweltfreundlich 


Das Geschäft mit den Kaffeebohnen war von Anfang an ein blutiges Geschäft, das noch heute 
mit der Sklaverei eng verstrickt ist. Laut der australischen Menschenrechtsorganisation Walk 
Free Foundation leben weltweit knapp 46 Millionen Menschen als Sklaven. Viele von ihnen 
schuften auf Kaffeeplantagen und in Kaffeeröstereien. Dazu kommt, dass es praktisch 
unmöglich ist, Kaffeebohnen ökologisch nachhaltig anzubauen, da sie ausschliesslich in 


Äquatornähe wachsen. 


Die Lupine hingegen ist eine einheimische Pflanze, mit deren Anbau niemand ausgebeutet wird 
- weder Mensch, Tier noch die Erde. Wenn Sie daher Lupinenkaffee kaufen, unterstützen Sie 


die heimischen Lupinen-Biobauern und ihr Engagement für eine regionale biologische 





Landwirtschaft. Kein Wunder gilt der Lupinenkaffee als die beste Alternative zu Bohnenkaffee. 


Weitere Informationen zur Kaffeethematik finden Sie hier: 


e \Wie gewöhnt man sich den Kaffee ab? 
e 5_ Tipps - Wie Sie Kaffee gesünder machen 


e Kaffee ist ungesund 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Lupinenprotein - Das Be Protein 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


In der Süss-Lupine steckt ein hochwertiges basisches Eiweiss. Es kann als Proteindrink 
getrunken oder aber auch ganz einfach in viele Back-Rezepte integriert werden. Auf diese 
Weise können Sie den Kohlenhydratgehalt dieser Rezepturen senken und deren Proteingehalt 
erhöhen. 


Lupinenprotein zur Deckung des Eiweissbedarfs 


Der menschliche Körper besteht zu 17 Prozent aus Eiweissen. Somit ist der Anteil an Proteinen 


in unserem Körper weitaus grösser als der jeder anderen Substanz (mit Ausnahme von Wasser). 


Eiweisse sorgen für schönes Haar, für straffe und zarte Haut, für starke Muskeln und da aus 


Eiweissen auch Antikörper hergestellt werden, für ein leistungsfähiges Immunsystem. Auch 





viele Hormone und körpereigene Enzyme bestehen vorwiegend aus Eiweissen. 


Da Eiweisse darüber hinaus die Baustoffe einer jeden einzelnen Zelle sind, gibt es im Körper 


keine einzige Struktur, die nicht in irgendeiner Form aus Eiweissen bestehen würde. 


Der menschliche Organismus ist folglich auf eine hochwertige Eiweissversorgung angewiesen. 
Das bedeutet jedoch nicht, dass wir nun wahllos und in übergrossen Mengen eiweissreiche 


Lebensmittel essen müssten. 


Stattdessen sollte die Auswahl der eiweissreichen Lebensmittel sehr sorgfältig geschehen. 


Lupine als hervorragende Eiweissquelle 


Die Lupine ist mit 32 bis 41 Prozent Eiweiss (abhängig von der Lupinensorte bzw. vom 





Hersteller) eine hervorragende Proteinquelle. Ihr Kohlenhydrat- und Fettanteil ist mit jeweils 


3,3 Prozent sehr niedrig. 


Lupinenprotein ist ein basisches Eiweiss 


Trotz seines hohen Eiweissgehaltes handelt es sich beim Lupinenmehl um ein basisches 
Produkt, da es - im Vergleich zu tierischen Eiweissquellen und zu anderen Hülsenfrüchten - 


äusserst arm an Harnsäure produzierenden Purinen ist. 


Infolgedessen kann das Lupinenprotein auch die purinarme Ernährungsweise bei 


rheumatischen Erkrankungen ergänzen. 


Lupinenprotein - Ein Eiweiss mit hoher biologischer 
Wertigkeit 


Lupinenprotein liefert alle essentiellen Aminosäuren, die der Mensch mit der Nahrung 
aufnehmen muss. Das Lupinenprotein weist ausserdem annähernd dieselbe hohe biologische 


Wertigkeit auf wie das Sojaprotein. 


Besonders hervorzuheben ist ferner die Tatsache, dass das Lupinenmehl auch reichlich jener 
Aminosäuren (Lysin und Tryptophan) enthält, die im Getreide nur spärlich enthalten sind. 
Daher ergänzt die Lupine ganz hervorragend Rezepturen aus Getreide und kann deren 


biologische Wertigkeit enorm erhöhen. 


Dazu werden in der Rezeptur (z. B. von Brot, Kuchen, Plätzchen, Keksen, Pfannkuchen, Waffeln 
etc.) einfach 15 Prozent der Mehlmenge mit Lupinenmehl ersetzt. Die Vorteile sind enorm: Der 


Kohlenhydratgehalt der entsprechenden Mahlzeit sinkt und die Eiweissqualität steigt. 


Lupinenprotein hat ein hoher Eisenanteil 


Die Lupine ist jedoch nicht nur eiweissreich, sondern auch besonders eisenhaltig. Sie liefert 


das besonders leicht resorbierbare zweiwertige Eisen, das rasch vom Körper aufgenommen, für 


die Hämoglobinherstellung verwertet werden und damit zur Verbesserung der Blutqualität 


beitragen kann. 


Lupinenprotein ist cholesterinfrei 


Im Gegensatz zu tierischen Eiweissquellen ist das Lupinenprotein gänzlich cholesterinfrei. 
Stattdessen verfügt es über einen sehr hohen Anteil an gesunden ungesättigten Fettsäuren (fast 
85 Prozent der Gesamtfettsäuremenge) und ist daher sehr gut für Menschen geeignet, deren 


Blutfettwerte zu hoch sind. 


Lupinenprotein ist ein natürliches Eiweiss 


Das Lupinenprotein ist also ein zuverlässiger und gesunder Eiweisslieferant. Es eignet sich 


sowohl für die cholesterinarme, die purinarme als auch für die basische Ernährung. 


Lupinenprotein passt ausserdem in die kohlenhydratreduzierte (low carb) und schlanke Küche 


und daher besonders gut zu jeder gesundheitsbewussten Ernährungsweise. 


Lupinen aus Europa 


Die Lupine ist ein einheimisches Lebensmittel oder zumindest ein europäisches. Denn der 


Anbau der Lupine ist in Deutschland, Österreich und der Schweiz problemlos möglich. 


Die Pflanze ist anspruchslos und gedeiht auch auf sandigen und trockenen Böden. Das 
Lupineneiweiss ist folglich ein regionales pflanzliches Eiweiss, für das keine Importe aus den 


Entwicklungsländern nötig sind. 


Lupinen sind echt ökologisch 


Da Lupinen sehr gut auf ungedüngtem Boden wachsen, eignen sie sich ganz besonders gut für 


eine ökologische Anbauweise. 


Die Lupine lockert sogar den Boden und reichert ihn mit Stickstoff an, so dass nachfolgende 
Kulturen einerseits besser wachsen und andererseits weniger gedüngt werden müssen. Die 
Lupine ist daher schon seit vielen Jahren ein wichtiger Helfer in der biologischen 
Landwirtschaft. 


Die Herstellung des Lupinenmehls 


Für die Herstellung des Lupinenmehls werden die Lupinenkerne zunächst gepresst. Die 


entstehenden Flocken werden anschliessend eingeweicht, damit sich das Eiweiss aus den 


Strukturen der Fasern löst. 


Wird die Flüssigkeit dann erhitzt und verdampft, bleibt das hochwertige Eiweiss zurück - das 


Lupinenmehl. 
Was kann man mit Lupinenprotein machen? 


e Lupinenprotein kann in Getränke gerührt und als Eiweissshake genossen werden. 


e Lupinenprotein kann aber auch zum Backen verwendet werden. Wie oben erwähnt, 
ersetzt man mit dem Lupinenmehl bis zu 15 Prozent der Gesamtmehlmenge von 
Rezepten aller Art. Brot- und Kuchenteige werden mit Lupinenmehl lockerer und 
flufhiger. 


e Lupinenprotein eignet sich auch als Ei-Ersatz. 


e Lupinenprotein kann in Rezepten, in denen Sojamehl enthalten ist, das Sojamehl 


ersetzen. 


Lupine und Allergien 


Die Lupine kann - wie fast jedes eiweissreiche Lebensmittel (Milch, Weizen, Soja etc.) - bei 
besonders empfindlichen Menschen allergische Reaktionen auslösen, weshalb diese 
Personengruppe (wenn noch nie Lupinenprodukte gegessen wurden) zunächst nur mit kleinen 


Mengen die Verträglichkeit der Lupine testen sollte. 


Die Lupine enthält beispielsweise bestimmte Eiweisse, die den Eiweissen von Erdnüssen 
ähneln. Erdnuss-Allergiker sollten daher den Verzehr von Lupinenprodukten besser meiden, da 


es zu einer Kreuzallergie kommen könnte. 


Tests haben jedoch ergeben, dass die Lupine und ihr Eiweiss über kein höheres 
Allergiepotential verfügen als andere Hülsenfrüchte wie z. B. Erdnüsse, Erbsen oder 


Sojabohnen. 


Proteintabletten und Proteinstabs aus der Lupine 


Für eine einfache Eiweisseinnahme bieten sich die Eiweisstabletten, hergestellt aus 95% BIO- 


Lupine und 5 % BIO-Kartoffelstärke, an. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Lupus erythematodes - Traditionelle Chinesische 
Medizin (TCM) 


Autor: Katrin Schumacher 


Aktualisiert: 11 April 2021 


(Dr. med. Katrin Schumacher) - Der systemische Lupus erythematodes (SLE) ist eine 
Erkrankung, die den gesamten Organismus betrifft, sich bevorzugt aber im Gesicht und an den 
Gelenken zeigt. Der Schulmedizin ist weder die Ursache bekannt noch stehen heilende 
Medikamente zur Verfügung. Mit starken Geschützen werden sodann die Symptome 
angegangen. Eine nebenwirkungsarme Alternative bietet hier die Traditionelle Chinesische 


Medizin, die für Lupus-Betroffene etliche Möglichkeiten bereithält. 


Lupus erythematodes 


Lupus erythematodes betrifft die Haut sowie das Bindegewebe der Blutgefässe. Es kommt also 


zu einer Entzündung der Blutgefässe und deren Umgebung. 


Frauen sind von dieser Erkrankung ı0-mal häufiger betroffen als Männer. Sie erkranken v. a. im 


gebärfähigen Alter. Auf 100.000 Menschen treten jedes Jahr 5 bis 10 Neuerkrankungen auf. 


Die Ursache der Erkrankung ist nicht vollständig geklärt. 


Lupus erythematodes - Die Symptome 


Zu den Symptomen des Lupus erythematodes zählen: Fieber, Gewichtsverlust, Schwäche, 
Muskelschmerzen bei Entzündung der Muskulatur (Myositis) und Gelenkschmerzen bei 


Entzündung der Gelenke (Polyarthritis). 


Eine sehr typische Veränderung der Haut bei systemischem Lupus erythematodes ist das 


Schmetterlingserythem, eine Rötung an Wangen und Nase. 


Die Haut bei einem Lupus-Patienten ist i. d. R. sehr lichtempfindlich und die Schleimhaut zeigt 
z. T. im Nasen- und Rachenbereich sog. Ulzera (d. h. Defekte in der Schleimhaut). 


Im Verlauf der Krankheit kann es zur vernarbenden Alopezie (Haarausfall) kommen. Wenn der 
Lupus die Ursache der Alopezie ist, lässt sich dies durch eine Biopsie eindeutig nachweisen, da 


man in diesem Falle im Gewebe die typischen Lupus-Antikörper findet. 
An Organen sind meist Herz, Lunge, Nieren sowie das Nervensystem betroffen. 


Es kann zu Entzündungen des Herzmuskels (Myokarditis) oder des Herzbeutels (Pericarditis) 
kommen. Die Entzündung der Nieren im Rahmen des Lupus erythematodes hat ihren eigenen 


Namen bekommen: Lupus-Nephritis. 


Bei Befall des Nervensystems kann es zu Bewusstseinseintrübungen, Depressionen und infolge 


der Gefässentzündung auch zum Schlaganfall kommen. 


Lupus erythematodes - Die schulmedizinische Therapie 


In der westlichen Medizin werden beim systemischen Lupus zumeist Arzneimittel eingesetzt, 
die die Entzündungsreaktion abmildern sollen. Hierzu zählen Nicht-steroidale Antiphlogistica, 
Hydroxychloroquin, Kortison-Präparate, Azathioprin, Cyclophosphamid, evtl. auch die 
Behandlung mit dem Antikörper Rituximab. 


Sie alle können bei langfristiger Einnahme zu gravierenden Nebenwirkungen führen, weshalb 
sich Betroffene früher oder später auf die Suche nach sinnvollen und verträglichen Alternativen 


aufmachen. 


Lupus erythematodes aus der Sicht der TCM 


Die Krankheitsvorstellungen der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) sind mit denen 


der westlichen Medizin nicht vergleichbar. Man nutzt andere Denk- und 


Krankheitsvorstellungen, um sich der Problematik zu nähern und diese therapeutisch 


anzugehen. 


Nach der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) findet man bei systemischem Lupus 


erythematodes häufig die folgenden Krankheitsmuster: 


(Wenn Sie bisher mit der TCM noch keinen Kontakt hatten, lassen Sie sich bitte nicht von den 
etwas befremdlich klingenden Beschreibungen irritieren. Üblicherweise erkläre ich dem 


Patienten die für ihn relevanten Muster im Erstgespräch ausführlich.) 


e Leere-Hitze bei Yin-Mangel (z.B. bei Fieber) 


« Fülle-Hitze der Qi- und Ying-Ebene (nach Wen Bing) (z.B. bei Fieber - eine andere Art als 
bei Yin-Mangel) 


e Blut-Stase (z.B. bei Durchblutungsstörungen als Folge der Vaskulitis, bei Raynaud- 
Syndrom) 


e stagnierende Hitze (die Nieren und Hirn schädigen kann) (z.B. bei Nephritis oder 


Vaskulitis der hirnversorgenden Gefässe) 
e Qi-Mangel (z.B. bei Müdigkeit/Erschöpfung) 


e Yin-Mangel (z.B. bei Substanzdefekten, Austrocknung a oftmals sichtbar an Rissen in der 


Zunge) 
e Schwäche des Funktionskreises Milz (z.B. bei Schwäche der Muskulatur) 
e Schwäche des Funktionskreises Niere (oftmals zugrundeliegendes Muster) 
e Bi-Syndrom (z.B. bei Gelenksymptomatik) 


e Flüssigkeitsstagnation (z.B. bei Pleura- oder Perikarderguss) 


Lupus erythematodes - Die Diagnose in der TCM 


Meist hat ein Patient unterschiedliche Anteile der verschiedenen Muster, die man durch eine 
ausführliche Anamnese, Zungen- und Pulsdiagnose und gegebenenfalls vorliegende 


fachärztliche Befunde (Blutbild, Bildgebung, Biopsieergebnisse) diagnostiziert. 


Gelegentlich sind im Erstkontakt noch nicht alle Aspekte einer Erkrankung sichtbar, so dass 


sich im Therapieverlauf meist noch Anteile zeigen, die anfangs nicht sichtbar waren. 


Bei chronischen bzw. systemischen (d.h. den gesamten Körper betreffenden) Erkrankungen - 
wie es bei einem Lupus erythematodes der Fall ist - benötigt man nach der Traditionellen 


Chinesischen Medizin (TCM) die chinesischen Arzneimittel zur Behandlung. Akupunktur kann 


man unterstützend einsetzen, was oftmals sinnvoll ist. Dennoch sind meines Erachtens die 


chinesischen Arzneimittel unverzichtbar. 


In der ersten Untersuchung nimmt der Arzt den gesamten Befund des Patienten ausführlich auf 
und stellt danach die chinesische Diagnose, die - wie oben schon erwähnt - oftmals mehrere 


Aspekte beinhaltet. 


Nach diesen Aspekten der chinesischen Diagnose wird dann der Behandlungsplan, d.h. die 
Zusammensetzung der chinesischen Arzneimittel und die Kombination der Akupunkturpunkte 


ausgewählt. 


TCM-Arzneimitteltherapie bei Lupus erythematodes 


Die chinesischen Arzneimittel sind ganz überwiegend pflanzlicher Natur. Aber auch tierische 


und mineralische Substanzen werden eingesetzt. 


Die Einzelsubstanzen werden für den Patienten in individuellen Rezepturen von etwa 10-15 
Bestandteilen kombiniert und sollten - wenn dies krankheitsbedingt möglich ist - vom 


Patienten auch zubereitet werden. 
Es handelt sich hierbei um eine Art Teezubereitung (Dekokt). 


Für Patienten, denen dies nicht möglich ist, gibt es auch die Möglichkeit der hydrophilen 
Konzentrate. Hierbei handelt es sich um fertig zubereitete Arzneimittel, von denen man täglich 


zw. 12 und 20 ml einnimmt. 


Wichtige chinesische Arzneimittel zur Behandlung der o. g. Krankheitsmuster sind 


beispielsweise: 


e Bei Leere-Hitze durch Yin-Mangel: herba artemisiae annuae (qin hao) 
e Bei Hitze in der Qi-Ebene: gypsum (shi gao) und/oder rhizoma anemarrhenae (zhi mu) 
e Bei Hitze in der Ying-Ebene: cornu bubali (shui niu jiao) 


e Bei Blut-Stase: cortex moutan radicis (mu dan pi) und/oder radix paeoniae rubrae (chi 


shao) 


e Bei stagnierender Hitze: radix scutellariae (huang qin) und/oder fructus gardeniae (zhi zi) 
und/oder radix saposhnikoviae (fang feng) und/oder semen sojae praeparatae (dan dou 
chi) 

e Bei Qi-Mangel: radix astragali (huang qi) 

e Bei Yin-Mangel: radix rehmanniae viride (sheng di huang) und/oder radix scrophulariae 


(xuan shen) 


e Bei Schwäche im Milz-Funktionskreis: rhizoma atractylodis macrocephalae (bai zhu) 


e Bei Schwäche im Nieren-Funktionskreis: cortex eucommiae (du zhong) und/oder radix. 


dipsaci (xu duan) und/oder semen cuscutae (tu si Zi) 

e Bei Bi-Syndrom: herba siegesbeckiae (xi xian cao) und/oder radix gentinae macrophyllae 
(qin jiao) 

e Bei Flüssigkeitsstagnation: poria cocos (fu ling) und/oder polyporus (zhu ling) und/oder 


rhizoma alismatis (ze xie) 


Bei Schmetterlingserythem im Gesicht ist auch die äussere Anwendung von chinesischen 


Heilkräutern in Salbenform sinnvoll. Hier wird häufig rhizoma coptidis (huang lian) eingesetzt. 


Wer die Pflanzen nachschlagen möchte, hier noch Hinweise, was der erste Teil des Namens 


bedeutet: 


e Radix = Wurzel 

e Rhizoma = Rhizom/Wurzelknolle 
e Cortex = Rinde 

e Herba = Kraut (Blätter) 

e Semen = Samen 

e Fructus = Frucht 


e Caulis = Stängel 


TCM-Arzneimitteltherapie bei Lupus-Gelenkschmerzen 


(äusserlich) 


Unterstützend zur innerlichen Behandlung lassen sich Gelenke auch äusserlich mit 


chinesischen Heilkräutern behandeln. 
Dies ist m. E. besonders bei sehr aktiven Entzündungen sinnvoll. 


Die Kräuter werden hierzu meist als Dekokt zubereitet und mit Kompressen äusserlich 


angewendet. 


Ausserdem können die Kräuter als Paste oder Salbe zubereitet werden. Folgende chinesische 


Arzneimittel finden hier Verwendung: 


e rhizoma notopterygii (giang huo) 


e cortex erythrinae (hai tong pi) 


e caulis piperis (hai feng teng) 
e herba impatientis (tou gu cao) 
Gut als Hausmittel einsetzbar ist auch eine Paste aus herba violae (zi hua di ding), die man 


täglich 1-2-mal auf die betroffenen Stellen aufträgt. Diese Behandlung empfehle ich bei heissen, 


geröteten und geschwollenen Gelenken. 


TCM-Ernährungstherapie bei Lupus erythematodes 


Es gibt keine allgemeinen Ernährungsempfehlungen für Patienten mit Lupus nach der 
Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Die Ernährungsempfehlungen hängen von der 


individuellen Diagnose der chinesischen Krankheitsmuster ab. 


Nahrungsmittel sind nach der TCM entsprechend ihrem Temperaturverhalten in kalt, kühl, 


neutral, warm und heiss eingeteilt. 


Diese Einteilung ist sehr wichtig bei der Auswahl der passenden Nahrungsmittel für den 


einzelnen Patienten. 


Die Extreme (kalt und heiss) würde ich eher meiden, um den Kranken durch deren Wirkung 


nicht zu sehr zu strapazieren. 


Kühle Nahrungsmittel sind beispielsweise Mungbohnen, Bambussprossen, Wasserkastanien, 


Auberginen, Äpfel, Sojasauce und grüner Tee. 





Temperatur-neutrale Nahrungsmittel sind beispielsweise Sesamsaat, Adzukibohnen, 


Kokosnuss, Sojaöl, Kartoffeln, Süsskartoffeln und Karotten. 


Wärmende Nahrungsmittel (werden seltener eingesetzt) sind z. B. Sezuan-Pfeffer, 


Frühlingszwiebeln, Fenchelsaat und Knoblauch. 


TCM-Akupunkturbehandlung bei Lupus erythematodes 


Zur Unterstützung der beschriebenen Therapiemöglichkeiten kann zusätzlich die Akupunktur 


zum Einsatz kommen. 
Nachfolgend aufgeführte Akupunkturpunkte stellen lediglich eine Auswahl an Beispielen dar: 
e Bei Hitze in der Qi-Ebene: Dickdarm4, Magen45 


e Bei Hitze in der Ying-Ebene: Pericard7, Dickdarmıı, Blasez4o0 


e Bei Blut-Stase: Milz6, Milz4, Blaseı7 


e Bei stagnierender Hitze: Dickdarm4, wenn Patient nicht zu schwach. 


e Bei Qi-Mangel: Magen36, Blase20, renmai6 (renmai ist eine Sonderleitbahn in der 
Akupunktur) 


e Bei Yin-Mangel: Niere3 
e Bei Schwäche im Milz-Funktionskreis: Magen36 
e Bei Schwäche im Nieren-Funktionskreis: Blase23 


e Bei Flüssigkeitsstagnation: Milz9, renmaig, bei Pleuraerguss: Lunge7, Pericard6 


Lupus erythematodes erfordert individuelle TCM- 


Diagnose und -Therapie 


Ich hoffe, ich konnte einen ersten Eindruck zu dem äusserst komplexen Krankheitsbild des 
systemischen Lupus erythematodes (SLE) und dessen Behandlungsmöglichkeiten mit 
Traditioneller Chinesischer Medizin (TCM) vermitteln. 


Von selbständigen Behandlungsversuchen anhand der hier beispielhaft genannten Arzneimittel 
kann ich jedoch nur abraten, da der sinnvolle Einsatz chinesischer Arzneimittel die 


professionelle Diagnose voraussetzt. 


Ausserdem werden die chinesischen Arzneimittel seltenst als Einzelmittel sondern fast immer 
innerhalb einer komplexen Rezeptur eingesetzt, bei der bestimmte Bestandteile die 


Verträglichkeit anderer Bestandteile sicherstellen. 


Bei Interesse an der Behandlung des Lupus erythematodes oder einer anderen Erkrankung mit 
Traditioneller Chinesischer Medizin, sollten Sie einen TCM-Arzt aufsuchen, der Ihre 


individuelle Diagnose und auch Therapie erstellt. 
Dr. med. Katrin Schumacher Praxis für Traditionelle Chinesische Medizin 


Homepage 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Probiotika bei Lupus Erythematodes 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 23 April 2021 


Der Einnahme von Probiotika und eine generelle Darmsanierung können Patienten bei 


Autoimmunerkrankungen wie dem Lupus erythematodes helfen. 


Probiotika bessern Darmgesundheit bei Lupus 


Probiotika bzw. probiotische Bakterien, wie z. B. Milchsäurebakterien (Lactobazillen) oder auch 
Bifidobakterien sind längst für ihre positiven Auswirkungen auf die Gesundheit bekannt. Sie 
verbessern das Milieu im Darm, sanieren die Darmflora und regulieren auf diese Weise u. a. das 
Immunsystem. Letzteres macht sie zu einer interessanten Therapiekomponente bei 


Autoimmunerkrankungen. 


Forscher der staatlichen Universität Virginia Tech in Blacksburg/Virginia untersuchten daher, 
inwieweit ausgewählte probiotische Bakterienstämme die Autoimmunerkrankung Lupus 


erythematodes beeinflussen könnten. 


Lupus erythematodes - Eine Autoimmunerkrankung 


Lupus erythematodes betrifft in den USA mehr als 1,5 Millionen Menschen, in Deutschland 
30.000 bis 40.000 und in der Schweiz 2.000 Menschen. Frauen sind ungleich häufiger betroffen, 


so dass 9 von 10 Lupus-Patienten weiblich sind. 


Liegt ein Lupus vor, dann attackiert das Immunsystem fälschlicherweise die eigenen gesunden 
Zellen und Gewebe, was zu Schmerzen und Schwellungen führt. Betroffen sein können die 


Haut, die Gelenke, das Herz, die Nieren und sogar das Gehirn. 


Die Ursachen des Lupus sind offiziell nicht bekannt. Da jedoch ein enger Zusammenhang mit 
der Darmgesundheit besteht, scheint jeder Faktor ursächlich wirken zu können, der die 
Darmgesundheit beeinträchtigt, wozu u. a. auch extremer Stress gehört. Damit ist weniger der 


übliche Alltagsstress gemeint, sondern vielmehr traumatische Erfahrungen. 


Mögliche Ursachen von Lupus: Traumata und Stress 


Die Posttraumatische Belastungsstörung (PTBS) gehört daher mit zu den möglichen Auslösern 
eines Lupus. Im Magazin Arthritis & Rheumatology las man dazu im September 2017, dass das 
Risiko, einen Lupus zu entwickeln, um das Dreifache steige, wenn Frauen unter einer PTBS 
leiden und um das Doppelte, wenn Frauen in ihrer Vergangenheit ein anderweitig 
traumatisches Erlebnis hatten. Diese Erkenntnis bestätigte die Vermutung, dass 
Autoimmunerkrankungen durch besonders stressreiche Lebensphasen ausgelöst werden 


können. 


Doch kann die Darmgesundheit natürlich nicht nur von Stress negativ beeinflusst werden, 
sondern auch von einer fett- und zuckerreichen Ernährung, von Bewegungsmangel, 


Ballaststoffmangel, Vitalstoffmangel und vielen anderen Aspekten mehr. 


Beim Lupus erythematodes treten oft Nierenschäden auf 


Laut Aussagen des US-amerikanischen Instituts für Diabetes, Nierenerkrankungen und 
Krankheiten des Verdauungssystems (National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney 
Diseases) entwickeln sich bei der Hälfte aller Lupus-Patienten in den ersten fünf Jahren der 
Erkrankung zudem Nierenschäden, die bis zum Nierenversagen voranschreiten können. Man 


spricht in diesem Fall vom Lupus nephritis. 


Diese Folgeerkrankung des Lupus erythematodes wird derzeit mit Immunsupressiva behandelt 
- Medikamente, die die Aktivität des Immunsystems drosseln, damit dieses die Nieren nicht 
mehr angreift. Zu den bekanntesten Immunsuppressiva gehören die Glucocorticoide 
(Cortison). Diese Medikamente sind jedoch für ihre teilweise schweren Nebenwirkungen 
bekannt. Denn sobald das Immunsystem in seiner Aktivität behindert wird, steigt natürlich 


auch das Risiko für Infektionen aller Art. Die spezifischen Nebenwirkungen der 


Glucocorticoide haben wir hier beschrieben: Cortison - Wie Sie die Nebenwirkungen 
reduzieren können. Alternative und vor allem nebenwirkungsarme Therapieformen wären 


daher ein Segen für die Betroffenen. 


Bei Lupus: Darmflorastörung und Leaky Gut Syndrom 


Xin Luo, Professorin für Immunologie an der Fakultät für Biomedizinische Wissenschaften und 
Pathobiologie, widmet sich schon seit einigen Jahren dem Zusammenhang zwischen der 


Darmflora und dem Lupus erythematodes. 


Bereits im Jahr 2014 fanden Xin Luo und Kollegen heraus, dass bei Lupus-Betroffenen eine 
Störung der Darmflora - und zwar ein Mangel an Lactobazillen - sowie ein Leaky Gut Syndrom 
vorliegt. Der Begriff Leaky Gut umschreibt eine kranke, nämlich durchlässige („leaky“) 
Darmschleimhaut, die jetzt nicht nur Nährstoffe in die Blutbahn leitet, sondern auch 
unvollständig verdaute Partikel, Giftstoffe und sogar Bakterien, was zu einer Aktivierung des 
Immunsystems und letztendlich auch zu einer Fehlsteuerung des Immunsystems führen kann. 


Das Leaky Gut Syndrom gilt daher als Mitursache von Autoimmunerkrankungen. 


Probiotika heilen das Leaky Gut Syndrom 


Probiotische Lactobazillen nun - so weiss man - können die Darmschleimhaut und somit auch 
das Leaky Gut Syndrom heilen. Also stellten die Forscher die Hypothese auf, dass die 
Einnahme dieser Bakterien möglicherweise zu einer Besserung der Lupussymptome führen 
könnte. Ganz besonders wollte man versuchen, das Risiko der Lupus-Folgeerkrankung Lupus 


nephritis zu senken. 


In der Untersuchung von 2014 konnte dann auch tatsächlich die Gabe von Probiotika (in 
diesem Fall Lactobazillen) zu einer Abschwächung der Lupussymptome führen (bei Mäusen 
mit Lupus), während die Krankheit schlimmer wurde, wenn die Darmflora mit schädlichen 
Bakterien (z. B. Clostridien) besiedelt war - so die Forscher rund um Xin Luo seinerzeit im 


Fachjournal Applied and Environmental Microbiology. 


Lactobazillen lindern Entzündungen und verbessern 


Nierenfunktion bei Lupus nephritis 


Im Jahr 2017 erschien sodann eine Folgestudie (im Journal Microbiome), in der die Forscher 
weiter ins Detail gingen. Lag bereits ein Lupus nephritis vor, dann konnte die Gabe von 


Lactobazillen die Nierenfunktion verbessern und die Lebenszeit verlängern. 


Verwendet wurde eine Mischung aus fünf Lactobakterienstämmen: L. oris, L. rhamnosus, L. 


reuteri, L. jJohnsonii und L. gasseri. Besonders L. reuteri schien für die positiven Wirkungen 


verantwortlich zu sein. Das bestehende Leaky Gut Syndrom bildete sich in Anwesenheit der 
Lactobazillen zurück. Auch die chronische Entzündung, die bei Autoimmunerkrankungen stets 
gegenwärtig ist, wurde gemildert, sobald der Darm mit den entsprechenden Bakterienstämmen 


besiedelt war. 


Probiotika wirken insbesondere bei weiblichen Probanden 


Allerdings konnte man diese Auswirkungen der Darmbakterien ausschliesslich bei weiblichen 
Probanden beobachten, nicht bei männlichen. Man geht davon aus, dass das Testosteron den 
heilenden Effekt der probiotischen Bakterien verhindert. Da der Lupus jedoch sowieso eine 
vorwiegend bei Frauen auftretende Erkrankung ist, werden Probiotika eine wichtige Rolle in 


der künftigen Lupus-Therapie spielen. 


Da die Untersuchungen an Mäusen durchgeführt wurden, müssen jetzt noch Studien am 
Menschen folgen. Professor Luo betont jedoch, dass Probiotika in Form von 
Nahrungsergänzungsmitteln (und auch Präbiotika) als sicher eingeschätzt werden und daher 
problemlos - zum Beispiel zur Verhinderung weiterer Schübe - in die Lupus-Therapie 


integriert werden könnten. 


Bei Lupus: Probiotika, Präbiotika, Sport, Stress- 


Management und Omega-3-Fettsäuren 


Probiotika mit den genannten Lactobazillen sind bereits im Handel erhältlich, z. B. Combi 
Flora. Präbiotika sind Lebensmittel oder Lebensmittelbestandteile (Inulin), die den 
Darmbakterien als Nahrung dienen können. Dazu gehören beispielsweise Artischocken, 
Löwenzahnwurzeln, Zwiebeln und Lauch. Inulin gibt es jedoch auch als 


Nahrungsergänzungsmittel in Pulverform. 


Im September 2017 veröffentlichten Wissenschaftler der Ohio State University eine Studie, in 

der sie empfahlen, bei Lupus dringend regelmässig Sport zu treiben. Dies würde langfristig die 
entzündlichen Prozesse reduzieren und auf diese Weise die Gesundheit von Lupus-Patienten 

genauso verbessern wie ein umfangreiches Stressmanagement, da Stress die Krankheit 


verschlimmere. 


Wie die Einnahme von Omega-3-Fettsäuren Lupus-Schübe verhindern kann, haben wir hier 


beschrieben: Omega-3-Fettsäuren bei Lupus 
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Lymphdrainage ist eine sanfte Massage zur 
Verbesserung des Lymphflusses 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 24 März 2021 


Die manuelle Lymphdrainage ist eine Massage, die zur Aktivierung der Leistungsfähigkeit der 
Lymphe dient. Die Lymphe ist jene Körperflüssigkeit, die in den Lymphgefässen fliesst und u.a. 
Gifte, Schlacken, Abfallstoffe, Bakterien, entartete Zellen etc. aus dem Organismus ausleitet. 
Bei einem Lymphstau fliesst die Lymphe nur noch sehr zäh und schleppend. Entsprechend 
schlecht kann der Körper entgiften, und das Krankheitsrisiko steigt. Neben der Lymphdrainage 


können Sie jedoch noch sehr viel mehr für ein gesundes Lymphsystem tun! 


Manuelle Lymphdrainage 


Die manuelle Lymphdrainage wurde vom dänischen Physiotherapeuten Emil Vodder 
entwickelt. Die Lymphdrainage ist eine sanfte Massage zur Verbesserung des Lymphflusses. Sie 
gehört, wie die klassische Massage und die Bindegewebsmassage, zu den manuellen 
Therapieformen. 


Die Lymphe ist eine helle Körperflüssigkeit, deren Aufgabe darin besteht, den Abtransport von 
Schlackenstoffen, Stoffwechselprodukten, Zelltrümmern, Giften, überschüssiger 


Gewebsflüssigkeit, etc. zu sichern. Durch Bewegung wird der Lymphfluss angetrieben. 


Die Lymphe - ein wichtiges Transportmittel im Körper 


Mit Hilfe der Lymphgefässe wird die Lymphflüssigkeit aus dem Gewebe in die Blutgefässe 
transportiert. Im Blut werden die Abfallprodukte des Körpers dann zu den Ausleitungsorganen 
transportiert. Ist das Lymphsystem in seiner Funktion gestört, staut sich das Körperwasser im 


Gewebe und führt zu Schwellungen - den so genannten Ödemen. 


Das Therapiekonzept der Lymphdrainage hat zum Ziel, die Leistungsfähigkeit der Lymphe zu 
aktivieren, so dass gestaute Gewebsflüssigkeit abtransportiert werden kann. Gleichzeitig soll 


das Immunsystem angeregt werden. 


Um dies zu erreichen, wird bei der Lymphdrainage mit sanftem Druck das Unterhautgewebe 


massiert. Hierfür stehen verschiedene Griffe zur Verfügung: 


e Kreisbewegungen 

e Pumpgriffe mit Hilfe von Daumen und Finger 

e Schröpfgriffe 

e Drehgriffe bei denen die Haut gegen die Unterhaut verschoben wird 
Eine grosse Bedeutung hat die Manuelle Lymphdrainage auch bei der Nachbehandlung 
operativer Eingriffe, bei denen Lymphknoten entfernt worden sind. Unbeachtete Ablagerungen 


von Lymphflüssigkeiten, die sich in Form von geschwollenen Füssen, Beinen, Händen oder 


Armen zeigen, können als Langzeitfolgen schlecht heilende, offene Wunden zur Folge haben. 
Die Lymphdrainage wird erfolgreich eingesetzt bei: 
e Lymphödemen 


e Ödemen infolge rheumatischer Erkrankungen 


e Ödemen nach Verletzungen und Operationen 


Die Lymphdrainage muss ein Therapeut durchführen. Am eigenen Leib ist dies also nicht so 
ohne weiteres möglich. Dennoch gibt es sehr viele Massnahmen, die man selbst für sein 


Lymphsystem unternehmen kann. 


Alle Details zur ganzheitlichen Lymphreinigung finden Sie hier: Die Lymphe reinigen. 








Informationen zu einer Kurz-Lymphreinigung finden Sie hier: Drei-Tages-Lymphreinigung 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Lymphknoten-Entfernung bei Brustkrebs - 
hilfreich oder sinnlos? 





Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Eine Studie lässt mal wieder an der gängigen Behandlungsweise von Brustkrebs zweifeln. Man 
fand heraus, dass die operative Entfernung der Lymphknoten bei Betroffenen im Frühstadium 
die Überlebenschancen nicht verbessert und auch die weitere Ausbreitung des Krebses auf 

andere Lymphknoten nicht verhindert. Die schmerzvolle Entfernung der von Krebs befallenen 


Lymphknoten ist seit langer Zeit eine Routinemassnahme in der Brustkrebstherapie. 


Studie stellt Routine-Behandlung in Frage 


Die im Fachmagazin The Journal ofthe American Medical Association veröffentlichte Studie 
stellt die gängige medizinische Behandlungsweise von Brustkrebspatientinnen geradewegs auf 
den Kopf. Chirurgen entfernen seit 100 Jahren die Lymphknoten in den Achselhöhlen von 
Brustkrebspatientinnen, weil sie glauben, dass auf diese Weise das Leben der Frauen verlängert 
werden könne. Sie sagen, Brustkrebs werde sich nach dieser Massnahme nicht weiter 


ausbreiten und auch nicht wieder zurück kommen. 


Die Studie 


Die Studie ("The American College of Surgeons Oncology Group Zoo11 Trial‘) wurde an ıı15 
medizinischen Zentren mit insgesamt 891 Teilnehmerinnen durchgeführt. Die Frauen waren im 


Durchschnitt Mitte 50 und wurden durchschnittlich 6,3 Jahre lang beobachtet. 


Überlebenschancen bleiben gleich - ob mit oder ohne 


Lymphknoten 


Nach einer Biopsie der Lymphknoten zu Beginn der Studie teilte man die 
Studienteilnehmerinnen in zwei Gruppen ein: Bei Gruppe A wurden zehn oder mehr 
Lymphknoten entfernt, bei Gruppe B wurden die Lymphknoten in Ruhe gelassen. Im Laufe der 
Zeit zeigten sich - in Bezug auf Überlebenschancen und Rückkehr des Krebses - keine 


Unterscheide zwischen den beiden Gruppen. 


Lymphknoten-Entfernung ohne positive Auswirkung 


Die Autoren der Studie Dr. Grant Walter Carlson, Professor für Chirurgie am Winship Cancer 





Institute der Emory Universität in Atlanta, Georgia und Dr. William C. Wood verkündeten, 


die Untersuchung zeigt definitiv, dass die Entfernung der Lymphknoten keine positive 
Auswirkung hat. Die Überlebenschance ist abhängig vom Zustand der Lymphknoten, nicht 


aber von deren Entfernung. 


Brustkrebs-Therapie auch ohne Lymphknoten-Entfernung 
effektiv 


Zusammengenommen liefern die Ergebnisse dieser und auch anderer Forschungen 
überzeugende Beweise dafür, dass Patientinnen mit den übrigen Therapie-Massnahmen 
effektiv und sicher auch ohne die Entfernung der Achsel-Lymphknoten behandelt werden 


können, 
meinten die Forscher. 


Mit "übrigen Therapie-Massnahmen" meinen sie allerdings partielle Brustentfernungen, 
Bestrahlungen der gesamten Brust sowie systemische Therapien, die gewöhnlicherweise gegen 
Brustkrebs im Frühstadium mit mikroskopischen Metastasen in den Lymphknoten empfohlen 


werden. 


Neue Denkweise erforderlich 


Dr. Monica Morrow, Leiterin der onkologischen Abteilung, Bereich Brustkrebs am Memorial 





Sloan-Kettering Cancer Center in Manhattan sagte: 


Die Ergebnisse der Studie erfordern eine solch radikale Veränderung der Denkweise, dass es 


für viele Menschen schwierig sein wird, diese anzunehmen. 
Dr. Carlson befürchtet währenddessen, 


dass wir grosse Schäden angerichtet haben (indem wir routinemässig Lymphknoten 


entfernten). 


Dr. Armando E. Giuliano, der Hauptautor der Studie und der Leiter der operativen Onkologie 
am Krebsinstitut John Wayne des St. John 's Health Center in Santa Monica, Kalifornien, 


berichtete, dass die übliche Praxis der Entfernung der Lymphknoten so tief verwurzelt sei, dass 


einige bedeutende Institutionen nicht einmal (an der Studie) teilnehmen wollten. 


Häufige Komplikationen nach Lymphknoten-Entfernung 


Tatsächlich traten bei jenen Studienteilnehmerinnen, denen die Lymphknoten entfernt 
wurden, wesentlich häufiger Komplikationen auf als bei den Frauen ohne Lymphknoten- 
Operation. In Zahlen: 70 Prozent der Frauen aus Gruppe A litten nach der Lymphknoten- 
Entfernung an Infektionen, gestörtem Empfinden, Flüssigkeitsansammlungen in der Achsel und 
Lymphödemen. In Gruppe B wurden solche Komplikationen (z. B. nach Brustentfernung o. ä.) 


nur bei 25 Prozent der Frauen beobachtet. 


Krieg gegen den Krebs braucht neue Strategien 


Die vor Jahren noch routinemässig durchgeführten Brustamputationen gelten mittlerweile als 
überholt und als oft unnötig. Die Gefahren und teilweise auch die Ineffektivität von 
Chemotherapien und Bestrahlungen erreichen einen immer höheren Bekanntheitsgrad. Jetzt 
erfahren wir, dass auch die Entfernung der Lymphknoten bei Brustkrebs nicht das Gelbe vom 
Ei ist und der "Krieg gegen den Krebs" damit keinesfalls besiegt werden kann. Es ist also längst 
klar: Dieser Krieg braucht neue Strategien und ganz besonders Mediziner oder Therapeuten 


mit flexiblem Geist. 


Welche Therapie bei Krebs? 


Was aus dem Massnahmenkatalog der schulmedizinischen Krebs-Therapie kann man als 


Patient in Anbetracht dieser Situation denn dann noch guten Gewissens durchführen lassen? 


Die Entscheidung dürfte schwer fallen. 


Wie auch weiter oben die Wissenschaftler Morrow und Giuliano schon sagten, wäre es in 
Medizinerkreisen angebracht, endlich die Denkweise ein wenig zu ändern. Doch genau hier 
liegt der Hund begraben. Wer will den Anfang machen? Wer will sich bei Kollegen unbeliebt 
machen? Und vor allem: Wer will es sich mit seinen Sponsoren aus der Pharmaindustrie 


verscherzen? 


Patienten brauchen Unterstützung 


Wenn die schulmedizinische Wissenschaft schon nicht von ihren oft ineffektiven und 
schädigenden Behandlungsweisen abrücken möchte, wenn sie weiterhin Krebs-Symptome 
herausschneidet, ausbrennt (Bestrahlung) oder mit Gift (Chemo) bekämpft, ohne nach der 
wirklichen Ursache zu fahnden, so wäre es an der Zeit, den Patienten wenigstens ZUSÄTZLICH 
jegliche Unterstützung zuteilwerden zu lassen, die deren Organismus so stärkt, dass er die 
genannten unmenschlichen Attacken der modernen Medizin besser überstehen und überleben 


kann. 


Denk- und Lebensweise ändern - und zwar konsequent 


Dazu gehört in erster Linie eine adäquate Ernährungsberatung. Aber bitte nicht im 0815-Stil mit 
den abgedroschenen und unnützen Empfehlungen, sich doch möglichst ausgewogen zu 
ernähren. "Ausgewogen" bedeutet für gewöhnlich: Essen Sie alles, aber in gemässigten 


Mengen, also von all dem Krempel, den Sie in Ihrem Supermarkt finden, ein bisschen. 


Aber genau DAS machten die Menschen schon, BEVOR sie krank wurden. Warum sollte es 
ihnen jetzt helfen, wieder gesund zu werden? Gesund wird man mit einer knallharten 


Änderung der Denk- und der Lebensweise. 


Innere Reinigung und gesunde Ernährung 


Der Organismus braucht im Falle von Krebs aber eine wirklich gesunde Ernährung, die 
ausschliesslich vitalstoffreiche, lebendige und enzymreiche Lebensmittel, aber sicher kein 
wertloses und belastendes Füllmaterial enthält wie beispielsweise Brot, Teigwaren und 


minderwertige Milchprodukte. 


Zusätzlich sind verschiedene Massnahmen zur inneren Reinigung erforderlich. Normalerweise 
beginnt man mit einer Entsäuerung, fährt fort mit der Darmreinigung, lässt eine 


Lymphreinigung anschliessen und kann dann gemütlich die Leber und schliesslich die Nieren 





reinigen. 


Gerade die Darm- und die Lymphreinigung sind bei Krebs das A und O. Beide sind die 
wichtigsten Standorte des körpereigenen Immunsystems. Ist hier alles zum Besten, ist es für 


den Krebs sehr sehr schwierig, sich zu halten, geschweige denn sich auszubreiten. 


Alle Details zum Lymphsystem sowie Massnahmen zur Lymphreinigung finden Sie hier 
beschrieben: Die Lymphe reinigen. Eine Anleitung für eine Drei-Tages-Lymphreinigung haben 


wir hier für Sie veröffentlicht: Die Drei-Tages-Lymphreinigung 


Das Immunsystem muss so in Fahrt kommen, dass es dem Krebs ein Feuerwerk unterm 
Hintern bereiten kann. Ein Feuerwerk, das vom Krebs ein unbedeutendes Rauchwölkchen 


übrig lässt, mehr aber nicht. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Maca - Das Superfood aus den Anden 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Maca ist das Superfood der südamerikanischen Inka. Heute wird die Knolle als natürliches 
Aphrodisiakum eingesetzt und findet in der Naturheilkunde Anwendung bei Libidomangel und 


Potenzproblemen, aber auch bei unerfülltem Kinderwunsch und in den Wechseljahren. 


Maca: Das Superfood aus den Anden 


Maca ist das Superfood der südamerikanischen Inka. Heute wird die Knolle als natürliches 
Aphrodisiakum eingesetzt und findet in der Naturheilkunde Anwendung bei Libidomangel und 
Potenzproblemen, aber auch bei unerfülltem Kinderwunsch und in den Wechseljahren. 
Sportler nutzen Maca ferner zur Leistungsteigerung, während Kopfarbeiter die von Maca 


verliehene geistige Wachheit lieben. Maca kann aber noch mehr. 


Maca aus dem Hochland Perus 


Maca ist die knollige Wurzel eines peruanischen Kressegewächses aus der Kreuzblütlerfamilie. 
Maca wächst bevorzugt in den Anden auf über 4000 Meter Höhe, wo die robuste Pflanze 
scheinbar mühelos Wind, Kälte und aggressiver UV-Strahlung trotzt. Genau diese extreme 


Robustheit ist es, die sie all jenen schenkt, die sie zu sich nehmen. 


Schon von den Inka wurde Maca daher genutzt, als diese im 15. Jahrhundert ihre 
geheimnisvolle Stadt in den Bergen - Machu Picchu - errichteten. Die Spuren führen aber noch 
viel weiter zurück: So soll Maca bereits vor über 2000 Jahren angebaut und als stärkendes 


Lebensmittel geschätzt worden sein. 


Auch die Spanier haben die Kräfte der kleinen Knolle schnell erkannt und exportierten sie 


tonnenweise in ihr Heimatland. 


Traditionelle Rezepte mit Maca 


In Peru wird Maca noch heute - insbesondere von der indigenen Bevölkerung - als Gemüse 
verspeist und als medizinische Heilpflanze geehrt. Man schätzt sie ausserordentlich ob ihres 
exorbitanten Nährwertes sowie ihrer verjüngenden Eigenschaften und isst sie häufig bis zu 


dreimal täglich. 


Dazu wird die Pflanze in Asche geröstet, gekocht, gebraten oder erhitzt, dann getrocknet und 
hernach zermahlen. Die indigenen Völker der Anden verwenden das Maca-Pulver wie Mehl 


zum Backen und Kochen. Ein modernes Muffin-Rezept finden Sie am Ende des Artikels. 


Traditionell wird Macapulver auch einfach in heisses Wasser oder Milch gerührt, was ein süsses 
nahrhaftes Getränk mit kakaoähnlichem Charakter ergibt. Auch Macabrei ist beliebt. Dazu 


mischt man Macapulver mit pürierten Früchten und Honig. 


Maca in der peruanischen Naturheilkunde 


In der peruanischen Naturheilkunde ist die Maca-Knolle für ihre wärmenden Eigenschaften 
bekannt. Ähnlich wie in der chinesischen Medizin teilen die Andenbewohner Nahrungsmittel 
in erhitzende und abkühlende Nahrungsmittel ein. Daher wird sie bei den Peruanern auch bei 
arthritischen Beschwerden ( Rheuma) und bei Erkrankungen der Atemwege, aber auch zur 


Förderung der Fruchtbarkeit bei Mensch und Tier eingesetzt. 


Natürlich hat sich inzwischen auch die evidenzbasierte Wissenschaft auf die kleine Knolle 


gestürzt und dabei erstaunliche Erkenntnisse gewonnen. 


Maca macht Lust 


Die bei uns wahrscheinlich bekannteste Eigenschaft von Maca ist seine aphrodisierende 
Wirkung. Zahlreiche Studien haben sich mit diesem Thema beschäftigt und bestätigen die 


lustfördernde und potenzsteigernde Kraft von Maca. 


Im Fachmagazin CNS Neuroscience & Therapeutics wurde im Jahr 2008 eine Studie von Dr. 
Dording und Kollegen vom Massachusetts General Hospital in Boston veröffentlicht. Die 
Wissenschaftler untersuchten darin 16 Teilnehmer (vor allem Frauen) mit einem 
Durchschnittsalter von Mitte Dreissig. Sie litten alle unter einer sog. SSRI-bedingten sexuellen 


Dysfunktion. 


Der Begriff SSRI bezeichnet eine Gruppe Antidepressiva, zu deren Nebenwirkungskomplex 








sexuelle Störungen der unterschiedlichsten Art gehören können, wie z. B. eine verminderte 
oder gänzlich verschwundene Libido, Impotenz beim Mann, vorzeitiger oder überhaupt kein 


Orgasmus, gefühllose Geschlechtsorgane bis hin zu emotionaler Abstumpfung. 


In besagter randomisierter Doppelblind-Studie erhielt ein Teil der Probanden 1,5 Gramm Maca 
pro Tag, ein anderer Teil 3 Gramm. Es zeigte sich, dass die höhere Dosis von 3 Gramm Maca 
pro Tag (nicht aber 1,5 Gramm) zu einer signifikanten Verbesserung der sexuellen Beschwerden 
führte. Die Forscher stellten zudem fest, dass Maca sehr gut vertragen wurde. Sie schlossen 
ihren Studienbericht mit dem Fazit, dass Maca die SSRI-bedingte sexuelle Dysfunktion mindern 


und insbesondere eine vorteilhafte Wirkung auf die Libido haben kann. 


Maca gegen Beschwerden in den Wechseljahren 


Ähnlich günstig wirkt sich Maca gegen die sexuelle Unlust bei Frauen in bzw. nach den 
Wechseljahren aus - was australische Forscher von der School of Biomedical and Health 
Sciences der Victoria University in einer randomisierten plazebokontrollierten 


Doppelblindstudie feststellten. 


Die Wissenschaftler verordneten den Studienteilnehmerinnen täglich 3,5; Gramm Macapulver 
über einen Zeitraum von 6 Wochen. Anschliessend zeigte sich, dass Maca zwar den 
Hormonspiegel der Frauen in keinster Weise beeinflusst hatte, jedoch die entscheidenden - 


insbesondere psychischen - Symptome gut mildern konnte. 


Depressionen und Angstzustände sowie Symptome der sexuellen Dysfunktion nahmen unter 
der Wirkung von Maca in signifikantem Mass ab. Da Maca dabei den Hormonhaushalt nicht zu 
irritieren scheint, gilt Maca als zuverlässiger Partner bei den genannten Problemen - zumindest 


für Frauen. 


Und wie wirkt Maca bei Männern? 


Maca statt Viagra 


Maca macht auch vor Männern nicht Halt und sorgt nicht nur für mehr Lust auf Sex, sondern 





auch dafür, dass der Lust wieder beeindruckende Taten folgen können. 


In einer randomisierten placebokontrollierten Doppelblindstudie der Universidad Peruana 
Cayetano Heredia im peruanischen Lima konnten Dr. Gonzales und Kollegen belegen, dass 


Maca auch bei Männern eine aphrodisierende Wirkung zeigt. 


Die 21- bis 56jährigen Probanden erhielten in dieser Studie entweder 1,5 Gramm Maca täglich 


oder 3 Gramm Maca bzw. ein Plazebo. 


Nach 8 Wochen hatte sich in der Maca-Gruppe das sexuelle Verlangen deutlich gesteigert - 
und zwar ohne dass sich Maca in irgendeiner Weise auf die Testosteron- oder Östradiolspiegel 


ausgewirkt hätte. 


Testosteron ist das Hormon, das in der Schulmedizin eigentlich für eine Libido- und Potenz- 
Steigerung bei Männern eingesetzt wird. Wenn Maca nun die Potenz steigert, ohne den 
Testosteronspiegel zu erhöhen, dann bedeutet dies auch, dass sich Maca nicht negativ auf die 
Prostata auswirken dürfte, was bei der Gabe von Testosteron eine häufige Nebenwirkung 


darstellt. 


Anwender von Maca berichten infolgedessen, dass sie sich stärker, leistungsfähiger und 
gesünder fühlen und "einfach mehr Lust" haben. Die Libido- und Potenz-Steigerung scheint mit 
einem allgemeinen Energie-Schub einherzugehen, der sich offenbar bis hin zu den Spermien 


erstreckt. 


Lesen Sie hier: So gleichen Sie einen Testosteronmangel aus 


Maca und Cordyceps: DIE Kombination für Potenz und 
Stärke 


Eine sehr gute Empfehlung aus der Naturheilkunde wäre, die Einnahme von Maca mit dem 
Vitalpilz Cordyceps zu kombinieren. Cordyceps gilt bekanntlich ebenfalls als Potenz- und 
Libido-Booster und kann somit die Eigenschaften von Maca entweder verstärken oder 


ergänzen. 


Cordyceps steigert die Potenz und Libido auf gleich mehreren Wegen. Der Vitalpilz fördert 
einerseits die Durchblutung im Penis, reguliert den Haushalt der Geschlechtshormone und 


verbessert ausserdem - genau wie Maca - die Spermienqualität. 


Maca verbessert die Spermienqualität 


Etwa 2 Millionen Paare versuchen in Deutschland erfolglos ein Kind zu bekommen. In vielen 
Fällen sind die Spermien der Männer einfach zu langsam, zu spärlich oder gar deformiert. Die 
Schulmedizin hat hier nur eine Möglichkeit, nämlich die künstliche Befruchtung im Labor, 
wobei eines der wenigen und langsamen Spermien direkt in die Eizelle injiziert wird. Die 
Nebenwirkungen und Risiken der künstlichen Befruchtung werden in folgendem Artikel 


genauer besprochen: Risiken der künstlichen Befruchtung. 


Fragt man nach Möglichkeiten, um die Spermienqualität zu verbessern, weiss die Schulmedizin 
kaum Rat. Maca jedoch stellt hier - neben einer insgesamt gesunden und vitalstoffreichen 
Ernährungs- und Lebensweise - einen natürlichen Weg dar, nicht nur die Grösse und Anzahl, 


sondern auch die Beweglichkeit der Spermien zu erhöhen. 


In einer weiteren Studie der peruanischen Universität von Lima zeigte sich diese positive 
Wirkung von Maca auf die Spermienqualität sehr deutlich. Männer zwischen 24 und 44 Jahren 
erhielten bei dieser Untersuchung vier Monate lang wiederum 1,5 oder 3 Gramm Maca (3 oder 


6 Kapseln a 500 mg). 


Zu Beginn der Studie wurden genau wie am Ende die Spermien der Probanden analysiert und 
auch deren Hormonwerte (LH, FSH, Prolactin und Testosteron) bestimmt. Und siehe da: Die 
viermonatige Behandlung mit Maca führte in dieser Studie zu einem grösseren 


Spermienvolumen, einer höheren Spermienanzahl und einer besseren Spermienbeweglichkeit. 


Auch hier änderten sich die Hormonspiegel unter Maca-Einfluss nicht massgeblich. 
Interessanterweise war es ferner unerheblich, ob die Probanden 1,5 oder 3 Gramm Maca pro 
Tag genommen hatten. Die niedrigere Dosis führte also nicht zu einem eingeschränkten Erfolg. 


Es zeigte sich hingegen in beiden Gruppen die verbesserte Spermienqualität. 


Wichtig ist jedoch die Mindest-Behandlungszeit von vier Monaten. Bei einer kürzeren 
Einnahmedauer kann man davon ausgehen, dass der Erfolg viel geringer sein wird, weil die 


Spermien drei Monate benötigen, um zu reifen. 


Die Inka wussten all das übrigens schon vor mindestens fünfhundert Jahren, was in antiken 
Schriften niedergelegt sein soll. Als nämlich die spanischen Eroberer die Schafhirten der 
Eingeborenen samt ihrer Herden in die Berge verbannten, wirkte sich diese Umsiedlung 
äusserst negativ auf die Fruchtbarkeit der Schafe aus. Die Bergindianer rieten den Hirten 


daraufhin, den Tieren doch Maca zu geben - und schon bald gab es wieder neuen Nachwuchs. 


Maca macht stark gegen Stress 


Dass Maca wirkt, ist klar, aber es ist nicht bewiesen, wie genau es wirkt. Die Schulmedizin 
führt eine gestörte Libido oder sexuelle Dysfunktion ja in erster Linie auf eine Hormonstörung 


zurück. Dies lässt sich in vielen Fällen auch bestätigen, aber nicht in allen. 


Interessant ist nun, dass Maca bekanntlich die Libido verbessern kann, ohne den 
Hormonhaushalt - ob er nun gestört war oder nicht - zu beeinflussen. Dies jedoch deutet eher 


auf eine adaptogene Wirkung hin. 


Adaptogen bedeutet, dass der Organismus sich an Stress und ungünstige Umstände anpasst, 
also so stark wird, dass ungünstige Umstände für ihn gar nicht mehr ungünstig sind und 
folglich auch keinen Stress mehr bedeuten. Die Maca-Pflanze tat dies während ihrer Evolution 
und passte sich den harten Bedingungen des andinen Hochlandes so lange an, bis sie sich dort 


wohl und heimisch, also ganz und gar nicht gestresst fühlte. 


Mit Hilfe von Maca gelang dies auch den Aymara, also jenen Menschen, die sich den schroffen 
und unwirtlichen Lebensraum mit Maca teilen. Ja, sie können dort sogar körperliche 
Höchstleistungen erbringen, die unser einer nicht einmal in europäischen Gefilden auch nur 


ansatzweise zustande bringen würde. 


Maca ist daher ein idealer Begleiter, der uns helfen kann, Stress besser zu ertragen oder - noch 


besser - ihn gar nicht mehr als Stress wahrzunehmen. 





Maca reduziert den Cholesterinspiegel 


Was wäre ein Superfood, wenn es nicht auch den Cholesterinspiegel und die Verdauung 
positiv beeinflussen könnte? So natürlich auch Maca. In der Powerknolle befinden sich eine 
ganze Reihe pflanzlicher Sterole wie zum Beispiel Sitosterol, Campesterol, Ergosterol, 


Brassicasterol etc. 


Alle diese Pflanzensterole sind natürliche Substanzen, die eine starke Ähnlichkeit mit dem 
tierischen Cholesterin aufweisen, jedoch den Cholesterinspiegel nicht erhöhen, sondern ihn 
ganz im Gegenteil senken. Indem sie nämlich die Cholesterin-Resorption im Dünndarm 


hemmen, sorgen sie für eine Senkung des LDL-Cholesterins (das "schlechte" Cholesterin). 


Somit ist Maca auch dann sinnvoll, wenn man sich effektiv vor Arteriosklerose und anderen 
kardiovaskulären Erkrankungen schützen möchte, die mit der Ansammlung übermässiger 
Mengen an LDL-Choesterin in Verbindung stehen. Zudem wirken sich Phytosterole auch noch 


positiv auf die Gesundheit der Prostata aus. 


Maca für die Verdauung 


Die verdauungsregulierende Wirkung ist oft die erste, die Maca-Anwender verspüren. Endlich 
verläuft der tägliche Toilettengang problemlos, was einerseits dem Ballaststoffgehalt der Maca- 
Knolle zuzuschreiben ist, andererseits aber auch zur ganz "normalen" ganzheitlichen Wirkung 
eines grossartigen Superfoods und seiner einzigartigen Mischung aus bioaktiven Substanzen 


gehört. 


Maca - Der Anden-Ginseng 


Die Wunderknolle Maca kann also - wie wir gesehen haben - sehr viel. Sie senkt den 
Cholesterinspiegel, optimiert die Verdauung, steigert die Potenz, bessert die Libido, lindert 


Ängste und Depressionen, erhöht die Fruchtbarkeit und macht stressresistent. 


Gerade die stimmungshebende Wirkung deutet auf einen gewissen Einfluss auf das Gehirn hin. 
Und so ist es auch. Maca erhöht den Energielevel des gesamten Organismus und verbessert auf 


diese Weise besonders die Leistungs- und Konzentrationsfähigkeit des Gehirns. 


Gleichzeitig gilt Maca als Helfer für die Verbesserung der sportlichen Kondition und für den 
Muskelaufbau. Im Kraftsport wird Maca daher sogar oft auch als gesunde Alternative zu 


Steroiden bezeichnet. 


Alle diese Wirkungen erklären, warum Maca gelegentlich als Anden-Ginseng bezeichnet wird 


und als Allround-Stärkungsmittel für alle Altersgruppen und Einsatzgebiete bekannt wurde. 


Schliesslich ist auch der Ginseng in seiner Heimat Asien ein Mittel zur Verbesserung der 





körperlichen und geistigen Leistungsfähigkeit - vor allem im fortgeschrittenen Alter. So wird 
Maca in Peru gerne von Älteren gegessen, aber natürlich auch von Leistungssportlern und 


körperlich schwer arbeitenden Bauern. 


Maca für besseren Sex im Alter 


Maca bessert also Wechseljahresbeschwerden der Frau, macht mehr Lust auf Sex - sowohl bei 
der Frau als auch beim Mann, macht Männer leistungsfähiger und stärkt ausserdem die 
körperliche Kondition. Was könnte daher besser für ältere Menschen und Ihre alterstypischen 
Sexprobleme geeignet sein als Maca? Folglich gehört Maca zum ganzheitlichen Repertoire all 


jener Menschen, die Sex im Alter noch genussvoll und aufregend erleben möchten. 


Maca - Die Vitalstoffbombe 


Hinzu kommt, dass Maca eine Nährstoff- und Vitalstoffbombe sondergleichen ist. Es enthält 
Kohlenhydrate, viel Eiweiss und wertvolle Fettsäuren sowie über 30 Mineralien und 


Spurenelemente. 


Maca ist - wenn man es in relevanten Mengen zu sich nimmt - ein guter Lieferant für Eisen (15 
mg pro 100 g Macapulver), Jod, Mangan, Phosphor, Schwefel und Zink. Ausserdem ist Maca 
eine interessante Calcium-Quelle und liefert fantastische 250 mg Calcium pro 100 g 
Macapulver. Maca enthält ferner nahezu alle Vitamine und liefert dazu aktive Enzyme und alle 


essentiellen Aminosäuren. 


Aber auch zahlreiche andere Wirkstoffe sind in Maca enthalten, wie etwa Senfölglykoside, 
Macaene und Macamide, die alle gemeinsam für Macas gesundheitsfördernde Gesamtwirkung 
verantwortlich sind. Kein Wunder also, dass Maca auf den Hochebenen der Anden zusammen 


mit der Kartoffel ein unverzichtbares Grundnahrungsmittel war. 


Und nun wünschen wir guten Appetit mit den Maca Muffins :-). 


Maca Muffins 


Für etwa 10 - 12 Muffins 


Zutaten: 


Trockene Zutaten: 


e 60 g Vollkornmehl (z. B. Dinkel aber auch Buchweizen oder ein anderes glutenfreies 
Mehl) 


e „og Dinkelmehl Type 1050 
e 30 gMaca Pulver 

e 100 8 Kokosblütenzucker 

e ı kleine Prise Salz 

e 2 TL Weinsteinbackpulver 


e 1 kleine Prise Cayenne Pfeffer (wer nicht auf scharf steht, lässt das Cayenne weg) 


Feuchte Zutaten: 


e 60 ml Kokosnussöl 
e ı20 ml Mandelmilch 


e 120 ml warmes Wasser mit 2 TL Chia Samen (vor Weiterverwendung mind. 5 Minuten 


quellen lassen) 
e 3 EL Orangensaft (frisch gepresst) 
e Geriebene Schale von % unbehandelten Bio-Orange 
e ızerdrückte Banane 


Zusätzlich je nach Lust und Laune: Ca. 5 - 10 EL Kokosflocken, Bio-Schokosplitter, 


Walnussstückchen oder Blaubeeren. 


Zubereitung: 


Ofen auf 180 Grad vorheizen. Muffinbackform fetten oder mit Papierförmchen auslegen. 
Alle trockenen Zutaten in einer Schüssel mischen. 


Die feuchten Zutaten nach und nach einrühren und weiter rühren, bis ein weicher Teig 


entsteht. Dazu kann ein Rührgerät, eingestellt auf niedrigster Stufe, verwendet werden. 


Zuletzt einen der gewünschten Zusätze wie Schokosplitter, Kokosflocken, Nussstückchen etc. 
unterheben. Sie können auch den Teig in zwei oder drei Teile teilen und dann in einen Teil die 


Schokosplitter, in den anderen die Kokosflocken o. ä. geben. 


Den Teig in die Muffinformen verteilen und eine Prise Kokosblütenzucker und/oder Chia 


Samen auf jeden Muffin streuen. 


15 bis 20 Minuten bei 180 Grad (Umluft 160) auf mittlerer Schiene backen. 


Wie finde ich Maca? 


Maca finden Sie als Maca Pulver und als Maca Kapseln im Online-Einzelhandel, sowie in guten 
Bio-Geschäften. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Dording CM et al., "A double-blind, randomized, pilot dose-finding study of maca root (L. 
meyenii) for the management of SSRl-induced sexual dysfunction", CNS Neuroscience 
&amp; Therapeutics, 2008, (Eine randomisierte Doppelblind-Pilotstudie zur 
Dosisfindung der Macawurzel (L. meyenii) in der Therapie der SSRI-bedingten sexuellen 
Dysfunktion) 


e Brooks NA et al., "Beneficial effects of Lepidium meyenii (Maca) on psychological 
symptoms and measures of sexual dysfunction in postmenopausal women are not 
related to estrogen or androgen content", Menopause, 2008 Nov-Dez., (Vorteilhafte 
Wirkungen von Maca auf psychologische Symptome und die sexuelle Dysfunktion bei 
Frauen nach der Menopause stehen nicht in Zusammenhang mit dem Östrogen- oder 


Androgenspiegel) 


e Gonzales GF, Cordova A, VegaK, et al., "Effect of Lepidium meyenii (Maca) on sexual 
desire and its absent relationship with serum testosterone levels in adult healthy men", 
Andrologia, 2002 Dezember, (Wirkung von Maca auf die sexuelle Lust und seine nicht 
vorhandene Verbindung zum Serumtestosteronspiegel bei erwachsenen gesunden 


Männern) 


e Gonzales GF et al., "Effect of Lepidium meyenii (Maca), a root with aphrodisiac and 
fertility-enhancing properties, on serum reproductive hormone levels in adult healthy 
men", The Journal of Endocrinology, 2003, Januar, (Wirkung von Maca, einer Wurzel mit 
aphrodisischen und fruchtbarkeitssteigernden Eigenschaften, auf die Serumspiegel der 


Geschlechtshormone bei erwachsenen gesunden Männern) 


e Gonzales GF et al., "Lepidium meyenii (Maca) improved semen parameters in adult men", 


Asian ] Androl,2002, (Maca verbesserte Spermienparameter bei erwachsenen Männern) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





BESERESCEZIERNHELHEESS 


Wie Sie Nudeln essen und dennoch abnehmen 
können 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Lange Zeit galten Nudeln als Dickmacher oder zumindest als ungesund. Machen Nudeln 
wirklich dick? Lesen Sie bei uns, wie Sie mit bestimmten Zubereitungsmethoden Nudeln 


kalorienärmer machen können. 


Können Nudeln dick machen? 


Viele Menschen glauben, Nudeln machen dick und dürften daher keinesfalls gegessen werden, 


wenn man Gewicht verlieren will. Stimmt das? Wird man von Nudeln dick? 


Da es mittlerweile unzählige Nudelsorten gibt, kann man kaum noch von DER Nudel an sich 


sprechen. So gibt es beispielsweise: 


e Nudeln aus Weichweizen oder Hartweizen 

«e Nudeln aus Vollkorn und Nudeln aus Weissmehl 

e Nudeln aus Dinkel oder Urgetreide (z. B. Emmer, Einkorn, Urroggen) 

e Nudeln mit oder ohneEEi 

e Glutenfreie, kohlenhydratarme Nudeln aus Linsen, Kichererbsen und Sojabohnen 
e Glutenfreie Nudeln aus Mais, Reis oder Buchweizen 

e Gluten- und kalorienfreie Konjaknudeln 

e usw. usf. 


Da nach wie vor mit dem Begriff Nudeln oder Pasta zumeist Nudeln aus Getreide gemeint sind, 


untersuchen wir nachfolgend nur den Einfluss dieser Nudeln auf das Körpergewicht. 


Wann Nudeln tatsächlich dick machen können 


Nudeln können tatsächlich dick machen, aber nur unter bestimmten Umständen - nämlich 


dann 


e wenn man sie zu oft isst, 
e wenn man dann auch noch zu viel davon isst, 
e wenn man gleichzeitig zu wenig Obst, Gemüse und Ballaststoffe zu sich nimmt und 


e wenn man sich nicht bewegt, also keinen Sport treibt. 


Da Vollkornnudeln einen höheren Ballaststoff- und Vitalstoffgehalt und einen niedrigeren 
glykämischen Index (Gl)* haben als Nudeln aus Weissmehl, sind sie in jedem Fall die bessere 
Wahl. 


Aber: Wird Pasta im Rahmen einer Ernährung verzehrt, die insgesamt einen niedrigen 
glykämischen Index aufweist, tragen Nudeln nicht zur Fettleibigkeit bei, sondern können sogar 
noch beim Abnehmen helfen, so eine Studie von 2018 (2) - wobei es hier nicht einmal darauf 


ankam, ob es Vollkornnudeln waren oder nicht. 


*(Der glykämische Index gibt den Einfluss eines Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel an. 
Ein hoher glykämischer Index weist darauf hin, dass das entsprechende Lebensmittel den 
Blutzucker- und so auch den Insulinspiegel steigen lässt. Ein hoher Insulinspiegel fördert 


jedoch u. a. die Fetteinlagerung und somit auch Übergewicht bzw. erschwert das Abnehmen.) 


Wie viele Kalorien haben Nudeln? 


Der Kaloriengehalt pro 100 g gekochte Nudeln (entspricht je nach Nudelform, Marke etc. etwa 


40 gtrockenen Nudeln) beträgt: 


e 140 kcal bei Vollkornnudeln 

e 150 kcal bei Weissmehlnudeln 
Wer nun zu zweit eine 500-g-Packung Spaghetti vernichtet, nimmt pro Person mal eben 875 
kcal (Vollkornnudeln) bis 940 kcal (Weissmehlnudeln) zu sich, was für eine durchschnittliche 


Frau bereits die Hälfte des täglichen Energiebedarfs decken würde (bei einem Mann ein Drittel) 


- wobei noch nicht einmal die Sauce mit eingerechnet ist. 


Isst man Nudeln jedoch nicht als Hauptbestandteil einer Mahlzeit, sondern einfach nur z.B. 
150 g gekochte Nudeln als Beilage zu einem Gemüsegericht, dann liefern die Nudeln nur um die 


210 bis 225 kcal und sind kein Problem. 


Wie kann man Nudeln kalorienärmer machen? 


Allerdings kommt es auch darauf an, wie man die Nudeln zubereitet, denn es gibt mindestens 
vier Tricks, die dabei helfen, Nudeln kalorienärmer zu machen bzw. dafür zu sorgen, dass 


Nudeln eben nicht zu Übergewicht beitragen: 


1. Immer Vollkornnudeln wählen 
2. Nudeln al dente zubereiten 


3. Nudeln abkühlen lassen und am nächsten Tag kalt servieren (z. B. als Nudelsalat) oder am 


nächsten Tag wieder aufwärmen 


4. Keine fettreichen Saucen zu den Nudeln servieren 


1. Warum Sie am besten Vollkornnudeln wählen sollten 


Die Vorteile von Vollkornnudeln haben wir schon weiter oben angeführt: 


e Niedriger Gl 
e Mehr Vitalstoffe 
e Mehr Ballaststoffe 
In einer Studie von 2008 zeigte sich, dass ein höherer Verzehr von Vollkornprodukten (drei 


Portionen pro Tag) mit einem niedrigeren BMI einhergeht(1), was dafür spricht, Nudeln am 


besten in der Vollkornvariante zu essen. 


Allerdings ergab sich dabei, dass Menschen, die gerne Vollkornprodukte essen, auch insgesamt 
gesünder lebten. Sie rauchten seltener, assen fettärmer und ballaststoffreicher und machten 


mehr Sport als jene Personen, die lieber Weissmehlprodukte zu sich nahmen. 


Im März 2016 ergab sich ferner, dass der Verzehr von Vollkornpasta sehr gut sättigt und das 
Hungergefühl reduziert, was beides natürlich ebenfalls dazu beiträgt, dass man nicht zu viel isst 


und so sein Gewicht halten kann (3). 


Wer also Vollkornpasta in seine insgesamt gesunde Ernährung einbaut und gerne Sport treibt, 


wird durch seinen Nudelverzehr sicher nicht dick werden. 


2. Warum Sie Nudeln al dente zubereiten sollten 


Da der glykämische Index von Nudeln als noch im Rahmen gilt (unter 50, erst Gl-Werte von 
über 50 gelten als hoch), zählen Nudeln zu den niedrigglykämischen Lebensmitteln - aber nur, 


wenn sie al dente zubereitet werden (2). Weich gekochte Nudeln haben einen Gl von 50 bis 55. 


Der CI steigt im Verlauf des Kochprozesses, weil die Stärke gelatiniert und auf diese Weise 
leicht verdaulich wird, was bedeutet, dass sie vom Körper leicht in Zucker aufgespalten werden 


kann. 


3. Warum Sie Nudeln erst abkühlen lassen sollten 


Kocht man Nudeln, gelatiniert - wie oben erklärt - die enthaltene Stärke. Sie kann leichter 
verdaut, also von den Verdauungsenzymen (den Amylasen) leichter gespalten werden, so dass 
man dann auch mehr Kalorien zu sich nimmt. Im Vergleich zur rohen Nudel steigt somit der 
Gl. 


Lässt man die Nudeln nun aber wieder abkühlen (über Nacht im Kühlschrank, besser 24 
Stunden bei Temperaturen zwischen -7 und +7 Grad Celsius) bildet sich aus einem Teil der 


gelatinierten Stärke sog. resistente Stärke. 


„Resistent” heisst sie deshalb, weil sie nun nicht mehr von den Amylasen gespalten und 
verdaut werden kann und daher auch kaum noch Kalorien liefert. Der GI sinkt wieder etwas. 
Die resistente Stärke gelangt unverdaut in den Dickdarm, wo sie von den dort ansässigen 
Darmbakterien fermentiert wird, also sogar präbiotische Wirkung hat (präbiotisch = die 


Darmflora nährend und unterstützend). 


Man könnte also - um diesen Effekt zu nutzen - Nudeln stets am Vortag zubereiten und am 

nächsten Tag als Nudelsalat servieren. Man kann die Nudeln nach dem nächtlichen Abkühlen 
aber auch wieder aufwärmen und als warme Mahlzeit zubereiten, da die resistente Stärke (die 
in diesem Fall retrogradierte Stärke heisst) nicht mehr erneut gelatinieren kann, sondern trotz 


Erwärmens resistent bleibt. 


Allerdings sollten Sie die Nudeln ohne weitere Zutaten, insbesondere ohne Fett im 


Kühlschrank lagern, da Fett die Retrogradation der Stärke hemmen kann. 


4. Keine fettreichen Saucen zu den Nudeln servieren 


Natürlich sollte man auch darauf achten, die Nudeln nicht gerade mit einer fettreichen Sauce 
oder viel fettreichem Käse zu servieren, da diese Zugaben sehr schnell die Kalorienzahl des 
gesamten Gerichts in die Höhe schnellen lässt. Statt Sahnesauce oder Pesto eigenen sich daher 


frische Gemüsesaucen am besten. 


Wie viele Nudeln pro Portion? 


Oft kocht man viel zu viele Nudeln, was dann schnell zu einer ungesunden Pasta-Orgie führt, 
denn dann wird ausser Nudeln mit Sauce kaum etwas anderes gegessen. Besser ist es, einen 
Salat oder eine Suppe als Vorspeise zu servieren und als Hauptgericht eine kleine Nudelportion 


mit viel Gemüse und einem Bratling, etwas Tofu, Linsenbällchen oder was auch immer. 


Es genügen somit pro Portion etwa 70 g trockene Nudeln bzw. 150 g gekochte Nudeln. Für eine 
Nudelsuppe benötigt man pro Portion (1/4 Liter) nicht mehr als 20 gtrockene Nudeln, also pro 


Liter ca. 80 gSuppennudeln. 


Machen Nudeln dick? 


Machen Nudeln nun dick oder nicht? Nudeln machen keinesfalls automatisch dick. Dick macht 
die Gesamternährungs- und -lebensweise, aber selten ein einzelnes Lebensmittel. Wenn Sie 
also ab und zu Vollkornnudeln in überschaubaren Mengen begleitet von viel Gemüse oder 
Salaten essen, wenn Sie die Nudeln al dente zubereiten und die Nudeln evtl. schon am Vortag 
kochen, um in den Genuss der dann enthaltenen resistenten Stärke zu gelangen, können 


Nudeln sogar beim Abnehmen helfen. 


Quellen 


e (1)Harland JI, Garton LE, Whole-grain intake as a marker of healthy body weight and 
adiposity, Public Health Nutr. 2008 Jun;11(6):554-63. Epub 2007 Nov 16 


e (2)Chiavaroli L et al., Effect of pasta in the context of low-glycaemic index dietary 
patterns on body weight and markers of adiposity: a systematic review and meta-analysis 


of randomised controlled trials in adults, BM) Open. 2018; 8(3): e&019438 


« (3)Cioffi I et al., Whole-grain pasta reduces appetite and meal-induced thermogenesis 
acutely: a pilot study, Appl Physiol Nutr Metab, März 2016 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Machen Sie Ihr Immunsystem fit 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Die Gesundheitsämter, die Apotheken und die Ärzte beginnen wieder mit ihrem jährlichen 
Aufruf zur Grippeimpfung. Von möglichen Nebenwirkungen der Grippeimpfung wird dabei 
jedoch kein Wort erwähnt. Machen Sie Ihr Immunsystem fit für den Winter und bleiben Sie 


gesund - ganz ohne Grippeimpfung. Erfahren Sie wie. 


Es ist wieder Grippezeit 


Die Temperaturen nähern sich dem Gefrierpunkt und die Menschen erkälten sich leichter als 
sonst. Natürlich machen die Ärzte, Apotheken und Impfstoffhersteller gerade zu dieser 


Jahreszeit vermehrt Werbung für die Grippeimpfung. 


Doch mittlerweile gibt es viele Menschen, die der Grippeimpfung auf Grund ihrer möglichen 
Nebenwirkungen - zu Recht - nicht vertrauen wollen. Welche Massnahmen kann man 
ergreifen, um sich vor Erkältungen oder Grippeerkrankungen während der kalten Jahreszeit zu 


schützen? 


Das Immunsystem für den Winter aktivieren 


Ein intaktes Immunsystem ist der Schlüssel zur Abwehr von Erkältungen oder Grippe, denn 
nur ein starkes Immunsystem kann uns vor Krankheiten schützen. Um das zu erreichen, sollte 
man sich selbstverständlich keiner Impfung unterziehen, die wahrscheinlich ohnehin keinen 
effektiven Schutz bietet. 


Jeder Impfstoff beeinträchtigt das Immunsystem und kann im schlimmsten Fall lebenslang 


anhaltende neurologische Schäden verursachen. 


Mit ein paar Tricks können Sie Ihr Immunsystem fit für den Winter machen und sich auf 


natürliche Weise vor Erkältungen und Grippe schützen, anstatt sich impfen zu lassen. 


Probiotika machen das Immunsystem fit 


Einen wichtigen Teil unseres Abwehrsystems nehmen die zahlreichen kleinen Helfer in 
unserem Körper ein - die nützlichen Bakterien. Unser Körper enthält zehnmal so viele dieser 
Bakterien wie Körperzellen. Es wird geschätzt, dass etwa 80 Prozent der ungefähr 100 Billionen 


Bakterien in Ihrem Körper sich im Darmbereich befinden. 


Daher ist ein gesunder Darm mit einer intakten Darmflora Grundvoraussetzung für ein 


funktionierendes Immunsystem. 


Die nützlichen Mikroorganismen bekämpfen nicht nur krankheitserregende Bakterien oder 
Pilze, sie versetzen auch unsere weissen Blutkörperchen in die Lage, eine Abwehrreaktion 
gegen Eindringlinge auszuführen. Zudem können die nützlichen Darmbakterien unseren 
mentalen und emotionalen Zustand auf positive Weise beeinflussen, was sich gerade in der 


dunklen Jahreszeit gut auf die Stimmung auswirkt. 


Lesen Sie mehr dazu in dem Artikel „Der Darm steuert Emotionen“. oder Warum Probiotika die 


Darmgesundheit fördern. 


Wenn der Darm fit ist, ist auch das Immunsystem fıt. Durch eine gründliche Darmreinigung 
und den Aufbau und die Pflege der Darmflora, kann man die Leistung des Immunsystems um 


einiges verbessern und sich so auch vor Erkältungen und Grippe schützen. 


Gesunde Ernährung macht das Immunsystem fıt 


Unser Körper benötigt neben den nützlichen Mikroorganismen allerdings auch viele Mineral- 


und Vitalstoffe, die ihm dabei helfen sich vor schädlich Bakterien, Pilzen oder Grippeviren 


schützen zu können. Vor allem natürliches Vitamin C und Zink sind dafür bekannt, eine 


Erkältung oder Grippe vorzubeugen. 


Eine ausgewogene und natürliche Ernährung in Kombination mit einem gesunden 


Verdauungssystem kann unserem Körper all diese wichtigen Stoffe zur Verfügung stellen. 


Knoblauch macht macht das Immunsystem fit 


Ein wunderbares Lebensmittel, das in einer gesunden Ernährung - und vor allem während der 


Grippezeit - nicht fehlen sollte, ist Knoblauch. 


Knoblauch ist reich an Antioxidantien, Selen und verschiedenen Schwefelverbindungen, die 
zum Schutz unserer Zellen beitragen und besonders unserem Abwehrsystem zu Gute 
kommen. Knoblauch stärkt nicht nur das Immunsystem, er wird auch erfolgreich zur 


Bekämpfung von Viren, Bakterien und Pilzen eingesetzt. 


Knoblauch sollte am besten roh verzehrt werden, da durch Erhitzen die wertvollen 


Inhaltsstoffe teilweise zerstört werden. (1) 


Holunderbeeren machen das Immunsystem fit 


Ein anderes Lebensmittel, das sich besonders bei der Heilung von Erkältungen und Grippe als 
hilfreich herausgestellt hat, sind Holunderbeeren. Die förderliche Wirkung von 
Holunderbeerenextrakt oder Holunderbeerensirup gegen Bakterien oder Grippeviren konnte 


auch in wissenschaftlichen Studien nachgewiesen werden. (2) 


Echinacea macht fit 


Während Holunderbeeren eher eine heilende Wirkung bei einer bestehenden Grippe oder 
Erkältung haben, können andere natürliche Mittel wie beispielsweise Echinacea vorbeugend 
wirken. In der Regel ist Echinacea in Form von Tinkturen oder Extrakten erhältlich und kann 


vor allem in der kalten Jahreszeit vorbeugend eingenommen werden. 


Der Vorteil von Lebensmitteln oder natürlichen Nahrungsergänzungen, die solch tolle 
Auswirkungen auf unsere Gesundheit haben, liegt vor allem darin, dass sie keine 


Nebenwirkungen haben. 


Gemüse macht das Immunsystem fit 


Orangefarbenes Gemüse wie Kürbis oder Karotten sind ideale Beta-Carotin Lieferanten. Beta- 
Carotin wird im Körper zu Vitamin A umgewandelt und Vitamin A stärkt unsere weissen 


Blutkörperchen, die für die Abwehr von Krankheiten verantwortlich sind. Auch verschiedene 


Kohlarten eignen sich besonders gut, um im Herbst das Immunsystem zu stärken. Wie diese 
Beispiele zeigen, kann man sich ganz einfach abwechslungsreich und saisonal ernähren, dann 


bekommt der Körper alles was er braucht. 


Obst, Nüsse und Gewürze machen fit 





Nüsse, Mandeln, Trauben, Birnen oder Äpfel gibt es gerade im Herbst zu genüge. 


Diese leckeren einheimischen Früchte, aber auch Orangen, Zitronen und Grapefruits, stärken 
auf natürliche Weise unser Immunsystem. Auch Gewürze wie Cayennepfeffer (mit dem 


enthaltenen Capsaicin), Ingwer, Zimt oder Curcuma, das den stärkenden Inhaltsstoff Curcumin 





enthält, verbessern unser Immunsystem nachhaltig. 


Man sollte jedoch gerade bei Gewürzen besonderen Wert auf biologischen Anbau legen, da 


herkömmliche Gewürze zur Konservierung oft bestrahlt werden. 


Nahrungsergänzungen zur Unterstützung 


Ergänzend zu einer gesunden Ernährung kann man natürlich auch mit verschiedenen 
Nahrungsergänzungen nachhelfen, die Gesundheit zu erhalten und sich vor Grippe und 
Erkältungen zu schützen. Im Winter oder in der Grippezeit bieten sich hier vor allem diese 


Nahrungsergänzungsmittel an: 


e natürliches Vitamin C 

e Mineralstoffe im natürlichen Komplex 

e Antioxidantien wie OPC, Krillöl oder natürliches Astaxanthin 
e Panax Ginseng 

e Löwenzahnwurzelextrakt 

e Kolloidales Silber 


e Grapefruitkernextrakt 


Zucker schwächt das Immunsystem 


Es gibt allerdings auch Lebensmittel, die unser Immunsystem schwächen. Zucker steht hier 
ganz oben auf der Liste. Um das Immunsystem fıt für den Winter zu machen, sollte man 


unbedingt den Zuckerkonsum zurückschrauben. Einige Experten wie beispielsweise Dr Sears 


behaupten, dass Zucker das Immunsystem schwächt und uns anfälliger für Infektionen werden 


lässt. Viele wissenschaftliche Belege gibt es dafür leider nicht. 


Man kann nur darüber spekulieren, warum sich die Forschung oder besser die Geldgeber 
solcher Forschungen nicht besonders für dieses Thema interessieren. Allerdings existiert eine 
wissenschaftliche Studie (3), die 1973 im American Journal of Clinical Nutrition veröffentlicht 


wurde, die belegen konnte, dass schon 100g Zucker, unsere Abwehrzellen sehr schwächt. 


Die Abwehr und Tötung von Bakterien wurde in dieser Studie also durch Zucker stark 
beeinflusst. Das Einschränken des Zuckerkonsums kann in vielerlei Hinsicht gut sein, daher ist 


es mit Sicherheit nicht falsch, weniger Süsses zu essen. 


Bewegung macht fıt 


Wer sein Immunsystem fit für den Winter machen möchte und auch zu anderen Jahreszeiten 
gesund bleiben möchte, sollte sich natürlich auch ausreichend bewegen. Regelmässige 
Bewegung - selbst nur ein paar Kilometer pro Woche wandern - hilft dem Lymphsystem bei der 


Entschlackung unseres Organismus, was gleichzeitig auch das Immunsystem stärkt. 


Ein Herbstspaziergang an der frischen Lust tut Körper und Seele gut und kann bei sonnigem 
Wetter zudem noch mit Vitamin D versorgen. Ein Vitamin D Mangel kann in der dunklen 


Jahreszeit mitverantwortlich für Stimmungstiefs oder den Ausbruch von Erkältungen sein. 


Denn Vitamin D erwies sich nicht nur wichtig für unsere Knochenstabilität, sondern auch für 
unser Immunsystem. Wer sein Immunsystem für den Winter fit machen will, sollte daher jeden 


Sonnenstrahl bei einem Spaziergang einfangen. (4) 


Schlaf macht fit 


Auch der Schlaf spielt eine wichtige Rolle für unsere Gesundheit. Um fit zu sein, muss man 
ausgeschlafen sein. Doch es ist nicht unbedingt wichtig, mehr zu schlafen - die Qualität des 
Schlafs ist entscheidend. Viele Bestandteile unseres Immunsystems unterliegen einem 
rhythmischen Kreislauf, der vom Schlaf beeinflusst wird. Um unser Immunsystem fıt zu 


machen, sollten wir daher unbedingt für einen gesunden Schlaf sorgen. (5) 


Im Schlaf regeneriert sich unser Körper und schöpft neue Kraft. Auch das Immunsystem wird 


im Schlaf gestärkt. Besonders die Tiefschlafphasen sind dafür wichtig. 


Man sollte vor allem darauf achten, dass man beim Schlafen wirklich Ruhe hat. Im 
Schlafzimmer haben weder Fernseher noch Computer oder Handy etwas verloren. Ausserdem 


sollte der Schlafplatz dunkel sein. Im Dunkeln wird die Melatonin-Produktion angekurbelt und 


Melatonin ist das Hormon, das uns müde werden lässt und für unseren Schlaf verantwortlich 


ist. 


Eines der Enzyme, die für die Produktion von Melatonin verantwortlich sind, wird direkt über 
das Tageslicht reguliert. Licht und Dunkelheit spielen eine wichtige Rolle für unseren 


Tagesrhythmus. 


Einen interessanten Artikel über Schlaflosigkeit finden Sie unter diesem Link. 


Stress vermeiden macht das Immunsystem fit 


Viele Experten sehen Stress und Angstzustände als einen Hauptgrund für ein schlechter 
arbeitendes Immunsystem an. Gerade während der kalten Jahreszeit, aber auch das ganze Jahr 
über, sollte man darauf achten Stress zu vermeiden. Meditation oder Yoga können hierbei tolle 


Hilfen sein. Lesen Sie mehr zum Thema Stress- und Angstbewältigung in diesen Artikeln: 


e Dem Stress entgegenwirken 


e Angstzustände natürlich begegnen 


Sie sehen, auch Grippe und Erkältung sind Themen, die man ganzheitlich vorbeugen kann. 
Wenn unser Körper im Gleichgewicht ist, haben Erkältungen oder Grippe keine Chance. 


Machen Sie Ihr Immunsystem fıt für den Winter, anstatt sich gegen Grippe impfen zu lassen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Goncagul G, Ayaz E. Antimicrobial effect of garlic (Allium sativum). Recent Pat Antiinfect 


Drug Discov. 2010 Jan;5(1):91-3. (Antimikrobielle Effekte von Knoblauch) 


e KrawitzC et al., Inhibitory activity of a standardized elderberry liquid extract against 
clinically-relevant human respiratory bacterial pathogens and influenza A and B viruses. 
BMC Complement Altern Med. 2011 Feb 25;11:16. (Wirkung von Holunderbeeren gegen 
Grippevirus A und B) 


e Sanchez A et al., Role of sugars in human neutrophilic phagocytosis. Am J Clin Nutr. 1973 


Nov;26(11):1180-4. (Die Rolle von Zucker für das Immunsystem) 


e Hewison M. Vitamin D and immune function: an overview. Proc Nutr Soc. 2011 Aug 18:1- 


12. (Vitamin D und das Immunsystem) 


e Lange T etal., Effects of sleep and circadian rhythm on the human immune system. Ann 
N Y Acad Sci. 2010 Apr;1193:48-59. (Die Effekte von Schlaf und dem Tageszeitenrhythmus 


auf das menschliche Immunsystem) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Magnesium gegen ADHS und Alzheimer? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Magnesium, der im Körper am vierthäufigsten vorkommende Mineralstoff, spielt bei der 
Aktivierung von mehr als 300 chemischen Reaktionen eine wichtige Rolle. Magnesium ist für 
ein gesundes Knochenwachstum, für die Aufrechterhaltung der Muskelfunktion, für die 
Regulierung der Körpertemperatur sowie für die Absorption von Calcium verantwortlich. 
Zudem vermuten Wissenschaftler, dass Magnesium ADHS, Bipolare Störungen, Alzheimer und 


den mentalen Verfall vorbeugen könnte. 


Krank durch Magnesium-Mangel 


In den Lebensmitteln der heutige Ernährungsweise mangelt es leider sehr an Magnesium und 
andere Mineralstoffe, weshalb ein Magnesium-Mangel mittlerweile sehr verbreitet ist. Ein 
Mangel an Magnesium betrifft nahezu jeden Teil des Körpers und kann sich in Kopfschmerzen, 
Rückenschmerzen, Muskelspasmen, Herzrhythmusstörungen, hohem Blutdruck, PMS, 
Osteoporose, Nierensteinen, Schlaflosigkeit, Angstgefühlen, Depressionen, Juckreiz und 


Taubheit in den Extremitäten sowie in Verstopfungserscheinungen äussern. 


Magnesium ist zudem ein sehr wirksamer Imnmunmodulator - Magnesium aktiviert also unser 
Immunsystem. Magnesium-Mangel wird daher auch mit Fehlfunktionen des Immunsystems in 
Verbindung gebracht, so dass zum Beispiel die Symptome von unterschiedlichen Krankheiten 


wie Schilddrüsenüberfunktion, Fibromyalgie, Multiple Sklerose oder dem Raynaud-Syndrom 





ausgelöst oder gar verschlimmert werden können. 


Ausserdem wird ein Magnesium-Mangel auch mit einer frühzeitigen Alterung in Verbindung 
gebracht, denn Magnesium steigert die Abwehr von freien Radikalen, die unsere Zellen altern 


lassen. 


Magnesium, ADHS und Alzheimer 


Magnesium spielt eine bedeutende Rolle für viele kognitive Funktionen in unserem Körper. 
Daher wird ein Magnesium-Mangel auch mit kognitiven Störungen wie ADHS, Alzheimer oder 


Parkinson in Verbindung gebracht. 


In wissenschaftlichen Untersuchungen mit Kindern, die an ADHS leiden, konnten deutliche 
Besserungen der Symptome durch Magnesium erzielt werden. In anderen wissenschaftlichen 
Studien konnten Wissenschaftler einen Zusammenhang zwischen Calcium, Magnesium und 
Alzheimer feststellen, der darauf schliessen lässt, dass ein ausgeglichenes Verhältnis dieser 


Mineralstoffe von enormer Bedeutung für die Gehirnfunktion ist. 


Magnesium und Calcium 


Wie alle Mineralstoffe und Spurenelemente, hat auch Magnesium eine Art Gegenspieler oder 
Partner - das Calcium. Magnesium ist essentiell wichtig für eine ausreichende Calcium- 
Verwertung. Zwar wird uns immer wieder vor Augen gehalten, wie wichtig es sei, Calcium zu 
konsumieren, leider aber wird in diesem Zusammenhang selten bis nie erwähnt, dass zugleich 
dem Körper auch ausreichende Mengen an Magnesium zugeführt werden müssen (da dieses 


Mineral für die Absorption des Calciums unbedingt von Nöten ist). 


Zuviel Calcium kann sogar negative Auswirkungen auf Ihre Gesundheit haben. Milchprodukte 
beispielsweise, die reich an Calcium sind, können für den übermässigen Verzehr von Calcium 
verantwortlich sein - wenn der Verbraucher nicht gleichzeitig auch ausreichend Magnesium zu 
sich nimmt. Die Annahme, dass Knochenschwund auf einen Calcium-Mangel zurückzuführen 
sei, hat sich mittlerweile als falsch erwiesen. Zu viel Calcium im Körper ist vielmehr 
verantwortlich für ein steigendes Risiko auf eine Osteoporose-Erkrankung, sowie für 
Nierensteine, Herzanfälle und Arteriosklerose. Um eine optimale Aufnahme des Mineralstoffes 
zu gewährleisten, sollten Calcium und Magnesium immer im Verhältnis von 2 zu 1 zu sich 


genommen werden (durch die Nahrung oder durch Ergänzungsmittel). 


Magnesium-Mangel durch zu viel Calcium 


Da Magnesium benötigt wird, um Calcium zu absorbieren, ist in vielen Fällen ein Magnesium- 
Mangel auch auf eine übermässige Calcium-Einnahme zurückzuführen. Ist viel Calcium 
vorhanden, wird auch viel Magnesium für die Calcium-Aufnahme verbraucht. Doch dieses 
Magnesium fehlt dann wieder an anderen Stellen im Körper, weshalb sich schnell ein 


Magnesium-Mangel entwickeln kann. 


Magnesium-Mangel vorbeugen 


Der modernen Ernährungsweise fehlt es meist an ausreichenden Mengen von Nähr- und 
Mineralstoffen wie zum Beispiel Magnesium. Gifte und Zusatzstoffe in unseren 
Nahrungsmitteln hindern den Organismus zudem daran, die ohnehin schon geringen Mengen 
an Magnesium und anderer Nähr- und Mineralstoffe aufzunehmen. Auch Alkohol, Koffein und 


Zigaretten spielen hierbei eine negative Rolle. 


Um sicherzustellen, dass der Körper mit ausreichend Magnesium versorgt ist, sollte man vor 
allem viel hochwertiges und naturbelassenes Obst und Gemüse zu sich nehmen. 
Nahrungsmittel mit einem hohen Magnesiumgehalt sind beispielsweise Spinat, Avocados, 
Bananen, Mandeln, Cashew-Kerne, Erdnüsse, Rosinen, Bohnen, Ofenkartoffeln (mit Pelle), 


Brauner Reis oder Linsen. 


Da in den letzten hundert Jahren unseren landwirtschaftlichen Böden die Nährstoffe im 
grossen Massstab entzogen wurden, ist es mittlerweile sehr schwierig, genug Magnesium und 
andere Mineralstoffe und Spurenelemente über die Ernährung zu sich zu nehmen. Wer trotz 
einer gesunden Ernährung an Mangelerscheinungen leidet, kann dem Körper die zusätzlich 
benötigten Mengen des Mineralstoffes durch hochwertige und natürliche 


Nahrungsergänzungsmittel zuführen. 


Magnesium-Mangel kann auf verschiedene Weise behoben werden. Im nachstehenden Link 


finden Sie eine Übersicht die Ihnen hilft, das richtige Magnesium-Präparat zu kaufen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Magnesium - Der Leibwächter des Herzens 
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Aktualisiert: 06 März 2021 


Magnesium, der Super-Mineralstoff, hat bekanntlich eine grossartige Wirkung auf krampfende 
oder zuckende Muskeln. Das Herz ist auch „nur” ein Muskel und Magnesium sorgt dafür, dass 
es immer schön locker bleibt und sich keinesfalls verkrampft. Gleichzeitig unterstützt 
Magnesium die Regulierung des Blutdrucks und ist an der Instandhaltung der Blutgefässe 


beteiligt. Kurzum: Magnesium ist der Leibwächter des Herzens. 


Herzinfarkte verschonen auch Vegetarier nicht 


Annette entsprach ganz und gar nicht dem Bild eines typischen Herzinfarkt-Opfers: Sie war 
weder übergewichtig noch rauchte sie noch war sie mit 56 im "richtigen" Herzinfarkt-Alter. Sie 
hatte keine permanent rote Birne und zu Aggressionen neigte sie auch nicht. Ja, sie war nicht 


einmal männlich, denn Männer bekommen nach wie vor häufiger einen Infarkt als Frauen. 


In Wirklichkeit war sie schlank, verfügte über ein ruhiges Gemüt und genoss seit Jahren eine 
fettarme vegetarische Ernährung - und hatte dennoch gerade einen Herzinfarkt überlebt. 


Inzwischen konnte sie ihren Unmut kaum noch zurück halten, wenn Bekannte sie von 


speziellen Herz-Diäten überzeugen wollten, wie etwa von Dr. Dean Ornishs Spezial-Kost für 
Herzinfarkt-Patienten. Genau nach dieser Diät hatte sie nämlich in den letzten Jahren gelebt - 


um einem Herzinfarkt vorzubeugen. 


Herzinfarkt trotz bester Cholesterinwerte 


Annette war stets äusserst stolz auf ihre vorbildlichen Cholesterinwerte gewesen. Leider 
hatten sie ihr nichts genützt. Ihr Blutdruck soll der Schuldige sein, zumindest nach Meinung 
ihres Arztes. Er hatte ihr erklärt, dass er zu hoch war und ihr daher ihren Herzinfarkt beschert 
habe. 


Jetzt litt sie an den Nachwehen des Infarktes. Am schlimmsten war ihre Angst, gleich noch 
einen zu kriegen. Ihr Herz schlug nervös in ihrer Brust, Muskeln schmerzten am ganzen Körper, 
sie schlief kaum, obwohl sie todmüde war, und die zahlreichen Medikamente, die man ihr 
verordnet hatte, schienen ihr die ohnehin nur noch spärliche Energie regelrecht aus dem Leib 
zu saugen. Sie wagte kaum, sich zu bewegen und wurde immer schwächer. Sie war auf dem 


besten Wege zur Invalidin. 


Herzinfarkt wegen Magnesiummangel 


Annettes Kardiologe war entsetzt angesichts ihres ausgelaugten und geschwächten 
Erscheinungsbildes, mit dem sie sich in seine Praxis schleppte. Sofort ordnete er einige 
Bluttests an, die jedoch kaum Grund zur Besorgnis boten. Ein junger Assistenzarzt schlug vor, 
Annettes Magnesiumspiegel zu bestimmen - und traf damit ins Schwarze. Die Ergebnisse 


waren katastrophal. 


Annette litt unter einem extremen Magnesiumdefizit. Sie erhielt Magnesiumpräparate zum 
Einnehmen und wurde nach Hause geschickt. Innerhalb von 24 Stunden nach Einnahme des 
Magnesiums spürte Annette die ersten Wirkungen des Mineralstoffs. Sie konnte schlafen! Was 
für eine Wohltat. Ihre Muskelschmerzen hielten inne, ihr Herzklopfen liess nach und fast das 


Wunderbarste: Sie konnte ihre Medikamente reduzieren. 


Ihr Arzt revidierte seine Meinung, als er sah, wie auffällig Annette auf das Magnesium reagierte 





und fragte sich laut, ob der primäre Auslöser für Annettes Infarkt nicht der Magnesiummangel 


gewesen war. 


Magnesiummangel ist keine Seltenheit 


Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind nach wie vor die Todesursache Nr. ı in Deutschland. Etwa 
350.000 Menschen sterben jährlich an Infarkten, Thrombosen, Schlaganfällen, 


Herzinsuffizienzen usw. 


Die durchschnittliche Nahrung enthält nur unzureichende Magnesiummengen. Da zusätzlich 
viele Faktoren des modernen Lebens zu einem höheren Magnesiumverschleiss beitragen und 
oft gleichzeitig Medikamente verabreicht werden, die zu einer erhöhten Ausscheidung von 
Magnesium führen (z. B. Medikamente gegen Bluthochdruck), ist Magnesiummangel keine 


Seltenheit mehr. 


Magnesiummangel lässt das Herz leiden 


Magnesium wird für mehr als 300 biochemische Reaktionen im ganzen Körper benötigt, 
weshalb ein chronischer Magnesiummangel zwangsläufig gesundheitliche Konsequenzen 


haben muss - ganz besonders für das Herz. 


Hilfe Herzinfarkt! 


Die Herzkranzgefässe, die das mit Sauerstoff gefüllte Blut im Herzen verteilen, verzweigen sich 
und werden immer feiner. Ihr Durchmesser beträgt schliesslich nur noch Bruchteile eines 
Millimeters. Leider kommt es ausgerechnet an den Wänden dieser winzigen Blutgefässe 
besonders gerne zu Ablagerungen. Über den Grund, warum dies geschieht, ist man sich nicht 


einig. 


Kleinste Verletzungen der Blutgefässe (etwa durch eine Infektion, Vitaminmangel, Viren etc.) - 
so eine der Hauptthesen - könnten dazu führen, dass sich Cholesterin, Fettsäuren und Calcium 
zu einer Art Pflaster zusammen tun, um die Blutgefässe an den verletzten oder brüchigen 
Stellen zu kitten. Durch das Calcium ergibt sich ein sehr hartes "Pflaster", das die sowieso 


schon engen Blutgefässe immer enger werden lässt. 


Als Folge steigt der Blutdruck, um die erforderliche Blutmenge durch die verhärteten und 


verengten Kapillaren zu schleusen. 


Jetzt genügt bereits ein winziges Blutgerinnsel oder eine Verkrampfung der 
Gefässwandmuskulatur, um die Blutgefässe zu verstopfen oder sie zum Kollabieren zu bringen. 


Der Herzinfarkt ist da. Magnesium kann ihn verhindern. 


Magnesium kann Herzinfarkt verhindern 


Magnesium hilft dem Herzen und den Blutgefässen an nahezu allen "Ecken und Enden": 


e Magnesium regt den Aufbau von Elastin an. Elastin ist jener Stoff, der die 
Blutgefässwände (und viele andere Gewebe) elastisch macht. Fehlt Magnesium, fehlt 
auch Elastin und die Blutgefässwände werden brüchig, was wiederum zu Entzündungen 
führt. 


e Magnesium fördert die Heilung von Geweben und so auch die Heilung von verletzten 


oder brüchigen Blutgefässwänden. 


e Magnesium verhindert, dass aus Calcium und Cholesterin harte Ablagerungen werden. 
Wenn mit der Nahrung Calcium und Magnesium im richtigen Verhältnis zu einander 
eintreffen, veranlasst Magnesium bestimmte Transportproteine dazu, das überschüssige 
Calcium in die Knochen zu bringen. Wenn Magnesium aber fehlt und sich das gesunde 
Mengenverhältnis zwischen Calcium und Magnesium zugunsten des Calciums 
verschiebt, dann schwimmen zu viele freie Calciumionen im Blut und niemand kümmert 
sich darum, dass diese in die Knochen gelangen. Das "freie" Calcium reagiert jetzt mit 
Fettsäuren und Cholesterin zu den befürchteten Ablagerungen. Diese Ablagerungen 
lassen sich meist mit Hilfe von Magnesium (und einer basischen Ernährung) wieder 


entfernen. 
e Magnesium hemmt die Bildung von Blutgerinnseln. 


e Magnesium beugt Krämpfen vor (egal, ob im Bein oder in der Muskulatur der 


Blutgefässwände). 


e Magnesium senkt den Blutdruck, weil nur Magnesium zur Entspannung der 


Arterienwandmuskulatur führt. 


Magnesium rettet Leben 


Aufgrund des extremen Einflusses des Magnesiums auf die Herzgesundheit führten 
Wissenschaftler an der Harvard Medical School nun eine Untersuchung durch, die beweisen 
sollte, wie wichtig Magnesium auch bei der Verminderung des Sterberisikos durch den 
plötzlichen Herztod sei. Die Studie nahm mehr als 88.000 Frauen über einen Zeitraum von 30 


Jahren unter die Lupe und untersuchte deren Ernährungs- und Lebensgewohnheiten. 


Dabei richtete man ein besonderes Augenmerk auf den Magnesiumgehalt ihrer Ernährung und 
stellte fest, dass jene Frauen mit dem höchsten Magnesiumkonsum auch mit dem grössten 
Schutz vor einem plötzlichen Herztod ausgestattet waren. Die Autoren der Studie kamen zu 
dem Ergebnis, dass 291 Frauen (aus der Studiengruppe) am plötzlichen Herztod gestorben 


wären, wenn ihre Ernährung nicht so magnesiumreich gewesen wäre. 


Magnesium schützt vor plötzlichem Herztod 


Die Resultate einer Untersuchung, die im Fachmagazin American Journal of Clinical Nutrition 
veröffentlicht wurde, liefern ähnlich positive Hinweise darauf, dass Frauen mit einer besonders 
magnesiumreichen Ernährungsweise weniger gefährdet sind, einen tödlichen Herzanfall zu 


erleiden als Frauen mit einer "normalen" Ernährung. 


Das Herztod-Risiko der "Magnesium-Frauen" sei um 41 Prozent vermindert. Die 
Wissenschaftler schlussfolgerten: "In dieser Studie wurden höhere Magnesiumkonzentrationen 
im Plasma infolge einer magnesiumreichen Ernährung mit einem geringeren Risiko für den sog. 
plötzlichen Herztod in Verbindung gebracht. Wenn der beobachtete Zusammenhang wie 
vermutet tatsächlich auch kausal ist, könnte die Anhebung des Magnesiumspiegels die Gefahr, 


einen plötzlichen Herztod zu erleiden, deutlich mindern." 


Warum Annette einen Herzinfarkt erlitt 


Eine magnesiumreiche Ernährung kann folglich Ihre Chancen, Herzprobleme zu vermeiden 
oder einen Herzinfarkt zu überleben, dramatisch verbessern. Wählen Sie daher bevorzugt 
magnesiumreiche Lebensmittel wie z. B. Amaranth, Quinoa, Meeresalgen, Kürbiskerne, 
Sonnenblumenkerne, Sesamsaat, Nüsse und Mandeln (Interessante Mandel- und Nuss-Rezepte 
finden Sie hier). 


An dieser Stelle wird auch klar, warum Annette einen Herzinfarkt aufgrund von 
Magnesiummangel erleiden konnte, obwohl sie extra die Herz-Diät eines Spezialisten befolgt 
hatte. Die von Dr. Ornish propagierte Diät ist äusserst fettarm. Nur zehn Prozent der täglichen 


Kalorienaufnahme soll in Form von Fetten aufgenommen werden. 


Das bedeutet, sämtliche Nüsse, Mandeln und Ölsaaten sind verboten. Doch enthalten gerade 
diese Lebensmittel extrem viel Magnesium. Das zeigt, dass eine vegetarische Ernährung nicht 
immer und automatisch gesund und gut ist - besonders nicht, wenn sie sich weniger an der 


Natur und stattdessen lieber an wissenschaftlichen Resultaten orientiert. 


Magnesiumgehalt in Lebensmitteln sinkt 


Die Hauptquelle für Magnesium ist in der modernen Lebensweise das Getreide. Abgesehen 
davon, dass es im Vergleich zu den oben genannten Lebensmitteln immer noch deutlich 
weniger Magnesium enthält, wird Getreide heute bevorzugt in Form von Auszugsmehlen 


verzehrt. 


Da sich Magnesium jedoch hauptsächlich im Keim des Korns befindet, sind 
Weissmehlprodukte verständlicherweise magnesiumarm. Dazu kommt die moderne 
Landwirtschaft, die aufgrund des Einsatzes von synthetischen Düngemitteln zu einer 


Minderung des Magnesiumgehaltes unserer Getreide und Gemüse führt. In den letzten 100 


Jahren sollen die Methoden der industriellen Landwirtschaft zu bis zu 75 Prozent 


Magnesiumeinbussen geführt haben. 


Magnesiummangel: Wie viel Magnesium brauche ich? 


Die minimale empfohlene Tagesmenge für Magnesium liegt bei 320 Milligramm bei Frauen, 
während Männer mindestens 420 Milligramm benötigen. Mit der üblichen modernen 
Lebensweise ist dieses Minimum selten erreichbar. Ein Minimum jedoch würde vielleicht für 
einen gesunden Menschen ausreichen, für einen Menschen mit Gesundheitsproblemen wie z. 
B. Arteriosklerose, Problemen mit dem Blutzuckerspiegel oder einer erhöhten Stressbelastung 


aber in keinem Fall. 


Bis zu 1000 Milligramm Magnesium oder sogar mehr können pro Tag und über Monate hinweg 
nötig sein, um einen langjährigen bestehenden Magnesiummangel zu beheben. Wenn Sie also 
der Meinung sind, auch mit einer magnesiumreichen Ernährungsweise Ihren Magnesiumbedarf 
nicht zuverlässig decken zu können, dann können Ihnen natürliche Nahrungsergänzungsmittel 
dabei helfen. 


Magnesium aus der Sango Meeres Koralle 


Die Sango Meeres Koralle beispielsweise besteht aus einem natürlich gewachsenen 
Mineralstoffkomplex, der die beiden Mineralstoffe Magnesium und Calcium im für den 
Menschen optimalen Verhältnis von 1: 2 enthält. Siebzig weitere Mineralien und 
Spurenelemente sorgen in der Sango Meeres Koralle dafür, dass alle Mineralstoffe im 
natürlichen Verbund und mit den richtigen Begleitstoffen vorliegen, so dass sie von höchster 


Bioverfügbarkeit sind und dem Menschen ideal nutzen können. 


Magnesium in kleinen Portionen einnehmen 


Denken Sie auch daran, dass der Körper umso weniger Magnesium verwertet, je höher die 
Nahrungsergänzungsmittel dosiert werden. Würden Sie also auf einmal 1000 Milligramm 
einnehmen, dann resorbiert Ihr Organismus nur die Hälfte des Magnesiums. Nehmen Sie 
jedoch 5 mal 200 Milligramm ein, dann kann er davon jeweils 75 Prozent verwerten. Verteilen 


Sie daher Ihre Tagesgesamtdosis auf mehrere Portionen. 


Wie Sie das für Sie persönlich beste Magnesiumpräparat finden können, haben wir hier erklärt: 


"Magnesium kaufen - Die besten Präparate" 


Was Sie beachten müssen, wenn Sie Medikamente 


nehmen 


Falls Sie Medikamente nehmen und sich dazu entschliessen, Ihre Ernährung mit 
Magnesiumpräparaten zu ergänzen, dann kann es sein, dass es Ihnen plötzlich nicht gut geht 


und dass neue Symptome auftauchen, die Sie bisher noch nicht kannten. 


Ihr Körper litt an Magnesiummangel, was zu verschiedenen Symptomen wie z.B. 
Bluthochdruck führte. Gegen diese Symptome erhielten Sie Medikamente (ohne dass man 
wusste, dass die Symptome von Magnesiummangel herrührten). Die Medikamente senkten den 
Blutdruck. 


Wenn Sie jetzt Magnesium einnehmen, dann könnte es sein, dass dieses nun den Blutdruck 
reguliert. Da Sie jedoch nach wie vor Ihre blutdrucksenkenden Mittel nehmen, senken diese 
den Blutdruck noch weiter. Also leiden Sie jetzt plötzlich an den Symptomen eines zu 


niedrigen Blutdruckes. Dies ist natürlich nur ein Beispiel. 


Sprechen Sie jedoch deshalb vorsichtshalber - wenn sie Medikamente einnehmen - mit Ihrem 
Arzt oder Therapeuten die Einnahme von Magnesium ab, damit Sie gemeinsam die Dosis der 


Medikamente gegebenenfalls anpassen können. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Plasma and dietary magnesium and risk of sudden cardiac death in women 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Magnesium wirkt entzündungshemmend 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Magnesium ist ein äusserst wichtiger Mineralstoff mit weitreichenden Auswirkungen. Dass 
Magnesium zusätzlich aussergewöhnliche entzündungshemmende Eigenschaften besitzt, hat 
nun eine Studie der Universität von Kalifornien gezeigt. Magnesium könnte somit eine grosse 
Hilfe für solche Menschen sein, die lieber auf die gefährlichen und teilweise unvorhersehbaren 
Nebenwirkungen pharmazeutischer Entzündungshemmer verzichten wollen. Bei chronisch 
entzündlichen Erkrankungen sollte daher zunächst einmal die Magnesiumversorgung überprüft 


werden. 


Je mehr Magnesium, umso weniger Entzündungen 


Das Department of Epidemiologyder School of Public Healthan der Universität von Kalifornien 
(UCLA, Los Angeles) entdeckte bei einer Studie mit 3713 in der Menopause befindlichen 
Frauen, dass die Konzentration bekannter Entzündungsindikatoren im Körper - wie zum 
Beispiel CRP (C-reaktives Protein (1)), TNF (Tumornekrosefaktor (2)) und IL6 (Interleukin-6 (3)) 


- umso niedriger ist, je mehr Magnesium die Ernährung der jeweiligen Personen enthielt. Je 


mehr Magnesium die Teilnehmer zu sich nahmen, umso besser waren hingegen ihr 


Gesundheitszustand und ihre Entzündungswerte. 


Magnesium kann die Plaque an Arterienwänden 


verhindern helfen 


Bei der betreffenden Studie konnte sogar beobachtet werden, dass Magnesium auch 
Entzündungen in den Arterienwänden stark reduzierte, nachdem die tägliche 


Magnesiumaufnahme gesteigert wurde. 


Ablagerungen (Plaque), die sich an den Arterienwänden niederlassen und das Risiko für 
Herzerkrankungen und kardiovaskuläre Probleme erhöhen können, bilden sich aufgrund von 
arteriellen Entzündungen. Folglich bedeuten die Ergebnisse dieser Untersuchung, dass eine 
gesteigerte Einnahme von Magnesium die Bildung dieser Plaque verhindern oder zumindest 


hemmen kann. 


In diesem Zusammenhang zeigte sich ausserdem, dass der regelmässige Gebrauch von 


Magnesium zu einem gesünderen Blutkreislauf beitragen kann. 


Magnesium bei Kalkschulter: Entzündungshemmung und 


Regulierung des Calciumstoffwechsels 


Es ist also keineswegs mehr verwunderlich, wenn viele Menschen heute viel zu wenig 
Magnesium zu sich nehmen und daher an entzündlichen Krankheiten leiden. Selbst 
Erkrankungen wie eine Kalkschulter, die normalerweise nicht an einen Magnesiummangel 


denken lässt, könnte mit einem solchen in Zusammenhang stehen. 


Denn ein Magnesiummangel führt dazu, dass Vitamin D nicht richtig wirken kann - auch dann 
nicht, wenn man genügend Vitamin D einnimmt. Und ein Vitamin-D-Mangel (insbesondere in 
Kombination mit zu wenig Vitamin K) wiederum führt zu Störungen im Calciumstoffwechsel, 
so dass sich Kalk auch in Körperbereichen einlagern kann, wo man ihn nicht benötigt, z. B. in 
der Schulter. 


Die Kalkeinlagerungen im Ansatzbereich der Schultersehnen beispielsweise bei der 
Kalkschulter schmerzhafte Entzündungen. Umgekehrt fördern Entzündungen (z. B. durch 
Überlastung) Kalkeinlagerungen, so dass Magnesium hier gleich mehrfach helfen kann. 
Einerseits durch die Aktivierung von Vitamin D und andererseits durch seine 


entzündungshemmende Wirkung. 


Magnesiummangel ist weit verbreitet 


Die oben vorgestellte Studie bestätigt wiederum die Vermutung, dass viele 
Zivilisationskrankheiten durch die heute praktizierte vitalstoff- und mineralstoffarme 


Ernährungsweise begünstigt werden. 


So ist gerade Magnesium ein Mineralstoff, der in der üblichen Ernährung zu einem - im 
Vergleich zu früher - seltenen Gast geworden ist. Zu diesem weit verbreiteten 
Magnesiummangel trägt einerseits die industrielle Landwirtschaft mit ihrem 
gewohnheitsmässigen Kunstdüngereinsatz bei und andererseits die starke industrielle 


Verarbeitung vieler Nahrungsmittel. 


Magnesiumreiche Ernährung 


Dennoch kann eine bewusste Ernährung aus qualitativ hochwertigen Lebensmitteln aus 


biologischem Anbau mit ausreichend Magnesium versorgen. Amaranth, Quinoa, Meeresalgen, 





Kürbiskerne, Mohn, Sonnenblumenkerne, Mandeln und die Sango Meeres Koralle sind jene 





Lebensmittel mit dem höchsten Magnesiumgehalt. 


Ausserdem ist Magnesium in Hafer, Dinkel, Hirse und Vollkornreis enthalten. Magnesiumreiche 








wie Basilikum, Majoran und Salbei. 





Ausserdem Hülsenfrüchte wie Bohnen, Erbsen, Linsen und Sojabohnen sowie reiner Kakao 





und Ingwer. Das Problem liegt also nicht darin, dass es keine magnesiumreichen Lebensmittel 
mehr gäbe, sondern in der Gewohnheit der Menschen, alles Mögliche zu essen, nur nicht die 


aufgezählten Lebensmittel. 


Mangelernährung bei 40 Prozent der Bevölkerung? 


Schätzungsweise essen etwa 40 Prozent der Menschen in Industrienationen heute nicht mehr 
genug Obst und Gemüse, um ihren empfohlenen Tagesbedarf zu decken. Der offiziell 
festgelegte Tagesbedarf jedoch ist sowieso schon sehr niedrig angesetzt, weshalb ein Vitalstoff- 
und Mineralstoffmangel heute weiter verbreitet ist, als gemeinhin zugegeben wird. Mehr 


Informationen finden Sie im Text Magnesiummangel. 


Welches Magnesiumpräparat? 


Der Tagesbedarf an Magnesium beträgt etwa 400 mg. Wie dieser mit der Ernährung gedeckt 
werden kann, haben wir hier erklärt: Magnesiumreiche Ernährung Falls Sie mehr Magnesium 
benötigen oder mit der Ernährung nicht Ihren Magnesiumbedarf decken können, dann haben 


wir in unserem Artikel " Magnesium kaufen - Die besten Präparate" erklärt, welche 


Magnesiumverbindungen es gibt und wie diese wirken, so dass Sie sich das für Sie passende 


Magnesium aussuchen können. 
* Eine Auswahl an Magnesiumpräparate finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Magnesium: Der wichtigste Mineralstoff 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 11 April 2021 


Ein Mangel an Magnesium ist häufiger als jeder andere Mineralstoffmangel. Eine gute 
Magnesiumversorgung kann daher zahlreiche Beschwerden bessern oder sie gar nicht erst 
entstehen lassen. Lesen Sie bei uns alles über Magnesium, seine Aufgaben und Wirkungen und 
worauf Sie bei der Einnahme achten sollten. 


Jeder braucht Magnesium 


Magnesium gehört gemeinsam mit z. B. Calcium, Kalium und Natrium zu den 
lebensnotwendigen Mineralstoffen. Magnesium ist essentiell, was bedeutet, dass es mit der 
Nahrung aufgenommen werden muss und nicht etwa selbst vom Körper hergestellt werden 
kann. Im Körper eines Erwachsene befinden sich ungefähr 20 bis 30 g Magnesium (ca. 0,05 
Prozent des Körpergewichts): 


e co bis 60 Prozent davon sind in den Knochen. 
e 2 Prozent in den Körperflüssigkeiten, davon ı Prozent im Blutserum 


e Der Rest im Bindegewebe, in der Leber und den roten Blutzellen 


e 95 Prozent des Magnesiums befindet sich in den Zellen. 


Aufgaben und Eigenschaften im Körper 


Magnesium hat zahlreiche Aufgaben im Körper und ist von 500 Enzymsystemen ein 
entscheidender Cofaktor. Eine der wichtigsten Aufgaben ist die Beteiligung an der 
Energieproduktion. Fehlt Magnesium, wird man daher schlapp, müde und hat das Gefühl, der 
Alltag überfordert. Auch Herzrhythmusstörungen können die Folge eines Magnesiummangels 
sein. Genauso Muskelkrämpfe. Denn Magnesium enkrampft die Muskulatur und beugt damit 


Krämpfen vor. 


Magnesium wirkt ausserdem entzündungshemmend, hilft bei Diabetes, ist wichtig für Herz 
und Gehirn, erhöht die Leistungsfähigkeit, fördert den Muskelaufbau, unterstützt die 

körpereigene Entgiftung, ist am Knochenaufbau beteiligt und entspannt die Muskulatur der 
Blutgefässwände, was sich vorteilhaft auf das Herz-Kreislauf-System auswirkt - um nur eine 


kleine Auswahl zu nennen. 


Magnesium bei Diabetes 


Gerade im Zusammenhang mit Diabetes ist Magnesium unverzichtbar. Der Mineralstoff 





unterstützt nicht nur die Insulinproduktion in der Bauchspeicheldrüse, sondern sorgt auch 
dafür, dass Insulin den Blutzucker in die Zellen schleusen kann. Magnesiummangel kann daher 
eine Insulinresistenz und somit einen Diabetes Typ 2 mitverursachen. Im Laufe eines Diabetes 
verschlimmert sich der Magnesiummangel weiter, da Diabetiker über die Nieren meist mehr 


Mineralstoffe ausscheiden als Gesunde. 


Magnesium und Übergewicht 


Bei einer Insulinresistenz steigt nun der Insulinspiegel. Ein hoher Insulinspiegel verhindert 
jedoch den Fettabbau. Übergewicht ist die Folge. Ein Magnesiummangel sollte daher auch von 
jenen vermieden werden, die abnehmen wollen oder sich wundern, warum sie trotz 


konsequenter Diäten ihr Übergewicht nicht mehr loswerden. 


Magnesium und Herz-Kreislauf-Krankheiten 


Ein niedriger Magnesiumspiegel fördert zusätzlich die Entstehung von Bluthochdruck und 
Fettstoffwechselstörungen (hoher Cholesterin- und Triglyceridspiegel), so dass sich hier der 
Teufelskreis schliesst, da die vier Faktoren (Übergewicht, Bluthochdruck, Diabetes und 
Fettstoffwechselstörungen) das Risiko für viele andere Erkrankungen erhöhen, insbesondere 


für Herz-Kreislauf-Erkrankungen (Herzschwäche, Herzinfarkt, Schlaganfall). 


Gerade ein Bluthochdruck kann durch die Einnahme von Magnesium gut beeinflusst werden, 
wie eine umfassende Studie (Metaanalyse) von 2017 ergab. Die verabreichte Magnesiumdosis 
lag zwischen 365 und 450 mg reinem Magnesium pro Tag und führte zu einer Senkung sowohl 
des systolischen (um 4,18 mmHg) als auch des diastolischen Blutdrucks (um 2,27 mmHg). 
Bemerkenswert ist die Dosierung, wo uns doch die Verbraucherzentralen und das BfR sagen, 
wir dürften nicht mehr als 250 mg Magnesium einnehmen, womit sie offensichtlich verhindern, 


dass es Menschen wieder besser geht (5). 


Je niedriger der Magnesiumspiegel, umso höher ist auch das Risiko für die pAVK, die sog. 
Schaufensterkrankheit - eine Gefässkrankheit der Beine, die mit Schmerzen aufgrund von 
Verkalkungen der Beinarterien einhergeht und die zur Amputation der Beine führen kann. Die 
Einnahme von Magnesium bessert den Zustand der Gefässe, z. B. die flussvermittelnde 


Vasodilatation. Details dazu im vorigen Link. 


Magnesium und Krebs 


Magnesium schützt ferner vor etlichen Krebsarten. Ein hoher Magnesiumgehalt im Trinkwasser 
- so epidemiologische Studien - scheinen vor Leber- und Speiseröhrenkrebs sowie vor Brust-, 
Prostata- und Eierstockkrebs zu schützen. Wichtig dabei ist, das richtige Calcium-Magnesium- 
Verhältnis im Auge zu behalten, das bei mindestens 2,5 : 1 (besser darunter) liegen sollte. Die 
Zahl bedeutet, dass die tägliche Calciumzufuhr 2,5-mal höher ist als die tägliche 


Magnesiumzufuhr. 


Ein zu hohes Calcium-Magnesium-Verhältnis gilt inzwischen als Risikofaktor für Brustkrebs in 
den Wechseljahren. Denn gerade in den Wechseljahren nehmen viele Frauen zur 
Osteoporoseprävention viel Calcium in Form von Calciumpräparaten und reichlich 
Milchprodukten zu sich. Dies führt dann aber zu einem massiven Ungleichgewicht im 
Mineralstoffhaushalt - zu Ungunsten von Magnesium. Denn beide Mineralstoffe konkurrieren 
um dieselben Transportermoleküle im Körper. Sind alle Transporter von Calcium besetzt, kann 
Magnesium kaum noch aktiv werden und es kommt zu Zellfunktionsstörungen, was eine 
Entartung/Krebsbildung wahrscheinlicher macht. Auch im Zusammenhang mit Darmkrebs 


scheint ein ungünstiges Calcium-Magnesiumverhältnis das Risiko zu erhöhen (15). 


Wenn Sie Calcium UND Magnesium einnehmen möchten/müssen und eine natürliche 
Nahrungsergänzung bevorzugen, dann bietet sich die Sango Meeres Koralle an, die 


naturgemäss Calcium und Magnesium im Verhältnis 2 : ı enthält. 


Magnesium aktiviert Vitamin D 


Magnesium aktiviert Vitamin D, was bedeutet, dass bei einer unzureichenden Versorgung mit 
Magnesium Vitamin D nicht wirken kann. Man kann somit sehr gut mit Vitamin D versorgt 


sein, z. B. wenn man sich viel in der Sonne aufhält - dennoch kann das Vitamin nicht wirken, 


weil Magnesium fehlt. Wenn man sich nun aber schon allein die unzähligen positiven 
Eigenschaften von Vitamin D vor Augen führt, wird klar, welche gravierenden gesundheitlichen 


Folgen eine schlechte Magnesiumversorgung nach sich ziehen kann. 


Magnesium bei Autoimmunerkrankungen 


Magnesium kann auch bei Autoimmunerkrankungen, wie z. B. der Hashimoto Thyreoiditis - 
einer entzündlichen Erkrankung der Schiddrüse - hilfreich sein. In einer Studie von 2018 
entdeckte man, dass ein niedriger Magnesiumspiegel mit einem erhöhen Risiko für Hashimoto 


und Schilddrüsenunterfunktionen einhergeht (18). 


Selbst bei seltenen Erkrankungen, wie z. B. der Riesenzellarteriitis, einer entzündlichen 
Autoimmunerkrankung der Arterien, kann Magnesium in die Therapie integriert werden, um 
den Verlauf zu mildern und auch um Folgeschäden vorzubeugen. Denn Magnesium wirkt 
einerseits entzündungshemmend, andererseits wirkt es sich positiv auf die Blutgefässe aus. So 
verbessert Magnesium beispielsweise die Durchblutung und die Gesundheit der Gefässwände. 


Auch wirkt Magnesium gefässerweiternd, was einem Gefässverschluss vorbeugen kann (17). 


Magnesium und das Immunsystem 


Im Mai 2020 erschien eine Übersichtsarbeit, in der es hiess, dass insbesondere Menschen mit 
weniger starkem Immunsystem von Viruserkrankungen betroffen seien (z. B. Erkältungen, aber 
auch Covid-19) und dass die folgenden Vorkehrungen dabei helfen können, das Immunsystem 
so zu stärken, dass man entsprechende Infekte besser überwinden könne: Eine pflanzliche 
Ernährung erhöhe die Qualität der Darmflora, die zu 85 Prozent das menschliche 
Immunsystem ausmache. Darüber hinaus solle man ausreichend Wasser trinken und sich u.a. 


mit genügend Mineralstoffen wie Magnesium und Zink versorgen. 
Benötigen Sie Magnesium? 


Magnesium ist also zweifelsohne ein äusserst wichtiger Mineralstoff. Leider ist ein Mangel an 
Magnesium häufiger als jeder andere Mineralstoffmangel - so Uwe Gröber in seinem Buch 
Orthomolekulare Medizin: Ein Leitfaden für Apotheker und Ärzte. Überprüfen Sie daher, ob 
Sie genügend Magnesium zu sich nehmen oder ob Sie u. U. eine Nahrungsergänzung mit 


Magnesium nutzen sollten. 


So kann man den Magnesiumspiegel messen 


Üblicherweise wird der Magnesiumspiegel im Blutserum bestimmt. Das aber ist wenig sinnvoll, 
denn der Organismus versucht stets, den Magnesiumgehalt im Serum gleichmässig hoch zu 


halten. Sinkt der Magnesiumspiegel im Serum, wird aus den Zellen einfach wieder ausreichend 


Magnesium ins Serum abgegeben. Sinkt der Magnesiumspiegel im Serum, dann ist die 
Gesamtlage ziemlich schlecht, da offenbar nicht einmal mehr genügend Magnesium in den 


Zellen vorhanden ist, um das Serum wieder aufzuladen. 


Wenn Sie daher Ihren Magnesiumspiegel beim Arzt messen lassen möchten, bestehen Sie auf 
einer Untersuchung des Vollblutes (Serum plus Blutzellen), da sich - wie oben erwähnt - der 
Grossteil des Magnesiums im Zellinneren aufhält. Im Vollblut kann man daher den 
Magnesiumgehalt der Blutzellen bestimmen, woraus man auf die Gesamtversorgung des 


Organismus schliessen kann. 


Magnesiumbedarf: So viel Magnesium ist pro Tag nötig 


Je nach Alter und Lebenssituation empfiehlt die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) 
pro Tag die folgenden Mengen Magnesium, wobei sich die höheren Werte (wenn zwei Werte 


angegeben sind) meist auf Männer beziehen, die niedrigen auf Frauen (1): 


e Säuglinge bis 4 Monate: 24 mg 

« Säuglinge 4 bis 12 Monate: 60 mg 

e Kinder ı bis 4 Jahre: 80 mg 

e Kinder 4 bis 7 Jahre: 120 mg 

e Kinder 7 bis 10 Jahre: 170 mg 

e Jugendliche 10 bis 13 Jahre: 230 - 250 mg 
e Jugendliche 13 bis 15 Jahre: 310 mg 

e Erwachsene ı5 bis 19 Jahre: 350 - 400 mg 
e Erwachsene ab 25 Jahre: 300 - 350 mg 

e Schwangere: 310 mg 


e Stillende: 390 mg 


In den USA sind die Empfehlungen höher 


Die obigen Empfehlungen müssen jedoch nicht akribisch eingehalten werden, da es in anderen 
Ländern andere Empfehlungen gibt, die sicher nicht weniger gründlich erforscht wurden und 
schliessen lassen, dass man durchaus mehr Magnesium einnehmen sollte, als in Deutschland 
empfohlen wird. Die NAM (National Academy of Medicine, früher IOM (Institute of Medicine) 
in den USA beispielsweise empfiehlt mehreren Bevölkerungsgruppen höhere 


Magnesiumeinnahmen: 


e Säuglingen bis 6 Monaten 30 mg Magnesium (6 mg mehr als in D.) 
e Säuglingen bis 12 Monaten 75 mg (15 mg mehr als in D.) 

e 9-jährigen Kindern 240 mg (70 mg mehr als in D.) 

e 14-jährigen Jungs 410 mg (100 mg mehr als in D.) 


e Männern ab 31 Jahren täglich 420 mg Magnesium (70 mg mehr als in D.) 


(Wir haben nur die Unterschiede aufgeführt, alle anderen Werte sind ähnlich). 


Lebensmittel mit Magnesium 


Nun stellt sich die Frage, ob man den oben genannten Bedarf an Magnesium leicht mit der 
Ernährung decken kann oder nicht. Nachfolgend finden Sie daher eine Liste mit dem 
Magnesiumgehalt in einigen Lebensmitteln (in mg pro 100 g Lebensmittel; wenn nicht anders 


angegeben, beziehen sich die Werte auf das ungekochte Lebensmittel): 


e Kakaopulver stark entölt: 598 mg (z. B. in Form von Bitter- oder Rohkostschokolade) 
e Kürbiskerne: 400 mg (und ı2 mg Eisen!) 

e Sesam: 350 mg 

e Sonnenblumenkerne: 336 mg 

e Mohn: 330 mg 

e Amaranth: 300 mg 

«e Quinoa: 280 mg 

e Buchweizen: 85 mg 

e Cashewkerne: 270 mg 

e Hülsenfrüchte: 120 - 190 mg (Bohnen, Kichererbsen, Erbsen, Saubohnen, Linsen) 
e Mandeln: 170 mg 

e Hirse: 170 mg 

e Haferflocken: 140 mg 

e Getrocknete Bananen: 110 mg 

e Brennnesseln: 80 mg 

e Getrocknete Feigen: 70 mg 

e Vollkornreis gekocht: 62 mg 


«e Blattspinat frisch: 58 mg 


e Vollkornbrot: 56 mg 

e Getrocknete Aprikosen: 50 mg 

e Getrocknete Datteln: 50 mg 

e Vollkornnudeln gegart: 50 mg 

e \Weisser Reis: 30 mg 

e Bananen, Avocados, Brom- und Himbeeren: 30 mg 
e Brokkoli gegart: 23 mg 

e Kartoffeln gegart: 18 mg 

e \Weissbrot: 13 - 20 mg 


Es folgen der Vollständigkeit halber die Magnesiumwerte einiger tierischer Lebensmittel, die 


jedoch insgesamt eher als magnesiumarm gelten: 


e Emmentaler: 43 mg 
e Gouda 45% i. Tr.: 33 mg 
e Salami: 33 mg 


e Steak gebraten: 23 mg 


Joghurt Vollfettstufe: 12 mg 


e Joghurt 10 % Fett: 11 mg 


Mineralwasser liefert im besten Fall um die 50 mg Magnesium pro Liter. Zwar gibt es 
Mineralwässer mit höherem Magnesiumgehalt, doch sind diese dann auch natriumreicher, was 
nicht so erwünscht ist. Ein hoher Hydrogencarbonatgehalt wäre hingegen gut (über 400 mg), 
da dieser für das Basenpotenzial eines Wassers zuständig ist. Eine Wasserliste finden Sie im 


vorigen Link. 


Lässt sich der Bedarf mit der Nahrung decken? 


Wer im Netz nach Magnesium googelt, gelangt zu allererst auf die Seite der 
Verbraucherzentrale. Dort wird u. a. erklärt: „...Magnesium ist in vielen Lebensmitteln 
enthalten. Ein gesunder Mensch kann deshalb seinen Tagesbedarf mit einer ausgewogenen 


Ernährung gut decken...” (2). 


Alles stimmt, Magnesium ist tatsächlich in vielen Lebensmitteln enthalten - und wer sich 
ausgewogen ernährt, kann als gesunder Mensch seinen Tagesbedarf über die Ernährung 
decken. Dennoch gibt es in diesem Zusammenhang mindestens zwei Probleme: Erstens ist 


kaum noch jemand gesund und zweitens ernährt sich kaum jemand ausgewogen. 


In Deutschland leiden allein etwa 30 Prozent aller Erwachsenen an Bluthochdruck, einem 
wichtigen Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen aller Art. Bei den über 65-Jährigen sind 
es gar zwei Drittel, die an Bluthochdruck leiden (3). In Deutschland leiden ferner knapp 16 
Prozent der Bevölkerung (2017) an depressiven Störungen - mit steigender Tendenz (4). 30 
Prozent der Deutschen leiden an chronischen Rückenschmerzen, 10 Prozent an Diabetes (11), 
20 Prozent an Allergien (13) und 18 Prozent an Arthrose (in der Gruppe der über 65-Jährigen 


sind es bei den Frauen sogar fast 50 Prozent)(12). 


Man kann also sagen, dass der Grossteil der Bevölkerung an irgendeiner chronischen 
Problematik leidet, somit nicht mehr gesund ist und daher auch nicht mehr so einfach seinen 
Magnesiumbedarf mit der Ernährung decken kann - zumal der Vitalstoffbedarf bei Krankheit 
steigt und gleichzeitig längst Studien vorliegen, die zeigen, dass ein subklinischer 
(symptomloser und unerkannter) Magnesiummangel zur Entstehung dieser Krankheiten 


überhaupt erst beigetragen haben könnte. 


In einer Studie von 2018 beispielsweise ergab sich, dass Personen mit niedriger 
Magnesiumzufuhr höhere Entzündungswerte hatten und damit ein höheres Risiko für 
chronische Erkrankungen. Personen hingegen, die bereits krank waren, konnten ihre 


Entzündungswerte über die Einnahme von Magnesium senken (13). 


Das zweite Problem, das die Verbraucherzentrale ignoriert, ist die Ernährung, die heutzutage 
von nur wenigen Menschen wirklich ausgewogen und gesund gestaltet wird, was wir bereits in 
unserem Artikel über die weit verbreiteten Vitaminmängel erklärt haben. So zählt die 
Verbraucherzentrale als gute Magnesiumquellen Bohnen, Erbsen sowie Vollkornprodukte aus 
Weizen, Dinkel, Gerste, Roggen, Hafer oder Buchweizen auf, ausserdem Nüsse und 
magnesiumhaltiges Mineralwasser. Man solle nun einfach 2 Portionen Obst und 3 Portionen 
Gemüse täglich essen, reichlich Vollkornprodukte und eine kleine Handvoll Nüsse oder 


Sonnenblumenkerne. Dann sei die Magnesiumzufuhr gesichert (2). 


In der Nationalen Verzehrsstudie Il (sogar eine beliebte Quelle der Verbraucherzentrale) wird 
nun aber erklärt, dass 86,9 Prozent der Bevölkerung nicht die empfohlene Gemüse- und 
Hülsenfrüchtemenge verzehren und im Durchschnitt nur 2 g Nüsse pro Tag gegessen werden 
(10). Auch Vollkornbrot gehört nicht gerade zur Leibspeise der Deutschen und macht von allen 
verkauften Broten nur 10 Prozent aus. Wie also soll der Durchschnittsbürger allein über die 


Ernährung seinen Magnesiumbedarf decken können? 


Soll man Magnesium einnehmen oder nicht? 


Die Verbraucherzentrale setzt ihren Empfehlungen noch die Krone auf, indem sie schreibt: 


Und auch wenn man nicht genügend Magnesium zu sich nehme, bedeute das nicht, dass man 


dann auch zwangsläufig einen Mangel hätte. Im Gegenteil, magnesiumhaltige 


Nahrungsergänzungsmittel seien selten nötig. 


Selbst das Mainstreamportal netdoktor.de schreibt zum Thema Magnesiumversorgung, dass 
ein Magnesiummangel häufig unbemerkt verlaufe (16), was von zahlreichen Experten und 
Wissenschaftlern bestätigt wird. In einem Review von 2018 (14) liest man beispielsweise, dass 
die meisten Fälle von Magnesiummangel nicht entdeckt/diagnostiziert würden, da man im 
Blutserum eine Magnesiumunterversorgung nicht feststellen könne (bzw. erst in einem sehr 
fortgeschrittenen Krankheitsstadium), meist aber gerade das Serum untersucht werde, um den 


Magnesiumspiegel eines Menschen zu überprüfen. 


Für die Mehrheit der Bevölkerung in modernen Gesellschaften bestehe jedoch das Risiko eines 
Magnesiummangels infolge von chronischen Krankheiten, Medikamenten und der sinkenden 
Magnesiumgehalte vieler Lebensmittel (z. B. durch die industrielle Verarbeitung). Um einem 
subklinischen (symptomlosen) Magnesiummangel und damit chronischen Krankheiten 
vorzubeugen, wäre es bei vielen Menschen sinnvoll, wenn diese Magnesium supplementieren 
würden. Es sei nämlich gerade dieser subklinische Magnesiummangel, der das Risiko der 
unterschiedlichsten Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöhe und damit die Kosten der 
Gesundheitssysteme in die Höhe treibe. Eine kostengünstige und einfache Lösung sei längst 


vorhanden: Die Einnahme von Magnesium! 


Überdosierung und Nebenwirkungen 


Laut Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR) heisst es, man solle nicht mehr als 250 mg 
Magnesium in Form von Nahrungsergänzungen einnehmen. Die Verbraucherzentrale warnt in 
diesem Zusammenhang mit den Worten: „Überdosierungen können sehr unangenehme Folgen 
haben. Bei einer zusätzlichen Magnesiumzufuhr ab 300 mg pro Tag kann es zu Durchfällen und 
Magen-Darm-Beschwerden kommen. Eine Dosis von über 2500 mg pro Tag kann sogar sehr 


gefährliche Nebenwirkungen wie Blutdruckabfall oder Muskelschwäche haben.” (2) 


Magnesium kann tatsächlich abführend wirken. Oft ist die leicht abführende Wirkung des 
Magnesiums (von der die meisten Menschen nichts verspüren) ab einer gewissen Dosis aber 
sogar erwünscht, nämlich dann, wenn eine chronische Verstopfung vorliegt. In diesem Fall 
können Magnesiumpräparate die Verstopfung beheben helfen und zwar (im Vergleich zu 
herkömmlichen Abführmitteln) ohne Nebenwirkungen. Auf Basis von Magnesium gibt es sogar 
konkrete Abführmittel, mit denen man 500 mg bis hin zu 2000 mg oder mehr Magnesium 


einnimmt. 


Die von der Verbraucherzentrale genannte gefährliche Dosis von 2500 mg nimmt man daher 
allenfalls mit entsprechenden Abführmitteln ein, nicht aber mit herkömmlichen 


Nahrungsergänzungsmitteln zur Optimierung des Magnesiumspiegels. Denn selbst 


hochdosierte Magnesiumpräparate enthalten nicht mehr als 400 mg reines Magnesium, so dass 
man davon 6 oder mehr Kapseln zu sich nehmen müsste, um die gefährlichen 2500 mg zu 


erreichen. 


In den USA empfehlen die Behörden interessanterweise nicht maximal 250 mg, sondern 
maximal 350 mg Magnesium, die man über Nahrungsergänzungen täglich nebenwirkungsfrei zu 
sich nehmen kann (6). In den USA würden offiziell also jene Nahrungsergänzungen sehr gut 
abschneiden, die in Deutschland als fast schon skandalös gelten, weil sie angeblich zu hoch 


dosiert sind. In Wirklichkeit sind es die festgelegten Maximalwerte, die skandalös sind. 


Schliesslich konnten Sie schon an den oben vorgestellten Studien erkennen, dass dort meist 
höhere Dosen verabreicht wurden, um einen heilsamen Effekt zu erzielen. Man kann also 
davon ausgehen, dass die in Deutschland als angemessen bezeichneten Dosen (bis 250 mg) 


gerade dann, wenn bereits eine chronische Erkrankung besteht, keinen Effekt haben werden. 


Nebenwirkungen durch Magnesium vermeiden 


Nichtsdestotrotz ist die Verträglichkeit von Magnesium natürlich unterschiedlich. Wenn Sie 
Nebenwirkungen in Form von Durchfall, Bauchkrämpfen oder Übelkeit verspüren, so nehmen 
Sie das Magnesium in jedem Fall zu einer Mahlzeit und verteilen Sie Ihre Tagesdosis auf zwei 
oder sogar drei Dosen. Wählen Sie also lieber ein niedriger dosiertes Präparat, das Sie dann 
häufiger nehmen, z. B. Magnesiumcitrat von effective nature mit ca. 60 mg Magnesium pro 
Kapsel, wovon Sie - je nach Bedarf - beispielsweise zweimal täglich je zwei Kapseln und einmal 


täglich ı Kapsel nehmen können, um auf 300 mg zu kommen. 


Wechselwirkungen mit Medikamenten 


Etliche Medikamente können den Magnesiumspiegel beeinflussen. Nachfolgend einige 


Beispiele: 


Diuretika, die z. B. zur Blutdrucksenkung verordnet werden, führen zu einer verstärkten 
Magnesiumausleitung mit dem Urin und somit zu einem Mangel, wenn nicht über eine 
Nahrungsergänzung Magnesium eingenommen wird. Allerdings gibt es auch die sog. 


kaliumsparenden Diuretika, die sogar der Ausscheidung von Magnesium vorbeugen. 


Protonenpumpeninhibitoren (PPI; Säureblocker/Magenschutz), wie z. B. Omeprazol oder 
Lansoprazol können bei langfristiger Anwendung zu einem Magnesiummangel führen. Bei 25 
Prozent der Betroffenen konnte nicht einmal die Einnahme von Magnesium helfen, den 
Magnesiumspiegel zu erhöhen, wenn die PPI weiter eingenommen wurden. Erst das Absetzen 
der Medikamente konnte den Magnesiumspiegel wieder steigen lassen. Wenn Sie PPI nehmen, 


finden Sie hier viele Tipps zu Alternativen und zum Ausschleichen von Säureblockern. 


Da umgekehrt auch Magnesium die Aufnahme und Wirkung mancher Medikamente 
beeinflussen kann - es kann die Aufnahme von z. B. Bisphosphonaten zur Behandlung von 
Osteoporose hemmen - sollten Sie bei einer Medikamenteneinnahme immer vorab mit Ihrem 
Arzt sprechen, ob Sie Magnesium einnehmen können und zu welchem Zeitpunkt. Oft genügt 


auch eine zeitversetzte Einnahme (mindestens 2 Stunden Abstand zu Medikamenten). 


Magnesium kann auch mit manchen Antibiotika unlösliche Komplexe bilden, etwa mit 
Tetrazyklinen (Declomycin®), Doxycyclin (Vibramycin®) und mit Fluorchinolon-Antibiotika 
(Ciprofloxacin (Cipro®) und Levofloxacin (Levaquin®)). Kommt man um diese Antibiotika nicht 
herum, sollte man sie mindestens 2 Stunden vor oder 4 bis 6 Stunden nach der 


magnesiumhaltigen Nahrungsergänzung einnehmen (6). 


Tabletten oder Kapseln 


Magnesiumtabletten sind weniger empfehlenswert als Kapseln. Denn Tabletten - auch 
Brausetabletten - enthalten viel zu viele unnötigen Begleitstoffe. Die Magnesiumdrag&es von 


Verla beispielsweise enthalten neben Magnesium noch diese Stoffe (7): 


e Glycerol 85% 

e Povidon K25 

e Saccharose 

e Macrogol 6000 

e Macrogol 35000 

e Methacrylsäure-Ethylacrylat Copolymer (1:1) 
e Dimeticon 350 

e Triethylcitrat 

« Talkum 

e Calciumcarbonat 

e Kaliumdihydrogenphosphat 
e Vanillin 

e Glucose-Lösung 

e Montanglycolwachs 

e Titandioxid 


e Kohlenhydrate 


In Brausetabletten sind Süssstoffe, Zuckeraustauschstoffe, Zitronensäure und natürlich 
Aromen enthalten (8). Kapselpräparate enthalten dagegen neben Magnesium meist lediglich 
das Kapselmaterial, nichts weiter (9). Achten Sie jedoch auch hier auf die Inhaltsstoffliste. Alle 


Informationen zur Wahl des richtigen Magnesiumpräparates finden Sie im vorigen Link. 


Wie lange dauert es, bis Magnesium wirkt? 


Es kommt darauf an, zu welchem Zweck man Magnesium einnimmt. Bei Krämpfen wirkt 
Magnesium recht schnell, subjektiv kurz nach der Einnahme, ofhziell aber heisst es, nach ein 
bis zwei Tagen. Nimmt man Magnesium zur Behebung einer Verstopfung, dann merkt man die 
Wirkung spätestens am nächsten Tag. Nimmt man Magnesium zur Besserung einer 
chronischen Erkrankung, wie z. B. einem Typ-2-Diabetes oder Herzrhythmusstörungen, dann 
dauert es einige Wochen bis Monate, bis eine Wirkung bemerkt wird, meist aber nach etwa 4 
Wochen, weil dann ein Mangel ausgeglichen sein müsste. Die Wirkung tritt umso schneller ein, 
je stärker zuvor der Magnesiummangel ausgeprägt war und je eher der Magnesiummangel 


daher auch für die jeweiligen Beschwerden mitverantwortlich war. 


Wer vorwiegend aus anderen Gründen erkrankt ist (mit Magnesium also gut versorgt ist), 
merkt von einer Magnesiumeinnahme nichts oder nicht so viel wie jener, der zuvor in einer 


Mangelsituation steckte. 


Allerdings sollte man sich bei chronischen Erkrankungen nie allein auf Magnesium verlassen, 
auch nicht dann, wenn ein ausgeprägter Mangel vorliegt. Denn chronische Erkrankungen 
haben meist ein ganzes Paket an Ursachen, wovon Magnesiummangel nur eine von vielen sein 
kann. Setzen Sie daher besser ein ganzheitliches Konzept um, das aus vielen Massnahmen 
besteht (Ernährungsumstellung, Bewegung, Optimierung der Vitalstoffversorgung, 
Stressmanagement etc.), darunter natürlich auch die Einnahme von individuell dosierten 


Magnesiumpräparaten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Magnesiummangel betrifft viele Menschen. Offiziell wird behauptet, Magnesiummangel gäbe 
es so gut wie nie, was leider nicht zutrifft, da die heutige Ernährung eher magnesiumarm ist. 


Auch weiss man, dass bei vielen chronischen Erkrankungen ein Magnesiummangel beteiligt ist. 


Was ist Magnesium und was ist ein Magnesiummangel? 


Magnesium ist ein essentieller Mineralstoff, der mit der Nahrung aufgenommen werden muss. 
Es handelt sich um den vierthäufigsten Mineralstoff im Körper des Menschen. Der Bedarf liegt 


bei täglich 300 bis 400 mg für einen Erwachsenen. 


Ein latenter Magnesiummangel liegt bereits vor, wenn mit der Nahrung regelmässig zu wenig 
Magnesium aufgenommen wird. Von einem klinischen Magnesiummangel spricht man, wenn 


das Blutbild zu niedrige Magnesiumwerte zeigt und bereits erste Symptome vorhanden sind. 


Welche Aufgaben hat das Magnesium im Körper? 


Im Körper geschieht fast nichts ohne Magnesium, denn Magnesium ist an mindestens 300 
enzymatischen Reaktionen beteiligt, wirkt hier als sog. Co-Faktor, z. B. bei der 
Energiegewinnung in der Zelle, aber auch beim Aufbau der Erbsubstanz und körpereigener 
Proteine. Magnesium ist ferner für eine gesunde Muskelfunktion zuständig, für ein gesundes 
Nervensystem, einen gesunden Blutdruck, eine gesunde Herzfunktion und auch für einen 


ordnungsgemässen Insulinstoffwechsel. 


Ein Magnesiummangel wirkt sich daher äusserst negativ auf viele verschiedene Organe und 
Körperfunktionen aus. Er kann sich mit nur einem Symptom, aber auch mit mehreren 
Symptomen gleichzeitig äussern, während eine gesunde Magnesiumversorgung für die 


Prävention und Therapie vieler Krankheiten eine massgebliche Rolle spielt. 


Ist ein Magnesiummangel weit verbreitet? 


Offiziell heisst es, Magnesiummangel gäbe es in den Industrieländern so gut wie gar nicht, da 
man sich mit einer gesunden und ausgewogenen Ernährung wunderbar mit Magnesium 
versorgen könne. Diese Erklärung ist natürlich haarsträubend, da sich ein Grossteil der 


Bevölkerung weder gesund noch ausgewogen ernährt. 


Dann wieder heisst es, gesunde Menschen sollten keinesfalls Nahrungsergänzungen (und so 
auch kein Magnesium) einnehmen, da diese überflüssig seien. Prävention ist hier - wie so oft - 


ein Fremdwort. 


Denn man weiss aus Studien, dass niedrige Magnesiumspiegel mit den heute am geläufigsten 
Erkrankungen in Zusammenhang stehen, etwa mit Typ-2-Diabetes, dem metabolischen 
Syndrom, erhöhten Entzündungswerten (CRP, die auf Rheuma hindeuten können), 
Bluthochdruck, Arteriosklerose, Herz-Kreislauf-Beschwerden, Osteoporose, Migräne, Asthma, 
Alzheimer, ADHS und Darmkrebs - und es heutzutage ab einem bestimmten Alter kaum noch 


jemanden gibt, der nicht an mindestens einer der genannten Problematiken leidet. 


In einer Studie von 2012 hiess es überdies, dass knapp die Hälfte der US-Bevölkerung zu wenig 
Magnesium zu sich nimmt. Stattdessen würden verstärkt calciumreiche und gleichzeitig 
magnesiumarme Lebensmittel konsumiert (Milchprodukte). Oft werden auch 
Calciumpräparate eingenommen, die das Calcium-Magnesium-Verhältnis weiter 
verschlechtern. Dieses sollte bei etwa 2 : 1 liegen. In unserem Text über gute Calciumpräparate 


finden Sie weitere Informationen. 


In einer weiteren Studie wurden 1033 Krankenhauspatienten untersucht. Bei 54 Prozent wurde 
ein gravierender Magnesiummangel festgestellt und fast das Erschreckendste daran war: 90 
Prozent der Ärzte hatten nicht einmal daran gedacht, überhaupt einen Magnesiumtest 


durchführen zu lassen. 


Eine 2005 veröffentlichte Studie zeigte, dass zwei Drittel der Bürger es nicht schaffen, ihre 
empfohlene Tagesdosis an Magnesium zu sich zu nehmen, und 19 Prozent verzehren gar 


weniger als die Hälfte davon. 


Bei diesen Zahlen aber muss berücksichtigt werden, dass die Wissenschaftler vom offiziellen 
Magnesiumbedarf (300 bis 400 Milligramm) ausgehen, der möglicherweise in der heutigen Zeit 
viel höher sein könnte. Denn schon allein Stress und die allgegenwärtigen Umweltgifte 


könnten den Bedarf deutlich erhöhen. 


Was sind die Ursachen von Magnesiummangel? 


Magnesiummangel hat sehr viele Ursachen, die wir nachfolgend besprechen: 


Pflanzen und Böden sind Magnesiumarm 


Heute sind unsere Böden noch erschöpfter und noch mineralstoffärmer als je zuvor. Natürlich 
werden in der industriellen Landwirtschaft Jahr für Jahr verschwenderische Mengen 


synthetischer Düngemittel verwendet, um den Böden immer höhere Ernten abzuringen. 


Der Mineralstoffgehalt der Lebensmittel interessiert die Erzeuger dabei nicht im Geringsten. 
Schliesslich kann kein Verbraucher seine Lebensmittel nach diesem Kriterium auswählen, da 
niemand einem Apfel oder einem Salat ansehen kann, wie viele Vitamine und Mineralstoffe er 
enthält. 


Auch gibt es keinerlei Bestimmungen oder Gesetze, die einen Mindestgehalt an 


lebenswichtigen Mineralien in unseren Lebensmitteln fordern würden. 


In einer Studie vom April 2016 las man: „Obwohl Magnesium einer der wichtigsten Nährstoffe 
darstellt, [...] wurde seine Wichtigkeit in den letzten Jahrzehnten von Pflanzenfachleuten und 
Landwirten übersehen, die einen Magnesiummangel in Pflanzen nicht als ernstes 
Gesundheitsproblem betrachteten. Aktuelle Studien zeigen, dass der Magnesiumgehalt im 
Getreide im Laufe der Zeit deutlich abgenommen hat und dass zwei Drittel der Menschen in 


den Industrienationen weniger Magnesium zu sich nehmen, als erforderlich wäre 


Magnesiummangel wird durch Kunstdünger begünstigt 


Kunstdünger bestehen in der Hauptsache aus Nitraten, Phosphaten und Kalisalzen. 
Gelegentlich werden auch Kalkpräparate (Calcium) ausgebracht. Als Ergebnis erhält man zwar 
üppige und optisch ansprechende Ernten. Doch sind diese Pflanzen arm an jenen Mineralien 
und Spurenelementen, die in diesen einseitigen Düngemitteln fehlen. An Magnesium zum 


Beispiel wird inzwischen zwar öfter, aber nicht immer gedacht. 


Dazu kommt, dass jedes Jahr mindestens genauso viel Magnesium durch die Niederschläge 
ausgewaschen wird, wie von den Kulturpflanzen für Wachstum und Fruchtbildung verbraucht 


wird, wodurch der jährliche Magnesiumverlust im Boden verdoppelt wird. 


Der Einsatz von Mineraldüngemitteln ignoriert oft nicht nur den Magnesiumbedarf unserer 
Böden und Lebensmittel, sondern führt zusätzlich zu einer Störung des fein abgestimmten 
natürlichen Mineralstoffgleichgewichtes der Böden und verhindert auf diese Weise eine 


gleichmässige und gesunde Versorgung der Pflanze. 


Kalium und Calcium beispielsweise, die reichlich in synthetischen Düngemitteln vorhanden 
sind, blockieren die Magnesiumaufnahme in die Pflanze. Selbst wenn ausreichend Magnesium 
im Boden vorhanden wäre, könnte die Pflanze es in Anwesenheit von Kunstdüngern nur 


unzureichend aufnehmen. 


Magnesiummangel durch die Lebensmittelindustrie 


In verarbeiteten Lebensmitteln ist die Magnesiummenge noch deutlich geringer als in frischen 
vollwertigen Lebensmitteln. Weissmehl enthält nur noch 20 bis 30 Prozent der 
Magnesiummenge von Vollkornmehl. Und in weissem Reis ist lediglich ein Fünftel der 


Magnesiummenge von Vollkornreis enthalten. 


Stärke, die regen Einsatz in verarbeiteter Nahrung findet (in Puddings, Kuchen, Keksen, 
Süssigkeiten, Fertigsuppen etc.) und aus Mais gewonnen wird, versorgt Sie mit sage und 


schreibe 3 Prozent jener Magnesiummenge, die noch im Maiskorn vorhanden war. 


Haushaltszucker jedoch ist der König unter den "Magnesiumlosen". Während seiner 


Herstellung aus der Zuckerrübe gehen 99 Prozent des lebenswichtigen Minerals verloren. 


Durch Kochen und Braten geht Magnesium verloren 


Dazu addieren sich jetzt noch die Mineralstoffverluste bei der Zubereitung der Mahlzeiten. Der 
Verlust an Magnesium allein durch das Kochen im Privathaushalt kann bis zu 40 Prozent 


betragen. 


Als unsere Hauptmagnesiumquellen gelten Vollkornprodukte und Hülsenfrüchte. Beides ist 
beim modernen Menschen nicht übermässig beliebt. Kocht er dennoch einmal Vollkornnudeln 


oder Bohnen, dann schüttet er das Magnesium meist mit dem Kochwasser weg. 


Fehlende Begleitstoffe verursachen Magnesiummangel 


Essen wir stattdessen Vollkornbrot, Vollkornreis oder Linsensuppe (um die Problematik 


"Kochwasser" zu umgehen), dann zerstören wir beim Kochprozess bis zu 60 Prozent des 


vorhandenen Vitamin B6 und teilweise über 70 Prozent des hitzeempfindlichen Vitamin Bı. 


Magnesium kann von unserem Organismus jedoch nur dann optimal aufgenommen werden, 
wenn diese beiden Vitamine zugegen sind. Genauso verhält es sich mit Vitamin E, Selen und 
Zink. Vitamin E aber nimmt mengenmässig um bis zu 45 Prozent beim Braten und Grillen ab, 


zu 50 Prozent beim Kochen und bis zu 60 Prozent beim Einfrieren. 


Was nun Selen betrifft, so ist seit langem bekannt, dass in Europa die Versorgungslage mit 
diesem Mineralstoff eher als kritisch zu bezeichnen ist. Im Vergleich zu den amerikanischen 
Böden seien jene in Europa höchst selenarm und entsprechend habe sich die tägliche 


Aufnahme von Selen seit den 70er Jahren um die Hälfte reduziert. 


Die Lösung heisst hier: Bereiten Sie Ihre Mahlzeiten immer frisch zu, lagern Sie Salate und 
Gemüse nach Möglichkeit nicht länger als ı bis 2 Tage und vermeiden Sie aufwändige 
Zubereitungsmethoden. Bevorzugen Sie Lebensmittel aus biologischer Erzeugung und erhöhen 


Sie den Rohkostanteil in Ihrer Ernährung. 


Wenn Sie täglich einige Paranüsse essen, versorgen diese Sie mit wertvollem Selen, da die 


Nüsse zu den selenreichsten Lebensmitteln gehören. 


Ist der Körper übersäuert, folgt ein Magnesiummangel 


Insbesondere industriell verarbeitete Fertigprodukte wie Fast Food, Käse, Wurst, Brot, Kekse, 
Süssigkeiten, Fertigsossen, Dips, Soft Drinks etc. führen zu einer chronischen Übersäuerung 


der Gewebe und des Blutes. 


Der Säureüberschuss wird vom Organismus u. a. mit basischen Mineralstoffen (Magnesium, 
Calcium, Kalium etc.) neutralisiert. Eine ungesunde Ernährung liefert also nicht nur wenig 
Magnesium, sie verbraucht auch noch aufgrund ihres hohen Säurepotentials mehr Magnesium 


als eine gesunde Ernährung. 


Wir haben jetzt also nicht nur eine chronische Übersäuerung, sondern häufig auch noch einen 
chronischen Magnesiummangel. Beide gemeinsam können zu abnehmenden Abwehrkräften, 
brüchigen Knochen, Zahnverfall, Gelenkerkrankungen, vorzeitiger Alterung etc. führen. Mehr 


zu diesem Thema finden Sie unter Übersäuerung und Basische Ernährung. 
Magnesiummangel durch Magensäuremangel und 
Säureblocker 


Aufgrund der weit verbreiteten ungesunden Ernährungs- und Lebensweise leiden viele 


Menschen an einem chronischen Magensäuremangel, der sich - so kurios sich das auch 


anhören mag - (auch) in Sodbrennen äussern kann. 


Besonders ältere Menschen, aber auch Diabetiker, Asthmatiker, Rheumatiker oder Patienten 
mit Gallensteinen zeigen meist eine zu geringe Magensäureproduktion. Magnesium aber kann 
ohne Magensäure nicht in seine ionische und damit nützliche Form umgewandelt werden 


(genausowenig andere Mineralstoffe). 


Nicht viel besser ist jener Zustand, der im Magen entsteht, wenn sog. Antazida (Säureblocker) 
verwendet werden, also Mittel, die einen Magensäureüberschuss beheben sollen. Sie führen 
oft zu einer übermässigen Reduzierung der Magensäure und damit wiederum zu 


Magnesiummangel. 


Magnesiummangel kann durch Medikamente entstehen 


Nicht nur Säureblocker fördern einen Magnesiummangel, viele andere Medikamente ebenso. 
Zu den bekanntesten Magnesium-Experten zählt Dr. Mildred Seelig, M.D. vom New York 

University Medical Center. In den 60er Jahren begann Dr. Seelig ihre Forscherkarriere in der 
Pharmaindustrie. Schon damals bemerkte sie, dass eine der häufigsten Nebenwirkungen von 


Medikamenten Magnesiummangel war. 


Offenbar benötigt der Organismus für den Abbau der Arzneimittel grosse Mengen Mineralien, 
darunter hauptsächlich Magnesium. Manche Medikamente fördern auch die 


Magnesiumausscheidung über den Urin. 


Ausserdem gibt es Medikamente, die nur deshalb einen scheinbar positiven Effekt zeigen, weil 
sie die Ausschüttung von Magnesium aus den Depots des Körpers veranlassen und dadurch 
kurzfristig den Magnesiumspiegel im Blut erhöhen. Langfristig bringt das natürlich mehr 


Schaden als Nutzen, weil jetzt die Mineralstoffdepots geplündert sind. 


Die folgenden Medikamente können zur Entstehung eines Magnesiummangels beitragen oder 


einen solchen auslösen: 


e Diuretika (sog. "Wassertabletten", die oft auch gegen Bluthochdruck verschrieben 


werden) 


e Antiasthmatika aus der Gruppe der Bronchodilatatoren z. B. Theophyllin, das zur 


Behandlung von Asthma und chronischer Bronchitis eingesetzt wird 
e Antibabypillen 
e Insulin 
e Digitalispräparate (Herzglycoside) für die Behandlung von Herzkrankheiten 
e Antibiotika wie z. B. Tetracyline 
e Cortison 
e Abführmittel 
Diese Medikamente sollten daher grundsätzlich (jedoch selbstverständlich nur in Absprache 


mit dem Arzt) in Verbindung mit Magnesium eingenommen werden (allerdings in einem 


zeitlichen Abstand von 2 bis 3 Stunden). 


Das Calcium-Magnesium-Verhältnis ist wichtig für die 


Aufnahme 


Die Aufnahme von Magnesium wird durch die Anwesenheit von sowie übermässigen Mengen 
Calcium blockiert. Das Calcium-Magnesium-Verhältnis sollte für eine gute 


Magnesiumabsorption 2:1 betragen. 


Verschiebt sich das Verhältnis zugunsten von Calcium, kann das vorhandene Magnesium vom 


Organismus entsprechend weniger genutzt werden. 


Das Calcium-Magnesium-Verhältnis in der Milch liegt bei 10:1, in Emmentaler beispielsweise 
bei 30:1. Milchprodukte sollten bei Magnesiummangel daher besser nicht verzehrt werden 
oder nur, wenn der Calciumüberschuss anderweitig durch ausreichend Magnesium 


ausgeglichen werden kann. 


Osteoporose-Patienten fahren aus diesem Grunde deutlich besser, wenn sie ihren 


Magnesiumspiegel erhöhen und gleichzeitig Milchprodukte meiden. 


Magnesium beispielsweise ist für die Umwandlung von Vitamin D in Vitamin D3 zuständig. 
Vitamin D3 wird zur Calcium-Aufnahme aus dem Darm benötigt. Laut Magnesium-Experte 
Professor Hans-Georg Classen von der Universität Stuttgart-Hohenheim ist das auch der Grund 
dafür, warum eine Nahrungsergänzung mit Magnesium die Osteoporose bei älteren Frauen 


stoppen kann. 


Angesichts dieser Tatsachen ist es natürlich doppelt verwunderlich, dass es immer noch 
Therapeuten gibt, die auf eine reine Calciumsupplementierung oder auf milchreiche Ernährung 


bei Osteoporose schwören. 


Eine gestörte Darmflora und Pilzbefall hemmen die 


Magnesiumaufnahme 


Unter dem Einfluss von Antibiotika und einer kohlenhydrat- bzw. zuckerreichen Ernährung 
wird die Darmflora schwer geschädigt und Pilze (Candida albicans) gedeihen bestens. Mehr als 
180 verschiedene Toxine werden von Darmpilzen produziert. Diese Toxine sowie die dadurch 
gestörte Darmschleimhaut hemmen die Aufnahme von Magnesium und anderen 


Mineralstoffen. 


Schwarz- und Grüntee binden wertvolles Magnesium 


Tannine in Schwarz- und Grüntee binden wertvolles Magnesium an sich und machen es somit 


wertlos für den Körper. 


Kohlensäurehaltige Softdrinks begünstigen 


Magnesiummangel 


Kohlensäurehaltige Getränke enthalten oft Phosphate, die sich mit Magnesium zu unlöslichen 
Komplexen verbinden. Das gebundene Magnesium steht daraufhin dem Körper nicht mehr zur 


Verfügung. 


Stress sorgt für einen überdurchschnittlichen 


Magnesiumverschleiss 


Stress sorgt für einen überdurchschnittlich hohen Magnesiumverschleiss. Niedrige 
Magnesiumwerte aber führen wiederum zu einer sinkenden Stressresistenz. Ein Teufelskreis 


ohne Entkommen. Es sei denn, man erkennt die Ursache und tankt Magnesium. 


Stress führt zum Ausstoss des Stresshormons Adrenalin. Bei unzureichender 
Magnesiumversorgung fällt jetzt gleichzeitig der Magnesiumspiegel. Fehlt Magnesium können 


sich weder die Blutgefässe noch die Muskeln entspannen. 


Der Blutdruck steigt, der Herzmuskel verkrampft sich, das Herz pocht stärker und der Atem 


wird flach. Langfristig können sich jetzt auch Angstzustände und Panikattacken entwickeln. 


Erhöhen Sie die Magnesiumzufuhr in bestimmtem 


Lebenssituationen 


Wer krank ist, wer ein Baby erwartet oder stillt, wer in einer besonderen Stresssituation steckt, 
wer noch wächst oder wer in einer Erholungsphase ist, braucht besonders viel Magnesium und 
sollte seine Nahrung darauf abstimmen bzw. entsprechend hochwertige 


Nahrungsergänzungsmittel in Erwägung ziehen. 


Wie kann man einen Magnesiummangel erkennen? 


Da Magnesium an zahllosen Körperfunktionen und Stoffwechselprozessen beteiligt ist, kann 
ein Mangel ebenso zahllose Symptome auslösen. Diese Symptome werden selten mit einem 
chronischen Magnesiummangel in Verbindung gebracht. Die bekannteste 
Magnesiummangelerscheinung sind natürlich die Muskelkrämpfe (Wadenkrämpfe), 


Kopfschmerzen oder auch das plötzliche Zucken der Augenlider. 


Doch können bei Magnesiummangel auch Migräne, Depressionen, Angstzustände, 


Hyperaktivität, Schlaflosigkeit und Osteoporose begünstigt oder verstärkt werden. 


Viele Menschen mit Diabetes Typ 2 leiden ebenfalls an Magnesiummangel. Sorgen sie für eine 
bessere Magnesiumversorgung, geht die Insulinresistenz oft zurück. Auch Bluthochdruck, 


Karies, Unfruchtbarkeit, Impotenz, Arteriosklerose, Übergewicht und Herzrhythmusstörungen 





können ein Anzeichen für Magnesiummangel sein. 


Wie kann man einen Magnesiummangel diagnostizieren? 


Da all die genannten Symptome natürlich auch noch andere Ursachen haben können, sollte 
man auf Nummer Sicher gehen und einen Magnesiummangel mit einer einfachen 
Blutuntersuchung bestätigen lassen. Dazu sollte der Magnesiumgehalt im Vollblut untersucht 
werden, nicht - wie meist üblich - im Serum. Weitere Informationen finden Sie in unserem 


Artikel zur Diagnose von Mineralstoffmängeln. 


Wie kann man einen Magnesiummangel beheben? 


Magnesiummangel kann auf zwei Weisen behoben werden, die auch problemlos miteinander 


kombiniert werden können: 


1. Sie können Ihren Magnesiummangel mit einer bestimmten magnesiumreichen Ernährung 
beheben 


2. Sie können Ihren Magnesiummangel mit einem für Sie passenden und ganz individuell 


ausgesuchten Magnesiumpräparat beheben 


1. Magnesiummangel mit einer magnesiumreichen 


Ernährung beheben 


Bei unserer heutigen eigentlich exzellenten Versorgungssituation mit Lebensmitteln aus allen 
Regionen der Erde wäre die Deckung des Magnesiumbedarfs allein durch die Ernährung 
theoretisch überhaupt kein Problem und wir könnten uns mit besonders magnesiumreichen 
Lebensmitteln eindecken, wie z. B. Amaranth, Quinoa, Meeresalgen, Kürbiskerne, 


Sonnenblumenkerne, Blattgemüse und Mandeln. 


Diese jedoch werden von vielen Menschen viel zu selten verspeist. Entweder, weil sie ihnen zu 
exotisch sind oder weil sie zu kalorienreich sind. Letzteres wäre bei einer vernünftigen 


Einbindung der entsprechenden Produkte in den täglichen Speiseplan kein Problem. 


Man isst diese schliesslich nicht zusätzlich, sondern ersetzt damit einfach minderwertige und 
meist gleichzeitig auch sehr magnesiumarme Produkte wie z. B. Fertigprodukte, industriell 


hergestellte Süssigkeiten, Backwaren aus Weissmehl etc. 


Hier einige Beispiele: Essen Sie einen Brotaufstrich aus Sonnenblumenkernen statt Käse oder 
Wurst, verwenden Sie häufiger selbst gemachte Mandelmilch statt Kuhmilch, naschen Sie 
Energiekugeln aus Nüssen, Mandeln und Trockenfrüchten statt herkömmlichen Süssigkeiten 


oder snacken Sie Brot aus Keimlingen statt Knäckebrot etc. 


Wie Sie ganz konkret Ihren Magnesiummangel mit der richtigen Ernährung beheben, erfahren 


Eine Magnesiumüberdosierung ist mit einer magnesiumreichen Ernährungsweise übrigens 


nicht möglich. 


2. Magnesiummangel mit Nahrungsergänzungsmitteln 
beheben 


Allein mit Nahrungsergänzungsmitteln sollte der Magnesiumbedarf nicht gedeckt werden. 
Denn schliesslich versorgt die oben genannte Ernährung nicht nur mit Magnesium, sondern 
mit vielen anderen Vitalstoffen mehr, die allesamt für ein gesundes Leben und für die 


Prävention sowie Heilung von vorhandenen Beschwerden erforderlich sind. 


Ergänzend jedoch kann ein Nahrungsergänzungsmittel sehr gut dabei helfen, auf die 


erforderliche Magnesiummenge zu gelangen. Wie Sie das für Sie passende Magnesiumpräparat 


finden können, haben wir hier erklärt: Die besten Magnesium-Präparate. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Magnesiummangel erhöht Krebsrisiko 
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Magnesiummangel kann nach neuesten Erkenntnissen das Krebsrisiko erhöhen - und zwar 
insbesondere jenes für Pankreas- und Dickdarmkrebs. Schon bei einer minimalen Aufstockung 
der täglichen Magnesiumzufuhr konnte der positive Effekt beobachtet werden. Zur langen 
Liste der Krankheiten, die das Magnesium günstig beeinflussen kann, gehören Diabetes, 
Herzprobleme, Alzheimer, Krämpfe, chronische Entzündungen und jetzt auch Krebs. Es lohnt 
sich also, einen Magnesiummangel aufzuspüren und sodann die persönliche Magnesiumzufuhr 
zu optimieren. Die passenden Informationen dazu finden Sie bei uns. 


Magnesiummangel ist Mitursache von Krebs 


Magnesium ist einer der wichtigsten Mineralstoffe für den Menschen - und gleichzeitig einer, 


dessen Versorgung am leichtesten optimiert werden kann. 


Viele Krankheitsrisiken steigen bei vorliegendem Magnesiummangel - und so auch das 


Krebsrisiko, wie man jetzt weiss. 


Bei Diabetes kann Magnesium die Funktion der Bauchspeicheldrüse aktivieren, aber auch die 
Insulinsensitivität der Zellen erhöhen. Wer an Magnesiummangel leidet, sich also 
magnesiumarm ernährt, gerät eher in Gefahr, an Diabetes zu erkranken als Menschen mit guter 


Magnesiumversorgung. 


Bei Herzproblemen senkt Magnesium den Blutdruck, lindert entzündliche Veränderungen in 





den Blutgefässwänden und mindert daher die Gefahr von Ablagerungen, verhindert die Bildung 


von Blutgerinnseln und entkrampft Blutgefässe. 


Bei Alzheimer kann Magnesiummangel die kognitiven Fähigkeiten noch weiter verschlechtern, 
und da Alzheimer auch mit entzündlichen Veränderungen sowie oxidatiem Stress in 
Verbindung gebracht wird, Magnesium aber beides hemmt, wird klar, dass idealerweise schon 
vor den ersten Anzeichen einer Demenz auf eine optimale Magnesiumversorgung geachtet 


werden sollte. 


Bei Krämpfen aller Art - ob in der Wade, bei der Migräne in den feinen Blutgefässen des 
Gehirns oder während der Menstruation im Unterleib - ist Magnesiummangel die erste 
mögliche Ursache, an die man denken sollte. Magnesium ist hier somit DAS Erste-Hilfe-Mittel 
schlechthin. 


Bei der Prävention von Osteoporose spielt Magnesium ebenfalls eine bedeutende Rolle. Denn 





Calcium kann hier nur dann positiv wirken, wenn auch ausreichend Magnesium gegenwärtig 
ist. Bei Magnesiummangel aber kann man Calcium tonnenweise zu sich nehmen - ohne dass 
sich dieses übermässig positiv auf die Knochen auswirken würde (vom zusätzlich 


erforderlichen Vitamin D3 und Vitamin K2 natürlich ganz zu schweigen). 


Jetzt hat man die Auswirkungen eines Magnesiummangels im Hinblick auf Krebserkrankungen 


untersucht und festgestellt, dass Magnesium auch hier äusserst positive Effekte erzielen kann: 


Magnesiummangel erhöht Darmkrebs-Risiko 


Eine Studie zu diesem Thema wurde in zwei Phasen durchgeführt. Beim ersten Studienteil 


handelte es sich um eine Fallkontrollstudie an mehr als 1500 Menschen. 


Hier konnte gezeigt werden, dass pro 100 Milligramm Magnesium, die pro Tag zusätzlich 
eingenommen werden (ob über die Nahrung oder Präparate), das Risiko auf kolorektale 
Adenome um 19 Prozent sinkt. (Bei kolorektalen Adenomen handelt es sich um eine 


Krebsvorstufe, zu der beispielsweise auch die Darmpolypen gezählt werden.) 


Dieses Untersuchungsergebnis war allerdings nur bei jenen Teilnehmern statistisch signifikant, 


die einen Body-Mass-Index von 25 oder höher aufwiesen oder älter als 55 Jahre waren. 


Da jedoch der durchschnittliche BMI der deutschen Gesamtbevölkerung sowie der Schweizer 
Männer (Schweizer Frauen sind schlanker) bereits über 25 liegt, betrifft das Ergebnis dieser 


Studie auch tatsächlich einen grossen Teil der Bevölkerung. 


Einen BMI von 25 hat man bereits mit einem Gewicht von etwa 70 kg bei einer Grösse von 1,65 


m oder mit einem Gewicht von circa 73 kg bei einer Grösse von 1,70 m. 


Der zweite Teil der Studie war eine Meta-Analyse, die die Ergebnisse der oben genannten 


Studie mit jenen verschiedener früherer Untersuchungen verglich und kombinierte. 


Hierbei konnten die Wissenschaftler sogar noch eindrucksvoller die ungünstigen Einflüsse 


eines Magnesiummangels nachweisen. 


Für die Gesamtbevölkerung gelte demnach, dass pro 100 Milligramm Magnesium, die täglich 
zusätzlich eingenommen werden, das Risiko auf kolorektale Adenome um 13 Prozent sowie das 


Risiko zur Erkrankung an Dickdarmkrebs um 12 Prozent sinken würde. 


Eine höhere Magnesiumaufnahme bietet also einen proportional grösseren Schutz vor einer 


Erkrankung, während ein Magnesiummangel das Krebsrisiko ganz unnötig erhöht. 


Magnesiummangel erhöht Pankreaskrebs-Risiko 


Die EPIC Kohortenstudie aus Europa, bei der insgesamt etwa 142.000 Männer und 335.000 
Frauen beteiligt waren, stellt ebenfalls eine interessante Untersuchung über die Auswirkungen 


eines Magnesiummangels auf das Krebsrisiko dar. 


Hier wurde untersucht, inwiefern sich das Bauchspeicheldrüsenkrebsrisiko mit Magnesium 


reduzieren lassen könnte. 


Die Auswertung des riesigen Datencorpus ergab, dass ein Anstieg des täglichen 
Magnesiumkonsums um 100 mg das Pankreaskrebs-Risiko bei Menschen mit einem BMI von 


mindesten 25 um 21 Prozent senken könne. 


In dieser Analyse wurden auch Ergebnisse einer früheren Studie aus Großbritannien 
verarbeitet, in der belegt wurde, dass Männer mit der vergleichsweise höchsten 
Magnesiumaufnahme (423 mg/Tag) ein um 33 Prozent geringeres Erkrankungsrisiko aufwiesen 
als Männer, die nur geringe Mengen an Magnesium (281 mg/Tag) zu sich nahmen, also bereits 


in einem Magnesiummangel waren. 


Magnesiummangel bei der Entstehung von Krebs 


Eine besonders grosse Überraschung ist es nicht, dass Magnesiummangel eine so grosse Rolle 


bei der Entstehung von Krebs spielt. 


Immerhin fungiert Magnesium bei mehr als 300 enzymatischen Reaktionen als Co-Faktor und 


ist darüber hinaus in jedem menschlichen Körpergewebe zu finden. 


Zudem nimmt Magnesium eine wichtige Funktion bei der Reparatur der menschlichen DNA 
(Erbsubstanz) ein, bei der Zell-Differenzierung, der Proliferation sowie bei der Angiogenese. 


Alle diese Prozesse sind auch massgeblich an der Krebsentstehung beteiligt. 


Liegt ein Magnesiummangel vor, fällt es den Zellen leichter zu entarten und die 


Krebsentstehung wird erleichtert. 


Magnesiummangel beheben 


In den USA sollen fast 80 Prozent der Bevölkerung einen Magnesiummangel aufweisen, in 
Deutschland spricht man von 10 bis 40 Prozuent, wobei ein Mangel umso wahrscheinlicher 
wird, je älter die Personen sind, je mehr Alkohol sie trinken und je ungesünder sie sich 


ernähren. 


Zusätzlich gehen manche Erkrankungen meist immer auch mit einem Magnesiummangel 
einher, wie z. B. ein Diabetes oder die Vorstufe des Diabetes (Insulinresistenz), 


Nahrungsmittelunverträglichkeiten (z. B. Glutenunverträglichkeit, Fructoseintoleranz 





Histaminintoleranz, Laktoseintoleranz o.ä.) und natürlich chronisch entzündliche 
Darmerkrankungen (Morbus Crohn und Colitis ulcerosa), Reizdarm oder andere Beschwerden, 


die mit chronischen Durchfällen einhergehen. 


Es schadet daher nicht, die eigene Magnesiumversorgung zu überprüfen - ob im Hinblick auf 
eine Krebsprävention, schon bei bestehendem Krebs oder bei anderen Beschwerden - und 


entsprechend die Ernährung anzupassen. 


Wie Sie einen Magnesiummangel mit einer gesunden Ernährung beheben können, erfahren Sie 


Informationen über die Sango Meeres Koralle, die Calcium und Magnesium im idealen 


Verhältnis und in hoher Bioverfügbarkeit liefert, finden Sie hier: Sango Meeres Koralle 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Naturalnews: Magnesium reduces the risk of colon and pancreatic cancers in latest 


studies 


e Wark PA, Lau R, Norat T, Kampan E, "Magnesium intake and colorectal tumor risk: a 
case-control study and meta-analysis. American Journal of Clinical Nutrition, September 
2012, (Magnesiumeinnahme und Enddarmkrebsrisiko: Eine Fallkontrollstudie und Meta- 


Analyse) 


e Molina-Montes E, Wark PA et al., "Dietary intake of iron, heme-iron and magnesium and 
pancreatic cancer risk in the European prospective investigation into cancer and 
nutrition cohort.", International Journal of Cancer, Oktober 2012, (Eisen-, Hm-Eisen- und 
Magnesiumaufnahme mit der Nahrung und das Risiko für Pankreaskrebs in einer 


europäischen prospektiven Ermittlung zu Krebs und Ernährung) 


e Kesavan Yet al., "A prospective study of magnesium and iron intake and pancreatic 
cancer in men." Januar 2010, American Journal of Epidemiology, (Eine prospektive Studie 


zur Magnesium- und Eisenaufnahme und Pankreaskrebs bei Männern) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Magnesium macht schlank 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 09 März 2021 


Haben auch Sie Probleme abzunehmen? Können Sie das Wort Diät nicht mehr hören? Ist der 
Jojo-Effekt Ihr bester Freund? Magnesium könnte der Schlüssel zu Ihrer Traumfigur sein. 
Magnesiummangel verhindert nämlich die Gewichtsabnahme. Optimieren Sie also Ihren 


Magnesiumspiegel und werden Sie endlich schlank. 


Magnesiummangel macht dick 


Kennen Sie das hochinteressante Buch des Kardiologen Dr. med. William Davis? Es heisst 
„Wheat Belly: Lose the Wheat, Lose the Weight, and fınd your Path back to Health” (die 
deutsche Ausgabe wird im Januar 2013 unter dem Titel „Weizenwampe: Warum Weizen dick 


und krank macht“ erscheinen). Natürlich kann Weizen dick und krank machen. 


Einen wichtigen Grund, warum Weizen dick und krank macht, hat Dr. Davis jedoch zu 
erwähnen vergessen: Weizen macht unter anderem deshalb dick und krank, weil der 
bevorzugte Verzehr von Weizen-Weissmehlprodukten als Grundnahrungsmittel zu einem 
chronischen Magnesiummangel führt. Magnesiummangel aber verhindert die 


Gewichtsabnahme. Man wird mit Magnesiummangel immer dicker und kränker. 


Dr. Carolyn Dean hat in ihrem Buch The Magnesium Miracle die wichtigsten Zusammenhänge 


zwischen Magnesiummangel und Übergewicht beschrieben: 


Magnesiummangel führt zu Fressattacken 


Wenn dem Körper Mineralstoffe fehlen, weil diese in den heute bevorzugt verzehrten 
industriell verarbeiteten Lebensmitteln nicht mehr vorhanden sind, dann entwickelt er häufig 
eine regelrechte Fresssucht mit Fressattacken. Beides drückt jedoch in manchen Fällen nur ein 


einfaches Verlangen nach Mineralstoffen wie z. B. Magnesium aus. 


Sie essen also immer mehr dieser verarbeiteten Lebensmittel, immer mehr leere Kalorien, 
durch die Sie immer mehr Pfunde ansammeln, aber Ihr Bedürfnis nach Nährstoffen nicht 
weiter befriedigen. Wenn dann auch noch Diäten und Schlankheitskuren auf dem Programm 
stehen, die häufig erst recht magnesiumarm sind, dann wird hier der Teufel mit dem Beelzebub 


ausgetrieben. 


Das jedoch ist nur der Anfang. Magnesiummangel hat noch viel weitreichendere Folgen - nicht 


nur für Ihr Körpergewicht, sondern für den gesamten Stoffwechsel. 


Magnesiummangel hemmt die Fettverdauung 


Magnesium und die Vitamine des B-Komplexes arbeiten eng miteinander zusammen, um die 


Verdauung, die Aufnahme und Verwertung von Proteinen, Fetten und Kohlenhydraten zu 





steuern. Sie tun das, indem sie spezielle Enzyme aktivieren. Fehlt nun Magnesium oder ist 
einfach zu wenig dieses Mineralstoffes vorhanden, dann kann das zu einer fehlerhaften 
Verarbeitung der Nahrung führen. Als Ergebnis können sich ganz unterschiedliche 
Beschwerden entwickeln. Dazu gehören in erster Linie Blutzuckerschwankungen, die früher 


oder später zu Übergewicht führen können - wie im Folgenden beschrieben wird. 


Magnesiummangel blockiert den Fettabbau 


Magnesium ist ein unverzichtbarer "Vorarbeiter" des Insulins. Insulin ist ein Hormon der 
Bauchspeicheldrüse, das den Zucker aus der Nahrung (die Glucose) in die Körperzellen 
schleusen soll, damit dort die Glucose zur Energieversorgung genutzt werden kann. Ohne 
Magnesium jedoch kann Insulin die Zelle nicht öffnen und somit auch nicht die Glucose an die 


Zelle abgeben. 


Man sagt dann, die Zellen sind insulinresistent, weil sie nicht mehr auf Insulin ansprechen und 
keine Glucose mehr aufnehmen. Sie tun das aber häufig nur deshalb nicht, weil einfach zu 


wenig Magnesium vorhanden ist. 


Als Folge wird immer mehr Insulin ausgeschüttet, in der Hoffnung, den inzwischen hohen 
Blutzuckerspiegel doch noch abbauen und die Glucose in die Körperzellen transportieren zu 
können. Der Insulinspiegel steigt. Insulin hat jedoch die Eigenschaft, den Fettabbau zu 
hemmen und zusätzlich die Einlagerung von Fetten in die Fettzellen zu fördern. Das bedeutet, 


dass ein häufig erhöhter Insulinspiegel dick machen kann. 


Der gleichzeitig hohe Blutzuckerspiegel sorgt dafür, dass die übermässig vorhandene Glucose, 
die ja nicht zur Energieverbrennung in die Zellen gelangen kann, jetzt in Fett umgewandelt und 
in die Fettzellen verschoben wird. Sowohl die Insulinresistenz als auch ein hoher 


Blutzuckerspiegel sind ferner allesamt ernste Vorboten eines Typ-2-Diabetes. 


Ein dauerhaft erhöhter Blutzuckerspiegel kann ausserdem im Körper Gewebeschäden an den 
Nerven und den Blutgefässen verursachen. Das Risiko für Herzkrankheiten steigt. Zur 
Gewebereparatur wird wiederum Magnesium benötigt. Doch ist keines oder zu wenig 


vorhanden, da sein Fehlen ja bereits der Auslöser dieser Reaktionskette war. 


Magnesium gegen Insulinresistenz und Diabetes 


Einer der Gründe, warum die Zellen nicht mehr auf Insulin reagieren, kann also ein Mangel an 
Magnesium sein. Menschen mit chronischer Insulinresistenz weisen daher häufig einen ernsten 
Magnesiummangel auf. Je höher allerdings die Werte von Magnesium im Körper wieder 
steigen, desto grösser wird die Sensibilität der Zellen auf Insulin - und die Wahrscheinlichkeit, 


dass sich das Problem wieder rückgängig machen lässt, wächst. 


Nachfolgend noch einmal zusammenfassend die von einem Magnesiummangel ausgelöste 
Reaktionskette: 


1. Magnesiummangel 
2. Die Zellen bleiben für Insulin und Glucose verschlossen. Sie werden insulinresistent. 
3. Der Blutzuckerspiegel und der Insulinspiegel steigen. 


4. Ein hoher Insulinspiegel verhindert Fettabbau und fördert die Fetteinlagerung. Folglich 
wird die überschüssige Glucose zu Fett umgewandelt, als Fett eingelagert und führt zu 


Übergewicht. 


5. Das Fett lagert sich bevorzugt am Bauch an. Die Menge dieses sog. Viszeralfettes steigt 
(Viszeralfett = Bauchfett). Bauchfett bildet eigenständig Hormone und Entzündungsstoffe 


und wird daher mit vielfältigen Gesundheitsbeschwerden in Zusammenhang gebracht. 


6. Das Diabetes-Risiko, der Blutdruck und das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


steigen. 


Magnesiummangel sorgt für erhöhte Stressanfälligkeit 


Auch Stress kann in Gegenwart von Magnesiummangel zu Übergewicht führen. Abgesehen 
davon, dass manche Menschen bei Stress dazu neigen, wahllos Lebensmittel in sich zu stopfen, 
führt das Stresshormon Cortisol dazu, dass Gewichtsverlust beinahe unmöglich wird - vor 
allem dann, wenn der Stress zu einem chronischen Zustand wird. Der Körper lagert Fette unter 
der Einwirkung von Cortisol besonders im Bauchbereich ein, was wiederum die oben 
beschriebenen Gefahren erhöht. Da Magnesium die Stressanfälligkeit reduzieren kann, greift 
das Mineral ganz am Anfang der Reaktionskette ein und schützt den Organismus vor 


stressbedingtem Übergewicht. 


Magnesium blockiert Dickmacher-Gene 


Nachdem die Dickmacher-Gene entdeckt wurden, glauben viele Menschen, Übergewicht sei 
erblich bedingt und sie selbst könnten nichts dagegen tun. Diese Sicht der Dinge ist sehr 
praktisch, da man auf diese Weise weiterhin seine schlechten dickmachenden 
Angewohnheiten fortführen kann, während man seine Gene für das Übergewicht 


verantwortlich macht. 


Tierversuche haben jedoch ergeben, dass lediglich bei solchen Mäusen, die nur unzureichend 
B-Vitamine erhielten, die Gene für Dickleibigkeit aktiviert wurden und die Tiere infolgedessen 
übergewichtig wurden. Wenn sie jedoch ausreichend mit B-Vitaminen versorgt wurden, dann 


blieben sie schlank bzw. wurden es wieder. 


Die Dickmacher-Gene werden also nur in Gegenwart eines Mangels aktiviert, so dass jeder auf 
die Expression mancher Gene - und hier auch der Dickmacher-Gene- durchaus einen gewissen 
Einfluss haben könnte. B-Vitamine können übrigens nur dann aktiv am Stoffwechselgeschehen 
teilnehmen, wenn Magnesium gegenwärtig ist. Ohne Magnesium sind die B-Vitamine hilflos 


und somit kann auch die Genexpression nur mit Hilfe von Magnesium beeinflusst werden. 


Fazit: Magnesium hilft dabei, der Genexpression von Fettleibigkeits-Genen vorzubeugen. Das 
heisst, wenn genügend Magnesium gegenwärtig ist, dann werden die möglicherweise 
vorhandenen Dickmacher-Gene auch nicht aktiviert und man bleibt schlank bzw. kann es mit 


Leichtigkeit werden, auch wenn man Dickmacher-Gene besitzt. 


Magnesiumversorgung optimieren 


Bei Übergewicht ist die Optimierung der Magnesiumversorgung - neben einer Umstellung der 
Ernährung auf eine basenüberschüssige Ernährung - von ausserordentlicher Wichtigkeit. 
Nachfolgend stellen wir Ihnen drei Möglichkeiten vor, wie Sie Ihren Magnesiumbedarf auf 


gesunde Weise decken können. 


Magnesium in Lebensmitteln 


Magnesiumreiche Lebensmittel sind beispielsweise Amaranth, Quinoa, Meeresalgen, 








Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, Mandeln, Trockenfrüchte (am besten selbst getrocknet, z. 
B. getrocknete Bananen), grüne Blattgemüse und Hülsenfrüchte (auch in Form von Sprossen). 


Achten Sie darauf, diese Lebensmittel regelmässig in Ihren Speiseplan einzubauen. 


Magnesium in der Sango Meeres Koralle 


Die Magnesiumversorgung kann ausserdem mit Hilfe von hochwertigen 
Nahrungsergänzungsmitteln optimiert werden. Dazu gehört die Sango Meeres Koralle, die ein 
ideales Calcium-Magnesium-Verhältnis von 2 : 1 aufweist, so dass beide Mineralstoffe vom 
Körper gut verwertet und genutzt werden können. Darüber hinaus enthält die Sango Meeres 
Koralle nicht nur Calcium und Magnesium, sondern ausserdem über 70 weitere Mineralstoffe 
und Spurenelemente, so dass wir hier von einem ganzheitlichen Nahrungsergänzungsmittel 


sprechen können. 


Achten Sie beim Kauf der Sango Meeres Koralle darauf, dass es sich wirklich um die 
Meereskoralle und nicht um die weniger nützliche Landkoralle handelt. Lesen Sie hier mehr 


über die Sango Meeres Koralle. 


Nehmen Sie die Magnesiumtagesdosis nicht auf einmal ein, sondern verteilen Sie diese auf 
mehrere Einzeldosen, da der Organismus immer nur einen Teil resorbieren kann und die 


resorbierte Menge umso geringer wird, je mehr Magnesium Sie in einer Dosis zu sich nehmen. 


Magnesiumpräparate - Finden Sie für sich das richtige! 


In unserem Artikel „Magnesium kaufen - Die besten Präparate” stellen wir acht verschiedene 








Magnesiumverbindungen und deren Eigenschaften vor, so dass Sie dann das für Sie beste 


Magnesiumpräparat wählen zu können. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e "The Magnesium Miracle", Carolyn Dean, M.D., N.D. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ist Magnesiumstearat in Nahrungsergänzungen 


schädlich? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Magnesiumstearat ist in manchen Nahrungsergänzungsmitteln enthalten. Oft heisst es, es sei 
schädlich und man solle es dringend meiden, da es die Aufnahme der entsprechenden 


Vitalstoffe verhindere. Ist das tatsächlich so? Oder stellt Magnesiumstearat kein Problem dar? 


Magnesiumstearat: Darum soll es schädlich sein 


Magnesiumstearat wird manchen Nahrungsergänzungsmitteln zugesetzt, nicht etwa als 
Magnesiumquelle, sondern als Zusatzstoff. Denn als Magnesiumquelle würde sich die 
Verbindung gar nicht erst eignen, da sie nur zu 4 Prozent aus Magnesium besteht, der Rest, 


also 96 Prozent, besteht aus der Fettsäure Stearinsäure. 


Nun wird immer wieder behauptet, Magnesiumstearat sei aus unterschiedlichen Gründen 
schädlich, weshalb man keinesfalls Nahrungsergänzungen einnehmen soll, die diesen Stoff 


enthalten. Die Vorwürfe lauten im Einzelnen folgendermassen: 


1. Magnesiumstearat schade dem Immunsystem. 


2. Magnesiumstearat verhindere, dass die Wirkstoffe der entsprechenden 


Nahrungsergänzungsmittel im Darm überhaupt aufgenommen werden können. 
3. Magnesiumstearat bilde einen schädlichen (schleimigen) Biofilm im Darm. 


4. Magnesiumstearat werde aus genmanipulierten Rohstoffen hergestellt 


(Baumwollsamenöl) und könne mit Pestiziden belastet sein. 
5. Magnesiumstearat könne Allergien auslösen. 


6. Magnesiumstearat ist giftig. 


Treffen alle diese Behauptungen zu? Klären wir zuerst, was Magnesiumstearat ist und welche 


Eigenschaften es hat. 


Was ist Magnesiumstearat? 


Magnesiumstearat ist eine Verbindung aus Magnesium und Stearinsäure. Stearinsäure 
wiederum ist eine langkettige gesättigte Fettsäure, die auch in Rindfleisch, Kakaobutter und 
Kokosöl zu finden ist. Sie gilt als die einzige langkettige gesättigte Fettsäure, die selbst nach 
offizieller Meinung weder den Cholesterinspiegel noch das Risiko für Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen erhöhen soll. 


Magnesiumstearat kann verschiedene Aufgaben erfüllen und wird daher je nach Einsatzgebiet 
als Füllmittel, Bindemittel, Trägersubstanz oder Mischungsvermittler bezeichnet - etwa bei der 
Herstellung von Tabletten, Kapseln und Pulvern. In seiner Funktion als Mischungsvermittler 
sorgt das Salz für das richtige Mischungsverhältnis der einzelnen Rohstoffe in Arzneimitteln 


und Nahrungsergänzungsmitteln. 


Die Lebensmittelindustrie setzt Magnesiumstearat als Emulgator, Schaummittel oder 
Trennmittel ein. Und in Kosmetika dient es als Feuchthaltemittel, Farbstoff (weiss) oder 
Rieselhilfe. 


Magnesiumstearat kann aber auch zum Schutz der Produktionsmaschinen eingesetzt werden, 
da es diese schmiert und deren Verkleben verhindert. Häufig heisst es daher, die Produktion 
von magnesiumstearatfreien Nahrungsergänzungen sei aufwändiger und kostspieliger und 
deute auf hochwertigere Präparate hin, während man Produkte mit Magnesiumstearat fast 


schon als billige Massenware bezeichnet. 


Wie wird Magnesiumstearat deklariert? 


Andere Bezeichnungen für Magnesiumstearat sind „Magnesiumsalz von Speisefettsäuren“ 


(wobei hiermit aber auch andere Fettsäuren gemeint sein können) oder E47ob. Bei 


Kosmetikartikeln steht „Magnesium Stearate”. 


Kommen wir nun zu den einzelnen gegen Magnesiumstearat vorgebrachten Vorwürfen und 
überprüfen, ob diese nun zutreffen oder nicht. Beachten Sie dabei immer, dass die in 
Nahrungsergänzungsmitteln verwendete Magnesiumstearatmenge minimal ist. Diese beträgt 


im Grossen und Ganzen nicht mehr als ı Prozent des Kapselinhalts (2): 


1. Schadet Magnesiumstearat dem Immunsystem? 


Magnesiumstearat soll sich negativ auf das Immunsystem auswirken und dieses 
gewissermassen unterdrücken, wird manchmal angeführt. Als Beleg gilt eine Studie von 1990, 
die mit Stearinsäure, nicht aber mit Magnesiumstearat durchgeführt wurde - und ausserdem 


mit isolierten Mäusezellen (3). 


Man badete die T- und B-Zellen (Immunzellen) der Mäuse in einer Petrischale in Stearinsäure 
(und anderen Komponenten) und beobachtete, dass die T-Zellen die Stearinsäure in ihre 
Zellmembran einbauten. Dies führte zu einer instabilen Zellmembran und die Zellen starben 


ab. 


Da Stearinsäure, aber nicht Magnesiumstearat verwendet wurde, könnte man die Studie eher 
gegen Lebensmittel verwenden, die Stearinsäure enthalten (Rindfleisch, Schokolade, Kokosöl), 
aber nicht gegen Magnesiumstearat, zumal man vom Magnesiumstearat nicht annähernd so 
viel isst wie von einem Lebensmittel. Kokosöl enthält dabei nur ı bis 3 Prozent Stearinsäure, 


Rinderfett immerhin um die ı2 Prozent (5). 


Im wirklichen Leben aber werden unsere Zellen auch dann nicht in Stearinsäure „gebadet“, 
wenn wir in unseren Speiseplan Kokosöl oder Kakaobutter integrieren, so dass man die Studie 


bzw. ihre Ergebnisse nicht auf reale Begebenheiten übertragen kann. 


Mäusezellen reagieren in diesem Fall ausserdem anders als menschliche T-Zellen. Erstere 
können gesättigte Fettsäuren nicht desaturieren (entsättigen), menschliche T-Zellen können 
das jedoch sehr wohl, so dass sie - selbst wenn man sie in Stearinsäure badete - ihre gesunden 


Funktionen aufrecht erhalten könnten (4). 


2. Kann Magnesiumstearat die Aufnahme von Wirkstoffen 


hemmen? 


Besonders häufig heisst es, Magnesiumstearat sorge dafür, dass der Körper die über die 
Nahrungsergänzung eingenommenen Wirkstoffe gar nicht aufnehmen könne. 


Magnesiumstearat verschlechtere daher die Bioverfügbarkeit von Nahrungsergänzungsmitteln. 


Und tatsächlich, in einer In-vitro-Studie von 2007 zeigte sich, dass sich Tabletten mit 
Magnesiumstearat in künstlicher Magensäure langsamer auflösen als Tabletten ohne 


Magnesiumstearat (6). 


Doch schon in einer früheren Studie hatte sich ergeben, dass sich die erhöhte Auflösezeit nicht 
auf die Bioverfügbarkeit auswirke, was man am Blut der Probanden nachweisen konnte, wo 
sich ein zuverlässiger Spiegel des entsprechenden Wirkstoffes feststellen liess (7). Eine weitere 
Studie zeigte sogar, dass Magnesiumstearat die Auflösezeit von Tabletten nun doch nicht 
beeinflusse, woraus man schliessen könnte, dass es in Sachen Auflösezeit auch auf den 
Wirkstoff ankommt (8). 


Selbst wenn aber Magnesiumstearat die Auflösezeit verlängern sollte, hat dies keine negativen 
Auswirkungen, da der Wirkstoff früher oder später dennoch vollständig im Blut eintrifft. Oft ist 
eine langsame Aufnahme überdies sogar erwünscht, damit der Wirkstoff kontinuierlich im Blut 


eintrifft und kurzfristige Peaks vermieden werden. 


3. Bildet sich durch Magnesiumstearat im Darm ein 


schädlicher Biofhlm? 


Ein weiterer Vorwurf gegen Magnesiumstearat lautet, dass sich unter dessen Einfluss ein 
schädlicher Biofilm an der Darmschleimhaut entwickle. Ein Biofilm besteht aus 
Bakterienkolonien, die sich fest an eine Oberfläche (hier Darmschleimhaut) heften und sich mit 
einem schwer entfernbaren Schleim umgeben bzw. schützen. Man kennt derartige Biofilme z. 


B. aus Abflussrohren, aber auch Zahnbelag ist ein solcher Biofilm. 


Vermutlich kommt die Biofilm-Aussage daher, dass Seifenschaum Magnesium und 
Calciumstearat enthält und im Abfluss zu Ablagerungen und Biofilmen beiträgt. Also glaubt 


man, dass sich auch aus Magnesiumstearat im Darm ein solcher Film entwickeln könne. 


Allerdings sollte klar sein, dass sich zunächst einmal der Darm eines lebenden Wesens deutlich 
von einem relativ toten Abfluss unterscheidet und auch dass die Menge an Magnesiumstearat 
in einer Kapsel deutlich geringer ist als das, was an Duschgelen und Seifen täglich im 
Abflusskanal landet. 


Biofilme im Darm gibt es natürlich dennoch, doch entwickeln sich diese infolge einer 
insgesamt ungünstigen Ernährungs- und Lebensweise inkl. Medikamenteneinnahme etc. 
Würde man nun bei einem bestehenden Biofilm z. B. regelmässig eine Kapsel mit 


darmreinigendem Zeolith einnehmen, die u. a. auch etwas Magnesiumstearat enthält, dann 





führt der Zeolith eher zum Abbau des Biofilms als dass das enthaltene Magnesiumstearat zum 


Aufbau desselben beitragen könnte. 


4. Enthält Magnesiumstearat Pestizide? Wird es aus 


genmanipulierten Rohstoffen hergestellt? 


Ein anderer Kritikpunkt ist, dass Magnesiumstearat wohl genmanipuliert und/oder mit 
Pestiziden belastet sei, da es oft aus Baumwollsamenöl hergestellt wird, auf das beides 


zutreffen kann. 


Aus genmanipulierten Rohstoffen kann das Magnesiumstearat tatsächlich stammen, was man 
beim Hersteller erfragen müsste, da es meist auf dem Markt auch gentechnikfreie Varianten 


gibt, so dass Hersteller hier die Wahl haben müssten. 


Da Magnesiumstearat eine isolierte, raffınierte und hochgereinigte Substanz ist, also keine 
weiteren Bestandteile des Baumwollsamenöls (oder anderer möglicher Herkunftsöle) enthält, 
ist davon auszugehen, dass auch keine Pestizide den Weg ins Magnesiumstearat bzw. 
Nahrungsergänzungsmittel fanden. Und selbst wenn dies der Fall sein könnte, wären die 
Mengen derart gering, dass es kaum relevant wäre. Hier wären die Pestizidbelastungen der 


Hauptzutaten der Nahrungsergänzungsmittel wahrlich wichtiger zu überprüfen. 


5. Kann Magnesiumstearat eine Allergie auslösen? 


In einer Studie von 2012 hiess es „Magnesiumstearat: ein unterschätztes Allergen“ (9). Darin 
wurde von einer 28-jährigen Frau berichtet, die auf Magnesiumstearat allergisch reagierte. 
Jeder weiss jedoch, dass Einzelfallberichte sich kaum dazu eignen, Aussagen über die Wirkung 


eines Stoffes bei der Allgemeinheit zu tätigen. 


Natürlich sind individuelle Unverträglichkeiten immer möglich - und sollten allergische 
Reaktionen auftreten, dann wird man natürlich sofort versuchen, die Ursache zu finden. 
Magnesiumstearat - das bekanntlich lediglich aus Magnesium und einer Fettsäure besteht - 


wird jedoch selten der Auslöser sein. 


6. Ist Magnesiumstearat giftig? 


Wollte man sich mit Magnesiumstearat vergiften, wäre das mit magnesiumstearathaltigen 
Nahrungsergänzungsmitteln nicht möglich. Man müsste 2,5 g reines Magnesiumstearat pro 
Kilogramm Körpergewicht verzehren, also 175 g, wenn man z. B. 70 kg wiegen würde, um akute 


Unannehmlichkeiten durch eine Magnesiumstearatüberdosis zu verspüren. 


In einer Kapsel mit einem Nahrungsergänzungsmittel sind jedoch ganz andere Mengen 


enthalten, nämlich - wie am Beispiel dieser Zeolith-Kapseln - nur 6 mg pro Kapsel. 


Fazit: Kann man Nahrungsergänzungsmittel mit 


Magnesiumstearat einnehmen? 


Ja, man kann, wie die obigen Daten zeigen. Nichtsdestotrotz enthalten 
Nahrungsergänzungsmittel, die Magnesiumstearat enthalten, oft aber auch viele andere 
überflüssigen Zusätze, wovon manche u. U. tatsächlich bedenklich sind. Wir würden daher 
stets zu Nahrungsergänzungen greifen, die ohne diese Zusätze und somit auch ohne 
Magnesiumstearat auskommen. Sollte es jedoch einmal ein Produkt nur mit Magnesiumstearat 


geben, dann würde dessen Einnahme vermutlich kein gesundheitliches Risiko darstellen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Makrobiotik als Krebs-Prävention 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Das Wort Makrobiotik hat seinen Ursprung im Griechischen und bedeutet langes Leben. Die 
makrobiotische Ernährung kombiniert die Einfachheit beim Essen und die Vermeidung von 


Giften in Lebensmitteln mit den Prinzipien des Zen-Buddhismus. 


Nährstoffreiche Lebensmittel zur Krebs-Prävention 


Weil die makrobiotische Ernährung nährstoffreichen, vollwertigen Lebensmitteln eine hohe 
Bedeutung beimisst, ist sie als präventive Massnahme zur Erhaltung, oder zur Wiedererlangung 
einer guten Gesundheit grundsätzlich sehr interessant. Auch in der Krebs-Prävention zeigt die 


makrobiotische Ernährung gute Resultate. 


Was ist eine makrobiotische Ernährung? 


Die makrobiotische Ernährung ist fettarm und ballaststoffreich, und hat ihren Schwerpunkt auf 
vollwertigem Getreide und Gemüse. Anhänger der makrobiotischen Ernährungsweise meiden 


Fleisch, tierische Fette wie beispielsweise Butter oder Schmalz, Milchprodukte, Eier, künstliche 








Süssungsmittel und chemische Zusatzstoffe. Ihre Ernährung besteht aus Vollkorn-Getreide 


(Naturreis, Hirse, Buchweizen, Weizen, Mais, Roggen) Gemüse, Bohnen, Algen (Nori, Kombu, 











Hiziki) und kleineren Mengen an Früchten, Samen, Nüssen und Weissfisch. 


Vorzugsweise sind diese Nahrungsmittel biologisch, regional angebaut und vollwertig oder nur 
sehr geringfügig weiterverarbeitet. Gemüsesorten wie Avocados, Kartoffeln, Tomaten, 


Auberginen, Paprika, Spargel und Rüben werden gemieden. 


Lebensmittel müssen gemäss der makrobiotischen Ernährungsweise mit Utensilien aus 


Materialien wie Holz, Glas, Emaille oder rostfreiem Stahl zubereitet werden. Das Kochen mit 





Mikrowellen wird genauso gemieden, wie die Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln. 


Die Anfänge der Makrobiotik 


Die makrobiotische Ernährung wurde in den 1960ern durch George Ohsawas Buch Auch Sie 
sind Sanpaku in Amerika eingeführt, das von William Duffy ins Englische übersetzt wurde. 

Einige kennen George mäglicherweise als Sakurazawa Nyoiti. Der Begriff "Sanpaku" bedeutet 
"drei-Weisses-Augen", und bezeichnet die weisse Fläche im Auge, die man an drei Seiten der 


bunten Iris sehen kann. 


Ein Mensch mit Sanpaku hat wenig Energie und Vitalität, und seine Ernährung ist nicht im 
Gleichgewicht. 


Das Gleichgewicht steht in Zusammenhang mit der chinesischen Philosophie des Yin und 
Yang. Alle Nahrungsmittel sind als Yin, Yang, oder neutral, oder ausgewogen kategorisiert. In 
den 1960ern war eine Ernährung nicht ungewöhnlich, die nur aus braunem Reis und der 
vorgeschriebenen fermentierten Sojasosse bestand. Diese wurde über eine oder zwei Wochen 
durchgeführt, um einen Zustand schlechter Gesundheit zu durchbrechen oder einfach als eine 


reinigende Fastenkur. 


Aber Makrobiotik besteht aus viel mehr als nur aus braunem Reis, obwohl dieser ein wichtiger 
Pfeiler ist. Die Ernährung besteht zum Grossteil auf Getreide und Hülsenfrüchten, sowie 
gewissem Gemüse und Seegemüse (Seegras), sehr wenig Obst und keinerlei Fleisch. Manche 


Experten für Makrobiotik erlauben jedoch ein wenig Fisch. 


Eine Ernährung, die reich an Getreide ist, steht jedoch im Widerspruch zur Überzeugung von 
einigen hoch angesehenen alternativen Heilpraktikern und Autoren, die glauben, dass Getreide 
Entzündungen verursacht. Trotzdem hat die Makrobiotik mit ihrem Fokus auf biologischem 


Vollkorn-Getreide eine lange Erfolgsgeschichte in Bezug auf die Gesundheit. 


Ein gewisser Anteil von rohem Gemüse ist in Ordnung, doch der Grossteil der 


makrobiotischen Nahrung wird vorzugsweise durch leichtes Kochen, einfaches Dämpfen oder 


kurzes Braten zubereitet. Obwohl dies in den makrobiotischen Kreisen von einigen kritisiert 


wird, werden in der Makrobiotik Nahrungsergänzungsmittel normalerweise gemieden. 


Nach dem anfänglichen Einfluss der Makrobiotik in den USA schwand das Interesse der 
gesundheitsbewussten Bevölkerung daran bald wieder. Zum einen konnte man zu dieser Zeit 
noch nicht wirklich verstehen, dass ernsthafte Krankheiten nur allein durch die Ernährung 


geheilt werden können. 


Zum anderen wurde die Makrobiotik als reine Methode, um gesünder zu werden und gesund 
zu bleiben, von den meisten als zu streng und zu strikt angesehen. Ihre Geschmacksknospen 


wurden nicht befriedigt und die Ernährungsweise bereitete zu viele Schwierigkeiten. 


Ein charakteristisches Merkmal der Makrobiotik ist langsames Kauen - dies sollte bei jedem 
Essen getan werden. Es unterstützt die Verdauung und ausserdem bemerkt man bewusster, 


wann man genügend gegessen hat. 


Makrobiotik heute 


Die Makrobiotik blieb über die letzten Jahrzehnte vor allem durch die Bemühungen von Michio 
und Gabriel Kushi und deren Bücher erhalten, sowie deren Einsatz bei der Errichtung von 
Traniningszentren für makrobiotische Prinzipien, Auswahl von Nahrungsmitteln und 


Zubereitung von Mahlzeiten. 


Viele von denen, die die makrobiotische Ernährung als ihre Lebensweise übernommen haben, 
taten dies, nachdem sie an lebensgefährlichen Krankheiten wie Krebs oder schwächenden 
chronischen Krankheiten wie Diabetes Typ 2, chronischer Müdigkeit oder Fibromyalgie 


erkrankt waren. 


Sie wurden wie von Zauberhand zur Makrobiotik geführt, hielten sich strikt an die 


Ernährungsweise, und wurden schnell und schmerzlos wieder gesund. 


Makrobiotik und Krebsprävention 


Die Forschung beschäftigt sich mit dem Nutzen einer makrobiotischen Ernährung in der 
Krebs-Prävention. Weil Soja-Produkten in dieser Ernährungsform eine grosse Bedeutung 


beigemessen wird, ist die makrobiotische Kost reich an Phytoöstrogenen. Phytoöstrogene sind 





pflanzliche Östrogene, die eine positive Wirkung auf die Gesundheit haben, darunter vor allem 


die potentielle Reduktion von Brust- und Prostatakrebs. 








Eine Studie, die von der Zeitschrift Cancer Journal veröffentlicht wurde, verglich Frauen, die 
sich makrobiotisch ernährten mit Frauen, die typisch amerikanische Nahrung zu sich nahmen. 


Dabei wurde festgestellt, dass diejenigen, die sich makrobiotisch ernährten, einen geringeren 


Estradiol gehalt im Blut aufwiesen. Forschungen haben eine Verbindung zwischen einem 


hohen Estradiolspiegel im Blut und Brustkrebs aufgezeigt. 


Makrobiotik erfordert eine strenge Sorgfalt 


Wegen ihrem stark einschränkenden Charakter muss die makrobiotische Ernährung mit 
strenger Sorgfalt befolgt werden, damit sichergestellt ist, dass der Bedarf an Nährstoffen auch 
gedeckt wird. Ist dies der Fall, kann die makrobiotische Ernährung das Krebsrisiko effektiv 


senken. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


Pa ZENTRUM DER 
Gun » GESUNDHEIT 


LITT 


HL] 


HATT 
N gettyimages.de/BSIP 


Makuladegeneration - Ganzheitliche Massnahmen 





Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Die Makula ist ein kleiner Bereich in der Netzhaut des Auges. Sie ist für das scharfe Sehen 
verantwortlich. Degeneriert die Makula, nennt man diesen Zustand Makuladegeneration. Jetzt 
kommt es zu massiven Beeinträchtigungen des Sehvermögens. Die Möglichkeiten der 
Schulmedizin sind bei der Makuladegeneration begrenzt. Umso besser, wenn man 
ganzheitliche Möglichkeiten kennt, die den Verlauf verlangsamen oder die Symptomatik sogar 


deutlich verbessern können. 


Makuladegeneration - Wenn die Hauswand einen Knick 
hat 


Die Makuladegeneration (MD) tritt meist im höheren Alter auf (ab etwa 50 Jahren) und wird 
dann Altersbedingte Makuladegeneration (AMD) genannt. Aber auch schon mit 40 Jahren 
können sich erste Symptome zeigen - und in der Alterstufe zwischen 65 und 75 soll es gar 20 
Prozent Betroffene geben. 


Wenn nun also die Funktionstüchtigkeit der nur 5 Millimeter kleinen Makula (macula lutea = 
gelber Fleck) durch eine Makuladegeneration eingeschränkt ist, dann ist die Sehfähigkeit stark 
beeinträchtigt. 


Anfangs sieht man beim Lesen vielleicht einfach nur verschwommene Buchstaben oder in den 
Wörtern fehlen plötzlich Buchstaben, ja manchmal ganze Silben. Auch kann es sein, dass die 
Hauswand, die ursprünglich gerade war, plötzlich einen Knick hat. Später erkennt man nur 
noch die Peripherie des Sichtfeldes und diese verschwommen. Man kann also die Uhr an ihren 
Umrissen erkennen, aber nicht die Uhrzeit. Man sieht eine Person und ihre ungefähre Frisur, 
aber nicht ihr Gesicht. 


Makuladegeneration - Diagnose mit dem Amsler Gitter 


Ein einfacher Test für die Makuladegeneration stellt das sog. Amsler Gitter oder Amsler Netz 
dar, das Sie oben in unserem Titelbild sehen können. Man hält sich ein Auge zu und fixiert mit 
dem anderen den schwarzen Punkt in der Mitte des Gitters, das man etwa 40 - 50 cm von sich 
entfernt hält. Wenn alles aussieht wie ein schön symmetrisches Gitter aus geraden Linien, 


dann ist das prima. 


Hat das Gitter aber plötzlich an manchen Stellen grössere Löcher, ist es verzerrt, sind die 
Linien gewellt oder hat das Gitter dunkle Flecken, dann spricht viel für eine beginnende 


Makuladegeneration. 


Natürlich hält Ihr Augenarzt noch weitere Diagnosemethoden für Sie bereit, die er Ihnen sicher 
gern erklärt. Wir wollen uns an dieser Stelle jedoch auf das konzentrieren, was man selbst 
gegen ein Fortschreiten des Problems tun könnte. Alle anderen - medizinischen - 


Informationen erhalten Sie von Ihrem Arzt. 


Makuladegeneration - trocken oder feucht 


Die trockene Makuladegeneration ist die häufigste Form und betrifft etwa 80 Prozent der 
AMD-Patienten. Auf diese Form beziehen sich unsere weiteren Informationen. Die feuchte 
Makuladegeneration ist deutlich aggressiver, kann sich jedoch aus der trockenen Form 


entwickeln. 


Beginnt man bei einer trockenen Makuladegeneration rechtzeitig mit den unten genannten 
Massnahmen, reduziert man dadurch natürlich auch die Gefahr, dass sich überhaupt erst eine 


feuchte Makuladegeneration entwickeln kann. 


Wie bei ganzheitlichen Massnahmen üblich, wirken sich diese auf die Gesundheit und 
Regenerationsfähigkeit des GESAMTEN Körpers aus, so dass sie den Organismus auch bei 


feuchter Makuladegeneration in die bestmögliche Ausgangsposition versetzen können. 


Makuladegeneration - Die Ursachen 


Offiziell ist das Alter die Ursache der Makuladegeneration. Denn die Chance, an 
Makuladegeneration zu erkranken, steigt kontinuierlich mit dem Alter. Trotzdem kann das 
Alter nicht die einzige Ursache sein, da bekanntlich nicht jeder ältere und alte Mensch an einer 


Makuladegeneration leidet. 


Experten sagen nun, dass jeder eine Makuladegeneration bekäme, würde er nur lange genug 
leben Wenn Sie also mit 95 Jahren noch keine Makuladegeneration haben, dann haben Sie 
sicher eine mit 120 oder 150 Jahren - so die Theorie. Natürlich werden immer auch bestimmte 
Erbanlagen angeführt, die die Wahrscheinlichkeit, von einer Makuladegeneration ereilt zu 


werden, erhöhen. 


Das aber interessiert im Grunde gar nicht. Denn gegen das Alter kann man nun einmal genauso 
wenig tun wie gegen die Anwesenheit gewisser Gene. Doch gibt es da noch andere Ursachen, 
die zu einer Makuladegeneration führen können - und gegen diese kann man sehr wohl etwas 


tun. 


Die Makuladegeneration entwickelt sich nämlich nur deshalb erst im Alter, weil im Alter sehr 


häufig die folgenden fünf Voraussetzungen gegeben sind: 


1. Die Entgiftungs- und Ausleitkapazitäten der Ausleitorgane (Lymphsystem, Darm, Nieren, 
Leber) nehmen ab. Einerseits tatsächlich aus Altersgründen, andererseits aber auch 
aufgrund von jahrelanger Überlastung durch eine ungünstige Lebens- und 
Ernährungsweise, die ausserdem häufig mit einem Vitalstoff- und Mineralstoffmangel 


einhergeht. 


2. Gleichzeitig können sich in all den Lebensjahrzehnten - gerade durch ebenjene 
ungünstige Lebens- und Ernährungsweise - verstärkt Schlacken ansammeln, die jetzt ein 


Level erreicht haben, das zu körperlichen Beschwerden beitragen kann. 


. Schlacken führen einerseits zu Durchblutungsstörungen, was sowohl die 


w 


Nährstoffversorgung des Auges als auch den Abtransport von Stoffwechselabfällen aus 
dem Auge verhindert. Jetzt können sich schnell weitere Schlacken anhäufen. Ein 


Teufelskreis entsteht. 


4. Andererseits führt die Anwesenheit von Schlacken zur Bildung von freien Radikalen 
(oxidativer Stress), die zu massiven Gewebeschäden führen können. Dies meist deshalb, 
weil der Betroffene an einem Antioxidantienmangel leidet. Antioxidantien könnten die 


freien Radikale entschärfen. 


5. Zusätzlich liegen bei vielen Menschen aus ganz unterschiedlichen Gründen chronische 
Entzündungsprozesse vor, die den oxidativen Stress noch weiter erhöhen. Diese 
Entzündungsprozesse stehen schon lange ganz oben auf der Ursachenliste der 
Makuladegeneration (und vieler anderer chronischer Erkrankungen). Je älter ein Mensch 
ist, umso wahrscheinlicher ist es, dass er chronische Entzündungen beherbergt. Auch 
diese können ernährungsbedingt sein, da z. B. ein chronisch erhöhter Insulinspiegel 
(infolge zu hohen Zucker- und Kohlenhydratverzehrs) entzündungsfördernd wirkt. Diese 
chronischen Entzündungen sind so subtil, das man sie nicht akut bemerkt, also nicht 


etwa so wie eine Halsentzündung oder eine Gelenkentzündung. 


Schlacken - Hauptursache der Makuladegeneration 


Das Wort Schlacken ist für viele, besonders für jene aus dem Bereich der Schulmedizin, nicht 
nur ein rotes, sondern ein knallrotes Tuch. Denn Schlacken gibt es nach deren Meinung nicht. 
Interessant ist an dieser Stelle jedoch, dass es ausgerechnet Schlacken sind, die bei der 
Entstehung der Makuladegeneration - und zwar hochoffiziell - eine herausragende Rolle 
spielen. Egal, welche Abhandlung zu den Ursachen der Makuladegeneration Sie in die Hände 


nehmen: Stets lesen Sie, dass es Schlacken sind, die die Krankheit provozieren. 


Sie heissen Drusen und Lipofuszine. Lipofuszine sind Abfallprodukte (= Schlacken), die bei der 
Oxidation von Fetten und Eiweissen entstehen, oft nicht mehr abtransportiert werden können 
und sich daher ablagern. Manchmal in den Herzmuskelzellen, manchmal in den Nervenzellen 


und manchmal eben auch in einer bestimmten Zellschicht im Auge. 


Diese Zellschicht wird mit RPE (für retinales Pigmentepithel) abgekürzt. Sie ist für den 
Stoffaustausch der Netzhaut zuständig, versorgt also die Lichtsinneszellen mit Nährstoffen und 


transportiert auch deren Stoffwechselmüll (= Schlacken) wieder ab. 


Wenn sich jedoch zu viele Lipofuszine in den RPE-Zellen ansammeln, schaffen diese den 
Abtransport nicht mehr und sterben. Im Laufe der Zeit sterben dadurch jedoch nicht nur RPE- 
Zellen, sondern auch die Lichtsinneszellen (sie werden ja nicht mehr mit Nährstoffen versorgt 
und auch nicht mehr ihres Mülls entsorgt) - und zwar besonders jene im Bereich der Makula. 


Die Makuladegeneration ist da! 


Auch bei Drusen handelt es sich um Ansammlungen von Abfallprodukten (= Schlacken), die 
sich als kugelförmige Ablagerungen in der Netzhaut niederlassen. Je mehr Drusen vorhanden 


sind, umso höher steigt das Risiko für eine Makuladegeneration. 


Drusen können aus den unterschiedlichsten Materialien bestehen. Cholesterin kann dabei sein, 
des Weiteren Lipide, Eiweisse, Kohlenhydrate, Spurenelemente und sogar das Lipofuszin 
selbst. Interessant ist, dass viele der in Drusen vorkommenden Eiweisse das Ergebnis von 


chronischen Entzündungsprozessen sind. 


Darüber hinaus gelten auch Schlacken in Form von Schwermetallen als Faktoren, die zur 
Entstehung einer Makuladegeneration beitragen können. So zeigte eine Studie der Mayo Clinic 
(Rochester/Minnesota) im Jahr 2009, dass eine Bleibelastung der Netzhaut das Risiko für eine 
Makuladegeneration erhöhen kann. Aus demselben Jahr stammt die Studie der University of 
Texas, die feststellte, dass auch erhöhte Cadmiumwerte eine Makuladegeneration begünstigen 
können. Ein grosser Teil dieser Schadstoffe kann vermieden werden, wenn bevorzugt 


biologisch erzeugte Lebensmittel verzehrt werden. 


Ganzheitliche Massnahmen bei Makuladegeneration 


Die Schulmedizin beschränkt sich bei der Makuladegeneration meist auf die wenig 
motivierenden Sätze wie "Da kann man nicht viel machen, damit müssen Sie leben" und 
entlässt daraufhin nicht selten tief deprimierte Menschen. Gleichzeitig wird mit allerlei starken 
Geschützen und fragwürdigen Operationen hantiert, die aber in wirklich sehr vielen Fällen 


keinerlei Verbesserung mit sich bringen. 


Die ganzheitliche Naturheilkunde hingegen bietet ein breites Spektrum an Massnahmen, mit 


denen der Betroffene seine Situation selbständig verbessern kann. 


Und so ergeben sich aus den fünf oben genannten Hauptursachen der Makuladegeneration die 
nachfolgend aufgeführten ganzheitlichen Massnahmen, die dabei helfen können, das 
Fortschreiten der Makuladegeneration auf gesunde Weise zu stoppen bzw. bei familiärer 


Vorbelastung diese gar nicht erst entstehen zu lassen. 


e Entschlackung 

e Verbesserung der Durchblutung im Auge 

e Regeneration und Stärkung der Ausleitorgane 
e Entzündungshemmende Massnahmen 

e Zufuhr von Antioxidantien 


e Optimierung der Nähr- und Vitalstoffversorgung bzw. Behebung von vorhandenen Nähr- 


und Vitalstoffmängeln 


e Zusätzlich sollte man jene Faktoren meiden, die mit einer Häufung der 
Makuladegeneration im Zusammenhang stehen (z. B. Rauchen, Süssstoffe, 
Energiesparlampen u. a.). Überprüfen Sie in jedem Falle auch die Beipackzettel aller 
Medikamente, die Sie nehmen, da etliche Arzneimittel die Augen schwer schädigen und 


die Entstehung einer Makuladegeneration fördern können, wie z. B. Statine. 





Diese Massnahmen wirken Hand in Hand. Das bedeutet, dass zum Beispiel eine Entschlackung 


auch automatisch zu einer Verbesserung der Durchblutung führt, Entzündungen hemmt und 


die Regeneration der Ausleitorgane unterstützt. Genauso vielfältig ist die Wirkung von 


Antioxidantien. Sie wirken entzündungshemmend, verhindern die Ablagerung von Schlacken 





und verbessern gleichfalls die Durchblutung. 


Setzt man also nur eine oder zwei der genannten Massnahmen um, erfährt der Organismus 
bereits eine merkliche Entlastung sowie jene Unterstützung, die er benötigt, um die 


Makuladegeneration zu stoppen oder zu lindern. 


Wie könnte man nun konkret vorgehen? Beginnen wir mit den einfachsten Massnahmen - dem 
Einnehmen bestimmter Nahrungsergänzungsmittel - und gehen dann zu den aufwändigeren 


Punkten über. 


1. Vitalstoffe gegen Makuladegeneration 


Antioxidantien und spezielle Vitalstoffe und Spurenelemente werden bei Makuladegeneration 
inzwischen immer öfter auch in der Schulmedizin empfohlen - einfach deshalb, weil es dazu 
mindestens zwei relativ eindeutige Studien gibt, in der die folgende tägliche Dosierung 


empfohlen wird: 


® 500 mg Vitamin C 

e „oolE Vitamin E (= 270 mg) 

e 10 mg Lutein und 2 mg Zeaxanthin 

e 15 mg Zinkoxid 

e 2 mg Kupferoxid 
Zink und Kupfer werden empfohlen, da man in einer Studie von 2009 gerade bei MD-Patienten 
entdeckt hatte, dass ihr RPE (retinales Pigmentepithel) im Auge sehr niedrige Zink- und 


Kupferspiegel aufweist. Gleichzeitig weiss man, dass eine Optimierung der Zinkwerte zu einer 
Verringerung des MD-Risikos führt. 


Zink hat überdies sehr viele positive Auswirkungen. So ist das Spurenelement unter anderem 


an der körpereigenen Entgiftung und Stärkung des Immunsystems beteiligt, was in Anbetracht 








einer möglichen Giftbelastung (Blei, Cadmium etc.) bei Makuladegeneration nur von Vorteil 


sein kann. 


Die Vitamin-E-Dosis ist sehr hoch gewählt, weshalb man eine Einnahme mit dem Arzt 
besprechen sollte. Im Grunde geht es jedoch beim Vitamin E um die antioxidative Wirkung. 
Man könnte also auch die Vitamin-E-Dosis reduzieren und stattdessen andere Antioxidantien 


verwenden (siehe unten unter 3. Antioxidantien und 4. Safran). 


Auch die Erhöhung des Vitamin-E-Gehalts der Nahrung ist sinnvoll (z. B. mit Moringa, 





Weizenkeimöl, Haselnüssen, Mandeln etc.), um somit weniger synthetische Vitamin-E- 


Präparate nehmen zu müssen. 


2. Carotinoide gegen Makuladegeneration 


Carotinoide sind auch in Obst und Gemüse enthalten. Besonders dunkelgrüne Blattgemüse 
sind ausserordentlich reich an natürlichen Carotinoiden - und zwar gerade an den beiden oben 
genannten: Lutein und Zeaxanthin. Beide befinden sich auch als Pigmente direkt in der Makula 


und schützen diese vor oxidativen Schäden. 


Und so zeigte sich in einer Studie, dass die Makuladegeneration derjenigen Patienten, die viel 
Spinat oder Grünkohl assen, viel langsamer fortschritt als bei den Patienten, die kein Gemüse 
mochten. Es müssen also nicht immer Präparate sein. Auch mit einer gezielten Ernährung kann 


man sehr viel bewirken! 


Essen Sie daher viele grüne Salate, Rucola, Petersilie, Dill, grüne Bohnen, Brokkoli, Spinat, 





Mangold, Grünkohl, Wirsing und viele andere Blattgemüse, die wir alle hier aufgezählt haben - 
wobei die fett gedruckten mit Abstand die absoluten Lutein- und teilweise auch Betacarotin- 


Spitzenreiter sind. 


Perfekt ist die Kombination von grünem Blattgemüse mit carotinoidreichen Früchten 


(Mandarine, Nektarine, Honigmelone, Aprikose, Papaya etc.), z. B. in einem grünen Smoothie. 


Auch Mais enthält sehr viele Carotinoide, besonders das Zeaxanthin. Noch vier Mal mehr 


Zeaxanthin liefern rote Paprika. Genauso sind Tomaten hervorragende Carotinoidquellen. 


3. Antioxidantien gegen Makuladegeneration 


Zwar wirken auch die oben genannten Vitalstoffe, Spurenelemente und Carotinoide 
antioxidativ und damit entzündungshemmend. Doch gibt es noch einige Spezialisten in diesem 
Bereich, die wir gerne separat aufführen möchten und die sich ganz explizit auf die 


Augengesundheit auswirken können. 


Dazu gehören zunächst das OPC aus den Traubenkernen sowie das Astaxanthin aus speziellen 
Algen. Beide schützen die Augen, wehren freie Radikale ab und wirken Entzündungen stark 


entgegen. Astaxanthin soll in seiner Wirkung gar drei Mal stärker als das Lutein sein. 


Auch Curcumin - der gelbe Wirkstoff im Kurkuma-Gewürz - gilt als hochwirksames 
Antioxidans, das in einer koreanischen Studie aus dem Jahr 2012 das RPE (retinale 


Pigmentepithel) der Augen massiv vor oxidativem Stress bewahren konnte. 


Ebenfalls hochgradig antioxidativ wirkt Safran. 


4. Safran gegen Makuladegeneration 


In zwei Studien aus Australien und Italien entdeckte man mit dem Safran eine hochinteressante 
Möglichkeit, die Makuladegeneration zu verbessern. Safran ist jenes sehr hochpreisige Gewürz, 
das Reisgerichte, Torten und Desserts leuchtend gelb färben kann, das jedoch auch als 


Nahrungsergänzungsmittel, ja schon fast als Heilmittel sehr viel zur persönlichen Gesundheit 











beitragen kann - ganz besonders bei Augenproblemen, aber auch bei Depressionen, PMS und 





Libidostörungen. 


In beiden Studien kamen ähnliche Dosen und Designs zum Einsatz. Die australische Studie von 
Professor Jonathan Stone umfasste 25 Teilnehmer, die an Makuladegeneration litten. Zuerst 
erhielt die Hälfte Safran (täglich 20 mg), die andere Hälfte ein Placebo, nach drei Monaten 
tauschte man. Jetzt nahm die vormalige Placebogruppe Safran und die andere Gruppe nahm 


ein Placebopräparat. Dabei wusste niemand, welches Präparat er gerade nahm. 


23 der Teilnehmer erlebten in der Zeit ihrer Safraneinnahme eine signifikante Verbesserung der 
Makuladegeneration - nicht nur messbar durch die Forscher, sondern auch spürbar durch 
bessere Sichtverhältnisse. Das bessere Sehvermögen trat bereits zwei Wochen nach Beginn der 
Safraneinnahme ein. Wurde der Safran abgesetzt, beklagten die Teilnehmer, Ihr Sehvermögen 


würde sich verschlechtern. 


Professor Stone ist von den Studienergebnissen derart begeistert, dass er nun auch 
entsprechende Untersuchungen bei Alzheimer- und Parkinsonpatienten durchführen möchte. 
Denn Safran schützt die Nervenzellen nicht nur, sondern beeinflusst offenbar deren 


genetischen Code derart, dass diese sich wieder erholen und regenerieren können. 
Die italienische Safran-Studie haben wir hier beschrieben: Safran - Für mehr Spass im Leben 


Ideal ist die Einnahme von zwei Mal täglich Safranextrakt gemeinsam mit Curcumin (z. B. 
Curcuperin). Beide verstärken sich gegenseitig in ihren Einzelwirkungen, zeigen also 


synergistische Eigenschaften. 


5. Omega-3-Fettsäuren gegen Makuladegeneration 


Omega-3-Fettsäuren zeigen mindestens zwei Eigenschaften, die bei einer Makuladegeneration 
erwünscht sind: Sie verbessern die Durchblutung (verdünnen das Blut) und hemmen 


Entzündungen. 


Hier haben wir eine Studie beschrieben, derzufolge die Nahrungsergänzung mit täglich 5 


Gramm Omega-3-Fettsäuren (3,4 Gramm Eicosapentaensäure (EPA) und 1,6 Gramm 


Docosahexaensäure (DHA) über 6 Monate hinweg zu einer deutlichen Verbesserung des 


Sehvermögens bei MD-Patienten führte. 


Aber auch geringere Dosen sollen bereits hilfreich sein, nämlich täglich 650 mg EPA und 350 
mg DHA - wie die sog. AREDS-2-Studie aus dem Jahr 2013 ergab. 


Abgesehen von den genannten Vitalstoffen sollte man selbstverständlich auch überprüfen, wie 
es mit der Versorgung aller übrigen Nähr- und Mikronährstoffe aussieht. Nicht zu vergessen ist 


allen voran das Magnesium sowie das Vitamin D und - als Nervenschutz - die B-Vitamine. 


6. Ginkgo gegen Makuladegeneration 


Der Ginkgo ist bekannt für seine durchblutungsfördernde Wirkung, so dass er häufig zur 
Verbesserung der kognitiven Fähigkeiten eingenommen wird, quasi um das Gehirn fit zu 
halten. Ginkgo konzentriert sich aber nicht nur auf das Gehirn. Er verbessert auch die 
Mikrozirkulation (Durchblutung der feinsten Blutgefässe) im Auge und ermöglicht so eine 
bessere Versorgung der Netzhaut und auch einen leichteren Abfluss der 


Stoffwechselschlacken. 
Ginkgo ist als Fertigpräparat in der Apotheke erhältlich (mit 240 mg Extrakt pro Tag). 


Die letzten fünf Massnahmen sind nun hauptsächlich recht passive Massnahmen, die wenig 


Aufwand erfordern. Kommen wir jetzt zu den aktiven Schritten. Der erste wäre die Bewegung: 


7. Bewegung gegen Makuladegeneration 


Natürlich hilft auch bei Makuladegeneration - wie überall - körperliche Bewegung. In einer 
Studie zeigte sich, dass Menschen mit Makuladegeneration meist deutlich weniger körperlich 


aktiv sind und dies auch vor ihrer Erkrankung waren als augengesunde Personen. 


Man kann sogar sagen, dass das Risiko, eine Makuladegeneration zu erleiden pro Kilometer 
(den man am Tag zurücklegt) um 10 Prozent sinkt. Diejenigen also, die schon 4 Kilometer pro 
Tag liefen, hatten bereits ein um 42 bis 54 Prozent niedrigeres MD-Risiko als die Couchpotatos 
- und zwar völlig unabhängig davon ob sie gleichzeitig rauchten oder übergewichtig waren. 


Bewegung kann also sogar manche schädlichen Faktoren kompensieren. 


8. Entschlackung gegen Makuladegeneration 


Viele der genannten Punkte haben bereits entschlackende und entgiftende Wirkung, z. B. die 
Ernährung aus viel frischem Obst und Gemüse, die erhöhte Zufuhr von Antioxidantien und 
natürlich die kräftige Bewegung. Auch an das Trinken von ausreichend Wasser sollten Sie 


denken: 30 ml pro Kilogramm Körpergewicht. 


Wenn Sie zusätzliche entschlackende Massnahmen durchführen möchten, finden Sie alle 


weiteren Informationen dazu hier: Entschlackung 


Mit den dort vorgestellten Methoden entlasten, reinigen und stärken Sie überdies Ihre Ausleit- 
und Entgiftungsorgane, also den Darm, die Lymphe, die Nieren und die Leber, so dass jetzt die 
Körperflüssigkeiten wieder im Fluss sind, ausreichend Nährstoffe in die Augen gelangen und 
Stoffwechselschlacken besser abtransportiert werden können - die besten Voraussetzungen, 
um eine Makuladegeneration aufzuhalten und den Augen all das zu geben, was sie zur 


Regeneration benötigen. 


(Gemäss der TCM (Traditionellen Chinesischen Medizin) steht gerade die Leber mit den Augen 
in Verbindung d. h. "die Leber ergiesst sich im Auge", so dass einer Entgiftung über die Leber 


auch aus dieser Sicht besondere Aufmerksamkeit zukommen sollte!) 


Von allen aufgeführten Massnahmen sollten Sie nun so viele wie möglich in Ihren Alltag 
integrieren und sich daraus Ihr persönliches Programm gegen Makuladegeneration 
zusammenstellen. Ideal ist natürlich auch hier, wenn Ihnen bei der Wahl der für Sie passenden 
Massnahmen und auch anschliessend bei der Umsetzung ein ganzheitlicher Therapeut 


begleitend zur Seite stehen könnte. 


Alles Gute wünscht Ihnen Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 
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Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mammographie - Experten raten ab 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Mammographien galten jahrelang als Nonplusultra in der Brustkrebsvorsorge. Je öfter Frau eine 
Mammographie durchführen liess, umso sicherer und umso weiter vom Brustkrebs entfernt 
fühlte sie sich. Skeptiker gab es natürlich immer. Heute aber wird von vielen Experten ganz 


konkret von häufigen Mammographien zur Krebsvorsorge abgeraten. 


Einladung zum Mammographie-Screening 


Vor einigen Jahren führte man in etlichen europäischen Ländern das sog. Mammographie- 
Screening-Programm ein. Mammographien umfassen im Rahmen der Krebsvorsorge das 


Röntgen der weiblichen Brust, um dort mögliche Gewebeveränderungen feststellen zu können. 


"Anspruchsberechtigt" zur Teilnahme an Screening-Programmen sind Frauen zwischen 50 und 
69 Jahren, die - sobald sie das passende Alter erreichen - alle zwei Jahre ein Mammographie- 


Screening durchführen lassen können. 


Zum 50. Geburtstag erhält frau also ein Schreiben von der sog. Zentralen Stelle, in dem sie 


zunächst freundlich zum anstehenden Mammographie-Screening eingeladen wird. 


Ignoriert sie dieses Schreiben, trifft alsbald ein weiterer Brief ein, der schon deutlich an 
Freundlichkeit zu wünschen übrig lässt. Nachdrücklich wird darin auf die Gefahren 


aufmerksam gemacht, die dann lauern, wenn frau nicht zur Mammographie erscheint. 


Es sei hingegen ein Zeichen von höchstem Verantwortungs- und Gesundheitsbewusstsein, die 


Screening-Einladung pünktlich und regelmässig anzunehmen. 


Mammographie: Ein "Geschenk" der Krankenkassen 


Darüber hinaus - so wird man immer wieder informiert - hätten wissenschaftliche Studien 
ergeben, dass mit einem qualitätskontrollierten Mammografie-Programm Brustkrebstodesfälle 


verhindert werden können. 


Verständlich, dass kaum eine Frau es wagt, den anberaumten Mammographie-Termin 


ungenutzt verstreichen zu lassen 


Dazu kommt, dass eine Mammographie - sofern frau dazu eingeladen wird - von der 


Krankenkasse bezahlt wird. Und wer lässt sich dieses "Geschenk" schon entgehen? 


Doch empfehlen viele Ärzte auch jüngeren Frauen eine regelmässige Mammographie. Frauen 
ab 40 Jahren sollten beispielsweise gar jedes Jahr einen Mammographie-Check durchführen 


lassen, hört man häufig. 


Wie sieht es nun wirklich aus? Welchen Nutzen haben Mammographien? Retten sie tatsächlich 
Leben? Verlängern sie es etwa? Schützen sie vor Brustkrebs? Oder können sie ihn vielleicht 


erst auslösen? 


Schweizer Fachgremium SMB rät von Mammographien ab 


Umstritten sind die Screening-Programme schon lange. In der Schweiz zeigt sich dies ganz 
deutlich darin, dass es Programme dieser Art nur in einigen Kantonen gibt, in anderen 


wiederum nicht, da man sich dort gegen die regelmässigen Mammographien entschieden hat. 


Das unabhängige Swiss Medical Board (SMB) - ein Schweizer Fachgremium zur Beurteilung 
medizinischer Leistungen - hat 2013 einen neuen 83-seitigen Bericht zum Nutzen 
systematischer Mammographien veröffentlicht und stellt darin die Sinnhaftigkeit der 
Screening-Programme eindeutig in Frage. Ja, das Gremium rät sogar definitiv von 


Mammographien in Form von Screening-Programmen ab. 


Das SMB hatte die vorliegenden Studien zur Mammographie überprüft und war daraufhin zu 
dem Ergebnis gekommen, dass den Mammographie-Programmen ein ungünstiges Nutzen- 


Risiko-Verhältnis inne wohne. 


Natürlich könne man mit Mammographien Krebs frühzeitig entdecken, so das SMB. Doch 
handle es sich lediglich um ı bis 2 verhinderte Todesfälle pro 1000 Frauen, die eine 


Mammographie über sich ergehen lassen müssen. 


100 falsche Diagnosen pro 1000 Frauen wegen der 
Mammographie 


Nun gut, könnte man sagen. ı bis 2 verhinderte Todesfälle sind immerhin ı bis 2 gerettete 
Leben. Ungünstig ist jedoch, dass diesem schon sehr bescheidenen Nutzen 100 Fehlbefunde 


gegenüber stehen. 


100 Fehlbefunde bedeuten, dass 100 von 1000 Frauen nach der Mammographie gesagt wird, sie 


hätten vermutlich Krebs, obwohl diese Frauen eben keinen Krebs haben. 


100 Frauen wird gesagt, sie hätten Krebs. 100 Frauen erleiden dadurch einen Riesenschreck, 
einen Schock, machen sich fürchterliche Sorgen - um sich selbst, aber auch um ihre Familie 
und ihre Kinder. Sie können nicht mehr schlafen, verlieren ihren Appetit und nicht selten auch 


ihre Lebensfreude. 


Sie begeben sich ab sofort in engmaschige ärztliche Überwachung, erhalten womöglich eine 
Krebstherapie mit all ihren schädlichen Nebenwirkungen. Der Krebs - der gar nicht da ist - 
bestimmt ihr Leben. Und dann, Jahre später bekommen die Frauen u. U. tatsächlich Krebs - als 


mögliche Folge der einstigen eigentlich unnötigen Krebstherapie. 


Mammographien zur Patientenrekrutierung? 


Diese 10 Prozent aller gescreenter Frauen sind also derzeit die Opfer der Mammographie- und 
Krebsindustrie. Sie sind es, die zur weit verbreiteten Kritik an Mammographie-Programmen 


führten. 


Ja, viele Skeptiker gehen sogar so weit und vermuten, dass Mammographien im Grunde nichts 
anderes sind als eine clevere Art und Weise, Patienten zu gewinnen, die dann in den Kreislauf 
hochprofitabler Behandlungsmethoden wie Chemotherapie, Bestrahlung und Operationen 


geraten, die in den meisten Fällen keineswegs medizinisch gerechtfertigt sind. 


Die Technologie hinter den Mammographien ist mittlerweile so ausgefeilt, dass selbst winzig 
kleine Tumore, die bei so ziemlich jedem Menschen vorkommen, entdeckt werden - ob sie nun 
gefährlich sind oder nicht. Diese Mikrotumore sind es auch, die zur hohen Zahl der falschen 
Positivbefunde führen und damit zu übertriebenen, unnötigen und natürlich auch 
nebenwirkungsreichen Behandlungen eines Krebses, der in diesen Fällen besser unbehandelt 


geblieben wäre. 


Ohne Mammographien würde der Krebsindustrie aber der Profit aus der Behandlung falsch 
positiver Frauen fehlen. Daher scheint es aus volkswirtschaftlicher Sicht besser zu sein, mit 


den Mammographien fortzufahren... 


Verursacht Mammographie zusätzliche 


Krebserkrankungen? 


Der zweite Grund für Mammographien könnte darin liegen - was zugegebenermassen etwas 
verschwörungstheoretisch klingt - Krebs durch die Bestrahlung des Brustgewebes überhaupt 


erst auszulösen. 


Wird Gewebe nämlich sehr oft einer entsprechenden Bestrahlung ausgesetzt, kann es zu 
Mutationen und damit auch zu Krebs kommen. Bereits vorhandene, aber noch schlummernde 


Krebszellen könnten durch die Bestrahlung ferner aktiviert werden. 


Spinnen wir den Faden weiter, so könnte dies auch der Grund dafür sein, dass so manche 
Statistiker mit grosser Überzeugung Vorhersagen treffen können wie: "Einer von drei Frauen 
wird in ihrem Leben Brustkrebs diagnostiziert werden." Sie wissen um die Wirkung der 


regelmässigen Mammographie und können daher ihre Hochrechnungen anstellen. 


Mit Ihrem Auto wäre das so ähnlich. Wenn Sie es zum Mechaniker bringen, um einen 
Ölwechsel vorzunehmen und dann feststellen, dass der Mechaniker die Gelegenheit nutzte, 
um verrostete Teile einzubauen, die schwere langwierige Motorschäden auslösen, was würden 
Sietun? Würden Sie Ihr Auto weiterhin Jahr für Jahr zu diesem Mechaniker bringen? Würden 
Sie ihm voll und ganz vertrauen und ihn auch dafür bezahlen, dass er den von ihm selbst 
verursachten Schaden wieder repariert? Genau das machen Frauen, wenn sie sich in den 
vorgeschriebenen Abständen einer Mammographie unterziehen, dann - nach vielen Jahren - 
eine Krebsdiagnose erhalten und sich von jenem System, das die unzähligen Mammographien 


angeordnet hatte, behandeln lassen. 


Der Onkologe wird dann eines Tages sagen: "Sehen Sie? Gott sei Dank führen wir regelmässig 


diese Mammographie durch, sonst hätten wir Ihren Tumor nicht mehr rechtzeitig entdeckt!" 


Ob die Krebsverursachung durch Vorsorge-Screenings nun tatsächlich beabsichtigt ist oder 
nicht, mag dahin gestellt bleiben. Doch kann ein solcher Verdacht kaum verübelt werden, 
wenn man sich die Sach- und Datenlage zur Sinnhaftigkeit von Mammographien vor Augen 
hält. 


Nur der Profit zählt bei der Krebsindustrie 


Bei der Krebsindustrie handelt es sich also um eine profitgetriebene Industrie, die wie jeder 
andere Geschäftszweig ihre Gewinne maximieren will. Besonders viel Ethik wird nicht im Spiel 


sein. 


Im Gegenteil, immer wieder hört und liest man von fragwürdigen Aktivitäten wie der 
Bezahlung von Mietmäulern, gefälschten Studien etc. Gleichzeitig versucht man alternative 
Heilweisen lächerlich zu machen, indem Internetseiten finanziert werden, die sich der 


Diffamierung naturheilkundlicher Methoden widmen sollen. 


Mammographien mögen in manchen Verdachtsfällen sinnvoll sein. In den meisten Fällen 
jedoch - die zur reinen Vorsorge durchgeführt werden - scheint ihr Sinn und Zweck eher zu 
sein, Krebs zu behandeln und Geld damit zu machen - ob der Patient eine Behandlung nun 


wirklich nötig hat oder nicht. 


Früherkennung von Lungenkrebs ist ähnlich kritisch zu 


beurteilen 


Mammographien sind übrigens nicht die einzige Vorsorgeuntersuchung, die man getrost in 


Frage stellen darf. 


So berichtete das Ärzteblatt im Dezember 2013, dass auch die Früherkennung von 
Lungenkrebs mittels Computertomographie extrem hohe Zahlen an Falschpositivbefunden mit 


sich brächte. 


Bis zu 18 Prozent aller Lungenkarzinome, die in einer US-Screeningstudie mittels 
Computertomographie entdeckt wurden, hätten Gesundheit und Leben nicht gefährdet - so 


das Ärzteblatt - wenn auf die Früherkennung verzichtet worden wäre. 


Stellen Sie sich die Angst dieser falsch bzw. überdiagnostizierten Menschen einmal vor! Die 
Heilchancen sind bei Lungenkrebs äusserst gering. Wer die Diagnose Lungenkrebs erhält, muss 


sich folglich umgehend mit extremer Todesangst auseinandersetzen. 


Welche Vorsorgeuntersuchung empfehlen Sie? - "Gar 


keine!" 


Auch Jürgen Windeler, seit 2010 Leiter vom deutschen Institut für Qualität und 
Wirtschaftlichkeit im Gesundheitswesen (IQWiG), ist nicht gerade Befürworter von 


Vorsorgeuntersuchungen. 


Das IQWiG untersucht die Nutzen-Risiko-Verhältnisse von Arzneimitteln und 


Behandlungsmethoden in Deutschland - ähnlich wie das Swiss Medical Board in der Schweiz. 


In einem Interview mit der Berliner Zeitung vom 27.12.2013 sagte Windeler, dass man sich bei 
Früherkennungsuntersuchungen "im Klaren sein muss, dass es auch Nachteile und handfeste 


ökonomische Interessen gibt." 


In Bezug auf Vorsorgeuntersuchungen für Kinder meinte Windeler, dass Kinderärzte mit der 
Forderung nach weiteren Kindervorsorgemassnahmen auch erreichen wollten, dass mehr 


Kinder in die Praxis kommen. 


Zudem kritisiert der IQWiG-Leiter die Kampagnen, mit denen man Menschen geradezu ein 
schlechtes Gewissen einrede, wenn sie nicht zur Früherkennung erscheinen. Stattdessen 


plädiert er dafür, dass Vorsorge die souveräne Entscheidung des Einzelnen bleiben sollte. 


Windeler erklärt zum Schluss des Interviews, dass die Tastuntersuchung nach Prostatakrebs 
und das regelmässige Hautkrebsscreening nach wissenschaftlichen Kriterien fragwürdig seien. 
Und auf die Frage, welche Vorsorgeuntersuchung er denn empfehle, antwortet Windeler: "Gar 


keine." Da Nutzen und Schaden einfach zu dicht beieinander lägen. 
Quellen 

e Bericht Medical Board 

e Interview mit Jürgen Windeler von der Berliner Zeitung 


e Lungenkrebs: Häufige Überdiagnose durch CT-Screening 


e PatzEF, Pinsky P et al., Overdiagnosis in Low-Dose Computed Tomography Screening 





for Lung Cancer, JAMA Internal Medicine, Februar 2014, (Überdiagnosen bei 





Niedrigdosis-Computertomographie zur Erkennung von Lungenkrebs) 


e Kopenhagen-Studie: Breast Cancer Screening in Denmark: A Cohort Study_of Tumor Size 


and Overdiagnosis 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mandelentzündung 


Autor: Ramona Stumpe 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Eine ständig wiederkehrende Mandelentzündung belastet auf Dauer das gesamte Organsystem 
und führt zu den unterschiedlichsten Folge-Symptomen. Bevor Sie jedoch bei sich oder Ihrem 


Kind die Mandeln entfernen lassen, holen Sie sich immer ein Zweitmeinung ein. 


Die chronische Mandelentzündung 


Im Bereich des Überganges von der Mund- in die Rachenhöhle befinden sich die 
Abwehrzentren gegen Krankheitskeime, die Mandeln (Tonsillen). Die Tonsillen sind ein 


wichtiger Bestandteil unserer Immunabwehr und 80% unseres Immunsystems sind im Darm 








verankert. Aus diesem Grund ist eine Darmsanierung bei einer bestehenden 
Mandelentzündung - insbesondere dann, wenn diese Entzündung häufiger auftritt - eine 
Basismassnahme zur Unterstützung der Immunabwehr und somit zur Wiederhestellung des 


gesundheitlichen Gleichgewichtes. 


Die akute Tonsillitis (auch: Angina tonsillaris) ist eine Entzündung der Gaumenmandeln, die 


hauptsächlich von bestimmten Bakterien, den Streptokokken, verursacht wird. 


Die typischen Merkmale 


Typische Merkmale einer Mandelentzündung sind starke Schluckbeschwerden sowie ein 
deutlich gestörtes Allgemeinbefinden, häufig einhergehend mit meist hohem Fieber. Dabei sind 
die Tonsillen - Mandeln - entzündlich geschwollen und hochrot. Oft sind die Lymphknoten im 


Kieferwinkel ebenfalls schmerzhaft geschwollen. 


Eine häufig auftretende akute Mandelentzündung kann sich zu einer chronischen 
Mandelentzündung entwickeln. Bei der chronischen Mandelentzündung liegt eine Art 
"Dauerentzündung" des Mandelgewebes vor. Dieser ständige Entzündungsherd kann zu 
verschiedenen Folgeerkrankungen an anderen Organen - wie beispielsweise des Herzens - 


führen. 


Aus diesem Grund sollte stets die Ursache einer chronischen Mandelentzündung ergründet, 
und mit allen zur Verfügung stehenden naturheilkundlichen Massnahmen behandelt werden 


bevor an eine Mandeloperation gedacht wird. 





Die Mandeln sind ein sehr wichtiger Teil des Immunsystems. Daher sollte vor Entnahme der 





Mandeln eine alternative Meinung eines versierten ganzheitlichen Therapeuten eingeholt 


werden. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mandelmilch - In kompromisslos gesunder 
Qualität 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 09 März 2021 


Mandeln sind weit mehr als Knabberzeug für nebenher. In Wirklichkeit sind Mandeln ein 
ideales und aussergewöhnlich gesundes Grundnahrungsmittel - nur weiss niemand mehr, wie 
einfach und abwechslungsreich man die kleinen Kerne zubereiten kann. Unsere Leser kennen 
die Rezepturen für Mandel-Vanille-Milch, Mandelkaffee, Mandel-Schoko-Brotaufstrich und 
Mandelpudding. Heute verraten wir Ihnen neben anderen ungewöhnlichen Mandelrezepten 


das unwiderstehliche Geheimnis namens Mandellikör. 


Mandeln - Unvergleichlich gesund 


Schon 60 Gramm Mandeln pro Tag haben laut einer Studie eine extrem positive Wirkung auf 
unsere Gesundheit. Sie sollen vor Diabetes schützen, den Cholesterinspiegel senken, die 
Knochen stärken, schlank machen und die Darmflora verbessern. Gleichzeitig liefern sie 


wertvolle Fettsäuren, Mineralstoffe, Spurenelemente und Ballaststoffe. 


Darüber hinaus handelt es sich bei Mandeln um ein basisches Lebensmittel, so dass die Kerne 
wunderbar in jedes gesunde und basenüberschüssige Ernährungskonzept passen. (Details zu 


den gesundheitlichen Auswirkungen der Mandel finden Sie im vorigen Link.) 


Mandeln - Kulinarische Wunderkerne 


Zwar kann man Mandeln auch einfach aus der Hand knabbern, doch steckt in ihnen auch das 
Potential eines kulinarischen Wunders. Innovative Rohkost-Köche schufen inzwischen eine 
nahezu unüberblickbare Fülle köstlichster und gleichzeitig gesunder Kreationen aus der 
Mandel. 


Dabei bilden Mandelmilch, Mandelbutter, Mandelsahne, Mandelmehl und Mandelmus die 


Basis-Zutaten für einfache bis hochkomplexe Gerichte, Getränke und süsse Köstlichkeiten. 


Eine besonders feine Kreation ist der sog. Mandellikör. Die Mandel-Küche bietet also nicht nur 
Gesundheit, sondern ausserdem hochkarätigen Genuss für echte Gourmets, die das Besondere 


lieben. 


* Hafer-Mandel-Drink ohne Zuckerzusatz finden Sie hier unter diesem Link. 
* Reis-Mandel-Drink ohne Zuckerzusatz finden Sie hier unter diesem Link. 


* Mandel-Drink naturell finden Sie hier unter diesem Link. 


Ungewöhnliche Mandel-Rezepte für Gourmets 


Starten wir mit der Mandelmilch, die man pur geniessen kann, aber auch als Grundlage für 
süsse Getränke, Müslis, Desserts, süsse Sossen, Kuchencremes, Fruchtshakes und vieles mehr 


dienen kann. 


Mandelmilch 


Soll die Mandelmilch die Basis für herzhafte Speisen wie z. B. Salat-Dressings oder würzige 
Sahne-Sossen sein, wird sie selbstverständlich ohne Datteln bzw. ohne Stevia, statt dessen mit 


etwas Kristallsalz und ein wenig Zitronensaft zubereitet. 


Es gibt (mindestens) zwei Möglichkeiten für die Herstellung von süsser Mandelmilch: 


Mandelmilch Grund-Rezept Nr. ı 


e ı Handvoll Mandeln 
e 0,5 Liter Wasser 


e 5-12 entsteinte Datteln 


Mahlen Sie die Mandeln in einem starken Mixer. Fügen Sie dann das Wasser hinzu und pürieren 


Sie die Mischung, bis sich eine milchige Flüssigkeit bildet. 


Je nach gewünschtem Süsse-Grad geben Sie 5 bis 12 entsteinte Datteln dazu und mixen einige 


Minuten lang, bis eine homogene, schaumige Milch entsteht. 


Bei empfindlichem Verdauungssystem oder wenn Sie die Mandeln leichter verdaulich machen 
möchten, weichen Sie diese über Nacht oder auch bis zu 48 Stunden lang in gefiltertem Wasser 
oder Quellwasser ein. Wechseln Sie das Wasser alle 12 Stunden und spülen Sie die Mandeln vor 


Verwendung gut ab. 


Beachten Sie jedoch, dass eingeweichte Mandeln einen deutlich milderen Geschmack 
aufweisen und daher auch die Mandelmilch aus eingeweichten Mandeln anders schmeckt als 


aus uneingeweichten Mandeln. 


Mandelmilch Grund-Rezept Nr. 2 (diese Mandelmilch hat eine feinere 


Konsistenz) 


e 3 EL weisses Mandelmus (auch als Bio-Mandelpüree im Handel) 
e 0,5 Liter Wasser 
e 5-12 entsteinte Datteln oder nach Wunsch flüssiges Stevia, Ahornsirup, Yaconsirup oder 


Kokosblütenzucker 


Alle Zutaten im Mixer pürieren, bis die gewünschte Konsistenz entstanden ist. 
Mandelbutter 


e 3 EL weisses Mandelmus 
e ıTL Zitronensaft oder Bio-Apfelessig 


e 1 Prise Kristallsalz 


Alle Zutaten in einem Schüsselchen verrühren, bis sich eine feste Masse ergibt. 


Mandelsahne 


Zwar ist die Herstellung von SCHLAGsahne mit Mandeln bislang noch nicht möglich, doch 
kann hochwertiges weisses Mandelmus aus geschälten Mandeln pur genau wie Sahne für die 


Verfeinerung von Sossen und Suppen verwendet werden. 


Inzwischen konnten unsere Köche/innen ein Rezept für Mandelsahne, die man selbst 


herstellen kann, entwickeln. 
Mandellikör 


e 0,5 Liter Mandelmilch aus Grund-Rezept ı oder 2 
e 2 gefrorene reife Bananen* 

« 1/2 Teelöffel Bio-Vanille-Pulver 

e 1/2 Teelöffel frisch geriebene Muskatnuss 


e 1 Prise Kristallsalz 


Mixen Sie alle Zutaten im Mixer bis eine feine, cremige Konsistenz erreicht ist. 


* So stellen Sie gefrorene Bananen her: Wählen Sie reife Bananen, die bereits erste braune 


Pünktchen auf der gelben Schale aufweisen. Verwenden Sie aber keine überreifen Bananen. 


Schälen Sie die Bananen, schneiden Sie jede Banane quer in 3 bis 4 Stücke und geben Sie diese 


für 48 Stunden in einem tiefkühltauglichen Behälter ins Gefrierfach. 


Mandeljoghurt 


Aus Mandelmilch und einem Joghurtferment lässt sich ein köstliches Mandeljoghurt herstellen. 
Einen Joghurtbereiter benötigen Sie dazu nicht, lediglich zwei Einmachgläser und einen 


warmen Platz. 


Als Nebenprodukt entsteht dabei Mandelmolke, aus der man feine probiotische Frucht-Molke- 


Drinks zubereiten kann. Das Rezept für unseren Mandeljoghurt finden Sie hier. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mandeln: Nur 60 Gramm täglich schützen unsere 
Gesundheit! 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 11 März 2021 


Mandeln sind viel mehr als ein gelegentlicher Snack oder eine weihnachtliche Backzutat. 
Abgesehen von ihrem hochkarätigen Nähr- und Vitalstoffspektrum, wirkt sich der regelmässige 
Verzehr von Mandeln äusserst positiv auf unsere Gesundheit aus. Wenn wir täglich nur 60 
Gramm Mandeln (oder Mandelpüree) verzehren, dann schützt uns dies laut aktuellen Studien 
bereits vor Diabetes, vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen, vor einem hohen Cholesterinspiegel 
und führt möglicherweise zu einer Verbesserung der Knochendichte - und zwar ohne dabei zu 


einer Gewichtszunahme zu führen! 


Mandeln - Früchte eines Steinobstbaumes 


Der Mandelbaum ist - wie auch der Aprikosen- und der Pfirsichbaum - ein Steinobstbaum. Er 
wird vom Menschen bereits seit 4.000 Jahren kultiviert. Besonders gut gefällt es dem 
Mandelbaum im Mittelmeerraum (Italien, Spanien, Marokko, Israel, etc.) und in Kalifornien, 


aber auch in Vorder- und Zentralasien (Iran und Irak bis Usbekistan). 


Äusserst genügsam, hitzeverträglich und windfest blüht der zierliche Mandelbaum im Februar 
in üppig weisser oder rosafarbener Pracht und liefert ab Juli stattliche Ernten trotz 


monatelanger Trockenheit. 


Mandeln - Grundnahrungsmittel in alten Zeiten 


Vor vielen hundert Jahren war die Mandel ein wichtiges Grundnahrungsmittel des Menschen in 


subtropischen Regionen. Die Mandel enthält annähernd 19 Prozent hochwertiges Eiweiss und 





trug auf diese Weise ganz gravierend zur Deckung des Proteinbedarfs der damaligen Bewohner 
des Mittelmeerraumes bei. Die Mandel sättigt ausserdem, ohne dick zu machen, so dass sie den 


Menschen half, mit bereits kleinen Mahlzeiten leistungsfähig, fit und schlank zu bleiben. 


Mandeln sind reich an Nähr- und Vitalstoffen 


Die Mandel liefert zudem viele ungesättigte Fettsäuren, Mineralstoffe wie Magnesium, Calcium 





und Kupfer sowie grosse Mengen der Vitamine B und E. Nur wenige Löffel eines hochwertigen 


Bio-Mandelpürees decken einen Grossteil des täglichen Mindestbedarfes an Magnesium. 


Da gleichzeitig Calcium im richtigen Verhältnis enthalten ist, können beide Mineralstoffe vom 
Körper perfekt aufgenommen und verwertet werden. Vitamin E ist ein bekanntes Antioxidans, 
das uns vor freien Radikalen bewahrt. Es schützt ausserdem die in der Mandel enthaltenen 
ungesättigten Fettsäuren vor Oxidation, so dass diese dem Menschen in höchster Qualität zu 


Verfügung stehen können. 


Vitamin Bı stärkt zudem die Nerven und Vitamin Ba unterstützt den Energiestoffwechsel jeder 


einzelnen Zelle. 


Mandeln schützen vor Diabetes 


Mandeln können unseren Stoffwechsel aufgrund ihrer höchst vorteilhaften Nähr- und 
Vitalstoffzusammensetzung derart günstig beeinflussen, dass bereits nach einer viermonatigen 
"Mandel-Diät" die Insulinsensitivität verbessert werden kann. Von einer "Mandel-Diät" spricht 
man dann, wenn 20 Prozent des täglichen Kalorienbedarfes in Form von Mandeln 
aufgenommen wird, was etwa 60 bis 80 Gramm Mandeln entspricht - wie in dieser Studie 


erklärt. 


Mandeln senken den Cholesterinspiegel 


Etliche Studien weisen ausserdem darauf hin, dass der regelmässige Verzehr von Mandeln zu 





gesunden Cholesterinwerten führen kann. Auch hier zeigen sich die ersten positiven 


Ergebnisse spätestens vier Wochen, nachdem die Ernährung mit täglich 60 Gramm Mandeln 


angereichert wurde. 


Wissenschaftler vermuten, dass der Grund für die cholesterinsenkende Wirkung der Mandel in 
ihren aussergewöhnlichen sekundären Pflanzenstoffen, den antioxidativ wirkenden 


Polyphenolen zu suchen sei. Aber auch ihr Ballaststoffgehalt wird seinen Teil dazu beitragen. 


Mandeln stärken die Knochen 


Auch auf die Knochen hat die Mandel eine äusserst nützliche Wirkung. Bei einem 
Laborversuch analysierte man nach dem Verzehr unterschiedlicher Mahlzeiten jene Werte, die 
auf die Qualität der Knochendichte schliessen lassen. Man teilte die Versuchspersonen in drei 
Gruppen ein. Eine Gruppe erhielt 60 Gramm Mandeln, eine weitere erhielt eine 


Kartoffelmahlzeit und eine dritte Gruppe ass eine Reismahlzeit. 


Vier Stunden nach dem Essen stellte man fest, dass sich nach dem Verzehr von Kartoffeln oder 
Reis in Bezug auf die Knochendichte keine Änderung ergeben hatte. Bei der Mandelgruppe 
jedoch beobachtete man, dass die Bildung der Osteoklasten (Knochen abbauende Zellen) um 


20 Prozent abgenommen und sich die TRAP-Aktivität um 15 Prozent reduziert hatte. 


Mit TRAP (Tartrat-resistente saure Phosphatase) bezeichnet man ein bestimmtes Enzym, 
dessen Aktivität ebenfalls Schlussfolgerungen auf die Knochendichte erlaubt, wobei die 


Knochendichte umso geringer ist, je höher die TRAP-Aktivität. 


Des Weiteren konnte man feststellen, dass die Calciumfreisetzung aus den Knochen ins Blut 
nach der Mandel-Mahlzeit um 65 Prozent niedriger war als dies nach den anderen Mahlzeiten 
der Fall war. Insgesamt war das Fazit dieses Versuchs, dass schon 60 Gramm Mandeln ganz 


offensichtlich einen äusserst positiven Einfluss auf die Knochendichte haben (Studie). 





Mandeln enthalten gesunde Fettsäuren 


Nun sind Mandeln aber sehr fetthaltig. Stolze 54 Prozent Fett stecken in den kleinen braunen 
Kernen. Doch ist Fett bekanntlich nicht gleich Fett und so ist die Fettsäurenzusammensetzung 


der Mandel für unsere Gesundheit ähnlich positiv wie jene der Olive. 


Die gesunden Fette in der Mandel bestehen - wie das Olivenöl - in der Hauptsache aus einfach 
ungesättigten Fettsäuren (der Ölsäure) und zu einem geringeren Teil aus der mehrfach 


ungesättigten Linolsäure. 


Mandeln machen schlank 


Hundert Gramm Mandeln liefern bereits über 500 Kalorien, weshalb Übergewichtige oder 
Menschen, die abnehmen möchten, oft automatisch einen grossen Bogen um die kleinen 


Mandelkerne machen. Leider tun sie das völlig zu Unrecht. 


Es gibt Studien, die zeigen, dass der Verzehr von Mandeln sogar in Portionen von bis zu 570 
Kalorien täglich zu keiner Gewichtszunahme führte. Doch helfen Mandeln nicht nur dabei, das 
gegenwärtige Wunschgewicht zu halten, sondern sie unterstützen ausserdem ganz deutlich die 


Gewichtsabnahme. 


Mandel-Diät 


65 Übergewichtige zwischen 27 und 79 Jahren erhielten bei einem 24-Wochen-Versuch eine 
niederkalorische Diät. Eine Gruppe erhielt im Rahmen dieser Diät täglich 84 Gramm Mandeln, 


eine zweite Gruppe ass dieselbe Diät, nur statt der Mandeln komplexe Kohlenhydrate. 


Beide Diäten wiesen denselben Kalorien- und Proteingehalt auf. Nach einem halben Jahr 
wurden die Probanden untersucht. Der BMI (1) der Mandelgruppe hatte im Vergleich zur 
Kontrollgruppe um 62 Prozent mehr abgenommen. Auch der Taillenumfang und die Fettmasse 


waren in der Mandelgruppe auffallend geringer geworden. 


Mandeln mindern Symptome des Metabolischen 


Syndroms 


Ferner stellte man bei besagter Studie in der Mandelgruppe eine Senkung des Blutdrucks um ı1 


Prozent fest, während sich diesbezüglich in der Kontrollgruppe gar nichts verändert hatte. 


Erstaunlich war ausserdem, dass die Diabetiker unter den Mandel essenden Testpersonen ihre 


Medikamenteneinnahme im Vergleich zur Kontrollgruppe deutlich reduzieren konnten. 


Die betreffenden Forscher schlussfolgerten, dass eine mit Mandeln angereicherte Ernährung 


sämtliche Symptome des sog. Metabolischen Syndroms (Übergewicht, Diabetes, 





Bluthochdruck, hohe Cholesterinwerte) verringern könne und daher äusserst empfehlenswert 


sei (Studie). 


Mandeln sind basisch 


Mandeln gehören - im Gegensatz zu Nüssen wie Hasel- oder Walnüsse - zu den basischen 
Lebensmitteln. Sie können also wunderbar und nahezu unbegrenzt in eine basische 


Ernährungsweise integriert werden. 





Mandeln wirken prebiotisch 


Neuesten Erkenntnissen zufolge haben Mandeln ausserdem prebiotische Wirkung. Das 
bedeutet, sie liefern jenen Darmbakterien Nahrung, die unser Immunsystem und damit unsere 
Gesundheit unterstützen. Auf diese Weise regulieren Mandeln die Darmflora und sind gerade 


während einer Sanierung der Darmflora ein äusserst wertvolles Lebensmittel (Studie). 





Die Blausäure in Mandeln 


Viele Menschen machen sich Sorgen, weil sie glauben, Mandeln enthielten viel 

Blausäure. Bittermandeln enthalten auch tatsächlich bedenkliche Blausäuremengen, die 
üblichen süssen Mandeln aber nicht. Man müsste bei einem Körpergewicht von 80 Kilogramm 
schon mindestens 1,5 kg Mandeln essen, um hier in einen kritischen Blausäurebereich zu 


gelangen (7). 


Da gewisse Blausäuremengen vom Menschen ausserdem schon immer verzehrt wurden, 
verfügt der Mensch über entsprechende Entgiftungsmechanismen, so dass er mit 60 
Gramm Mandeln kein Problem haben wird, dass im Gegenteil hier die Vorteile der Mandeln bei 


weitem überwiegen. 


Nichtsdestotrotz muss man natürlich nicht täglich 60 Gramm Mandeln essen. Es ist lediglich 
die Menge, die in der oben vorgestellten Studie zum Einsatz kam und einen entsprechend 


positiven Effekt zeigte. 


Mandelmus - Auf Qualität achten! 


Mandeln sollten - wenn sie als ganze Kerne gekauft werden - immer ungeschält sein (also mit 
dem braunen Häutchen). Andernfalls sind sie anfällig für Schimmelbefall. Gemahlene Mandeln 
sollten gar nicht gekauft werden, da deren Haltbarkeit nicht hoch ist und die wertvollen 


Inhaltsstoffe (u. a. die Fettsäuren) oxidieren können. 


Wenn Sie also gemahlene Mandeln benötigen, mahlen Sie diese immer ganz frisch unmittelbar 
vor der Weiterverarbeitung bzw. vor dem Verzehr im Mixer, einer Küchenmaschine oder mit 


einer Nussmühle. 


Inzwischen gibt es auch Mandelmehl. Dabei handelt es sich um den vermahlenen Presskuchen, 
also um den Rest der Mandelölherstellung. Das Mehl ist somit fettarm, so dass die 
Oxidationsgefahr hier nicht so hoch ist. Doch leiden natürlich auch hier die 


sauerstoffempfindlichen Vitamine, wenn dieses Mehl lange gelagert wird. 


Besonders einfach lassen sich Mandeln in Form von Mandelmus in den täglichen Speiseplan 
integrieren. Bewahren sie dieses dunkel und kühl auf. Wenn es einmal geöffnet ist, stellen Sie 


es in den Kühlschrank. 


Die Mandeln sollten aus biologischer Landwirtschaft stammen und während des gesamten 
Herstellungsprozesses möglichst keine Temperaturen erfahren, die höher als 40 bis 45 Grad 
sind, so dass alle wertvollen Inhaltsstoffe der Mandel unverändert und lebendig erhalten 
bleiben. Geröstete und gezuckerte Mandeln ("gebrannte Mandeln") passen natürlich nicht in 


eine gesunde Ernährung. 


Mandeln und Mandelmus - Was tun damit? 


Mandeln und insbesondere Mandelmus können in Windeseile zu einer köstlichen "Milch", zu 
Desserts, zu gesunden Snacks, gesunden Pralinen, Rohkostkuchen, einer gesunden "Nutella"- 
Variante, zu herzhaften teilweise käseähnlichen Brotaufstrichen, zu einer Art "Butter" und 


vielem mehr verarbeitet werden. 


Darüber hinaus verfeinert Mandelmus Müslis aller Art, Fruchtsalate, Säfte, Saucen, Dressings, 
Mayonnaisen und Suppen, ersetzt in vielerlei Rezepten Milch und Rahm und passt auch sehr 


gut in grüne Smoothies. 


Gesunde Mandel-Rezepte 


Nachfolgend stellen wir Ihnen eine kleine Auswahl köstlicher Mandel-Rezepte vor. 


* Viele weitere Mandelmus-Rezepte finden Sie im Buch Zauberhafte Mandelmus-Rezepte: aus 
der RainbowWay®-Vitalkost-Küche von Britta Diana Petri. Guten Appetit! 


Mandel-Frühstück 


Zutaten: 


« ı Apfel gerieben 
e ı Banane in Rädchen geschnitten 


e 3-4EL glutenfreies Müsli mit warmem Wasser übergiessen und 20 Minuten ziehen 


lassen. 


e ı EL Mandelmus 
Zubereitung: Alle Zutaten mischen und geniessen. 
Mandelmilch-Vanille 


Die Mandelmilch ist eine wunderbare Zwischenmahlzeit (ganz besonders auch für Kinder) und 


liefert Energie, reichlich Vitalstoffe sowie basische Mineralstoffe in Bestform. 


Zutaten: 


e 0,5 Liter Quellwasser oder gefiltertes Leitungswasser 
e 3 EL Mandelmus 
e Nach Wunsch 5 - 12 entsteinte Datteln oder ı EL Honig, Agavendicksaft o.ä. 


e 1 Messerspitze Bio-Vanille 
Zubereitung: Alle Zutaten werden im Mixer fein gemixt. 


Diese Grundrezeptur kann nach Lust und Laune mit Früchten der Saison z. B. Beeren, Bananen, 


Mango, Kirschen, Kaki etc. zu einem erfrischenden Fruchtshake erweitert werden. 


Tipp: Etwas dickflüssiger zubereitet und mit einem Löffel Kokosöl versehen, entsteht eine 


köstlich gesunde Vanille-Sauce für Desserts. 


Heisse Schokolade 


Zutaten: 


e 0,5 Liter Quellwasser oder gefiltertes Leitungswasser (davon 0,2 Liter warm und 0,3 Liter 


heiss) 
e 2 EL Mandelmus 
e Nach Wunsch 2 - 4 entsteinte Datteln oder ı EL Yaconsirup o.ä. 
e 1/2 bis ı EL Kakaopulver oder - wer mag - Carobpulver 


Zubereitung: Alle Zutaten (bis auf die 0,3 Liter heisses Wasser) im Mixer fein mixen. Dann das 


heisse Wasser zugeben und noch einmal schaumig mixen. Sofort servieren. 


Tipp: Etwas dickflüssiger zubereitet und mit einem Löffel Kokosöl versehen, entsteht eine 


köstlich gesunde Schokoladen-Sauce für Desserts. 


Vanille- oder Schokoladenpudding 


Wenn Sie die Rezeptur für Mandelmilch-Vanille und/oder Heisse Schokolade mit weniger 
Wasser bzw. mehr Mandelmus und Datteln zubereiten und nach der Zubereitung eine halbe 
Stunde stehen lassen, dann nimmt der ursprüngliche Drink eine puddingähnliche Konsistenz 


an und kann als Dessert serviert werden. 


Schokoladen-Brotaufstrich 


Zutaten: 


e 5 EL Mandelmus 
e 4-5 EL Kakaopulver 


e gemixte Datteln, Yaconsirup o. ä. zum Süssen (Menge nach persönlichem Geschmack) 


Zubereitung: Alle Zutaten gründlich mixen oder verrühren. 


Mandel-Kaffee 


Zutaten: 


e 0,5 Liter Quellwasser oder gefiltertes Leitungswasser 
e 2 EL Mandelmus 
e 1-2 EL Melasse 


e ı/2 EL Kokosöl 


Zubereitung: Alle Zutaten werden im Mixer fein gemixt und ergeben ein Getränk, das an 
Milchkaffee erinnert, jedoch deutlich gesünder ist und ehrlich gesagt - zumindest, wenn man 


einmal von der Kaffeesucht losgekommen ist - um Welten besser schmeckt. 


Salatdressing 


Zutaten: 


e o,ı Liter Quellwasser oder gefiltertes Leitungswasser 


1/2 - ı1EL Mandelmus 


1/2 - ı EL Zitronensaft oder Tamari 


Kristallsalz (Menge nach Wunsch) 


e Nach Wunsch frische oder getrocknete Salatkräuter 
Zubereitung: Alle Zutaten gründlich mixen und zu einem frischen Salat Ihrer Wahl servieren. 


Weitere Rezepte rund um die Mandel - ob Suppen, Shakes oder Kuchen - finden Sie hier: 


Rezepte mit Mandeln 


Quellen 


e University of Florida. "Almond joy: Eating just a handful a day boosts diet health, study 
shows." ScienceDaily, 22 February 2016. (Mandelfreude: Schon eine Hand voll Mandeln 


erhöht das Gesundheitspotential der Ernährung, zeigt eine Studie) 


e K. Choudhury, J. Clark, H. R. Griffiths. An almond-enriched diet increases plasma ?- 
tocopherol and improves vascular function but does not affect oxidative stress markers or 
lipid levels. (Eine mit Mandeln angereicherte Ernährung erhöht Vitamin-E-Spiegel und 
verbessert die Gefässgesundheit, doch beeinflusst sie nicht die Marker für oxidativen Stress 
und auch nicht die Blutfettspiegel), Free Radical Research, 2014; 48 (5): 599 DOl: 
10.3109/10715762.2014.896458 


e Aston University. "Almonds reduce the risk of heart disease, research shows." ScienceDaily, 


30 June 2014. (Mandeln reduzieren das Risiko für Herzkrankheiten, zeigt die Forschung) 


e Alyssa M. Burns, Michelle A. Zitt, Cassie C. Rowe, Bobbi Langkamp-Henken, Volker Mai, 
Carmelo Nieves, Maria Ukhanova, Mary C. Christman, Wendy J. Dahl. Diet quality improves 
for parents and children when almonds are incorporated into their daily diet: a randomized, 
crossover study. (Ernährungsqualität verbessert sich für Eltern und Kinder, wenn Mandeln in 
die tägliche Ernährung eingebaut werden), Nutrition Research, 2016; 36 (1): 80 DOl: 


10.1016/j.nutres.2015.11.004 


e University of Florida Institute of Food and Agricultural Sciences. "Almonds may help 
augment nutrients in diet." ScienceDaily. ScienceDaily, 18 December 2015, (Mandeln tragen 


zur Erhöhung des Nährstoffgehalts der Ernährung bei) 


e Claire E Berryman, Jennifer A Fleming, Penny M Kris-Etherton.Inclusion of Almonds in a 
Cholesterol-Lowering Diet Improves Plasma HDL Subspecies and Cholesterol Efflux to 
Serum in Normal-Weight Individuals with Elevated LDL Cholesterol.The Journal of 
Nutrition, 2017, (Verzehr von Mandeln im Rahmen einer cholesterinsenkenden Ernährung 
verbessert Plasma-HDL-Wert und Cholesterinefflux ins Serum bei normalgewichtigen 


Personen mit hohem LDL-Cholesterinspiegel) 


e Chaouali N, Gana |, Dorra A, et al. Potential Toxic Levels of Cyanide in Almonds (Prunus 
amygdalus), Apricot Kernels (Prunus armeniaca), and Almond Syrup. /SRN Toxicol. 
2013;2013:610648. Published 2013 Sep 19. doi:10.1155/2013/610648 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mandeln räumen Ihren Cholesterinspiegel auf 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Viel gesünder, als man denkt: Mandeln sind vitamin- und mineralstoffreich. Sie senken den 


Cholesterinspiegel und reduzieren das Herz-Kreislauf-Risiko. 


Mandeln - Ein idealer Snack für Menschen mit hohem 


Cholesterinspiegel 


Schon lange wird vermutet, dass Mandeln einen positiven Einfluss auf den Cholesterinspiegel 





haben können. Im August 2017 erschien nun eine Studie im Journal of Nutrition, die zeigte, wie 


genau Mandeln den Cholesterinspiegel regulieren. 


Mandeln sind die Kerne von Steinfrüchten, gehören also aus botanischer Sicht nicht zu den 


Nüssen, sondern zur selben Familie wie etwa Aprikosen, Pfirsiche, Pistazien oder auch die 








Kokosnuss. 


Mandeln - Die Nährstoffe 


Die mediterranen Kerne versorgen mit viel Energie, nämlich mit 580 kcal, machen aber nicht 


dick, wie wir schon hier erklärt hatten (Mandeln - am besten täglich). Sie bestehen zu 


e 20 % aus Protein, 





e zu 54 % aus gesunden Fetten, 
e zu 7 % aus Kohlenhydraten und 


e zu 13 % aus Ballaststoffen. 


Die Fettsäuren der Mandel 


Die Fettzusammensetzung ist äusserst günstig und besteht insbesondere (zu 70 %) aus einfach 
ungesättigten Fettsäuren (ähnlich wie die Olive). Knapp 10 Prozent bestehen aus gesättigten 
Fettsäuren und 20 Prozent aus mehrfach ungesättigten Fettsäuren, wobei das Omega-3- 


Omega-6-Verhältnis 1: 30 beträgt. 


Dieses Verhältnis klingt auf den ersten Blick nicht so berauschend, ist aber im Vergleich zum 
Verhältnis manch anderer Öle und Fette (z. B. Sonnenblumenöl, Haselnüsse u. a.) immer noch 
recht gut. Da der Gehalt an mehrfach ungesättigten Fettsäuren jedoch insgesamt sowieso 
gering ist und man Mandeln auch nicht zur Omega-3-Versorgung zu sich nimmt, ist das 


Omega-3-Omega-6-Verhältnis hier kaum relevant. 


Die Vitalstoffe der Mandel 


Zusätzlich liefern Mandeln interessante Vitalstoffwerte (nachfolgend nur jene Vitalstoffe, die 


auch in relevanten Mengen enthalten sind): 


Vitalstoff Gehalt pro 100 g Mandeln Tagesbedarf 
Calcium 260.0 mg 1'000.0 mg 
Kalium 770.0 mg 2'000.0 mg 
Magnesium 290.0 mg 300.0 - 400.0 mg 
Eisen 4.0 mg 10.0 - 15.0 mg 
Zink 4.0 mg 7.0 - 10.0 mg 


Kupfer 1125.0 ug 1500.0 ug 


Vitamin E 24.0 mg 12.0 - 14.0 mg 
Vitamin B2 0.5 mg 1.6 mg 


Biotin 50.0 ug 100.0 ug 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Mandeln regulieren den Cholesterinspiegel 


In ihrer Studie untersuchten die Forscher der Penn State University in Pennsylvania, wie sich 
die Cholesterinwerte ihrer Probanden veränderten, wenn sie Mandeln snackten und was 
geschah, wenn sie lieber einen Muffin naschten. Man untersuchte nicht nur die 
Cholesterinwerte an sich, sondern auch die Funktionen der Cholesterin-Transporterproteine, 


insbesondere die des High-Density-Lipoproteins (HDL). 


In der Mandelgruppe - so die Wissenschaftler - verbesserten sich nicht nur die 
Cholesterinwerte, auch die Leistungsfähigkeit des HDL (welches für den Abtransport des 


Cholesterins zuständig ist) wurde besser. 


Mandeln unterstützen die Ausscheidung des Cholesterins 


Penny Kris-Etherton, Professor für Ernährungswissenschaften an der Penn State University und 


Leiter der Studie erklärt: 


"Es gibt bereits zahlreiche Forschungsergebnisse, die zeigen, wie gut Mandeln das LDL- 
Cholesterin "schlechtes" Cholesterin) senken können, das immerhin als einer der grössten 
Risikofaktoren für Herzkrankheiten gilt. Wie genau aber die Mandeln zu dieser Regulierung des 
Cholesterinspiegels beitragen können, war noch nicht bekannt. Genauso wenig gab es 
Informationen darüber, wie konkret der regelmässige Verzehr von Mandeln das HDL- 


Cholesterin beeinflussen kann, das gemeinhin als "gutes" Cholesterin gilt." 


HDL-Cholesterin ist jenes Cholesterin, das von den HDL-Partikeln aus den Blutgefässen 
abtransportiert und zur Ausleitung in die Leber gebracht wird. Man glaubt daher, dass ein 
relativ hoher HDL-Spiegel positiv sei. Schliesslich weist er darauf hin, dass sich das Cholesterin 
eher nicht in den Blutgefässen ablagern kann, weil es ja dank HDL regelmässig von dort 


abgeholt wird. 


Mandeln fördern die Leistungsfähigkeit des HDL- 


Transporterproteins 


"Das HDL (High-Density-Lipoprotein) ist noch sehr klein, wenn es sich in den Blutstrom 
begibt", sagt Kris-Etherton, "es ist wie ein leerer Müllbeutel, der langsam immer voller und 
runder wird, je mehr Cholesterin er sich auflädt. Dann schwimmt es zur Leber und gibt dort 
seinen Inhalt ab. Die Leber gibt das Cholesterin zur Ausleitung in die Gallenflüssigkeit, mit der 
es zunächst in die Gallenblase, dann in den Darm und alsbald mit dem Stuhl in die 


Toilettenschüssel wandert." 


Abhängig davon, wie viel Cholesterin sich das HDL aufgeladen hat, kann es in fünf Grössen 
bzw. Kategorien eingeteilt werden - wobei das kleinste HDL etwa 7 nm misst, das grösste um 
die 13 nm. Die Forscher hofften nun, dass der Verzehr von Mandeln zu einer deutlichen 
Zunahme der grossen HDL-Partikel führen würde - ein Zeichen für eine höhere 


Leistungsfähigkeit bzw Aufnahmekapazität des Transporterproteins. 


Mit 43 Gramm Mandeln pro Tag besserte sich der 


Cholesterinspiegel innerhalb von 6 Wochen 


An Kris-Ethertons Studie nahmen 48 Männer und Frauen mit hohem LDL-Cholesterinspiegel 
teil. Sie erhielten die genau identische Ernährung - mit Ausnahme des täglichen Snacks. Dieser 
bestand in der einen Gruppe aus einer Handvoll Mandeln (43 Gramm), in der anderen aus 
einem Bananenmuffin. Nach sechs Wochen wechselten sich die Gruppen ab. Die Muffingruppe 


ass nun weitere sechs Wochen Mandeln und die Mandelgruppe stieg auf Muffins um. 


Immer dann, wenn Mandeln gegessen wurden - so die Forscher - nahmen die HDL-Partikel um 
19 Prozent zu. Auch ihre Leistungsfähigkeit nahm zu (jeweils im Vergleich zu einer 


mandelfreien Ausgangssituation). 


Mandeln ersetzen ungesunde Snacks 


Wenn die Zahl dieser speziellen HDL-Partikel zunimmt, dann sei dies äusserst bedeutungsvoll, 
so Kris-Etherton, da sich auf diese Weise das Herz-Kreislauf-Risiko reduzieren lasse. Natürlich 
seien Mandeln kein Allheilmittel, doch wenn man sie regelmässig in kleinen Mengen esse - 

ganz besonders wenn man sie anstatt eines weniger gesunden Snacks zu sich nehme - können 


sie einen grossartigen Beitrag zu einer gesunden Ernährung leisten. 


Natürlich können Sie statt Mandeln auch Walnüsse essen, die ebenfalls eine regulierende 


Wirkung auf den Cholesterinspiegel haben: Walnüsse für einen gesunden Cholesterinspiegel 


Das allerwichtigste ist jedoch, dass Sie die Nüsse oder Mandeln nicht zusätzlich essen, sondern 
STATT ungesunder Snacks. 





Viele Rezeptideen mit Mandeln finden Sie z. B. hier: Mandelmilch und natürlich in unserer 


Rezepte-Datenbank: Nutzen Sie unsere interne Suche: Suchen Sie nach "Rezepte mit Mandeln" 


Quellen 


e Claire E Berryman, Jennifer A Fleming, Penny M Kris-Etherton. Inclusion of Almonds in a 
Cholesterol-Lowering Diet Improves Plasma HDL Subspecies and Cholesterol Efflux to 
Serum in Normal-Weight Individuals with Elevated LDL Cholesterol. The Journal of 
Nutrition, 2017, (Verzehr von Mandeln im Rahmen einer cholesterinsenkenden 
Ernährung verbessert Plasma-HDL-Wert und Cholesterinefflux ins Serum bei 


normalgewichtigen Personen mit hohem LDL-Cholesterinspiegel) 


e Penn State. "Almonds may help boost cholesterol clean-up crew: Eating almonds 
regularly may help improve HDL cholesterol levels, functionality." ScienceDaily, 11. 
August 2017, (Mandeln können beim Aufräumen des Cholesterinspiegels helfen: 
Regelmässiger Mandelverzehr hilft dabei, den HDL-Spiegel und die Leistungsfähigkeit 


des HDL zu verbessern) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mango - süss und gesund 


Autor: Sybille Müller 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Mangos sind die idealen Früchte für alle, die es süss, gesund und exotisch lieben. Die 
sonnengelben Früchte schmecken wunderbar roh, aber auch verarbeitet in Desserts, 


herzhaften Gerichten, Marmeladen und Säften. 


Mango: Von Indien nach Europa 


Die Mango (Mangifera indica) zählt wie der Cashew- und der Pistazienbaum zur Familie der 
Sumachgewächse (Anacardiaceae). Sumachgewächse sind meist Sträucher oder Bäume, wobei 
der Mangobaum Wuchshöhen von über 35 Metern erreichen kann. Auch ist er immergrün, was 


bedeutet, dass ihn seine spitzen und ledrigen Blätter ganzjährig schmücken. 


Arten aus der Familie der Anacardiaceae kommen hauptsächlich in den Tropen und Subtropen 
vor, so auch der Mangobaum. Er ist im tropischen Regenwald zu Hause und stammt 
ursprünglich aus Indien, wo er bereits seit mindestens 4.000 Jahren kultiviert wird. Über 


Südostasien und China gelangte die Mango schon in der vorchristlichen Zeit bis zu den 


Philippinen, von wo sie jedoch erst im 16. Jahrhundert von portugiesischen Seefahrern nach 


Afrika, Brasilien und Europa gebracht wurde. 


Im Fokus steht die Mangofrucht 


Damals wie heute gilt das Hauptinteresse der aromatisch duftenden und süss schmeckenden 
Frucht, der Mango. Sie hängt an einem langen Stiel am Baum und kann bis zu zwei Kilogramm 


wiegen. Die im Handel angebotenen Mangos wiegen aber meist nur bis zu 500 Gramm. 


Die Mangofrucht wird von einer dünnen, glatten Schale umhüllt und das Fruchtfleisch ist - je 
nach Mangosorte und Reifegrad - saftig weich, meist zart, manchmal auch faserig. Schon die 
leuchtende Farbe der Früchte, die von Grün über Gelb bis hin zu Rot reicht, strahlt einen 
exotischen Charme aus und lädt zum Geniessen ein. Im Inneren der meist goldgelben Frucht 
versteckt sich ein grosser Steinkern, in dem sich der Samen befindet. Aus diesem Grunde ist 


die Mango wie z. B. auch der Pfirsich und die Olive eine Steinfrucht. 


Die Mango ist die Nationalfrucht von Indien, Pakistan und den Philippinen und wird 
mittlerweile weltweit in den Tropen und Subtropen kultiviert. Das Hauptanbaugebiet ist aber 
nach wie vor ihr Heimatland Indien, wo pro Jahr sagenhafte ı5 Millionen Tonnen Mangos - 
etwa die Hälfte der weltweiten Produktion - geerntet werden. Darüber hinaus wird die 


Steinfrucht auch in Thailand und Indonesien kultiviert. 


Mango - Die süsse Götterspeise 


"Es gibt in Indien nur zwei Jahreszeiten: den Monsun und die Mango. Der eine erquickt die 


Erde, die andere die Seele." 


Dieses Sprichwort verdeutlicht ganz klar, welch innigen Bezug die Inder zu ihrer "Aam" haben, 


wie die Mango auf Hindi heisst. 


Jedes Jahr im Frühsommer gibt es in Indien kaum ein anderes Thema, das die Gemüter mehr 
erhitzt als die Mango. Befragt man hundert Inder, welche denn die beste Mango-Sorte sei - es 
gibt deren allein auf dem Subkontinent rund 1.000 - bekommt man hundert verschiedene 


Antworten. 


In den hinduistischen Veden wurde die Mango bereits um 1200 v. Chr. als Götterspeise 
gepriesen. Diese Wertschätzung findet sich nach wie vor im hinduistischen Glauben wieder. So 
werden die köstlichen Früchte noch heute gern als Opfergaben dargeboten. Ausserdem hat die 
üppige Steinfrucht für Buddhisten eine religiöse Bedeutung. Buddha höchstpersönlich soll 
nämlich am liebsten im Schatten eines Mangobaumes meditiert haben, so dass letzterer ein 


Symbol für (innere) Kraft und Stärke geworden ist. 


Seit Jahrtausenden lassen sich auch die Dichter vom Mangobaum, von seinen Blüten, Blättern 
und Früchten inspirieren. Mangobäume versinnbildlichen die Liebe und die Blätter gelten als 


glückverheissend bei Hochzeiten und anderen Festen. 


Die Mango in der Volksheilkunde 


Die Liste der gesundheitlichen Probleme, die im asiatischen Raum mit Wirkstoffen aus der 


Mangofrucht und anderen Teilen des Mangobaumes behandelt werden, ist sehr lang. 


So dienen die gerbstoffreichen hellroten Blüten beispielsweise zur Behandlung von Durchfall 
und Ruhr sowie chronischen Blasentzündungen. Die gemahlene Rinde wirkt adstringierend 
und wird bei Rheumatismus, Diphtherie, Bronchitis und als Magenstärkungsmittel angewandt. 


Mit dem harzhaltigen Baumsaft werden Hautpilzerkrankungen kuriert. 


Mit Hilfe der Zweige und Blätter wird Zahnkrankheiten wie Parodontitis vorgebeugt. Ein Tee 
aus den Blättern kommt als Gurgelwasser bei Angina, Bronchitis sowie Asthma zum Einsatz 
und die Asche der Blätter bei Verbrennungen. Der pulverisierte Kern der Mango soll hingegen 


bei Rheuma, Durchfall und Würmern hilfreich sein. 


Aus den Samen wird das Mangokernöl gewonnen, das einerseits bei der Herstellung von 
Schokolade, andererseits aber auch als Zutat in Natur-Kosmetika zum Einsatz kommt. Die 
sogenannte Mangobutter eignet sich aufgrund der rückfettenden und feuchtigkeitsspendenden 
Eigenschaften sehr gut, um z. B. Cremes, Lotionen und Lippenbalsam herzustellen und hilft der 


Haut bei der Regeneration und Heilung. 


Nicht zuletzt findet auch das Fleisch unreifer und reifer Früchte medizinische Anwendung. Es 
gibt unterschiedliche Zubereitungen, die als Entwässerungs- und Abführmittel eingesetzt 


werden. Bei Hitzschlag und Sonnenstich wird Mango-Mus empfohlen. 


Die Makronährstoffe in der Mango 


Die Mango überzeugt mit nur knapp 60 Kalorien auf 100 Gramm. Besonders vorteilhaft ist, dass 
die Mango einen Wasseranteil von mehr als 80 Prozent aufweist und gleichzeitig als Sattmacher 


gilt. Das Nährstoffprofil gestaltet sich bei 100 Gramm Mango wie folgt: 


Kohlenhydrate 12,8 g 
«e Ballaststoffe 1,7 8 
e Eiweiss 0,88 


. Fetto,4g 


Da in der Mango besonders viel fruchteigener Zucker steckt, wird sie oft als Sahnetorte unter 
den Obstarten bezeichnet. Zuweilen wird Übergewichtigen und Diabetikern deshalb sogar von 


Mangos abgeraten. Doch wie sinnvoll ist dieser Ratschlag eigentlich? 


Die Mango ist süss und gesund! 


Fruchtzucker ist in den letzten Jahren in Verruf geraten, da dieser mit Übergewicht in 
Verbindung gebracht wird und laut einer Studie an der Tufts University in Boston sogar das 


Entstehen einer nichtalkoholischen Fettleber begünstigen soll. 


Dabei wird aber meist gar nicht erwähnt, dass die Probanden nicht frisches Obst, sondern 
Fructose in isolierter, konzentrierter Form erhalten haben. Derartige Untersuchungen sind 


somit weit von der realen Situation entfernt und nicht aussagekräftig. 


Es steht ausser Frage, dass Fructose-Sirup, der insbesondere in den USA vielen Getränken und 
Fertigprodukten zugesetzt wird, bei der Entstehung von Übergewicht eine wesentliche Rolle 
spielen kann. Wer aber süsses Obst wie die Mango in gewöhnlichen Mengen isst, muss sich vor 
dem natürlich enthaltenen Fruchtzucker keineswegs fürchten (es sei denn, es läge eine 


Fructoseintoleranz vor). 


Zwei Portionen Obst pro Tag stellen selbst für Diabetiker kein Problem dar, da der 
Blutzuckeranstieg bei der darin enthaltenen Fruchtzucker-Menge ohnehin im Rahmen bleibt. 
Dies gilt auch für besonders zuckerreiche Obstarten wie die Mango. Die in der Mango 
gleichfalls enthaltenen Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe machen die verführerischen 
Früchtchen jedenfalls zu einem fast schon unverzichtbaren Bestandteil einer gesunden 
Ernährung. Details zum Thema Früchte und Diabetes lesen Sie hier: Früchte schützen vor 
Diabetes 


Die Mineralstoffe in der Mango 


Während viele Früchte eher mineralstoffarm sind, kann die Mango deutlich zur Deckung des 
täglichen Mineralstoffbedarfs (RDA) beitragen. Im folgendem PDF finden Sie die 


Zusammenstellung der Mineralstoffe von der Mango. 


Die Mango enthält mehr als 10 Vitamine 


In der Mango sind mehr als zehn verschiedene Vitamine enthalten, einige von ihnen sind auch 
in Bezug auf die Erfüllung des empfohlenen täglichen Bedarfs (RDA) von Relevanz. Im 


folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Vitamine von der Mango. 


Mango: 25 Carotinoide tragen zur Gesundheit bei 


Analysen haben ergeben, dass in der Mangofrucht insgesamt 25 Carotinoide stecken, darunter 
Lutein und Zeaxanthin, die vor Erkrankungen der Netzhaut des Auges schützen und eine 


diesbezügliche Therapie begleiten können. 


In puncto Beta-Carotin zählt die Mango mit bis zu 3.000 ug Beta-Carotin pro 100 Gramm unter 
allen Früchten mit zu den besten Quellen. Laut offiziellen Quellen liegt der tägliche Bedarf 
zwischen 2.000 bis 4.000 ug Beta-Carotin. Etwas mehr als eine halbe Mango reicht somit aus, 


um sich prima mit Beta-Carotin versorgt zu wissen. 


Dabei sollte aber bedacht werden, dass der Beta-Carotin-Gehalt je nach Mango-Sorte sehr 
variieren kann. Während z. B. in der Sorte Tommy Atkins pro 100 Gramm lediglich 500 ug Beta- 


Carotin stecken, sind es bei der Sorte Ataul etwa 2.600 y8. 


Beta-Carotin wird auch als Provitamin A bezeichnet, da es im Körper zu Vitamin A konvertiert 
wird, das am Sehvorgang entscheidend beteiligt ist. Studien haben gezeigt, dass Beta-Carotin u. 
a. Herzerkrankungen vorbeugt, vor Krebserkrankungen schützt und gegen Entzündungen 


wirkt. 


Mango: Beta-Carotin und Vitamin C senken das 


Alzheimer-Risiko 


Beta-Carotin spielt nicht nur als Provitamin A eine wichtige Rolle, sondern bietet auch per se 
gesundheitliche Vorteile. So wirkt sich Beta-Carotin positiv auf die Hirnfunktion aus, da es die 
Kommunikation zwischen den Hirnzellen verbessert und sogar die Lebensdauer der Hirnzellen 
erhöht. Deutsche Wissenschaftler von der Universität Ulm haben überdies herausgefunden, 


dass es einen Zusammenhang zwischen einem Mangel an Beta-Carotin und Alzheimer gibt. 


Dabei wurden 74 Studienteilnehmer mit einer milden Demenz, die zwischen 65 und 90 Jahre alt 
waren, mit einer Kontrollgruppe aus 158 gesunden Altersgenossen verglichen. Die Studie ergab, 
dass die Konzentration der beiden Antioxidantien Beta-Carotin und Vitamin C im Blut der 


dementen Probanden signifikant geringer war als bei den Probanden der Kontrollgruppe. 


Die Experten sind sich sicher, dass Früchte wie die Mango, die sehr reich an Beta-Carotin 
sowie Vitamin C sind, das Risiko für Alzheimer und andere Demenzerkrankungen senken 


können, da sie das Gehirn vor Alterungsprozessen schützen. 


In der traditionellen Heilkunde Brasiliens wird die Mango im Übrigen schon lange bei 
Erkrankungen (wie z. B. Demenz) eingesetzt, die mit oxidativem Stress, Entzündungen und 
einem Acetylcholin-Mangel im Gehirn einhergehen. Acetylcholin ist ein Botenstoff, der an 


Lern- und Gedächtnisprozessen beteiligt ist. Laut brasilianischen Forschern ist die Mango eine 


ideale Anti-Demenz-Frucht, da sie eine antioxidative und eine die Cholinesterase hemmende 


Wirkung aufweist. 


Die Cholinesterase ist ein Enzym, das bei Demenz überreichlich AcetyIcholin abbaut, so dass 
es zu einem Acetylcholinmangel kommt. Daher hemmen manche Demenzmedikamente die 
Cholinesterase, um den drohenden Acetylcholinmangel zu vermeiden oder wenigstens zu 
mindern. Dabei wird neben dem Beta-Carotin auch den in der Mango enthaltenen bioaktiven 


sekundären Pflanzenstoffen eine essenzielle Rolle zugesprochen. 


Die sekundären Pflanzenstoffe in der Mango 


Ob Blüten, Blätter, Rinde, Frucht, Schale oder Samen: Alle Bestandteile des Mangobaumes sind 
sehr reich an sekundären Pflanzenstoffen. Dazu zählen insbesondere Stoffe aus der Gruppe der 


Polyphenole, vordergründig Mangiferin, Catechine, Quercetin, Kaempferol, Anthocyanine 








sowie Gallussäure und Ellagsäure und viele weitere medizinisch wertvolle Substanzen. 


Ein Forscherteam von der Jiangnan University in China haben die Polyphenole der Mango und 
ihre heilsamen Eigenschaften ganz genau unter die Lupe genommen. Sie untersuchten 
zunächst, in welchen Mangoteilen die einzelnen sekundären Pflanzenstoffe bevorzugt 
vorkommen: So gibt in den Früchten die Gallussäure den Ton an, Mangiferin ist die 
Hauptkomponente in den Blättern und in der Rinde, und die Ellagsäure kommt vordergründig 
in der Fruchtschale vor. Der Mangokern ist hingegen besonders reich an Gerbstoffen und 


übertrifft in Bezug auf seinen Polyphenolgehalt viele andere Obstkerne. 


Die Wissenschaftler gaben an, dass die Polyphenole antioxidativ wirken, die Körperzellen 
infolgedessen vor oxidativem Stress und DNA-Schäden schützen und uns somit vor 
zahlreichen degenerativen Krankheiten wie z. B. Arteriosklerose, Diabetes und Krebs 


bewahren können. 


Besonders aufschlussreich war jedoch die Erkenntnis, dass die sekundären Pflanzenstoffe in 
der Mango harmonisch zusammenwirken und dass isolierte Stoffe bei weitem nicht so effektiv 


sind wie die natürliche Mixtur. 


Das Mangiferin der Mango - Ein Wirkstoff für alle Fälle 


Mansgiferin wird oft als Hauptwirkstoff des Mangobaumes angesehen und wurde deshalb 


besonders intensiv erforscht. Das starke Antioxidans weist folgende Eigenschaften auf: 


e antimikrobiell und antiviral 
e entzündungshemmend 


e schmerzlindernd 


e antidiabetisch 
e antisklerotisch 


e kardio-, hepato- und neuroprotektiv (schützt also das Herz, die Leber sowie die 


Nervenzellen) 
e gedächtnisverbessernd 
e antidepressiv 


e antiallergisch 


In den Ländern, in denen der immergrüne Mangobaum heimisch ist, werden aus dessen 
Bestandteilen unzählige traditionelle Heilmittel hergestellt. Da Mangiferin die Haut u. a. vor 
UV-Strahlung schützt, finden Mango-Extrakte etwa häufig bei der Herstellung von 


kosmetischen Präparaten Anwendung. 


In Kuba gilt ein Rindenextrakt als besonders populär, der sehr reich an Mangiferin ist. Da 
pflanzliche Arzneien vonseiten der Schulmedizin oft angezweifelt und belächelt werden, 
wurde dieser Mango-Extrakt an der Universidad de La Habana über zehn Jahre lang anhand von 
mehr als 7.000 Patienten eingehend untersucht. In Folge wurde die Wirksamkeit bei 
zahlreichen Leiden wie z. B. Hautkrankheiten, Diabetes, Asthma, Unfruchtbarkeit, Prostatitis, 


Verdauungsbeschwerden und Krebs bestätigt. 


Darüber hinaus haben etliche weitere Studien - u. a. an der University of Pavia in Italien - 
gezeigt, dass Mangiferin Krebs vorbeugt und bei Tumoren in der Lunge, Prostata, im 
Gebärmutterhals und Gehirn sowie bei Leukämie zur Heilung beitragen kann. Doch hier 
manifestierte sich wiederum, dass Mangiferin in Kombination mit all den anderen Wirkstoffen 


der Mango einen deutlich stärkeren Effekt aufweist als in isolierter Form. 


Die Mango ist ein Fatburner 


Wie bereits erläutert, stellt der hohe Fruchtzuckergehalt der Mango für Übergewichtige und 
Diabetiker kein Problem dar. Eine Laborstudie an der Oklahoma State University hat zudem 
gezeigt, dass der regelmässige Genuss von Mangos die Darmflora stärkt und sogar zu 
reduzierten Körperfett- und Blutzuckerwerten führen kann. Dieser Diät-Effekt wird u. a. auf 


das Hormon Leptin zurückgeführt. 


Eigentlich hat Leptin ja die Aufgabe, das Auftreten von Hungergefühlen zu hemmen und spielt 
somit eine wichtige Rolle bei der Regulierung des Fettstoffwechsels. Bei schlanken Menschen 
funktioniert dies auch wunderbar, doch bei Übergewichtigen greift dieser Effekt nicht. 


Die meisten fettleibigen Menschen haben einen besonders hohen Leptin-Spiegel. Wer ständig 


von Hungergefühlen geplagt wird, weist also keineswegs einen Mangel an Leptin auf, sondern 


leidet vielmehr an einer Leptin-Resistenz, welche mit der Überproduktion des Hormons 
einhergeht. Das Leptin wirkt somit nicht mehr so, wie es sollte. Die Mango wirkt dieser 
Fehlsteuerung entgegen, da sie die Produktion des Hormons bei Übergewicht zu hemmen 


vermag. 


Dasselbe Forscherteam hat im Jahr 2014 eine weitere Mango-Studie durchgeführt, woran 20 
übergewichtige, zwischen 20 und 50 Jahre alte Probanden teilgenommen haben. Nachdem 
diese für 12 Wochen täglich 10 Gramm von einem gefriergetrockneten Mango-Mark gegessen 
hatten, was einer halben frischen Mango entspricht, wurde keine Gewichtszunahme 


beobachtet. Überdies verbesserten sich bei den Studienteilnehmern die Blutzuckerwerte. 


Einer im Jahr 2017 veröffentlichten Schweizer Studie zufolge wirkt sich die köstlich 
schmeckende Mango nicht nur positiv auf den Glukosestoffwechsel, sondern auch auf die 
Endothelfunktion (z. B. Regulation des Blutdrucks) und die Mikrozirkulation (Durchblutung der 


kleinsten Blutgefässe) aus und senkt somit das Risiko für Herzkreislauf-Erkrankungen. 


Mango ist nicht gleich Mango 


Im Jahr 1979 wurden nur etwa 700 Tonnen Mangos nach Deutschland importiert, jetzt sind es 
schon über 50.000 Tonnen. Die aromatische Tropenfrucht hat sich somit einen festen Platz 
unter den Top 5 in der Rangliste der importierten Exoten gesichert und ist praktisch in jedem 


Supermarkt das ganze Jahr über erhältlich. 


Abgesehen vom Heimatland Indien kommen die Früchte des Sumachgewächses in Europa 
mittlerweile aus der ganzen Welt, z. B. aus Thailand, Brasilien und Südafrika, aber auch aus 
Spanien und Italien auf den Markt. Deshalb wächst auch die Auswahl an Mangosorten 
kontinuierlich. Sie unterscheiden sich in Bezug auf die Grösse, die Form, die Farbe, die 


Struktur des Fruchtfleisches und den Geschmack teilweise beträchtlich voneinander. 


So ist beispielsweise die indische Alphonso rundlich, grün-gelb gefärbt mit orangenem, zartem 
Fruchtfleisch, die Lancetilla aus Honduras länglich mit blutroter Färbung und zitronengelbem 
Fruchtfleisch, während die Mangosorte Tommy Atkins aus Florida eine violette Schale und ein 
faseriges Fruchtfleisch aufweist und die Wildmango Smaragd aus Zentralafrika eine grellgrüne 


Schale und ein knallgelbes schmelzendes Fruchtfleisch hat. 


Worauf sollte beim Kauf einer Mango geachtet werden? 


Der Reifegrad einer Mango beeinflusst den Genuss entscheidend. Ist sie noch unreif, ist sie hart 
und pur ungeniessbar, ist sie zu reif, vergärt und fault sie. Die Farbe der Schale sagt übrigens 
nichts über die Reife einer Mango aus. Eine reife Mango duftet intensiv fruchtig und gibt schon 


bei einem leichten Fingerdruck nach. 


Achten Sie beim Kauf der Mango ausserdem auf Bio-Qualität. Mangos gelten zwar 
vergleichsweise als gering belastet - im Jahr 2015 hat das Bundesamt für Verbraucherschutz 
und Lebensmittelsicherheit (BVL) nur in wenigen Mangoproben Pestizidrückstände gefunden - 
doch die Quote der Überschreitungen ist von Jahr zu Jahr Schwankungen unterworfen. Bio- 
Mangos schneiden generell sehr viel besser ab. Hier gab es bei den untersuchten Proben keine 


einzige Überschreitung der Rückstandshöchstgehalte. 


Warum Flugmangos besser schmecken 


Obgleich die Mango den Europäern schon lange bekannt ist, konnte sie erst im 21. Jahrhundert 
wirklich Fuss fassen. Dies ist darauf zurückzuführen, dass sie eine sehr empfindliche Frucht ist, 
die einem schon kleinste Verletzungen übelnimmt und im reifen Zustand innerhalb von 


wenigen Tagen verzehrt werden muss. 


Inzwischen werden die Mangofrüchte ganzjährig praktisch in jedem Supermarkt angeboten. 
Die meisten Mangos werden nämlich unreif geerntet und kommen von aller Herren Länder, wo 
sie ganzjährig kultiviert werden, auf dem Seeweg nach Europa. Nachdem sie etwa zwei 
Wochen im Kühlcontainer verbracht haben, sind sie bei ihrer Ankunft noch immer steinhart 
und müssen nachreifen. Der Reifegrad wird auf die Schnelle vorangetrieben, indem die Früchte 


mit dem Pflanzenhormon Ethylen begast werden. 


Da künstlich nachgereifte Mangos geschmackliche Einbussen erleiden, empfehlen Experten 
den Kauf sogenannter "Flugmangos". Diese sind zwar teurer, werden aber vollreif geerntet und 


innerhalb von 36 Stunden nach Europa transportiert. 


Was bei der Lagerung von Mangos beachtet werden sollte 


Nach der Ernte wird der lange Stiel der Mangos entfernt. Doch der Ansatz des Stieles verrät 
Ihnen den Reifegrad. Denn bei reifen Mangos ist das Fruchtfleisch derart prall, dass der kurze 


verbliebe Rest des Stiels ein wenig heraussteht. 


Wenn Sie eine reife Mango kaufen, sollten Sie diese bei Zimmertemperatur lagern und 
innerhalb von zwei Tagen essen. Unreife Früchte eignen sich hingegen, um sie auf Vorrat zu 
kaufen. Sie reifen zu Hause - ebenfalls bei Zimmertemperatur - nach. Falls Sie den Reifeprozess 
beschleunigen möchten, können Sie die Frucht in Zeitungspapier wickeln oder neben einen 


Apfel legen. 


Hüten Sie sich aber vor einer Lagerung im Kühlschrank. Dadurch wird die Haltbarkeit der 
Mango nicht verlängert, sondern der Frucht eher Schaden zugefügt. Bei Temperaturen unter 8 


°C verliert das Fruchtfleisch im Laufe der Zeit an Geschmack. 


Nichtsdestotrotz kann man geschälte und in Würfel geschnittene Mangos oder auch Mango- 
Mus prima kurzfristig einfrieren, um daraus ein feines veganes Mangoeis ohne Zusätze 
zuzubereiten. Dazu werden die gefrorenen Fruchtstücke einfach im Mixer mit etwas Zitrone 


und Ingwer oder auch pur gemixt und sofort serviert. 


Zubereitungstipps für die Mango 


Anders als in Europa ist es z. B. in asiatischen Ländern unüblich, die wertvolle Mangoschale 
wegzuwerfen. Sie wird oft einfach mitgegessen. Hierbei ist es natürlich besonders wichtig, auf 
Bio-Mangos zurückzugreifen. Da in der Schale Urushiole stecken, die bei einer entsprechenden 
Sensibilität zu Hautreizungen führen können, sollten Sie beim ersten Mal Vorsicht walten 


lassen. 


Falls Ihnen die Schale schlichtweg nicht schmeckt, schälen Sie die Mango nach gründlichem 
Waschen am besten mit einem Sparschäler (oder mit einem speziellen Mango-Messer) und 
schneiden sie dann der Länge nach mit zwei parallelen Schnitten - jeweils seitlich des Kerns - 
durch. So entstehen zwei Hälften, die Sie je nach Rezept in feine Streifen oder Würfel 
schneiden können. Anschliessend können Sie noch das am Kern verbliebene Fruchtfleisch mit 


einem scharfen Messer entfernen. 


Ist die Frucht schon ziemlich reif, ist der Sparschäler nicht so geeignet. Sie können die 
ungeschälte Mango durchschneiden und dann wie eine Kiwi auslöffeln oder einen sogenannten 
"Mango-Igel" zaubern. Dazu ritzen Sie einfach das Fruchtfleisch der beiden Hälften kreuzweise 
ein, ohne die Schale zu verletzen, sodass ein Gittermuster entsteht. Wenn Sie die 
Mangohälften dann umstülpen, lassen sich die Mangowürfel prima essen oder 


weiterverarbeiten. 


Mango - Eine verführerische Exotin in der Küche 


Das Fruchtfleisch der reifen Mango ist sehr saftig und hat - abhängig von der jeweiligen Sorte - 
einen sehr süssen oder leicht säuerlichen Geschmack. Das Aroma erinnert ein wenig an einen 
Pfirsich. 


Die Mangofrucht ist ein Allrounder in der Küche, denn sie schmeckt pur genauso köstlich wie 
in Süssspeisen, beispielsweise im Fruchtsalat, im Müsli, als Kuchenbelag oder in Sorbets oder 
Eiscremes. Zudem können Sie Mangos zu Kompott, Marmelade, Mus (ohne Industriezucker) 
oder Saft verarbeiten. Mangosaft und Mango-Püree eignen sich wunderbar, um Cocktails, 


Bowlen, Smoothies und andere fruchtige Getränke herzustellen. 


Darüber hinaus passt die süsse Mango aber auch sehr gut zu herzhaften und feurigen 


Gerichten, z. B. im Salat, kombiniert mit Avocado, Chicoree oder Radiccio, in der Suppe, im 


Gemüseeintopf - etwa mit Kohlrabi, Sellerieknolle und Tomaten - oder im Curry mit 


Kokosmilch und Vollkorn-Basmatireis. 


In der indischen Küche kommen oft unreife, säuerliche Mangos zum Einsatz, entweder pur - 
gewürzt mit Salz oder Chili - oder bei der Herstellung von Mango-Chutneys, die übrigens ein 


ausgezeichneter Begleiter zu Hülsenfrüchten sind. 


Ausserdem werden unreife Mangos in Indien, Nepal, Pakistan und Bangladesch gern 
verwendet, um Mango Pickles herzustellen. Hierbei handelt es sich um in Öl, Gewürzen und 
Salz eingelegte Mangos, die auch mit anderen Obst-Arten und Gemüse - z. B. mit Limetten, 


Knoblauch, Ingwer, Karotten oder Blumenkohl - kombiniert werden können (Mixed Pickles). 


Last but not least sind filetierte Mangos ideal, um kalte Platten und Teller wunderschön zu 


dekorieren. 
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Der Mangold ist ein sehr gesundes Gemüse mit heilsamer Wirkung. Er liefert besonders viel 


Vitamin K sowie antioxidative Pflanzenstoffe, die uns schützen. 


Mangold: Gesundes Supergemüse aus Vorderasien 


Der Mangold (Beta vulgaris subsp. vulgaris) ist eine uralte Kulturpflanze, die im Zweistromland 
(Vorderasien) schon vor Jahrtausenden angebaut wurde. Schnell verbreitete sich das 
schmackhafte Gemüse im gesamten Mittelmeerraum und wurde von den alten Römern und 


Griechen sowohl als Lebensmittel wie auch als Heilpflanze sehr geschätzt. 


Nach Mitteleuropa gelangte der Mangold schon in der Spätantike und zählte dann im 
Mittelalter zu den wichtigsten Gemüsepflanzen. Doch während der Mangold hierzulande ab 
dem 19. Jahrhundert immer mehr an Bedeutung verlor, wurde er in südlichen Gefilden ohne 
Unterbrechung mit Freude angebaut und gegessen. Neuerdings interessieren sich aber auch 
wieder im deutschsprachigen Raum immer mehr gesundheitsbewusste Menschen und 


Gourmets für das vergessene Gemüse. 


Der Mangold in der Heilkunde 


Der Mangold wurde bereits in der Antike aufgrund seiner heilenden Eigenschaften sehr gelobt. 
So nutzte der berühmteste Arzt des Altertums - Hippokrates von Kos - die grossen 
Mangoldblätter, um Wunden zu verbinden. Und die alten Römer bereiteten daraus ein leckeres 
Süppchen mit abführender Wirkung. Weitere Anwendungsgebiete waren Bronchitis, 


Lungenentzündung und Stimmungsschwankungen. 


Im Gepäck römischer Legionäre gelangte der Mangold nach Mitteleuropa. Dort wurde er im 
Mittelalter bei zahlreichen Leiden wie Blutarmut und Hautkrankheiten eingesetzt. Und noch 
bis heute hat der Mangold in der traditionellen Volksheilkunde seinen wohlverdienten Platz. 
Während die Blätter u. a. bei Magen-Darm-Problemen, Blutarmut und Nervosität Anwendung 


finden, wird der Mangoldwurzelsaft bei Ohrenschmerzen verordnet. 


Die heilende Wirkung des Mangolds wird auf eine ganze Reihe von bioaktiven Substanzen 


zurückgeführt, die inzwischen auch von wissenschaftlicher Seite Anerkennung finden. 


Betalaine: Bunt und gesund 


Der Mangold war aufgrund seiner imposanten Erscheinung und seiner Farbenpracht bereits in 
der Antike eine beliebte Zierpflanze. Während die Blätter meist grün sind, erstrahlen die Stiele 
und Blattadern - je nach Sorte - in leuchtendem Gelb, Orange, Rot und Purpur. Diese Buntheit 
beruht auf den Betalainen (, die neben den Anthocyanen (blau) und Carotinoiden (gelb-orange) 


zu den pflanzlichen Farbstoffen zählen. Im Mangold sind alle drei Farbstoffgruppen vertreten. 


Pharmakologisch betrachtet, handelt sich bei den Betalainen um ungiftige Alkaloide, die 


antioxidative Eigenschaften haben und somit auch medizinisch interessant sind. 


Eine Studie an der Tarbiat Modares University hat ergeben, dass sich Lebensmittel, die 
Betalaine enthalten, wunderbar als ergänzende Therapie bei Leiden eignen, die mit oxidativem 
Stress, Entzündungen und Fettwechselstörungen in Zusammenhang stehen. Dazu zählen u. a. 


Arteriosklerose, Bluthochdruck und Krebs. 


Chlorophyll fördert die Gesundheit 


Die tiefgrüne Farbe der Mangoldblätter basiert hingegen auf dem Farbstoff Chlorophyll. Das 
sogenannte Blattgrün erfüllt in Pflanzen sehr wichtige Aufgaben, so sorgt es u. a. dafür, dass die 
Lichtenergie des Sonnenlichts absorbiert wird. Doch auch der Mensch kann in vielfacher 
Weise vom Chlorophyll profitieren, indem er grünes Blattgemüse wie den Mangold öfter auf 


die Speisekarte setzt. 


So haben zahlreiche Studien gezeigt, dass Chlorophyll der Leber bei der Entgiftung hilft, 
Infektionen entgegenwirkt, die Verdauung vorantreibt, zur Gewichtskontrolle beiträgt, die 


Haut schützt, Entzündungen lindert und sogar das Krebsrisiko senkt. 


Hilft Mangold gegen Krebs? 


Überdies stecken im Mangold etliche Flavonoide, die ebenfalls zu den sekundären 
Pflanzenstoffen gehören. Dazu zählen laut einer Studie an der University of Urbino u. a. Rutin, 
Apennin und Vitexin. Sie wirken antioxidativ, entzündungshemmend sowie blutdrucksenkend 


und hemmen das Wachstum und die Teilung von Krebszellen. 


Die Forscher gaben zudem an, dass Vitexin in Kombination mit den Betalainen vor Brust-, 
Leber-, Blasen- sowie Darmtumoren schützt. Darüber hinaus kann die Toxizität von 
Krebsmedikamenten reduziert und die Resistenz von Tumorzellen gegenüber therapeutischen 
Substanzen abgeschwächt werden. Kein Wunder also, dass der Mangold auch bei bestehenden 


Krebserkrankungen als regelmässiges Lebensmittel empfohlen wird. 


Mangold oder Spinat 


Im Gegensatz zum Spinat ist der Mangold heute vielen Menschen unbekannt. Sogar in der 
deutschen Gemüseernte-Statistik wird er einfach zum Spinat gezählt. Der Mangold sieht dem 
Spinat zwar ein wenig ähnlich, wird auch gleich wie dieser zubereitet und gehört ebenfalls zu 
den Fuchsschwanzgewächsen. Und doch er ist ganz eng mit der Roten Bete verwandt und 


zählt tatsächlich zu den Rüben. 


Warum nur hat der Spinat dem Mangold den Rang abgelaufen? Er wird als "feiner" und 
fälschlicherweise als viel gesünder angesehen. In Wirklichkeit aber steht der Mangold dem 


Spinat in Bezug auf den Nährstoffgehalt in nichts nach. 


Nährstoffe im Mangold 


Der Mangold ist wahrlich eine leichte Kost, denn er besteht zu 90 Prozent aus Wasser, enthält 
quasi gar kein Fett, wenig Zucker und bringt es nur auf 25 Kilokalorien pro 100 Gramm. Das 


Nährstoffprofil gestaltet sich bei 100 Gramm rohem Mangold wie folgt: 


. ogFett 
e 29 Eiweiss 
e 38 Kohlenhydrate 


« 3 Ballaststoffe 


Im Mangold stecken mehr Ballaststoffe als in den meisten anderen Blattgemüsen wie etwa dem 
Kopfsalat. Ballaststoffe haben den grossen Vorteil, dass sie das Sättigungsgefühl steigern und 
Gallensäure im Darm binden. Dies hat zur Folge, dass der Cholesterinspiegel gesenkt wird. 


Ausserdem tragen Ballaststoffe zur Verdauung und somit zur Darmgesundheit bei. 


Vitamine im Mangold 


In Bezug auf den Gehalt an Mikronährstoffen (Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente) gibt es 
kaum ein anderes Gemüse, das derart gut bestückt ist wie der Mangold. In der Tat zählt der 
Mangold neben dem Brokkoli und dem Spinat zu den gesündesten Gemüsearten der Welt. 
Unsere Tabelle verrät Ihnen, welche Mineralstoffe und Vitamine im Mangold stecken und 


inwiefern dieser zur Deckung des Vitamin- und Mineralstoffbedarfs beitragen kann. 


e Betacarotin 3,5 mg *176,5%: Das Antioxidans reduziert das Krebsrisiko und ist wichtig für 


Haut, Augen und Knochen. 


e Vitamin Ba (Riboflavin) 160 ug *13,3%: Für einen gesunden Stoffwechsel; hilft bei 
Migräne. 
« Folsäure 30 ug *7,5%: Wirkt Gefässerkrankungen entgegen; wichtig für gesundes Blut 


und alle Wachstums- und Heilprozesse. 


e Vitamin C 39 mg *39%: Stärkt das Immunsystem, wirkt antioxidativ und 


entzündungshemmend. 


e Vitamin E 1,5 mg *12,5%: Eines der wichtigsten Antioxidantien, schützt die Zellen vor 
freien Radikalen, gilt als Anti-Aging-Vitamin, fördert die Fruchtbarkeit und reguliert den 


Cholesterinspiegel. 


e Vitamin K 400 ug *571,4%: Wichtig für die Blutgerinnung, für Knochen und Zähne. 
*Anteil am Tagesbedarf 


Wie Sie der Tabelle entnehmen können, sind die Vitamingehalte im Mangold beachtlich. So 
reichen schon 17 Gramm frischer Mangold, um den offiziell angegebenen Tagesbedarf an 
Vitamin K komplett zu decken. Darüber hinaus ist der Mangold überaus reich an Betacarotin: 


Es genügen 56 Gramm Mangold - und der Betacarotinbedarf ist gedeckt. 


Betacarotin ist eine wichtige Vorstufe von Vitamin A, wird also im Körper zu Vitamin A 
umgewandelt. Dieses Vitamin ist u. a. wichtig für die Augen und das Nervensystem. Wenn Sie 
100 Gramm Mangold essen, erfüllen Sie die empfohlene Tagesdosis von Vitamin A zu über 65 


Prozent. 


Überdies ist Betacarotin - wie z. B. auch Vitamin C und Vitamin K - ein starkes Antioxidans, 


das freie Radikale hemmt und somit der Entstehung von Krankheiten entgegenwirkt. 


Mineralstoffe im Mangold 


Auch der Mineralstoffgehalt im Mangold (siehe Tabelle) ist mit beispielsweise über 80 mg 
Magnesium, 103 mg Calcium und 2,7 mg Eisen aussergewöhnlich hoch. Dies ist darauf 
zurückzuführen, dass die stattliche Gemüsepflanze die wertvollen Mineralstoffe 


gewissermassen wie ein Schwamm aus dem Boden aufsaugt. 


e Magnesium 81 mg *23,1%: Wichtig für die Muskelfunktion. 

e Eisen 2,7 mg *21,6%: Wird zur Produktion von Hämoglobin benötigt. 
e Calcium 103 mg *10,3%: Wichtig für Muskeln und Nerven. 

e Kalium 376 mg *9,4%: Sorgt für einen ausgeglichenen Wasserhaushalt. 
e Mangan 300 ug *8,6%: Stärkt Knochen und Gelenke. 


e Kupfer 77 ug *6,2%: Essenziell für die Blutbildung. 


Mangold auch bei Fructoseintoleranz 


Der Fructosegehalt von Mangold liegt bei 0,6 g pro 100 g. Der Glucosegehalt bei 1,5 g pro 100 g. 
Andere Quellen geben andere Werte an, was aufgrund natürlicher Schwankungen bei frischen 


Lebensmitteln immer der Fall sein kann, z. B. 0,37 g Fructose und 0,31 g Glucose. 


Der Mangold kann bei einer Fructoseintoleranz aufgrund der recht niedrigen Fructosewerte - 
wie alle Blattgemüse - meist gut vertragen werden. Notfalls verwendet man eher die Blätter 


und weniger die Stiele, da letztere höhere Zuckergehalte haben als die Blätter. 


Kann man bei einer Histaminintoleranz Mangold essen? 


Während Spinat zu den Gemüsen zählt, die bei einer Histaminintoleranz nicht so gut geeignet 
sind (er enthält relativ hohe Histaminwerte), kann der Mangold meist viel besser vertragen 


werden. Er zählt zu den „manchmal verträglichen” Lebensmitteln bei Histaminintoleranz. 


Ist Mangold mit Pestiziden belastet? 


Ist die Umwelt (Boden, Wasser, Luft) mit gefährlichen Schwermetallen belastet, wirkt sich dies 
unweigerlich auf die Qualität der dort angebauten Lebensmittel aus. Leider zählt der Mangold 
laut Analysen des Landesamtes für Natur, Umwelt und Verbraucherschutz Nordrhein- 

Westfalen - im Übrigen wie jedes andere Blattgemüse - zu jenen Gemüsearten, die besonders 


stark Cadmium, aber auch Arsen, Blei, Chrom, Nickel und Quecksilber anreichern. 


Cadmium ist ein Nebenprodukt der chemischen Industrie und gelangt ausserdem durch 
Düngemittel und Pestizide auf landwirtschaftliche Flächen. Das als sehr giftig eingestufte 
Schwermetall wird vom Menschen hauptsächlich durch die Nahrung aufgenommen, reichert 
sich allmählich im Körper an und kann eine chronische Vergiftung hervorrufen, die schwer 


erkennbar ist. 


Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass Cadmium krebserregend, erbgut- und fruchtschädigend 
ist, das Immunsystem schwächt, die Knochen, das Herzkreislauf- und Nervensystem angreift 
und die Filterfunktion der Nieren beeinträchtigt. Wenn Sie Mangold kaufen, sehen Sie ihm 


natürlich nicht an, ob er mit Schwermetallen belastet ist oder nicht. 


Mangold aus konventionellem Anbau ist stark mit 


Pestiziden belastet 


Das Chemische und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart hat im Jahr 2017 insgesamt 1.072 
Proben Frischgemüse aus konventionellem Anbau auf Rückstände von über 700 verschiedenen 
Pestiziden untersucht und dabei festgestellt, dass das Blattgemüse - wozu auch der Mangold 


gehört - den höchsten Rückstandsgehalt von allen Gemüsearten aufwies. 


Von fünf Mangold-Proben waren vier mit Mehrfachrückständen belastet und eine lag über der 
zugelassenen Höchstmenge. Dabei wurden die Stoffe Nikotin und Chlorat ermittelt. Während 
für Nikotin aufgrund der hohen Toxizität seit den 1970er Jahren ein Anwendungsverbot gilt, ist 


Chlorat in der EU seit dem Jahr 2008 nicht mehr zugelassen. 


Mangold und Co. sind laut einer internationalen Studie deshalb so oft mit Pestiziden belastet, 
da sie überirdisch wachsen und eine grosse Angriffsfläche bieten. Die Forscher empfehlen, das 
Gemüse vor dem Verzehr gut zu waschen. Kocht man den Mangold, landet ein Anteil der 
Giftstoffe im Wasser. Da dadurch aber auch wieder wertvolle Vitalstoffe verlorengehen, ist das 


Kochen keine ideale Lösung. Besser kauft man Bio-Mangold. 


Bio-Mangold ist seltener belastet 


Forscher von der Newcastle University haben mehr als 300 Studien zu den Inhaltsstoffen von 
biologisch und konventionell kultivierten Feldfrüchten statistisch ausgewertet und dabei 
mitunter festgestellt, dass Bio-Mangold im Schnitt um rund 50 Prozent seltener mit Cadmium 


belastet war. 


Laut einem internationalen Forscherteam sollten Sie den Mangold, aber auch andere 
Gemüsearten grundsätzlich vor dem Verzehr gut unter fliessendem Wasser waschen und die 


äusseren Blätter entfernen. 


Ist die Oxalsäure im Mangold ein Problem? 


Mangold ist überdies wegen seines hohen Gehaltes an Oxalsäure in die Kritik geraten. In 100 
Gramm stecken davon zwischen 110 und 940 Milligramm. Allerdings ist Oxalsäure in zahllosen 
Obst- und Gemüsearten enthalten, also sicher nicht nur im Mangold. In vielen ist zudem mehr 


Oxalsäure vorhanden als im Mangold, allen voran der Spinat mit bis zu 1.330 Milligramm. 


Der Gehalt an Oxalsäure variiert deshalb so beträchtlich, da er z. B. abhängig von der Sorte, 
dem Klima, dem Standort, der Düngung, dem Alter des Gewebes und dem Erntezeitpunkt ist. 
So enthalten junge Mangoldblätter grundsätzlich viel weniger Oxalsäure als ältere und im 
Sommermangold steckt mehr davon als im Herbstmangold, da trockene Perioden die 


Anreicherung fördern. 


Sollte man auf oxalsäurereiches Gemüse verzichten? 


Als problematisch gilt, dass Oxalsäure an Mineralstoffe wie Kalzium, Eisen und Magnesium 
bindet und mit ihnen Komplexe eingeht. Diese sind kaum löslich, sodass die Mineralstoffe nur 
noch eingeschränkt aufgenommen werden können. Wer aber nicht übertrieben viel Mangold 
und andere oxalsäurereiche Lebensmittel isst, muss bestimmt keine gesundheitlichen 
Nachteile befürchten. 


Nierenkranken und Menschen mit Neigung zu Nieren- oder Blasensteinen wird vom Verzehr 
oxalsäurereicher Lebensmittel oft grundlos abgeraten. Denn es gibt verschiedenste Arten von 
diesen steinartigen Gebilden und nur die Kalziumoxalaltsteine können - wenn überhaupt - 


durch eine Restriktion in Bezug auf oxalsäurehaltige Lebensmittel positiv beeinflusst werden. 


Denn laut Forschern von der University of Wisconsin-Madison ist der Verzicht von Mangold 
und anderem Gemüse, das viel Oxalsäure enthält, absolut der falsche Weg, da gerade dieses 
besonders reich an Ballaststoffen und Mineralstoffen wie Magnesium ist - und damit Stoffen, 


die der Steinbildung sogar entgegenwirken. 


Zudem sei es sehr hilfreich, viel zu trinken (etwa 1,5 bis 2,5 Liter täglich, abhängig vom 
Flüssigkeitsgehalt der übrigen Nahrung) und vermehrt calciumreiche Lebensmittel wie 
Grünkohl zu essen sowie Obst zu essen, das viel Zitronensäure enthält, die ebenfalls einer 


Steinbildung entgegenwirkt. 


Auch kann der Oxalsäuregehalt im Mangold laut einer Studie von der University of Wyoming 
um bis zu 87 Prozent gesenkt, wenn das Gemüse gekocht wird (und man das Kochwasser 


abgiesst), was aber - wie oben bereits erwähnt - auch den Vitalstoffgehalt reduziert. 


Antioxidantien im Mangold schützen vor 


oxalsäurebedingten Nachteilen 


Einer Studie am Shaoxing Central Hospital zufolge ist oxidativer Stress einer der Hauptgründe 
für die Bildung von Kalziumoxalatsteinen. Die Forscher stellten fest, dass eine ausreichende 
Zufuhr von Antioxidantien eine protektive Wirkung hat. Da nun im Mangold jede Menge 
antioxidative Vitamine und sekundäre Pflanzenstoffe stecken, ist gegen einen gelegentlichen 


Verzehr nichts einzuwenden. 


Enthält Mangold viel Nitrat? 


Mangold zählt zu den stark nitratspeichernden Pflanzen. Diese Stickstoffverbindungen 
kommen von Natur aus im Boden vor und dienen Pflanzen als Nährstoff. Nitrat ist aber auch 
Bestandteil von vielen Kunstdüngern, wodurch die Nitratbelastung der Gewässer und des 


Grundwassers ansteigt. Dies kann zu einer vermehrten Aufnahme durch den Menschen führen. 


Auf Überdüngung reagieren Pflanzen, indem sie das überschüssige Nitrat einfach in ihren 
Blättern speichern. Kroatische Forscher haben Proben von 200 verschiedenen 
Blattgemüsearten untersucht: Ein Kilogramm Mangold enthielt durchschnittlich 1.000 
Milligramm Nitrat, Rucola im Vergleich dazu 4.000 Milligramm. Es handle sich zwar um einen 


signifikanten, aber unschädlichen Gehalt, so die Wissenschaftler. 


Denn für Menschen ist Nitrat an sich nicht giftig und hat sogar einige gesundheitliche Vorteile 
zu bieten. So hat ein Review an der University of Memphis gezeigt, dass Nitrat zur 
Herzgesundheit beiträgt, da der Blutdruck gesenkt und die Durchblutung gefördert wird. Dabei 
darf aber nicht vergessen werden, dass Nitrat in Gemüse wie dem Mangold aufgrund der 


Überdüngung in viel höherem Mass akkumuliert wird, als von der Natur vorgesehen. 


Enthält Bio-Mangold weniger Nitrat? 


Problematisch ist dabei, dass Nitrat im Körper zu Nitrit reduziert werden kann, das u. U. zu 
krebserregenden Nitrosaminen umgewandelt werden könnte. Da Mangold viel Vitamin C 
enthält, wird diesem Prozess jedoch entgegenwirkt. Für Säuglinge ist Nitrit aber gefährlich, da 


bei ihnen dadurch der Sauerstofftransport im Blut gehemmt wird. 


Das Bundesinstitut für Risikobewertung liess zudem verlauten, dass bei einer unzureichenden 
Jodversorgung und einer zusätzlichen Nitratbelastung das Risiko für eine Struma (Kropf) höher 
sei. Eine Reduzierung des Nitratgehaltes in Lebensmitteln könne durch eine Minimierung des 


Gehaltes im Boden, also durch einen verminderten Düngemitteleinsatz erreicht werden. 


Dies hat eine Studie an der Newcastle University bestätigt: Bei biologisch angebautem Gemüse 
lag der Nitratgehalt um 30 Prozent niedriger. Dies ist darauf zurückzuführen, dass chemisch- 


synthetische Stickstoffdünger wie etwa Nitrat im ökologischen Landbau nicht erlaubt sind. 


Ausserdem sollten Sie wissen, dass Mangold aus dem Glashaus und Folienkulturen aufgrund 
der geringeren Sonneneinstrahlung mehr Nitrat enthält. Bio-Mangold aus Freilandkultur ist 


demzufolge die beste Wahl. 


Woher kommt der Name Mangold? 


Seinen deutschen Namen hat der Mangold möglicherweise im Mittelalter erhalten. Damals gab 
es den Namen Managold, der aus dem Althochdeutschen stammt und übersetzt so viel wie 
"Vielherrscher" heisst. Dies könnte darauf zurückzuführen sein, dass das Gemüse damals ein 
fester Bestandteil des Speiseplans war. Andere Quellen glauben an keinen Zusammenhang 
zwischen dem eigentlich als Personennamen genutzten Managold und dem grünen 


Blattgemüse namens Mangold. 


Diese Arten von Mangold gibt es 


Es gibt verschiedene Mangoldsorten auf dem Markt, die schon allein aufgrund der 
Farbenvielfalt wahre Eyecatcher sind. So besticht etwa "Feurio" mit seinen schmalen 
feuerroten Stielen bzw. Blattadern und dunkelgrünen Blättern, während der "Glatte Silber" sehr 


breite, silberweisse Stiele und tiefgrüne Blätter hat. 


Mangold wird in zwei Kulturformen angebaut, die unterschiedlich zubereitet werden können: 


e Der Blatt- oder Schnittmangold wird auch als Römischer Kohl oder Beisskohl bezeichnet. 
Er zeichnet sich durch seine schmalen Blattrippen und breiten Blätter aus und wird wie 
Spinat zubereitet. Junger zarter Blattmangold kann wunderbar roh als Salat genossen 


werden. Je grösser die Blätter sind, desto ausgeprägte ist die bittere Note. 


e Der Stiel- oder Rippen-Mangold ist unter der Bezeichnung Krautstiel bekannt. Sie 
erkennen ihn an seinen dicken, fleischigen Stielen. Diese können wie Spargel verarbeitet 
werden, weshalb der Stielmangold auch als Winterspargel bezeichnet wird. Sind die 
Stiele sehr faserig, sollten Sie sie mit einem Sparschäler schälen. Die bis zu 45 Zentimeter 
langen Blätter sind natürlich ebenfalls ein Genuss. Da die Stiele eine längere Garzeit 
haben (ca. 15 Minuten) als die Blätter gibt man erst die zerkleinerten Stiele in den Topf, 


nach einigen Minuten die zerkleinerten Blätter. 


Wo kann man Mangold kaufen? 


Mangold kauft man am besten auf dem Wochenmarkt, im Hofladen eines Bio-Landwirts oder 


im Bio-Supermarkt und zwar dann, wenn der Mangold Saison hat. 


Die Saison von Mangold 


Die beste Mangoldzeit ist in unseren Gefilden (Schweiz, Deutschland, Österreich) von Juni bis 
August. In dieser Zeit erhält man einheimische Freilandware. Manchmal gibt es regionalen 
Mangold auch schon im Mai sowie noch im September bis Oktober - natürlich abhängig vom 


Klima Ihrer Region. 


Von Dezember bis Februar wird der Mangold überwiegend aus süditalienischen 


Anbauregionen angeboten. 


Darauf sollte man beim Kauf von Mangold achten 


Achten Sie beim Kauf von Mangold stets darauf, dass die Blätter und Stiele knackig aussehen, 
leuchtende Farben haben und keine braunen Stellen aufweisen. Wir empfehlen Ihnen 
ausserdem, auf Bio-Qualität zu setzen - und zwar ganz gleich, ob Sie einheimischen oder 


importierten Mangold kaufen. 


Wie kann man Mangold aufbewahren? 


Der Mangold ist kein Lagergemüse und sollte deshalb - so lautet der allgemeine Hinweis an 
Händler, der natürlich auch im Privathaushalt umgesetzt werden kann - bei optimalen 
Lagerbedingungen (d. h. bei 0,5 bis zwei Grad Celsius sowie 95 Prozent Luftfeuchtigkeit) 
spätestens 6 Tage nach der Ernte verkauft werden. Je länger das Gemüse gelagert wird, desto 


grösser sind die Einbussen in Bezug auf Inhaltsstoffe wie Vitamin C und Chlorophyll. 


Nach dem Einkauf sollten Sie den Mangold so schnell wie möglich verarbeiten, doch etwa 3 
Tage lässt er sich gut im Gemüsefach des Kühlschrankes lagern. Am besten ist es, wenn Sie ihn 
dazu in ein feuchtes Tuch einschlagen. Wenn Sie ihren Mangold selbst anbauen oder regionales 


Gemüse das ganze Jahr über geniessen möchten, können Sie ihn auch prima einfrieren. 


Kann man Mangold einfrieren? 


Hierbei ist es ratsam, die Blätter und Stiele gut unter fliessendem Wasser zu waschen, 
aufzuschneiden und für etwa ı bis 2 Minuten in kochendem Wasser zu blanchieren. Schrecken 
Sie das Gemüse anschliessend in Eiswasser ab, lassen Sie es dann gut abtropfen und frieren Sie 


es portionsweise ein. 


Wie putzt man Mangold? 


Vom Mangold kann man nahezu alles essen, was dran ist, wenn man das Gemüse kauft, also 
das komplette Blatt und auch den Stiel. Vom Stiel schneidet man lediglich am Ende, das nach 
der Ernte einzutrocknen beginnt, einen Zentimeter ab. Dann wird das Gemüse gewaschen, 


zerkleinert und kann sofort in den Topf oder die Salatschüssel wandern. 


Wie kann man den Mangold zubereiten? 


In der Küche beweist der Mangold Vielfalt. Wie der Spinat wird er meist gegart, also blanchiert, 
gedünstet oder gekocht. Die Stiele können überdies auch prima gebraten werden. Manchmal 
bereitet man sie auch getrennt von den Blättern wie Spargel zu und schält sie zuvor - wenn sie 


faserig sind - mit einem Sparschäler. 


Ausserdem können Sie den Mangold für einen leckeren Risotto, eine Minestrone oder eine 
Pastasosse verwenden. Auch im Gemüsecurry oder im Blätterteigstrudel macht sich der 
Mangold gut. Grössere Mangoldblätter eignen sich überdies genau wie Kohlblätter perfekt, um 


schmackhafte Rouladen zu machen. 


Ein einfaches Grundrezept mit dem Mangold 


Ein einfaches Grundrezept ist, etwas Öl in einem Topf zu erwärmen, Zwiebeln darin 
anzudünsten, dann den klein geschnittenen Mangold (Blätter und Stiele) dazuzugeben und evtl. 
eine kleine Menge Wasser. Dann lässt man den Mangold etwa 10 bis 15 Minuten dünsten, würzt 
ihn mit etwas körniger Brühe, Salz und Pfeffer oder ganz nach Wunsch mit den anschliessend 


genannten Kräutern und Gewürzen. 


Welche Gewürze und Kräuter passen zu Mangold? 


Zum Mangold passen zahlreiche Gewürze und Kräuter, wie etwa: 


e Petersilie, 

e Kümmel, 

e Knoblauch, 

e Zwiebeln, 

e Curcuma, 

° Curry, 

e Muskatnuss, 

e abgeriebene Zitronenschale oder 


. Chili. 


Was passt zu Mangold? 


Mangold passt zu jeder Beilage, besonders gut aber zu Kartoffeln, jedoch auch zu Reis, Pasta, 


Couscous und Polenta. 


Mangold kann ferner mit Tomatensosse serviert werden oder natürlich auch mit einer hellen 
Sauce (z. B. aus Mandelmus oder Hafersahne/Reissahne oder Kokosmilch). Aber auch ohne 
Sosse und im eigenen Saft mit Zwiebeln und etwas Gemüsebrühe gedünstet, schmeckt der 


Mangold äusserst köstlich. 


Kann man Mangold auch roh als Salat essen? 


Vergessen Sie bei aller Kochfreude nicht, dass durch das Erhitzen unweigerlich 
hitzeempfindliche Vitamine und sekundäre Pflanzenstoffe in Mitleidenschaft gezogen werden 
und wasserlösliche Stoffe im Kochwasser landen. Eine spanische Studie an der University of 
Murcia hat daher auch wenig verwunderlich gezeigt, dass die antioxidative Kraft des Mangolds 


bei allen Kochmethoden sinkt. 


Da man den Mangold problemlos auch roh essen kann, serviert man ihn - will man in den 
Genuss all seiner Vitalstoffe kommen - einfach als Salat. Besonders gut harmoniert er mit 


Chicoree. 


Ideal ist es, wenn man den Mangold vor dem Rohessen mariniert (zumindest seine dicken 
Stängel) - z. B. in einer Mischung aus Olivenöl, Zitronensaft, Senf und Knoblauch. Jetzt 
könnten Sie den Mangold auch für einige Minuten auf den Grill legen, ohne dass es - im 


Vergleich zum Kochen - zu allzu grossen Nährstoffverlusten kommen würde. 


Warum wird Mangold beim Kochen braun? 


Bei buntem Mangold wird die sinkende antioxidative Kraft sogar für das Auge sichtbar. Denn 
wenn Sie den farbenprächtigen Mangold in Wasser kochen, verwandelt sich das leuchtende 
Gelb, Rot oder Purpur schnell in unansehnliche Brauntöne, da die natürlichen Farbstoffe wie 


die Betalaine ausgewaschen werden. 
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Manuka Honig: Süss und doch gesund 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 25 März 2021 


Schlucken Sie noch Pillen? Oder nehmen Sie schon Manuka-Honig? Ein Blick auf die 
Eigenschaften des Manuka-Honigs zeigt, warum der aromatische Honig ein so erfolgreiches 
Elixier bei vielerlei Gesundheitsproblemen sein kann. Manuka-Honig wirkt gegen Bakterien, 
gegen Viren und gegen Pilze. Manuka-Honig wirkt ausserdem antiseptisch, antioxidativ und 
wundheilend. Manuka-Honig kann - trotz seiner Süsse - sogar Karies bekämpfen. Doch auch 
bei Manuka-Honig gilt: Manuka-Honig ist nicht gleich Manuka-Honig. 


Manuka-Honig für innerliche und äusserliche 


Anwendungen 


Manuka-Honig stammt aus dem Blüten-Nektar des neuseeländischen Manuka-Strauches 


(Leptospermum scoparium), einem Verwandten des australischen Teebaums. Honig wurde ja 





bereits in vielen hoch entwickelten Kulturen als Heilmittel verwendet. Und schon Hippokrates 


wusste, dass Honig offene Wunden und Geschwüre sehr schnell abheilen liess. 


Manuka-Honig jedoch ist ein ganz besonderer Honig. Seine Heilkraft übertrifft die aller 
anderen Honige um ein Vielfaches. Seit Jahrhunderten schon wird er von den Maori, den 
Ureinwohnern Neuseelands sowohl innerlich wie auch äusserlich zu medizinischen Zwecken 
eingesetzt. Die Maori strichen ihn bevorzugt auf Wunden und nahmen ihn erfolgreich bei 


Erkältungskrankheiten sowie bei Magen- und Darmbeschwerden ein. 


Manuka-Honig bei Magen- und Darmbeschwerden 


Wissenschaftliche Studien der neuseeländischen University of Wakaito belegen, dass die Maori 
offenbar sehr genau wussten, was sie taten. Manuka-Honig erwies sich nämlich als äusserst 
effektiv bei der Bekämpfung von Escherichia coli und Helicobacter pylori, also jenen Bakterien, 


die sehr häufig Magen-Darm-Probleme auslösen können. Das Helicobacter-Bakterium wird gar 


Manuka-Honig konnte in den genannten Untersuchungen in einer Konzentration von nur 5 
Prozent das Wachstum des Helicobacter pylori bremsen. Somit könnte ein Magengeschwür mit 
Manuka-Honig erheblich preiswerter und vor allen Dingen mit deutlich weniger 
Nebenwirkungen behandelt werden, als das mit der üblichen Therapie der Fall ist. Allerdings 
ist dieser Erfolg tatsächlich nur mit Manuka-Honig zu erzielen. Ein Honig mit vergleichbarer 


Wirksamkeit konnte bislang nicht gefunden werden. 


* Manuka-Honig finden Sie hier unter diesem Link. 


Manuka-Honig bei Entzündungen der Atemwege 


Darüber hinaus zeigte sich, dass Manuka-Honig sogar imstande ist, antibiotikaresistenten 
Stämmen des Eiterbakteriums Staphylococcus aureus den Garaus zu machen. Staphylococcus 
aureus ist ein Bakterium, das bei geschwächtem Immunsystem z. B. Hautinfektionen 
hervorrufen kann, die sich in Eiterpusteln zeigen. Auch nach Unfällen oder Operationen ist 
dieses Bakterium häufig für Wundinfektionen verantwortlich. Bei etlichen anderen Krankheiten 
ist Staphylococcus aureus ebenfalls beteiligt z. B. bei Bronchitis, bei Lungenentzündungen, 


Nasennebenhöhlenentzündungen und auch bei Mittelohrentzündungen. 


Während ein durchschnittlicher Honig in der Lage ist, trotz zehnfacher Verdünnung das 
Wachstum von antibiotikaresistentem Staphylococcus aureus zu hemmen, kann Manuka- 
Honig das Wachstum dieser Bakterien sogar noch in 54-facher Verdünnung stoppen. Manuka- 
Honig kann infolgedessen bei all den genannten Problemen hervorragend in die Therapie 


integriert werden. 


Manuka-Honig bei Erkältungen 


Seine grundsätzlich antibiotischen und antiviralen Eigenschaften machen den Manuka-Honig 
natürlich auch zu einem wohlschmeckenden und hilfreichen Heilmittel bei Erkältungen, 
Halsschmerzen, Husten und anderen Infekten der Atemwege. In diesen Fällen kann der 


Manuka-Honig traditionell in einen nicht mehr übermässig heissen Tee gerührt werden. 


Manuka-Honig bei Pilzerkrankungen 


Da Manuka-Honig ausserdem eine beeindruckende antimykotische Wirkung aufweist, also 
Pilze in ihrem Wachstum hemmen kann, eignet er sich auch sehr gut zur komplementären 
Therapie (äusserlich und innerlich) bei Pilzerkrankungen aller Art, wie z. B. bei Flechten, 


Candida albicans, Eusspilz und vielen weiteren mehr. 


Manuka-Honig für gesunde Zähne 


Manuka-Honig ist - wie alle Honige - süss, zuckrig und klebrig. Honig gilt daher als grosser 
Zahnfeind. Nicht so Manuka-Honig. Eine wissenschaftliche Studie zeigte sogar, dass Manuka- 
Honig die Zähne fast genauso gut vor Zahnbelag schützen kann wie die chemische 


Chlorhexidinlösung, die häufig in Anti-Karies-Mundspülungen enthalten ist. 





Wie Sie die Qualität von Manuka-Honig erkennen können 


Auch bei Manuka-Honig gibt es jedoch leider Qualitäten, die nicht so wirkungsvoll sind wie 
andere. Spitzenqualitäten können vom Verbraucher glücklicherweise sehr einfach erkannt 
werden. Bei hochwertigen Honigen, die z. B. in Deutschland abgefüllt werden, wird die 
antibakterielle Aktivität des Manuka-Honigs mit Hilfe des sog. MGO-Gehaltes angegeben. 
MGO steht für Methylglyoxal und bezeichnet den Hauptwirkstoff im Manuka-Honig. Der 





MGO-Wert muss von einem renommierten und unabhängigen Honiglabor analysiert worden 
sein. Sofern der MGO-Wert nicht auf dem Honigglas erscheint, kann der Verbraucher den 
Abfüller kontaktieren und über die Kontrollnummer (siehe Honigglas) eine aktuelle MGO- 


Analyse für den betreffenden Honig anfordern. 


In Neuseeland hingegen wird die Qualität des Manuka-Honigs mit dem sog. UMF (Unique 
Manuka Factor) angegeben. Der UMF-Wert ist jedoch ausschliesslich Manuka-Honigen 
vorbehalten, die in Neuseeland abgefüllt worden sind. Um den UMF auf ihren Honiggläsern 
angeben zu dürfen, müssen die neuseeländischen Imker und Honig-Abfüller eine Lizenzgebühr 


bezahlen. 


Die UMF- und MGO-Werte können einfach in den jeweils anderen umgerechnet werden - und 


zwar mit Hilfe von Umrechnern im Internet. Hier ein paar Beispiele: 


e UMF 10 = MGO 263 


e UMF ı5 = MGO 514 


Ein MGO von über 400 steht dabei schon für Spitzenqualität. 


Manuka-Honig - Die Anwendung 


Bei Erkältungen und Infekten mit Husten und Halsschmerzen lässt man mindestens 3mal 
täglich ein Teelöffel Manuka-Honig auf der Zunge zergehen. Man behält den Manuka-Honig 
dabei so lange wie möglich im Mund und schluckt ihn dann sehr langsam. Den letzten Teelöffel 
nehmen Sie am besten direkt vor dem Schlafengehen. So kann die entzündungshemmende und 


antikariogene Wirkung des Honigs auch dem Zahnfleisch und der Mundhöhle zugute kommen. 


Bei Schnupfen und bei Nasennebenhöhlenentzündungen werden Antibiotika häufig als 
wirkungslos bezeichnet, da sie aufgrund ihrer systemischen Wirkungsweise (über die Blutbahn) 
nicht zu den auf der Schleimhaut befindlichen Bakterien gelangen können. Manuka-Honig 
hingegen kann bei den genannten Infektionen der Atemwege ganz einfach vor dem Schlafen- 
gehen an die inneren Nasenwände gestrichen werden, so dass der Honig über Nacht an Ort 


und Stelle auf die Schleimhäute einwirken kann. 


* Manuka-Honig finden Sie hier unter diesem Link. 


Manuka-Honig: Keine Angst vor Supererregern 


Anders als synthetisch hergestellte Antibiotika fördert Manuka-Honig aufgrund seiner 
vielfältigen Wirkmechanismen nicht das Wachstum und die Verbreitung von antibiotika- 
resistenten Supererregern. Dadurch ist Manuka-Honig höchst effektiv bei der Behandlung von 
Wunden, Verbrennungen und anderen Hautproblemen, die ansonsten sehr anfällig für 


ernsthafte Infektionen mit resistenten Keimen wären. 


Hinweis für Diabetiker 


Diabetiker sollten unserer Meinung nach mit der Einnahme von Manuka-Honig vorsichtig sein, 
da in deren Blut aufgrund einer Stoffwechselstörung bereits ohnehin erhöhte MGO-Werte zu 
fınden sind, von denen man derzeit glaubt, sie könnten an der Entstehung der diabetischen 
Neuropathie mitbeteiligt sein. Einer äusserlichen Anwendung von Manuka-Honig hingegen 


dürfte auch bei Diabetikern nichts im Wege stehen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Mariendistel blockiert Darmkrebs 
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Die Mariendistel ist besonders als natürliches Stärkungsmittel der Leber bekannt. Beim 
jährlichen Treffen der American Association for Cancer Research (AACR) stellten Forscher vom 
Krebszentrum der Universität von Colorado hochinteressante Neuigkeiten vor. Der Einsatz der 
Mariendistel ist somit nicht länger auf die Leber beschränkt. Offenbar kann sie den Körper 


auch in anderen Belangen unterstützen - zum Beispiel im Kampf gegen Darmkrebs. 


Mariendistel für Leberschutz und -regeneration 


Die Mariendistel gehört zur Familie der Korbblütler und ist vor allem im Mittelmeerraum 


verbreitet. 


Doch auch in nördlicheren Regionen hat die lila blühende Distel inzwischen eine Heimat 
gefunden und fühlt sich hier besonders auf steinigem Boden wohl, weshalb sie gerne an Feld- 
oder Wegrändern gedeiht. 


Schon lange ist die Mariendistel als Leber-Heilpflanze bekannt. 


Ihr Hauptwirkstoff - das Silymarin - schützt die Leberzellen vor toxischen Stoffen und fördert 


die Leberregeneration. 


Mariendistel gegen Lungen- und Darmkrebs 


Neuere Untersuchungen weisen darauf hin, dass die Mariendistel sogar gegen die Ausbreitung 


von Lungenkrebs helfen könnte. 
Und auch in Sachen Darmkrebs scheint Silymarin bzw. die Mariendistel hilfreich zu sein. 


So zeigten beispielsweise Studien der letzten Jahre, unter anderem von Dr. Agarwal und 
Kollegen, dass Silymarin Zellsignale beeinflusst, die für die Bildung und das Wachstum von 


Darmkrebszellen verantwortlich sind. 


Diese Studien gingen jedoch nicht über einfache Zellkulturen hinaus. In einer neuen 
Untersuchung ergab sich, dass die Mariendistel bzw. das Silymarin auch bei Tieren Darmkrebs 


bekämpfen kann. 


Dazu hatte man Mäusen, die an Darmkrebs erkrankt waren, Silymarin ins Futter gegeben. Eine 


Kontrollgruppe, die ebenfalls an Darmkrebs erkrankt war, erhielt kein Silymarin. 


Die Ergebnisse waren deutlich. Die Tiere, denen Silymarin gefüttert wurde, hatten nicht nur 
weniger Krebs-Stammzellen, die Tumore waren auch kleiner und hatten ausserdem einen 


niedrigeren Stoffwechsel. 


Ebenso zeigten die Tumore eine reduzierte Neigung, neue Blutgefässe zu bilden. Mit anderen 


Worten: Das Tumorwachstum war merklich verlangsamt. 


Silymarin aus der Mariendistel stoppt Metastasenbildung 


Versuche im Stadium der Metastasenbildung zeigten, dass Tumore von Tieren, die einst 
Silymarin erhalten hatten, ihre Fähigkeit zum Wachstum und auch zur Metastasenbildung 


verloren hatten - und das, obwohl die Mäuse längst kein Silymarin mehr erhielten. 


Das ist vor allem deshalb interessant, weil der Haupttumor im Allgemeinen als weniger 
problematisch gilt als die Metastasen. Wenn also die Metastasenbildung gestoppt werden kann, 


ist die Hoffnung gross, den Krebs heilen zu können. 


Aus der Studie lässt sich ableiten, dass Haupttumore, die mit Silymarin behandelt werden, 
langsamer wachsen und/oder keine Metastasen bilden, sodass eine problematische 


Ausbreitung der Krebskrankheit gehemmt oder sogar verhindert werden kann. 


Silymarin gilt damit sogar als potenziell krebsvorbeugendes Mittel und könnte künftig - in 
welcher Form auch immer - als alternative Therapie zur üblichen Chemotherapie in Erwägung 


gezogen werden. 


Mariendistel - Anwendungsmöglichkeiten 


Silymarin ist schwer wasserlöslich und geht daher nur in sehr geringen Mengen in Teeaufgüsse 
über. Mariendisteltee ist daher nicht sehr reich an Wirkstoffen. Sinnvoller sind Fertigpräparate 
aus Mariendistelfruchtextrakten, die hohe Silymarindosen enthalten. Experten empfehlen etwa 


200 bis 400 mg Silymarin pro Tag. 


In Drogerien und Supermärkten gibt es oft ebenfalls Mariendistelpräparate, doch sind diese 
nicht selten völlig unterdosiert, enthalten also sehr häufig viel zu geringe Dosen, als dass 
hiervon noch eine Wirkung erwartet werden könnte. Achten Sie also beim Kauf von 


Mariendistelprodukten auf den Silymaringehalt pro Tagesdosis. 


Quellen 


e Deep Gı, Agarwal R., Antimetastatic efficacy of silibinin: molecular mechanisms and 
therapeutic potential against cancer., Cancer Metastasis Rev. 2010 Sep (Antimetastatische 
Wirksamkeit von Silymarin: Molekulare Mechanismen und therapeutisches Potenzial 


gegen Krebs) 


e University of Colorado Denver., Oral milk thistle extract stops colorectal cancer stem 
cells from growing tumors., ScienceDaily, 2015, (Mariendistelextrakt verhindert 


Tumorbildung aus Darmkrebsstammzellen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Mariendistel ist eine bekannte Leber-Pflanze. Sie kann jedoch bei nahezu jeder 
chronischen Erkrankung hilfreich sein, da sie entzündungshemmend, immunstimulierend und 


antioxidativ wirkt. Wir erklären, wie man die Mariendistel anwendet und dosiert. 


Die Mariendistel - Eine Heilpflanze, die Leben rettet 


Die Mariendistel ist eine so stark wirksame Leber-Heilpflanze, dass ihr Hauptwirkstoff - das 
Silibinin - die Leber vor dem tödlichen Gift des grünen Knollenblätterpilzes schützen kann. 
Dieser Pilz ist nach wie vor für die meisten Pilzunfälle mit Todesausgang verantwortlich. Um 
möglichst hohe Silibinin-Dosen zu erreichen, muss der Stoff in diesem Fall intravenös 
verabreicht werden. Doch ohne die Mariendistel würden auch heute noch sehr viel mehr 


Menschen an einer Pilzvergiftung sterben, als dies vor Einsatz der Pflanze der Fall war. 


Die Mariendistel heisst übrigens deshalb Mariendistel, weil sie Maria gewidmet ist. Offenbar 
soll es sich so verhalten haben, dass beim Stillen des Jesuskindes einige Tropfen Muttermilch 


auf die Blätter einer gewöhnlichen Distel fielen. Die Distel, die normalerweise von den 


Menschen nicht sonderlich gemocht wird, fühlte sich geehrt und bildete ab sofort keine 
reingrünen Blätter mehr, sondern grün-weiss gefärbte. Jeder sollte bei ihrem Anblick daran 


erinnert werden, was ihr - der Distel - Wunderbares widerfahren war. 


Mit Löwenzahn und Sonnenblume verwandt 


Die Mariendistel ist im Mittelmeerraum heimisch, wird jedoch schon seit vielen Jahrhunderten 
auch in Mitteleuropa angebaut - früher in Klostergärten, heute im grossen Stil für medizinische 


Zwecke. Gelegentlich trifft man sie aber auch verwildert an. 


Die Mariendistel gehört wie der Löwenzahn, die Sonnenblume oder die Aster zur Gruppe der 
Korbblütler. Und genau wie beim Löwenzahn, so fliegen auch die Samen der Mariendistel bei 


Wind mit einem Flugschirmchen auf und davon. 


Wirksam sind die Samen der Mariendistel, nicht die 


Blätter 


Die Blätter der Mariendistel scheinen keine besondere Heilkraft zu besitzen, zumindest gibt es 


keine Belege dafür. Heilkundlich genutzt werden daher ausschliesslich die Mariendistelsamen. 


Erste Berichte über die Verwendung der Mariendistelsamen als Lebertherapeutikum stammen 
aus dem 18. Jahrhundert. Aus dem 19. Jahrhundert liegen Hinweise vor, dass sie auch bei Galle- 
und Milzbeschwerden eingesetzt wurden. Heute ist die Mariendistel die wohl am besten 


untersuchte Leber-Heilpflanze. 


Der Flavonoidkomplex Silymarin 


Die Mariendistel gehört zu den Flavonoiddrogen, was bedeutet, dass Ihre Hauptwirkstoffe aus 
der Familie der Flavonoide stammen. Flavonoide sind sekundäre Pflanzenstoffe. In den Samen 


der Mariendistel sind verschiedene Flavonoide enthalten: 


e Silybin A und B (= Silibinin) 
e Silychristin 
e Silydianin 
Sie bilden in ihrer Gesamtheit den Flavonoidkomplex namens Silymarin. Die Samen bestehen 


zu etwa 1 bis 3 Prozent aus Silymarin, ausserdem zu 20 bis 30 Prozent aus Fett und zu etwa 30 


Prozent aus Eiweiss. Auch Schleimstoffe und weitere sekundäre Pflanzenstoffe sind enthalten. 


Flavonoide bleiben nicht lange im Körper, werden also schnell ausgeschieden und sollten daher 
regelmässig (am besten mehrmals täglich) über einen längeren Zeitraum eingenommen 
werden. Sie sind jedoch weitgehend hitzestabil, werden beim Kochen also nur geringfügig 
reduziert, allerdings ist das Silymarin schlecht wasserlöslich, weshalb das Trinken von Tee aus 
den Mariendistelsamen wenig Sinn macht (siehe auch weiter unten). Will man in den vollen 
Genuss der heilenden Eigenschaften der Mariendistel gelangen, sollte man auf hochdosierte 


Fertigpräparate zurückgreifen. 


Die Eigenschaften und Wirkungen der Mariendistel 


Die Mariendistel gehört zu den antioxidativ wirksamen Heilpflanzen. Sie neutralisiert somit 
freie Radikale und mindert oxidativen Stress. Die Pflanze wirkt aber nicht nur selbst 
antioxidativ, sondern regt auch die körpereigene Antioxidantienproduktion an, so dass der 


Glutathionspiegel steigt. Glutathion ist eines der stärksten körpereigenen Antioxidantien. 


Zusätzlich aktiviert die Mariendistel die körpereigene Entgiftungsfähigkeit der Leber und zwar 
die Phasen | und Il. Die Phasen der körpereigenen Entgiftung haben wir hier beschrieben: Die 


Detox-Kur unter „Die drei Phasen der körpereigenen Entgiftung”. 


Darüber hinaus wirkt die Mariendistel... 


e insgesamt zellschützend, 

e antihepatotoxisch (neutralisiert Lebergifte), 
e hepatoprotektiv (schützt die Leberzellen), 

e leberregenerierend, 

e verdauungsfördernd, 

e antimykotisch (z. B. gegen Candida albicans), 
e cholesterinsenkend und 


e cholagog (= choleretisch und cholekinetisch, siehe nächster Abschnitt). 


Die Wirkung auf die Galle 


Choleretisch bedeutet, dass der jeweilige Stoff die Gallenbildung in der Leber fördert. 
Cholekinetisch hingegen bedeutet, dass die Gallenblasenentleerung angeregt wird. Die 
Mariendistel vermag beides und gilt daher als Cholagogum. Man sagt, sie wirkt cholagog. Die 
cholagoge, also gallenflussfördernde Wirkung kann verstärkt werden, wenn man mehrere 


Cholagoga miteinander kombiniert, z. B. die Mariendistel mit Kurkuma (Curcumin). 


Die Wirkung auf die Leber 


Besonders gut erforscht sind die Wirkungen der Mariendistel auf die Lebergesundheit. So 
weiss man beispielsweise, dass Silymarin die Lipidstrukturen der Leberzellmembranen 
stabilisiert und auf diese Weise verhindert, dass Stoffe, die für die Leber giftig sind, in die 


Leberzelle eindringen können. 


Gleichzeitig fördert Silymarin die Regeneration der Leber und die Neubildung gesunder 
Leberzellen. Der Flavonoidkomplex verstärkt überdies die Durchblutung der Pfortader und 
wirkt binnen kurzer Zeit Meteorismus (Blähbauch) entgegen. Auch die fibrotische 


(bindegewebige) Umwandlung von Leberzellen soll die Mariendistel hemmen können. 


Werden Medikamente eingenommen, kann die Mariendistel die Leber - wenigstens teilweise - 
vor medikamentenbedingten Schäden schützen, z. B. bei der Einnahme von Paracetamol. Aber 
auch vor den Nebenwirkungen von Alkohol und Strahlentherapien kann die Pflanze bis zu 


einem gewissen Grad schützen. 


Die Mariendistel unterstützt die Leber ausserdem in ihrer Entgiftungsfunktion, besonders 
wenn noch andere Leberpflanzen eingesetzt werden, wie z. B. der Löwenzahn und die 


Artischocke, da sich die pflanzlichen Heilstoffe gegenseitig in ihren Wirkungen verstärken. 


Die naturheilkundliche Lebertherapie 


Die Heilung einer geschädigten Leber braucht jedoch Zeit. Schliesslich sind auch die Schäden 
selten von jetzt auf nachher entstanden, sondern über viele Jahre hinweg. Auch genügt es 
nicht, einfach nur ein Mariendistelpräparat einzunehmen. Es sollten noch weitere 


leberheilende Massnahmen umgesetzt werden: 


Ernährung für die Leber 


e Besser zu wenig essen als zu viel 

e Fettarm und zuckerfrei essen 

e Gekochtes und Rohes getrennt essen 
e Früchte und Gemüse getrennt essen 


e Früchte immer nur auf leeren Magen und für sich essen. Lediglich mit grünem 
Blattgemüse kann man Früchte kombinieren (z. B. im Smoothie). Alle anderen 


Kombinationen können zu Gärprozessen führen und die Leber belasten. 


e 1 Fastentag pro Woche mit Möhren- oder Rote-Bete-Saft oder rohen geriebenen Äpfeln 


Weitere Massnahmen zur Unterstützung der Leber sind die folgenden: 


e Schädliches wird weggelassen (Fast Food, Alkohol, unnötige Medikamente/Drogen). 


e Bei einem regelmässigen Heil- und Saftfasten sollte man nie die Mariendistel vergessen, 


damit die beim Fasten frei werdenden Gifte der Leber nicht schaden können. 





e Eine Darmreinigung durchführen, denn es gilt: Je sauberer und gesünder der Darm, umso 


weniger Arbeit hat die Leber! 


e Leberwickel anwenden: 


Leberwickel mit Schafgarbe 


Leberwickel sind warme Auflagen im Leberbereich. Sie sorgen für eine intensive 
Durchwärmung der Leber, regen die Durchblutung an und auf diese Weise auch den 
Stoffwechsel der Leber. Ein Schafgarben-Leberwickel wird so durchgeführt: Man übergiesst 4 
EL Schafgarbenkraut mit 1 | heissem Wasser (es kocht nicht mehr) und lässt es 10 Minuten 


ziehen. 


Dann giesst man den Aufguss durch ein Sieb und taucht ein Tuch hinein. Man wringt es aus 
und legt es auf den rechten Oberbauch. Darüber legt man ein Handtuch und wickelt nun noch 
einen warmen Schal darum. Wer möchte, kann oben auf noch eine Wärmflasche legen. Man 
ruht nun eine halbe Stunde, nimmt den Wickel dann ab, hält aber anschliessend noch eine 
weitere halbe Stunde Ruhe (und achtet weiterhin darauf, dass der Leberbereich warm gehalten 
bleibt). 


Wirkung auf Magen und Darm 


Die Mariendistel ist Bestandteil wichtiger Rezepturen, wie z. B. von Iberogast, einer Tinktur, die 


bei Reizmagen und Reizdarm eingesetzt werden kann. Weitere Zutaten sind Kamillenblüten 





Kümmel, Melisse, Pfefferminze, Süssholz, Bittere Schleifenblume und Schöllkraut. Die 








Mischung wirkt krampflösend und tonisierend und bringt - laut Studien - in 90 Prozent der 


Fälle eine Verbesserung der Beschwerden. 


Bei verdorbenem Magen kann u. a. die Mariendistel (gemeinsam mit der Kamille) eingesetzt 


werden, um die Leber vor jenen Stoffen zu schützen, die den Magen verdorben haben. 


Erste Untersuchungen zeigten ausserdem, dass Silibinin den Selbstmordprozess von Candida 
albicans einleitet, so dass die Mariendistel auch bei einer Darm- oder Scheidenpilzinfektion die 


Therapie begleiten kann. 


Selbst in Sachen Darmkrebsschutz ist die Mariendistel einsetzbar. Wir haben schon in einem 


entsprechenden Artikel erklärt, dass die Mariendistel das Wachstum und auch die 





Metastasierung von Darmkrebs blockieren kann. Wie wir in einem weiteren Artikel berichten, 


kann die darmkrebsschützende Wirkung der Mariendistel von Curcumin - dem Pflanzenstoff 


aus Kurkuma - verstärkt werden, so dass für diese Indikation eine Kombination der beiden 


Mittel sinnvoll sein könnte. 


Wirkung bei Hautkrebs 


Bereits im August 2002 zeigte sich in ersten Studien, dass die Mariendistel ein wichtiger 
Kandidat für die Prävention und Therapie von Hautkrebs werden könnte. Da oxidativer Stress 
einer der Schlüsselfaktoren in der Entstehung von Hautkrebs darstellt, suchen Forscher 
fieberhaft nach wirksamen Antioxidantien, die sich in diesem Bereich sinnvoll einsetzen lassen. 


Silymarin aus der Mariendistel ist ein solch wirksames Antioxidans. 


In Modellversuchen zeigte sich, dass der Pflanzenstoff oxidativen Stress der Haut mindert, die 
Teilung von Hautkrebszellen hemmt, krebsfördernde Botenstoffe blockiert und das 


körpereigene Antioxidantiensystem stärken kann. 


Im Januar 2005 bestätigten Forscher die vorbeugende Wirkung der Mariendistel in Sachen 
Hautkrebs. Sie schrieben, dass allein Sonnencremes nicht ausreichten, um vor Hautkrebs zu 
schützen. Die zusätzliche Einnahme von Silymarin hingegen könnte den Schutz der Haut 


verstärken. 


Wirkung bei Prostatakrebs 


Mariendistelpräparate werden ausserdem verstärkt in der Prävention und Therapie von 





Prostatakrebs eingesetzt, da Silymarin besonders gut das Wachstum von Prostatakrebszellen 
hemmen kann. Gleichzeitig scheint der Stoff die schulmedizinischen Medikamente in ihrer 
Wirkung zu unterstützen, so dass die Mariendistel ein gutes Mittel darstellt, das mit 
Chemotherapien kombiniert werden kann - nicht zuletzt deshalb, weil die Mariendistel auch 


chemotherapiebedingte Leberschäden verringern kann. 


Wirkung bei Brustkrebs 


An mancher Stelle im Netz liest man (1), dass man bei hormonsensiblem Brustkrebs "keine 
hochdosierten Substanzen mit (potenziell) hormoneller Wirkung einsetzen" solle, wobei auch 
die Mariendistel aufgeführt wird. Die Studienlage, die eine solche Warnung rechtfertigen 


würde, ist jedoch unserer Ansicht nach dünn: 


In einer Zellstudie beispielsweise von 2011 (5) konnte Silibinin, ein Wirkstoff aus der 


Mariendistel, sogar die Metastasierung von Brustkrebszellen hemmen. 


In einer Studie von 2006 (4) gab man Tieren, die genetisch so manipuliert waren, dass sie leicht 


Brustkrebs entwickeln, zusätzlich zu einem krebserregenden Mittel Silymarin 


(Wirkstoffkomplex der Mariendistel) in einer Menge, die 0,3 Prozent ihres Körpergewichts 
entsprach. Hier konnte man in der Silymaringruppe - im Vergleich zur Gruppe, die kein 


Silymarin erhielt - lediglich eine leichte Zunahme der Krebsentstehung beobachten. 


0,3 Prozent entspräche bei einem Menschen, der z. B. 65 kg wiegt, 195 g Silymarin. In 
Nahrungsergänzungsmitteln aber sind im Allgemeinen um die 400 mg Silymarin pro Tagesdosis 
enthalten, so dass wir die genannten Studienergebnisse mit sehr, sehr grosser Vorsicht 


beurteilen würden. 


In einer Übersichtsarbeit von 2016 aus dem Journal of Biomedical Research (2), 
werden zahlreiche Mariendistel-Krebs-Studien aufgeführt, in denen sich positive Wirkungen 
bei Krebs zeigten. Sie wurden nahezu allesamt mit sehr viel geringeren Dosierungen 


durchgeführt als in der o. g. einzigen Studie, die eine negative Tendenz zeigte. 


Als weitere Quelle ist diese Studie von 2010 interessant (3), in der eine Tabelle neun Zellstudien 


und zwei Tierstudien zeigt, in denen die Mariendistel bei Brustkrebs krebshemmend wirkte. 


Als Fazit würden wir sagen, dass man Mariendistelextrakte oder daraus isolierte 
Einzelstoffe nicht 100-Gramm-weise einnehmen sollte (was schon allein aus Kostengründen 
kaum jemand tun wird), dass die Einnahme in üblichen Dosierungen jedoch eher 


krebshemmend wirken wird. 


Mariendistel schützt Leber vor Nebenwirkungen durch 


Chemotherapie 


Im Fachjournal Cancer las man dazu im Jahr 2010, dass die Mariendistel dabei helfen kann, 
Leberentzündungen zu behandeln, die häufig entstehen, wenn Patienten aufgrund einer 
Krebserkrankung eine Chemotherapie erhalten. Die Entzündungen der Leber führen oft dazu, 
dass die behandelnden Ärzte die Dosis der Chemotherapie reduzieren müssen, was wiederum 


den Erfolg der Therapie schmälert. 


Dr. Kara Kelly von der Columbia University in New York gab in einer randomisierten und 
placebokontrollierten Studie 50 Kindern mit akuter Iymphoblastischer Leukämie (ALL) vier 
Wochen lang ein Mariendistelpräparat oder ein Placebo. Zu Beginn der Untersuchung litten 
bereits alle Kinder an einer chemotherapiebedingten Leberentzündung, was sich anhand 


erhöhter Leberwerte erkennen liess. 


Als man die Leberwerte vier Wochen nach Einnahme der Mariendistel bzw. des Placebos 
erneut überprüfte, hatten sich diese in der Mariendistelgruppe sehr viel besser entwickelt als in 
der Placebogruppe. Das Mariendistelpräparat zeigte keine Nebenwirkungen und minderte - 


trotz antioxidativer Eigenschaften - nicht die Wirkung der Chemotherapie. 


Mariendistel-Creme bei Strahlentherapie 


Eine weitere schulmedizinische Therapievariante bei Krebs ist die Strahlentherapie. Mehr als 
80 Prozent der Patientinnen mit Brustkrebs erleiden Hautentzündungen durch die erfolgte 
Strahlentherapie. 10 Prozent davon sogar Hautschäden dritten Grades. Treten derartige 
Nebenwirkungen auf, führt dies häufig zum Abbruch der Therapie, weshalb stets nach 


Möglichkeiten gesucht wird, wie man derartigen Hautschäden vorbeugen könnte. 


Zu diesem Zweck untersuchte man in einer Studie vom August 2011 an 101 Patienten die 
prophylaktische Wirkung einer Mariendistel-Creme (Leviaderm) im Vergleich zur üblichen 
Behandlung mit panthenolhaltigen Cremes. Es zeigte sich, dass die Mariendistel-Creme den 


Schutz der Haut deutlich verstärken konnte: 


e Es kam dank der Mariendistel-Creme viel später zu Hautschäden als bei der 


herkömmlichen Creme. 


e Nur knapp 10 Prozent der Patienten in der Mariendistelgruppe erlitten Grad-2-Schäden, 


während es in der anderen Gruppe über 50 Prozent waren. 


e Nach Abschluss der Strahlentherapie blieben sogar 23 Prozent der Mariendistel- 


Patienten völlig beschwerdefrei. In der Kontrollgruppe waren es nur 2 Prozent. 


e Grad-3-Schäden traten in der Mariendistelgruppe so gut wie gar nicht auf. In der anderen 


Gruppe jedoch zeigten sich diese starken Schäden bei 28 Prozent der Patienten. 


Mariendistel lindert Nebenwirkungen schulmedizinischer 


Therapien 


Wie im Juni 2003 im Journal of Alternative and Complementary Medicine zu lesen war, nutzen 
sehr viele Krebspatienten alternative Massnahmen, wie Mariendistelpräparate, um 
insbesondere die Nebenwirkungen und Spätfolgen der schulmedizinischen Krebstherapie zu 


lindern. 


Im März 2015 zeigte sich in einer randomisierten und placebokontrollierten Studie an 
Tuberkulose-Patienten, dass die Probanden nach Einnahme der Mariendistel (dreimal täglich 70 
mg Silibinin über 8 Wochen hinweg) die typische Tuberkulose-Medikation besser vertrugen, 


sie seltener abbrachen (als üblich) und daher die Therapieerfolge auch grösser waren. 


Wirkung bei Herzkreislauf-Erkrankungen 


Auch auf die Gefässgesundheit scheint die Mariendistel positive Effekte zu haben. Besonders 


Diabetiker leiden häufiger unter Herzkreislauf-Erkrankungen aufgrund einer 


Gefässwandstörung (endotheliale Dysfunktion). Die Mariendistel senkt jedoch die ADMA- 
Werte. ADMA (asymmetrisches Dimethylarginin) ist ein Stoff, der sich andernfalls schädigend 


auf die Gefässfunktionen auswirkt. 


Wirkung bei Diabetes 


Entzündungsprozesse und oxidativer Stress tragen auch zur Entstehung von Diabetes und - bei 
bestehendem Diabetes - zu seinen Folgeerkrankungen (Komplikationen) bei. In einer 
iranischen dreifach verblindeten und placebokontrollierten Studie vom Februar 2015 zeigte 
sich, dass eine Nahrungsergänzung mit der Mariendistel bei Typ-2-Diabetikern einige 


Antioxidantienspiegel verbesserte sowie Entzündungswerte reduzierte. 


Teilnehmer waren 40 Typ-2-Diabetiker zwischen 25 und 50 Jahren, die medikamentös gut 
eingestellt waren. Die Mariendistelgruppe erhielt nun 45 Tage lang dreimal täglich jeweils 140 
mg Silymarin, die Placebogruppe ein entsprechendes Placebopräparat. Niemand berichtete von 


Nebenwirkungen. 


In der Silymaringruppe stiegen nun im Vergleich zur Placebogruppe die Spiegel der 
körpereigenen Antioxidantien ganz signifikant, und zwar die Werte der SOD 
(Superoxiddismutase), der GPX (Glutathionperoxidase) sowie die 


Gesamtantioxidantienkapazität (TAC). 


Gleichzeitig sanken die Entzündungswerte um durchschnittlich etwa 27 Prozent. Die 
Malondialdehydwerte gingen um 12 Prozent nach unten. Malondialdehyd gilt bei Diabetes als 


Marker für oxidativen Stress. 


Auch im Oktober 2011 erschien eine Diabetes-Studie mit der Mariendistel. In diesem Review 
untersuchte man neun randomisierte und placebokontrollierte Untersuchungen mit insgesamt 
487 Patienten. Die Mariendistel konnte in diesen Studien die Blutzuckerwerte verbessern, Zimt 
hingegen nicht. Die Mariendistel kann daher bei Diabetes sehr gut begleitend eingenommen 


werden - am besten immer wieder kurweise für acht Wochen. 


Wirkung auf das Immunsystem 


Da die Mariendistel auch das Immunsystem stimuliert und die körpereigene Abwehrkraft stärkt 
- und zwar umso besser, je höher man die Mariendistel dosiert - wundern die positiven 
Wirkungen der Pflanze nicht mehr. Sie erhöht (allerdings bislang nur in vitro überprüft) die 


Werte des Interferon-gamma, Interleukin-4 und Interleukin-ıo. 


Interferon-gamma stimuliert nicht nur das Immunsystem, der Botenstoff bekämpft auch Viren 
und verfügt über Anti-Tumor-Eigenschaften. Die beiden Interleukine hingegen wirken 


entzündungshemmend und sorgen dafür, dass das Immunsystem nicht überreagiert. 


Mariendistel in der Homöopathie 


In der Homöopathie findet die Mariendistel ebenfalls Anwendung. Carduus marianus ist als 
Urtinktur erhältlich sowie in den Potenzen Dı bis D6. Einsatzgebiet ist auch hier die 


regenerative und entgiftende Zellunterstützung bei Lebererkrankungen. 


Mariendistel-Tee 


Wie bereits oben erklärt, sind die Wirkstoffmengen im Mariendisteltee nur gering. Zwar kann 
der Tee bei Verdauungsbeschwerden (Blähungen, Völlegefühl) nützlich sein, zur Regeneration 


der Leber jedoch ist er nicht ausreichend. 


Die Mariendistelsamen sollten in jedem Fall sehr fein gemahlen oder gemörsert werden, bevor 
man sie mit heissem Wasser aufgiesst (1 - 2 TL der gemahlenen Samen (3 - 5 g) auf ı Tasse 
Wasser (150 - 200 ml)), zehn Minuten ziehen lässt und dann abgiesst. Den Tee trinkt man 3- bis 


4-mal täglich jeweils 30 Minuten vor den Mahlzeiten. 


Da er nicht besonders gut schmeckt, mischt man ihn z. B. mit etwas Pfefferminze oder 
Süssholz. Letzteres enthält als Wirkstoff die Glycyrrhizinsäure, die sich ebenfalls durch 


leberschützende Eigenschaften auszeichnet und daher gut mit der Mariendistel harmoniert. 


Bei anderen Indikationen (z. B. Leberproblemen, Diabetes, Krebs) sollte man zusätzlich auf 
Fertigpräparate zurückgreifen, um auch tatsächlich eine Wirkung zu erzielen. Fertigpräparate 


enthalten den Silymarinkomplex in hoher und meist standardisierter Dosierung. 


Fertigpräparate - Die Qualität 


Die meisten Mariendistelpräparate, die es im herkömmlichen Handel (Apotheke, Drogerie) gibt, 


enthalten eine Fülle an überflüssigen Zusatzstoffen, wie z. B. Magnesiumstearat, Titandioxid, 





Eisenoxid, Copovidon (künstliches Bindemittel), Talkum, Lactose, raffınierte und gehärtete 
Fette sowie bedenkliche Farbstoffe (Chinolingelb, Gelborange S, Indigocarmin u. a.). Handelt es 


sich um Kapseln, dann sind es selten pflanzliche Kapseln, sondern Gelatine-Kapseln. 


Alle diese Zutaten sind zwar für die Tablettenherstellung wichtig und auch dafür, dass die 
Tablette eine schöne Farbe hat, für die erwünschte Mariendistelwirkung aber sind sie 
vollkommen unnötig, wenn nicht gar schädlich. Da man seiner Leber mit der Mariendistel 
etwas Gutes tun und sie nicht mit fragwürdigen Tabletten- oder Kapsel-Begleitstoffen noch 
zusätzlich belasten möchte, empfehlen wir, beim Kauf von Mariendistelpräparaten auf die 
Zutatenliste zu achten und nur solche Präparate zu erwerben, die frei von überflüssigen Stoffen 


sind. 


So gibt es beispielsweise längst hochdosierte und rein pflanzliche Mariendistelextrakt-Kapseln, 
die nichts weiter enthalten, als das pflanzliche Kapselmaterial und den Mariendistelextrakt, z. 
B. die Mariendistelextrakt-Kapseln von effective nature, die pro Tag 400 mg Silymarin liefern 


(pro Kapsel 200 mg). 


Nebenwirkungen und Wechselwirkungen 


Mariendistelpräparate können zu Kopfschmerzen oder Magen-Darm-Beschwerden führen 
(leicht abführende Wirkung), was aber selten der Fall ist und eher bei sehr hohen Dosierungen. 
Noch seltener können Überempfindlichkeitsreaktionen auftreten (allergische Reaktionen, wie 


Hautausschlag o. ä.). 


Da die Mariendistel auf den Stoffwechsel der Leber einwirkt und ihre Leistungsfähigkeit stärkt, 
kann es sein, dass manche Medikamente schneller abgebaut werden, so dass man die 
Einnahme der Mariendistel - wenn man Medikamente nehmen muss - immer mit dem Arzt, 


Heilpraktiker oder Apotheker besprechen sollte. 


Da die Mariendistel - wie oben beschrieben - eine blutzuckersenkende Wirkung haben kann, 
sollte man dies berücksichtigen, wenn man aufgrund von Diabetes blutzuckersenkende 


Medikamente einnimmt, damit der Blutzucker nicht plötzlich zu stark gesenkt wird. 


Die Dosierung der Mariendistel 


Um den Flavonoidspiegel auf gleichmässigem Niveau zu halten, nimmt man die Mariendistel 
mehrmals täglich. Wer jedoch keine Zeit für eine mehrmals tägliche Einnahme aufbringen 
kann, sollte die Mariendistel besser abends als morgens zu sich nehmen, da die Leber laut 


Organuhr besonders nachts aktiv ist. 


Die wirksame Tagesdosis liegt bei etwa 200 - 400 mg Silymarin. Preiswerte Drogerieprodukte 


sind oft massiv unterdosiert und wirken daher auch nicht oder nicht so gut. 


Die nachfolgenden Dosierempfehlungen beruhen auf wissenschaftlichen Studien, aber auch 
auf Erfahrungswerten sowie auf Überlieferungen aus der Volksheilkunde und sollten - gerade 
wenn chronische Erkrankungen vorliegen - mit dem Arzt oder Heilpraktiker besprochen 


werden: 


e Bei Leberschäden durch Drogen oder andere Giftstoffe nimmt man bis 800 mg Silymarin 
aufgeteilt in drei bis vier Dosen über mindestens 2 bis zu 5 Wochen hinweg. Nimmt man 
kleinere Dosen von z. B. dreimal täglich 70 mg Silymarin, dann kann man die 


Mariendistel auch bis zu 12 Monate lang nehmen. 


e Bei akuter Virushepatitis nimmt man täglich bis zu 800 mg Silymarin aufgeteilt in drei 


oder mehr Dosen pro Tag über drei Wochen hinweg. 


e Bei einer Leberzirrhose und anderen chronischen Lebererkrankungen nimmt man 160 bis 


800 mg Silymarin - aufgeteilt in 2 bis 3 Dosen bis zu zwei Jahre lang. 


e Bei einer Vergiftung mit dem grünen Knollenblätterpilz wird Silibinin sofort injiziert - 


und zwar gleich am ersten Tag der Vergiftung alle 6 Stunden. 


e Bei hohem Cholesterinspiegel nimmt man 200 bis 600 mg Silymarin aufgeteilt in drei 


Dosen über einen Zeitraum von 4 Monaten. 


e Bei Diabetes Typ 2 nimmt man ein- bis dreimal täglich jeweils 200 bis 230 mg Silymarin - 


vier Wochen bis 12 Monate lang (begleitend zur herkömmlichen Therapie). 


e Bei diabetischer Nierenerkrankungen können dreimal täglich je 140 mg Silymarin 


genommen werden - und zwar drei Monate lang. 


e Bei allergischen Symptomen der Atemwege oder auch einfach nur, wenn man die 
Mariendistel als Antioxidans einnehmen will, nimmt man vier Wochen lang dreimal 
täglich jeweils 140 mg Silymarin. 

e Bei Arthrose nimmt man 8 Wochen lang zweimal täglich 150 mg. 


e Kinder und Teenager können bei Vergiftungen durch z. B. Drogen oder Medikamente 
begleitend zur schulmedizinischen Therapie auch die Mariendistel erhalten, z. B. über 
vier Wochen hinweg. Die Dosierung kann - je nach Empfehlung des Arztes - bei 80 bis 


320 mg Silibinin pro Tag liegen. 


Die Mariendistel zur Leber- und Darmreinigung 


Die Mariendistel ist aufgrund der vorgestellten Wirkungen und Eigenschaften ein wichtiger 
Bestandteil einer jeden Leberreinigung und Entgiftungskur. Sie kann auch als 


Zusatzkomponente bei einer Darmreinigung zum Einsatz kommen. 


Wenn Sie eine umfassende Leberkur durchführen möchten, finden Sie hier weitere 


Informationen: Die ganzheitliche Leberreinigung 


Wenn Sie eine kombinierte Darm- und Leberreinigung vorziehen, lesen Sie hier die 


entsprechende Anleitung: Die kombinierte Darm- und Leberreinigung 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wirkliche Gesundheit bis ins hohe Alter ist kein Zufall. Wirkliche Gesundheit ist das Ergebnis 
von Gesundheitsvorsorge, also wohlüberlegten Massnahmen, die Krankheiten verhindern 


sollen und die jeder selbstverantwortlich für sich und seinen Körper ergreifen kann. 


Gesundheitsvorsorge ist die beste Krankenversicherung 


Meist denkt man an seine Gesundheit erst, wenn sie sich rar macht. Unser Gesundheitssystem 
sieht insbesondere die Behandlung von Krankheiten vor. Die Gesundheitsvorsorge steht 
dagegen weniger im Mittelpunkt. Daher hat jeder auch eine Krankenversicherung und nicht 


etwa eine Gesundheitsversicherung. 


Ist man jedoch erst einmal krank und nimmt man dann Medikamente mit all ihren 
Nebenwirkungen, wird der Weg zur Gesundheit oft immer länger und länger. Massnahmen 


zur Gesundheitsvorsorge wären hingegen die viel bessere Krankenversicherung. 


Gesundheitsvorsorge ist einfacher als heilen 


Gesundheitsvorsorge aber umschreibt alle Massnahmen, die den Menschen in seiner 
Gesamtheit mit allem versorgen, was er braucht, die ihn stärken und die ihn gegen Angriffe von 


aussen immun machen. 


Gesundheitsvorsorge soll die Gesundheit erhalten, was wesentlich einfacher und effektiver ist, 


als wieder gesund zu werden, wenn man erst einmal krank ist. 


Gesundheitsvorsorge kann sich im Verzehr eines Apfels pro Tag erschöpfen (was insgesamt nur 
wenige positive Auswirkungen haben wird) oder aber in einer ganzheitlichen Lebensweise 


münden, die sich in jedem Bereich des Lebens nach den Prinzipien der Natur richtet. 


Gesundheitsvorsorge eher unerwünscht 


Nehmen wir das Beispiel Krebs. Ständig werden Millionen von Forschungsgeldern für die 


Suche nach einem Heilmittel gegen Krebs eingesetzt. Und das Ergebnis? 


Die Menschheit sitzt tatenlos herum und macht nichts anderes, als auf dieses Heilmittel zu 


warten. Als gäbe es sonst nichts zu tun. 


Und genau diese Sichtweise, nämlich an unserer Gesundheit selbst völlig unbeteiligt zu sein 
und diesbezüglich von schulmedizinischen Therapien abhängig zu sein (die es grösstenteils 
noch gar nicht gibt), wird uns vom gegenwärtigen "Gesundheitssystem" regelrecht 


eingetrichtert. 


Gesundheitsvorsorge liegt in unseren eigenen Händen 


Angstvoll spenden wir Geld an Organisationen, die (seit Jahrzehnten) versprechen, früher oder 


später ein Heilmittel gegen diese oder jene Krankheit zu finden. 


Und während man weiterhin einer ungesunden, krebserregenden, herzinfarktbegünstigenden 
und diabetesfreundlichen Ernährungsweise frönt, sich rasch noch ein weiteres Kilo anfuttert 
und hinterher brav den Blutdruck misst, hofft man, das versprochene Heilmittel werde 
spätestens dann gefunden sein, wenn es einen irgendwann einmal selbst erwischt hat, so dass 


man sich schliesslich nur noch "retten" lassen muss. 


Gesundheit jedoch kann uns - so schön das auch wäre - von niemandem geschenkt werden, 
ausser von uns selbst. Gesundheit ist somit das Ergebnis unserer eigenen Taten und 
Aktivitäten. 


Gesundheitsvorsorge, die keine ist 


Heutzutage ist Gesundheitsprävention auf Impfungen, scheinbare "Vorsorge"untersuchungen 
und fragwürdige Ernährungstipps reduziert, z. B. "Milch ist gesund", "Fleisch ist ein Stück 
Lebenskraft", "Das Frühstück ist die wichtigste Mahlzeit", "Lassen Sie nur keine Mahlzeit aus" 


etc. Um wenigstens ein bisschen den Anschein von Integrität zu wahren, wird ausserdem vor 


Nikotin, Drogen und Übergewicht gewarnt. 


Gefährliche Gesundheitsprävention? 


Da die empfohlene Ernährungsweise eher krank als gesund macht und es an jeder Strassenecke 
Tabak, Alkohol und ungesunde Snacks gibt, hält sich der Erfolg der offiziellen "Massnahmen" 
zur Gesundheitsprävention in überschaubaren Grenzen, mit anderen Worten: Das Volk wird 


immer kränker. 


Gleichzeitig aber werden andere Massnahmen als übertrieben, nicht praktikabel oder sogar als 
gefährlich bezeichnet. Das jedoch wären Massnahmen, die - im Vergleich zu den vorgenannten 


- tatsächlich krankheitsvorbeugende Wirkung hätten. 


Gesundheitsvorsorge aus wirtschaftlichen Gründen? 


Vielleicht aber haben wir auch Glück und das Blatt wendet sich in absehbarer Zeit. Eine 
Studie(1) stellte nämlich fest, dass der bemitleidenswerte Gesundheitszustand der Bevölkerung 
die globale Wirtschaftsleistung bis zum Jahre 2015 um bis zu 3 Prozent schwächen werde, falls 
die Investitionen in die Gesundheitsvorsorge nicht steigen sollten. Das Befinden der Menschen 
an sich ist also völlig uninteressant. Wenn jedoch die Wirtschaftsleistung zu sinken droht, dann 
kommt Bewegung ins Spiel. Nicht nur Krankenkassen, sondern auch Unternehmen werden 
plötzlich munter und investieren freiwillig Unsummen in die Gesundheitsvorsorge ihrer 


Mitglieder bzw. Mitarbeiter. Die Unternehmen tun das aus dem einfachen Grund: 


Bei oben erwähnter Studie fand man heraus, dass Investitionen in die Gesundheitsvorsorge der 
Mitarbeiter eine äusserst vielversprechende Rendite mit sich bringen. In Zahlen: Für jeden in 


die Gesundheitsvorsorge investierten Dollar erhalten die Unternehmen drei zurück. 


Gesundheitsvorsorge in Unternehmen findet wenig 


Anklang 


Kein Wunder wimmelt es in manchen Unternehmen neuerdings nur so von Kursen, Vorträgen, 
Inhouseseminaren und Workshops zu zahlreichen Themen der Gesundheitsvorsorge: 
Stressprävention und -bewältigung, Raucherentwöhnung, Burnout-Prävention, Mobbing- 


Klärung, Ergotherapie am Arbeitsplatz und gesunde Ernährung. 


Man will die Mitarbeiter dadurch stärker an sich binden und natürlich die Ausfallkosten 
senken. Wenn gleichzeitig die Leute bei diesen deutlich wirtschaftlich motivierten 
Massnahmen gesünder werden - warum nicht? Leider stossen die Mühen der Unternehmen bei 
ihren Mitarbeitern auf wenig Gegenliebe. In manchen Betrieben nehmen nur 10 Prozent (oder 


weniger) der Mitarbeiter die Angebote zur Gesundheitsvorsorge wahr. 


Gesundheitsvorsorge: Für viele ein Fremdwort 


Hier bietet sich den Menschen also die Möglichkeit, sich aktiv (und sogar kostenlos) für die 
eigene Gesundheit stark zu machen und selbstverantwortlich das persönliche Krankheitsrisiko 
zu minimieren - und nur wenige ergreifen die Gelegenheit beim Schopfe. Die Mehrheit 
bevorzugt tragischerweise, den üblichen die Gesundheit beeinträchtigenden Lebensstil zu 


pflegen, während sie - im Krankheitsfalle - auf Hilfe in Gestalt der Pharmaindustrie hofft. 


Die Idee, man könne durch eigenen Aktionismus die persönliche Gesundheit verbessern und 


Krankheiten verhindern, passt nicht in das vom Mainstream vernebelte Gehirn der Massen. 


Ganzheitliche Konzepte zur Gesundheitsprävention sind vielen Menschen so fremd, dass sie 
nicht in der Lage dazu sind, deren Nutzen zu erkennen, geschweige denn diese Konzepte selbst 
in die Tat umzusetzen. So oft hören die Menschen, dass Gesundheit das Ergebnis von 
schulmedizinischen Eingriffen ist (Impfungen, Medikamente, Chemotherapie, usw.), dass für sie 


die Vorstellung, selbst etwas für ihre Gesundheit tun zu müssen, keinen Sinn ergibt. 


Gesundheitsprävention ermöglicht Kontrolle über die 


eigene Gesundheit 


Eine Bevölkerung aber, die glaubt, keine Kontrolle über ihre eigene Gesundheit zu haben, ist 
ein perfektes Opfer für die Ausbeutung durch unsere Medizin-Industrie. Treu und ergeben 
wird - vom Säugling bis zum Greis - jede Vorsorgeuntersuchung wahrgenommen, jede 


Impfspritze willkommen geheissen und jede verordnete Medikation gehorsam sich einverleibt. 


Wohin aber ist das Wissen um die eigenen Möglichkeiten zur Gesundheitsvorsorge 
entschwunden? Wohin das Vertrauen in das jedem Organismus inne wohnende 
Heilungspotential? Und vor allem: Wo ist der Wunsch der Menschheit nach 
Selbstverantwortung geblieben, wo ist seine geistige Beweglichkeit und wo seine 
Unternehmungslust, die ihn voller Energie, Neugier und Lebensfreude Massnahmen ergreifen 


lassen, die zu Gesundheit, Kraft und Leistungsfähigkeit führen würden? 


Ein Leben voller köstlicher Genüsse 


Der Mensch von heute scheint nicht mehr erwachsen werden zu wollen. Er verharrt - 
zumindest im Bereich der Gesundheitsvorsorge - auf der geistigen Entwicklungsstufe eines 
Kindes. Kinder übernehmen ebenfalls keine Verantwortung für sich selbst. Auch sie verlassen 
sich darauf, dass immerzu jemand da ist, der sich um sie kümmert. Ein Kind jedoch darf, ja 
muss diese Verantwortung abgeben, da es weder körperlich noch seelisch dazu in der 


Verfassung ist, dies selbst zu tun. 


Ab einem gewissen Alter jedoch sollte man davon ausgehen dürfen, dass der Mensch so weit 
gereift ist, dass er nicht nur für seine Bildung, seine zwischenmenschlichen Beziehungen, seine 
Zufriedenheit und sein Glück, sondern auch für seine Gesundheit Verantwortung übernehmen 


kann. 


Er sollte erkannt haben, dass er selbst ein wundervolles Leben voller köstlicher Gefühle und 
Genüsse erleben kann, OHNE dafür künstliche Stimulanzien (wie z. B. Nikotin, Alkohol, 
Medikamente, Drogen, Zucker, Softdrinks, Fastfood etc.) zu benötigen, die abgesehen von 
ihrer Gesundheitsschädlichkeit lediglich einen billigen Abklatsch der ersehnten beglückenden 


Empfindungen zustande bringen, niemals aber dem Original das Wasser reichen können. 


Kinder so weit das Auge reicht 


Die meisten Erwachsenen jedoch agieren heutzutage eindeutig mit der Denkweise eines 
Kindes. Sie sind nichts weiter als Konsumenten, die darum betteln, dass sie abgelenkt, mit 
Leben gefüllt, und unterhalten werden, dass ihnen die richtigen Medikamente gegeben werden 


und man ihnen sagt, wie sie zu leben, zu denken und zu fühlen haben. 


Die Vorstellung, dass sie aus dieser vorprogrammierten Existenz heraustreten und die Welt aus 
der Perspektive eines Erwachsenen erleben müssten, jagt diesen Menschen regelrecht Angst 
ein. Dies würde bedeuten, all die Annehmlichkeiten aufzugeben, die das Leben eines Kindes 


mit sich bringt. 


Ich will, ich will, ich will! 


Und so fragen sich manche Erwachsene allen Ernstes, wie lange sie wohl noch warten müssen, 
bis die Wissenschaftler endlich das Heilmittel für diese oder jene Krankheit finden werden. 
Wie trotzige Kleinkinder stampfen sie mit den Füssen auf und schreien: Ich will, ich will, ich 


will! Ich will jeden Morgen Eier mit Speck, Würstchen und Kuchen frühstücken. 


Ich will Cola, Hotdogs und saftige Hamburger. Ich will meinen Feierabend mit Bier, Zigaretten 
und Knabberkram vor der Glotze verbringen. Und ich will keinesfalls krank werden. Also 


sputet euch und findet die passenden Heilmittel! 


Doch, wenn wir nicht einmal mehr dazu fähig sind, uns um unseren eigenen Körper zu 
kümmern, wie um alles in der Welt könnten wir das notwendige Bewusstsein dafür erlangen, 
um für den einzigen bewohnbaren Planeten zu sorgen, den wir in unserem gesamten 
Universum kennen? Woher sollte der Wunsch rühren, rücksichtsvoll und nachhaltig mit 
unserem Planeten umzugehen, wenn wir das nicht einmal mit unserem eigenen Körper 


schaffen? 


Gesundheitsvorsorge ist wie Lesen lernen 


Gesundheit kann folglich nicht in Form von Pillen geschluckt werden. Man kann sich 
Gesundheit auch nicht mit einer Nadel injizieren lassen. Auch herbeioperieren lässt sich 
Gesundheit nicht. Und Zaubertricks, die Gesundheit regnen lassen, konnten bislang leider 
genauso wenig eruiert werden. Gesundheit erscheint als Folge von Eigeninitiative und 
Engagement. Es ist ähnlich wie beispielsweise mit dem Lesen lernen. Sie könnten diesen Text 
niemals lesen, wenn Sie sich nicht irgendwann einmal dazu entschlossen hätten, lesen zu 


lernen. 


Sie höchstpersönlich sind damals durch den Prozess des Lernens gegangen, haben geübt, Zeit 
investiert, sich Mühe gegeben und schliesslich die Freude erlebt, die man empfindet, wenn 
man plötzlich selbst Bücher und Artikel lesen kann und dazu ab sofort niemanden mehr 


braucht, der sie einem vorliest. 


Es ist IHRE Entscheidung 


Mit der Gesundheit ist es genau dasselbe: Wenn Sie den Wunsch haben, gesund zu bleiben 
oder zu werden, dann müssen Sie sich dafür ins Zeug legen. Das kann Ihnen kein anderer 
abnehmen - kein Arzt, kein Impfstoff, kein Pharmaunternehmen und auch keine Non-Profit- 
Organisation für die Erforschung von Krebs. Übernehmen Sie ab sofort die Verantwortung für 


jede einzelne Ihrer Entscheidungen und auch für alle Folgen, die daraus entstehen: 


Sie können sich für eine Ernährung entscheiden, die Sie gesund bleiben lässt oder für eine 
Ernährung, die Sie krank werden lässt. Sie können sich für einen Nervenzusammenbruch und 
Psychopharmaka entscheiden, weil Sie sich nicht für Stressabbau interessiert haben. Sie 
können sich statt dessen jedoch auch dafür entscheiden, mehr über gesundes 


Stressmanagement zu lernen. 


Sie können austesten, wie viele Jahre man gesund bleibt, auch wenn man nur vier Stunden 
schläft und den Rest der Nacht mit Alkoholexzessen und Computerspielen verbringt. Sie 
könnten natürlich genauso gut herausfinden wollen, wie man sich fühlt, wenn man jede Nacht 
die doppelte Stundenanzahl erholsam ruht. Vielleicht haben Sie Sport schon immer 


verabscheut und bewegen sich deshalb nur dann, wenn es sich nicht vermeiden lässt. 


Warum aber vergessen Sie nicht endlich die verhasste Sportstunde aus der Schule und suchen 
sich eine Bewegungsart, die Ihnen richtig Spass macht? Walken beispielsweise in einer 
fröhlichen Gruppe, Trampolinspringen auf Ihrer Terrasse, Yoga mit Gleichgesinnten, Radfahren 


um den See oder Schwimmen im Wellnessbad. 


Ganzheitliche Gesundheitsvorsorge 


Krankheit entsteht dann, wenn der Organismus geschwächt ist. Geschwächt durch falsche 
kohlenhydratreiche und eiweissüberschüssige Ernährung auf Basis von industriell 
verarbeiteten Nahrungsmitteln, geschwächt durch Vitalstoffmangel, durch Übersäuerung, 
durch eine Störung der Darmflora, durch übermässigen Stress und durch die fehlende 
Gelegenheit zur Entgiftung, um Bakterientoxine, Schwermetalle und/oder schädliche 


Stoffwechselendprodukte ausscheiden zu können. 


Eine ganzheitliche Gesundheitsvorsorge besteht daher aus vielen verschiedenen Massnahmen, 
die alle diese Punkte aus der Welt schaffen. Das Ziel ist ein starker, gesunder und rundum 
zufriedener Organismus, der allen Widrigkeiten zu trotzen versteht, sich von äusseren 
Einflüssen nicht aus der Ruhe bringen lässt und Sie leicht wie eine Feder durch Ihr neues 


Leben trägt. 


Gehen Sie Schritt für Schritt vor. Beobachten Sie, was geschieht und wie Sie sich fühlen, wenn 
Sie dies oder jenes in Ihrem Leben ändern oder wenn Sie diese oder jene neue Gewohnheit in 


Ihren Alltag einbauen. 


Das ganzheitliche Gesundheitsvorsorge-Programm 


Das ganzheitliche Gesundheitspräventions-Programm besteht aus 15 Punkten: 


1. Basische Ernährung 

2. Genussgifte und Medikamente meiden 

3. gutes, stilles Wasser trinken 

4. Naturbelassenes Salz 

5. Grüne Smoothies 

6. Antioxidantien und Vitalstoffe 

7. Entsäuern durch basische Entsäuerung 

8. Basische Körperpflege 

9. Darmreinigung mit Aufbau einer gesunden Darmflora 


10. Leberreinigung 


11. Nierenreinigung 

12. Nahrungsergänzungsmittel 
13. Sorgfältige Zahnhygiene 
14. Stressbewältigung 


15. Sport 


Verändern Sie Ihre Ernährungsgewohnheiten 


Stellen Sie Ihre Ernährung auf eine basenüberschüssige, vitalstoffreiche und möglichst 


naturbelassene Ernährungsweise um: Details finden Sie weiter unten oder in diesem Text. 


Meiden Sie insbesondere industriell stark verarbeitete Nahrungsmittel (Fertigprodukte aller 
Art) und bereiten Sie Ihre Mahlzeiten so oft wie möglich selbst und aus marktfrischen Zutaten 


zu. 


Falls Sie dennoch einmal auf Fertigprodukte zurückgreifen möchten (Suppen, Brotaufstriche, 
Fertigsossen etc.), kaufen Sie diese im Bio-Fachhandel, da Sie nur dort sicher sein können, dass 
die Produkte frei von Gentechnik und bedenklichen Lebensmittelzusatzstoffen sind und 


ausserdem aus hochwertigen Bio-Rohstoffen hergestellt wurden. 


Falls Sie übergewichtig sind, werden Sie mit der basischen Ernährungsweise automatisch 


langsam aber sicher Ihr Wunschgewicht erreichen. 


Die ideale basische Ernährung besteht aus den folgenden 


Lebensmittelgruppen: 


e Gemüse (Blattgemüse, Knollengemüse, Fruchtgemüse, Hülsenfrüchte) 
e Salate und Kräuter 


e Grüne Smoothies (Köstliche Power-Mixgetränke aus Früchten, grünem Blattgemüse und 


etwas Wasser. 
e Früchte (einschl. Avocados) 


e Nüsse, Mandeln und Samen (Leinsaat, Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne): Aus Nüssen 
und Mandeln lassen sich wunderbare Gerichte zaubern. Hier finden Sie eine Menge 


interessante Rezepte: Mandelmilch und Milchfreier Genuss. 
«e Esskastanien (Maroni). 
e Selbstgezogene Keimlinge aus Linsen, Brokkolisamen, Radieschen, Gelbsenf, Alfalfa etc. 


e Süssigkeiten (selbst gemacht) aus Nüssen und Trockenfrüchten oder zuckerfreie 


Früchteriegel aus dem Bio-Handel 


e Naturbelassene Öle, die entweder reich an Omega-3-Fettsäuren und/oder arm an 


Omega-6-Fettsäuren sind ( Bio-Olivenöl, Bio-Hanföl, Bio-Leinöl, Bio-Kokosöl) 


e Brot aus Keimlingen (Mehr Infos dazu finden Sie hier), als Alternative Brote aus 


Urgetreide (Emmer, Einkorn, Kamut, Urroggen) 


e Hirse, Quinoa, Buchweizen oder Teigwaren daraus, wie z. B. Buchweizennudeln 


Hier finden Sie eine grosse Anzahl an gesunden Rezepten. 


Streichen Sie die folgenden Lebensmittelgruppen aus Ihrer 


Ernährung oder reduzieren Sie sie deutlich 


e Fleisch- und Wurstwaren: Wenn Sie sich ein vegetarisches Leben überhaupt nicht 
vorstellen können, dann bevorzugen Sie qualitativ hochwertiges Bio-Fleisch aus 
extensiver Weidehaltung. Dieses ist insgesamt weniger mit Schadstoffen belastet und 
weist ein gesünderes Fettsäuren-Verhältnis (Omega-6/Omega-3) auf als Fleisch von 
Tieren aus Massentierhaltung bzw. von Tieren, die mit Getreide und Gen-Soja gefüttert 
werden. Fisch sollten Sie entweder aus Bio-Zucht oder aus Wildfang beziehen, Ihren 
Fisch-Konsum jedoch in Anbetracht der Überfischung der Meere und einer möglichen 


Schwermetallbelastung nicht übertreiben. 


e Milchprodukte werden von vielen Menschen unwissentlich nicht vertragen. Sie irritieren 
die Darmgesundheit, fördern ein ungünstiges Darmmilieu und können schon allein auf 
diese Weise die Gesundheit extrem beeinträchtigen. Wenn Sie gelegentlich 
Milchprodukte verzehren möchten, wählen Sie ausschliesslich Produkte aus biologischer 
Weidehaltung und kaufen Sie nur solche Milchprodukte, die NICHT homogenisiert 


wurden. 


e Back- und Teigwaren aus herkömmlichen Auszugsmehlen sind nichts als Magenfüller und 
Sattmacher. Wählen Sie besser Vollkornprodukte und gelegentlich auch Pseudogetreide 


(Buchweizen, Quinoa o. ä.), die reichlich Vital- und darmfreundliche Ballaststoffe liefern. 
e Fertiggerichte und Konserven aller Art 
e Zucker und synthetische Süssstoffe sowie damit gesüsste Produkte 
e Herkömmliche Süssigkeiten und Milchschokolade 


e Kaffee und Schwarztee (während des Koffeinentzugs kann Getreide- oder Lupinenkaffee 


hilfreich sein, als Zuckerersatz eignen sich diverse Produkte ) 


e Softdrinks, gekaufte Säfte, Fertig-Smoothies und alkoholische Getränke 


Genussgifte 


Nikotin, Alkohol, Drogen, Koffein meiden und entbehrliche Medikamente (Schlafmittel, 


Erkältungsmedikamente, Kopfschmerztabletten bei nur leichtem Kopfschmerz etc.) absetzen. 


Zum Thema Raucherentwöhnung werden mittlerweile zahlreiche Möglichkeiten angeboten, so 
dass Sie sich hier nur noch - den Referenzen entsprechend - das beste Angebot herauspicken 


brauchen. Lesen Sie auch hierzu: So werden Sie zum Nichraucher. 


Trinkwasser 


Trinken Sie täglich 1,5 bis 2 Liter Wasser, je nach Witterung und Aktivität auch mehr, bei 
flüssigkeitsreicher Nahrung aber auch weniger (z. B. wenn Smoothies, Suppen, Salate etc. 


gegessen werden). Schon allein dieser Punkt wird dafür sorgen, dass Sie sich bedeutend besser 


und leistungsfähiger fühlen und Sie beispielsweise nicht mehr annähernd so oft an 


Kopfschmerzen leiden werden wie bisher. 


Auch chronische Krankheiten bessern sich meist, sobald die tägliche Wasserzufuhr drastisch 
erhöht wird. Wenn Sie Leitungswasser trinken möchten, überprüfen Sie zunächst dessen 
Qualität (Probe in Labor untersuchen lassen) und entscheiden Sie sich ggf. für einen guten 
Wasserfilter. 


Naturbelassenes Salz 


Meiden Sie Jodsalz und Gewürzmischungen mit Geschmacksverstärker (Glutamat, Würze). 


Verwenden Sie zum Würzen Ihrer Speisen ausschliesslich biologische Kräuter sowie 
hochwertiges naturbelassenes Kristallsalz, Steinsalz oder Meersalz oder auch hefe- und 


glutamatfreie Gemüsebrühe. 


Grüne Drinks 


Chlorophyll - der grüne Farbstoff aller Pflanzen - ist in der heute üblichen Ernährung 





Mangelware. Chlorophyll hat jedoch einen ganz herausragenden Einfluss auf die Qualität 
unseres Blutes sowie heilende Eigenschaften, von denen der gesamte Körper, besonders aber 
unser Verdauungssystem profitiert. Grüne Drinks sollten daher täglich mindestens einmal auf 


unserem Gesundheitspräventions-Programm stehen. 


Unser Immunsystem kann uns nur in dem Masse verteidigen und beschützen, wie wir es mit 
den entsprechenden Waffen ausstatten. Antioxidantien und Vitalstoffe sind die Waffen unseres 
Immunsystems. Achten Sie auf eine antioxidantienreiche und vitalstoffreiche Ernährung. 
Ergänzen sie Ihre Ernährung gegebenenfalls mit besonders antioxidantienreichen 


ganzheitlichen Nahrungsergänzungsmitteln, wie z. B. OPC und Ormus Supergreens. 


Entsäuern und entgiften Sie 


Entgiften Sie Ihren Körper und helfen Sie ihm, eingelagerte Säuren aus dem Gewebe zu 
entfernen, indem Sie ihm Basen in Form von hochwertigen und leicht verwertbaren 


Mineralstoffen zuführen. Details zu einer intensiven Entsäuerungskur finden Sie hier. 


Gesunde basische Körperpflege 


Herkömmliche Körperpflegeprodukte (Zahncreme, Duschgels, Körperlotionen, Shampoos, 


Gesichtspflegeprodukte, Deos etc.) enthalten in den allermeisten Fällen schädliche oder 


zumindest verzichtbare synthetische Konservierungsmittel, Emulgatoren, Duftstoffe etc. und 


belasten den Organismus mit zusätzlichen Säuren und Giften. 


Steigen Sie daher auf natürliche und basische Körper- und Gesichtspflegeprodukte um. Diese 
sind nicht nur frei von reizenden Zutaten, sondern helfen dem Körper ausserdem aufgrund 


ihres hohen pH-Wertes für eine zusätzliche Säureschlackenausleitung. 


Darmreinigung inkl. Aufbau einer gesunden Darmflora 


Der Zustand unserer Darmflora entscheidet über die Leistungsfähigkeit unseres 
Immunsystems. Ist die Darmflora aufgrund ungesunder Ernährung, Antibiotika-Gaben und 
Stress gestört, nehmen Fäulnis- und Gärprozesse ihren Lauf. Schädliche Bakterien nehmen 
überhand, die Gefahr für Allergien wächst, der Organismus wird anfällig für Pilzinfektionen 
aller Art und die Abwehrkraft des Körpers sinkt. 


Leber- und Nierenstärkung 


Der Gesundheitszustand des Menschen hängt eng mit der Leistungsfähigkeit dieser beiden 
Organe zusammen. Stärken Sie Ihre Leber und Ihre Nieren. Helfen Sie diesen wichtigen 


Entgiftungsorganen bei ihrer Arbeit, damit Toxine rasch Ihren Körper verlassen können. 


a.) Die Leber kann mit Bitterstoffen, Mariendistelpräparaten, Artischocken- 
Frischpflanzenpresssaft, Kurkuma und/oder Löwenzahnwurzel-Präparaten in ihrer 


Entgiftungsaktivität unterstützt und gestärkt werden. 


Nahrungsergänzungsmittel 


Nahrungsergänzungsmittel gibt es in überwältigender Vielfalt. Achten Sie darauf, keine 
einzelnen Vitamine oder Mineralien zu sich zu nehmen, da diese oft das angestrebte 
harmonische Gleichgewicht des Organismus eher stören als fördern. Vitalstoffe werden 
grundsätzlich dann am besten verwertet, wenn sie im natürlichen Verbund mit vielen anderen 
Begleitstoffen, also so, wie sie in der Natur in einem vollwertigen Lebensmittel vorliegen 


würden, eingenommen werden. 


Wollten Sie sich beispielsweise verstärkt mit Calcium versorgen, dann kann ein reines 
Calciumpräparat mehr schaden als nutzen, da Calcium nur dann verwertet werden kann, wenn 
gleichzeitig ausreichend Magnesium zur Verfügung steht. Die Sango Meeres Koralle - als 
Beispiel für ein ganzheitliches Nahrungsergänzungsmittel zur Deckung des Calcium-Bedarfes - 
enthält nicht nur Calcium, sondern Calcium, Magnesium und eine grosse Zahl an 
Spurenelementen in einem optimal auf den menschlichen Organismus abgestimmten 
Verhältnis. 


Da Nahrungsergänzungsmittel immer dem individuellen Bedarf entsprechen sollten, stellt die 
nachfolgende Auswahl lediglich einen Überblick über empfehlenswerte Präparate dar, aus 


denen sich jeder das Erforderliche aussuchen kann. 


Sango Meeres Koralle 


Die Sango Meeres Koralle liefert uns basische Mineralstoffe und Spurenelemente, insbesondere 
Calcium und Magnesium im idealen Verhältnis von 2: ı, so dass beide Mineralien auf optimale 


Weise vom Organismus aufgenommen werden können. 


Basenquelle 


Basenquelle ist eine Kombination aus einer Vielzahl Basen bildender, rein pflanzlicher 
Lebensmittel. Verschiedene Kräuter, Gemüse, Braunhirse, Kürbiskerne, Erdmandeln und 
Topinambur versorgen mit Mineralstoffen und Spurenelementen, die in organischer Form in 
ihrem natürlichen Verbund vorliegen. Basenquelle kann über Suppen und Salate gestreut oder 


auch pur gegessen werden. 


Ginseng 


Der Rote Panax Ginseng ist aufgrund seines hohen Gehaltes an stärkenden Ginsenosiden ein 
grandioses Vitalisierungs- und Aufbauelixier und eignet sich hervorragend sowohl für die 
Gesundheitsvorsorge als auch für die Behebung einer körperlichen Disharmonie. Die Kapseln 
können leicht geöffnet und das Ginsengpulver kann in grüne Drinks gemixt eingenommen 


werden. 


Enzyme 


Enzyme sind äusserst hitze- und kälteempfindlich und daher in verarbeiteten Lebensmitteln 
kaum mehr vorhanden. Digevit liefert lebendige Enzyme, die unsere Verdauungsarbeit 


unterstützen, den Stoffwechsel ankurbeln und die Entgiftung fördern. 


Magnesium: 


Magnesiummangel ist heute weit verbreitet und steht in Verdacht an der Entstehung vieler 
Krankheiten beteiligt zu sein. Nachfolgender Link führt zu einem Text, der Sie u. a. darüber 
informiert, mit welchen Lebensmitteln oder auch mit welchen Nahrungsergänzungsmitteln Sie 


Ihren Magnesiumbedarf decken können. 


Chlorella- und Spirulina-Algen 


Mikroalgen wie die Chlorella oder Spirulina zeichnen sich durch ihre ungewöhnlich hohe 





Nährstoffdichte, ihren Chlorophyllireichtum und ihre bioaktiven Pflanzenstoffe aus, so dass sie 
die Körperfunktionen unterstützen und eine gesunde Lebensweise enorm bereichern können. 
Die Chlorella-Alge wird überdies zur Ausleitung von Schwermetallen (Quecksilber) nach der 
Amalgam-Zahnsanierung eingesetzt, da sie in der Lage ist, Gifte zu binden, damit diese über 


den Darm ausgeschieden werden können. 


Sorgfältige Zahnhygiene 


Auch der Zustand von Zahnfleisch und Zähnen wirkt sich auf den gesamten Organismus aus. 
So weiss man beispielsweise, dass Menschen mit chronischer Zahnfleischentzündung deutlich 
häufiger eine Arthritis (chronische Gelenkentzündung) entwickeln, als Menschen mit 


gesundem Zahnfleisch. 


Aus diesem Grund ist eine sorgfältige Zahnhygiene ein wichtiger Punkt bei jeder 
Gesundheitsvorsorge. Allerdings werden Sie merken, dass Ihre Zähne bereits aufgrund der 
Ernährungsumstellung sehr viel weniger Zahnbelag aufweisen, als dies bei der "normalen" 


Ernährungsweise der Fall war. 


Auch Zahnfleischprobleme reduzieren sich meist innerhalb weniger Wochen nach der 
Ernährungsumstellung oder verschwinden ganz. Unterstützen kann man die Mundgesundheit 
wunderbar mit einer chemiefreien und fluoridfreien Zahncreme, dem regelmässigen Einsatz 
von Zahnseide sowie einer täglichen Ölspülung (oder Ölziehkur genannt). Mehr Informationen 


zur Ölziehkur finden Sie hier. 


Stressabbau 


Nutzen Sie in jedem Fall entsprechende Angebote Ihrer Krankenkasse oder Ihres Arbeitgebers, 
die Ihnen Entspannungsmassnahmen nahe bringen können, wie z. B. Autogenes Training, 
Progressive Muskelentspannung o. ä. und informieren Sie sich selbst über Möglichkeiten des 


Stressmanagements. 


Sport 


Körperliche Bewegung ist durch nichts zu ersetzen. Im Gegenteil, Sport kann die eine oder 
andere Ernährungs"sünde" wieder wettmachen. Verschieben Sie die Sache also nicht auf 
morgen, sondern beginnen Sie jetzt und heute. Auch hier bieten Betriebe oder Krankenkassen 
spezielle Trainingskurse an, so dass Sie sich hier eine Thematik aussuchen, die eine mögliche 
Schwäche von Ihnen berücksichtigt, z. B. Rückentraining, Herz-Kreislauf-Training, Aqua- 


Fitness bei Gelenkproblemen etc. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Matcha - Der grüne Kraftspender 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 10 April 2021 


Matcha ist ein besonderer Grüntee in Pulverform. Er steht für exklusiven Teegenuss, sorgt aber 
auch in der Küche für Begeisterung. Ob Smoothies, Eis, Kuchen oder Kekse: Die leuchtend 
grüne Farbe passt in viele Speisen. Matcha gilt überdies - wenn man Koffein verträgt - als 
echter Jungbrunnen. Kaum ein anderes Naturprodukt liefert mehr zellschützende 
Antioxidantien als der pulverisierte Tee aus Japan. Medizinischen Studien zufolge schützt 
Matcha das Herz und kann sowohl Krebserkrankungen als auch Alzheimer vorbeugen. Wichtig 
ist dabei, auf die Qualität und die richtige Zubereitung zu achten. 


Matcha - Der pulverisierte Grüntee 


Das japanische Wort "Matcha" bedeutet übersetzt nichts anderes als gemahlener Tee. Und 
doch stammt der Pulvertee ursprünglich aus China. In der traditionellen chinesischen Medizin 
wurde der Matcha, der in buddhistischen Klöstern hergestellt wurde, schon früh als Heilmittel 


eingesetzt. 


Nach Japan gelangte der Matcha erst im 12. Jahrhundert, als der japanische Mönch Myoan Eisai 


nach einer Chinareise eine grössere Anzahl von Teesamen und auch die Tradition des Matcha- 


Trinkens in seine Heimat brachte. Während der Matcha in China allmählich in Vergessenheit 
geriet, wurde die Herstellung der begehrten Teespezialität in Japan bis zur Perfektion 


getrieben. 


Nicht jeder Pulvertee ist ein Matcha! 


In Japan wird Matcha traditionell aus den grünen Teesorten Tencha und Gyokuro hergestellt. 
Wird Tencha geerntet, werden ausschliesslich die zartesten obersten Sprossen gepflückt und 


dann in einem aufwendigen Verfahren zu Matcha weiterverarbeitet. 


Dabei sollte bedacht werden, dass Tencha lediglich ein Prozent aller japanischen grünen 
Teesorten ausmacht und es sich somit um einen äusserst seltenen Tee handelt. Nur etwa vier 
Prozent des japanischen Matcha werden ins Ausland verkauft. Dies erklärt auch, warum 


erstklassiges Matcha-Pulver so teuer ist - 30 Gramm kosten bis zu 50 Euro. 


China hat diese Marktlücke schnell erkannt und produziert nun in rauen Mengen, wobei die 
medizinische Wirkung und der Geschmack nicht selten zu wünschen übriglassen. (Mehr über 


die verschiedenen Qualitätskategorien erfahren Sie im Verlauf des Textes.) 


Halten Sie sich also unbedingt vor Augen, dass pulverisierter Tee, der aus anderen Teesorten 
gewonnen wird und/oder nicht den folgenden Herstellungskriterien entspricht, streng 


genommen überhaupt kein Matcha ist. 


* Hochwertigen Matcha Tee finden Sie hier unter diesem Link. 


Matcha - Der Herstellungsprozess 


Kennzeichnend für den Macha ist, dass er aus voll beschatteten Teeblättern hergestellt wird. 
Die Blätter werden hierbei etwa drei bis vier Wochen vor der Ernte mit feinen Netzen bedeckt, 
die nur etwa 90 Prozent des Lichts hindurchlassen. Dadurch wird die Chlorophyl|-Produktion 


angeregt, die Reifezeit verlängert und in Folge die Qualität gesteigert. 


Nach der Ernte werden die Teeblätter gedämpft, getrocknet und gebrochen. Entscheidend ist, 
dass sich die Stängel und Blattadern vom Blattgewebe lösen und durch ein Luftzugverfahren 


voneinander getrennt werden. 


Für Matcha findet ausschliesslich das feine Blattgewebe Verwendung, das in Japan traditionell 
auf Granitsteinmühlen vermahlen wird. Auf diese Weise kann eine möglichst feine Körnung 
und eine intensive hellgrüne Farbe gewährleistet werden. Es dauert eine ganze Stunde, um 


rund 30 Gramm Matcha-Pulver zu produzieren. 


Die Anhänger des giftgrünen Getränks fühlen sich einerseits von der japanischen 
Teezeremonie angezogen - worauf wir noch zu sprechen kommen - wissen andererseits aber 


auch die im Matcha zahlreich enthaltenen Nähr- und Wirkstoffe zu schätzen. 


Matcha - Die Nährstoffe 


Im Matcha sind dieselben Inhaltsstoffe enthalten, die in der Teesorte stecken, woraus das 
Pulver gewonnen wurde. Der wesentliche Unterschied zu Grüntee ist, dass das Pulver im 
Wasser aufgelöst wird. Da das Teeblatt somit im Ganzen genossen wird, kommt man in den 


Genuss aller Inhaltsstoffe, die darin enthalten sind. 


Dazu zählen z. B. die Vitamine Bı, Ba und B3 sowie Vitamin E, Vitamin C und Vitamin K, aber 
auch Mineralstoffe wie Calcium und Kalium. Vor allem ist Matcha aber besonders reich an 
Beta-Carotin - der Vorstufe des Vitamin A, das für die Augen, die Haut, die Schleimhäute und 


den Stoffwechsel unentbehrlich ist. 


Jedes Gramm Matcha enthält ganze 300 Mikrogramm Beta-Carotin. 4 Gramm Matcha enthalten 


somit mehr als die Hälfte der empfohlenen Tagesdosis. 


Besonders berühmt aber sind die Polyphenole des Matchas. Sie zählen zu jenen medizinischen 


Wirkstoffen im Matcha-Tee, die sich überaus positiv auf die Gesundheit auswirken. 


Antioxidantien machen Matcha zum Superfood 


Die interessanteste im Matcha-Tee enthaltene Wirkstoffgruppe sind die sekundären 
Pflanzenstoffe, die als Radikalfänger wirken und Schadstoffe von den Körperzellen fernhalten. 
Dazu zählen insbesondere die sogenannten Catechine aus der grossen Familie der 


Polyphenole. 


Das Hauptcatechin im Grüntee und so auch im Matcha ist das Epigallocatechingallat (EGCG), 
das laut einer Studie an der University of Kansas City Herz- und Krebserkrankungen verhindern 


kann. 


Im Matcha-Tee ist gar 137-mal so viel EGCG enthalten wie in herkömmlichem Grüntee. EGCG 


schützt 100-Mal stärker vor freien Radikalen als Vitamin C und 25-mal stärker als Vitamin E. 


Neben EGCG enthält Matcha aber viele weitere Antioxidantien (z. B. Beta-Carotin), sodass die 


antioxidative Fähigkeit von Matcha als erstaunlich bezeichnet werden kann. 


Dafür spricht auch, dass sich Matcha mit einem der höchsten ORAC-Werte (Oxygen Radical 
Absorbance Capacity) auszeichnet. Der ORAC-Wert gibt die antioxidative Kapazität eines 
Stoffes oder Lebensmittels an. Mit einem sagenhaften Wert von rund 1380 TE/g übertrifft 


Matcha hierbei sogar viele andere Antioxidantien-Stars, wie z. B. die Acai-Beeren, die mit etwa 


1027 TE/g zu Buche schlagen. 


Die grüne Farbe des Matcha ist hingegen vorwiegend auf den äusserst hohen 


Chlorophyligehalt zurückzuführen, der ebenso gesundheitliche Vorteile verspricht. 


Matcha schützt vor Krebs 


Chlorophyll ist der Pflanzenfarbstoff, der alle grünen Pflanzenteile grün färbt und daher 
besonders reichlich in den dunkelgrünen Gemüsesorten und in Kräutern zu finden ist, aber 


eben auch im Matcha. 


Chlorophyll hilft z. B. beim Aufbau neuer Blutzellen und steigert zudem die Abwehrkräfte. Des 
Weiteren ist Chlorophyll in der Lage Entzündungen zu hemmen und Gifte aus dem Körper zu 


verbannen, die zu schwerwiegenden Krankheiten wie z. B. Krebs führen können. 


Mittlerweile konnte schon in mehreren Studien nachgewiesen werden, dass Chlorophyl| das 
Darmkrebsrisiko reduziert, da es die Darmschleimhaut vor schädlichen Einflüssen und 


unkontrollierten Zellwucherungen bewahrt. 


So haben beispielsweise Laboruntersuchungen an der Oregon State University ergeben, dass 
Chlorophylli die Darmkrebszellen konkret daran hindert, sich zu teilen. Auf diese Weise kann 


das Wachstum der Tumorzellen ausgebremst werden. 


Doch abgesehen vom Chlorophyll sind im Matcha viele weitere Stoffe enthalten, die gegen 


Krebs wirken. 


Ein Forscherteam an der University of Parma konnte nachweisen, dass Patienten, die an einer 
Vorstufe von Prostatakrebs litten, mithilfe eines hochkonzentrierten Grüntee-Präparates viel 
seltener an Krebs erkrankten. Das Präparat wurde wie Matcha aus dem ganzen Teeblatt 


gewonnen und enthielt äusserst viel EGCC. 


Im alten Japan schätzten die meditierenden Mönche jedoch vor allem die belebende Wirkung 


des Matcha-Tees, die auf den hohen Koffeingehalt zurückzuführen ist. 


Koffein im Matcha - Eine Balance aus Belebung und 


Entspannung 


Ob Grüntee, Kaffee oder Matcha: Das anregende Koffein gilt als der zentrale Inhaltsstoff. Im 





Matcha steckt vergleichsweise viel Koffein, was einerseits auf die Zubereitungsform, 
andererseits aber auch auf den Umstand zurückzuführen ist, dass Schattentees generell mehr 


Koffein enthalten. 


In der Tat stecken in einer Schale Matcha-Tee (aus 4 Gramm Matchapulver) rund 150 


Milligramm Koffein - also etwa gleich viel wie in einem Espresso. 


Matcha hat jedoch den grossen Vorteil, dass das Koffein in einer besonderen Form vorliegt, 
nämlich gebunden an die ebenfalls im Tee vorhandenen Gerbstoffe. Aus diesem Grund ist das 
Koffein viel verträglicher, als das isolierte Koffein in anderen koffeinhaltigen Getränken wie z. 
B. Kaffee. 


Gleichzeitig enthält Matcha auch sehr viel L-Theanin - eine Aminosäure, die beruhigend wirkt 
und den aufputschenden Effekt des Koffeins deutlich abmildert. 


Nichtsdestotrotz gilt es zu beachten, dass der regelmässige Koffeingenuss zu einer 
Abhängigkeit bzw. zu Entzugserscheinungen führen kann. Abgesehen von Schwangeren und 
Kindern sollten daher auch koffeinsensible Menschen vom Matcha-Tee besser Abstand 


nehmen. 


Herzkrankheiten - Matcha senkt die Sterberate 


Ob Koffein dem Herzen nun schadet oder ihm nutzt, darüber scheiden sich die Geister. Es gibt 
jedoch jede Menge Untersuchungen, die eindeutig gezeigt haben, dass sich die im Grüntee 


enthaltenen Polyphenole positiv auf die Herzgesundheit auswirken. 


So wurden z. B. in der 11 Jahre dauernden Ohsaki-Studie mehr als 40.000 Menschen 


beobachtet, die täglich mindestens 5 Tassen Grüntee und/oder Matcha-Tee getrunken haben. 


Dr. Kuriyama und sein Team kamen zum Schluss, dass die Sterberate aufgrund von Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen bei Frauen um über 30 Prozent und bei Männern um über 20 Prozent 


gesenkt werden konnte. 


Doch Matcha schützt nicht nur das Herz, sondern soll laut neuesten Untersuchungen auch 
einer der am meisten gefürchteten Krankheiten unserer Zeit entgegenwirken können, der 


Demenz. 


Beugt Matcha Alzheimer vor? 


Alzheimer ist ein Schicksal, das immer mehr Menschen betrifft. Aktuellen Schätzungen zufolge 
leidet allein in Deutschland inzwischen etwa eine Million Menschen an einer 


Demenzerkrankung. 


Nun häufen sich aber die Studien, die dem grünen Tee in Bezug auf die Alzheimerprävention 


ein grosses Potential nachsagen. Forscher vom Max Delbrueck Center for Molecular Medicine 


(MDO) in Berlin haben herausgefunden, dass die Substanz EGCG den tödlichen Prozess der 


Plaquebildung bei Alzheimer und auch Parkinson gewissermassen umzukehren vermag. 


Denn EGCG ist nicht nur in der Lage, die korrekte Faltung von Proteinen zu unterstützen - 
Krankheiten wie Alzheimer beruhen auf falsch gefalteten Proteinen - sondern kann ausserdem 


dafür sorgen, dass sich bereits gebildete Plaques wieder auflösen können. 


Damit Sie in den vollen Genuss der gesundheitlichen Wirkungen des Matcha kommen, sollten 


Sie beim Kauf unbedingt auf eine gute Qualität achten. 


Matcha - Die Qualitätskategorien 


Matcha ist zwar eine sehr edle Teespezialität, dennoch sind - wie bereits erwähnt - sehr grosse 
Qualitätsunterschiede zu verzeichnen. Sie können eine mindere Qualität eindeutig an der 


gelblichen oder gar bräunlichen Farbe und an der ausgeprägten Bitternote erkennen. 


Hochwertiges Matcha zeigt hingegen leuchtende Grüntöne, schmeckt nicht zu bitter, sondern 


leicht süsslich und besticht mit komplex ausgebildeten Geschmacksaromen. 


Teezeremonie-Qualität 


Diese Matcha-Qualität kommt bei der traditionellen Teezeremonie zum Einsatz und wird in 
unseren Gefilden nur selten zum Kauf angeboten. Bezeichnungen wie z. B. 
Ceremonial/Competition Grade, Super Premium, Silver, Gold und Platin deuten auf einen 


Matcha allerhöchster Qualität hin. 
* Hochwertigen Matcha Tee finden Sie hier unter diesem Link. 


* Passend dazu: 3-teiliges Matcha-Set 


Premium-Qualität 


Diese Qualitätsstufe findet sich auch ausserhalb von Japan und eignet sich bestens für den 


täglichen Gebrauch. 


Weiterverarbeitungs-Qualität 


Bei der Herstellung von Matcha-Eis, Matcha-Kuchen oder Matcha-Getränken werden ältere 
und kräftigere Teeblätter verarbeitet. Diese haben den Vorteil, dass der Geschmack stärker 


ausgeprägt ist. 


In der Industrie kommt hierbei meist minderwertiges Grüntee-Pulver zum Einsatz. 


Matcha-Tee und die japanische Teezeremonie 


Der grosse japanische Teemeister Sen no Rikyu war im 16. Jahrhundert an der Entwicklung der 
japanischen Teezeremonie beteiligt, wobei die Zubereitung von Matcha-Tee bis heute eine 


essentielle Rolle spielt. 


Der Begriff "Teemeister" bezieht sich dabei nicht nur auf eine fundierte Ausbildung rund um 
die Welt des Tees, sondern auch auf einen spirituellen Weg (Zen-Buddhismus), der in Bezug auf 


die japanische Teezeremonie von grossem Belang ist. 


In Japan ist der Tee kein Getränk für zwischendurch, sondern mit einer feierlichen, meditativen 
Handlung verbunden, die mit streng vorgegebenen Ritualen einhergeht. So reinigen sich die 
Gäste vor der Teezeremonie z. B. mit frischem Wasser den Mund sowie die Hände und 
waschen damit auf symbolische Weise alles Schlechte, das sie gesagt oder getan haben, von 
sich ab. 


Der Teeraum wird erst dann betreten, nachdem ein Gong fünfmal ertönt ist und die 
Teeutensilien werden stets nach demselben Muster angeordnet und gebraucht. Jeder einzelne 


Handgriff ist exakt festgelegt und wird seit Jahrhunderten auf dieselbe Weise ausgeführt. 


Usucha und Koicha - Zwei japanische Zubereitungsarten 


In der japanischen Teezeremonie gibt es zwei Zubereitungsvarianten: Usucha (dünner Tee) und 
Koicha (starker Tee). Während Usucha die Standardvariante ist, wird Koicha nur bei 


besonderen Anlässen angewandt. 


Der Unterschied besteht im Wesentlichen darin, dass bei Koicha nur die allerbeste Matcha- 
Qualität zur Anwendung kommt und der Tee somit milder schmeckt. Des Weiteren ist die 
Konsistenz hier dickflüssiger, da weniger Wasser und gleichzeitig mehr Matcha verwendet 


wird. 


Würde man für Koicha einen Matcha von nur geringfügig schlechterer Qualität verwenden, 


würde er viel zu bitter schmecken. 


Da die Teezeremonie-Qualität in Europa sehr selten angeboten wird, möchten wir Ihnen die 
Usucha-Variante näher vorstellen, die auch aufgrund des ausgeprägteren Schaums so beliebt 


ist. 


Matcha-Tee - Das Rezept (Usucha) 


Es ist gar nicht so schwer Matcha-Tee zuzubereiten und mit ein wenig Übung gelingt auch 


Ihnen die perfekte Schaumkrone. 


Abgesehen von einem hochwertigen Matcha und natürlich Wasser benötigen Sie die folgenden 
Hilfsmittel: 


e Matcha-Teeschale (Chawan) 
e Bambusspatel (Chashaku) 
e Bambusbesen (Chasen) 


e Tee-Thermometer 


Zubereitung: 


oe Seihen Sie das Matcha-Pulver durch ein Sieb. Auf diese Weise können Sie eventuell 


vorhandene Klümpchen entfernen. 
e Geben Sie 2 Bambusspatel (1 TL bzw. 2 g) Matchapulver in Ihre Matcha-Teeschale. 


e Giessen Sie etwa 70 bis 100 ml Wasser in die Schale. Handelt es sich um Teezeremonie- 


Qualität, sollte die Temperatur des Wassers 80 °C betragen - bei Premium-Qualität 75 °C. 


e Nehmen Sie den kurz angefeuchteten Bambusbesen und beginnen Sie mit lockerem 
Handgelenk schnell vor- und zurückzuschlagen, etwa in Form des Buchstaben W oder 
M. 


e Rühren Sie so lange, bis der Tee gleichmässig cremig ist. 


e Führen Sie abschliessend den Bambusbesen in der Teeschale vorsichtig am Rand des 


Schaums entlang, sodass dieser in der Mitte höher erscheint. 


e Je höher und fester der Schaum am Ende ist, desto besser ist Ihnen der Matcha-Tee 


gelungen. 


Sie finden im Internet zahlreiche Videos, die Ihnen dabei helfen, ein Gefühl für die Rührtechnik 


zu bekommen, z. B. hier: Zubereitung von Matcha im Alltag 


Tipp: Wenn Sie die Koicha-Methode anwenden möchten, gehen Sie bei der Zubereitung auf 
die gleiche Weise vor, verwenden aber 4 Bambusspatel Matcha-Pulver. Giessen Sie das Pulver 
mit 50-70 ml Wasser (80 °C) auf und rühren Sie den Bambusbesen in der Schale, bis die 


Konsistenz des Tees homogen ist. 


Ausserdem haben wir für Sie ein Rezept erstellt, um eine Matcha Latte selbst herzustellen. 


Ausserdem empfehlen wir Ihnen unsere Matcha-Torte oder unsere Matcha-Bow|. 


Matcha - Die Aufbewahrung 


Licht und Wärme sind die grössten Feinde des Matcha: Wenige Stunden Sonnenlicht reichen 


aus, um die meisten Wirkstoffe zu zerstören. 


Am besten ist es also, wenn Sie Matcha im Kühlschrank in einem möglichst luftdicht 
verschlossenen Behälter aufbewahren, sodass der Tee weder austrocknen noch fremde 
Gerüche aufnehmen kann. Auf diese Weise behält das Pulver nach dem Öffnen der Verpackung 


etwa 3 bis 4 Wochen seine Frische. 


Liegen die Temperaturen unter 25 Grad Celsius, können Sie kleine Matcha-Portionen auch für 


kurze Zeit in einer traditionellen Lackdose (Natsume) belassen. 
Grundsätzlich gilt: Je frischer und schneller Sie das Matcha-Pulver verzehren, desto besser. 


Matcha eignet sich aber keineswegs ausschliesslich zur Teezubereitung, denn das grüne Pulver 


kann auch in der Küche wunderbare Dienste leisten. 


Matcha als Zutat von Speisen und Getränken 


Matcha ist als Zutat in den unterschiedlichsten Speisen und Getränken seit langem ein fester 


Bestandteil der japanischen Küche. 


So wird Matcha z. B. eingesetzt, um Fruchtsäften, Joghurt, Eis, Keksen oder Schokolade 
aufgrund des einzigartigen Geschmacks und der grünen Farbe einen ganz besonderen Touch zu 


verleihen. 


Das gesunde Matcha-Pulver peppt aber auch herzhafte Gerichte wie z. B. Suppen und 
Gemüseeintöpfe auf, und Sie können Ihren selbstgemachten Nudeln zu einer 


aussergewöhnlichen Farbe verhelfen. 


Oder wie wäre es mit einem Marmorkuchen der besonderen Art? Fügen Sie dem hellen Teig 


einfach 3 bis 5 Teelöffel Matcha hinzu - Ihre Gäste werden staunen! 


Das Tolle an Matcha-Gerichten ist, dass Sie Geschmack und Gesundheit auf einen Nenner 
bringen können. Abgesehen davon weiss natürlich auch die besondere Optik der Gerichte zu 


verzaubern. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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MCAS - Das Mastzellaktivierungssyndrom 
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Viele Menschen leiden am Reizdarmsyndrom oder an der Fibromyalgie. Von Seiten der 
Schulmedizin gibt es in beiden Fällen bislang keine besonders hoffnungsvollen 
Therapiemöglichkeiten. Was aber, wenn die Symptome zwar an eine Fibromyalgie bzw. ein 
Reizdarmsyndrom erinnern, in Wirklichkeit aber ein Mastzellaktivierungssyndrom (MCAS) 


vorliegt? 


Fibromyalgie, Reizdarmsyndrom - oder 


Mastzellaktivierungssyndrom 


Die Fibromyalgie ist eine schmerzvolle chronische Erkrankung, die mit sehr vielen 
unterschiedlichen Symptomen einhergehen kann. Die Erkrankung kann daher bei jedem 


Betroffenen auf eine etwas andere Art in Erscheinung treten. 


Meist zeigen sich Muskel- und Bindegewebsschmerzen, die von einer Vielzahl weiterer - auch 
psychischer - Symptome begleitet werden können, z. B. von Depressionen, Angstzuständen, 


Gelenkschmerzen, Müdigkeit, Herzjagen, Atemnot, verstärktem Schwitzen und vielem mehr. 


Eine generelle Überempfindlichkeit, die gerne auch als Hochsensibilität bezeichnet wird, kann 


ebenfalls beobachtet werden. 


Die Diagnose einer Fibromyalgie ist nicht einfach, da es noch keine eindeutige 
Diagnoseverfahren gibt. Genausowenig gibt es eine effektive Therapie. Ganz ähnlich sieht das 
Bild bei einem Reizdarm aus. Hier wird eher im Ausschlussverfahren diagnostiziert. Haben die 
üblichen Diagnoseverfahren für Magen-Darm-Beschwerden nichts ergeben, dann erhält man 
eine Reizdarm-Diagnose. Auch in diesem Fall gibt es keine hilfreiche Therapie seitens der 


Schulmedizin. Es wird lediglich symptomatisch behandelt. 


Verschiedene Forschungsarbeiten lassen nun den Verdacht zu, dass manche Patienten gar 
keine Fibromyalgie haben und auch kein Reizdarmsyndrom. Sie leiden am MCAS, dem 
Mastzellaktivierungssyndrom, das sich beim einen mit Fibromyalgie-Symptomen zeigen kann, 


beim anderen mit Reizdarm-Symptomen und beim dritten wieder ganz anders. 


MCAS - Das Mastzellaktivierungssyndrom 


Seit vielen Jahren forscht der Molekularpharmakologe Professor Dr. Gerhard J. Molderings vom 
Institut für Pharmakologie und Toxikologie am Universitätsklinikum Bonn im Bereich des 
Mastzellaktivierungssyndroms, das mit MCAS (für den deutschen Begriff) oder mit MCAD 
abgekürzt wird (MCAD für die englische Bezeichnung Mast Cell Activation Disease). 
Molderings vermutet, dass das MCAS hinter vielen Symptomatiken steckt, die bisher nicht 


richtig zugeordnet werden konnten. 


Beim Mastzellaktivierungssyndrom kommt es zu einer krankhaften Anreicherung von 
daueraktiven Mastzellen in Organen und im Gewebe. Mastzellen gehören zu den Zellen des 
Immunsystems. Sie sind mit Botenstoffen gefüllt (z. B. Histamin, Heparin, Zytokine u. a.), die 
natürlicherweise im Verlauf von Immunreaktionen ausgeschüttet werden, um den Körper vor 
Bakterien, Parasiten und Giftstoffen zu schützen. Aber auch an der Wundheilung sind die 


Mastzellen bzw. ihre Botenstoffe beteiligt sowie u. a. am Schutz der Nerven. 


Allergiker kennen die Mastzellen bzw. den Botenstoff Histamin sehr gut. Er ist es, der bei 
allergischen Reaktionen ausgeschüttet wird und zu den typischen Reaktionen wie Juckreiz, 


tränende Augen, Niesen, Fliesschnupfen etc. beiträgt. 


Im Falle eines MCAS ist ein Teil der Mastzellen jedoch ausser Kontrolle geraten. Sie werden 
nicht mehr nur bei Immunreaktionen oder allergischen Reaktionen aktiviert, sondern sind 
daueraktiv. Offenbar ist ihnen überdies ihr Programm zur Apoptose (Zellauflösung im Falle 
einer Funktionsstörung oder Überalterung) abhanden gekommen oder aber sie vermehren sich 
über Gebühr, so dass die überaktiven Mastzellen immer zahlreicher und die Symptome immer 


schlimmer werden. 


MCAS - Die Symptome 


Je nachdem, wo sich diese hyperaktiven Mastzellen genau angereichert haben und welche 
ihrer Botenstoffe sie ausschütten, treten die entsprechenden Symptome auf. Haben sich die 
krankhaft veränderten Mastzellen beispielsweise im Verdauungssystem angesiedelt, kann es 
zur typischen Reizdarmsymptomatik mit Durchfall bzw. Verstopfung, Bauchkrämpfen, 


Gastritis, niedrigem Blutdruck etc. kommen. 


Offenbar sollen bei 75 Prozent der Reizdarmpatienten die Zahl und Aktivität der Mastzellen im 
Verdauungssystem deutlich erhöht, von veränderter Form und diffus verteilt sein, was auf ein 
MCAS hinweist. 


Sind die gestörten Mastzellen in der Muskulatur und rund um die Gelenke aktiv, dann könnte 
sich eine Fibromyalgiesymptomatik mit Gelenk- und Muskelschmerzen zeigen. Ein anderes 
Erscheinungsbild des MCAS zeigt sich in Bluthochdruck, Herzrhythmusstörungen und 
Herzrasen. Andere Betroffene leiden u. U. an Schwindel, Konzentrationsstörungen, 
Schlaflosigkeit, Panikattacken bis hin zu Depressionen und schwerer Erschöpfung, was dann 


gerne als Chronisches Erschöpfungssyndrom diagnostiziert wird. 


Ferner können sich migräneähnliche Kopfschmerzen entwickeln, Hautveränderungen oder 
Symptome im Bereich der Atemwege auftreten (Asthma). Die beschriebenen Symptome liegen 


natürlich nicht ununterbrochen vor, sondern verstärken sich anfallsartig und schubweise. 


Wer also an den beschriebenen Symptomen leidet und die bisher angewandten Massnahmen 
nicht besonders weiterhalfen, sollte seinen Arzt auf die Möglichkeit des MCAS ansprechen und 


ihn um die entsprechende Diagnostik bitten. 


Mastzellleukämie, Mastozytose und MCAS 


Nun kann es zunächst sein, dass Ihr Arzt beim Begriff des Mastzellaktivierungssyndroms 
insbesondere an die sehr seltene Mastzellleukämie denkt oder auch an die ebenfalls sehr 


seltene Mastozytose (die 1 von 364.000 Menschen betreffen soll). 


Darum geht es hier jedoch nicht, sondern um das Systemische Mastzellaktivierungssyndrom, 
das offenbar bereits - je nach Experte - bei zwischen 5 bis 10 Prozent aller Menschen vorliegen 
soll. Moderings spricht sogar von 17 Prozent. Denn auch bei Autoimmunerkrankungen, 


Autismus, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Asthma, Histaminintoleranz, Allergien und dem 





Chronischen Erschöpfungssyndrom könnte ein MCAS vorliegen. 


MCAS: Die Diagnose 


Zur Diagnose des MCAS müssen zunächst selbstverständlich andere in Frage kommende 
Erkrankungen, die einfacher diagnostiziert werden können, ausgeschlossen werden. Bei einer 
Darmsymptomatik werden z. B. chronisch entzündliche Darmerkrankungen (Morbus Crohn, 
Colitis ulcerosa) abgeklärt, bei Gelenkbeschwerden überprüft man, ob eine Arthritis vorliegt 


usw. usf. 


Zur konkreten Diagnose eines Mastzellaktivierungssyndroms wurde ein validierter 
strukturierter Fragebogen entwickelt. Anhand dieses Fragebogens kann abgelesen werden, ob 
die Konstellation der Beschwerden mit einer Wahrscheinlichkeit von mehr als 95 Prozent 
einem MCAS zugeordnet werden kann. Anschliessend können weitere teilweise recht 


aufwändige Untersuchungen in die Wege geleitet werden. 


Mit einer Biopsie aus dem Knochenmark oder Organen (nicht aber in der Haut) sucht man 
beispielsweise nach Mastzellen und bestimmt die Dichte ihres Vorkommens sowie ihre Form. 
So sind kranke Mastzellen nicht rund, sondern oval oder spindelförmig. Im Blut und/oder Urin 
sucht man nach den Botenstoffen der Mastzellen. Teilweise kann man auch schon genetische 


Veränderungen in den Mastzellen nachweisen. 


Erst wenn die Diagnose nach diesen Kriterien feststeht, übernehmen die gesetzlichen 
Krankenkassen die Kosten für die erforderliche Therapie. Oft kann die Diagnose aber auch 
dann nicht zu hundert Prozent festgelegt werden, wenn alle diagnostischen Möglichkeiten 
ausgeschöpft wurden, was nicht zuletzt daran liegt, dass die Diagnostik noch gar nicht so weit 
ist, wie es notwendig wäre. So können beispielsweise bisher nur wenige Botenstoffe (unter 10) 


von über 200 im Blut und Urin bestimmt werden. 


In manchen Fällen kann aber trotz ablehnender Haltung der Krankenkasse über einen 
speziellen Antrag die Kostenübernahme erreicht werden. Ihr Arzt wird Ihnen sicher bei den 


Formalitäten helfen. 


MCAS - Die Therapie 


Da es spezifische Trigger gibt, die dazu führen, dass die überaktiven Mastzellen ihre 
Botenstoffe verstärkt ausschütten, treten die Symptome in Schüben auf, die folglich immer 
dann in Erscheinung treten, wenn der jeweilige Mensch mit einem seiner Trigger in Berührung 
kam. Es gilt daher als erste Massnahme, diese Trigger zu finden (Selbstbeobachtung, 


Ernährungstagebuch u. a.) und sie - sobald man sie gefunden hat - möglichst zu vermeiden. 


Ursachen und Trigger des MCAS finden 


Hier ist wichtig zu wissen, dass die Botenstoffe unterschiedlich schnell ausgeschüttet werden. 
Histamin beispielsweise wird innerhalb von Sekunden nach Eintritt des Triggers aus der 


Mastzelle entlassen. Prostaglandine hingegen können auch erst Minuten bis sogar Stunden 


später ausgeschüttet werden. Und Zytokine können sogar erst nach einem halben Tag 


freigesetzt werden. 


Es kann also sein, dass nach dem Trigger einige Zeit vergeht, bevor ein Schub einsetzt. Man 
überlegt daher nicht nur, was habe ich vor 5 Minuten gegessen oder getan, sondern auch, was 


habe ich gestern Abend oder heute Morgen gegessen und getan. 


Nicht selten verschlechtert sich die Symptomatik von Schub zu Schub. Wenn beispielsweise 
zuvor nur ein Organ (z. B. der Darm) betroffen war, werden im Laufe der Jahre immer mehr 
Organe und Gewebebereiche in die Krankheit miteinbezogen, bis sie schliesslich systemisch 


ist, also den gesamten Körper betrifft. 


Als Ursachen für das MCAS kommen die üblichen Verdächtigen in Frage, die bei jedweder 
Problematik angeführt werden: 


e Ungünstige Ernährung 

« Individuell unverträgliche Lebensmittel 

e Umweltfaktoren 

« Impfungen 

e Medikamente 

e Schadstoffe 

e Drogenmissbrauch 

e Erbanlagen/Mutationen* 

e Darmfloraveränderungen bzw. das Leaky Gut Syndrom*, das natürlich auch wieder 


Ursachen hat, wie Sie hier lesen können: Leaky Gut Syndrom 


Als Trigger sind alle diese Faktoren ebenfalls denkbar (ausser die mit * markierten), zusätzlich 
aber auch Faktoren wie z. B. Hitze oder Kälte, bestimmte Wetterlagen, hormonelle 


Veränderungen sowie körperlicher oder emotionaler Stress. 


Was Ihr Arzt beim MCAS tun kann 


Ihr Arzt kann ebenfalls etwas tun, um das MCAS zu lindern. Bei einem diagnostizierten MCAS 
wird er Ihnen eine Basistherapie vorschlagen sowie eine auf Ihre persönlichen Symptome 


abgestimmte Zusatztherapie. 


Die Basistherapie besteht aus 


e Vitamin C 
e Antihistaminika 


e sog. Mastzellenstabilisatoren (z. B. Cromoglicinsäure, Ketitofen u. a.), die verhindern, 
dass die überaktiven Mastzellen ihre Botenstoffe ausschütten und sind im Allgemeinen 


nebenwirkungsarm, also gut verträglich 


Bei der symptomatischen Therapie muss jeder Betroffene abwägen, inwieweit er die 
Vorschläge des Arztes umsetzen möchte und wo er mit diesem lieber über naturheilkundliche 
Alternativen sprechen sollte. Denn möglicherweise wird der Arzt bei Magenproblemen PPI 
verschreiben, bei Durchfall die üblichen Durchfallmittel, bei Kopfschmerzen Schmerzmittel, 


bei Bauchweh krampflösende Mittel usw. usf. 


Offenbar gilt jedoch, je länger die Beschwerden bestehen, umso weniger sicher ist eine 
vollständige Behebung derselben. Je schneller man das MCAS hingegen erkennt, umso höher 


sind die Chancen, dass es sich mit den genannten Massnahmen bessern lässt. 


MCAS - Verwechslungsgefahr mit Fibromyalgie und 


Reizdarmsyndrom 


Die Fibromyalgie oder auch das Reizdarmsyndrom und das MCAS können sich also 
symptomatisch so ähnlich sein, dass eine Verwechslungsgefahr besteht. Die Therapie der 
Fibromyalgie oder des Reizdarmsyndroms unterscheidet sich jedoch sehr stark von jener des 
MCAS. 


Liegt also gar keine Fibromyalgie vor, sondern ein unerkanntes MCAS, wundert es nun auch 


nicht mehr, wenn die übliche Fibromyalgie-Therapie nicht anschlägt. 


Leider ist es selten so, dass "nur" ein MCAS vorliegt, man es zu hundert Prozent sicher 
diagnostizieren kann, man die genannten Medikamente und Vitamine nimmt und wenige 
Wochen später alles wieder gut ist. Oft liegen kombinierte Störungen und Syndrome vor, so 
dass die MCAS-Therapie eine gewisse Besserung, aber noch keine endgültige Heilung bringt. 
Wir empfehlen daher, auch wenn der Verdacht auf ein MCAS besteht, in jedem Fall nicht 


ausschliesslich das MCAS zu behandeln, sondern immer auch ganzheitlich vorzugehen. 


Denn die genannten Symptomenkomplexe erfordern in jedem Fall ein Umdenken des 
Betroffenen mit einer Umstellung der Ernährungs- und Lebensweise, um den Organismus 


möglichst triggerfrei zu halten und nicht noch zusätzlich mit ungesunder Kost zu belasten. 


Quellen 


e Petra AL et al, Spectrum of mast cell activation disorders., Expert Review of Clinical 


Immunology, 2014 Jun;10(6):729-39, (Spektrum der Mastzellaktiverungsstörungen) 


e Molderings G] et al., Mast cell activation disease: a concise practical guide for diagnostic 
workup and therapeutic options, 22. März 2011, ] Hematol oncol, 
(Mastzellenaktivierungssyndrom: ein praxisorientierter Leitfaden für Diagnostik und 


therapeutische Möglichkeiten) 


e Molderings, G) et al. Systemische Mastzellaktivierungserkrankung: Ein praxisorientierter 


Leitfaden zu Diagnostik und Therapie, 2014, Dtsch Med Wochenschrift 
e Taumann W, Das Mastzellaktivierungssyndrom, 14.11.2015, Umweltmedizinische Tagung 


e Molderings G] et al., Pharmacological treatment options formast cell activation disease, 
30.4.2016, Naunyn Schmiedebergs Arch Pharmacol, (Pharmakologische 


Behandlungsmöglichkeiten beim Mastzellenaktivierungssyndrom) 
e Mastzellaktivierung 


e Molderings G], Transgenerational transmission of systemic mast cell activation disease- 
genetic and epigenetic features. August 2016, Transl Res, (Generationenübergreifende 
Übertragung des systemischen Mastzellaktivierungssyndroms genetische und 


epigenetische Faktoren) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mediterrane Ernährung reduziert 
Gebärmutterkrebsrisiko 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 17 März 2021 


Die Mediterrane Ernährung wird oft als die gesündeste der Welt bezeichnet. Eine Studie - 
veröffentlicht im British Journal of Cancer - liefert dafür jetzt einen erneuten Beweis: Je näher 
die Studienteilnehmerinnen sich an den Richtlinien der mediterranen Ernährung orientierten, 
umso geringer war ihr Risiko für Gebärmutterkrebs. Ja, die Ernährung konnte das Risiko für 


diesen Krebs gar um die Hälfte reduzieren. 


Ernährung schützt vor Gebärmutterkrebs 


Gebärmutterkrebs (Endometriumkrebs) tritt bei Frauen doppelt so häufig auf wie 
Gebärmutterhalskrebs - doch wird weit seltener darüber gesprochen. Vermutlich weil es im 
Gegensatz zum Gebärmutterhalskrebs noch keine entsprechende Impfung dazu auf dem Markt 


gibt... 


Die Forscher rund um Dr. Cristina Bosetti vom /IRCCS-Istituto di Ricerche Farmacologiche in 


Italien erklären in ihrer Studie, dass eine Kombination aus Lebensmitteln, die reich an 


Antioxidantien, Ballaststoffen, sekundären Pflanzenstoffen und ungesättigten Fetten eine 


äusserst günstige Wirkung auf Gebärmutterkrebs zeigt. 


Sie haben die Wahl! 


Bosetti erklärt: 


Unsere Forschungen zeigen, wie günstig die Auswirkungen einer gesunden und ausgewogenen 
Kost auf das Risiko der Krebsentstehung sein können. Das beweist einmal mehr, wie wichtig es 
ist, dass wir endlich erkennen, wie gross unser eigener Einfluss auf das Krebsrisiko ist. Unsere 
tägliche Wahl - bei allem was wir essen und auch wie aktiv wir sind - wirkt sich auf unsere 


Gesundheit aus und darauf, ob wir Krebs bekommen oder nicht. 


In den letzten Monaten wurden bereits zahlreiche Studien zu den gesundheitsfördernden 
Eigenschaften der mediterranen Ernährung veröffentlicht, z. B. wie die mediterrane Ernährung 
das Risiko chronischer Nierenkrankheiten reduziert, die kognitiven Fähigkeiten bei älteren 


Menschen erhält oder auch ganz generell den Alterungsprozess entschleunigt. 


Jetzt zeigt sich immer öfter, dass die Ernährung auch das Krebsrisiko beeinflusst. 


Mediterrane Ernährung reduziert Gebärmutterrisiko um 


57 Prozent 


Für Bosettis Studie wurden die Daten von mehr als 5.000 Frauen aus Italien und der Schweiz 
ausgewertet. Es handelte sich dabei um Daten aus drei Fallkontrollstudien, die zwischen 1983 
und 2006 durchgeführt worden waren. Gut 1.400 der Frauen hatten bereits eine 


Gebärmutterkrebsdiagnose. 


Jetzt schaute man, wie sich die einzelnen Frauen ernährten bzw. in den letzten Jahren ernährt 
hatten. Dazu stellte man neun Richtlinien auf. Befolgte man alle neun, war dies eine nahezu 


perfekte mediterrane Ernährung. 


Die neun Richtlinien der mediterranen Ernährung 


1. Hoher Verzehr von Gemüse 

2. Hoher Verzehr von Früchten und Nüssen/Mandeln 

3. Hoher Verzehr von Hülsenfrüchten 

4. Hoher Verzehr von Vollkornprodukten und Kartoffeln 


5. Hoher Verzehr von Fisch 


6. Hoher Verzehr von einfach ungesättigten Fettsäuren (Olivenöl) 
7. Wenig Alkohol 
8. Wenig Fleisch 


9. Wenige Milchprodukte 


Man stellte fest, dass jene Frauen, die zwischen sieben und neun dieser Punkte befolgten, ihr 


Gebärmutterrisiko um 57 Prozent reduzieren konnten. 


Frauen, die nur sechs der genannten Punkte befolgten, minderten ihr Gebärmutterkrebsrisiko 
um 46 Prozent und Frauen, die fünf Richtlinien umsetzten konnten ihr Risiko, an 


Gebärmutterkrebs zu erkranken, immer noch um 34 Prozent reduzieren. 


Ungesunde Lebensweise erhöht Gebärmutterkrebsrisiko 


Wenn Frauen aber weniger als fünf der genannten Punkte berücksichtigten, konnten sie damit 


ihr Gebärmutterrisiko nicht senken. 


Erst im Januar 2015 wurde ferner eine Studie veröffentlicht, die gezeigt hatte, dass das 
metabolische Syndrom - die Folge einer ungesunden Lebens- und Ernährungsweise - das 


Risiko für Gebärmutterkrebs um bis zu 21 Prozent erhöhen konnte. 


Zum metabolischen Syndrom gehören u. a. Übergewicht, Bluthochdruck, hoher 
Nüchternblutzuckerspiegel und hohe Blutfettwerte. Ein weiterer Risikofaktor für 
Gebärmutterkrebs ist ein hoher Östrogenspiegel z. B. durch gestagenfreie 


Hormonersatztherapien in den Wechseljahren. 


Ernährungsumstellung - Ganz einfach! 


Wie Sie sich gesund ernähren, erfahren Sie z. B. hier: Die basenüberschüssige Ernährung, deren 


Richtlinien mit jenen der mediterranen Ernährung in grossen Teilen übereinstimmen. 


Für Anfänger in Sachen gesunder Ernährung ist eine Entschlackungskur zum Einstieg eine 
äusserst sinnvolle Idee. Die Entschlackungskur wird über vier Wochen hinweg durchgeführt, 
bietet viele wertvolle Tipps zur Umsetzung einer gesunden Ernährung und liefert für jeden Tag 
ein leckeres Rezept aus der basenüberschüssigen Küche. Anschliessend fällt es Ihnen leicht, bei 
der gesunden Ernährung zu bleiben. Achten Sie jedoch auf die Fehler während einer 


Ernährungsumstellung. 


Viel Spass! 


Quellen 


e BosettiC etal., Mediterranean diet and risk of endometrial cancer: a pooled analysis of 
three Italian case-control studies, British Journal of Cancer, doi:10.1038/bjc.2015.153, 
published online 26 May 2015, (Mediterrane Ernährung und das Risiko für 
Gebärmutterkrebs: Eine zusammengefasste Analyse von drei italienischen 


Fallkontrollstudien) 


e Metabolic syndrome linked to increased risk of endometrial cancer, Januar 2015 
(Metabolisches Syndrom steht im Zusammenhang mit erhöhtem 


Gebärmutterkrebsrisiko) 


e RosEetal., Mediterranean diet and age-related cognitive decline, JAMA Internal 
Medicine, doi:10.1001/jamainternmed.2015.1668, Mai 2015, (Mediterrane Ernährung und 


altersbedingter Schwund der kognitiven Fähigkeiten) 


e De Vivoletal., Mediterranean diet and telomere length in Nurses Health Study: 
population based cohort study, The BM), doi: 10.1136/bmj.g6674, online veröffentlicht 2. 
Dezember 2014, (Mediterrane Ernährung und Länge der Telomere in der Nurses Health 


Study: Eine bevölkerungsbezogene Kohortenstudie) 


e Minesh Khatri et al., The association between a Mediterranean-style diet and kidney 
function in the Northern Manhattan study cohort, Clinical Journal of the American 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Meeresspargel - Gesundes Wildgemüse aus dem 
Meer 
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Der Meeresspargel ist eine knackig-erfrischende Wildpflanze, die gerne in Meeresnähe gedeiht. 
Sie schmeckt salzig mit leicht pfeffrigem Aroma - und erobert nicht zuletzt deshalb zurzeit die 
Gourmet-Tempel rund um den Globus. Der Meeresspargel steckt ausserdem voller 
Mineralstoffe wie etwa Natrium, Kalium, Magnesium und Kalzium und ist eine ausgezeichnete 


Quelle für lebenswichtiges Jod. 


Meeresspargel - Salzreiche Pflanze aus den 


Küstenregionen 


Queller oder Salicornia, wie der Meeresspargel auch genannt wird, liebt es feucht und salzig. 
Dementsprechend findet man ihn in Küstennähe, etwa an der Nord- und Ostsee sowie an der 
Atlantikküste. Die noch eher unbekannte Delikatesse ist jedoch in fast allen gemässigten 
Küstenregionen der Nordhalbkugel heimisch, so auch in Kanada, China und Russland, um nur 


einige Länder zu nennen. 


Im Handel erhält man den deutschen Meeresspargel jedoch nur selten, da sein deutsches 
Hauptverbreitungsgebiet, das Wattenmeer, oft unter Naturschutz steht. Meist bekommt man 


bei uns das Meeresgemüse aus Frankreich oder den Niederlanden. 


Der Meeresspargel ist eine der wenigen Pflanzen, denen Salz nichts ausmacht. Zweimal täglich 
zur Flut wird er von den salzigen Wogen überspült und nimmt in dieser Zeit viele der im 
Meerwasser enthaltenen Mineralien und Spurenelemente auf. Der Queller reichert in dieser 
Zeit auch viel Meersalz an, was ihm einen salzigen Geschmack verleiht und ihn somit zur 


perfekten und gesunden Alternative für Salz macht. 


Für den kulinarischen Einsatz wird nur der fleischige, oberirdische Pflanzenteil verwendet. 
Erntezeit ist von Mai bis August. Auf vielen Fischmärkten und in zahlreichen Fischläden wird 
der Queller mittlerweile in der Erntesaison frisch angeboten. Man kann ihn aber auch eingelegt 
oder getrocknet erwerben. Fern der Küsten gibt es den Meeresspargel auch in den Markthallen 


der Grosstädte oder in manchen Feinkostgeschäften. 


Meeresspargel - Die Nährstoffe 


100 g Meeresspargel enthalten, wie die meisten Vertreter von grünem Wildgemüse, sehr viel 


Wasser, nur wenige Kalorien (35 kcal (147 k])) und kaum Fett: 


100 Gramm Meeresspargel enthalten: 


. 0,698 Fett 
® 4,48 Kohlenhydrate 
« 6,8 g Ballaststoffe 


e 2,6 8 Eiweiss 


Meeresspargel - Die Inhaltsstoffe 


Obwohl der Meeresspargel seit Jahrhunderten auch als Nahrungsmittel genutzt wird, ist über 


seinen konkreten Mineralstoffgehalt eher wenig bekannt. 


Da er aber reich an verschiedenen Mineralstoffen und Spurenelemente ist, wurde seine Asche 
früher auch bei der Glasherstellung genutzt, um den Siedepunkt des Glases herabzusetzen. Aus 
Untersuchungen der Asche geht nun hervor, dass diese zu 85% aus wertvollen Mineralien 


besteht und viel bioverfügbares Jod enthält. 


In der Asche vom Meeresspargel wurden nun folgende Mineralien gefunden, wobei die 
erstgenannten Mineralstoffe in der höchsten Konzentration auftraten und die letztgenannten 


in der geringsten. 


e Natrium: Natrium ist wichtig für die Zellgesundheit. Gemeinsam mit Kalium reguliert es 


den Wasserhaushalt und sorgt für ein gesundes Herz. 


e Kalium: Kalium ist wichtig für die Zellkommunikation, den Wasserhaushalt und unsere 


Herzgesundheit. 


e Magnesium: Hauptaufgabe von Magnesium ist es, das reibungslose Funktionieren 
unserer Muskeln sicher zu stellen. Ein Mangel macht sich in Zittern, Krämpfen und 


Herzrhythmusstörungen bemerkbar. 


e Jod: Jod wird vor allem zur Bildung von Schilddrüsenhormonen benötigt und zählt zu 


den essentiellen Spurenelementen. Mehr zur Wirkung von Jod im nächsten Kapitel. 


e Schwefel: Schwefel wirkt entgiftend, sorgt für ein gesundes Immunsystem, ist am 
Aufbau vieler Proteine und Enzyme beteiligt, wirkt entzündungshemmend und wird für 


die Insulinproduktion benötigt. 


e Calcium: Calcium sorgt für gesunde Knochen und Zähne. Es verleiht ihnen Stabilität und 
verhindert Knochenbrüche. Ebenso wird es für die Blutgerinnung und die 
Muskeltätigkeit benötigt. 


e Phosphor: Phosphor ist für die Zellgesundheit von wesentlicher Bedeutung und wird 


zudem für den Energiestoffwechsel benötigt. 


e Eisen: Eisen sorgt als Bestandteil der roten Blutkörperchen für den Sauerstofftransport in 
unsere Zellen. Ein Mangel äussert sich in Müdigkeit, Abgeschlagenheit, Haarausfall, 


Kopfschmerzen und im schlimmsten Fall in einer Eisenmangelanämie (Blutarmut). 


e Zink: Zinkt sorgt für starke Abwehrkräfte und ein gesundes Immunsystem, ist 
Bestandteil vieler wichtiger Enzyme und ist für unsere Muskeltätigkeit, sowie gesunde 


Haut und Schleimhaut unerlässlich. 


e Mangan: Mangan wird für den Aufbau von gesunden, kräftigen Knochen benötigt und ist 
Bestandteil vieler für die Gesundheit wichtiger Enzyme. Ein Mangel kann zu 


verschlechterter Wundheilung und Immunschwäche führen. 


Meeresspargel - Die gesunde Jodquelle 


Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO) herrscht im gesamten deutschen Sprachraum ein 
zumindest leichter Jodmangel. Dies komme daher, dass in Mitteleuropa die Böden 
vergleichsweise arm an Jod seien und daher das darauf angebaute Obst und Gemüse ebenfalls 


nur wenig Jod enthalte. 


Da in der Massentierhaltung jedoch das Futter jodiert wird und in der Lebensmittelindustrie 


verstärkt Jodsalz verwendet wird, hält sich der angebliche Jodmangel meist in Grenzen. Wer 


jedoch nicht an der Küste lebt, keine tierischen Lebensmittel verzehrt, kein Jodsalz verwendet 


und auch keine Meeresalgen mag, könnte tatsächlich zu wenig Jod zu sich nehmen. 


Jod wird vor allem für die Herstellung von Schilddrüsenhormonen benötigt, so dass sich ein 
anhaltender Jodmangel in einer Schilddrüsenunterfunktion äussern könnte. Da Jod auch an der 
Gehirnentwicklung beim ungeborenen Kind beteiligt ist, kann ein Jodmangel in der 


Schwangerschaft zu einer verminderten Intelligenzentwicklung beim Kind führen. 


Wie man auf natürliche Weise einem Jodmangel vorbeugen kann, haben wir hier erklärt: 
Jodbedarf natürlich decken. 


Der Meeresspargel kann hier nun eine weitere Jodquelle darstellen. Da jedoch der genaue 
Gehalt nicht bekannt ist, sollten zu grosse Queller-Mengen nicht verzehrt werden, denn eine 


Jodüberdosis ist schliesslich auch nicht empfehlenswert. 


Meeresspargel als Heilpflanze 


Aufzeichnungen über die Verwendung von Meeresspargel zu Heilzwecken finden sich in 
Europa leider kaum, obwohl auch bei uns der Meeresspargel seit Jahrhunderten als 


Nahrungsmittel dient. 


Lediglich im asiatischen Raum finden sich Schriften über seinen Einsatz als Heilpflanze. Hier 
wird der Meeresspargel vor allem zur Blutreinigung, als Stärkungsmittel für Leber und Niere 
und zur Entwässerung empfohlen. Neuere Forschungsergebnisse zeigen allerdings, dass der 


Meeresspargel noch viel mehr kann! 


Meeresspargel gegen Bluthochdruck 


Nachdem der Meeresspargel viel Natrium enthält, würde man eigentlich erwarten, dass er - 
ebenso wie Salz - bei manchen salzsensitiven Menschen den Blutdruck steigert. Aber ganz im 
Gegenteil: In einer Studie in Korea, wo Meeresspargel traditionell sowohl als Heilpflanze als 
auch als Gemüse verzehrt wird, konnten Forscher 2016 zeigen, dass Meeresspargel den 


Blutdruck sogar senken konnte. 


Daher kamen die Wissenschaftler zu dem Schluss, "dass Meeresspargel als Alternative zu Salz 


verwendet werden kann, um so Bluthochdruck zu verhindern bzw. zu verbessern.” 


Meeresspargel wirkt antioxidativ und krebshemmend 


Verschiedene wissenschaftliche Studien haben inzwischen aufgezeigt, dass Extrakte aus 


Meeresspargel antioxidativ wirken. Sie verhindern also oxidative Schäden an unseren Zellen 


und können so vorzeitiges Altern und Krankheiten verhindern, die durch oxidativen Stress 


mitverursacht werden wie z. B. Krebs oder Herz-Kreislaufprobleme. 


Das knackige Meeresgemüse wirkt auch direkt gegen Krebszellen. So zeigten verschiedene 
Studien inzwischen, dass der Meeresspargel hemmend auf unterschiedliche Krebszellen wirken 
und sogar den Zelltod unterschiedlicher Krebsarten auslösen kann. Dies wurde für Darmkrebs, 
Leberzellkrebs und Lungenkrebs nachgewiesen. In einer weiteren Studie verhinderte der 
Meeresspargel die Metastasierung von Fibrosarkomzellen (Fibrosarkom = Krebsform des 


Bindegewebes). 


Meeresspargel - Ein einheimisches Superfood 


Neben den bereits erwähnten gesundheitlichen Vorteilen, hat das heimische grüne Superfood 
folgende wissenschaftlich erwiesenen positiven Wirkungen auf die Gesundheit. Der 


Meeresspargel... 


e senkt die Blutfettwerte 

e wirkt antibakteriell und antiseptisch 

e senkt den Blutzucker 

e schützt die Leber und senkt erhöhte Leberwerte 


e reguliert das Immunsystem und kann so einer Immunschwäche oder einem zu aktiven 


Immunsystem (z. B. Allergien) entgegenwirken 


e schützt die Knochen und wirkt Osteoporose entgegen 


Wer sollte keinen Meeresspargel essen? 


Aufgrund seines hohen Jodgehalts sollten Menschen, die an einer Schilddrüsenüberfunktion 
oder an einer Überempfindlichkeit gegen Jod leiden, auf den Konsum von Meeresspargel 


verzichten. 


Auch wenn man an einer Niereninsuffizienz leidet und die Niere nicht richtig arbeitet, sollte 
man beim Verzehr von Meeresspargel vorsichtig sein, da das Wildgemüse die Nierentätigkeit 


anregen kann. 


Verwendung in der Küche - Meeresspargel statt Salz 


Gerade die gehobene Gourmet-Küche hat den Meeresspargel in letzter Zeit für sich entdeckt 
und so erfreut sich der Queller immer grösserer kulinarischer Beliebtheit! Keine Angst: Sie 


müssen nicht ins nächste Hauben-Restaurant pilgern, um das schmackhafte, salzige und leicht 


pfeffrige Gemüse zu geniessen. Meeresspargel lässt sich nämlich ganz einfach und 


unkompliziert auch zu Hause zubereiten. 


Sie können den Queller braten oder leicht dünsten (nicht zu sehr, da er dann seine Knackigkeit 


verliert und matschig werden kann). 


Meist wird er jedoch roh als knackige Salatbeigabe genossen und genau in dieser Form würden 
wir ihn auch empfehlen. Sie sparen sich auf diese Weise das Salz, können Ihren Salat also auf 


ganz natürliche Weise salzen. 


Nehmen Sie einfach eine Handvoll frischen Meeresspargel (50 g genügen für zwei bis drei 
Personen) und schneiden ihn in kleine Stückchen. Jetzt wird er unter einen Salat aus 


Blattsalaten, Avocado, Möhren etc. gemischt. Zum Schluss geben Sie Öl, Essig oder frischen 








Zitronensaft hinzu 


Nachfolgend stellen wir für Ihnen zwei raffınierte, aber einfach zuzubereitende Rezepte für 
schmackhafte Gerichte mit dem Meeresspargel vor. Das erste ist ein Meeresspargel-Salat, der 
ausnahmsweise recht viel Meeresspargel enthält. Probieren Sie den Queller am besten 
zunächst einfach so aus der Hand. Schnell stellen Sie fest, ob Sie daraus einen kompletten Salat 


essen möchten oder ihn lieber nur als salzige Würze verwenden möchten. 
Mediterraner Meeresspargel-Salat 
Zutaten für 2 Portionen: 


e 150 8 frischen Meeresspargel 

e 1-2 Handvoll Cherrytomaten 

e 1% Gurke 

e ı Handvoll Oliven 

e ı Zwiebel 

«e 2EL Olivenöl 

e 1-2 EL Zitronensaft (nach Geschmack) 
e ı Knoblauchzehe 


o Pfeffer 


Zubereitung: 


Zwiebel schälen und fein würfeln. Gurke vierteln und in Scheiben schneiden. Tomaten und 


Oliven halbieren. 


Aus der gepressten Knoblauchzehe, Olivenöl, Zitronensaft und Pfeffer ein Dressing anrühren. 


Alle Zutaten mit dem Dressing vermischen und kurz durchziehen lassen. 


Tipp: Ist der Meeresspargel zu salzig, kann man ihn vor dem Verzehr noch 1-2 Stunden in 


kaltem Wasser einlegen. So wird ein Teil des Salzes ausgespült. 
Zitronen-Spaghetti mit Meeresspargel 
Zutaten für 2 Personen: 


e 200 g Vollkorn-Spaghetti 

e 120 8 Meeresspargel 

e ı Zitrone - Saft daraus und etwas abgeriebene Schale 
e 2 EL Mandelmus 

e „EL Wasser 

«e ıEL Olivenöl 

e 1 Knoblauchzehe 

e 1 Handvoll Pinienkerne 


o Pfeffer 


Zubereitung: 


Kochen Sie die Spaghetti nach Packungsanleitung bissfest. Geben Sie kein Salz ins Kochwasser, 


denn der Meeresspargel ist salzig genug. 


Kurz vor Ende der Garzeit den Meeresspargel dazugeben und kurz bissfest mitkochen. Giessen 


Sie nun Spaghetti und Queller ab. 


Mandelmus, Saft der Zitrone und Wasser zu einer sämigen Creme verrühren und kurz beiseite 
stellen. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauchzehe pressen und mit den Pinienkernen 


kurz im Olivenöl anbraten. Spaghetti und Meeresspargel dazugeben und kurz mitrösten. 


Pfanne vom Herd nehmen, Mandelmusgemisch und etwas abgeriebene Zitronenschale 
unterheben. Ist die Sauce noch zu dickflüssig, kann man noch etwas Wasser zugeben. Nach 


Geschmack pfeffern und servieren. 


Lagerung des Meeresspargels 


Wenn Sie den Meeresspargel im Kühlschrank lagern möchten, können Sie dies drei bis fünf 
Tage lang tun - vorausgesetzt er war wirklich frisch, als Sie ihn gekauft haben. Ist er älter, wird 


er weich und zeigt schwarze Stellen. 


Bewahren Sie den Queller wie Spargel auf. Wickeln Sie ihn also einfach in ein feuchtes Tuch 
und legen ihn dann in den Kühlschrank. Sie können ihn im Tuch auch noch in eine Tüte 


stecken oder in eine Glasbox. Dann hält er sich noch besser. 


Quellen 


e Patel S, Salicornia: evaluating the halophytic extremophile as a food and a 
pharmaceutical candidate. Biotech. 2016 Jun, (Salicornia: Bewertung des halophyten 


Extremophilen als Nahrungsmittel und als pharmazeutischer Kandidat) 


« Altay Aetal., Glassworts as Possible Anticancer Agents Against Human Colorectal 
Adenocarcinoma Cells with Their Nutritive, Antioxidant and Phytochemical Profiles., 
Chem Biodivers. 2017 Mar, (Meeresspargel als mögliches Anti-Krebs-Mittel gegen 
menschliche kolorektale Adenokarzinomzellen mit deren nutritiven, antioxidativen und 


phytochemischen Profilen) 


e Ryu DSetal., Anti-proliferative effect of polysaccharides from Salicornia herbacea on 
induction of G2/M arrest and apoptosis in human colon cancer cells., ) Microbiol 
Biotechnol. 2009 Nov, (Wachstumshemmender Effekt der Polysaccharide von Salicornia 
herbacea auf die Induktion von G2/M-Stillstand und Apoptose bei menschlichen 


Darmkrebszellen) 


e Panth N etal, Protective Effect of Salicornia europaea Extracts on High Salt Intake- 
Induced Vascular Dysfunction and Hypertension., Int) Mol Sci. 2016 Jul 21, (Schützender 
Effekt von Salicornia europaea auf durch hohen Salzkonsum induzierte vaskuläre 


Dysfunktion und Hypertonie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Meerrettich: Die scharfe Wurzel 
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Der Meerrettich verleiht Speisen aller Art eine scharfe Note. Er passt sehr gut zu Dips, 
Dressings, Brotaufstrichen, Suppen und Gebratenem. Neben Meerrettich-Rezepten zum Essen 
finden Sie bei uns aber auch Rezepte für Hausmittel aus dem Meerrettich. Denn die scharfe 


Wurzel kann bei Erkältungen, Bronchitis oder Blasenentzündungen eingesetzt werden. 


Der Meerrettich: Eine feine Würzpflanze 


Der Meerrettich - auch bekannt als Kren oder Beisswurzel - ist ein ambivalentes Wesen. 
Einerseits steht die pikante Wurzel wegen ihres pikanten und würzigen Geschmacks für 
kulinarische Genüsse. Andererseits treibt sie uns die Tränen in die Augen, wenn sie geschält, 
gerieben und auch wenn sie verspeist wird. Für diesen Nebeneffekt sind genau jene 
Inhaltsstoffe verantwortlich, die auch für die gesundheitliche Wirkung des Meerrettichs 


verantwortlich sind. 


Die scharf schmeckenden und tränentreibenden Senföle entfalten sich erst dann, wenn der 


Meerrettich auf irgendeine Weise zerkleinert wird. Diese Stoffe sind in der Lage, 


krankmachende Mikroorganismen wie Bakterien, Viren und Pilze in ihre Schranken zu weisen. 
Kein Wunder, dass der Meerrettich in der Volksheilkunde seit Menschengedenken bei Leiden 


wie Atemwegs- und Harnwegsinfekten eingesetzt wird. 


Heilpflanze des Jahres 2021 


Aufgrund der entzündungshemmenden Eigenschaften, der beachtlichen antiviralen und der 
starken antibakteriellen Wirkungen hat der Verein zur Förderung der naturgemässen Heilweise 
nach Theophrastus Bombastus von Hohenheim (NHV Theophrastus) den Meerrettich zur 


Heilpflanze 2021 gekürt. (20) 


Die Herkunft 


Woher der Meerrettich ursprünglich stammt, wird wohl sein Geheimnis bleiben. Es wird 
gemunkelt, dass er in Moldau das Licht der Welt erblickt hat. Von dort soll der grosse Rettich 
durch slawische Völker nach Mitteleuropa gebracht worden sein, wo er noch heute verwildert 
vorkommt. Sowohl in Ostrussland als auch in der Ukraine trifft man auf seine Wildform. 


Kultiviert wurde die Pflanze schon vor Tausenden von Jahren, etwa im alten China und 


Ägypten. 


Der Meerrettich ist ein Kreuzblütler 


Botanisch betrachtet zählt der Meerrettich (Armoracia rusticana) zur Familie der 
Kreuzblütengewächse (Brassicaceae) und ist demzufolge z. B. mit dem Brokkoli, dem Rotkohl, 
der Kresse und dem Senf verwandt. So unterschiedlich all diese Pflanzen aussehen mögen, 
haben sie doch eine entscheidende Gemeinsamkeit: Sie enthalten die für Kreuzblütler 
typischen Inhaltsstoffe, die Senfölglycoside, die für den scharfen Geschmack und den 


beissenden Geruch verantwortlich sind. 


Der Meerrettich ist winterhart 


Der Meerrettich ist eine krautige, ausdauernde und winterharte Pflanze, der selbst 
Temperaturen von minus 50 °C nichts anhaben können und die eine stattliche Höhe von bis zu 
2 m erreichen kann. Die meisten von uns haben die Meerrettichpflanze wohl noch nie zu 
Gesicht bekommen, denn in der Küche und Heilkunde kommt nur ihre unterirdisch 


wachsende, rund 40 cm lange Pfahlwurzel zum Einsatz. 


Richtung Stängel ist die Wurzel vielköpfig, am Wurzelende finden sich viele Seitenwurzeln. 
Verwendung findet nur die Hauptwurzel, während die Seitenwurzeln (man nennt sie Fechser) 


der Vermehrung der Pflanze dienen. Mehr dazu erfahren Sie im Verlauf des Textes. 


* Frisch geriebener Meerrettich aus dem Glas finden Sie_hier unter diesem Link. 


Der Meerrettich als Heilpflanze 


Einzug in die Küche fand der Meerrettich erst Ende des 16. Jahrhunderts. Schon lange davor 
wurde er als Heilpflanze geschätzt. Im alten Ägypten wurde der Kren bereits vor Jahrtausenden 
medizinisch angewandt. Der römische Gelehrte Plinius der Ältere empfahl die Wurzel in 


seinem Werk Naturalis historia aufgrund ihrer heilsamen Eigenschaften. 


Selbst auf einem Wandgemälde in einer Ruine im verschütteten Pompeji wurde der 
Meerrettich verewigt. Darauf ist die römische Blütengöttin Flora mit einer blühenden 
Meerrettichpflanze abgebildet. In der griechischen Mythologie fand der Meerrettich ebenfalls 
Erwähnung: Das Orakel von Delphi verriet Apoll, dem Gott der Heilung, dass der Meerrettich 


Gold wert sei. 


Im Mittelalter galt der Meerrettich in ganz Europa als ein angesehenes Heilmittel. Die scharfe 


Wurzel kam u. a. gegen Gelbsucht, Erkrankungen der Atemwege und Skorbut zum Einsatz. 


Der Meerrettich und seine vielen Namen 


Einer Legende zufolge beruht der Name des Meerrettichs auf der Tatsache, dass die Wurzeln 
über das Meer zu uns kamen. Dafür spricht, dass die Pflanze häufig in Küstengebieten 
anzutreffen ist. Die lateinische Bezeichnung "raphanus major" bedeutet übersetzt "grosser 
Rettich". 


In Bayern, in Österreich und Südtirol heisst der Meerrettich Kren. Diese Bezeichnung stammt 
aus dem slawischen Sprachraum. "Krenas" bedeutet auf Altslawisch nichts anderes als 


"weinen". Wer schon einmal Kren gerieben hat, der weiss, wie treffend dieser Name sein kann. 


In der Südsteiermark wird der Meerrettich auch als Sarossa-Wurzel bezeichnet. Diese 
Bezeichnung beruht auf einer Legende aus dem 13. Jahrhundert. Ihr zufolge beobachtete ein 
Bauer namens Sarossa, dass die Wurzel seinem kranken Pferd sehr zugutekam. Zu einem 
späteren Zeitpunkt erkrankte er selbst und hat den Kren an sich getestet. Daraufhin wurde 


Sarossa wieder gesund. 


Ein weiterer Name des Meerrettichs lautet Pferdewurzel, im englischsprachigen Raum wird er 
ebenfalls als Horseradish bezeichnet. Etymologisch betrachtet bedeutete "horse" früher aber 


nicht "Pferd", sondern "stark, gross". Wie auch immer man den Meerrettich nun nennen mag, 


eines ist gewiss: Es handelt sich in der Tat um eine grosse Wurzel, die uns zum Weinen bringen 


und gleichzeitig heilen kann. (8, 9) 


Die Nährwerte 


Im nachfolgend verlinkten PDF finden Sie die Nährwerte des Meerrettichs, also wie viele 





Kohlenhydrate, wie viel Fett und wie viel Protein im Meerrettich enthalten sind. Auch den 


Gehalt an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen finden Sie in jenem PDF. 


Die Kalorien 


Der Kaloriengehalt von 100 g frischem Meerrettich ist mit 64 kcal relativ gering. Zwar ist er bei 
anderen Wurzeln geringer - z. B. enthalten 100 g Karotten 26 kcal und dieselbe Menge 
Knollensellerie 19 kcal - doch werden vom Meerrettich viel kleinere Mengen verzehrt und das 


Kalorienzählen macht daher keinen Sinn. (2) 


Anders sieht es mit so manchem industriell hergestellten Meerrettich im Glas aus. Wenn 
Zucker oder Sahne zugefügt werden, kann der Kalorienwert schnell auf 150 kcal ansteigen. 
Frischer Meerrettich ist auch deshalb vorzuziehen, da er frei von Säuerungsmitteln, 
Geschmacksverstärkern und Konservierungsmitteln ist. Nicht zuletzt ist die naturbelassene 


Variante reicher an Nährstoffen, sofern sie alsbald nach der Zubereitung gegessen wird. 


Die Vitamine 


In Bezug auf die Vitamine ist beim Meerrettich besonders der hohe Gehalt an Vitamin C und 


Vitamin K hervorzuheben. In diesem PDF finden Sie die Vitaminwerte von Meerrettich. 


Die Mineralstoffe 


In diesem PDF finden Sie die Mineralstoffwerte von Meerrettich. 


Meerrettich ist reich an Vitamin C 


In Süddeutschland wird der Meerrettich nicht ohne Grund als "Bayerische Zitrone" bezeichnet. 
Denn in der scharfen Wurzel steckt mehr als doppelt so viel Vitamin C als in der Zitrusfrucht. 


Ein Esslöffel Meerrettich entspricht ungefähr einer kleinen Zitrone. 


In der Schifffahrt ist diese positive Wirkung des Meerrettichs schon lange bekannt. Die 
Wurzeln konnten aufgrund der langen Haltbarkeit bei längeren Seefahrten ideal zur Verhütung 
der Vitamin-C-Mangelkrankheit Skorbut mitgeführt werden. Ausführliche Informationen über 


die Wirkung von Vitamin € finden Sie unter dem vorangegangenen Link. 


Meerrettich bei Histaminintoleranz 


Eine Nahrungsmittelallergie gegen Meerrettich kommt nur äusserst selten vor. Bei einer 
Histaminintoleranz sollte vor grösseren Mengen besser Abstand genommen werden. Der 
Meerrettich ist zwar keine Histaminbombe - er enthält pro 100 grund 50 mg Histamin, in 
derselben Menge Knoblauch (der bei HIT als gut verträglich gilt) sind es 110 mg. Doch ist der 
Meerrettich ein Histaminliberator, er setzt also Histamin im menschlichen Körper frei. In 
kleinen Mengen wird die Wurzel aber auch bei einer Histaminintoleranz meist gut vertragen. 


Hier finden Sie Ursachen und Tipps in Bezug auf die Histaminintoleranz. 


Meerrettich bei Fructoseintoleranz 


Der Meerrettich enthält nur wenig Fructose (1,2 g pro 100 8). Da er auch nur in geringen 
Mengen gegessen wird, ist er bei einer Fructoseintoleranz meist verträglich. Zusätzlich enthält 
er doppelt so viel Glucose (2,4 g), so dass ein gutes Glucose-Fructose-Verhältnis besteht. Je 
höher dieses zugunsten der Glucose ausfällt, umso eher verbessert es die Verträglichkeit eines 


Lebensmittels bei Fructoseintoleranz. 


Senfölglycoside: Die besonderen Stoffe im Meerrettich 


Früh wurde erkannt, dass dem Meerrettich eine heilende Kraft innewohnt. Doch hat es lange 
gedauert, bis die Inhaltsstoffe entdeckt und die Wirkmechanismen verstanden wurden. 
Inzwischen weiss man, dass neben den Vitaminen und Mineralstoffen vordergründig die zu den 
sekundären Pflanzenstoffen zählenden Senföle zum herausragenden gesundheitlichen Effekt 


beitragen. 


Die Senföle, auch bekannt als Glucosinolate, sind allerdings nicht von vornherein im 
Meerrettich enthalten. Sie werden erst dann gebildet, wenn die darin vorkommenden 
Senfölglycoside mit einem in besonderen Zellen gelagerten Enzym namens Myrosinase in 
Berührung kommen. Dieser Kontakt wird hergestellt, wenn der Meerrettich zerkleinert oder 


auch verdaut wird. In Folge entstehen die scharf schmeckenden Senföle. 


Zwar sind in jedem Kreuzblütengewächs Glucosinolate enthalten, doch ist sehr wohl ein 
Unterschied in Hinblick auf das Aroma und den Schärfegrad erkennbar, da der Meerrettich 
deutlich schärfer ist als z. B. Brokkoli, Weisskohl oder Senf. Dies ist darauf zurückzuführen, 
dass es unterschiedliche Senfölglycoside gibt und bei jedem Kreuzblütengewächs eine andere 


Mischung und Kombination vorliegt. 


Diese Senföle dominieren im Meerrettich 


In der Meerrettichwurzel dominieren die folgenden Senfölglycoside bzw. Senföle: 


e Aus dem Senfölglycosid Sinigrin wird Allylsenföl gebildet. Dieses macht rund 85 Prozent 
der Senföle des Meerrettichs aus. Studien zufolge hat Allylsenföl antibakterielle, 
pilzhemmende, entzündungslindernde und krebshemmende Eigenschaften. Laut einer 
US-Studie am Roswell Park Cancer Institute kann dieses Senföl zur Prävention von 


Blasenkrebs beitragen, wenn es regelmässig über die Nahrung aufgenommen wird. (10) 


e Aus dem Senfölglycosid Gluconasturtiin entsteht Phenylethylsenföl. Es macht etwa ı5 
Prozent der Senföle des Meerrettichs aus. Studien haben gezeigt, dass Phenylethylsenföl 
gegen Bakterien sowie Entzündungen wirkt, das Immunsystem stärkt und bei 
verschiedenen Tumorarten eine präventive und therapeutische Wirkung zeigt. Das 


Senföl befindet sich bereits in klinischen Studien für Leukämie und Lungenkrebs. (6, 12) 


Darüber hinaus stecken im Meerrettich weitere sekundäre Pflanzenstoffe wie etwa Flavonoide 


und Phenolsäuren, die eine starke antioxidative Wirkung entfalten. (7) 


Die Anwendungen in der Volksheilkunde 


Der Meerrettich wird seit Jahrtausenden innerlich und äusserlich als Heilpflanze angewandt 
und konnte seinen guten Ruf bis heute bewahren. Die Heilkraft beruht vordergründig auf den 
bakterien-, pilz- und virenhemmenden Eigenschaften. Darüber hinaus wirkt der grosse Rettich 
gegen Entzündungen, gegen freie Radikale sowie schleimlösend, fördert die Durchblutung und 


stärkt das Immunsystem. 


In der Volksheilkunde kommt der Meerrettich u. a. bei den folgenden Leiden zum Einsatz (11, 


13): 


e Nebenhöhlenentzündungen 
« Erkältung 

e Bronchitis 

e Halsschmerzen 

e Blasenentzündung 

e Muskelschmerzen 

° Grippe 


e Rheuma 


e Leber- und Gallenwegserkrankungen 
e Verdauungsbeschwerden 
e Altersflecken 


e Krebs 


So machen Sie Penicillin aus Meerrettich 


Aufgrund der bekannten Nebenwirkungen und immer häufiger werdenden Resistenzbildungen 
von Antibiotika wird vermehrt auf Heilpflanzen zurückgegriffen, die eine antibiotische 
Wirkung haben. Beim Meerrettich sind es die Senföle, welche diese Eigenschaften haben. In 
Deutschland wird der Kren deshalb auch als "Bayerisches Penicillin" bezeichnet. Hier finden Sie 
die Anleitung für das natürliche Penicillin aus Meerrettich. Die entstandene Meerrettich-Paste 


wird zweimal täglich eingenommen und reicht für fünf Tage. 


Das Breitbandantibiotikum namens Meerrettich 


Im Meerrettich liegen verschiedene Senföle mit unterschiedlichem Wirkspektrum vor. 
Während das Allylsenföl vorwiegend im gramnegativen Spektrum eine deutliche bakterizide 
Wirksamkeit aufweist, zeigt das Gluconasturtiin eine starke bakterienhemmende Wirkung im 


grampositiven Bereich. 


Oft können grampositive Bakterien wie Streptokokken, Enterokokken und Staphylokokken und 
gramnegative Bakterien wie Salmonellen, Legionellen, E. Coli und Klebsiellen nur mit 
unterschiedlichen Antibiotika bekämpft werden. Der Meerrettich aber zeigt bei beiden 


Bakteriengruppen Wirkung und wird deshalb als natürliches Breitbandantibiotikum bezeichnet. 


Mit dem Meerrettich gegen Antibiotikaresistenzen 


In puncto Bakterien stösst die Schulmedizin mehr und mehr an ihre Grenzen. Bei 
gramnegativen Bakterien wirken viele Antibiotika wie z. B. Penicillin von vornherein nicht, da 
sie eine äussere Membran haben, die sie davor schützt. Wird diese Membran zerstört, treten 
giftige Substanzen (Endotoxine) aus, die zur Schwere der Infektion beitragen. Man spricht 


hierbei von einer primären Antibiotikaresistenz. 


Viel gefährlicher sind sekundäre, also erworbene Antibiotikaresistenzen, die auf Mutationen im 





Erbgut der Bakterien beruhen. Zu den Ursachen zählen eine unsachgemässe Anwendung, 
unnötige Verschreibungen sowie der Einsatz in der Massentierhaltung. Grampositive Bakterien 
werden seit einer ganzen Weile immer resistenter gegen Antibiotika, aber auch gramnegative 
Bakterien sind diesbezüglich auf dem Vormarsch. Bei Intensivpatienten wird bereits die 


Mehrheit der Infektionen durch multiresistente gramnegative Erreger verursacht. (17) Allein in 


Deutschland verursachen multiresistente Keime jährlich bis zu 600.000 Infektionen und 20.000 
Todesfälle. (18) 


Spätestens jetzt wird klar, wie wichtig es ist, Antibiotika wirklich nur dann einzunehmen, wenn 
es nicht anders geht, etwa bei einer Lungenentzündung oder Blutvergiftung. Bei nicht 
lebensbedrohlichen Leiden sind Therapien mit antibakteriell und antiviral wirksamen 
Heilpflanzen wie dem Meerrettich häufig viel sinnvoller. Diese sind auch kaum mit 


Nebenwirkungen verbunden, wie das bei Antibiotika der Fall ist, worüber wir bereits für Sie 





berichtet haben. Zudem trägt der Meerrettich nicht zur Resistenzbildung bei und wirkt 


zuweilen sogar gegen multirestente Keime. (19) 


Meerrettich gegen Infektionen der Atemwege und 


Harnwege 


Akute Infektionen der Atemwege und Blasenentzündungen zählen zu den häufigsten Leiden in 
der Hausarztpraxis und werden auch häufig mit Antibiotika behandelt. Immer mehr Studien 


zufolge wirken Heilpflanzen aber effektiver und es treten kaum Nebenwirkungen auf. 


In der Pflanzenheilkunde kann es sehr sinnvoll sein, Heilpflanzen zu kombinieren. Forscher von 
der Universität Freiburg haben herausgefunden, dass eine Therapie mit Meerrettich und 
Kapuzinerkresse (Tropaeoli majoris herba) sehr vielversprechend ist. Denn diese 
Pflanzenkombination zeigt eine besonders ausgeprägte keimhemmende Wirkung gegen die 
wichtigsten bakteriellen Erreger von Atemwegs-, Rachen- und Harnwegsinfektionen - und das 


sogar bei resistenten Bakterien (Methicillin-resistenter Staphylococcus aureus). (11, 13) 


Selbst bei langfristiger Meerretticheinnahme wurde keine Entwicklung von Resistenzen 
beobachtet. Neben den Bakterien hemmen die Senföle auch Viren und Pilze, wodurch eine 
äusserst umfassende Therapie ermöglicht wird. Darüber hinaus schadet der Meerrettich - 
anders als Antibiotika - nicht der Darmflora. Wie Sie nach Antibiotika Ihre Darmflora wieder 


aufbauen können, verrät Ihnen der vorangegangene Link. 





Meerrettich und Kapuzinerkresse: besser als Antibiotika 


An einer länger als einem Jahr dauernden Studie nahmen 25 Arztpraxen (Allgemeinärzte, 
Internisten und Urologen) und insgesamt 1.649 Patienten mit einer akuten 
Nasennebenhöhlenentzündung, Bronchitis oder Entzündung der Harnwege teil, die älter als 4 
Jahre waren. Sie bekamen entweder ein Pflanzenheilmittel mit Kapuzinerkresse und 
Meerrettichwurzel (Angocin Anti-Infekt N) oder ein Standard-Antibiotikum. Die Forscher 
stellten fest, dass die pflanzliche Therapie der Antibiotikabehandlung keineswegs unterlegen 


war und das bei einer signifikant niedrigeren Nebenwirkungsrate. (11, 13) 


An einer grossen deutschen Kohortenstudie nahmen 858 Kinder über 4 Jahren sowie 
Jugendliche mit einer akuten Nasennebenhöhlenentzündung, Bronchitis oder 
Harnblasenentzündung teil. Die Forscher kamen zum Schluss, dass eine Behandlung mit 
Meerrettich und Kapuzinerkresse ebenso effektiv war wie eine Behandlung mit Antibiotika. 
Ausserdem wurde das pflanzliche Präparat (Angocin Anti-Infekt N) signifikant besser vertragen. 


(21) 


In einer randomisierten Doppelblindstudie mit 219 Patienten zwischen 18 und 75 Jahren wurde 
im Jahr 2007 untersucht, ob die Kombi aus Meerrettich und Kapuzinerkresse chronisch 
wiederkehrenden Harnwegsinfekten vorbeugen kann. Eine Gruppe erhielt das pflanzliche 
Präparat (Angocin Anti-Infekt N), die andere ein Placebo, jeweils zweimal täglich über 90 Tage. 


In der Heilpflanzengruppe war die Rückfallquote fast um 50 Prozent niedriger. (5) 


Tinktur aus Meerrettich und Kapuzinerkresse herstellen 


Wenn sich erste Symptome einer Erkältung, Bronchitis oder Blasenentzündung zeigen, ist es 
wichtig, schnell zu handeln. Sie können dann das oben vorgestellte „Penicillin“ aus 


Meerrettich, Kurkuma und Ingwer herstellen und sofort benutzen. 


Wenn Sie vorbeugend Ihre Hausapotheke mit einer Meerrettich-Kapuzinerkresse-Tinktur 
bestücken möchten, dann können Sie folgendermassen vorgehen. Die Kapuzinerkresse können 
Sie als Pflanze oder Samen in einer Gärtnerei beziehen und auf dem Balkon oder im Garten 


einsetzen bzw. aussäen. 


Die Zutaten: 


e etwa.2cm frische Meerrettichwurzel 
e 100 8 Kapuzinerkresse-Blätter 


e soo ml Ansatzalkohol (mindestens 40 % vol. Alkoholanteil) 


Die Zubereitung: 


e Zerschneiden Sie die Blätter grob und raspeln Sie den Meerrettich. 
« Füllen Sie alles in ein Schraubglas. 


e Füllen Sie es mit dem Alkohol auf und verschliessen Sie das Glas. Die Pflanzenteile 


müssen gut vom Alkohol bedeckt sein. 


e Lassen Sie den Tinkturansatz a Wochen an einem dunklen Ort ziehen und schütteln Sie 


ihn gelegentlich. 


e Sieben Sie nun die Pflanzenteile ab und füllen Sie die Tinktur in Dunkelglasfläschchen 


mit Pipette. 


Die Tinktur wird bei Bedarf 3-mal täglich eingenommen, jeweils 30 Tropfen nach dem Essen. 


Sie kann ein Jahr lang aufbewahrt werden (dunkel und kühl). 


Meerrettich-Hustensaft selber machen 


Auch ein Hustensaft lässt sich sehr leicht aus dem Meerrettich herstellen. Er wirkt 


schleimlösend und entzündungshemmend. 


Die Zutaten: 


e 200 g frischer Meerrettich 


e „oo g möglichst flüssiger Bienenhonig 


Die Zubereitung: 


e Schälen Sie den Meerrettich und reiben Sie ihn fein. 


e Geben Sie den geriebenen Meerrettich in ein sterilisiertes Schraubglas und übergiessen 


Sie ihn mit dem Honig. 
e Lassen Sie das Gemisch etwa 24 Stunden an einem kühlen, dunklen Ort stehen. 
e Passieren Sie nun den Meerrettich-Hustensaft durch ein Sieb. 
e Füllen Sie den Hustensaft in kleine Schraubgläser. 
Dieser Sirup ist aufgrund des Zuckers im Honig mehrere Monate haltbar, wenn er dunkel und 


kühl gelagert wird. Achten Sie bei der Einnahme darauf, immer einen sauberen Löffel zu 


verwenden. 


Bei einer Erkältung liegt die Dosierung bei dreimal täglich ı Teelöffel. Sie können den 


Meerrettich-Sirup aber auch vorbeugend einnehmen. Dann reicht ı Teelöffel pro Tag. 


Äusserliche Anwendung: die Meerrettich-Auflage 


Äusserlich wird der Meerrettich - etwa in Form von Umschlägen (Wickeln) und Auflagen - bei 
Leiden wie Muskelschmerzen, Muskelkater, Rheuma, Gicht und Ischias als Gegenreiz 
eingesetzt. Die Anwendungen führen zu einer vermehrten Durchblutung der Haut und einer 


Linderung der Entzündungen und Schmerzen. 


Gehen Sie bei einer Meerrettich-Auflage wie folgt vor: 


e Schälen und reiben Sie den frischen Meerrettich fein. 


e Tragen Sie den Kren dünn auf die betroffenen Stellen auf und decken Sie ihn mit einem 


Leinen- oder Baumwolltuch ab. 


e Bei empfindlicher Haut ist es ratsam, den Meerrettich in ein dünnes Tuch einzuschlagen 


oder zwischen zwei Tücher zu geben. 
e Die Anwendung dauert nur einige Minuten, Sie können sie bei Bedarf mehrmals täglich 


wiederholen. 


Äusserlich angewandt wirkt Meerrettich schnell und intensiv. Der Gehalt an Senfölen darf 2 
Prozent nicht überschreiten, weil es sonst zu starken Hautreizungen kommen kann. Da man 
diesen Wert der frischen Wurzel nicht entnehmen kann, ist es zu empfehlen, mit einer kurzen 
Anwendungsdauer zu beginnen. Bei guter Verträglichkeit kann die Einwirkzeit nach und nach 


gesteigert werden. 


Die Dosierung des Meerrettichs im Überblick 


Als Heildroge gilt die Wurzel des Meerrettichs (Armoraciae radix). Diese wird frisch gerieben, 


getrocknet (z. B. Pulverform) oder als Frischpflanzensaft verwendet. 


Die empfohlene mittlere Tagesdosis liegt bei (16): 


e 20 g.der frischen Wurzel 
e 18 Meerrettichpulver 


e 2-mal täglich ı Esslöffel Frischpflanzenpresssaft 


* Frisch geriebener Meerrettich aus dem Glas finden Sie_hier unter diesem Link. 


Frischer Meerrettich ist am besten 


Von der Zubereitung eines Meerrettich-Tees wird abgeraten, da durch die Hitzeeinwirkung das 
Enzym Myrosinase zerstört wird. Die Bildung der Wirkstoffe (Senföle) wäre dadurch stark 
eingeschränkt. (23) Bei getrocknetem Meerrettich ist die Wirksamkeit ebenfalls stark 
eingeschränkt, da sich beim Trocknen die ätherischen Öle verflüchtigen. Analysen zufolge hat 


die frische Meerrettichwurzel die stärkste Wirkung und kann auch Extrakte übertreffen. (7) 


Wichtig ist, dass Sie den Meerrettich erst kurz vor der Einnahme reiben. Denn schon nach 6 
Stunden haben sich die wertvollen Senfölglycoside im geriebenen Kren um bis zu 75 Prozent 


verflüchtigt. (22) 


Fertigpräparate mit Meerrettich 


Abgesehen von der frischen, getrockneten bzw. pulverisierten Meerrettichwurzel kommen in 
der Heilkunde auch diverse Präparate zum Einsatz, die in Apotheken, Drogerien, Bio- 


Geschäften und entsprechenden Online-Shops gekauft werden können. Dazu zählen (16): 


e Tabletten mit pulverisierter Meerrettichwurzel 

« Frischpflanzenpresssaft 

e Extrakte 

e Tinkturen 

e Homöopathische Urtinkturen 

e Salben und Gele (mit maximal 2 Prozent Senfölen, da ansonsten die Gefahr von 


Hautreizungen besteht) 


In Bezug auf die Dosierung von Fertigpräparaten sollten Sie auf die Angaben der Hersteller 


achten. 
* Natürliches Meerrettichpulver finden Sie hier unter diesem Link. 


* Meerrettich-Paste finden Sie hier unter diesem Link. 


In diesen Fällen besser keinen Meerrettich 


Wird Meerrettich zum Essen serviert, treten in der Regel keinerlei Nebenwirkungen auf. Wird 
die scharfe Wurzel aber medizinisch, also für einen gewissen Zeitraum täglich angewandt, kann 
es zu Verdauungsbeschwerden und zu Schleimhautreizungen kommen. In der Regel genügt 


eine Reduktion der Dosis, damit diese Nebenwirkungen verschwinden. 


Bei Magen- sowie Darmgeschwüren und bei akuten Nierenleiden wird vom therapeutischen 


Einsatz des Meerrettichs abgeraten. Dasselbe gilt für Kinder unter 4 Jahren. (16) 


Anbaugebiete des Meerrettichs 


Der Meerrettich ist definitiv ein Nischenprodukt. In Europa wird die ausdauernde und 
winterharte Pflanze nur in Deutschland, Österreich, Polen und Südosteuropa (Ungarn) in 
grösserem Stil kultiviert. Kleinere Anbaugebiete finden sich in Schweden, Dänemark und 


England. 


In Deutschland zählen Mittel- und Oberfranken (Bayern), Baden und Spreewald zu den 


wichtigsten Anbaugebieten. Die meisten Meerrettichbauern sind in Höchstädt an der Aisch 


(bei Nürnberg) zuhause, wo rund 100 ha bewirtschaftet werden. Ferner gibt es im Raum 
Hannover, Erfurt und Hamburg Anbauflächen. Der österreichische Kren kommt fast zu 100 
Prozent aus dem Bundesland Steiermark. Jährlich werden hier rund 4 Tonnen geerntet. In der 
Schweiz trifft man hingegen nur vereinzelt auf Meerrettichbauern, etwa im luzernerischen 


Willisau. (1, 3, 9) 


Darüber hinaus wird Meerrettich in China, in Südafrika und Südaustralien angebaut. Die 
Meerrettich-Hochburg sind aber eindeutig die USA. Collinsville in Illinois gilt als die 
Krenhauptstadt der Welt: Hier und im Umland am Mississippi werden rund 85 Prozent des 
Meerrettichs geerntet. Die Anbaufläche liegt etwa bei 1.500 ha. (15) 


Pestizide im Meerrettich 


Im Jahr 2018 führte das Chemische und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart Analysen mit 
Wurzelgemüse durch (darunter auch ı Meerrettichprobe) (14). In dieser Probe stellte man zwar 
Mehrrückstände an Pestiziden fest, die zugelassene Höchstgrenze wurde aber nicht 
überschritten. Der Meerrettich gehört nicht zu jenen Lebensmitteln, die als sehr belastet 


gelten. Die festgestellten Stoffe liegen oft nur im Spurenbereich. 


Auf der sicheren Seite ist man jedoch immer dann, wenn man sich für Bio-Meerrettich 
entscheidet. Doch handelt es sich hierbei um eine echte Rarität. So erzeugen z. B. in Österreich 
60 Bauern Kren, wovon ein einziger auf den biologischen Anbau setzt. Dies ist darauf 
zurückzuführen, dass die Nachfrage fehlt und im Bio-Anbau nur die Hälfte des Ertrages erzielt 
werden kann. Hier sieht man, dass der Verbraucher ein Umdenken in die Wege leiten kann. 


Denn die Nachfrage bestimmt letztendlich das Angebot. (1) 


Wann hat der Meerrettich Hauptsaison? 


Im März wird der Meerrettich gesetzt, die Blütezeit findet zwischen Mai und Juli statt. Ein Teil 
des Krens wird im November geerntet. Der Rest bleibt im Boden, die Ernte erfolgt erst im März 
des Folgejahres. Reifer Meerrettich kann an den Blättern der Pflanze erkannt werden. Wenn 


diese welken, können die Wurzeln ausgegraben werden. 


Hauptsaison hat der Meerrettich in den Herbst- und Wintermonaten, von November bis 


Februar. Da er aber gut lagerfähig ist, kann er bis weit in den April hinein verkauft werden. 


Der Meerrettichanbau und die Fechser 


Ein alter Bauernspruch lautet: Ein Acker mit Kren will seinen Herrn jeden Tag sehn. In der Tat 
ist der Meerrettich extrem arbeitsintensiv. Der Anbau verlangt von den Bauern viel Handarbeit 


und sechsmal mehr Arbeitsstunden ab, als dies bei Kartoffeln der Fall ist. (15) 


Besonders gut gedeiht der Meerrettich, wenn zwischen den einzelnen Meerrettichpflanzen ein 
Abstand von 70 bis 100 cm eingehalten wird. Auf lehmigen Böden fühlt sich der Meerrettich 
gar nicht wohl, die Wurzeln neigen dadurch zum Verholzen. Die kleinen, weissen Blüten 
stehen in einem traubigen Blütenstand, der 40 cm breit werden kann, und versprühen einen 


intensiven Duft. 


Die Vermehrung von Kren erfolgt ohne Samen. Die Meerrettichbauern nehmen stattdessen die 
schönsten Seitenwurzeln des Meerrettichs - die sogenannten Fechser - schneiden sie auf eine 


Länge von 35 cm und bewahren sie auf. 


Beim nächsten Setzen werden die Fechser gepflanzt und wachsen zu neuen 
Meerrettichpflanzen heran. Die Eigenschaften werden von Generation zu Generation 
weitergegeben. Aus diesem Grunde sind die Meerrettichbauern nicht auf das Hybridsaatgut 
internationaler Züchter angewiesen. Diese Tatsache stellt in der modernen Landwirtschaft eine 
Besonderheit dar. Es gibt Bauern, die sich in puncto Meerrettichanbau auf die Vermarktung der 


Fechser spezialisiert haben. (1) 


Diese Meerrettichsorten gibt es 


Gemüse und Obst zeichnen sich in der Regel durch ein Sammelsurium an Sorten aus. Auch 
diesbezüglich spielt der Meerrettich die Extrawurst. Denn Sorten gibt es beim Kren in diesem 
Sinne nicht. Es gibt aber sehr wohl Unterscheidungen in Sachen Qualität, Aussehen, 
Schärfegrad und Geschmack, aber diese Eigenschaften sind an die Herkunft gebunden. So 


schmeckt z. B. Meerrettich aus Bayern anders als der aus Polen oder aus der Steiermark. 


Steirischer Kren trägt das europäische g.g.A.-Siegel (geschützte geographische Angabe). Bei 
Kren bzw. daraus gewonnenen Produkten mit diesem Siegel wird garantiert, dass die Wurzeln 
in der Steiermark angebaut wurden. Auch Bayerischer Meerrettich ist seit dem Jahr 2007 eine 


geschützte geografische Angabe, die Wurzel muss also zu 100 Prozent aus der Region stammen. 


Meerrettiche aus verschiedenen Regionen im Überblick: 


e Der Bayrische oder Baiersdorfer Kren zeichnet sich durch einen eher milden Geschmack 


aus, das Fleisch ist eher weich. 
e Der Hamburger Meerrettich schmeckt relativ scharf, das Fleisch ist weich. 
e Der Spreewälder Meerrettich hat einen sehr scharfen Geschmack. 


e Der Badische Meerrettich ist auch als Laufener Meerrettich bekannt. Sein Geschmack ist 


mild, das Fleisch relativ weich. 


e Der Steirische Kren hört auf Namen wie Jugoslawischer oder Bulgarischer Meerrettich 
sowie Edelkofener und Nederling. Angeblich ist keiner schärfer als er. Auch ist sein 


Fleisch härter als das der anderen genannten Herkünfte. 


* Meerrettich-Paste finden Sie hier unter diesem Link. 


Ist Wasabi grüner Meerrettich? 


Der Wasabi (Eutrema japonicum) wird auch als Grüner oder Japanischer Meerrettich 
bezeichnet. Doch handelt es sich beim Wasabi keineswegs um eine Meerrettichsorte. Zwar 
gehören beide zur grossen Familie der Kreuzblütler und bei beiden handelt es sich um scharf 
schmeckende Wurzeln. Letztendlich sind es aber verschiedene Pflanzenarten mit 


entsprechenden Unterschieden. 


So ist das Fleisch der Wasabi-Wurzel nicht weiss, sondern hellgrün und die Schärfe ist 
aufgrund einer anderen Senföl-Zusammensetzung nicht dieselbe. Wasabipflanzen stellen 
zudem sehr hohe Ansprüche an das Klima, sie benötigen Temperaturen zwischen 8°C und 20 


°C und vertragen kein direktes Sonnenlicht. 


Produkte, die bei uns unter dem Namen "Grüner Meerrettich" angeboten werden, haben meist 
rein gar nichts mit Wasabi zu tun. Denn es handelt sich um Meerrettichpulver oder -paste, die 
mit Senf geschärft und mit Spirulina-Algen, Chlorophyll oder Farbstoffen grün gefärbt wird. 
Am Preis bemerkt man den Unterschied sofort. Denn während man für 30 g echtes Wasabi- 
Pulver über 100 Euro auf den Tisch legen muss, bekommt man das Imitat schon für wenige 


Euro. (15) 


Gibt es rosa Meerrettich? 


Vielleicht haben auch Sie schon in einem Geschäft rosafarbenen Meerrettich im Glas gesehen? 
Hierbei handelt es sich aber keineswegs um eine spezielle rosa Meerrettich-Sorte, sondern um 
eine Creme oder einen Aufstrich, der Kren und Rote Bete oder Preiselbeeren enthält. Weitere 


Meerrettich-Spezialitäten sind Meerrettichsenf und Apfelkren. 


Was Sie beim Kauf beachten sollten 


Frische Meerrettichwurzeln können Sie in Biogeschäften, auf Wochenmärkten, in 
Gemüsegeschäften und in gut sortierten Supermärkten kaufen. Achten Sie bei der Auswahl 
darauf, dass die Schale unversehrt und sauber ist. Die Wurzel darf gern etwas krumm sein, 
sollte sich jedoch nicht aufgabeln. Kaufen Sie am besten immer eine ganze Wurzel und keine 
Wurzelstücke. Bei Bedarf können Sie einen Teil der Wurzel auch einfrieren, worauf wir unten 


zu sprechen kommen. 


Das Fleisch des Meerrettichs sollte weiss sein und keine grauen Streifen haben. Krenwurzeln 
mit grünen Stellen sind nicht unreif. So wie beim Spargel entsteht die grüne Farbe dann, wenn 
die Wurzel nicht vollständig unter der Erde war und Sonnenlicht abbekommen hat. Der 


Geschmack wird dadurch nicht negativ beeinflusst. 


Wie Sie den Meerrettich lagern 


Wird Meerrettich zwischen o bis max. -4° C bei 95 bis 97 Prozent Luftfeuchtigkeit in gelochten 
Plastiksäcken gelagert, liegt die Lagerdauer bei über einem Jahr, ohne dass Qualitätsverluste 
auftreten. In Privathaushalten können diese Bedingungen nicht erreicht werden, doch es gibt 


auch andere gute Lagermöglichkeiten. 


So können Sie die ungewaschenen Wurzeln in einer mit feuchtem Sand gefüllten Holzkiste 
eingraben und diese im Keller oder an einem geschützten Ort im Freien aufbewahren. Auf 
diese Weise gelagert, hält sich der Meerrettich für ein paar Monate. Im Gemüsefach des 
Kühlschranks bleibt die Wurzel etwa vier Wochen frisch, wenn sie weder geschält noch 
angeschnitten wurde. Am besten ist es, sie in Frischhaltefolie einzuwickeln. Nachdem die 


Meerrettichstange angeschnitten wurde, sollten Sie sie innerhalb von 2 Wochen verbrauchen. 


Meerrettich einfrieren 


Wenn Sie mehr Meerrettich geerntet oder gekauft haben, als Sie verbrauchen können, stellt 
das Einfrieren kein Problem dar. Sie können die ganze Wurzel, Wurzelstücke, aber auch den 


Kren in geriebener oder geraspelter Form wunderbar einfrieren. Gehen Sie dabei wie folgt vor: 


e Waschen Sie den Meerrettich gründlich. 
e Trocknen Sie die Wurzel gut mit Küchenpapier ab. 
e Nun können Sie die Wurzel entweder ganz lassen oder schälen und dann zerkleinern. 


e \Wenn Sie geriebenen Meerrettich vor dem Einfrieren mit Zitronensaft beträufeln, behält 


er seine schöne weisse Farbe. 


e Geben Sie den Meerrettich jetzt in einen Gefrierbeutel oder in eine verschliessbare 


Gefrier-Box. 
e Beschriften Sie den Gefrierbehälter mit dem Datum. 
e Geben Sie den Meerrettich in den Gefrierschrank. 


Tiefgekühlter Meerrettich hält sich gut sechs Monate im Gefrierfach. So lässt sich auch das 


scharfe Aroma relativ gut bewahren, das mit der Zeit allerdings nachlässt. 


Besser nicht: getrockneten oder gekochten Meerrettich 


Obwohl es getrockneten Meerrettich zum Kaufen gibt, sollten Sie davon besser Abstand 
nehmen. Denn beim Trocknen verliert die Wurzel ihr flüchtiges Öl und somit auch die 
entscheidenden Aroma- und Heilstoffe sowie den typischen scharfen und würzigen 


Geschmack. 


Die Vorbereitung von Meerrettich in der Küche 


Bevor der Kren mit einem Sparschäler geschält wird, sollte er unter fliessendem Wasser 
gründlich gewaschen werden. Nachdem die Wurzel mit Küchenpapier trockengetupft wurde, 


kann sie auf einer feinen oder groben Küchenreibe fein gerieben oder geraspelt werden. 


Achten Sie beim Reiben darauf, den Kren im 90-Grad-Winkel auf die Reibefläche zu setzen. 
Halten Sie die Wurzel also beim Reiben senkrecht zur Reibefläche. Ansonsten wird die 


Krenstange schnell faserig, franst aus und kann nicht mehr optimal zubereitet werden. 


Denken Sie beim Kochen daran, den frisch geriebenen Meerrettich erst ganz am Schluss der 
Garzeit zum Gericht hinzuzufügen. Denn ansonsten verfliegen die begehrten Aroma- und 


Scharfstoffe im Nullkommanichts. 


Was tun, damit geriebener Meerrettich nicht grau wird 


Meerrettich verändert nach dem Reiben schnell seine blütenweisse Farbe und nimmt einen 
unschönen grauen Ton an. Dies ist darauf zurückzuführen, dass die Zellstrukturen 
aufgebrochen werden und Sauerstoff in die verletzten Zellen eintritt. In Hohlräumen in der 
Zelle befinden sich hauptsächlich Wasser und sekundäre Pflanzenstoffe wie die Flavonoide. 
Kommen diese in Kontakt mit dem Sauerstoff und Enzymen, erfolgt eine Reaktion, die als 


Oxidation bezeichnet wird. Diese ist für die Farbveränderung verantwortlich. 


Nun ist immer wieder zu lesen, dass dieser Vorgang durch Säure gestoppt bzw. hinausgezögert 
werden kann. Etwa, indem der Kren mit Zitronensaft oder Essig beträufelt wird. In der Tat ist 
es das enthaltene Vitamin C, das der Oxidation entgegenwirkt. Es durchbricht die 
beschriebene Reaktion dadurch, indem es selbst oxidiert und so die Oxidation der sekundären 
Pflanzenstoffe hinauszögert. Essig kann daher nur helfen, wenn er reich an Vitamin C ist (z. B. 


Apfelessig) - die frische Zitrone wirkt hingegen immer. 


Warum der Kren zum Weinen bringt 


Schält reibt, raspelt oder isst man den würzigen Meerrettich, steigt einem die Schärfe 
buchstäblich in die Nase, und die Augen beginnen zu tränen. Dafür sind die Senföle 
verantwortlich, die eine stechende und schleimhautreizende Wirkung haben. Die Nerven 
werden stimuliert, Signale an die Schleimhäute weiterzugeben, woraufhin wir mit den 


beschriebenen Symptomen reagieren. 


Es gibt viele gute Tipps, um Tränen bei der Zubereitung von Meerrettich zu vermeiden. So soll 
es helfen, die Wurzel vor dem Reiben für 30 Minuten in Wasser einzulegen, die 
Dunstabzugshaube anzumachen oder bei geöffnetem Fenster auf dem Fensterbrett zu 
arbeiten. Am sinnvollsten ist es jedoch, sich einfach eine Taucherbrille aufzusetzen. So kann 


man die Schleimhäute in der Nase und den Augen am besten schützen. 


Ist man jedoch erkältet, sollte man diese Schutzmassnahmen besser lassen. Denn schon beim 
Reiben entfaltet sich die medizinische Wirkung der Heilpflanze und man kann sofort wieder 
freier durchatmen. Da scharfe Stoffe in der Nahrung wie die Senföle oder auch das Capsaicin in 
Chilis auf die Wärme- und Schmerz-Rezeptoren wirken, erscheinen uns scharfe Speisen im 


Übrigen heisser, als sie es in Wirklichkeit sind. 


Wie Sie den Meerrettich in der Küche einsetzen können 


In der traditionellen Küche ist der Meerrettich ein treuer Begleiter von Würsten, Schinken, 
kaltem Braten und geräuchertem Lachs. Diese Tradition ist derart tief in der Kulinarik 
verankert, dass viele Menschen den Kren unweigerlich mit tierischen Lebensmitteln in 
Verbindung bringen. Dabei kann der Meerrettich viel mehr, als Fleisch- und Fischgerichte 
aufzupeppen. Auch sind weder Sahne noch Creme fraiche vonnöten, damit die scharfe Wurzel 


fantastisch schmeckt. 


Der Meerrettich ist eine wunderbare aromatische Bereicherung in der veganen und in der 
vegetarischen Küche. So können mit ihm Salatdressings verfeinert sowie Suppen, Eintöpfen 
und Currys das besondere Etwas verliehen werden. In Dips und Aufstrichen macht der 
Meerrettich ebenfalls eine gute Figur. Experimentierfreudige verleihen selbst Getränken wie 


Smoothies oder Gemüsesäften gern eine pikante Note. 


Entscheidend ist, den Meerrettich erst am Ende des Kochvorgangs zum Essen zu geben, da 


sich sonst die Senföle und somit sein tolles Aroma verflüchtigen. 
* Natürliches Meerrettichpulver finden Sie hier unter diesem Link. 
Rezepte mit Meerrettich 


Wenn Sie Rezepte mit dem Meerrettich suchen, dann empfehlen wir ihnen unsere 


Rezepteseite. Auch sind Sie herzlich auf unserem YouTube-Kanal eingeladen, wo unsere Köche 


Ben und Rahel viele leckere Rezepte für Sie kochen, natürlich auch Meerrettich-Rezepte. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Meiden Sie bei Autoimmunerkrankungen diese 
Aminosäure 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Reduziert man in seiner Ernährung eine bestimmte Aminosäure, dann könnte das laut einer 
Studie Autoimmunerkrankungen wie Multiple Sklerose bessern oder gar deren Ausbruch 


verzögern. 


Diese Aminosäure könnte bei Autoimmunerkrankungen 


problematisch sein 


Wenn man darauf achtet, Lebensmittel zu verzehren, die arm an Methionin sind, dann könnte 
diese Massnahme bei Hochrisiko-Patienten offenbar das Fortschreiten von entzündlichen 
Erkrankungen und Autoimmunerkrankungen verlangsamen oder sogar deren Ausbruch 
verzögern - so eine Studie, die im Februar 2020 im Fachjournal Ce/l Metabolism veröffentlicht 
wurde.(1) 


Viele menschliche Zellarten sind in der Lage, eigenständig Methionin herzustellen. Manche 
Immunzellen aber (T-Zellen), die den Körper normalerweise vor Krankheitserregern schützen, 
können genau das nicht. Sie sind darauf angewiesen, dass wir das von ihnen benötigte 


Methionin, mit der Nahrung zu uns nehmen. 


Diese Lebensmittel enthalten viel Methionin 


Methionin ist eine Aminosäure, die zu den essentiellen Aminosäuren zählt. Sie ist also 
lebensnotwendig und muss regelmässig verspeist werden. Da Aminosäuren die Bausteine der 
Proteine sind, finden sich Aminosäuren - und so auch Methionin - in fast allen Lebensmitteln, 


natürlich besonders in den proteinreichen Lebensmitteln. 


Doch selbst proteinreiche Lebensmittel enthalten nicht immer auch gleich viel Methionin. Sehr 
hohe Methioninwerte enthalten tierische Produkte wie Fleisch und Eier, während pflanzliche 
Proteinquellen ärmer an Methionin sind, so dass eine methioninarme oder 


methioninreduzierte Ernährung gleichzeitig eine pflanzenbasierte Ernährung ist. 


Die Ergebnisse der hier vorgestellten Studie deuten also auf einen weiteren Vorteil einer 


(vorwiegend) pflanzlichen (veganen/vegetarischen) Ernährung hin. 


Methionin in Lebensmitteln 


Nachfolgend einige Lebensmittel und ihr Methioningehalt in mg pro 100 8 (4): 


Whey Protein Isolat Pulver: 2.000 mg (je nach Marke unterschiedlich) 
Reisproteinpulver: 1.900 mg (je nach Marke unterschiedlich, Tagesdosis liegt bei 15 - 30 
8) 

Pferdefleisch mager, gegart: 1.846 mg 

Whey Protein Pulver: 1.700 mg (je nach Marke unterschiedlich) 
Rindfleisch getrocknet: 1.606 mg 

Brennnesselpulver: 1.063 mg (allerdings pro Portion (max. 10 g) höchstens 106 mg) 
Fisch gegart: 595 - 1.049 mg 

Hartkäse mind. 30 % Fett i. Tr.: 886 mg 

Sonnenblumenkernmehl entfettet: 869 mg 

Bierhefetabletten: 862 mg (aber pro Tagesdosis (z. B. 7 g) nur 60 mg) 
Brathähnchen Brust: 832 mg 

Paranüsse: 815 mg 

Schweineschnitzel mager, gegart: 784 mg 

Rindersteak mager, gegart: 779 mg 

Spirulinapulver: 726 mg (pro Tagesdosis (z. B. 4 g) nur 29 mg) 
Sojawürstchen: 273 mg 

Mandeln: 270 mg 

ı Ei gekocht (M, 60 g): 231 mg 

Tempeh: 208 mg 

Tofu: 70 - 205 mg 

Walnüsse: 173 mg 

Haferflocken: 163 mg 

Kichererbsen gekocht: 103 mg 

Vollkornbrot: 90 - 120 mg 

Linsen gekocht: 88 mg 

Vollkornnudel gekocht: 86 mg 

Kuhmilchjoghurt vollfett: 79 mg 

Kuhmilch fettarm: 78 mg 


Hirse gekocht: 73 mg 


e Naturreis gekocht: 46 mg 

e Brokkoli gegart: 4ımg 

e Grüne Bohnen gegart: 27 mg 
e Lauch gegart: 25 mg 

e Himbeeren: 20 mg 

e Sauerkraut: 15 mg 

e Möhre frisch: 10 mg 

e Gurke frisch: 5 mg 

« Apfel: 3 mg 


e Sojadrink: o mg (je nach Quelle) 


Methioninarme Ernährung dämpft überaktives 


Immunsystem 


„Methionin ist sehr wichtig für ein gesundes Immunsystem. Dennoch zeigen unsere 
Studienergebnisse, dass es für Menschen mit entzündlichen Erkrankungen und 
Autoimmunerkrankungen sinnvoll sein könnte, weniger Methionin zu sich zu nehmen. Denn 
weniger Methionin dämpft die Aktivität besagter Immunzellen, die nicht nur Krankheitserreger 
bekämpfen, sondern auch an Autoimmunprozessen beteiligt sind, so dass die jeweilige 
Krankheit nun gelindert werden könnte‘, erklärte Studienautor Russell Jones vom Van Andel 


Institute in Michigan.(2) 


„Unsere Studie stellt somit die Basis für künftige Ernährungsrichtlinien bei den genannten 
Krankheitsbildern dar“. 


Autoimmunerkrankungen: Der aktuelle Stand der 
Wissenschaft 


Bei Autoimmunerkrankungen attackiert das Immunsystem nach aktuellem Stand der 
Wissenschaft statt Krankheitserregern fälschlicherweise gesundes körpereigenes Gewebe. Im 
Falle der Multiplen Sklerose - der häufigsten entzündlichen Erkrankung des Zentralen 
Nervensystems - sind es die Myelinscheiden (die die Nervenzellen im Gehirn und im 
Rückenmark schützen), die von Immunzellen plötzlich angegriffen werden. Folglich 
funktioniert nun die Nachrichtenübermittlung vom Gehirn in den Körper und umgekehrt nicht 
mehr richtig. Es kommt zu Symptomen wie Taubheitsgefühlen, Muskelschwäche, 


Koordinations- und Gleichgewichtsschwierigkeiten sowie kognitiven Störungen. 


Nach wie vor bietet die Schulmedizin keine zufriedenstellenden Therapien bei 
Autoimmunerkrankungen an. Die vorhandenen Medikamente gehen ausserdem mit teilweise 
starken Nebenwirkungen einher. So steigt dadurch z. B. das Krebsrisiko und auch das Risiko für 
Infektionen (da im Allgemeinen das Immunsystem unterdrückt wird und der Körper somit 


anfälliger für Krankheiten aller Art wird). 


Wie Methionin Autoimmunprozesse antreibt 


Während einer Immunantwort (Reaktion des Immunsystems auf einen Krankheitserreger oder 
eine andere schädliche Substanz) durchdringen die T-Zellen den betroffenen Körperbereich, 


um die Erreger zu eliminieren. 


Jones und Kollegen stellten fest, dass die Aminosäure Methionin aus der Nahrung diesen 
Prozess regelrecht antreibt. Methionin hilft dabei, T-Zellen so umzuprogrammieren, damit sie 
sich schnell vermehren und spezialisieren können, um auf diese Weise der Bedrohung noch 


schneller Herr werden können. 


Ein Teil dieser neu programmierten T-Zellen verursacht Entzündungen - ein eigentlich 
normaler Vorgang bei jeder Immunantwort, damit diese möglichst schnell und erfolgreich ein 


Ende findet, nämlich dann, wenn der Erreger besiegt ist. 


Entzündungsprozesse aber können auch Gewebeschäden verursachen, z. B. das Nervengewebe 


schädigen, wie es bei der Multiplen Sklerose der Fall ist. 


Methioninarme Ernährung hemmt Autoimmunprozesse, 


ohne das Immunsystem zu stören 


Reduziert man nun bei einer vorliegenden Multiplen Sklerose den Methioningehalt der 
Nahrung, dann wird die beschriebene Umprogrammierung der T-Zellen gebremst und ihre 
Fähigkeit, Entzündungen im Gehirn und im Rückenmark zu erzeugen, wird eingeschränkt - 
zumindest bei den Mäusen, die in Jones Studie als Probanden eingesetzt wurden. Das Ergebnis 
war, dass die Multiple Sklerose der Tiere langsamer fortschritt oder auch deutlich später in 


Erscheinung trat. 


„Wenn man den Methioningehalt in der Ernährung reduziert, dann entfernt man praktisch den 
Treibstoff, der andernfalls zu dieser überaktiven und entzündlichen Immunantwort führen 
würde. Gleichzeitig wird das übrige Immunsystem nicht - wie es bei den typischen 


immunsuppressiven Medikamenten der Fall ist - beeinträchtigt“, erklärte Jones. 


Methioninreduzierte Ernährung hilft auch bei Krebs 


Natürlich müsse man nun - so Jones - die Ergebnisse dieser Studie erst beim Menschen 
überprüfen, bevor man hier konkrete Ernährungsrichtlinien veröffentlichen könne. Auch will 
man eventuell Medikamente entwickeln, die darauf abzielen, den Methioninstoffwechsel zu 


hemmen. 


Bei Jones Studie handelt es sich um die neueste Studie (Stand Februar 2020) zum Thema 
„Methioninreduzierte Ernährung als mögliche Therapie bei Krankheiten”. Im Jahr 2019 hatte ein 
Team der Duke University bereits entdeckt, dass eine methioninreduzierte Ernährung 
(ebenfalls bei Mäusen) die Wirkung der herkömmlichen Krebstherapie (Chemo und 


Bestrahlung) verbessern konnte.(3) 


Und im Jahr 2012 war eine Studie erschienen (5), in der sich gezeigt hatte, dass sich mit einer 
methioninarmen Ernährung das Krebswachstum besser unter Kontrolle bringen lasse. Näheres 


dazu lesen Sie hier: Vegane Ernährung bei Krebs 


Ergänzung vom 14.4.2020 zum hohen Methioninwert des 


Reisproteins 


Uns erreichten Zuschriften von LeserInnen, die an einer Autoimmunerkrankung leiden und 
bisher (bei pflanzenbasierter Ernährung) Reisprotein genutzt hatten und nun glauben, sich 
damit zu schaden bzw. von uns forderten, in Texten zu Autoimmunerkrankungen stets vor 


Reisprotein zu warnen. Gerne erklären wir den Sachverhalt näher: 


Methionin ist eine Aminosäure, die in nahezu jedem Lebensmittel vorhanden ist - in tierischen 
Lebensmitteln bevorzugt in höheren Mengen, in pflanzlichen zumeist in geringeren Mengen. 


Eine komplett methioninfreie Ernährung ist somit nicht möglich. 


Wenn also eine pflanzenbasierte Ernährung als methioninarm gilt, bedeutet dies nicht, dass es 
nicht auch pflanzliche Lebensmittel geben darf, die ausnahmsweise höhere Methioninmengen 
aufweisen. Dies ist insbesondere dann der Fall, wenn es sich nicht mehr um natürliche 
Lebensmittel handelt (denn Reis ist methioninarm, siehe Tabelle 46 mg pro 100 g gekochter 
Reis), sondern um konzentrierte Proteinprodukte, die - wie ihr Name sagt - proteinreich und 
damit auch automatisch methioninreich sind (ob sie nun pflanzlichen oder tierischen 


Ursprungs sind). 


Wer sich jedoch pflanzenbasiert oder sogar rein pflanzlich ernährt, wird insgesamt weniger 
Methionin zu sich nehmen, als dies bei einer Ernährung mit tierischen Produkten der Fall wäre 
- und zwar auch dann, wenn er Reisprotein zu sich nimmt. Denn es geht ja um die 
Gesamtmethioninmenge der Ernährung und diese kann man mit Hilfe unserer Tabelle oder 


vieler anderer Methionintabellen im Netz sehr gut überprüfen und unter Kontrolle halten. 


Es ist also nicht sinnvoll, von Reisprotein rundheraus abzuraten, auch nicht bei 
Autoimmunerkrankungen, denn auch bei diesen Erkrankungen ist eine individuell passende 
Proteinversorgung wichtig. Auch gilt: Lieber pflanzenbasiert essen und mit etwas Reisprotein 
die Ernährung ergänzen, als regelmässig Käse, Fleisch und Fisch verspeisen und zusätzlich 


womöglich noch ein Wheyprotein. 
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autoimmune disorders, ScienceDaily, 8. Februar 2020 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


Lu} 
%, ZENTRUM DER 


ut GESUNDHEIT 





I 
Migräne durch Aspartam? 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Kaugummis können offenbar zu Migräne führen. Doch warum? Kaugummis beanspruchen das 
Kiefergelenk, was schon allein zu Kopfschmerzen führen kann. Doch enthalten Kaugummis 
ausserdem oft den Süssstoff Aspartam. Aspartam ist bekannt dafür, Nervenzellen nachhaltig zu 
schädigen. Wer unter Migräne leidet und bislang häufig zuckerfreie Kaugummis kaute, sollte 


daher einmal die Probe aufs Exempel wagen und auf Kaugummis konsequent verzichten. 


Bei Migräne bloss nicht Kaugummi kauen 


Migräne könnte bei manchen Menschen eine ganz einfache Ursache haben, wie Dr. Nathan 
Watemberg von der Universität Tel Aviv feststellte. 


Ihm fiel auf, dass die meisten seiner minderjährigen Patienten mit chronischer Migräne exzessiv 
Kaugummi kauten, nämlich bis zu sechs Stunden am Tag. Daraufhin bat er sie, dies einen 


Monat lang zu unterlassen: Die Beschwerden verschwanden. 


Infolgedessen führte Dr. Watemberg mit seinen Kollegen eine wissenschaftliche Studie mit 


dreissig freiwilligen Teilnehmern im Alter von sechs bis neunzehn Jahren durch. 


Sie alle litten unter Migräne oder chronischen Kopfschmerzen vom Spannungstyp und kauten 


täglich Kaugummi - und zwar mindestens eine bis hin zu sechs Stunden lang. 
Kaugummi weg - Migräne weg 


Nach einem Monat ohne Kaugummi berichteten neunzehn der Studienteilnehmer, dass ihre 
Beschwerden vollständig verschwunden seien, sieben weitere vermeldeten erhebliche 


Besserungen in Häufigkeit und Schmerzintensität. 


Sechsundzwanzig der Kinder und Jugendlichen erklärten sich nach Ablauf des Monats bereit, 
zu Testzwecken kurzfristig wieder mit dem Kaugummikauen anzufangen. Ihre Beschwerden 


kehrten innerhalb weniger Tage zurück. 


Dr. Watemberg nennt zwei mögliche Erklärungen für diese Resultate: eine Überbeanspruchung 


des Kiefergelenks sowie den Süssstoff Aspartam. 


Überlasteter Kiefer als Migräne-Ursache 


Das Gelenk, das Ober- und Unterkiefer miteinander verbindet, wird temporomandibuläres 


Gelenk genannt und ist das am häufigsten benutzte Gelenk des Körpers. 


"jeder Arzt weiss, dass eine Überbeanspruchung dieses Gelenks Kopfschmerzen auslöst", sagt 
Dr. Watemberg. Stellt sich also die Frage, weshalb dennoch kaum ein Arzt ein Kieferproblem 


bzw. den verursachenden Kaugummi als Grund für Migräne in Betracht zieht... 


Eine Behandlung dieser Störung wäre einfach und ungefährlich: Wärme- oder Kältetherapie, 
Muskelentspannung und/oder eine Beissschiene vom Zahnarzt schaffen in der Regel Abhilfe - 


ebenso natürlich der Verzicht aufs Kaugummikauen. 
Aspartam: Ein Migräne-Trigger? 


Ein weiterer Faktor, der zur schädlichen Wirkung des Kaugummikauens beitragen könnte, ist 
der Süssstoff Aspartam, der häufig Kaugummis süsst, aber auch Softdrinks und viele Diät- bzw. 
Lightprodukte. 


Aspartam kann neurotoxisch wirken, es handelt sich also - in den entsprechenden Mengen - 


um ein Nervengift. 


Bereits im Jahr 1989 stellten US-Wissenschaftler in einer Studie mit knapp zweihundert 
Teilnehmern fest, dass Aspartam Migräne auslösen kann. Fast zehn Prozent der Testpersonen 


berichteten, dass der Konsum von Aspartam bei ihnen zu einer Migräneattacke führe. 


Eine solche Attacke dauert normalerweise ein bis drei Tage, in Einzelfällen kann sie jedoch 


mehr als zehn Tage lang anhalten. 


In einer weiteren US-Studie von 1994 zeigte sich ebenfalls, dass Aspartam die Häufigkeit von 


Migräneattacken um etwa zehn Prozent erhöhen könnte. 


Aspartam greift Nervenzellen an 


Kopfschmerzerkrankungen wie auch Migräne sind neurologische Erkrankungen, hängen also 


mit dem Nervensystem zusammen. 


In einer wissenschaftlichen Arbeit der polnischen University of Life Sciences aus dem Jahr 2013 
zeigten die beteiligten Forscher, wie konkret Aspartam das Zentrale Nervensystem schädigen 


kann. 


Der Süssstoff wird im Organismus zu Phenylalanin, Asparaginsäure und Methanol 


verstoffwechselt. 


Ein Überschuss an Phenylalanin blockiert nun jedoch den Transport wichtiger Aminosäuren 
ins Gehirn, was in Folge zu einem gestörten Dopamin- und Serotoninhaushalt führt - ein 


Zustand, der auch bei Migränepatienten beobachtet werden kann. 


Asparaginsäure führt in hohen Dosen zu einer Übererregbarkeit der Nervenzellen und ist 
überdies die Vorstufe anderer Aminosäuren (wie Glutamat), die ebenfalls zu einer 


Übererregung der Nervenzellen beitragen. 


Eine Überregung jedoch führt früher oder später zur Degeneration und schliesslich zum Tod 


der Nerven- und Gliazellen im Gehirn. 


Folglich verwundert es nicht, wenn das Nervengift Aspartam auch in der Lage ist, Migräne 


auszulösen. 


Wer unter chronischer Migräne leidet, sollte daher zunächst jeden Kaugummi weiträumig 
umgehen, ferner sein Kiefergelenk überprüfen lassen und beim Kauf von Fertigprodukten und 


Getränken auf einen möglichen Aspartam-Zusatz achten. 
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e Lipton RB etal., "Aspartame as a dietary trigger of headache.", Headache, Februar 1989, 


("Aspartam als diätetischer Trigger von Kopfschmerzen") 


e Van den Eeden SK et al., "Aspartame ingestion and headaches: a randomized crossover 
trial.", Neurology, Oktober 1994, ("Aspartamaufnahme und Kopfschmerzen: eine 


randomisierte Crossover-Studie") 
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Mikronährstoffe reparieren und schützen die DNA 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Mikronährstoffe wie Vitamine, Mineralien und Spurenelemente erledigen in unserem Körper 
rund um die Uhr unzählige lebenswichtige Aufgaben. Eine ganz besonders wichtige Aufgabe ist 


die Reparatur und Instandhaltung der DNA, die eine gesunde Zellneubildung gewährleistet. 


Was Ihr Haus mit Ihrem Körper gemeinsam hat 


Was tun Sie, wenn Sie - und das über viele Jahre hinweg - jeden Monat 1.000 Euro verdienen, 
aber in Wirklichkeit 1.500 Euro bräuchten? 


Ganz einfach: Sie bezahlen die Rate für Ihr Haus, weil Sie nicht unter der nächsten Brücke 


hausen wollen. 


Auch die Stromrechnung begleichen Sie, weil Kerzen nicht viel billiger wären. Die 
Wasserrechnung hat ebenfalls Priorität, weil Sie keine Lust haben, inmitten der Goldfische zu 


planschen. Für viel mehr reicht es aber nicht. Was geschieht? 


In den ersten Jahren noch nicht viel. Alles läuft bestens. Irgendwann aber wird plötzlich Ihr 
Dach undicht, dann fallen im Bad die Kacheln von der Wand, in der Küche blättert der Putz ab 


und mangels Rasenmäher ist Ihr Vorgarten längst ein meterhohes Dickicht. 


Ihr Haus zerfällt immer mehr und mehr. Viele Jahre lang haben Sie ihm all die Fürsorge, die 
Reparaturen und Investitionen, die es gebraucht hätte, vorenthalten. Irgendwann aber müssen 


Sie die Konsequenzen für Ihre jahrelange Nachlässigkeit tragen... 


Genauso wie Ihrem Haus geht es Ihrem Körper. Wenn Sie Ihrem Körper - aufgrund 
mangelhafter Ernährung und ungesunder Lebensweise - Mikronährstoffe in nur spärlichen 


Mengen zur Verfügung stellen, er aber viel mehr bräuchte, muss er Prioritäten setzen. 


Die vorhandenen Mikronährstoffe werden für die akut überlebensnotwendigen Aufgaben und 
Organe eingeteilt und alle übrigen Körperfunktionen, die nicht mit dem unmittelbaren 


Überleben zu tun haben, landen vorerst auf der Warteliste. 


Selbstverständlich sind diese "übrigen Körperfunktionen" nicht minder wichtig. Werden sie ab 


und an vernachlässigt, mag das möglicherweise keine Schäden ausrichten. 


Tut man dies aber über viele Jahre hinweg und speist kontinuierlich die "weniger wichtigen" 
Körperfunktionen mit nur winzigen Mikronährstoffmengen ab, entwickeln sich früher oder 


später ernsthafte gesundheitliche Probleme. 


Mikronährstoffe können vom Körper nicht gebildet 


werden 


Leider kann der menschliche Körper die dringend benötigten Vitamine (zumindest die meisten 
davon) und Mineralstoffe nicht selbst herstellen. Wenn sie ihm also nicht von aussen zugeführt 


werden, dann hat er nicht die geringste Möglichkeit, diesen Mangel auszugleichen. 


Ihr Dach kann sich aus eigener Kraft auch nicht schnell mal selbst neu decken und es 
erscheinen auch nicht wie von Geisterhand neue Kacheln an den Wänden Ihres maroden 
Badezimmers. Da müssen Sie schon selbst aktiv werden, nämlich Dachziegel kaufen und einen 


Trupp Handwerker anheuern. 


Die unendlichen Aufgaben von Mikronährstoffen 


Vitamine und Mineralien haben unendlich viele Aufgaben in unserem Körper. Sie schützen ihn 
in Form von Antioxidantien vor Eindringlingen wie Bakterien, Parasiten, Pilzen, Umweltgiften 
und vielem mehr (z. B. Vitamin C und E). Sie werden als Bausteine benutzt (z. B. Eisen bei der 


Blutbildung, Calcium für die Knochenbildung). 


Sie stabilisieren unsere Nerven (z. B. B-Vitamine). Sie sind an den meisten Körperfunktionen 
beteiligt (z. B. Vitamin K an der Blutgerinnung), und sämtliche Stoffwechselprozesse wären 
ohne Mikronährstoffe undenkbar. Allein Vitamin C ist aktiver Teilnehmer an 15.000 


Stoffwechselprozessen. 


Mikronährstoffe überwachen und reparieren die DNA 


Eine ungemein wichtige Aufgabe von Mikronährstoffen ist jedoch die Instandhaltung und 
Reparatur der DNA. Leider wird bei Mikronährstoffmangel diese Aufgabe vernachlässigt. 


Wenn Sie beim Holzhacken versehentlich Ihren Finger mit dem Holz verwechseln, dann ist es 
absolut überlebenswichtig, dass der Blutstrom gestillt wird, dass eindringende Keime 


vernichtet werden, dass sich Nerven und Herz wieder beruhigen usw. 


Alle Mikronährstoffe, die dazu nötig sind, werden im Eiltempo an den Ort des Geschehens 
verfrachtet. Verständlich, dass in einem solchen Fall keiner mehr an die Wartung der DNA 
denkt. Nun hackt man sich nicht jeden Tag den Finger ab. 


Bei der heutigen Ernährungsweise gelangen jedoch so geringe Mengen Mikronährstoffe in den 
Körper, dass diese auch ohne blutrünstige Geschehnisse für die ganz alltäglichen Arbeiten im 


Organismus keinesfalls ausreichen. 


Die Wartung der DNA wird also immer wieder aufgeschoben. Wenn die DNA aber nicht mehr 


ordnungsgemäss überwacht wird, werden auch DNA-Defekte nicht mehr entdeckt. 


Eine defekte DNA wiederum fördert das Krebsrisiko (2, 3), beschleunigt den Alterungsprozess 


und führt zu neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer oder Parkinson. 


Mikronährstoffmangel macht die DNA anfällig 


Bekannt ist ja, dass sog. Genotoxine wie Chemikalien, UV-Licht oder Röntgenstrahlen, 


erbgutschädigend wirken, also Defekte in unserer DNA auslösen können. 


Daher meiden wir Chemikalien so gut es geht, verwenden im Sommer Sonnencremes und 


lassen uns nur dann röntgen, wenn es nicht anders geht. 


Leider denken wir selten daran, dass der Nährstoffmangel, den wir unserem Körper tagtäglich 
aufgrund einer unnatürlichen Lebensweise zumuten, genauso starke Schäden an unserer DNA 


verursachen kann wie Chemikalien und gewisse Strahlen. 


Wenn unsere DNA aber bereits durch unsere selbstverschuldeten Nährstoffdefizite 
vorgeschädigt ist, dann ist sie besonders anfällig für weitere Angriffe aus dem Lager der 


Genotoxine. 


Andersherum ausgedrückt bedeutet das: 


Wenn Sie Ihren Körper mit genügend Mikronährstoffen versorgen, dann kann er die Angriffe 
von Chemikalien, UV-Licht und anderen erbgutschädigenden oder krebserregenden Stoffen 


oder Strahlen ganz gelassen an sich abprallen lassen. 


Studie beweist: Mikronährstoffmangel birgt Krebsrisiko 


Eine kürzliche Studie bewies genau diese Zusammenhänge. Eine Gruppe Krebspatienten und 
eine gesunde Kontrollgruppe aus Skandinavien und Italien wurden abhängig vom Grad ihrer 


DNA-Defekte in drei Gruppen eingeteilt (1). 


Die Teilnehmer mit den schwersten DNA-Schäden hatten ein 2,35mal (Skandinavien) und 
2,66mal (Italien) höheres Risiko, eine Krebserkrankung zu entwickeln als die Studienteilnehmer 


mit den geringsten DNA-Schäden. 


Dabei spielte es keine Rolle, was die DNA-Defekte letztendlich ausgelöst hatte (Chemikalien, 
Strahlung, Nikotin, Umweltgifte, Mikronährstoffmangel, etc.). In Bezug auf das erhöhte 


Krebsrisiko war nur das Ausmass des DNA-Schadens wichtig. 


Das bedeutet also, dass Mikronährstoffmangel dasselbe Krebsrisiko birgt wie Rauchen, 


Chemikalien oder andere Genotoxine. 


Übliche Ernährung ist Mangelernährung 


Die Aussage, mit der heute üblichen Ernährung (selbst wenn diese streng nach den 
Empfehlungen gewisser offizieller Ernährungsexperten gestaltet wird) versorge man sich 


ausreichend mit allen Mikronährstoffen, ist definitiv überholt. 


Die angeblich wissenschaftlich untermauerten empfohlenen Tagesdosen für Vitamine, 
Mineralien und Spurenelemente müssen vielmehr dringend überarbeitet werden, um die DNA- 


Gesundheit (Genom-Stabilität) der Bevölkerung zu optimieren. 


Nur so könnte man Erkrankungen wie Krebs, Herz-Kreislauf-Problemen, Alzheimer sowie dem 


vorzeitigen Alterungsprozess effektiv vorbeugen. 


Was kann man tun? 


Was kann man also selbst tun, um DNA-Defekte, die durch Mikronährstoffmangel verursacht 
werden und zu schweren Erkrankungen führen können, zu vermeiden? Die Ernährung sollte so 
verändert werden, dass der Körper mit allen Mikronährstoffen nicht nur ausreichend, sondern 


sehr gut versorgt wird. 


Gelingt die Praktizierung einer gesunden Ernährung im Alltag nicht, sind wohldosierte und 
qualitativ hochwertige Nahrungsergänzungsmittel in Kombination mit einer regelmässigen 


Entsäuerung und Entgiftung des Körpers die zweite Wahl. 


Dabei handelt es sich um eine effektive und bezahlbare Methode, mit der sich jeder vor 
degenerativen Erkrankungen schützen kann. Vor Erkrankungen, die gerade dabei sind, das 


Gesundheitswesen der Industrieländer in den vorhersehbaren Bankrott zu treiben. 


Wie Sie sich individuell richtig mit Vitalstoffen versorgen können, erklären wir hier: 
Optimierung der Vitalstoffversorgung 


Quellen 


(1)Tai ES et al., Nutrigenomics: Opportunities in Asia, S. 50, https://books.google.es/ 





(2)Ames BN, DNA damage from micronutrient deficiencies is likely to be a major cause of 


cancer, Mutat Res. 2001 Apr 18;475(1-2):7-20, https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11295149 
(3)Ladeira C et al., Role of Macronutrients and Micronutrients in DNA Damage: Results From a 





Food Frequency Questionnaire 
Show all authors, Februar 2017, SAGE 
Journals, https:/journals.sagepub.com/doi/full/10.1177/1178638816684666 





Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nur dieses Obst und Gemüse fördert Ihre 
Darmflora 





Autor: Sybille Müller 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 05 März 2021 


5 Portionen Obst und Gemüse sollen täglich gegessen werden, heisst es immer. Allerdings ist 
nur eine bestimmte Qualität so gesund, dass auch die Mikroorganismen der Darmflora 


umfassend vom jeweiligen Obst und Gemüse profitieren kann. 


Besonders Bio-Obst und Bio-Gemüse nützen den 


Mikroorganismen Ihrer Darmflora 


Längst ist bekannt, dass biologisch angebautes Obst und Gemüse gesünder ist. Enthält es doch 
im Vergleich zu den Vertretern aus konventionellem Anbau kaum Pestizidrückstände. Doch 
gibt es viele weitere Gründe, um auf Bio umzusteigen. Bio-Obst und Bio-Gemüse enthalten 


nämlich viel mehr und wertvollere Mikroorganismen, die unserer Darmflora Gutes tun. 


Einem alten Sprichwort zufolge hält ein Apfel pro Tag den Doktor fern. Laut einer 
österreichischen Studie aus dem Jahr 2019 sollte dieser Apfel allerdings biologisch angebaut 
worden sein. Denn das Mikrobiom von konventionellem Obst und Gemüse lässt zu wünschen 


übrig. 
Warum Sie sich um Ihr Mikrobiom kümmern sollten 


Unter einem Mikrobiom versteht man die Gesamtheit aller Mikroorganismen (z. B. Bakterien, 
Viren und Pilze) eines bestimmten Lebewesens (Mensch, Tier, Pflanze, Frucht). Die Darmflora 
hingegen umfasst nur einen Teil des menschlichen Mikrobioms, ebenfalls die Mund- oder auch 
die Hautflora. 


Ob Mensch, Tier oder Pflanze: Mikrobiome beeinflussen die Gesundheit und die 
Überlebensfähigkeit ihres Wirts ganz enorm. So hängt beispielsweise die Leistungsfähigkeit 
des Immunsystems vom Zustand des Mikrobioms ab. Der Zustand des Mikrobioms wiederum 
hängt - im Falle des Menschen - von der genetischen Veranlagung ab, von der Ernährung, von 
Medikamenten, die der jeweilige Mensch nimmt, aber auch davon, ob seine Nahrung mit 


Pestiziden oder anderen Schadstoffen belastet ist. 
* Eine 4-Wochen-Kur zum Aufbau der Darmflora finden Sie hier: Combi Flora 4-Wochen-Kur 


* Eine 3-Monats-Kur zum Aufbau der Darmflora finden Sie hier: Combi Flora 3-Monats-Kur 


Wie das Mikrobiom von Obst und Gemüse Ihre 


Gesundheit schützen kann 


Laut einer im Jahr 2018 am Max-Planck-Institut für chemische Ökologie durchgeführten Studie 
handelt es sich bei den mit einer Pflanze vergesellschafteten Mikroorganismen - anders als bei 
Tieren und Menschen - vordergründig um Bodenbakterien, die in Wurzelnähe leben. Das 
sogenannte Bodenmikrobiom dient den Pflanzen als eine Art ausgelagertes pflanzliches 
Immunsystem. (4) So wurden etwa Bakterien entdeckt, die Kulturpflanzen gegen Trockenstress 


schützen. 


Darüber hinaus leben auch auf und in Pflanzen selbst zahllose Mikroorganismen. Grazer 
Forscher haben im Jahr 2015 unterschiedlichste Kulturpflanzen untersucht und waren im 
Angesicht der Masse und Vielfalt höchst erstaunt. Bei einer optimalen Zusammensetzung der 
Mikroorganismen, wird nicht nur die Gesundheit der Pflanzen, sondern auch unser 
Wohlbefinden gefördert, nämlich indem wir jene Pflanzen essen, die ein derart optimales 


Mikrobiom aufweisen. 


Krankmachende Bakterien entstehen auf Obst und Gemüse im Übrigen bei einer 


unsachgemässen Lagerung, da sie sich dann unkontrolliert vermehren können. 


Waschen von Obst und Gemüse schadet dem Mikrobiom 
nicht 


Eine weitere interessante Entdeckung war, dass die meisten Mikroorganismen nicht aussen auf 
dem Gemüse (z. B. Blattgemüse) zu finden sind, sondern im Innern, sodass sie nicht entfernt 


werden, wenn das Gemüse gewaschen wird. 


Alte Sorten beherbergen mehr gesundheitsfördernde 


Mikroorganismen 


Auch haben die Analysen gezeigt, dass sich das Mikrobiom von Kulturpflanzen mit 
zunehmender Züchtung verändert hat. Die Vielfalt der Mikroorganismen wurde dadurch 
deutlich eingeschränkt. So wohnen auf dem populären Eisbergsalat weitaus weniger nützliche 
Bakterien als auf alten Sorten wie dem Venezianer (ein Pflücksalat) oder dem Roten 


Butterhäuptel (rote Kopfsalatsorte). (5) 


Warum das Kerngehäuse des Apfels so wertvoll ist 


Im Jahr 2019 haben Forscher von der Graz University of Technology das Mikrobiom des Apfels 
erstmals ganz genau unter die Lupe genommen. Laut ihren Analysen (1) beherbergt ein 240 


Gramm schwerer Apfel durchschnittlich 114 Millionen Mikroorganismen. 


Dabei wurden die unterschiedlichen Teile des Apfels wie z. B. der Stiel, die Schale, die Kerne 
und das Fruchtfleisch einzeln untersucht. Es stellte sich heraus, dass die meisten 
Mikroorganismen die Kerne und das Fruchtfleisch bewohnen, während die Schale nur 


geringfügig besiedelt ist. (2) 


Dies gibt all jenen Menschen Recht, die das Kerngehäuse mitessen. Weil laut den 
Berechnungen sinkt die Aufnahme der Mikroorganismen pro Frucht auf rund zehn Millionen, 
wenn das Kerngehäuse verschmäht wird. Oft hört man allerdings davon, dass Apfelkerne giftig 
sind und nicht gegessen werden sollten, da sie Amygdalin enthalten, aus dem im Körper 


Cyanide (Blausäure) entstehen können. 


Nähere Informationen dazu finden Sie hier: Warum Apfelkerne giftig sind, man sie aber 





trotzdem essen kann, wo auch erklärt wird, wie man die aus Apfelkernen entstehende 


Blausäure entgiften kann. 


Warum Bio-Äpfel gesünder sind 


Die Wissenschaftler von der Graz University of Technology haben überdies herausgefunden, 
dass das Mikrobiom von Pflanzen nicht nur durch die Zucht, sondern auch auf anderem Wege 
beschnitten wird. Sie verglichen konventionell angebaute Äpfel mit Bio-Äpfeln. Dabei stellten 


sie fest, dass das Apfelmikrobiom von der Anbaumethode abhängt. 


Bio-Äpfel wiesen eine bei weitem ausgewogenere und vielfältigere Bakteriengemeinschaft auf 
als ihr konventionelles Pendant. Den Forschern zufolge können ökologisch angebaute Äpfel die 
menschliche Darmflora dadurch im Gleichgewicht halten und der Ausbreitung 


krankmachender Mikroorganismen entgegenwirken. 


Die untersuchten Bio-Äpfel enthielten ausserdem mehr nützliche und weniger schädliche 
Mikroorganismen als die Äpfel aus konventionellem Obstbau. In den meisten Apfelproben aus 
konventionellem Anbau steckten Bakterien der Gattung Shigella, wozu einige bekannte 


Krankheitserreger zählen. Die Bio-Äpfel waren hingegen völlig frei davon. 


In Hinblick auf Laktobazillen, die für ihre probiotische Wirkung bekannt sind, war das 
Gegenteil der Fall. Diese fanden sich bevorzugt in den Bio-Äpfeln. (3) 


Warum Bio-Obst oft besser schmeckt 


Bio-Obst kann zudem in geschmacklicher Hinsicht punkten. Und auch hierbei spielen die 
Mikroorganismen eine entscheidende Rolle. Schon länger ist bekannt, dass der aromatische 
Geschmack von Erdbeeren ohne Bakterien gar nicht möglich wäre. Die in den Erdbeerblättern 
enthaltenen Methylobakterien liefern nämlich Vorstufen für jene aromatischen Substanzen, 


welche dann in die Frucht eingebaut werden. (5) 


Beim Vergleich der konventionellen Äpfel mit den Bio-Äpfeln stellte sich heraus, dass besagte 
Methylobakterien auch bei Äpfeln in der Öko-Variante deutlich zahlreicher vorhanden sind. 
Die österreichischen Forscher kamen zum Schluss, dass Bio-Äpfel aus diesem Grund 


aromatischer schmecken. 


In einem ist sich die Wissenschaft inzwischen vollkommen einig: Wir nehmen mit dem Obst 
und Gemüse nicht nur Nährstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe auf, sondern auch wertvolle 
Bakterien. In roher Form sind sie deshalb eine überaus wichtige Quelle für nützliche 
Darmbakterien und stärken dadurch unsere Darmflora - natürlich eher dann, wenn es sich um 


biologisch angebautes Obst und Gemüse handelt. 


Warum biologisches Obst und Gemüse besser für die 


Mikroorganismen der Darmflora ist 


In Bio-Produkten sind Pestizidrückstände laut dem Chemischen und 
Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart maximal im Spurenbereich oder gar nicht nachzuweisen. 
(10) In puncto Obst war im Jahr 2018 hingegen jede 14. Probe und in Hinblick auf Gemüse jede 


20. Probe wegen mindestens einer Überschreitung des Höchstgehaltes zu beanstanden. (11,12) 


Mit der Darmflora hat dies insofern zu tun, da deren Mikroorganismen durch die Pestizide in 
Lebensmitteln gestört wird. So hat eine im Jahr 2018 an der Universite Clermont Auvergne 
durchgeführte Studie gezeigt, dass Schadstoffe die Funktionen der Darmflora beeinträchtigen 


und Entzündungen im Darm auslösen. (6) 


Einer weiteren französischen Studie zufolge reicht ı Milligramm des Insektizids Chlorpyrifos 
aus, um die Gemeinschaftsstruktur, die Diversität und die Stoffwechselreaktion der 
menschlichen Darmflora negativ zu beeinflussen. So stieg etwa die Anzahl der pathogenen 
Enterobakterien an, während die gesundheitsfördernden Bifidobakterien zurückgedrängt 
wurden. Das Insektizid darf in Deutschland und mehreren EU-Ländern seit dem Jahr 2019 zwar 
nicht mehr eingesetzt werden, doch gelangt damit behandeltes Obst über den Import 


weiterhin in den Handel. (7) 


Bio schützt die Mikroorganismen unserer eigenen 


Darmflora und auch die von Bienen 


Doch Pestizide belasten nicht nur die Darmflora des Menschen, auch Tiere haben darunter zu 
leiden. So haben Forscher von der University of Texas im Jahr 2018 herausgefunden, dass durch 
das Herbizid Glyphosat wichtige Mikroorganismen im Darm von Honigbienen stark 
zurückgehen, was sie anfälliger gegenüber Infektionen macht und deshalb signifikant zum 
Bienensterben beiträgt. Von jenen Bienen, die dem Glyphosat ausgesetzt wurden, lebten nach 


8 Tagen nur noch die Hälfte. (8,9) 


Sie sehen, es gibt zahlreiche Gründe, um biologisches Obst und Gemüse zu bevorzugen. Zum 
einen wird dadurch die Umwelt geschont, zum anderen kommen Bienen und Wildtiere nicht 
zu Schaden. Und was der Natur zu Gute kommt, davon profitiert auch der Mensch. Denn die 
geringere Schadstoffbelastung und das ausgewogene und vielfältige Mikrobiom von Bio-Obst 
und Bio-Gemüse sind eine Wohltat für die Mikroorganismen unserer Darmflora und schützen 


uns vor Krankheiten aller Art. 


Wie Sie Ihre Darmflora günstig beeinflussen können, lesen Sie hier: Aufbau der Darmflora - 


Die Anleitung und Tipps 
* Eine 4-Wochen-Kur zum Aufbau der Darmflora finden Sie hier: Combi Flora 4-Wochen-Kur 


* Eine 3-Monats-Kur zum Aufbau der Darmflora finden Sie hier: Combi Flora 3-Monats-Kur 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Milch und die daraus hergestellte Produkte (Joghurt, Käse, Sahne etc.) schaden dem 
menschlichen Organismus und damit der Gesundheit. Die Milchindustrie hat ein sehr grosses 
Interesse daran, Informationen zu streuen, die auf ein gesundes Produkt - besonders 
Mineralstoffe - schliessen lassen. Milch kann Mineralstoffmangel nicht aufheben! Im Gegenteil: 


Milch führt zu einer Übersäuerung des Körpers. 


Pasteurisierte Milch für Tiere tödlich 


Ein Kälbchen, das die Milch seiner Mutter in pasteurisierter Version bekommt, stirbt nach 


allerspätestens einem halben Jahr, gelegentlich bereits innerhalb von drei Wochen. 


Es ist dieselbe schädliche Milch, die in unseren Supermärkten (und auch in Bioläden) auf 
unsere zugreifende Hand lauert. 


Dieselbe Milch, die als angeblich hochwertiges Nahrungsmittel angepriesen wird, angeblich 
Osteoporose verhindern kann, die uns mit wertvollem Calcium vor Zahnverfall schützen soll, 


die lebenswichtiges Eiweiss liefern, ferner uns mit vielen Vitaminen beschenken soll und 


überhaupt für Kinder als schlichtweg unentbehrlich bezeichnet wird. Wie kann eine Substanz 
aber nun auf der einen Seite jenes Geschöpf - das Kalb - gewissenlos um die Ecke bringen, für 
das es ursprünglich kreiert wurde und andererseits auf ein völlig anders geartetes Wesen - den 


Menschen - derart segensreiche Auswirkungen haben? 


Muttermilch - für Mensch und Tier 


Praktischerweise ist es so eingerichtet, dass jede Säugetiermutter unmittelbar nach der Geburt 
ihres Nachwuchses Milch aus "Eigenproduktion" für die Sättigung desselben zur Verfügung hat 
und zwar so lange, bis er in der Lage ist, entweder vorgekauten Nahrungsbrei aus Mutters 
Mund in Empfang zu nehmen oder bis er mit Hilfe eigener Zähne bei den Mahlzeiten der 


Erwachsenen mitessen kann. 


Bei Milchmangel wurde eine Amme gesucht 


Lange Zeit gab es für Notfälle, also wenn die Mutter nicht genügend oder keine Milch hatte, 
die Sitte, auf die Suche nach einer Amme zu gehen. Eine Amme ist ein weibliches Wesen 
derselben Tierart. Wölfe oder auch Wildhunde machen es zum Beispiel immer noch so. Auf 
diese Weise kann die Mutter auch ab und zu an gemeinschaftlichen "Jagdveranstaltungen" oder 


ähnlichem teilnehmen, ohne sich Sorgen um ihre Kleinen machen zu müssen. 


Sie aber identifizieren sich vielleicht nicht mit Wölfen oder Wildhunden. Das sollen Sie auch 
nicht, denn deren Welpen kriegen keine Neurodermitis, Asthma, Dauerschnupfen, 
Mittelohrentzündung oder irgendwelche Kinderkrankheiten. Sie haben auch keine anderen 


Probleme mit der Gesundheit. 


Der Unterschied ist also der, dass Wölfe, wenn sie keine Zeit zum Stillen haben, nicht ein 
Zebra, eine Bärin oder womöglich eine Kuh um deren Milch anpumpen. Sie schnappen sich 
diese Milch auch nicht und kochen sie daraufhin - aus hygienischen Gründen - auf einem 


vorbereiteten Lagerfeuer keimfrei, um sie hinterher ihren Kindern einzuflössen. 


Und was Wölfe schon gleich nicht tun ist, im Erwachsenenzustand solch eine Milch zu trinken. 
Sie wissen einfach, dass Milch für Säuglinge da ist und zwar immer für den Säugling der eigenen 


Art! Und dann in roher Form und nicht abgekocht! 


Die Spitzmaus und die Wolfsippe 


Und so können Sie sich sicher unschwer den wenig begeisterten Gesichtsausdruck einer 
Wolfsmutter vorstellen, wenn plötzlich eine völlig im Trend lebende Spitzmausmama mit dem 


Vorschlag auftaucht, ihr doch ein wenig von ihrer so gesunden Wolfsmilch zu überlassen, da 


sie sich aus figurtechnischen oder sonstigen Gründen entschlossen hätte, selbst nicht zu 


säugen bzw. schon eher mit diesem zeit- und nervenraubenden Akt abgeschlossen hätte. 


Ferner müsse die Wölfin aber gleichzeitig ihre eigenen Kinder weggeben, da die gesamte 
Spitzmaussippe beschlossen habe, jetzt verstärkt Wolfsmilch zu trinken (um gross und stark zu 


werden) und für die Wolfswelpen dann nicht mehr genügend Milch vorhanden wäre. 


Die Spitzmaus wäre mit hundertprozentiger Sicherheit und in atemberaubender 
Geschwindigkeit entweder zum Teufel gejagt worden oder was vielleicht wahrscheinlicher 


wäre, in Sekundenschnelle verputzt worden. 


Nur weil die Kuh ein solch duldsames, spendables und überdies vegetarisches Wesen ist, tat sie 
dies nicht auch mit dem Menschen, als er in derselben Angelegenheit seinerzeit an ihre Tür 
klopfte und sie um Hilfe (sprich um Milch) bat. Hätte sie damals schon gewusst, was im Laufe 
der industriellen Entwicklung unserer Landwirtschaft auf sie zukäme, wäre es sicherlich bei 
einem entschiedenen Kopfschütteln oder - was vielleicht besser gewesen wäre - einem 


nachdrücklichen Tritt in den menschlichen Hintern geblieben. 


Milch - Widersinnigkeit des Konsums 


Ich hoffe, diese Geschichten konnten Ihnen die Widersinnigkeit des menschlichen Tiermilch- 
Konsums verdeutlichen. Aufgrund dieser Widersinnigkeit erübrigen sich alle weiteren 


Gedanken über irgendwelche nützlichen Dinge, die in der Milch vorhanden sein könnten. 


Das was in der Kuhmilch oder der Schafmilch enthalten ist, ist zweifelsohne sehr nützlich, aber 
wirklich nur und ausschliesslich für das Kalb oder das Lamm, nicht für den Menschen. Wenn es 
also absolut widersinnig ist, Kuhmilch zu trinken, dann werden wir die Kuhmilch auch nicht 


zur Deckung unseres Calciumbedarfes oder unseres Eiweissbedarfes benötigen. 


Dann muss es für Menschen - von Natur aus - eine andere Calcium- und eine andere 
Eiweissquelle geben. Und die gibt es!!! Es sind grüne Blattgemüse, Wildpflanzen, Samen, Nüsse 


und Reisproteine! 


Mineralstoffmangel lässt sich mit Milch nicht aufheben 


Wenn heutzutage Mineralstoffmangelkrankheiten auftreten, z. B. Osteoporose, dann liegt die 
Ursache dieser Krankheit - wie Sie ja inzwischen wissen - nicht nur in einer geringen 
Mineralstoffaufnahme, sondern in einer Ernährungs- und Lebensweise, die dem Körper 
Mineralstoffe raubt! Säurebildende Nahrungsmittel rauben permanent Mineralstoffe aus dem 


Körper. 


Saure Ernährung verursacht Mineralstoffmangel 


Wer Mineralstoffe einnimmt und dabei weiterhin säurebildende "Sachen" isst und trinkt 
(Kaffee, Cola, Limonaden, Milchprodukte, Backwaren, Schokolade und andere Süssigkeiten, 


Fleisch und Wurst, etc.), der bekommt Mineralstoffmangelkrankheiten. 


So viele Mineralstoffe kann man vermutlich gar nicht einnehmen wie sie durch eine solche 
Ernährung stündlich, ja sekündlich verbraucht werden. Ich würde demnach behaupten, dass 
das Weglassen all der Säure-Spitzenreiter (Kaffee, Nikotin, Cola, Limonaden, Milchprodukte, 
Süssigkeiten, Weissbrot, Fleisch und Wurst) weitaus mehr Nutzen hat, als die alleinige 


Einnahme von täglich mehreren Kilo Mineralstoffen. 


Die Menschen leiden also nicht an Mineralstoffmangel, weil sie zu wenig Milch trinken , 
sondern weil sie - zum Beispiel - zu viel Kaffee (oder Cola oder Alkohol oder Brot oder Fleisch 


oder.) trinken/essen. 


Robert O. Young schreibt zum Thema Milch: "Wie die meisten tierischen Nahrungsmittel sind 
Milchprodukte mit Hormon- und Pestizidrückständen und Pilzen belastet. Dazu kommt dann 
noch, dass der Milchzucker weiteren Pilzen als Nahrung dient. Milchprodukte wirken von allen 
Lebensmitteln am stärksten Schleim bildend. Sie sind starke Säurebildner. Sie können das 


Krebsrisiko erhöhen." 


Die Folgen von Milchverzehr 


Laufende und verstopfte Nasen sowie in regelmässigen Abständen wiederkehrende 
Mittelohrentzündungen, die so schmerzhaft sind, dass Kinder nächtelang weinen, sind heute 
so üblich, dass sie offensichtlich zum Kindsein einfach dazu gehören. Auch Erwachsene 


durchleben vorschriftsmässig mehrere Erkältungen pro Jahr und keiner wundert sich darüber. 


Asthma, Bronchitis, Heuschnupfen und ständiges Räuspern gehören schon zum Alltag. 
Neurodermitis und Schuppenflechte sind nur zwei Beispiele aus der schier grenzenlosen 


Auswahl heutiger Allergien. 


Darmbeschwerden bei Säuglingen 


Bereits Säuglinge liegen mit nässendem Windelekzem schreiend in der Wiege und wie viele 
juckreizgeplagte Erwachsene geben sich bei ratlosen, cortisonverordnenden Hautärzten die 
Klinke in die Hand? Chronische Magen- und Darmbeschwerden wie Darmreizungen, 
Dickdarmentzündungen und Magengeschwüre sind heutzutage auch nicht mehr in die Rubrik 


der "seltenen Phänomene" einzuordnen. 


Schon frisch gebackene Eltern dürfen sich dank endlos scheinender Koliken, die die Bäuchlein 
ihrer Schützlinge malträtieren, die Nächte um die Ohren schlagen und unheimliche 

Bedrohungen namens Osteoporose oder Zahnverfall (Karies) hängen wie düstere Wolken über 
einem ängstlichen Völkchen. Milch und all die Produkte, die aus ihr hergestellt werden, ist der 


Hauptverursacher dieser Beschwerden. 


Die Blutgruppendiätanhänger werden mir jetzt mitteilen, dass Leute mit Blutgruppe B sehr 
wohl Milch und ihre Produkte vertragen können, ja sie seien regelrecht für den Milchverzehr 


geschaffen. 


Leider bin ich ein Mensch mit Blutgruppe B und kann daher aus eigener Erfahrung berichten: 
Diese Blutgruppen-Theorie trifft - zumindest auf mich - nicht zu!! Vielleicht bin ich ja die 
Ausnahme, die die Regel bestätigen soll. Jedenfalls ereilen mich SOFORT Verschleimung, 
Verstopfung und eine laufende Nase, sobald ich ein milchhaltiges Gericht gegessen habe. 


Meide ich Milch konsequent, dann geht es mir blendend! 


Die Qual der Milchkühe 


Trotz gigantischer Milchseen wird enorm viel Kraft und Geld in die Zucht von Kühen 
investiert, die riesige Euter mit einer Leistung von bis zu 8000 Litern pro Jahr mit sich 
herumschleppen müssen. Nein, herumschleppen müssen sie nicht, denn aufgrund der 
Anbindehaltung können sie lediglich stehen oder liegen, wobei die meisten sich aus eigener 
Kraft sowieso nicht mehr erheben können, da sie an Gelenksentzündungen und 


Knochendeformationen wegen mangelnder Bewegung und einseitiger Belastung leiden. 


Dann gibt es da den Kuhtrainer, der die Kuh dazu "anhalten" soll, einen Schritt nach hinten zu 
gehen, wenn sie mal "muss", damit sie in die Abflussrinne trifft und nicht in ihre Box. Ein 
Stallausmister ist nämlich nicht vorgesehen und so hängt über dem Rücken der Kuh ein Teil, 
welches ihr einen elektrischen Schlag verpasst, wenn sie vergisst, den einen Schritt nach 


hinten zu gehen. Einmal pro Jahr muss ein neues Kalb her, damit der Milchstrom nicht versiegt. 


Für die Liebe gibt es keine romantische Wiese und auch keinen feurigen Stier. Künstliche 
Befruchtung durch den Tierarzt ist angesagt. Nach der Geburt hat nur die Biokuh die Ehre, ihr 
Neugeborenes etwa drei Tage bei sich zu behalten, dann heisst es Abschied nehmen. Bitte 


stellen Sie sich das einmal intensiv vor!!! 


Wie unersättlich muss die Milchgier, wie unbeschreiblich die Gefühl- und Gedankenlosigkeit 
sein, um einer Mutter - ob nun Mensch oder Tier - das Kind wegzunehmen. Wie gross muss 
der Jammer in diesen Fabrikhallen sein? Wie laut die Rufe der Kuh nach ihrem Kind, wie 
grässlich die Angst des Kindes in all der Einsamkeit und klirrenden (Gefühls-) Kälte seiner 
Umgebung? 


Das Kind wird entweder selbst irgendwann als Milchkuh ausgebeutet oder wird in die 
Mastabteilung abkommandiert. Die Zustände dort kennt man ja zu Genüge... Inzwischen 
gehört es zur "normalen" Behandlung einer jeden konventionell in Fabrikhallen gehaltenen 
Kuh, dass ihr früher oder später die Hörner abgesäbelt werden. Wegen der Verletzungsgefahr! 
Laut echten Kuhexperten besteht eine solche jedoch nur, wenn man von Kühen und ihren 
Verhaltensweisen nicht den blassesten Schimmer hat. Was bedeutet also das Hornabsägen? 


Aggressive Kühe oder dumme, bildungsunwillige Kuhhalter??? 


Sonntagsspazierung zur Kuh 


Was würden Sie ferner davon halten, wenn Sie bei einem Sonntagsspaziergang an einer Weide 
vorbei kämen, auf der sich ein paar (der wenigen und hoffentlich glücklichen) Kühen 
tummelten und unter der einen oder anderen Kuh sässen ein oder zwei Leutchen, gutgekleidet 


wie es sich für den Sonntag gehört, und saugten am Euter der von ihnen auserwählten Kuh? 


Sie waren mit ihren Sonntagsschuhen durch die feuchte Wiese und die Kuhfladen gewatet, um 
sich ihre tägliche Ration Mineralstoffe, Eiweiss oder was auch immer abzuholen. Finden Sie 


diese Vorstellung etwa komisch? Haarsträubend? Abartig? Warum denn? 


Frische, unbehandelte Milch 


Diese Leute trinken wenigstens Rohmilch, direkt von der Kuh, ohne Melkmaschine, ohne 
Pasteurisierung, ohne lange Transportwege und ohne Kühlung. Abgesehen davon, dass der 
betreffende Bauer vielleicht nicht allzu begeistert von dieser neuen Variante der Milch- 
Selbstversorgung durch die Verbraucher wäre, wäre dies die ehrlichste Art und Weise, zur 


heissgeliebten Milch zu gelangen. 


Wobei, wenn ich es mir recht überlege, noch ehrlicher wäre, Sie würden Ihre Mutter 
aufsuchen und diese um die Brust bitten. Allerdings hätte das vermutlich nur Sinn, wenn Sie 


eine gewisse Altersstufe - sagen wir drei Jahre? - noch nicht überschritten haben. 


Andernfalls würden Sie sich mit extremer Wahrscheinlichkeit ziemlich lächerlich machen und 
Sie sollten sich damit abfinden, dass es für Mutters Brust einfach ein für alle Mal zu spät ist!! 
Und nur weil Ihre Mutter nicht den Nerv hat, Sie jahrzehntelang am Busen zu nähren, können 
Sie doch jetzt nicht einfach eigenmächtig sämtliche Kühe zu ihrem Mutterersatz, ihrer 


lebenslangen Amme degradieren. 


Die "Krone der Schöpfung! ist zu Boden gefallen. 


Wie kann man sich als "Krone der Schöpfung" mit dem klügsten Gehirn und der angeblich 


grössten Intelligenz ausgestattet in diesem Dauer-Nuckel-Zustand allen anderen Wesen dieser 


Erde haushoch überlegen fühlen? Überlegen, wenn man als einziges Wesen auf diesem 


Planeten niemals entwöhnt wird? 


Was hat das Kalb so begehrenswertes an sich, dass die Menschen unbedingt seine Stelle 
einnehmen wollen? Was ist es, das die Menschen händeringend nach den tollsten Argumenten 


suchen lässt, die ihnen weiterhin den Milchverzehr ermöglichen? 


Nahrung in Notzeiten 


Ursprünglich begann man in unwirtlichen Regionen mit dem Milchverzehr. In Regionen, wo es 
lange Winter oder Dürrezeiten gab, wo wenig Gemüse und Obstbäume gedeihten. Milch und 


Milchprodukte waren eine Art Notnahrung. 


Unterschiede in der Milchgewinnung 


Nun sollten wir differenzieren zwischen der heutigen Milch und derjenigen von früher bzw. 
derjenigen, die in nicht-industrialisierten Gegenden erzeugt wird. Wenn die Kuh im Kreise 
"ihrer" Menschenfamilie lebt, von ihr gehegt, gepflegt, liebkost, mit den besten Leckerbissen 
sprich Weideplätzen verwöhnt und im Winter mit Heu bewirtet wird, dann wird sie die Milch, 


die ihr Kalb übrig lässt, gerne den sie umsorgenden Menschen schenken. 


Diese Milch wird nicht halb so schädlich sein, wie die aus Profitgier und mit abstossenden 
Methoden ergaunerte Milch, die in den Regalen der Läden steht. Allerdings darf die Milch 
weder gekocht noch in irgendeiner Art und Weise erhitzt werden. Sie wird in roher, 
naturbelassener Ausführung getrunken!!! Ein Freudengeschrei werden Sie Ihrem Körper damit 


aber niemals entlocken können. 


Milch ist eine Notfall-Nahrung - mehr nicht 


Ihr Körper wird diese Milch höchstens als kurzfristige Notfallnahrung für einen begrenzten 
Zeitraum akzeptieren und auch nur dann, wenn zwischen Mensch und Kuh ein 
freundschaftliches Einverständnis und vertrauensvolles Miteinander besteht. Wer in der Lage 


ist, sich seine Milch auf diese Weise zu besorgen, der möge mit ihr glücklich werden. 


Quellen 


e Das Aufwärmen oder Auftauen von Muttermilch durch Mikrowellen verursacht einen 
Rückgang der vorhandenen Antikörper in der Milch bei Temperaturen zwischen 20 und 53°C 


(Paediatrics, 1992; 89:667-9.) 


e Aufwärmen von Milch für Babys verursacht molekulare Veränderungen in den Aminosäuren. 


(Journal ofthe American College of Nutrition, 1994; 13:209-10.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Volksdrogen Milch und Weizen 


Autor: Kerstin Kreher 


Aktualisiert: 08 April 2021 


Ein simples Käsebrot schmeckt gut und tut gut! Meinen Sie auch? Viele können sich ein Leben 
ohne Milch- und Weizenprodukte nicht vorstellen. Wissenschaftler haben hinter diesen 
Nahrungsmittelsüchten erklärende Zusammenhänge zwischen unserem Darm und dem 


Nervensystem entdeckt. 


Kuhmilch und Weizen - Störenfriede in unserer 


Ernährung 


Vielleicht kennen Sie es von sich selbst oder erinnern sich gut daran: Man gönnt sich beim 
Treffen im Cafe den gelegentlichen Latte Macchiato, obwohl man weiss, dass es danach 
Bauchschmerzen gibt. Man greift im Restaurant beherzt in den Brotkorb, obwohl das bestellte 


Hauptgericht den Hunger allemal stillt. Wir nennen diese "Rituale" Esskultur. 


Dass Kuhmilch und Weizen aus der Perspektive der menschlichen Evolution absolute Neulinge 


auf unserem Esstisch sind und aufgrund der fehlenden Anpassung unseres Verdauungssystems 


eine enorme Last für unseren Organismus darstellen, ist den meisten Geniessern nicht 


bewusst. 


Erst vor etwa 10.000 bis 12.000 Jahren begannen Menschen vereinzelt die Milch von Tieren zu 
nutzen. Vom heute üblichen Massenkonsum war man seinerzeit jedoch noch um Lichtjahre 
entfernt. Meist wurde anfangs Schaf- und Ziegenmilch verzehrt, denen heilende und 
kräftigende Eigenschaften zugeschrieben wurden und deren Eiweissstruktur für den Menschen 


etwas verträglicher ist als die der Kuhmilch. 


Das liegt insbesondere am deutlich niedrigeren Kasein-Gehalt von Schaf- und Ziegenmilch. 


Denn Kasein ist äusserst schwer verdaulich. 


Dieses Proteingemisch (Alpha-Sı-Kasein) bestimmt zu etwa 80 Prozent das Kuhmilcheiweiss. 
Als Allergen kann es diverse gesundheitliche Probleme wie Verdauungsbeschwerden, Haut- 


und Atemwegserkrankungen verursachen. 


Weizen ist als Zuchtform erst seit etwa 500 Jahren Bestandteil der menschlichen Ernährung. 
Als Produkt der jahrzehntelangen Züchtung und Genforschung hat das Getreide mit den 
ursprünglichen Wildgräsern nur noch wenig gemeinsam. Besonders kritisch ist der heutige 


Glutengehalt im Weizen zu bewerten. 


Durch die Kreuzung verschiedener Arten für die industriellen Backprozesse perfektioniert, 


besteht Weizen zu gut 50 Prozent aus dem Klebereiweiss Gluten, dem Grundgerüst von Brot, 





Brötchen und anderem Gebäck. Noch vor 50 Jahren waren es gerade einmal 5 Prozent. 


Sowohl Weizen- als auch Kuhmilchproteine sind heutzutage beinahe omnipräsent in 
verarbeiteten Lebensmitteln. Wenig erstaunlich sind daher die zunehmenden 
Unverträglichkeitsreaktionen bei Konsumenten. Während die Schulmedizin jedoch 
ausschliesslich Milcheiweissallergikern, Laktoseintoleranten und Zöliakiekranken von Milch- 
bzw. Weizenprodukten abrät, wirken sich die Proteine dieser Lebensmittel scheinbar auch auf 


gesunde Menschen negativ aus. 


Kasein und Gluten - Unverträglichkeit ist die Regel 


Offiziell leidet in Deutschland nur eine kleine Minderheit unter einer diagnostizierten Allergie 
oder Unverträglichkeit gegen Milch oder Weizen. Eine mit 650 Testpersonen durchgeführte 
Studie von Dr. Axel Bolland legt jedoch nahe, dass die Mehrheit der Deutschen unerkannt 


weder Kasein noch Gluten wirklich verträgt. 


Ähnlich dürfte es um andere westliche Gesellschaften stehen, in denen Milch und Weizen als 
moderne Grundnahrungsmittel den Speiseplan bestimmen. Symptome wie Unwohlsein oder 


Magendruck mögen von vielen hingenommen werden, während andere Leiden wie Migräne, 


Entzündungskrankheiten, Gelenkschmerzen, Depressionen, Haut- und 
Atemwegserkrankungen erst gar nicht mit Kasein und Gluten in Verbindung gebracht werden. 
Dabei verschwinden diverse Beschwerden bei einer kasein- und glutenfreien Ernährung wie 


von selbst. 


Kasein und Gluten - Leaky-Gut-Syndrom 


Während Kasein bereits in der Steinzeit als Bindemittel für Farben genutzt wurde, trägt auch 
Gluten nicht ohne Grund den Beinamen "Klebereiweiss". In der Industrie kommt Gluten sogar 
für die Herstellung von Klebstoffen zum Einsatz. Ähnlich wie das Kasein verkleistert auch das 
Gluten im wahrsten Sinne des Wortes den Darm und behindert somit die Nährstoffresorption. 
Der daraus resultierende Nährstoffmangel kann langfristig zu physischen und psychischen 
Schäden führen. 


Da die meisten Menschen Kasein und Gluten aufgrund von fehlenden Enzymen nicht 
vollständig verwerten und unverdaute Peptide (d.h. organische Proteinverbindungen aus 
mehreren Aminosäuren) im Darm zurückbleiben, kann es insbesondere im Dünndarm zu einer 


chronischen Entzündung und Verkümmerung von Darmzotten kommen. 


Das wiederum verschlechtert die Nährstoffaufnahme noch mehr. Zudem wird die strapazierte 
Darmwand durchlässig, was als Leaky-Gut-Syndrom bezeichnet wird. Unverdaute Peptide 
dringen nun ungehindert in die Blutbahn ein und forcieren eine unerwünschte Immunreaktion. 
Doch nicht nur das, darüber hinaus sollen diese Peptide eine opioide Wirkung im Gehirn 


auslösen. 


Kasein und Gluten - Berauscht von Proteinen 


Bei den unverdauten Peptiden aus der Milch, welche durch die Darmwand in den Organismus 
eindringen, handelt es sich genau genommen um opioide Exorphine bzw. Opioidpeptide, die in 
Verbindung mit den Opioidrezeptoren im Gehirn eine ähnliche Wirkung im Nervensystem 
freisetzen wie Morphin. Dieses medizinisch eingesetzte Opiat gilt immerhin als eines der 
stärksten Schmerzmittel. Aufgrund der vergleichbaren Reaktion im Körper spricht man auch 
von Kasomorphinen. Noch "berauschender" sind die Gliadine des Weizens, die zusammen mit 
den Gluteninen das Eiweissgemisch Gluten bilden. Die Wirkkraft von Gliadinen, auch 


Gliadorphine genannt, soll bis zu hundertmal stärker sein als jene von Morphin. 


Zwar verschleiert dieser "Rausch" unsere Sinne nicht wie etwa Drogen. Vielmehr entsteht eine 


Nahrungsmittelsucht. Käse, Milchschokolade, Nudeln und Brot sind die klassischen 





"Nahrungsmittelsüchte", die uns ein Wohlgefühl signalisieren, im Grunde aber schlichtweg 


unsere Sinne betäuben und schläfrig machen. 


Gliadin - Weizen macht abhängig 


Dr. William Davis, Kardiologe und Autor von Wheat Belly, ist überzeugt, dass uns Weizen 
abhängig macht, so sehr abhängig, dass dieses genmanipulierte Getreide, wie es die westliche 
Welt heutzutage in Massen konsumiert, unsere Gedanken und unser Verhalten steuert. Wir 
finden ihn in Frühstücksflocken, Brot und Brötchen, Gebäck, Pasta und anteilig in diversen 


verarbeiteten Produkten. 


Weizenprodukte sollen unseren Körper dermassen manipulieren, dass wir nach kurzer Zeit das 
Verlangen nach mehr bekommen, d. h. noch ein Brötchen, noch einen Keks. Denn das dumpfe 
Gefühl, welches viele nach dem Verzehr von Weizen empfinden, suggeriert uns, unsere 


Energie wiederaufzutanken. Womit? Mehr Weizen! 


Für den Fall, dass Sie täglich Weizenprodukte konsumieren, machen Sie den Selbstversuch und 
verzichten Sie für ein paar Tage auf Getreide. Höchstwahrscheinlich werden Sie handfeste 
Entzugserscheinungen durchleiden. (v. a. starke Müdigkeit, Gehirnnebel, 


Gemütsverstimmungen, Depressionen). 


Weizen - Gliadine sind appetitanregende Opioide 


Die appetitanregende Wirkung von Weizen wird durch die bereits erwähnten Gliadine 
freigesetzt. Diese Proteine (Prolamine) im Weizengluten sind der Genforschung der 1970er 


Jahre entwachsen und wurden seither kontinuierlich verändert, um die Erträge zu steigern. 


Heute weiss man, dass Gliadine im Darmtrakt in Exorphine aufgespalten werden und an den 
Opioidrezeptoren im Gehirn wirksam werden. Durch diese Fusion stellt sich ein starkes 
Hungergefühl ein, dem wir nachgeben müssen. Unstillbarer Hunger und Esssucht können die 


Folge sein. 


Nur wenige Veränderungen in der Aminosäuren-Zusammensetzung waren ausreichend, um 
aus Weizen einen Appetitanreger und Dickmacher zu machen. So haben Untersuchungen 
ergeben, dass der Verzehr von Weizenprodukten die tägliche Kalorienaufnahme um 


durchschnittlich 440 kcal erhöht. 


Auch mit Vollkornweizen tun Sie sich in puncto Gliadine keinen Gefallen. Das Weizen- 
Dilemma bleibt dasselbe. Nicht ohne Grund nehmen viele "frisch gebackene" Vollwertköstler 


infolge des gesteigerten Getreidekonsums trotz ihrer vermeintlich gesunden Ernährung zu. 


Abgesehen von ihrem appetitanregenden Suchtpotential einschliesslich möglicher 
Erkrankungen (z. B. Diabetes) können Gliadine als Allergene die genetisch bedingte Zöliakie 


auslösen. Bei dieser allergisch-autoimmunen Krankheit kommt es zu einer chronischen 


Entzündung der Dünndarmschleimhaut. Doch auch psychische Störungen sollen Gliadine 


verstärken. 


Gluten- und kaseinfreie Ernährungstherapie bessert 


Autismus 


Welche Auswirkungen sowohl Gliadine aus Weizenprodukten als auch Kasein aus 
Milchprodukten auf das Gehirn haben können, zeigen Untersuchungen mit autistischen 
Kindern. Eine Vermutung in diese Richtung wurde bereits in den 1960er Jahren von dem 
amerikanischen Neuropathologen Dr. F. C. Dohan geäussert. Erste wissenschaftliche Belege 
folgten 1981 durch den norwegischen Wissenschaftler Karl Reichelt, der Spuren von opioiden 
Peptiden im Urin autistischer Kinder nachgewiesen hat. Mit einer gluten- und kaseinfreien 
Ernährungstherapie erzielte Reichelt sowohl bei Autisten als auch bei Schizophreniekranken 


eine deutliche Besserung der Symptome. 


Auch dem Penn State College of Medicine zufolge soll eine gluten- und kaseinfreie Ernährung 
eine deutliche Besserung des Sozialverhaltens von autistischen Kindern bewirken (z. B. 
Sprachproduktion, Augenkontakt). Zu diesem Ergebnis gelangte das Forschungsteam um Dr. 
Laura Cousino Klein mittels einer Online-Befragung, an der 387 Eltern und Betreuer 


teilnahmen. Die beteiligte Medizinstudentin Christine Pennesi erklärte: 


Untersuchungen haben ergeben, dass autistische Kinder in der Regel häufiger von einer 
Gluten- und Kaseinunverträglichkeit betroffen sind als gesunde Kinder. Wir nehmen an, dass 
Peptide im Gluten und Kasein bei Autisten eine Immunreaktion hervorrufen, die sowohl 


Symptome einer Glutenunverträglichkeit als auch Verhaltensstörungen auslöst. 





Selbst wenn Haut- und Bluttests auf Gluten- und Kaseinunverträglichkeit negativ ausfallen, 
können diese Allergene im Darmtrakt eine Immunreaktion auslösen, die zu 
Verhaltensstörungen führen. Bei Autisten können sich die Symptome entsprechend 
verschlimmern, denn es bestehen starke Verbindungen zwischen dem im Darm lokalisierten 


Immunsystem und dem Gehirn. Dazu Klein: 


Mit einer gluten- und kaseinfreien Ernährung werden Entzündungsprozesse und Unwohlsein 
reduziert. Dadurch werden die Hirnvorgänge bei Autisten beeinflusst und es zeigt sich eine 


grössere Empfänglichkeit gegenüber Therapien. 


Gliadin-Unverträglichkeit: Ignoranz der Schulmedizin 


Leider stossen insbesondere die Auswirkungen von Gliadin bei vielen Gastroenterologen noch 
immer auf taube Ohren. In der engstirnigen Betrachtungsweise vieler Schulmediziner herrscht 


die Meinung vor, dass ausschliesslich Zöliakiekranke auf Gliadin bzw. Gluten verzichten 


sollten. Zwar gibt es berechtigte Gründe dafür, nicht auf speziell glutenfrei produzierte 
Lebensmittel auszuweichen, die häufig viel Fett und Zucker enthalten. Basiert eine glutenfreie 
Ernährung jedoch auf natürlichen Alternativen und verzichtet möglichst auf industriell 


verarbeitete Imitate, überwiegen die gesundheitlichen Vorteile. 


Also schonen Sie Ihren Darm und werden Sie nicht zum Sklaven eines manipulierten Appetits! 
Greifen Sie stattdessen zu glutenfreien Alternativen aus der Natur. Glutenhaltiges Getreide wie 


Weizen, Roggen, Gerste, Hafer und Dinkel lassen sich beispielsweise durch Reis, Hirse, 





Buchweizen, Quinoa und Amarant ersetzen. 


Quellen 
e Davis W, "Wheat is an opiate" wheatbellyblog 2012 (Weizen ist ein Opiat) 


e Davis W, "Down and out wheat addiction" wheatbellyblog 2012 (Klarer Fall von Weizen- 
Abhängigkeit) 


e Huebner FR et. al, "Demonstration of high opioid-like activity in isolated peptides from 
wheat gluten hydrolysates" Peptides. 1984 Nov-Dec;5(6):1139-47. (Nachweis für hoch- 


opioide Aktivität von isolierten Peptiden aus Weizengluten) 


e Reichelt KL et. al.,"Biologically Active Peptide-Containing Fractions in Schizophrenia and 
Childhood Autism" Adv Biochem Psychopharmacol. 1981;28:627-43. 


e Millward C. et al., "Immune response to dietary proteins, gliadin and cerebellar peptides 


in children with autism" in Nutr Neurosci. 2004 Jun. 7(3):151-61) 


e Hawranke N., "Krank durch Milch und Weizen" suite 101 2010 


e "Gluten-Free, Casein-Free Diet May Help Some Children With Autism, Research Suggest 
ScienceDaily 2012 (Studie: Gluten- und kaseinfreie Ernährung könnte autistischen 
Kindern helfen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Leckerer Milch-Ersatz 
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Milch-Ersatz ist gefragter denn je. Denn Milch und Milchprodukte sind nicht für jedermann so 
gesund, wie immer behauptet wird. Milchunverträglichkeiten, Laktoseintoleranz und 
Milchallergien sorgen für eine kontinuierlich steigende Nachfrage nach Milch-Ersatz. Wie 
bereitet man milchfreie Milch, wie milchfreien Quark, wie milchfreien Käse und wie milchfreie 
Trinkschokolade zu? Wir präsentieren Ihnen leckere Milch-Ersatz-Rezepte und laden Sie ein 


zum köstlich-gesunden milchfreien Genuss. 


Milch-Ersatz ist nicht nötig 


"Milch-Ersatz" ist im Grunde der falsche Begriff, da er irrtümlicherweise die Botschaft 
vermittelt, man müsse Milch in irgendeiner Form ersetzen, was aber nicht der Fall ist. Ein 
Produkt, das oft mehr schadet als nutzt und nicht zur naturgemässen Ernährung des Menschen 


gehört, muss nicht ersetzt werden. 


Im Gegenteil, man kann froh sein, es endlich aus seinem Speiseplan streichen zu können und 


damit seinen Körper zu entlasten. 


Milch-Gewohnheiten 


Problematisch ist an dieser Stelle jedoch, dass wir Menschen extrem an unseren 


Gewohnheiten kleben. 


Sobald jemand erkennt, dass er Milch besser meiden sollte, da sie nicht vertragen wird oder da 
ein Gesundheitsproblem vorliegt, das durch Milchgenuss evtl. noch verstärkt werden könnte, 


tauchen Fragen auf: 


e Was gebe ich in mein Müsli? 
e Was kann ich statt Joghurt essen? 
e Wie mache ich eine weisse Sosse? 


e \Nas streiche ich statt Butter auf mein Brot? 





e Was nehme ich statt Käse? 
e \Was gebe ich meinen Kindern statt Kakao/Trinkschokolade? 


e Was tu ich, wenn die Kinder nach Nutella verlangen? 


Milch-"Verzicht" gibt es nicht 


Es geht also um altbekannte Gaumenfreuden, ohne die man glaubt, fürchterlich unglücklich zu 


werden und die daher unbedingt ersetzt werden sollen. 


Wer schon immer Müsli mit Milch frühstückte, will das meist weiterhin tun. Wer am 
Nachmittag ein Joghurt ass, kann sich oft nicht vorstellen, das ab sofort nicht mehr zu tun. 


Folglich müssen Alternativen her! 


Milchfrei bedeutet doppelten Gewinn 


Jene Rezepturen, die wir nachfolgend als "Milch-Ersatz" vorstellen, haben enorme 
gesundheitliche Vorteile aufzuweisen. Das bedeutet, ein milchfreies Leben ist gleich ein 


doppelter Gewinn: 


Einerseits meiden Sie gesundheitsbedenkliche Milchprodukte und andererseits haben Sie jetzt 
erst die nötigen Kapazitäten frei (in Ihrem Speiseplan) für äusserst gesunde und wertvolle 
Lebensmittel - Lebensmittel, die Sie bisher gar nicht oder nur in unbedeutenden Mengen 


verzehrt haben. 


Ohne Milch gesünder leben 


Interessant ist an dieser Stelle, dass Sie sich, sobald Sie damit beginnen, Milch und 


Milchprodukte zu meiden, meist insgesamt um ein Vielfaches gesünder ernähren werden als 





ZUVOr. 


Der Grund ist sehr einfach: Milchprodukte gibt es in vielfältigen Varianten in jedem 
Supermarkt. Milchprodukte sind oft mit Zucker gesüsst, mit Aromen und anderen kritischen 
Lebensmittelzusatzstoffen versetzt, auf verschiedene Weise haltbar gemacht und insgesamt 


stark industriell verarbeitet. 


Die von uns empfohlenen "Milch-Ersatz"-Produkte jedoch werden - ohne grossen Aufwand - 
aus wenigen Zutaten selbst zubereitet und sind daher erstens naturbelassen, zweitens frei von 
Zucker und synthetischen Lebensmittelzusatzstoffen und drittens immer frisch und erfreuen 


mit dem höchstmöglichen Vitalstoffgehalt hochwertiger Rohstoffe. 


Milch wird erst seit 7.000 Jahren genutzt 


Normalerweise muss ausserdem nur das ersetzt werden, was zuerst da war. Milch jedoch wird 


von uns Menschen erst seit einigen tausend Jahren verzehrt. 


Erste Hinweise für eine gezielte Milchproduktion und Verarbeitung in Europa liegen ab 5.000 v. 
Chr. vor), was angesichts der mehrere Millionen Jahre dauernden Menschheitsgeschichte 
zweifellos darauf hindeutet, dass ein Leben ohne Milch durchaus denkbar ist und von unseren 


Vorfahren als vollkommen normal empfunden wurde. 


War die Milch einst Ersatz für andere Lebensmittel? 


Nüsse, Mandeln, Esskastanien und Samen gab es - im Vergleich zur Milch - schon in frühester 





Urzeit und es ist anzunehmen, dass daraus Getränke, Breie, Pasteten, fermentierte Speisen etc. 





hergestellt wurden, lange bevor man Milch trank und diese zu Käse, Joghurt etc. verarbeitete. 


In Wirklichkeit ersetzte also einst - mit Beginn von Ackerbau und Viehzucht - die Milch einen 


wichtigen Teil der ursprünglichen Lebensmittel. 


Wenn wir jetzt wiederum die Milch "ersetzen", kehren wir lediglich wieder zur natürlichen 


Ernährungsweise zurück. 


Um diese Ernährungsweise jedoch aus Praktikabilitätsgründen der heutigen modernen Zeit 
anzupassen, erlauben wir uns den Mörser durch den Mixer zu ersetzen sowie einige käufliche 
Produkte zu integrieren, die es sicher in der Zeit unserer nicht-milchtrinkenden Vorfahren 
noch nicht gab, die jedoch die Zubereitungszeit deutlich verkürzen und damit die Umsetzung 


erleichtern. 


Warum keine Milch? 


Die Gründe, die für einen eingeschränkten Milchkonsum sprechen, sind vielfältig. Wir sind 
darauf schon in anderen Artikeln ausführlich eingegangen. Daher nachfolgend nur noch eine 


kurze Zusammenfassung: 


1. Milch ist Säauglingsnahrung 


Milch ist Säuglingsnahrung und so besteht für Erwachsene - von Natur aus - weder 





Veranlassung noch physiologischen Bedarf, Milch zu trinken, schon gar nicht Milch einer 





anderen Art. 


2. Milcheiweiss führt häufig zu Gesundheitsbeschwerden 


Viele Menschen vertragen (unwissentlich) das Milch-Eiweiss nicht und entwickeln Symptome 
wie chronische Verdauungsbeschwerden (u. a. Reizdarmsyndrom ), Allergien, Hautausschläge 


(u. a. Neurodermitis, Ekzeme), chronische Nasennebenhöhlenentzündungen, häufige 





Erkältungen, Ohrinfektionen, Verschleimungen der Atemwege etc. 


3. Milch macht noch lange keine starken Knochen 





Milch enthält zwar Kalzium, doch gesunde Knochen brauchen weit mehr als Kalzium und so 
kann die Milch weder fehlende Bewegung noch chronischen Vitamin-D-Mangel (aufgrund von 


Sonnenlichtmangel) kompensieren. 


Mehr Infos dazu finden Sie im Artikel Starke Knochen brauchen mehr als Calcium sowie in 


unserer Info zur Osteoporose-Prävention 


4. Milch kann Krebs fördern 


Milch und Milchprodukte enthalten Wachstumshormone, um (ursprünglich) für ein schnelles 
Wachstum des Kalbes zu sorgen. Im erwachsenen Menschen jedoch können diese Hormone 


das Wachstum mancher Krebszellen fördern. 


Mehr dazu im Artikel: "Kuhmilch - für die Gesundheit ungeeignet" 


5. Moderne Milchkuh-Haltung ist unethisch 


Die moderne Milchkuh-Haltung verdirbt eigentlich schon allein den Appetit auf Milch und 
Milchprodukte: Leistungszucht, Stallhaltung, artfremdes Leistungsfutter aus gentechnisch 


veränderten Zutaten, Enthornung, Hormongaben, künstliche Befruchtung, Arzneimittel gegen 


chronische Entzündungen und die Tatsache, dass das Kalb meist unmittelbar nach der Geburt 
von der Mutter getrennt wird, sind für ein Lebewesen nicht nur unzumutbar, sondern führen 
ausserdem zu frühzeitiger Erschöpfung der Milchkuh und folglich bereits nach wenigen Jahren 
zum Schlachthof. 


6. Industrielle Verarbeitung der Milch 


Nach maschineller Melkung wird die Milch gekühlt, gerührt, separiert, zentrifugiert, 
pasteurisiert, homogenisiert und bis zu ihrer Abfüllung unter Druck durch viele hundert Meter 


Rohrleitungen gepresst. 


Ein Lebensmittel (Muttermilch), das ursprünglich dafür gedacht war, vom Säugling körperwarm 
getrunken zu werden, wird hier dermassen verfälscht und verändert, dass nur Unwissenheit 
oder Ignoranz zu dem Irrglauben führen können, Milch sei etwas Natürliches und für unsere 
Gesundheit Wertvolles. 


Wenn keine Milch, was dann? 


Milch aus der persönlichen Ernährung zu streichen oder ihren Anteil darin drastisch zu 
reduzieren, ist folglich eine - für Mensch und Kuh - wunderbare Idee. Was aber tun, wenn man 


so gern Joghurt isst, Kakao trinkt und Käse mag? 


Ganz einfach: Man isst weiterhin Joghurt, trinkt Kakao und geniesst Käse - nur wählt man für 


alle diese Speisen andere - nämlich milchfreie - Rohstoffe. 


Aus Mandeln, Nüssen (Macadamianüssen, Cashewkernen, Walnüssen, Haselnüssen etc.) und 





Sonnenblumenkernen lassen sich in Windeseile die verschiedensten milch- und käseartigen 


Gerichte zaubern. 


Die gesundheitlichen Wohltaten dieser ursprünglichsten Menschennahrung sind aufgrund des 
einzigartigen Nähr- und Vitalstoffprofils von Mandeln und Nüssen äusserst zahlreich und 


werden schon mit täglich geringen Mengen erzielt. 


So können Mandeln hervorragend bei der Diabetes-Prävention und zur gesunden 
Harmonisierung des Cholesterinspiegels eingesetzt werden. Sie stärken ferner nachweislich die 
Knochen und führen - trotz hoher Kalorienwerte und wenn sie im täglichen Speiseplan statt 
kohlenhydratreicher Lebensmittel verzehrt werden - zu keiner Gewichtszunahme (mehr Infos 


dazu finden Sie hier: Mandeln - Nur 60 Gramm täglich schützen unsere Gesundheit). 


Die meisten der folgenden Rezepte werden aus Mandeln, Cashewkernen oder 


Macadamianüssen gemacht - einfach weil diese Nussarten einen milden Geschmack aufweisen. 


Sie können jedoch auch Nüsse wie Wal- oder Haselnüsse oder auch Kokosprodukte 


verwenden. Der Phantasie sind hier keine Grenzen gesetzt. 


* Verschiedene Pflanzendrinks finden Sie hier unter diesem Link. 


Mandelmilch statt Kuhmilch 


Mandelmilch kann überall dort eingesetzt werden, wo man zuvor Kuhmilch verwendete. 
Mandelmilch ist pur eine feine und sättigende Zwischenmahlzeit, passt zum Müsli und in 
Shakes und dient als Basis für Dessertsaucen, Salatdressings oder Sahnesossen. Mandelmilch 
gibt es einerseits für alle, die nur wenig Zeit und vielleicht auch keinen Mixer haben, in 
Pulverform zu kaufen. Geben Sie einfach 2 bis 3 Löffel des Mandelmilch-Pulvers in ein Glas 


warmes oder kaltes Wasser (250 ml) und rühren Sie kräftig um - fertig ist die Mandelmilch. 


Mandelmilch gibt es auch im Tetrapack zu kaufen. Doch ist diese Fertigmilch häufig stark 
gesüsst, mit künstlichen Aromen versetzt und schmeckt nicht annähernd so angenehm und 
natürlich wie die selbst gemachte Mandelmilch. Für die Herstellung einer Mandelmilch aus 
ganzen Mandeln oder aus Mandelmus gibtÄ es (mindestens) zwei Möglichkeiten. Wenn Sie 
Mandelmilch für herzhafte Gerichte herstellen möchten, dann reduzieren Sie die Dattelmenge 


auf 2 Stück je halben Liter Wasser oder lassen Sie sie ganz weg. 
Mandelmilch Rezept Nr. ı 
Zutaten: 


e ı Handvoll Mandeln 
® 0,5 - 0,7 Liter Wasser (je nach gewünschter Konsistenz der Milch) 


e 5-8 entsteinte Datteln (je nach gewünschter Süsse der Milch) 


Zubereitung: 


Mahlen Sie die Mandeln in einem Mixer. Fügen Sie dann das Wasser hinzu und pürieren Sie die 
Mischung, bis sich eine milchige Flüssigkeit bildet. Geben Sie die Datteln dazu und mixen Sie 
einige Minuten lang, bis eine homogene, schaumige Milch entsteht. Die Milch wird umso 


feiner, je leistungsstärker Ihr Mixer ist. 


Eine sehr feine Milch ohne Mandelrückstände erreichen Sie, wenn Sie die Mandeln über Nacht 
einweichen, am nächsten Tag die braunen Häutchen abziehen und somit geschälte Mandeln für 


die Milch verwenden. 


Eine andere Möglichkeit ist, die fertige Mandelmilch durch ein Sieb zu geben oder die 
Mandelmilch nicht aus Mandeln, sondern aus weissem Mandelmus herzustellen, wie das 


nächste Rezept zeigt: 


Mandelmilch Rezept Nr. 2 


Natürlich können Sie sowohl braunes als auch weisses Mandelmus verwenden. Mandelmilch 
mit braunem Mandelmus schmeckt intensiver und ein wenig schokoladig. Mandelmilch aus 
weissem Mandelmus schmeckt dagegen sehr mild und eignet sich auch sehr gut zum Kochen 


und Backen. 


Zutaten: 


e ı-2 EL weisses Mandelmus 
e 0,5 Liter Wasser 


e 5-8 entsteinte Datteln 
Zubereitung: 


Alle Zutaten im Mixer pürieren, bis die gewünschte Konsistenz entstanden ist. 


Mandelmilch-Variationen 


Mandelmilch kann - genau wie Kuh-Milch - als Grundlage für die verschiedensten Shakes und 


Gerichte verwendet werden: 


Früchte-Shakes: Mandelmilch mit Früchten mixen 


Vanille-Milch: Mandelmilch mit einer Prise echter Vanille würzen 


e Gemüse-Creme-Suppe: Mandelmilch (ohne oder mit nur wenigen Datteln zubereitet) mit 


gedünstetem Gemüse mixen und mit Kräutersalz und Muskat abschmecken 


e Dessert-Saucen: Mandelmilch mit weniger Wasser zubereiten 


Kokosmilch statt Kuhmilch 


Wer das Kokosaroma liebt, kann viele Rezepte, in denen bislang Kuhmilch zum Einsatz kam, 


auch mit Kokosmilch zubereiten. 


Wem die Kokosmilch aus der Dose für manche Rezepturen zu fett ist, greift zum Bio- 


Kokosmilchpulver. Aus diesem lässt sich in Sekundenschnelle ein köstlicher Kokosdrink 


bereiten, der sehr gut in Müslis, Shakes, Desserts und asiatische Rezepte passt. 


Rühren Sie einfach 2 bis 3 Löffel des Bio-Kokosmilchpulvers in ein grosses Glas Wasser - und 


schon haben Sie eine fettarme und gesunde Kokosmilch. 


Milchfreie Trinkschokolade 


Für grosse und kleine Liebhaber der beliebten Schokodrinks ist die nachfolgende Trink- 


Schokolade ein köstlicher und gesunder Genuss. Sie kann kalt oder heiss getrunken werden. 


Denken Sie jedoch daran, dass herkömmliche Trinkschokoladen oft sehr gesüsst sind. Wenn 

Sie die starke Süsse gewöhnt sind, dauert es einige Tage, bis Sie sich an die natürlichere Süsse 
der milchfreien Trinkschokolade angepasst haben. Dann jedoch werden Ihnen die "normalen" 
Schokogetränke nicht mehr schmecken, weil Ihnen bewusst wird, wie übertrieben stark diese 


gesüsst sind. 


Zutaten: 


e Mandelmilch aus Grund-Rezept Nr. 1 oder 2 (wenn heisse Schokolade gewünscht wird, 


dann stellt man die Mandelmilch mit heissem Wasser her) 


e %%-1 EL ungesüsstes reines Kakaopulver oder - wer mag - Carobpulver 
Zubereitung: 
Im Mixer fein mixen und sofort servieren. 


Milchfreie Butter 


Butter aus weissem Mandelmus ist ein köstlicher Brotaufstrich. 


Zutaten: 


e 3 EL weisses Mandelmus 
e ıTL Zitronensaft oder Bio-Apfelessig 


e 1 Prise Kristallsalz 


Zubereitung: 


Alle Zutaten in einem Schüsselchen verrühren, bis sich eine feste Masse ergibt. 


Milchfreie Olivenbutter 


Auch aus Olivenöl lässt sich eine feine streichfähige Butter zaubern, die sich besonders gut in 


gesalzener Variante als herzhafter Brotaufstrich eignet. 


Zutaten: 


e Hochwertiges Bio-Olivenöl, z. B. 50 ml 


e Etwas Kräuter- oder Meersalz 
Zubereitung: 


Geben Sie das Öl in ein gefriergeeignetes Schälchen. Salzen Sie das Öl nach Wunsch und 


stellen Sie es für eine Stunde in den Gefrierschrank. 


Nehmen Sie das jetzt streichfähig gewordene Öl heraus und verwenden Sie es unmittelbar vor 


dem Verzehr, da die Olivenbutter rasch wieder flüssig wird. 


Milchfreier Schokoaufstrich 


Herkömmliche sog. Nuss-Nougat-Brotaufstriche bestehen weniger aus echter Schokolade und 
auch kaum aus Nüssen, sondern vielmehr aus Zucker, minderwertigen Fetten und 


Magermilchpulver. 


Ein Schoko-Aufstrich hingegen aus wirklich reinen und hochwertigen Zutaten ist ein echter 


Genuss, dem man sich guten Gewissens hingeben kann. 


Zutaten: 


e 5 EL weisses Mandelmus 
e 4-5 EL Kakaopulver 


e Ein Süssungsmittel nach Wunsch, z. B. Kokosblütenzucker, Honig oder entsteinte 
Datteln, die mit etwas Orangensaft zu einer sirupähnlichen Konsistenz, einem 


Dattelsirup, gemixt wurden (Menge nach persönlichem Geschmack) 
Zubereitung: 


Alle Zutaten gründlich verrühren und geniessen. 


Milchfreies Joghurt 


Joghurt ist wohl eines der am häufigsten verzehrten Kuhmilch-Produkte und eine der 


beliebtesten Zwischenmahlzeiten unserer Zeit. 


Joghurt kann aus Mandelmilch oder Kokosmilch bzw. einer Mischung aus beidem oder auch 
aus anderen pflanzlichen Milchsorten im Joghurtbereiter hergestellt werden (Reisdrink, 
Haferdrink, Sojadrink etc.). 


Doch gilt es einige Besonderheiten zu berücksichtigen, da pflanzliche Milchsorten andere 
Eigenschaften als Kuhmilch haben und daher auch anders bei der Joghurtzubereitung 


reagieren. 


Das Hauptproblem ist dabei weniger der typische Joghurtgeschmack, der mit der passenden 


Starterkultur meist gut erreicht wird, als vielmehr die richtige (stichfeste) Konsistenz. 


Als Starterkultur eignen sich spezielle Joghurtkulturen, die im Reformhaus oder in Online- 


Shops erhältlich sind. 


Allerdings können für pflanzliche Milchsorten nicht alle Starterkulturen verwendet werden. 
Auf der Verpackung muss explizit vermerkt sein, dass die Starterkulturen für Sojamilch 


geeignet sind. 


Diese Starterkulturen funktionieren im Allgemeinen auch mit anderen Pflanzenmilchsorten. 


Man muss also nicht zwingend Sojamilch verwenden. 


Der Vorteil bei Sojamilch ist lediglich, dass diese ohne besondere Zutaten stichfest wird, 
während dies bei anderen Pflanzenmilcharten nicht so ohne weiteres der Fall ist. Diesen wird 


daher oft ein Geliermittel beigefügt, wie z. B. Agar-Agar. 


Milchfreies Joghurt mit Joghurtautomat 


Da der Erfolg der Joghurtzubereitung oft von der Art des Joghurtautomaten und sogar vom 
Wetter abhängen kann, sind konkrete Rezepturen, die unter allen Umständen auch 


funktionieren, kaum möglich. Eigenexperimente sind in diesem Fall daher fast unumgänglich. 


Als Anhaltspunkt dient jedoch das folgende Rezept: 


Zutaten: 


e ı Liter einer pflanzlichen Milch (z. B. Mandelmilch, Cashewmilch oder auch eine 


Mischung aus z. B. Mandel- und Kokosmilch) mit Zimmertemperatur 
e ıTL Agar-Agar 


e 1 Beutelchen Joghurt-Starterkultur für Sojamilch bzw. pflanzliche Milch 


Zubereitung: 


Mischen Sie die Starterkultur mit 100 ml der von Ihnen gewählten pflanzlichen Milch und 


rühren Sie gut um. Lassen Sie die Mischung stehen. 


Geben Sie nun weitere 200 ml pflanzliche Milch in einen Topf und bringen Sie sie dort zum 
Kochen. Streuen Sie den Agar-Agar ein, während Sie mit einem Schneebesen permanent 


umrühren, damit der Agar-Agar nicht klumpt. 


Lassen Sie das Gemisch eine halbe Minute kochen, dann unter Rühren weitere 1,5 Minuten 


köcheln. Erst jetzt nehmen Sie den Topf vom Herd. 


Giessen Sie die übrigen 700 ml der Milch zum Milch-Agar-Agar-Gemisch. Das Ergebnis müsste 
nun nur noch lauwarm sein, also Körpertemperatur (ca. 37 Grad) haben. Falls es zu heiss ist, 


warten Sie ab. 
Geben Sie erst dann die Milch-Starterkultur-Mischung dazu und rühren Sie um. 


Füllen Sie nun die Masse in Ihren Joghurtbereiter und belassen ihn dort so lange (10 bis 16 


Stunden), bis er den passenden Geschmack und die erwünschte Konsistenz aufweist. 


Anschliessend wird er in den Kühlschrank gestellt, wo er oftmals in der Konsistenz noch fester 


wird. 


Milchfreies Joghurt ohne Joghurtautomat* 


Joghurt kann jedoch auch ganz ohne Joghurtautomat hergestellt werden. Statt eines speziellen 
Joghurt-Ferments wird hier als Starterkultur der Kanne Brottrunk verwendet, ein probiotisches 


Getränk: 


Zutaten: 


e 100 Gramm Macadamia-Nüsse, Cashewnüsse oder geschälte Mandeln 
e 2 EL weisses Mandelmus 
e 65 Milliliter Kanne Brottrunk (aus dem Reformhaus oder Bioladen) 


e 100 Gramm helle Leinsamen (10 Stunden in 3/8 Liter Wasser eingeweicht) 


Zubereitung: 


Die Leinsamen-Masse in ein feines Haarsieb geben und die zähe Flüssigkeit abtropfen lassen, 


was eine Stunde dauern kann (für dieses Rezept wird nur der Schleim der eingeweichten 


Leinsaat verwendet, nicht die Leinsaat selbst). 


Die Nüsse mit dem Brottrunk im Mixer pürieren Sie zu einer dicken Creme. Dann geben Sie 
den Leinsamenschleim und das weisse Mandelmus zur Nuss-Brottrunk-Creme in den Mixer, 
mixen kurz durch, geben das fertige Joghurt in Gläser oder Schüsselchen und stellen es für 3 


bis 4 Stunden in den Kühlschrank. 


Milchfreies Frucht-Joghurt 


Zu den beiden beschriebenen Joghurt-Varianten können Sie natürlich jederzeit ein selbst 
gemixtes Früchtemus geben (Früchte der Saison mit einigen Datteln mixen) und erhalten so ein 


gesundes milchfreies Frucht-Joghurt. 


Milchfreier Käse* 


Aus Nüssen lassen sich ruckizucki die wohlschmeckendsten Frischkäsezubereitungen zaubern, 
die man sich vorstellen kann - und zwar ohne Verdickungsmittel, ohne Geliermittel, ohne 


Aromen, ohne Jodsalz, ohne Geschmacksverstärker und natürlich ohne Milch. 


Dieser Frischkäse passt aufs Brot, zu Crackern, zu Salaten oder auch zu gedünstetem Gemüse. 


Zutaten: 


e 200 Gramm Macadamia-Nüsse gemahlen (z. B. im Mixer) 
e Meersalz 
e Kanne Brottrunk 


e Kräuter, Zwiebeln, Gewürze nach Wunsch 


Zubereitung: 


Die gemahlenen Nüsse mit Meersalz würzen. Teelöffelweise so viel Kanne Brottrunk zugeben, 


bis sich eine formbare Masse ergibt. 


Jetzt kann die Grundrezeptur nach Herzenslust verfeinert werden, z. B. mit gehacktem 


frischem Bärlauch, mit Zwiebeln, Schnittlauch, Pfefferkörnern, Paprikapulver und/oder frischen 








Paprikastückchen, Chili, Oregano, etc. 
Milchfreier Frischkäse aus Mandelmus 


Zutaten: 


e 150 Gramm weisses Mandelmus 


e 1 Esslöffel Kanne Brottrunk oder rohen Sauerkrautsaft 


Zubereitung: 


Beide Zutaten im Mixer zu einer Creme mixen. Die Creme in ein Schälchen füllen und ca. 15 


Stunden (über Nacht) an einem warmen Ort stehen lassen. 


Würzen Sie die Creme anschliessend nach Geschmack mit Kräuter-, Stein- oder Kristallsalz, 


Schnittlauch, Oregano, Dill etc. 


Milchfreier Brotaufstrich und Sossengrundlage 


Frischkäseähnliche rein pflanzliche Brotaufstriche gibt es für Küchenmuffel und Menschen in 
Zeitnot auch bereits fix und fertig im gut sortierten Naturkosthandel, z. B. Streich von 


Zwergenwiese. 


Dieser wird auf Basis von Sonnenblumenkernen hergestellt und bietet viele köstlich-cremige 
Variationen, z. B. mit Bärlauch, Schnittlauch, Meerrettich, Paprika, Curry und viele weitere 


mehr. 


Streich ist nicht nur lecker als Dip, Füllung und Brotaufstrich, sondern eignet sich (mit etwas 


Wasser bzw. Gemüsebrühe verdünnt) auch als Salatdressing oder Sossengrundlage. 


Milchfreier Quark 


Die oben genannten Frischkäserezepte lassen sich auch wunderbar für Quarkzubereitungen 


verwenden. 


Soll es eine süsse Quarkspeise werden, dann lässt man das Salz natürlich aussen vor und gibt 


stattdessen ein wenig Honig, Reissirup oder Kokosblütenzucker sowie frische Früchte dazu. 


Auch das folgende milchfreie Quarkrezept wird auf diese Weise zu einem leckeren Genuss: 


Zutaten: 


e 50 g Cashewkerne in Wasser eingeweicht 


1/2 EL frisch gepresster Zitronensaft oder ı EL Kanne Brottrunk 


ı EL Flohsamenschalenpulver 


e 280 ml Wasser 


Zubereitung: 


Weichen Sie die Cashewkerne 4 Stunden oder über Nacht in Wasser ein. Rühren Sie 2 Stunden 
vor der Zubereitung das Flohsamenschalenpulver in 280 ml Wasser und lassen Sie das Pulver 2 


Stunden quellen. 
Giessen Sie das Wasser der Cashewkerne ab und spülen Sie sie unter fliessendem Wasser. 


Geben Sie die Cashewkerne gemeinsam mit dem gequollenen Flohsamenschalenpulver in den 


Mixer. Mixen Sie die Mischung etwa ı Minute lang. 


Natürlich wird dieser Quark nicht hundertprozentig wie der gewohnte Quark schmecken, 
doch ist er eine köstliche Alternative, wenn er wie oben beschrieben mit Früchten und etwas 


Süssungsmittel zubereitet wird. 


Milchfreier Quark aus Sojajoghurt 


Eine weitere Möglichkeit für milchfreien und veganen Quark stellt Sojaquark dar. Dazu 
benötigt man ein Natur-Sojajoghurt, das man über einem Gefäss in einem 


Passiertuch/Abseihtuch abtropfen lässt. Für 250 ml Quark benötigt man etwa 500 ml Joghurt. 


Milchfreie Sahne aus Cashewkernen 


Das Rezept für eine milchfreie Sahne finden Sie hier: Drei basische Desserts im Rezept der 


Wassermelonentorte. 


Wenn Sie einen Sahneersatz zum Verfeinern von Sahnesaucen und Dressings benötigen, dann 
nehmen Sie dazu einfach weisses Mandelmus oder die käuflichen pflanzlichen Sahnearten aus 


Hafer, Mandeln oder Soja (Hafer- oder Sojacuisine). 
Wir wünschen allen Lesern viel Spass und guten Appetit! 


* Die Rezepturen für diese beiden Gerichte stammen aus dem äusserst empfehlenswerten 
Buch "Rohköstlichkeiten zum Frühstück" von Gabriele Mauz. Das Original-Käse-Rezept wird 
allerdings aus geschälten Mandeln hergestellt. Wir fanden, dass es mit Macadamia-Nüssen 


mindestens genauso gut wird. Das Kochbuch dazu finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Studie: Milchprodukte bieten keinen 
Knochenschutz in den Wechseljahren 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 11 März 2021 


Besonders in den Wechseljahren soll frau reichlich Milchprodukte verzehren, da diese so gut 
für die Knochen seien, heisst es immerzu. Eine Studie vom Mai 2020 ergab jedoch, dass 
Milchprodukte gerade in dieser Lebensphase keinen schützenden Effekt auf die Knochen 
haben. 


Milchprodukte in den Wechseljahren: Knochendichte 


nimmt ab 


Milchprodukte werden stets als hervorragende Nährstofflieferanten bezeichnet. Sie sollen sich 
von allen Lebensmittelgruppen ganz besonders positiv auf die Knochengesundheit auswirken. 
Wohin man auch blickt, Milchprodukte gelten als Garant für gesunde Knochen bis ins hohe 
Alter. 


Taylor C. Wallace und Kollegen von der George Mason University in Fairfax, Virginia aber 
zeigten nun, dass gerade in den Wechseljahren der Verzehr von Milchprodukten keine Vorteile 
für die Knochengesundheit bieten könne. Denn die Knochendichte nahm bei den 


Teilnehmerinnen der Studie ab - ob sie nun Milchprodukte verzehrten oder nicht. 


In den Wechseljahren sollen Frauen besonders viele 


Milchprodukte konsumieren 


In den Wechseljahren solle man unbedingt reichlich Milchprodukte zu sich nehmen, heisst es 
immer. Schliesslich brauche man dann besonders viel Calcium, um seine Knochen vor einer 
möglichen Osteoporose (Knochenbrüchigkeit) zu schützen. Und da kein Lebensmittel so viel 
Calcium wie Milchprodukte enthält, sollten Frauen im Klimakterium regelmässig darauf 


zurückgreifen. 


Das Bundeszentrum für Ernährung (BZfE) beispielsweise, also DAS Kompetenz- und 
Kommunikationszentrum für Ernährungsfragen in Deutschland, schreibt in seinem Artikel 
Milch: Gesund trinken: 


"Den Tagesbedarf (Anm. ZDG: an Calcium) eines Erwachsenen (1000 mg) kann man zum 
Beispiel mit % | Milch und zwei Scheiben Gouda (60 g) erreichen. [...] Kalzium ist wichtig für 


stabile Knochen und hilft daher im Alter, brüchigen Knochen (Osteoporose) vorzubeugen." (4) 


Und in Ernährung im Fokus (der BZfE-Fachzeitschrift für Berater) liest man im Artikel Die 
Wechseljahre der Frau, dass man täglich drei Portionen Milch und Milchprodukte zu sich 
nehmen solle, um gut mit dem so knochenwichtigen Calcium versorgt zu sein. Mit drei 


Portionen sind ı Glas Milch, ı Becher Joghurt und 1 Scheibe Käse gemeint (3). 


Diese Empfehlungen aber erhöhen laut einer Studie vom Mai 2020 ganz signifikant das 
Brustkrebsrisiko. Sie könnten ausserdem dazu führen, dass sich Frauen in falscher Sicherheit 
wiegen und glauben, eine gute Milchversorgung schütze ihre Knochen umfassend und 
bewahre sie vor Osteoporose und Knochenbrüchen, was ganz und gar nicht der Fall ist, wie 


Taylor C. Wallaces Studie ergab. 


Milchprodukte können nicht vor Osteoporose schützen 


Die Arbeit erschien im Juli 2020 im Fachmagazin Menopause und hatte anhand der Daten aus 
der Study of Women's Health Across the Nation (SWAN) ergeben, dass Milchkonsum in den 
Wechseljahren, also genau dann, wenn der Knochendichteverlust besonders rasch 


voranschreitet, keinen sonderlichen Nutzen hat. 


Die Wissenschaftler rund um Wallace hatten den Effekt des Milchprodukteverzehrs in den 
Wechseljahren auf die Knochendichte der Oberschenkelhals- und der 
Lendenwirbelsäulenknochen untersucht. Denn gerade in den Wechseljahren sind Frauen 


besonders anfällig für eine Osteoporose. 


Das Ergebnis war ernüchternd: Milchprodukte können in dieser Lebensphase weder dem 
Knochendichteverlust noch einer Osteoporose vorbeugen und somit auch nicht vor 


Knochenbrüchen schützen. 


Natürlich wurden bei der Auswertung der Studie auch das Alter, die Grösse, das Gewicht, der 
Raucherstatus, das Bewegungspensum, die tägliche Kalorienzufuhr, der Alkoholkonsum, die 


Calciumeinnahme etc. berücksichtigt. 
Nicht Milch schützt vor einer Osteoporose, sondern der 
gesamte Lebensstil 


Verlassen Sie sich daher keinesfalls auf Milchprodukte, wenn Sie Ihre Knochen in den 


Wechseljahren schützen möchten. Setzen Sie besser auf eine insgesamt vitalstoffreiche 





idealerweise eine Kombination aus 


e Krafttraining (eine gut ausgebildete Muskulatur schützt Knochen und Gelenke), 


e Walking, Wandern oder Jogging (stärkt die Knochen und natürlich auch das Herz- 


Kreislauf-System) und 


« Yoga oder Tai Chi für einen sicheren Gleichgewichtssinn, der schon allein zur 


Sturzprophylaxe beiträgt und somit das Knochenbruchrisiko reduziert. 


Quellen 


e Taylor C. Wallace et al. Dairy intake is not associated with improvements in bone mineral 


density or risk of fractures across the menopause transition, Menopause (2020). 


e The North American Menopause Society, Dairy consumption ineffective in preventing age- 


related bone loss or fractures, MedicalXpress, 8. Juli 2020 
e Groeneveld M, Die Wechseljahre der Frau, Ernährung im Fokus, 10-11/2011 


e Rösch R, Milch: Gesund trinken, BZfE, abgerufen am 12.7.2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
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Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Milchsäurebakterien: Gute Bakterien, gute 
Verdauung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 21 März 2021 


Milchsäurebakterien (Laktobakterien) zählen zu den nützlichen Darmbakterien. Sie sorgen für 
eine gute Verdauung, ein starkes Immunsystem und eine intakte Darmschleimhaut, kommen 
aber auch in der Therapie von zahlreichen Krankheiten zum Einsatz. 


Milchsäurebakterien: Gute Bakterien für eine gute 


Verdauung 


Viele Bakterien können Krankheiten verursachen. Doch gibt es auch Bakterien, die völlig 
unschädlich, ja sogar sehr nützlich und für die Gesundheit damit sehr gut sind. Die 
Milchsäurebakterien - auch Laktobakterien genannt - gehören zu diesen nützlichen Bakterien. 
Man nennt sie auch probiotische Bakterien oder (in Form von Nahrungsergänzungen) 
Probiotika. Sie besiedeln u. a. den menschlichen Darm und haben dort viele verschiedene 
Aufgaben. Eine der wichtigsten Aufgaben ist dabei die Unterstützung und Regulierung der 
Verdauung. 


Diese Milchsäurebakterien gibt es 


Es gibt sehr viele unterschiedliche Milchsäurebakterienarten. Man sagt Stämme. Zu den 


wichtigsten und am besten erforschten Milchsäurebakterienstämmen zählen z. B. 


e Lactobacillus reuteri (L. reuteri) 

e L.rhamnosus 

e L. helveticus 

e L.acidophilus 

e L. plantarum 

e L.casei 

« |. paracasei 

e L.lactis 

e L. brevis 

e ..und viele mehr 
Milchsäurebakterien leben im Idealfall in grosser Zahl im menschlichen Darm. Dabei ist nicht 
allein die vorhandene Menge eines einzelnen Stammes entscheidend, sondern auch die Vielfalt. 


Je mehr Stämme also kombiniert und im richtigen Verhältnis in der Darmflora vorliegen, umso 


günstiger scheint es für die menschliche Gesundheit zu sein. 


Die Aufgaben von Milchsäurebakterien im Körper 


Besiedeln reichlich Milchsäurebakterien den Darm, dann können sie erfolgreich schädliche 
Bakterien und andere Mikroorganismen, wie etwa Pilze verdrängen. Gleichzeitig bilden 
Milchsäurebakterien Stoffe, mit denen sie Krankheitserreger bekämpfen. Da 
Milchsäurebakterien überdies Milchsäure bilden, sorgt diese Säure für das im Darm 
erwünschte leicht saure Milieu, in dem sich viele schädliche Bakterien gar nicht erst wohl 
fühlen. 


Zusätzlich stärken Milchsäurebakterien die Barrierefunktion der Darmschleimhaut (verhindern 
also ein Leaky Gut Syndrom) und beugen auf diese Weise Allergien, Unverträglichkeiten, 


Entzündungen und Autoimmunerkrankungen vor. 


Milchsäurebakterien bilden zudem kurzkettige Fettsäuren, die von den Darmschleimhautzellen 
als Energiequelle genutzt werden können, was sehr zum Wohlbefinden und einer schnelleren 


Regeneration der Darmschleimhaut beiträgt. 


Eine der wichtigsten Aufgaben von Milchsäurebakterien ist ferner die Unterstützung der 
Verdauung. Denn Milchsäurebakterien verbessern die Bioverfügbarkeit (Verwertbarkeit) von 
Nähr- und Vitalstoffen, so dass der Organismus diese leichter verdauen und in höherem Mass 
aufnehmen kann. Auf diese Weise verbessern Milchsäurebakterien die Versorgung des Körpers 


mit lebenswichtigen Stoffen. 


So wirken Milchsäurebakterien 


Milchsäurebakterien können sich auf vielfältige Weise positiv auf den menschlichen 
Organismus auswirken. Zusammenfassend sehen die wichtigsten Eigenschaften und 


Wirkungen von Milchsäurebakterien folgendermassen aus: 


e Milchsäurebakterien verbessern die Darmgesundheit und sorgen für eine gesunde 


Darmflora. 


e Sie verbessern die Verdauung und sorgen für eine bessere Nährstoff- und 


Vitalstoffversorgung. 
e Sie regenerieren die Darmschleimhaut und beugen einem Leaky Gut Syndrom vor. 


e Sie lindern chronische Verdauungsbeschwerden, wie Durchfall, Verstopfung, Blähungen 


etc. 


e Sie wirken entzündungshemmend und helfen daher bei allen chronisch entzündlichen 


Erkrankungen. 
e Sie stärken und entlasten das Immunsystem. 


e Sie helfen bei der Regulierung von Lipidstoffwechsel und Blutzuckerspiegel sowie beim 


Abnehmen (siehe unten). 


e Sie besiedeln auch die Scheide, sorgen für das dort erforderliche saure Milieu und 
verhindern Infektionen der Scheide. Orale Milchsäurebakterienpräparate sowie 
Scheidenzäpfchen mit Milchsäurebakterien können bei einem gestörten Scheidenmilieu 
(z. B. nach Antibiotikatherapien) wieder dabei helfen, eine gesunde Scheidenflora 


aufzubauen. 


e Sie beugen vielen chronischen Erkrankungen vor, wie z. B. Diabetes, Darmkrebs, Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen, Allergien und vermutlich auch Autoimmunerkrankungen. 


e Bei Säuglingen lindern sie Koliken. 


Milchsäurebakterien zum Abnehmen 


Da Übergewichtige oft eine andere Darmflora als Normalgewichtige aufweisen und man 


inzwischen stark davon ausgeht, dass die Art und Zusammensetzung der Darmflora 


entscheidet, worauf man Appetit hat und wie viel man isst, sollte zu jedem Abnehmprogramm 


auch die Einnahme eines Probiotikums mit u. a. Milchsäurebakterien gehören. 


Milchsäurebakterien bei Verdauungsbeschwerden 


Verdauungsbeschwerden, wie Blähungen, Verstopfung und Durchfall sind oft ein Zeichen einer 
gestörten Darmflora, einer gereizten Darmschleimhaut und eines erhöhten 
Entzündungsgeschehens im Darm. Alle drei Problematiken sind das Spezialgebiet von 
Milchsäurebakterien bzw. Probiotika. Milchsäurebakterien können daher bei allen diesen 
Beschwerden zum Einsatz kommen - selbstverständlich gemeinsam mit der individuell 


passenden Ernährung und weiteren im Einzelfall erforderlichen Massnahmen. 


Milchsäurebakterien bei bakterieller Vaginose und 


Scheidenpilz 


Da Milchsäurebakterien - wie oben erklärt - zu einer gesunden Scheidenflora gehören, sind sie 
bei Scheideninfektionen ein wichtiger Bestandteil einer jeden Therapie oder 
Präventionsmassnahme. Bei der bakteriellen Vaginose etwa kommt es in der Scheide zu einer 
Überbesiedlung mit schädlichen Bakterien. Das natürliche Gleichgewicht der Scheidenflora 
geht verloren. Präparate mit Milchsäurebakterien können in diesem Fall oral und auch vaginal 


eingesetzt werden und dabei helfen, wieder eine gesunde Scheidenflora aufzubauen. 


Dasselbe gilt für Scheidenpilzinfektionen. Auch hier gilt es, die Scheidenflora mit 
Milchsäurebakterien so zu unterstützen, dass die im Übermass vorhandenen Pilze 


zurückgedrängt werden können. 


Lebensmittel, die Milchsäurebakterien enthalten 


Milchsäurebakterien finden sich in Lebensmitteln, die mittels Fermentation hergestellt werden, 
wie etwa in fermentiertem Gemüse (z. B. Sauerkraut), manchen Gemüsesäften (milchsauer 
vergoren steht auf dem Etikett) oder im Brottrunk. Auch selbst gemachter Wasserkefir kann 


eine gute Quelle für Milchsäurebakterien sein. 


Genauso liefern selbstgemachter Milchkefir und Joghurt Milchsäurebakterien. Abgesehen 
davon, dass wir nicht zum Verzehr von Milchprodukten raten, muss hier bei gekauften 
Produkten immer berücksichtigt werden, dass aufgrund der industriellen Herstellungsprozesse 
nicht mehr sicher ist, ob noch relevante Milchsäurebakterienmengen enthalten sind. Dies gilt 
auch für Sojajoghurt, für gekauftes Sauerkraut und gekaufte milchsauer vergorene 
Gemüsesäfte; lediglich frisches, also unpasteurisiertes Sauerkraut ist hier noch 


empfehlenswert. 


Als Quellen für Milchsäurebakterien werden oft auch Miso, Kimchi, Apfelessig und Tempeh 
genannt. Auch hier ist nicht mehr nachvollziehbar, ob auch tatsächlich noch hilfreiche 


Milchsäurebakterien mengen im Endprodukt enthalten sind. 


Wer daher gezielt die Darmflora aufbauen, die Darmschleimhaut regenerieren und sich dazu 
mit ausreichenden Mengen Milchsäurebakterien versorgen möchte, sollte besser zu einem 
standardisierten Nahrungsergänzungsmittel greifen, für das der Hersteller genau die Zahl und 


die Art der enthaltenen probiotischen Bakterien angeben kann. 


Wann sollte man Milchsäurebakterien als 


Nahrungsergänzung einnehmen? 


Milchsäurebakterien in Form einer Nahrungsergänzung können bei fast allen chronischen oder 
auch akuten Gesundheitsbeschwerden eingesetzt werden. Auch im Rahmen von 
Entgiftungskuren wendet man Probiotika an, da sie eine entgiftende und 
schwermetallausleitende Wirkung haben. Natürlich sind Milchsäurebakterien in Form 


probiotischer Präparate auch Bestandteil einer jeden Darmsanierung. 


Zur richtigen Einnahme von Milchsäurebakterien als Nahrungsergänzung finden Sie in unserem 
entsprechenden Artikel alle erforderlichen Informationen. Dort wird erklärt, wie lange, wann 


genau und in welchen Situationen man Probiotika einnehmen kann. 


Wie Sie Milchsäurebakterien nach Antibiotika einnehmen 


Präparate mit Milchsäurebakterien (und anderen nützlichen Bakterienstämmen) sollten 
unbedingt nach einer Antibiotikatherapie eingenommen werden, ja besser noch: Sie sollten 
gleich während der Antibiotikatherapie eingenommen werden. Dann nämlich können sie das 
Risiko für antibiotikabedingte Nebenwirkungen reduzieren, wie z. B. antibiotikabedingten 
Durchfall. 


Besonders Kinder erhalten sehr oft Antibiotika und leiden dadurch entsprechend häufig an 
Durchfällen. Probiotika - ob aus Milchsäurebakterien, Bifidobakterien oder Kombinationen 
daraus - beugen dieser Problematik vor, natürlich auch bei Erwachsenen. Selbst Infektionen 
mit dem gefährlichen Keim C. difhcile, der schwere Durchfälle verursachen kann (siehe hier 
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Punkt ı), kann mit Hilfe von Probiotika vorgebeugt werden. 


Ist die Antibiotikatherapie abgeschlossen, nimmt man die probiotischen Präparate noch 
mindestens zwei Wochen lang. Aber auch Kuren von drei Monaten und länger sind denkbar. 


Kinder erhalten Probiotika nach Empfehlung des Arztes. 


Milchsäurebakterien für Babys und Kinder 


Für Säuglinge und Kleinkinder wählt man ein Probiotikum, das vom Hersteller auch als 





Probiotikum für Säuglinge oder Kleinkinder ausgelobt ist. Denn der Darm von Babys sollte nur 
mit jenen Bakterien in Kontakt kommen, die sich auch nachweislich als sinnvoll und für 


Kleinkinder als unschädlich erwiesen haben. 


Für Kinder ab drei Jahren gibt es ebenfalls spezielle Probiotika (z. B. Bio Combi Flora Kids), die 
so konzipiert sind, dass der Kinderdarm am besten davon profitieren kann. So sind darin 
beispielsweise Milchsäurebakterien enthalten, die bei Koliken oder Neurodermitis gute Erfolge 
zeigen, oder auch Bakterienstämme, die Allergien vorbeugen und das kindliche Immunsystem 


stärken. 


Milchsäurebakterien bei Laktoseintoleranz 


Bei einer Laktoseintoleranz verträgt der Betroffene keinen Milchzucker (Laktose). 
Laktobakterien tragen zwar den Begriff "Lakto-" im Namen (= Milch), enthalten aber keine 
Laktose und führen daher auch nicht zu den bei Laktoseintoleranz typischen 
Verdauungsbeschwerden. Ihren Namen erhielten die Laktobakterien also nur, weil sie bei der 
Verstoffwechslung von Kohlenhydraten Milchsäure bilden und auch zuerst in der Milch 


entdeckt wurden. 


Da Laktoseintolerante häufig erst aufgrund einer Darmflorastörung laktoseintolerant werden 
(nicht selten nach einer Antibiotika-Therapie), ist für sie zwar eine Darmsanierung mit u. a. 
Laktobakterien sehr wichtig, andererseits kann die vorliegende Darmflora- und 
Darmschleimhautproblematik bei Einnahme der ungewohnten Laktobakterien zunächst zu 
Nebenwirkungen wie Blähungen führen, was jedoch wieder nachlässt, sobald sich die 


Darmschleimhaut regeneriert und die Darmflora reguliert hat. 


Bei einer Laktoseintoleranz können die Darmschleimhautzellen nicht ausreichend Lactase (ein 
milchzuckerspaltendes Enzym) herstellen. Laktobakterien aber besitzen die Fähigkeit, 
Milchzucker und andere Kohlenhydrate zu verstoffwechseln, so dass bei Lactoseverzehr die 


Verträglichkeit des Milchzuckers sogar verbessert werden könnte. 


Milchsäurebakterien bei Histaminintoleranz 


Bei einer Histaminintoleranz ist der Körper nicht mehr in der Lage, das mit der Nahrung 
eintreffende oder im Körper entstehende Histamin abzubauen. Normalerweise würden 
Darmschleimhautzellen das dazu benötigte Enzym bilden, was bei der Histamintoleranz nicht 


mehr in ausreichendem Mass der Fall ist. 


Lebensmittel, die Milchsäurebakterien enthalten (z. B. fermentierte Gemüse), sind meist auch 


histaminreich und werden daher bei einer Histaminintoleranz nicht vertragen. Wie aber sieht 


es mit probiotischen Präparaten aus, die lediglich Lakto- und Bifidobakterien enthalten? 


Hier scheint es Stämme zu geben, die bei einer Histaminintoleranz hilfreich sind, während 
andere Stämme nicht gut vertragen werden. Da eine Unverträglichkeit/Intoleranz immer sehr 
individuell ausgeprägt ist, lassen sich hier leider keine pauschal gültigen Aussagen treffen, so 
dass jeder Betroffene selbst testen muss - wenn er Probiotika nutzen möchte - welche er 


davon verträgt. 


Im Allgemeinen jedoch heisst es, dass L. casei und L. bulgaricus eher nicht vertragen werden, 
wenn eine Histaminintoleranz vorliegt. Positive Effekte könnten hingegen Milchsäurebakterien 
haben, die im Darm entzündungshemmend wirken (und so die Darmschleimhaut schützen), für 


eine geringere Aktivität der Histaminrezeptoren sorgen und das Histamin abbauen helfen. 


Zu diesen bei Histaminintoleranz positiv wirkenden Milchsäurebakterien gehören z. B.L. 
rhamnosus, L. plantarum, möglicherweise auch L. reuteri sowie aus dem Bereich der 


Bifidobakterien B. infantis und B. longum. 


Milchsäurebakterien bei Fructoseintoleranz 


Eine weitere Intoleranz ist die Fructoseintoleranz. Hier sind die Transporterproteine in der 
Dünndarmschleimhaut, über die normalerweise die Fructose resorbiert werden würde, 
weniger aktiv. Also wird die Fructose nicht aufgenommen, sondern gelangt in den Dickdarm. 
Dort wird sie von den Darmbakterien verstoffwechselt, was zu Blähungen, Bauchschmerzen 
und Durchfall führen kann. 


Es liegt somit auch bei der Fructoseintoleranz eine Störung der Darmschleimhaut und meist 
auch gleichzeitig eine Dysbiose (Darmflorastörung) vor. Daher gehört eine Darmsanierung 
gemeinsam mit einer angepassten Ernährung zu den wichtigsten Massnahmen bei einer 


Fructoseintoleranz. 


Allerdings muss hier sehr vorsichtig vorgegangen werden, denn nimmt man jetzt noch weitere 
Bakterien ein, die die nicht resorbierte Fructose verstoffwechseln können, dann könnten die 
Symptome zuerst einmal schlimmer werden. Beginnen Sie also mit geringen Probiotikadosen 
und meiden Sie in jedem Fall Prebiotika (oder Präbiotika - siehe nächster Abschnitt), wie z. B. 


Inulin, da diese aus langen Fructoseketten bestehen und zu Problemen führen könnten. 
Was essen, damit sich Milchsäurebakterien im Darm 
vermehren? 


Damit sich Milchsäurebakterien im Darm vermehren und sich eine gesunde Darmflora halten 


kann, genügt im Grossen und Ganzen eine gesunde zuckerfreie Ernährung. 


Viele Lebensmittel enthalten darüber hinaus sog. prebiotische Bestandteile, also Stoffe, die den 
probiotischen Bakterien als Nahrung dienen. Zu derartigen prebiotischen Lebensmitteln 
gehören beispielsweise Zwiebeln, Lauch, Artischocken und Topinambur. Ein prebiotisches 


Süssungsmittel ist der Yaconsirup oder das Yaconpulver. 


Natürlich gibt es auch prebiotische Nahrungsergänzungsmittel, wie etwa das Inulin, ein aus 
Pflanzen gewonnener Ballaststoff, der täglich quasi als „Futter“ für die Darmbakterien - 


entweder als Kapsel oder Pulver - eingenommen werden kann. 


Inulin gilt als äusserst wirkungsvolles Nahrungsergänzungsmittel, das ausserdem noch sehr gut, 
nämlich etwas süsslich schmeckt. Es stärkt die Knochen, beugt Diabetes vor, regeneriert die 
Darmschleimhaut, wirkt entzündungshemmend und vieles mehr. Details zu den Wirkungen, 


Eigenschaften und Anwendungsmöglichkeiten von Inulin finden Sie im obigen Inulin-Link. 


Wir erklären ausserdem in unserem Artikel zur richtigen Ernährung für die Darmflora, wie Sie 





sich ernähren können, damit sich die Milchsäurebakterien in Ihrem Verdauungssystem wohl 
fühlen. 


Was ist besser: Milchsäurebakterien oder Bifidobakterien? 


Beide Bakterienformen haben ihre Vorteile und positiven Eigenschaften für die Gesundheit. 
Beide besiedeln den gesunden menschlichen Darm, weshalb sich auch meist von beiden 


Bakterienformen Stämme in probiotischen Präparaten finden. 


Können Milchsäurebakterien Nebenwirkungen haben? 


Bei manchen Menschen können Milchsäurebakterien zu Blähungen, einem Blähbauch oder 
Verstopfung führen. Meist klingen diese milden Nebenwirkungen jedoch nach einigen Tagen 


oder Wochen wieder ab. 


Oft wird behauptet, Probiotika könnten zu lebensbedrohlichen Infekten führen. Dies kommt 
nur sehr selten vor und auch nur dann, wenn die betreffenden Personen ein durch 
Medikamente sehr stark geschwächtes Immunsystem haben, also z. B. Immunsupressiva 
einnehmen müsen (etwa nach einer Organtransplantation) oder eine Chemotherapie erhalten 


haben. In diesen Fällen aber nimmt man sowieso nichts ohne Rücksprache mit dem Arztein. 
Welches Präparat mit Milchsäurebakterien sollte man 
kaufen? 


Die Darmflora beherbergt viele hundert verschiedene Bakterienstämme. Es ist daher ideal, ein 


Präparat zu wählen, das ebenfalls möglichst viele Stämme enthält. Denn je mehr 


unterschiedliche Stämme ein Probiotikum enthält, um so grösser ist sein Wirkspektrum. Auch 
agieren die probiotischen Bakterien oft gemeinsam, unterstützen sich also gegenseitig in ihren 


Wirkungen und verstärken diese. 


Ideal ist aus unserer Sicht die Kombination eines flüssigen Probiotikums (z. B. Combi Flora 
Fluid) mit einem Kapsel-Probiotikum (z. B. Combi Flora Symbio). Beide Präparate ergänzen 
sich, verbessern fast unmittelbar die Verdauung und beeinflussen die Darmflora so, dass sie 
sich schnell wieder regenerieren kann. Wie man mit diese Kombination einnimmt, wird im Link 
ganz am Ende dieses Artikels erklärt - unter "Anleitung zur Einnahme von 


Milchsäurebakterien". 


Sind Milchsäurebakterien vegan? 


Milchsäurebakterien sind Bakterien, sie sind also weder Pflanze noch Tier und könnten daher 
als vegan bezeichnet werden. Milchsäurebakterien können zwar auch in tierischen 
Lebensmitteln vorkommen (z. B. Joghurt), doch im Grunde sind Milchsäurebakterien überall, 
auch in der Luft. Siedeln sie sich in der Milch an und machen aus ihr Sauermilch, dann ist das 
Ergebnis natürlich nicht vegan, was aber nicht an den Milchsäurebakterien, sondern an der 
Milch liegt. 


Siedeln sich Milchsäurebakterien hingegen im fein gehobelten Kohl an und machen aus ihm 


Sauerkraut, dann ist das Ergebnis vegan. Denn der Kohl ist rein pflanzlich und die Tatsache, 





dass Milchsäurebakterien aus ihm Sauerkraut gemacht haben, ändert daran nichts. 


Milchsäurebakterien in probiotischen Kapseln sind daher ebenfalls meist vegan. Sie werden 
also eher nicht aus Joghurt o. ä. gewonnen, sondern von den Herstellern in rein pflanzlichen 


Nährlösungen gezogen und vermehrt. 


Milchsäurebakterien auch in der Schwangerschaft und 
Stillzeit 


Ja, Milchsäurebakterien können sich in der Schwangerschaft und Stillzeit nicht nur positiv auf 
die werdende Mutter auswirken, sondern auch auf die Gesundheit des Kindes. Die Neigung zu 
Koliken im Säuglingsalter und später jene zu Allergien und Asthma kann sich reduzieren, wenn 
die Mutter in der Schwangerschaft und Stillzeit auf eine ausgewogene Darmflora achtet und 


Probiotika einnimmt. 


Anleitung zur Einnahme von Milchsäurebakterien 


Eine Anleitung zur Einnahme von Milchsäurebakterien finden Sie z. B. in unserem Artikel zum 


Aufbau der Darmflora. Auch im oben unter „Wann sollte man Milchsäurebakterien als 


Nahrungsergänzung einnehmen?” verlinkten Artikel finden Sie zahlreiche Informationen zur 


richtigen Einnahme von Laktobakterien. 


Tipp: Wie immer befragen Sie bitte - gerade wenn chronische Erkrankungen vorliegen - vor 


der Einnahme von Milchsäurebakterien oder Probiotika immer Ihren Arzt oder Apotheker. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Johnston BC et al., Probiotics for the prevention of pediatric antibiotic-associated 


diarrhea, Cochrane Database Syst Rev, April 2007 


e Deepika Priyadarshani et al., Screening selected strains of probiotic lactic acid bacteria 
for their ability to produce biogenic amines (histamine and tyramine), 2011, International 


Journal of Food Science &amp; Technology 


e Vittorio Capozzi, Pasquale Russo et al, Biogenic Amines Degradation by Lactobacillus 


plantarum: Toward a Potential Application in Wine, Front Microbiol, 2012 


e Thomas CM etal, Histamine Derived from Probiotic Lactobacillus reuteri Suppresses 
TNF via Modulation of PKA and ERK Signaling. PLoS ONE, 2012 


e DevSetal, Suppression of histamine signaling by probiotic Lac-B: a possible mechanism 


of its anti-allergic effect, Journal of pharmacological sciences, 2008 


e Nivetha A et al., Mini review on role of ?-galactosidase in lactose intolerance, IOP 


Science, 2017 


Weitere Quellen finden Sie bei den einzelnen Artikeln zur Wirkung von Probiotika. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mindfulness bei chronischen Schmerzen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 31 März 2021 


Chronische Schmerzen können mit Mindfulness (Achtsamkeit) gelindert werden, wie eine 
Studie zeigte. Bei Fibromyalgie, Migräne, Rücken- oder Rheumaschmerzen könnten daher 


Kurse in sog. Achtsamkeitsbasierter Stressreduktion zur Anwendung kommen. 


Mindfulness lindert chronische Schmerzen 


Mindfulness heisst Achtsamkeit. Wer achtsam lebt, erfährt viele Erleichterungen im Alltag. 
Wer beispielsweise achtsam isst, kann leichter abnehmen. Aber auch schwere gesundheitliche 
Beeinträchtigungen, wie etwa chronische Schmerzen, können mit Achtsamkeitsübungen 


gelindert werden - wie im Fachjournal BM) Evidence-Based Mental Health zu lesen war. 


Schmerzen werden dann als chronisch bezeichnet, wenn man über einen Zeitraum von 
mindestens sechs Monaten jeden Tag oder fast jeden Tag Schmerzen litt. Bei vielen Menschen 


sind die Schmerzen so stark, dass sie kaum noch ihren Alltag bewältigen können. 


Oft wird bei chronischen Schmerzen - neben einer Therapie mit Schmerzmitteln - auch eine 


Kognitive Verhaltenstherapie verordnet, um nicht nur die Schmerzen an sich, sondern auch die 


psychischen Folgen, wie z. B. Depressionen zu mindern. 


Kognitive Verhaltenstherapie bei chronischen Schmerzen 


Bei der Kognitiven Verhaltenstherapie geht man davon aus, dass die eigenen Gedanken, 
Glaubenssätze, Wertungen und Überzeugungen bestimmen, wie man sich fühlt. Also macht 
man sich diese Gedanken, Glaubenssätze etc. bewusst und überprüft sie, ob sie zutreffen oder 
ob man seine Sicht der Dinge nicht vielleicht so ändern könnte, dass sie schliesslich zu einer 
positiven Grundeinstellung führen, die dann letztendlich auch zu einer Besserung des 
Befindens und - im Falle von chronischen Schmerzen - zu weniger Schmerzen und einer 
Verringerung der damit oft in Verbindung stehenden Depressionen oder 


Stimmungsschwankungen führen kann. 


Die Kognitive Verhaltenstherapie kann vielen Betroffenen helfen, aber nicht allen. Nicht jeder 
Mensch reagiert auf jede Therapieform gleich gut. Die sog. Mindfulness-Based Stress 
Reduction (MBSR) oder Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion könnte hier eine höchst 


wirksame Alternative darstellen - wie die eingangs erwähnte Studie zeigte. 


Mindfulness oder Achtsamkeit lindert Schmerzen und 


schmerzbedingte Depressionen 


In dieser Untersuchung - einem Review (Übersichtsarbeit) von 21 bereits existierenden 
klinischen Studien - überprüften Wissenschaftler des Universitätsklinikums Ottawa in Ontario, 
Kanada, inwieweit sich die Wirkung der Kognitiven Verhaltenstherapie bei chronischen 


Schmerzen mit jener der MBSR vergleichen lassen könnte. 


Teilnehmer der untersuchten Studien waren annähernd 2000 Schmerzpatienten im Alter von 
35 bis 65 Jahren. Sie litten an Schmerzen infolge von Fibromyalgie, chronischen 


Rückenproblemen, Rheuma, Arthrose und anderen Erkrankungen. 


Es zeigte sich, dass beide Methoden - die Kognitive Verhaltenstherapie und Mindfulness (die 
Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion) - gleichermassen die körperlichen Funktionen der 
Patienten verbesserten, ihren Schmerz linderten und auch die schmerzbedingten 


Depressionen reduzieren konnten. 


Wir berichten hier darüber, wie MBSR bei immer wiederkehrenden Migräneschmerzen 
hilfreich sein kann. Selbst bei der Amyotrophen Lateralsklerose kann die MBSR in die Therapie 
miteinbezogen werden, da sie das psychische Wohlbefinden besserte und somit auch die 


Lebensqualität deutlich erhöhte. 


Was ist Mindfulness? 


Sollten Sie daher mit einer Kognitiven Verhaltenstherapie bisher keine merklichen Erfolge oder 


Verbesserungen Ihres Befindens verspürt haben, erkundigen Sie sich nach Therapeuten, die die 





MBSR anbieten oder auch nach Kursen, in denen man die MBSR erlernen kann (siehe vorigen 


Link). Denn die Chancen stehen gut, dass dieses Verfahren Ihnen weiterhelfen kann. 


Bei der MBSR - oft einfach nur Mindfulness genannt - werden verschiedene Methoden 
gemeinsam praktiziert. Man kombiniert Übungen aus dem Yoga mit_Meditationen und 
Atemübungen und integriert spezielle Achtsamkeitselemente, die dabei helfen, den Körper und 
auch alltägliche Dinge und Arbeiten achtsam wahrzunehmen. Meist wird die MBSR in einem 8- 


wöchigen Kurs vermittelt. 


Quellen 


e Sandoiu A, Chronic pain relief: Mindfulness may be just as good as CBT, Februar 2019, 


Medical News Today 


e Khoo E, Small R, Cheng W et al., Comparative evaluation of group-based mindfulness- 
based stress reduction and cognitive behavioural therapy for the treatment and 
management of chronic pain: A systematic review and network meta-analysis, Evidence- 


Based Mental Health 2019;22:26-35 


e mbsr-mbct Verband, Achtsamkeit - Was ist das? 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mineralstoffe für einen gesunden Haarwuchs 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 17 April 2021 


Volles Haar benötigt verschiedene Mineralstoffe und Spurenelemente, um richtig wachsen zu 
können. Daher kann auch ein Mineralstoffmangel - neben Faktoren wie einem 
unausgeglichenen Hormonhaushalt, Entzündungen der Kopfhaut, einer schlechten Ernährung 
oder Stress - zu Haarausfall führen. Versorgen Sie Ihren Körper deshalb mit den richtigen 


Mineralstoffen und unterstützen Sie so ein kräftiges Haarwachstum. 


Selen hilft dem Wachstum der Haare 


Gesunde Haare brauchen verschiedene Mineralstoffe und Spurenelemente zum Wachsen - 


Selen ist eines davon. 


Selen ist ein Spurenelement, das der Körper in kleinen aber lebenswichtigen Mengen benötigt. 
Ein Mangel an Selen kann unter anderem zu Herzerkrankungen und Krebs beitragen - sowie zu 


einem mangelhaften Haarwuchs. 


Selen ist Teil des Stoffwechselweges von Jod und dient auch der Synthese von Proteinen. Lesen 


Sie auch diesen Text: Selenmangel ist weit verbreitet. 


Selen kann von Pflanzen, die auf selenhaltigen Böden wachsen, aufgenommen werden und 
steht uns Menschen so in verschiedenen Lebensmitteln zur Verfügung. Gute Selen-Lieferanten 


sind beispielsweise Nüsse, brauner Reis oder Hirse. 


Wie bei allen Mineralstoffen und Spurenelementen ist es auch bei Selen wichtig, dass man es 
ausschliesslich in natürlicher Form zu sich nimmt, damit es nicht überdosiert in den Körper 


gelangt. Der Körper kann nur natürliche Lebensmittel optimal nutzen. 


Jod schützt vor Haarausfall 


Gesunde Haare brauchen neben Selen auch Jod zum Wachsen. Das Spurenelement Jod ist vor 
allem dafür bekannt die Schilddrüsenfunktion zu unterstützen, doch ein Jodmangel kann auch 


zu Haarausfall beitragen. 


Fisch, Algen und Seetang sind beispielsweise reich an Jod, aber auch hochwertiges Meer- oder 


Kristallsalz ist ein idealer Jod-Lieferant. 


Zink stimuliert die Haarfollikel 


Das Spurenelement Zink wird ebenfalls für das Haarwachstum benötigt. Die Bildung von 
Keratin und Kollagen (wichtige Bestandteile der Haut, der Haare und der Nägel) kann nicht 
ohne Zink stattfinden. 


Ohne genügend Zink können auch die Haarfollikel nicht richtig funktionieren. 


Die Haarfollikel sind die kleinen Einstülpungen in der Haut, in welchen die Haarwurzel gebildet 


wird. Zinkreiche Lebensmittel sind beispielsweise Hülsenfrüchte oder Nüsse. 


Die Haare brauchen Calcium 


Die Haarfollikel benötigen neben den bereits genannten Spurenelementen auch Calcium und 
Magnesium. Calcium und Magnesium sind beides wichtige Elemente sowohl für den Aufbau 
der Knochen und Zähne als auch für das Haarwachstum. Calcium wird für viele Prozesse im 


Körper benötigt. 


Wird dem Körper nicht genügend Calcium über die Nahrung zugeführt, ist er gezwungen dem 
Haarboden, den Knochen oder den Zähnen Calcium zu entziehen, um lebenswichtige Prozesse 


aufrecht zu erhalten. 


So entsteht ein Defizit an Calcium in den Haarfollikeln, was wiederum zu Haarausfall führen 
kann. Lebensmittel wie Mandeln, Nüsse, Sesam, Leinsamen, Hirse, Kohl oder Spinat sind ideale 


Calcium-Lieferanten. 


Mineralstoffe und Spurenelemente in der Nahrung 


Wer seinen Körper und damit auch das Haarwachstum durch Mineralstoffe und 
Spurenelemente unterstützen möchte, sollte sich ausgewogen und gesund ernähren. Doch 
leider genügt die normale Ernährung häufig nicht, um den Bedarf an Mineralstoffen und 


Spurenelementen unseres Körpers zu decken. 


Das liegt daran, dass heutzutage viele konventionell angebaute Lebensmittel einen Mangel an 
Mineralstoffen aufweisen. Pflanzen, die auf mineral- und nährstoffarmen Böden wachsen, 


können logischerweise auch weniger Mineral- und Nährstoffe aufnehmen. 


Vor allem der steigende Fleischkonsum der Menschen führt dazu, dass immer mehr 
Anbaufläche für Futterpflanzen benötigt wird. Die Böden werden stark beansprucht, um den 


Bedarf an Nahrungs- und Futtermitteln jedes Jahr zu decken. 


Die Böden werden zudem stark gedüngt, um den Anbau solch grosser Mengen überhaupt zu 


ermöglichen. 


Düngemittel können jedoch zusätzlich die Aufnahme von Spurenelementen aus dem Boden 
hemmen. Deshalb ist es empfehlenswert, biologisch angebaute Lebensmittel, die auf einem 


reichhaltigen und nicht überdüngtem Boden gewachsen sind, zu sich zu nehmen. 


Sango Meeres Koralle für die Mineralstoffversorgung 


Wer seinen Körper zusätzlich mit Mineralstoffen versorgen möchte, um mögliche 
Mineralstoffdefizite in Lebensmittel auszugleichen, kann mit natürlichen 


Nahrungsergänzungen wie beispielsweise der Sango Meeres Koralle nachhelfen. 


Die Sango Meereskoralle ist ein basischer Mineralstoffkomplex, der alle oben erwähnten 
Mineralstoffe und Spurenelemente in natürlichen Form und in einem natürlichen Verhältnis 
zueinander enthält. Insgesamt enthält die Sango Meereskoralle über 70 Mineralstoffe und 


Spurenelemente, die für den Körper sehr leicht verwertbar sind. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mit Mineralstoffen gegen Haarausfall 


Autor: Zentrum der Gesundheit 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Ein Mangel an Mineralstoffen kann - neben vielen weiteren Symptomen - auch zu Haarausfall 
führen, da die Produktion von Haaren eine große Bandbreite verschiedener Mineralien und 
Spurenmineralien erfordert. Die Stimulation der Haarfollikel, also die Stellen des Körpers, in 
denen das Haar produziert wird, ist von spezifischen Nährstoffen abhängig. Hierzu zählen in 


erster Linie verschiedene Mineralien und Spurenelemente. 


Mineralstoff-Mangel in Lebensmitteln 


Häufig reicht die "normale" Ernährung nicht aus, um unseren Körper hinreichend mit 
Mineralstoffen und Spurenelementen zu versorgen, was unter anderem zu Haarausfall führen 
kann. In manchen Gegenden des Landes sind die Mineralstoff-Vorkommen im Erdreich so 
gering, dass dort angebaute Lebensmittel einen deutlichen Mangel an Mineralien aufweisen. 
Auch Düngemittel beeinträchtigen die natürliche Absorption von Mineralien und 
Spurenelementen aus den landwirtschaftlichen Anbauflächen. Daher ist es empfehlenswert, 


grundsätzlich möglichst nur biologisch angebaute Lebensmittel zu verzehren. 


Für das Wachstum der Haare wird Kalzium benötigt 


Damit das Haar wachsen kann, benötigt der Haarboden die basischen Mineralstoffe Calcium 
und Magnesium. In einem gesunden Haarboden sind diese Mineralien in ausreichendem Masse 
vorhanden. Bei Haarausfall kann von einem eklatanten Mangel an Kalzium und/oder 


Magnesium ausgegangen werden. 


Eine ausschliessliche Zufuhr dieser Mineralstoffe über Lebensmittel reicht häufig nicht aus, um 
das vorhandene Defizit auszugleichen. Daher ist es ratsam, bei erhöhtem Kalziumbedarf - wie 
er beispielsweise beim Haarausfall gegeben ist - eine Nahrungsergänzung einzunehmen, die 


diesen Mineralstoff in natürlicher und organischer Form zur Verfügung stellt*. 


Als Lebensmittel sind Nüsse, Mandeln, Sesam, Leinsamen, Feigen, vollwertiges Getreide, 


Grünkohl, Chinakohl und Spinat gute Kalziumlieferanten. 


Selen unterstützt das Haarwachstum 


Selen ist ein Spurenelement, das vom Körper zwar nur in geringen Mengen benötigt wird, aber 
dennoch für viele Körperfunktionen wichtig ist - so auch zur Sicherung eines gesunden 
Haarwachstums. Damit das Selen nicht überdosiert in den Körper gelangt ist es wichtig, dieses 
Spurenelement ausschliesslich in natürlicher Form über Lebensmittel oder organische 


Mineralstoffkomplexe* zuzuführen. Mehr über Selenmangel finden Sie hier. 


Gute vegetarische Lebensmittelquellen für Selen sind Nüsse und vollwertige 


Getreideprodukte. 


Jod beugt Haarausfall vor 


Das Spurenelement Jod ist ein wichtiger Bestandteil der Schilddrüsenhormone Triiodthyronin 
und Thyroxin. Ein Mangel an Jod kann - neben einer Beeinträchtigung der Schilddrüse - auch 


zu Haarausfall führen. 


Um den Jodbedarf auf natürliche Weise zu decken, sollte der Speiseplan ab und zu um einen 
köstlichen Seefisch und/oder getrockneten Algen erweitert werden. Darüber hinaus sollte ein 
hochwertiges Meersalz oder Kristallsalz zum Würzen der Speisen verwendet werden. In diesen 
Salzen ist Jod im natürlichen Verbund mit allen anderen Mineralien enthalten. Auch die 
regelmässige Einnahme jodhaltiger Algen oder eines organischen Mineralstoffkomplexes* als 
Nahrungsergänzung ist bei bestehendem Haarausfall, oder um dem Haarausfall vorzubeugen, 


sehr empfehlenswert. 


Zink regt das Haarwachstum an 


Auch Zink ist ein wichtiges Spurenelement, wenn es um die Gesundheit von Kopfhaut und 


Haaren geht, da ein Mangel an diesem Spurenelement den Haarausfall fördern kann. 


Ein Hauptbestandteil von Haut, Haaren und Nägeln ist das Keratin. An der Bildung des Keratins 
ist Zink ebenso beteiligt, wie an der Bildung von Kollagen. Die Zellteilung, die das 
Haarwachstum erst ermöglicht, funktioniert ebenfalls nicht ohne Zink. Das macht dieses 


Spurenelement zu einem wichtigen Begleiter bei Haarausfall. 


Dennoch kann es ebenso wenig wie jedes andere einzelne Element alleine den Haarausfall 
stoppen oder den Haarneuwuchs fördern. Hierzu bedarf es wieder unterschiedlicher 
Mineralstoffe und Spurenelemente im natürlichen Verbund, die gemeinsam entweder über 
zinkreiche Lebensmittel oder über Nahrungsergänzungen* mit einem entsprechenden 


Zinkanteil zugeführt werden können. 


Zu den zinkreichen vegetarischen Lebensmitteln zählen: Weizenkeime, Weizenkleie, 


Haferflocken, Hülsenfrüchte und Nüsse. 


*Tipp: Einen herausragenden, basischen Mineralstoffkomplex stellt das Sango Meeres Korallen 
Pulver dar. In dieser Nahrungsergänzung liegen sämtliche an dieser Stelle erwähnten 
Mineralstoffe und Spurenelemente in einer natürlichen Form vor. Den Hauptanteil haben 
Kalzium und Magnesium. Insgesamt verfügt die Sango Meereskoralle über ca. 70 Mineralstoffe 
und Spurenelemente im naturbelassenen Verbund und in einer für den Körper sehr leicht 


verwertbaren Form. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mineralstoffmangel feststellen: Die Diagnose 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 12 April 2021 


Ein Mineralstoffmangel kann zur Entstehung von Unwohlsein, aber auch zu ernsthaften 
chronischen Erkrankungen beitragen. Wir geben Ihnen die nötigen Informationen zur richtigen 


Diagnose eines Mineralstoffmangels. 


So stellen Sie einen Mineralstoffmangel fest 


Zu den Mineralstoffen zählen Calcium, Magnesium, Kalium, Natrium und Phosphor, zu den 
Spurenelementen Eisen, Zink, Selen, Jod und Kupfer. Erstere werden vom Organismus in 


deutlich höheren Mengen benötigt, letztere - wie ihr Name bereits andeutet - nur in Spuren. 


Da ein Mineralstoffmangel die Gesundheit stark beeinträchtigen kann, sich 
Mangelerscheinungen oft aber erst nach vielen Jahren zeigen, ist es sinnvoll, hin und wieder 
die eigene Mineralstoffversorgung zu überprüfen. Unsere heutigen Informationen helfen Ihnen 
dabei, einen möglichen Mineralstoffmangel festzustellen und die entsprechende Diagnose beim 


Arzt oder Heilpraktiker in die Wege zu leiten. 


Akuter Mangel selten, chronischer Mineralstoffmangel 


durch grenzwertige Versorgung häufig 


Gerade in der heutige Zeit des Überflusses leiden die wenigsten Menschen an akutem 
Mineralstoffmangel. Meist ist es eine dauerhaft grenzwertige Versorgung einzelner 
Mineralstoffe oder auch ein Ungleichgewicht zwischen der Zufuhr der einzelnen Mineralstoffe 
(z. B. zu viel Calcium bei gleichzeitig zu wenig Magnesium), was langfristig zu chronischen 


Erkrankungen beitragen kann. 


Auch die heute so weit verbreitete Übersäuerung durch eine stark säurebildende Ernährungs- 
und Lebensweise verbraucht nicht selten mehr Mineralstoffe als die übliche Ernährung liefern 


kann. 


Allerdings widmen sich die wenigsten Ärzte der Diagnose eines möglichen 
Mineralstoffmangels. Allenfalls die Eisenwerte werden ab und zu überprüft. Alle anderen 
Mineralstoffe und Spurenelemente aber nicht. Schliesslich glaubt die Mehrheit aller Mediziner 


nach wie vor, dass es in den Industrienationen keine Mineralstoffmängel gibt. 


Mineralstoffanalysen aus dem Labor 


Inzwischen aber bieten verschiedene Labore Mineralstoffanalysen an (z. B. Dr. Bayer ). Darüber 
hinaus kann schon allein die Überprüfung des persönlichen Speiseplans erste Hinweise auf die 
Mineralstoffversorgung geben. Nutzen Sie dazu den Service eines ganzheitlichen 
Ernährungsberaters oder versuchen Sie selbst eine Einschätzung anhand der im Netz 


verfügbaren Nährwerttabellen. 


Doch allein der Nährwertgehalt der Nahrung zeigt noch lange nicht, wie gut die Nährstoffe 
auch vom einzelnen Menschen aufgenommen und verwertet werden können. Daher ist im 


Zweifel eine umfassende Diagnose mit Hilfe einschlägiger Laborwerte die sicherere Variante. 


Calcium 


Calcium ist wohl das bekannteste Mineral und wird auch am häufigsten in Form von 
Nahrungsergänzungen eingenommen. Oft denkt man beim Begriff Mineralstoffmangel 
zuallererst an Calcium. Gerade ein Calciummangel ist bei der typisch westlichen Ernährung 
aber eher selten. Wie sich ein Calciummangel nachweisen lassen kann bzw. welche 
Messmethoden dazu nicht sinnvoll sind, haben wir hier beschrieben: Calciummangel - Die 


Diagnose 


Magnesium 


Magnesium befindet sich vorwiegend im Innern der Zellen und nur zu 1 Prozent im Blutserum 
(Blutflüssigkeit ohne Blutzellen). Mehr als die Hälfte des Körpermagnesiums befindet sich 
überdies in den Knochen, weshalb Magnesium eine grosse Bedeutung für die 


Knochengesundheit hat, leider aber oft vergessen wird. 


Calcium hingegen wird für die Knochen meist reichlich eingenommen. Dies aber führt zu 
einem Calcium-Magnesium-Ungleichgewicht, das gerade für die Knochen alles andere als 
vorteilhaft ist, so dass eine alleinige Calcium-Nahrungsergänzung selten Sinn macht, ja, sogar 


schaden kann. 


Magnesiummangel: Symptome 


Eine typische Magnesiummangelerscheinung sind Muskelkrämpfe (in den Waden), da das 
Mineral u. a. für gesunde Muskel- und Nervenfunktionen zuständig ist. Auch 
Herzrhythmusstörungen können auftreten, denn das Herz ist auch „nur“ ein Muskel. Treten 
zusätzlich Verdauungsbeschwerden, wie z. B. Verstopfung auf, dann kann man getrost von 


einem Magnesiummangel ausgehen. 


Magnesium-Bedarf 


Der Bedarf an Magnesium beträgt täglich etwa 300 bis 400 mg. Wenn Sie ein 
Magnesiumpräparat einnehmen möchten, finden Sie hier weitere Informationen: Die besten 


Magnesiumpräparate 
Magnesiummangel: Diagnose 


Meist lassen Ärzte den Magnesiumspiegel im Serum bestimmen. Dort aber zeigt sich ein 
Mineralstoffmangel und insbesondere ein Magnesiummangel meist erst, wenn er schon sehr 


stark ausgeprägt ist. Sinnvoller ist daher eine Analyse des Magnesiumwertes im Vollblut. 


Kalium 


Kalium ist ein Mineralstoff, der von Orthomolekularmedizinern häufig im Zusammenhang mit 
Herzrhythmusstörungen oder Bluthochdruck verordnet wird. Gerade Bluthochdruckpatienten 
leiden häufig an einem Mineralstoffmangel, darunter auch ein Kaliummangel - einerseits weil 
manche Blutdruckmedikamente eine übermässige Kaliumausscheidung fördern können 
(Diuretika), andererseits aber stellte man fest, dass ein Kaliummangel bei Bluthochdruck auch 


dann vorliegt, wenn keine Diuretika genommen werden. 


Im März 2013 verkündeten Forscher vom Helmholtz Zentrum München ausserdem, dass ein 


Kaliummangel ein früher Marker für einen beginnenden Diabetes darstellen könnte, so dass die 


Messung des Kaliumspiegels eigentlich routinemässig bei den Gesundheitschecks stattfinden 


sollte. 


Kaliummangel durch Abführmittel und Lakritze 


Kaliummangel kommt ferner häufig vor, wenn regelmässig Abführmittel genommen oder 
grosse Mengen koffeinreicher Getränke konsumiert werden. Wer gerne Lakritz isst, kann 
ebenfalls einen Kaliummangel entwickeln, wozu aber der wochenlange und tägliche Verzehr 


von einer 100-Gramm-Packung erforderlich wäre. 


Kalium befindet sich im Körper vorwiegend (zu 90 Prozent) in der Zelle. Im Extrazellularraum 
(ausserhalb der Zellen) ist Kalium daher nur minimal vertreten. Doch gerade dieses 
Konzentrationsgefälle zwischen innen und aussen bildet die Basis für die Erregbarkeit von 
Nerven- und Muskelzellen. Fehlt Kalium, dann kann sich dieser Mineralstoffmangel im 


Extremfall in einer Muskelschwäche bis hin zu Lähmungen zeigen. 


Auch am Zucker- und Fettabbau ist Kalium beteiligt sowie an der Regulierung des Säure-Basen- 
Haushalts. 


Kalium-Bedarf 


Bis Januar 2017 wurde die empfohlene Tageszufuhr an Kalium offiziell noch mit 2000 mg 
angegeben. Dann aktualisierte die DGE (Deutsche Gesellschaft der Ernährung) ihre 
Empfehlungen und rät nun gleich zur doppelten Menge, nämlich täglich zu 4.000 mg Kalium. 
Erklärt wird diese spontane Erhöhung damit, dass man zuvor die Mindestmenge angegeben 


hätte, während sich die neuen Werte auf eine „angemessene Zufuhr“ beziehen. 


Bei einer pflanzenbasierten Vollwertkost aus Obst, Gemüse, Salaten, Trockenfrüchten und 
Vollkorngetreide ist ein Kaliummangel kaum möglich. Wer hingegen wenig Gemüse isst, dafür 
verstärkt zu Wurst, Käse, Milch- und Weissmehlprodukten greift, wird es nicht schaffen, die 


empfohlene Tagesmenge an Kalium aufzunehmen. 


Kaliummangel: Diagnose 


Der Kaliumspiegel wird meist im Serum gemessen. Deutlich aussagefähiger aber ist die 
Messung im Vollblut, da dann auch der Kaliumgehalt der zellulären Bestandteile des Blutes 


gemessen wird, und Kalium bekanntlich fast nur in den Zellen vorhanden ist. 


Natrium, Chlorid und Phosphor 


Natrium und Chlorid bilden zusammen das Speisesalz - und da im Allgemeinen viel zu viel 


gesalzen wird, ist hier keinesfalls ein Mangel zu befürchten. Da unser Organismus auch noch 


evolutionsbedingt mit beiden Mineralien sehr sparsam umgeht, haben wir heute eher mit 


einem Überschuss zu kämpfen. 


Salz war in der Urzeit kein Bestandteil der menschlichen Ernährung, so dass es unsere Körper 
noch heute behandeln, als sei es ein seltener Stoff. Kalium hingegen ist üppig in grünem 
Blattgemüse vorhanden - und dieses machte einen grossen Teil der urzeitlichen 
Menschennahrung aus. Kalium kann daher nicht gut gespeichert werden, denn der Körper war 
es Jahrmillionen gewohnt, dass immer grosse Mengen Kalium eintrafen, was heute nicht mehr 
der Fall ist. 


Auch Phosphor ist in der modernen Nahrung im Übermass vorhanden, so dass man sich eher 
darum kümmern sollte, nicht zu viel davon aufzunehmen. Phosphor ist vor allem in Käse, 


Wurst, Dosenfisch, Back- und Teigwaren und Fleisch enthalten. 


In Form von künstlich zugesetzten Phosphaten steckt es überdies in Softdrinks (Cola & Co), 
Süssigkeiten und vielen Fertigprodukten. Ein Zuviel an Phosphor steht im Verdacht, bei 
entsprechend vorbelasteten Kindern Hyperaktivitätssymptome auslösen oder verstärken zu 


können. 
Gemüse und Früchte sind hingegen arm an Phosphor. 


Der Phosphatspiegel wird vom Arzt meist im Serum bestimmt - und zwar insbesondere wenn 
Nierenkrankheiten vorliegen oder zur Überprüfung der Funktion der Nebenschilddrüsen, die 
an der Regulation des Phosphatstoffwechsels beteiligt sind. Ein ernährungsbedingter 
Mineralstoffmangel betrifft jedoch selten auch das Phosphor. 


Eisen 


Eisen ist für den Sauerstofftransport im Körper zuständig. Es befindet sich zu diesem Zweck zu 
70 Prozent im Hämoglobin (Blutfarbstoff) der roten Blutkörperchen. Bei einem Eisenmangel 


kann der Organismus nicht mehr mit genügend Sauerstoff versorgt werden. 


Betroffene sind daher stets müde und erschöpft. Auch Schwindel, Haarausfall, schlechte Nägel 
und Kopfschmerzen können auftreten. Bei akutem Eisenmangel gerät man schon bei kleinsten 


körperlichen Anstrengungen ausser Atem. 


Entgegen der üblichen Unkenrufe, leiden Veganer nicht öfter an Eisenmangel als Normalesser. 
Eine Liste mit eisenreichen Lebensmitteln hilft häufig dabei, die Eisenversorgung bewusst zu 


verbessern. Notfalls kann man zu natürlichen Eisenpräparaten greifen, die meist besser 





verträglich sind als die vom Arzt verschriebenen und überdies rezeptfrei erhältlich sind. 


Eisen-Bedarf 


Der Eisenbedarf liegt bei 10 - 15 mg pro Tag, bei Schwangeren und Stillenden bei 20 - 30 mg. 


Eisenmangel: Diagnose 


Wenn Sie einen Mineralstoffmangel und hier besonders einen Eisenmangel bei sich vermuten, 
können Sie zunächst Ihre Symptome überprüfen - und zwar so, wie es in den Eisenzentren 
gehandhabt wird, die nach Dr. Beat Schaub therapieren. Hierzu schauen Sie sich vier Symptom- 


Gruppen an: 


Gruppe ı: 


e Erschöpfungszustände 
Gruppe 2: 
e Konzentrationsstörungen 


e Depressive Verstimmungen 


e Schlafstörungen 
Gruppe 3: 
e Schwindel 


e Kopfschmerzen 


e Nackenverspannungen 
Gruppe 4: 
e Haarausfall 


e Nagelbrüchigkeit 


e Restless Legs Syndrom (Unruhige Beine) 





Nun geben Sie sich für jede Gruppe, die auf Sie zutrifft, einen Punkt. Sie können also maximal 4 


Punkte erreichen. 
Die Auswertung 
e ı bis 2 Punkte: möglicher Eisenmangel 


e 3 Punkte: wahrscheinlicher Eisenmangel 


e 4 Punkte: sehr wahrscheinlicher Eisenmangel 


Wenn Sie sich beispielsweise oft erschöpft fühlen (Gruppe 1), schlecht schlafen (Gruppe 2), 
häufig Kopfschmerzen haben (Gruppe 3) und immer dünneres Haar bekommen (Gruppe 4), 


dann haben Sie 4 Punkte und ein Eisenmangel ist sehr wahrscheinlich. 


Sind Sie immerzu müde (Gruppe ı) und fühlen sich depressiv (Gruppe 2), bemerken aber sonst 
keines der genannten Symptome, dann haben Sie nur 2 Punkte und es könnte sein, dass Sie 
einen Eisenmangel haben, sicher ist es jedoch nicht. Jetzt sollten Sie Ihre Vermutung bei Ihrem 


Arzt mit einem Bluttest überprüfen lassen. 


Bluttest 


Der Mediziner wird ein Blutbild anfertigen und das Speichereisen (Ferritin) bestimmen lassen. 
Im Blutbild würde es bei einem bereits ausgeprägten Eisenmangel zu einem sehr niedrigen 
Hämoglobinwert (Hämoglobin = roter Blutfarbstoff) und Hämatokritwert (Anteil roter 


Blutkörperchen im Blut) kommen. 


Zuverlässiger ist der Ferritinwert, der bereits frühzeitig über den tatsächlichen Eisenstatus des 
Körpers Aufschluss geben kann. Weitere Werte (MCV, MCHC) helfen dem Arzt, die mögliche 


Ursache der Anämie zu ergründen. 


Der Eisenwert im Serum nützt dagegen nicht viel. Einerseits ist dieser oft noch normal, wenn 


bereits ein Eisenmangel vorliegt. Er sinkt also erst, wenn der Mangel schon stark ausgeprägt ist. 


Andererseits sinkt er auch bei jeder Entzündung, die gerade im Gange ist. Dann nämlich wird 
das Eisen im Blut in Speichereisen umgewandelt. Freies Eisen im Blut würde das Immunsystem 


stören. Ein leistungsstarkes Immunsystem ist bei Entzündungen jedoch sehr wichtig. In diesem 





Fall wäre es ungünstig, Eisen einzunehmen, da man dann vorsätzlich sein eigenes 


Immunsystem schwächen würde. 


Heimtest 


Wenn Sie nicht sofort zum Arzt gehen möchten, um ihren Eisenspiegel untersuchen zu lassen, 
dann können Sie auch einen Heimtest durchführen. Bei diesem wird ebenfalls das 


Speichereisen (Ferritin) bestimmt. Der Test kostet ca. 20 Euro. 


Das Test-Set enthält eine genaue Anleitung, wie Sie sich ein wenig Blut vom Finger nehmen 
können. Dann stecken Sie das Blut im Proberöhrchen in die Versandtasche und senden es an 
das genannte Labor. Innerhalb von 5 bis 7 Werktagen erhalten Sie Ihre Ergebnisse per Post 


und/oder online. 


Jod 


Jod gilt als DAS Spurenelement für die Schilddrüse, denn Jod ist ein wichtiger Bestandteil der 
Schilddrüsenhormone. Es finden sich daher 99 Prozent des körpereigenen Jods in der kleinen 


schmetterlingsförmigen Drüse am Hals. 


Da die Schilddrüsenhormone den gesamten Stoffwechsel am Laufen halten, macht sich ein 


Jodmangel rasch in einem verlangsamten Stoffwechsel bemerkbar. Man spricht von einer 





Übergewicht (auch wenn man wenig isst), Appetitlosigkeit, Depressionen, Verstopfung, 








langsamer Herzschlag usw. 


Bei Kindern führt ein Jodmangel zu einer verlangsamten körperlichen und geistigen 


Entwicklung. 


Jod-Bedarf 


Der Jodbedarf eines Erwachsenen liegt bei täglich 150 - 200 ug. Schwangere und Stillende 
sollten 200 - 230 ug zu sich nehmen. Informationen dazu, wie man den Bedarf mit der Nahrung 
decken kann, finden Sie hier: Jodbedarf decken 


Liegt eine Schilddrüsenüberfunktion vor, sollte man bei der Jodversorgung mit Bedacht 


vorgehen und besser nicht mehr Jod zu sich nehmen als erforderlich. 


Jodmangel: Diagnose 


Der Jodstatus kann im Urin gemessen werden. Sind die Jodwerte niedrig, kann von einem 
Jodmangel bzw. von einem niedrigen Jodgehalt der Nahrung ausgegangen werden. Natürlich 
sollte man vor der Urinprobe keine jodhaltigen Nahrungsergänzungen einnehmen und sich 


auch nicht mit Jodtinktur desinfizieren. 


Zusätzlich werden meist die Schilddrüsenwerte überprüft, die zur Einschätzung des Jodstatus 
beitragen können. Der TSH-Wert kann hier erhöht sein und weist darauf hin, dass zu wenig Jod 
vorhanden ist, um ausreichend Schilddrüsenhormone zu bilden. Natürlich kann ein hoher TSH- 
Wert auch andere Ursachen haben, was der Arzt mit Hilfe seinen umfangreichen 


Diagnostikmöglichkeiten herausfinden sollte. 
Zink 


Zink hat ganz spezielle Aufgabenbereiche. Es kümmert sich beispielsweise um das 
Immunsystem, so dass ein Mangel zu einer erhöhten Infektanfälligkeit führen kann. Als 
Bestandteil antioxidativer und entgiftender Enzyme verbessert es die Abwehrkraft des Körpers 


und schützt vor oxidativem Stress durch Gift- und Schadstoffe. 


Zink befindet sich überdies in den Geschlechtsorganen und ist somit für die Fruchtbarkeit 


unentbehrlich. Auch die Knochengesundheit hängt von einer guten Zinkversorgung ab. 


Ein Zinkmangel kann sich u. a. in Hautproblemen (Akne, trockene Haut, Schuppen, schlechte 


Wundheilung etc.), Nagelveränderungen und Haarausfall zeigen. 


Zink-Bedarf 


Der Zinkbedarf eines Erwachsenen liegt bei etwa 10 mg pro Tag. 


Zinkmangel: Diagnose 


Empfohlen wird die Bestimmung des Zinkwertes im Vollblut, da sich 98 Prozent des 


körpereigenen Zinks im Innern der Zellen befinden. 


Da bei etlichen chronischen Erkrankungen ein Zinkmangel vorliegt, wäre es gut, den 
Zinkspiegel gerade bei bereits bestehenden Beschwerden zu überprüfen. Eine Optimierung der 
Zinkversorgung würde sodann das Allgemeinbefinden der Betroffenen und auch ihre 


Heilchancen deutlich verbessern. 


Kupfer 


Kupfer hat viele verschiedene Aufgaben. Es ist u. a. am ordnungsgemässen Funktionieren des 
Immunsystems beteiligt und an der Blutbildung. Ein Mangel kann sich daher in einer Blutarmut 
äussern. Nützt bei einer Anämie die Eisengabe nichts, könnte man auch einmal an einen 
Kupfermangel denken. Genauso bei Rheuma, da - laut Dr. Volker Schmiedel - manche 


Arthritis-Patienten nach mehrmonatiger Kupfergabe eine Besserung erleben. 


Wer hohe Zinkmengen einnimmt, der sollte auch an Kupfer denken, da grosse Zinkdosen die 
Resorption von Kupfer hemmen, so dass es in diesem Fall zu einem selbstgemachten 
Kupfermangel kommen könnte. Bei einer normalen Supplementierung von Zink ist dies jedoch 
selten der Fall. Gleichzeitig kann eine gute Zinkversorgung vor einem Kupferüberschuss 


schützen. 


Kupfer-Bedarf 


Der Bedarf von Kupfer beträgt pro Tag ı - 1,5 mg. Kakao und Cashewkerne gelten als 
Spitzenreiter in Sachen Kupfer. Beide liefern etwa 3,7 mg Kupfer pro 100 g. Aber auch 


Vollkornprodukte, Nüsse und Hülsenfrüchte sind enorm kupferreich. 


Kupfermangel: Diagnose 


Kupfer kann im Serum oder Vollblut bestimmt werden. Der Wert im Vollblut ist geringfügig 


aussagekräftiger. 


Selen 





Selen ist am Schutz des Körpers vor oxidativem Stress beteiligt, da es als Baustoff für 
antioxidative Enzyme dient. Es ist daher bei allen chronischen Erkrankungen wichtig, die 
entweder als Folge von übermässigem oxidativem Stress entstehen oder selbst zur Erhöhung 


des oxidativen Stresses führen. 


Auch für die Bildung entgiftender Enzyme ist es notwendig, weshalb man bei Entgiftungskuren 


auf eine gute Selenversorgung achten sollte. 


Selen ist überdies Bestandteil eines Enzyms, das T4 (das inaktive Schilddrüsenhormon) in die 
aktive Form T3 umwandelt. Ein Selenmangel kann daher zu einer eingeschränkten 
Schilddrüsenfunktion führen. 


Da in Mitteleuropa die Selenversorgung grenzwertig ist, lohnt sich ein Check der persönlichen 
Selenversorgung. Denn ein dauerhaft niedriger Selenstatus kann die Entwicklung vieler 


Krankheiten begünstigen, z. B. Krebs, Hashimoto, Rheuma, Herzkrankheiten etc. 


Doch sollte auch eine Überdosierung vermieden werden, weshalb eine Supplementierung von 


mehr als 200 ug pro Tag nicht ratsam ist. 


Selen-Bedarf 


Die empfohlene Zufuhr an Selen liegt hierzulande bei 30 - 70 ug. Die WHO jedoch empfiehlt 


bis zu 200 ug. Als besonders selenreich gelten Paranüsse und Kokosprodukte. 
Selenmangel: Diagnose 


Wie bei Kupfer, so ist auch bei Selen der Vollblutwert etwas zuverlässiger. Doch auch der 


Serumwert ist brauchbar. 


Die Normalwerte sind je nach Land unterschiedlich hoch. Zwar sollte man übermässig hohe 
Selenspiegel meiden, doch scheint es optimal zu sein, wenn man sich im oberen Normbereich 
einpendeln könnte, da dann die selenabhängigen Entgiftungsenzyme (Glutathionperoxidase) 


am besten funktionieren. 


Eine Überprüfung des Selenspiegels alle drei Monate verhindert, dass der Selenspiegel zu hoch 
steigt. 


* Selen Kapseln aus Bio-Senfkörner finden Sie hier unter diesem Link. 


Chrom 


Chrom scheint wichtige Funktionen im Kohlenhydratstoffwechsel innezuhaben. So soll es die 
Wirksamkeit von Insulin verbessern und die Umwandlung von Zucker in seine Speicherform 


Glycogen verbessern, was beides zu einer Regulierung des Blutzuckerspiegels beiträgt. 


Auch auf den Fettstoffwechsel soll sich Chrom vorteilhaft auswirken, so dass man bei einem 
Chrommangel Zusammenhänge mit einem hohen Cholesterinspiegel und der Entwicklung 


einer Arteriosklerose vermutet. 


Chrom-Bedarf 


Der Bedarf eines Erwachsenen liegt bei 30 - 100 ug Chrom, wobei gilt: Je mehr Kohlenhydrate 
man isst, umso mehr Chrom ist erforderlich. Während in kohlenhydratreichen Lebensmitteln 
(Getreide, Zuckerrübe, Zuckerrohr etc.) naturgemäss ausreichend Chrom enthalten ist, wird 


der Chromanteil bei der Herstellung von Weissmehl und Industriezucker entfernt! 


Chrommangel: Diagnose 


Der Chromstatus wird im Serum bestimmt. Doch ist die Diagnostik noch nicht wirklich 


ausgereift, da es beispielsweise keine Mindestgrenze gibt. 


Diagnose eines Mineralstoffmangels wichtig für Therapie 


und Prävention 


Anhand der zahlreichen möglichen Folgen eines chronischen Mineralstoffmangels lässt sich 
leicht erkennen, wie wichtig es ist, einen solchen möglichst frühzeitig aufzudecken und zu 
beheben. 


Wenn Sie daher glauben, dass Ihre Ernährung Sie nicht mit jedem Mineralstoff oder 
Spurenelement gut versorgt oder auch wenn Sie bereits an gesundheitlichen Beschwerden 
leiden, bitten Sie ihren Arzt oder Heilpraktiker um die entsprechenden Tests zur Diagnose, 


damit ein möglicher Mineralstoffmangel rechtzeitig festgestellt werden kann. 


Wie sich ein Vitaminmangel diagnostizieren lässt bzw. wie man seinen Vitaminspiegel 


überprüfen lassen kann, haben wir hier erklärt: Vitaminmangel: Die Diagnose 


Update 25.6.2020 


Wir haben die kurze Info zu Fluorid entfernt, da Fluorid kein essentielles Spurenelement ist 


und es daher auch keinen Anlass gibt, nach einem Fluoridmangel zu fahnden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Miso ist fester Bestandteil der japanischen Küche. Die fermentierte Würzpaste aus Soja und 
Getreide soll einer der Gründe sein, dass es in Japan so viele Hundertjährige gibt. Ob dies nun 
stimmt oder nicht - Miso gilt in jedem Fall als sehr gesund und unglaublich vielseitig. 


Besonders gut passt Miso in Suppen, Gemüse, Dressings, Dips und Marinaden. 


Miso, die vielfältige Würzpaste Japans 


Miso ist eine japanische Würzpaste auf der Basis von Sojabohnen. Japaner bezeichnen den 
Geschmack der Misopaste als „umami“, ein Wort für herzhaft, würzig, salzig und fleischähnlich 


zugleich. Wörtlich übersetzt bedeutet Miso daher auch „Quelle des Geschmacks“. 


Die Würzpaste ist fester Bestandteil der japanischen Kultur und hat eine jahrtausendealte 
Tradition: Schriftlich erwähnt wurde Miso dort erstmals im 8. Jahrhundert. Vermutlich kam es 


ursprünglich von China aus nach Japan. 


In Japan ist Miso eines der beliebtesten Sojaprodukte. Die zumeist herzhafte Paste wird zum 


Würzen vieler Speisen, sogar für Süssspeisen verwendet, zum Beispiel für: 


e Saucen, Dips, Salat-Dressings und Marinaden 
e Eintöpfe und Suppen, z. B. Ramen (eine japanische Nudelsuppe) 


e Desserts, z. B. Eis oder Karamellcreme 


Am liebsten essen Japaner Miso aber in der Misosuppe - einer klaren Suppe mit Tofu, Algen 
und Gemüse. Sie gilt als japanisches Nationalgericht und wird traditionell täglich mit Reis zum 
Frühstück gegessen. Statt mit dem Löffel wird Misosuppe aus der Schale geschlürft. Die 


Beilagen werden mit Stäbchen gegessen. 


Miso wird durch Fermentation hergestellt 


Bei Miso handelt es sich um ein fermentiertes Lebensmittel. Fermentieren ist eine Methode 
der Haltbarmachung mithilfe von Bakterien oder Schimmelpilzen. Diese Verarbeitung bringt 
ganz neue Aromen zutage, was Sie beispielsweise vom Sauerkraut her kennen. Denn der 
Weisskohl schmeckt völlig anders als seine fermentierte Variante mit dem säuerlichen 


Geschmack. 


Die Hauptzutaten der Misopaste sind Sojabohnen, Wasser und Koji. Koji ist gedämpfter Reis 


(meist heller Reis, manchmal aber auch Naturreis oder Gerste), der mit Sporen des 





Schimmelpilzes Aspergillus oryzae beimpft und dann 48 Stunden lang warmgehalten wird. 
Dieser Schritt wird als erste Fermentation bezeichnet wird. Die Reiskörner sind anschliessend 


mit einem weissen Flaum überzogen: dem Koji-Pilz. 


Nun werden die Sojabohnen gedämpft, mit Koji, Wasser und Salz vermischt und für die zweite 
Fermentation in Fässer abgefüllt (früher waren es Holzfässer, heute sind es meist Stahlfässer 
bzw. sog. Feststoff-Bioreaktoren). Der Koji-Pilz bringt die Fermentation der 
Sojabohnenmischung in Gang. In diesem sauren Milieu können sich anschliessend die 
Milchsäurebakterien, die natürlicherweise auf den Sojabohnen vorkommen, optimal 


vermehren. 


Im Holzfass reift die Misopaste dann - je nach Sorte - über viele Monate hinweg. Die 
Fermentationszeit kann gelegentlich auch etliche Jahre betragen. Je länger die Reifezeit bzw. 


Fermentationszeit, desto intensiver der Geschmack. 


Tamari - eine glutenfreie Sojasauce - entsteht übrigens als Nebenprodukt der traditionellen 
Miso-Herstellung. Nach der Reifezeit wird die vergorene Masse mit Tüchern ausgepresst - und 
aus der so gewonnenen Flüssigkeit wird Tamari gemacht. Sojasauce ist somit ebenfalls ein im 
Stahlfass (in selteneren Fällen im Holzfass) gereiftes, fermentiertes Produkt, das aus mit Koji 


beimpften Sojabohnen gewonnen wird. 


Über 1000 verschiedene Misosorten 


Traditionell wird Miso aus Sojabohnen hergestellt. Es gibt jedoch zahlreiche Sorten, die 


zusätzlich noch Reis, Gerste, Quinoa oder Amaranth enthalten. 


Je nach Fermentationszeit und dem Mischungsverhältnis von Sojabohnen und Koji und den 
weiteren Zutaten hat Miso eine weissliche bis beinahe schwarze Farbe. Je dunkler die Farbe, 
desto intensiver der Geschmack der Misopaste. Miso kann relativ mild, süss, salzig, scharf oder 


sehr würzig schmecken. 


Alle Misosorten aufzulisten ist schier unmöglich, denn allein in Japan soll es über 1000 


Varianten geben. Aber sie lassen sich grob nach Zutaten oder Farben einordnen. 


Misosorten nach Zutaten 


Miso kann zum Beispiel nach Zutaten unterschieden werden, z. B. die folgenden (wobei es aber 


auch Misos gibt, die aus verschiedenen Zutaten hergestellt werden): 


e Mame Miso: Besteht nur aus Sojabohnen. Sein Geschmack gilt als besonders kräftig und 


würzig. 


e Kome Miso: Wird aus Sojabohnen und Reis hergestellt und ist am weitesten verbreitet. 


Kome Miso wird traditionell für Misosuppe verwendet. 


e Genmai Miso: Eine etwas neuere Sorte ist das Genmai Miso. Während für Kome Miso 
geschälter Reis zum Einsatz kommt, verwendet man für Genmai Miso Naturreis, also 


ungeschälten Reis. 


e Mugi Miso: Besteht aus Sojabohnen und Gerste. Da Gerste weniger Stärke enthält als 


Reis, wird dieses Miso länger fermentiert als Kome Miso. 


Misosorten nach Farben 


Die Würzpaste kann aber auch nach ihrer Farbe eingeordnet werden. Je länger die Reifezeit, 


desto dunkler wird die Farbe: 


e Shiro Miso (weiss): Shiro Miso wird aus Sojabohnen, Gerste und einem hohen Anteil Reis 
hergestellt. Es wird nur wenige Monate fermentiert. Sein Geschmack ist leicht süsslich 


und mild, weshalb Shiro Miso vielseitig eingesetzt werden kann. 


e Shinshu Miso (gelb): Diese Sorte besteht ebenfalls aus einem hohen Reisanteil, wird 
jedoch ein wenig länger fermentiert als weisses Miso. Es schmeckt salziger und 


intensiver als Shiro Miso. 


e Aka Miso (rot bis braun): Aka Miso besteht aus einem hohen Anteil Sojabohnen und 


einem kleineren Reisanteil. Es schmeckt kräftig und salzig. 


e Hatcho Miso (schwarz): Hatcho Miso besteht nur aus Sojabohnen und wird teils bis zu 3 
Jahre lang fermentiert. Dadurch ist es sehr würzig und kräftig und erinnert sogar etwas 


an Schokolade. 


Welches Miso eignet sich wofür 


In die oben genannten Kategorien lassen sich noch viele weitere Sorten einordnen. Aufgrund 
der grossen Bandbreite an Misos ist es fast nicht möglich zu sagen, welches Miso am besten für 
welches Gericht verwendet wird. Oft werden auch mehrere Misos miteinander kombiniert. In 
Japan gibt es zudem grosse regionale Unterschiede - jede Region hat ihre eigenen Varianten 


und Favoriten. 


Und natürlich spielt die eigene Geschmacksvorliebe eine grosse Rolle. Zu Beginn ist es 
vielleicht ratsam mit einer milderen Variante zu starten. Dafür eignet sich Shiro Miso. Es ist 
eines der beliebtesten Misos und auch in Europa häufig anzutreffen. Shiro Miso schmeckt 


weniger salzig als andere Sorten - ist also perfekt zum Experimentieren. 


Die Nährwerte, Vitamine, Mineralstoffe und 


Spurenelemente von Miso 


Da Miso zum Würzen oft in geringen Mengen verwendet wird, finden Sie nachfolgend nicht 
nur die Nährwerte, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente pro 100 g, sondern auch die 


Werte pro 10 g Miso. 


Die Angaben können je nach verwendeten Zutaten und deren Anteilen im Miso variieren. Aus 
diesem Grund können die untenstehenden Werte sich auch von denjenigen anderer 


Informationsportale unterscheiden. 


Miso ist ein sehr salzhaltiges Lebensmittel. 10 g Miso enthält 0.7 g Salz - 100 g Miso enthält 
somit etwa 7 g, was eine beträchtliche Menge ist (1). Im Gegensatz zu anderen salzreichen 
Lebensmitteln soll der hohe Salzgehalt von Miso allerdings nicht zu Gesundheitsschäden 


führen (dazu mehr im Absatz „Miso soll gegen Magenkrebs helfen“). 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe von Miso. 


Darum ist Miso so gesund 


In Japan gilt Miso als sehr gesund: So bestanden früher alle drei Mahlzeiten aus Misosuppe, 


Reis und Beilagen. Angeblich soll die Würzpaste sogar für das lange Leben der Japaner 


verantwortlich sein. Ob das tatsächlich stimmt oder nicht - gesund ist die Sojabohnenpaste 


allemal: 


Miso enthält Isoflavone 


Isoflavone sind sekundäre Pflanzenstoffe, die in Sojabohnen und Sojaprodukten enthalten sind. 
Ihnen werden vielerlei positive Wirkungen auf die Gesundheit zugeschrieben: So sollen 
Isoflavone z. B. bei Brust- und Prostatakrebs, Wechseljahresbeschwerden und Osteoporose 
helfen. Über diese Wirkungen haben wir bereits ausführlich in unserem Artikel über Tofu 


berichtet, wie Sie unter vorigem Link nachlesen können. 


Um von den positiven Eigenschaften der Isoflavone zu profitieren, empfehlen Forscher eine 
Menge von 50 bis 100 mg Isoflavone pro Tag (2). 100 g Miso enthält rund 43 mg Isoflavone. Mit 
einer Misosuppe aus 10 g Miso und 100 g Tofu erreichen Sie bereits die Hälfte der empfohlenen 


Isoflavonmenge (3). 


Miso gegen Bluthochdruck 


Studien deuten zudem darauf hin, dass Miso gegen Bluthochdruck hilft (12, 13). In einer 
Untersuchung wurden die Teilnehmer danach befragt, wie oft sie Miso und andere 
Sojaprodukte essen. Die Teilnehmer, die täglich fermentierte Sojaprodukte wie Miso assen, 
waren in den 5 Jahren nach der Befragung weniger von Bluthochdruck betroffen als Personen, 
die nur wenig Miso (oder andere fermentierte Sojaprodukte) zu sich nahmen. Laut den 


Forschern sind es vermutlich die Isoflavone, die gegen den Bluthochdruck helfen (14). 


In fermentierten Sojaprodukten liegen die Isoflavone in anderer Form vor als in 
unfermentierten. Dadurch kann der Körper die Isoflavone aus fermentierten Sojaspeisen besser 
aufnehmen. Aus diesem Grund zeigten fermentierte Sojaprodukte einen positiven Einfluss auf 


Bluthochdruck, während dies bei den unfermentierten nicht der Fall war (14). 


Miso begünstigt eine gesunde Darmflora 


Fermentierte Lebensmittel wie Miso wirken sich zudem äusserst positiv auf die Darmflora aus: 


Sie enthalten probiotische Milchsäurebakterien, die natürlicherweise auch in unserem Darm 





vorkommen. Diese probiotischen Lebensmittel begünstigen eine gesunde und ausgewogene 


Darmflora, die wiederum vor Gesundheitsbeschwerden und Krankheiten schützt. 


Zudem zersetzen die Milchsäurebakterien während der Fermentation die im Nahrungsmittel 
enthaltene Stärke und verdauen diese sozusagen schon einmal vor. Unsere Verdauungsorgane 


werden beim Essen fermentierter Lebensmittel also ein wenig entlastet. 


Miso gegen Magen-Darm-Beschwerden 


Es erstaunt daher nicht, dass der tägliche Verzehr von Misosuppe sich positiv auf 
Magenbeschwerden auswirkt. Dies fanden japanische Forscher in einer Befragung von rund 


9700 Teilnehmern heraus. 


Die Teilnehmer gaben an, wie oft sie bestimmte Lebensmittel zu sich nahmen und wie oft sie 
an Magenbeschwerden (z. B. Magenbrennen bei der Refluxkrankheit) litten. Personen, die 
täglich Misosuppe assen, litten weniger oft an Magenbeschwerden als Personen, die drei Mal 


wöchentlich oder seltener Misosuppe assen (15). 


Dass fermentierte Lebensmittel zudem Durchfall vorbeugen und entzündungshemmend 
wirken ist bereits bekannt (16). Sie könnten daher in Zukunft eine Rolle bei der Behandlung 
chronisch-entzündlicher Darmerkrankungen spielen. In einer Laborstudie zeigte sich bereits, 
dass die in Miso enthaltenen probiotischen Bakterien eine starke entzündungshemmende 


Wirkung bei Darmentzündungen haben (17). 


Miso soll gegen Magenkrebs helfen 


Die Isoflavone sollen nach aktuellem Forschungsstand auch vor Magenkrebs schützen. Obwohl 
eine salzreiche Ernährung als möglicher Risikofaktor für Magenkrebs gilt, kamen Forscher bei 


der Untersuchung von Miso zu einem anderen Ergebnis (8-11): 


Während der Konsum stark salzhaltiger Lebensmittel, wie z. B. einem japanischen 
getrockneten Fisch bei den Krebspatienten mit einem erhöhten Sterberisiko verbunden war, 


führte der Konsum von Misosuppe - ebenfalls sehr salzhaltig - zum Gegenteil (11): 


Je mehr Misosuppe die Krebspatienten assen, desto geringer war ihr Sterberisiko. Die Forscher 
gehen davon aus, dass die Zusammensetzung verschiedener Stoffe in Miso den 
Gesundheitsschäden von zu viel Salz entgegenwirkt und die Isoflavone das Wachstum und die 


Vermehrung der Krebszellen hemmen (11). 


Da Misosuppe aber auch andere Zutaten wie Algen, Gemüse und Tofu enthält, kann bei dieser 
Studie nicht ausgeschlossen werden, dass auch diese Zutaten an der positiven Wirkung 


beteiligt waren und nicht Miso allein. 


Miso vermindert den Alterungsprozess 


Ist Miso nun aber tatsächlich dafür verantwortlich, dass die Japaner so lange leben? Womöglich 


sind die Isoflavone der Grund für die Entstehung dieser Theorie. 


Die Isoflavone sollen die Hautregeneration verbessern und so Falten vorbeugen (4, 5), indem 
sie freie Radikale bekämpfen (6). Freie Radikale entstehen in unseren Zellen u. a. durch 


Stoffwechselprozesse. Sie sollen eine der Ursachen des Alterungsprozesses sein. Zudem sollen 


die Isoflavone typischen Alterserkrankungen, die mit kognitivem Verfall einhergehen (z. B. 


Alzheimer), vorbeugen können (7). 


Von einer Verlängerung des Lebens kann man in dem Sinn also (noch) nicht sprechen - jedoch 


können die misoeigenen Isoflavone Alterserscheinungen zumindest entgegenwirken. 


Viel wahrscheinlicher sind es die probiotischen Bakterien aus fermentierten Lebensmitteln, die 
durch ihren positiven Einfluss auf den Magen und den Darm verjüngend und präventiv wirken. 


Denn die traditionelle japanische Küche ist reich an fermentierten Lebensmitteln: 


Neben Miso werden gerne eingelegte Gemüse, Sojasauce sowie Tempeh und Natto - ebenfalls 


beides Gerichte aus fermentierten Sojabohnen - gegessen. 


Miso gegen Hashimoto 


Hashimoto ist eine chronische Entzündung der Schilddrüse. Es handelt sich dabei um eine 
Autoimmunerkrankung. Die Isoflavone in Sojaprodukten stehen schon länger unter dem 


Verdacht, Schilddrüsenerkrankungen zu verursachen. 


Mittlerweile geht man jedoch davon aus, dass Sojaprodukte die Funktion der Schilddrüse nur 
bei einem bestehenden Jodmangel hemmen - wenn überhaupt. Denn die bisherigen 
Forschungsergebnisse basieren entweder auf Tierstudien oder auf Studien, bei denen isolierte 
Isoflavone als Nahrungsergänzungsmittel eingenommen wurden. Unter nachfolgendem Link 
haben wir ausführlich darüber berichtet, weshalb Sojaprodukte die Schilddrüse NICHT 


schädigen. 


Miso bei Sojaallergie 


Sojabohnen gehören gemeinsam mit Kuhmilch, Weizen, Erdnüssen, Eiern, Sesam, Nüssen, 
Fisch, Meeresfrüchten und Sellerie zu den wichtigsten Allergenen. Allerdings ist die 
Sojaallergie seltener als die Milchallergie. Eine Untersuchung an Kindern, die zur 
Hochrisikogruppe für Allergien gehörten, zeigte, dass nur bei 2.2 Prozent der Kinder eine 


Sojaallergie auftrat, bei 20.1 Prozent hingegen eine Kuhmilchallergie (22). 


Nichtsdestotrotz gibt es mittlerweile auch Miso ohne Soja. Die Misohersteller Fairment und 
Schwarzwald Miso bieten z. B. sojafreie Varianten an. Die Misopaste von Schwarzwald Miso 
wird aus Lupinen hergestellt - diejenige von Fairment aus Reis. Beide eignen sich als 
Alternative, falls Sie an einer Sojaallergie oder -unverträglichkeit leiden oder aus anderen 


Gründen keine Sojaprodukte essen möchten. 


Miso bei Nahrungsmittelunverträglichkeiten 


Viele Menschen leiden an Nahrungsmittelunverträglichkeiten und sind daher in ihrer 


Lebensmittelauswahl eingeschränkt. 


Miso bei Lactose- und Fructoseintoleranz 


Wer eine Lactose- oder Fructoseintoleranz hat, kann Miso bedenkenlos essen - Miso enthält 





weder Lactose noch Fructose. 


Lactose ist der Milchzucker, der insbesondere in Milchprodukten enthalten ist, aber auch als 
Zutat in vielen Fertigprodukten zu finden ist. Fructose hingegen ist der Fruchtzucker, der nicht 
nur in Früchten enthalten ist, sondern auch von der Lebensmittelindustrie als Süssungsmittel 


in zahlreichen Fertigprodukten, Süssigkeiten oder auch Softdrinks eingesetzt wird. 


Miso bei Histaminintoleranz 


Bei einer Histaminintoleranz sollte Miso besser nicht gegessen werden, da es als fermentiertes 
Lebensmittel reichlich Histamine enthält und Sojabohnen überdies zu den sog. 


Histaminliberatoren zählt, also im Körper die Ausschüttung von Histaminen fördert. 


Histamine sind Stoffe, die einerseits vom Körper gebildet, aber auch über die Nahrung 
aufgenommen werden. Histamine erfüllen zahlreiche Aufgaben im Körper und sind z. B. an der 
Regulation der Magensäureproduktion beteiligt. Bei einer Histaminintoleranz können 
Histamine vom Körper nicht mehr vollständig abgebaut werden und es kommt zu 
einschlägigen Symptomen wie Fliessschnupfen, Hautausschlägen oder 


Verdauungsbeschwerden. 


Miso bei Glutenintoleranz 


Gluten wird von vielen Menschen nicht gut vertragen. Es handelt sich um ein 


Eiweissbestandteil in vielen Getreidearten. In vielen Lebensmitteln dient es als Bindemittel. 


Misosorten aus Sojabohnen und Reis sind glutenfrei, Gersten-Miso dagegen nicht. Auf den 
einzigartigen Geschmack dieser Misosorte müssen Sie allerdings nicht verzichten, denn 
mittlerweile gibt es auch Misos, die anstelle von Gerste Amaranth oder Quinoa enthalten. 


Diese sind glutenfrei und schmecken dem Gersten-Miso recht ähnlich. 


Enthält Miso den Geschmacksverstärker Glutamat? 


Wenn ein Miso Geschmacksverstärker enthält, also zugesetztes Glutamat (z. B. 
Mononatriumglutamat E621 - siehe auch folgenden Abschnitt), dann ist dies meist ein Zeichen 
dafür, dass es sich um ein Miso geringerer Qualität handelt. Es wurde aus Gründen der 


Wirtschaftlichkeit nur einem kurzen Fermentationsprozess unterzogen, konnte also selbst 


keine Aromen entwickeln und muss daher künstlich mit Geschmacksverstärkern aromatisiert 


werden. 


Bei einem hochwertigen Miso bilden sich während der ausreichend langen Fermentationsdauer 
über viele Monate hinweg natürliche Geschmacksstoffe. Zwar handelt es sich hierbei ebenfalls 
um Glutamat, so dass man sagen könnte, dass es ja einerlei ist, ob nun im Miso selbst Glutamat 


entsteht oder ob man es hinzufügt. 


Im Rahmen der traditionellen langen Fermentation eines Misos entsteht jedoch nicht allein 
Glutamat und auch nicht isoliertes, reines Glutamat - wie es von der Industrie hergestellt wird 
- sondern eine hochkomplexe Mischung unterschiedlichster Substanzen, darunter nicht nur 
eine einzige Aminosäure (Glutamat), sondern viele verschiedene freie Aminosäuren, 


Fettsäuren, probiotische Mikroorganismen, Milchsäure etc. 


Es handelt sich also um ein Lebensmittel, das durch die Fermentation eine enorme Aufwertung 
erfuhr und somit zu einem sehr vielseitig wirksamen und auch - in gemässigten Mengen - zu 
einem sehr gesunden Lebensmittel wurde, was man von Lebensmitteln, die einfach nur mit 


isoliertem Glutamat gewürzt wurden, nicht behaupten kann. 


Probieren Sie es aus! Sie werden den Unterschied bemerken. Lebensmittel und Speisen, die 
Mononatriumglutamat oder andere isolierte Glutamattypen enthalten, schmecken zwar im 
ersten Augenblick extrem lecker, führen aber auch anschliessend zu endlosem Durst und - bei 
empfindlichen Menschen - oft auch zu Kopfschmerzen, Unwohlsein, 
Verdauungsbeschwerden, Herzklopfen und vielen anderen Beschwerden. Zusätzlich isst man 
meist viel zu viel von den entsprechenden Speisen, weil sie so überaus köstlich erscheinen, 


was dann wieder zu Völlegefühl, aber auch zu Übergewicht beitragen kann. 


Bei Lebensmitteln mit natürlichem Glutamat hingegen, z. B. einer Misosuppe oder Rezepten, 
die mit Hefeflocken oder hefeextrakthaltigen Gemüsebrühen zubereitet wurden, bleiben die 


genannten Befindlichkeitsstörungen aus. 


Wenn Sie jedoch auch natürliches Glutamat so weit wie möglich meiden möchten, aber 
dennoch ein Miso probieren wollen, dann wählen Sie ein helles Miso, wie z. B. Shiro Miso. 
Denn helle Misosorten hatten eine kürzere Fermentationsdauer und enthalten entsprechend 
weniger Glutamat - es sei denn natürlich, es wurde Glutamat zugefügt, was Sie aber der 


Inhaltsstoffliste entnehmen können. 


Darauf sollten Sie beim Kauf von Miso achten 


Am besten kaufen Sie Miso aus traditioneller Herstellung im Bioladen, Reformhaus oder im 
einschlägigen Online-Handel. Denn Misopasten, die in Europa im Supermarkt oder im Asia- 


Shop erhältlich sind, werden oft industriell hergestellt. Dabei kommen häufig 


Konservierungsstoffe und Geschmacksverstärker wie Glutamat zum Einsatz, um die lange 


Reifezeit von Miso zu umgehen. 


Ob Glutamat als Geschmacksverstärker zugesetzt wurde, erkennen Sie an den folgenden 


möglichen Begriffen: 


e Glutaminsäure (E620) 
e Mononatriumglutamat / Natriumglutamat (E621) 
e Monokaliumglutamat / Kaliumglutamat (E622) 
e Calciumglutamat (E623) 
e Monoammoniumglutamat (E624) 
e Magnesiumglutamat (E625) 
e Autolysierte Hefe 
e Hydrolysierte Hefe 
e Hefeextrakt 
e Hydrolysiertes Gemüseprotein 
e Proteinisolate 
e Sojaextrakte 
Ausserdem ist industriell hergestelltes Miso meistens pasteurisiert (stark erhitzt), wodurch die 


probiotischen Bakterien abgetötet werden, was bei traditionell hergestelltem Miso nicht immer 


der Fall ist. Es ist auch unpasteurisiert erhältlich. 


Mittlerweile gibt es auch Miso von deutschen Herstellern, die die Würzpaste auf traditionelle 
japanische Art und in Bio-Qualität produzieren z. B. Schwarzwald Miso oder Fairment. Sie 


können aber auch Ihre eigene Misopaste zubereiten. 


Miso selbst machen 


Um Miso selbst zu machen, brauchen Sie Koji-Reis, der die Fermentation in Gang bringt. Koji- 
Reis können Sie kaufen oder selbst machen. Wenn Sie ihn selbst machen möchten, benötigen 
Sie einiges an Equipment (Gärautomat, Fermentationskammer oder Inkubator) und müssen 


auch die Pilzsporen (Aspergillus oryzae) bestellen. 


Wenn Sie zum ersten Mal Miso selbst machen, empfehlen wir Ihnen daher direkt den Koji-Reis 
zu bestellen (manchmal findet man ihn auch im Asia-Shop). Sollte Ihnen das Fermentieren 
Spass machen, lohnt sich vielleicht die Anschaffung eines Gärautomaten und das 


Selbermachen des Koji-Reises mithilfe der Koji-Sporen. 


Für ı kg herzhafte Misopaste benötigen Sie neben alltäglichen Küchenutensilien (Topf, 


Schüssel, Stabmixer, Schaumkelle, Pürierbecher) auch die folgenden Zutaten: 


e 250 g möglichst frische, trockene Sojabohnen 
e 5008 Koji-Reis 

e 145 8 Meersalz 

e Küchenthermometer 


e 2 grosse, abgekochte Bügelgläser 
* Koji-Reis finden Sie z. B. hier: Koji-Reis 
(Der verlinkte Händler bietet als einer der wenigen auch Koji-Sporen an.) 


Achten Sie beim Fermentieren immer auf sorgfältige Hygiene. Waschen Sie sich die Hände, 
arbeiten Sie mit sauberen Oberflächen und kochen Sie die Bügelgläser vorher ab, damit Ihr 
Miso nicht mit unerwünschten Bakterien in Berührung kommt. Anschliessend kann es 


losgehen: 


1. Waschen Sie die Sojabohnen gründlich und weichen Sie sie über Nacht (8-12h) in einer 


Schüssel mit viel Wasser ein. 


2. Am nächsten Morgen giessen Sie das restliche Einweichwasser ab, sortieren die hart 
gebliebenen Sojabohnen aus, geben den Rest in einen grossen Topf und fügen ca. 1.25 | 


Wasser hinzu. 


3. Bringen Sie das Wasser mit den Sojabohnen zum Kochen. Anschliessend reduzieren Sie 
die Temperatur und lassen die Sojabohnen köcheln, bis sie weich sind (ca. 4 Stunden). 


Beim Kochen bildet sich ein Schaum, den Sie immer wieder abschöpfen. 


4. Geben Sie die Sojabohnen mit einer Schaumkelle in einen Pürierbecher (das Kochwasser 


wird noch benötigt). Pürieren Sie die Sojabohnen mit einem Stabmixer fein. 


5. Für den nächsten Schritt sollten die Sojabohnen auf eine Temperatur von 34 bis 36 Grad 
abkühlen. Geben Sie den Koji-Reis in eine Schüssel und mischen Sie die Sojabohnenpaste 


mit den Händen (vorher Händewaschen!) darunter. 


6. Die Masse sollte nun die Konsistenz einer festen und feuchten Paste haben. Ist die Paste 


zu trocken, geben Sie nach Bedarf etwas von dem Kochwasser hinzu. 


7. Drücken Sie die Paste nun fest in die Bügelgläser, sodass keine Lufteinschlüsse entstehen 
und lassen Sie ca. 2 cm Platz bis zum Rand. Wir verwenden Bügelgläser, da bei der 
Fermentation Gase entstehen, die entweichen müssen. Andernfalls müssten die 
Einmachgläser einen Spalt geöffnet werden, was durch den Kontakt mit Sauerstoff zu 
Schimmelbildung führen könnte. Bei den Bügelgläsern dagegen können die Gase an den 


Rändern der Gummidichtung entweichen. 


8. Geben Sie nun jeweils die Hälfte des Meersalzes oben auf die Paste. Das Salz wirkt der 
Schimmelbildung entgegen. Anschliessend werden die Bügelgläser verschlossen und an 


einem dunklen, nicht allzu warmen Ort (z. B. in einem Schrank) gelagert. 


9. Nach etwa 3-6 Monaten können Sie die Paste probieren (sie sollte eine bräunliche Farbe 
bekommen haben). Je nachdem ob sie Ihnen schmeckt, oder ob sie gern ein intensiveres 
Miso haben, können Sie sie noch länger fermentieren lassen. Je länger die Paste 
fermentiert, desto dunkler und geschmackvoller wird sie. Das zweite Bügelglas können 
Sie noch verschlossen lassen, denn dann haben sie eine mildere und eine kräftigere 
Variante. Um die Fermentation zu stoppen, stellen Sie die Bügelgläser in den 
Kühlschrank. 


Nun können Sie mit Ihrer selbstgemachten Misopaste zahlreiche Gerichte verfeinern oder eine 


köstliche, würzige Misosuppe zubereiten (siehe Abschnitt „Rezepte mit Miso”). 


Haltbarkeit von Miso 


Da Misopaste fermentiert ist, kann sie mehrere Jahre lang aufbewahrt werden. Es ist daher 
nicht nötig Miso einzufrieren. Ist die Misopaste erstmal angebrochen, sollten Sie lediglich 
darauf achten, sie nur mit sauberem Besteck zu entnehmen, damit keine Keime in die 


Verpackung gelangen. 


So wird Miso gelagert 


Einmal angebrochenes Miso bewahren Sie am besten (in einem gut verschliessbaren 
Glasbehälter oder in einem wiederverschliessbaren Beutel) im Kühlschrank oder in einer 


kühlen Vorratskammer auf. 


So wird Miso verwendet 


Da Miso sehr aromatisch ist, reichen bereits kleine Mengen der Würzpaste aus, um Gerichte zu 
verfeinern. Geben Sie z. B. etwas Miso in Dips, Saucen, Dressings, Marinaden, Eintöpfe und 


Suppen, um ihnen eine kräftige Würze zu verleihen. 


Um von den positiven Eigenschaften von Miso auf den Magen und den Darm zu profitieren, 
sollte die Paste nicht gekocht, sondern nur erwärmt werden, da Hitze die probiotischen 
Bakterien zerstört. Am besten lösen Sie die Paste in warmem Wasser auf und geben Sie erst 


gegen Ende der Zubereitung hinzu. 


Miso gibt es übrigens nicht nur als Paste, sondern auch getrocknet als Pulver oder Brühwürfel. 
Miso-Brühwürfel und Miso-Pulver enthalten meistens noch weitere Gewürze und Zutaten. Sie 
sind vergleichbar mit den Brühwürfeln oder der Gemüsebrühe in Pulverform, die es im 
Supermarkt zu kaufen gibt - nur bestehen sie eben aus Miso. Auch hier sollten Sie beim Kauf 
auf die oben genannten Punkte achten (siehe Abschnitt „Darauf sollten Sie beim Kauf von Miso 


achten‘). 


* Ein Probierpaket mit 3 unterschiedlichen Sorten Misopaste finden Sie hier: Fairment Miso 


Probierpaket 


Können Kinder Miso essen? 


In Japan ist Miso fester Bestandteil des Speiseplans - sowohl für Erwachsene als auch für 
Kinder. Es spricht also nichts dagegen, Ihrem Kind Gerichte mit Miso zu servieren, sofern die 
Kleinen nicht gleich die Nase rümpfen. Denn den Geschmack von Miso mag auch manch 


Erwachsener nicht. 


Es deuten sogar Studien darauf hin, dass Personen, besonders von den positiven Wirkungen 
von Sojaprodukten profitieren, wenn sie diese schon in ihrer Kindheit und in der Jugend 


regelmässig gegessen haben (21). 


Sie sollten jedoch auf den Salzgehalt achten: Kinder unter 9 Monaten sollten keine salzhaltige 
Nahrung bekommen. Kinder im Alter zwischen 18 Monaten und 3 Jahren sollten nicht mehr als 
2 g Salz pro Tag essen und ab 7 Jahren gilt die Empfehlung für Erwachsene von maximal 5 g Salz 
pro Tag. 10 g Miso enthalten ungefähr 0.7 g Salz, seien Sie daher bei der Dosierung sparsam 
(23). 


Rezepte mit Miso 


Das bekannteste Miso-Gericht ist die Misosuppe. Sie wird meistens aus Dashi (Fischsud), Tofu, 


Wakame-Algen und Frühlingszwiebeln zubereitet. Wie Sie eine leckere vegane Misosuppe mit 





Seidentofu zaubern, erfahren Sie unter vorigem Link und im Youtube-Video dazu zeigen wir 
Ihnen die Zubereitung Schritt für Schritt. 


Ebenfalls wird Miso für die Zubereitung von Miso-Ramen verwendet. Ramen ist eine 
traditionelle japanische Nudelsuppe. Ihren Namen hat sie von den dünnen Weizennudeln, die 


in die Suppe gehören - den Ramen. Die klassische Misosuppe enthält dagegen keine Nudeln. 


Miso schmeckt ebenfalls wunderbar zu Auberginen oder anderem Gemüse. Marinieren Sie das 
Gemüse dafür einfach mit etwas Miso, bevor es gebraten oder gegrillt wird. In unserer Rezepte- 
Rubrik und auf unserem Youtube-Kanal finden Sie viele weitere köstliche Gerichte mit Miso. 


Zum Beispiel: 


Wir wünschen Ihnen guten Appetit und viel Spass beim Ausprobieren der verschiedenen 


Misos! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der Vorteil der Misteltherapie 


Autor: Zentrum der Gesundheit 
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In der Medizin hat der Gebrauch von Misteln eine lange Tradition. Der römische Historiker 
Gajus Plinius Secundus (23 - 79 n. Chr.) soll die Mistel als ein wahres Allheilmittel beschrieben 
haben. Ganz so fantastisch verhält es sich zwar nicht. Doch war auch Rudolf Steiner der 
Meinung, die Mistel berge insbesondere bei Krebs ein gewisses Heilpotential, allerdings nur, 
wenn ihr Saft auf ganz bestimmte Weise zubereitet wird. Heute beschränkt man sich meist 
allein auf die Wirkstoffe in der Mistel, weniger auf die speziellen Energien der Pflanze, wie 


Steiner es tat. 


Mistel - Ein kleiner Halbparasit als grosser Helfer 


Allerdings enthält die Weissbeerige Mistel (Viscum album) Inhaltsstoffe, wie Mistellektine, 
Viscotoxine, Oligo- und Polysaccharide, Lipide und verschiedene andere. Darum wurde die 
"Misteltherapie" um 1920 von Rudolf Steiner und Ita Wegman (beide Begründer der 
Anthroposophischen Medizin) unter anderem zur Behandlung von Krebserkrankungen 


eingeführt. Sie ist in Deutschland eine der bei Krebserkrankungen am häufigsten eingesetzten 


komplementär-medizinischen Therapien. Seit Anbeginn gibt es etliche Untersuchungen und 


Analysen zum Einfluss von Mistelextrakten (VAE) auf das Tumorwachstum. 


In vitro üben die Eigenschaften von VAE zytotoxische und wachstumshemmende Effekte auf 
eine Vielzahl von Tumorzellinien, Lymphozyten und Fibroblasten aus. VAE sind auch für ihre 
immunmodulierende Aktivität bekannt. In vitro und in vivo aktivieren sie 
Monozyten/Makrophagen, Granulozyten, natürliche Killer-Zellen (NK-Zellen), T-Zellen (vor 


allem T-Helferzellen) und induzieren verschiedenste Zytokine. 


Das heisst, die medizinisch bedeutsamen Bestandteile der Mistel sind bestimmte 
Glykoproteine (Lektine) und stark wirksame Eiweissstoffe (Viscotoxine), denen eine 
zellzerstörende (zytotoxische) und eine das Immunsystem beeinflussende 


(immunmodulierende) Wirkung zugesprochen wird. 


Insgesamt werden nach sehr unterschiedlichen Laboruntersuchungen drei Hauptprinzipien der 


Wirkungsweise von Mistelextrakten diskutiert: 


e Auslösung einer Apoptose (gesteuertes "Selbstmord"-Programm von Zellen) 


e Beeinflussung des Immunsystems (Immunmodulation) 





e Schutz der DNA gesunder Körperzellen gegenüber den in der Tumortherapie 


angewendeten Chemotherapeutika 


Mistellektin I, ein wichtiger Inhaltstoff der Mistelextrakte, wird auch rekombinant hergestellt 
und unterliegt für den Einsatz in der klinischen Onkologie der eingehensten Testreihe. Im Fall 
des Mistellektins ist das Lektin die B-Kette eines doppelkettigen Proteins mit der 
Molekülmasse 60 ooo. Das ebenfalls häufig vorkommende ML-IIl hat eine Molekülmasse von 50 
ooo. In Bezug auf die relativen Anteile von ML-I und ML-IIl lassen sich deutliche Unterschiede 
und Abhängigkeiten von der Mistelart, der Erntezeit und den einzelnen Organen der Mistel 


aufzeigen. 


Das ist das Besondere an der anthroposophischen Präparation: Hier werden Mistelpflanzen 
verschiedener Wirtsbäume als wichtig angesehen. Dabei gilt der Gesamtextrakt, der durch 


Prozessstandardisierung gewährleistet wird. 


Nicht-anthroposophische Präparationen verwenden Mistelpflanzen nur eines Wirtsbaumes 
(Pappel); hier wird die Wirkung des ML I als zentral erachtet, dessen Konstanz durch 
Inhaltsstoff-Standardisierung (bzw. Normierung) gewährleistet wird. Für die Misteltherapie bei 


Krebserkrankung stehen verschiedene Präparationen zur Verfügung: 


Die anthroposophisch hergestellten Mistelpräparate: Abnobaviscum®, Helixor®, Iscador®, 


Iscucin® und Isorel® sowie die sonstigen Präparate Cefalektin®, Eurixor® und Lektinol®. 


Die zytotoxischen Wirkungen von VAE werden also vor allem durch die Apoptose- 
induzierenden Mistellektine hervorgerufen, während die Viscotoxine den nekrotischen Zelltod 
induzieren - so die grundsätzlichen Erfahrungen. In der Onkologie werden Mistelextrakte meist 
subkutan injiziert, häufig aber auch direkt in den Tumor, in Körperhöhlen (intrapleural, 
intraperitoneal, intrapericardial) oder als intravenöse Infusion; gelegentlich werden sie auch 
oral oder intravesikal gegeben. Die Dosierung wird individuell an die Krankheitslage angepasst, 
meist parallel zur Chemotherapie, Bestrahlung oder Hormontherapie eingesetzt - ohne dass 


Wechselwirkungen zu erwarten wären. 


Ob und in welcher Weise die Mistel eine Wirksamkeit gegen Krebs besitzt, ist seit ihrer 
Einführung in die Krebstherapie ein Streitpunkt zwischen Wissenschaftsmedizinern und 
Vertretern anthroposophischer Heilkunde sowie Paramedizinern. Ein Wirksamkeitsnachweis 
nach empirisch- wissenschaftlichen Kriterien steht nach wie vor aus, weshalb die Mistel- 
Therapie leider von den meisten Ärzten abgelehnt wird. Will heissen: Die klinische 


Wirksamkeit der Mistel wird äusserst kontrovers diskutiert. 


In den vergangenen Jahrzehnten wurde eine Vielzahl klinischer Studien durchgeführt, um 
aufgelaufene Fragen zu klären. Es gibt über 100 klinische Studien unterschiedlichster Methodik. 
Genau das ist das Problem: Wenn man ausschliesslich doppelblinde, randomisiert kontrollierte 
Studien mit hoher Fallzahl als evident akzeptiert, wird man auf viele Fragen keine 
ausreichenden Antworten finden, (mit der Einschränkung, dass doppelte Verblindung, bei der 
weder Arzt noch Patient wissen, ob ein Mistelextrakt oder ein Kontrollpräparat gespritzt wird, 
bei subkutaner Mistelgabe kaum möglich ist, da sie leicht für Patient und Arzt entblindbar ist). 
Wer jedoch auch sorgfältig durchgeführte andere Studientypen akzeptiert, kann ein grosses 


Spektrum an interessanter Evidenz und wichtigen klinischen Beobachtungen finden. 


Letztendlich zeigen die vorhandenen Studien - unter Berücksichtigung der Qualität und der 
potentiellen Schwächen - überwiegend einen Vorteil für die Misteltherapie. Eine 
Verminderung der Nebenwirkungen konventioneller onkologischer Therapien ist auf jeden Fall 
belegt. Mehr als anzunehmen ist generell eine Verbesserung der Lebensqualität. Diese wird in 
jedweder Schrift gegen die Mistel-Therapie ausdrücklich genannt! Eine Verbesserung der 
Überlebenszeit unter Misteltherapie ist möglich, scheint aber neben der Dosierung, 


Wirtsbaum- und Präparatewahl von der Dauer der Misteltherapie abhängig. 


Quellen 


e A Systematic Review and Meta-Analysis on the Survival of Cancer Patients Treated with a 


Fermented Viscum album L. Extract (Iscador): An Update of Findings (Eine systematische 





Überprüfung und Metaanalyse des Überlebens von Krebspatienten, die mit einem 
fermentierten Viscum-Album behandelt wurden L. Extract (Iscador): Eine Aktualisierung der 
Ergebnisse.) 


e Mistelextrakt schlägt Chemotherapie gegen Darmkrebszellen 


e Mistel kann das Gesamtüberleben von Patientinnen mit Eierstockkrebs verlängern. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Granatapfel gegen Brustkrebs 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 11 März 2021 


Kaum einer anderen Frucht kommt so viel Symbolkraft zu wie dem Granatapfel. Religiöse 
Schriften preisen ihn als lebensspendendes Nahrungsmittel und die griechische Mythologie 
bezeichnet ihn als Speise der Götter. Die gesunderhaltende Wirkung des Granatapfels führen 


Wissenschaftler heute auf die Synergie verschiedener sekundärer Pflanzenstoffe zurück. 


Granatapfel - Symbol des Lebens 


Der Granatapfel nimmt seit Jahrtausenden eine besondere Stellung unter den Früchten ein. Die 
Bibel nimmt mehrfach Bezug auf die vielen saftigen Kerne im Inneren als Symbol für die 
Fruchtbarkeit. 


Im Koran wird der Granatapfel als "Frucht des Paradieses" geehrt. Im Orient gilt er als Sinnbild 


der Unsterblichkeit und im antiken Griechenland erhob man ihn gar zur Speise der Götter. 


In der Gegenwart erhalten all diese Lobpreisungen nun ein wissenschaftliches Fundament. 
Denn tatsächlich kann unsere Gesundheit von den "lebensfreundlichen" Eigenschaften des 


Granatapfels nur profitieren. 


Die einzigartige biochemische Zusammensetzung dieser Frucht hat das medizinische Interesse 
geweckt. Denn der Granatapfel zählt bewiesenermassen zu den grössten Antioxidantien- 


Quellen und stärksten Abwehrmitteln gegen krankheitsauslösende freie Radikale. 


Unter den gesundheitsfördernden sekundären Pflanzenstoffen (Phytonährstoffe) sind vor allem 
die antioxidativen Flavonoide und Gerbstoffe zu nennen. Hinzu kommen hohe 


Konzentrationen von Vitamin C, Kalium und Pantothensäure (Vitamin Bs5). 


Die Fähigkeit, im menschlichen Organismus oxidativen Stress zu reduzieren macht ihn zur 
hochwirksamen natürlichen Waffe gegen Entzündungskrankheiten wie Krebs, Arthritis und 


Herzkrankheiten. 


Studien zeigten, dass die antioxidative Wirkung der Flavonoide in Granatapfelsaft dreimal 
stärker gegen Krebs ist als jene von grünem Tee. Diese Erkenntnis veranlasste das Journal of 
Agriculture and Food Chemistry im Jahr 2008 dazu, Granatapfelsaft zum gesündesten Saft zu 


erklären. 


Eine neue Studie aus Kalifornien zeigte kürzlich, dass die aktiven Wirkstoffe des Granatapfels 


gar die Metastasenbildung bei Brustkrebs aufhalten können. 


Granatapfel - Krebsforschung auf dem Vormarsch 


Laboruntersuchungen bestätigten bereits mehrfach die Zytotoxizität des Granatapfels. Die 
aktiven sekundären Pflanzenstoffe (v. a. Ellagsäure, Luteolin) sollen in der Lage sein, 


Krebszellen zu zerstören. 


Entsprechende Tierversuche zeigten eindeutig, dass die Verfütterung von Granatapfelextrakt 


das Tumorwachstum bei Lungen-, Haut-, Darm- und Prostatakrebs eindämmt. 


Die Aufmerksamkeit der Wissenschaft konzentrierte sich bisher vor allem auf die Effektivität 


von Granatapfelextrakt gegen Prostatakrebs. 


Während eines 18-monatigen Forschungsprogramms der John Hopkins University im 
amerikanischen Baltimore liess sich nachweisen, dass der erhöhte PSA-Wert 
(prostataspezifisches Antigen) derjenigen Testpersonen, welche Granatapfelextrakt in Form 
von Pillen einnahmen, sank. Eine ähnliche Wirkung soll Granatapfelsaft auf den Verlauf von 
Brustkrebs haben. 


Granatapfelsaft tötet Krebszellen und hemmt 


Entzündungen 


Brustkrebs ist wohl die am häufigsten diagnostizierte Krebsart bei Frauen in der westlichen 
Welt. 


Die Effektivität von drei spezifischen Inhaltsstoffen (v. a. Ellagsäure) in Granatapfelsaft gegen 
die Metastasenbildung bei Prostatakrebs gab Wissenschaftlern der University of California 
Riverside Anlass zur Vermutung, dass Ähnliches für die Brustkrebsbehandlung zutreffen 


könnte. 


Wissenschaftler verglichen die Wirkung einer einprozentigen und einer fünfprozentigen 


Granatapfelsaftlösung auf Brustkrebszellen und auf gesunde Zellen. 


Das Ergebnis der Labortests ist erstaunlich: Bereits die einprozentige Lösung brachte das 


Krebszellenwachstum bei den Brustkrebszellen zum Stillstand. 


Zurückzuführen ist diese Wirkung auf eine erhöhte Genexpression, welche metastatischen 
Prozessen entgegenwirkt. Auf diese Weise werden Tumorzellen daran gehindert, auf 


umliegendes Gewebe überzugreifen und sich im Körper auszubreiten. 


Darüber hinaus unterdrückte die einprozentige Granatapfelsaftlösung die Bindung von 


Krebszellen an Knochengewebe. 


Einen Durchbruch in der Brustkrebsforschung erzielten die Forscher schliesslich mit der 
fünfprozentigen Lösung. In dieser Konzentration konnte das Krebszellenwachstum nicht nur 


gestoppt werden, ein Grossteil bereits existierender Krebszellen wurde sogar abgetötet. 


Parallel zur Bekämpfung von Krebszellen durch Granatapfelsaft beobachteten Forscher dessen 
entzündungshemmende Wirkung. So minderten die Lösungen einerseits die Aktivität 
entzündungsfördernder (proinflammatorische) Zytokine und steigerten zugleich die Menge an 


entzündungshemmenden (antiinflammatorischen) Zytokinen. 


Bei Zytokinen handelt es sich um regulatorische Eiweisse (Peptide), deren Zusammenspiel 
entscheidend für die Immunreaktion gegen krankhafte Prozesse einschliesslich Entzündungen 


und Metastasierungen ist. 


Natürliche Wirkstoffe gegen Krebs, wie sie im Granatapfel vorkommen, stellen daher eine 
vielversprechende Alternative zu chemischen Medikamenten dar oder können herkömmliche 


Krebstherapien zumindest auf natürliche Weise unterstützen. 


Granatapfel & Soja: Zusammen wirksam gegen Brustkrebs 


Es zeigte sich bei den Untersuchungen, dass weniger ein bestimmter Wirkstoff des 


Granatapfels für dessen krebshemmende Wirkung verantwortlich gemacht werden kann als 


vielmehr die Synergie zwischen den einzelnen Inhaltsstoffen, wie sie im Granatapfelsaft bzw. 


im Granatapfelextrakt konzentriert vorhanden sind. 


Für die Brustkrebsprävention kann bereits ein Glas Granatapfelsaft am Tag förderlich sein. Die 
in der Brustkrebsstudie verwendete einprozentige Konzentration der Granatapfelsaftlösung 


entspricht etwa drei Gläsern Granatapfelsaft. 


Eine weitere Steigerung der Brustkrebsvorsorge und begleitenden Brustkrebstherapie kann mit 


der Kombination von Granatapfel und Soja erzielt werden. 


Soja enthält das Phytoöstrogen Genistein, welches ebenfalls zur Gruppe der sekundären 


Pflanzenstoffe gehört und hormonabhängiges Tumorwachstum stoppen kann. 


Die Verbindung der sekundären Pflanzenstoffe von Granatäpfeln und Soja ist einer aktuellen 
Studie zufolge effektiver gegen Brutkrebszellen als das separate Konsumieren beider. Da 
Granatapfelsaft das ganze Jahr über erhältlich ist und Genistein auch als 
Nahrungsergänzungsmittel eingenommen werden kann, können Frauen mit diesen beiden 


natürlichen Krebshemmern einfach und zugleich genussvoll vorsorgen! 


Bei Soja sollte man jedoch generell auf eine BIO-Qualität achten, da mittlerweile sehr viele 


gentechnisch veränderte Sojaprodukte auf dem Markt erhältlich sind. 


Lesen Sie hier einen Erfahrungsbericht zum Thema Selbstheilung: Brustkrebs: 
Erfahrungsbericht einer Selbstheilung 


Quellen 


e Rocha At. al., "Pomegranate juice and specific components inhibit cell and molecular 
processes critical for metastasis of breast cancer" Breast Cancer Res Treat. 2012 Oct 12. 
(Granatapfelsaft und bestimmte Bestandteile hemmen Zellprozesse und molekulare 


Prozesse bei metastasiertem Brustkrebs) 


e Adhami VM et. al., "Cancer Chemoprevention by Pomegranate: Laboratory and Clinical 
Evidence" Nutr Cancer. 2009 November; 61(6): 811815. (Granatapfel als 


Chemoprävention: Labortests und klinischer Nachweis) 


« Paller C) et. al., "A randomized phase Il study of pomegranate extract for men with rising 
PSA following initial therapy for localized prostate cancer" Prostate Cancer Prostatic Dis. 
2012 Jun 12. (Randomisierte 2-Phasen-Studie von Granatapfelextrakt während 


Initialtherapie gegen Prostatakrebs bei Männern mit erhöhtem PSA) 


e jJeune MA et. al., "Anticancer activities of pomegranate extracts and genistein in human 
breast cancer cells" ] Med Food. 2005 Winter;8(4):469-75. (Krebshemmende Aktivitäten 


von Granatapfelextrakt und Genistein in menschlichen Brustkrebszellen) 
e "Zytokine" Onmeda 2010 
e "Zytokine" DocCheck Flexikon 


e ClinicalTrails.gov "Pomegranate Cancer" (Klinische Studien über Granatapfel und Krebs) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Diätpausen helfen beim Abnehmen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Ein erfolgversprechenderes Konzept für die Gewichtsabnahme sind Pausen während der Diät. 


Forscher empfehlen zweiwöchig wechselnde Ess- und Diätphasen. 


Legen Sie während Ihrer Diät ab und zu eine Pause ein! 


Bekannt ist, dass das Intermittierende Fasten vielen Menschen beim Abnehmen helfen kann. Es 
handelt sich dabei nicht um eine Nulldiät, wie manch einer beim Wort Fasten denken mag, 
sondern um einen bestimmten Essrhythmus, den wir detailliert hier beschrieben haben: 


Intermittierendes Fasten - Der gesunde Essrhythmus 


Man isst beim Intermittierenden Fasten nur zweimal täglich, z. B. um 11 und um 17 Uhr. 
Wichtig ist dabei, dass keine Zwischenmahlzeiten verzehrt werden und zwischen der letzten 
und der ersten Mahlzeit ein Zeitfenster - die Fastenphase - von mindestens 15 besser mehr 
Stunden liegt. 


Eine weitere Form des Intermittierenden Fastens ist es, an zwei Tagen pro Woche zu fasten. 


Während man also an fünf Tagen die normale (individuell passende) Kalorienmenge zu sich 


nimmt, isst man an den übrigen zwei Tagen (die nicht aufeinanderfolgen sollten) jeweils nur 
500 kcal (in Form gesunder Mahlzeiten). Die ganzen Arten des Intervallfastens haben wir hier 


beschrieben. 


Alle zwei Wochen eine zwöchige Diätpause einlegen 


Auch die im September 2017 im International Journal for Obesity veröffentlichte Studie 
beschreibt eine intermittierende Form der Essensaufnahme, mit der es sich offenbar leichter 
abnehmen lässt als allein mit einer Diät: Man wechselt normale Essphasen mit Diätphasen ab - 


und zwar im zweiwöchigen Rhythmus. 


Wer konsequentes Diäthalten vermeidet, hält den Schlüssel für eine erfolgreiche 
Gewichtsabnahme in den Händen - so jedenfalls die Forscher der University of Tasmania, die 
in ihrer Studie die Hungerreaktionen des Körpers beim Diäthalten untersuchten sowie die 


Einflüsse dieser Reaktionen auf die Gewichtsabnahme bei übergewichtigen Männern. 


Die Teilnehmer der Studie wurden in zwei Gruppen eingeteilt. 


e Gruppe 1 reduzierte die Kalorienaufnahme um ein Drittel und blieb 16 Wochen dabei. 


e Gruppe 2 reduzierte die Kalorienaufnahme um ein Drittel und hielt insgesamt ebenfalls 
16 Wochen lang Diät - mit dem Unterschied, dass sie nach jeweils zwei Wochen Diät 
zwei Wochen keine Diät hielten und daher 30 Wochen lang benötigten, bis sie ihre 16 
Wochen Diät hinter sich hatten. In den Wochen ohne Diät wurde natürlich nicht gerade 
der Völlerei gefrönt. Man nahm stattdessen gerade so viele Kalorien auf, die das Gewicht 


halten konnten, also weder zum Ab- noch zum Zunehmen führten. 


Kein Jojo-Effekt beim Abnehmen mit Diätpausen 


In Gruppe 2, der intermittierenden Diätgruppe, konnten die Teilnehmer nicht nur während der 
30-wöchigen Phase mehr Gewicht verlieren als die Teilnehmer aus Gruppe 1, sie nahmen auch 
nach Ablauf der Studie weniger an Gewicht zu. Der Jojo-Effekt schien damit also weniger stark 
zuzuschlagen als beim mühevollen viermonatigen Diäthalten. Ja, Gruppe 2 brachte ein halbes 
Jahr nach Studienende im Durchschnitt immer noch 8 Kilogramm weniger auf die Waage als 


Gruppe. 


Studienleiterin, Dr. Nuala Byrne von der University of Tasmania's School of Health Sciences, die 
die Untersuchung in Zusammenarbeit mit Kollegen der Queensland University of Technology 
und der University of Sydney durchführte, erklärte: "Diäten ändern zahlreiche biologische 
Prozesse im Körper, die dann langfristig zu einer immer geringeren Gewichtsabnahme führen 
und schliesslich - bei gleichbleibend geringer Energieaufnahme - sogar zu einer 


Gewichtszunahme führen können." 


Was steckt hinter dem Jojo-Effekt? 


Wenn wir unsere Kalorienaufnahme während einer Diät reduzieren, nimmt die 
Stoffwechselaktivität stärker ab als erwartet. Man spricht von der sog. adaptiven 
Thermogenese (Drosselung des zellulären Energieverbrauchs), einem Phänomen, das es immer 


schwieriger macht, Gewicht abzubauen. 


Es ist eine Hungerreaktion, die in der Vergangenheit unseren Vorfahren dabei half, 
Hungersnöte zu überleben, weil der Stoffwechsel einfach so weit gedrosselt werden konnte, 
dass er mit viel weniger Nahrung zurechtkam. Jetzt, wo wir jedoch permanent von Unmengen 
an Lebensmitteln umgeben sind, sorgt die adaptive Thermogenese dafür, dass wir immer dicker 


werden." Der bekannte Jojo-Effekt ist also die Folge der adaptiven Thermogenese. 


Und weil so viele Menschen den Jojo-Effekt erleben, arbeiten Forscher wie Professor Byrne mit 
Nachdruck daran herauszufinden, wie man diese Hungerreaktion abschwächen und somit den 


Abnehmerfolg verbessern kann. 


Wichtig: In den Diätpausen wird nicht geschlemmt! 


Nun gibt es ja inzwischen mehrere Diätformen, bei denen man einige Tage fastet bzw. Diät hält 
und dann wieder einige Tage ganz nach Belieben schlemmen kann, bevor man wieder zur Diät 
übergeht. Professor Byrne aber erklärt, dass diese Diätformen - wie mehrere 


Forschungsarbeiten zeigen - nicht viel erfolgreicher seien als eine durchgehende Diät. 


Der Vorteil ist höchstens, dass manche Leute motivierter sind, eine Diät umzusetzen, wenn sie 
zwischendurch immer mal wieder all das essen dürfen, auf das sie an den Diättagen verzichten 
müssen. Andererseits fällt es nicht wenigen Leuten dann auch wieder schwer, nach den 


Schlemmertagen zurück in die Diät zu finden. 


Erfolgreich abnehmen: Zweiwöchige Diätpausen 


"Es scheint, dass die Diätpausen von zwei Wochen, die wir in unserer Studie eingesetzt haben, 
sehr wichtig für den Erfolg des Abnehmens sind", so Professor Byrne. Natürlich ist auch zu 
berücksichtigen, dass in Byrnes Studie in den Diätpausen nicht geschlemmt wurde. Auch in 
dieser Zeit hielt man gewissen Grenzen ein und ass nur so viel, dass man keinesfalls wieder 


zunahm, sondern das bislang erreichte Gewicht halten konnte. 


Faktoren, die das Abnehmen erschweren können, haben wir hier aufgeführt: Faktoren, die das 


Abnehmen verhindern 


Quellen 


e NM Byrne, A Sainsbury, N A King, A P Hills, RE Wood.Intermittent energy restriction 
improves weight loss efficiency in obese men—The MATADOR study./nternational 
Journal of Obesity, 2017, (Intermittierende Energieaufnahmebeschränkung verbessert 


Gewichtsabnahme bei übergewichtigen Männern) 


e University of Tasmania. "Taking a break from dieting may improve weight loss: Research 
showed in a randomized controlled trial, that taking a 2-week break during dieting may 
improve weight loss." ScienceDaily, 18. September 2017, (Eine Diätpause verbessert 
Gewichtsabnahme: Forschung zeigt in einer randomisierten kontrollierten Studie, dass 


zweiwöchige Diätpausen die Gewichtsabnahme verbessern können) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mit diesem Mittel können Sie Ihr Brustkrebsrisiko 
senken 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 17 April 2021 


Mit einem einfachen Mittel kann man offenbar das Brustkrebsrisiko senken. Zu den Ursachen 
von Brustkrebs gehören chronische Entzündungsprozesse, die von bestimmten schädlichen 


Bakterien verursacht werden. Also heisst es, diese schädlichen Bakterien zu vertreiben. 


Die Bakterien im Joghurt reduzieren das Brustkrebsrisiko 


Schädliche Bakterien können Entzündungsprozesse initiieren, die nun wiederum zu 
Krebserkrankungen führen können. Also müsste man einfach die schädlichen Bakterien 
eliminieren und gegen nützliche Bakterien austauschen. Nichts leichter als das, so eine Studie, 


die im Fachjournal Medical Hypotheses veröffentlicht wurde (1, 2). 


Darin schreiben Forscher der Lancaster University - Medizinstudent Auday Marwaha und 
Professor Jim Morris von der Universitätsklinik in Morecambe Bay NHS Trust sowie Dr. Rachael 
Rigby - dass es ein preiswertes und einfaches präventives Mittel gäbe, nämlich Naturjoghurt, 


das Frauen am besten täglich essen sollten. 


Wenn Frauen stillen, siedeln sich in ihrer Brust 


schützende Bakterien an 


Joghurt enthält nützliche Bakterienstämme (die den Milchzucker in der Milch fermentieren), 
wobei es sich übrigens um jene Bakterien handelt, die auch in den Brüsten jener Frauen zu 


finden sind, die schon einmal gestillt haben. 


Dr. Rigby sagte: „Wir wissen, dass Muttermilch keine sterile Flüssigkeit ist und dass Stillen die 
Mikroflora in der weiblichen Brust verändert.” Diese Mikroflora (Bakteriengemeinschaft) 
besiedelt die Milchgänge in der Brust während der Stillzeit und noch für einen unbekannten 
Zeitraum danach. Möglicherweise sind es diese Bakterien, die dafür verantwortlich sind, dass 
Frauen, die gestillt haben, ein geringeres Brustkrebsrisiko haben. Ja, es gilt sogar: Jedes Stilljahr 


reduziert das Brustkrebsrisiko der Frau um 4,3 Prozent. 


Einige andere Studien zeigten bereits, dass der Verzehr von Joghurt mit einem reduzierten 
Brustkrebsrisiko einhergeht, was man schon seinerzeit damit erklärt hatte, dass die nützlichen 
Bakterien (aus dem Joghurt) die schädlichen Bakterien im menschlichen Körper verdrängen 


und ersetzen. 


Schädliche Bakterien verursachen Entzündungen, 


Entzündungen verursachen Krebs 


Etliche Billionen Bakterien sollen im menschlichen Körper leben. Die meisten sind harmlos, 
manche aber bilden auch toxische Stoffe, die im Körper zu Entzündungsreaktionen führen. Mit 


diesen entzündlichen Prozessen will der Organismus die schädlichen Bakterien bekämpfen. 


Gleichzeitig schaden Entzündungen aber auch dem Körper selbst. So können chronische 
Entzündungsprozesse beispielsweise zu Zahnfleischentzündungen oder auch einer 
Parodontitis führen. Diese beiden Erkrankungen wiederum werden bereits mit einem erhöhten 
Risiko für Mundkrebs, Speiseröhrenkrebs, Darmkrebs, Pankreaskrebs, Prostatakrebs und 
Brustkrebs in Verbindung gebracht. 


Wie körpereigene Bakterien das Krebsrisiko beeinflussen 


Die Stammzellen, aus denen neue Zellen an den Wänden der Milchgänge entstehen, so 
erklären die Forscher, werden von der Mikroflora des jeweiligen Körpers beeinflusst. Handelt 
es sich dabei um vorwiegend schädliche Bakterien, dann steigt die Gefahr, dass sich in der 
Brust ein Krebs entwickelt. Besteht die Mikroflora aus hauptsächlich nützlichen oder 


harmlosen Bakterien, dann ist die Brust vor Krebs eher geschützt. 


In anderen Organen verhält es sich natürlich ähnlich, z. B. im Darm, wo eine besonders 
zahlreiche Mikroflora zu Hause ist, die Darmflora. Ist die Darmflora gesund, dann bleibt auch 
der Darm gesund. Kommt es zu Störungen der Darmflora, kann sich viel eher ein Darm- oder 


Magenkrebs entwickeln. 


Mikroflora lenken, Krebsrisiko senken 


Senken Sie Ihr Krebsrisiko, indem Sie die Mikroflora Ihres Körpers lenken. Selbstverständlich 
ist dazu kein Joghurt aus Kuhmilch oder anderen tierischen Milcharten erforderlich. Viele 
Menschen vertragen zudem - oft unwissentlich - keine Kuhmilchprodukte und leiden aufgrund 
dieser Unverträglichkeit an chronischen Beschwerden (chronische Darmerkrankungen, 
chronische Atemwegserkrankungen, Kopfschmerzen, Migräne etc.), so dass Joghurt keine 


Option für jedermann darstellt. 


Nützliche Bakterienstämme, die die Mikroflora des Körpers in eine gesunde Richtung lenken, 
gibt es jedoch auch in Joghurts aus pflanzlicher Milch. Eine noch bessere Wirkung erzielt man 
mit hochdosierten und hochwertigen probiotischen Präparaten, die gezielt und kurweise 


eingesetzt werden können. 


Wie diese beiden Präparate bestmöglich kombiniert und angewendet werden können, erklären 
wir hier: So nehmen Sie Probiotika richtig.ein. Auch wenn es sich im vorigen Link um den 
Aufbau der Darmflora handelt, wird dadurch die gesamte Körperflora (Mikroflora) reguliert 


und beeinflusst, u. a. die Scheidenflora, die Mundflora etc. 


Doch weiss man, dass auch schon allein der Zustand der Darmflora das Krebsrisiko und auch 
das Fortschreiten einer bestehenden Krebserkrankung beeinflussen kann, wie wir z. B. hier 


erklären: Kranke Darmflora macht Krebs aggressiv 


Quellen 


e A.K. Marwaha et al, Hypothesis: Bacterial induced inflammation disrupts the orderly 
progression of the stem cell hierarchy and has a role in the pathogenesis of breast cancer, 


Medical Hypotheses (2019) 


e Lancester University, Why eating yogurt may help lessen the risk of breast cancer, Januar 


2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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5G - Wie Sie sich schützen können 


Autor: Martin Lang 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Der neue Mobilfunkstandard 5G wird in den nächsten Jahren immer stärker ausgebaut werden. 
Viele Menschen machen sich Sorgen um ihre Gesundheit und fragen sich, wie sie sich vor der 


elektromagnetischen Strahlung durch 5G schützen können. 


Was ist 5G und welche Vorteile soll es bringen? 


5G bedeutet „fith generation” (5. Generation) und ist ein neuer Standard für mobiles Internet 
und Mobiltelefonie. 5G soll 4G (auch bekannt als LTE) ergänzen und vorerst nur in wenigen 


Bereichen (in einigen Industrien) vollständig ablösen. 


Es handelt sich also um eine neue, meist zusätzliche Strahlungsquelle zu den bestehenden. 5G 
soll Daten bis zu 100-mal schneller laden bzw. übertragen können als 4G, quasi ohne grosse 
Verzögerung, nahezu in Echtzeit. Zudem können wesentlich mehr Geräte gleichzeitig im Netz 


sein, theoretisch bis zu einer Million pro Funkeinheit. 


Vorteile ergeben sich hauptsächlich für die grosse, automatisierte Industrie (auch für die 


landwirtschaftliche) durch kabellose, schnelle Datenübertragung, aber auch für 


Zukunftsindustrien wie autonomes Fahren, Telemedizin oder High-Tech-Roboter. 


So weit ist der Ausbau bisher fortgeschritten 


Als weltweit erstes Land nahm Südkorea am 3. April 2019 ein flächendeckendes 5G-Netz in 


Betrieb. Doch wie sieht es mit dem Ausbau im deutschsprachigen Raum aus? 


5G in der Schweiz 


In Europa waren die Schweizer die schnellsten bei der Einführung und Umsetzung eines 
flächendeckenden 5G-Netzes. Früher liess im Schweizer Mobilfunkmarkt die Verordnung über 
den Schutz vor nichtionisierender Strahlung (NISV) nur den Betrieb von 5G-Antennen mit 
geringer Reichweite zu. Aber im April 2019 hat der Bundesrat die NISV im Sinne der 
Telekomindustrie angepasst. Laut OOKLA 5G MAP verfügt die Schweiz Stand Mai 2019 über 
das grösste 5G-Netz der Welt. (1) 


Seit Oktober 2019 werden Unterschriften für die Volksinitiative „Für einen 
gesundheitsverträglichen und stromsparenden Mobilfunk” gesammelt, wonach 5G-Feldstärken 
deutlich eingeschränkt werden sollen. Ob die nötigen 100.000 Unterschriften jedoch 
zusammenkommen, wie dann abgestimmt wird und bis wann oder inwieweit die Verfassung 
tatsächlich geändert wird, ist alles sehr unsicher und der Prozess kann sich noch über Jahre 
hinziehen, währenddessen von den Telekommunikationskonzernen bereits Fakten in Form 


neuer Funkzellen geschaffen werden. 


SG in Deutschland 


Im Frühjahr 2019 wurden die 5G-Mobilfunkfrequenzen in Deutschland durch die 
Bundesnetzagentur versteigert. Die Deutsche Telekom kündigte an, bis zum Jahr 2025 
mindestens 99 Prozent der Bevölkerung und 90 Prozent der Fläche Deutschlands mit 5G 


versorgen zu wollen. 


Dafür will sie jedes Jahr mehr als 2.000 neue Mobilfunk-Standorte bauen. Momentan ist 5G 
bereits in grösseren Städten wie Berlin, Bonn, Darmstadt, Köln und München verfügbar, 


weitere sollen in Bälde folgen. Zudem gibt es Pilotprojekte auf dem Land und in der Industrie. 


5G in Österreich 


Auch in Österreich wird 5G von der Regierung und den Telekommunikationskonzernen 
mächtig vorangetrieben. Ziel der Bundesregierung ist es, bis 2025 in Österreich überall 5G 
verfügbar zu machen. Dieses Ziel hält der CEO des Marktführers Aı Telekom Austria, Thomas 


Arnoldner für sehr realistisch. Österreich übernehme bei 5G eine Vorreiterrolle als Musterland 


in ganz Europa. Die Initialzündung dafür sei die frühe Versteigerung der 3,5-Gigahertz-Lizenzen 


gewesen. 


5G: Das ist geplant 


Momentan ist die Strahlung von 5G noch meist relativ vergleichbar mit den Frequenzen von 
4G. Es wird hauptsächlich noch der Frequenzbereich FRı genutzt, der zwischen 600 MHz und 
6 GHz liegt. Aber es gibt auch schon Versuche in der Industrie mit höheren Frequenzen. Und 
die Strahlungsbelastung kann insbesondere auch an öffentlichen Hotspots in Grossstädten 


durch das dichte 5G-Netz nicht unerheblich sein. 


Aber die wahren Vorteile von 5G ergeben sich erst durch höhere Frequenzen von über 6 GHz. 
Der Frequenzbereich FRa beginnt oberhalb von 24 GHz und arbeitet im 
Millimeterwellenbereich. Bis Mai 2019 waren Frequenzen bis 40 GHz für 5G freigegeben, eine 


Erweiterung der Zulassung auf bis zu 86 GHz ist jedoch in Zukunft vorgesehen. (7) 


Elektromagnetische Wellen im Millimeterwellen Bereich sind zwar hilfreich, um grosse 
Datenmengen zu übertragen, die Reichweite nimmt aber bei höheren Frequenzen immer mehr 
ab. So können Funkwellen von z. B. 28 GHz einfache Hindernisse wie Wände oder Bäume nicht 
mehr durchdringen - deshalb wäre ein engmaschiges Netz von vielen Kleinzellenanlagen nötig 
(7), die dann auch an Wohnhäusern oder in deren unmittelbaren Nähe montiert werden 


würden, im Abstand von nur 10 bis ı2 Häusern. (2) 


Widerstand - Der 5G Appeal 


Im Jahr 2017 schlossen sich internationale kritische Wissenschaftler (Professoren und Ärzte) 
zusammen, um einen eindringlichen Appell an die Verantwortung der EU zu formulieren. Sie 
warnen vor den Gesundheitsrisiken durch den Mobilfunkstandard 5G und fordern ein 
Moratorium beim Ausbau, bis potenzielle Risiken für die menschliche Gesundheit und die 


Umwelt vollständig durch industrieunabhängige Wissenschaftler erforscht wurden. (2) 


Sie fordern die Überprüfung der Technologie, die Festlegung von neuen, sicheren 
„Grenzwerten für die maximale Gesamtexposition” der gesamten kabellosen Kommunikation 
sowie den Ausbau der kabelgebundenen digitalen Telekommunikation zu bevorzugen. Es sei 
erwiesen, dass HF-EMF (hochfrequente elektromagnetische Felder) für Menschen und die 
Umwelt schädlich sind. (2) 


5G ist eine zusätzliche Strahlungsquelle 


5G erhöht laut den Experten die Zwangsexposition gegenüber elektromagnetischen Feldern im 


Hochfrequenzbereich (HF-EMF) stark, indem es noch zusätzlich zu weiterhin vorhandenen 


Strahlungsquellen wie GSM (2G), UMTS (3G), LTE (4G), WLAN, DECT usw. hinzukommt, die 
bereits für die Telekommunikation genutzt werden. Die häufige Behauptung, 5G würde 
generell die alten Mobilfunk-Generationen ersetzen, sei falsch. Es handle sich um eine 


zusätzliche Strahlenbelastung on top. 


WHO: Elektromagnetische Strahlung ist potentiell 


krebserregend 


Bereits im Mai 2011 traf sich eine Gruppe von 31 Wissenschaftlern aus 14 Ländern in Lyon, 
Frankreich bei der IARC (International Agency for Research on Cancer), einer Organisation der 


WHO, um über die Auswirkungen von Mobilfunk auf die menschliche Gesundheit zu beraten. 


Ergebnis war die Einstufung der elektromagnetischen Strahlung des Mobilfunks als 
„möglicherweise krebserregend beim Menschen“ (Kategorie 2B) aufgrund eines erhöhten 


Risikos von Gliomen (Hirntumoren des Zentralen Nervensystems). 


Eine der Grundlagen dieser Einstufung war eine Studie aus dem Jahr 2004, die ein um 40 
Prozent erhöhtes Risiko für Gliome bei Handy-Intensivnutzern feststellte, die über einen 
Zeitraum von 10 Jahren länger als 30 Minuten pro Tag telefonieren. (4) In den nächsten Jahren 


soll eine Neubewertung der Situation erfolgen. 


Hochfrequente 5G-Strahlung führt zu Gewebeerwärmung 


Die einzigen bisher vom Deutschen Bundesamt für Strahlenschutz (BfS) beschriebenen 


Wirkungen elektromagnetischer Strahlung sind folgende: 


e Niederfrequente elektrische und magnetische Felder können elektrische Felder und 


Ströme im Körper erzeugen. 


e Durch hochfrequente elektromagnetische Felder kann biologisches Gewebe erwärmt 
werden. Der künftig hochfrequenten 5G-Strahlung wird also hauptsächlich ein 
gewebeerwärmender Effekt attestiert. Nicht-thermische Wirkungen unterhalb der 


Grenzwerte, wie sie einige Wissenschaftler ins Spiel bringen, seien nicht nachgewiesen. 


e Es sei zwar davon auszugehen, dass auch in den neuen hohen Frequenzen von 5G in 
Bereichen unterhalb der bestehenden Grenzwerte keine gesundheitlichen Auswirkungen 
zu erwarten seien. Da für diesen Bereich bislang jedoch nur wenige 


Untersuchungsergebnisse vorliegen, sieht das BfS hier noch Forschungsbedarf. 


Deshalb rät das Bundesamt für Strahlenschutz, beim Ausbau von 5G umsichtig vorzugehen. Bei 
den jeweiligen Schritten müsse untersucht werden, ob die Menschen einer höheren 


Strahlungsmenge ausgesetzt werden, heisst es in einem Statement. Aufgabe des 


Strahlenschutzes sei es, dafür zu sorgen, dass die Stärke der Felder so gering ist, dass keine 


Gesundheitsschäden auftreten. (7) 


Das BfS werde mögliche Wirkungen der neuen Frequenzbereiche noch genauer untersuchen. 
Dazu wurde ein Forschungsvorhaben mit dem Titel "Smart cities: Abschätzung der 
Gesamtexposition des Menschen durch zusätzliche 5G Mobilfunktechnologien anhand 


modellierter Zukunftsszenarien" ins Leben gerufen. (6) 


Die bisher wissenschaftlich anerkannte Gewebeerwärmung hängt vor allem von der 
Umgebungsstrahlung im häuslichen und beruflichen Umfeld ab (WLAN, Handy, DECT-Telefone 
usw.) und natürlich auch vom Strahlungswert des jeweiligen Handymodells. Der SAR-Wert - 
das bedeutet die „spezifische Absorptionsrate” - ist ein Mass für die Absorption von 


elektromagnetischen Feldern in einem Material, in diesem Fall im menschlichen Gewebe. 


Und nur anhand dieses Gewebeerwärmungs-Basiswerts SAR von 0,08 Watt pro Kilogramm 
Körpergewicht wurden die gültigen Mobilfunkstrahlungs-Grenzwerte der Sendeanlagen als 
maximale elektrische und magnetische Feldstärke abgeleitet (6) Sie beruhen auf Empfehlungen 
der "Internationalen Kommission zum Schutz vor nichtionisierender Strahlung" (ICNIRP) und 
der Strahlenschutzkommission (SSK). Sie wurden mit dem Ziel entwickelt, vor den 


wissenschaftlich nachgewiesenen gesundheitlichen Risiken zu schützen. 


Die Grenzwerte sind auf Grundlage des Bundes-Immissionsschutzgesetzes in der "Verordnung 
über elektromagnetische Felder" (26. BImSchV) festgelegt. Die Verordnung gilt für ortsfeste 
Anlagen, die elektromagnetische Felder im Frequenzbereich von 9 Kilohertz bis 300 Gigahertz 
erzeugen. Sie trat 1997 in Kraft und wurde 2013 überarbeitet. (7) Die Strahlungs-Grenzwerte 


der Handys und Endgeräte sind jedoch nicht in dieser Verordnung geregelt. 
Welche gesundheitlichen Auswirkungen könnten noch drohen? 


Es werden auch direkte Feldeffekte und Quanten-Effekte der Strahlung diskutiert und 
beobachtet, wie z. B. die Änderung von Membran-Potentialen oder die Synchronisation mit 


Schwingung der Zellstruktur. (1) 


Über 500 internationale Studien sind mittlerweile zu dem Ergebnis gekommen, dass 
hochfrequente Strahlung einige schädliche biologische und gesundheitliche Auswirkungen 
verursachen kann, selbst wenn der Strahlungswert zu gering ist, um eine nennenswerte 


Erwärmung von Körpergewebe zu bewirken (3). 


Es sollten also bei der Festlegung von Grenzwerten künftig weitere gesundheitliche 
Auswirkungen miteinbezogen werden. Die Körpererwärmung allein ist veraltet und greift zu 


kurz, fordern einige Wissenschaftler. 


Viele Krankheiten und Symptome sind mit auf die Exposition gegenüber elektromagnetischer 
Strahlung zurückzuführen, welche bislang noch nicht hinreichend untersucht wurden. Zu den 


Auswirkungen zählen laut den Wissenschaftlern des 5G Appeals 


e ein erhöhtes Krebsrisiko, 

e Zellstress, 

e eine Zunahme schädlicher freier Radikale, 

e Genschäden, 

e strukturelle und funktionelle Veränderungen im Fortpflanzungssystem, 

e Lern- und Gedächtnisdefizite, 

e neurologische Störungen sowie 

e negative Auswirkungen auf das allgemeine Wohlbefinden beim Menschen. 
Schädigungen betreffen bei weitem nicht nur den Menschen. Es gibt zunehmend Hinweise auf 
schädliche Auswirkungen auch bei Pflanzen und Tieren. (2) Hinzu kommt, dass es 
insbesondere zur Dauerexposition der neu geplanten hochfrequenten 5G-Strahlung im 


Millimeterbereich noch keine Erkenntnisse oder gar Langzeitstudien gibt, da diese erst in den 
Startlöchern steht. 


Je höher die Frequenz der Strahlung, desto schädlicher ist 
sie 


Sieht man sich die verschiedenen Arten von Strahlung an, wird klar, dass insbesondere die 
hochfrequente Strahlung mit extrem kurzen Wellenlängen tiefer ins menschliche Gewebe 


eindringen kann und dieses schädigen bzw. entarten lassen kann. 


Die Strahlung mit der höchsten Frequenz (und damit der kürzesten Wellenlänge, etwa unter 
250 Nanometer) ist radioaktive Strahlung bzw. Röntgenstrahlung. Beide zählen zur 
ionisierenden Strahlung, welche in der Lage ist, aus menschlichen Molekülen Elektronen 


herauszulösen, meist durch die immense Stossenergie. (1) 


Verliert ein Molekül ein Elektron, wird es zum freien Radikal und kann durch eine 
Kettenreaktion im Körper grossen Schaden anrichten, z. B. Krebs auslösen. Die verheerenden 
und z. T. tödlichen Wirkungen auf den menschlichen Körper sind spätestens seit den grossen 


Atomkatastrophen der Erde hinlänglich bekannt. 


Zwar liegen die geplanten höheren Frequenzen von 5G noch deutlich unterhalb der 


ionisierenden Strahlung, aber immerhin im Bereich einer Millimeterstrahlung. Entscheidend für 


die Gesundheit ist freilich nicht nur die Frequenz an sich, sondern auch die Zeitdauer, welche 
der Mensch dieser neuen Strahlung ausgesetzt ist. Und im digitalen Zeitalter lässt sich eine 
Dauer-Zwangsexposition oft kaum vermeiden, ausser man lebt abgeschieden auf einer 
Berghütte. 


7 Tipps: So reduzieren Sie Ihr persönliches Risiko durch 
5G 


Mit den folgenden Tipps können Sie Ihre Strahlungsexposition mindern und dadurch das 
Risiko, gesundheitliche Schäden durch 5G zu entwickeln: 


1. Suchen Sie EMS-Quellen und meiden Sie diese 


Decken Sie mögliche Quellen elektromagnetischer Strahlung (EMS) am Arbeitsplatz und zu 
Hause auf (siehe nächster Punkt) und versuchen Sie, soweit möglich die Nutzung der 
strahlenden Geräte zu minimieren. Am besten erstellen Sie eine Liste und markieren die 


Quellen, die Sie künftig meiden können. 


2. Reduzieren Sie die WLAN-Nutzung 


Ihr hauseigenes WLAN und das am Arbeitsplatz stellen eine Hauptquelle Ihrer persönlichen 
Strahlungsbelastung dar, neben Ihrem Handy selbst und Ihrem DECT-Telefon. (6) 


Schliessen Sie Ihren PC lieber an ein fest installiertes Internet (Ethernet)-LAN-Kabel an, statt 


WLAN zu nutzen. Wenn Sie WLAN unbedingt brauchen, schalten Sie es zumindest nachts aus. 


Arbeiten Sie an einer durchgehenden Netzwerk-Verkabelung Ihres Hauses. Setzten Sie nicht 
auf „smarte” Geräte wie Smart TV oder smarte Haussteuerungen wie Thermostate, da diese 
WIFI-abhängig sind. Lassen Sie Ihr Baby lieber in Ihrem Zimmer oder Bett schlafen statt per 


strahlendem Babyphone überwacht in einem anderen Zimmer. 


3. Sorgen Sie nachts für möglichst wenig Elektrosmog 


Schalten Sie Ihr WLAN aus, z. B. wenn Sie ohnehin ein gutes Netz auf Ihrem Handy empfangen 
und reichlich Datenvolumen gebucht haben. Stecken Sie alle Elektroquellen in Ihrem 
Schlafzimmer nachts aus (oder schalten Sie gleich die Sicherung ab), um Elektrosmog zu 


reduzieren. 


Nutzen Sie einen batteriebetriebenen Wecker, am besten ohne Licht, z. B. mit Ansage der 
Uhrzeit. Tragen Sie Ihr Handy nicht am Körper und legen Sie es nicht direkt neben sich auf den 


Nachtschrank, ausser im Flugmodus. Aber selbst dann kann es Signale aussenden. 


4. Überprüfen Sie Ihre Haushaltsgeräte 
Auch lohnt es sich, wenn Sie Ihre Haushaltsgeräte überprüfen: 


Abstand zur Mikrowelle halten 


Falls Sie auf eine Mikrowelle nicht verzichten möchten, halten Sie während der Zubereitung 
der Speisen einen Abstand von mindestens einem Meter zum Gerät und reduzieren Sie die 


tägliche Nutzungsdauer auf das nötige Minimum. 


Zwar wurden vom Bundesamt für Strahlenschutz bei Neugeräten keine 
Grenzwertüberschreitungen austretender Strahlung im vorgegebenen 5-cm-Abstand 
gemessen, aber selbst Mikrowellen-Strahlung unter den Grenzwerten kann für empfindliches 
menschliches Gewebe schädlich sein, insbesondere für die Augen und Fortpflanzungsorgane, 
die die entstehende Wärme durch geringeren Blutfluss nicht so schnell ableiten können. 
Zudem sind Geräte häufig nach einiger Nutzungsdauer bei Weitem nicht mehr so dicht wie 


Neugeräte, wodurch mehr Strahlung austreten kann. (10) 


Leuchtmittel sorgfältig auswählen 


Entfernen Sie Leuchtstofflampen mit elektronischem Vorschaltgerät aus Ihrem Haus, denn 
diese erzeugen durch den darin befindlichen Inverter breitbandige Hochfrequenz, die teilweise 
von der Lampe und deren Zuleitungen abgestrahlt wird. Vermeiden Sie auch ein Übermass an 


LED-Beleuchtung bzw. kommen Sie ihr nicht dauerhaft zu nahe. 


Die LED wird immer mit Gleichspannung betrieben. Unser Stromnetz in Deutschland liefert 
allerdings Wechselspannung, weshalb elektronische Bauteile zur Gleichrichtung im 
Leuchtmittel selbst verbaut werden. Diese Elektronik im Sockel der Lampen hat zur Folge, dass 
einige LED-Glühbirnen mehr hochfrequente Strahlung aussenden als Bildschirme. Besonders 
bei Leuchtmitteln in der Nähe von Sitz- oder Arbeitsplätzen ist die Belastung für den 
Menschen gross. Verwenden Sie in solchen Fällen lieber gewöhnliche Hochvolt- 
Halogenlampen: Diese erzeugen zwar deutlich mehr Wärme, dafür produzieren sie aber weit 


weniger Elektrosmog. (14) 


Smartmeter abschirmen 


2015 wurde beschlossen, dass Smartmeter (intelligente Stromzähler) in Deutschland Pflicht 
werden. Diese benötigen zur korrekten, fehlerfreien Übertragung von Daten und zur 
Kommunikation mit anderen Geräten starke WLAN-Verbindungen. Daniel Hirsch, ein 
kalifornischer Strahlungsexperte und Lehrbeauftragter an der University of California in San 


Diego kritisierte die Verharmlosung dieser Messgeräte durch die Stromindustrie. 


Er berechnete, dass ein einziger Smartmeter für den Körper (Wert für die 
Ganzkörperexposition) eine Strahlungsbelastung darstellt wie 160 Mobiltelefone zusammen. 
(11) Wählen Sie deshalb zur Installation, sobald Sie von Ihrem Stromanbieter dazu „gezwungen“ 
werden, einen abgelegenen, selten genutzten Raum, optimalerweise mit eigenem WLAN und 


nach aussen hin abgeschirmt. 


Um WLAN gezielt nach aussen hin abzuschirmen, benötigen Sie ein Messgerät. Gängige 
Elektrosmog-Messgeräte erfassen zumindest das herkömmliche 2,4-GHz-WLAN. Kaufen oder 
leihen Sie eines, um den Schwerpunkt der WLAN-Strahlung an der Wand zu detektieren. 
Bringen Sie an den Flächen mit den höchsten Messwerten mit doppelseitigem Klebeband ein 


paar Meter Alufolie an oder einige Rettungsdecken aus Ihrem Auto-Verbandskasten. 


Durch diese provisorische Lösung sollten die Messwerte bereits deutlich sinken. Wenn Sie 
professionell WLAN-Strahlung minimieren wollen, benötigen Sie einen Mikrowellen-Absorber, 


welcher der Strahlung effektiv Energie entziehen kann. 


5. Telefonieren Sie richtig 


Schalten Sie beim Telefonieren mit Ihrem Handy den Lautsprecher an und halten Sie 
mindestens einen knappen Meter Abstand zum Gerät. Alternativ nutzen Sie ein Headset, also 
Kopfhörer mit langen Kabeln, um den nötigen Sicherheitsabstand zu wahren. Halten Sie den 
Abstand insbesondere bei einer schlechten Telefonverbindung ein, denn dann strahlt Ihr 
Handy umso stärker, mit dem Ziel, eine bessere Verbindung aufzubauen. Versuchen Sie, Ihre 
Telefonierzeit pro Tag auf ein Minimum zu reduzieren. Nutzen Sie Telefone mit VoIP (Voice IP)- 


Funktion, um über eine feste Internetleitung zu telefonieren. 


6. Stärken Sie Ihren Körper 


Ein starker, gesunder Körper ist weniger anfällig für schädliche Einflüsse von aussen. Ergreifen 
Sie daher Massnahmen, die Ihren Körper stärken, so dass er von innen besser vor 


möglicherweise schädlicher Strahlung geschützt ist: 


Achten Sie auf eine gute Versorgung mit Magnesium 


Eine 2013 im Journal of cellular and molecular medicine veröffentlichte Arbeit fand zahlreiche 
Hinweise aus 23 verschiedenen Studien, dass elektromagnetische Felder ihre negativen, nicht- 
thermischen Wirkungen im Körper insbesondere durch eine verstärkte Aktivierung der 
Calciumkanäle entfalten, die durch die Stromspannung der Felder übermässig angeregt 
werden. Es kommt zu starkem oxidativem Stress in der Zelle und zur Bildung freier Radikale. 
(16) 


Calciumkanäle sind feine Kanäle in der Zellmembran, durch die Calcium in die Zelle 
einströmen kann. Die Erhöhung der Calciumkonzentration im Innern der Zelle führt zu 
verschiedenen Reaktionen dieser Zelle - je nach Art der Zelle. Bei der Muskelzelle führt der 
Calciumeinstrom beispielsweise zur Kontraktion, so dass wir uns letztendlich bewegen 
können. Auch in der Herzmuskelzelle gibt es Calciumkanäle, die an der Kontraktion des 


Herzmuskels beteiligt sind. 


In anderen Zellen führt der Calciumeinstrom zur Ausschüttung von Hormonen oder anderen 
Botenstoffen, so dass klar wird, welche weitreichenden gesundheitlichen Folgen eine 
übermässige Anregung der Calciumkanäle mit sich bringen kann. Autor obiger Studie, Martin 
Pall, schlägt deshalb zur Beruhigung der Calciumkanäle die Einnahme natürlicher 


Calciumkanalblocker vor, wie z. B. Magnesium. (12) 


Denken Sie daher zum Schutz vor schädlicher Strahlung immer auch an eine ausreichende 
hochwertige und bedarfsgerechte Magnesiumaufnahme. Wie Sie sich magnesiumreich 


ernähren können, erklären wir hier: Magnesiummangel mit der Ernährung beheben 


Wenn Sie mit der Ernährung nicht genügend Magnesium zu sich nehmen können, wählen Sie 
eine Nahrungsergänzung mit Magnesium. In diesem Artikel stellen wir Ihnen die besten zur 


Wahl stehenden Magnesiumpräparate vor. 


* Ein natürliches Magnesiumpulver kann aus dem Meersalat gewonnen werden und ist von 
besonders hoher Bioverfügbarkeit: Magnesium aus Meersalat 


* Das schnell resorbierbare Magnesiumbcitrat erhalten Sie hier: Magnesiumcitrat in Kapseln 


Antioxidantien aus Superfoods schützen 


Elektromagnetische Felder verursachen im Körper oxidativen Stress. Um diesen zu reduzieren, 
setzen Sie auf Lebensmittel, die reich an Antioxidantien sind oder die bei der Bildung 
körpereigener Antioxidantien helfen. Dazu wird z. B. ein ausreichend hoher Nrf2-Spiegel 


benötigt. 


Nrf2 ist ein körpereigener Stoff, der bestimmte Schutzgene aktivieren kann, u. a. solche Gene, 
die für die Versorgung der Zelle mit Antioxidantien zuständig sind. Wie man nun den Nrf2- 
Spiegel erhöht, ist im Grunde nichts Neues, da es sich einfach um jene Massnahmen handelt, 
die generell zu einer gesunden Lebens- und Ernährungsweise gehören, etwa der verstärkte 
Verzehr von Gemüse aus der Gruppe der Kreuzblütler (Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl, 
Weisskohl, Rotkohl, Rucola, Senf, Meerrettich etc.). Diese liefern u. a. Isothiocyanate, wie z.B. 


Sulforaphan - also Pflanzenstoffe mit äusserst starker antioxidativer Schutzwirkung. 


Greifen Sie zudem zu schwefelreichem Gemüse (z. B. Zwiebeln, Bärlauch, Knoblauch, Lauch, 
Meerrettich, Kohl, Kresse und Raps) und auch carotinoidreichem Gemüse (z. B. Tomaten, 


Tomatenmark, Karotten, Süsskartoffeln, grünem Blattgemüse). 


Empfehlenswert zur Erhöhung des Nrf2-Spiegels sind ausserdem Omega-3-reiche 
Lebensmittel, wie z. B. Leinöl, Hanföl oder Nahrungsergänzungen mit DHA und EPA (z. B. 
Algenöl). Auch viele Gewürze wie Nelken, Zimt, Ingwer, Kurkuma und Rosmarin können dank 
ihrer antioxidantiven Pflanzenstoffe dabei helfen, oxidativen Stress und damit Strahlenschäden 


zu reduzieren. (13) 


Natürlich sind auch Bewegung und intermittierendes Fasten wichtig, auch diese beiden 
Massnahmen heben den entscheidenden Nrf2-Spiegel an, sodass Ihr Körper besser gegen die 


elektromagnetischen Felder gewappnet ist. (5) 


7. Abschirmung durch Schutztextilien und Netze 


Wer sich wegen dem zunehmenden Elektrosmog bzw. der alltäglichen Belastung durch 
elektromagnetische Strahlung - auch durch 5G - Sorgen um seine körperliche Gesundheit und 
sein Wohlbefinden macht und auf Nummer sicher gehen will, der kann sich mit speziellen 
Geweben bzw. Textilien umgeben, die mit einem Abschirmwert von bis zu über 50 Dezibel 


einen wirksamen Schutz auch vor höherfrequenter 5G-Strahlung bieten 


Das patentierte „Swiss Shield” beispielsweise ist ein Hightech-Garn, woraus verschiedene 
Schutztextilien entwickelt wurden, wie z. B. Nachtwäsche und Schlafsäcke sowie 
Unterwäsche, aber auch Schwangerschafts- und Arbeitskleidung. Laut Hersteller ist dabei das 
spezielle Gewebe in puncto Tragkomfort und Oberflächenbeschaffenheit nicht von 


hochwertigen Baumwollgeweben unterscheidbar. (9) 


Einen Rundumschutz bietet ein um das Bett herum anbringbares Abschirmnetz, ähnlich einem 
Moskitonetz. Der Vorteil ist, dass auch Hände, Füsse, Kopf und Gesicht vor der Strahlung 


geschützt sind, ähnlich dem Blitzschutz in einem faradayschen Käfig. 


5G und andere Strahlung: Schützen Sie sich! 


Es gibt also Möglichkeiten, sich vor den negativen Auswirkungen durch Strahlung, auch durch 
5G-Strahlung bis zu einem gewissen Grad zu schützen. Oft liegt es an einem selbst, welche 
strahlungsintensiven Gerätschaften man wie viele Stunden am Tag nutzen möchte. Wo auch 
immer man kann, wird man die Nutzung dieser Geräte reduzieren und gleichzeitig so gesund 
wie möglich leben, um auf diese Weise weniger anfällig gegen strahlungsbedingte 


Gesundheitsschäden zu werden. 


Ganz entkommen wir der Strahlung jedoch natürlich nicht. Allerdings ist Panik auch nicht 
besonders zielführend. Aber der Appell vieler Wissenschaftler zum Thema 5G gibt Anlass dazu, 
das Thema durchaus ernst zu nehmen, den weiteren Ausbau kritisch zu verfolgen und sich und 


sein persönliches Umfeld so gut wie möglich zu schützen. 
Petitionen zum Thema 5G finden Sie z. B. hier: Petitionen 5G 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Männer! Mit dieser Ernährung steigt der 
Testosteronspiegel! 
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Testosteron steht für Potenz, für Muskeln, für markante Gesichtszüge, kurz für echte 
Männlichkeit. Mit einer bestimmten Ernährung können Männer offenbar ihren 
Testosteronspiegel steigen lassen. Fleisch oder Milchprodukte gehören allerdings nicht zu 


dieser Ernährungsform. 


Vegan lebende Männer haben den höheren 


Testosteronspiegel 


Die These, dass Männer, die sich rein pflanzlich ernähren (Veganer), weniger maskulin sein 
sollen oder sogar femininer als Männer, die sich omnivor ernähren, kann nun aufgrund neuer 
medizinischer Untersuchungen verworfen werden. Das genaue Gegenteil scheint der Fall zu 


sein: 


Bei vegan essenden Männern zirkulieren um 8 % höhere Konzentrationen an Testosteron im 
Blut als bei vegetarisch essenden Männern und sogar um ganze 13 % höhere Testosteron- 


Konzentrationen als bei den sog. Allesessern. (1) 


Testosteron: Das Männer-Hormon 


Das männliche Geschlechtshormon Testosteron ist für die Ausbildung und Aufrechterhaltung 
der typischen äusserlichen männlichen Charakteristika verantwortlich. Dazu zählen zum einen 
die primären Geschlechtsmerkmale und zum anderen die sekundären Geschlechtsmerkmale. 
Den primären Geschlechtsmerkmalen sind die männlichen Reproduktionsorgane wie Hoden, 


Nebenhoden, Samenleiter und die Prostata zuzuordnen. 


Die sekundären Geschlechtsmerkmale spiegeln sich unter anderem im typischen männlichen 
Behaarungstyp der Körper- und Gesichtsbehaarung wider, in einem grösseren Kehlkopf und 
der daraus resultierenden tieferen männlichen Stimme, der im Durchschnitt erhöhten 
Körpergrösse, einem massiveren Knochenaufbau, einer vermehrten Muskelmasse sowie einem 


breiteren Schultergerüst und Brustkorb. 


Warum vegan essende Männern höhere Testosteron- 


Spiegel haben 


Wissenschaftler verglichen in einer Studie die Blutwerte von 696 Männern. Ein Drittel ernährte 


sich omnivor, ein Drittel vegetarisch und ein weiteres Drittel vegan. 


Ungefähr für die Hälfte der höheren Testosteron-Konzentrationen bei den Veganern konnte 


der niedrigere BMI (Body-Mass-Index) als ursächlicher Faktor identifiziert werden. (1) 


Die andere Hälfte der erhöhten Testosteron-Konzentrationen war jedoch unabhängig vom BMI 
und konnte direkt auf die rein pflanzliche Ernährungsweise zurückgeführt werden, wobei die 
genauen Mechanismen, durch welche eine vegane Ernährung explizit zu erhöhten Gesamt- 


Testosteronspiegeln im Blut führt, nicht weiter untersucht wurden. (1, 11) 


Veganer: Niedriger BMI erhöht Testosteronspiegel 


Aus mehreren wissenschaftlichen Abhandlungen ist bekannt, dass vegan essende Menschen im 
Durchschnitt einen signifikant niedrigeren BMI gegenüber normal essenden (also auch Fleisch 
und Milchprodukte essenden) Menschen aufweisen. Dabei ist der BMI (Body-Mass-Index) 


umso niedriger, je geringer die verzehrte Menge an tierischen Produkten. 


Umfassende Daten diesbezüglich lieferte die grosse EPIC-Oxford Studie, bei welcher insgesamt 


37.875 Teilnehmer involviert gewesen waren. Bei sich vegan ernährenden Männern wurde im 


Durchschnitt ein um ca. 2 Punkte niedrigerer BMI (22,49 versus 24,41 kg/m(2)) im Vergleich zu 


den sich omnivor ernährenden Männern ermittelt. 


In einer amerikanischen Studie, welche ebenfalls den BMI von Veganern mit dem BMI von 
Vegetariern verglich, kam heraus, dass Veganer einen um circa 1,6 Punkte niedrigeren BMI 


hatten. (2, 3) 


In der eingangs erwähnten Studie, in welcher die Testosteron-Konzentrationen im Blut von 
Veganern, Vegetariern und Omnivoren miteinander verglichen wurden, betrug der BMI- 
Unterschied zwischen Veganern und Allesessern sogar 3,4 Punkte und zu den Vegetariern 


immerhin noch 0,7 Punkte. (1) 


Je höher der BMI ist, desto höher der Östradiol-Spiegel 


Ein höherer BMI geht nicht nur mit einer erniedrigten Konzentration des männlichen 
Geschlechtshormons Testosteron einher, sondern korreliert bei Männern zudem mit einem 


Anstieg der Östradiol-Konzentration im Blut, also dem weiblichen Geschlechtshormon. 


In Zwillingsstudien konnte ermittelt werden, dass bei erwachsenen eineiigen männlichen 
Zwillingen die Östradiol-Konzentration umso höher war, je mehr Fettgewebe der eine Zwilling 


gegenüber dem anderen Zwilling aufwies. 


Dieser Zusammenhang lässt sich durch das in den Fettzellen synthetisierte Enzym Aromatase 
erklären. Die Aromatase ist ein Enzym, welches männliche Geschlechtshormone in weibliche 


Geschlechtshormone umwandelt. 


Da eine Zunahme an Fettgewebe auch eine vermehrte Synthese des Enzyms Aromatase nach 


sich zieht, wird infolgedessen mehr Testosteron in Östradiol umgewandelt. (10) 


Veganer haben selbst im Alter noch höhere 


Testosteronspiegel 


Im Durchschnitt sinkt der Testosteronspiegel nach dem Erreichen eines Hochs um das 20. 


Lebensjahr herum altersbedingt pro Jahr um circa 0,5 % ab. 


Da vegan essende Männer im Durchschnitt mit einem um 13 % höheren Gesamt- 
Testosteronspiegel aufwarten können, haben sie auch im Alter noch höhere Werte, als dies bei 


normal essenden Männern der Fall ist. 


Das würde bedeuten, dass ein 50-jähriger Veganer noch über eine Testosteron-Konzentration 
verfügt, wie sie bei den Normalessern in aller Regel nur noch bei den Ende-30-Jährigen zu 


finden wäre. (4, 5) 


Auch höhere SHBG-Werte bei veganen Männern 


Das SHBG ist ein Glykoprotein, welches vor allem in den Hepatozyten (Leberzellen) 
synthetisiert wird und die Aufgabe hat, Geschlechtshormone, wie das Testosteron, zu binden 


und durch den Blutkreislauf zu den jeweiligen Zielorganen zu transportieren. 


Der grösste Teil des im Blut zirkulierenden Testosterons ist an das SHBG gebunden und nur ein 
kleiner Teil des Gesamt-Testosterons liegt als sogenanntes freies beziehungsweise aktives 


Testosteron vor. 


Um die Konzentration des freien ungebundenen Testosterons in einem normalen Bereich zu 
halten, wird bei sich vegan ernährenden Männern das erhöhte Gesamttestosteron durch eine 


ebenfalls gesteigerte Synthese von SHBG ausgeglichen. 


Das SHBG ist im Durchschnitt bei sich vegan ernährenden Männern um ganze 16 % höher als 


bei sich omnivor ernährenden Männern. (1) 


Je niedriger die SHBG- und Testosteronspiegel, umso 


höher das Risiko für Lebererkrankungen 


Erniedrigte SHBG- und Gesamt-Testosteronwerte sind mit einer erhöhten Freisetzung von 
Transaminasen (Leberenzymen) und anderen veränderten Leber-Laborparametern verbunden, 


die auf einen unspezifischen Untergang von Leberzellen hinweisen. 


Diese Auffälligkeiten sind bei den unterschiedlichsten Lebererkrankungen im Blut nachweisbar. 
Insbesondere die nicht alkoholische Fettlebererkrankung, deren Ursachen stark in einer 
Fehlernährung begründet liegen, gehen mit erniedrigten Werten an SHBG- und Gesamt- 


Testosteron einher. (6, 7) 


Sicher ist dies mit ein Grund dafür, dass vegan essende Menschen eher selten an einer 


Fettleber erkranken. 


Viele weitere Erkrankungen zeigen niedrige 


Testosteronspiegel 


Auch bei vielen weiteren Erkrankungen sind erniedrigte SHBG- und Testosteron- 
Konzentrationen im Blut feststellbar, etwa beim sog. metabolischen Syndrom - einem Begriff, 
der das gleichzeitige Auftreten von Übergewicht, Bluthochdruck, hohen Blutfettwerten und 


hohem Blutzuckerspiegel umschreibt. 


Bei einer Bewertung der Blutwerte von 2.361 Männern zwischen 20 und 73 Jahren konnten 
nach der Bereinigung von Einflussfaktoren wie Alter, Nikotinabusus, Insulinresistenz und BMI 
erniedrigte SHBG- und Gesamt-Testosteronwerte als unabhängige Risikofaktoren für das 


metabolische Syndrom identifiziert werden. 


Veganer leiden seltener am metabolischen Syndrom 


Das metabolische Syndrom zählt zu einem der Hauptrisikofaktoren für Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen, wie etwa Herzinfarkte und Schlaganfälle. (8) Gerade Veganer aber leiden 
deutlich seltener am metabolischen Syndrom als Allesesser, was u. a. an ihren höheren SHBG- 


und Testosteronwerten liegen könnte, wie eine koreanische Arbeit von 2017 vermuten lässt. 


Dabei wurden 1.098 Männer inklusive 139 eineiige Zwillingspaare bezüglich ihrer Testosteron- 
und SHBG-Blutwerte miteinander verglichen. Es stellte sich heraus, dass ein (um eine 
Standardabweichung) höherer Gesamt-Testosteronspiegel das Risiko für das metabolische 
Syndrom um 31 % verringern konnte. Ein höherer SHBG-Spiegel kann das Risiko (pro 


Standardabweichung nach oben) sogar um 48 % reduzieren. (9) 


Erniedrigte Gesamt-Testosteron- und SHBG- 
Konzentrationen sprechen für erhöhte 


Entzündungsaktivität 


Bei 451 Männern mit einem Mindestalter von 50 Jahren waren erniedrigte Testosteron- und 
SHBG- Konzentrationen mit einem signifikanten Anstieg der Leukozytenzahl (weisse 
Blutkörperchen) im Blut vergesellschaftet gewesen. Die Leukozyten oder auch weisse 
Blutkörperchen genannt, dienen in der Labordiagnostik unter anderem als Entzündungsmarker, 
wobei eine Erhöhung der Leukozytenzahl auf eine erhöhte Entzündungsaktivität im Körper 


hinweist. 


Anhand dieser Ergebnisse konnten die Wissenschaftler zeigen, dass erniedrigte Gesamt- 
Testosteron- und SHBG-Konzentrationen im Blut für einen niedriggradigen 


Entzündungszustand des Körpers sprechen. (11) 


Auch die daraus ableitbare Schlussfolgerung, dass vegan essende Männer aufgrund ihres 
höheren Testosteron- beziehungsweise SHBG-Spiegels geringere Entzündungsparameter wie 


Leukozyten und Lymphozyten aufweisen, konnte in Untersuchungen bestätigt werden. 


Bei 25 vegan essenden Männern und Frauen waren die Blutproben auf verschiedene Parameter 


hin ausgewertet worden. Es zeigte sich, dass bei vegan essenden Menschen deutlich niedrigere 


Konzentrationen an weissen Blutkörperchen (Leukozyten, Lymphozyten) im Vergleich zur 


Fleisch essenden Normalbevölkerung gemessen werden konnten. (12) 


Vegane Ernährung für Männer 


Die vegane Ernährung ist somit auch für Männer - die der pflanzlichen Ernährung oft skeptisch 
gegenüber stehen - eine sehr gut geeignete Ernährungsform. Sie scheint den 
Testosteronspiegel auf einem gesunden Level zu halten und schon allein damit das Risiko 
etlicher Erkrankungen reduzieren zu können. Bereits frühere Studien zeigten, dass die 
pflanzenbasierte Ernährung auch für Sportler optimal ist, das Herz schützt und das Risiko für 


Krebs reduzieren kann. 


e Neueinsteiger in die vegane Ernährung finden hier viele Tipps, wie man Altbekanntes aus 
der herkömmlichen Küche veganisieren kann: Ernährungsumstellung auf vegane 


Ernährung; Wie veganisiert man...? 


e Täglich neue köstliche vegane Rezepte finden Sie überdies in unserem Kochkanal oder 


unserer Homepage in der Rezepte-Rubrik unter vegane Rezepte. 
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Erfahrungsbericht: Glutenfreie Ernährung bessert 
jahrelange Beschwerden 
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Die glutenfreie oder glutenarme Ernährung hat viele gesundheitliche Vorteile. Gerade 
chronische Beschwerden lassen sich mit einer glutenfreien Ernährung oft merklich 
lindern.Nach jahrelangen Beschwerden wagte sie mit 60 Jahren das Experiment glutenfreie 
Ernährung - und erlebte derart gravierende Verbesserungen ihres Befindens, dass Sie uns 
nachfolgenden Erfahrungsbericht sandte. 


Glutensensitivität wird nach wie vor nicht ernst 


genommen 


Interessant ist, dass viele Ärzte immer wieder behaupten, dass sich nur jene Menschen 
glutenfrei ernähren müssten, bei denen eine Zöliakie festgestellt worden sei. Da eine Zöliakie 
nur ı Prozent der Bevölkerung betreffe, seien das sehr wenige Menschen. Alle anderen sollten 


unbedingt "normal" essen, denn eine glutenfreie Ernährung könne auch schädlich sein. 


Natürlich freuen sich die Mainstream-Medien über derartige Warnungen und verbreiten diese 


mit Begeisterung - auch dann, wenn es nicht der Wahrheit entspricht. 


Die Existenz der zöliakieunabhängigen Glutensensitivität scheint also immer noch nicht bis zu 
jedem vorgedrungen zu sein. Es handelt sich dabei um eine Glutenunverträglichkeit (auch 
Glutenintoleranz genannt), die nicht viel mit einer Zöliakie zu tun hat. Die einzige 


Gemeinsamkeit ist, dass es den Betroffenen durch Glutenkarenz besser geht. 


Lange Zeit wurde die Glutensensitivität in die Schublade der eingebildeten Erkrankungen 
geschoben. Seit einiger Zeit widmen sich jedoch verschiedene Forscher der Problematik und 
zeigen: Es gibt sie sehr wohl, die Glutensensitivität. Wir haben hier darüber berichtet: 


Glutensensitivität - Nicht mehr länger Einbildung 


Mögliche Symptome einer Glutensensitivität 


Wer von einer Glutensensitivität betroffen ist, kann an den unterschiedlichsten Symptomen 
und chronischen Krankheiten leiden: an Gelenkproblemen, Asthma, Allergien, 
Autoimmunerkrankungen, chronischen Schmerzzuständen, Depressionen, Migräne und vielem 
mehr. Der Verzehr von Gluten muss dabei nicht die alleinige Ursache dieser Krankheiten sein. 
Bei einer Glutenempfindlichkeit jedoch kann das Gluten bestehende Krankheiten verstärken 


und ihre Heilung verhindern. 


Diffuse Symptome wie Kopfschmerzen, Konzentrationsstörungen, eingeschränkte 
Leistungsfähigkeit, chronische Müdigkeit u. ä. können jedoch tatsächlich direkt vom Gluten 
verursacht sein und legen sich vollständig, wenn sich Betroffene glutenfrei oder stark 
glutenarm ernähren. Auch Jana M. machte die Erfahrung, dass eine glutenfreie Ernährung 


heilen und ein ganz neues Lebensgefühl schenken kann. Sie berichtet: 


Erfahrungsbericht: Glutenintoleranz führte zu 
chronischen Schmerzen, Unbeweglichkeit und 


Depressionen 


"Ich bin mittlerweile 72 Jahre alt und habe trotz meiner vielen chronischen Beschwerden nie 
daran gezweifelt, auch in meinem Alter wieder gesund werden zu können. Mein Leben lang 
war ich Sportlerin, Akrobatin, Yogalehrerin und Reittherapeutin. Hoch gelenkig und vital. 
Durch Glutenintoleranz kam ich in die Nähe der Unbeweglichkeit mit sehr starken Schmerzen 


und dem Gefühl, dass alle Muskeln, Bindegewebe und Sehnen miteinander verklebten. 


"Ich freute mich auf den Tod!" 


Ich musste vor Schmerzen aufhören zu reiten, konnte nicht mehr Yoga unterrichten und 
musste so meinen Beruf aufgeben - auch weil ich nervlich "durch den Wind" wirkte. 
Zugenommen hatte ich ausserdem, und zwar von einem Normalgewicht von 65 kg auf 80 kg. 
Ich hatte schwere Konzentrationsstörungen, Schlafstörungen, Depressionen und war 
erleichtert, als ich schliesslich meinen Nachlass ordnen konnte. Ich freute mich auf den Tod 
und fühlte mich während der ganzen Zeit vergiftet, ähnlich einem Käfer, der sterbend und steif 


auf dem Rücken liegt. 


12 Jahre ahnte ich nichts von der Ursache meiner sich steigernden Probleme. Ich ging davon 
aus, demnächst einen Herz-oder Hirninfarkt zu bekommen, so schwer krank und innerlich 


versteift fühlte ich mich. 


Meine Ärztin tat ihr Bestes: Blutuntersuchungen, EKG, ambulante Kur. Nach einem nervlichen 
Zusammenbruch wollte sie mich in eine Klinik einweisen, doch ich lehnte ab. An Gluten 


dachte sie nicht. 


Die Lösung: Glutenfreie Ernährung 


An einem Tag vor vielen Jahren war ich bis zum frühen Abend am PC beschäftigt und hatte 
vergessen zu essen. Als ich ein kurzes Stück im Freien lief, bemerkte ich ein verändertes 
Körpergefühl. Ich lief leichter. Nach kurzem Überlegen ging mir ein Licht auf: Es musste einen 


Zusammenhang mit der Nahrung geben, vielleicht mit Gluten. 


Sofort probierte ich es aus und erlebte sehr schnell, dass ich auf dem richtigen Weg war. Bis zu 
einem gewissen Grad ging es mir sehr deutlich besser, doch dann stagnierte der Zustand. 
Inzwischen waren 3 Jahre vergangen. Fast durch "Zufall" hörte ich einen Vortrag von einem 
Ernährungswissenschaftler des Forschungsinstitutes in Hohenheim, der erwähnte, dass auch in 
Quark, Yoghurt und vor allem Eispulver Gluten verwendet werde, jedoch nicht unbedingt 
ausgewiesen werden müsse. Nun strich ich auch diese Nahrungsmittel, und meine Gesundheit 


kam ein weiteres Stück zurück. 


Natürliche Massnahmen helfen Schritt für Schritt 


Nach einem weiteren Jahr wurde ich auf die Grünlippmuschel für die Gelenke aufmerksam und 
kurz danach auf die Alge Spirulina. Derzeit mache ich eine Kur mit Lapachotee, der offenbar 
auch noch die letzten versteckten Winkel meines Körpers ausräumt. Meine morgendliche 
Kaffeebrühe, bestehend aus 2 TL Kaffeepulver und ı Liter Wasser trinke ich nicht mehr. Seit 
dem schlägt mein Herz auch wieder ruhig und unauffällig, nachdem es jahrelang in mir raste 
und herumstolperte. Den Kaffee habe ich gegen 2 Tassen Matcha Tee pro Tag ausgetauscht, der 


nicht aufputscht und auch nicht in "Löcher" stürzen lässt. 


"Ich bin zu 97 % gesund!" 


Als ich die meisten Zusammenhänge zwischen meiner Ernährung und meinen Symptomen 
selbst herausgefunden und meinen Gesundheitszustand um so vieles bessern konnte, ging ich 
erneut zu meiner Ärztin und bat sie, meine Beobachtungen vorsorglich in meine Akte zu 
schreiben. Sie nahm mich ernst, tat es und sagte nur, dass es ausserordentlich schwer sei, diese 
Diagnose sicher zu erstellen. Seit dem war ich nicht mehr bei ihr, weil ich jetzt zu 97 % gesund 
bin. 


Vor 3 Tagen dann schickte mir eine Bekannte Ihre Info Sechs Zeichen für Glutenintoleranz. Ich 
war geschockt und gleichzeitig zutiefst erleichtert. Denn zum ersten Mal fand ich schwarz und 
weiss beschrieben, was mir fehlt. Auch wurde mir bestätigt, wie recht ich all die Jahre mit 
meiner Vermutung lag, an einer Glutenintoleranz zu leiden. Selbst die in Ihrem Artikel 


erwähnten ärztlichen Kommentare und (Fehl-)Diagnosen hatte ich am eigenen Leib erlebt. 


Leider gibt es im Netz viele dumme und Angst verbreitende Artikel zu lesen über die Gefahren, 
glutenfrei zu leben. Sie sind im Grunde leicht zu entlarven, doch von vielen Menschen 
bedauerlicherweise nicht. Ich bin von Herzen dankbar für Ihren Artikel, aber er ist der einzige 
mit einer so klaren Aussage. Ich habe ihn bereits weiter gegeben und werde es auch zukünftig 


tun. 
Mit herzlichen Grüsse, Ihre Jana M." 


Lieben Dank, liebe Jana, für die Zusendung Ihres so motivierenden Erfahrungsberichtes. Wir 
freuen uns sehr, dass es Ihnen wieder so gut geht und wünschen Ihnen auch weiterhin das 
Allerbeste. 


Testen auch Sie eine glutenfreie Ernährung! 


Wenn auch Sie - liebe Leserinnen und Leser - seit Jahren chronische Beschwerden haben, die 
sich durch nichts bessern lassen, dann testen Sie doch einmal eine glutenfreie Ernährung, z. B. 


zwei Monate lang und warten ab, was geschieht. 


Interessante Artikel rund um die Glutenintoleranz finden Sie hier: Glutenintoleranz 


Senden Sie uns Ihren Erfahrungsbericht 


Wenn auch Sie bei uns über Ihre Erfahrungen (als Patientin oder Patient) mit 
schulmedizinischen Medikamenten oder anderen Therapien berichten möchten, dann senden 
Sie uns Ihren Erfahrungsbericht an info(at)zentrum-der-gesundheit.de! Gerne werden wir 


ausgewählte Erfahrungsberichte mit unseren Hinweisen und ganzheitlichen Tipps versehen 


hier veröffentlichen. Auf diese Weise können auch andere Leserinnen und Leser von Ihren 
Erfahrungen und Erlebnissen profitieren. Gleichzeitig werden Therapeuten und Ärzte 
sensibilisiert und verordnen künftig nicht mehr blindlings nebenwirkungsreiche Medikamente, 
vor allem dann nicht, wenn der Patient für Alternativen offen ist. Auch wenn Sie Arzt mit 
naturheilkundlicher Zusatzausbildung sind, wenn Sie Ernährungsmediziner sind oder 
orthomolekularmedizinische Therapien anwenden und bei Ihren Therapien die ganzheitliche 
Sicht nicht aus den Augen verlieren, dann freuen wir uns über positive Erfahrungsberichte aus 


Ihrer Praxis. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mit Selen schlank werden und länger leben 


Autor: Katharina Herzig 
Aktualisiert: 12 April 2021 


Selen schützt vor Übergewicht und scheint die Lebensspanne zu verlängern - wie Studien 
zeigen. Ein Grund mehr, einen Selenmangel zu vermeiden. Ein Mangel des essentiellen 


Spurenelements kommt jedoch gerade bei uns Mitteleuropäern häufig vor. 


Ein langes, gesundes Leben dank Selen? 


Ein hohes Lebensalter erreichen und dabei ein gesundes und selbstbestimmtes Leben führen - 
das wünscht sich so gut wie jeder Mensch. Eine Forschergruppe der Orentreich Foundation 
for the Advancement of Science aus den Vereinigten Staaten ist dem Schlüssel für ein langes, 
gesundes Leben ein Stückchen näher gekommen: Die Zufuhr von Selen könnte eine wichtige 


Rolle spielen und die Lebensspanne verlängern (1). 


Methioninarme Ernährung verlängert Lebensspanne 


Aus früheren Untersuchungen wussten die Forscher bereits, dass sich eine methioninarme 


Ernährung positiv auf die Lebensspanne auswirkt. Methionin ist eine Aminosäure, die 


besonders in tierischen Lebensmittel reichlich enthalten ist. Aus diesem Grunde eignet sich 
auch eine pflanzenbasierte Ernährung, die automatisch methioninarm ist, sehr gut für alle, die 
ein langes, gesundes Leben planen. Sie finden hier eine Liste mit methioninreichen 


Lebensmitteln. 


Bei einer methioninarmen Ernährung sinkt der IGF1-Spiegel. IGF-ı (insulin-like growth factor 1, 
zu Deutsch: insulinähnlicher Wachstumsfaktor 1) ist ein Hormon, das für die Steuerung des 
Zellwachstums von Bedeutung ist. Ein niedriger IGF1-Spiegel scheint ein wichtiger 
lebensverlängernder Faktor zu sein. Aus früheren Studien weiss man, dass auch Selen den 
IGF1-Spiegel senken kann, so dass die Wissenschaftler nun die Auswirkungen von Selen auf die 


Lebensspanne überprüfen wollten. 


Selen wirkt lebensverlängernd 


Anhand von Hefekulturen entdeckten die Forscher, dass Selen (ob organisch oder anorganisch, 
spielte keine Rolle) die Lebenszeit der Hefezellen verlängern konnte. Im Vergleich zu 
Hefezellen, die ohne Selen auskommen mussten, lebten die mit Selen gefütterten Hefezellen 
um 62 Prozent länger, also 21 Tage statt 13 Tage. Ob eine Ergänzung mit Selen auch beim 


Menschen die Lebensspanne verlängert, ist noch nicht bekannt. 


Selen schützt vor Übergewicht und reduziert 


Körperfettanteil 


Selen kann sich zusätzlich über einen Umweg positiv auf die Lebensspanne auswirken. Denn 
ein gesunder Selenspiegel hilft beim Abnehmen bzw. dabei, Übergewicht zu vermeiden (5) - 
und Übergewicht gilt bekanntlich als Risikofaktor für viele chronische Erkrankungen, die 


letztendlich wiederum Lebensjahre kosten. 


In einer italienischen Studie von 2020 setzte man 37 übergewichtige Erwachsene (18 - 65 Jahre) 
drei Monate lang auf eine leicht kalorienreduzierte Diät. Die Hälfte erhielt nun täglich 240 ug 
Selenomethionin (organisches Selen), die andere Hälfte ein Placebopräparat. Zum Studienende 
konnte sich die Selengruppe über einen deutlich reduzierten Körperfettanteil sowie einen 


erhöhten Muskelanteil freuen, was in der Placebogruppe nicht der Fall war (3). 


Selen kompensiert Schadeffekte durch methioninreiche 


Ernährung 


Die methioninarme Ernährung hat ähnlich positive Auswirkungen auf das Körpergewicht, wie 
erste Mäusestudien zeigen. Bei einer fettreichen Ernährung, die normale Methioninmengen 


enthielt (typisch für eine westliche Ernährung), hatten die jeweiligen Tiere deutlich an Gewicht 


und Körperfett zugelegt. Tiere aber, die methioninarm ernährt wurden, waren vor einer 


Gewichts- und Fettzunahme geschützt. Ihre IGF1-Spiegel waren gesunken. 


Interessanterweise wirkt sich Selen in Sachen Übergewichtsschutz offenbar so stark aus, dass 
eine dritte Mäusegruppe, die zu ihrer fettreichen und methioninreichen Ernährung Selen 
(Natriumselenit = anorganisches Selen) erhielt, kein Übergewicht entwickelte und ebenfalls 
niedrige IGF1-Spiegel aufwies (1, 2). Das Selen konnte also den für das Gewicht ungünstigen 


Effekt einer methioninreichen Ernährung kompensieren. 


Wie passt Selenomethionin in eine methioninarme 


Ernährung? 


In obiger Studie wurde als Selenpräparat Selenomethionin gewählt. Wie passt diese 
Empfehlung nun zum Rat, sich methioninarm zu ernähren, wenn nun selbst das Selenpräparat 


Methionin enthält? 


Methionin ist eine essentielle Aminosäure, die also regelmässig mit der Nahrung zugeführt 
werden muss. Methionin ist somit nicht schlecht, sondern notwendig und wichtig. Doch sollte 
man nicht übermässig viel dieser Aminosäure zu sich nehmen. Bei einer pflanzenbasierten 
methioninarmen Ernährung (methioninarm im Vergleich zu einer Ernährung, die reichlich 
tierische Produkte enthält), nimmt man immer noch ausreichend Methionin zu sich, um gut 


damit versorgt zu sein. 


Nimmt man - um beim Beispiel aus obiger Studie zu bleiben - 240 ug Selen in Form von 


Selenomethionin zu sich, dann sind das 48 mg Selenomethionin. 


In 100 g Fleisch aber stecken bereits 490 mg Methionin, in zwei kleinen Eiern 370 mg, in 250 
g Joghurt 200 mg und in einer 20-g-Scheibe Gouda 150 mg Methionin. Sie sehen, dass man mit 
einer Ernährung, die tierische Produkte enthält, automatisch sehr viel mehr Methionin zu sich 


nimmt als mit einer methioninhaltigen Selennahrungsergänzung. 


Auf ausreichende Selen-Zufuhr achten 


Dass Selen eine grosse Bedeutung für die Gesundheit hat, ist unbestritten: Selen ist ein 
essentielles Spurenelement und muss zwingend über die Ernährung aufgenommen werden. Es 
ist daher bereits von Vorteil, zumindest einen Selenmangel zu vermeiden. Wie wir unter 
nachfolgendem Link berichtet haben, leiden jedoch viele Mitteleuropäer aufgrund der 
schlechten Bodenqualität an einem Selenmangel. Welche Funktionen Selen im Körper 


übernimmt, ist im verlinkten Text ebenfalls beschrieben. 


Lassen Sie vor der Einnahme von Selen jedoch stets Ihren Selenspiegel überprüfen. 
Informationen dazu lesen Sie im vorigen Link (Selenmangel), wo Sie auch eine Liste mit 


selenreichen Lebensmitteln finden. 


Pflanzliche Ernährung und Selen für ein langes Leben 


Da natürlich nicht nur Selen Garant für ein langes Leben ist, kombinieren Sie am besten 
mehrere lebensverlängernde Faktoren miteinander: Ernähren Sie sich pflanzenbasiert, 
bewegen Sie sich so oft wie möglich, vermeiden Sie Stress, schlafen Sie gut und optimieren Sie 
nicht nur Ihren Selenspiegel, sondern achten Sie auf eine insgesamt gute Versorgung mit 
Vitalstoffen. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mit Scheinfasten und Vitamin C gegen Krebs 


Autor: Katharina Herzig 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Heilfasten gilt in der Naturheilkunde als wichtige Säule in der Therapie vieler Krankheiten. 
Nicht jeder aber kann sich mit dem Fasten anfreunden. Das ist auch nicht nötig. Denn bei 
Krebs könnte auch eine Art Scheinfasten - im Idealfall kombiniert mit Vitamin C - eine 


vergleichbare Wirkung haben. 


Scheinfasten in Kombination mit Vitamin C 


Forscher der University of Southern California und des Institute of Molecular Oncology in 
Mailand konnten an Mäusen zeigen, dass die Kombination aus Scheinfasten („Fasting- 
Mimicking Diet”) und Vitamin C bei Darmkrebs zu einem Rückgang der Krankheit führen kann. 


Veröffentlicht wurde die Studie im Mai 2020 im Journal Nature Communications Magazine (1). 


Rund eine halbe Million Menschen sterben in Deutschland jährlich an Krebs (2). Die drei 
häufigsten Behandlungsmöglichkeiten sind im Reich der Schulmedizin bisher die Operation, 
die Strahlentherapie und die Chemotherapie, die aber alle mit Risiken verbunden sind. Besser 


verträgliche Alternativtherapien wären daher mehr als willkommen. 


Fasten kann Tumorwachstum reduzieren 


Ein Forscherteam um Dr. Valter Longo, einem renommierten Altersforscher, hat bereits 2012 
bei Tests an Mäusen herausgefunden, dass Fasten das Tumorwachstum genauso verlangsamt 


wie eine Chemotherapie und zusätzlich das Risiko einer Metastasenbildung verringert (3). 


Valter Longo ist Professor für Gerontologie und Direktor des Institute of Longevity of the 
School of Gerontology an der University of Southern California in Los Angeles. Ausserdem ist 
er Direktor des Forschungslabors für Onkologie am Institut für molekulare Onkologie der 


italienischen Krebsforschungsstiftung in Mailand. 


Fasten bringt Krebszellen um 


Beim Fasten fehlt es an Nährstoffen. Gesunde Zellen fallen in einer solchen Situation in einen 
Energiesparmodus, was bei den Krebszellen nicht passiert. Während sich die gesunden Zellen 
im Ruhezustand befinden, werden die Krebszellen immer aktiver, da sie auf grenzenloses 
Wachstum programmiert sind. Sie versuchen den Nährstoffmangel zu kompensieren, was 
schlussendlich zum Tod der Krebszelle führt (3). Lesen Sie dazu auch unseren Artikel über das 


Heilfasten bei Krebs, in dem ausführlich auf die Studie von 2012 eingegangen wird. 


Für geschwächte Patienten besser Scheinfasten statt 


Fasten 


Über einen bestimmten Zeitraum hinweg komplett auf Nahrung zu verzichten stellt für 
Krebspatienten allerdings eine Herausforderung dar. Deshalb rät die Forschergruppe um Longo 
in ihrer Studie aus 2020 zum sogenannten Scheinfasten. Dies ist eine Ernährungsweise, die dem 


Fasten zwar nahekommt, aber sicherer ist, da die Betroffenen weniger geschwächt werden (1). 


Beim Scheinfasten nimmt man über fünf Tage hinweg eine pflanzenbasierte und gleichzeitig 
kalorien-, zucker- und proteinarme, aber dafür fettreiche Ernährung zu sich. An Tagı wird ein 
Kalorienbedarf von ungefähr 1.090 kcal empfohlen (10 % Proteine, 56 % Fett, 34 % 
Kohlenhydrate), an den Tagen 2 bis 5 nimmt man nur noch ungefähr 725 kcal täglich zu sich (9 
% Proteine, 44 % Fett, 47 % Kohlenhydrate) (4). 


Gegessen werden in der Fastenphase beispielsweise Gemüsesuppen, Vollkorncracker und 
Energieriegel oder auch Oliven. Nach den fünf Scheinfastentagen wird langsam wieder zur 
regulären Ernährung zurückgekehrt (4), bevor im nächsten Monat erneut fünf Scheinfastentage 


eingelegt werden. 


Vitamin C zerstört Krebszellen 


Auch die intravenöse Vitamin-C-Behandlung hat sich bei Krebspatienten als effektiv 
herausgestellt. So kann hochdosiertes Vitamin C Krebszellen vernichten, ohne das gesunde 
Gewebe anzugreifen (5). Gesunde Zellen sollen durch die Zufuhr von Vitamin C sogar vor den 
schädigenden Wirkungen einer Chemotherapie geschützt sein (6). Dies ist ein grosser 


Fortschritt, daChemotherapien auch die gesunden Zellen stark angreifen. 


Oral kann man leider nicht die für eine krebsbekämpfende Wirkung benötigte Vitamin-C- 
Menge einnehmen, da die Resorptionsfähigkeiten des Organismus diesbezüglich begrenzt sind 


und sehr hohe Vitamin-C-Dosierungen auch zu Magen-Darm-Beschwerden führen können. 


Selbst in der Hausarztpraxis könnte man bei zahlreichen Beschwerden hochdosiertes Vitamin 
C in Form von Infusionen einsetzen. Wir haben hier darüber berichtet: Vitamin-C-Therapie in 


der Hausarztpraxis 


Vielversprechende Ergebnisse: Scheinfasten und Vitamin 
e 


Aufgrund der positiven Forschungsergebnisse der letzten Jahre rund um das Fasten und die 
intravenöse Vitamin-C-Zufuhr ist die Forschergruppe um Longo noch einen Schritt weiter 
gegangen und hat an Mäusen getestet, ob das Scheinfasten die krebshemmende Wirkung von 


Vitamin C verstärken könnte. 


Die Tiere praktizierten das Scheinfasten jeweils an drei Tagen pro Woche. An diesen drei Tagen 


erhielten sie zweimal täglich eine Vitamin-C-Infusion. 


Die Ergebnisse sind vielversprechend: Scheinfasten führte tatsächlich zu einer noch besseren 
Anti-Tumor-Wirkung des Vitamin C. Des Weiteren fanden die Wissenschaftler heraus, dass die 
Wirkung einer Chemotherapie mit Hilfe des Scheinfastens und der Vitamin-C-Infusionen 
verstärkt werden konnte. Es scheint also eine gute Idee zu sein, eine Chemotherapie - falls eine 


solche nötig sein sollte - mit dem Scheinfasten und Vitamin-C-Infusionen zu kombinieren (1). 


Die erforderliche Vitamin-C-Dosis und das genaue Behandlungsprotokoll muss natürlich mit 


einem entsprechend kompetenten Arzt besprochen werden. 


Fasten-Vitamin-C-Kombination wirkt nur bei bestimmten 


Krebsarten 


Die Wissenschaftler stellten die krebshemmende Wirkung allerdings nur bei sog. KRAS- 
Tumoren fest. Der Begriff KRAS bezieht sich auf ein bestimmtes Gen, das KRAS-Gen. Dieses 


Gen sorgt für die Herstellung des KRAS-Proteins. Dieses wiederum ist für das Zellwachstum 


verantwortlich. Mutiert dieses Gen, so kann dies zum Wachstum von Krebszellen und zu deren 


Ausbreitung im Körper führen. 


KRAS-Tumore gelten als schwer therapierbar und sind eines der schwierigsten Ziele in der 
Krebsbekämpfung. Da KRAS-Proteine auch in gesunden Zellen aktiv und wichtig sind, können 
sie nicht einfach „ausgeschaltet“ werden. Zudem werden sie häufig resistent gegen 
Medikamente, was ein zusätzliches Problem darstellt. KRAS-Mutationen betreffen etwa ein 
Viertel aller Krebsarten wie beispielsweise Lungenkrebs, Bauchspeichelkrebs sowie 


Darmkrebsarten (7). 


Aktuell laufen mindestens fünf klinische Versuchsreihen an Brustkrebs- und 
Prostatakrebspatienten die untersuchen, wie sich das Scheinfasten in Kombination mit 


verschiedenen krebsbekämpfenden Mitteln auswirkt (8). 


Kaum Anwendung in der Schulmedizin 


Obwohl hoch dosiertes Vitamin C bereits seit über 30 Jahren erforscht und mit positiven 
Wirkungen eingesetzt wird, findet es in der schulmedizinischen Krebstherapie kaum 


Verwendung. 


Auch dem Fasten gegenüber steht die Schulmedizin kritisch gegenüber, da es für 
Krebspatienten, die häufig stark geschwächt sind, ein Risiko darstellen könne. Beim 
Scheinfasten aber besteht dieses Risiko nicht. In der Studie von Longo verloren die Mäuse zwar 
während der Scheinfastentage an Gewicht, nahmen dieses in der normalen Ess-Phase aber 
wieder zu, so dass sie beim Start der nächsten Scheinfasten-Phase längst wieder ihr 


ursprüngliches Gewicht erreicht hatten (1). 


Scheinfasten und Vitamin C als Ergänzung zur 


Chemotherapie 


Longos Erkenntnisse haben gezeigt, dass die Kombination aus Scheinfasten und Vitamin-C- 
Infusionen durchaus Hoffnung macht. Beides könnte Chemotherapien verträglicher machen. 
Denn wenn die Chemo-Wirkung verstärkt wird, benötigt man u. U. weniger der 


entsprechenden Mittel und leidet somit auch weniger an Nebenwirkungen. 


Es ist also allerhöchste Zeit, auch alternative Heilmethoden in die Behandlung von Krebs 
miteinzubeziehen, wozu natürlich auch die richtige Ernährung gehört. Informationen zu einer 


gesunden Ernährung bei Krebs finden Sie in diesem Artikel: Mit Ernährung gegen Krebs. 


Falls Sie eine Krebsdiagnose erhalten haben, besprechen Sie das weitere Vorgehen mit Ihrem 


Arzt, fasten Sie also nicht ohne sein Wissen und führen Sie auch sonstige Massnahmen nicht 


durch, ohne dies vorab mit ihm abgesprochen zu haben. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mitesser sind unansehnlich und schwierig zu entfernen - selbst dann, wenn teure 
Kosmetikprodukte zum Einsatz kommen. Zum Glück ist der durchschnittliche Haushalt voll 


von natürlichen Heilmitteln, die Mitesser zuverlässig entfernen können. 


Natürliche Mittel, die Mitesser entfernen 


Mitesser können zur Herausforderung werden - wenn man nicht weiss, wie man die 


unansehnlichen Erscheinungen entfernen kann. 


Mitesser sind Unebenheiten (oder „Pfropfen“) in der Haut, die durch eine Ansammlung von 


überschüssigem Fett und Talg in den Hautdrüsen verursacht werden. 


Wenn die Fette oxidieren, werden sie dunkler und geben den Mitessern ihre charakteristische 
Farbe. 


Zwar lassen sich Mitesser durch Ausdrücken schnell entleeren, doch dauerhaft entfernen 


lassen sie sich dadurch nicht. 


Sechs natürliche Tipps gegen Mitesser 


Wer Mitesser ausdrückt, macht alsbald die unangenehme Erfahrung, dass sie in wenigen Tagen 


schon wieder da sind. Was also könnte man tun, um Mitesser ein für allemal zu entfernen? 


Wir stellen Ihnen sechs natürliche Möglichkeiten vor, mit denen Sie den Mitessern zu Leibe 


rücken können: 


1. Backpulver entfernt Mitesser 


Gewöhnliches Backpulver ( Natron ) ist bei Mitessern mindestens so wirksam wie so manch 





teures Markenprodukt aus der Drogerie. Wie Sie mit Natron Mitesser entfernen können, ist 


ganz einfach! 
Stellen Sie mit dem Natron eine Paste her: 
Dazu wird ein Teelöffel Backpulver mit zwei Teelöffeln destilliertem Wasser vermengt. 


Dann wird die Paste auf die betroffene Hautpartie aufgetragen, gründlich einmassiert und 
abgespült. Dieses Vorgehen entfernt nicht nur abgestorbene oder geschädigte Hautzellen, 
sondern löst auch den Schmutz und das überschüssige Öl, das Mitesser überhaupt erst 


verursacht. 


Verwenden Sie zur Entfernung der Mitesser jedoch nicht das übliche Backpulver, sondern 


wirklich nur reines Natron. 


2. Zitronensaft entfernt Mitesser 


Zitronensaft wird traditionell für eine Reihe von Hautproblemen angewendet, wie zum Beispiel 


bei Akne, Akne-Narben und eben auch bei Mitessern. 





Es gibt hierbei zwei wirksame Arten, wie Zitronensaft zur Entfernung Mitesser angewendet 


werden kann: 


Zunächst können vier Tropfen Zitronensaft mit einem Esslöffel Zucker (für den Peelingeffekt) 


vermengt und in die betroffenen Stellen einmassiert werden. 


Dies hilft bei der Entfernung von Mitessern und verbessert ausserdem das allgemeine 


Erscheinungsbild Ihrer Haut. 


Die zweite Methode zur Entfernung Mitesser ist, die Zitrone mit Bio-Natur-Joghurt, Honig und 
Salz zu vermengen und wie eine Maske auf die betroffenen Hautpartien aufzutragen. Die Maske 


bleibt 30 Minuten auf der Haut und wird dann wieder sorgfältig abgenommen. 


Auch hier wird Mitessern vorgebeugt, bestehende Mitesser können nach und nach entfernt 


werden und die Haut wird gleichzeitig mit Feuchtigkeit und Nährstoffen versorgt. 


3. Salzwasser entfernt Mitesser 


Obwohl man bei Salzwasser eher an Nasenspülungen bei Erkältungen denkt oder an das 
Gurgeln bei Halsschmerzen, wirkt es nicht nur gegen Mitesser, sondern auch gegen ganz 


ordinäre Pickel. 


Salzwasser entfernt Mitesser, indem es die Haut vor überschüssigem Öl bewahrt. Wenn 
Salzwasser täglich angewendet wird, werden Sie bei dauerhafter und konstanter Durchführung 


dieser Massnahme beobachten können, wie die Zahl Ihrer Mitesser immer kleiner wird. 


4. Zahnpasta entfernt Mitesser 


Selbst Ihre Zahnpasta kann Sie im Kampf gegen Mitesser unterstützen und diese entfernen. 


Reiben Sie einfach die Zahncreme mit einer Zahnbürste (einer anderen als jene, die Sie zum 


Zähneputzen verwenden) in die betroffene Stelle ein. 
Diese Methode entfernt Mitesser auf zwei Arten: 


Erstens trocknet die Zahnpasta jegliches überschüssige Öl, das sich möglicherweise auf Ihrer 


Haut befindet, was enorm bei der Vorbeugung von künftig auftretenden Pickeln jeder Art hilft. 


Zweitens wirkt das Einreiben der betroffenen Stellen mit der Zahnbürste ähnlich wie ein 


Peeling. 


Dies ist eine grossartige Methode, vorhandene Mitesser zu entfernen und gleichzeitig Ihre 


Haut weicher und geschmeidig zu machen. 


5. Honig entfernt Mitesser 


Honig spendet nicht nur Feuchtigkeit und strafft die Haut, sondern entfernt auch wirkungsvoll 


Mitesser, wenn er als Maske angewendet wird. 


Um eine Maske herzustellen, wird Honig mit Zimtpulver zu einer Paste vermengt. 


Diese Maske wird auf die Haut aufgetragen und muss ein paar Stunden einziehen (am besten 


über Nacht). Ihre Haut wird deutlich sauberer und gesünder sein. 


6. Rohes Ei entfernt Mitesser 


Notfalls kann sogar ein rohes Ei (oder besser mehrere) bei der Entfernung von Mitessern 
helfen. 


Schlagen Sie ein bis zwei Eiweisse mit einem Teelöffel Honig auf und tragen Sie die Mischung 


auf die betroffenen Hautpartien auf. Lassen Sie die Ei-Mischung 30 Minuten lang einwirken. 


Rohes Ei versorgt Ihre Haut mit wertvollen Nährstoffen und ist zudem tatsächlich ein 
wirksames Hausmittel für viele Hautprobleme. So werden bei regelmässiger Anwendung nicht 


nur Ihre Mitesser entfernt, sondern auch so manch andere Hautproblematik. 


Denken Sie jedoch auch daran, dass Ihre Haut nur so gesund sein kann, wie sie von innen 
ernährt wird. Achten Sie daher auf eine gesunde basenüberschüssige und vitalstoffreiche 


Ernährung aus frischen Zutaten. 


Da sich ferner eine schlechte Darmgesundheit in Hautunreinheiten zeigen kann, sollten Sie - 
insbesondere wenn äusserliche Massnahmen nach einigen Wochen nicht weiter zu helfen 


scheinen - an eine grundlegende Darmsanierung denken. 


Quellen 


Dieser Artikel enthält Informationen aus der Erfahrungsheilkunde. Die Erfahrungsheilkunde 
hält sich immer an den obersten Grundsatz, dass durch ihre Anwendung kein Schaden 
verursacht wird. Allerdings ist es nicht immer möglich, die überlieferten Aussagen durch 


wissenschaftliche Studien zu belegen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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MMS steht für „Miracle Mineral Supplement“ und wird als „Wundermittel“ oder „Allheilmittel” 
angepriesen. Doch was steckt dahinter, wie viel davon ist wahr und vor allem, welche Fakten 


und wissenswerten Dinge werden nur allzu gern verschwiegen. 


MMS - Die Definition 


MMS steht für „Miracle Mineral Supplement“ oder „Master Mineral Solution” und entspricht im 
Prinzip der gasförmigen Verbindung Chlordioxid. Da Chlordioxid instabil ist, wird dieses kurz 
vor Gebrauch durch das Mischen zweier Komponenten, nämlich Natriumchlorit (alternativ 
Calciumhypochlorit) und einer Säure (z. B. Zitronensäure) hergestellt. Wird statt 


Natriumchlorit Calciumhypochlorit verwendet, nennt man das Ergebnis MMS-2. 


Natriumchlorit (NaClO,) leitet sich chemisch von der chlorigen Säure ab und sollte nicht mit 
Natriumchlorid (NaC|), dem handelsüblichen (Koch-)Salz zum Würzen von Speisen 


verwechselt werden. 


MMS wird im Netz bei zahlreichen Beschwerden empfohlen: Vom kaputten Knie über 
schlechte Augen, ja sogar gegen Krebs soll MMS angeblich helfen, wenn man den zahlreichen 


Blogs und Anzeigen im Internet Glauben schenkt. 


MMS - Die Geschichte 


Als Erfinder und Vermarkter von MMS gilt der ehemalige Luftfahrt-Ingenieur Jim Humble, der 
in seinem Buch MMS - Der Durchbruch (2008) erstmals der breiten Öffentlichkeit seine 

Lebensgeschichte und die Entdeckung von MMS vorstellt. In diesem Buch beschreibt Humble, 
wie ihn die Lust nach der Goldsuche angesteckt hat und er beschloss, sich auf eine Reise nach 


Südamerika/Guyana zu begeben, um dort nach Gold zu schürfen. 


Aufgrund der dortigen sanitären Verhältnisse nahm er auf Anraten von Freunden zur 
Trinkwasseraufbereitung Natriumchlorit mit. Natriumchlorit (NaCIO,) ist eine chemische 
Verbindung mit desinfizierenden und ätzenden Eigenschaften. Wird NaClO, in Wasser 
gegeben, werden Bakterien und Viren in Abhängigkeit der gewählten Konzentration abgetötet, 
ein Vorgang den sich auch Wasseraufbereitungsanlagen zunutze machen. Genau dies 


versuchte Humble in einem Selbstversuch, um sich Gewissheit zu verschaffen. 


Er schickte die so behandelte Wasserprobe zur Prüfung ein und bekam als Ergebnis „keimfrei” 
zurück. Mit dem Wissen, auf diese Weise unterwegs jederzeit auf sauberes Trinkwasser 


zurückgreifen zu können, brach er in den Dschungel auf. 


Einige Zeit nach seiner Ankunft zeigten mehrere seiner Begleiter malariatypische Symptome. 
Da der nächste Arzt Meilen entfernt und medizinische Ausrüstung Mangelware war, bot 
Humble den Betroffenen seine Natriumchloritlösung an, in der Hoffnung, die Chemikalie 
würde auch den Parasiten töten, der die Malaria verursachte. Die Erfolge dieser Behandlung 


sind der Grundstein von MMS, aber auch der Grundstein einer milliardenschweren Industrie 


(5). 


Erste beobachtete Wirkungen von MMS 


Laut Aussagen Humbles, ging es den behandelten Menschen innerhalb von 48 Stunden wieder 
dermassen gut, dass sie feste Nahrung zu sich nehmen und sich wie gewohnt unterhalten 
konnten. Weitere persönliche Fallberichte mit Malariakranken bestätigten die Wirksamkeit von 


Humbles Entdeckung. 


Es heisst, bis zu 70 Prozent aller Behandelten sollen eine Heilung erfahren haben. Für Humble 
war das Anlass genug, das Mittel im südamerikanischen Guyana breit zu bewerben und zu 
verkaufen - mit dem Ergebnis, dass ihm vom guyanischen Gesundheitsministerium eine 


Gefängnisstrafe angedroht wurde, sollte der Vertrieb des Mittels nicht gestoppt werden. Laut 


eigenen Aussagen war Humble daraufhin mehrere Monate auf der Flucht vor den guyanischen 
Behörden bis zu seiner Ausreise in die Vereinigten Staaten, wo er seine Entdeckung 


weiterentwickelte. 


MMS - Die Weiterentwicklung 


Im Zuge der Weiterentwicklung stiess Humble bei seinen Recherchen auf die interessante 
Information, wonach die Zugabe von sauren Verbindungen den Effekt seiner Lösung noch 
weiter verstärkte. Versuchsweise gab Humble Essigsäure zur Natriumchloritlösung hinzu und 
beobachtete eine chemische Reaktion, an deren Ende die Bildung eines intensiv nach Chlor 


riechenden Gases stand - Chlordioxid. 


In weiteren Selbstversuchen probierte er den als ekelhaft geltenden Chlorgeschmack durch 
Zugabe von Fruchtsäften, wie Apfelsaft oder Ananassaft, zu maskieren. Wenig überraschend 
nahm die Aktivität der stark oxidativen Lösung dadurch ab, da Fruchtsäfte Antioxidantien 
(Vitamine, Flavonoide) enthalten, welche das hochreaktive Chlordioxid abfangen und 


inaktivieren. 


Am Ende dieser Versuchsreihe entstand ein Produkt, das aus zwei Fläschchen bestand: Einem 
Fläschchen NaCIO,-Lösung (bei MMS-2 durch Calciumhypochlorit ersetzt) und einem 


weiteren Fläschchen mit Säure (Essigsäure, Zitronensäure oder Apfelsäure). 


Diese beiden Komponenten werden kurz vor dem Gebrauch in einem bestimmten Verhältnis 
miteinander gemischt, um Chlordioxid zu produzieren. Die Empfehlung für den Verzehr von 
Fruchtsäften zur Geschmacksmaskierung ist geblieben, wenn auch zu einer nachfolgenden 


anstelle einer gleichzeitigen Einnahme geraten wird. Das Wundermittel MMS war geboren (5). 


Einnahmeprotokolle nach Humble und Dr. Douwes 


Das klassische Einnahmeprotokoll von Humble selbst existiert seit Beginn der MMS-Ära mehr 
oder weniger unverändert und wird in dieser Form von ihm bei allgemeinen 


Gesundheitsproblemen empfohlen. Es lautet folgendermassen: 


e Beginnen Sie mit ı Tropfen aktiviertem MMS. 

e Steigern Sie die Dosis um ı weiteren Tropfen, wenn keine Übelkeit verspürt wird. 

e Nehmen Sie jeweils eine Dosis morgens und eine abends. 

e Erhöhen Sie die Dosis von einem Tag zum nächsten um jeweils 1 aktivierten Tropfen. 


e Senken Sie im Falle von Übelkeit die nächste Dosis um ı Tropfen, diese gesenkte Dosis ı 


bis 2 x verwenden und dann wieder versuchen zu erhöhen. 


e Erhöhen Sie auf diese Weise schrittweise so lange die Dosis, bis Sie bei 3 x 15 Tropfen 


angelangt sind. Diese Dosis nehmen Sie anschliessend mindestens ı Woche lang. 


e Im Anschluss daran sollten jüngere Menschen weiterhin vorbeugend 2 x in der Woche 4 


- 6 Tropfen MMS nehmen, ältere Personen ı x täglich 4 - 6 Tropfen. 


e Reduzieren Sie bei Durchfall die Dosis um 2 - 3 Tropfen. Der Durchfall ist laut Humble 
auf Reinigung sowie Entgiftung des Körpers zurückführbar und müsse nicht behandelt 
werden. Dieser höre von alleine auf, sobald die Reinigung und Entgiftung abgeschlossen 


sei. 


Ein anderes Einnahmeprotokoll ist von einem überzeugten Vertreter Humbles entwickelt 
worden und zwar dem Arzt Dr. Friedrich Douwes (Klinik St. Georg in Bad Aibling). Er 
empfiehlt folgendes Vorgehen: 


e Beginnen Sie mit ı- 2 Tropfen MMS vor dem Schlafengehen. 


e Die Einnahme sollte 5 - 10 Minuten vor einer Mahlzeit oder aber 2 Stunden nach einer 


Mahlzeit erfolgen, auf alle Fälle auf leeren Magen. 


e Geben Sie MMS in ein Trinkglas geben (1: ı-Verhältnis zwischen MMS und dem 


Aktivator (Essig, Zitronensäure 10 % oder Salzsäure 9 %)). 


e Schwenken Sie das Glas etwas und lassen Sie die beiden Substanzen exakt 3 Minuten 


lang miteinander reagieren. 


e Füllen Sie nach Ablauf der 3 Minuten das Glas mit Wasser auf und trinken Sie die 


Substanz sofort aus. 


e \Wenn Sie sich am Chlorgeruch stören, können Sie statt Wasser auch Traubensaft 


nehmen. 


e Tritt nach ı Tropfen keine Reaktion auf, z. B. in Form von Übelkeit oder Durchfall, 
erhöhen Sie die Dosis am nächsten Tag auf 2 Tropfen und trinken dies morgens und 


abends jeweils wie oben beschrieben. 


e Bleiben Sie 2 Tage bei dieser Dosis. Tritt keine unerwünschte Reaktion auf, kann man 


diese Dosis auf 3 x täglich a 6 aktivierte Tropfen steigern. 


e Die erzielte Dosis von 3 x 6 Tropfen am Tag kann man nun für einen Zeitraum von 3 


Wochen nehmen. 


e Bei Nebenwirkungen wie Erbrechen, Durchfall oder bei starker Abneigung sollte man für 


einen Tag aussetzen. 


e Spätestens nach 5 Wochen Einnahme ist für 2-3 Wochen eine Pause einzulegen, um 


dem Körper eine Erholung vom oxidativen Stress zu ermöglichen. 


e Während der Einnahmephasen wird geraten, nicht zu viele Antioxidantien zu nehmen 
(also nicht zu viel Obst und Gemüse oder gar Vitaminpräparate einzunehmen), da MMS 


bekanntlich oxidativ wirkt, so dass Antioxidantien diese Wirkung mindern würden. 


e Nach den Einnahmephasen aber sollte man dann wieder reichlich Obst und Gemüse 


essen und auch Vitaminpräparate sind wieder erlaubt bzw. sogar ratsam. 


Die Durchführung dieser Einnahmeprotokolle erfolgt natürlich in Eigenverantwortung, da es 
sich bei MMS weder um ein Nahrungsergänzungsmittel noch um ein naturheilkundliches 


Mittel und auch nicht um ein Arzneimittel handelt. 


Chlordioxid - Die Schlüsselkomponente von MMS 


Die Schlüsselkomponente von MMS, Chlordioxid, besteht aus den Elementen Chlor und 
Sauerstoff. Der normale Aggregatszustand von Chlordioxid ist der gasförmige Zustand. Dieses 


Gas ist in seiner Reinform braun bis bernsteinfarben und besitzt einen intensiven Geruch. 


Da Chlordioxid ein sehr starkes Oxidationsmittel ist, kann es sich bei falscher Lagerung oder 
versehentlicher falscher Handhabung explosionsartig zersetzen. Aus diesem Grund sind mit 
reinem Chlordioxid gefüllte Behältnisse mit der Aufschrift „Explosionsgefahr” zu 


kennzeichnen. 


Um diesen erheblichen Nachteil zu umgehen wird Chlordioxid entweder gleich in wässriger 
Lösung (= Chlordioxidlösung) angeboten, oder aber wie in der Industrie und wie es auch 


Humble empfiehlt, kurz vor dem Gebrauch hergestellt. 


Chlordioxid als Bleichmittel in der Papierherstellung 


Aufgrund seiner starken oxidativen Wirkung wird Chlordioxid normalerweise als Bleichmittel 
in der Papierindustrie verwendet und hat seit seiner Erstbeschreibung das damals übliche reine 


Chlor fast gänzlich ersetzt. 


Der wesentliche Vorteil gegenüber Chlor ist: Wenn Chlordioxid in Kontakt mit organischen 
Verbindungen wie Cellulose kommt, entstehen weniger ozonschädigende Chlorverbindungen. 
Auf vielen Aussenverpackungen von Papierherstellern ist dementsprechend der Vermerk 


„ohne Chlor hergestellt” zu finden. 


Chlordioxid als Desinfektionsmittel 


Neben seinem Gebrauch als Oxidationsmittel wird Chlordioxid in immer grösserem Umfang 


zur Trinkwasseraufbereitung als Desinfektionsmittel eingesetzt. Es besitzt ein breites 


Wirkspektrum gegen Bakterien, Pilze, Viren und Protozoen und ist in der Lage auch Reste von 


Algen oder phenolischen Verbindungen aus dem Wasser zu eliminieren (7). 


Die Wirkung von Chlordioxid ist vergleichbar mit anderen bekannten 
Wasserdesinfektionsmitteln wie Chloramin T und Ozon, wobei sein sporenabtötender Effekt 
stärker ausgeprägt ist. Mit herkömmlichen Hautdesinfektionsmitteln (z. B. Chlorhexidin oder 
Isopropanol) lässt sich Chlordioxid hingegen nicht vergleichen, da es für diese Art der 
Anwendung nicht gedacht ist. 


Chlordioxid zur Wasseraufbereitung 


Das mit Abstand älteste Mittel in der Trinkwasseraufbereitung ist Chlor (das auch in der 
Schwimmbadwasserpflege eingesetzt wird) und das aus ihm hergestellte Chlorgas. Beide lassen 
sich einfach gewinnen und preiswert herstellen, mit dem Wermutstropfen, dass Chlorgas eine 
äusserst giftige und instabile Verbindung ist. Erschwerend kommt hinzu, dass die 
Reaktionsprodukte von Chlorgas, die Chloramine, noch in geringster Konzentration Haut und 


Schleimhäute reizen und stark ätzend wirken. 


Aus diesem Grund wurde in Deutschland bereits 1974 die Trinkwasseraufbereitung neu 
bewertet, man begab sich auf die Suche nach alternativen Möglichkeiten zur Reinigung von 
verschmutztem Wasser und stiess auf Chlordioxid. Die Vorteile umfassen die weitaus 
günstigere Herstellung im Vergleich zu Ozon (einem anderen potentiellen 


Wasserreinigungsmittel) und die breite pH-Wert unabhängige antimikrobielle Wirkung. 


Die Vorteile von Chlordioxid sind die folgenden: 


e bakterizid (wirkt bakterienabtötend) 
e viruzid (wirkt virenabtötend) 
e sporozid (wirkt sporenabtötend und damit pilzfeindlich) 
« algizid (wirkt algenabtötend) 
e stärkere und schnellere Wirkung als Chlor 
e günstige Herstellung 
e pH-Wert unabhängige Wirkung 
e lang anhaltende bakteriostatische Wirkung (hemmt Bakterien im Wachstum) 
e keine Bildung von Chloraminen 
Das gängigste Verfahren zur Herstellung ist das sogenannte Salzsäure-Chlorit-Verfahren, bei 


welchem Natriumchlorit durch Zugabe von Salzsäure in Chlordioxid, Natriumchlorid und 


Wasser umgewandelt wird. 


Eine Vorstufe dieses Verfahrens führte bereits 1811 zur Entdeckung von Chlordioxid durch 
Humphry Davy. Dieser spaltete Chlorsäure und gewann somit Chlordioxid, das allerdings nicht 
in reiner Form, sondern verunreinigt mit Chlor als gelbe Flüssigkeit vorlag (daher auch der von 


ihm vorgeschlagene Name Euchlorine, vom griechischen für „gelblich”). 


Ganz so neu und revolutionär ist die „Entdeckung“ Jim Humbles also nicht, da das 
grundsätzliche Herstellungsverfahren bereits seit vielen Jahrzehnten bekannt und in 


Verwendung ist (7). 


So soll MMS funktionieren 


Ähnlich dem Prozess bei der Wasseraufbereitung entsteht beim Mischen der wässrigen 
Natriumchloritlösung mit einer Säure das Gas Chlordioxid, welches eine hervorragende 


Wasserlöslichkeit besitzt und sich deshalb zum Teil in der trinkfertigen Lösung befindet. 


Nimmt man diese Flüssigkeit ein, sollen nach Angaben von Jim Humble sämtliche schädlichen 
Bakterien, Viren und Pilze im Körper abgetötet werden. Im Anschluss reagieren das giftige Gas 
mit Wasserstoff zu Wasser oder mit Kohlenstoff zu Kohlenstoffdioxid und das Chlor mit 


Natrium zu Natriumchlorid, drei für den Körper unschädliche Verbindungen. 


Zu schön, um wahr zu sein 


Das Chlordioxid tatsächlich desinfizierende Eigenschaften hat, daran ist nicht zu rütteln. Das 
dieses jedoch selektiv nur schädliche Bakterien und Viren abtötet und die für den Körper nicht 
schädlichen unbeeinflusst lässt, ist schlicht falsch, schon allein wegen seines universellen 


Wirkungsmechanismus. 


Tatsache ist, dass nützliche und schlechte Bakterien abgetötet werden, vergleichbar mit dem 
Effekt, als würde man ein herkömmliches Desinfektionsmittel (z. B. Sagrotan) trinken. In Zeiten 
vom zunehmenden Verständnis über das enge Zusammenwirken der Darmflora mit dem 


restlichen Körper keine gute Nachricht. 


In einem Interview aus dem Jahr 2008, damals war der Begriff Darmflora gerade einmal 
medizinischen Experten ein Begriff, sagte Jim Humble in einem Interview im Nexus Magazin, 
dass nur anaerobe Bakterien im menschlichen Darm pathogen (krankheitserregend) seien und 
MMS gezielt auf diese wirke. Wie wir heute wissen, sind anaerobe Bakterien essentielle 
Bestandteile einer gesunden Darmflora. Man nehme als Beispiel die Milchsäurebakterien 
(Lactobacillus sp.), die für ein natürliches Gleichgewicht im Darm und den weiblichen 


Geschlechtsorganen verantwortlich sind. 


Oft heisst es ausserdem, MMS reagiere nur mit Mikroorganismen, die einen pH-Wert von unter 


7 aufweisen (17), was mit dem Fakt zu widerlegen ist, dass Chlordioxid eine pH-unabhängige 


antimikrobielle Wirkung besitzt. Gerade deshalb wird es auch universell in der 
Wasseraufbereitung eingesetzt. Übrigens: Sämtliche Zellen des menschlichen Körpers besitzen 


ebenfalls einen pH-Wert von unter 7. 


Eine andere Behauptung, wonach „die Aussenmembran (Haut) der Pathogene mehrere 100mal 
dünner, als die Wände der menschlichen Organe” sein soll, MMS nur diese attackiere und 


deshalb keine Nebenwirkungen auslöse, ist ebenso nicht richtig. 


Zellmembranen menschlicher Zellen („die Wände“) und bakterielle Zellmembranen („Haut“) 
unterscheiden sich in der Dicke nicht voneinander. Diese beträgt nachgewiesenermassen bei 
beiden immer zwischen 6 - 10 Nanometer. Viele Bakterien verfügen jedoch noch zusätzlich 
über eine schützende Zellwand (Bakterienzellwand), während keine einzige menschliche oder 


tierische Zelle über eine solche Zellwand verfügt. 


MMS und seine Nebenwirkungen 


Trotz zahlreicher gegenteiliger Behauptungen im Internet ist MMS nicht frei von 
Nebenwirkungen. Diese betreffen in erster Linie Reizungen der Haut und Schleimhäute bis hin 
zu lebensbedrohlichen Verätzungen der Speiseröhre. MMS kann in milden Fällen Übelkeit und 
Durchfall auslösen, in schweren Fällen Erbrechen, blutigen Durchfall, Magenkrämpfe und 
Ulzerationen im Magen und Darm. Es gibt sogar Berichte über Nierenversagen und schweren 
gastrointestinalen Schädigungen, sowohl bei einmaliger, als auch bei längerfristiger Einnahme 
8-15). 


Da Jim Humble selbst sagt, dass der Durchfall ein Teil der Wirkung und des allgemeinen 
Reinigungsprozesses seines Produktes ist, nehmen viele Menschen diesen folglich nicht als 
Nebenwirkung, sondern als erwünschten Effekt wahr. Dies ist insofern überraschend, da die 
breite desinfizierende Wirkung höchstwahrscheinlich die Darmflora sehr stark in 
Mitleidenschaft zieht und der Durchfall darauf zurückzuführen ist. Was also bei einer 


Antibiotikaeinnahme ungewollt ist, soll bei MMS Teil der eigentlichen Wirkung sein. 


Risikobewertung von MMS 


Die USA, Kanada, England, Spanien und viele weitere Staaten der Welt haben MMS 
mittlerweile verboten, die Herstellung, der Handel und der Verkauf sind also illegal und 
strafbar (4). In Deutschland warnen das Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR), das 
Bundesinstitut für Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM) sowie die Behörde für 
Gesundheit und Verbraucherschutz (BVR) vor der Einnahme (1, 2, 3). Der Verkauf und Erwerb 
sind jedoch legal, solange keine Heilversprechungen oder Bewerbungen als Heilmittel gemacht 


werden. 


Produkte finden sich dementsprechend häufig unter Bezeichnungen wie „Lebensmineralien” 
oder „Badezusatz mit Lebenskatalysatoren“. Dennoch schaffen es immer wieder Menschen die 
Grenze zum Strafbestand zu überschreiten, wie der Fall eines MMS-Verkäufers zeigt, der erst 


2019 zu einer mehrjährigen Haftstrafe verurteilt wurde (6). 


Wissenschaftliche Belege für MMS wünschenswert 


Es sei an dieser Stelle noch einmal daran erinnert, das MMS weder ein 
Nahrungsergänzungsmittel noch ein naturheilkundliches Mittel ist. MMS ist eine starke 
Chemikalie. Befürworter von MMS stützen sich oft auf eigene persönliche Erfahrungen oder 
Heilversprechen, von denen sie gehört haben, um diesen Aspekt in den Hintergrund treten zu 


lassen. 


Bis zum jetzigen Zeitpunkt gibt es leider keine ordnungsgemäss geplanten oder durchgeführten 
Untersuchungen zur Wirkung von MMS im menschlichen Körper. Dies ist jedoch eine 
essentielle Voraussetzung dafür ein Mittel als Arzneimittel zu bezeichnen, mit einer 
spezifischen Indikation zu versehen und im Fall von MMS, es zumindest als eindeutig sicher in 
der Anwendung am Menschen kennzeichnen zu dürfen. Im Sinne einer sicheren ganzheitlichen 
medizinischen Versorgung der Bevölkerung sind klinische Studien auch für Präparate wie MMS 


zu fordern. 


Dass diese nicht im Sinne der Händler und Verkäufer sind, ist nicht überraschend. Kein einziger 
Hersteller und nicht einmal Jim Humble selbst machen Anstalten, derartige Studien zu 
initiieren oder zu unterstützen. Eventuell weil reines Natriumchlorit bzw. Calciumhypochlorit 
in der chemischen Industrie einen Bruchteil dessen Wert ist, was MMS kostet. In einigen MMS- 
Produkten wird der Gehalt von Natriumchlorit bzw. Calciumhypochlorit vor Verkauf noch 


reduziert, womit sich grosse Gewinnspannen erzielen lassen. 


MMS gegen Covid-ı9 


Covid-19 hat jetzt zusätzlich Öl ins Feuer gegossen, indem Befürworter von MMS behaupten 
dieses wirke sehr gut gegen das Coronavirus Sars-Cov-2. Die Behauptungen stützen sich auf 
eine Studie aus Südamerika, in welcher insgesamt 104 Personen von Covid-19 durch 
Chlordioxid geheilt worden sein sollen (16). Betrachtet man die Studie genauer, fallen folgende 


Einschränkungen auf: 


Nicht alle der 104 Personen hatten Covid-19, einige hatten nur Kontakt mit Infızierten, andere 
ausschliesslich respiratorische Symptome. Des Weiteren nahmen sogar einige der 
behandelnden Ärzte an der Studie teil, was die Glaubwürdigkeit weiter senkt. Es gab weder 


eine Kontrollgruppe noch wurde etwas über die genaue verabreichte Menge von Chlordioxid 


geschrieben. Alles in allem kann hier also nicht von einer „klinischen Studie” gesprochen 


werden. 


Die durchweg positiven Eigenschaften von Chlordioxid bei der Entkeimung sind mittlerweile 
aus der modernen Wasseraufbereitung nicht mehr wegzudenken (pH-unabhängige Wirkung, 
breites Wirkspektrum gegen Keime). Für die Desinfektion der Haut und Schleimhäute hingegen 
gibt es deutlich besser verträgliche und vergleichbar wirksame Alternativen - und das ganz 


ohne der Gefahr von Hautreizungen und Verätzungen. 


Bezüglich der oralen Einnahme und Anwendung von MMS zur Behandlung von Krankheiten 
oder körperlichen Beschwerden kann zum jetzigen Zeitpunkt aus den oben erklärten Gründen 
weder aus naturheilkundlicher noch aus pharmazeutischer oder medizinischer Sicht eine 


Empfehlung ausgesprochen werden. 


MMS: Wägen Sie Ihr Nutzen-Risiko-Verhältnis ab! 


Wenn Sie sich jedoch im Urwald allein auf weiter Flur befinden und plötzlich Malaria 
bekommen, aber keine Medikamente haben und ärztliche Hilfe meilenweit entfernt ist, kann 
der Einsatz von MMS als letzte Hoffnung gerechtfertigt sein, wobei natürlich auch hier 
Nebenwirkungen möglich sein können und wonach Sie - ähnlich wie bei Antibiotika oder 
anderen stark antimikrobiell wirksamen Mitteln - unbedingt Ihre Darmflora wieder aufbauen 


sollten. 


Wägen Sie also immer Ihr persönliches Nutzen-Risiko-Verhältnis ab und überprüfen Sie, ob es 
nicht - insbesondere bei chronischen Erkrankungen - ganzheitliche Konzepte gibt, die Ihrem 
gesamten Organismus gut tun, die aber auch ein gewisses Umdenken erfordern und 


anstrengend sein können, weil man liebgewordene Gewohnheiten über Bord werfen muss. 


MMS hingegen zieht jene Menschen an, die nicht wirklich etwas ändern möchten, sondern 
stets auf der Suche nach dem EINEN Allheilmittel sind, dessen Anwendung keinerlei 
Anstrengung oder Änderung der Lebensumstände erfordert - eine Sichtweise, die der 


Schulmedizin bedenklich nahe kommt. 


Als Desinfektionsmittel für Oberflächen (Möbel, Türklinken, Tastaturen, Lichtschalter etc.) 
können Sie MMS - wenn nötig - verwenden. In einer Studie von 2005 zeigte MMS hierbei 


Wirkung gegen SARS-Viren. Näheres dazu lesen Sie im vorigen Link ganz unten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Als wirksames Mittel bei Frauenbeschwerden hat sich der Mönchspfeffer erwiesen. Seit 


Jahrtausenden wird er verwendet. Studien belegen die Wirksamkeit. 


Mönchspfeffer: Uralte Heilpflanze 


Der Mönchspfeffer (Vitex agnus-castus) gehört zur Familie der Lippenblütler, genau wie viele 
andere Gewürz- und Heilpflanzen, etwa das Basilikum, der Lavendel oder der Salbei. Im 
Gegensatz zu diesen eher kleinwüchsigen Stauden ist der Mönchspfeffer jedoch ein bis zu vier 
Meter hoher Strauch. Er ist im gesamten Mittelmeerraum bis hin nach Westasien verbreitet 
und fühlt sich insbesondere in wasserreichen Gebieten wie an Küsten, Flussläufen und in 


Auenwäldern wohl. 


Der Mönchspfeffer wird schon seit Jahrtausenden medizinisch angewandt. Quellen zufolge war 
er bereits im Altertum eine sehr angesehene Pflanze. Während seine zähen und harten Zweige 


zur Herstellung von Flechtzäunen Verwendung fanden, wurden die Blüten, Blätter und Samen 


und vor allem die rotschwarz gefärbten, fleischigen Früchte (Agni casti fructus) bei 
Verletzungen und Blähungen, in erster Linie aber bei Frauenleiden der unterschiedlichsten Art 
eingesetzt. Darüber hinaus dienten die Früchte aufgrund ihres würzigen Geschmacks als 


Pfefferersatz. 


Mönchspfeffer und seine rituelle Bedeutung 


Der Mönchspfeffer hatte ausserdem eine grosse rituelle Bedeutung. Die alten Griechen nutzten 
ihn zur Abwehr von Gefahren, zur Bewahrung der Keuschheit, aber auch zur Steigerung der 
Fruchtbarkeit. 


Daran erinnert ein uraltes geheimnisvolles Fest, die Thesmophorien, das u. a. in Athen zu 
Ehren der Fruchtbarkeitsgöttin Demeter zelebriert wurde. Bezeichnend ist, dass daran 


ausschliesslich Frauen teilnehmen durften, während die Männer das Fest finanzieren mussten. 


Die Blüten des Mönchspfeffers wurden dabei von den Frauen als Schmuck verwendet, die 
Blätter auf ihr Lager gelegt. Dies sollte dabei helfen, während der Thesmophorien keusch zu 
bleiben. Gleichzeitig erhofften sich die Frauen durch die Wirkung des Mönchspfeffers eine 
langfristig gesteigerte Fruchtbarkeit. Nach drei Tagen wurde zum Ausklang ein grosses 


Festessen mit Tänzen und Spielen veranstaltet. 


Der Mönchspfeffer und die Liebeslust 


Im Mittelalter wurde der Mönchspfeffer von Mönchen und Nonnen angewandt, um ihre 
Liebeslust zu unterdrücken, worauf die deutschen Begriffe Mönchspfeffer, Keuschlamm oder 
Keuschbaum hindeuten. So wurde in den Klöstern Mönchspfeffertee getrunken und das 


weiche Laub diente - wie schon in der Antike - als keusches Bettlager. 


Andererseits wurde der Mönchspfeffer auch verwendet, um die Libido zu steigern. Wie lassen 
sich diese gegensätzlichen Einsatzgebiete nun unter einen Hut bringen? Das Geheimnis wird 


weiter unten unter "Mönchspfeffer: Die Wirkungsumkehr" gelüftet. 


* Hochdosierte Mönchspfeffer-Kapseln finden Sie hier: Mönchspfeffer mit Wild Yams, Dong 
Quai, Traubensilberkerze, Vitamin B6, Bı2 und Eisen 








* Eine Mönchspfeffer-Tinktur finden Sie hier: Tinktur aus Keuschlammfrüchten 


Die Inhaltsstoffe 


In der Heilkunde kommen heute in der Regel die Früchte des Mönchspfeffers zum Einsatz. Sie 
stammen meist aus Wildsammlung und werden vorwiegend aus Albanien und Marokko 


importiert. Zwar kann man die Mönchspfefferfrüchte auch für Tee verwenden. Will man den 


Mönchspfeffer jedoch gezielt für therapeutische Zwecke einsetzen, dann sind Extrakte 


deutlich empfehlenswerter. 


Zur Verfügung stehen Trockenextrakte in Kapseln oder Tinkturen. Extrakte haben den Vorteil, 
dass bei der Herstellung alle Wirkstoffe in ausreichender Menge in die entsprechenden 
Präparate übergehen - auch die unlöslichen oder schwer löslichen, was bei Tee nicht der Fall 


ist. 
Das ätherische Öl 


Mönchspfeffer-Früchte enthalten 0,15 bis 1,8 Prozent ätherisches Öl. Dessen Hauptbestandteil 
stellen die sogenannten Terpene dar, die zu den sekundären Pflanzenstoffen zählen und in 


Wasser nur sehr schwer löslich sind, z. B.: 


e Sabinen ist für den pfeffrigen Geschmack von Mönchspfeffer (und auch Pfeffer) 


verantwortlich und wirkt gegen Entzündungen, Pilze und Mikroben. 


e 1,8-Cineol entfaltet in der Lunge und den Nebenhöhlen eine bakterizide und 
schleimlösende Wirkung und kann laut einer Studie am Bonn University Hospital bei 


Asthma hilfreich sein. 


« alpha-Pinen wirkt antientzündlich sowie antimikrobiell, weitet bei niedriger Dosierung 
die Bronchien und wird in der traditionellen chinesischen Medizin gegen Krebs 


eingesetzt. 


Die sekundären Pflanzenstoffe 


Darüber hinaus stecken im Mönchspfeffer jede Menge weitere sekundäre Pflanzenstoffe: 


e antioxidativ wirkende Flavonoide (z. B. Casticin) 
e adstringierende (zusammenziehende) Gerbstoffe 
e Diterpene 
« Iridoide bzw. Iridoidglykoside wie Aucubin und Agnusid 
Aucubin hat eine entzündungshemmende, reizmildernde sowie antibiotische Wirkung und ist 


z. B. auch im Spitzwegerichsaft enthalten, der aufgrund dieses Wirkstoffes nicht schimmelt. 


Agnusid wirkt ebenfalls gegen Entzündungen und ausserdem krebshemmend. 


Italienische Forscher von der University of Messina haben erst im Jahr 2017 nachgewiesen, dass 
Mönchspfeffer die Neubildung von Blutgefässen in Tumorzellen zu unterbinden vermag. Eine 
Studie am Indian Institute of Integrative Medicine hat hingegen gezeigt, dass Agnusid die 


Immunabwehr positiv beeinflusst und bei der Behandlung von Arthritis hilfreich sein kann. 


Entscheidend ist hierbei, dass die pharmakologische Wirkung des Mönchspfeffers nicht auf 


einzelne Wirkstoffe, sondern auf das Zusammenspiel aller Inhaltsstoffe zurückgeführt wird. 


* Ein Produkt zur Regulierung der Hormontätigkeit finden Sie hier: Zyklus Balance® 2 mit 
Mönchspfeffer und Frauenmantel 


Anerkannte medizinische Anwendungen 


Dem Mönchspfeffer werden zahlreiche Heilwirkungen zugesprochen, doch nur einige 
Anwendungen gelten aufgrund entsprechender klinischer Studien als gesichert. Dazu zählen 
laut der Kommission E und der European Scientific Cooperative on Phytotherapy (ESCOP) die 
folgenden: 


e Prämenstruelles Syndrom (PMS, samt Reizbarkeit und Unruhezuständen) 
e Brustempfindlichkeit (Mastodynie) 
e Menstruationsstörungen (Unregelmässigkeit der Regelblutung) 


e Menstruationsbeschwerden (z. B. schmerzhafte Monatsblutungen) 


Diese so unterschiedlichen Wirkungen hat der Mönchspfeffer insbesondere deshalb, weil er 
den Prolaktinhaushalt beeinflusst. Prolaktin ist ein Hormon mit zahlreichen Funktionen: Es ist 
im Verlauf der Schwangerschaft für das Wachstum der Brustdrüse und während der Stillzeit für 
die Milchsekretion verantwortlich, wobei in dieser Zeit auch der Eisprung unterdrückt wird. 
Darüber hinaus wirkt sich das Hormon auf die Psyche aus, denn es trägt dazu bei, dass 


Menschen und auch Tiere sich hingebungsvoll um ihren Nachwuchs kümmern (Brutpflege). 


Prolaktin wird im Vorderlappen der Hypophyse (Hirnanhangsdrüse) gebildet. Die 
Ausschüttung des Prolaktins aus der Hypophyse wird von verschiedenen anderen Hormonen 
und Botenstoffen beeinflusst. Östrogen beispielsweise fördert die Ausschüttung (erhöht also 


den Prolaktinspiegel), Dopamin hemmt sie (senkt somit den Prolaktinspiegel). 


Die Folgen eines zu hohen Prolaktinspiegels 


Sind die Prolaktinwerte dauerhaft erhöht, obgleich weder eine Schwangerschaft vorliegt, noch 
ein Baby gestillt wird, kann dies zu gesundheitlichen Problemen führen. Es werden u. a. 
folgende Störungen und Krankheiten mit einem erhöhten Prolaktinspiegel in Verbindung 


gebracht. 


e Hemmung des Eisprungs 

e Unregelmässige oder ausbleibende Menstruation 

e Endometriose 

e Unfruchtbarkeit bzw. unerfüllter Kinderwunsch 

e Schilddrüsenunterfunktion 

e Dopaminmangel 

e Psychische Erkrankungen 

e Prolaktinom (gutartiger Tumor der Hypophyse) 

e Östrogendominanz 

e Bei Männern: Testosteronmangel, Impotenz, Libidostörungen 
Zu niedrige Prolaktinwerte kommen vergleichsweise selten vor und können durch bestimmte 


Medikamente, die z. B. bei der Parkinson Krankheit verschrieben werden, verursacht sein oder 


auf eine Unterfunktion der Hypophyse hindeuten. 


Wie senkt Mönchspfeffer den Prolaktinspiegel? 


Mönchspfeffer hemmt die Prolaktin-Ausschüttung, da die in ihm enthaltenen Diterpene an die 
Dopamin-Empfangsstellen (Dopamin-2-Rezeptoren) binden. Sie wirken somit dopaminähnlich, 
imitieren also die Wirkung von Dopamin. Laut einer Studie an der University of Göttingen 


wirkt Mönchspfeffer in Bezug auf die Prolaktin-Hemmung sogar genauso gut wie Dopamin. 


Allerdings agiert der Mönchspfeffer auf diese Weise nur, wenn er in Form von Extrakten und in 
hohen Dosen, z. B. 3 bis 4 mg eines Trockenextraktes eingesetzt wird. Zur Herstellung von 3 
bis 4 mg Trockenextrakt benötigt man - im Falle von 10:1-Extrakten - 30 bis 40 mg der Droge. 


10:1 bedeutet wiederum, dass man für ı Teil Extrakt 10 Teile der Pflanze verwendet hat. 


Bei Extrakten dieser Dosierung sinkt der Prolaktinspiegel und der Östrogen- und 
Progesteronhaushalt regulieren sich wieder. Auch kann erst jetzt der FSH-Spiegel steigen. FSH 
ist ein Hormon und für einen regelmässigen Eisprung verantwortlich. Über alle diese 
Wirkmechanismen kann der Mönchspfeffer den oben genannten Beschwerden 


entgegenwirken. 


Nehmen Männer Mönchspfeffer-Extrakt in entsprechender Dosierung ein, führt dies ebenfalls 
zu einem sinkenden Prolaktinspiegel. Auf diese Weise kann der Testosteronspiegel erhöht 


werden, wodurch die Libido steigt und die Spermaproduktion aktiviert wird. 


Die Wirkungsumkehr 


Ganz anders wirkt der Mönchspfeffer allerdings, wenn er in geringer Dosis eingenommen wird. 
Denn dann reicht die Bindungsaktivität der Diterpene einfach nicht aus, um die Freisetzung 
von Prolaktin zu verringern. Rätselhaft erscheint jedoch, dass in Folge die Prolaktin- 
Ausschüttung tatsächlich leicht gesteigert wird, was u. a. Forscher von der Frankfurt 


University Clinic bestätigt haben. 


Sie haben 20 Männer zwei Wochen lang täglich mit einer unterschiedlichen Dosis 
Mönchspfeffer-Spezialextrakt behandelt. Während die niedere Dosis für einen signifikanten 
Anstieg des Prolaktinspiegels sorgte, führte die hohe Dosis zu einer verminderten Prolaktin- 


Ausschüttung. 


Pharmakologen sprechen in diesem Zusammenhang von einer Wirkungsumkehr bzw. von einer 
paradoxen Reaktion. Diese erklärt auch, warum der Mönchspfeffer in alten Zeiten sowohl zur 


Libidosteigerung als auch zur Reduzierung derselben eingesetzt wurde. 


Da man heutzutage insbesondere auf die prolaktinspiegelsenkende Wirkung Wert legt, sind 
Fertigpräparate mit dem Mönchspfeffer bereits entsprechend dosiert, so dass man sich im 


Allgemeinen keine Gedanken um die richtige Dosis machen muss. 


Für Männer wird der Mönchspfeffer nicht empfohlen 


In Zeiten von Viagra und CO,, in denen die Potenz des Mannes grösser denn je geschrieben 
wird, sind libidosenkende Mittel out, weshalb sich die Forschung damit nicht sonderlich 
beschäftigt. 


Darum gibt es in Bezug auf diese traditionelle Anwendung des Mönchspfeffers und die 
entsprechende niedere Dosierung auch keine wissenschaftlich überprüften Angaben. Es kann 
sein, dass die Mönche im Mittelalter auf sehr niedrig dosierte Extrakte oder auf 


Mönchspfeffertee zurückgegriffen haben. 


In den Beipackzetteln von Mönchspfeffer-Präparaten ist sogar zu lesen, dass es grundsätzlich 
kein Anwendungsgebiet bei Männern gibt, obgleich auch diese laut Studien davon profitieren 


könnten, z. B. um die Fruchtbarkeit zu erhöhen. 


Mönchspfeffer und seine Heilwirkungen 


Nachfolgend stellen wir die wichtigsten Gesundheitsbeschwerden vor, bei denen der 


Mönchspfeffer nachweislich helfen kann: 


Das prämenstruelle Syndrom 


Der Begriff prämenstruelles Syndrom (PMS) umfasst zahlreiche Beschwerden, die 4 bis 14 Tage 
vor dem Eintreten der Regelblutung auftreten. Dazu zählen diverse physische und psychische 
Symptome wie Krämpfe im Unterbauch, Kopf-, Brust- und Rückenschmerzen, Müdigkeit, 
Durchfall, Stimmungsschwankungen, Weinerlichkeit usw. Jede dritte Frau im gebärfähigen 
Alter ist regelmässig davon betroffen. PMS wird u. a. mit einem Prolaktin-Überschuss in 
Verbindung gebracht. 


Der Mönchspfeffer mit seiner prolaktinsenkenden Wirkung kann hier daher sehr hilfreich sein. 
Australische Forscher von der Royal Melbourne Institute of Technology-University 
beispielsweise haben diesbezüglich elf Studien analysiert. In sieben dieser Studien konnte die 


Wirkung des Mönchspfeffers beim PMS nachgewiesen werden. 


Ebenfalls ein positives Ergebnis erbrachte eine placebokontrollierte Studie, die an mehreren 
klinischen Zentren durchgeführt wurde, darunter am Peking Union Medical College Hospital. 
Teilnehmerinnen waren 217 Patientinnen mit moderat bis schwer ausgeprägtem PMS. Ein Teil 
der Frauen wurde täglich mit 4 mg Mönchspfeffer-Extrakt behandelt, der andere bekam ein 


Placebo. 


Die Mönchspfeffer-Therapie über drei Zyklen führte im Vergleich zum Placebo zu einer 
deutlichen Reduktion der Beschwerden und die Symptome konnten um mindestens 60 Prozent 


verbessert werden. 


Weitere hilfreiche Tipps zum PMS finden Sie unter: Prämenstruelles Syndrom (PMS). 


Die prämenstruelle Dysphorie 


Bei vielen Frauen geht ein prämenstruelles Syndrom auch mit psychischen Symptomen wie 
Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit, Angstzuständen und depressiven Verstimmungen 
einher. Wenn diese Symptome nun aber derart ausgeprägt sind, dass sie sogar zu 
Selbstmordgedanken führen, spricht man von einer prämenstruellen Dysphorie (PMDD, engl. 
Premenstrual Dysphoric Disorder), die ebenfalls auf ein hormonelles Ungleichgewicht 


zurückgeführt wird. 


Vonseiten der Schulmedizin werden in solchen Fällen oft Antidepressiva verschrieben. Dabei 
wäre Mönchspfeffer-Extrakt eine ideale Alternative, um eine PMDD zu behandeln, wie eine 
Studie an der Universitä degli Studi di Catania gezeigt hat. An der Studie nahmen 42 Frauen 
zwischen 18 und 49 Jahren teil. Sie alle hatten eine PMDD-Diagnose. Die Frauen wurden in 
zwei Gruppen unterteilt und erhielten zwei Monate lang entweder 20 bis 40 mg Fluoxetin (ein 


Antidepressivum) oder aber 20 bis 40 mg Mönchspfeffer-Extrakt. 


Die Forscher kamen zum Schluss, dass Mönchspfeffer-Extrakt in Bezug auf die Wirksamkeit mit 


Fluoxetin gleichzusetzen sei, allerdings ohne die verheerenden Nebenwirkungen des 


Antidepressivums wie z. B. Angstzustände, Schlaflosigkeit und Nervosität. Die Wirkung wird 


auch hier auf die Senkung des Prolaktinspiegels zurückgeführt. 


Überdies hat eine Untersuchung US-amerikanischer Forscher von der University of Illinois 
ergeben, dass Inhaltsstoffe des Mönchspfeffers nicht nur an Dopamin-Rezeptoren, sondern 
auch an Opiat-Rezeptoren binden, was zusätzlich zur Linderung von Schmerzen und 


psychischen Symptomen beitragen könnte. 


Mönchspfeffer bei Regelschmerzen 


Nicht nur vor, sondern auch während der Menstruation leiden zahlreiche Frauen unter 
verschiedensten Beschwerden, wie krampfartigen Unterleibsschmerzen, Kopfschmerzen, 
Übelkeit und Völlegefühl bis hin zu Erbrechen und Durchfall. 


Forscher vom Nenehatun Hospitalin der Türkei haben nun bei Regelschmerzen die Effektivität 
einer Antibabypille (Wirkstoffkombination aus Ethinylestradiol und Drospirenon) mit der des 
Mönchspfeffers verglichen. 


An der Studie, die drei Monatszyklen andauerte, nahmen 60 unter schweren Regelschmerzen 
leidende Frauen teil. Sie erhielten entweder die Pille oder ein Mönchspfefferpräparat. Die 
Wissenschaftler stellten in Bezug auf die Wirksamkeit keine Unterschiede zwischen der 
Antibabypille und dem Mönchspfeffer fest. Doch auch in diesem Fall ist Mönchspfeffer die 


bessere Alternative, da das pflanzliche Heilmittel kaum zu Nebenwirkungen führt. 


Tipps, wie Sie Menstruationsbeschwerden auf natürlichem Weg in den Griff bekommen, finden 


Sie hier: Menstruationsbeschwerden - Sanfte Linderung. 


Menstruationsstörungen mit Mönchspfeffer reduzieren 


Es gibt verschiedene Menstruationsstörungen: Blutungen können zu häufig oder zu selten 


auftreten, zu stark, zu schwach, zu lange oder zu kurz. Sie können auch ganz ausfallen. 


Das Polyzystische Ovar-Syndrom (PCOS) gilt als die häufigste Ursache für Zyklusstörungen und 
Unfruchtbarkeit bei Frauen. Die Erkrankung geht meist mit nur noch seltenen 
Menstruationsblutungen oder dem vollständigen Ausbleiben der Menstruation einher. 
Männliche Geschlechtshormone überwiegen, während die typisch weiblichen Hormone 
(Östrogen, Progesteron) teilweise eher mangelhaft vorhanden sind. Weitere 


Folgeerscheinungen sind starke Akne, depressive Verstimmungen und Haarausfall. 


Australische Forscher von der University of Western haben festgestellt, dass die herkömmliche 
schulmedizinische Behandlung oft zu wünschen übrig lässt und mit zahlreichen 


Nebenwirkungen einhergeht. Sie haben deshalb sechs Heilpflanzen-Extrakte in Bezug auf ihre 


hormonelle Wirksamkeit auf den Prüfstand gestellt. Es wurden 33 Studien analysiert. Die 
Wissenschaftler kamen zum Schluss, dass sich der Mönchspfeffer beim PCOS, 
Menstruationsstörungen und einer erhöhten Produktion männlicher Hormone positiv 


auswirken kann. 


Zyklus-Unregelmässigkeiten können überdies nach dem Absetzen hormoneller 
Verhütungsmittel auftreten oder die Folge einer Gelbkörperschwäche sein. Auch in diesen 
beiden Fällen kann mit Hilfe des Mönchspfeffers das hormonelle Gleichgewicht schneller 


wiederhergestellt werden. 


Unfruchtbarkeit mit Mönchspfeffer entgegenwirken 


Auch Kinderlosigkeit kann mit einer Gelbkörperschwäche zusammenhängen. Ein Überschuss 
an Prolaktin verhindert nämlich die Bildung des luteinisierenden Hormons (LH) und des 
follikelstimulierenden Hormons (FSH), wodurch sich der Gelbkörper nicht richtig entwickeln 


kann. 


Mönchspfeffer wird traditionell schon lange bei Unfruchtbarkeit verwendet. Zurzeit gilt diese 
Anwendung noch nicht hundertprozentig als gesichert, doch es gibt bereits Studien, die diese 
Wirkung bestätigen. So haben etwa deutsche Forscher von der Medizinischen Hochschule in 

Hamburg 52 Frauen mit Gelbkörperschwäche und einem zu niedrigen Prolaktinspiegel in zwei 
Gruppen eingeteilt. Ein Teil der Patientinnen erhielt täglich 3 mg Mönchspfeffer-Extrakt 


(Strotan), der andere ein Placebo. 


Nach einer dreimonatigen Therapie wurde bei den Frauen der Mönchspfeffer-Gruppe 
festgestellt, dass der Prolaktinspiegel gesunken war und die Gelbkörperschwäche behoben 
werden konnte. Zwei Frauen wurden in dieser Zeit sogar schwanger. In der Placebo-Gruppe 


blieb hingegen alles beim Alten. 


Viele weitere Anregungen zur Steigerung Ihrer Fruchtbarkeit finden Sie unter: Kinderwunsch? 
So fördern Sie Ihre Fruchtbarkeit. 


Beschwerden in den Wechseljahren 


Auch die Wechseljahre bringen für viele Frauen aufgrund der hormonellen Umstellung diverse 
Beschwerden mit sich, die als klimakterisches Syndrom bezeichnet werden. Dazu zählen z.B. 
Hitzewallungen, Schweissausbrüche, Magen-Darm-Probleme, Schlafstörungen, 


Stimmungsschwankungen bis hin zu Depressionen. 


Kennzeichnend für die Wechseljahre ist nicht nur ein Absinken des Östrogenspiegels, sondern 
auch ein Absinken des Progesteronspiegels. Da letzterer oft stärker und schneller sinkt als der 


Östrogenspiegel kann sich eine Östrogendominanz entwickeln. Das bedeutet nicht, dass der 


Östrogenspiegel übermässig hoch sein muss, sondern dass das Verhältnis zwischen Östrogen 
und Progesteron nicht mehr im Gleichgewicht ist und im Verhältnis zum Progesteron zu viel 


Östrogen vorhanden ist. 


Statt einer schulmedizinischen nebenwirkungsreichen Hormonersatztherapie könnte man 
auch hier versuchsweise den Mönchspfeffer einsetzen, der den aus den Fugen geratenen 
Hormonspiegel regulieren kann. Er senkt den Prolaktinspiegel, was eine Aktivierung der 
körpereigenen Progesteronproduktion nach sich zieht. Infolgedessen wird die 
Östrogendominanz eingedämmt. Allerdings stehen inzwischen auch naturidentische 
Hormonpräparate zur Verfügung, die bei starken Wechseljahresbeschwerden zum Einsatz 


kommen können. 


Hitzewallungen und Nachtschweiss 


Es kann darüber hinaus sinnvoll sein, verschiedene Heilpflanzen zu kombinieren, um eine 
bestmögliche Wirkung zu erzielen. Israelische Forscher vom Felsenstein Medical Research 
Center haben festgestellt, dass ein Pflanzenextrakt, bestehend aus Mönchspfeffer, Trauben- 
Silberkerze, Chinesische Engelwurz, Mariendistel, Rot- bzw. Wiesenklee und Amerikanischem 
Ginseng die Beschwerden während der Wechseljahre deutlich abschwächen oder sogar zum 


Verschwinden bringen kann. 


An der doppelblinden, placebokontrollierten Studie nahmen 55 Frauen zwischen 44 und 65 
Jahren teil. Sie litten alle an Wechseljahresbeschwerden, waren ansonsten aber gesund. Sie 


nahmen zweimal täglich je eine Kapsel des unten aufgeführten Extraktes. 


Während in der Placebo-Gruppe lediglich eine geringfügige Verbesserung der Symptome 
registriert wurde, zeigten sich in der Extrakt-Gruppe deutliche Erfolge: 


Nach der dreimonatigen Einnahme konnten die Hitzewallungen um 73 Prozent und der 
Nachtschweiss um 69 Prozent gesenkt werden. Dank der Heilpflanzenkombination wurde auch 
die Schlafqualität sehr verbessert. Bei 47 Prozent der Frauen verschwanden ferner die 
Hitzewallungen vollständig. Ausserdem wurden bei keiner der Studienteilnehmerinnen 


Nebenwirkungen beobachtet. 


Die Studie ergab überdies, dass die Wirksamkeit im Laufe von drei Monaten stetig gesteigert 
wurde. So lag die Verminderung der Hitzewallungen nach zwei Wochen erst bei 25 Prozent. 
Dies zeigt klar, dass es eine Weile dauert, bis sich die Wirkung der Heilpflanzen voll entfalten 


kann. 


Der in dieser Studie eingesetzte Pflanzenextrakt heisst Phyto-Female Complex und ist unseres 
Wissens nach ein israelisches Produkt, das hierzulande nur schwer erhältlich ist. Da in der 


Studie die Zusammensetzung angegeben ist, möchten wir diese hier aufführen, so dass Sie 


damit evtl. ein passendes Mittel in Ihrer Apotheke erhalten oder mischen lassen können oder 


sich entsprechende Einzelpräparate besorgen können: 


Jede Kapsel Phyto-Female Complex enthält die folgenden standardisierten Extrakte: 


e Wurzelextrakt der Traubensilberkerze, 100 mg (standardisiert auf 2,5 Prozent 


Triterpenglykoside) 


e Wurzelextrakt der Chinesischen Engelwurz (Angelica sinensis), 75 mg (standardisiert ı 


Prozent Ligustilide) 


e Krautextrakt aus der Mariendistel (Silybum marianum), 75 mg (standardisiert auf 80 


Prozent Silymarin) 


e Blütenextrakt des Rot- bzw. Wiesenklee (Trifolium pratense), 50 mg (standardisiert auf 8 


Prozent Isoflavone) 


e Wurzelextrakt aus Amerikanischem Ginseng (Panax quiquefolim), 50 mg (standardisiert 


auf 25 Prozent Ginsenoside) 


e Fruchtextrakt aus dem Mönchspfeffer (Vitex agnus castus), 50 mg (standardisiert auf 5 


Prozent Vitexin) 


Mönchspfeffer in der Tiermedizin 


Mönchspfeffer zählt zu jenen Heilmitteln, die auch bei der Behandlung von Tieren - z. B. bei 
Fruchtbarkeits- oder Verhaltensstörungen (Aggressivität) - eine lange Tradition haben. Heute 
gilt Mönchspfeffer insbesondere beim Cushing-Syndrom (CS) als alternatives Heilmittel. Davon 
betroffen sind insbesondere Pferde und Ponys (Equines CS), aber auch Hunde (Canines CS) 
und Katzen (Felines CS). 


Das CS ist eine Hormonstörung der Nebennierenrinde, die mit einem zu hohen Cortisolspiegel 
einhergeht. Es können die unterschiedlichsten Symptome auftreten, darunter Veränderungen 
des Haarkleides, Hufleiden, Sehnenentzündungen, Lethargie, Knochenprobleme und/oder auch 


ein depressives Verhalten. 


Leider ist das CS bei Tieren zurzeit noch eine unheilbare Erkrankung, doch mit der richtigen 
Therapie können die betroffenen Vierbeiner noch viele Jahre lang ein beschwerdefreies Leben 
geniessen. Meist wird der Arzneistoff Pergolid verabreicht, der jedoch mit einigen 


Nebenwirkungen wie z. B. Appetitlosigkeit und Apathie einhergehen kann. 


Studien haben gezeigt, dass Mönchspfeffer eine interessante Alternative darstellt, ob in 
Kombination mit herkömmlichen Medikamenten oder sogar als alleinige Therapie. Eine Studie 


an der Free University of Berlin, woran 38 Pferde und Ponys teilnahmen, hat gezeigt, dass die 


Symptome durch das mönchspfefferhaltige Test-Präparat signifikant verbessert werden 


konnten. Natürlich muss die Therapie mit dem behandelnden Tierarzt abgesprochen werden. 


Nebenwirkungen, Gegenanzeigen und Wechselwirkungen 


von Mönchspfeffer 


Der Mönchspfeffer wird in der Regel sehr gut vertragen. Nur selten kann es z. B. zu juckenden 
Hautausschlägen, Verdauungsstörungen oder Kopfschmerzen kommen. Unerwünschte 


Wirkungen treten meist gleich zu Beginn der Behandlung auf. 


Da Mönchspfeffer auf die Sexualhormone Einfluss nimmt, sollte er in der Pubertät und in der 
Schwangerschaft nicht eingenommen werden. Dasselbe gilt bei vorliegenden Krankheiten, 
deren Verlauf von Geschlechtshormonen beeinflusst werden kann, wie z. B. Brustkrebs und 


Tumoren der Hirnanhangsdrüse. 


Des Weiteren wird auch stillenden Frauen davon abgeraten, da Mönchspfeffer-Extrakt die 
Milchproduktion senken kann. Allerdings hat eine Untersuchung an der Sabzevar University of 
Medical Sciences im Jahr 2017 ergeben, dass Mönchspfeffer die Milchproduktion sogar steigern 


kann. 


Darüber hinaus wird vom Mönchspfeffer-Extrakt abgeraten, wenn Dopamin-Antagonisten (z.B. 
Neuroleptika), Dopamin-Agonisten (Prolaktin-Hemmer), Östrogene und Antiöstrogene 


eingenommen werden, da es zu Wechselwirkungen kommen kann. 


Konsultieren Sie in besagten Fällen vor der Anwendung von Mönchspfeffer-Präparaten also 


unbedingt Ihren Arzt oder Heilpraktiker. 


Denken Sie daran, dass ein Mönchspfeffer-Präparat grundsätzlich mindestens drei Monate lang 
eingenommen werden muss, bevor es seine volle Wirkkraft entfalten kann. Zudem wird meist 


empfohlen, den Mönchspfeffer möglichst immer zur gleichen Tageszeit einzunehmen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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des Equinen Cushing Syndroms) 


e Merz PGetal, "The effects of a special Agnus castus extract (BP1095E1) on prolactin 
secretion in healthy male subjects", Exp Clin Endocrinol Diabetes, Juni 1996, (Die 
Wirkungen eines speziellen Agnus-castus-Extraktes (BPıo95E1) auf die Prolaktin- 


Sekretion bei gesunden männlichen Probanden) 


e HeZetal, "Treatment for premenstrual syndrome with Vitex agnus castus: A 
prospective, randomized, multi-center placebo controlled study in China", Maturitas, 
Mai 2009, (Behandlung des prämenstruellen Syndroms mit Vitex agnus castus: Eine 


prospektive, randomisierte, placebokontrollierte Multi-Center-Studie in China) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Moringa oleifera - so heisst der ursprünglich aus Nordindien stammende Meerrettichbaum. 
Moringabäume gelten als die nährstoffreichsten Gewächse der Erde und sind heute auch in 
Asien, Afrika und Lateinamerika weit verbreitet. Schon in kleinen Mengen soll Moringa ein 

Superfood sein. Hält das grüne Pulver, was es verspricht? Lesen Sie bei uns eine kritische 


Betrachtung. 


Moringa oleifera, ein Baum der Unsterblichkeit 


Der Moringa- oder Meerrettichbaum (Moringa oleifera) gehört zur Familie der 
Bennussgewächse (Moringaceae) und stammt ursprünglich aus der Himalaya-Region 
Nordwestindiens. Der Name Meerrettichbaum leitet sich vom Gehalt an Senfölglykosiden ab, 
die dazu führen, dass seine Wurzeln ähnlich wie Meerrettich riechen und die Blätter einen 
scharfwürzigen Beigeschmack haben. So kam es, dass englische Kolonialherren die essbaren 


Wurzeln lange Zeit als Meerrettichersatz verwendeten. 


Mittlerweile hat sich der Moringa-Baum weltweit in den Tropen und Subtropen, besonders 
aber in Ländern Afrikas, Arabiens, Südostasiens und auf den karibischen Inseln verbreitet. Da 
fast alle Teile des Baumes essbar oder anderweitig nutzbar sind und überdies die Blätter eine 


hohe Nährstoffdichte aufweisen, trägt Moringa den Ehrennamen "Wunderbaum“. 


Moringa zählt in vielen Ländern nicht nur zu einer wichtigen Nahrungsquelle, sondern wird 
auch zu medizinischen Zwecken genutzt. Laut indischem Volksglauben kann der Moringa- 
Baum mehr als 300 Krankheiten heilen. Da er als besonders dürreresistent gilt und selbst unter 


widrigsten Bodenbedingungen wächst, wird er auch "Baum der Unsterblichkeit” genannt. 


Der Moringa-Baum und seine besonderen Fähigkeiten 


Charakteristisch für den Moringa-Baum ist sein kurzer, angeschwollener Baumstamm und seine 
langen, herabhängenden Bohnenfrüchte, die wie Drumsticks aussehen. Daher auch die 


Bezeichnung "Trommelstockbaum“. 


Eine Besonderheit des Baumes ist sein schnelles Wachstum. Er kann bis zu 30 cm im Monat 
wachsen und erreicht bereits im ersten Jahr eine Höhe von 8 Metern. Verantwortlich dafür ist 
das Wachstumshormon und Antioxidans Zeatin, das in grosser Menge im Moringa-Baum 


vorkommt und ihn so ungewöhnlich schnell wachsen lässt. 


Beim Menschen soll das Zeatin die Hautregeneration enorm beschleunigen, den 
Alterungsprozess verlangsamen und die Bioverfügbarkeit der Moringa-Vitalstoffe noch 
erhöhen. Während in vielen anderen Lebensmitteln vom Zeatin nur Spuren enthalten sind, soll 


Moringa ein Vielfaches der üblichen Zeatinwerte aufweisen. 


Moringa-Samen zur Aufbereitung des Trinkwassers 


Eine ganz besondere Fähigkeit besitzen die Samen des Moringa-Baums. Das daraus gewonnene 
Pulver kann Schwebstoffe und Bakterien im Wasser binden und wird daher zur Aufbereitung 


von Trinkwasser verwendet. 


Wenn man schon allein an die Vorteile sauberen Trinkwassers für die Menschen in 
Drittweltländern denkt, wird klar, wie wichtig Moringabäume in diesen Regionen sind! Der 
grosse Nähr- und Vitalstoffreichtum der Moringablätter hilft überdies bei der Bekämpfung von 
Mangel- und Unterernährung - und zwar schon dann, wenn die Menschen täglich nur zwei 


Esslöffel Moringapulver zu sich nehmen (10 - 25 g). 


Moringapulver hilft bei Mangelernährung 


Im Juni 1997 startete die Organisation “Church World Service” (CWS) gemeinsam mit der 
Entwicklungshilfeorganisation AGADA (Agir Autrement pour le Developpement en Afrique) 
ein Projekt, das sich mit der richtigen Verwendung von Moringablättern zur Bekämpfung von 


Mangel- und Unterernährung im Südwesten Senegals beschäftigte. 


Insbesondere Frauen und Kinder erhielten täglich Moringapulver. Auch schwangere Frauen 
wurden dazu ermutigt, das Pulver regelmässig einzunehmen und damit auch während der 


Stillzeit fortzufahren. 


Nach einem längeren Beobachtungszeitraum stellten die Ärzte fest, dass sich der allgemeine 
Gesundheitszustand der unterernährten Kinder und Frauen wesentlich verbessert hatte. 
Zudem hatte die Einnahme des Pulvers einen gewichtssteigernden Effekt zur Folge und konnte 


somit erfolgreich den Kampf gegen Mangel- und Unterernährung unterstützen. 


Ausserdem wurde beobachtetet, dass sich die Frauen, die Moringa eingenommen hatten, nach 
der Entbindung besser und schneller von einer Anämie (Blutarmut) erholten und ihre Kinder 
mit einem höheren Geburtsgewicht zur Welt kamen. Das Moringapulver förderte auch die 


Milchbildung bei stillenden Frauen. 


Ist das Moringapulver besser als andere Superfoods? 


Auch in Europa ist Moringa als Superfood in aller Munde! Oft wird Moringa als 
nährstoffreichste Pflanze der Welt bezeichnet. 90 Nährstoffe sollen sich in der Pflanze 
vereinen. Aussergewöhnlich reich an Proteinen, Antioxidantien, Vitaminen und Mineralstoffen 


soll sie sein. 


Glaubt man den Herstellern, stellt das Pülverchen andere, uns geläufigere Nahrungs- und 
Nahrungsergänzungsmittel in Sachen Nährstoffgehalt weit in den Schatten. Unter anderem soll 


es 


e einen 17 Mal höheren Kalziumgehalt als Milch, * 
e einen 4 Mal höheren Betacarotingehalt als Karotten, 
e einen 15 Mal höheren Kaliumgehalt als Bananen, 
e einen 25 Mal höheren Eisengehalt als Spinat und 


e einen 7 Mal höheren Vitamin-C-Gehalt als Orangen besitzen. 
Das klingt fantastisch. Trifft es jedoch auch zu? 


Nein, es trifft nicht zu! Denn man vergleicht mal eben die Nährwerte des Moringapulvers, also 
der getrockneten und pulverisierten Moringablätter mit den Nährwerten von frischen 


Lebensmitteln. Würde man nämlich - wie es korrekt wäre - Moringapulver mit Milchpulver, 


Spinatpulver, Karottenpulver, Bananenpulver etc. vergleichen, käme etwas ganz anderes 


heraus. 


*Diese Angaben unterscheiden sich je nach Quelle ausserordentlich, so findet man 
beispielsweise auch Aussagen wie "3-mal mehr Eisen als Spinat” oder "9-mal mehr Eisen als 


Spinat“ Genauso verhält es sich mit all den anderen Vergleichen. 


Die Wahrheit über Moringa 


Wie also steht es wirklich um die Nährwerte in Moringa? 


Calcium in Moringa 


Moringapulver liefert ca. 2.000 mg Calcium pro 100 Gramm, also nur 1,5 bis 2 Mal so viel 
Calcium wie Milch, wenn man - wie es richtig wäre - vom Calciumgehalt in der Trockenmasse 
der Milch ausgehen und das Moringapulver mit den Werten von Milchpulver vergleichen 
würde. Natürlich ist eine so hohe Calciummenge für ein Blattgemüse dennoch sehr gut, nur 


eben nicht ganz so fantastisch, wie einem weisgemacht wird. 


Abgesehen davon nimmt man vom Moringapulver allenfalls 10 bis 20 Gramm pro Tag und 
damit 200 bis 400 mg Calcium, während Milchfans mit einem Joghurt (250 ml) und 30 Gramm 


Emmentaler schon bei fast 600 mg Calcium wären. 


Das soll nicht heissen, dass Milchprodukte eine gesunde Calciumquelle darstellen, es soll 
lediglich bewusst machen, dass Moringa Milch in Sachen Calcium nicht wirklich in den 
Schatten stellen kann und eine Tagesdosis Moringapulver auch nicht sooo unglaublich viele 
Nähr- und Vitalstoffe enthält, wie man aufgrund der kursierenden Informationen glauben 


könnte. 


Betacarotin/Vitamin A in Moringa 


Aus Betacarotin kann der Organismus Vitamin A herstellen - jenes Vitamin, das so gut auf die 
Sehfähigkeit wirkt und überdies die Schleimhäute gesund hält. Welches Lebensmittel fällt 
Ihnen beim Wort Betacarotin ein? Karotten natürlich. Sie enthalten so viel Betacarotin dass der 
Organismus aus 100 Gramm Karotten 1.700 Mikrogramm Vitamin A herstellen kann, womit der 
Vitamin-A-Tagesbedarf mehr als gedeckt wäre und womit Karotten ganz an der Spitze aller 


heimischen Betacarotin-Lieferanten stehen. 


Moringa soll nun die vierfache Menge an Betacarotin liefern. Das würde nun 6.800 
Mikrogramm Vitamin A entsprechen - und tatsächlich, genau diese Menge ist in den frischen 


Moringablättern enthalten. Diese sind aber in Europa nicht erhältlich. Im Moringapulver 


jedoch sind nur noch durchschnittlich 3.600 Mikrogramm Vitamin A vorhanden - was lediglich 


etwas mehr als der doppelten Menge aus frischen Karotten entspricht. 


Von Karotten aber kann man schnell 100, 200 oder auch 300 Gramm als Gemüse oder Salat 
essen und kommt daher mit Karotten letztendlich auf sehr viel mehr Betacarotin und Vitamin 
A als mit Moringapulver. Denn die Tagesdosis Moringa (10 9) liefert ja nur 360 Mikrogramm 
Vitamin A. 


Um also an die Betacarotinmenge von z. B. 200 Gramm Karotten zu gelangen, müsste man 
knapp 100 Gramm Moringapulver täglich verspeisen. Das aber würde ziemlich kostspielig 
werden, da 100 Gramm Moringapulver zwischen ı5 und 22 Euro kosten - vom scharfen 


Geschmack einmal abgesehen. 


Haben Sie es jedoch bemerkt? Wir haben frische Karotten mit Moringapulver verglichen. Wie 
viel Vitamin A, glauben Sie, ist in Karottenpulver enthalten? 16.000 Mikrogramm pro 100 


Gramm. 


Würden Sie davon 10 Gramm nehmen, kämen Sie in den Genuss von 1.600 Mikrogramm 


Vitamin A - vier Mal mehr Vitamin A als in derselben Menge Moringapulver steckt. 


Kalium in Moringa 


Die ı5fache Kaliummenge von Bananen scheint völlig aus der Luft gegriffen zu sein. Denn 
frische Bananen liefern 380 mg Kalium pro 100 Gramm Banane. Frische Moringablätter nur 
etwa 260 mg. Moringapulver enthält 1.300 mg Kalium. Getrocknete Bananen oder 
Bananenpulver aber - und nur damit sollte man das Moringapulver vergleichen - enthalten 


1.480 mg Kalium und somit mehr als Moringapulver. 


Überdies sollte ein Blattgemüse (Moringa) nicht mit einem Obst verglichen werden, sondern 
mit einem anderen Blattgemüse - und Spinatpulver beispielsweise liefert satte 5.500 mg Kalium 


pro 100 g. Betrachten wir uns ferner den Eisengehalt in Moringa und denjenigen von Spinat. 


Eisen in Moringa 


Moringa soll 3 bis 25 Mal so viel Eisen wie Spinat liefern. Starten wir mit dem Frische- 
Vergleich: Das frische Moringablatt enthält gerade einmal 0,85 mg Eisen. Frischer Spinat aber 
über 4 mg. Hier trifft der Vergleich also allenfalls umgekehrt zu. 


Vergleicht man die 4 mg Eisen aus frischem Spinat nun mit Werten des getrockneten 
Moringapulvers, sieht der Spinat natürlich alt aus - und genau so läuft das Spiel. Denn 
Moringapulver soll um die 28 mg Eisen pro 100 Gramm enthalten. Doch nicht einmal jetzt kann 


man vom "25 Mal höheren Eisengehalt als Spinat” sprechen. 


Nimmt man nun aber den Eisenwert von Spinatpulver, sieht die Sache wieder ganz anders aus: 
Spinatpulver nämlich enthält etwa 35 mg Eisen und liegt somit deutlich über dem 


Moringapulver. 


Die Frage ist auch, warum Moringapulver nicht mit Chlorellapulver, Weizen- oder 
Gerstengraspulver verglichen wird? Vielleicht deshalb nicht, weil sich dann zeigen würde, dass 
es hier kaum einen Unterschied gibt? Oder schlimmer noch: Moringa könnte erneut 
übertroffen werden. So soll Gerstengraspulver 35 mg Eisen pro 100 Gramm enthalten, 
Weizengraspulver bis zu 70 mg und Chlorella sage und schreibe 210 mg Eisen - wobei alle drei 


auch noch kostengünstiger als Moringa sind. 


Vitamin C in Moringa 


Fehlt uns nur noch der Vitamin-C-Vergleich. Orangen liefern pro 100 Gramm 30 bis 50 mg 
Vitamin C. Die frischen Moringablätter 220 mg. Das trifft auf obige Aussage (7 Mal mehr 


Vitamin C als Orangen) einigermassen zu. 


Da es hierzulande aber immer noch keine frischen Moringablätter gibt, zählt für uns nur der 
Nährwert des Moringapulvers - und dieses liefert nur 17 mg Vitamin C pro 100 Gramm, was 
sehr bescheiden ist, zumal man ja nur etwa 10 g Moringapulver täglich zu sich nimmt. Eine 
Tagesportion Moringapulver versorgt also mit 1,7 mg Vitamin C. In Anbetracht des Vitamin-C- 


Tagesbedarfes von mindestens 120 mg ist dieser Wert nahezu unerheblich. 


Zur Deckung oder Aufbesserung der Vitamin-C-Versorgung würde sich daher Frischobst und 
manche Gemüse wie z. B. Brokkoli (115 mg Vitamin C) sehr viel besser eignen oder - wenn es 
schon ein Pulver sein muss - Acerolapulver. 10 Gramm Acerolapulver liefern bereits 1000 mg 


Vitamin C - die 590fache Vitamin-C-Menge von Moringapulver. 


Die Richtigstellung der Moringa-Nährwerte 


Moringa enthält also 


e doppelt so viel Calcium wie Milch, 
« ein Viertel der Betacarotinmenge von Karotten, 
« fast so viel Kalium wie Bananen, aber nur ein Viertel der Kaliummenge von Spinat, 


« 80 Prozent der Eisenmenge von Spinat und 15 Prozent der Eisenmenge von Chlorella 


sowie 


e halb so viel Vitamin C wie Orangen und 0,17 Prozent der Vitamin-C-Menge von 


Acerolapulver. 


Moringa ist ein Superfood, aber nicht DAS Superfood 


Die Art, wie für Moringa geworben wird, ist folglich äusserst unkorrekt und verwirrend. 
Natürlich bringt Moringa als relativ ursprüngliches Blattgemüse dennoch ausgesprochen gute 
Nährwerte mit sich und kann daher selbstverständlich als Nahrungsergänzung zur 


Optimierung des Vitalstoffhaushalts genutzt werden. 


Doch scheint es in unseren Breiten - bei der grossen Auswahl an Superfoods - nicht einsam 
und verlassen an der Spitze der Nahrungsergänzungsmittel zu stehen, da es noch andere gibt - 
wie z. B. die Mikroalgen, Graspulver, Spinatpulver, Brokkolipulver oder die pulverisierten 


Wildpflanzen (Löwenzahn, Brennnessel etc.) - die ebenfalls sehr gute Werte aufweisen. 


Nachfolgend die ernährungsrelevanten und gesundheitsfördernden Eigenschaften des 


Moringapulvers: 


Die Vorteile der Moringa 


Fassen wir die obigen Vitalstoffwerte für eine Tagesportion Moringapulver (10 g) noch einmal 
zusammen und schauen uns an, wie gut Moringa den Tagesbedarf verschiedener Vitalstoffe 


decken helfen kann: 


N angeihiäg Prozent vom Tagesbedarf 
Tagesbedarf Erwachsene 
Calcium 200 mg 20 % 1'ooo mg 
Vitamin A (RAE) 360 ug 25-30 % 1-15 mg 
Kalium 130 mg 6.5 % 2'000 mg 
Eisen 2.8 mg 20 - 30 % 10-15 mg 
Vitamin C 1.7 mg 1.4 % 120 mg 
Magnesium 36 mg 9% 400 mg 
Vitamin E 4-8.5 mg 28-70% 12-14 mg 


Vitamin Bı 0.25 mg 17% 15 mg 


Vitamin B2 2 mg 130 % 1.5 mg 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Zusätzlich finden Sie weitere Nähr- und Vitalstoffwerte, die wir oben noch nicht besprochen 


hatten und die in der geläufigen Werbung sehr viel seltener auftauchen. 


Vitamin E - Platz 2 für Moringa 


Besonders interessant sind hier die wirklich hohen Vitamin-E-Werte. Normalerweise ist 
Vitamin E in relevanten Mengen besonders in fettreichen Lebensmitteln enthalten, wie z.B. in 
Nüssen, Ölsaaten und Ölen. In diesen Lebensmitteln schützt das antioxidativ hochwirksame 
Vitamin E die Fette vor dem Verderb. Moringapulver jedoch enthält nur 2 Gramm Fett. Wozu 


dann diese hohen Vitamin-E-Werte? 


Noch scheint es keine Erklärung dafür zu geben. Doch gerade infolge der grossen Vitamin-E- 
Mengen werden in den Heimatländern Moringas fettreiche Lebensmittel oder Gerichte mit 


Moringablättern zubereitet, was die Haltbarkeit dieser Lebensmittel stark erhöht. 


Interessant ist aber auch, dass in Werbetexten stets der höchste jemals in Moringa gemessene 
Vitamin-E-Wert angegeben wird, nämlich 113 mg. Analysen aber zeigen, dass eher Werte 
zwischen 40 und allerhöchstens 85 mg Vitamin E pro 100 Gramm realistisch sind - abhängig 


vom Erntezeitpunkt (ältere Blätter enthalten mehr Vitamin E als junge Blätter). 


Doch auch das ist für ein Blattgemüse sehr viel. In diesen finden sich normalerweise nur 
zwischen 2 und 4 mg Vitamin E. Öle hingegen liegen zwischen 4 und 50 mg Vitamin E pro 100 
Gramm. Und Spitzenreiter Weizenkeimöl liefert 185 mg Vitamin E. Moringa liegt hier also auf 


Platz 2 der besten Vitamin-E-Quellen. 


Vitamin E ist ein starkes Antioxidans und schützt jede einzelne Zelle bzw. ihre Membran vor 
oxidativen Schäden. Vitamin E hält auf diese Weise jung und agil und gilt überdies als 
Fruchtbarkeitsvitamin, da es sich positiv auf die Gesundheit und Leistungsfähigkeit von 


Eierstöcken und Hoden auswirkt. 
Vitamin B2 - Moringa ist Sieger 


Eine ähnlich gute Nachricht gibt es für Vitamin Ba. Auch hierfür ist Moringa eine sehr gute 
Quelle. Die meisten Lebensmittel liefern weit unter ı mg B2 pro 100 8. Lediglich Leber bringt es 
auf über 3 mg je 100 g - doch wer isst schon täglich Leber? Moringapulver liefert schon mit 


einer Tagesportion von 10 gstolze 2 mg Vitamin Ba und ist hier somit ein echter Sieger. 


Meist heisst es, B2-Mangel gäbe es in unseren Breiten nicht. Wie viele Menschen aber leiden an 
Hautproblemen, Nagelveränderungen oder immer mal wieder an eingerissenen Mundwinkeln? 
Ein B2-Mangel kann hier die Ursache sein. Und wie viele Menschen fühlen sich gestresst? 
Vitamin B2 schützt und regeneriert die Nerven, macht also stressresistenter. Es lohnt sich 
daher, den Vitamin-B-Spiegel im Körper hochzuhalten. Moringa kann dabei helfen - schon bei 
10 g pro Tag! 


Moringapulver als Proteinquelle? 


Moringapulver enthält etwa 25 Gramm Eiweiss und wird daher oft als hervorragende 
Proteinquelle gelobt. Nur: Mit 10 Gramm Moringa erhält man gerade einmal 2,5 Gramm 
Eiweiss, was bei einem Proteinbedarf von ca. ı g/kg Körpergewicht nicht wirklich viel ist. Erst 
wenn man 25 Gramm Moringapulver täglich zu sich nimmt, macht sich der Proteingehalt auch 


ein wenig bemerkbar. 


Überdies wird häufig die angeblich übermässig gute biologische Wertigkeit des 
Moringaproteins gelobt. Doch nützen - wie im Netz gesehen - Vergleiche mit dem 
Molkeprotein nichts, wenn man schreibt, dass 47 Prozent aller in Moringa enthaltenen 
Aminosäuren essentielle Aminosäuren und 21 Prozent aller Moringa-Aminosäuren zu den 
verzweigtkettigen Aminosäuren gehören (die besonders für den Muskelaufbau so nützlich sein 


sollen). 


Für das Molkeprotein werden sodann zum Vergleich bei den essentiellen Aminosäuern 45 


Prozent und für die verzweigtkettigen 23 Prozent angeben, also sehr ähnliche Werte. 


Doch was nützt der pure Anteil dieser Aminosäuren, wenn man sich nicht um das Verhältnis 
der einzelnen Aminosäuren untereinander kümmert? Doch ist genau DAS für eine biologische 
Wertigkeit verantwortlich. Und im Vergleich zur biologischen Wertigkeit von Reisprotein oder 


Lupinenprotein schneidet das Moringaprotein nicht ganz so gut ab. 








Dennoch ist das Moringaprotein - wie die Proteine vieler anderer Gemüse auch - natürlich ein 
sehr wertvolles Protein. Nur ist auch hier die Art der Anpreisung fragwürdig und scheint eher 


der Verkaufsförderung statt tatsächlicher Information zu dienen. 


Da man aber nicht vom Moringaprotein allein lebt, sondern auch noch Hülsenfrüchte, Ölsaaten 


und Getreide isst, kann das Moringaprotein hier wunderbar ergänzen. 


Moringa ist ein Lebens- und Heilmittel 


Fütterungsversuche mit Diabetikerratten ergaben überdies, dass Moringa sowohl den 


Blutzucker- als auch den Cholesterinspiegel senken kann. Beim Menschen wird dies ebenfalls 


der Fall sein und verwundert auch nicht, da Moringa sehr ballaststoff-, antioxidantien- und 


vitalstoffreich ist - und alle diese Stoffe stark stoffwechselregulierend wirken. 


Da man ausserdem die krebshemmende Wirkung der genannten Substanzen sowie der 
enthaltenen Senfölglykoside kennt, konnten auch Reagenzglasversuche nicht überraschen, in 
denen Moringaextrakte Krebszellen in den Selbstmord trieben, gesunde Zellen aber 


verschonten. Alles über die sagenhaften Wirkungen der Senfölglykoside lesen Sie hier: 


«e DIM - Ein Wunder der Natur? 


e Kreuzblütengewächse gegen Krebs 


Moringa - Das Fazit 


Eine Tagesportion Moringa (10 g) bringt Ihnen somit die folgenden Vorteile: 


e Moringa kann merklich Ihre Calcium-, Eisen-, Magnesium-, Vitamin-A- und Vitamin-Bı- 
Versorgung unterstützen, liefert aber nicht ausreichend dieser Vitalstoffe, um den 
Tagesbedarf zu decken, kann also eine gesunde Ernährung diesbezüglich nur ergänzen. 
Bei konkretem Mangel oder bei einem gewünschten therapeutischen Einsatz eines dieser 
Vitalstoffe müssen (zusätzlich) andere Nahrungsergänzungen integriert werden. Denn im 
Vergleich zu Moringa (200 mg Calcium Tagesdosis) liefert beispielsweise die Sango 
Meeres Koralle 540 mg Calcium. Und bei einem Eisenmangel sollte z. B. noch Chlorella 


eingesetzt werden. 


e Moringa kann sehr gut Ihre Vitamin-B2- und Vitamin-E-Versorgung optimieren, also auch 
dann, wenn hier ein Mangel vorliegen würde, ideal wäre in diesem Fall die Einnahme von 


20 g Moringa pro Tag (langsam die Einnahmemenge steigern). 


e Moringa kann - je nach eingenommener Menge - auch einen kleinen Beitrag zur 


Proteinversorgung liefern. 


e Moringa ist reich an Antioxidantien und krebshemmenden Senfölglykosiden und ist 
daher auch als Heilmittel zu betrachten, das begleitend zu vielen Therapien 


eingenommen werden kann. 


Bedenken Sie jedoch, dass sich die Nährwerte von Moringa - wie bei jeder Pflanze und jedem 
natürlichen Lebensmittel üblich - je nach Herkunftsort, Charge etc. unterscheiden können. 
Wir empfehlen Ihnen daher, sich die Inhaltsstoffangabe des von Ihnen gewählten Herstellers 
genau anzusehen, bevor Sie sich zum Kauf entschliessen. Die Nährwert-Unterschiede sind 


teilweise erheblich, so dass sich Vergleiche sehr lohnen. 


Die Anwendung des Moringapulvers 


In Europa ist Moringa als Lebensmittel (in Form von getrocknetem Blattpulver) und als 
natürliches Nahrungsergänzungsmittel (in Form von Kapseln oder Presslingen) erhältlich. Rohe 


Moringablätter werden in Europa nicht verkauft. 


Das Blattpulver wird aus den getrockneten Moringablättern gewonnen und als vielfältige 
Nahrungszugabe genutzt. Unter anderem findet es Verwendung in Shakes, grünen Smoothies, 
Bratlingen, Eintöpfen oder Currys. Das Pulver kann auch in einem Glas Saft oder Wasser 
aufgelöst werden. Zum Kochen sollte man es nicht verwenden, da sonst Nährstoffverluste 
drohen - obwohl an anderer Stelle wieder zum Kochen geraten wird, um die Bioverfügbarkeit 


mancher Polyphenole zu erhöhen. 


Man könnte also einfach 10 g Moringa täglich als Rohkost verzehren und weitere 


Moringaportionen in gekochte Gerichte geben - wenn man möchte. 


Bei offenem Moringapulver handelt es sich um ein Lebensmittel, für das keine 
vorgeschriebenen Dosierungslimits gelten. Da das Blattpulver aber einen recht intensiven und 
leicht scharfen (meerrettichähnlichen) Eigengeschmack besitzt, sollte man nicht zu viel auf 
einmal davon verwenden. Auch können die Senfölglykoside - wenn man sie nicht gewöhnt ist 


- zu Durchfall führen. Daher mit kleinen Mengen starten! 


Zur groben Orientierung können ca. 1-2 Teelöffel (ca. 5 - 10 g) über den Tag verteilt in den 
täglichen Speiseplan integriert werden. In der Regel gilt, je herzhafter ein Gericht, desto mehr 
Moringapulver kann hinzugefügt werden, ohne den Geschmack des Essens zu verfälschen. 


Üblich sind auch Einnahmemengen bis zu 25 g täglich. 


Um die Nährstoffverluste gering zu halten und zum Schutz vor Bakterien, sollten Sie das 
Moringapulver in einem wasser-, luft- und lichtdichten Behälter nicht länger als 6 Monate 


lagern. 


Rezepte mit der Moringa 

Moringa kann in viele Rezepte gemischt werden. Nachfolgend eine kleine Auswahl: 
Moringa-Soja-Dip 

Für 2 Personen 


Zutaten: 


e 500 g Natur-Sojajoghurt 
e 1-2 TL Moringapulver 


e ıEL Zitronensaft 


e Salz und weisser Pfeffer 
e 1 Messerspitze Cayennepfeffer 
e ı Knoblauchzehe 


e ı Bund Schnittlauch 
Zubereitung: 


Zuerst den Natur-Sojajoghurt über einem Gefäss in einem Passiertuch/Abseihtuch abtropfen 
lassen. Im Anschluss mit dem Zitronensaft und Moringapulver (je nach Geschmack) verrühren. 
Salz und verschiedenen Pfeffer dazugeben. Knoblauch schälen und dazu pressen. Schnittlauch 
waschen und trocken tupfen, ganz klein hacken und unter den Natur-Sojajoghurt heben. Wer 
möchte, kann auch anstatt des Knoblauchs frische Radieschen klein schneiden und dazugeben. 


Passt hervorragend zu gekochten Kartoffeln. 


Moringa-Smoothie: 

Für ı Person 

Zutaten: 
e ıTL Moringa Blattpulver 
e 150 8 Ananas 
e ı Banane 


e %,-%% Liter Orangensaft frisch gepresst 


e etwas Ahornsirup, Bananenpulver oder Kokosblütenzucker - falls gewünscht - zum 


Versüssen 
Zubereitung: 


Ananas und die Banane in kleine Stücke schneiden und gemeinsam mit dem Moringapulver 
und dem Orangensaft in einen Mixer geben. Alles ca. 30 Sekunden gut durchmixen und für 
mindestens 30 Minuten in den Kühlschrank stellen. Der Smoothie schmeckt am besten eiskalt. 


Fertig ist die erfrischende Vitamin-Bombe! 


Avocadoaufstrich mit Moringa 
Für 2 Personen 


Zutaten: 


e 2 sehr reife Avocados 

e einige Tropfen Zitronensaft 

e ı TL Moringapulver 

« eine Prise Salz und etwas Pfeffer 


e frische Kräuter 


Die Avocados vom Kern und der Schale befreien. Im Anschluss die Avocado mit einer Gabel 
fein zerdrücken und alle Zutaten miteinander vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken 
und eventuell mit frischen Kräutern verfeinern. Schmeckt fein auf frischgebackenen 


Dinkelbrötchen oder Rohkostcrackern! 


Guten Appetit! 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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MSM steht für organischen Schwefel und zeigt nach aktuellen Erkenntnissen besonders bei 
Patienten, die an Arthrose leiden oder auch bei Sportlern äusserst positive Effekte. Ob bei 
Schmerzen in den Gelenken oder sogar schon bei eingeschränkten Gelenkfunktionen - mit 
MSM können diese Beschwerden der Vergessenheit angehören. MSM hemmt 
Gelenkentzündungen und erhöht die Gelenkbeweglichkeit. Unter dem Einfluss von MSM kann 
der Körper überdies viel leichter zerstörte Zellen ersetzen und beschädigte Gewebestrukturen 


reparieren. Kurz: MSM fördert massiv die Heilung des Bewegungsapparates. 


MSM - Ein natürlicher Stoff für die Gelenke 


MSM ist eine organische Schwefelverbindung, die auch naturgemäss im menschlichen Körper 
vorkommt und für diesen von grosser Bedeutung ist. Bei schwefelarmer Ernährung - so nimmt 


man an - steigt das Risiko für Gelenkerkrankungen wie z. B. Arthrose. 


Da MSM eigentlich in nahezu allen Lebensmitteln enthalten ist, scheint es nicht allzu schwierig 
zu sein, sich mit ausreichend organischem Schwefel zu versorgen. Durch die heute übliche 


Lebensmittel-Verarbeitung geht jedoch ein grosser Teil des natürlich vorkommenden 


Schwefels verloren, sodass eine zusätzliche Einnahme von MSM in Form von 


Nahrungsergänzungsmitteln in manchen Fällen sinnvoll sein kann. 


Auf diese Weise kann MSM einen Mangel an Schwefel im Organismus ausgleichen. Doch nicht 
nur das! MSM hat regelrecht therapeutische Wirkung, denn es wirkt antioxidativ, 
entzündungshemmend und schmerzlindernd - und zwar ganz besonders dann, wenn es um 


Beschwerden des Bewegungsapparates geht. Daher ist MSM auch DAS Mittel für Sportler. 


MSM für Sportler 


MSM unterstützt die Regeneration der Muskulatur und auch der Gelenke. Es wirkt überdies 
entzündungshemmend und schmerzlindernd, so dass Sportverletzungen und Muskelkater 


unter dem Einfluss von MSM viel schneller heilen. 


Alle diese Eigenschaften machen den organischen Schwefel jedoch nicht nur für Sportler 
interessant, sondern natürlich auch für alle Menschen (und Tiere), die mit Gelenkbeschwerden 


zu kämpfen haben, wie z. B. mit Arthrose oder auch mit dem Karpaltunnelsyndrom. 


* Verschiedene MSM-Produkte finden Sie hier: MSM Schwefel 


MSM gegen Arthrose 


Arthrose ist eine weit verbreitete chronische Gelenkerkrankung. Meist wird sie als 
altersbedingte Abnutzungserscheinung bezeichnet, mit der man sich eben arrangieren muss. In 
der Naturheilkunde jedoch gibt es sehr viele Möglichkeiten, wie man eine Arthrose lindern 
kann. MSM gehört dazu! 


Bei Arthrose verschafft MSM nämlich deutliche Schmerzlinderung und verbessert die 
Beweglichkeit, ohne dabei - wie es bei regulären Schmerz- und Rheumamitteln gewöhnlich der 


Fall ist - von Nebenwirkungen begleitet zu werden. [1] 


MSM ist kein chemisch hergestelltes Medikament, sondern ein körpereigener Stoff, der nur 
Vorteile mit sich bringt, ohne dabei einen toxischen Nebeneffekt zu haben. In der EU ist MSM 
als Nahrungsergänzungsmittel und nicht als Medikament eingestuft, so dass also auch von 


offizieller Seite bestätigt ist, dass man von MSM unbedenklichen Gebrauch machen kann. 


Studien beweisen den Erfolg von MSM 


An einer klinischen placebokontrollierten Doppelblind-Studie nahmen 14 Arthrose-Patienten 
teil. Acht erhielten täglich 2.250 mg MSM (1.500 mg nüchtern am Morgen nach dem Aufstehen 


und 750 mg vor dem Mittagessen). Sechs fungierten als Kontrollgruppe und nahmen ein 


Placebo-Präparat ein. Natürlich wusste keiner der Patienten, ob er nun MSM oder das Placebo- 


Präparat bekommen hat. 


Einige Tage vor der Studie hatten alle Teilnehmer ihre regulären Schmerzmittel abgesetzt. Es 
stellte sich heraus, dass die Einnahme von MSM eine enorme Linderung der Gelenkschmerzen 
bewirkte [13][17]. Die Arthrose-Symptome der Patienten liessen nach und die 


Funktionsfähigkeit des Bewegungsapparates nahm zu. 


Nach vier Wochen betrug die gemessene Schmerzreduzierung in der MSM-Gruppe im 
Durchschnitt 60 Prozent. Nach weiteren zwei Wochen erlebten die Patienten, die MSM 
einnahmen, eine durchschnittliche Verbesserung von gar 80 Prozent, während die 


Schmerzlinderung innerhalb der Placebo-Gruppe 20 Prozent betrug. 


Zudem konnte die Abteilung für Orthopädie an der Universität von Kalifornien, San Diego, 
feststellen, dass sich MSM auf die Knorpelstruktur des Kniegelenkes positiv auswirkt und 
wahrscheinlich einen knorpelaufbauenden Effekt inne hat sowie unterstützend auf die 
Gesundheit der Gelenke sowie deren Funktionalität wirkt. Bei regelmässiger Einnahme von 


MSM wird demnach angenommen, dass ein Knorpelabbau verhindert werden kann [ı41[ı5]. 


Die optimale Kombination: MSM und Glucosamin 


Die Kombination von MSM und anderen Naturheilmitteln wie z. B. Glucosamin hat sich in 
Untersuchungen ebenfalls als vorteilhaft erwiesen: Hierbei wird eine analgetische 
(schmerzlindernde) und antiinflammatorische (entzündungshemmende) Wirkung bei Arthrose 
erzielt. In Verbindung mit Glucosamin wird dem Knorpel Struktur und Flexibilität verliehen 
[12][18]. 


In einer klinischen Studie aus dem Jahr 2004 untersuchte man die Wirksamkeit der 


Kombination von MSM mit Glucasamin bei Arthroseschmerzen [12][18]. 


Dabei nahm eine Gruppe von 118 Patienten über 12 Wochen lang entweder täglich 1500 mg 
MSM oder 1500 mg Glucosamin oder aber eine Kombination aus MSM und Glucosamin. 


Zusätzlich gab es eine Placebo-Gruppe. 


In regelmässigen Zeitabständen wurden daraufhin die Schmerzen, Entzündungen sowie 
Schwellungen in den Gelenken der Patientengruppe gemessen. In der MSM-Gruppe konnte 
nach 12 Wochen eine Schmerzreduktion von 52 Prozent beobachtet werden, während der 


Schmerzwert in der Glucosamin-Gruppe sogar um 63 Prozent sank. 


Das beste Ergebnis wurde jedoch in der Gruppe erzielt, die MSM gemeinsam mit Glucosamin 
einnahm: Hier verringerten sich Schmerzen, Entzündungen und Schwellungen in den Gelenken 


um 79 Prozent. 


MSM bei Arthrose: Die Wirkungen auf einen Blick 


MSM wirkt auf ganz unterschiedlichen Ebenen positiv auf die Gelenkgesundheit ein: 


e MSM lindert Schmerzen. 

e MSM hemmt Entzündungen. 

e MSM wirkt abschwellend. 

e MSM hilft beim Aufbau des Knorpels bzw. verhindert einen Knorpelabbau. 


e MSM fördert die Kollagenbildung und sorgt daher für eine schnelle Regeneration des 
Bindegewebes. [13] 


e MSM wirkt antioxidativ, neutralisiert also jene freien Radikale, die sich schädigend auf 


die Gelenkgesundheit auswirken würden. [22] 


Es lohnt sich also eindeutig, einen Versuch zu wagen, sich daraufhin von den herkömmlichen 
Schmerzmitteln und deren Nebenwirkungen zu verabschieden und sich für MSM (idealerweise 


mit Glucosamin kombiniert) zu entscheiden. 


Falls Sie zusätzlich an Allergien, Asthma oder Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts leiden 
sollten, kann MSM auch hier zu einer Linderung führen. So können Sie gleich mehrere Fliegen 


mit nur einer Klappe schlagen! [11] 


MSM kann übrigens nicht nur innerlich angewendet werden. Gerade bei Problemen des 
Bewegungsapparates oder auch bei Rückenschmerzen ist es ausserordentlich praktisch, MSM 
in Form des MSM Gels äusserlich aufzutragen und einzumassieren. Auf diese Weise kann MSM 


von innen und aussen gleichermassen wirken. 


DMSO bei Arthrose 


DMSO (Dimethylsulfoxid) könnte bei schmerzhafter Arthrose kurzfristig eingesetzt werden 
und Linderung verschaffen. Das Mittel wird ausschliesslich in Form von Cremes (Apotheke) 
äusserlich aufgetragen. Wir nennen DMSO an dieser Stelle, da MSM ein Abbauprodukt von 
DMSO darstellt. Da man DMSO aber nicht innerlich einnehmen sollte, kann man beides 


miteinander kombinieren: DMSO bei Schmerzzuständen kurzfristig äusserlich, MSM innerlich. 





Weitere Informationen zu Arthrose und ganzheitlichen Massnahmen, die bei Arthrose 
Linderung verschaffen, finden Sie im vorigen Link. Zum ganzheitlichen Konzept bei Arthrose 


gehört auch die richtige Ernährung: 


Ernährungsplan bei Arthrose 


Um es Ihnen in Sachen Ernährung besonders leicht zu machen, haben wir für Sie einen 
beispielhaften dreitägigen Ernährungsplan bei Arthrose zusammengestellt. Er zeigt Ihnen 
anhand dieser drei Tage, wie unsere Ernährungsempfehlungen umgesetzt werden können. Der 
Ernährungsplan enthält für drei Tage gelenkgesunde Rezepte für das Frühstück, das 
Mittagessen, das Abendessen sowie für Zwischenmahlzeiten. Selbstverständlich wird er je 
nach Jahreszeit an die jeweils erhältlichen Gemüse- und Obstarten angepasst. Zum 


Ernährungsplan geht es hier entlang: Ernährungsplan bei Arthrose 
* Alles für die wichtigen Stützen in unserem Körper finden Sie hier: Gelenke und Knochen 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
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Schwefelmangel ist weit verbreitet - und das, obwohl die Fachwelt (irrtümlicherweise) von 
einer ausreichenden Versorgung mit Schwefel ausgeht. Wer jedoch aufgrund einer 
ungeeigneten Ernährungsweise zu wenig Schwefel zu sich nimmt, kann unter folgenden 
Symptomen leiden: Gelenkbeschwerden, Probleme mit der Leber, Durchblutungsstörungen, 
Niedergeschlagenheit, Ängste, stumpfes Haar, fahle Haut, grauer Star, brüchige Fingernägel, 
schlaffes Bindegewebe und vieles mehr. 


Unser Körper braucht MSM 


MSM ist die Abkürzung für Methylsulfonylmethan - auch bekannt als Dimethylsulfon. Dabei 
handelt es sich um eine organische Schwefelverbindung, die den menschlichen Körper mit 
wertvollem natürlichem Schwefel versorgen kann. Schwefel ist ein lebenswichtiges Element, 


und der menschliche Körper besteht zu 0,2 Prozent aus Schwefel. 


Auf den ersten Blick scheint dieser Bruchteil eines Prozents nicht der Rede wert zu sein. 
Betrachtet man die mengenmässige Verteilung der Elemente im menschlichen Körper aber 


näher, wird die Wichtigkeit des Schwefels mehr als deutlich. 


So enthält unser Körper beispielsweise fünfmal mehr Schwefel als Magnesium und vierzigmal 


mehr Schwefel als Eisen. 


Wie wichtig es ist, täglich ausreichend Magnesium und Eisen zu sich zu nehmen, wissen die 
meisten. Um eine ausreichende Versorgung mit Schwefel dagegen kümmert sich kaum jemand. 
Viele sind ausserdem der Meinung (und so wird es auch meist in den Medien verbreitet), dass 
in der täglichen Nahrung genügend Schwefel vorhanden sei, weshalb die Notwendigkeit einer 


zusätzlichen Versorgung mit Schwefel gar nicht realisiert wird. 


Das ist auch kein Wunder, denn Schwefel gilt als derjenige Nährstoff, der 


ernährungswissenschaftlich bislang am wenigsten erforscht wurde. 


MSM für perfektes Körpereiweiss 


Schwefel ist ein unverzichtbarer Bestandteil vieler körpereigener Stoffe, wie beispielsweise von 
Enzymen, von Hormonen (z. B. Insulin), von Glutathion (einem körpereigenen Antioxidans) 


und vielen lebenswichtigen Aminosäuren (z. B. Cystein, Methionin, Taurin). 


Fehlt Schwefel, kann Glutathion - unser grossartiger Kämpfer gegen freie Radikale - nicht seine 
Arbeit tun. Glutathion gilt als eines der stärksten Antioxidantien überhaupt. Kann der Körper 
nun infolge eines Schwefelmangels nicht ausreichend Glutathion bilden, leidet der Mensch 
unter verstärktem oxidativen Stress, und auch das Immunsystem erleidet einen harten Schlag, 


weil es jetzt viel mehr arbeiten muss. 


Aus schwefelhaltigen Aminosäuren wird (gemeinsam mit anderen Aminosäuren) unser 
körpereigenes Eiweiss aufgebaut. Sogenannte Schwefelbrücken (Bindungen zwischen zwei 


Schwefelteilchen) legen die räumliche Struktur sämtlicher Enzyme und Eiweisse fest. 


Ohne diese Schwefelbrücken entstehen zwar immer noch Enzyme und Eiweisse, doch haben 
diese jetzt eine ganz andere räumliche Struktur und sind daher biologisch inaktiv. Das heisst, 
sie können ihre ursprünglichen Funktionen nicht mehr erfüllen. Wird der Organismus mit 


MSM versorgt, können dagegen wieder aktive Enzyme und perfekte Eiweisse gebildet werden. 


MSM stärkt das Immunsystem 


Die schwefelhaltige Aminosäure Methionin beispielsweise hat viele wichtige Aufgaben im 
Körper. Eine davon ist der Transport des Spurenelementes Selen zu dessen Einsatzorten. Selen 
hilft bei der Abwehr von Krankheitserregern, schützt vor freien Radikalen und ist sehr wichtig 


für die Augen, für die Gefässwände und das Bindegewebe. 


Fehlt Schwefel, dann fehlt auch Methionin. Fehlt Methionin, dann transportiert niemand mehr 
Selen dorthin, wo es gebraucht wird. Mangelt es an Selen, dann funktioniert die körpereigene 
Abwehr nicht mehr richtig und der Mensch wird anfällig für Infektionen, Entzündungen und 
sog. Abnutzungserscheinungen, die allesamt bei einem gesunden Immunsystem gar nicht 


auftreten würden. 


Der Mangel nur eines einzigen Stoffes hat also niemals nur eine einzige Fehlfunktion zur Folge, 


sondern viele verschiedene, die sich - lawinengleich - gegenseitig verursachen und verstärken. 


Lange wurde angenommen, dass selbst Allergien durch ein zu schwaches Immunsystem 
ausgelöst werden. Heute weiss man jedoch, dass eine Fehlsteuerung der körpereigenen 


Abwehr dafür verantwortlich ist. Auch in diesem Fall kann MSM hilfreich sein. 


MSM lindert Symptome bei Allergien 


Menschen mit Pollenallergien (Heuschnupfen), Nahrungsmittelallergien und Allergien gegen 





Hausstaub oder Tierhaare berichten oft schon nach wenigen Tagen der MSM-Einnahme von 


einer gravierenden Besserung ihrer allergischen Symptome. 


Diese Wirkungen konnten inzwischen auch von medizinischer Seite vielfach bestätigt werden, 
z. B. von einem amerikanischen Forscherteam vom GENESIS Center for Integrative Medicine. 
An der Studie nahmen 50 Probanden teil, die 30 Tage lang täglich 2.600 mg MSM verabreicht 


bekamen. 


Schon am siebten Tag hatten sich die typischen Allergiesymptome der oberen Atemwege ganz 
signifikant verbessert. In der dritten Woche waren auch die Symptome der unteren Atemwege 
viel besser geworden. Die Patienten spürten überdies ab der zweiten Woche eine Zunahme 


ihres Energielevels. 


Die Forscher kamen zum Schluss, dass MSM in besagter Dosierung viel dazu beitragen kann, 
die Symptome von saisonal auftretenden Allergien (z. B. Atemwegsbeschwerden) signifikant 


abzuschwächen. 


Obwohl sich in obiger Studie keine Änderungen im Bereich der Entzündungsmarker ergeben 
hatten, zeigt MSM bei anderen entzündlichen Erkrankungen durchaus entzündungshemmende 


Effekte, z. B. wenn Arthrose in ein entzündliches Stadium übergeht. 


MSM lindert Schmerzen bei Arthrose 


Wissenschaftler vom Southwest College Research Institute haben im Jahr 2006 eine 
randomisierte, doppelblinde und Placebo-kontrollierte Studie durchgeführt, woran 50 Männer 
und Frauen teilnahmen. Sie waren zwischen 40 und 76 Jahre alt und litten alle an 


schmerzhafter Kniearthrose. 


Die Probanden wurden in zwei Gruppen eingeteilt: Eine Gruppe erhielt zweimal täglich 3 
Gramm MSM (insgesamt also 6 Gramm MSM pro Tag), die andere ein Placebo. Im Vergleich 


zum Placebo führte die Verabreichung von MSM zu einer deutlichen Abnahme der Schmerzen. 


Auch konnten sich die Teilnehmer dank MSM wieder besser bewegen, sodass erhebliche 
Verbesserungen in Bezug auf die täglichen Aktivitäten erzielt werden konnten. Besonders 
angenehm war, dass MSM - im Vergleich zu herkömmlichen Rheumamitteln - keine 


Nebenwirkungen mit sich brachte. 


Während die üblichen Arthrosemedikamente überdies einfach nur die Entzündung hemmen 


und Schmerzen stillen, scheint MSM direkt in den Knorpelstoffwechsel einzugreifen: 


MSM für Knorpel und Gelenke 


Schwefel ist ein wichtiger Bestandteil der Gelenkschmiere und auch der Innenschicht der 
Gelenkkapseln. Beides wird aufgrund permanenter Belastung der Gelenke vom Körper 


selbständig immer wieder erneuert. 


Fehlt Schwefel jedoch, dann kann der Körper die nötigen Gelenkreparaturen nicht mehr 
durchführen. Ein chronischer Schwefelmangel trägt daher zur Entstehung von 
Gelenkbeschwerden bei: Schmerzhafte Degenerationserscheinungen und steife Gelenke sind 


die Folge. 


Kein Wunder zeigte eine schon im Jahr 1995 veröffentlichte Studie, dass die 
Schwefelkonzentration in einem durch Arthrose geschädigten Knorpel nur ein Drittel 


derjenigen Schwefelkonzentration eines gesunden Knorpels beträgt. 


Forscher von der Universität in Kalifornien veröffentlichten im Jahre 2007 neue 
wissenschaftliche Ergebnisse zum Thema „Wie MSM vor Knorpelabbau schützt und 
Entzündungen bei arthritischen Beschwerden reduziert“. Bei dieser Studie war MSM 
verabreicht worden. Das Ergebnis war, dass MSM die Bildung von entzündungsfördernden 


Botenstoffen und knorpelabbauenden Enzymen auf beeindruckende Weise hemmen konnte. 


Die Forscher rund um den Knorpelexperten David Amiel, Ph. D. gehen davon aus, dass MSM 


folglich als Schutz vor Gelenkentzündungen und vor weiterem Knorpelabbau eingesetzt 


werden könne, also in der Lage sei, Arthritis - insbesondere im frühen Stadium - zu stoppen. 


Menschen, die an arthritischen Beschwerden litten und MSM einnahmen, berichteten daher 
oft von baldiger Schmerzreduktion oder gar Schmerzfreiheit und plötzlich verstärkter 


Beweglichkeit der einst arthritischen Gelenke. 


Während MSM nun bei Arthrose bzw. Gelenkbeschwerden sowohl innerlich (Kapseln) wie 
auch äusserlich (MSM-Gel) angewendet werden kann, könnte man bei akuten 
Gelenkschmerzen zeitweise auf das stärker wirksame, aber nur äusserlich 


anzuwendende DMSO zurückgreifen. 


DMSO bei Gelenkbeschwerden 


MSM ist ein Abbauprodukt von DMSO (Dimethylsulfoxid). DMSO ist in Apotheken, aber auch 
online pur als Flüssigkeit erhältlich, die dann aber unbedingt noch verdünnt werden muss. 
Sinnvoller ist es, nach DMSO-Cremes oder -Salben zu fragen, die man dann bei akuten 


Schmerzen auf das Gelenk auftragen kann. 


DMSO kann jedoch auch Nebenwirkungen haben und sollte daher nur im akuten 
Schmerzzustand verwendet werden. MSM kann bei Gelenkbeschwerden also insbesondere 
innerlich wirken, DMSO äusserlich. Details zu DMSO und seiner Wirkweise, aber auch zu 
Risiken der DMSO-Anwendung lesen Sie in unserem Artikel über DMSO. 


MSM verringert Muskelschäden 


Gelenkbeschwerden sind nicht selten auch ein Sportler-Problem. Für Sportler hält MSM aber 
auch noch weitere Vorteile bereit: Einerseits stabilisieren starke Muskeln die Gelenke, 
andererseits machen gerade Muskelverletzungen etwa 30 Prozent aller Sportverletzungen aus. 
Das Verletzungsrisiko steigt z. B. durch unzureichendes Aufwärmen, falsche 


Trainingsmethoden oder Überbelastung. 


Ein iranisches Forscherteam von der /slamic Azad University hat untersucht, wie sich eine 


zehntägige Supplementation mit MSM auf sportbedingte Muskelschäden auswirkt. 


An der Studie nahmen 18 gesunde junge Männer teil, die in zwei Gruppen unterteilt wurden. 
Während die einen pro Tag ein Placebo erhielten, nahmen die anderen 50 Milligramm MSM pro 


Kilogramm Körpergewicht. Nach 10 Tagen nahmen die Männer an einem 14-Kilometer-Lauf teil. 


Es zeigte sich, dass die Creatinkinase- und Bilirubinwerte in der Placebogruppe höher waren als 
in der MSM-Gruppe. Beide Werte weisen auf sportbedingte Muskelschäden hin. Der TAC-Wert 
hingegen, der die antioxidative Kraft des jeweiligen Menschen zeigt, war in der MSM-Gruppe 


höher als in der Placebogruppe. 


Die Wissenschaftler stellten fest, dass MSM - vermutlich aufgrund seiner antioxidativen 


Wirkung - sportbedingte Muskelschäden verringern konnte. 


Ausserdem hat eine Pilotstudie an der University of Memphis ergeben, dass eine tägliche 
Einnahme von 3 Gramm MSM das Auftreten von Muskelschmerzen reduziert und den 
Regenerationsprozess nach dem Sport fördert. Was MSM für Sie als Sportler sonst noch tun 


kann, haben wir hier zusammengefasst: MSM macht Sportler fit. 


MSM für mehr Energie, Fitness und Schönheit 


Schwefel sorgt für den reibungslosen Ablauf bei der Energieproduktion auf zellulärer Ebene, 
treibt gemeinsam mit den B-Vitaminen den Stoffwechsel an und erhöht auf diese Weise Fitness 


und Energielevel der betreffenden Person. 


Gleichzeitig sorgt Schwefel für zarte Haut, gesundes Haar und gesunde Fingernägel. Denn alle 
diese Körperteile bestehen u. a. aus Proteinen, zu deren Herstellung Schwefel nötig ist. Sie 


heissen Kollagen, Elastin und Keratin. 


Die Hautstrukturen des Menschen werden durch das zähe, faserartige Kollagen 
zusammengehalten. Das Protein Elastin gibt der Haut ihre Elastizität. Und Keratin ist jenes 


widerstandsfähige Protein, aus dem Haare und Nägel bestehen. 


Steht nicht ausreichend Schwefel zur Verfügung, verliert die Haut an Elastizität. Sie wird rau, 


faltig und altert rasch. Die Nägel werden brüchig und die Haare spröde. 


Wird Schwefel innerlich (und auch äusserlich in Form von MSM-Gel) eingesetzt, kann sich die 
Haut wieder regenerieren und wird in ihren nahezu faltenfreien Urzustand zurückversetzt. 


Fingernägel wachsen stark und glatt nach und das Haar wird voll und glänzend. 


Bei Ichthyose bewirkt MSM ein kleines Wunder 


Auch bei Hautkrankheiten kann MSM gute Dienste leisten, z. B. bei der unheilbaren Ichthyose 
(Fischschuppenkrankheit). Die Ichthyose zählt zu den häufigsten Erbkrankheiten. Zu den 
Symptomen zählen Schuppen, eine trockene, raue Haut, Schmerzen und Juckreiz - ganz zu 


schweigen von der immensen psychischen Belastung. 


Eine Fallstudie hat gezeigt, dass eine Feuchtigkeitscreme mit MSM, Aminosäuren, Vitaminen 


und Antioxidantien zu einer deutlichen Besserung der Symptome führen kann. 


An der Studie nahm ein 44 Jahre alter Mann teil, der unter einer schweren Form der 
Hauterkrankung litt. Er hatte schon alle möglichen Therapien über sich ergehen lassen, doch 


ohne Erfolg. 


Nach einer vierwöchigen Behandlung mit der besagten Feuchtigkeitscreme war die Haut rein 
und die Schuppenbildung war abgeklungen. Ausserdem zeigten sich durch die Anwendung der 


Creme keine Nebenwirkungen und das Hautbild verbesserte sich zunehmend. 


MSM bessert die Symptome bei Rosacea 


Die Rosacea ist eine weitere Hauterkrankung, bei der MSM hilfreich sein kann. Es handelt sich 





hierbei um eine entzündliche und als unheilbar geltende Hautkrankheit, die - zum Leidwesen 


der Betroffenen - insbesondere das Gesicht betrifft. 


Während zu Beginn eine anhaltende Gesichtsrötung auftritt, kann es im weiteren Verlauf zu 
Pusteln, Knötchen sowie Gewebeneubildungen der Haut kommen. Die Patienten werden von 


Juckreiz und Schmerzen geplagt und leiden zudem an einem unschönen Hautbild. 


An der doppelblinden und placebokontrollierten Studie eines Forscherteams vom San 
Gallicano Dermatological Institute in Rom nahmen 46 Patienten teil. Sie wurden für einen 
Monat mit einem Präparat behandelt, das MSM und Silymarin enthielt. Silymarin ist der als 
Leberheilmittel bekannte Wirkstoff der Mariendistel. 


Die Haut der Probanden wurde nach 10 und 20 Tagen sowie nach Beendigung der Behandlung 
genau untersucht. Die Wissenschaftler stellten dabei fest, dass die Rötung der Haut, die 
Knötchen und der Juckreiz reduziert werden konnten. Des Weiteren konnte der 


Feuchtigkeitsgehalt der Haut gesteigert werden. 


MSM für den Magen-Darm-Trakt 


MSM verbessert überdies allgemein die Darmfunktionen und sorgt für ein gesundes 
Darmmilieu, so dass sich Pilze wie Candida albicans oder auch Parasiten nicht so leicht 


ansiedeln können. 


Die Säureproduktion im Magen wird ebenso reguliert, was zu einer besseren 
Nährstoffausnutzung führen und viele Verdauungsprobleme wie Sodbrennen, Völlegefühl oder 


Blähungen beheben kann. 


MSM verstärkt die Wirkung von Vitaminen 


MSM verbessert die Durchlässigkeit der Zellmembranen und somit auch den Stoffwechsel: 


Nährstoffe können jetzt von den Zellen besser aufgenommen und überschüssige 


Stoffwechselprodukte und Abfallstoffe besser aus den Zellen herausgeschleust werden. 


MSM verstärkt daher auch die Wirkung vieler Vitamine und anderer Nährstoffe. Ein gründlich 
entschlackter und gut mit Vitalstoffen versorgter Körper aber ist auch besser gegen 


Krankheiten aller Art gefeit, z. B. gegen Krebs. 


MSM aktiviert das Heilgeschehen bei Krebs 


Patrick McGean, Leiter der Cellular Matrix Study, war einer der ersten Forscher, die sich sehr 
intensiv und umfangreich mit den medizinischen Wirkungen von MSM auseinandergesetzt 
haben. Sein Sohn war an Hodenkrebs erkrankt, nahm daraufhin organischen Schwefel ein und 


konnte auf diese Weise das Heilgeschehen in seinem Organismus aktivieren. 


Inzwischen geht man davon aus, dass MSM u.a. durch die Sauerstoffanreicherung von Blut und 
Gewebe zur Hemmung des Krebswachstums beitragen kann, da sich Krebszellen in 


sauerstoffreicher Umgebung deutlich unwohl fühlen. 


Heute weist eine ganze Reihe von Studien darauf hin, dass MSM gegen Krebs wirkt und folglich 


zukünftig bei der Krebstherapie eine bedeutende Rolle spielen könnte. 


MSM hindert das Wachstum von Brustkrebszellen 


Diverse Studien haben gezeigt, dass vor allem Brustkrebszellen auf MSM gewissermassen 


allergisch reagieren. 


So haben z. B. Forscher von der University Glocal Campus in Seoul herausgefunden, dass MSM 
Brustkrebszellen am Wachstum hindert. Die Studienergebnisse waren derart überzeugend, 
dass die beteiligten Wissenschaftler den Einsatz von MSM bei allen Brustkrebsarten 


nachdrücklich empfohlen haben. 


90 Prozent aller durch Krebs verursachten Todesfälle sind auf die Bildung von Metastasen 
zurückzuführen. Da Metastasen nicht allein mit Hilfe einer Operation beseitigt werden können, 


werden die Betroffenen in der Regel mit einer Chemotherapie behandelt. 


Problematisch ist hierbei aber, dass Metastasen immer wieder nicht gut auf die Chemotherapie 
ansprechen. Amerikanische Forscher stellten fest, dass MSM Metastasen für die 


Chemotherapie anfälliger machen kann, so dass die herkömmliche Therapie besser wirkt. 


Sicher trägt auch die entgiftende Wirkung des organischen Schwefels zur Krebsprävention und 


erfolgreichen Krebstherapie bei: 


MSM entgiftet den Körper 


Schwefel ist wichtiger Bestandteil des körpereigenen Entgiftungssystems. So enthalten viele 


Entgiftungsenzyme Schwefel z. B. die Glutathionperoxidase oder die Glutathiontransferasen. 


Wie diese wirken, haben wir ausführlich hier erklärt: Detox-Kur - Entgiften ist wichtiger den 


jet 


In dieser Funktion ist Schwefel eine unentbehrliche Unterstützung für unser Entgiftungsorgan, 
die Leber. Er hilft dabei, Tabakrauch, Alkohol und Umweltgifte auszuleiten, so dass MSM 


folglich ein erstklassiges Hilfsmittel zur körpereigenen inneren Reinigung darstellt. 


Fehlt Schwefel bzw. MSM, werden Gifte nicht mehr ausgeschieden, sondern im Körper 
gelagert, was den Alterungsprozess beschleunigen und zu vielen verschiedenen chronischen 


und/oder degenerativen Erkrankungen führen kann. 


Schwefelmangel ist weit verbreitet 


Natürlich sind in unserer Nahrung gewisse Mengen an Schwefel enthalten. Dennoch leiden 
viele Menschen heutzutage an einem Schwefelmangel. Warum? Die industrielle Landwirtschaft 
sorgt gemeinsam mit der modernen Ernährungsweise dafür, dass letztendlich nur noch geringe 


Mengen Schwefel beim Konsumenten ankommen. 


Schwefelmangel durch industrielle Landwirtschaft und 


Verarbeitung der Lebensmittel 


Früher düngten die Landwirte mit Mist und reicherten den Boden auf diese Weise mit grossen 
Mengen natürlichen Schwefels an. Die Anwendung von Kunstdünger aber führte über viele 
Jahrzehnte dazu, dass der Schwefelgehalt der Erde und damit auch der Nahrung immer 


geringer wurde. 


Organischer Schwefel ist nicht giftig 


Möglicherweise wundern Sie sich, warum hier die gesundheitliche Bedeutung von Schwefel so 
überschwänglich hervorgehoben wird, wenn andererseits vor Schwefel gewarnt wird. 
Schwefeldioxid-Emissionen aus Verkehr und Industrie beispielsweise können die Ökosysteme 


in Wäldern und Seen gefährden sowie Gebäude angreifen und zerstören. 


Trockenfrüchte, Wein und Essig aus konventioneller Herstellung werden oft zum Zwecke der 
Haltbarkeit mit Sulfiten bzw. schwefliger Säure geschwefelt. MSM jedoch hat mit diesen 


gesundheitsbedenklichen Schwefelverbindungen nichts gemein. 


Entgiftungssymptome durch MSM sind möglich 


Wird eine Nahrungsergänzung mit MSM begonnen, dann können oft schon nach drei Wochen 
die ersten positiven Auswirkungen beobachtet werden. Wer zusätzlich auf eine üppige 


Versorgung mit Vitamin C achtet, kann die Wirkung von MSM noch verstärken. 


Erfahrungsgemäss kann es in den ersten zehn Tagen bei etwa 20 Prozent der MSM-Anwender 
zu Entgiftungssymptomen wie z. B. Hautausschlägen, Kopfschmerzen, Durchfall oder 


Energieabfall kommen. 


Das ist dann der Fall, wenn durch MSM Toxine im Körper frei werden und diese nicht sofort 
ausgeschieden werden können, was durch die zeitversetzte Einnahme einer Toxin-bindenden 
Mineralerde schnell behoben werden kann. Je stärker die Symptome sind, umso mehr 


Giftstoffe sind im Körper vorhanden. 


Mit der Dosierung von MSM können Sie die Ausprägung der Entgiftungserscheinungen und 
den Ablauf der Entgiftung steuern. Je weniger MSM Sie nehmen, umso schwächer werden die 


Symptome, aber umso langsamer verläuft die Ausscheidung der Gifte. 


Umgekehrt beschleunigt eine höhere Dosis MSM die Entgiftung, verstärkt aber auch die 


Entgiftungssymptome, so dass die ideale MSM-Dosis am besten individuell angepasst wird. 


Die richtige Dosierung von MSM 


Die Dosierung von MSM bei chronischen Schmerzen im Gelenkbereich (z. B. Arthrose) liegt 
bei z. B. 1.500 mg morgens nüchtern vor dem Frühstück und 750 mg mittags nüchtern vor dem 


Mittagessen. 


Doch kann MSM auch in Dosen bis zu 6.000 mg, ja sogar bis zu 10.000 mg genommen werden - 
bei diesen hohen Dosen immer aufgeteilt auf drei Dosen pro Tag. Auch sollte man mit 
niedrigen Dosierungen beginnen, z. B. in der ersten Woche 1.500 mg, in der zweiten 
verdoppeln usw. und jeweils beobachten, wie die Verträglichkeit ist. Bei ausreichender 


Wirkung bleibt man bei der jeweils erfolgreichen Dosis. 


MSM kann auch gemeinsam mit anderen Schmerzmitteln eingenommen werden und dann den 
Bedarf dieser Schmerzmittel oft reduzieren. Dies gilt jedoch nur im Zusammenhang mit 


chronischen Schmerzen, nicht mit akuten. 


Um den Geschmack zu verbessern, kann man MSM in Wasser auflösen und etwas O-Saft 
dazugeben oder Zitronensaft. Ideal kombinierbar ist es mit Vitamin C, da dieses die MSM- 


Wirkung verstärkt. 


Können Kinder MSM einnehmen? 


Auch Kinder können MSM einnehmen, falls dies erforderlich sein sollte. Man geht von einer 
Tagesdosis von 0,5 g MSM pro 10 kg Körpergewicht aus. Starten Sie aber - wie bei jeder 
Nahrungsergänzung - mit sehr kleinen Dosierungen und erhöhen Sie diese langsam im Laufe 


mehrerer Tage auf die vom Arzt oder Heilpraktiker empfohlene Dosis. 


Die Einnahme von MSM in der Schwangerschaft 


MSM wird aufgrund von Ergebnissen aus Tierversuchen als in der Schwangerschaft und 
Stillzeit sicheres Mittel bezeichnet. Erkenntnisse aus klinischen Studien mit schwangeren 


Frauen gibt es jedoch nicht, weshalb geraten wird, die Einnahme mit dem Arzt zu besprechen. 


MSM kann Entgiftungsprozesse einleiten, was in der Schwangerschaft und Stillzeit nicht 


wünschenswert ist, weshalb wir von Hochdosen (über 3.000 mg) in jedem Fall abraten würden. 


Achten Sie auf gute Qualität beim Kauf von MSM 


Beim Kauf von MSM sollten Sie darauf achten, dass keine synthetischen Anti-Klumpmittel 


zugesetzt wurden. Sie verringern die Wirksamkeit des MSM beträchtlich. 


Des Weiteren sollten Sie sich für ein Präparat entscheiden, das keine Geschmacks-, Farb- und 
Konservierungsstoffe enthält. Spezielle Reinigungsprozesse während des 
Herstellungsverfahrens sollten überdies dafür sorgen, dass auch keine Schadstoffe wie 


Schwermetalle mehr vorhanden sind. 


Was die Dosierung betrifft, so richten Sie sich nach den Anwendungsempfehlungen des 
Herstellers, können diese aber auch entsprechend der im vorliegenden Artikel vorgestellten 


Studien kurweise erhöhen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Bei Multipler Sklerose kann eine gesunde Ernährung zu deutlichen Verbesserungen führen. Sie 
schützt die Nerven und das Gehirn, kann Schübe reduzieren und die typischen Symptome 


lindern. 


Welche Ernährung bei Multipler Sklerose? 


Multiple Sklerose - meist mit MS abgekürzt - soll weltweit über 2 Millionen Menschen 
betreffen. Es ist eine chronisch entzündliche Erkrankung, bei der das Immunsystem - so der 
heutige Stand der Wissenschaft - nach und nach die Blut-Hirn-Schranke zerstört und die 
schützende Hülle der Nervenfasern im Gehirn und Rückenmark angreift. Im Verlauf der 
Krankheit kann es so zum Ausfall mancher Nerven kommen, was dann wieder die 
unterschiedlichsten Symptome erklärt, die von Taubheitsgefühlen in den Armen und Beinen 
bis hin zu Lähmungen und Sehstörungen reicht. 


Entzündungen begleiten die Multiple Sklerose 


Bei den meisten MS-Patienten kommt es im Verlauf der Erkrankung zu starken systemischen 
(den ganzen Körper betreffenden) Entzündungsreaktionen, so dass ein wichtiger Faktor der 
Therapie stets darin besteht, diese Entzündungen zu bekämpfen. Selten wird geschaut, was 
denn der Grund dieser Entzündungen ist. Als mögliche Ursachen kommen die folgenden in 


Frage: 


Virusinfektionen (Ascherio et al., 2012; Venkatesan and Johnson, 2014), 
Schwermetallvergiftungen (Latronico et al., 2013; Zanella and Roberti di Sarsina, 2013), Rauchen 
(Jafari and Hintzen, 2011), Übergewicht in der Kindheit (Munger, 2013), ein niedriger Vitamin-D- 
Status (Ascherio et al., 2014) sowie ein ungünstiger Lebensstil einschliesslich falscher 


Ernährungsgewohnheiten. 


Die richtige Ernährung bei MS bekämpft Entzündungen 


Viele Ärzte und Multiple-Sklerose-Gesellschaften betonen immer wieder, es gäbe keine 
wissenschaftlich untermauerte Ernährung bei Multipler Sklerose - eine Vorgehensweise, die 
viele MS-Betroffene davon abhält, über eine Ernährungsumstellung nachzudenken. Dennoch 
integrieren derzeit immerhin 30 Prozent aller Multiple-Sklerose-Patienten auch ein bestimmtes 
Ernährungskonzept in ihre MS-Therapie, so eine Studie vom Februar 2015 - und zwar meist mit 
Erfolg. Denn eine gezielte Ernährung wirkt über mehrere Mechanismen der Multiplen Sklerose 


entgegen: 


e Sie wirkt mehrfach entzündungshemmend - sowohl über den Zellstoffwechsel als auch 


über die Darmgesundheit (s. nächster Punkt) 


e Sie regeneriert die Darmflora, heilt die Darmschleimhaut und stellt damit die 
Darmgesundheit wieder her, was besonders wichtig ist, da im Darm ein Grossteil des 
Immunsystems lokalisiert ist und daher eine gestörte Darmflora und eine beschädigte 
Darmschleimhaut (Leaky Gut Syndrom - siehe weiter unten Abschnitt „Darm“) 
ursächlich an der Entstehung einer MS und anderer Autoimmunerkrankungen beteiligt 


sind. 
e Sie reguliert Immunprozesse (Desvergne et al., 2006). 


e Sie baut Übergewicht ab, das ebenfalls eine MS begünstigt. 


Welche Ernährung ist nun aber die richtige bei einer Multiplen Sklerose? Offenbar kommen 


hier gleich mehrere Ernährungsformen in Frage. 


Paleo-Ernährung kann Symptome von MS lindern 


Terry Wahls, Ärztin, Forscherin und selbst MS-Patientin, entwickelte beispielsweise das sog. 


Wahls Protokoll - eine Art Paleo-Ernährung ohne Getreide und Gluten. Im März 2017 erschien 


dazu eine Studie im Journal of the American College of Nutrition, die zeigte, dass ein 
ganzheitliches Konzept bei Multipler Sklerose ganz deutlich die bei MS-Patienten oft gedrückte 
Gemütslage heben konnte, kognitive Symptome linderte und damit merklich die 


Lebensqualität besserte. 


Neben einer Paleo-Ernährung gehörten hier noch ein umfassendes Stressmanagement zur 
Therapie sowie Anwendungen der neuromuskulären Elektrostimulation. Über die 
neuromuskuläre Elektrostimulation wird verhindert, dass sich Muskulatur zurückbildet. Sie 
motiviert den Patienten zu willkürlichen Bewegungen, was die Plastizität des Gehirns fördert 
(die noch nicht geschädigten Hirnareale übernehmen - soweit wie möglich - die Aufgaben der 


geschädigten Bereiche). 


Glutenfreie Ernährung kann bei Multipler Sklerose helfen 


Möglicherweise würde jedoch schon die glutenfreie Ernährung allein helfen, wie wir anhand 
eines Erfahrungsberichtes bereits hier beschrieben haben: Bei MS besser kein Gluten. Auch 
weiss man inzwischen, dass die genetische Veranlagung für MS (oder andere 
Autoimmunerkrankungen) oft gemeinsam mit einer genetischen Veranlagung für eine 
Glutenunverträglichkeit vorliegt, was erklären würde, warum es manchen Menschen mit MS 


umso schlechter geht, je mehr glutenhaltige Lebensmittel sie verzehren. 


Im September 2009 schrieben israelische Forscher daher, dass jene MS-Patienten, bei denen 
spezielle Antikörper gegen Gluten im Blut festgestellt werden, in jedem Falle von einer 


glutenfreien Ernährung profitieren können. 


Eine fettarme und pflanzenbasierte Ernährung bei MS 


Eine randomisierte und kontrollierte Studie vom September 2016 zeigte an 61 Teilnehmern, 
dass auch eine sehr fettarme und pflanzenbasierte Ernährung bei MS helfen kann und nach 6 
Monaten die oft begleitende Müdigkeit reduziert. Für die Untersuchung ernährten sich 32 der 
Patienten fettarm (Fett 15 %) und pflanzenbasiert, die übrigen 29 ernährten sich wie zuvor (Fett 


40 %). 


Im Dezember 2017 erschien eine weitere Studie, in der Forscher rund um Studienautorin Dr. 
Kathryn C. Fitzgerald von der Johns Hopkins School of Medicine in Baltimore und Mitglied der 
American Academy of Neurology den Einfluss der Ernährung und bestimmter Lebensmittel auf 


das Fortschreiten einer Multiplen Sklerose untersuchten. 


Für die Studie wurden die Ernährungsgewohnheiten von annähernd 7.000 MS-Patienten 
analysiert. Es zeigte sich, dass die Teilnehmer mit der gesündesten Ernährung seltener unter 


Depressionen, Schmerzen und massiven Behinderungen durch die Krankheit litten als jene mit 


der ungesündesten Ernährungsform. Unter einer gesunden Ernährung verstand man eine 
Ernährung, die aus Früchten, Gemüse, Hülsenfrüchten und Vollkornprodukten bestand und 
ausserdem nur wenig Zucker (Desserts, gesüsste Getränke) und auch nur wenig Fleisch und 


verarbeitete Fleischprodukte enthielt. 


Natürlich berücksichtigte man in dieser Studie, die im Fachjournal Neurology veröffentlicht 
wurde, auch andere Faktoren, die den Schweregrad einer MS beeinflussen könnten, wie das 
Alter, das Gewicht, das Bewegungspensum der Person, Tabakkonsum und die bisherige Dauer 
der Erkrankung. 


Interessant war ausserdem, dass jene Teilnehmer, die sich in irgendeiner Form um ihre 
Ernährung kümmerten, weniger Beschwerden hatten - ganz gleich, ob sie nun eine Paleo 
Ernährung (z. B. die oben beschriebene Wahls Diät), spezielle Programme zur 


Gewichtskontrolle oder Ernährungsformen aus Selbsthilfebüchern praktizierten. 


Die Zahl der Schübe mit der "Swank Diät" reduzieren 


Schon in den 1950er Jahren entwickelte Dr. Roy Swank eine spezielle Ernährungform eigens für 
Menschen mit Multipler Sklerose. Er nannte sie „Swank Diät”. Sie soll die Zahl der Schübe 
reduzieren und die typischen MS-Symptome lindern. Dr. Swank begann bereits in den 1940er 
Jahren in zahlreichen Studien nach der idealen Ernährung für MS-Betroffene zu forschen - erst 
in Kanada, später in Europa. Er stellte u. a. fest, dass MS eher im Hinterland als an den Küsten 
auftrat. Im Hinterland assen die Leute eher Fleisch, Eier und Milchprodukte, an den Küsten gab 


es hingegen meist Fisch. 


Die Regeln der Swank Diät lauten folgendermassen: 


e Verarbeitete Lebensmittel (Fertigprodukte), die gesättigte Fette oder gehärtete Fette 


enthalten, sind nicht erlaubt. 


e Der Anteil an gesättigten Fetten darf in der Ernährung nicht mehr als 15 g pro Tag 
betragen (tierisches Fett in Fleisch, Wurst, Milchprodukten, Fertigprodukten). 
Ungesättigte Fette kann man in Mengen von 20 bis 50 g pro Tag zu sich nehmen 


(Olivenöl, Hanföl, Nüsse, Saaten etc.). 
e Früchte und Gemüse sind ohne Einschränkungen erlaubt. 
e Brot, Reis und Pasta sollten jeweils nur in der Vollkornvariante verzehrt werden. 


e Im ersten Jahr ist rotes Fleisch (inkl. Schweinefleisch) verboten. Nach dem ersten Jahr 
kann man einmal wöchentlich etwa 90 g rotes (fettarmes!) Fleisch essen, falls man dies 


wünschen sollte. 


e Geflügelfleisch (ohne Haut) und Fisch sind erlaubt. Man soll jedoch auf jeweils helle 
Fleischsorten achten. Von fettreichem Fisch sollte man nicht mehr als 50 g pro Tag 


essen. 


e Milchprodukte dürfen nur verzehrt werden, wenn sie 1ı % Fettgehalt oder weniger 


aufweisen. 
e Das Eiklar von Eiern darf gegessen werden, nicht aber das Eigelb. 


e Täglich soll man ı TL Lebertran einnehmen oder die entsprechende Menge in 


Kapselform sowie ein Multivitamin- und ein Multimineralstoffpräparat. 


e Als Snack soll man zu Nüssen und Samen greifen. Sie seien gute Quellen natürlicher 


Fette und würden reichlich Energie liefern. 


e Koffein- und alkoholhaltige Getränke sollten - wenn überhaupt - so nur in kleinen 


Mengen konsumiert werden. 


Es handelt sich also im Grunde um nichts anderes als um eine ganz normale gesunde 
Ernährung, wie man sie sicher nicht nur bei MS praktizieren sollte, sondern bei jedweder 
chronischen Erkrankung und auch als gesunder Mensch, wenn man Krankheiten bestmöglich 


vorbeugen möchte. 


Gesättigte Fette schlecht bei MS 


Dr. Swank veröffentlichte im Jahr 1990 eine Studie (in The Lancet), für die er über 34 Jahre 
hinweg 144 MS-Patienten begleitet und beobachtet hatte. Darin zeigte er, dass gesättigte Fette 
bei MS eher schlecht sind. Denn die Krankheit schritt bei jenen, die weniger als 20 g gesättigte 
Fette pro Tag zu sich nahmen, nicht so schnell fort als bei jenen, die reichlich gesättigte 
Fettsäuren in ihrem Speiseplan hatten. Mit schon 8 g gesättigten Fetten pro Tag (1 Hamburger 
oder 60 g Cheddar-Käse) erhöhe man ganz signifikant sein MS- bzw. Schubrisiko, so Swank. 


Gesättigte Fette sind insbesondere in Fleisch, Wurst, Butter, Palm- und Kokosfett enthalten. 
Auch Streich- und Backfette können reich an gesättigten Fetten sein. Hier heisst es, die 
Zutatenliste studieren und die Nährwertgehalte nachschauen (z. B. online bei 
www.naehrwertrechner.de). Natürlich enthalten auch Fertigprodukte gerne versteckte 
gesättigte Fette. Da Sie ab heute aber im Rahmen einer gesunden Ernährung Fertigprodukte 


sowieso meiden, fällt diese Fettquelle im Grossen und Ganzen schon einmal weg. 


Je mehr Transfette, desto stärker die Entzündung 


Natürlich sollten auch Quellen für Transfette gemieden werden. Hier handelt es sich um 
ungesättigte Fettsäuren, die durch industrielle Prozesse oder ein hohes Erhitzen entstehen. Sie 
sind ähnlich schädlich wie die tierischen gesättigten Fette, erhöhen den Cholesterinspiegel und 


fördern die Bildung von Bauchfett und eine Gewichtszunahme. 


Je mehr Transfette ferner die Ernährung enthält, umso stärkere Entzündungsprozesse liegen im 
Darm vor (Okada et al., 2013). Ausserdem stören Transfette die Verwertung und den 
Stoffwechsel von natürlichen ungesättigten Fettsäuren (in der Cis-Form), die sehr gesund 
wären. Transfette finden sich insbesondere in Backwaren (süssen Teilchen, Donuts, Croissants, 
Gebäck u. a.), in Frittiertem, in manchen Margarinen und in vielen industriell hergestellten 


Fertigprodukten, die in irgendeiner Form gehärtete Fette enthalten. 


Gesunde Fette hingegen sind Bestandteile der Myelinscheide (Schutzhülle der Nerven, die bei 
MS zerstört wird) und anderer Gewebe des Zentralen Nervensystems und können daher bei 
der Regeneration von MS-Schüben helfen. Es handelt sich dabei um einfach ungesättigte 
Fettsäuren (Olivenöl, Rapsöl, Avocados und Nüsse) sowie mehrfach ungesättigte Fettsäuren 
(insbesondere die Omega-3-Fettsäuren), wie sie in manchen Pflanzenölen, Saaten, Nüssen und 


in Fisch vorkommen. 


Achten Sie bei Multiple Sklerose auf Omega-3-Fettsäuren 


In Bezug auf eine Nahrungsergänzung mit Omega-3-Fettsäuren ist die Studienlage nicht 
eindeutig, was jedoch verständlich ist. Denn es nützt auch aus ganzheitlicher Sicht nicht viel, 
wenn man bei einem Gesundheitsproblem wie der MS einfach nur ein Fischöl einnimmt und 
sich davon nun eine bedeutende Verbesserung der Beschwerden erhofft. Sehr viel sinnvoller 
ist ein umfassendes ganzheitliches Therapiekonzept, das dann selbstverständlich auch die 
entzündungshemmenden Omega-3-Fettsäuren sowie eine gleichzeitige Reduzierung der 
Omega-6-Fettsäuren (Arachidonsäure bzw. Linolsäure in Wurst, Fleisch, Sonnenblumenöl, 


Distelöl, Maiskeimöl, Sojaöl u. a.) beinhalten sollte. 


Im Jahr 2016 ergab jedoch eine Studie, dass es in jedem Falle die langkettigen Omega-3- 


Fettsäuren (wie sie in Fisch oder Algenölen vorkommen) sein sollten und dass auch sie das MS- 


Risiko nur reduzieren konnten, wenn man sie mindestens 12 Monate lang einnimmt. Die 
kurzkettigen Omega-3-Fettsäuren, wie man sie aus Leinöl, Chiasamen etc. kennt, hatten 


dagegen keine vergleichbar positive Wirkung. 


Die langkettigen Omega-3-Fettsäuren (EPA und DHA) wirken entzündungshemmend, 
blutverdünnend (antithrombotisch) und immunsystemregulierend (Calder, 2006; Farooqui et 
al., 2007). Gerade das Gehirn enthält bei gesunden Menschen hohe DHA-Werte, während diese 
bei MS-Patienten kontinuierlich sinken. Wie Sie sich auf gesunde Weise mit Omega-3- 


Fettsäuren versorgen können, haben wir hier erklärt: Omega-3-Bedarf vegan decken. 


In der typisch westlichen Ernährung sind gerade die Omega-3-Fettsäuren rar, während die 
Omega-6-Fettsäuren stark überwiegen. Das Verhältnis der beiden Fettsäuren ist zugunsten der 
Omega-6-Fettsäuren oft um ein 15-Faches höher als es empfehlenswert wäre. Omega-6- 
Fettsäuren gelten als Vorstufen entzündungsfördernder Botenstoffe und sollten daher bei 
entzündlichen Erkrankungen gezielt reduziert werden. Auch Insulin fördert die Bildung dieser 
entzündungsfördernden Botenstoffe, weshalb Blutzuckerschwankungen durch zucker- und 
weissmehlreiche Lebensmittel unbedingt vermieden werden sollten. Sie führen zu besonders 


starken sog. postprandialen Entzündungen. 


Omega-3-Fettsäuren hemmen postprandiale 


Entzündungen 


Nach jeder Mahlzeit kommt es - je nach Art der Nahrung - zu einem mehr oder weniger stark 
ausgeprägten oxidativen Stress sowie zu Entzündungsreaktionen. Man spricht von 
postprandialer Entzündung (postprandial = nach dem Essen). Die im Laufe dieses Artikels 
beschriebenen Ernährungsgewohnheiten (viel Fett, tierische Produkte, viel Salz, viel Zucker, 
hohe glykämische Last und eine insgesamt zu kalorienreiche Ernährung) verstärken diese 


Reaktionen. 


Die glykämische Last (GL) gibt an, wie stark ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel steigen 
lässt. Je höher die Werte der GL, umso ungünstiger und ungesünder gilt das Lebensmittel. Eine 
Tabelle mit den GL-Werten finden Sie hier: GL-Tabelle 


Gehemmt wird die postprandiale Entzündung hingegen - wie könnte es anders sein - von 
Omega-3-Fettsäuren, von einer kalorienarmen Ernährung, von Bewegung sowie Vitalstoffen 


und sekundären Pflanzenstoffen mit antioxidativer Wirkung. 


Fleisch und Milchprodukte verschlimmern MS 


Fleisch und andere tierischen Produkte sind ferner nicht nur aufgrund ihres Gehalts an 


gesättigten Fetten bei MS wenig empfehlenswert. Rotes Fleisch bzw. generell Fleisch und 


häufig auch Milchprodukte können ausserdem über ganz unterschiedliche Mechanismen 
Entzündungsprozesse beschleunigen bzw. jene Prozesse fördern, die zu einer Verstärkung der 
MS führen. 


Hohe Eisengehalte beispielsweise fördern Entzündungen bei MS-Patienten (Williams et al., 
2012), weshalb der Verzehr von rotem Fleisch zu höheren Entzündungswerten (Montonen et 
al., 2013) führt. Vermutlich auch durch die enthaltene Arachidonsäure, eine Omega-6- 
Fettsäure, die als Vorstufe entzündungsfördernder Verbindungen gilt (Eicosanoiden) und den 
Thı7-Pfad aktiviert (Stenson, 2014). Thı7-Zellen sind jene Immunzellen, die bei MS-Patienten 
besonders aktiv sind (siehe auch Abschitt „Salz“). 


Milchprodukte enthalten bestimmte Proteine im Fettanteil, sog. MFGM (proteins of the milk 
fat globule membrane (Riccio, 2004), die eine ursächliche Rolle bei der MS innehaben könnten. 
Ihre Struktur ähnelt stark dem typischen Autoantigen bei MS (Riccio, 2004, Swanson et al. 
(2013). MOG ist eine Struktur der Myelinscheiden und wird bei MS von den Antikörpern des 
Immunsystems angegriffen, was dann zur Zerstörung der Nervenschutzschicht führt. Wenn 
überhaupt, so sollten bei der MS somit nur extrem fettarme Milchprodukte konsumiert 


werden. Zusätzlich schadet es nichts, den Salzkonsum im Blick zu behalten: 


Salzreiche Ernährung fördert Entzündungen bei MS 


Aus verschiedenen Untersuchungen weiss man, dass eine salzreiche Ernährung entzündliche 
Prozesse im Nervensystem fördern und beschleunigen kann und ausserdem die Funktionen 
eines gesunden Immunsystems drosselt. Ja, eine salzreiche Ernährung soll sogar die konkret 
krankeitsauslösenden Thı7z-Zellen aktivieren, die besonders mit der Entwicklung von MS in 


engem Zusammenhang stehen (Kleinewietfeld et al., 2013; Wu et al., 2013). 


MS-Betroffene, die gerne reichlich salzen, leiden daher oft unter häufigeren Schüben und 
verstärkter Narbenbildung im Gehirn als salzarm Lebende. Bei einer insgesamt gesunden 
Ernährung jedoch, die vorwiegend aus selbst zubereiteten Mahlzeiten besteht und kaum noch 
aus Fertigprodukten, sinkt der Salzverzehr automatisch. Denn nach wie vor ist dort der 
Salzgehalt unverhältnismässig hoch - ob es sich nun um Käse, Wurst, Cracker, Chips, 


Fertigsuppen oder ganz normales Brot handelt. 


Überprüfen Sie Ihre Vitalstoffe bei Multipler Sklerose 


Bei chronischen Erkrankungen gleich welcher Art sollten in jedem Fall Vitalstoffmängel 
vermieden werden. Welche Vitalstoffe bei MS besonders wichtig sind, haben wir hier 
beschrieben: Vitalstoffe bei MS. Es gehören das Vitamin E, die Folsäure, Magnesium sowie die 


Pflanzenstoffe Quercetin und Lutein dazu - und natürlich das Vitamin D. 


Über letzteres haben wir schon in diesem Artikel ausführlich berichtet: Vitamin D bei 
Multipler Sklerose. Denn Multiple Sklerose betrifft insbesondere Menschen in sonnenarmen 


Regionen. Auch leiden MS-Betroffene stets an einem Vitamin-D-Mangel. 


Im Juli 2017 erschien ferner im Journal Multiple Sclerosis eine interessante Arbeit. Sie widmete 
sich dem Zusammenhang zwischen einem Vitamin-D-Mangel, einer Belastung mit dem 
Epstein-Barr-Virus (EBV) (Pfeiffersches Drüsenfieber) und dem MS-Risiko. Denn sowohl eine 
Infektion mit dem EBV als auch ein Vitamin-D-Mangel gelten als Risikofaktor für MS. 


In genannter Studie nun entdeckte man, dass eine gute Versorgung mit Vitamin D die Menge 
der Antikörper gegen EBV und damit auch das MS-Risiko reduzieren konnte. Eine gute 
Versorgung mit Vitamin D scheint den Organismus also so zu stärken, dass er besser gegen das 
EBV vorgehen kann. Behebt man den Risikofaktor Vitamin-D-Mangel kann man auf diese Weise 


gleich noch einen weiteren Risikofaktor minimieren, nämlich die EBV-Belastung. 


In zahlreichen Studien hat sich gezeigt, dass Vitamin D das Immunsystem regulieren kann, 
entzündungshemmend wirkt, bei Übergewicht die Gewichtsabnahme fördert und somit bei 
MS zu einer der vielversprechendsten Komponenten einer ganzheitlichen Therapie gehört 


(Smolders et al., 2008; Pierrot-Deseilligny, 2009; Cantorna, 2012; Ascherio et al., 2014). 


Da Vitamin D in ausreichenden Mengen nicht über die Nahrung aufgenommen werden kann, 
ist hier fast in jedem Fall eine Nahrungsergänzung erforderlich. Wie man Vitamin D dosiert und 


richtig einnimmt, haben wir hier beschrieben: Vitamin D - Die richtige Einnahme. 
Auch sollte man stets darauf achten, gut mit Selen und Magnesium versorgt zu sein. 


Eine langfristige Einnahme von Alpha-Lipon-Säure scheint ebenfalls eine gute Idee, wie wir 
schon hier beschrieben haben: Alpha-Liponsäure bei Multipler Sklerose. Die Alpha-Liponsäure 
ist ein starkes Antioxidans, das den Gehirnschwund aufhalten und somit den Verlauf einer MS 


verlangsamen kann. 


Entzündungshemmende Pflanzenstoffe sind hilfreich 


Ein weiteres Hilfsmittel, um den bei MS vorliegenden oxidativen Stress einzudämmen und die 
freien Radikale zu neutralisieren, die die Nervenfasern und Myelinscheiden zerstören, sind 


antioxidativ wirksame Vitamine und Pflanzenstoffe. 


Die antioxidativ wirksamen Vitamine (C und E) sind jedoch dafür bekannt, das Immunsystem 
zu stimulieren. Bei MS liegt aber bereits ein überaktives Immunsystem vor. Die Einnahme von 
hochdosierten Vitaminen ist daher nicht ideal, während eine vitaminreiche Ernährung das 


Immunsystem reguliert, jedoch nie überstimuliert und daher hier die bessere Lösung ist. 


Genauso enthält eine gesunde Ernährung eine Fülle an antioxidativ wirksamen und 
entzündungshemmenden Pflanzenstoffen, wie Carotinoide, Flavonoide, andere Polyphenole, 
Isothiocyanate (schwefelhaltige Stoffe) etc. Sie sind in allen Früchten, Gemüsen, Kräutern, 
Hülsenfrüchten, Saaten und Vollkorngetreiden enthalten, weshalb diese Lebensmittel am 
besten den Grossteil der täglichen Mahlzeiten ausmachen sollten (Gupta et al., 2014; Wang et 
a, 2014). 


Zu den wichtigsten Pflanzenstoffen gehören das Quercetin in Zwiebeln, Äpfeln und 
Zitrusfrüchten (Min et al., 2007; Sternberg et al., 2008), die Polyphenole im grünen Tee 
(Friedman, 2007), die Isoflavone in Sojaprodukten (Nagaraju et al., 2013; Zhou et al., 2014), 
Resveratrol, das nachweislich neuroprotektive (nervenschützende) Wirkungen hat (in Kakao, 
Erdnüssen, Beeren, blauen Trauben; Shakibaei et al., 2009), Curcumin (Prasad et al., 2014) und 


Hydroxytyrosol im Olivenöl und in Oliven (Hu et al., 2014). 





Da diese Stoffe am liebsten eng zusammenarbeiten, ist es nicht sinnvoll, nur einen davon als 


Nahrungsergänzung einzunehmen. Man sollte immer mehrere dieser Stoffe kombinieren. 


Kranker Darm als mögliche Ursache von MS 


Die Darmgesundheit sollte bei einer ganzheitlichen MS-Therapie im Mittelpunkt stehen, nicht 
zuletzt deshalb, weil eine schlechte Darmverfassung überhaupt erst zur Entstehung von 
Autoimmunerkrankungen wie der MS führen kann. Die Zusammenhänge haben wir ausführlich 


im Artikel Leaky Gut Syndrom - Ursachen und Therapie erklärt. 


Es beginnt mit einer ungesunden Ernährung (der typisch westlichen Ernährung), die zu einer 
Störung der Darmflora führt (Dysbiose). Bei einer Dysbiose vermehren sich die schädlichen 


Darmbakterien, nützliche Darmbakterien werden dagegen immer weniger. 


Das Bakterium Clostridium perfringens beispielsweise kommt in der Darmflora von MS- 
Patienten in besonders hoher Zahl vor, während die Bacillus-Stämme, die eine Vermehrung der 
nützlichen Darmbakterien stimulieren, offenbar in zu geringer Anzahl vorhanden sind - wie 


eine Übersichtsarbeit aus dem Jahr 2017 ergeben hatte. 


Die schädlichen Darmbakterien geben sog. Endotoxine ab, Giftstoffe, die zu chronischen 
Entzündungen und zu einer durchlässigen Darmschleimhaut (Leaky Gut Syndrom) führen. Jetzt 
gelangen Stoffe aus dem Darm in den Blutkreislauf, die dort nichts verloren haben und daher 
zu einer Aktivierung des Immunsystems führen. Sehr leicht entwickeln sich daraus nun 
Autoimmunprozesse (Chassaing and Gewirtz, 2014; Tilg et al., 2009; Brown et al., 2012; 
Maynard et al., 2012), die zu verschiedenen Krankheiten führen können - wie etwa der 
Multiplen Sklerose (Fernandez et al., 2012; Riccio, 2011). Auch weiss man, dass eine Dysbiose zu 


einer Aktivierung der Thı7-Zellen führt (Cani et al., 2008; Veldhoen et al., 2008). 


Neben der gesunden Ernährung können auch gezielte darmfreundliche Massnahmen zum 


Aufbau einer gesunden Darmflora und der Heilung der Darmschleimhaut beitragen: 


«e Eine Darmreinigung 
«e Ein Aufbau der Darmflora 


e Die Einnahme von Präbiotika, wie Inulin, die als Futter für die nützlichen Darmbakterien 
dienen. Da Topinambur sehr viel Inulin enthält, kann man in der Topinambursaison auch 
verstärkt Topinamburmahlzeiten zubereiten. Yaconsirup/-pulver enthält ein anderes 
Präbiotikum - Fructooligosaccharide - das sich ebenfalls positiv auf die Darmflora 
auswirkt. Doch Achtung: Mit Präbiotika sollte stets sehr langsam begonnen werden, da 
der Darm sie noch nicht gewöhnt ist und andernfalls mit Beschwerden reagieren könnte 


(insbesondere Blähungen). 


e Wie ein Leaky Gut Syndrom diagnostiziert werden kann und welche Massnahmen hier 


sinnvoll wären, haben wir im oben verlinkten Leaky-Gut-Artikel erklärt. 


Gesunde Ernährung verbessert MS-Beschwerden 


Viele MS-Betroffene leiden an Verdauungsbeschwerden und Blasenfunktionsstörungen. Auch 
bei diesen Beschwerden trägt eine gesunde Ernährung ganz automatisch zur Linderung der 
jeweiligen Problematik bei. Denn sie enthält reichlich Ballast- und Vitalstoffe für den Darm 
sowie ausreichend Flüssigkeit, um eine chronische Dehydrierung zu vermeiden, was dann 
wieder einer gesunden Blasenfunktion zugutekommt. Zusätzlich liefert die gesunde Ernährung 
eine Fülle an entzündungshemmenden Stoffen, die zu einem Rückgang der chronischen 


Müdigkeit beitragen. 


Die Ernährung bei Verdauungsbeschwerden 


Auch bei den typischen Verdauungsbeschwerden einer MS bietet eine gesunde Ernährung die 
besten Voraussetzungen für Besserung, Ballaststoffe (25 bis 30 g pro Tag) sorgen für 
regelmässige Darmaktivitäten und einen regelmässigen Stuhlgang. Die hier empfohlene 
Ernährung liefert automatisch ausreichend Ballaststoffe, z. B. über Vollkornprodukte, Obst, 
Gemüse, Hülsenfrüchte, braunem Reis etc. Früchte sollten dabei stets in Form von Rohkost 


gegessen werden. Genauso ein Teil der Gemüse. 


Gewöhnen Sie sich jedoch langsam an steigende Ballaststoffmengen, da diese andernfalls zu 
Blähungen führen können. Denken Sie in jedem Fall daran, zu ballaststoffreichen Lebens- oder 
Nahrungsergänzungsmitteln (Flohsamenschalenpulver, Leinsamen, Chiasamen, Haferkleie, 
Kokosmehl, Baobabpulver o. ä.) sehr viel Wasser zu trinken, da diese andernfalls stopfend 


wirken würden. 


Die Ernährung bei Beschwerden mit der Blase 


Manchmal fühlt man sich verführt, wenig zu trinken, um dem ständigen Harndrang zu 
entfliehen. Das jedoch verstärkt das Problem noch weiter und bringt neue Beschwerden hinzu, 
wie trockene Schleimhäute, Appetitverlust, Schluckbeschwerden und eine erhöhte Gefahr von 


Harnwegsinfekten. 


Trinken Sie daher in regelmässigen Abständen ausreichend Wasser, verdünnte Gemüsesäfte 
oder Kräutertees. Nehmen Sie für unterwegs immer eine Trinkflasche mit Wasser oder Tee mit. 
Wählen Sie Mahlzeiten, die reich an Flüssigkeit sind, z. B. Gemüse, Salate, Smoothies, Suppen 


etc. 


Trinken Sie weder Softdrinks noch Kaffee noch andere koffeinhaltigen Getränke. Sie können 


die Blase zusätzlich reizen. 
Die Ernährung bei Müdigkeit 


Bei MS leidet man häufig an chronischer Müdigkeit und Erschöpfung. In diesen Phasen lässt 

man gerne eine Mahlzeit ausfallen oder wählt kalorienreiche Fastfood-Produkte. Beides kann 
die Müdigkeit verstärken und Ihre Konstitution weiter verschlechtern. Wenn Sie Mahlzeiten 
ausfallen lassen, tun Sie es gezielt im Rahmen des Intermittierenden Fastens - siehe nächster 
Abschnitt. 


Achten Sie ansonsten auf regelmässige Mahlzeiten, kochen Sie am besten, wenn es Ihnen gut 
geht vor, so dass Sie in müden Phasen auf Ihre Vorräte zurückgreifen können und nicht in 
Versuchung geraten, ungesunde Fertigprodukte zu essen. Bevorraten Sie sich mit 
Tiefkühlgemüse, so dass Sie jederzeit und ohne Aufwand ein Gemüsegericht zubereiten 


können. 


Bessere Kontrolle bei MS durch Intervallfasten 


Das Intermittierende Fasten könnte möglicherweise ebenfalls eine interessante Massnahme 
darstellen, um eine Multiple Sklerose und andere Autoimmunerkrankungen besser 
kontrollieren zu können. Darauf weist eine Studie der University of Southern California (USC) 


hin, die im Juni 2016 im Journal Ce// Reports veröffentlicht wurde. 


Bei Mäusen jedenfalls reduzierte das Intermittierende Fasten MS-Symptome bei allen 
Probanden und konnte die Krankheit bei einem Teil der Tiere (20 Prozent) sogar komplett 
rückgängig machen. Erste Ergebnisse aus Pilotstudien mit menschlichen Patienten lassen 
ebenfalls die Vermutung zu, dass das Intermittierende Fasten eine nicht nur potentiell 
wirksame Methode bei MS darstellt, sondern auch sicher ist, also keine gesundheitlichen 


Risiken birgt. 


60 MS-Patienten mit RRMS (schubförmig remittierende MS) nahmen an der Studie teil. Eine 
Gruppe der Probanden ass normal, eine zweite Gruppe ass eine fettreiche ketogene Diät und 
eine dritte Gruppe fastete intermittierend und ging dann zu einer mediterranen Ernährung 
über. Sowohl die fastende als auch die ketogen essende Gruppe erlebten enorme 
Verbesserungen ihres Gesundheitszustandes, ihrer Lebensqualität und auch ihrer seelischen 


Verfassung. 


Professor Valter Longo, der das Longevity Institute an der University of Southern California 
leitet, erklärt, dass das Intermittierende Fasten zelluläre Prozesse aktiviere, die für die 


Reparatur des Organismus notwendig seien. 


"Während einer dem Fasten ähnlichen Ernährungsform, wird Cortisol produziert, das die 
autoimmunaktiven Zellen tötet, während hilfreiche Immunzellen gefördert und gleichzeitig 


verstärkt neue gesunde Zellen gebildet werden." 


In der Tierstudie hatten die fastenden Tiere ausserdem niedrigere Spiegel an 
entzündungsfördernden Zytokinen. Ja, bei den fastenden Tieren zeigten sich sogar erste 
Anzeichen einer Regeneration der Myelinscheiden, die durch die vorangegangenen 


Autoimmunprozesse geschädigt worden waren. 


Bewegung ist für Multiple Sklerose-Patienten sehr wichtig 


Wann immer möglich, versuchen Sie sich zu bewegen. Dies hat gerade für den Verlauf einer 


MS zahlreiche Vorteile: 


e Bewegung vertreibt Müdigkeit. 

e Bewegung lindert depressive Symptome. 

e Bewegung sorgt für gesunde Blasen- und Darmfunktionen. 

e Bewegung minimiert das Risiko von Hautproblemen. 

e Bewegung stärkt die Muskulatur und Ausdauer. 

e Bewegung hilft beweglich zu bleiben, auch in den Gelenken. 
e Bewegung verhindert einen Knochendichteverlust. 


e Bewegung verbessert die kognitiven Fähigkeiten. 


Zigaretten und Alkohol verstärken Multiple Sklerose 


Das Rauchen verringert signifikant die Lebensqualität - ob man nun an MS leidet oder nicht. 
Bei MS vermutet man, dass das Rauchen ferner die Krankheit verstärkt und den Verlauf 


beschleunigt (Manouchehrinia et al. (2013), da es - genau wie der Alkohol - 


entzündungshemmende Mechanismen blockiert (Caito et al., 2010) und den oxidativen Stress 
des Organismus noch weiter verstärkt. Resveratrol, das Antioxidans aus z. B. Trauben, soll 


rauchbedingten oxidativen Stress wenigstens teilweise kompensieren können (Liu et al., 2014). 


Gesunde Ernährung ist bei Multipler Sklerose ein Muss 


Klar ist, dass es nicht DIE EINE Ernährung für MS gibt, dass aber eine gesunde Ernährung, 
welche die von uns beschriebenen Basisregeln umfassen sollte, in jedem Fall hilfreich ist und 


ein ganzheitliches Konzept bei MS begleiten muss: Gesunde Ernährung - Die 25 Regeln. 


Diese Ernährung sollte fettarm, kalorienarm (dem persönlichen Bedarf entsprechend, z. B. 1600 
bis 1800 kcal), ballaststoff- und vitalstoffreich sowie pflanzenbasiert sein. Begleitet werden 
sollte sie von Präbiotika (z. B. Inulin, das als Nahrung der Darmflora gilt), Probiotika (nützlichen 
Darmbakterien zum Aufbau einer gesunden Darmflora) und Vitalstoffen inkl. Polyphenolen, 


Omega-3-Fettsäuren und Alpha-Liponsäure. 


Ein konkretes Konzept sollte immer individuell zusammengestellt werden, am besten 
gemeinsam mit einem ganzheitlich tätigen Arzt oder Heilpraktiker. Was die passende 


Ernährung betrifft, so hilft im Zweifel gerne ein ganzheitlicher Ernährungsberater weiter. 
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Vitamin D bei Multipler Sklerose 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Vitamin D könnte bei der Therapie von Multipler Sklerose (MS) ausserordentlich hilfreich sein - 
wie verschiedene Untersuchungen inzwischen zeigen. Zwar helfen Vitamin-D-Präparate dabei, 
den Vitamin-D-Spiegel gezielt zu heben, doch kann auch oft bereits eine regelmässige Dosis 
Sonnenlicht die körpereigene Vitamin-D-Produktion so anregen kann, dass sich die Symptome 
von Multipler Sklerose damit lindern lassen. Natürlich ist allein die Gabe von Vitamin D bei MS 
kein Allheilmittel, doch sollte Vitamin D in jedem Fall zum ganzheitlichen Therapiekonzept 


einer Multiplen Sklerose gehören. 


MS Multiple Sklerose - Symptome und Krankheitsverlauf 


Multiple Sklerose (MS) ist eine verheerende Krankheit mit bislang wenig Hoffnung auf echte 
Heilung. In Deutschland sind rund 150 von 100.000 Menschen an Multipler Sklerose erkrankt. 
Meistens trifft es junge Menschen zwischen 20 und 40 Jahren, die in der Blüte ihres Lebens 
stehen. Die Krankheit macht sie unfähig, für sich selbst zu sorgen und bringt manche 
letztendlich in den Rollstuhl. 


Multiple Sklerose ist eine chronisch-entzündliche Autoimmunerkrankung, die das Zentrale 
Nervensystem (Gehirn und Rückenmark, gelegentlich auch die Sehnerven) betrifft. Im 
Krankheitsverlauf verhärtet sich langsam die äussere Schicht des Rückenmarks. Dadurch 
können die elektrischen Impulse der Nervenzellen (die vom Gehirn zum Rest des Körpers und 


umgekehrt unterwegs sind) nicht mehr passieren, sie werden unterbrochen. 


Es kommt zu verschiedenen Symptomen, wie zum Beispiel Gefühlsstörungen, Lähmungen, 
Schmerzen, Schluckproblemen und Sehstörungen (Schleier vor den Augen, Doppeltsehen o. 
ä.). Mit der Zeit lässt die Kraft merklich nach und Bewegungen werden langsamer, bis sie 
schliesslich gar nicht mehr möglich sind. Allerdings müssen MS-Kranke nicht zwangsläufig im 
Rollstuhl enden. Die Mehrheit ist auch noch Jahre nach Krankheitsausbruch in der Lage, selbst 


zu gehen. 


MS verläuft ausserdem in den meisten Fällen schubweise, das heisst, die Symptome können 
sich nach einem Schub vollständig zurückbilden (bis zum nächsten Schub). Es können jedoch 
auch neurologische Schäden dauerhaft bestehen bleiben und sich von Schub zu Schub weiter 


verstärken. 


Multiple Sklerose - Bisher zweifelhafte 


Behandlungsformen 


Die schulmedizinische Behandlung von Multipler Sklerose führt nicht zur Heilung, sondern - 
mit viel Glück - zu einer Linderung der Symptome. Während eines Schubs verabreicht man 
hochdosierte Cortisonpräparate und eventuell Medikamente, die das Zellwachstum und die 
Zellteillung hemmen (Zytostatika, die auch Krebskranken unter der Bezeichnung 


Chemotherapie verabreicht werden). 


Ausserdem werden Medikamente gegen die individuellen Symptome verordnet (Mittel gegen 
Depressionen, Mittel gegen Schmerzen, etc.). Langfristig versucht man das Immunsystem mit 
bestimmten Medikamenten einerseits zu verändern, andererseits aber auch zu unterdrücken. 
Bekannt ist, dass nicht für alle bei Multipler Sklerose eingesetzten Medikamente ein 


überzeugender Wirksamkeitsnachweis geführt werden kann. 


Manche dieser Medikamente darf ein Mensch in seinem ganzen Leben nicht länger als zwei bis 
fünf Jahre einnehmen, weil andernfalls lebensgefährliche Zustände erwartet werden müssen. 
Andere typische MS-Arzneimittel (Beta-Interferon) sollen das Krebsrisiko erhöhen und wieder 


andere können Entzündungen im Gehirn hervorrufen. 


Beta-Interferon soll ausserdem ganz nebenbei zu Depressionen führen, wogegen dann rasch 
Antidepressiva verschrieben werden. Diese haben in der Regel wiederum eine lange Liste mit 


Nebenwirkungen, gegen die es aber selbstverständlich ebenfalls Medikamente gibt... 


Vitamin D beugt MS-Schüben vor 


Die Therapiesituation für Multiple-Sklerose-Betroffene ist also alles andere als befriedigend. 
Eine Studie der Universität von Toronto über den Einfluss von Vitamin D auf den Verlauf und 


die Entwicklung von Multipler Sklerose gibt allen Grund zu Hoffnung. 


Multiple-Sklerose-Kranke, die während dieser Studie hohe Dosen Vitamin D eingenommen 
hatten (durchschnittlich 14.000 IE pro Tag, ı IE - Internationale Einheit - entspricht bei Vitamin 
D3 0,025 Mikrogramm), konnten erfolgreich neuen Schüben vorbeugen. Ihre Körperfunktionen 
verschlechterten sich ausserdem nicht weiter und sie bemerkten keinerlei negative 


Nebenwirkungen. 


Forscher warnen vor wirksamen Vitamin-D-Dosen 


Trotz diesen äusserst positiven Ergebnissen warnt man MS-Kranke davor, mehr als 4.000 IE 
Vitamin D einzunehmen, da die Therapie mit höheren Dosen noch nicht als sicher gelte. 
Gleichzeitig jedoch wurde in eben dieser Studie nachgewiesen, dass die Einnahme einer Dosis 


von nur 4.000 IE pro Tag bei Multipler Sklerose absolut keine Wirkung gezeigt hatte. 


Ausserdem wurde bereits in mehreren Studien nachgewiesen, dass hohe Vitamin-D-Dosen 
durchaus sicher sind. Ja, es war sogar die Universität von Toronto höchstpersönlich, die in 
einer Vitamin-D-Studie bekannt gegeben hatte, dass es „keinen Hinweis auf negative Effekte 
bei der Einnahme von täglich 10.000 IE Vitamin D" gäbe. Generell gilt, dass eine chronische 
Überdosierung nur dann auftreten kann, wenn man über viele Monate hinweg 40.000 IE oder 


mehr in Form von Präparaten einnehmen würde. 


Sonnenbäder sichern bei MS die Vitamin-D-Versorgung 


Unter Einwirkung von UVB-Strahlung kann der Körper selbst Vitamin D herstellen. Wenn Sie 
helle Haut haben und so lange in der Sonne bleiben, bis Ihre Haut ein kleines bisschen rosa 
wird, dann entspricht das etwa 20.000 IE Vitamin D. Unser eigener Körper produziert also 
innerhalb kürzester Zeit eine unwahrscheinlich grosse Menge Vitamin D - jedoch nur im 
Sommerhalbjahr. Im Winter genügt die UVB-Strahlung in Mittel- und Nordeuropa nicht aus, 


um einen Vitamin-D-Mangel zu beheben. 


Genauso interessant ist die Tatsache, dass Multiple Sklerose um so seltener auftritt, je näher 
ein Volk am Äquator lebt. Daraus schliessen manche Wissenschaftler, dass Multiple Sklerose 
unter anderem die Folge eines chronischen Vitamin-D-Mangels sein könnte, einfach deshalb, 
weil Menschen aus nördlichen Gefilden ihre Haut viel seltener dem Sonnenlicht aussetzen und 


ihre Körper daher auch kaum Vitamin D bilden können. 


Gleichzeitig ist die Ernährung in den nördlichen Industrieländern heutzutage äusserst Vitamin- 
D-arm. Die Inuit (Eskimos) in Grönland beispielsweise erfreuen sich trotz chronischen 
Sonnenlichtmangels eines optimalen Vitamin-D-Spiegels, da sie täglich frisch gefangenen oder 


selbst getrockneten Fisch sowie Innereien essen. 


Für Menschen in den mitteleuropäischen Industrieländern bedeutet all das: Bewusst und 
regelmässig so viel Haut wie nur möglich in natürlichem Sonnenlicht zu baden. Da 
Sonnenschutzcremes die Vitamin-D-Bildung in der Haut hemmen, sollte man diese erst nach 


ca. 15 bis 25 Minuten auftragen. 


Die Schutzwirkung des Vitamin D bei MS 


Vitamin D hat Einfluss auf über 1000 Gene im menschlichen Organismus. Immer wieder 
beweisen Studien, dass ein Mangel an Vitamin D massgeblich bei der Entstehung vieler 
Krankheiten beteiligt ist. Dazu gehören Rachitis, Bluthochdruck, Schlaganfall, Herzinfarkt, 
Diabetes, Knochenbrüche, verschiedene Krebsarten - und Multiple Sklerose. Das bedeutet, 
dass eine optimale Versorgung mit Vitamin D bei der Vorbeugung dieser Krankheiten 


unverzichtbar ist. 


Je höher der Vitamin-D-Spiegel im Blut, um so geringer 
das MS-Risiko 


Schon im Jahre 2006 wurde im Journal ofthe American Medical Association (J]AMA 2006; 296: 
2832-2838) eine Studie veröffentlicht, die den Zusammenhang zwischen Vitamin-D-Spiegel im 
Blut und MS deutlich machte. 


Dr. Kassandra Munger von der Harvard School of Public Health hatte mit ihrem Team aus einer 
Datenbank, die sieben Millionen Personen umfasste, 257 Multiple-Sklerose-Kranke ausgewählt, 
von denen mindestens zwei Blutproben vorlagen, die etwa fünf Jahre vor dem Ausbruch der 


Krankheit abgenommen worden waren. 


Der Vitamin-D-Spiegel dieser Blutproben wurde mit dem Vitamin-D-Spiegel einer gesund 
gebliebenen Kontrollgruppe verglichen. Es stellte sich heraus, dass sich das Risiko, an MS zu 
erkranken, (bei Menschen mit weisser Hautfarbe) mit steigendem Vitamin-D-Spiegel 


verminderte. 


MS: Vitamin D mindert Zahl der Entmarkungsherde 


Eine andere Studie zeigte, dass bei MS-Betroffenen die Anzahl der sog. Entmarkungsherde 
(verhärtete Stellen) im Rückenmark durch die Einnahme von etwa 7.000 IE Vitamin D pro Tag 


verringert werden konnte. Und so drängen viele Forscher - hauptsächlich in Schottland, wo 


Multiple Sklerose besonders verbreitet ist - seit Jahren dazu, die Vitamin-D-Versorgung der 


Menschen zu sichern, um MS bereits im Vorfeld abwehren zu können. 


Während die Pharmaindustrie also fieberhaft nach neuen Medikamenten gegen Multiple 
Sklerose sucht, während Grossbritannien seinen Premierminister dazu drängt, Millionen von 
Pfund der Stammzellforschung zu widmen, um mit deren Hilfe eines Tages Multiple Sklerose 
bekämpfen zu können, während die Multiple Sclerosis Society in Kanada immer mehr 
Schulungszentren für Multiple-Sklerose-Forscher einrichtet, könnten Sie sich möglichst leicht 
bekleidet in die Sonne setzen, dort völlig kostenlos Ihren Vitamin-D-Spiegel erhöhen und auf 


diese Weise immun werden gegen Multiple Sklerose. 


Quellen 


e Edlich R, Fisher AL, Chase ME, Brock CM, Gubler K, Long WB 3rd. Modern concepts in 
the diagnosis and treatment of vitamin D deficiency and its clinical consequences. ] 
Environ Pathol Toxicol Oncol. 2009;28(1):1-4. 


doi:10.1615/jenvironpatholtoxicoloncol.v28.i1.10 


e Bettencourt A, Boleixa D, Reguengo H, et al. Serum 25-hydroxyvitamin D levels in 
multiple sclerosis patients from the north of Portugal. ] Steroid Biochem Mol Biol. 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
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Multivitaminpräparate gegen Krebs 
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Aktualisiert: 06 März 2021 


In einer Langzeitstudie mit älteren Männern zeigte sich, dass die tägliche Einnahme eines 
Multivitamin-Präparats das Krebsrisiko signifikant verringern kann. Die beteiligten Forscher 
empfehlen Männern nun, spätestens ab dem mittleren Alter ein hochwertiges 


Multivitaminpräparat einzunehmen. 


Heute schon Vitamine geschluckt? 


Multivitaminpräparate sind die beliebtesten Nahrungsergänzungsmittel, die von mindestens 


einem Drittel der erwachsenen Bevölkerung regelmässig eingenommen werden. 


Bisher konnten Studien zu keinem einhelligen Ergebnis gelangen, ob die Einnahme von 
Vitaminen nun Vorteile oder eher Nachteile oder vielleicht überhaupt keine Auswirkungen auf 
die Gesundheit, das Krebsrisiko und die Sterblichkeit haben kann. 


Studie soll zeigen, ob Vitamine das Krebsrisiko reduzieren 


Die im Oktober 2012 im Fachmagazin Journal ofthe American Medical Association JAMA 
veröffentlichte Studie (die sog. Physicians’ Health Study II) sollte hier endlich Klarheit bringen. 


Während es sich bei bisherigen Studien zu diesem Thema eher um die Auswertung von 
Fragebögen gehandelt hatte, wollte man der Frage, inwieweit Multivitaminpräparate das 
Krebsrisiko reduzieren können, dieses Mal mit einer gross angelegten randomisierten placebo- 


kontrollierten Doppelblind-Studie auf den Grund gehen. 


Studien-Objekte waren Ärzte 


Als Studienteilnehmer fungierten 14.641 amerikanische Ärzte, die zu Anfang der Studie (1997) 


50 Jahre und älter waren (durchschnittlich 64 Jahre). 


Die Teilnehmer erhielten täglich entweder ein Multivitaminpräparat oder ein Placebo, um 
herauszufinden, inwieweit Multivitaminpräparate einen Einfluss auf die Entwicklung von 


Krebs, darunter Prostata- und Darmkrebs nehmen könnten. 


Im Jahr 2011 wurde die Studie beendet. 


Weniger Krebs für Vitaminschlucker 


Man stellte fest, dass jene Männer, die über mehr als 10 Jahre hinweg das Multivitaminpräparat 
eingenommen hatten, ein zwar moderat, aber dennoch signifikant geringeres Krebsrisiko 
hatten als die Placebo-Gruppe. Ernsthafte Nebenwirkungen - wie bei anderen Studien z. B. zu 
Vitamin E und Beta-Carotin - konnten bei der Physicians’ Health Study im 


Beobachtungszeitraum nicht beschrieben werden. 


Lesen Sie auch: Vitamin E wirkt gegen Krebs. 


Optimale Kombination: Vitamine und gesunder Lebensstil 


Ein weiterer interessanter Punkt der Studie war Folgendes: Die positive Wirkung einer 


Multivitamin-Nahrungsergänzung konnte durch einen gesunden Lebensstil verstärkt werden. 


So waren die betreffenden Teilnehmer weder fettleibig noch rauchten sie. Auch assen sie 
selten rotes Fleisch. Darüber hinaus machten Sie mehr als eine Stunde Sport pro Woche und 


assen reichlich Obst, Gemüse und Vollkornprodukte. 


Achten Sie in jedem Fall auf hochwertige ganzheitliche Vitaminpräparate und vergessen Sie 


darüber hinaus nicht eine gesunde basenüberschüssige Ernährungsweise, regelmässige 





Bewegung, Aufenthalte unter freiem Himmel und ein effektives Stressmanagement. 


Lesen Sie zu diesem Thema auch unseren Artikel "Gefährliche künstliche Vitamine", der Ihnen 


Tipps für die Wahl des richtigen Nahrungsergänzungsmittels geben kann. 


Quellen 


e Gaziano J. M., Sesso, H. et al., "Multivitamins in the Prevention of Cancer in Men - The 
Physicians Health Study Il Randomized Controlled Trial" JAMA.2012; 1-10. 
doi:10.1001/jama.2012.14641 (Multivitamine in der Prävention von Krebs bei Männern Die 


Physicians Health Study Il, randomisierter, kontrollierter Versuch) 


e "The effect of vitamin E and beta carotene on the incidence of lung cancer and other 
cancers in male smokers. The Alpha-Tocopherol, Beta Carotene Cancer Prevention Study 
Group." N Engl ] Med. 1994 Apr 14;330(15):1029-35. (Die Auswirkung von Vitamin E und 
Beta Carotin auf den Ausbruch von Lungenkrebs und anderer Krebsarten bei männlichen 


Rauchern) 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
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Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mumijo - Das schwarze Gold der Berge 
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Mumijo ist ein altes Naturheilmittel aus den Gebirgen Zentralasiens. Wie Mumijo genau 
entsteht, ist bis heute nicht bekannt. Die meist schwarzbraune harzähnliche Substanz wird in 
den Bergen des Himalaya gesammelt und soll insbesondere aufgrund ihres hohen Gehalts an 
Fulvo- und Huminsäuren zahlreiche heilende Wirkungen haben - zunächst auf den Magen- 
Darm-Trakt, aber auch auf das Gehirn, die Knochen, das Immunsystem und die Fruchtbarkeit. 
Seine entzündungshemmenden Eigenschaften machen Mumijo ausserdem zu einer grossen 
Hilfe bei der Wundheilung. 


Mumijo - Ein altes Naturheilmittel aus Zentralasien 


Mumijo ist eine rätselhafte Substanz. Es gibt sie nur an wenigen Stellen der Erde und nur 
erfahrene Sammler erkennen bei ihrem Anblick, ob es sich um Mumijo handelt oder nicht. Es 
ist eine harzähnliche, zähe Natursubstanz mit glatter, glänzender Oberfläche und rauchigem 
Aroma. Meist ist Mumijo schwarz-braun, doch kennt man auch gelbliche und sogar rote oder 


blaue Varianten. 


Mumijo wurde im alten Russland Maumasil genannt und bedeutet: Das vor Krankheit 
Schützende. In anderen Regionen wird Mumijo auch als Shilajit bezeichnet. Weitere Namen 
sind Kao-tun, Brogschaun oder Arakul dshibal. Alle diese Bezeichnungen deuten auf die 
Herkunft des Mumijos hin und können mit "Ausschwitzung der Berge" oder "Blut der Berge" 
oder auch "Öl der Berge" übersetzt werden. Denn Mumijo wird insbesondere in Höhlen und 
Felsspalten Zentralasiens gefunden, insbesondere im Himalaja, Altai und in den Gebirgen 


Kasachstans 


Bei Mumijo handelt es sich um ein sehr altes Naturheilmittel, das in den Ländern seiner 
Fundstätten seit Jahrtausenden als Heil- und Stärkungsmittel eingesetzt wird und im heutigen 


Russland eines der wichtigsten Mittel in der Hausapotheke darstellt. 


Meist wird Mumijo traditionell mit Honig verabreicht, da der Honig das spezifische Aroma des 
Mumijo etwas überdeckt. Gleichzeitig will man die Mumijotherapie mit den Heilwirkungen des 


Honigs kombinieren. Besonders für Kinder ist die Mumijo-Gabe mit Honig eine gute Idee. 


Die Entdeckung des Mumijo - Die Sage von der 


verwundeten Gazelle 


Laut einer alten Überlieferung aus Kirgistan soll Mumijo folgendermassen entdeckt worden 
sein: Ein wohlhabender Khan war mit seinen Gefolgsleuten auf der Jagd nach Wild. Dabei 
verletzten sie eine Gazelle, die jedoch entkam. Sie suchten das Tier tagelang und fanden es 
schliesslich in einer sehr grossen und tiefen Höhle. Es schien trotz der Wunden bereits auf dem 
Weg der Besserung zu sein. Sie sahen, wie es von einem schwarzbraunen Stein leckte und 
daran auch seine gut heilenden Wunden rieb. Der Khan liess etwas von dem Stein mitnehmen 
und übergab ihn seinen Ärzten. Ab sofort sollen viele Kranke mit dem mysteriösen Stein - den 


wir heute Mumijo nennen - geheilt worden sein. 


* Mumijo-Kapseln finden Sie hier: Schwarzes Gold: Mumijo und Koriander 


Mumijo im Altertum und Mittelalter 


Mumijo gelangte im Laufe der Geschichte auch in die Hände des grossen griechischen 
Gelehrten des Altertums, Aristoteles (384 - 322 v. Chr.). Gemeinsam mit seinem Schüler, 
Alexander dem Grossen, erforschte Aristoteles die Wirkungen des Mumijo und fertigte davon 


auch Aufzeichnungen an. 


Viele weitere berühmte Ärzte und Philosophen beschäftigten sich ebenfalls mit Mumijo, etwa 
der persische Arzt Avicenna. Er schrieb im ı1. Jahrhundert, dass Mumijo äusserlich gut bei 
Wunden und Prellungen helfe, innerlich gut für den Magen und die Atemwege sei und - in die 


Gehörgänge gegeben - auch bei Ohrentzündungen helfe. 


In der traditionellen Volksheilkunde Zentralasiens wird Mumijo inzwischen bei etlichen Leiden 
eingesetzt - vom Magengeschwür bis zum Knochenbruch. Da Mumijo auch in Indien gefunden 
wurde und wird, ist es seit langer Zeit genauso im Ayurveda fester Bestandteil vieler Therapien 
und wird dort bei fast allen chronischen Beschwerden eingesetzt - obes sich um ein 


Venenleiden handelt, eine Blasenschwäche oder um Depressionen. 


Die Heilwirkungen von Mumijo 


Seit Mitte des 20. Jahrhunderts erschienen immer mehr wissenschaftliche Studien - zumeist 
aus der damaligen Sowjetunion oder Indien - die sich den Heilwirkungen des Mumijo 


widmeten und auch Erstaunliches feststellten: 


Strahlenschutz durch Mumijo 


Das sowjetische Militär setzte Mumijo beispielsweise auf den Speiseplan seiner Elitetruppen, 
um deren körperliche und seelische Belastbarkeit zu stärken und sie unempfindlicher gegen 
Stress zu machen. Auch die russischen Astronauten erhielten Mumijo. Sie sollten auf diese 


Weise besser vor der erhöhten Strahlung im All schützen. 


Mumijo schützt überdies vor den negativen Auswirkungen radioaktiver Strahlung. Denn als 
man nach der Reaktorkatastrophe von Tschernobyl die Strahlengeschädigten mit Mumijo 
behandelte, besserte sich ihr Blutbild auffallend. 


Schnellere Genesung mit Hilfe von Mumijo 


Sowjetische Sportmediziner berichteten ferner von einer zunehmenden Muskelmasse, mehr 
Kraft und Ausdauer bei Sportlern sowie von einer schnelleren Genesung nach Verletzungen 


inkl. Knochenbrüchen, wenn Betroffene eine Mumijo-Kur durchgeführt hatten. 


In einer Studie in den 1960er Jahren zeigte sich, dass die zweimal tägliche Gabe von 200 - 300 
mg Mumijo über 30 Tage hinweg die Heilung von Knochenbrüchen deutlich beschleunigte. Die 
Knochenkallusbildung trat in der Mumijo-Gruppe durchschnittlich 14 Tage eher ein. Der 
Gehalt an natürlichem Strontium soll ein massgeblicher Grund für diese Wirkung sein. Denn 
Strontium aktiviert die Mineralisierung des Knochens, weshalb Mumijo auch in der 


Schulmedizin gelegentlich bei Osteoporose gegeben wird. 


Offenbar soll noch heute in manchen russischen Kliniken Mumijo vor komplizierten 
chirurgischen Eingriffen verordnet werden, um den Körper entsprechend zu stärken. Selbst der 
einstige russische Präsidenten Boris Jelzin soll vor seiner Herzoperation in den 1990er Jahren 
eine Mumijo-Kur durchgeführt haben - so Dr. Wolfgang Windmann, Pharmakologe, Chemiker, 


Mumijo-Experte und Autor des Büchleins Mumijo - Das schwarze Gold des Himalaya. 


Die unterschiedlichen Einsatzgebiete des Mumijo in der Volksheilkunde lassen sich leicht 
erklären. Denn die meisten Krankheiten haben ihren Ursprung in einem kranken 
Verdauungssystem und gehen mit Entzündungsprozessen einher. Mumijo nun scheint beide 
Probleme zu beheben. Es bringt eine entzündungshemmende sowie stark antioxidative 


Wirkung mit sich und wirkt sich überdies sehr heilend auf den Magen-Darm-Trakt aus. 


Mumijo entgiftet - und heilt Magen und Darm 


Im Journal of Ethnopharmacology erschien im April 1990 eine indische Studie, die bestätigte, 
dass Mumijo aufgrund seiner antientzündlichen Wirkung Arthritis und Ödeme bessere und 


ausserdem bei Magengeschwüren heilend wirke, da es die Magenschleimhaut stärke. 


Dr. Windmann beschreibt dazu eine Studie aus zwei St. Petersburger Kliniken. Dort gab man 
Patienten mit Magen- bzw. Zwölffingerdarmgeschwüren zweimal täglich 200 mg Mumijo - 30 
Minuten vor den Mahlzeiten in warmem Wasser aufgelöst. Nach 26 Tagen legte man eine Pause 
von 10 Tagen ein, bevor man erneut 26 Tage Mumijo gab. Anschliessend waren alle Patienten 


beschwerdefrei. Nebenwirkungen zeigten sich keine. 


Besonders die in Mumijo enthaltenen Huminsäuren sowie die Fulvosäure sind für den Magen- 
Darm-Trakt eine Wohltat. Die beiden Säuren wirken ähnlich wie Mineral- und Heilerden. Sie 
adsorbieren Giftstoffe und überschüssige Magensäure, so dass der Darm entlastet wird und 


sich daraufhin in aller Ruhe regenerieren kann. 


Eine iranische Studie aus dem Jahr 2015 bestätigte, dass Mumijo den Magen schützen könne, da 
die Substanz die Säuremenge im Magen reduziere und auf diese Weise vor säurebedingten 


Verletzungen der Magenschleimhaut bewahre. Derartige säurebedingte Schleimhautschäden 





und Magengeschwüre sind nicht selten die Folge vieler Medikamente (z. B. Cortison 


Schmerzmittel (z. B. Ibuprofen, Diclofenac, Aspirin u. ä.)). 


Die Forscher empfahlen Mumijo hier als Möglichkeit, den Magen vor den Nebenwirkungen 
dieser Medikamente zu schützen. Normalerweise werden in diesen Fällen Säureblocker 
verschrieben (z. B. Omeprazol, Pantoprazol u. ä.). Diese jedoch können starke 
Nebenwirkungen mit sich bringen, wie wir hier beschrieben haben: PPI - Der Teufelskreis der 


Säureblocker 


Auch bei Hämorrhoiden kann Mumijo eingesetzt werden. Dazu gibt es in manchen Apotheken 
auf Bestellung Mumijo-Zäpfchen oder auch Mumijo-Cremes (z. B. bei der Vitalis-Apotheke in 
Taufkirchen (Vils), bitte telefonisch dort anfragen). Die Zäpfchen wirken juckreizstillend, 
entzündungshemmend, zusammenziehend und schleimhautaufbauend - und versorgen somit 
mit zahlreichen Eigenschaften, die es (neben einer entsprechenden Ernährung) zur Heilung 


eines Hämorrhoidalleidens braucht. 


Hinweis: Falls Sie noch weitere Apotheken/Quellen für Mumijo-Zäpfchen kennen 


sollten, teilen Sie es uns doch bitte mit. Danke! 


Mumijo reguliert die Blutfettwerte und reduziert oxidativen Stress 


Eine weitere Studie aus Indien zeigte im Oktober 2003 an freiwilligen Studienteilnehmern, dass 
sich die Einnahme von 2 Gramm Mumijo täglich über 45 Tage hinweg äusserst positiv auf die 
Blutfettwerte auswirkte und zudem den Antioxidantienstatus der Probanden deutlich 


verbesserte. 


* Mumijo-Kapseln finden Sie hier: Schwarzes Gold: Mumijo und Koriander 


Mumijo: Ein Mittel gegen die Höhenkrankheit 


Im Januar 2010 erschien im International Journal of Ayurveda Research eine Untersuchung zum 
Thema Höhenkrankheit. Die Höhenkrankheit kann auftreten, wenn man sich in Höhen ab 4000 
Meter begibt. Sie geht mit Sauserstoffmangel, Schlaflosigkeit, Lethargie, Appetitmangel, 


demenzähnlichen Symptomen bis hin zu Ödemen im Gehirn (Höhenhirnödem) einher. 


Diese Probleme - die lebensbedrohlich werden können - entstehen aufgrund des in grossen 
Höhen herrschenden niedrigeren Luftdrucks, den grossen Temperaturschwankungen zwischen 
Tag und Nacht, den üblicherweise starken Winden und der hohen Intensität der 


Sonnenstrahlung. 


Mumijo verbessert hier nun die körpereigene Fähigkeit, mit höhenbedingtem Stress klar zu 
kommen, optimiert die Nährstoffaufnahme über den Darm und stimuliert gleichzeitig das 
Immunsystem. Auf diese Weise kann Mumijo dabei helfen, die chronische Müdigkeit und 
Lethargie zu überwinden, die mit der Höhenkrankheit für gewöhnlich einhergehen. Mumijo 
wird daher als Nahrungsergänzung empfohlen, wenn man in grosse Höhen reist oder reisen 


Muss. 


Mumijo erhöht die Fruchtbarkeit und Samenqualität 


Schon im 12. Jahrhundert hatte der damals angesehene Arzt Muhammed Tabib geschrieben, 
dass Mumijo die Fruchtbarkeit des Menschen erhöhen könne und sogar Frauen, die als 
unfruchtbar galten, plötzlich Kinder gebären könnten, wenn sie Mumijo (gemeinsam mit 
Karottensaft) einnähmen. Ganz so sensationell sind die Ergebnisse entsprechender aktueller 
Studien zwar nicht, doch zeigt Mumijo auch in Sachen Fruchtbarkeitsstärkung durchaus eine 


beeindruckende Wirkung. 


Im Jahr 2010 erklärten Forscher im Fachmagazin Andrologia, wie Mumijo die Spermienqualität 


bei 28 ursprünglich unfruchtbaren Männern verbessern konnte. Die Männer erhielten 90 Tage 


lang zweimal täglich je 100 mg Mumijo in einer Kapsel zum Einnehmen. 


Nach Ablauf der drei Monate zeigte sich, dass die Männer über 60 Prozent mehr Spermien 
hatten und die Spermienbeweglichkeit deutlich zugenommen hatte. Auch der zuvor erhöhte 
oxidative Stresspegel in den Spermien nahm ab, während der Testosteronspiegel stieg. 
Gleichzeitig blieben die Nieren- und Leberwerte völlig normal, so dass Mumijo als vollkommen 


sicher und ungefährlich eingestuft wurde. 


Mumijo stärkt das Immunsystem 


Aus Beobachtungen weiss man ferner, dass Mumijo auf das Immunsystem eine stärkende und 
stimulierende Wirkung hat. Wer regelmässig Mumijo nimmt, erleidet z. B. seltener Infekte der 
Harnwege sowie auch seltener Infekte der Atemwege und der Ohren. Wer unter chronischem 
Stress leidet, der zu den immunschwächenden Faktoren zählt, kann ebenfalls Mumijo nehmen, 
um auf diese Weise die Schwächen des Immunsystems zu kompensieren und weniger 


stressanfällig zu werden. 


Die Entstehung von Mumijo - noch immer ungeklärt 


Wie Mumijo genau entsteht und ob es nun rein pflanzlich ist oder doch auch tierische 
Bestandteile enthält, ist noch nicht vollständig geklärt. Man weiss nur, dass zur Entstehung von 
Mumijo offenbar eine intensive und lange Sonneneinstrahlung erforderlich ist, die Luft 
besonders sauber sein muss und in der Region bestimmte Pflanzen (z. B. Wolfsmilchgewächse) 


vorkommen müssen. 


Jene Wissenschaftler, die der Meinung sind, Mumijo sei etwas rein Pflanzliches, geben an, dass 
in Mumijo Stoffe enthalten sind, die es nur im Pflanzenreich nicht aber im Tierreich gäbe, z. B. 
Alkaloide und Faserstoffe. 


Die Theorie, Mumijo enthalte auch tierische Komponenten (fossile Exkremente), ist dagegen 
kaum haltbar. Denn Mumijo wird auch in Höhen von über 4000 Metern gefunden, wo es keine 
Tiere gibt, die zu einer derartigen Exkrementansammlung beitragen könnten. Auch müssten 
dann in Mumijo viel mehr typisch tierische Inhaltsstoffe enthalten sein, als es augenblicklich 
der Fall ist. Denkbar ist, dass die wenigen gefundenen tierischen Bestandteile auch auf eine 
Verunreinigung der untersuchten Proben zurückgeführt werden könnten - so Dr. Windmann 


in seinem Mumijo-Buch. 


Windmann zitiert jedoch eine Definition des Mumijo aus dem Jahr 1995, die wohl bis heute 


noch Gültigkeit hat (und auch bei Wikipedia erscheint): Mumijo sei 


ein komplexes hochmolekulares organisch-mineralisches Stoffwechselprodukt aerober 


Mikroorganismen, entstanden aus dem Verwesungsprozess von Pflanzenresten, Flechten und 


Harzen aus den Wurzeln der Tanne, Fichte und Kiefer." 


Daneben ist wiederum bekannt, dass es - je nach Fundort - ganz unterschiedliche 
Mumijoarten geben kann. Sie unterscheiden sich in Bezug auf Konsistenz (mal verkrustet, mal 
flüssig bis wachsartig) und die Zusammensetzung (mal aus Flechten, dann wieder aus Algen 


oder aus Wurzelsäften). 


Es wundert daher bei den beschriebenen Unsicherheiten und Diskussionen um die genaue 
Zusammensetzung von Mumijo nicht, dass in der Vergangenheit immer wieder auch 
Fälschungen oder Produkte minderwertiger Qualität auf den Markt kamen. Mit einer 
mumijoähnlichen Substanz aus der Antarktis wurden sogar bereits erste Studien durchgeführt, 


die zeigen, dass es vielleicht gar nicht das EINE WAHRE Mumijo gibt. 


Mumijo aus der Antarktis 


Im Jahr 2011 las man im Fachmagazin Evidence-Based Complimentary And Alternative 
Medicine, dass ein mumijoähnliches Material in grossen Mengen in der Antarktis auffindbar sei. 
In diesem Fall handelte es sich jedoch eindeutig um ein tierisches Produkt, nämlich um ein 


fossiles Magenöl antarktischer Schneesturmvögel. 


Das antarktische Mumijo nun habe immunstärkende, antiallergische und überdies 
neuroprotektive Wirkungen. Es aktiviere das Nervenzellwachstum und verhindere das 


Absterben der Nervenzellen durch senile Plaques, wie sie bei Demenz häufig gefunden werden. 


Angespornt von diesen Untersuchungen wollten Forscher ein Jahr später wissen, ob das 
"echte" (also zentralasiatische) Mumijo - gemeinsam mit B-Vitaminen - bei der Alzheimer- 
Prävention hilfreich sein könnte und sind der Meinung, dass dies durchaus der Fall ist, so dass 
die genannte Kombination ein wertvolles Nahrungsergänzungsmittel sei, das bei der 


Prävention der Demenz eingesetzt werden könnte. 


Die Gewinnung und Qualität von Mumijo 


Nur speziell ausgebildete Sammler suchen in den Gebirgen nach Mumijo. Es handelt sich dann 
um sog. Rohmumijo, das anschliessend erst gereinigt und aufbereitet werden muss. In 
preiswerten Produkten ist manchmal auch einfach nur das gemahlene Rohmumijo in Kapseln 
gefüllt. Zwar kann man diese Mumijopräparate als ganzheitlicher betrachten. Die Heilwirkung 
jedoch soll beim gereinigten Mumijo deutlich stärker sein. Auch wachse sie mit der Qualität 
des Reinigungsverfahrens noch weiter. Dieses sollte selbstverständlich ohne bedenkliche 


Lösungsmittel durchgeführt werden. 


Bei hochwertigen Mumijo-Präparaten wird der Gehalt an Fulvo- und Huminsäuren pro 


Tagesportion angegeben. Gute Gehalte sind z. B. 200 mg Fulvosäuren und ca. 40 bis 50 mg 


Huminsäuren pro 400 mg Mumijo. 


Die Zusammensetzung von Mumijo 


In Mumijo finden sich 


e anorganische Bestandteile: 

e Mineralien 

e organische Bestandteile: 

e Fulvosäuren 

e Huminsäuren 

e Aminosäuren (der Anteil soll bei teilweise über 20 Prozent liegen) 
e Vitamine in Spuren 

e typisch pflanzliche Stoffe, wie z. B. 
« Alkaloide 

« Pflanzliche Fette 

e Ätherische Öle 

e Wachse 


e Polyphenole 


Mumijo - Dosierung und Anwendung 


Meist nimmt man bei Krankheiten täglich zwei- bis dreimal jeweils 200 bis 300 mg Mumijo in 
Kapselform etwa 30 Minuten vor den Mahlzeiten. Nach etwa 20 bis 30 Tagen legt man eine 


zehntägige Pause ein und nimmt dann weitere 20 bis 30 Tage Mumijo ein. 


Vorbeugend kann man auch dieses Einnahmeschema anwenden: Zehn Tage Mumijo, fünf Tage 
Pause, zehn Tage Mumijo, fünf Tage Pause, zehn Tage Mumijo. Dann legt man eine Pause von 


20 Tagen ein und beginnt von vorn. 


Kinder bis 14 Jahren nehmen die Hälfte der Dosis ein, Kinder über 14 Jahren nehmen die 


Erwachsenendosis ein. 


Denken Sie immer an einen ausreichenden zeitlichen Abstand zwischen Mumijo und anderen 
Medikamenten (2 bis 3 Stunden - bzw. in Absprache mit dem Arzt), da Mumijo u. U. die 


Wirkung der Medikamente abschwächen könnte. 


Für die äusserliche Anwendung gibt es Mumijolösungen oder auch Mumijocremes. Diese 


können bei Hautverletzungen die Wundheilung beschleunigen. 


Für weitere Informationen und Anwendungsmöglichkeiten von Mumijo empfehlen wir das 


kleine Buch Mumijo - Das schwarze Gold des Himalaya von Dr. Wolfgang Windmann. 


* Mumijo-Kapseln finden Sie hier: Schwarzes Gold: Mumijo und Koriander 


Mumijo zur Darmsanierung 


Mumijo kann hervorragend zur Darmsanierung eingesetzt werden, idealerweise kombiniert mit 
dem Aufbau der Darmflora. Denn während die Darmflora-Aufbau-Kur das Darmmilieu 
optimiert und probiotische Bakterienstämme zuführt, sorgt Mumijo für die Heilung und 


Regeneration der Magen-und-Darmschleimhaut. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
e Windmann, W, Mumijo - Das schwarze Gold des Himalaya, Windpferd-Verlag 


e Goel RK et al, «Antiulcerogenic and antiinflammatory studies with shilajit», } 
Ethnopharmacol, April 1990, (Studien über Shilajit und dessen Wirksamkeit gegen 


Magengeschwüre und Entzündungen) 


e Sharma Petal, «Shilajit: evalution of its effects on blood chemistry of normal human 
subjects», Anc Sci Life, Oktober 2003, (Shilajit: Evaluierung von dessen Wirkungen auf 


die Blutchemie von humanen Normalprobanden) 


e MeenaH etal, «Shilajit: A panacea for high-altitude problems», Int ] Ayurveda Res, 


Januar 2010, (Shilajit: Ein Allheilmittel bei mit grossen Höhen verbundenen Problemen) 


e Biswas TK et al, «Clinical evaluation of spermatogenic activity of processed Shilajit in 
oligospermia», Andrologia, Februar 2010, (Klinische Bewertung von verarbeitetem 


Shilajit in Bezug auf die Spermaaktivität bei Oligospermie) 


e \Wilson E et al, «Review on shilajit used in traditional Indian medicine», ] 
Ethnopharmacol, Juni 2011, (Review über das in der traditionellen indischen Medizin 


angewandte Shilajit) 


e http://www.bgr.bund.de/DE/Themen/Sammlungen- 
Grundlagen/GG_Sammlungen/Objekt_Monat/1004_mumiyo.html (Mumijo-Fund in der 
Antarktis) 


« Aiello Aet al, «Mumijo traditional medicine: fossil deposits from antarctica (chemical 
composition and beneficial bioactivity), Evid Based Complement Alternat Med», 2011, 
(Das traditionelle Heilmittel Mumijo: Fossilvorkommen aus der Antarktis (chemische 


Zusammensetzung und vorteilhafte Bioaktivität) 


e Carrasco-Gallardo C et al, «Can nutraceuticals prevent Alzheimer's disease? Potential 
therapeutic role of a formulation containing shilajit and complex B vitamins», Arch Med 
Res, November 2012, (Können Nahrungsergänzungsmittel der Alzheimer-Erkrankung 
vorbeugen? Potentielle therapeutische Rolle einer Rezeptur, die Shilajit und Vitamine des 


B-Komplexes enthält) 


e Shahrokhi N et al, «Ulcer healing activity of Mumijo aqueous extract against acetic acid 
induced gastric ulcer in rats», ] Pharm Bioallied Sci, Januar-März 2015, (Die 
geschwürheilende Wirkung von wässrigem Mumijo-Extrakt bei durch Essigsäure 


hervorgerufenem Magengeschwür bei Ratten) 


e Malekzadeh G, «Mumijo attenuates chemically induced inflammatory pain in mice», 
Altern Ther Health Med, März-April 2015, (Mumijo dämpft bei Ratten auf chemische 


Weise induzierten entzündlichen Schmerz) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gesunde Mundflora bessert Darmentzündung 
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Eine schlechte Zahngesundheit kann chronisch entzündliche Darmerkrankungen verursachen 
oder zumindest verschlimmern. Kümmert man sich um Zähne und Mundflora, kann man 
diesen Krankheiten vorbeugen bzw. Schübe vermeiden. Eine gesunde Mundflora ist somit eine 


wichtige Voraussetzung für einen gesunden Darm. 


Krankes Zahnfleisch: Mitursache von Darmentzündungen 


Wer regelmässig seine Kontrolltermine beim Zahnarzt ausfallen lässt, riskiert deutlich mehr als 
Karies. Denn eine schlechte Zahn- bzw. Zahnfleischgesundheit (z. B. Parodontitis, 
Zahnfleischentzündungen) kann chronische Krankheiten, wie Diabetes, Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen oder sogar Krebs und Alzheimer verursachen. 


Auch chronisch entzündliche Darmerkrankungen (CED), wie Colitis ulcerosa und Morbus 
Crohn, stehen mit einer schlechten Zahngesundheit in Verbindung, wie Forscher im Juni 2020 


verkündeten (1, 2). 


Immer häufiger: Chronisch entzündliche 


Darmerkrankungen 


Drei Millionen Erwachsene sind in Europa von chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 
betroffen, wobei man eine hohe Dunkelziffer vermutet und überdies annimmt, dass diese 


Krankheiten in den nächsten Jahren weiter zunehmen werden. 


Das Beschwerdebild mit Durchfällen und Schmerzen reduziert ganz enorm die Lebensqualität. 
Da es ausserdem keine heilende Therapie gibt, sondern nur nebenwirkungsreiche 


Medikamente, wird fieberhaft nach Lösungen gesucht. 


Bakterien der Mundflora wandern in den Darm 


Nobuhiko Kamada, Professor für Innere Medizin an der University of Michigan, widmet sich 
seit vielen Jahren der Erforschung der Darmflora - der Gesamtheit aller Mikroorganismen im 
Verdauungssystem - und stellte bei Patienten mit chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 
ein Überhandnehmen fremder Bakterienstäimme im Darm fest. Mit „fremden 
Bakterienstämmen” bezeichnet er in diesem Fall Bakterien, die normalerweise nicht im Darm, 


sondern im Mundraum leben. 


In seiner Studie, die im Juni 2020 im Fachjournal Ce/lerschienen war, konnte Kamada zwei 
Mechanismen aufzeigen, über die Bakterien der Mundflora Darmentzündungen verschlimmern 


können. 


Zahnfleischentzündungen verschlimmern 


Darmentzündungen 


Wenn eine Parodontitis vorliegt (Entzündung von Zahnfleisch und Zahnhalteapparat), dann 
kommt es zu einem Ungleichgewicht der Bakterienverteilung in der Mundflora, was bedeutet, 
dass entzündungsfördernde Bakterien überhand nehmen. Diese bleiben nun leider nicht in der 
Mundhöhle, sondern wandern weiter in den Darm und können dort zur Entstehung von 


Entzündungen beitragen. 


Allein das Wandern der Mundflora-Bakterien in den Darm würde bei gesunder Darmflora keine 
merkliche Entzündung im Darm hervorzurufen. Denn eine gesunde Darmflora lässt es nicht zu, 
dass sich andersartige Mikroorganismen in ihrem Revier ansiedeln. Wenn die Darmflora aber 
bereits gestört ist, z. B. bei Vorliegen einer chronisch entzündlichen Darmerkrankung, dann 
können sich die Bakterien der Mundflora nahezu ungestört ausbreiten und die Entzündung 


verschlimmern. 


Bei Mäusen konnte man daher bei jenen Tieren, die beides haben - entzündliche 
Zahnfleischerkrankungen und entzündliche Darmerkrankungen - einen schwereren 


Krankheitsverlauf beobachten. 


Krankes Zahnfleisch fördert Autoimmunprozesse im Darm 


Der zweite Mechanismus, über den eine gestörte Mundflora Darmentzündungen 
verschlimmern kann, ist der folgende: Wenn eine Zahnfleischentzündung vorliegt, dann 
werden in der Mundschleimhaut bestimmte Immunzellen aktiviert, sog. THı7-Zellen, die 


entzündliche Autoimmunprozesse auslösen können. 


Auch diese THı7-Zellen können in den Darm wandern und dort zu Problemen führen. Die 
gesunde Darmflora würde natürlich auch die THı7-Zellen in Schach halten können, da in einem 
gesunden Milieu immer auch ausreichend regulatorische Zellen vorhanden sind, die 


Autoimmunprozesse und überschiessende Entzündungsreaktionen verhindern. 


Bei einer chronisch entzündlichen Darmerkrankung liegt jedoch bereits ein 
Autoimmungeschehen im Darm vor. Treffen nun auch noch reichlich THı7-Zellen aus dem 
Mundraum ein, dann können diese die bestehende Entzündung noch weiter triggern und die 


Erkrankung verschlimmern. 


Behandelt man die Zahnfleischentzündung, bessert sich 


der Darm 


Für Menschen mit Darmentzündungen bedeuten diese Erkenntnisse, dass sie sich - 
insbesondere wenn sie zusätzlich an einer Erkrankung der Mundhöhle leiden - unbedingt um 
ihre Zahn- und Zahnfleischgesundheit kümmern sollten, um letztendlich über diesen Umweg 
auch ihre Darmgesundheit zu verbessern - empfiehlt Dr. William Giannobile, Professor der 


Zahnmedizin an der University of Michigan. 


Dr. Shrinivas Bishu, Professor für Gastroenterologie, ist regelrecht begeistert von der Aussicht, 
chronisch entzündliche Darmerkrankungen auf diese Weise lindern zu können. „Bei vielen 
Patienten wirken die üblichen Medikamente gegen die Darmentzündungen gar nicht, was die 
Lebensqualität massiv einschränkt und dazu führt, dass die Betroffenen letztendlich operiert 


werden müssen.” 


Natürlich sollten Sie die konkrete Vorgehensweise mit Ihrem Zahnarzt besprechen. Doch auch 
zu Hause können Sie eine Menge für eine gute Zahn- und Zahnfleischgesundheit tun, auch 
dann wenn bereits eine Parodontitis vorliegt. Insbesondere die richtige Ernährung und 


Nahrungsergänzung (z. B. Vitamin D, Vitamin C, Omega 3 und Antioxidantien) können hier 








grossen Einfluss haben und die Zahnfleischentzündung lindern, wenn nicht gar heilen, wie eine 


Studie aus dem Jahr 2017 ergeben hatte (siehe voriger Link). 


Quellen 


e Kamada N, Kitamoto Set al., The intermucosal connection between the mouth and gut in 


commensal pathobiont-driven colitis, Juni 2020, Ce/l, DOl: 10.1016/j.cell.2020.05.048 


e University of Michigan, Could the cure for IBD be inside your mouth?, 16. Juni 2020, 


MedicalXpress, https://medicalxpress.com/news/2020-06-ibd-mouth.html 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mundgeruch: Ursachen und Beseitigung 
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Mundgeruch ist eine ziemlich unangenehme Angelegenheit - nicht nur für den Betroffenen 
selbst, sondern insbesondere auch für seine direkten Mitmenschen. Mundgeruch in 
Ausnahmefällen - etwa nach einem knoblauchhaltigen Essen - wird jedem verziehen. 
Chronischer Mundgeruch jedoch kann einen Menschen ohne weiteres ins soziale Abseits 
befördern. Das muss keineswegs sein, da die Ursache von Mundgeruch in den meisten Fällen 


relativ problemlos gefunden und schliesslich beseitigt werden kann. 


Volksleiden Mundgeruch 


Unter Mundgeruch leidet mehr als ein Viertel der Weltbevölkerung - und hier ist weder die 
gelegentliche Knoblauchfahne noch der sporadische Schnapsatem und auch nicht der rauchige 
Dauergeruch eines Nikotinabhängigen gemeint, sondern echter Mundgeruch, der sich in den 
meisten Fällen durch streng faulige Ausdünstungen aus dem Mund und oft auch aus der Nase 
bemerkbar macht. 


In den meisten Fällen (90 Prozent) handelt es sich um Mundgeruch, der durch Störungen im 


Mund-, Nasen- und Rachenraum - und nicht wie vielfach angenommen wird - durch 


Magenprobleme ausgelöst wird. 


Nur 10 Prozent der Betroffenen leiden an Mundgeruch, weil dieser die Nebenwirkung 
bestimmter Medikamente ist oder weil sie von Erkrankungen des Verdauungssystems oder 


anderen systemischen Gesundheitsbeschwerden betroffen sind. 


Habe ich Mundgeruch? 


Viele Menschen wissen leider gar nicht, dass sie Mundgeruch haben und können daher auch 
nichts dagegen unternehmen. Schweigen Sie daher bitte nicht - auch dem Betroffenen zuliebe 


- wenn jemand aus Ihrer Familie oder Ihrem engen Freundeskreis an Mundgeruch leidet. 
Machen Sie die betreffende Person taktvoll und freundlich auf das Problem aufmerksam. 


Sollten Sie nicht sicher sein, ob Sie selbst unter Mundgeruch leiden oder nicht, befragen Sie 


notfalls - wenn Sie sich in Ihrem Familien- und Freundeskreis nicht trauen - Ihren Zahnarzt. 


Mögliche Ursachen von Mundgeruch 


Der Zahnarzt kann dann gegebenenfalls auch sofort die nötigen Untersuchungen in die Wege 


leiten, um mögliche Ursachen im Zahnbereich aufzudecken. 


Mit einer Gas-Analyse des Atems kann nicht nur die Intensität des Mundgeruchs gemessen, 


sondern auch sein Ursprungsort entdeckt werden. 


Mundgeruch aufgrund von Zahn- oder 


Zahnfleischproblemen 


Oft führt allein eine mangelnde Mundhygiene zu Mundgeruch, einfach, weil Speisereste nicht 


entfernt werden und sich dann in den Zahnzwischenräumen zu zersetzen beginnen. 


Auch Zahnfleischentzündungen und/oder kariöse Zähne führen zu Mundgeruch, was jedoch 


der Zahnarzt schnell feststellen und beheben kann. 


Mundgeruch durch zu viel Eiweiss 


Bei Mundgeruch haben sich meist anaerobe (ohne Sauerstoff lebende) Bakterien im Rachen- 
und Mundbereich angesiedelt bzw. über Gebühr vermehrt. Sie leben in Zahnfleischtaschen, in 
den Zahnzwischenräumen, auf dem hinteren Teil der Zunge und in den Ritzen zwischen 


Zahnfüllungen und dem Zahnfleisch. 


Diese Bakterien fressen bevorzugt die Reste von eiweissreicher Nahrung ( Milchprodukte, 


Fleisch, Fisch, Eier), die zwischen den Zähnen stecken bleiben. 


Und so gilt: Je mehr Eiweiss den Bakterien zur Verfügung steht (und je schlechter wiederum 
die Zahn- und Mundhygiene ist), umso eifriger vermehren sich diese Fäulnisbakterien. Je mehr 


Bakterien vorhanden sind, umso mehr Ausscheidungen dieser Bakterien fallen an. 


Diese Ausscheidungen (flüchtige Schwefelverbindungen) sind es dann auch, die den Atem nach 


fauliger Verwesung und verfaulten Eiern riechen lassen. 


Mundgeruch als Zeichen einer gestörten Mundflora 


Normalerweise leben in der Mundhöhle eines gesund ernährten Menschen jedoch aerobe (auf 
Sauerstoff angewiesene) Bakterien. Diese verhindern die hemmungslose Vermehrung der 


anaeroben Fäulnisbakterien. 


Wenn jedoch im Mund- und Rachenraum ideale Lebensbedingungen fast ausschliesslich für 
Fäulnisbakterien geboten werden - durch falsche Ernährung, Alkohol, viel Kaffee und 


unzureichende Mundhygiene - dann ziehen sich die aeroben Bakterien zurück. 


Das natürliche und gesunde Gleichgewicht der Mundflora ist zerstört und Mundgeruch 


entwickelt sich. 


Mundspülungen sind keine Lösung 


Wenn jetzt starke desinfizierende Mundspülungen verwendet werden, so töten diese zwar 
kurzfristig die unerwünschten Fäulnisbakterien ab, doch genauso die erwünschten aeroben 


Bakterien, die Bestandteil einer gesunden Mundflora wären. 


Sobald die Mundspülungen abgesetzt werden, erholen sich - wenn Ess- und 
Lebensgewohnheiten nicht verändert werden - erfahrungsgemäss die Fäulnisbakterien zuerst 


und ersticken die Ansiedlung der erwünschten Bakterien bereits im Keim. 


Der Mundgeruch wird daher stets nur kurzfristig vom Duft der Mundspülung oder des 


Kaugummis überdeckt - bevor er mit aller Macht wieder zurückkehrt. 


Viele Menschen wenden die vermeintlich hilfreichen Mundspülungen daher dauerhaft an, was 





langfristig dann auch noch zu Nebenwirkungen, wie Bluthochdruck, führen kann. 


Bei chlorhexidinhaltigen Produkten sind das unter anderem Geschmacksbeeinträchtigungen 
und Verfärbung der Zähne und sie werden für Bluthochdruck verantwortlich gemacht, 


weshalb von Daueranwendungen abgeraten wird. 


Ungesunde eiweissreiche und säurebildende Ernährung, Medikamente und der übermässige 
Konsum von Alkohol, Tabak und Koffein schädigen darüber hinaus nicht nur die Mundflora, 


sondern auch das Bakteriengleichgewicht im gesamten Verdauungssystem. 


Eine rein auf den Mund- und Rachenraum beschränkte Behandlung wird also nicht in allen 


Fällen zu Erfolg und wohl duftendem Atem führen. 


Weitere natürliche Tipps gegen Mundgeruch stellen wir Ihnen nachfolgend vor: 


Natürliche Tipps gegen Mundgeruch 


Wer die Anwesenheit von Fäulnisbakterien im Körper zum willkommenen Anlass nehmen 
möchte, seinen Organismus mit Hilfe der nachfolgend beschriebenen ganzheitlichen Tipps von 
Grund auf zu reinigen, wird letztendlich nicht nur seinen Mundgeruch, sondern gleichzeitig 


auch viele andere lästigen Beschwerden loswerden. 


Was also tun, wenn Mundgeruch ein lästiger Begleiter ist? 


1. Zähne kontrollieren lassen 


Lassen Sie Ihre Zähne kontrollieren, wo nötig sanieren und eine professionelle Zahnreinigung 
durchführen. 


Sollte der Mundgeruch von einer Parodontitis herrühren, finden Sie hier effektive ganzheitliche 
Massnahmen und wichtige Hintergrundinformationen: Gesundes Zahnfleisch ohne 


Parodontitis 


2. Überprüfen Sie Ihre Zahnhygiene 


Verwenden Sie eine möglichst weiche Zahnbürste (ob Sie nun elektrisch oder von Hand 
putzen), Zahnseide für die Zahnzwischenräume, eine Munddusche und eine Zahncreme ohne 


überflüssige synthetische Bestandteile. 


Viele gleichzeitig fluoridfreie Zahnpflege-Produkte und Mundspülungen aus dem 
Naturkosmetikbereich enthalten bereits die passenden Kräuter gegen Mundgeruch. Eine sehr 


empfehlenswerte Möglichkeit zur Mundspülung ist der Grüntee. 


Sie sorgen für reinen Atem und können ausserdem - je nach Kräuterkombination - die 
Abwehrkraft der natürlichen Mundflora unterstützen, das Zahnfleisch kräftigen, die 
Durchblutung fördern und das Selbstreinigungsvermögen der Zähne stärken - ganz besonders 
dann, wenn es sich um Zahncremes mit basischem pH-Wert (z. B. 7,5) handelt, die ein 


wertvoller Bestandteil einer basischen Körperpflege darstellen. 


Auch ayurvedische Zahncremes sind oft ausserordentlich wirksam gegen Mundgeruch, da sie 
einerseits ebenfalls frei von Schaumstoffen und Fluoridzusätzen sind sowie andererseits meist 
zahlreiche kraftvolle und aromatische Kräuter enthalten, die in afrikanischen und indischen 
Ländern teilweise schon seit Jahrhunderten traditionell zur Zahnpflege und gegen Mundgeruch 


eingesetzt werden, wie z. B. Niembaum, Nelkenöl und Süssholz, die zusätzlich Plaque und 





Karies entgegen wirken. 


Weitere pflanzliche Extrakte aus Walnuss, Gelbholz, Galleiche, Krappwurzel und Sarsaparilla 


kräftigen und beruhigen u. a. aufgrund ihres natürlichen Gerbstoffreichtums das Zahnfleisch. 


Und aromatische Kräuter wie Thymian, Minze, aber auch Ceylon Zimt sorgen für ein 


unvergleichliches Aroma und einen anhaltend frischen Geschmack. 


Nicht zuletzt machen seltene Zutaten wie beispielsweise Extrakte der Katechu-Akazie oder des 
Zahnbürstenbaumes aus der ayurvedischen Zahnpasta ein hochwirksames Produkt 


insbesondere bei Mundgeruch und anderweitigen Problemen im Mundraum. 


So wird Katechu in Südasien traditionell bei Entzündungen der Mundhöhle eingesetzt und der 
Zahnbürstenbaum versorgt aufgrund seines von Natur aus hohen Fluoridgehaltes mit 


natürlichen Fluoriden. 


3. Natürliche Mundspülungen gegen Mundgeruch 


Statt Mundspülungen, die nebenwirkungsreiche Chemikalien enthalten, empfehlen wir ein 
Kräuter-Mundwasser aus dem Naturkosmetiksektor oder auch ein natürliches Kräuter- 


Mundspray. 


Beide verleihen ohne jegliche synthetische Zutaten frischen Atem und können - ohne dass 


Nebenwirkungen zu befürchten wären - mehrmals täglich angewendet werden. 


4. Zungenreinigung gegen Mundgeruch 


Säubern Sie auch Ihre Zunge von Belägen. Zur Zungenreinigung gibt es spezielle 
Zungenreiniger, mit denen Sie die Beläge voller Fäulnisbakterien von der Zunge abstreichen 


können. 


Wenn Sie Ihre Ernährungsgewohnheiten jedoch ändern und sich immer mehr mit der 
basenüberschüssigen Ernährung anfreunden (siehe Punkt 8), werden Sie sich die 
Zungenreinigung eines Tages sparen können, da sich kein neuer Belag mehr bilden wird. Eine 


natürliche Ernährung führt zu einer gesunden rosafarbenen und sauberen Zunge. 


5. Ölziehen gegen Mundgeruch 


Bauen Sie ausserdem das Ölziehen in Ihren Tagesablauf mit ein (am besten morgens nach dem 
Aufstehen und zwar vor dem Zähneputzen). Ölziehen verbessert das Milieu in der Mundhöhle, 
fördert die Durchblutung des Zahnfleisches, entfernt Bakterien und unterstützt die Reinigung 


von Zähnen, Zunge und Zahnfleisch. 


Wenn Sie mehr über das Ölziehen erfahren möchten, verfolgen Sie obigen Link, der Sie zur 


genauen Anleitung des Ölziehens führen wird. 


6. Xylit gegen Mundgeruch 


Zusätzlich können sich Mundspülungen mit dem Zuckeraustauschstoff Xylit äusserst positiv 
auf die Gesundheit Ihrer Zähne und Mundflora auswirken. Obwohl Xylit zuckersüss schmeckt, 
reduziert dieser Stoff nachweislich nicht nur Karies, sondern auch die Neigung zu Parodontitis 


und praktischerweise die Lust auf Süsses. 


Zahnbeläge gibt es mit Xylit kaum noch und daher auch keine nennenswerten 
Zahnsteinbildungen mehr, womit gleich mehrere potentielle Mundgeruchrisiken ausgeschaltet 
wären. Bitte beachten Sie, dass wir hier nicht die Verwendung von Xylit als Süssungsmittel 
empfehlen, sondern lediglich als Mittel für höchst hilfreiche Mundspülungen. Dabei wird das 


Xylit anschliessend ausgespuckt und keineswegs geschluckt. 


Sollten Sie unterwegs oder bei der Arbeit einmal weder Öl noch Xylit zur Verfügung haben, 


spülen Sie Ihren Mund wenigstens mit Wasser gründlich aus. 


7. Probiotika gegen Mundgeruch 


Die Wiederherstellung einer gesunden Mundflora ist bei Mundgeruch - wie wir oben mehrfach 
erklärt haben - das A und O. Viele der genannten Massnahmen bekämpfen die unerwünschten 
Fäulnis- oder auch Kariesbakterien und verbessern gleichzeitig das Mundmilieu, so dass sich 


anschliessend die gute Mundflora wieder ausbreiten kann. 


Die gute Mundflora kann sich jedoch besonders gut erst dann wieder ansiedeln oder 
ausbreiten, wenn auch die Darmflora intakt ist. Denn schliesslich gehört auch die 
Mundschleimhaut genau wie die Darmschleimhaut zum Verdauungssystem, so dass alles 


miteinander in Verbindung steht und sich gegenseitig beeinflusst. 


Zwar werden inzwischen schon probiotische Kaugummis ( Probiotika = gute Bakterien für 
Darm- und Mundflora) gegen Mundgeruch angeboten, doch konzentrieren sich diese 
bevorzugt auf den Mundbereich und lassen erneut den Rest des Verdauungssystems aussen 


vor. 


Wird jedoch die Darmflora mit einem hochwertigen Probiotikum aufgebaut - idealerweise in 
Kombination mit einer Darmsanierung - dann reguliert sich erfahrungsgemäss automatisch 


auch die Mundflora und der Mundgeruch nimmt kontinuierlich ab. 


8. Gesunde Ernährung gegen Mundgeruch 


Alle Massnahmen gegen Mundgeruch sind natürlich nicht sehr sinnvoll, wenn weiterhin eine 
Ernährung praktiziert wird, die nicht nur Darm- und Mundflora schädigt, sondern darüber 


hinaus auch nur wenige Vitalstoffe liefert, die übersäuert und den Körper belastet. 


Steigen Sie daher auf eine basische Ernährung um. Meiden Sie Fertiggerichte, Fertigsossen und 


Fertiggewürzmischungen. 


Konzentrieren Sie sich auf Salate, Gemüse, Sprossen, Nüsse, Ölsamen und Früchte und 
bereiten Sie daraus leckere Gerichte möglichst frisch zu. Hier finden Sie vegane Rezepte und 
basische Rezepte. Würzen Sie mit Kristallsalz oder Meersalz, naturbelassenen Ölen, Kräutern 
und biologischen Gewürzen. Getreideprodukte und tierische Eiweisse sollten auf kleine 
Beilagen reduziert werden. Getreideprodukte sollten Sie ausserdem nur noch in Form von 
Vollkornprodukten und Fleisch nur aus biologischer Erzeugung zu sich nehmen. Trinken Sie - 
wenn möglich - ausschliesslich gefiltertes Wasser oder Quellwasser und meiden Sie Alkohol, 
Kaffee, Schwarztee und Softdrinks. 


9. Ohne Milch kein Mundgeruch 


Überprüfen Sie eine etwaige Milchunverträglichkeit oder auch eine andere 
Nahrungsmittelunverträglichkeit, da eine solche oft zu schlechtem Atem führen kann, ohne 
dass man sich der Unverträglichkeit bewusst wäre. Meiden Sie daher probeweise einmal vier 
Wochen lang Milchprodukte aller Art und beobachten dabei, ob sich Ihr Mundgeruch nicht 
verflüchtigt. 


Nahrungsmittelunverträglichkeiten kann ausserdem der Hausarzt leicht mit einfachen Tests 


überprüfen. 


10. Trinken Sie gegen Mundgeruch! 


Denken Sie ausserdem immer daran, ausreichend zu trinken, da auch Flüssigkeitsmangel bzw. 
Mundtrockenheit schlechten Atem verursachen kann. Trinken Sie daher pro Kilogramm 


Körpergewicht etwa 30 ml pro Tag - jedoch Wasser und nicht etwa Alkohol oder Kaffee. 


11. Alkohol und Kaffee können zu Mundgeruch führen 


Manche Menschen sind ihren Mundgeruch auch schon dann los, wenn sie nur das 
allabendliche Bierchen oder Fläschchen Wein aus ihrem Tagesablauf streichen - eine 
Massnahme, die übrigens in nicht wenigen Fällen auch dazu führen kann, dass der Betreffende 


des nachts plötzlich nicht mehr schnarcht. 


Alkoholische Getränke bilden Rückstände, die mit der vorhandenen Plaque im Mundraum übel 


riechende Verbindungen eingehen. 


Mit jedem Atemzug geben die Betroffenen daraufhin Spuren dieser fauligen Mixtur an ihre 
Umgebung ab. 


Bei anderen Menschen kann die Entwöhnung von Kaffee und sonstigen koffeinhaltigen 
Getränken von Mundgeruch befreien. Hier heisst es also, sich selbst genau beobachten und das 
verdächtige Genussmittel - genau wie bei der Milch - einmal vier Wochen meiden und dabei 
die Wandlung des Mundgeruchs verfolgen. 


Lesen Sie auch: Wie Sie Kaffee gesünder machen 


Lesen Sie auch: So gewöhne ich mir den Kaffee ab! 


12. Zink gegen Mundgeruch 


Ausserdem sollten Sie - falls nötig - einen Mangel an Vitamin B, Vitamin C und Zink 
ausgleichen, da eine Unterversorgung mit schon einem der genannten Stoffe ebenfalls ein 


Grund für Mundgeruch sein kann. 


13. Ginseng gegen Mundgeruch 


Mundgeruch kann - wenn auch nicht so häufig, wie angenommen wird - auch die Folge von 


Magenerkrankungen und einer Infektion mit dem Bakterium Helicobacter pylori sein. 


Ist dies der Fall, dann wirken hier sämtliche Massnahmen sehr gut, die einerseits dem Magen 


gut tun und die andererseits auf natürliche Weise das Helicobacter pylori bekämpfen. 


Zu letzteren gehört beispielsweise der Ginseng, der als begleitende Therapie zur 


schulmedizinischen Helicobacter-Eradikation hervorragend gegen Mundgeruch hilft. 
Detaillierte Tipps und ganzheitliche Massnahmen für einen gesunden Magen finden Sie hier: 


e Natürliche Massnahmen gegen Magenbeschwerden und Helicobacter pylori 


e Massnahmen für einen gesunden Magen (unter „Massnahmen bei Sodbrennen und 
Gastritis”) 


14. Bentonit gegen Mundgeruch 


Ein äusserst hilfreiches Mittel gegen Mundgeruch ist Bentonit, eine Mineralerde, die - ähnlich 
wie medizinische Kohle - Giftstoffe aller Art absorbiert und ausscheiden hilft. Das bedeutet, 


dass Bentonit im Mundbereich sowohl Bakterien aufnehmen kann als auch deren Toxine. 


Bentonit kann mit Wasser vermischt und dann wie eine Mundspülung verwendet werden. 
Bentonit kann jedoch auch als Paste angerührt und auf Zahnfleisch und Zunge gestrichen 
werden. Man lässt die Mineralerde nun einige Minuten (ca. 10) einwirken und spült dann den 


Mund gründlich aus. Das macht man zwei- bis drei Mal täglich. 


15. Gesunde Alternativen für Kaugummis 


Meistens sind Menschen, die unter Mundgeruch leiden, ständig am Kauen von scharfen 


Kaugummis oder am Lutschen von Mentholpastillen. 


Natürlich lassen sich die Fäulnisbakterien dadurch nicht im Geringsten einschüchtern und der 


schlechte Atem wird - genau wie bei der Mundspülung - lediglich für kurze Zeit überdeckt. 


Produkte dieser Art enthalten meist ausserdem Süssstoffe, Zucker, Aromen, Weichmacher, 
Feuchthaltemittel, Emulgatoren und viele weitere für die Gesundheit nicht unbedingt 


vorteilhafte Zusätze. 


Wer es natürlicher mag, für den gibt es jedoch Alternativen - und zwar solche, die sowohl 


gesund als auch höchst effektiv sind. 


Petersilie gegen Mundgeruch 


Petersilie beispielsweise ist ein wunderbarer natürlicher Atemverbesserer. Petersilie ist reich an 


Chlorophyll, dem Blattfarbstoff grüner Pflanzen oder Algen. 


Unter dem Einfluss von Chlorophyll, suchen die Fäulnisbakterien das Weite, das Milieu im 
Mundraum wird verbessert und der pH-Wert steigt, so dass sich auch Kariesbakterien weniger 


wohlfühlen. Knabbern Sie also immer mal wieder ein wenig Petersilie. 


Taucht man die Petersilie noch ein wenig in naturtrüben Apfelessig, dann ist ihre 





geruchsbindende Eigenschaft noch besser. 


Wer allerdings Knoblauch gegessen hat und hofft, dessen Ausdünstungen mit Hilfe von 
Petersilie beizukommen, wird vermutlich bitter enttäuscht. Der Geruch von Knoblauch tritt 
durch sämtliche Hautporen des ganzen Körpers und lässt sich durch den Verzehr von 


aromatischen Kräutern nicht vollständig aufheben. 


Heilkräuter und Gewürze gegen Mundgeruch 


Die Stars unter den Mundgeruchkillern sind spezielle Heilkräuter, die aufgrund ihrer starken 
antibakteriellen Eigenschaften die geruchsbildenden Fäulnisbakterien deutlich reduzieren oder 


sogar gänzlich ausrotten können - ohne die Neuansiedlung der guten Mundflora zu hemmen. 


Dazu gehören Eukalyptus, Fenchel, Kamille, Minze, Myrrhe, Gewürznelken, Niembaum, 





Rosmarin, Salbei, Teebaum, Thymian und Zimt. 


Die ätherischen Öle dieser Heilpflanzen bringen nicht nur frischen Atem, sondern beugen 
ausserdem Zahnfleischentzündungen, Zahnfleischbluten und Karies vor oder lindern diese 


Beschwerden. 


Dazu können die ätherischen Öle pur auf die Zahnbürste (unter die Zahncreme) oder in die 


Zahnseide-Box geträufelt werden. 


Doch können die Kräuter auch geknabbert werden. Oder Sie schieben sich einfach ein oder 
zwei Blättchen Salbei in die Backe, was genauso gut mit einer Gewürznelke klappt - natürlich 


nur, wenn Sie deren Geschmack mögen. 


Kardamomsamen und die Samen des Bockshornklees können den Atem ebenfalls verbessern 
und eignen sich vorzüglich als Ersatz für synthetisch aromatisierte Kaugummis oder Bonbons. 


Diese Samen können gekaut, aber auch zu Tee verarbeitet werden. 


16. Ingwer gegen Mundgeruch 


Wenn Sie Ingwer mögen, dann nehmen Sie einfach ein kleines Stück Ingwer in den Mund und 
kauen darauf, wenn Sie an Mundgeruch leiden. Ingwer regt die Bildung eines Speichelenzyms 
an, das übelriechende Partikel abbaut. Der Ingwer lässt den Spiegel dieses Enzyms gar auf das 
16-Fache der normalen Menge steigen, so dass man mit einer schnellen und unkomplizierten 


Behebung des Mundgeruchs durch Ingwer rechnen kann. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Litwin A., Zalewska A et al., &bdquo;Halitosis--a common medical and social problem. A 
review on pathology, diagnosis and treatment&rdquo;, Acta Gastroenterologica Belgica, 
September 2012, (Halitosis &ndash; ein verbreitetes medizinisches und soziales Problem. 


Ein Review über Pathologie, Diagnose und Therapie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Muskelaufbau klappt perfekt mit veganer 
Ernährung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 02 April 2021 


Muskeln brauchen Proteine. Das weiss jeder. Kann jedoch auch eine vegane Ernährung 
genügend und vor allem die richtigen Proteine liefern? Viele Sportler schwören auf 
Molkeprotein, weil sie glauben, es gäbe nichts Besseres. Eine aktuelle Studie zeigt jedoch, dass 
rein pflanzliches Protein das Muskelwachstum genauso anheizt wie das altbewährte 
Molkeprotein. Will man also einen muskulösen Körper, dann geht das auch perfekt mit einer 


veganen Ernährung. 


Muskelaufbau mit veganer Ernährung 


Muskelaufbau und vegane Ernährung ist für viele Menschen ein Gegensatz. Beides scheint für 
sie unvereinbar. Schliesslich brauchen Muskeln Proteine - und zwar Proteine von höchster 
Qualität. 





Doch sind tierische Proteine nicht die einzigen Proteine, die der Körper für den Muskelaufbau 
nutzen kann. 


Proteine in höchster Qualität und in der erforderlichen Menge kann auch eine vegane 
Ernährung liefern. Eine vegane Ernährung kann also den Muskelaufbau ganz hervorragend 


fördern. 


Welches Protein für den Muskelaufbau? 


Molkeprotein (Wheyprotein) ist der Protein-Liebling vieler Sportler. Molkeprotein ist ein 
Milchprodukt und gilt als sehr leicht verdauliches Protein mit einer der höchsten biologischen 


Wertigkeiten. 


Bisher war man der Ansicht, dass ein veganes, also rein pflanzliches Protein niemals an die 


Muskel aufbauenden Eigenschaften des Molkeproteins heran reichen könnte. 


Eine im Juni 2013 im Fachmagazin Nutrition Journal veröffentlichte Studie der Universität von 


Tampa/Florida zeigte jedoch etwas anderes... 


Molkeprotein oder veganes Protein? 


Ein hochwertiges veganes Protein (Reisprotein) fördere nämlich laut dieser Studie den 


erfolgreichen Muskelaufbau genauso gut wie das legendäre Molkeprotein. 


In besagter Studie wollte man herausfinden, ob Reisprotein - nach dem Training verzehrt - die 
Erholungsphase ähnlich verkürzen kann wie Molkeprotein. Auch sollte geklärt werden, 
inwieweit das vegane Protein - verglichen mit Molkeprotein - die Fett- und Muskelanteile des 


Körpers zu beeinflussen vermag. 


Die Studie: Muskelaufbau mit veganem Protein 


24 junge und durchtrainierte Männer stellten sich für die Studie zur Verfügung. Sie wurden in 


zwei Gruppen eingeteilt. 


Gruppe ıass an Trainingstagen als Nahrungsergänzung 48 Gramm Reisprotein. Gruppe 2 nahm 
dieselbe Menge Molkeprotein ein. Die Proteine wurden stets unmittelbar nach dem Training 


verzehrt. 
Beide Gruppen trainierten über 8 Wochen hinweg an 3 Tagen pro Woche. 


Man untersuchte nun vor und nach den Trainingssessions die Dauer der Erholungsphase, die 
Stärke des Muskelkaters und den Zeitpunkt der erneuten Einsatzbereitschaft für das nächste 


Training. 


Mit Ultraschall wurde ferner die Muskelstärke bestimmt und mit der Dual-Röntgen- 


Absorptiometrie die Körperzusammensetzung. 


Auch die Ergebnisse beim Bankdrücken und bei der Beinpresse wurden in den Wochen o, 4 


und 8 registriert. 


Reisprotein genauso gut wie Molkeprotein! 


Als man die Daten beider Gruppen miteinander verglich, konnten keinerlei Unterschiede 


festgestellt werden. 


Die Erholungsphasen waren gleich lang, der Muskelkater gleich ausgeprägt und die 


Einsatzbereitschaft war ebenfalls nach identischen Zeitabschnitten wieder hergestellt. 


Selbst die sog. magere Körpermasse, die Muskelmasse und die Kraft nahmen bei allen 
Teilnehmern gleichermassen zu, während der Körperfettanteil bei ebenfalls allen Teilnehmern 


in ähnlichem Mass abnahm. 


Die Schlussfolgerung der Studie war folglich, dass beide Proteine - Reis- und Molkeprotein - 
die Zusammensetzung des Körpers sowie die Leistungsfähigkeit im Training auf genau 
identische Art und Weise verbessern konnten. Es liessen sich also keine Unterschiede 


zwischen den beiden Gruppen feststellen. 


Vegane Ernährung: Perfekt für Muskelaufbau 


Folglich gibt es nicht einmal für die Perfektionisten unter den Bodybuildern Gründe, auf das 


Molkeprotein zu bestehen. 


Und vegane Sportler können sich ebenfalls entspannt zurück lehnen. Sie dürfen sich 
vollkommen auf die rein pflanzliche Proteinversorgung ihrer veganen Ernährung verlassen - 


und zwar ohne auf das strittige Sojaprotein zurückgreifen zu müssen. 


Und wenn Sie glauben, dass Ihre vegane Ernährung zu wenige Proteine enthält, dann greifen 
Sie - wie in erwähnter Studie praktiziert - zu einem veganen Protein, das Ihre Ernährung ganz 


gezielt ergänzen kann. 


Empfehlenswerte Proteinkombinationen 


Zur Verfügung stehen Reisprotein, Hanfprotein, Erbsenprotein oder das basische 


Lupinenprotein. Auch pflanzliche ProteinMISCHUNGEN sind empfehlenswert, da sich dann 








die Aminosäureprofile der einzelnen Proteine gegenseitig ergänzen, was die biologische 


Wertigkeit des Proteins weiter verbessert. 


Sehr gute Proteinkombinationen sind beispielsweise die folgenden (etwa im Verhältnis 30:70): 


e Erbsenprotein und Reisprotein (Diese Mischung gibt es bereits im Handel: Die Proteine 


von Zunder) 


e Lupinenprotein und Reisprotein 


In Hülsenfrüchten ist nämlich gerade jene Aminosäure (Lysin) reichlich enthalten, die in 
Getreideproteinen wie dem Reisprotein in etwas niedrigeren Mengen vorhanden ist. 
Gleichzeitig liefert das Reisprotein wiederum hohe Anteile der Aminosäuren Cystein und 


Methionin, die in den Hülsenfruchtproteinen nicht ganz so reichhaltig vorkommen. 


Will man sich nicht nur mit Proteinen, sondern zusätzlich auch mit wertvollen Omega-3- 
Fettsäuren, mit leicht verträglichen Ballaststoffen sowie mit Mineralien und Spurenelementen 


versorgen, so wäre das Hanfprotein eine hervorragende Lösung. 


Sein Proteingehalt liegt zwar unter jenem der anderen genannten pflanzlichen Proteine, doch 
ist die Proteinqualität so hoch (dem menschlichen Protein sehr ähnlich), dass dieser Aspekt 
gemeinsam mit all den enthaltenen Nähr- und Mikronährstoffen den geringeren Proteinanteil 


wieder wettmacht. 


Die einzelnen Proteinpulver werden mit allen ihren Eigenschaften und Unterschiede hier 


vorgestellt: Pflanzliche Proteinpulver - Das Powerfood 


Leckere und vegane Snacks für Sportler, die schnell zubereitet sind und Ihnen zudem 
Einsatzmöglichkeiten veganer Proteinpulver zeigen, finden Sie hier: 20 gesunde Snacks für 


Sportler und hier: Vegane Proteinshakes 


Vegane Proteinquellen - Die Liste 


Natürlich sollte die Deckung des Proteinbedarfs nicht allein mit einem Proteinpulver 
organisiert sein. Den Hauptanteil der täglich benötigten Proteinmenge liefern daher 


Lebensmittel. 


Und wenn Sie gelegentlich köstliche vegane Rezepte für jeden Tag suchen, dann finden Sie 
Frühstücke, Brotaufstriche, Brot, Brötchen, Suppen, Aufläufe, Gegrilltes, Gemüse- und 
Kartoffelgerichte, Saucen, Cremes, Kuchen, Gebäck, Desserts, Eis uvm. Hier finden Sie 


proteinreiche Rezepte. 


Eine interessante Dokumentation über vegane Ernährung, Zivilisationskrankheiten und mehr 


finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Myome sind gutartige Geschwulste in der Gebärmutter. Die schulmedizinischen Eingriffe sind 
oft belastend. Die richtige Ernährung kann bei Myomen enorm helfen. Was lässt sich bei 


Myomen aus naturheilkundlicher Sicht noch tun? 


Was ist ein Myom? 


Myome sind gutartige Geschwülste in der Gebärmutter, die in den allermeisten Fällen auch 
gutartig bleiben, also so gut wie nie bösartig werden. Sie betreffen 20 bis 40 Prozent aller 
Frauen über 35 Jahren. Myome können sehr klein sein (wenige Millimeter). Sie können jedoch 


auch über 10 cm gross werden. 


Ein Myom kann einzeln vorkommen, es können jedoch gleichzeitig auch mehrere Myome 


entstehen. Myome können klein bleiben, sie können jedoch auch recht schnell wachsen. 


Oft verursachen Myome keine Beschwerden. Je nach Grösse und Lage der Myome können sie 


jedoch auch zu Schmerzen, unangenehmem Druck oder anderen Symptomen führen, 


beispielsweise zu ständigem Harndrang, wenn das Myom auf die Blase drückt. 


Welche Symptome kann ein Myom haben? 


Myome können je nach Lage und Grösse des Myoms keine oder ganz unterschiedliche 


Symptome haben: 


e Starke Monatsblutungen bzw. stärkere als bisher 

e Daher auch oft Eisenmangel mit Anämie (Blutarmut) 
e Verlängerte Montatsblutungen 

e Schmerzhafte Monatsblutungen 

e Unterleibsschmerzen 

e Druck- oder Schweregefühl im Unterleib 

e Verdauungsbeschwerden wie z. B. Verstopfung 

e Harndrang 

e Schmerzen im Rücken oder in den Beinen 

e Schmerzen während des Geschlechtsverkehrs 


Als Folge eines Myoms kann sich auch eine Unfruchtbarkeit einstellen. Oft aber tritt eine 


Schwangerschaft trotz des Vorhandenseins eines Myoms ein. 


Was passiert mit einem Myom in der Menopause/in den 


Wechseljahren? 


Myome gedeihen in Gegenwart von Östrogenen. In der Menopause bilden sich die Myome 


daher meist zurück - es sei denn Hormonersatztherapien werden durchgeführt. 


Wie werden Myome diagnostiziert? 


Meist wird ein Myom (oder mehrere) bei einer Routineuntersuchung per Ultraschall 
festgestellt. Findet der Arzt zufällig ein Myom (also eines, das noch keine Beschwerden 
verursacht), heisst es häufig: „Das ist nicht schlimm. Viele Frauen haben ein oder mehrere 


Myome. Machen Sie sich keine Sorgen. Wir müssen Ihr Myom lediglich beobachten.” 


Spätestens jetzt wäre es an der Zeit, die Frau über ganzheitliche Massnahmen aufzuklären, ihr 


zu sagen, was sie - wenn sie das möchte - selbst tun kann, um Ihre Gesundheit und die Ihrer 


Gebärmutter so zu beeinflussen, dass sich die Myome nicht weiter entwickeln oder sogar 


wieder zurückentwickeln. 


Meist geschieht nichts dergleichen. Im Gegenteil. Fragt die Frau ihren Arzt, was sie tun könnte, 
heisst es: „Nichts!” Wenn die Patienten konkret nach Ernährungstipps fragt, heisst es im 
Allgemeinen: „Die Ernährung hat nichts mit Ihren Myomen zu tun. Sie können essen, was 
Ihnen schmeckt.” Will die Frau wissen, ob es alternative Therapieformen gibt, die das Myom 
positiv beeinflussen könnten, wie etwa Akupunktur oder bestimmte Sportarten, wird oft müde 


abgewunken. 


Wie behandelt die Schulmedizin ein Myom? 


Wenn Myome keine belastenden Symptome auslösen, werden sie nicht behandelt. Wenn es zu 
Beschwerden kommt, wird je nach Alter der Patientin, Familiensituation (Kinderwunsch?) 


sowie Lage und Grösse des Myoms entschieden, welche Therapie im Einzelfall in Frage kommt. 


Zur Verfügung stehen: 


e die operative Entfernung nur des Myoms 
e die operative Entfernung der gesamten Gebärmutter (Hysterektomie) 
e Medikamente 


e neuere nicht-operative Methoden wie die Embolisation und die sog. Magnetresonanz- 
geführte fokussierte Ultraschallbehandlung (MRgFUS-Therapie), wobei insbesondere 
letztere nur in einigen Kliniken mit entsprechend spezialisierten Abteilungen 


durchgeführt wird. 


Operationen 


Liegt das Myom so günstig, dass es operativ, aber gebärmuttererhaltend entfernt werden kann, 
ist das gerade bei grossen Myomen oft eine Erleichterung. Doch verhindert dies nicht, dass 


neue Myome nachwachsen. 


Liegen mehrere Myome vor, von denen mindestens eines Beschwerden verursacht und ist die 
Familienplanung der Frau abgeschlossen, wird meist geraten, die Gebärmutter entfernen zu 


lassen (Hysterektomie), als sei die Gebärmutter nichts anderes als ein Gebärvehikel. 


Die Gebärmutter ist jedoch für die Frau ein zentrales Organ, das noch weitere Funktionen hat, 
z.B. an der Intensität des Orgasmus, der Durchblutung der Eierstöcke und an der 
Schleimbildung der Scheide beteiligt ist sowie direkt mit dem Gehirn in Verbindung steht, so 
dass - erste Tierstudien weisen darauf hin - eine Gebärmutterentfernung auch kognitive 


Beeinträchtigungen mit sich bringen kann. 


Selbst aus wissenschaftlicher Sicht ist eine von fünf Gebärmutteroperationen überflüssig, so 

dass man von einer noch viel höheren Dunkelziffer ausgehen kann. Laut einer Studie aus 2015 
erhalten 40 Prozent der Myom- und Endometriosepatientinnen ausserdem keine alternativen 
Therapien, bevor ihre Gebärmutter entfernt wird. Man greift also lieber gleich zum Messer 


oder anderen lukrativen Methoden. 


Medikamente 


Die bei Myomen eingesetzten Medikamente sind nicht besonders wirkungsvoll, sie können 
allenfalls kurzfristig die Symptome lindern. Da sie überdies häufig sehr nebenwirkungsreich 
sind und daher nur über einen kurzen Zeitraum hinweg eingesetzt werden dürfen (wenige 
Monate bis zur Operation oder wenn die Wechseljahre kurz bevorstehen), gelten 
Medikamente bei Myomen nicht wirklich als Lösung, die das Problem ein für allemal beheben 


könnte. 


Bei den sog. GnRH-Analoga beispielsweise handelt es sich um Hormone, die die 
Östrogenproduktion drosseln, so dass die Östrogene das Myomwachstum nicht mehr 


antreiben können und das Myom schrumpft. 


Was gut klingt, ist alles andere als gut, denn GnRH-Analoga versetzen die Frau in einen den 
Wechseljahren vergleichbaren Zustand, so dass sie auch an den entsprechenden Beschwerden 


leidet: Hitzewallungen, Osteoporose, Stimmungsschwankungen, Libidoverlust etc. 


Daher darf das Mittel längstens 6 Monate eingenommen werden. Wird es abgesetzt, wächst 
das Myom umgehend nach, es sei denn inzwischen haben die tatsächlichen Wechseljahre 


eingesetzt. 


Vorteilhaft wäre das Medikament, wenn ein Myom sehr gross ist und starke Beschwerden 
verursacht und es nun durch das Mittel so weit schrumpft, dass man es mit einer 
Gebärmutterspiegelung entfernen kann. Dieser Eingriff wird unter Narkose vaginal 


durchgeführt, erfordert also keine Schnitte. 


Ein weiteres typisches Myom-Medikament enthält den Wirkstoff Ulipristalacetat. Es verändert 
die Progesteronrezeptoren auf dem Myom so, dass das Hormon Progesteron keine 


wachstumsstimulierende Wirkung mehr auf das Myom ausüben kann. 


Das Mittel darf jedoch nur jeweils drei Monate lang gegeben werden. Dazwischen müssen 
mindestens 8-wöchige Pausen liegen. Die dreimonatigen Einnahmen können so oft wiederholt 
werden wie nötig. Allerdings berichten manche Frauen davon, dass die Wirkung im ersten 


Einnahmeintervall zwar sehr gut war, im nächsten jedoch nachliess. 


Da das Mittel ferner zu schweren Leberschäden führen kann, müssen die Leberwerte stets vor 


und nach den dreimonatigen Einnahmezyklen überprüft werden. 


Embolisation von Myomen 


Bei der Embolisation wird ein Katheter (dünner Plastikschlauch) in die Leistenarterie 
eingebracht und bis zur Gebärmutter vorgeschoben. Dank der verwendeten Kontrastmittel 
lassen sich jene Blutgefässe identifizieren, die das Myom versorgen. Mit Hilfe des Katheters 
werden diese Blutgefässe nun mit sandkorngrossen Kunststoffkügelchen verschlossen (eine 
Art künstlich herbeigeführte Embolie), so dass das Myom nicht mehr versorgt wird. Im Laufe 


der nächsten Wochen oder Monate stirbt es nun ganz oder teilweise ab. 


Schwangerschaften sollen anschliessend zwar noch möglich sein, dennoch senkt eine 


Embolisation die Chancen auf eine Schwangerschaft. 


MRgFUS-Therapie 


Genau wie die Embolisation gilt auch die MRgFUS als „unblutige” Therapie, was sehr positiv 
klingt, da man sich nicht auf dem OP liegen sieht. Allerdings liegt man stattdessen im MRT- 
Gerät. Nun wird - bis zu vier Stunden lang - mit fokussiertem Ultraschall gearbeitet, der mit 
Hilfe von grosser Hitze (bis ca. 100 Grad) das Myomgewebe zerstören soll. Eine Vollnarkose 
wird nicht gegeben, was jedoch angesichts der in manchen Fällen eintretenden Schmerzen aus 


Sicht der Patientinnen nicht immer nachvollziehbar ist. 


Zwar haben die nicht-operativen Methoden den Vorteil, dass dabei die Gebärmutter erhalten 
bleibt, doch handelt es sich auch hier um Eingriffe, die zahlreiche Medikamente erfordern 
(Beruhigungs- und Schmerzmittel, Kontrastmittel) und die Patientin belasten können 
(Schmerzen, andere Unannehmlichkeiten während der Durchführung und Nebenwirkungen 
wie anschliessende Unfruchtbarkeit). Erfahrungsberichte finden Sie inzwischen recht zahlreich 
im Netz, zur MRgFUS z. B. hier. 


Natürlich nehmen viele Patientinnen lieber unangenehme Untersuchungen und Eingriffe sowie 
für wenige Tage Schmerzen in Kauf, wenn anschliessend die oft noch viel belastenderen 


Symptome der Myome reduziert werden können. 


Da jedoch die Ursachen der Myomentstehung bei allen schulmedizinischen Verfahren ignoriert 
werden, kann es immer sein, dass auch nach erfolgreicher Myombehandlung alsbald neue 
Myome entstehen oder (wenn die Gebärmutter entfernt wurde), dass nun ganz andere 


Probleme oder Krankheiten auftauchen. 


Welche Ursachen kann ein Myom haben? 


Nachfolgend schauen wir uns verschiedene mögliche Ursachen bzw. Risikofaktoren an, die 
einzeln oder gemeinsam zur Entstehung von Myomen beitragen können. Leider ist die 


Studienlage noch dünn - und häufig wurden Studien mit Japanerinnen oder 


Afroamerikanerinnen durchgeführt (letztere, weil diese häufiger an Myomen leiden als 
weisshäutige Frauen). Dennoch geben die folgenden Informationen Hinweise auf ganzheitliche 


Massnahmen, die jede Frau in ihr naturheilkundliches Konzept integrieren kann: 


Ist Übergewicht ein Risikofaktor für Myome? 


Übergewicht erhöht das Risiko vieler Erkrankungen und so auch das von Myomen, wie Studien 
bereits aus den 1970er und 1990er Jahren zeigten. Bei übergewichtigen Frauen soll das Myom- 


Risiko doppelt bis dreifach so hoch sein wie bei normalgewichtigen Frauen. 


Will man das Myom-Risiko möglichst niedrig halten, sollte der BMI unter 20,44 liegen, wie eine 


Studie aus 2015 ergab. 


Wie beeinflusst die Ernährung Myome? 


Besonders wichtig ist der Einfluss der Ernährung auf die Myome und deren Entwicklung. 
Nachfolgend gehen wir auf einzelne Lebensmittelgruppen näher ein, so dass letztendlich 
wieder einmal klar wird, wie sehr man seine Gesundheit eigenständig beeinflussen kann - 


schon allein mit der richtigen Ernährung! 


Führt Sojaverzehr zu Myomen? 


Sojaprodukte enthalten sog. Phytoöstrogene, also Pflanzenstoffe, die einerseits (bei 
Östrogenmangel) östrogenähnlich wirken können, andererseits die Wirkungen der 


körpereigenen Östrogene abschwächen können. 


Daher dürften Sojaprodukte keine negativen Auswirkungen auf Myome haben - was sodann 
auch im Jahr 2009 in einer Studie bestätigt wurde. Darin war kein Zusammenhang zwischen 


dem Verzehr von Sojaprodukten und Myomen erkennbar. 


In einer früheren Studie von 2001 entdeckte man sogar einen schützenden Effekt von Soja, da 
jene Frauen, die mehr Sojaprodukte verzehrten, seltener Diagnosen erhielten, die (noch vor 


der Menopause) zu einer Gebärmutterentfernung führten. 


Ähnlich wie bei Brustkrebs könnte es sich hier so verhalten, dass Sojaprodukte für Frauen, die 
diese Lebensmittel bereits zeitlebens zu sich nehmen, schützend wirken, bei anderen dieser 
Schutzeffekt ausbleibt. Zusätzlich scheint es für jede Frau eine individuelle verträgliche 


Sojadosis zu geben, die sie nicht überschreiten sollte. 


Kleine Sojamengen wie z. B. dreimal wöchentlich ein Glas (150 ml) Sojadrink pro Tag oder ein 
Tofugericht (200 g) dürften für keine Frau ein Problem darstellen - Sojaallergikerinnen natürlich 


ausgenommen. 


Führt Alkoholkonsum zu Myomen? 


Alkohol passt nicht zu einem sich wertschätzenden, gesunden Lebensstil, schon gar nicht, 
wenn bereits Erkrankungen oder Beschwerden vorliegen. Die oben genannte Studie aus 2009 


zeigte dann auch, dass es umso häufiger zu Myomen kam, je mehr Alkohol eine Frau trank. 


Schon ein Bier pro Tag kann das Risiko, ein Myom zu bekommen, um 50 Prozent erhöhen - so 
eine Untersuchung aus 2004. In einem Review aus 2017 konnte man ebenfalls erkennen, dass 


Alkoholkonsum das Myomrisiko erhöhte. 


Führt eine fleischreiche Ernährung zu Myomen? 


Myome sind in jenen Bevölkerungsgruppen am häufigsten, die eine fleischreiche Ernährung 
praktizieren und wo auch am meisten Alkohol getrunken wird (Studie von 2004 - siehe oben 


bei Alkohol). Meist wird rotes Fleisch als Risikofaktor genannt. 


Wie beeinflussen Milchprodukte Myome? 


In Studien zeigte sich kein schädlicher Effekt von Milchprodukten auf Myome. Im Gegenteil, 
dieselbigen scheinen - bei jenen Frauen, die Milchprodukte vertragen - eine gewisse 
Schutzwirkung zu haben, man vermutet aufgrund der enthaltenen Mineralstoffe (Calcium, 


Magnesium, Phosphor) und der kurzkettigen Fettsäuren (Buttersäure). 


Führt eine fettreiche Ernährung zu Myomen? 


Eine fettreiche Ernährung wird im Allgemeinen mit einem erhöhten Östrogenspiegel in 
Zusammenhang gebracht, der nun wieder das Myomwachstum fördern könnte. Die Ergebnisse 


von Studien jedoch zeigen wie so oft, dass Fett nicht gleich Fett ist. 


Im Mai 2014 erschien im American Journal of Clinical Nutrition eine Studie, in der sich anhand 
der Daten von mehr als 12.000 Frauen (davon 2.700 Myom-Patientinnen) zeigte, dass sich das 
Myomrisiko durch den Verzehr von - man höre und staune - gesättigten Fetten reduzieren 
liess. Allerdings waren es insbesondere die kurz- und mittelkettigen gesättigten Fettsäuren, die 
sich positiv auf das Myomrisiko auswirkten, also nicht etwa Schweine- oder Rinderfett, 


sondern vielmehr Kokosöl. 


Für viele Menschen nicht minder erstaunlich dürfte die nächste Erkenntnis dieser 
Untersuchung sein: Frauen, die gerne Fisch assen und daher besonders viele langkettigen 
Omega-3-Fettsäuren zu sich nahmen (DHA und EPA), schienen ein höheres Myom-Risiko zu 
haben. Omega-3-Fettsäuren könnten - laut den Studienautoren - bestimmte Zellsignalwege 


und auch die Genexpression so beeinflussen, dass die Myombildung angeregt werde. 


Allerdings konnte nicht geklärt werden, ob es tatsächlich die Omega-3-Fettsäuren im Fisch 
waren, die das Myom-Risiko steigen liessen oder nicht etwa die ebenfalls zahlreich im Fisch 
enthaltenen Umweltgifte, wie z. B. Polychlorierte Biphenyle, krebserregende organische 


Chlorverbindungen mit u. a. hormonähnlicher Wirkung. 


Natürlich sind langkettige Omega-3-Fettsäuren im richtigen Mass und im richtigen Verhältnis 
zu anderen Fetten wichtig, doch müssen diese nicht mit Fisch eingenommen werden. Eine rein 
pflanzliche Alternative sind fischfreie Nahrungsergänzungsmittel, wie z. B. die 

Algenölkapseln von Opti-3. 


Nichtsdestotrotz zeigen Erfahrungsberichte, dass eine pflanzenbasierte Ernährung, die ab und 
zu etwas Fisch, aber keinerlei Fleisch oder Milchprodukte enthält, Myome schrumpfen lassen 
kann. Es kommt also nicht ausschliesslich darauf an, ob man nun etwas Fisch isst oder nicht, 


sondern es kommt auf die Gesamternährung an. 


Führt Zucker zu Myomen? 


Im Mai 2010 las man im American Journal of Clinical Nutrition, dass eine Ernährung mit hohem 
glykämischem Index und hoher glykämischer Last die Entstehung von Tumoren fördere - und 
zwar sowohl von bösartigen (Gebärmutter- und Eierstockkrebs) als auch von gutartigen wie 
den Myomen. Denn eine solche Ernährung erhöht den Spiegel des IGF-I (insulinähnlicher 
Wachstumsfaktor) genauso wie die Bioverfügbarkeit des Östradiols. Beide sorgen für ein 


rasches Wachstum der Tumoren. 


Eine Ernährung mit hohem glykämischem Index bzw. hoher glykämischer Last enthält einen 
hohen Anteil isolierter Kohlenhydrate wie z. B. Zucker und zuckerhaltige Produkte sowie Back- 
und Teigwaren aus Weissmehl. Natürlicher Zucker aus Früchten und Gemüsen oder auch aus 


vollwertigen Getreideprodukten stellt natürlich kein Problem dar! 


Führt Vitamin-D-Mangel zu Myomen? 


Vitamin-D-Mangel sollte bei Myomen unbedingt vermieden werden, da ein solcher das Risiko 
für eine Myomentstehung erhöht und bei bestehenden Myomen in Verdacht steht, das 
Myomwachstum zu beschleunigen - wie bereits im Jahr 2013 gleich drei Studien zeigen 


konnten. 


Im Dezember 2016 las man dazu im Journal Medicine, dass die Einnahme von Vitamin D bei 
Patientinnen mit zuvor niedrigem Vitamin-D-Spiegel das Wachstum vorhandener Myome 


einschränken konnte. 


Dies hatte eine Studie an 108 Myom-Patientinnen gezeigt. Während 55 Frauen als 


Kontrollgruppe fungierten, da sie kein Vitamin D einnehmen wollten, hatten 53 Frauen acht 


Wochen lang einmal pro Woche jeweils 50.000 IE Vitamin D erhalten, dann ein Jahr lang täglich 
2.000 IE. 


Anschliessend wurden die Frauen untersucht. In der Kontrollgruppe konnte ein signifikantes 
Wachstum der Myome verzeichnet werden, während die Myome in der Vitamin-D-Gruppe 


nicht gewachsen waren. 


Im Herbst 2018 hat ferner eine randomisierte Studie mit 360 Myom-Patientinnen begonnen, um 
weiter den Einfluss von Vitamin D bzw. Vitamin-D-Mangel auf die Entwicklung von Myomen 
zu erforschen. Alle Teilnehmerinnen dieser Studie leiden an einem Vitamin-D-Mangel, haben 
Werte zwischen ı2 und 20 ng/ml und erhalten nun zwei Jahre lang entweder täglich 800 IE 
Vitamin D, 1.600 IE Vitamin D oder nur die übliche Betreuung. Erste Ergebnisse werden nach 


Auswertung der Studiendaten voraussichtlich im Jahr 2021 vorliegen. 


Leider werden auch hier - wie so oft - nicht die individuell erforderlichen Vitamin-D-Dosen 
verabreicht. Stattdessen erhalten alle Teilnehmerinnen einer Gruppe dieselbe Dosis. Zudem 
handelt es sich sowohl bei 800 als auch bei 1.600 IE um eine sehr geringe Dosis, die bei so 
geringen Ausgangswerten von unter 20 ng/ml entweder gar nicht oder erst nach sehr langer 
Zeit zu einer Erhöhung des Vitamin-D-Spiegels führen werden. Ob die Dosierungen daher 


ausreichen, um sich positiv auf den Gesundheitszustand auszuwirken bleibt daher abzuwarten. 


Was hat die Schilddrüse mit Myomen zu tun? 


In einer Studie vom Mai 2010 ergab sich, dass Frauen, die an Schilddrüsenerkrankungen wie z. 
B. Schilddrüsenknoten leiden, häufig auch Myome haben. Offenbar ist es auch hier das 
Östrogen, das beide Erkrankungen fördern kann bzw. ein Östrogen-Progesteron- 


Ungleichgewicht (Östrogendominanz). 


Wie entsteht eine Östrogendominanz, eine wichtige 


Ursache von Myomen? 


Östrogene sind sehr wichtige Hormone, allerdings sollten sie nicht im Übermass vorhanden 
sein bzw. sie sollten im Gleichgewicht mit anderen Hormonen, etwa dem Progesteron 
vorliegen. Überwiegen die Östrogene, herrscht eine Disharmonie, die man Östrogendominanz 
nennt und zu vielen Befindlichkeitsstörungen beitragen kann, auch zur Entstehung von 


Myomen oder einer Endometriose. 


Oft entwickelt sich eine Östrogendominanz infolge einer übermässigen Aromatase-Aktivität. 
Die Aromatase ist ein Enzym, das Testosteron in das Östrogen Östradiol umwandelt. Ein 


häufiger Grund für eine erhöhte Aromatase-Aktivität ist Übergewicht. 


Sog. Xenoöstrogene, also östrogenähnlich wirkende Umweltgifte (Pestizide, Stoffe in 
Kosmetika und Reinigungsmitteln oder Weichmacher in Kunststoffen (BPA, BPS, BPF)) tragen 


ebenfalls zu einer Östrogendominanz bei. 


Natürlich können auch konkret östrogenhaltige Medikamente zu einer Östrogendominanz 


führen oder beitragen. 


Inwiefern beeinflussen chronische Entzündungen die 


Myomentstehung? 


Chronische Entzündungen tragen zu fast jeder chronischen Erkrankung bei. Entzündungsstoffe 
wie der Tumornekrosefaktor alpha (TNF-a) und Interleukin 6 scheinen auch in der Entstehung 
von Myomen eine Rolle zu spielen. Eine andere Untersuchung bestätigte bei Myomen die 


Anwesenheit von Immunzellen die für Entzündungsprozesse typisch sind. 


Entzündungshemmende Massnahmen sollten daher in jedem Fall zur ganzheitlichen Therapie 
bei Myomen gehören ( entzündungshemmende Ernährung, entzündungshemmende 


Nahrungsergänzungen, moderater Sport, ausreichend Schlaf etc.). 


Was kann man bei Myomen aus Sicht der Naturheilkunde 


tun? 


Der erste Schritt ist (wie bei jeder Erkrankung), wieder den Kontakt zum eigenen Körper 

aufzunehmen, für ihn das Beste zu wollen und daraufhin nachzuschauen, wo und wie man die 
eigene Lebens- und Ernährungsweise optimieren kann und zu welchen alternativen Methoden 
man in der Lage ist (aus zeitlicher, aber auch aus finanzieller Sicht, falls die Krankenkasse nicht 


übernimmt), wie etwa Akupunktur, Fusszonenreflexmassage oder Osteopathie. 


Motivierend und hilfreich sind hier auch Erfahrungsberichte von Menschen, die mit einer 
Umstellung ihrer Lebens- und Ernährungsweise ihre Myome zum Verschwinden bringen 
konnten - obwohl Ärzte dringend zur Entfernung der Gebärmutter geraten hatten, da es aus 
deren Sicht keine andere Lösung gab. Ein Beispiel dafür ist Gudrun Brachhold, die „Das Myom- 


Kochbuch” geschrieben hat und darin ihre eigene Geschichte erzählt. 


Wir fassen nachfolgend die wichtigsten ganzheitlichen Massnahmen zusammen, die bei 
Myomen hilfreich sein können. Insgesamt handelt es sich um antioxidativ wirksame, 
entzündungshemmende und antiproliferative (Gewebewucherungen hemmende) sowie um 
allgemein regulierende Massnahmen. Überprüfen Sie - am besten gemeinsam mit einem 
entsprechend geneigten Arzt oder Heilpraktiker - welche davon für Sie besonders sinnvoll sein 


könnten: 


Pflanzenbasierte Ernährung aus Obst und Gemüse 


praktizieren 


Eine der wichtigsten und ersten Basismassnahmen bei Myomen (und nahezu jeder anderen 
Gesundheitsproblematik) ist die Umstellung der Ernährung auf eine pflanzenbasierte, 
vollwertige und basenüberschüssige Ernährung. Dazu besteht neben all den oben genannten 
Studien seit dem Jahr 2011 eine epidemiologische Studie, derzufolge eine früchte- und 
gemüsearme Ernährung das Risiko für Myome erhöhen kann. In derselben Studie zeigte sich, 
dass Frauen, die gerne Zitrusfrüchte essen, seltener an Myomen erkranken - möglicherweise 


infolge des hemmenden Effektes dieser Früchte auf Gewebswucherungen. 


Einen interessanten Erfahrungsbericht einer 54-jährigen Betroffenen finden Sie hier (in 
englischer Sprache). Ihr Myom war bereits so gross, dass es die Bauchdecke nach aussen 


drückte, man es also mit blossem Auge schon ohne jede Untersuchung sehen konnte. 


Selbstverständlich riet ihr Arzt zur Entfernung der Gebärmutter, was sie jedoch ablehnte und 
stattdessen gemeinsam mit ihrem Mann ihre Ernährung auf eine pflanzenbasierte gesunde 
Ernährung umstellte. Schon nach wenigen Wochen konnte sie sehen, wie ihr Myom zu 


schrumpfen begann. 


Eine gesunde Ernährung bei Myomen sollte aus viel Obst und Gemüse bestehen, ergänzt von 
Hülsenfrüchten, Vollkornprodukten, Pseudogetreiden, Nüssen, Samen und kleinen Mengen 


Sojaprodukten. Fettquellen können Kokosöl, aber auch Olivenöl sein. 


Gemieden werden sollten hingegen Alkohol, Fleisch, fetter Fisch und Zucker sowie andere 


isolierte Kohlenhydrate wie Weissmehl und polierter Reis. 


Hilfreiche Pflanzenstoffe in Ernährung oder 


Nahrungsergänzung integrieren 


Eine pflanzenbasierte Ernährung ist deshalb so wirkungsvoll bei Myomen, da ihre 
Pflanzenstoffe eine regulierende, entzündungshemmende, antioxidative und antiproliferative 
Wirkung haben. 


In einer Studie von 2014 werden verschiedene Pflanzenstoffe vorgestellt, die sich allesamt 
positiv, also hemmend auf das Myomwachstum auswirkten. Bauen Sie die entsprechenden 
Lebensmittel daher unbedingt in Ihre Ernährung ein. Zusätzlich kann der eine oder andere 
Stoff auch in Form passender Nahrungsergänzungen eingenommen werden (mit dem 


Heilpraktiker oder ganzheitlichen Arzt besprechen). 


Diese Stoffe zeigten sich in Zellversuchen nachweislich hemmend auf Myomzellen: 


e EGCG: Grüntee (siehe auch unter Grünteeextrakt weiter unten) 
e Curcumin: Kurkuma (siehe auch unter Curcumin weiter unten) 
e Resveratrol: Trauben, Maulbeeren, Erdnüsse 


e Isoliquiritigenin: Süssholzwurzeltee 
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i den folgenden Stoffen wird ein vorteilhafter Effekt vermutet: 


e Quercetin: Zwiebeln 
« Ellagsäure: Granatapfel, Beeren 


« Senfölglykoside (Indol-3-Carbinol): Alle Kreuzblütengewächse wie Brokkoli, Blumenkohl, 


alle anderen Kohlarten, Kresse, Senf, Rucola etc. 
e Lycopin: Tomaten, Wassermelone, Papaya 
e Allicin: Knoblauch 


e Sulforaphan: Brokkoli (roh) und Brokkolisprossen 


Grünteeextrakt einnehmen 


Grünteeextrakt kann Myome offenbar äusserst positiv beeinflussen. Wir beschreiben hier u. a. 
eine Studie aus dem Jahr 2013, in der Frauen täglich 800 mg Grünteeextrakt mit einem 45- 
prozentigen EGCG-Gehalt einnahmen und man schon nach vier Monaten eine Verkleinerung 


der Myome feststellen konnte. 


Curcumin einnehmen 


In dieser Überblickstudie von 2015 werden zwei In-vitro-Untersuchungen vorgestellt. In beiden 
konnte Curcumin das Myomzellwachstum eindämmen. Es dürfte daher - auch durch die 
zusätzlich entzündungshemmenden und antioxidativen Eigenschaften - kein Fehler sein, 


reichlich mit Kurkuma zu würzen. 


Übergewicht abbauen 


Nehmen Sie bei Übergewicht ab! Schon allein die oben beschriebene Ernährung wird Ihnen 
bei einer nachhaltigen und gesunden Gewichtsabnahme helfen. Falls Sie mit einer 
Ernährungsumstellung bzw. dem Abnehmen nicht zurecht kommen, hilft Ihnen diese 
Entschlackungskur weiter, bei der Sie vier Wochen lang mit einer Anleitung und 


basenüberschüssigen pflanzenbasierten (veganen) Rezepten versorgt werden. 


Vitamin-D-Spiegel optimieren 


Sorgen Sie für einen gesunden Vitamin-D-Spiegel! Dies geht sehr einfach, indem Sie Ihren 
Vitamin-D-Spiegel bestimmen lassen, daraufhin die für Sie erforderliche Vitamin-D-Dosis 
einnehmen - und dabei natürlich immer auch an die nötigen Begleitstoffe wie Vitamin K2 und 
Magnesium denken. Selbstverständlich sollten Sie auch mit allen anderen Vitalstoffen 
(Vitamine C und E, B-Komplex, Calcium, Selen, Zink, Silicium etc. umfassend versorgt sein, da 


sich der Körper nur dann regulieren und regenerieren kann. 


Hormonspiegel überprüfen und regulieren 


Lassen Sie Ihren Hormonspiegel überprüfen, um eine mögliche Östrogendominanz 
aufzudecken. Erst dann können Sie gezielte Massnahmen ergreifen, um Ihren Hormonhaushalt 


auf natürliche Weise zu regulieren. 


Doch schon die üblichen ganzheitlichen Massnahmen (Ernährung, Bewegung, Schlaf, 


Leberregeneration, Darmsanierung etc.) sorgen auch für eine Regulierung des 








Hormonhaushalts. 


Hier finden Sie weitere Massnahmen, die bei der Regulierung des Hormonhaushalts helfen 





können. 


Stress und Bluthochdruck vermeiden 


Stress verhindert stets ein Gleichgewicht und gilt daher als Risikofaktor für viele Erkrankungen. 
Chronischer Stress führt häufig zu ungesunder Ernährung, einer permanenten Erhöhung des 
Cortisolspiegels, zu Bluthochdruck und einer langfristigen Gewichtszunahme. Alle diese 
Faktoren jedoch gelten bei Myomen als mitverursachend und sollten daher möglichst 


vermieden werden. 


Bewegen Sie sich! 


Bewegen Sie sich! Nur bei regelmässiger Bewegung kann der Organismus Schädliches und 
Überflüssiges abbauen und ausleiten. Wählen Sie Bewegungsformen, die sich konkret auf die 
weiblichen Organe positiv auswirken, wie etwa Bauchtanz - wobei natürlich jede Sportart sehr 


sinnvoll ist. 


Integrieren Sie auch Beckenbodengymnastik in Ihr Bewegungsprogramm - gerne auch Yoga 
oder Tai Chi. 


An die Seele denken! 


Nehmen Sie sich Zeit für sich und schauen Sie zurück, ob es Situationen oder Phasen in Ihrem 
Leben gab, die Sie verletzt zurückliessen. Nicht verarbeitete Verletzungen prägen uns oft tief 
und manifestieren sich in Form von Krankheiten. Erinnern Sie sich an vergangene Verletzungen 
und versuchen Sie sie zu verarbeiten. Erst dann kann man sie loslassen - und die damit in 


Verbindung stehenden Körperveränderungen können sich nun auflösen. 


Auch wird oft auf einen möglichen psychosomatischen Zusammenhang zwischen unerfülltem 
Kinderwunsch und Myomen hingewiesen. Auch hier ist Arbeit an sich selbst nötig - am besten 


in Begleitung eines Psychotherapeuten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nachtschattengewächse wie Tomaten, Paprika und Kartoffeln seien schädlich, so ein US-Arzt. 
Sie enthielten ungesunde Lektine. Meide man Lektine, könne man sich von zahlreichen 


chronischen Krankheiten befreien. Hat er recht? 


Was sind Nachtschattengewächse? 


Die Nachtschattengewächse (Solanaceae) sind eine Pflanzenfamilie aus vielen hundert 
Pflanzenarten. Dazu zählen grösstenteils Zierpflanzen (wie die Petunie oder die 
Engelstrompete) und Wildpflanzen, wovon einige als deutlich giftig gelten, etwa der Schwarze 
Nachtschatten, die Tollkirsche oder das Bilsenkraut. Ein paar wenige Nachtschattenarten 


gehören jedoch auch zu den Nahrungspflanzen des Menschen - siehe die folgende Liste. 


Liste der essbaren Nachtschattengewächse 


Die nachfolgende Liste zeigt die wichtigsten Lebensmittel aus der Gruppe der 


Nachtschattengewächse: 





Kartoffeln (Süsskartoffeln gehören nicht zu den Nachtschattengewächsen) 


Physalis (auch Andenbeere oder Kapstachelbeere genannt) 


e CGojibeere 





e Baumtomate (auch als Tamarillo bekannt) 


Warum heissen Nachtschattengewächse eigentlich 


Nachtschattengewächse? 


Die genaue Herkunft des Namens "Nachtschatten" ist nicht bekannt. Es wird lediglich 
spekuliert. Ursprünglich wurde damit jedoch lediglich der Schwarze Nachtschatten (Solanum 


nigrum) bezeichnet - und nicht eine ganze Pflanzenfamilie, wie es heute der Fall ist. 


Der Begriff soll aus dem Althochdeutschen stammen, so dass Schatten u. U. auch Schaden 
bedeuten könnte und Nacht auf eine Art geistige Umnachtung hinweist, die einen ereilt, wenn 


man die unreifen Beeren des Schwarzen Nachtschattens isst. 


Eine andere Erklärung ist, dass man aus manchen wild wachsenden Nachtschattengewächsen 
(z. B. Tollkirsche, Bilsenkraut und Schwarzer Nachtschatten) im Mittelalter Heiltränke gekocht 


hat, um Alpträume (nächtliche Schatten) zu vertreiben. 


Interessant ist hier, dass selbst der als Giftpflanze bekannte Schwarze Nachtschatten in 
manchen Ländern eine Gemüse- und Obstpflanze ist. Seine Blätter werden wie Spinat 
zubereitet (das Kochwasser muss mehrmals ausgetauscht und weggeschüttet werden) und 
seine reifen(!) Beeren als Obst gegessen. Da der Schwarze Nachtschatten extrem 
trockentolerant ist, verwundert es nicht, dass man ihn insbesondere in afrikanischen Ländern 


als Nahrungsmittel nutzt. 


Wie kommt es, dass Nachtschattengemüse als schädlich 


bezeichnet werden? 


Eigentlich gibt es schon lange Stimmen, die den Nachtschattengewächsen nicht so 
wohlgesonnen sind. Rudolf Steiner etwa (1861 - 1925), der Begründer der Anthroposophie, riet 
von einem übermässigen Verzehr von Nachtschattengemüsearten ab. Besonders die Kartoffel 
hielt er für ungünstig. Denn während die Wurzel einer Pflanze (z. B. Rettiche oder Möhren) die 
geistige Entwicklung fördere, sei eine Knolle etwas, das nie ganz zur Wurzel geworden sei und 
daher eine eher materialistische Denkweise fördere. Der Geist hingegen bekomme keine 
Nahrung mehr. Auch die anderen Nachtschattengemüse betrachtete er als für die geistige 


Entwicklung grösstenteils schädlich. 


Steiner begründete seine Lehre auf Erkenntnissen, die er auf übersinnlichem Wege erlangte. 
Der ehemalige Kardiologe Dr. Steven Gundry (*1944) jedoch bezeichnet konkrete Inhaltsstoffe 


in den Nachtschattengewächsen als problematisch, wenn nicht gar als schädlich. 


Er ist es auch, der mit seinem Buch „The Plant Paradox“ den derzeitigen Anti-Nachtschatten- 


bzw. Anti-Lektin-Hype auslöste. Der Titel der deutschen Ausgabe von Gundrys Buch lautet 


vielsagend: „Böses Gemüse: Wie gesunde Nahrungsmittel uns krank machen“. Das Buch 


erschien im Februar 2018. 


Lektine gehören zu den Proteinen 


Nach Dr. Gundrys Ansicht sind Lektine DIE Ursache für chronische Erkrankungen wie 
Arthritis, Diabetes, Autoimmunerkrankungen (z. B. Hashimoto) und Herz-Kreislauf- 
Beschwerden, aber auch für Übergewicht. Meide man lektinhaltige Lebensmittel, dann werde 


man ruckzuck schlank und gesunde auch noch auf fast wundersame Weise. 


Lektine gehören zu den Proteinen, wobei jede Pflanze ihr arttypisches Lektin enthält. Es gibt 


also sehr viele unterschiedliche Lektine mit teilweise völlig anderen Eigenschaften. 


Lektine seien zum Schutz der Pflanze vor Fressfeinden da, heisst es immer wieder. Der Mensch 
nun gehöre aus Sicht der Pflanze ebenfalls zu den Feinden - so Gundry - und müsse vertrieben 


bzw. geschädigt werden, was die Pflanze mit Hilfe der Lektine versuche umzusetzen. 


Nur was nützt der Pflanze eine Strategie, die vom Menschen gar nicht wahrgenommen wird. 
Schliesslich wird kaum jemand unmittelbar nach dem Verzehr von Tomate, Paprika & Co. krank 
- Allergiker ausgenommen. Die Schäden entwickeln sich ja- wenn überhaupt - schleichend 
über viele Jahre hinweg. Also meidet auch kaum jemand diese Lebensmittel. Die These mit den 
Schutzstoffen vor Fressfeinden muss also in Bezug auf den Menschen stark in Frage gestellt 


werden. 


Warum können Lektine schädlich sein? 


Es heisst nun, Lektine binden sich an die Schleimhautzellen des Darms und schränken deren 
Funktion ein. Die Darmbarriere werde dadurch gelockert und das Leaky Gut Syndrom 
gefördert. Daraufhin könnten die Lektine auch in die Blutbahn gelangen, sich dort an Blutzellen 


binden und zu deren Verklumpung führen. 


D’Adamo, der glaubte, dass es von der Blutgruppe abhänge, welche Lebensmittel man vertrage 





bzw. auf welche Lektine man empfindlich reagiere. Wissenschaftlich belegt ist diese These 


jedoch noch nicht. 


Lektine könnten sich auch an andere Zellen binden und auf diese Weise zu Organschäden oder 
auch einer Insulinresistenz (Diabetesvorstufe) führen. Insgesamt sollen Lektine 
entzündungsfördernde, nerven- und zelltoxische Eigenschaften aufweisen sowie das 


Immunsystem aus dem Gleichgewicht bringen können. 


Gefährliche Lektine finden sich in ungekochten Bohnen 


Tatsächlich gefährliche Lektine (das sog. Phasin) befinden sich in rohen Bohnen (Kernbohnen 
und grünen Bohnen). Daher ist wohl jedem bekannt, dass man Bohnen nur gekocht essen 
sollte, da sie andernfalls - je nach verspeister Menge - zu Durchfall und extremer Übelkeit, 


aber auch zum Tode führen können. 


In welchen Lebensmitteln sind Lektine enthalten? 


Gundry jedoch sagt, dass nicht nur Hülsenfrüchte, sondern viele andere Lebensmittel ebenfalls 
reichlich Lektine enthalten würden und aus diesem Grunde künftig besser gemieden oder ganz 


speziell zubereitet werden sollten (siehe weiter unten): 


e Hülsenfrüchte (inkl. Erdnüsse und Sojaprodukte (ausser fermentierte Sojaprodukte wie 
Tempeh)) 


e Nachtschattengewächse 


sämtliche Getreide (ausser Hirse), besonders Vollkornprodukte, während Weissmehl 
super sei, auch könne man laut Gundry getrost dann und wann polierten Basmati-Reis 


essen 
e Pseudogetreide (Quinoa, Amaranth, Buchweizen) 
e viele Nussarten (z. B. Walnüsse, Cashewkerne u. a.) 


Ölsaaten (Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, Chiasamen etc.) 


Kürbisse (inkl. Zucchini) 
e Gurken 


e Melonen und 


jegliches Obst inkl. Beeren (ausser Avocados) 


Manche dieser Lebensmittel könnten weiterhin gegessen werden, wenn man auf eine 


bestimmte Zubereitungsart achtet. 


Keine Studie belegt die Schädlichkeit von 


Nachtschattengewächsen 


Wissenschaftliche Belege dazu, dass essbare Nachtschattengewächse bzw. die Lektine, die mit 
diesen Gemüsen aufgenommen werden, grundsätzlich für jeden schädlich sind, wie Dr. Gundry 
behauptet, gibt es nicht. Er hat lediglich an sich selbst entsprechende Beobachtungen machen 


können und später auch an seinen Patienten, denen er eine lektinfreie Ernährung (LFE) empfahl 


und denen es angeblich schnell wieder besser ging - ganz gleich, woran sie zuvor gelitten 
hatten. 


Im Zusammenhang mit Arthritis liegt jedoch eine Studie aus dem Jahr 1993 vor. Darin heisst es, 
dass die Ernährung ein wichtiger ursächlicher Faktor bei der Entstehung einer Arthritis 


darstelle, was natürlich nicht bezweifelt wird, wie wir schon hier erklärten. 


Anhand von Umfragen unter 1400 Freiwilligen über einen Zeitraum von 20 Jahren zeigte sich, 
dass der regelmässige Konsum von Nachtschattengewächsen bei entsprechend sensitiven 
Menschen (!) eine Arthritis mitverursachen kann. Allerdings zählte auch das Rauchen dazu (da 
Tabak ebenfalls ein Nachtschattengewächs ist?). Wurden Nachtschattengewächse aus der 
Ernährung gestrichen (und noch andere Änderungen im Speiseplan durchgeführt), konnte man 


eine deutliche Verbesserung der Arthritis und auch der allgemeinen Gesundheit feststellen. 


Wer sollte sich lektinfrei ernähren? 


Da bei der LFE jedoch eine Entschlackungskur vorausgeht, überdies Getreide und damit 
Gluten gemieden wird, weniger Fleisch gegessen wird und nur Milchprodukte von 
ausgewählter Qualität auf den Tisch kommen, viel Gemüse und reichlich Salate auf dem 
Speiseplan stehen, sämtliche Fertiggerichte inkl. Zucker tabu sind und Gundry überdies das 
Intervallfasten empfiehlt, kann es durchaus sein, dass bereits diese äusserst 
gesundheitsfördernden Massnahmen zur entsprechenden Genesung führen - und dies auch 


dann tun würden, wenn man zusätzlich Nachtschattengemüse essen würde. 


Ob daher die von Gundry als problematisch betrachteten Lebensmittel gemieden werden 
müssen, sollte jeder für sich selbst ausprobieren, der nach einer mehrwöchigen Umstellung auf 


eine „normale“ gesunde Ernährung noch keine Besserung feststellen kann. 


Wer natürlich beim Lesen dieses Artikels sofort sagt, oh ja, ich habe Tomaten, Paprika und 
Auberginen noch nie gut vertragen, kann natürlich gleich mit der LFE loslegen oder zumindest 
die Nachtschattengemüse einmal meiden und schauen, ob dies tatsächlich das für ihn/sie 


passende Genesungskonzept sein könnte. 


So kann man Lektine aus Lebensmitteln entfernen 


Lektine befinden sich insbesondere in der Haut und den Kernen der Gemüse, gerade dort also, 
wo auch sehr viele wertvolle Vitalstoffe enthalten sind, so dass sich die Frage stellt, ob man das 
Lebensmittel nicht viel eher entwertet, wenn man diese Teile entfernt. Denn genau das soll 
man tun, wenn man sich lektinarm ernähren und dennoch Nachtschattengewächse essen 


möchte. 


Tomaten werden also vor dem Verzehr eine halbe Minute in kochend heisses Wasser gelegt, 
dann in Eiswasser abgeschreckt, gehäutet, halbiert und mit einem Löffel entkernt. Auch 


Paprika solle man häuten, entkernen wird man sie natürlich sowieso. 


Kartoffeln sollten zunächst gekocht und geschält werden. Das Kochwasser giesst man weg 


(was man aber für gewöhnlich sowieso tut), da darin Lektine und Solanin gelöst vorliegen. 


Lektine im Getreide lassen sich offenbar nicht reduzieren/entfernen. Pseudogetreide wie 
Buchweizen und Quinoa aber müsse man laut Gundry einfach nur im Schnellkochtopf 
zubereiten, wo die Lektine dieser Samen zerstört würden. Hirse sei von Natur aus lektinfrei, da 
sie sowieso nur geschält im Handel sei und die meisten Lektine in der Schale sitzen. Für 


Braunhirse, die ungeschält ist, dürfte Gundrys Freifahrtschein nicht gelten. 


Kernbohnen wie z. B. Rote Kidneybohnen sollten eine Stunde gekocht werden (wenn sie zuvor 
nicht eingeweicht wurden; Einweichen über Nacht würde die Kochzeit auf etwa 15 Minuten 

verkürzen). Dann sind keine Lektine mehr enthalten. Im Schnellkochtopf sollen 30 Minuten bei 
uneingeweichten Bohnen ausreichend sein. Bohnen aus der Dose oder dem Glas müssen nicht 


mehr gekocht werden. Sie sind bereits lektinfrei. 


Kleine Mengen Lektine können auch nützlich sein 


Wie überall, so verhält es sich auch bei den Lektinen so, dass sie zwar gefährlich werden 
können, wenn man sie im Übermass verzehrt - mit z. B. einem Salat aus rohen Kernbohnen 


(der generell als giftig und daher auch in Kleinstmengen als nicht empfehlenswert gilt). 


In jenen Mengen aber, wie Lektine in einer gesunden Vollwertkost enthalten sind, weisen diese 
Stoffe sogar eher gesundheitliche Vor- denn Nachteile auf. Studien haben gezeigt, dass manche 
Lektine die Darmfunktionen bessern, das Krebswachstum eindämmen, ganz konkret vor 


Darmkrebs schützen und Übergewicht abbauen helfen. 


Wie sinnvoll und glaubwürdig sind Lektin-Studien? 


Sowohl Studien, die zeigen, dass Lektine gefährlich sein können, als auch Studien, die den 
Lektinen positive Auswirkungen bescheinigen, wurden stets mit isolierten und konzentrierten 
Lektinpräparaten noch dazu meist im Reagenzglas mit Zellkulturen durchgeführt, aber nicht 


mit lektinhaltigen Lebensmitteln bei Mensch oder Tier. 


Auch werden in Lektin-Studien häufig Lektine verwendet, die gar nicht aus unseren 
Nahrungspflanzen stammen, sondern aus anderen sehr lektinreichen Pflanzen (z. B. aus dem 
Bleistiftstrauch), da man überprüfen möchte, ob man aus diesen stark wirksamen Lektinen 


Arzneimittel herstellen kann. 


Interessant ist, dass Galactose, ein Kohlenhydrat, das in vielen Gemüsen und Früchten 
enthalten ist (auch in Nachtschattengemüsen, Hülsenfrüchten etc.), manche krebserregenden 
Lektine binden kann und auf diese Weise vor Krebs schützt - ein möglicher Hinweis darauf, 
dass die Natur vorgesorgt hat und eben nicht das Schadpotential eines einzelnen Stoffes 


betrachtet werden sollte, sondern das Lebensmittel in seiner Gesamtheit. 


Ist Solanin in Nachtschattengewächsen schädlich? 


Neben den Lektinen wird an den essbaren Nachtschattengewächsen auch ein möglicher 
Solaningehalt bemängelt. Solanin ist ein Pflanzenstoff aus der Gruppe der Alkaloide. 
Vergiftungen mit Solanin kommen heute so gut wie nicht mehr vor, damoderne Tomaten- und 


Kartoffelsorten extrem solaninarm sind. 


Achtet man dann noch darauf, bei Kartoffeln keine grünen Knollen zu verspeisen und mögliche 
Austriebe zu entfernen und auch darauf, nur reife Tomaten zu verwenden, ist Solanin heute 
kein Thema mehr - es sei denn, man reagiert überempfindlich auf Solanin und damit auf 


solaninhaltige Lebensmittel. 


Genau wie Lektine wird das Solanin für entzündliche Erkrankungen verantwortlich gemacht - 
von Fibromyalgie über Migräne bis hin zu Gelenkschmerzen und Depressionen gibt es fast 


nichts, das von einschlägigen Portalen nicht dem Solanin in die Schuhe geschoben wird. 


Da nicht nur Nachtschattengewächse, sondern auch andere Nahrungsmittel Solanin enthalten 
können, wie etwa Blau- und Heidelbeeren, Äpfel, Kirschen und Okra, wird natürlich auch von 
diesen Lebensmitteln abgeraten, obwohl es keinen einzigen wissenschaftlichen Beleg gäbe, 
dass diese Früchte in irgendeiner Form schaden könnten. Im Gegenteil, auch hier überwiegen 
die Vorteile eindeutig - jedoch natürlich wiederum nicht für jene Menschen, die hier eine 


individuelle Unverträglichkeit entwickelt haben könnten. 


Enthalten Nachtschattengewächse Calcitriol? 


Ein weiterer Nachteil von Nachtschattengewächsen sei, dass diese Calcitriol enthielten, so die 
Kritiker (u. a. die Weston A. Price Foundation, die bereits durch ihr Soja-Bashing bekannt 
wurde und zu einer Ernährung rät, die reichlich Fleisch, Innereien, Knochenmarkbrühen und 
Milchprodukte enthält). 


Calcitriol ist das aktive Vitamin D (1,25-Dihydroxycholecalciferol). Es handelt sich also nicht um 
Vitamin D3 (aus z. B. Nahrungsergänzungen), das erst in der Leber und dann in den Nieren 
über mehrere Schritte in das aktive Vitamin umgewandelt werden muss, sondern um die 


bereits aktivierte Endform dieses Vitamins. Calcitriol ist es dann auch, dem all die positiven 


Vitamin-D-Eigenschaften zugeschrieben werden, etwa die verbesserte Calciumresorption aus 


dem Darm. 


Und genau dieses Calcitriol soll in Tomaten und den übrigen Nachtschattengemüsen enthalten 
sein. Das klingt erst einmal sehr gut. Denn warum nicht gleich das aktive Vitamin aufnehmen, 
so dass es der Körper nicht erst mühevoll selbst umwandeln muss? Die Umwandlung hat 
jedoch einen sehr wichtigen Sinn. Sie verhindert eine Überdosis an aktivem Vitamin D und 
sorgt dafür, dass immer nur jene Vitamin-D-Mengen aktiviert werden, die der Organismus 


gerade benötigt. 


Daher gibt es auch keine Nahrungsergänzungen, die direkt Calcitriol enthalten, sondern nur 
Präparate mit der Vorstufe Vitamin D3. Andernfalls könnte es bei einer falschen Dosierung 
rasch zu gefährlichen Nebenwirkungen kommen, etwa einer zu hohen Calciumaufnahme aus 
dem Darm, was sodann zu einer sog. Kalzinose führen kann, einer krankhaften Ablagerung von 
Calciumsalzen in den Blutgefässen (Arteriosklerose, koronare Herzkrankheit), der Haut 


(Sklerodermie), den Nieren (Nephrokalzinose) und auch in den Gelenken (Rheuma). 


Esse man nun also Nachtschattengemüse, so heisst es, käme es im Verlauf der Jahre zu genau 


dieser Kalzinose mit all ihren krankhaften Erscheinungen. 


Auf der Suche nach Belegen für einen relevanten Calcitriolgehalt in Nachtschattengemüsen 
findet man jedoch lediglich Studien, die zeigen, dass die Blätter und Stängel von 
Nachtschattengewächsen Calcitriol enthalten, nicht aber die Früchte. Und da kein Mensch 
Tomatenpflanzen oder Auberginenblätter isst, liegen Studien zu dieser Thematik auch nur im 
Zusammenhang mit der Ernährung von Nutztieren vor. Hier untersuchte man die kalzinogene 
Wirkung verschiedener Nachtschattenpflanzen, die für die menschliche Ernährung nicht 


relevant sind, wie etwa Solanum glaucophyllum u. a. 


In einer ausführlichen Studie zum Thema Vitamin D in Pflanzen (von 2017) wird von einer 
Untersuchung berichtet, in der man Ratten (mit Vitamin-D-Mangel) einen Extrakt aus 
Tomatenblättern gab. Der Calciumspiegel im Blut stieg deutlich an, was darauf hinweist, dass in 
den Tomatenblättern tatsächlich Calcitriol, also aktives Vitamin D enthalten sein könnte. Die 


Gabe von Tomatenfrüchten aber zeigte keine derartige Wirkung! 


Es ist also davon auszugehen, dass Nachtschattenkritiker sich auf den Calcitriolgehalt der 
Pflanzen/Blätter beziehen (die jedoch stark giftig sind und daher nicht verzehrt werden). Die 
Früchte aber der typischen Nachtschattengemüse aus der menschlichen Ernährung (Tomaten, 
Auberginen etc.), sind höchstwahrscheinlich frei von Calcitriol und bergen daher vermutlich 


auch nicht die Gefahr einer schleichenden Kalzinose. 


Soll man Nachtschattengewächse und Lektine in jedem 


Fall meiden? 


Wie oben mehrfach erwähnt, kann es natürlich auch individuelle Unverträglichkeiten auf die 
Gruppe der Nachtschattengemüse oder generell auf lektinhaltige Lebensmittel geben. Im 
Allgemeinen aber gelten sowohl die essbaren Nachtschattengewächse als auch lektinhaltige 


Lebensmittel als sehr gesund. 


Tomaten beispielsweise sind bekannt für ihre krebshemmende Wirkung, auch werden sie für 
eine herzgesunde Ernährung empfohlen. Ihr hoher Lycopingehalt wird ausserdem für eine 


positive Wirkung auf die Prostata verantwortlich gemacht. 


Auch liegen zahlreiche Studien vor, die zeigen, dass eine gemüsereiche Ernährung und auch 
eine ballaststoffreiche Ernährung, die u. a. auch Nachtschattengewächse und lektinreiche 
Vollkornprodukte enthält, mit einer besseren Gesundheit einhergeht, so dass auch aus diesem 
Grund nicht von einer grundsätzlichen Schädlichkeit dieser Lebensmittel ausgegangen werden 


kann. 


Sehen Sie dazu auch unseren Film, in dem das Thema Lektine besprochen wurde. 
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Nageldiagnostik 
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Auffälligkeiten an den Fingernägeln wie Oberflächenbeschaffenheit, Rillen, Nagelfarbe etc. 
geben einem erfahrenen Nageldiagnostiker Aufschluss über die psychische und physische 
Gesundheit eines Menschen. 


Die Fingernägel: Spiegelbild unseres Gesundheitszustands 


Der ganzheitliche Therapeut bedient sich der Nageldiagnostik, um sich ein umfassendes Bild 


über den Gesundheitszustand des Patienten machen zu können. 


Gesunde Fingernägel haben eine glatte Oberfläche ohne Riefen und Rillen, einen ganz 
normalen Glanz, eine leicht rosa Färbung, eine leicht angedeutete Wölbung, eine gewisse 
Elastizität und einen normalen Nagelmond. 


Alles, was sich deutlich von diesem Bild eines gesunden Fingernagels unterscheidet, gibt 


Aufschluss über eventuelle Störungen, bzw. Erkrankungen im Organismus eines Menschen. 


Je nach Art der Erkrankung kommt es zu verschiedenen Form-, Farb- und 
Oberflächenveränderungen des Nagels. Der Fingernagel selbst kann auch erkranken. Er kann 


sowohl von Pilzen oder Bakterien befallen, als auch durch Chemikalien geschädigt werden. 


Da Fingernägel nur langsam wachsen, können auch zurückliegende Krankheiten des Körpers 


daran abgelesen werden. 


Die häufigsten Fingernagel-Erkrankungen und ihr Bezug 
zu Krankheitsbildern 


Veränderung der Form: 


e Krallennägel (verdickte und gekrümmte Nägel): Durchblutungsstörungen 


« Plateaunägel (in der Mitte eben, seitlich abfallende Nägel): Magen- Darm- Leiden, 
Blutbildung 


« Uhrglasnägel (nach oben gewölbte Nägel): Leber, Lunge, Eisenmangel 


e Milchglasnägel (weißlich trübe Nägel): bei entzündlichen Darmerkrankungen, 


Leberzirrhose 


Veränderung der Fingernagel-Farbe: 


« gelbe Fingernägel: Leberleiden, Gelbsucht, Schuppenflechte, Pilzinfektion 
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Medikamenteneinwirkung 
e blasse Fingernägel: Anämie (Blutarmut 


« weiße Flecken: harmlos, sie entstehen, wenn beim Wachstum Luft im Nagel 


eingeschlossen wurde 


« Blaue Fingernägel: eventuell Herz- oder Lungenerkrankung 
Veränderung der Oberfläche: 


e Abblättern des Fingernagels: Fehlende Mineralstoffe und Spurenelemente 


« Querrillen und -furchen können vielfältige Ursachen haben: Lungenentzündungen, 


Durchfall, Blutvergiftung, Depression, Operationen, strenges Fasten, Verletzungen der 








Nagelwurzel oder Nagelhaut 


e Brüchige Nägel: Mangel an Mineralstoffen wie beispielsweise natürliches Kalzium und 


Magnesium sowie eine Vielzahl von Spurenelementen 





Veränderung des Nagelmondes 


e Ohne Mond: Allgemeine Nervenschwäche und/oder Herz-Nervenschwäche 


e Übergroßer Nagelmond: Herzrhythmusstörung 


Bei Mineralstoffmangel empfehlen wir Ihnen die Sango Meeres Koralle mit ihren natürlichen 


Bestandteilen an Mineralien und Spurenelementen 


Lesen Sie hier mehr über gesunde Fingernägel 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nagelpilz: Was kann man tun? 
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Nagelpilz ist eine äusserst hartnäckige Pilzerkrankung, die meist die Fussnägel befällt und nur 
selten die Fingernägel. Meist dauert die Therapie sehr lange und umfasst nebenwirkungsreiche 
Medikamente. Gibt es auch natürliche Mittel gegen Nagelpilz? 


Was ist Nagelpilz? 


Nagelpilz (auch Onychomykose oder Nagelmykose genannt) ist eine weit verbreitete und hoch 
ansteckende Pilz-Erkrankung der Fuss- und Fingernägel, wobei Fussnägel weit häufiger 
betroffen sind als Fingernägel. In 80 Prozent der Fälle sind die Fussnägel befallen, in nur 20 
Prozent die Fingernägel. 


Was ist der Unterschied zwischen Fusspilz und Nagelpilz? 


Beim Fusspilz ist die Haut am Fuss betroffen, besonders die Zehenzwischenräume und auch 


die Fusssohle. Bleibt der Fusspilz unbehandelt, kann er auf die Nägel übergehen und so zu 


Nagelpilz führen. Genauso kann umgekehrt ein Nagelpilz einen Fusspilz verursachen. 


Warum tritt Nagelpilz bevorzugt an den Fussnägeln auf? 


Pilze fühlen sich besonders in einer feuchtwarmen Umgebung wohl, die durch Schuhe und 
Socken häufiger an den Füssen als an den Händen gegeben ist. Ausserdem können 
Mikroverletzungen durch die starke Belastung beim Gehen oder beim Sport oder durch zu 


enges Schuhwerk entstehen und dem Pilz Einlass gewähren. 


Ist Nagelpilz heilbar? 


Nagelpilz gilt in Fachkreisen als hartnäckig und schwer heilbar. Viele Mittel und Medikamente 
müssen wochen- wenn nicht gar monatelang angewandt werden, bevor eine nachhaltige 
Wirkung eintritt - natürlich insbesondere dann, wenn sich der Pilz schon weit ausgebreitet hat 


oder schon jahrelang bestand. 


Welche Pilze verursachen Nagelpilz? 


Meist sind es Fadenpilze (Dermatophyten), wie z. B. Trichophyton rubrum und Trichophyton 
mentagrophytes var. interdigitale, die für einen Nagelpilz verantwortlich sind. Fadenpilze 
ernähren sich vom Hornmaterial in Nägeln, Haut und Haaren. Schleimhäute werden von diesen 


Pilzen daher nicht befallen. 


Seltener sind es Schimmelpilze (Aspergillus spp.) und in sehr seltenen Fällen sind es Hefepilze 


(Candida albicans und Candida parapsilosis), die zu einem Nagelpilz führen. 


Wer ist vom Nagelpilz betroffen? Und wie viele Menschen 


sind betroffen? 


Fünf Prozent der Bevölkerung sollen vom Nagelpilz betroffen sein, wobei der Anteil der 
Erkrankten umso weiter steigt, je älter die Bevölkerungsgruppe ist. Ab 65 Jahren ist gar jeder 
Zweite betroffen. Als Grund wird hier eine geringere Durchblutung der Füsse durch z. B. 
weniger Bewegung, aber auch durch bestimmte chronische Erkrankungen genannt, z. B. 


Diabetes oder Arteriosklerose. 


Zu den Risikogruppen für den Nagelpilz zählen daher: 


e Ältere Menschen 

e Diabetiker 

e Menschen mit Durchblutungsstörungen 

e Menschen mit einem schwachen Immunsystem 


e Sportler (zum einen wegen der Verletzungsgefahr, zum anderen, weil sie sich oft in 
Umkleidekabinen, Gemeinschaftsduschen etc. aufhalten, wo die Ansteckungsgefahr 
höher ist) 


Bei Kindern und Jugendlichen tritt der Nagelpilz seltener auf, kann aber dennoch vorkommen. 


Männer sollen häufiger betroffen sein als Frauen. 


Was sind die Symptome des Nagelpilzes? 


Anfangs werden die Nägel blass und trübe. Später zeigen sich häufig unschöne, gelb-bräunliche 
Flecken oder Streifen, was ein deutliches Zeichen für einen Pilzbefall sein kann. In einigen 
Fällen verdicken sich die Nägel, oder die Oberfläche wird uneben. Die Nägel werden brüchig 


und können sich vom Nagelbett ablösen. 


Unter den Nägeln kann es ebenfalls zu einer dunklen Verfärbung kommen und es riecht 


oftmals unangenehm leicht faulig. 


Wie wird der Nagelpilz diagnostiziert? 


Die Symptome sind zwar meist klar sichtbar, doch zur eindeutigen Diagnose erfolgt ein 


mikroskopischer und kultureller Erregernachweis, auch um die Art des Pilzes zu bestimmen. 


Weiterhin kann ein Nagelpilz auch mit einer Nagel-Psoriasis verwechselt werden - einer 
Autoimmunerkrankung ohne Pilzbeteiligung - da die Symptome sehr ähnlich sind. Allerdings 


tritt diese ausschliesslich bei Psoriasis-Patienten auf (Psoriasis = Schuppenflechte), so dass die 





Diagnose naheliegend ist. Zur Sicherheit aber der Erregernachweis, der in diesem Falle negativ 


ausfallen wird, weiterhelfen kann. 


Wie behandelt die Schulmedizin den Nagelpilz? 


Die klassische Behandlung besteht aus einer topischen Therapie (Mittel zum Auftragen) und 
ggf. einer gleichzeitigen systemischen Therapie (Mittel zum Einnehmen), wobei die topische 


Behandlung unabdingbar ist, um den Erreger zu beseitigen. 


Die systemische Therapie kommt hingegen nur bei mehreren erkrankten Nägeln oder 


schwerem Befall einzelner Nägel zusätzlich hinzu. 


Die Problematik bei der Therapie des Nagelpilzes ist vor allem, dass sich dieser tief im 
Nagelgewebe befindet und daher nicht leicht zu bekämpfen ist. Es dauert also meist sehr lange, 
bis der Nagelpilz ausgemerzt ist. Erfolgreich gilt eine Therapie, wenn der Nagel vollkommen 
gesund und vollständig nachgewachsen ist, was bei den Fussnägeln bis zu einem Jahr dauern 


kann, bei den Fingernägeln ein halbes Jahr. 


Auch ist die Rückfallquote recht hoch, so dass die Therapie keinesfalls zu früh beendet werden 


sollte. 


Als neue schulmedizinische Therapie gilt die Lasertherapie, doch fehlen dazu noch 
ausreichend Wirkungsnachweise, so dass sie noch kritisch angesehen wird. Die Kosten für die 


Lasertherapie werden zudem (noch) nicht von den Krankenkassen übernommen. 


Welche Nebenwirkungen können schulmedizinische 


Medikamente gegen Nagelpilz haben? 


Nagelpilz-Medikamente (Antimykotika), die auf den Nagel aufgetragen werden, sind zwar 
rezeptfrei erhältlich, aber apothekenpflichtig. Dazu gehören z. B. Bifonazol, Ciclopirox oder 


Sertaconazol. Bei 80 Prozent aller Nagelpilz-Patienten genügt diese Therapie. 
Als Nebenwirkungen können Hautreizungen wie Brennen, Juckreiz und Rötungen auftreten. 


Müssen systemische Antimykotika eingenommen werden (bei 20 Prozent der Patienten), dann 
handelt es sich um Mittel wie z. B. Terbinafın, Itraconazol und Fluconazol, die alle 


rezeptpflichtig sind. 


Ihre Nebenwirkungen sind deutlich bedenklicher: Dazu gehören bei Terbinafın: 


e Magen-Darm-Beschwerden, wie Völlegefühl und Durchfälle 
e Leberschäden 

e Hautausschläge 

e Muskel- und Gelenkschmerzen 

e Kopfschmerzen 

e Geschmacksstörungen inkl. Verlust des Geschmackssinnes 


e Veränderungen des Blutbildes (die Zahl mancher weisser Blutkörperchen nimmt ab). 
Erste Anzeichen einer solchen Blutbildveränderung können grippeähnliche Symptome 
sein, wie Fieber und Halsschmerzen sowie Zahnfleisch- und 


Mundschleimhautentzündungen. 
e Auch die Zahl der Blutplättchen kann sich vermindern (Thrombozytopenie). 


e Im schlimmsten Fall vermindert sich die Zahl aller Blutkörperchen (Panzytopenie). 


Bei Fluconazol ist die Liste noch länger, lesen Sie dazu am besten den Beipackzettel, den es 


meist auch im Netz online abrufbar gibt. Einfach eingeben „Fluconazol Beipackzettel. 


Was passiert, wenn der Nagelpilz nicht behandelt wird? 


Der Fadenpilz Trichophyton rubrum kann sich gut vor dem Immunsystem seines Wirts 
verstecken (wie eine Studie von 2015 erklärte: The Immunologic Response to Trichophyton 
Rubrum in Lower Extremity Fungal Infections), so dass ihn dieses oft nicht erfolgreich 
bekämpfen kann. Daher heilt ein Nagelpilz meist nicht von alleine ab, sondern muss immer 


behandelt werden - ob nun schulmedizinisch oder naturheilkundlich bzw. mit Hausmitteln. 


Wird ein Nagelpilz nicht behandelt, verschlimmert sich die Erkrankung und/oder breitet sich 
auf andere Nägel aus. In schweren Fällen kann der Nagel entfernt werden. Dennoch muss der 
Fuss medikamentös behandelt werden, da die Pilze nach wie vor im Gewebe sitzen und auf 


den neu nachwachsenden Nagel übergehen können. 


Wie ansteckend ist ein Nagelpilz? 


Beim Nagelpilz handelt es sich um eine Kontakt- und Schmierinfektion. Es gilt daher als sehr 
ansteckend. Betroffene Personen sollten keinesfalls mit anderen Personen Kleidungsstücke 
(schon gar nicht Schuhe), Bettwäsche oder Handtücher teilen. Auch sollten sie weder 


Schwimmbäder noch Saunen noch Gemeinschaftsduschen nutzen. 


Auch kann sich der Patient selbst noch mit weiteren Körperteilen bei seinen eigenen Füssen 


anstecken, z. B. wenn er beim Anziehen die Füsse berührt und später andere Körperteile. Man 


spricht in diesem Fall vom sogenannten Fahrstuhleffekt. Daher sollte man stets erst die Socken 


anziehen und erst dann die Unterhose. 


Was sind die Ursachen und Risikofaktoren für einen 
Nagelpilz? 
Als Ursachen für den Nagelpilz gelten: 


e Genetische Veranlagung 

e Fehlstellung der Zehen 

e Gefässerkrankungen mit Durchblutungsstörungen (Angiopathien) 

e Krankheiten der peripheren Nerven (in den Füssen, z. B. Polyneuropathie) 
e Diabetes 

e Geschwächtes Immunsystem 

e Enge Schuhe 


e Immerwiederkehrende Überlastung der Füsse/Zehen beim Sport 


Wie kann man einem Nagelpilz vorbeugen? 


Zunächst einmal sollte man versuchen, obige Ursachen und Risikofaktoren zu vermeiden (z. B. 


zu enge Schuhe, Überlastung beim Sport). 


Zusätzlich zahlt es sich immer aus, wenn man eine insgesamt gesunde Lebens- und 
Ernährungsweise praktiziert, die nachweislich auch das Risiko für Diabetes und damit für 
Angiopathien reduziert und ausserdem das Immunsystem stärkt, so dass auf diese Weise 


weitere Risikofaktoren für die Nagelpilzentstehung vermieden werden. 


Wichtig ist ausserdem: 


e Die Füsse immer trocken und sauber halten. 
e Keine Schuhe tragen, in denen die Füsse schwitzen. 


e An Orten, wo sich Nagelpilz gut verbreiten kann, möglichst nicht barfuss laufen 
(Schwimmbäder, Saunen usw.) bzw. die Füsse anschliessend gut reinigen oder mit 


natürlichen Mitteln desinfizieren (z. B. verdünntem Teebaumöl, Essig o. ä.). 


e Ansonsten aber die Füsse nicht regelmässig desinfizieren, also nur, wenn man sich in 


möglichen Gefahrenzonen aufhielt und anfällig ist. 


e An anderen Orten (zu Hause, im Garten, in der Natur) so oft wie möglich barfuss laufen 


und die Füsse oft Licht und Luft aussetzen. 


Kann ein Vitaminmangel oder Mineralstoffmangel die 


Ursache von Nagelpilz sein? 


Eine schlechte Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen gehört immer auch mit zu den 
Ursachen von Krankheiten aller Art. Schliesslich sorgt ein Vitalstoffmangel dafür, dass die 
körpereigene Abwehr nicht mehr richtig funktioniert und der Körper insgesamt geschwächt 


ist, so dass auch Pilzinfektionen ein leichtes Spiel haben. 


Konkrete Studien im Zusammenhang mit dem Nagelpilz gibt es keine. Lediglich Hinweise 
darauf, dass ein Mangel die Haut- und Nagelgesundheit beeinträchtigen kann. So kann z.B. ein 
Mangel an Vitamin B7 (Biotin) laut einer Studie vom Dezember 2014 (When Vitamin And 
Nutritional Deficiencies Cause Skin And Nail Changes) der Grund für einen Pilzbefall sein. 
Allerdings zeigt sich ein Biotinmangel noch in anderen Symptomen (dünnem Haar, 
Hautrötungen um den Mund und Ekzemen) und kann allein sicher nicht zu einem Nagelpilz 


führen, ihn allenfalls zusätzlich begünstigen. 


Für eine gesunde Haut und starke Nägel spielen ausserdem die Vitamine A, C und E sowie 
Magnesium, Zink, Eisen, Folsäure und andere B-Vitamine eine Rolle (also nahezu alle 
Vitalstoffe). Ist man mit diesen Vitalstoffen unterversorgt, kann es leichter zu Hautrissen an 
den Füssen und auch zu brüchigen Nägeln kommen, so dass Fadenpilze leichter ins Gewebe 


eindringen können. 


Da genauso Omega-3-Fettsäuren für gesunde Haut und Nägel wichtig sind, sollte man auch auf 


eine gute Versorgung mit diesen Fettsäuren achten (Algenölkapseln, Hanfsamen, Leinöl). 


Welche Ernährung sollte man bei Nagelpilz praktizieren? 


Wichtig ist eine gesunde ausgewogene und basenüberschüssige Ernährung mit vielen 


Vitaminen, Mineralstoffen und Ballasstoffen. Dabei sollte man vor allem auf Alkohol, Zucker 


und Weissmehlprodukte verzichten, da sich ein Pilzbefall oft umso stärker zeigt, je mehr 


Zucker und andere isolierte Kohlenhydrate verzehrt werden. 


Was kann man bei Nagelpilz tun? 


Aus ganzheitlicher Sicht geht es beim Nagelpilz begleitend zu jeder anderen Therapie immer 
auch darum, die körpereigene Abwehrkraft zu stärken. Denn auch nach erfolgter 


Pilzbekämpfung soll der Körper stark genug sein, um einen Rückfall zu verhindern. 


Immunsystem stärken/Darmgesundheit fördern 


Menschen mit einem schwachen Immunsystem haben ein höheres Risiko, eine 
Nagelpilzinfektion zu erleiden. Daher sollten Massnahmen zur Stärkung des Immunsystems 


umgesetzt werden. 


Dazu gehören neben einer gesunden Ernährung (siehe voriger Abschnitt), regelmässige 
Bewegung an der frischen Luft, ausreichend Schlaf, eine Optimierung der Vitalstoffversorgung 


und auch eine Sanierung der Darmgesundheit. 


Denn ein Grossteil der körpereigenen Abwehr ist im Darm lokalisiert. Gibt es hier Probleme, z. 


B. eine Darmflorastörung, nimmt auch die Leistungsfähigkeit des Immunsystems ab. 


Durchblutung fördern 


Eine schlechte Durchblutung der Extremitäten (Füsse und Hände) ist ebenfalls eine wichtige 


Mitursache für Nagelpilz, weswegen vor allem ältere Menschen darunter leiden. 


Nicht nur Diabetes und Gefässkrankheiten verschlechtern die Durchblutung, sondern auch 
Medikamente wie z. B. Betablocker zur Blutdrucksenkung. Denken Sie hier immer daran, dass 


man den Blutdruck oft ganz wunderbar mit einer gesunden Ernährung in den Griff bekommt. 


Sorgen Sie bestmöglich für eine gute Durchblutung der Füsse und Hände, insbesondere durch 
regelmässige Bewegung, Wechselduschen/-bäder, Fussmassagen z. B. mit Rosmarinöl oder auf 
einem Fussmassagenroller. Wichtig ist auch hier eine gesunde Ernährung, da nur diese 
nachhaltig - gemeinsam mit Bewegung - die Gefässgesundheit und auch die 


Blutfliesseigenschaften verbessern kann. 


Luft und Licht an die Füsse lassen 


Lassen Sie so viel Luft und Licht an Ihre Füsse wie möglich. Laufen Sie barfuss und gönnen Sie 
Ihren Füssen - wann immer möglich - Sonnenbäder (mindestens 5 bis 10 Minuten am Tag). 


Denn Pilze mögen UV-Licht gar nicht gerne. 


Auf Hygiene achten 


Kümmern Sie sich um regelmässige Nagelpflege. Verwenden Sie dabei Einweg-Nagelfeilen und 


desinfizieren Sie Nagelscheren nach jedem Gebrauch gründlich. 


Unter der Dusche können Sie die betroffenen Stellen mit einer Zahnbürste abschrubben und 
die Bürste anschliessend entsorgen. Föhnen Sie nach dem Duschen die Füsse mit dem Föhn 
trocken und ziehen Sie erst dann Strümpfe oder Socken an, wenn die Füsse und 


Zehenzwischenräume vollkommen trocken sind. 


Handtücher und Socken sollten bei 60 Grad gewaschen werden. 


Wie kann man einen Nagelpilz behandeln? 


Neben den oben genannten ganzheitlichen Massnahmen gibt es ausserdem natürliche Mittel, 
die u. U. statt schulmedizinischer Cremes und Lacke auf die befallenen Stellen bzw. auf die 


Füsse aufgetragen werden können. 


Teebaumöl 


Teebaumöl kann sehr gut bei Nagelpilz eingesetzt werden, wie zwei schon ältere Studien 


zeigen: 


Im Vergleich zu einem Placebopräparat war in einer Untersuchung von 1999 eine Salbe mit 5 
Prozent Teebaumöl bei 80 Prozent der Nagelpilz-Patienten so gut wirksam, dass sie nach 4 
Monaten als geheilt galten und auch in der Folgezeit keinen Rückfall erlitten. Allerdings 


enthielt die Creme auch ein pharmazeutisches Antimykotikum, nämlich 2 Prozent Butenafın. 


In einer noch früheren Studie (1994) trugen 117 Patienten 6 Monate lang entweder zweimal 
täglich Clotrimazol (1-prozentig) auf (ein schulmedizinisches Antimykotikum) oder 100- 
prozentiges Teebaumöl. Nach Ablauf der Studie waren die Ergebnisse beider Mittel 
vergleichbar. In der Clotrimazol-Gruppe waren 61 Prozent der Probanden fast oder ganz 


geheilt, in der Teebaumöl-Gruppe 60 Prozent. 


* Ätherisches Teebaumöl finden Sie hier unter diesem Link. 


Oreganoöl 


Oreganoöl ist ein bekanntes natürliches Antibiotikum. Allerdings zeigt es nicht nur eine gute 
antibakterielle Wirkung, sondern aufgrund seines Thymol-Gehalts auch eine nachweislich gute 
Antipilz-Wirkung. Eine konkrete Studie zu den Eigenschaften von Oreganoöl bei 


Nagelpilzerkrankungen liegt jedoch noch nicht vor. 


Lediglich in einem indischen Review zu natürlichen Therapien von Nagelpilzerkrankungen 
(2012, Natural Therapy of Fungal Nail Disease: Review, The Pharma Innovation) heisst es, dass 
Nagelinfektionen mit natürlichen Produkten behandelt werden könnten, wie z. B. mit 
Oreganoöl oder auch mit Lemongrassprodukten. Die Art oder Dosis der Anwendung wird 


nicht näher erläutert. 


Kokosöl 


Kokosöl besitzt ebenfalls antifungale Eigenschaften, die jedoch für die Anwendung beim 


Nagelpilz nicht ausreichen werden. 


Kolloidales Silber 


Wer kolloidales Silber im Haus hat oder es regelmässig selbst herstellt, kann auch dieses in die 
Therapie des Nagelpilzes integrieren. Bislang zeigte es sich jedoch nur in vitro (also im Labor 
im Reagenzglas) als wirksam bei isolierten Fadenpilzarten und auch bei Candida und dabei 
sogar dem pharmazeutischen Antimykotikum Fluconazol überlegen (Antifungal effect of silver 


nanoparticles on dermatophytes, August 2008). 


Natron 


Ebenfalls in vitro zeigt auch Natron eine antifungale Wirkung bei Hautpilzen, die für 





Nagelpilzerkrankungen verantwortlich sind. In der entsprechenden Untersuchung (Antifungal 
activity of sodium bicarbonate against fungal agents causing superficial infections, Februar 
2013) überprüfte man die Wirkung von Natron auf 40 Fadenpilze, 18 Hefepilze und 12 
Schimmelpilze. Gab man 10 g Natron in ı Liter Wasser konnte das Wachstum von 80 Prozent 
der Pilze gestoppt werden, so dass bei Nagelpilzinfektionen eventuell Fussbäder mit Natron 


hilfreich sein könnten. 


* Preisgünstiges Natron finden Sie hier unter diesem Link. 


Essig 


Die Essigsäure im Essig wirkt antimykotisch, antibakteriell und entzündungshemmend, also im 
Grunde ideal für die Behandlung von Nagelpilz. Die Essigsäure könnte jedoch empfindliches 
Gewebe auch reizen, so dass man auch hier - genau wie bei schulmedizinischen Mitteln - 


Vorsicht walten lassen muss, besonders wenn man mit Essigessenz experimentiert. 


Meist wird geraten, Essig oder Essigessenz mit einem Wattestäbchen oder Wattepad mehrmals 
täglich auf die vom Nagelpilz befallenen Stellen aufzutragen und einige Minuten einwirken zu 


lassen. Danach sollten die Füsse gut abgetrocknet werden. 


Auch Fussbäder mit Essig sind ein mögliches Hausmittel bei Nagelpilz. Dazu mischt man 
warmes Wasser mit einem fünfprozentigen Essig (Apfelessig oder herkömmlicher 
Weinbranntessig). Will man Essigessenz verwenden, dann mischt man diese mit der 


zehnfachen Wassermenge. 


Die Füsse werden darin nun zwei- bis dreimal täglich bis zu 20 Minuten lang gebadet und auch 


hier anschliessend sorgfältig getrocknet. 


Basische Fussbäder 


Laut Erfahrungsberichten können offenbar auch basische Fussbäder den Nagelpilz dauerhaft 
ausmerzen. Ein Leser schrieb uns: "Damit bin ich den Nagelpilz losgeworden. 3 Jahre 


schulmedizinische Behandlung war erfolglos." 


Ageratina pichinchensis (Wasserdost) 


Ein Extrakt aus Ageratina pichinchensis - eine Wildpflanze, die zur Familie der 
Wasserdostgewächse gehört und in Mexiko heimisch ist - zeigte in einer Studie vom Oktober 
2008 mit 96 Patienten gleiche Wirksamkeit bei leichtem bis mittelmässigem Nagelpilzbefall wie 


das schulmedizinische Mittel Ciclopirox. 


Der Extrakt wurde im ersten Monat alle drei Tage aufgetragen, im zweiten Monat nur noch 


zweimal die Woche und im dritten Monat nur noch einmal wöchentlich. 


Auch bei Fusspilz war A. pichinchensis in einer Studie im Vergleich zu einem schulmedizischen 
Mittel gleich effizient. 


* Wasserdost Extrakt finden Sie hier unter diesem Link. 


Ozonisiertes Öl 


Ozonisiertes Öl gilt generell als heilend für Hautkrankheiten. Offenbar kann es auch beim 
Nagelpilz helfen, wie eine Studie von 2011 zeigte, in der man das Produkt OLEOZON, ein 
ozonisiertes Sonnenblumenöl, gegen Nagelpilz einsetzte, was sich als weitaus wirksamer zeigte 


als ein pharmazeutisches Antimykotikum. 


Die Studie wurde an 400 Patienten durchgeführt. Ein Teil hat zwei Mal täglich OLEOZON 
aufgetragen, der andere Teil eine antifungale Salbe mit 2% Ketoconazol. Nach drei Monaten 
erlebten alle Patienten eine Verbesserung, 90,5 Prozent der OLEOZON-Gruppe galten sogar als 


geheilt. In der anderen Gruppe waren nur 13,5 Prozent geheilt. 


Das wir für das Produkt OLEOZON keine Bezugsquelle finden konnten, ist dieser Hinweis evtl. 
für Menschen interessant, die bereits über einen Ozonisator verfügen und sich in der 


Vergangenheit ihr ozonisiertes Öl selbst herstellten. 


Möglicherweise könnte auch ozonisiertes Olivenöl verwendet werden, das es problemlos im 


Handel gibt, für das aber keine entsprechende Studie vorliegt. 


* Ozonisiertes Olivenöl finden Sie hier unter diesem Link. 


Nagelpilz natürlich behandeln 


Wichtig ist bei Nagelpilz, dass man der Infektion schon so früh wie möglich mit passenden 
Massnahmen begegnet, damit sich der Pilz nicht ausbreiten kann. Wichtig ist ferner, dass man 
die gewählte Therapie - ob man den Pilz nun schulmedizinisch oder natürlich behandeln 
möchte - tatsächlich äusserst konsequent anwendet, auch dann, wenn es Monate dauern 


sollte, bis man den Nagelpilz eliminieren konnte. 


Natürliche Mittel sind in ihrer Wirkung auf Nagelpilzinfektionen leider noch viel zu wenig 
erforscht, so dass sich hier keine Garantie für eine Wirksamkeit geben lässt. Allerdings gilt 
dasselbe für viele schulmedizinische Präparate. Wie oben erklärt, scheint Teebaumöl ein 
vielversprechendes Mittel zu sein, sowie laut Erfahrungsberichten die konsequente 


Anwendung von Essigbädern oder basischen Fussbädern. 


Gleichzeitig wird aus Richtung der Schulmedizin immer wieder prophezeit, dass die genannten 
natürlichen Mittel vielleicht vorübergehend den Nagelpilz eindämmen, ihn aber nicht 
ausheilen könnten. Daher sollte man sich am besten mit seinem Hautarzt absprechen, ob man 
natürliche Mittel begleitend zur schulmedizinischen Therapie einsetzen könnte, um dem 


Nagelpilz auf diese Weise mehrgleisig zu Leibe zu rücken. 


Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Piraccini BM und Alessandrini A, Onychomycosis: A Review, Journal of Fungi, 2015 Jun; 


1(1): 30-43. 


Fusspilz / Nagelpilz, Praxisklinik für Dermatologie, Aachen 


Onychomykose: Epidemiologie, Pathogenese, Klinik, Mikrobiologie und Therapie, 
aerzteblatt.de, 1996 


Onychomykose: Neues über eine alte Krankheit, Der Hausarzt, 31.01.2018 


Scher RK et al, Onychomyecosis in clinical practice: factors contributing to recurrence., 


The British Journal of Dermatology, 2003 Sep;149 Suppl 65:5-9. 
Nail fungus, Mayo Clinic 


Nenoff P et al, Fungal nail infections--an update: Part 1--Prevalence, epidemiology, 


predisposing conditions, and differential diagnosis., Hautarzt, 2012 Jan;63(1):30-8. 
Is It Nail Psoriasis or a Nail Fungus?, Healthline 


lorizzo M et al, Aktuelle Behandlungsoptionen der Onychomykose, Journal oft he 


German Society of Dermatology, 2010 8:875-880 
Engels D, Risikofaktor für Diabetiker, Pharmazeutische Zeitung, 04.09.2012 


Blutfield MS et al, The Immunologic Response to Trichophyton Rubrum in Lower 


Extremity Fungal Infections, Journal of Fungi, 2015 Sep; 1(2): 130-137. 
What Are Fungal Nail Infections?, WebMD 


Saunte DM et al, Prevalence of toe nail onychomycosis in diabetic patients, Acta 


dermato-venereologica, 2006;86(5):425-8. 
Fungal nail infection, NHS inform 


Hoffmann K, When Vitamin And Nutritional Deficiencies Cause Skin And Nail Changes, 
Podiatry Today, December 30 2014 


Scheinfeld N et al, Vitamins and minerals: their role in nail health and disease., Journal of 


Drugs in Dermatology, 2007 Aug;6(8):782-7. 


Jahnen-Dechent W und Ketteler M, Magnesium basics, Clinical Kidney Journal, 2012 Feb; 


5(Suppl 1): i3-i14 
Pullar JM et al, The Roles of Vitamin C in Skin Health, Nutrients, 2017 Aug; 9(8): 866. 


Singal A und Arora R, Nail as a window of systemic diseases, Indian Dermatology Online 


Journal, 2015 Mar-Apr; 6(2): 67-74. 


Sato S, Iron deficiency: structural and microchemical changes in hair, nails, and skin., 


Seminars in Dermatology, 1991 Dec;10(4):313-9 


Szyszkowska B et al, The influence of selected ingredients of dietary supplements on 


skin condition, Advances in Dermatology and Allergology, 2014 Jun; 31(3): 174-181 
Haake N, Pilzerkrankungen, dr-haake.de 


Romero-Cerecero O et al, Double-blind clinical trial for evaluating the effectiveness and 
tolerability of Ageratina pichinchensis extract on patients with mild to moderate 
onychomycosis. A comparative study with ciclopirox., Planta Medica, 2008 


Oct;74(12):1430-5 


Romero-Cerecero O et al, Therapeutic effectiveness of Ageratina pichinchensis on the 
treatment of chronic interdigital tinea pedis: a randomized, double-blind clinical trial., 


Journal of Alternative and Complementary Medicine, 2012 Jun;18(6):607-11 


Syed TA et al, Treatment of toenail onychomycosis with 2 % butenafıne and 5% 
Melaleuca alternifolia (tea tree) oil in cream, Tropical Medicine &amp; International 


Health, 1999 Apr;4(4):284-7. 


Buck DS et al, Comparison of two topical preparations for the treatment of 
onychomycosis: Melaleuca alternifolia (tea tree) oil and clotrimazole., The Journal of 


Family Practice, 1994 Jun;38(6):601-5. 


Marchese A et al, Antibacterial and antifungal activities ofthymol: A brief review of the 


literature, Food Chemistry, Volume 210, 1ı November 2016, Pages 402-414 


DebMandal M und Mandal S, Coconut (Cocos nucifera L.: Arecaceae): in health 
promotion and disease prevention., Asian Pacific Journal of Tropical Medicine, 2011 


Mar;4(3):241-7. 


Parashar Bet al, Natural Therapy of Fungal Nail Disease: Review, The Pharma Innovation, 


Vol. ı No. 4 2012 


Menendez S et al, Therapeutic efficacy of topical OLEOZON® in patients suffering from 


onychomycosis, Mycoses, Volumes4, Issues September 2011 


Irish ) et al, Honey has an antifungal effect against Candida species, Medical Mycology, 
Volume 44, Issue 3, 1 May 2006, Pages 289-291 


Kim K] et al, Antifungal effect of silver nanoparticles on dermatophytes., Journal of 


Microbiology and Biotechnology, 2008 Aug;18(8):1482-4 


e Letscher-Bru V etal, Antifungal activity of sodium bicarbonate against fungal agents 


causing superficial infections., Mycopathologia, 2013 Feb;175(1-2):153-8 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
°%.,.® GESUNDHEIT 


LIT} 
x 





© istockphoto.com/samael334 


Nährstoffreiche Bio-Lebensmittel 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Nährstoffreiche Lebensmittel zeichnen sich dadurch aus, dass sie nicht nur Makronährstoffe - 
Kohlenhydrate, Proteine und Fette - sondern insbesondere interessante Mengen an 
Mikronährstoffen enthalten. Dazu gehören Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und im 
weiteren Sinne auch die sekundären Pflanzenstoffe. Gerade letztere machen aus Lebensmitteln 
oft Heilmittel, denn sie wirken antioxidativ, entzündungshemmend, krebsfeindlich, 
blutreinigend usw. Nährstoffreiche Lebensmittel können daher Krankheiten vorbeugen bzw. 
Heilprozesse fördern. 


Biologische Lebensmittel wirken Krankheiten entgegen 


Ernährungswissenschaftler gehen davon aus, dass 50 bis 70 % aller Erkrankungen beseitigt 
werden könnten, wenn man eine Ernährungsform wählt, die in erste Linie aus biologischen, 


gesunden Lebensmitteln besteht. 


Wenn Sie bereits an einer degenerativen Krankheit wie Krebs, Diabetes, Bluthochdruck oder 





Herzerkrankung leiden, werden Sie über die Auswirkungen einer solchen Ernährung staunen. 


Von ein paar Ausnahmen abgesehen können die Lebensmittel im Idealfall als Rohkost verzehrt 


werden. 


Einige der nährstoffreichsten Lebensmittel: 


Äpfel 


Äpfel normalisieren den Cholesterinspiegel und verringern das Schlaganfall-, sowie Krebs- und 
Diabetes Typ 2 - Risiko. Eine kürzlich durchgeführte Studie zeigte, dass Menschen die Äpfel 
essen, unter einer geringern Wahrscheinlichkeit leiden, das metabolische Syndrom zu 


entwickeln. 


Das metabolische Syndrom gilt als der entscheidende Risikofaktor für Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen. Es liegt vor wenn mindestens 3 der genannten Riskiofaktoren vorliegen: 
erhöhter Taillenumfang, veränderte Blutfettwerte, erhöhter Blutdruck, sowie erhöhter 


Nüchternblutzucker. 


Apfelkerne können vor Krebs schützen 


Die Apfelkerne beinhalten eine grosse Menge an Vitamin Bı7, das auch als Laetril bekannt ist, 
und sollten immer mitverzehrt werden. Neue Forschungsergebnisse weisen darauf hin, dass 
Äpfel vor Darmkrebs schützen und dabei helfen können, das Wachstum von präkanzerösen- 


bzw. Tumorzellen zu verlangsamen. 


Wirksame Entzündungshemmer 


Äpfel können zur Verbesserung der Lungenfunktion beitragen und so das Risiko für 
Atemwegserkrankungen verringern. Zusätzlich können sie vor schädlicher Plaque-Bildung 
schützen. Geistige Unbeweglichkeit und altersbedingter Gedächtnisverlust kann durch 


regelmässigen Apfelverzehr verlangsamt werden. 


Äpfel sind eine der besten Nahrungsquellen für Bor, ein Mineral, das für die Gesundheit der 
Knochen wichtig ist. Sie enthalten zusätzlich einen hohen Anteil an Quercetin, eines der 


wirksamsten Entzündungshemmer der Natur. 


Beeren 


Diese kleinen Kraftpakete schützen den Körper vor freien Radikalen, die Schäden in der 
Zellmembran und in der DNS anrichten können und im Alter zu chronischen Krankheiten 


führen. Neben Antioxidantien wie Vitamin C und E, enthalten Blaubeeren, Erdbeeren, 


Brombeeren, Himbeeren und Heidelbeeren Anthocyane und Phenole, die antioxidative 


Eigenschaften beinhalten. 


In einer Studie haben Forscher herausgefunden, dass durch den täglichen Verzehr von einer 
Portion Heidelbeeren, eine Verbesserung der motorischen Fähigkeiten von 5 bis 6 % möglich 


ist. 


Beeren stellen dem Körper eine Menge an Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen zur 
Verfügung. Sie sind reich an Vitamin D, Folsäure und Mangan. Sie beinhalten ausserdem 
krebsbekämpfende Carotenoide, Tannine, sowie Quercetin und augenschützendes Lutein. Und 


genau wie bei den Äpfeln, sind die Beerensamen eine ertragsreiche Quelle für Vitamin B 17. 


Gemüse 


Gemüse aus der Familie der Kreuzblütler wie z.B.: Brokkoli, Kohl, Grünkohl, Rettich, 


Rosenkohl, Blumenkohl, Kohlrabi, Senf, Rüben, Chinakohl und Kresse sind reich an 





Glucosinolaten. Hierbei handelt es sich um schwefelhaltige Verbindungen, die als natürliche 
Antibiotika wirken und früher als Vitamin U bezeichnet wurden. Allerdings sind die 


Glucosinolate hitzeempfindlich und werden durch kochen zerstört. 


Glucosinolate und seine Abbauprodukte besitzen antioxidative Eigenschaften, die dazu 
beitragen können, einigen Krebsarten wie z.B. Brust-, Prostata-, Dickdarm- und 


Bauchspeicheldrüsenkrebs vorzubeugen bzw. deren Entwicklung zu hemmen 


Spinat 


Um zusätzlich Stärke und Vitalität zu erlangen, ist es sinnvoll Spinat aufzunehmen, da dieser 
eine hervorragende Eisenquelle darstellt. Eisen ist ein wesentlicher Hämoglobinbestandteil, der 


den Sauerstoff in alle Zellen transportiert. 


Da Krebs nur in der Lage ist, in sauerstoffarmen Zellen zu wachsen, sollte man dieses gesunde 


Gemüse saisonal öfter mal auf dem Speiseplan bringen. 


Spinat enthält zudem verschiedene Flavonoide, die als Antioxidantien und Antikrebsmittel, vor 
allem bei Magen-, Brust- und Hautkrebs, auftreten. Ein Carotinoid, das Neoxanthin, veranlasst 


Prostatakrebszellen dazu, sich selbst zu zerstören. 


Spinat ist ein ausgezeichneter Vitamin K-Lieferant, das für die Knochengesundheit notwendig 





ist. Ausserdem liefert Spinat reichlich Calcium und Magnesium. 


Ein gesunder Magen-Darm-Trakt, gutes Sehvermögen und ein niedriges Entzündungsrisiko 


werden durch die folgenden Nährstoffe im Spinat gefördert: Vitamin C, Beta-Carotin, Folsäure, 


Vitamin B2 und Vitamin A. Diese Nährstoffe schützen zusätzlich gegen Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen. 


Bohnen und Linsen 


Diese Gemüse enthalten lösliche Ballaststoffe, die durch den Verdauungstrakt wandern und 
dabei zahlreiche Substanzen wie z.B. Cholesterin an sich binden und über den Stuhl 
ausscheiden. Das tägliche Essen einer Portion gekochter Bohnen, reduziert die Gefahr eines 


Herzinfarktes um fast 40 %. 


Die löslichen Ballaststoffe erzeugen zusätzliche Insulinrezeptorenplätze, so dass Insulin wieder 
verstärkt an die Zellen gelangen kann. Jeder der unter Insulinresistenz leidet kann von dieser 


Vermehrung der Rezeptorenplätze profitieren. 


Neben den reichen Mengen an üblichen Nährstoffen, sind Bohnen und Linsen eine wesentliche 
Quellen von Phytinsäure, auch bekannt als IP6. Dieser Nährstoff hat gezeigt, dass er eine 
bedeutend hemmende Wirkung bei verschiedenen Primärtumoren besitzt, da er in der Lage 
ist, durch Förderung des programmierten Zelltodes die Selbstzerstörung der Krebszellen zu 


unterstützen. 


Phystinsäure hat sich auch als wirksam gegen den tödlichen Bauchspeicheldrüsenkrebs 
erwiesen. Es hilft die Zellphysiologie zu normalisieren, erhöht natürliche Killerzellen und das 
Tumorsuppressorgen P53, hemmt Entzündungsreaktionen und unterbindet die Angiogenese, 


dass ist der Prozess, durch den Tumore ihre eigene Blutversorgung generieren. 


Nüsse und Samen 


Der regelmässige Verzehr dieser Lebensmittel reduziert das Herzinfarktrisiko um beachtliche 
60 %. Forscher haben gezeigt, dass Menschen, die Nüsse essen in der Regel schlanker sind, 
einen niedrigeren LDL-Cholesterinwert haben und stärkere Knochen vorweisen. Sie haben 


ausserdem ein niedrigeres Krebs- und Entzündungsrisiko. 


Nüsse bieten ein Füllhorn an Nährstoffen. Sie besitzen ein Fettsäure-Profil, das sich vorteilhaft 
auf die Blutfette und Lipoproteine auswirkt. Sie enthalten antioxidative Polyphenole, die dem 
oxidativen Stress entgegen wirken, der ein ursächlicher Faktor - sowohl für 
neurodegenerative-, als auch für Herz-Kreislauf-Erkrankungen - ist. Ausserdem besitzen sie 


einen hohen Anteil an Magnesium, Bor und Zink, die allesamt wichtige Mineralien für die 





Knochengesundheit sind. 


Nüsse und Samen stellen zudem eine reichhaltige Quelle für das antioxidativ wirkende Mineral 
Mangan, so wie Vitamin E, Folsäure, Kupfer und die Aminosäure Arginin dar. Einige Nüsse und 


Samen enthalten Tryptophan, ein Stimulator für das Serotonin im Gehirn, das Depressionen 





lindert und die Erholung ankurbelt. Sie sind ebenfalls reich an Phytonährstoffen, die gegen 


Krebs und andere chronische Krankheiten schützen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nahrungsergänzungen bei Depressionen: Wirksam 
oder nicht? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Die tägliche Einnahme von Nahrungsergänzungen kann nicht vor Depressionen schützen, so 
eine Studie vom März 2019. Die Vitalstoffe KONNTEN in dieser Studie jedoch gar nicht wirken. 


Wir erklären, warum nicht. 


Nahrungsergänzungsmittel gegen Depressionen 


Depressionen betreffen immer mehr Menschen - und immer mehr Betroffene suchen nach 
gesunden Alternativen zu nebenwirkungsreichen Medikamenten. Bücher, Dokumentationen 
und das Internet sind voll mit Tipps und Informationen, wie man Depressionen auch ohne 


Medikamente überwinden kann oder was man tun muss, um sie gar nicht erst zu bekommen. 


Es wird erklärt, welche Ernährung sinnvoll ist und welche Nahrungsergänzungsmittel 
eingenommen werden sollten. Doch sind diese Informationen äusserst vielfältig und nicht 


selten enorm widersprüchlich. Manchmal heisst es, Nahrungsergänzungen können 


Depressionen lindern und vor ihnen schützen, ein andermal liest man, Nahrungsergänzungen 


helfen kein bisschen. 


Nahrungsergänzungen schützen nicht vor Depressionen 


Im März 2019 erschienen im Fachjournal Journal ofthe American Medical Association (JAMA) 
die Ergebnisse der grössten randomisierten klinischen Studie zum Thema „Ernährung und 


Nahrungsergänzung in der Therapie und Prävention von Depressionen”. 


In dieser Untersuchung - der sog. The MooDFOOD Studie - soll sich nun gezeigt haben, dass 
zwar eine Umstellung auf eine gesunde Lebens- und Ernährungsweise, nicht aber 


Nahrungsergänzungsmittel vor Depressionen schützen können. 


Da Depressionen bevorzugt bei übergewichtigen Personen auftreten, hatte das Forscherteam 
rund um Professor Ed Watkins von der University of Exeter 1.025 übergewichtige Probanden 
aus vier europäischen Ländern rekrutiert (Deutschland, Niederlande, UK und Spanien). Sie alle 


hatten einen BMI von mehr als 25. (BMI steht für Body-Mass-Index) 


Ein BMI von 19 bis 24,9 gilt noch als normalgewichtig. Ein BMI ab 30 zeigt eine Adipositas 
(Fettsucht) an. 


Diese Nahrungsergänzungen wurden in der Studie 


verwendet 


Die Hälfte der Teilnehmer nahm Nahrungsergänzungen ein, die andere Hälfte erhielt 
Placebopräparate. Jeweils die Hälfte wiederum erhielt eine Psycho- und Verhaltenstherapie, die 


insbesondere bei der Umstellung der Ernährungsweise helfen sollte. 


In dieser Therapie erlernten die Probanden sowohl Strategien zur Überwindung von 
Stimmungstiefs als auch Strategien, die das Bedürfnis nach häufigem Snacken reduzieren 
sollten. Gleichzeitig erhielten sie Tipps und Anleitungen zur Umstellung auf eine mediterrane 


Ernährung. 


Die mediterrane Ernährung ist reich an Früchten, Gemüse, Vollkornprodukten, Fisch, 
Hülsenfrüchten und Olivenöl sowie arm an rotem Fleisch und Milchprodukten mit hohem 
Fettgehalt. 


Die Nahrungsergänzungsgruppe erhielt in dieser Studie ein Jahr lang die folgenden 


Nahrungsergänzungen: 


e 20 ug Vitamin D (= 800 IE) 

e 100 mg Calcium 

e 1.412 mg Omega-3-Fettsäuren 
° 30 ug Selen 


e „oo ug Folsäure 


Schon beim Blick auf die einzelnen Dosierungen verwundert es nicht mehr, dass diese 
Vitalstoffmischung nicht besser als das Placebopräparat wirken konnte. Denn es handelt sich 


um eine teilweise massive Unterdosierung. 


So wird Vitamin D bei Depressionen dosiert 


Die Gabe von 800 IE Vitamin D kann eigentlich in Anbetracht der heute vorliegenden 


Erkenntnisse zur richtigen Vitamin-D-Supplementierung nicht ernst genommen werden. 


Will man Vitamin D so dosieren, dass der Patient davon auch profitieren kann, dann wird 
zunächst der individuelle Status bestimmt. Entsprechend des aktuellen Wertes wird sodann 
höchst individuell jene Dosierung, gewählt, die für den einzelnen Patienten erforderlich ist, 


damit dieser möglichst schnell einen gesunden Vitamin-D-Spiegel erreichen kann. 


800 IE reichen jedoch im Allgemeinen nicht einmal dazu aus, einen gesunden Vitamin-D- 
Spiegel (z. B. über den Winter) aufrecht zu erhalten. Ein bereits bestehender Mangel kann mit 


dieser Dosis schon gar nicht behoben werden. 


In unserem Artikel zur ganzheitlichen Vorgehensweise bei Depressionen haben wir bereits 
erklärt, dass Studien, in denen man bei Depressionen keine Wirkung nach einer Vitamin-D- 
Supplementierung feststellen konnte, meist zu niedrige Vitamin-D-Dosen einsetzen, die Gabe 
zu kurz erfolgte (nur wenige Wochen lang) oder Menschen damit behandelt werden, die zuvor 


gar keinen Mangel hatten. 


Studien hingegen, in denen wöchentlich z. B. 20.000 oder 40.000 IE Vitamin D eingesetzt wird, 


zeigen sehr wohl eine Linderung von Depressionen. 


In einer Studie vom Januar 2019 beispielsweise gab man Patienten mit Multipler Sklerose, die 
häufig an Depressionen leiden, ein Jahr lang täglich 10.000 IE Vitamin D, was zu einer 


Besserung ihrer Depressionen führte. 


Und in einer Studie von 2017 erhielten depressive Frauen 7.000 IE Vitamin D pro Tag bzw. 
50.000 IE pro Woche über ein halbes Jahr hinweg. Auch hier besserten sich ganz signifikant 


ihre Depressionen und Angstzustände. 


So wird Calcium bei Depressionen dosiert 


Warum in der MooDFOOD-Studie 100 mg Calcium gegeben werden, ist nicht erkennbar, da es 
keine Hinweise darauf gibt, dass dies in irgendeiner Weise sinnvoll sein könnte. Läge ein 
Calciummangel vor, könnte dieser - bei einem Tagesbedarf von 1.000 mg Calcium - mit 100 mg 


natürlich nicht annähernd behoben werden. 


Da jedoch heute meist eher ein Calciumüberschuss vorliegt, der zudem noch einen 
Magnesiummangel begünstigen kann und dieser wiederum zu Depressionen beitragen kann, ist 
eine Calciumgabe bei Depressionen bzw. zur Vorbeugung derselben eher kontraproduktiv - 
vor allem dann, wenn von einer gleichzeitigen Magnesiumgabe weit und breit nichts zu sehen 


ist. 


Bei Depressionen bzw. zur Prävention von Depressionen sollte also in jedem Fall die 
Magnesiumversorgung überprüft und optimiert werden. Calcium jedoch sollte nur bei 


nachweislich calciumarmer Ernährung eingenommen werden. 


Omega-3-Fettsäuren bei Depressionen 


Bei Omega-3-Fettsäuren kommt es nun gerade bei Depressionen nicht nur darauf an, einfach 
„irgendwelche“ Omega-3-Fettsäuren einzunehmen. Stattdessen weiss man aus einer 
Übersichtsarbeit vom März 2014, dass es im Falle von Depressionen nicht nur auf die richtige 
Dosierung, sondern auch auf das Verhältnis von EPA zu DHA ankommt (EPA und DHA sind - 
im Gegensatz zur kurzkettigen Alpha-Linolensäure, die z. B. im Leinöl vorkommt - zwei 
langkettige Omega-3-Fettsäuren, die eine sehr gute Wirkung auf das Gehirn und psychische 


Beschwerden haben können). 


EPA sollte zu mehr als 60 Prozent vorhanden sein, DHA folglich zu höchstens 40 Prozent. Die 
Gesamtdosis kann auf bis zu 2.200 mg pro Tag steigen. Gleichzeitig muss das Omega-3-Omega- 
6-Verhältnis der Ernährung beachtet werden, wie wir in unserem Artikel zur richtigen Deckung 


des Omega-3-Bedarfs erklären. 


Alle diese Aspekte wurden in der FooDMOOD-Studie nicht berücksichtigt. 


Selen bei Depressionen richtig dosieren 


Die bisherigen wissenschaftlichen Studienergebnisse in Sachen Selen sind enorm uneinheitlich. 
Ja, man vermutet sogar, dass sowohl zu niedrige als auch zu hohe Selenspiegel Depressionen 
begünstigen können, so dass eine Gabe von Selen - ohne zuvor den Selenspiegel überprüft zu 


haben - Depressionen sogar verstärken könnte. 


Allerdings ist auch beim Selen die Dosis der MooDFOOD-Studie sehr gering, so dass 
Überdosis-Symptome kaum erwartet werden können, bei einem Mangel vermutlich aber auch 


keine sonderlichen Wirkungen. 


Wie schon beim Vitamin D, so sollte auch beim Selen zunächst der aktuelle Status überprüft 


und sodann jene Selenmenge bestimmt werden, die der jeweilige Patient auch benötigt. 


Folsäure richtig dosieren 


Es ist bekannt, dass Folsäure die Psyche positiv beeinflussen kann, da sie offenbar an der 


Serotoninsynthese beteiligt ist. Allerdings wirkt Folsäure am besten gemeinsam mit Vitamin 





Bı2, das jedoch in der FooDMOOD-Studie gleich ganz vergessen wurde. 


Doch kann bereits ein Vitamin-B12-Mangel zu massiven psychischen Störungen beitragen, so 
dass auch hier in jedem Fall zunächst der persönliche Status ermittelt werden sollte, bevor 
man entscheiden kann, ob das Vitamin eingenommen werden soll oder aufgrund sehr guter 


Versorgung im individuellen Nahrungsergänzungsplan nicht berücksichtigt werden muss. 


Schon seit einer Untersuchung aus 2005 weiss man ferner, dass bei Depressionen begleitend zu 
1.000 ug Vitamin Bı2 eine Folsäuredosis von täglich 800 ug sinnvoll wäre, also eine Dosis, die 


doppelt so hoch ist wie jene aus der MooDFOOD-Studie. 


Bei Depressionen helfen Nahrungsergänzungsmittel 


Wer somit an Depressionen leidet oder diesen vorbeugen möchte, sollte sich nicht von 
fragwürdigen Studien davon abhalten lassen, hochwertige und vor allen Dingen individuell 


dosierte Nahrungsergänzungsmittel in sein ganzheitliches Therapieprogramm einzubeziehen. 


Sollten Sie sich damit selbst überfordert fühlen, suchen Sie bitte einen Arzt mit 
orthomolekularmedizinischer Zusatzausbildung auf, da - wie die MooDFOOD-Studie zeigt - 
nicht einmal Professoren und Wissenschaftler im Rahmen einer gross angelegten Studie in der 
Lage zu sein scheinen, Vitalstoffe dem aktuellen Wissenschaftsstand gemäss individuell zu 


dosieren und korrekt einzusetzen. 
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Psoriasis oder Schuppenflechte ist eine chronisch entzündliche Hauterkrankung, die sich in 
trockener, schuppender und teilweise auch juckender Haut äussert. Gleichzeitig bilden sich an 
manchen Hautstellen dicke gelbe Krusten. Die von der Schulmedizin verordneten 


Medikamente sind stark und nebenwirkungsreich. 


Psoriasis - Vitalstoffe und die richtige Ernährung helfen 


Psoriasis - auch Schuppenflechte genannt - gilt aus Sicht der Schulmedizin als nicht heilbar. 
Die verordneten Medikamente versuchen, direkt in den Hautstoffwechsel einzugreifen, die 
Entzündungen zu hemmen oder das Immunsystem zu unterdrücken. Entsprechend vielfältig 


sind die Nebenwirkungen. 


Inzwischen werden jedoch immer mehr Studien veröffentlicht, die zeigen, Psoriasis lässt sich 
von der Art der Ernährung beeinflussen, ja in manchen Fällen kann Psoriasis gar durch eine 
bestimmte Ernährung verursacht sein. Verändert man nun die Ernährung, dann kann dies 


natürlich die Psoriasis auch bessern oder die Symptome ganz zum Verschwinden bringen. 


Vitalstoffe bessern nicht nur die Psoriasis, sondern auch 


häufige Begleiterkrankungen 


Möglicherweise wirkt sich die richtige Ernährung auch deshalb so positiv bei der Psoriasis aus, 
weil sie mehr Vitamine und Antioxidantien liefert als die herkömmliche Ernährung. Denn 
genau diese beiden Stoffgruppen untersuchte man im Zusammenhang mit der Psoriasis in 
Studien näher und stellte fest, dass sie auch in Form von Nahrungsergänzungsmitteln die 


Psoriasis sehr positiv beeinflussen können. 


Eine Psoriasis tritt ausserdem selten alleine auf. Viele Betroffenen leiden noch zusätzlich an 
anderen Erkrankungen, wie z. B. Herzkrankheiten, Bluthochdruck, Diabetes und Übergewicht. 
Alle diese Zustände jedoch lassen sich ebenfalls mit Hilfe einer gesunden Ernährung und 


ergänzenden Vitalstoffen mildern oder ganz aus der Welt schaffen. 


Fallbericht: Psoriasis mit gesunder Ernährung und 
Vitalstoffen geheilt 


Ein interessanter Fallbericht wurde dazu im September 2015 im Fachjournal Experimental and 


Therapeutic Medicine veröffentlicht: 


Eine 36jährige Frau litt an schwerer Psoriasis, die in den letzten 14 Jahren mit einer 
cortisonhaltigen Creme behandelt wurde. Die Frau stellte nun nach Anleitung ihre Ernährung 
um (viel Gemüse, minimale Mengen Fleisch, völliges Meiden von Junk Food und von Zucker - 


sowohl in Getränken als auch in Speisen). 


Gleichzeitig nahm sie verschiedene Nahrungsergänzungen ein: Vitamin C (ca. 2 g täglich in drei 
Dosen aufgeteilt), eine Lysin-Prolin-Mischung (Lysin und Prolin sind Aminosäuren, die der 
Organismus für den Aufbau gesunder Haut und eines gesunden Bindegewebes benötigt) und 
eine Vitalstoff-Aminosäuremischung. Nach einem halben Jahr waren die typischen 


Psoriasiserscheinungen auf der Haut der Patientin verschwunden. 


Weitere Informationen zur Psoriasis finden Sie hier: Die richtige Ernährung bei Psoriasis 


Vitalstoffe bei Psoriasis 


Wie bei jeder chronischen Erkrankung, so gilt auch bei der Psoriasis, dass man jeden Vitalstoff 
überprüfen sollte, um zu schauen, ob man rundum gut versorgt ist. Kein Vitalstoff ist somit 
wichtiger als ein anderer, und jeder Mangel - ganz gleich von welchem Vitalstoff - kann die 


Krankheit verschlimmern bzw. eine Linderung verhindern. 


Vitamin D bei Psoriasis 


Vitamin D stellt eine Ausnahme im Kreise der Vitamine dar, denn es kann nicht in 
ausreichenden Mengen über die Ernährung aufgenommen werden. Es wird vielmehr in der 
Haut vom Organismus selbst gebildet, aber nur, wenn dieser genügend Sonnenlicht 


abbekommt. 


Viele Menschen leiden gerade im sonnenarmen Mitteleuropa an chronischem Vitamin-D- 

Mangel. Inzwischen weiss man, dass es kaum eine chronische Krankheit gibt, die nicht mit 
schlechten Vitamin-D-Werten einhergeht. Und so findet man auch bei Psoriasis-Patienten 

häufig einen Vitamin-D-Mangel. 


Gleichzeitig ist bekannt, dass sich die Psoriasis mit einer Lichttherapie bessert, was natürlich 
auch darauf zurückzuführen ist, dass sich bei einer Bestrahlung mit UV-Licht der Vitamin-D- 


Spiegel erholen kann. 


Vitamin D nun greift regulierend in die gestörte Zelldifferenzierung und -proliferation der Haut 
ein, so Apotheker Uwe Gröber in seinem Buch Orthomolekulare Medizin. Das bedeutet, dass 
Vitamin D den schnellen Hautstoffwechsel bei Psoriasis verlangsamt. Zusätzlich wirkt es 


entzündungshemmend. 


Vitamin D sollte einerseits eingenommen werden, und zwar in der individuell benötigten 
Menge. Andererseits kann es auch direkt auf die Haut aufgetragen werden - in Form von 


Vitamin-D-Cremes. 


Im Jahr 2013 las man im Journal of Dermatological Treatment, dass die topische Anwendung 
von Vitamin-D-Cremes zwar bei der Psoriasis-Therapie eingesetzt werde, man darüber hinaus 
aber ganz die orale Einnahme des Vitamins vergessen habe. Diese jedoch sei - so die Forscher 
der University of California nach einer Überprüfung der vorhandenen Studiendaten - gerade 


bei Psoriasis äusserst wichtig und wirksam. 


Vitamin D könne überdies nicht nur die Hautgesundheit bei der Psoriasis verbessern, sondern 
auch die Gelenkgesundheit, insbesondere dann, wenn die Gelenke ebenfalls von der Psoriasis 
betroffen sind (Psoriasis Arthritis). 


Da Vitamin D so viele positive Auswirkungen bei jedweder chronischen Erkrankung hat, kann 
ein Psoriasis-Betroffener auf vielen Ebenen von der Vitamin-D-Einnahme profitieren. So weiss 
man beispielsweise, dass Vitamin D die Herz-Kreislauf-Gesundheit verbessert und das 


Krebsrisiko mindert. 


Diese Zusatzwirkungen sind umso willkommener, da bekannt ist, dass Psoriasis-Patienten 


häufiger als gesunde Menschen zu weiteren chronischen Erkrankungen neigen, besonders im 


Herz-Kreislauf-Bereich. Da Vitamin D ausserdem sehr preiswert und überall erhältlich ist, sollte 


es stets in die Therapie der Psoriasis integriert werden. 


Zwei Jahre später - im April 2015 - schrieben Forscher der University of California im 
International Journal of Dermatoloy, dass die orale sowie die topische Anwendung von Vitamin 
D bei der Psoriasis vergleichbare, teilweise sogar bessere Effekte erziele als der Einsatz von 


Cortisonpräparaten. 


Während jedoch Vitamin-D-Präparate nebenwirkungsfrei seien, gehe es bei Cortison so gut 
wie nie ohne Nebenwirkungen. Die Wissenschaftler schrieben daher genau wie die Kollegen 
schon zwei Jahre zuvor: Die Anwendung von Vitamin D sollte ein unverzichtbarer Bestandteil 


der aktuellen Therapie von Psoriasis sein. 


Die für Sie richtige Vitamin-D-Dosis sollten Sie mit Ihrem Arzt besprechen. Die Dosis sollte 


Ihrem Bedarf gemäss ausgesucht werden: Ihr Vitamin-D-Spiegel - Was Sie wissen müssen 


Vitamin A bei Psoriasis 


Vitamin A ist jenes Vitamin, das sich der Organismus am allerbesten aus dem pflanzlichen 
Betacarotin selbst herstellt. Betacarotin ist in grünen, gelben und orangefarbenen Gemüsearten 


enthalten. Das daraus entstehende Vitamin A ist für die gesunde Hautzellbildung unabdingbar. 


Zwar wird reines Vitamin A bei Psoriasis in manchen Fällen auch als Nahrungsergänzung in 
hohen Dosen gegeben (30.000 bis 100.000 IE), doch sollte dies nur auf Anraten des Arztes 


geschehen, da derart hohe Vitamin-A-Dosen auch Nebenwirkungen haben können. 


Aus ganzheitlicher und naturheilkundlicher Sicht sollte man daher zunächst viel eher darauf 
achten, täglich viele betacarotinreiche Lebensmittel zu essen. Auf diese Weise kann es nicht zu 
einer Vitamin-A-Überdosierung kommen, da sich der Körper dann aus dem Betacarotin nur so 


viel Vitamin A herstellt, wie er auch gerade benötigt. 
Zu den betacarotinreichen Lebensmitteln gehören die folgenden: 


Karottensaft, Karotten, Grünkohl, Trockenaprikosen, Honigmelonen, Hagebutten und grüne 
Wildgemüse wie z. B. Brennnessel und Löwenzahn. Auch Mikroalgen sind betacarotinreich. 
Aus einer Tagesdosis Spirulina kann der Körper beispielsweise 2000 ug Vitamin A (ca. 6000 IE) 


herstellen. 


Vitamin A gibt es jedoch auch in Creme-Form. Diese Creme wird zur Behandlung von 
Hautschäden durch zu starke Lichteinstrahlung verwendet, aber auch bei Psoriasis, bei der die 
Creme die Überproduktion der Hautzellen bremst sowie entzündliche Reaktionen lindert. Bei 
Vitamin-A-Cremes kommt es natürlich auch viel seltener zu Nebenwirkungen als bei der oralen 


Einnahme sehr hoher Vitamin-A-Dosen. 


Vitamin B bei Psoriasis 


Zu den B-Vitaminen gehört beispielsweise die Folsäure. Sie ist im Körper u.a. für den Abbau 
der sog. Homocysteinsäure (Abfallprodukt des Proteinstoffwechsels) verantwortlich. In einer 
Studie aus dem Jahr 2008 stellte man nun fest, dass der Homocysteinspiegel umso höher war, je 
stärker die Psoriasis ausgeprägt war. Je höher ferner der Homocysteinspiegel stieg, umso 


niedriger war der Folsäurespiegel der Betroffenen. 


Ein hoher Homocysteinspiegel wiederum wird mit einem erhöhten Herz-Kreislauf-Risiko in 
Verbindung gebracht. Man tut also gut daran, einen niedrigen Homocysteinspiegel 


anzustreben. Dazu benötigt man nicht nur Folsäure, sondern auch die Vitamine B6 und Bı2. 


Bei der Psoriasis lohnt es sich daher - wie bei jedem chronischen Problem - einen 
hochdosierten B-Komplex einzunehmen. Da viele B-Vitamine aber direkt am Hautstoffwechsel 
beteiligt sind, ist gerade bei der Psoriasis genau wie bei der Neurodermitis die sehr gute 


Versorgung mit den B-Vitaminen unumgänglich. 


Wie Sie bereits Ihre Ernährung folsäurereich gestalten können, lesen Sie hier. 


Vitamin C bei Psoriasis 


Bei der Psoriasis kommt es zu einem starken oxidativen Stress - wie immer bei 
Autoimmunerkrankungen und wie immer, wenn Entzündungen im Spiel sind. Eine gute 


Antioxidantienversorgung ist daher auch bei der Psoriasis das A und O. 


Zu den wichtigsten Antioxidantien gehören die Vitamine C und Vitamin E. Sie verhindern 


Schäden, die andernfalls der oxidative Stress und die freien Radikale verursachen würden. 


Vitamin € kann sehr einfach über Obst und Gemüse eingenommen werden. Natürlich kann 
man zur Erhöhung dieser Vitaminmengen auch eine Vitamin-C-Nahrungsergänzung dazu 
nehmen. Manche Psoriasis-Patienten reagieren auf Säuren empfindlich und erleben nach der 
Einnahme von Säuren einen Psoriasis-Schub. Daher sollte das Vitamin C in hohen Dosen nicht 
als reine Ascorbinsäure verwendet werden. Wählen Sie stattdessen ein ganzheitliches Vitamin- 
C-Präparat (z. B. Acerolapulver) oder ein Vitamin-C-Präparat aus Ascorbaten, also den 


neutralisierten Salzen der Ascorbinsäure. 


Vitamin E und Selen bei Psoriasis 


Viele Personen mit Psoriasis leiden an deutlich reduzierten Selenwerten im Serum. Auch das 
Spurenelement Selen agiert im Körper als Antioxidans und schützt somit vor oxidativem Stress 


und seiner schädlichen Wirkung. 


Eine Nahrungsergänzung mit Vitamin E nun hat sich als hilfreich darin gezeigt, den 
Selenspiegel bei Psoriasis-Patienten zu erhöhen. Zwar liegen keine Beweise dafür vor, dass dies 
auch die Psoriasis bessern kann. Da jedoch zu einer ganzheitlichen Therapie grundsätzlich die 
Optimierung aller Vitalstoffwerte gehört und man davon ausgehen kann, dass sich jede 
Krankheit bessert, wenn der Mensch mit allen Vitalstoffen gut versorgt und somit wieder im 


Gleichgewicht ist, sollte auch dieser Aspekt berücksichtigt werden. 


Vitamin E sollte am besten nur über die Nahrung zugeführt werden. Z. B. mit einem Löffel 


Weizenkeimöl pro Tag, mit Moringa, Erdnüssen, Haselnüssen und Mandeln. 





Selen findet sich nur in wenigen Lebensmitteln in relevanten Mengen, z. B. in der Kokosnuss 
und in den Paranüssen. Offenbar sollen bereits etwa 3 Paranüsse genügen, um den Tagesbedarf 


an Selen zu decken. 


Ein Antioxidans, das um ein Vielfaches stärker antioxidativ wirkt als Vitamin E und Vitamin C 
ist das OPC: 


Kiefernrindenextrakt und OPC bei Psoriasis 


Italienische Wissenschaftler veröffentlichten im Jahr 2014 eine Studie, derzufolge man bei der 
Gabe von täglich 150 mg Kiefernrindenextrakt (Pycnogenol) bei immerhin einem Drittel der 
Patienten eine merkliche Verbesserung der Psoriasis-Symptome feststellen konnte. Der Extrakt 


musste dazu mindestens drei Monate lang eingenommen werden. 


Weitere Informationen dazu finden Sie hier: Kiefernrinde bei Schuppenflechte und 
Bluthochdruck 


Der Hauptwirkstoff des Kiefernrindenextraktes ist das OPC (Oligomere Proanthocyanidine), so 
dass manche Psoriasis-Patienten auch hochdosierte OPC-Präparate verwenden. Die tägliche 
OPC-Menge sollte dabei 200 mg betragen. Achten Sie darauf! Denn viele OPC-Präparate sind 


deutlich unterdosiert, so dass man dann natürlich auch keinen Effekt bemerken kann. 


Zink bei Psoriasis 


Auch eine Zinksubstitution gilt bei Psoriasis (genau wie bei der Neurodermitis) als sinnvoll. 
Denn über die starke Schuppung der Haut findet ein verstärkter Zinkverlust statt, so dass der 
Zinkbedarf bei diesen Erkrankungen steigt. 


Bei beiden Krankheiten liegt überdies eine Störung des Prostaglandinstoffwechsels vor, was 
den Zinkbedarf noch weiter steigen lässt, da Zink den Prostaglandinstoffwechsel regulieren 


hilft. Prostaglandine sind Botenstoffe, die Entzündungen ankurbeln können. 


Wird jedoch Zink eingenommen, sollte man auch den Kupferhaushalt nicht aus den Augen 
verlieren, da beide Spurenelemente einander beeinflussen, was bedeutet, dass zu hohe 
Zinkmengen die Resorption des Kupfers verhindern könnten. Daher darauf achten, beide (Zink 


und Kupfer) im Verhältnis 10 : 1 einzunehmen. 


Omega-3-Fettsäuren bei Psoriasis 


In den befallenen Hautarealen von Psoriasis-Betroffenen lassen sich stark erhöhte 
Konzentrationen der Arachidonsäure finden, eine Omega-6-Fettsäure mit entzündlichen 
Eigenschaften. Auch im Blut lassen sich bei Psoriatikern erhöhte Arachidonsäurewerte 
beobachten, während gleichzeitig die Werte der Alpha-Linolensäure sehr niedrig sind (Omega- 


3-Fettsäure). 


Die Gabe von Omega-3-Fettsäuren kann das gestörte Omega-6-Omega-3-Verhältnis regulieren, 
was sich in einer Besserung der Psoriasis-Symptome zeigt. Allerdings sind recht hohe Omega-3- 
Dosen erforderlich. In einer Studie nahmen die Probanden beispielsweise 9 Gramm Fischöl pro 
Tag - und zwar über einen Zeitraum von 12 Wochen hinweg. Juckreiz, Rötung und Schuppung 
nahmen merklich ab. Gleichzeitig konnten die Nebenwirkungen der starken Psoriasis- 


Medikamente (Ciclosporin A) durch die Einnahme der Omega-3-Fettsäuren verringert werden. 


Da Fischöl nur zu 30 - 35 Prozent aus Omega-3-Fettsäuren besteht, genügt es, wenn Sie zu 


therapeutischen Zwecken etwa 3 Gramm Omega-3-Fettsäuren pro Tag einnehmen. 


Gleichzeitig sollten Sie eine arachidonsäurearme Ernährung praktizieren, wie wir im Link am 
Ende des Artikels beschrieben haben (Die richtige Ernährung bei Psoriasis). Arachidonsäure ist 
eine Fettsäure, die sich ausschliesslich in tierischen Fetten befindet. Je weniger tierische 


Lebensmittel Sie also verzehren, umso niedriger ist Ihre Arachidonsäureaufnahme. 


Doch auch die Linolsäure - eine Omega-6-Fettsäure, die zu hohen Anteilen in vielen 
pflanzlichen Lebensmitteln enthalten ist - kann zu einer Erhöhung der Arachidonsäurewerte 
führen. Denn die Linolsäure kann vom Körper in die entzündungsfördernde Arachidonsäure 
umgewandelt werden. Daher sollte auch darauf geachtet werden, Öle mit hohem 


Linolsäuregehalt zu meiden (Sonnenblumenöl, Distelöl, Maiskeimöl, Sojaöl etc.). 


Wenn Sie mit diesen Tipps Ihre Omega-6-Zufuhr reduzieren, dann kommen Sie auch mit 
geringeren Omega-3-Mengen aus. Denn es geht ja darum, ein gesundes Gleichgewicht 
zwischen den beiden Fettsäuren zu erreichen. Gelingt dies, dann führt schon allein diese 


Massnahme zu einer entzündungshemmenden Wirkung. 


Probiotika bei Psoriasis 


Probiotika sind nützliche Bakterien, die sich in manchen Lebensmitteln (Sauerkraut, Joghurt 
bzw. allen milchsauer fermentierten Speisen) und probiotischen Nahrungsergänzungsmitteln 
befinden. Sie werden zur Regulierung der Darmflora eingenommen, können jedoch die 
Gesundheit weit über das Verdauungssystem hinaus enorm positiv beeinflussen. Ja, inzwischen 
gibt es kaum noch eine Krankheit, deren Entstehen nicht auch mit einer gestörten Darmflora in 
Verbindung gebracht wird. 


Längst ist diese Tatsache durch sicher Tausende von Studien belegt und täglich werden weitere 
veröffentlicht, die zeigen, dass der Zustand des Verdauungssystems darüber entscheidet, wie 


gesund oder wie krank man ist. 


Besonders Autoimmunerkrankungen und andere chronisch entzündliche Krankheiten werden 
auf eine Störung im Verdauungssystem zurückgeführt (Leaky Gut Syndrom). Da die Psoriasis 
genau zu diesen Krankheitsgruppen gehört, liegt der Verdacht nahe, dass Probiotika auch die 


Schuppenflechte lindern können. 


Im Jahr 2013 beispielsweise wurde im JournalGut Microbeseine Studie veröffentlicht, an der 
neben Colitis-ulcerosa-Patienten auch Psoriasis-Patienten sowie Patienten mit CFS 
(Chronischem Erschöpfungssyndrom) teilgenommen hatten. Die Patienten erhielten - genau 
wie eine gesunde Kontrollgruppe - über 6 bis 8 Wochen hinweg ein Probiotikum mit 


Bihidobacterium infantis. 


Nach Ablauf dieses Zeitraums stellte man fest, dass die Entzündungswerte (im Blut) aller 
Gruppen enorm abgenommen hatten, so dass die beteiligten Forscher schlussfolgerten, dass 
die Einnahme von Probiotika keinesfalls - wie mancher vielleicht denken mag - nur im Darm, 
sondern im gesamten Organismus wirken und sich sehr gut zur Entzündungshemmung bei 


entzündlichen Erkrankungen wie der Psoriasis eignen. 


Achten Sie bei der Wahl Ihres Probiotikums darauf, dass Bihhdobacterium infantis enthalten ist. 


Curcumin bei Psoriasis 


Curcumin ist der aktive Wirkstoff im asiatischen Gewürz namens Curcuma (oder Kurkuma 
bzw. Gelbwurz). Curcumin gilt als starkes Antioxidans, als Krebsschutz und 
entzündungshemmendes sowie entgiftendes und leberpflegendes Naturheilmittel, das bei sehr 
vielen chronischen Erkrankungen als Nahrungsergänzung empfohlen wird. Ähnlich wie bei 
Probiotika liegen auch zu den vorteilhaften Wirkungen des Curcumins inzwischen sehr viele 
wissenschaftliche Studien vor. Die wichtigsten haben wir hier zusammengefasst: Curcumin 


wirkt besser als Medikamente 


Im April 2016 veröffentlichten überdies chinesische Forscher eine Studie, in der sie feststellten, 


dass Curcumin auch bei Psoriasis helfen könnte. Das gelbe Pulver scheint hier sogar direkt die 


autoimmunen Prozesse zu hemmen - und zwar folgendermassen: 


Curcumin kann die sog. Kaliumkanäle vom Subtyp Kvı.3 hemmen. Genau diese Kanäle sind bei 
den T-Zellen besonders ausgeprägt. T-Zellen aber spielen eine Schlüsselrolle bei der Psoriasis. 
Werden die Kaliumkanäle der T-Zellen nun ein wenig blockiert, dann können diese nicht mehr 
so viele Entzündungsstoffe ausschütten und die typischen Psoriasis-Symptome gehen zurück. 
Gleichzeitig konnte man durch das Curcumin keine negativen Nebenwirkungen feststellen, so 


dass es ein sehr sicheres und natürliches Mittel darstellt. 


Zusammengefasst könnte ein Vitalstoffplan bei Psoriasis so aussehen: 
Der Vitalstoffplan bei Psoriasis 


«e 398 Omega-3-Fettsäuren 
e 20 - 5omgZink 


e Vitamin A in Absprache mit dem Therapeuten; besser eine betacarotinreiche Ernährung 


praktizieren 
e Vitamin D nach Bedarf 
e Vitamin E in Absprache mit dem Therapeuten 
® 1000 - 2000 mg Vitamin C 
e 400 - 800 ug Folsäure 
e 1-3 mg Kupfer (abhängig von der Zinkeinnahme) 


e 100 - 200 ug Selen 
Zusätzlich könnte man jetzt noch 
e 200 mg OPC bzw. 150 mg Kiefernrindenextrakt einnehmen 


e 2x täglich ein Probiotikum, z. B. Combi Flora 


e 400 - 800 mg Curcumin als Extrakt oder 2000 - 3000 mg Kurkumapulver 


Gehen Sie jedoch behutsam vor. Denn jeder Psoriasis-Patient hat andere Empfindlichkeiten 
und Trigger, so dass es auch bei den genannten Nahrungsergänzungen und Vitalstoffen zu 


Überreaktionen kommen kann, wenn man zu schnell und mit zu hohen Dosen startet. 


Vitalstoffe statt Medikamente bei Psoriasis? 


Selbstverständlich bedeutet dies nicht, dass jeder Psoriasis-Patient alle diese Vitalstoffe auch 


benötigt und einnehmen muss. Besprechen Sie jeden einzelnen Vitalstoff mit Ihrem Arzt oder 


Heilpraktiker und lassen Sie sich von diesem einen auf Sie zugeschnittenen Vitalstoffplan 


zusammenstellen. 


Auch bedeutet die Tatsache, dass Vitalstoffe in Kombination mit der richten Ernährung die 
Psoriasis lindern können, nicht, dass Sie jetzt alle Ihre Medikamente in den Müll werfen sollten, 
falls Sie bereits welche nehmen. Beobachten Sie stattdessen zunächst, wie es Ihnen mit den 
ganzheitlichen Massnahmen geht. Wenn Sie spüren, dass Ihre Symptome nachlassen, können 


Sie - in Absprache mit Ihrem Arzt - Ihre Medikamente vielleicht langsam ausschleichen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wer fastet, möchte oft wissen, ob man während des Fastens Nahrungsergänzungsmittel 


einnehmen darf oder sogar soll - und wenn ja, welche. 


Nahrungsergänzungsmittel beim Fasten - Ja oder nein? 


Das Fasten ist eine traditionsreiche naturheilkundliche Methode zur Aktivierung der 
Selbstheilkräfte, zur inneren Reinigung und auch zur geistigen Bewusstwerdung. Bei vielen 
Krankheiten hat sich das Fasten bereits als äusserst hilfreich und heilsam erwiesen, etwa bei 
Diabetes, Krebs und einem hohen Cholesterinspiegel oder auch zur Prävention von Alzheimer 


und Parkinson. 


Es gibt zahlreiche ganz unterschiedliche Möglichkeiten des Fastens, z. B. das Buchinger Fasten 
mit Säften und Suppen, das Heilfasten allein mit Wasser und Mineralerde oder auch die 


Fastenkuren nach Hildegard von Bingen. 


Ganz gleich welche Fastenmethode man schliesslich plant, so fragt man sich oft, ob man denn 
während des Fastens auch Nahrungsergänzungsmittel einnehmen darf oder gar sollte und 
wenn ja, welche. Meist handelt es sich um die folgenden vier Fragen, die sich Fastende im 


Zusammenhang mit Nahrungsergänzungen stellen: 


1. Entsteht beim Fasten ein Mangel? 


Muss man während des Fastens Nahrungsergänzungsmittel einnehmen, weil man sonst - 
aufgrund des Nichtessens - einen Mangel erleiden würde? Muss man also in der Fastenzeit 
Vitamine, Mineralstoffe oder auch Proteine oder Aminosäuren einnehmen? Auch dann, wenn 
man ansonsten, also im normalen Nichtfasten-Alltag keine Nahrungsergänzungsmittel nimmt 


und auch nachweislich keine benötigt, weil man rundum gut versorgt ist? 
2. Kann man den Fasteneffekt steigern? 


Gibt es Nahrungsergänzungsmittel, die man während des Fastens einnehmen sollte, weil sie 


den Fasteneffekt steigern könnten? Beispielsweise Curcumin, Astaxanthin, OPC, 








Grünteeextrakt, Moringa, Gerstengraspulver, Acerola, Bitterstoffe, Algenpräparate, 
Brennnesselpulver, Löwenzahnextrakte usw. usf.? Könnten sie den erwünschten Heil- und 
Entschlackungseffekt des Fastens nicht sogar unterstützen? Oder wären sie eher 


kontraproduktiv? 


3. Kann man beim Fasten Nahrungsergänzungen nehmen? 


Kann man während des Fastens die gewohnten Nahrungsergänzungsmittel weiterhin 
einnehmen? Also jene Nahrungsergänzungen, die man zur Grundversorgung bestimmter 
Vitalstoffe benötigt und ohne die der jeweilige Mensch früher oder später einen 
entsprechenden Mangel entwickeln würde, z. B. Vitamin Bı2, Vitamin D oder auch 


Magnesium? 
4. Muss man gewohne Nahrungsergänzungen absetzen? 


Kann man eine vor dem Fasten begonnene kurweise Einnahme bestimmter 
Nahrungsergänzungsmittel auch während des Fastens fortführen oder sollte man in dieser Zeit 


dann pausieren? 


Wenn man beispielsweise vor dem Fasten... 


e mit einer Darmreinigung begonnen hatte (Zeolith, Flohsamenschalenpulver und ein 
Probiotikum) 


e oder miteiner Entsäuerung (Basenkonzentrate, Basencitrate, Basentee etc.) 


e oder mit einer Entgiftungskur (z. B. Alpha-Liponsäure), 


...soll man die Kur während des Fastens besser unterbrechen? 


Die Antworten: Nahrungsergänzungen beim Fasten 


Soll man während des Fastens also Nahrungsergänzungsmittel einnehmen? Oder besser nicht? 
Die Antwort ist leider kein einfaches Ja oder Nein. Stattdessen kommt es wieder einmal auf die 


konkreten Umstände an. Es kommt darauf an, 


e welche Fastenmethode Sie umsetzen, 
e um welche Nahrungsergänzungsmittel es geht und 


e welcher Bedarf besteht. 


Gehen wir die obigen Fragen Punkt für Punkt durch. 


1. Kann es beim Fasten zu Mangelerscheinungen 


kommen? 


Grundsätzlich ist es so, dass die Fastenzeit wirklich dazu genutzt werden sollte, so wenig wie 
möglich zu sich zu nehmen, Abstand zu gewinnen von all den Dingen, die täglich auf uns 
einstürzen. Auch Abstand von all den Dingen, die man sich im Alltag oft in aller Hektik in den 
Mund stopft, wozu gerne auch Vitaminpillen oder sonstige Nahrungsergänzungen gehören, die 
man nicht selten nimmt, um das schlechte Gewissen ob der suboptimalen Ernährung zu 


beruhigen. 


Normalerweise ist also während des Fastens die Einnahme von Nahrungsergänzungen nicht 
erforderlich. Liegen keine akuten Nährstoffmängel vor, kommt jeder Organismus - wenn nicht 
gerade schwere auszehrende Erkrankungen oder andere Krankheiten, die das Fasten verbieten 


- ein bis zwei Wochen problemlos ohne Nahrung und auch ohne Nahrungsergänzungen aus. 


Proteinpulver oder Aminosäuren beim Fasten? 


Viele Fastende fürchten während der Fastenzeit einen Muskelabbau und greifen vorbeugend 
zu Proteinpulvern und/oder Aminosäuren. Dies ist meist nicht nötig oder sogar 
kontraproduktiv, denn gerade der fastenbedingte Eiweissabbau wird aus naturheilkundlicher 
Sicht bei vielen chronisch entzündlichen Erkrankungen als sinnvoll und heilsam gesehen, da 
sich diese oft überhaupt erst infolge des heute üblichen Eiweissüberangebotes entwickelt 
haben. 


In einer Studie der Berliner Charit& von 2009 zeigte sich, dass ein 28-tägiges Buchinger Fasten 





bei den übergewichtigen Teilnehmern zwar zu einem deutlichen Eiweissverlust von bis zu 
einem Kilogramm führte, es aber gleichzeitig zu einer höheren Muskelkraft und einer 
deutlichen Verbesserung der körperlichen Leistungsfähigkeit kam. Dies war natürlich nur 
möglich, da täglich ein intensives Bewegungsprogramm auf dem Plan stand, nämlich an sechs 


Tagen eine Radtour zwischen 25 und 60 km (mit ı5 km/h) und ein 30-minütiges Krafttraining. 


Sollte es beim Fasten zu einem Muskelabbau kommen - der bei gleichzeitig sportlicher 
Betätigung gering sein wird - so kann die verlorene Muskelmasse im Anschluss schnell wieder 


aufgebaut werden. 


Wer ferner allein mit Wasser fastet, würde durch die Einnahme von Aminosäuren 
(insbesondere BCAA) und/oder Proteinpulvern die Insulinausschüttung aktivieren und auf 
diese Weise den Fastenstoffwechsel verlassen, was dann natürlich den Fasteneffekt schmälern 


kann. 


Sind bei diesen Fastenmethoden Nahrungsergänzungen nötig? 


Wer mit Gemüsebrühe und Säften fastet (Buchinger Fasten), braucht sich über eine gewisse 
Grundversorgung (Kalium, Natrium, einige Vitamine) keine Sorgen zu machen. Noch weniger 
natürlich beim Basenfasten oder dem Intervallfasten - denn bei beiden Fastenformen nimmt 


man regelmässig Nahrung und damit auch Nähr- und Vitalstoffe zu sich. 


Erforderlich sind beim Intervallfasten, das ja dauerhaft praktiziert wird, lediglich die individuell 
benötigten Nahrungsergänzungen, also jene, die abhängig vom Bedarf und der Ernährung 


ergänzt werden müssen, z. B. Vitamin Bı2, Vitamin D, Magnesium, Zink o.ä. 


Sind beim Heilfasten Nahrungsergänzungsmittel nötig? 


Die Frage nach einer möglichen Nahrungsergänzung stellt sich eher beim Heilfasten mit 
Wasser und Heilerde/Mineralerde, da hier keinerlei Nähr- und Vitalstoffe im Körper eintreffen. 
Doch gerade diese Fastenform hilft dem Körper, rasch in den Fastenmodus zu gelangen und 


sich vollkommen der Entgiftung und der inneren Reinigung zu widmen. 


Dabei baut er alte, kranke und funktionsuntüchtige Zellen ab und nutzt sie zur 
Energiegewinnung sowie zur Nähr- und Vitalstoffversorgung. Auch Fett wird aus den Zellen 


mobilisiert und mit ihm die dort gespeicherten fettlöslichen Vitamine (A, D, E, K). 


Der Nähr- und Vitalstoffbedarf sinkt überdies während der Fastenkur, da keine Nahrung 


verdaut und verwertet werden muss und der Organismus bei fehlender Nahrung die nötigen 


Sparmassnahmen ergreift. 


Plant man eine Heilfastenkur, dann ist es sinnvoller, sich in den Wochen und Monaten VOR der 
Fastenzeit (und auch wieder danach) der umfassenden Vitalstoffversorgung zu widmen, damit 
der Organismus während des Fastens auf gut gefüllte Speicher zurückgreifen kann. Denken Sie 
hier u. a. an eine gute Versorgung mit Magnesium, Eisen, Zink und Selen, da diese Mineralien 


für eine gute Entgiftungsfähigkeit des Körpers zuständig sind. 


In der Zeit des Heilfastens nimmt man jedoch im Allgemeinen keine Nahrungsergänzungen ein. 


Doch gibt es natürlich Ausnahmen: 


Wer benötigt eine Nahrungsergänzung während des Fastens? 


Wer aus gesundheitlichen Gründen auf die tägliche Zufuhr bestimmter Vitalstoffe angewiesen 
ist, z. B. KPU-Betroffener ist, nimmt natürlich seine benötigten Präparate auch während der 


Fastenkur. 


Wer kurz vor einer geplanten Fastenkur von einem Mangel erfahren hat, z. B. einem Vitamin- 
Bı2-Mangel nimmt das Vitamin (evtl. gemeinsam mit einem B-Komplex) auch während des 


Fastens ein. 


Auch Menschen mit chronischen und/oder schweren Erkrankungen benötigen während des 
Fastens oft eine Unterstützung in Form von individuell abgestimmten Nahrungsergänzungen. 
Da diese Personengruppe jedoch ohnehin nur in Begleitung eines Fastenarztes fastet, erhält 


der Fastende von diesem eine Liste der erforderlichen Präparate. 


Wenn beim Fasten Nebenwirkungen auftreten (z. B. Kopfschmerzen, Schwindel, 
Konzentrationsstörungen o. ä.) könnte es sinnvoll sein, Mineralstoffe und Vitamin C 
einzunehmen. Näheres dazu lesen Sie hier: Das können Sie gegen die Nebenwirkungen beim 


Fasten tun 


2. Welche Nahrungsergänzungen fördern den 
Fasteneffekt? 


Viele natürlichen Nahrungsergänzungen wie Curcuma, Moringa, Gerstengraspulver, Acerola, 
Bitterstoffe, Algenpulver, Brennnesselpulver, Löwenzahnpulver etc. sind bekannt für ihre 


entschlackende und entgiftende Wirkung. 


Wer jedoch das echte Heilfasten mit Wasser und Heilerde/Mineralerde durchführt, nimmt 
diese Nahrungsergänzungen, die im Grunde Lebensmittel sind, nicht zu sich. Sie würden den 


Heilfasteneffekt stören. 


Beim Buchinger Fasten jedoch oder allen anderen Fastenmethoden, bei denen nach wie vor 
Nahrung zugeführt wird - und sei es nur in Saft- oder Suppenform - können die genannten 
Pulver problemlos in die Säfte oder auch Suppen gemischt werden. Doch wirklich nötig sind 
auch sie nicht, da - wie bereits erklärt - das Fasten eher eine minimalistische Angelegenheit ist, 


bei der man möglichst wenig zu sich nimmt. 


Mineralerden wie Zeolith und Bentonit passen in jede Fastenkur 


Auch hier gibt es Ausnahmen: Mineralerden wie Zeolith und Bentonit können in jede 
Fastenkur integriert werden. Zum Original-Heilfasten gehören sie bereits automatisch dazu, da 
sie gelöste Gifte im Darm binden und deren erneute Aufnahme in den Blutkreislauf verhindern 


sowie die Darmaktivität etwas fördern. 


Flohsamen können beim Fasten die Darmtätigkeit aktivieren 


Sollte die Darmtätigkeit während des Fastens zum erliegen kommen, können Mittel zum 
Einsatz kommen, die der Darmtätigkeit auf die Sprünge helfen. Denn der Stuhl sollte auch 


während des Fastens regelmässig ausgeschieden werden können. 


Zu diesen „Mitteln“ zählen z. B. Leinsamen, Chiasamen oder Flohsamenschalenpulver, die stets 
mit sehr viel Wasser eingenommen werden, im Darm aufquellen und so die Peristaltik anregen. 
Leinsamen und Chiasamen werden dabei keinesfalls gemahlen, da man nur in den Genuss ihrer 
verdauungsfördernden Wirkung gelangen will, aber nicht in den Genuss ihres hohen 


Energiegehalts. 


Chlorophyll mindert Körpergerüche beim Fasten 


Auch Chlorophylitropfen sind eine gute Unterstützung während der Entgiftung. Der grüne 
Pflanzenstoff Chlorophyll hilft bei der Ausleitung von Schwermetallen und Schimmelpilzen 
und verhindert überdies die beim Fasten oft auftretenden Körpergerüche. Gleichzeitig 
beeinflussen Chlorophylitropfen weder den Blutzucker- noch den Insulinspiegel, reissen den 


Organismus also nicht aus dem Fastenmodus. 


Nichtsdestotrotz kann jede Fastenkur vollkommen individuell gestaltet werden - und wer 
seine Kur mit Curcuma oder Acerola oder was auch immer ergänzen will, kann das 
selbstverständlich tun. Studien, die die Wirkung einer Fastenkur mit und ohne diese 
Nahrungsergänzungen untersucht hätten, liegen jedoch nicht vor, so dass sich nicht 


einschätzen lässt, welche Vorgehensweise nun die tatsächlich bessere wäre. 


3. Beim Fasten die gewohnten Nahrungsergänzungen 


nehmen? 


Auf diese Frage sind wir schon unter 1. eingegangen (im Abschnitt „Wer benötigt eine 
Nahrungsergänzung während des Fastens”). Wer also manche Nahrungsergänzungen 
unbedingt benötigt, nimmt sie weiterhin ein, also auch während der Fastenkur. 
Nahrungsergänzungen jedoch, auf die man problemlos ein bis zwei Wochen verzichten kann, 


lässt man weg. 


4. Ist eine Darmreinigung während des Fastens möglich? 


Eine Darmreinigung wird meist mit steigender Intensität durchgeführt. Das heisst, man beginnt 
mit einer kleinen Dosierung der Darmreinigungspräparate und steigert diese von Woche zu 
Woche, während man gleichzeitig die Nahrungszufuhr entsprechend reduzieren kann. Meist 
dauert eine Darmreinigung vier Wochen lang. In der dritten Woche ist man bei der höchsten 
Dosis angelangt und kann in dieser Woche auch fasten. In der vierten Woche reduziert man die 


darmreinigenden Präparate wieder und beginnt mit der Nahrungsaufnahme. 


Eine Darmreinigung kann daher - wenn Ihr gesundheitlicher Zustand entsprechend stabil ist - 


sehr gut mit einer Fastenkur kombiniert werden. 


Eine Entsäuerung wird idealerweise mit dem Basenfasten kombiniert, zumindest in den ersten 
beiden Wochen. Anschliessend kann man zu einer leichten basenüberschüssigen Kost 
wechseln. Eine reine Heilfastenkur bei Wasser und Mineralerde ist nicht gut mit einer 
Entsäuerung kombinierbar, da die Entsäuerungspräparate (z. B. Basencitrate) bei leerem Magen 


nicht immer verträglich sind. 


Ähnlich verhält es sich mit einer Entgiftungskur. Hier muss individuell entschieden werden, 
was und womit entgiftet wird und ob sich die jeweiligen Präparate mit der gewünschten 


Fastenkur kombinieren lassen. 


Welche Nahrungsergänzungsmittel während des Fastens? 


Wenn Sie sich für ein oder mehrere Nahrungsergänzungsmittel entschieden haben, die Sie 


während Ihrer Fastenkur einnehmen möchten, achten Sie auf mindestens vier Dinge: 


e Könnten die Nahrungsergänzungen den Blutzucker- oder Insulinspiegel beeinflussen und 
so den Fasteneffekt u. U. stören? (Meist bei zucker- und proteinhaltigen 
Nahrungsergänzungen der Fall, wobei mit „Zucker“ natürlich auch der fruchteigene 


Zucker gemeint ist, der z. B. im Baobabpulver enthalten wäre). 


e Sind die jeweiligen Nahrungsergänzungen verträglich, wenn man sie auf leeren Magen 
(Heilfasten) einnimmt? Etliche Nahrungsergänzungen können zu Übelkeit, Bauchweh 
und Durchfall führen, wenn sie auf leeren Magen genommen werden und sind daher als 


Fastenbegleitung nicht so ideal. 


e Sind die jeweiligen Nahrungsergänzungen möglicherweise fettlöslich? Das würde 
bedeuten, dass der Körper während einer Fastenkur, in der man kein Fett zu sich nimmt, 
nicht besonders gut von einer solchen Nahrungsergänzung profitieren würde. Zu den 
fettlöslichen Nahrungsergänzungen gehören beispielsweise Curcumin oder auch die 


Galaktolipide aus Hagebuttenpulver. Fettlösliche Vitamine (Vitamine A, D, E und K) 





hingegen werden oft in fetthaltigen Kapseln oder Tropfen angeboten, so dass hier das 
benötigte Fett mitgeliefert wird. 


e Nehmen Sie Medikamente ein? Dann müssten Sie mit Ihrem Arzt besprechen, ob diese 
mit den gewünschten Nahrungsergänzungen harmonieren, ob zeitliche Abstände 


eingehalten werden müssen oder ob man die Nahrungsergänzung besser weglässt. 


Sie sehen also, dass es eher eine individuelle Angelegenheit ist, ob man Nahrungsergänzungen 
während des Fastens einnehmen sollte und wenn ja, welche, so dass es hier nicht möglich ist, 
pauschale Produktempfehlungen zu geben. Schauen Sie sich Ihre persönliche Situation an und 
entscheiden Sie sich dann - evtl. mit Unterstützung Ihres Heilpraktikers, Fastenarztes oder 


Fastenbegleiters - welche Nahrungsergänzung für Sie erforderlich und ideal wäre. 
Informationen zum richtigen Fasten finden Sie in unseren Fastenanleitungen. 
Wir wünschen Ihnen viel Freude und Erfolg beim Fasten! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Schweizer Wissenschaftler raten zu 
Nahrungsergänzung gegen die Pandemie 
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Die Bevölkerung ist mit vielen Nährstoffen unterversorgt. Nährstoffmängel aber machen 
anfällig für viele Krankheiten, auch für Covid-19. Schweizer Wissenschaftler sagen, die Covid- 
19-Pandemie kann mit der richtigen Ernährung und Nahrungsergänzungsmitteln bekämpft 


werden. 


Nahrungsergänzungsmittel gegen die Pandemie 


Seit Beginn der Pandemie im Frühjahr 2020 unternehmen die sog. Verbraucherschützer alles, 
um Menschen davon abzuhalten, Nahrungsergänzungsmittel zur Prävention von Corona zu 
nutzen. „Es gibt keine Nahrungsergänzungsmittel, die eine Erkrankung mit dem neuartigen 
Coronavirus (SARS-CoV-2) verhindern können“ liest man auf der Seite der 
Verbraucherzentralen (3), wo suggeriert wird, dass jeder, der Nahrungsergänzungsmittel zur 
Prävention von Corona empfiehlt, ein zwielichtiger Geschäftemacher sein muss, dem mittels 


Abmahnungen das Handwerk zu legen ist. 


Schliesslich gäbe es „noch keine echten wissenschaftlich fundierten Interventionsstudien 
(Goldstandard) an Menschen, die eine Wirksamkeit von bestimmten Pflanzen, Vitaminen oder 
Mineralstoffen beim neuartigen Virus belegen” würden. Also solle man diese auch nicht 


einnehmen. 


Warum sich das Warten auf die Wissenschaft nicht immer 
lohnt 


Wie so oft wird man zum Warten und Nichtstun verdammt, zumindest wenn man den 
Verbraucherzentralen Folge leisten möchte, zum Warten auf evidenzbasierte Ergebnisse. Bis 
aber die Ergebnisse von wissenschaftlich fundierten Interventionsstudien vorliegen, können 
Jahre vergehen. Ob überhaupt solche Studien durchgeführt werden können, hängt ferner von 
den zur Verfügung stehenden Mitteln ab, da gerade Interventionsstudien zu den teuersten 
Studienformen überhaupt zählen und schnell Kosten in sechsstelliger Höhe verschlingen 


können. 


In der Zwischenzeit wartet man brav, meidet Nahrungsergänzungen weiträumig - und verpasst 
dadurch womöglich die Chance, gravierende Nährstoffmängel zu beheben, sein Immunsystem 


zu stärken und somit etwaige Infekte leichter zu überstehen. 


Experten bestätigen: Nahrungsergänzungen helfen im 


Kampf gegen die Pandemie 


Wie gut die Entscheidung war, eben nicht zu warten und schon zu Anfang der Pandemie 
gezielt Nahrungsergänzungen zur Prävention und insbesondere zur Stärkung des 
Immunsystems einzunehmen, erklärt jetzt ein Schweizer Expertengremium aus mehreren 
Professoren zahlreicher renommierter Schweizer Universitäten in Zusammenarbeit mit der 


Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung. 


Die Wissenschaftler von der Universität Zürich, der ETH Zürich (Eidgenössische Technische 
Hochschule), den Universitätsspitälern in Lausanne und Zürich sowie der medizinischen 
Fakultät der niederländischen Universität von Groningen fassen ihre Ergebnisse 


folgendermassen zusammen: 


Nährstoffmängel können das Immunsystem schwächen und das Risiko, die Schwere und die 
Dauer einer Erkrankung an Corona negativ beeinflussen. Nährstoffmängel sind in der 
Bevölkerung weit verbreitet, da sich ein grosser Teil der Bevölkerung nicht an die 
Empfehlungen einer gesunden Ernährung hält. Wenn die Nährstoffversorgung nun aber nicht 
über eine gesunde Ernährung gesichert werden kann, können Nahrungsergänzungsmittel 


eingesetzt werden (1, 2). 


Besonders mit diesen Nährstoffen ist die Bevölkerung 


unterverso rgt 


Zink unterversorgt, so die Schweizer Forscher. Ausserdem sei eine Unterversorgung mit 
Vitamin D weit verbreitet, insbesondere in der älteren Bevölkerung ab 65 Jahren - also gerade 


in der Corona-Risikogruppe. 


In der entsprechenden Veröffentlichung ist das Folgende zu lesen: „Das Expertengremium 
empfiehlt in der gegebenen Corona-Situation, dass die Kommunikation für eine ausgewogene 
Ernährung verstärkt wird und eine gezielte, an die Bedürfnisse angepasste Nahrungsergänzung 
zur Unterstützung eines gut funktionierenden Immunsystems im Falle einer ungenügenden 


Ernährung nachdrücklich empfohlen wird.” 


Ein starkes Immunsystem schützt vor der zweiten Welle! 


Da stets vor einer zweiten Welle gewarnt wird, standen jene Massnahmen im Fokus der 
Untersuchungen, die das Immunsystem in einer Weise stärken können, dass der jeweilige 
Mensch nicht nur besser gegen Corona geschützt ist, sondern natürlich auch gegen 


Erkältungen und Grippeerkrankungen. 


Es sei wissenschaftlich erwiesen, so die Forscher, dass die optimale Versorgung mit 
Nährstoffen zentral sei für ein resilientes Immunsystem, zur Minderung des Infektionsrisikos, 


der Schwere und auch der Dauer der Erkrankung. 


Menschen mit schwerem Corona-Verlauf weisen 


Nährstoffmängel auf 


Des Weiteren berichten sie von aktuellen Untersuchungen, die belegen, dass an CORONA 
erkrankte Patientinnen und Patienten bei einigen Mikronährstoffen sehr niedrige Werte 
aufweisen. Bei jenen Patientinnen und Patienten, die einen schweren Krankheitsverlauf hatten 
oder sogar an Corona starben, konnte ein niedriger Vitamin-D-Blutspiegel festgestellt werden. 


Gerade aber Vitamin D schütze vor Atemwegsinfekten. 
Diese Nahrungsergänzungen werden von den Experten 
empfohlen 


Für all jene, die sich nicht über eine gesunde Ernährung mit ausreichend Nährstoffen versorgen 


können (als Orientierung soll die Schweizer Lebensmittelpyramide gelten), werden von den 


Experten als Nahrungsergänzung für Erwachsene die folgenden täglichen Einnahmemengen 


empfohlen: 


Vitamin D: Einnahme von 2.000 IE (= 50 ug), da Vitamin D nachweislich das Risiko für 


Atemwegsinfekte reduziere. 


Vitamin C: Einnahme von 200 mg, da Vitamin C eine Schlüsselrolle bei der Immunabwehr 
spiele und ein Vitamin-C-Mangel die Anfälligkeit für Infektionen, wie Lungenentzündungen 


erhöhe. 


Omega-3-Fettsäuren: Einnahme von 500 mg DHA und EPA, da Omega-3-Fettsäuren 


entzündungshemmend wirken und somit Entzündungsrisiken reduzieren. 


Selen: Einnahme von 50 bis 100 ug, denn der Selenstatus sei in der europäischen Bevölkerung 
teils niedrig. In Studien zeigte sich jedoch: Je niedriger der Selenstatus, umso höher die 
Anfälligkeit für Infekte (Quellen und weitere Informationen zur richtigen Selenversorgung 


finden Sie um untenstehenden Link zur Immunsystemstärkung). 


Zink: Einnahme von ı0 mg, da die Bevölkerung mit Zink teils unterversorgt ist. Auch ein 


Mangel an Zink macht anfällig für Atemwegsinfekte. 


Lesen Sie in unserem Artikel über die natürliche Stärkung des Immunsystems Details zu den 





genannten Nährstoffen und ihrer Wirkung auf das Immunsystem bzw. auf die individuelle 
Infektanfälligkeit. 


Update 31.10.2020 


Obigen Artikel veröffentlichten wir am 14.10.2020. Inzwischen wurden die Quellen (1) und (2) 
von der Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung wieder von deren Webseite entfernt. 
Stattdessen findet man dort nun eine "Berichtigung" (4) mit u. a. dem untenstehenden 
Wortlaut. Offenbar erhielt auch die Schweizerische Gesellschaft für Ernährung - wie auch wir 
es gewöhnt sind - rasch einen Maulkorb per Abmahnung verpasst, weil sie den Menschen 
tatsächliche Hilfestellung anboten und erklärten, welche Vitamine und Spurenelemente die 


Gesundheit erhalten und vor Krankheit schützen könnten: 


"An dieser Stelle wurde kurzfristig ein wissenschaftliches Dokument einer Expertengruppe* zu 
Ernährung und Covid-ı9 aufgeschaltet. Sollte dadurch fälschlicherweise der Eindruck 
entstanden sein, dass die SGE Nahrungsergänzungsmittel für alle empfiehlt, dann 
entschuldigen wir uns dafür. Wir distanzieren uns hiermit in aller Klarheit von diesen und 
ähnlichen Aussagen, denn für Supplemente wie Vitamin C, Zink, Selen und Omega-3- 
Fettsäuren sind weitere Studien notwendig. [...] Bei gewissen Bevölkerungsgruppen ist jedoch 


eine Supplementierung notwendig, z.B. von Vitamin D. Dazu gehören: [...] 


Die Einnahme von Supplementen sollte jedoch immer mit der Ärztin oder dem Arzt 
abgesprochen werden. Das Dokument richtet sich nicht an die Bevölkerung, es wurde 
wissenschaftlichen Gremien zur weiteren Diskussion zur Verfügung gestellt. Für die 
Aktualisierung und die Erarbeitung von Ernährungsempfehlungen ist das Bundesamt für 


Lebensmittelsicherheit und Veterinärwesen BLV zuständig." 


Das Original finden Sie nur noch im Webarchiv (5) - wir sind gespannt, wie lange noch. Den 


Link finden Sie unten in unseren Quellen. 


Quellen 


e (1)Berger MM, Bischoff-Ferrarri H, Herter-Aeberli I, Zimmermann M, Spieldenner ], 


immune system for optimal health with a recommendation for Switzerland, 


Schweizerische Gesellschaft für Ernährung, September 2020 


e (2)Berger MM, Bischoff-Ferrarri H, Herter-Aeberli I, Zimmermann M, Spieldenner ], 





die Bekämpfung der COVID-19 Pandemie effizient, Schweizerische Gesellschaft für 
Ernährung, Oktober 2020 


e (3)Kein Autor genannt, Coronavirus: Was können Nahrungsergänzungsmittel? 


Verbraucherzentrale, Stand 9.7.2020, abgerufen am 13.10.2020 





e („)Schweizerische Gesellschaft für Ernährung, Berichtigung, Expertenkreis Corona, 


Covid-19 und Ernährung, ohne Datum, abgerufen am 31.10.2020 





e (5)Webarchiv, ursprüngliches Dokument der Schweizerischen Gesellschaft für 


Ernährung, abgerufen am 31.10.2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nahrungsergänzungsmittel in der Kritik 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Nahrungsergänzungsmittel werden häufig kritisiert. Ja, die Kritik endet nicht selten im Rat, 
Nahrungsergänzungsmittel besser weiträumig zu meiden. Denn Nahrungsergänzungsmittel 
seien schädlich, ja geradezu gefährlich. Sie könnten mehr schaden als nutzen - so liest man oft. 
Wir haben uns die Kritiker-Artikel angesehen und stellten immer dasselbe Muster fest: Man 
schert alle auf dem Markt befindlichen Nahrungsergänzungsmittel über einen Kamm und geht 
ausserdem davon aus, dass Menschen ihre Nahrungsergänzungen grundsätzlich völlig 


unkontrolliert und in gefährlichen Überdosen einnehmen. 


Nahrungsergänzungsmittel stehen häufig im Kreuzfeuer 
der Kritiker 


Viele Menschen nutzen Nahrungsergänzungsmittel und fühlen sich damit sehr viel wohler als 
zuvor. Denn viele Menschen leiden heutzutage an einem latenten Vitalstoffmangel - wie wir 
hier erklärt hatten: Vitaminmangel betrifft viele Menschen - und ein solcher lässt sich sehr gut 
mit hochwertigen Nahrungsergänzungsmitteln in Kombination mit einer gesunden Ernährung 
beheben. 


Im Netz kursieren jedoch viele Artikel, die Nahrungsergänzungen kritisieren und von deren 
Einnahme eher abraten, es sei denn der Arzt würde sie verordnen. Auch werden derzeit wieder 
entsprechend kritische Dokumentationen im TV oder Hörfunk gesendet - mit dem Ergebnis, 
dass Menschen stark verunsichert werden, ihre Nahrungsergänzungsmittel aus Angst vor 
Nebenwirkungen nicht mehr nehmen und lieber wieder mit den heute fast schon üblichen 


Mangelerscheinungen leben. 


Wenn man sich nun aber jene Artikel durchliest, die vor Nahrungsergänzungsmitteln warnen 
und von deren Einnahme abraten, dann fällt auf, dass dort immer nach demselben Muster 
vorgegangen wird und sich die Warnungen weder auf ganzheitliche Nahrungsergänzungen 


beziehen noch auf einen verantwortungsbewussten Umgang mit Nahrungsergänzungsmitteln: 


1. Jeder, der Nahrungsergänzungsmittel einnimmt, nimmt 


sie in Überdosen 


Fast jeder Anti-Nahrungsergänzungsmittel-Artikel beginnt mit dem Hinweis auf die Gefahr 
einer Überdosierung. Kritiker von Nahrungsergänzungsmitteln gehen offenbar davon aus, dass 
jeder Verbraucher grundsätzlich die empfohlenen Einnahmemengen ignoriert, die 


Höchstmengen überschreitet und sich schliesslich mit einer Überdosierung vergiften wird. 


Nun gibt es jedoch kaum etwas, das man nicht überdosieren könnte. Selbst Lebensmittel wie 
Salz oder Wasser können in Überdosen schädlich, ja sogar tödlich sein. Und so sind natürlich 


auch Überdosen von Nahrungsergänzungsmitteln zu vermeiden. 


Dass es Menschen geben könnte, die einfach jene Dosis einnehmen, die für sie persönlich 
passend ist, zieht man gar nicht erst in Erwägung und unternimmt natürlich auch nichts, um 
Menschen entsprechend zu beraten. Die Aufklärung erschöpft sich im Tipp, stets den Arzt zu 
befragen. Doch hat gerade dieser im Bereich Nahrungsergänzungsmittel eher wenig Ahnung, 
es sei denn er verfügt über eine orthomolekularmedizinische Zusatzausbildung, was im 
Allgemeinen leider nur selten der Fall ist - und auch dann wird er zumeist nur synthetische 


Einzelstoffe empfehlen. 


Abgesehen davon geht man stets von den offiziell (!) als richtig angesehenen Dosierungen aus. 
Dabei ist bekannt, dass gerade die offiziell empfohlenen Vitalstoffzufuhrmengen in einigen 
Fällen deutlich zu niedrig angesetzt sind. Folglich ist es nicht schwer, eine in den Augen der 


Verbraucherschutzverbände viel zu hohe Dosis zu erreichen. 
Beispiel 1: Vitamin C 


Nimmt jemand mehr als 225 mg Vitamin € in Form einer Nahrungsergänzung ein, gilt diese 


Menge offiziell schon als Überdosis, z. B. 2 Gramm eines Acerolakirschpulvers, denn ı geenthält 


134 mg Vitamin C. 


Mit einer natürlichen Ernährung aus viel Obst und Gemüse käme ein Mensch jedoch bereits 
auf 500 mg oder noch mehr Vitamin C pro Tag. Da nur noch minimale Anteile der Bevölkerung 
eine solche Ernährung praktizieren, viele Menschen hingegen an latentem Vitamin-C-Mangel 
leiden, ist eine Beschränkung auf 225 mg eher als schlechter Witz zu werten - genauso wie die 


Angabe des Tagesbedarfs mit 95 bis 110 mg Vitamin C. 


Nun könnte es natürlich sein, dass sich die Warnung nur auf synthetische Vitamin-C-Formen, 
also die reine Ascorbinsäure bezieht, nicht aber auf ganzheitliche Vitamin-C- 
Nahrungsergänzungen wie das genannte Acerolakirschpulver. Sollte dies der Fall sein, wird es 


nicht erwähnt. Stattdessen werden pauschale Warnungen vor allem und jedem bevorzugt. 


Beispiel 2: Vitamin Bı2 


Beim Vitamin Bı2 wird die Zufuhr über Nahrungsergänzungen ofhziell auf 3 bis 9 ug 
beschränkt. Wer jedoch an einem Bı2-Mangel leidet, wird ihn mit diesen minimalen Mengen 
nur schwer beheben können. Hohe Dosen mit 1.000 ug und mehr sorgen hingegen für eine 
Verbesserung der Resorption über die sog. passiven Resorptionsmechanismen und erhöhen 
auf diese Weise die Wahrscheinlichkeit ganz enorm, endlich gut mit dem Vitamin versorgt zu 


sein. 


Würde man sich brav an die offiziellen Empfehlungen halten, käme man nie aus seinem Mangel 
heraus und würde womöglich über kurz oder lang an den ernsthaften Folgen eines Vitamin- 


Bı2-Mangels erkranken. 
Beispiel 3: Vitamin D 


Zu einem dritten Beispiel - Vitamin D - finden Sie hier interessante Informationen: Vitamin D - 
Ein Rechenfehler 


2. Nahrungsergänzungsmittel können verunreinigt sein 


Unter "die grössten Gefahren von Nahrungsergänzungsmitteln" findet man in Artikeln, die 
Nahrungsergänzungsmitteln gegenüber kritisch eingestellt sind, neben der Überdosierung 
auch die Verunreinigung. Als Beispiel wird ein chinesischer Tee aus Schisandrafrüchten 


genannt. 


Im Jahr 2014 sei die Biathletin Evi Sachenbacher-Stehle wegen dieses Tees des Dopings 
überführt worden. Der Tee sei mit Methylhexanamin belastet gewesen, einem Stimulans, das 
auf der Dopingliste steht. Wie der Stoff in den Tee gelangt ist, bleibt nach wie vor ein 


Geheimnis. 


Sportler: Mit der Kölner Liste auf Nummer Sicher gehen 


Bei Sportlerpräparaten nun, die eine Verbesserung der Leistung versprechen, eine Steigerung 
des Muskelaufbaus oder rasanten Fettabbau, könnten dann auch tatsächlich bedenkliche Stoffe 
enthalten sein, die nicht deklariert sind, aber für die versprochenen Wirkungen verantwortlich 
sein könnten. Sportler sollten sich daher sicherheitshalber an Produkte aus der Kölner Liste 
halten, die entsprechend geprüft und als sicher gelten sowie dafür sorgen, dass man bei 


Dopingtests nicht etwa unangenehm überrascht wird. 


Bei hochwertigen ganzheitlichen Nahrungsergänzungsmitteln jedoch, die keinerlei 
unangemessene Wirk- oder Heilaussagen auf dem Etikett tragen, ist die Wahrscheinlichkeit 


einer illegalen Verunreinigung mehr als gering. 


Das Problem von unerwünschten Verunreinigungen ist jedoch nicht allein im Bereich der 
Nahrungsergänzungsmittel ein Thema. Auch bei Arzneimitteln kommt es immer wieder zu 


entsprechenden Skandalen. 


Arzneimittel können ebenfalls verunreinigt sein 


Pharma-Hersteller mit milliardenschweren Umsätzen produzierten beispielsweise in 
Gegenwart von Bakterien und Fliegen Medikamente, die eigentlich in sterilen Räumen hätten 


hergestellt werden sollen, wie sich 2014 zeigte. 


Im Jahr 2008 starben 19 Menschen in den USA an Blutverdünnern (Heparin), die mit 
Chondroitinsulfat verunreinigt waren. Hunderte weiterer Patienten erlitten Atemnot, Übelkeit 
und einen massiven Blutdruckverlust nach Verordnung dieser Mittel. Und knapp zehn Jahre 
später kam es im Frühjahr 2017 erneut zu einem Heparin-Skandal: Diesmal zeigte das Mittel 
plötzlich keine Wirkung mehr, was für viele Patienten natürlich ebenfalls lebensgefährlich sein 


kann. Von Streckung und Fälschung war diesmal die Rede. 


Im Sommer 2018 waren es Blutdrucksenker mit dem Wirkstoff Valsartan, die mit einem 





krebserregenden Stoff teilweise hoch verunreinigt waren. Die Blutdruckmedikamente 
zahlreicher namhafter Pharmahersteller waren betroffen, da sie alle den dafür nötigen 
Wirkstoff über ein und denselben chinesischen Zulieferer bezogen hatten. Selbstverständlich 
erfolgte der Rückruf nicht offiziell, sondern ging zunächst nur an Ärzte und Apotheker - 
während die zig Tausend betroffenen Menschen (allein in der Schweiz 14.000, in Deutschland - 
laut Ärzteblatt - gar 900.000) nach wie vor täglich ihre verseuchte Blutdrucktablette schluckten. 
Die Heilmittelaufsichten (z. B. Swissmedic in der Schweiz) wollten vermeiden, dass die 


Patienten ohne Rücksprache mit dem Arzt ihre Medikamente absetzten. 


Interessant ist hier, dass Inspektoren der FDA (amerikanische Behörde für Arzneimittel- und 


Lebensmittelsicherheit) den chinesischen Lieferanten wegen ungenügender Qualitätssicherung 


bereits in den Jahren 2016 und 2017 scharf kritisiert hatten - und dennoch offenbar nichts 


geschah, um die Qualität der Arzneimittelwirkstoffe besser zu kontrollieren. 


Die Gefahr von Verunreinigungen kann also bei jedem Produkt bestehen - ganz gleich ob 


Lebensmittel, Arzneimittel oder Nahrungsergänzungsmittel. 


3. Nahrungsergänzungsmittel werden unkontrolliert 


eingenommen 


Ein weiterer häufiger Vorwurf von Kritikern ist, dass Nahrungsergänzungsmittel nicht der 
staatlichen Kontrolle unterliegen. Das mag in manchen Belangen ein Nachteil sein, kann aber 
durchaus auch als Vorteil gewertet werden. Denn sobald ein Produkt unter staatlicher 
Kontrolle ist, darf es z. B. nur noch in bestimmten Dosierungen und für bestimmte Zwecke 


verkauft werden. 


Beim Vitamin D verhält es sich bereits so. Das bedeutet, dass Produkte, die mehr als 1000 IE 
Vitamin D3 enthalten, in vielen Ländern nicht mehr verkauft werden dürfen. Will man also z. B. 
in Deutschland einen Vitamin-D-Mangel beheben, wozu man ein höher dosiertes Produkt 
benötigt (da in diesem Fall 1000 IE nicht viel nützen würden), muss man den Arzt um ein 


Rezept bitten oder das Produkt im Ausland bestellen. 


Doch geht es beim Stichwort "fehlende Kontrolle" nicht nur darum, dass die Herstellung und 
Abgabe von Nahrungsergänzungen keinen staatlichen Kontrollen unterliegt, sondern auch 


darum, dass Leute völlig unkontrolliert Nahrungsergänzungsmittel einnehmen. 


Bei Nahrungsergänzungen kommt es auf die Qualität und den Bedarf 


an 


Es wird von Menschen erzählt, die wahllos beispielsweise 17 verschiedene Präparate 
einnehmen, was risikoreich sei, natürlich wiederum insbesondere für Sportler, denn je mehr 
Präparate man einnehme - so in der Rundfunksendung des SWR2 am 12.7.2017 - umso höher 
sei auch die Gefahr, dass eines dabei sei, das mit einem Dopingmittel verunreinigt sein könnte 


(siehe 2.), als ob dies im Bereich Nahrungsergänzungsmittel an der Tagesordnung wäre. 


Da es jedoch extreme Unterschiede in der Art und Qualität von Nahrungsergänzungsmitteln 
gibt, können 17 Präparate tatsächlich problematisch oder aber auch sehr gesund sein. Es hängt 


immer davon ab, was nun genau in welcher Qualität und Menge eingenommen wird. 


So kann es sein, dass jemand minderwertige Nahrungsergänzungen schluckt, die zusätzlich in 
manchen Fällen auch noch reichlich überflüssige Zusatzstoffe enthalten (Süssstoffe, Zucker, 


künstliche Farbstoffe, Aromen, Emulgatoren, Säuerungsmittel und vieles mehr), was 


tatsächlich nicht empfehlenswert wäre, wie z. B. manche Proteinisolate oder 


Multivitaminbrausetabletten. 


Hochdosiertes Vitamin A, Vitamin E, Betacarotin, Zink oder auch Calcium, ohne dass Bedarf 
bestünde, wären ebenfalls nicht gerade als gesund zu bezeichnen. Genausowenig gehören 
koffeinreiche Energykapseln zum Fitwerden oder Entwässerungspillen zum Abnehmen in die 


Rubrik der hochwertigen Nahrungsergänzungsmittel. 


Wer hingegen zu Chlorella greift und je nach Bedarf(!) beispielsweise zu Maca, Spinatpulver, 
Rote-Bete-Pulver, Probiotika, Reisprotein, Vitamin D, Eisen, einem Vitamin-B-Komplex, 
Acerolakirschpulver, Gerstengraspulver, Rhodiola, Omega-3-Fettsäuren, Magnesium, 
Astaxanthin und einem Siliciumpräparat, kann damit sein Wohlbefinden äusserst positiv 


beeinflussen. 


4. Nahrungsergänzungen sind schädlich, haben 


Nebenwirkungen 


Nahrungsergänzungen seien - so Kritiker häufig - u. U. auch deshalb schädlich, weil sie 
bedenkliche Nebenwirkungen haben könnten. Magnesium beispielsweise könne Durchfall und 
Kopfschmerzen verursachen. Und Selen lasse die Haare ausfallen (18). Raten Sie bitte, in 


welchen Fällen dies so ist? Genau, bei Überdosierung. 


In der üblichen Dosis von ca. 200 mg behebt Magnesium Verstopfung, beeinträchtigt die 
Verdauung keineswegs und gilt in Fachkreisen als dringend erforderlicher Mineralstoff zur 


Vorbeugung von Kopfschmerzen inkl. Migräne. 


Bei Selen ist es ähnlich. Das Spurenelement sorgte in einer Studie von 2004 bei Patientinnen 
mit Eierstockkrebs, die eine Chemotherapie bekamen, in einer Dosis von 200 ug für einen 


verminderten Haarausfall (15, 16). 


Zu Haarausfall durch Selen kam es nur in einer einzigen Studie (von 2010). Darin wird von 
einem Unfall berichtet, bei denen einige Personen ein Flüssignahrungsergänzungsmittel 
einnahmen, das versehentlich überdosiert war, so dass die Leute täglich fast 42.000 ug Selen 
schluckten und bei dieser mehr als 200-fachen Überdosis selbstverständlich eine Vergiftung 
erlitten, die sich nach zwei Wochen nicht nur in Übelkeit und Erbrechen, sondern eben auch in 


Haarausfall äusserte (17). 


Meist werden im Zusammenhang mit Nebenwirkungen durch Nahrungsergänzungen 
also extreme Ausnahmen aufgeführt, wie beispielsweise auch die umstrittene Rote-Reishefe. 
Man biete sie als natürliches Cholesterinsenker-Präparat an, doch könne man Muskel- und 


Nierenschäden davon tragen, wenn man sie einnähme, so wird gewarnt. 


Dass Rote-Reishefe-Präparate deshalb diese Nebenwirkungen haben können, weil der 
Wirkstoff identisch ist mit herkömmlichen Statinen, wird nirgendwo erwähnt. Auch nicht, dass 
Rote-Reishefe-Präparate dennoch ein niedrigeres Nebenwirkungsrisiko mit sich bringen, da sie 


meist niedriger dosiert sind als Statine. 


Wenn aber Nebenwirkungen infolge ärztlicher Verordnungen auftreten, dann ist das 
vollkommen in Ordnung und man muss sie stillschweigend in Kauf nehmen. Schliesslich heisst 


das Motto der Schulmedizin: Nur wo eine Wirkung, da auch eine Nebenwirkung! 


Natürlich raten wir nicht zu Rote-Reishefe-Produkten, da wir der Meinung sind, dass 
Fettstoffwechselstörungen nicht mit einem Hauruckprodukt behoben werden können, 
sondern ausschliesslich mit einer ganzheitlichen Vorgehensweise, wie wir hier beschrieben 


haben: Cholesterin natürlich senken 


Warum werden jedoch - wenn schon von einem einschlägigen Präparat abgeraten wird - nicht 
Alternativen genannt, mit denen man auf gesunde Weise das Problem angehen und gesünder 
werden könnte? Stattdessen wird immer wieder auf den Arzt verwiesen, als ob dieser das 
Geheimnis ewiger Gesundheit behüte. Wäre es so, würde kein Mensch auf der Suche nach 


mehr Wohlbefinden Nahrungsergänzungsmittel ausprobieren. 


Weniger als 3 Anrufe pro Stunde bei der Giftnotrufzentrale 


Im Juli 2017 schrieben Forscher im Journal of Medical Toxicology, dass in den USA alle 24 
Minuten ein Anruf bei den Giftnotrufzentralen eintreffe, in dem es um 
Nahrungsergänzungsmittel gehe. Die Wissenschaftler vom Nationwide Children's Hospital in 


Ohio glauben, dass die Regierung hier zu wenig Kontrolle walten lasse. 


70 Prozent der Anrufer machten sich Sorgen, weil ein Kind versehentlich 
Nahrungsergänzungen gefunden und verschluckt hatte und man sich nicht sicher war, wie 
diese bei Kindern nun wirken. Tatsächlich ernsthafte Beschwerden konnten nur bei 4,5 Prozent 
der Anrufe beobachtet werden. Auch hier waren es in fast allen Fällen Kinder, die 


Nahrungsergänzungen im Haushalt fanden und eingenommen hatten. 


Schaut man sich die Gründe an, warum die Leute bei den Giftnotrufzentralen anrufen, zeigt 
sich, dass dort niemand wegen Gerstengraskapseln, Chlorellatabletten oder Brennnesselpulver 


anruft. 
Koffein und pflanzliche Potenzmittel zerstören den Ruf 


Es handelt sich stattdessen um tatsächlich schädliche Nahrungsergänzungen, nämlich um 
Energy-Präparate oder spezielle "Heil"pflanzen, wie z. B. Präparate aus Yohimbe, einem Baum, 


dessen Rinde in der traditionellen Volksheilkunde Afrikas zu Potenzmitteln verarbeitet wird. 


Zu fast 30 Prozent waren es somit auch Yohimbepräparate, die bei Kindern zu ernsthaften 


Beschwerden nach versehentlichem Verschlucken geführt hatten. 


Yohimbe kann auch bei Erwachsenen zu Herzrhythmusstörungen, Krämpfen, Horrorvisionen, 
Angstzuständen etc. führen, so dass wir Yohimbe nicht gerade als Nahrungsergänzungsmittel, 


sondern eher als Droge bezeichnen würden. 


Ähnlich sieht es bei Energyprodukten aus. Auch diese enthalten eine Droge, nämlich Koffein. 
Gerade bei Kindern kann der teilweise sehr hohe Koffeingehalt in diesen Produkten Herz- und 
Atemprobleme, Krämpfe und andere Probleme verursachen, so dass die Forscher für 


Energyprodukte u. a. kindersichere Verpackungen fordern. 


Alle 21 Sekunden ein Anruf bei der Giftnotrufzentrale aufgrund von 


Arzneimitteln 


Dieselbe Forschergruppe hatte übrigens wenige Wochen zuvor eine Studie veröffentlicht, in 
der es hiess: Alle 21 Sekunden ruft jemand in den USA die Giftnotrufzentrale wegen ernsthafter 


Probleme aufgrund der Einnahme eines Arzneimittels an. 


Während bei den Giftnotrufzentralen also drei Anrufe pro Minute Arzneimittel betreffen, sind 
es nicht einmal drei Anrufe pro Stunde wegen einer Nahrungsergänzung - wobei 
"Nahrungsergänzung! hier der falsche Begriff ist, da es eher um Drogen geht, die 
fälschlicherweise zur Rubrik der Nahrungsergänzungsmittel gezählt werden und damit die 


gesamte Produktgruppe in Misskredit bringen. 


Während es bei den Nahrungsergänzungen insbesondere um die versehentliche Einnahme von 
koffeinhaltigen Produkten oder Potenzmitteln durch Kinder ging, weil die Eltern nicht dazu in 
der Lage waren, diese sicher vor ihren Kindern zu verstauen, kam es im Bereich der 
Arzneimittel direkt in der jeweiligen Patientengruppe zu Schäden, etwa weil man sich in der 


Dosis irrte, Mittel verwechselte oder Mittel versehentlich zweimal einnahm. 


Selbst diese Fehler wären bei den meisten ganzheitlichen Nahrungsergänzungen keineswegs 
schädlich. Denn ob Sie nun 4 oder 8 oder 12 Chlorellatabletten einnehmen, ob Sie ı Messlöffel 
Reisprotein oder 2 einnehmen, ob Sie ı oder 3 Kapseln Probiotika einnehmen - Sie werden 
keine negativen Auswirkungen verspüren, zumindest keine, die Sie so erschrecken, dass Sie bei 


der Giftnotrufzentrale anrufen würden. 


Bei den Arzneimitteln waren es überdies nicht einfach nur Unpässlichkeiten, die die Leute zum 
Telefon greifen liessen. Ein Drittel der gemeldeten Medikationsfehler führte zu einer 
Klinikeinweisung, und insbesondere die Einnahme von Herz- und Schmerzmitteln war für 66 


Prozent der arzneimittelbedingten Todesfälle verantwortlich. 


Arzneimittelnebenwirkungen: 1,6 Millionen 
Krankenhauseinweisungen und 30.000 Todesfälle pro Jahr allein in 
Deutschland 


In plusminus - dem Wirtschaftsmagazin der ARD - wurde am 2.8.2017 berichtet, dass täglich 
Tausende Menschen aufgrund von Medikamentennebenwirkungen in deutsche Kliniken 
eingeliefert werden. Im Jahr wären das 1,6 Millionen Menschen. 30.000 davon sterben infolge 
dieser Nebenwirkungen - jedes Jahr allein in Deutschland! Die Krankenhauskosten zur 
Behandlung dieser Nebenwirkungen betragen um die 2,5 Milliarden Euro. Es ist schon fast 


skurril, wenn angesichts dieser Situation behauptet wird, Nahrungsergänzungsmittel seien 
schädlich. 


Was lässt sich nun tun, um Überdosierungen, Doppelteinnahmen oder andere 
Medikationsfehler zu vermeiden? Erstellen Sie sich ein Einnahmeprotokoll für den Tagesablauf 
(oder bitten Sie den Arzt, dies für Sie zu tun) und sortieren Sie sich am Morgen alle Präparate, 
die an diesem Tag eingenommen werden müssen, in einen Medikamentendosierer. Dasselbe 
lässt sich auch mit Nahrungsergänzungen tun, so dass sich auch hier das von vielen so 


gefürchtete Problem einer etwaigen Überdosierung beheben lassen könnte. 


5. Nahrungsergänzungsmittel erhöhen das Krebsrisiko 


Gerne wird in der Kritik von Nahrungsergänzungen auch behauptet, Nahrungsergänzungen 
seien gar so schädlich, dass sie das Krebsrisiko steigern könnten. Auch hier sind es stets die 
isolierten, synthetischen und in zu hohen Dosen eingenommenen Einzelstoffe, wie z. B. 


Vitamin E, Vitamin A und Selen, die aufgeführt werden. 


Nirgendwo steht jedoch, dass diese Vitalstoffe in den individuell erforderlichen Dosen zu 


Krebs führen. Stattdessen liest man von den "Gefahren einer unkontrollierten Einnahme". 


6. Nahrungsergänzungen bringen nichts 


Kritiker erklären auch oft, dass Nahrungsergänzungen die Folgen einer Fehlernährung nicht 
ausgleichen könnten, da Obst und Gemüse ja nicht nur Vitamine enthalten, sondern noch 
hunderte andere Stoffe, die mit den Vitaminen zusammenwirken. Es entstehe somit ein 
synergistischer Effekt, den es bei isolierten, synthetischen Stoffen nicht geben kann. Auch 


deshalb seien Nahrungsergänzungen schädlich. Das stimmt bis zu einem gewissen Grad! 


Doch geht man hier davon aus, dass Menschen ausschliesslich isolierte und synthetische 
Vitalstoffe einnehmen. Von ganzheitlichen Nahrungsergänzungsmitteln haben diese Autoren 


und Experten noch nichts gehört. Darin ist nahezu das gesamte Vitalstoff-Repertoire des 


Rohstoffes enthalten (z. B. Gerstengraspulver, Chlorella, Brennnesselpulver, Spinatpulver etc.). 
Darüberhinaus können natürlich auch Einzelstoffe vom Körper verwertet werden - andernfalls 
würden diese (z. B. Eisen, B-Komplex, Vitamin D, Vitamin C etc.) nicht ihre spezifische 


Wirkung entfalten, was sie jedoch nachweislich tun. 


7. Nahrungsergänzungen werden aus Abfällen hergestellt 


Manche Autoren versuchen ihre LeserInnen auf recht manipulative Weise von der Einnahme 
von Nahrungsergänzungsmitteln abzuhalten. Sie sorgen einfach für eine ordentliche Portion 


Ekel. Das genügt - und keiner will mehr etwas von Nahrungsergänzungen wissen. 


So wird beispielsweise erzählt, Vitamin E werde aus Abfällen hergestellt (19). Natürlich sieht 
jeder nun eine übelriechende Müllhalde vor seinem inneren Auge, wo sich Vitamin-E- 
Hersteller regelmässig ein paar Sack Hausmüll abholen, um daraus Vitamin-E-Kapseln 


herzustellen. 


Mit "Abfall" können jedoch auch Abfälle der Lebensmittelindustrie gemeint sein. So sind z. B. 
Obstschalen Abfälle bei der Saftherstellung, aus denen man Pektin für die 
Marmeladenherstellung gewinnen kann. Avocadokerne bleiben als Abfall der 
Avocadoölproduktion übrig. Und auch Walnussschalen fallen jährlich in riesigen Mengen als 
Abfälle an, weil Walnüsse zum grossen Teil in Form der geknackten Kerne in den Handel 
kommen. Für alle diese "Abfälle" werden in der Forschung stets Verwendungsmöglichkeiten 


gesucht, was schliesslich nichts Verwerfliches ist. 


So forscht man derzeit, ob man nicht aus Avocadokernen sogar Arzneimittel herstellen könnte, 


da man in ihnen krebshemmende und virenbekämpfende Stoffe entdeckte. 


Vitamin E nun findet sich insbesondere in Pflanzenölen, also stellt man es aus den Überresten 
der Pflanzenölproduktion her, was - wie wir finden - eine gute Sache ist, da auf diese Weise 


diese Überreste/Abfälle noch sinnvoll genutzt werden können. 


8. Nahrungsergänzungen sind unnötig, wenn man sich 


gesund ernährt 


Besonders häufig wird von Kritikern geschrieben, dass Nahrungsergänzungen vollkommen 
unnötig seien, wenn man sich gesund ernähre. Beim Bundesinstitut für Risikobewertung liest 


man beispielsweise diesen spannenden Satz: 


"In Deutschland sind Unterversorgungen mit Vitaminen und Mineralstoffen bei gesunden 


Menschen und abwechslungsreicher Ernährung sehr selten." 


Interessant ist in diesem Zusammenhang eine Studie, die 2013 in The Lancet veröffentlicht 
wurde. Darin ist zu lesen, dass nur einer von 20 Menschen auf Erden als gesund gelten kann. 
Alle anderen leiden an irgendeinem Gesundheitsproblem, zumeist chronischer Art. Mehr als 
ein Drittel hat gar fünf oder mehr Beschwerden gleichzeitig. Und die Zahl jener, die an mehr als 


zehn Krankheiten leiden, stieg um 52 Prozent. 


Abgesehen davon praktizieren zwischen 86,9 und 99,4 Prozent der Bevölkerung keine 
abwechslungsreiche Ernährung, falls das BfR mit dieser Bezeichnung die von der DGE 
empfohlene Ernährung meint, wovon wir ausgehen, da die DGE immerhin als DIE Koryphäe in 


Ernährungsfragen in Deutschland gilt. 


Wenn also nur jeder Zwanzigste gesund ist und sich nur 0,6 bis 13,1 Prozent der Bevölkerung 
einigermassen gesund ernähren, dann ist eine Unterversorgung mit Vitaminen und 


Mineralstoffen alles andere als selten - um auf obigen Satz vom BfR zurückzukommen. 


Nahrungsergänzungsmittel: Was Kritiker vergessen zu 


erwähnen 


In den meisten Artikeln, die Nahrungsergänzungsmittel kritisch betrachten, wird selten 
erwähnt, unter welchen Umständen Nahrungsergänzungsmittel nützlich sein können. Als 
interessierter Mensch, der gerne erfahren würde, wie er denn hochwertige 
Nahrungsergänzungsmittel erkennt, wie er seinen Bedarf in Erfahrung bringen kann und in 
welchen Dosen Nahrungsergänzungsmittel ganz hervorragend die Gesundheit unterstützen 
können, fühlt man sich von Artikeln mit der Botschaft "Alles, was nach Nahrungsergänzung 


aussieht, ist schädlich und gefährlich" weder ernst genommen noch informiert. 


Zurück bleiben desinformierte Menschen, die sich vor Nahrungsergänzungen fürchten, diese 
ab sofort meiden und - im ungünstigen Fall - früher oder später die Folgen eines chronischen 
Vitalstoffmangels erleben dürfen. Denn die von den Gesellschaften der Ernährung empfohlene 


Ernährung setzt sowieso kaum jemand um, wie wir im eingangs erwähnten Link erklärt haben. 


Fazit: Kritik an Nahrungsergänzungsmitteln ist nicht 
fundiert 


Insgesamt lässt sich also feststellen, dass die Kritik an Nahrungsergänzungen nicht fundiert ist, 
da in keinster Weise auf die unterschiedlichen Formen an Nahrungsergänzungen eingegangen 


wird. 


Denn Nahrungsergänzungsmittel können gut sein, sie können aber auch - wie jeder Stoff - 


unter Umständen schädlich sein. Gut sind sie, wenn man sich sorgfältig hochwertige 


Nahrungsergänzungen auswählt und man diese in der dem persönlichen Bedarf angepassten 


Dosierung einnimmt. 


Schädlich sind sie, wenn man sie überdosiert. Während man bei ganzheitlichen 
Nahrungsergänzungen nicht so leicht in die Gefahr einer Überdosierung gerät, ist dies bei 
isolierten Stoffen, die es meist billig in jedem Drogeriemarkt oder Supermarkt gibt, eher der 
Fall. 


Informationen zur richtigen Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln und eine Anleitung, 


wie Sie sich selbst ein Einnahmeprotokoll erstellen können, finden Sie hier: 


Quellen 


e Bundesinstitut für Risikobewertung, Bewertung von Vitaminen und Mineralstoffen in 
Lebensmitteln, Veröffentlichung ohne Angabe von Datum und Autor, Stand letzter Aufruf 


28.7.2017 


e Schrum A und Aster EL, Nutzen und Gefahren von Vitaminpillen, Wie gesund sind 


Nahrungsergänzungsmittel?, SWR2 Wissen, 12.7.2017 


e Rolfs P, Wozu wir die Verbraucherzentrale Hessen noch immer brauchen, Nicht alles 


schlucken, 27.07.2017, Frankfurter Neue Presse 


e Global, regional, and national incidence, prevalence, and years lived with disability for 301 
acute and chronic diseases and injuries in 188 countries, 19902013: a systematic analysis for 
the Global Burden of Disease Study 2013, The Lancet,2015 Aug 22; 386(9995): 743800., 
(Globale, regionale und nationale Vorkommen, Prävalenz und Anzahl der Jahre mit einer 
Behinderung zu leben für 301 akute und chronische Krankheiten und Verletzungen in 188 


Ländern, 1990-2013: Eine systematische Analyse der Global Burden of Disease Study 2013) 


e Nisha Rao, Gary A. Smith et al., An Increase in Dietary Supplement Exposures Reported to 
US Poison Control Centers.Journal of Medical Toxicology, 2017, (Den US Giftnotrufzentralen 


werden zunehmend Fälle durch Nahrungsergänzungsmittel gemeldet) 


e Nationwide Children's Hospital, 275,000 calls to poison control centers for dietary 
supplement exposures, study finds: Researchers calling for FDA regulation of yohimbe, 
energy products, ScienceDaily, 24. Juli 2017, (275.000 Anrufe bei den Giftnotrufzentralen 
wegen Nahrungsergänzungsmitteln, so eine Studie: Forscher fordern die FDA auf, 


gesetzliche Vorschriften für Yohimbe und Energyprodukte zu erlassen) 


e Nichole L. Hodges, Gary A. Smith et al., Non-health care facility medication errors resulting 
in serious medical outcomes.Clinical Toxicology, 2017, (Medikationsfehler, die ausserhalb 


von Praxen und Kliniken geschehen, haben ernsthafte medizinische Folgen) 
e Diese Nahrungsergänzungsmittel können Krebs-Krankheiten verursachen, 30. Juli 2017 


e BfR, Verwendung von Vitaminen in Lebensmitteln Toxikologische und 


ernährungsphysiologische Aspekte Teil I, 2004 
e Graber E, Billige Medikamente leider verunreinigt, 12.12.2014 
e Medikamentenskandal, Heparin-Verunreinigung identifiziert, 20.3.2008, Spiegel Online 
e Medikamentenskandal, Erneut Probleme mit Heparin, 16.05.2017, Tagesschau.de 
e Medikamenten-Nebenwirkungen: Krank statt geheilt, 2.8.2017, plusminus 


e Ärzteblatt, Verunreinigte Blutdrucksenker: Hunderttausende Patienten betroffen, 23. Juli 


2018, 


e Sieja K, Talerczyk M. Selenium as an element in the treatment of ovarian cancer in women 
receiving chemotherapy. Gynecol Oncol. 2004 May;93(2):320-7. doi: 
10.1016/j.ygyno.2003.12.013. PMID: 15099940. 


e Almohanna HM, Ahmed AA, Tsatalis JP, Tosti A. The Role of Vitamins and Minerals in Hair 
Loss: A Review. Dermatol Ther (Heidelb). 2019;9(1):51-70. doi:10.1007/s13555-018-0278-6 


e MacFarquhar JK, Broussard DL, Melstrom P, et al. Acute selenium toxicity associated with a 
dietary supplement. Arch Intern Med. 2010;170(3):256-261. 


doi:10.1001/archinternmed.2009.495 


e Hans Ulrich Grimm, Vom Verzehr wird abgeraten, Wie uns die Industrie mit 


Gesundheitsnahrung krank macht, 2012, ISBN-10 3426275562 


e Hans Ulrich Grimm, Die Ernährungslüge: Wie uns die Lebensmittelindustrie um den 


Verstand bringt, 2005, ISBN-10 3426778076 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





GESNIHEELRETECENECTHN 


Nahrungsergänzungsmittel - Die richtige 
Einnahme 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 21 März 2021 


Nahrungsergänzungsmittel haben eine enorm positive Wirkung auf den Organismus. Doch 
sollte man sie auch richtig einnehmen. Meist trägt jedes Produkt auf der Verpackung eine 
Dosierempfehlung. Nur weiss man jetzt noch lange nicht, ob man das Mittel nun morgens, 
mittags oder abends nehmen soll. Ob man es vor dem Essen, zum Essen, nach dem Essen oder 
besser vollkommen nüchtern einnehmen sollte. Und wenn man zwei, drei oder mehr 
Nahrungsergänzungsmittel einnehmen möchte, stellt sich die Frage: Darf ich sie alle 


zusammen nehmen - oder besser getrennt voneinander. 


Nahrungsergänzungsmittel richtig einnehmen 


Wir erhalten sehr oft Anfragen von LeserInnen, die gerne zwei, drei oder mehr 
unterschiedliche Nahrungsergänzungsmittel einnehmen möchten, aber unsicher sind, wie sie 
diese am besten kombinieren können. Mit diesem Artikel erhalten Sie nun die benötigten 


Informationen, so dass Sie ab sofort Ihr Einnahmeprotokoll eigenständig erstellen können. 


Bevor man sich jedoch überlegt, wie man ein Nahrungsergänzungsmittel richtig einnehmen 
sollte, geht es darum, überhaupt erst ein passendes Nahrungsergänzungsmittel zu finden. 


Orientieren Sie sich dabei immer und ausschliesslich an Ihrem persönlichen Bedarf. 


Wenn Ihnen also jemand erzählt, ihm gehe es soo gut, seit er dieses oder jenes Präparat 
einnimmt, bedeutet das nicht, dass auch Sie diese Erfahrung machen würden. Es zählen daher 
selten die Empfehlungen anderer. Wählen Sie stattdessen - gerne gemeinsam mit Ihrem Arzt 
oder Heilpraktiker - das für Sie passende Mittel entsprechend Ihres Bedarfs, Ihres Befindens 


und Ihrer Ziele aus. 


Empfehlungen kritisch sehen 


Auch in Zusammenarbeit mit einem Therapeuten raten wir zur Skepsis, wenn dieser Ihnen - 
womöglich noch ohne Ihre persönliche Situation zu berücksichtigen - bestimmte 
Nahrungsergänzungen empfiehlt, nur weil er diese oder jene Marke vertreibt. Fragen Sie daher 


immer nach, WARUM Sie dies oder jenes einnehmen sollten. 


Erklärungen wie "Sie werden viel mehr Energie haben", zählen dabei nicht. Das wäre eventuell 
eine sinnvolle Erklärung für den Tipp, täglich 25 Minuten lang Yoga zu praktizieren, aber nicht 
für die Einnahme eines Nahrungsergänzungsmittels. Stattdessen sollten konkret die Zutaten 


und ihre Wirkungen im Körper erklärt werden können. 


Und wenn Ihnen merkwürdig klingende Zusatzstoffe auf der Zutatenliste auffallen, fragen Sie in 
jedem Falle nach deren Sinn und Zweck. Handelt es sich um Stoffe, die Sie gerne vermeiden 
würden - das könnten z. B. Süssstoffe oder Titandioxid sein - bitten Sie um ein alternatives 
Präparat ohne diese Zusätze. Denn sie sind nicht nur überflüssig, sondern bergen auch ein 
gewisses Schadpotential. Kapseln enthalten übrigens oft weniger Zusätze als 


Nahrungsergänzungsmittel in Tablettenform. 


Die richtige Dosierung 


Wie die Wahl, so hängt auch die Dosierung Ihres Nahrungsergänzungsmittels meist von Ihnen 
und Ihrem Bedarf ab. Denn es nützt nichts, ein Acerola-Tab zu lutschen, das nur 60 mg Vitamin 
C enthält, wenn Sie zu therapeutischen Zwecken 500 mg Vitamin C einnehmen müssen, wozu 


Sie besser zu einem hochdosierten Acerolapulver greifen sollten. 


Manche Menschen glauben fälschlicherweise auch, sie müssten nur ein paar Spirulina- 
Presslinge einnehmen und schon sei der Eisenbedarf [1] gedeckt. Will man mit natürlichen 
Nahrungsergänzungsmitteln einen Eisenmangel beheben, müssen es jedoch deutlich höher 


dosierte Präparate sein. 


Unterdosierung vermeiden - Vitalstoffgehalt pro Tagesdosis 


überprüfen 


Es ist also sehr wichtig, Nahrungsergänzungen so zu dosieren, dass sie auch den anvisierten 
Zweck erfüllen. Achten Sie daher immer darauf, wie viel vom erwünschten Wirkstoff bzw. 
Vitalstoff im jeweiligen Produkt überhaupt enthalten ist. Beliebt ist bei manchen Herstellern 


allerdings, den Wirkstoffgehalt pro 100 Gramm oder bei Flüssigkeiten pro Liter anzugeben. 


Was aber nützt es Ihnen, wenn in einem flüssigen Mineralstoffpräparat pro Liter 450 mg 
Calcium und 350 mg Magnesium enthalten sind? Auf den ersten Blick mögen derartige Werte 
zwar hoch erscheinen, doch können sie bei einer Tagesdosis von maximal 30 ml des Präparates 
ihren Mineralstoffhaushalt kaum beeindrucken. Denn darin verstecken sich dann nur noch ı5 
mg Calcium und 12 mg Magnesium - völlig irrelevante Mengen, wenn man sich den 


Tagesbedarf von 1000 mg Calcium [2] und 350 mg Magnesium [3] vor Augen führt. 


Sie müssten von diesem Produkt also täglich etwa % Liter trinken, um eine einigermassen 
passable Calcium- und Magnesiumdosis zu sich nehmen zu können. Das aber ist auch wieder 


nicht möglich, da es pro Liter 35 Euro kostet. 


Enorm wichtig ist es daher, dass Sie nach der Wirkstoff- bzw. Vitalstoffmenge pro Tagesdosis 
Ausschau halten. Erst wenn diese Werte relevante Mengen versprechen, macht das Produkt 


Sinn und erst dann kann es auch Wirkung zeigen. 


Überdosierung vermeiden - Empfohlene Dosierungen bei 


Hochdosispräparaten nicht überschreiten 


Andere Produkte wiederum sind extrem hoch dosiert, so dass man bereits mit einer Kapsel 
sehr gut versorgt ist. Manche Menschen nehmen jedoch gemäss dem Motto "viel hilft viel" 
lieber gleich das Doppelte oder Dreifache der empfohlenen Dosis ein. Das aber ist in diesem 
Fall nicht ratsam. Überdosen können langfristig zu ernsthaften Nebenwirkungen führen und 


sollten daher vermieden werden. 


Kontrollieren Sie also vor dem Kauf einer Nahrungsergänzung immer den Wirkstoff- bzw. 
Vitalstoffgehalt pro Tagesdosis und wie viel Prozent vom Tagesbedarf des jeweiligen Vitalstoffs 


mit einer Tagesdosis des Präparates gedeckt werden können. 


Eine hohe Dosis oder lieber mehrere kleine Dosen? 


Wichtig ist im Zusammenhang mit der Dosierung ausserdem, ob man die Tagesdosis auf einmal 
einnehmen sollte oder ob es vielleicht nicht sehr viel besser wäre, die Tagesdosis auf mehrere 


Einzeldosen aufzuteilen. Denn oft sind die Resorptionskapazitäten des Körpers beschränkt, z. 


B. bei Magnesium oder Vitamin C. Nimmt man seine Nahrungsergänzung daher in zwei bis drei 
oder mehr Einzeldosen ein, dann kann der Körper insgesamt viel mehr davon aufnehmen, als 


dies nur bei einer einzigen hohen Dosis der Fall gewesen wäre. 


e Am Beispiel Magnesium: Besser zweimal täglich jeweils 150 mg einnehmen als einmal 300 
mg. [4] 


e Am Beispiel Vitamin C: Besser dreimal täglich jeweils 350 mg einnehmen oder alle drei 


Stunden 200 mg als einmal 1.000 mg. [5, 6] 


e Am Beispiel Eisen: Besser die erforderliche Dosis - besonders bei hoher Dosierung - nur 
alle zwei Tage nehmen und dabei die jeweilige Dosis auf zweimal verteilen, also morgens 


und abends. [31] 


Medikamente: Worauf zu achten ist 


Natürlich kommt es bei der richtigen Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln auch darauf 
an, ob man Medikamente nehmen muss. Die Einnahme derselben muss mit den 
Nahrungsergänzungen genau abgestimmt werden, weil sich hier manche Präparate partout 
nicht vertragen, z. B. wäre ein hochdosiertes Vitamin-K-Präparat nicht ideal, wenn Sie 
Blutverdünner in Form eines Vitamin-K-Antagonisten einnehmen (z. B. Phenprocoumon oder 
Warfarin). 


Gleichzeitig ist bekannt, dass manche Medikamente langfristig zu Vitalstoffmängeln führen 
können [7, 8, 9, 10], man also - wenn man regelmässig Medikamente nimmt - gezielt jene 


Vitalstoffe einnehmen sollte, die vom jeweiligen Medikament aufgezehrt werden. 





Metformin beispielsweise, das gängigste Diabetes-Medikament, gilt als Folsäure- und Vitamin- 
Bı2-Räuber [11, 12, 13], so dass bei Metformingabe immer auch auf die Folsäure- und Vitamin- 
B12-Versorgung geachtet werden muss. Weitere Vitalstoffe, die bei Diabetes wichtig sind, 


haben wir im Artikel Vitamine bei Diabetes beschrieben. 


Viele weitere Medikamente, die einen Folsäuremangel nach sich ziehen können, finden Sie hier 


aufgeführt: Folsäuremangel 


Die Antibabypille ist ein weiteres sehr häufig eingenommen Medikament, das zu einem 
Vitalstoffmangel führen kann [14, 15, 16]. Siehe auch Artikel Vitalstoffmangel durch 
Antibabypille. 


Auch geht die Einnahme des Medikaments immer vor. Wenn Sie also z. B. L-Thyroxin für die 
Schilddrüse am Morgen auf nüchternen Magen einnehmen müssen, dann können Sie natürlich 
nicht zeitgleich Ihren Shake aus Bentonit und Flohsamenschalenpulver zur Darmsanierung 


nehmen. 


In diesem Fall sucht man für den Shake einen anderen Zeitpunkt (z. B. 2 Stunden nach dem 
Frühstück) - oder aber man bespricht mit dem Arzt einen anderen Zeitpunkt für das 
Schilddrüsenmedikament, das man (was kaum bekannt ist) genauso gut am Abend [17] nehmen 
kann. Wichtig ist hier nur, dass es unbedingt auf leeren Magen genommen wird und man beim 
gewählten Einnahmezeitpunkt bleiben sollte. Das Mittel sollte also nicht mal morgens, mal 


abends, sondern immer morgens oder immer abends genommen werden. 


Morgens, mittags oder abends? 


Auch die Tageszeit ist natürlich interessant, zu der man ein Nahrungsergänzungsmittel am 
besten nehmen sollte. Schliesslich könnte es sein, dass die Nahrungsergänzung abends zu 
Schlafstörungen führen würde, weil sie fit macht (z. B. Rhodiola rosea [18] oder auch ein 
hochdosierter Vitamin-B-Komplex) oder aber dass sie sehr gut abends genommen werden 
kann, weil sie vielleicht sogar ein wenig beruhigend und entspannend wirkt (z. B. Magnesium 


[19], Vitamin C, L-Tryptophan etc.). 


Grundsätzlich ist es jedoch besser, Nahrungsergänzungsmittel tagsüber zu nehmen, da dann 
auch der Stoffwechsel auf Hochtouren läuft, um sie ordnungsgemäss zu verarbeiten und zu 
verwerten. Es ist also nicht ideal, am Abend vor dem Zubettgehen noch schnell - weil man 
tagsüber nicht dazu kam - zehn verschiedene Präparate einzuwerfen. Zum Abendessen um 18 


oder 19 Uhr aber ist es natürlich in Ordnung, die abendliche Dosis zu nehmen. 


Wie kombiniert man mehrere Nahrungsergänzungsmittel? 


Nicht selten hat man sich nicht nur eines, sondern mehrere Nahrungsergänzungsmittel 
ausgesucht, befürchtet aber, dass es nun Wechselwirkungen geben könnte, wenn man sie 
gemeinsam einnimmt. Oft liest oder hört man, dass das eine Mittel ein anderes blockieren 
könnte, man also besser einen zeitlichen Abstand dazwischen einhalten sollte, z. B. bei der 
Einnahme von Magnesium und Calcium oder bei der Einnahme von Alpha-Liponsäure [20] und 
Zink. 


Nahrungsergänzungsmittel können meist miteinander kombiniert 
werden 
Der zeitliche Abstand ist in manchen Fällen zwar wirklich erforderlich, meist aber lassen sich 


Nahrungsergänzungen sehr gut miteinander kombinieren. Denn bedenken Sie: Auch in Ihren 


Mahlzeiten sind viele verschiedene Vitalstoffe miteinander kombiniert. 


Es ist also völlig natürlich, ein buntes Gemisch der unterschiedlichsten Substanzen gleichzeitig 
aufzunehmen. Ja, es ist davon auszugehen, dass sich mehrere Substanzen, die zeitgleich im 


Körper eintreffen, gegenseitig unterstützen und sich in ihrer Wirkung fördern. 


Multivitaminpräparate sind daher - wenn sie in hoher Qualität vorliegen - keine schlechte 


Idee. 


In diesen jedoch sind die einzelnen Vitamine und Mineralstoffe zumeist auch in moderaten 
Mengen enthalten. Die einzelnen Dosen decken vielleicht 20 bis 50 Prozent des jeweiligen 
Bedarfs. In dieser Dosierung kommt es kaum zu einer gegenseitigen Beeinträchtigung, was 
auch für Magnesium und Calcium zutrifft. Erst wenn von einem Stoff sehr viel aufgenommen 
wird, während vom anderen zu wenig vorhanden ist, hemmt der hochdosierte Stoff den 


niedrig dosierten. 


Sonderfälle, die nicht kombiniert werden können 


Anders verhält es sich, wenn Mittel mit bestimmten Sonderwirkungen eingenommen werden, 
wie z. B. hochkonzentrierte Ballaststoffe, Kräuterzubereitungen (z. B. Bitterstoffe, Rhodiola 
rosea o.ä.) oder die Alpha-Liponsäure. Letztere wird u. a. eingenommen, um Schwermetalle zu 
binden [21]. Nimmt man sie gemeinsam mit z. B. Zink ein (einem Metall), bindet sie dieses 
ebenfalls. Die Alpha-Liponsäure hat dann natürlich weniger Kapazitäten, um Schwermetalle zu 


binden und gleichzeitig profitiert man nicht mehr von der Zinkeinnahme. 


Hier muss also eine zeitlich getrennte Einnahme erfolgen - und zwar nicht nur getrennt von 
anderen Nahrungsergänzungsmitteln, sondern auch getrennt von den Mahlzeiten (da ja auch 


hier metallische Spurenelemente enthalten sind), also z. B. 30 Minuten vor einer Mahlzeit. 


Überlegen Sie daher immer, welche Aufgabe Ihre Nahrungsergänzung hat und welche 
Einnahmemodalität dazu erforderlich ist, damit das Präparat auch wirklich seiner Aufgabe 


gerecht werden kann. 


Zum Essen oder auf leeren Magen? 


Praktischerweise wird der Aspekt, ob das jeweilige Mittel vor, zu oder nach den Mahlzeiten 
genommen werden soll, von den Herstellern bei den Einnahmeempfehlungen im Allgemeinen 


berücksichtigt. Achten Sie also auf das, was auf dem Produkt bzw. im Beipackzettel steht. 


Im vorigen Abschnitt haben wir bereits einige Nahrungsergänzungen genannt, die besser auf 


leeren Magen und nicht zu den Mahlzeiten eingenommen werden sollten. Dazu gehören 


e die konzentrierten Ballaststoffe (Flohsamenschalenpulver, Konjakpulver etc.), 


e die Mineralerden (Bentonit, Zeolith bzw. generell Heilerden), 





Bitterstoffe und 


Sonderfälle, wie die Alpha-Liponsäure. 


Hier ist ein Abstand von 30 bis 60 Minuten vor einer Mahlzeit einzuhalten. Bei den 


Bitterstoffen sollten es nicht mehr als 15 Minuten vor einer Mahlzeit sein. 


Die meisten Nahrungsergänzungen können jedoch mit einer Mahlzeit eingenommen werden - 
weil einerseits die Resorption dadurch verbessert werden kann und andererseits mögliche 


Nebenwirkungen gemildert werden können. 


Dann gibt es Nahrungsergänzungsmittel, die am besten mit etwas Fett (z. B. Curcumin oder die 
fettlöslichen Vitamine), andere mit etwas Fruchtsäure (manche Mineralstoffe) und wieder 
andere mit Kohlenhydrate (z. B. L-Tryptophan) eingenommen werden sollten, um bestmöglich 


resorbiert werden zu können. 


Das bedeutet jedoch nicht, dass Sie beispielsweise Curcumin mit einem Löffel Öl oder einer 
Extraportion Sahne nehmen müssten. Es genügen im Allgemeinen minimale Fettmengen, wie 
sie etwa in einem Salat (mit ölhaltigem Dressing), ein paar Nüssen oder einem Gemüsegericht, 


das mit etwas Öl zubereitet wurde, enthalten sind. 


Genauso gibt es bekanntlich Getränke oder Lebensmittel, die die Resorption von Vitalstoffen 
behindern können, z. B. Kaffee, Tee oder Milch. Man sollte daher seine Nahrungsergänzungen 
nicht mit einem Schluck Kaffee hinunterspülen, womit wir schon beim nächsten Thema wären, 
nämlich wie sich manche Lebensmittel auf die Resorption oder Wirkung von 


Nahrungsergänzungsmitteln auswirken können: 


Einfluss von Lebensmitteln auf Nahrungsergänzungsmittel 


Manche Nahrungsmittel beeinflussen die Aufnahme oder Wirkung von Vitaminen und 
Mineralstoffen. Manche Nahrungsmittel fördern die Resorption, andere hemmen sie. Diese 
Einflüsse beschränken sich natürlich nicht nur auf Vitamine und Mineralstoffe aus 


Nahrungsergänzungsmitteln, sondern beziehen sich generell auf den Vitalstoffhaushalt: 


Einfluss von Zucker 


e Zucker behindert die Resorption von Chrom [22] - Chrom aber wird gleichzeitig für den 
Zuckerstoffwechsel benötigt. Fehlt Chrom wirkt Zucker schädlicher, als er es ohnehin 


schon ist. 


e Zucker und Salz erhöhen die Ausscheidung [23] von Calcium über die Nieren, erhöhen 


also den Calciumbedarf bzw. fördern einen Calciummangel. 


Einfluss von Kaffee bzw. Koffein, Tee und Milch 


e Kaffee, Tee (nicht nur Schwarz- und Grüntee, sondern auch Kräutertees) und Milch 


hemmen die Resorption von Eisen [24], sind also bei Eisenmangel ungünstig. 
e Kaffee und Schwarztee deaktivieren Vitamin Bı im Darm [25]. 


e Koffein erhöht den Kalium-, Magnesium- und Calciumbedarf [26] und verstärkt 
entsprechende Mängel, weil in Gegenwart von Koffein mehr Mineralstoffe über die 


Nieren ausgeschieden werden. 


Einfluss von Fetten 


e Fettreiche Speisen behindern die Calcium- und Magnesiumresorption [27]. 


e Fett verbessert die Resorption der fettlöslichen Vitamine. Dazu sind geringe Fettmengen 


ausreichend. 


e Mehrfach ungesättigte Fettsäuren erhöhen den Vitamin-E-Bedarf [28]. 


Einfluss von Proteinen 


e Proteinreiche Speisen erhöhen die Calciumausscheidung über die Nieren [29]. 


Einfluss von Phosphaten 


e Phosphor aus Wurst, Schmelzkäse und Softdrinks hemmt die Resorption von Calcium 


und Magnesium aus dem Darm [30]. 


e Phosphor behindert Vitamin-D-Aktivierung. 


Einfluss von Ballaststoffen 


«e Ballaststoffe verschlechtern generell die Resorption von Mineralstoffen aus dem Darm. 
Dies gilt aber nicht etwa für eine Scheibe ballaststoffreiches Vollkornbrot, für eine 
Portion Haferflocken und auch nicht für Vollkornreis oder Vollkornpasta, sondern für 
isolierte Ballaststoffe, die als Nahrungsergänzung eingenommen werden, z. B. in Form 


eines Flohsamenschalenshakes, Haferkleie oder Pektin. 


Diese konzentrierten Ballaststoffe sollten - wie bereits oben erklärt - immer im Abstand zu den 
Speisen oder zu Nahrungsergänzungsmitteln eingenommen werden. Idealerweise 30 bis 60 
Minuten VOR einer Mahlzeit und mit sehr viel Flüssigkeit (pro % TL Flohsamenschalenpulver 


sollte ein Glas (200 ml) Wasser getrunken werden). 


In einer gesunden Ernährung werden hemmende 


Lebensmittel automatisch gemieden 


Die meisten für die Aufnahme von Nahrungsergänzungsmitteln ungünstigen Lebensmittel oder 
Nahrungsbestandteile sind gleichzeitig auch eher nicht so empfehlenswerte Nahrungsmittel, 
die am besten sowieso gemieden werden sollten, wie Zucker, Milchprodukte, Kaffee und 
Schwarztee, so dass Menschen, die sich gesund ernähren, meist nicht nur mehr Vitalstoffe 
aufnehmen, sondern auch weniger Hemmstoffe aufnehmen, was ihren Vitalstoffbedarf dann 


automatisch sogar senkt. 


Die Auswirkungen von Phytinsäure, Oxalsäure und anderen natürlichen Stoffen, die sich in 
naturbelassenen Lebensmitteln befinden, beeinflussen den Mineralstoffhaushalt hingegen 
nicht in nennenswertem Umfang - wenn die entsprechenden Lebensmittel sorgfältig 
zubereitet, nicht im Übermass, sondern im Rahmen einer gesunden Ernährung verzehrt 
werden und wenn eine gesunde Darmflora zugegen ist. Details dazu finden Sie hier: 


Phytinsäure (im Rahmen des Artikels "Eisenbedarf decken"). 


Wie lange sollte man Nahrungsergänzungsmittel nehmen? 


Wenn Sie ein Vitamin oder einen Mineralstoff einnehmen, weil man bei Ihnen einen Mangel 
festgestellt hat, dann nehmen Sie das Präparat natürlich so lange, bis Ihr Mangel behoben ist. 
Anschliessend kommt es darauf an, ob Sie künftig einem Mangel mit der Nahrung vorbeugen 
können oder ob Sie den Vitalstoff besser vorerst dauerhaft nehmen sollten, evtl. dann in einer 


niedrigeren Dosis als jener, die zur Behebung des Mangels erforderlich war. 


Wenn Sie ausschliessen können, dass Sie einen Vitalstoff in ausreichenden Mengen mit der 
Nahrung zu sich nehmen (z. B. Bı2, Omega-3-Fettsäuren oder auch Vitamin D3), dann nehmen 


Sie das Präparat natürlich dauerhaft in gleichbleibender Dosis. 


Bei einem Probiotikum oder einer Mineralerde geht man meist kurweise vor, wobei eine Kur 7, 
10 oder 14 Tage, 3, 4, 5 oder 6 Wochen dauern kann. Viele Menschen fühlen sich mit Probiotika 
(oder anderen Präparaten) so gut, dass sie sie dauerhaft einnehmen. Hierbei empfehlen wir 
jedoch, immer wieder eine Einnahmepause einzulegen. Einerseits um zu verhindern, dass sich 
der Körper zu sehr an das Mittel gewöhnt, was dessen Wirkung reduzieren könnte, 
andererseits um zu sehen, ob man nicht vielleicht doch inzwischen ohne das Mittel 


auskommt. 


Denn viele Nahrungsergänzungsmittel (wozu u. a. Probiotika gehören) sollen ja eher die 
Selbstregulation des Körpers anregen, damit der Organismus sich allein wieder in einem 


gesunden Gleichgewicht halten kann. Eine dauerhafte Einnahme ist also selten vorgesehen. 


Dasselbe gilt auch für Antioxidantien wie Astaxanthin, Curcumin, OPC etc. oder Mittel zur 


Stimmungsaufhellung wie 5-HTP, Tryptophan, Rhodiola rosea etc. 


Oft nimmt man diese Mittel auch pünktlich jeden Tag für einige Wochen lang und plötzlich 
vergisst man sie, ein Zeichen, dass es einem besser geht, die ursprünglichen Symptome 


nachliessen und man die Präparate nicht mehr so regelmässig braucht. 


Die Mineralerden (Bentonit, Zeolith etc.), Mumijo ("schwarzes Gold") und viele andere 
Nahrungsergänzungsmittel sind Mittel, die auch einen wichtigen Platz in der Hausapotheke 
einnehmen und daher ganz nach Bedarf genommen werden können, z. B. wenn man gerade 


Sodbrennen oder Durchfall hat oder etwas Falsches gegessen hat. 


Nahrungsergänzungsmittel richtig einnehmen - Ein 


praktisches Beispiel 


Viele Details rund um die richtige Einnahme von Nahrungsergänzungsmitteln kennen Sie nun. 
Nachfolgend ein praktisches Beispiel. Angenommen Sie wollten die folgenden 


Nahrungsergänzungsmittel einnehmen: 


e Flohsamenschalenpulver und Zeolith 
e Probiotika 

e Magnesium 

e Curcumin 

e Vitamin C in Form von Acerolapulver 
« Chlorella 


e Omega-3-Fettsäuren 
Wie gehen Sie nun vor? 


Schauen Sie sich zunächst die Einnahmeempfehlung des Herstellers auf Ihren Präparaten an 
und schreiben sich diese in einer Tabelle auf. Gleichzeitig entscheiden Sie sich, wie oft Sie das 
jeweilige Mittel einnehmen möchten, da man hier meist je nach Bedarf wählen kann. Schreiben 
Sie die Dosis, die Sie benötigen bzw. für die Sie sich entschieden haben (oder die Ihnen Ihr 
Arzt/Heilpraktiker verordnet hat), ebenfalls in Ihre Tabelle. Meist startet man mit der 
einmaligen Einnahme (auch zum Austesten der Verträglichkeit) und steigert dann bei Bedarf 


bzw. wenn das Mittel gut vertragen wurde und eine höhere Dosis erforderlich ist. 
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Die entsprechende Tabelle zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Sie sehen schon, wie einfach sich die Einnahme gestaltet, weil Sie fast jede der 


aufgeführten Nahrungsergänzungen zum Essen einnehmen können. Erstellen Sie sich nun eine 


Tabelle, in der Sie Ihren Tagesablauf in Bezug auf Ihre Mahlzeiten aufschreiben. 


Ihr individuelles Einnahmeprotokoll bei 


Nahrungsergänzungen 


Anschliessend tragen Sie Ihre Nahrungsergänzungsmittel in die Tabelle ein. Das sieht dann so 


aus: 
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Natürlich liegt bei jedem Menschen eine andere Situation vor, so dass jeder letztendlich eine 
ganz individuelle und für ihn persönlich passende Tabelle vorliegen haben wird. Wer z. B. das 
Intervallfasten mit nur zwei Mahlzeiten pro Tag praktiziert, teilt seine Nahrungsergänzungen, 


die zum Essen eingenommen werden müssen, auch auf nur zwei Mahlzeiten auf. 


Wer morgens auf leeren Magen Medikamente nehmen muss, nimmt den Shake z. B. eine halbe 


Stunde vor dem Abendessen oder zwei Stunden danach zu sich. 


Weiter oben haben wir darauf hingewiesen, dass es im Hinblick auf die richtige Einnahme auch 
darauf ankommt, in welcher Form z. B. Mineralstoffe vorliegen. In Sachen Calcium finden Sie 


hier die passenden Informationen: Calcium richtig einnehmen, zum Magnesium werden Sie 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nahrungsergänzungsmittel sind bei einer perfekten Ernährung überflüssig. Leider sind wir 
heute meist viel zu weit davon entfernt, perfekt zu sein - zumindest was unsere Ernährung 
betrifft. Daher sind hochwertige Nahrungsergänzungsmittel eine gute Lösung, dem Körper das 
zu geben, was er so dringend braucht und was er bei der heute üblichen Ernährung nur allzu 


oft vermisst. 


Welcher Nahrungsergänzungsmittel-Typ sind Sie? 


Wie sieht es in Ihrer Küche aus? Können Sie vor lauter Nahrungsergänzungsmittel kaum noch 
echte Lebensmittel unterbringen? Sind Tische und Schränke voller Dosen, Fläschchen und 
Tiegel - gefüllt mit Power-Pillen, Glücksdragees, Superman-Muskel-Shakes und stets dem 


allerneuesten Bauchweg-Elixier? 


Oder schwören Sie vielleicht auf ein einziges Spezial-Nahrungsergänzungsmittel der Marke 
„Alles-in-einem“, welches Sie - zumindest laut Hersteller - so gut ernährt, dass Sie theoretisch 
gar nichts mehr essen müssten? Oder gehören Sie womöglich der Nahrungsergänzungsmittel- 


sind-völlig-überflüssig-Fraktion an? 


Brauchen wir Nahrungsergänzungsmittel oder reicht die 


übliche Nahrung? 


Wie auch immer Sie derzeit mit Nahrungsergänzungsmitteln ausgestattet sein mögen, ob üppig 
oder eher spartanisch, interessiert es Sie vielleicht, welche Vitalstoffe, Nährstoffe und 
Mineralstoffe so wichtig sind, dass Sie ohne diese in der heutigen Zeit einfach nicht mehr 
auskommen. Selbstverständlich können Sie diese Super-Nährstoffe auch mit der Nahrung oder 


- im Falle des Vitamin D - mit Hilfe der Sonne zu sich nehmen. 


Doch fehlt es vielleicht auch Ihnen an der nötigen Zeit oder der erforderlichen Fachkenntnis 
für die Beschaffung und Zubereitung der richtigen Mahlzeiten. Und was das Vitamin D betrifft, 
so leben Sie möglicherweise einfach in der falschen Klimazone. Und viele Lebensmittel, die 
wirklich extrem gesund sind, treffen nicht immer den Geschmacksnerv der modernen Welt, z. 


B. Löwenzahn oder Rosenkohl. 


Lange Rede, kurzer Sinn: Hochwertige Nahrungsergänzungsmittel sind nicht nur wichtig, 
gesund und nahezu unersetzlich, sie sind einfach praktisch. Starten wir mit dem Vitamin D, 


dem immunsystemstärkenden und knochenstabilisierenden Sonnenvitamin. 


Vitamin D als Nahrungsergänzungsmittel 


Gemeinsam mit u. a. Calcium, Magnesium, Vitamin K und Zink hält Vitamin D unsere Knochen 
und Zähne stark und stabil, schützt im Sommer vor Sonnenallergien und im Winter vor einem 
schweren Grippeverlauf. Fehlt Vitamin D, kann Calcium nicht aus dem Darm aufgenommen 
werden, was infolgedessen zu sämtlichen Problemen führen kann, die mit einem 


Calciummangel einhergehen. 


Dazu gehören nicht nur langfristige Knochen- und Zahnprobleme, sondern auch Beschwerden 
mit der Muskulatur - angefangen bei der Gefässmuskulatur, was zu Durchblutungsstörungen, 
Schwindelgefühlen und Dauerkopfschmerz führen kann, über Nackenschmerzen, 
Rückenschmerzen, Ganzkörperschmerzen bis hin zu einer Herzschwäche, wenn der 


Herzmuskel betroffen ist. 


Sogar Sodbrennen kann sich infolge eines Vitamin-D-Mangels zeigen, nämlich dann, wenn z. 
B. die glatte Muskulatur des Verdauungssystems unter Calciummangel leidet und daraufhin 
nicht mehr ordnungsgemäss funktioniert. Inzwischen wird ein Vitamin-D-Mangel noch mit 
vielen weiteren Gesundheitsproblemen in Verbindung gebracht, sogar mit 


Autoimmunerkrankungen wie der Multiplen Sklerose oder Hashimoto. 


Glücklicherweise bildet unser Körper das Vitamin D eigenständig - nämlich mit Hilfe der 


Sonnenstrahlung in der Haut. Das tut er aber nur, wenn die Haut in regelmässigen Abständen 


auch tatsächlich Sonnenlicht zu Gesicht bekommt. 


Da viele Menschen in den Industrienationen unnatürlicherweise den Grossteil der täglichen 
Sonnenstunden aber nicht unter freiem Himmel verbringen, sondern im Büro, in der Uni, in der 
Schule, in der Werkstatt etc., leiden Millionen von Menschen an einem erheblichen Vitamin-D- 


Mangel. 


Noch schlimmer wird die Situation im Winter, vor allem in der Gemässigten Zone. Dort 
erreicht die Sonne in den lichtarmen Monaten - auch wenn sie scheint - gar nicht erst die 


Kraft, um in unserer Haut die Vitamin-D-Bildung anzuregen. 


Im Winter müssen wir also von unseren Vitamin-D-Reserven aus dem Sommer zehren und 
hoffen, dass sie genügen mögen. Da die Vitamin-D-Speicherkapazitäten unseres Körpers mit 
den üblichen langen Wintern jedoch meist überfordert sind und sich unsere Vitamin-D-Vorräte 
meist schon nach drei bis vier Monaten erschöpfen, ist ein Winter ohne Vitamin-D- 


Nahrungsergänzungsmittel für den typischen Bewohner der Industrienationen kaum noch 
denkbar. 


Wenn wir dann auch noch im Sommer nicht wirklich viel draussen sein können, würde es ohne 
Nahrungsergänzungsmittel regelrecht kritisch werden. Über die Ernährung kann der heute 
weit verbreitete Vitamin-D-Mangel nämlich leider kaum ausgeglichen werden. Da müssten Sie 


schon Fischleber zu Ihrer Leibspeise machen. 


Vitamin D ist also eines jener Nahrungsergänzungsmittel, die Sie in Kapsel- oder Tropfenform 
wenigstens im Winter einnehmen sollten bzw. dann, wenn Sie zur oben beschriebenen 


Personengruppe gehören. 


Falls Sie ausserdem der Meinung sind, Ihre Nahrung enthalte zu wenig Calcium, sollten Sie 
entweder Ihre Ernährung entsprechend optimieren oder aber Calcium in Form eines 
ganzheitlichen Nahrungsergänzungsmittels zu sich nehmen (z. B. Sango Meeres Koralle). In 
diesem Fall findet das Vitamin D dann auch ausreichend Calcium vor, das nun problemlos 
resorbiert werden und im Körper all seinen vielfältigen Aufgaben nachgehen kann. Gleichzeitig 
enthält die Sango Meeres Koralle auch reichlich Magnesium, das für die Aktivierung des 


Vitamin D im Körper nötig ist. 


Denken Sie jedoch auch an die unterstützende Wirkung von Vitamin K. Fehlt nämlich Vitamin 
K, so kann es trotz eines hohen Vitamin-D-Spiegels zu einer Knochenproblematik kommen, da 
Vitamin K für die richtige Verteilung des Calciums im Körper sorgt, es in Richtung der Knochen 


lenkt und verhindert, dass es sich in den Blutgefässen ablagert. 


Vitamin K findet sich bevorzugt in grünem Blattgemüse (Spinat, Mangold, Salaten etc.), 
Kräutern (Petersilie, Schnittlauch etc.), Kohlgemüse (Rosenkohl, Grünkohl, Brokkoli etc.) sowie 


in Eiern, Kichererbsen und Pistazien. Wenn Sie von diesen Lebensmitteln eher wenig zu sich 


nehmen, sollten Sie ein Vitamin-D-Vitamin-K-Kombipräparat wählen und dieses u. U. 


gemeinsam mit der Sango Meeres Koralle einnehmen. 


Ist Ihre Calciumversorgung in Ordnung und benötigen Sie nur Magnesium, greifen Sie natürlich 
zu einem reinen Magnesiumpräparat, denn ein Calciumüberschuss sollte ebenfalls vermieden 


werden. 


Omega-3-Fettsäuren als Nahrungsergänzung 


Omega-3-Fettsäuren gehören inzwischen zu unserem Alltag, zumindest was das Auftauchen 
des Begriffs in der Werbung, auf Eierschachteln, in Brot und verschiedenen anderen 
Fertigprodukten betrifft. Ob die dann auch verzehrte Menge ausreichend ist, bleibt 
dahingestellt und hängt ganz besonders von der Art der Omega-3-Fettsäuren (kurzkettig oder 
langkettig) und dem Fettsäure-Verhältnis der übrigen Ernährung ab. 


Wer nämlich viel Brot, Teig- und Backwaren sowie Süssigkeiten isst, reichlich Wurst, Quark, 
Käse und Schweinefleisch mag und womöglich bevorzugt mit Sonnenblumenöl hantiert, kann 
davon ausgehen, dass die in der Nahrung enthaltenen Omega-3-Fettsäuren für ihn keinesfalls 


ausreichend sind. 


Die beschriebenen Nahrungsmittel liefern einfach zu viele Omega-6-Fettsäuren (Linol- und 
Arachidonsäure). Das erwünschte Omega-6-Omega-3-Verhältnis von 2 bis 5 : ı kann daher nur 
selten erreicht werden. Im Gegenteil: Das heutige Verhältnis liegt gar - je nach persönlicher 
Ernährung - bei 17 bis 50 : 1, was bedeutet, das 17 bis 50 Mal mehr Omega-6-Fettsäuren 


aufgenommen werden als Omega-3-Fettsäuren. 


Ein solches Ungleichgewicht ist sehr wahrscheinlich an der inzwischen nahezu 
epidemieähnlichen Verbreitung von chronischen Entzündungen und Erkrankungen beteiligt. 
Denn Omega 6 wirkt (im Übermass verzehrt) entzündungsfördernd, Omega 3 jedoch 


entzündungshemmend. 


Um das Missverhältnis also schnell wieder auszugleichen, sollten Sie zunächst Ihre Ernährung 
überprüfen und die ungünstigsten Omega-6-Quellen (siehe Aufzählung oben) meiden. Bauen 
Sie stattdessen statt Schweineschnitzel ab und zu Seefisch in Ihren Speisezettel ein, wählen Sie 


Kokosöl zum Braten, Hanföl fürs Dressing und Olivenöl fürs Gemüse. 


Wenn Sie Milchprodukte essen, dann geben Sie einen Löffel Leinöl in Quark oder Joghurt und 
machen damit aus Ihrer gewohnten Zwischenmahlzeit eine wertvolle Omega-3-Quelle. 
Probieren Sie ausserdem auch einmal Chia-Pudding aus den winzigen Chiasamen, die voller 
Omega-3-Fettsäuren stecken und Ihnen mehr Calcium liefern als Milch. Mahlen Sie die Samen 


jedoch vor der Verwendung! 


All das ist Ihnen zu aufwändig? Dann sollten Sie Omega-3-Fettsäuren als 


Nahrungsergänzungsmittel als Öl (Algenöl) oder Kapseln zu sich nehmem. 


Möchten Sie mehr über Omega-3-Fettsäuren erfahren, lesen Sie hier weiter: Omega-3-Bedarf 


vegan decken 


Probiotika als Nahrungsergänzungsmittel 


Probiotika sind freundliche Bakterien, die sich zahlreich in einem gesunden Darm tummeln. 
Meist verwendet man den Begriff Probiotika jedoch für Nahrungsergänzungsmittel, die diese 


freundlichen Bakterien enthalten. 


Im Darm nun passen die freundlichen Bakterien auf, dass schädliche Bakterien und Pilze nicht 
überhand nehmen und wir uns wohl fühlen. Erst wenn die guten Bakterien dezimiert sind, 


merken wir, was wir an ihnen hatten, als sie noch da waren. 


Wir werden infektanfällig, entwickeln Allergien oder Nahrungsmittelunverträglichkeiten, 
leiden an Pilzerkrankungen und Hautproblemen, an Blähungen und hohen Cholesterinwerten 
und werden zu allem Überfluss auch noch immer fülliger. Zwar scheinen all diese Beschwerden 
sehr unterschiedlich zu sein, doch können sie alle dieselbe Grundursache haben: Eine aus dem 


Gleichgewicht geratene Darmflora, man spricht dann von einer Dysbiose. 


Eine Dysbiose entsteht oft infolge einer ungünstigen sehr kohlenhydratlastigen oder aber fett- 
und proteinreichen und gleichzeitig ballaststoffarmen Ernährung, die ausserdem reich an 
Fertigprodukten und zweifelhaften Getränken ist (Softdrinks, Alkoholika, Kaffee etc.). Eine 
Dysbiose kann auch bei einer Antibiotikaeinnahme entstehen - ob zur Behandlung eines 
Zahnproblems, einer Nebenhöhlenentzündung, einer Blasenentzündung oder eines ganz 


anderes Problems. 


Antibiotika töten schädliche Bakterien, leider aber auch die nützlichen Darmbakterien und 
schaffen damit die Voraussetzung für eine Dysbiose und nachfolgende Erkrankungen. Beugen 
Sie daher besser vor! Wenn Sie Antibiotika einnehmen müssen, dann versorgen Sie sich 
unbedingt mit einem hochwertigen Probiotikum und bauen Sie auf diese Weise Ihre Darmflora 


wieder auf! 


Möchten Sie mehr über Probiotika erfahren, lesen Sie hier: Probiotika: Anwendung und 


richtige Einnahme 


Astaxanthin als Nahrungsergänzungsmittel 


Astaxanthin ist ein antioxidativ wirksamen Nahrungsergänzungsmittel. Antioxidantien sind 


natürlich auch in unserer Nahrung. 


Im Berufs- und Familienalltag hat der Tag aber nicht selten viel zu wenige Stunden, um sich 
ausführlich mit der Ernährung zu beschäftigen. Das Frühstück ist vielleicht noch vorbildlich 
und besteht aus einem leckeren basischen Müsli aus Erdmandelflocken, Beeren, Bananen und 


Mandelmus - bestreut mit Brennnesselsamen und ungeschälter Hanfsaat. 


Fürs zweite Frühstück hat man sich einen grünen Smoothie mit ins Büro genommen und alles 
ist vorerst bestens. Doch dann naht das Mittagessen in der Kantine, der Kuchen, weil die 
Kollegin Geburtstag hat und am Abend das Fertiggericht, weil man einfach fıx und fertig ist. 
Wenn denn auch noch ein Infekt oder ein anderes gesundheitliches Problem dazu kommt, ist 


die Mangelsituation vorprogrammiert. 


Wir brauchen schon im ganz normalen stressfreien Alltag so viele Antioxidantien, wie wir sie 
mit der Nahrung kaum zu uns nehmen können. Bei ständiger geistiger Be- oder sogar 
Überlastung und ganz besonders bei Krankheit sind wir jedoch unbedingt auf hochwertige 
Nahrungsergänzungsmittel angewiesen. Sie können uns in solchen Extremsituationen 


beschützen, nämlich dann, wenn wir selbst dafür weder Zeit noch Kraft haben. 


Astaxanthin ist von der Natur speziell für Extremsituationen geschaffen worden: Es macht 
kurzen Prozess mit freien Radikalen, die Ihren Zellen schaden wollen. Astaxanthin erhöht die 
Stress-Resistenz, hemmt chronische Entzündungen, lindert Gelenkschmerzen, schützt das 


Herz und macht die Haut widerstandsfähig gegen Sonnenlicht. 


Aroniabeeren als Nahrungsergänzungsmittel 


Ein ebenfalls hochpotentes Antioxidans und gleichzeitig ganzheitliches 
Nahrungsergänzungsmittel ist die Aroniabeere. Die tiefblaue Beere ist die Frucht mit einem der 


höchsten bekannten Anthocyangehalte. 


Anthocyane sind sekundäre Pflanzenstoffe mit fantastischer Wirkung. Sie lindern 


Entzündungen, verdünnen das Blut und hemmen die Entwicklung von Krebszellen. 


Gerade die krebshemmende Wirkung der Aroniabeere wurde beispielsweise in einer Studie 
gezeigt, in der ein Aroniaextrakt das Wachstum von Darmkrebszellen in nur zwei Tagen um 50 


Prozent reduzieren konnte. 


Nimmt man die Aroniabeere (z. B. als Saft) begleitend zur Chemotherapie, dann schützt Aronia 


die Leber und den Magen und lindert auf diese Weise zahlreiche Nebenwirkungen. 


Da Aronia auch vor Schäden durch Strahlung schützen kann, ist sie ein zuverlässiger Begleiter 
bei Bestrahlungstherapien und auch im Sommer, wenn die Haut vor den Folgen der UV- 
Strahlung bewahrt werden muss, sollte die Aroniabeere wenigstens kurweise als 


Nahrungsergänzungsmittel eingenommen werden. 


Aronia ist sehr leicht in den Alltag integrierbar. Man isst entweder die getrocknete Aroniabeere 
im Müsli oder (zuvor in Wasser eingeweicht) in Shakes bzw. Smoothies. Oder aber man trinkt 
als Nahrungsergänzung täglich ein Gläschen Aronia-Saft. Die Aroniabeere kann auch 
problemlos im Garten angepflanzt werden, so dass man seine antioxidativen Beeren selbst 


ernten kann. 


Bitterstoffe als Nahrungsergänzungsmittel 


Bitterstoffe haben zwei Spezialgebiete: das Verdauungssystem und den Säure-Basen-Haushalt. 
Bitterstoffe achten darauf, dass es unseren Verdauungsorganen gut geht, dass wir unsere 
Mahlzeiten intensiv verdauen und somit auch die enthaltenen Nährstoffe optimal verwerten 


können. 


Bitterstoffe regulieren die Magensaftproduktion, die Bildung der Verdauungssäfte in der 


Bauchspeicheldrüse und fördern den gesunden Gallenfluss. 


Bitterstoffe unterstützen ausserdem vorbildlich unser Entgiftungsorgan Nr. 1, die Leber und 
sorgen dafür, dass deren Entgiftungsleistung gesteigert und der Cholesterinspiegel gesenkt 
werden kann. Bitterstoffe helfen, die weit verbreitete Zuckersucht hinter sich zu lassen und 


wieder Appetit auf gesunde Nahrung zu entwickeln. 


Lebensmittel mit Bitterstoffen sind ein Paradebeispiel für enorm gesunde Lebensmittel, die 
aber leider Gottes kaum einer mag. Oder was halten Sie von Löwenzahnsalat, Beifusstee, 


Schafgarbensaft und Wacholderbeeren (aber bittschön pur gekaut)? 


Gewöhnen Sie sich wieder langsam an Bitterstoffe. Essen Sie häufiger Chicoree, Endiviensalat 
und Kohlsalate. Integrieren Sie immer öfter selbst gepflückte Löwenzahnblättchen in Ihre 
Salate und in Ihre grünen Smoothies. Verwenden Sie ausserdem bitterstoffreiche Gewürze wie 


Kardamom, Kümmel, Fenchel, Ingwer, Gewürznelken und Zimt. 


Sie haben mal wieder keine Zeit fürs Kochen oder Löwenzahn pflücken? Dann könnten Sie 
Bitterstoffe in Form von Nahrungsergänzungsmitteln zu sich nehmen. Um den bitteren 
Geschmack kommen Sie dabei aber leider auch nicht herum. Bitterstoffe wirken nämlich um 
ein Vielfaches stärker, wenn sie bereits über die Mundschleimhaut ihre Signale setzen können. 


Bitterstoffkapseln wären daher nicht so empfehlenswert. 


Ideal ist hingegen ein Bitter-Basenpulver aus bitterstoffreichen Kräutern und Gewürzen wie z. 


B. Schafgarbe, Anis, Fenchel, Beifuss, Wacholderbeeren etc. Sie können daraus einen Tee 





bereiten oder aber - was sehr viel besser wäre - es mehrmals täglich (immer einige Minuten vor 


den Mahlzeiten) messerspitzenweise zu sich nehmen. 


Auch Löwenzahnwurzelextrakt eignet sich gut. Er wird ebenfalls messerspitzenweise in den 
Mund genommen, sehr gut eingespeichelt und nach einer Weile geschluckt. Sehr einfach in der 
Anwendung ist darüber hinaus ein Kräuterbitter. Davon nimmt man mehrmals täglich nur sehr 
wenige Tropfen in Wasser verdünnt. Bitterstoffe werden idealerweise vor dem Essen 


eingenommen. 


Und vergessen Sie nie: Bitterstoffe braucht oft gerade derjenige am dringendsten, der sich am 


stärksten gegen sie sträubt! 


Bitterstoffe sind übrigens auch reichlich in Gräsern enthalten. Sie essen kein Gras? Dann wird 


es allerhöchste Zeit! 


Grassäfte als Nahrungsergänzungsmittel 


Essen müssen Sie das Gras im Grunde nicht, aber trinken sollten Sie es. Mit Grasdrinks aus 


Getreidegräsern, wie z. B. Weizengrassaft oder Gerstengrassaft erreichen Sie mit wenig 





Aufwand so viel für Ihr Wohlbefinden, dass es nicht lohnt, darauf zu verzichten. 


Wenn Sie sich allein die Vorteile der enthaltenen Bitterstoffe vor Augen führen und zusätzlich 
an all die positiven Auswirkungen des ChlorophylIs (dem grünen Pflanzenfarbstoff) denken, 
dann dürften schon diese beiden Punkte genügen, Sie zweimal täglich zum Genuss eines 


Grasdrinks zu motivieren. 


Chlorophyll entgiftet, schützt vor Krebs, behebt schlechte Körpergerüche, reinigt das Blut und 
beschleunigt die Regeneration nach Krankheiten, um nur die wichtigsten Eigenschaften des 


Chlorophylis zu nennen. 


Grasdrinks sind darüber hinaus hochbasisch und unterstützen damit jede Entsäuerung bzw. 
jede anderweitige Bemühung, die einen ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt zum Ziel hat. 
Kein Mensch muss Grasdrinks übrigens pur trinken. Mixen Sie das Graspulver einfach in Ihren 
grünen Smoothie, in einen frisch gepressten O-Saft, in eine Mandelmilch oder - wenn Sie es 


lieber warm und herzhaft mögen - in leicht abgekühlte Gemüsebrühe. 


Details zum Gerstengras und seinen spannenden Auswirkungen z. B. auch auf das 


Verdauungssystem lesen Sie hier: Gerstengras - Prädikat: bestes Lebensmittel 


Magnesium als Nahrungsergänzungsmittel 





Magnesium ist der Animateur in Ihrem Körper. Der Mineralstoff hält Ihre Enzyme in Schwung 
und sorgt dafür, dass sie tadellos ihre Aufgaben und Funktionen erfüllen. Magnesium steckt 


besonders in grünem Blattgemüse, in Amaranth, Hafer, Kürbiskernen, Nüssen, Kakao, 


Hülsenfrüchten und in Trockenfrüchten (besonders in getrockneten Bananen). Wie oft essen 


Sie diese Lebensmittel? Nicht so sehr oft? 


Dann könnten Sie davon ausgehen, dass in Ihrem Körper keiner so richtig aktiv ist, weil es an 


Animateuren mangelt - sprich an Magnesium. 


Sie merken das z. B. daran, wenn Sie nicht so richtig in Fahrt kommen, morgens am liebsten 
liegen bleiben würden, sich den ganzen Tag erschöpft und müde fühlen, stressige Situationen 
nicht ertragen, sofort aus der Haut fahren, zu Wadenkrämpfen und Augenzucken neigen, 
immer wieder von Heisshungerattacken überwältigt werden, an Gewicht zulegen und 


womöglich an chronisch entzündlichen Problemen leiden. 


Wenn Sie sich jetzt aber die Eigenschaften und Wirkungen von Magnesium näher betrachten, 
dann wird es Ihnen wie Schuppen von den Augen fallen. Sie werden erkennen, dass Sie 
Magnesium brauchen und zwar dringend. Magnesium nämlich wirkt entzündungshemmend, 
blutzuckerregulierend, knochendichteerhöhend, krampflösend, gewichtsregulierend und 


entspannend. 


Algen als Nahrungsergänzungsmittel 


Algen wachsen im Meer und in Süsswasserseen. Meeresalgen sind ein fabelhaftes Gewürz und 
verleihen Gerichten ihre typische Geschmacksnote. Sie passen gut zu Reis, zu 
Gemüsegerichten aus dem Wok, aber auch in Salate oder Avocadocreme. Sie sind aber kein 
Nahrungsergänzungsmittel im klassischen Sinne - wie etwa die Süsswasseralgen Spirulina, 
Chlorella und die Afa-Alge. 


Alle drei gehören zu den grossartigsten Chlorophylllieferanten aller Zeiten und schenken Ihnen 
daher die bereits unter 6. genannten Vorteile des grünen Pflanzenfarbstoffs. Zusätzlich 
versorgen sie mit wertvollen Zellbausteinen (ungesättigten Fettsäuren, Vitaminen und 


Proteinen) sowie mit hochwirksamen sekundären Pflanzen- bzw. Algenstoffen. 


Allesamt stärken sie das Immunsystem, blocken Krebs, schützen vor Infektionen, sorgen für 
eine schnellere Regeneration nach sportlicher Anstrengung, machen Stressbelastungen besser 


erträglich und helfen letztendlich bei der körperlichen Entgiftung. 


Interessant ist natürlich die Frage, welche der drei Algen nun welchem Zweck dient? Oft heisst 
es, die Afa-Alge unterstütze insbesondere die geistige Leistungsfähigkeit, das Gehirn und das 
Nervensystem, während man Chlorella zur Entgiftung und Spirulina zur allgemeinen 


Vitalisierung des gesamten Körpers einnehme. 


Im Grunde jedoch ist keine der Algen besser oder schlechter als die andere, so dass man auch 


einfach im vierteljährlichen Rhythmus abwechseln kann. 


Das individuelle Nahrungsergänzungsmittel 


Nun wissen Sie natürlich, dass jeder Mensch eine andere Konstitution, eine andere Ernährung, 
eine andere Lebensweise und damit auch andere Bedürfnisse hat als sein Nachbar oder sonst 
ein anderer Mensch. Folglich sind auch nicht alle Nahrungsergänzungsmittel für jeden 
Menschen gleich gut geeignet. Und folglich muss jeder Mensch - ganz nach seiner 
augenblicklichen Situation - entscheiden, welche Nahrungsergänzungsmittel er jetzt gerade 


braucht und welche nicht. 


Während nun die obigen neun Nahrungsergänzungsmittel nahezu für jeden Menschen in 
unseren Regionen nützlich sein können, wählt man die folgenden acht 
Nahrungsergänzungsmittel entsprechend des persönlichen Bedarfes aus oder lässt sie öfter im 


Jahr einfach einmal kurweise zum Einsatz kommen: 


Bentonit 


Sie möchten entgiften, Ihren Darm pflegen, Ihre Darmflora fördern oder auch nach einer 
längeren Partynacht schnellstmöglich den Kater loswerden? Dann eignet sich Bentonit, die 
Mineralerde, die Gifte aufsaugt und das Darmmilieu harmonisiert, sehr gut. Trinken Sie zu jeder 
Bentonit-Dosis ein bis zwei grosse Gläser Wasser und entscheiden Sie sich für eine Bentonit- 
Marke, die als Medizinprodukt zertifiziert ist und damit den höchsten Qualitätsansprüchen 
genügt. 


Weitere Informationen über Bentonit erfahren Sie hier: Bentonit: Wirkung und Nebenwirkung 
Flohsamen 


Ihre Verdauung lässt zu wünschen übrig? Dann nehmen Sie allmorgendlich einen kleinen Löffel 


Flohsamen oder 1/2 TL Flohsamenschalen mit ein bis zwei grossen Gläsern Wasser. 


Darmreinigung 


Sie bevorzugen lieber das Komplett-Vorsorge-Paket für Ihren Darm, für Ihre Darmflora und Ihr 


Immunsystem? Dann führen Sie ein- bis zweimal jährlich eine Darmreinigung durch. 
Wie das geht, erfahren Sie hier: Darmreinigung - Die Anleitung 
Entsäuerung 


Ein Entsäuerungsprogramm wird über 4 bis 12 Wochen hinweg durchgeführt. Das Ziel heisst: 


Das Gewebe von Stoffwechselendprodukten (Schlacken) zu befreien. Diese Schlacken 


blockieren die Ver- und Entsorgung der Zellen und damit unsere Lebenskraft. Die Entsäuerung 
versetzt nun den Körper wieder in die Lage, jede seiner Zellen optimal mit allen erforderlichen 
Nähr- und Vitalstoffen versorgen zu können und die Zellabfälle jeder einzelnen Zelle 
vollumfänglich ausleiten zu können. Die Zellfunktionen werden gestärkt und der Mensch 


gewinnt wieder an längst verloren geglaubter Energie. 


Curcumin als Nahrungsergänzungsmittel 


Curcumin - der Wirkstoff aus Curcuma - wirkt krebshemmend, entzündungshemmend und 
stärkt die Leber. Curcumin gibt es längst in Kapselform als Nahrungsergänzungsmittel. Lesen 


Sie hier mehr über die spannenden Eigenschaften des Curcumins. 


Sulforaphan als Nahrungsergänzungsmittel 


Sulforaphan ist ein sekundärer Pflanzenstoff, der in besonders hohen Mengen in Brokkoli und 


anderem Kohlgemüse enthalten ist. Der Stoff weist krebshemmende und auch 





arthritisbekämpfende Eigenschaften auf. Lesen Sie hier mehr darüber: Sulforaphan aus Brokkoli 


- ein natürliches Mittel gegen Krebs 


Vitamin-B-Komplex als Nahrungsergänzungsmittel 


Bei auffälligen Problemen mit der Haut oder den Nerven gehört ein hochwertiger Vitamin-B- 
Komplex zum Basisprogramm eines jeden ganzheitlichen Massnahmenkatalogs dazu. 
Insbesondere bei Magen-Darm-Beschwerden oder einer streng veganen Ernährung raten wir 


ferner zur Überprüfung des Vitamin-B12-Spiegels. 


Proteinpulver als Nahrungsergänzungsmittel 


Sie lieben hochwertige Proteine? Sie befinden sich in einer anstrengenden Lebensphase? Sie 
möchten Muskulatur aufbauen? Sie erholen sich nach einer Krankheit? Ihre Ernährung ist 
derzeit besonders proteinarm? Dann greifen Sie zu einem pflanzlichen Proteinpulver, wie etwa 
dem Lupinenprotein, dem Reisprotein, Hanfprotein, Erbsenprotein oder auch zu einer 


Proteinmischung. 


Und wenn Sie schon so oft gehört haben, dass Nahrungsergänzungsmittel vollkommen 
überflüssig oder sogar gefährlich sind, dann lesen Sie bitte hier weiter: 


Nahrungsergänzungsmittel in der Kritik 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fünf Nahrungsergänzungsmittel, die Sie im Winter 
brauchen 
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Wenn Sie sich gesund ernähren, brauchen Sie sich auch im Winter über 
Nahrungsergänzungsmittel nur wenige Gedanken zu machen. Doch auch dann ist in den 
meisten Fällen EIN Vitamin nötig, das Sie - zumindest im Winter - über eine 
Nahrungsergänzung zu sich nehmen sollten. Ist die Ernährung nun aber nicht immer 
vorteilhaft, dann sind mindestens vier weitere Nahrungsergänzungsmittel bzw. 
Vitalstoffgruppen empfehlenswert, die über hochwertige und ganzheitliche 


Nahrungsergänzungsmittel eingenommen werden sollten. 


Im Winter Pillen statt Gemüse? 


Eine gesunde basenüberschüssige Ernährung aus bevorzugt frischen und einheimischen 


Zutaten versorgt bereits reichlich mit Nähr- und Vitalstoffen. 


Viele Menschen möchten sich jedoch nicht jeden Tag um eine perfekte Ernährung kümmern, 


schon gar nicht im Winter, wenn die Kälte Lust auf Süsses und Deftiges macht. Andere wieder 


mögen Gemüse nicht so gerne oder glauben, keine Zeit für dessen Zubereitung zu haben. 


In diesen Fällen sind Nahrungsergänzungsmittel tatsächlich eine wichtige und unverzichtbare 


Ergänzung zum täglichen Speiseplan. 


Doch gibt es durchaus auch Vitamine, die wirklich JEDER im Winter über 
Nahrungsergänzungsmittel zu sich nehmen sollte - ob er sich nun gesund ernährt oder nicht, 
einfach deshalb, weil es nicht möglich ist, den Bedarf dieser Vitalstoffe mit der Ernährung zu 


decken. 


1. Im Winter ein Muss: Vitamin D 


Vitamin D zum Beispiel sollte jeder im Winter zu sich nehmen - zumindest dann, wenn man in 
gemässigten Breiten zu Hause ist, Innereien nicht mag und im Winter auch nicht regelmässig in 


die Berge oder ans Mittelmeer fährt. 


Im Winter nämlich kann auch bei Sonnenschein die tiefstehende Sonne nicht zur dringend 


benötigten Vitamin-D-Bildung in der Haut führen. 


Da ferner der Vitamin-D-Gehalt in den üblichen Lebensmitteln viel zu niedrig ist, um auch nur 


annähernd den Bedarf zu decken, hilft hier selbst die gesündeste Ernährung nicht sehr weiter. 


2. Vitamin D3 am besten kombiniert mit Vitamin K 


Wählen Sie idealerweise ein Vitamin-D-Präparat, das mit Vitamin K kombiniert ist. Vitamin K 
ist kein typisches Winter-Vitamin. Wir brauchen es rund ums Jahr. Da es sich jedoch 
zusammen mit Vitamin D um die Knochengesundheit kümmert und gleichzeitig die Blutgefässe 
sauber und frei von Ablagerungen hält, sollten beide Vitamine gemeinsam eingenommen 


werden. 


Vitamin K2 ist also DAS Vitamin für ein gesundes Herz-Kreislauf-System - und ein solches 


benötigen wir bekanntlich nicht nur im Winter. 


3. Ganzheitliches Vitamin C 


Vitamin € kann natürlich hervorragend mit Früchten, Salaten und Gemüse verspeist werden. 
Ist man sich unsicher, ob man ausreichend Vitamin C zu sich nimmt oder geht mal wieder die 
Grippe um, dann wählt man ein natürliches Vitamin C-Präparat aus einem Beeren- und 


Fruchtpulver. 


Nur dort sind - im Gegensatz zur reinen Ascorbinsäure - alle Begleitstoffe enthalten, die es 


dem Körper leicht machen, das Vitamin C samt der übrigen sekundären Pflanzenstoffe perfekt 


zu verwerten. 


4. Aronia 


Im Winter sollte unbedingt auch eine Quelle hochwertigster Antioxidantien zur Stelle sein. 


Empfehlenswerte Antioxidantien finden Sich beispielsweise in Astaxanthin, in OPC oder auch 





in der Aroniabeere. 


Sie schützt mit einem der höchsten bekannten Anthocyangehalte insbesondere vor freien 
Radikalen und damit vor oxidativen Prozessen und Zellschäden jeder Art, so dass unter dem 


Einfluss von Aronia natürlich auch das Risiko für chronische Krankheitsprozesse massiv sinkt. 


Da Aronia aber aufgrund der enthaltenen Polyphenole und Vitamine auch antimikrobiell und 
entzündungshemmend wirkt, ist die Aroniabeere gerade im Winter das 
Nahrungsergänzungsmittel der Wahl, um Sie vor Infektionen wie grippalen Infekten zu 


schützen. 


5. Grüne Blattgemüse - Wenn nicht frisch, dann in 


Pulverform 


Grüne Blattgemüse werden im Winter noch seltener als im Sommer verzehrt. Die Auswahl an 


Blattsalaten schrumpft und die Lust auf einen frischen Salatteller ebenso. 


Doch gerade all die sekundären Pflanzenstoffe im grünen Blattgemüse, seine Antioxidantien, 


die Bitterstoffe, das Magnesium, sein Beta-Carotin und das Chlorophyll wären jetzt im Winter 





für unser Immunsystem und unsere Leistungsfähigkeit dringend nötig. 


Wann immer möglich, sollten Sie daher frisches Grün verwenden. Ideal sind Feldsalat, 


Postelein, Endiviensalat, Rucola, Spinat oder Zuckerhut. 


Sie müssen daraus übrigens nicht unbedingt einen Salat zubereiten. Geben Sie eine Portion 





Salatblätter einfach zusammen mit Avocado-Fruchtfleisch, einer Möhre, einem Stück Zwiebel, 
dem Saft von 2 Orangen und Petersilie in den Mixer. Mixen Sie die Mischung zu einer Creme, 


würzen Sie nach Wunsch mit Essig, Öl, Senf, Kräutersalz und Pfeffer, erwärmen Sie die Suppe 





sehr leicht und geniessen Sie diese hochkarätige Vitalstoffbombe im Winter so oft wie 


möglich. 


Sollte das nicht möglich sein, können Ihnen hochbasische pulverisierte Grüngemüse über Tage 
hinweg helfen, an denen Sie keine Zeit für ein Grüngemüsegericht haben oder an denen im 
Kühlschrank Ebbe herrscht. 


Rühren Sie in solchen Fällen einfach zwei- bis dreimal täglich einen Esslöffel mit einem 
basischen Grüngemüse-Pulver in Ihren Lieblingssaft, in ein Glas mit Reis- oder Hafermilch, in 
eine schnelle Suppe, in eine Tasse heisse Brühe oder auch in die Tomatensosse, die es zur Pasta 


gibt - und schon sieht Ihre Grüngemüse-Bilanz viel besser aus. 


Zur Verfügung stehen Petersilienblattpulver, Brennnesselpulver, Brokkolipulver, Spinatpulver, 
Löwenzahnblattpulver und natürlich die Gräserpulver wie Gersten-, Weizen- und 


Dinkelgraspulver. 


Vergessen Sie jedoch nie: Auch ganzheitliche Nahrungsergänzungsmittel können zwar dabei 
helfen, den Vitamin- und Mineralstoffspiegel zu erhöhen, doch sollten sie eine gesunde 
Ernährungsweise eben nur ERGÄNZEN und nicht etwa ERSETZEN. 





*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wälder sind die wahren Schätze unserer Erde. Wälder könnten in vielen Teilen der Erde bittere 
Armut und quälenden Hunger bekämpfen. Denn Wälder sind die besten Lieferanten gesunder 

Nahrungsmittel. Jetzt hat auch die Forscher-Welt erkannt: Mehr Wälder würden nicht nur das 

Klimaproblem, sondern auch das Hungerproblem lösen. Natürlich nicht irgendwelche Wälder. 

Die Lösung hiesse: Waldgärten! Nahrungsmittel aus Waldgärten sind nährstoffreich, preiswert 
und gesund! 


Der Wald: Gesündeste Quelle für Nahrungsmittel 


Einer von neun Menschen auf der Welt leidet an Hunger, meist in Afrika oder in Asien. 


Zur Linderung des Hungerproblems erhalten die armen Nationen oft Nahrungsmittel in Form 
von Milch- und Getreidepulver. Damit kann man notfalls überleben, aber langfristig gesund ist 
es nicht - weder für die Menschen noch für ihre Zukunft. 


Wälder hingegen könnten nicht nur das Hunger-Problem lösen, sondern noch viele andere 
Probleme mehr. Sie würden den Menschen nicht nur gesündestmögliche Nahrungsmittel 
schenken. Wälder würden auch wieder Perspektiven schaffen - wie jetzt eine ausführliche 


Analyse von mehr als 60 Wissenschaftlern aus verschiedenen Weltregionen ergab. 


Der Wald-Bericht wurde vom weltweit grössten Netzwerk von Wald-Forschern - der 


International Union of Forest Research Organizations (\UFRO) - veröffentlicht. 


Darin wird betont, wie wichtig es ist, den ärmsten Bevölkerungsgruppen der Welt den Zugang 
zum Wald zu bewahren oder wieder zu ermöglichen. Denn der Wald stellt die beste und 


gesündeste Quelle für Nahrungsmittel dar. Und nicht nur das! 


Wälder retten Leben! 


Wälder bieten auch Lebensräume, Brennholz, Baumaterial, können den Klimawandel 
verlangsamen und schützen gleichzeitig vor Stürmen und der überall drohenden Erosion der 


Böden - was man von unseren herkömmlichen Feldern nicht im Geringsten sagen kann. 


Im Gegenteil! Die Produktionskapazitäten von Feldern sind stets beschränkt, die Böden laugen 
immer mehr aus, der Wind pfeift ungebremst über sie hinweg, und paradoxerweise werden 


immer mehr Wälder vernichtet, um neue Felder zu schaffen. 


Ganz konkret ist die Expansion landwirtschaftlich nutzbarer Anbauflächen für sage und 


schreibe 73 Prozent des weltweiten Waldverlustes verantwortlich. 


Klar ist jedoch, dass allein mit der typischen Felder-Landwirtschaft die Weltbevölkerung nicht 


ernährt werden kann. 


Wälder jedoch könnten in vielen von Hunger und Armut geplagten Landstrichen die 


Lebensmittelversorgung mit qualitativ hochwertigster Nahrung sicherstellen. 


Wälder trotzen Klima und Wetter 


"Die Massenproduktion landwirtschaftlicher Produkte ist höchst anfällig für extreme 
Wetterbedingungen, die angesichts des Klimawandels in der Zukunft häufiger auftreten 


könnten. 


Die wissenschaftlichen Erkenntnisse zeigen, dass Wälder hier viel weniger anfällig und viel 
einfacher zu bewirtschaften sind", erklärte Christoph Wildburger, der Koordinator der Global 
Forest Expert Panel-Initiative (GFEP), die von der IUFRO angestossen wurde. 


Und Bhaskar Vira von der Universität Cambridge, der dem Global Forest Expert Panel on 
Forests and Food Security vorsteht, fügt hinzu: 


"In der Studie zeigen wir eindrucksvolle Beispiele, die anschaulich belegen sollen, inwiefern 
Wälder und Bäume eine hervorragende Ergänzung zur landwirtschaftlichen Produktion 
darstellen und - gerade in den vom Schicksal am meisten geplagten Weltregionen - zum 


Einkommen der dort lebenden Menschen beitragen können." 


Die vier Stockwerke eines Waldgartens 


Natürlich ist hier nicht die Rede von den typischen Monokulturen, die man heute in den 
Industrieländern als Wald bezeichnet. Denn weder Fichtenwald noch Eichenhain können den 


Menschen ernähren. 


Gefragt sind hingegen urtümliche Wälder, die man Waldgärten nennt. Es handelt sich um 


Mischkulturen, die über mehrere "Stockwerke" angelegt sind und nur wenig Pflege verlangen. 


e Im ersten Stockwerk gedeihen Kräuter, Wildpflanzen und mehrjährige Gemüse. 
e Im zweiten Stockwerk Beerensträucher. 


e Im dritten Stockwerk niedrige Obstbäume und kleine Nussbäume, in den Tropen auch 


Bananen und Papaya. 


e |m vierten Stockwerk hohe Bäume (z. B. Nüsse, Avocados), Palmen (z. B. Kokosnuss, 
Dattel) sowie Kletterpflanzen (Trauben, Maracuja etc.), die über alle Stockwerke hinweg 


wachsen. 


Leben aus dem Wald: Nahrungsmittel, Baumaterial & 


Brennstoff 
Wälder dieser Art liefern ganz unterschiedliche Nahrungsmittel und Hilfsmittel: 


1. Baumfrüchte als Nahrungsmittel 


Baumfrüchte sind nicht nur Früchte, so wie wir sie kennen. Sie sind ideale Nahrungsmittel, ja 


Grundnahrungsmittel. 


So gehören zu den Baumfrüchten neben den gewöhnlichen Früchten auch Nüsse, Avocados, 


Johannisbrot, Durian, Brotbaumfrüchte, Sapoten, Safu und viele andere der oft fett- und 





proteinreichen Früchte der Tropen. 


Baumfrüchte sind häufig ausserordentlich reich an Vitaminen und Mineralstoffen und können 
daher die Grundlage für eine abwechslungsreiche Ernährung bieten, die weitaus gesünder ist 


als eine Ernährung aus beispielsweise Getreide. 


So ist zum Beispiel der Eisengehalt von getrockneten Samen des afrikanischen 
Johannisbrotbaums oder roher Cashewkerne vergleichbar bzw. erheblich höher als der 


Eisengehalt im Hühnerrfleisch. 


2. Tierische Nahrungsmittel - Fleisch von Wildtieren 


Wo Wälder sind, gibt es auch viele Tiere. Wild findet wieder Lebensraum - und wo Gewässer 


sind, können Fische gefangen werden. 


In Südostasien spielen auch Insekten eine grosse Rolle in der Ernährung. So ist beispielsweise 


die dicke Made des Sago-Palmrüsslers in manchen Regionen eine wichtige Proteinquelle. 


Falls Sie das eklig finden sollten, so liegt das nur daran, dass Sie es nicht gewöhnt sind. Denn im 
Grunde ist es nicht ekliger, eine Handvoll Maden zu essen als ein Stück Fleisch. Und wären Sie 
in Südostasien aufgewachsen, wäre es für Sie das Normalste der Welt - genau wie für einen 


Franzosen oder Spanier der Verzehr von Schnecken etwas Wunderbares darstellt. 


Insekten stellen eine kostengünstige und im Überfluss erhältliche Quelle für Proteine, Fette, 





Vitamine und Mineralstoffe dar - kurzum ein ideales Nahrungsmittel, zumindest im Vergleich 


zu anderen tierischen Proteinquellen. 


Daher werden in Südostasien bereits viele Wälder und Forstgebiete von lokal organisierten 
Gemeinschaften bewirtschaftet, die ihr Hauptaugenmerk auf die Steigerung des Vorkommens 


essbarer Insekten legen. 


3. Brenn- und Bauholz 


Wälder sind natürlich auch Quelle für Brennholz und Holzkohle. Damit können Menschen 
Wasser abkochen und sich somit vor Krankheiten schützen. Sie können sich Mahlzeiten 
zubereiten und natürlich auch ihre Häuser heizen. Und Häuser bauen kann man ebenfalls aus 


Holz. 


4. Nahrung und Lebensraum für Nutztiere 


Wälder dienen auch Bienen und anderen Bestäubern als Lebensraum und garantieren somit 
eine gute Obst- und Gemüseernte. Genauso können viele Laubbäume als Viehfutter genutzt 
werden, so dass Wälder in vielen Landstrichen überhaupt erst die Produktion von Fleisch und 


Milch ermöglichen würden. 


Wälder als Einkommensaquelle 


Der Wald-Bericht gibt überdies an, dass nahezu jeder sechste Mensch in Sachen 


Lebensmittelversorgung oder gar Einkommen vom Wald abhängig ist. 


In der Sahelzone stellen Bäume und die damit einhergehenden Ressourcen etwa 80 Prozent des 


Gesamteinkommens dar, was insbesondere auf die Sheanuss-Produktion zurückzuführen ist. 


Da ferner gilt, je geringer das Wohlstandsniveau, desto höher der Anteil, den der Wald am 
Einkommen der Haushalte hat, ist es dringend erforderlich, in armen Regionen der Welt den 
Wald zu erhalten oder Wälder zu pflanzen - insbesondere solche, die auch mit Trockenheit 


und anderen Klimakapriolen zurecht kommen. 


Im afrikanischen Tansania beispielsweise engagiert sich bereits eine Initiative für die 
Produktionssteigerung der sog. Allanblackia-Samen. Daraus kann ein verzehrbares Öl 


gewonnen werden, welches auf dem globalen Lebensmittelmarkt grosses Potenzial hätte. 


Waldgärten für weltweit gesunde Nahrungsmittel 


Der Wald sollte also in Zukunft eine überragend wichtige Rolle in der weltweiten Erzeugung 


unserer Nahrungsmittel spielen. 


Seine Früchte sollten die üblichen Feldfrüchte so ergänzen, dass keine zusätzlichen Felder 
mehr angelegt werden müssen. Ja, ideal wäre es gar, Felder wieder in Waldgärten zu 


verwandeln. 
Das jedoch ist gar nicht so einfach - zumindest nicht in europäischen Gefilden. 


Falls Sie im Besitz eines Feldes sind, versuchen Sie eine Genehmigung für einen Waldgarten zu 
bekommen, um dann gesunde Nahrungsmittel zu erzeugen. Es wird nicht einfach sein, aber 


jemand muss den Anfang wagen... 


In Drittweltländern wird es nicht einfacher sein. Denn dort herrschen Monsanto & Co, und im 


Wald lässt sich nun einmal weder Gen-Saat ausbringen noch Roundup versprühen... 


Dabei könnten Wälder in Krisenzeiten die damit einhergehende Nahrungsmittelknappheit 
kompensieren. Denn wenn Dürreperioden, sprunghafte Marktpreise, bewaffnete Konflikte und 
andere Krisen eintreffen, kommt die Produktion der üblichen Nahrungsmittel zum Erliegen. 


Wälder könnten hier auffangen und beschützen. 


Vielleicht kann der Wald-Bericht auch dazu beitragen, dass die Wälder endlich wieder die 
Wertschätzung bekommen, die sie verdient haben! Immerhin erschien er kurz vor der finalen 
Festlegung der Nachhaltigkeitsziele der Vereinten Nationen, die neben weiteren globalen 


Herausforderungen vor allem Armut und Hunger reduzieren sollen. 


Der Wald-Bericht liefert wertvolle Einsichten, inwieweit die UN agieren kann, ihr Ziel zu 


erreichen - nämlich bis zum Jahr 2025 den weltweiten Hunger eliminiert zu haben. 


Wie schön wäre es, wenn der Wald und seine Nahrungsmittel hierbei eine massgebliche Rolle 


spielen dürfte! 


Quellen 


e Sie können den ganzen Bericht unter dem folgenden Link einsehen: 


http://www.iufro.org/science/gfep/media-information/gfep-ffs-assessment-press-release/ 


e International Union of Forest Research Organizations (IUFRO). "Forests could be the 
trump card in efforts to end global hunger." ScienceDaily. ScienceDaily, 6 May 2015. 


(Wälder könnten die Trumpfkarte im Kampf gegen den Welthunger sein) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Immer mehr Menschen vertragen bestimmte Lebensmittel nicht oder reagieren darauf sogar 
allergisch. Erfahren Sie bei uns, was es mit Nahrungsmittelallergien und Intoleranzen auf sich 


hat und was Sie dagegen tun können. 


Nahrungsmittelallergien und Nahrungsmittel-Intoleranzen 


Rund 20 Prozent (3) aller Deutschen leiden an einer Allergie; das sind etwa 16 Millionen 
Menschen. In Österreich sind es etwa 2 Millionen und in der Schweiz 3 Millionen Leute, die auf 
irgendetwas allergisch reagieren (4, 5). Zu den wichtigsten allergieauslösenden Substanzen 
zählen Pollen, Tierhaare, Staubmilben sowie Komponenten von Medikamenten und 
Lebensmitteln. 


Wie viele Menschen an einer Nahrungsmittelintoleranz leiden, kann schwer beziffert werden. 
Eine im Jahr 2014 durchgeführte Studie (6) mit 1.000 Österreichern, Süddeutschen und 


Deutsch-Schweizern hat gezeigt, dass fast 17 Prozent der Probanden mindestens mit ı 


Intoleranz zu kämpfen hatten, viele mit mehreren gleichzeitig. 


Doch obwohl Allergien und Intoleranzen häufig auftreten, kennen viele Betroffene den 
Unterschied nicht und wissen oft gar nicht, was ihnen eigentlich fehlt und was sie dagegen tun 


können (1). 


Allergie oder Intoleranz: Der Unterschied 


Eine Nahrungsmittelallergie ist wie jede andere Allergie stets dadurch gekennzeichnet, dass es 
zu einer Reaktion des Immunsystems kommt. Der Körper überreagiert dabei auf einen 


Fremdstoff, ein sogenanntes Allergen, das an sich ungefährlich ist. 


Es kann sich hierbei praktisch um fast jede Substanz handeln, die in einem Lebensmittel steckt 
- ob natürlich oder zugesetzt, z. B. um Proteine, aber auch um Zusatzstoffe wie 
Geschmacksverstärker. Schon kleinste Mengen können ausreichen, um eine allergische 


Reaktion auszulösen. 


Im Gegensatz dazu ist das Immunsystem bei einer Intoleranz nicht beteiligt, weshalb es auch 
nicht zu einer immunologischen Reaktion kommt. Stattdessen fehlen dem Körper hier gewisse 
Enzyme oder Transporterproteine. Bei der Laktoseintoleranz beispielsweise fehlt das Enzym 
Lactase, das die Laktose (Milchzucker) abbauen würde. Bei der Fruktoseintoleranz sind 
hingegen zu wenige Transporterproteine in der Darmschleimhaut vorhanden, über die der 


Körper die Fruktose aufnehmen könnte. 


Die häufigsten Nahrungsmittelintoleranzen haben wir bereits an anderer Stelle besprochen 
inkl. möglicher Ursachen, der Diagnose und Therapie, daher nachfolgend nur die 


weiterführenden Links: 


e Fructoseintoleranz: Wenn Fruchtzucker nicht vertragen wird 


e Histaminintoleranz - Die Weinallergie Glutenintoleranz 


Wie es zu einer Allergie kommt 


Der allererste Kontakt mit einem Allergen und die diesbezügliche Immunantwort des Körpers 
werden als Sensibilisierung bezeichnet. Es kommt hierbei zur Bildung des Antikörpers 
Immunglobulin E (IgE). Diese Sensibilisierung verursacht in der Regel jedoch keinerlei oder nur 
geringfügige Krankheitssymptome. Die Antikörper können jedoch bereits im Blut 


nachgewiesen werden. 


Die Sensibilisierungsphase kann nur 5 Tage, aber auch mehrere Jahre dauern. Erst wenn sie 
beendet ist, treten bei Allergikern erstmals Symptome auf, sobald sie erneut mit dem 
entsprechenden Allergen in Kontakt kommen. Denn durch den sogenannten Zweitkontakt 
werden die IgE-Antikörper aktiviert, wodurch im Körper Stoffe wie z. B. Histamine freigesetzt 


werden, welche letztendlich die allergischen Reaktionen auslösen. 


Anders verläuft die Sache bei Menschen, die keine Allergien entwickeln. Denn bei diesen 
kommt es entweder zu gar keiner oder lediglich zu einer milden Immunantwort. Sie entwickeln 
eine Toleranz, was bedeutet, dass sie sich an die Fremdstoffe gewöhnen. Ihr Immunsystem 
lernt, harmlose Substanzen von schädlichen zu unterscheiden und dieses Wissen zu behalten. 
Oft kommt es auch bei Allergikern irgendwann wieder zu einer Toleranz, sodass sie die 


Allergene wieder vertragen. 


Nahrungsmittelallergien: Die Symptome 


Die Symptome können bei einer Nahrungsmittelallergie variieren und unterschiedlich stark 
ausgeprägt sein. Auch hängen sie davon ab, ob es eine Nahrungsmittelallergie vom Soforttyp 
ist (die Symptome treten unmittelbar nach dem Verzehr des Lebensmittels auf) oder vom 
verzögerten Typ (die Symptome können auch erst am nächsten Tag oder zwei bis drei Tage 
später eintreten). Besonders letztere sind schwer mit dem auslösenden Lebensmittel in 


Verbindung zu bringen, da die Reaktion so zeitversetzt auftritt. 
Symptome von Nahrungsmittelallergien vom Soforttyp 


e Sie reichen von einem leichten Jucken und Brennen im Mundraum bis hin zu 
Schleimhautschwellungen im gesamten Mund-, Nasen- und Rachenraum mit oder ohne 


Schleimbildung. 


e Auch die Atemwege (allergisches Asthma) und die Haut (Ekzeme, Juckreiz und 


Nesselsucht) können betroffen sein. 


e Überdies können Symptome im Magen-Darm-Bereich wie z. B. Übelkeit, Erbrechen, 


Blähungen und Durchfall auftreten. 


« Im Extremfall kann eine Nahrungsmittelallergie zu einem lebensbedrohlichen 


anaphylaktischen Schock führen (Kreislaufversagen). 


Symptome von Nahrungsmittelallergien vom verzögerten 


Typ 


e Auch hier können sich Symptome im Verdauungsbereich zeigen und ähneln dem 
Reizdarmsyndrom mit Blähungen, Aufstossen oder auch Durchfall und Verstopfung im 
Wechsel. 


e Es können sich aber auch Hautausschläge zeigen, so dass der Betroffene glaubt, er leide 
an Neurodermitis, die jedoch verschwinden würde, liesse er das auslösende 


Nahrungsmittel weg. 


e Selbst Übergewicht kann ein mögliches Symptom dieser Art von 


Nahrungsmittelallergien sein. 


e Besonders häufig sind es jedoch unspezifische Symptome wie eine erhöhte 
Infektanfälligkeit der Atemwege (Erkältungen, Bronchitis) sowie Kopfschmerzen bis hin 
zu immer wieder kehrenden Migräneattacken oder auch immer wieder kehrende Phasen 


mit chronischer Müdigkeit und Konzentrationsproblemen. 


e Zum anaphylaktischen Schock kommt es hier nicht. 


Die 14 wichtigsten allergenen Lebensmittel 


14 Nahrungsmittel und die daraus gewonnenen Erzeugnisse führen am häufigsten zu 
allergischen Reaktionen (2). Da sie mehr als 90 Prozent (1) aller gemeldeten 
Lebensmittelallergien ausmachen, gilt im EU-Raum seit Dezember 2014 für verpackte und 


unverpackte Waren eine Kennzeichnungspflicht (8). 


Es gilt zu wissen, dass nicht das Lebensmittel an und für sich zu einer Allergie führt, sondern 
darin enthaltene Stoffe, die als Allergene fungieren. Abgesehen vom Schwefel bzw. den Sulfiten 


handelt es sich hierbei bei allen folgenden Nahrungsmitteln um Eiweissverbindungen. 


Manche Allergene sind hitzestabil, sodass auch das gekochte Lebensmittel zu einer 
allergischen Reaktion führt. Ist das entsprechende Allergen hitzeanfällig, kann das 
Lebensmittel in gegarter Form genossen werden. Auf welche/n Stoff/e man genau allergisch 


reagiert, wird durch Tests abgeklärt, worauf wir noch zu sprechen kommen. 


1. Eier 


Bis zu 2,5 Prozent der Menschheit leidet an einer Hühnerei-Allergie, meist sind Kinder davon 
betroffen. Die meisten Allergene wie z. B. Ovomucoid befinden sich im Eiweiss. Ovomucoid ist 


hitzestabil und führt zu den heftigsten allergischen Reaktionen. 


Bei bis zu 80 Prozent der Kinder lösen nur rohe Eier eine Allergie aus. Das entsprechende 
Allergen ist daher hitzelabil. Studien haben zudem gezeigt, dass 68 Prozent der zuvor 


allergischen Kinder Eier ab einem Alter von 16 Jahren wieder tolerieren. 


2. Erdnüsse 


Erdnüsse lösen bei Kindern am häufigsten eine Lebensmittelallergie aus, Erwachsene 
erkranken daran selten. Wer jedoch als Kind eine Erdnussallergie entwickelte, hat sie meist 
auch noch als Erwachsener (in rund 80 Prozent der Fälle). Bei Erdnüssen kann es sein, dass die 
Allergie auf die Röstung zurückzuführen ist, sodass die rohen Nüsse gut vertragen werden. 


Weiterführende Infos finden Sie hier: Rohe Erdnüsse weniger allergen als geröstete. 





3. Milch 


In der westlichen Welt gehört die Milchallergie zu den häufigsten Allergien bei Kindern. Die 
Reaktion kann sofort oder auch verzögert eintreten. Oft trifft es Kinder, die mit hypoallergener 
Säuglingsfertignahrung (Formula) gefüttert wurden, bis zu 7,5 Prozent von ihnen entwickeln 


eine Milchallergie. 


Je nachdem, ob ein hitzestabiler oder hitzelabiler Stoff die Allergie auslöst, kann gekochte 
Milch vertragen werden. Das Milcheiweiss kann in das schwerlösliche und hitzestabile Casein 
und das leichtlösliche, hitzeempfindliche Molkeneiweiss eingeteilt werden. Besteht eine 
Allergie gegen das Molkeneiweiss, ist diese auf rohe Kuhmilch(produkte) begrenzt. Der 
Allergiker hat daher die Möglichkeit, auf Ziegen- oder Schafsmilch auszuweichen bzw. kann 


testen, ob er abgekochte Kuhmilch verträgt (wenn er diese unbedingt konsumieren möchte). 


Wenn aber eine Allergie gegen Casein vorliegt, müssen alle tierischen Milcharten vermieden 
werden - ob roh oder gekocht. Das aber ist nicht weiter schlimm, da es ja im Gegensatz zu 
tierischer Milch ethisch einwandfreie milchähnliche Pflanzendrinks gibt, etwa Reis-, Hafer-, 


Mandel- oder Sojamilch. 


Viele Milchallergiker können überdies Butter oder Sahne vertragen, da der Eiweissanteil in 


diesen Produkten sehr gering ist. 


4. Fische 


Auf Fisch reagieren 0,2 Prozent aller Menschen allergisch. Betroffen sind insbesondere 





Regionen mit hohem Fischkonsum. Ist jemand Fischallergiker, genügen schon geringste 


Mengen, um Reaktionen auszulösen. 


5. Krustentiere 


In Ländern wie Norwegen und Spanien, wo Krustentiere wie etwa Garnelen und Hummer 
häufig gegessen werden, zählt die Krustentierallergie zu den häufigsten Lebensmittelallergien. 
Das Hauptallergen ist ein hitzestabiles Eiweiss namens Tropomyosin, das in gekochtem 


Zustand sogar eine stärkere Reaktion hervorrufen kann. 


Sowohl bei Krustentieren als auch bei Fischen wird nicht selten eine Allergie mit einer 
Lebensmittelvergiftung verwechselt, weshalb unbedingt ein Prick-Test durchgeführt werden 


sollte. 


6. Weichtiere 


Die Gruppe der Weichtiere umfasst Muscheln, Kraken, Tintenfische und Schnecken. Eine 


Allergie gegen Weichtiere tritt nur sehr selten auf. 


7. Weizen 


Weizen gehört in vielen Ländern zu den am häufigsten konsumierten Getreidearten und deckt 
weltweit fast 50 Prozent des täglichen Kalorienbedarfs ab. Zu den Allergenen zählen diverse 
Eiweissbestandteile. Neben Weizen können auch andere Getreide allergische Beschwerden 


auslösen. 


Im Kindesalter zählt Weizen zu den Hauptallergenen, meist verschwindet die Allergie aber bis 
zum Schuleintritt. Tritt eine Weizenallergie erst im Erwachsenenalter auf, ist sie meist 
dauerhaft. Symptome können sowohl beim Einatmen von Weizenbestandteilen, bei 


Hautkontakt als auch durch das Essen von Weizen - sofort oder verzögert - auftreten. 


8. Lupinen 


Lupinen kommen insbesondere in mediterranen Ländern zum Einsatz, z. B. um Snacks und 
Vorspeisen herzustellen. Da Lupinenmehl in allerlei Backwaren wie Brot und Keksen enthalten 


sein kann, wo es nicht vermutet wird, besteht Kennzeichnungspflicht. 


9. Schalenfrüchte 


Zu den Schalenfrüchten zählen Mandeln, Walnüsse, Haselnüsse, Cashewnüsse, Paranüsse, 
Pekannüsse, Pistazien, Macadamianüsse und Queenslandnüsse. Es sind bislang 32 Allergene aus 
Schalenfrüchten bekannt, die recht hitzestabil sind. Das bedeutet, dass für entsprechende 
Allergiker auch geröstete Nüsse oder gebrannte Mandeln problematisch sein können. Betroffen 


sind sowohl Kinder als auch Erwachsene. 


10. Schwefeldioxid und Sulfite 


Schwefeldioxid und Sulfite kommen oft als Konservierungsmittel und Antioxidantien zum 
Einsatz, z. B. in Sossen, Sauerkraut, eingelegtem Gemüse, Trockenfrüchten, Marmeladen, 


Backwaren sowie in Getränken wie Wein, Bier, Fruchtsäften und Softdrinks. 


Schwefeldioxid und Sulfite müssen ab einer Menge von 10 Milligramm pro Kilogramm bzw. 
Liter im Zutatenverzeichnis oder auf dem Etikett - in Deutschland mit dem Wort "geschwefelt" 
- gekennzeichnet werden. Bei geringerem Gehalt können auch nur die jeweilige E-Nummer 


(E220-228) oder Begriffe wie Natriumsulfit angegeben werden. 


11. Sellerie 


In Mitteleuropa zählt Sellerie zu den wichtigsten Allergenen bei Erwachsenen. Bedenken Sie, 
dass Sellerie z. B. auch in Gemüsesäften, in der Selleriesaat, in Kräutermischungen, im 


Gewürzbrot, in Fleischprodukten, im Kräuterkäse und in Fertiggerichten enthalten sein kann. 


12. Senf 


Was Gewürze anbelangt, ist die Senfallergie wohl die am häufigsten vorkommende Allergie. Da 
die Allergene des Senfs hitze- und verdauungsstabil sind, kann es zu starken Reaktionen 


kommen. 


13. Sesamsamen 


Bislang konnten in Sesamsamen 7 und im Sesamöl 3 Allergene identifiziert werden. Ist die 
Allergie einmal aufgetreten, bleibt sie häufig dauerhaft bestehen. Nur 20 bis 30 Prozent der 
Sesam-Allergiker können auf eine Toleranz hoffen, was bedeutet, dass die Allergie irgendwann 


einmal wieder verschwindet. 


Allerdings geht man bei diesen Zahlen natürlich davon aus, dass die jeweiligen Personen nur 
schulmedizinische Therapien in Anspruch nehmen, um ihre Allergie zu überwinden. 
Untersuchungen zur Toleranz nach ganzheitlichen Massnahmen gibt es leider bislang noch 
nicht. In der Praxis zeigt sich jedoch immer wieder, dass ein naturheilkundliches Vorgehen 


viele Allergien zumindest lindern, wenn nicht gar ganz beheben kann. 


14. Sojabohnen 


In Sojabohnen wurden bislang mehr als 10 Allergene entdeckt. An einer Sojaallergie leiden 
Säuglinge und Kleinkinder häufiger als Erwachsene, doch selbst Kinder leiden seltener an einer 


Sojaallergie als an einer Milch-, Eier- oder Erdnussallergie. 


Wenn man auf das Sojaprotein namens Gly mz allergisch reagiert (was beim Allergietest 
festgestellt werden kann), dann kann man offenbar manche Sojaprodukte (Miso, Sojasaucen, 
geröstete Sojabohnen) verzehren, da das Allergen im Allgemeinen beim Herstellungsprozess 


(durch Erhitzen und Fermentieren) zerstört wird. 


In Tofu, Sojadrinks und Sojaflocken konnte das Allergen jedoch nach wie vor nachgewiesen 
werden. Man müsste die Sojabohnen 4 Stunden lang kochen - so das Bundesinstitut für 


Risikobewertung (8) - um das Allergen zu entschärfen. 


In Anbetracht der Risiken, die eine allergische Reaktion mit sich bringen kann, würden wir bei 
Vorliegen einer Sojaallergie von Sojaprodukten und Experimenten (z. B. mit einem vorherigen 


4-stündigen Erhitzen) eher abraten. 


Was ist eine Kreuzallergie? 


Von einer sekundären Allergie - auch bekannt als Kreuzallergie - ist immer dann die Rede, 
wenn der Antikörper Immunglobulin E nicht nur auf sein spezifisches Allergen (z. B. 


Birkenpollen) reagiert, sondern auch auf verwandte, also ähnliche Allergene, etwa im Sellerie. 


So kann es sein, dass man gegen immer mehr Stoffe allergisch wird. Erst ist es nur der 


Birkenpollen, dann der Sellerie, dann vielleicht noch Nüsse und Mandeln. 


Gerade die Sellerieallergie liegt nur sehr selten als primäre Nahrungsmittelallergie vor, sondern 
meist als Kreuzallergie bei Birkenpollen- und/oder Beifuss-Allergikern. Besteht eine 
Senfallergie, kommt es häufig auch zu allergischen Reaktionen gegen verwandte Kreuzblütler 
wie den Chinakohl oder Raps. Darüber hinaus kommt es oft zu Kreuzreaktionen zwischen 
verschiedenen Fischarten, und manche Hausstaubmilbenallergiker entwickeln eine 


Kreuzallergie gegen Krusten- und Weichtiere. 


Während von der echten bzw. primären Nahrungsmittelallergie in erster Linie Kinder betroffen 
sind, leiden Jugendliche und Erwachsene meist an einer sekundären Nahrungsmittelallergie. 
Experten (9) zufolge sind bis zu 60 Prozent aller Nahrungsmittelallergien bei Jugendlichen und 


Erwachsenen Kreuzallergien. 


Was ist eine Pseudoallergie? 


Bei den sogenannten Pseudoallergien handelt es sich nicht um Allergien, da das Immunsystem 
hier auf eine andere Weise reagiert. Die Bezeichnung „Pseudoallergie” rührt daher, dass 
dieselben Symptome - z. B. Atembeschwerden, Nessel- und Hautausschläge - wie bei einer 


Allergie auftreten können. 


Zu den Auslösern können die folgenden zählen: 


e Arzneimittel, z. B. Kontrastmittel, Opiate, NSAR (Nicht-Steroidale-Anti-Rheumatika z. B. 
Aspirin)) u.a. 


e Lebensmittelzusatzstoffe, z. B. Säuerungs- und Konservierungsmittel 


Manchmal werden auch Stoffe aus Lebensmittel als Auslöser einer Pseudoallergie aufgeführt, 
wie z. B. Salicylate aus manchen Früchten, die aber eher zu den Nahrungsmittelintoleranzen 


gezählt werden sollten. 


Da bei Pseudoallergien keine Antikörper vorhanden sind, können diese auch nicht zur 
Diagnose der Pseudoallergie verwendet werden. Man kann nur durch Austesten, also 


Weglassen der entsprechenden Stoffe herausfinden, welcher davon die Symptome verursacht. 


Die Ursachen von Nahrungsmittelallergien 


Wodurch Allergien entstehen, gilt offiziell als noch nicht geklärt. Wissenschaftler gehen davon 
aus, dass dabei nicht eine einzige Ursache, sondern mehrere Faktoren eine Rolle spielen. Als 
gesichert gilt, dass eine Fehlsteuerung des Immunsystems vorliegt, was aber im Grunde keine 


Ursache ist, sondern die Folge der tatsächlichen Ursache(n). 


Die Gene tragen ihren Teil dazu bei, ob Menschen an einer Allergie erkranken oder nicht. 
Leidet die Mutter und/oder der Vater an einer Allergie, sind deren Kinder eher gefährdet. Dies 
ist vor allem dann der Fall, wenn der Antikörper Immunglobulin E (IgE) massgeblich beteiligt 
ist (26). 


Doch das Erbgut allein führt zu keiner Allergie. Aus Sicht der Naturheilkunde sind die 
Ursachen relativ eindeutig. Dazu gehören eine der Natur entfremdete Lebensweise (zu der alle 
möglichen heute üblichen Lebensbereiche gehören, wie falsche Ernährung, Medikamente, 
Bewegungsmangel, zu viel Hygiene, Vitalstoffmangel, zu viel Stress etc.), die zu Störungen 
insbesondere des Verdauungssystems (Darmflora und Darmschleimhaut) führt, was nun 


wiederum das Immunsystem irritiert. 


Der pH-Wert im Magen als Ursache für Allergien 


Laut einer im Jahr 2012 an der Medical University of Vienna durchgeführten Studie (7) spielt 
nicht nur der Darm, sondern auch der Magen bei der Entstehung von Nahrungsmittelallergien 
eine wichtige Rolle. In vitro wurde festgestellt, dass Allergene in Nahrungsmitteln, z. B. in der 
Milch oder in Haselnüssen, bei Anhebung des pH-Wertes nicht komplett verdaut werden 


können, was der Fall ist, wenn der Magen über zu wenig Magensäure verfügt. 


Die Forscher kamen zum Schluss, dass Nahrungsmittelallergien mit einem erhöhten pH-Wert 
im Magen zusammenhängen können. Dafür spreche auch, dass Kleinkinder, die generell häufig 


an Allergien erkranken, im Normalfall über wenig Magensäure verfügen. 


Bei Erwachsenen sind es nicht selten die beliebten Säureblocker für den Magen, die den 
Magen-pH-Wert heben und somit anfälliger für Allergien machen können - wie Forscher im 


Jahr 2019 belegt haben (14). 


Sie werteten Daten von 97 Prozent der österreichischen Bevölkerung aus und fanden heraus, 
dass Menschen, die Magensäurehemmer (auch Säureblocker oder Protonenpumpeninhibitoren 
genannt) einnehmen, häufig Allergien entwickeln. Die Wissenschaftler mahnten deshalb die 
Ärzteschaft, diese Arzneimittel mit Vorsicht zu verschreiben und sicherzustellen, dass sie so 


kurz wie möglich eingenommen werden. 


Sie erkennen diese Mittel an der Endung -prazol, z. B. Omeprazol, Pantoprazol o. ä. Diese 

Medikamente sollten wo immer möglich gemieden werden, da sie nicht nur das Allergierisiko 
erhöhen, sondern noch viele andere Beschwerden mehr verursachen können und überdies in 
eine Art Abhängigkeit führen können, wie wir schon hier beschrieben haben: Der Teufelskreis 


der Säureblocker 


Die Diagnose von Nahrungsmittelallergien 


Wenn Sie vermuten, an einer Nahrungsmittelallergie zu leiden, können Sie bei einem Arzt 
verschiedene Tests durchführen lassen. Die Krankengeschichte spielt hierbei eine wichtige 
Rolle. Vielleicht wissen oder ahnen Sie bereits, welche Nahrungsmittel als Auslöser in Frage 
kommen. Da sich die Symptome aber oft zeitverzögert zeigen, ist die Diagnose nicht immer 


einfach. Es kommen zur Abklärung drei Tests in Frage (25): 


1. Hauttest: 


Meist wird ein Prick-Test durchgeführt, wobei Nahrungsmittel-Extrakte auf die Haut 
aufgetragen und diese dann leicht angeritzt wird. Bei einem Prick-to-Prick Test wird hingegen 
ein kleines Stück eines Lebensmittels auf die Haut aufgelegt. In Folge wird mit einer kleinen 


Spitze sowohl durch das Nahrungsmittel durchgestochen als auch die Haut leicht angeritzt. 


Rötungen, Juckreiz und Quaddelbildung an der entsprechenden Hautstelle zeigen eine 
allergische Reaktion an, die jedoch nicht den Schweregrad der Allergie widerspiegelt. Beide 
Hauttests deuten auf eine Sensibilisierung hin, zeigen aber nicht, ob wirklich eine 


Nahrungsmittelallergie vorliegt. 


2. Labortest: 


Die IgE-Bestimmung im Blut wird in spezialisierten Diagnoselabors durchgeführt. Hierbei wird 
geschaut, ob sich im Blut erhöhte Mengen von Antikörpern befinden und gegen welche 
Allergene diese gerichtet sind. Problematisch ist, dass auch dieser Test nur darüber Auskunft 
gibt, ob eine Sensibilisierung vorliegt, aber nicht, ob es sich in der Tat um eine bereits 


ausgebildete Nahrungsmittelallergie handelt. 


3. Oraler Provokationstest: 


Dieser Test ist zurzeit die einzige Möglichkeit, um eine Nahrungsmittelallergie sicher zu 
diagnostizieren und festzustellen, welche Mengen eines Lebensmittels eine allergische 
Reaktion auslösen. Da eine solche sehr heftig ausfallen kann, wird der orale Provokationstest 
nur in darauf spezialisierten Krankenhäusern und unter ständiger ärztlicher Aufsicht 
durchgeführt. 


Die Menge des verabreichten Nahrungsmittels, das im Hauttest und/oder Labortest positiv 
getestet wurde, wird dabei schrittweise erhöht, bis es zu einer Reaktion kommt. Eine 
doppelblinde Durchführung - weder Mediziner noch Patienten wissen, wann das unter 


Verdacht stehende Nahrungsmittel verabreicht wird - sorgt für eine eindeutige Reaktion. 


Sind IgG-Tests zur Diagnose von Lebensmittelallergien 


sinnvoll? 


Darüber hinaus werden weitere Allergietests angeboten. Darunter IgG-Tests, welche meist 
gemeinsam mit Diätempfehlungen angeboten werden. Die Europäische Akademie für 
Allergologie und Klinische Immunologie hat die IgG-Antikörpertests als ungeeignet eingestuft 
und lehnt diese demzufolge strikt ab (29). 


Denn wenn nach dem Verzehr von Lebensmitteln IgG4-Antikörper nachgewiesen werden, 
deute dies nicht auf krank machende Vorgänge, sondern nur auf den Kontakt mit den 
entsprechenden Lebensmitteln hin. Diesbezügliche Diätempfehlungen führten zu 
Verunsicherung, erhöhten den Leidensdruck, schränkten die Lebensqualität ein und könnten 


Allergiker ernsthaft gefährden - wird häufig behauptet. 


Allerdings zeigt die Praxis, dass genau diese Tests und nachfolgenden 
Ernährungsempfehlungen den Betroffenen oft (nicht immer) sehr gut helfen können. Hier stellt 
sich mal wieder die Frage, was die Lebensqualität tatsächlich einschränkt, die oft lähmenden 
allergischen Reaktionen und Symptome oder die Ernährungsumstellung, an die man sich oft 
schnell gewöhnt und die sodann - im Erfolgsfall - mit Symptomfreiheit einhergeht. Erst jetzt 
hat man die Energie und Kraft, sich weiteren Massnahmen zu widmen, die sodann die 
Überempfindlichkeit lindern können, etwa einer Darmsanierung, Optimierung der 


Vitalstoffversorgung und weiteren naturheilkundlichen Therapien. 


Mögliche Mängel, die mit einer Einschränkung des Speiseplans einhergehen, lassen sich meist 
mit einem intelligent zusammengestellten Ernährungsplan und zusätzlichen 
Nahrungsergänzungen umgehen. Hier kann ein ganzheitlicher Ernährungsberater und/oder 


Heilpraktiker weiterhelfen. 


Die schulmedizinische Therapie von 


Nahrungsmittelallergien 


Vonseiten der Schulmedizin steht bislang keine ursächliche Therapie bei 
Nahrungsmittelallergien zur Verfügung. Das Vermeiden des Allergens stellt deshalb nach wie 


vor die am häufigsten empfohlene Behandlung dar. 


Diverse Therapien befinden sich noch in Studien und werden deshalb nur an spezialisierten 
Krankenhäusern angewandt. So kann etwa eine orale Immuntherapie bei einer Erdnussallergie 
hilfreich sein. Studien (15) zufolge könnten die Symptome vieler Allergiker dadurch verhindert 


oder abgeschwächt werden. 


Es könnte dadurch zumindest verhindert werden, dass bereits Spuren dieses Lebensmittels zu 
allergischen Reaktionen führen. Bei Allergien gegen Hausstaubmilben, Pollen und Insektengifte 
haben sich Immuntherapien bereits bewährt, bei Nahrungsmittelallergien ist jedoch noch 


einige Forschungsarbeit vonnöten. 


Ausserdem ist es wichtig zu wissen, dass Nahrungsmittelallergien, die bereits im Säuglingsalter 
auftreten, oft schon vor der Einschulung wieder verschwinden. Darum kann bei Kindern alle ı 
bis 2 Jahre - in Gegenwart des Arztes - überprüft werden, ob derweil eine Toleranz eingetreten 
ist. Lebensmittelallergien, die im Erwachsenenalter erstmals in Erscheinung treten, begleiten 
die Betroffenen meist ein Leben lang - besonders dann, wenn man sich ausschliesslich auf die 


Schulmedizin verlässt. 


Die Naturheilkunde bei Allergien 


Anders als viele Schulmediziner vertreten Alternativmediziner die Auffassung, dass "Abwarten 
und Teetrinken" bei Nahrungsmittelallergien nicht zielführend ist. Der wichtigste Teil der 
Allergiebehandlung ist auch bei einem ganzheitlichen Konzept zunächst die strikte 


Vermeidung der entsprechenden Allergene. 


Darüber hinaus gibt es aber einige Massnahmen, die von Ihnen ergriffen werden können, um 


den Körper bzw. das Immunsystem zu unterstützen und eine Toleranz zu fördern. 


1. Gesunde Ernährung 


Ernähren Sie sich basenüberschüssig. Auf diese Weise können Sie Ihrem Körper wertvolle 
Nährstoffe und sekundäre Pflanzenstoffe zufügen, worauf er gerade während der 
Wiederherstellung seines Gleichgewichtes angewiesen ist. Ausserdem trägt diese 


Ernährungsweise zur Entsäuerung des Körpers bei, entlastet den Darm und wirkt 


entzündungshemmend. Unsere Tabelle hilft Ihnen dabei, sich mit der basenüberschüssigen 





Ernährung vertraut zu machen. 


2. Störfelder beseitigen 


Beseitigen Sie wo immer möglich vorhandene Störfelder. Denn diese stellen eine chronische 
Belastung für Ihren Organismus und insbesondere für Ihr Immunsystem dar. Dazu zählen 
vordergründig Zahn-Kiefer-Störfelder wie z. B. Amalgamfüllungen, tote Zähne und 


Gebissfehlstellungen. 


3. Entgiftung 


Die körpereigene Entgiftung sollte bei Allergien gezielt gestärkt werden. Das Heilfasten kann 
hierbei ein erster Schritt sein. Trinken Sie genügend Wasser und Kräutertee, um die Ausleitung 
über die Nieren zu fördern und die Entgiftungsorgane (Haut, Leber, Niere und Darm) zu 
stärken. Heilpflanzen können hier hilfreich sein, worüber wir für Sie bereits berichtet haben: 
Entgiftung mit Kräutern. Bewegen Sie sich an der frischen Luft, wodurch die Ausleitung über 


Haut und die Lunge sowie der Stoffwechsel angeregt werden. 


4. Stressmanagement bei Nahrungsmittelallergien 


Meiden Sie Stress und lernen Sie, sich zu entspannen. Studien (30) haben gezeigt, dass durch 
Stress das Immunsystem überreagiert und geschwächt wird. Auch neigen Allergiker viel eher 
zu Stress als gesunde Menschen und unterdrücken öfter ihre Gefühle. Es gibt viele Methoden, 


um zu entspannen, z. B. Progressive Muskelentspannung, Yoga, Meditation und Akupressur. 





Zusätzlich gibt es die Möglichkeit, auf sog. Adaptogene zurückzugreifen, also auf pflanzliche 


Mittel, die gegen Stress resistenter machen, z. B. Rhodiola rosea. 


5. Probiotika einnehmen und Darmflora aufbauen 


Kaiserschnittgeburten, die sterile Umgebung während und nach der Geburt sowie 
Säuglingsnahrung statt Muttermilch verhindern, dass sich beim Kind eine gesunde Darmflora 
entwickeln kann. Eine gesunde Darmflora jedoch schützt die Darmschleimhaut und verhindert, 


dass Allergene in den Blutkreislauf gelangen und dort zur Entwicklung von Allergien führen. 


Später sind es Medikamente (u. a. Antibiotika), antibakterielle Zusätze in Körper- bzw. 
Zahnpflegeprodukten (z. B. Triclosan), Alkohol, Zucker, salzreiche Ernährung oder generell eine 
falsche Ernährung, die allesamt die Darmflora durcheinander bringen und zur Entwicklung von 


Nahrungsmittelallergien beitragen. 


In der Tat haben Studien gezeigt (19), dass Menschen mit schweren Allergien eine wesentlich 
weniger vielfältige Darmflora haben. Auch kann die Komposition der Darmflora die individuelle 
Reaktion auf laktose- bzw. fruktosehaltige Nahrungsmittel beeinflussen, so dass auch 
Intoleranzen wie die Laktose- und Fruktoseintoleranz auf eine gestörte Darmflora 


zurückgeführt werden könnten. 


Da die Nahrung eine besondere Bedeutung für die Besiedlung des Darms hat, benötigen wir 
eine abwechslungsreiche und gesunde Ernährung mit vielen verschiedenen Früchten und 
Gemüsen. Zum einen tragen die darin enthaltenen Ballaststoffe zu einer vielfältigen Darmflora 
bei, zum anderen helfen die Vitamine, Mineralstoffe und sekundären Pflanzenstoffe, das 
Immunsystem auf Trab zu halten und uns vor Allergien zu schützen oder diese zu eliminieren. 
Wie die richtige Ernährung für eine gesunde Darmflora aussieht, haben wir hier beschrieben: 


Die richtige Ernährung für die Darmflora 


Darüber hinaus können Probiotika die Darmflora zum Positiven verändern und die 
Beschwerden bei Allergien verbessern. Hierbei handelt es sich um lebensfähige 
Mikroorganismen, die in fermentierten Lebensmitteln wie rohem Sauerkraut und - in deutlich 


höherer Zahl und grösserer Diversität - in Nahrungsergänzungsmitteln enthalten sind. 


e \Wie Sie Probiotika zum Aufbau der Darmflora einnehmen, erklären wir hier in dieser 


Anleitung: Darmflora aufbauen 


e Wie die Darmflora bei Kindern (ab 3 Jahren) aufgebaut werden kann, finden Sie hier 


erklärt: Darmflora bei Kindern aufbauen 


e Wie die Darmflora bei Säuglingen und Kleinkindern (bis 3 Jahren) aufgebaut werden 


kann, erklären wir hier: Probiotika für den Babydarm 


Auch eine vollständige Darmsanierung kann als eine ganzheitliche Methode sinnvoll sein, um 
eine erworbene Allergie oder Intoleranz wieder loszuwerden. Die genaue Anleitung finden Sie 


hier: Darmreinigung - Die Anleitung. 
6. Versorgen Sie sich und Ihr Baby mit ausreichend Vitamin D 


Auch Vitamin D spielt beim Allergierisiko eine grosse Rolle. Forscher haben festgestellt, dass 
das Allergierisiko mit dem Sonnenlicht in Verbindung steht. So hat eine Studie (23) mit 5.276 
einjährigen Kindern an der The University of Melbourne ergeben, dass ein Mangel an 
Sonnenlicht und der daraus resultierende Vitamin-D-Mangel die Wahrscheinlichkeit einer 


Eiallergie 3-fach und einer Erdnussallergie 11-fach erhöht. 


Da Kinder vor der Geburt in puncto Vitamin D vollkommen auf ihre Mütter angewiesen sind, 
sollten Schwangere unbedingt auf eine adäquate Versorgung mit Vitamin D achten - ob über 


die Sonne oder Nahrungsergänzungsmittel. 


Nach der Geburt des Kindes wird das Vitamin D durch Sonnenlicht über seine Haut gebildet. 
Doch es ist unbedingt darauf zu achten, dass Babyhaut sehr empfindlich ist und keinesfalls der 
prallen Mittagssonne ausgesetzt werden darf! Laut einer Studie (31) reicht es aus, wenn das 6 
Monate alte Baby für 30 Minuten pro Woche (insgesamt 16 Wochen lang) die 


Nachmittagssonne geniesst, um einen ausreichenden Vitamin-D-Spiegel zu erreichen. 


Wie Sie vorgehen, um insbesondere bei sich selbst für einen ausreichend hohen Vitamin-D- 
Spiegel zu sorgen und wie Sie einen möglichen Mangel beheben, lesen Sie hier: Die richtige 


Einnahme von Vitamin D 


7. Vitamin-C-Infusionen bei Allergien 


In einer Übersichtsarbeit von 2018 (32) ergab sich, dass Vitamin-C-Infusionen bei Allergien eine 
gute Möglichkeit zur Symptomlinderung darstellen. Fragen Sie Ihren naturheilkundlich 
orientierten Arzt danach und lesen Sie unseren Artikel zu diesem Thema: Vitamin-C-Therapie 


in der Hausarzt-Praxis 


8. Omega-3-Fettsäuren einnehmen 


Omega-3-Fettsäuren (die langkettigen aus Fisch- oder Algenöl) mindern das Risiko einer 
Nahrungsmittelallergie. Aufgrund ihrer antioxidativen und entzündungshemmenden Wirkung 


aber geht man auch davon aus, dass sie bestehende Allergien lindern können (33). 


9. Curcumin 


Das bekannte Allround-Antioxidans aus Kurkuma - Curcumin - ist längst für seine 
antiallergischen Eigenschaften bekannt, da es die Histaminausschüttung aus den Mastzellen 
hemmen kann. Überprüft wurde dieser Effekt - laut einer Veröffentlichung von 2008 zunächst 
an allergischen Mäusen, bei denen die allergische Reaktion dank Curcumin deutlich 


eingeschränkt wurde (34). 


Im Jahr 2015 schrieben Forscher der Western New England University in Springfield sodann, 
dass Curcumin eine schützende Rolle bei allergischen Reaktionen gegen Nahrungsmittel spiele, 
so dass man davon ausgehe, die regelmässige Einnahme von Kurkuma (bzw. von Curcumin) 


könne den weiteren Verlauf einer Nahrungsmittelallergie sehr positiv beeinflussen (35). 


Und in einer koreanischen Studie aus demselben Jahr hiess es, dass Kurkuma ganz signifikant 
die Symptome einer Nahrungsmittelallergie bessern könne und ein antiallergischer Stoff sei. 
Kurkuma würde die Immunantwort regulieren, indem es das sog. TH\/TH2-Gleichgewicht 
aufrechthalte. Curcumin selbst hemme überdies eine überschiessende Reaktion des 
Immunsystems, so dass die Einnahme von Kurkuma bei etlichen Störungen des Immunsystems 


hilfreich sei, etwa bei Nahrungsmittelallergien, aber auch bei Asthma und Neurodermitis (36). 


Zur Erstellung eines ganzheitlichen Konzeptes wenden Sie sich am besten an einen 
ganzheitlich orientierten Arzt, Allergologen oder Heilpraktiker, der Erfahrung in der 
naturheilkundlichen Allergiebehandlung hat. Er wird mit Ihnen gemeinsam die für Sie passende 


Vorgehensweise entwickeln, die perfekt an Ihre individuellen Bedürfnisse angepasst ist. 


Allergie vom Soforttyp: Ein Notfallset kann Leben retten 


Gerade bei stark ausgeprägten Allergien ist es für Betroffene darüber hinaus essenziell, 
Bescheid zu wissen, welche Lebensmittel gefährlich werden können, wie sich eine allergische 


Reaktion bemerkbar macht und was im Notfall zu tun ist. 


Ein Notfallset kann für Allergiker lebensrettend sein. Sie sollten es stets mit sich führen, so dass 
sie sich schon vor dem Eintreffen des Arztes oder der Sanitäter sofort selbst behandeln 


können. Es umfasst üblicherweise: 


e ein antiallergisches Mittel (Antihistaminikum) 
e einen Adrenalin-Autoinjektor 
« ein Kortison-Präparat 


e ein Bronchien-erweiterndes Spray 


Lassen Sie sich die Vorgehensweise im Detail erklären und üben Sie sich und andere im 
Umgang mit dem Notfallset ein, bis es Routine wird! Nur so können Sie oder Ihre Verwandten 


im Notfall konzentriert agieren, ohne in Panik zu fallen. 


Nahrungsmittelallergien und Intoleranzen treten immer 


häufiger auf 


Immer mehr Menschen sind der Überzeugung, an einer Nahrungsmittelintoleranz oder 
Nahrungsmittelallergie zu leiden. Doch trifft das wirklich zu? Einigen Wissenschaftlern zufolge 
handelt es sich bei Intoleranzen oft schlichtweg um Einbildung (20) und bei Allergien um 


Fehldiagnosen. 


Die European Centre for Allergy Research Foundation (gemeinnützige europäische Stiftung für 
Allergieforschung) widerspricht Anmassungen wie diesen aber ganz klar. Denn auf dem 14. 
Deutschen Allergiekongress im Jahr 2019 in Hannover wiesen Experten darauf hin, dass 
Klinikaufenthalte aufgrund von schweren allergischen Reaktionen bis hin zum 
anaphylaktischen Schock - insbesondere bei Kindern - stark gestiegen seien, nämlich um das 


Siebenfache in den letzten zehn Jahren. (10) 


Prof. Katie Allen (21) vom Murdoch Children’s Research Institute in Melbourne war sichtlich 
überrascht, als sie die Daten von 5.300 Kindern auswertete. Denn sie dachte, dass etwa eines 
von 20 Kindern allergisch auf Nüsse reagieren würde, doch es waren gleich doppelt so viele. 


Die Forscherin gab an, dass man hier schon von einer Epidemie sprechen müsse. 


Fakt ist also, dass die Häufigkeit von Nahrungsmittelallergien in den letzten 30 Jahren 
zugenommen hat, insbesondere in Industrieländern (18). Warum dies aber so ist, weiss noch 
niemand genau. Drei Faktoren könnten dabei jedoch eine wichtige Rolle spielen: 1. Naturferne 
Lebens- und Ernährungsweise, die zu Darmflorastörungen führt, 2. Vitamin-D-Mangel und 


3. Säuglinge erhalten zu spät potenziell allergene Nahrungsmittel. 


Säuglinge: Früh oder besser spät mit Allergenen füttern? 


Lange Zeit hiess es, man solle Säuglingen möglichst spät potenziell allergene Nahrungsmittel 
geben. Mittlerweile hat sich das Blatt gewendet. Laut Professor Gideon Lackat vom King's 
College London war die Verzögerungstaktik nicht nur falsch, sondern habe dazu beigetragen, 
die Epidemie in puncto Nahrungsmittelunverträglichkeiten voranzutreiben. Seine Studie (22) 
mit 640 gefährdeten Babys hat gezeigt, dass das Risiko einer Erdnuss-Allergie dramatisch 


gesenkt werden kann, wenn Kinder zwischen 4 und 11 Monaten pürierte Erdnüsse essen. 


Eine Gruppe bekam zumindest 6 Gramm Erdnüsse pro Woche, die andere Gruppe gar keine. 
Als die Kinder das Alter von 5 Jahre erreichten, reagierten nur rund 3 Prozent in der Erdnuss- 
Gruppe allergisch, während mehr als 17 Prozent der anderen Kinder eine Erdnuss-Allergie 


entwickelt hatten. 


Hierbei handelt es sich jedoch um eine von Ärzten überwachte Studie. Sie sollten Ihren 4 
Monate alten Säugling also nicht mit pürierten Erdnüssen füttern! Vielmehr lautet die 
Empfehlung, Babys frühestens zu Beginn des 5. Monats - wenn das Kind entsprechend 
Interesse an Beikost zeigt - immer wieder neue Lebensmittel anzubieten. Offiziell heisst es, 
man solle das mehrmals tun, um sie damit vertraut zu machen, da Kleinkinder Lebensmittel bis 


zu mehr als 10-mal ablehnen, bis sie sich damit anfreunden. 


Aus unserer Sicht (ZDG-Redaktion) sollte jedoch der gesunde Instinkt des Kindes nicht 
unterschätzt und daher nicht versucht werden, das Kind zu etwas zu überreden, was es nicht 
essen möchte. Möglicherweise ist das Kind auch noch nicht für die Beikost bereit, was bei 
jedem Kind in einem anderen Alter der Fall sein kann. Richten Sie sich besser nach Ihrem Kind 
als nach irgendwelchen ärztlichen oder anderweitig offiziellen Vorgaben. Sie finden hier 


Informationen zum babygeführten Abstillen und babygerechter Beikost 


So kann einer Nahrungsmittelallergie bei Kindern 


vorgebeugt werden 


Laut der Medizinischen Universität Wien (24) gibt es einige vorbeugende Massnahmen, die das 


Nahrungsmittelallergierisiko, aber auch das Risiko anderer Allergien bei Kindern verringern: 


Meiden Sie in der Schwangerschaft und Stillzeit Tabak und Alkohol. Rauchen Sie nicht im 
Beisein von Kindern, weil Passivrauch zu einer Nahrungsmittelallergie beitragen kann 
(28). 


Stillen Sie Ihr Baby mindestens die ersten vier Monate voll, besser länger. Dadurch wird 
die Entwicklung des Immunsystems gefördert und die Mikroorganismen im Körper 


(Darm-, Haut-, Mundflora) werden positiv beeinflusst. 


Führen Sie bei Ihrem Kind zwischen Beginn des 5. und bis spätestens Ende des 6. 
Lebensmonats Beikost ein (aber nur, wenn es dafür auch Interesse zeigt!). Denn laut 
Studien (12) können Säuglinge durch den schrittweisen Übergang eine Reihe von 
Nahrungsmitteln testen und das Immunsystem wird mit möglicherweise 
allergieauslösenden Stoffen früh bekannt gemacht. Achten Sie also darauf, Ihrem 
Kleinkind immer wieder Lebensmittel anzubieten (püriert, roh oder schonend gegart) 
und finden Sie heraus, was ihm mundet. Selbstverständlich darf das Kind nicht zum 


Essen gezwungen werden! 


Eine hypoallergene Säuglingsnahrung (Formula) ist ausschliesslich für Risikokinder (wenn 
etwa bereits Allergien diagnostiziert wurden oder die Eltern an einer Allergie leiden) 


gedacht, die nicht gestillt werden können. 


Laut Forschern (16) aus Norwegen ist das Risiko für Zöliakie bei Kindern niedriger, wenn 
sich werdende Mütter ballaststoffreich ernähren. Eine hohe Aufnahme von Ballaststoffen 
aus Obst und Gemüse anstelle von Getreide war mit dem geringsten Risiko verbunden - 

was darauf hinweisen könnte, dass damit automatisch der Glutenverzehr gemindert war 


und auch genau dieser geringere Glutenverzehr das Risiko reduziert haben könnte. 


Die European Academy of Allergy and Clinical Immunology (11) schlägt Präbiotika in 
Form von Nahrungsergänzungsmitteln zur Allergievorbeugung bei Säuglingen vor, die 
nicht ausschliesslich Muttermilch bekommen. Mit Präbiotika sind spezielle für Säuglinge 
und Kleinkinder geeignete Nahrungsergänzungen aus sog. FOS (Fructo- 
Oligosacchariden) oder GOS (Galacto-Oligosacchariden) gemeint, die meist industrieller 


Kindernahrung beigemischt werden. 


Laut der World Allergy Organization (11) kann eine Probiotika-Einnahme in der 
Schwangerschaft, Stillzeit und Kindheit bei hohem Allergierisiko sinnvoll sein. Welche 
Produkte in Frage kommen, haben wir oben beschrieben (unter: "Probiotika: Wie Sie 


Ihre Darmflora (und die Ihrer Kinder) aufbauen und sich so gegen Allergien schützen"). 
Meiden Sie bei sich als auch bei Ihren Kindern Übergewicht. 


Eine Kaiserschnittgeburt sollte laut Studien (27) nur dann erfolgen, wenn sie medizinisch 
unumgänglich ist. Denn bei einer natürlichen Geburt kommt das Kind mit der Darm- und 
Scheidenflora und somit mit nützlichen Bakterien der Mutter in Kontakt, die sein 


Immunsystems stärken und das Allergierisiko mindern. 


e Antibiotika sollten, ausser bei medizinischer Notwendigkeit, nicht eingenommen 
werden, da sie das Allergierisiko erhöhen, wie wir schon hier beschrieben haben: 


Antibiotika erhöhen Allergierisiko bei Kindern. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nahrungsmittelzusätze 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Das Glutamat ist der Nahrungszusatz Nr. 1. Dieser Geschmacksverstärker entwickelte sich zum 
wichtigsten Zusatzstoff in der industriellen Lebensmittelproduktion. Es ist in zahlreichen 
Fertigprodukten enthalten. Glutamat wird auf der Verpackung von Lebensmitteln oft nicht 


deklariert und verbirgt sich häufig hinter Begriffen wie Würzsalz oder Geschmacksverstärker. 


Nahrungsmittelzusatz Glutamat ist ein gefährliches 
Zellgift 


"Glutamat wirkt in höherer Konzentration als Nervenzellgift" sagt der Heidelberger 
Alzheimerforscher Konrad Beyreuther: "Zu viel Glutamat bringt uns um den Verstand" ...und 
das im wahrsten Sinne des Wortes. Bedroht sind vor allem die Freunde der Fertigkost. 
Glutamat findet sich in Fertigsuppen, Rindsbouillon und Spaghetti-Gerichten, in Schinken und 
Wurst, aber auch in Knabbersachen wie Chips. 


Glutamat kann Schwermetalle ins Gehirn transportieren 


Normalerweise ist das Gehirn durch die so genannte Blut-Hirn-Schranke vor dem Eindringen 
giftiger Stoffe geschützt. Einige Stoffe, wie Glutamat und Zitronensäure, können jedoch diesen 
natürlichen Schutzmechanismus durchdringen und in ihrem Gefolge giftige Schwermetalle und 
giftige Substanzen, wie etwa Aluminium direkt ins Gehirn transportieren. In Bezug auf 
Aluminium ist es wichtig zu wissen, dass dieses Metall - unter anderem - bei der Entstehung 


der Alzheimer-Krankheit eine wesentliche Rolle spielt. 


Besonders Kinder sind von Nahrungsmittelzusätze 


gefährdet 


Die Aufnahme von Aluminium kann über belastete Nahrungsmittel erfolgen. Aber auch 
Aluminiumverpackungen (z. B. Getränke- Suppen-Fischdosen etc. ) sowie Kosmetika, wie etwa 
aluminiumhaltige Deodorants, spielen bei der Aluminiumbelastung eine grosse Rolle. Da bei 
Kindern die Blut-Hirnschranke noch durchlässiger ist als bei Erwachsenen, können die 


Schadstoffe wesentlich leichter ins Gehirn eindringen. 


Übergewicht durch Nahrungsmittelzusatz Glutamat 


Verschiedene Wissenschaftler führen die Gewichtsprobleme zahlreicher Menschen nicht mehr 
alleine auf einen übermässigen Zuckerkonsum, sondern auch auf den überhöhten Verzehr von 
Glutamat zurück. Sie vermuten, dass viele Menschen deshalb übergewichtig sind, weil 
Glutamat im Gehirn die Wachstumssteuerung anregt. Die Menschen würden deshalb 
regelrecht in die Breite wachsen. Hinzu kommt, dass Glutamat ein künstliches Hungergefühl im 
Gehirn hervorruft. Glutamat gilt als Zusatzstoff, der tief greifende Auswirkungen auf die 


Gesundheit von Gehirn und Körper hat. 


Zahnschäden durch Nahrungsmittelzusatz Zitronensäure 


Unter der Bezeichnung E 330 darf die Zitronensäure allen Nahrungsmitteln zugesetzt werden. 


Einfach alles, was fruchtig schmecken soll, darf und wird EU-weit mit Zitronensäure 








aufgepeppt. Für die fruchtigen Getränke, Marmeladen, Margarinen, Bonbons, Joghurts etc. 
werden natürlich keine Zitronen ausgepresst. Den benötigten Stoff stellt die 
Lebensmittelindustrie in riesigen Mengen künstlich her. Insbesondere Kindern schadet diese 
Säure, da sie u.a. den Zahnschmelz zerstört. In der Folge werden die Zähne dünn, brechen ab 
und lösen sich regelrecht auf. Selbstverständlich bewirkt die Zitronensäure bei entsprechender 
Menge auch bei Erwachsenen erhebliche Zahnschäden. Ein weiterer Nachteil: Auch die 


Zitronensäure soll die Aufnahme von Aluminium ins Gehirn fördern... 


Hirntumore durch Süssstoffe 


Den Süssstoffen schreiben Wissenschaftler eine nervenzellschädigende Wirkung und eine 
Beteiligung an der Entstehung von Alzheimer zu. Der beliebte Süssstoff wird vielen 
Nahrungsmitteln, wie Bonbons, Kaugummis, Limonaden sowie Diät- und Light-Produkten 
zugesetzt. Ein Toxikologe der Universität Kiel hat nachgewiesen, dass Aspartam einen Beitrag 


zu der Entstehung von Krebs leistet. 


Als Abbauprodukte von Aspartam entstehen im Körper die giftigen Substanzen Formaldehyd 
und Methanol, die in hoher Konzentration eine Vielfalt an ernsthaften gesundheitlichen 
Störungen auslösen können. Weiteren Studien zufolge soll auch ein Zusammenhang zwischen 
dem erhöhten Konsum von Aspartam und dem Auftreten von Hirntumoren bestehen. Auch 
anderen Süssstoffen wurde in Tierversuchen eine krebserregende Wirkung eindeutig 
nachgewiesen, weshalb beispielsweise Cyclamat in einigen Ländern als Süsswarenzusatz 


verboten ist. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nasennebenhöhlenentzündung - Natürliche 
Massnahmen 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 19 März 2021 


Nasennebenhöhlenentzündungen (Sinusitis) oder auch Stirnhöhlenentzündungen heilen oft 
von allein aus. Wenn das Problem jedoch über Wochen hinweg bestehen bleibt, ist die Gefahr 
gross, dass die Nasennebenhöhlenentzündung chronisch wird. Also sind schon vorab dringend 
Massnahmen erforderlich. Meist helfen einfache Hausmittel in Kombination mit einer 
speziellen Ernährung, damit eine Nasennebenhöhlenentzündung gar nicht erst chronisch 
werden kann. Ist die chronische Nasennebenhöhlenentzündung jedoch einmal da, helfen oft 
sog. natürliche Antibiotika. 


Volkskrankheit Nasennebenhöhlenentzündung 


Jedes Jahr erkrankt etwa jeder Siebte an einer Entzündung der Nasennebenhöhlen und/oder 
der Stirnhöhlen. Damit gehöre die Sinusitis zu den zehn häufigsten Beschwerden, die zu einer 
Krankmeldung führen, berichtet die Amerikanische Akadamie für Allergie, Asthma und 


Immunologie ( American Acadamy of Allergy, Asthma and Immunology). 


Zu entzündeten Schleimhäuten der Nasennebenhöhlen oder der Stirnhöhle kommt es meist im 
Verlauf einer Erkältung, Grippe oder bei Allergien. Auch bakterielle Infektionen (z. B. durch 


Staphylokokken) können die Entwicklung einer massiven Sinusitis verursachen. 


Eine solche äussert sich in Druckgefühl im Bereich der Wangenknochen oder über den Augen, 
in Kopfschmerzen, Gesichtsschmerzen, auch in Zahnschmerzen und in allgemeiner 


Abgeschlagenheit. 


Vermehrter Nasenausfluss kann, muss aber nicht zu den Symptomen gehören. Die 
Beschwerden können so schmerzhaft werden, dass Betroffene vorübergehend nicht mehr 


arbeitsfähig sind. 


Mögliche Komplikationen einer 


Nasennebenhöhlenentzündung 


In Einzelfällen können Nasennebenhöhlen- und Stirnhöhlenentzündungen zu Komplikationen 


führen, wie etwa zum Verlust des Geruchsinnes oder zur Entzündung der Augenhöhlen. 


Letzteres kann eine Erschlaffung der Lider oder sogar den Verlust des Augenlichtes zur Folge 
haben. Weitere unerwünschte Konsequenzen können Knochenentzündungen, Blutgerinnsel, 


Hirn(haut)entzündungen und ein erhöhtes Risiko für Asthma sein. 


Die Schulmedizin verordnet bei Sinusitis Nasentropfen zur Abschwellung der 
Nasenschleimhaut, ausserdem schleimlösende und entzündungshemmende Medikamente, 


Inhalationen und Antibiotika . Hilft all das nichts, wird operiert. 


Keine Antiobiotika bei Nasennebenhöhlenentzündung 


Antibiotika sollten Sie sich bei einer Nasennebenhöhlenentzündung keinesfalls verschreiben 
lassen. Sogar die Ärztezeitung schrieb bereits im Jahr 2008, dass Patienten mit 


Nasennebenhöhlenentzündungen von einer Antibiotikagabe nicht profitieren. 


Nehmen Sie dennoch Antibiotika ein, dann erfahren Sie davon zwar im Allgemeinen keinen 
Nutzen, zerstören aber gleichzeitig Ihre Darmflora und damit einen aktiven Teil Ihres 


Immunsystems. 


Wie entstehen Nasennebenhöhlenentzündungen? 


Nasennebenhöhlenentzündungen entwickeln sich aufgrund einer nicht nachlassenden 


Schleimbildung in den Nasenschleimhäuten. Dieser Schleim stellt einen optimalen Nährboden 


für Bakterien dar. Schleim und Bakterien zerstören die natürliche Abwehrkraft der 


Schleimhäute und damit auch die feinen Flimmerzellen. 


Gleichzeitig bilden sich immer mehr schleimproduzierende Zellen, was natürlich auch in 
immer mehr Schleim resultiert. Der Schleim aber kann aufgrund der zerstörten Flimmerzellen 
nicht mehr zügig abtransportiert werden. Das wiederum freut die Bakterien, die sich flink 


vermehren. Der Teufelskreis ist geschlossen. 


Wer oder was verursacht 


Nasennebenhöhlenentzündungen? 


Wer oder was aber - und das ist die Schlüsselfrage - führt zur entscheidenden und 


permanenten Schleimbildung? 


Wenn Vereiterungen von Zahnwurzeln ausgeschlossen werden können, dann ist eine der 
Hauptursachen für Nasennebenhöhlen- und Stirnhöhlenentzündungen der regelmässige 
Konsum von Milch, Milchprodukten und glutenhaltigen Getreideprodukten. Lesen Sie hierzu 


auch: Versteckte Glutenquellen . 


Beide sog. Grundnahrungsmittel führen bei vielen Menschen erfahrungsgemäss zu einer mehr 
oder weniger stark ausgeprägten Verschleimung sowohl der Atemwege als auch des 


Verdauungssystems. 


Und so genügt oft bereits die Vermeidung von Milchprodukten, um die alljährlich 
auftauchende Nasennebenhöhlenentzündung (die bei vielen Menschen bereits mehrmals pro 
Jahr in Erscheinung tritt oder bereits in ein chronisches Stadium übergegangen ist) auf 


Nimmerwiedersehen zu verabschieden. 


Betroffene werden eine Besserung ihres Allgemeinbefindens bereits nach wenigen 
milchproduktefreien Tagen verspüren. Meist bleiben weitere Nasennebenhöhlenentzündungen 
(und auch Erkältungen oder - insbesondere bei Kindern - Mittelohrentzündungen) sofort nach 


der Umstellung auf eine milchfreie und möglichst basenüberschüssige Ernährung aus. 


Wer bereits mitten in einer Sinusitis steckt, kann verschiedene hochwirksame und einfach 
erhältliche Hausmittel anwenden. Sie lindern Symptome und beugen einer Neuerkrankung vor. 
Dazu gehören das Gewürz Kurkuma (Gelbwurz), Solespülungen , Dampfinhalationen und 
ätherische Öle. 


Nasennebenhöhlenentzündung mit Kurkuma (Gelbwurz) 


lindern 


Der aktive Inhaltsstoff in Kurkuma, jenem Gewürz, das dem Curry seine gelbe Farbe gibt, 
nennt sich Curcumin und hat eine besonders harmonisierende Wirkung auf die 


Nasennebenhöhlen. 


Curcumin kann die Heilung einer akuten Sinusitis fördern und chronische Entzündungen 
lindern. Geben Sie einen halben Teelöffel Kurkuma in ein Glas warmes (nicht heisses) Wasser 


und gurgeln Sie ausführlich und mehrmals täglich mit dieser Lösung. 
Sie können die Lösung auch als Tee trinken. 


Kurkuma wird seit Tausenden von Jahren in der indischen Küche, der ayurvedischen Medizin 
und auch in der traditionellen chinesischen Medizin verwendet. Laut dem Linus Pauling 
Institut an der Universität Oregon hat Kurkuma deutlich entzündungshemmende 


Eigenschaften. 


Weitere aktuelle Forschungen zeigen, dass Kurkuma auch antibiotische und antivirale 
Wirkungen zu bieten hat. In Asien wird Kurkuma unter anderem zur Unterstützung der Leber 


verwendet und zu diesem Zweck in Form von Tee vor den Mahlzeiten getrunken. 


* Curcumin finden Sie hier unter diesem Link . 


Nasennebenhöhlenentzündung mit Solespülungen 


beruhigen 


Die weltberühmte Mayo Clinic (1)schlägt vor, die Nasennebenhöhlen regelmässig mit einer 
Solelösung (Salzlösung) zu spülen. Auch in der ayurvedischen Medizin haben Nasenspülungen 


mit Sole eine lange Tradition. 


Dadurch werde der Druck auf die Nebenhöhlen gemindert und die Sinusitis abgeschwächt. 
Salz hemmt natürlich auch das Bakterienwachstum, löst Verstopfungen, verflüssigt Schleim 


und lässt Eiter abfliessen. 


Eine Spülung mit Solelösung kann man mit Hilfe eines sog. Nasenspülkännchens durchführen, 
einfacher sind jedoch die inzwischen erhältlichen Nasenduschen anzuwenden. In einer Tasse 
mit warmem Wasser löst man einen halben Teelöffel Salz auf, giesst diese Lösung in die 


Nasendusche und geht dann nach der beiliegenden Anleitung vor. 


Nasennebenhöhlenentzündung mit Dampfinhalationen 


bessern 


Das Inhalieren von einfachem Wasserdampf kann die Nasennebenhöhlen öffnen und 


Sinusitisbeschwerden lindern. 


Dazu füllt man eine Schüssel mit heissem Wasser, stellt diese auf einen Tisch, setzt sich davor, 
beugt sich mit geschlossenen Augen über die Schüssel, legt sich ein Handtuch über den Kopf 


und inhaliert den aufsteigenden Dampf. 


Nasennebenhöhlenentzündung mit ätherischen Ölen 


bekämpfen 


Noch besser wirken die Dampfinhalationen, wenn in das heisse Wasser ätherische Öle gegeben 


werden. 


Dazu eignen sich hochwertige und 100 Prozent reine biologische ätherische Öle, wie z. B. 
Pfefferminzöl, Eukalyptusöl, Cajeputöl und Wacholderöl. Eine Mischung daraus ist besonders 
effektiv. 


Von dieser Mischung kann ausserdem bis zu dreimal täglich ein Tropfen direkt auf die 


schmerzenden Schläfen gestrichen werden. 


Wer während einer Sinusitis auch unter Zahnschmerzen leidet, tupft sich einen Tropfen der 
genannten ätherischen Ölmischung - ebenfalls dreimal täglich - direkt auf das Zahnfleisch der 


schmerzenden Region. 


Achten Sie jedoch darauf, die ätherischen Öle nicht in unmittelbarer Nähe der Augen 
aufzutragen und waschen Sie sich nach der Applikation der ätherischen Öle gründlich die 
Hände, damit Sie sich nicht versehentlich in die Augen fassen, was zu einem starken Brennen 


führen würde. 


Um seine Nasennebenhöhlen und Stirnhöhlen nicht nur vorübergehend, sondern dauerhaft 
schleimfrei und gesund zu halten, empfiehlt sich bei Sinusitis eine Kombination der 


vorgestellten Massnahmen in Verbindung mit einer konsequent milchfreien Ernährungsweise. 


* Eukalyptusöl finden Sie hier unter diesem Link. 


Nasennebenhöhlenentzündung mit kolloidalem Silber 


besiegen 


Helfen alle genannten Massnahmen nicht wirklich weiter - was u. U. besonders bei bereits 
chronischer Nasennebenhöhlenentzündung und geschwächtem Immunsystem der Fall sein 


kann, ist die Zeit für kolloidales Silber gekommen. 


Nehmen Sie mehrmals täglich einen halben bis einen ganzen Teelöffel hochwertigen 
kolloidalen Silbers ein, lassen Sie dieses so lange wie möglich im Mund, damit es bereits über 
die Mundschleimhaut aufgenommen werden und so gleich vor Ort wirken kann. Oft lassen die 


drückenden Kopfschmerzen noch am selben Tage nach. 


Nasennebenhöhlenentzündung mit MMS behandeln 


MMS - Miracle Mineral Supplement - wird im Netz an vielen Stellen als natürliches Mittel oder 
auch einfach als Wundermittel bei nahezu allen Erkrankungen erwähnt und empfohlen. Ein 
natürliches Mittel ist es jedoch definitiv nicht. Im Gegenteil, es ist eine Chemikalie - 
Chlordioxid - mit entsprechend starker Wirkung. Chlordioxid wird wegen seiner guten 


antibakteriellen Wirkung gerne zur Wasserdesinfektion verwendet. 


Die Wirkung von MMS gegen Bakterien ist also zweifelsohne sehr gut, so dass MMS auch bei 
einer Nasennebenhöhlenentzündung (als letzte Rettung) helfen könnte. Doch weiss man 
inzwischen, dass MMS - genau wie herkömmliche Antibiotika - die Darmflora schädigen kann 


und noch weitere Nebenwirkungen haben kann. 


Wenn Sie daher MMS einsetzen möchten, dann sollten Sie in jedem Fall anschliessend 
Massnahmen zum Aufbau und Sanierung der Darmflora umsetzen. Zwei Einnahmeprotokolle 


zu MMS finden Sie in unserem Haupttext über MMS, seine Entdeckung und Wirkung. 


Selbstverständlich sollten Sie all das - wie immer - nur in Absprache mit Ihrem ganzheitlich 


orientierten Arzt oder Heilpraktiker praktizieren. 
Lesen Sie auch: Magnesium ist entzündungshemmend 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Ärzte-Zeitung: Zurückhaltung mit Antibiotika bei Sinusitis ist ohne Nachteil für 


Patienten möglich 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nasenpolypen - Ursachen und ganzheitliche 
Massnahmen 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 04 April 2021 


Nasenpolypen sind kleine Wucherungen der Nasenschleimhaut. Betroffene haben oft eine 
verstopfte Nase, häufig Nasennebenhöhlenentzündungen, Fliessschnupfen und immer wieder 
Kopfschmerzen. Die Schulmedizin bietet Cortison und Operationen. Aber selbst nach 
Operationen kehren die Nasenpolypen oft immer wieder zurück. Nach den Ursachen der 
Nasenpolypen wird selten gefahndet. Wir aber machen genau das und stellen eine Auswahl an 
ganzheitlichen Massnahmen vor, damit die Nasenpolypen verschwinden und nie wieder 


zurückkehren. 


Nasenpolypen - Die Symptome 


Nasenpolypen (Polyposis nasi) entwickeln sich meist recht langsam, so dass die Beschwerden 
zunächst gar nicht so auffallen. Man gewöhnt sich daran, dass die Nase eben immer wieder 
verstopft ist und man durch den Mund atmen muss, dass Flüssigkeit den Rachen hinabläuft 


und man nachts zum Schnarcher geworden ist. 


Irgendwann wird die Sache aber lästig - spätestens dann, wenn häufiger 
Nasennebenhöhleninfekte mit starken Kopfschmerzen auftreten, wenn man kaum noch etwas 
riecht und schmeckt, wenn die Atemprobleme auch Schlafstörungen mit sich bringen, sich 
sogar die Stimme verändert (man "näselt") oder womöglich die Nasenpolypen in der Nase so 


gross sind, dass man sie sehen kann. 


Auch Kinder können an Nasenpolypen leiden. Besonders wenn Ihr Kind schnarcht, dauerhaft 
stark näselt und häufige Atemwegsinfekte hat, sollten Sie an Polypen in der Nase denken und 


diese abchecken lassen. 


Nasenpolypen entstehen aus einer entzündeten 


Nasenschleimhaut 


Nasenpolypen sind Wucherungen der Nasenschleimhaut. Sie wachsen oft aus einer der 
Nasennebenhöhlen in die Nasenhaupthöhle hinein und sind über einen Stiel mit der 
Nasenschleimhaut verbunden - daher die Bezeichnung Polyp. Denn die kleinen 


Wassertierchen sind ebenfalls mit einem Stiel an Ort und Stelle verankert. 


Nasenpolypen entwickeln sich ausschliesslich aus einer chronisch entzündeten und 
geschwollenen Nasenschleimhaut. Kein Wunder, dass die Schulmedizin hier mit dem 
entzündungshemmenden und abschwellenden Cortison - meist in Sprayform - arbeitet. Doch 
kann es auch hier etliche Tage bis manchmal Wochen dauern, bis eine Linderung spürbar wird. 
Von Dauer ist diese jedoch selten. Denn die Ursache der Entzündung wird dabei nicht 


berücksichtigt und somit auch nicht behoben. 


Nasenpolypen - Die Ursachen 


Auffallend ist, dass insbesondere Allergiker (z. B. bei Heuschnupfen oder Hausstauballergie) 
und Asthmatiker Nasenpolypen entwickeln. Genauso zeigen sich Nasenpolypen gerne bei der 
sog. Schmerzmittelunverträglichkeit, wenn also die NSAID (Nicht-Steroidalen 
Entzündungshemmer) wie ASS (z. B. Aspirin), Diclofenac, Ibuprofen, Indometacin etc. nicht 


vertragen werden. 


Auch Menschen mit Mukoviszidose leiden häufiger an Nasenpolypen. Mukoviszidose ist eine 
angeborene Multisystem-Erkrankung, bei der die Schleimdrüsen einen zu dickflüssigen Schleim 
produzieren. Infolgedessen kommt es zu vielen Organstörungen - insbesondere der 
Atemwege, da der zu zähe Schleim nicht abtransportiert werden kann. Lungenentzündungen 
sind hier nicht selten. Auch ist die Nasenschleimhaut der Betroffenen geschwollen und 


entzündet. 


Genauso verhält es sich bei Heuschnupfen oder Asthma. Auch hier sind die 
Nasenschleimhäute entzündet und geschwollen - und genau das sind die Voraussetzungen für 


eine Polypenbildung. 


Oft werden anatomische Besonderheiten als Risikofaktoren für Nasenpolypen genannt, wenn 
also beispielsweise die Verbindungskanäle zwischen den Nebenhöhlen und der Nasenhöhle zu 


eng sind. Dies allein ist jedoch noch lange kein Grund dafür, dass sich Nasenpolypen bilden. 


Lassen sich die Nasenpolypen mit dem Cortisonspray nicht schrumpfen, greift die 
Schulmedizin zum Skalpell. Die Polypen werden dann chirurgisch entfernt, wobei meist auch 
die Verbindung zu den Nebenhöhlen erweitert wird, damit die Belüftung der Nebenhöhlen 
künftig besser gewährleistet ist. Die OP ist nicht gerade einfach, leider häufig auch nicht 
nachhaltig. Denn bei 75 Prozent aller Operierten wachsen die Nasenpolypen in den ersten 


Jahren nach der Operation wieder nach. 


Das ist auch kein Wunder, da ja die Ursache der Nasenpolypen nicht behoben wurde. 
Irgendetwas führt zu einer chronischen Entzündung der Nasenschleimhäute - und dieses 


Irgendetwas sollte zunächst gesucht werden. 


Nasenpolypen - Unverträglichkeiten können der Auslöser 
sein 


Da man annimmt, dass die Mehrheit aller Nasenpolypen allergisch bedingt ist, gilt es zunächst, 
die jeweilige Allergie bzw. Unverträglichkeit herauszufinden. Ungünstig ist es nun aber, wenn 


man lediglich glaubt, Pollen- oder Hausstauballergien kämen hier in Frage. 


Auch Nahrungsmittelunverträglichkeiten können eindeutig zu chronischen 
Schleimhautentzündungen führen - allen voran die Milchunverträglichkeit. Hierbei muss es 
sich keinesfall um eine akute Milchallergie handeln. Meist ist es vielmehr eine 
Milchproteinunverträglichkeit, die sich nicht immer durch einfache Allergietests nachweisen 
lässt. Auch Gluten oder viele anderen Problemstoffe (Allergene) können bei manchen 


Menschen zu chronisch entzündeten Schleimhäuten führen. 


Denken Sie auch daran, bei Erkältungen nicht allzu häufig die üblichen Nasensprays zu 
verwenden. Diese können die Nasenschleimhäute auf Dauer angreifen, sie empfänglich für 


Entzündungen und somit auch für Nasenpolypen machen. 


Die richtige Ernährung bei Nasenpolypen 


Zusätzlich kann eine insgesamt entzündungsfördernde Ernährung die chronische Entzündung 


der Nasenschleimhaut natürlich noch verstärken bzw. eine Heilung vereiteln. Daher ist es 


wichtig, die persönliche Ernährung aus entzündungshemmenden Lebensmitteln 
zusammenzustellen und gleichzeitig gezielt auch auf entzündungshemmende 


Nahrungsergänzungen zurückzugreifen. 


Darüber hinaus wählt man Lebensmittel, die solche Vitalstoffe enthalten, die 


e erstens natürlich ebenfalls entzündungshemmende Eigenschaften besitzen, 


e zweitens das aufgeregte Immunsystem regulieren helfen (allergische Reaktionen haben 


ihren Ursprung in einem überaktiven Immunsystem) und 


e drittens die Schleimhäute beruhigen, nähren und regenerieren helfen. 


Die Ernährung kann also grossen Einfluss darauf nehmen, ob ein Mensch nun ein Kandidat für 
Nasenpolypen ist oder nicht. Aus diesem Grund stellen wir Ihnen nachfolgend die wichtigsten 
Massnahmen aus dem Bereich der Ernährung vor, die Ihre Anfälligkeit für Nasenpolypen 


deutlich mildern und bestehende Polypen schrumpfen lassen können. 


Keine Milchprodukte bei Nasenpolypen 


Im November 2011 las man im American Journal of Rhinology and Allergy, dass bei Patienten 
mit chronischen Nasennebenhöhlenentzündungen und Nasenpolypen häufig eine Milchallergie 
beobachtet werden kann. Man hatte für die entsprechende Studie 100 Blutproben auf 
Nahrungsmittelallergien untersucht. 50 der Blutproben stammten von gesunden Personen, die 
anderen 50 Blutproben von Patienten mit Nasenpolypen und immer wiederkehrenden 


Nasennebenhöhlenentzündungen. 


In der Gruppe der Nasenpolypen-Patienten entdeckte man sechs mit einer Weizenallergie und 
sieben mit einer Milchallergie, während in der gesunden Gruppe zwar sieben ebenfalls eine 
Weizenallergie hatten, eine Milchallergie jedoch nicht gefunden werden konnte. Kuhmilch - so 


die beteiligten Forscher - sei daher eine der möglichen Ursachen für Nasenpolypen. 


In früheren Studien hatte sich gezeigt, dass sogar bis zu 75 Prozent der Patienten mit 


Nasenpolypen, an einer Nahrungsmittelallergie litten. 


Im Jahr 1989 zeigten italienische Forscher ausserdem, dass in einer Studie mit 16 Patienten, die 
alle Nasenpolypen hatten, sechs eine deutliche Besserung erfuhren, wenn sie sämtliche 


Lebensmittel mieden, gegen die sie - laut eines Tests - eine Unverträglichkeit hatten. 


Wenn Sie also gerne Milchprodukte essen, aber an Nasenpolypen leiden, testen Sie einmal eine 
milchfreie Ernährung, z. B. über einen Zeitraum von drei bis vier Monaten, besser länger. Viele 
Menschen sind vollkommen überrascht, wie gut sie sich plötzlich fühlen, wenn sie 


Milchprodukte vom Speiseplan streichen. 


Inzwischen gibt es viele milchfreien Produkte (pflanzliche Milch, pflanzliche Sahne, 
pflanzlicher Frischkäse etc.), so dass man trotz Milchkarenz keine kulinarischen 


Einschränkungen befürchten müsste. 


Gluten- oder weizenfrei essen bei Nasenpolypen 


Viele Menschen leiden an einer Überempfindlichkeit gegen Gluten. Man spricht von der sog. 
zöliakieunabhängigen Glutensensitivität oder auch der glutensensitiven Enteropathie, worüber 


wir bereits hier berichtet haben: Glutensensitivität - Nicht länger Einbildung 


Gluten ist das Protein in vielen Getreidearten, z. B. im Weizen, im Dinkel, im Roggen, in der 
Gerste etc. In der Schulmedizin anerkannt war bis vor kurzem nur die Zöliakie, eine meist 


angeborene autoimmune Glutenunverträglichkeit, bei der es zu 





Darmschleimhautentzündungen kommt, sobald glutenhaltige Lebensmittel verzehrt werden. 
Hier genügen meist schon Glutenspuren, um Symptome auszulösen (Durchfälle, Bauchkrämpfe 


etc.). 


Während nun aber die Zöliakie nur einen kleinen Teil der Bevölkerung betrifft, sind die Zahlen 
bei der zöliakieunabhängigen Glutensensitivität sehr viel höher. Hier kann die 
Glutenunverträglichkeit chronische Entzündungsprozesse verstärken, das Immunsystem 
langfristig schwächen und so auch häufige Infekte und die Entstehung von Nasenpolypen 


fördern. 


Gluten kann ferner die Entstehung von Allergien begünstigen, wie wir hier beschrieben hatten 
(Gluten fördert Allergien), so dass das Gluten auch indirekt zu einer Nasenpolypenentstehung 
beitragen kann. Denn Allergien sind - wie oben erklärt - eine sehr häufige Ursache für 


Nasenpolypen. 


Testen Sie daher bei Nasenpolypen immer auch eine glutenfreie Ernährung, z. B. über einen 
Zeitraum von 60 Tagen - wie wir hier ganz am Ende erklärt hatten. Sollte es Ihnen schwer 
fallen, sich glutenfrei zu ernähren, was jedoch heute angesichts einer Fülle an glutenfreien 
Rezepten kein Problem mehr darstellen sollte, können Sie zunächst auch nur eine weizenfreie 
Ernährung testen. Denn vielleicht vertragen Sie Gluten ganz gut, nur eben ganz konkret den 


Weizen nicht. 


Dieser enthält neben seinem spezifischen Weizengluten noch andere Stoffe, auf die Menschen 


mit Unverträglichkeiten reagieren können, wie wir hier erklären: Weizenprotein, aber nicht 








immer Gluten, fördert Entzündungen 


Bei Nasenpolypen an weitere Unverträglichkeiten denken 


Milch und Weizen bzw. glutenhaltige Getreide sind natürlich nicht die einzigen Allergene, die 


zu Unverträglichkeiten und damit zu entzündeten Schleimhäuten führen können. 


Auch andere potentielle Allergene sollten bei Nasenpolypen ausgeschlossen werden. So 
könnte beispielsweise auch eine Unverträglichkeit oder Allergie gegen Sojaprodukte, Eier oder 


Hefe vorliegen. 


Andere weit verbreitete Allergene finden sich in Gestalt mancher Lebensmittelzusatzstoffe in 


vielen Fertigprodukten, wie z. B. Benzoate, Tartrazin, Mononatriumglutamat und Sulftt. 





e Benzoate sind Konservierungsstoffe, die beispielsweise in Softdrinks, Marmeladen, Senf, 


Fertigsaucen und vielen weiteren Lebensmitteln mehr eingesetzt werden dürfen. 


« Tartrazin ist ein synthetischer Farbstoff, der in etlichen verarbeiteten Industrieprodukten 
Einsatz findet, wie z. B. in Süssigkeiten, Bonbonbs, Chips, Frühstückszerealien, 


Instantsuppen, Saucen, Käse und sauer eingelegten Produkten. 


e Mononatriumglutamat ist ein Geschmacksverstärker, der gerne in der asiatischen Küche 


verwendet wird, aber auch immer häufiger in Gaststätten und Kantinen Einsatz findet. 


e Sulfit ist ein Konservierungsstoff, z. B. in Trockenfrüchten und Wein. 


Unverträglichkeiten mit der Ausschlussdiät herausfinden 


Sie können nun z. B. eine sog. Ausschlussdiät durchführen, mit der sich gut herausfinden lässt, 
welche Lebensmittel bei Ihnen zur Bildung der Nasenpolypen führen könnten. Bei dieser Diät 
werden zunächst alle kritischen Lebensmittel vom Speiseplan genommen - und zwar über 


einen Zeitraum von etwa vier Wochen. 


In dieser Zeit isst man keine Fertigprodukte, keine Milchprodukte, keine glutenhaltigen 
Produkte, keine Sojaprodukte usw. Man isst stattdessen sehr einfache Mahlzeiten und 
ausschliesslich selbst gemachte Gerichte, z. B. frische saisonale Früchte, Gemüse mit Reis, 
Gemüse mit Kartoffeln, Gemüsesuppen, selbst gebackenes glutenfreies Brot mit 


Gemüseaufstrich usw. 


Wenn sich nach dieser Ausschlussdiät die Beschwerden gebessert haben, kann man die 


übrigen Lebensmittel wieder nach und nach in den Speiseplan einbauen. Das geht so: 


Nach der Ausschlussdiät essen Sie einen Tag lang mehrmals Milchprodukte. Dann essen Sie 
wieder einige Tage gemäss den Regeln der Ausschlussdiät und warten ab, ob sich in diesen 
Tagen wieder verstärkt Symptome zeigen. Wenn ja, dann liegt der Verdacht nahe, dass 


Milchprodukte zur Bildung Ihrer Nasenpolypen beitragen. 


Genauso gehen Sie mit allen anderen kritischen Lebensmitteln vor, ob es glutenhaltige 


Lebensmittel sind, Eier, Nüsse oder Fertigprodukte, die Sie gerne essen. 


Aufgrund der vielen verdächtigen Lebensmittel kann der beschriebene Prozess viele Monate 
lang dauern. Um die Sache abzukürzen, können Sie einen Nahrungsmittelunverträglichkeits- 


bzw. -allergietest bei Ihrem Arzt oder Heilpraktiker machen lassen (IgG- und IgE-Antikörper). 


Auch Heimtests gibt es inzwischen zu diesem Zweck. Vor der Durchführung von Heimtests 
sollten Sie jedoch mit Ihrer Krankenkasse abklären, ob diese die Kosten übernehmen könnte. 


(Allerdings ist das Ausschlussdiät-Verfahren häufig zuverlässiger als so manche Tests.) 


Sobald Sie wissen, welche Lebensmittel gut für Sie sind und welche Sie meiden sollten, können 
Sie nun Ihre Ernährung so zusammenstellen, dass sie Ihnen reichlich gerade jene Vitalstoffe 
liefert, die Ihre Anfälligkeit für Nasenpolypen mindert. So sollte sie u. a. viel Quercetin liefern, 


ein Stoff, der allergische Reaktionen und Entzündungsprozesse reduziert: 


Bei Nasenpolypen Lebensmittel mit Quercetin essen 


Quercetin ist ein sekundärer Pflanzenstoff aus der grossen Familie der Flavonoide. Der Stoff 
kommt in vielen pflanzlichen Lebensmitteln vor. Er gilt als leistungsfähiges Antioxidans und 
fängt freie Radikale ab. Freie Radikale fördern Entzündungsprozesse, entstehen aber auch 


verstärkt durch Entzündungen, so dass sich hier schnell ein Teufelskreis entwickelt. 


Als Radikalfänger wirkt Quercetin somit auch entzündungshemmend, eine Wirkung, die gerade 
bei der chronisch entzündeten Nasenschleimhaut mit Nasenpolypen äusserst willkommen ist. 


Gute Quercetinquellen sind (wenn nicht anders angegeben, dann immer in roher Ausführung): 


e Kapern (im Glas) 180 mg Quercetin pro 100 8 
e Liebstöckel 170 mg 

« Dill 55 mg 

e Buchweizen 23 mg 

e Kakaopulver 20 mg 

« Zwiebeln 20 mg 

e Cranberries 15 mg 

e Aroniabeere 9 mg 

e Kale (Grünkohlart) 7 mg 


e Äpfel mit Schale 4,5 mg 


Zwar klingt der Quercetingehalt von Äpfeln im Vergleich zu jenem von Liebstöckel oder 
Kapern natürlich gering. Doch isst man von Äpfeln natürlich auch mehr als von Liebstöckel 


oder von Kapern. 


Quercetin schützt ausserdem direkt vor Allergien und allergischen Reaktionen. Denn es 
stabilisiert die Zellmembrane der Mastzellen und verhindert somit, dass diese zu schnell 
Histamine und andere entzündungsfördernde Botenstoffe ausschütten. Histamine sind jene 
Stoffe, die im Körper zu allergischen Reaktionen führen: zum Anschwellen der Schleimhäute, 


zu Rötungen und zu Juckreiz. 


Auf ein gutes Omega-6-Omega-3-Verhältnis achten 


Ähnlich wichtig für eine entzündungshemmende Wirkung im Körper ist ein ausgewogenes 
Verhältnis zwischen Omega-6- und Omega-3-Fettsäuren. Nimmt man zu viele Omega-6- 
Fettsäuren zu sich, können diese entzündungsfördernd wirken. Omega-3-Fettsäuren hingegen 


sind für ihre entzündungshemmende Wirkung bekannt. 


Ein gutes Omega-6-Omega-3-Verhältnis wird meist mit 3 bis 5 zu 1 angegeben. In früheren 


(steinzeitlichen) Zeiten soll das Verhältnis gar ı zu 1 gewesen sein. 


Um ein solch günstiges Verhältnis zu erreichen, meidet man Omega-6-reiche Pflanzenöle 
(Sonnenblumenöl, Distelöl, Maiskeimöl etc.), während man verstärkt zu Omega-3-Quellen 
greift, wie z. B. die für Rohkost empfehlenswerten Öle wie Hanföl oder das Leinöl. Auch 
Walnussöl ist eine gute Wahl, um die chronischen Entzündungsprozesse der Nasenschleimhaut 


und die Nasenpolypen zu reduzieren 


Lebensmittel, die das Immunsystem stärken 


Natürlich sollte die Ernährung insgesamt vitalstoffreich gestaltet werden, damit das 


Immunsystem gestärkt und reguliert wird und auf diese Weise nicht mehr so anfällig für 








allergische Reaktionen oder Infekte ist. 


Vitamin-C-reiche Lebensmittel, die gleichzeitig reichlich sekundäre Pflanzenstoffe besitzen, 





sind hier wichtig, wie z. B. Zitronen, Orangen, Kiwi, Beeren, Chilis, Brokkoli, Blumenkohl, 


Petersilie etc. 


Beim Brokkoli haben wir zusätzlich hohe Sulforaphangehalte. Sulforaphan ist ein 
krebsfeindlicher, entzündungshemmender und antioxidativ wirksamer Pflanzenstoff, der 
offenbar auch das Immunsystem dahingehend beeinflusst, dass er eine TH-2-Dominanz 
dämpfen kann. Diese TH-2-Dominanz (ein Ungleichgewicht des Immunsystems) liegt gerne bei 
Allergien vor - und da Allergien häufig die Ursache von Nasenpolypen sind, kann der Brokkoli 
hier gleichzeitig direkt und indirekt hilfreich sein. 


Sulforaphan gibt es auch als Nahrungsergänzungsmittel unter dem Markennamen 
Broccoraphan und kann in dieser Form in höherer Dosis und Konzentration eingenommen 


werden. 


Vitamin A: Das Schleimhaut-Vitamin 


Vitamin A ist ein sehr wichtiges Vitamin für die Schleimhäute. Es schützt die Schleimhäute und 
wird für ihre Regeneration benötigt. Darüber hinaus hemmt auch dieser Vitalstoff dank seiner 
antioxidativen Wirkung chronische Entzündungen. Vitamin A findet sich in Form von Beta- 
Carotin in vielen roten, orangenen, gelben und grünen Früchten und Gemüsen. Die Beta- 


Carotin-Spitzenreiter sind diese: 


e Karotten 

e Spinat 

e Grünkohl 

e Löwenzahn und andere Wildkräuter 
« Süsskartoffeln 

e Kürbis 

e Mango 

e Honigmelone 


e Aprikosen 


Vitamin-B-Komplex bei Nasenpolypen 


Bei Haut- und Schleimhautproblemen dürfen auch die B-Vitamine nicht vergessen werden. Ein 
Mangel dieser Vitamine führt direkt zu Hautproblemen und Störungen von Heilprozessen der 
Haut. 


Gerade bei Nasenpolypen aber und einer chronisch erkrankten Nasenschleimhaut müssen alle 


Nähr- und Vitalstoff vorhanden sein, die zur Heilung der Schleimhaut benötigt werden. 


Normalerweise genügen beim gesunden Menschen die Vitamin-B-Konzentrationen einer 
gesunden Ernährung, um den Vitamin-B-Bedarf zu decken. Liegen jedoch bereits Beschwerden 
und chronische Krankheiten wie im Falle der Nasenpolypen vor, könnte der B-Komplex in 
höheren (therapeutischen) Dosen eingenommen werden, z. B. Präparate mit den Vitaminen Bı 
bis B6 zu je 100 mg. Wie immer bespricht man therapeutische Vitalstoffgaben mit dem 


Therapeuten. 


Selen und Magnesium bei Nasenpolypen 


Zwei weitere Vitalstoffe, auf die man bei Nasenpolypen sein Augenmerk richten sollte, sind 
Selen und Magnesium. Magnesium gilt als Vitalstoff, der nie mangelhaft vorhanden sein sollte, 
da er für derart viele Körperfunktionen erforderlich ist und zudem entzündungshemmende 
Wirkung mit sich bringt. Täglich sollten es 400 mg Magnesium sein, die Sie zu sich nehmen. 
Wenn Ihre Ernährung nicht genügend Magnesium liefert, greifen Sie zu einem 


Magnesiumpräparat. Details dazu finden Sie hier: Das richtige Magnesiumpräparat finden 


Selen gilt als Spurenelement, das für körpereigene Entgiftungsenzyme unerlässlich ist und es 
daher dem Körper leichter macht, freie Radikale und andere bei Entzündungen anfallenden 


Abfallstoffe problemlos auszuleiten. 


Hervorragende Selenquellen sind Paranüsse. Einheimische Gemüse und Getreide sollen eher 
selenarm sein, da die Böden in Europa nicht so gut mit Selen versorgt sind wie etwa jene in 
Nord- oder Südamerika. Wer Paranüsse nicht mag, kann auf ein Selenpräparat zurückgreifen, 
wie z. B. auf Selenhefe oder das anorganische Natriumselenit. Bei letzterem muss man jedoch 
darauf achten, dieses nicht zeitgleich mit Vitamin C einzunehmen, da das Vitamin die 


Selenverbindung inaktivieren würde. 


Bromelain bei Nasenpolypen 


Manchmal wird die Ananas als hilfreiches Lebensmittel gegen Nasenpolypen empfohlen. Das 
liegt an ihrem Bromelain-Gehalt. Bromelain ist ein entzündungshemmendes Enzym, das gerne 
zur schnelleren Heilung nach OPs oder Sportverletzungen sowie bei Gelenkbeschwerden 
genommen wird. Auch als Mittel zur Abschwellung bei Nasennebenhöhlenproblemen ist das 
Bromelain bekannt. Allerdings reicht die Bromelainmenge in der Ananas sehr wahrscheinlich 


nicht aus, um eine tatsächlich spürbare Wirkung bei Nasenpolypen zu erleben. 


In Studien werden meist Tabletten mit 500 FIP* verwendet, von denen man 6 Stück täglich 
nehmen soll. 500 FIP entsprechen etwa 60 - 100 mg Bromelain. In einer kompletten Ananas 
sind jedoch nicht mehr als etwa ı mg Bromelain enthalten. Man müsste also schon sehr viele 


Ananasfrüchte essen, um an eine wirksame Bromelain-Dosis zu gelangen. 


Natürlich kann die Ananas dennoch regelmässig in den Speiseplan integriert werden. Dabei 
sollte man dann in jedem Fall auch den mittleren Strunk mitessen, da dort besonders viel 


Bromelain enthalten ist. 


Eine Bromelaintablettenkur scheint jedoch erfolgversprechender - zumindest laut einer Studie 


von 2013. Man gab 12 Patienten mit chronischer Nasennebenhöhlenentzündung (manche 


hatten zusätzlich Nasenpolypen) Bromelaintabletten (6 Stück a 500 FIP) - und zwar drei 


Monate lang. Die Symptome besserten sich merklich und auch die Verträglichkeit war perfekt. 


(*FIP steht für Federation Internationale Pharmaceutice-Einheiten). 


Kreuzblütengewächse 


Bei Erkältungen und Atemwegsinfekten werden gerne Zubereitungen aus 





Kreuzblütengewächsen empfohlen, z. B. Meerrettich, Kresse oder Senf. Sie reinigen die 
Atemwege, wirken antiseptisch, entzündungshemmend und abschwellend. Für die entzündete 
und geschwollene Nasenschleimhaut sind diese Lebensmittel bzw. Zubereitungen daraus somit 


ideal. 


Probieren Sie das "natürliche Penicillin", das nicht nur Meerrettich, sondern auch Kurkuma 
enthält, so dass Sie auf diese Weise gleich zwei starke Heiler auf einmal zu sich nehmen 


können. 


12. Kurkuma bei Nasenpolypen 


Kurkuma ist DER Entzündungshemmer schlechthin. Im Ayurveda wird die gelbe Wurzel schon 
seit Jahrhunderten bei Krankheiten aller Art eingesetzt. Inzwischen gibt es Kurkuma auch bei 
uns immer häufiger frisch zu kaufen, so dass Sie selbst zu Hause die Wurzel immer frisch in 


Ihre Speisen und Getränke reiben können. 


Besonders praktisch ist an Kurkuma, dass die Wurzel nicht nur entzündungshemmend wirkt, 
sondern auch entgiftend, antibakteriell sowie leber- und darmregenerierend. Bei Nasenpolypen 
hilft nicht nur die entzündungshemmende Wirkung, sondern auch die abschwellende und 


antioxidative Wirkung von Kurkuma. 





Gerne wird geraten, zweimal täglich die sog. goldene Milch zu trinken - eine Mischung aus 
Kuhmilch, Honig, Ingwer, Kurkuma und anderen Gewürzen. Bei Nasenpolypen kann dieser 
Tipp geradewegs zu einer Verschlimmerung führen, nämlich dann, wenn eine 
Milchunverträglichkeit besteht. Daher ist es sinnvoller, bei Nasenpolypen die goldene Milch in 


veganer Ausführung zu geniessen. 


Probiotika zur Darmsanierung mittels Darmreinigung 


Bekannt ist längst, dass Allergien oder allergische Reaktionen ihren Ursprung in einer 
geschädigten Darmflora und einer nicht mehr intakten Darmschleimhaut haben können. 
Darüber hinaus weiss man, dass ein Grossteil des Immunsystems im Darm lokalisiert ist und 


der Darm somit enormen Einfluss auf den Rest des Körpers hat. 


Je gesünder nun der Darm und die Darmschleimhaut, umso gesünder sind auch die 
Schleimhäute im übrigen Körper. Bei Allergien, Autoimmunerkrankungen und geschwächtem 
Immunsystem sollte daher der Darm im Mittelpunkt der Therapie stehen. Wie eine 


Darmsanierung durchgeführt wird, haben wir in unserer Anleitung zur Darmreinigung erklärt. 


Falls Sie noch keine Zeit für eine komplette Darmsanierung haben sollten, starten Sie mit dem 
Aufbau der Darmflora. 


Wasser trinken 


Denken Sie ausserdem immer daran, ausreichend Wasser zu trinken. Wasser ist nötig, um die 
Schleimhäute regelmässig mit genügend Feuchtigkeit zu versorgen. Nur so können sie den 


benötigten Schutzschleim bilden (der Allergene von aussen abhält) und darunter heilen. 


Als allgemeine Regel gilt, dass man täglich 6 bis 8 250-ml-Gläser Wasser trinken sollte, also 1,5 
bis 2 Liter. Eine andere Regel besagt, 30 ml Wasser pro Kilogramm Körpergewicht zu trinken, 


was in etwa auf dieselbe Menge hinausläuft. 


Wichtig ist, dass es tatsächlich einfach nur Wasser ist und nicht etwa eine Apfelsaftschorle, 
eine Limonade oder womöglich alkoholische Getränke. Bier und Wein zählen daher ebenfalls 


nicht zu den Wasserlieferanten. 


Hausmittel bei Nasenpolypen 


Natürlich kann man auch äusserlich sehr viel tun, um die entzündete und geschwollene 
Nasenschleimhaut zu beruhigen. Selbstverständlich sollten zunächst die typischen Reize für 
die Atemwege vermieden werden, wie z. B. das Rauchen, Dampfen, Einatmen von Abgasen 


oder sonstigen Reizstoffen. 


Ferner beruhigen regelmässige Nasenspülungen mit einer Salzlösung die Nasenschleimhaut. 
Sie wirken antiseptisch und befeuchten die meist trockene Schleimhaut. Dazu stellt man eine 
gesättigte Solelösung her, wozu man so viel Salz in ein Glas warmes Wasser rührt, bis die 
Lösung gesättigt ist, was bedeutet, dass sich irgendwann kein Salz mehr auflösen wird und am 
Boden des Glases liegen bleibt. Dann führt man zwei- bis dreimal täglich mit dem 
Nasenspülkännchen eine Spülung durch oder tropft sich die Lösung mit einer Pipette in die 
Nase. Sobald die Flüssigkeit in der Nase ist, zieht man diese hoch, so dass sie sich auch in der 


Nase und den Nebenhöhlen verteilen kann. 


Auch Inhalationen mit Eukalyptus- oder Thymianöl können hilfreich sein. 


Nasenpolypen - Die ganzheitlichen Massnahmen auf 


einen Blick 


Zusammenfassend können bei Nasenpolypen somit die folgenden Massnahmen eingesetzt 


werden: 


1. Optimieren Sie Ihre Ernährung! 
2. Finden Sie heraus, ob Sie Nahrungsmittelallergien oder -unverträglichkeiten haben! 


3. Meiden Sie die für Sie unverträglichen Lebensmittel, z. B. Milchprodukte, Weizen, 


glutenhaltige Lebensmittel o. ä. 
4. Essen Sie reichlich Lebensmittel mit Quercetin: Äpfel, Dill, Liebstöckel, Kapern etc. 


5. Greifen Sie zu den scharfen Kreuzblütengewächsen unter den Gemüsen, z. B. 


Meerrettich, Kresse, Senf etc. 
6. Stärken Sie Ihr Immunsystem mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln. 


7. Kümmern Sie sich um ausreichend Vitamin A, den Vitamin-B-Komplex, Selen und 


Magnesium. 
8. Trinken Sie genügend Wasser! 
9. Sorgen Sie für ein gutes Omega-6-Omega-3-Verhältnis. 
10. Nehmen Sie Bromelain-Tabletten und Sulforaphan als Nahrungsergänzung ein. 
11. Geniessen Sie regelmässig Kurkuma, z. B. in einer veganen goldenen Milch. 


12. Führen Sie eine Darmsanierung durch oder bauen Sie wenigstens eine gesunde 


Darmflora auf. 


13. Spülen Sie die Nase häufiger mit einer Salzlösung und inhalieren Sie ätherische Öle von 


z.B. Thymian. 


Wir wünschen Ihnen viel Erfolg! 


Quellen 


e LillC et al., Milk allergy is frequent in patients with chronic sinusitis and nasal polyposis. 
Am ] Rhinol Allergy, November 2011, (Milchallergie ist häufig bei Patienten mit 


chronischer Sinusitis und Nasenpolypen) 


e Pacor MLetal., [Nasal polyps and food intolerance: is there any correlation]. Juli 1989, 
Recenti Prog Med, (Nasenpolypen und Nahrungsmittelintoleranz: gibt es einen 


Zusammenhang) 


e Bttner Letal., Efficacy and tolerability of bromelain in patients with chronic 
rhinosinusitis--a pilot study. B-ENT, 2013, (Wirksamkeit und Verträglichkeit von 
Bromelain bei Patienten mit chronischer Nasenschleimhaut- und 


Nebenhöhlenentzündung eine Pilotstudie) 


e WengZetal., Quercetin is more effective than cromolyn in blocking human mast cell 
cytokine release and inhibits contact dermatitis and photosensitivity in humans. PloS 
One, 2012, (Quercetin ist wirksamer als Cromolyn in Bezug auf die Hemmung der 
Zytokinausschüttung menschlicher Mastzellen und hemmt Kontaktdermatitis und 


Photosensitivität bei Menschen) 


e Shaik YBetal., Role of quercetin (a natural herbal compound) in allergy and 
inflammation. ) Biol Regul Homeost Agentes, Juli 2006, (Rolle von Quercetin (einem 


natürlichen Pflanzenstoff) bei Allergien und Entzündungsprozessen) 


e Q. Ashton Acton, Asthma: New Insights for the Healthcare Professional: 2013 Edition is a 
ScholarlyEditions book that delivers timely, authoritative, and comprehensive 
information about Diagnosis and Screening. (Asthma: Neue Erkenntnisse für 
Therapeuten im Gesundheitsbereich: 2013 Edition ist ein Buch, das aktuelle, zuverlässige 


und umfassende Informationen über Diagnose und Screening liefert) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Natron kann gegen chronische Entzündungen 


helfen 


Autor: Carina Rehberg 





Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Ein preiswertes Hausmittel - Natron in Wasser gerührt - soll sich positiv auf 
Autoimmunerkrankungen, wie etwa Arthritis auswirken können und die damit in Verbindung 
stehenden Entzündungen lindern. 


Natron könnte bei entzündlichen Erkrankungen helfen 


Natron (Natriumhydrogencarbonat) wird für manche Rezepte als Backtriebmittel verwendet, 
etwa für Muffins. Natron ist jedoch auch ein äusserst preiswertes und rezeptfreies Antazidum, 
was bedeutet, dass es die Magensäure neutralisiert. Es wird daher meist bei Sodbrennen 


eingesetzt. Natron ist in Drogerien und auch in fast jedem Supermarkt erhältlich. 


Forscher der Augusta University in Georgia/USA konnten in einer Studie zeigen, dass Natron 


offenbar die Milz dazu anregt, ein entzündungshemmendes Milieu zu schaffen, was bei 


chronisch-entzündlichen Erkrankungen natürlich ein Segen wäre. Die Ergebnisse der 


Untersuchung erschienen im April 2018 im Journal of Immunology. 


Natron schafft ein entzündungshemmendes Milieu 


Trinkt man eine Natronlösung (z. B. % TL Natronpulver in ein Glas Wasser gerührt), dann führt 
dies zu einer vorübergehenden Neutralisierung der Magensäure. Die Natronlösung beeinflusst 
aber nicht nur den Magen, sondern ganz offenbar auch die Milz - ein wichtiges Organ unseres 
Immunsystems - und übermittelt den Mesothelzellen der Milz die Botschaft, dass eine 


Immunreaktion nicht nötig sei. 


Mesothelzellen kleiden das Innere von Hohlorganen aus, etwa den Magen oder den Darm. Sie 
umgeben aber auch das Äussere von Organen, um sie gleitfähig zu machen und zu verhindern, 
dass diese aneinanderreiben. Mesothelzellen schützen Organe aber noch auf andere Weise. Sie 
besitzen winzige fingerförmige Ausstülpungen, sog. Microvilli, die wie kleine Sensoren die 
Umgebung abchecken und bei einer Bedrohung sofort Alarm schlagen und so eine 
Immunreaktion auslösen, erklärt Dr. Paul O'Connor, Nierenphysiologe an der Augusta 


University und Autor der Studie. 


Die Konversation zwischen Natron und den Mesothelzellen der Milz findet mit Hilfe des 
chemischen Botenstoffs Acetylcholin statt. Das Ergebnis ist ein Milieu, das 


Entzündungsprozesse hemmt, berichten die Forscher. 


* Preisgünstiges Natron finden Sie hier unter diesem Link. 


Nach zwei Wochen Natronlösung ein anderes 


Immunsystem 


Die Milz fungiert normalerweise als Blutfilter. Sie sortiert alte, beschädigte und anderweitig 
funktionsuntüchtige Blutzellen aus. Auch werden in der Milz spezielle Immunzellen 
(Makrophagen) gespeichert. Trinkt man nun beispielsweise zwei Wochen lang Wasser mit 
etwas Natron, dann verändert sich diese Makrophagen-Population - und zwar nicht nur in der 


Milz, auch im Blut und in den Nieren. 


Wenn bislang die sog. Mı-Makrophagen, die Entzündungen fördern, vorherrschend waren, 
dann war deren Zahl durch das Natron plötzlich reduziert, so beobachteten die Forscher in 
vorliegender Studie, während die entzündungshemmenden M2-Makrophagen zahlenmässig 


zunahmen. 


Makrophagen sind insbesondere für Ihre Fähigkeiten bekannt, im Körper "Müll” zu entsorgen. 


Sie nehmen Zelltrümmer oder tote Zellen auf und halten so das Blut und die Organe sauber. 


Auch sind sie die ersten Immunzellen, die zur Stelle sind, wenn irgendwo Eindringlinge in den 


Körper gelangt sind oder aus anderen Gründen das Immunsystem gefragt ist. 


Natron auch bei schwachen Nieren 


In einer Untersuchung an Ratten, die an Bluthochdruck und chronischen Nierenerkrankungen 


litten, gab man den Tieren Wasser mit Natron. 


Eine Hauptaufgabe der Nieren ist die Regulierung des Säure-Basen-Haushalts und auch des 
Mineralstoffhaushalts. Sind die Nieren krank und können sie diese Aufgaben nicht mehr 
erfüllen, dann kann es sein, dass der pH-Wert des Blutes sinkt, also sauer wird und dass 


dadurch das Herz-Kreislauf-Risiko und auch das Osteoporose-Risiko steigt. 


Klinische Studien hatten bereits gezeigt, dass die tägliche Einnahme von Natron nicht nur die 
nierenbedingte Übersäuerung reduzieren kann, sondern auch die Nierenerkrankung an sich 
verlangsamen kann, so dass Natron nun in der Therapie entsprechend nierenkranker Patienten 


eingesetzt wird. 


Auch die Verlangsamung der Niereninsuffizienz durch das Natron rührt vom Einfluss auf das 


Immunsystem her (Mı nehmen ab, M2 werden zu den vorherrschenden Makrophagen). 


* Ein Natron-Handbuch zu vielen Anwendungen des Natrons im Alltag finden Sie hier unter 
diesem Link. 


Mögliches Einsatzgebiet von Natron: 


Autoimmunerkrankungen 


Gab man das Natronwasser gesunden Studenten, dann konnte man dieselbe Wirkung 
beobachten. Stets änderte sich die Verteilung der Makrophagen so, dass die 


entzündungshemmenden sich plötzlich vermehrten und überwogen. 


Auch bei anderen Immunzellen kam es zu einer Veränderung, z. B. bei den regulatorischen T- 
Zellen, die sich unter Natroneinfluss ebenfalls vermehrten. Die regulatorischen T-Zellen 
unterdrücken Autoimmunprozesse. Sie halten also das Immunsystem davon ab, körpereigenes 
Gewebe anzugreifen, was andernfalls zu Autoimmunerkrankungen führen könnte. Diese 
Wirkung konnte bei den menschlichen Probanden mindestens vier Stunden lang nach dem 


Trinken des Natronwassers beobachtet werden. 


Natron bekämpft also im Grunde nichts und gibt auch nichts dazu, sondern versorgt den 
Körper nur mit einem entzündungshemmenden Impuls, der wiederum dabei hilft, das 


Immunsystem zu regulieren und zu harmonisieren. Der Körper bewegt sich weg vom 


schädlichen Entzündungszustand, so dass Natron u. U. eine wirklich sichere (im Sinne von 
nebenwirkungsarme) Möglichkeit darstellen könnte, entzündliche Erkrankungen zu behandeln, 


so Dr. O’Connor. 


Die Dosierung von Natron zur Entzündungshemmung 


Will man Natron therapeutisch einsetzen, trinkt man im Allgemeinen dreimal täglich ein Glas 
Wasser (mindestens 120 ml) mit etwa % TL Natronpulver - am besten ausserhalb der 
Mahlzeiten, wenn man nicht gerade an starkem Sodbrennen leidet. Denn eine Neutralisierung 
der Magensäure sollte vor und während der Mahlzeiten vermieden werden, da die Magensäure 


u.a. für eine ordnungsgemässe Verdauung zuständig ist. 


Man nimmt das Natron daher eine Stunde vor oder ab zwei Stunden nach einer Mahlzeit ein, z. 
B. eine Stunde vor dem Frühstück, eine Stunde vor dem Mittagessen und zwei Stunden nach 


einem leichten und frühen Abendessen. 


Weitere Verwendungsmöglichkeiten von Natron - ob im Haushalt oder der Hausapotheke - 
finden Sie hier: Hausmittel Natron. Ausserdem ist Natron ein gutes Hausmittel bei Mitessern 


und eine wichtige Zutat von Basenbädern. 


* Hilfreiche Bücher zu vielen weiteren Anwendungen von Natron sind die folgenden beiden: 
Ganzheitlich gesund mit Natriumbicarbonat: Ein Naturstoff als Heilmittel von Dr. Natalie Lauer 
Natron im Haushalt von Kathrin Schaffreither 


* Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Sarah C. Ray, Paul M. OConnor, Oral NaHCO3 Activates a Splenic Anti-Inflammatory 
Pathway: Evidence That Cholinergic Signals Are Transmitted via Mesothelial Cells. The 


Journal of Immunology, 2018 


e Medical College of Georgia at Augusta University, Drinking baking soda could be an 
inexpensive, safe way to combat autoimmune disease: A daily dose of baking soda may 
help reduce the destructive inflammation of autoimmune diseases like rheumatoid 


arthritis, scientists say, ScienceDaily, 25. April 2018 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Natron: Hilfsmittel im Haushalt 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Natron kennt jeder. Nämlich als Backtriebmittel für Kuchen, Gebäck und manchmal auch für 
Brot. Dass Natron auch ein wertvolles Hilfsmittel im Haushalt oder sogar ein wirksames 


Heilmittel sein kann, ist den wenigsten bekannt. 


Verwenden Sie nur reines Natron 


Natron (Natriumhydrogencarbonat (NaHCO3)) gibt es äusserst günstig in Supermärkten und 
Drogerien. Allerdings muss es sich um wirklich reines, vollkommen zusatzfreies 
Natriumhydrogencarbonat handeln. Verwechseln Sie Natron nicht mit Backpulver, obwohl 
auch Natron für manche Backrezepte verwendet werden kann. Herkömmliches Backpulver 
kann zwar Natron enthalten, enthält aber auch phosphathaltige Säuerungsmittel, Trennmittel 


und ggf. Aromen. 


Gelegentlich werden auch die zwar chemisch falschen, aber - zumindest früher - durchaus 
geläufigen Bezeichnungen Natriumbicarbonat, Bicarbonat oder Soda verwendet. Soda deshalb, 
weil dieser Begriff in englischsprachigen Ländern oft abkürzend für „baking soda”, also 


„Backtriebmittel” verwendet wird. 


Im Deutschen jedoch bedeutet Soda eigentlich etwas anderes und genau das kann gelegentlich 
Verwirrung stiften. Das sog. Waschsoda oder auch Natriumcarbonat (Na2CO3) hat nichts mit 
Natron zu tun. Es wird in der Glasindustrie, zur Herstellung von Bleich-, Wasch- und 
Reinigungsmitteln, in der Textil- und Lederindustrie sowie in vielen anderen Industriezweigen 
eingesetzt. In diesem Text aber geht es ausschliesslich um reines Natriumhydrogencarbonat 


bzw. Natron. 


Natron wirkt gegen Übersäuerung 


Natriumhydrogencarbonat - nachfolgend nur der Einfachheit halber Natron genannt - ist eine 
natürlich vorkommende Substanz. Sie wurde um 1840 entdeckt, erst nur in Bäckereien, dann 
aber bereits im frühen 20. Jahrhundert auch in Privathaushalten häufig für Kuchen und Brot 


verwendet. 


Bald beobachtete man die reinigenden Eigenschaften des Natrons und seine Fähigkeit, 
Grippeerkrankungen, Erkältungen, aber auch chronische Erkrankungen schnell zum 
Verschwinden zu bringen, was eine ganz einfache Erklärung hat: Natron hat einen hohen pH- 


Wert, ist also basisch. 


Menschen, die unter einer schlechten Gesundheit leiden und zu Erkrankungen aller Art neigen, 
sind gewöhnlich übersäuert, das heisst, die pH-Werte ihrer Gewebe sind eher niedrig. Nehmen 
sie basisches Natron ein, so können die überschüssigen Säuren neutralisiert werden und die 


Körper-pH-Werte steigen wieder an. 


* Ein Natron-Handbuch finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Verwendungsmöglichkeiten von Natron 


Schliesslich fand man immer mehr Anwendungsmöglichkeiten für das billige, aber äusserst 


nützliche Pulver: 


e Bei Grippe und Erkältungen half es den Menschen, wenn sie einen halben bis einen 
ganzen Teelöffel mit Wasser mischten und diese Lösung über einige Tage hinweg 


mehrmals täglich tranken. 
e Natron im Fussbadewasser machte schmerzende oder müde Füsse munter. 
e 50 bis 100 Gramm Natron als Zusatz im Vollbad hatte verjüngende Wirkung. 
e Natron in Schuhe gestreut, vertrieb Schweissgeruch. 
e Haut - auch im Gesicht - wurde glatt und weich, wenn man sie mit Natronlösung wusch. 
e Deodorants waren überflüssig, wenn man sich Natron in die Achselhöhlen puderte. 


e Nach üppigen Mahlzeiten oder ungewohnten Speisen (z. B. im Ausland) genügte ein 


Teelöffel Natron in einem Glas Wasser und Völlegefühl oder Unwohlsein verschwanden. 


e Eine Messerspitze Natron half Menschen, die nach schwer verdaulichen Speisen ständig 


aufstossen mussten. 


e Mundspülungen mit Natron machten Mundgeruch den Garaus und hemmten die Bildung 


von Karies. 


e Oft wurden auch die Zähne mit Natron geputzt, was binnen kürzester Zeit zu strahlend 
weissen Zähnen führte. Allerdings ist dieser Tipp nur bei wirklich perfektem 
Zahnschmelz ratsam, da Natron den Zahnschmelz unter Umständen angreifen könnte 


und bei Zahnschmelzdefekten diese verstärken könnte. 


e Natron in Zitronenwasser hilft gegen Sodbrennen. Doch darf man nicht zuviel Natron 
einnehmen - insbesondere nicht unmittelbar vor oder nach den Mahlzeiten - weil dann 
die Magensäure neutralisiert werden könnte und dadurch die Verdauung behindert 
würde. Daher wird empfohlen, das Natron besser im Abstand von mindestens ı Stunde 
zu den Mahlzeiten einzunehmen. Oft wird der Natrondrink auch mit Zitrone, Melasse 


oder Ahornsirup zusammen eingenommen. 


* Hier finden Sie Natron in Premium-Qualität 


Pharmazeutische Medikamente verdrängten das 


nebenwirkungsfreie Natron 


Mit der Verbreitung pharmazeutischer Produkte und der allgemein akzeptierten Empfehlung, 
bei jedem Symptömchen am besten sofort einen Arzt zu konsultieren, ging die 


Selbstverantwortung der Menschen für ihre Gesundheit immer mehr verloren. 


Ärzte und die von ihnen verordneten teuren Medikamente sorgten für das Verschwinden von 
einfachen, aber höchst wirkungsvollen und gleichzeitig nebenwirkungsfreien Heil- und 


Hilfsmitteln, wie beispielsweise Natriumhydrogencarbonat eines war. Interessanterweise 


begannen nun vor einigen Jahren ausgerechnet zwei Ärzte damit, Natron erfolgreich in ihrer 


Krebstherapie einzusetzen. 


Anwendung von Natron in der Krebstherapie 


Der Arzt Mark Sircus erklärt in seinem Buch "Sodium Bicarbonate: Rich Man’s Poor Man’s 
Cancer Treatment" (Natriumbicarbonat: Die Krebstherapie für reiche und arme Leute) die 
Anwendung von Natriumhydrogencarbonat als billigstes, sicherstes und vielleicht 
wirkungsvollstes Krebsmedikament, das je existiert habe. Natriumhydrogencarbonat könne 


laut Dr. Sircus Krebszellen vernichten. 


Interessanterweise werde es auch in der schulmedizinschen Krebstherapie eingesetzt. Er 
berichtet von Onkologen, die Bicarbonat in Kombination mit Chemotherapie verabreichen. Sie 
tun das deshalb, weil Bicarbonat dabei hilft, lebenswichtige Organe vor dem Gift der 
Chemotherapie zu schützen. Er sagt sogar, dass alle Chemotherapie-Patienten ohne die 


Beigabe von Bicarbonat sterben würden. 


Dr. Sircus selbst verabreicht seinen Patienten das Natron oral (in Verbindung mit Ahornsirup) 
und intravenös. Er empfiehlt ausserdem hohe Magnesium-Dosierungen als 


Heilungsunterstützung nicht nur bei Krebs, sondern genauso bei vielen anderen Krankheiten. 


Der in Rom lebende einstige Onkologe Dr. Tullio Simoncini dagegen injizierte 
Natriumhydrogencarbonat direkt in die karzinösen Tumorregionen, um diese regelrecht 
„auszuwaschen”. Simoncini hält die orale Einnahme von Natriumhydrogencarbonat nur bei 
solchen Erkrankungen für hilfreich, die sich an irgendeiner Stelle im Verdauungstrakt - vom 
Mund bis zum Anus - breit gemacht haben. Beide Wissenschaftler konnten offenbar gute 
Erfolge bei ihren Krebspatienten verzeichnen, wurden aber von ihren Kollegen nie ernst 


genommen. 


Natron gegen Candida-Infektionen 


Dr. Simoncini ist davon überzeugt, dass die pilzbekämpfenden Eigenschaften des Natrons den 
Grund für seine Heilkraft darstellen. Er beobachtete, dass Krebs besonders dort aufblühen 
konnte, wo auch der Pilz Candida präsent war. Daher hält er Krebs für die Folge von Candida- 
Infektionen. Dementsprechend könne die sofortige Beseitigung des Pilzes auch zum 


Verschwinden des Krebses führen. 


Mark Sircus hingegen glaubt, dass die Frage nach den auslösenden Faktoren für Krebs deutlich 
komplexer sei. Immerhin könnte es auch so sein, dass die Pilzinfektion erst als Folge von Krebs 
auftauche. Dennoch machte auch er die Erfahrung, dass Candida-Infektionen samt den 


Krebszellen mit Natron zerstört werden. 


Natron erhöht den pH-Wert des Patienten und versorgt seinen Organismus mit Sauerstoff. 
Krebszellen aber können genauso wenig wie Candida-Pilze in einem alkalischen und 
sauerstoffreichen Milieu gedeihen. Daher ist es an dieser Stelle vollkommen irrelevant, wer 


zuerst da war, die Pilzinfektion oder die Tumore. 


Es gibt inzwischen viele wunderbare Erfahrungsberichte von Menschen, die sich selbst mit 
Natron geheilt haben. Vernon Johnston aus Kalifornien beispielsweise, der durch Mark Sircus 
zu einer Behandlung mit Natron inspiriert wurde, heilte seinen Prostatakrebs mit Natron und 


Melasse. 


Beides hatte er regelmässig oral eingenommen und widerlegte mit seinem Heilerfolg die These 
von Dr. Simoncini, derzufolge oral eingenommenes Natron nur bei Krebs im Verdauungstrakt 
helfen könne. Begleitend dazu hatte Vernon Johnston Atemübungen und viele andere 


ganzheitliche Massnahmen durchgeführt, um u. a. seine Sauerstoffaufnahme zu erhöhen. 





Ein weiterer Selbstheilungsbericht ist jener von Käthe, die im Alter von 34 Jahren eine 
Hodgkin-Lymphom-Diagnose erhalten hatte und neben weiteren naturheilkundlichen 


Massnahmen auch Natron einnahm. 


Natron weicht Tumore auf 


Erst kürzlich entdeckten sogar schulmedizinische Forscher, dass Natron bzw. das darin 
enthaltene Bicarbonat Krebstumore so weit aufweichen könne, dass man mit einer deutlich 
geringeren Dosis Chemotherapeutika (oder auch Bestrahlung) viel schnellere Resultate erzielen 


könne, als das normalerweise der Fall sei. 


Dieses Forschungsergebnis möge jenen Menschen helfen, die nicht wagen, eine 
Krebsbehandlung ohne schulmedizinische Therapien durchzuziehen. Machen Sie Ihren Arzt 
auf diese neuen Erkenntnisse aufmerksam, damit er Sie ebenfalls mit 


Natriumhydrogencarbonat - wenigstens zusätzlich zur Chemotherapie - behandeln möge. 


Natron wirkt entzündungshemmend 


Natron hat überdies eine entzündungshemmende Wirkung, da es das Immunsystem sehr 
positiv zu beeinflussen scheint. Forscher aus Georgia/USA berichteten im April 2018, dass ein 
Drink aus Natron in Wasser schon nach wenigen Wochen das Immunsystem dahingehend 
reguliert, dass die Zahl entzündungsfördernder Abwehrzellen schwindet und stattdessen die 
Zahl der entzündungshemmenden steigt. Diese Eigenschaft könnte das Natron auch als 


geeignet in der Therapie von Autoimmunerkrankungen machen. 


* Hier finden Sie Natron in Premium-Qualität 





Alltägliche Verwendungsmöglichkeiten im Haushalt 


Natriumhydrogencarbonat ist neben all diesen wundergleichen Wirkungen für die Gesundheit 
auch ein hervorragendes Hilfsmittel im Haushalt. Mit seiner Unterstützung lassen sich all die 


giftigen Dämpfe teurer chemischer Reinigungsmittel vermeiden. 


e Natron bindet üble Gerüche im Abfluss, in Teppichen und im Kühlschrank: Stellen Sie 
dazu eine Schale mit Natron in den Kühlschrank und streuen Sie ein wenig davon in den 
Abfluss und auf ihre Teppiche. Letztere müssen bei der Behandlung trocken sein. Lassen 


Sie das Natron einige Zeit einwirken und saugen Sie es dann ab. 
e Verstopfte Abflüsse werden mit Natron und Essig wieder frei. 


e Auch Aschenbecher riechen nicht mehr so unangenehm, wenn Sie auf deren Boden 


etwas Natron streuen. 


e Ton-Blumentöpfe mit weissen Kalkspuren auf der Aussenseite stellt man einfach in ein 


warmes Wasserbad mit darin aufgelöstem Natron. 


e Geschirr, insbesondere Holzgeschirr, verliert Fisch- oder Zwiebelgerüche, wenn es in 


einer Natronlösung gespült wird. 


e Dem Waschwasser für Obst und Gemüse beigefügt, macht Natron diese Lebensmittel 


sauberer. 
e Heisses Wasser mit Natron lässt muffige Gerüche in Thermoskannen verschwinden. 


e \Wenn Sie einen Topf auf dem Herd vergassen, dann lösen Sie angebrannte Speisereste, 


indem Sie im entsprechenden Topf ein wenig Natron in Wasser aufkochen. 


* Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Naturheilkunde 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Naturheilkunde besteht aus einer beeindruckenden Vielfalt an effektiven Massnahmen und 
Therapien. So unterschiedlich diese auch sein mögen, ihr Ziel ist immer dasselbe: Sie aktivieren 
und stärken die Selbstheilkräfte des Körpers. 


Heilen mit der Naturheilkunde 


Das Wort "Naturheilkunde" erklärt sich im Grunde schon selbst. Es besteht aus den drei 


Begriffen "Natur", "Heilen" und "Kunde".Wer sich daher mit der Naturheilkunde beschäftigt, 
macht sich kundig, wiedie Natur heilt. 


Dennwährend herkömmliche Arzneimittel Symptome unterdrücken (und dabei oft neue 
Symptome verursachen), aber nicht wirklich heilen können, ist das Ziel der Naturheilkunde ein 
ganz anderes: Die Naturheilkunde aktiviert die körpereigenen Selbstheilkräfte, die jetzt eine 
echte Heilung herbeiführen und das gesunde Gleichgewicht im Menschen wieder herstellen 


können. Denn heilen kann sich der Körpernur selbst. 


Um dieses Ziel zu erreichen, stehen der Naturheilkunde verschiedene Methoden und 


Massnahmen zur Verfügung: 


Die Methoden der Naturheilkunde 


Naturheilkundliche Massnahmen und Therapien kann man in drei Gruppen einteilen: 


1. Methoden der klassischen Naturheilkunde 


2. Methoden der Naturheilkunde, für die bestimmte Programme oder Präparate 


erforderlich sind 


3. Methoden der Naturheilkunde, die von Therapeuten durchgeführt werden 


1. Methoden der klassischen Naturheilkunde 


Die klassische Naturheilkunde ist wohl der älteste Zweig der Naturheilkunde. Sie nutzt fünf 
Elemente der Natur (Luft, Wasser, Licht, Ernährung, Bewegung), um die Selbstheilkräfte des 


Menschen wieder zu neuem Leben zu erwecken. 


Praktischerweise stehen diese Elemente der Natur fast jedem Menschen nahezu kostenlos zur 
Verfügung. Die Methoden der klassischen Naturheilkunde sind daher meist ohne grossen 
Aufwand durchführbar. Gerade aber weil sie oft kostenlos und so einfach sind, werden sie 
nicht selten und leider völlig zu Unrecht stark unterschätzt. Die Heilwirkungen der 
nachfolgenden Massnahmen jedoch sind - wenn man sie konsequent umsetzt - überwältigend. 
Sie sollten daher auch immer begleitend zu den Methoden der Naturheilkunde aus 2. und 3. 


durchgeführt werden. 


Methode der Naturheilkunde: Luft 


Zu den Massnahmen der Naturheilkunde, die das Element Luft einsetzen gehören z. B.: 


e Häufige Aufenthalte an der frischen Luft 
e Regelmässiges Lüften in Räumen 
e Bei offenem Fenster schlafen 


e Bewusstes Atmen 


Methode der Naturheilkunde: Wasser 


Das Element Wasser kann beispielsweise für die folgenden Massnahmen der Naturheilkunde 


eingesetzt werden: 


° Kneipp-Kur 

e Trinken ausreichender Mengen stillen Wassers 
e Wechselduschen 

e Ganzjähriges Baden im Freien 


e Auch der Einlauf - also die Darmspülung mit Wasser - kann hier dazu gezählt werden 


Methode der Naturheilkunde: Licht 


Das Element Licht hat in der Naturheilkunde ebenfalls eine enorme Bedeutung, was schon 

allein die gravierenden Folgen eines Vitamin-D-Mangels zeigen, denn das Vitamin D wird mit 
Hilfe der Sonne im menschlichen Körper gebildet. Nutzt man Licht und Sonne, dann umgeht 
man einen solchen Mangel und mit ihm auch viele Krankheiten. Die folgenden Massnahmen 


sorgen dafür, dass man mit ausreichend Licht versorgt wird: 


e Tägliche Spaziergänge - auch bei "schlechtem" Wetter 
e Moderate Sonnenbäder 
e Sport im Freien dem Fitnessstudio vorziehen 


e Tageslichtbeleuchtung in Räumen (Schlagen Sie Ihrem Chef/Ihrer Firmenleitung vor, die 
Büroräume mit Tageslichtbeleuchtung ausstatten zu lassen. Man weiss, dass dadurch die 
Krankentage der Belegschaft weniger werden, dass die Leistung und natürlich auch die 


Stimmung in der Firma steigen.) 


Methode der Naturheilkunde: Ernährung 


Mit der Ernährung kann der körperliche Zustand bekanntlich massiv beeinflusst werden. 
Natürlich wäre eine basenüberschüssige Ernährung aus saisonalen und regionalen Bio- 
Lebensmitteln die beste Wahl. Doch bietet die klassische Naturheilkunde noch andere 
Methoden, mit denen über die Ernährung die Gesundheit gestärkt oder der Heilprozess 


angeregt werden kann - auch dann, wenn die Ernährung gar nicht so optimal ist: 


e Nehmen Sie sich sowohl für die Zubereitung als auch für das Essen ausreichend Zeit. 


e Kauen Sie jeden Bissen gründlich und intensiv und nehmen Sie erst dann den nächsten 
Bissen, wenn der vorige geschluckt ist. Diese Massnahme zeigt enorme Wirkungen - 


insbesondere auf das Verdauungssystem! Probieren Sie es aus! 


e Experimentieren Sie, um Ihren persönlichen Essrhythmus herauszufinden. Vielleicht 
liegt Ihnen das Intermittierende Fasten? Oder Sie sind der Typ für viele kleine 
Mahlzeiten? Oder Sie lassen künftig die Abendmahlzeit weg, was bei etlichen Menschen 


schon zu einem enormen Wohlbefinden führt. 


e Experimentieren Sie mit einer bestimmten Lebensmittelkombination oder Ess- 
Reihenfolge. Ersteres bedeutet beispielsweise, dass Sie Früchte immer für sich allein und 
auf leeren Magen essen oder dass Sie Stärkeprodukte nicht mit Zucker kombinieren oder 
dass Sie keine Desserts mehr essen etc. Eine Methode mit einer bestimmten Ess- 
Reihenfolge, die bei Verdauungsproblemen sehr grosse Erfolge zeigt, haben wir im 


vorigen Link besprochen. 


e Auch das Fasten, also eine Zeit ganz ohne Ernährung, gehört ebenfalls in diese Rubrik. 
Eine Heilfastenkur entlastet den Körper enorm. Normalerweise benötigt der Körper viel 
Energie zur Verarbeitung der Nahrung. Diese Energie steht ihm beim Fasten im vollen 
Umfang zur Wiederherstellung seiner Gesundheit zur Verfügung. Allerdings kann der 
Körper auf das Heilfasten (ohne jede Nahrung) unter Umständen heftig reagieren 
(Fastenkrise), so dass eine Heilfastenkur nicht für jeden geeignet ist. Doch gibt es auch 


andere, viel sanftere Fastenmethoden: Das Basenfasten. 


Methode der Naturheilkunde: Bewegung 


Bewegung ist eine der wichtigsten Massnahmen der Naturheilkunde. Denn Bewegung hat 
grandiose Auswirkungen auf den Körper und kann zudem viele Fehler in anderen 
Lebensbereichen wieder wettmachen. Natürlich können Sie sich im nächstbesten Sportverein 
oder Fitnessstudio anmelden. Doch gibt es auch Möglichkeiten, sich Bewegung ohne Verein 
oder Studio zu verschaffen oder lediglich einen Kurs zu besuchen, um eine bestimmte 
Bewegungsart zu erlernen, die man anschliessend auch zu Hause durchführen kann. Die ersten 


vier der folgenden Tipps sind jedoch viel einfacher und dennoch effektiv: 


e Spazierengehen, Wandern oder Nordic-Walking - auch eine Wanderreise statt dem 


üblichen Strandurlaub ist eine gute Idee 
e Auto öfter stehen lassen, Treppe statt Aufzug oder Rolltreppe nehmen 


e Auf dem Mini-Trampolin in den eigenen vier Wänden schwingen 





e Zur Lieblingsmusik tanzen, hüpfen, springen, singen 
e Beckenbodentraining 
. Yoga 


e Feldenkrais 


2. Methoden der Naturheilkunde, für die bestimmte 


Programme oder Präparate erforderlich sind 


In diese Gruppe der naturheilkundlichen Methoden gehören spezielle Kuren oder Programme, 
die oft über einen bestimmten Zeitraum hinweg durchgeführt werden, z. B. eine vierwöchige 


Entschlackungskur, eine sechswöchige Darmreinigung oder eine dreitägige Lymphreinigung. 


Meist werden bei diesen Naturheilkunde-Programmen verschiedene Massnahmen kombiniert, 
was für eine sehr hohe Effektivität sorgt, z. B. eine bestimmte Ernährung wird mit 


Selbstmassagen, Bewegung und der Einnahme bestimmter Präparate kombiniert. 


Beispiele für Naturheilkunde-Methoden aus dieser Gruppe sind die folgenden: 


e Entschlackung 

e Entsäuerung 

e Darmreinigung - Darmsanierung 

e Leberreinigung 

« Nierenreinigung 

e Lymphreinigung 
Schon an den Bezeichnungen dieser Methoden der Naturheilkunde erkennt man, dass es 
offenbar stets darum geht, irgendetwas aus dem Körper zu entfernen, das ihm in der 


Vergangenheit Schaden zufügte und ihn krank machte - ob es sich nun um Schlacken, Säuren, 


Gifte oder alles zusammen handelt. 


Diese innere Reinigung des Körpers spielt in der Naturheilkunde von jeher eine zentrale Rolle. 
Denn wenn Schädliches entfernt wird, kann der Körper befreit aufatmen und endlich seine 


gesamte Energie in die Selbstheilung investieren. Innere Reinigungen tragen daher massgeblich 


zur Verbesserung der gesundheitlichen Situation bei und vermögen in Verbindung mit den fünf 
Methoden der klassischen Naturheilkunde nicht selten so manch zusätzliche Therapie 


überflüssig machen. 


Alle beschriebenen Verfahren können zu Hause und ohne therapeutische Begleitung 
durchgeführt werden. Falls Sie derzeit in therapeutischer Behandlung sind, sollten Sie jedoch 


vorab mit Ihrem Therapeuten Rücksprache halten. 


Entschlackung in der Naturheilkunde 


Da der Begriff "Schlacken" ein Oberbegriff für alle Stoffe ist, die sich im Körper befinden, dort 
aber nicht hingehören, ist auch der Begriff der Entschlackung ein Oberbegriff für alle 
Ausleitmethoden der Naturheilkunde. So gehört beispielsweise das Quecksilber zu den 
Schlacken und eine Quecksilberausleitung zu den Entschlackungskuren. Auch Säuren sind 
Schlacken, so dass jedes Entsäuerungsprogramm gleichzeitig eine Entschlackung darstellt. 
Genauso führt man eine Darmreinigung durch, um Schlacken loszuwerden. Also gehören auch 


Darmreinigungen zu den Entschlackungskuren. 


Die einfachste Form der Entschlackung geschieht über eine bestimmte Ernährungsweise, wie 
z.B. eine Entschlackungskur. Sie führt nicht nur zu einem sanften Abbau vorhandener 
Schlacken, sondern bietet auch einen idealen Einstieg in eine gesunde basenüberschüssige 


Ernährungsweise. 


Während der Kur wird die Zufuhr der säurebildenden Nahrungsmittel stark eingeschränkt, 
während die Menge der basenbildenden Lebensmittel entsprechend erhöht wird. Dies 
begünstigt den Abbau krankmachender Schlacken auf sanfte Weise und fördert das Säure- 


Basen-Gleichgewicht. 


Entsäuerung in der Naturheilkunde 


Nahezu allen Erkrankungen liegt eine Störung des Säure-Basen-Gleichgewichts - eine 
Übersäuerung des Körpers - zugrunde. Insbesondere die Ausleitungsorgane, wie die Nieren, 


der Darm und die Haut leiden sehr stark unter einer Übersäuerung. 


Doch sind es gerade diese Organe, die - wenn sie gesund und leistungsfähig sind - zu einer 
enormen Selbstheilkraft führen. Daher sollte die Entsäuerung zur Regulierung des Säure-Basen- 
Gleichgewichts und zur Aktivierung der Selbstheilkraft ganz oben auf der naturheilkundlichen 


Massnahmenliste stehen. 


Infos zu den einzelnen Komponenten, die ein hochwertiges Entsäuerungsprogramm enthalten 


sollte, finden Sie hier: Das beste Entsäuerungsprogramm 


Darmreinigung in der Naturheilkunde 


Eine ungesunde Ernährungsweise, regelmässige Medikamenteneinnahmen sowie übermässiger 





Stress können den Darm ebenso verschlacken wie chronische Verdauungsbeschwerden 


(unregelmässiger Stuhlgang, chronischer Durchfall, Verstopfung). 


Infolgedessen kommt es im Darm zu einer vermehrten Toxinbildung, wodurch sich das dortige 
Milieu so weit verändert, dass vornehmlich pathogene (krankheitserregende) Bakterien, Pilze 


und andere Darmparasiten hier ihren optimalen Lebensraum vorfinden. Eine Dysbiose entsteht 





(Störung der Darmflora). 


Gleichzeitig verändert sich die empfindliche Darmschleimhaut: Sie wird durchlässig, so dass 
Gifte und andere Schadstoffe nun über die in Mitleidenschaft gezogene Schleimhaut ins Blut 


und von dort in den ganzen Körper transportiert werden. 


Da überdies ein Grossteil des Immunsystems im Darm ansässig ist, lässt dessen Potential jetzt 


deutlich zu wünschen übrig. 


Verständlich, dass ein solcher Zustand die Selbstheilkräfte und Selbstregulationsfähigkeiten 
des Organismus stark einschränkt. Und so ist ein verschlackter Darm samt Dysbiose ursächlich 
an sehr vielen Erkrankungen beteiligt. Aus diesem Grund ist die Durchführung einer 
Darmreinigung zur Aktivierung der Selbstheilkraft und generellen Verbesserung des 


Körpermilieus unverzichtbar. Hier finden Sie alle Infos zur Durchführung einer Darmreinigung. 


Leberreinigung in der Naturheilkunde 


Eine der vielfältigen Aufgaben der Leber besteht darin, sämtliche Giftstoffe aus dem Blut zu 
filtern und sie unschädlich zu machen. Aufgrund der unzähligen Schadstoffe, die tagtäglich 
über die Luft oder die Nahrung in den Körper gelangen, ist die Leber vieler Menschen stark 


überlastet. Umso mehr natürlich, je verschlackter der Darm der jeweiligen Person ist. 


Infolgedessen bleibt das Blut mit Toxinen beladen. Das aber behindert nun sowohl die 
Versorgung sämtlicher Körperzellen mit Nährstoffen und Sauerstoff als auch den Abtransport 


der Schadstoffe aus den Zellen. 


Daraus können sich nun die unterschiedlichsten Beschwerden entwickeln - es sei denn, man 
praktiziert einen gesunden Lebensstil, der immer wieder auch eine Leberreinigung umfasst (z. 


B. ein Mal pro Jahr). 


Alle Infos zu einer ganzheitlichen Leberreinigung finden Sie hier: 


e Die ganzheitliche Leberreinigung 


Nierenreinigung in der Naturheilkunde 


Ist die Leber überlastet, sind es die Nieren automatisch auch, denn alle Schadstoffe, die von der 
Leber nicht unschädlich gemacht werden konnten, gelangen jetzt in die Nieren und müssen 


von diesen entgiftet werden. Also kommt es auch zu einer Überlastung der Nieren. 


Aus diesem Grund zählt eine ganzheitliche Nierenreinigung zu den Massnahmen, die den 


Körper auf vielfältige Weise bei der Wiederherstellung seiner Gesundheit unterstützen. 


Lymphreinigung in der Naturheilkunde 


Das Lymphsystem ist eine Art körpereigene Kläranlage, deren Aufgabe darin besteht, das 
Körperwasser von Giften, Schlacken, Bakterien, entarteten Zellen sowie allen anderen 


Schadstoffen zu befreien. 


Zu diesem Zweck fliesst die Lymphflüssigkeit durch eine Ansammlung von Lymphknoten, in 
denen sie gefiltert wird. Gesundheitsgefährdende Stoffe verbleiben in den Lymphknoten und 


werden dort unschädlich gemacht. 


Bei einem überlasteten oder nur unzureichend funktionierenden Lymphsystem gelangt die 
teilweise ungereinigte Lymphe ins Blut und vergiftet schleichend den gesamten Körper. Dieser 


Entwicklung kann eine ganzheitliche Lymphreinigung entgegenwirken. 


3. Methoden der Naturheilkunde, die von Therapeuten 


angeboten werden 


Manche Methoden der Naturheilkunde sind ohne einen fachkundigen und erfahrenen 
Therapeuten oder ohne eine entsprechend ausgestattete naturheilkundliche Praxis nicht 
möglich. So wird für die Colon-Hydro-Therapie beispielsweise ein besonderes Gerät benötigt, 


und um mit der Homöopathie, dem Ayurveda oder der TCM (Traditionelle Chinesische 





Therapie)zu therapieren, sind teilweise mehrjährige Studiengänge und Praktika erforderlich. 


Es gibt also in der Naturheilkunde ganz unterschiedliche Möglichkeiten, den Körper wieder in 
eine gesunde Balance zu bringen. Und dennoch ist das Ziel einer jeden naturheilkundlichen 


Massnahme stets dasselbe: 


Es geht immer darum, die Selbstheilungskräfte und Selbstregulationsfähigkeiten des Körpers zu 
stärken oder überhaupt erst wieder zu aktivieren, so dass sich der Organismus in aller Ruhe 


schliesslich eigenhändig heilen kann. 


Alles Gute wünscht Ihnen Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Abführmittel verhelfen sofort oder innerhalb weniger Stunden zum Stuhlgang. Ist ein 
Abführmittel notwendig, sollten Sie zu einem natürlichen Abführmittel greifen. Doch auch 


diese sind nicht in jedem Fall gesund. 


Was ist ein natürliches Abführmittel? 


Meist werden pflanzliche Abführmittel als natürliche Abführmittel bezeichnet. Doch gibt es 
auch abführend wirkende Mittel aus anderen Rohstoffen, z. B. Magnesiumverbindungen, die 
durchaus noch als natürlich bezeichnet werden können - ganz einfach deshalb, weil sie 
natürlicherweise im Körper vorkommen und ausserdem so gut wie keine Nebenwirkungen 
haben. 


Doch bedeutet „natürlich“ nicht in jedem Fall, dass das entsprechende Mittel auch harmlos ist. 
Schlieslich gibt es in der Natur durchaus auch hochgiftige Substanzen (Tollkirsche, Fliegenpilz, 
Bilsenkraut etc.), mit denen nicht zu spassen ist. 


So gehören zu den natürlichen Abführmitteln beispielsweise Sennesblätter, getrocknete 
Faulbaumrinde und Rhabarberwurzel. Sie sind zwar nicht hochgiftig, können aber dennoch zu 
unerwünschten Nebenwirkungen führen, da sie die Darmschleimhaut reizen und den 
Elektrolythaushalt des Körpers durcheinanderbringen können - hauptsächlich dann, wenn sie 


länger als ı bis 2 Wochen angewendet werden. 


Können natürliche Abführmittel Nebenwirkungen haben? 


Natürliche Abführmittel können Nebenwirkungen haben, besonders dann, wenn man sie 
unsachgemäss einsetzt - also langfristig oder in zu hoher Dosierung. Dazu gehören 
insbesondere Durchfall, Bauchkrämpfe, Blähungen und Übelkeit, was jedoch auch bei 


einmaliger und ordnungsgemässer Dosierung auftreten kann. 


Bei längerfristiger Einnahme (länger als ı bis 2 Wochen) von Salzen (Glaubersalz, Bittersalz, 
Magnesiumeitrat etc.) oder pflanzlichen Abführmitteln (Sennesblättern, Rhabarberwurzel etc.) 
können ausserdem Mineralstoffmängel entstehen. Meist handelt es sich um einen 
Kaliummangel, der nun wiederum Herzrhythmusstörungen und Muskelschwäche nach sich 


ziehen kann. 


Abhängig vom jeweiligen Mittel (z. B. bei Sennesblättern) kann auch eine Reizung der 
Darmschleimhaut hinzukommen. Genauso kann sich die Trägheit des Darmes noch weiter 
verstärken. Es ist also nicht so einfach, ein tatsächlich natürliches und nebenwirkungsfreies 
Abführmittel zu finden. 


Wie wirken Abführmittel? 


Natürliche Abführmittel werden nach ihrer Wirkung in verschiedene Kategorien eingeteilt: 


Osmotisch wirksame Abführmittel 


Viele Abführmittel sorgen dafür, dass der Wassergehalt des Stuhls steigt - einerseits verhindern 
sie, dass das Wasser aus dem Stuhl resorbiert wird, andererseits ziehen sie sogar noch aus der 
Darmwand Wasser in den Darm hinein. Der Stuhl wird dadurch voluminöser und gleitet 


leichter durch den Darm. 


Diese Abführmittel nennt man auch osmotisch wirksame Abführmittel. Dazu gehören z. B. 
Glauber- und Bittersalz, die Zuckeraustauschstoffe (Xylit, Sorbit, Mannit), Magnesiumcitrat und 
der Milchzucker. 


Setzt man sie zu lange ein oder in zu hoher Dosis, kommt es zu einem gestörten Mineralstoff- 


und Wasserhaushalt. Die Verstopfung kann langfristig verstärkt werden. 


Motilitäts- und resorptionsbeeinflussende Abführmittel 


Andere Abführmittel stimulieren die Darmperistaltik (die Eigenbewegungen des Darms), was 
zu einem schnelleren Transport des Stuhls führt. Je schneller aber der Stuhl durch den Darm 
wandert, umso weniger Wasser kann ihm entzogen werden. Zusätzlich ziehen auch diese 


Abführmittel Wasser aus der Darmwand in den Darm hinein. 


Man nennt diese Abführmittel motilitäts- und resorptionsbeeinflussende Abführmittel. Dazu 
gehören die pflanzlichen Abführmittel Sennesblätter, Rhabarberwurzel und auch das Rizinusöl. 
Das Risiko der Gewöhnung ist hier gross, so dass immer höhere Dosen erforderlich werden, 


wenn man die Mittel nicht rechtzeitig absetzt. 


Quell- und Füllstoffe 


Zu den Quell- und Füllstoffen zählen Leinsamen, Flohsamenschalen, Chiasamen, Haferkleie, 





Pektin etc. Sie quellen im Darm mit Wasser stark auf, was auf die Darmwand einen 
Dehnungsreiz ausübt, was die Peristaltik anregt und die Ausscheidung beschleunigt. Zusätzlich 
bilden diese Abführmittel teilweise grosse Mengen an Schleimstoffen, die den Stuhl leichter 


durch den Darm gleiten lassen. 


Diese Quell- und Füllstoffe können dauerhaft in die Ernährung integriert werden, ja gehören 
teilweise sogar in eine gesunde Ernährung und bergen nicht die Gefahr einer Abhängigkeit. 
Man wird also nicht immer grössere Mengen an Leinsamen einnehmen müssen, um eine 


abführende Wirkung zu erreichen. 


Gleitmittel 


Zu den Abführmitteln mit Gleitwirkung gehören z. B. die Glycerin-Zäpfchen für Kinder oder 
auch das Paraffınöl. Sie machen den Stuhl gleitfähig, so dass er leicht ausgeschieden werden 


kann. 


Welche natürlichen Abführmittel gibt es? 


Zu den im Allgemeinen als natürlich bezeichneten Abführmitteln gehören die folgenden, wobei 


die Liste sicher nicht vollständig ist: 


e Einlauf 
e Glaubersalz und Bittersalz 
e Leinöl und Olivenöl 


e Rizinusöl 


e Dörrpflaumen 

e Sauerkrautsaft und Dörrpflaumensaft 

e Leinsamen, Chiasamen, Flohsamen 

e Flohsamenschalenpulver 

« Haferkleie 

e Magnesiumecitrat 

e Sennesblätter, Faulbaumrinde und Rhabarberwurzel 
e Salzwasser 


e Xylit 


Einlauf 


Der Einlauf ist das einzige natürliche Abführmittel mit Sofortwirkung. Man lässt Wasser über 
ein Röhrchen in den Darm laufen, wartet 10 bis 20 Minuten und kann spätestens dann bereits 
zur Toilette gehen. Oft ist dazu nicht einmal viel Wasser erforderlich. 200 ml genügen meist 

schon. Ein solch kleiner Einlauf ist folglich schnell und ohne Aufwand erledigt und man muss 


sich keine Gedanken über mögliche Nebenwirkungen machen. 


Glaubersalz 


Glaubersalz ist in Wirklichkeit Natriumsulfat, ein Salz, das über seine osmotische Wirkung 
abführend wirkt. Das bedeutet, dass das Salz das Wasser im Darm hält und verhindert, dass es 


resorbiert wird. Der Stuhl bleibt somit flüssiger und kann schneller ausgeschieden werden. 


Glaubersalz wird sehr oft gezielt als Abführmittel zur Einleitung von Fastenkuren oder zur 
Darmreinigung eingesetzt. Es ist nicht für den langfristigen oder gar Dauergebrauch geeignet, 
sondern nur für einmalige Darmentleerungen. Zur Anwendung siehe Absatz „Welches 


natürliche Abführmittel nimmt man beim Fasten?" 


* Preisgünstiges Glaubersalz finden Sie hier unter diesem Link. 


Bittersalz 


Bittersalz (auch Epsom Salz) ist eine andere Bezeichnung für Magnesiumsulfat. Sein 
Wirkmechanismus ist derselbe wie jener des Glaubersalzes. Man hält sich am besten an die 
Anwendungsempfehlung des jeweiligen Fertigpräparates, sollte aber immer bedenken, dass die 


erforderliche Dosis bei jedem unterschiedlich sein kann. Daher mit kleinen Mengen starten. 


Erwischt man zu viel, können Durchfälle und Magenschmerzen auftreten. Magnesiumhaltige 
Abführmittel wie das Bittersalz sollten nicht bei Nierenproblemen angewendet werden. Durch 
die eingeschränkte Nierentätigkeit kann es schnell zu einem Magnesiumüberschuss im Körper 
kommen. Dieser zeigt sich in Blutdruckabfall, einem aufgeblähten Bauch, Muskelschwäche, 


Übelkeit und Hautrötungen. 


* Preisgünstiges Bittersalz finden Sie hier unter diesem Link. 


Leinöl und Olivenöl 


Leinöl und Olivenöl können beide als eine Art Gleitmittel bzw. Stuhlerweichungsmittel dienen, 





die den Stuhl besser durch den Darm rutschen lassen. Zusätzlich regen sie den Dünndarm zur 


beschleunigten Peristaltik an. 


Kombiniert man Olivenöl mit einem Mittel zur Darmentleerung (vor einer Darmspiegelung), 
dann erfolgt die Darmentleerung sogar effektiver als in Kombination mit anderen 


Abführmitteln, wie eine Studie aus dem Jahr 2009 zeigte. 


Nehmen Sie von einem der Öle morgens auf leeren Magen ı bis 2 EL oder integrieren Sie die 
Öle in Ihr Frühstück (z. B. wenn Sie die Budwigkost praktizieren - Quark mit Leinöl). Reicht die 
abführende Wirkung nicht aus, kombinieren Sie das Öl mit einem weiteren natürlichen 
Abführmittel oder erhöhen Sie die Öldosis. 


In einer Untersuchung aus dem Jahr 2015 verglich man die abführende Wirkung von Olivenöl 
und Leinöl mit jener eines Mineralöls (Paraffınöl). Als Anfangsdosis nahmen die 50 Probanden 4 
ml des jeweiligen Öls. Sie konnten die Menge nach Bedarf erhöhen. Letztendlich zeigte sich 


das Leinöl am wirksamsten. 


Denken Sie jedoch auch an den Kaloriengehalt der Öle, so dass man Öle nur dann für diesen 
Zweck einsetzen sollte, wenn man z. B. untergewichtig ist oder mit dem Gewicht keine 


Probleme hat. 
Rizinusöl 


Rizinusöl stimuliert die Peristaltik, regt also die Darmbewegungen an. Es ist nicht für den 
Dauergebrauch geeignet, sondern für einmalige Anwendungen. In der Schwangerschaft könnte 


eine zu hohe Dosis frühzeitige Wehen auslösen. 


Nebenwirkungen könnten Schwindel und Übelkeit sein, Magenkrämpfe, Durchfall, Störungen 
des Elektrolythaushaltes und ein niedriger Blutdruck. Langfristige Anwendungen können den 


Gewöhnungseffekt nach sich ziehen. 


Zur Anwendung siehe unter Absatz „Gibt es natürliche Abführmittel mit Sofortwirkung?” 


* Rizinusöl mit guten Bewertungen finden Sie hier unter diesem Link. 


Dörrpflaumen 


Dörrpflaumen zählen zu den wirksamsten natürlichen Abführmitteln. Man weicht sie am 
Abend in Wasser ein, isst sie am nächsten Morgen auf leeren Magen (2 bis 5 Stück) und trinkt 
auch das Einweichwasser dazu. Sie enthalten nicht nur Ballaststoffe, sondern auch Sorbit, 
einen abführenden Zuckeraustauschstoff. Die abführende Wirkung spürt man spätestens am 


nächsten Morgen. 


Allerdings kann gerade Sorbit bei empfindlichen Menschen zu störenden Blähungen führen, 
besonders auch, wenn man die Pflaumen mit anderen Lebensmitteln mischt (z. B. im 
Müsli) oder zum Nachtisch isst. Essen Sie daher erst einmal nur ı bis 2 Pflaumen und schauen 


Sie, wie Sie die Früchte vertragen. 


Für Personen mit Sorbitintoleranz (Sorbitunverträglichkeit) ist dieses natürliche Abführmittel 
natürlich nicht geeignet. Auch Betroffene einer Fructoseintoleranz sollten vorsichtig sein, 
einerseits natürlich wegen der enthaltenen Fructose, andererseits wird bei einer 


Fructoseunverträglichkeit oft auch Sorbit nicht gut vertragen. 


Sauerkraut- und Dörrpflaumensaft 


Der Säfte aus dem Sauerkraut sowie der Dörrpflaumen wirken abführend, aber nicht bei jedem 
Menschen gleichermassen. Daher besser erst mit kleinen Mengen ausprobieren, z. B. am 
Abend ein kleines Glas (100 ml) und am Morgen, wenn die Wirkung bislang ausblieb ein 
weiteres Glas. Langsam steigert man die Menge, bis man die für sich passende Dosis gefunden 
hat. 


Auch beim Dörrpflaumensaft gilt natürlich das, was wir im vorigen Punkt zu den Dörrpflaumen 


schrieben. 


* Sauerkrautsaft finden Sie hier unter diesem Link. 


Leinsamen, Chiasamen und Flohsamen 


Diese Samen nehmen sehr viel Wasser auf und bilden dann um sich herum eine 
Schleimschicht, die sich heilsam auf den Darm auswirkt. Lässt man die Samen vorab in einem 
Schüsselchen quellen, wirkt besonders der Schleim im Darm und erhöht die Gleitfähigkeit des 
Stuhls. 


Nimmt man die Samen ungequollen, saugen Sie sich auf dem Weg vom Mund in den Darm mit 
sehr viel Wasser voll und quellen auf ein Vielfaches ihres Gewichts auf. Dabei drücken sie 


gegen die Darmwand, die dazu stimuliert wird, den Stuhl rasch weiter zu transportieren. 


Normalerweise nimmt man am Morgen auf leeren Magen ı TL der Samen mit zwei grossen 
Gläsern Wasser (je 250 ml) ein. Nehmen Sie die Samen niemals ohne Wasser, da dies extrem 


stopfend wirken würde. 


Die abführende Wirkung - wenn man die individuell richtige Dosis gewählt hat - ist nach 24 
Stunden bemerkbar. Bei hartnäckiger Verstopfung kann es allerdings auch einige Tage dauern, 


bis die Wirkung eintritt. 


* Chiasamen in guter Qualität finden Sie hier unter diesem Link. 


Flohsamenschalenpulver als Abführmittel 


Die Schleimstoffe des Flohsamens liegen besonders in der Schale. Daher liefert das 
Flohsamenschalenpulver deutlich mehr Schleim als der ganze Flohsamen und ist auch deutlich 


wirksamer. 


Starten Sie mit einem halben Teelöffel des Pulvers (morgens nüchtern vor dem Frühstück) und 
trinken Sie zwei grosse Gläser Wasser dazu (je 250 ml). Langsam können Sie die Dosis erhöhen, 


falls sich bei einem halben Teelöffel nach zwei Tagen noch keine Wirkung zeigt. 


Denken Sie immer daran, viel Wasser dazu zu trinken, da es andernfalls zu einer Verstärkung 


der Verstopfung kommen könnte. 


Haferkleie 


Haferkleie bezeichnet die Randschichten des Haferkorns. Haferkleie ist ein sehr guter 
Ballaststofflieferant. Mit bereits 5 g Haferkleie pro Tag konnte in einer Studie die Dosis 


herkömmlicher Abführmittel deutlich reduziert werden. 


Allerdings ist Haferkleie eher ein Lebensmittel zur langsamen Regulierung der Verdauung. Ein 
schneller Abführeffekt ist daher nicht zu erwarten. Auch die Haferkleie muss mit sehr viel 
Wasser eingenommen werden. Man kann sie jedoch auch in Suppen rühren oder in Shakes 


mixen. 


Magnesiumcitrat 


Magnesiumeitrat wird oft als Nahrungsergänzungsmittel zur Optimierung der 


Magnesiumversorgung eingenommen. Es hat eine osmotische Wirkung, zieht also Wasser aus 


der Darmwand und macht den Stuhl dadurch voluminöser. 


Die Dosis muss ausprobiert werden. Bei manchen Menschen genügen schon 200 mg 
Magnesiumcitrat am Abend, um am nächsten Morgen zuverlässig Stuhlgang zu haben. Andere 


nehmen bis zu 800 mg ein - eine Dosis, die jedoch nicht überschritten werden sollte. 


Gerade die höheren Dosen sind nicht für den Langzeitgebrauch geeignet. Andernfalls kann es 
zu Nebenwirkungen kommen, wie z. B. Magenkrämpfen, Durchfall, Elektrolytstörungen, 


Blähungen, Übelkeit/Erbrechen. Es kann ausserdem zu einem Gewöhnungseffekt kommen. 


Magnesiumhaltige Abführmittel wie das Magnesiumeitrat und auch das Bittersalz sollten nicht 


bei Nierenproblemen angewendet werden. 


Durch die eingeschränkte Nierentätigkeit kann es zu einem Magnesiumüberschuss im Körper 
und damit zu einem Ungleichgewicht im Mineralstoffhaushalt kommen. Die Auswirkungen 


haben wir oben beim Bittersalz beschrieben. 


Sennesblätter 


Aus den typischen Sennesblätter-Wirkstoffen (u. a. Anthrachinonglykosiden) werden im Darm 
sog. Anthrone, die nun die erwünschte abführende Wirkung haben - und zwar gleich über drei 


Wirkmechanismen: 


1. Sie sorgen dafür, dass aus der Darmschleimhaut in den Dickdarm Flüssigkeit und 
Elektrolyte geleitet werden. 


2. Sie reizen die Darmwand, was die Peristaltik anregt und so zu einem schnelleren 
Weitertransport des Stuhls führt. 


3. Sie verhindern die Resorption von Wasser aus dem Dickdarm, so dass der Stuhl flüssiger 
bleibt. 


Auch die Sennesfrüchte wirken abführend, wenn auch nicht so stark wie die Blätter. Hat man 
eine chronische Verstopfung sollte man Senneszubereitungen aus den Blättern nicht dauerhaft 
einnehmen. Es empfiehlt sich lediglich eine kurzzeitige Einnahme von allenfalls ı bis 2 Wochen 


oder einfach eine Anwendung nach Bedarf, wenn nur gelegentlich eine Verstopfung auftritt. 


Kinder, Schwangere und Stillende sollten Senneszubereitungen gar nicht bekommen. Stillende 


nicht, da die abführend wirkenden Stoffe in die Muttermilch übergehen. 


Die übliche Zubereitung sieht so aus: Man nimmt am Abend % Teelöffel getrocknete 
Sennesblätter, übergiesst sie mit heissem Wasser und lässt den Tee 10 bis 15 Minuten ziehen. 
Dann seiht man ab und trinkt ihn schlückchenweise. Nach etwa 10 Stunden kann man mit einer 


Wirkung rechnen. 


Faulbaumrinde 


Die Faulbaumrinde (Frangula alnus) enthält - wie die Rhabarberwurzel - Anthranoide, die für 
die abführende Wirkung verantwortlich sind. Sämtliche Warnhinweise und Nebenwirkungen 
der Rhabarberwurzel gelten ebenso für die Faulbaumrinde, hier jedoch sogar mehr, da sie 


einen höheren Anthranoidgehalt hat. 


Die frische Pflanze ist zudem giftig. Erst durch gründliche Trocknung werden die Giftstoffe 


verträglicher. 


Rhabarberwurzel 


Die Rhabarberwurzel ist in der chinesischen Volksheilkunde seit Jahrtausenden das 
Abführmittel der ersten Wahl. Sie gehört wegen ihres Anthranoidgehalts zu den sog. motilitäts- 
und resorptionsbeeinflussenden Abführmitteln. Es wird jedoch nicht jener Rhabarber 
verwendet, dessen Stängel zu Kompott und Kuchen verarbeitet werden, sondern der sog. 
Handlappige Rhabarber (Rheum palmatum L.) oder auch der Chinesische Rhabarber (Rheum 


officinale), die beide auch als Medizinalrhabarber bezeichnet werden. 


Man bereitet einen Tee aus ı bis 2 g der pulverisierten Wurzel, die mit 150 ml heissem Wasser 
aufgegossen und nach 5 Minuten abgeseiht wird. Getrunken wird der Tee vor dem 


Schlafengehen. 


Die Rhabarberwurzel zählt zu den starken natürlichen Abführmitteln und sollte nicht länger als 
1 bis 2 Wochen eingenommen werden. Eine längerfristige Anwendung kann zur Verstärkung 
der Darmträgheit führen, was dann die im Volksmund bezeichnete „Abhängigkeit“ hervorruft, 


da man schliesslich nur noch mit Abführmitteln zur Toilette gehen kann. 


Schwangere und Stillende sollten die Rhabarberwurzel nicht verwenden. Es wird diskutiert, 
dass die Wurzel zu Kontraktionen der Gebärmutter führen kann und ausserdem die 


Anthranoide in die Muttermilch übergehen. 


Zu den möglichen Nebenwirkungen der Rhabarberwurzel zählen Magen- und Darmschmerzen, 


wässriger Durchfall und Unterleibskrämpfe durch mögliche Gebärmutterkontraktionen. 


Salzwasser 


Oft wird Salzwasser als altes Hausmittel gegen Verstopfungen empfohlen. Es wirkt wie Bitter- 
oder Glaubersalz, indem es Wasser in den Darm zieht. Allerdings nimmt man damit 
automatisch sehr viel Salz auf - und gerade eine salzreiche Ernährung sollte eigentlich 


vermieden werden. 


Bei der sog. Saltwater Cleanse (Salzwasser-Reinigung) soll man 2 Teelöffel Salz in einen Liter 
lauwarmes Wasser geben, mit Zitronensaft aromatisieren und die Mischung sodann so schnell 
wie möglich auf leeren Magen trinken. Dies würde den Darm reinigen und den Körper 


entgiften. 


Hier erklären wir, wie Sie das Salzwasser selbst herstellen und wie eine Sole-Trinkkur wirken 


kann: Die Salzsole-Trinkkur und andere Anwendungen der Sole 
Xylit 


Xylit (= Xylitol) ist ein Zuckeraustauschstoff, der - genau wie Sorbit, Maltit und Mannit - ab 
einer bestimmten sehr individuellen Menge abführende Wirkung hat. Allerdings kann diese 
Wirkung auch mit Blähungen und Bauchweh einhergehen und wird daher als nicht so 


angenehm empfunden. 


Es heisst, bis zu 0,5 g Xylit pro Kilogramm Körpergewicht seien noch gut verträglich. Will man 
also mit Xylit abführen, müsste man mehr davon einnehmen. Oft aber zeigt sich schon eine 


leichte Wirkung bei geringeren Mengen. 


Denken Sie immer daran, dass Xylit für Hunde tödlich sein kann, da es deren Blutzuckerspiegel 
stark absenkt. 


Wann sind natürliche Abführmitteln ratsam? 


Es kommt auf die Ursache der Verstopfung an, ob natürliche Abführmittel geeignet sind oder 
nicht. Wenn Sie wegen was auch immer in ärztlicher Behandlung sind und Medikamente 
nehmen, fragen Sie Ihren Arzt nach dem für Sie passenden Abführmittel, damit es nicht zu 


unerwünschten Wechselwirkungen kommt. 


Dabei sollte auch berücksichtigt werden, dass viele Medikamente eine Verstopfung auslösen, z. 
B. manche Blutdruckmittel, Diuretika, Lipidsenker, Opioide, Psychopharmaka, Mittel gegen 
Parkinson und Epilepsie, manche Antibiotika, Gestagene etc. Bevor in diesem Fall wahllos 
Abführmittel eingenommen werden, sollte zunächst überprüft werden, ob es nicht 
verträglichere Alternativen zu den bisherigen die Verstopfung auslösenden Medikamenten 


gibt. 


Ist man jedoch ansonsten gesund und munter und leidet „nur” gelegentlich an Verstopfung, 
kann man zu natürlichen Abführmitteln greifen. Da ferner viele der oben aufgeführten 
natürlichen Abführmittel ganz normale Lebensmittel sind (z. B. Dörrpflaumen, Leinsamen, 
Haferkleie etc.), die viele Menschen in den alltäglichen Speiseplan integrieren, können diese 


selbstverständlich auch dauerhaft verwendet werden. 


Anders sieht es aus, wenn man Tag für Tag eine Portion Glaubersalz oder Rizinusöl einnehmen 


würde, was auf Dauer ungünstige Nebenwirkungen mit sich bringen würde. 


Was ist das beste natürliche Abführmittel? 


Da nicht jedes natürliche Abführmittel bei jeder Person gleich gut wirkt, es verschiedene 
Ursachen für Verstopfungen gibt und es überdies ganz unterschiedlich ausgeprägte 
Verstopfungen gibt, ist es nicht möglich ein einzelnes natürliches Abführmittel als DAS beste 


zu bezeichnen. 


Abführmittel, die schnell wirken 


Nimmt man ein Abführmittel oral ein, dauert es mindestens zwischen 6 und 10 Stunden, bis die 


Wirkung eintritt. Meist kommt es erst nach etwa 12 bis 24 Stunden zum Stuhlgang. 


Im Handel gibt es für eine Sofortwirkung Zäpfchen, die innerhalb einer halben Stunde wirken. 
Sie enthalten den Wirkstoff Bisacodyl, den es auch in Drageeform gibt, der aber kein 


natürliches Abführmittel ist und hier nur der Vollständigkeit halber genannt wird. 


Nimmt man abführende Zäpfchen, so haben diese den Vorteil, dass das Mittel nicht erst das 
Verdauungssystem und die Leber passieren muss, bevor es nach etlichen Stunden schliesslich 


in den Dickdarm gelangt. 


Zäpfchen wirken hingegen sofort an Ort und Stelle. Sie erhöhen die Darmperistaltik, was dazu 
führt, dass der Stuhl einerseits schneller den Dickdarm durchläuft und andererseits flüssiger 
bleibt, weil durch die schnellere Darmpassage nicht - wie sonst üblich - das Wasser aus dem 


Stuhl resorbiert werden kann. 


Da Zäpfchen nicht in den Blutkreislauf gelangen, verursachen sie auch weniger 
Nebenwirkungen. Nichtsdestotrotz kann es zu Bauchkrämpfen, Durchfall, Erbrechen oder 


Schwindel kommen. 


Das einzige natürliche „Abführmittel” mit Sofortwirkung ist der Einlauf, was auch auf Reisen 
eine gute Lösung ist. Reise-Einlauf-Sets sind zusammenfaltbar und passen daher in jeden Koffer 


oder Rucksack. 


Rizinusöl wirkt zwar nicht ganz so schnell, gehört aber ebenfalls zu den etwas schneller 
wirkenden natürlichen Abführmitteln, besonders wenn man es auf leeren Magen (z. B. vor dem 
Frühstück) einnimmt (als Kapsel oder - wegen des eigentümlichen Geschmacks - ı bis 2 EL des 
Öls mit Reisdrink oder Saft vermischt). Innerhalb von zwei bis vier Stunden kann man mit dem 
Toilettengang rechnen. Eine höhere Dosis lohnt sich nicht, da sie die Sache nicht 


beschleunigen würden. 


Natürliche Abführmittel für Babys 


Wie immer sollte zunächst nach der Ursache für die Verstopfung gefahndet werden, bevor ein 
natürliches oder herkömmliches Abführmittel verwendet wird. Bei Babys könnte es 
Flüssigkeitsmangel sein, eine zu enge Windel, kalkhaltiges Wasser, mit dem die Babynahrung 
zubereitet wird, ungewohnte Beikost etc. Besprechen Sie sich am besten mit Ihrer Hebamme 


oder dem Kinderarzt. 


Grundsätzlich leiden gestillte Babys sehr viel seltener an Verstopfung als Babys, die 
Fertignahrung erhalten. Sollte es also noch möglich sein, das Baby wieder öfter zu stillen, dann 


kann diese Massnahme dabei helfen, die Verstopfung zu lösen. 


Der oft empfohlene Milchzucker sollte besser nicht gegeben werden. Er kann sowohl die 
Verstopfung verstärken, als auch zu sehr dünnem Stuhl führen, was wieder zu ungewollten 


Wasserverlusten führen kann. 
Ärzte empfehlen häufig Glycerinzäpfchen oder spezielle Klistiere für Babys. 


Sanfte Massnahmen sind zunächst Bauchmassagen oder - wenn das Baby keine Bauchmassage 
mag - Fussmassagen, warme Bäder, Fencheltee oder auch ein geriebener Apfel in die Beikost. 
Gelegentlich wird auch dazu geraten, ı TL Distelöl in die Beikost zu geben. Natürlich sollte 
gleichzeitig eine stopfende Beikost gemieden werden, wie z. B. Schokoladen-Bananen-Breie o. 


ä. 


Auch ein Probiotikum für Babys kann in vielen Fällen als natürliches Abführmittel agieren und 


gegen die Verstopfung helfen. 


Natürliche Abführmittel für Kinder 


Bei Kindern sollte in jedem Fall zunächst probiert werden, die Verdauung über eine gesunde 
Ernährung anzukurbeln, z. B. mit Früchten oder Fruchtsmoothies, denen man etwas 
Leinsamen zufügen kann. Ideale Früchte sind Äpfel und Birnen oder auch Kiwis. Diese Früchte 
enthalten reichlich Pektin, einen löslichen präbiotischen Ballaststoff, der sich positiv auf die 


Darmflora auswirkt. 


Auch die Gabe probiotischer Nahrungsergänzungsmittel für Kinder kann eine Verstopfung oft 
schnell lösen. Selbstverständlich sollte man darauf achten, dass sich das Kind viel bewegt, über 
den Tag genügend Wasser trinkt, keinen oder nur wenig Zucker erhält und insgesamt gesund 


und ballaststoffreich ernährt wird. 


Als Ballaststoffe kann man das Baobabpulver geben, das aufgrund seines angenehmen 


Geschmacks von Kindern gerne genommen wird, aber auch kleine Mengen frisch gemahlene 


Leinsamen sind möglich, die in Saft, Shakes, Smoothies oder eine pflanzliche Milch gemischt 


werden. 


Ist dennoch ein Abführmittel erforderlich, kann ein kleiner Einlauf probiert werden. Bei immer 
wieder kehrender Verstopfung sollte die Art des Mittels mit dem Kinderarzt oder Heilpraktiker 


besprochen werden. 


Natürliche Abführmittel für Senioren und ältere 


Menschen 


Bei Senioren ist die Ursachensuche noch wichtiger als bei jüngeren Menschen, da Ältere häufig 
Medikamente nehmen, die letztendlich für die Verstopfung verantwortlich sind. Auch 
Flüssigkeits- und Bewegungsmangel spielen häufig eine wichtige Rolle und können meist mit 


geringem Aufwand behoben werden. 


Je nach Intensität der Verstopfung und Zustand des Menschen wählt man ein passendes 
natürliches Abführmittel. Oft genügt es schon, täglich einen Löffel Leinsamen und/oder 
Haferkleie mit viel Wasser einzunehmen. In anderen Fällen muss man mehrere natürliche 
Mittel miteinander kombinieren, um Erfolg zu haben, z. B. Probiotika, Sauerkrautsaft oder 


Pflaumensaft, Dörrpflaumen, Apfelessigtrunk (1 TL Apfelessig auf 150 ml Wasser) usw. 


Natürliche Abführmittel beim Fasten 


Beim Fasten wird regelmässig mit natürlichen Abführmitteln gearbeitet. Traditionell wird am 
ersten Fastentag mit Glaubersalz abgeführt. Dazu löst man frühmorgens 30 g Glaubersalz (ca. 2 
EL) in einem halben Liter warmem Wasser auf und trinkt es innerhalb einer Viertel Stunde. 
Wenn Sie eher ein empfindliches Verdauungssystem haben, starten Sie mit einer geringeren 


Dosis, z.B. mit ı EL auf einen Viertel Liter Wasser. 


Sobald Sie sich entleert haben, sollten Sie viel Wasser nachtrinken, um eine Dehydrierung und 


Kopfschmerzen zu vermeiden. 


Selbstverständlich kann man jedoch beim Fasten auch andere Abführhilfen einsetzen, z. B. 
Sauerkraut- oder Pflaumensaft, Leinsamen oder Flohsamenschalenpulver. Es kommt immer auf 
das persönliche Befinden an, auf den Gesundheitszustand, die Empfindlichkeit des 


Verdauungssystems etc. 


Glaubersalz wird verwendet, da das Abführen auf diese Weise schnell und gründlich verläuft, 
also gleich am ersten Tag, während die anderen aufgeführten Mittel einige Tage benötigen, 


bevor der Darm vollständig entleert ist. 


Natürliche Abführmittel nach der Geburt oder 


Operationen 


Meist wird man hier das Mittel nehmen, das der Arzt empfiehlt, um kein Risiko einzugehen. 
Dieser verordnet bei Verstopfungen nach der Geburt oder nach Operationen beispielsweise 
Macrogol oder Lactulose. Beides sind synthetische Abführmittel, die den Wassergehalt des 


Stuhls und damit sein Volumen erhöhen, was zu einer schnelleren Ausscheidung führt. 


Ansonsten wählt man nach der Geburt jenes natürliche Abführmittel, das zur persönlichen 
Situation am besten passt und mit dem man - was die Verträglichkeit angeht - bereits gute 
Erfahrungen gesammelt hat. Selbstverständlich sollte es aus dem Bereich der Füll- und 
Quellstoffe stammen (Kleie, Leinsamen etc.), auch Sauerkraut- und Pflaumensaft sind geeignet, 


nicht aber die motilitätsfördernden Abführmittel (Sennesblätter etc.). 


Ein interessantes Ergebnis erbrachte eine Studie von 2014. Wenn Patienten unmittelbar (3 
Stunden) vor und sofort wieder nach einer Darmoperation drei zuckerfreie Kaugummis pro 
Stunde kauten, hatten sie weniger Probleme mit Verstopfung als die Kontrollgruppe, die keine 


Kaugummis kaute. 


Erklärt wurde der abführende Effekt des Kaugummikauens mit einer möglichen Anregung des 
vegetativen Nervensystems. Unter Umständen war es jedoch nur der Zuckeralkohol, der in 
zuckerfreien Kaugummis oft enthalten ist (Sorbit, Xylit o.ä.) und ab einer gewissen Menge 


abführend wirken kann. 


Natürliche Abführmittel vor einer Darmspiegelung 


Vor einer Darmspiegelung nimmt man idealerweise jenes Abführmittel, das der entsprechende 
Arzt empfiehlt. Denn das jeweilige Einnahmeprotokoll sorgt dafür, dass der Darm bis zur 


Untersuchung auch tatsächlich leer ist. 


Setzt man einfach ein anderes Abführmittel ein, kann es sein, dass es den Darm nicht gründlich 


genug entleert und die Untersuchung nicht wie geplant durchgeführt werden kann. 


Gerade natürliche Abführmittel sind in den üblichen Dosen weniger dazu gedacht, eine 
komplette Darmentleerung herbeizuführen. Man nimmt sie eher, um einfach nur einen 


Stuhlgang zu ermöglichen und dem Darm ein wenig auf die Sprünge zu verhelfen. 


Sind es Ballaststoffe, die man zur Stuhlgangsförderung nimmt, dann sollen diese auch die 
Darmflora günstig beeinflussen und die Verdauung auf natürliche Weise regulieren. Das Ziel ist 
also von vornherein keine vollständige Darmentleerung, was diese Mittel auch als ungeeignet 


für den Einsatz vor einer Darmspiegelung macht. 


Natürliche Abführmittel für den Urlaub 


Wer bereits häufig Abführmittel einnimmt, wird sein bisher bewährtes Mittel auch mit in den 
Urlaub nehmen. Will man einfach nur für den Fall der Fälle gerüstet sein, kann man 
Magnesiumeitrat-Kapseln einpacken und auch ein Einlauf-Set, das umgehend für Erleichterung 


sorgt, man also nicht stundenlang bis zum Wirkungseintritt warten muss. 


Natürliche Abführmittel in Schwangerschaft und Stillzeit? 


Sicherheitshalber sollte man sich in der Schwangerschaft und Stillzeit mit dem Arzt 
besprechen, welches natürliche Abführmittel hier sinnvoll ist. Meist sind die sanften Mittel 
kein Problem (Ballaststoffe, Leinsamen, Flohsamenschalenpulver, Pflaumen etc.). Alle anderen 
(Rizinusöl, Sennesblätter, Glaubersalz & Co.) sind jedoch insbesondere in der Schwangerschaft 


tabu. 


Wer sollte keine Abführmittel einnehmen? 


Bei Darmentzündungen, möglicher Blinddarmentzündung oder generell ungeklärten 
Beschwerden des Verdauungssystems sowie bei Nieren- und Leberbeschwerden oder anderen 
ernsthaften Gesundheitsproblemen sollten Abführmittel - ob natürlich oder nicht - nur nach 
Absprache mit dem Arzt eingenommen werden. Dasselbe gilt für Schwangere und Stillende - 


siehe oben. 


Machen natürliche Abführmittel abhängig? 


Eine echte Abhängigkeit tritt nicht auf. Es ist eher der Gewöhnungseffekt. Der Darm scheint 
immer träger zu werden und man glaubt, er habe sich nun an die Stimulation der Abführmittel 


gewöhnt, weil man trotz Abführmittel immer schlechter zur Toilette kann. 


Die verstärkte Trägheit des Darms entwickelt sich, daer dem Wirkmechanismus des 
Abführmittels stets entgegenzuwirken versucht, um bei seinem alten Rhythmus zu bleiben und 
auch, um den Körper vor einem übermässigen Wasser- und Mineralstoffverlust zu schützen. Es 
ist dabei einerlei, um welche Art von Abführmittel - ob natürlich oder synthetisch - es sich 
handelt. 


Wenn der Körper nun aber versucht, die Wirkung des Abführmittels auszugleichen, dann 
verliert das Abführmittel immer mehr an Wirkung, so dass letztendlich eine Dosiserhöhung 
erforderlich sein wird. Jetzt ist der gefürchtete Teufelskreis da, den man zu vermeiden 
versucht, indem man Abführmittel nur vorübergehend nutzt, bis eine Ernährungsumstellung 
oder eine Veränderung der Lebensgewohnheiten (mehr Bewegung, mehr Schlaf, weniger 


Zucker etc.) greift. 


Eignen sich natürliche Abführmittel zum Abnehmen? 


Die meisten Abführmittel sorgen für einen schnellen Stuhlgang, aber nicht für eine 
Gewichtsreduktion - wie oft geglaubt wird. Abführmittel vermindern also nicht die Aufnahme 
von Kalorien. Denn Nährstoffe werden im Dünndarm aufgenommen, Abführmittel wirken 


hingegen erst im Dickdarm. 


Wer dennoch einen Abnehmeffekt auf der Waage beobachtet, der beobachtet lediglich den 


erhöhten Wasserverlust, was alles andere als gesund ist. 


Füll- und Quellstoffe, wie Chiasamen, Flohsamen und Leinsamen oder andere Ballaststoffe, wie 
auch das Konjakpulver können tatsächlich beim Abnehmen helfen, wenn sie ordnungsgemäss 
(mit viel Wasser) eingenommen werden. Sie führen zu einem verstärkten Sättigungsgefühl und 
sorgen auf diese Weise dafür, dass man weniger Hunger hat und so auch weniger Kalorien 


aufnimmt. 


Natürliche Abführmittel immer nur vorübergehend 


einnehmen! 


Denken Sie immer daran: Wenn Sie an chronischer Verstopfung leiden, ist die Wahl eines 
Abführmittels fast zweitrangig. Denn viel wichtiger ist es, eine dauerhafte Änderung der 
Lebens- und Ernährungsweise herbeizuführen, die dann auch über kurz oder lang die 


Verstopfung beheben wird. 


Herkömmliche oder natürliche Abführmittel werden daher immer nur vorübergehend 
eingenommen, bis die neue gesunde und ballaststoffreiche Ernährung und ein Lebensstil mit 
viel Bewegung zu einer Regulierung der Verdauung geführt haben werden. Rezepte für eine 
köstlichgesunde und gleichzeitig darmfreundliche Ernährung finden Sie in unserer Rezepte- 
Rubrik. 


Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
°*,, = GESUNDHEIT 


LIT) 
Rx 


N N h N 


pP, 
in 4 7 . 
. ) 
nr 
Ko » 
> In 
——N- ri ne ge 
N - 


—- 





re © gettyimages.de/Madeleine\ Steinbach] 


Natürliche Basendrinks 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Basendrinks bestehen meist aus einer Mischung willkürlich kombinierter und künstlich 
hergestellter Mineralstoffverbindungen, die zudem nicht jeder problemlos verträgt. Doch gibt 
es auch vollkommen natürliche und ganzheitliche Basendrinks - gemacht aus jener 


Lebensmittelkategorie mit dem höchsten Basenpotential: Aus grünem Blattgemüse. 


Basendrinks sind nicht immer gesund 


Basendrinks sind beliebt. Schliesslich sollen sie sehr gesund sein. Ein Blick auf die Zutatenliste 


so mancher Basendrinks lässt daran aber nicht selten Zweifel aufkommen. 


Neben einzelnen Mineralien finden sich da Zucker, Fructose, Aromen, künstliche Vitamine und 








Säuerungsmittel. In einen Drink, der den Körper verwöhnen und umsorgen soll und keinesfalls 


belasten darf, passen Zutaten dieser Art jedoch nicht. 


Wenn Sie also auf der Suche nach einem Basendrink sind, so wählen Sie besser einen Drink 


ohne derlei Zusätze. Basendrinks auf Basis verschiedener Mineralstoffe sollten auch nur 


Mineralstoffe enthalten wie z. B. Citrate oder Carbonate. Alles Weitere ist für einen Basendrink 


völlig überflüssig, wenn nicht gar schädlich. 


Natürliche Basendrinks mit reichhaltigen Inhaltsstoffen 


Doch gibt es da auch noch ganz natürliche Basendrinks, die aus nichts anderem als grünen 


Pflanzen bestehen und daher an Natürlichkeit nicht mehr zu übertreffen sind. 


Diese Basendrinks können aus grünen Gräsern bestehen, aus grünem Blattgemüse, aus 


Kräutern oder auch aus Wildpflanzen - und zwar in getrockneter und pulverisierter Form. 


Basendrinks dieser Art wirken nicht einfach nur basisch, weil sie eben aus basischen 
Mineralstoffen bestehen. Basendrinks aus grünen Pflanzen bestehen noch aus viel mehr 
wertvollen Substanzen, von denen jede ihre ganz besondere Wirkung auf die menschliche 


Gesundheit ausübt. 


Dazu gehören Vitamine, Enzyme, Aminosäuren, leicht verträgliche Ballaststoffe, Bitterstoffe, 





Antioxidantien, Spurenelemente und Mineralien. 


Auch ist der ChlorophyI|-Anteil der grünen Basendrinks und damit ihr entgiftendes Potential 





ausserordentlich gross. 


Zusätzlich versorgen sie mit zahlreichen sekundären Pflanzenstoffen, deren Eigenschaften und 
positive Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit so vielfältig sind, dass man sie gar 


nicht alle aufzählen kann. 


Alle diese Inhaltsstoffe der natürlichen Basendrinks tragen in ihrem perfekten Zusammenspiel 


(Synergie) zu einer wirklich tiefgreifenden Entsäuerung und umfassenden Genesung bei. 


Natürliche Basendrinks und ihre vielfältigen Wirkungen 


Während also die typischen Basendrinks lediglich entsäuern (und auch das oftmals mehr 
schlecht als recht), steckt in natürlichen Basendrinks aus grünen Pflanzen ein ganz anderes 
Kaliber: 


Natürliche Basendrinks entsäuern auf mehreren Ebenen: 
Sie liefern natürliche Basen. 


Sie aktivieren die körpereigene Basenbildung durch die natürlicherweise enthaltenen 


Bitterstoffe. 


Sie motivieren zur körpereigenen Säureausleitung und damit zur eigenständigen 


Regulation des Säure-Basen-Haushaltes. 


Natürliche Basendrinks unterstützen ausserdem die Verdauung und die Gesundheit der 


Darmflora. 

Natürliche Basendrinks wirken entzündungshemmend. 
Natürliche Basendrinks sind krebsfeindlich. 

Natürliche Basendrinks haben antibakterielles Potential. 


Natürliche Basendrinks passen sehr gut in eine Anti-Pilz-Kur, da sie antimykotische 


Eigenschaften haben. 

Natürliche Basendrinks wirken antioxidativ. 

Natürliche Basendrinks liefern Nähr- und Mikronährstoffe. 
Natürliche Basendrinks motivieren das Immunsystem. 
Natürliche Basendrinks wirken sich positiv auf die Leber aus. 
Natürliche Basendrinks fördern die Entgiftung. 

Natürliche Basendrinks sind reich an Kalium und Magnesium. 
Natürliche Basendrinks versorgen mit Eisen. 


Natürliche Basendrinks sind hervorragende Quellen für Folsäure. 


Natürliche Basendrinks sind also nicht nur praktische Mittel zur Unterstützung der 


Entsäuerung, sondern echte Lebensmittel, die den Körper überdies nähren, vitalisieren und 


pflegen. 


Natürliche Basendrinks aus Gräsern 


Zu den natürlichen Basendrinks gehören Drinks aus Getreidegras: 


Weizengras 


Gerstengras 





Dinkelgras 


Basendrink aus Weizengras 


Der Geschmack von Weizengras geht in die süsslich-herbe Richtung. Weizengras belebt den 
Körper, da es das sympathische Nervensystem (Sympathikus) anregt und die 
Adrenalinausschüttung aktiviert. Der Sympathikus ist jener Teil unseres Nervensystems, der 


uns munter, leistungsfähig und alltagstauglich sprich kampfbereit macht. 


Aus diesem Grund gilt Weizengras als ausgezeichneter Fitmacher und daher als ideale Zutat zu 


einem morgendlichen Basendrink. 


Weizengras ist überdies eine hervorragende Eisenquelle und deckt beim Verzehr von 3 


Teelöffeln Weizengraspulver bereits die Hälfte des täglichen Eisenbedarfs von 15 mg. 


Menschen mit Candida-Belastung sollten jedoch das herbere Gerstengras wählen, das nicht 
nur weniger süss schmeckt, sondern auch ganz besonders gut auf die Darmgesundheit 


einwirkt. 


Basendrink aus Gerstengras 


Gerstengras schmeckt im Vergleich zum Weizengras herb-würzig. 


Der Bitterstoffgehalt im Gerstengras ist etwas höher als im Weizengras - was natürlich 
gesundheitliche Vorteile mit sich bringt, da Bitterstoffe vor allem die Verdauung im Bereich des 


Gallenflusses sowie der Leber- und Bauchspeicheldrüsenaktivität positiv beeinflussen. 


Das Gerstengras unterstützt insgesamt sämtliche Regulierungsmechanismen des Körpers. 
Daher gilt es als eines der besten Mittel zur Reinigung, Entgiftung, Regeneration - und somit 


zur Verjüngung des gesamten Körpersystems. 
Zwei verschiedene Pulver aus Gerstengras stehen zur Verfügung: 
Das pulverisierte Gerstengras und der pulverisierte Gerstengrassaft 


Pulverisiertes Gerstengras enthält das ganze Gras, also auch die gerstengrastypischen 
Ballaststoffe, die in der fein gemahlenen Form sehr gut verträglich sind und für eine 


verbesserte Verdauung sorgen können. 





Der pulverisierte Gerstengrassaft hingegen ist nahezu frei von Ballaststoffen. Dadurch steigt 
natürlich die Konzentration der Nähr- und Mikronährstoffe, so dass der Gerstengrassaft die 


Essenz des Gerstengrases darstellt. 


Gerstengras soll - im Gegensatz zum Weizengras - eine eher beruhigende Wirkung innehaben. 


Ein Basendrink aus Gerstengras ist daher auch ein ausgezeichneter Schlummertrunk. 


Basendrink aus Dinkelgras 


Der Geschmack von Dinkelgras wird als angenehm würzig bezeichnet. Dinkelgras ist für all 
jene das Gras der Wahl, die dem bekannten Hildegard-Urgetreide eine besondere Sympathie 


entgegen bringen. 


Im Gegensatz zum Weizen ist der Dinkel natürlich nicht annähernd so stark züchterisch 





verändert und verfügt noch eher über die urtümlichen Eigenschaften eines Wildgrases. 


Das Dinkelgras gilt aus energetischer Sicht - genau wie der Dinkel - als nervenstärkende 


Gehirnnahrung, die den Körper wärmt und viel Kraft spendet. 


Insgesamt handelt es sich hier - wie bei allen Getreidegräsern - um ein Lebensmittel, das den 
Körper bei der Wiederherstellung seiner inneren Ordnung unterstützt, da es in allen Bereichen 


seine regulierende Wirkung entfaltet. 


Basendrinks aus grünem Blattgemüse 


Eine weitere Kategorie der natürlichen Basendrinks stellen Drinks aus pulverisiertem 
Blattgemüse und pulverisierten Wildpflanzen dar, wie z. B. aus Spinat, Petersilie, Löwenzahn 


und Brennnessel. 


e Basendrink aus Spinat: Spinat ist eines der basischsten Lebensmittel überhaupt. Spinat 
ist ferner ein sehr guter Eisenspender, auch wenn ihm diese Eigenschaft immer wieder 
abgesprochen wird. Doch liefert Spinat bereits in frischer Form 4 mg Eisen pro 100 8 - 


und genau diese Eisenmenge steckt jetzt in nur 10 g Spinatpulver. 


e Basendrink aus Petersilie: Petersilie ist ebenfalls hochbasisch. Sie reinigt ferner das Blut 
und hilft bei der Entgiftung. Besondere ätherische Öle in der Petersilie wirken gegen 
Mundgeruch. Bei zahlreichen Verdauungsbeschwerden hilft die Petersilie im Nu - ob 
Sodbrennen, Völlegefühl oder Aufstossen. Zusätzlich beugt das würzige Kräutlein 
Nieren- und Blasensteinen vor und kümmert sich mit reichlich Vitamin K um die 
Gesundheit der Knochen und der Blutgefässe. Sogar vor Lungenkrebs soll die Petersilie 


schützen können, da sie schädliche Gifte aus der Atemluft neutralisiert. 


e Basendrink aus Löwenzahn: Auch der Löwenzahn ist eine stark basische Pflanze. Seine 
Spezialgebiete sind der Verdauungstrakt sowie die Gallen- und Leberfunktionen. Aber 
auch bei Blasenentzündungen oder zur Stärkung infektanfälliger Harnwege sollte der 
Löwenzahn zum Einsatz kommen. Zum Basendrink machen den Löwenzahn u. a. seine 
hohen Kalium-, Magnesium-, Calcium- und Eisenwerte. Doch auch seine Bitter- und 


Vitalstoffe sorgen für eine hochgradige Basenwirkung. 


e Basendrink aus Brennnessel: Die basische Brennnessel ist DIE Pflanze zur Entgiftung und 
Entschlackung. Hohe Kaliumgehalte machen sie ausserdem zur Heilpflanze für die 
Harnwege und das Herz. Gegen Eisenmangel ist sie mindestens so ideal einsetzbar wie 
der Spinat. Für die Leber ist die Brennnessel schon seit Paracelsus ein entlastender 
Helfer und bei entzündlichen Darmerkrankungen wird sie auch in der modernen 
Phytotherapie verordnet. Die entzündungshemmenden Eigenschaften der Brennnessel 
zeigen sich überdies in ihrer schmerzlindernden Wirkung bei rheumatischen 


Beschwerden. 


e Basendrink aus Moringa: Moringa ist der sog. Wunderbaum. Er wächst in vielen 





tropischen Regionen und ist fast komplett essbar. Das getrocknete Blattpulver des 
Moringabaums ist als Nahrungsergänzung weithin bekannt. Moringablätter sind nicht 
nur basisch. Eine Tagesdosis von 10 Gramm liefert bereits 200 Gramm Calcium, fast 3 


Milligramm Eisen, reichlich Vitamin E und den kompletten Tagesbedarf an Vitamin Ba2. 


Grüne Smoothies in Sekundenschnelle 


Die pulverisierten Grünpulver - ob aus Gräsern, Blattgemüse oder Kräutern - vereinfachen die 
Herstellung grüner Smoothies ungemein. Es ist jetzt nicht mehr unbedingt erforderlich, jeden 


Tag frisches Grün im Haus zu haben. 


Ist der Kühlschrank einmal leer, dann greift man einfach zum grünen Pulver aus Spinat, 


Brennnessel, Petersilie, Löwenzahn oder zu einem Graspulver. 


Mit dem Löwenzahn- und Brennnesselblattpulver stehen jetzt auch die kraftvollsten 
Wildpflanzen jederzeit zur Verfügung - und zwar auch ohne zuvor einen Abstecher in Wald 


und Flur einplanen zu müssen. 


Für einen grünen Smoothie gibt man eine oder mehrere Sorten Grünpulver zu Früchten und 


Wasser und mixt die Mischung gut durch - fertig ist der grüne Smoothie. 


Je mehr der genannten Grünpulver man miteinander kombiniert, umso besser. Ihre Wirkungen 
und Eigenschaften ergänzen und verstärken sich gegenseitig, so dass eine hervorragende 


Gesamtwirkung auf den Organismus erzielt werden kann. 


Ideal ist es dabei, wenn man aus jeder Kategorie ein Grünpulver auswählt, also ein Graspulver, 


ein Gemüsepulver und ein Kräuterpulver. 
Vorschläge für Grünpulver-Kombinationen 


e Basen-Mix ı: Weizengras, Spinat und Petersilie: Mild-süss mit leicht würziger Note 

e Basen-Mix 2: Dinkelgras, Spinat und Brennnessel: Mild-süss 

e Basen-Mix 3: Gerstengras, Petersilie und Löwenzahn: Würzig 
Selbstverständlich können die basischen Grünpulver auch einfach in Wasser oder in Ihren 
Lieblingssaft gerührt werden. Auch in Salatdressings, ins Gemüse, ins Keimbrot, in Linsensalat, 


in Brotaufstriche, in Avocadocreme ( Guacamole),, in Energiekugeln und in vieles weitere mehr 


passen die grünen Pulver ganz hervorragend. 


Nachfolgend drei einfache Basendrink-Rezepte für den Einstieg: 


Basendrink-Rezept mit Basen-Mix ı 


Orange-Bananen-Drink (für ı Portion) 


e 150 ml Orangensaft 

e %, Banane 

e so ml Wasser 

e ı EL weisses Mandelmus 

e Basen-Mix-ı: Von jedem Grünpulver % TL (oder wenn gewünscht auch mehr) 


« Alle Zutaten im Mixer gründlich mixen. 


Basendrink-Rezept Nr. 2 


Ananas-Kokos-Drink (für ı Portion) 


e 1 Tasse frische Ananaswürfelchen 

« ı kleine Banane 

e 250 ml Kokoswasser (aus dem Bioladen!) 

e Basen-Mix-2: Von jedem Grünpulver % TL (oder wenn gewünscht auch mehr) 


« Alle Zutaten im Mixer gründlich mixen. 


Basendrink-Rezept Nr. 3 


Sellerie-Möhren-Gurken-Drink (für 2 Portionen) 


e 1Stange Sellerie (mit Grün) 

e 2 Möhren 

e 1% Salatgurke oder ı kleine Gurke 

e Basen-Mix-3: Von jedem Grünpulver % TL (oder wenn gewünscht auch mehr) 


e Die Gemüse entsaften und alle Zutaten im Mixer kurz mixen. Wenn keine frische 
Gemüse zur Hand sind, kann auch ein naturreiner Gemüsesaft aus dem Bioladen 
verwendet werden z. B. Gemüsecocktail oder ein Möhrensaft. Eine Prise Kräutersalz 


macht den Drink noch herzhafter. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Blutverdünner hemmen die Blutgerinnung und beugen auf diese Weise Blutgerinnseln vor. 
Andernfalls könnte es zu Gefässverschlüssen und infolgedessen zu Embolien, Herzinfarkt und 
Schlaganfall kommen. Pharmazeutische Blutverdünner sind jedoch nicht zu unterschätzen. 
Gefährliche Blutungen können eintreten, die Knochen leiden und Demenz wird 
wahrscheinlicher. Natürliche Blutverdünner halten das Blut vorbeugend und 


nebenwirkungsfrei gesund. Wir stellen die besten natürlichen Blutverdünner vor. 


Natürliche Blutverdünner - Für wen? 


An Herz-Kreislauferkrankungen sterben weltweit die meisten Menschen. Um einem verfrühten 
Tod durch Herzinfarkt, Schlaganfall und Embolien vorzubeugen, schlucken daher Millionen 
Menschen regelmässig Blutverdünner. Doch gibt es auch sehr viele Lebensmittel, Kräuter, 


Gewürze und Nahrungsergänzungsmittel, die als natürliche Blutverdünner fungieren können. 


Wer aber bereits Arzneimittel zur Blutverdünnung nehmen muss, darf diese nicht einfach 


absetzen und zu den natürlichen Blutverdünnern greifen. Denn natürliche Blutverdünner 


lassen sich nicht so leicht dosieren. Niemand weiss, wie viel davon erforderlich ist, um diese 


oder jene Wirkung zu erzielen. 


Selbstverständlich können Sie den Einsatz der natürlichen Blutverdünner aber mit Ihrem 
ganzheitlichen Arzt oder Heilpraktiker besprechen. Vielleicht können Sie auf diese Weise die 


Dosis Ihrer blutverdünnenden Medikamente peu a peu reduzieren. 


Natürliche Blutverdünner eignen sich daher insbesondere für Menschen, die vorbeugen 
möchten und die Fliesseigenschaften ihres Blutes so verbessern möchten, dass sie gar nie in 


die Verlegenheit kommen, pharmazeutische Blutverdünner zu benötigen. 


Blutverdünner für die Erben der Neandertaler 


Wenn nun das Kind aber bereits in den Brunnen gefallen ist und Sie Blutverdünner brauchen, 
dann liegt das möglicherweise an Ihren Neandertaler-Genen. Forscher John Capra von der 
Vanderbilt University in Nashville fand mit seinem Team heraus, dass der Neandertaler nicht 


wirklich ausgestorben ist (1). Denn ein bisschen Neandertaler steckt offenbar in jedem von uns. 


Capra stellte fest, dass manche unserer Erbanlagen vom Neandertaler stammen, zum Beispiel 


das Gen für eine verstärkte Blutgerinnung. 


In alten Zeiten war das ein sehr vorteilhaftes Gen, denn man zog sich ständig Wunden zu, und 
je weniger diese bluteten (je schneller also das Blut gerann), umso besser waren die 
Überlebenschancen. Der Neandertaler hatte überdies reichlich Bewegung und ernährte sich 
sehr vitalstoff- und antioxidantienreich - Voraussetzungen für gesunde Gefässe und einen 


gesunden Blutfluss. 


Beim heutigen eher geruhsamen Lebensstil aber ist dieses Neandertaler-Gen eher von Nachteil. 
Wir werden uralt, bewegen uns wenig und ernähren uns auch noch so, dass es in den 
Blutgefässen früher oder später zu Verengungen und Verhärtungen kommt. Wenn jetzt 
aufgrund einer verstärkten Blutgerinnungsneigung Blutgerinnsel entstehen, dann können diese 
das eine oder andere Blutgefäss verstopfen und zu Thrombosen, Embolien, Herzinfarkt und 


Schlaganfall führen. 


Also müssen viele Neuzeitmenschen irgendwann im Laufe ihres Lebens Blutverdünner 
nehmen, z. B. bei Vorhofflimmern, der koronaren Herzkrankheit, der peripheren 
Verschlusskrankheit (PVK), Herzinsuffizienz, einem bereits überstandenen Herzinfarkt oder 
Schlaganfall, bei einem Herzklappenfehler oder auch wenn bereits eine künstliche Herzklappe 


eingesetzt wurde. 


Blutverdünner - Cumarine, Heparine und ASS 


Der Begriff Blutverdünner ist ein wenig missverständlich, da das Blut nicht wirklich verdünnt 
wird. Die Medikamente hemmen lediglich die Blutgerinnung. Da der Begriff "Blutverdünner" 
aber im Volksmund weit verbreitet ist und somit von jedem problemlos verstanden wird, 


verwenden wir ihn in diesem Artikel, auch wenn er fachlich nicht korrekt ist. 


Da an der Blutgerinnung verschiedene Prozesse beteiligt sind, können Blutverdünner auch 
über ganz unterschiedliche Mechanismen die Blutgerinnung reduzieren und so das Blut 


dünnflüssiger machen. 


Cumarine 


In Europa nehmen die meisten Betroffenen Cumarine, die auch Vitamin-K-Antagonisten 
genannt werden, da sie die Wirkung des Vitamin K blockieren. Vitamin K wird im Körper zur 
Bildung von Gerinnungsfaktoren benötigt. Wird das Vitamin K nun blockiert, können die 
Gerinnungsfaktoren nicht gebildet werden und das Blut wird dünnflüssiger, gerinnt also nicht 


mehr so leicht. 


(Gerinnungsfaktoren sind spezielle körpereigene Eiweisse, die unter bestimmten 
Voraussetzungen (z. B. bei einer Verletzung) ihren Zustand von flüssig nach fest ändern können 
und so dazu führen, dass das Blut stellenweise zu stocken beginnt und sich Blutgerinnsel 
bilden.) 


Zur Gruppe der Vitamin-K-Antagonisten gehört das bekannte Phenprocoumon (das als 
Marcumar® im Handel ist) sowie Warfarin, das eher in den USA im Einsatz ist. In der Schweiz 


ist es nicht erhältlich. In Deutschland wird es unter dem Namen Coumadin® verkauft. 


Heparine 


Weitere Blutverdünner sind die Heparine, die meist injiziert oder per Infusion verabreicht 
werden. Falls Sie schon einmal operiert wurden und nach der Operation die sog. 
Thromboseprophylaxe-Spritzen bekommen haben, dann handelte es sich hierbei 
höchstwahrscheinlich um Heparin. Heparine wirken anders als die Vitamin-K-Antagonisten. Sie 


beschleunigen die Wirkung von körpereigenen Gerinnungshemmern (Antithrombin). 


ASS als Blutverdünner 


Vielleicht nehmen Sie aber auch ASS (z. B. Aspirin) zur Blutverdünnung. Diese Blutverdünner- 
Gruppe hemmt die Funktion der Blutplättchen, so dass diese sich nicht mehr so gut 


verklumpen können. 


Direkte orale Antikoagulanzien 


Eine relativ neue Gruppe der blutverdünnenden Medikamente wird direkte oder neue orale 
Antikoagulanzien (NOAK) genannt. Diese Blutverdünner hemmen direkt die 
Gerinnungsfaktoren. Obwohl sie erst seit 2008 im Umlauf sind, werden sie schon sehr oft 


verordnet. 


Blutverdünner - Milliardenmarkt trotz Nebenwirkungen 


Zu den direkten oralen Antikoagulanzien gehört auch Rivaroxaban, der Blutverdünner und 
Kassenschlager von Bayer. Er ist als Xarelto® im Handel und bringt Bayer derzeit 2 Milliarden 


Euro pro Jahr, ist aber nicht unumstritten. 


Erst war der Blutverdünner nur zur Thromboseprophylaxe zugelassen. Doch ist dieser Markt 
eher klein. Daher wurde an über 15.000 älteren Patienten eine Phase-Ill-Studie durchgeführt, 
die zeigen sollte, dass Xarelto® nicht schlechter als Warfarin ist. Das Mittel bestand (2) und 


wurde 2010 auch zur Schlaganfallprophylaxe zugelassen, ein 20-Milliarden-Euro-Markt. 


Im Jahr 2011 schon konnte Bayer 0,7 Millionen Tagesdosen an den Mann bringen (allein in 
Deutschland). Ein Jahr später waren es 25,5 Millionen Tagesdosen - ein Zeichen für die 
Spitzenkompetenz von Bayers Marketingabteilung, nicht aber für die uneingeschränkte 


Verträglichkeit des Medikaments. 


Bereits 2012 gingen beim Bundesinstitut für Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM) 750 
Meldungen zu unerwünschten Wirkungen von Xarelto® ein, darunter 58 Todesfälle. In den 
ersten acht Monaten des Jahres 2013 waren es 968 Fälle unerwünschter Wirkungen mit 72 


Todesfällen - wie der Spiegel seinerzeit berichtete (3). 


Natürlich wiesen sowohl BfArM als auch Bayer selbst einen ursächlichen Zusammenhang weit 


von sich. Also alles nur reiner Zufall - oder doch nicht? 


Blutverdünner - Die Nebenwirkungen 


Blutverdünner sind bekannt für ihre Nebenwirkungen (5 - 10). Das Hauptproblem ist die 
schwierige Dosierung, die für jeden Betroffenen ganz individuell eruiert werden muss. Es 
dauert daher stets einige Zeit, bis man mit der richtigen Dosis "eingestellt" ist. Und auch dann 


kann sich die Situation immer wieder ändern. 


Aus diesem Grund müssen viele Cumarin-Patienten mindestens einmal pro Monat zum Arzt, 
um sich checken zu lassen. Ein anderer Teil der Patienten ist in der Lage, mit einem Messgerät 
die Gerinnungsfähigkeit des Blutes (den INR-Wert) eigenständig zu Hause zu kontrollieren und 


die Dosis der Medikamente entsprechend anzupassen. 


Der INR-Wert (INR für /nternational Normalized Ratio) liegt bei gesunden Menschen bei etwa ı 


oder knapp darunter. 


Ist der Wert erhöht, ohne dass Blutverdünner eingenommen werden, liegt ein gesundheitliches 
Problem vor, z. B. ein Vitamin-K-Mangel. Denn Vitamin K reguliert die Gerinnungsfähigkeit des 


Blutes (25, 26). Fehlt es, kommt es zu Gerinnungsstörungen. 


Muss das Blut nun medikamentös verdünnt werden (zur Prävention von Thrombosen und 
Embolien), dann nimmt man vom Blutverdünner so viel, dass der INR-Wert auf 2 bis 3 steigt. In 
manchen Fällen mit besonders hohem Blutgerinnselrisiko lässt man den Wert sogar auf 3,5 bis 


4,5 steigen. 


Der medikamentös erzielte Wert unterscheidet sich also vom Wert des gesunden Blutes ganz 
enorm. Das Blut wird viel stärker "verdünnt", als dies beim gesunden Blut der Fall ist. Was ist 


die Folge? 


Innere Blutungen durch Blutverdünner 


Es kann zu inneren Blutungen kommen. Bleiben diese geringfügig, merkt man sie nicht. Doch 


kommt es zu einem stetigen Blutverlust, den der Körper permanent kompensieren muss. 


Sind die Blutungen stärker, erkennt man sie daran, dass plötzlich Blut im Urin ist oder im Stuhl. 
Zahnfleischbluten kann auftreten oder Nasenbluten. Man bekommt blaue Flecken unter der 


Haut, auch wenn man sich nur leicht gestossen hat. 


Besonders bedenklich ist es, wenn sich die Blutungen im Gehirn ergeben. Dies kann langfristig 
zu einer schnelleren Entwicklung von Demenz führen: Blutverdünner erhöhen Demenzrisiko 
und ausserdem genau das auslösen, was die Blutverdünner eigentlich verhindern sollen: 


Schlaganfall 


Bei bestehenden Nierenschäden können die Medikamente überdies nicht schnell genug wieder 


ausgeschieden werden, so dass die inneren Blutungen einen tödlichen Verlauf nehmen können. 


Kranke Knochen durch Blutverdünner 


Muss man die Blutverdünner langfristig nehmen (länger als ı Jahr), können sie sich negativ auf 
den Knochenstoffwechsel auswirken, die Knochendichte mindern und somit eine Osteoporose 


begünstigen. 


Besonders verwunderlich ist das nicht, da die Vitamin-K-Antagonisten die Wirkung des 
Vitamin K mindern - und Vitamin K ist nicht nur zur Bildung der Gerinnungsfaktoren 


erforderlich, sondern auch für gesunde Knochen unentbehrlich. 


Selbst die neuen Blutverdünner (Rivaroxaban und Co.) schaden den Knochen, zwar auf eine 
andere Weise, da sie das Wachstum der Osteoblasten (knochenaufbauende Zellen) hemmen, 


doch ist das Ergebnis mehr oder weniger dasselbe wie bei den Vitamin-K-Antagonisten. 


Wenn Sie Vitamin-K-Antagonisten einnehmen, finden Sie hier alle Informationen zur Vitamin- 


K-Einnahme. 


Blutverdünner: Unverträglich mit anderen Medikamenten 


Darüber hinaus gilt es, sehr darauf zu achten, welche Medikamente zusammen mit den 


Blutverdünnern genommen werden dürfen und welche nicht. 


Blutverdünner werden ja meist älteren Menschen verordnet, die oft gleichzeitig noch viele 
weitere Medikamente nehmen, wie z. B. Blutdrucktabletten, Blutzuckersenker, Statine, nicht- 


steroidale Entzündungshemmer (ASS und Co.) und vieles mehr. 


Gerade letztere verstärken die Wirkung der Blutverdünner sehr stark, da sie ja selbst häufig 


blutverdünnende Eigenschaften mit sich bringen. 


Ebenfalls verstärkend auf Blutverdünner wirken manche Antidepressiva, manche Antibiotika, 


Schilddrüsenhormone, manche Schmerzmittel etc. 


Cortison und Metformin (Blutzuckersenker) hingegen schwächen die Wirkung von Cumarinen 
ab. 


Blutverdünner und Heilpflanzen: Nicht immer eine gute 


Kombination 


Auch pflanzliche Arzneimittel sind manchmal nicht empfehlenswert, wenn Blutverdünner 
eingenommen werden. Johanniskraut beispielsweise - ein beliebtes pflanzliches 
Antidepressivum - verträgt sich mit den Blutverdünnern nicht so gut und setzt deren 


blutverdünnende Wirkung herab. 


Ginseng, Gingko biloba, Sägepalme, Engelwurz (Dong Quai), Ingwer, Weihrauch, Mutterkraut 


und viele weitere mehr treten ebenfalls in Wechselwirkung mit den Blutverdünnern. 


Nicht immer kennt man den Grund für diese Wirkung der Heilpflanzen, wie es z. B. bei der 


Gojibeere der Fall ist. 


Gojibeere - Natürlicher Blutverdünner? 


Die in Asien als Heilpflanze bzw. Heilfrucht eingesetzte Beere soll Blutverdünner dermassen 
verstärken können, dass es in einigen Fällen zu einer enormen Erhöhung des INR-Wertes kam, 


nachdem die betreffenden Patienten Gojibeerentee oder -saft getrunken hatten. 


Man weiss noch nicht, wie die Gojibeere das macht, vermutet aber, dass sie selbst eine stark 
blutverdünnende Wirkung hat. Daher wird massiv davor gewarnt, Gojibeerenzubereitungen zu 


verzehren, wenn man auf Blutverdünner eingestellt ist. 


Leider wird nicht überprüft, ob nicht die Gojibeere allein für manche Patienten eine 
ausreichende Blutverdünnung garantieren könnte, so dass erst gar nicht auf 


nebenwirkungsreiche Medikamente zurückgegriffen werden müsste. 


Die Gojibeere könnte also ein natürlicher Blutverdünner sein. Doch gibt es noch viele andere 


Lebensmittel, Kräuter und Gewürze, die eine blutverdünnende Wirkung haben. 


Natürlich werden diese nie so stark die Blutgerinnung hemmen, wie es die pharmazeutischen 
Blutverdünner tun, doch ist das auch gut so. Denn die Natur will immer nur regulieren und 
heilen. Nie würde sie das Blut so massiv verdünnen, dass es zu inneren Blutungen kommen 


kann. 


Baut man die natürlichen Blutverdünner in seinen Speiseplan ein, dann wird dies - gemeinsam 
mit einer gesunden Lebensführung - ausserdem dazu beitragen, dass es erst gar nicht zu 


Gefässerkrankungen kommt, deretwegen man schliesslich das Blut verdünnen muss. 


Denn wie kommt es überhaupt zu Gefässerkrankungen? Wie kommt es zu "dickem Blut", also 
einer übermässigen Gerinnungsneigung des Blutes? Und nein, allein das Neandertaler-Gen ist 
dafür nicht verantwortlich zu machen! Es führt zwar zu einer stärkeren, aber nicht zu einer 


krankhaften und lebensgefährlichen Blutgerinnung. 


Ursachen für kranke Gefässe und für "zu dickes Blut" 


Eine krankhafte Gerinnungsneigung bzw. Thromboseneigung des Blutes kann tatsächlich 


angeboren sein, was aber eher selten der Fall ist. 


Die Ursachen liegen vielmehr in der allgemeinen Lebens- und Ernährungsweise der 


Betroffenen. 


Meist kommt es in den Venen zu Thrombosen, also dort, wo das Blut langsamer fliesst. Der 
Blutfluss könnte jedoch beschleunigt werden, nämlich dann, wenn sich der jeweilige Mensch 
regelmässig bewegen würde. Bewegung ist daher eine der besten Massnahmen, um das Blut 
dünnflüssig und in Schwung zu halten. Sitzende oder stehende Tätigkeiten - womöglich noch 
in Kombination mit Übergewicht - sind hingegen Gift für den Blutfluss und damit auch Gift für 


die Gefässe. 


Eine andere Ursache für die Entstehung von Blutgerinnseln sind Schäden in den 
Blutgefässwänden. An diesen Stellen bilden sich gerne Ablagerungen (Arteriosklerose) und 
Blutgerinnsel. Löst sich dann ein Blutgerinnsel und bleibt schliesslich in einem nachfolgenden 


engeren Blutgefäss stecken, ist die Thrombose bzw. Embolie da. 


Zu Schäden in den Gefässwänden und auch zu einer erhöhten Gerinnungsneigung des Blutes 


sowie zu Ablagerungen kommt es insbesondere aufgrund der folgenden Ursachen: 


e Bewegungsmangel (auch durch Bettlägerigkeit) 


e Rauchen (verengt die Blutgefässe und führt gleichzeitig zu Schäden an den 


Blutgefässwänden) 
e Ungesunde Ernährung mit Antioxidantien- und Vitalstoffmangel 
e Fettstoffwechselstörungen 
e Hoher Homocysteinspiegel 
e Blutzuckerschwankungen (Diabetes) 
e Bluthochdruck 
e Übergewicht 
e Synthetische Hormone (Antibabypille!) 


e Chronisch entzündliche Erkrankungen, wie z. B. rheumatische Erkrankungen, 


Tumorerkrankungen, Autoimmunerkrankungen etc. 
e Medikamente 
Zwar ist an dritter Stelle bereits die ungesunde Ernährung genannt, doch ist auch ein Grossteil 


der übrigen aufgeführten Faktoren oft die Konsequenz einer ungünstigen Ernährungs- und 


Lebensweise, so dass hier präventiv sehr viel getan werden könnte. 


So ist z. B. ein erhöhter Homocysteinspiegel meist die Folge eines Vitamin- und 
Antioxidantienmangels. Auch der Fettstoffwechsel, der Blutzuckerspiegel und der Blutdruck, 
vom Gewicht ganz zu schweigen, lassen sich hervorragend mit der Ernährung beeinflussen und 


regulieren. 


Die entsprechenden vorbeugenden Massnahmen klingen wenig spektakulär, sind aber von 


spektakulärer Wirkung: 


e Bewegung/Sport 
e Nicht rauchen, kein Alkohol 


e Gesunde Ernährung 


e Fehlende Vitalstoffe über Nahrungsergänzungen 
e Übergewicht reduzieren 


e Verzehr natürlicher Blutverdünner in Form von Lebensmitteln, Kräutern und Gewürzen 


Natürliche Blutverdünner 


Die natürlichen Blutverdünner stossen in der Wissenschaft und Forschung leider nur auf wenig 
Gegenliebe. Man zieht es hingegen vor - wie oben bei den Gojibeeren erklärt - 
Blutverdünnerpatienten vor natürlichen Blutverdünnern zu warnen und vom Verzehr 


abzuraten. 


Das ist schade. Denn sicher könnte man auf natürliche Weise das Blut verdünnen und die 
Gesundheit dabei massgeblich verbessern, ohne ständig mit gefährlichen Nebenwirkungen 


rechnen zu müssen. 


Da es bislang jedoch kaum Studien zum Wirkmechanismus und zur richtigen Dosierung von 
blutverdünnenden Lebensmitteln gibt, bleibt ihr gezielter Verzehr offiziell nur der Prävention 


vorbehalten. 


Aus demselben Grund können wir keine konkreten Informationen zur Dosierung angeben. 
Besprechen Sie eine solche im Falle der Nahrungsergänzungsmittel und Heilpflanzen am 
besten mit Ihrem ganzheitlichen Arzt oder Heilpraktiker. Auch Apotheker sind inzwischen 
aufgeschlossener, insbesondere wenn in der entsprechenden Apotheke eine grosse Auswahl an 


Naturheilmitteln angeboten wird. 


Zu den blutverdünnenden, gefässschützenden Lebensmitteln und Nahrungsergänzungsmitteln 


gehören laut verschiedener Untersuchungen aus den letzten Jahren u. a. die folgenden: 


e Natto/Nattokinase 

« Bromelain 

e Kurkuma 

e Ingwer 

e Zimt 

e Capsaicin 

e Knoblauch 

e Omega-3-Fettsäuren 

e Brennnessel und Basilikum 


e Dunkle Schokolade 


* OPL 


Die folgenden Lebensmittel (und viele weitere mehr) können ebenfalls als natürliche 
Blutverdünner fungieren, werden aber unten nicht näher beschrieben. Bei Zwiebeln, 
Rotweinextrakt und Ginseng können Sie jedoch für weitere Informationen den jeweiligen Link 


verfolgen: 


«e Zwiebeln 

e Rotweinextrakt 

« Ginseng 

e Tomaten (Lycopin) 


e Beeren 


Nattokinase 


Kalifornische Wissenschaftler konnten 2006 in einem In-Vitro-Versuch eine signifikante 
Senkung der Blutgerinnung und Blut-Viskosität durch das Enzym Nattokinase nachweisen. 
Nattokinase wird aus fermentierten Sojabohnen gewonnen und gilt als stark fibrinolytisch 


(gerinnungshemmend). 


Daher warb so mancher Hersteller erst auch begeistert damit, dass Nattokinase ein natürlicher 
Blutverdünner sei und Blutgerinnsel in Nullkommanichts auflösen könne, was natürlich recht 
schnell unterbunden wurde. Denn Nahrungsergänzungsmittel dürfen nun einmal nicht mit 
derart konkreten "Heilaussagen" beworben werden - ob die Aussage nun stimmig ist oder 
nicht. 


In einer weiteren Studie aber - diesmal am Menschen (doppelblind und plazebokontrolliert) - 
bestätigte sich die blutverdünnende Wirkung des Sojabohnenenzyms. Für die japanische 
Studie aus dem Jahr 2015 mit 12 gesunden jungen Männern zeigte sich bereits nach einer 
Einzelgabe von Nattokinase eine verbesserte Fibrinolyse, was bedeutet, dass die Nattokinase 


die Fähigkeiten des Körpers, Blutgerinnsel eigenständig aufzulösen, verstärkte. 


Nattokinase ist jedoch ein isoliertes Enzym, also kein natürliches Lebensmittel mehr und kann 
daher vermutlich auch - in der falschen Dosierung - ebenfalls (genau wie die medikamentösen 


Blutverdünner) zu einer zu starken Blutverdünnung führen. 


Allerdings sind in diesem Zusammenhang nur Fallberichte bekannt, bei denen die betreffenden 
Patienten nicht nur Nattokinase genommen hatten, sondern Nattokinase zusätzlich zu ihren 


blutverdünnenden Medikamenten nahmen. 


Wie schon bei den Gojibeeren ist es auch hier sehr schade, dass man nie nur die Nattokinase 
gab, sondern immer auch zeitgleich blutverdünnende Medikamente. So konnte man die 
Wirkung allein der Nattokinase nicht einschätzen. Vielleicht hätte sie ausgereicht und die 
Medikamente wären überflüssig gewesen. Stattdessen wird auch im Falle der Nattokinase 
massiv vor einer Einnahme abgeraten - wie z. B. im arznei-telegramm Ausgabe 2 des Jahres 


2011. 


Wer Nattokinase nun im natürlichen Lebensmittel verzehren will, könnte auf die Idee kommen, 
Natto zu verzehren, eine traditionelle japanische Speise aus fermentierten Sojabohnen, die in 


manchen Asia-Shops erhältlich ist. Der Geschmack ist jedoch gewöhnungsbedürftig. 


Darüber hinaus ist Natto gleichzeitig relativ Vitamin-K-reich - und Vitamin K gilt (in hohen 
Dosen) als Widersacher der Blutverdünner. Daher greift man besser zu einem Vitamin-K- 


bereinigten Nattokinase-Produkt. 


Ein weiteres blutverdünnendes Enzym ist neben der Nattokinase das Bromelain aus der 


Ananas: 


Bromelain 


In einem Review der britischen University of West London aus dem Jahr 2011 untersuchte man 


sechs Studien zum Thema Bromelain und Blutverdünnung. 


Es zeigte sich, dass Bromelain - das bekannte Enzym aus der Ananas - zur Behandlung von 
akuter Thrombophlebitis (Thrombose der oberflächlichen Venen) geeignet ist, da es das 
Zusammenklumpen der Blutplättchen (Blutgerinnung) reduziert, eine herzschützende Wirkung 


hat und die Bildung von Blutgerinnseln verhindert. 


* Bromelain in veganer Qualität finden Sie hier unter diesem Link. 


Kurkuma 


Kurkuma ist ein Gewürz, das inzwischen sehr gut erforscht ist und viele positive Eigenschaften 
für die Gesundheit bereithält, ganz gleich ob Entgiftung, Leberschutz, Zahnpflege, 


Blutzuckersenkung oder Krebsprävention. 


In Sachen Herz-Kreislauf-Schutz und natürliche Blutverdünnung schrieb die University of 


Maryland Medical Center mit Stand April 2014 über Kurkuma: 


Studien zeigen, dass Kurkuma Arteriosklerose vorbeugen hilft und die Blutplättchen am 


Verklumpen hindert, somit also Blutgerinnseln vorbeugt." 


Die blutverdünnende Wirkung von Kurkuma scheint so beeindruckend zu sein, dass man gar 
empfiehlt, Kurkuma-Nahrungsergänzungen zwei Wochen vor einer geplanten Operation 


abzusetzen. 


Auch kann Kurkuma die blutverdünnende Wirkung von Warfarin, Aspirin & Co verstärken, 
weshalb auch von Kurkuma als Nahrungsergänzung abgeraten wird, wenn man 


pharmazeutische Blutverdünner nimmt. 


In einer koreanischen Studie von 2012 wurden die gerinnungshemmende Eigenschaften von 
Curcumin - dem isolierten Wirkstoff aus Kurkuma - untersucht. Überraschenderweise waren 
die blutverdünnenden Effekte von Curcumin so gut, dass es hiess, ein täglicher Verzehr des 
Gewürzes Kurkuma könne langfristig die gesunden Fliesseigenschaften des Blutes 


aufrechthalten. 


Wenn Sie diesen Tipp in die Praxis umsetzen möchten, hilft Ihnen unser Kurkuma-Kochbuch. 
Darin dreht sich natürlich alles um Kurkuma und die enthaltenen Rezepte werden allesamt 


äusserst raffiniert gewürzt. 


Der Ingwer 


Auch der Ingwer gilt als natürlicher Blutverdünner. Aufgrund seiner scharfaromatischen 
Geschmacksstoffe ist er ein äusserst beliebtes Gewürz oder auch - häufig gezuckert und 


schokoliert - ein gern genaschter Snack. 


In einer australischen Studie von 2003 wurde die Aktivität von isolierten Substanzen aus dem 


Ingwer auf die Blutgerinnung getestet. Die Ingwerstoffe verdünnten das Blut besser als Aspirin. 


Da man aber nicht die isolierten Stoffe des Ingwers isst, sondern meist ein Stück des ganzen 
Ingwers, nimmt man mit dem Ingwer natürlich nicht so hohe Mengen der blutverdünnenden 
Ingwersubstanzen zu sich, so dass dann auch die blutgerinnungshemmende Wirkung nicht so 


stark ausfällt. 


Doch zu einem gesunden Blut kann der regelmässige Verzehr des Ingwers in jedem Falle 
beitragen, zumal er überdies noch über starke antioxidative Fähigkeiten verfügt, die aus ihm 


einen guten Gefäss- und Herzbeschützer machen. 


Das natürliche Präparat Zinopin beispielsweise besteht aus einer Kombination aus 
Ingwerextrakt und Pycnogenol (Kiefernrindenextrakt). Zwar wurde Zinopin vordergründig als 
Mittel gegen Übelkeit (Reisekrankheit, Schwangerschaftsübelkeit, Übelkeit nach Operationen 
etc.) beworben. Entwickelt aber wurde es auch, um den bei Reisen nicht selten auftretenden 


tiefen Venenthrombosen vorzubeugen. 


An der Entwicklung war Dr. John Scurr beteiligt, ein führender Gefässchirurg, der in einer 
Publikation schrieb, dass mindestens bei einem von 10 Reisenden ein Venenleiden vorliege. 
"Die Ingwer- und Kiefernrindenextrakte", erklärte Scurr, "reduzieren die Durchlässigkeit der 


feinen Blutgefässen, fördern den Blutfluss und mindern die Blutgerinnung." 


Eine Studie, die im Clinical Applied Thrombosis/Hemostasis Journal veröffentlicht wurde, 
bestätigte Dr. Scurrs Ansichten und zeigte, dass Pycnogenol die Durchblutung fördert, 


Ödemen vorbeugt und das Risiko für tiefe Venenthrombosen mindern kann. 
Zimt 


Auch Zimt wirkt gerinnungshemmend, aber ebenfalls meist in Form von Extrakten, wie z. B. 
dem ätherischen Zimtöl oder einem Zimtdestillat. Ein wässriger Extrakt aus Zimt (Zimttee) 
hatte keinen blutverdünnenden Effekt. Auch dies spricht dafür, dass die zimtspezifischen 
Inhaltsstoffe hochdosiert genommen werden müssten, um eine medizinische Wirkung zu 


erzielen. 


Cayenne Pfeffer (Capsaicin) 


Eine australische Studie aus dem Jahr 2014 zeigte, dass Capsaicin - der scharfe Wirkstoff aus 





der Chilischote (auch Cayenne Pfeffer genannt) - als natürlicher Blutverdünner fungieren kann 


und die Thromboseentwicklung verzögerte. 


Auch die Autoren Stargrove, Treasure und McKee des Werkes "Herb, Nutrient, and Drug 
Interactions: Clinical Implications and Therapeutic Strategies" erklären, dass Chili 
blutverdünnende Eigenschaften aufweise, aber eben auch nur in hohen Dosen bzw. in Form 


des isolierten Capsaicins als Nahrungsergänzung. 


Knoblauch 


Knoblauch hat u. a. laut einem Artikel von Kritchevsky vom Wistar Institute of Anatomy and 
Biology in Philadelphia (veröffentlicht 2003 in Trends in Food Science and Technology) viele 
hilfreiche Eigenschaften in Bezug auf die Gesundheit der Gefässe und des Blutes: 


Knoblauch soll den Cholesterinspiegel senken sowie den Blutdruck und die Gerinnung 
hemmen bzw. Blutgerinnsel auflösen, so dass die kleine Knolle all jene Faktoren beeinflusst, die 
andernfalls zu Herz-Kreislauferkrankungen führen würden. Leider gibt es keine einheitlichen 


Aussagen über eine passende Dosierung. 


Auch gibt es kaum aktuelle Studien, die sich konkret auf Knoblauch als natürlichen 


Blutverdünner beziehen würden. Er wird eher - im Rahmen einer gesunden Ernährung - zur 


Vorbeugung der Arteriosklerose empfohlen (z. B. im Review israelischer Wissenschaftler von 


2007 in Molecular Nutrition and Food Research). 


Omega-3-Fettsäuren 


Omega-3-Fettsäuren sind bekannt für ihre blutverdünnende Wirkung. Nimmt man diese 

natürlichen Blutverdünner gemeinsam mit den blutverdünnenden Medikamenten, verstärken 
sie deren Wirkung. In einem Fallbericht war dies nach der Einnahme von 2000 mg Fischöl pro 
Tag der Fall, wobei hier der INR-Wert schon sehr hoch war, was darauf hinweist, dass die Öle 


bereits in deutlich niedrigeren Dosen als natürliche Blutverdünner wirken. 


Wenn Sie präventiv Omega-3-Fettsäuren einnehmen (zur Nahrungsergänzung) oder mit den 
entsprechenden Ölen Ihre Mahlzeiten zubereiten, sorgen Sie für gesunde Fliesseigenschaften 
Ihres Blutes. 


Interessant ist dabei, dass die Alpha-Linolensäure hier besonders wirkungsvoll zu sein scheint. 
Für die Blutverdünnung ist sie weitaus besser geeignet als die langkettigen Omega-3-Fettsäuren 
DHA und EPA. 


Sie müssen zur Blutverdünnung also kein Fisch-, Algen- oder Krillöl einnehmen, sondern 
können sich ganz an Leinöl und Hanföl halten und diese für leckere Rohkostgerichte 


verwenden (da diese Öle nicht erhitzt werden dürfen). 


Brennnessel und Basilikum 


Interessant ist, dass auch Lebensmittel, die als Vitamin-K-reich gelten, wie z. B. Brennnesseln 
und Basilikum das Blut verdünnen können - wie Untersuchungen ergeben haben. Allerdings 
kam hierbei nicht das grüne Blatt zum Einsatz, sondern ein wässriger Extrakt, also Brennnessel- 


bzw. Basilikumtee. 


Nichtsdestotrotz sollten Sie Vitamin K nicht als Feind betrachten, wie das manche Ärzte heute 
noch immer tun und ihren Patienten konkret von gesunden Lebensmitteln abraten, nur weil 


diese Vitamin-K-reich sind. 


Denn gerade die Vitamin-K-reichen Lebensmittel gehören mit zu den gesündesten 
Lebensmitteln überhaupt, z. B. Brokkoli, Blumenkohl, Grünkohl, Kräuter und alle grünen 


Blattgemüse. 


Inzwischen weiss man, dass der Verzehr dieser Lebensmittel bei der Einnahme von 
Blutverdünnern keine Probleme bereitet. Die Dosis der Blutverdünner muss lediglich 
entsprechend angepasst werden und man sollte täglich am besten ähnliche Vitamin-K-Mengen 


zu sich nehmen, um starke Schwankungen zu vermeiden. 


Vitamin-K-reiche Lebensmittel haben daher auch für Blutverdünner-Patienten mehr Vorteile 
als Nachteile. Denn die genannten Lebensmittel liefern natürlich nicht nur Vitamin K, sondern 


auch viel Calcium, Magnesium, Chlorophyll und die so wertvollen sekundären Pflanzenstoffe. 


Kakao und dunkle Schokolade 


Die Wirkstoffe in natürlichem Kakao sind derart stark, dass dunkle Schokolade (mit hohem 


Kakaogehalt und möglichst wenig oder keinem Zucker) zu einem regelrechten Heilmittel wird: 


Kakao enthält so viele hochkonzentrierte Flavonoide und OPC, dass 2003 im American Journal 
of Clinical Nutrition von einer Studie berichtet wurde, in der die Teilnehmer 28 Tage lang 
entweder eine Nahrungsergänzung mit den Wirkstoffen des Kakao oder ein Placebo erhalten 
hatten. 


Am Ende der Versuchszeit war die Blutgerinnung signifikant zurückgegangen, was zeigt, dass 


sich Kakao sehr gut als natürlicher Blutverdünner eignet. 


Wie Sie eine zuckerfreie Schokolade selbst herstellen können, haben wir hier erklärt: 


Schokolade selbst gemacht 


OPC - Oligomere Proanthocyanidine 


OPC ist natürlich nicht nur im Kakao enthalten. Auch im Traubenkernextrakt und dem 


Rotweinextrakt sind relevante OPC-Mengen vorhanden. 
Das OPC hält für das Herz-Kreislauf-System hervorragende Eigenschaften bereit: 


Als kraftvolles Antioxidans schützt OPC die Blutgefässwände vor oxidativem Stress und vor 
Angriffen freier Radikale. Die Blutgefässe bleiben auf diese Weise elastisch und stabil. Es 


können sich keine Schäden und somit auch keine Ablagerungen bilden. 


Überdies gehört die chronische Veneninsuffizienz (die meist mit Krampfadern einhergeht) zu 
jenen Indikationen, für die es im Hinblick auf OPC die meisten wissenschaftlichen Belege zu 


geben scheint. 


OPC wirkt hier nachweislich sehr vorteilhaft. Es erleichtert den Schmerz und lindert die 
Schwellung, ist also für das gesamte Gefässsystem und somit auch für einen verbesserten 


Blutfluss ein gutes natürliches Hilfsmittel. 


Natürliche Blutverdünner kombinieren 


Schon die Aufzählung der natürlichen Blutverdünner zeigt, wie gut eine gesunde Ernährung 
mit der entsprechenden Nahrungsergänzung vor einer übermässigen Blutgerinnung, vor 


Blutgerinnseln und einem verlangsamten Blutfluss schützen kann. 


Hauptsächlich die Flavonoide (bestimmte sekundäre Pflanzenstoffe) sind es, die aus den 
genannten Lebensmitteln natürliche Blutverdünner machen. Daher ist eine Ernährung, die 
insbesondere aus pflanzlichen Lebensmitteln zusammengestellt wird, auch eine so gute 


Gesundheitsprävention und Krankheitsvorsorge, wenn es um Herz-Kreislauf-Probleme geht. 


Wenn Sie also 


e reichlich flavonoidreiche und ballaststoffreiche Gemüse und Früchte essen, 
e wenn Sie hochwertige Öle mit Omega-3-Fettsäuren verwenden, 

e wenn Sie ab und zu dunkle Schokolade naschen, 

e wenn Sie üppig mit Kurkuma, Ingwer und Zimt würzen, 

e wenn Sie Ihre Mahlzeiten mit Knoblauch und Zwiebeln verfeinern, 

e gelegentlich Brennnesseltee trinken und 


e bei Bedarf zu bestimmten Nahrungsergänzungen greifen, wie z. B. OPC, Curcumin, 


Rotweinextrakt oder Capsaicin, 
« die dringend notwendigen Verdauungs- und Fastenzeiten einhalten 


e genügend Bewegung an der frischen Luft 


ist nicht nur Ihr Blut in bester Verfassung. Auch Ihre Gefässe sind geschützt. Es sollten sich 
keine Ablagerungen mehr bilden und Ihr Herz-Kreislaufsystem wird bis ins hohe Alter 


hervorragende Arbeit leisten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Natürliche Eisenpräparate - Rezeptfrei und gut 
verträglich 
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Eisenmangel ist weit verbreitet. Oft gelingt es den Betroffenen nicht, allein mit der Ernährung 
den Mangel zu beheben. Ärzte verschreiben Eisenpräparate, die häufig nicht gut vertragen 
werden und zu Verdauungsbeschwerden führen. Doch gibt es auch natürliche Eisenpräparate. 
Sie sind gut verträglich und rezeptfrei erhältlich. Ausserdem stehen ganzheitliche 
Nahrungsergänzungen zur Verfügung, die besonders eisenreich sind. Diese liefern neben Eisen 


noch viele andere Vitalstoffe. Sie erhöhen den Eisenspiegel nachhaltig und auf gesunde Weise. 


Natürliche Eisenpräparate bei Eisenmangel - ohne Rezept 


und gut verträglich 


Bei Eisenmangel werden meist kurzerhand Eisenpräparate mit z. B. Eisensulfat verschrieben. 
Die üblichen Nebenwirkungen sind Magendrücken, Übelkeit, Erbrechen, Blähungen und 


Verstopfung. Die Einnahme dieser Mittel ist daher häufig alles andere als ein Vergnügen. 


Auch schwangeren Frauen werden oft Eisenpräparate verordnet, so dass zu den nicht selten 
auftretenden Schwangerschaftsbeschwerden nun auch noch die Nebenwirkungen der 
Eisenmittel kommen. Anmerkung: Einen Artikel für die gesunde Ernährung während der 


Schwangerschaft haben wir hier veröffentlicht. 


Leider bessern die Eisenpräparate nicht einmal in jedem Fall die Eisenwerte, und eine 
langfristige Einnahme kommt bei den genannten Nebenwirkungen auch nicht unbedingt in 
Frage. Inzwischen gibt es jedoch natürliche und rezeptfrei erhältliche Eisenpräparate, die 


zudem gut verträglich und gleichzeitig äusserst wirksam sind. 


Eisenmangel - die Diagnose mit dem Heimtest 


Falls Sie nicht sicher wissen, ob Sie an einem Eisenmangel leiden, dann wird meist der Hausarzt 
Ihre erste Adresse sein. Er kann anhand Ihrer Symptome und eines Bluttests schnell 


herausfinden, wie es um Ihren Eisenspiegel steht. 


Die typischen Symptome eines Eisenmangels kennen Sie sicher, wobei es schon genügt, wenn 
Sie zwei oder drei der Symptome haben. Denn schon dann kann ein Eisenmangel die Ursache 
sein: 

e Chronische Müdigkeit und Erschöpfung 

e Blässe 

e Konzentrationsstörungen 

e Haarausfall 

e Depressive Verstimmungen 

e Schlafstörungen 

e Schwindel 

e Kopfschmerzen 

e Nackenverspannungen 


e Brüchige Nägel 


Restless Legs Syndrom 


* Falls Sie nun keine Lust auf einen Arzttermin haben, können Sie einen Eisen-Bluttest auch 
selbst zu Hause durchführen. Dazu bestellen Sie sich ein Eisenmangel-Test-Set für etwa 30 
Euro, nehmen sich gemäss der Anleitung ein wenig Blut aus einem Finger, senden dieses an das 
jeweilige Labor und erhalten dann nach etwa 5 bis 7 Werktagen Ihre Ergebnisse per Post 
und/oder E-Mail zugeschickt. 


Welche Werte zeigen einen Eisenmangel an? 


Um einen Eisenmangel zu überprüfen, wird meist das Serum-Ferritin (Speichereisen) 
gemessen. Liegt dieser Wert bei Männern unter 30 ug/| und bei Frauen unter ı51g/l, spricht 


man von einem Speichereisenmangel. 


Manchmal wird zusätzlich der Hb-Wert gemessen (Hämoglobin). Er sinkt, wenn die 
Eisenspeicher leer sind und aus diesem Grund nicht mehr genügend rote Blutkörperchen 
gebildet werden können. Fällt der Hb-Wert unter den Grenzwert (Frauen 12,0 g/dl, Männer 


13,0 g/dl), liegt eine therapiebedürftige Eisenmangel-Anämie vor. 


Was tun bei Eisenmangel? 


Zeigt sich ein Eisenmangel, können Sie zwei Massnahmen ergreifen: 


1. Gestalten Sie Ihre Ernährung eisenreicher, wie hier beschrieben: Eisenmangel mit der 


Ernährung, beheben und 


2. nehmen Sie ein natürliches Eisenpräparat und/oder ein oder mehrere eisenreiche 


Nahrungsergänzungsmittel ein. 


Natürliche Eisenpräparate - gut verträglich, rezeptfrei und 


wirksam 


Bei einem spürbaren Eisenmangel oder auch dann, wenn man es in der Vergangenheit allein 
mit der Ernährung nicht geschafft hat, den Eisenspiegel zu heben, stehen verschiedene 
natürliche eisenhaltige Eisenpräparate und eisenreiche Nahrungsergänzungsmittel zur 


Auswahl. 


Wir stellen nachfolgend zunächst die eisenreichen Nahrungsergänzungsmittel vor, am Ende 


dann zwei rezeptfrei erhältliche und gut verträgliche natürliche Eisenpräparate: 


Eisen aus Hanfprotein und Hanfsaat 


Hanfprotein ist natürlich nicht allein ein Eisenpräparat. Es handelt sich vielmehr um ein 
ganzheitliches Nahrungsergänzungsmittel, das neben etwa 50 Prozent Protein noch weitere 
Vitalstoffe enthält, etwa Zink, Omega-3-Fettsäuren sowie Eisen. Pro 30 Gramm des 


Hanfproteins - was einer Tagesportion entspricht - sind 7 mg Eisen und 3,5 mg Zink enthalten. 


Nehmen Sie das Hanfprotein am besten mit ein wenig Vitamin-C-reichem Saft oder in einen 


Smoothie gemixt ein. Vitamin C verbessert die Bioverfügbarkeit des pflanzlichen Eisens enorm. 


Vitamin C wirkt dabei so gut, dass sich in einer Studie bereits gezeigt hat, wie schon eine 


verstärkte Vitamin-C-Zufuhr einen Eisenmangel beheben kann. 


Die geschälte Hanfsaat können Sie ebenfalls als hervorragende Eisenquelle nutzen. Streuen Sie 
immer ein paar geschälte Hanfkörnchen über das Müsli oder Salate, verarbeiten Sie die 
Körnchen im Smoothie oder geben Sie sie in Gebäck. Denn schon 10 Gramm der Hanfsamen 


versorgen mit 4 mg Eisen. 


Eisen aus Chlorella 


Bei einer Tagesdosis von 3,5 Gramm liefertdie Mikroalge Chlorella zwischen 3 und 6 mg Eisen - 
je nach Marke bzw. Charge. Spirulina ist deutlich eisenärmer und liefert nur 2,5 mg Eisen pro 4 


Gramm. Und die Afa-Algen enthalten pro 4 Gramm etwa ı mg Eisen. 


Gleichzeitig versorgen Mikroalgen genau wie das Hanfprotein mit vielen weiteren Vitalstoffen, 


z. B. B-Vitaminen, Chlorophyll, Carotinoiden etc. 


In einer japanischen Studie aus dem Jahr 2010 konnte beispielsweise gezeigt werden, dass 
schwangere Frauen, die täglich 6 g Chlorella einnahmen, seltener an Blutarmut/Anämie litten 


als Frauen, die keine Chlorella eingenommen hatten. 


Auch die Mikroalgen sollten immer mit Vitamin C eingenommen werden. Sie können Ihre 
Vitamin-C-Versorgung pushen, indem Sie gezielt z. B. ein Pulver der Acerola-Kirsche 


einnehmen, das zu den Vitamin-C-reichsten Lebensmitteln überhaupt gehört. 


Eisen aus dem Gerstengras 


Gerstengras-Pulver liefert pro 10 Gramm 3,7 mg Eisen und ist eine beliebte Zutat für den 
grünen Smoothie. Es kann aber auch in Säfte und Dressings gemixt werden. Bei diesen 


Zubereitungsformen ist dann gleich auch das erforderliche Vitamin C mit dabei. 


Gerstengras versorgt nebenbei noch mit Chlorophyll, Carotinoiden, Calcium, Folsäure und 
Ballaststoffen. 





Eisen aus Moringa 


Die Blätter von Moringa, dem Meerrettichbaum aus Indien, liefern - je nach 





Hersteller/Erzeuger - 2 bis 2,8 mg Eisen pro 10 Gramm Moringapulver. Moringa schmeckt pur 
viel zu scharf, daher mixt man das Pulver auch am allerbesten in den Smoothie oder einen 
Vitamin-C-reichen Obstshake, z. B. aus Banane und O-Saft. 


Eisen aus dem Petersilienblatt 


Die Petersilie ist eine wunderbare Eisenquelle und praktischerweise auch gleich eine 
fantastische Vitamin-C-Quelle. Das Pulver der getrockneten Petersilie (Petersilienblattpulver) 
enthält um die 2,5 mg Eisen pro 10 Gramm und kann in Dressings, Smoothies oder auch in 


herzhaftem Gebäck verarbeitet werden. 


Chelatiertes Eisen 


Wenn Sie zu höherdosierten und damit isolierten Eisenpräparaten greifen müssen/möchten, 
könnte chelatiertes Eisen eine gute Idee sein (Eisen an eine Aminosäure gebunden). Dieses 
führt im Gegensatz zu den herkömmlichen Eisentabletten erfahrungsgemäss nicht zu 
Verdauungsproblemen und Übelkeit, ist folglich sehr viel verträglicher und wird dennoch sehr 


gut resorbiert, ja, mindestens genauso gut wie herkömmliche Eisenpräparate. 


In einer mexikanischen Studie aus dem Jahr 2014 beispielsweise erhielten 200 Schulkinder, die 
alle an einem Eisenmangel litten (Ferritin ca. 8,8 ug/l), entweder Eisensulfat oder chelatiertes 
Eisen. In beiden Gruppen stiegen die Eisenwerte innerhalb von sechs Monaten ähnlich gut. In 


der Chelatgruppe auf 29,6 g/l, in der Eisensulfatgruppe auf 28,9 ug/l. 


Langfristig schien jedoch das chelatierte Eisen einen nachhaltigeren Einfluss auf den 
Eisenspiegel zu haben. Denn es zeigte sich, dass jene Kinder, die das chelatierte Eisen 
genommen hatten, sechs Monate nach Einnahmestopp des Eisens immer noch höhere 
Eisenwerte hatten (31 ug/l) als die Kinder, die das herkömmliche Eisenpräparat eingenommen 


hatten. Letztere hatten bereits wieder einen sinkenden Wert von 25,2 ug/l. 


Eisen aus dem Curryblatt 


Auch Eisenpräparate aus dem Curryblatt sind hochkonzentriert und liefern rein pflanzliches 
Eisen mit sehr hoher Bioverfügbarkeit. Die Kapseln enthalten gleichzeitig Vitamin C in Form 


von natürlichen Fruchtextrakten (Amla- und Acerola-Extrakt). 


Achten Sie beim Kauf von Curryblatt-Eisen-Präparaten darauf, dass keine unnötigen Zusätze 
enthalten sind, wie z. B. Maltodextrin, Maissiruppulver u. a. Zwar gibt es Schlimmeres, wenn es 


jedoch Alternativen ohne diese Stoffe gibt, würden wir eher zu diesen greifen. 


Curryblatt-Eisen wurde in einem Versuch nicht nur besser resorbiert als ein herkömmliches 
Eisenpräparat (Eisen-Il-Gluconat), es war auch viel verträglicher. Während die Probanden aus 
der Eisen-Il-Gluconat-Gruppe unter Übelkeit, Bauchschmerzen und Erbrechen litten, ging es 


den Curryblatt-Probanden prima. 


Natürliche Eisenpräparate - am besten kombinieren 


Eisenkapseln aus dem Curryblatt oder auch das chelatierte Eisen sind für die Eisenversorgung 
natürlich bereits ausreichend. Wenn Sie jedoch zu den natürlichen eisenreichen 
Nahrungsergänzungen greifen möchten, dann ist es ideal, wenn Sie mehrere davon 


miteinander kombinieren, also z. B. Hanfprotein, Hanfsaat und die Chlorella-Alge. 


Wenn Sie sich dazu noch eisenreich ernähren und zusätzlich - wie nachfolgend beschrieben - 
Faktoren meiden, die die Eisenaufnahme hemmen sowie Massnahmen integrieren, die die 


Eisenaufnahme fördern, kann eigentlich nichts mehr schief gehen! 


Unzureichend wäre es hingegen, wenn Sie glaubten, allein mit der täglichen Einnahme von 
etwas Moringa einen Eisenmangel beheben zu können. Dies ist nicht möglich, da eine 


Tagesportion Moringa einfach nicht genügend Eisen enthält. 


Eisenreiche Ernährung aus Lebensmitteln, die viel Eisen 


enthalten 


Eine Liste mit besonders eisenreichen Lebensmitteln finden Sie hier: Eisenreiche Lebensmittel 
- Die Liste 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e DuqueX etal., Effect of supplementation with ferrous sulfate or iron bis-glycinate 
chelate on ferritin concentration in Mexican schoolchildren: a randomized controlled 
trial, Nutrition, 2014, (Wirkung einer Nahrungsergänzung mit Eisensulfat oder 
Eisenbisglycinat chelatiert auf die Ferritinkonzentration bei mexikanischen 


Schulkindern: eine randomisierte kontrollierte Studie) 


e Nakano Set al., Chlorellapyrenoidosa supplementation reduces the risk ofanemia, 
proteinuria and edema in pregnant women, Mrz 2010, Plant Foods Hum Nutr, (Chlorella 
Nahrungsergänzung reduziert Risiko für Anämie, Proteinurie und Ödeme bei 


schwangeren Frauen) 


e Martin M,Eisenresorptionsstudie Pflanzenbasiertes Eisen (MoFerrin) im Vergleich zu 


einem herkömmlichen Eisenpräparat (Eisen-Il-Gluconat mit Ascorbinsure) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Natürliche Ernährung schützt vor Krankheiten 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Aktuelle Studien haben eindeutig bewiesen, dass eine natürliche Ernährung aus möglichst 
unverarbeiteten Lebensmitteln, die reich an Antioxidantien und Ballaststoffen sind, 


Zivilisationskrankheiten vorbeugen und lindern kann. 


Chronische Krankheiten aufgrund chronischer 


Entzündungen 


Chronische Krankheiten kosten weltweit jedes Jahr Millionen von Menschen das Leben. Ob 
Diabetes, Bluthochdruck, erhöhter Cholesterinspiegel, Herzerkrankungen, 
Gelenkbeschwerden oder gar die Alzheimer-Krankheit - sie alle werden durch die 
Ausschüttung gewisser chemischer Botenstoffe begünstigt, die im Körper aufgrund von 


chronischen Entzündungsprozessen freigesetzt werden. 


Doch warum entstehen diese chronischen Entzündungen überhaupt? 


Falsche Ernährung verursacht chronische Entzündungen 


Unsere Ernährung ist dafür verantwortlich! Industriell verarbeitete Nahrungsmittel, die Zucker, 
isolierte Kohlenhydrate und minderwertige Fette, dafür kaum essentielle Mikronährstoffe und 
Vitalstoffe enthalten, führen zu einem anhaltenden Entzündungsprozess im gesamten Körper 
und schaffen somit die Basis für unsere heutzutage weit verbreiteten 


Zivilisationserkrankungen. 


Natürliche Ernährung ist reich an Antioxidantien und 


Ballaststoffen 


In einer aktuellen Studie konnten Wissenschaftler der Universität in Lund, Schweden, den 
positiven Einfluss gesunder Lebensmittel auf das allgemeine Erkrankungsrisiko bestätigen. Sie 
beobachteten den Gesundheitszustand von 40 erwachsenen Probanden im Alter von zo bis 75 


Jahren. 


Die Testpersonen erhielten über einen Zeitraum von vier Wochen eine gesunde Ernährung, die 
besonders reich an Antioxidantien war und gleichzeitig einen niedrigen glykämischen Index(1) 
aufwies. Darunter waren Lebensmittel wie beispielsweise Mandeln, Blaubeeren, 
ballaststoffreiches Vollkornbrot, Hafer, Zimt und fetter Fisch. 


(1) Der Glykämische Index (GI) ist ein Mass zur Bestimmung der Wirkung eines 
kohlenhydrathaltigen Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel. Je höher der Wert ist, desto 


schneller steigt der Blutzuckerspiegel nach Verzehr des jeweiligen Lebensmittels an. 


Als Referenzwert dient Traubenzucker mit einem Gl von 100. Im Allgemeinen gilt ein Gl als 
schlecht, der höher als 70 ist, als mittel, wenn er zwischen 5o und 70 liegt und als gut, wenn er 


sich unter 50 befindet. 


Rohkost in Form von Gemüse hat meist einen Gl von unter 30, während isolierte 
Kohlenhydrate und Produkte daraus (Back- und Teigwaren, weisser Reis, Stärke, Mais etc.) Gls 


von meist über 70 aufweisen. 


Unglaubliche Verbesserung der Gesundheit nach nur 30 
Tagen 


Dreissig Tage nach der Umstellung auf eine solche antioxidantien- und ballaststoffreiche 


Ernährung, entnahm man den 40 Probanden Blut. Die Ergebnisse waren erstaunlich. 


Es zeigte sich, dass die Ernährungsweise einen grossen Einfluss auf alle wichtigen Blutwerte 
hatte, insbesondere auf all jene Blutwerte, die im Zusammenhang mit entzündlichen 


Prozessen, dem Blutzuckerwert sowie der Gerinnungsneigung des Blutes von Bedeutung sind. 


Cholesterinspiegel und Blutdruck sinken 


Nach nur 30 Tagen mit einer gesünderen Ernährung konnte das sog. schlechte Cholesterin 
(LDL) im Durchschnitt um 33 Prozent reduziert werden. Der Blutdruck fiel um 8 Prozent, die 
Triglyceridwerte verbesserten sich um 14 Prozent und der Blutgerinnungsfaktor Fibrinogen fiel 


um 26 Prozent. 


Systemische Entzündungen wurden umfassend reduziert und die kognitiven Funktionen und 


das Erinnerungsvermögen verbesserten sich merklich. 


Die Autoren der Studie empfanden die Resultate der Untersuchung als aussergewöhnlich, 
zumal es bislang keine anderen Studien gibt, welche die positiven Auswirkungen einer 


gesunden Ernährung auf derart viele Körperfunktionen hin untersucht hätte. 


Steinzeit-Ernährung als Schutz vor Diabetes 


Während der 2,5 Millionen Jahre, in denen sich der moderne Mensch entwickelt hat, assen wir 
natürliche Nahrungsmittel wie Früchte, Blatt- und Wurzelgemüse, Nüsse, gelegentlich Fisch, 
Fleisch von Insekten und Kleintieren sowie - falls wir fündig wurden - das eine oder andere 


Vogelei. 


Diese Lebensmittel - in frischer und möglichst unverarbeiteter Form verzehrt - beugen den 
heute üblichen chronischen Erkrankungen vor. Aufgrund ihrer Kohlenhydratarmut regulieren 
sie den Blutzuckerspiegel auf natürliche, aber perfekte Weise und beugen so automatisch einer 


der häufigsten Zivilisationserkrankungen unserer Zeit vor, nämlich Diabetes. 


Steinzeit-Ernährung besser als mediterrane Ernährung 


Die Wissenschaftler der Universität in Lund bewiesen diese Aussage mit einer weiteren 
Untersuchung. Bei Probanden, die 12 Wochen lang eine getreidefreie Steinzeit-Diät 
praktizierten, zeigte sich, dass sich deren Blutzuckerwerte um 26 Prozent verbesserten, 
während die Vergleichsgruppe, die sich mediterran ernährte nur Verbesserungen um 7 Prozent 


erfuhr. 


Der Grund für den erstaunlichen Vorsprung der Steinzeit-Ernährung ist einfach: Während in 
der heutigen mediterranen Ernährungsweise Getreideprodukte einen wichtigen Platz 
einnehmen, ist die Steinzeit-Ernährung vollkommen getreidefrei und versorgt den Menschen 
stattdessen mit Lebensmitteln, die einen niedrigen glykämischen Index aufweisen und 


gleichzeitig reich an schützenden Antioxidantien sind. 


Machen Sie den 30-Tages-Test! 


Die jedem vernünftig denkenden Menschen längst bekannte, aber jetzt auch wissenschaftlich 
untermauerte Tatsache, dass eine natürliche Ernährung aus möglichst unverarbeiteten 
Lebensmitteln einerseits das Erkrankungsrisiko für Diabetes, Herzkrankheiten, Demenz etc. 


reduzieren kann. 


Andererseits bestehende Krankheiten beheben, ja das Fortschreiten von ernsten Erkrankungen 
sogar verlangsamen kann, lädt nun endgültig jeden Menschen dazu ein, selbstverantwortlich 


aktiv zu werden. Probieren Sie es aus! 


Stellen Sie Ihre Ernährung für 30 Tage um. Essen Sie Früchte, Gemüse, Nüsse, Samen, 


hochwertige Öle und gelegentlich ein Ei oder frischen Fisch. 


Bauen Sie grüne Smoothies in Ihre Ernährung ein, geniessen Sie als Zwischenmahlzeiten 


einfach zubereitete Drinks aus Weizengras, Dinkelgras oder Gerstengras und ergänzen Sie Ihre 





Proteinversorgung mit köstlichem Reisprotein. 


Sie werden begeistert sein, so begeistert, dass Sie nie mehr anders essen möchten. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Natürliche Gesichtsmasken selbst gemacht 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Erdbeeren, Honig und Vollkornmehl. Nein, das ist nicht die Zutatenliste für Erdbeerkuchen, 
sondern für eine Gesichtsmaske. Gesichtsmasken können zu 100 Prozent natürlich und frei von 
Chemikalien sein. Diese natürlichen Gesichtsmasken bringen Ihre Haut zum Scheinen und 
verjüngen Ihren Teint. Wir stellen Ihnen exzellente und natürliche Ideen für erfrischende, 


entgiftende und nährende Gesichtsmasken vor. 


Chemikalien in herkömmlichen Gesichtsmasken 


Wellness-Zentren und Schönheitssalons verwöhnen ihre Kundinnen (und Kunden) gerne mit 
Gesichtsmasken. Oft wird dabei zwar auf die Marke, nicht aber auf die Inhaltsstoffe geachtet. 


Leider schliessen auch die teuersten Hautpflegeprodukte die Anwesenheit von zweifelhaften 
oder sogar nachweislich gesundheitsschädlichen Chemikalien nicht aus. 


Im Gegenteil: In vielen der teuersten Gesichtsmasken (oder anderen Gesichtspflegeprodukten) 
stecken fast schon routinemässig die hormonverändernden und möglicherweise auch 


krebserregenden Parabene und/oder Phthalate. 


Manche synthetischen Duftstoffe stehen ausserdem im Verdacht, neurotoxische 
Auswirkungen zu haben, was sie besonders für Allergiker zum Problem werden lässt. Als 


alternative, preiswerte Pflege empfehlen wir eine Gesichtspflege mit Kokosöl. 


Gesichtsmasken selbst gemacht 


Gesichtsmasken können jedoch zu 100 Prozent natürlich und sehr preisgünstig zu Hause selbst 
hergestellt werden. Mit diesen Homemade-Gesichtsmasken erreichen Sie meist dieselben 
Resultate wie bei einem Besuch im Schönheitssalon - allerdings ersparen Sie sich die chemische 


Belastung. 


Für natürliche Gesichtsmasken sind nur wenige Zutaten erforderlich und die meisten haben Sie 


vielleicht bereits zu Hause. 


Pflegeprogramm rund um die Gesichtsmaske 


Bevor Sie eine Gesichtsmaske auftragen, reinigen Sie Ihre Haut mit einer hochwertigen 
Reinigungspflege z. B. mit dem dezent duftenden basischen Reinigungsschaum von Lubana (für 


jeden Hauttyp) oder die basische Reinigungslotion von Vicopura. 
Tupfen Sie anschliessend ein Gesichtswasser auf. 
Jetzt wird die Gesichtsmaske aufgetragen. 


Alle selbst gemachten Gesichtsmasken sollten fünfzehn bis zwanzig Minuten in die Haut 


einwirken und dann mit lauwarmem Wasser abgespült werden. 
Anschliessend wird erneut eine Reinigungspflege verwendet. 


Eine hochwertige Feuchtigkeitspflege rundet das Programm ab. 


Avocado-Gesichtsmaske für trockene Haut 


Die Sache mit den Salatgurkenscheiben dürfte (besonders zur Beruhigung der Augenpartie bei 
Schwellungen) bekannt sein, weshalb wir sie an dieser Stelle aussparen und gleich zur 


Avocado-Gesichtsmaske schreiten wollen. 
Sie ist besonders bei trockener Haut ideal und macht diese geschmeidig und zart. 


Pürieren Sie dazu einfach das Fruchtfleisch einer reifen Avocado mit einem Teelöffel 


Zitronensaft. 


Ei-Eiweiss-Gesichtsmaske für grossporige Haut 


Zur Porenstraffung empfiehlt sich eine Gesichtsmaske aus dem Eiweiss eines Bio-Eies. Das Ei- 
Eiweiss wird mit fünf Tropfen Zitronensaft zu Schaum geschlagen - ein grossartiges Rezept, das 
Ihre Haut strafft und liftet. 


Um dieser Maske ein beruhigendes Element beizufügen, können Sie das Eiweiss zusammen mit 
einem Stück Salatgurke pürieren. Der Gang zum plastischen Chirurgen bleibt Ihnen damit 


erspart ;-) 


Teebaum-Gesichtsmaske für fettende Haut und Akne 


Wenn Sie an Akne leiden oder fettige Haut haben, geben Sie in die Ei-Eiweiss-Gesichtsmaske 


einen Tropfen Teebaumöl. 


Seine reinigende und antibakterielle Wirkung erfrischt den Teint und sorgt für ein reineres 
Hautbild. 


Honig-Erdbeer-Gesichtsmaske für empfindliche Haut 


Mixen Sie einige frische Erdbeeren mit einem Löffel Bio-Honig - fertig ist eine fruchtig duftende 


und anregende Gesichtsmaske. 


Honig hat hierbei antibakterielle Eigenschaften, desinfiziert die Haut und aktiviert die 


Heilprozesse kleiner Wunden. 
Die Erdbeeren beleben die Haut und erfrischen sie. 


Etwas nicht zu fein gemahlenes Vollkornmehl macht aus dieser Gesichtsmaske ein tolles 


Peeling, das Rötungen und Schwellungen zum Verschwinden bringt. 


Honig-Pur-Gesichtsmaske bei verstopften Hautporen 


Honig kann auch pur als Maske verwendet werden. Erwärmen Sie den Honig sanft und tragen 


Sie ihn auf, um verstopfte Poren zu öffnen. 


Diese Gesichtsmaske sollte 3 Tage in Folge, dann einmal wöchentlich aufgetragen werden. 


Ei-Olivenöl-Gesichtsmaske gegen Hautirritationen 


Zur Entfernung oder Linderung von Hautirritationen und kleinen Makeln mixen Sie ein Ei- 
Eiweiss mit einer Tasse gekochtem Hafermehl (Haferbrei), einem Teelöffel hochwertigem 
Olivenöl und einigen Tropfen Zitronensaft zu einer heilenden und nährenden Gesichtsmaske, 


die bis zu 30 Minuten einwirken kann. 


Waschen Sie diese Maske mit kühlem Wasser ab. 


Bentonit-Sole-Gesichtsmaske zur Entgiftung der Haut 


Wird die Mineralerde Bentonit gemischt mit Sole (einer gesättigten Kristallsalz- oder 
Meersalzlösung) als Gesichtsmaske aufgetragen, dann bindet Bentonit Schadstoffe, schädliche 
Stoffwechselprodukte und Toxine aus der Haut, die nach der Einwirkzeit auf diese Weise ganz 


einfach abgewaschen werden können. 
Schneller und tiefgründiger kann die Haut nicht entgiftet werden. 


Sole wird ganz einfach hergestellt: Geben Sie in ein Glas mit 200 ml Wasser einige Esslöffel 
eines hochwertigen Stein- oder Meersalzes (z. B. 4 EL). Das Salz wird sich nur teilweise lösen, 


nämlich so lange, bis die Lösung gesättigt ist. 


Rühren Sie sodann für Ihre Bentonit-Sole-Gesichtsmaske einfach von dieser Flüssigkeit so viel 


unter das Bentonit, bis sich eine gut aufzutragende Paste ergeben hat. 


Kaffee-Peeling für trockene Haut 


Wenn Ihre Haut gerne trocken und schuppig wird, dann geben Sie - wie oben bereits mit 
Vollkornmehl praktiziert - ein Peeling-Element in Ihre (beliebige) Maske hinein, beispielsweise 


Haferflocken, Zucker oder auch Kaffeesatz. 


Letzterer sollte möglichst aus biologischer Erzeugung stammen. Koffein hat einen straffenden 
und tonenden Effekt auf die Haut, weshalb Kaffeesatz ebenfalls gut als natürliches Mittel gegen 


Cellulite eingesetzt werden kann. 


Peeling für fettende Haut oder Akne 


Natron eignet sich wunderbar als Peeling-Element bei Akne und sehr fettiger Haut. Wer jedoch 
wunde Stellen im Gesicht hat, sollte auf Backpulver verzichten, da es zu Reizungen und zu 


einem Brennen an den betroffenen Stellen führen kann. 


Ganz allgemein können mit einem Peeling tote Hautzellen entfernt werden. Darunter kommt 
frische Haut zum Vorschein. Ausserdem wird die Haut dazu motiviert, mehr Collagen zu 


produzieren. 


Sie wird dadurch elastischer. Peelings sorgen ausserdem dafür, dass Falten an Tiefe verlieren 
und die Haut die in Pflegeprodukten oder im Peeling selbst enthaltenen Nähr- und Vitalstoffe 


besser aufnehmen kann. 


Natürliche Gesichtsmasken kaufen 


Wem die Herstellung von Gesichtsmasken und Peelings zu aufwändig erscheint, kann auf die 
sehr hochwertigen und ebenfalls chemiefreien Produkte vertrauenswürdiger 


Naturkosmetikhersteller wie z. B. Sante zurückgreifen. 


Anti-Aging-Gesichtsmaske 


Die basische Gesichtsmaske von Lubana beispielsweise enthält die Fasern des afrikanischen 
Baobab-Baumes. Diese verfügen über doppelt so viele Antioxidantien wie OPC und bewirken 


folglich einen intensiven Zellschutz. 


Enzym-Peeling für die reife Haut, für unreine Haut und bei 
Akne 


Das basische Enzym-Peeling von Lubana ist ein Peelingpulver für eine enzymatische 
Tiefenreinigung der Haut. Mit regenerativem Colostrum verfeinert sorgt das basische Enzym- 


Peeling für eine Verzögerung der Zellalterung. 


Die Zellerneuerung wird gleichzeitig beschleunigt. Unreinheiten und Hautirritationen 


verschwinden. Bei regelmässiger Anwendung verfeinert sich das Hautbild auffällig. 


Mit natürlichen Gesichtsmasken macht Schönheit richtig Spass, da sie eine ausserordentlich 
einfache Methode darstellen, dem Teint innerhalb weniger Minuten ein jüngeres, strafferes und 


rosigeres Aussehen zu verleihen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Natürliche Mittel gegen Hautkrebs 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 31 März 2021 


Bei Hautkrebs gibt es inzwischen erste Hinweise, die zeigen, dass auch natürliche Mittel 
wirksam sind und bei der Therapie unterstützend eingesetzt werden können. Zu diesen 
natürlichen Mitteln zählen Heilpflanzen, manche Pflanzenstoffe, Lebensmittel, bestimmte 


Teearten, aber auch andere naturheilkundliche Massnahmen. 


Hautkrebs: Gibt es natürliche Mittel? 


Natürlich wird man nicht jeden Hautkrebs ausschliesslich mit natürlichen Mitteln therapieren 
können. Doch können viele naturheilkundliche und ganzheitliche Mittel und Methoden in 
jedem Fall begleitend zu anderen Therapien eingesetzt werden. Besprechen Sie es in jedem Fall 
mit Ihrem Arzt. 


Garten-Wolfsmilch gegen Asthma, Warzen und Hautkrebs 


Die Garten-Wolfsmilch (Euphorbia peplus) gilt heute gemeinhin als Unkraut und wird - kaum 


dass sie erscheint - von den meisten Hobbygärtnern gedankenlos aus dem Boden gerissen. In 


früheren Zeiten brachte man der kleinen unscheinbaren Pflanze deutlich mehr Wertschätzung 
entgegen. So galt sie in der volksmedizinischen Tradition vieler Länder seit etlichen 
Jahrhunderten als pflanzliches Therapeutikum gegen Beschwerden wie Asthma, Warzen und 


verschiedene Arten von Krebs. 


Garten-Wolfsmilch zerstört Hautkrebs-Zellen 


Eine Gruppe australischer Wissenschaftler (von verschiedenen medizinischen Institutionen in 
Brisbane) wollte wissen, was hinter Behauptungen der Volksmedizin steckt und testete den 
Saft der Garten-Wolfsmilch an Menschen, die an weissem Hautkrebs (nicht bösartiger 
Hautkrebs) litten. 


Die Forscher stellten fest, dass der Saft bemerkenswert gut auf weisse Hautkrebstumoren 
wirkt. Dies - so die Wissenschaftler - liege an einem Stoff namens Ingenolmebutat. Er ist im 


Saft der Garten-Wolfsmilch enthalten und zerstört eindeutig Krebszellen. 


Hauttumoren reagieren auf Garten-Wolfsmilch 


An weissem Hautkrebs leiden viele Hunderttausend Menschen weltweit. Im Vergleich zum 
malignen Melanom (schwarzer Hautkrebs) ist der weisse Hautkrebs nur selten tödlich, kann 
jedoch den Patienten im Laufe der Zeit - besonders wenn er sich nicht behandeln bzw. 
(mehrfach) operieren lässt - mit unschönen Hautveränderungen entstellen. Diese krebsartigen 
Hautveränderungen treten normalerweise an solchen Stellen des Körpers auf, die am 


häufigsten der Sonne ausgesetzt sind (z. B. Kopf, Nacken, Ohren und Handrücken). 


Hautkrebs-Studie mit Garten-Wolfsmilch 


Die australischen Forscher rekrutierten für ihre Wolfsmilch-Studie 36 Patienten mit einer 
Gesamtanzahl von 48 Hautschäden durch verschiedene Krebsarten. Darunter waren Basaliome 
(= Basalzellkarzinome, BCC), Spinaliome (= Plattenepithelkarzinome, SCC) und intraepidermale 
Karzinome (IEC). Als intraepidermale Karzinome bezeichnet man Krebszellen, die nur die 


oberste Hautschicht befallen. 


Einige der Studienteilnehmer hatten Hautkarzinome, die auf konventionelle Behandlungen, 
darunter auch Operationen, nicht angesprochen hatten. Die restlichen Teilnehmer der Studie 
hatten Operationen abgelehnt oder sollten sich auf Grund ihres fortgeschrittenen Alters nicht 


mehr operieren lassen. 


Zwei Drittel der behandelten Karzinome verschwanden 
dauerhaft 


Die Studienteilnehmer wurden an drei aufeinander folgenden Tagen einmal täglich von einem 
Onkologen behandelt. Er betupfte mit einem Wattestäbchen die Oberfläche aller kanzerösen 
Hautläsionen mit dem Saft der Garten-Wolfsmilch. Einen Monat später waren 41 der 48 
Karzinome vollständig verschwunden. Auch ı5 Monate nach der Behandlung waren zwei 


Drittel der 48 Hautkarzinome nach wie vor verschwunden. 


Das endgültige Ergebnis sah demnach so aus: 75 Prozent aller IEC-Läsionen, 57 Prozent aller 
BCC und 50 Prozent aller SCC-Läsionen reagierten positiv auf die Behandlung mit dem Saft der 
Garten-Wolfsmilch. Darüber hinaus war die Haut an den vormals mit Krebs verunstalteten 


Stellen, weich und rein. 


Mögliche Nebenwirkungen der Gartenwolfsmilch 


Erfahrungsberichten zufolge kann das Auftragen des Wolfsmilchsaftes zu starken 
Schwellungen, Rötungen und entzündlichen Hautreaktionen führen! Auch darf der Saft 


keinesfalls in die Augen gelangen, da er dort schwere Schäden verursachen kann! 


Testen Sie die Verträglichkeit der Gartenwolfsmilch daher vor einer Anwendung an einer 
kleinen wenig empfindlichen Hautstelle, bevor sie sie zur Behandlung von Hautveränderungen 
etwa im Gesicht oder Hals einsetzen. Besprechen Sie die Anwendung am allerbesten vorab mit 


Ihrem Heilpraktiker oder naturheilkundlich orientierten Hautarzt. 


Update Gartenwolfsmilch gegen Hautkrebs - 6.7.2020 


In der oben vorgestellten Studie hatte man einfach den natürlichen Pflanzensaft verwendet, 
der direkt aus dem Stängel fliesst, wenn man die Pflanze abbricht. Aufgrund der erklärten 
Nebenwirkungen wird davon aber mittlerweile abgeraten bzw. man sollte den Pflanzensaft nur 


z. B. gemeinsam mit einem Heilpraktiker testen. 


Ingenolmebutat wurde jedoch inzwischen aus der Gartenwolfsmilch isoliert und als Gel 
vermarktet (Picato®). Dieses wurde jetzt aber wegen Nebenwirkungen vom Markt genommen. 


Die Gartenwolfsmilch ist folglich nicht mehr zu empfehlen. 


Hibiscus gegen Hautkrebs 


Ebenfalls zu den naturheilkundlichen Möglichkeiten gegen Hautkrebs zählt der Hibiscus 
(Chinesischer Roseneibisch), der in Form eines Extraktes eingenommen wird, also den 


Hautkrebs von innen bekämpft bzw. vor ihm schützt. 


Der Hibiscusextrakt konnte in Versuchen (an Mäusen) Hautschäden abwenden, die andernfalls 


infolge von UV-Bestrahlung eingetreten wären. Hautschäden, die zu Krebs führen können, 


treten meist aufgrund eines Mangels an körpereigenen Entgiftungsenzymen und 


Antioxidantien auf - also nicht durch die UV-Strahlung allein, so die entsprechenden Forscher. 


Der Hibiscus-Extrakt sorgte in den genannten Versuchen dafür, dass sich der Spiegel an 
schützenden Zellenzymen zumindest teilweise wieder erholen konnte. Ausserdem führte der 
Extrakt dazu, dass sich die Zahl der freien Radikale sowie andere Marker, die auf eine 


Krebsentstehung hinweisen, in Grenzen hielten. 


Die Forscher schrieben daraufhin: Wir gehen davon aus, dass der Hibiscusextrakt vor der 


Entwicklung und der Ausbreitung von Tumoren schützen kann. 


Grüntee gegen Hautkrebs 


Auch die Polyphenole - bestimmte sekundäre Pflanzenstoffe - aus Grüntee erwiesen sich 
bereits als hilfreich, um Hautkrebs abzuwenden bzw. zu stoppen: Im Jahr 2005 veröffentlichte 
das Journal of Nutrition eine entsprechende Studie, in der erklärt wurde, wie 
Grünteepolyphenole Hautkrebs vorbeugen können. Wer Wasser mit Grünteepolyphenolen vor 
Sonneneinstrahlung trank, konnte die Hautkrebsgefahr um 35 Prozent mindern. War bereits 


ein Tumor zugegen, konnte dessen Wachstum um 55 Prozent reduziert werden. 


Die Grünteepolyphenole senkten - ähnlich wie der Hibiscusextrakt - jene Blutwerte, die sich 
günstig auf das Krebswachstum und die Metastasierung auswirken. In den Tumoren jener 
Probanden, die Grünteephenole getrunken hatten, zeigte sich ferner ein erhöhter Spiegel von 


Enzymen, die die Apoptose (Selbsttötung der Krebszellen) in Gang werfen. 


Resveratrol gegen Hautkrebs 


In einer Studie der University of Illinois in Chicago stellte man fest, dass Resveratrol - ein 
sekundärer Pflanzenstoff aus z. B. Trauben - in isolierter Form (z. B. als Nahrungsergänzung) 
eindeutig schützende Wirkung vor Hautkrebs haben kann. Resveratrol agiert zum einen als 


starkes Antioxidans, aber auch als sog. Antimutagen. 


Das bedeutet, es setzt die Mutationsrate in den Zellen herab. Mutationen erhöhen andernfalls 
das Krebsrisiko. Zum andern kann Resveratrol Enzyme aktivieren, die wiederum die 
Krebsentstehung blockieren können. Zusätzlich wirkt Resveratrol entzündungshemmend und 


verhinderte in Studien die Tumorentstehung der Haut. 


* Natürliche Kapseln mit Resveratrol finden Sie hier unter diesem Link. 


Weisswein erhöht Hautkrebsrisiko 


Alkoholische Getränke sind natürlich stets eher als nachteilig für die Gesundheit einzuordnen. 
Bei Weisswein zeigte sich bereits in einer Untersuchung aus dem Jahr 2016, dass dieser 


offenbar sogar das Hautkrebsrisiko erhöhen könnte, wozu Sie im vorigen Link Details finden. 


Tomaten schützen die Haut vor Krebs 


Tomaten sind bei Hautkrebs besonders gut, da Carotinoide - bestimmte sekundäre 
Pflanzenstoffe - die Haut von innen gegen äusserliche Einflüsse schützen. Zu den Carotinoiden 
zählt das bekannte Betacarotin z. B. in Karotten, aber auch Lycopin in Tomaten. Letzteres 
zeigte sich in einer Untersuchung an Mäusen als so wirksam, dass die Tiere, die reichlich 
Lycopin ins Futter bekamen, ein um 50 Prozent reduziertes Risiko hatten, an Hautkrebs zu 


erkranken. 


Erfahrungsbericht - Wie Hautkrebs mit Hausmitteln 


besiegt wurde 


Im Internet findet sich ferner ein interessanter Erfahrungsbericht einer Frau, die den Hautkrebs 





ihrer Mutter mit Hausmitteln behandelte und diesen offenbar besiegt hat - zumindest den 


vorhandenen Fotos und ihren Erzählungen zufolge. 


Natürlich ist dies ein Einzelfall und nähere Informationen zur Diagnose und zur 
Langzeitwirkung liegen nicht vor. Doch könnte es sich lohnen, diese Methode mit einem 
ganzheitlich tätigen Therapeuten zu besprechen und in das individuelle ganzheitliche Anti- 


Hautkrebs-Programm (inkl. Ernährung, Bewegung, Vitalstoffe etc.) einzuflechten. 


Kyneret Azizo vermischte in einem Schnapsglas Bio-Kokosöl (zuvor in sanfter Wärme 





schmelzen lassen) und Natron (Natriumhydrogencarbonat) im Verhältnis 1: ı mit dem Stiel 





eines Metalllöffels bis sich eine streichfähige Paste entwickelte. Dann trug sie diese dick auf die 
befallenen Hautstellen ihrer Mutter auf - ohne sie einzumassieren. Da sich der Hautkrebs auf 
dem Kopf der Mutter befand, setzte sie ihr anschliessend eine Duschhaube auf, damit die Paste 


vor Ort blieb und so lang wie möglich einwirken konnte. 


Am Abend trug sie eine antibiotische Creme auf, die über Nacht einwirken sollte. In Sachen 
Antibiotika und Krebs haben wir diesen Bericht veröffentlicht: Hautkrebs durch Antibiotika. 
Achten Sie daher bei der Wahl der Creme darauf, dass die enthaltenen Antibiotika nicht zu 


einer erhöhten Sonnenempfindlichkeit führen können. 


In der ersten Woche führte sie drei Mal täglich diese Anwendung durch. In der zweiten Woche 
nur noch zwei Mal täglich. Wichtig war, dass vor der Anwendung der betroffene Bereich gut 
gesäubert wurde. Auch sollte man daran denken, dass die "Ausläufer" des Hautkrebses tief in 


die Haut reichen können. Es genügt also nicht, einfach nur zu warten, bis der Krebs rein 


optisch verschwunden ist. Die Behandlung sollte also noch einige Zeit danach durchgeführt 


werden. 


Sonnenbaden und Hautkrebs: Ja oder nein? 


Beim Sonnenbaden verhält es sich wie bei fast allem: Die Dosis macht das Gift. Wer das 
Sonnenbaden übertreibt, schadet natürlich seiner Haut und kann so - wenn noch andere 
Risikofaktoren vorhanden sind - auch sein Hautkrebsrisiko erhöhen. Da die Sonne jedoch auch 
sehr viele gesundheitliche Vorteile hat, sollte man sie in keinem Fall vollständig meiden. Ja, in 


einer Studie zeigte sich sogar, dass Sonnenanbeter länger leben. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Krampfadern sind erweiterte Venen, die dann entstehen, wenn die Venenklappen nicht mehr 
so gut funktionieren oder beschädigt sind. Folglich staut sich das Blut in den Venen und fliesst 
nicht mehr so schnell - wie es sollte - zum Herzen zurück. Krampfadern können überall im 
Körper entstehen, besonders häufig kommen sie jedoch in den Beinen vor. Übergewicht, 
Schwangerschaft und tägliches stundenlanges Stehen gelten als Risikofaktoren für 
Krampfadern. Wir stellen Ihnen drei Hausmittel gegen Krampfadern vor, die am besten 


kombiniert eingesetzt werden. 


Krampfadern natürlich behandeln 


Krampfadern bilden sich meist an oberflächlichen Venen. Ein ernsthaftes Gesundheitsrisiko 
stellen sie daher selten dar. Doch sehen Krampfadern alles andere als schön aus, sind also eher 
ein kosmetisches Problem. Verständlich, dass man sie schnellstmöglich wieder loswerden 


möchte. 


Drei Hausmittel gegen Krampfadern 


Bevor man aber zur Lasertherapie geht, könnte man die folgenden drei natürlichen Mittel 
gegen Krampfadern einsetzen. Sie sorgen in vielen Fällen dafür, dass Krampfadern recht 


preisgünstig sowie auf angenehme Weise und vor allen Dingen nachhaltig verschwinden. 


1. Mittel gegen Krampfadern: Rosskastanie 


Die Rosskastanie ist ein sommergrüner Baum, der ursprünglich aus den Wäldern 
Südosteuropas stammt. Seine Früchte, die Kastanien, stellen eines der besten natürlichen 
Mittel gegen Krampfadern dar. Sie enthalten den sekundären Pflanzenstoff Aescin, ein Saponin 
mit gefässverengenden, gefässschützenden und entzündungshemmenden Eigenschaften - also 


genau jenen Eigenschaften, die es braucht, um gegen Krampfadern vorzugehen. 


Eine Übersichtsarbeit (Review) aus dem Jahr 2012 untersuchte dazu 17 Studien, in denen die 
Wirkung eines oral einzunehmenden Rosskastanien-Extrakts auf Krampfadern getestet wurde. 
Man stellte fest, dass der Extrakt die Blutzirkulation in den Venen förderte und dadurch 


Schwellungen und Entzündungen in den Beinen reduzierte. Wie genau das Aescin wirkte, 





wisse man nicht, liessen die Wissenschaftler verlauten. Doch vermute man, dass es verletzte 
(leckende") Kapillaren versiegle, die Elastizität der Gefässwände verbessere und die 


Ausschüttung von Enzymen verhindere, die zu einer Schädigung der Blutgefässe führen. 


Die übliche Dosis beträgt zwei Mal täglich 300 mg Rosskastanienextrakt, der jedoch 
standardisiert sein sollte auf 50 mg Aescin pro Dosis, so dass täglich 100 mg Aescin 


eingenommen werden. 


Auch die begleitende äusserliche Behandlung mit Rosskastaniengels und -salben kann 
Erleichterung verschaffen - wie eine Studie nahe legt, die bereits 2004 im Fachmagazin 
Angiology veröffentlicht wurde. Dort zeigte sich, dass die Rosskastanie auch bei äusserlicher 


Anwendung die Heilung bei Krampfadern unterstützen kann. 


Rosskastanien sollten zur Krampfadern-Therapie besser nicht eigenmächtig verarbeitet und 
verspeist werden, da sie ein Glucosid namens Aesculin enthalten, welches für Menschen ab 


einer gewissen Dosis giftig ist. 


2. Mittel gegen Krampfadern: OPC 


Klinische Forschungen zeigen überdies immer wieder die antientzündlichen und antioxidativen 
Fähigkeiten der Traubenkerne, weshalb Extrakte daraus gerne auch bei einer mangelnden 


Blutzirkulation eingesetzt werden - ein Zustand, der genauso bei Krampfadern vorhanden ist. 


Eine Studie, die im Fachmagazin Minerva Cardioangiologica veröffentlicht wurde, zeigte 
beispielsweise, dass die Proanthocyanidine (OPC) im Traubenkernextrakt ganz signifikant die 
Symptome einer chronischen Veneninsuffzienz verbessern können. Eine chronische 


Veneninsuffizienz ist meist die Voraussetzung für Krampfadern. 


Traubenkernextrakt kann in Kapseln, Tabletten oder auch in flüssiger Form eingenommen 


werden. Achten Sie darauf, dass eine Tagesdosis mindestens 180 bis 200 mg OPC liefert. 


Bei OPC bzw. den Proanthocyanidinen handelt es sich um sekundäre Pflanzenstoffe, die sich 
besonders positiv überall dort auswirken, wo kollagenreiches Bindegewebe repariert, neu 
aufgebaut oder gefestigt werden muss - und die Gefässwände der Venen bestehen aus 
ebendiesem kollagenreichen Bindegewebe. Da Vitamin C gemeinsam mit OPC das Kollagen 
repariert, sollten Sie Produkte bevorzugen, die Vitamin C enthalten oder auf eine Vitamin-C- 


reiche Ernährung achten. 


OPC befindet sich nicht nur in Traubenkernen, sondern auch in der Kiefernrinde, weshalb auch 
Kiefernrindenextrakt bei Krampfadern und vielen anderen Beschwerden empfehlenswert ist, 


die einer Verbesserung der Durchblutung sowie einer Bindegewebsreparatur bedürfen. 


Eine Studie, die im März 2014 im Fachmagazin Phytotherapy Research zu lesen war, zeigte, dass 
Pycnogenol, ein patentierter Kiefernrindenextrakt eine chronische Veneninsufhzienz und 
verwandte Beschwerden therapieren kann. Die beteiligten Forscher schrieben die positiven 
Resultate der starken antioxidativen, entzündungshemmenden, antithrombotischen, 


gefässerweiternden und kollagenstabilisierenden Wirkung der Kiefernrinde zu. 


Kiefernrindenextrakt kann bei Krampfadern sowohl eingenommen (drei Mal täglich jeweils 50 


bis 100 mg) als auch aufgetragen werden (zwei Mal täglich eine Massage mit Kiefernrindenöl). 


Da Kiefernrindenextrakt nicht nur Krampfadern, sondern auch Hämorrhoiden bessert, den 
Blutdruck senkt, sämtliche Gefässprobleme wie z. B. einen hohen Cholesterinspiegel reguliert 
sowie bei Schuppenflechte helfen kann, lohnt sich die Anwendung gleich mehrfach. Details 


dazu lesen Sie hier: Kiefernrindenextrakt 


3. Mittel gegen Krampfadern: Organisches Silicium 


Unter 2. haben wir erklärt, dass OPC gemeinsam mit Vitamin C das Kollagen im Bindegewebe 
der Blutgefässe reparieren kann. Der dritte im Bunde, der für diese Reparatur benötigt wird 


und der gleichzeitig meist mangelhaft im Körper vorhanden ist, ist das Silicium. 





Silicium verleiht dem Bindegewebe seine Elastizität und Festigkeit. Ohne Silicium wird 


Bindegewebe hingegen brüchig, reisst leicht und es entstehen winzige Verletzungen, was 


schliesslich zur Entstehung von Krampfadern beiträgt. Auch fliesst bei Siliciummangel das Blut 


nicht mehr so gut und die Blutzirkulation verschlechtert sich. 


Zur Versorgung mit Silicium, das besonders leicht vom Organismus verwendet werden kann, 
eignet sich das sogenannte organische Silicium am besten. Es wird meist in Flüssigform 
angeboten. Davon nimmt man ein bis zwei Mal täglich bis zu 30 Tropfen, wobei 30 Tropfen 


bereits mit 75 mg Silicium versorgen. 


Bei Krampfadern können Sie also folgendermassen vorgehen: 


e Äusserlich wenden Sie Rosskastaniengel oder -salbe sowie ein Kiefernrindenöl an. 
e Innerlich nehmen Sie: 

e zwei Mal täglich je 300 mg Rosskastanienextrakt 

e 180 bis 200 mg OPC auf 2 bis 3 Dosen pro Tag verteilt 

e ein bis zwei Dosen (a 30 Tropfen) organisches Silicium. 


e Zusätzlich sollten Sie Ihre Magnesiumversorgung optimieren, da Magnesium die 
Durchblutung verbessert, Entzündungen hemmt und Krämpfe verhindert, die durch das 
Vorhandensein von Krampfadern begünstigt werden. Nehmen Sie z. B. täglich insgesamt 


300 bis 400 mg Magnesium - idealerweise auf zwei bis drei Portionen verteilt. 


Quellen 


e Pittler MH et al., Horse chestnut seed extract for long-term or chronic venous 
insufficiency, Cochrane, Dezember 2012, (Rosskastanienextrakt bei länger oder 


chronisch bestehender venöser Insuffizienz) 


e Belcaro, G., M.R. Cesarone, and M. Dugall. "Microcirculatory efficacy of topical 
treatment with aescin+ essential phospholipids gel in venous insufficiency and 
hypertension: new clinical observations." Angiology 55.6 suppl (2004): Sı-S5. 
(Wirksamkeit auf die Mikrozirkulation der äusserlichen Behandlung mit einem Gel aus 
Aescin und essentiellen Phospholipiden bei venöser Insuffizienz und Bluthochdruck: 


Neue klinische Beobachtungen) 


e Gulati, Om P. "Pycnogenol in chronic venous insufficiency and related venous disorders." 
Phytotherapy Research 28.3 (2014): 348-362. (Pycnogenol bei chronisch venöser 


Insuffizienz und damit im Zusammenhang stehenden venösen Störungen) 


e Costantini, A., T. De Bernardi, and A. Gotti. "[Clinical and capillaroscopic evaluation of 
chronic uncomplicated venous insufficiency with procyanidins extracted from vitis 
vinifera]." Minerva cardioangiologica 47.1-2 (1998): 39-46. (Klinische und 
kapillaroskopische Einschätzung von chronischer unkomplizierter Veneninsuffizienz mit 


Procyanidinen, isoliert aus Traubenkernen) 


e Schoonees, Anel, et al. "Pycnogenol(extract of French maritime pine bark) for the 
treatment of chronic disorders." The Cochrane Library (2012). (Pycnogenol 


(Kiefernrindenextrakt) zur Behandlung chronischer Störungen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Natürliche Mittel gegen Mückenstiche 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Mückenstiche können nicht nur lästig sein und juckende Schwellungen verursachen. 
Stechmücken gelten auch als Überträger unangenehmer Krankheiten. Herkömmliche Mittel 
gegen Mückenstiche enthalten jedoch oft schädliche Chemikalien. 


Natürlicher Mückenschutz: Mittel zur Abwehr von 


Stechmücken 


Mit den ersten warmen Tagen werden auch die Stechmücken aktiv und man wird regelmässig 
Opfer von Mückenstichen. Kurz nach der Befruchtung begeben sich die weiblichen Exemplare 
surrend auf die Suche nach Blut. Sie orientieren sich dabei vornehmlich an den Ausdünstungen 
der Haut ihres Opfers (Kohlendioxid und Milchsäure). 


Mückenstiche mit juckenden Schwellungen und - wenn man in den Tropen weilt - teilweise 
lebensgefährliche Krankheiten können die Folge sein, denn Mücken gelten als wichtige 


Überträger der Malaria, des Gelbfiebers oder auch des Dengue-Fiebers. Darüber hinaus 


vermutet man, dass nicht nur Zecken, sondern auch Stechmücken die Erreger der auch in 


Europa grassierenden Borreliose (einer bakteriellen Infektionskrankheit) übertragen können. 


Doch will man natürlich nicht nur Krankheiten, sondern auch schon allein dem Juckreiz und 
den unschönen roten Schwellungen vorbeugen. Statt der Chemiekeule bietet sich hier der 


natürliche Mückenschutz an, damit es gar nicht erst zu einem Mückenstich kommt. 


Natürliche Mittel gegen Mückenstiche 


Wir stellen einige natürliche Mittel gegen Mückenstiche vor. Sie bieten besonders dann einen 


zuverlässigen Mückenschutz, wenn möglichst viele davon miteinander kombiniert werden: 


1. Mückengitter an Fenstern und Türen schützen vor 


Mückenstichen 


Bringen Sie an allen Fenstern Mückengitter an. Denn je weniger Mücken ins Haus kommen, 


umso seltener sind Mückenstiche. 


Auch für Terrassen-/Balkontüren gibt es Mückengitter. Meist handelt es sich um eine eigene 
Gittertür, die hinter der Terrassentür angebracht wird, so dass man die Haupttür zum Lüften 


offen lassen kann, ohne dass Mücken einfliegen können. 


2. Moskitonetz: Optimals Mittel gegen Mückenstiche 


Wer gerne auf Nummer Sicher geht, kann zusätzlich einen Baldachin aus einem Moskitonetz 
über seinem Bett anbringen. Moskitonetze gibt es in allen Grössen - fürs Babybett genauso wie 


für grosse Doppelbetten. 


Meiden Sie jedoch jene Varianten, die mehrere "Eingänge" haben und wählen Sie Netze mit nur 
einer Öffnung. Netze für grosse Betten haben oft vier Öffnungen. Nähen Sie zwei bis drei 


davon wieder zu, falls Sie bereit ein solches Netz haben. 


Denn je mehr Eingänge das Netz hat, umso grösser die Gefahr, dass eine Stechmücke doch 
noch eine Lücke findet. Ein Moskitonetz ist auch für Reisen der beste, sicherste und 


gesündeste Schutz vor Mückenstichen in der Nacht. 


3. Mückenschutz: Keine Brutmöglichkeit für Stechmücken 


Schon allein die Vermeidung von stehenden "Gewässern" im Garten und auf dem Balkon ist ein 
guter Mückenschutz. Achten Sie also darauf, dass keine mit Wasser gefüllten Gefässe 


wochenlang stehen bleiben. Leeren Sie Ihr Regenfass regelmässig vollständig. Auch 


Vogeltränken sollten - schon allein den Vögeln und der Hygiene zuliebe - täglich gereinigt und 
neu gefüllt werden. Die Trinkschüsseln anderer Haustiere natürlich ebenfalls (Schildkröten, 


Hunde, Katzen etc.). 


Selbst in einem Blumentopfuntersetzer, in dem das Wasser steht, können die Larven der 


Stechmücken gut überleben. 


Wenn Sie einen Gartenteich besitzen, richten Sie diesen so ein (mit vielen Pflanzen), dass sich 
schnellstmöglich Wasserwanzen (Rückenschwimmer), Libellenlarven oder andere 
Raubinsekten ansiedeln können. In einem Teich mit Rückenschwimmern wird sich kaum eine 
einzige Stechmücke entwickeln können. In einem vergessenen mit Wasser gefüllten Eimer 


schon. 


Auch ein kleiner Wasserfall, der in den Teich plätschert, erschwert die Eiablage der 


Stechmücken erheblich und trägt zum natürlichen Mückenschutz bei. 


Und wenn sich dann noch der eine oder andere Frosch ansiedelt, dann hilft auch er tüchtig 


mit, die Mückenpopulation zu dezimieren und Sie vor Mückenstichen zu schützen. 


4. Schweiss lockt Stechmücken an 


Wer Sport treibt oder schwer arbeitet, gibt über die Haut Feuchtigkeit, mehr Kohlendioxid und 
auch Milchsäure ab. All das zieht Stechmücken magisch an. Unmittelbar vor der Gartenparty 
oder anderen Aktivitäten im Freien sollten Sie daher keinen schweisstreibenden Tätigkeiten 
nachgehen. Kühlen Sie sich vorher ausreichend ab, duschen Sie und geniessen Sie erst dann die 
Party oder das Abendessen im Freien. Sie werden deutlich weniger Mückenstiche 


abbekommen. 


5. Kerzen schützen vor Mückenstichen 


Brennende Kerzen geben Kohlendioxid ab, sollen daher Stechmücken von den Menschen 


weglocken und gehören zu den natürlichen Mitteln gegen Mückenstiche. 


6. Salz lockt Stechmücken an 


Wer gerne und viel Salziges isst, setzt mehr Milchsäure über die Haut frei und lockt 
infolgedessen mehr Stechmücken an. Weniger Salz ist daher nicht nur gut für die 


Allgemeingesundheit, sondern gehört auch zu den natürlichen Mückenschutz-Massnahmen. 


7. Dunkle Kleidung zieht Stechmücken an 


Stechmücken werden sehr stark von dunklen Kleidungsstücken angezogen. Manche Mücken 
orten anhand farblicher Reize aus der Entfernung ihre Wirte. Daher rät man zu heller Kleidung, 


wenn man den Abend draussen verbringen möchte. 


8. Ventilator nutzen 


Wenn Sie im Freien sitzen möchten, ohne gestochen zu werden, können Sie auch einen 
Ventilator nutzen und sich in dessen Luftstrom setzen. Moskitos können bei Wind so gut wie 


gar nicht fliegen und meiden daher Opfer, die sich inmitten eines Luftstromes befinden. 


9. Stechmücken lieben fruchtige und blumige Parfums 


Stechmücken fühlen sich von bestimmten Düften angezogen. Meiden Sie daher Parfums, 
Körperlotionen und Sonnencremes mit fruchtigen und blumigen Duftnoten. Auch der Duft 
vom Weichspüler kann Stechmücken auf Ihre Spur bringen. Natürliche Mittel gegen 
Mückenstiche sind hingegen Parfums und Körperöle, die mit den folgenden Düften 


aromatisiert wurden: 


10. Natürlicher Mückenschutz 


Herkömmliche Insektenabwehrmittel enthalten oft DEET (Diethyltoluamid), eine Chemikalie, 
die sich giftig auf die Nerven auswirken kann. Mehr Informationen zu DEET finden Sie hier: 
Gefährliche Mückenabwehr 


Natürliche ätherische Öle dagegen wirken auf Stechmücken abschreckend, ohne dem 
Menschen zu schaden. Nachfolgend eine Auswahl der besten Düfte, die Mücken abwehren 


und vor Mückenstichen schützen können: 


« Citronella 

e Lemon-Eukalyptus (eine Eukalyptus-Art) 

°e Zimt 

e Rosmarin 

e Zitronengras 

« Zeder 

« Pfefferminze 

« Nelke 

e Duftgeranie 

e Und ganz besonders das Öl aus den Samen des Neembaumes (siehe 12.) 


Sie können diese Öle in Ihre Duftlampe geben oder sich selbst damit anreiben. Letzteres aber 


natürlich nie mit dem unverdünnten ätherischen Öl. 


Verdünnen Sie die genannten Öle stattdessen immer mit einem sog. Basisöl. Auf 50 ml Basisöl 
geben Sie höchstens 5 Tropfen ätherisches Öl. Füllen Sie die Mischung in eine kleine Flasche 


und reiben Sie sich damit mehrmals täglich ein. 


Bei empfindlicher Haut sollten Sie vor einer grossflächigen Anwendung die Verträglichkeit auf 
einem kleinen Fleckchen Haut testen. Als Basisöl eignen sich z. B. Olivenöl oder Jojobaöl. Noch 


viel besser ist jedoch biologisches Kokosöl, da dieses gleich mehrere Vorteile in sich vereint: 


11. Kokosöl schützt vor Mückenstichen 


Kokosöl enthält die Fettsäure namens Laurinsäure, die eine abschreckende Wirkung auf 
stechende Tierchen haben soll und infolgedessen sogar für die Abwehr von Zecken ausprobiert 
werden kann. Ätherische Öle verbessern die abwehrende Wirkung des Kokosöls noch 


zusätzlich. 


Kokosöl hat überdies eine gewisse Sonnenschutzwirkung, da es etwa 20 Prozent der UV- 
Strahlung blockieren kann. Informationen zu natürlichem Sonnenschutz finden Sie hier: 


Natürlicher Sonnenschutz 


Da ein hochwertiges Bio-Kokosöl auch hervorragende hautpflegende und 
entzündungshemmende Eigenschaften aufweist, ist es sehr gut als tägliches Körperpflegeöl 
geeignet. Kokosöl ist aufgrund seines sehr hohen Anteils an gesättigten Fettsäuren auch nicht 
anfällig für Oxidationen und bildet daher keine freien Radikale. Letztere würden zur 


Hautalterung beitragen. 


Naturbelassenes Kokosöl ist bei Temperaturen unter ca. 23 Grad Celsius fest. Im Winter ist es 
daher meist weiss und hart. Im Sommer kann es über Nacht aushärten, wird aber im Laufe des 
Tages wieder durchscheinend und flüssig. Falls Ihr Kokosöl fest ist, können Sie es zur 
Herstellung Ihres Stechmückenabwehrmittels vorsichtig erwärmen. Sobald es flüssig ist 


mischen Sie das ätherische Öl Ihrer Wahl unter. 


Vor der Anwendung eines festen Kokosöls nehmen Sie einfach die benötigte Menge in die 


Hand. Dort schmilzt das Fett sehr schnell. 


12. Natürlicher Mückenschutz mit Neemöl 


Die Wirkung des Neemöls gegen Stechmücken wurde in mindestens einer wissenschaftlichen 
Studie nachgewiesen. In dieser Untersuchung des Malaria Research Centre im indischen 
Ranipur stellte man fest, dass eine Mischung aus Kokosöl und nur 2 Prozent ätherisches 
Neemöl 96 bis 100 Prozent aller in der Nähe weilenden Anopheles-Mücken vertreiben konnte, 
was dann natürlich auch einen sehr guten Malariaschutz darstellte, da zu den Anopheles- 


Mücken bekanntlich auch jene Mückenarten gehören, die Malaria übertragen können. 


Die Kokosöl-Neemöl-Mischung schützte ausserdem vor 85 Prozent der Gelbfieber 
übertragenden Mücken und bis zu 94 Prozent vor den Mücken der Culex-Familie, zu denen 


auch unsere in Europa heimischen Stechmücken-Arten gehören. 


Weitere Informationen zur vorbeugenden Wirkung des Kokosöls gegen Stechmücken finden 


Sie hier: Borreliose 


Detaillierte Informationen zu den zahlreichen Anwendungsmöglichkeiten des Kokosöls finden 


Sie hier: Kokosöl 


Natürlicher Mückenschutz: Darauf sollten Sie achten 


Achten sie bei der Verwendung von ätherischen Ölen zum Mückenschutz auf die folgenden 


Punkte: 


1. Wenden Sie Sonnenschutzcremes nur sparsam an, da diese die Wirkung von 


Mückenschutzmitteln aus ätherischen Ölen einschränken können. 


2. Tragen Sie die Ätherisch-Öl-Mischungen nochmals auf, wenn Sie im Pool, im Meer oder 


im Regen waren, wenn Sie geschwitzt oder wenn Sie geduscht haben. 


3. Tragen Sie die Mückenschutzmittel ausserdem dann häufiger auf, wenn Sie Wind und 
hohen Temperaturen ausgesetzt sind, da die Mittel unter diesen Bedingungen schneller 


verdunsten können. 


4. Achten Sie darauf, dass Sie nur 100 Prozent reine ätherische Öle aus biologischer 
Erzeugung erwerben und nicht etwa minderwertige (verdünnte oder mit Pestiziden 


belastete) Qualitäten. 


5. Ätherische Öle sollten immer sparsam verwendet werden. Lesen Sie sorgfältig die 


Etiketten oder die Packungsbeilage, bevor Sie mit der Anwendung beginnen. 


6. Duftlampen oder Duftkerzen mit ätherischen Ölen wirken nicht so gut wie das 
Auftragen der Öle auf der Haut. 


Natürliche Mittel gegen Mückenstiche 


Gerade Mischungen aus Basisölen (Kokosöl, Mandelöl, Jojobaöl o. ä.) mit ätherischen Ölen 
dienen nicht nur dem natürlichen Mückenschutz, sondern wirken in vielen Fällen auch 
juckreizstillend, sodass diese auch bei bestehenden Mückenstichen aufgetragen werden 


können. 


Bentonit und Zeolith lindern Juckreiz und lassen Schwellungen 


zurückgehen 


Eine Mineralerde (z. B. Bentonit oder Zeolith) hat man überdies meist ebenfalls im Haus. Eine 





kleine Menge davon ist schnell mit Wasser angerührt. Die Paste wird auf den Mückenstich 
getupft, zieht von dort die Gifte heraus und lindert im Nu den Juckreiz. Auch einer Schwellung 
wird dank der Mineralerde vorgebeugt - und sollte bereits eine solche entstanden sein, dann 
geht sie meist unter der kühlenden und entgiftenden Wirkung der Mineralerde rasch zurück. 


Bentonit oder Zeolith gehören daher unbedingt in jede Reise- und Hausapotheke. 
Wir wünschen Ihnen einen mücken- und mückensticharmen Sommer bzw. Urlaub! 
Ihr Team vom 


Zentrum der Gesundheit 


Quellen 


e Sharma SK et.al., "Field studies on the mosquito repellent action of neem oil." Southeast 
Asian ] Trop Med Public Health. 1995 Mar;26(1):180-2. (Feldstudien über die 
Mückenschutz-Wirkung von Neem-Öl.) 


e Author Sean "Natural Homemade Mosquito Repellent" The Green Path Farm; May 12, 


2012 (Natürlicher, hausgemachter Mückenschutz) 


e Anne Marie Helmenstine, Ph.D., "Natural Mosquito Repellents - Strategies That Work" 


About.com Guide (Natürliche Mückenabwehr - Strategien, die funktionieren) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Natürliche Nitrate verursachen keinen Krebs 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Nitrat (NO3) ist eine Verbindung, die aus den Elementen Stickstoff (N) und Sauerstoff (O) 
besteht. Nitrat ist eine natürliche Substanz, die im Erdreich vorkommt. Pflanzen benötigen den 
Stickstoff des Nitrats zum Aufbau von Eiweissen. Nitrate werden in der Mundhöhle in Nitrite 


umgewandelt. Im Magen entsteht dann aktives Stickstoffmonoxid. 


Nitrathaltige Gemüse mit positivem Effekt? 


Ein schwedischer Forscher - Joel Petersson von der Uppsala Universität - hat herausgefunden, 
dass Gemüsesorten mit einem hohen Gehalt an Nitrat (Spinat, Salat, Radieschen und rote 
Beete) einen positiven Effekt auf den Magen ausüben, indem sie die schleimhautschützenden 


Enzyme aktivieren, die dann das Risiko eines Magengeschwürs reduzieren. 


Nitrate sind fälschlicherweise lange mit einem erhöhten Krebsrisiko in Verbindung gebracht 
worden. Petersson ist jedoch davon überzeugt, dass Obst- und Gemüsesorten, die natürlich 


vorkommendes Nitrat enthalten, wichtig für eine ausgewogene Ernährung sind. 


Allerdings rät er dringend davon ab, verarbeitete Fleischwaren wie Schinken oder Speck, die 


mit Nitraten gepökelt wurden, zu verzehren. 


Tierversuche haben gezeigt, dass entzündungshemmende Medikamente (NSARs) auch vor 
Schäden im Gastrointestinaltrakt schützen können. Allerdings führen sie sehr häufig zu 


gefährlichen Nebenwirkungen, wie Blutungen und Geschwürbildung im Magen-Darm-Trakt. 


Durch eine nitratreiche Ernährung können diese Schädigungen vermieden werden. 


Vorsicht vor Mundwasser 


In einem weiteren Tierversuch stellte Petersson fest, dass antibakterielles Mundwasser die 
guten Bakterien, die Nitrat in Nitrit umwandeln, abtötet. In dem Versuch wurden einer Gruppe 


von Ratten nitratreiche Lebensmittel verabreicht. 


Die andere Gruppe erhielt zusätzlich zu den nitratreichen Lebensmitteln ein antibakterielles 
Mundspray. Anschliessend wurde beiden Gruppen ein entzündungshemmendes Medikament 


verabreicht. Nur die Gruppe mit dem Mundspray wies Schädigungen an der Schleimhaut auf. 


Zusammenfassend lässt sich also sagen, dass eine nitratreiche Ernährung den Magen schützt 
und Magengeschwüre verhindern kann. Desweiteren werden die schädlichen Nebenwirkungen 
der NSARs gemildert. Ausserdem ist festzuhalten, dass das Verwenden von chemischen, 
antibakteriellen Mundwässern zu Schleimhautschäden - insbesondere im Verdauungsbereich - 
führt. 


Gesunde Schleimhäute entlang des Verdauungssystems sind sehr wichtig für die gesamte 


Gesundheit. Aus diesem Grund sollten die oben genannten Fakten berücksichtigt werden. 


Quellen 


e Focus: Freispruch für Nitrate? 


e Nitrates in vegetables protect against gastric ulcers (Nitrate in Gemüse schützen vor 





Magengeschwüren) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die natürliche Reiseapotheke 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 16 März 2021 


Urlaub ist die wertvollste Zeit des Jahres. Je intensiver Sie sich auf die heiss ersehnten Wochen 
vorbereiten, umso besser gelingen sie. Wir zeigen Ihnen, wie Ihr Urlaub noch schöner und 
noch erholsamer werden kann. Mit unseren gesunden Tipps von A wie Abführmittel über D 
wie Durchfall, M wie Mückenabwehr und S wie Sonnenschutz bis hin zu W wie Wundheilung 
werden Sie Ihren Urlaub nicht nur gesund geniessen können, sondern auch fit und strahlend 


wieder nach Hause kommen. 


Was kommt in Ihre natürliche Reiseapotheke? 


Was in Ihre persönliche Reiseapotheke kommt, hängt natürlich von Ihren Urlaubsplänen ab. 
Wer den Inkatrail in den peruanischen Anden im Visier hat, packt anders als derjenige, der drei 


Wochen im Hotel auf Gran Canaria verbringt. 


Und wer auf Radtour geht und nur zwei Satteltaschen und ein kleines Rucksäckchen zu füllen 
hat, muss seine Reiseapotheke deutlich sparsamer bestücken als derjenige, der mit dem 


Wohnmobil auf den Campingplatz in die Toskana fährt. 


Natürliche Reiseapotheke 


Das, was jedoch alle brauchen, ist eine wirksame Grundausrüstung. Dazu gehören in jedem Fall 
ein Durchfallmittel, Abführpillen, Sonnencreme, Sonnenbrandgel, Heilsalbe, 


Desinfektionsmittel und Mückenspray. 


Für all das gibt es in Apotheken und Drogerien unzählige Produkte. Wer jedoch keinen Wert 
auf überflüssige Chemikalien legt und seine Reiseapotheke lieber mit natürlichen Produkten 
ausstatten möchte, wird häufig in den genannten Läden nicht fündig. Wir stellen Ihnen die 


natürlichen und chemiefreien Alternativen vor: 


Natürliches Durchfallmittel 


Durchfall ist im Urlaub keine Rarität. Vorbeugung ist in jedem Falle besser als die Therapie. Die 
üblichen Tipps kennt jeder schon in- und auswendig (kein Leitungswasser trinken, nur 
schälbare Früchte essen, Salate weiträumig meiden etc.). Wer jedoch zu Hause täglich Salate 
isst, wird im Urlaub nicht gerade wochenlang ausschliesslich Verkochtes oder abgepacktes Fast 


Food essen wollen. 


Eine ideale Vorbeugung stellt hier - besonders für Menschen mit empfindlichem 
Verdauungssystem - die tägliche Einnahme eines wirkungsvollen Probiotikums dar. Es stärkt 
die Darmflora, sorgt für gesunde Darmschleimhäute und macht das Verdauungssystem 
erfahrungsgemäss widerstandsfähiger gegen Infektionen - insbesondere dann, wenn im 


Ausland mal etwas "Ungewöhnliches" gegessen wird. 


Mit der Einnahme des Probiotikums kann man bereits vor dem Urlaub beginnen. Während des 
Urlaubs - vor allem in kritischen Ländern - empfiehlt es sich, das Probiotikum weiter zu 


nehmen. 


Falls Durchfall auftreten sollte, was trotz Probiotikum passieren kann, sind Bentonit-Kapseln 
das Mittel der Wahl. Bentonit adsorbiert nicht nur schädliche Bakterien, sondern sorgt auch 
für ein gesundes Milieu im Verdauungssystem. Bentonit kann auch vorbeugend gemeinsam mit 


dem Probiotikum genommen werden (2 x täglich 4 Kapseln). 


Bei Durchfall werden dann die eingenommenen Mengen je nach Bedarf erhöht. Beachten Sie, 
dass gleichzeitig auch viel sauberes Wasser oder Tee getrunken werden sollte (pro 4 Kapseln 


mind. 300 ml Wasser). 


Natürliches Mittel gegen Sodbrennen 


Zur Remineralisierung nach Abklingen des Durchfalles können Kapseln mit der calcium- und 


magnesiumreichen Sango Meeres Koralle eingesetzt werden. 


Die Kapseln helfen ausserdem kurzfristig bei einer Magenübersäuerung und unterstützen die 
Ausleitung überschüssiger Säuren. (Mehr Infos über Sodbrennen finden Sie hier unter 


Sodbrennen) 


Natürliches Abführmittel 


Wenn die oben genannten durchfallvorbeugenden Massnahmen praktiziert werden, dann wird 
die Verdauung bereits so reguliert, dass es kaum zu einer Verstopfung kommen wird. Falls dies 


doch der Fall sein sollte, kann das Bentonit gegen Flohsamen (in Kapseln) getauscht werden. 


Auch hier muss parallel sehr viel Wasser getrunken werden, damit die Flohsamen quellen und 


wirken können. Die Wirkung tritt jedoch frühestens nach 24 Stunden ein. 


Ideal ist auch die Mitnahme eines Irrigators. Er nimmt nicht viel Platz weg und kann eine 
Verstopfung unmittelbar beheben, indem im Hotelzimmer ein kleiner Einlauf vorgenommen 


wird. 


Wie ein Einlauf durchgeführt wird erfahren Sie hier: Darm-Einlauf 


Natürlicher Sonnenschutz 


Natürlicher Sonnenschutz kann mit Hilfe von drei Massnahmen praktiziert werden: 
1. Vorbräunen 


Nehmen Sie bereits zu Hause immer wieder kurze Ganzkörper-Sonnenbäder, um Ihre Haut an 


die Sonne zu gewöhnen. 


2. Astaxanthin, das Antioxidans mit Sonnenschutzwirkung von innen 


Astaxanthin wird mindestens vier Wochen vor dem Urlaub eingenommen (täglich 4 


Milligramm). 


Bei Astaxanthin handelt es sich um ein Carotinoid, dass die Empfindlichkeit der Haut gegen 
UV-Strahlung reduzieren kann. Mit jeder Woche Astaxanthin steigt der Sonnenschutz der Haut 


weiter. Alle Infos zu Astaxanthin finden Sie hier: Astaxanthin 


3. Pflanzliche Öle mit Sonnenschutzfaktor 


Manche reinen pflanzlichen Öle weisen einen gewissen Sonnenschutzfaktor auf, z. B. Sesamöl 
und Kokosöl. Allerdings ist dieser Sonnenschutzfaktor sehr gering (2 bis 4), so dass 
empfindliche Menschen oder Menschen, die in Länder mit hoher Lichtintensität reisen, sich im 


Naturkostladen ein Sonnenschutzmittel eines Naturkosmetikherstellers besorgen sollten. 


Weitere Infos zu natürlichem Sonnenschutz finden Sie hier: Natürlicher Sonnenschutz 


Natürliche Hautpflege bei Sonnenbrand 


Sonnenbrand sollte möglichst vermieden werden. Ist es jedoch zu spät, dann gibt es zahlreiche 
höchst beruhigende, heilsame und pflegende natürliche Massnahmen, wie z. B. Aloe Vera Gel 
und MSM-Cel. 


In jedem Fall sollten Sie auch kolloidales Silber einpacken. Es wird in eine Sprühflasche gefüllt 
und auf den Sonnenbrand gesprüht. Sobald die Haut wieder trocken ist, wird eines der beiden 
Gels auf die Haut aufgetragen. 


Details zur natürlichen Behandlung von Sonnenbrand finden Sie hier: Sonnenbrand 


* Aloe Vera Gel finden Sie hier unter diesem Link. 


Natürliches Desinfektionsmittel für Wunden 


Ein schmerzender Insektenstich, ein aufgeschlagenes Knie, ein tiefer Kratzer oder was auch 
immer. Zur natürlichen Desinfektion von offenen Wunden eignet sich sehr das als natürliches 
Antibiotikum bekannte kolloidale Silber. Sobald sich Schorf gebildet hat, kann die im 


Folgenden vorgestellte Creme aufgetragen werden. 


*Stellen Sie Ihr eigenes kolloidales Silber her: Dieses Gerät empfehlen wir 


Natürliche Heilsalbe 


Eine antibakterielle, antivirale, pilztötende, heilende und gleichzeitig pflegende Creme ist die 


Silbercreme, die in keiner Reise- oder Hausapotheke fehlen sollte. 


* Eine natürliche Silbercreme von MAISON NATURELLE ® finden Sie hier unter diesem Link. 


Natürliche Mückenabwehr 


Ihr Gepäck sollte in jedem Fall ein Moskito-Netz beinhalten. Reise-Modelle können 


normalerweise sehr einfach über jedem Bett installiert werden. Es gibt keinen gesünderen und 


sichereren Nacht-Schutz vor Moskitos. Tagsüber sollten Sie zu einem natürlichen 


Mückenabwehrmittel wie z. B. Zedan greifen. 


* Zedan, ein natürliches Abwehrmittel gegen Mücken, Wespen, Bremsen usw. finden Sie hier 


unter diesem Link. 


Das natürliche Reiseapotheken-Set 


Eine natürliche Reiseapotheke enthält zusammengefasst also das Folgende: 


e Probiotikum 
e Bentonit in Kapseln 
e Sango Meeres Korallen in Kapseln 


e Flohsamenschalenpulver in Kapseln 





e |rrigator 


e Astaxanthin 


e Kokosöl als Sonnenschutz (Kokosöl wirkt ausserdem gegen Pilze und Bakterien, kann 
also z. B. bei Scheidenpilz, Fusspilz etc. aufgetragen werden), bei empfindlicher Haut 


eine Sonnencreme aus dem Biohandel mit höherem Lichtschutzfaktor 
e Kolloidales Silber oder in eine Sprühflasche gefüllt 
e MSM Cel oder Aloe Vera Gel 
e Silbercreme 
e Moskitonetz 
e Natürliches Mückenabwehrmittel wie z. B. Zedan 


e Gegen Schmerzen empfehlen wir die Weidenrinde 
Wir wünschen Ihnen einen erholsamen, spannenden und natürlich gesunden Urlaub :-) 
Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 
Hinweis: 


Dieser Artikel enthält Informationen aus der Erfahrungsheilkunde. Die Erfahrungsheilkunde 
hält sich immer an den obersten Grundsatz, dass durch ihre Anwendung kein Schaden 
verursacht wird. Allerdings ist es nicht immer möglich, die überlieferten Aussagen durch 


wissenschaftliche Studien zu belegen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


es, ZENTRUM DER 
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Natürliche Zahncreme aus Kokosöl selbst Deemechn 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Herkömmliche Zahncremes enthalten oft reizende Stoffe. Machen Sie daher Ihre Zahncreme 
selbst. Es sind dazu nur drei natürliche Zutaten erforderlich, die ganz hervorragend Karies und 


auch Zahnfleischentzündungen bekämpfen können. 


Natürliche Zahncreme selber machen aus Kokosöl 


Die meisten herkömmlichen Zahncremes schaden mehr, als dass sie nützen könnten. Ihre 
Inhaltsstoffe reizen das Zahnfleisch, beschädigen den Zahnschmelz und beeinträchtigen die 
Mundflora. Es lohnt sich daher, die eigene Zahncreme selbst zu machen, zumal dies 


kostengünstig und ohne grossen Aufwand möglich ist. 


Als Basiszutat bietet sich das Kokosöl an. Denn Kokosöl besteht zu fast 50 Prozent aus der 





mittelkettigen Fettsäure namens Laurinsäure, die sich als antibakteriell wirksam und 
entzündungshemmend erwiesen hat. Kokosöl drängt sich daher in der Anwendung bei Karies 
und Zahnfleischentzündungen und somit als Zutat für eine selbstgemachte natürliche 


Zahncreme geradezu auf. 


Karies kann reduziert werden 


Singla et al. beobachteten in ihrer Studie von 2014, dass schon eine tägliche zehnminütige 
Massage mit Kokosöl (nach dem Zähneputzen) genügte, um ganz deutlich die Zahl der 
Kariesbakterien zu reduzieren. Die 32 Probanden hatten die Kokosöl-Massage drei Wochen 
lang praktiziert, indem Sie 2 ml Kokosöl mit dem Zeigefinger in kreisförmigen Bewegungen ins 


Zahnfleisch massierten. 


Zahnfleischentzündungen bilden sich zurück 


Im Frühjahr 2015 erschien eine weitere Studie, in der man die Wirkung des Kokosöls auf die 
Mund- und Zahnfleischgesundheit untersuchte. Teilnehmer waren 60 junge Probanden 
zwischen 16 und 18 Jahren, die alle an starkem Zahnbelag mit daraus folgenden 


Zahnfleischentzündungen litten. 


Als die Teilnehmer jedoch vier Wochen lang täglich mit Kokosöl das sog, Ölziehen praktiziert 





hatten (morgens auf leeren Magen noch vor dem Frühstück und zusätzlich zu ihrer üblichen 
Zahnhygiene), konnte eine signifikante Abnahme (um 50 Prozent) sowohl des Zahnbelages als 


auch der Zahnfleischentzündung festgestellt werden. 


Das tägliche Ölziehen mit Kokosöl erwies sich somit als ähnlich wirksam wie Chlorhexidin, 
eine Chemikalie, die von Zahnärzten zur Kariesreduktion gerne als Mundspülung empfohlen 
wird, aber äusserst aggressiv ist und langfristig zu Zahnverfärbungen und dem Verlust des 


Geschmackssinns führen kann, was für Kokosöl natürlich nicht zutrifft. 


Zahnbelag hat keine Chance 


In einer weiteren Studie vom Januar 2017 fasste man die bisherigen Untersuchungsergebnisse 
zur Wirkung des Ölziehens mit verschiedenen Ölen auf die Zahn- und Mundgesundheit 


zusammen. 


Darin wurde erklärt, dass sich die Laurinsäure des Kokosöls mit alkalischen Bestandteilen des 
Speichels verbinde, wodurch eine seifenähnliche Substanz entstehe, die nun wiederum das 
Anhaften von Zahnbelägen verhindere und eine reinigende Wirkung habe. Auf diese Weise 
beuge Kokosöl Karies vor und sei insgesamt vorteilhaft für die Mund- und Zahngesundheit. 
Zusätzlich schmeckt Kokosöl sehr fein, so dass die tägliche Anwendung im Allgemeinen keine 


Überwindung kostet. 


Bakterien, Viren und Pilze werden bekämpft 


Die Laurinsäure wirkt laut Laboranalysen gegen Mikroorganismen vom Typ Streptococcus 
mutans (Kariesbakterium), Staphylococcus aureus, Candida spp., Helicobacter pylori, 
Escherichia vulneris und Enterobacter spp. Offenbar ist es das Monolaurin - ein Abbauprodukt 
der Laurinsäure - das die Zellwände der genannten Bakterien und Pilze schädigen und somit 
ihren Tod in die Wege leiten kann. Selbst eine anitvirale Wirkung wird der Laurinsäure 


nachgesagt. 


Aphthen - kleine Bläschen im Mund - können ausheilen 


Während Natriumlaurylsulfat - eine häufige Zutat herkömmlicher Zahncremes - die 
Entstehung von Aphthen (kleine schmerzhafte Bläschen im Mund) begünstigen kann, wirkt 


sich die Laurinsäure des Kokosöls hier heilend aus. 
Selbst gemachte Zahncremes aus Kokosöl - aber ohne 
Natron 


Häufig enthalten die kursierenden Rezepturen für selbst gemachte Zahncremes zwar Kokosöl, 


aber sehr oft auch Natron (Natriumhydrogencarbonat). Denn Natron kann die Zähne aufhellen, 





so dass es als „natürlicher“ Weissmacher gepriesen wird. Natron kann jedoch den Zahnschmelz 
angreifen, so dass die tägliche Anwendung eher nicht empfohlen werden kann. Wenn Sie 
jedoch gerne eine Zahncreme mit Natron einsetzen möchten, dann könnten Sie das 


beispielsweise einmal wöchentlich tun, aber eben besser nicht täglich. 


Mineralerden wie Bentonit und Zeolith besser in einer 


Mundspülung verwenden 


Andere Rezepte raten zur Beimischung von Meersalz oder Bentonit. Letzteres ist insbesondere 








dafür bekannt, Gifte, Bakterien und überschüssige Säuren zu binden, was natürlich sehr gut 


klingt. Mineralerde wie Bentonit oder auch Zeolith wirken beim Putzen der Zähne jedoch 





ähnlich wie Schmirgelpapier und können so den Zähnen auch Schaden zufügen. Will man 
daher Mineralerden für die Mund- und Zahngesundheit einsetzen, sollte man sie eher für eine 
Mundspülung verwenden, also einfach in ein kleines Glas Wasser rühren und damit gründlich 


den Mund ausspülen. 


Die Zugabe von etwas Meersalz dürfte kein Problem sein. Achten Sie jedoch darauf, dass es 
sich auflöst, da andernfalls auch hier der Schmirgelpapiereffekt zutage tritt. Zu viel Salz würde 


ausserdem wieder das Zahnfleisch reizen. 


Die drei Zutaten 


Wir empfehlen für eine selbst gemachte Zahncreme eine Mischung aus nur drei Zutaten. Diese 
Mischung schmeckt hervorragend, ist frei von Risiken und wirkt sich äussert vorteilhaft auf die 
Mund- und Zahngesundheit aus. Sie bietet also alles, was man von einer guten Zahnpflege 


erwartet. Die drei Zutaten sind: 


e % Tasse (120 ml) Kokosöl (bio und nativ), erwärmen Sie das meist feste Kokosöl ganz 
leicht, so dass es flüssig wird und leicht abgemessen und mit den anderen Zutaten 


vermischt werden kann 
e 2-4 Teelöffel Xylit (je nachdem, wie süss Sie Ihre Zahncreme haben möchten) 


e 10-15 Tropfen ätherisches Pfefferminzöl in Bio-Qualität und für die innerliche Einnahme 
geeignet. Das Öl sorgt für frischen Atem, bekämpft schädliche Bakterien und trägt zur 
Reinigung der Zähne bei. Nehmen Sie nicht mehr als angegeben. Denn ätherische Öle 
sind in ihrer Wirkung sehr stark und könnten andernfalls die Mundschleimhaut reizen. 


Nehmen Sie bei empfindlichem Zahnfleisch lieber weniger. 


Achtung: Xylit ist für Hunde tödlich! Wenn Sie einen Hund im Haushalt haben, darf dieser 
unter keinen Umständen Xylit erhalten! Lassen Sie auch keine mit Xylit gesüssten Süssigkeiten 


oder Kuchen o.ä. in greifbarer Nähe des Hundes herumliegen. 


Die Zubereitung der selbst gemachten Zahncreme aus 


Kokosöl 


Die Zubereitung der selbst gemachten Zahncreme ist denkbar einfach. Mischen Sie einfach alle 
Zutaten in einer Schüssel und füllen Sie sie dann in einen zuvor ausgekochten, trockenen und 


verschliessbaren Behälter. 


Achten Sie darauf, dass kein Wasser in Ihre Zahncreme gerät, da dies dazu führen kann, dass 


die Zahncreme schimmelt. 


Die Zahnpasta muss nicht unbedingt gekühlt werden. Wir würden es sicherheitshalber aber 


dennoch tun und sie im Kühlschrank aufbewahren. 


Sollten Sie die Zahnpasta im Badezimmer aufbewahren und sie dort hart werden (was Kokosöl 
unter Temperaturen von etwa 23 Grad immer tut), so macht dies nichts. Sobald Sie die fürs 


Zähneputzen erforderliche Portion im Mund haben, wird sie flüssig. 


Entnehmen Sie die Zahnpasta am besten mit einem kleinen Löffel und geben die Portion erst 
dann auf die Zahnbürste (oder direkt in den Mund). Die Zahnbürste sollte nicht dazu benutzt 


werden, um keine Bakterien in den Zahncremebehälter zu befördern. 


Tipp: Manche LeserInnen bemängeln, dass sich das Xylit in der Zahnpasta nicht auflöst. Nun 
könnte man das Xylit einfach als Schleifpartikelchen betrachten. Will man das nicht, müsste 
man das Kokosöl höher erhitzen. Denn Xylit löst sich in Fett erst bei ca. 90 Grad auf. Man 


könnte also das Kokosöl entsprechend heiss erhitzen und das Xylit erst dann darin auflösen. 


Eine weitere Alternative wäre, das Xylit in etwas Wasser aufzulösen (es ist wasserlöslich) und 
dann unter das Fett zu mischen. Dann aber ist ein Emulgator nötig (z. B. etwas Sonnenblumen- 
oder Sojalecithin), damit sich nun die wässrige Xylitlösung mit dem Fett mischen kann. Auch 


ist u. U. ein Konservierungsstoff nötig, wobei die ätherischen Öle bereits etwas konservieren. 


Weitere interessante Rezepturen für natürliche Zahncremes finden Sie hier: Natürliche 


Zahnpflege 


Quellen 


e Vagish Kumar L. Shanbhag, Oil pulling for maintaining oral hygiene A review, ] Tradit 
Complement Med. 2017 Jan; 7(1): 106109 


« Faizal C. Peedikayil, Effect of coconut oil in plaque related gingivitis A preliminary 


report, Niger Med J. 2015 Mar-Apr; 56(2): 143147 


e Singla N., Acharya S., Martena S., Singla R. Effect of oil gum massage therapy on common 


pathogenic oral microorganisms a randomized controlled trial. ] Indian Soc Periodontol. 


2014;18:441446 
e Amazing Benefits Of Coconut Oil Toothpaste, zuletzt aktualisiert 18.2.2018 


e Homemade Toothpaste Recipe without Baking Soda, Stand 30.3.2018 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Natürlicher Sonnenschutz 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Sonnenschutz ist enorm wichtig. Doch Sonnenlicht genauso. Denn Sonnenstrahlen aktivieren 
die Produktion von lebenswichtigem Vitamin D in unserer Haut - was wiederum von 
Sonnenschutzmitteln vereitelt werden kann. Es gilt also, den goldenen Mittelweg zu finden. 
Tanken Sie daher nur so viel Sonne, wie Ihre Haut auch verträgt. Wenden Sie dann einen 
natürlichen Sonnenschutz an und erhöhen Sie überdies den körpereigenen Sonnenschutz Ihrer 
Haut von innen - und zwar ganz ohne Chemikalien, wie wir sie aus herkömmlichen 


Sonnenschutzmitteln kennen. 


Natürlicher Schutz vor Sonnenbrand 


Sobald sich der grosse Zufall, nämlich die seltene Kombination Sonnenschein und 
Wochenende ereignet, geht's hinaus und wir möchten am liebsten den ganzen Tag im Freien 


verbringen, Sonne tanken und das Leben geniessen. 


All das tut unserer Gesundheit natürlich sehr gut. Die Vitamin-D-Produktion wird angekurbelt 


und das Immunsystem gestärkt. 


Doch vor allem helle und empfindliche Haut benötigt eine ganz besondere Aufmerksamkeit. 
Sie sollte nicht nur langsam an die noch ungewohnte Sonne angepasst werden, sondern 


ausserdem rechtzeitig sowohl von innen wie auch von aussen vor der Sonne geschützt werden. 


Herkömmliche Sonnencremes konzentrieren sich nur auf den äusseren Schutz und enthalten 
überdies oft fragwürdige Inhaltsstoffe, die ein gesundheitsbewusster Mensch lieber nicht auf 


seiner Haut haben möchte. 


Naturbelassene Öle können jedoch - zumindest im niedrigen Lichtschutzfaktorbereich - eine 
interessante und vor allen Dingen natürliche Alternative zu den üblichen 


Sonnenschutzprodukten darstellen. 


Natürlicher Sonnenschutz mit Ölen 


Naturbelassene, pflanzliche Öle können neben ihrem Einsatz in der Küche auch sehr positive 


Wirkungen als Hautpflegeprodukte mit sich bringen. 


Sie versorgen die Haut mit wertvollen Fettsäuren und antioxidativem Vitamin E, verzögern 
damit den Alterungsprozess der Haut und hinterlassen ein glattes und zartes 
Hautbild. Zusätzlich besitzen viele dieser Öle einen natürlichen UV-Filter, der unsere Haut vor 


zu viel Sonnstrahlen schützen kann. 


Der Lichtschutzfaktor soll laut einer In-vitro-Studie von 2010 (1) dabei folgende Werte 


erreichen können: 


e Olivenöl und Kokosöl: LSF 8 
e Rizinusöl: LSF 6 
e Mandelöl: LSF 5 


oe Sesamöl: LSF 2 


Sonnenschutz mit Kokosöl 


Kokosöl ist gemeinsam mit Olivenöl eines der besten Öle, die man in Sachen matürlicher 
Sonnenschutz einsetzen kann. 
Kokosöl hat überdies einen sehr angenehmen Geruch und verleiht der Haut einen 


wunderschönen Glanz. 


Kokosöl ist ausserdem ein sehr gutes Hautpflegemittel. Es verstopft die Poren nicht, wie das 








bei manch anderen Hautpflegeprodukten - auf der Basis von Erdölprodukten (Paraffın) - der 
Fall ist. 


Mehr über die vielfältigen Anwendungsmöglichkeiten des Kokosöls finden Sie hier: Kokosöl - 


gesund und lecker 


Sonnenschutz mit Hanföl 


Hanföl soll ebenfalls über gute Eigenschaften besitzen, die vor der Sonne schützen. Obwohl 
der genaue Faktor für den Sonnenschutz nicht bekannt ist, wird es oft für einen sanften 


Sonnenschutz bei bereits vorgebräunter Haut angewendet. 


Sonnenschutz mit rotem Palmöl 


Neben den bereits genannten Ölen kann auch rotes Palmöl die Haut vor zu viel Sonne 
schützen. Rotes Palmöl wird aus dem Fruchtfleisch der Ölpalmfrüchte (Elaeis guineensis) 


gewonnen und wird besonders wegen seines hohen Gehaltes an Carotinoiden sehr geschätzt. 


Diese Carotinoide sind es auch, die dem roten Palmöl seine kräftige Farbe 

verleihen. Carotinoide sind natürliche Pigmente, die deshalb in der Pflanze enthalten sind, um 
deren Blätter und Früchte unter anderem vor Sonnenbrand durch zu viel UV-Strahlung zu 
schützen. Genau dieselbe Wirkung entfalten Carotinoide auch in und auf der menschlichen 


Haut. 


Rotes Palmöl enthält neben den Carotinoiden auch noch reichlich Vitamin E, das bereits 





erwähnte Antioxidans, das die Haut vor oxidativen Prozessen schützen kann. 


Der einzige Nachteil von rotem Palmöl ist (neben möglicher ökologischer Bedenken), dass es 


eventuell Flecken auf heller Kleidung hinterlassen könnte. Also ist hier Vorsicht angesagt. 


Um die Effektivität natürlicher Öle zu erhöhen, sollten diese nicht einzeln, sondern kombiniert 
mit weiteren Sonnenschutzfaktoren eingesetzt werden - wie z. B. im folgenden Rezept für eine 


selbst gemachte Sonnencreme. 


Hinweis! Nichtsdestotrotz ist bei sehr heller Haut, sonnenempfindlicher Haut oder auch Haut, 
die schon lange nicht mehr an der Sonne war, Vorsicht geboten (bei Baby-Haut sowieso!). Wer 
mit solcher Haut direkt in den Süden oder in die Berge in den Urlaub fährt, also keine Zeit hat, 
die Haut langsam an viel Sonnenlicht zu gewöhnen, sollte besser zu einer Sonnencreme aus 

dem Handel greifen, da der Lichtschutzfaktor natürlicher Öle in diesem Falle nicht ausreichen 


wird. 


Natürlicher Sonnenschutz mit selbst gemachter 


Sonnencreme 


Verwendet man zum Schutz gegen die Sonnenstrahlung nur ein einzelnes Öl, dann ist dessen 


Wirkung natürlich sehr eingeschränkt. Zwar ist ein kleiner Lichtschutzfaktor besser als keiner. 


Für alle aber, die mit blasser Haut irgendwo im Süden ankommen und nicht nur eine halbe 
Stunde am Strand oder in den Bergen sein möchten, sondern vielleicht einen halben oder 


ganzen Tag, wird ein solcher Sonnenschutz nicht ausreichen. 


Unsere Rezeptur für eine natürliche Sonnencreme hilft Ihnen, zwei Fliegen mit einer Klappe zu 
schlagen: Sie haben eine gesunde Sonnencreme, und Sie haben eine Sonnencreme mit hohem 
Lichtschutzfaktor. 


Weitere Informationen finden Sie hier: Sonnencreme selbst gemacht 


Allerdings ist Sonnenschutz nicht nur von aussen mit Sonnencremes möglich, sondern auch 


von innen. 


Die weiter oben genannten Carotinoide können nämlich zum Zwecke des Sonnenschutzes 
nicht nur äusserlich, sondern auch innerlich eingesetzt werden - und zwar mit bestimmten 


carotinoidreichen Lebens- oder Nahrungsergänzungsmitteln. 


Natürlicher Sonnenschutz von Innen 


Carotinoide, die wir einnehmen, schützen unsere Haut - genau wie sie es mit dem Blatt oder 
der Frucht der Pflanze tun - von innen und erhöhen so den körpereigenen Lichtschutzfaktor 


bzw. verringern die Empfindlichkeit der Haut gegen UV-Strahlung. 


Zu den wirksamsten Sonnenschutz-Carotinoiden gehört das Astaxanthin. 


Sonnenschutz mit Astaxanthin 


Astaxanthin ist ein Carotinoid, das vor allem in roten Algen vorkommt und für deren Farbe 


verantwortlich ist. 


Diese Algen leben oft auch in Gewässern oder sogar Pfützen, die in der heissen Jahreszeit 
zeitweise austrocknen. Jetzt wird das Astaxanthin in den Algen aktiv und schützt nun die der 


Sonne ausgesetzten Algen vor Schäden durch UV-Strahlung. 


Auf diese Weise gelingt es den Algen, in der heissen und permanent besonnten Trockenheit so 


lange schadlos zu verharren, bis wieder Regenfälle einsetzen. 


Astaxanthin ist ein sehr starkes Antioxidans, das auch uns Menschen helfen kann. 


Zwar sind wir keine Algen, doch kann Astaxanthin auf ähnliche Weise unsere Haut von innen 
heraus vor Sonnenbrand schützen, so dass man mit Astaxanthin länger in der Sonne bleiben 


kann als ohne dessen inneren Schutz. 


Zu diesem Ergebnis kam bereits die Studie eines US-Warentestlabors mit 21 Teilnehmern. Die 
Probanden verfügten über empfindliche Haut (stark sonnenbrandgefährdet) bis zu normaler 


Haut (mittelmässig sonnenbrandgefährdet). 


Ausgeschlossen wurden Menschen mit Hautkrankheiten sowie Menschen, die bereits 


sonnenverbrannt waren. 


Dann stellte man mit Hilfe eines Sonnensimulators die UV-Strahlungsintensität fest, die nötig 


wäre, um bei den Probanden einen Sonnenbrand auszulösen. 


Anschliessend nahmen die Studienteilnehmer täglich 4 mg Astaxanthin ein - und zwar für zwei 
Wochen. 


Nun wurde erneut die Sonnenbrandempfindlichkeit gemessen. Die neuen Werte verglich man 


jetzt mit den Werten von vor zwei Wochen. 


Es zeigte sich, dass sich zwar bei manchen Probanden keine schützenden Effekte zeigten, dass 
aber bei anderen wiederum 50 Prozent mehr Sonnenlicht nötig war, um einen Sonnenbrand zu 
erzeugen als vor der Astaxanthin-Kur - was einer statistisch signifikanten Verbesserung des 


hauteigenen Sonnenschutzes entsprach. 


Nun sind zwei Wochen ja keine lange Zeit. Und da der durch Astaxanthin entstehende 
Sonnenschutz mit jeder Woche weiter zunimmt (Astaxanthin lagert sich in die Hautzellen ein), 
empfiehlt es sich, Astaxanthin nicht nur zwei, sondern besser vier Wochen lang einzunehmen 
- und zwar 4 bis 8 Milligramm täglich (z. B. in Form einer Astaxanthin-Kur vor dem Urlaub), um 


einen guten Sonnenschutz zu erzielen. 
Mehr über Astaxanthin erfahren Sie hier: Astaxanthin - Das Super-Antioxidans 


*Wir empfehlen dieses Astaxanthin-Präparat: Astaxanthin mit Omega-3 - Vegan 


Sonnenschutz mit Tomaten 


Neben Astaxanthin können auch andere Lebensmittel die Haut von innen vor Sonnenbrand 


schützen. 


Mikronährstoffe wie Carotinoide, Tocopherole (Vitamin E), Ascorbate (Vitamin C), Flavonoide 


oder bestimmte Fettsäuren agieren dabei als natürliches UV-Schutzschild von Innen. 


Lieferanten für all diese Substanzen sind nahezu alle roten, orangefarbenen und dunkelgrünen 


Gemüse und Früchte sowie - als Fettlieferanten - Ölsaaten und Nüsse bzw. deren Öle. 
Wissenschaftliche Studien gibt es zum Beispiel zum Sonneschutz-Potential von Tomaten. 


Die Untersuchungen zeigten, dass 55 Gramm Tomatenmark pro Tag den natürlichen 
Sonnenschutz der Haut um 33 Prozent erhöhen, was offenbar auf die Wirkung von Lycopin 


(auch Lycopin) - einem sekundären Pflanzenstoff - zurückzuführen ist. 


Mehr über die positive Wirkung von Tomaten auf die Haut, erfahren Sie hier: Tomaten 


Natürlicher Sonnenschutz mit leichten Stoffen 


Alle beschrieben natürlichen Sonnenschutz-Massnahmen helfen der Haut, sich vor zu viel 
Sonne zu schützen, ohne die Vitamin D Bildung oder die Hautfunktionen negativ zu 


beeinflussen. 


Wenn die Haut jedoch den grössten Teil des Jahres bedeckt wird und nur selten einen 
Sonnenstrahl zu Gesicht bekommt, dann ist die Haut so sonnenempfindlich, dass natürliche 
Öle und der innerliche Sonnenschutz mit Carotinoiden die Haut zwar schützen können, aber 
nicht derart, dass man nun mehrere Stunden oder gar den ganzen Tag unter südlicher Sonne 


verbringen könnte. 


Die beschriebenen natürlichen Massnahmen zum Sonnenschutz helfen zwar, die Haut 
unempfindlicher zu machen. Doch gehört zum natürlichen Sonnenschutz auch, die Haut 


langsam an die Sonne zu gewöhnen. 


Wer also noch nicht an die Sonne gewöhnt ist und dann beispielsweise im Urlaub plötzlich den 
ganzen Tag UV-Strahlen ausgesetzt ist, sollte sich zusätzlich mit Stoff vor einem Sonnenbrand 


schützen. 


Hüte mit breiter Krempe (zum Schutz des Gesichtes) sowie langärmelige, aber luftigleichte 


Kleidung eignen sich dafür sehr gut. 


Bestmöglicher Sonnenschutz für Babys und Kinder 


Für Babys und Kinder mit sonnenungewohnter Haut sollte zusätzlich - je nach Aufenthaltsort 
- eine Sonnencreme aus dem Naturkosmetiksektor bereit gehalten werden, da deren Haut 
wirklich sehr empfindlich ist und ein Baby niemals den Gefahren und Schmerzen eines 


Sonnenbrandes ausgesetzt werden sollte! 


Mit einer herkömmlichen Sonnencreme sollten Sie jedoch weder Ihre Haut noch die Haut 


Ihres Kindes belasten. 


Stattdessen verwenden Sie eines der empfohlenen Öle für den äusserlichen Sonnenschutz, 
bauen einen gesunden Sonnenschutz von innen auf (bei Kindern nur über die Ernährung, nicht 
mit Nahrungsergänzungsmitteln), bedecken empfindliche Hautpartien bei längerem Aufenthalt 


in der Sonne mit Stoff und gewöhnen sich langsam an die starke Sommersonne. 


Auf diese Weise können Sie die sonnige Jahreszeit in vollen Zügen geniessen, gleichzeitig 
genügend Vitamin D tanken (auch für den nächsten Winter) und ganz nebenbei noch Ihr 


Immunsystem stärken. 


Lesen Sie unbedingt auch hier, welche fünf Faktoren Ihre Vitamin-D-Bildung behindern 
können sowie sechs Tipps für eine gesunde Vitamin-D-Bildung: Faktoren, die Ihre Vitamin-D- 
Bildung behindern 


Sonnige Grüsse, Ihr Zentrum der Gesundheit 


Quellen 


e (1)Kaur CD, Saraf S. In vitro sun protection factor determination of herbal oils used in 


cosmetics. Pharmacognosy Res. 2010;2(1):22-25. doi:10.4103/0974-8490.60586 


e Sies H, Stahl W "Carotenoids and UV Protection" Photochem. Photobiol. Sci., 2004 (3): 
749-752 DOl: 10.1039/B316082C (Carotinoide und UV-Schutz) 


e Sies H, Stahl W "Nutritional Protection against Skin Damage from Sunlight" Annual 
Review of Nutrition 2004 (24): 173-200 (Schutz der Haut vor Sonnenlicht durch die 
Ernährung) 


e Stahl W, Sies H "Carotenoids and flavonoids contribute to nutritional protection against 
skin damage from sunlight." Mol Biotechnol. 2007 Sep;37(1):26-30. (Carotinoide und 


Flavonoide tragen zum Schutz der Haut vor Sonnenlicht bei) 


e Stahl W etal., "Lycopene-rich products and dietary photoprotection." Photochem 
Photobiol Sci. 2006 Feb;5(2):238-42. Epub 2005 Aug 12. (Lycopin-reiche Produkte und 
Lichtschutz über die Ernährung) 


e Korac, R. et al. "Potential of herbs in skin protection from ultraviolet radiation" 
Pharmacognosy Review2o11 Jul-Dec; 5(10): 164173. (Hautschutzpotential von Kräutern im 
Hinblick auf UV-Strahlung) 


e Lorenz, T., "Clinical Trial Indicates Sun Protection from BioAstin Supplement." 
Cyanotech Technical Bulletin based on Independent Consumer Testing Company clinical 
trial (unpublished). On file at Cyanotech Corporation. (Klinische Studie zeigt 


Sonnenschutz durch BioAstin Nahrungsergänzung,) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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So wirkt sich die Pille auf Ihr Gehirn aus 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 16 März 2021 


Hormonelle Verhütungsmittel, wie die Pille, scheinen sich auch auf das Gehirn auszuwirken - 
und nicht gerade positiv. In Sachen Verhütung gilt die Pille zwar als besonders sicher. 


Gesundheitliche Folgen aber werden seit Jahren kontrovers diskutiert. 


So schaden die Pille und andere hormonelle 


Verhütungsmittel Ihrem Gehirn 


Längst ist bekannt, dass hormonelle Verhütungsmittel wie die Antibabypille oder die 
Hormonspirale zahlreiche Nebenwirkungen hervorrufen können. Dazu zählen beispielsweise 


Migräne, Gewichtszunahme bis hin zu Bluthochdruck, Leberschäden und Depressionen. 
Weitere Infos finden Sie hier: Nebenwirkungen der Antibabypille. 


Im Jahr 2019 haben Forscher von der Texas Christian University herausgefunden, dass 
hormonelle Verhütungsmittel nicht nur den Körper, sondern auch die kognitive 


Leistungsfähigkeit, also bestimmte Gehirnfunktionen beeinträchtigen können. (1) 


Pille - und die kognitive Leistungsfähigkeit sinkt 


Die Forschungsergebnisse beruhen auf zwei Studien, woran 324 Studentinnen teilgenommen 
hatten. Etwa die Hälfte der Probandinnen hatte vorher mindestens zwei Monate lang 
hormonelle Verhütungsmittel angewandt, während der Rest seit mindestens drei Monaten 


darauf verzichtet hatte. 


In der ersten Studie wurden die Teilnehmerinnen mit einer einfachen Aufgabe konfrontiert. Es 
wurden ihnen zwei ähnliche Bilder gezeigt und sie wurden nach 10 subtilen Unterschieden 
gefragt. In der zweiten Studie mussten sie komplexere mathematische Probleme lösen sowie 


einen Test (Wort- und Sprachspiele) bewältigen. 


Die Wissenschaftler stellten daraufhin fest, dass jene Frauen, welche hormonell verhüteten, 


bei allen kognitiven Aufgaben eine schlechtere Leistung zeigten. 


Weniger Antrieb und Motivation durch Pille und Co. 


Worauf ist es nun aber zurückzuführen, dass hormonelle Verhütungsmittel das 
Leistungsniveau senken? Den Forscher zufolge zeigten Frauen, die die Pille oder andere 
hormonelle Verhütungsmittel verwendeten, sowohl bei den einfachen als auch bei den 


herausfordernden kognitiven Aufgaben eine deutlich verminderte Ausdauer. 


Jene Frauen, die hormonell verhüteten, erzielten deshalb schlechtere Ergebnisse als Nicht- 
Anwenderinnen, da sie weniger Zeit in die ihnen gestellten Aufgaben investierten. Es fehlte 


ihnen also an Antrieb, Motivation und Konzentrationsfähigkeit. 


Die wichtigste Erkenntnis sei, so die Forscher, dass hormonelle Verhütungsmittel eine Vielzahl 
von Konsequenzen haben können, welche über die blosse Schwangerschaftsprävention 
hinausgehen. Es sei deshalb dringend eine zusätzliche Forschung erforderlich, um die 


Auswirkungen zukünftig besser einschätzen zu können. 


Die Pille verändert Ihre Hirnstruktur 


Wenn die Ausdauer, der Antrieb, die Aufmerksamkeit oder der Wille zu wünschen übrig lassen, 
ist die Ursache oft im Gehirn zu finden. Wissenschaftler vom Albert Einstein College of 
Medicine in New York führten daher (ebenfalls im Jahr 2019) eine Pilotstudie (2) durch, um 


herauszufinden, ob die Antibabypille tatsächlich das Gehirn verändern kann. 


Demzufolge analysierten Sie mittels Magnetresonanztomographie (MRT) erstellte Aufnahmen 
von 50 Frauen - 21 von ihnen nahmen eine Kombinationspille mit synthetischen Östrogenen 


und Progestagenen (auch Progestine genannt) ein. Bei all jenen Frauen, welche die Pille 


verwendeten, zeigte sich eine veränderte Hirnstruktur: Ihr Hypothalamus (ein Abschnitt des 


Zwischenhirns) war im Schnitt um 6 Prozent kleiner. 


Diese Differenz mag zwar gering erscheinen und insgesamt waren die Gehirne der betroffenen 
Frauen nicht auffällig verkleinert. Dennoch stuften die Wissenschaftler den Befund als 
dramatisch ein. Denn der Hypothalamus ist in vielfacher Weise ein wichtiges Steuerzentrum, 
etwa für die Erregung, den Appetit, die Stimmung und den Antrieb. Es kann also durchaus sein, 
dass der geschrumpfte Hypothalamus für die beeinträchtigte geistige Leistung verantwortlich 


ist. 


Es gibt Alternativen zu hormonellen Verhütungsmitteln 


Seit die erste Antibabypille im Jahr 1960 auf den Markt gekommen ist, hat sie immer mehr 
Anhänger gefunden. Heute zählt sie zu den beliebtesten Verhütungsmitteln. So greifen in 
Deutschland rund 53 Prozent der erwachsenen Paare darauf zurück. Der Erfolg der Pille beruht 


darauf, dass sie zu den sichersten und praktischsten Verhütungsmethoden zählt. 


Doch zahlen Frauen hierfür einen hohen Preis. Denn wenn es um die Sicherheit in Hinblick auf 
die Gesundheit geht, schneiden hormonelle Verhütungsmittel gar nicht gut ab, da sie sowohl 
dem Körper, als auch der Psyche und der geistigen Leistungsfähigkeit einen beträchtlichen 


Schaden zufügen können. 


Es gilt also abzuwägen, ob nicht besser auf Alternativen wie das Kondom oder die NFP 
(natürliche Familienplanung) zurückgegriffen werden sollte. Informationen zu Letzterer finden 


Sie hier: Natürliche Verhütung 


Quellen 


e Bradshaw HK et al, Hormonal contraceptive use predicts decreased perseverance and 
therefore performance on some simple and challenging cognitive tasks, Horm Behav, 


Dezember 2019 


e Lipton Metal, Study Finds Key Brain Region Smaller in Birth Control Pill Users, Science 


Daily, Dezember 2019 
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Nebenwirkungen der Chemotherapie: 
Gehirnschäden 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 April 2021 


Eine Studie, die von Forschern der University of Rochester durchgeführt und im Journal of 
Biology veröffentlicht wurde, hat festgestellt, dass ein häufig verwendetes 
Chemotherapeutikum Gehirnschäden verursacht, die noch Jahre nach Therapieende anhalten 


können. 


Nebenwirkungen der Chemotherapie 


Diese Ergebnisse einer Studie könnten erklären, warum viele Chemotherapiepatienten sich 
über den Zustand eines so genannten "chemo brain" beklagen. Sie litten währenddessen unter 
einer beeinträchtigten Konzentrationsfähigkeit, Gedächtnisverlust, Sehstörungen oder gar 


unter Demenz. 


Eine andere Studie fand heraus, dass 50 % der Brustkrebsüberlebenden ein Jahr nach Ende der 
Chemotherapie über kognitive Defizite klagten . Eine andere Studie geht davon aus, dass die 
Nebenwirkungen bei 15 bis 20% der Frauen über Jahre hinweg auftreten. Viele Ärzte haben 


diese Symptome als normale Nebenwirkungen der Krebserkrankung wie Angst, Depressionen 





oder Müdigkeit abgetan. Im nachstehenden Link berichten wir darüber, wie Sie die 


Nebenwirkungen der Chemoptherapie reduzieren können. 





Erschreckende Ergebnisse 


In der aktuellen Studie verabreichten Forscher Mäusen das Medikament 5-Fluorouracil (5-FU) 
und beobachteten die Auswirkungen auf ihre Gehirne. 5-FU ist ein Zytostatikum, das 
eingesetzt wird um das Zellwachstum zu hemmen. Sie fanden heraus, dass das Medikament 5- 
FU Zellen im Gehirn angreift, die als Oligodendrozyten bekannt sind. Diese Zellen werden 
dabei so gründlich zerstört, dass selbst 6 Monate nach Therapieende kaum noch 


Oligodendrozyten in den Gehirnen der Mäuse vorkamen. 


Oligodendrozyten sind für die Produktion der schützenden Myelinscheiden verantwortlich, die 
die Nervensignale nahtlos weiterleiten. Die Degeneration dieser Myelinscheiden wird mit 
vielfältigen neurologischen Erkrankungen wie Alzheimer und Multiple Sklerose in Verbindung 


gebracht. 


5-FU ist ein häufiger Bestandteil des Chemotherapiecocktails, der zur Behandlung von Blasen-, 


Brust-, Dickdarm-, Eierstock-, Magen- und Bauchspeicheldrüsenkrebs eingesetzt wird. 


Eine andere Studie des Forschungsteams von Noble hat herausgefunden, dass 3 weitere 
Chemotherapiemedikamente tatsächlich mehr Schäden im Gehirn anrichten, als bei dem 


Krebs, den sie eigentlich abtöten sollen... 


Lesen Sie auch: Entgiften nach der Chemotherapie 


Quellen 


e Ruolan Han: Systemic 5-fluorouracil treatment causes a syndrome of delayed myelin 


destruction in the central nervous system 
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Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





OB feitellE.Ke[-774 41437, 


Nebenwirkungen der Pille 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 01 April 2021 


Östrogene und Gestagene in der Pille täuschen dem Körper eine Schwangerschaft vor und 
unterdrücken die Eireifung. Daneben verschliessen sie die Gebärmutter gegen das Eindringen 


von Spermien. Fast alle Frauen leiden jedoch während der Pilleneinnahme an diversen 
Nebenwirkungen. 


Die Pille verursacht keine harmlosen Nebenwirkungen 


Leichte Kopfschmerzen, Depressionen, Zwischenblutungen, Pilzinfektionen, Ausfluss und 











Gewichtszunahme durch Wassereinlagerungen oder Heisshungerattacken werden in diesem 





Zusammenhang als ebenso harmlos dargestellt, wie die Abnahme des sexuellen Verlangens. 


Als schwer bewertete Nebenwirkungen der Pille sind starke Migräneanfälle, Sehstörungen, 
Fehlfunktionen der Lunge, Gelbsucht oder stark erhöhter Blutdruck bekannt, treten jedoch 


Gott sei dank tatsächlich seltener auf. 


Häufigere Erkrankungen durch die Pille 


Immer noch unterschätzt wird jedoch häufig die Zunahme der Gefahr, an Thrombose oder 
einem Herzinfarkt - als Folge der Pilleneinnahme - zu erkranken. Bei allen Formen der 
Thrombose ist der Zusammenhang zwischen der Einnahme der Pille und dem Auftreten der 


Erkrankung signifikant. 


Krebserregende Stoffe 


Im Jahr 2005 wurde zudem offiziell von Seiten der an einem Forschungsprojekt beteiligten 
Wissenschaftler und Ärzte bekannt gegeben, dass die Einnahme der Anti-Babypille das Risiko, 


an Brust- und Gebärmutterhalskrebs zu erkranken, deutlich erhöht. 


Inzwischen stufte die International Agency for the Research on Cancer (Internationales 
Krebsforschungszentrum) kombinierte Verhütungsmittel mit den Inhaltsstoffen Östrogen und 
Progesteron als eindeutig krebserregend ein. Einschränkungen bei dieser pauschalen 


Einstufung wurden nicht vorgenommen. 


Osteoporose und Schilddrüsenerkrankungen 


Lange Zeit bestand die Vermutung, dass die Einnahme der Antibabypille die Gefahr an 


Osteoporose (Knochenschwund) zu erkranken, senkte. Calcium Ausscheidung äusserst isoliert 











betrachtet wurde. Folgende Tatsache wurde hierbei nicht berücksichtigt: 


Auch die Funktion der Schilddrüse kann infolge der Pilleneinnahme eingeschränkt werden. Die 
Folge ist eine Schilddrüsenerkrankung. Diese Einschränkung führt in der Regel dazu, dass die 


betroffene Frau auf anraten ihres Arztes Schilddrüsenhormone einnimmt. 


Eine häufig beobachtete Nebenwirkung dieser Hormone besteht jedoch in der Schwächung 
der Knochenfunktion, sodass die Einnahme der Pille letztendlich die Gefahr an Osteoporose zu 


erkranken, wahrscheinlicher macht. 


Der Teufelskreis schliesst sich erst recht, wenn der betroffenen Frau beim Eintritt in die 
Wechseljahre erneut hoch dosierte Hormongaben verschrieben werden, die lediglich die 


Folgen bisheriger Medikamente abschwächen sollen. 


Schwächung des Immunsystems 


Eine zusätzliche Auffälligkeit bei der Pilleneinnahme zeigt sich in der Schwächung des 





Immunsystems, wodurch "Frau" anfälliger für jede Art von Infektionskrankheiten wird. 


Im Alltag führt dieser Effekt vor allem zu einer Zunahme der Erkältungsanfälligkeit, aber auch 


zu verwandten Krankheitsbildern wie Bronchitis und/oder Sinusitis. 


Weitere Erkrankungen, die nicht zuletzt durch eine Schwächung des Immunsystems ausgelöst 
werden können und überdurchschnittlich häufig auftreten, sind Angina, Infekte der Harnwege 


sowie Pilzinfektionen. 


Die Menstruation 


Die Einnahme der Pille führt zu einem künstlich herbeigeführten Zyklus von 21 Tagen. Bei der 
durch das Aussetzen der Pilleneinnahme an sieben Tagen herbeigeführten Blutung handelt es 


sich eigentlich um eine Entzugsblutung, und nicht um die echte Menstruation. 


Diese künstliche Blutung ist schwächer als die eigentliche Monatsblutung, weshalb die Pille 
auch als medikamentöse Therapie bei Frauen mit starken oder unregelmässigen Blutungen 
Anwendung findet. Eine Abschwächung der Menstruation kann zu dauerhaften 
gesundheitlichen Schäden führen. 


Eine reduzierte Blutung birgt gesundheitliche Gefahren 


Bereits der antike Arzt Hippokrates hatte die weibliche Menstruation als wichtige 
Ausscheidungsfunktion des Körpers erkannt und ihr einen hohen Wert beigemessen. Die 


Menstruation ist weitaus mehr, als ein Indikator für eine nicht bestehende Schwangerschaft. 


Die moderne Schulmedizin neigt leider dazu, die reinigende Wirkung der Monatsblutung zu 
ignorieren. In den 1990er Jahren regte ein Arzt und Medizinprofessor auf einem Kongress sogar 
an, nach Möglichkeiten zu forschen, die Menstruation zu unterdrücken, da er sie für 
entbehrlich hielt. 


Seine Aussage ist nicht untypisch für eine Denkweise der Schulmedizin, nach der gehemmte 
oder blockierte Funktionen der Ausscheidung nicht wesentlich für die Entstehung von 


Krankheiten sind. 


Sie übersieht hierbei, dass eine fehlerhafte oder unterbleibende Ausscheidung zu einer 
Verschlackung des Gewebes, sowie zur Übersäuerung und Vergiftung des Körpers führen 


kann, wodurch letztendlich die unterschiedlichsten Krankheiten entstehen können. 


Monatliche Regel dient der Reinigung 


Frauen verfügen durch ihre monatliche Blutung über einen gesundheitlichen Vorteil gegenüber 


den Männern. 


Wie bedeutsam die Monatsblutung als Ausscheidung und für die Reinigung des Körpers ist, 
lässt sich auch daran erkennen, dass es den meisten Frauen beim Eintritt in die Menopause 


physisch und psychisch deutlich schlechter geht. 


Eine der Ursachen hierfür ist das plötzliche Ausbleiben der monatlichen Blutung und somit die 
fehlende Reinigung des Körpers von Giftstoffen. Alleine aus diesem Grund muss die 
Schwächung oder Unterdrückung der monatlichen Regelblutung schon in jungen Jahren als 


Attentat auf die Gesundheit der Frau betrachtet werden. 


Wechseljahresbeschwerden und Hormontherapien 


Das Ungleichgewicht zwischen den Hormonen Östrogen und Progesteron führt bei vielen 
Frauen im Alter von 45 bis 60 Jahren zu körperlichen Beeinträchtigungen, welche allgemein als 
Meno-Pause bezeichnet werden. Hierbei handelt es sich um unvermittelte Hitzewallungen, 


Schlafstörungen, Trockenheit der Vagina und Stimmungsveränderungen. 


Ein vermehrtes Auftreten der Osteoporose wird ebenfalls mit dem Klimakterium in 


Verbindung gebracht. 


Hormon-Therapien ohne Nachweis 


Die Schulmedizin tendiert dazu, derartige Erscheinungen mit einer hormonellen Therapie zu 
begegnen, wobei die im Einzelfall gegebenen Hormone sehr unterschiedlich sein können. Die 
Pharmaindustrie behauptet inzwischen, dass die hormonelle Therapie nicht alleine gegen die 
Beschwerden der Wechseljahre hilft, sondern auch noch der Vorbeugung von Osteoporose 
und Alzheimer dient. Derartige Aussagen sind jedoch nicht bewiesen. Durch die automatische 
Ankurbelung des Medikamentenabsatzes nutzen sie einzig und alleine den Herstellern der 
Hormonpräparate. Herzkrankheiten sollen ebenfalls durch die Hormongabe verhindert werden 


können. Studien konnten derartige Theorien bislang jedoch ebenfalls nicht belegen. 


Stattdessen mussten einige Hormonstudien abgebrochen werden, da die Ärzte, die diese 
Studien begleiteten, die aufgetretenen Nebenwirkungen nicht weiter verantworten konnten 


und wollten. 


Hormon-Therapien erhöhen Brustkrebsgefahr 


Bei einer Studie, welche von der Women's Health Initiative (WHI) durchgeführt wurde, trat 


vor allem Brustkrebs in einem beängstigenden Ausmass auf. 


Eine zusätzliche Gefahr besteht darin, dass dieser erst verspätet entdeckt werden kann, da 
während der Hormon Therapie das Brustgewebe verdichtet ist und sich somit ein Knoten in 


der Brust häufig nicht ertasten lässt. 


Zudem traten nicht "nur" Thrombosen und Lungenembolien vermehrt auf, sondern auch Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen, Schlaganfälle, Blasenschwäche und Gebärmutterhalskrebs. 


Eine beobachtete Senkung der Rate an Dickdarmkrebs-Erkrankungen wiegt die erwiesenen 
Nachteile der Hormonbehandlung bei weitem nicht auf - zumal die meisten Patientinnen auch 


auf die psychische Belastung der erlittenen Therapie hinwiesen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


2%, ZENTRUM DER 
°%,.2° GESUNDHEIT 


CreS 
x 





Neem - Die Wirkungen von Rinde, Blätter und Öl 





Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 24 März 2021 


Der Niembaum zählt zu den wichtigsten Heilpflanzen der Ayurveda-Medizin und dient 
Menschen, Tieren und selbst Pflanzen bereits seit Jahrtausenden als Allheilmittel. Aufgrund 
seiner vielfältigen Wirkungen wird der Neem (oder Niem) auch als Dorfapotheke bezeichnet. 
Ob Haut- oder Zahnerkrankungen, Magengeschwüre oder Krebs: Es gibt kaum ein Leiden, 
womit es der Neem nicht aufnehmen könnte. Erfahren Sie bei uns, wie die Rinde, die Samen, 


die Blätter und das Neemöl angewandt werden können und was dabei zu beachten ist. 


Neem - Ein Geschenk des Himmels 


Der majestätisch anmutende Niembaum (Azadirachta indica) - auch als Neem oder Niem 
bekannt - zählt zur Familie der Mahagonigewächse. Er ist besonders unempfindlich gegenüber 


Trockenheit und kann bis zu 40 Meter hoch sowie bis zu 200 Jahre alt werden. 


Ursprünglich stammt der Niembaum aus dem indischen Subkontinent, wo er schon seit 


Tausenden von Jahren als Gesundheitsspender für Pflanzen, Tiere und Menschen verehrt wird. 


In Indien und den Nachbarländern wie Pakistan kommen die verschiedenen Pflanzenteile noch 


heute auch bei zahlreichen religiösen Zeremonien zum Einsatz. 


Viele Hindus baden am indischen Neujahrstag in einem Blatt-Dekokt (Abkochung der Blätter 
des Niembaums), um symbolisch den Körper und die Seele zu reinigen. Ausserdem gilt der 
Neem als Glücksbringer. In manchen Gebieten ist es üblich, aus den Neemblättern Girlanden 
zu binden, womit bei besonderen Anlässen wie Hochzeiten der gesamte Festplatz geschmückt 


wird. 


In alten Sanskrit-Schriften wird der Neem als ein Geschenk des Himmels bezeichnet, da sowohl 
in den Blättern, im Stamm und in der Rinde als auch in den Samen und Früchten eine 
aussergewöhnliche Heilkraft schlummert. Darauf deutet auch das Sanskrit-Wort "Nimbu' hin, 


das übersetzt "der Krankheitserleichterer" bedeutet. 


Von Südasien gelangte der Niembaum erst im 20. Jahrhundert nach Afrika, wo er nun in mehr 
als 30 Staaten (z. B. Ghana) zu finden ist, sowie in den Süden der USA und nach Mittel- und 
Südamerika. Mittlerweile interessieren sich auch in Europa immer mehr Menschen für die 


umfassende Heilkraft des Neem. 


Neem: Die Anwendungsbereiche 


In der traditionellen Heilkunde (insbesondere im Ayurveda) werden die verschiedenen 


Pflanzenteile des Niembaumes bei den folgenden Themen eingesetzt: 


e Hautkrankheiten 

e Kopfläuse 

e Zahn- und Mundhygiene 
e Psychische Erkrankungen 
« Blutarmut 

e Bluthochdruck 

e Hepatitis 

e Geschwüre 

e Schilddrüsenerkrankungen 
e Verdauungsstörungen 

e Hoher Cholesterinspiegel 
e Diabetes 


e Entzündungen 


e Krebs 


e Verhütung: Wenn Sie mehr über die Verhütung mit Pflanzen (und mit Neem) in 


Erfahrung bringen möchten, folgen Sie einfach dem vorangegangenen Link. 


Dass der Neem überall auf der Welt so viel Anklang gefunden hat und sich in vielen Ländern als 
"Dorfapotheke" einen Namen machen konnte, sagt mehr aus, als jede Studie beweisen könnte. 


Nichtsdestotrotz läuft die Forschung auf Hochtouren, um die Wirkprinzipien zu entschlüsseln. 


* Neem-Öl finden Sie hier unter diesem Link. 


Neem: Mehr als 100 Wirkstoffe 


Obwohl der Neem nun bereits seit Jahrzehnten wissenschaftlich untersucht wird, sind die 
meisten seiner Wirkstoffe noch immer nicht vollständig erforscht. Zu den wichtigsten 
Inhaltsstoffen zählen das Antioxidans Quercetin sowie die antiviral wirksamen Limonoide 
Nimbin, Nimbidin und Azadirachtin, die für den extrem bitteren Geschmack verantwortlich 


sind. 


Der Stoff Azadirachtin wurde erstmals im Jahr 1968 aus den Samen des Baumes isoliert. Er ist 
der Hauptbestandteil des Neemöls. Es waren 22 Jahre Forschung vonnöten, bis es britischen 
Wissenschaftlern von der University of Cambridge gelang, den komplexen Stoff synthetisch 

herzustellen. Azadirachtin dient dem Niembaum dem Befall von schadhaften Insekten zu 


schützen und ist daher auch als biologisches Insektizid von Bedeutung. 


Schätzungen zufolge enthält der Niembaum insgesamt aber weit mehr als 100 verschiedene 
Wirkstoffe, die abhängig vom jeweiligen Pflanzenteil in unterschiedlichen Kombinationen 


vorliegen. 


Neem: Die Pflanzenteile und deren Anwendung 


Alle Teile des Niembaumes haben sowohl in der Human- und Tiermedizin als auch in der 


Landwirtschaft ihre Bedeutung. 


Neemrinde 


Die Neemrinde ist Bestandteil zahlreicher Arzneien (z. B. Extrakte), die der Stärkung dienen. 
Des Weiteren kommt die Rinde bei der Vorbeugung und Heilung von Zahnfleischerkrankungen 


zum Einsatz. 


Untersuchungen haben ergeben, dass die Neemrinde eine grosse Zahl an Katechinen 


(Radikalfänger) sowie weitere hochwirksame Inhaltsstoffe enthält, die das Immunsystem 


anregen. Im Ayurveda wird die Rinde des Niembaumes in Bezug auf ihre Heilwirkung den 


Neemblättern gleichgesetzt. 


Neemblätter 


Neemblätter können prima genutzt werden, um einen Extrakt oder einen Aufguss herzustellen, 
da die meisten bitteren Wirkstoffe in Alkohol und Wasser löslich sind. Selbst Mahatma Gandhi 


soll täglich eine Tasse Neemblätter-Tee getrunken haben, um sich zu stärken. 


In Indien werden die Blätter zudem - frisch oder getrocknet - gekaut oder auch zu einem 
feinen Pulver zermahlen, woraus Tinkturen und Tees zubereitet werden. Dabei ist zu beachten, 
dass das Wasser nicht kochen sollte, da manche Inhaltsstoffe durch die Hitze geschädigt 
werden können. Laut einem ayurvedischen Rezept wird pro Tasse 1 Messerspitze Neemblätter- 


Pulver für 10 Minuten in 75 Grad heissem Wasser ziehen gelassen. 


Bei Atemwegsbeschwerden wie Husten, Asthma bronchiale und Erkältungen können 
Dampfinhalationen durchgeführt werden, während bei Hautproblemen (z. B. Akne ) 
Neemblätter-Bäder empfohlen werden. Dabei werden die Blätter zunächst 24 Stunden lang in 


Wasser eingeweicht und dann samt dem Einweichwasser in das Badewasser gegeben. 


Ausserdem kann das Pulver in Form von kosmetischen Präparaten äusserlich angewandt 


werden, z. B. für Gesichtsmasken oder Umschläge. 


Neemfrüchte und Neemsamen 


Wo auch immer der Niembaum wächst, verwenden die Menschen auch seine Samen, die in 
den olivenähnlichen Steinfrüchten stecken. Die Früchte dienen nicht als Nahrungsmittel, da sie 


sehr bitter schmecken. 


In Indien werden aus den Früchten und aus dem Fruchtfleisch aber Arzneimittel hergestellt, 
die z. B. gegen Diabetes eingesetzt werden. Zudem ist es üblich, nach den Mahlzeiten ein oder 
zwei Neemsamen zu essen, um die Verdauung zu fördern und im Mundraum schädliche 


Bakterien abzutöten. 


In allererster Linie werden die Samen aber genutzt, um daraus das begehrte Neemöl zu 


gewinnen. 
* Neem-Öl finden Sie hier unter diesem Link. 
Neemöl - Ein Alleskönner 


Das Neemöl wird aus den getrockneten und zermahlenen Samen gepresst, die bis zu 40 


Prozent Öl enthalten. 


Im Ayurveda wird das Neemöl sowohl innerlich als auch äusserlich angewandt und z. B. bei 
chronischen Hauterkrankungen, Geschwüren, Wurmbefall, Rheuma, Fieber, Lepra und zur 


Empfängnisverhütung empfohlen. 


Neemöl in der Landwirtschaft 


Neemöl wird auch gelegentlich in der Landwirtschaft eingesetzt, da es Pflanzen z. B. vor 
Läusen und Spinnmilben schützt, also insbesondere vor saugenden und beissenden 


Schädlingen, da nur diese das Neemöl in nennenswerter Konzentration aufnehmen. 


Diverse Untersuchungen haben ergeben, dass Neemöl für Nützlinge wie Bienen - anders als 


viele synthetische Insektizide - keine Gefahr darstellt. 
Hobbygärtner können das Neemöl folgendermassen einsetzen: 


Sie benötigen 5 ml Neemöl und ı ml Rimulgan. Rimulgan ist ein nützlingsschonender 


pflanzlicher Emulgator, mit dem das Neemöl wasserlöslich gemacht wird. 


Nun müssen Sie diese beiden Zutaten nur verrühren, mit ı | Wasser vermischen und in einen 
Wasserzerstäuber füllen. Sie können die Neemlösung ein- bis zweimal pro Tag auf die 


befallenen Pflanzenteile sprühen. 


Darüber hinaus finden die sogenannten Presskuchen (Pressrückstände aus der Ölherstellung) 
in der Landwirtschaft der Neem-Herkunftsländer als Mulchmaterial Anwendung. Der Boden 
wird auf diese Weise mit Stickstoff und anderen Nährstoffen angereichert und gleichzeitig von 


Fadenwürmern freigehalten. 


Neemöl hält Parasiten fern 


Wissenschaftler haben nachgewiesen, dass Neemöl nicht nur Pflanzen parasitenfrei hält, 
sondern auch Menschen und Tiere. Äusserlich angewandt, kann es daher von lästigen Parasiten 


wie z. B. Milben oder Läusen befreien. 


Vorteilhaft ist, dass auch Zecken von dem knoblauchartigen und bitteren Geschmack des 


Neemöls abgeschreckt werden. 


In Indien gibt es für diese Zwecke zahlreiche ayurvedische Fertigpräparate. Manche können 
inzwischen auch bei uns erworben werden. Man kann derartige Hausmittel aber auch prima 


selbst herstellen. 


Hierbei wird einfach einem Shampoo in Mengen von etwa 3 bis 5 Prozent Neemöl beigemischt, 


womit dann das Fell des Tieres (oder der Schopf des Menschen, z. B. im Läusefall) gewaschen 


werden kann. Wichtig ist, dass man die Waschlösung für 5 bis 10 Minuten einwirken lässt, 


bevor sie mit der Brause gut ausgespült wird. 


Neem wirkt gegen Bakterien 


Auf und im Menschen leben rund 100 Billionen Bakterien. Darunter finden sich absolut 
harmlose und hilfreiche Gesellen, aber auch Krankheitserreger. Wenn krankmachende 
Bakterien erst einmal in den Körper eingedrungen sind und eine Infektion ausgelöst haben, 


werden vonseiten der Schulmedizin in der Regel Antibiotika verschrieben. 


Das Fatale dabei ist, dass Antibiotika nicht nur die schädlichen, sondern auch die nützlichen 
Bakterien abtöten und zudem im Laufe der Zeit aufgrund der Resistenzbildung bei manchen 


Bakterien unwirksam werden können. 


Mittlerweile konnte in vielen Studien die antibakterielle Wirkung von Neemprodukten 
nachgewiesen werden. Neem wirkt beispielsweise gut gegen das Bakterium Staphylococcus 
aureus, das Hautentzündungen, Muskelerkrankungen oder eine Lungenentzündung 


verursachen kann. 


Indische Forscher von der Andhra University haben in Laborexperimenten festgestellt, dass 
verschiedene Neemextrakte gegen 14 Bakterienstämme wie z. B. Klebsiella pneumoniae 


wirken, ein Bakterium, das mitunter Infektionen der Harnwege auslösen kann. 


Da viele der untersuchten Bakterienstämme bereits gegen Antibiotika resistent sind, stellen 


Neempräparate eine wichtige Alternative dar. 


Neem für die Zahngesundheit 


Für Karies ist unter anderem das Bakterium Streptococcus mutans verantwortlich. Darüber 


hinaus gibt es Bakterien, die eine Parodontitis herbeiführen können. 


Um diesen Problemen vorzubeugen, nutzen in Indien und Afrika zahllose Menschen kleine 
Zweige des Niembaumes, um ihre Zähne gesund zu erhalten, indem sie einfach einige Minuten 
lang auf den Zweigen kauen. Nachdem das Ende eines Zweiges zerkaut ist, liegen die 
Holzfasern bloss und ähneln einem Pinsel. Dieser kann dann wie eine Einweg-Zahnbürste 


genutzt werden. 


Der zahnschützende Effekt des Niembaumes ist inzwischen auch wissenschaftlich bestätigt. 
Auch weiss man, dass eine Neemlösung dieselbe antibakterielle Wirkung erzielen kann wie das 


in der Zahnmedizin so gerne eingesetzte Chlorhexidin (CHX). 


Im Gegensatz zu Chlorhexidin, das mit einigen Nebenwirkungen einhergehen kann, wie z.B. 
mit bräunlichen Zahnverfärbungen und einer Störung der Geschmacksempfindung, sind beim 


Niem keine derartigen Erscheinungen bekannt. 


Weitere Untersuchungen haben gezeigt, dass Neemöl-haltige Zahnpasta gegen Plaque und 
Zahnfleischentzündungen wirkt. Weitere interessante Infos finden Sie unter: Natürliche 


Zahnpflege mit antibakterieller Wirkung . 


Die Hauptursache, warum krankmachende Bakterien die Oberhand gewinnen, ist natürlich 
stets ein aus dem Gleichgewicht geratenes Immunsystem. Da Neem das Immunsystem stärkt, 


hilft der Heilbaum hier in zweifacher Hinsicht. 


Neem heilt Geschwüre 


Die Anzahl der Geschwüre nimmt nicht zuletzt aufgrund des ungesunden Lebenswandels 
ständig zu, allein in Deutschland leiden 800.000 Menschen an einem Magengeschwür und etwa 


jeder Zehnte erkrankt im Laufe seines Lebens an einem Zwölffingerdarmgeschwür. 


Am National Institute of Health in Bethesda (Maryland) wurden mit Extrakten aus der Rinde 
des Niembaumes inzwischen mehrere Therapieversuche zur Behandlung von 


Magengeschwüren durchgeführt. 


In einer Studie am Indian Institute of Chemical Biology in Kalkutta kamen die Forscher zum 
Ergebnis, dass durch Rindenextrakt Reflux-Beschwerden (Sodbrennen) und Magengeschwüre 
verringert oder sogar vollständig geheilt werden können. Hierbei wurden die Patienten 
zweimal täglich für 10 Tage mit 30 mg wässrigem Neem-Rindenextrakt behandelt. Schon nach 


10 Tagen konnte ein drastischer Rückgang der Magensäure festgestellt werden. 


Zwölffingerdarmgeschwüre konnten ebenso signifikant verbessert werden. Dabei bekamen die 
Probanden für 10 Wochen zwei Mal pro Tag 30 bis 60 mg des Neemextraktes. Zusätzlich 


konnten auch Patienten mit Geschwüren in der Speiseröhre vollständig geheilt werden. 


Gerade Magen- und Zwölffingerdarmgeschwüre werden häufig mit dem Magenbakterium 
Helicobacter pylori in Zusammenhang gebracht. Da der Neem derart gut gegen Bakterien 
wirkt, könnten seine Erfolge bei den genannten Geschwüren beispielsweise daher rühren, dass 


er das Helicobacter pylori so gut bekämpfen kann. 


Die Behandlung von Geschwüren ist äusserst empfehlenswert, da diese andernfalls auch zu 


Krebs führen können. Doch selbst hier kann der Niembaum hilfreich sein: 


* Neem-Öl finden Sie hier unter diesem Link. 


Neem in der Krebsforschung 


Neem wirkt in Bezug auf Tumoren nicht nur vorbeugend, sondern auch therapeutisch. 


Dafür sind komplexe neemtypische Wirkmechanismen verantwortlich. Denn der Neem wirkt 


auf ganz unterschiedlichen Ebenen: 


« Erreguliert das Immunsystem, 
e bekämpft freie Radikale, 
e neutralisiert krebserregende Substanzen, 
e repariert DNA-Schäden, 
e wirkt entzündungshemmend , 
e hemmt das Tumorwachstum, 
e verhindert die Bildung von Metastasen und 
e wirkt auch direkt auf die Krebszellen tödlich. 
Überdies haben einige Studien gezeigt, dass Neemextrakte (im Vergleich zu 


Chemotherapeutika) keine Nebenwirkungen hervorrufen und bei kombinierter Anwendung 


mit einer Chemotherapie deren Nebenwirkungen vermindern können. 


Ein spanisches Forscherteam von der University of Oviedo hat in diesem Zusammenhang 
gezeigt, dass Neemextrakt die normalerweise bei der Gabe des Chemotherapeutikums 


Cisplatin eintretenden Nierenschäden drastisch reduzieren konnte. 


Inzwischen sind sich Forscher auf der ganzen Welt einig, dass die Komponenten des 
Niembaumes bei der Krebsprävention und bei der Behandlung von Tumorerkrankungen 


zukünftig auch in unseren Breiten eine wichtige Rolle spielen könnten. 


* Konzentrierter Bio-Neem-Extrakt in Kapseln finden Sie hier unter diesem Link. 


Neem bei Hautbeschwerden 


Der jedoch derzeit wichtigste Anwendungsbereich des Neems ist die Haut. 


Viele Hauterkrankungen werden durch Viren, Pilze und Bakterien ausgelöst und gehen mit 
Entzündungen einher. Folglich ist der entzündungshemmende und antibakteriell wirksame 


Neembaum ein hervorragendes Mittel bei Problemen der Haut. 


Ob Akne, Neurodermitis, Psoriasis, Ekzeme, Krätze , Herpes oder Hautkrebs: Es gibt kaum ein 


Hautleiden, das mit Hilfe des Niembaumes nicht gelindert oder gar vollständig geheilt werden 


könnte. 


So konnten z. B. amerikanische Wissenschaftler von der Western University of Health Sciences 


nachweisen, dass Neem-Rindenextrakt gegen Herpesviren wirkt. 


Ein indisches Forscherteam von der Banaras Hindu University hat entgegen aufgezeigt, dass die 
gleichzeitige Anwendung von Neemöl und dem alten ayurvedischen Arzneimittel Haridra 


Khand sogar chronische Wunden heilen lässt. 


Neem - die innerliche Einnahme 


Ob Neemöl, Neemextrakt, Neemkapseln, Neemtee oder Neem-Zahnpasta: Mittlerweile 


können auch im europäischen Raum zahlreiche Neempräparate gekauft werden. 


Bedenken Sie aber vor der Anwendung stets, dass auch pflanzliche Heilmittel - besonders 
derart stark wirksame wie der Niembaum - bei Unverträglichkeit oder falscher Anwendung (z. 


B. Überdosierung) mit Nebenwirkungen einhergehen können. 


Viele Studien haben gezeigt, dass die orale Einnahme von Neemöl bzw. Neemextrakt in 


begrenzter Dosierung über kürzere Zeiträume (etwa 2 Wochen) medizinisch sicher ist. 


Neemblätter sind im Vergleich zu Neem-Extrakten natürlich viel niedriger dosiert als ein 
Extrakt und deshalb ist auch eine längere Einnahme denkbar. Da der Neemtee aber sehr bitter 
schmeckt und sich die Blätter schlecht dosieren lassen, werden bei Therapien meist Extrakte 


empfohlen. 


Manche Menschen reagieren überdies auf die innerliche Einnahme mit Übelkeit und 
allgemeinem Unwohlsein. In diesem Fall sollte man mit kleinen Dosen beginnen und die Dosis 


dann langsam steigern. 


Die Einnahme-Empfehlungen des Herstellers sollten keinesfalls überschritten werden, da bei 
Erwachsenen schon 20 bis 50 ml Neemöl zu einer Überdosis führen können, bei Kindern sind 


es 5 ml. 
Bei Kinder unter 4 Jahren sollten Neemprodukte besser gar nicht angewendet werden. 


Frauen und Männer mit Kinderwunsch sollten ausserdem auf Neem aufgrund seiner in 
gewisser Weise verhütenden Wirkung verzichten. Schwangere dürfen Neempräparate nicht 


einnehmen, da dies zu einer Früh- bzw. Fehlgeburt führen kann. 


Da Neem ein starkes Heilmittel ist und die Dosierung von den jeweiligen Beschwerden 
abhängig ist, wäre es ratsam vor der oralen Anwendung einen Heilpraktiker oder 


Phytotherapeuten zu konsultieren. 


Neem - die äusserliche Anwendung 


In Bezug auf die äusserliche Anwendung von Neemprodukten sind keinerlei Berichte über 


irgendwelche Beschwerden oder Nebenwirkungen bekannt. 


Neemextrakt 


Ein Neemextrakt auf Alkoholbasis sollte äusserlich nur dann pur eingesetzt werden, wenn es 
um die Desinfektion von kleinen Wunden geht. Will man ihn zum Einreiben oder als Umschlag 


verwenden, sollte er mit Wasser verdünnt werden. 


Neemöl 


Neemöl kann prima mit einem Pflanzenöl - z. B. Olivenöl oder Mandelöl - verdünnt oder bei 
der Herstellung einer Salbe verwendet werden. Bei Kindern sollte der Neemöl-Anteil bei 


maximal ı bis 2 Prozent und bei Erwachsenen bei 3 Prozent liegen. 


Sollen jedoch z. B. Hautekzeme behandelt oder Hautparasiten beseitigt werden (z. B. 


Krätzmilben), sollte der Neemöl-Anteil etwa 25 Prozent betragen. 


Mit Neemöl angereicherte pflanzliche Öle und Salben werden z. B. bei trockener Haut sowie 


bei der Behandlung von (offenen) Wunden oder Lippenherpes sehr sparsam aufgetragen. 


Werden jedoch Prellungen, Blutergüsse, Hämorrhoiden oder Gelenkschmerzen behandelt, 
erfolgt die Anwendung grossflächiger und nicht ganz so sparsam, aber nicht vergessen: Auch 


hier immer nur verdünnt mit einem Basisöl (Olivenöl, Mandelöl etc.). 


Bevor Sie Neemöl zum ersten Mal anwenden, sollten Sie sicherheitshalber an einer kleinen 
Hautstelle testen, ob Sie es vertragen. Sollte sich dann innerhalb von 5 bis 10 Minuten eine 
unangenehme Reaktion auf der Haut zeigen (z. B. Rötung, Juckreiz, Brennen), ist von einer 


direkten Anwendung besser abzuraten. 


Neemöl: Kauf-Tipp 


Wenn Sie nun ein Neemöl kaufen möchten, dann achten Sie darauf, dass es sich um ein 
hochwertiges kaltgepresstes Neemöl in Bio-Qualität handelt, da minderwertige Produkte z. B. 
mit Aflatoxinen (Pilzgiften) verunreinigt sein können. Derartige Verunreinigungen können 


entstehen, wenn die Neemsamen unsachgemäss gelagert wurden. 
* Neem-Öl finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Impfen kann Nervenschäden verursachen 
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Im Jahre 2009 wurden die Gegner der Schweinegrippeimpfung noch als 
Verschwörungstheoretiker bezeichnet. Doch inzwischen wurden die Vorwürfe, die gegen die 
Impfindustrie vorlagen, bestätigt: Die finnische Regierung hatte öffentlich eingeräumt, dass der 
Impfstoff gegen Schweinegrippe schwere Nervenschäden wie Narkolepsie, Halluzinationen 


und andere Leiden verursachen kann. 


Nervenschäden nach Schweinegrippeimpfung 


Die finnische Regierung hat öffentlich eingeräumt, dass es deutliche Hinweise dafür gibt, dass 
der Impfstoff gegen Schweinegrippe Narkolepsie verursachen kann.(1) Bei 79 Kindern konnte 
eine vorliegende Narkolepsie-Erkrankung mit der Schweinegrippeimpfung in Verbindung 
gebracht werden. 


Narkolepsie ist ein chronischer Nervenschaden, der dafür sorgt, dass Betroffene von einem 
Augenblick auf den anderen einschlafen. 


Narkolepsie ist jedoch nicht die einzige Nebenwirkung, die durch die Schweinegrippeimpfung 
verursacht werden kann. Finnische Wissenschaftler erklärten nun, dass 76 der oben erwähnten 
Kinder neben Narkolepsie zusätzlich an Halluzinationen und schweren physischen 


Zusammenbrüchen leiden. 


Bemerkenswerterweise wurde, obwohl der Zusammenhang zwischen der Impfung gegen 
Schweinegrippe und permanenten neurologischen Störungen bei Kindern öffentlich zugegeben 
wurde, kaum darüber geredet, wie man die riskante Impfung bei Kindern in Zukunft vermeiden 


könnte. 


Finnland erklärt sich immerhin dazu bereit, den 79 Kindern, die durch die 
Schweinegrippeimpfung unheilbar erkrankt sind, eine Art lebenslange Gesundheitsversorgung 
zu finanzieren.(2) Zu diesem Zweck hat die US-Regierung zusammen mit den Herstellern von 


Impfstoffen das National Vaccine Injury Compensation Program ins Leben gerufen.(3) 


Wenn Sie Nebenwirkungen nach einer Impfung beobachten sollten, lesen Sie hier weiter, wo 


wir eine Anleitung zur Meldung eines Impfschadens veröffentlicht haben. 





Grippeimpfungen fragwürdig 


Auch Grippeimpfungen stehen alljährlich im Fokus der Diskussionen. 

Denn Forschungsergebnisse haben gezeigt, dass sich der Prozentsatz, der geimpften 
Menschen, die an Grippe erkranken nicht sonderlich von dem der ungeimpften unterscheidet. 
Impfen hat in Sachen Grippe also meist nur einen bescheidenen Nutzen, die Nebenwirkungen 


der Grippeimpfung können beträchtlich sein. 





In einer Studie beispielsweise zeigte sich, dass die Grippeimpfung die grippebedingte 
Sterberate bei den über 65-Jährigen nicht senken konnte. Immer wieder heisst es zudem, 


dass Impfstatistiken möglicherweise von den Impfstoffherstellern manipuliert würden.(4) (5) 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Über 97 Prozent der Ungeimpften bleiben gesund! 


In vielen Studien wird propagiert, dass die Grippeimpfung einen effektiven Schutz vor Grippe 
darstelle. So zeigte das Ergebnis einer Studie, die in The Lancet veröffentlicht wurde, dass man 


dank der Grippeimpfung um 60 Prozent besser vor Grippe geschützt sei als Ungeimpfte. (6) 


Viele Menschen glauben nun möglicherweise, das bedeute, dass 60 von 100 geimpften 
Menschen keine Grippe bekommen. Das aber ist nicht der Fall. Es verhält sich hingegen 


folgendermassen: 


In Wirklichkeit könnte man das Ergebnis auch mit anderen Zahlen ausdrücken, nämlich dass 
genau 1,5 von 100 geimpften Menschen von der Grippeimpfung profitieren. Aber wie kommt 


man dann im Studienergebnis auf 60 Prozent? 


In den Untersuchungen wurden geimpfte und ungeimpfte Personen miteinander verglichen. In 
der Gruppe der Geimpften erkrankten 1,2 Prozent trotz Grippeimpfung an Grippe, in der 


Gruppe der Ungeimpften waren es 2,7 Prozent. 


In der Gruppe der Geimpften blieben also 98,8 Prozent gesund, in der Gruppe der 
Ungeimpften blieben fast genau so viele gesund, nämlich 97,3 Prozent. Der Unterschied beträgt 


also im Grunde nur 1,5 Prozent. 


Da aber 1,5 knapp 60 Prozent von 2,7 ist, drückt man das Studienergebnis so aus, wie oben 
beschrieben, nämlich dass die Grippeimpfung das Risiko einer Grippe um 60 Prozent 
verringere - eine Formulierung, die natürlich sehr viel stärker zum Impfen motiviert als der 


Satz: Auch ohne Impfung bleiben 97,3 Prozent aller Menschen gesund. 


Experimente in der Geschichte der Impfstoffindustrie 


Aus der Vergangenheit der Impfstoffforschung kursieren schlimme Geschichten: Dr. Maurice 
Hilleman beispielsweise - ehemaliger Impfstoffforscher von Merck - soll in einem 
Interview bestätigt haben, dass Impfstoffe Virenstämme enthalten würden, die sogar das 


Potenzial besässen, Krebs zu verursachen. 


Auch sollen einst Impfstoffexperimente an guatemaltekischen Gefangenen durchgeführt 
worden sein.(7) (8) Als anderes grausames Beispiel wird diesbezüglich häufig die sog. Tuskegee- 
Syphillis-Studie genannt, die zwischen 1932 und 1972 von der Impfindustrie an 
Afroamerikanern vorgenommen wurde.(9) Genauso soll Pfizer illegal Medikamente gegen 
Meningitis an nigerianischen Kindern getestet haben, wobei 11 Kinder starben und viele 


weitere enorme Schäden davon trugen.(10) 


WHO und die Impfindustrie 


Auch die WHO scheint der Impfindustrie die Hand zu reichen. Im Jahre 2009 rief die WHO die 
Schweinegrippe zur Pandemie aus und ermöglichte den Impfstoffherstellern dank dieser 


Panikmache einen enormen Umsatz. 


Die vorhergesagte Schweinegrippe-Pandemie blieb aus. Glücklicherweise liessen sich nur 
relativ wenig Menschen gegen Schweinegrippe impfen, doch die Staaten gaben Milliarden für 


den gefährlichen Schweinegrippeimpfstoff aus. 


Die WHO geriet daraufhin auch in der Öffentlichkeit unter Druck. Es wurden Untersuchungen 
veranlasst, um die Unabhängigkeit der WHO zu überprüfen. Viele leitende Mitarbeiter von 


Impfstoffherstellern hatten derzeit auch ein grosses Mitspracherecht in der WHO. 


Das Gerücht kam auf, dass die Schweinegrippe vielleicht sogar einfach nur erfunden wurde, um 
die Kassen der Pharmaindustrie klingeln zu lassen. Denn was ist aus der Sache geworden? Wie 


so oft verlief alles im Sande und niemand spricht mehr darüber. 


Natürliche Alternativen zum Schutz vor Grippe 


Gleichzeitig erfährt man in der Öffentlichkeit nur wenig darüber, was man denn zum Schutz 
vor Grippe und anderen ansteckenden Krankheiten tatsächlich machen könnte. Denn es gibt 
zahlreiche Massnahmen, die man ganz ohne Arzt für sich selbst umsetzen kann. Massnahmen, 
die nur positive Nebenwirkungen haben, weil sie nicht nur vor Grippe schützen, sondern - weil 
sie den Körper von innen stärken und das Allgemeinbefinden bessern - vor vielen anderen 


Krankheiten mehr. 


* Ein sehr guter Ratgeber für die individuelle Impfentscheidung ist das Buch von Kinderarzt Dr. 
med. Martin Hirte, Impfen Pro und Contra: Das Handbuch für die individuelle 





Impfentscheidung. Darin werden alle Impfungen und ihre Risiken und möglichen 
Nebenwirkungen vorgestellt. Es enthält aber auch wichtige Tabellen mit den am wenigsten 


problematischen Impfstoffen. 


Weitere Informationen dazu finden Sie hier: Neun Massnahmen zur natürlichen Grippe- 


Prävention 


Informationen zum Thema Impfstoffausleitung finden Sie hier: Wie Sie Impfstoffe ausleiten 


können 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Affiliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Neun Dinge, die Ihrer Darmflora schaden 
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Die Darmflora kann eine Quelle für Gesundheit und Wohlgefühl sein. Die Darmflora kann aber 
auch - wenn sie aus ihrem gesunden Gleichgewicht geraten ist - krank und müde machen. Der 
Aufbau einer gesunden Darmflora ist daher eines der wichtigsten Ziele einer jeden 


ganzheitlichen Therapie. 


Industrienahrung schadet der Darmflora schadet 


Natürlich wissen Sie, dass Menschen mit chronischen Darmerkrankungen wie Reizdarm oder 
Morbus Crohn eine andere Darmflora besitzen als Menschen mit gesundem 


Verdauungssystem. 


Wussten Sie aber auch, dass Menschen mit Übergewicht eine ganz andere Darmflora 
aufweisen als schlanke Menschen? Wussten Sie ausserdem, dass autistische Menschen über 
eine andere Darmflora verfügen als gesunde Menschen? Oder wussten Sie, dass die Darmflora 
von Menschen mit Rheuma anders zusammengesetzt ist als die Darmflora von Menschen, die 


kein Rheuma haben? 


Schon im Jahr 2004 zeigten die Wissenschaftler Hawrelak und Myers von der School of Natural 
and Complementary Medicine der australischen Southern Cross University in The causes of 
intestinal dysbiosis: a review, dass eine ungünstige Veränderung der Darmflora (Dysbiose) zur 
Entstehung vieler chronischer und degenerativer Krankheiten beitragen kann. Erwähnt werden 
in dieser Studie das Reizdarmsyndrom, chronisch entzündliche Darmerkrankungen, Rheuma 
(Arthritis) und Morbus Bechterew (rheumatische Erkrankung mit Versteifung der Wirbelsäule). 


Die Forscher wiesen darauf hin, dass der moderne westliche Lebensstil mit der falschen 
Ernährung, der häufigen Einnahme von Antibiotika sowie permanenten Stresssituationen, 
einen äusserst schädlichen Einfluss auf die Darmflora habe. Sie empfahlen, zunächst diese 


Faktoren auszuschalten und dann die Darmflora wieder aufzubauen. 


Die Darmflora beeinflusst also beileibe nicht nur den Darm. Sie beeinflusst jeden Winkel 
unseres Seins - sowohl im körperlichen wie auch im seelischen Bereich. Die Darmflora kann 
uns krank machen, aber auch wieder genesen lassen. Ohne eine ausgeglichene Darmflora ist 


wirkliche Gesundheit daher nicht möglich. 


Je gesünder die Darmflora umso stärker Ihre Abwehrkraft 


Die Darmflora besteht aus einer Gemeinschaft vieler Billionen Bakterien (10 hoch 13 bis 10 
hoch 14), die unser Verdauungssystem besiedeln. Das sind zehnmal so viele Bakterien, wie wir 
Zellen haben. Darunter sind Bakterien, die uns nützen - man nennt sie probiotische Bakterien - 


und Bakterien, die uns weniger nützen, ja in manchen Fällen sogar schaden. 


Die Aufgaben der nützlichen Bakterien sind vielfältig. So verhindern sie das Überhandnehmen 
der schädlichen und krankheitserregenden Bakterien und sind ferner dazu in der Lage, 
Giftstoffe zu neutralisieren. Sie helfen unserem Organismus also bei der Entgiftung und 


schützen ihn vor Schadstoffen aller Art. 


Eine gesunde Darmflora ist folglich ein massgeblicher Bestandteil unseres Immunsystems. Es 
gilt: Je gesünder die Darmflora ist, umso leistungsfähiger ist unser Immunsystem, umso stärker 


ist unsere Abwehrkraft und umso weiter entfernt sind wir von Krankheit und Unbehagen. 


Je gesünder die Darmflora, umso weniger Allergien 


Eine gesunde Darmflora schützt jedoch - wie man nun denken könnte - nicht nur vor 


Infektionen, sondern ausserdem vor Allergien, Hauterkrankungen und Asthma. 


Ja, es verhält sich sogar so, dass schwangere allergieanfällige Frauen durch die Einnahme von 
hochwertigen Probiotika (nützliche Darmbakterien) nicht nur ihr eigenes Immunsystem, 
sondern auch das ihrer ungeborenen Kinder derart unterstützen können, so dass die Babys 


nach der Geburt - besonders wenn während der Stillzeit die Probiotika-Einnahme fortgesetzt 


wird - seltener an Ekzemen oder anderen allergischen Problemen leiden müssen als Babys, 


deren Mütter keine Probiotika nehmen. 


Je gesünder die Darmflora, umso besser geschützt 


Eine intakte Darmflora sorgt ferner für eine deutlich geringere Gefahr, 
Pilzinfektionen zu entwickeln. Auch in der Krebsvorsorge nehmen Probiotika einen genauso 
wichtigen Stellenwert ein wie in der Nachsorge einer jeden Erkrankung, die mit Antibiotika 


therapiert wurde (siehe unten, Punkt 1). 


Je gesünder die Darmflora, umso weniger Übergewicht 


Zu den weiteren positiven Auswirkungen von Probiotika bzw. einer gesunden Darmflora 
zählen die Regulierung des Stuhlgangs, die Normalisierung der Cholesterinwerte und sogar die 
Unterstützung bei der Gewichtsabnahme. Letzteres deshalb, da viele Menschen mit 


Übergewicht über eine Darmflora verfügen, die sogar noch aus eigentlich unverdaulichen 





Ballaststoffen Kalorien ziehen kann. 


Und so sprechen mindestens 10 Gründe dafür, dass wir dem Aufbau einer gesunden Darmflora 
dringend unsere Aufmerksamkeit schenken sollten. Wenn sich in unserem Körper nämlich 
ausreichende Mengen an nützlichen Bakterien befinden, dann sind wir - selbstverständlich in 
Kombination mit der richtigen Ernährung und ausreichend Bewegung - auch gesund, schlank 


und leistungsfähig. 


Gerade in Zeiten, die geprägt sind von Lebensmittelskandalen und der Ausbreitung 
antibiotikaresistenter Krankheitserreger, ist es äusserst wichtig, unseren Körper in einem 
abwehrstarken Zustand zu halten. Nur so können wir sicher und gesund durchs Leben gehen - 
unabhängig davon, mit welchen Erregern oder Schadstoffen wir im Laufe des Tages in Kontakt 


geraten. 


Kontrollieren Sie Ihre Darmflora! 


Nun ist es aber so, dass unsere Darmflora keine feste, unveränderliche Einrichtung in unserem 


Körper darstellt, die - einmal gestärkt - auch stark bleibt. 


Der menschliche Organismus scheidet regelmässig Darmbakterien aus, leider nicht nur die 
unerwünschten, sondern auch die für uns positiven. Das aber wäre nicht schlimm, da sich die 
übrig gebliebenen Darmbakterien stets in Windeseile wieder vervielfältigen. Somit wäre immer 


für ausreichend nützliche Darmbakterien gesorgt. 


Doch können sich natürlich nicht nur die nützlichen, sondern auch die schädlichen 
Darmbakterien vermehren. Und so verändert sich die Darmflora nicht nur mengenmässig, 
sondern auch in ihrer Zusammensetzung, Sie tut das jeden Tag, in jeder Stunde, ja in jeder 


Minute - mal in eine für uns positive Richtung, mal in eine negative Richtung. 


Glücklicherweise können wir die Richtung selbst bestimmen - wenn wir wissen wie. Die 
Darmflora verändert sich nämlich nicht nach Lust und Laune, sondern gemäss unserem 
inneren Milieu. Dieses innere Milieu können wir in jedem Augenblick unseres Lebens selbst 


beeinflussen. 


Wir können Dinge tun, die eine gesunde Darmflora aufbauen, die also dafür sorgen, dass sich 
die nützlichen Darmbakterien in uns wohl fühlen, dass sie sich vermehren und dabei in der 


Lage sind, die schädlichen Bakterien und schmarotzenden Pilze in Schach zu halten. 


Wir können jedoch auch Dinge tun, die zu einer explosionsartigen Vervielfältigung von 
schädlichen Bakterien, Pilzen und Krankheitserregern führen, wodurch gleichzeitig unsere 


eigentlich erwünschten nützlichen Bakterien ins Abseits gedrängt werden. 


Oft wissen wir gar nicht, was unserer Darmflora schadet und was ihr nützen würde. Wir stellen 
Ihnen daher nun neun Faktoren vor, die Ihrer Darmflora schaden und erklären Ihnen 
anschliessend, wie Sie eine gesunde Darmflora aufbauen und sich diese auch bewahren 


können: 


Neun Dinge, die Ihrer Darmflora schaden 


Nachstehend stellen wir Ihnen neun Dinge auf, die Ihrer Darmflora schaden. Auch wie sich die 


Faktoren meiden lassen und welche Alternativen es gibt, erklären wir hier: 


1. Antibiotika 


Antibiotika müssen hier natürlich an erster Stelle stehen. Antibiotika zerstören bekanntlich 
nicht nur die schädlichen Zielbakterien, sondern auch die nützlichen Darmbakterien. Auf diese 
Weise beeinträchtigen sie die Darmflora ganz enorm. Was eine beeinträchtigte Darmflora 
jedoch bedeutet, wissen Sie inzwischen: Eine wachsende Anfälligkeit für Krankheiten aller Art 


ist die Folge. 


Manch einer glaubt nun, seine Darmflora regeneriere sich nach einer Antibiotika-Einnahme 
von ganz allein. Das kann durchaus der Fall sein, dauert aber bis zu sechs Monate lang. In 
diesen sechs Monaten kann viel geschehen. Nicht selten vermehren sich die übrig gebliebenen 
schädlichen Darmbakterien oder auch die Pilze deutlich schneller als die Restbestände der 
„guten“ Darmbakterien. Die selbständige und erfolgreiche Regeneration der Darmflora ist also 


nicht in jedem Fall gegeben. 


Wenn sich eine Antibiotika-Therapie nun wirklich nicht vermeiden lässt, dann ist es mehr als 
empfehlenswert, im Anschluss daran eine Darmsanierung vorzunehmen oder zumindest einen 


Darmfloraaufbau, wie wir ihn am Ende des Artikels beschreiben. 


2. Antibabypille und andere Hormonpräparate 


Die Einnahme von Hormonpräparaten hat ebenfalls einen massiven Einfluss auf den Zustand 
der Darmgesundheit. So stellten die Forscher vom Massachusetts General Hospital und der 
Harvard Medical School in Boston in einer prospektiven Kohortenstudie mit dem Titel Ora/ 
contraceptives, reproductive factors and risk of inflammatory bowel disease fest, dass Frauen, 
die orale Kontrazeptiva nehmen, ein deutlich höheres Risiko tragen, chronisch entzündliche 
Darmerkrankungen wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa zu entwickeln als Frauen, die nicht 
mit der Pille verhüten. Die Studienergebnisse wurden 2012 im international angesehenen 


Fachjournal für Gastroenterologie Gut veröffentlicht und bezogen sich auf Raucherinnen. 


Weitere Studien, teilweise schon aus den 1990er Jahren, zogen ähnliche Schlüsse, was die 
Schädlichkeit von oralen Verhütungsmitteln auf die Darmflora betraf, ganz besonders dann, 


wenn es sich um Pillen mit hohen Östrogendosen handelte. 


3. Chlor im Leitungswasser 


Leitungswasser ist häufig gechlort. Chlor jedoch ist eine Chemikalie, die dem Wasser zum 
Zwecke der Desinfektion, also Bakterienabtötung beigefügt wird. Chlor erledigt nun aber 
seinen desinfizierenden Job nicht nur im Wasser, sondern auch in Ihrem Darm und reduziert 


dort Ihre gesunde Darmflora. 


Belgische Wissenschaftler von der Ghent University warnten in ihrer 2013 im Fachmagazin 
Microbial Biotechnology veröffentlichten Studie "Prebiotics, faecal transplants and microbial 
network units to stimulate biodiversity of the human gut microbiome" vor dem unnötigen 
Einsatz von Antibiotika sowie vor übermässigen hygienischen Vorsichtsmassnahmen, wozu 


auch das Trinken von gechlortem Wasser gehört. 


Die Wissenschaftler Van den Abbeele und Kollegen erklären in ihrer Studie, dass die genannten 
Faktoren - gemeinsam mit der üblichen westlichen Ernährungsweise - zu einer Abnahme der 
mikrobiellen Vielfalt im Darm führen, was wiederum in häufig wiederkehrenden Infektionen (z. 


B. mit Clostridium difhcile), entzündlichen Darmerkrankungen und Übergewicht resultiere. 


Um eine gesunde Darmflora wieder aufzubauen, empfehlen die Wissenschaftler, nicht nur 
Probiotika, also lebende Darmbakterien, sondern auch prebiotische Präparate (Prebiotika) 
einzunehmen. Prebiotika sind Stoffe, die den nützlichen Darmbakterien als Nahrung dienen. 
Denn alle Probiotika der Welt nützen Ihnen nichts, wenn Sie die probiotischen Bakterien 


verhungern lassen. 


Prebiotika finden sich in besonders grossen Mengen in manchen Lebensmitteln, wie z. B. in 
Chicoree oder in Topinambur, aber auch im Nahrungsergänzungsmittel Inulin. Letzteres gehört 
zu den sog. Oligosacchariden, denen man unlängst eine krebsbekämpfende Wirkung 


nachgewiesen hat. 


Doch führen alle diese pre- und probiotischen Bemühungen natürlich kaum zum Ziel, wenn 
man weiterhin gechlortes Trinkwasser zu sich nimmt und das Chlor kontinuierlich die 
Darmflora beeinträchtigt. Ein guter Wasserfilter ist daher ein unverzichtbares Accessoire für 
den Haushalt. Er versorgt Sie und Ihre Familie mit chlorfreiem, gesundem Trinkwasser und 


schützt so Ihre Darmflora. 


Empfehlenswert sind hier besonders solche Wasserfilter, die das Wasser auf ähnliche Weise 
reinigen wie das in unberührter Natur mit dem Regenwasser geschieht. Regenwasser sickert 
erst langsam durch verschiedene Gesteinsschichten, bevor es zu einem klaren und reinen 


Quellwasser wird. 


Wasserfilter dieser Art müssen nicht einmal an die Wasserleitung angeschlossen werden und 
arbeiten - trotz minimalen technologischen Aufwands - höchst effektiv. In kurzer Zeit wird aus 


gewöhnlichem Leitungswasser frisches und wohlschmeckendes Quellwasser. 


Wenn Sie ferner nicht nur Ihrem Darm, sondern auch Ihrer Haut den Kontakt mit giftigem 
Chlor ersparen möchten, dann hilft Ihnen eine einfache Massnahme: Tauschen Sie Ihre 
herkömmliche Duschbrause gegen eine spezielle Duschbrause, die Ihr Duschwasser in 
mehreren Filterstufen von Chlor und anderen Schadstoffen befreien kann. Gleichzeitig hilft 
diese spezielle Duschbrause, Ihren Wasserverbrauch zu drosseln und erfreut Ihre Haut mit 


weichem Wasser. 


* Wir empfehlen diese Duschbrause, welche zusätzlich noch mit Vitamin C angereichert ist 


4. Fluoride 


Fluoride werden ebenfalls verdächtigt, die Darmflora zu zerstören. Fluoride können wie 
Stoffwechselgifte wirken, weshalb von verschiedenen Seiten behauptet wird, dass sie ähnlich 


wie ein Antibiotikum auch die gesunde Darmflora zerstören können. 


Fluoride werden in den USA und einigen anderen Ländern dem Trinkwasser zugefügt. In 
Europa ist das glücklicherweise - bis auf manche Regionen in Grossbritannien - nicht mehr der 
Fall. Stattdessen findet man in herkömmlichen Drogerien und Supermärkten kaum noch 
Zahnpasta ohne Fluoride. Und auch beim Kauf von Speisesalz heisst es aufgepasst, da sich dort 


- gemeinsam mit Jod - auch Fluorid aufhalten kann. 


Wenn Ihnen eine intakte Darmflora wichtig ist, dann achten Sie auf eine fluoridfreie Zahnpasta 


und auch auf fluoridfreies Salz. Sollten Sie in einem Land leben, das noch die Fluoridierung des 


Trinkwassers handhabt, gelten dieselben Empfehlungen wie in Punkt 3, da ein hochwertiger 


Wasserfilter auch Fluoride aus Ihrem Wasser entfernen kann. 


5. Zucker und Fett 


Kaum ein Nahrungsmittel führt so problemlos und zielgerichtet zu einer Zerstörung der 
Darmflora wie Zucker. In Kombination mit ungesunden Fetten ist eine Dysbiose (fehlerhafte 


Darmflora) sogar noch schneller zu erreichen. 


Und wenn Sie jetzt der Meinung sind, diese Ansicht stamme sicher nur aus dem Lager der 
Vollwertfreaks, wo Zucker einen ähnlichen Stellenwert hat wie der Teufel im Weihwasser, 


dann sei Ihnen folgende wissenschaftliche Erkenntnis ans Herz gelegt: 


Im April 2013 veröffentlichten französische Wissenschaftler ihre Studie mit dem Titel "Western 
diet induces dysbiosis with increased E coli in CEABAC10 mice, alters host barrier function 
favouring AIEC colonisation" und erklärten darin, dass die übliche westliche Ernährungsweise 
mit viel Zucker und viel Fett ein massgeblicher Risikofaktor für die Entwicklung der chronisch 


entzündlichen Darmerkrankung Morbus Crohn darstelle. 


In besagter Studie beobachtete man die Auswirkungen einer zucker- und fettreichen 
Ernährung auf die Zusammensetzung der Darmflora und auf die Anfälligkeit für Infektionen. Es 
zeigte sich, dass eine Ernährung dieser Art umgehend zu einer Dysbiose führte. Gleichzeitig 


verringerte sich die Dicke der Darmschleimhaut, während die Durchlässigkeit derselben stieg. 


Daraufhin entdeckte man, dass sich bei einer solcherart veränderten Darmschleimhaut die 
schädlichen Bakterien besonders gut vermehren konnten und sich unverzüglich entzündliche 


Prozesse entwickelten. 


6. Übersäuerung 


Die typisch westliche Ernährungsweise, zu der neben Zucker und ungesunden Fette noch viele 
andere stark verarbeite Nahrungsmittel gehören, verschiebt das gesunden Gleichgewicht im 
Körper. Sie überlastet die Kompensationsfähigkeiten des Organismus und führt zur heute weit 
verbreiteten chronischen Übersäuerung - worauf schon die in der Einleitung erwähnte 


australische Studie hinweist. 


Bei der Frage, "Wer war nun zuerst da: Die Übersäuerung oder die Dysbiose?" verhält es sich 
jedoch ähnlich wie beim Huhn und dessen Ei. Eine Antwort gibt es nicht. Beide sind eng 


miteinander verbunden, und das Eine kann ohne das Andere nicht existieren. 


Im Falle von Übersäuerung und Dysbiose verschlimmern sich beide Zustände sogar 
gegenseitig: Eine Dysbiose verstärkt die Übersäuerung, während die Übersäuerung die 


Dysbiose verstärkt. 


So kann eine aus dem Gleichgewicht geratene Darmflora die Nährstoff- und 
Mineralstoffaufnahme erschweren. Mineralstoffe aber sind zur Pufferung der täglich 


anfallenden Säuren unverzichtbar. Die Übersäuerung schreitet also fort. 


Auf der anderen Seite führt das Ungleichgewicht im Säure-Basen-Haushalt zu einer pH-Wert- 
Verschiebung im Verdauungssystem. Diese Milieuveränderung aber vertreibt die nützlichen 
Darmbakterien und schafft ein günstiges Klima für schädliche Darmbakterien und Pilze (z. B. 


Candida albicans). Die Dysbiose entsteht. 





Zur Behebung einer Dysbiose gehört also viel mehr als nur der Aufbau der Darmflora, nämlich 
- neben den bereits genannten Punkten - auch eine gründliche Entsäuerung und eine 
hochwertige Mineralstoffversorgung. Wenn die Dysbiose mit Pilzbeteiligung vorliegt, dann 
kommen natürlich zusätzlich auch solche ganzheitlichen Massnahmen zum Einsatz, die 


konkret pilzfeindlich wirken. 


7. Lebensmittel-Zusatzstoffe 


Ein massgeblicher Grund für die negative Auswirkung der modernen Ernährung auf die 
Darmflora ist ihr Reichtum an künstlichen Lebensmittelzusatzstoffen. Genau wie Antibiotika, 
wie Fluoride und wie Chlor wirken sich diese naturfremden Substanzen auf viele nützliche 


Darmbakterien schlichtweg tödlich aus. 


So wurde in Complementary Therapies in Medicine (einem angesehenen internationalen 
Fachmagazin) eine Studie mit dem Titel "Intestinal dysbiosis' veröffentlicht, in der Antibiotika, 
orale Verhütungsmittel und Lebensmittelzusatzstoffe in einem Atemzug als jene Faktoren 


genannt wurden, die zu einer Disharmonie der Darmflora führen. 


Die beteiligten Wissenschaftler rund um John McLaren Howard betonten, dass die 
Konsequenzen einer Dysbiose weit über mögliche Verdauungsbeschwerden hinausgehen. Die 
gestörte Darmflora könne nämlich ausserdem zu einer erhöhten Durchlässigkeit der 
Darmschleimhaut und einer erschwerten Nährstoffresorption führen, was - so die 


Wissenschaftler - die Wurzel vieler systemischer Erkrankungen sei. 


In anderen Studien zeigte sich, dass eine Dysbiose mit Pilzbefall für dermassen vielfältige 
Beschwerden verantwortlich sein kann, das deren Aufzählung den Rahmen einer jeden 
Abhandlung sprengen würde - angefangen bei erhöhter Infektanfälligkeit über chronische 


Müdigkeit bis hin zum völligen Zusammenbruch des Immunsystems. 


Meiden Sie daher konventionelle Fertigprodukte aller Art oder werfen Sie wenigstens einen 
Blick auf die Zutatenliste. Sollten dort Lebensmittelzusatzstoffe oder anderweitig Ihnen 


mysteriös anmutende Begriffe auftauchen, lassen Sie das Produkt besser im Supermarkt. 


Essen Sie stattdessen so oft wie möglich frische und selbst zubereitete Mahlzeiten. Wenn Sie 
ausserdem Lebensmitteln aus biologischem Anbau den Vorzug geben, vermeiden Sie nicht nur 
Lebensmittelzusatzstoffe, sondern gleichzeitig auch Pestizidrückstände, die Ihrer Darmflora 


zusätzlich zu schaffen machen würden. 


8. Pestizidrückstände 


Leider wird die Gegenwart von Pestizidrückständen in konventionell erzeugten Lebensmitteln 
regelmässig bagatellisiert. Verantwortliche Stellen berufen sich auf Grenzwerte, die 


eingehalten werden und angeblich die Sicherheit der Lebensmittel garantieren. 


Wie sehr die Wirkung von bereits minimalen Pestizidmengen unterschätzt wird, zeigt sich erst 
dann, wenn sich jemand die Mühe macht, die entsprechenden Spritzmittel einmal näher in 


Augenschein zu nehmen. 


Und siehe da: Gifte, die als so harmlos gelten, dass sie nicht nur in der Landwirtschaft, sondern 
auch von jedem Hausmann, der sich von der Ameise auf seinem Balkon gestört fühlt, ganz nach 


Belieben eingesetzt werden können, entpuppen sich mit einem Mal als hochgefährlich. 


Eines dieser weit verbreiteten Pestizide ist Chlorpyrifos, das unter den verschiedensten 
Markennamen im Handel ist und ausnahmslos alles ins Jenseits befördert, das auch nur 
entfernt zur Familie der Insekten gehört. Ob in der Landwirtschaft, im Mottenmittel, im 


Flohhalsband für Hund und Katze oder im Ameisenpulver - Chlorpyrifos ist allgegenwärtig. 


Pestizid schädigt Kindergehirne 


Im Frühjahr 2012 dann die Schlagzeilen: "Pestizid greift Gehirne Ungeborener an", "Insektizid 


macht Kinder dumm" und "Experten warnen vor Insektenschutzmittel". Was war geschehen? 


Forscher um Virginia Rauh von der Columbia University in New York hatten in ihrer Studie 
"Brain anomalies in children exposed prenatally to acommon organophosphate pesticide" 
bewiesen, dass bislang als ungiftig geltende Mengen des Pestizids Chlorpyrifos das Gehirn 
Ungeborener schrumpfen lasse und in deren späterem Leben zu verringerter geistiger 


Leistungsfähigkeit führe. Lesen Sie dazu auch: Alltägliche Chemikalien: Gift für Kindergehirne 


Nach Ansicht der Wissenschaftler waren die bis zu diesem Zeitpunkt geltenden Grenzwerte 


nicht ausreichend, um Kinder vor den Langzeitfolgen durch das Spritzmittel zu schützen. 


Chlorpyrifos ist natürlich weiterhin im Einsatz. Schliesslich ist ein ameisenfreier Garten 
deutlich wichtiger als die Gesundheit unserer Kinder. Allerdings schadet das Insektizid nicht 
nur dem Gehirn ungeborener Babys, sondern ausserdem der Darmflora eines jeden, der bereits 


geboren ist. 


Pestizid schädigt Darmflora 


Im Mai 2013 veröffentlichten französische Wissenschaftler der Jules Verne University of 
Picardy eine Studie, in der sie die störenden Einflüsse von geringen Dosen Chlorpyrifos auf die 
Zusammensetzung der Darmflora von Säugetieren zeigten. Chlorpyrifos - so die Forscher - sei 
in der Lage, eine Dysbiose zu verursachen (/mpact of chronic exposure to low doses of 
chlorpyrifos on the intestianl microbiota in the Stimulator ofthe Human Intestinal Microbial 
Ecosystem (SHIME) and in the rat). 


Entgiftung mit Bio-Lebensmitteln 


Und wenn Sie sich jetzt Sorgen um Ihre Gesundheit oder die Ihrer Kinder machen, weil bei 
Ihnen bislang konventionell erzeugte Lebensmittel - und damit auch Pestizidrückstände - auf 
den Tisch kamen, dann möchten wir Ihnen gerne noch eine Studie aus dem Jahr 2008 ans Herz 
legen: Dietary intake and its contribution to longitudinal organophosphorus pesticide exposure 


in urban/suburban children. 


Hier zeigten amerikanische Wissenschaftler, dass die Pestizidbelastung bei Kindern - die bisher 
konventionelle Nahrung gegessen haben - innerhalb weniger Tage auf einen nicht mehr 
nachweisbaren Level sinkt, WENN sie ab sofort nur noch biologisch erzeugte Lebensmittel zu 


sich nehmen. 


Kümmern Sie sich also um eine zuverlässige Quelle biologisch erzeugter Lebensmittel und 
schalten Sie auf diese Weise einen wichtigen Risikofaktor für die Entwicklung einer Dysbiose 


aus. 


Bei all diesen Hiobsbotschaften könnte es nun sein, dass Sie in Stress geraten sind, weil Sie 
nicht wissen, was Sie jetzt zuerst tun sollen, um Ihre Darmflora und Ihre Gesundheit zu 
schützen. Setzen Sie unsere Tipps einfach in aller Ruhe und Schritt für Schritt um. Stress ist 


dagegen fehl am Platze. Denn auch Stress schadet der Darmflora. 


9. Stress 


Zwar können Sie nicht alle Stressfaktoren im Alltag vermeiden, doch nützt es schon einmal, 
wenn Sie sich des Stresses bewusst werden, sich klar machen, dass Stress keinerlei Vorteile mit 
sich bringt und mit Stress auch nichts wirklich schneller oder besser gelingt. Im Gegenteil: 


Stress macht krank! 


Wissenschaftliche Beweise gibt es dazu sehr viele. Wir haben für Sie eine ganz aktuelle Studie 
ausgesucht, die im Herbst 2012 im Fachjournal Psychoneuroendocrinology veröffentlicht 


wurde und Faszinierendes zeigt: 


Man entdeckte, dass nicht nur Stress die Darmflora schädigen kann, sondern dass umgekehrt 
eine gesunde Darmflora (in der Studie war es Bifidobacterium infantis) auch für eine höhere 
Stressresistenz sorgen kann. Mit ausreichend nützlichen Darmbakterien im Körper lässt man 
sich infolgedessen nicht so schnell stressen, sieht das Leben deutlich gelassener und leidet 


kaum noch unter den typischen Stressfolgen. 


Wenn Sie gleichzeitig das Organisationstalent in sich wecken, in Ihren Alltag ausreichend 
entspannende Augenblicke einbauen und sich mit Hilfe von neun nervenfreundlichen 
Massnahmen ein starkes Nervenkostüm zulegen, dann kann eigentlich nichts mehr schief 


gehen. 


Nachfolgend fassen wir noch einmal die wichtigsten ganzheitlichen Massnahmen zusammen, 


die für einen erfolgreichen Aufbau Ihrer Darmflora erforderlich sind. 
So unterstützen Sie Ihre Darmflora 


e Meiden Sie - wo immer möglich - Antibiotika-Therapien. Suchen Sie nach Alternativen. 


Führen Sie nach einer unvermeidlichen Antibiotika-Therapie eine Darmsanierung durch. 
e Meiden Sie Hormonpräparate 
e Trinken Sie chlorfreies Wasser aus einem hochwertigen Wasserfilter. 
e Wählen Sie fluoridfreie Zahncremes und fluoridfreies natürliches Salz. 
e Meiden Sie Zucker und ungesunde Fette. 


e Ernähren Sie sich vitalstoffreich und basenüberschüssig. Führen Sie - wenn noch nicht 


geschehen - ein effektives Entsäuerungsprogramm durch. 





e Meiden Sie Fertigprodukte. 
e Bevorzugen Sie Bio-Lebensmittel. 
e Bleiben Sie stets gelassen. 


e Bauen Sie Ihre Darmflora auf! Führen Sie zu diesem Zweck idealerweise eine umfassend 
Darmsanierung durch. Wenn Sie dazu gerade keine Zeit haben, empfehlen wir das im 
folgenden Abschnitt beschriebene Programm, das sich ausschliesslich auf den Aufbau 
der Darmflora konzentriert, jedoch keine zusätzlichen Komponenten zur Entgiftung 
(Bentonit oder Zeolith), Reinigung und Anregung der Darmperistaltik 
(Elohsamenschalenpulver) enthält: 


Wie man eine gesunde Darmflora aufbaut 


Ein Aufbau der Darmflora wird mit hochwertigen Probiotika in Kombination mit der richtigen 
Ernährung durchgeführt. 


e Eine Anleitung zum Aufbau der Darmflora finden Sie hier: Die Anleitung zum Aufbau der 


Darmflora 


e Welche Ernährung für eine gesunde Darmflora wichtig ist, lesen Sie hier: Die richtige 


Ernährung für die Darmflora 


Achten Sie darauf, dass das von Ihnen gewählte Probiotikum eine möglichst hohe Zahl der 
verschiedensten Darmbakterien-Stämme aufweist, also nicht nur drei oder vier Stämme, 
sondern zehn bis fünfzehn, wie z. B. Combi Flora Symbio (Kapseln) und Combi Flora Fluid 


(Flüssigprobiotikum) - beide von effective nature. 


Das Flüssigprobiotikum ist ein enzymatisch hochaktives pflanzliches Konzentrat auf der Basis 
lebender Mikroorganismen. Es hat sowohl präbiotische als auch probiotische Wirkung. Es 


liefert also sowohl nützliche Darmbakterien als auch die passende Nahrung für diese. 


Zusätzlich versorgt es mit natürlichen Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen sowie 


einer Vielzahl antioxidativ wirksamer sekundärer Pflanzenstoffe. 


Alle diese Komponenten harmonisieren gemeinsam das Darmmilieu, fördern die Regeneration 


der Darmschleimhaut, helfen bei der Ausleitung von verbliebenen Stoffwechselrückständen, 





regulieren dadurch die Verdauung und bereiten den Darm auf die Ankunft der nützlichen 


Darmbakterien vor, die nun in Form des Kapselprobiotikums im Darm eintreffen. 


Neben den üblichen Lactobacillus- und Bifido-Stämmen sollten im gewählten Probiotikum 
auch die drei ausgesprochen wichtigen Darmbakterien Lactobacillus reuteri (für die 
Zahngesundheit sowie besonders für werdende und stillende Mütter), Lactobacillus helveticus 


und Bifidobakterium infantis enthalten sein. 


Auf diese Weise erhält Ihre Darmflora die erforderliche Vielfalt an Basis-Probiotika und kann 
sich jetzt zu einer ausgeglichenen und gesunden Darmflora entwickeln. Wir wünschen Ihnen 
die beste Gesundheit! 


Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Neun versteckte Glutenquellen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 April 2021 


Glutenunverträglichkeiten sind auf dem Vormarsch. Immer mehr Menschen sind glutensensitiv 
und möchten glutenfrei leben. Doch das ist einfacher gesagt als getan. Denn Gluten steckt 
schon lange nicht mehr nur im Weizenbrot und Kuchenteig. Wir stellen Ihnen neun versteckte 
Glutenquellen vor: Gerichte, die auf Anhieb niemand mit Getreide oder Gluten in 


Zusammenhang bringen würde, werden zur überraschenden Glutenquelle. 


Glutenquelle Nr. 1: Zuchtgetreide 


Gluten ist das Eiweiss im Weizen und vielen anderen Getreidearten. Glutenquellen werden also 
oft gleich mehrmals täglich gegessen - mit Müsli, Brötchen, Keksen, Kuchen, Fertigsuppen und 


vielen anderen Nahrungsmitteln mehr. 


Als besonders bedenkliche Glutenquelle gilt der Weizen, da diese Getreideart seit 





Jahrhunderten im Fokus der menschlichen Zuchtbemühungen steht und sich dabei das 


Weizengluten ungut gewandelt hat. Die Ähren züchtete man grösser und die Halme kürzer. 


Die Resistenz gegen Pflanzenkrankheiten musste erhöht und die Erträge auf ein Vielfaches 
gesteigert werden. Der Glutengehalt stieg und die Glutenstruktur sowie manche Enzyme im 


neuen sog. Hybrid-Weizen veränderten sich. 


Wie sich all diese Veränderungen der Glutenquelle Nr. ı auf die Gesundheit von Mensch und 


Tier auswirken würden, interessierte niemanden. 


Glutenbombe moderner Weizen 


Dr. med. William Davis widmete sein Buch "Warum Weizen dick und krank macht" nahezu 
vollständig der Glutenquelle Weizen und ihren negativen Auswirkungen. Er spricht darin u. a. 
von gar beträchtlichen strukturellen Veränderungen, die das Gluten im Laufe der modernen 


Zuchtmethoden erlebte. 


So sollen in einem Experiment in der Tochtergeneration des Weizens 14 neue Glutenproteine 


aufgetaucht sein, von denen kein einziges aus der Elterngeneration stammte. 


Es ist also kein Wunder, wenn der moderne Weizen, der deutlich mehr Gene für 
Glutenproteine enthält als die alten Urgetreidesorten (z. B. Einkorn und Emmer) zu einer 
erhöhten Empfindlichkeit gegen Gluten in der Bevölkerung führt und daher zu einer der 
gefährlichsten Glutenquellen gehört. 





Welche Symptome Gluten und auch Glutenquellen, die nur geringe Glutenmengen enthalten, 





auszulösen vermag, haben wir in unserem Artikel Sechs Zeichen für Glutenunverträglichkeit 


beschrieben. Auf die Thematik Hashimoto und Gluten gingen wir ebenfalls gesondert ein. 


Und auch den Zusammenhang zwischen Gluten und Übergewicht haben wir bereits unter die 
Lupe genommen. Inwiefern Gluten aus Weizen sogar mit Autismus und anderen neurologisch 
bedingten Verhaltensänderungen in Verbindung stehen kann, lesen Sie in unserem Artikel 


Autismus durch Weizen? 


Schon allein dieser kleine Ausschnitt aus der Vielfalt möglicher Auswirkungen des Glutens 
zeigen, dass eine glutenfreie Ernährung - vielleicht auch nur einmal probeweise für zwei bis 
drei Monate - eine hervorragende Idee mit teilweise überraschenden Erkenntnissen und 


grossartigen gesundheitlichen Fortschritten darstellen kann. 


Erfahren Sie daher nachfolgend alles über Glutenquellen und wie man sie am besten meidet. 


Glutenfrei oder weizenfrei? 


Wer eine komplett glutenfreie Ernährung aus welchen Gründen auch immer ablehnt, könnte 


einen Versuch mit einer weizenfreien Ernährung unternehmen. Das bedeutet, dass nur die 


bedenklichste aller Glutenquellen, nämlich der Weizen und Produkte aus Weizen aus dem 
Speiseplan gestrichen werden, während alle anderen Getreidearten (Dinkel, Roggen, Gerste, 


Hafer, Kamut, Einkorn, Emmer etc.) gegessen werden können. 


Sie gehören zwar ebenfalls zu den Glutenquellen, enthalten Gluten aber nicht in jenem Mass 


und in jener Qualität, wie das im heutigen Hybrid-Weizen der Fall ist. 


Bei einer Ernährung, die konsequent alle Glutenquellen meidet, konzentriert man sich 
hingegen auf glutenfreie Getreidesorten wie Hirse und Teff sowie auf die sog. Pseudogetreide 
Quinoa, Buchweizen und Amaranth. Auch Kokosmehl, Nussmehle, Kastanienmehl, gemahlener 
Leinsamen sowie eiweissreiche Mehle wie das Lupinenmehl oder Hanfmehl gehören zur 
glutenfreien Küche und machen aus ihr ein kulinarisches Vergnügen, das den Weizen im Nu 


vergessen lässt. Nutzen Sie auch unsere Rubrik glutenfreie Rezepte. 


Neun versteckte Glutenquellen 


Solange man sich in den eigenen vier Wänden aufhält und alle Speisen selbst frisch zubereitet, 
ist die neue Ernährung nicht so sehr ein Problem. Deutlich schwieriger wird es, Glutenquellen 


zu meiden, wenn man auswärts speisen oder ab und zu ein Fertigprodukt kaufen möchte. 


Denn Gluten oder Weizen steckt nicht nur in Back- und Teigwaren und auch nicht nur in 
Fertigprodukten, deren Zutatenliste eindeutig auf Weizenbestandteile bzw. Gluten hinweist. 
Glutenquellen können viele Gerichte und Produkte sein - und leider auch solche, in denen 


man weder Weizen noch Gluten vermutet hätte. 


Wir verraten Ihnen neun versteckte Glutenquellen, die Sie bei einer bestehenden 
Glutenunverträglichkeit kennen sollten und die Sie - zumindest teilweise - auch dann 
berücksichtigen sollten, wenn Sie sich einige Zeitlang glutenfrei ernähren möchten, um 
beispielsweise herauszufinden, ob bei Ihnen vielleicht eine unerkannte Glutenintoleranz bzw. 


Glutensensitivität besteht: 


1. Rührei und Omelett 


Wenn Sie zu Hause Rührei oder Omelett zubereiten, dann verwenden Sie dazu 
höchstwahrscheinlich das eine oder andere Bio-Ei, vielleicht zusätzlich frische gehackte 


Kräuter oder gebratene Zwiebeln oder Gemüse und etwas Fett für die Pfanne. 


Im Restaurant jedoch kann es sehr gut sein, dass in die Omelettrezeptur Mehl oder andere 
glutenhaltige Bindemittel gerührt werden, um eine gewisse Luftigkeit zu erreichen. Wenn Sie 
sich im Restaurant also ein Eiergericht bestellen, dann fragen Sie nach, ob Gluten bzw. Mehl 


enthalten ist. 


2. Suppen 


Eine weitere Glutenquelle können Suppen und Sossen sein. Suppen und Sossen werden gerne 
mit der traditionellen Mehlschwitze aus Weizenmehl und Fett angedickt und sind daher häufig 
bemerkenswerte Glutenquellen. Oft denken die Köche selbst nicht daran und loben ihre 


Suppen als glutenfrei aus. 


Schliesslich sind weder Nudeln noch Klösse und auch keine Croutons enthalten. An das 


"bisschen" Mehl in der Mehlschwitze denkt dabei vielfach keiner mehr. 


3. Hackfleisch 


Hamburger, Frikadellen, Fleischklösse, Hackbraten und viele andere Hackfleischgerichte mehr 
enthalten sehr oft Ssemmelbrösel oder altbackenes Brot und eignen sich daher nicht für eine 


glutenfreie Ernährung - es sei denn, man macht sie selbst. 


In diesem Fall verwendet man bei weizenfreier Ernährung etwas Haferkleie oder man wählt 


eine Rezeptur, die ganz ohne Kohlenhydrate auskommt. 


4. Pommes Frites 


Glauben auch Sie, dass Pommes Frites aus nichts anderem bestehen als aus in Öl frittierten 
Kartoffelstiftchen? Weit gefehlt! Pommes Frites aus dem Tiefkühlregal des Supermarkts oder 
auch Pommes Frites im Restaurant sind oft bestäubt mit Mehl, damit sie später knuspriger 


werden. 


Sind sie tatsächlich mehl- und glutenfrei, dann kann es sein, dass man sie im selben Öl frittiert, 
in dem zuvor Mehl- und Glutenhaltiges briet, so dass auch an den ursprünglich glutenfreien 
Produkten später glutenhaltige Partikel haften können. Dasselbe gilt für ähnliche 
Fertigprodukte wie Kartoffelpuffer sowie natürlich für Paniertes wie Kroketten etc. Wir 


empfehlen Ihnen die einfachen Kartoffelpuffer selber zu kochen. 


5. Chinesisches Essen 


Im China-Restaurant scheinen die Gerichte sehr übersichtlich und ganz natürlich zu sein. Auf 
den ersten Blick liegen da nur Fleisch, Reis und Gemüse auf dem Teller - von Weizen oder 
Gluten keine Spur. In der chinesischen Küche wird aber auch gerne mit Fertigsaucen 


gearbeitet, die oft auch Weizen oder Gluten enthalten. 


Das kann sowohl die Sojasauce als auch die Fischsauce sein. Wer daher auf Gluten sehr 


empfindlich reagiert, kann im China-Restaurant oft nur wenig essen. 


6. Gemüse 


Selbst ganz normales Gemüse, das wie gedämpft oder gebraten aussieht, kann Ihnen eine 
kleine, aber spürbare Glutenmenge bescheren. Manche Restaurants - besonders jene, die 
Pastagerichte servieren - nutzen das Pasta-Kochwasser auch für das Blanchieren von Gemüse, 


so dass an diesem dann unsichtbare Glutenreste haften können. 


7. Haushaltsgeräte 


Sehr seltsam, werden Sie jetzt denken. Seit wann gehören Haushaltsgeräte zu den 
Glutenquellen und vor allem, seit wann isst man sie? Haushaltsgeräte werden dann zu 
Glutenquellen und können für Glutenintolerante dann problematisch werden, wenn es sich z. 
B. um einen Toaster handelt, in dem zuvor glutenhaltiges Brot getoastet wurde und er 
infolgedessen noch voller glutenhaltiger Krümel ist, die dann auch auf das anschliessend 


getoastete glutenfreie Brot gelangen können. 


Auch eine Getreidemühle sollte nicht zur Glutenquelle werden, wenn im Haushalt ein 
glutenintoleranter Mensch lebt. Es sollten dann in dieser Getreidemühle keine glutenhaltigen 
Getreide gemahlen werden. Vorsicht ist auch beim Grill geboten, auf dem glutenhaltige 


Brötchen oder panierte Schnitzel grilliert wurden. 


Menschen, die extrem glutenempfindlich sind, sollten daher ihre eigenen Haushaltsgeräte 
besitzen, die dann kein anderes Familienmitglied mit glutenhaltigen Lebensmitteln 
"verunreinigen" darf und die dann auch nicht zu gefährlichen Glutenquellen werden können. 


Dazu gehört neben den oben genannten Gerätschaften auch der Flocker. 


8. Lippenbalsam 


Manche Kosmetikprodukte - wie Lippenbalsam und Zahncreme - können Glutenquellen sein. 
Sie werden automatisch auch zu einem gewissen Teil geschluckt. Hier sollten 
Glutenempfindliche einen sorgfältigen Blick auf die Inhaltslisten der Produkte werfen, die 


zeigen, ob hier eine verborgene Glutenquelle enthalten ist. 


Tauchen dort Zutaten mit den Begriffen Triticum (Weizen, z. B. Triticum aestivum, Triticum 
vulgare), Hordeum (Gerste) oder Avena (Hafer) auf, dann ist von einer Glutenbelastung 


auszugehen. 


9. Vitamine, Nahrungsergänzungsmittel und Medikamente 


Sehr viele Vitamine, Nahrungsergänzungsmittel und auch Medikamente können ebenfalls 


Glutenquellen sein. Diese Produkte enthalten häufig Füllstoffe. Oft ist es die glutenfreie 


Maisstärke. Es können jedoch auch glutenhaltige Füllstoffe sein, so dass man bei der Wahl 
solcher Produkte gewissenhaft abklären sollte, was genau enthalten ist, um nicht versehentlich 


eine Glutenquelle zu schlucken. 


Bei einer Zöliakie, die auch kleinste Glutenspuren übel nimmt, ist also beim Einkauf oder beim 
Speisen im Restaurant/in der Kantine sehr aufmerksam darauf zu achten, nur wirklich 


glutenfreie Produkte auszuwählen und potentielle Glutenquellen zu meiden. 


Eine Glutensensitivität ohne Zöliakie verlangt ein nicht ganz so strenges Vorgehen. Doch sollte 
man auch hier wenigstens die in den Punkten ı bis 4 beschriebenen möglichen Glutenquellen 


berücksichtigen und tunlichst umgehen. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Neuraltherapie 





Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Neuraltherapie wird bei Schmerzzuständen, wie der Migräne, bei chronischen Schmerzen 
im Lendenwirbelsäulenbereich (Hexenschuss) oder bei Kniebeschwerden (z. B. Meniskus) 
angewandt. Sie gehört zu den anerkannten Naturheilverfahren, die Heilpraktiker und Ärzte 
gleichermassen durchführen. Der Therapeut injiziert dem Patienten schmerzlindernde Mittel 
(Lokalanästhetika z. B. Procain, u. U. aber auch Homöopathika) in sog. Störfelder (z. B. Narben) 
oder aber auch direkt in die schmerzende Stelle und versucht so die Ursache des chronischen 
Schmerzes zu beheben. 


Die Neuraltherapie - Eine Regulations- oder 


Umstimmungstherapie 


Bei der Neuraltherapie handelt es sich um ein Therapie-Verfahren, das über das vegetative 
Nervensystem wirkt. Sie geht auf eine Entdeckung der Gebrüder Ferdinand und Walter 


Huneke zurück. 


Die Neuraltherapie ist eine gezielte Injektionstherapie, die Irritationen des vegetativen 
Nervensystems durch Einspritzen von Schmerz auflösenden Mitteln, den so genannten 


Lokalanästhetika, oder anderen Medikamenten beseitigt. 


Sie sind nicht nur in der Lage, Schmerzen oder Missempfindungen auszuschalten, sondern 
vermögen auch die Leitfähigkeit von Nervenbahnen wiederherzustellen, die durch 


Verletzungen, Infektionen, Vergiftungen u. v. m. geschädigt wurden. 


Durch den Reiz des Medikamentes koordiniert die Neuraltherapie das Zusammenspiel 
zwischen Nervenimpulsen, Organen, Muskeln, Bindegewebe usw... Daraus ergeben sich 


unterschiedliche Möglichkeiten der Vorgehensweise in der Neuraltherapie. 


1. Lokaltherapie 


Bei der Lokaltherapie wird direkt in den Schmerzpunkt injiziert 


2. Segmenttherapie 


Sie kommt zum Einsatz, wenn entweder die Lokaltherapie nicht ausreicht, oder die 


schmerzhafte Stelle mit der Injektionsnadel nicht erreicht werden kann oder darf. 


Jedem Organ des menschlichen Körpers ist - über gemeinsame Verbindungen zu den 
Rückenmarkwurzeln - ein definiertes Hautareal zugeordnet - die so genannten Head’schen 
Zonen. Daher reagieren auf einen gezielten Reiz auf der Haut oder direkt an der Nervenwurzel 


nicht nur diese selbst, sondern auch weitere zugeordnete Organe. 


In die betroffenen Head'schen Zonen wird eine Injektion so in die Haut gespritzt, dass kleine 
Anschwellung entstehen, die so genannten Quaddeln. Durch diese Injektion wird die Blockade, 


die zur Krankheit führte, aufgehoben und somit die Funktion des Stoffwechsels aktiviert 


Bei chronischen Erkrankungen liegt die Ursache häufig nicht im erkrankten Organbereich, 
sondern in einem Störfeld an einer anderern Stelle des Körpers. Als Störfelder kommen vor 
allem chronische Entzündungen der Nebenhöhlen, der Mandeln oder innerer Organe, ruhende 
Abszesse, tote Zähne sowie jede Narbe in Frage. Von diesen Störfeldern gehen Dauerreize mit 


unterschiedlicher Intensität und Belastung aus. 


Sie beinträchtigen zunächst die unmittelbare Umgebung des Störfelds, bevor sie den 


Gesamtorganismus belasten. 


Für den Patienten stellen die Fernstörfelder häufig ein großes Problem dar, da sie nicht in einen 


unmittelbaren Zusammenhang mit den Beschwerden gebracht werden können. 


Die Neuraltherapie kann bei allen akuten, chronischen und degenerativen Erkrankungen 
erfolgreich angewandt werden - auch bei Beschwerden, die in enger Beziehung zum 


autonomen Nervensystem stehen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Schöne Haut trotz Neurodermitis 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 29 März 2021 


Neurodermitis ist eine Erkrankung, die Betroffene in der Regel ein Leben lang begleitet. 
Dennoch ist es möglich, die Symptome der Neurodermitis vollends in den Griff zu bekommen, 
so dass die Krankheit zwar latent vorhanden bleibt, die quälenden Begleiterscheinungen 


jedoch ausbleiben. 


Die Symptome der Neurodermitis können überall 


auftreten 


Neurodermitis ist eine chronisch entzündliche Hauterkrankung, die auch als atopisches Ekzem 
oder atopische Dermatitis bezeichnet wird. Die Krankheit steht mit einer erblichen 


Veranlagung in Verbindung und tritt meist erstmals in der frühen Kindheit oder Pubertät auf. 


Bei vielen Kindern verschwindet die Neurodermitis jedoch von alleine wieder und taucht auch 
im späteren Leben nicht mehr auf. 


Bei der überwiegenden Anzahl der Betroffenen bleibt die Neurodermitis allerdings ein Leben 
lang latent bestehen. Latent bedeutet, dass die Krankheit auch in beschwerdefreien Zeiten 


vorhanden ist und jeder Zeit erneut ausbrechen kann. 


Die generell sehr trockene und äusserst empfindliche Haut der Neurodermitiker ist meist in 
den charakteristischen Bereichen, wie Ellenbogen, Kniekehlen, Nacken und Kopfhaut, gerötet. 
Neben diesen Hautarealen können auch die Stirn, Augenlider oder Arme und Hände von der 
Neurodermitis betroffen sein. Im schlimmsten Fall kann sie sich auf der ganzen Haut 


ausbreiten. 


Die Neurodermitis-Haut reagiert auf äussere UND innere 


Reize 


Die Haut reagiert in den genannten Bereichen auf äussere und innere Reize mit Entzündungen, 
die zu Bläschenbildung führen, wodurch sich schliesslich nässende Ekzeme und Verkrustungen 
bilden. Diese Reaktion, die als Neurodermitis-Schub bezeichnet wird, geht mit einem extremen 


Juckreiz einher, der die Lebensqualität der Betroffenen erheblich beeinträchtigt. 


Ausgelöst werden können die Hautreize äusserlich durch Wärme, Schweiss, belastetes Wasser, 
trockene Zimmerluft, Unverträglichkeit von Waschmitteln oder Hautpflegeprodukten, 


synthetische Kleidung etc. 


Innerlich können Lebensmittelzusatzstoffe, Nahrungsmittelallergien oder -unverträglichkeiten, 





mikrobielle Infektionen und vor allem psychische Belastungen die Entzündung der Hautstellen 


verursachen. 


Häufig tritt die Neurodermitis gemeinsam mit Heuschnupfen und allergischem Asthma auf. In 
diesem Fall spricht man von der sogenannten Atopischen Trias. Sie bezeichnet eine 
Überempfindlichkeit der Haut und Schleimhäute, die mit einer erhöhten Produktion von 


Antikörpern zur Abwehr von Fremdstoffen einhergeht. 


Bei Neurodermitis: Die natürliche Hautbarriere ist defekt 


Eine gesunde Haut reagiert auf die oben beschriebenen Hautreize nicht in dieser Form. Daher 
ist davon auszugehen, dass die Haut eines Neurodermitis-Patienten generell, also auch in 


beschwerdefreien Phasen, nicht gesund ist. 


Die extrem trockene Haut eines Neurodermitikers führt dazu, dass die natürliche Hautbarriere, 


deren Aufgabe der Schutz vor Umwelteinflüssen ist, hochgradig gestört ist. 


Die Hautbarriere besteht aus übereinander geschichteten Hornzellen, die durch Hornfette 
(epidermale Lipide) zusammengehalten werden. Diese Fette werden bei einer Neurodermitis- 


Erkrankung nicht in ausreichendem Masse produziert. 


Dadurch fehlen der Haut unter anderem auch Fettstoffe, die als natürliche Feuchthaltefaktoren 
die Aufgabe haben, Wasser zu binden. Die verminderte Fettproduktion führt in Verbindung 
mit dem erhöhten Wasserverlust einerseits zu einer extrem trockenen Haut und andererseits 


zu einer schadhaften Hautbarriere. 


Eine Neurodermitis-Haut ist immer entzündungsbereit 


Hinzu kommen die mit den Neurodermitis-Schüben einhergehenden Hautentzündungen. Sie 
führen dazu, dass Bakterien sowie andere Mikroorganismen über die offenen Hautbereiche 


ungehindert ins Blut gelangen können. 


Dort werden die Eindringlinge dann von spezialisierten Immunzellen bekämpft. Bei dieser 
Immunreaktion entstehen erneut Entzündungsprozesse, die eine eigenständige Regeneration 


der Haut unmöglich machen. 


Selbst in schubfreien Zeiten weist die Haut eines Neurodermitikers eine so genannte 
subklinische (leicht verlaufende) Entzündung auf. Sie ist zwar nicht sichtbar, kann aber anhand 
einer erhöhten Zahl von Entzündungszellen gemessen werden. Die Haut befindet sich dann 
sozusagen in einer Warteposition, in der ein bestimmter Auslöser (siehe oben) den 


Entzündungsprozess erneut aktivieren kann. 


Mögliche Ursachen für den Ausbruch der Neurodermitis 


In den vergangenen Jahrzehnten sind viele Hypothesen aufgestellt worden, welcher Auslöser 
von der reinen Neurodermitis-Veranlagung letztlich zur tatsächlichen Erkrankung führt. Die 
möglichen Auslösefaktoren sind vielfältig und häufig liegt eine Kombination unterschiedlicher 


Faktoren vor. 


Neurodermitis durch Fettstoffwechselstörung 


So konnten bei Neurodermitis-Patienten Enzymdefekte im Fettstoffwechsel ausfindig gemacht 


werden, die zu einer verminderten Herstellung der Gamma-Linolensäure führen. 


Gamma-Linolensäure wird vom Körper durch die Aufnahme und Umwandlung von Linolsäure, 
einer Omega 6-Fettsäure, gebildet. Bei Neurodermitis-Patienten findet aufgrund des 
Enzymdefektes dieser Umwandlungsprozess nicht im erforderlichen Umfang statt, so dass ein 


Gamma-Linolensäure-Mangel entstehen kann. 


Diese Fettsäure ist jedoch zur Gesunderhaltung des Körpers unverzichtbar, denn sie ist der 


Grundbaustein für Gewebshormone, die den Stoffwechsel regulieren. 


Darüber hinaus ist sie für die normale Entwicklung des Nervensystems sowie des 
Immunsystems von grosser Bedeutung. Und gemeinsam mit ihrer immunregulierenden und 
entzündungshemmenden Eigenschaft ist die Gamma-Linolensäure für einen Neurodermitiker 


unverzichtbar. 
Massnahme: Gamma-Linolensäure bei Neurodermitis 


Aufgrund des häufig niedrigen Gamma-Linolensäure-Spiegels bei Neurodermitikern, ist die 
Einnahme von Nachtkerzenöl oder Borretschsamenöl als Nahrungsergänzung (in Kapselform) 
ratsam. Diese Öle enthalten einen hohen Anteil an Gamma-Linolensäure, die das Hautbild 


deutlich verbessern kann. 


Besonders empfehlenswert ist auch die regelmässige Verwendung von Hanföl, das - im 
Gegensatz zum Nachtkerzen- oder Borretschsamenöl - sehr fein im Geschmack ist und daher 


wunderbar Rohkostgerichte (z. B. Salate) verfeinern kann. 





Hanföl versorgt den Organismus sowohl mit der essentiellen Gamma-Linolensäure als auch mit 


vielen wertvollen Omega 3-Fettsäuren, die ebenfalls stark entzündungshemmend wirken. 


Daher sollte das Hanföl zur Deckung des Gamma-Linolensäure-Bedarfs täglich in der kalten 


Küche oder pur als Nahrungsergänzung zum Einsatz kommen. 


Neben der inneren Einnahme stellt das Hanföl auch äusserlich eine wertvolle Hilfe für 
Neurodermitiker dar, denn es ist ein ausgezeichnetes Hautpflegeöl. Hanföl zieht rasch in die 
Haut ein und ist für empfindliche, gereizte und zu Entzündungen neigende Haut hervorragend 


zur Pflege geeignet. Hanföl hemmt Entzündungen, stillt den Juckreiz und beruhigt die Haut. 


Neurodermitis durch fehlgesteuertes Immunsystem 


Auch Defekte in der Aktivität von Immunzellen wurden bei Neurodermitis-Patienten gefunden. 
Bei einigen Patienten waren diese Abwehrzellen überaktiv, so dass sie Entzündungsprozesse 


provozierten. 


Bei anderen Betroffenen hingegen war die Aktivität der Abwehrzellen stark eingeschränkt, so 
dass sie Eindringlinge, wie z.B. Pilze, Bakterien, Viren oder andere Schadstoffe, nicht 


ausreichend vernichten konnten. 


Durch die Überaktivität des Immunsystems wird eine enorme Menge an Antikörpern 
(spezifische Abwehrstoffe) produziert. Hierzu zählt auch das Immunglobulin E (IgE), das 


überwiegend in der Haut und den Schleimhäuten zu finden ist. 


Das IgE bewirkt, dass während einer Immunreaktion Histamin freigesetzt wird. Je mehr IgE 
gebildet wird umso höher ist die Histaminausschüttung. Ein Übermass an Histamin fördert 
jedoch Entzündungsprozesse und verursacht einen starken Juckreiz. Das sind exakt jene 


Symptome, unter denen Neurodermitiker leiden. 


Massnahme: Darmsanierung zur Regulierung des Immunsystems 


Da etwa 80 Prozent des Immunsystems im Darm lokalisiert sind, sollte grundsätzlich bei einer 
Fehlfunktion des Immunsystems - ganz gleich, ob es überaktiv oder geschwächt ist - eine 


Darmreinigung als wichtigste Massnahme angesehen werden. 


Mit der intensiven Reinigung des Darms werden viele belastende Schadstoffe über den Stuhl 
ausgeschieden. Dies führt zu einer enormen Entlastung des Immunsystems und ist ein 


wesentlicher Schritt in Richtung gesundheitsfördernder Immunfunktion. 


Die Darmsanierung hat bei Neurodermitis jedoch noch weitere heilende Eigenschaften. Denn 
gerade eine im Ungleichgewicht befindliche Darmflora ( Dysbakterie ) kann eine Neurodermitis 
triggern. 


Neurodermitis durch eine Dysbakterie 


Hautprobleme jeder Art stehen IMMER in einem engen Zusammenhang zur Darmsituation. 
Vielen naturheilkundlich ausgerichteten Ärzten und Therapeuten ist diese Verbindung schon 
lange bekannt. Daher gilt: Je schlechter das Hautbild ist umso desolater ist auch der Zustand 


des Darms. 


Demzufolge kann bei Neurodermitis-Betroffenen davon ausgegangen werden, dass ihr Darm - 


insbesondere die Darmflora - ebenso krank ist wie ihre Haut. 


Eine erkrankte Darmflora wird als sogenannte Dysbakterie bezeichnet. Der Begriff 
"Dysbakterie" beschreibt ein Ungleichgewicht zwischen den nützlichen 
(gesundheitsfördernden) und schädlichen (pathogenen) Darmbakterien. Letztere sind bei der 
Dysbakterie in einer deutlichen Überzahl vorhanden, während sich die nützlichen 


Darmbakterien immer weiter zurückziehen. 


Sobald sich die pathogenen Bakterien jedoch im Übermass im Darm befinden, verhindern sie 
eine ordnungsgemässe Verstoffwechselung der aufgenommenen Lebensmittel, so dass auch 


eine ausreichende Versorgung mit Nähr- und Vitalstoffen nicht mehr gewährleistet ist. 


Zudem fördern die pathogenen Bakterien Fäulnisprozesse und Gasbildung im Darm, was zu 
einem giftigen Darmmilieu führt. Dieses pathogene Milieu belastet das Immunsystems immens 


und trägt zu seiner Schwächung bei. 


Darüber hinaus wird die Darmschleimhaut von den Toxinen und Gasen permanent gereizt. Die 
guten Darmbakterien, deren Aufgabe u. a. auch der Schutz der Darmschleimhaut ist, sind 
jedoch nicht in der erforderlichen Menge verfügbar. Dauern diese Reize über einen langen 


Zeitraum an, können schliesslich zur Schädigung der Darmschleimhaut führen. 


Massnahme: Probiotika gegen Dysbakterie 


Eine Dysbakterie entwickelt sich in einem kranken Darmmilieu, so dass auch hier - wie schon 
in der zuvor erklärten Massnahme - die Reinigung des Darms oberste Priorität hat. Gleichzeitig 
müssen die fehlenden gesundheitsfördernden Darmbakterien in Form einer probiotischen 


Nahrungsergänzung (Probiotika, wie z. B. Combi Flora) zugeführt werden. 


Auf diese Weise wird das Gleichgewicht der Darmbakterien wieder hergestellt, eine gesunde 
Darmflora aufgebaut, das Darmmilieu insgesamt wieder normalisiert und das Immunsystem 
beruhigt. 


Alle diese Aspekte wirken sich - gemeinsam mit den übrigen erklärten Massnahmen - 
unmittelbar und heilend auf die Hautgesundheit auf und sorgen dafür, dass die Neurodermitis 


nur noch mild verläuft oder ihre Symptome gar ganz verschwinden. 


Die Einnahme von Probiotika wirkt jedoch nicht "nur" positiv auf das Hautbild bereits 
betroffener Neurodermitiker. Sogar Ungeborene profitieren von den Probiotika, denn sie 


schützen sie vor der Entstehung einer Neurodermitis-Erkrankung. 


Das ergab eine Studie mit schwangeren Frauen, die während ihrer Schwangerschaft 


regelmässig Probiotika als Nahrungsergänzung einnahmen. 


Neurodermitis durch Darmpilze 


Eine Dysbakterie führt auch häufig dazu, dass sich Darmpilze ansiedeln, wie z. B. der Candida 
albicans. Dieser Pilz produziert Stoffwechselgifte, die die Darmschleimhaut angreifen und 
schädigen, so dass jetzt auch Pilztoxine in die Blutbahn gelangen können und dort allergische 


Reaktionen auslösen, die wiederum zu Entzündungen der Haut beitragen. 


Massnahme: Darmpilze bekämpfen, Darmflora aufbauen 


Ein Candida-albicans-Befall muss nach Diagnosestellung entsprechend behandelt werden. 


Tipps dazu finden Sie hier: Candida albicans natürlich bekämpfen 


Unabhängig von der gewählten Therapie ist jedoch auch hier zusätzlich eine intensive 


Darmreinigung, in Verbindung mit einem stabilen Aufbau der Darmflora, dringend anzuraten. 





Neurodermitis durch psychischen Stress 


"Die Haut, die Nerven und das Gehirn entstehen in der Embryonalphase des Menschen aus 
dem gleichen Keimblatt und sind daher sehr eng miteinander verknüpft", so der Hautarzt und 
Psychotherapeut Prof. Dr. med. Uwe Gieler vom Zentrum für Psychosomatische Medizin der 


Universität Giessen. 


Dies erklärt auch, warum sich psychische Probleme an der Haut ablesen lassen. Dass die Haut 
den Zustand der Psyche widerspiegelt, wird bei der Neurodermitis ganz besonders deutlich, 
denn hier reagiert sie auf psychische Belastungen unmittelbar mit einer deutlichen Verstärkung 
der typischen Symptome. 


Eine vielleicht greifbarere Erklärung für den Zusammenhang zwischen einer psychischen 
Belastung und der prompten Hautreaktion ist folgende: Hautnerven setzen während einer 
psychischen Stresssituation vermehrt Botenstoffe, sogenannte Neuropeptide, frei. Diese 
wiederum informieren die Abwehrzellen des Immunsystems, welche daraufhin in verstärkter 


Aktivität Histamin freisetzen. 


Die Auswirkungen einer übermässigen Histaminausschüttung sind Ihnen ja bereits bekannt... 


Massnahme: Entspannung gegen Stress 


So wie Stress den Hormonhaushalt veranlasst, vermehrt Stresshormone freizusetzen, bewirken 
angenehme Gefühle eine deutlich reduzierte Ausschüttung dieser Hormone. Statt ihrer werden 
jetzt jene Botenstoffe freigesetzt, die eine beruhigende und ausgleichende Wirkung auf die 


Psyche haben. 


Eine sanfte Massage oder Streicheleinheiten vom Partner setzen zudem das "Kuschelhormon" 
Oxytocin frei. Dieses Hormon wirkt dem Stress sofort entgegen und reduziert automatisch das 
Schmerzempfinden. Diese äusserst angenehme Stressbewältigungsmethode ist eine sehr 


empfehlenswerte Massnahme. 


Weitere Entspannungsmethoden sind Autogenes Training, Tai Chi, Yoga, Progressive 


Muskelentspannung und vieles mehr. Finden Sie jene Methode, die zu Ihnen passt. 


Unabhängig davon sollte jeder Neurodermitiker versuchen, seine individuellen Stressfaktoren 
im Alltag aufzuspüren und sie bewusst gedanklich so zu verändern, dass er gelassener mit 
ihnen umgehen kann. Dies bedarf zwar etwas Übung, aber mit der Zeit funktioniert es 


hervorragend. 


Leider kann Stress dieSymptome der Neurodermitis ebenso verstärken wie Neurodermitis zu 


verstärktem Stress führen kann. So schliesst sich u.U. ein Teufelskreis, der die Symptome 


immer wieder aufflammen lässt. 


Psychischer Stress durch Neurodermitis 


Schon die Tatsache, mit einer chronischen Hauterkrankung geschlagen zu sein, stellt für 


Betroffene einen grossen Stressfaktor dar. 


Hinzu kommt oftmals derschier unerträgliche Juckreiz, der zu Schlaf- und 
Konzentrationsstörungen, Stimmungsschwankungen und allgemeiner Gereiztheit, bis hin zur 


Aggressivität führen kann. 


Hier wird die Wechselwirkung zwischen Psyche und Neurodermitis besonders deutlich, denn 
einerseits erzeugt die Erkrankung enormen psychischen Stress und andererseits verschlimmert 


dieser Stress die Symptome der Erkrankung. 


Viele Neurodermitiker leiden vor allem unter der sichtbaren Hautveränderung. Die 
entzündeten Hautstellen und selbst zugeführte Kratzwunden nagen so sehr an ihrem 


Selbstbewusstsein, dass sich mit der Zeit sogar ihre Persönlichkeit verändern kann. 


Sie fühlen sich unattraktiv und meiden dadurch häufig ganz selbstverständliche 
Körperkontakte, wie Händeschütteln, Umarmungen oder Begrüssungsküsse. Sie grenzen sich 
bewusst aus und werden so zum Aussenseiter. Nicht selten verfallen Neurodermitiker in 


Depressionen. 


In dieser Situation herrscht schliesslich ein psychischer Dauerstress, der sich dann in einem 


ebenso beständig schlechten Hautbild widerspiegelt. 


Massnahme: Hautschäden begrenzen, Juckreiz lindern 


Damit die Haut durch das ständige Kratzen nicht noch mehr geschädigt wird, sollten 
Alternativen zur Juckreizlinderung ausgetestet werden. So ist eine gute Kühlung der Haut, etwa 
durch fliessend kaltes Wasser, das Auflegen von kalten Waschlappen oder Kühlpackungen aus 


dem Eisfach ebenso zu empfehlen wie das Einreiben mit kühlenden Salben. 


Ist es dennoch nicht möglich, auf das Kratzen zu verzichteten, sollte zumindest nicht mit den 


Nägeln, sondern mit der flachen Hand oder den Knöcheln "gekratzt" werden. 


Auch ein sogenanntes Kratzklötzchen kann - vor allem bei Kindern - sehr hilfreich sein. Hierbei 
handelt es sich um ein mit Waschleder bezogenes Holzklötzchen, das man selbst herstellen 


kann. 


Zudem können die o. g. Entspannungstechniken helfen, vorhandenen Stress abzubauen. 


Neurodermitis-Patienten, die psychisch sehr stark belastet sind, sollten unbedingt 
psychologische Hilfe in Anspruch nehmen. Bei etwa 20 Prozent der Betroffenen ist eine 
Psychotherapie unumgänglich. Das ergab eine Studie, die der bereits oben erwähnte Prof. Dr. 


med. Uwe Gieler schon im Jahr 1990 durchführte. 


Ungesunde Ernährung fördert Neurodermitis 


Chronische Krankheiten, gleich welcher Art, werden von einer ungesunden Ernährung 


natürlich noch weiter gefördert. 


So fehlen der üblichen Ernährungsweise oft gerade jene wichtigen Mikronähr- und Vitalstoffe, 
die der neurodermitisgestresste Körper besonders dringend bräuchte. Gleichzeitig belastet 
eine Nahrung mit stark verarbeiteten Lebensmitteln den Organismus noch zusätzlich, so dass 


er zur Bekämpfung der Krankheit immer weniger Kraft hat. 


Bei Neurodermitis beginnt die gesunde Ernährungsweise mit einer ausreichenden 
Flüssigkeitszufuhr. Gemeint ist hier vor allem das Trinken von reinem, stillem Wasser 


idealerweise aus mineralischen Tiefquellen oder aus einem hochwertigen Wasserfilter. 


Etwa 2 bis 2,5 Liter täglich (oder 30 ml pro Kilogramm Körpergewicht) sind erforderlich, damit 
die ausgetrockneten Hautzellen ausreichend versorgt werden und der Körper eingelagerte 


Schadstoffe - inklusive der entzündungsfördernden Toxine - über den Urin ausscheiden kann. 


Als zusätzliche Getränke eignen sich besonders entzündungshemmende Tees, wie z.B. 


Ingwertee, Brennnesseltee, Lapachotee oder Oolong Tee. 


Studie mit Oolong Tee bei Neurodermitis 


Der Oolong Tee hat nachweislich einen positiven Einfluss auf die Regeneration der Haut von 
Neurodermitikern. Das konnte in einer wissenschaftlichen Studie an der japanischen Shiga 


Universität in Otsu eindeutig belegt werden. 


An dieser Studie nahmen 121 Neurodermitis-Patienten teil. Sie tranken jeden Tag ı Liter Oolong 
Tee, der auf 3 tägliche Dosen aufgeteilt wurde. Nach einem Monat hatten sich bei 63 Prozent 


der Patienten die Symptome der Neurodermitis deutlich verbessert. 


Massnahme: Optimale Ernährung bei Neurodermitis 


Generell ist für Neurodermitiker eine vitalstoffreiche und basenüberschüssige 
Ernährungsweise anzuraten. Aufgrund der unerlässlichen Schadstoffminimierung sollten die 
verwendeten Lebensmittel frei von Pestiziden sein und daher weitestgehend aus kontrolliert 


biologischem Anbau stammen. 


Wir empfehlen zudem entzündungshemmende Lebensmittel, wie z.B. Spinat, Mangold, 








Brokkoli, rohes Sauerkraut, Blaubeeren, Mandeln, Kürbiskerne sowie frischer Kräuter 





regelmässig in den Speiseplan zu integrieren. 


Neurodermitis wird häufig von einer Nahrungsmittelallergie begleitet. Reagiert der Körper 
unmittelbar nach der Nahrungsaufnahme mit entsprechenden Symptomen, kann der 


Betroffene schnell das Allergen erkennen. 


Es gibt jedoch auch Allergien, die eine deutlich zeitversetzte Reaktion auslösen. Dadurch wird 
es nahezu unmöglich, die allergische Reaktion mit der Aufnahme eines bestimmten 


Nahrungsmittels in Verbindung zu bringen. 


Aus diesem Grund sollten Neurodermitiker Lebensmittel, die bekanntermassen ein stark 


allergisches Potential aufweisen, generell meiden. 


Hierzu zählen in erster Linie glutenhaltige Getreide und Kuhmilch sowie alle daraus 
hergestellten Produkte (ausser Butter). Auch fruchtsäurereiche Obstsorten, wie z.B. 
Zitrusfrüchte oder saure Äpfel verschlimmern bei einigen Neurodermitikern die Symptome 
deutlich. 


Falsche Hautpflege kann Neurodermitis fördern 


Herkömmliche Hautpflegeprodukte enthalten eine Menge Chemikalien, die die ohnehin 


empfindliche und gereizte Haut noch weiter schädigen können. 


Daher ist die natürliche Hautpflege bei Neurodermitis das A und O. 


Massnahme: Die richtige Hautpflege bei Neurodermitis 


Bei der Hautreinigung ist darauf zu achten, dass weder Seifen noch Schaumbäder verwendet 
werden, denn beides trocknet die Haut zusätzlich aus. Stattdessen eignen sich milde, basische 
Duschlotionen, die die Rückfettung der Haut aktivieren. Auch Ölbäder sind sehr gut 


verträglich. 


Nach der Dusche oder dem Bad muss die Haut sorgfältig mit regenerierenden Substanzen 


gepflegt werden; und zwar auch in beschwerdefreien Phasen. 


Natürlich ist stets zu beachten, dass die verwendeten Hautpflegeprodukte frei von chemischen 
Substanzen sind und den besonderen Bedürfnissen einer Neurodermitis-Haut entsprechen. So 


kann die Haut optimal mit Nährstoffen versorgt werden und schnellstmöglich regenerieren. 


Die Hautpflege sollte zwei Mal täglich auf den ganzen Körper - bei Bedarf auch im Gesicht - 


aufgetragen werden. In akuten Krankheitsstadien ist die Pflege der Haut weitaus öfter 


erforderlich. So sollten die betroffenen Hautbereiche etwa alle zwei Stunden gecremt werden. 


Nachstehend möchten wir eine besondere Hautpflege vorstellen: Das ozonisierte Olivenöl. 
Von dieser speziellen Pflege profitiert jede Problemhaut; im Besonderen jedoch die 


Neurodermitis-Haut. 


Ozonisiertes Olivenöl bei Neurodermitis 


Es ist weitgehend bekannt, dass jedem Hautproblem eine Übersäuerung des Körpers zugrunde 
liegt. Eher unbekannt ist hingegen die Tatsache, dass übersäuertes Gewebe zwangsläufig auch 


einen chronischen Sauerstoffmangel mit sich bringt. 


Dieser Mangel entsteht durch die übersäuerungsbedingte Durchblutungsstörung des 
Hautgewebes. Er hat zur Folge, dass die Wundheilung sowie die allgemeine Regeneration der 


Haut massiv behindert werden. 


Das ozonisierte Olivenöl kann diesen Mangel ausgleichen, denn es enthält einen stabilen und 
aussergewöhnlich hohen Sauerstoffgehalt. Durch die niedrige Oberflächenspannung des Öls ist 
es in der Lage, bis in die tieferen Hautschichten vorzudringen und dort die Hautzellen mit 


Sauerstoff zu versorgen. 


Das ozonisierte Olivenöl wird in der Unterhaut sowie im Bindegewebe abgebaut und kann 
daher genau dort, wo der grösste Sauerstoffmangel herrscht, diesen freisetzen. Infolgedessen 
reguliert sich die Zellatmung und die Gewebeübersäuerung wird abgebaut. Dieser 


Umkehrprozess beschleunigt die Heilung der Neurodermitis-Haut deutlich. 


Das ozonisierte Olivenöl liefert darüber hinaus natürlich sämtliche Pflegeeigenschaften und 
kosmetischen Effekte, die seit langem von erstklassigen Olivenölen bekannt sind. Ein solch 
hochwertiges Öl erhöht die Elastizität der Haut, verringert die Porengrösse ebenso wie die 
Faltentiefe, beruhigt gereizte Haut und macht sehr trockene Haut bei regelmässiger 


Anwendung wieder samtweich. 


In der ozonisierten Form hat Olivenöl zudem stark antimikrobielle Eigenschaften, mit deren 


Hilfe Bakterien, Pilze oder andere Mikroben rasch beseitigt werden können. 


Gerade im Hinblick auf die entzündungsbereite und extrem schlecht heilende Haut eines 


Neurodermitikers stellt das ozonisierte Olivenöl für Betroffene DIE optimale Hautpflege dar. 


* Ozonisiertes Olivenöl finden Sie hier unter diesem Link. 


Kolloidales Silber bei Neurodermitis 


Auch kolloidales Silber kann bei Neurodermitis hilfreich sein - und zwar besonders bei offenen 


Hautstellen. 


Besprühen Sie dazu wunde Hautstellen mit kolloidalem Silberwasser und lassen dieses auf der 
Haut trocknen. Anschliessend cremen Sie den ganzen Körper, inklusive der Wundbereiche, mit 


dem ozonisierten Olivenöl ein. 


Die Kombination von ozonisiertem Olivenöl mit kolloidalem Silber beschleunigt den 


Wundheilungsprozess enorm. 


Vitamin B-Komplex bei Neurodermitis 


Der sogenannte Vitamin B-Komplex besteht aus insgesamt acht B-Vitaminen, die in vielerlei 
Hinsicht zu einem gut funktionierenden Organismus beitragen. So sind sie u.a. für die 
Blutbildung und die Immunabwehr ebenso unverzichtbar wie für das Nervensystem und den 


Hautstoffwechsel. 


Zum Vitamin B-Komplex zählen die Vitamine Bı (Thiamin), B2(Riboflavin, B3 (Niacin), B5 
(Pantothensäure), B6 (Pyridoxin), B7 (Biotin), B9 (Folsäure) sowie Bı2 (Cobalamin). 





Insbesondere die Vitamine B3, B5 und B7 unterstützen die Regenerationsfähigkeit der Haut 
und können speziell für Menschen mit Hauterkrankungen, wie z.B. Neurodermitis, eine 


wertvolle Hilfe darstellen. 


Bei dieser Erkrankung benötigt jedoch nicht nur die Haut sondern auch das Nervensystem 
effektive Unterstützung. Und genau hier zeigen alle anderen B-Vitamine eine ausgezeichnete 


Wirkung. Nicht zufällig werden die B-Vitamine allgemein als Nervenvitamine bezeichnet. 


Das Vitamin Bı2 spielt in diesem Zusammenhang eine übergeordnete Rolle. Einerseits 
beschleunigt es die Regenerationsfähigkeit der Nerven und andererseits hat es eine positive 
Wirkung auf bestimmte Botenstoffe, sogenannte Neurotransmitter, die unsere Stimmung 


massgeblich beeinflussen. 


Die Einnahme eines guten Vitamin B-Komplexes ist als Nahrungsergänzung bei 


Neurodermitikern daher generell sehr empfehlenswert. 


Vitamin D bei Neurodermitis 


Häufig ergeben Blutuntersuchungen bei Neurodermitis-Patienten einen deutlichen Vitamin D- 
Mangel. Dies bestätigen zahlreiche wissenschaftliche Studien, in denen auch die Auswirkungen 


einer entsprechenden Vitamin D-Substitution beschrieben werden. 


So zum Beispiel eine ägyptische Studie aus dem Jahr 2013, an der 59 Kinder im Alter von 2 bis 
12 Jahren teilnahmen. 29 der teilnehmenden Probanden waren Neurodermitiker. Im Vergleich 
zu den 30 Kindern aus der Kontrollgruppe hatten die Neurodermitis-Kinder alle einen deutlich 


niedrigeren Vitamin D-Spiegel. 


Zudem konnte festgestellt werden, dass die Vitamin-D-Spiegel bei einer milden Verlaufsform 
der Neurodermitis signifikant höher waren als bei mittleren oder schweren Fällen. Dies ist ein 
eindeutiger Hinweis darauf, dass ein Vitamin-D-Mangel mit dem Schweregrad der 


Neurodermitis korreliert. 


Auch eine aktuelle koreanische Studie (Oktober 2014), die im Journal of Pediatrics 
veröffentlicht wurde, bezieht sich auf den Zusammenhang zwischen Neurodermitis und einem 


Vitamin D-Mangel. 


Die Studie zeigte an 226 Kindern mit Nahrungsmittelallergie oder Neurodermitis, dass ein 
Vitamin-D-Mangel sowohl die Neurodermitis verstärkt als auch das Risiko erhöht, eine 


Nahrungsmittelallergie zu entwickeln. 
Dies erklärt, warum Neurodermitis häufig von einer Nahrungsmittelallergie begleitet wird. 


Eine polnische Studie der Medical University of Warsaw/Polen von 2013 untersuchte die 
Auswirkungen von Vitamin D auf die Symptome der Neurodermitis. Die Studie wurde mit 143 
Probanden durchgeführt, von denen 95 Neurodermitis-Patienten waren und 48 Personen zur 


Kontrollgruppe zählten. Die Wissenschaftler kamen dabei zu folgendem Ergebnis: 


Eine regelmässige Einnahme von Vitamin D als Nahrungsergänzung kann die 
Krankheitssymptome der Neurodermitis deutlich verbessern. Ausserdem wurde Vitamin D als 


sichere und gut verträgliche Therapieform angesehen. 


Eine Studie der University of California untersuchte den Zusammenhang zwischen einem 
Vitamin D-Mangel und denhäufig auftretenden bakteriellen Hautinfektionen bei 
Neurodermitikern. An dieser Studie nahmen 14 Neurodermitis-Patienten und weitere 14 
Kontrollpersonen teil. Zu Beginn und nach Beendigung der Studie wurde den Probanden 
Hautgewebe zur mikroskopischen Untersuchung entnommen. Während des Studienverlaufs 
erhielten allen Probanden über einen Zeitraum von 21 Tagen eine tägliche Dosis von 4000 IE 
Vitamin D. 


Die Studie konnte nachweisen, dass die tägliche Vitamin D-Einnahme zu einem eklatanten 
Anstieg der Cathelicidin*-Produktion in der Haut der Neurodermitis-Patienten führt. Bei den 
gesunden Probanden konnte ebenfalls ein leichter Anstieg der Cathelicidin-Produktion 
beobachtet werden. *Cathelicidine sind antimirobielle Eiweissmoleküle,die die Haut vor 
Infektionen schützen. Die Bildung dieser wichtigen Moleküle ist bei Neurodermitikern stark 


vermindert. 


Weitere Informationen zum Thema Neurodermitis und Vitamin D finden Sie hier. 


Meiden Sie die Auslösefaktoren von Neurodermitis 


Wie Sie unserem Beitrag entnehmen konnten, handelt es sich bei der Neurodermitis um ein 
äusserst komplexes Geschehen. Doch trotz dieser Komplexität haben Sie als Betroffene(r) viele 


Möglichkeiten, aktiv an der Wiederherstellung Ihrer Gesundheit teilzuhaben. 


Wenn Sie die von uns empfohlenen Massnahmen umsetzen, werden Sie sich schon bald wieder 


"pudel-wohl" in Ihrer Haut fühlen. 


Dennoch möchten wir Sie noch einmal darauf hinweisen, dass die reine Veranlagung zur 


Neurodermitis im Erwachsenenalter immer bestehen bleibt. 


Aus diesem Grund sollten Sie stets - also auch dann, wenn Ihr Hautbild keine 
Krankheitszeichen aufweist - die Auslösefaktoren Ihrer Neurodermitis weitestgehend meiden 
und generell auf eine gesunde Ernährungsweise und eine natürliche Hautpflege grössten Wert 


legen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Nierensteine mit HCA auflösen? 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Die Bildung von Nierensteinen kann man u. U. noch aufhalten. Bestehende Nierensteine 
aufzulösen ist jedoch ungleich schwieriger. Zwar können verschiedene Massnahmen dabei 
helfen, Nierensteine aufzulösen und den Griess auszuscheiden. Doch eine garantierte Wirkung 
gibt es nicht. Jetzt hat sich gezeigt, dass eine bestimmte Substanz erfolgreich Nierensteine 
auflösen kann: HCA, ein Mittel, das es schon länger in Form eines natürlichen Fruchtextraktes 
auf dem Nahrungsergänzungsmittelmarkt gibt. 


Nierensteine auflösen mit HCA 


Forscher der University of Houston/Texas fanden Hinweise dafür, dass ein natürlicher 
Fruchtextrakt in der Lage ist, Calciumoxalat-Kristalle aufzulösen - ein Material, aus dem die 


allermeisten Nierensteine bestehen. 


Diese Erkenntnis - so die Wissenschaftler - könnte seit 30 Jahren endlich einmal wieder zu 


einem Fortschritt in der Therapie von Nierensteinen aus Calciumoxalat führen. 


Professor Dr. Jeffrey Rimer leitete die entsprechende Studie, die im August 2016 in der Online- 
Ausgabe des renommierten Fachjournals Nature veröffentlicht wurde. Sie bestand aus 
verschiedenen einzelnen Untersuchungen und erbrachte den Nachweis dafür, dass der Stoff 
HCA (Hydroxycitrat) ein wirksamer Hemmstoff für das Wachstum von Calciumoxalat-Steinen 


darstellt und bestehende Steine auflösen kann. 


Nierensteine: Immer mehr Menschen sind betroffen 


Nierensteine sind steinharte Mineralienansammlungen, die sich in den Nieren bilden. Betroffen 





sind bis zu 12 Prozent aller Männer und bis zu 7 Prozent aller Frauen - mit steigender Tendenz. 


Hoher Blutdruck, Diabetes und Übergewicht gelten als bekannte Risikofaktoren für die Bildung 


von Nierensteinen. 


Vitamin C ist keine Ursache von Nierensteinen 


In manchen Veröffentlichungen ist zu lesen, dass auch die Einnahme von Vitamin € das Risiko 
erhöhen könne, Nierensteine zu bekommen. Die Überprüfung der vorliegenden Studien zeigt 
jedoch, Vitamin C ist kein ernstzunehmender Risikofaktor für Nierensteine, schon gar nicht, 
wenn man die üblichen Sicherheitsvorkehrungen zur Verhinderung von Nierensteinen 


umsetzt. 


Diese sind: Viel Wasser trinken, möglichst wenig Zucker und Salz essen, tierische Produkte 
meiden, sich um eine gute Magnesiumversorgung kümmern, Basencitrate einnehmen und 
Vitamin C - bei genetischer Veranlagung zu calciumoxalathaltigen Nierensteinen - nicht in 


Megadosen von dauerhaft mehr als 1000 mg nehmen. 


Bisherige Tipps vom Arzt bleiben meist ohne Erfolg 


Vorbeugende Massnahmen, die Ärzte ihren Patienten auf den Weg geben, sind seit 


Jahrzehnten ein und dieselben - allerdings ohne sonderlich grosse Wirkung zu zeigen: 


Man solle viel Wasser trinken (was womöglich nicht umgesetzt wird) und man solle 

oxalatreiche Speisen wie Rhabarber, Okra, Mandeln und Spinat meiden - als würden sich die 
Betroffenen hauptsächlich von Rhabarberkompott, Mandeln und Okra ernähren, zumal viele 
letzteres zum allerersten Mal beim Arzt hören, nämlich dann, wenn er ihnen verbietet, genau 


dieses zu essen. 


Manchmal wird auch die Einnahme von Kaliumeitrat verordnet, das die Steinbildung 
verlangsamt. Kaliumeitrat hat jedoch nicht selten Nebenwirkungen, mit denen viele Menschen 


nicht zurecht kommen. Es führt zu Verdauungsbeschwerden und könnte überdies zu einem 


Überschuss an Kalium führen, was für Herzpatienten nicht so günstig ist. Auch verträgt sich 


das Kaliumcitrat mit vielen Medikamenten nicht, wie z. B. mit ACE-Hemmern und Diuretika. 


Es war also dringend nötig, eine verträglichere und auch wirksamere Alternative zu finden. 
"HCA zeigt das Potential für eine wirksame Prävention von Nierensteinen und scheint der 


Behandlung mit Kaliumcitrat überlegen zu sein", schrieben die Forscher. 


Zwar würden beide Stoffe das Wachstum von Calciumoxalat-Steinen hemmen, doch war HCA 
wirksamer und zeigte gewisse Eigenschaften, die bei der Entwicklung neuer Therapien sehr 


vorteilhaft sein können. 


HCA aus Garcinia cambogia: vom Abnehmmittel zum 


Nierensteinkiller 


Die betreffende Frucht., die HCA enthält, heisst Garcinia cambogia. Sie stammt aus Indien und 


Südostasien. Besonders ihre Schale ist reich an HCA. 


Kapseln mit Garcinia cambogia werden bislang als eine Art Abnehmpille verkauft. Die Frucht - 
insbesondere das darin enthaltene HCA - soll den Appetit hemmen, schneller satt machen und 
Fetteinlagerungen verhindern. Auch soll sie die körperliche Leistungsfähigkeit erhöhen sowie 
gegen Gelenkschmerzen helfen. Die Studienlage zu diesen angeblichen Wirkungen ist jedoch 


noch recht dünn. 


Da sie in ihren Heimatländern überdies zur Bekämpfung innerer Parasiten eingesetzt wird und 


die Darmtätigkeit erhöht, empfiehlt man sie häufig auch zur Darmreinigung. 


Jetzt scheint sich zu zeigen, dass HCA aus Garcinia cambogia zusätzlich die Nierengesundheit 


sehr positiv beeinflussen könnte und Nierensteine auflöst bzw. deren Neubildung hemmt. 


* Garcinia Cambogia finden Sie hier unter diesem Link. 


HCA löst Nierensteine auf 


Dr. Jihae Chung aus Dr. Rimers Forscherteam stellte unter dem Rasterkraftmikroskop zunächst 
fest, dass Nierensteine aus Calciumoxalaten schrumpften, wenn sie bestimmten HCA- 


Konzentrationen ausgesetzt waren. 


Dr. Rimer glaubte erst an eine einmalige Anomalie oder fehlerhafte Versuchsanordnung, da es 
äusserst selten ist, einen Stein zu sehen, der sich tatsächlich auflöst - zumal der Stein in einer 
sog. übersättigten Wachstumslösung lag, also einer Lösung, in der ihm eigentlich nichts 
anderes übrig blieb als zu wachsen. Ähnlich günstige Wachstumsbedingungen finden sich in 


Menschen, die zur Steinbildung neigen. 


Bisher wird in der Fachliteratur nur von solchen Mitteln berichtet, die das Wachstum eines 


Steins stoppen können - von tatsächlicher Auflösung ist nie die Rede. 


Es zeigte sich dann jedoch, dass Chungs Beobachtungen absolut korrekt waren. Die Forscher 
rund um Rimer bestätigten somit, dass es möglich war, Steine in übersättigten Lösungen, also 


unter völlig widrigen Bedingungen aufzulösen. 


Wirkmechanismus: So löst HCA die Nierensteine auf 


Rimers Kollegen Mpourmpakis und Taylor nutzten die DFT (Dichtefunktionaltheorie), um die 
Eigenschaften von HCA in Gegenwart von Calcium- und Calciumoxalatkristallen 


herauszufinden. 


Sie entdeckten, dass HCA sich stärker an die Oberflächen der Kristalle binden kann als andere 
Citrate. Gleichzeitig übt HCA so lange einen Druck auf den Stein aus, bis sich Calcium- oder 


Oxalatteilchen lösen. Auf diese Weise verursacht HCA nach und nach die Auflösung des Steins. 


Man testete nun HCA auch beim Menschen, allerdings zunächst nur, um zu sehen, ob es über 
den Urin ausgeleitet wird, da es sich andernfalls nicht als Arzneimittel für die Nieren eignen 
würde. Sieben Freiwillige nahmen drei Tage lang eine Nahrungsergänzung mit HCA. Das 
Ergebnis war positiv. HCA wird über den Urin ausgeschieden und kann als 


Nierentherapeutikum weiter erforscht ewrden. 


HCA: Basis für künftige Medikamente zur Auflösung von 


Nierensteinen 


Rimer ist zuversichtlich und sagt, die Vorarbeit für die Entwicklung eines wirksamen 
Medikaments aus HCA sei getan. Nun ginge es noch darum, die langfristige Sicherheit und 


Dosierung zu überprüfen. 


Unsere Resultate sind äusserst vielversprechend", erklärt er. "Wenn sich in weiteren klinischen 
Studien zeigen sollte, dass HCA genauso gut wirkt wie in unseren Laborversuchen, dann hat 
HCA das Potential die Zahlen jener Menschen mit chronischen Nierensteinen deutlich zu 


reduzieren." 


Man kennt also leider noch nicht die erforderliche HCA-Dosis, die eingenommen werden 
muss, um Nierensteine im Menschen aufzulösen. Die üblicherweise empfohlenen HCA- 
Mengen umfassen 500 - 1000 mg pro Tag, die bei einer 12-wöchigen Einnahme lange als sicher 


galten. 


Inzwischen wird immer wieder von möglichen Leberschäden berichtet, wie z. B. in einer 
Studie, die im Jahr 2016 im World Journal of Gastroenterology veröffentlicht wurde (2). Wir 
raten daher mittlerweile (2020), besser auf andere Massnahmen für Ihre 


Nierengesundheit auszuweichen. 


Update 4.9.2020 


Wir haben den Artikel um den Hinweis auf Vitamin C als mögliches Nierensteinrisiko ergänzt 
sowie auf mögliche Nebenwirkungen hingewiesen, die dazu führten, dass wir HCA derzeit 


nicht empfehlen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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inhibition, 8. August 2016, Nature, (Molekularer Modifikator zeigt Hemmmechanismus auf 


pathologische Steinbildung) 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
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Nierensteine - Ursachen und Vermeidung 
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Kennen Sie das Gefühl, wenn ein Nierenstein in den Harnwegen stecken bleibt? Die Schmerzen 
sind extrem. Es lohnt sich also zu wissen, wie man Nierensteinen und den damit verbundenen 
Qualen vorbeugen kann. Eine kürzliche Studie zeigte, dass dies ganz einfach mit 


Zitronenlimonade möglich sein soll. 


Wie man Nierensteinen vorbeugen kann 


Wenn sich Mineralien in den Nieren sammeln und sich dort zu festen Gebilden 
zusammenschliessen, spricht man von Nierensteinen. Bleiben die Steine klein, ist das nicht so 
schlimm. Viele Menschen merken von ihrem Steinreichtum daher auch gar nichts. Gelegentlich 


werden die kleinen Steine (Nierengriess) sogar unbemerkt mit dem Urin ausgeschieden. 


Tragisch wird es erst dann, wenn die Steine in den Nieren bleiben und immer grösser werden. 
Dann genügt bereits die Entscheidung eines einzigen Steines (ab 6 Millimeter Grösse), die 
Niere zu verlassen und sich auf den Weg nach draussen zu machen. Bleibt ein solcher Stein im 
Harnleiter (Verbindung zwischen Niere und Blase), der Blase oder in der Harnröhre stecken, ist 


die Nierenkolik da - und diese bereitet wirklich sehr starke Schmerzen. 


100-prozentige Vorbeugung ist möglich 


Normalerweise sollte das natürlich nicht passieren. Mineralien sollten entweder im Körper 
wichtige Funktionen übernehmen oder - falls es sich um überschüssige Mineralien handelt - 
problemlos mit dem Harn ausgeschieden werden können. Warum sie sich zu Steinen 
verklumpen, ist der Schulmedizin ein Rätsel. Daher wird genetische Veranlagung als 


Hauptursache in Betracht gezogen. 


Ob die falsche Ernährung und Lebensweise ursächlich an der Entstehung von Nierensteinen 
beteiligt sein könnte, wird seltsamerweise kontrovers diskutiert. Seltsam deshalb, weil gerade 
diejenigen Massnahmen, die potentielle Nierenstein-Kandidaten zur nachweislich 
hundertprozentig wirksamen Vorbeugung ergreifen sollten, ausschliesslich bestimmte 
Ernährungs- und Lebensgewohnheiten betreffen. Also müsste hier auch nach der Ursache 
gesucht werden, die meist in einer falschen Ernährung sowie einer säurelastigen und damit 
nierenfeindlichen Lebensweise zu finden ist. Dreht man die Situation um, indem man 


Ernährung und Lebensweise ändert, lässt sich oft kein Nierenstein mehr blicken. 


Bei Nierenkolik zum Arzt 


Kommt es zur Nierenkolik, dann ist das Kind bereits in den Brunnen gefallen. Jetzt nützen 
ernährungstechnische Ratschläge nichts mehr. Der Stein muss gelöst und unter Umständen 
operativ entfernt werden, um eine mögliche Blockade des Urinflusses aufzuheben und 
natürlich, um die fürchterlichen Schmerzen zu lindern. Die Schulmedizin ist in diesem Fall 
meist die letzte Rettung. Erst anschliessend kann man wieder selbst etwas tun, nämlich, um die 


Bildung neuer Nierensteine zu verhindern. 


„Rücken- und Bauchschmerzen, Blut im Urin sowie Übelkeit und Erbrechen sind die drei 


klassischen Symptome bei Nierensteinen,” 


erklärt Roger L. Sur, MD, und Direktor am San Diego Comprehensive Kidney Stone Center der 


University of California, in einer Presseerklärung. 


„Sie müssen nicht alle drei Symptome aufweisen, aber eines davon wird auf jeden Fall 
auftauchen und dann schwerlich zu ignorieren sein. Wenn Sie an extremen Schmerzen leiden, 
sollten Sie Ihren Arzt aufsuchen oder unverzüglich in die Notaufnahme gehen - vor allem 
dann, wenn Sie auch noch Fieber haben. Das Vorhandensein von Fieber zeigt an, dass Sie an 


einer Infektion leiden könnten, die lebensbedrohlich sein könnte.” 


Einmal Nierensteine, immer Nierensteine - zumindest bei 


50 Prozent der Patienten 


Das Problem ist nun leider, dass sich Nierensteine zwar erfolgreich schulmedizinisch entfernen 
lassen. Doch besteht - laut Dr. Sur - eine 50-prozentige Chance, bereits innerhalb von fünf bis 
zehn Tagen wieder neue Nierensteine zu bekommen. Das ist nicht weiter verwunderlich, da die 


Entfernung der Steine nichts mit der Entfernung der wirklichen Ursache zu tun hat. 


Wenn Sie den Eimer, der unter einem tropfenden Wasserhahn steht, immer nur ausleeren und 
dabei hoffen, er könne irgendwann einmal leer bleiben, dann werden Sie verständlicherweise 
enttäuscht werden. So lange Sie nicht erkennen, dass Ihr Wasserhahn eine neue Dichtung 
braucht, werden Sie Tag und Nacht Eimer schleppen. Mit den Nierensteinen ist es ähnlich. 
Wenn Sie ständig neues Material für Nierensteine in sich hinein stopfen, können Sie diese gar 


nicht schnell genug zertrümmern lassen, wie sie wieder neu entstehen. 


Die beste Strategie gegen Nierensteine ist daher, Sie überhaupt gar nicht erst zu bekommen. 
Zwar ist es hier nicht mit dem fünfminütigen Wechseln einer Dichtung getan, die vorbeugende 
Massnahme aber, die Dr. Sur empfiehlt, macht deutlich mehr Spass als das Wechseln einer 


Dichtung. Es handelt sich um das Trinken von Limonade. 


Kochsalz und Eiweisse: Risikofaktoren für Nierensteine 


Dr. Sur erklärt, dass vor allem die aus Calcium bestehenden Nierensteine durch eine zu 
salzreiche Ernährung entstehen könnten. Die übermässige Aufnahme von Salz rege die 
Calciumausscheidung über den Urin an, was wiederum zur Steinbildung führen könne. Ein 
anderer sehr weit verbreiteter Nierensteintyp wird aus Harnsäure gebildet, einem 


Abfallprodukt, das bei einer sehr eiweisshaltigen Ernährung entsteht. 


Das ist kein Wunder, da der menschliche Körper nicht für die Verdauung von grossen Mengen 
tierischer Eiweisse eingerichtet ist. Hunde, die von Natur aus überwiegend Fleisch fressen 
würden, verfügen beispielsweise über ein Enzym, das die bei Fleischkost anfallende Harnsäure 
abbauen kann. Andernfalls würden sämtliche fleischfressenden Tiere von Nierensteinen 


geplagt, was kaum im Sinne des Erfinders wäre. 


Die ersten beiden Konsequenzen, die sich aus diesen Hinweisen ergeben, sind: Reduzieren sie 
Ihren Kochsalzverbrauch drastisch. Verwenden Sie kein gewöhnliches Kochsalz mehr, sondern 
ausschliesslich hochwertiges unjodiertes Stein-, Kristall- oder Meersalz. Beachten Sie hier auch, 
dass Fertisprodukte aller Art meist sehr viel Salz enthalten. Zusätzlich empfiehlt es sich, im 
Gegensatz zu planzlichen Eiweissen tierische Eiweisse zu meiden - besonders natürlich dann, 
wenn Sie wissen, dass Ihre persönlichen Nierensteine in der Hauptsache aus Harnsäure 


bestehen. 


Kann Calcium Nierensteine verursachen? 


Naturbelassene calciumreiche Lebensmittel aus der Ernährung zu streichen, wäre dagegen 
wenig hilfreich, da sich Calciumhaltige Nierensteine nicht aus jenem lebensnotwendigen 
Calcium bilden, das in natürlichen Lebensmitteln (wie grünem Blattgemüse, Algen, Mohn, 
Sesam, Brokkoli etc.) steckt, sondern in der Hauptsache aus Calciumsalzen, die sich erst dann 


im Körper bilden, wenn eine überwiegend säurebildende Ernährungsweise praktiziert wird. 


Die bei der Verstoffwechslung von Fleisch, Milchprodukten, Teigwaren, Fertigprodukten, 
Alkohol etc. entstehenden Säuren werden mit Hilfe von wertvollen Mineralien, insbesondere 
mit Calcium neutralisiert. Das Ergebnis sind u. a. Calciumsalze. Und genau diese Calciumsalze 


können jetzt bei ungenügender Flüssigkeitsaufnahme zu Nierensteinen führen. 


Neben reichhaltigem Konsum von Wasser (siehe nächster Abschnitt) und einer bevorzugt 





basischen Ernährungsweise gehört daher eine grundlegende Entsäuerung zum 
Pflichtprogramm bei der Neigung zu Nierensteinen. Wie eine ganzheitliche Nierenreinigung 
funktioniert, die die Nieren kräftigt und bei deren Regeneration hilft, erfahren Sie überdies 


hier: Nierenreinigung - aber ganzheitlich 


Die Kunst des richtigen Trinkens 


Das Risiko für Nierensteine kann allerdings signifikant reduziert werden, wenn sogar trotz 
ungeeigneter Ernährung, so viel reines Quellwasser getrunken wird, dass der Urin fast farblos 
bleibt. Besonders wichtig ist hier, dass Menschen mit einer Neigung zu Nierensteinen darauf 
achten, täglich so viel gutes Trinkwasser zu trinken, dass sie zwischen ı und 2 Liter Urin 


ausscheiden können. 


Es genügt also nicht, konsequent zwei Liter Wasser zu trinken, da die Ausscheidungsmenge je 
nach Aussentemperatur, Ernährung und Aktivität variieren kann. Im Sommer, wenn man viel 
schwitzt, nach Sport oder nach einem Saunabesuch muss folglich weitaus mehr getrunken 


werden, um auf die erforderliche Ausscheidungsmenge zu gelangen. 


Mit Hilfe eines Messbechers kann die tägliche Urinmenge kontrolliert werden. Ausserdem 
sollte möglichst über den ganzen Tag und möglichst sogar in der Nacht getrunken werden. Wer 
abends nichts mehr trinkt, um besser durchschlafen zu können, gibt den Nierensteinen die 


ganze Nacht Zeit, zu wachsen und zu gedeihen. 


Zitronen sind natürliche Nierenstein-Feinde 


Nun schmeckt vielen Menschen einfaches Quellwasser, das dazu noch kohlensäurefrei sein 
sollte, nicht besonders gut. Da kommt Dr. Sur und seine Limonaden-Studie gerade recht. In 


dieser Studie konnte das tägliche Trinken von 120 Millilitern Zitronenwasser (die mit zwei 


Litern Wasser verdünnt wurde) die Nierensteinproduktionsrate pro Patient von 1,0 auf 0,13 


senken. 


Das liege laut Dr. Sur daran, dass Zitronen von allen Zitrusfrüchten die höchste Konzentration 


an Citraten aufwiesen. Citrate sind natürliche Hemmer der Nierensteinbildung. Andere 





Fruchtsäfte dagegen besitzen nicht nur geringere Mengen an Citraten, sondern seien oftmals 
mit schlecht verwertbarem Calcium angereichert - und das ist wiederum der Hauptbestandteil 


der meisten Nierensteine. 


Limonade lieber selbst gemacht 


Leider vergass Dr. Sur, darauf hin zu weisen, dass käufliche Zitronenlimonade eigentlich nicht 
mehr guten Gewissens empfohlen werden kann. Sie ist entweder mit Zucker oder mit 
Süssstoffen gesüsst, mit künstlicher Zitronensäure und mit Aromen versetzt, was sich 


keinesfalls als dauerhaftes Getränk für jeden Tag eignen kann. 


Daher macht man sich seine Zitronenlimonade aus frischen Zitronen lieber selbst. Deren 
steinhemmende Wirkung dürfte nicht nur stärker sein, als jene von industrieller 
Zitronenlimonade, sondern hat darüber hinaus keine einzige von all den Nebenwirkungen, die 
von Süssstoffen und anderen synthetischen Zusatzstoffen ausgehen können. Die beste 


Methode, um die Anti-Nierenstein-Kraft der Zitrone zu nutzen, ist daher diese: 


Bereiten Sie Ihre Limonade möglichst erst kurz vor dem Trinken frisch zu. Pressen Sie dazu pro 
Liter Wasser ein bis zwei Zitronen aus und süssen Sie - wenn unbedingt nötig - ausschliesslich 
mit Stevia oder mit ein wenig Agavendicksaft. Ganz ähnlich können Sie sich selbst ein 
erfrischendes Vitamin-Wasser herstellen - oder Sie machen die Zitronensaft-Kur, die auch 
Master Cleanse heisst und für ihre entschlackende, entgiftende und heilsame Wirkung bekann 


ist. 


Vitamin C ist keine Ursache für Nierensteine 


Vitamin € wird gelegentlich als Ursache für Nierensteine bezeichnet, besonders dann, wenn 


man das Vitamin in Form von Nahrungsergänzungen zu sich nimmt. Zwar gibt es tatsächlich 





Studien, die belegen, dass Vitamin € das Risiko für Nierensteine erhöht, schaut man sich diese 


Studien (und viele weitere zu diesem Thema) aber näher an, zeigt sich Folgendes: 


Vitamin C könnte unter Umständen das Risiko für Nierensteine erhöhen, wenn Vitamin C 


täglich und jahrelang in hohen Dosen von mehr als 1000 mg eingenommen wird UND 


e wenn gleichzeitig zu wenig getrunken wird 


e wenn gleichzeitig eine genetische Veranlagung für Nierensteine vorhanden ist bzw. für 


eine übermässige Bildung von Oxalat (Hyperoxalurie) 
e wenn gleichzeitig basische Komponenten in der Ernährung fehlen 
e wenn gleichzeitig ein Magnesiummangel vorliegt 


Weitere Details zu diesem Thema lesen Sie im obigen Link, wo u. a. beschrieben wird, dass 


Vitamin C sogar Harnwegserkrankungen und auch Nierensteine vorbeugen hilft. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nikotin: Der Krankmacher 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Nikotin ist ein Stoff, der nicht nur süchtig macht. Nikotin kann einen bestehenden Krebs 
verschlimmern und zur Rückkehr eines bereits zurückgedrängten Krebses beitragen. In einer 
Studie stellte man fest, dass Nikotin überdies die Entstehung von chronischen Entzündungen 
fördert. Chronische Entzündungen aber sind der Vorbote vieler Krankheiten - und auch Krebs 


geht stets mit chronischen Entzündungsprozessen einher. 


Nikotin macht süchtig 


Nikotin kann zweifelsohne süchtig machen. Deshalb fällt es Rauchern auch oft so schwer, mit 
dem Rauchen aufzuhören, auch wenn sie es gerne wollten. Nicht selten aber erzählen 
ehemalige Raucher, sie hätten von einem Tag auf den anderen das Rauchen an den Nagel 
gehängt. Die Erklärung dafür ist einfach: Menschen sind unterschiedlich und reagieren auch 


auf potenzielle Suchtmittel verschieden. 


Allerdings sind Menschen, die problemlos mit dem Rauchen aufhören können, eher in der 


Minderheit. Jene, die in der westlichen Welt als süchtig gelten, machen hingegen 75 Prozent 


aller Raucher aus (6). In Indien ergab eine Untersuchung von Bauarbeitern, dass es 60 Prozent 


der Raucher (91 Prozent der Bauarbeiter rauchten) schwer fiel, nicht zu rauchen (7). 


64,6 Prozent der aktuellen deutschen Raucher versuchte schon einmal, das Rauchen 
aufzugeben, was aber nicht klappte (8). Nur weil es also einigen Menschen gelingt, mit dem 
Rauchen aufzuhören, ist dies kein Grund dafür, das Suchtpotenzial von Nikotin grundsätzlich 
anzuzweifeln. Nikotin ist und bleibt für die meisten Konsumenten ein Suchtmittel - noch dazu 


ein äusserst ungesundes, wie die nachfolgenden Informationen zeigen. 


Nikotin schützt den Krebs und fördert seine Ausbreitung 


Tabak gilt als eine der wichtigsten Krebsursachen weit und breit. Die enthaltenen 
polyzyklischen Kohlenwasserstoffe und tabakspezifischen Nitrosamine (TSNA) sind starke 


Krebserreger. 


Ob Nikotin ebenfalls an der Krebsentstehung beteiligt ist, war lange nicht geklärt. Daher ging 
man auch davon aus, dass E-Zigaretten viel harmloser seien als Tabak. Denn sie enthalten zwar 


Nikotin, nicht aber die tabaktypischen Krebserreger. 


Mittlerweile mehren sich die Hinweise darauf, dass Nikotin im Körper durchaus zu Krebs 
führen kann. Der Stoff scheint zahlreiche Vorbereitungen dafür zu treffen, damit sich der Krebs 
erst so richtig wohl fühlt. 


So kann Nikotin beispielsweise einen bestehenden Krebs verschlimmern, es kann die 
Metastasenbildung beschleunigen und auch die Wahrscheinlichkeit erhöhen, dass ein bereits 
als besiegt geltender Krebs wieder zurückkommt (4, 5). Genauso hat sich gezeigt, dass 
Krebstherapien in Gegenwart von Nikotin nicht so gut anschlagen. Das Nikotin versucht den 


Krebs also regelrecht zu schützen (3). 


Meist hatte man sich in der Vergangenheit auf das Suchtpotential des Nikotins konzentriert 
und dabei ganz die zelltoxischen und krebsfördernden Auswirkungen des Stoffes aus den 


Augen verloren. 


Nikotin fördert chronische Entzündungen 


Eine Studie am Laboratory for Molecular Infection Medicine Sweden (MIMS) der schwedischen 
Umeä University hat im Juni 2016 einen Zusammenhang zwischen Nikotin und 


Entzündungsprozessen festgestellt. 


Nikotin - so die Forscher - aktiviere ganz massiv bestimmte Abwehrzellen, die sog. 


neutrophilen Granulozyten. Es handelt sich dabei um die am häufigsten vorkommenden 


weissen Blutzellen. Sie zirkulieren im Blut, ständig auf der Suche nach Bakterien oder anderen 


körperfremden Eindringlingen, die es auszuschalten gilt. 


Ihre Munition besteht aus sog. NETs (von engl.: Neutrophile Extracellular Traps), die sie beim 
Auftauchen eines Feindes in grosser Zahl ausschütten und mit denen sie diesen unschädlich 


machen können (1, 2). 


Da aber nun nicht nur einmal pro Monat geraucht oder gedampft wird, sondern meist täglich, 
werden auch die NETs nicht nur einmalig oder nur über einen kurzen Zeitraum hinweg 


ausgeschüttet, sondern dauerhaft. 


Und auch wenn NETs ursprünglich dafür da sind, den Körper zu schützen, können zu grosse 
NET-Mengen dem Körper auch schaden. Die permanente und vom Nikotin verursachte 
Dauerbelastung des Organismus mit NETs führt jetzt zu Gewebeschäden, infolgedessen zu 
chronischen Entzündungen und erklärt die gefährlichen Folgen des Nikotinkonsums für die 


menschliche Gesundheit. 


Nikotin: Mitauslöser von schweren Lungenkrankheiten 


Bekannt ist längst, dass das Rauchen und auch das Passivrauchen schwere chronisch 


entzündliche Lungenerkrankungen auslöst - wie zum Beispiel die COPD, die chronisch 





obstruktive Lungenkrankheit, die inzwischen 10 Prozent der erwachsenen westlichen 


Bevölkerung betrifft und zu einem langen qualvollen Tod führt. 


Jetzt ist klar, dass an diesem Problem das Nikotin einen wesentlichen Anteil trägt - und nicht 


nur das Rauchen gefährlich ist, sondern das Dampfen mit nikotinhaltigen Liquids ebenso. 


Falls Sie sich für weitere gesundheitliche Folgen des Dampfens interessieren, möchten Sie 


vielleicht hier weiter lesen: 


e E-Zigaretten: Schädlich für das Immunsystem 





e E-Zigaretten: Schädlich oder eine Alternative 
e Ernährung bei COPD (chronisch obstruktive Lungenkrankheit) 


e E Zigaretten - Schädlich und zudem krebserregend 


Und wenn Sie ein für allemal die Nase voll haben und das Rauchen bzw. Dampfen aufgeben 


möchten, finden Sie sicher hier den einen oder anderen wertvollen Tipp: 


e 9 Tipps um Nichtraucher zu werden 


Quellen 


e Hosseinzadeh A et al., Nicotine induces neutrophil extracellular traps, Journal of Leukocyte 


Biology, 16. Juni 2016, (Nikotin induziert NETs) 


e UMEA University. One more reason to swear off tobacco: The inflammatory trap induced by 
nicotine.Medical News Today. MedilLexicon, Intl., 3. Sep. 2016, (Ein Grund mehr, das 


Rauchen aufzugeben: Die vom Nikotin gestellte Entzündungsfalle) 


e Sanner T etal., Nicotine: Carcinogenicity and Effects on Response to Cancer Treatment A 
Review, August 2015, Front Oncol, (Nikotin: Karzinogenität und Auswirkungen bzgl. der 


Reaktion auf die Krebstherapie ein Review) 


e Schaal C et al., Nicotine-mediated cell proliferation and tumor progression in smoking- 
related cancers.Mol Cancer Res, 2014, (Von Nicotin verursachte Zellproliferation und 
Fortschreiten des Tumorwachstums bei Krebsarten, die auf das Rauchen zurückzuführen 
sind) 


e Sergei A, Grando SA..Connections of nicotine to cancer.Nat Rev Cancer, 2014, 


(Verbindungen zwischen Nikotin und Krebs) 


e Fagerstrom K. (2000) The epidemiology of nicotine dependence. In: Lu R., Mackay J., Niu S., 


Peto R. (eds) Tobacco: The Growing Epidemic. Springer, London. 


e Parashar M, Agarwalla R, Mallik P, Dwivedi S, Patvagekar B, Pathak R. Prevalence and 
correlates of nicotine dependence among construction site workers: A cross-sectional study 


in Delhi. Lung India. 2016;33(5):496-501. doi:10.4103/0970-2113.18896 


e Tabakatlas Deutschland, Deutsches Krebsforschungszentrum Heidelberg, 2.Auflage 2015, 


Heidelberg 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nudeln: Sind sie gesund oder ungesund? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Nudeln oder Pasta sind weltweit eines der beliebtesten Lebensmittel. Für viele Menschen sind 
sie ein wichtiges Grundnahrungsmittel. Lange Zeit galten Nudeln als Dickmacher. Stimmt das? 


Und sind Nudeln nun gesund oder ungesund? 


Gehören Nudeln zu den gesunden oder ungesunden 


Lebensmitteln? 


Nudeln werden weltweit in grossen Mengen gegessen. Da sie im Allgemeinen zu den 
kohlenhydratreichen Lebensmitteln gehören und Kohlenhydrate gelegentlich als ungesund und 
Dickmacher bezeichnet werden, ist auch der Ruf von Nudeln nicht immer der beste. Sind 


Nudeln tatsächlich ungesund? 


Diese Frage kann im Grunde nicht pauschal beantwortet werden, denn Nudeln gibt es in 
endlos vielen Variationen - und jede Variante hat ihre eigenen Eigenschaften und 


Auswirkungen auf die Gesundheit, mal eher positiv, mal negativ. 


Wie immer kommt es ausserdem nicht nur auf die Qualität der Nudel selbst an, sondern auch 
darauf, in welchen Mengen man nun welche Nudeln isst und mit welchen anderen 


Lebensmitteln man sie kombiniert. 


Denn ein Nudelgericht aus z. B. 150 g gekochten Nudeln mit 300 g Gemüse, etwas gebratenem 
Tofu und einer Tomatensauce ist natürlich deutlich gesünder als eine Mahlzeit aus 300 g 
Nudeln mit einer Schinken-Sahne-Sauce, vor allem dann, wenn letztere mehrmals wöchentlich 


verspeist wird. 


Bei Nudeln kann ferner die Zubereitung entscheidend sein. Kocht man sie weich oder besser al 


dente? 


Zuguterletzt kommt es auf die eigene Konstitution an. Diese kann entscheiden, ob man mit 
Nudeln glücklich wird bzw. gesund bleibt oder nicht. Denn wer Getreide nicht gut verträgt - 
ob nun Gluten oder andere Bestandteile - oder wem eine kohlenhydrathaltige Ernährung nicht 


bekommt, wird Nudeln sicher nicht zu seiner Leibspeise machen. 


Woraus bestehen Nudeln? 


Nudeln werden traditionellerweise aus Getreide hergestellt - aus Weizen (Weich- oder 
Hartweizen), Dinkel oder Reis. Inzwischen gibt es jedoch so viele Nudelvarianten, dass der 


Nudelmarkt kaum noch überblickt werden kann. 


e So gibt es Nudeln aus Buchweizen, Quinoa, Hirse, Kamut (bzw. Khorasan), Emmer, Mais 


und Einkorn. 


e Es gibt Vollkornnudeln, Nudeln aus weissem Mehl und Nudeln aus einer Mischung aus 


Vollkornmehl und weissem Mehl. 


e Es gibt Nudeln aus Hülsenfrüchten, also Kichererbsennudeln, Mungbohnennudeln, 


Rotelinsennudeln, Sojanudeln und Erbsennudeln. 


e Es gibt Nudeln aus Kastanien, aus Hanf und 


es gibt die kalorienfreien Konjak- bzw. Shirataki-Nudeln. 


Viele der genannten Nudeln sind glutenfrei, die traditionellen Sorten aus Weizen oder Dinkel 


natürlich nicht. 


Während die meisten Nudeln aus nichts weiter als dem entsprechenden Rohstoff (Getreide, 
Hülsenfrüchte o. &.) und Wasser bestehen, gibt es mancherorts auch Eiernudeln, die zusätzlich 


Eier enthalten. 


Natürlich gibt es auch Nudeln mit Kurkuma, Nudeln mit Steinpilzen, Nudeln mit Spirulina, 


Nudeln mit Algen, Nudeln mit Brennnesseln, Nudeln mit Bärlauch, Nudeln mit Spinat usw. usf. 


Damit ist nicht gemeint, dass diese Nudeln nach dem Kochen mit Kurkuma gewürzt oder mit 
Steinpilzgemüse serviert werden. Die Nudeln enthalten in ihrer trockenen Form bereits die 


genannten Zutaten, die in Pulverform dem Nudelteig vor der Trocknung beigegeben werden. 


Wenn es nun - wie weiter unten - um Studien geht, in denen die Wirkung von Nudeln auf die 
Gesundheit untersucht wird, fällt es oft schwer, die Studienergebnisse sinnvoll einzuordnen, 
wenn nicht genauer differenziert wird, welche Nudelsorte die Probanden nun gegessen hatten. 
Allerdings kann davon ausgegangen werden, dass es sich meist um die üblichen Hart- oder 
Weichweizennudeln aus Weissmehl handeln wird und im Falle von Vollkornnudeln um 


herkömmliche Weizenvollkornnudeln. 


Was ist der Unterschied zwischen Vollkornnudeln und 


Nudeln aus Weissmehl? 


Vollkornnudeln werden aus dem vollen Korn bzw. dem Mehl aus dem vollen Korn hergestellt 
und enthalten daher auch noch den nährstoffreichen Keim und die Randschichten des 
Getreidekorns. Bei Weissmehlnudeln wird Weissmehl verwendet, also jenes Mehl, dem Keim 
und Randschichten entnommen wurden. Das typische Weizenweissmehl wird mit der 


Typenbezeichnung 405 gekennzeichnet. 


Vollkornnudeln weisen einen höheren Ballaststoffgehalt als Weissmehlnudeln auf. Sie 
enthalten überdies deutlich mehr Mineralstoffe, Vitamine, Spurenelemente und sekundäre 
Pflanzenstoffe. Gleichzeitig sind sie kalorienärmer und liefern etwas weniger Kohlenhydrate als 


die jeweiligen Weissmehlnudeln. 


In nahezu jeder Studie zeigt sich, dass Vollkornpasta die Gesundheit positiv beeinflusst und 
auch beim Abnehmen helfen kann, bei Weissmehlnudeln ist oft das Gegenteil der Fall, wobei 


es natürlich auch hier - wie immer - auf die verspeiste Menge ankommt. 


Wie werden trockene Nudeln hergestellt? 


Nudeln unterscheiden sich natürlich auch in der Form (Spirelli, Spaghetti, Penne, Fusilli, 
Tagliatelle, Farfalle etc.) sowie in der industriellen Herstellung. So gibt es - im Bereich der 


Trockennudeln - gepresste Nudeln, gewalzte Nudeln und Spätzle: 


e Gepresste Nudeln werden hergestellt, indem man den Teig mit hohem Druck durch sog. 


Bronzematrizen in die gewünschte Form presst. Anschliessend werden sie getrocknet. 


e Walznudeln werden in mehreren Durchgängen zu einem immer dünneren Teigband 
gewalzt (bis zu einem Meter breit) und anschliessend zurecht geschnitten (Bandnudeln) 


oder gestanzt (Farfalle) und ebenfalls getrocknet. 


« Spätzleteig ist deutlich feuchter als andere Nudelteige. Er wird durch die passende Form 
direkt in kochendes Wasser gedrückt, wo sie jedoch nur für etwa zwei Minuten 


verbleiben, bevor sie getrocknet werden. 


Neben Trockennudeln gibt es auch Frischnudeln. Man findet sie im Kühlregal und sollte sie 


meist innerhalb von vier Wochen aufbrauchen. 


Wie kann man Nudeln selber machen? 


Je nach Equipment kann man inzwischen jede Nudelvariante selber machen. Aber auch für den 
gewöhnlichen Haushalt ohne grössere maschinelle Ausrüstung finden Sie im Netz zahlreiche 


Nudelrezepte. Bei uns etwa erfahren Sie, wie Sie Dinkelvollkorntagliatelle, glutenfreie 





Tagliatelle und Dinkelvollkornspätzle selber machen können. 





Welche Nährstoffe sind in Nudeln enthalten? 


Die Nährstoffe in Nudeln hängen natürlich davon ab, woraus die Nudel hergestellt wurde. 
Daher unterscheiden sich diesbezüglich auch Weizennudeln von z. B. Maisnudeln, 
Vollkornnudeln von Weissmehlnudeln und Getreidenudeln von Nudeln aus Hülsenfrüchten, 
während Konjaknudeln abgesehen von Wasser und Ballaststoffen so gut wie gar keine 


Nährstoffe enthalten. 


Konjak-Nudeln enthalten also fast keine Kalorien, kein Fett und keine nennenswerten 
Kohlenhydratmengen, aber natürlich auch kein Eiweiss, keine Vitamine, keine Mineralstoffe - 
nichts. Diese Nudeln dürfen daher nicht als Nährstofflieferanten betrachtet werden. Sie sind 
reine Füllstoffe für Menschen, die abnehmen oder aus anderen Gründen ihren Ballaststoffanteil 
der Nahrung erhöhen möchten, können aber nichts zur Nährstoff- oder Vitalstoffversorgung 


beitragen. 


Im Durchschnitt sehen die Nährwerte von Vollkornteigwaren (pro 100 g gegarte Nudeln) so aus 
(Vitamine und Mineralien werden nur aufgeführt, wenn sie in relevanten Mengen enthalten 
sind). Die Vitamin- und Mineralstoffmengen sind in Weissmehlnudeln verschwindend gering 


und können daher nicht mit den hier aufgeführten Zahlen verglichen werden: 


Nährwert pro 100g Tagesbedarf 
Kalorien 140 kcal individuell 


Wasser 608 individuell 


Kohlenhydrate 268 individuell 


Proteine 68 individuell 
Ballaststoffe* 5g individuell 
Phosphor 159 mg 700 mg 
Magnesium 46 mg 350 mg 
Zink 1,36 mg 8,5 mg 
Eisen 1,3 mg 12,5 mg 
Vitamin B3 1,88 mg 17 mg 
Vitamin Bı 0,15 mg 1,1mg 
Kupfer 0,2 mg 1,2 mg 


*1,3 g wasserlösliche, 3,7 g wasserunlösliche 


Enthalten Nudeln Lektine? 


Gekochte Nudeln - auch gekochte Vollkornnudeln - enthalten keine nennenswerten 
Lektinmengen mehr, bergen daher auch nicht die möglichen gesundheitlichen Risiken dieser 
Stoffe und können daher diesbezüglich unbesorgt gegessen werden. Weitere Informationen zu 


Lektinen finden Sie in unserem Artikel über Lektine. 


Ist der glykämische Index von Nudeln hoch? Und wie ist 
die glykämische Last? 


Der glykämische Index (Gl) bzw. die glykämische Last (GL) eines Lebensmittels beschreibt 
dessen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel. Da sich der glykämische Index immer auf 100 g 
Kohlenhydrate bezieht, ist er nicht so praktisch (denn wer weiss schon, wie viele 
Kohlenhydrate nun gerade in der verzehrten Menge enthalten sind?). Die glykämische Last 


hingegen bezieht sich auf den Kohlenhydratgehalt pro 100 g des Lebensmittels. 


e Gl-Werte von unter 30 gelten als niedrig, Werte von über 50 gelten als hoch. 


e GL-Werte von unter 10 gelten als niedrig, Werte von über 20 gelten als hoch. 


Nachfolgend nun ein paar Beispiele: 


Spaghetti al dente: GI - 40, GL - 30 


Spaghetti weich gekocht: GI - 55, GL-41 


Vollkornnudeln al dente: Gl - 40, GL - 26 


Vollkornnudeln weich gekocht: GI - 50, GL - 32 


Allerdings schwanken die Werte je nach Quelle und Nudelart beträchtlich und sollten daher 
nur zur groben Orientierung genutzt werden. Nichtsdestotrotz schneidet die Vollkornvariante 


al dente am besten ab. 


Interessanterweise las man überdies in einer Studie von 2017, dass eine Mahlzeit aus Nudeln 
(damit sind sicher keine Vollkornnudeln gemeint) den Blutzuckerspiegel nicht so hoch steigen 


lasse wie eine Mahlzeit aus Kartoffeln oder Brot. 


(Doch stellt sich die Frage, welches Brot und welche Kartoffelzubereitung hier im Spiel war. 
Denn es besteht natürlich ein deutlicher Unterschied zwischen einem Roggenvollkornbrot und 
einem Tafelbrötchen. Und selbst im Vollkornbereich haben wir gewisse Unterschiede, etwa 


zwischen einem Pumpernickel und einem Weizenvollkorntoast.) 


Sollte man Nudeln al dente zubereiten? 


Ja, man sollte. Denn Nudeln al dente schmecken nicht nur besser, ihr Einfluss auf den 
Blutzuckerspiegel ist auch geringer als jener von weichgekochten Nudeln, so dass man sie 
generell als gesünder bezeichnen kann - siehe auch den vorigen Abschnitt über den 


glykämischen Index von Nudeln. 


Begünstigen Nudeln die Entstehung von Krebs? 


Da Nudeln zu den kohlenhydratreichen Lebensmitteln gehören und Kohlenhydrate oft mit 
„ungesund“ gleichgesetzt werden, glaubt so mancher, ein häufiger Nudelverzehr könne 


womöglich krebserregend sein. 


In einer Studie von 2013 ergab sich jedoch, dass das Risiko für Brust- und Darmkrebs 
insbesondere bei Frauen steigt, wenn sie viel Brot essen. Nudelkonsum hatte kaum einen 


Einfluss auf das untersuchte Krebsrisiko. 


In einer Studie vom September 2016 gab es ebenfalls kaum erkennbare Zusammenhänge 
zwischen getreidehaltigen Lebensmitteln und dem Brustkrebsrisiko. Eine Ausnahme stellte 
brauner Reis dar, der das Brustkrebsrisiko bei mindestens 2 Portionen pro Woche aber senken 


konnte. 


Eine weitere Ausnahme war mal wieder das Weissbrot, das mit einem erhöhten 
Brustkrebsrisiko einherging, während ein erhöhter Vollkornprodukteverzehr das Risiko fallen 
liess. Beim Nudelverzehr sah es sogar so aus, dass das Brustkrebsrisiko mit steigendem 


Nudelkonsum sank. 


Im Jahr 2017 zeigte eine Studie, dass das Blasenkrebsrisiko umso höher war, je höher der 
glykämische Index der jeweiligen Ernährung war, je mehr Weissmehlprodukte gegessen 
wurden, insbesondere Weissbrot und je weniger Gemüse gegessen wurde. Bei einem 
regelmässigen Vollkornprodukte-mit-Gemüse-Verzehr hingegen stieg das Blasenkrebsrisiko 


nicht. 


Machen Nudeln dick? 


Da diese Frage so oft gestellt wird, haben wir dazu einen eigenen Artikel verfasst. Sie finden 


ihn hier: Nudeln essen und dennoch abnehmen 
Wie kann man Nudeln auf gesunde Weise zubereiten? 


e Wählen Sie bevorzugt Vollkornnudeln, gerne immer auch einmal glutenfreie Nudeln, z. 


B. Vollkornreisnudeln, Hirsenudeln oder Buchweizennudeln. 


e \Wechseln Sie mit Nudeln aus Hülsenfrüchten (Linsennudeln, Erbsennudeln, 


Kichererbsennudeln) und - bei Bedarf - mit Konjaknudeln ab. 
e Essen Sie kleine Nudelportionen und davor am besten einen Salat oder eine Suppe. 


e Servieren Sie Nudeln nicht mit fettreichen Saucen, sondern mit viel Gemüse und 


proteinreichen Beilagen wie Tofu oder Frikadellen aus Hülsenfrüchten. 


e Machen Sie Ihre Nudelsauce am besten selbst, da gekaufte Fertigsaucen oft zu 


kalorienreich sind. 


e \Wenn Sie auf eine kalorienreiche Sauce Lust haben, dann lassen Sie wenigstens den Käse 


weg, der oftmals zusätzlich über das Gericht gestreut wird. 


e \Wenn Sie Nudeln mit Öl (z. B. Knoblauch mit Öl oder Pesto) essen möchten, dann 


beschränken Sie sich auf ı bis 2 EL Öl bzw. Pesto pro Person. 


e Kochen Sie Nudeln immer al dente! 


Was könnte man statt Nudeln essen? 


Wie sich oben gezeigt hat, können Nudeln problemlos in einen gesunden Speiseplan integriert 
werden. Dennoch spricht nichts gegen ein wenig Abwechslung. Alternativen zu Nudeln sind 


beispielsweise: 


e Gemüse (Zucchini, Kürbis, Möhren), die man mit dem Spiralschneider in Nudelform 
schneidet und roh, blanchiert oder gedämpft wie Nudeln mit Saucen oder Gemüse 


servieren kann. 
e Quinoa, Buchweizen oder Hirse 
e Naturreis oder Wilder Reis 
« Dinkelreis 
e Bulgur oder Couscous 
e Kartoffeln 


e Maroni 


Sind Nudeln nun gesund oder ungesund? 


Das wenig überraschende Fazit lautet: Nudeln in hoher Qualität können - wenn sie richtig 
zubereitet werden, wenn sie in nicht zu grossen Mengen gegessen und mit viel Gemüse 


serviert werden - ein hochwertiger Bestandteil eines gesunden Speiseplans sein. 


Leckere und gesunde Nudelrezepte aus unserem ZDG-Kochstudio finden Sie in unserer 


Rezepte-Rubrik oder auf unserem Youtube-Kanal. 


Quellen 
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cardio-metabolic risk factors, Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2017 Nov;27(11):939-948. doi: 
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e http://www.praxis-thaller.de/fileadmin/inhalte/dokumente/Glykaemischer_Index.pdf 
e Scott Harris, Is pasta good or bad for you?, 24. Juli 2018, Medical News Today 


e Augustin LS et al., Associations of dietary carbohydrates, glycaemic index and glycaemic 
load with risk of bladder cancer: a case-control study, Br ] Nutr. 2017 Nov;118(9):722-729. 


doi: 10.1017/5S0007114517002574. Epub 2017 Oct 9 
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and colorectum, Ann Oncol. 2013 Dec;24(12):3094-9. doi: 10.1093/annonc/mdt383. Epub 
2013 Oct 22 


« Farvid MS et al., Lifetime grain consumption and breast cancer risk, Breast Cancer Res 


Treat. 2016 Sep;159(2):335-45. doi: 10.1007/510549-016-3910-0. Epub 2016 Aug 10 


e Chiavaroli L et al., Effect of pasta in the context of low-glycaemic index dietary patterns 
on body weight and markers of adiposity: a systematic review and meta-analysis of 


randomised controlled trials in adults, BM] Open. 2018; 8(3): e019438 


e Harland Jl, Garton LE, Whole-grain intake as a marker of healthy body weight and 
adiposity, Public Health Nutr. 2008 Jun;11(6):554-63. Epub 2007 Nov 16 


e Karin de Punder et al., The Dietary Intake of Wheat and other Cereal Grains and Their 
Role in Inflammation, Nutrients. 2013 Mar; 5(3): 771-787 


« Cioffi letal., Whole-grain pasta reduces appetite and meal-induced thermogenesis 


acutely: a pilot study, Appl Physiol Nutr Metab, März 2016 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nur diese Schokolade hilft gegen Depressionen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Schokolade kann die Stimmung offenbar so gut beeinflussen, dass sie das Risiko für 
Depressionen reduziert. Allerdings muss es sich um eine ganz bestimmte Schokoladensorte 
handeln. 


Kann Schokolade bei Depressionen helfen? 


Im April 2010 schrieb der Spiegel „Depressive essen mehr Schokolade. Welche Rolle spielt 
Schokolade bei einer Depression? Eine Studie hat jetzt ergeben, dass depressive Menschen 
einen stark erhöhten Schokoladenkonsum aufweisen. Die Forscher rätseln, ob die Süssigkeit 


die Krankheit verursacht oder verhindert“ (1). 


Fast zehn Jahre später erschien im Juli 2019 eine Studie (2) der University College London im 
Fachmagazin Depression and Anxiety, in der geradewegs das Gegenteil festgestellt wurde, 


nämlich das Glückliche mehr Schokolade essen und Depressive so gut wie gar nicht. 


Es sei ausserdem die erste Studie, in der man untersucht habe, wie sich verschiedene 


Schokoladensorten auf Depressionen auswirken können, so die Forscher. Denn das Risiko für 


eine Depression sinkt merklich, wenn man Schokolade isst, aber nur bei einer ganz bestimmten 


Sorte. 


Wer dunkle Schokolade isst, hat seltener Depressionen 


Die Wissenschaftler werteten die Daten von 13.626 Erwachsenen aus der US National Health 
and Nutrition Examination-Studie in Bezug auf den Schokoladenkonsum und den psychischen 
Zustand der Teilnehmer aus. Andere mögliche Einflüsse auf die Stimmung wurden 
berücksichtigt, etwa Bildung, Sport, Einkommen, Gewicht, Rauchen und chronische 
Beschwerden - um sicher zu gehen, dass wirklich ausschliesslich die Wirkung der Schokolade 


erkannt werden konnte. 


In der Gruppe, die nie Schokolade ass, litten 7,6 Prozent der Befragten an Depressionen. In der 
Milchschokolade-Gruppe waren es nur geringfügig weniger, nämlich 6,2 Prozent. Von jenen 
aber, die dunkle Schokolade naschten, waren nur 1,5 Prozent depressiv. Ihr Risiko, 
Depressionen zu erleiden, war um 70 Prozent geringer als bei jenen, die keine Schokolade 


mochten. Es kommt also offenbar sehr darauf an, welche Art Schokolade man präferiert. 


Je mehr Schokolade, umso geringer das Risiko für 


Depressionen 


Aber selbst wann man alle Schokoladensorten in einen Topf warf, dann ging es den 
Schokoladeessern dennoch - psychisch gesehen - deutlich besser, wobei das Risiko für 
Depressionen umso geringer war, je mehr Schokolade gegessen wurde. Die Vielesser (100 bis 


450 g Schokolade pro Tag) hatten hier ein um 57 Prozent geringeres Depressionsrisiko. 


Interessant war, dass jene Personen, die dunkle Schokolade wählten, insgesamt ein höheres 
Gesundheitsbewusstsein zu haben schienen. Sie waren meist normalgewichtig und waren sehr 
selten Raucher. Da dunkle Schokolade nur geringfügig weniger Kalorien hat (ca. 500 kcal) als 
Milchschokolade (ca. 535 kcal), bedeutet Schokolade-Essen also nicht, dass man zwingend 


davon zunehmen muss. Es kommt somit immer auf die Gesamt-Lebensweise an. 


Vielleicht haben Depressive einfach keine Lust auf 
Schokolade? 


Studienleiterin Sarah Jackson gibt zu bedenken: "Die genaue Ursache für den scheinbar 
schützenden Effekt des Schokoladenverzehrs muss noch untersucht werden.” Schliesslich 
könne es auch sein, dass depressive Menschen einfach keine Lust mehr auf Schokolade haben 


und nur deshalb in der Schokoladeesser-Gruppe weniger Depressive waren. 


„Sollte sich tatsächlich zeigen, dass Schokolade depressive Symptome mildern kann, dann 
müssten die Wirkmechanismen erforscht werden und natürlich die erforderliche 
Schokoladenmenge, die es braucht, um Depressionen vorzubeugen oder zu behandeln“, erklärt 


Jackson (3). 


Wie genau schützt Schokolade vor Depressionen? 


Bislang vermutet man, dass es nicht die Schokolade an sich ist, die wirkt, sondern der Kakao in 
ihr. Denn dieser enthält eine Reihe psychoaktiver Substanzen, die euphorische Gefühle 
verursachen können - ganz ähnlich wie Cannabis. Auch Phenylethylamin ist enthalten, ein 
Stoff, der die Stimmung pusht und auch vom Körper selbst produziert werden kann - in 


besonders hohen Mengen, wenn wir verliebt sind. 


Zusätzlich wirken die kakaospezifischen Flavonoide antioxidativ und entzündungshemmend - 
und gerade bei Depressionen kommt es (wie bei vielen chronischen Erkrankungen) zu 
chronischen Entzündungsprozessen, die nun mit Hilfe der Flavonoide bekämpft werden 


könnten. 


Serotonin ist in Schokolade entgegen mancher Aussagen nicht enthalten. Zwar liefert 
Schokolade Tryptophan, aber in nur unerheblichen Mengen, so dass dies kein Grund für die 


antidepressive Schoko-Wirkung sein kann. 


Aber auch die Wirkung eines reinen Placeboeffektes ist laut mancher Forscher denkbar. 
Schliesslich verbinden die meisten Menschen mit Schokolade frohe Erinnerungen aus der 
Kindheit, so dass allein der Geschmack der Schokolade unbewusst über diese Erinnerungen 


stimmungsaufhellend wirken könnte. 


Soll man jetzt Schokolade essen, statt Antidepressiva 


schlucken? 


Antidepressiva werden nach wie vor häufig verschrieben, wirken aber sehr oft nicht, was dazu 
führt, dass viele Patienten spätestens nach 6 Wochen eigenmächtig (und enttäuscht) die 
Medikamente wieder absetzen. Neue Wege sind daher gefragt. Allein Schokolade ist sicher 
nicht der Weg zum Ziel, zumal man - laut obiger Studie - sehr viel davon essen müsste. Aber 


vielleicht kann Ihnen unser ganzheitliches Konzept bei Depressionen weiterhelfen. 


Und sollten Sie dabei regelmässig Schokolade naschen wollen, greifen Sie zu einer Bio- 
Schokolade mit dem höchstmöglichen Kakaogehalt und dem niedrigstmöglichen Zuckergehalt. 
Wenn Ihre Schokolade zudem alternative Süssungsmittel enthält (Xylit, Kokosblütenzucker, 


Yacon, Lucuma o. ä.), umso besser. 


Quellen 
« (1)Spiegel, Depressive essen mehr Schokolade, April 2010 


e (2)Sarah E. Jackson, Lin Yang et al., Is there a relationship between chocolate 
consumption and symptoms of depression? A cross-sectional survey of 13,626 US 


adults.&nbsp;Depression and Anxiety, Juli 2019 


e (3)University College London, People who eat dark chocolate less likely to be depressed, 


ScienceDaily, 2. August 2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nüsse stecken voller Nährstoffe und beugen 
Krankheiten vor 


Autor: Sybille Müller 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Nüsse sind eine Wohltat für Ihr Herz und Ihre Blutgefässe. Bereits mehrere Portionen Nüsse in 
der Woche bieten Ihnen einen Schutz vor Herzinfarkt und Schlaganfall. Der regelmässige 
Verzehr von Nüssen kann aber auch Ihr Risiko für Diabetes und nachweislich sogar das für 


Bauchspeicheldrüsenkrebs reduzieren. 


Nüsse - am besten täglich 


"Täglich ein Stückchen Nusskuchen oder eine halbe Tafel Nussschokolade sollte es schon sein. 
Alternativ könnten Sie aber auch eine Packung Nussplätzchen verspeisen." Wäre es nicht 
schön, wenn das eine Verordnung des Hausarztes wäre? Nusskuchen statt Betablocker und 
Cholesterinsenker - und Ihr Herz ist bald wieder wie neu. 


Ganz so einfach ist es nicht. Zwar sollten Sie tatsächlich täglich Nüsse essen, aber es muss 


dann schon ein ganz besonderer Nusskuchen und eine ganz bestimmte Nussschokolade sein. 


Und es kommen auch nur ganz spezielle Nussplätzchen in Frage. 


Bevor wir aber zu den einschlägigen Rezepten kommen, wäre es natürlich wichtig zu wissen, 


warum und wie die Nüsse Ihrer Gesundheit so nützen können. 


Nüsse sind ideale Nährstofflieferanten 


Botanisch gesehen sind Nüsse Früchte und gehören zum Schalenobst. Ihre Inhaltsstoffe 


unterscheiden sich allerdings wesentlich von denen anderer Obstfamilien. 


So enthalten Nüsse im Gegensatz zu den meisten Früchten nur sehr wenig Wasser, dafür aber 


reichlich Fett, Eiweiss, komplexe Kohlenhydrate und Ballaststoffe. 


Nüsse sind daher eine hochkonzentrierte Nahrung mit extrem hoher Nährstoffdichte. Das 
bedeutet, man muss von Nüssen nicht sehr viel essen, um satt zu werden. Gleichzeitig tragen 
bereits kleine Nussmengen enorm zur Deckung des täglichen Nährstoff- und Vitalstoffbedarfs 
bei. 


Gesunde Fette aus Nüssen 


Nüsse enthalten viel Fett. Daher galten sie in der Vergangenheit als Kalorienbomben, die man 


tunlichst mied, wollte man eine einigermassen ansehnliche Figur behalten. 


Und tatsächlich: Walnüsse und Haselnüsse liefern bereits 60 % Fett und die Macadamia-Nuss 


bringt es sogar auf über 70 % Fett. 


Hanf und Kastanien gehören zu den Nüssen 


Die kleinen Hanfsamen, die in Wirklichkeit Hanfnüsschen sind und damit zur Familie der Nüsse 
gehören, liefern nur 35 % Fett. Das Fett der Hanfnüsse (Hanföl) ist übrigens nicht zuletzt 
aufgrund seines optimalen Fettsäuremusters eines der besten und gesündesten Speiseöle der 


Welt. Lesen Sie hier alle Details über das Hanföl: Hanföl - Das beste aller Speiseöle 


Eine Ausnahme in der Welt der echten Nüsse stellt die Maroni (Esskastanie) dar - zumindest in 
Sachen Fett: Sie enthält nur knapp 2 % Fett, dafür reichlich Kohlenhydrate. 


Mandeln und andere "Nicht-Nüsse" 


Die Mandel liegt fettmässig im breiten Mittelfeld und besteht zu 50 % aus Mandelöl. Allerdings 
gehört die Mandel aus botanischer Sicht nicht zu den Nüssen, sondern zum Steinobst. Diese 
Familienzugehörigkeit zeigt sich schon beim Anblick eines Mandelbaumes, den viele Menschen 


leicht mit einem Pfirsichbaum verwechseln. 


Andere Nüsse, die wir zwar im Volksmund als Nüsse bezeichnen, die aber wie die Mandel zu 
anderen botanischen Familien zählen, sind die Erdnuss (die zu den Hülsenfrüchten gehört), die 


Cashewnuss, die Pekannuss, die Kokosnuss und die Paranuss. 


Walnüsse sind hervorragende Omega-3-Lieferanten 


Trotz dieser wirklich immensen Fettgehalte handelt es sich beim Nussfett um ein sehr 
hochwertiges Fett mit vielen gesundheitlichen Vorteilen. So ist die 


Fettsäurenzusammensetzung in vielen Nüssen ganz hervorragend. 


Wir finden dort einen hohen Gehalt an einfach und mehrfach ungesättigten Fettsäuren, 


während der Anteil an gesättigten Fettsäuren gering ist (Ausnahme Kokosnuss). 


Bei der Walnuss nun liegt nicht nur der (nach der Hanfnuss) höchste Omega-3- 
Fettsäurengehalt aller Nüsse vor, sondern ausserdem ein wunderbares Omega-6-Omega-3- 
Verhältnis. 


Normalerweise überwiegen in unserer modernen Ernährung die Omega-6-Fettsäuren. Sie 
finden sich besonders in tierischen Fetten, im Getreide sowie im Sonnenblumenöl. Omega-3- 


Fettsäuren hingegen fehlen oft. 


Ideal wäre es, wenn wir beide Fettsäurearten im Verhältnis von etwa 3 zu ı (Omega-6 zu 
Omega-3) zu uns nehmen würden. Auch 5 oder 6 zu ı wäre noch in Ordnung. Stattdessen 
bewegt sich das heutige Verhältnis oft bei 25 oder gar 50 zu 1 und ist daher mehr als 


unausgewogen. 


Das ideale Verhältnis von 3 zu 1 liefert allerdings nur die Hanfsaat. Das Fettsäureverhältnis der 


Walnuss ist jedoch ebenfalls ganz hervorragend und befindet sich bei 6 zu ı. 


Omega-3-Fettsäuren wirken sich auf ganz unterschiedliche Weisen positiv für unsere 
Gesundheit aus. So sind sie beispielsweise entzündungshemmend, cholesterinsenkend, 


blutverdünnend, triglyceridsenkend, stimmungsaufhellend und vieles weitere mehr. 


Fast alle dieser Eigenschaften zeigen schon, wie gut diese Fettsäuren und damit die Nüsse dem 


Herz, dem Blut und den Blutgefässen tun. 


Nüsse schützen Herz und Gefässe 


Harvard-Wissenschaftler stellten 2009 beispielsweise in einer Analyse von 13 Walnuss-Studien 
fest, dass Walnüsse nicht nur den Cholesterinspiegel senken konnten, sondern ausserdem auch 
die antioxidativen Kapazitäten der Teilnehmer zu erhöhen sowie Entzündungsmarker in deren 


Blut zu reduzieren vermochten. 


Besonders überraschend war: Die Studienteilnehmer assen jeden Tag so viele Nüsse, dass sie 
damit bis zu 24 % ihrer Gesamtkalorien zu sich nahmen. Dennoch legten die Walnuss essenden 


Studienteilnehmer nicht an Gewicht zu - im Gegenteil, manchmal nahmen sie sogar etwas ab. 


Und da auch Übergewicht bekanntlich zu den Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Beschwerden 
zählt, spricht natürlich auch diese gewichtsregulierende Wirkung der Nüsse für deren Einsatz 
in einer herzgesunden, körperbewussten Ernährung. Lesen Sie dazu auch: Erdnüsse - 


Superfood für die Gefässe 


Nüsse schenken Antioxidantien 


Damit noch nicht genug: Neben guten Fetten enthält jede Nuss eine eigene Kombination aus 


Vitaminen und Mineralien. 


So sind Nüsse beispielsweise eine hervorragende Quelle für Vitamin E - ein kraftvolles 
Antioxidans, das schädliche freie Radikale neutralisiert und verhindert, dass gesunde Zellen 


angegriffen werden. 


Die Walnuss enthält 6 mg Vitamin E, bei Mandeln liegt der Wert bei 25 mg und Haselnüsse 
bringen es auf knapp 27 mg. Da der Tagesbedarf des Menschen an Vitamin E bei etwa 10 mg 
liegt, kann Sie schon eine Handvoll Mandeln oder Haselnüsse mit genug Vitamin E für den 


ganzen Tag versorgen. 


Nüsse sind reich an Folsäure und Magnesium 


Nüsse sind ausserdem ideal dazu geeignet, Ihren Magnesiumspiegel auf Vordermann zu 
bringen. Magnesium trägt zur Kontrolle des Blutdrucks bei und sorgt für ein entspanntes 
Nervensystem. Ausserdem hemmt Magnesium Entzündungen und verhindert, dass sich Plaque 


an den Arterienwänden ansammelt. 


Auch Folsäure findet sich in Nüssen. Folsäure gehört zum Vitamin-B-Komplex und wird 
besonders schwangeren Frauen ans Herz gelegt, weil sich bei Folsäuremangel das zentrale 
Nervensystem des Fötus nicht gesund entwickeln kann. Im Extremfall können ein offener 


Rücken oder andere Missbildungen entstehen. 


Gerade die Walnuss ist besonders reich an Folsäure. Sie liefert pro 100 Gramm 77 Mikrogramm 
Folsäure und damit nur ein bisschen mehr als die Haselnuss, deren Folsäuregehalt bei 71 


Mikrogramm liegt. 


Nüsse gegen hohe Homocysteinwerte 


Folsäure ist jedoch auch für Nichtschwangere äusserst wichtig, da die Folsäure - gemeinsam 
mit den Vitaminen B6 und Bı2 - vor einer überhöhten Konzentration von Homocystein im Blut 


schützt und so auch auf diesem Wege vor Herz- und Gefässerkrankungen bewahrt. 


Steigen nämlich die Homocysteinwerte im Blut, dann schädigen sie das Herz und die 


Blutgefässe und es kommt zu Ablagerungen in den Arterien. 


Wie wunderbar die Folsäure gemeinsam mit den B-Vitaminen den Homocysteinspiegel und 
damit sogar das Risiko für Hirnschläge senken kann, wurde 2009 in einer Studie von 


Wissenschaftlern der University of Toronto mit 5.522 Erwachsenen gezeigt. 


Nüsse sind wertvolle Proteinlieferanten 


Nüsse sind natürlich auch wertvolle Proteinlieferanten. Die Mandel ist hier der Spitzenreiter 


mit fast 25 % Protein. Walnüsse enthalten 14 % und Haselnüsse 12 % Eiweiss. 


In Bezug auf die Herzgesundheit ist in Nüssen besonders der hohe Arginingehalt interessant. 
Arginin ist eine Aminosäure, die zur Produktion von Stickstoffmonoxid benötigt wird. Dieses 


wiederum entspannt und erweitert die Blutgefässe und fördert somit deren Durchblutung. 


Doch ist in diesem Zusammenhang nicht nur die Argininmenge ausschlaggebend, sondern 
insbesondere das passende Arginin-Lysin-Verhältnis. Lysin ist ebenfalls eine Aminosäure. Sie 


wirkt dem Arginin entgegen. 


Je mehr Lysin also gleichzeitig mit Arginin im Körper eintrifft, umso höher die 


Wahrscheinlichkeit, dass das Lysin die herzfreundliche Wirkung des Arginins aufhebt. 


In Nüssen nun herrscht ein äusserst vorteilhaftes Arginin-Lysin-Verhältnis. Das heisst, in 
Nüssen ist deutlich mehr, nämlich vier- bis fünfmal mehr Arginin als Lysin enthalten. 


Haselnüsse und Walnüsse weisen das günstigste Verhältnis auf. 


Aber auch im Hanfprotein finden sich hohe Argininwerte und dreimal mehr Arginin als Lysin. 


Alles über die Nährstoffbombe Hanfprotein lesen Sie hier: Hanfprotein - Die Nährstoffbombe 


Tierische Proteine enthalten hingegen sehr viel Lysin, wie z. B. das Kasein in Milch oder Käse 
(doppelt so viel Lysin als Arginin) und sind daher - im Hinblick auf das Arginin - keine 


herzfreundlichen Lebensmittel. 


Schon jetzt wissen Sie also, dass Nüsse auf sage und schreibe mindestens sieben verschiedenen 


Ebenen Ihre Herzgesundheit verbessern können: 


Nüsse senken den Cholesterinspiegel, verbessern Ihren Antioxidantienstatus, reduzieren 





Entzündungsmarker, helfen beim Erreichen des Idealgewichts, verhindern hohe 


Homocysteinwerte, versorgen mit dem Herzmineral Magnesium und enthalten reichlich 


entspannendes Arginin. 


Nüsse haben jedoch noch viel mehr auf dem Kasten als den Schutz Ihres Herzens. Sie helfen 


Ihnen auch gegen Diabetes und Krebs. 


Nüsse senken das Diabetes-Risiko 


Nüsse schmecken nicht sonderlich süss und tangieren den Blutzuckerspiegel daher nur wenig. 
Nüsse können jedoch auch - wenn man sie gemeinsam mit Kohlenhydraten isst - den nach 


Kohlenhydratverzehr üblichen Blutzuckeranstieg deutlich abschwächen. 


Es würde daher durchaus Sinn machen, statt eines herkömmlichen Brotes z. B. ein Walnussbrot 
zu essen, statt Sahnetorte lieber Nusskuchen zu backen oder künftig über das Dessert 
gemahlene Nüsse zu streuen - gemeinsam mit Zimt versteht sich, der noch zusätzlich äusserst 


positiv auf den Blutzuckerspiegel einwirkt. 


Ein weiterer Aspekt, der zur antidiabetischen Wirkung der Nüsse führt, ist deren 
entzündungshemmende Eigenschaft. Man geht nämlich immer mehr davon aus, dass die für 
Typ-2-Diabetes übliche Insulinresistenz von chronischen Entzündungsprozessen verursacht 


oder verstärkt werden könnte. 


In der bekannten Nurses Health Study zeigte sich dann auch, dass jene Teilnehmer deutlich 
seltener von Diabetes betroffen waren, die regelmässig Nüsse oder sogar Erdnussbutter assen - 
und zwar völlig unabhängig von Alter, Übergewicht, Diabetes in der Familie, sportlichen 


Aktivitäten, Rauchen, Alkohol und Kalorienaufnahme. 


Das Diabetesrisiko reduzierte sich in dieser Studie um 27 bis 45 Prozent, wenn fünf Mal oder 


häufiger pro Woche Nüsse oder Erdnussbutter gegessen wurden. 


Interessanterweise entdeckte man wiederum, dass die Nussliebhaber - trotz des hohen 


Fettgehalts der Nüsse - nicht zu Übergewicht neigten. 


Nüsse beugen Gallensteinen vor 


Auch Gallensteine traten bei den Nuss-Fans seltener auf als bei jenen, die kaum oder nie Nüsse 
assen. Das wundert nicht, tauchen Gallensteine doch besonders dort häufig auf, wo eine 
Insulinresistenz, Übergewicht sowie hohe Blutzucker- und hohe Blutfettspiegel herrschen und 


all diese Erscheinungen bei Nuss-Essern bekanntlich seltener vorhanden sind. 


Sehr wahrscheinlich ist ausserdem, dass Nüsse einen positiven Einfluss direkt auf jenes Organ 


haben können, das bei Diabetes so besonders gestresst und geschädigt wird: Die 


Bauchspeicheldrüse. 


Nüsse schützen vor Pankreaskrebs 


Wissenschaftler der Harvard Medical School in Boston stellten unlängst fest, dass sich das 


Risiko, an Bauchspeicheldrüsenkrebs zu erkranken, umso mehr verringerte, je mehr und je 





häufiger die Studienteilnehmer Nüsse zu sich nahmen. 


Im angesehenen Fachmagazin British Journal of Cancer wurden die Ergebnisse der Studie im 


Oktober 2013 veröffentlicht: 


Die Analyse des Ernährungs- und Lebensstils von 75.680 Frauen (die über 30 Jahre hinweg 
wissenschaftlich begleitet wurden und dies immer noch werden) ergab, dass jene Frauen, die 
zwei Mal pro Woche eine 28-Gramm-Portion Nüsse assen, ein signifikant niedrigeres Risiko für 


Pankreaskrebs hatten als Frauen, die fast keine oder überhaupt keine Nüsse mochten. 


Das Krebsrisiko verminderte sich durch den Nüsseverzehr übrigens völlig unabhängig vom 
Gewicht, der sportlichen Betätigung, dem Verzehr von rotem Fleisch oder auch von einer 


möglichen Diabeteserkrankung (die als Risikofaktor für Pankreaskrebs gilt). 


Auch beschränkt sich der Krebsschutz durch Nüsse offenbar nicht nur auf Pankreaskrebs. Laut 
folgender Studie soll auch der Darm von den wertvollen Stoffen der Nüsse profitieren. Lesen 


Sie auch unseren Artikel über die Selbstheilung von Pankreaskrebs. 


Nüsse in der Darmkrebs-Prävention 


In zehn europäischen Ländern nahmen im Jahr 2004 fast 500.000 Menschen an einer Studie teil, 
die sich dem Darmkrebsrisiko widmete. Dabei zeigte sich, dass Frauen ein umso niedrigeres 


Risiko besassen, an Dickdarmkrebs zu erkranken, je mehr Nüsse sie zu sich nahmen. 


Warum sich ähnliche Zusammenhänge bei Männern nicht beobachten liessen, stellte die 
Wissenschaftler vor eine unlösbare Aufgabe. Das bedeutet jedoch nicht, dass Nüsse für 


Männer keine Vorteile parat hätten. 


Im Gegenteil: Die kleinen Herbstfrüchte sollen nämlich die Überlebenschancen bei 


diagnostiziertem Prostatakrebs deutlich erhöhen - wie eine andere Studie zeigte. 
Nüsse erhöhen die Überlebenschancen von Männern mit 
Prostatakrebs 


Forscher der University of California in San Francisco untersuchten über einen Zeitraum von 


acht Jahren 4.577 Prostatakrebspatienten, deren Krebs zu Beginn der Studie noch nicht 


metastasiert war, also noch nicht gestreut hatte. 


Im Laufe der Studienzeit jedoch starb ein Fünftel aller Patienten am Prostatakrebs. 30 Prozent 


starben an Herzkrankheiten und 20 Prozent an anderen Krebsarten. 


Die Wissenschaftler rund um Dr. Erin Richman stellten nun fest, dass jene Männer ihren Krebs 


offenbar besser im Griff behielten, die mehr pflanzliche Fette und Nüsse gegessen hatten. 


Wenn die Männer 10 Prozent ihrer täglichen Kohlenhydratmenge gegen pflanzliche Fette 
eintauschten (z. B. in Form eines Salatdressings mit Olivenöl), dann sank ihr Risiko, am 
Prostatakrebs zu sterben, signifikant um 29 Prozent. Darüber hinaus sank ihr Risiko, an 


irgendeinem anderen Grund zu sterben um weitere 26 Prozent. 


Wenn die Männer ausserdem 30 Gramm Nüsse pro Tag assen, konnten sie mit dieser 


Massnahme das Risiko, dass ihr Krebs streuen könnte, um 18 Prozent senken. 
Dr. Richman erklärte: 


Der Verzehr von gesunden Ölen wie z. B. Olivenöl und Nüssen erhöht den Antioxidantien- 
Spiegel im Blut, senkt die Insulinausschüttung und reduziert gleichzeitig chronische 
Entzündungen im Körper. Alle drei Faktoren halten den Prostatakrebs davon ab, weiter zu 


wachsen oder gar Metastasen zu bilden. 


Krebsschutz durch Nüsse bestätigt 


Forscher von der Mayo Clinic in Rochester und der University of Minnesota in Minneapolis 
analysierten überdies 36 Beobachtungsstudien mit über 30.000 Probanden, um die 


krebsschützende Wirkung von Nüssen konkret unter die Lupe zu nehmen. 


Die in der Fachzeitschrift Nutrition Reviews veröffentlichte Übersichtsarbeit bestätigte erneut, 
dass Nüsse das Risiko, an Bauchspeicheldrüsenkrebs, Dickdarmkrebs und Gebärmutterkrebs zu 


erkranken, reduzieren können. 


Nüsse scheinen also wirklich schwere Geschütze zu sein, wenn sie dazu in der Lage sind, den 
Körper - völlig nebenwirkungsfrei - vor sämtlichen Feinden zu bewahren, die immerhin zu den 


häufigsten Todesursachen in unserer modernen Zeit gehören. 


Nichtsdestotrotz helfen Nüsse nicht nur gegen bedrohliche Krankheiten, sondern unterstützen 
uns auch darin, den stressigen Alltag besser zu meistern - womit wir zur bekanntesten 


Wirkung der Nüsse kommen: 


Nüsse machen den Kopf klar 


Für die Leistungsfähigkeit des Gehirns sind Nüsse unersetzlich, nicht umsonst heisst die 


Mischung aus Trockenfrüchten und Nüssen Studentenfutter. 


Nüsse enthalten Cholin und Lecithin - Bausteine von Botenstoffen - die das Gehirn für seine 





Arbeit benötigt. Den höchsten Cholingehalt weisen Mandeln mit 52 mg auf, gefolgt von den 


Haselnüssen mit 45 mg und Walnüssen mit 32 mg - jeweils pro 100 Gramm. 


Nüsse - Immer ungesüsst und ungesalzen 


Sorgen Sie also dafür, dass Ihr Vorratsschrank immer ausreichend und vielerlei Nusssorten für 
Sie bereithält. Kommt dann die Lust auf einen Snack, müssen Sie nicht auf Ungesundes 


zurückgreifen, sondern können sich guten Gewissens einen Nuss-Snack genehmigen. 


Um von all den positiven Eigenschaften der Nüsse profitieren zu können, sollten Sie jedoch 
keine gesalzenen oder gesüssten Nüsse wählen. Zu viel Salz erhöht den Blutdruck und gesüsste 


Nüsse enthalten zusätzliche Kalorien sowie ein blutzuckersteigerndes Potential. 


Beides - Zucker und Salz - führt ferner dazu, dass Sie vielmehr Nüsse essen, als Sie 
ursprünglich wollten. Ein ordentlicher Teil der Nuss-Vorteile wäre mit diesen beiden Zutaten 


also wieder zunichte gemacht. 


Achten Sie beim Kauf von Nüssen auf... 


Achten Sie beim Kauf von Nüssen auf heimische Nüsse, da importierte Nüsse aus Spanien, 
Italien oder Amerika gebleicht oder begast sein können, damit sie besser aussehen und leichter 


zu öffnen sind. 


Gemahlene Nüsse verfügen im Grunde über die gleichen Nährwerte wie frische Nüsse, aber 
nur, wenn sie unmittelbar nach dem Mahlen verzehrt werden. Wärme, Licht und Feuchtigkeit 
führen nämlich zur raschen Oxidation der wertvollen Nussfette und lassen die zerkleinerten 


Nüsse daher schnell ranzig werden. 


Kaufen Sie also besser ganze Nüsse und mahlen Sie sie erst bei Bedarf ganz frisch - was 


übrigens mit einem leistungsfähigen Mixer schnell und ohne Aufwand erledigt ist. 


Und bevor Sie Nüsse in der Schale kaufen, sollten Sie diese schütteln: Sobald Sie beim 
Schütteln einer Nuss nämlich ein deutliches Klapper-Geräusch hören, können Sie davon 


ausgehen, dass sie alt oder nicht mehr gut ist. 


Anti-Nährstoffe in Nüssen? 


Neben all ihren tollen Eigenschaften wird Nüssen jedoch immer wieder eine ganz bestimmte 
Sache vorgeworfen: Nüsse sollen sog. Anti-Nährstoffe (Antinutritiva) mit negativen 
Auswirkungen auf die menschliche Gesundheit enthalten, weshalb man sie unbedingt vor dem 
Verzehr einweichen müsse, damit diese Anti-Nährstoffe eliminiert bzw. abgebaut werden 


könnten. 


Im Grunde fragt man sich an dieser Stelle, ob man sich über diesen Aspekt tatsächlich 
Gedanken machen sollte. Denn: Würden Sie nach allem, was Sie jetzt über Nüsse wissen, 


Nüsse meiden, nur weil diese Anti-Nährstoffe enthalten sollen? 


Anti-Nährstoffe, von denen man eigentlich nicht viel bemerkt? Anti-Nährstoffe, die es offenbar 





nicht schaffen, die guten Wirkungen der Nüsse zu hemmen oder gar aufzuheben? Im 
Gegenteil. Nüsse bewahren vor Krankheiten - wie wir ausführlich dargelegt haben - und 


verursachen sie nicht etwa. 


Nüsse wirken also eindeutig TROTZ der Anti-Nährstoffe. Oder tun sie das womöglich gar 
WEGEN der Anti-Nährstoffe? 


Lektine, Phytinsäure und Co in Nüssen 


Anti-Nährstoffe sind sekundäre Pflanzenstoffe, wie z. B. Lektine, die Phytinsäure oder die sog. 
Protease-Inhibitoren. Lektine sollen die Darmwände angreifen, die Phytinsäure soll die 
Aufnahme von Mineralstoffen und Spurenelementen hemmen und die Protease-Inhibitoren 


(auch Trypsinhemmer genannt) erschweren die Eiweissverdauung. 


Allerdings ist davon auszugehen, dass diese negativen Eigenschaften u. U. nur bei sehr grossen 
Verzehrmengen zutage treten, denn - wie oben erklärt - haben Nüsse äusserst positiven 
Einfluss auf die Gesundheit. 


Auch gibt es zu den Anti-Nährstoffen auch Studien, die zeigen, wie gesund und hilfreich diese 
sein können. So werden Protease-Inhibitoren bereits in der Krebstherapie eingesetzt, zur 
Phytinsäure gibt es Studien, denen zufolge die Phytinsäure antioxidative, 
blutzuckerregulierende und anticancerogene Wirkungen haben soll und auch Lektine stehen 
im Fokus der Wissenschaft als krebsbekämpfende Wirkstoffe. 


Ob man daher Nüsse tatsächlich einweichen sollte, bevor man sie isst, darf bezweifelt werden - 
zumal Studien und Untersuchungen zeigen, dass das Einweichen die Anti-Nährstoffe gar nicht 
wirklich abbauen kann. Ausführliche Informationen zu diesem Thema lesen Sie hier: Soll man 


Nüsse einweichen oder nicht? 


Gesunde Nuss-Rezepte 


Wie kann man nun Nüsse am allerbesten in den täglichen Speiseplan integrieren. Nicht jeder 
mag ständig Nüsse aus der Tüte knabbern. Daher kommen wir jetzt zur Umsetzung des 
eingangs erwähnten Rates, jeden Tag ein Stückchen Nusskuchen, eine halbe Tafel 


Nussschokolade oder eine Tüte Nussplätzchen zu essen. 


Wichtig ist natürlich, dass die drei Leckereien nicht nur Nüsse enthalten, sondern rundum 


gesund sind und nichts anderes im Sinn haben, als Sie fit und munter zu machen. 


Basischer Nusskuchen 


Der Nusskuchen enthält also kein Mehl und keinen Zucker, auch keine Eier und Milchprodukte 
sowieso nicht. Wie Sie einen gesunden und basischen Kuchen „backen“ können, lesen Sie hier: 


Basische Kuchen 


Gesunde Nuss-Schokolade 


Nussschokolade ist in gesunder Qualität nur schwer erhältlich. Daher schreitet man auch hier 


am allerbesten selbst zur Tat und macht sich seine gesunde Nussschokolade eigenhändig. 
Sobald Sie die Zutaten organisiert haben, geht das ganz einfach. 


Zutaten 


e 100 8 Kakaobutter 
e 2 EL Kakaopulver 


e 50 g Mandelmus oder fein gemahlene Cashewkerne, Haselnüsse, Walnüsse oder andere 


Nüsse 


e 20-508 (Menge nach persönlichem Geschmack) Kokosblütenzucker oder selbst 
gemachtes Dattelmus oder ein anderes Süssungsmittel nach Wahl (Agavendicksaft, 
Ahornsirup, Xylit etc.). Dattelmus wird einfach hergestellt: Entsteinte Datteln mit etwas 


Wasser im Vitamix oder Bianco Puro mixen. 


Spass macht die Schokoladenherstellung besonders mit speziellen Schokoladenförmchen (z. B. 


aus Silicon, gibt es für Pralinen, Täfelchen, Herzen etc.). 


Wenn Sie jedoch für den Anfang keine Förmchen kaufen möchten, können Sie die 
Schokoladenmasse auch einfach auf einen Teller giessen und nach dem Aushärten in Stücke 


brechen. 


Zubereitung 


Geben Sie die Kakaobutter in ein Töpfchen und lassen Sie sie bei niedriger Temperatur 
schmelzen. Giessen Sie dann die flüssige Kakaobutter in einen Mixer. Geben Sie alle anderen 


Zutaten dazu und mixen Sie so lange, bis eine schöne einheitliche Schokocreme entsteht. 


Diese Schokocreme füllen Sie jetzt in die Förmchen, auf einen Teller oder in ein Gefäss Ihrer 
Wahl und stellen die Schokolade in den Kühlschrank. Nach spätestens drei Stunden ist die 


Schoggi fest und kann vernascht werden :-). 


Gesunde Nuss-Plätzchen 


Was die Nussplätzchen betrifft, so haben Sie es sicher bereits geahnt. Auch diese stammen 
nicht vom Bäcker nebenan und schon gar nicht aus dem Supermarkt, sondern aus Ihrer Küche. 


Zahlreiche Rezepte für gesunde Nussplätzchen finden Sie hier: Gesunde Plätzchen backen 


Viel Spass mit unseren Nuss-Rezepten und guten Appetit! 
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Nüsse und Mandeln: Besser roh oder geröstet? 
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Soll man Nüsse und Mandeln roh essen oder besser geröstet? Verlieren sie beim Rösten 
Vitamine? Oder entstehen dabei sogar Schadstoffe? Wie kann das Rösten Nüsse und Mandeln 


verändern? 


Sind geröstete Nüsse gesund? 


Nüsse sind wunderbare nährstoffreiche und sättigende Lebensmittel. Sie eignen sich als Snacks 


oder aber auch als Grundlage für pflanzliche Drinks, Dips, Cracker oder pflanzlichen Käse. 


Nüsse sind vollbepackt mit gesunden Fetten, Ballaststoffen und Proteinen, dazu versorgen sie 


mit Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und Antioxidantien. 


e Mehr zum Thema Nüsse und wie diese Ihren Cholesterinspiegel, Blutdruck und 
Blutzucker senken können, lesen Sie hier: Nüsse schützen Bauchspeicheldrüse und Herz- 
Kreislauf-System 


Oft sind Nüsse geröstet im Handel oder müssen für manche Rezepte in der Küche erst noch 
geröstet werden. Ihr Aroma wird durch das Rösten intensiver - und knuspriger werden die 


Kerne ebenfalls. 


Nachfolgend besprechen wir, 


e ob geröstete Nüsse auch gesund sind oder ob man sie besser roh essen sollte 
e obes beim Rösten zu Vitalstoffverlusten kommt, 

e ob sich beim Rösten vielleicht auch schädliche Stoffe bilden können und 

e ob man vielleicht besser rohe Nüsse essen sollte. 


Wenn Sie keine Zeit haben, den ganzen Artikel zu lesen, so finden Sie ganz unten eine 
Zusammenfassung aller Informationen sowie alle wichtigen Tipps zum gesunden Nussverzehr. 


Wie verändert sich beim Rösten der Kalorien- und 
Nährstoffgehalt? 


Beim Rösten werden die Nüsse trocken erhitzt, also ohne Zugabe von Ölen, Fetten oder 


Wasser, so dass sie von allen Seiten eine bräunliche Färbung annehmen. 


Beim Röstvorgang verliert die Nuss zunächst etwas Flüssigkeit, weshalb der Fett- und 
Kaloriengehalt steigt, aber nur geringfügig, so dass der Unterschied zwischen roher und 


gerösteter Nuss kaum relevant ist. 


Wie verändern sich beim Rösten die Fette der Nüsse? 


Die ungesättigten Fettsäuren, die als herzgesund und cholesterinsenkend gelten, werden durch 
das Rösten empfänglicher für Schäden und/oder Oxidation (15, 16, 17). Schädliche freie Radikale 


können dabei entstehen, die wiederum Zellschäden verursachen können. 


Der Veränderung der Fettsäuren kann jedoch über einen gut kontrollierten Röstprozess 
vorgebeugt werden. Die Temperatur sollte niedrig bis mittel sein, also nicht zu hoch. Je höher 
hingegegen die Temperatur und je länger der Röstprozess, umso stärker kommt es zur 


Oxidation der Fettsäuren. 


Werden Walnüsse beispielsweise 20 Minuten lang bei 180 Grad Celsius geröstet, dann steigen 
die Werte des Malondialdehyds (einer Substanz, die als Indikator für die Fettsäureoxidation 
gilt) um das 17-Fache. Bei Haselnüssen steigen die Malondialdehydwerte bei ähnlichen 


Bedingungen nur um das 1,8-Fache, bei Pistazien um das 2,5-Fache (16). 


Der Grund für diese Unterschiede ist, dass Walnüsse pro 100 g über 40 g mehrfach ungesättigte 
Fettsäuren (Linolsäure, Alpha-Linolensäure) enthalten, während es bei Haselnüssen nur 6 g und 


bei Pistazien etwas mehr als 7 g sind. 


Röstet man die Walnüsse jedoch 25 Minuten bei mittleren Temperaturen (120 bis 160 Grad 
Celsius), dann ist das Ausmass der Fettoxidation weitaus geringer. Wenn man also in der Küche 
Nüsse nur wenige Minuten bei mittlerer Temperatur röstet, dann kann man negative Effekte 


auf die enthaltenen Fettsäuren nahezu ausschliessen (13). 


Allerdings sind geröstete Nüsse nicht mehr so lange haltbar wie rohe Nüsse. Das Rösten 
verändert die Struktur der Nuss, so dass die enthaltenen mehrfach ungesättigten Fettsäuren 
darin nicht mehr so gut geschützt sind und nun während der Lagerzeit noch empfindlicher für 


Oxidationsprozesse geworden sind (15), so dass die Nuss schneller ranzig wird. 


Können beim Rösten Transfettsäuren entstehen? 


Röstprozesse können auch Transfettsäuren entstehen lassen (18) und zwar 0,6 bis 0,9 g 
Transfettsäuren pro 100 g Nüsse (19). Als Grenzwert gelten 2 g Transfettsäuren pro 100 8 


Lebensmittel, so dass geröstete Nüsse hier noch darunter liegen würden. 


Transfette können Verkalkungen der Blutgefässe fördern sowie das Risiko für Demenz, 


Diabetes und Übergewicht steigen lassen. 


Gehen Antioxidantien beim Rösten verloren? 


Nüsse sind hervorragende Vitalstoffquellen, da sie viele Vitamine, Mineralstoffe, 
Spurenelemente und Antioxidantien enthalten. Da manche Vitalstoffe jedoch hitzeempfindlich 
sind, ist anzunehmen, dass beim Rösten ein Teil der enthaltenen Vitamine und/oder 


Antioxidantien verloren geht. 


Gerade antioxidativ wirksame Substanzen, die den Körper gegen freie Radikale schützen und 
so vor Zellschäden bewahren, werden unter Hitzeeinwirkung oft abgebaut oder inaktiviert. 
Dies betrifft aber nicht alle antioxidativ wirksamen Substanzen. Wie bei den Vitaminen, so gibt 


es auch hier Stoffe, die hitzeempfindlicher sind als andere. 


Die beiden antioxidativ wirksamen Pflanzenstoffe Lutein und Zeaxanthin beispielsweise (in 


Pistazien und Haselnüssen) lassen sich allein vom Röstprozess nicht beeinflussen (2). 


In Untersuchungen zeigte sich jedoch, dass die antioxidative Gesamtaktivität bei Nüssen 
während des Röstens im Allgemeinen kontinuierlich abnimmt (in der ersten halben Stunde bei 
150 Grad Celsius), aber nach einer gewissen Zeit des Röstens sogar wieder zunimmt (aber nie 


mehr den hohen Ausgangspunkt roher Nüsse erreicht). 


Letzteres war jedoch erst nach 60 Minuten der Fall, was im Haushalt niemand praktizieren 
wird. Das antioxidative Potential in der zweiten halben Stunde des Röstens steigt deshalb, weil 
es beim Röstprozess zu chemischen Reaktionen kommt, die neue Substanzen mit 


antioxidativen Eigenschaften entstehen lassen (23). 


Kommt es beim Rösten zu Mineralstoffverlusten? 


Aufgrund des Wasserverlustes beim Rösten und der Hitzeunempfindlichkeit der Mineralstoffe 
steigen die Mineralstoffgehalte beim Rösten automatisch etwas an(1). Bei der Mandel 
beispielsweise steigt der Kaliumwert von 705 mg auf 746 mg pro 100 g, der Magnesiumwert 


von 268 mg auf 286 mg sowie der Eisenwert von 3,7 mg auf 4,5 mg. 


Kommt es zu Vitaminverlusten beim Rösten von 


Mandeln? 


Das Ausmass eines Vitaminverlustes durch das Rösten von Nüssen hängt sehr von der Nussart, 
der Rösttemperatur und Röstdauer ab, so dass hier keine einheitlichen Aussagen getroffen 


werden können. 


So kommt es beim Rösten von Mandeln und Walnüssen beispielsweise zu höheren Verlusten 
als beim Rösten von Haselnüssen. Bei Pistazien kommt es hingegen zu fast gar keinen 


Vitaminverlusten. 


Die Werte von Alpha-Tocopherol (der aktivsten Vitamin-E-Form) gehen bei Mandeln nach 25- 
minütigem Rösten bei 140 Grad Celsius um 20 Prozent zurück, bei Haselnüssen um 16 Prozent. 
Steigt die Rösttemperatur auf 170 Grad Celsius, nehmen die Vitamin-E-Werte schon nach ı5 


Minuten um 54 Prozent (Mandeln) und 20 Prozent (Haselnüsse) ab (2). 
Die Werte des Riboflavin (Vitamin B2) werden beim Rösten nicht verändert. 


Laut einer Studie von 2010 (Uni Hohenheim) werden bei Cashewkernen durch die übliche 
industriellen Schälprozesse (wozu auch Rösten gehört) zahlreiche Inhaltsstoffe mengenmässig 
reduziert, wie z. B. Beta-Carotin, Lutein, Zeaxanthin, Alpha-Tocopherol, Thiamin (Vitamin Bı), 
Ölsäure (einfach ungesättigte Fettsäure) und Linolsäure (mehrfach ungesättigte 
Fettsäure/Omega-6-Fettsäure) (11). 


Cashewkerne, die mit der sog. Flores Handcracking-Methode geknackt und geschält werden, 
verfügen über dieselben Vitalstoffwerte wie rohe und unbehandelte Kerne. Das Flores 
Handcracking ist eine traditionelle Methode von der indonesischen Insel Flores, bei der die 


Kerne kalt, also ohne Röstprozesse oder anderweitige Erhitzung geschält werden. 


Entsteht beim Rösten von Nüssen Acrylamid? 


Das typische Aroma und die typische Farbe gerösteter Nüsse sind das Ergebnis einer 


bestimmten chemischen Reaktion, die beim Rösten einsetzt: Die Maillard Reaktion. 


Es handelt sich um eine Reaktion zwischen der Aminosäure Asparagin und dem natürlichen in 
den Nüssen vorhandenen Zucker. Reagieren diese beiden beim trockenen Erhitzen auf über 
120 Grad miteinander, entsteht die rösttypische braune Farbe. Gerade die Maillard Reaktion ist 
es aber, die auch schädliche Stoffe, wie etwa das als krebsfördernd geltende Acrylamid 


entstehen lassen kann. 


Da Mandeln besonders hohe Asparaginwerte aufweisen, sind sie für die Acrylamidbildung 
anfälliger als andere Nüsse. In Mandeln beginnt die Acrylamidbildung bei Temperaturen ab 130 


Grad und wird bei Temperaturen ab 146 Grad noch deutlich beschleunigt (4, 5). 


In der Lebensmittelindustrie werden Mandeln bei 140 Grad (23 Minuten) bis 180 Grad (11 


Minuten) geröstet, was zu einer hohen Acrylamidbildung führen kann. 


Die Höhe der Temperatur fördert die Acrylamidbildung dabei meist mehr als die Röstdauer(6). 
So kommt es bei einer Temperaturerhöhung von 139 auf 151 Grad zu einer 33-fachen 
Acrylamidbildung (bei einer Röstdauer von 25 Minuten), während die Verlängerung der 
Röstdauer von 20 auf 25 Minuten die Acrylamidbildung nur um das 1,7-Fache erhöhte (bei 160 
Grad Celsius). 


Daher ist es besser, Mandeln bei niedrigeren Temperaturen und dafür etwas länger zu rösten, z. 


B. 25 Minuten bei 130 Grad. 


Andere Nüsse bilden beim Rösten nicht so viel Acrylamid. In Pistazien bilden sich gewisse 
Mengen ab 140 Grad Celsius (25 Minuten), aber nicht annähernd so viel wie in Mandeln. In 


Macadamias, Walnüssen und Haselnüssen bildet sich offenbar gar kein Acrylamid beim Rösten. 


Interessant ist überdies, dass europäische Mandeln einen signifikant niedrigeren 
Asparagingehalt haben und daher während des Röstens signifikant weniger Acrylamid bilden 
als Mandeln aus den USA(6). 


Sind rohe Nüsse mit Bakterien belastet? 


Als Nachteil roher Nüsse wird eine mögliche Belastung mit schädlichen Bakterien genannt, z. 
B. mit Salmonellen, Listerien oder E. coli (12, 14), die vom Boden auf heruntergefallene Nüsse 


übergehen könnten. Auch belastetes Wasser kann Nüsse kontaminieren. 


Allerdings zeigen Untersuchungen, dass nur wenige Nüsse bakteriell belastet sind. Bei Proben 
fand man nur in ı Prozent der Nüsse Salmonellen, wobei Macadamias in den seltenen Fällen 
einer Belastung die höchsten Salmonellenwerte aufwiesen, Haselnüsse die niedrigsten. 


Pekannüsse waren gar nicht betroffen. 


Doch auch die belasteten Nüsse wiesen so niedrige Salmonellenwerte auf, dass diese im 
Allgemeinen zu keiner Infektion bei gesunden Menschen führen können (22). Nichtsdestotrotz 


müssen in den USA alle Mandeln pasteurisiert werden, um mögliche Salmonellen abzutöten. 


Röstet man Nüsse, dann werden schädliche Bakterien eliminiert, was die Nüsse in dieser 


Hinsicht sicherer für den Verzehr werden lässt. 


Sind Nüsse mit Schimmelpilzgiften belastet? 


Auf Nüssen können sich auch Schimmelpilze aufhalten, ohne dass man sie sehen oder 
schmecken würde. Ihre giftigen Pilztoxine (Aflatoxine) sind jedoch krebserregend und sollten 
daher gemieden werden. Wenn eine Nuss mit Aflatoxinen belastet ist, nützt auch das Rösten 


nichts, da Aflatoxine äusserst hitzeresistent sind (21). 


Lebensmittelkontrollen zeigen, dass besonders Nüsse aus den Tropen oder Subtropen 
entsprechend belastet sind, also importierte Nüsse, die aber dann idealerweise gar nicht erst in 
den Handel gelangen. Im Grossen und Ganzen heisst es, würden bei Nüssen die Grenzwerte 


nur selten überschritten werden. 


Gemahlene Nüsse sind in jedem Fall häufiger von Schimmelpilzbefall betroffen als ganze 
Nüsse. Auch Produkte, die gemahlene Nüsse enthalten, z. B. Nusskekse, sind diesbezüglich 


kritisch einzustufen, so dass man Nüsse immer selbst kurz vor dem Verzehr mahlen sollte. 


Erntet man selbst Nüsse, so sollte man unbedingt auf schnelle und gründliche Trocknung der 


Nüsse achten und Feuchtigkeit während der Lagerung vermeiden. 


Da sich Schimmelpilze und ihre Toxine jedoch nie vollständig vermeiden lassen (sie befinden 
sich auch auf anderen Lebensmitteln, in der Erde und in der Luft), lohnen sich von Zeit zu Zeit 


entsprechend entgiftende Massnahmen, wie im Link ganz unten im Text beschrieben. 


Wirken geröstete Nüsse noch präbiotisch? 


Nüsse und hier besonders Mandeln bzw. ihre braune Häutchen gelten als Präbiotika, was 
bedeutet, dass sie der Darmflora als Nahrung dienen und somit zu einer gesunden Darmflora 


beitragen können. 


Wenn Mandeln nun geröstet werden, stellt sich die Frage, ob ihre präbiotische Wirkung 
erhalten bleibt. Hier sind die Ergebnisse nicht ganz einheitlich. In einer Studie von 2014 konnte 
diese Frage zunächst mit ja beantwortet werden. 48 Probanden hatten 6 Wochen lang täglich 
56 g geröstete (aber ungesalzene) Mandeln erhalten, was zu einer Verbesserung ihrer 
Darmflora-Zusammensetzung führte. Die Zahl der Bifido- und Laktobakterien stieg, während 


das schädliche Bakterium Clostridium perfringens deutlich unterdrückt wurde (9). 


In einer Studie von 2016 an Ratten jedoch zeigte sich, dass die präbiotische Eigenschaft der 
Mandeln durch das Rösten etwas reduziert wird. Beide - rohe und geröstete Mandeln - 
erhöhten die Zahl der Bifido- und Laktobakterien und hemmten die Vermehrung der 
Enterococcus-Bakterien. Rohe Mandeln konnten die Population der Bifidobakterien jedoch 


stärker fördern als geröstete Mandeln (10). 


Gleichzeitig stieg auch die Menge der ß-Galactosidase, einem Enzym, das von Bifido- und 
Laktobakterien gebildet wird und für seine darmgesunde Wirkung bekannt ist, nach dem 
Verzehr der rohen Mandeln stärker. Die darmschädlichen Enzyme nahmen hingegen 
mengenmässig auch deutlicher ab, wie etwa die B-Glucuronidase, die Nitroreduktase oder die 


Azoreduktase, die z. B. von Clostridien gebildet werden. 


Sind rohe oder geröstete Nüsse leichter verdaulich? 


Eine Verdauungssimulation im Labor ergab 2009, dass geröstete Mandeln schneller verdaut 


werden, da sie weniger Magensaft aufnehmen und nicht so stark aufquellen. 


Geröstete Mandeln machen daher zwar schneller satt, aber die Sättigung hält nicht so lange an 
wie bei rohen Mandeln. Letztere quellen stärker auf, sättigen besser, benötigen daher aber 


auch eine etwas längere Verdauungszeit (8). 


Wie lagert man rohe Nüsse, wie geröstete Nüsse? 


Nüsse sollten in jedem Fall ordnungsgemäss gelagert werden und nicht über ihre Haltbarkeit 
hinaus gegessen werden. Rohe Nüsse (Pistazien, Pekannüsse, Walnüsse, Mandeln) halten im 
Kühlschrank (bei 4 Grad Celsius oder darunter) etwa ı Jahr - ob mit oder ohne Schale, so eine 


Studie(13) der University of California, Fachbereich Agriculture and Natural Resources. 


Geröstete Nüsse sollten innerhalb weniger Tage bis weniger Wochen verbraucht werden. Bis 
zum Verbrauch legt man auch sie am besten in den Kühlschrank oder (im Winter) in eine kühle 


Vorratskammer. 


Sind rohe Nüsse gesünder als geröstete Nüsse? 


In einer Studie von 2017 zeigte sich, dass sich das Rösten von Haselnüssen nicht negativ auf 
deren herzschützende Eigenschaften auswirkt (3). Für diese Untersuchung hatten 72 

Teilnehmer 4 Wochen lang täglich 30 g Haselnüsse gegessen - entweder roh oder geröstet. 
Beide Haselnussformen verbesserten signifikant die Cholesterin- und Apolipoproteinwerte 


sowie den Blutdruck der Probanden. 


Auch auf die vor Darmkrebs schützende Wirkung von Pistazien wirkt sich das Rösten nicht 
negativ aus (20), wie eine Studie von 2017 ergab. Dabei wurden der Einfluss roher und 
verschieden stark gerösteter Pistazien auf Krebszellen untersucht. Geröstet wurde bei 141 bis 


185 Grad Celsius 15 - 25 Minuten lang. 


Zusammenfassung: Soll man Nüsse nun roh oder geröstet 


essen? 


Zusammengefasst lauten die obigen Erkenntnisse folgendermassen: 


e Essen Sie besser rohe Nüsse. 


e Rohe und geröstete Nüsse enthalten fast gleich viele Kalorien, Proteine, Fette, 


Kohlenhydrate und Ballaststoffe. Die Unterschiede sind minimal. 


e Kaufen Sie rohe Nüsse in der Saison (Herbst/Winter - also möglichst frisch) und lagern 


Sie diese im Kühlschrank (nicht länger als ı Jahr). 
e Bevorzugen Sie einheimische/europäische Mandeln und Nüsse. 


e \Wenn Sie geröstete Nüsse benötigen, rösten Sie diese kurz vor Verzehr bzw. 
Weiterverarbeitung selbst, und zwar im Backofen, wo sie die Temperatur genau 


einstellen können. 


e Rösten Sie idealerweise bei 130, allerhöchstens bei 140 Grad Celsius für ca. 15 bis 25 
Minuten - da dann der Vitaminverlust minimiert wird, die Fettsäuren so gut wie nicht 


beschädigt werden und die Wahrscheinlichkeit sinkt, dass sich Acrylamid bildet. 
e Lagern Sie geröstete Nüsse nur wenige Tage. Ihre Haltbarkeit ist gering. 


e \Wenn Sie geröstete Nüsse kaufen, achten Sie auf gute Qualität und denken Sie daran, 
dass geröstete Nüsse häufig geölt, gesalzen oder gezuckert sind, was Sie vielleicht gar 


nicht möchten. Schauen Sie daher genau die Packung bzw. die Zutatenliste an. 


« Im Allgemeinen bleiben die gesundheitlichen Vorteile der Nüsse beim Rösten erhalten 


(Krebsschutz, Herz-Kreislauf-Schutz). 


e Es können sich beim Rösten jedoch schädliche Stoffe bilden (Acrylamid, Transfette), die 


man vermeiden kann, wenn man rohe Nüsse bevorzugt. 


e \Wenn Sie gemahlene Nüsse benötigen, mahlen Sie diese selbst und immer erst kurz vor 


dem Verzehr, kaufen Sie also keine gemahlenen Nüsse! 
e Rohe Nüsse können mit Bakterien belastet sein. Das Risiko ist jedoch gering. 


e Rohe und geröstete Nüssen können - wenn sie unsachgemäss getrocknet wurden - mit 
Schimmelpilzgiften belasten sein. Lebensmittelkontrollen zeigen, dass die Belastung 
meist unter den Grenzwerten bleibt und eher importierte Nüsse aus den 
Tropen/Subtropen betroffen sind. Führen Sie immer wieder Massnahmen zur 


Schimmelpilzgift-Ausleitung durch. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Richtige Lagerung von Obst und Gemüse 
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Die richtige Lagerung von Obst und Gemüse ist eine Wissenschaft für sich. Bei falscher 
Lagerung geht nicht nur der Geschmack, sondern auch ein Vielfaches der wertvollen 
Inhaltsstoffe verloren. Wie also lagert man Früchte und Gemüse richtig? Lagert man alle 
Früchte auf die gleiche Weise? Und wie lagert man Wurzelgemüse? Wie Blattgemüse und 
Salate? Bei uns erfahren Sie ausserdem, worauf Sie schon beim Kauf von Obst und Gemüse 


achten müssen, um wirklich frische Lebensmittel zu erhalten. 


Wie lagert man Obst und Gemüse? 


Sie kommen vom Wocheneinkauf nach Hause und Ihre Küche sieht wie ein kleiner 
Gemischtwarenladen aus. Salate, Karotten, Kohlrabi, Radieschen, Blumenkohl, Stangenbohnen, 
ein kleiner Rotkohl, Erdbeeren, Äpfel, Bananen, eine duftende Honigmelone, eine Papaya, zwei 
Mangos, Kartoffeln und frische Küchenkräuter tummeln sich auf Ihren Küchentischen. Und 
nun? Wohin damit? Schliesslich sollen all die Früchte und Gemüse auch noch in einigen Tagen 


frisch und knackig und voller Vitamine sein. 


Im Kühlschrank ist sicher alles am besten aufgehoben, denken Sie sich vielleicht und 
verfrachten so viele Früchte und Gemüse wie möglich genau dorthin - und wundern sich 
später, warum die Mango nicht mehr schmeckt, der Salat welkt, die Karotten weich und die 
Radieschen schrumpelig sind. Die frischen Kräuter stellen Sie in ein Glas mit Wasser ans helle 


Fenster und sind schon am nächsten Morgen enttäuscht, weil das würzige Grün müde hängt. 


Obst und Gemüse richtig einkaufen 


Wie also lagert man Obst und Gemüse richtig? Die richtige Lagerung von Obst und Gemüse 
beginnt in Wirklichkeit nicht bei Ihnen zu Hause, sondern schon im Laden. Ein wichtiger Punkt 


ist daher zunächst einmal, Obst und Gemüse auch wirklich frisch einzukaufen. 


Denn bringt man Obst und Gemüse nach Hause, das bereits viele Tage lang im Laden verbracht 
hat - wo es tagtäglich Licht, hohen Temperaturen und anderen Einflüssen ausgesetzt ist, die 
massiv zu Vitalstoffverlusten beitragen - dann nützt natürlich auch eine ordnungsgemässe 


Lagerung in den eigenen vier Wänden nicht mehr viel. 


Tage- oder gar wochenlange Transportzeiten sind keine 
Seltenheit 


Oft sind Früchte und Gemüse nach der Ernte einige Tage lang unterwegs, bis sie endlich in 
einem Supermarkt landen. Je weiter das Erntegebiet vom Verkaufsort entfernt ist, umso länger 


natürlich auch die Zeitspanne, die für den Transport erforderlich ist. 


Verderbliche Früchte aus den Tropen werden teilweise innerhalb weniger Tage mit dem 


Flugzeug gebracht. Früchte wie Bananen oder auch Äpfel, Kiwi und Orangen, die ausserhalb 





der Saison aus Südamerika, Neuseeland oder Südafrika eintreffen und im gekühlten Schiff 


reisen, sind dagegen etliche Wochen unterwegs. 


Im Laden selbst liegen die Früchte und Gemüse oft noch viele weitere Tage, bis sie schliesslich 
gekauft werden. Wenn dann der Verbraucher seine Lebensmittel noch einmal einige Tage lang 
lagert, wird schnell klar, dass heutzutage zwischen Ernte und Verzehr gut und gerne ein bis 


zwei Wochen vergehen können. 


Verderb setzt nach der Ernte ein 


Je nachdem, was der Frucht bzw. dem Gemüse zwischen Ernte und Verzehr "zustösst", also zu 
welchen Bedingungen die Lebensmittel unterwegs gelagert und wie sie behandelt werden, 


sinkt ihr Vitalstoffgehalt beträchtlich. 


Die meisten Früchte und Gemüse bestehen immerhin zu 70 bis 90 Prozent aus Wasser. Sobald 
sie geerntet, also von ihrer Mutterpflanze oder ihrer Wurzel getrennt werden, wird die Wasser- 
und Nährstoffzufuhr abrupt unterbrochen. Gleichzeitig steigt die Verdunstung, das heisst, die 
Frucht und das Gemüse verlieren Wasser. Der Vitalstoffgehalt nimmt ab und gleichzeitig steigt 


die Anfälligkeit für Bakterien, die das Lebensmittel gerne kompostieren möchten. 


Gemüse sind dabei deutlich schnellerem Verderb ausgeliefert als Früchte. Während es für die 
Frucht normal ist, ausgereift die Mutterpflanze zu verlassen, handelt es sich beispielsweise 
beim Kopfsalat oder Brokkoli um die Mutterpflanze selbst, die eigentlich noch wachsen, 
blühen und Samen ausbilden wollte. Wird sie von ihrer Wurzel getrennt, beginnt fast 


unmittelbar der Welkprozess. 


Verzögert werden kann er lediglich durch die sorgfältige Wahl des Erntezeitpunktes und die 
anschliessende korrekte Lagerung sowie ordnungsgemässe Verpackung, um die Verdunstung 


möglichst gering zu halten. 


Vitalstoffverluste von Obst und Gemüse 


Der Grad des Vitalstoffverlustes nach der Ernte und während der Lagerung ist von den 


genannten Faktoren abhängig (Erntezeitpunkt, Lagerung, Verpackung). 


Darüber hinaus hängt der Vitalstoffverlust aber noch von vielen anderen Dingen ab, wie z. B. 
von der Art und Sorte der Frucht/des Gemüses, von der Anbauart (bio oder konventionell), der 
Bodenqualität, den Wetter- und Klimaverhältnissen während der Wachstumsperiode 
(Sonnenstunden, Regenmenge etc.) und sogar davon, ob die Früchte und Gemüse von Hand 
oder maschinell geerntet wurden (die maschinelle Ernte verursacht häufiger Schäden und 


bedeutet daher für die Frucht bzw. das Gemüse auch mehr Stress). 


Besonders empfindlich ist das Vitamin C, weshalb es sich bei der Lagerung von allen 
Vitalstoffen am schnellsten aus Früchten und Gemüsen verabschiedet. Frische Erbsen 
beispielsweise verloren in einer Studie nach 7 Tagen Lagerung bei 4 Grad 15 Prozent ihres 
ursprünglichen Vitamin-C-Gehaltes. Grüne Bohnen jedoch verloren unter denselben 


Bedingungen bereits 77 Prozent ihres einstigen Vitamin-C-Gehaltes. 


Wird Brokkoli bei o Grad gelagert, dann hatte er nach 7 Tagen noch immer seinen vollständigen 
Vitamin-C-Gehalt. Lagerte man ihn eine Woche lang bei 20 Grad, dann war er nicht nur gelb 


aufgeblüht, sondern man mass ausserdem einen Vitamin-C-Verlust von 56 Prozent. 


Karotten verloren bei der 20-Grad-Lagerung in einer Woche 27 Prozent und Spinat gar 100 
Prozent des ursprünglichen Vitamin-C-Gehalts. Lagerte man beides hingegen kühl bei 4 Grad, 
betrug der Vitamin-C-Verlust bei Karotten 10 und bei Spinat 75 Prozent. 


In tiefgefrorenem Zustand behielten die Karotten ihr Vitamin C vollständig über sage und 
schreibe 12 Monate hinweg, der Spinat verlor in dieser Zeit hingegen trotz der tiefen 


Temperaturen von minus 20 Grad immerhin 30 Prozent seines Vitamin-C-Gehalts. 


Schon diese wenigen Beispiele zeigen, wie uneinheitlich Vitalstoffverluste eintreten und dass 


es ausserordentlich wichtig ist, wirklich frisch geerntetes Obst und Gemüse zu kaufen. 


Lernen Sie, wie man frisches Obst und Gemüse erkennt 


Greifen Sie daher beim Einkauf nicht blindlings zu! Kaufen Sie nicht das, was auf Ihrem 
Einkaufszettel steht, sondern das, was frisch ist! Schulen Sie dazu Ihren Blick, um Frische- 


Kriterien schnell zu erkennen und alte überlagerte Früchte und Gemüse im Laden zu belassen. 


Ideal wäre es natürlich, wenn Sie Obst und Gemüse nur auf dem Wochenmarkt direkt vom 
Erzeuger oder im Hofladen eines Biolandwirts kaufen könnten, wo Sie sicher sein können, nur 
wirklich frisch geerntete Saisongemüse zu bekommen. Oft wird dort das Gemüse am Vorabend 


oder gar am selben Morgen geerntet, bevor es zum Verkauf ausliegt. 


Wenn Sie jedoch im Bio-Supermarkt oder im konventionellen Discounter einkaufen, dann 
sollten Sie wissen, wie Sie Frische erkennen können. Ein schlapper Salat ohne Spannkraft im 
Blatt, ein gelb aufgeblühter Brokkoli und eine Gurke, die sich problemlos biegen lässt, sind 


natürlich nicht mehr frisch. Das sieht jedes Kind. 


Wie aber erkennt man einen frischen oder zumindest wohlschmeckenden Apfel? Wie eine 
wirklich aromatische Ananas? Wie frische Trauben? Wie eine gute Avocado? Und wie verhält 


es sich mit unreifen Früchten? Reifen diese zu Hause nach? 


Welche Früchte und Gemüse reifen nach? 


Sehr viele Früchte werden im Erzeugerland unreif geerntet. Die Haltbarkeit dieser Früchte ist 
deutlich länger und ihr Handling ist einfacher, da sie beispielsweise nicht so empfindlich für 


Druckstellen sind. 


Bananen gehören zu diesen Früchten, die grundsätzlich unreif geerntet werden. Meist kommen 
sie jedoch nicht unreif in den Handel, weil sie zuvor in Reifekammern mit Hilfe von Ethylen 
(siehe weiter unten beim Thema "Avocado") künstlich gereift werden. Nur im Bio-Handel, wo 
es diese "gewaltsame" Nachreifung nicht gibt, kann man schon auch mal grasgrüne Bananen 


kaufen und muss diese dann eben zu Hause an einem warmen Ort nachreifen lassen. 


Andere Früchte jedoch gibt es sehr wohl auch im konventionellen Handel in unreifem Zustand. 
Dazu gehören häufig die Exoten wie Ananas, Papaya, Mango, Cherimoya, aber auch 


Nektarinen, Birnen, Pflaumen, Melonen und Pfirsiche. 


Die Frage, die sich der Verbraucher hier häufig stellt, ist, reifen denn all die unreifen Früchte 


bei mir zu Hause nach? Die Antwort lautet: Manche, aber nicht alle. 


Bei jenen Früchten, die generell die Fähigkeit zur Nachreife besitzen, hängt es zunächst einmal 
vom Reifegrad der Frucht zum Erntezeitpunkt ab, ob sie noch nachreifen kann oder nicht. Eine 
Papaya beispielsweise kann u. U. noch nachreifen. Sie tut es aber nicht, wenn sie zu grün 
geerntet wurde. Lassen Sie also in jedem Fall eine grasgrüne Papaya im Geschäft liegen. Ist die 
Papaya schon gelborange, aber noch etwas fest, dann stehen die Chancen gut, dass sie bei 
Ihnen zu Hause nachreifen wird. Wie Sie eine Nachreifung beschleunigen können, beschreiben 


wir weiter unten im Avocado-Kapitel. 


Zum Nachreifen eignen sich natürlich in keinem Fall solche Früchte, die irgendwelche 
Schadstellen aufweisen. Sie würden nicht nachreifen, sondern - ausgehend von den 


Schadstellen - schimmeln, faulen oder anderweitig verderben. 


Zu den Früchten, die nachreifen können, wenn sie nicht allzu früh geerntet wurden und auch 


nicht beschädigt sind, gehören die folgenden: 
Früchte, die nachreifen 


e Aprikosen, Nektarinen, Pfirsiche 
e Avocados 

e Bananen 

« Birnen 

e Cherimoya 


e Kaki (Persimon) - müssen für den Verzehr sehr weich sein, da andernfalls noch zu viele 
Gerbstoffe in der Frucht den Verzehr unmöglich machen. Sharon sind eine Kaki- 


Zuchtsorte, die auch hart gegessen werden kann, da sie gerbstofffrei ist. 
e Kiwi 
e Mango und Papaya 
e Pflaumen 
«e Tomaten 
Dann gibt es jedoch auch Früchte, die grundsätzlich nicht mehr nachreifen, wenn sie einmal 
von ihrer Mutterpflanze getrennt wurden. Die meisten dieser Früchte werden Sie kennen. So 


dürfte jedem klar sein, dass eine grüne Erdbeere in der Küche oder im Wohnzimmer nicht 


mehr rot und reifen, sondern früher oder später faulen wird. 


Auch die meisten Gemüse und Salate werden im Laufe der Lagerung sicher nicht besser und 
"reifer", sondern verderben. Bei vielen anderen Früchten wiederum sind gegensätzliche 
Informationen im Umlauf. Die folgende Liste mit Früchten, die nicht mehr nachreifen, beruht 
daher auf unseren eigenen Erfahrungen und ist sicher nicht vollständig, kann also jederzeit 


ergänzt werden. 
Früchte und Fruchtgemüse, die nicht mehr nachreifen 


«e Ananas 

e Auberginen 
°e Beeren 

e Gurken 

e Kirschen 

« Paprika 


e Trauben 


Zitrusfrüchte (Orangen, Mandarinen, Zitronen) - grüne Zitrusfrüchte werden zwar bei 
niedrigen Temperaturen orange bzw. gelb, doch betrifft diese Nachreifung nicht die 


Qualität und Aroma des Fruchtfleisches, sondern nur die Farbe der Schale. 


Bei Obst und Gemüse müssen Schnittstellen und Stiele 


frisch sein 


Beim Einkauf von Obst und Gemüse achten Sie also zunächst darauf, solche unreifen Früchte 
zu meiden, von denen Sie wissen, dass sie nicht mehr nachreifen werden. Betrachten Sie sich 
ferner die Schnittstellen der Früchte und Gemüse. Sind diese - z. B. bei Spargel, Blumenkohl, 
Kohlköpfen, aber auch bei Zucchini und natürlich bei Salaten eingetrocknet und braun, dann 


ist der Erntezeitpunkt schon ein Weilchen her und das Gemüse nicht mehr sehr frisch. 


Ganz ähnlich ist es beim Apfel, bei Kirschen, Paprika und den Trauben. Die Stiele sollten als 





frisch abgeschnitten erkennbar sowie grün- oder hellbraun sein oder zumindest noch prall 
wirken. Sind sie stattdessen bereits eingetrocknet, dann liegen die Früchte schon länger im 


Obstregal und schmecken auch nicht mehr gut. 


Matt schimmernde Früchte sind frischer als glänzende 


Während Kirschen dann knackig und frisch sind, wenn sie leuchtend glänzen, ist es bei vielen 


anderen Früchten gerade umgekehrt. So deutet ein matter Schimmer auf frische Äpfel und 


Trauben hin, wohingegen glänzende Äpfel und glänzende Trauben häufig überlagert sind. 


Auch bei Pflaumen, Zwetschgen und Mirabellen sind die matt schimmernden Früchte sehr viel 
frischer als die glänzenden, da sie noch von der fruchteigenen Schutzschicht bedeckt sind, die 
sich im Laufe der Lagerzeit - besonders wenn die Früchte zu kalt gelagert werden - 


verflüchtigt. 


Bei Zitrusfrüchten zeigt ein glänzendes Äusseres auf die Behandlung der Schale hin. Diese 
Früchte wurden aus Haltbarkeitsgründen in einer Wachsemulsion "gebadet", die zusätzlich mit 


Fungiziden (z. B. Thiabendazol) versetzt ist. 


Unbehandelte Zitrusfrüchte, deren Schale kein bisschen glänzt und die auch für Rezepte 
verwendet kann, erhält man meist nur im Bioladen - insbesondere während der 
Zitrusfruchthauptsaison, die im Mittelmeerraum Mitte November beginnt und bis etwa 


Februar andauert. 


Bananen - Gelb oder gesprenkelt? 


Bananen sind in den allermeisten Fällen ebenfalls mit Fungiziden behandelt. Während bei den 
Zitrusfrüchten aber auf dem Etikett des Netzes oder auf der Kiste ein entsprechender Hinweis 


zu finden ist, ist eine solche Deklarierung bei Bananen nicht vorgeschrieben. 


Diese gelangen daher meist zwar chemisch belastet, aber undeklariert in den Handel. Die 
Chemikalien bleiben natürlich beim Schälen an den Händen haften und geraten so wieder auf 


das Fruchtfleisch und in den Körper. 


Bio-Bananen dagegen sind unbehandelt, so dass sie - genau wie Bio-Mandarinen - auch guten 


Gewissens Kindern mit in den Kindergarten oder die Schule gegeben werden können. 


Bei Bananen scheiden sich die Geschmäcker massiv. Der eine mag ausschliesslich noch sehr 
feste Früchte mit grünlicher Schale. Der andere liebt die süsse Frucht erst, wenn ihre Schale 
braun gesprenkelt ist. Die braunen Sprenkel weisen jedenfalls nicht auf Verderb hin. Ja, auch 
Bananen mit völlig brauner Schale können noch ein blütenweisses Fruchtfleisch aufweisen. Die 


Frucht muss sich insgesamt natürlich trotz hohen Reifegrades noch fest anfühlen. 


Verdorbene Bananen hingegen, die aufgrund von massiven Druckstellen (z. B. auch durch 
Transportschäden) braun werden, sind vollkommen matschig und dann auch nicht mehr 


geniessbar. Worauf Sie beim Kauf von Bananen achten sollten, haben wir hier beschrieben. 


Frische Ananas erkennen 


Eine alte Ananas wirkt samt ihrer Blätter grau. Die Blätter müssen saftig grün sein und die 





Frucht sollte kräftig gelbgrün gefärbt sein. Die Schnittstelle muss frisch sein und darf 
keinesfalls schon Schimmelbefall aufweisen. Auch grasgrüne Ananasfrüchte sollten Sie besser 


liegen lassen. Sie sind selten ausgereift und schmecken fad. 


Lässt sich das innere Blatt bei der Ananas problemlos herausziehen, dann deutet das - so sagt 
man - auf eine reife Frucht hin. Will die Ananas ihr Blatt jedoch nicht hergeben, ist sie auch 
noch nicht reif und Sie lassen sie besser im Laden stehen, da Ananasfrüchte auch zu Hause 


nicht mehr nachreifen werden, sondern mit jedem Tag weiter an Aroma verlieren. 


Während Sie eine reife wohlschmeckende Honigmelone der Sorten Galia (runde gelbe 
Netzmelone mit hellgelbem Fruchtfleisch) und Cantaloupe (gestreifte hellgelbe Melone mit 
tieforangefarbenem Fruchtfleisch) an ihrem aromatischen Duft erkennen, muss das bei der 
Ananas nicht zwingend der Fall sein. Sie kann auch dann sehr gut schmecken, wenn sie im 


Laden noch gar nicht nach Ananas roch. 


Die perfekte Wassermelone erkennen 


Eine perfekte Wassermelone nun kann man zwar von allen Seiten klopfen und bei hohlem 
Klang als reif klassifizieren. Ob sie jedoch gut schmeckt und wie viele Tage sie schon im Laden 
liegt, weiss man dann noch lange nicht. In den Anbauländern der Wassermelone wird auf den 
Märkten aus der auserkorenen Wassermelone daher eine kleine Geschmacksprobe 
ausgestochen. Auf diese Weise kann man schnell testen, ob die Melone dem persönlichen 


Gusto entspricht. 


In hiesigen Gefilden entspricht dieses Vorgehen nicht der Regel. Daher ist es empfehlenswert, 
nur geteilte Melonen zu kaufen. Bei diesen kann man sofort am Fruchtfleisch sehen, ob die 
Melone frisch ist und meist auch, wie sie schmecken wird. Natürlich sollte es sich um eine 
frisch zerteilte Melone handeln. Eine Melone, die bereits am Vortag zerschnitten wurde und 


über Nacht im Kühlraum verbrachte, büsste dagegen schon erheblich an Aroma ein. 


Wassermelonen nur mit Kernen kaufen 


Das rote Fruchtfleisch sollte knallrot und keinesfalls hellrot sein. Lassen sich im roten 
Fruchtfleisch dunkelrote Stellen erkennen (insbesondere um die Kerne herum), dann sind diese 
Bereiche meist schon sehr weich, wenn nicht gar matschig und deuten auf eine überreife oder 
überlagerte Wassermelone hin. Das Fruchtfleisch muss also einheitlich gefärbt sein. Ideal wäre 
es ferner, wenn das Melonenfruchtfleisch fast schon marmoriert wirkt. Dann ist es knackig, 


saftig und süss. 


Ratsam ist ferner der Kauf von Wassermelonen mit schönen tiefschwarzen Kernen. Würden Sie 
kernlose Wassermelonen kaufen, dann entgingen Ihnen all die einzigartigen Vorteile der 
Wassermelonenkerne. Essen Sie die Kerne daher mit! Sie schmecken sehr gut und sind reich an 


vielfältigen Mineral- und Vitalstoffen - insbesondere Magnesium, Zink und Eisen. So liefern 





beispielsweise 30 Gramm Wassermelonenkerne schon 170 mg Magnesium, 3,3 mg Zink und 
knapp 2,4 mg Eisen und können infolgedessen Ihre Mineralstoffversorgung ganz 


ausserordentlich optimieren. 


Wenn Sie die Kerne nicht gemeinsam mit der Melone essen möchten, dann sammeln Sie sie 


und geben sie später - eventuell zuvor geröstet - über ein Müsli oder einen Salat. 


Nur die besten Avocados 


Auch der Kauf von Avocados ist nicht immer erfolgreich, wenn man sich nicht auskennt. 
Kaufen Sie Avocados der Sorte Hass am allerbesten nur in grünem und sehr festem Zustand. 
Hass-Avocados färben ihre noppige Schale mit zunehmendem Reifegrad schwarz, während das 


Fruchtfleisch hellgrün bleibt, aber natürlich immer weicher wird. 


Würden Sie Hass-Avocados bereits schwarz kaufen, dann ist die Gefahr gross, dass die Früchte 
bereits Druckstellen aufweisen, die dann auch im Fruchtfleisch schwarze und faulig 


schmeckende Bereiche hinterlassen. 


Avocados, deren oft glatte Schale auch im reifen Zustand grün bleibt (die Sorten Fuerte, Reed, 
Ettinger o. ä.), sind meist nicht so empfindlich, was Druckstellen angeht, doch schmecken sie 


auch nicht annähernd so gut wie Hass-Avocados. 


Avocados sollten überdies noch ihren kleinen Stielstummel besitzen. Dieser sollte hellbraun 
und noch gut mit der Frucht verbunden sein. Ist der kleine Stiel bereits eingetrocknet oder 


fehlt er ganz, dann liegt die Avocado schon zu lange beim Händler. 


Avocados richtig lagern 


Wenn man nun also grüne und feste Hass-Avocados kaufte, was geschieht mit ihnen zu Hause? 
Man lässt sie dort fachmännisch nachreifen. Dazu legt man die Avocados einfach an einen 
zimmerwarmen Ort und verzehrt sie, sobald die Schale schwarz wird und auf leichten 


Fingerdruck nachgibt. 


Die Reifung von Avocados beschleunigen 


Will man die Reifung beschleunigen, packt man die Avocado gemeinsam mit einem Äpfelchen 


in eine Papiertüte oder in Zeitungspapier und belässt sie ebenfalls an einem warmen Ort (aber 


natürlich nicht direkt auf der Heizung!). 


Äpfel geben Ethylen ab, das sog. Reifegas, ein Hormon, das manche Früchte im Laufe ihres 
Reifungsprozesses verstärkt abgeben. Dazu gehören Äpfel, Birnen, Nektarinen, Feigen, 


Cherimoya, Kapstachelbeeren, Passionsfrüchte, Pfirsiche, Pflaumen uvm. 


Dieses Reifungshormon kann nun auch andere Früchte zu einer schnelleren Reifung, aber auch 


Alterung animieren - besonders natürlich die sog. ethylenempfindlichen Früchte und Gemüse. 


In diese Gruppe gehören beispielsweise die Kohlgemüse, Kiwis, Gurken, Avocados, Kartoffeln 
uvm. Es wäre also eine äusserst schlechte Idee, Äpfel und Brokkoli oder Blumenkohl dicht 
beeinander zu lagern. Das Apfel-Ethylen würde den Brokkoli rasch zum Aufblühen bringen und 


den Blumenkohl im Nu lasch und welk werden lassen. 


Doch zurück zu unseren nun reifen Avocados: Vielleicht kommt es auch bei Ihnen gelegentlich 
vor, dass Sie mehr reife Avocados haben, als Sie auf einmal essen können. Würden Sie sie bei 
Zimmertemperatur liegen lassen, dann sind die Früchte schnell überreif oder schliesslich ganz 


verdorben. 


Reife Avocados können daher noch für ein paar Tage in den Kühlschrank (in die weniger kalten 
Bereiche) gelegt werden. Dort stoppt der weitere Reifeprozess. Zwei bis drei Stunden vor dem 
Verzehr nimmt man sie wieder heraus und lässt sie auf Zimmertemperatur erwärmen, was dem 


Aroma zugute kommt. 


Eine unreife Avocado hat im Kühlschrank jedoch nichts verloren. Die Gefahr ist gross, dass 
eine solche Avocado dann überhaupt nicht mehr reift, sondern im schlimmsten Falle eine 


gummiartige Konsistenz annimmt, was dazu führt, dass man sie nur noch wegwerfen kann. 


Und schon sind wir mitten bei unserem eigentlichen Thema, nämlich der richtigen Lagerung 
von jenem Obst und Gemüse, dass Sie im besten und frischestmöglichen Zustand eingekauft 
haben. Leider werden wir nicht auf jede einzelne Frucht und jedes einzelne Gemüse eingehen 
können. Das ist jedoch auch nicht nötig. Denn es genügen schon wenige Tipps und Hinweise, 
damit Sie ein Gefühl für Ihre Lebensmittel entwickeln und schliesslich selbständig beurteilen 


können, wie was gelagert werden muss. 


Exotische Früchte richtig lagern 


Ein wichtiger Aspekt bei der richtigen Lagerung von Obst und Gemüse ist deren jeweiliges 
Herkunftsland. Eine exotische Frucht beispielsweise befand sich bis vor wenigen Tagen noch in 
ihrer gemütlich feuchtwarmen Heimat. Im Kühlschrank erleidet sie einen echten Schock und 
verliert umgehend einen grossen Teil ihres Aromas. Lagern Sie daher Früchte, die aus den 


Tropen stammen, nie im Kühlschrank - mit einer Ausnahme: 


Wie wir weiter oben beschrieben haben, können voll ausgereifte Avocados kurzfristig in den 
Kühlschrank wandern. Während man reife Avocados auch tatsächlich gut einige Tage lang in 
der Kühle lagern kann, ist das selbst mit sehr reifen Mangos, Ananas oder Papayas ohne 
Geschmackseinbussen kaum möglich. Länger als einen Tag sollten diese Früchte nicht im 


Kühlschrank verbringen, und auch dann wirklich nur, wenn sie längst ausgereift sind. 


Sehr viel besser gefällt es den Exoten bei Zimmertemperatur in der Obstschale oder 
allerhöchstens in der Speisekammer, wo die Temperaturen jedoch besser nicht unter 15 Grad 


fallen sollten. 


Zu den Exoten gehören natürlich auch die Bananen. Sie reifen am besten bei 
Zimmertemperatur, verlieren jedoch auch im Kühlschrank nur wenig an geschmacklicher 
Qualität. Doch sollten sie dorthin auch erst dann gesteckt werden, wenn sie schon sehr reif 


sind, um ihren weiteren Reifeprozess zu stoppen. 


Reife Bananen können auch in Stücke geschnitten und eingefroren werden. Die tiefgefrorenen 
Bananen können hervorragend zusammen mit etwas frisch gepresstem Orangensaft, weissem 
Mandelmus und z. B. Zimt oder Carobpulver oder auch Kakaopulver im leistungsfähigen Mixer 


zu einer erstklassigen und gesunden Eiscreme verarbeitet werden. 


Zitrusfrüchte richtig lagern 


Zitrusfrüchte stammen heutzutage meist aus den Subtropen, also aus nicht gar so heissen 
Gefilden wie Papaya & Co, mögen den Kühlschrank aber verständlicherweise trotzdem nicht 
besonders gern. Zwar sind sie nicht gar so kälteempfindlich wie die Exoten, verlieren in der 


Kälte aber ebenfalls an Aroma und sollten nicht unter 15 Grad gelagert werden. 


Im geheizten Zimmer hingegen könnte es sein, dass sie aufgrund der geringen Luftfeuchtigkeit 
schnell austrocknen. Dies ist besonders bei den dickschaligen Zitrusfrüchten der Fall. Von 
aussen scheinen sie gut erhalten zu sein, das Fruchtfleisch jedoch ist trocken und 


geschmacklos. 


Bei manchen dünnschaligen Orangen und Mandarinen hingegen verändert sich die Schale im 
Laufe einiger Tage bei hohen Zimmertemperaturen in eine noch dünnere, aber harte 
lederartige Schale. Sie schützt die Frucht vor Austrocknung und obwohl die Orange oder 
Mandarine fast schon wie eine kleine Mumie aussieht, ist ihr Fruchtfleisch darunter meist 


wunderbar saftig und aromatisch. 


Ideal wäre für die längerfristige Lagerung von Zitrusfrüchten also eine Speisekammer oder auch 
ein ungeheiztes Treppenhaus. Bewahrt man sie jedoch nur wenige Tage auf, dann können sie 


gut ungekühlt im Wohnzimmer oder der Küche verharren. 


Äpfel, Birnen & Co richtig lagern 


Einheimisches Kernobst wie Äpfel, Birnen und Quitten ist nicht sehr kälteempfindlich, könnte 
daher theoretisch in der oberen Etage im Kühlschrank gelagert werden - also dort, wo es nicht 


gar so kalt ist. 


Die Früchte werden dazu in Plastikbeutel gepackt, um die Verdunstung des Fruchtwassers 
möglichst gering zu halten. Da die Früchte jedoch auch "atmen", sollten die Plastikbeutel 


perforiert sein. 


Bei sehr tiefen Temperaturen erleiden jedoch auch diese Früchte Kälte- und Frostschäden, was 


sich an glasigen Stellen im Fruchtfleisch bemerkbar macht. 


Viel besser ist daher auch für die kälteunempfindlicheren Früchte ein kühler, aber nicht zu 
kalter Platz wie die Speisekammer oder ein anderer ungeheizter Raum. Ideal wäre natürlich ein 
Naturkeller, da dieser nicht nur kühl ist, sondern auch über die ausreichende Luftfeuchtigkeit 


verfügt, was die Haltbarkeit der Früchte immens erhöht. 


Wer einen oder gar mehrere Apfelbäume (oder Birnbäume) sein eigen nennen darf und zur 
Erntezeit mit grösseren Erntemengen beglückt wird, kann Äpfel und Birnen auch in Scheiben 
schneiden und bei schonenden 42 Grad im Dörrgerat trocknen. Gedörrte Äpfel versorgen dann 
auch noch weit bis in den nächsten Sommer hinein mit köstlichen Äpfeln Marke Eigenbau und 


Weihnachten mit eigenem Birnen-Früchtebrot wird gleich doppelt so schön. 


Dörren Sie Früchte aus biologischem Anbau immer mit der Schale, da ja genau dort ein 
Grossteil der antioxidativ wirksamen Polyphenole sitzen, die beim Schälen ebenfalls im Abfall 


landen würden. 


Steinobst richtig lagern 


Steinobst wie Nektarinen, Pfirsiche, Zwetschgen, Mirabellen und Pflaumen können bei 
Zimmertemperatur gelagert werden. Es handelt sich sowieso meist um sehr leicht verderbliche 


Früchte, die möglichst rasch verzehrt werden sollten. 


Zur längeren Lagerung würden sie sich nur eignen, wenn sie wirklich keinerlei Druckstellen 


oder sonstige Verletzungen aufweisen würden. Andernfalls schimmeln oder faulen sie rasch. 


Zum Steinobst gehören ebenfalls die Kirschen. Auch sie schmecken frisch am allerbesten und 
leiden im Kühlschrank sehr. Zur Not kann man sie in den wärmsten Bereich des Kühlschranks 
stellen. Dazu legt man sie in eine verschliessbare Schüssel und bedeckt sie mit einem feuchten 


Papiertuch. Innerhalb von zwei Tagen sollten Kirschen jedoch verzehrt sein. 


Beeren richtig lagern 


Ideal wäre es, Beeren zu pflücken und sofort in den Mund zu schieben, sie also gar nicht erst 
aufzubewahren. Was aber, wenn man erst am Folgetag den Beerenkuchen oder das 
Beerendessert zubereiten möchte oder für die grosse Einmachaktion am Pflücktag keine Zeit 


mehr ist? 


Beeren können notfalls wie Kirschen gelagert werden (Schüssel, feuchtes Tuch). Ideal wäre es, 
wenn sich die Beeren in der (flachen) Schüssel nicht gegenseitig berühren würden, so dass 
vereinzelte mit Schimmel befallene oder faulige Früchte die gesunden nicht so schnell 


anstecken können. 


Bei grösseren Mengen (die z. B. zu Einmachzwecken gepflückt wurden) ist diese 
"Einzellagerung" natürlich völlig abwegig und es bleibt nichts anderes übrig, als die Beeren 


spätestens am Folgetag einzufrieren, einzumachen oder anderweitig zu vernaschen. 


Während besonders Erdbeeren und Himbeeren sehr schnell zu Schimmelbefall neigen, sind 
Heidelbeeren und Johannisbeeren diesbezüglich nicht so anfällig und können folglich auch 


unproblematischer den einen oder anderen Tag länger gelagert werden. 


Tomaten, Gurken und Paprika richtig lagern 


Die typischen Fruchtgemüse Tomaten, Gurken und Paprika, aber auch Zucchini, Auberginen 





und Kürbisse stammen allesamt aus sehr warmen Regionen wie Südamerika, Indien oder 
Arabien - ein eindeutiger Hinweise dafür, dass alle diese Gemüse die Kälte im Kühlschrank 


nicht sehr mögen. 


Bei Zimmertemperatur aber verderben Gurken, Paprika, Zucchini und Auberginen ziemlich 


rasch. Sie beginnen schnell, weich und runzelig zu werden. 


Verwendet man die Gemüse noch am selben oder auch am nächsten Tag, kann man sie in 
perforierten Plastikbeuteln in der Küche liegen lassen. Will man Gurke & Co jedoch erst im 
Laufe der Woche verbrauchen, dann sollten sie doch in den Kühlschrank. Dazu wickelt man 
die Gemüse gut in Plastiktüten oder Frischhaltefolie ein und lagert sie im Gemüsefach. In der 
heutigen plastikfreien Zeit kann man die Gemüse aber natürlich auch in den üblichen 


Aufbewahrungsboxen mit einem feuchten Tuch in den Kühlschrank stellen. 


Tomaten jedoch haben im Kühlschrank zu keiner Zeit etwas verloren. Sie bleiben in einer 
flachen Schüssel oder im Gemüsekorb bei Zimmertemperatur in der Küche liegen. Dort reifen 
Sie - wenn erforderlich - auch in aller Ruhe nach und behalten ihr Aroma, während sie dieses 


im Kühlschrank rasend schnell verlieren. 


Zwiebeln und Kartoffeln richtig lagern 


Zwiebeln und Knoblauch werden luftig und trocken aufbewahrt. Dazu gibt es spezielle 
Tontöpfe oder Leinensäckchen. Im Kühlschrank haben weder die einen noch die anderen 
etwas verloren. Den Wärme liebenden Zwiebeln ist es dort zu feucht und zu kühl. Sie beginnen 


daher im Kühlschrank gern zu schimmeln. 


Dies gilt für trockene Zwiebeln. Frühlingszwiebeln oder auch Speisezwiebeln mit viel Grün 
welken ausserhalb des Kühlschranks natürlich und werden daher am besten in 


Frischhalteboxen mit einem feuchten Papiertuch gepackt oder in Frischhaltefolie gewickelt. 


Kartoffeln können in der kühlen Speisekammer oder - für bis zu zwei Wochen - auch bei 
Zimmertemperatur in der Küche in kleinen Körbchen oder Holzkisten aufbewahrt werden, die 
mit Zeitungspapier ausgeschlagen sind. Man legt die Kartoffeln trocken, von Erdresten mit 
einer trockenen Gemüsebürste befreit, aber ungewaschen hinein und schlägt das 
Zeitungspapier so über den Kartoffeln zusammen, dass nicht der kleinste Lichtstrahl sie 


erreichen kann. 


Eine helle Lagerung würde gemeinsam mit hohen Temperaturen zum Keimen der Kartoffel und 
vor allen Dingen zum Grünwerden der Knollen führen. Das grüne Solanin, das dann in der 
Kartoffel gebildet wird, gilt als giftig, wird auch durch Kochen nicht abgebaut und sollte daher 


vor der Zubereitung grosszügig aus der Kartoffel geschnitten werden. 


Würden Sie Ihre Kartoffeln bei sehr niedrigen Temperaturen (unter 5 Grad) im Kühlschrank 
lagern, dann wandelt sich die Stärke der Kartoffel rasch in Zucker um und die Kartoffeln 


schmecken merkwürdig süss. 


Selbstverständlich lagern Sie Äpfel und andere Ethylenproduzenten nicht in der Nähe von 
Kartoffeln und Zwiebeln. Die Früchte würden zum schnellen Austrieb und Verderb der Knollen 


und Zwiebeln führen. 


Blattgemüse, Kräuter und Salate richtig lagern 


Vielleicht fragen Sie sich inzwischen, wofür Sie überhaupt einen Kühlschrank besitzen, wenn 
kaum etwas darin untergebracht werden darf. Damit ist jetzt Schluss. Blattgemüse, Kräuter und 
Salate sowie Busch- und Stangenbohnen, Zuckererbsen und "normale" Erbsen nämlich lagert 


man im Kühlschrank in den üblichen Glasboxen - und zwar im Kühlschrank. 


Sind die Gemüse sehr trocken, legt man ein feuchtes Papierküchentuch in die Box zum Salat. 
Frisch geerntete Salate und Spinat o. ä. sind jedoch meist noch feucht und benötigen das Tuch 
nicht. Würde man diese Gemüse ohne Folie bzw. Box in den Kühlschrank legen, wäre es im Nu 


schlapp und welk. 


Auch das Kräutersträusschen im Wasserglas welkt, da die Verdunstung grösser ist als die Kraft, 
ausreichend Feuchtigkeit aufzunehmen. Im Kühlschrank hingegen und gemeinsam mit dem 
obligatorischen feuchten Tuch in einer Box hält es sich hervorragend und oft über eine Woche 


lang. 


Wurzelgemüse richtig lagern 


Genau wie Blattgemüse lagert man auch Knollen, Wurzeln, Spargel und viele Kohlgemüse. In 
diese Gemüsegruppen gehören also z. B. Karotten, Rote Bete, Radies, Rettich, Kohlrabi, 
Brokkoli, Rosenkohl und viele weitere. Man packt sie gemeinsam mit einem feuchten Tuch in 


Frischhalteboxen und verfrachtet sie in den Kühlschrank. 


Sollten Sie Karotten direkt vom Bauern kaufen, könnte es sein, dass die Wurzeln noch voller 
Erde sind. Bürsten Sie die Erde mit einer trockenen Gemüsebürste ab, da die Erde schnell 
austrocknet, dann der Möhre Feuchtigkeit entziehen würde und so zu einem schnelleren 


Schlapp- und Runzligwerden der Karotten führt. 


Im Frühjahr und Sommer erhält man ferner Karotten, Rote Bete, Radieschen, Kohlrabi und 
Rettiche oft mit frischem Grün. Entfernen Sie die Blätter zu Hause umgehend, andernfalls 
würden die Blätter aus den Wurzeln bzw. Knollen Feuchtigkeit ziehen, um sich noch möglichst 
lange am Leben zu halten. Das Ergebnis wären alsbald lasche und schrumpelige Wurzeln. Das 
Karottengrün (und auch die übrigen Blätter) schmeckt übrigens wunderbar aromatisch, steckt 
voller Vitalstoffe und sollte unbedingt in grünen Smoothies oder klein gehackt im Salat genutzt 


werden. 


Sollten Sie über einen Keller verfügen und grössere Mengen Wurzelgemüse lagern wollen, 


dann geht das sehr gut in Kistchen, die mit Sand gefüllt sind. 


In Papiertüten sollten übrigens überhaupt keine Lebensmittel aufbewahrt werden, allenfalls die 
trockene Zwiebel oder Früchte, die - gemeinsam mit einem Apfel - am Nachreifen sind. Alle 
anderen Gemüse würden darin leiden, da dass Papier die Verdunstung nicht aufhalten kann 


und sogar noch selbst Feuchtigkeit aus den Gemüsen zieht. 


Vergessen Sie bei all den Lagertipps jedoch nicht, dass überhaupt keine Lagerung und damit 


der Frischverzehr - wann immer möglich - in jedem Fall die beste Lösung ist :-). 


Bei diesen Temperaturen lagern Sie Gemüse 


Die folgende Tabelle zeigt, welche Temperaturen für die Lagerung von Gemüse optimal wären: 


ıbis 2°C 


3bis4°C 


4bis7°C 


7 bis 10 °C 


12 bis 16 °C 


Artischocken, Blumenkohl, Broccoli, Fenchel, Karotten, Kohlrabi, Lauch, 


Radieschen, Rosenkohl, Salat, Spinat 


Chinakohl, Erbsen, Feldsalat, Radicchio, Spargel 


Grüne Bohnen, Zwiebeln 


Auberginen, Gurken, Knoblauch, Paprika, Zucchini 


Tomaten 


Bei diesen Temperaturen lagern Sie Obst 


Die folgende Tabelle zeigt, welche Temperaturen für die Lagerung von Obst optimal wären: 


ibiss°t 


5bis 7°C 


7 bis ı2 °C 


12.bi515 °C 


Quellen 


Aprikosen, Birnen, Heidelbeeren, Himbeeren, Kirschen, Kiwis, 


Nektarinen, Pfirsiche, Pflaumen, Stachelbeere, Zwetschgen 


Äpfel, Apfelsinen, Avocados, Clementinen, Erdbeeren, Mandarinen 


Ananas, Grapefruits, Mangos, Melone, Papayas, Zitrone 


Bananen 


e Optimale Kühltemperaturen für Obst und Gemüse: Niedersächisches Landesamt für 


Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit, abgerufen am 24.10.2020 


e Rickman JC, Barrett DM, Bruhn CM, "Nutritional comparison of fresh, frozen and canned 
fruits and vegetables. Part ı. Vitamins C and B and phenolic compounds", Journal of the 
Science of Food and Agriculture, 2007, Review, (Nährwertvergleich von frischen, 


gefrorenen und eingedosten Früchten und Gemüsen. Teil 1. 


e Vitamine C und B und Phenolverbindungen) "Seeds, watermelon seed kernels, dried", 


Self NutritionData (Nährwerte von Wassermelonenkernen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ödeme (Wassereinlagerungen) beschreiben ein Beschwerdebild, von dem viele Menschen 
betroffen sind. Sie müssen nicht gleich auf eine krankhafte Ursache schliessen lassen. Wir 


erklären, was man tun kann, damit sich Ödeme wieder zurückbilden. 


Was sind Ödeme? 


Ödeme sind Wassereinlagerungen, die entstehen, wenn Wasser aus dem Blutgefäss- oder 
Lymphsystem austritt und sich im umliegenden Gewebe ansammelt. Am häufigsten treten 
Ödeme in den Beinen auf, die sie dick und schwer werden lassen. Oftmals schwellen zudem 
noch die Füsse und Knöchel an. Auch die Hände oder das Gesicht können durch die 


Einlagerung von Wasser sichtbar aufgeschwemmt werden. 





Wie man schnell selbst ein Ödem diagnostizieren kann 


Ein Ödem kann man leicht selbst diagnostizieren: Drücken Sie mit dem Finger auf den 
geschwollenen Bereich. Ist es ein Ödem, dann bleibt eine sichtbare Delle bestehen, die sich nur 


langsam wieder zurückbildet. 


Welche Ursachen können Ödeme haben? 
Für Ödeme können ganz unterschiedliche Ursachen in Frage kommen: 


Wärme und Bewegungsmangel 


An heissen Sommertagen kann allein die Hitze in Kombination mit Bewegungsmangel dazu 
führen, dass die Beine schwer werden und die Füsse anschwellen. Diese Art von 


Wassereinlagerung kann meist mit Kühlung und Bewegung wieder behoben werden. 


Langes Stehen oder Sitzen, viel Salz und Hormonveränderungen 


Auch langes Stehen oder Sitzen auf ein und derselben Stelle kann zu Wassereinlagerungen 
führen, genauso ein hoher Salzkonsum. Manche Frauen leiden im Rahmen eines 
prämenstruellen Syndroms in den Tagen vor den Tagen verstärkt an Wassereinlagerungen. 


Auch eine Schwangerschaft begünstigt Wassereinlagerungen. 


Überprüfen Sie die Nebenwirkungen von Medikamenten 


Falls Sie regelmässig Medikamente nehmen, denken Sie daran, dass Ödeme zu den 
Nebenwirkungen etlicher Arzneimittel gehören können, z. B. von manchen 
Hormonpräparaten, Entzündungshemmern, Blutdrucksenkern und Diabetesmitteln. 
Überprüfen Sie daher die Beipackzettel Ihrer Medikamente oder fragen Sie Ihren Arzt, ob Ihre 


Ödeme mit Ihren Medikamenten in Zusammenhang stehen könnten. 


Organschwäche 


Können alle diese möglichen Ursachen ausgeschlossen werden und bleiben 
Wassereinlagerungen dennoch bestehen, dann könnte auch eine Organschwäche 
dahinterstecken. Daher ist bei hartnäckiger Ödembildung ein Arztbesuch wichtig, um die 
entsprechende Ursache zu finden. Allerdings sind diese Ursachen dem Patienten dann meist 
schon bekannt, da es sich um schwerwiegende Gesundheitsprobleme handelt, wie 


beispielsweise eine Herzschwäche. 


Ödeme durch Herzschwäche 


Bei einer Schwäche des Herzens sinkt dessen Pumpleistung. Es entsteht ein Rückstau des 
Blutes vor dem Herzen. Dadurch erhöht sich der Druck in den Venen, so dass das Blutplasma 


(Wasser) über die Blutbahn ins umliegende Bindegewebe gepresst wird. 


Ist die rechte Herzhälfte von der Schwäche betroffen, bildet sich das Ödem vorwiegend in den 
Unterschenkeln, Knöcheln Füssen oder im Bauchraum. Bei einer Insuffhizienz der linken 
Herzhälfte ist die Lunge betroffen, so dass sich ein lebensgefährliches Lungenödem entwickeln 
kann. Die Symptome eines Lungenödems sind jedoch sehr eindeutig (rasselnde 
Atemgeräusche, zunehmende Atemnot oder eine Blaufärbung der Lippen), so dass hier 


niemand zögern wird, den Notarzt zu rufen. 


Ödeme durch Nierenschwäche 


Auch eine schwache Nierenfunktion kann die Ursache für Wassereinlagerungen sein. Wenn die 
Nieren nicht genügend Urin produzieren können, sammelt sich das überschüssige Wasser im 


Körper und Ödeme können entstehen. 


Aufgrund einer eingeschränkten Nierenfunktion können automatisch auch weniger 
harnpflichtige Giftstoffe über den Urin ausgeleitet werden. Diese verbleiben nun im Körper. 
Damit sie im Gewebe aber keinen Schaden anrichten, müssen sie in Lösung gehalten werden. 


Dazu sammelt der Körper Wasser an, was automatisch ebenfalls zu Wassereinlagerungen führt. 


Eine Nierenschwäche zeigt sich vielfach durch stark geschwollene Augenlider oder durch eine 
Schwellung des ganzen Gesichts. Meist entwickeln sich diese Schwellungen über Nacht und 
sind vorwiegend morgens deutlich sichtbar. Im Verlaufe des Tages verlagern sie sich dann in die 


Beine. 


Um einer Nierenschwäche vorzubeugen, können Sie regelmässige und einfache ganzheitliche 
Massnahmen durchführen. Nähere Informationen dazu finden Sie hier: Die ganzheitliche 


Nierenreinigung. 


Ödeme durch Venenschwäche 


Eine Venenerkrankung kann ursächlich an der Entstehung von Ödemen im ganzen Körper 
beteiligt sein. Je nach dem, in welchem Körperbereich sich der Venenfluss staut, können sich 
Ödeme bilden. 


Durch den Rückstau des Blutes in der Vene wird der Druck auf die Gefässwände so gross, dass 
das Plasma in das umliegende Gewebe gepresst wird und sich dort sammelt. Dies geschieht 


besonders häufig, wenn die Venenwände nicht mehr ausreichend flexibel und stabil sind. 


Ursache für eine Stauung können kleine Blutgerinnsel (Thromben) sein, die das Gefäss 


verengen oder gar verstopfen. Es entstehen Thrombosen, die sich bevorzugt in den tiefen 





Beinvenen oder Beckenvenen bilden und zu starken Wassereinlagerungen führen. 


Auch defekte Venenklappen führen zu Blutstauungen. Normalerweise sorgen die Klappen 
dafür, dass das Blut entgegen der Schwerkraft aus den Beinen nach oben in Richtung Herz 


fliesst und nicht in den Beinen versackt. 


Schliessen die Klappen nicht mehr richtig, wird der Rückfluss verhindert und das Blut staut 
sich im Unterschenkel und im Fuss. Das Plasma wird in das umliegende Gewebe gepresst und 


sammelt sich dort. Ein Ödem entsteht. 


Ödeme durch Leberschwäche 


Besteht eine schwere Lebererkrankung, durch die ein Teil der Leberzellen zerstört wurde (z. B. 
eine Leberzirrhose), kann die Leber u. a. nicht mehr genügend Eiweisse bilden. Infolgedessen 
mangelt es auch an dem wichtigen Bluteiweiss Albumin, das den Wasseranteil innerhalb der 
Blutgefässe reguliert. Ändert sich die Albumin-Konzentration im Blut, gelangt zu viel Wasser 


ins Gewebe und führt dort zu Wasseransammlungen und Ödemen. 
Was ist ein Lymphödem? 


Ödeme, die aufgrund von Störungen im Lymphsystem entstehen, nennt man Lymphödeme. Sie 
entwickeln sich, wenn die gefilterte Gewebsflüssigkeit im Lymphsystem nicht richtig abfliessen 
kann. Man unterscheidet zwei Arten von Lymphödemen: Eine angeborene Schädigung des 
Lymphsystems (primäres Lymphödem) und eine erworbene Schädigung (sekundäres 


Lymphödem). 
Das primäre Lymphödem 


Beim primären Lymphödem haben die Betroffenen entweder zu wenig Lymphgefässe oder sie 
sind zu eng oder aber geweitet. Die Erkrankung zeigt sich bei einigen Betroffenen bereits von 


Geburt an, bei anderen hingegen erst ab der Pubertät. 


In den meisten Fällen sammelt sich das Wasser zunächst nur in einem Bein. Später kann das 
Ödem auch zusätzlich das andere Bein anschwellen lassen und sich schliesslich auch auf 


andere Körperbereiche ausdehnen. 


Das sekundäre Lymphödem 


Das sekundäre Lymphödem ist das am häufigsten anzutreffende Lymphödem. Meist zeigt es 


sich nach Verletzungen oder Operationen, also dann wenn es zu einer Gewebezerstörung kam. 


In diesem Fall staut sich die Lymphflüssigkeit in den umliegenden Bereichen, so dass sich dort 
Ödeme bilden. 


Nach Brustkrebs-Operationen mit Entfernung der Achsel-Lymphknoten entstehen häufig 
Lymphödeme. Zu Beginn ist die Wassereinlagerung auf den Oberarm beschränkt. In schweren 


Fällen sind der ganze Arm und die Hand davon betroffen. 


Wurden bei einer Gebärmutterkrebs- oder Gebärmutterhalskrebs-Operation viele 
Lymphknoten entfernt, können ebenfalls Lymphödeme entstehen, die sich dann im Bereich 


der Beine zeigen. 


Eine Strahlentherapie, die häufig zusätzlich zur medikamentösen oder operativen Behandlung 
bei Krebserkrankungen angewandt wird, erhöht das Risiko für die Entstehung eines 
Lymphödems enorm. Hier werden oftmals Lymphgefässe geschädigt oder auch die 
Abflusswege der Lymphe mit bestrahlt, so dass sich die Lymphflüssigkeit staut, ins Gewebe 
übertritt und dort zu Ödemen führt. 


Wie therapiert die Schulmedizin Ödeme? 


Ödeme, denen eine ausgeprägte Herz- , Nieren- oder Leberschwäche zugrunde liegt, werden 
von der Schulmedizin in der Regel ausschliesslich medikamentös behandelt. Die zu diesem 
Zweck verordneten Diuretika (Wassertabletten) sorgen dafür, dass die Nieren verstärkt Wasser 


aus dem Körper schleusen. 


Bei Ödemen, die sich infolge einer Venenschwäche entwickeln, finden vordergründig 
Kompressionsstrümpfe oder Bandagen Anwendung. Diese dürfen jedoch nicht verwendet 
werden, wenn die Ödeme beispielsweise von einer Herzschwäche verursacht werden. Dann 
nämlich könnten die Strümpfe zu einer Verschlimmerung der übrigen Symptome (wie Atemnot 


o.ä.) führen. 


Medikamente sind nicht zur Dauereinnahme geeignet 


Prinzipiell ist eine medikamentöse Entwässerung in schweren Fällen unerlässlich. Doch sollte 
sie dennoch wenn möglich nur über einen begrenzten Zeitraum stattfinden, denn Diuretika 
können aufgrund ihres massiven Eingriffs in den Wasser- und Elektrolythaushalt des Körpers 


viele Nebenwirkungen haben. 


Symptome wie Herz-Rhythmusstörungen, Muskelkrämpfe, eingeschränktes Sehvermögen oder 
Verwirrtheitszustände sind nur einige der möglichen negativen Auswirkungen dieser 


Medikamente. 


Beugen Sie bei der Einnahme von Diuretika einem 


Mineralstoffmangel vor 


Der hohe Wasserverlust, der mit der Diuretika-Wirkung einhergeht, führt automatisch auch 
dazu, dass mit dem Wasser auch viele lebenswichtigen Mineralstoffe und Vitamine 
ausgeschieden werden. Dies kann zu einem Vitalstoffmangel führen, der wiederum Auslöser 
weiterer Erkrankungen sein kann bzw. die ursprüngliche Krankheit noch weiter verstärkt. 
Folglich bleibt auch die Ursache der Wassereinlagerungen bestehen und man kommt nie mehr 


von den Medikamenten los. 


Daher ist es für Betroffene wichtig, einem solchen Mangel durch eine gesunde, vitalstoffreiche 
Ernährung in Verbindung mit individuell passenden Nahrungsergänzungen entgegenzuwirken. 
Denken Sie dabei an die Mineralstoffe Kalium, Magnesium, Calcium, Zink und Eisen und in der 


Vitaminrubrik insbesondere an die wasserlöslichen Vitamine (B-Vitamine und Vitamin C). 


Herzkranke Patienten sollten unbedingt auch ihren Vitamin-D-Spiegel messen und 
gegebenenfalls erhöhen. Mehr Informationen finden Sie hier:Vitamin D für die Herzgesundheit. 


Ausserdem bitten wir unbedingt, unseren Artikel über Strophanthin zu beachten. 


Bei Lymphödemen sind Diuretika nicht angezeigt 


Lymphödeme werden als einzige Ödem-Erkrankung nicht medikamentös therapiert und das 


aus gutem Grund, denn die Lymphflüssigkeit ist sehr eiweissreich. 


Eiweisse haben einerseits die Eigenschaft, Wasser an sich zu binden und andererseits sind sie 
den Diuretika gegenüber resistent. Das bedeutet, dass sie durch die Verwendung 


entwässernder Medikamente nicht ausgeschieden werden können. 


Werden dennoch Diuretika eingesetzt, kommt die wasserbindende Eigenschaft der Eiweisse 
zum Tragen. Sie ziehen zum Ausgleich des Wasserverhältnisses immer wieder neues Wasser 


aus der extrazellulären Flüssigkeit an, was einen Therapieerfolg letztlich unmöglich macht. 


Aus diesem Grund stehen bei Lymphödemen die manuelle Lymphdrainage, bei der die 
Eiweisse vermehrt ausgeschieden werden können, in Kombination mit einer 
Bewegungstherapie und einer Kompressionsbehandlung (Stützstrümpfe) im Vordergrund der 


therapeutischen Massnahmen. 


Bewegung beugt Ödemen vor 


Nicht nur Organschwächen können zu Ödemen führen. Überwiegend langes Sitzen oder 


Stehen, bei gleichzeitigem Mangel an Bewegung, können zu Venenerkrankungen führen und so 


das Risiko einer Wassereinlagerung deutlich erhöhen. 


Bringen Sie wieder Bewegung in Ihr Leben. Wandern Sie, gehen Sie zum Walken, machen Sie 
Übungen auf dem Zimmertrampolin, lernen Sie Yoga oder suchen Sie eine Pilates-Gruppe auf - 
und schon kann die Belastung der ermüdeten Venen reduziert werden. Gleichzeitig werden die 


Blutgefässe gestärkt - und Ihre Allgemeingesundheit natürlich ebenfalls. 


Überprüfen Sie ihren Hormonspiegel 


Ein Ungleichgewicht im Hormonhaushalt, bei dem das Östrogen in Verhältnis zum Progesteron 
deutlich erhöht ist (Östrogendominanz), kann ebenfalls zu Ödemen führen. Häufig sind Frauen 


kurz vor der Periode sowie in den Wechseljahren betroffen. 


Die Wassereinlagerungen zeigen sich dann überwiegend im Bauchraum. Sie können aber auch 
Zehen, Füsse, Beine und Hände anschwellen lassen. Selbst im Gesicht können sich Ödeme 
bilden. 


Lassen Sie bei Verdacht auf ein hormonelles Ungleichgewicht Ihren Hormonspiegel 
überprüfen. Schon ein simpler Speicheltest kann Aufschluss über Ihren Hormonstatus geben. 
Speicheltests können online bestellt werden. Das Ergebnis kann nach wenigen Tagen ebenfalls 


online abgerufen werden. 


Hoher Eiweiss- und Salzkonsum fördert Ödeme 


Salzreiche Kost fördert generell die Wassereinlagerung im Körper, denn Salz bindet viel Wasser. 


Das Gleiche gilt auch für eiweissreiche Mahlzeiten. 


Besonders problematisch ist in diesem Zusammenhang der heute übliche hohe Konsum von 
Fleisch, Wurst und Käse, denn ohne eine ordentliche Portion Salz wären diese Nahrungsmittel 
in der Regel ungeniessbar. Daher enthalten sämtliche Wurst- und Käsewaren eine Menge Salz 


und auch Fleisch schmeckt in der Regel nur dann, wenn es gut gewürzt auf den Teller kommt. 


Die Kombination hoher Eiweiss- und Salzmengen zählt übrigens zu den häufigsten Ursachen 
von NICHT krankheitsbedingten Ödemen. In diesem Fall wäre der Griff zur 
Entwässerungstablette absolut unsinnig. Die Eiweisse würden ohnedies im Körper verbleiben 


und weiterhin Wasser an sich binden. 


Verändern Sie in diesem Fall besser Ihre Ernährungsgewohnheiten. Entscheiden Sie sich 


vorübergehend für eine salzarme Kost und geniessen Sie Rezepte ohne tierische Eiweisse. 





Diese Vorgehensweise ist übrigens bei jeder Form von Ödemen ratsam, da eine gesunde 


Ernährung den Organismus bei jedweder Erkrankung stärkt und im Heilprozess unterstützt. 


Übersäuerung kann eine Mitursache von Ödemen sein 


Auch eine Übersäuerung könnte aus naturheilkundlicher Sicht eine Mitursache von Ödemen 
und Wassereinlagerungen sein. Die These lautet in diesem Fall, dass nicht ausreichend basische 
Puffermineralien vorhanden sind, um einen krankhaft vorliegenden Säureüberschuss zu 


neutralisieren. 


Säuren aber sind Substanzen, die dem Körper schaden können. Um den Körper vor den 
schädlichen Säuren zu schützen, werden sie in einer wässrigen Lösung gehalten - und schon 


kann es zu chronischer Ödembildung kommen. 


Wenn es sich nun aber bei der Zurückhaltung des Wassers um eine lebenswichtige Notlösung 
des Körpers zum Schutz seiner Organe handelt, dann ist es nicht sehr intelligent, jetzt mit 


Medikamenten zu versuchen, dieses Wasser wieder auszuleiten. 


Überprüfen Sie besser, ob Sie von einer Übersäuerung betroffen sind. Dies kann mit Hilfe von 
pH-Messstreifen festgestellt werden oder noch besser mit der hier beschriebenen Methode. 
Bestätigt sich eine Übersäuerung, dann ist es ratsam, kurzzeitig eine rein basische und im 


Anschluss daran eine basenüberschüssige Ernährungsweise zu praktizieren. 


Eine parallel zur Ernährungsumstellung durchgeführte Entsäuerungskur beschleunigt die 
Wiederherstellung Ihres Säure-Basen Gleichgewichtes. Eine solche Kur trägt nicht nur zur 
Ausscheidung der schädlichen Säuren bei, sondern führt darüber hinaus auch basische 
Mineralien zu. Diese können die in der wässrigen Lösung gebundenen Säuren neutralisieren, so 
dass sie schliesslich samt dem überschüssigen Wasser über die Nieren ausgeschieden werden 


können. 


Gleichzeitig können Massnahmen zur Reinigung des Lymphsystems äusserst hilfreich sein: 


Mit der Lymphreinigung Ödeme auflösen 


Die Lymphreinigung ist explizit dafür entwickelt, das Lymphsystem zu reinigen, was bei 
Lymphödemen sehr hilfreich sein kann. Wie Sie die Lymphe reinigen können, haben wir 
detailliert hier beschrieben: Die Lymphe reinigen. 


Eine Kurzkur zur Lymphreinigung finden Sie hier: Die Drei-Tages-Lymphreinigung 





Heilpflanzen gegen Ödeme 


Bei beiden Kuren können begleitend sehr gut bestimmte Heilpflanzen zum Einsatz kommen. 


Denn Pflanzen, die sich positiv auf das Lymphsystem auswirken, aktivieren den Lymphfluss, 


fördern die Nierentätigkeit, erhöhen die Urinmenge und beugen so Wassereinlagerungen vor. 


Man fasst diese Pflanzen unter dem Begriff Aquaretika zusammen. 


Der wesentliche Vorteil entwässernder Pflanzen gegenüber herkömmlicher Diuretika besteht 
darin, dass sie nicht nur das im Übermass vorhandene Körperwasser ausschwemmen, sondern 
die Mineralien, die zusammen mit dem Wasser ausgeschieden werden, als einen wesentlichen 
Bestandteil ihrer vielfältigen Inhaltsstoffe teilweise mitliefern und so einem Mineralstoffmangel 
entgegenwirken. Aus diesem Grund besteht bei einer pflanzlichen Entwässerung des Körpers - 
im Gegensatz zur medikamentösen Behandlung - keine so grosse Gefahr einer 


Entmineralisierung. 


Ein weiterer grosser Vorteil der Pflanzen ist ihr breites Wirkspektrum. So können sie 
beispielsweise neben ihrer entwässernden Eigenschaft gleichzeitig auch eine 
Iymphaktivierende, entzündungshemmende, immunstärkende und blutflussfördernde Wirkung 
zeigen oder auf andere Weise den Körper positiv beeinflussen - und zwar ohne dabei 
gleichzeitig negative Nebenwirkungen mit sich zu bringen, die ja bei herkömmlichen 


Medikamenten an der Tagesordnung sind. 


Nachstehend wollen wir Ihnen einige Pflanzen vorstellen, die sich bei Wasseransammlungen 


im Körper besonders bewährt haben. 


Birkentee gegen Ödeme 


Die weisse Birke (Betula pendula) ist jene Birkensorte, deren Eigenschaften bei der Behandlung 


von Wassereinlagerungen am häufigsten genutzt werden. 


Das Trinken von Birkenblätter-Tee erhöht die Harnmenge um das 5 bis 6-fache. Aufgrund ihrer 
entwässernden und entzündungshemmenden Wirkung findet die Birke in der Phytotherapie 


bei Ödemen, aber auch zur Durchspülung der Harnwege seit jeher Anwendung. 


Teezubereitung aus Birkenblättern 


Eine Handvoll frischer, kleingehackter Birkenblätter (oder 2 g getrocknete Blätter) in eine Tasse 


geben, mit kochendem Wasser übergiessen und abgedeckt 10 Minuten ziehen lassen. 


Jede Tasse dieses Tees sollte möglichst frisch aufgebrüht werden. Insgesamt ist das Trinken von 


etwa 4 Tassen Birkenblättertee über den Tag verteilt zu empfehlen. 


Wichtig: Bei Ödemen infolge einer eingeschränkten Herz- oder Nierentätigkeit ist der Tee nicht 
geeignet. 


* Birkenblätter-Tee finden Sie hier unter diesem Link. 


Ackerschachtelhalm (Zinnkraut) regt die Nierentätigkeit an 


Der Zinnkrauttee regt die Nierentätigkeit an, so dass die Urinproduktion und damit 


automatisch die Entwässerung des Körpers deutlich erhöht wird. 


Der Ackerschachtelhalm enthält zudem eine aussergewöhnlich hohe Menge an Silizium. Davon 
profitiert natürlich der ganze Körper, doch im Zusammenhang mit den Ödemen stärkt es vor 


allem die Gefässwände und erhöht deren Flexibilität. 
Teezubereitung aus Ackerschachtelhalm 


2 TL getrocknetes Ackerschachtelhalmkraut in 250 ml Wasser kochendes Wasser geben und 
zugedeckt 10 Minuten kochen lassen. Dann die Hitze reduzieren und noch weitere 10 Minuten 


leicht köcheln lassen. Anschliessend abseihen. 


Alternativ dazu können Sie das Kraut auch mit kochendem Wasser übergiessen und 1/2 Stunde 
abgedeckt ziehen lassen. Um die Nieren optimal durchzuspülen, empfiehlt es sich, über einen 


Zeitraum von zwei bis drei Wochen täglich 2 Liter über den Tag verteilt zu trinken. 


Zinnkraut ist auch eine sehr gute Siliciumquelle. Silicium stärkt die Blutgefässe und kann so 
ebenfalls einer Ödembildung entgegenwirken. Will man jedoch in den Genuss des Siliciums 
gelangen, dann bereitet man den Tee auf andere Weise zu, nämlich wie hier beschrieben 


Silicium. 


Auch bei Entzündungen der Nieren, Harnleiter und der Blase ist das Trinken dieses Tees 


angezeigt. 


Wichtig: Bei Ödemen infolge einer eingeschränkten Herz- oder Nierentätigkeit ist der Tee nicht 


geeignet. 


* Zinnkraut finden Sie hier unter diesem Link. 


Katzenbart (Orthosiphon) gilt als ausgezeichnetes 


Entwässerungsmittel 


Ursprünglich stammt der Katzenbart (Orthosiphon) aus Asien. Die Form seiner Blüten hat dem 


Katzenbart seinen Namen verliehen. 


Neben vielen anderen gesundheitlichen Vorzügen dieser Pflanze gilt der Katzenbart auch als 
ausgezeichnetes Entwässerungsmittel. Durch seine harntreibende, entzündungshemmende 
und antimikrobielle Eigenschaft eignet er sich optimal zur Durchspülung der ableitenden 


Harnwege. 


Im Handel werden die getrockneten Blätter als Orthosiphonblätter angeboten. Als fertige 
Teezubereitung ist der Katzenbart unter den Bezeichnungen "Indischer Blasen- und Nierentee" 


sowie "Javatee" bekannt. 
Teezubereitung aus Katzenbartblättern 


Geben Sie 2 TL getrocknete, fein geschnittene Blätter in eine Tasse und übergiessen Sie diese 
mit kochendem Wasser. Seihen Sie den Sud nach ı5 Minuten ab. Über den Tag verteilt können 


Sie 4 bis 5 Tassen dieses Tees geniessen. 


Wichtig: Bei Ödemen infolge einer eingeschränkten Herz- oder Nierentätigkeit ist der Tee nicht 


geeignet. 


* Orthosiphonblätter finden Sie hier unter diesem Link. 


Löwenzahn wirkt harntreibend und blutreinigend 


Eine Löwenzahnkur gilt als hervorragendes Verjüngungsmittel für den gesamten Körper, 
insbesondere jedoch für das Bindegewebe, die Leber und die Nieren. Der Löwenzahn ist 
bekannt für seine harntreibende und blutreinigende Wirkung, die hauptsächlich auf seinen 


hohen Kaliumgehalt zurückzuführen ist. 


Da Löwenzahn die Aktivität von Leber und Nieren erhöht und gleichzeitig eine intensive 
Ausleitung problematischer Stoffe einleitet, ist eine Löwenzahnkur, die über einen Zeitraum 


von mehreren Wochen durchgeführt werden kann, ideal. 


Zur Teezubereitung eignen sich besonders die Wurzeln des Löwenzahns, da die Konzentration 


der Wirkstoffe darin höher ist als in den Blättern. 


Wichtig: Bei Ödemen infolge einer eingeschränkten Herz- oder Nierentätigkeit ist der Tee nicht 


geeignet. 
Teezubereitung aus Löwenzahnwurzeln 


Weichen Sie 2 TL der getrockneten Wurzel pro Tasse über Nacht in kaltem Wasser ein. Am 
folgenden Tag wird der Tee kurz aufgekocht, bevor Sie ihn abseihen und über den Tag verteilt ı 


bis 1,5 Liter von dem Tee trinken. 


Alternativ hierzu können Sie auch 2 TL geschnittene Blätter pro Tasse verwenden, die Sie mit 
kaltem Wasser übergiessen, dann erhitzen und ı Minute lang kochen lassen. Anschliessend 


vom Herd nehmen und nach 10 Minuten abseihen. 


Brennnessel erhöht die Harnmenge und beschleunigt die 


Ausscheidung 


Die Brennnessel ist eine Pflanze, die ebenso wie der Löwenzahn viele gesundheitliche Vorteile 
vereint. In Bezug auf Ödeme erhöht sie die Harnmenge und beschleunigt dessen 
Ausscheidung. Ihre harntreibende und entzündungshemmende Wirkung verhindert die 


Bildung von Ödemen oder fördert deren Abbau. 


Teezubereitung aus Brennnesselblättern und Brennnesselwurzeln 


Sie können sowohl die Brennnesselblätter als auch die (gehaltvolleren) Brennnesselwuzeln für 


die Zubereitung eines Tees verwenden. 


Für einen Liter Tee benötigen Sie 8 TL frisch geschnittene oder getrocknete Blätter, die mit 
kochendem Wasser überbrüht werden. Nach 10 Minuten abseihen und geniessen. Trinken Sie 


den Tee über den Tag verteilt. 


Zur Herstellung des Wurzeltees geben Sie 6 g Brennnesselwurzel zusammen mit einem Liter 
Wasser in einen abgedeckten Topf und erhitzen Sie ihn. Wenn der Tee ı Minute gekocht hat, 
schalten Sie den Herd ab und lassen den Tee 10 Minuten ziehen. Anschliessend können Sie ihn 


abseihen und über den Tag verteilt trinken. 


Wichtig: Bei Ödemen infolge einer eingeschränkten Herz- oder Nierentätigkeit ist der Tee nicht 
geeignet. 


Echter Steinklee erhöht die Widerstandskraft sämtlicher Gefässe 


Die Wirkung des echten Steinklees erstreckt sich hauptsächlich auf den Bereich der Venen. So 
erhöht der Steinklee die Widerstandskraft sämtlicher Gefässe und wirkt zudem einer erhöhten 


Kapillardurchlässigkeit entgegen, die das Austreten von Wasser aus den Gefässen verhindert. 


Die Pflanze findet Anwendung bei schweren und geschwollenen Beinen, Krampfadern, 


Hämorrhoiden, Venenentzündungen, dem Lipödem und Lymphstau. 


Steinklee enthält grosse Mengen an Cumarin, das in Verbindung mit den vielen sekundären 
Pflanzenstoffen sowohl die Erweiterung der Blutgefässe als auch die verminderte 
Gefässdurchlässigkeit bewirkt. Diese Eigenschaften sorgen für eine deutlich bessere 


Durchblutung des ganzen Körpers und verhindern die Entstehung von Ödemen. 


Teezubereitung aus echtem Steinklees 


8 TL der kleingeschnittenen frischen oder getrockneten Pflanze werden mit ı Liter kochendem 
Wasser überbrüht. Nach ca. 10 Minuten können Sie den Tee abseihen und über den Tag verteilt 


trinken. 


Wichtig: Steinklee kann unter bestimmten Voraussetzungen blutverdünnend wirken, weshalb 
er besser nicht von Menschen eingenommen wird, die bereits blutverdünnende Medikamente 


(Marcumar, Aspirin etc.) einnehmen. 


Da ferner Cumarin bei unsachgemässer Verwendung (Überdosen) die Leber schädigen kann, 
sollte man sich genau an die Anwendungsempfehlungen des Herstellers halten und ab und zu 


die Leberwerte kontrollieren lassen. 


* Steinkleekraut für die Teezubereitung finden Sie hier unter diesem Link. 


Rosskastanie verbessert die Durchblutung der Gefässe 


Die Rosskastanie findet ebenfalls hauptsächlich bei Venenproblemen Anwendung. Die Pflanze 
verbessert die Durchblutung der Gefässe, reduziert die Neigung zu Krampfadern und 
Venenentzündungen. Zudem dichtet sie die Wände der Blutgefässe ab, so dass keine 


Flüssigkeit mehr ins Gewebe übertreten kann. 


Die Rosskastanie reguliert den Druck in den Gefässen, Ödeme werden beseitigt, die Venen 


werden gestärkt und der venöse Blutkreislauf angeregt. 


Teezubereitung aus Rosskastanienblüten 


1/2 Teelöffel getrockneter Blüten pro Tasse mit heissem Wasser übergiessen und 5 Minuten 
ziehen lassen. Sie können 3 Tassen von dem Tee über den Tag verteilt trinken. Besonders häufig 


wird die Rosskastanie äusserlich als Tinktur, Salbe oder Gel angewandt. 


* Rosskastanienblüten für die Teezubereitung finden Sie hier unter diesem Link. 


Mäusedorn hilft bei Venenproblemen 


Der Mäusedorn zeigt sich ebenfalls äusserst hilfreich bei allen Arten von Venenproblemen. 
Seine Wirkstoffe stimulieren die Muskelzellen in den venösen Gefässwänden und erhöhen so 
deren Spannkraft. Auch die Gefässdurchlässigkeit wird von der Pflanze gemindert, so dass 


weniger Wasser aus den Gefässen austreten kann. 


Zudem verbessert Mäusedorn die Aktivität der Lymphgefässe, so dass eingelagertes Wasser 
schneller abtransportiert werden kann. Für Menschen, die empfindlich auf Rosskastanie 


reagieren ist der Mäusedorn eine ausgezeichnete Alternative. 


Teezubereitung aus dem Mäusedorn 


ı TL der Wurzel in 250 ml kaltes Wasser geben, aufkochen und zugedeckt neben dem Herd 5 


bis 10 Minuten ziehen lassen. Auf zwei Dosen pro Tag verteilen. 


* Mäusedornwurzel für die Teezubereitung finden Sie hier unter diesem Link. 


Trinken Sie während der Entwässerung viel Wasser 


Bitte bedenken Sie, dass Ihr Körper durch jede Art von Entwässerung sehr viel Körperwasser 
ausscheidet. Um diesen Wasserverlust auszugleichen ist es unbedingt erforderlich, ausreichend 


Wasser zu trinken - je nach Wetterlage und Salzgehalt der Ernährung etwa 1,5 bis 2,5 Liter. 


Fertigpräparate gegen Ödeme im Handel 


Im Handel sind zahlreiche Mischungen verschiedener Pflanzen mit entwässernder und 


gefässstärkender Wirkung als Fertigpräparate verfügbar. 


Sie sind als Tee, Frischpflanzensaft und Tinktur, als Kapseln zur Nahrungsergänzung oder zur 


äusseren Anwendung als Salbe oder Gel erhältlich. 


In Apotheken finden Sie rezeptfreie Medikamente mit ausschliesslich pflanzlichen 
Inhaltsstoffen, die bei Ödemen empfohlen werden können. Lassen Sie sich dort eingehend 


beraten. 


Was Sie bei Ödemen sonst noch tun können 


Nachfolgend einige Ratschläge, die zusätzlich zur Kräftigung der Gefässe und des 


Bindegewebes beitragen: 


e Beine hochlagern (so oft wie möglich) 
e barfuss über Tauwiesen und im Schnee laufen (wann immer sich die Gelegenheit bietet) 
e tägliche Wechselduschen 


e täglich spezielle Übungen zur Stärkung der Venen durchführen (abwechselndes Gehen 


auf Zehenspitzen und Fersen, in Rückenlage Rad fahren etc.) 
«e täglich die Beine von unten nach oben ausstreichen 
e warme (38° C) Basenbäder zur Entsäuerung 
e Basenstrümpfe über Nacht tragen 


e bei entzündungsbedingten Ödemen kalte Umschläge oder Kompressen 


Hinweis: Sie können selbst einiges dazu beitragen, dass Ihre Venen gestärkt, der Lymphfluss 
aktiviert und so Ödeme abgebaut werden können. Einer Selbstbehandlung sollte jedoch immer 


ein Arztbesuch vorausgehen. 


* Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ohne Frühstück gesund und schlank 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 28 März 2021 


Frühstücken wie ein Kaiser soll man, so heisst es. Andernfalls habe man nicht ausreichend 
Kraft für den Tag und könne sich nicht bei der Arbeit oder in der Schule konzentrieren. Das 
Frühstücken soll überdies den Stoffwechsel anregen und beim Abnehmen helfen. Müssen sich 
Morgenmuffel also tatsächlich zum Frühstücken zwingen? Nein! Denn aktuelle Studien zeigen: 
Ohne Frühstück lebt man gesünder und schlanker! 


Kinder nicht zum Frühstück zwingen! 


Viele Menschen können am Morgen nichts Essbares sehen, geschweige denn zu sich nehmen. 
Ihr Appetit kommt erst im Laufe des Vormittags. 


Trotzdem sind sie vor der ersten Mahlzeit höchst leistungsfähig und fit. 


Handelt es sich dabei um Kinder, so werden diese nicht selten dazu genötigt, unbedingt zu 


frühstücken, bevor sie aus dem Hause gehen. 


Denn schliesslich heisst es doch, dass Frühstücken wichtig sei, ja, dass das Frühstück die 
wichtigste Mahlzeit des Tages darstelle und dass man sich ohne Frühstück nicht konzentrieren 


könne. 
Das jedoch ist ein unbewiesenes Gerücht, wie aktuelle Studien zeigen. 


Zwingen Sie Ihr Kind also nicht zum Frühstück! Es weiss selbst am besten, wann die optimale 
Zeit für seine erste Mahlzeit gekommen ist. Ja, es praktiziert sogar intuitiv einen sehr gesunden 


Essrhythmus - einen Essrhythmus, der auf Dauer sowohl gesund als auch schlank hält. 


Sorgen Sie lediglich dafür, dass Ihr Kind dann, wenn es Hunger bekommt, einen gesunden und 


leckeren Proviant zur Hand hat. 


Auch für Erwachsene lohnt sich das Frühstücken nicht wirklich. Ganz besonders nicht, wenn 
man abnehmen muss, etwas für die Gesundheit tun möchte oder womöglich bereits an 


chronischen Krankheiten leidet. 


Frühstücken wie ein Kaiser? - Bloss nicht! 


Dr. David Allison, Leiter des UABNutrition Obesity Research Centers in Alabama/USA und 
Forscher einer umfangreichen Studie über die Eigenschaften des Frühstückens bzw. 


Nichtfrühstückens in Bezug auf die Gesundheit und auf das Körpergewicht, erklärt: 


"Zum Thema Fettleibigkeit und Abnehmen kursieren noch immer Gerüchte, die niemals 
wissenschaftlich bewiesen wurden. Eines dieser Gerüchte ist die angebliche Wichtigkeit des 
Frühstückens besonders für Übergewichtige, was sich in unseren Tests nicht bestätigen liess. 
Wir sollten endlich aufwachen und jene Empfehlungen kritisch hinterfragen, die man uns 
ständig gebetsmühlenartig predigt und die der schlanken Linie nützen sollen, mit denen man 
aber ganz offensichtlich dick bleibt, wenn man sie umsetzt - wie Betroffene immer wieder am 


eigenen Leib erleben müssen." 


Frühstücken hilft nicht beim Abnehmen 


Wer abnehmen will, solle unbedingt schon früh morgens frühstücken, wird immer wieder 


empfohlen. 


Dies kurble den Stoffwechsel an und verhindere Heisshungerattacken am Vormittag, so die 


dazu passende Erklärung. 
Völlig falsch, wie die aktuelle Studienlage zeigt. 


In Dr. Allisons Untersuchung wurden 309 übergewichtige und fettleibige, aber ansonsten 


gesunde Erwachsene in zwei randomisierte Gruppen aufgeteilt. Eine Gruppe sollte täglich 


frühstücken, die andere Gruppe sollte das Frühstück ausfallen lassen. 


Die Forscher wollten konkret den Einfluss des Frühstückens auf die Gewichtsabnahme 


überprüfen. 
Nach 16 Monaten zeigte sich kein Unterschied zwischen beiden Gruppen. 


Wer also Gewicht verlieren will, muss sicher nicht frühstücken, wenn ihm nicht danach ist. 
Und wer ein Frühstückstyp ist, muss das Frühstück zu diesem Zweck auch nicht mit aller 


Gewalt ausfallen lassen. 


Allerdings konnte in Dr. Allisons Studie beobachtet werden, dass Menschen, die frühstücken, 
insgesamt mehr Kalorien pro Tag zu sich nehmen als Menschen, die nicht frühstücken, was 
dann natürlich die Chance auf einen Gewichtsverlust im Vergleich zum Nichtfrühstücken sogar 


reduziert. 


Geht man ohne Frühstück aus dem Haus, senkt man überdies auch seinen Ghrelinspiegel. 
Ghrelin ist ein Hormon, das auch als "Hungerhormon" bezeichnet wird. Ist der Ghrelinspiegel 


hoch, hat man grossen Appetit und Hunger - und isst entsprechend viel. 


Je niedriger der Ghrelinspiegel dagegen ist, umso weniger isst man und umso besser nimmt 


man ab. 


Frühstücken verbessert Stoffwechsel nicht 


Ebenfalls unbewiesen ist das zugunsten des Frühstücks häufig genannte Argument, dass das 


Frühstück den Stoffwechsel anrege. 


Das Nichtfrühstücken ist jedoch beispielsweise ein wichtiger Punkt beim intermittierenden 


Fasten. 


Bei dieser Ernährungsweise isst man nur innerhalb eines bestimmten Zeitfensters, z. B. 
zwischen ıı und 17 Uhr - und es gilt als erwiesen, dass diese Ernährungsform den Stoffwechsel 


ankurbelt, die Fettverbrennung aktiviert und den Gewichtsverlust fördert. 


Zur Anregung des Stoffwechsels ist es also deutlich besser, das Frühstück ausfallen zu lassen. 


Frühstück - Oft die ungesündeste Mahlzeit 


Natürlich ist nicht nur der Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme fürs erfolgreiche Abnehmen 


ausschlaggebend, sondern auch die Art der Nahrung. 


Da das Frühstück bei vielen Menschen die ungesündeste Mahlzeit des Tages darstellt, hilft hier 


natürlich der Verzicht besonders gut beim Abnehmen. 


Meist werden zum Frühstück Lebensmittel mit hoher glykämischer Last verzehrt, sprich 
Lebensmittel, die den Blutzuckerspiegel im Nu in die Höhe treiben, wie z. B. Brötchen mit 
Nuss-Nougat-Aufstrich, Croissant mit Marmelade, Toast mit Honig, Donuts, Kuchen, gesüsste 


Müslis oder Cornflakes, Schokoladencrispies, zuckriges Crunchy etc. 


Ein Frühstück dieser Art erhöht den Blutzuckerspiegel schnell, doch fällt derselbige 
anschliessend auch wieder rasant in die Tiefe, was nun wiederum rasch erneut zu Hunger 
führt. 


Daher nehmen viele Leute ein oder zwei Stunden nach dem Frühstück ein zweites Frühstück 


ein, ja, sie müssen das tun, weil ihr tief gesunkener Blutzuckerspiegel sie dazu zwingt. 


Andernfalls leiden sie an Unterzucker und damit an Konzentrationsstörungen, Leistungsabfall 
bis hin zu Kopfschmerzen und Dauermüdigkeit - also an all jenen Symptomen, die man 


eigentlich bei den Nichtfrühstückenden vermutet hat. 


Natürlich ist das zweite Frühstück selten besser als das erste. Oft besteht dieses aus einem 
süssen Teilchen vom Bäcker, einem belegten Weissbrötchen oder einem Schokoriegel. Dazu 


werden Softdrinks oder gesüsste Tees aus dem Tetrapack geschlürft. 


Studien zeigten dann auch, dass Menschen, die nicht frühstücken oft einen höheren 


Energielevel und eine bessere Konzentrationsfähigkeit aufwiesen als die Frühstücksfraktion. 


Ein Leben ohne Frühstück hat jedoch noch viele andere positive Auswirkungen. 


Bessere Fettverbrennung ohne Frühstück 


Dr. Richard Johnson - Autor von z. B. The Sugar Fix und Leiter des Fachbereichs für 
Nierenerkrankungen und Bluthochdruck an der Universität von Colorado - ist ein 
leidenschaftlicher Verfechter des Nichtfrühstückens. 


Er begründet dies u. a. damit, dass der Organismus leichter in eine effizientere 


Fettverbrennungsphase wechseln könne, wenn das Frühstück übersprungen wird. 


Natürlich rät er gleichzeitig - insbesondere Übergewichtigen - zu einer Reduktion des 
Kohlenhydratverzehrs (weniger Zucker, weniger Back- und Teigwaren) auf die Hälfte oder 


wenigstens auf zwei Drittel des bisherigen Kohlenhydratkonsums. 


Während des "Fastens" am Vormittag empfiehlt Johnson ausserdem Sport, was die 


Fettverbrennung weiter fördere. 


Sie werden sehen, wie ohne Frühstück sowohl Ihre Fettpölsterchen als auch mögliche 


Heisshungerattacken langsam aber sicher schwinden. 


Gleichzeitig werden Sie sich immer leistungsfähiger, stärker und auch jünger fühlen. 


Ohne Frühstück schlank & jung werden 


Wer das Frühstück ausfallen lässt, normalisiert überdies seine Insulinsensitivität. 


Reichlich Kohlenhydrate in der Nahrung fördern bekanntlich die Insulinresistenz. Das heisst, 
die Zellen können kaum noch Zucker aufnehmen und reagieren nicht mehr auf die Signale des 


Insulins (das den Zucker in die Zelle schleusen will). 


Sie werden insulinresistent und befinden sich somit bereits in einer Vorstufe des Diabetes Typ 


2. 


Insulinresistenz erhöht jedoch auch die Gefahr für viele andere chronische Erkrankungen - 


angefangen bei Herz-Kreislauferkrankungen über Krebs bis hin zum profanen Übergewicht. 
Insulin wird auch das Alterungshormon genannt. 
Je höher nämlich der Insulinpegel, umso niedriger der HGH-Spiegel. 


HGH (Human Growth Hormone) ist ein Fett verbrennendes Hormon mit zahlreichen Anti- 
Aging-Eigenschaften (verjüngende Eigenschaften). Spätestens ab einem Alter von 30 Jahren 


lässt die Ausschüttung von HGH nach, ab 60 wird nur noch sehr wenig HGH produziert. 


Die Ernährung ist daran jedoch nicht unbeteiligt. Das heisst, man kann die HGH-Ausschüttung 


auch wieder ankurbeln, z. B. indem man das Frühstück links liegen lässt. 


Dann nämlich stehen dem Körper keine schnell verwertbaren Kohlenhydrate zur Verfügung 


und er konzentriert sich auf die Verbrennung der vorhandenen Fettreserven. 


Gleichzeitig sinken sowohl erhöhte Blutzucker- als auch erhöhte Insulinspiegel. Die Zellen 
erhalten infolgedessen wieder die Gelegenheit, sich zu regenerieren. Ihre Insulinsensitivität 
nimmt zu, der Körper wird rank und schlank und die Chancen, sich auch von chronischen 


Krankheiten zu erholen, steigen dramatisch. 


Der sinkende Insulinspiegel provoziert nun die erhöhte Ausschüttung von HGH, dem 


Verjüngungshormon. 


HCGH kann sich jetzt wieder seinen Aufgaben widmen: Heilung, Regeneration, 
Knochenfestigkeit, Enzymproduktion, glatte Haut, feste Nägel, volles Haar, gesundes Herz, 


leistungsfähige Organe, vitale Sexualität etc. 


Den Kohlenhydratgehalt Ihrer Ernährung können Sie übrigens sehr einfach reduzieren, indem 


Sie z. B. statt herkömmlicher Teigwaren auf basische Konjaknudeln umsteigen. 


Konjac Nudeln sehen aus wie Nudeln und schmecken wie Nudeln. Gleichzeitig sind Konjac 


Nudeln frei von Kohlenhydraten und liefern Ihnen pro 100 Gramm annähernd null Kalorien. 


Konjac Nudeln gehören daher - genau wie Konjak Pulver - in jedes Programm, das der 


Gewichtsreduktion dient. 


Ohne Frühstück - Weniger oxidativer Stress 


Sogar oxidativer Stress wird reduziert, wenn man bis zum Mittagessen fastet. 


Die zeitweise Nahrungskarenz sorgt nämlich dafür, dass die Menge an freien Radikalen in der 


Zelle und damit auch der zelluläre Schaden durch oxidativen Stress abnimmt. 


Je weniger die Zelle jedoch unter oxidativem Stress leidet, umso langsamer verläuft der 


Alterungsprozess und umso geringer das Risiko für Krankheiten aller Art. 


Damit nicht genug. Das Nichtfrühstücken ist noch aus einem anderen Grund DER Jungbrunnen 


schlechthin. 


Ohne Frühstück einen klaren Geist 


Wer nicht frühstückt, sorgt für eine gesteigerte Produktion eines körpereigenen Proteins 
namens BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor), das die Stammzellen im Gehirn dazu 


animiert, sich in neue Nervenzellen zu verwandeln. 


Auch schützt das BDNF die Gehirnzellen vor jenen Veränderungen, die mit Alzheimer und 


Parkinson in Zusammenhang stehen. 


Das Frühstück kann also getrost ausfallen, ohne dass man sich deswegen ein schlechtes 


Gewissen einreden lassen müsste. 


Ohne Frühstück aus dem Haus! 


Das Frühstück ist keinesfalls die wichtigste Mahlzeit des Tages. Im Gegenteil! Frühstücken 


schadet mehr, als dass es nützen würde. 


Oder andersherum: Keine andere Mahlzeit birgt so viele wunderbare Eigenschaften, wenn man 


sie auslässt wie das Frühstück. 


Vergessen Sie also den Satz, man solle bloss nicht ohne Frühstück das Haus verlassen, sondern 


tun sie genau das! 


Hinweis für Menschen mit Hypoglykämie: 


Natürlich sollten Menschen mit Hypoglykämie die Sache langsam angehen und zunächst ihren 
Zucker- und Kohlenhydratverzehr deutlich reduzieren, bevor sie dann auch endgültig das 


Frühstück streichen können. 


Quellen 


« Allison Det .al., The effectiveness of breakfast recommendations on weight loss: a 
randomized controlled trial, Juni 2014, American Journal of Clinical Nutrition, (Die 
Auswirkung von Frühstücksempfehlungen auf Gewichtsverlust: Ein randomisierter 


kontrollierter Versuch) 


e Thompson Detal., The causal role of breakfast in energy balance and health: a 
randomized controlled trial in lean adults, Juni 2014, American Journal of Clinical 
Nutrition, (Die ursächliche Rolle des Frühstücks bzgl. Energiehaushalt und Gesundheit: 


Ein randomisierter kontrollierter Versuch mit schlanken Erwachsenen) 


e Fasting may protect against disease; some say it may even be good for the brain (Fasten 
schützt vor Krankheit, stärkt das Gehirn) 


e Dr. Horne Bet al., Study finds routine periodic fasting is good for your health, and your 
heart, April 2011, EurekAlert, (In Studie zeigt sich, dass periodisches Fasten gut für die 
Gesundheit und das Herz ist) 


e Breakfast Not the most important meal after all, Mercola, Juni 2014 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nützen Vitaminpillen? Oder schaden sie gar? Brauchen wir Vitaminpillen? Oder versorgt uns 
die durchschnittliche Ernährung hinreichend mit allen Nähr- und Vitalstoffen? Und wenn 
Letzteres stimmt, was IST eine durchschnittliche Ernährung? Wir beleuchten die Meinung von 


Öko-Test ... und kommen zu einem anderen Ergebnis. 


Sind Vitaminpillen überflüssig? 


Das Verbraucher-Magazin Öko-Test kommt nach einer Untersuchung(1) von 49 
Multivitaminpräparaten zum Schluss, dass kein einziges davon als empfehlenswert gelten 


könne. Einerseits seien die Präparate ungenügend deklariert oder sie enthielten Zucker. 


Andererseits gäbe es keinerlei wissenschaftliche Hinweise auf die vermeintlich positiven 
Auswirkungen der Vitaminprodukte. Schlimmer noch, es gäbe nicht einmal die Sicherheit, dass 
von den Vitaminpillen keine Gefahr ausgehe. Auch könnten Vitaminpillen ein falsches 
Ernährungsverhalten keinesfalls ausgleichen, da wir ja nicht nur Vitamine, sondern auch 
Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe bräuchten. 


Darüber hinaus, so die Zeitschrift, bestehe kaum ein nachvollziehbarer Bedarf an 
Nahrungsergänzungsmitteln, da man mit einer durchschnittlichen Ernährung schliesslich mit 


allen erforderlichen Nähr- und Vitalstoffen bestens versorgt sei. 


Naja, mit fast allen. Denn in Wirklichkeit würden 80 bis 90 Prozent der Bevölkerung nicht die 


offiziell empfohlenen Mengen an Vitamin D und Folsäure aufnehmen. 


Auch bei Calcium gäbe es Engpässe. Und wer partout kein jodiertes Speisesalz verzehren 


wolle, sei höchstwahrscheinlich von Jodmangel bedroht. 


Genügt ein Apfel am Tag? 


Was aber ist denn nun eine "durchschnittliche" Ernährung, die uns mit (fast) allem versorgt, das 
wir brauchen? Im Öko-Test-Beispiel-Speiseplan - mit dem sich „locker“ die von der DGE 
empfohlenen Vitamin- und Mineralstoffwerte erreichen lassen sollen - gibt es Mittags u. a. 


Gemüse und als Zwischenmahlzeit einen Apfel. 


An Gemüse und Früchten war es das dann auch schon. Ansonsten ernährt man sich von den 
üblichen Grundnahrungsmittel, nämlich von Brot, Reis, Käse, Wurst und Fleisch - ohne dass 
jetzt konkretisiert werden würde, ob es sich um Vollkornbrot und Vollkornreis oder eher um 
die hellen Varianten handelt, was in Bezug auf die Vitalstoffversorgung jedoch von höchster 
Relevanz wäre. Auch Kaffee, Alkohol und Süssigkeiten sind im Öko-Test-Speiseplan dabei und 
helfen offenbar tüchtig bei der Deckung des täglichen Vitalstoffbedarfs mit. 


Hier könnte sich einem nun die Frage stellen, warum wohl die DGE die „5 am Tag”-Aktion ins 
Leben rufen musste, die fünf Obst- oder Gemüseportionen pro Tag empfiehlt, wenn man mit 
einem Apfel und etwas Gemüse zum Brathuhn doch ganz lässig dasselbe Ziel zu erreichen 


scheint. 


Naja, nicht ganz dasselbe Ziel, da - so Öko-Test - bei der genannten Ernährung dann doch 


wieder das Vitamin D, die Folsäure und auch das Jod fehle. 


Vitamin-D-Bedarf kann nicht mit der Ernährung gedeckt 


werden 


Ob hier nun berücksichtigt wurde, dass der Vitamin-D-Bedarf - in unseren Breiten - sowieso 
nicht über die Ernährung gedeckt werden kann, darf bezweifelt werden, da davon an keiner 
Stelle die Rede ist. Der Organismus produziert selbst die benötigte Vitamin-D-Menge unter 


Einwirkung von UV-Strahlen. 


Regelmässige Aufenthalte im Freien sind folglich für einen ausreichenden Vitamin-D-Spiegel 


unerlässlich - ob es manchen Stubenhockern nun gefällt oder nicht. 


Diplom-Oecotrophologin Ulrike Gonder berichtete in diesem Zusammenhang von einer 
Beobachtung an britischen Matrosen, die sich viele Monate lang in ihren U-Booten aufhielten. 


Sie schreibt: 


„Obwohl ihre Nahrung Vitamin D enthielt, kam es mangels Sonnenlicht zum Abbau von 
Knochensubstanz und zu Störungen im Calciumhaushalt: Bereits nach 5 Wochen war in ihrem 


Blut kein Vitamin D mehr zu entdecken.” 


Vitamin D: Fisch ist nicht gleich Fisch 


Eine Sicherstellung der Vitamin-D-Versorgung hauptsächlich über die Ernährung ist mit der 
genannten "durchschnittlichen" Ernährungsweise also nicht nur schwierig, sondern gänzlich 
unmöglich. Daran ändert auch der im Nachhinein angefügte Tipp nichts, man solle „an einem 


anderen Tag der Woche einmal Seefisch” essen. 


Die Vitamin-D-Gehalte unterscheiden sich nicht nur ganz extrem in den einzelnen Fischarten, 
sondern schwanken auch enorm innerhalb einer Fischart und hängen u.a. von den 
Fangplätzen ab. Magere Fische können ferner zur Vitamin-D-Versorgung so gut wie gar nichts 
beitragen, fette Fischarten hingegen eher. So ist Hering im Allgemeinen reich mit Vitamin D 


bestückt, Kabeljau dagegen enthält davon nur geringe Mengen. 


Auch ist zu berücksichtigen, dass Vitamin D sauerstoff- und lichtempfindlich ist, dass es also 
durch unsachgemässe Lagerung zu Verlusten kommen kann. In älterer Literatur wird ferner 
von Vitamin-D-Verlusten bis zu 95 Prozent beim Braten gesprochen, worauf in neuerer 


Literatur jedoch nicht mehr eingegangen wird. 


Gesunde Vitamin-D-Versorgung ohne Sonne nicht 
möglich 


Wenn die Ernährung zur Vitamin-D-Versorgung beitragen soll, wäre darüber hinaus noch 
hilfreich zu wissen, dass zu diesem Zweck insbesondere Speisepilze und Eier (Bio-Eier) mit 2 


bis 3 Mikrogramm Vitamin D pro 100 Gramm gegessen werden können. 


Abgesehen davon jedoch gilt, dass eine sichere und gesunde Vitamin-D-Versorgung ohne die 
Sonne nicht umsetzbar ist und daher jede freie Minute dazu genutzt werden sollte, Aktivitäten 
unter freiem Himmel nachzugehen (Spazierengehen, Sport, Gartenarbeit oder auch gemässigte 


Sonnenbäder). 


Folsäuremangel typisch für die durchschnittliche 


Ernährung 


Was nun der allgemein übliche Folsäure-Mangel in der Bevölkerung betrifft, so kann diesem 
auch nicht mit dem Öko-Test-Tipp abgeholfen werden, wenn ab und an Tomaten, Gurken, 
Apfelsinen und Weintrauben gegessen werden. Diese Lebensmittel enthalten durchschnittlich 
40 Mikrogramm Folsäure pro 100 Gramm. Der Tagesbedarf beträgt offiziell jedoch 400 bis 600 


Mikrogramm. 


Eine Folsäure-Unterversorgung ist aus zwei Gründen in der modernen Ernährung ein ganz 


gravierendes Problem. 


e Erstens werden drei ganz bestimmte Lebensmittelgruppen nicht mehr oder nur noch 


unzureichend verzehrt: Grüne Blattgemüse, Kohlgemüse und Hülsenfrüchte. 


e Zweitens gilt es zu berücksichtigen, dass Folsäure extrem hitzeempfindlich ist und beim 
Kochen, Braten, Dünsten etc. mit Folsäureverlusten bis zu 90 Prozent zu rechnen ist. Da 
die moderne Ernährung jedoch äusserst arm an Rohkost ist, ist sie folglich auch arm an 
Folsäure - was übrigens nicht nur für Folsäure gilt, sondern für viele andere ebenfalls 


hitzeempfindliche Vitalstoffe genauso. 


Folsäure ist bei wirklich gesunder Ernährung kein Problem 


Salate aus rohen grünen Blattgemüsearten, grüne Smoothies und frische Sprossen aus Linsen 
und Kichererbsen sind daher unverzichtbare Bestandteile eines wirklich gesunden Speiseplanes 
und versorgen selbstverständlich nicht nur mit Folsäure, sondern - in bester bioverfügbarer 
Form - mit einem unermesslichen Spektrum an Vitalstoffen, Mineralien, Enzymen, gesunden 
Ballaststoffen und jenen sekundären Pflanzenstoffen, deren Fehlen in all den Vitaminpillen von 


Öko-Test so beklagt wurde. 


Jodversorgung ohne Jodsalz nicht möglich? 


Ferner halten wir die Aussage, nur mit künstlich jodiertem Speisesalz könne die Jod- 


Versorgung gesichert werden, für äusserst leichtfertig. 


Erstens gibt es durchaus auch andere Möglichkeiten, die Jod-Versorgung zu sichern. Zweitens 
wird jodiertes Speisesalz bereits in sämtlichen Fertigprodukten in einem Mass eingesetzt, so 
dass Menschen mit bestimmten Schilddrüsenerkrankungen oder einer Jodüberempfindlichkeit 
schon gar nicht mehr wissen, was sie kaufen und essen können, da es kaum noch Lebensmittel 
OHNE Jod gibt. 


Dies gilt übrigens nicht nur für Fertigprodukte (wozu auch das Brot vom Bäcker oder die Wurst 
vom Metzger zählen), sondern auch für relativ unverarbeitete tierische Produkte wie Milch, 


Butter, Eier und Fleisch. Jodiertes Viehfutter führt dazu, dass der Jodgehalt dieser Lebensmittel 





- im Vergleich zu früheren unjodierten Zeiten - ebenfalls gestiegen ist. 


Jodüberschuss kann die Schilddrüse krank machen 


Natürlich ist Jod lebenswichtig. Gleichzeitig kann es in der falschen Dosierung krank machen 
und da Jod ein Spurenelement ist, also nur in winzigen Mengen gebraucht wird, kann die 
falsche Dosierung rasch erreicht und überschritten werden. Ein leichter Jodmangel, so weiss 


man inzwischen, führt nur selten zu einer Schilddrüsen-Unterfunktion. 


Wird dieser leichte Jodmangel jedoch ärztlich „entdeckt“ und isst der Betroffene jetzt verstärkt 





jodiertes Speisesalz (in den von Fachleuten empfohlenen Dosen), um seinen vermeintlichen 
Mangel zu beheben, dann steigt das Risiko, eine Schilddrüsenunterfunktion zu entwickeln, 
paradoxerweise um das Zehnfache. Ein Jodüberschuss kann also sehr riskant sein und die 


Schilddrüse sowohl in eine Über- als auch in eine Unterfunktion treiben.(2) 


Interessanterweise enthalten u. a. bereits die von uns oben genannten Lebensmittel natürliche 
Jodmengen, so dass bei einer gesunden Ernährung der Jodbedarf auch ohne künstlich jodiertes 
Speisesalz so gedeckt werden kann, dass die Schilddrüse gesund bleibt. Jodhaltige Lebensmittel 


sind beispielsweise: 


e Grüne Blattgemüse wie z. B. Brunnenkresse, Feldsalat, Spinat etc. 
e Rettiche und Radieschen 

e Champignons 

e Brokkoli 

e Erdnüsse 

e Cashewnüsse 


e Gewisse Algen (Dulse, Nori etc.) sind sehr jodreich und sollen dazu führen, dass in 
manchen Regionen Japans die Menschen unter deutlichem Jodüberschuss leiden. 
Allerdings werden diese Algen dort in sehr grossen Mengen verzehrt. In kleinen Mengen 
genossen, können diese Algen (als Gewürz) die Jodversorgung hervorragend 
sicherstellen. Dulse-Algen gibt es beispielsweise in Form von Flocken als Salatgewürz 


unter der Bezeichnung „Salat des Meeres”. 


Fazit: Man vermittelt eine gefährliche Sicherheit 


Vitaminpillen, die aus isolierten und synthetischen Vitaminen bestehen und in jeder Drogerie 


oder jedem Supermarkt verkauft werden, sind in der Tat nicht empfehlenswert. 


Da jedoch die übliche „durchschnittliche” Ernährung keinesfalls zu einer umfassenden 
Vitalstoffversorgung verhilft, man ausserdem noch davon ausgehen kann, dass die ofhziell 
empfohlenen Mindestmengen für Vitalstoffe viel zu gering angesetzt sind, halten wir die 
Aussage, mit einer durchschnittlichen Ernährung könne man seinen Vitalstoff- und 


Mineralstoffbedarf problemlos decken, für höchst leichtsinnig und gefährlich. 


Die Menschen wiegen sich daraufhin in Sicherheit, verbleiben im alten Trott ihrer - angeblich 
so gesunden und ausreichenden - Essgewohnheiten und wundern sich dann - zwanzig Jahre 
später - wenn sich schliesslich die Folgen ihres chronischen Vitalstoffmangels in Form von 


chronischen Erkrankungen bemerkbar machen. 


Vitalstoffe tragen zum Wohlbefinden bei 


Eine gesunde Vitalstoffversorgung kann also nur mit einer lebendigen, naturbelassenen und 


basenüberschüssigen Ernährungsweise aus frischen Lebensmitteln garantiert werden. 





Gleichzeitig muss gesichert sein, dass die aufgenommenen Vitalstoffe überhaupt 
ordnungsgemäss vom Organismus aufgenommen werden können, was bei vielen Menschen 


aufgrund von chronischen Verdauungsproblemen nicht immer gewährleistet ist. 


Hier müssen zunächst die bestehenden Gesundheitsbeschwerden angegangen werden, um den 


Organismus wieder in die Lage zu versetzen, die zugeführten Vitalstoffe verwerten zu können. 


Ferner können Nahrungsergänzungsmittel - in ganzheitlicher und natürlicher Qualität - sehr 
wohl zum Wohlbefinden beitragen. Hier ist jedoch ausschlaggebend, dass es sich nicht um 
isolierte und synthetische Einzelstoffe handelt, sondern um die jeweils GANZE Pflanze oder 
Frucht, die dann pulverisiert zur Nahrungsergänzung zur Verfügung steht, wie z. B. 


Weizengras, Maca, Lucuma, Acerolakirsche, Spirulina-Alge etc. 


Zu einer gesunden Ernährung gehört folglich sehr viel mehr als die Beantwortung der Frage, ob 


0815-Vitaminpillen nun gut oder schlecht sind. 


Quellen 


e Öko-Test 27. Januar 2012 „Multivitaminpräparate - Gesund ist was anderes“ 


e Die Schilddrüse, Dr. med. Berndt Rieger, 6. Auflage, S. 50 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Okraschoten - Power-Gemüse für den Darm 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Wer sich regelmässig Okraschoten schmecken lässt, tut seinem Darm offenbar einen grossen 
Gefallen. Das grüne Gemüse aus Afrika ist auf dem Vormarsch nach Europa. Dabei bewährt es 
sich nicht nur als wandelbare Zutat in der Küche, sondern entfaltet als geschätzte Heilpflanze 


auch seine gesundheitsfördernden Kräfte. Was ist wirklich dran an diesem Wundergemüse? 


Okraschoten unterstützen die Darmgesundheit 


Die Wurzel der Gesundheit sitzt im Darm, davon war schon der antike Mediziner Hippokrates 
überzeugt. Tatsächlich befinden sich 80 Prozent unseres Immunsystems im Darm. Als grösste 
Abwehrbastion des Körpers versucht er den menschlichen Organismus gegen schädliche 
Einflüsse (v.a. Fehlernährung, Umweltgifte, Zahngifte, Medikamente, psychischen Stress) zu 


verteidigen. 


Entsprechend anfällig ist der Darm mit seinen empfindlichen Schleimhäuten für verschiedenste 
Krankheiten. Ist der Verdauungstrakt überlastet und die Darmflora aus dem Gleichgewicht 
geraten, drohen eine Dysbakterie und Beschwerden wie Darmentzündungen, Verstopfung, 


Durchfall und Reizdarmsyndrom oder gar schwere Darmleiden wie Zöliakie, Colitis Ulcerosa, 


Morbus Crohn und Darmkrebs. Aber auch Krankheiten wie das ADHS können u.a. auf einen 


kranken Darm zurückzuführen sein. 


Regelmässige Darmreinigungen und Darmsanierungen in Kombination mit einem gezielten 
Aufbau der Darmflora mit Probiotika können das Darmmilieu wieder in Balance bringen. Für 
die dauerhafte Darmgesundheit unumgänglich ist jedoch eine möglichst natürliche, 
ballaststoffreiche Ernährung, Viele südliche Länder schwören dabei auf Okra. Das Gemüse wird 
seit Jahrtausenden für seine darmfreundlichen Eigenschaften geschätzt. In den USA ist bereits 


die Rede vom "Antikrebsgemüse" und auch in Europa findet Okra immer mehr Anklang. 


Okraschoten: Ein altes Gemüse erobert die Welt 


Okra (botanisch Hibiscus esculentus, Abelmoschus esculentus) ist in vielen südlichen Ländern 
ein fester Bestandteil des Speiseplans. In Südostasien wird das Gemüse aufgrund seiner Form 
Ladies’ Fingers (dt.: Frauen Finger) genannt, in Brasilien Quiabo, in Kuba Quimbombö und im 
Mittelmeerraum Bamya. Nach Deutschland gelangte Okra spätestens mit den türkischen und 


griechischen Gastarbeitern und ist hier auch unter dem Namen Gemüse-Eibisch geläufig. 


Ursprünglich stammt das Fruchtgemüse jedoch aus dem äthiopischen Hochland. Als eine der 
ältesten bekannten Gemüse wurde es bereits vor über 3.000 Jahren von den Ägyptern am 
Nilufer kultiviert und für seine heilsame Wirkung geschätzt. Entsprechend ihrer botanischen 
Wurzeln gedeiht Okra noch heute in tropischen Regionen am besten. Die Hauptanbaugebiete 


liegen in Nigeria, Indien und Pakistan. 


Okra ist eine einjährige Pflanze und gehört wie der Hibiskus zur Familie der Malvengewächse. 
Auch optisch schön anzusehen, tragen die bis zu 2,50 Meter hohen Sträucher grossegelbe 
Blüten mit violettem Kern, aus denen sich die grünen, fingerartigen Kapselfrüchte entwickeln. 
Die Ernte der 10 bis 20 Zentimeter langen Okraschoten erfolgt bereits kurz nach der Blüte. In 
ihrem Inneren befinden sich kleine, weiche Samenkörner. Ihr milder, leicht herber und wenig 
säuerlicher Geschmack erinnert an Bohnen. Okraschoten sind jedoch nicht nur in der Küche 


vielseitig einsetzbar, sondern liefern zugleich eine Vielzahl an wichtigen Nährstoffen. 


Okraschoten - Nährstoffreich und kalorienarm 


Okraschoten sind echte Schlankmacher. Gerade einmal 19 Kilokalorien und 0,2 g Fett 
verbuchen 100 g dieses Gemüses. Für die Gesundheit entscheidender ist allerdings ihr 


Reichtum an essentiellen Nährstoffen, Flavonoiden und Antioxidantien. 


Insbesondere das immunstärkende und antioxidativ wirkende Vitamin C ist grosszügig 
vertreten und deckt mit 36 mg pro 100 g über die Hälfte des durchschnittlichen Tagesbedarfs 


eines Erwachsenen. Der Allrounder Beta-Carotin stärkt als Vorstufe des Vitamin A die Sehkraft 


und kräftigt Knochen, Zähne, Zahnfleisch, Haut und Haar. Ebenfalls vorhanden sind die 

Vitamine K und E sowie Bı, B2 und B3. Auch mit Mineralstoffen und Spurenelementen geizt 
Okra nicht: Calcium, Kalium, Magnesium, Phosphor, Eisen, Zink, Kupfer, Mangan, Selen und 
Folsäure liefert das Gemüse. Das Öl der Okrasamen versorgt den Körper darüber hinaus mit 


gesunden ungesättigten Fetten. 


Für die Krebsprävention spielt ausserdem das Chlorophyll eine immer grössere Rolle. Das 
Antioxidans verleiht der Okraschote ihre grüne Farbe und unterstützt den menschlichen 
Organismus beim Aufbau neuer Blutzellen. Sowohl das Chlorophyll als auch die in Okra 


enthaltenen Ballaststoffe sollen zudem zu einem regelmässigen Stuhlgang verhelfen. 


Ballaststoffe reinigen den Dickdarm 


Okraschoten sind sehr ballaststoffreich. Mit etwa 4,9 Gramm auf 100 Gramm fegen diese 
pflanzlichen Fasern durch den menschlichen Verdauungstrakt und befreien ihn von 
belastenden Substanzen, die wir mit ungesunden Nahrungsmitteln und Umweltgiften 
aufnehmen. Im Darm binden sie Cholesterin, Giftstoffe, Fette, Bakterien und Mikroorganismen. 
Mit der Ausleitung dieser schädlichen Stoffe und dem erhöhten Stuhlvolumen können die in 
Okra enthaltenen Ballaststoffe unsere Verdauung regulieren, unser Sättigungsgefühl 
normalisieren, Übergewicht und Diabetes entgegenwirken als auch aktiv vor Infektionen 


schützen und Darmkrebs vorbeugen. 


Der Ernährungswissenschaftlerin Dr. Sylvia Zook zufolge besitzt Okra eine abführende 
Wirkung, die den Darm reinigt und Verstopfungen verhindert. Ausserdem würden die 
mitgelieferten Ballaststoffe den Blutzuckerspiegel konstant halten. Einen weiteren positiven 
Effekt für die Darmgesundheit schreibt Zook den in Okra befindlichen Schleimstoffen zu. 


Pflanzliche Schleimstoffe der Okra regenerieren die 


Darmflora 


Wie die meisten Arten der Malvengewächse verfügt auch Okra über pflanzliche Schleimstoffe. 
Die heilsame Wirkung dieser sauren Wandschleime, die beim Kochen des Gemüses entstehen, 
war schon in der Antike bekannt und kann gezielt bei Magen- und Darmbeschwerden 
eingesetzt werden. Sie optimieren den Nährboden für nützliche Mikroorganismen im 


Darmtrakt und können damit zu einer intakten Dünn- und Dickdarmflora beitragen. 


Das in Okra enthaltene Vitamin A stärkt darüber hinaus die Schleimhäute der 
Verdauungsorgane. Nur gesunde Schleimhäute können ihre Aufgabe bei der Verdauung 


erfüllen und beim Ausscheiden anfallender Abfallstoffe helfen. Mit jedem Bissen dieses 


Gemüses entscheiden wir uns also nicht nur für eine leckere Speise, sondern auch für die 


natürliche Heilkraft von Okra für unseren Darm! 


Schonende Zubereitung für grössten gesundheitlichen 


Nutzen 


Ob roh im Salat, in Suppen und Eintöpfen mitgegart oder in gutem Öl mit Gewürzen 
geschwenkt - Okra ist ein leicht verdauliches, vielseitig einsetzbares Gemüse. Um die 
wertvollen Nährstoffe zu erhalten und die gesundheitsfördernde Wirkung von Okra für den 
Körper jedoch nutzbar zu machen, ist die schonende Zubereitung des Gemüses äusserst 


wichtig. 


Die Schoten sollten allenfalls bei niedriger Hitze gedünstet werden. Dabei entfalten sich ihre 
Schleimstoffe, die nicht nur heilkräftigend wirken, sondern den Gerichten auch einen sämigen 
Effekt verleihen. Getrocknete Okraschoten werden auch zum Binden von Saucen verwendet. 
Geröstete Okrasamen kommen in manchen Teilen Afrikas anstelle von Kaffeebohnen zum 


Einsatz. 
Rezepte mit dem Okraschoten 
Nachstehend finden Sie einige Rezeptkreationen aus unserer Gourmet-Küche: 


e Rezept: Okraschoten in würziger Tomatensauce 





e Rezept: Kartoffel-Okraschoten-Ragout 





Wir wünschen viel Spass beim Nachkochen und guten Appetit! 


Quellen 


e Yanti, "Health Benefits of Okra Plant" Best Healthy Foods 2012 (Gesundheitliche Vorteile 
durch Okra) 


e Oshims Herbal Online Pharmacy 2012 "Okra" 

« Fit Gesund Schön 2012 "Okra - Schoten frisch gegart gesund und gehaltvoll" 
e Ratschlag 24 2009 "Mit Gemüse heilen: Okra" 

e Wiedlack A., "Okra exotisches Gemüse aus thiopien" Enjoy Living 2012 


e Universität Düsseldorf 2012 "Okra als Heilpflanze" 


e Milhahn K., "Ballaststoffe. Futter für den Darm" Stern 2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Oliven: Die gesunden Kraftpakete 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 21 April 2021 


Ob als Antipasto oder Tapa, auf der Pizza, zu Pasta oder Schoko-Torte: Feinschmecker wissen 
die Früchte des Ölbaumes sehr zu schätzen. Und doch sind sich viele nicht bewusst, wie 
gesund Oliven eigentlich sind. Oliven enthalten viele Antioxidantien, sie sind gut fürs Herz, 


wirken Krebs entgegen und können sogar das Alzheimer-Risiko reduzieren. 


Die Olive ist ein uraltes und gesundes Nahrungsmittel 


Oliven sind die äusserst gesunden Früchte des Olivenbaumes (Olea europaea). Sie werden im 
Mittelmeerraum seit der Bronzezeit (vor 4.000 Jahren) kultiviert. Archäologische Funde von 
Olivenkernen haben jedoch gezeigt, dass wilde Oliven schon vor mindestens 9.000 Jahren 
gegessen wurden. 


Die alten Griechen verehrten den Olivenbaum als heiligen Baum der Göttin Athene. Als diese 
sich mit dem Meeresgott Poseidon um die Vorherrschaft über Athen und Attika stritt, liess 
Poseidon eine Quelle entspringen. Athene aber schenkte den Menschen den Olivenbaum. Die 
Menschen waren sich einig, dass der Ölbaum nützlicher sei und haben Athene deshalb zur 
Stadtgöttin Athens auserkoren. 


Gesunde Oliven, hartes Holz und heilende Blätter 


Auch heute noch nutzt man den Olivenbaum sehr vielseitig: Sein Holz ist ein vorzüglicher 
Brennstoff und kann überdies aufgrund seiner Härte zu den unterschiedlichsten Gegenständen 


verarbeitet werden. 


Aus den Blättern wird ein Tee hergestellt, der das Immunsystem stärkt und bei Bluthochdruck 
sowie Schlafstörungen helfen kann. Olivenblätter-Extrakt hingegen wirkt stark antibakteriell 
und auch gegen Parasiten, so dass er hervorragend im Rahmen einer Darmsanierung eingesetzt 


werden kann. 


Die Früchte des Baums - die Oliven - sind ein beliebtes und gesundes Lebensmittel - sowohl 
pur als auch in Form von Öl. Letzteres gilt nach wie vor als universelles Heilmittel, das 
äusserlich bei Hauterkrankungen nützlich ist und innerlich dabei hilft, den typischen 


Zivilisationskrankheiten vorzubeugen. 


Heute werden rund 90 Prozent der Oliven zu Olivenöl gepresst. Lediglich 10 Prozent gelangen 
als Speiseoliven in den Handel. Doch während das gesunde Olivenöl inzwischen überall auf der 
Welt grossen Anklang findet, wird oft gar nicht bedacht, dass auch die Oliven selbst äusserst 


gesund sind und heilende Eigenschaften besitzen. 


Oliven: 1.000 Sorten sind ein Genuss 


Weltweit werden auf einer Fläche von mehr als 10 Millionen Hektar Olivenbäume angebaut 
und jährlich etwa 16,5 Millionen Tonnen Oliven geerntet. Zu den grössten Olivenproduzenten 


zählen Spanien, Italien, Griechenland, die Türkei und Marokko. 


Wie viele Olivensorten es mittlerweile gibt, kann heute keiner mehr sagen. Schätzungen 
zufolge soll es bis zu 1.000 Sorten geben, wobei manche sogar nur auf einzelne Dörfer 
beschränkt sind. 


Dabei gilt, dass alte Olivensorten oft mehr sekundäre Pflanzenstoffe enthalten. Dies ist darauf 
zurückzuführen, dass sie mit einer natürlichen Widerstandskraft ausgestattet sind und daher 


auch mit weniger Pestiziden zurechtkommen. 


Hochgezüchtete Olivensorten sind dagegen anfälliger. Sie garantieren zwar höhere Erträge, 


benötigen dazu aber Pestizide, Düngemittel und künstliche Bewässerung. 


Derart "verwöhnte" Bäume produzieren automatisch weniger sekundäre Pflanzenstoffe, da 
diese ja natürlicherweise der Insekten- und Pilzabwehr dienen. Pestizide und Fungizide 
übernehmen diese Aufgaben nun, so dass der Baum sich nicht mehr selbst um seinen Schutz 


kümmern muss. 


In der Regel wird zwischen Tafel- und Ölsorten unterschieden. Während die meist grösseren 
Tafeloliven besser für den Verzehr geeignet sind, weisen die Ölsorten einen besonders hohen 


Fettgehalt auf. 


Olivensorten unterscheiden sich in Grösse, Form, Farbton und Geschmack, doch selbst bei 
Oliven ein und derselben Sorte sind geschmackliche Unterschiede zu verzeichnen, da das 


Aroma auch vom Klima sowie von der Bodenbeschaffenheit beeinflusst wird. 


Drei Olivensorten möchten wir Ihnen vorstellen: 


Manzanilla 


Die Manzanilla Olive ist die am weitesten verbreitete Tafelolive der Welt und wird vor allem in 
Spanien angebaut. Sie ist rundlich, worauf auch ihr Name - kleiner Apfel - hinweist, ziemlich 
klein, mittelfest und besticht mit einem herben Aroma. Es gibt schwarze und grüne Manzanilla- 
Oliven - die unreifen Früchte enthalten allerdings mehr Antioxidantien als die reifen. Letztere 


werden oft gefüllt, z. B. mit Paprika, Sardellenpaste oder Mandeln. 


Kalamata 


Die bekannteste Olivensorte aus Griechenland heisst Kalamata. Sie zählt laut einer Studie an 
der Agricultural University of Athens zu jenen Sorten, die sehr viel Hydroxytyrosol (siehe 
weiter unten) enthalten. Die mandelförmigen Früchte sind mit einer etwas festeren Schale 
ausgestattet und rotbraun bis schwarz gefärbt. Kalamata-Oliven bestechen durch ihre Saftigkeit 


und die würzig-aromatische Note. Sie sind im Handel meist in Lake oder Olivenöl erhältlich. 


Throuba Thassou 


Die "Throuba Thassou" ist eine weniger bekannte Olivensorte, da sie ausschliesslich auf der 
griechischen Insel Thassos kultiviert wird. Die Früchte reifen auf teilweise 1000 Jahre alten 


Olivenbäumen, die ohne den Einsatz von Düngemitteln und Pestiziden auskommen. 


Griechische Forscher haben herausgefunden, dass die Früchte, die nur durch trockenes 
Einsalzen konserviert werden, erstaunlich viel Oleuropein enthalten, nämlich ganze 1,2 


Milligramm pro Olive. (Mehr zu Oleuropein lesen Sie weiter unten). 


Es hängt aber nicht unbedingt von der Sorte ab, ob Oliven nun grün oder schwarz gefärbt sind. 


Oliven: Der Reifegrad bestimmt die Farbe 


Am Anfang ist jede Olive grün. Mit zunehmendem Reifegrad nehmen die Früchte dann eine 


violette, braune oder schwarze Färbung an. 


Nichtsdestotrotz gibt es auch schwarze Oliven, die in Wirklichkeit grün wären und von der 
Lebensmittelindustrie einfach nur schwarz eingefärbt werden. Dies geschieht mithilfe von 

tiefschwarz färbenden Eisensalzen (den Farbstoffen Eisen-Il-Gluconat (E 579) und Eisen-II- 

Lactat (E 585)). 


Warum dies geschieht, ist schnell erklärt: Schwarze Oliven müssen meist länger am Baum 
bleiben, sind somit auch eher anfällig für Schädlinge und Witterungseinflüsse. Sie sind zudem 
letztlich weicher und empfindlicher als ihre grünen Schwestern, weshalb sich die Ernte und 
Verarbeitung deutlich schwieriger und kostenintensiver gestaltet. Also erntet man lieber grün 
und färbt die Oliven künstlich ein. 


Wie erkennt man gefärbte Oliven? 


Laut der Europäischen Zusatzstoffverordnung ist der Zusatz von 150 Milligramm Eisensalz pro 
Kilogramm Oliven erlaubt und wird als gesundheitlich unbedenklich eingestuft. Dennoch wird 
das Schwarzfärben von Kritikern als Täuschung des Verbrauchers angesehen und deshalb von 


Bio-Produzenten in der Regel strikt abgelehnt. 


Es gibt jedoch einige Tipps, wie Sie die schwarz gefärbten Früchte leicht identifizieren können: 


e Gefärbte Oliven sind einheitlich pechschwarz, am Baum gereifte Oliven weisen an ein 


und derselben Frucht unterschiedliche Schwarz- und Grautöne auf. 


e Studieren Sie vor dem Kauf die Zutatenliste auf die obengenannten Eisensalze oder E- 
Stoffe. Eine ausdrückliche Deklaration wie z. B. "geschwärzt" ist nur für offene Ware 


verpflichtend. 


Oliven: Wenige Kohlenhydrate - gesunde Fette 


Sowohl in grünen als auch in schwarzen Oliven sind nur sehr wenige Kohlenhydrate enthalten, 


was die öligen Früchtchen passend für die Low Carb Ernährung macht: 


In 100 Gramm grünen Oliven sind es etwa 3 Gramm und in 100 Gramm schwarzen Oliven 5 
Gramm Kohlenhydrate. Ein Grossteil dieser Kohlenhydratmenge (80 Prozent) besteht 


ausserdem aus Ballaststoffen. 


Der Fettanteil hingegen liegt bei unreifen grünen Oliven bei etwa 14 Prozent und bei den reifen 


schwarzen bei 35 Prozent. Entsprechend unterschiedlich ist ihr Energie- und Kaloriengehalt. 


Das Fett der Olive besteht hauptsächlich aus den gesunden einfach ungesättigten Fettsäuren - 


der Ölsäure - und zwar zu gut 75 Prozent. 


Die Ölsäure kann nachweislich das schlechte LDL-Cholesterin senken und das gute HDL- 
Cholesterin erhöhen. Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass durch die an Oliven und Olivenöl 
reiche mediterrane Kost Arteriosklerose, Bluthochdruck und Herzerkrankungen vorgebeugt 


werden kann. 


Hinzu kommt, dass die leckeren Ölfrüchte sogar beim Abnehmen helfen können: Einige Oliven 
reichen aus, um den Hunger zu stoppen und damit die Gesamtaufnahme an Nahrung zu 


reduzieren. 


Oliven: Die Vitalstoffe 


Selten isst man mehr als 10 Oliven auf einmal. Doch schon diese 10 haben interessante 


Eigenschaften und können dabei helfen, den Vitalstoffbedarf zu decken. 


10 Oliven (ca. 25 Gramm) enthalten beispielsweise 65 ug Kupfer (5 Prozent des empfohlenen 


Tagesbedarfs). 


Kupfer ist an der Bildung kupferhaltiger Enzyme beteiligt, an der Blutbildung, dem 
Knochenstoffwechsel, dem Nervenzellaufbau und vielem mehr. Auch könnte Eisen ohne die 


Gegenwart von Kupfer nicht aktiv werden. Eisen ist ebenfalls in Oliven enthalten: 


10 Oliven liefern etwa 0,8 mg vom blutbildenden Eisen, was angesichts der geringen 
Verzehrmenge nicht übel ist und bereits 5 bis 10 Prozent des empfohlenen Tagesbedarfs 
decken kann. Allerdings sind die Eisenwerte sehr schwankend, so dass die Olive kein 


verlässlicher Eisenlieferant darzustellen scheint. 


Calcium findet sich in Oliven in fast derselben Menge wie in der Milch. Bei 10 Oliven sind es 


jedoch nur etwa 30 mg. 


Des Weiteren stecken in Oliven die Vitamine Ba, B9 (Folsäure) und E sowie die 


augenfreundlichen Carotinoide Beta-Carotin, Lutein und Zeaxanthin. 


Das Spezialgebiet der Oliven ist jedoch das der antioxidativ wirksamen sekundären 
Pflanzenstoffe, die fast ausschliesslich in der Olive vorkommen und derart heilsam sind, dass in 


Spanien der Verzehr von Oliven sogar von staatlicher Seite empfohlen wird. 


Dr. Carmen Gömez Candela, Vorsitzende der Sociedad Espafiola de Nutriciön Bäsica y Aplicada 
(SENBA, Spanische Gesellschaft für Ernährungswissenschaften) empfiehlt zum Wohle der 
Gesundheit täglich durchschnittlich sieben Oliven zu essen. Zahlreiche Studien haben nämlich 
gezeigt, dass gerade jene Menschen gesünder leben, die regelmässig Oliven und Olivenöl 


geniessen. 


Oliven sind reich an gesunden Antioxidantien 


Oliven sind unter anderem deshalb so gesund, weil sie ganz spezifische Antioxidantien 


enthalten. Zu den wichtigsten Antioxidantien in Oliven zählen: 


e Phenolverbindungen (z. B. Oleuropein, Tyrosol, Hydroxytyrosol, Oleocanthal) 
e Flavonoide (z. B. Apigenin, Luteolin Quercetin) 

e Hydroxyzimtsäuren (z. B. Kaffeesäure, Kuminsäure) 

e Anthocyanidine (z. B. Cyanidine, Peonidine) 


e Hydroxybenzoesäure (z. b. Gallussäure, Vanillinsäure) 


Einige dieser Inhaltsstoffe wollen wir nun etwas genauer unter die Lupe nehmen und ihre 


gesundheitlichen Vorteile aufzeigen. 


Oleuropein macht Oliven so gesund 


Oleuropein ist einer der Wirkstoffe, die Oliven so gesund machen. Der Stoff zählt zu den 
wirksamsten natürlichen Antioxidantien und ist hauptsächlich für den bitteren Geschmack der 
unverarbeiteten Olive verantwortlich. Wenn Sie schon einmal eine unreife Olive direkt vom 
Baum genascht haben bzw. vorhatten, dies zu tun, sind Sie mit diesem intensiven Bitterstoff 
sicher schon in Kontakt gekommen. Meist führt er dazu, dass man die Olive umgehend wieder 


ausspuckt. 


Um den hohen Bitterstoffgehalt zu reduzieren und die grünen Oliven überhaupt geniessbar zu 
machen, werden die konventionellen Früchte mit Natronlauge behandelt. Anschliessend 


werden sie in einer Salzlösung mit zugesetzten Milchsäurebakterien fermentiert. 


Viele Bio-Anbieter legen ihre Oliven nur in Salzwasser ein, wobei die auf den Früchten 
natürlich vorkommenden Milchsäurebakterien zum Einsatz kommen. Diese Methode setzt 
zwar mehr Zeit voraus, ist dafür aber schonender und sorgt für ein besseres Aroma. Grüne 
Oliven müssen bis zu einem halben Jahr in der Lake liegen. Bei den schwarzen Oliven werden 


die Bitterstoffe teilweise schon beim Reifen am Baum abgebaut. 


Diversen Studien zufolge wirkt Oleuropein gegen Bakterien, Viren und Parasiten, 
Bluthochdruck und Entzündungen. Ausserdem weitet Oleuropein die Gefässe, fördert das 
Herz-Kreislauf-System, senkt den Blutzucker, stärkt das Immunsystem und senkt das 


Krebsrisiko. 


Oliven liefern - je nach Herkunft und Reifegrad - Oleuropein-Gehalte zwischen 4 und 350 


mg/1oo g. Da das Oleuropein mit zunehmender Reife abgebaut wird, sind die unreifen grünen 


Oliven deutlich wirksamer. 


Im Blatt der Olive sind noch höhere Oleuropein-Mengen zu finden. Olivenblatt-Extrakte liefern 


somit zwischen 800 und 950 mg/1oo ml. 


Wenn Sie mehr über die erstaunliche Heilkraft des Olivenblatt-Extrakts erfahren möchten, 


empfehlen wir Ihnen den vorangegangenen Link. 


Oliven schützen vor freien Radikalen 


Auch Hydroxytyrosol ist ein antioxidativ wirksamer Stoff in den Oliven. Er ist etwa 100-mal 
stärker als Vitamin C und daher mit dem Stoff Resveratrol aus Weintrauben vergleichbar. 
Untersuchungen haben gezeigt, dass Hydroxytyrosol Passiv-Raucher vor freien Radikalen 


schützen kann. 


Das umfassende pharmakologische Wirkungsspektrum von Hydroxytyrosol bezieht sich 
insbesondere auf Erkrankungen, die das Herz, die Gefässe, den Blutdruck und den 
Fettstoffwechsel betreffen. Zudem hilft Hydroxytyrosol bei der Vorbeugung von 


Entzündungen und Krebs. 


Der Pflanzenstoff Tyrosol wirkt nicht ganz so stark, soll aber dennoch das Potential haben, vor 
Herzerkrankungen zu schützen, wie italienische Forscher vom National Centre for Food 


Quality and Risk Assessment festgestellt haben. 


Laut der EU-Health Claims Verordnung (Verordnung über nährwert- und gesundheitsbezogene 
Angaben über Lebensmittel) müssen pro 20 Gramm Olivenöl übrigens mindestens 5 
Milligramm Hydroxytyrosol, Oleuropein und Tyrosol enthalten sein. Erst dann darf der 


Hersteller mit einer positiven Wirkung seines Öls auf die Gesundheit werben. 


Ölsäure in Oliven hält das Herz gesund 


Die bereits erwähnte Ölsäure in der Olive zählt zu den Omega-9-Fettsäuren und ist laut 
spanischen Wissenschaftlern von der University ofthe Balearic Islands in erster Linie für die 


Blutdruck senkende und Herz schützende Wirkung von Oliven bzw. Olivenöl verantwortlich. 


Ausserdem soll die Ölsäure dabei helfen, Leberschäden vorzubeugen, die Blutfette zu 


regulieren und Entzündungen abzumildern. 


Lange wurden diese Heilwirkungen ausschliesslich auf den als so gesund geltenden hohen 
Anteil der einfach ungesättigten Fettsäuren zurückgeführt. Heute weiss man jedoch, dass der 


Wirkstoff Oleocanthal hierbei auch eine sehr wichtige Rolle spielt. 


Oleocanthal gegen Krebs 


Oleocanthal ist ein Polyphenol, das nach bisherigem Erkenntnisstand nur in Oliven bzw. in 


extra nativem Olivenöl enthalten ist. 


Entdeckt wurde es vom US-amerikanischen Wissenschaftler Dr. Gary K. Beauchamp. Ihm fiel 
auf, dass man beim Verzehr von frisch gepresstem Olivenöl einen stechenden Reiz im Hals 


verspürte. 


Da ihn dieses Gefühl an die Einnahme des Schmerzmittels Ibuprofen erinnerte, ging er dem 
Phänomen auf den Grund. Gemeinsam mit seinem Forscherteam isolierte er im Jahr 2005 aus 
Olivenöl eine Substanz, die in der Tat dieselben pharmakologischen Eigenschaften wie 


Ibuprofen besitzt, aber ohne dessen Nebenwirkungen. 


Dr. Beauchamp kam zum Schluss, dass dieser Stoff dafür verantwortlich sein könnte, dass 
Oliven so gesund sind und die mediterrane Kost als so empfehlenswert gilt. Oleocanthal ist in 
der Lage Entzündungsprozesse zu stoppen sowie einen Schutz vor Herzerkrankungen und 
einigen Tumorarten zu bieten. Neuesten Laboruntersuchungen zufolge sterben Krebszellen 


nach nur 30-minütigem Kontakt mit Oleocanthal ab. 


Ausserdem steckt in Oleocanthal aber auch das Potential, eine Krankheit zu bekämpfen, die 


bislang als unheilbar gilt: Alzheimer 


Gesunde Oliven reduzieren Alzheimer-Risiko 


Immer mehr Forscher gehen der Tatsache auf den Grund, warum gerade in den 
Mittelmeerländern deutlich weniger Menschen an Alzheimer erkranken. Eine Studie an der 
Northwestern University in Illinois hat gezeigt, dass es die Oliven mit ihrem Gehalt an 
Oleocanthal sein könnten, die in der Lage sind, die Nervenzellen vor den schädlichen Effekten 


der Alzheimer-Krankheit zu bewahren. 


Laut Wissenschaftlern von der University of Louisiana at Monroe soll Oleocanthal die 
Ablagerungen der sogenannten Beta-Amyloide (senile Plaques) aus dem Gehirn beseitigen 


können, die bei Alzheimer in grosser Dichte vorkommen. 
Weiterführende Infos finden Sie unter: Olivenöl gegen Alzheimer 


Da nun aber nachgewiesen wurde, dass nicht jede Olive und jedes Olivenöl gleichermassen 
gesund ist, also auch nicht in jedem Olivenöl Oleocanthal enthalten ist, stellt sich die Frage, 


wonach sich der Verbraucher beim Kauf richten soll. 


An der University of Athens wurden 175 extra native Olivenöl-Sorten aus Griechenland und 
Kalifornien untersucht und es stellte sich heraus: Je unreifer die Oliven, desto gesünder sind 


sie, da sie dann umso reicher an Oleocanthal und anderen Polyphenolen sind. 


Ein besonders oleocanthalreiches Olivenöl können Sie übrigens daran erkennen, dass es mehr 


Bitterstoffe enthält und beim Schlucken ein leichtes Kratzen im Hals verursacht. 


In Fachkreisen ist man sich also längst einig, dass der regelmässige Verzehr von Oliven sehr 


gesund ist - ein Grund mehr, um die delikaten Ölfrüchte öfter auf den Speiseplan zu setzen. 


Gesunde Oliven kaufen: Bio-Qualität lohnt sich 


Die meisten Oliven kommen mit Salzlake, Essig, Zitronensaft oder Öl ins Glas, um sie zu 
konservieren. Bio-Hersteller bevorzugen extra natives Bio-Olivenöl. Oft werden scharfe 


Gewürze (z. B. Chili) oder schmackhafte Kräuter (z. B. Rosmarin) zugesetzt. 


Qualitativ hochwertige Bio-Oliven sind industriell hergestellter Massenware natürlich 
vorzuziehen. Bedenken Sie hierbei, dass in billigen Oliven aus dem Supermarkt meist weniger 


sekundäre Pflanzenstoffe stecken als in den hochwertigen, meist alten Oliven-Sorten. 


Werfen Sie immer auch einen Blick auf die Zutatenliste. Diese verrät Ihnen nicht nur, ob es sich 
um gefärbte Oliven handelt, sondern auch, ob Geschmacksverstärker und 
Konservierungsstoffe zugesetzt wurden, die bei den Ölfrüchtchen gänzlich unnötig sind und 
aus den ursprünglich gesunden Oliven ein Nahrungsmittel machen, das auch negativ wirkende 
Stoffe enthält. 


Gesunde Oliven: Ganz natürlich ohne Salz, Essig, Öl 


Je weniger Hilfsstoffe (Salz, Essig, Öl) bei der Verarbeitung der Oliven erforderlich sind, umso 


natürlicher und gesünder sind die Oliven. 


Obwohl es immer heisst, Oliven seien ohne Entbitterung nicht essbar, zeigen Rohkost-Oliven 
(z. B. von Keimling), dass nahezu unbehandelte Oliven eine echte Delikatesse sind. Die Oliven 
werden dazu nach der Ernte bei 20 Grad im Schatten getrocknet und anschliessend in Gläser 


gefüllt - und zwar ohne Salz, Lake, Wasser, Essig, Öl oder was auch immer. 


Jetzt bildet sich ein natürliches Gas, das die Oliven konserviert. Wenn man das Glas öffnet, 
entweicht das Gas. Noch sind die Oliven nicht verzehrbereit. Sie müssen "nachreifen". Dazu 


breitet man sie auf einen flachen Teller aus und lässt sie dort zwei Tage lang liegen. 


Erst jetzt entwickeln sie ihren aromatischen und natürlichen Olivengeschmack. Sie dunkeln 


nach und werden etwas runzlig. 


Ganz ähnlich sehen auch die schwarzen Gemlik Oliven vom Naturkostproduzenten Rapunzel 
aus. Auch sie kommen ohne Zusätze aus. Mit Hilfe eines speziellen monatelangen 
Fermentationsprozesses nach traditionell türkischer Art erhalten sie ihren wunderbar 


aromatischen Geschmack. Lediglich vor der Abfüllung werden sie etwas geölt. 


Lagerung: Wie lange sind Oliven haltbar? 


Die Fettsäuren der Oliven zersetzen sich im Laufe der Zeit durch die Einwirkung von Licht und 
Wärme sowie Sauerstoff. Aus diesem Grund sollten Sie Oliven stets kühl und dunkel, also im 


Kühlschrank lagern. Idealerweise auch schon dann, wenn sie noch verschlossen sind. 


In Öl eingelegte Oliven halten am längsten. Während ungeöffnete Gläser viele Jahre lang 
haltbar sind, können geöffnete Gläser im Kühlschrank mehrere Monate aufbewahrt werden. 
Wichtig ist nur, dass sie immer gut mit Öl bedeckt sind. Da schon die kleinsten 
Verunreinigungen die Oliven ranzig werden lassen, sollten Sie die edlen Früchte stets mit 


einem sauberen Besteck aus dem Glas entnehmen. 


Oliven in Lake sind leichter verderblich, weshalb sie meist pasteurisiert werden. Des Weiteren 
gibt es auch in Vakuum verpackte Oliven, die zusammen mit Kräutern in Öl mariniert wurden. 


Sie sind meist im Kühlregal zu finden und sollten möglichst rasch verbraucht werden. 


Gesunde Oliven in der Küche 


Oliven sind ein Sinnbild für die gesunde mediterrane Küche. Sie zählen wie auch Olivenöl, 
Tomaten, Auberginen und Knoblauch zu den Grundelementen aller Landesküchen der 


Mittelmeerregion. 


Bedenken Sie beim Kreieren Ihrer Gerichte, dass das Fruchtfleisch der unreifen grünen Oliven 
fester ist. Sie überzeugen mit einem intensiven, ein wenig bitteren und scharfen Aroma. Dunkle 


Früchte sind hingegen reifer. Sie sind weicher und schmecken milder. 


Herzhaftes mit Oliven 


Oliven dürfen auf keinem Antipasti-Teller fehlen! Dabei sorgen die unterschiedlichsten 
Marinaden aus Olivenöl und Kräutern für einen abwechslungsreichen Genuss. Dazu wird meist 
ein guter Wein kredenzt - und schon macht sich ein betörendes Mittelmeer-Gefühl breit, 


gleichgültig wie weit die nächste Küste entfernt sein mag. 


Oliven schmecken aber nicht nur pur hervorragend, sondern sind auch perfekt für alle 
herzhaften Gerichte geeignet. Sie passen in die Pastasosse, zu Salat, auf die Pizza, zu 


Schmorgerichten oder zu gebratenem Fisch. 


Auch Olivenbrot ist eine feine Sache, wozu die kleinen schwarzen Oliven am besten geeignet 


sind. 


Kräuter, die besonders gut zu Oliven passen, sind Knoblauch, Rosmarin, Thymian, Chili, Minze, 


Salbei oder Basilikum. 


Doch muss es nicht immer herzhaft sein, wenn Oliven zum Einsatz kommen: 


Süsses mit Oliven 


Oliven harmonieren - so ungewöhnlich es auch klingen mag - ganz hervorragend mit 
Schokolade. Und so gibt es inzwischen die unterschiedlichsten Rezepte für Schoko-Desserts, 


Schoko-Kuchen, Schoko-Pralinen und Schoko-Torten, die mit Oliven verfeinert werden. 


Ja, mit den oben genannten natürlich getrockneten, salzfreien Oliven lassen sich - kombiniert 


mit einem Süssungsmittel - sogar Getränke herstellen, die stark an Trinkkakao erinnern. 


Denken Sie in jedem Fall daran: Wenn Sie in den vollen Genuss der wertvollen Inhaltsstoffe 
kommen möchten, sollten Sie die Oliven - wie auch das Olivenöl - besser nicht zu stark 
erhitzen, da es andernfalls zu Vitalstoffverlusten kommen kann. Ein köstliches Rohkost-Oliven- 


Rezept ist die vegane Olivenpaste Tapenade: 


Rezept: Vegane Tapenade 


Die Olivenpaste ist eine sehr beliebte Delikatesse und es gibt unzählige Varianten. Die 
sogenannte Tapenade ist eine aus der südfranzösischen Küche stammende Olivenpaste, die 
hervorragend z. B. zu Brot, Nudeln und Gegrilltem passt und in allerlei Sossen für den letzten 
Pfiff sorgt. Normalerweise gehören in eine Original-Tapenade auch Sardellen, die wir beim 


nachfolgenden veganen Rezept gestrichen haben. 


Zutaten: 


e 150 gschwarze, entsteinte Oliven 

«e ı TLKapern 

e ı Knoblauchzehe 

« ı kleine Chilischote 

e so ml Olivenöl 

e 0,5 TL unbehandelte Zitronenschale 
« Fleur de Sel 


« Pfeffer 


Zubereitung: 


e Geben Sie die Oliven, die Kapern, die Chilischote und die Knoblauchzehe in einen 
grossen Mörser und zerstossen Sie die Zutaten zu einer feinen Paste, wobei Sie nach und 


nach das Olivenöl dazugeben. 
e \enn Sie keinen Mörser zu Hause haben, können Sie auch einen Stabmixer verwenden. 


e Fügen Sie die fein abgeriebene Zitronenschale und die Gewürze hinzu. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Olivenöl schützt bewiesenermassen die Gesundheit. Forscher entdecken im Öl der 
mediterranen Frucht immer mehr Substanzen mit teilweise überwältigenden Wirkungen, zum 
Beispiel bei Brustkrebs, Herzerkrankungen, Diabetes und neuerdings auch bei Depressionen 
und dem sog. Metabolischen Syndrom(ı). 


Weniger Krebs und Herzinfarkt dank Olivenöl 


In den Mittelmeerländern sind die Menschen gesünder. Dort erkranken weit weniger 
Menschen an Arteriosklerose und Herzinfarkt als in unseren nördlichen Breiten. Auch ist die 
Sterblichkeitsrate auf Grund von Dickdarmkrebs dort bedeutend niedriger. Wissenschaftliche 
Untersuchungen kamen bei der Suche nach dem Schutzfaktor dieser Menschen dem Olivenöl 


als einem Hauptbestandteil der mediterranen Ernährung auf die Spur. 


In Ländern wie Griechenland, Spanien und Süditalien dient das Olivenöl als Hauptfettquelle. 
Tierische Fette dagegen werden nur wenig verwendet. Da es einen nicht mehr zu leugnenden 
Zusammenhang gibt zwischen der Aufnahme von tierischen Fetten und dem Risiko, nicht nur 


an Dickdarmkrebs, sondern auch an Brust-, Prostata- oder Eierstockkrebs zu sterben, ist klar 


derjenige im Vorteil, der zu hochwertigen pflanzlichen Fettquellen, insbesondere zu Olivenöl 


greift. 


Olivenöl senkt das "böse" Cholesterin 


Olivenöl enthält vorwiegend einfach ungesättigte Fettsäuren. Samenöle wie Sonnenblumenöl 
und Distelöl hingegen bestehen vorwiegend aus mehrfach ungesättigten Fettsäuren. 
Tierische Fette dagegen enthalten häufig insbesondere gesättigte Fettsäuren. Im Hinblick auf 
den Cholesterinspiegel war man sich lange Zeit sicher, gesättigte Fettsäuren (Butter, Schmalz, 
Wurst, fettes Fleisch, fetter Käse) lassen ihn in die Höhe schnellen, mehrfach ungesättigte 


drosseln ihn wieder. 


Inzwischen aber heisst es, dass die mehrfach ungesättigten Fettsäuren nur das 
Gesamtcholesterin senken (also nicht nur das „böse“ LDL-Cholesterin, sondern auch das „gute“ 
und daher sehr nützliche HDL-Cholesterin). 


Die einfach ungesättigten Fettsäuren des Olivenöls hingegen senken nur das LDL-Cholesterin, 
also jenes Cholesterin, das unter bestimmten Voraussetzungen zu den 

unerwünschten Ablagerungen in den Blutgefässen beitragen kann. Das gute HDL-Cholesterin, 
das zum Abtransport der schädlichen Gefässablagerungen beiträgt, bleibt hingegen 


u nangetastet. 


Olivenöl senkt Risiko für Tumorbildung und Depressionen 


Auch hatte sich eine erhöhte Aufnahme von einfach ungesättigten Fettsäuren in Studien 
äusserst positiv auf Magen- und Darm-Geschwüre sowie auf Gallensteine ausgewirkt. Die 
Magensäuresekretion wird durch das Olivenöl verringert und der Gallensteinbildung wird 


vorgebeugt. 


Weitere Untersuchungen zeigten, dass selbst das Risiko für Pankreaskrebs durch den 
vielfältigen Einsatz von Olivenöl gesenkt werden kann. Und letztendlich soll die olivenölreiche 


mediterrane Küche auch bei der Prävention von Depressionen behilflich sein. 


Olivenöl für zarte und gesunde Haut 


Der hohe Gehalt an Vitamin E und Antioxidantien verzögert zusammen mit den ungesättigten 
Fettsäuren den Alterungsprozess menschlicher Zellen, insbesondere der Hautzellen. Dieser 
Effekt macht sich auch dann bemerkbar, wenn Olivenöl äusserlich als Hautpflegeöl zum Einsatz 
kommt. Direkt nach dem Sonnenbaden aufgetragen soll es nachweislich die Gefahr für 


Hautkrebs reduzieren. 


Ideal bei Diabetes, Übergewicht und Bluthochdruck 


Jetzt haben Wissenschaftler zudem herausgefunden, dass die im Olivenöl vorhandenen 
Polyphenole solche Gene unterdrücken, die für die Entstehung von Entzündungen zuständig 


sind. 


Genau diese Entzündungsgene sind es, die wiederum beim sog. Metabolischen Syndrom(1) 
aktiv sind. Dieses Syndrom macht sich durch vier äusserst weit verbreitete 
Gesundheitsprobleme bemerkbar: Diabetes, Übergewicht (insbesondere im Bauchbereich), 


hoher Cholesterinspiegel und Bluthochdruck. 


Es handelt sich also um eine Zusammenfassung jener Symptome, die letztendlich zu 
Arteriosklerose, Herzkrankheiten, Schlaganfall und vielen weiteren lebensverkürzenden 
Ereignissen führen können. Studien haben bereits gezeigt, dass der regelmässige Genuss von 


Olivenöl bei Diabetikern zu einem günstigen Blutzuckerprofil führt. 


Spanische Studie 


Eine in der Fachzeitschrift BMC Genomics veröffentlichte Studie untersuchte jene 
Genveränderungen, die von den Polyphenolen im Olivenöl ausgelöst werden. (Phenole sind in 
nennenswerten Mengen lediglich in echtem nativen Olivenöl Extra enthalten). Die 
randomisierte Doppel-Blind-Studie wurde in Spanien von Francisco Perez Jimenez von der 
Universität in Cordoba geleitet und umfasste 20 Teilnehmer, die alle am Metabolischen 


Syndrom litten. 


Über einen Zeitraum von sechs Wochen nahmen die Patienten keinerlei 
Nahrungsergänzungsmittel oder Medikamente zu sich und erhielten alle dieselbe fettarme und 
kohlenhydratreiche Ernährung. Das Frühstück der Testgruppe war mit polyphenolreichem 
nativem Olivenöl Extra zubereitet. Die Kontrollgruppe frühstückte dagegen eine Mahlzeit mit 


ausgesprochen niedrigem Polyphenolgehalt. 


Olivenöl hat auf 100 Gene positiven Einfluss 


Nach den Mahlzeiten wurde das Blut der Probanden untersucht. Man überprüfte 15.000 Gene 
und deren Veränderungen. Das polyphenolreiche Olivenöl hatte ganz offensichtlich einen 
regulativen Einfluss auf fast 100 Gene. Interessanterweise stand ein Grossteil dieser hundert 
Gene in direktem Zusammenhang mit der Entstehung des Metabolischen Syndroms, also mit 
Diabetes, Übergewicht, einem hohen Cholesterinspiegel, Bluthochdruck und folglich auch mit 


koronaren Herzerkrankungen sowie Arteriosklerose. 


Der Zusammenhang zwischen diesen Gesundheitsproblemen und der Ernährung ist nicht 
mehr von der Hand zu weisen. Wenn also bereits geringfügige Änderungen im 
Ernährungsverhalten - wie die Verwendung von hochwertigem nativen Olivenöl Extra - derart 
positive Ergebnisse nach sich ziehen, dann sollte das doch wirklich jeden zu einer 


Ernährungsumstellung in Richtung „mediterrane Kost“ motivieren können. 


Mediterrane Ernährung - früher ganz anders als heute 


Allerdings muss an dieser Stelle definiert werden, was unter einer typisch mediterranen 
Ernährung zu verstehen ist. Fast Food und Fertigpizza, H-Milch und der Verzehr von viel 
fettem Fleisch werden mittlerweile auch im Süden immer beliebter, so dass die aktuelle 
Ernährungsweise dieser Völker heute kaum mehr als Vorbild dienen kann. In Wirklichkeit 
stammt die Idee der „Mittelmeerküche” von Beobachtungen, die im Griechenland der 60er 


Jahre stattfanden. 


Damals ernährten sich die Bewohner Kretas und vieler anderer griechischen und 
süditalienischen Regionen von viel frischem Gemüse, frisch geernteten Früchten und mässigen 


Mengen Milchprodukten in Form von Joghurt und Rohmilchkäse aus Schaf- oder Ziegenmilch. 


Sie verzehrten nur geringe Mengen Fisch und nur selten Geflügel oder etwas Schaffleisch. Eier 
gab es pro Woche etwa so viele, wie man an einer Hand abzählen konnte. Zubereitet waren die 


Mahlzeiten mit Olivenöl und zum Essen gab es etwas Rotwein. 


Heute versorgt sich auch der Mittelmeerraum fast ausschliesslich mit verarbeiteten Produkten 
der Lebensmittelindustrie, verbraucht massenhaft Fleisch- und Milcherzeugnisse aus 
Massentierhaltung, und auch das nach wie vor tonnenweise verwendete Olivenöl hat längst 
nicht mehr die gesundheitsfördernde Qualität wie noch vor wenigen Jahrzehnten. Daher sind 
die mediterranen Völker derzeit auf dem besten Wege, die nördlichen Regionen auch in Sachen 


Krankheitsanfälligkeit bald einzuholen. 


Olivenöl kann also nur dann all die oben aufgezählten positiven Auswirkungen auf den 
menschlichen Organismus haben, wenn es von bester Qualität ist. Niedrige Qualitäten 
enthalten dagegen nicht nur wenig oder keine nützlichen Inhaltsstoffe mehr, sondern sogar 
schädliche Substanzen. Lesen Sie hier mehr über die Qualität von Olivenöl und wie Sie gutes 


Olivenöl von schlechtem unterscheiden können. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wenn Sie Olivenöl kaufen, auf dessen Etikett kalt gepresst und Extra Vergine (oder Extra Nativ) 
zu lesen ist, dann denken Sie automatisch, dass Sie das bestmögliche aller Olivenöle 
bekommen. Wenn das Öl dabei auch noch direkt aus Italien kommt, gehen Sie vielleicht davon 
aus, dass es auch das gesündeste aller Öle ist. Aber stimmt das wirklich? Wie Sie wirklich gute 


Qualität (aber auch schlechte Qualität) bei Olivenölen erkennen können, erfahren Sie hier. 


Drei Qualitäten des Olivenöls 


Olivenöl wird in drei Qualitäten eingeteilt. Erstens "Extra Vergine" (oder zu deutsch "natives 
Olivenöl Extra"), zweitens "Vergine" (oder zu deutsch "natives Olivenöl") und drittens sog. 
Lampantöl (auch "Olivenöl" genannt): 


1. Für ein natives Olivenöl Extra müssen die Oliven im optimalen Reifestadium direkt vom 
Baum gepflückt und innerhalb weniger Stunden in einer modernen Ölmühle, wo es 
während der Herstellung weder zu Fermentationen noch zu Oxidationen kommen kann, 
verarbeitet werden. Dieses Öl muss ausserdem spezielle chemische und sensorische 
Voraussetzungen erfüllen, so darf es - laut Gesetz - beispielsweise nur bis 0,8 Prozent 
freie Fettsäuren aufweisen (besser ist hier jedoch ein Wert von unter 0,5 Prozent - leider 
können mittlerweile auch Fettsäurewerte gefälscht werden.) Nur ein echtes Extra 


Vergine Olivenöl kann dem Menschen von gesundheitlichem Nutzen sein! 


2. Ein natives Olivenöl (also ohne das "Extra") entsteht, wenn die Oliven nicht ganz frisch 
oder gar beschädigt waren oder auch, wenn das Öl in einer altmodischen Ölmühle 
produziert wurde. Freie Fettsäuren dürfen bis zu einem Gehalt von 2 Prozent enthalten 


sein. 


3. Lampantöl ist im Grunde ein schlecht riechendes und unangenehm schmeckendes Öl, 
das aus verdorbenen, vom Boden aufgesammelten, bereits angefaulten oder 
fermentierten Oliven entstanden ist. Diese niedrigste Kategorie dürfte eigentlich 
überhaupt nicht zum direkten Verzehr verkauft werden. Das Gesetz schreibt vor, dass 
Lampantöl erst nach einem chemischen Raffınationsprozess und nachdem es mit einer 
kleinen Menge nativen Olivenöles verschnitten wurde, als einfaches "Olivenöl" in die 


Supermärkte gelangen darf. 


Konsumentenbetrug ist völlig normal 


Als die Fachzeitschrift für Wein und Olivenöl Merum in Zusammenarbeit mit Stern, ZDF und 
dem deutschen Slow-Food-Magazin im Jahre 2004 einunddreissig Olivenöle (alle angeblich 
nativ Extra) aus dem deutschen Lebensmittelhandel untersuchen liess, stellte sich heraus, dass 


lediglich ein einziges diese Bezeichnung auch wirklich verdient hatte. 


Neun weitere hätten nur "nativ" (also nicht "nativ Extra") auf dem Etikett tragen dürfen und 21 
Öle, die den Verbrauchern als hochwertige Olivenöle angedreht wurden, waren nichts anderes 
als minderwertigste Lampantöle. Konsumentenbetrug bei Olivenöl ist also wirklich keine 


Seltenheit, sondern vollkommen normal. 


Von einer wundersamen Verwandlung 


Neunzig Prozent der Olivenöle, die in den Supermärkten die Regale füllen, sind - laut Etikett - 
hochwertige Extra Vergine Olivenöle. Das Olivenöl, das die Ölmühlen verlässt ist jedoch zum 
Grossteil ungeniessbares sog. Lampantöl, im besten Falle einfaches natives Olivenöl. Nur ein 


winziger Teil davon ist Extra Vergine Olivenöl. 


Woher also kommt all das Extra Vergine Olivenöl, wenn es in Wirklichkeit gar nicht produziert 
wird? Und wohin verschwindet das minderwertige Lampantöl? Ganz einfach: Auf dem Weg 
von der Ölmühle in die Supermärkte wird aus Lampantöl Extra Vergine Olivenöl. Und nicht nur 
das. Auch andere Öle wie beispielsweise Sojaöl oder Haselnussöl werden in speziellen Fabriken 
so behandelt und - des Aromas wegen - mit ein wenig nativem Olivenöl vermischt, dass sie 


dem ahnungslosen Verbraucher als Extra Vergine Olivenöl untergejubelt werden können. 


Im Jahre 2005 wurden beispielsweise 100.000 Tonnen als Extra Vergine deklariertes und für 
Deutschland bestimmtes Olivenöl im Wert von 6 Millionen Euro beschlagnahmt. Es hatte sich 


um Rapsöl gehandelt, das mit Carotin und Chlorophyll olivenöltypisch eingefärbt war. 


Während letzteres zwar immer wieder einmal vorkommt, aber nicht unbedingt an der 
Tagesordnung ist, findet der Verkauf von minderwertigen Lampantölen, die als Extra Vergine 
Olivenöle etikettiert sind, tagtäglich und Jahr für Jahr statt - völlig einerlei, wie streng die 
Gesetze auch immer sein mögen. Die Ölfälscher sind den Kontrolleuren und Gesetzgebern 


immer einen Schritt voraus. 


Gepanscht mit minderwertigen Ölen 


Olivenöl wird oft mit sog. teilweise hydrierten Ölen vermischt. Hydrierte Öle sind Öle 
(meistens Sojaöl aus brasilianischem Gensoja, Sonnenblumenöl oder Rapsöl), die unter 
Hitzeeinwirkung mit Wasserstoff und bestimmten Chemikalien behandelt und auf diese Weise 


konserviert wurden. 


Da hydrierte Öle zwar recht billig sind, was dem Ölhersteller nützt, aber gleichzeitig ziemlich 
ungesund sind, was wiederum dem Verbraucher leider wenig nützt, werden sie nur TEILWEISE 


hydriert, um eine Art Kompromiss zwischen Konservierung und Gesundheit zu finden. 


Auch ist es nicht einmal gesetzlich vorgeschrieben, dass der Hinweis auf eine Hydrierung 
("teilweise hydriert”) auf dem Etikett erscheinen muss, solange der Anteil dieser beigemischten 
hydrierten Öle unter 20 Prozent bleibt. Aber genau diese teilweise hydrierten Öle sind 
Mitverursacher vieler Gesundheitsprobleme, mit denen wir uns heute herumplagen - darunter 


Fettleibigkeit, Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und sogar Krebs. 


Wenn hydrierte Öle mit Olivenöl vermischt werden, dann verschwinden die gesundheitlich 
positiven Auswirkungen des Olivenöls nahezu vollkommen, während die Giftstoffe der stark 


verarbeiteten, teilweise hydrierten Öle unseren Körper angreifen. 


Ölpanscher werden zwar ertappt, aber nur selten bestraft 


In den letzten zwei Jahrzehnten wurde von etlichen Betrugsfällen dieser Art berichtet. Zwar 


wurden die Panscher immer wieder auf frischer Tat ertappt und in der Folge das betreffende 


gepanschte Öl auch aus dem Verkehr gezogen (zumindest das, was noch nicht an die 


Endverbraucher verkauft war), aber kaum ein einziger Fall wurde auch juristisch verfolgt. 


Das liegt ganz einfach daran, dass die Verantwortlichen der grossen Speiseölimporteure oder - 
händler sehr oft ausgezeichnete politische Beziehungen pflegen und somit keine grossen 
Probleme damit haben, ihren Kopf wieder unauffällig aus der Schlinge zu ziehen. Ganz im 
Gegenteil. Es kam schon vor, dass ein Olivenölkonzern, der des Schwindels überführt worden 
war, die Redaktion derjenigen Zeitschrift verklagte (wegen Rufschädigung), die von diesem 
Schwindel berichtet hatte. 


Sicherheitshalber erwirkte er auch gleich gegen die Handelskammer (deren Experten den 
Betrug enttarnt hatten) und einen an der Aufdeckung des Schwindels beteiligten Ölexperten 
eine Straf- und Zivilklage wegen Störung der Handels- und Gewerbefreiheit. Zwar wurden die 
Klagen irgendwann wieder zurückgezogen, doch hatten sie ihre Wirkung nicht verfehlt. Wer 
auch immer künftig von Panschereien oder Etikettenschwindeleien des Ölmultis erfahren 


sollte, wird fortan lieber den Mund halten. 


Olivenöl ist ein Milliardengeschäft 


Italien ist DER Umschlagplatz für Olivenöl. Knapp die Hälfte des weltweit 10 Milliarden Euro 
schweren Geschäftes mit Olivenöl wird über Italien abgewickelt. Wenige Ölmultis teilen sich 
die riesigen Gewinne. Die Produzenten, die mit der ganzjährigen Pflege ihrer Olivenhaine die 


grösste Arbeit haben, sehen von diesen 10 Milliarden am allerwenigsten. 


Die Produktionskosten für einen Liter hochwertigen Olivenöles betragen - je nach Lage der 
Olivenhaine - allermindestens sechs Euro, meistens jedoch weit mehr als zehn Euro, bei 
Hügellagen, in denen viel Handarbeit erforderlich ist, steigen die Kosten pro Liter auf zwanzig 


Euro. 


Wenn in den Supermärkten aber der Liter Extra Vergine Olivenöl für weniger als vier, 
manchmal auch weniger als drei Euro verkauft wird, dann KANN es kein echtes Extra Vergine 


Olivenöl sein. Mit viel Glück ist es ein natives Olivenöl. 


Mit grösserer Wahrscheinlichkeit jedoch handelt es sich um billigstes Lampantöl. 


Billiges Olivenöl bedeutet Armut, Ausbeutung und 


ökologische Katastrophen 


Die Olivenölproduzenten könnten bei diesen Preisen ohne EU-Subventionen gar nicht 
existieren. Wer sein Öl mangels Ausrüstung nicht selbst vermarkten kann, bekommt von den 


milliardenschweren Grosshändlern einen Hungerlohn - ganz gleich, ob die abgelieferten Öle 


nun hoch- oder minderwertig sind. Also wird sich kein Olivenölproduzent die Mühe machen, 
seine Oliven unter Einsatz von teuren Hilfskräften aufwändig so von den Bäumen zu ernten, 
damit sie nicht beschädigt werden und damit aus ihnen ein Öl hoher Qualität produziert 
werden könnte. Denn er erhält für Oliven, die er überreif zu Boden fallen liess und dann bereits 
angefault rasch zusammenkehrte, annähernd denselben Preis: Zwei bis höchstens vier Euro für 


einen Liter Olivenöl. 


Ein Preis, der zu Armut, Verzweiflung und der Ausbeutung von Schwarzarbeitern führt. Der 
Olivenbauer macht nur weiter, weil er keine andere Wahl hat. Mit jedem Generationenwechsel 
jedoch wandern mehr und mehr Bauern in die Städte. Die Olivenhaine verwildern, die 
Brandgefahr wächst, und nach dem Feuer sind sie endgültig verschwunden, die sanften, 
wildromantischen Hügel mit den alten knorrigen Olivenbäumen, deren Laub silbrig im Wind 
glänzte. Übrig bleiben hässlich erodierte Landschaften, in denen Erdrutsche und ungebremste 
Stürme herrschen und nur noch verkohlte Überreste an eine längst vergangene Schönheit 


erinnern. 


All das steckt hinter billigen Olivenölen und all das wird von jedermann unterstützt, der im 
Discounter stets auf Schnäppchenjagd aus ist und dabei glaubt, er bekäme für seine paar Cents 
auch noch ein hochwertiges Öl - nur weil das so auf dem Etikett steht. Da hat er sich gründlich 


getäuscht. 


Bei billigem Olivenöl ist schlechte Qualität garantiert 


Zwar sind nicht alle teuren Öle automatisch hochwertige Öle, dass jedoch keines der Drei- 
oder Vier-Euro-Öle aus dem Supermarkt ein echtes "Extra Vergine" ist, das kann mit 
hundertprozentiger Sicherheit garantiert werden - völlig einerlei, was das Etikett zu diesem 


Thema zu sagen hat. 


Im April 2007 hatte der italienische Landwirtschaftsminister Paolo de Castro verkündet, die 
Regierung habe 787 Ölproduzenten kontrolliert und dabei 205 der Panscherei, 
Falschetikettierung und anderer Vergehen überführt. Ob es je zu Verhandlungen, zu 
Geldbussen oder Strafen kommen wird, ist ungewiss. Schon einige Jahre zuvor hatte die 
italienische Regierung dermassen schwach bei der Verfolgung einiger Ölpanschereien reagiert, 
dass sie beinahe der Komplizenschaft hätte bezichtigt werden können - wenn es jemand 


gewagt hätte. 


Verbrauchertests oft ohne Bedeutung 


Auch die beliebten Prämierungen nach Verköstigungen garantieren nicht unbedingt Qualität, 


da ja nur die vom Produzenten eingeschickten Proben verköstigt und prämiert werden. Das, 


was nachher mit der stolzen Prämierung auf dem Etikett im Regal steht, muss nicht 


zwangsläufig dasselbe Öl sein. 


Ähnlich verhält es sich mit den viel beachteten Verbrauchertests, die dann zur Freude all der 
Billigfans dem Dauertiefpreisöl von Billigmärkten die Bestnoten verleihen. Dabei genügt schon 
ein kleiner Wink zur rechten Zeit, damit rasch ein paar "gute" Flaschen ins Regal geräumt 


werden können - und schon kann der Tester kommen. 


Gesetz liefert "Rezeptur" für Ölfälscher 


Doch selbst ohne die angedeutete Vorwarnung können herkömmliche und anerkannte Tests so 
gut wie nie die wirkliche Qualität eines Olivenöls bestimmen. Die weiter oben unter "Die drei 
Qualitäten" erwähnte Prozentzahl der freien Fettsäuren ist nur ein einziger von fast unendlich 
vielen gesetzlich vorgeschriebenen Werten, die ein natives Olivenöl Extra eigentlich erfüllen 


sollte. 


Im Gesetz werden die Grenzwerte der transisomeren Fettsäuren, der gesättigten Fettsäuren, 
der Wachse, der Sterine und noch vieler anderer Substanzen festgelegt, auch die Peroxidzahl 
und die UV-Absorbierung bei verschiedenen Frequenzen sind gesetzlich geregelt. Nun könnte 
man meinen, dass solch ein detailliertes Gesetz ja ganz wunderbar sei. Doch leider verhält es 
sich so, dass die ausführlichen Angaben im Gesetz den Schwindlern mehr nützen als den 


Kontrollorganen. 


Die gesetzlich vorgeschriebenen Grenzwerte dienen ersteren geradezu als eine Art "Rezeptur", 
nach der sie ihre Mischungen aus verdorbenen oder hitzebehandelten Olivenölen und 
manchmal auch aus anderen Ölen so zusammenstellen, dass sie mit den üblichen 
Nachweismethoden dieselben Analyseergebnisse erzielen wie ein Extra Vergine Olivenöl. Man 
darf sich Olivenölfälscher auch nicht als kleine Ganoven in düsteren Kellerverliesen mit einigen 


wenigen Ölfässern hantierend vorstellen. 


Heutige Ölschwindler sind mit ungleich fortschrittlicheren Analyselabors ausgestattet als 
selbst die Kontrollämter. Sie verfügen über riesige moderne Fabrikanlagen und verschieben 
Hundertausende von Tonnen Olivenöl. Sie haben Macht, Einfluss, Geld und Freunde in den 
höchsten Ebenen der Politik. 


Der Einfluss der Ölindustrie bestimmt Gesetz und 
Ölqualität 


Dennoch gäbe es mittlerweile Nachweismethoden (z. B. die Bestimmung des 


Polyphenolgehalts, siehe auch unter 3. bei "Kriterien für die Auswahl eines echten Extra 


Vergine Olivenöls"), wie man den Schwindlern beikommen könnte, doch diese sind in der EU 


bislang nicht offiziell anerkannt und besitzen daher auch keine Rechtskraft. 


Die Gesetzgebung lässt also trotz aller Details zu wünschen übrig. Der Schutz des 
Konsumenten steht hier nicht an erster Stelle, zu stark ist der Einfluss der Ölindustrie auf die 
Gesetzgeber. Die Vertreter der Verbraucher und der landwirtschaftlichen Produzenten haben 


das Nachsehen. 


Spanisches und griechisches Olivenöl aus Italien 


Ein anderes Gesetz regelt die Ursprungsthematik. Italienische Olivenöle haben einen sehr 
guten Ruf. Die Olivenöle aus z.B. Marokko, der Türkei, Spanien oder Griechenland dagegen 
weniger. Das hat natürlich nichts mit der wirklichen Qualität der Öle aus diesen Ländern zu 


tun. Es ist nur der Ruf, der immer noch in den Köpfen der Verbraucher sitzt. 


In Wirklichkeit wird beispielsweise aus der griechischen Mani relativ gutes Olivenöl nach 
Italien gekarrt, um dort minderwertiges, italienisches Öl aufzupeppen. Leonardo Marsegllia, 
ehemaliger Geschäftsführer einer der bedeutendsten italienischen Olivenölimporteure Europas 
und von den Medien vielsagend "Extra-Vergine-Baron" genannt, erzählte einst: "Wir haben viel 
Olivenöl importiert, um es zu vermischen und um damit etliche schlechte und stinkende 


italienische Öle zu retten...". (aus Merum 05/2007) 


Genauso kommt es aber auch vor, dass minderwertiges spanisches Öl, das die Verbraucher 
nicht so gerne kaufen und für das sie nicht so viel Geld ausgeben würden wie für ein 
italienisches Öl, einfach nach Italien verbracht wird. Dort mischt man es mit ein bisschen 
italienischem Olivenöl und exportiert es dann in die ganze Welt als echtes italienisches 


Olivenöl. Das ist absolut erlaubt. 


Natürlich dürfen Sie in einem kalten Land wie Deutschland kein Olivenöl abfüllen (weder 
spanisches noch italienisches) und auch nicht als deutsches Olivenöl verkaufen. Denn kein 
Verbraucher würde Ihnen abnehmen, dass - der Klimawandel in allen Ehren - in Deutschland 
bereits Oliven wachsen. Eine andere Variante ist, wenn beispielsweise spanische Ölfirmen eine 
italienische Ölfirma aufkaufen und ihr spanisches Öl unter einem wohlklingenden italienischen 


Namen verkaufen - so geschehen mit der Firma Bertolli. 


Achtung: Abfüllort ist nicht gleich Ursprungsgebiet 


Wenn also auf dem Etikett "Italienisches Olivenöl" oder ein italienischer Name mit italienischer 
Ortsbezeichnung steht, dann bezieht sich das ausschliesslich auf den Abfüllort bzw. auf den 
Sitz des Importeurs, nicht aber auf das Ursprungsgebiet der Oliven. Die geschützte 


Ursprungsbezeichnung DOP dagegen (siehe unter 4. bei "Kriterien für die Auswahl eines 


echten Extra Vergine Olivenöls" weiter unten), gibt die tatsächliche Herkunft des Öls an, hat 


aber leider nicht zwangsläufig etwas mit guter Qualität zu tun. 


"Kalt gepresst" - ein Begriff aus alten Zeiten 


Die Bezeichnungen "kalt gepresst" oder "erste Kaltpressung" stammt noch aus alten Zeiten, als 
der Ölmüller das Öl in mehreren Pressgängen gewann. Erst wurde kalt gepresst, zum Schluss 
heiss. "Heiss" bedeutete, dass der Olivenbrei zuletzt mit heissem Wasser übergossen wurde, 
um aus ihm noch den allerletzten Tropfen Öl zu pressen. Also galt damals "kalt gepresst" 


tatsächlich noch als Qualitätsmerkmal. 


Heute aber sollte gemäss Olivenöl-EU-Verordnung Extra Vergine Olivenöl während seines 
Herstellungsprozesses generell keine Temperaturen über 27 Grad Celsius erfahren und da fast 
ein jeder sein Öl als Extra Vergine deklariert (obwohl es das in den meisten Fällen nicht ist), 
behauptet auch ein jeder, sein Öl sei "kalt gepresst". Das aber bedeutet noch lange nicht, dass 


das Öl nicht dennoch thermisch behandelt wurde. Vielleicht wurde es tatsächlich kalt gepresst. 


Die im Anschluss an den Pressvorgang statt findenden Prozesse aber, wie Raffınation und 
Desodorierung, erfordern Temperaturen von mindestens 100 Grad. Ohne diese Prozesse kann 
minderwertiges Lampantöl kaum verkauft werden, weil andernfalls sein Geschmack die 


Verbraucher abschrecken würde. 


Raffınation und Desodorierung - Temperaturen über 200 
Grad 


Beim Raffinationsprozess wird das Öl entschleimt, entsäuert, gebleicht und desodoriert. In 
allen Stufen wird das Öl auf über 200 Grad erhitzt, es werden Dampf und hoher Druck sowie 


verschiedene Chemikalien eingesetzt. 


Raffıniertes Öl ist also ein sehr stark behandeltes und industriell verarbeitetes Öl, das mit 
einem gesunden naturbelassenen Öl nichts mehr gemein hat. Eine solche Behandlung kann 
jedoch leicht nachgewiesen werden, was natürlich nicht erwünscht ist (von Seiten der 


Ölhändler). Also werden die Öle lediglich im Schnellverfahren gereinigt. 


Die Fehlaromen - die auf unsaubere Verarbeitung oder fortgeschrittene Zersetzung der Oliven 
schliessen lassen - werden im kaum nachweisbaren Gegenstromverfahren bei 80 bis 100 Grad 


entfernt. Die vom Verbraucher erhoffte Kaltbehandlung ist also in jedem Falle passe. 


Hochwertiges Olivenöl wird bei 20 Grad erzeugt 


Ein Olivenölproduzent, der wirklich hochwertiges Extra Vergine Olivenöl herstellen möchte, 
kommt nicht leise auf die Idee, sein Öl hohen Temperaturen auszusetzen. Auch wenn vom 
Gesetz für ein Extra Vergine Olivenöl eine Höchsttemperatur von 27 Grad angegeben wird, 
weiss der Fachmann, dass schon diese relativ niedrige Temperatur dem Aroma und der Qualität 
des Öls schaden kann. Die Temperatur, bei der wirklich gutes Olivenöl gewonnen wird, beträgt 


etwa 20 Grad. 


Die Nachteile der traditionellen Olivenöl-Herstellung 


Die Wahrscheinlichkeit, ein Olivenöl zu erhalten, das wirklich ohne jede thermische 
Behandlung auskam, steigt übrigens mit der Ausstattung der Ölmühle. In alten Ölmühlen wird 
der von den Mühlsteinen gequetschte Olivenbrei auf Matten gegeben. Diese werden 
hydraulisch mit hohem Druck gepresst, so dass das Öl zu fliessen beginnt. Es wird dann mit 
Wasser in die Zentrifuge geleitet. Bei diesem Wasser handelt es sich um warmes, gelegentlich 


um heisses Wasser. Es gilt: Je heisser das Wasser, umso höher die Ausbeute. 


In modernen Ölmühlen ist zwar die Romantik vollkommen dahin, doch kommt ein sog. Zwei- 
Phasendekanter (eine Art Zentrifuge mit hoher Trennleistung) ganz ohne Wasserzugabe aus, so 
dass hier als Ergebnis ein wirklich naturbelassenes Öl möglich ist. Ein weiterer Nachteil der 
traditionellen Ölherstellung ist, dass die Matten - fast immer - nachlässig gereinigt werden 


(und wenn doch, dann mit chemischen Mitteln). 


Also vermischt sich ranziger, oft viele Tage alter Brei und/oder die chemischen 
Reinigungsmittelrückstände mit dem frisch aufgetragenen Olivenbrei, was für die Qualität des 


Öles einer Katastrophe gleichkommt. 


Gefiltertes Öl ist besser als naturtrübes Öl 


Gesundheitsbewusste Kunden lieben Lebensmittel, die möglichst naturbelassen und wenig 
behandelt wurden. Ungefiltertes, also naturtrübes Olivenöl gehört meistens dazu. Das sog. 
Tropföl ("Blume des Öls") wird an dieser Stelle meist besonders hervorgehoben. Könnten Sie 
dieses naturbelassene Öl direkt ab Mühle kaufen und binnen zwei oder drei Wochen 
verbrauchen, würde nichts dagegen sprechen. Den meisten mitteleuropäischen Verbrauchern 
ist das aber nicht möglich. Ein ungefiltertes Tropföl wird wegen seines hohen Wassergehaltes 


innerhalb von zwei bis drei Wochen ranzig. 


Andere ungefilterte Olivenöle (also keine Tropföle), können unter Umständen - aber nur bei 
sachgerechter Lagerung (d. h. sie sollten möglichst keinen Kontakt mit Sauerstoff haben) - 
einige Monate lang gelagert werden. Dennoch sorgen die Schwebstoffe, die es eintrüben, dafür, 
dass es leichter oxidieren kann und dadurch nicht nur seinen guten Geschmack, sondern auch 


einen Grossteil seiner wertvollen Antioxidantien verlieren kann. Und so nutzt dem 


Verbraucher weder das Kriterium "kalt gepresst" noch der Hinweis auf eine "traditionelle 
Herstellung", um klar erkennen zu können, welches Öl nun wirklich hochwertig ist und 


welches nicht. 


Gesundes und echtes Extra Vergine Olivenöl 


Für die Herstellung von absolut reinem Premiumöl, von echtem Extra Vergine Olivenöl also, 
werden die Oliven vorsichtig von Hand gepflückt, um zu gewährleisten, dass diese 
hochempfindlichen Früchte unversehrt bleiben - sie verderben schneller als beispielsweise 
angestossene Äpfel und müssen nun innerhalb der nächsten acht Stunden - ohne Einsatz von 


Hitze oder Chemikalien - in einer modernen Ölmühle zu Öl verarbeitet werden. 


Haltbarkeit, Verpackung und Lagerung 


Ein echtes Extra Vergine Olivenöl hat an sich bereits eine ausreichend lange Haltbarkeit von 
etwa 18 Monaten - auch ohne Hydrierung, Dies liegt an seinen unverfälschten antioxidativen 
Inhaltsstoffen. Die gesundheitlichen Vorteile der Polyphenole, Vitamine und Mineralien 
bleiben bei einer sachkundigen und schonenden Verarbeitung erhalten. Sie schützen das 
Olivenöl vor oxidativen Schäden sowie Verderb und den Verbraucher vor krankmachenden 


freien Radikalen. 


Das Öl sollte in dunkel getönten Glasflaschen oder rostbeständigen Stahldosen gelagert 
werden. In Plastikbehältern könnte das Öl Chemikalien absorbieren. Leider gilt dies auch für 
die eigentlich vielversprechenden Bag-in-Box-Verpackungen(1), welche sich - wie Tests ergaben 


- auf das Öl geschmacksmindernd auswirkten und dem Öl unangenehme Gerüche bescherten. 


Biologische Öle 


Oliven aus biologischem Anbau ergeben selbstverständlich ein insgesamt höherwertiges 
Olivenöl als Oliven aus mehrfach pro Jahr chemisch behandelten Olivenhainen, da hier - neben 
der direkten Ölqualität - auch der ökologische und soziale Aspekt vor Ort eine wichtige Rolle 


spielt. Allerdings können natürlich auch biologische Öle Opfer von Fälschungen werden. 


Auch aus biologischen Oliven lassen sich minderwertige Öle produzieren. Daher wäre es 
leichtsinnig zu glauben, dass ein Öl mit einem Bio-Etikett automatisch ein Extra Vergine 
Olivenöl sein muss. Das ist nicht der Fall, so dass auch beim Kauf von Bio-Ölen mit derselben 


Sorgfalt vorgegangen werden muss wie beim Kauf eines konventionellen Premiumöles. 


Kriterien für die Auswahl eines echten Extra Vergine 


Olivenöls 


1. Geschmack: Ein echtes Extra Vergine Olivenöl schmeckt fruchtig, leicht bitter und 
hinterlässt ein Kratzen im Hals. Die gesunde und entzündungshemmende Substanz 
Oleocanthal ist für dieses Kratzen zuständig. Sie soll bestimmten Krebsarten und Herz- 
Kreislauf-Leiden vorbeugen. Verbraucher, die grundsätzlich Billigöle verwenden, sind 
deren Geschmack gewöhnt und glauben daher nicht selten - wenn sie zufällig an ein 
echtes Extra Vergine Öl geraten - es müsse sich um ein verdorbenes Öl handeln, einfach, 


weil sie keine Ahnung haben, wie ein hochwertiges Olivenöl wirklich schmeckt. 


2. Chemische Analysen: Die Angabe des Gehaltes freier Fettsäuren (unter 0,3 Prozent) und 
der Peroxidzahl (möglichst unter 10 bis 14) kann auf ein korrektes Extra Vergine Öl 


hinweisen, muss aber nicht und ist daher noch keine Garantie für ein Premiumöl. 


3. Polyphenolgehalt: Ein Wert, der tatsächlich auf die wirkliche Qualität eines Öles 
schliessen lassen könnte - wenn die Messmethoden irgendwann einmal standardisiert 
sein werden - ist der Polyphenolgehalt. Doch wird dieser von der EU bis heute weder in 
seiner Entwicklung gefördert noch als offizielle Prüfmethode zugelassen. Bei einem 
echten Extra Vergine Olivenöl sollte der Polyphenolgehalt bei über 250 Milligramm pro 
Kilogramm Olivenöl liegen, während Industrieöle im besten Falle mit 100 Milligramm 
Polyphenolen pro Kilogramm Öl aufwarten können. Doch auch hier ist eine Portion 
Hintergrundwissen nötig, um den angegebenen Polyphenolgehalt richtig einschätzen zu 
können. In Italien beispielsweise werden die Oliven aufgrund des eher stattfindenden 
Wintereinbruches viel früher im Jahr geerntet als in Griechenland. Eine frühe Ernte sorgt 
jedoch für einen höheren Polyphenolgehalt. Deshalb sind die griechischen Öle aber 
nicht automatisch schlechter. Selbstverständlich muss der Polyphenolgehalt deshalb 
unbedingt im Zusammenhang mit den übrigen Inhaltsstoffen und Kriterien eines 


Olivenöls bewertet werden. 


4. DOP - Geschützte Ursprungsbezeichnung: DOP heisst "Denominazione d’Origine 
protetta" und garantiert die Herkunft eines Olivenöls. Doch wird die Qualität von 
Olivenöl weniger von Boden, Klima und der Sorte bestimmt (wie bei Wein), als vielmehr 
von der Behandlung und Verarbeitungsweise der Oliven, so dass auch das DOP-Siegel 


keine Garantie für Qualität bieten kann. 


5. Manche Olivenölproduzenten geben freundlicherweise den Erntezeitpunkt ihrer Oliven 


an - und nicht einfach nur das Abfülldatum. 


6. Kaufen Sie Ihr Olivenöl dort, wo Sie entsprechend kompetent beraten werden und nur 
dann, wenn Sie auf all Ihre Fragen bereitwillig und fachkundige Antworten erhalten. Bei 
der Wahl eines echten Extra Vergine Olivenöls können ausserdem spezielle 
Einkaufsführer behilflich sein. Sie lassen Öle chemisch und sensorisch von unabhängigen 
und strengen Verkosterpanels testen und stellen daraufhin zuverlässige Produzenten 


hochwertiger Öle vor. 


Wirklich hochwertige und echte Extra Vergine Olivenöle sind natürlich etwas kostspieliger. 
Aber sie in Massen zu benutzen wird ihrer Gesundheit förderlicher sein, als Unmengen der mit 
Sicherheit gepanschten oder gefälschten Öle zu verwenden, die es für wenige Euros im 


Discounter gibt. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Olivenöl gegen Alzheimer 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 12 April 2021 


Alzheimer tritt in den Mittelmeerländern deutlich seltener auf als in der gemässigten Zone. 

Dafür - so glauben Wissenschaftler - könnte das Olivenöl verantwortlich sein. Zunächst war 
man der Ansicht, dass es die zahlreichen einfach ungesättigten Fettsäuren im Olivenöl seien, 
die sich so günstig auf die Gesundheit des Gehirns auswirkten und der Alzheimer-Krankheit 


vorbeugen konnten. Inzwischen weiss man jedoch mehr... 


Alzheimer - irreversibel und unheilbar? 


Laut offizieller Stellen handelt es sich bei Alzheimer um eine irreversible und stetig 
fortschreitende Erkrankung, die es den Betroffenen auf lange Sicht unmöglich macht, sogar die 


einfachsten Aufgaben selbstständig zu erledigen. 


Alzheimer raubt dem Patienten die Fähigkeit, klar zu denken, sich zu erinnern, Entscheidungen 
zu fällen und sogar die nahen Angehörigen zu erkennen. Allein in der Schweiz sind 110.000 
Menschen von Alzheimer betroffen, in Deutschland sind es 1,4 Millionen. Bisher existieren 
weder Heilmittel noch Therapien, die eine lang anhaltende Besserung der Symptome 


versprechen könnten. 


Kann man sich vor Alzheimer schützen? 


Wie aber sieht es mit der Vorbeugung aus? Gibt es wirklich keinerlei Hoffnung, sich effektiv 
vor dem Ausbruch einer Alzheimererkrankung zu schützen? Bis heute haben die grossen 
Pharmakonzerne auf diesem Gebiet keine nennenswerten Fortschritte gemacht. 


Naturheilkundler und Komplementärmediziner hingegen schon. 


Die jüngste Entdeckung in diesem Zusammenhang machten Wissenschaftler vom Department 
of Basic Pharmaceutical Science an der University of Louisiana at Monroe. Demnach könne der 


Konsum von extra nativem Olivenöl dabei helfen, das Alzheimer-Risiko zu senken. 


Anti-Alzheimer-Stoff im Olivenöl 


In der Studie, die im Fachmagazin der American Chemical Society (ACS), ACS Chemical 
Neuroscience, veröffentlicht wurde, kommen die Forscher zu dem Schluss, dass im Olivenöl 
ein Stoff enthalten sei, der den Abbau der für Alzheimer typischen Protein-Ablagerungen im 


Gehirn fördern könne und diese störenden Substanzen regelrecht aus dem Gehirn 





herausschleuse. 


Amal Kaddoumi und ihre Kollegen von der ACS erklären dazu, es sei seit langem bekannt, dass 
in den Mittelmeerländern sehr viel weniger Alzheimerkranke lebten als in anderen Regionen 
der Welt. 


Man vermutete das Olivenöl als Verantwortlichen für diesen gravierenden Unterschied. 
Schliesslich ist es ein wichtiger Bestandteil der mediterranen Ernährung und wird nirgends so 


häufig konsumiert wie im Mittelmeerraum. 


Einst hatte man den Anti-Alzheimer-Effekt des Olivenöls auf seine hohe Konzentration 


gesunder einfach ungesättigter Fettsäuren zurückgeführt. 


Neuere Studien haben aber gezeigt, dass die vor der Erkrankung schützende Substanz des 
Olivenöls vielmehr das so genannte Oleocanthal sein könnte. Dieser Stoff soll die Nervenzellen 


vor den alzheimertypischen Schäden schützen können. 


* Wir empfehlen dieses BIO-Olivenöl unter diesem Link. 


Olivenöl entfernt Alzheimer-Ablagerungen im Gehirn 


Kaddoumis Team versuchte daraufhin herauszufinden, ob Oleocanthal tatsächlich dazu 
beiträgt, die Ansammlung von Beta-Amyloiden im Gehirn zu senken. Beta-Amyloide gelten 
offiziell nach wie vor als der Hauptauslöser für das Alzheimer-Leiden. Dabei handelt es sich um 


proteinhaltige Ablagerungen im Gehirn, den sog. Plaques. 


Die Forscher untersuchten nun den Einfluss von Oleocanthal sowohl im Gehirn selbst (in vivo) 
als auch in kultivierten Hirnzellen (in vitro) von Labormäusen. Die bei den Versuchen 
verwendeten Mäuse waren so gezüchtet, dass sie sich unter Laborbedingungen als 


Ersatzobjekt für an Alzheimer erkrankte menschliche Patienten eigneten. 


Was waren die Ergebnisse? Oleocanthal erwies sich in dieser Studie eindeutig als wirksam. So 
konnte in jedem Einzelfall gezeigt werden, dass die Substanz die Produktion zweier Proteine 
und Schlüsselenzyme beschleunigte, welche wahrscheinlich eine wichtige Rolle bei der 


Beseitigung der schädlichen Beta-Amyloide spielen. 
Die ACS-Wissenschaftler schlossen daher ihren Bericht mit den Worten: 


Aus extra nativem Olivenöl gewonnenes Oleocanthal, das sich vor allem in einer mediterranen 
Ernährung wiederfindet, hat das Potential, das Erkrankungsrisiko für Alzheimer oder 


verwandte neurodegenerative Demenzleiden zu reduzieren. 


Mit der richtigen Fettversorgung Alzheimer vorbeugen 


Damit liefert uns die Verwendung von extra nativem Olivenöl - neben seinen positiven 


Wirkungen auf Arteriosklerose, Cholesterinspiegel, Bluthochdruck, Depression, Krebs sowie 








Leberkrankheiten uvm. - einen weiteren grossartigen gesundheitlichen Vorteil. 





Setzen Sie das extra native Olivenöl für Salate und Rohkostspeisen ein. Erhitzen sollten Sie es 
nur geringfügig. Extra natives Olivenöl eignet sich daher zwar für das Dünsten und Dämpfen. 
Für das scharfe Anbraten oder Frittieren sollten Sie hingegen unbedingt ein anderes Öl wählen, 


etwa Bio-Kokosöl, rotes Bio-Palmöl oder ein hochwertiges Bratöl. 


Gerade das Kokosöl kann Ihnen u. U. - wenn Ihnen die Alzheimer-Prävention wichtig ist - 


grossartige Dienste leisten. 


Eine rundum optimale Fettversorgung sollte ferner noch mit einer Omega-3-Fettsäuren-Quelle 
komplettiert werden, da auch Omega-3-Fettsäuren einen vor Alzheimer schützenden Effekt 


aufweisen, wie Sie hier nachlesen können: Omega-3-Fettsäuren schützen vor Alzheimer 


Omega-3-Fettsäuren können Sie über Chia-Samen, geschälte Hanfsaat, Hanföl, Leinsaat, Leinöl, 








DHA-ÖI oder - in Form eines Nahrungsergänzungsmittels - auch über Krillöl zu sich nehmen. 





Das Team vom Zentrum der Gesundheit wünscht Ihnen eine erfolgreiche Alzheimer- 


Prävention. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Kaddoumi, A. et al., "Olive-Oil-Derived Oleocanthal Enhances ß-Amyloid Clearance as a 
Potential Neuroprotective Mechanism against Alzheimer’s Disease: In Vitro and in Vivo 
Studies" ACS Chemical Neuroscience, February 15, 2013, (Oleocanthal aus Olivenöl 
fördert den Abbau von B-Amyloiden in einem leistungsfähigen neuroprotektiven 


Mechanismus gegen die Alzheimer Krankheit: In-vitro- und In-vivo-Studien) 


e ACS News Service Weekly PressPac: March 20, 2013 "Explaining how extra virgin olive 
oil protects against Alzheimer’s disease" (Erklärung, wie kaltgepresstes Olivenöl vor 


Alzheimer schützt.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Olivenöl ist nur dann gesund, wenn Sie... 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Olivenöl gilt als ganz besonders gesund. Allerdings ist Olivenöl nicht in jedem Fall gesund. Erst 
wenn Sie noch vier weitere Massnahmen umsetzen, profitieren Sie von den gesunden Olivenöl- 


Eigenschaften. 


Wie Olivenöl die Lebenserwartung verlängert 


Olivenöl ist ein wichtiger Bestandteil der mediterranen Ernährung. Forscher der University of 
Minnesota Medical School rund um Professor Dr. Doug Mashek entdeckten, dass im Olivenöl 
der Schlüssel zu einer verlängerten Lebenserwartung und einem verminderten Risiko für 
altersbedingte Erkrankungen steckt. Veröffentlicht wurden ihre Ergebnisse im Januar 2020 im 
Fachjournal Molecular Cell. 


Olivenöl oder Rotwein? Was ist gesünder? 


Eigentlich hatte man immer gedacht, das Geheimnis der mediterranen Ernährung sei der 


Rotwein bzw. das in grossen Mengen in ihm vorhandene Resveratrol - ein antioxidativer 


Pflanzenstoff mit äusserst nützlichen Eigenschaften für die menschliche Gesundheit. Denn 
Resveratrol kann im Körper Prozesse aktivieren, die vor Krankheiten schützen und zu einer 


verlängerten Lebenserwartung führen. 


Masheks Team aber ist der Meinung, es sind in Wirklichkeit die Fettsäuren im Olivenöl, die als 


Bestandteil der mediterranen Ernährung die entsprechenden Prozesse im Körper aktivieren. 


Olivenöl ist nur dann gesund, wenn Sie diese vier weiteren 


Faktoren berücksichtigen 


Allerdings reiche es nicht aus, einfach nur Olivenöl zu konsumieren, wenn man in den Genuss 
all der gesundheitlich relevanten Eigenschaften dieses Öls gelangen will, so die Forscher. Man 
sollte den regelmässigen Verzehr von Olivenöl am besten mit den folgenden vier Faktoren 


kombinieren: 


Zunächst natürlich sollte man Olivenöl im Rahmen einer mediterranen Ernährung zu sich 
nehmen, die aus viel Gemüse, Salaten, Nüssen, Vollkorn und Hülsenfrüchten sowie nur 


geringen Mengen tierischer Lebensmittel besteht. Die drei übrigen Faktoren sind: 


1. Faktor: Nutzen Sie das Intervallfasten! 


Damit ist nicht das Heilfasten gemeint, bei dem man tagelang gar nichts isst und nur Säfte, 
Brühe und Wasser trinkt, obwohl natürlich auch diese Fastenform regelmässig durchgeführt 


werden kann und heilsame Effekte hat. 


Hier ist jedoch das sog. Intervallfasten gemeint, bei dem man versucht, eine möglichst lange 
Pause zwischen Abendessen und der ersten Mahlzeit am nächsten Tag durchzuhalten (im 
Idealfall 16 Stunden). Tipps zum Intervallfasten und der richtigen Durchführung finden Sie hier: 


Das Intervallfasten - Die Anleitung 


Damit Sie gleich von vornherein die häufigsten Fehler vermeiden können, die beim 
Intervallfasten gerne gemacht werden, lesen Sie hier weiter: Die häufigsten Fehler beim 


Intervallfasten 


2. Faktor: Schränken Sie Ihre Kalorienzufuhr ein 


Essen Sie etwas weniger als gewohnt. Beenden Sie eine Mahlzeit schon etwas eher, also noch 
bevor Sie so richtig satt sind. Nehmen Sie dazu von vornherein etwas weniger auf Ihren Teller 
und beobachten Sie, ob die kleinere Portion nicht schon ausreicht. Vielleicht entdecken Sie, 


dass Sie in Wirklichkeit immer etwas zu viel gegessen haben. 


Wir haben bereits hier erklärt, wie vorteilhaft sich das Weniger-Essen nicht nur auf die 
körperliche, sondern auch auf die geistige Gesundheit auswirkt: Weniger essen hält auch 


geistig fit 


3. Faktor: Bleiben Sie in Bewegung, machen Sie Sport 


Mashek erklärt, dass Olivenöl noch nicht gesund ist, wenn man es isst und verdaut. Die 
Fettsäuren sollten hingegen erst in den Zellen eingelagert werden. Wenn diese Fettvorräte 
dann durch Sport oder das Fasten benötigt werden und wieder aus der Zelle mobilisiert 
werden, dann erst können die besonderen Fettsäuren des Olivenöls - die Ölsäure, eine einfach 
ungesättigte Fettsäure - die oben erwähnten heilsamen und lebensverlängernden Prozesse 


aktivieren. Andere Fettsäuren hätten diese Fähigkeit nicht, schrieben Mashek und Kollegen. 


Olivenöl und seine ganz besonderen Wirkungen 


Schafft man es also, die vier genannten Punkte umzusetzen, wird der lebensverlängernde und 
vor Krankheiten schützende Effekt des Olivenöls deutlich zutage treten. Zusätzlich hat 


Olivenöl noch weitere ganz besondere Eigenschaften: 


So schützt Olivenöl beispielsweise vor den schädlichen Auswirkungen von Luftverschmutzung 
( Olivenöl schützt vor Feinstaub) und hält das Blut dünnflüssig ( Olivenöl als natürlicher 
Blutverdünner ), was schon allein zu einer deutlichen Reduzierung von Atemwegs- und Herz- 


Kreislauf-Beschwerden führen kann. 


Olivenöl kann zudem in der kalten und warmen Küche eingesetzt werden, ist also sehr 
vielseitig, so dass man nicht viele unterschiedliche Öle benötigt. Lediglich zum scharfen 
Anbraten und Frittieren sollten Sie ein anderes Öl wählen, z. B. Kokosöl oder ein 
hocherhitzbares Bratöl. Wenn Sie aber nur sanft erhitzen, genügt das Olivenöl in Ihrer Küche 


vollkommen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Charles P. Najt, Douglas G. Mashek et al., Lipid Droplet-Derived Monounsaturated Fatty 
Acids Traffic via PLINs to Allosterically Activate SIRT1. Molecular Cell, 2020; 77 (4) 


e University of Minnesota Medical School, Mediterranean diet ingredient may extend life: 
Olive oil in the diet may also help mitigate aging-related diseases, ScienceDaily, 21. Februar 


2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Olivenöl macht Feinstaub unschädlich 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 12 April 2021 


Olivenöl scheint Blutgefässe vor schädlichen Einflüssen durch Feinstaub und 
Luftverschmutzung schützen zu können und auf diese Weise Herz-Kreislauf-Probleme zu 
verhindern. US-amerikanische Wissenschaftler stellten in einer Studie fest, dass Olivenöl die 
Testpersonen vor den üblichen Folgen von umweltbedingtem oxidativem Stress bewahrte und 


damit zur Prävention von Herzproblemen und Arteriosklerose beitragen kann. 


Luftverschmutzung schadet Herz-Kreislauf-System 


Freie Radikale sind aggressive Moleküle, die jede einzelne Zelle angreifen können und zum sog. 
oxidativen Stress führen. 


Die Schäden, die die freien Radikale dabei verursachen, könnten vielfältiger nicht sein: 
Oxidativer Stress erhöht die Risiken für diverse Erkrankungen, darunter Herz-Kreislauf- 


Probleme und Krebs. Nicht einmal das Erbgut in den Zellen ist sicher vor den freien Radikalen. 


Ein grosser Teil des oxidativen Stresses, dem wir Tag für Tag ausgesetzt sind, kommt aus der 


Luft: Feinstaub gelangt über verschmutzte Atemluft in den Körper und schwächt unter 


anderem die Endothelfunktion. 


Als Endothel wird die Innenwand der Blutgefässe bezeichnet. Ihre krankhafte Veränderung 


spielt beispielsweise bei der Entstehung von Bluthochdruck und Arteriosklerose eine Rolle. 


In einigen Lebensmitteln sind Antioxidantien enthalten - Stoffe, die freie Radikale unschädlich 


machen. Dazu gehören Polyphenole sowie die Vitamine C und E. 


Mehr dazu lesen Sie in unserem Bericht Antioxidantien schützen unsere Zellen. 


Olivenöl wirkt antioxidativ 


Ein Lebensmittel, das bereits seit längerer Zeit für seine antioxidativen Eigenschaften bekannt 
ist, ist Olivenöl. Auch Krillöl, OPC und Astaxanthin gelten als wirksame Helfer bei der 


Bekämpfung von freien Radikalen. 


Das Team um Dr. Haiyan Tong von der United States Environmental Protection Agency (US- 
Umweltschutzagentur) untersuchte nun, inwieweit Oliven- und Fischöl tatsächlich die 


Auswirkungen von oxidativem Stress auf das Endothel verhindern können. 
Zu diesem Zweck teilten sie 42 gesunde, erwachsene Studienteilnehmer in drei Gruppen ein. 


Eine Gruppe erhielt über vier Wochen hinweg täglich eine Supplementierung mit drei Gramm 
Olivenöl, eine andere Gruppe nahm dieselbe Menge an Fischöl zu sich. Die dritte und letzte 


war die Kontrollgruppe, diese Teilnehmer erhielten keine Nahrungsergänzung. 


Olivenöl gegen Feinstaubbelastung 


Nach Ablauf der vier Wochen wurden die Teilnehmer in einer kontrollierten Versuchskammer 


mit freien Radikalen - also Feinstaub - versetzter Luft ausgesetzt. 


Im Anschluss daran überprüften die Wissenschaftler die Blutwerte der Teilnehmer. Mit Hilfe 


eines Ultraschallgeräts untersuchten sie zudem die Endothelfunktion der Testpersonen. 


Unmittelbar nach dem Kontakt mit der verschmutzten Atemluft waren die Blutgefässe der 
Teilnehmer, die keine Nahrungsergänzung oder Fischöl erhalten hatten, nur noch 
eingeschränkt dazu in der Lage, sich dem Blutfluss anzupassen. Bei denjenigen, die eine 
Olivenöl-Supplementierung erhalten hatten, war dieser Effekt wesentlich schwächer zu 


beobachten. 


Auch die Thrombosegefahr konnte das Olivenöl gemäss der Blutanalyse bedeutend senken. 


Fischöl hingegen hatte darauf überhaupt keinen Einfluss. 


Olivenöl beugt Schlaganfall vor 


Zusätzlich beugt Olivenöl auch einem Schlaganfall vor, wie eine Studie an französischen 


Senioren aus dem Jahr 2011 zeigte. 


Über 7.500 Teilnehmer informierten Dr. C&cilia Samieri und deren Team von der Universite 
Bordeaux und der französischen Forschungseinrichtung Institut national de la sante et de la 


recherche medicale über ihren Olivenölkonsum. 


Die Wissenschaftler begleiteten die Studienteilnehmer über fünf Jahre hinweg. Dabei stellten 
sie fest, dass das Schlaganfallrisiko um vierzig Prozent abnahm, wenn die Teilnehmer Olivenöl 


regelmässig sowohl zum Kochen als auch für Salatdressings verwendeten. 


Olivenöl hemmt Entzündungsgene 


Eine mögliche Erklärung für die positiven Auswirkungen von Olivenöl auf die menschliche 
Gesundheit lieferten Francisco Perez-Jimenez und seine Kollegen von der spanischen 
Universidad de Cördoba. 


Sie fanden nämlich heraus, dass Olivenöl die Aktivität von 98 Genen bei Patienten mit dem 
Metabolischen Syndrom veränderte. Dazu gehörten auch verschiedene Gene, die entzündliche 
Prozesse im Körper fördern und so das Risiko unter anderem für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


erhöhen. 


Um bestmöglich von der positiven Wirkung des Olivenöls zu profitieren, sollten Sie darauf 
achten, dass Sie hochwertiges vergine oder extra-vergine Olivenöl aus biologischem Anbau 


kaufen. 


Quellen 


e Dr. Haiyan Tong et al., "Olive Oil Supplements May Protect against the Adverse Vascular 
Effects of Air Pollution", American Thoracic Society, Mai 2014, ("Olivenöl- 
Supplementierung könnte vor nachteiligen Effekten von Luftverschmutzung auf die 


Gefässe schützen") 


e Dr. Ccilia Samieri et al.,"Olive oil consumption, plasma oleic acid, and stroke incidence", 
American Academy of Neurology, Juni 2011, ("Olivenölkonsum, Ölsäurespiegel im Blut 


und Schlaganfallwahrscheinlichkeit") 


e Francisco Perez-Jimenez et al., "Gene expression changes in mononuclear cells from 
patients with metabolic syndrome after acute intake of phenol-rich virgin olive oil", BMC 
Genomics, 2010, ("Veränderte Genexpression in mononuklearen Zellen von Patienten mit 
dem Metabolischen Syndrom nach akuter Einnahme von phenolreichem vergine 


Olivenöl") 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Studie: Olivenöl schützt die Leber 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 12 April 2021 


Die wissenschaftliche Forschung befasst sich immer häufiger mit einem der leckersten 
Lebensmittel der mediterranen Küche - dem Olivenöl. Bekannt ist längst, dass Olivenöl gesund 
ist. Es hilft nicht nur bei der Prävention von Depressionen und bei der Bekämpfung von 
Entzündungen, sondern erwies sich auch als effektiv im Kampf gegen Brustkrebszellen. Eine 
neue Studie enthüllte jetzt des Olivenöls Fähigkeit, die Leber vor oxidativem Stress zu 


schützen. 


Studie zeigt: Olivenöl schützt vor oxidativem Stress 


Oxidativer Stress wird mit einer Menge gesundheitlicher Probleme in Verbindung gebracht 
und gilt ausserdem als unerwünschter Beschleuniger des Alterungsprozesses. Mohamed 
Hammami von der Universität von Monastir in Tunesien und der König-Saudi-Universität in 
Riad, Saudi-Arabien, arbeitete mit 80 Laborratten zusammen. Die Tiere wurden dem leicht 
giftigen Unkrautvernichtungsmittel 2,4-Dichlorphenoxyessigsäure ausgesetzt, welches dafür 


bekannt ist, oxidativen Stress zu verursachen, also Antioxidantien zu verbrauchen. 


Dr. Hammani teilte die Tiere in verschiedene Gruppen ein. Eine Gruppe erhielt die 
gewöhnliche Nahrung, eine andere erhielt mit reinem extra nativem Olivenöl angereicherte 
Nahrung, eine dritte erhielt Nahrung, die mit einem hydrophilen Olivenölextrakt versetzt 


wurde und eine vierte frass eine Futtervariante, die lipophilen Olivenölextrakt enthielt. 


Extra natives Olivenöl schützt die Leber 


Jede der bedauernswerten Ratten zeigte signifikante Schäden an der Leber. Dennoch liess sich 
bei denjenigen Tieren, die das extra native Olivenöl erhalten hatten und bei jenen, die mit 
hydrophilem Olivenölextrakt angereicherte Nahrung gefressen hatten, eine deutliche 
Steigerung in der Aktivität der antioxidativen Enzyme beobachten. Ausserdem konnte bei 


diesen Ratten eine dramatische Senkung der Biomarker für Leberschäden festgestellt werden. 


Antioxidativer Schutz durch extra natives Olivenöl 


Dr. Hammami erklärte in einer Presseerklärung, dass sowohl extra natives Olivenöl als auch der 
hydrophile Olivenölextrakt äusserst effektive Bestandteile von Mahlzeiten bzw. 
Nahrungsergänzungen seien, die den durch Giftstoffe ausgelösten oxidativen Stress 
ausgleichen und damit einen direkten antioxidativen Schutz auf die Leberzellen ausüben 


können. 


"Extra natives Olivenöl ist von grossem gesundheitlichem 


Nutzen" 


"Olivenöl ist ein wichtiger Bestandteil der mediterranen Ernährung. Die wissenschaftlichen 
Beweise für seinen grossen gesundheitlichen Nutzen mehren sich. So gilt als sicher, dass extra 
natives Olivenöl das Risiko koronarer Herzerkrankungen reduzieren kann, einigen Krebsarten 
vorbeugt, das Immunsystem stärkt und Entzündungsprozesse verhindert," erklärte Dr. 
Hammami in einem weiteren Statement. "Wir haben nun ausserdem gezeigt, dass extra natives 


Olivenöl und dessen Extrakte auch gegen oxidative Schäden des Lebergewebes schützen." 


Quellen 


« Effects of olive oil and its fractions on oxidative stress and the liver's fatty acid 


composition in 2,4-Dichlorophenoxyacetic acid-treated rats 
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Olivenöl: Ein natürlicher Blutverdünner 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 12 April 2021 


Olivenöl gilt nach wie vor als wichtiger und gesunder Bestandteil der Mediterranen Ernährung. 
So soll das Olivenöl den Cholesterinspiegel reduzieren und das Risiko für Herzerkrankungen 


senken. 


Ist Olivenöl ein natürlicher Blutverdünner? 


Olivenöl gilt trotz immer wieder aufkeimender Kritik nach wie vor als wichtiger und gesunder 
Bestandteil der Mediterranen Ernährung. So soll das Olivenöl etwa den Cholesterinspiegel 
reduzieren, (insbesondere das Gesamtcholesterin und das LDL-Cholesterin) und auf diese 


Weise das Risiko für Herzerkrankungen senken. 


Auch soll das Öl vor Gallensteinen schützen, die Verdauung ankurbeln und entgiftend wirken - 
selbstverständlich stets in Kombination mit einer insgesamt gesunden, also pflanzenbasierten 


und fettarmen Ernährung aus weitgehend frischen Zutaten. 


Bei der diesjährigen (2019) Tagung der American Heart Association wurde eine Studie 


vorgestellt, bei der jene Probanden, die mindestens einmal pro Woche Olivenöl verzehrten, 


eine geringere Thrombozytenaktivität aufwiesen (also eine geringere Blutgerinnungsneigung) 


als jene, die das Öl nur selten nutzten. 


Eine geringere Blutgerinnungsneigung bedeutet, dass die Gefahr für Blutgerinnsel sinkt und das 
Blut stattdessen besser durch die Gefässe fliessen kann. Könnte Olivenöl daher ein natürlicher 


Blutverdünner sein? 


Wer mehrmals wöchentlich Olivenöl isst, hat die besten 


Blutgerinnungswerte 


Die 63 Probanden der Studie waren durchschnittlich 32,2 Jahre alt und hatten einen 
durchschnittlichen BMI von über 44. Schon ab einem BMI von 30 spricht man von einer 


Adipositas, also Fettleibigkeit. Ab einem BMI von 25 besteht ein Übergewicht. 


Die Forscher stellten nicht nur fest, dass der einmal wöchentliche Verzehr von Olivenöl zu 
einer niedrigeren Thrombozytenaktivität führte als bei Personen, die das Öl seltener 


verwendeten, sondern auch, dass jene Probanden die besten Blutgerinnungswerte aufwiesen, 








die das Olivenöl noch häufiger, also mehrmals wöchentlich konsumierten. 


Schlechte Blutgerinnungswerte hingegen weisen darauf hin, dass Ablagerungen entlang der 
Blutgefässwände entstehen können. Jetzt wird eine Arteriosklerose diagnostiziert - eine der 


wichtigsten Voraussetzungen für Herzinfarkt und Schlaganfall. 


Olivenöl könnte Risiko für Herzinfarkt und Schlaganfall 


reduzieren 


„Gerade fettleibige Menschen haben ein erhöhtes Risiko, einen Herzinfarkt, Schlaganfall oder 








ein anderes Herz-Kreislauf-Ereignis zu erleiden - selbst dann, wenn sie keine anderen 
Risikofaktoren, wie etwa einen Diabetes aufweisen“, erklärte Dr. Sean P. Heffron, Leiter der 
Olivenöl-Studie und Assistenzprofessor an der NYU School of Medicine in New York. „Unsere 
Studie lässt vermuten, dass Olivenöl bei Übergewichtigen das Risiko für Schlaganfall und 


Herzinfarkt reduzieren könnte. 


Allerdings wurde in der Untersuchung nur die Häufigkeit des Olivenölverzehrs überprüft und 
nicht die jeweils konsumierte Menge. Da es ferner eine reine Beobachtungsstudie war, lässt 
sich damit natürlich nicht beweisen, dass bei Adipösen allein der Verzehr von Olivenöl die 


Blutgerinnung hemmen könnte. 


Olivenöl wirkt entzündungshemmend 


Doch schon in früheren Studien (aus 2011, 2014 und 2015) hatte sich gezeigt, dass sich Olivenöl 
positiv auf die Blutgefässe auswirkt, den Blutfluss fördert, zusätzlich entzündungshemmend 


wirkt und somit das Risiko für Schlaganfälle reduzieren kann. 


Zwar gibt es auch gegensätzliche Untersuchungen, doch wurden diese stets mit einer 
übermässig grossen Fettmenge durchgeführt, so dass die Ergebnisse kaum auf einen 


gemässigten Ölverzehr im Rahmen einer gesunden Ernährung übertragen werden können. 


Quellen 


e Eating olive oil once aweek may be associated with making blood less likely to clot in 


obese people 


e Schwingshackl L et al., Effects of Olive Oil on Markers of Inflammation and Endothelial 
Function—A Systematic Review and Meta-Analysis, Nutrients. 2015 Sep; 7(9): 7651-7675 


e Larsen LFetal., Effects of dietary fat quality and quantity on postprandial activation of 
blood coagulation factor VII, Arterioscler Thromb Vasc Biol. 1997 Nov;17(11):2904-9 


e Rueda-Clausen CF et al., Olive, soybean and palm oils intake have a similar acute 
detrimental effect over the endothelial function in healthy young subjects, Nutr Metab 


Cardiovasc Dis. 2007 Jan;17(1):50-7. Epub 2006 Mar 20 


e SuzukawaM et al., Effect of in-vivo supplementation with low-dose vitamin E on 
susceptibility of low-density lipoprotein and high-density lipoprotein to oxidative 
modification, |] Am Coll Nutr. 1995 Feb;14(1):46-52 


e Saeid Najafpour Boushehri et al., Effect of Vitamin Supplementation on Serum Oxidized 
Low-Density Lipoprotein Levels in Male Subjects with Cardiovascular Disease Risk 
Factors, Iran J Basic Med Sci. 2012 Jul-Aug; 15(4): 958-964 
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Ölziehen - Ihre Kur zur Entgiftung 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 09 März 2021 


Das Ölziehen ist eine unkomplizierte Methode zur täglichen Entgiftung. Besonders auf die 
Zahn- und Mundgesundheit wirkt sich das Ölziehen äusserst positiv aus. Es hilft gegen 
Zahnfleischbluten und Mundgeruch, festigt lockere Zähne, verringert Zahnbelag, bekämpft 
Karies und lässt Zähne wieder weiss werden. Traditionell gehört das Ölziehen aber auch zur 
ganzheitlichen Therapie vieler anderer Krankheiten. Erfolgsberichte mit dem Ölziehen liegen 
für zahlreiche Beschwerden vor - von Arthritis über Migräne bis hin zu Herzkrankheiten. 


Erfahren Sie bei uns Schritt für Schritt, wie das Ölziehen durchgeführt wird. 


Ölziehen - Eine traditionelle Entgiftungsform 


Die ayurvedische Lehre nutzt schon seit vielen Jahrtausenden die segensreichen Wirkungen 
von Ölanwendungen auf den Körper. Ob Ölmassage, Tiefenmassage oder Stirnguss - Öl ist 
stets ein unverzichtbarer Bestandteil dieser heilenden, entgiftenden und harmonisierenden 


Behandlungen. 


Schon in der ersten Literatur des Ayurveda, der Charaka Samhita, wird ausserdem das Ölziehen 


erklärt und empfohlen. 


Über 30 verschiedene systemische Krankheiten werden in dem 2000 Jahre alten Werk 
aufgeführt, die sich allesamt mit dem Ölziehen heilen lassen sollen - von Kopfschmerz und 


Migräne bis hin zu Diabetes, Hormonstörungen und Asthma. 


Ölziehen für starke Zähne und gesundes Zahnfleisch 


In der indischen Volksheilkunde wird das Ölziehen daher immer wieder eingesetzt - 
insbesondere zur Stärkung der Zähne, des Zahnfleisches und des Kiefers, aber auch zur 


Kariesvorbeugung sowie zur Bekämpfung von Mundgeruch, Zahnfleischbluten, 





Mundtrockenheit und rissigen Lippen. 


Das Ölziehen gelangt in den Westen 


So richtig bekannt machte das Ölziehen jedoch Dr. F. Karach, ein russischer Arzt, der das 


Konzept des Ölziehens in den 1990er Jahren bei einem Kongress vorgestellt haben soll. 


Dr. Karach habe 135 Jahre lang an einer chronischen Blutkrankheit gelitten, so soll er berichtet 
haben, und konnte sich allein mit dem Ölziehen von diesem Leiden heilen. Genauso soll ihn 
das Ölziehen innerhalb von drei Tagen von seiner Arthritis befreit haben, die bereits so 
schmerzvoll gewesen war, dass er nicht mehr sein Bett hatte verlassen können. Anschliessend 
empfahl Dr. Karach das Ölziehen auch seinen Patienten und konnte hier unzählige grossartige 
Erfolge beobachten. 


Daraufhin trat das Ölziehen seine Reise in den Westen an und gehört seither auch in unseren 


Breiten zum heilenden und reinigenden Morgenritual sehr vieler Menschen. 


Ölziehen für hervorragende Mund- und Zahngesundheit 


Kaum eine Wirkung des Ölziehens ist besser untersucht als jene auf die Zahnfleisch- und 


Mundgesundheit. 


So weiss man inzwischen, dass es ausserordentlich wichtig ist, die Dauer des Ölziehens von 20 
Minuten möglichst nicht zu unterschreiten. Diese Zeit benötigt das Öl, um in aller Ruhe in die 


Zahnfleischtaschen einsickern und die dort versteckten Bakterien eliminieren zu können. 


Schon allein dieser Zeitfaktor ist ausschlaggebend dafür, dass weder das Zähneputzen, das im 
besten Falle fünf Minuten lang durchgeführt wird noch eine Mundspülung, die normalerweise 


nur wenige Sekunden lang dauert, die Wirkungen des Ölziehens erreichen können. 


Wenn ein antibakterieller Stoff nämlich 20 Minuten lang auf die Bakterien einwirken kann, ist 
es für ihn ein leichtes, bis in die letzten Winkel zu gelangen, um dort jede einzelne schädliche 


Bakterie zu erwischen und die Zahnfleischtaschen sauber zu halten. 


Auch hat Öl - im Gegensatz zu Zahncreme - die Neigung, in alle Lücken, Spalten und 
Zwischenräume zu sickern. Zusätzlich wird das Öl beim Ölziehen regelrecht in schwer 


erreichbare Zahnfleischtaschen gepresst. 


Ölziehen reduziert Zahnbeläge und bekämpft Karies 


In einer Studie aus dem Jahr 2007 zeigten sich dann auch bereits nach 45 Tagen mit täglich 
einer Ölzieh-Anwendung eine signifikante Besserung der vorliegenden Zahnfleischentzündung 


sowie eine deutliche Reduktion der Zahnbeläge. 


Eine weitere Studie aus dem Jahr 2008 kam zu ähnlich positiven Ergebnissen. Bei den 


Teilnehmern reduzierte das Ölziehen innerhalb von 40 Tagen die Zahl der Karies 


verursachenden Bakterien um 10 bis über 30 Prozent. 


Die Hälfte der Probanden, die zuvor für Karies stark anfällig waren, wechselten daraufhin in die 
Kategorie „mässig für Karies anfällig“. Die andere Hälfte war nach der Ölziehkur sogar nur noch 


„gering für Karies anfällig“. 


Ebenfalls begeisterte eine Studie, die zeigte, dass sich durch das Ölziehen die Menge der 
vorhandenen Streptococcus mutans-Bakterien (Kariesbakterien) schon nach einer Woche 
signifikant reduziert hatte und zwar ähnlich stark wie in der Kontrollgruppe, die Chlorhexidin 


angewandt hatte. 


Chlorhexidin ist eine Chemikalie, die in vielen Mundspülungen enthalten ist. Direkt auf die 
Zähne aufgetragen soll Chlorhexidin längerfristig gegen Karies wirken können, nicht aber in 


Form von Mundspülungen. 


Aufgrund der Nebenwirkungen des Chlorhexidins und anderer antimikrobieller 
Therapieformen, die sich in Geschwürbildung der Mundschleimhaut sowie in Resistenzen der 
zu bekämpfenden Bakterien äussern können, sind Wissenschaftler stets auf der Suche nach 
natürlichen Alternativen für diesen zahnmedizinischen Bereich - wofür sich nun das Ölziehen 


so besonders gut und nebenwirkungsfrei anbietet. 


Die Forscher rieten daher auch, das Ölziehen statt Chlorhexidin als wirksame und 


vorbeugende Massnahme zur Verbesserung der Mundgesundheit einzusetzen. 


Ölziehen - Mehr als Placebo 


Trotz all dieser offensichtlichen Wirkungen des Ölziehens hörte man hie und da immer wieder, 


es handle sich nur um einen Placebo-Effekt. 


Indische Wissenschaftlicher wollten dieses Gerücht endgültig widerlegen und veröffentlichten 


dazu ihre Studienergebnisse im Jahr 2011 im Indian Journal of Dental Research. 


Sie zeigten, dass während des Ölziehens eine Emulgierung und Verseifung des Öls im Mund 
stattfand, ein Mechanismus, der zur reinigenden und desinfizierenden Wirkung des Ölziehens 


beiträgt. 


Ölziehen gegen Mundgeruch 


Dieselben Wissenschaftler konnten noch im gleichen Jahr ausserdem an zehn 
Studienteilnehmern beweisen, dass das Ölziehen - genau wie Chlorhexidin - Mundgeruch bzw. 
die Mundgeruch verursachenden Bakterien entschärfen konnte, natürlich ohne die 


Nebenwirkungen, die mit Chlorhexidin einhergehen können. 


Ölziehen - Die Wirkung 


Beim Ölziehen werden also insbesondere Zahnbeläge reduziert und schädliche Bakterien in der 
Mundhöhle getötet. Karies wird dadurch drastisch bekämpft. 


Zusätzlich werden Gifte und Säuren aus der gesamten Mundhöhle und dem Zahnfleisch 
gezogen. Das Zahnfleisch wird beim Ölziehen ferner massiert und gepflegt, was allein schon 
einen ausserordentlich positiven Effekt auf die Zahn- und Zahnfleischgesundheit ausübt. Die 


Durchblutung des Zahnfleisches wird verbessert und seine Selbstheilungskraft gestärkt. 


Da jedoch nicht nur der Mundbereich, sondern der gesamte Organismus durch die entgiftende 
und antibakterielle Wirkung des Ölziehens effektiv entlastet wird, sind die positiven 
Auswirkungen in allen Körperbereichen spürbar - nicht zuletzt über die Stimulierung der 


weiter unten beschriebenen Zungenreflexzonen. 


Ölziehen hilft bei vielen Beschwerden 


Nachfolgend eine - sicher keineswegs vollständige - Liste mit Beschwerden, auf die sich das 


Ölziehen (teilweise nur Erfahrungen zufolge) besonders positiv auswirken kann: 


e Zahnfleischentzündungen und Parodontitis 
e Zahnschmerzen 

e Mundgeruch 

e Mundtrockenheit 

e Rissige Lippen 

e Kopfschmerzen 

e Bronchitis und grippale Infekte 

e Erkrankungen des Magen-Darm-Trakts 
e Erkrankungen des Herzens 

e Erkrankungen des Blutes 

e Erkrankungen der Nieren und der Leber 
e Thrombose 

e Chronische Schlaflosigkeit 


e Ekzeme, Akne, Schuppenflechte, Neurodermitis 





«e Frauenleiden 


Wie aber wird nun das Ölziehen konkret durchgeführt? 


Das Ölziehen - Schritt für Schritt 


Dem Ölziehen sollte eine Zungenreinigung vorangehen, so dass dies der allererste Schritt beim 


morgendlichen Ritual des Ölziehens darstellen sollte. 


Schritt 1: Die Zungenreinigung 


Bei der Zungenreinigung wird der Zungenbelag mit einem ayurvedischen Zungenschaber 
gründlich entfernt. Die Zunge wird dadurch sauber und rosafarben, Mundgerüche werden 


reduziert und die Geschmackswahrnehmung wird wieder fein und sensibel. 


Noch wichtiger ist aus Sicht der traditionellen östlichen Heilweisen bei der Zungenreinigung 


jedoch die Ablösung der Beläge von den Zungen-Reflexzonen. 


Ähnlich wie bei den Reflexzonen der Fusssohle, so wird auch die Zungenoberfläche 


verschiedenen Organen zugeordnet: 


An der Zungenspitze ist das Herz lokalisiert. Es folgen bis an den Zungengrund die Lunge, die 
Milz, der Magen, die Blase und - ganz hinten - die Nieren. Rechts vom Bereich des Magens ist 
die Reflexzone der Leber angesiedelt, links vom Magen die Gallenblase. Rechts von Blase und 


Niere liegt die Dickdarmzone, links die Dünndarmzone. 


Bei einer gereinigten Zunge kann das darauf folgende Ölziehen nun über diese Reflexzonen das 
gesamte Verdauungssystem sowie die übrigen genannten Organe und deren Entgiftung 


stimulieren. 


Schritt 2: Das Ölziehen - Start 
Falls Sie Prothesen tragen, sollten Sie diese vor der nachfolgenden Anwendung herausnehmen. 


Nehmen Sie nun einen Esslöffel Bio-Sesamöl, Bio-Kokosöl oder Bio-Sonnenblumenöl in den 
Mund. Tun Sie dies morgens unmittelbar nach dem Aufstehen und auf nüchternen Magen. 


Nicht einmal Wasser sollten Sie vor dem Ölziehen trinken. 


Bei Parodontitis, Pilzproblemen oder anderen Infektionen im Mundbereich können Sie dem Öl 


einen Tropfen Grapefruitkernextrakt hinzufügen. 


Schritt 3: Öl spülen, ziehen, saugen, schlürfen 


Spülen Sie jetzt das Öl für etwa 15 bis idealerweise 20 Minuten im Mund hin und her. Halten 
Sie das Öl in Ihrem Mund in Bewegung. Spülen Sie es schlürfend und saugend durch Ihre 
Zähne. 


Zwischendurch können Sie immer wieder eine Pause einlegen, in der das Öl sich im Mund 


verteilen und einwirken kann. 


Legen Sie auf gar keinen Fall Ihren Kopf zum Gurgeln in den Nacken. Achten Sie unbedingt 
darauf, dass Sie nichts von der Flüssigkeit schlucken, da darin jene Gifte und Bakterien sind, die 


Sie ja loswerden möchten. 


Falls Sie eine Art Muskelkrampf - möglicherweise auf Grund der Übersäuerung Ihrer Wangen- 
und Kiefermuskeln - verspüren, ist das ein Zeichen dafür, dass Sie diesen Schritt mit zu viel 
Ehrgeiz und Anstrengung ausführen. Versuchen Sie, das Ölziehen entspannter und 


unverkrampfter anzugehen. 


Schritt 4: Öl ausspucken 


Gegen Ende der Anwendung wird die Öl-Speichel-Mischung in Ihrem Mund immer 


dünnflüssiger und färbt sich weiss. Jetzt können Sie das Öl ausspucken. 


Spucken Sie es in ein Papiertaschentuch, damit das Öl samt den Toxinen und Bakterien nicht in 
den Wasserkreislauf gelangt und werfen Sie das Tuch in den Müll. Auf diese Weise werden 


auch Fettablagerungen in den Abwasserrohren vermieden. 


Anschliessend spülen Sie Ihren Mund mehrmals mit warmem Wasser aus und spucken die 


Flüssigkeit immer wieder aus. 


Falls Sie sich während des Ölziehens verschlucken oder Sie aus anderen Gründen vor Ablauf 
der 20 Minuten das Öl ausspucken möchten - etwa, weil der Mund sich zu voll anfühlte - dann 
spucken Sie das Öl aus und nehmen einfach für den Rest der Zeit einen erneuten Löffel Öl in 
den Mund. 


Schritt 5: Zähne putzen 


Putzen Sie daraufhin gründlich Ihre Zähne - am besten mit einer sanften ayurvedischen 


Zahncreme oder natürlich auch mit einer basischen Zahncreme. 


Bei Pilzinfektionen oder auch grippalen Infekten sollten Sie anschliessend Ihre Zahnbürste mit 
ı bis 3 Tropfen Grapefruitkernextrakt desinfizieren, damit Sie sich mit Ihrer eigenen Zahnbürste 


nicht immer wieder selbst anstecken. 


Schritt 6: pH-Wert im Mund optimieren 


Abschliessend nehmen Sie eine sehr kleine Menge (etwa eine Messerspitze voll) der Sango 
Meeres Koralle pur in den Mund und lassen das Pulver sich dort langsam auflösen. Bereits diese 
kleine Menge bewirkt eine Normalisierung des pH-Wertes im Mund, was insbesondere dann 
empfehlenswert ist, wenn ein aus dem Gleichgewicht geratener Säure-Basen-Haushalt im 
Mundbereich (z. B. bei Karies, bei Zahnfleischproblemen, bei Zahnstein etc.) wieder reguliert 
werden soll. Warten Sie im Anschluss idealerweise 10 Minuten oder länger, bevor Sie etwas 


essen oder trinken. 


Optimal ist die Anwendung der Sango Meeres Koralle am Abend nach dem Zähneputzen und 
vor dem Schlafengehen, weil Sie dann die ganze Nacht nichts mehr essen werden und sich im 


Laufe mehrerer Stunden ein gesunder pH-Wert im Mund einpendeln kann. 


Die beschriebene entgiftende und antibakterielle Wirkung des Ölziehens besteht natürlich 
auch dann, wenn Sie die Sango Meeres Koralle im Anschluss an das Ölziehen nicht verwenden 


möchten. 


Ölziehen statt Zähneputzen? 


Manch einer glaubt nun, dass das Ölziehen das Zähneputzen ersetzen könnte, wenn es doch so 
gut gegen Karies und Zahnbelag hilft. Das aber ist nicht der Fall. Das Ölziehen sollte das 
Zähneputzen nicht ersetzen. Stattdessen sollte es als zusätzliche Mund- und Zahnpflege- 


Massnahme regelmässig oder wenigstens kurweise durchgeführt werden. 


Ölziehen und Medikamente? 


Wenn Sie morgens auf nüchternen Magen Medikamente nehmen müssen, führen Sie zunächst 
das Ölziehen durch, putzen Sie dann die Zähne, nehmen Sie jetzt das Medikament und 
frühstücken Sie nun wie gewohnt. Verwenden Sie anschliessend Zahnseide und putzen Sie 


erneut Ihre Zähne. 


Ölziehen - Welches Öl? 


Kalt gepresstes Sesamöl oder Sonnenblumenöl sowie natives Kokosöl - alle in Bio-Qualität - 





erwiesen sich zum Ölziehen als besonders geeignet. 


Zwar haben viele Öle antibakterielle Wirkung. Doch wurden die meisten Studien mit den drei 
genannten Ölen durchgeführt. Alle drei glänzten dabei mit hervorragenden antibakteriellen 
Fähigkeiten. Sesamöl und Kokosöl weisen darüber hinaus auch entzündungshemmende 


Eigenschaften auf. 


Kokosöl eignet sich aufgrund seiner überragenden antimikrobiellen Eigenschaften für das 
Ölziehen besonders gut. Wie grossartig das Kokosöl die Mundflora und die Zahngesundheit 


beeinflussen kann, lesen Sie hier: Kokosöl stoppt Karies 


Lesen Sie mehr über: Sesam - Viele Schätze in nur einem Körnchen 


Ölziehen - Reine Gewohnheit 


Anfangs kann es grosse Überwindung kosten, das Öl am frühen Morgen in den Mund zu 
nehmen. Trösten Sie sich, so geht es fast jedem, der neu mit dem Ölziehen beginnt. Wählen Sie 


von den drei Ölsorten in jedem Fall ein Öl, das Sie besonders gerne mögen. 


Beginnen Sie dann mit kleinen Ölmengen. Auch schon ı Teelöffel hat eine hervorragende 
Wirkung und der Mund ist damit nicht gleich so voll. Notfalls starten Sie mit nur einem halben 
Teelöffel Öl. 


Grundsätzlich gilt, dass das Ölziehen Spass machen und angenehm sein soll. Es wird also nie 


gezwungenermassen durchgeführt. 


Sie können gerne auch erst einmal nur 5 Minuten lang spülen und die Zeitspanne dann 


kontinuierlich bis auf 15 oder 20 Minuten ausdehnen. 


Ölziehen - Mehrmals täglich? 


Sobald Sie sich an das Ölziehen gewöhnt haben, kann es sein, dass es Ihnen so gut tut, dass Sie 


sich fragen, ob Sie es möglicherweise auch mehrmals täglich machen könnten. 


Ja, Sie können. Führen Sie das Ölziehen aber immer vor den Mahlzeiten und wenn möglich mit 
leerem Magen durch. Doch auch abends vor dem Schlafengehen lohnt sich das Ölziehen, weil 


es u. a. die Säuberung der Mundhöhle und der Zähne/Zahnzwischenräume verbessert. 


Ölziehen mit Amalgam-Zahnfüllungen 


Heisse und saure Flüssigkeit können Quecksilber aus Amalgamfüllungen lösen. Aber auch beim 
Kaugummikauen löst sich Quecksilber aus den Zahnfüllungen. Ob sich beim Ölziehen 
Quecksilber aus den Füllungen lösen kann, ist nicht bekannt. Die Wahrscheinlichkeit ist jedoch 


als eher gering einzuschätzen. 


Ölziehen für Kinder? 


Für Kinder ab 6 Jahren ist das Ölziehen ebenfalls geeignet - allerdings genügen hier schon 


wenige Tropfen bis zu einem halben Teelöffel des Öls. 


Wichtig ist, dass Ihr Kind versteht, dass das Öl nicht geschluckt werden darf. 


Ölziehen - wirkungsvoll, einfach und günstig 


Die besonderen Vorteile des Ölziehens liegen - neben der unbestritten entgiftenden, 
pflegenden und antimikrobiellen Wirkung - in der einfachen Handhabung sowie im geringen 
Kostenfaktor. Beginnen Sie am besten gleich morgen früh mit dem Ölziehen :-) und erleben Sie 


die positiven Eigenschaften dieser kinderleichten Methode zur Entgiftung. 
Viel Spass dabei! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Omega-3-Fettsäuren richtig dosieren 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 16 April 2021 


Die gesundheitlichen Vorteile von Omega-3-Fettsäuren sind mittlerweile bekannt. Doch 


profitiert man natürlich nur dann von ihnen, wenn man sie auch richtig dosiert. Also sollte man 


sich erst über die richtige Dosierung informieren und erst dann Omega-3-Fettsäuren nutzen. 


Omega-3-Fettsäuren - Die richtige Dosierung hängt vom 
Beschwerdebild ab 


Omega-3-Fettsäuren haben sich in zahlreichen Studien bewährt. Sie wirken insgesamt 


e entzündungshemmend, 

e blutverdünnend, 

e serinnungshemmend, 

e beugen Thrombosen vor, 

e schützen das Herz, 

e bewahren vor Demenz, 

e reduzieren Arthroseschmerzen, 

e hemmen Krebszellen, 

e erhöhen die Konzentrationsfähigkeit, 
e sorgen - auch bei Kindern - für eine höhere geistige Leistungsfähigkeit 
e und vieles mehr. 


Nun erfordert aber nicht jede Indikation auch dieselbe Dosierung. Stattdessen dosiert man 


abhängig vom Ziel, also je nachdem, was mit den Omega-3-Fettsäuren erreicht werden soll. 


Achten Sie auf den EPA/DHA-Gehalt Ihres Omega-3- 


Fettsäuren-Präparates! 


Da nicht jedes Omega-3-Produkt gleichermassen konzentriert ist, sollten Sie genau die 
Packungsbeilage bzw. die Aufschrift der Verpackung lesen und den Gehalt an EPA und DHA 


überprüfen. 


Bei EPA und DHA handelt es sich um die langkettigen Omega-3-Fettsäuren Eicosapentaensäure 
und Docosahexaensäure. Im Gegensatz zur Alpha-Linolensäure (ALA), die sich in pflanzlichen 
Omega-3-Quellen befindet (Leinöl, Hanföl, Chia), sind EPA und DHA die beiden aktiveren also 
wirksameren Omega-3-Fettsäuren, die sich jedoch bevorzugt in tierischen Omega-3-Quellen 


(Fischöl, Krillöl) oder - für Veganer - in speziellen Algenpräparaten finden. 


Darüber hinaus kann der menschliche Organismus auch eine gewisse Menge EPA und DHA 
selbst herstellen, nämlich aus ALA. Wie gut diese Eigensynthese funktioniert, hängt von 


etlichen Faktoren ab, die wir hier erklärt haben: Omega-3-Bedarf vegan decken 


Welche Dosierung für den einzelnen Menschen die richtige ist, hängt überdies nicht zuletzt 
von seinem Omega-6-Fettsäuren-Verzehr ab (Sonnenblumenöl, Distelöl, tierische Fette). Denn 
je mehr Omega-6 verzehrt wird, umso mehr Omega-3-Fettsäuren sind nötig, um das gesunde 


Gleichgewicht der beiden Fettsäuren von etwa 5 : ı zu halten (Omega 6 zu Omega 3). 


Was ist die richtige Dosierung für Gesunde? 


Die empfohlenen Bedarfsmengen an Omega-3-Fettsäuren für Gesunde (ob nun über die 


Ernährung oder mit Nahrungsergänzungen aufgenommen) lauten: 


e 300 mg bis 600 mg EPA/DHA pro Tag und 


e 1.100 bis 1.600 mg ALA pro Tag (mit ı EL Hanföl sind Sie schon bei 2.000 mg ALA) 


Zu therapeutischen Zwecken jedoch werden häufig viel höhere Dosierungen angegeben. Diese 


reichen bis hin zu 5.000 mg EPA/DHA pro Tag. 


Allerdings muss beachtet werden, dass Omega-3-Fettsäuren aufgrund ihrer blutverdünnenden 
Wirkung in derart hohen Dosen (über 2.000 mg pro Tag) bei jenen Menschen nicht eingesetzt 
werden dürfen, die blutverdünnende Medikamente nehmen oder aus anderen Gründen zu 


erhöhten Blutungen neigen. Das Blut könnte zu „dünn“ werden. 


Besprechen Sie daher die richtige Dosierung der Omega-3-Fettsäuren immer mit Ihrem Arzt. 


Welche Omega-3-Dosierung bei welchen Beschwerden? 


Beachten Sie, dass sich die nachfolgend genannten Dosierungen nicht auf die Menge des Öls 
beziehen, sondern auf die EPA/DHA-Menge in diesem Öl bzw. in den jeweiligen Kapseln. So 
kann eine minderwertige Lachsölkapsel beispielsweise 500 mg Lachsöl liefern, doch sind in 


diesen 500 mg Lachsöl nur 90 mg EPA und 60 mg DHA enthalten. 


Hochdosierte Produkte können hingegen pro 500-mg-Kapsel Fischöl um die 180 mg EPA und 
140 mg DHA enthalten. 





Natürlich können Sie zu besagtem Fischöl oder auch zum oft verträglicheren Krillöl greifen, die 
vegane Lösung (Algenöl) ist jedoch nicht weniger wirksam und - wenn Sie das richtige Präparat 


wählen - auch genauso hochdosiert. 


In den Omega-3-Kapseln von Opti3 finden sich beispielsweise 300 mg EPA und 500 mg DHA 


pro Tagesdosis (2 Kapseln), also insgesamt 800 mg langkettige Omega-3-Fettsäuren. 


Im Algenöl von Norsan sind sogar insgesamt mehr als 1.800 mg der langkettigen Omega-3- 


Fettsäuren pro Tagesdosis (5 ml) enthalten. 


Die nachfolgend aufgeführten Dosierungen stammen grösstenteils aus klinischen Studien. 
Bekanntlich werden in Studien immer sehr hohe Dosen eingesetzt, so dass man davon 


ausgehen kann, dass auch bereits niedrigere Dosierungen positive Einflüsse haben können. 


e 5.000 mg EPA/DHA pro Tag (über 6 Monate hinweg) zeigten bei der Makuladegeneration 
bei allen Studienteilnehmern eine deutliche Verbesserung, Prostatakrebs besserte sich 


bei dieser Dosierung ebenfalls merklich. 


e 3.600 mg EPA/DHA pro Tag konnte Muskelkater lindern, wenn eine Woche vor dem 


Training eingenommen. 


e 3.000 mg EPA/DHA pro Tag reduzierte in manchen Studien die Aktivität beim 


systemischen Lupus erythematodes. 


e 3.000 mg EPA/DHA gelten auch bei Rheuma (rheumatoider Arthritis) als tägliche 


Mindestdosis, um therapeutische Erfolge zu erzielen. 


e 2.500 mg EPA/DHA pro Tag (über 4 Monate hinweg) zeigte in Studien eine eindeutige 
Reduzierung von chronischen Entzündungen. Dieselbe Dosierung linderte im Laufe von 
mehreren Monaten Regelschmerzen (Unterleibskrämpfe während der Menstruation) 


sowie Angstzustände. 


e 1.000 mg EPA/DHA scheinen bei Asthma hilfreich zu sein, wenn man die Omega-3- 


Fettsäuren mindestens ein Jahr lang einnimmt. 


e 800 bis 1.000 mg EPA/DHA sollten bei Herzproblemen wie der koronaren 


Herzerkrankung und Herzinsuffizienz eingesetzt werden. 


e 700 bis 1.700 mg EPA/DHA zeigten sich - dauerhaft eingenommen - bei Depressionen als 
hilfreich. 


e 650 mg Omega-3-Fettsäuren sollten in der Schwangerschaft eingenommen werden, 


davon sollten mindestens 300 mg aus DHA bestehen. 


e 500 bis 800 mg EPA/DHA können bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 


(Morbus Crohn, Colitis ulcerosa) entzündungshemmend wirken. 


e 300 mg EPA/DHA können langfristig beim Prämenstruellen Syndrom PMS Linderung 


verschaffen. 


e 220 mg EPA/DHA pro Tag über mehr als ein halbes Jahr gemeinsam mit 1.500 mg 


Glucosamin linderte in einer Untersuchung Arthrose. 


e 150 bis 600 mg EPA pro Tag können bei Kindern mit ADHS zu einer Besserung der 


Symptome führen. 


Wenn Sie bei Diabetes Omega-3-Fettsäuren einnehmen möchten, dann immer in Kombination 
mit Vitamin E und weiteren Antioxidantien (z. B. Astaxanthin, OPC, Aroniasaft, Zistrosentee 
uvm). Denn Omega-3-Fettsäuren können offenbar - wenn in hoher Dosis eingenommen und 
wenn gleichzeitig zu wenige Antioxidantien zugegen sind - die Glucosetoleranz negativ 


beeinflussen. 


Omega-3-Fettsäuren - Die richtige Dosierung und 


Einnahme 


Die Tagesdosis Omega-3-Fettsäuren sollte am besten in mindestens zwei Einzeldosen aufgeteilt 
werden - was die Resorption verbessert und dazu führt, dass Sie Ihren Körper gleichmässig mit 


Omega-3-Fettsäuren versorgen. 


Omega-3-Fettsäuren werden mit den Mahlzeiten eingenommen, z. B. je eine Kapsel zum 
Mittagessen und zum Abendessen. Natürlich können Sie sie auch zu Zwischenmahlzeiten 


einnehmen, z. B. zu einem Pausenbrot am Vormittag und einem Proteinshake am Nachmittag. 


Omega-3-Fettsäuren können dauerhaft eingenommen werden. Bei chronischen Beschwerden 


sollte die Mindesteinnahmedauer bei drei Monaten liegen. 


Selbstverständlich sollte man nicht davon ausgehen, dass bei all diesen Beschwerden allein die 
Omega-3-Fettsäuren die Krankheit heilen können. Richtig dosierte Omega-3-Fettsäuren stellen 
jedoch - gemeinsam mit vielen anderen Komponenten - einen wichtigen Bestandteil eines 


jeden ganzheitlichen Therapieprogramms dar. 


Weitere Informationen zur Deckung des Omega-3-Fettsäuren-Bedarfes finden Sie hier: Omega- 


3-Bedarf decken ohne Fisch 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Omega-3-Fettsäuren schützen Kinder vor Asthma 
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Asthma betrifft viele Kinder. Mütter können jedoch Massnahmen ergreifen, um Ihre Kinder vor 
Asthma zu schützen. Zu diesen Massnahmen gehören Omega-3-Fettsäuren. Denn wenn schon 
während der Schwangerschaft eine Nahrungsergänzung mit Omega-3-Fettsäuren genommen 
wird, dann reduziert sich das Asthma-Risiko der Kinder um ein Drittel - so eine neue Studie 


vom Dezember 2016. 


Kinder-Asthma: Omega-3-Fettsäuren beugen vor 


Augenblicklich leidet eines von fünf Kindern an Asthma oder damit verwandten Beschwerden 





- und zwar noch bevor es zur Schule geht, also im Alter von unter 6 Jahren. 


Asthma und Atemwegsbeschwerden haben sich in den westlichen Ländern in den letzten 


Jahrzehnten mehr als verdoppelt", 


so Professor Hans Bisgaard am Copenhagen University Hospital und Mitarbeiter der sog. 
Copenhagen Prospective Studies on Asthma in Childhood (COPSAC, dänische Studie zu 
Kinder-Asthma). 


"Wir haben jetzt jedoch eine Lösung gefunden, wie wir diese hohen Zahlen wieder reduzieren 


können." Eine Nahrungsergänzung mit Omega-3-Fettsäuren könnte zu dieser Lösung gehören. 


Dank Omega-3-Fettsäuren: Asthma-Risiko sinkt um 31 


Prozent 


Die Forscher rund um Bisgaard analysierten in einer Untersuchung die Blutproben von fast 700 
dänischen schwangeren Frauen - und zwar in der 24. Schwangerschaftswoche sowie eine 
Woche nach der Geburt. Anschliessend überwachten sie den Gesundheitszustand der Babys 
über fünf Jahre hinweg. Spätestens in diesem Alter treten bei entsprechender Veranlagung die 


eindeutigen Symptome eines Kinderasthmas auf. 


Die Teilnehmerinnen nahmen während des dritten Trimesters ihrer Schwangerschaft täglich 2,4 
Gramm Omega-3-Fettsäuren ein - und konnten mit dieser Massnahme das Asthma-Risiko ihrer 
Kinder um durchschnittlich 31 Prozent reduzieren. Es mussten jedoch langkettige Omega-3- 
Fettsäuren sein, also EPA (Eicosapentaensäure) und DHA (Docosahexaensäure). Beide 
Fettsäuren gelten als Entzündungshemmer und Regulatoren des menschlichen Immunsystems. 
Ein Mangel der genannten Fettsäuren kann daher zur Entstehung von Asthma beitragen, einer 


entzündlichen Erkrankung mit häufiger Beteiligung des Immunsystems. 


Omega-3-Mangel lässt Asthmazahlen steigen 


Wir hegten schon lange den Verdacht, dass es eine Verbindung geben könnte zwischen den 
entzündungshemmenden Eigenschaften der langkettigen Omega-3-Fettsäuren, den 
normalerweise sehr niedrigen Verzehrmengen dieser Fettsäuren in der typisch westlichen 
Ernährung und den steigenden Zahlen der Kinder, die an Asthma leiden," sagte Professor 
Bisgaard. "Unsere Studie beweist, dass es hier eindeutige Zusammenhänge gibt." 

Die Blutspiegel der Omega-3-Fettsäuren erlauben eine genaue Einschätzung des 
entsprechenden Status der jeweiligen Person", erklärte Professor Ken Stark vom Canada 
Research Chair in Nutritional Lipidomics und Professor an der University of Waterloo, der die 
Testreihen leitete. "Unsere Laboratorien verfügen über das entsprechende Equipment, um die 
Fettsäurenwerte nicht nur schnell, sondern auch extrem genau und zudem preiswert zu 


ermitteln." 
Bei Omega-3-Mangel ist eine Nahrungsergänzung 
besonders wichtig 


Die Messwerte ergaben u. a., dass besonders jene Frauen von einer Omega-3- 


Nahrungsergänzung profitierten, die vor der Nahrungsergänzung sehr niedrige EPA- und DHA- 


Spiegel aufwiesen. Bei diesen Frauen reduzierte die Omega-3-Nahrungsergänzung das Asthma- 


Risiko ihrer Kinder um 54 Prozent. 


Der Anteil von Frauen mit niedrigen EPA- und DHA-Werten im Blut ist in Kanada und den USA 
deutlich höher als in Dänemark. Wir würden daher eine noch grössere Reduzierung des 
Asthma-Risikos bei der nordamerikanischen Bevölkerung erwarten", sagte Professor Stark. 
Würde man die Frauen, die mit niedrigen Werten ausgestattet sind, rechtzeitig identifizieren 
können und ihnen die entsprechenden Nahrungsergänzungen geben, dann wäre das ein 


hervorragender Schutz gegen Kinder-Asthma." 


Wie Sie sich mit den richtigen Omega-3-Fettsäuren versorgen können, lesen Sie hier: Omega-3- 
Bedarf decken 


Kinder-Asthma vorbeugen - weitere 


Präventionsmassnahmen 


Natürlich ist nicht nur ein Omega-3-Mangel für Kinder-Asthma verantwortlich. Noch viele 
andere Faktoren können das Asthma-Risiko Ihres Kindes erhöhen. So weiss man 
beispielsweise, dass rauchende Eltern eher ein Asthma-Kind haben werden als Nichtraucher- 
Eltern. Ja, es genügt bereits, wenn der Vater raucht, um beim Kind das Asthma-Risiko in die 


Höhe zu schrauben: Rauchender Vater erhöht Asthma-Risiko beim Kind 


Nichtrauchen gehört also mit zu den wichtigsten Präventivmassnahmen, um Asthma beim 
Kind vorzubeugen. Ebenfalls mitentscheidend für den Gesundheitszustand der 
Kinderbronchien ist die Ernährung der Mutter. Ist diese ballaststoffarm, dann erhöht dies das 
Asthma-Risiko. Umgekehrt schützt eine ballaststoffreiche Ernährung während der 
Schwangerschaft das Kind vor Asthma: Ballaststoffe während der Schwangerschaft schützen 
Kind vor Asthma 


Auch an Vitamin D sollten schwangere Frauen denken, denn eine gute Vitamin-D-Versorgung 
in der Schwangerschaft reduziert ebenfalls das Asthma-Risiko des Kindes: Vitamin D schützt 


vor Asthma 


Informationen über ganzheitliche Massnahmen bei bereits vorhandenem Kinder-Asthma 
finden Sie hier: Kinder-Asthma - Was tun? 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Hans Bisgaard et al., Fish Oil-Derived Fatty Acids in Pregnancy and Wheeze and Asthma 
in Offspring. New England Journal of Medicine, 2016, (Fettsäuren aus Fischöl in der 


Schwangerschaft sowie Atemnot und Asthma bei den Nachkommen) 


e University of Waterloo. "Omega-3 supplements can prevent childhood asthma" 
ScienceDaily. 29. Dezember 2016, (Omega-3-Nahrungsergänzung kann Kinder-Asthma 


vorbeugen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Omega-3: Die Wirkungen dieser Fettsäuren 
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Aktualisiert: 17 März 2021 


Jeder braucht Omega-3-Fettsäuren, denn Omega-3-Fettsäuren sind lebenswichtig. Während 
man lange Zeit nicht genau wusste, ob Omega-3-Fettsäuren nur eine Werbemasche sind oder 
tatsächlich eine sinnvolle Wirkung haben, liegen inzwischen zahlreiche wissenschaftlicher 
Belege für die Wirksamkeit der Omega-3-Fettsäuren vor. 


Omega-3: Lebenswichtige Fette 


Omega-3-Fettsäuren gehören zu den essentiellen Fettsäuren, was bedeutet: Wir müssen 
Omega-3-Fettsäuren mit der Nährung oder speziellen Präparaten zu uns nehmen, da unser 


Körper diese Fettsäuren nicht selbst herstellen kann. Sie sind lebensnotwendig. 


Omega-3-Fettsäuren zählen gemeinsam mit den Omega-6-Fettsäuren - die ebenfalls 
lebensnotwendig sind - zu den mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Die bekannteste Omega-6- 
Fettsäure ist die Linolsäure, die in besonders hohen Mengen im Sonnenblumenöl, im 


Maiskeimöl und im Distelöl, aber auch in vielen weiteren Pflanzenölen vorkommt. 


Bei den Omega-3-Fettsäuren unterscheidet man zwischen kurzkettigen und langkettigen 
Omega-3-Fettsäuren. Die kurzkettige Omega-3-Fettsäure ist die Alpha-Linolensäure (besonders 


im Leinöl, Hanföl, Chiaöl, Walnussöl oder den entsprechenden Saaten/Nüssen). 





Die beiden bekanntesten langkettigen Omega-3-Fettsäuren heissen Eicosapentaensäure (engl. 
eicosapentaenoic acid, EPA) und Docosahexaensäure (engl. docosahexaenoic acid, DHA). Sie 
finden sich in fettreichem Seefisch oder den entsprechenden Fischölkapseln. Da Seefisch nur 
deshalb Omega-3-Fettsäuren enthält, weil er Omega-3-haltige Algen frisst, zählen auch Algenöl 


und Algenölkapseln zu einer sehr guten Omega-3-Quelle. 


Neben den mehrfach ungesättigten Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren gibt es noch einfach 
ungesättigte Fettsäuren (z. B. die Ölsäure im Olivenöl) sowie gesättigte Fettsäuren (z. B. die 


Laurinsäure im Kokosöl). 


Zwar kennt man etliche gesundheitsfördernde Wirkungen der kurzkettigen Omega-3- 
Fettsäuren, den langkettigen Omega-3-Fettsäuren wird jedoch stets ein höheres 
Gesundheitspotenzial zugeschrieben, so dass man mit beiden gut versorgt sein sollte. Wie man 
das am besten umsetzt, besprechen wir weiter unten. Zunächst jedoch stellen wir die 


Wirkungen und Vorteile der Omega-3-Fettsäuren vor. 


Die Wirkungen und Vorteile von Omega-3-Fettsäuren 


Nahezu überall im Organismus werden Omega-3-Fettsäuren benötigt, so dass schon allein die 
Aufgaben der Omega-3-Fettsäuren im Körper zeigen, wie sie wirken und was wir von einer 
guten Omega-3-Versorgung erwarten können. Omega-3-Fettsäuren sind an den folgenden 


Aufgaben und Funktionen beteiligt: 


e an der Produktion von Hormonen (1) 

e an der Regulierung der Blutfettwerte (Cholesterin und Triglyceride) (2, 3) 

e an der Eiweisssynthese (4) 

e am Zellstoffwechsel und am Aufbau der Zellmembran (5) 

e an der Versorgung der Gelenke mit Schmierstoff 

e an der Vermeidung chronisch entzündlicher Prozesse (6) 

e an der Versorgung von Haut und Haaren mit Feuchtigkeit und Spannkraft (7) 
e an der Bildung der körpereigenen Abwehrzellen (8) 

e am Schutz vor Infektionskrankheiten (9) 


Wer also darauf achtet, seinen täglichen Bedarf an Omega-3-Fettsäuren zu decken, wird 


zwangsläufig eine gesundheitsfördernde Wirkung bemerken und beugt zahlreichen 


Erkrankungen vor. 


Wir stellen Ihnen nachfolgend die sieben wichtigsten Wirkweisen und Vorteile der Omega-3- 
Fettsäuren vor, und Sie werden sehen, dass es sich für jeden Menschen ausserordentlich lohnt, 
die Ernährung so zu optimieren, damit ausreichend Omega-3-Fettsäuren aufgenommen 


werden. 


Da es nicht einfach ist, mit der Nahrung ausreichend Omega-3-Fettsäuren zu sich zu nehmen, 


kann man den Omega-3-Bedarf auch sehr einfach über gezielt ausgewählte Präparate decken. 


1. Omega-3-Fettsäuren schützen das Herz und verbessern 
Blutfettwerte 


Schon lange werden Omega-3-Fettsäuren als wichtig für die Herzfunktion und das gesamte 
Herz-Kreislauf-System beworben. Ob dies tatsächlich zutrifft, wird immer wieder bezweifelt. 
Inzwischen werden jedoch fast täglich neue Studien veröffentlicht, die bestätigen, dass Omega- 
3-Fettsäuren gleich auf verschiedenen Ebenen wirken, um die Herz-Kreislauf-Gesundheit zu 


schützen oder sie wieder herzustellen und kardiovaskulären Ereignissen vorzubeugen. 


So fanden beispielsweise schwedische Forscher (10) heraus, dass eine Nahrungsergänzung mit 


Omega-3-Fettsäuren 


« die Blutfettwerte senkt 

e den Blutzuckerspiegel reduziert 
e Entzündungen im Körper lindert 
e den Blutdruck senkt 


« die Blutgerinnung und damit die Thromboseneigung reduziert (siehe auch weiter unten 


unter 3. Omega-3-Fettsäuren zur Thromboseprävention) 


« die Fliesseigenschaften des Blutes verbessert 


Alle diese Eigenschaften führen dazu, dass sich das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


reduziert. 


Die regelmässige Aufnahme von ausreichend Omega-3-Fettsäuren kann z. B. einem Herzinfarkt 
vorbeugen, der in den Industrienationen nach wie vor die häufigste Todesursache darstellt - 


auch immer mehr bei Frauen. 


Anne Nilsson und ihre Kollegen der schwedischen Lunds Universitet untersuchten in ihrer 
Studie an vierzig Teilnehmern im Alter von 51 bis 72 Jahren die Auswirkungen einer 


Nahrungsergänzung mit Omega-3-Fettsäuren auf das Herz-Kreislauf-System. 


Über fünf Wochen hinweg nahmen die Teilnehmer täglich drei Gramm Omega-3-Fettsäuren 


ein. 


Anschliessend wurde ihr Herz-Kreislauf-Risiko untersucht. Die Forscher überprüften 
Blutfettwerte und Blutzuckerspiegel, Blutdruck und Entzündungswerte der Testpersonen. 
Dabei zeigte sich, dass die Omega-3-Fettsäuren alle diese Risikofaktoren massiv reduziert 
hatten. 


Weitere Studien belegen eine Senkung des Herzinfarkt-Risikos um 30 bis 50 Prozent, wenn der 
Körper ausreichend mit Omega-3-Fettsäuren versorgt ist. Eine in Shanghai durchgeführte 


Studie mit 18.000 Probanden ergab sogar eine Quote von 70 Prozent Risikoreduktion (11). 


2. Omega-3-Fettsäuren beugen Demenz vor 


Herz-Kreislauf-Erkrankungen, aber auch die Zellalterung können im Laufe des Lebens zu einem 
Gedächtnisverlust bis hin zu Demenz führen. Hier können Omega-3-Fettsäuren nicht nur 
durch ihre positive Wirkung auf das Herz-Kreislauf-System und die Herzfunktionen helfen. Sie 
schützen auch die Erbinformationen in den Zellen, wie Wissenschaftler aus Ohio/USA 


feststellten (12). 


Die Telomere, die die DNA in den Zellen schützen, werden mit zunehmendem Alter immer 
kürzer, unsere Erbinformationen damit angreifbarer. So steigt das Risiko für Demenz, Krebs 
und zahlreiche weitere Erkrankungen. Omega-3-Fettsäuren können diesem Prozess jedoch 
entgegenwirken. Mit einer ausreichenden Menge an Omega-3-Fettsäuren im Körper lässt sich 
der Verkürzung der Telomere - und damit unter anderem der Entstehung einer Demenz - 


vorbeugen. 


Und so wundert es auch nicht, wenn Testpersonen, die eine Nahrungsergänzung mit Omega-3- 


Fettsäuren einnahmen, deutlich besser in Gedächtnis- und Konzentrationstests abschnitten, als 





Probanden, die keine Omega-3-Fettsäuren bekommen hatten. 


3. Omega-3-Fettsäuren zur Thrombose-Prävention 


Ebenfalls das Herz-Kreislauf-System betrifft folgende gesundheitsfördernde Wirkung von 


Omega-3-Fettsäuren: 


Norwegische Wissenschaftler wiesen nach, dass eine fischreiche Ernährung (mehr als drei 
Portionen fettreicher Seefisch in der Woche) und ein damit einhergehender hoher Omega-3- 


Spiegel im Blut der Entstehung von Thrombosen vorbeugen kann (13). 


Thrombosen bilden sich, wenn die Venen nicht mehr ausreichend in der Lage sind, sich 


entsprechend des Blutflusses auszudehnen und wieder zusammenzuziehen. 


Mit einer Omega-3-haltigen Nahrungsergänzung sank das Thrombose-Risiko der Testpersonen 


um beinahe die Hälfte, so die Resultate der Studie. 


Die Gründe dafür sind die bereits unter 1. genannten Wirkmechanismen der Omega-3- 
Fettsäuren, wie z. B. die Verbesserung der Fliesseigenschaften des Blutes, die Minderung der 
Blutgerinnungsneigung (Blutverdünnung) und die Reduzierung der chronischen Entzündungen, 


die gerade auch die Blutgefässe betreffen und deren Funktionsweise beeinträchtigen können. 


In unserem Bericht Omega-3_ schützt vor Thrombosen lesen Sie mehr darüber. 


4. Omega-3-Fettsäuren gegen ADHS und aggressives Verhalten 


Immer mehr Kinder leiden unter Konzentrationsstörungen und/oder erhalten die umstrittene 
Diagnose ADHS. Eine mexikanische Studie zeigte, dass Omega-3-Fettsäuren 


Konzentrationsprobleme und andere ADHS-Symptome lindern können. 


Mehr als die Hälfte der Kinder, die im Rahmen der Studie eine Nahrungsergänzung mit Omega- 
3-Fettsäuren erhielten, konnten sich besser konzentrieren und waren aufnahmefähiger. Nach 


drei Monaten liessen sich Verbesserungen von siebzig Prozent feststellen. 


Bei ADHS oder Konzentrations-/Lernstörungen gehört daher neben einer vitalstoffreichen 
Ernährung aus frischen Lebensmitteln auch eine Nahrungsergänzung mit Omega-3-Fettsäuren 


zur ganzheitlichen Therapie für betroffene Kinder (14). 


Im August 2020 erschien eine Studie der University of Derby und der Nottingham Trent 
University (NTU). Dabei zeigte sich: Je mehr Omega-3-Fettsäuren eine Person zu sich nahm - 
insbesondere EPA (Eicosapentaensäure), um so besser konnte diese Person ihr 


eigenes aggressives und impulsives Verhalten unter Kontrolle halten. 


Die beteiligten Forscher um Dr. Alex Sumich, Professor an der NTU, erklärten: Die 
ungenügende Aufnahme bestimmter Omega-3-Fettsäuren steht in engem Zusammenhang mit 
Depressionen, aggressivem Verhalten, Gefühllosigkeit und Impulsivität. Auf der anderen Seite 
werden regelmässig Nahrungsergänzungen mit Omega-3-Fettsäuren in die Therapie von ADHS 


und Depressionen integriert. 


Im EEG konnten die Wissenschaftler zeigen, dass Personen, die besser mit EPA versorgt sind, 
auch besser jene Gehirnregionen aktivieren konnten, die für die Kontrolle der entsprechenden 


Verhaltensweisen zuständig sind (17). 


5. Omega-3-Fettsäuren lindern Entzündungen 


Nicht nur Erkrankungen wie Arthritis, Colitis ulcerosa und Parodontitis gehen mit 





Entzündungen einher, auch Diabetes, Arteriosklerose, Tinnitus, Bluthochdruck, Multiple 


Sklerose und viele andere Krankheiten werden inzwischen mit chronischen 
Entzündungsprozessen in Zusammenhang gebracht - wie Sie in unserem Artikel über 


Entzündungen lesen können. 


Omega-3-Fettsäuren reduzieren Entzündungen auf verschiedenen Wegen, z. B. indem sie das 
Hormonsystem wieder ins Gleichgewicht bringen, den Stoffwechsel normalisieren und 


zusätzlich auch noch das Immunsystem stärken, aber natürlich auch indem sie direkt die 





Bildung von Entzündungsbotenstoffen hemmen. 


Mit den nun sinkenden Entzündungswerten im Blut sinken auch die Risiken für die genannten 
Krankheiten. Auch bereits entstandene entzündliche Erkrankungen bessern sich oder 


verschwinden gar vollständig. 


lesen Sie im vorigen Link. 


6. Omega-3-Fettsäuren schützen die Augen 


Die trockene Makuladegeneration ist eine Augenerkrankung, bei der Betroffene langsam ihre 
Sehkraft verlieren und Schritt für Schritt erblinden, ohne dass die Schulmedizin diesem Prozess 


sonderlich Einhalt gebieten könnte. 


Bei der Entstehung dieser Erkrankung spielen vermutlich, wie so oft, oxidativer Stress und 


chronische Entzündungen eine wichtige Rolle. 


Forscher aus Griechenland und den USA zeigten (15), dass eine Nahrungsergänzung mit 
Omega-3-Fettsäuren den Erblindungsprozess bei einer trockenen Makuladegeneration nicht 
nur stoppen kann. Die Sehkraft der fünfundzwanzig Studienteilnehmer verbesserte sich unter 


der Supplementierung sogar wieder. 


Höchstwahrscheinlich kann man also auch einer Erblindung durch Makuladegeneration mit 


Omega-3-Fettsäuren vorbeugen oder sie zumindest hinauszögern. 


7. Omega-3-Fettsäuren gegen Schlafstörungen 


Eine wissenschaftliche Studie an mehr als 350 britischen Kindern, von denen fast die Hälfte 
Schlafprobleme hatte, ergab, dass ein höherer Gehalt an Omega-3-Fettsäuren im Blut dafür 


sorgte, dass die Kinder besser schlafen konnten. 


Die Kinder gingen nicht nur lieber ins Bett, wenn sie ausreichend Omega-3-Fettsäuren im Blut 


hatten. Auch ihr Schlaf an sich war störungsfreier (16). 


Nicht allein der Omega-3-Spiegel war hier von Bedeutung. Auch das Verhältnis von Omega-3- 
zu Omega-6-Fettsäuren schien eine wichtige Rolle zu spielen. Ein optimales Omega-6-Omega- 


3-Verhältnis würde bei etwa 3 bis 5 zu 1 liegen. 


Auch wenn die Namen ähnlich klingen, so sind die Wirkungen sehr unterschiedlich: Während 
Omega-3-Fettsäuren gesundheitsförderlich sind, schaden Omega-6-Fettsäuren - wenn sie im 
Übermass verzehrt werden - dem Körper, indem sie Gefässe verengen und Entzündungen 


fördern. 


Zahlreich sind Omega-6-Fettsäuren vor allem in Getreide und auch in Fleisch- und 
Milchprodukten enthalten. Besonders hoch ist die Gefahr, zu viele Omega-6-Fettsäuren 
aufzunehmen, wenn man hauptsächlich mit Sonnenblumenöl die Speisen zubereitet. 
Sonnenblumenöl ist wie viele andere Speiseöle mehr sehr reich an Omega-6-Fettsäuren, 


während es nur wenige Omega-3-Fettsäuren liefert. 


Je näher man an das oben genannte Omega-6-Omega-3-Verhältnis gelangt, desto besser sind 


die Auswirkungen der Fettsäuren. 


Wie Sie die Umwandlung in langkettige Omega-3- 


Fettsäuren fördern können 


In pflanzlichen Omega-3-Fettsäuren-Quellen wie etwa dem Leinöl, Walnussöl oder Hanföl ist 
als Vertreterin der Omega-3-Fettsäuren die eingangs erwähnte kurzkettige Alpha-Linolensäure 
(ALA) enthalten. 


Die mehrfach ungesättigte Alpha-Linolensäure hat zwar ebenfalls eine gesundheitsfördernde 
Wirkung. Zusätzlich benötigen wir aber auch die langkettigen Omega-3-Fettsäuren, zumal die 
oben vorgestellten Wirkungen auf genau diesen beruhen und nicht auf der kurzkettigen Alpha- 


Linolensäure. 


Nun kann der Körper aber die Alpha-Linolensäure in die langkettigen und biologisch aktiveren 
Omega-3-Fettsäuren namens Eicosapentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA) 
umwandeln. Wie gut der Organismus die ALA in EPA und DHA umwandeln kann, ist jedoch 
individuell sehr verschieden. So kann die Umwandlung beispielsweise in Gegenwart von 
reichlich Omega-6-Fettsäuren in Form z. B. der Linolsäure (Sonnenblumenöl, Maiskeimöl etc.) 


gehemmt werden. 


Denn alle Omega-Fettsäuren konkurrieren um dieselben Enzyme, wobei die Omega-3- 
Fettsäuren immer ins Hintertreffen geraten, so dass für die Umwandlung nicht ausreichend 
Enzyme übrigbleiben. Ein wichtiger Faktor zur Erhöhung der Umwandlungsrate ist somit: 


Weniger Omega-6-reiche Öle verwenden. 


Allerdings kann die Umwandlungsrate noch von vielen anderen Faktoren beeinflusst und somit 
erhöht werden. Wie das geht, lesen Sie in unserem Artikel zum Thema Omega-3-Bedarf vegan 


decken. 


Sicherheitshalber kann man dennoch jederzeit auf eine Nahrungsergänzung zurückgreifen. 
Meist wird dann ein Präparat aus Fischöl eingenommen. Doch gibt es auch vegane Präparate 


mit den erforderlichen langkettigen Omega-3-Fettsäuren. 


Das richtige Omega-3-Präparat: Algenöl aus Mikroalgen 


Vegane Omega-3-Präparate, die langkettige Omega-3-Fettsäuren enthalten, bestehen aus 
Algenölen. Während pflanzliche Rohstoffe normalerweise immer nur ALA enthalten, liefern die 
Öle aus einer speziellen Mikroalge (Schizochytrium sp.) die erforderlichen langkettigen Omega- 
3-Fettsäuren Docosahexaensäure und Eicosapentaensäure in hohen Mengen. Zu den 
Mikroalgen wird diese Alge deshalb gezählt, da sie nur aus einer einzigen Zelle besteht. Sie ist 


also winzig klein. 
Fischölkapseln sind daher zur Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren nicht erforderlich. 


Achten Sie beim Kauf von Algenöl-Kapseln auf die enthaltene Dosis. Eine Tagesdosis sollte zur 
Deckung des Tagesbedarfs um die 800 mg EPA und DHA enthalten, wie z. B. die veganen 
Omega-3-Kapseln Opti3 von Vegetology oder Omega-3 EPA & DHA von effective nature. 


Für die Zufuhr von sogar fast 2000 mg EPA und DHA sorgt eine Tagesdosis (5 ml) des Algenöls 


Omega-3 Vegan von Norsan (ohne Kapseln). 


Die Dosierung der Omega-3-Fettsäuren 


Besonders wenn man Omega-3-Fettsäuren zu therapeutischen Zwecken einsetzen möchte, 
nützt es kaum mehr etwas, ab und zu ein wenig Leinöl zu verwenden. Die oben genannten 
Präparate müssen dann gezielt in bestimmten Dosen eingenommen werden. Die Dosis richtet 
sich dabei nicht zuletzt an den jeweiligen Beschwerden oder am persönlichen Ziel, das man mit 


den Omega-3-Fettsäuren erreichen möchte. 


Wir erklären in unserem Artikel Omega-3-Fettsäuren richtig dosieren anhand einiger Beispiele 
und Studien, wie Sie Omega-3-Präparate am besten anwenden und dosieren können. Warum 
sich (fettreicher) Seefisch aufgrund der aktuellen Umweltproblematik und Überfischung nicht 
als Omega-3-Quelle eignet, erklären wir in unserem Artikel unter vorigem Link und auch im 


Folgenden, wo u. a. die Problematik der Quecksilberbelastung in Fisch thematisiert wird. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Omega-3-Bedarf vegan decken 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Omega-3-Fettsäuren sind lebenswichtig. Sie helfen dem Herzen, wirken entzündungshemmend 
und schützen vor Krebs. In Pflanzenkost finden sich insbesondere die kurzkettigen Omega-3- 
Fettsäuren. Viel besser aber - so heisst es - seien die langkettigen Omega-3-Fettsäuren. Eine 
gesunde vegane Ernährung kann den Bedarf an Omega-3-Fettsäuren gut decken. 


Omega-3-Fettsäuren in der veganen Ernährung 


Omega-3-Fettsäuren spielen eine wichtige Rolle im Organismus. Sie werden zum Aufbau einer 
jeden einzelnen Zellmembran benötigt, sie halten das Nervensystem gesund, sind gut fürs 

Herz-Kreislauf-System, stoppen chronische Entzündungsprozesse, sorgen bei Kindern für eine 
optimale Entwicklung des Gehirns, verhindern bei älteren Menschen Demenz und vieles mehr. 


Mit Omega-3-Fettsäuren sollte man also stets gut versorgt sein. 


Die vegane Ernährung bietet sehr viele Quellen für Omega-3-Fettsäuren, wie z. B. Leinsaat, 


Hanfsaat, Chiasamen, Walnüsse und natürlich die entsprechenden Öle, also Leinöl, Hanföl, 





Chiaöl und Walnussöl. 


Doch ganz so einfach ist es nicht. Denn es gibt unterschiedliche Omega-3-Fettsäuren: Die 


kurzkettigen und die langkettigen. 


Omega-3-Fettsäuren: Kurzkettig und langkettig 


Die wichtigste kurzkettige Omega-3-Fettsäure ist die Alpha-Linolensäure (ALA). Sie ist jene 


Omega-3-Fettsäure, die sich bevorzugt in pflanzlichen Lebensmitteln findet. 


Die beiden wichtigsten langkettigen Omega-3-Fettsäuren sind die Docosahexaensäure (DHA) 
und die Eicosapentaensäure (EPA). Sie finden sich fast ausschliesslich in tierischen 


Lebensmitteln. 


Da es heisst, der Organismus benötige besonders DHA und EPA, scheint es, als nütze es nicht 


sehr viel, reichlich Leinöl, Hanfsamen & Co. zu essen. 


Nun kann der menschliche Körper aber - Säuglinge noch besser als Erwachsene - aus ALA die 
beiden langkettigen Fettsäuren selbst herstellen. Doch genau diese Umwandlung der ALA in 


EPA und DHA ist in manchen Fällen mit Komplikationen verbunden. 


Die Umwandlung in langkettige Omega-3-Fettsäuren 


Es gilt: Je höher der EPA- und DHA-Bedarf ist, umso besser verläuft die Umwandlung. Ferner 
gilt: Wenn der Speiseplan weder EPA noch DHA enthält - wie bei Veganern ohne 


Nahrungsergänzung üblich - dann steigt die Umwandlungsrate. 


Dennoch gibt es zahlreiche Faktoren, welche die Umwandlungsrate sowohl bei vegan als auch 


bei normal essenden Menschen vermindern können - und zwar u.a. die folgenden: 


Ungünstiges Omega-6-Omega-3-Verhältnis hemmt Umwandlung 


Je mehr Omega-6-Fettsäuren den Speiseplan belasten, umso schlechter verläuft die 
Umwandlung der kurzkettigen Omega-3-Fettsäuren in langkettige. Der reichliche Verzehr von 


Omega-6-Fettsäuren kann die Umwandlung gar um die Hälfte mindern. 


Ideal ist daher ein Omega-6-Omega-3-Verhältnis von 4: ı bis 6 : 1, wobei die erste Zahl immer 
für Omega-6 und die zweite für Omega-3 steht. Heutzutage liegt das Verhältnis nicht selten bei 


Werten um 50: ı oder darüber. 


Wenn man sich nun die beliebtesten Speiseöle anschaut, so zeigt sich, dass beispielsweise 


Sojaöl und Sonnenblumenöl ein Verhältnis von über 120 : ı aufweisen, das Maiskeimöl 55 : ı 


und das besonders in Vollwertkreisen beliebte Distelöl 150 : 1. 


Wie hemmen die Omega-6-Fettsäuren nun die so wichtige Umwandlung? Um ALA in EPA und 
DHA umzuwandeln, werden bestimmte Enzyme benötigt. Da diese Enzyme auch die Omega-6- 
Fettsäuren in andere Fettsäuren umwandeln, werden in Anwesenheit von reichlich Omega-6- 
Fettsäuren die Enzyme für deren Verwandlung aufgebraucht. Für die ALA-Verwandlung bleibt 


kaum noch etwas übrig. 


Ungünstigerweise entstehen bei der Verwandlung von Omega-6-Fettsäuren u. a. 
entzündungsfördernde Fettsäuren (Arachidonsäure), so dass ein Übermass an Omega-6- 


Fettsäuren chronische Entzündungsprozesse verstärken kann. 


Ein schlechtes Omega-6-Omega-3-Verhältnis wird daher mit der Entstehung vieler Krankheiten 
in Verbindung gebracht - die allesamt mit chronischen Entzündungen einhergehen - 
einschliesslich Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Osteoporose, Diabetes, 


Autoimmunerkrankungen uvm. 


Omega-6-Fettsäuren verhindern überdies nicht nur die Umwandlung von ALA in EPA und 
DHA, sondern hemmen auch deren Einbau in das Gewebe, so dass bei einem hohen Omega-6- 
Verzehr nicht einmal die per Nahrungsergänzung eingenommenen langkettigen Fettsäuren 


optimal genutzt werden könnten. 


Gesättigte Fette fördern die Umwandlung 


Die Gegenwart gesättigter Fettsäuren hingegen (z. B. im Kokosöl) scheint die 


Umwandlungsrate zu verbessern. 


Rauchen hemmt die Umwandlung 


Bei Rauchern ist die Umwandlung vermindert. 


Geschlecht und Hormonspiegel beeinflussen die Umwandlungsrate 


Bei Frauen ist die Umwandlungsrate höher als bei Männern, da offenbar der höhere 
Östrogenspiegel die Umwandlung fördert. Frauen im gebärfähigen Alter verfügen gar über die 


2,5fach erhöhte Umwandlungsfähigkeit im Vergleich zu Männern. 


Chronische Krankheiten mindern die Umwandlungsrate 


Bei Menschen mit gewissen chronischen Erkrankungen (z. B. Diabetes, Hypercholesterinämie 


u. a.) ist die Umwandlung vermindert. 


Vitalstoffmängel hemmen die Umwandlung 


Vitalstoffmängel - insbesondere eine unzureichende Versorgung mit Zink, Magnesium, 


Calcium und Vitamin B6 - hemmen die Umwandlung. 


KPU senkt Umwandlungsrate 





Mangel-Risiko ausgesetzt, da sie u. a. an einem chronischen Zinkmangel sowie einem starken 
Vitamin-B6-Mangel leiden. Man schätzt, dass etwa 10 Prozent der Bevölkerung von KPU 


betroffen sind - meist ohne es zu wissen. 


Wie hoch ist die Umwandlungsrate? 


Kein Wunder verlaufen bei all diesen möglichen Einflüssen auch Studien, die sich der 
Umwandlungsrate widmen, sehr uneinheitlich. Mal sollen bis zu 20 Prozent der ALA in EPA 
und bis zu 10 Prozent der ALA in DHA umgewandelt werden können, dann sind es wieder nur 

6 Prozent ALA, die in EPA und knapp 4 Prozent, die in DHA umgewandelt werden. In Bezug auf 


DHA sind gar Zahlen von unter 1 Prozent im Umlauf. 


Diese ganze Diskussion rund um die Umwandlung führt natürlich dazu, dass man glaubt, 
wirklich wertvoll seien ausschliesslich die langkettigen Fettsäuren EPA und DHA, während 


ALA eben nur dazu da sei, sich zu einem möglichst hohen Anteil in eben jene umzuwandeln. 


Das aber stimmt nicht. ALA selbst hat natürlich ebenfalls unverzichtbare gesundheitliche 
Eigenschaften. 


Vegane Omega-3-Fettsäuren: Die Vorteile von ALA 


In der Cardiovascular Health Study stellte man beispielsweise fest, dass das Risiko, an einer 
Herzkrankheit zu sterben, umso geringer war, je höher der ALA-Spiegel der Studienteilnehmer 
stieg, und in der Nurses Health Study zeigte sich bei über 75.000 Frauen, dass der Verzehr von 


ALA mit einem signifikant geringeren Herztodrisiko in Verbindung gebracht werden konnte. 


In der Health Professionals Study mit über 45.000 Personen beobachtete man, dass bei jenen 
Teilnehmern, die täglich weniger als ı00 mg EPA und DHA zu sich nahmen, jedes zusätzliche 


Gramm ALA das Risiko eines Herzinfarktes um fast 60 Prozent reduzieren konnte. 


Wenn Personen überdies 3 Monate lang Rapsöl statt Distelöl verwenden, dann sinken ihre 
Entzündungsmarker im Blut. Gleichzeitig weiss man, dass höhere ALA-Blutwerte mit 


geringeren Entzündungswerten einhergehen. 


Also können auch die veganen Omega-3-Quellen bei chronisch entzündlichen Krankheiten 
hilfreich sein, wozu Herz-Kreislauf-Erkrankungen gehören, aber auch Arthritis, Psoriasis, 


Morbus Crohn, COPD (Chronisch obstruktive Lungenkrankheit) und das Reizdarmsyndrom. 


ALA (in Form von Leinöl) verbesserte ausserdem in einer Studie aus 2009 - wenn gemeinsam 


mit Vitamin C verabreicht - ganz signifikant ADHS-Symptome bei Kindern. 


Und mindestens zwei Studien zeigten, dass ALA Nervenzellen im Gehirn und Rückenmark 
schützen kann sowie bei Rückenmarksverletzungen vor Nekrose (Gewebsuntergang) und 


Apoptose der motorische Neuronen (Nervenzellen der Muskulatur) bewahren kann. 


Leinöl soll überdies beim systemischen Lupus erythematodes - einer Autoimmunerkrankung - 
zu einer Linderung führen können. Es verbesserten sich nicht nur die Symptome, auch die 


Antikörperwerte im Blut sanken. 


Jede Omega-3-Fettsäure hat somit ihre Vorteile - ob ALA, EPA oder DHA. Keine ist schlechter 
als die andere und keine besser. Man sollte lediglich mit allen dreien gut versorgt sein - was 


auch mit einer rein veganen Ernährung offensichtlich kein Problem ist. 


Denn mindestens drei Studien ergaben bereits, dass die Umwandlung von ALA in EPA und 
DHA durchaus zu ausreichenden EPA- und DHA-Spiegeln im Blut führen kann - wie wir hier 
beschrieben haben: Omega-3-Fettsäuren: Fisch ist nicht nötig 


Man müsse nur - wie Wissenschaftlicher der University of North Dakota im Jahr 2009 
schrieben - darauf achten, genügend ALA zu sich zu nehmen, nämlich mindestens 1200 mg pro 


Tag. Sicherer ist jedoch die Aufnahme von 1500 bis 2000 mg. 


Mit einer gesunden veganen Ernährung ist die Aufnahme dieser ALA-Mengen pro Tagein 


Kinderspiel, wie Sie gleich sehen werden. 


Omega-3-Fettsäuren in der veganen Ernährung 


Drei Schritte helfen dabei, die Omega-3-Fettsäuren-Versorgung zu sichern - übrigens nicht nur 


in der veganen Ernährung, sondern bei jeder anderen Ernährungsform ebenso: 


1. Essen Sie verstärkt hochwertige pflanzliche Omega-3-Quellen, also vegane Lebensmittel, 


die besonders hohe Omega-3-Gehalte aufweisen. 
2. Verbessern Sie Ihre Umwandlungsrate. 


3. Nehmen Sie - bei erhöhtem Bedarf - DHA und EPA über Nahrungsergänzungen ein. 
Natürlich nicht mit Fischölen, sondern in Form von speziellen pflanzlichen Ölen oder 


veganen Kapseln. 


1. Pflanzliche Quellen für Omega-3-Fettsäuren 


Will man nun in der veganen Ernährung mehr Omega-3-Fettsäuren zu sich nehmen, dann 


kommen die folgenden Lebensmittel in Frage. Die bekanntesten veganen Quellen für Omega-3- 


Fettsäuren sind natürlich die einschlägigen Ölsaaten und ihre Öle. 


(Bei allen folgenden Lebensmitteln beziehen sich die Angaben - wenn nicht anders angegeben 


- auf 100 g bzw. 100 ml, dahinter erscheint das Omega-6-Omega-3-Verhältnis, wobei sich die 


erste Zahl auf die Omega-6-Fettsäuren, die zweite Zahl auf die Omega-3-Fettsäuren bezieht). 


Ölsaaten und Öle 


Ölsaaten und Öle 


Leinöl 


Chiaöl 


Hanföl 


Walnussöl 


Rapsöl 


Leinsaat 


Chiasamen 


Hanfsaat 


Walnüsse 


Macadamia 


Pekannüsse 


Pinienkerne 


Omega-3-Menge pro 100 8 


54% 


64 % 


17% 


13 % 


9% 


22'000 mg 


18'000 mg 


9'000 mg 


7500 mg 


1'ooo mg 


820 mg 


630 mg 


Omega-6-Omega-3- 
Verhältnis 


1:3 


13-14 


34 


2:1 


1:3 


13-14 


1:1 


2:1 


Natürlich enthalten auch andere Saaten und Nüsse Omega-3-Fettsäuren - nur eben in 
geringerer Menge als die obigen Lebensmittel. Gleichzeitig enthalten sie meist mehr Omega-6- 
Fettsäuren, so dass sie ein bestehendes ungünstiges Omega-6-Omega-3-Verhältnis nicht 


beheben könnten. 


Dennoch sind auch die oben nicht genannten Saaten und Nüsse (z. B. Haselnüsse, 
Cashewnüsse, Sonnenblumenkerne, Mandeln etc.) selbstverständlich sehr gesunde 
Lebensmittel, man sollte sie nur nicht als perfekte Omega-3-Fettsäuren-Quelle betrachten, 


sondern für diesen Zweck zusätzlich andere Lebensmittel wählen. 
Kräuter, Salate und Wildpflanzen 


Interessanterweise liefern auch Gemüse (insbesondere grüne Blattgemüse), Kräuter und 
Wildpflanzen Omega-3-Fettsäuren. Dies ist möglicherweise auch der Grund dafür, dass sich 
unsere Vorfahren in der Steinzeit - ob sie nun Jäger/Fischer waren oder nicht - keine 


Gedanken um Omega-3-Fettsäuren machen mussten. 


Sie assen grosse Mengen Wildpflanzen und waren schon allein auf diese Weise bestens 
versorgt. (Allerdings sind auch Insekten sehr Omega-3-reich, die einst sicherlich häufig auf dem 


Speiseplan standen, wie bei vielen Naturvölkern heute noch üblich.) 


Nun sind die Fettmengen in Gemüse und Kräutern natürlich gering (zwischen 0,2 und 2,5 


Prozent), doch sind die Omega-3-Fettsäure-Anteile am Gesamtfett wiederum relativ hoch. 


Wildpflanzen, wie z. B. der Löwenzahn oder die Brennnessel, enthalten 0,6 Prozent Fett. Pro 
100 Gramm sind das also 600 mg. Der Omega-3-Anteil liegt bei 250 mg, der Omega-6-Anteil bei 


80 mg. 


Was fällt auf? Genau: Wir haben hier ein hervorragendes Omega-6-Omega-3-Verhältnis von 1: 


ä; 


Kulturgrünpflanzen wie Salate haben meist ein Verhältnis von ı: 2 und etwas geringere 
Omega-3-Werte (z. B. Feldsalat 140 mg Omega-3 pro 100 g, Pflücksalat 110 mg, Kopfsalat, 
Eissalat und Radicchio 90 mg). 


Herausragend ist bei den Salaten und Kräutern die Gartenkresse mit 600 mg Omega-3- 


Fettsäuren und einem Verhältnis von 1:3. 


Wer also täglich 150 Gramm Blattsalate, Kräuter und Wildpflanzen isst (im Salat und grünen 
Smoothie, z. B. mit 100 g Feldsalat, 20 g Löwenzahn und 30 g Kresse), kommt gut und gerne auf 
370 mg Omega-3-Fettsäuren allein mit Hilfe des Grünzeuges - und zwar ohne sich dabei mit 


Omega-6-Fettsäuren zu belasten. 


Nun isst man in der veganen Ernährung aber auch noch Gemüse, das ebenfalls Omega-3- 


Fettsäuren liefert. 
Gemüse 


Blatt- und Kohlgemüse versorgen mit guten Omega-3-Mengen und verfügen gleichzeitig über 


ein sehr gutes Omega-6-Omega-3-Verhältnis: 


Omega-6-Omega-3- 


Blatt- und Kohlgemüse Omega-3-Menge pro 100 g ne 
Verhältnis 
Grünkohl 315 mg 12 
Spinat 150 mg 1:5 
Rosenkohl 140 mg 13 
Blumenkohl 123 mg Tä 
Mangold 120 mg 1.3 
Zucchini 120 mg 1:2 
Lauch 100 mg a 
Chinakohl 100 mg 1:4 
Brokkoli 90 mg 1:4 
Grüne Bohnen 80 mg 11 
Kürbis 6o mg 12 


Wenn man nun also noch etwa 250 Gramm Gemüse zum oben genannten Salat und Smoothie 
isst, dann kommt man auf durchschnittlich weitere 250 mg Omega-3-Fettsäuren (eher mehr) - 


ebenfalls ohne sich mit zu vielen Omega-6-Fettsäuren zu belasten. 


Hülsenfrüchte 


Auch Hülsenfrüchte versorgen mit relevanten Omega-3-Fettsäuren bei einem sehr guten 


Omega-6-Omega-3-Verhältnis. 


Omega-6-Omega-3- 


Hülsenfrüchte Omega-3-Menge pro 100 g ER 
Verhältnis 
Kichererbsen 650 mg 11 
weisse Bohnen 600 mg 1:9 
Erdnüsse 370 mg 26:1-36:1 
Linsen 120 mg 41 
Nahrungsergänzungen 


Auch manche Nahrungsergänzungsmittel, die Sie vielleicht sowieso schon einnehmen, liefern 


Ihnen zusätzliche ALA-Mengen. Hier zwei Beispiele: 


Omega-6-Omega-3- 


Nahrungsergänzungen Omega-3-Menge j 
Verhältnis 
Moringa 62,4 mgpro10g 1:6 
Chlorella 6o mgpro4g 11 
Früchte 


Früchte sind teilweise ebenfalls interessante Omega-3-Quellen. Lediglich ihr Omega-6-Omega- 
3-Verhältnis ist meist nicht so gut wie beim Gemüse und den Salaten. Die unten genannten 


weisen von allen Früchten ein besonders gutes Verhältnis auf. 


Omega-6-Omega-3- 


Früchte Omega-3-Menge pro 100 g . 
Verhältnis 


Blaubeeren 175 mg 151 


Mango 80 mg 1.2 


Galia-Melone 6o mg 1:15 


Getreide 


Getreide weist meist deutlich mehr Omega-6-Fettsäuren auf als Omega-3-Fettsäuren. Wenn Sie 
jedoch immer reichlich Gemüse, Salate, Kräuter oder die Omega-3-reichen Öle, Nüsse und 
Saaten zu sich nehmen, dann bleiben Sie trotz Getreide-/Pseudogetreideverzehrs bei einem 


sehr guten Omega-6-Omega-3-Verhältnis. 


Omega-6-Omega-3- 


Getreide Omega-3-Menge pro 100 8 ur 
Verhältnis 

Wilder Reis, gekocht 160 mg 1,5:1 
Buchweizen 80 mg 6:1 
Roggen 100 mg 7a 

Gerste 80 mg 10:1 
Quinoa 200 mg 241 

Hirse 115 mg 14:1 
Dinkel/Grünkern 80 mg 15:1 

Hafer 100 mg 37:1 


Beispielplan für eine rein vegane Omega-3-Versorgung 


Mit einer gesunden veganen Ernährung kommt man somit leicht auf die oben empfohlenen 


1200 bis 2000 mg pflanzliche Omega-3-Fettsäuren, ja, man überschreitet sie bei weitem. 


Hier ein Beispieltag mit Angabe der enthaltenen Omega-3-Menge in mg: 


Beispielplan Omega-3-Menge in mg 


150 g Salate und Kräuter 370 mg 


250 g Gemüse 250 mg 

50 g Hülsenfrüchte 60 - 300 mg 
30 g Walnüsse 1900 mg 

20 g Hanfsaat 2000 mg 
ıEL Leinöl (12 g) 6000 mg 

ı EL Hanföl (12 g) 2000 mg 
Chlorella (4 8) 6o mg 


Sie haben jetzt etwa 12.700 mg ALA verspeist - ohne sich mit übermässig hohen Mengen an 
Omega-6-Fettsäuren zu belasten, ja Ihr Omega-6-Omega-3-Verhältnis ist jetzt noch so gut, dass 
Sie problemlos Früchte und Getreide essen können, deren Verhältnis nicht ganz so optimal ist, 


die aber natürlich ebenfalls noch weitere Omega-3-Fettsäuren liefern. 


Letztendlich kommen Sie daher mit einer gesunden veganen Ernährung automatisch auf das 


optimale Omega-6-Omega-3-Verhältnis von 4: ıbis 6:1. 


2. Wie die Umwandlungsrate verbessert werden kann 


Mehr Omega-3-Fettsäuren in Form der kurzkettigen Alpha-Linolensäure zu verzehren, stellt 
meist kein Problem dar. Wie aber kann man jetzt die Umwandlungsrate verbessern, um auch in 


den Genuss von möglichst hohen Mengen DHA und EPA zu kommen: 


Risikofaktoren ausschalten 


Wer gesund vegan lebt, wird eher nicht zu den Rauchern gehören, hat meist einen gesunden 
Blutzuckerspiegel und kämpft selten gegen zu hohe Cholesterinwerte, so dass diese drei 


Risikofaktoren für eine schlechte Umwandlungsrate bereits ausgeschaltet sind. 


Omega-6-Fettsäuren reduzieren 


Um die Umwandlungsrate von ALA in EPA und DHA zu erhöhen, muss ferner dringend darauf 
geachtet werden, den Verzehr der besonders omega-6-reichen Öle einzuschränken. Denn 


Omega-6-Fettsäuren blockieren die Umwandlung. 


So ergab eine australische Studie, dass ALA - wenn in Form von beispielsweise Leinöl 
aufgenommen und wenn gleichzeitig eine Omega-6-arme Ernährung praktiziert wird - den 


EPA-Spiegel ähnlich gut steigen lässt wie die Nahrungsergänzung mit Fischöl. 


Wenn Sie sich an die oben genannten Lebensmittel halten, nehmen Sie niemals zu viele 
Omega-6-Fettsäuren zu sich. Die grösste Omega-6-Gefahr besteht dann, wenn Sie mit Omega- 
6-reichen Ölen kochen (Sonnenblumenöl, Maiskeimöl, Sojaöl, Distelöl) bzw. reichlich 


Fertigprodukte zu sich nehmen, die automatisch diese Öle enthalten. 


Weichen Sie daher auf die nachfolgend genannten Öle aus: 


Gesättigte oder einfach ungesättigte Fette essen 


Wenn Sie jene Öle, mit denen Sie bisher immer zu viele Omega-6-Fettsäuren aufgenommen 
haben, gegen andere Öle/Fette aus gesättigten Fettsäuren (Kokosöl) oder einfach ungesättigten 
Fettsäuren (Olivenöl) austauschen, reduzieren Sie einerseits den Verzehr der Omega-6- 
Fettsäuren, andererseits sollen gesättigte Fettsäuren die Umwandlungsrate auch konkret 


verbessern können. 


Wenn Sie also bisher ein Sonnenblumenöl zum Braten verwendet haben, nehmen Sie jetzt 


Kokosöl oder Olivenöl, für Salate nehmen Sie besser Olivenöl, Hanföl oder Leinöl. 


Olivenöl hat zwar ein Omega-6-Omega-3-Verhältnis von 11: ı, da jedoch der Gesamtgehalt an 
mehrfach ungesättigten Fettsäuren gering ist (10 %), wirkt es sich nicht derart negativ aus, 
zumal der hohe Gehalt an einfach ungesättigten Fettsäuren bei 75 % liegt - und einfach 


ungesättigte Fettsäuren ebenfalls sehr gute gesundheitliche Eigenschaften bereithalten. 


Natürlich können Sie ab und zu auch einmal ein Omega-6-Fettsäurenreiches Öl verwenden wie 
etwa ein hochwertiges Kürbiskernöl, denn Omega-6-Fettsäuren sind ja nicht etwa schlecht. 
Auch sie sind lebensnotwendig und sehr gesund. Problematisch werden sie eben nur, wenn 


man viel zu viel davon isst und darüber ganz die Omega-3-Fettsäuren vergisst. 


Vitalstoffversorgung optimieren 


Zusätzlich sollte die Versorgung der für eine umfassende Umwandlung erforderlichen 


Vitalstoffe gesichert sein - Zink, Magnesium, Calcium und Vitamin B6 (siehe oben unter "Die 


Umwandlung in langkettige Omega-3-Fettsäuren"). Wie dies geht, finden Sie jeweils hier 


erklärt: 


e Zinkbedarf vegan decken 
e Magnesiumbedarf vegan decken 


e Calciumbedarf vegan decken 


Flavonoidreiche Lebensmittel essen 


Flavonoide erhöhen die Menge der im Körper gebildeten langkettigen Omega-3-Fettsäuren. 


Der Mechanismus, wie die Flavonoide dies bewerkstelligen ist noch nicht bekannt. 


Flavonoide können den Omega-3-Fettsäuren-Spiegel im Körper nicht nur bei rein veganer 
Ernährung erhöhen. Sie erhöhen auch dann den Omega-3-Fettsäuren-Spiegel, wenn 


beispielsweise mit Fischöl supplementiert wird. 


Aus einer Untersuchung weiss man, dass eine Fischölsupplementierung mit Flavonoiden zu 
einem höheren Omega-3-Fettsäuren-Spiegel führt als eine Fischölsupplementierung bei 


flavonoidarmer Ernährung. 


Flavonoide können also offenbar die Ausbeute aus einer Omega-3-Nahrungsergänzung 


erhöhen. 


Flavonoide sind sekundäre Pflanzenstoffe, die in nahezu jedem Obst und Gemüse stecken, so 
dass Veganer damit meist hervorragend versorgt sind - ein Grund mehr, warum man bei einer 


gesunden veganen Ernährung keinen Omega-3-Mangel zu befürchten hat. 


Zu den bekanntesten Flavonoiden gehören beispielsweise 


« das Apigenin im Sellerie 

« das Epigallocatechingallat im Grüntee 

« das Luteolin in Orangen, Karotten und Petersilie 
e das Quercetin in Zwiebeln und Äpfeln 


e die Anthocyane, die sich in allen dunkelblauen und violetten Früchten und Gemüsen 
finden. Besonders anthocyanreich sind beispielsweise Aroniasaft, Holundersaft und 


schwarzer Johannisbeersaft 


Mögliche KPU beheben lassen 


Falls Sie an KPU leiden sollten (Urin-Test beim Arzt), sollte diese behandelt werden. Details 


dazu finden Sie hier: KPU - Ursache vieler Beschwerden, wo auch auf das Vitamin B6 und wie 





man seinen Bedarf decken kann, eingegangen wird. 


3. Nehmen Sie DHA und EPA ein 


DHA und EPA können aber auch in der veganen Ernährung als Nahrungsergänzung 


eingenommen werden. Während Normalesser zu Fischöl oder Krillöl greifen, stehen dem 





vegan lebenden Menschen Algenölpräparate zur Verfügung. Bei Algen handelt es sich wohl um 


die bislang einzige vegane Quelle für DHA und EPA. 


Algenöl ist sogar die ursprünglichere Omega-3-Quelle. Denn wie gelangen die langkettigen 
Omega-3-Fettsäuren EPA und DHA in den Fisch? Ganz einfach, indem dieser Algen isst. Zwar 
können Fische - wie der Mensch - einen Teil ihres Omega-3-Bedarfs auch selbst synthetisieren. 


Den Grossteil nehmen sie jedoch mit der Algenkost zu sich. 


Aus diesen Algen (Schizochytrium sp.) kann ein Öl gewonnen werden, das nun wiederum 
direkt als Beimischung in Speiseölen erhältlich ist oder aber in Kapseln abgefüllt wird, die man 


nun als Nahrungsergänzung einnehmen kann. 


Allerdings gibt es mittlerweile viele Algenöl-Präparate, von denen nur wenige wirklich 
empfehlenswert sind. Denn wenn man schon ein Omega-3-Präparat einnimmt, dann sollte es 
auch mit wirksamen Omega-3-Mengen versorgen. Sehr viele Präparate auf dem Markt sind 


jedoch unterdosiert. 


Auch spricht man von einem idealen EPA-DHA-Verhältnis, welches bei etwa ı : 2 liegen sollte. 
Die Extraktion des Öls aus den Algen sollte ferner ohne chemische Lösungsmittel vonstatten 
gegangen sein und die Kapseln müssen natürlich vegan sein. Diese Kriterien erfüllen nur 
wenige Algenölprodukte, beispielsweise jenes von Opti3. Es liefert 300 mg EPA und 500 mg 


DHA pro Tagesdosis (2 Kapseln), also insgesamt 800 mg langkettige Omega-3-Fettsäuren. 


Ein weiteres Algenöl stammt von Norsan. Es wird in der Flasche, also nicht in Kapseln geliefert, 


und enthält pro Tagesdosis (5 ml = ı TL) über 1.800 mg langkettige Omega-3-Fettsäuren. 


Der offizielle Omega-3-Fettsäuren-Bedarf 


Der Omega-3-Fettsäuren-Bedarf liegt in der Schweiz, Deutschland und in Österreich offiziell 
bei 250 mg EPA/DHA pro Tag. Schwangere sollten auf die tägliche Zufuhr von mindestens 200 
mg DHA achten (also zusätzlich zu den genannten 250 mg EPA/DHA,), da diese Fettsäure 


besonders die Gehirnentwicklung des ungeborenen Kindes fördere. 


Zu therapeutischen Zwecken, z. B. für die Herz-Kreislauf-Gesundheit sollten es um 1000 mg 
EPA/DHA sein. 


Nicht alle Omega-3-Öle sind gute Omega-3-Quellen 


Im Handel sind ausserdem spezielle Omega-3-reiche Pflanzenöle, die aus einem Mix 
unterschiedlicher Öle bestehen - oft handelt es sich ausschliesslich um ALA-Öle, manchmal ist 
jedoch auch das Algenöl enthalten, das DHA und EPA liefert. 


Leider wird meist auch viel Sonnenblumenöl untergemischt, so dass immer auch reichlich 
Omega-6-Fettsäuren enthalten sind, die man nicht wirklich benötigt, da man sie ja schon 


anderweitig zu sich nimmt, z. B. über Fertigprodukte, Süssigkeiten, Backwaren etc. 


Auch Margarinen zieren sich gerne mit dem Begriff „Omega-3". Schauen Sie in jedem Fall auf 
die tatsächliche Omega-3-Menge, die enthalten ist. Nicht selten sind es lediglich Spuren, die 


dann auch noch mit einem schlechten Omega-6-Omega-3-Verhältnis vorliegen. 


Vom Omega-3-Öl Omega-3-Plus von Dr. Erasmus beispielsweise soll man - um relevante 
Omega-3-Mengen zu bekommen - 3 EL täglich nehmen (30 ml). Das enthaltene Leinöl versorgt 
dann mit 13 g ALA. Die anderen enthaltenen Öle liefern ausserdem 6 g Omega-6-Fettsäuren, so 


dass das Verhältnis bei 2: 1 liegt. 


Ein weiteres Omega-3-Öl von Dr. Erasmus ist das Omega-3-DHA (Udo’s Choice). Es enthält 
neben Leinöl, Sesamöl, Sonnenblumenöl und weiteren pflanzlichen Ölen auch Algenöl und 


liefert daher neben 6 g ALA pro 2 EL auch 130 mg DHA, aber auch 4 g Omega-6-Fettsäuren. 


Eine Ausnahme bildet hier das o. g. Algenöl von Norsan, das auch tatsächlich relevante DHA- 
und EPA-Mengen enthält. 


Der Omega-3-Fettsäuren-Bedarf kann problemlos vegan 


gedeckt werden 


Es ist also nicht erforderlich, tierische Produkte zu sich zu nehmen, wenn man seinen Omega- 


3-Fettsäuren-Bedarf decken möchte. Dies ist auch mit einer rein veganen Ernährung möglich. 


Wenn Sie gerne Ihren persönlichen Omega-3-Status wissen möchten, so können Sie diesen 
messen lassen und anschliessend Ihre Ernährung bzw. Nahrungsergänzung wie oben 


beschrieben anpassen. 


Die Messung des Omega-3-Index ist jedoch nicht speziell für Veganer empfehlenswert, falls 
dieser Verdacht jetzt aufkommen sollte. Im Gegenteil, sie wird eher bei Normalessern 
durchgeführt, die an chronischen Erkrankungen leiden, um zu sehen, ob verstärkt Omega-3- 
Fettsäuren in den Speiseplan oder gar in die Medikation eingebaut werden sollten, damit die 


Gesundheitsbeschwerden gelindert werden können. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Omega-3-Fettsäuren hemmen Prostatakrebs 
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Bei Prostatakrebs kann bereits die Umstellung auf eine fettreduzierte Ernährungsweise und die 
konsequente Einnahme von hochwertigen Omega-3-Fettsäuren zu einer Besserung führen. In 
einer Studie bremste dieses Vorgehen das Wachstum des Prostatatumors bei über 50% der 


Testpersonen, die sich bereits kurz vor einer Prostata-Operation befanden. 


Omega-3-Fettsäuren wirken gegen Prostatakrebs 


Forscher um William J. Aronson vom Department of Urology an der School of Medicine der 
University of California-Los Angeles führten unlängst eine Studie mit 55 Männern durch, die an 
einem Prostatakarzinom litten. Das Ergebnis der Studie(1) wurde in der Online-Ausgabe des 


Fachmagazins Cancer Prevention Research veröffentlicht. 


Die Untersuchung zeigte, dass bereits eine Reduktion des Fettanteils in der Ernährung und die 
Veränderung des Omega-6-Omega-3-Fettsäuren-Verhältnisses zugunsten der Omega-3- 


Fettsäuren das Risiko einer Weiterentwicklung des bestehenden Prostatakrebses senken kann. 


Normale Kost gegen fettreduzierte Omega-3-Kost 


55 Prostatakrebspatienten, denen in vier bis sechs Wochen eine operative Prostata-Entfernung 
bevorstand, wurden ausgewählt, 48 von ihnen führten das Experiment bis zu dessen Ende 
durch. Die Hälfte der Männer erhielt die übliche US-amerikanische Kost, deren Kalorienmenge 


zu 40 Prozent aus Fett bestand. 


Das Verhältnis der Omega-6-Fettsäuren zu den Omega-3-Fettsäuren betrug hierbei 15 zu ı. Die 
andere Hälfte der Testpersonen bekam eine fettreduzierte Kost, die ihre Kalorien nur zu 15 
Prozent aus Fetten bezog. Zusätzlich erhielten sie täglich fünf Gramm Fischöl. Das Omega-6- 
Omega-3-Verhältnis verschob sich daraufhin zugunsten der Omega-3-Fettsäuren auf nur noch 


2 zul. 


Omega-3-Kost dezimiert Teilungsrate der Krebszellen 


Beide Gruppen behielten die ihnen servierte Kost für vier bis sechs Wochen bei. Dann wurde 
ihnen die Prostatadrüse entfernt. Anschliessend untersuchten die Forscher das 


Prostatagewebe beider Gruppen und stellten Erstaunliches fest: 


Die Prostatazellen der Omega-3-Gruppe wiesen ein anderes Fettsäuremuster in ihren 
Zellmembranen auf als die Normalkost-Gruppe. In den Zellmembranen hatten sich - ihrer 
Ernährung gemäss - verstärkt die Omega-3-Fettsäuren eingelagert. Gleichzeitig konnten die 
Forscher beobachten, dass die Krebszellen-Teilungsrate bei den Omega-3-Männern um ein 


Drittel geringer war als bei den Normalos. 


Lesen Sie auch: Prostatakrebs - Gefahr durch PSA-Test 


Niedrige Teilungsrate - günstige Prognose 


Die Teilungsrate beschreibt die Geschwindigkeit, mit der sich die Krebszellen teilen. Je höher 
die Teilungsrate ist, um so schneller wächst der Tumor, um so höher ist das Risiko der 
Metastasenbildung und um so wahrscheinlicher ist es, dass der Krebs auch nach einer 
Operation weiter machen wird. Folglich führen geringe Teilungsraten zu hoffnungsvollen 


Prognosen. 


Blut der Omega-3-Patienten hemmt Krebswachstum 


Die fettreduzierte Omega-3-Kost hatte innerhalb der wenigen Wochen, in der sie praktiziert 
wurde, bereits so weitreichende Auswirkungen, dass selbst in vitro Versuche mit dem 


Blutserum der Testpersonen zu beeindruckenden Ergebnissen führten. 


Die Wissenschaftler gaben Krebszellen in ein Reagenzglas mit dem Blutserum der Omega-3- 
Männer und stellten fest, dass allein dieses Serum schon die Teilung der Krebszellen hemmen 
konnte. Das Blutserum der Normalkost-Männer hatte keinen derartigen 


wachstumshemmenden Effekt auf die Krebszellen. 


Zum Zeitpunkt der Veröffentlichung der kalifornischen Studie war den Forschern der konkrete 
Wirkmechanismus der Omega-3-Fettsäuren auf Krebszellen nicht bekannt. Für den Patienten 
war das zwar nicht entscheidend, da schon allein das Ergebnis ausschlaggebend ist - auch ohne 


Erklärung, wie es dazu kam. 


Im Journal of Pharmacology and Experimental Therapeutics wurde dann jedoch im März 2015 


ein Bericht von Wissenschaftlern der Washington State University veröffentlicht. 


Die Forscher um Professorin Kathryn Meier konnten den Mechanismus nun entschlüsseln, wie 


konkret Omega-3-Fettsäuren gegen Krebszellen vorgehen. 


Anti-Krebs-Mechanismus entschlüsselt 


Die Mediziner entdeckten, dass sich die Omega-3-Fettsäuren an bestimmte Rezeptoren der 
Krebszellen binden, wodurch die Signalkommunikation zwischen den Zellen verändert wird. 
Wenn die Omega-3-Fettsäuren an den sogenannten FFA4-Rezeptor (auch "freier 
Fettsäurerezeptor 4' genannt) andockten, wurde das Wachstum der Krebszellen gestoppt und 


die Ausbreitung der Zellwucherungen unterdrückt. 
Professor Meier erklärt: 
"Wir sind die ersten, die diesen Wirkmechanismus auf Krebszellen dokumentieren konnten." 


Wichtig ist also, dass Omega-3-Fettsäuren - kombiniert mit einer insgesamt fettreduzierten und 


gesunden Ernährungsweise - das Krebswachstum ganz signifikant hemmen können. 


Pflanzliche Omega-3-Fettsäuren 


Die Testpersonen erhielten in der kalifornischen Studie Fischöl als Omega-3-Fettsäuren- 


Lieferant. 


Für Veganer steht das DHA-Algenöl zur Verfügung, das mit hochwertigen langkettigen Omega- 
3-Fettsäuren (DHA und EPA) versorgt, z. B. das Produkt Opti-3. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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(Omega-3-Fettsäuren und andere FFA4-Agonisten hemmen die Signalweitergabe von 


Wachstumsfaktoren bei Prostatakrebszellen.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


es, ZENTRUM DER 
RS GESUNDHEIT 


AN 
bi. 
N 





BE Un an Se 'o zDo/mgelerane 
Omega-3-Fettsäuren kompensieren die Nachteile 
einer fettreichen Ernährung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Omega-3-Fettsäuren schützen vor den gesundheitlichen Nachteilen einer fettreichen 
Ernährung, wie sich in einer Studie zeigte. Im Sommer 2016 wurde diese im The Journal of 
Physiology veröffentlicht. Es liess sich darin beobachten, dass eine Nahrungsergänzung mit 
Omega-3-Fettsäuren die Kraft hat, all den schädlichen Stoffwechselstörungen vorzubeugen, die 


mit einer fettreichen Ernährung einhergehen. 


Die Folgen einer fettreichen Ernährung 


Wer sich fettreich ernährt, muss mit einer Menge gesundheitlicher Nachteile rechnen. Dazu 
gehören eine Gewichtszunahme, erhöhte Cholesterinspiegel und Insulinresistenz (Diabetes- 
Vorstufe). Jetzt ist es nicht mehr weit zu Übergewicht und Typ-2-Diabetes. 


Eine fettreiche Ernährung beeinflusst den Stoffwechsel derart negativ, dass sich im Organismus 


zahlreiche Veränderungen ergeben, die über kurz oder lang ernsthaft krank machen: 


e Adiponektin-Spiegel sinkt: Je fettreicher ein Mensch isst, umso tiefer sinkt sein 
Adiponektin-Spiegel. Adiponektin ist ein Stoff, der in den Fettzellen gebildet wird. Je 
mehr Fettzellen ein Mensch hat und je gefüllter diese sind, um so weniger Adiponektin 
wird produziert. Je weniger Adiponektin ein Mensch jedoch bildet, umso höher ist sein 


Risiko, an Gefässschäden zu leiden und einen Diabetes zu entwickeln 


e Interleukin-6-Spiegel steigt: Interleukin-6 ist ein Zytokin, also ein Botenstoff, der bei 
erhöhtem Spiegel chronische Entzündungsprozesse fördert. Bei fettreicher Ernährung 
und den entsprechenden Folgeerkrankungen (Diabetes, Bluthochdruck, hoher 
Cholesterinspiegel und Übergewicht) ist der Interleukin-6-Spiegel immer chronisch 
erhöht, was den Zustand kontinuierlich verschlechtern hilft und z. B. zur Insulinresistenz 


beiträgt. 


e Tumor-Nekrose-Faktor-Spiegel steigt: Der Tumor-Nekrose-Faktor-alpha ist ebenfalls ein 
entzündungsfördernder Botenstoff, der bei erhöhtem Spiegel ausserdem die 
Blutgerinnungsneigung verstärkt (das Blut dicker macht und Thrombosen fördert), die 
Insulinresistenz beschleunigt und die Gefässwände schädigen kann. Bei fettreicher 


Ernährung steigen die Tumor-Nekrose-Faktor-Werte chronisch an. 


e Verstärkte De-novo-Lipogenese: Bei langfristig fettreicher Ernährung werden 
Überschüsse an Kohlenhydraten schneller zu Fett umgebaut und eingelagert. Denn 





fettreiche Ernährung stimuliert die Insulinresistenz, was mit einem hohen Insulinspiegel 
einhergehen kann. Dieser wiederum fördert die sog. De-novo-Lipogenese, also die 


Bildung von Fett aus (überschüssigen!) Kohlenhydraten. 


e Verstärkte Lipolyse: Fettzellen des viszeralen Fettgewebes (Bauchraum) leiden 
besonders häufig an Insulinresistenz. Diese Zellen geben verstärkt freie Fettsäuren ab 
(Lipolyse). Freie Fettsäuren aber fördern im Umkehrschluss die Insulinresistenz, sie 
stören den Glucosestoffwechsel und hemmen langfristig die Insulinsekretion, ja führen 


sogar zum Zelltod der insulinproduzierenden Zellen im Pankreas. 


Die Kraft der Omega-3-Fettsäuren 


Omega-3-Fettsäuren nun können alle diese Mechanismen und Nachteile einer fettreichen 
Ernährung wieder günstig beeinflussen. Kein Wunder werden sie seit Jahren schon fast als 
Allheilmittel gehandelt. Sie sollen neben vielen anderen Vorteilen beispielsweise beim 
Abnehmen helfen, die Fruchtbarkeit erhöhen, die Hautgesundheit verbessern und den 


Energiestatus verbessern. 


Nicht alle Behauptungen können auf gründliche wissenschaftliche Arbeiten zurückgeführt 
werden, doch gerade der Einfluss auf die oben genannten Stoffwechselprozesse wird kaum 


mehr in Zweifel gezogen. 


Omega-3-Fettsäuren sind langkettige mehrfach ungesättigte Fettsäuren, zu denen die 
Eicosapentaensäure EPA und die Docosahexaensäure DHA gehören. Beide sind bekannt dafür, 
die Insulinsensitivität zu bessern (Diabetes vorzubeugen) und entzündungshemmend zu 
wirken. Auch die Blutfettspiegel werden in ihrer Gegenwart reduziert - und Übergewicht 


ebenso. 


Ein Forscherteam der University of Säo Paulo, Brasilien untersuchte nun, wie genau eine 
Nahrungsergänzung mit Omega-3-Fettsäuren die verschiedenen Stoffwechselwege beeinflusst, 


wenn derjenige gewohnheitsmässig eine fettreiche Ernährung praktiziert. 


Omega-3-Fettsäuren stoppen negativen Einfluss von 


fettreicher Ernährung 


Wie erwartet, verursachte eine fettreiche Ernährung ohne zeitgleiche Einnahme von Omega-3- 
Fettsäuren die oben beschriebenen signifikanten und äusserst schädlichen Änderungen einer 


ganzen Reihe von Stoffwechselprozessen. 


Alle diese Änderungen aber traten nur bei denjenigen auf, die keine Omega-3-Fettsäuren 
einnahmen. Im Stoffwechsel derjenigen, die Omega-3-Fettsäuren einnahmen, kam es nicht zu 
den beschriebenen Störungen. Mit anderen Worten: Die negativen Auswirkungen auf den 
Stoffwechsel, die eine fettreiche Ernährung normalerweise verursacht, wurden von den 


Omega-3-Fettsäuren gestoppt. 
Teamleiterin Professor Maria Isabel Alonso-Vale erklärte: 


Unsere Forschungsergebnisse zeigen, dass eine Nahrungsergänzung mit Omega-3-Fettsäuren 
in jedem Fall Teil eines Massnahmenkataloges zur Vorbeugung von Diabetes-Typ-2 und 


Übergewicht darstellen sollte." 


Alles Wissenswerte zu den Omega-3-Fettsäuren lesen Sie hier: Omega-3-Fettsäuren-Bedarf 


decken und Omega-3-Fettsäuren richtig dosieren 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Newman, T. "Could fısh oil reverse negative effects of a fatty diet?."Medical News Today. 
25. August 2016, (Kann Fischöl die negativen Auswirkungen von fettreicher Ernährung 


umkehren?) 


e Alonso-Vale MIC et al., Fish oil prevents changes induced by a high-fat diet on 
metabolism and adipokine secretion in mice subcutaneous and visceral adipocytes, 
August 2016, (Fischäl beugt Änderungen vor, die eine fettreiche Ernährung auf den 
Stoffwechsel und die Adipokinsekretion von subkutanen und viszeralen Fettzellen 


ausübt) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Omega-3-Fettsäuren halten Ihre Darmflora gesund 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Neue Studie: Neben vielen anderen positiven Gesundheitseffekten sorgen Omega-3-Fettsäuren 


auch für eine gesunde Darmflora und somit zu einer Stärkung des Immunsystems. 


Omega-3-Fettsäuren erhöhen Diversität der Darmflora 


Nicht immer lässt sich erklären, warum der eine Stoff dem Körper nützt und der andere ihm 
schadet. Man beobachtet lediglich gewisse Auswirkungen auf das Wohlbefinden, kennt aber 


den dahinter verborgenen Wirkmechanismus oft nicht. 


Ganz anders bei Omega-3-Fettsäuren, denn von diesen Fettsäuren sind sehr viele 
Wirkmechanismen bekannt. Sie hemmen chronisch entzündliche Prozesse, regulieren den 
Cholesterinspiegel, verbessern die Fliesseigenschaften des Blutes, wirken Krebs entgegen und 


vieles mehr. 


In einer Studie, die im September 2017 im Journal Scientific Reports veröffentlicht wurde, 


zeigte sich eine enorme Erweiterung des Omega-3-eigenen Wirkspektrums. Die Fettsäuren 


scheinen sich auch um einen gesunden Darm zu kümmern, indem sie die Diversität der 
Darmflora fördern - so Dr. Ana Valdes, Professorin und Dozentin an der University of 


Nottingham, wo die Untersuchung durchgeführt wurde. 


Je höher die Diversität der Darmflora, umso besser die 
Gesundheit 


Der Begriff Diversität bezieht sich auf die Zahl der unterschiedlichen Darmbakterienstämme. 
Der Gesundheitszustand der Darmflora wird daher nicht nur anhand der Zahl der Bakterien an 


sich beurteilt, sondern vielmehr anhand der Zahl der vorhandenen Stämme. 


Eine hohe Diversität der Darmflora zeigt einen sehr guten Zustand der Darmflora an - und ein 
guter Zustand der Darmflora wiederum ist ein hoher Garant für eine gute 
Allgemeingesundheit. Denn nur mit einer gesunden Darmflora verfügen wir über eine optimale 
Verdauung, eine beste Nährstoffversorgung, eine gute Entgiftung und natürlich über ein 


leistungsfähiges Immunsystem. 


Möglicherweise ist es - gemeinsam mit der entzündungshemmenden Wirkung - genau dieser 
positive Einfluss auf die Darmflora, der dazu führt, dass Omega-3-Fettsäuren so viele 
gesundheitliche Vorteile mit sich bringen. Denn ob es nun das Herz-Kreislauf-System ist, das 
Blut, die Knochen, das Gehirn oder die Gelenke - Omega-3-Fettsäuren sorgen in allen diesen 


Körperbereichen für mehr Gesundheit und Wohlbefinden. 


Schwindende Diversität der Darmflora führt zu 
Krankheiten 


Verliert die Darmflora ihre Diversität, besteht sie also nur noch aus wenigen 
Darmbakterienstämmen, dann kann es zu krankhaften Veränderung im Darm kommen. Ein 


Reizdarmsyndrom kann die Folge sein oder auch Darmkrebs. 


"Der menschliche Darm steht derzeit im Mittelpunkt der medizinischen Forschung, da man 
immer öfter beobachtet, dass viele Gesundheitsprobleme auf eine kranke Darmflora 
zurückgeführt werden können", erklärt Dr. Valdes. 

"Das Verdauungssystem des Menschen ist das Zuhause von vielen Billionen Mikroorganismen. 
Die meisten sind für den Menschen nützlich, leben also in einer Symbiose mit ihm. Sie helfen 


bei der Verdauung, unterstützen das Immunsystem und regulieren sogar das Körpergewicht." 


Je höher der Omega-3-Verzehr, umso grösser die 


Diversität der Darmflora 


Um den Einfluss der Omega-3-Fettsäuren auf die Darmflora zu überprüfen, untersuchten Dr. 
Valdes und Kollegen die Diversität in der Darmflora von 876 weiblichen Zwillingen. Die Frauen 
waren mittleren und höheren Alters. Auch analysierten die Forscher die DHA-Blutwerte sowie 
die Gesamt-Omega-3-Werte der Probandinnen. DHA steht für Docosahexaensäure, eine 
langkettige Omega-3-Fettsäure, die unter anderem für ihre positive Wirkung auf das Gehirn 


bekannt ist. Natürlich wurde auch der Omega-3-Verzehr berücksichtigt. 


Dr. Valdes fasst die Ergebnisse wie folgt zusammen: "Wir stellten fest, dass die Diversität der 
Darmflora (natürlich der nützlichen Bakterien, nicht der schädlichen) umso höher war, je mehr 
Omega-3-Fettsäuren der Speiseplan der Frauen enthielt und je höher ihre Omega-3-Blutwerte 


waren." 


Interessant war, dass es in dieser Untersuchung keinen Zusammenhang zwischen der 


Diversität und dem Ballaststoffverzehr gab. 


Omega-3-Fettsäuren fördern jene Darmbakterien, die 


entzündungshemmend wirken 


Studienautorin Dr. Cristina Menni vom King's College London fügt hinzu: "Wir entdeckten 
ausserdem, dass mit steigendem Omega-3-Verzehr besonders die Zahl jener Bakterien zunahm, 


die Entzündungen eindämmen und beim Abbau von Übergewicht helfen können." 


Offenbar führen Omega-3-Fettsäuren im Darm zu einem höheren Spiegel an N- 
Carbamylglutamat (NCG), einem Stoff, der für seine antioxidative und damit 
entzündungshemmende Wirkung bekannt ist. Die Forscher vermuten nun, dass Omega-3- 
Fettsäuren manche Bakterienstämme dazu motivieren können, mehr NCG zu produzieren, was 


die entzündungshemmenden Eigenschaften der Omega-3-Fettsäuren im Darm erklären würde. 


Omega-3-Fettsäuren in Lebensmitteln 


Da Omega-3-Fettsäuren zu den essentiellen Fettsäuren gehören, also zu jenen Fetten, die vom 
Körper selbst nicht hergestellt werden können, müssen sie mit der Nahrung aufgenommen 


werden. 


Dabei gilt es zu berücksichtigen, dass es unterschiedliche Omega-3-Fettsäuren gibt: kurzkettige 
und langkettige. 


Die kurzkettige Omega-3-Fettsäure heisst Alpha-Linolensäure (ALA). Sie ist in pflanzlichen 
Lebensmitteln wie Leinsaat, Leinöl, Hanfsaat, Hanföl, Chiasamen und in unterschiedlichen 
Anteilen auch in vielen anderen Nüssen und Saaten enthalten. Auch in anderen pflanzlichen 


Lebensmitteln ist die ALA enthalten, jedoch meist nur in geringen Mengen. 


Zu den langkettigen Omega-3-Fettsäuren gehören die DHA (Docosahexaensäure) und die EPA 
(Eicosapentaensäure). Man findet sie in manchen Fischarten, in geringen Mengen in Fleisch, 


Eiern und Milch sowie in speziellen Algen. 


Da der Körper die ALA auch zu EPA und DHA umwandeln kann, gilt im Grunde nur die ALA als 
essentiell. Die Umwandlungsrate ist jedoch von Mensch zu Mensch verschieden und hängt von 
vielen Einflüssen ab, die wir (mit allen anderen Details rund um die richtige Omega-3- 


Fettsäuren) hier beschrieben haben: Omega-3-Bedarf vegan decken 


Wie versorgt man sich mit ausreichend Omega-3- 


Fettsäuren? 


Wollte man sich direkt aus der Nahrung mit DHA und EPA versorgen, müsste man täglich 
fetten Fisch essen, was heutzutage aufgrund der Überfischung der Meere, Flüsse und Seen und 


den unhaltbaren Zuständen in Aquakulturen nicht mehr möglich ist. 


Eine tierfreundliche, ökologisch sinnvolle und nicht zuletzt auch gesunde Lösung bieten rein 
pflanzliche Algenöle - entweder in Kapselform oder auch ohne Kapsel. Achten Sie jedoch 
darauf, dass das von Ihnen gewählte Produkt auch die von Ihnen erwünschte Omega-3-Dosis 


enthält, da es sowohl niedrig- als auch hochdosierte Omega-3-Präparate auf dem Markat gibt. 


Hochdosierte Omega-3-Präparate, die ausreichende DHA- und EPA-Mengen liefern sind: 


e in Kapselform Opti-3: Diese Kapseln liefern pro Tagesdosis (2 Kapseln) 800 mg 
langkettige Omega-3-Fettsäuren (500 mg DHA und 300 mg EPA) 


e das Algenöl von Norsan in der 100-ml-Flasche: Das Öl liefert pro Tagesdosis (5 ml) sogar 
über 1.800 mg langkettige Omega-3-Fettsäuren (1176 mg DHA und 714 mg EPA), so dass 
man die vom Hersteller empfohlene Tagesdosis sogar halbieren könnte - es sei denn 


natürlich, man benötigt aus therapeutischen Gründen eine höhere Dosis. 


* Eine Auswahl an verschiedenen Produkte finden Sie hier: Omega 3 Fettsäuren 


Omega-3-Fettsäuren begleiten die Sanierung Ihrer 


Darmflora 


Sollten Sie demnächst eine Darmsanierung planen, dann können Sie Omega-3-Fettsäuren mit in 
Ihr Darmreinigungsprogramm aufnehmen. Auch wenn Sie nur am Aufbau Ihrer Darmflora 
arbeiten (z. B. nach einer Antibiotika-Therapie), können Omega-3-Fettsäuren mit von der Partie 


sein. 


Omega-3-Fettsäuren werden idealerweise zu den Mahlzeiten eingenommen. Teilen Sie die 
Tagesdosis auf mindestens zwei Einzeldosen auf, um die Resorption zu verbessern, also z. B. 


eine Portion zum Mittagessen, die zweite zum Abendessen. 


Omega-3-Fettsäuren-Präparate gehören zu jenen Nahrungsergänzungen, die man dauerhaft 
einnehmen kann, da die Fettsäuren ja immer essentiell bleiben und dies nicht nur zeitweise 
sind. Beginnt man ganz neu mit der Einnahme, so kann sich bei chronischen Erkrankungen eine 
Wirkung auch erst im dritten Einnahmemonat zeigen. Bei akuten Problemen, wie z. B. 
Hautausschlägen, kann sich eine Wirkung jedoch schon nach drei bis fünf Tagen bemerkbar 


machen. 


Details zur richtigen Dosierung bei verschiedenen Beschwerden finden Sie hier: Omega-3- 


Fettsäuren - Die richtige Dosierung 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Sandoiu A, Omega-3 may keep gut microbiota diverse and healthy, 12. September 2017, 
Medical News Today, (Omega-3-Fettsäuren sorgen für Diversität in der Darmflora und für 


eine gesunde Darmflora) 


e Valdes AM et al., Omega-3 fatty acids correlate with gut microbiome diversity and 
production of N-carbamylglutamate in middle aged and elderly women, Scientific 
Reports 7, September 2017, (Omega-3-Fettsäuren korrelieren mit der Diversität der 
Darmflora und der Produktion von N-Carbamylglutamat bei Frauen mittleren Alters und 


älteren Frauen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Omega-3-Fettsäuren stoppen Alterungsprozess 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Immer wieder verkünden die Medien, Nahrungsergänzungsmittel seien die reine 
Geldverschwendung. Kürzlich hiess es gar, auch Omega-3-Fettsäuren könne man sich sparen. 
So zeigen neueste Forschungen, dass Omega-3-Fettsäuren wichtige Bestandteile eines jeden 
Anti-Aging-Programmes sein sollten, da sie offenbar den Alterungsprozess und die typischen 
Altersbeschwerden aufhalten können. 


Omega-3-Fettsäuren stoppen Alterungsprozess 


Bei einer Meta-Analyse wurden die Daten von insgesamt 68.680 Menschen ausgewertet. Dabei 
will man herausgefunden haben, dass Omega-3-Fettsäuren - jene mehrfach ungesättigten 
Fettsäuren, die in unserer modernen Ernährung so rar sind - keine besonders beeindruckende 
Wirkung auf die menschliche Gesundheit haben können. Zumindest nicht im Hinblick auf 


Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 


Dann jedoch stellte sich heraus, dass in diese Analyse auch die Daten solcher Teilnehmer 
eingeflossen waren, die Omega-3-haltige Nahrungsergänzungsmittel nur über einen sehr 


kurzen Zeitraum oder in zu geringen Dosen eingenommen hatten. 


Nahrungsergänzungsmittel können jedoch nur dann eine spürbare Wirkung haben, wenn sie 


ordnungsgemäss dosiert und über eine gewisse Mindestdauer hinweg eingenommen werden. 


Omega-3-Fettsäuren können dann nicht nur entzündungshemmend wirken, das Herz und die 


Gefässe schützen, sondern auch ganz konkret den Alterungsprozess hinauszögern. 


Omega-3-Fettsäuren: Wirksamer denn je 


Allerdings hatten sogar die Autoren dieser Studie höchstpersönlich bemerkt, dass eine Analyse 
der Patientendaten unter Berücksichtigung der Dosis, Form und Dauer der Einnahme viel 
besser dazu geeignet gewesen wäre, konkrete Zusammenhänge zwischen Omega-3-Fettsäuren 


und deren Auswirkungen erkennen zu können. 


Leider hinderte diese offensichtliche Schwäche besagter Analyse die Mainstream-Medien nicht 
daran, negative Schlagzeilen über Omega-3-Fettsäuren zu verbreiten und zu verkünden, diese 
Öle hätten keine gesundheitlichen Vorteile. Pech für jeden, der dieser Diffamierung Glauben 


schenkte. 


Omega-3-Fettsäuren verbessern die Ernährung 


Eine aktuelle placebo-kontrollierte Doppelblind-Studie der Ohio State University (publiziert im 
Fachmagazin Brain, Behavior, and Immunity) bestätigte nun, dass Omega-3-reiche Öle sehr 


wohl positive Auswirkungen auf die Gesundheit haben können: 


Die Teilnehmer der Studie wurden nach den folgenden Kriterien ausgewählt: Sie sollten 
übergewichtig und im mittleren bis höheren Alter sein. Zusätzlich sollten sie gesund sein, aber 


bereits erhöhte Entzündungswerte im Blut aufweisen. 


Dies deshalb, damit sich ein möglicher Einfluss der Omega-3-Fettsäuren auf chronische 


Entzündungsprozesse deutlich bemerkbar machen könnte. 


Die Teilnehmer wurden in drei Gruppen geteilt. Über einen Zeitraum von vier Monate hinweg 
nahmen sie nun täglich ein Nahrungsergänzungsmittel mit Omega-3-Fettsäuren oder einem 


Placebo ein. 


Gruppe 1erhielt Kapseln mit 1,25 Gramm Omega-3-Fettsäuren und Gruppe 2 Kapseln mit 2,5 
Gramm Omega-3-Fettsäuren. Die Kontrollgruppe erhielt Kapseln mit einer Fettmischung, wie 


sie der üblichen westlichen Ernährung entsprach. 


* Eine Auswahl an verschiedenen Produkte finden Sie hier: Omega 3 Fettsäuren 


Omega-3-Fettsäuren schützen unsere Erbsubstanz 


Die Gruppen ı und 2 konnten mit der Omega-3-Einnahme das Fettsäuremuster ihrer Ernährung 
immens verbessern und sorgten so für ein günstigeres Omega-3-Omega-6-Verhältnis. Es zeigte 
sich nun, dass diese Änderung der Fettsäurezusammensetzung bei den beiden Omega-3- 
Gruppen zu einem besseren Schutz der Erbsubstanz (DNA) in den weissen Blutkörperchen 


führen konnte. 


Das Geheimnis der Unsterblichkeit? 


Wie genau sieht dieser DNA-Schutz nun aus? In nahezu jeder einzelnen Körperzelle befindet 
sich unsere Erbsubstanz in Form von 46 Chromosomen. An den Enden eines jeden 


Chromosoms befinden sich sog. Telomere. 


Wenn sich nun eine Zelle teilt, dann müssen sich zunächst die Chromosomen der 
ursprünglichen Zelle verdoppeln, damit die neue Zelle ebenfalls einen kompletten 
Chromosomensatz und damit die vollständige Erbsubstanz erhalten kann. Bei jeder Zellteilung 


verkürzen sich die Telomere um ein kleines Stück. 


Wenn die Telomere nach vielen hundert Zellteilungen sehr kurz geworden sind, dann kann sich 
die Zelle nicht mehr teilen. Sie stirbt. Die Telomere sorgen also dafür, dass sich Zellen nicht 
unendlich oft teilen können. Gäbe es keine Telomere, wären wir fast schon unsterblich, weil 


sich unsere Zellen beliebig oft teilen könnten. 


Die Anti-Aging-Forschung konzentriert sich daher seit vielen Jahren darauf, Methoden zu 
finden, mit denen sich diese kontinuierliche Verkürzung der Telomere aufhalten liesse, um auf 


diese Weise den Alterungsprozess zu verlangsamen. 


Omega-3-Fettsäuren verlangsamen Alterungsprozess 


Die Wissenschaftler aus Ohio fanden nun heraus, dass sich die Telomere innerhalb der weissen 
Blutkörperchen verlängern liessen, wenn die betreffenden Menschen für ein gesundes 


Fettsäureverhältnis in ihrer Ernährung sorgen, also mehr Omega-3-Fettsäuren zu sich nehmen. 


Unsere Erkenntnisse zu den Telomeren deuten darauf hin, dass die Einnahme von Omega-3- 


Fettsäuren in der Tat den Alterungsprozess beeinflussen könnte, 


erklärte Janice Kiecolt-Glaser, die für die Studie verantwortliche Professorin an der Ohio State 


University. 


Wie aber können die Omega-3-Fettsäuren bzw. das optimierte Fettsäuren-Verhältnis diese 


erstaunlichen Ergebnisse mit sich bringen? 


Omega-3-Fettsäuren senken Entzündungsmarker 


Nahrungsergänzungsmittel mit Omega-3-Fettsäuren zeigen eine starke entzündungshemmende 


Wirkung. 


Entzündliche Prozesse sind der Grund für ausserordentlich viele gesundheitliche Probleme. 
Jede Substanz, die Entzündungen hemmen kann, bringt infolgedessen enorme gesundheitliche 


Vorteile, 


fügte Kiecolt-Glaser hinzu. So fanden die Wissenschaftler heraus, dass es bei jenen 
Studienteilnehmern, die Omega-3-Fettsäuren einnahmen, zu einer deutlichen Reduzierung der 


Entzündungsmarker im Blut gekommen war. 


Bei der Gruppe, die 1,25 Gramm Omega-3-Fettsäuren einnahm, sanken die Entzündungsmarker 


(Interleukin-6 (IL-6)) um 10 Prozent, bei der 2,5-Gramm-Gruppe sanken sie um 12 Prozent. 


Die Placebo-Gruppe hingegen, die keine Omega-3-Fettsäuren, sondern die übliche 
Fettmischung einnahm, litt am Ende der Studie unter einer Erhöhung der Entzündungsmarker 


um sage und schreibe 36 Prozent. 


Je geringer die Entzündung umso jünger der Mensch 


Gleichzeitig entdeckten die Wissenschaftler einen Zusammenhang zwischen der Höhe der 


Entzündungswerte und der Länge der Telomere. So scheint eine Reduzierung der 





Entzündungswerte mit einer Verlängerung der Telomere einherzugehen. 


Diese Erkenntnis deutet stark darauf hin, dass es entzündliche Prozesse sind, die zu einer 
überdurchschnittlich schnellen Verkürzung der Telomere und damit einer Beschleunigung des 


Alterungsprozesses führen. 


Omega-3-Fettsäuren reduzieren oxidativen Stress 


Professor Kiecolt-Glaser gab zudem an, dass Menschen, die an chronischen Krankheiten oder 
chronischem Stress litten, ganz besonders von Nahrungsergänzungsmitteln mit Omega-3- 
Fettsäuren profitieren können, da sich gezeigt hatte, dass eine ausreichende und vor allem 
regelmässige Supplementation mit omega-3-haltigen Nahrungsergänzungsmitteln den 


oxidativen Stress - im Vergleich zur Placebo-Gruppe - um 15 Prozent reduzieren konnte. 


Ein optimiertes Fettsäurenverhältnis sorgt also auch für eine Verminderung der freien Radikale 


im Blutkreislauf. 


Omega-3-Fettsäuren verlängern die Jugend 


Es handelt sich hier um die erste Studie, die zeigt, dass eine Nahrungsergänzung mit Omega-3- 
Fettsäuren bei übergewichtigen Menschen, die zwar noch gesund, aber bereits über erhöhte 


Entzündungswerte verfügen, die vorhandenen Entzündungsprozesse im Körper senken kann, 
sagte die Professorin. 


Omega-3-Fettsäuren schützen also einerseits vor Entzündungen und können daher 
vorbeugend eingenommen werden, um gesund zu bleiben. Andererseits kann man sie 


therapeutisch anwenden, wenn bereits eine Entzündung da ist, um diese zu senken. 


Da chronische Entzündungen bei nahezu allen typischen Altersbeschwerden wie der 

koronaren Herzkrankheit, dem Typ-2-Diabetes, der Arthritis und sogar der Alzheimer- 
Krankheit vorliegen, deutet die Studie darauf hin, dass die regelmässige Einnahme von 
hochwertigen Nahrungsergänzungsmitteln mit Omega-3-Fettsäuren die Gefahr, an den 


genannten altersbedingten Gebrechen zu erkranken, signifikant reduzieren könnte. 


Die richtige Versorgung mit Omega-3-Fettsäuren 


Omega-3-Fettsäuren können auf verschiedene Weise eingenommen werden. So liefert bereits 


eine Ernährung mit reichlich Gemüse, mit Hanf-, Lein- und Chiasaat, Hanf- und Leinöl sowie - 





wer möchte - Seefisch bereits eine gewisse Grundversorgung mit Omega-3-Fettsäuren. 


Wer jedoch auch viele Getreideprodukte (Brot-, Back- und Teiwaren), Fleisch- und 
Milchprodukte sowie pflanzliche Öle wie Sonnenblumenöl oder Distelöl isst, sorgt wieder 


dafür, dass sich das Fettsäureverhältnis zugunsten der Omega-6-Fettsäuren verschiebt. 


Ein hochwertiges Omega-3-reiches Nahrungsergänzungsmittel wie Krill-Öl-Kapseln oder 
vegane Omega-3-Präparate können das Fettsäure-Verhältnis jedoch wieder optimieren und die 


Versorgung mit ausreichend Omega-3-Fettsäuren sicherstellen. 


Krill-Öl statt Fisch-Öl 


Wenn Sie erfahren möchten, warum Krill-Öl so viel besser verwertbar ist als Fisch-Öl, warum 
Krill-Öl den Cholesterin-Spiegel in Studien deutlich stärker senken konnte als Fisch-Öl, warum 
Krill-Öl so gut gegen PMS wirkt, warum Krill-Öl bei Arteriosklerose und Rheuma ein wichtiger 
Bestandteil der Therapie sein sollte und warum Krill-Öl innerhalb weniger Tage 
Gelenkschmerzen lindern konnte, dann lesen Sie hier alles über Krill-Öl: Krill-Öl kann Ihr 


Leben verändern. 


Omega-3-Bedarf vegan decken 


Wenn Sie sich vegan ernähren und weder Fisch noch Krillöl in Ihre Ernährung integrieren 
möchten, dann finden Sie hier alle notwendigen Informationen zur veganen Deckung des 


Omega-3-Bedarfs: Omega-3-Bedarf vegan decken 


Omega-3-Fettsäuren richtig dosieren 


Die richtige Dosierung der Omega-3-Fettsäuren ist das A und O. Denn viele Präparate sind 
unterdosiert und können dann natürlich auch keine Wirkung zeigen - besonders dann nicht, 
wenn man die Omega-3-Fettsäuren therapeutisch einsetzen möchte.Wir haben hier erklärt, 


wie man Omega-3-Fettsäuren richtig dosiert: Omega-3-Fettsäuren richtig dosieren 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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zwischen einer Nahrungsergänzung mit Omega-3-Fettsäuren und dem Risiko von Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen, eine Meta-Analyse) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Oolong Tee gegen Brustkrebs 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Oolong Tee kann einer Studie zufolge Brustkrebszellen bekämpfen. Auch zeigte sich in 
Untersuchungen, dass Frauen, die viel Oolong Tee trinken, ein geringeres Brustkrebsrisiko 
haben. 


Kann Oolong Tee gegen Brustkrebs helfen? 


Trotz aller Vorsorgeuntersuchungen, Screenings zur Früherkennung und modernster 
Therapien bleibt Brustkrebs nach wie vor die häufigste Krebsform und auch eine der häufigsten 
Todesursachen bei Frauen. 


Da die üblichen Therapien wie Chemo, antihormonelle Behandlung und Bestrahlungen starke 
Nebenwirkungen haben, wird fıeberhaft nach Alternativen gesucht - sowohl zur Therapie als 


auch Prävention. 


Gerade zu präventiven Zwecken wird oft der Grüntee empfohlen, da einige seiner Inhaltsstoffe 
krebshemmende Eigenschaften aufweisen. Studien zu anderen Teesorten und ihrer möglichen 
Wirkungen bei Brustkrebs sind hingegen rar. 


Dr. Chunfa Huang, Professor und Internist an der Saint Louis University in Missouri 
untersuchte daher den Oolong Tee, einen halbfermentierten Tee, der in Sachen 
Fermentationsdauer zwischen Grün- und Schwarztee angesiedelt ist. Veröffentlicht wurden die 


Studienergebnisse im November 2018 im Journal Anticancer Research. 





Oolong Tee und Grüntee hemmen Brustkrebszellen, 


Schwarztee nicht 


Huang und sein Forscherteam überprüften nun die Wirkung verschiedener Teeextraktarten 
(Grüntee, Schwarztee, Oolong Tee) auf sechs Brustkrebszelllinien, darunter ER-positive 
(besitzen Östrogenrezeptoren), PR-positive (besitzen Progesteronrezeptoren), HER2-positive 
(besitzen sog. humane epidermale Wachstumsfaktor-Rezeptoren 2) und triple negative 


Brustkrebszellen (besitzen keine der drei zuvor genannten Rezeptoren). 


Untersucht wurden die Lebens- und Teilungsfähigkeit der Zellen, mögliche DNA-Schäden und 
andere Merkmale in der Morphologie (Form) der Zellen. Die Grüntee- und Oolongteeextrakte 
konnten das Wachstum aller Brustkrebszelltypen stoppen. Schwarzer Tee und andere dunkle 


Teearten hatten hingegen keinen Einfluss auf die Zellen. 


Professor Huang schlussfolgerte: „Oolong Tee kann - genau wie Grüntee - zu DNA-Schäden in 
der Krebszelle führen, auch zu einem „Zerbrechen” der Zelle und das Wachstum der 
Brustkrebszellen, ihre Ausbreitung und die Tumorbildung hemmen. Oolong Tee hat daher das 


Potenzial eines natürlichen krebshemmenden Mittels.” 


Frauen, die viel Oolong Tee trinken, haben geringeres 


Brustkrebsrisiko 


Zusätzlich überprüfte Huangs Team, wie sich der Konsum von Oolong Tee auf das 
Brustkrebsrisiko auswirkte. Es zeigte sich, dass Frauen aus der chinesischen Provinz Fujian (der 
ursprünglichen Heimat des Oolong Tees, weshalb man davon ausgeht, dass dort nach wie vor 
viel Oolong Tee getrunken wird) ein um 35 Prozent niedrigeres Brustkrebsrisiko hatten und ein 
um 38 Prozent niedrigeres Risiko, an Brustkrebs zu sterben - im Vergleich zu den 


Durchschnittszahlen ganz Chinas. 


Untersuchte man nun konkret das Risiko von Oolong-Tee-Trinkerinnen, stellte sich heraus, 
dass Frauen, die regelmässig und viel Oolong Tee zu sich nahmen, ein um 25 Prozent 
geringeres Brustkrebsrisiko hatten als die Frauen in Fujian und ein um 50 Prozent geringeres 


Risiko als der nationale Durchschnitt. 


Oolong-Vieltrinkerinnen hatten überdies ein um 68 Prozent geringeres Risiko, vorzeitig an 


Brustkrebs zu sterben als Frauen, die den Tee nicht so gerne tranken. 


Wie bereitet man Oolong Tee zu? 


„Natürlich sind zu diesem Thema noch weitere Studien erforderlich”, sagt Huang. „Dennoch 
deutet die niedrigere Brustkrebszahl in Regionen, in denen viel Oolong Tee getrunken wird, 
darauf hin, dass der Tee sehr gute Anti-Krebs-Eigenschaften hat. Wir können daher 
schlussfolgern, dass Oolong Tee - genau wie Grüntee - eine wichtige Rolle spielen kann, wenn 


es darum geht, Brustkrebszellen zu hemmen und die Ausbreitung des Tumors einzugrenzen.” 


Oolong Tee wird ähnlich wie Grüntee zubereitet. Man lässt Wasser kochen und übergiesst 
damit nach etwa 2 Minuten (wenn das Wasser nur noch etwa 80 Grad aufweist) den Oolong 


Tee (1 gehäufter TL pro 250 ml). 


Auch sind mehrere Aufgüsse möglich. Den ersten lässt man 2 bis 4 Minuten lang ziehen, den 
zweiten 5, den dritten 7 Minuten - oder je nach persönlicher Vorliebe. Der Koffeingehalt 
nimmt mit jedem Aufguss natürlich ab, so dass die weiteren Aufgüsse auch am Abend 


getrunken werden können. 


Um einen möglichst unbelasteten, also pestizidfreien Oolong Tee zu erwerben, sollte man auf 


Bio-Tee zurückgreifen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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OPC - Die Kraft der Traubenkerne 


Autor: Carina Rehberg 





Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 19 März 2021 


Im Traubenkernextrakt steckt OPC und damit eine äusserst hilfreiche Substanz. OPC ist ein 
antioxidativ wirksamer Pflanzenstoff und gleichzeitig Spezialist für ganz bestimmte 
Körperbereiche. OPC wirkt insbesondere auf die Haut, die Augen, das Immunsystem und sogar 


auf den Hormonhaushalt. 


OPC als natürliches Anti-Aging-Mittel 


OPC steht für Oligomere Proanthocyanidine. Dabei handelt es sich um Pflanzenstoffe aus der 
Gruppe der Polyphenole, die wiederum zu den sekundären Pflanzenstoffen gehören. OPC wird 
vor allem aus Traubenkernen gewonnen oder aus der Rinde von bestimmten Kiefernarten, 
befindet sich aber auch (in geringeren Mengen) z. B. in den rotbraunen Häutchen von 


Erdnusskernen. 


OPC ist besonders als Antioxidans bekannt, was bedeutet, dass es oxidativen Stress reduzieren 
und freie Radikale abfangen kann, die andernfalls zu Zell- und Gewebeschäden führen und auf 


diese Weise auch die Alterung der Haut vorantreiben. 


Besonders tiefe und hartnäckige Falten entstehen dann, wenn freie Radikale nicht nur die 
Hautzellen selbst angreifen, sondern ausserdem die beiden Faserproteine - Kollagen und 


Elastin - die sich zwischen den Hautzellen befinden und die Haut straff und elastisch halten. 


Die Faserproteine verlieren nach Radikal-Angriffen ihre Stabilität und Elastizität. Schliesslich 
werden sie von körpereigenen Enzymen abgebaut. Je weniger Kollagen aber in der Haut 
vorhanden ist, umso weniger Feuchtigkeit kann die Haut speichern. Sie trocknet aus und wird 


immer faltiger. 


Auch die winzigen Blutgefässe, die jede Hautzelle mit Nährstoffen und Sauerstoff versorgen, 
bestehen zu einem Teil aus Faserproteinen und bilden sich mit aonehmendem 


Faserproteinanteil immer weiter zurück. 


Was aber passiert dann? Je weniger Blutgefässe in die Haut führen, umso schlechter ist sie mit 
Nährstoffen und Sauerstoff versorgt. Im Hautgewebe befinden sich jedoch auch Zellen 


(Fibroblasten), die eigentlich - wenn sie könnten - täglich neue Faserproteine bilden würden. 


Auch sie werden von den freien Radikalen angegriffen und können daraufhin immer weniger 
Faserproteine bilden, so dass der Teufelskreis endgültig geschlossen ist. Wenn Antioxidantien, 
wie z. B. OPC die freien Radikale jedoch stoppen, so können auch die Hautzellen, die 
Fibroblasten, die Faserproteine und die Blutgefässe geschützt und der Alterungsprozess 


verlangsamt werden. 


OPC wirkt stärker als Vitamin E und Vitamin C 


Auf diese Weise wirken jedoch viele Antioxidantien. Das Besondere an OPC ist nun, dass sein 
antioxidatives Potential 20 Mal grösser ist als jenes von Vitamin E und 50 Mal so wirkungsvoll 


wie die antioxidative Kraft des berühmten VitaminC. 


OPC kann aber noch viel mehr für Ihre Haut tun. OPC repariert Kollagen, das instabil 


geworden ist. 


Wenn Sie sich die Struktur des Kollagens wie eine Leiter vorstellen, deren Sprossen langsam 
aber sicher morsch werden oder bereits ganz fehlen, dann kann OPC die fehlenden oder 
brüchigen Holme ersetzen. Falten glätten sich und die Haut gewinnt ihre einstige Spannkraft 


zurück. 


Es handelt sich hierbei um eine Art natürliches Face-Lifting - ganz ohne Messer und 
Schmerzen. Die Hautenzymaktivität wird durch das OPC ausserdem gefördert, was zu einem 


erhöhten Schutz gegen UV-Strahlung führt. 


Meiden Sie Ihrer Haut zuliebe zusätzlich sämtliche Faktoren, die Ihnen überflüssige freie 


Radikale bescheren. Die Zahl der Radikale kann nämlich durch Rauchen, Drogen, Alkohol, 


Stress, übermässige Sonnenbäder und schlechte Ernährung enorm steigen, weshalb wir zum 


grossen Teil für unser Aussehen selbst verantwortlich sind. 


OPC für eine schnellere Wundheilung 


Wenn OPC nun so segensreiche Auswirkungen auf das Bindegewebe und die Haut hat, dann 


heilen auch Wunden unter dem Einfluss von OPC und Traubenkernextrakt deutlich schneller. 


Die Wirkstoffe des Traubenkernextrakts - allen voran OPC - machen Bakterien unschädlich, 
animieren beschädigte Blutgefässe zur raschen Regeneration und unterstützen eine gründliche 


Bindegewebsreparatur. 


OPC bei Neurodermitis 


Alle bisher genannten Eigenschaften des OPC plus seine immunsystementlastende Wirkung 
sowie die weiter unten beschriebene entzündungshemmende Wirkung lassen die Hoffnung 


aufkeimen, dass OPC auch bei Neurodermitis hilfreich sein könnte. 


Neurodermitis ist ein vielschichtiges Geschehen und sollte nie nur mit einem einzigen Stoff in 
Angriff genommen werden. Zur ganzheitlichen Therapie der Neurodermitis gehören daher die 
richtige Ernährung, die Symbioselenkung der Darmflora, die regelmässige Entgiftung, natürlich 
die Meidung möglicher auslösender Faktoren, die Versorgung mit ausreichend Vitamin D und 


aller Vitamine des B-Komplexes sowie vieles weitere mehr. 


OPC kann hier jedoch ein mächtiger Begleiter der effektiven und naturheilkundlichen 
Neurodermitistherapie sein. So liegen Erfahrungsberichte von Neurodermitis-Patienten vor, 
die mit einer Dosis von täglich 100 mg OPC eine deutliche Verbesserung des Hautbildes 
erlebten. Allerdings ist - wie generell bei der Therapie von chronischen Erkrankungen - 


Geduld erforderlich. Erfolge zeigen sich meist erst nach mehreren Monaten. 


OPC für schönes und volles Haar 


Schöne, gesunde und junge Haut ist natürlich nicht alles im Leben. Eine geschmeidige 
Haarpracht wäre auch nicht schlecht. OPC wirkt sich bei vielen Menschen (und übrigens auch 
bei Tieren, insbesondere bei Hunden) ausserordentlich positiv und vor allen Dingen sichtbar 


auf den Haarwuchs und die Haaroptik aus. 


Das Haar wird weich, glänzend und wächst überdurchschnittlich dicht und schnell und wird 


länger als je zuvor. 


Japanische Studien zeigten schon vor vielen Jahren, dass OPC die Zellvermehrung der 


Haarfollikel im Vergleich zu Kontrollpräparaten um 230 % antreiben konnte. 


Ausserdem verfügt OPC über eine bemerkenswerte Fähigkeit, den Haarzyklus zu beeinflussen. 
OPC erhöht nämlich die Zahl jener Haare, die sich in der sog. Anagenphase (Wachstumsphase) 
befinden, so dass die betreffenden Forscher OPC aus Traubenkernextrakt als Komponente zur 


Förderung des Haarwuchses empfahlen. 


OPC für gesunde Augen 


Brillen und Kontaktlinsen sind zwar ganz hilfreich. Wäre es aber nicht besser, wir könnten 
unsere Sehkraft bis ins hohe Alter erhalten? Man bedenke, was man allein mit der Zeit 


anstellen könnte, die man beim Optiker und Augenarzt verbringt. 


Erfahrungswerte zeigen, dass die tägliche Einnahme von 300 mg Traubenkernextrakt die 
Auswirkungen permanenter Augenbelastung durch stundenlange Computerarbeit in nur 60 


Tagen reduzieren kann. 


Und nicht nur das, Traubenkernextrakt wird ausserdem empfohlen, um die sog. 
Makuladegeneration und den Grauen Star zu bekämpfen sowie die Sehfähigkeit bei Nacht zu 


verbessern. 


Die Makuladegeneration ist eine Augenerkrankung, bei der die Netzhautzellen absterben und 
die Sehfähigkeit im zentralen Gesichtsfeld beeinträchtigt wird. Man sieht also beispielsweise 


die Uhr, aber nicht die Zeiger, man sieht zwar die Umrisse einer Person, aber nicht das Gesicht. 


OPC schützt Herz und Blutgefässe 


Natürlich greifen freie Radikale nicht nur Haut, Haar und Augen an. Sie sind an der Entstehung 
vieler weit verbreiteter Gesundheitsprobleme beteiligt, wie z. B. Osteoporose, Karies, Diabetes 
und Verdauungsprobleme. Auch Bluthochdruck kann sich entwickeln, wenn Blutgefässe von 
freien Radikalen beschädigt wurden. Denn genau wie in der Haut, enthalten die 
Blutgefässwände ja im gesamten Körper die erwähnten Faserproteine, die ihnen Stabilität und 


Elastizität verleihen. 


Nimmt die Zahl der Faserproteine ab, verhärten die Blutgefässwände, der Blutfluss gerät ins 
Stocken und der Körper erhöht den Blutdruck, um die Angelegenheit trotz schlechter 


Gefässsituation wenigstens einigermassen in Fluss zu halten. 


Hier greifen wiederum OPC und alle anderen Antioxidantien aus dem Traubenkernextrakt 
helfend ein, schützen die Faserproteine, erhalten die Elastizität der Blutgefässwände, halten die 
Blutgefässe von Ablagerungen frei und bewahren sie vor künftigen oxidativen Schäden durch 
freie Radikale. Das Risiko für Herz-Kreislaufprobleme wird mit OPC folglich auf ein Minimum 


reduziert. 


OPC senkt den Cholesterinspiegel 


In diesem Zusammenhang ist auch die Wirkung von OPC und Traubenkernextrakt auf den 
Cholesterinspiegel von Interesse. Nach zwei vielversprechenden Studien wird vermutet, dass 
Traubenkernextrakt den Cholesterinspiegel senken kann, wobei eine Kombination von 
Traubenkernextrakt und der Einnahme eines Chrompräparates die Cholesterinwerte deutlicher 


reduzieren konnte als OPC bzw. Traubenkernextrakt allein. 


OPC gegen PMS 


OPC wirkt auch in einem sehr diffizilen Bereich äusserst positiv, nämlich im Bereich des 
weiblichen Hormonhaushalts, z. B. bei PMS-Beschwerden. PMS beschreibt den 
Symptomenkreis des Prämenstruellen Syndroms. Dazu gehören alle hormonell bedingten 
Erscheinungen, die grundsätzlich wenige Tage vor der Regel auftreten und sich mit Einsetzen 
der Blutung wieder in Luft auflösen, wie z. B. Stimmungsschwankungen, Kopfschmerzen, 


Mattigkeit, Regelschmerzen etc. 


Wie konkret OPC auf den Hormonhaushalt einwirkt, ist noch nicht eindeutig geklärt. Vermutet 
wird, dass OPC über die Stärkung und Regulierung des Immunsystems auch das 


Hormonsystem harmonisieren kann. 


Eine Untersuchung zeigte jedenfalls, dass ein Grossteil (60 Prozent) von 165 Frauen, die vier 
Monate lang täglich vom 14. bis zum 28. Tag ihres Zyklus 200 mg OPC eingenommen hatten, 
bereits nach zwei Monaten eine Linderung Ihrer PMS-Beschwerden verspürten. Nach vier 


Monaten waren es gar 80 Prozent, denen es mit OPC deutlich besser ging. 


OPC bei Allergien 


OPC aus Traubenkernextrakt könnte auch als natürliches nebenwirkungsfreies Anti-Histamin 


eingesetzt werden und auf diese Weise allergische Reaktionen mildern. 


So soll OPC die Aktivierung bestimmter entzündungsfördernder Enzyme hemmen, die in 
aktivierter Form zur Histaminausschüttung und somit zu allergischen Symptomen führen 


würden. 


Dies weist darauf hin, dass OPC ausserdem entzündungshemmende Wirkung hat, wobei der 
genannte Mechanismus sicher nicht der einzige ist, mit dem OPC Entzündungen blockieren 


kann. 


Professor Jack Masquelier, der viele Jahrzehnte lang OPC erforschte, ja, nahezu sein ganzes 


Leben dem hochwirksamen Stoff widmete, unternahm einen Selbstversuch, um die 


antioxidative und entzündungshemmende Kraft des OPC zu demonstrieren. 


Dazu trug er an zwei Hautstellen seines Armes eine hautreizende Lösung auf. Auf eine der 
beiden Stellen strich er dann eine 0,5%ige OPC-Salbe. An der unbehandelten Stelle hatte sich 
nach zwei Tagen eine unangenehme Entzündung entwickelt. Die mit OPC behandelte Stelle 


jedoch war bereits am Abheilen. 


OPC schützt Gehirn und Nerven 


Traubenkernextrakt und OPC könnten sogar unterstützend bei der Behandlung von 
Beschwerden wie ADS (Aufmerksamkeitsdefizitstörung) eingesetzt werden, da sie die Blut- 
Hirn-Schranke passieren und dann im Gehirn in die Regulierung der Neurotransmitter und der 


betreffenden Hormone eingreifen können. 


Einmal im Gehirn werden OPC und die anderen Wirkstoffe des Traubenkernextrakts auch dort 
sofort schützend tätig und bewahrt Nerven sowie Gehirngewebe vor oxidativen Angriffen. 
Ergebnisse sind eine verbesserte mentale Aufmerksamkeit und ein geringeres Risiko für 


Demenzerkrankungen. 


OPC bei Krampfadern, Ödemen und Schwellungen 


Bei chronischer Venenschwäche und geschwollenen, schmerzhaften Krampfadern zeigte sich 
in etlichen repräsentativen Studien, dass OPC aus Traubenkernextrakt die Symptome deutlich 


reduzieren konnte. 


Genauso hat sich in placebokontrollierten Doppelblind-Studien erwiesen, dass durch OPC und 


Traubenkernextrakt Ödeme (Wasseransammlungen im Gewebe) - etwa nach Operationen oder 





Verletzungen - sowie Schwellungen nach Sportverletzungen schneller wieder verschwunden 


waren. 


OPC bei Krebs 


In-Vitro-Studien hatten ergeben, dass OPC aus Traubenkernextrakt das Tumorwachstum und 
eventuell sogar die Entwicklung von Brust-, Magen-, Darm-, Prostata- und Lungenkrebszellen 


hemmen könne. 


Des Weiteren wird diskutiert, dass sich OPC bzw. Traubenkernextrakt als Begleittherapie 
parallel zu Chemotherapien eignen könne, da der Extrakt die Nebenwirkungen der 
Chemotherapeutika in Grenzen halte. In einer aktuellen Studie zeigen US-Forscher nun, dass 
Traubenkernextrakt mit OPC und anderen Wirkstoffen Krebszellen absterben lässt, während 


die gesunden Zellen unbeeinträchtigt bleiben. "Es handelt sich um einen wirklich dramatischen 


Effekt", zeigt sich Dr. Rajesh Agarwal vom University of Colorado Cancer Center und Professor 
an der Skaggs School of Pharmaceutical Sciences von den Ergebnissen der Tests an 


Zellkulturen und Mäusen fasziniert 


OPC wirkt lebensverlängernd 


Und ganz zuletzt verlängert der Extrakt aus Traubenkernen mit seinem hohen Gehalt an OPC 
sogar das Leben - zumindest das von Ratten. Wissenschaftler schlossen daraus, das treffe dann 


wohl auch auf uns Menschen zu, denn wir seien schliesslich auch nur Tiere. 


Wenn Sie Traubenkernextrakt nun ausserdem gemeinsam mit einer vitaminreichen Kost 
einnehmen, dann können Sie auf diese Weise die schützende Wirkung des OPC noch um ein 


Vielfaches erhöhen. 


OPC verstärkt nämlich die antioxidative Fähigkeit der Vitamine und umgekehrt. Beide - OPC 
aus Traubenkernextrakt und Vitamine - wirken also synergetisch und heizen sich gegenseitig 


zu immer neuen Glanzleistungen an, zu denen jeder für sich alleine gar nicht in der Lage wäre. 


Achten Sie beim Kauf von OPC-Präparaten daher auf mindestens zwei wichtige Punkte: 


1. Das OPC sollte in Form von Traubenkernextrakt vorliegen, also nicht als isolierter Stoff. 


2. Natürliches Vitamin C sollte dem Traubenkernextrakt beigemischt sein, z. B. in Form von 


Acerola-Fruchtpulver. 


ANMERKUNG: Personen, die auf Trauben oder Rotwein allergisch oder mit Intoleranzen 
reagieren, sollten Traubenkernextrakt und Rotweinextrakt nicht verwenden. 
Traubenkernextrakt sollte auch nicht gemeinsam mit Blutverdünnungsmitteln eingenommen 


werden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Orangen schmecken, duften und sind gesund 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Viele Menschen halten die Orange für die beste Frucht der Welt. Denn ihr Duft ist himmlisch, 
ihr Geschmack süss und erfrischend. Die Orange ist ausserdem sehr gesund und liefert neben 
Vitamin C noch zahlreiche weitere Vitalstoffe. Erfahren Sie bei uns alles rund um die Orange. 


Orangen sind eine Wohltat für die Sinne und den Körper 


Wenn der Winter naht, wird das regionale Obst-Angebot immer knapper. Gleichzeitig beginnt 
die Saison der Orange und anderer Zitrusfrüchte. Abgesehen vom kulinarischen Genuss bietet 
die Orange viele gesundheitliche Vorteile. Sowohl im Fruchtfleisch und im Saft als auch in der 
Schale und in den Blüten stecken jede Menge medizinisch wirksamer Inhaltsstoffe wie Vitamin 
C, sekundäre Pflanzenstoffe sowie ätherische Öle. Da verwundert es nicht, dass der Held 
Herkules die Äpfel der Hesperiden, wobei es sich um Zitrusfrüchte gehandelt haben soll, 


gestohlen hat, um zu ewiger Jugend und Kraft zu gelangen. 


Die Orange ist eine Beere 


Im Volksmund werden alle möglichen Früchte wie etwa die Erdbeere oder die Himbeere als 
Beeren bezeichnet, obwohl diese aus botanischer Sicht gar keine sind. Die Orange aber, die 
eigentlich nicht der Vorstellung einer Beere entspricht, ist eine solche. Genauer gesagt handelt 
es sich um eine Panzerbeere. Dieser Begriff rührt daher, dass die Orange eine feste und ledrige 


Schale hat, welche das Fruchtfleisch wie ein Panzer umschliesst. 


Die Herkunft der Orange 


Die Orange (Citrus x sinensis L.) gehört wie z. B. die Mandarine, die Zitrone und die 
Pampelmuse zu den Zitruspflanzen. Sie stammt ursprünglich wahrscheinlich aus China und 
wird deshalb auch als Apfelsine bezeichnet, was nichts anderes als "Apfel aus China" bedeutet. 


Erstmals Erwähnung fand die Orange in der chinesischen Literatur im Jahr 314 v. Chr. 


Zahlreiche Zitrusfrüchte sind durch Kreuzungen zwischen Zitruspflanzen untereinander 
entstanden. Die Eltern der Orange sind laut DNA-Analysen die Mandarine und die 
Pampelmuse, die es schon viel früher gegeben hat. (9) Zu den Orangen werden auch die 
Bergamotte und die Bitterorange (Pomeranze) gezählt. Letztere werden aber im Vergleich zur 
populären Süssorange selten gegessen, sondern dank der besonders dicken Schale vor allem 


zur Herstellung von Orangeat und auch von ätherischen Ölen verwendet. 


Wie die Orange nach Europa kam 


Nach Europa gelangte die Orange erst im Mittelalter. Portugiesische Seefahrer entdeckten die 
schönen Früchte in Ostafrika auf ihrem Weg nach Indien und brachten sie - wie schon zuvor 


die Zitronen und Bitterorangen - nach Europa. 


Einer Legende zufolge soll der allererste Orangenbaum, der nach Portugal gebracht wurde, für 
Jahrhunderte in Lissabon gestanden haben. Es stimmt zwar, dass auf europäischem Boden 
lange Zeit nur in Portugal Orangenbäume kultiviert wurden und dass diese ein stattliches Alter 


erreichen können. Recht viel älter als 100 Jahre werden die Pflanzen dann aber doch nicht. 


Was man unter einer Orangerie versteht 


Im Mittelmeerraum angekommen, erfreute sich die Orange schnell grosser Beliebtheit. Mitte 
des 17. Jahrhunderts war sie den Menschen in ganz Europa zumindest ein Begriff. Da die süsse 
Frucht damals noch ein seltenes Gut war, mutierte sie in Kürze zum Luxusartikel. Unter den 
Adligen kam es gewissermassen zu einem Wettkampf, wer sich die meisten Orangenbäume 


bzw. Apfelsinen leisten konnte. 


So entstanden die sogenannten Orangerien, also Gewächshäuser, in denen exotische und nicht 


winterfeste Pflanzen gezogen wurden. Über die grösste königliche Orangerie verfügte Ludwig 


XIV. Denn der Sonnenkönig liebte Orangen über alles und liess deshalb die Orangenbäume in 
der mit Kachelöfen beheizten Orangerie in Versailles das ganze Jahr über kultivieren. Auch 
wurden die exotischen Bäume in Wannen aus purem Silber gepflanzt und im prunkvollen 


Palast überall aufgestellt, um die Luft zu parfümieren. (10) 


Was das Wort Orange bedeutet 


Einmalig am Begriff Orange ist, dass er sowohl für eine Frucht als auch für eine Farbe steht. 
Doch wurde nun die Frucht nach der Farbe benannt oder umgekehrt? Der Name der Frucht 
stammt vom Sanskrit-Wort näranga ab. Das Adjektiv wird hingegen erst seit Beginn des 17. 
Jahrhunderts gebraucht. Interessant ist, dass es davor für die orange Farbe gar kein Wort 


gegeben hat. Man umschrieb sie beispielsweise mit dunkelgelb, hellrot oder gelbrot. (16) 


Der Nährwert der Orange 


Wie beim Obst üblich, besteht die Orange zu über 80 Prozent aus Wasser und enthält kaum 
Fett. Auch ist sie relativ arm an Ballaststoffen und der fruchteigene Zuckergehalt wird als mittel 


eingestuft. Unsere Nährstoff-Tabelle zeigt die Werte von 100 g rohen Apfelsinen im Detail (1): 


e 85,7 8 Wasser 
° 0,2 g Fett 
e ıg Eiweiss 


e 9,2 8 Kohlenhydrate (Einfachzucker: 2,5 g Glucose und 2,9 g Fructose, Zweifachzucker: 


3,8 g Saccharose) 


e 2,2 g Ballaststoffe (0,8 g wasserlösliche und 1,4 g wasserunlösliche Ballaststoffe) 


Die Kalorien in Orangen 


Bei 100 g Orangen sind es 47 kcal, bei derselben Menge Zitronen nur 35 kcal. Doch lohnt es 
sich beim Obst in der Regel nicht, die Kalorien zu zählen. Lediglich Trockenfrüchte sind 
kalorienreicher, da bei ihrer Herstellung das Wasser entzogen wird, während gleichzeitig der 
Zuckergehalt steigt. So enthalten 100 g getrocknete Orangen bereits 250 kcal, was jedoch im 
Vergleich zu einem typischen Schokoriegel wenig ist. Letztere liefern im Durchschnitt fast die 
doppelte Kalorienmenge (z. B. Milky Way 450 kcal/100 g). Trockenobst ist also hier die bessere 
Wahl. 


Die Vitamine der Orange 


So wie jedes andere Obst ist auch die Orange vitaminreich. Im Besonderen ist der hohe Gehalt 
an Vitamin C hervorzuheben: Wenn Sie nur 100 g Apfelsinen essen, können Sie den offiziellen 
Tagesbedarf von 100 mg immerhin zu 50 Prozent erfüllen. Denken Sie aber daran, dass z. B. bei 
chronischen Krankheiten oder bei Infekten der Vitamin-C-Bedarf auf ein Vielfaches steigt. 
Auch zur Prävention wäre es besser, täglich deutlich mehr Vitamin C zu sich zu nehmen. 


Halten Sie sich daher beim Orangen-Verzehr nicht zurück! 


Nachfolgend die Vitamine pro 100 g frischer Orangen (1): 


100 g Orangen 
Vitamin Gehalt pro 100g decken xy % des Tagesbedarf 
Tagesbedarfs 
Vitamin A % 
al 2% 00 
(Retinoläquivalent) >H5 anpe 
Betacarotin 901g 5% 2.000 ug 
Vitamin Bı % 
% 1.100 
(Thiamin) are £ H& 
Vitamin B2 % 
2 % 1.200 
(Riboflavin) = i HE 
Vitamin B3 (Niacin) 300 ug 2% 15.000 ug 
Vitamin Bs % 2 
240 % .000 
(Pantothensäure) re a H& 
Vitamin B6 % 
0 % 1.400 
(Pyridoxin) are 4 “ans 
Vitamin B7 (Biotin) 2,3 ug 5% 45 ug 
Vitamin B9 
(Folsäureäquivalen 24. 48 6% 400 ug 
t) 


Vitamin C somg 50 % 100 mg 


(Ascorbinsäure) 


Vitamin E 
(Tocopheroläquival 240 ug 2% 14.000 ug 


ent) 


Vitamin K 


% 
(Phyllochinon) 3h8 3 zo ug 


Warum die Orange ein Sinnbild für Vitamin C ist 


Zitrusfrüchte wie die Orange und die Zitrone sind geradezu ein Sinnbild für Vitamin C. Dies ist 
auf die Skorbut-Forschung zurückzuführen. Die Vitaminmangelkrankheit Skorbut war bereits 
in der Antike bekannt, doch wusste man bis ins 18. Jahrhundert nicht, wodurch sie ausgelöst 


wurde. 


Dann fand der britische Schiffsarzt James heraus, dass erkrankte Seeleute, die Orangen und 
Zitronen assen, wieder gesund wurden. Portugiesische, spanische und niederländische 
Seeleute pflanzten im Zeitalter der Eroberungen Zitruspflanzen sogar entlang der Handelswege 


an, um Skorbut vorzubeugen. 


Erst im 20. Jahrhundert wurde erkannt, dass ein bestimmter Stoff in Zitrusfrüchten für die 
Genesung verantwortlich war, der zunächst als Antiskorbut-Vitamin und später als Vitamin C 
bezeichnet wurde. Seitdem werden Zitrusfrüchte aller Art automatisch mit Vitamin C in 
Verbindung gebracht, obgleich es jede Menge andere Obst- und Gemüsearten sowie Kräuter 


gibt, die viel mehr davon enthalten. 


Wieviel Vitamin C in Orangen und anderen Lebensmitteln 


enthalten ist 


Die folgende Tabelle zeigt Ihnen den Vitamin-C-Gehalt von einigen Zitrusfrüchten, anderem 


Obst, Kräutern und Gemüse pro 100 g frischer Ware im Vergleich: 


e Acerolakirsche: 1700 mg 

e Hagebutte: 1250 mg 

e Sanddornbeere: 450 mg 

e Schwarze Johannisbeere: 177 mg 


e Rote Spitzpaprika: 140 mg 


Brennnessel: 330 mg 
Petersilie: 166 mg 
Brokkoli: 115 mg 
Grünkohl: 105 mg 
Zitrone: 53 mg 
Orange: 50 mg 
Blutorange: 45 mg 
Grapefruit: 44. mg 
Limette: 43,5 
Kumquat: 38 mg 
Mandarine: 30 mg 


Clementine: 30 mg 


Die Mineralstoffe der Orange 


Obst gehört grundsätzlich nicht zu den Mineralstoff-Bomben. Dennoch kann die Orange dazu 


beitragen, den täglichen Bedarf zu decken. Nachfolgend der Mineralstoffgehalt in 100 g frischen 


Orangen (1): 


100 g Orangen 
Mineralstoff Gehalt pro 100 g decken xy % des 
Tagesbedarfs 
Natrium ımg 0% 
Kalium 177 mg 4% 
Calcium 42 mg 4% 
Magnesium 14 mg 4% 
Phosphor 23 mg 3% 
Schwefel 9 mg 


Tagesbedarf 


1.500 mg 


4.000 mg 


1.000 mg 


350omg 


700 mg 


Angaben für eine 


empfohlene 


tägliche Zufuhr 


fehlen noch 
Chlorid 4mg 0% 2.300 mg 
Eisen 400 ug 3% 12.500 ug 
Zink 100 ug 1% 8.500 ug 
Kupfer 67 u8 5% 1.250 ug 
Mangan 29 ug 1% 3.500 ug 


Die glykämische Last der Orange 


Da Obst naturgemäss süss ist und (fruchteigenen) Zucker enthält, essen viele Menschen nur 
wenig Obst. Zitrusfrüchte aber können getrost gegessen werden. So enthalten sie deutlich 
weniger Zucker als z. B. Bananen oder Weintrauben. Selbst Menschen mit 


Blutzuckerproblemen können zur Orange greifen. Denn ihre glykämische Last (GL) liegt bei nur 


2: 


Die glykämische Last gibt an, wie stark ein Lebensmittel den Blutzucker- bzw. Insulinspiegel 
erhöhen kann. Lebensmittel mit einer glykämischen Last kleiner als 10 gelten in Hinblick auf 
den Blutzucker- bzw. Insulinspiegel als unproblematisch. Erst eine GL von 20 und darüber gilt 
als hoch. (3) Dass Früchte sogar vor Diabetes schützen können, haben wir im vorigen Link 


erklärt. 


Orangensaft ist auch bei Diabetes erlaubt 


Oft ist zu lesen, dass - anders als die Orange selbst - der daraus gewonnene Fruchtsaft für 
Diabetiker weniger empfehlenswert ist. Dies ist darauf zurückzuführen, dass der Orangensaft 
im Vergleich zur Frucht kaum Ballaststoffe enthält. Dadurch geht der Zucker aus dem Saft 
schneller ins Blut über. Es spricht aber nichts dagegen, kleine Mengen oder mit Wasser 
verdünnten Orangensaft als Schorle zu trinken. Dabei sollte berücksichtig werden, möglichst 


frisch gepressten Orangensaft und keinen Saft mit Zuckerzusatz zu trinken. 


Im Jahr 2017 hat eine Studie an der University of Navarra mit über 17.000 Probanden gezeigt, 
dass das Diabetesrisiko gesenkt werden kann, wenn abgepackter Orangensaft (der meist 
zusätzlich gesüsst ist) durch frisch gepressten Orangensaft oder Wasser ersetzt wird (6). Zum 


selben Schluss kamen chinesische Forscher von der Shandong University. Sie stellten in ihrem 


Review fest, dass gesüsste Säfte das Diabetesrisiko sehr wohl erhöhen, nicht aber Fruchtsäfte 


bzw. frisch gepresster (und natürlich ungezuckerter) Orangensaft. (36) 


Orangen bei Fruktoseintoleranz 


Orangen enthalten rund 9 g fruchteigenen Zucker pro 100 g, davon 2,9 g Fruktose und 2,5 g 
Glucose. Für Menschen mit Fruktoseintoleranz sind Orangen daher nicht ideal. Der 
gleichzeitige Verzehr von ähnlich viel Glucose kann die Verträglichkeit der Fruktose bessern. 
Wenn aber ein Lebensmittel weniger Glucose als Fruktose enthält, spricht man von einem 
ungünstigen Glucose-Fruktose-Verhältnis und rät bei einer Fl vom jeweiligen Lebensmittel 
eher ab. (4) Alle Informationen über eine Fruktoseintoleranz, ihre Symptome und mögliche 


Massnahmen lesen Sie im vorigen Link. 


Was beim Kauf von Orangensaft beachtet werden sollte 


In den Supermarktregalen stehen unzählige Orangensäfte, da hat der Verbraucher die Qual der 


Wahl. Welcher Orangensaft ist nun der beste und was zeichnet gute Qualität aus? (27, 28) 


e Die Deklarationen "Fruchtsaft" oder "100 % Saft" deuten darauf hin, dass weder Zucker 
noch Farb- und Konservierungsstoffe enthalten sind. Werden Vitamine hinzugefügt, 
müssen sie gekennzeichnet werden. In Bio-Fruchtsäften sind keine Vitamin-Zusätze 
erlaubt. Bei einem Fruchtsaft kann es sich sowohl um einen Saft aus Konzentrat als auch 


um einen Direktsaft handeln. 


e Meist werden Orangensäfte aus Konzentrat hergestellt. Hierbei wird in den 
Anbauländern frisch gepresster Fruchtsaft bis auf ein Sechstel seines ursprünglichen 
Volumens eingedickt, wobei die natürlichen Aromen entzogen werden. Was bleibt, ist 
eine süss-säuerliche Masse, die sich auf die Kosten für den Transport und die Lagerung 
positiv auswirkt. In den Ankunftsländern werden das entzogene Wasser sowie die 


natürlichen Fruchtaromen wieder zugesetzt. 


« Beim Direktsaft handelt es sich ebenfalls um einen Saft aus der Kategorie Fruchtsaft, der 
allerdings nicht aus Konzentrat hergestellt wird, sondern direkt nach der Pressung in die 
Flaschen abgefüllt wird. Da Transport und Lagerung aufwändiger sind, kostet er in der 


Regel mehr. 


e Orangennektar bzw. generell Nektar ganz gleich aus welchen Früchten besteht hingegen 
nur maximal zu 50 Prozent aus Früchten. Pro Liter können ausserdem bis zu 150 g 


Zucker hinzugegeben werden. 


e Am schlechtesten schneiden die sog. Fruchtsaftgetränke ab, denn sie enthalten 
vordergründig Wasser, Zucker und künstliche Aromen. Der Fruchtanteil (aus 


Konzentrat) muss bei Fruchtsaftgetränken aus Zitrusfrüchten nur 6 Prozent ausmachen. 


Direktsaft, Konzentrat oder frisch gepresst: Was am 


besten ist 


Ob Direktsaft oder Konzentrat: Hierbei gibt es in Bezug auf die Qualität Experten zufolge meist 
kaum Unterschiede. (25, 28) Denn in beiden Fällen wird der Fruchtsaft pasteurisiert, also kurz 


auf 80 bis 85 °C erhitzt. 


Dies ist laut Forschern von der Michigan State University unbedingt notwendig, um Bakterien 
und andere Mikroorganismen abzutöten und den Saft dadurch länger haltbar zu machen. 
Sowohl industriell hergestellter als auch frischer Orangensaft sollten nach dem Öffnen bzw. 


Pressen im Kühlschrank aufbewahrt und innerhalb weniger Tage verbraucht werden. (26) 


Immer wieder heisst es, dass bei der Pasteurisierung praktisch alle Inhaltsstoffe verloren gehen. 
So dramatisch ist die Reduktion zwar nicht, doch frisch gepresster Orangensaft schneidet 
besser ab. Im Hessischen Landeslabor wurden 76 Orangenfruchtsäfte aus dem Handel im 
Hinblick auf deren Vitamin-C-Gehalte analysiert. Der vorgeschriebene Mindestgehalt an 
Vitamin C liegt bei 200 mg pro Liter und wurde mit Ausnahme von einem Saft erreicht. Man 
muss allerdings bedenken, dass bei einigen der untersuchten Fruchtsäfte Vitamin C zugefügt 
wurde, um den Mindestgehalt zu erreichen. In frisch gepresstem Orangensaft stecken im 


Vergleich dazu rund 490 mg Vitamin C pro Liter. (29) 


Orangen und deren Saft enthalten aber natürlich nicht nur Vitamin C, sondern auch zahlreiche 
sekundäre Pflanzenstoffe wie z. B. Narirutin und die Carotinoide. Spanischen Forschern 
zufolge wirkt sich das industrielle Auspressen, das Pasteurisieren und das Einfrieren negativ auf 
die Pflanzenstoffe aus. So lagen z. B. die Verluste von Narirutin bei 28 Prozent. (30) Auch die 
Lagerung von Orangensaft reduziert laut einer Studie den Gehalt der sekundären 
Pflanzenstoffe wie etwa der Anthocyane und Carotinoide. Da die genannten Pflanzenstoffe 
antioxidativ wirken, kann man deren Aktivität (bzw. deren Vorhandensein) anhand der 
antioxidativen Kapazität bestimmen. Diese nahm im Laufe von nur 36 Tagen um bis zu 26 


Prozent ab. 


Frisch gepresster Orangensaft ist somit die allerbeste Wahl - natürlich nur, wenn man keinen 
Zucker hinzufügt. Um ı Liter Saft zu gewinnen, benötigen Sie etwa 10 bis 15 Orangen - 


abhängig von Ihrer Saftpresse, der Grösse und Frische und somit dem Saftgehalt der Orangen. 


Orangensaft mit oder ohne Fruchtfleisch 


Oft wird diskutiert, ob Fruchtsaft aus dem Handel mit Fruchtfleisch gesünder ist als ohne, etwa 


weil er mehr Ballaststoffe enthält. Das stimmt laut einer internationalen Studie aus dem Jahr 


2019 zwar schon, doch die Unterschiede sind in Bezug auf den Gehalt und den Effekt auf die 
Darmflora nur geringfügig. 


Denn in den untersuchten Fruchtsäften mit Fruchtfleisch war der Ballaststoffgehalt nur um 2 
bis 3 Prozent höher als bei jenen ohne Fruchtfleisch. In frisch gepresstem Orangensaft liegt der 


Ballaststoffgehalt hingegen im Durchschnitt um 33 Prozent höher! 


Für den Erwerb von Orangenfruchtsaft mit Fruchtfleisch spricht viel eher, dass dieser reicher 
an sekundären Pflanzenstoffen ist. Dies ist allerdings nur dann der Fall, wenn eine ausreichende 
Menge an Fruchtfleisch im Orangensaft ist. Auch hier ist frisch gepresster Orangensaft die 
bestel Wahl. Er enthält nicht nur mehr Ballaststoffe, sondern auch mehr sekundäre 


Pflanzenstoffe als industriell hergestellter Fruchtsaft mit Fruchtfleisch. (31) 


Die Orange als Heilmittel 


Die Orange ist ein uraltes Heilmittel, das noch heute in der traditionellen Medizin eine 
wichtige Rolle spielt. Laut mexikanischen Forschern wird die schöne Frucht weltweit nicht nur 
als hervorragende Quelle für Vitamin C und zur Stärkung des Immunsystems eingesetzt, 


sondern auch bei der Behandlung von Krankheiten wie z. B. (7): 


e Magen-Darm-Problemen wie Verstopfung, Krämpfen / Koliken und Durchfall 

e Bronchitis, Husten bzw. Erkältungen 

e Tuberkulose 

« Fettleibigkeit 

e Menstruationsstörungen 

e Herzleiden 

e Bluthochdruck 

e Angstzuständen, Depressionen und Stress 
Inzwischen konnte der Studie zufolge durch zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen 
untermauert werden, dass Orangen beispielsweise gegen Bakterien, Viren und Parasiten 
wirken, einen antioxidativen Effekt haben, Übergewicht entgegenwirken, Krebs- und Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen und der psychischen Gesundheit zugutekommen. Dafür 


sind insbesondere die unzähligen sekundären Pflanzenstoffe in der Apfelsine verantwortlich. 


Die Flavonoide in der Orange und ihre Wirkungen 


Abgesehen von den Vitaminen und Mineralstoffen stecken in der Orange viele sekundäre 


Pflanzenstoffe. Sie können sich sowohl im Fruchtfleisch und im Saft als auch in der Schale, in 


der Wurzel und den Blättern verbergen. Die Orangenschale stellt zwar die beste Quelle dar, 
aber im Fruchtfleisch und im Saft sind ebenso ausreichende Mengen enthalten, um zur 


Gesundheit beizutragen. (21) 


Zu den wichtigsten sekundären Pflanzenstoffen der Orange zählen zahlreiche phenolische 


Verbindungen, darunter insbesondere Flavonoide wie z. B. die folgenden (8): 


Hesperidin ist das wichtigste Flavonoid der Orange 


Hesperidin hat eine entzündungshemmende sowie schmerzstillende Wirkung und wird 
medizinisch bereits bei diversen Beschwerden wie Hämorrhoiden und Krampfadern eingesetzt. 
Die Dosierung liegt hier etwa bei ı g Hesperidin pro Tag. Da in ı | Orangensaft rund 280 mg 
Hesperidin enthalten sind, müsste man davon fast 4 | trinken. In diesem Sinne bietet es sich an, 


Hesperidin-Kapseln einzunehmen. 


Laut einer italienischen Studie (Reagenzglas) an der University of Verona Medical School 
könnte Hesperidin bei der Vorbeugung von Covid-19 eine wichtige Rolle spielen, da es an die 


Schlüsselproteine des Coronavirus bindet und das Virus somit zu hemmen vermag. (20) 


Hesperetin senkt das Demenzrisiko 


Hesperetin ist ein sehr starkes Antioxidans, das der Arteriosklerose vorbeugt und die 





Nervenzellen schützt. Eine japanische Studie mit 13.373 Probanden hat gezeigt: Je mehr 
Hesperetin in Form von Zitrusfrüchten aufgenommen wird, desto geringer ist das 
Demenzrisiko. (24) Sowohl In-vivo- als auch In-vitro-Studien haben überdies ergeben, dass 


Hesperetin Leberentzündungen entgegenwirkt. (23) 


Naringenin schützt das Herz 


Naringenin wurde bereits in diversen Studien untersucht und es gibt schon Hinweise darauf, 


dass der Stoff vor Herzerkrankungen und Krebs schützen kann. (7, 22) 


Anthocyane machen Blutorangen zu etwas Besonderem 


Es sind die Farbstoffe namens Anthocyane, die den Blutorangen ihre charakteristische rote 
Farbe verleihen. Anthocyane sind aber auch Antioxidantien, die zum Schutz vor diversen 


Krankheiten beitragen können. 


Bei einer internationalen, im Jahr 2020 durchgeführten Studie mit 15 übergewichtigen 


Probanden haben Anthocyane im Blutorangensaft die Funktion des Endothels (Zellschicht, 


welche die Innenseite der Blutgefässe auskleidet) merklich verbessert und können deshalb 


Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Arteriosklerose vorbeugen. (19) 


Nur eine Orange am Tag schützt die Augen 


Eine Untersuchung australischer Forscher hat im Jahr 2019 gezeigt, dass der tägliche Genuss 
von zumindest einer Portion Orangen (ca. 130 g) das Risiko, eine Makuladegeneration 
(Erkrankung der Netzhaut des Auges) zu entwickeln, um 60 Prozent reduziert. An der Studie 


nahmen 2.856 Probanden teil. (33) 


Die Forscher führten diese medizinische Wirkung darauf zurück, dass Orangen besonders 
reich an Flavonoiden sind. Zwar sind auch z. B. Äpfel reich an Flavonoiden, dennoch wurde 
weder bei ihnen noch bei einem anderen untersuchten Lebensmittel der auf die Augen so 
positive Effekt festgestellt. So ist es wahrscheinlich, dass es gerade die orangenspezifischen 
Flavonoide wie Hesperidin sind - vielleicht in Kombination mit den in Orangen vielfältig 


vorhandenen Carotinoiden - die das Risiko für eine Makuladegeneration reduzieren. 


Orangen sind reich an Carotinoiden 


Ob Orangen, Bananen, Flamingos oder Lachsforellen: Sie alle verdanken ihre schöne Farbe den 
Carotinoiden. Es handelt sich hierbei um eine Gruppe von Farbstoffen, deren Spektrum von 
gelb bis rot reicht. Die Orange ist eine beachtliche Quelle für Carotinoide, die sich sowohl in 
der Schale als auch im Fruchtfleisch und Saft befinden. 


Durch Analysen eines internationalen Forscherteams konnten im Jahr 2019 bereits rund 80 
Carotinoide eruiert werden. Neben dem bekannten Betacarotin enthält die Orange also viele 
weitere dieser Farbstoffe wie z. B. ßB-Cryptoxanthin, Violaxanthin und Lycopin. Der Gehalt, das 
Vorhandensein und die Dominanz der jeweiligen Carotinoide sind stark vom Fruchtteil, dem 


Erntezeitpunkt und der Sorte abhängig. (32) 


Die Carotinoide haben natürlich nicht nur einen Effekt auf die Optik, sondern auch auf die 
Gesundheit. Sowohl Betacarotin als auch B-Cryptoxanthin dienen als Provitamin A, werden 
also im Körper in Vitamin A umgewandelt und tragen auf diese Weise zur Augengesundheit 
bei. Mit dem Lycopin teilen viele andere Carotinoide ausserdem die Fähigkeit, freien Radikalen 


entgegenzuwirken und vor Krankheiten wie Krebs zu schützen. 


Im Übrigen werden laut spanischen Forschern aus dem Fruchtfleisch der Orange mehr 
Carotinoide aufgenommen als aus dem Saft. (34) Weiterführende Infos über Carotinoide 


erhalten Sie, wenn Sie den vorangegangenen Link anklicken. 


Orangenschale: Eigenschaften und Wirkungen 


Wer kennt nicht den Duft, den Orangen versprühen, wenn sie aufgeschnitten oder geschält 
werden? Sofort erwachen, wie bei anderen winterlichen Aromen wie Zimt oder Nelke, 
Weihnachtsgefühle. Das betörende Zitrusaroma entspringt dabei nicht dem Fruchtfleisch, 
sondern der Orangenschale. Und zwar sowohl in der äussersten, bei uns meist orange 
gefärbten Schicht der Schale (Exokarp) sowie im Mesokarp (weisser Anteil der Schale). Das 


Fruchtfleisch wird als Endokarp bezeichnet. 


Da nun das Mesokarp aufgrund von bestimmten Flavonoiden wie Naringin dazu tendiert bitter 
zu schmecken, wird in Speisen und Getränken nur die orange Schalenschicht eingesetzt. 
Deshalb machen sich Mütter und Grossmütter seit Menschengedenken die Mühe, diese dünne 
Schicht (Zesten) zu entfernen, um Plätzchen, Kuchen oder Tees und den Punch zu 
aromatisieren. Inzwischen gibt es einen sehr nützlichen Küchenhelfer, den sogenannten 


Zestenreisser, womit diese Arbeit problemlos bewältigt werden kann. 


Ätherisches Orangenöl: Die Zusammensetzung 


Der Zitrusduft ist auf die ätherischen Öle in der Orangenschale zurückzuführen. Ätherisches 
Orangenöl wird durch Kaltpressung gewonnen und setzt sich aus Hunderten Stoffen 
zusammen. Vordergründig handelt es sich hierbei um Terpene - zwischen 74 bis 97 Prozent um 
Limonen - und weitere Stoffe wie Flavonoide. Ätherisches Orangenöl ist demzufolge auch 


medizinisch von Bedeutung. 


Ätherisches Orangenöl in der Heilkunde 


Ätherisches Orangenöl kommt seit langem in der Heilkunde zum Einsatz, etwa bei 
Aromatherapien. Bei der Dufttherapie ist lediglich ein Verdampfer bzw. eine Duftlampe 
vonnöten. Maximal 10 Tropfen ätherisches Orangenöl im Wasser der Duftlampe reichen schon 


aus, um einen ganzen Raum in ein Zitrusparadies zu verwandeln. 


Wichtig ist beim Kauf, dass es sich um "100% reines ätherisches Öl" in Bio-Qualität handelt. 
Ansonsten läuft man Gefahr, dass das Produkt synthetische oder halbsynthetische Duftstoffe 
enthält, die keinen medizinischen Effekt haben und sogar zu unangenehmen Symptomen wie 


Kopfschmerzen führen können. 


Nicht selten ist zu vernehmen, beispielsweise auf der englischen Wikipedia-Seite, dass es sich 
hierbei um eine Pseudowissenschaft handelt. Fakt ist aber, dass die Aromatherapie nicht 
grundlos seit Jahrhunderten angewandt wird und es inzwischen auch etliche Studien gibt, 
welche die Wirksamkeit bestätigt haben, worauf wir nachfolgend etwas näher eingehen 


möchten. 


Ätherisches Orangenöl wirkt gegen Ängste, Stress und 
Müdigkeit 


Ätherisches Orangenöl wird u. a. angewandt, um Stress abzubauen, Ängste zu kontrollieren, zu 
entspannen und die Stimmung zu heben. Im Jahr 2013 hat eine Studie mit 30 Kindern gezeigt, 

dass eine Aromatherapie mit Orangenöl nachweislich die Angst vor dem Zahnarzt lindert. Eine 
Sitzung erfolgte ohne Aromatherapie (Kontrollgruppe) und an einem anderen Tag erfolgte eine 


weitere Behandlung mit Aromatherapie. 


Vor und nach der Behandlung wurde bei jedem Besuch das Angstniveau der Kinder anhand 
von Cortisol im Speichel und der Pulsfrequenz gemessen. Denn liegt ein Angstzustand vor, 
wird das Stresshormon Cortisol freigesetzt und der Puls erhöht sich. Die Studie ergab, das 
Orangenöl die Ängste signifikant linderte. (35) 


Orangenöl kann auch die Geburt erleichtern. Denn viele Frauen reagieren mit Stress und 
Angst, wenn sie in den Wehen liegen. Im Jahr 2012 hat eine Studie an der North Khorasan 
University of Medical Sciences mit 100 schwangeren Frauen gezeigt, dass sich ätherisches 
Orangenöl hier stresslindernd und ängsteabbauend auswirkt. (22) Überdies hat eine im Jahr 
2019 durchgeführte Studie mit 90 Probanden ergeben, dass eine Aromatherapie mit Orangenöl 


der Müdigkeit bei Dialysepatienten entgegenwirkt. (18) 


Mehr über die Wirkung der Aromatherapie gegen Depressionen verrät Ihnen der 


vorangegangene Link. 


Wo die meisten Orangen angebaut werden 


Im Jahr 2018 wurden weltweit rund 75 Millionen Tonnen Orangen geerntet. Das Ranking wird 
mit fast 17 Millionen Tonnen eindeutig von Brasilien angeführt, gefolgt von der Volksrepublik 
China und Indien. Zu den wichtigsten europäischen Anbauländern gehören Spanien (3,6 


Millionen Tonnen), Italien (1,5 Millionen Tonnen) und Griechenland (knapp ı Million Tonnen). 


Im deutschsprachigen Raum kommen bis Dezember die frühreifenden Sorten wie 
Navelorangen und Hamlin auf den Markt. Die mittelspät reifenden Orangen, darunter 
vorwiegend Sorten wie Queen, Pineapple und die meisten Blutorangen, werden vom 
Dezember bis in den März hinein angeboten. Spätorangen, vor allem Valencia, kommen erst im 
Frühling auf den Markt. (17) 


Welche Orangensorten es gibt 


Es gibt mehr als 400 verschiedene Orangensorten. Diese können sich in puncto Farbe, Form, 


Grösse, Geschmack, Saft- und Kerngehalt wesentlich voneinander unterscheiden. Süsse 


Orangensorten werden in vier Gruppen unterteilt: 


1. Blondorangen bzw. Rundorangen 


Blondorangen haben eine helle Farbe und werden aufgrund ihrer Form auch als Rundorangen 
bezeichnet. Sie bilden die wichtigste Gruppe, denn sie machen rund zwei Drittel der gesamten 
Orangenproduktion aus. Der Grossteil der Blondorangen wird verwendet, um Fruchtsäfte 
herzustellen. Zu den bekanntesten Rundorangen gehört die Valencia, die hauptsächlich im 
Mittelmeerraum, Südafrika und in den USA angebaut wird. Die Sorte Shamouti - auch bekannt 


als Jaffa-Orange - stammt vordergründig aus Israel. 


2. Navelorangen bzw. Bahia-Orangen 


Navelorangen stammen ursprünglich aus Brasilien, sie werden auch als Nabelorangen 
bezeichnet. Man erkennt sie daran, dass am Blütenpol eine winzige Mini-Orange, eine 
sogenannte Tochterfrucht, gebildet wird. Navelorangen werden vorwiegend als Frucht 
genossen. Sie haben im Vergleich zu den Blondorangen eine dickere Haut, was das Schälen 
erleichtert. Auch sind sie weniger saftig und schmecken etwas bitterer, weshalb sie sich für die 
Saftproduktion nicht so gut eignen. Dafür ist der Bitterstoff Limonin verantwortlich, der 
insbesondere in nicht ausgereiften Früchten und in den Kernen steckt. Werden die Orangen 
gepresst, gelangt der Bitterstoff vermehrt von den Samen in den Fruchtsaft. Zu den 
wichtigsten Sorten zählen z. B. die besonders grosse Navelina und die Cara Cara, die wegen 


ihres roten Fruchtfleischs oft mit einer Blutorange verwechselt wird. 


3. Blutorangen 


Blutorangen haben ihren Namen erhalten, da ihr Fruchtfleisch und zuweilen ihre Schale 
aufgrund der enthaltenen Anthocyane (Farbstoffe) blutrot sind. Es handelt sich hierbei um eine 
natürliche Mutation, die in Sizilien im 15. Jahrhundert erstmals entdeckt und dann kultiviert 


wurde. 


Blutorangen gedeihen besonders in trockenen Gebieten gut und lieben Nachtfröste. Sie 
werden vor allem in Italien und Spanien angebaut. Zu den bekanntesten Vertretern gehören die 
Moro-Orangen, die auf den Hängen des Ätnas gedeihen, und die Tarocco. Blutorangen 
zeichnen sich durch ihren besonderen Geschmack aus, denn zu den Zitrusnoten gesellt sich 
eine himbeerartige Note. Da sie sich meist nicht leicht schälen lassen, werden sie vorwiegend 


als Saft geschätzt. 


4. Säurefreie Orangen 


Die sogenannten säurefreien Orangen bilden die vierte Gruppe, es handelt sich aber eigentlich 


um Süsse Limetten, die u. a. in Indien beheimatet sind. Sie zeichnen sich durch ihren geringen 


Säuregehalt aus, sind weniger aromatisch und haben eine grün-gelbe Schale. Auf säurefreie 
Orangen trifft man in Europa allerdings kaum, da sie schnell verderben und deshalb in Bezug 


auf den Export nicht rentabel sind. 


Wann Orangen Saison haben 


In Südeuropa beginnt die Orangensaison im Spätherbst und dauert bis in den April hinein. Eine 
Ausnahme stellen die Blutorangen dar, die im Handel nur von Dezember bis Anfang April 
erhältlich sind. Orangen zählen zu den wenigen, aus Europa stammenden Früchten, die es bei 


uns in Mitteleuropa in der kalten Jahreszeit in den Obstkorb schaffen. 


Allerdings sind Apfelsinen inzwischen das ganze Jahr über erhältlich. Im Sommer werden sie 
vorwiegend aus Ländern wie Südafrika, den USA und Israel importiert. Die meisten Früchte 
werden jedoch nicht als Frischware vertrieben, sondern industriell zu Säften und Konzentraten 


verarbeitet. 


Die meisten reifen Orangen sind eigentlich grün 


Die Orangen, die bei uns in den Handel gelangen, sind stets orange oder im Fall der 
Blutorangen rötlich gefärbt. Doch sagt die Farbe nichts über den Reifegrad aus, denn auch 
grüne Orangen können reif sein. Zitrusfrüchte benötigen kühle Nachttemperaturen, um sich 


orange oder gelb zu färben. In den Tropen bleiben sie daher grün, auch wenn sie reif sind. 


Dass die meisten von uns noch nie eine grüne Orange gesehen haben, liegt an der 
Vermarktungsnorm der EU für Zitrusfrüchte. Denn diese schreibt vor, dass die Orangenfarbe 
sortentypisch sein muss und maximal ein Fünftel der Schale grün gefärbt sein darf. Aus diesem 
Grund werden Orangen, die nicht der Norm entsprechen, entgrünt. Dies geschieht, indem die 
Früchte dem Reifegas Ethylen ausgesetzt werden, wodurch der grüne Farbstoff Chlorophyll in 


der Schale zerstört wird. 


Warum grüne Orangen in der EU verboten sind 


Verantwortlich für diese EU-Vorschriften sind die südeuropäischen Orangenproduzenten 
Spanien und Griechenland. Während andere europäische Staaten auch die reifen grünen 
Orangen für den Verkauf zulassen möchten, wehren sich Spanien und Griechenland hartnäckig 
dagegen. Denn dort sind die Nächte kühl und somit ist die Chance gross, dass die meisten 
Orangen eine orange Farbe bekommen. Europäische Orangen müssen vor allem zu Beginn der 


Orangensaison entgrünt werden. 


Südeuropäische Apfelsinen bieten somit den Vorteil, dass kein unnötiger Energieaufwand 


betrieben werden muss. Laut dem deutschen Lebensmittelchemiker Udo Pollmer schmecken 


nicht entgrünte Apfelsinen besser. Denn durch das Entgrünen werde die Qualität 
beeinträchtigt, was sich durch weniger Fruchtsäure, einen faderen Geschmack und eine 
schnellere Alterung äussere. Letztendlich geht es aber um den Konkurrenzkampf. Denn 


könnten auch grüne Orangen verkauft werden, würde sich das Entgrünen erübrigen. (12) 


Dazu kommt, dass die Menschen in Europa es inzwischen so gewohnt sind, dass Orangen eine 
schöne orange Farbe haben, dass sie die grünen Früchte als unreif einstufen und gar nicht erst 


kaufen würden. 


Alle konventionell angebauten Orangen sind mit 


Pestiziden belastet 


Wie jedes Jahr wurde 2019 vom Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart ein 
Bericht aus dem Laboralltag veröffentlicht, wobei Rückstände und Kontaminanten in 
Frischobst aus konventionellem Anbau analysiert wurden. (2) Und wie jedes Jahr fiel auch 
diesmal die Bestandsaufnahme in Hinblick auf die Zitrusfrüchte nicht gut aus. Denn diese 


enthielten im Schnitt 6,5 verschiedene Wirkstoffe. 


Untersucht wurden 36 Orangen, jede von ihnen enthielt Pestizidrückstände sowie 
Mehrfachrückstände. Darunter fanden sich die Insektizide Chlorpyrifos und Chlorpyrifos- 
Methyl. Diese Pestizide wirken auf Tiere wie Amphibien, Bienen und Fische toxisch und sind 


auch für den Menschen alles andere als ungefährlich. 


So haben Studien gezeigt, dass Chlorpyrifos selbst bei ungiftigen Dosen das Grosshirn von 
Embryos schädigen und deren geistige Leistungsfähigkeit mindern kann. (11) Infolgedessen 


wurde die Zulassung in der EU im Januar 2020 nicht mehr verlängert. 


Womit Orangen nach der Ernte behandelt werden 


Orangen aus konventionellem Anbau werden nicht nur am Baum, sondern auch nach der Ernte 
mit Schadstoffen behandelt. Dazu gehören Fungizide wie Imazalil, die dafür sorgen, dass die 
Früchte auf dem Transport und in den Geschäften nicht frühzeitig verderben. Die 
amerikanische Umweltbehörde United States Environmental Protection Agency (EPA) hat 


Imazalil bereits als "wahrscheinlich krebserregend" eingestuft. 


Laut Einschätzungen der EPA sind vordergründig jene Menschen einem erhöhten Risiko 
ausgesetzt, die bei ihrer Arbeit direkt mit dem Fungizid in Kontakt kommen, etwa bei der 
Verpackung von Zitrusfrüchten. Laut einer belgischen Studie können aber auch geringe 
Mengen von Imazalil, welche durch die Nahrung aufgenommen werden, der Gesundheit 


schaden. (13) 


Überdies werden Apfelsinen nach der Ernte mit künstlichen Überzugsmitteln versehen. Denn 
die natürliche Wachsschicht, welche die Früchte eigentlich vor Beschädigungen und Pilzbefall 
schützt, wird bei den Reinigungsprozessen zerstört. Zu den synthetischen Überzugsmitteln 


zählt z. B. Montansäureester (E 912), das aus Braunkohle extrahiert wird. 


E 912 wurde als unbedenklich eingestuft, da es nur für Früchte bestimmt ist, deren Schale nicht 
für den Verzehr bestimmt ist. Da toxikologische Studien zu E 912 fehlen, wird in der EU 


inzwischen diskutiert, dem Stoff die Zulassung zu entziehen. (14) 


Wie man Bio-Orangen erkennt 


Wer nicht mit Schadstoffen in Kontakt kommen möchte, sollte auf Bio-Orangen zurückgreifen. 


Denn diese sind frei von Pestiziden sowie Konservierungsstoffen und werden mit einer 





natürlichen Wachsschicht wie Bienenwachs (E 901) oder Candellilawachs (E 902) überzogen, 


wenn überhaupt. 


Manche Merkmale deuten darauf hin, dass es sich um Bio-Orangen handelt. Zum einen sind 
ökologisch erzeugte Früchte meist kleiner. Zum anderen ist eine glänzende und makellose 
Schale meist ein deutlicher Hinweis, dass synthetische Überzugsmittel verwendet wurden und 
es sich nicht um Bio-Früchte handelt. Bio-Früchte sehen hingegen matt aus. Einen sicheren 


Aufschluss, ob bio oder nicht, liefern jedoch nur Bio-Gütesiegel. 


Unbehandelte Orangen sind keine Bio-Orangen 


Ausserdem ist beim Kauf zu beachten, dass sogenannte "unbehandelte Orangen" zwar nach der 
Ernte nicht behandelt wurden, dafür aber beim Anbau natürlich gespritzt worden sein können. 
Ein Hinweis auf Bio-Orangen ist diese Info somit nicht. Dasselbe gilt für die Deklaration "Schale 


zum Verzehr geeignet". 


Bio-Orangen sind im Übrigen auch dann zu empfehlen, wenn die Schale nicht verwendet wird. 
Denn giftige Substanzen landen beim Aufschneiden, Schälen oder Auspressen unweigerlich im 
essbaren Anteil. Sollten dennoch Orangen aus konventionellem Anbau verwendet werden, ist 
es laut dem Bayerischen Staatsministerium für Umwelt und Verbraucherschutz sehr wichtig, 

die Früchte vor der Verarbeitung unter fliessendem Wasser gründlich zu waschen. (15)Warum 


Bio- und Fairtrade-Orangen teurer sind 


Viele Verbraucher fragen sich, warum Bio- und Fairtrade-Orangen mehr kosten als die Früchte 
aus konventionellem Anbau. Dies ist darauf zurückzuführen, dass der Anbau von Bio-Orangen 
arbeitsintensiver ist. Anstelle von chemisch-synthetischem Düngern und Pestiziden kommen 


mechanische Massnahmen und natürliche Mittel zum Pflanzenschutz zur Anwendung. 


Dazu kommt, dass Bio-Orangen in kleineren Mengen angebaut werden und die Ernten viel 
geringer ausfallen als bei grossen Agrarbetrieben, die kostengünstiger wirtschaften können. Bei 
Fairtrade-Orangen wird zudem viel Wert darauf gelegt, dass die Landwirte die 
Produktionskosten decken können und die Arbeiter einen fairen Lohn bezahlt bekommen. 
Verbraucher, denen dies wichtig ist, bezahlen gern etwas mehr, um die Umwelt zu schonen, 


um einen fairen Handel zu fördern und die eigene Gesundheit zu schützen. 


Wie Orangen am besten gelagert werden 


Was die Lagerung anbelangt, haben Lebensmittel unterschiedlichste Bedürfnisse. Orangen 
mögen es möglichst dunkel und kühl. Die ideale Lagertemperatur liegt zwischen o und 9 °C. 
Dann bleiben die Früchte bis zu 5 Monate frisch. Derartige Bedingungen sind aber in der Regel 


nur in Kühllagern zu schaffen. 


Im privaten Ambiente fühlen sich Orangen in kühlen Vorratskellern am besten. Bei 
Temperaturen zwischen 10 und 15 °C halten sich die Früchte für einige Wochen und behalten 
ihr verführerisches Aroma. Bei Zimmertemperatur leiden Orangen nach einigen Tagen, weshalb 
sie in Kürze aufgebracht werden sollten. Denn der Kühlschrank ist für die kälteempfindlichen 


Früchte auch nicht der richtige Ort, da sie dort schnell an Süsse und Aroma einbüssen. 


Beachten Sie bei der Lagerung ausserdem: 


e Sortieren Sie schimmlige Apfelsinen stets aus, da die Pilzsporen ansonsten auch auf die 


anderen Früchte übertragen werden. 


e \Wenn Sie die Früchte grossflächig nebeneinanderlegen, werden Druckstellen vermieden 
und die Schimmelgefahr wird gesenkt. Apfelsteigen (Holzkisten) eignen sich für die 


Lagerung hervorragend. 


e Lagern Sie die Orangen getrennt von anderem Obst und Gemüse wie Äpfeln, Aprikosen 
und Tomaten. Denn diese sondern das Reifungsgas Ethylen ab, das bei Orangen zu einem 


schnelleren Verderb führen kann. 


Orangen können eingefroren werden 


Wer zu viele Orangen eingekauft hat, kann diese einfrieren. Doch Tiefkühlorangen lassen in 
Bezug auf die Konsistenz, den Geschmack und das Aroma zu wünschen übrig. Navelorangen 
eignen sich hierfür am schlechtesten. Denn sie enthalten mehr von dem sekundären 
Pflanzenstoff Limonin, der bitter schmeckt. Beim Einfrieren wird die bittere Note grundsätzlich 


verstärkt. 


Sie können Orangen in Scheiben, im Ganzen oder auch die Orangenfilets sowie die 
Orangenschale und den Saft einfrieren. Geben Sie einfach die Orangen in gewünschter Form in 
Gefrierbeutel, entfernen Sie die Luft und geben Sie sie in das Gefrierfach. Auftauen sollten Sie 
die Früchte bzw. den Saft langsam im Kühlschrank. Tiefkühlorangen eignen sich für Smoothies 


oder Nachspeisen wie Fruchtsalat. 


Wie Orangen getrocknet werden 


Abgesehen vom Einfrieren gibt es viele weitere Möglichkeiten, um Orangen zu konservieren. 
So können Sie die Früchte wunderbar trocknen. Bei der Vorbereitung können Sie wie folgt 


vorgehen: 


e Schneiden Sie die ungeschälten Orangen quer in etwa 2 bis 5 mm dicke Scheiben. 


e Legen Sie die Scheiben in ein Sieb oder auf ein Abtropfgitter, damit so viel Saft wie 


möglich abfliessen kann. 


e Nun legen Sie die Orangenscheiben auf Küchenpapier und decken sie mit einer weiteren 
Schicht Küchenpapier zu. Je mehr Feuchtigkeit in den Früchten verbleibt, desto länger 


brauchen sie, um zu trocknen, was die Gefahr des Verderbens erhöht. 


e Walzen Sie die Scheiben mit einem Nudelholz vorsichtig aus. 


Nun können Sie sich für eine von verschiedenen Methoden entscheiden, um die 
Orangenscheiben zu trocknen. Zur Auswahl stehen u. a. das Trocknen auf der Heizung, im 


Backofen oder im Dörrgerät. 


e Backofen: Legen Sie ein Gitterrost mit Backpapier aus und geben Sie die 
Orangenscheiben darauf. Bei Umluft und einer Temperatur zwischen 70 und 100 °C sind 
sie nach etwa 3 Stunden fertig getrocknet. Wenn Sie die Orangenscheiben alle 30 


Minuten wenden, erhalten Sie ein gleichmässiges Resultat. 


e Dörrgerät: Bei einer Temperatur von 70 °C dauert es etwa 8 bis 10 Stunden, bis die 


Orangenscheiben gedörrt sind. 


Füllen Sie das Trockenobst in ein gut verschliessbares Glasgefäss und kontrollieren Sie es in 
den kommenden Tagen täglich. Fühlt es sich dann noch weich und feucht an, sollte der 


Trocknungsprozess verlängert werden, da es sonst zu schimmeln beginnt. 


Wenn die getrockneten Orangenscheiben nicht nur als Deko verwendet werden, sondern 
gegessen werden wollen, sollte die Temperatur beim Trocknen nie über 70 Grad ansteigen, da 


ansonsten wertvolle Inhaltsstoffe zerstört werden. 


Wie Orangeat ohne Zucker hergestellt wird 


Insbesondere in der Weihnachtszeit sind kandierte Früchte sehr begehrt. Es können sowohl 
Orangenscheiben als auch die Orangenschale kandiert werden. Die kandierte Orangenschale 
wird als Orangeat bezeichnet, das beispielsweise in Stollen oder Früchtebrot zum Einsatz 
kommt. Bei der industriellen Herstellung wird in der Regel die Schale von Bitterorangen 
verwendet, da diese eine sehr dicke Schale haben. Da diese aber kaum zum Kauf angeboten 
werden, können Sie auch auf Süssorangen zurückgreifen, wenn Sie selbst Orangeat herstellen 


möchten. Idealerweise wählen Sie Orangen mit einer möglichst dicken Schale. 


Leider bestehen kandierte Orangen bzw. Orangeat in der Regel mindestens zu 65 Prozent aus 


Zucker. Doch es geht auch ohne, wie Ihnen das folgende Rezept zeigt: 


Zutaten: 


e 4 Bio-Orangen 
e 1.200 ml Wasser (zum Aufkochen) 
e 500 ml Wasser (für den Sirup) 


° „oo gXylit 


Zubereitung: 


e Schälen Sie die Orangen mit einem Zestenreisser, denn die Schale sollte vollständig von 


der weissen Haut befreit sein. 


e Schneiden Sie die Schale in dünne Streifen und geben Sie diese mit 600 ml Wasser in 


einen Topf. 
e Lassen Sie die Mischung für ca. 8 Minuten auf hoher Stufe kochen. 


e Giessen Sie das Wasser ab, geben Sie erneut 600 ml Wasser hinzu und wiederholen Sie 


den vorangegangenen Schritt. 
e Giessen Sie das Wasser wieder ab und fügen Sie das Xylit und 500 ml Wasser dazu. 


e Lassen Sie die Mischung aufkochen und dann für ca. 1 Stunde leise vor sich hin köcheln, 


sodass ein Sirup entsteht und die Schalen glasig werden. 


e Nun wird die Mischung durch ein Sieb gegossen, wo Sie die Schalen gut abtropfen 


lassen. 


e Trocknen Sie die Orangenschalen bei Zimmertemperatur auf einem Gitter für 24 
Stunden. 


e Schneiden Sie die Orangenstreifen nun in kleine Würfelchen und bewahren Sie das 


Orangeat in einem gut verschliessbaren Glasgefäss im Kühlschrank auf. 


« Industriell hergestelltes Orangeat enthält meist Konservierungsstoffe wie schweflige 
Säure, wodurch die Haltbarkeit verlängert wird. Selbst gemachtes Orangeat sollte nach 


etwa 3 Wochen verbraucht werden, auch weil das Aroma bei der Lagerung leidet. 
Orangenmarmelade ohne Zucker herstellen 


Schon die alten Römer haben Orangenmarmelade genossen, zumindest einen Vorläufer. 
Raffinierten Industriezucker hat es damals natürlich noch nicht gegeben, weshalb die 
Marmelade auch noch gesünder war. Als wichtigstes Süssungsmittel kam eingekochter 


Traubensaft zum Einsatz. 


Auch Sie können Ihre Orangenmarmelade zuckerfrei gestalten, etwa mithilfe des 
Süssungsmittels Xylit. Der sogenannte Gelier-Xucker ist Gelierzucker, der statt Zucker Xylit 


enthält und zusätzlich als Geliermitter das pflanzliche Pektin. 


Zutaten: 


e 10 Bio-Orangen (die Schale von 2 Orangen, der Saft von 6 Orangen, die Filets von 4 


Orangen) 
e 2 Bio-Zitronen (die Schale und der Saft von 2 Zitronen) 
e ı Vanilleschote 


e Gelier-Xucker (im Verhältnis 2:1) 


Zubereitung: 


e Nachdem Sie die Zitrusfrüchte mit warmem Wasser gewaschen haben, reiben Sie mit 


dem Zestenreisser die Schale von 4 Orangen und 2 Zitronen ab. 
e Pressen Sie den Saft von 6 Orangen und 2 Zitronen aus. 
e Schneiden Sie von 4 Orangen Filets, welche Sie dann zerteilen. 


e Vermischen Sie nun den Fruchtsaft, die Orangenfilets und die Zesten und wiegen Sie 


alles ab. 


e Stellen Sie nun eine Mischung von 2 Teilen Frucht und ı Teil Gelierzucker her, schneiden 
Sie die Vanilleschote auf, kratzen Sie das Mark aus und geben Sie dieses sowie die Schote 


zur Zitrusmischung. 


e Bringen Sie alles zum Kochen und lassen Sie es für etwa 3 Minuten sprudelnd köcheln. 


e Entfernen Sie nun die Vanilleschote und füllen Sie die heisse Orangenmarmelade zwecks 


Haltbarkeit am besten in sterile Einweckgläser, die gut verschlossen werden. 


Wie Orangen fıiletiert werden 


Wenn Sie Orangen auspressen möchte, müssen Sie sie lediglich halbieren. Möchten Sie das 
Fruchtfleisch in Scheiben oder Würfel schneiden, ist etwas mehr Aufwand vonnöten. Das 
Entfernen der Schale geht am einfachsten, wenn Sie von der Orange oben und unten die Schale 
abschneiden, dann ringsherum vertikal fünf- bis sechsmal die Schale einritzen, so dass sie die 
Schalenteile einfach abschälen können. Eine andere Variante ist es, die Orange wie einen Apfel 
spiralförmig zu schälen. Doch verletzen Sie dabei häufig die feine Haut der Schnitze, so dass Sie 


keine kompletten Schnitze mehr erhalten. 


Das Filetieren ist wohl die edelste und zugleich schwierigste Art, um Orangen küchenfertig zu 
machen. Küchenchefs sind darin geübt, Orangen zu filetieren, doch auch Hobbyköchen gelingt 
es mit ein wenig Übung und Fingerspitzengefühl wunderbar. Gehen Sie beim Filetieren von 


Apfelsinen wie folgt vor (oder schauen Sie das zuvor verlinkte Video an): 


e Schneiden Sie mit einem scharfen Messer am Stielansatz und an der gegenüberliegenden 


Seite ein Stück von der Orange ab, sodass diese auf einem Brett stehen kann. 


e Setzen Sie dann an der Schnittfläche an und schneiden Sie die Schale samt der weissen 


Haut Streifen für Streifen rundherum nach unten hin dünn ab. 


e Nehmen Sie nun die geschälte Orange in die Hand und schneiden Sie die Fruchtfleisch- 
Filets über einer Schüssel zwischen den Trennhäuten heraus. Den abgefangenen Saft 


können Sie weiterverwerten. 
Interessante Rezepte mit Orangen 


Ob pur oder in Form von Fruchtsaft genossen: Orangen schmecken einfach wunderbar 
aromatisch. Darüber hinaus können die Zitrusfrüchte aber auch das Frühstücks-Müsli und 


herzhafte Gerichte wie Salate oder einen Risotto aufwerten und in Desserts glänzen. 


Besuchen Sie doch unsere Rezepteseite oder unseren YouTube-Kanal, wo viele ganz besondere 


Orangen-Rezepte auf Sie warten. 


Wir wünschen Ihnen ein gutes Gelingen und viel Freude beim Geniessen! 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Oregano ist eine aromatische und sehr heilkräftige Pflanze, die aus der Bergwelt der 
Mittelmeerländer stammt. Oregano zählt zu den kraftvollsten Kräutern und den 
wirkungsvollsten natürlichen Antibiotika, die jemals untersucht wurden. Oregano ist darüber 
hinaus ein stark fungizides Mittel. Daher wirkt er gut bei Pilz-Infektionen aller Art. Interessant 
ist ausserdem seine blutverdünnende Wirkung, so dass er auch in der 


Schlaganfall-/Herzinfarktprophylaxe eingesetzt werden könnte. 


Oregano - echt mediterran 


Oregano (Origanum vulgare) wird auch Wilder Majoran genannt, darf aber nicht mit dem 
Majoran (Origanum majorana) verwechselt werden, da dieser nicht die identischen 
Wirksubstanzen des Oregano enthält. Oregano ist einer der Hauptbestandteile italienischer 
Gewürzmischungen und findet sich daher traditionell in Pasta und Pizza, aber auch in Gemüse 
und Salatdressings sowie auf gegrilltem oder gebratenem Fisch. Wer also mediterran kocht und 
isst, kommt um den Oregano nicht herum. 


Oregano - am besten frisch 


Das Aroma des Oregano kann unterschiedlich stark ausgeprägt sein. Seine Intensität hängt vom 
Standort, dem Klima und den Bodenverhältnissen ab. Je karger und trockener der Boden, je 
heisser die Witterung, umso kräftiger sein Geschmack. Frisch schmeckt der Oregano am 
besten. Sobald er getrocknet wird, nehmen sein Aroma und damit leider auch seine Heilkraft 
etwas ab. Dennoch ist auch getrockneter Oregano noch immer ein hilfreicher Heiler bei 


Gesundheitsbeschwerden der verschiedensten Art. 


Oregano gegen Darmparasiten 


Chinesische Mediziner setzen Oregano seit Jahrhunderten bei Fieber, Erbrechen, Durchfall 
und Hautproblemen ein. Da Oregano unter anderem schleimlösend wirkt, wird er auch bei 
Atemwegserkrankungen verordnet. Oregano ist ausserdem derart parasitenfeindlich, dass er 


Darmparasiten vertreiben können soll. 


Oregano-Öl gegen resistente Bakterien 


Oregano-Öl ist die konzentrierte Heilkraft des Oregano und wirkt nicht nur sehr viel stärker als 
das getrocknete Kraut, sondern auch besser als das frische Kraut. Das ätherische Oregano-Öl 
ist ein aussergewöhnlich kraftvolles natürliches Antibiotikum. In einer aktuellen Studie fand 
man heraus, dass Oregano signifikant besser als alle der 18 momentan angewendeten 
Antibiotika zur Behandlung von Infektionen mit MRSA-Staphylokokken eingesetzt werden 


kann. 


MRSA-Staphylokokken sind multiresistente Bakterien, die gegen die herkömmlichen 
Antibiotika bereits Resistenzen entwickelt haben und daher jedes Jahr für viele Tausend 
Todesfälle sorgen. Die im Oregano enthaltenen Polyphenole (Antioxidantien) zerstören 


dagegen auch solche Bakterien, die gegen herkömmliche Antibiotika resistent sind. 


Oregano-Öl kann daher sehr gut bei bakteriellen Infektionen der Ohren und der Atemwege zur 
Anwendung kommen. Oregano tötet jedoch nicht nur pathogene Keime. Er soll auch die 
Bildung von Entzündungsbotenstoffen hemmen, was darauf hinweist, dass er auf 


verschiedenen Ebenen Krankheiten bekämpft. 


Oregano-Öl gegen Pilze 


Oregano-Öl hat ausserdem eine extreme Anti-Pilz-Wirkung, weshalb es bei Pilzinfektionen, wie 
z. B. Infektionen mit Candida albicans sehr erfolgreich (innerlich und äusserlich) eingesetzt 


werden kann. Da Kokos-Öl ebenfalls eine fungizide Wirkung hat, ist die Kombination von 


Kokos-Öl und Oregano-Öl eine kraftvolle Lösung bei Pilzerkrankungen (siehe unten "Oregano - 


Die Anwendung"). 


Oregano gegen Krebs? 


Die im Oregano enthaltenen fungizid wirksamen sekundären Pflanzenstoffe (Rosmarinsäure, 
Thymol und Thymoquinon) wirken ausserdem gemeinsam mit dem hohen 
Antioxidantiengehalt des Oregano hemmend auf die Teilung von Krebszellen, so dass derzeit 


auch eine Anti-Krebswirkung diskutiert wird. 


Oregano ist äusserst reich an Antioxidantien 


Oregano enthält gar so grosse Mengen an Antioxidantien (Flavonoide und Phenolsäuren), dass 
er aus diesem Grunde den dritten Platz in der Rangliste der stärksten antioxidativ wirksamen 
Lebensmittel einnimmt. Sein ORAC-Wert liegt bei beeindruckenden 200.219. Der ORAC-Wert 
(Oxygen Radical Absorbance Capacity) gibt die Antioxidationskraft eines 
Lebensmittels/Nahrungsergänzungsmittels an, also seine Fähigkeit, freie Radikale zu 


eliminieren. 


Oregano verdünnt das Blut 


Als unerwünschte Nebenwirkung wird bei Oregano-Öl von einer blutverdünnenden Wirkung 
gesprochen. "Unerwünscht" deshalb, weil Oregano-Öl die Wirkung blutverdünnender 
Medikamente verstärken kann. Für Menschen aber, die keine Medikamente nehmen, könnte 
Oregano-Öl zur Verbesserung der Blutqualität bzw. zu einer vorbeugenden Thrombosewirkung 


führen. 


Oregano - Die Anwendung 


Nachstehend erklären wir Ihnen, wie Sie Orgeano-Öl anwenden können: 


Oregano-Smoothie 


Natürlich kann Oregano sehr gut nach wie vor als Küchenkraut verwendet werden. Sehr 
wirkungsvoll sind ausserdem einige Zweige frisches Oreganokraut, wenn man sie in einem 
grünen Smoothie verarbeitet. Auch Oreganotee ist absolut trinkbar, wenn auch etwas 


gewöhnungsbedürftig, da der Geschmack immerzu an italienische Delikatessen erinnert. 


Candida-Programm mit Oregano-Öl 


Bei konkreten Beschwerden einer Candida-Infektion (Blähungen, Müdigkeit, Hautausschlag 
etc.) hilft das Oregano Öl ganz besonders gut. Man gibt einen Tropfen davon in einen Teelöffel 
biologisches Kokos-Öl und nimmt diese Mischung mindestens 10 Tage lang täglich ein- bis 
dreimal ein. (Mit einmal täglich beginnen und - je nach Verträglichkeit - langsam auf dreimal 


täglich steigern). 


Sind die Beschwerden nach diesen 10 Tagen noch nicht verschwunden, macht man eine 
zweitägige Pause und beginnt dann mit einer erneuten Einnahme über 10 Tage (diesmal kann 


man sofort mit der dreimaligen Einnahme beginnen). 


Alternativ können Oregano Öl Kapseln eingenommen werden. Ihre Anwendung ist deutlich 
unkomplizierter als die oben beschriebene und die Wirkstoffdosis der erforderlichen 


Antioxidantien ist bei hochwertigen Präparaten standardisiert. 


Gleichzeitig zum Candida-Programm mit Oregano Öl muss viel reines Wasser getrunken 
werden, um den Organismus bei der Entgiftung zu unterstützen. Das Oregano-Öl tötet 
Bakterien, Viren und Pilze. Dabei werden Gifte frei, die umso besser und schneller 


ausgeschieden werden können, je mehr getrunken wird. 


Zusätzlich sollte daher täglich ein- bis zweimal ein Teelöffel Bentonit genommen werden, da 
diese Mineralerde die abgetöteten Mikroorganismen absorbiert und somit deren Ausscheidung 


erleichtert. 


Die Oregano-Öl/Kokos-Öl-Mischung kann bei Hautpilzproblemen auch äusserlich aufgetragen 


werden. 


Ätherisches Oregano Öl kann auch in Wasser gegeben (1 bis 5 Tropfen pro Glas Wasser) und 


dann getrunken werden. 
Oregano-Öl NICHT während der Schwangerschaft 
einnehmen 


Oregano-Öl sollte nicht während der Schwangerschaft und Stillzeit eingenommen werden. 
Auch Babys und Kinder sollten nicht mit Oregano-Öl behandelt werden, da es ein sehr stark 


wirksames Naturheilmittel ist. 


Oregano-Öl bei Eisenmangel 


Wer an Eisenmangel leidet, sollte Oregano-Öl zwei Stunden vor oder nach den Mahlzeiten 


einnehmen, da Oregano die Eisenaufnahme behindern könnte. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e M Taha et al., "Antifungal effect of thymol, thymoquinone and thymohydroquinone 
against yeasts, dermatophytes and non-dermatophyte molds isolated from skin and nails 
fungal infections" Egyptian Journal of Biochemistry and Molecular Biology Vol 28, No 2 


(2010) 


e ScienceDaily "Oregano Oil May Protect Against Drug-Resistant Bacteria, Georgetown 


Researcher Finds" Oct. 11, 2001 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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MSM macht Sportler fit 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


MSM steht für organischen Schwefel und hat nach aktuellen Erkenntnissen besonders für 
Sportler hervorragende Eigenschaften. Ob Hobby- oder Leistungssportler - mit MSM können 
Sie eine höhere Stufe Ihrer Leistungsfähigkeit erreichen. MSM fördert nämlich auffällig die 
Regeneration von Muskeln und Gelenken. MSM wirkt entzündungshemmend und 
schmerzlindernd, weshalb Sportverletzungen und Muskelkater unter MSM-Einfluss auch viel 


erträglicher sind und schneller abheilen. 


MSM für Sportler 


Bewegung und Sport machen nicht nur gesund, sondern auch glücklich und zufrieden! 


Die körperliche Belastung führt jedoch genauso zu der Entstehung freier Radikale, deren 


schädigende Einflüsse im Körper durch Antioxidantien abgemildert werden müssen. 


Hobby- und Leistungssportler kennen das Problem immer wiederkehrender Verspannungen, 


Zerrungen, Schmerzen und Entzündungsprozesse im übertrainierten Muskel- und 


Sehnenbereich. Muskelkater, Steifigkeit, Müdigkeit oder Infektanfälligkeit verderben dann 


zunehmend die Freude an der gesunden Bewegung. 


Zur Schonung der Muskulatur muss häufig eine längere Pause eingelegt werden. Ein Teil des 


Fitnessniveaus, der Muskelkraft und der Muskelmasse gehen dann aber wieder verloren. 


Wege aus diesem Teufelskreis versprechen verschiedene Forschungsarbeiten, die sich mit der 


Untersuchung von organischem Schwefel, MSM (Methylsulfonylmethan) und seinen heilsamen 





Effekten gerade für Sportler beschäftigt haben. 


Muskelschutz mit MSM 


In einer Studie konnte gezeigt werden, dass schon die zehntägige Einnahme von MSM die 
antioxidativen Fähigkeiten des Körpers verbessert. Die Werte, die einen Hinweis auf 
Zellschädigungen, Verletzungen und Muskelschäden geben können, nahmen unter der 
täglichen MSM-Gabe sichtlich ab. 


Die Werte der Kreatin-Kinase (CK) und der sog. LDH-Enzyme werden hier als aussagekräftige 


Indikatoren herangezogen. 


Erhöhte Werte bezeichnen Verletzungen im Zell- und Muskelbereich, während verringerte 
Werte für verbesserte Reparaturmechanismen und erhöhte antioxidative Fähigkeiten des 


Körpers sprechen. 


Die Untersuchungen zeigten eindrucksvoll, dass die Sportler, die MSM einnahmen, 24 und 48 
Stunden nach der sportlichen Betätigung deutlich geringere Werte aufwiesen als die Placebo- 


Gruppe. 


Die Ergebnisse lassen darauf schliessen, dass MSM die Muskeln vor Verletzungen durch 
intensives Training schützen kann. Muskelkater und Entzündungsprozessen kann mit MSM 


daher effektiv vorgebeugt werden. 


* Verschiedene MSM-Produkte finden Sie hier: MSM Schwefel 


Aktiver Zellschutz mit MSM 


Sog. Reaktive Sauerstoff- und Stickstoff-Verbindungen (RONS) entstehen durch die Aktivitäten 
freier Radikale. Sie sind gewöhnlich von zerstörerischer Natur und dennoch auch wieder - aber 


nur in gewisser Dosis - ausgesprochen hilfreich für unser Immunsystem. 


Sie können heilende Entzündungsprozesse aktivieren. Hier ist aber äusserst entscheidend, dass 
diese Prozesse nicht zu einer überschiessenden Reaktionen im Immunsystem und einer 


ungesund starken Entzündungsreaktion führen. 


Eine zu heftige Reaktion des Immunsystems liegt vor, wenn die RONS-Werte und 


Transkriptionsfaktoren wie der Nuklear Faktor kappa B (NF-kB) über den Normwerten liegen. 


Da eine übersteigerte Entzündungsreaktion erheblichen oxidativen Stress und Schädigungen 
der Körpersubstanz mit sich bringt, ist es ungemein wichtig, den aggressiven RONS und 


Transkriptionsfaktoren Einhalt zu gebieten und sie niedrig zu halten. 


Studien konnten belegen, dass MSM genau hierzu in der Lage ist! RONS und 
Transkriptionsfaktoren sinken unter der Einnahme von MSM, während die Spiegel des 


wichtigen antioxidativ wirkenden Helfers Glutathion zunimmt. 


Die Auswirkungen des oxidativen Stresses werden folglich vermindert und die Reparatur- und 


Regenerationsmechanismen des Bindegewebes umfassend gefördert. 


Gesündere Gelenke mit MSM 


Weitere Studien belegen die gelenkschützenden Fähigkeiten von MSM. 


In einer doppelblinden, placebokontrollierten Studie von Linda Kim et al. (2006) wurde 


festgestellt, dass MSM die Schmerzen bei Osteoarthritis lindern konnte. 


Diese Form der Arthritis beginnt mit dem Abbau und der Degeneration der Knorpelmasse und 


führt im weiteren Verlauf zu schmerzhaften Entzündungen und Zystenbildung. 


Die Schulmedizin behandelt die Beschwerden mit schmerzlindernden und 


entzündungshemmenden Medikamenten, die oft unangenehme Nebenwirkungen aufweisen. 


Bei den Untersuchungen an Patienten erreichte MSM dieselben schmerzvermindernden und 


entzündungshemmenden Erfolge wie handelsübliche Präparate, bei sehr guter Verträglichkeit. 


Die Testpersonen konnten durch die verminderte Schmerzaktivität und die wieder gewonnene 


Bewegungsfreiheit ihr Leben wieder glücklicher und aktiver gestalten als zuvor. 


Eine weitere Studie (Debbi et al. 2011) zeigte ebenfalls eine Verbesserung der Schmerzintensität 
und der Bewegungseinschränkungen bei Knie-Arthrose - und zwar nach einer MSM-Einnahme 


(3 x täglich 1,125 Gramm) von 12 Wochen. 
Die Studie von Usha et al. (2004) kam zu ähnlichen Ergebnissen. 


Die Gabe von Placebo-Präparaten lieferte stets schlechtere Ergebnisse im Gegensatz zur MSM- 


Gruppe. 


Die positiven Effekte der MSM-Einnahme konnte sogar noch gesteigert werden, wenn 


Glucosamin mit MSM kombiniert wurde. 


Glucosamin und MSM verstärken sich gegenseitig in ihren Wirkungen, während MSM allein 


und auch Glucosamin allein hier nicht so gut wirkten. 


MSM: Sieben Vorteile für Sportler 


MSM wirkt zusammenfassend also gleich mehrfach positiv für Sportler: 


1. MSM bekämpft sportbedingte Entzündungen. 

2. MSM reduziert Muskelschäden und Muskelkater. 

3. MSM reduziert oxidativen Stress nach dem Training. 

4. MSM fördert die Muskelregeneration durch die Reduktion von RONS. 

5. MSM erhöht die körpereigene antioxidative Kraft. 

6. MSM unterstützt gesunde Gelenke und einen optimalen Bewegungsradius. 


7. MSM beugt Knorpelabbau vor und lindert Schmerz bei bestehenden 


Gelenkerkrankungen. 


MSM - Die Anwendung 


MSM ist in Kapsel- oder Tablettenform erhältlich. Zu Beginn der Einnahme wird eine tägliche 


Dosis von 1000 mg empfohlen. 


In schwerwiegenden Fällen, etwa bei Osteoarthritis, starken Schmerzen und 
Bewegungseinschränkungen, kann die Dosierung langsam auf bis zu 90oo mg am Tag erhöht 


werden, ohne dass man Angst vor Nebenwirkungen haben muss. 


Es wird empfohlen, sich langsam an die Dosis heran zu tasten, die zur bestmöglichen 


Linderung der Beschwerden führt. 


Startet man mit zu hohen Einzelgaben von 4000 mg und mehr, kann es in Einzelfällen zu 


Magen-Darm-Irritationen mit Gasbildung und häufigerem Stuhlgang kommen. 


Müdigkeit, Kopfschmerzen oder Hautausschläge zeigen eine zu heftige Entgiftungsreaktion des 


Organismus an. 
In solchen Fällen ist es ratsam, MSM kurzzeitig abzusetzen, bis sich der Körper beruhigt hat. 


Danach sollte man die Einzeldosis geringer halten und die Tagesration auf mehrere Einzelgaben 


verteilen. Überschüsse an MSM werden einfach über den Darm und die Nieren ausgeschieden. 


Da MSM ein Nahrungsergänzungsmittel ist und kein Medikament, kann es etwas Zeit 


brauchen, bis Sie den Wirkungseintritt spüren. 


Dieser kann sich innerhalb weniger Tage, oft jedoch auch erst nach einigen Wochen einstellen. 


Die ersten positiven Resultate sollten aber innerhalb von drei Wochen zu bemerken sein. 


Um den bestmöglichen Wirkungsgrad zu erreichen, sollte MSM täglich und über einen 


längeren Zeitraum ohne Unterbrechung eingenommen werden. 


Da MSM das Energieniveau anheben kann, sollte man die letzte Dosis am Tag nicht direkt vor 


dem Schlafengehen, sondern am besten zum Abendessen, einnehmen. 


Die positiven Effekte von MSM können durch die gleichzeitige Einnahme eines Vitamin-C-oder 


Multivitaminpräparates verstärkt werden. 


MSM kann auch äusserlich aufgetragen werden. MSM-Gel hilft bei Akne, Quetschungen, 
Hautproblemen (wie zum Beispiel Ekzemen), Krampfadern, Schleimbeutel- und 


Sehnenentzündungen, Muskelschmerzen, Verbrennungen und Sonnenbrand. 


Wechselwirkungen mit Medikamenten 


Bei der Einnahme von Blutverdünnungsmitteln wie Aspirin, Heparin oder Marcumar sollte vor 


Beginn einer MSM-Einnahme der Rat eines Arztes eingeholt werden. 


Stimmt der Therapeut der Einnahme zu, sollte am besten mit einer geringen Dosierung 
begonnen werden, die langsam gesteigert wird. Die Blutgerinnungswerte sollten dabei öfter 


kontrolliert werden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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muscle damage and total antioxidant capacity." The Journal of sports medicine and 
physical fitness 52.2 (2012): 170-174. (Der Effekt der Nahrungsergänzung mit 
Methylsulfonylmethan auf Sport induzierte Muskelschäden und dessen 


gesamtantioxidative Wirkung) 


e Kalman Douglas S. et al. "Influence of methylsulfonylmethane on markers of exercise 
recovery and performance in healthy men: a pilot study." Journal of the International 
Society of Sports Nutrition 9.1 (2012): 46. (Der Einfluss von Methylsulfonylmethan auf 
Marker der Erholungsphase nach dem Sport und die Leistungsfähigkeit bei gesunden 


Männern: eine Pilotstudie) 


e KimLSetal. "Efficacy of methylsulfonylmethane (MSM) in osteoarthritis pain ofthe 
knee: a pilot clinical trial", Osteoarthritis and Cartilage, Volume 14, Issue 3, Pages 286- 
294, März 2006, (Wirksamkeit von MSM bei Osteoarthritis-Schmerzen im Knie: Eine 
klinische Pilotstudie) 


e Debbi EM et al. "Efficacy of methylsulfonylmethane supplementation on osteoarthritis of 
the knee: a randomized controlled study", Complementary and Alternative Medicine, 
Juni 2011 (Wirksamkeit von MSM als Nahrungsergänzung auf Osteoarthritis im Knie: Eine 


randomisierte kontrollierte Studie) 


e Ushaetal."Randomised, Double-Blind, Parallel, Placebo-Controlled Study of Oral 
Glucosamine, Methylsulfonylmethane and their Combination in Osteoarthritis", Clinical 
Drug Investigation, Juni 2004, (Randomisierte doppelblinde placebokontrollierte Studie 


zur oralen Aufnahme von Glucosamin, MSM und deren Kombination bei Osteoarthritis) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Organisches Germanium - das grosse 
Missverständnis 


Autor: Katharina Herzig 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Überall liest man, Germanium sei giftig. Das stimmt nur teilweise. Denn leider unterscheiden 
nur die wenigsten zwischen anorganischem und organischem Germanium. Letzteres könnte 
bei vielerlei Krankheiten zum Einsatz kommen. Stattdessen ist organisches Germanium, das in 


Japan als Heilmittel gilt, in Europa verboten. 


Germanium - natürlicher Wirkstoff in 


Nahrungsergänzungsmitteln 


Germanium ist ein nicht essenzielles Spurenelement, das im Boden, im Gestein, in Gewässern 
und in einigen Pflanzen vorkommt. Es wirkt antioxidativ, antiviral, entzündungshemmend, 
entgiftend, belebend und soll bei einigen Krankheiten, wie zum Beispiel Arthritis und 
Arteriosklerose helfen. Ab den Siebzigerjahren war es ein beliebtes Nahrungsergänzungsmittel, 
vor allem in Japan und in Grossbritannien. Aber auch in Deutschland gab es Germanium eine 
Zeit lang zu kaufen (1, 2). 


Organisches Germanium - zu Unrecht verurteilt 


Als jedoch bei der langfristigen Einnahme von Germanium starke Nebenwirkungen wie 
Nierenversagen auftraten, machte sich Verunsicherung breit. Studien zeigten sogar, dass 


Germanium in hohen Dosen giftig sein kann. Dies führte dazu, dass es seinen guten Ruf verlor. 


Was jedoch viele Leute bis heute nicht wissen: Diese Nebenwirkungen traten nach der 
Einnahme von anorganischem Germanium auf. Damals war man sich der Gefahr von 
anorganischen Mineralien noch nicht bewusst, weshalb anorganisches Germanium überhaupt 
erst seinen Weg zum Nahrungsergänzungsmittel fand. Die Einnahme von organischem 
Germanium gilt hingegen als weitgehend sicher. Überall wurde und wird jedoch über 


Germanium berichtet, als gäbe es den Stoff nur in einer einzigen Verbindung (3, 4). 


Dies führte dazu, dass Germanium generell als Inhaltsstoff von Nahrungsergänzungen in vielen 
europäischen Ländern - inklusive Deutschland, Österreich und der Schweiz - verboten wurde. 
Im Internet findet man bis heute nur die immergleichen Wiederholungen der 


Sicherheitsbedenken von damals, die sich aber auf anorganisches Germanium beziehen. 


Organisches und anorganisches Germanium 


Organische und anorganische Germaniumverbindungen kommen beide in der Natur vor. In 
seiner organischen Form ist Germanium für den Körper besser verwertbar als in seiner 
anorganischen. Der Unterschied besteht darin, dass organisches Germanium in Verbindung mit 
Kohlenstoff vorliegt und anorganisches nicht. (Anorganische Germaniumverbindungen sind z. 
B. Germaniumdioxid, Germaniumtetrachlorid, Germaniumiodid oder Germaniumhydrid.) 
Während sich anorganisches Germanium im Körper anreichert, ist organisches Germanium 


wasserlöslich und wird über den Urin wieder ausgeschieden. 


Die Entdeckung eines neuen Elements 


Um diese Unterschiede besser zu verstehen, lohnt es sich, einen Blick in die Geschichte von 
Germanium zu werfen. Sie beginnt mit der Erfindung des Periodensystems. Denn damals 


wurde die Existenz von Germanium nur vermutet. Der Beweis kam erst später: 


e 1871: Als der russische Chemiker Dmitri Mendelejew das Periodensystem entwirft, 
vermutet er, dass es ein Element mit den Eigenschaften von Germanium gibt - denn von 


dessen Existenz wusste man damals noch nicht. 


« 1886: Der deutsche Chemiker Clemens Winkler weist dieses Element erstmals an der 
Bergakademie Freiberg nach. So kam Germanium zu seinem Namen (lat. Germania = 


Deutschland). 
e 1945: Dr. Kazuhiko Asai gründet eine Stiftung für Kohleforschung in Japan. 


e Ab 1952: Dr. Asai entdeckt Germanium in Kohle und in einigen Heilpflanzen, weshalb er 


eine gesundheitliche Wirkung vermutet. 


e 1966: Der russische Chemiker Dr. V. F. Mironov entdeckt erstmals organisches 


Germanium. 


e 1967: Dr. Asai und seinen Mitarbeitern gelingt die Synthese der organischen 
Germaniumverbindung Carboxyethylgermanium-Sesquioxid aus anorganischem 


Germanium. 


e 1968: Dr. Asai gründet das Asai Germanium Research Institute und eine Germanium- 


Klinik im japanischen Kawasaki. 


Dr. Asai schaffte es als einer der Ersten, organisches Germanium aus anorganischem 
Germanium zu gewinnen. Damit legte er den Grundstein für seine Germanium-Klinik in Japan 
und das angeschlossene Forschungsinstitut, wo bis heute an organischem Germanium 


geforscht wird. Die Klinik wurde hingegen geschlossen, nachdem Dr. Asai verstarb. 


Diese organische Germaniumverbindung ist am besten 


erforscht 


Es gibt tausende organische Germaniumverbindungen. Zu behaupten, dass die Einnahme all 
dieser Verbindungen sicher ist, wäre aber nicht richtig. Denn nicht alle davon wurden bisher 
erforscht. Die wohl bekannteste und am besten erforschte organische Germaniumverbindung 


ist Carboxyethylgermanium-Sesquioxyd (abgekürzt: Germanium-Sesquioxid). 


Die Sicherheit dieser zungenbrecherischen Verbindung wurde unzählige Male bestätigt. Dies 
ist auch die Verbindung, die Dr. Asai damals synthetisierte. Deshalb wird sie in Japan auch 


Asaigermanium genannt. Weiter ist sie unter folgenden Namen bekannt (5): 


e ß -Bis-Carboxyethylgermanium sesquioxide (chemische Bezeichnung) 

e 2-carboxyethylgermanium sesquioxide (chemische Bezeichnung) 

e poly- trans -[(2-carboxyethyl) germasesquioxane] (chemische Bezeichnung) 
e Ge-132 (Entwicklungsnummer im Forschungsinstitut von Dr. Asai) 


« Repagermanium (international verwendeter Name) 


Anorganisches Germanium ist für den Körper hingegen schädlich. Es kann bei der Einnahme zu 
schwerwiegenden Nebenwirkungen führen. Heute wird es als Bestandteil von 
Leuchtstofflampen und Infrarotdetektoren sowie für die Herstellung elektronischer Geräte 


verwendet (6). 


Falls Sie in einem Artikel oder auf manchen Internetseiten lesen sollten, dass 
Germaniumzitratlaktat eine organische Germaniumverbindung ist, so möchten wir hier darauf 
hinweisen, dass es sich dabei um einen Fehler handelt. Germaniumzitratlaktat enthält zwar 
Kohlenstoff - im molekularen Aufbau ist das Germaniumatom aber nicht direkt mit dem 
Kohlenstoffatom verbunden, sondern mit Sauerstoff. Deshalb ist Germaniumzitratlaktat eine 


anorganische Germaniumverbindung (3). 


* Ein homöopathisches Germanium finden Sie hier unter diesem Link. 


Wo kommt Germanium vor 


Germanium (organisch und anorganisch) kommt in Zink-Erzen, Kohle, Germanit und anderen 
Mineralien vor. Es wird hauptsächlich als Nebenprodukt in der Kohle-, Zink-, und 
Aluminiumindustrie gewonnen. Das Element ist weltweit zu finden, abgebaut wird es aber vor 
allem in China, Russland und in den USA (6). 


Germanium kommt auch in fast allen Lebensmitteln vor, aber meistens nur in Spuren. Pflanzen 
besitzen die Fähigkeit, Germanium aus dem Boden zu ziehen und in sich anzureichern, 
entsprechend enthalten natürlich auch tierische Lebensmittel Germanium, wenn die Tiere 


germaniumhaltige Pflanzen zu sich nehmen konnten. 


Einige Pflanzen sind bekannt dafür, vergleichsweise hohe Mengen Germanium aufzunehmen. 


Dazu gehören z. B. Goji-Beeren, Ginseng, Shiitake-Pilze, Aloe Vera und Knoblauch. Gerade 





diese Pflanzen werden gern in der Naturheilkunde, u. a. in der chinesischen Medizin verwendet 
- möglicherweise auch wegen ihres Germaniumgehaltes. Daraufhin untersuchte Dr. Asai das 


Element genauer. 


Der Germaniumgehalt von Pflanzen schwankt natürlich, je nachdem wie viel Germanium im 


Boden enthalten ist. Daher lässt sich kein fixer Wert bestimmen (7): 


e Ginseng aus Korea enthielt zum Beispiel 0.3 Mikrogramm pro Gramm 
e Knoblauch (Messort unbekannt) enthielt 2.8 Mikrogramm pro Gramm 


e Gerste aus Deutschland enthielt 0.22 Mikrogramm pro Gramm 


Für Ginseng wurde aber auch schon ein Wert von 250 Mikrogramm pro Gramm gemessen, für 
Knoblauch 754 Mikrogramm pro Gramm. Man ist sich jedoch nicht sicher, ob diese hohen 


Werte auf falsche Messmethoden zurückzuführen sind (7). 


Das Bundesinstitut für Risikobewertung geht davon aus, dass der Mensch über die Nahrung 


täglich rund 1.5 mg Germanium aufnimmt (8, 9). 


Germanium - offiziell kein essenzielles Spurenelement 


Als die Verwendung von Germanium als Nahrungsergänzung ab den 1970er Jahren in Europa 
bekannter wurde, fragte man sich, ob es sich dabei womöglich um ein essenzielles 
Spurenelement handeln könnte. Spurenelemente kommen in der menschlichen Ernährung, wie 
der Name bereits sagt, nur in Spuren vor und werden vom Menschen auch nur in Spuren 


benötigt. 


Ob ein Spurenelement für den Körper essenziell, das heisst lebensnotwendig, ist, lässt sich 
daran festmachen, ob ein Mangel davon zu Beschwerden führt. Das heisst, wenn organisches 
Germanium eine unverzichtbare Funktion im Körper hätte, würde es zu den essenziellen 


Spurenelementen gezählt werden. 


Laut dem Bundesinstitut für Risikobewertung (BfR) zählt Germanium jedoch nicht zu den 
essenziellen Spurenelementen, denn es sei bisher keine physiologische Funktion beim 
Menschen nachgewiesen worden. Anders gesagt - man weiss es (noch) nicht, denn an anderer 


Stelle schreibt das Bundesinstitut, es gäbe zu wenige Daten, um Germanium zu bewerten (10). 


Die Wirkungen von organischem Germanium 


Organisches Germanium wirkt antioxidativ, entgiftend, antiviral, schmerzlindernd und 
entzündungshemmend. Besonders bedeutend ist, dass organisches Germanium das 
Immunsystem anregt. Aus diesem Grund soll das Spurenelement angeblich gegen vielerlei 


Krankheiten helfen. 
Organisches Germanium erhöht Sauerstoffversorgung des Körpers 


Organisches Germanium wirkt ausserdem belebend und durchblutungsfördernd, es hält das 


Blut dünnflüssig und sorgt für warme Hände und Füsse. Laut Dr. Asai ist diese Wirkung auf 


eine erhöhte Sauerstoffversorgung zurückzuführen. Asai nahm an, dass ein Sauerstoffdefizit im 


Körper die Ursache aller Krankheiten ist: 


Wasserstoff wird beim Abbau von Kohlenhydraten und Fetten freigesetzt und verbindet sich 
im Körper mit anderen Atomen, wie etwa eingeatmetem Sauerstoff. Sind Sauerstoffmoleküle 


mit Wasserstoff gebunden, werden sie über den Urin wieder ausgeschieden. 


Da organisches Germanium, das selbst auch zu einem Teil aus Sauerstoff-Atomen besteht, nun 
aber den Wasserstoff bindet, kann der im Körper vorhandene Sauerstoff jetzt seinen 


eigentlichen Aufgaben, z. B. der Energiegewinnung nachkommen. 


Dadurch, dass der eingeatmete Sauerstoff nun vermehrt durch die Zellen genutzt werden kann, 
wird die Zellalterung gehemmt und auch krankes Gewebe soll sich besser erholen können (2, 


11). 
Organisches Germanium entgiftet den Körper 


Auf dieselbe Weise wie die Sauerstoffatome des organischen Germaniums die 
Wasserstoffionen binden, sind sie auch in der Lage Schwermetalle wie Cadmium und 
Quecksilber an sich zu binden und auszuleiten. Auf diese Weise soll das Blut von Schadstoffen 


befreit werden (11). 


Organisches Germanium regt das Immunsystem an 


Neben der Sauerstoffanreicherung und der Entgiftung von Schwermetallen regt organisches 


Germanium das Immunsystem an (12): 


In klinischen Studien wurde festgestellt, dass es die T-Zellen, Makrophagen, Neutrophile, 
Lymphokine und Interferone aktiviert. Bei den genannten Zellarten handelt es sich allesamt um 
Zellen des Immunsystems, die u. a. dafür zuständig sind, abnormale Zellen, wie Tumorzellen 


oder mit Viren infizierte Zellen unschädlich zu machen (12). 


Dies bestätigte Ende 2020 gerade wieder eine klinische Studie aus Südkorea: 65 Personen 
bekamen täglich über 8 Wochen Kapseln mit 1.2 mg organischem Germanium. Die andere 
Hälfte der insgesamt 130 Teilnehmer erhielt ein Placebo. Neben den oben bereits erwähnten 
Wirkungen zeigte sich darüber hinaus, dass organisches Germanium die zelltoxische Wirkung 


der T-Zellen verstärkt (12). 


T-Zellen wandern durch den Körper auf der Suche nach krankhaften Veränderungen von 
Zellen, die zum Beispiel durch eine Virusinfektion oder durch Zellmutationen entstehen. Die T- 


Zellen rufen dann weitere Immunzellen herbei und machen die krankhafte Zelle unschädlich. 


Die immunstimulierende Wirkung von organischem Germanium ist wiederum die Basis für 


seine entzündungshemmende, antivirale und potenziell krebshemmende Wirkung. 


* Ein organisches und zugelassenes Germanium finden Sie hier unter diesem Link. 


Organisches Germanium bei Krebs 


Seit den 1980er-Jahren wurde intensiv erforscht, ob Germanium gegen Krebs wirksam sein 
könnte - und die Ergebnisse waren vielversprechend. Forscher wiesen immer wieder nach, 


dass organisches Germanium das Tumorwachstum und die Metastasenbildung verringern kann. 


Ausgiebig erforscht wurde zum Beispiel Spirogermanium, das als Antikrebsmedikament 
entwickelt und patentiert werden sollte. Zum Einsatz kamen beispielsweise drei bis fünf Mal 
wöchentlich intravenöse Dosen von 80 bis 160 mg pro m? täglich. Spirogermanium zeigte 
Wirkung bei Gebärmutter-, Prostata- und Brustkrebs. Jedoch kam es in einigen Fällen zu 
neurotoxischen Wirkungen, die sich in Schwindel und Übelkeit äusserten. Daraufhin ging das 


Interesse an gross angelegten Studien offenbar verloren (14, 15). 


Aber auch Carboxyethylgermanium-Sesquioxyd versprach positive Effekte, z. B. bei 
Lungenkrebs: Mäuse bekamen 16 Tage lang sieben Mal täglich 100 mg pro kg Körpergewicht 
injiziert. Dies hemmte die Metastasenbildung um 63 Prozent. Nach Absetzen des Germaniums 
schritt die Metastasenbildung wieder ungehindert voran. Solche Forschungsergebnisse sind 


zuhauf zu finden. Aber eben leider keine gross angelegten Studien am Menschen (13). 


Heute wird kritisiert, dass Carboxyethylgermanium-Sesquioxyd nicht weiter untersucht wurde, 


obwohl es im Gegensatz zu Spirogermanium nicht zu Nebenwirkungen führt (14). 


Weshalb wurde die krebshemmende Wirkung von organischem Germanium nicht mehr 
weiterverfolgt? Führten die Meldungen rund um die Nebenwirkungen von anorganischem 


Germanium dazu, dass die Forschung weitgehend eingestellt wurde? 


Noch heute versuchen etliche Forscher weltweit, den Ruf von organischem Germanium 
wieder zurechtzurücken und die Missverständnisse von damals endgültig aus dem Weg zu 


räumen. 


Weitere mögliche Wirkungen von organischem Germanium 


Organischem Germanium werden noch viele weitere Wirkungen zugesprochen. Diese gehen 
zum Beispiel aus Erfahrungsberichten von Patienten hervor, die sich in der Klinik von Dr. Asai 
behandeln liessen. Diese Wirkungen sind jedoch nicht oder nur ungenügend erforscht, 
weshalb an dieser Stelle, lediglich einige zur Übersicht herausgegriffen werden. So soll 
organisches Germanium bei den folgenden Beschwerden und Erkrankungen hilfreich sein 


können (9, 11, 16): 


e Osteoporose 

e Rheumatoide Arthritis 

e Arteriosklerose und damit verbundene Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
e Schlaganfall 

e Augenkrankheiten (Glaukom, grauer Star, Netzhautablösung etc.) 

e Asthma 

e Depression 


® USW. 


Die Aufnahme von organischem Germanium in den 
Körper 


Organisches Germanium wird vom Dünndarm ins Blut aufgenommen. Bereits nach einer 
halben Stunde ist es zur Hälfte im Blut und nur noch zur Hälfte im Verdauungstrakt zu finden. 
Nach 12 Stunden finden sich schliesslich nur noch etwa fünf Prozent Germanium im 


Verdauungstrakt (9). 


Vom Blut aus wird es in alle Organe verteilt, lagert sich aber nirgends ab. Nach ungefähr 24 
Stunden haben die Nieren das organische Germanium soweit verarbeitet, dass es über den 
Urin wieder ausgeschieden wird. Und nach etwa drei Tagen ist auch der letzte Rest des 


organischen Germaniums komplett aus dem Körper ausgeschieden (9). 


Nebenwirkungen von organischem Germanium 


In Europa sind vier Fälle bekannt, bei denen die Einnahme von Germanium zu Nierenversagen 
und zum Tod führte. Die Dosen variierten dabei von 25 bis 47 g täglich über eine Laufzeit von 2 
bis 30 Monaten. Die Personen hatten allerdings Germaniumzitratlaktat genommen, das als 


organisch gekennzeichnet wurde, in Wirklichkeit aber anorganisch war (17). 


In einer 2020 erschienenen Studie, veröffentlicht im Journal of Toxicology, untersuchten 
Forscher, ob es bei der Einnahme von Carboxyethylgermanium-Sesquioxyd zu 
Nebenwirkungen kommt. Sie gaben Ratten während drei Monaten täglich Dosen von 500, 1000 
oder 2000 mg organischem Germanium pro Kilogramm Körpergewicht. Es kam zu keinen 
schädlichen Wirkungen und die Forscher schlussfolgerten, dass Dosen bis 2000 mg pro kg 
Körpergewicht als sicher gelten. Beim Menschen wurden bisher keine gross angelegten Studien 


zur Einnahme von Carboxyethylgermanium-Sesquioxyd durchgeführt (1). 


Laut Dr. Asai kann es bei der Einnahme von Carboxyethylgermanium-Sesquioxyd lediglich zu 
Durchfall kommen. Dies ist ihm zufolge auf die entgiftende Wirkung von Germanium 
zurückzuführen und geht in der Regel nach 3 bis 14 Tagen vorüber. Es ist nicht bekannt, ab 
welcher Dosis es zu Durchfall kommt. Entscheidend sei, wie viele Schadstoffe sich im Körper 


bereits angesammelt haben (11). 


Die Dosierung von organischem Germanium 


Zur Einnahme als Nahrungsergänzung werden generell Dosen zwischen ı5 und 1000 mg 
Carboxyethylgermanium-Sesquioxyd täglich empfohlen. Dosierungen in diesem Bereich 
werden zur Unterstützung des Immunsystems, zur Sauerstoffanreicherung und zur Entgiftung 


eingenommen (18). 


Bei bestehenden Erkrankungen kommen teilweise weitaus höhere Dosen von bis über 5000 mg 
pro Tag zum Einsatz. Die Dosen unterscheiden sich je nach Krankheit. Dr. Asai beschreibt in 
seinem Buch Organisches Germanium - Eine Hoffnung für viele Kranke lediglich Einzelfälle 


und welche Dosis im jeweiligen Fall geholfen hat (11). 


Germanium ist in Deutschland, Österreich und in der 


Schweiz verboten 


Die Herstellung und der Verkauf von Nahrungsergänzungsmitteln oder Arzneimitteln mit 
Germanium (auch organischem Germanium) ist in Deutschland, in Österreich, in der Schweiz 
sowie in vielen weiteren europäischen Ländern verboten. Auch wer sich Germanium aus dem 
Ausland bestellt, riskiert am Zoll ein Bussgeld und muss den Rückversand übernehmen (10, 19 - 


21). 


Zudem ist es schwierig, im Internet sichere und verlässliche Quellen zu finden. Denn für 
verbotene Substanzen gibt es logischerweise keine staatlich festgelegten Regelungen bezüglich 


der Zusammensetzung und keine Instanz, die die Produkte überprüft - sie sind eben verboten. 


Es besteht also das Risiko, dass illegal erworbenes Germanium nicht das ist, was draufsteht: 
Dass es sich zum Beispiel um eine anorganische Verbindung handelt oder, dass das Produkt zu 


gewissen Teilen mit anorganischem Germanium verunreinigt ist. 


Erlaubt ist Germanium in homöopathischen Verdünnungen ab der Potenz D4. 
Homöopathische Mittel, die Germanium enthalten, erkennen Sie am Wirkstoff „Germanium 
metallicum“. Erhältlich sind sie beispielsweise in flüssiger Form, als Globuli oder in 
Tablettenform. Es gibt sie häufig in den Potenzen D6 und Dı2 zu kaufen. Die homöopathischen 


Mittel gelten als unbedenklich und haben keine Nebenwirkungen. 


* Ein homöopathisches Germanium mit der Potenz Dı2 finden Sie hier: Germanium metallicum 


Dı2 Streukügelchen 


* Ein homöopathisches Germanium mit der Potenz D6 finden Sie hier: Germanium metallicum 
D6 Tabletten 


Die Zukunft von organischem Germanium 


Statt zu untersuchen, welche organischen Germaniumverbindungen in welchen Dosen einen 
gesundheitlichen Vorteil bringen, wurde Germanium in Europa verboten. Personen, die auf die 
Wirkungen von organischem Germanium schwören, müssen entweder darauf verzichten, oder 
auf den Schwarzmarkt ausweichen, wo die Qualität der angebotenen Produkte nicht 


kontrolliert werden kann. 


Zum Glück wird in anderen Teilen der Welt, insbesondere in Japan, weiterhin an sicheren 
Germaniumverbindungen geforscht. Vielleicht trägt dies dazu bei, den Ruf von organischem 


Germanium irgendwann auch in Europa wiederherzustellen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Reis kann mit Arsen belastet sein. Doch gibt es Mittel und Wege, arsenarmen Reis zu kaufen 


oder die Arsenbelastung mithilfe einer bestimmten Zubereitungsmethode zu reduzieren. 


Arsen im Reis 


Medienberichte vermitteln oft den Eindruck, Reis sei so gut wie nicht mehr essbar, da er stark 
mit Arsen belastet sei. Reis jedoch ist in vielen Ländern ein Grundnahrungsmittel - und 
dennoch leiden die Menschen dort nicht allesamt an arsenbedingten Krankheiten. Im 
Gegenteil. Obwohl man z. B. in Japan teilweise mehrmals täglich Reis isst, ist die 
Lebenserwartung der japanischen Frauen weltweit die höchste. Es lohnt sich daher, die 


Arsenproblematik genauer in Augenschein zu nehmen. 


Organisches und anorganisches Arsen 


Arsen kann in Lebensmitteln in anorganischer oder organischer Form vorliegen. Organische 
Arsenverbindungen gelten als relativ ungefährlich und finden sich z. B. in Fisch, 
Meeresfrüchten und Algen. Allerdings enthalten diese drei Lebensmittelgruppen nicht nur 
organisches Arsen, sondern - genau wie Reis - auch anorganisches Arsen (Arsenit und Arsenat) 


und genau dieses gilt als hochtoxisch und krebserregend. 


In den genannten Lebensmitteln wurden die folgenden durchschnittlichen Arsenwerte 


(anorganisches Arsen) gemessen: 


e Fisch: 45 ug/kg 
e Meeresfrüchte: 130 ug/kg 
e Algen: 11 000 ug/kg 


e Reis: 130 ug/kg 


Der Anbau in stehenden Gewässern fördert die 


Arsenbelastung 


Da anorganische Arsenverbindungen praktisch überall im Boden und im Wasser vorkommen, 
nehmen Pflanzen das arsenbelastete Wasser auf und reichern den giftigen Stoff in ihren 
Blättern und Samen an. Da Reis naturgemäss sehr viel Wasser benötigt - meist sogar im 
stehenden Gewässer kultiviert wird - speichert die Reispflanze auch deutlich mehr Arsen (bis 
200 ug/kg und mehr) als andere Getreide. Letztere enthalten laut einer Untersuchung 


durchschnittlich nur 7,7 ug/kg. 


Wäre das zur Bewässerung eingesetzte Wasser weniger mit Arsen belastet, dann würde auch 
ein weniger belasteteter Reis entstehen. Die Arsenbelastung des Reises hängt also von der 


Wasserqualität ab. 


Grundwasserqualität und Pestizideinsatz beeinflussen 


Arsenbelastung 


Grundwasser ist besonders in solchen Regionen arsenbelastet, wo Abwässer ins Grundwasser 
gelangen, dort zu einer erhöhten bakteriellen Tätigkeit führen, was nun wieder verstärkt Arsen 
aus dem Gestein löst. Auch die Verbrennung fossiler Brennstoffe oder der Einsatz von 
arsenhaltigen Pestiziden kann eine Arsenbelastung des Wassers verstärken. Zu den grössten 


Risikogebieten zählen Indien, Bangladesch, Thailand und Vietnam. 


Belastung hängt auch von der Reissorte ab 


Der Arsengehalt hängt ausserdem von der Reissorte ab. Basmati- und Jasminreis enthalten 
deutlich weniger Arsen als andere Sorten. Dies ist u. a. darauf zurückzuführen, dass diese 
aromatischen Reissorten in der Regenzeit angebaut werden und somit weniger Grundwasser 


benötigen. 


Auch sind beim Anbau der genannten Reissorten weniger Pestizide und Düngemittel 
erforderlich, was ebenfalls den Schadstoffeintrag in den Reis verringert. Gleichzeitig stellte man 
in einer Untersuchung fest, dass z. B. Jasminreis nicht nur wenig Arsen enthält, sondern 
gleichzeitig auch mehr essentielle Spurenelemente aufweist, wie Selen und Zink - und damit 


gleich einen Doppelvorteil für die Gesundheit mit sich bringt. 


Öko-Test-Ergebnisse sind mit Vorsicht zu geniessen 


In den Medien wurde nun in den vergangenen Jahren immer wieder betont, dass Reis, 
insbesondere Vollkornreis aufgrund des enthaltenen Arsens ungesund sei. Vollkornreis 
deshalb, weil sich Schadstoffe und somit auch Arsen insbesondere in den Randschichten des 
Reiskorns einlagern. Aber auch Reisprodukte (z. B. Reiswaffeln) sind immer wieder im 
Gespräch, gesundheitsschädlich zu sein, hauptsächlich dann, wenn es sich um Kinderprodukte 


handelt, wie z. B. Babynahrung auf Reisbasis. 


Öko-Test beispielsweise untersuchte im Herbst 2017 21 Reissorten. Naturgemäss waren die 
polierten Reissorten (weisser Reis) arsenärmer, da ihnen bekanntlich die Randschicht fehlt, 


während sich in Vollkornreis höhere Arsenwerte nachweisen liessen. 


Besonders hoch belastet waren Parboiled Reissorten, denn beim besonderen Schälprozess 
werden hier nicht nur die Vitalstoffe aus den Randschichten ins Innere des Korns gepresst, 


sondern auch die Schadstoffe inklusive Arsen. 


Leider erfährt man im entsprechenden Test (wie bei Öko-Test üblich) keine konkreten 
Messwerte, sondern lediglich die Beurteilung „erhöht” oder „stark erhöht“. Ein tatsächlicher 
Vergleich ist daher nicht gut möglich. 


Interessant ist in diesem Zusammenhang die Stellungnahme von Rapunzel, so dass offenbar 





nicht alle Öko-Test-Messwerte für bare Münze genommen werden müssen (der Rapunzel-Reis 


hatte im vorgestellten Test eine schlechte Öko-Test-Bewertung erhalten): 


Öko-Test setzt für seine Beurteilung einen willkürlich selbst festgelegten Grenzwert von 0,1 
mg/kg Reis an. Der gesetzliche Grenzwert für anorganisches Arsen liegt bei 0,2 mg/kg Reis. Im 
Rapunzel "Langkornreis natur" wurden 0,14 mg/kg von Öko-Test analysiert. Die uns 


vorliegenden Analyseergebnisse des Labors liegen bei 0,08 mg/kg." 


Arsen-Grenzwerte in Reis und Reisprodukten 


Die Grenzwerte für anorganisches Arsen in Reis und Reisprodukten lauten seit ı. Januar 2016 in 


der EU folgendermassen: 


e Reis für Säuglings- und Kleinkinderprodukte: o,ı Milligramm pro Kilogramm (100 ug/kg) 
e Weisser Reis: 0,2 Milligramm pro Kilogramm (200 ug/kg) 

e Vollkorn- und Parboiled-Reis: 0,25 Milligramm pro Kilogramm (250 ug/kg) 

e Reiswaffeln und anderes Reisgebäck: 0,3 Milligramm pro Kilogramm (300 ug/kg) 


e Zum Vergleich: Der Arsengehalt von Trinkwasser sollte It. Deutscher 
Trinkwasserverordnung 0,01 Milligramm pro Liter (10 ug/l) nicht überschreiten. In der 
Schweiz gilt noch eine Übergangsregelung. Hier darf Trinkwasser zwischen 0,01 und 0,05 
Milligramm Arsen pro Liter bis 31. Dezember 2018 noch an KonsumentInnen abgegeben 


werden. 


Es fällt auf, dass die Grenzwerte - wie üblich - der jeweiligen Belastung angepasst wurden. 
Produkte, die stark belastet sind, erhalten höhere Grenzwerte, um nach wie vor handelsfähig 


zu bleiben. 


Reis aus Italien stärker belastet als Reis aus Indien 


Aussagekräftiger als der Öko-Test-Reistest ist jener von der Arbeiterkammer Oberösterreich. 
Die entsprechenden Experten hatten ebenfalls im Herbst 2017 20 Reis- und Getreidesorten 
überprüfen lassen und in allen 15 Reisproben (aus Italien, Spanien und Indien) anorganisches 
Arsen gefunden. Die Werte schwankten zwischen 26 und 175 ug/kg. Die Ergebnisse lauteten im 


Einzelnen: 


e Der Parboiled Reis schnitt auch hier am schlechtesten ab (105 - 175 ug Arsen/kg Reis). 


e Was die Herkunft anging, gab es bei den italienischen Reissorten - ob Parboiled, 


Langkorn oder Vollkorn - höhere Werte als bei indischen Reissorten. 


e Die indischen waren allerdings insbesondere Basmati-Reise, die ja generell geringer 
belastet sind. Hier zeigten sich dann auch bei den weissen Basmati-Reisen geringere 
Werte (26 - 40 ug) als bei den Vollkorn-Varianten (59 ug). Der Unterschied zwischen 
poliertem Reis und Vollkornreis ist hier jedoch so gering, dass die Vorteile des 
Vollkornreises (höherer Vitalstoff- und Ballaststoffgehalt bei weitem überwiegen dürften, 


zumal die Belastung nicht annähernd mit jener des Parboiled Reises zu vergleichen ist. 


e Bei den gering belasteten indischen Reissorten war auch ein normaler Vollkorn- 
Langkornreis dabei, allerdings in Bio-Qualität (Alnatura). Sein Wert war mit dem 
Vollkorn-Basmati-Reis nahezu identisch (60 ug). Ein anderer Bio-Vollkorn-Langkornreis 
wies jedoch 111 ug auf. Er stammte aus Italien. Ein weiterer italienischer Vollkorn- 


Langkornreis - in konventioneller Qualität - enthielt mit 105 ng etwas weniger Arsen. 


Zum Vergleich wurde der Arsengehalt von Dinkelreis, Rollgerste, Einkornreis und Trockenreis 
getestet - allesamt aus einheimischem österreichischem Anbau. Es war bei keinem dieser 


Getreideprodukte Arsen nachweisbar. 


(Trockenreis ist eine spezielle Reissorte mit intensiverem Aroma. Sie kommt mit viel weniger 
Wasser aus und kann auch im Gebirge kultiviert werden. Allerdings sind die Erträge sehr viel 
geringer, weshalb der Trockenreis eine Spezialität darstellt und mit ca. 7 Euro pro 500 grecht 


teuer ist.) 


Nur wer täglich viel Reis isst, ist gefährdet 


Die International Agency for Research on Cancer (Internationale Agentur für Krebsforschung) 
hat anorganisches Arsen zwar als "krebserregend für Menschen" eingestuft. In Bezug auf den 
Reis käme diese Wirkung jedoch erst dann zum Tragen, wenn Tag für Tag nichts anderes als 
Reis gegessen würde, wie es in asiatischen Ländern vonseiten der sehr armen Bevölkerung - z. 
B. in Bangladesch - der Fall ist. Allerdings nehmen diese Menschen ausserdem hohe 
Arsenmengen über das Trinkwasser zu sich. Arsengehalte von mehr als 200 ug pro Liter Wasser 


sind in manchen Gebieten Bangladeschs keine Seltenheit. 


Arsen im Reis und das Krebsrisiko 


Interessant ist ausserdem, dass zu den Krebsformen, die vom Arsen verursacht werden sollen, 
insbesondere der Blasenkrebs gehört. Gerade dieser aber kommt besonders häufig in Europa 
und den USA vor. Asien - also dort, wo die Menschen ausserordentlich viel vom angeblich so 


gefährlichen Reis essen - ist jener Kontinent, wo Blasenkrebs am seltensten auftritt. 


Weitere Krebsformen, die insbesondere mit dem regelmässigen Trinken von arsenhaltigem 
Trinkwasser in Verbindung gebracht werden, sind Lungen- und Hautkrebs, die in Asien 
tatsächlich häufiger beobachtet werden können als in anderen Regionen - ob der Reis dafür 


verantwortlich ist oder eher das Trinkwasser oder beide, weiss jedoch niemand. 


Reis ohne Arsen kaufen 


Zusammenfassend lässt sich sagen, dass es ideal wäre, künftig auf Jasminreis oder Basmatireis 
umzusteigen. Da polierter Reis weniger belastet ist als Vollkornreis, wird häufig zu weissem 
Reis geraten. Abgesehen davon, dass die Vorteile des Vollkorns (höherer Vitalstoff- und 
Ballaststoffgehalt) eine mögliche Arsenbelastung höchstwahrscheinlich kompensieren können, 
haben wir oben gesehen, dass der Unterschied zwischen weissem und Vollkorn-Basmati nicht 
sehr hoch ist. 


Fragen Sie den Händler Ihrer Lieblingsreissorte! 


Die beste Vorgehensweise ist jedoch, den Hersteller Ihres Lieblingsreises, Ihrer 
Lieblingsreiswaffeln oder Ihres Lieblingsreisdrinks telefonisch oder per Mail zu kontaktieren 
und ihn nach den aktuellen Analysen der Arsenwerte zu befragen. Gerade weil die 
Arsenproblematik so bekannt ist, sollte jeder Reis- bzw. Reisprodukte-Hersteller regelmässig 
die entsprechenden Analysen vorlegen können, was bei etlichen Bio-Anbietern auch längst der 
Fall ist, z. B. bei Holle (Babynahrung), Natumi (Reisdrink), Davert, Byodo u. a. Zögern Sie also 


nicht, den Händler ihrer bevorzugten Reissorte zu kontaktieren. 


Arsenfreie Getreide-Alternativen 


Will man seltener Reis essen, so sind Quinoa, Hirse und Buchweizen - alle wie der Reis 
glutenfrei - arsenarme bzw. arsenfreie Alternativen. Auch das Hafer- oder Dinkelkorn ist wenn 
überhaupt so nur wenig mit Arsen belastet und kann gekocht (vorher über Nacht quellen 


lassen) als körnige Beilage verwendet werden. 


Beilagen wie Dinkelreis, Einkornreis und Rollgerste können zwar ebenfalls für Abwechslung 
sorgen, doch handelt es sich jeweils um geschliffene Körner, was bedeutet, dass ihnen einen 
Teil ihrer Randschichten fehlt, so dass sie nicht mehr als hundertprozentig vollwertig 
bezeichnet werden können. Der Vorteil ist, dass diese Getreidevarianten schneller zubereitet 
werden können und ohne quellen schon nach etwa 20 bis 25 Minuten Kochzeit verzehrbereit 


sind. 


Dinkelreis ist auch unter den Bezeichnungen Zart-Dinkel, Perl-Dinkel, Dinkelino, Bayerischer 


Dinkel oder Dinkel wie Reis im Handel. Um Reis handelt es sich hierbei natürlich nicht, 


sondern um einen speziell bearbeiteten Dinkel, der wie Reis zubereitet und serviert werden 


kann. Dasselbe gilt für Einkornreis. 


Richtig Reis zubereiten und Arsengehalt dadurch 


reduzieren 


Wenn Sie nun jedoch lieber Reis essen möchten, aber nicht wissen, ob Ihr Reis stark oder 
schwach arsenbelastet ist, können Sie mit einer bestimmten Zubereitunsweise den Arsengehalt 


reduzieren: 


Der Arsengehalt im Reis lässt sich durch gründliches Waschen mit Wasser vor dem Kochen 
reduzieren. Deshalb wird oft geraten, man solle den Reis so oft mit Wasser spülen, bis es klar 
ist. Da sich mit heissem Wasser noch mehr Arsen löst, soll die ganze Prozedur am besten mit 
heissestmöglichem Wasser geschehen. Da diese Methode jedoch extrem viel Wasser 


verschwendet, raten wir davon ab. 


Vor dem Kochen kann man den Reis kurz unter fliessendem Wasser abspülen, dann über Nacht 


in heissem Wasser quellen lassen und das Wasser dann abgiessen. 


Normalerweise kocht man den Reis im Verhältnis ı: 2 mit Wasser (2 Teile Wasser auf ı Teil 
Reis), wobei am Ende der Kochzeit das Wasser verdampft bzw. vom Reis aufgesogen wurde. 
Dann aber verbleibt das Arsen im Reis. Daher sollte man den Reis in der vier- bis sechsfachen 
Menge Wasser kochen und den gekochten Reis anschliessend über einem Sieb abgiessen. Das 
arsenhaltige Kochwasser wird also weggegossen. Auf diese Weise kann man den Arsengehalt 


um etwa 75 % reduzieren. 


Um 85 % soll sich der Arsengehalt drosseln lassen, wenn man den Reis mit einer Art Perkolator 
zubereitet, einem Gerät, wie man es für die Kaffee-Zubereitung kennt, wie Forscher im Jahr 
2015 in einer Studie zeigen konnten. Im Perkolator wird das Kochwasser immer wieder durch 


den Reis gepresst und nimmt dabei das giftige anorganische Arsen mit sich. 


Weitere Hinweise zum gesunden Reisverzehr 


Natürlich sollte man nicht nur Reis essen, sondern den Speiseplan abwechslungsreich gestalten 


- insbesondere bei Kleinkindern, die häufig sehr viel Reisbrei oder Reiswaffeln erhalten. 


Statt Reisdrink können Sie auch einmal Haferdrink, Dinkeldrink, Sojadrink, Mandeldrink etc. 


ausprobieren und statt Reiswaffeln gibt es längst auch Mais- oder Hirsewaffeln. 


Weitere Informationen zum Thema Reis, seinen Nährwerten und gesundheitlichen 


Eigenschaften finden Sie in unserem Haupttext über Reis. 


Symptome einer Arsenbelastung 


Zu einer aktuen Arsenvergiftung wird es allein durch den Verzehr von dann und wann einer 
Portion Reis oder einem Glas Reisdrink nicht kommen. Wer jedoch sehr viel Reis und 
Reisprodukte konsumiert, ohne auf die Arsenbelastung zu achten und mit viel Pech stets stark 
belastete Sorten verspeist, könnte im Laufe seines Lebens immerhin eine chronische 


Arsenvergiftung erleiden. 


Eine solche könnte sich mit einer Blutarmut äussern, mit Haarausfall, 
Leberfunktionsstörungen, Muskelschwund, Nierenversagen, spezifischen Hautverfärbungen 
und Nervenentzündungen, aber auch mit Herz-Kreislauf-Beschwerden und Diabetes. Arsen 


hemmt ferner die körpereigene Entgiftung und ist daher doppelt problematisch. 


Akute Arsenvergiftung mit Reisverzehr nicht möglich 


Als tödliche Arsendosis gilt die Einnahme von 150 bis 300 mg pro Kilogramm Körpergewicht. 
Wiegt man also beispielsweise 70 Kilogramm, müsste man 10,5 g bis 21 g Arsen zu sich nehmen, 
um die lebensgefährliche Dosis zu erreichen. Angesichts dieser Zahlen sind die Werte im Reis 
eher gering. Selbst hochbelastete Reissorten mit z. B. 200 ug Arsen pro Kilogramm würden pro 


Portion (60 g ungekochter Reis pro Person) 12 ug Arsen liefern, also 0,012 mg bzw. 0,000012 8. 


Um sich also mit einem arsenbelasteten Reis tödlich zu vergiften, müsste man auf einmal 
75.000 Kilogramm Reis verspeisen (ausgehend von 15 g Arsen als tödlicher Dosis), so dass 


durch Reisverzehr die Gefahr einer akuten Arsenvergiftung ausgeschlossen werden kann. 


Arsenbelastung kann im Blut oder Urin festgestellt werden 


Die persönliche Arsenbelastung kann im Blutserum und auch im Urin (Arsen ist wasserlöslich) 
festgestellt werden. Heilpraktiker und Umweltmediziner entgiften Arsen meist mithilfe der 
Chelat-Therapie. Ist man gut mit Vitamin Bı2, B2, B6 und Folat (natürliche Folsäure) versorgt, 
kann Arsen nicht so viel Schaden im Körper anrichten wie entsprechenden Mängeln - wie wir 


schon hier (Entgiftung ist wichtiger denn je) erklärt haben. 


Gesunde Rezepte mit Reis 


In unserem Rezeptebereich finden Sie eine grosse Auswahl an gesunden Rezepten mit Reis 


Korrektur vom 22.4.2020 


Im Absatz "Akute Arsenvergiftung mit Reisverzehr nicht möglich" hatte sich ein Rechenfehler 


eingeschlichen. Wir hatten angegeben, dass man 75 kg Reis (mit 200 ug Arsen/Kilogramm) 


verspeisen müsste, um sich mit dem enthaltenen Arsen tödlich vergiften zu können. Es sind 


dafür aber 75.000 kg Reis erforderlich. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vorsicht: Wer gesund isst, gilt als psychisch krank 
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Sie ernähren sich gerne gesund? Kaufen dann und wann im Bioladen ein? Studieren das eine 
oder andere Zutatenetikett? Ja? Dann könnte es durchaus sein - auch wenn Sie sicher anderer 
Meinung sind - dass Sie psychisch krank sind. Jedenfalls wird die Essstörung namens 


Orthorexia nervosa genau so beschrieben. 


Sind Bioladen-Kunden potentielle Psycho-Patienten? 


Die Psycho-Fraktion unter den Ärzten bringt immer wieder Erstaunliches zustande. Während 
es bislang als vorbildlich galt, biologisch erzeugte Produkte zu kaufen, auf eine rundum 
ausgewogene Versorgung mit allen Vitaminen und Mineralien zu achten und Wert auf eine 
möglichst schonende Zubereitung der Mahlzeiten zu legen, definieren die Experten für 


verwirrte Geister dieses Verhalten jetzt als mentale Störung. Das ist wirklich kein Scherz. 


Wenn Sie sich also darum bemühen, sich gesund zu ernähren, dann benötigen Sie diesen 
Ärzten zufolge aller Wahrscheinlichkeit nach eine Therapie inklusive psychotroper und 


nebenwirkungsreicher Medikation. 


Neue Krankheit: Die "Gesunde Essstörung! 


Die mentale Störung, die sich in einer gesunden Ernährungsweise äussert, wird Orthorexia 
nervosa genannt, was man mit "gesunde Essstörung" übersetzen könnte (zu griechisch: orthös: 
der richtige und örexi: Appetit). Natürlich sagt das kein Arzt, weil sich das so gar nicht krank 
anhört. Übersetzt ins Griechische jedoch klingt das „Leiden“ zugegebenermassen äusserst 


intelligent, wissenschaftlich und - was besonders wichtig ist - beunruhigend. 


Die Namen der allermeisten Krankheiten entstehen auf diese Weise: Ärzte beschreiben einfach 
nur die Symptome, die sie sehen, und übersetzen diese - des besseren Klanges wegen 
(vordergründig natürlich der internationalen Verständigung mit anderen Ärzten wegen) - ins 


Lateinische oder ins Griechische. 


Osteoporose zum Beispiel heisst nichts anderes als "Knochen mit Löchern drin", was sich 
zugegebenermassen ziemlich profan anhört. Stellen Sie sich einen Professor der Medizin vor, 
der über "Knochen mit Löchern drin" referiert. Das ist schlicht unvorstellbar. Daher die weise 


klingenden Fremdwörter. 


Junk-Food-Esser gelten als normal 


Kommen wir zurück zur "Orthorexia'-Krankheit. Die englische Tageszeitung The Guardian 


berichtete: 
"An Orthorexia leidende Menschen haben meist strikte Regeln fürs Essen. 


Sie weigern sich Zucker, Salz, Koffein, Alkohol, Weizen, Gluten, Hefe, Soja, Mais und 
Kuhmilchprodukte anzurühren - und das ist nur der Anfang ihrer strengen 


Ernährungsrestriktionen. 


Auch Nahrungsmittel, die mit Pestiziden oder Herbiziden in Kontakt gekommen sind oder 


künstliche Zusatzstoffe enthalten, kommen für sie keinesfalls in Frage.” 


Es mag sich zwar ein bisschen seltsam anhören, wenn Menschen als mental gestört qualifiziert 
werden, nur weil sie keine Chemikalien und keinen Zucker im Essen haben möchten, doch die 
offiziellen Gesundheitsexperten, denen zufolge das so sein soll, neigen ja generell zu teilweise 
überschäumender Phantasie - ob nun aus eigenem Antrieb oder weil sie dafür bezahlt 


werden... 


Wer darauf achtet, Pestizide, Herbizide, Zucker und genetisch veränderte Nahrungsmittel wie 


Soja und Mais zu vermeiden, tickt also nicht mehr richtig. 


Selbstverständlich wird gleichzeitig das Essen von Junk Food als völlig normal angesehen, über 
dessen negative Auswirkungen auf die Gesundheit sich bloss keiner den Kopf zerbrechen 


möge. 


Wenn Sie also industriell verarbeitete Nahrungsmittel zu sich nehmen, die voller synthetischer 
Lebensmittelzusatzstoffe und aufgrund ihrer Verarbeitung, ihrer minderwertigen Zutaten und 
ihrer teilweise wochenlangen Lagerung im Supermarkt extrem vitalstoffarm sind, ist das für die 
Experten vollkommen okay. Aber passen Sie bloss auf, dass keiner dieser Experten Sie dabei 
beobachtet, wie Sie Ihren Bioladen betreten und dort womöglich gewissenhaft das eine oder 
andere Zutatenetikett studieren. Man könnte Sie als geisteskrank und behandlungsbedürftig 


einstufen. 


Noch schlimmer stünde es übrigens um Sie, wenn Sie im eigenen Garten Ihr Gemüse selbst 
anbauten, um sich mit möglichst frischen und gesunden Lebensmitteln zu versorgen. Das wäre 


dann das Endstadium. 


Unerwünscht: Eigenverantwortliche und 


gesundheitsbewusste Menschen 


Schon vor Jahren warnte man, dass sicher schon bald der Versuch unternommen werde, 
Brokkoli gesetzlich zu verbieten. Schliesslich sei dieses Gemüse ziemlich gesund und enthalte 
krebsbekämpfende Phytonährstoffe. Klingt ziemlich übertrieben. Vor dem Hintergrund der 


Orthorexia-Definition ist diese Vermutung aber womöglich gar nicht so weit hergeholt. 


In Frankreich ist man da schon einen guten Schritt weiter. Immerhin wurde dort bereits nicht 
nur die Nutzung einer der hochkarätigsten Heilpflanzen, nämlich der Brennnessel, verboten. 
Man verbot auch gleich den Austausch von Informationen über die gesundheitlichen oder 
auch landwirtschaftlichen Vorteile der Brennnessel. Weitere Informationen dazu hier: Die 


Brennnessel. 


Irgendwie erhält man immer mehr den Eindruck, dass unauffällig Massnahmen ergriffen 
werden sollen, die es dem selbst denkenden und eigenverantwortlichen Menschen bald 
unmöglich machen könnten, selbst für seine Gesundheit zu sorgen und Krankheiten mit Hilfe 


eines natürlichen und gesunden Lebensstils vorzubeugen. 


Gesundheitsbewusste Menschen werden mit der Schaffung dieser Krankheit nicht nur 
vorsätzlich ins lächerliche Abseits der Gesellschaft gedrängt, man hat künftig auch alle 
Rechtfertigungen der Welt, sie in psychiatrische Kliniken einzuweisen, da sie als mental 


instabile Menschen deutlich behandlungsbedürftig sind. 


Hat man sie einmal in der Gummizelle, werden ihnen bewusstseinstrübende Psycho-Drogen 
injiziert und mästet sie mit der üblichen 08/15-Ernährung, die industriell verarbeitet, biologisch 
tot und voller giftiger Chemikalien ist. Klingt noch übertriebener als die Sache mit dem 


Brokkoli-Verbot, dürfte aber nicht gänzlich unmöglich sein. 


Die Rechtfertigung der üblichen Schlechtkost 


Der Guardian ist ausserdem sehr um eine mögliche Unterernährung der gesund Essenden 


besorgt. Er schreibt: „Die Besessenheit dieser Leute, Nahrungsmittel ständig in „gute 


I” % 


Nahrungsmittel” und „schlechte Nahrungsmittel” einzuteilen, führt dazu, dass die an 


Orthorexia leidenden Menschen unterernährt sind.” 


Bei all den Übergewichtigen, die uns umgeben, fällt ein gesund lebender und essender Mensch 
mit seiner schlanken Silhouette natürlich unmittelbar ins Auge. Das ist klar. Dies als 
Krankheitssymptom zu werten, um die allgemeine Überernährung zu rechtfertigen, zeugt 


jedoch nicht gerade von brillanter Intelligenz. 


Sollte mit „Unterernährung” eine Art Mangelernährung aufgrund fehlender Nähr- und 
Vitalstoffe gemeint sein, dann sei dem Guardian empfohlen, einen „Pig Mac” sowie einen 
bunten Salat aus verschiedenen biologisch erzeugten Blattgemüsen, Kürbis- oder Pinienkernen, 


Avocado, Leinöl und Zitronensaft zwecks Nährstoffanalyse in ein Labor zu schicken. 





Das Labor möge aber bitteschön nicht nur eine quantitative, sondern auch eine qualitative 
Analyse erstellen und dabei auch sekundäre Pflanzenstoffe, Enzyme, Chlorophyll sowie die 
Qualität der Fette, die Belastung mit Schadstoffen und auch die bei der Verstoffwechslung 
beider Gerichte entstehenden Säuren und Stoffwechselgifte in die Auswertung mit 


einbeziehen. 


Doch würde der Guardian und seine Mitarbeiter überhaupt so tief in die Materie einsteigen 
wollen? Die Gefahr herauszufinden, dass die tägliche Nahrung, an die man von Kindesbeinen 
an gewöhnt ist und die man keinesfalls ändern möchte, nicht gerade die beste Wahl ist, wäre 


einfach zu gross... 


Es ist also kein Wunder, dass die Menschen heutzutage so krank sind: Wer ohne 
Unterbrechung von allen Seiten gezeigt und gesagt bekommt, dass all die hübsch verpackten 
Sachen im Supermarkt einfach wundervoll sind und dass gleichzeitig der Verzehr gesunder 
Nahrung ziemlich bedenklich sei und möglicherweise gar eine psychische Erkrankung 
darstelle, der glaubt das und wird nicht im Traum auf die Idee kommen, einen Bioladen zu 
betreten geschweige denn in seinem Garten den gekämmten Rasen umzustechen, um darauf 


ein Gemüsebeet anzulegen. 


Nur mit gesunder Nahrung kann sich das Bewusstsein 


entwickeln 


Aber warum, fragen Sie, sollte man gesundheitsbewusste Menschen derart angreifen wollen? 


Dr. Gabriel Cousens, ein amerikanischer Arzt, Psychologe, Familientherapeut und 





Meditationslehrer, hat sich eingehend mit dem Einfluss der Ernährung auf Spiritualität und 


Bewusstseinsentwicklung beschäftigt und kam zu dem Ergebnis: 


Nur mit einer lebendigen und natürlichen Nahrung kann spirituelles Bewusstsein erreicht 


werden. 


Kranke Nahrung macht Sie kontrollierbar 


Der Verzehr von Junk Food hält Ihren Geist nieder. Sie sind einfacher kontrollierbar, wenn 
industriell verarbeitete Nahrung Ihr Hirn umnebelt und es langsam aber sicher verkümmern 


lässt. 


Menschen, die von Junk Food leben, sind in der Regel fügsamer und verlieren schnell die 
Fähigkeit, für sich selbst zu denken. Sie glauben einfach alles, was ihnen im Fernsehen oder 


von Menschen, die in scheinbar wichtigen Autoritätspositionen sitzen, vermittelt wird. 


Gesunde Nahrung lässt Sie durchblicken 


Menschen, die vitalstoffreiche und natürliche Nahrung lieben, versorgen Geist und Gemüt mit 
allen relevanten und intakten Nähr- und Vitalstoffen. Dadurch werden sie befähigt, die Realität 
um sie herum zu hinterfragen. Sie werden sich „bewusst” und beginnen schliesslich, hinter die 
konstruierte Wirklichkeit der „Matrix(1)” zu blicken. 


"Brot und Spiele" für die Massen 


Eine solche Entwicklung des menschlichen Bewusstseins ist jedoch nicht erwünscht. Unsere 


Gesellschaft basiert auf Konsum. 


Gedankenloser und grenzenloser Konsum ist nur dort möglich, wo Menschen manipuliert und 
beeinflusst werden können. Menschen sollen blind Nahrung, Medikamente, 
(Kranken-)Versicherungen und Konsumgüter kaufen. Ihre höheren Gehirnfunktionen aber 


müssen dabei abgeschaltet bleiben. 


Industriell verarbeitete vitalstoffarme Nahrungsmittel, die mit einer Vielzahl synthetischer 


Zusätze versehen sind, helfen dabei schnell und unauffällig. Warum, glauben Sie, ist stark 


verarbeitetes Essen aus Fertigzutaten weiterhin die Hauptnahrungsquelle in öffentlichen 


Schulen, Kantinen, Mensen, Krankenhäusern und Gefängnissen? 


Dieses Essen verhindert den Zugang zu höheren Bewusstseinsebenen. Gleichzeitig sorgt man 
unentwegt dafür, dass die Menschen schön abgelenkt sind - mit Fernsehen, negativen 
Nachrichten voller Gewalt, Angst, Sport und Sex. Sie leben immer noch wie in alten römischen 


Zeiten und lassen sich kritik- und gedankenlos mit „Brot und Spielen” ködern. 


Was "normal" ist, muss nicht richtig oder gesund sein 


Wer so lebt, gilt in der heutigen Gesellschaft als „normal“. Normal deshalb, weil es eben so 
unglaublich viele Menschen - ja die überwältigende Mehrheit aller Menschen - gleichzeitig 
tun. Doch ist eine Lebens- und Ernährungsweise nur deshalb normal, weil alle sie praktizieren? 
Ja, denn normal bedeutet, der Norm entsprechend. Das, was die Masse tut, entspricht der 


Norm. 


Allerdings muss das, was normal ist, noch lange nicht richtig, noch lange nicht gut für die 
geistige und körperliche Gesundheit und noch lange nicht gesund für unseren Planeten sein. 
Wenn sie ein Lemming wären und sich alle ihre „normalen“ Mit-Lemminge über die Klippen 


stürzen, würden sie ebenfalls springen? 


Was möchten Sie? Ein selbstbestimmtes oder ein 


fremdgesteuertes Leben? 


Wer sich von der Norm befreit, wer damit beginnt, für sich selbst zu denken und wer sich mit 
lebendiger Nahrung ernährt, hat sich für die "Rote Pille" entschieden. Wer sich lieber mit Brot 
und Spielen (Junk Food und TV) in den Dauerschlummerzustand (ver)schaukeln lässt, hat 
längst die "Blaue Pille" geschluckt, hat sich für ein fremdgesteuertes Leben in einer 


konstruierten Realität entschieden.(1) 


Wenn Sie bewusst leben möchten, wenn Sie die Kontrolle über Ihr eigenes Leben behalten 
möchten, essen Sie mehr gesunde, lebendige Nahrung. Aber erwarten Sie nicht, dass die 
Mainstream-"Experten", all die Ärzte, Psychologen, Psychiater oder auch nur die so genannten 
Ernährungsberater das besonders gut finden werden. Sie sind alle darauf programmiert, Sie für 
"verrückt" zu halten, sobald Sie anfangen, Normalo-Essen zu meiden und gesunde Nahrung zu 


wählen. 


Fussnoten: 


(1) Matrix/Rote Pille/Blaue Pille: Matrix ist ein Science-Fiction-Film aus dem Jahre 1999. Die 


Fortsetzung gab es 2003. Hauptdarsteller Neo wird im Film vom Anführer einer 


geheimnisvollen Untergrundbewegung gefragt, welche Pille er nehmen möchte. Die Rote Pille 
oder die Blaue Pille. Nimmt er die Blaue Pille, dann werde er weiterhin in der „Matrix“ leben, 
sein Leben werde sich also nicht verändern. Nehme er jedoch die Rote Pille, entscheide er sich 
für die Wahrheit und werde das Leben so erleben, wie es wirklich ist. Die Matrix ist also das 
Leben, wie es uns von unserer Umwelt vorgegaukelt wird, ein Leben, in dem wir - natürlich 
völlig unbewusst - nur das tun, was andere möchten, dass wir es tun (Medien, Werbung, 
multinationale Konzerne und all ihre unerkannt bleibenden Drahtzieher im Hintergrund). Im 
Film wird dieser Sachverhalt science-fiction-mässig in einer (vermutlich) übertriebenen Weise 
dargestellt. Nachdem er die Rote Pille genommen hatte, erwacht Neo in einer für ihn bis dahin 
unvorstellbaren Realität: Bis auf wenige Überlebende und Befreite werden alle Menschen von 
intelligenten Maschinen in riesigen Zuchtanlagen gehalten und dort als lebende Energiequellen 
genutzt. Ihre Körper sind an eine komplexe Computersimulation, die Matrix, angeschlossen, 
die ihnen eine komplette Scheinrealität vorgaukelt (die „normale“ Realität, die alle für real 
halten). 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Oxalsäure in Lebensmitteln: schädlich oder nicht 


Autor: Carina Rehberg, Sybille Müller 


Aktualisiert: 10 April 2021 


Oxalsäure ist in vielen Lebensmitteln enthalten. Sie wird häufig als schädlich bezeichnet, denn 
es heisst, Oxalsäure würde die Aufnahme einiger Mineralstoffe wie Eisen, Calcium und 
Magnesium behindern und zur Bildung von Nierensteinen beitragen. Wir klären, ob Oxalsäure 


tatsächlich so schädlich ist. 


Oxalsäure in Lebensmitteln - Die Liste 


Oft wird von oxalsäurereichen Lebensmitteln abgeraten, um die Gefahr der Nierensteinbildung 
und eines Mineralstoffmangels zu reduzieren. Da aber in fast allen pflanzlichen Lebensmitteln - 
insbesondere in Gemüse und Kräutern - Oxalsäure enthalten ist, ist eine oxalsäurearme 


Ernährung weder einfach umzusetzen noch sehr gesund. 


Nachfolgend finden Sie eine Liste der Oxalsäurewerte einiger Lebensmittel (immer pro 100 g 


Lebensmittel) (3, 7, 8): 


Lebensmittel pro 100g 


Petersilie 


Schnittlauch 


Schwarztee 


Grüntee 


Spinat 


Rhabarber 


Rote Bete 


Mangold 


Kakaopulver 


Karotten 


Radieschen 


Mandeln (geröstet) 


Sprossenkohl 


Sauerampfer 


Tofu 


Süsskartoffeln 


Haselnüsse 


Pinienkerne 


Sellerie 


Erdnüsse 


170 - 1.700 mg 


1.480 mg 


1.150 mg 


1.000 mg 


97omg 


800 mg 


675 mg 


650 mg 


625 mg 


500 mg 


480 mg 


469 mg 


360 mg 


300 mg 


275 mg 


240 mg 


222 mg 


198 mg 


190 mg 


142 mg 


Weisskohl 100 mg 


Kaffee (Arabica) 100 mg 
Walnüsse 74 mg 

Schwarze Bohnen (gekocht) 74 mg 

Tomaten somg 

Vollkorn-Reismehl 37 mg 

Brombeeren 19 mg 

Himbeeren 15 mg 

Papaya 5mg 


Oxalsäurewerte können stark schwanken 


Die Oxalsäurewerte können jedoch je nach Studie stark schwanken (siehe Beispiel Petersilie), 
denn der Oxalsäuregehalt ist von vielen Faktoren abhängig, etwa von der Sorte, den 
untersuchten Pflanzenteilen, den Anbaubedingungen, dem Erntezeitpunkt und auch von der 


Messtechnik. 


So haben Analysen gezeigt, dass bei einer Spinatprobe der Oxalsäuregehalt zwischen 506 und 
981 mg pro 100 gschwankte. Im Herbstspinat findet sich überdies um 30 Prozent weniger 
Oxalsäure als im Frühlingsspinat. (9) Und beim Rhabarber hängt es von den Pflanzenteilen ab: 
In den Blättern ist deutlich mehr Oxalsäure als in den Stängeln. In den Stängeln wiederum ist in 


der äussersten Schicht mehr Oxalsäure als im Innern. 


So viel Oxalsäure ist giftig 


Es steht ausser Frage, dass reine Oxalsäure in sehr hoher Konzentration giftig ist. In den 
meisten Lebensmitteln ist der Stoff allerdings nur niedrig dosiert. Man müsste schon 
mindestens 600 mg Oxalsäure pro kg Körpergewicht aufnehmen, um daran zu sterben. (4) Bei 
einem Körpergewicht von 60 kg entspräche diese Menge z. B. rund 15 kg rohen Süsskartoffeln, 


wobei es dazu keinerlei Studien gibt, sondern nur Fallstudien von Personen, die reine 


Oxalsäure zu sich nahmen (im Rahmen von selbstschädigendem Verhalten). Reine Oxalsäure ist 


beispielsweise als Bleichmittel erhältlich. 


Laut einer Studie an der Lincoln University nehmen Menschen pro Tag durchschnittlich 70 bis 
150 mg Oxalsäure auf. Bei Veganern, Vegetariern und anderen Gemüsefans fällt die 
Aufnahmemenge natürlich höher aus, da sie mehr Gemüse essen. (1) Aber auch das ist kein 
Problem, da der Stoff in Lebensmitteln keine Gefahr für die Gesundheit darstellt. 
Ausschliesslich Menschen mit bestimmten Vorerkrankungen sollten u. U. Vorsicht walten 


lassen. 


So sollte man bei einem vorliegenden Eisenmangel nicht gerade gleichzeitig mit den 
Eisentabletten eine oxalsäurereiche Mahlzeit zu sich nehmen. Auch sollten Menschen mit 
Nierensteinen (sog. Calciumoxalatsteinen) nicht täglich grössere Spinat- oder Mangoldmengen 
essen, da durch die Oxalsäure - unter gewissen Umständen (siehe weiter unten) - eine erneute 


Steinbildung begünstigt werden kann. (3) 


Die meisten Urologen verschreiben jedoch nur noch Patienten mit sehr hohem Oxalatspiegel 
im Urin eine strikte oxalatarme Diät (weniger als 50 mg pro Tag), da es - wie weiter unten 
erklärt - viele Faktoren gibt, mit denen man das Nierensteinrisiko trotz oxalsäurereicher 


Ernährung senken kann. (6) 


So könnten sich aus Oxalsäure Nierensteine entwickeln 


Bei gesunden Menschen wird der Grossteil der über die Nahrung aufgenommenen Oxalsäure 
an Mineralstoffe wie Calcium gebunden und einfach ausgeschieden. Problematisch ist es, wenn 
dies nicht oder nur unzureichend der Fall ist. Denn dann entstehen vermehrt Oxalat-Salze, die 
nicht ausgeschieden werden können, sondern sich in den Nieren festsetzen und Nierensteine 
(Calciumoxalat-Steine) bilden. Dieses Problem scheint aber weniger mit dem Oxalsäuregehalt 


der Ernährung zusammenzuhängen, sondern andere Ursachen zu haben. 


Obst und Gemüse schützen vor Nierensteinen 


Denn eine Studie an der University of California School of Medicine gezeigt (2011), dass durch 
eine Ernährung mit viel Obst und Gemüse Calciumoxalat-Steinen vorgebeugt werden kann. (10) 
In einer weiteren Studie (2014) heisst es ebenfalls in der Schlussfolgerung: Eine Ernährung mit 
u.a. viel Obst und Gemüse sei die beste Vorgehensweise, um Nierensteinen vorzubeugen 
(gemeinsam mit einer guten Calciumversorgung, geringem Salzverzehr, wenigen tierischen 


Proteinen etc.). 


Ballaststoffe und Phytinsäure schützen vor Nierensteinen 


Eine pflanzenbasierte Ernährung wirkt nicht nur wegen des hohen Wasser- und 
Vitalstoffgehalts vorbeugend in Sachen Nierensteinbildung. Auch der hohe Ballaststoffgehalt 
und sogar die Phytinsäure sind diesbezüglich hilfreich. Phytinsäure hat - ähnlich wie die 
Oxalsäure - eine schlechten Ruf und wird gerne zu den sog. Antinutritiva gezählt, also zu den 
Anti-Nährstoffen, weil sie - wiederum ähnlich wie die Oxalsäure - Mineralien an sich binden 


kann. 


Inzwischen weiss man jedoch, dass die Vorteile der Phytinsäure überwiegen und niemand an 
einem Mineralstoffmangel leiden wird, nur weil er sich vollwertig ernährt. (Die Phytinsäure 


befindet sich vorwiegend in Vollkorngetreide, Hülsenfrüchten, Nüssen und Saaten.) 


In einer Arbeit aus dem Jahr 2007 schreiben Forscher der Norfolk & Norwich University, dass 
die Phytinsäure sehr stark die Bildung von Calciumoxalatkristallen hemme und daher 
Beobachtungsstudien gezeigt hätten, dass umso seltener Nierensteine auftreten, je mehr 


Phytinsäure ein Mensch zu sich nimmt (13). 


Interessant ist auch, dass z. B. Grüntee als Oxalsäurelieferant gilt, aber Grünteetrinker dennoch 
kein erhöhtes Risiko für oxalathaltige Nierensteine haben. (11) Allein eine oxalsäurehaltige 


Ernährung führt also noch lange nicht zu Nierensteinen - nicht einmal bei einer Hyperoxalurie. 


Wie bei Hyperoxalurie das Risiko für Nierensteine gesenkt 
wird 


Hyperoxalurie ist eine krankhaft erhöhte Oxalsäureproduktion der Leber, was in einem 
erhöhten Oxalatwert im Urin mündet. Menschen mit Hyperoxalurie gelten als Risikogruppe für 
Nierensteine. Doch selbst hier kann man selbst sehr viel dafür tun, um eben doch keine 
Nierensteine zu bekommen. Denn auch hier reicht allein die Oxalsäure nicht aus, um 
Nierensteine zu entwickeln. Die entsprechenden Massnahmen haben wir in unserem Artikel 
zum Thema Keine Nierensteine duch Vitamin C vorgestellt, aber auch teilweise weiter unten 


bei den weiteren Massnahmen. 


Wie Kochen und Backen die Oxalsäure reduziert 


Wenn Sie nun - aus welchen Gründen auch immer - die Oxalsäuregehalte Ihrer Lebensmittel 


bewusst reduzieren möchten, dann können Sie auf Folgendes achten: 


Schütten Sie nach dem Garen von oxalsäurereichem Gemüse das Kochwasser weg, Dadurch 
kann der Gehalt an Oxalsäure um bis zu 87 Prozent und durch das Dämpfen um bis zu 53 
Prozent reduziert werden. Doch schüttet man mit dem Kochwasser natürlich auch 


Mineralstoffe und wasserlösliche Vitamine weg. (5) 


Backen kann den Oxalsäuregehalt nur um bis zu 15 Prozent reduzieren. Bei Spinat hilft auch 


Blanchieren, bei anderem Gemüse allerdings nicht. 


Bei der Zubereitung von Hülsenfrüchten weicht man diese für gewöhnlich über Nacht ein. 
Schon allein diese Massnahme reduziert die Oxalsäure deutlich. Beim Rhabarber hilft das 
Schälen der Stängel, da dort die grösste Oxalsäuremenge enthalten ist. Auch das Fermentieren 


kann vermutlich den Oxalsäuregehalt reduzieren. 


Welche weiteren Massnahmen vor Oxalsäure schützen 


Wie weiter oben erwähnt, führt selbst ein hoher Gemüseverzehr und damit auch hoher 
Oxalsäureverzehr nicht zu einem erhöhten Nierensteinrisiko, was meist daran liegt, dass 
Menschen, die reichlich Gemüse essen bzw. insgesamt gesund essen und leben, automatisch 


viele der folgenden Massnahmen umsetzen: 


e \Wenn Sie täglich viel Wasser trinken, dann können sich keine Oxalatkristalle einlagern. 
Sie werden stattdessen regelmässig ausgespült. Trinken Sie 1,5 | Wasser täglich, bei 


erhöhtem Nierensteinrisiko mehr. 


e \Wenn Sie darauf achten, auch vor dem Schlafengehen ausreichend Wasser zu trinken, 


können sich auch nachts keine Kristalle bilden und einlagern. 


e \Wenn Sie gerne oxalsäurereiche Gemüse essen, dann achten Sie auch auf eine gute 
Calciumversorgung, da Calcium die Oxalsäure bindet und der entstehende Komplex 
sodann - wenn genügend Wasser getrunken wird - mit dem Urin ausgeschieden werden 


kann. 


e Ideal zur Calciumversorgung eignet sich die Sango Meeres Koralle oder ein anderes 
natürliches calciumreiches Pulver. Denn Sie können es in Ihr tägliches 
Trinkwasserpensum mischen, was bedeutet, dass Sie nicht die gesamte Calciumdosis auf 
einmal nehmen (wie evtl. bei Kapseln), sondern über den Tag verteilt, was die 


Resorptionsmenge erhöht. 


e Ernähren Sie sich am besten basenüberschüssig, da säurebildende Lebensmittel und 
Getränke (Fleisch, Zucker, Alkohol, Koffein) den Urin ansäuern, was die 


Nierensteinbildung fördert. 


e Nehmen Sie Basencitrate ein (z. B. Magnesiumcitrat), die zu einer Entsäuerung führen 


und so das Nierensteinrisiko senken. 


e Die Einnahme von Vitamin B6 bzw. einem Vitamin-B-Komplex kann das 


Nierensteinrisiko senken. 


e Kümmern Sie sich um Ihre Darmflora, was im nächsten Abschnitt erklärt wird. 


Wie die Darmflora vor Oxalsäure schützen kann 


Manche Menschen nehmen grundsätzlich viel mehr Oxalsäure auf als üblich. Man spricht von 
einer Hyperabsorption, deren Ursachen oft nicht geklärt werden können. Neuesten Studien 
zufolge kann dafür eine gestörte Darmflora verantwortlich sein. Laut Forschern der University 
of Alabama at Birmingham mangelt es bei betroffenen Menschen an Darmbakterien wie 
Oxalobacter formigenes und Lactobacillus, die sich von Oxalsäure ernähren, diese also 


abbauen. (2) 


Fehlen die entsprechenden Bakterien im Darm, etwa weil sie von Antibiotika zerstört wurden, 
kommt es zu einer überproportionalen Aufnahme von Oxalsäure und zu Leiden wie 
Nierensteinen. Im Jahr 2021 soll übrigens ein Probiotikum namens Oxabact mit Oxalobacter 
formigenes auf den Markt kommen, wodurch das Gleichgewicht im Darm wiederhergestellt 


werden kann. 


Wie Sie Ihre Darmflora z. B. während oder vor der Einnahme von Antibiotika aufbauen oder 





auch einfach präventiv für eine gesunde Darmflora sorgen möchten, finden Sie eine Anleitung 


im vorigen Link. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ozonisiertes Olivenöl für Problemhaut 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 12 April 2021 


Problemhaut leidet oft unter Sauerstoffmangel und den entsprechenden Folgen. Ozonisiertes 
Olivenöl zeichnet sich durch einen stabilen und außergewöhnlich hohen Sauerstoffgehalt aus. 
Darüber hinaus enthält es eine Vielzahl antimikrobieller Substanzen, so dass es sowohl zur 
Pflege empfindlicher Haut, als auch bei Hautirritationen oder schlecht heilenden Wunden das 
Mittel der Wahl ist. 


Problemhaut - vernachlässigt von innen und aussen 


Gesunde Haut schützt den Menschen vor Bakterien, Pilzen, Parasiten und Viren. Sie verfügt 
über einen stabilen sog. Schutzmantel, der für ungebetene Gäste absolut undurchdringlich ist - 


ähnlich den mächtigen Festungsmauern einer uneinnehmbaren Burg. 


Gesunde Haut ist daher eine wichtige Voraussetzung für die Gesundheit des ganzen Körpers. 


Problemhaut dagegen ist sehr anfällig und für Erreger durchlässig. 


Eine Haut wird automatisch zur Problemhaut, wenn ihre Abwehrkraft nachlässt und sie ihre 


Funktionen nicht mehr zufriedenstellend ausführen kann. 


Auch Allergien sind selten die Ursache irritierter Haut, sondern eine der Folgen. Allergien 
treten nämlich erst dann auf, wenn die Haut zuvor durch den Einfluss anderer Faktoren 


nachhaltig geschwächt wurde. 


Geschwächte Problemhaut entsteht in erster Linie dann, wenn ihr der Mensch weder von 


aussen noch von innen die Pflege angedeihen lässt, die sie sich wünschen würde. 


Ozonisiertes Olivenöl unterstützt die Haut auf eine Weise, damit aus ihr wieder gesunde und 


widerstandsfähige Haut werden kann. 


Problemhaut leidet unter chronischem Sauerstoffmangel 


Die natürliche Stabilität einer gesunden Haut ist also sowohl von inneren als auch von äusseren 


Einflüssen abhängig. 


Die inneren Einflüsse umfassen die gesundheitliche Allgemeinverfassung des betreffenden 


Menschen, seine Lebens- und Ernährungsweise und der Zustand seines Seelenlebens. 


Zu den äusseren Einflüssen zählen Hautpflegemassnahmen, aber auch Umweltfaktoren. Was 
auch immer die Haut irritieren mag, äussert sich in fast allen Fällen in chronischem 


Sauerstoffmangel, unter dem die Zellen der Haut zu leiden haben. 


Die Ursache aufzuspüren, ist oft schwierig. Stoffwechselstörungen beispielsweise können zu 
gravierenden Hautproblemen führen, aber auch Durchblutungsstörungen oder eine 


Verwertungsstörung des Sauerstoffs durch das Gewebe. 


* Ozonisiertes Olivenöl finden Sie hier unter diesem Link. 


Sauerstoffmangel führt zu Übersäuerung 


Sauerstoff ist jedoch für die Zellatmung, für die Energiegewinnung und damit für sämtliche 


Stoffwechselprozesse in der Zelle lebensnotwendig. 


Gelangt zu wenig Sauerstoff in die Gewebezellen, muss der Körper Notmassnahmen ergreifen 
und die benötigte Energie durch so genannte anaerobe Prozesse (anaerob = ohne Sauerstoff) 


gewinnen. 


Die sauerstoffabhängige Oxidation wird von der sauerstoffunabhängigen Gärung ersetzt. Bei 
der Gärung jedoch entstehen ungünstige Stoffwechselprodukte (z. B. Säuren, insbesondere 


Milchsäure), die im Bindegewebe eingelagert werden und zu dessen Übersäuerung führen. 


Das wiederum mindert erneut die Durchblutung der Haut und die Sauerstoffversorgung wird 


immer weiter erschwert. 


Übersäuerung verschlechtert die Haut 


Ein chronischer Sauerstoffmangel führt folglich zu einer chronischen Übersäuerung. 


Übersäuerung schwächt massiv die Schutzfunktionen der Haut. 


Erreger wie Bakterien, Pilze und Viren können in den Körper eindringen und finden dort 


optimale Lebensbedingungen, nämlich ein übersäuertes Gewebe. 


Das Immunsystem des Körpers arbeitet auf Hochtouren. Jetzt haben Allergien alle Chancen zur 


Manifestation. 


Der Gesamtzustand des Menschen und der seiner Haut verschlechtern sich zusehends. Auch 


Wunden heilen in einem übersäuerten Umfeld nur zögerlich. 


Es kann ausserdem zu Ekzemen, Hautpilz, Akne, Analfıssuren und vielen weiteren Symptomen 


kommen, die auf ein problematisches Hautmilieu hinweisen. 


Die Lösung: Entsäuerung, Ernährungsumstellung und 


ozonisiertes Olivenöl 


Neben einer gründlichen Entsäuerung und einer Umstellung der Ernährung (basische 
Ernährung) führt der Einsatz von zu einer Wiederherstellung eines gesunden und 


sauerstoffreichen Gewebes und damit zu einem harmonischen Hautbild. 


* Ozonisiertes Olivenöl finden Sie hier unter diesem Link. 


Der grosse Unterschied: Ozon in der Luft und Ozon in 


Olivenöl 


Ozonisiertes Olivenöl ist ein aussergewöhnlich sauerstoffreiches Olivenöl. Es entsteht durch 
die Einleitung des dreiatomigen Sauerstoffs namens Ozon in Olivenöl. Wird Ozon eingeatmet, 


kann es Atemwege und Lungen reizen oder sogar schädigen. 


Wird Ozon jedoch in Olivenöl eingeleitet, versetzt das Ergebnis (ozonisiertes Olivenöl) den 
Menschen in die Lage, ohne jegliche Nebenwirkungen befürchten zu müssen, all die 
gesundheitlichen Vorteile des Ozons bzw. der Substanzen, die bei der Reaktion zwischen Ozon 


und Olivenöl entstehen, voll auszukosten. 


Ozonisiertes Olivenöl: Die kraftvolle Kombination aus 


Olivenöl und aktivem Sauerstoff 


Olivenöl selbst gilt bereits als hervorragendes Hautpflegemittel mit wissenschaftlich 


bewiesenem Krebsschutz und enormem Heilpotential bei Wunden. 


Der schmerzlindernde und kühlende Effekt des Olivenöles macht es ideal für die Anwendung 


bei Insektenstichen, Brandwunden sowie schlecht heilenden Wunden. 


Schon die alten Ägypter verwendeten Olivenöl als Grundlage für heilende Hautsalben, und die 
Hauptzutat von Kleopatras Anti-Faltencreme (es soll sich um die erste Anti-Faltencreme der 
Menschheit gehandelt haben) war - neben Milch, Weihrauch und Wacholdersamen - 


kostbares Olivenöl. 


Ozon hat nachweislich keimtötende und desinfizierende Eigenschaften, so dass die 
Kombination von Olivenöl mit dem dreiatomigen Sauerstoff das hautpflegende und schützende 
Wirkungsspektrum des Olivenöles nicht nur potenziert, sondern es ausserdem durch ihre ganz 


spezifische antimikrobielle Eigenschaft noch erweitert. 


Zusätzlich geht der aktive Sauerstoff des Ozons mit den Bestandteilen des Olivenöls eine 


chemische Verbindung ein, die sich besonders positiv auf geschädigte Hautpartien auswirkt. 


Ozonisiertes Olivenöl ist also bei der beschriebenen Schwächung des Hautgewebes 
(Irritationen, Entzündungen, Allergien, etc.) in Verbindung mit einer Entsäuerung und 


Ernährungsumstellung das Mittel der Wahl. 


Sauerstoff dringt direkt ins Gewebe ein 


Zwei der neuen Substanzen, die sich durch die Verbindung von Olivenöl mit Ozon ergeben, 
sind Peroxide und Ozonide. Sie besitzen unter anderem die Fähigkeit, tief in die Hautschichten 


einzudringen und geben dort den aktiven Sauerstoff direkt an das Gewebe ab. 


Gärprozesse zur Energieversorgung der Zellen gehören bald wieder der Vergangenheit an, da 
die nunmehr verbesserte Sauerstoffzufuhr eine ordnungsgemässe zelluläre Atmung ermöglicht. 
Das Eindämmen der schädlichen Gärprozesse führt ausserdem zu einer deutlichen 


Reduzierung der Schlackenbildung. 


Ozonisiertes Olivenöl löst aber nicht nur die beiden Probleme Sauerstoffmangel und 
Schlackenbildung im Hautgewebe, sondern fördert ganz besonders stark die Heilung der Haut 


bei entzündlichen Problemen. 


Letzteres geschieht durch die stark antimikrobiellen Eigenschaften des ozonisierten 
Olivenöles, mit deren Hilfe Pilze und andere auf der Haut eintreffenden Mikroben rasch 


beseitigt werden können. 


Die antimikrobielle Wirkung von ozonisiertem Olivenöl 


Für diese antimikrobielle Wirkung des ozonisierten Olivenöles sind unter anderem zwei 
Substanzen zuständig: die Pelargonsäure und die Capronsäure. Beide entstehen erst während 


des Ozonisierungsvorganges des Olivenöles. 


Ihre keimtötende Wirkung betrifft sowohl Pilze als auch Viren und Bakterien. Diese insgesamt 
desinfizierenden, antibakteriellen und antimykotischen Eigenschaften des ozonisierten 


Olivenöles führen zu vielseitigen Einsatzgebieten: 


* Ozonisiertes Olivenöl finden Sie hier unter diesem Link. 


Ozonisiertes Olivenöl bei Wunden und entzündlichen 


Hautproblemen 


Das ozonisierte Olivenöl dringt durch seine niedrige Oberflächenspannung sehr leicht in 
geschädigte Hautschichten ein. Es kann auch an Stellen vordringen, die für manche anderen 


desinfizierenden Mittel unzugänglich sind. 


Aktiver Sauerstoff wird sofort an Blut und Gewebe übertragen. Störende Mikroben werden 


beseitigt. Infolgedessen werden Heilprozesse aller Art ermöglicht, gefördert und beschleunigt. 


Bei entzündlichen Hautproblemen, bei Verbrennungen des Gewebes, aber auch bei vielen 
andersartigen (schlecht heilenden) Wunden kann durch die gute Wundreinigungsfähigkeit des 
ozonisierten Öles ein erhöhter Heilflächenzuwachs ohne störende Schorfbildung beobachtet 
werden. Seine flüssige Konsistenz macht ausserdem ein Auftragen auch auf schmerzhaften 


Hautpartien möglich. 


Ozonisiertes Olivenöl für die tägliche Pflege von 


Problemhaut 


Ozonisiertes Olivenöl eignet sich ferner ganz besonders für die tägliche Pflege empfindlicher, 
belasteter, irritierter oder geschädigter Haut. Auch bei bestehender Akne kann ozonisiertes 


Olivenöl äusserst hilfreich sein. 
Es aktiviert den Hautstoffwechsel und fördert somit die Regenerationsfähigkeit des Gewebes. 


Das Hautmilieu wird so verändert, dass es seine Anziehungskraft für schädliche 
Mikroorganismen verliert. Eine Entlastung des körpereigenen Immunsystems und eine gegen 
Allergene immer unempfindlichere Haut sind die angenehmen Folgen einer kontinuierlichen 


Anwendung von ozonisiertem Olivenöl. 


Ozonisiertes Olivenöl für die tägliche Entgiftung 


Die Öltherapie, die nach dem russischen Arzt Dr. Fedor Karach mit Olivenöl (oder auch mit 
Sonnenblumenöl) durchgeführt wird, hat einen äusserst wohltuenden Effekt auf das 
Wohlbefinden. 


Führt man die Therapie jedoch mit ozonisiertem Olivenöl durch, wird die entgiftende Wirkung 
noch verstärkt. Ganz nebenbei wirkt sich die Öltherapie mit ozonisiertem Olivenöl besonders 


positiv auf Zahnfleischentzündungen und andere Probleme im Mundraum aus. 


* Ozonisiertes Olivenöl finden Sie hier unter diesem Link. 


Ozonisiertes Olivenöl gegen Parasiten und hartnäckigen 
Bakterienbefall 


Auch die innerliche Anwendung von ozonisiertem Olivenöl wird von immer mehr Therapeuten 
empfohlen. In Verbindung mit der Aminosäure L-Cystein soll es in der Lage sein, Wurmbefall 


im Verdauungstrakt zu beseitigen. 


Eine Variante des ozonisierten Olivenöles wird ausserdem - laut Angaben der betreffenden 
Therapeuten und Ärzte sehr erfolgreich - in der alternativen antimikrobiellen 


Borreliosetherapie eingesetzt. 


Derzeit wird ferner untersucht, inwieweit ozonisiertes Olivenöl bei der Bekämpfung von Krebs 
Anwendung finden kann. Bei Tumoren handelt es sich bekanntlich um sehr sauerstoffarmes 
Gewebe, so dass die Behebung des Sauerstoffmangels in Geschwüren dem Krebs Einhalt 


gebieten könnte. 


Ozonisiertes Olivenöl besonders für sensible Menschen 


mit empfindlicher Haut 


Die positiven Wirkungen des ozonisierten Olivenöles sind hinlänglich bewiesen, so dass sein 


bislang seltener Einsatz und geringer Bekanntheitsgrad höchst bedauerlich sind. 


Seine ausgezeichnete Hautverträglichkeit kommt insbesondere Menschen mit einer 


empfindlichen oder zu Allergien neigenden Haut zugute. 


Auch ist ozonisiertes Olivenöl frei von Konservierungsstoffen, was seine Anwendung für 
sensible Menschen noch attraktiver macht. Der hohe Gehalt an antiseptischen Substanzen im 
ozonisierten Olivenöl erstickt jede Mikrobenansiedlung bereits im Keim, so dass eine 


zusätzliche Konservierung völlig überflüssig wäre. 


Die Dosierung bei innerlicher Anwendung des 


ozonisierten Olivenöls 


Orientieren Sie sich am besten an den Anwendungsempfehlungen des jeweiligen Herstellers. 
Sollte nichts auf Ihrem Produkt vermerkt sein, erkundigen Sie sich beim Hersteller, ob es zum 


Einnehmen geeignet ist. 


Falls ja, sollten Sie stets mit sehr kleinen Dosierungen beginnen, z. B. täglich erst einmal nur ı 
Tropfen des Öls in etwas Wasser geben und trinken. Wenn Sie das Öl gut vertragen, gehen Sie 
folgendermassen vor (die ersten drei Tage haben wir nachfolgend noch einmal dazu 


geschrieben): 


e 3 Tage: täglich ı Tropfen 
e 3 Tage: dreimal täglich jeweils 2 Tropfen 
e 6 Tage: dreimal täglich jeweils 5 Tropfen 


« 18 Tage: dreimal täglich jeweils 10 Tropfen 
Nehmen Sie das Öl immer einige Minuten vor einer Mahlzeit ein. 
* Ozonisiertes Olivenöl finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Pak Choi: Der bekömmliche Asia-Kohl 
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Wer den Pak Choi noch nie gekostet hat, sollte ein Date mit ihm wagen. Denn der gesunde 
Asia-Kohl ist reich an Vitalstoffen und überzeugt als Rohkost genauso wie im Wok. Auch in 
Suppen, Currys, als Füllung von Teigtaschen oder im Risotto macht das würzige Gemüse eine 
fantastische Figur. 


Was ist Pak Choi? 


Der Pak Choi (Brassica rapa subsp. Chinensis) sieht mit seinen hellgrünen fleischigen 
Blattstielen und seinen langen dunkelgrünen Blättern ein wenig aus wie eine Kreuzung aus 
Chinakohl und Mangold. Dabei besteht eher eine Verwandtschaft zum Chinakohl, da sowohl 
Chinakohl als auch Pak Choi zu den Kreuzblütlergewächsen und auch beide zur Gattung Kohl 
gehören. Der Mangold hingegen ist ein Vertreter der Gattung Rüben - nicht zu verwechseln 
mit den Rübsen, einer Pflanzenart, zu der nun wiederum der Pak Choi und der Chinakohl 


gehören. 


Woher stammt der Pak Choi? 


Der Pak Choi stammt ursprünglich aus China und wird deshalb manchmal auch als 
Chinesischer Blätterkohl oder Chinesischer Senfkohl bezeichnet. Quellen (2) zufolge wurde er 
in Südchina bereits im 5. Jahrhundert nach Christus kultiviert. Von dort aus bahnte sich die 
begehrte Kohlpflanze ihren Weg durch das Reich der Mitte. 


Der Pak Choi wurde einst im Morgengrauen geerntet und dann auf Märkten angeboten. Wenn 
das wertvolle, sensible Gemüse bis nachmittags nicht verkauft werden konnte, wurde es in 


Salzlake eingelegt, um es für Monate haltbar zu machen. 


In andere asiatische Länder wie Japan and Malaysia gelangte der Pak Choi durch 
Auslandschinesen. Denn diese hatten die Samen mit im Gepäck und bauten das Gemüse 
überall dort an, wo sie sich niederliessen. Heute wird der Pak Choi im asiatischen Raum - 


insbesondere in China - in grossem Massstab kultiviert. 


Wie kam der Pak Choi nach Europa? 


Anders als oft berichtet wird, hielt der Pak Choi in Europa bereits Mitte des 18. Jahrhunderts 
Einzug. Und man weiss kurioserweise sogar genau, wer die Samen damals mitgebracht hat: der 
schwedische Naturforscher und Weltenreisende Pehr Osbeck. Doch es mussten Jahrhunderte 
ins Land ziehen, bis der Pak Choi in europäischen Ländern auf sich aufmerksam machen 


konnte. 


Seit einigen Jahren ist der Chinesische Blätterkohl (Pak Choi) in Supermärkten und Bio-Läden 
immer öfter anzutreffen. Doch er gilt noch immer als Novität. Die meisten fragen sich, was das 
denn für ein seltsames Gemüse ist, wie es wohl schmeckt und zubereitet wird. Wir möchten 
Ihnen den Pak Choi nun ein wenig näherbringen. Denn es zahlt sich in kulinarischem und 


gesundheitlichem Sinne aus, sich mit ihm anzufreunden. 


Welche Nährstoffe enthält der Pak Choi? 


In Bezug auf die Nährstoffe zeigt sich, dass der Pak Choi nicht nur optisch sehr eng mit dem 
Chinakohl verwandt ist. Beide enthalten etwas mehr Wasser und Fett, aber weniger Eiweiss 
und Kohlenhydrate als z. B. der Brokkoli und der Grünkohl. 


100 groher Pak Choi enthalten: 


e Wasser 94 8 


Kohlenhydrate 4 g 
e Eiweissıg 


. Fetto.3g 


Wie viele Kalorien hat der Pak Choi? 


Der Kaloriengehalt des Pak Choi ist selbst im Vergleich zu anderen Kohlvarianten äusserst 
niedrig und liegt lediglich bei 14 kcal pro 100 Gramm rohem Gemüse. Im Vergleich dazu hat 


dieselbe Menge Grünkohl 37 kcal. 


Welche Vitamine enthält der Pak Choi? 


Der Pak Choi ist ein sehr vitaminreiches Gemüse. Hervorzuheben ist der hohe Gehalt an 
Betacarotin, Folsäure und Vitamin C, wobei die empfohlene Tagesdosis mit 100 Gramm rohem 


Gemüse jeweils zu mehr als 20 Prozent erfüllt werden kann. 


Der Gehalt an Vitamin K1ı ist allerdings wie auch beim Chinakohl rekordverdächtig. Wenn Sie 
100 Gramm Pak Choi geniessen, wird der tägliche Bedarf zu sagenhaften 351 Prozent gedeckt. 
Vitamin Kıist u. a. wichtig für die Blutgerinnung und den Knochenstoffwechsel und wirkt der 


Gefässverkalkung entgegen. 


Detaillierte Informationen über den Vitamingehalt in 100 Gramm frischem Pak Choi verrät 


Ihnen unsere Vitamintabelle (33): Vitamine im Pak Choi. 


Welche Mineralstoffe enthält der Pak Choi? 


So wie in anderem Gemüse sind auch im Pak Choi viele Mineralstoffe bzw. Spurenelemente 
enthalten, die zur Gesunderhaltung beitragen. Werfen Sie doch einen Blick auf unsere 


Mineralstofftabelle (33): Mineralstoffe im Pak Choi. 


Beeinflusst Pak Choi die Wirkung von 


Gerinnungshemmern? 


Patienten, die Gerinnungshemmer einnehmen, wird oft gesagt, dass sie keine Lebensmittel mit 
hohem Vitamin-K-Gehalt essen dürfen. Dazu gehören z. B. Pak Choi, Rosenkohl, Spinat und 
Sauerkraut. Dabei wird argumentiert, dass Vitamin K am Prozess der Blutgerinnung beteiligt ist 


und somit als Gegenspieler von Gerinnungshemmern fungiert. 


Forscher (14) von der Sapienza University of Rome sind diesem Gerücht im Jahr 2016 penibel 
auf den Grund gegangen und kamen zu folgendem Ergebnis: Es macht keinen Sinn, auf 
Lebensmittel mit hohem Vitamin-K-Gehalt zu verzichten, zumal dadurch die Wirkung von 
Gerinnungshemmern nicht negativ beeinflusst wird. Wenn Sie allerdings vor Beginn der 
Medikation selten Vitamin-K-reiches Gemüse gegessen haben, sollten Sie nicht plötzlich auf 


eine gemüsereiche Kost umsteigen. 


Ernährungswissenschaftler von der Technischen Universität München (11) raten bei 
Ernährungsumstellungen im Allgemeinen, vorsichtshalber eine engmaschigere Kontrolle der 
Gerinnungswerte vornehmen zu lassen. Vitamin-K-Präparate sollten allerdings gemieden bzw. 


nur nach Absprache mit dem behandelten Arzt eingenommen werden. 


Wie hoch ist die Glykämische Last von Pak Choi? 


100 Gramm Pak Choi haben eine äusserst geringe Glykämische Last von 0,1 (Werte bis 10 gelten 
als niedrig). Deshalb beeinflusst das Gemüse den Blutzuckerspiegel und die Ausschüttung von 


Insulin nicht. 


Im Vergleich dazu liegt die Glykämische Last von 100 Gramm Weissbrot bei 38,8. Dies zeigt 
ganz klar, warum Sie sich zum Mittagessen anstelle eines belegten Brotes öfter einen leckeren 


Salat oder ein Pak-Choi-Gemüse zubereiten sollten. 


Passt Pak Choi in die Low Carb Ernährung oder ketogene 


Ernährung? 


Bei Low Carb und der ketogenen Ernährung geht es darum, die Kohlenhydratzufuhr zu 
reduzieren. Doch während bei Low Carb zwischen 50 und 130 Gramm Kohlenhydrate pro Tag 


verzehrt werden sollten, sind es bei der ketogenen Diät maximal 50 Gramm. 


Der Pak Choi ist mit lediglich 4 Gramm Kohlenhydraten pro 100 Gramm Gemüse somit für 


diese beiden Ernährungsformen ideal. 


Welche Wirkstoffe enthält der Pak Choi? 


Der Pak Choi enthält wie jeder andere Kreuzblütler nicht nur wertvolle Nährstoffe, sondern 





auch spezielle Wirkstoffe, die als Senfölglycoside bezeichnet werden. Es handelt sich hierbei 
um sekundäre Pflanzenstoffe - genauer gesagt um Schwefelverbindungen. Sie helfen den 


Pflanzen dabei, sich vor gefrässigen Insekten zu schützen. 


Bislang konnten etwa 120 verschiedene Senfölglycoside identifiziert werden. Jeder Kreuzblütler 
zeichnet sich durch die Anwesenheit und die Dominanz bestimmter Senfölglycoside aus, 
sodass ein spezifischer Fingerabdruck entsteht. Im Pak Choi sind u. a. Glucobrassicanapin, 
Glucoalyssin und Gluconapin enthalten, wobei das erstgenannte Senfölglycosid den Ton 


angibt. (16) 


Ist der Pak Choi gleich gesund wie der Brokkoli? 


In Hinblick auf den Gesamtgehalt an Senfölglycosiden scheut der Chinesische Senfkohl (Pak 
Choi) laut einem Review (16) der Wageningen University mit 39 bis 70,4 Milligramm pro 100 


Gramm Gemüse keineswegs den Vergleich mit anderen Kohlpflanzen. 


Beim Brokkoli, der laut Analysen (17) an der University of Oradea diese Hitliste meist anführt, 





liegt der Gesamtgehalt zwischen 19 und 127 Milligramm. Die Spannweite der Werte ist darauf 


zurückzuführen, dass der Gehalt von vielen Faktoren wie etwa von der Genetik abhängig ist. 


Doch damit Kohlpflanzen wie der Pak Choi ihren charakteristischen Geschmack und die 
heilenden Eigenschaften entfalten können, ist ein chemischer Prozess vonnöten. Hierbei 


werden aus den Senfölglycosiden verschiedenste Senföle gebildet. 


Wie entstehen im Pak Choi Senföle? 


Die Senfölglycoside und ein Enzym namens Myrosinase sind im Pak Choi wie in jeder anderen 
Kohlpflanze durch ein Zwei-Kammern-System räumlich voneinander getrennt. Erst wenn das 
Gemüse - von Tier oder Mensch - angeknabbert bzw. aufgeschnitten wird, treffen diese Stoffe 


aufeinander. 


In Folge entstehen Senföle, welche als hochwirksame Antioxidantien fungieren und die 
Abwehrmechanismen des Körpers nachhaltig in Gang setzen. So wird im Pak Choi z. B. aus 
dem Senfölglycosid namens Glucobrassicanapin das Senföl Brassicanapin gebildet und aus dem 


Senfölglycosid Gluconapin das Senföl Napin. 


Die Senföle sorgen einerseits für den würzigen Geschmack des Pak Choi und haben 
andererseits einen heilenden Charakter. In der traditionellen chinesischen Medizin zählt der 


Pak Choi zu den Heilpflanzen. (5) 


Wie gesund ist Pak Choi? 


Laut Forschern (18) von der Christian-Albrechts-University Kiel haben inzwischen etliche 
Studien gezeigt, dass Menschen, die regelmässig Kohlpflanzen essen, ein geringeres Risiko für 
chronische Krankheiten haben. Die Senföle tragen dazu bei, da sie u. a. gegen Bakterien, 
Entzündungen sowie Arteriosklerose wirken und zu einem Niedergang von Krebszellen führen 


können. 


Doch neben den Senfölglycosiden stecken im Pak Choi viele weitere sekundäre Pflanzenstoffe. 
Dazu zählen laut einer amerikanischen Studie (7) Carotinoide wie Betacarotin, Chlorophyllie 
und diverse phenolische Verbindungen wie Catechin, Quercetin, Kaempferol und Anthocyane. 
So wie die Senfölglycoside wirken auch all diese Stoffe als Radikalfänger, stärken die 


Abwehrkraft und mindern u.a. das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs. (8) 


Obst und Gemüse tragen laut einer internationalen Studie (21) im Allgemeinen zur Prävention 
von Krankheiten bei. Vertreter der Gattung Kohl werden diesbezüglich aber oft 
hervorgehoben. Dies beruht darauf, dass zwar jedes Obst und Gemüse Vitamine, Mineralstoffe 
und sekundäre Pflanzenstoffe enthält, sich aber nur in Kreuzblütlern Senföle verbergen. Das 
Zusammenspiel dieser bioaktiven Stoffe macht den Pak Choi und seine Verwandten zu 


besonders gesunden Zeitgenossen. 


Ist violetter Pak Choi besser? 


Meist hat der im Handel angebotene Pak Choi weisse oder hellgrüne Stiele sowie dunkelgrüne 
Blätter. Es gibt jedoch auch Sorten wie z. B. Red Choi mit leuchtenden violetten Blättern. Lila 
gefärbter Pak Choi zeichnet sich durch Farbstoffe aus, die als Anthocyane bezeichnet werden 


und zu den sekundären Pflanzenstoffen gehören. 


Studien (23) zufolge können Anthocyane zur Prävention von Diabetes, Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen, neurologischen Leiden sowie Krebs beitragen und fördern die 
Augengesundheit. Violett gefärbtes Obst und Gemüse hat im Allgemeinen stärkere 


antioxidative, antimikrobielle, antidiabetische und antientzündliche Eigenschaften als grünes. 


Laut einer Studie (12) an der Chungnam National University sind dafür aber nicht nur die 
Anthocyane verantwortlich. Ein Vergleich von violettem und grünem Pak Choi hat nämlich 
gezeigt, dass die sekundären Pflanzenstoffe Quercetin und Kaempferol ausschliesslich in lila 
Sorten enthalten waren und dass der Gehalt diverser Stoffe wie z. B. Rutin hierbei viel höher 


ausfiel. 


Schadet Pak Choi der Schilddrüse? 


Oft wird von Kohlpflanzen im Allgemeinen abgeraten, da sie eine Vergrösserung der 
Schilddrüse (Struma) hervorrufen können sollen. Einige Senfölglycoside (z. B. Progoitrin) 


werden im Körper teilweise zu Thiocyanaten umgebaut, welche die Jodaufnahme reduzieren. 


Im Jahr 2009 machte eine Schlagzeile die Runde, dass eine ältere Frau mit Pak Choi ihren 
Diabetes behandeln wollte und schliesslich aufgrund einer Schilddrüsenunterfunktion ins 
Koma fiel. Dann aber stellte sich heraus, dass die Schilddrüsenunterfunktion mit dem Diabetes 
im Zusammenhang stand, nicht unbedingt mit ihrem Pak-Choi-Verzehr, der sage und schreibe ı 


bis 1,5 Kilogramm pro Tag betragen hatte (in roher Form). (1) 


Studien (27) zufolge können Pak Choi und Co. der Schilddrüse nur dann schaden, wenn 
Menschen davon für Monate täglich ausserordentlich grosse Mengen essen und womöglich 


noch in einem Jodmangelgebiet leben. Im Übrigen gehört der Pak Choi zu jenen Kohlpflanzen, 


die in Hinblick auf die hierbei relevanten Senfölglycoside nur einen sehr geringen Gehalt 


aufweisen. 


Wenn Sie sich hier dennoch Sorgen machen sollten, erhöhen Sie Ihren Jodverzehr etwas und 
würzen Sie Ihre Speisen z. B. mit einer Prise Meeresalgenflocken, die einen hohen Jodgehalt 
haben. 


Ist Pak Choi geeignet für Diabetiker? 


Der Pak Choi ist arm an Fetten, Kohlenhydraten sowie Kalorien und somit für Menschen mit 
Diabetes Typ 2 ein ideales Lebensmittel. Da das Gemüse eine sehr geringe Glykämische Last 
von 0,1 aufweist, wirkt es Heisshungerattacken entgegen und lässt die Kilos purzeln. Dies ist 


insbesondere für übergewichtige Diabetiker extrem wichtig. 


Ist der Pak Choi leicht bekömmlich? 


Kohlgemüse ist seit Jahrtausenden für seine verdauungsfördernde Wirkung bekannt. Dafür sind 
u.a. die enthaltenen Ballaststoffe verantwortlich. Doch zahlreiche Menschen vertragen 
Kohlgerichte überhaupt nicht und leiden nach dem Essen an unangenehmen Blähungen. Der 


Pak Choi gehört allerdings zu jenen Kohlpflanzen, die meist gut vertragen werden. 


Dies ist mitunter auf den Gehalt bestimmte Nährstoffe zurückzuführen. So weist der Pak Choi 
einen geringeren Ballaststoffgehalt auf als andere Kohlvarianten. Während z. B. in 100 Gramm 
Grünkohl 4 Gramm Ballaststoffe stecken, sind es beim Chinesischen Senfkohl (Pak Choi) nur 
halb so viele. Besonders gut bekömmlich sind Pak-Choi-Sprossen und der sogenannte zarte 
Baby Pak Choi. 


Ist Pak Choi bei Fructoseintoleranz verträglich? 


Der Pak Choi enthält kaum Zucker - pro 100 Gramm Gemüse nur 1 Gramm, davon 427 
Milligramm Fructose. Überdies ist das Verhältnis zwischen Fructose und Glucose absolut 
ausgewogen, was die Verträglichkeit zusätzlich steigert. In diesem Sinne zähl der Pak Choi zu 
jenen Lebensmitteln, die im Falle einer Fructoseintoleranz in der Regel bestens vertragen 


werden. 


Wie gesund sind Pak-Choi-Sprossen? 


Seit Sprossen in beinahe jedem Supermarkt angeboten werden, sind die Winzlinge in aller 
Munde. Doch Sprossen schmecken nicht nur hervorragend, sie sind auch sehr gesund. Denn 
sie sind besser bekömmlich als die ausgewachsenen Pflanzen und weisen häufig einen höheren 


Gehalt an bioaktiven Substanzen auf als die ausgewachsenen Pflanzen. 


Laut einer im Jahr 2019 veröffentlichten spanischen Studie (22) kommt Kohlsprossen im 
Vergleich zu den Sprossen anderer Pflanzen eine besondere Bedeutung zu, da sie 
Senfölglycoside enthalten. Doch während es bereits umfangreiche Humanstudien (24) über die 
gesundheitlichen Vorteile von Brokkolisprossen gibt, besteht in Hinblick auf andere 


Kohlsprossen noch viel Nachholbedarf. 


Immerhin konnte schon nachgewiesen werden, dass in Pak-Choi-Sprossen ein sehr grosses 


antioxidatives Potential steckt. 


Wie werden Pak-Choi-Sprossen gezogen? 


Während Kresse oder Alfalfa oft Verwendung finden, zählen die zarten Pak-Choi-Sprossen 
noch zu den Geheimtipps. Sie zeichnen sich durch einen milden Kohlgeschmack und eine 


verführerische Senfnote aus und passen beispielsweise wunderbar zu Asia-Gerichten. 


Leider werden Pak-Choi-Sprossen im Handel so gut wie nie angeboten. Es ist aber ganz 


einfach, sie zuhause selbst zu ziehen. Gehen Sie dabei einfach wie folgt vor: 


e \Weichen Sie die Pak-Choi-Samen in kaltem Wasser für 6 bis 8 Stunden ein. 
e Geben Sie die Samen dann in ein Sieb und lassen Sie das Einweichwasser abfliessen. 


e \Wässern Sie die Samen gründlich, lassen Sie sie gut abtropfen und geben Sie sie in ein 


Keimgerät. 
e Wiederholen Sie diesen Vorgang bis zur Ernte am besten alle 8 bis 12 Stunden. 


e Die Keimdauer beträgt 3 bis 5 Tage. Am 3. Tag können Sie das Keimgerät an einen hellen 


Ort stellen, meiden Sie aber eine direkte Sonneneinstrahlung. 


e Zwischen dem 6. und dem 9. Tag können die Pak-Choi-Sprossen geerntet werden. Laut 
einer spanischen Studie (25) ist für Kohlsprossen allerdings der 8. Tag der ideale 


Erntezeitpunkt, da dann der Gehalt an Senfölglycosiden am höchsten ist. 


*Dieses könnte Ihr elektrisches Sprossenzuchtgerät sein: Elektrische Keimmaschine 


Wo wird der Pak Choi angebaut? 


In China ist der Pak Choi das wichtigste Blattgemüse und macht bis zu 40 Prozent der 
kompletten Gemüseproduktion aus. Darüber hinaus wird der Chinesische Senfkohl (Pak Choi) 


vor allem in Malaysia, auf den Philippinen, in Japan, Korea, Indonesien und Thailand kultiviert. 


Nachdem der Pak Choi von asiatischen Einwanderern in die Niederlande gebracht wurde, 


begann man ihn dort Ende des 20. Jahrhunderts in Treibhäusern anzubauen. Mit Erfolg, denn 


inzwischen zählt der Paksoi, wie der Pak Choi dort genannt wird, schon zu den beliebtesten 


Kohlvarianten der Niederländer. 


Der Pak Choi, der bei uns in den Handel kommt, stammt meist aus Thailand oder den 
Niederlanden. Inzwischen wird das exotische Gemüse aber auch zunehmend im 
deutschsprachigen Raum angebaut, wenn auch noch im kleinen Stil. In der Schweiz wurden im 
Jahr 2018 rund 16 Hektar mit Pak Choi bepflanzt, es konnten immerhin 455 Tonnen geerntet 


werden. 930 Tonnen wurden importiert. (32) 


Wann hat der Pak Choi Saison? 


Importierter Pak-Choi wird das ganze Jahr über angeboten, während regionaler Pak Choi aus 
Freilandkultur von Mai bis Oktober Saison hat. 


Ist Pak Choi stark mit Pestiziden belastet? 


Analysen (19) vom Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart haben im Jahr 2018 
erneut gezeigt, dass der Kauf von Bio-Gemüse Sinn macht. Denn jede 20. Probe (wird Chlorat 
mitgerechnet, jede 5. Probe) war wegen mindestens einer Überschreitung des Höchstgehaltes 


zu beanstanden! 


In Hinblick auf den Pak Choi war das Ergebnis deshalb nicht aussagekräftig, da lediglich eine 
einzige Probe untersucht wurde. Diese wies allerdings Mehrfachrückstände auf. Dazu sei aber 
gesagt, dass Blattgemüse grundsätzlich von allen Gemüsearten am stärksten mit Pestiziden 


belastet ist. 


Im Jahr 2016 hat die Österreichische Agentur für Gesundheit und Ernährungssicherheit 27 
Proben von exotischem Gemüse untersucht (28). Darunter fanden sich 3 Pak-Choi-Proben 
(eine aus Ungarn und zwei aus den Niederlanden), bei denen folgende Pestizide über dem 


gesetzlich zugelassenen Höchstgehalt lagen: 


e Fenvalerat: Dieses Insektizid ist im deutschsprachigen Raum gar nicht mehr zugelassen. 


e Vinclozolin: Dieses Fungizid ist in der gesamten EU und in der Schweiz nicht mehr 
zugelassen, da es reproduktionstoxisch wirkt, das hormonelle System beeinflusst und im 


Verdacht steht, krebserregend zu sein. 


Enthält Asia-Gemüse mehr Pestizide? 


Neben den Niederlanden gilt Thailand als der Hauptproduzent von Pak Choi. Dazu sollten Sie 
wissen, dass konventionell angebautes Obst und Gemüse aus Asien oft sehr stark mit 


Pestiziden belastet ist. Bei den Grenzkontrollen in den Flughäfen Zürich und Genf muss das 


Bundesamt für Lebensmittelsicherheit regelmässig asiatisches Obst und Gemüse aus dem 


Verkehr ziehen. (29) 


Laut einem Test des Kantonalen Labors Zürich wurden im Jahr 2016 bei mehr als 30 Prozent 
des kontrollierten Asia-Gemüses die Toleranzwerte überschritten. In 4 Prozent aller Proben 
war die Pestizidkonzentration sogar derart hoch, dass schon bei einer einmaligen Aufnahme 


ein gesundheitlicher Schaden auftreten kann. (30) 


Achten Sie beim Kauf also unbedingt darauf, woher der Pak Choi stammt. Denn bei Gemüse 


aus der EU liegt die Beanstandungsquote im Schnitt insgesamt immerhin nur bei 6 Prozent. 


Ist biologischer Pak Choi wirklich besser? 


Immer wieder ist zu lesen, dass biologisches Obst und Gemüse - z. B. aufgrund der 
allgemeinen Umweltkontamination und der Abdrift der ausgebrachten Pestizide - nicht viel 
besser sei als konventionell angebautes. Doch das Ökomonitoring des Landes Baden- 


Württemberg hat dem im Jahr 2017 zum wiederholten Mal ganz klar widersprochen. (31) 


Bei den meisten Gemüseproben aus Bio-Anbau waren gar keine Pestizidrückstände 
nachweisbar. Wenn doch Rückstände eruiert wurden, lagen diese in der Regel im 
Spurenbereich (weniger als 0,01 Milligramm pro Kilogramm Gemüse). Im Vergleich dazu sind 
nur 10 Prozent der konventionell angebauten Lebensmittel frei von Rückständen. Es zahlt sich 


demnach in der Tat aus, Bio-Pak-Choi zu kaufen! 


Wie wird Pak Choi angebaut? 


Doch Sie müssen Pak Choi nicht unbedingt kaufen, Sie können ihn in Ihrem Garten oder auf 
Ihrem Balkon problemlos selbst anbauen. Bedenken Sie beim Kauf der Samen, dass Sie eine 
Sorte wie z. B. Misome und Tatsoi wählen, die für den Anbau in Ihrer Region geeignet ist. Für 


den Balkon ist etwa die Sorte Mei Qing Choi zu empfehlen. 


Sie können Pak Choi ab April vorziehen und die zarten Pflänzchen dann ab Mitte Mai ins 
Freiland setzen oder auch direkt ins Freiland aussäen. Wichtig ist, dass zum Zeitpunkt der 
Aussaat kein Frost mehr zu erwarten ist. Das Gemüse bevorzugt einen sonnigen bis 
halbschattigen Standort in gemässigten Lagen sowie einen nährstoffreichen, lockeren und 


kalkhaltigen Boden. 


Wenn Sie das Gemüse dann noch regelmässig giessen und Staunässe vermeiden, steht einer 
guten Ernte nichts mehr im Wege. Je nach Sorte kann der Pak Choi bereits nach fünf bis neun 
Wochen geerntet werden. Wichtig ist, dass Sie ernten, bevor die Pflanzen Blüten ausbilden und 


die Blätter faserig werden. 


Beim Pak Choi besteht ausserdem die Möglichkeit, den Strunk in Wasser zu legen. Mit der Zeit 
treiben neue Blätter aus. Achten Sie darauf, dass das Wasser täglich gewechselt und der Strunk 


gut befeuchtet wird. 


Wie wird Pak Choi gelagert? 


Die Blätter des Pak Choi verraten Ihnen auf einen Blick, wie frisch das Gemüse ist: Achten Sie 
deshalb beim Kauf darauf, dass diese leuchtend grün, saftig und knackig sind. Die Stiele sollten 


keine braunen oder gelben Stellen aufweisen. 


Da der Pak Choi einen hohen Feuchtigkeitsgehalt hat, sollten Sie ihn möglichst frisch 
verarbeiten. Im Gemüsefach des Kühlschranks ist frischer Pak Choi etwa ı Woche haltbar. 


Wenn Sie das Gemüse in ein feuchtes Tuch einwickeln, bleibt es länger frisch. 


Pak Choi sollte man vor dem Einfrieren blanchieren 


Frischen Pak Choi sollten Sie nicht einfrieren, da die knackigen Blätter dadurch unansehnlich 
und matschig werden. Sie können das Gemüse allerdings zuerst blanchieren, dann 
portionsweise in geeignete Behälter geben und einfrieren. Tiefgekühlter Pak Choi hält sich 
ungefähr für 9 Monate. Wenn Sie das Gemüse verarbeiten möchten, sollten Sie es am Abend 


zuvor aus dem Gefrierfach nehmen und über Nacht im Kühlschrank langsam auftauen lassen. 


Wie wird der Pak Choi vorbereitet? 
Der Begriff "Mise en Place" umfasst die Bereitstellung und Vorbereitung aller benötigten 
Zutaten in der Küche, sodass die Zubereitung in Folge schnell und stressfrei vonstattengehen 


kann. In puncto Pak Choi gehen Sie dabei folgendermassen vor: 


Entfernen Sie die äusseren Blätter des Pak Choi. 


e Schneiden Sie den Strunkansatz ab, insbesondere wenn der Strunk holzig ist. 


e Wurde der Strunkansatz abgeschnitten, sind die einzelnen Blätter nicht mehr 
miteinander verbunden und können gründlich unter fliessendem, kaltem Wasser 


gewaschen werden. 


Trennen Sie die Blätter und die Stiele voneinander. 


Schneiden Sie die Stiele in kleine Stücke - z. B. in Würfel - und die Blätter in Streifen. 


Kann der Pak Choi roh gegessen werden? 


Der Pak Choi kann problemlos auch roh gegessen werden. Er macht sich wunderbar als 


Rohkost in einem gemischten Salat oder in einem grünen Smoothie. 


Wie wird Pak Choi zubereitet? 


In der Küche ist der aromatische Pak Choi wahrlich ein Multitalent. Wenn Sie den Pak Choi 
garen möchten, dient die asiatische Küche als ideales Vorbild. Hierbei wird das saftige Gemüse 


am liebsten ganz kurz im Wok zubereitet und kommt dann schön knackig auf den Teller. 


Ausserdem eignet sich der Pak Choi perfekt, um Suppen, Currys, Pfannkuchen, eine Pastasosse 
oder einen Risotto zu kreieren. Die Blätter können wie Mangold oder Spinat zubereitet werden 
und dienen beispielsweise als Füllung von Teigtaschen. Grössere Blätter können Sie wunderbar 
verwenden, um Rouladen herzustellen. Die Stängel können Sie hingegen wie Spargel 


zubereiten. 


Den Pak Choi sollte man schonend erhitzen 


Wichtig ist in jedem Fall, dass der sensible Pak Choi so schonend wie möglich gegart wird. Das 
kommt den Inhaltsstoffen ebenso zugute wie dem Geschmack. Denn das Erhitzen und Kochen 
wirkt sich unweigerlich auf zahlreiche Substanzen im Pak Choi aus. So ist etwa das Blanchieren 


aufgrund der kurzen Garzeit besser als das Kochen. 


Beim Blanchieren büsst der Pak Choi wiederum mehr Nährstoffe ein als beim Dünsten, da 
wasserlösliche Inhaltsstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und Senfölglycoside ins Kochwasser 
übergehen. Beim Braten leiden hingegen hitzeempfindliche Stoffe wie Vitamin B6. Da die 
zarten Blätter schneller gegart sind als die kräftigen Stiele, sollten Sie sie um einige Minuten 


zeitversetzt in den Topf geben. 


Wie wird Pak Choi blanchiert? 


Wird der Pak Choi blanchiert, bietet das den Vorteil, dass das Gemüse knackig und frisch 
aussieht. Auch bleibt beim Blanchieren, anders als beim Kochen, die schöne grüne Farbe der 
Blätter besser erhalten. Das blanchierte Gemüse schmeckt wunderbar, wenn es in einem 
hochwertigen Öl (z. B. Sesam- oder Haselnussöl) geschwenkt und dann mit Sojasauce 


abgeschmeckt wird. 


Blanchiert wird der Pak Choi folgendermassen: Bringen Sie in einem grossen Topf Wasser zum 
Kochen und geben Sie den Pak Choi hinzu. Wenn Sie ihn im Ganzen blanchieren möchten, 
müssen Sie zuvor nur den Strunkansatz entfernen. Die Garzeit beträgt nur 3 Minuten, dann 


sind die Stiele noch knackig und die Blätter sehr weich. 


Am besten ist es aber, wenn Sie die Blätter separat für 2 Minuten und die Stiele für ungefähr 4 
Minuten blanchieren. Nach dem Blanchieren wird das Gemüse augenblicklich in Eiswasser 


gegeben, um den Garprozess zu stoppen. 


Wie wird Pak Choi gedünstet? 


Pak Choi wird gedünstet, indem Sie die klein geschnittenen Stiele in ı bis 2 EL Pflanzenöl in 
einem Topf kurz anbraten. Schalten Sie dann auf mittlere Hitze, geben Sie die Blätter dazu und 
wenden Sie das Gemüse. Fügen Sie dann die gewünschten Gewürze und 2 bis 3 El Wasser 


dazu, lassen Sie es aufkochen und dünsten Sie den Pak Choi zugedeckt für 8 Minuten. 


Gedünstet werden kann der Pak Choi aber auch, indem er direkt in ein Gericht gegeben wird - 
z.B. in eine Suppe oder in einen Eintopf - und bei geschlossenem Deckel und einer Garzeit 


von ca. 10 Minuten mitdünstet 


Wie wird Pak Choi im Wok zubereitet? 


Erhitzen Sie im Wok (oder in einer anderen Pfanne mit hohem Rand) ı bis 2 EL hocherhitzbares 
Pflanzenöl. Fügen Sie zuerst nur die klein geschnittenen Stiele hinzu, die Sie bei mittlerer Hitze 
für etwa 4 Minuten anbraten, und dann erst die Blätter. Nun wird das Ganze für weitere ı bis 2 


Minuten gebraten. Fügen Sie Salz, Pfeffer und andere Gewürze wie z. B. Sesam dazu. 


Am besten ist es, Sie rösten den Sesam kurz in einer heissen Pfanne an, bevor Sie ihn zum 
Gemüse geben. Denn dadurch entfaltet sich beim Sesam ein nussiger Geschmack, der mit dem 


Pak Choi wunderbar harmoniert. 


Wie wird Pak Choi gewürzt? 


Gewürze wie Muskatnuss, Koriander, Ingwer und Zitronengras runden den feinen Geschmack 


des saftigen Pak Choi auf wundervolle Weise ab. 


Sie möchten sich nun gern von köstlichen Rezepten mit dem Pak Choi inspirieren lassen? Dann 
empfehlen wir Ihnen, unserem YouTube-Kanal und unserem ZdG-Kochstudio einen Besuch 


abzustatten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Affiliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Paleoernährung - die basische Steinzeiternährung 
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Im Gegensatz zu anderen Forschungszweigen ist die Wissenschaft von der menschlichen 
Ernährung, die Ökotrophologie eine noch sehr junge Disziplin. Nur in wenigen Punkten 
besteht Einigkeit. 


Idee der Paleoernährung 


Auf der Suche nach einer artgerechten und gesunden Ernährung für den Menschen hat man 
lange im luftleeren Raum agiert - ohne saubere wissenschaftliche Herangehensweise, ohne 
Forschungsparadigma. In dieser Situation wurde erst 1985 im New England Journal of Medicine 
ein Artikel veröffentlicht, in dem eine interessante und auch sehr plausible Hypothese 


aufgegriffen wurde: 


The diet of our remote ancestors may be a reference standard for modern human nutrition and 
a model for defense against certain diseases of civilization“ [Übersetzung: Die Ernährung 
unserer prähistorischen Vorfahren könnte ein Modell auch für die moderne menschliche 


Ernährung sein, insbesondere um den „Zivilisationserkrankungen“ entgegenzuwirken.] 


Moderne Paleoernährung 


Die dahinter stehende Überlegung ist: Unsere Biologie, unsere Umweltfaktoren und unsere 
Lebensweise passen heutzutage immer schlechter zusammen (S. Boyd Eaton und Melvin ]. 
Konner prägten in diesem Zusammenhang den Begriff „Discordance/Mismatch Hypothesis”ı. 
Dies äussere sich im endemischen Auftreten der typischen westlichen 


Zivilisationserkrankungen. 


Durch Nachahmung der Lebensweise unserer sammelnden und jagenden Vorfahren könnte der 
zivilisiert-moderne Mensch demnach den Weg zurück zu besserer Gesundheit finden und 
einen gewissen Schutz vor chronisch-degenerativen Krankheiten erfahren. Die Idee des Paleo- 
Lifestyles ist es also, den Lebensstil unserer nomadisch lebenden, jagenden und sammelnden 
Vorfahren unter Nutzung der Errungenschaften der Moderne nachzuahmen - wohlwissend, 
dass die Ernährung nur EIN Lebensbereich darstellt und ausserdem ein Weg zurück in die 


Steinzeit weder möglich noch erstrebenswert ist. 


Infolgedessen war mit dem Aufsatz von Eaton und Konner 1985 auch gleichzeitig ein 
Forschungsparadigma für die Ernährungswissenschaft geboren, auf dessen Basis 
wissenschaftliche Hypothesen generierbar sind. Doch obwohl diese Hypothese so einleuchtet, 
besteht das Problem, dass vom Paläolithikum (Altsteinzeit) heute nur noch steinerne Überreste 
übriggeblieben sind. Daher wissen wir heute weder im Detail wie die Steinzeitmenschen gelebt 


haben noch wie und was sie gegessen haben. 


Wie ass man in der Steinzeit? 


DIE Steinzeiternährung der Menschen festzulegen, ist also unmöglich. Nicht zuletzt deshalb, 
da sich der Zeitraum des Paläolithikums über mehr als 150.000 Jahre erstreckte (ca. 200.000 v. 
Chr. bis vor ca. 12.000 Jahren). Wie heute schon hat es ausserdem stets kulturelle und saisonale 
Unterschiede im Ernährungsverhalten unserer Vorfahren gegeben. Dennoch gibt es bestimmte 


Grundmuster, die durchaus jeder Variation der Paleoernährung zugrunde liegen dürften: 


« Jegliche Erzeugnisse von Ackerbau und Viehzucht, beides erst vor rund 12.000 Jahren 
erfunden, wurden höchstens in marginalen Mengen verzehrt (Getreide, Milch, 


Hülsenfrüchte) 


« Jegliche Weiterverarbeitung wie sie heute die Nahrungsmittelindustrie betreibt, war 


nicht existent (Zusatzstoffe, Pasteurisierung u.v.a.m.) 


« Jegliche Lebensmittel waren von höchster Qualität und wuchsen natürlich auf. Pflanzen 
gediehen auf fruchtbaren Humusböden, ohne Kunstdünger und ohne Pestizide. Tiere 
lebten mit ihrer natürlichen Nahrung in freier Wildbahn und kamen weder mit 


Kraftfutter (Mais und Gen-Soja) noch mit Medikamenten in Berührung. 


Allerdings ist es mithilfe archäologischer Untersuchungen und Feldstudien an heute lebenden 
Jäger- und Sammlerkulturen möglich, einen detaillierteren Einblick in traditionelle, 
altsteinzeitliche Lebensweisen zu bekommen. Denn diese haben sich bei modernen 
Naturvölkern über die Jahrtausende vermutlich kaum verändert. Von diesen Populationen gibt 
es leider nur noch weniger als 150 auf der ganzen Welt - und auch diese Völker sind bereits 


vom Aussterben bedroht. 


Schauen wir uns zwei solcher Völker näher an: Wie ernähren sie sich, wie leben sie heute, und 
wie gesund sind sie? Im Folgenden sollen die Lebensweisen der grönländischen Inuit (Inuuk / 
„Eskimos“) und der Kitavi (auch Melanesier genannt) von der tropischen Insel Papua Neuguinea 


beleuchtet werden. 


Die Steinzeiternährung der Inuit 


Die Inuit werden gerne als Beispiel für eine urtümliche Ernährung herangezogen, die 
ausschliesslich auf Fleisch und Fisch basiert. Diese Nahrungsmittelauswahl ist jedoch am 
äussersten Rand eines Spektrums menschlich tolerierbarer Ernährung anzusiedeln und hat 
ihren historischen Ursprung im Bevölkerungswachstum und der damit einhergehenden 
Notwendigkeit zur Migration in polare Gefilde. Ausserdem ist es durchaus fraglich, ob das 


Vorurteil von der rein tierischen Ernährung der Inuit wirklich stimmt. 


Was richtig ist, ist, dass den Inuit saisonal nur sehr begrenzt frische pflanzliche Nahrung zur 
Verfügung steht, z. B. in Form von Blüten, Seetang (Kelp), grünes Blattgemüse und Beeren. 

Dennoch werden diese pflanzlichen Lebensmittel von den Inuit auch durch Trocknung oder 
Einfrierung bzw. Fermentation haltbargemacht und eingelagert. Auf diese Weise können sie 


ihre von tierischen Produkten dominierte Nahrung ganzjährig mit pflanzlicher Kost ergänzen. 


An tierischer Nahrung essen die Inuit hauptsächlich Wal- und Robbenfleisch, davon 
insbesondere die Innerein wie z. B. die Leber und die Nebennieren sowie bestimmte 
Hautschichten. Dadurch sichern sich die Inuit ihren Bedarf an Vitamin C. Stämme, die keinen 
Zugang zu Meerestieren haben, garantieren sich durch den Verzehr der Nebennieren und der 


Magenwand der erlegten Wildtiere ihren Vitamin-C-Bedarf. 


Ausserdem essen sie Gehirn, Herz, Knochenmark, Leber und sogar die Hoden des erlegten 
Wilds. In diesem Zusammenhang ist den Inuit anscheinend bewusst, dass sie sich mit dem 
hauptsächlichen bzw. ausschliesslichen Verzehr des mikronährstoffarmen Muskelfleisches, wie 
es Teil des westlichen Lebensstils ist, schwere Mangelkrankheiten einhandeln könnten, die 
letztlich auch lebensbedrohlich sind. 


Die Inuit verfüttern infolgedessen den Grossteil des Muskelfleisches an ihre Hunde und 


machen sich selbst über die rohen Innereien her. Zum Teil kratzen sie auch Moose von Steinen 


oder essen den Mageninhalt von Elchen, um an pflanzliche Lebensmittel und bestimmte 


Vitamine und Mineralien zu gelangen. 


Der Paleo-Lifestyle der Kitavi 


Der Lebensstil von noch urzeitlich lebenden Völkern in tropischen Gefilden weicht in einigen 
Punkten stark von Populationen ab, die in Polarregionen leben. Der Anteil tierischer Nahrung 
sowie die Gesamtkalorienaufnahme sind hier insgesamt geringer, während der 
Kohlenhydratanteil deutlich höher ist - nicht zuletzt aufgrund des reichen Früchte- und 


Gemüseangebots in den Tropen. 


Naturvölker haben intuitiv gelernt, ihre Ernährung bedarfsgerecht an ihre Umweltfaktoren 
anzupassen: So müssen Tropenbewohner Vitamin D nicht - wie die Inuit- mit der Nahrung 
aufnehmen, da sie täglich einer ausreichenden Sonneneinstrahlung ausgesetzt sind und ihr 
Körper daher Vitamin D selbst produzieren kann. Auch ist ihr Energieverbrauch durch die 


höheren Aussentemperaturen niedriger. 


Detailliert unterscheidet sich daher der Lebensstil der Kitavi aus Papua-Neuguinea von dem 


der Inuit in folgenden Punkten: 


e Die Kitavi haben ganzjährigen Zugang zu frischer pflanzlicher Nahrung. 


e Dasie weniger tierisches Protein zu sich nehmen, ist ihr benötigtes Bewegungspensum 


niedriger, sie sind eher moderat als intensiv körperlich aktiv2 


e Ihre Ernährung enthält reichlich gesättigte Fette in Form von Kokosfett sowie 


ausreichend Omega-3-Fettsäuren durch das Essen von Meeresfrüchten und Fisch 


e Sie verzehren Kohlenhydrate in Form von Gemüse, Wurzeln und Knollen (Süsskartoffeln, 
Maniok, Yamswurzel, Taro/Wasserbrotwurzel, Bananen etc.). Das Verhältnis von Omega- 
6- zu Omega-3-Fettsäuren beträgt 1:2 (Werte in westlichen Industrienationen: ca. 10:1 bis 


25:j). 


e Einem Interview mit einem Kitavi zufolge werden täglich 2 grössere Mahlzeiten verzehrt: 
Morgens grünes Blattgemüse und Wurzeln in Kokosfett und Salz gebraten. Abends 
dasselbe mit Zugabe von Fisch und Meeresfrüchten, die mitsamt ihrer Innereien 


zubereitet werden. Dazwischen werden Früchte und junge Kokosnüsse gegessen. 


Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Diabetes, Bluthochdruck, Akne, Demenz, Übergewicht 
oder andere chronisch-degenerative Erscheinungen sind bei den Kitavi quasi unbekannt, 
treten jedoch auf, sobald sie die westliche Lebensweise übernehmen. Dies ist ein Hinweis 
darauf, dass diese westlichen Krankheiten nicht genetisch, sondern durch Umweltfaktoren und 


Lebensstil bedingt sind. 


Lebenserwartung der Inuit im Vergleich zu tropischen 


Naturvölkern 


Doch welche Paleoernährung ist nun die beste? Die der Inuit in Grönland? Oder jene der Kitavi 
in tropischen Regionen? Isst man besser viel Fleisch und wenig Gemüse - wie die Inuit? Oder 
wäre die Kitavi-Ernährung aus Gemüse, Früchten und Wurzeln und dazu etwas Fisch und 


Meeresfrüchte empfehlenswerter? 


Traditionell lebende Inuit haben eine geringere Lebenserwartung als andere Urvölker: Sie liegt 
unter Herausrechnung der Säuglingssterblichkeit bei ca. 43,5 Jahre, während sie bei den Kitavi 
bei beachtlichen 75 Jahren unter ähnlichen Prämissen; liegt. Jedoch sinkt auch die 
Lebenserwartung der Inuit weiter, wenn sie die westlich-moderne Lebensweise übernehmen; 


die Häufigkeit chronisch-degenerativer Krankheiten ist dann deutlich erhöht7. 


Der Vergleich von Kitavi und Inuit ist ein erster Anhaltspunkt dafür, dass eine sehr 
fleischlastige Ernährung, wie sie die Inuit praktizieren, zwar durchaus im Bereich des 
menschlich Tolerierbaren liegt, aber wohl eher den Zwängen eines Lebens in polaren Regionen 
entspringt als einer rein gesundheitlichen Rationale. Das Hinzufügen von reichlich frischen 


pflanzlichen Lebensmitteln dürfte daher sehr vorteilhaft sein. 


Beide Völker ernähren sich „paleolithisch“. Die Ausgestaltung des Paleo-Lifestyles nach dem 
der Kitavi, welcher u. a. eine Ernährung nach basischen Richtwerten beinhaltet, scheint jedoch, 


obigen Ausführungen zufolge, dem Lebensstil der Inuit gesundheitlich überlegen zu sein. 


Demgemäss könnte eine moderne westliche Steinzeiternährung folgendermassen aussehen: 


Steinzeiternährung in der Moderne 


Das Hauptkriterium der basischen bzw. basenüberschüssigen Ernährung ist die 80-20-Regel. 
Das heisst: 80 % der Ernährung wird aus basischen Lebensmitteln zusammengestellt, 20 % aus 
zwar säurebildenden, aber gleichzeitig hochwertigen Lebensmitteln (sog. „gute 
Säurebildner”8). Gestalten Sie daher in der modernen Steinzeiternährung rund 80 % der 
Telleroptik aus pflanzlicher Kost. Ein Zuviel an tierischen Proteinen kann zu unangenehmen 
Nebenwirkungen führen. Bei einem völligen Fehlen tierischer Lebensmittel (Ei, Fisch) hingegen 
oder auch wenn deren Anteil in der Ernährung geringer ist als der individuelle Bedarf, sollte die 
Supplementation bestimmter Vitamine und Nährstoffe (z. B. Bı2, D3, DHA etc.) in Erwägung 


gezogen werden. 


Der Steinzeiternährung gemäss sollte der Grossteil ihrer Proteinzufuhr aus tierischen 
Lebensmitteln bestehen, also nicht - wie z. B. in der vegetarisch-veganen Ernährung üblich - 


aus Hülsenfrüchten und Getreide stammen. Muskelfleisch kommt nur in sehr geringen Mengen 


in Frage. Stattdessen stehen auf dem Speiseplan Innereien, Meeresfrüchte, Fisch, Eier, aber 
auch Algen. Tasten Sie sich heran, indem Sie den Muskelfleisch-Anteil in Ihrer Ernährung 


kontinuierlich reduzieren und den Innereien-Anteil erhöhen. 


Rohmilch und deren Produkte können - wenn Sie sicher sind, Milch zu vertragen und zu sich 
nehmen zu wollen - ebenso eine Alternative darstellen wie Insektenprotein. Denn tierische 
Proteinquellen (ausser rohes Eiklar, wenn es in übermässigen Mengen verzehrt wird) haben - 
gegenüber Getreide und Hülsenfrüchten - einen Vorteil: Sie sind weitgehend frei von 
Antinährstoffen. 


Allerdings sollten Sie auf eine einwandfreie Herkunft Ihrer tierischen Lebensmittel achten: Es 
kommen nur solche Produkte in Frage, die aus artgerechter Fütterung, aus Weidehaltung (bei 
Fisch aus Bio-Aquakultur) oder aus Wildbeständen (wenn es ökologisch vertretbar ist) 
stammen. Die Orientierung an Qualitätskriterien dieser Art sollte nicht nur als Konsument von 


Interesse sein, sondern auch als in einer Demokratie politisch aktiver Staatsbürger. 


Der Paleo-Lifestyle ist jedoch weit mehr als nur eine Ernährungsvorgabe: Denn ausreichend 
Bewegung, frische Luft, Sonnenlicht, Stressausgleich, soziale Verbundenheit und Schlafqualität 


spielen eine ähnlich wichtige Rolle als allein die richtige Steinzeiternährung. 


Wissenschaftliche Evidenz der Paleoernährung 


Dass eine solche paleolithische Ernährungsweise auch beim westlich-zivilisierten Menschen 
Vorteile mit sich bringt, ist durch Humanexperimente, bei denen verschiedene gesundheitliche 
Parameter erhoben wurden, mittlerweile recht gut belegt. Sie ist sogar der oft zitierten 
„Mediterranen Diät” in Studien überlegen gewesen9,10,11. Die eingangs geschilderte 
„Mismatch”-Hypothese ist also eigentlich längst keine Hypothese mehr. Sie steht vielmehr auf 
einem stabilen wissenschaftlich-experimentell abgesicherten Fundament und ist ein hilfreicher 
Leitfaden zur Gestaltung der eigenen gesunden Ernährung - vor allem für all jene Menschen, 


die sich einen fleischlosen Lebensstil nicht vorstellen können. 
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Wer sich schon einmal mit der alten indischen Heilkunst Ayurveda beschäftigt hat, dem ist 
Panchakarma sicher ein Begriff. Dennoch wissen die wenigsten, was diese spezielle 
ayurvedische Kur tatsächlich ausmacht, welche konkreten Auswirkungen sie auf die 
Gesundheit hat und warum sie bei vielen gesundheitlichen Problemen DIE Gesundheitskur 
schlechthin darstellt. 


Panchakarma beruhigt den Geist und entgiftet den Körper 


In der heutigen Zeit ist es fast unmöglich, sich den unzähligen Belastungen zu entziehen, die in 
Form von Stress, Strahlung sowie unterschiedlichsten Chemikalien auf unseren Organismus 


einwirken. 


All diese Faktoren schädigen unseren Körper ebenso wie unseren Geist. Sie vermindern die 
physische und psychische Vitalität und machen letztlich auf beiden Ebenen und auf vielfältige 
Weise krank. 


Daher ist es heute wichtiger denn je, diese Einflüsse weitestgehend zu meiden. Den Stress 
abzubauen, wieder zu sich selbst zu finden und den Körper zu entgiften - das sind die 
Aufgaben, die es zu erfüllen gilt. Und genau das sind die Bereiche, in denen die 


Panchakarmakur ihre Wirkung entfaltet. 


Panchakarmakur erhöht die Lebensqualität 


Allen Erkrankungen liegt eine Überlastung des Körpers und/oder der Psyche zugrunde. Diese 
beruht entweder auf einer Übersäuerung des Körpers, einer Giftbelastung, einer psychischen 


Überlastung oder auf einer Kombination dieser Faktoren. 


Aus diesem Grund stellt die Panchakarma-Kur aus dem Ayurveda bei sehr vielen Erkrankungen 





eine grosse Hilfe dar. Hierzu zählen Erkrankungen des Verdauungssystems, des Herz- 
Kreislaufsystems, der Haut und der Gelenke ebenso wie Migräne, Depressionen und viele 


weitere Krankheiten. Auch chronische Erkrankungen sprechen hervorragend auf diese Kur an. 


Dennoch ist die Panchakarma-Kur nicht nur kranken Menschen zu empfehlen. Auch jene, die 
ihre Gesundheit erhalten und ihre Lebensqualität steigern möchten, sind mit dieser 
Empfehlung bestens beraten. Panchakarma reguliert vorzeitige Alterungsprozesse und macht 


physisch und psychisch fit. 


Panchakarma: Die fünf Ausleitungsverfahren 


Panchakarma bedeutet in der wörtlichen Übersetzung "Fünf Tätigkeiten". Es handelt sich 
demnach um eine Heilverfahren, das auf der Basis fünf unterschiedlicher Massnahmen 
aufgebaut ist. Jede einzelne davon dient der Ausleitung von Giften, denn das Ziel einer 


Panchakarma-Kur ist, den Körper und auch den Geist intensiv zu reinigen. 


Die Ausleitungsverfahren finden über den Darm, den Mund, die Nase und/oder über die Haut 


statt. Es kommen individuell erstellte Abführmittel (Virechan), pflanzliche Einläufe (Basthi), 





Brechmittel (Vaman), Nasenspülungen (Nasya) und/oder der Aderlass zur Anwendung. 


Unterstützt wird die Behandlung durch ausleitende Massagen und Dampfbäder, so dass die 


Therapie aus einem methodischen Ablauf innerer und äusserer Anwendungen besteht. 


Welche Art der Ausleitung vom Therapeuten gewählt wird, hängt von der Konstitution des 
Patienten (Vata-, Pitta- oder Kapha-Konstitution) sowie von der Art seiner Erkrankung ebenso 


ab wie von seiner körperlichen und geistigen Kraft (Energie). 


Begleitet werden die Therapie von einer individuell zusammengestellten Ernährung, die 


ebenfalls die entsprechende Konstitution berücksichtigt. 


Studie bestätigt die Wirkung der Virechan-Behandlung 


Obwohl das ayurvedische Wissen seit über 5000 Jahren Bestand hat, liessen es sich einige 
Wissenschaftler nicht nehmen, die Auswirkungen einer Virechan- Behandlung (ayurvedisches 
Abführmittel) zu überprüfen. Im Jahr 2002 führten sie eine Studie durch, deren Ergebnis sie 


mehr als überraschte. 


Das Forscherteam konnte nachweisen, dass sogar der Anteil an fettlöslichen Industriegiften, 
wie DDT und PCBs, durch eine einzige Virechan-Behandlung um bis zu 50 Prozent reduziert 
werden konnte. Bislang wurde davon ausgegangen, dass im Körper angesammelte Gifte dieser 
Art nicht mehr ausgeschieden werden können. Umso erfreulicher war das Resultat dieser 
Studie. 


Die Dauer einer Panchakarmakur 


Je gewichtiger und chronischer die Erkrankung ist umso länger sollte die Kur durchgeführt 
werden. Bei schweren Erkrankungen wäre ein achtwöchiger Kuraufenthalt sicher das 
Optimum. In allen anderen Fällen sollte die Kur über mindestens 3 Wochen und im Idealfall 4 


Wochen verlaufen. 


Innerhalb dieses Zeitraums kann eine grundlegende Umstimmung des Stoffwechsels 
stattfinden und das Immunsystem stabilisiert werden. Die Selbstheilungskräfte des Körpers 


werden aktiviert, sodass er zu seinem ursprünglichen Gleichgewicht zurückfindet. 


Die drei Phasen der Panchakarmakur 


Die Panchakarma-Kur ist in drei Abschnitte gegliedert. In der ersten Phase (Purva Karma) wird 
der Körper auf die Reinigung vorbereitet. Erst im Anschluss daran findet die eigentliche 
Reinigung (Panchakarma) statt. Abschliessend folgt die Phase des Wiederaufbaus (Paschat 


Karma). 


Während der gesamten Kur sollte man viel Raum und Zeit für sich haben, um so den 
körperlichen und psychischen Veränderungen die nötige Aufmerksamkeit schenken zu 


können. 


Die Vorbereitung der Panchakarmakur 


Sogenannte Ghee-Tage leiten die erste Phase der Kur ein. Ghee ist geklärte Butter, die mit 





speziellen Kräutern aufbereitet wurde. Über mehrere Tage hinweg trinken die Patienten 


morgens nüchtern das flüssige Kräuter-Ghee in ansteigender Menge. Das Getränk bewirkt die 


Loslösung von Schlackenstoffen und Giften, und zwar auch jener, die tief im Gewebe 


eingeschlossen waren. 


Nach deren Freisetzung werden spezielle ayurvedische Öl-Massagen durchgeführt, um die 
Toxine zu mobilisieren und in Richtung Magen-Darmtrakt zu bewegen. Auf diese Weise 


können sie über den Stuhl ausgeschieden werden. 


Um dem Körper auch gleichzeitig die Möglichkeit zu geben, einen Teil der Schadstoffe über die 


Haut auszuleiten, werden in dieser Zeit zusätzlich Dampfbäder verordnet. 


Die Reinigungsphase der Panchakarmakur 


Die Reinigungsphase beginnt mit dem ersten der insgesamt fünf möglichen 
Ausleitungsverfahren. Der Therapeut entscheidet aufgrund seiner Diagnose darüber, welche 


Verfahren jeweils zur Anwendung kommen. 


Der erste Tag nach der Reinigung ist immer ein Ruhetag, damit sich der Körper von den 
Strapazen der Ausleitung erholen kann. Dann folgen wieder Massagen, die die Ausleitung 
unterstützen, bevor mit der zweiten Ausleitungsart begonnen wird. Auch hier ist der folgende 
Tag wieder ein Ruhetag. erst danach werden die Massagen fortgesetzt. In Anschluss daran folgt 


die dritte Behandlung im gleichen Rhythmus, und so weiter... 


Der Wiederaufbau der Panchakarmakur 


Diese Phase ist genauso wichtig, wie die Reinigung selbst. Da der Körper nach der intensiven 
Reinigungskur noch etwas geschwächt ist, werden ayurvedische Medikamente (Rasayana) 
verordnet, die den Körper harmonisieren und stärken. Insgesamt regenerieren sie Körper und 
Geist. 


Leichte körperliche Betätigungen wie Yoga, Tanz oder längere Spaziergänge sind jetzt zu 


empfehlen. 


Die bis dahin verabreichte leichte Kost wird langsam umgestellt. Es dauert jedoch etwa sieben 


Tage, bis der Körper eine "normale" Kost wieder verdauen kann. 


Es wäre allerdings sinnvoll, bereits während der Kur die "alten" Essgewohnheiten zu 


überdenken. Schliesslich ist eine ungesunde Ernährungsweise immer auch massgeblich an der 





Entwicklung einer Erkrankungen beteiligt. Das Gleiche gilt selbstverständlich auch für die 


"alten" Lebensgewohnheiten. 


Denn wenn beide Gewohnheiten nach der Panchakarma-Kur nicht den tatsächlichen 


Bedürfnissen des Körpers angepasst werden, könnte es nur eine Frage der Zeit sein, bis die 


Kurerfolge spürbar nachlassen. Und das wäre doch wirklich zu schade :- ). 


Die Panchakarmakur ist intensiv, umfassend und 


nachhaltig 


Wurde die Panchakarmakur entsprechend der klassischen Richtlinien durchgeführt, so können 
Sie mit einer tiefgreifenden, viele Bereiche erfassende sowie lang anhaltende positive 


Veränderung Ihrer gesundheitlichen Situation rechnen. 


Aufgrund des stabilisierten Immunsystems wird Ihr Körper auf Allergene, die vor der Kur noch 
zu Entzündungen, Atembeschwerden, Verdauungsstörungen, Hautausschlägen oder anderen 
Problemen geführt haben, nicht mehr reagieren. Ihr Stoffwechsel wird ebenso optimiert wie 
die Funktion Ihres Herz-Kreislaufsystems. Das Hautbild verbessert sich sichtbar und der Geist 


wird ausgeglichen und klar. 


Wann planen Sie Ihre erste Panchakarmakur? 


Ayurveda-Extra-Tipp: Panchakarmkur in Deutschland 


Sie möchten eine Pancharkarmakur durchführen? Sie fühlen sich nicht wohl und möchten 


unter ärztlicher Aufsicht Ihren Körper entgiften und Ihre Psyche stärken? 


Dann ist für Sie eine Panchakarmakur in einem ausgewählten Ayurveda-Zentrum das Richtige. 


Informationen dazu finden Sie hier: 


Ayurvedakur in Deutschland 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Papaya - Tropischer Alleskönner 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 14 April 2021 


Finden Sie die vielen schwarzen Kerne in Papayas lästig? Das sollten Sie nicht. Die kleinen 


Kügelchen sind ein Indiz für den hohen Nährstoffgehalt dieser tropischen Power-Frucht. 


Papaya - Gesundheitsfrucht aus den Tropen 


Schon Christoph Kolumbus betitelte die in Mexiko und Südamerika beheimatete Papaya (bot. 
Carica papaya) als "Frucht der Engel". Diese tropische Offenbarung mit ihrem süss-saftigen, 
orangefarbenen bis kirschroten Fruchtfleisch und den kleinen schwarzen, pfeffrigen Kernen ist 
auch in Europa das ganze Jahr über erhältlich. Dabei ist die Papaya nicht nur lecker, erfrischend 


und kalorienarm, sondern zudem von enormem gesundheitlichem Wert! 


Internationale Studien reissen sich um das fruchtige Multitalent. So soll die Papaya die 

Verdauung regulieren und überflüssige Pfunde zum Schmelzen bringen, die Darmgesundheit 
nach einer Antibiotika-Therapie wiederherstellen, als natürliches Anti-Aging-Mittel im Kampf 
gegen Falten wirksam sein, den Cholesterinspiegel senken und zur Herzgesundheit beitragen, 


Entzündungen lindern und die Wundheilung anregen, die männliche Fruchtbarkeit erhöhen 


und es sogar mit Krebszellen aufnehmen können. Einige dieser gesundheitlichen Leistungen 


der Papaya wollen wir an dieser Stelle etwas genauer unter die Lupe nehmen. 


Papaya gegen Magen-Darm-Beschwerden 


Ob pur genossen oder als Salat zubereitet, als Smoothie oder frisch gepresster Saft, diese 
Frucht tut Ihrer Linie gut und lindert Magen-Darm-Beschwerden wie Blähungen, 


Magenverstimmungen und Verstopfung. Das nährstoffgeladene Fruchtfleisch der Papaya 





enthält Papain, ein proteinspaltendes Enzym, das die Verdauung fördert. Den höchsten Papain- 
Gehalt weist die noch unreife, grüne Papaya auf, die beispielsweise für asiatische Papayasalate 


benutzt wird. 


Dieses Papain, das auch in anderen Teilen des Papayabaums (auch paw paw tree genannt) wie 
den Blättern vorkommt, setzt in unserem Verdauungstrakt eine chemische Reaktion in Gang, 
bei der Eiweisse aus der Nahrung in Aminosäuren aufgespalten werden, um für den Menschen 
verwertbar zu sein. Zugleich schützt das Enzym innerlich vor Entzündungen, welche 


anderenfalls die Wiege vieler Erkrankungen sein können (z.B. Rheuma). 


Betrachten wir die übrigen Inhaltsstoffe der Papaya, finden wir neben dem 
verdauungsfördernden Enzym Papain viele weitere essentielle Nährstoffe mit zum Teil 
antioxidativer und damit krankheitsverhütender Wirkung. Besonders erwähnenswert sind die 
hohen Anteile an Vitamin A, Vitamin C, Vitamin E und Beta-Carotin. Darüber hinaus ist die 
Papaya eine gute Quelle für Magnesium, Kalium und eine Reihe von B-Vitaminen wie Folsäure 
und Pantothensäure (B5). Nicht zu verachten sind ausserdem die für einen gesunden Darm 


unverzichtbaren Ballaststoffe. 


Papaya gegen Magengeschwüre und Darmparasiten 


Das Papain und die Ballaststoffe der Papaya machen sich nicht nur im Verdauungssystem 
nützlich, einige Tierversuche geben darüber hinaus Hoffnung für die alternative Behandlung 
von Magengeschwüren. Eine Studie aus dem Jahr 2009, die im Journals of Medicinal Food 
veröffentlicht wurde, berichtete von der Wirksamkeit der unreifen Papaya gegen Geschwüre 
bei Laborratten. Konzentrierter Papaya-Extrakt könnte somit auch als chemiefreies Mittel 


gegen Geschwüre beim Menschen attraktiv sein. 


Als proteinspaltendes Enzym sagt Papain zudem Darmparasiten den Kampf an, die sich von 
unverdautem Eiweiss ernähren und das Immunsystem belasten. Auch gegen Viren, Allergene, 
Hefen und Pilze im Darm macht sich Papain stark. Lassen Sie sich die Papaya nach Antibiotika- 
Behandlungen besonders gut schmecken, denn sie unterstützt die Wiederherstellung eines 
gesunden Gleichgewichts der Darmbakterien, was wiederum das Immunsystem kräftigt und 


Krebszellen den Nährboden entzieht. 


Papaya hemmt Wachstum von Krebszellen 


Mediziner der westlichen Welt beginnen den gesundheitlichen Wert der Papaya zu erkennen, 
der Naturvölkern schon seit Generationen bewusst zu sein scheint. Über 600 Studien 
beschäftigen sich allein mit den Heilkräften der Papaya gegen Krebs. Das australische 


Gesundheitswesen promotet die Frucht sogar offiziell als Krebsheilpflanze. 


Wissenschaftler amerikanischer und japanischer Universitäten haben die krebshemmenden 
Eigenschaften der Papaya bei einer Vielzahl von laborgezüchteten Tumoren getestet 
einschliesslich Brust-, Gebärmutterhals-, Bauchspeicheldrüsenkrebs, Leber- und Lungenkrebs. 
Für ihre Tests verwendeten die Forscher Extrakt von getrockneten Papayablättern. In allen 
Untersuchungen verlangsamte sich das Wachstum der Krebszellen durch die Einwirkung von 


Papaya-Extrakt binnen 24 Stunden. 


Während Prof. Bharat B. Aggarwal von der University of Texas die Lobeshymnen der 
Krebsforschung abermals den gesundheitsfördernden Wirkstoffen des Enzyms Papain 
zukommen lässt, ziehen andere Studien eine chemische Verbindung aus der Gruppe der 
Senföle in Betracht. Einer Ausgabe der Fachzeitschrift Journal of Oncology (Oktober 2008) 
zufolge bestätigten Tierversuche die Effektivität der sogenannten Isothiocyanate sowohl gegen 


die oben genannten Krebsformen als auch gegen Darmkrebs und Leukämie. 


Gezielte Prostatakrebs-Studien der University of Illinois konzentrierten sich hingegen auf das 
antikarzinogene Potential des Antioxidans Lycopin, das als Vertreter der Carotinoide nicht nur 
für das orangefarbene Fruchtfleisch der Papaya verantwortlich ist, sondern sich überdies als 
Radikalfänger verdient macht. Epidemiologische Untersuchungen schrieben Lycopin eine hohe 
Bioverfügbarkeit zu, was es für unseren Organismus gut verwertbar macht. Lycopin- 
Ansammlungen im menschlichen Gewebe wie den Prostatazellen können somit vor Krebs 
schützen. Australische Forschungen kamen zu dem Ergebnis, dass Männer mit dem höchsten 
Konsum von Iycopinhaltigen Lebensmitteln wie Papaya eine um 83 Prozent geringere 


Wahrscheinlichkeit hätten an Prostatakrebs zu erkranken. 


Interessant scheint in diesem Zusammenhang auch die Behauptung, dass Papaya-Kerne den 
Körper entsäuern können. Da sich Krebszellen in einem sauren Milieu am wohlsten fühlen, 
sollten wir die schwarzen Kügelchen beim nächsten Papaya-Genuss vielleicht vorsorglich 
mitessen oder an anderer Stelle als fruchtig-pfeffriges Gewürz einsetzen. Auf entsprechende 


Studien dürfen wir gespannt sein! 


Papaya gegen Falten 


Wenn wir durch die Kosmetik-Reihen der Drogerien streifen und uns den einen oder anderen 
Anti-Aging-Artikel genauer ansehen, fällt immer wieder eine Aufschrift ins Auge: mit 
wertvollem Papaya-Extrakt! Tatsächlich hat die Papaya ein ganzes Geschwader von natürlichen 
Antifalten-Wirkstoffen in petto, die sie zum fruchtigen Jungbrunnen für die innerliche und 


äußerliche Anwendung prädestiniert. 


Das bereits viel gerühmte Verdauungsenzym Papain tritt auch an der Faltenfront positiv in 
Erscheinung. Wie seine antioxidativen Fähigkeiten die Wundheilung beschleunigen soll Papain 
auch die Elastizität der Haut stärken und somit gegen Falten aktiv werden. Indem es dabei hilft 
abgestorbene Hautzellen zu lösen, die anderenfalls die Poren verstopfen würden und Akne 
verursachen könnten, glättet es die obere Hautschicht und kann insofern feine Linien und 


Falten reduzieren. 


Auch der hohe Vitamin-C-Gehalt von Papayas unterstützt die Kollagen-Produktion, welche die 
Grundlage für eine straffe Haut schafft. Die Antioxidantien Beta-Carotin, Vitamin A und E 
können den Teint sichtbar verbessern und zugleich die Struktur von Haaren und Nägeln 
kräftigen. Äusserlich als Creme oder Maske aufgetragen, sorgt Papaya nicht nur für Spannkraft 
und Geschmeidigkeit, sie soll auch Sommersprossen und Sonnenflecken verblassen lassen 


können. 
Beauty-Tipp mit Papaya 


Gönnen Sie sich hin und wieder eine selbst angerührte Papaya-Gesichtsmaske. Vermischen Sie 
dazu 1/3 pürierte Papaya mit einem Eigelb, einer halben Avocado, einem Teelöffel Honig und 
einem Teelöffel Olivenöl. Tragen Sie die Maske auf die gereinigte Haut auf und lassen Sie sie für 
etwa 15 Minuten einwirken. Anschliessend können Sie die Masse mit warmem Wasser 


abspülen und sich an Ihrer vitalisierten Haut erfreuen! 


Quellen 


e Jian Letal., "Tea and Iycopene protect against prostate cancer." Asia Pac ] Clin Nutr. 


2007;16 Suppl 1:453-7. 2007. (Tee und Lycopin schützen vor Prostatakrebs.) 


e Ezike AC et al., "Carica papaya (Paw-Paw) unripe fruit may be beneficial in ulcer." NCBI 


2009 (Unreife Carica Papaya (Paw-Paw) möglicherweise wirksam gegen Geschwüre) 


e Okeniyi JA et al., "Effectiveness of dried Carica papaya seeds against human intestinal 
parasitosis: a pilot study" NCBl 2007 (Effektivität von getrockneten Carica Papaya-Samen 


gegen Darmparasiten: Eine Teststudie) 


e Glenn ]J. "Managing a traumatic wound in a geriatric patient." Ostomy Wound Manage. 
2006 Apr;52(4):94-8. (Verwalten einer traumatischen Wunde bei einem geriatrischen 


Patienten.) 
e Bookshelf ID: NBK22247 "Skin and Connective Tissue" (Haut und Bindegewebe) 
« Sarao C., "Papaya for digestion" Livestrong 2011 (Papaya für die Verdauung) 


e "Papaya Extract Thwarts Growth of Cancer Cells in Lab Tests" ScienceDaily 2010 (Papaya- 


Extrakt verhindert Wachstum von Krebszellen in Laboruntersuchungen) 


e Tannis A., "Feed Your Skin, Starve Your Wrinkles: Eat Your Way to Firmer, More 
Beautiful Skin" 2009 (Nähre deine Haut, lass deine Falten verhungern: Esse für eine 


straffere, schönere Haut) 


e Simonsohn B., Barbara Simonsohn, "Papaya Heilen mit der Zauberfrucht. Ein 


ganzheitliches Gesundheitsbuch" 


e Walters S., "Papaya is the Health Fruit of Angels" Natural News 2009 (Papaya ist die 
Gesundheitsfrucht der Engel) 


e Minton BL., "Papaya is Tasty Way to Fight Cancer and Poor Digestion" Natural News 


2009 (Papaya ist ein leckeres Mittel gegen Krebs und Verdauungsprobleme) 


e Grimes M., "The Skincare of Nature: Papaya Reduces and Prevents Wrinkles" Natural 


News 2010 (Natürliche Hautpflege: Papaya reduziert und verhindert Falten) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Paprika: Vitaminreiche Delikatesse 


Autor: Sybille Müller 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Gemüsepaprikas sind eine echte Gaumenfreude. Gleichzeitig versorgen sie mit antioxidativ 
wirksamen Stoffen wie Vitamin C und Betacarotin, sie senken den Blutdruck und können 
problemlos bei Diabetes gegessen werden. Erfahren Sie bei uns alles über den Anbau und die 


Zubereitung von Paprika, auch wie man Paprika einlegt und milchsauer fermentieren kann. 


Paprika, Peperoni und Chili 


Die Paprika (Capsicum) gehört zur Familie der Nachtschattengewächse. Meist meinen wir mit 
Paprika die Gemüsepaprika. Aus botanischer Sicht zählen zur Pflanzengattung der Paprikas 


jedoch auch die Peperoni, die Chili und weitere Sorten. 


Paprikas können daher so klein wie eine Erbse oder so gross wie eine Aubergine sein, von 





ihren zahlreichen Formen, Farben und Geschmacksrichtungen einmal ganz abgesehen. So 


können Paprika mild, süss, herb und fruchtig schmecken oder natürlich auch extrem scharf. 


Der Unterschied zwischen Peperoni, Pfefferoni und Chili 


Der Unterschied ist nicht wirklich eindeutig. Kleine und meist scharfe Paprikas werden in 
Deutschland als Chili, Pfefferoni oder Peperoni bezeichnet und die grossen milden Früchte als 
Gemüsepaprika oder einfach Paprika. In Italien oder in der Schweiz heisst hingegen die 
Gemüsepaprika Peperone, während die kleinen feurigen Varianten Peperoncini genannt 


werden. 


Im englischen Sprachraum wird unterschieden zwischen dem Sweet bzw. Bell Pepper und dem 
Hot bzw. Chile Pepper. Der Begriff Peperoni bezeichnet hingegen eine mit Paprikapulver 
gewürzte Wurst. Ausser dem ursprünglichen Begriff Chili, der übrigens von den Azteken 
geprägt wurde, sind die meisten Bezeichnungen mit der Schärfe bzw. mit dem lateinischen 
Wort Piper (Pfeffer) verknüpft. 


Die Paprika stammt aus Mittel- und Südamerika 


Alle Paprikas stammen ursprünglich aus dem mittel- und südamerikanischen Raum. Anhand 
von archäologischen Funden in einem Tal bei Tehuacan in Mexiko konnte nachgewiesen 
werden, dass die Paprika schon um 7.000 v. Chr. als Gewürz, Färbemittel, Zahlungs- und 
Heilmittel Verwendung fand. Es handelte sich damals allerdings noch um Wildpflanzen wie die 


sog. Chiltepin. 


Die Chiltepin gilt als die Urmutter aller Chilis und ihre Früchte zählen heute aufgrund der 
aufwendigen Ernte zu den teuersten Gewürzen auf der Welt. Chiltepin schmecken besonders 
scharf und dienen vielen Indianerstämmen laut einer mexikanischen Studie noch heute als eine 


heilige Medizin. Zu den Anwendungsbereichen zählen z. B. Zahnschmerzen und Arthrose. 


Diese Paprikaarten gibt es 


Heute gibt es insgesamt bis zu 33 Paprika-Arten, mehr als 1.000 Sorten und rund 50.000 
Varietäten! Aus den wilden Chilipflanzen wurden bereits um 5.000 v. Chr. zahlreiche Arten 


gezüchtet. Zu den wichtigsten kultivierten Arten zählen die folgenden fünf: 


e Capsicum annuum: Die am weitesten verbreitete Art umfasst die meisten Kultursorten. 
Dazu gehören z. B. die sehr milden Gemüsepaprikas mit Sorten wie Sommergold oder 


Roter Augsburger, aber auch die scharfen Jalapefio- und Cayenne-Chilis. 


e Capsicum baccatum: Die besonders schmackhaften Sorten dieser Art wie etwa Lemon 
Drop - so benannt wegen ihres verführerischen Zitrusaromas - sind in Mittel- und 


Südamerika sehr begehrt, in Europa aber selten anzutreffen. 


e Capsicum chinense: Hierzu zählen die feurigsten Chilis, darunter die weltbekannten und 


gnadenlos scharfen Habaneros. 


e Capsicum frutescens: Diese Art umfasst ebenfalls vorwiegend scharfe Sorten, die 
bekannteste heisst Tabasco, woraus die nach ihr benannte Tabascosauce hergestellt 


wird. 


e Capsicum pubescens: Ist insbesondere in Peru und Bolivien verbreitet und wurde bereits 
vor 5.000 Jahren angebaut. Das Besondere an den dazugehörigen Sorten wie etwa 
Rocoto ist, dass sie sehr kälteresistent sind und auf einer Höhe von bis zu 3.000 Metern 


gedeihen. 


Die schärfste Paprika der Welt 


Es gibt verschiedenste Verfahren und auch Skalen, um den Schärfegrad von Paprikas zu messen 
und darzustellen. Am gebräuchlichsten ist die Scoville-Skala. Der Scoville-Wert aller 


Paprikasorten reicht von o bis etwa 2.200.000. 


Die allerschärfste Chilisorte zu züchten, ist mittlerweile ein wahrer Hype, dem sich Menschen 
auf der ganzen Welt verschrieben haben. Viele Rekordmessungen werden angezweifelt und 
gelten als Internetphänomen. Seit dem Jahr 2013 gilt die Carolina Reaper - eine Zuchtform der 
Art Capsicum chinense - aufgrund des gemessenen Spitzenwertes von 2,2 Millionen Scoville 
als die schärfste Chilisorte der Welt und schaffte es deshalb auch ins Guinness-Buch der 
Rekorde. 


Wie scharf eine Paprika ist, hängt aber nicht nur von der Sorte, sondern von vielen weiteren 
Faktoren wie dem Licht, Boden, Wasser und Erntezeitpunkt ab. So können normalerweise 
extrem scharfe Sorten gar keine wahrnehmbare Schärfe mehr aufweisen, wenn sie im 


Gewächshaus angebaut werden. 


So kam die Paprika nach Europa 


Als Christoph Kolumbus im 16. Jahrhundert nach Indien aufbrach und irrtümlich in Amerika 


landete, wollte er das Monopol der florierenden Stadt Venedig in Bezug auf den Gewürz- und 


Pfefferhandel brechen. In der „Neuen Welt” kam er mit zahlreichen Früchten in Berührung, so 


auch mit den Chilis. 


Da diese scharf schmeckten wie der Pfeffer, sahen die Spanier darin ein grosses Potenzial, um 
so richtig abzukassieren. Denn 1 Kilogramm Pfeffer wurde zu jener Zeit für bis zu 30 Gramm 


Silber verkauft. Doch das Geschäft mit den Chilis lief viel schlechter als erwartet. 


Da sich die neumodischen Früchte im Süden Europas aufgrund des dort vorherrschenden 
Klimas aber so richtig wohlfühlten, wurden sie bald vielerorts fleissig angebaut. Insbesondere 
jene Menschen, die sich den Pfeffer nicht leisten konnten, verliebten sich schnell in die feurige 
Würze. Auch stellten sie fest, dass man mit den scharfen Früchtchen den Verderb von 


Lebensmitteln hinauszögern konnte. 


Durch die Portugiesen gelangten die Chilis nach Afrika, in den Nahen Osten und nach 
Südostasien. In Indien und Thailand stiessen die Früchte auf helle Begeisterung und wurden 


dort bald zu einem festen Bestandteil der Küche. 


Der Unterschied zwischen Paprika und Chili 


Da wir bereits in einigen Artikeln wie z. B. in Chili: Scharf und gesund über die medizinische 
Wirkung von Chilis berichtet haben, möchten wir uns hier insbesondere der süssen 


Gemüsepaprika zuwenden. Diese wurde erst Anfang des 20. Jahrhunderts in Ungarn gezüchtet. 


Sie unterscheidet sich von den scharfen Chilis vordergründig durch ihren milden Geschmack. 


Dies ist darauf zurückzuführen, dass Gemüsepaprikas praktisch frei von Scharfstoffen wie dem 





Hauptwirkstoff Capsaicin sind - demzufolge liegt ihr Scoville-Grad auch bei o. Unter Stress wie 
Trockenheit und hohen Temperaturen können aber selbst ansonsten unscharfe Früchte 


Capsaicin bilden. Bei Gemüsepaprikas liegt der maximale Scoville-Wert bei 500. 


Auch die milde Paprika hat heilsame Wirkung 


Da Gemüsepaprikas normalerweise kein Capsaicin enthalten, gelten sie nicht als Heilpflanzen 
und doch haben sie einen grossen gesundheitlichen Wert. Denn in Gemüsepaprikas sind zwar 


keine Scharfstoffe, aber sehr wohl andere Capsaicinoide enthalten. 


Seit man Anfang des 19. Jahrhunderts den Wirkstoff Capsaicin entdeckte, wird ihm von 
wissenschaftlicher Seite aus ein grosses Interesse entgegengebracht. Anderen Capsaicinoide 
wurde jedoch lange gar keine Aufmerksamkeit geschenkt. Inzwischen haben aber diverse 


Studien gezeigt, dass sie ebenso medizinisch von Bedeutung sind. 


Denn so wie die Scharfstoffe aktivieren auch die nicht scharfen Capsaicinoide die sogenannten 


Schmerzrezeptoren, die für die Schmerzwahrnehmung mitverantwortlich sind. Auf diese 


Weise wird Schmerzen entgegengewirkt. Anders als Capsaicin haben nicht-scharfe 
Capsaicinoide wie z. B. Capsiat auf die Mundhöhlenrezeptoren zwar keinen Einfluss, dafür aber 


auf Rezeptoren im Darm. 


Paprika fördert die Fettverbrennung 


Eine japanische Studie mit 44 Probanden hat bereits im Jahr 2007 gezeigt, dass nicht-scharfe 
Capsaicinoide gleich wie Capsaicin bei Übergewichtigen für einen gesteigerten 


Energieverbrauch sorgen und die Fettverbrennung ankurbeln. 


Auch chinesische Forscher von der Central South University haben im Jahr 2015 anhand von 
Laborstudien festgestellt, dass Capsaicinoide sich bei einer Kur gegen Übergewicht positiv 
erweisen, da sie den Fettstoffwechsel anregen und somit der Fettansammlung im Körper 


entgegenwirken. 


Einem an der Purdue University durchgeführten kritischen Review zufolge zügeln Capsiat 
sowie Capsaicin überdies den Appetit, weshalb entsprechende Lebensmittel und Gewürze 
wunderbar zur Gewichtskontrolle beitragen können. Die Forscher gaben zu bedenken, dass 
Gemüsepaprikas, die reichlich Capsiat enthalten, eine prima Alternative zu Chilis darstellen, da 
sie auch von all jenen Menschen gegessen werden können, denen scharfe Speisen nicht gut 


bekommen. 


Die Nährstoffe in der Paprika 


Im Vergleich zu Chilis, die aufgrund ihrer Schärfe nur in geringer Menge in Form eines 
Gewürzes gegessen werden können, hat die Gemüsepaprika den grossen Vorteil, dass durch sie 
viel mehr Nährstoffe aufgenommen werden können. Sie bestehen zu rund 90 Prozent aus 


Wasser und der Kaloriengehalt liegt lediglich zwischen 20 und 37 kcal. 


Die Nährwerte der roten Paprika: 


Nährwerte Nährwerte pro 100 g Brokkoli 
Fett 18 

Eiweiss 18 

Kohlenhydrate 68 

Glucose: 

Fructose: 238 


3.78 


Ballaststoffe 


48 


Alle Nährwerte der Paprika finden Sie in dieser Tabelle. 


Die Vitamine in der roten Paprika 


Die Vitamine und Mineralstoffe der roten sowie der grünen Gemüsepaprika finden Sie in dieser 


Tabelle. 


Vitamin 


Betacarotin 


Vitamin A 


Vitamin B6 


Folsäure 


Vitamin C 


Vitamin EE 


pro 100g 


2.125 ug 


354 8 


450 H8 


song 


140 mg 


2,9mg 


Prozentsatz vom 
Tagesbedarf 


106,3 % 
39,3 % 
22,5 % 
12,5 % 
140 % 


24,2 % 


Die Mineralstoffe in der roten Paprika 


Tagesbedarf 


2.000 ug 


900 ug 


1.500 ug 


400 ug 


100 mg 


12 mg 


Die Vitamine und Mineralstoffe der roten sowie der grünen Gemüsepaprika finden Sie in dieser 


Tabelle. 


Mineralstoff 


Eisen 


Kalium 


pro 100 8 


0,5, mg 


260 mg 


Prozentsatz vom 
Tagesbedarf 


4,4% 


6,5% 


Tagesbedarf 


12,5 mg 


4.000 mg 


Magnesium 14. mg 4% 350 mg 


Kupfer 80 ug 6,4 % 1.250 ug 


Bitte beachten Sie, dass Nährwertangaben grundsätzlich stets Richtwerte darstellen, die je 


nach Sorte, Anbaubedingungen, Erntezeitpunkt und Art der Lagerung variieren können. 


So machen Sie die Paprika leichter verdaulich 


Verdauungsbeschwerden nach dem Verzehr von Paprika sind meist auf die sehr 
ballaststoffreiche und schwer verdauliche Paprikaschale zurückzuführen. Versuchen Sie 
einfach, die Schale mit einem Sparschäler zu entfernen. Bleiben dann die Beschwerden aus, 
wissen Sie, wo das Problem liegt. Es kann auch vorteilhaft sein, Paprikas zu kochen anstatt sie 


roh zu essen. 


Oft sind es Menschen mit Magen-Darm-Erkrankungen wie etwa Divertikulitis oder Colitis, die 
auf ballaststoffreiche Lebensmittel mit Völlegefühl, Magenschmerzen oder ständigem 
Aufstossen reagieren. Reife Paprikas sind in diesem Zusammenhang vorzuziehen, da sie laut 
einer Studie an der Universitat Politecnica de Valencia weniger Ballaststoffe enthalten als die 
grünen Früchte. Es kann ausserdem vorteilhaft sein, Paprikas zu kochen, anstatt sie roh zu 


essen. 


Wenn Paprika nicht vertragen wird 


Dass Paprikas nicht gut vertragen werden, kann auch damit zusammenhängen, dass sie wie 
Kartoffeln und Tomaten zu den Nachtschattengewächsen zählen und somit Alkaloide wie z. B. 
Capsaicinoide, Nikotin und Anatabin enthalten. Nachtschattenallergien kommen nur selten vor 
und gehen z. B. mit Quaddeln oder Schwellungen im Gesicht sowie im Mund- und Rachenraum 


einher. 


Manche Menschen leiden jedoch nicht an einer Allergie, sondern an einer 
Nachtschattenunverträglichkeit. Zu den Symptomen zählen u. a. Sodbrennen, Blähungen, 
Übelkeit und Durchfall. Überdies können Früchte von Nachtschattengewächsen generell dazu 
führen, dass sich bereits vorhandene Leiden wie chronisch-entzündlichen Darm- sowie 
Gelenkserkrankungen verschlimmern. Weiterführende Infos dazu erhalten Sie in unserem 


Artikel über Nachtschattengewächse. 


Lektine in der Paprika 


Doch in Nachtschattengewächsen stecken nicht nur Alkoloide, sondern auch Lektine. Es 
handelt sich hierbei um Proteine, die im Verdacht stehen, Magen-Darmbeschwerden, aber 
auch Kopfschmerzen auslösen zu können. Allerdings zählen Gemüsepaprikas nicht zu den 


lektinreichen Arten. 


Halten Sie sich in diesem Zusammenhang vor Augen, dass jeder Mensch einen individuellen 
Stoffwechsel hat. Es liegt demnach an jedem selbst, herauszufinden, was ihm bekommt und 
was nicht. Überdies haben Studien gezeigt, dass Lektine sich auch positiv auf die Gesundheit 


auswirken können, da sie z. B. antientzündliche und antitumorale Eigenschaften haben. 


Wenn Sie sich lektinarm ernähren möchten, sollten Sie Paprikas nicht nur schälen, sondern 
zudem entkernen, da sich diese Proteine nicht nur in der Schale, sondern vorwiegend in den 
Samen verbergen. Das Schälen birgt allerdings auch Nachteile, da sich viele bioaktive Stoffe in 


bzw. direkt unter der dünnen Schale befinden. 


Grüne Paprikas sind unreif 


In Bezug auf den Zuckergehalt spielt bei Gemüsepaprikas die Sorte, aber vor allem der 
Reifegrad eine entscheidende Rolle. Wie reif Paprikas sind, können Sie ganz leicht an der Farbe 


erkennen. 


Denn bei grünen und den bei uns seltenen hellvioletten Früchten handelt es sich - abgesehen 
von ganz wenigen Ausnahmen wie der Sorte Permagreen - stets um unreife Exemplare, die 
sich dann im Laufe des Reifungsprozesses gelb, rot, orange, aber auch weiss, violett, braun und 
schwarz färben. Einige Paprikasorten reifen sogar über mehrere Farbstadien, etwa von grün 


nach gelb zu rot oder - bei einer Chilisorte - von grün über orange nach lila. 


Paprika in der Low Carb Ernährung 


Während in 100 Gramm frischen roten Früchten 6,5 Gramm und in gelben Früchten 5 Gramm 
Kohlenhydrate in Form von hauptsächlich Glucose und Fructose enthalten sind, sind es bei 
grünen Paprikas lediglich 2,8 Gramm. Der Gehalt an diesen Zuckerformen wirkt sich natürlich 
auch auf den Geschmack aus: Reife Gemüsepaprikas schmecken daher deutlich süsser, grüne 
weisen hingegen eine leicht bittere, herbe Note auf. Letztere passen eher in eine Low Carb 


Ernährung. 


Paprika bei Fructoseintoleranz 


Liegt eine Fructoseintoleranz vor, werden Paprikas in der Regel zwar gut vertragen, eine 
Unverträglichkeit kann aber je nach persönlicher Fructosetoleranz nicht ausgeschlossen 


werden. Unreife Früchte sind in diesem Fall aufgrund des geringeren Fructosegehalts 


vorzuziehen. Ausserdem weisen grüne Paprikas ein ausgewogeneres Fructose-Glucose- 


Verhältnis auf (1,4 8 Glucose, 1,2 g Fructose). 


Die glykämische Last der Paprika 


Die Glykämische Last liegt bei etwa 0,6, was als sehr niedrig gilt. 


Diabetiker können problemlos Paprika essen 


Für Diabetiker sind Gemüsepaprikas in jedem Reifestadium geeignet und können sich auf den 


Diabetes Typ 2 sogar äusserst günstig auswirken. 


Inzwischen haben schon diverse wissenschaftliche Untersuchungen gezeigt, dass Yoga 
Diabetespatienten etliche Vorteile bringt, da dadurch z. B. die Insulinresistenz verbessert, das 
Körpergewicht optimiert und der Blutdruck gesenkt werden kann. Im Jahr 2017 haben indische 
Forscher an der S-VYASA University in Bangalore/Indien festgestellt, dass Yoga und Paprikas 
sich wunderbar ergänzen. Die S-VYASA University widmet sich ausschliesslich Themen 


rundum Yoga. 


An der Studie nahmen 50 Diabetiker zwischen 34 und 69 Jahren teil, die in zwei Gruppen 
unterteilt wurden. Während die Probanden der Kontrollgruppe nur dem Yoga nachgingen, 


erhielten die der Studiengruppe zusätzlich zweimal pro Tag 100 Milliliter Gemüsepaprikasaft. 


In Bezug auf den Nüchtern-Blutzucker waren keine Unterschiede festzustellen. Doch es 
verbesserten sich in der Studiengruppe im Vergleich zur Kontrollgruppe der postprandiale 
Blutzucker (nach dem Essen), der systolische Blutdruck, der Puls und die Herzleistung 


signifikant. 


Diese Paprikas enthalten am meisten Vitamine 


Reife Gemüsepaprikas übertreffen die unreifen Früchte in Hinblick auf den Gesamtgehalt an 
Mikronährstoffen. So enthalten 100 Gramm grüne Früchte z. B. nur 270 ug Vitamin B6 und 18 
Hg Folat (natürliche Folsäure), die roten hingegen 450 ug Vitamin B6 und 5o ug Folat. 


In puncto Vitamin € zählen Paprikas unter allen Gemüsearten zu den absoluten Spitzenreitern 
und schlagen auch die allermeisten Obstarten um Längen. So steckt in Zitronen und Orangen 
z. B. lediglich ein gutes Drittel des Vitamin-C-Gehalts von roten Paprika, nämlich etwa 50 mg, 
während die rote Paprika 140 mg Vitamin C enthält. Rote Paprikas stellen von allen Paprikas die 
beste Vitamin-C-Quelle dar. 


In Bezug auf Betacarotin, das im Körper in Vitamin A umgewandelt wird, können sich die 


Werte ebenfalls sehen lassen. Auch hier übertreffen die roten die andersfarbigen Früchte: 100 


Gramm davon reichen schon aus, um den empfohlenen Vitamin-A-Bedarf zu fast 40 Prozent zu 


erfüllen. 


Überdies brilliert die Gemüsepaprika im Vergleich zu anderem Obst und Gemüse aufgrund 
seines sehr hohen Anteils an Vitamin E. Eine spanische Studie hat wie viele andere 
wissenschaftliche Untersuchungen gezeigt, dass natürliche Antioxidantien wie die Vitamine A, 
C und E, wenn sie über pflanzliche Lebensmittel aufgenommen werden, bei der Behandlung 


und Prävention chronischer Krankheiten eine Schlüsselrolle einnehmen. 


Diese sekundären Pflanzenstoffe stecken in Paprikas 


Neben den Mikronährstoffen enthalten Gemüsepaprikas zahlreiche sekundäre Pflanzenstoffe, 
die auch eine starke antioxidative Wirkung haben. Sie stärken das Immunsystem, verlangsamen 


Alterungsprozesse und beugen Krankheiten vor. 


Zu den sekundären Pflanzenstoffen in der Paprika zählen zahlreiche phenolische Verbindungen 
wie die antientzündlichen Hydroxyzimtsäuren, die laut einer im Jahr 2016 veröffentlichten 
Studie bei einem erhöhten LDL-Cholesterin im Blut, Diabetes und Übergewicht therapeutisch 


wirken. 


Überdies verbergen sich in Gemüsepaprikas etliche Flavonoide wie Quercetin, das u. a. einer 
Erhöhung des Harnsäurespiegels im Blut und somit der Gicht entgegenwirkt. Laut Analysen 


enthalten unreife Früchte meist einen höheren Gehalt an phenolischen Verbindungen als reife. 


Ihre grüne Farbe verdanken unreife Paprikas den Chlorophyllien. Eine indische Studie hat 
gezeigt, dass das sogenannte Blattgrün gegen freie Radikale und Entzündungen wirkt. Ferner 
gibt es unreife Früchte (z. B. Sorte Violetta), die einen violetten Farbton aufweisen, wofür 


Anthocyane ursächlich sind. 


Diese Farbstoffe verändern sich während der Reife, wobei ein Farbwechsel nach grün, orange 
bis rot vollzogen wird. Werden Anthocyane über die Nahrung aufgenommen, wird laut einer 
Studie an der Northumbria University aus dem Jahr 2018 das Risiko für Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen gesenkt. 


Paprikas sind eine hervorragende Quelle für Carotinoide 


Zu den wichtigsten sekundären Pflanzenstoffen der Gemüsepaprikas zählen allerdings die 
Carotinoide. Diese Farbpigmente werden grundsätzlich in zwei Gruppen unterteilt: In Paprikas 
stecken sowohl Carotine wie Alpha- und Betacarotin als auch Xanthophyllie wie Zeaxanthin, 


Capsanthin und Lutein. 


Während Carotine z. B. in Sachen Krebsprävention von Bedeutung sind, tragen Xanthophylle u. 
a. zur Augengesundheit bei. Im Jahr 2018 hat eine doppelblinde placebokontrollierte Studie mit 
46 Probanden überdies ergeben, dass die in Paprikas enthaltenen Xanthophylle die Gefahr 


einer UV-bedingten Hautschädigung reduzieren. 


Bei vielen Paprikasorten wird der Carotinoidgehalt während der Reifung verdreifacht oder 
verdoppelt. Die Früchte färben sich während der Reifung bunt, da die Carotinoide nach und 
nach die Chlorophylle überlagern. Bei roten Paprikas ist der Carotinoidgehalt laut einer 


spanischen Studie am höchsten. 


So entstehen die Farben der Paprika 


Bislang wurden in Paprikas rund 30 Carotinoide identifiziert, die für die jeweilige Farbe der 


Paprika zuständig sind: 


e Orange Paprikas: Sie sind laut einer deutsch-texanischen Forschergruppe unter allen 
Obst- und Gemüsearten die allerbeste Zeaxanthin-Quelle. Diverse Studien haben 
gezeigt, dass dieser gelb-orange Farbstoff vor Augenerkrankungen (z. B. 


Makuladegeneration) schützt. 


e Rote Paprikas: Das Haupt-Carotinoid heisst Capsanthin, ein roter Farbstoff mit 
beachtlicher antioxidativer Wirkung. Zudem enthalten rote Paprikas am meisten 
Betacarotin: 100 Gramm reichen hier schon aus, um die empfohlene Tagesdosis zu 100 


Prozent zu erfüllen. 


e Gelbe Paprikas: Die dominierenden Carotinoide variieren je nach Sorte beträchtlich. Oft 


wird die Farbe wie bei den roten Früchten durch Capsanthin und Betacarotin bestimmt. 


e Grüne Paprikas: Auch sie enthalten Carotinoide. So steckt in unreifen Früchten sogar 
mehr Lutein als in gelben und roten, da dieses Carotinoid während der Reifung abnimmt. 


Dafür fällt der Betacarotin-Gehalt viel geringer aus. 


Da also jede Paprikasorte abhängig vom Reifegrad und aufgrund ihres spezifischen Carotinoid- 
Profils ihre Vorzüge hat, macht es sich nicht nur in Bezug auf Geschmack und Optik, sondern 


auch aus gesundheitlicher Sicht bezahlt, sich die gesamte Farbpalette in die Küche zu holen. 


Anbaugebiete der Paprika 


Ob in gemässigten oder subtropischen Zonen: Heute werden Paprikas überall auf der Welt 
angebaut - Tendenz steigend. Jährlich werden rund 35 Millionen Tonnen geerntet, China ist mit 
über 17 Millionen Tonnen der Hauptproduzent. In Europa werden pro Jahr etwa 3 Millionen 


Tonnen Paprikas erzeugt, Spanien, Italien und die Niederlande sind die grössten Produzenten. 


Doch auch im deutschsprachigen Raum werden Paprikas gerne kultiviert: In Österreich sind es 
rund 15.000, in Deutschland 10.000 und in der Schweiz 730 Tonnen. Sie können also wunderbar 
von Juni bis Oktober auf inländische Freiland-Paprikas und das ganze Jahr über auf regionale 


Früchte aus dem Treibhaus zurückgreifen. 


Was den Gehalt an bioaktiven Substanzen anbelangt, sind Glashaus-Paprikas laut einer Studie 
an der New Mexico State University gegenüber Freiland-Früchten nicht unbedingt 
benachteiligt. Dieser hängt nämlich von zahlreichen Faktoren wie etwa den Lichtverhältnissen 
ab. Regionale Freiland-Paprikas stellen allerdings aufgrund ihrer guten Ökobilanz eindeutig die 


bessere Alternative dar. 


Am besten Paprika aus der Region kaufen 


Damit der Bedarf das ganze Jahr über gedeckt werden kann, werden Paprikas insbesondere in 
den Wintermonaten vordergründig aus Spanien und den Niederlanden, aber auch aus Israel 
importiert. Inländische Paprikas sind der Importware aber in vielerlei Hinsicht vorzuziehen. 
Denn die meisten importierten Früchte stammen aus dem sogenannten Plastikmeer in der 


spanischen Provinz Almeria. 


Es handelt sich hierbei um die grösste Gewächshausansammlung der Welt. Deren Fläche 
umfasst insgesamt 36.000 Hektar Land, auf mehr als 10.000 Hektar werden Paprikas angebaut. 
Immer wieder werden Missstände publik, die den sehr grossen Wasserverbrauch in der extrem 
niederschlagsarmen Region, den immensen Pestizideinsatz und die katastrophale ökologische 


Situation betreffen. So ist das Grundwasser teilweise bereits verschmutzt. 


Dazu kommt, dass hier rund 90.000, meist aus Nordafrika und Osteuropa stammende Arbeiter 
unter unwürdigen Bedingungen leben und ausgebeutet werden. Es ist nicht grundlos bereits 
die Rede von moderner Sklaverei und der "Vierten Welt". Weiterführende Informationen 


hierzu finden Sie in unserem Tomatenartikel. 


Paprika aus konventionellem Anbau kann pestizidbelastet 
sein 


Immer wieder wird darüber berichtet, dass spanische Paprikas stark mit Pestiziden aller Art 
belastet sind. Als bekannt wurde, dass im konventionellen Anbau zur Reiferegulierung 
vermehrt Ethephon eingesetzt wird, haben die Untersuchungsämter für 
Lebensmittelüberwachung und Tiergesundheit Gemüsepaprikas mit der Herkunft Spanien im 


Jahr 2011 ganz genau unter die Lupe genommen. 


Die Analysen von 44 Paprikaproben haben ergeben: 8 Proben enthielten Rückstände von 
Ethephon, bei 6 Proben lagen die Rückstände über der gesetzlich festgelegten Höchstmenge 


und 2 Proben wurden sogar als "nicht sicheres und damit nicht zum Verzehr geeignetes 


Lebensmittel " beurteilt und mussten aus dem Verkehr gezogen werden. 


Laut einer Stellungnahme des Bundesinstituts für Risikobewertung ist eine akute 
Gesundheitsgefährdung für Kinder durch Ethephon-Rückstände möglich. Überdies hat die 
Zusammenarbeit von Forschern an diversen Universitäten gezeigt, dass Ethephon Vögel und 


Fische gefährdet und das Grundwasser kontaminieren kann. 


Bio-Paprika ist gesünder 


Paprikas werden in der konventionellen Landwirtschaft aber nicht nur in Spanien, sondern 
weltweit mit Pestiziden behandelt. Auf der Liste der am stärksten belasteten Lebensmittel 
(Dirty _Dozen) der Nonprofit-Organisation Environmental Working Group, die jährlich auf Basis 
von Daten des US-Ministeriums für Landwirtschaft erstellt wird, belegte die Paprika im Jahr 


2018 den ı2. Platz. 


Analysen vom Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart führten im Jahr 2017 
auch nicht zu einem besseren Ergebnis: Von 91 Paprikaproben waren 85 mit Rückständen, 
davon 77 mit Mehrfachrückständen belastet. Bei 20 Proben wurde sogar die gesetzlich 
zugelassene Höchstmenge überschritten, wobei neben Ethephon viele weitere Pestizide wie 
Chlorat, das die Jodaufnahme hemmt, oder auch das neurotoxische Cyflumetofen entdeckt 


wurden. 


In Bezug auf Mehrfachrückstände war eine Paprikaprobe aus der Türkei der Spitzenreiter: Sie 
enthielt 19 verschiedene Wirkstoffe. Experten kritisieren aufs Schärfste, dass es gegen Pestizid- 
Cocktails noch immer kein Gesetz gibt. Solange also jedes einzelne Pestizid unter dem 
Grenzwert bleibt, bewegen sich Anwender im legalen Rahmen. Die Auswirkungen gelten 


wissenschaftlich als unerforscht. 


Wenn Sie auf Pestizide im Gemüse verzichten möchten, steht Ihnen nur ein Weg offen: der 
Umstieg auf Bio-Produkte. Laut einem Test des Vereins für Konsumenteninformation waren 


nahezu alle Bio-Proben frei von Rückständen. 


Pestizide können nicht immer durch Waschen entfernt 


werden 


Experten empfehlen, Obst und Gemüse vor dem Verzehr grundsätzlich mit kaltem Wasser zu 
waschen. Denn dadurch können laut Untersuchungen der Hochschule Albstadt-Sigmaringen 


immerhin bis zu 50 Prozent der auf der Schale befindlichen Rückstände beseitigt werden. 


Denken Sie daran, dass Pestizide auch über das Wurzelwerk in die Schoten gelangen können, 


sodass auch gründliches Waschen nicht die erwünschte Wirkung zeigt. 


Paprikapflanzen: Anbau von Paprika im Garten oder auf 


dem Balkon 


Sollten Sie über einen Garten oder Balkon verfügen, können Sie die Paprika wunderbar selbst 
anbauen. Allerdings sollte in Ihrer Region in der Blütezeit (Juni) eine Temperatur von etwa 19 


Grad herrschen. Andernfalls werden sich kaum Früchte entwickeln. 


Wenn Sie sich Jungpflanzen im Handel kaufen, dann können Sie diese ab den Eisheiligen in den 
Garten oder einen grossen Topf auf dem Balkon pflanzen. Wenn Sie Ihre Paprikapflanzen aber 
selbst ziehen möchten, dann beginnt man mit der Aussaat schon im März oder April, am 
besten in einem Gewächshaus oder unter einem Folienzelt. Auf der Fensterbank fehlt es den 


Jungpflanzen meist an ausreichend Licht. 


Da die Paprika ein Lichtkeimer ist, sollten Sie die Samen nicht sehr tief in die Erde legen. Wenn 
die Jungpflanzen etwa ı2 cm hoch sind, können Sie jene entfernen, die nicht so kräftig sind, 
lassen Sie also nur die stärksten stehen. Meist lohnt es sich nicht zu versuchen, jedes noch so 


kleine Pflänzchen durchzubringen. 


Die Pflanzung der Jungpflanzen ins Freie erfolgt in ein sonniges Beet mit lockerer, 
humusreicher Erde. Ideal wäre es, wenn Sie gerade in Mitteleuropa die Paprikapflanzen gleich 
ganz im Gewächshaus belassen. Ansonsten können Sie sie nach den Eisheiligen ins Freie 
pflanzen. In kühlen Jahren am besten etwas später (frühestens drei Wochen nach dem letzten 
Frost). 


Mitte Juni und Ende August sollten Sie Ihre Paprikapflanzen dreimal mit einem organischen 


Gemüsedünger und Brennnesseljauche düngen. 


Selbst auf einem sonnigen Balkon fühlen sich Paprikapflanzen wohl. Wichtig ist, dass Sie den 
Pflanzen genügend Platz einräumen. Daher sollte der Topf mindestens 10 Liter Erde fassen 
(besser das doppelte oder dreifache). Ein Stab sorgt für den nötigen Halt der Paprikapflanzen. 
Da der Wasserbedarf sehr hoch ist, müssen Paprikapflanzen im Sommer täglich gegossen 


werden. 


Paprikapflanzen mehrjährig ziehen 


Bei der Freiland- und Topfkultur können Sie die ersten grünen Paprikas Anfang oder Mitte 
August ernten, die Erntezeit endet in der Regel im Oktober. Anschliessend können Sie die 


Paprikapflanzen kompostieren. 


Da Paprikapflanzen jedoch in ihrer Heimat mehrjährig sind, könnten Sie die Pflanzen, die Sie im 
Topf gepflegt hatten, auch im Gewächshaus - falls Sie über ein solches verfügen - oder im 
Wintergarten überwintern. Gut zurückgeschnitten und mit einer grossen Portion frischer 


Komposterde versorgt tragen die Paprikapflanzen im nächsten Jahr erneut. 


Darauf sollten Sie beim Einkauf von Paprika achten 


Achten Sie beim Kauf von Paprikas darauf, dass sie sich fest anfühlen, eine glänzende, glatte 
Haut und eine leuchtende Farbe haben. Der Stängel sollte grün und frisch aussehen. Weisen 
die Früchte hingegen ein mattes Aussehen und glasige Stellen auf, sollten Sie sie nicht in Ihren 
Einkaufskorb legen. Anzeichen wie diese deuten auf eine unsachgemässe Lagerung hin und 


Fäulnis hin. 


Richtige Lagerung von Paprika 


Die ideale Lagertemperatur liegt zwischen 8 und 10 °C. Da Paprikas sonnenverwöhnte 
Südländer sind, führen tiefere Temperaturen zu Kälteschäden, die sich durch dunkle, wässrige 
oder glasige Flecken auf der Haut äussern. Liegt im Lagerraum allerdings keine hohe 
Luftfeuchtigkeit vor, trocknen Paprikas rasch aus. Bei zu hohen Lagertemperaturen werden 


Paprikas oft von Schimmelpilzen befallen. 


Da die Früchte sich weder im Kühlschrank noch bei Zimmertemperatur besonders wohlfühlen, 
sollten sie diese so schnell wie möglich verarbeiten. Ein dunkler Keller oder eine unbeheizte 


Vorratskammer gelten als die besten Aufbewahrungsorte. 


Die maximale Lagerdauer liegt zwischen 7 und 21 Tagen. Während sich frische Paprika bei 
Zimmertemperatur etwa 2 bis 3 Tage hält, kann sie im Kühlschrank (Gemüsefach) etwa eine 


Woche aufbewahrt werden. 


Wie man Paprika einfriert 


Sollten Sie doch einmal zu viele Gemüsepaprikas eingekauft oder eine sehr gute Ernte gehabt 
haben, können Sie diese prima einfrieren. Hierbei ist es wichtig, die Früchte gut zu waschen 


und von den Kernen zu befreien, sie zu blanchieren ist nicht notwendig. 


Anschliessend empfiehlt es sich, die Paprikaschoten in die gewünschte Form bzw. Grösse zu 
schneiden, portionsweise in Gefrierbeutel zu füllen und einzufrieren. Da die Zellstruktur der 
Früchte beim Einfrieren zerstört wird, sind die wieder aufgetauten Stücke nicht mehr ganz so 
knackig. Sie eignen sich aber wunderbar zum Kochen und müssen vor der Zubereitung nicht 


aufgetaut werden. 


So werden Paprikas vor dem Kochen vorbereitet 


Bevor es ans Kochen geht, müssen Gemüsepaprikas folgendermassen vorbereitet werden: 


e Waschen Sie die Paprika gründlich. 


e Halbieren Sie die Frucht und befreien Sie sie von den kleinen Kernen und dem 
Stielansatz, indem Sie diese herausschneiden oder das Kernhaus mit drei Fingern 


umfassen und vorsichtig herauslösen. 
e Anschliessend können Sie die Paprika nach Belieben in Würfel oder Streifen schneiden. 


e \Wenn Sie die Schote füllen möchten, muss diese ganz bleiben: Schneiden Sie den 
Stielansatz kreisrund aus und entfernen Sie das Kernhaus. Den Stielansatz können Sie 


wunderbar als Deckel verwenden. 


e \Wenn Sie die Paprikaschote schälen möchten, legen Sie sie für etwa 15 Minuten bei 180 


°C in den Backofen. Die Haut wirft Blasen und kann ganz leicht entfernt werden. 


So werden Paprikas zubereitet 


Paprika kann auf viele Arten zubereitet werden: 


e Braten: Sie können die Paprikastücke in einer beschichteten Pfanne oder im Wok ohne 
Fett ca. 3 bis 4 Minuten anbraten. Nehmen Sie dann das Gemüse vom Herd und 


schmecken Sie es mit einem Schuss Olivenöl und Kräutersalz ab. 


e Schmoren: Braten Sie die Paprikastücke an, geben Sie die Gewürze und eventuell etwas 
Tomatenmark dazu, löschen Sie sie mit ein wenig Gemüsebrühe ab und garen Sie sie im 


geschlossenen Topf fertig. 


e Grillen: Bestreichen Sie die Paprikastücke mit einer Marinade aus Knoblauch, Pfeffer, 
Salz, Basilikum sowie Olivenöl und legen Sie sie mit der Hautseite ca. 5 Minuten auf den 
Grill. 


« Im Backofen zubereiten: Marinieren Sie die Paprikas und breiten Sie sie auf einem 
Backblech aus oder füllen Sie sie nach Wunsch, z. B. mit einer Füllung aus Langkornreis 
oder Vollkornbröseln und Gemüse, und geben Sie sie in ein feuerfestes Gefäss. Garen Sie 


sie dann im vorgeheizten Backofen für etwa 30 bis 45 Minuten, bis sie weich sind. 


So legt man Paprika ein 


Darüber hinaus besteht die Möglichkeit, Paprikas in Salzwasser, Öl oder Essig einzulegen oder 


einzumachen und so für viele Monate haltbar zu machen: 


e Geben Sie die vorbereiteten und blanchierten Paprikastücke in sterilisierte 
Einmachgläser, die Sie bis zur Glas-Unterkante mit der gewünschten Flüssigkeit füllen 


und dann mit einem Gummiring und dem Glasdeckel verschliessen. 
e Sterilisieren Sie die Gläser für etwa 15 Minuten im Backofen bei rund 160 Grad Celsius. 


e Lagern Sie die eingelegten Paprikas an einem dunklen und kühlen Ort, z. B. im Keller. 
Eingelegtes Gemüse hält sich ungefähr ı Jahr. 


Ist ein Glas angebrochen, sollte es im Kühlschrank aufbewahrt werden: So hält sich das in Essig 


eingelegte Gemüse etwa 3 Monate und in Öl eingelegte Paprikas bis zu zwei Wochen. 


So wird Paprika milchsauer fermentiert 


Auch das Fermentieren oder Vergären von Gemüse ist eine bekannte Konservierungsmethode. 
Der Vorteil liegt darin, dass keine Energie vonnöten ist, die hitzeempfindlichen Inhaltsstoffe 


nicht darunter leiden und das Gemüse besonders gut bekömmlich ist. 


e Für eine 4-prozentige Lake kochen Sie ı Liter Wasser und 50 Gramm Meersalz auf und 


lassen sie abkühlen. 


e Schneiden Sie die Gemüsepaprikas möglichst klein auf: Je grösser die Oberfläche, desto 


intensiver die Fermentation. 


e Geben Sie die Paprikas (1 Liter Salzlake für etwa 500 Gramm Gemüse) in die Salzlake und 


lassen Sie es für 8 bis 10 Stunden ziehen. 


e Drücken Sie das Gemüse mit den Händen aus, geben Sie es in ein Glas und drücken Sie 


es fest an - bewahren Sie die Flüssigkeit auf. 


e Decken Sie das Fermentiergut mit einem Teller ab und lassen Sie es bei 
Zimmertemperatur ziehen. Durch den Teller soll das Gemüse nach unten gedrückt 
werden, wobei Flüssigkeit austritt. Falls nötig mit Salzlake nachgiessen und den Teller z. 


B. mit einem Stein beschweren. 


e Nach drei Tagen können Sie die erste Kostprobe nehmen. Ist der gewünschte 
Geschmack erreicht und das Salz abgebaut - je nach Menge, Konsistenz und Temperatur 


nach 3 bis 10 Tagen - ist der Prozess abgeschlossen. Es bilden sich keine Bläschen mehr. 


e Füllen Sie die Paprikas in ein gut zu verschliessendes Glas um und lagern Sie sie an einem 
kühlen, dunklen Ort. 


Milchsauer vergorenes Gemüse hält sich viele Monate. 


Leckere Rezepte mit Paprika 


In der Küche beweist die Paprika Vielfalt, denn sie eignet sich für die unterschiedlichsten 
Gerichte. In Form von Rohkost sind Paprikas ein besonders leckerer Snack für zwischendurch 
und können wunderbar mit einem köstlichen Dip genossen werden. Auch in bunten Salaten 
dürfen die farbenfrohen Früchte nicht fehlen. 


Überdies finden Paprikas in herzhaften Eintöpfen, heissen und kalten Suppen, im Curry und im 
Risotto, auf der Pizza oder in einladenden Saucen ihre Bestimmung. Zu den populärsten 
geschmorten Gemüseeintöpfen zählen wohl die aus der Provence stammende Ratatouille und 


die italienische Peperonata. 
Hier finden Sie feine Ratatouille-Rezepte. 


Gemüsepaprikas harmonieren bestens mit anderen Gemüsearten wie Blattsalaten, Tomaten, 
Auberginen, Zucchini sowie Kartoffeln und vertragen sich ideal mit Pilzen, Couscous und 


Hirse. 


Annähernd 300 leckere Rezepte mit der Paprika finden Sie in unserer Rezepterubrik: Rezepte 


mit Paprika. 


Bei Lust auf mehr Rezepte besuchen Sie uns gerne einmal auf unserem Kochkanal auf Youtube, 


wo Ihnen unser Koch Ben zeigt, wie einfach es ist, gesund und gleichzeitig köstlich zu kochen. 


Diese Gewürze passen besonders gut zu Paprika 


Paprikas gehen mit allerlei Gewürzen und Kräutern wie Basilikum, Rosmarin, Salbei, aber auch 


mit Chili und Knoblauch eine spannende Liaison ein. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Schwangere Frauen leiden häufig an Rückenschmerzen, Kopfweh oder leichtem Fieber. Nicht 
selten wird dann ein frei verkäufliches Schmerzmittel eingenommen. Oft ist es Paracetamol. 
Eine Studie aus Norwegen hat jetzt jedoch Zusammenhänge zwischen dem häufigen Gebrauch 
von Paracetamol in der Schwangerschaft und autistischen Symptomen beim Kind gefunden. 
Offenbar kann das Schmerzmittel die frühkindliche Entwicklung beeinträchtigen und sollte 


besser gemieden oder durch andere Präparate ersetzt werden. 


Paracetamol - Beliebtes Schmerzmittel auch in der 


Schwangerschaft 


Man geht davon aus, dass 65 Prozent aller schwangeren Frauen während der Schwangerschaft 


das frei verkäufliche Schmerz- und Fiebermittel Paracetamol (Acetaminophen) einnehmen. 


Paracetamol und Autismus: Die Studie 


Doch wurde genau dieses Präparat in einer neuen Studie aus Norwegen mit frühkindlichem 
Autismus in Verbindung gebracht. Die Studie wurde im Dezember 2013 im Fachmagazin 


International Journal of Epidemiology veröffentlicht. 


Werdende Mütter, die während ihrer Schwangerschaft das Medikament gegen Kopfschmerzen 
und leichte Fieberschübe eingenommen hatten, brachten demnach im Vergleich zu 
schwangeren Frauen, die dieses Medikament nicht schluckten, mit einer höheren 
Wahrscheinlichkeit Kinder zur Welt, die autistische Symptomen entwickelten. Dazu gehörten 
Verhaltensstörungen, schlechtes Sprachvermögen, schlecht ausgebildete motorische 


Fähigkeiten sowie Kommunikationsdefizite. 


Die Studie umfasste Daten von 48.000 norwegischen Kindern, deren Mütter an einer Umfrage 
über ihre Medikamentengewohnheiten in der 17. und der 30. Woche ihrer Schwangerschaft 


teilnahmen. Zudem wurden weitere Daten sechs Monate nach der Entbindung erhoben. 


In einem nächsten Schritt wurde mit Beginn des dritten Lebensjahres die geistige Entwicklung 
der Kinder untersucht. Die so erhaltenen Ergebnisse konnten jetzt in Zusammenhang mit der 


Medikamenteinnahme in der späten Schwangerschaftsphase gebracht werden. 


Häufige Paracetamol-Einnahme erhöht Autismus-Risiko 
beim Kind 


Dabei fanden die Forscher heraus, dass ungefähr 4 Prozent der Frauen während der 
Schwangerschaft für mindestens 28 Tage Paracetamol eingenommen hatten. Die Kinder dieser 
statistischen Untergruppe wiesen gleichzeitig überdurchschnittlich häufiger Entwicklungs- und 
Verhaltensstörungen auf als Kinder, deren Mütter seltener bzw. gar kein Paracetamol zu sich 


nahmen. 


Die Kinder der Paracetamol-Mütter fingen überdies später zu laufen an und zeigten in 


psychologischen Tests schlechtere Kommunikations- und Sprachfähigkeiten. 


"Unsere Ergebnisse deuten an, dass Paracetamol nicht so harmlos ist, wie wir immer 
angenommen haben", erklärte Ragnhild Eek Brandlistuen, die Studienleiterin an der Universität 
Oslo. "Der längerfristige Gebrauch von Acetaminophen erhöhte in unserer Studie das Risiko 


auf Verhaltensstörungen um bemerkenswerte 70 Prozent." 


Hersteller besteht auf Unbedenklichkeit 


Der Hersteller der amerikanischen Variante des Medikaments - Johnson & Johnson - besteht 


selbstverständlich darauf, dass dem Medikament ausführlich und mehrfach seine 


Unbedenklichkeit attestiert worden sei und dass das Präparat bislang auch nicht mit 


Fehlgeburten in Verbindung gebracht wurde. 


Die norwegische Studie weist jedoch auf autistische Störungen hin, nicht auf Fehlgeburten. 
Und wenn ein Medikament keine Frühgeburten auszulösen imstande ist, dann bedeutet das 


sicher nicht gleichzeitig, dass es keine autistischen Symptome verursachen kann. 


Schlussendlich verkündete der Paracetamol-Hersteller dann noch in einer Presseerklärung: 
„Wir empfehlen immer, dass die Verbraucher eingehend die Packungsbeilagen lesen und die 
darin enthaltenen Empfehlungen einhalten sollten, wenn sie eines unserer 
verschreibungsfreien Medikamente einnehmen. Zusätzlich geben wir in den Beilagen zu 
bedenken, dass schwangere und stillende Frauen vor dem Gebrauch einen Arzt aufsuchen 


sollten.” 


Bei Schmerzen in der Schwangerschaft auf Alternativen 


ausweichen 


Die Autoren der norwegischen Studie verglichen ausserdem Paracetamol mit anderen weit 
verbreiteten Schmerzmitteln wie etwa Ibuprofen. Letzteres scheint keine derartigen Einflüsse 


auf die frühkindliche Entwicklung zu haben, wie das bei Paracetamol der Fall ist. 


In einem Kommentar zur betreffenden Studie gab Ann Z. Bauer, eine Doktorandin an der 
Lowell School of Health and Environment der University of Massachusetts zu Protokoll, dass 
schwangere Frauen besser auf die Einnahme von Paracetamol verzichten und stattdessen auf 


Alternativen zurückgreifen sollten. 


Ihre eigenen Forschungsergebnisse deuten ebenfalls darauf hin, dass Acetaminophen die 
genannten Symptome sowie zahlreiche andere Symptome bei Kindern auslösen könne, die 


allesamt in das Krankheitsbild „Autismus“ eingeordnet werden können. 


Paracetamol kann Glutathionvorräte des Körpers 


erschöpfen 


Weitere Untersuchungen haben gezeigt, dass Paracetamol die natürlichen Glutathion-Reserven 
des Körpers auszehren kann. Glutathion ist ein äusserst wichtiges körpereigenes Antioxidans, 
welches Schädigungen durch freie Radikale abschwächt und somit unseren Organismus vor 
oxidativen Schäden, Entzündungen und schweren Hirnschäden sowie vielen anderen 


Schädigungen schützt. 


Da Paracetamol für die Leber überaus toxisch ist, führt die Einnahme von Paracetamol dazu, 


dass der Körper grosse Mengen an Glutathion dafür einsetzen muss, um diese Toxizität 


abzuschwächen. Für andere wichtige Aufgaben bleibt dann nur noch wenig Glutathion übrig. 


Es könnte sich folglich ein regelrechter Glutathionmangel entwickeln. 


Bei einem Glutathionmangel jedoch neigt der Organismus eher dazu, Symptome auszubilden, 


die mit Autismus in Verbindung gebracht werden können als bei guter Glutathionversorgung. 


Viele Kinder mit autistischen Störungen können genetisch bedingt nur wenig Glutathion 
produzieren, so dass Paracetamol möglicherweise bei eben diesen Kindern in der Lage ist, 


Autismus auszulösen oder die entsprechenden Symptome zu verstärken. 


Natürlich sollte man das Medikament nicht nur bei sich selbst während der Schwangerschaft 
meiden. Da es häufig auch kleinsten Kindern gegen Fieber verabreicht wird, ist hier grosse 


Vorsicht geboten. 


Fieber entsteht bei Säuglingen und Kleinkindern besonders gerne nach Impfungen. Und genau 


dann verordnen manche Kinderärzte Paracetamol zur Fiebersenkung. 


Wenn Kinder jedoch auf Paracetamol empfindlich reagieren, dann können sich jetzt autistische 
Symptome entwickeln. Details dazu sowie die passende Studie hatten wir im Artikel Ist die 


Masern-Impfung sinnvoll? besprochen. 
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Haben auch Sie entzündetes Zahnfleisch? Neigen Sie zu Zahnfleischbluten? Bildet sich Ihr 
Zahnfleisch bereits zurück? Dann leiden Sie möglicherweise an Parodontitis. Die chirurgischen 
Möglichkeiten der Zahnmedizin sind in diesem Fall nichts für schwache Nerven. Höchste Zeit 
für ganzheitliche Massnahmen, um der Parodontitis ein Ende zu bereiten. Wussten Sie 
beispielsweise, dass schon allein eine konsequente Ernährungsumstellung oft nahezu 


wundersame Auswirkungen auf eine Parodontitis hat? 


Entzündetes Zahnfleisch ist keine Seltenheit 


Die Parodontitis betrifft in den Industrienationen mehr als die Hälfte der über 40-Jährigen. Sie 


ist sehr viel häufiger für Zahnverlust verantwortlich als Karies. Bei der Parodontitis ist nicht nur 





das Zahnfleisch entzündet - wie etwa bei der gewöhnlichen Zahnfleischentzündung 
(Gingivitis). Die Entzündung geht bei der Parodontitis ausserdem auf die Wurzelhaut und die 
Kieferknochen über. Letztere bauen sich dann im Laufe der Zeit immer mehr ab, die Zähne 


werden locker und fallen schliesslich aus. 


Parodontitis führt zu Zahnverlust 


Die Parodontitis ist eine chronische Entzündung infolge einer bakteriellen Infektion. Die 
entsprechenden Bakterien leben im Zahnbelag, im Zahnstein, im Zungenbelag, auf der 
Mundschleimhaut und auf den Gaumenmandeln. Gleichzeitig jedoch ist die Parodontitis auch 


eine Autoimmunerkrankung. 


Im Zahnbelag (der Plaque) befinden sich nicht nur Bakterien, sondern natürlich auch deren 
giftige Stoffwechselprodukte sowie die Zerfallsprodukte toter Bakterien. Diese Bakteriengifte 


lösen im Immunsystem hektische Aktivitäten aus. 


Beim Versuch, Bakterien und Bakteriengifte zu bekämpfen, wird auch körpereigenes Gewebe 


zerstört, was zum erwähnten Kieferknochenabbau und letztendlich zum Zahnverlust führt. 


Parodontitis: Die Symptome 


Da die Parodontitis grösstenteils schmerzlos verläuft, übersieht der Patient in vielen Fällen die 
Anfangsstadien der Erkrankung. Die von der Parodontitis ausgelöste Entzündungsreaktion des 


Körpers führt nach und nach zu den folgenden Symptomen: 


® zu einem geröteten, entzündeten Zahnfleisch mit häufigem Zahnfleischbluten und häufig 


auch Mundgeruch 


e zu einer Lockerung des entzündeten Zahnfleisches, so dass dieses nicht mehr am Zahn 


anhaftet 


« zur darauf folgenden Bildung tiefer Zahnfleischtaschen, in denen sich besonders viele 


Bakterien einnisten können 


e zu Zahnstein, der für den Patienten nicht sichtbar ist, da er unter dem Zahnfleisch, also 
zwischen Zahnfleisch und Zahnwurzel entsteht. Dieser Zahnstein bildet sich infolge von 
Zahnfleischblutungen in den entzündeten Zahnfleischtaschen, nämlich dann, wenn 


Eiweisse verkalken, die sich im Blut und im Entzündungssekret befinden. 
e zu einem Rückgang des Zahnfleisches 
e zu einem Abbau des Kieferknochens 
e zur Lockerung der Zähne 


« langfristig zu Zahnverlust 


Parodontose und Parodontitis: Der Unterschied 


Im Volksmund wird die Parodontitis noch immer fälschlicherweise als Parodontose 
bezeichnet, was jedoch nicht korrekt ist. Die Endung -itis weist auf eine Entzündung hin, 
während die Endung -ose auf eine Rückbildung des Gewebes ohne entzündliche Prozesse 


hinweist. 


Eine echte Parodontose jedoch (also ohne Entzündung) wäre eine medizinische Seltenheit, 


kommt also so gut wie nie vor. 


Parodontitis fördert andere Krankheiten 


Leider ist die Parodontitis keine Erkrankung, die sich auf den Zahn bzw. die Mundhöhle 
beschränkt. Einmal ausgebrochen können die infektiösen Bakterien über den Blutkreislauf in 
den ganzen Organismus gelangen und auf diese Weise auch in ganz anderen Körperregionen zu 


ähnlichen Entzündungen führen: 


e Parodontitis kann das Risiko für die Entwicklung einer Arthritis (Gelenkentzündung) 
steigern. Wenn Patienten sowohl unter einer Arthritis als auch unter einer Parodontitis 
leiden, dann lässt sich beobachten, dass eine erfolgreiche nicht-chirurgische Behandlung 


der Parodontitis auch zu einer Besserung der Arthritis führen kann.(1) 


e Durch die Parodontitis können auch sehr viel häufiger Ablagerungen in den Blutgefässen 
entstehen. Das Risiko, dadurch eine Herzerkrankung zu erleiden, sei bei Parodontitis- 
Patienten doppelt so hoch als bei Menschen mit gesundem Zahnhalteapparat, heisst es. 


(2) 


e \Wenn schwangere Frauen unwissend an einer Parodontitis leiden, dann kann dies ihr 


Fehlgeburtenrisiko steigern.(3) 


e Parodontitis soll sogar Diabetes verursachen bzw. verschlimmern können. Gleichzeitig 
schlägt eine Parodontitisbehandlung bei Diabetikern deutlich weniger gut an als bei 
Nicht-Diabetikern. 


e Auch Asthma scheint bei Parodontitis-Patienten häufiger aufzutreten als bei Menschen 
mit gesundem Zahnfleisch.(4) 


Die möglichen Ursachen einer Parodontitis 
Zu den möglichen Ursachen einer Parodontitis gehören die folgenden: 


Schwaches Immunsystem, falsche Ernährung und fehelnde 


Mundhygiene 


Parodontitis weist jedoch auch ohne die genannten Komplikationen bzw. möglichen 
Folgeerkrankungen auf ein allgemeines Gesundheitsproblem hin - nämlich auf ein 
geschwächtes Immunsystem in Verbindung mit einer oft unzureichenden Mundhygiene und 


ganz besonders in Verbindung mit einer falschen Ernährungsweise. 


Dabei trägt die ungesunde Ernährung aus reichlich tierischem Eiweiss und ebenso vielen 
isolierten Kohlenhydraten wie Back- und Teigwaren, Süssigkeiten, poliertem Reis etc. einerseits 


massgeblich zum genannten schwachen Immunsystem bei. 


Andererseits fördert eine solche Ernährung überhaupt erst die Entstehung von jenen 
Zahnbelägen, in und von denen die Parodontitis-Bakterien letztendlich leben, und begünstigt 


somit die Entwicklung oder Verschlimmerung der Parodontitis. 


Übersäuerung fördert eine Parodontitis 


Zu einer ganzheitlichen Behandlung einer Parodontitis gehört zu allererst einmal die Suche 
nach einer Ursache für das geschwächte Immunsystem. Die falsche Ernährung ist hier nur ein 
Aspekt. Allerdings kann diese wiederum in hohem Mass zu einer chronischen Übersäuerung 


des gesamten Organismus führen. 


Eine Übersäuerung wiederum erhöht die Infektionskraft von Bakterien und kann sich - 
abhängig von der persönlichen Schwachstelle des einzelnen Menschen - in jedem Bereich des 


Körpers (und so auch im Zahnhalteapparat) negativ auswirken. 


Parodontitis durch eine Schwermetallbelastung 


Auch eine Schwermetallbelastung durch amalgamhaltige Zahnfüllungen die Immunkraft des 
Körpers schwächen. Zur Entfernung von Amalgam und der ordnungsgemässen Ausleitung von 
Quecksilber finden Sie hier die nötigen Informationen: Amalgam entfernen, Quecksilber 


ausleiten 


Dysbiose im Verdauungssystem 


Da ein Grossteil des Immunsystems seinen Sitz im Verdauungssystem hat, ist bei Infektionen - 
gleich welcher Art - immer auch der Darm in den Mittelpunkt der Therapie zu rücken. Wenn 
nämlich bereits im Darm eine Dysbiose (= Dysbakterie) vorliegt (also ein Ungleichgewicht der 
Darmflora), dann ist davon auszugehen, dass diese Dysbiose auch die Mundflora negativ 


beeinflusst. (Mehr Informationen zur Dysbiose bzw. Dysbakterie) 


Parodontitis durch abgestorbene Zähne 


Abgesehen davon kann auch ein toter Zahn zu einer Parodontitis führen. Dabei handelt es sich 
jedoch um eine etwas seltenere Form der Parodontitis, nämlich um eine Parodontitis, die von 


der Wurzelspitze des betroffenen Zahnes ausgeht. 


In diesem Fall muss erst der tote Zahn entsprechend behandelt werden (Wurzelbehandlung 
oder Zahnentfernung), bevor weitere Massnahmen ergriffen werden können. Sehr viel häufiger 


ist jedoch die so genannte marginale Parodontitis, die vom Zahnfleischsaum ausgeht. 


Parodontitis-Behandlung beim Zahnarzt 


Die wenigsten der genannten möglichen Parodontitis-Ursachen werden in der 
schulmedizinischen Parodontitisbehandlung berücksichtigt. Im Mittelpunkt der zahnärztlichen 


Therapie steht die Keimreduzierung. 


Zu diesem Zweck müssen Zahnstein, Zahnbeläge und auch stark befallenes Zahnfleischgewebe 


an der Zahnfleischinnenhaut entfernt werden. 


Da gerade der gefährliche Zahnstein unter dem Zahnfleisch sitzt, ist diese Behandlung nicht 
sonderlich angenehm. Das Zahnfleisch muss abgehoben werden, damit der Zahnstein von der 
Zahnwurzel abgeschabt werden kann. Gleichzeitig werden die Zahnfleischtaschen gesäubert 


und desinfiziert. 


Die Curettage 


Dabei kommt die sog. Curettage zum Einsatz, einer Behandlungsmethode mit winzigen Hacken 
namens Curetten, mit denen Bakterien und Zahnstein zu Leibe gerückt werden kann. Natürlich 


wird hier unter örtlicher Narkose gearbeitet. 


Die Ultraschall-Curettage 


Da die Angelegenheit gleichzeitig für den Zahnarzt so anstrengend ist, entwickelte man eine 
Ultraschall-Variante der Curetten. Diese jedoch verkratzen die Wurzeloberfläche. Zahnbeläge 
finden nun nichts attraktiver als eine unebene Oberfläche, an der sie sich festhalten können. 
Also poliert man die Wurzel anschliessend mit einem entsprechenden Gerät. Da das aber 
wiederum zu einem ansehnlichen Substanzverlust am Zahn führt, ist der Schaden 


möglicherweise letztendlich grösser als der Nutzen. 


Die rotierend-instrumentelle Curettage 


Als die derzeit angeblich zahnschonendste und gleichzeitig relativ erfolgreichste Methode gilt 


die sog. rotierend-instrumentelle Curettage. Dabei werden befallene Bereiche nur geringfügig 


und genau definiert abgetragen, während sowohl die Zahnfleischinnenhaut geschont als auch 


ein übermässiger Substanzverlust verhindert wird. 


Die Lappenoperation 


Die frühere sog. Lappenoperation, bei der man mit dem Skalpell grosszügig ganze Partien des 
Zahnfleisches abschnitt, wird heute glücklicherweise nicht mehr oft eingesetzt. Falls Ihr 
Zahnarzt dies dennoch vorhaben sollte, wäre es sicher nicht unklug, die Meinung eines 


zweiten Zahnarztes zu hören. 


Antibiotika bei einer Parodontitis 


Begleitend werden bei einer Parodontitis-Therapie oft auch Antibiotika verordnet. Davon 
kommt man jedoch immer weiter ab, da die Medikamente kaum in die Zahnbeläge dringen 
können und sich aber genau dort die Bakterien verstecken. Folglich ist der Nutzen einer 
Antibiotika-Therapie in diesem Falle viel zu gering, als dass er die ungünstigen 


Nebenwirkungen rechtfertigen würde. 


Zahnärztliche Behandlung allein nützt nichts 


Doch selbst, wenn es - mit welcher Methode auch immer - gelingen sollte, auch die tiefsten 
Zahnfleischtaschen gründlich zu reinigen, was selten der Fall ist, kehren die Bakterien und 


damit die Entzündung meist schneller wieder zurück als Zahnarzt und Patient gucken können. 


Die Zahnarztbehandlung wird daher nur dann erfolgreich sein, wenn der Patient im Anschluss 
daran sein Leben umkrempelt, wenn er eine andere Ernährung und eine konsequente 


Mundhygiene betreibt. 


Erst dann wird sich das Milieu im Mundraum in ein bakterienfeindliches ändern, erst dann 
werden keine neuen Bakterien mehr gebildet werden können, erst dann wird das 
Immunsystem wird erstarken und sich gegen die Bakterien auflehnen können und letztendlich 


wird erst dann die Entzündung abklingen können. 


Die möglichen ganzheitlichen Massnahmen bei 


Parodontitis 


Je nach Art und Ausprägung der Erkrankung ist eine zahnärztliche Behandlung bei einem 
ganzheitlich tätigen Zahnarzt unumgänglich. Dann jedoch sind Sie an der Reihe. Der folgende 


Massnahmenkatalog hilft Ihnen dabei. 


1. Die Ernährung bei Parodontitis 


Beobachtungen an Naturvölkern zeigten, dass diese (obwohl sie teilweise überhaupt keine 
Zahnhygiene betrieben) über eine hervorragende Zahngesundheit verfügten. Allerdings nur, so 
lange sie ihre traditionelle Kost assen. Dabei war es nicht einmal ausschlaggebend, ob sie 


bevorzugt von Fleisch, von Getreide, von Gemüse oder von Milchprodukten lebten. 


Sobald diese Menschen jedoch Gelegenheit bekamen, industriell verarbeitete Nahrung zu 
kaufen und zu essen (Auszugsmehle, Zucker, gezuckerte Produkte wie z.B. Marmelade, 
Süssigkeiten, Kuchen etc., pasteurisierte Milch, Fertigprodukte), verschlechterte sich die 


Gesundheit ihrer Zähne auf extremste Weise. 


Sie litten alsbald unter Karies, Parodontitis, frühzeitigem Zahnverlust sowie in den nächsten 


Generationen unter Zahnfehlstellungen.(5) 


Zahn- und Zahnfleischerkrankungen müssen nicht Schicksal sein 


Gelegentlich wird behauptet, eine ungesunde Ernährung sei nicht die Ursache von Karies und 
Zahnfleischerkrankungen (sondern die genannten Bakterien, die sich jedoch meist erst 
aufgrund der zucker- und kohlenhydratreichen Ernährung bilden). Schliesslich gäbe es viele 


Menschen, die Zucker und Junk Food ässen und dennoch einwandfreie Zähne hätten. 


Hier gilt: Wer genetisch bedingt über eine schlechte Zahnsubstanz oder einen 
Zahnschmelzdefekt verfügt, oder auch wer in der frühen Kindheit Antibiotika-Behandlungen 
über sich ergehen lassen musste, die ebenfalls zu Zahnschäden an den späteren bleibenden 
Zähnen führen können, wird sich bei einer zuckerreichen Ernährung früher oder später über 


das Thema Zahnersatz Gedanken machen müssen. 


Umgekehrt kann eine gesunde und zuckerfreie Ernährung bei einer genetischen Veranlagung 
für anfällige Zähne zu einem plötzlichen Kariesstopp und einer Rückbildung der Parodontitis 
führen, so dass der Zustand der Zähne - Erbanlagen hin oder her - keinesfalls als 


unabwendbares Schicksal hingenommen werden muss. 


Carotinoide helfen bei Parodontitis 


Als besonders wichtig hat sich dabei die Versorgung mit Vitamin A bzw. Carotinoiden 
herausgestellt. Während sich Vitamin A in tierischen Produkten (besonders in Leber und 
anderen Innereien befindet, die heute nicht mehr übermässig empfehlenswert sind), können 
Carotinoide wunderbar über grünes Blattgemüse aufgenommen werden, z. B. in Form von 
täglichen Basendrinks aus Gräsern oder grünen Smoothies. Auch sämtliche rot-, gelb- und 


orangefarbene Gemüse und Früchte liefern sehr hohe Carotinoidgehalte. 


Folsäure fehlt bei Parodontitis 


Bekannt ist ferner, dass von Parodontitis befallenes Zahnfleisch äusserst arm an Folsäure ist, 

einem Mitglied der Vitamin-B-Gruppe. Folsäure bzw. Folat ist jedoch ganz besonders reichlich 
in grünem Blattgemüse, so dass der bei Parodontitis erhöhte Folsäure-Bedarf automatisch mit 
den eben erwähnten Massnahmen zur Deckung des Carotinoid-Bedarfes gestillt werden kann, 


nämlich mit Grasdrinks, grünen Smoothies und natürlich auch mit dem Verzehr von Rohkost. 


Folsäure ist wärmeempfindlich und daher in gekochten Speisen nur noch geringfügig 


enthalten. 


2. Antioxidantien bei Parodontitis 


Da es sich bei der Parodontitis um eine chronische Entzündung handelt und chronische 
Entzündungen grundsätzlich in Verbindung mit einem Antioxidantienmangel stehen, ergänzen 
Sie Ihre Ernährung mit hochwertigsten Antioxidantien, z.B. Astaxanthin, OPC, Krillöl etc., oder 
wählen Sie bewusst solche Lebensmittel aus, die sehr antioxidantienreich sind (Informationen 


zu einer antioxidantienreichen Ernährung finden Sie im vorstehenden Link.) 


Gleichzeitig fanden Forscher heraus, dass Menschen mit Parodontitis grundsätzlich an einem 
Mangel eines ganz bestimmten Antioxidantiums leiden, nämlich an einem Mangel an 
Glutathion. 


Dazu wurde der Glutathionspiegel der Gingivalflüssigkeit der Patienten untersucht. Die 
Gingivalflüssigkeit befindet sich zwischen Zahn und Zahnfleisch. 


Die Wissenschaftler sind jetzt auf der Suche nach dem Grund dieses niedrigen 
Glutathionspiegels. Noch weiss man nicht, ob er ein Hinweis auf das Fortschreiten der 


Erkrankung ist oder auf den Kampf des Körpers gegen die Parodontitis. 


Klar ist jedoch, dass der niedrige Glutathionspiegel aufgefüllt werden muss, so dass eine 
Erhöhung des Glutathionspiegels mit entsprechenden Nahrungsergänzungsmitteln den 


Organismus in jedem Falle unterstützen kann.(6) 


3. Omega-3-Fettsäuren bei Parodontitis 


Forscher der Harvard University sowie des Harvard School of Public Health Israel Deaconess 
Medical Center verkündeten nach ausführlichen Studien: Je höher die Aufnahme von Omega- 
3-Fettsäuren sei, desto niedriger sei die Parodontitis-Erkrankungsrate innerhalb der US- 


Bevölkerung. 


Darüber hinaus würde sich eine Parodontitis-Behandlung mit hochwertigen Omega-3- 


Fettsäuren auch vorteilhaft auf andere chronisch-entzündliche Erkrankungen auswirken, wie 


z.B. auf Asthma, chronisch-entzündliche Darmerkrankungen, Arthritis etc. 


Integrieren Sie also solche Öle in Ihre Ernährung, die reich an Omega-3-Fettsäuren sind, wie 
z.B. Leinöl, Hanföl oder Krillöl. Hier genügen bereits ı bis 3 Esslöffel pro Tag bzw. bei Krillöl die 
angegebene Kapselmenge.(7) 


4. Ölspülungen bei Parodontitis 


Führen Sie zweimal täglich eine Ölspülung (auch Ölziehen genannt) mit einem hochwertigen 
Sonnenblumen- oder Olivenöl durch. Die Ölspülung übt einerseits einen Massageeffekt auf das 


gestresste Zahnfleisch aus. 


Andererseits sollen dadurch die Stoffwechselgifte der Bakterien aus dem Zahnfleisch gezogen 
werden können. (Informationen zum sog. Ölziehen finden Sie hier: Ölziehen - eine Kur zur 


Entgiftung) 
5. Starten Sie mit einem gründlichen 
Entsäuerungsprogramm 


Informationen zur Übersäuerung und einem Programm zur Entsäuerung finden Sie hier: 


e Gesund und jung durch Entsäuerung 


e Das beste Entsäuerungsprogramm 


6. Führen Sie eine gründliche Darmreinigung durch 


Informationen zur Durchführung einer Darmreinigung und Darmsanierung finden Sie hier: 


e Darmreinigung - Eine Anleitung 


e Die Qualität einer Darmreinigung erkennen 


7. Richtige Mundhygiene bei Parodontitis 


Verwenden Sie weiche Zahnbürsten und putzen Sie immer vom Zahnfleisch zu den Zähnen, 
nie umgekehrt. Putzen Sie Ihre Zähne nie unmittelbar nach einer Mahlzeit mit sauren 


Lebensmitteln, wie z.B. Zitrusfrüchten, Ananas etc. 


Wenn Sie Zahnseide verwenden (wenn die Zähne sehr eng stehen), so gehen Sie mit dieser 


sehr behutsam um, damit Zahnfleischverletzungen vermieden werden. Sollten Sie über nicht 


allzu eng stehende Zähne verfügen, verwenden Sie statt Zahnseide sog. Interdentalbürstchen, 


also spezielle Bürstchen für die Zahnzwischenräume. 


8. Zahnbürste desinfizieren 


Da die schädlichen Parodontitis-Bakterien auch auf der Zahnbürste sitzen und daher mit jedem 
Zähneputzen wieder in den Mund gelangen und die Zahnbürste nicht nach jedem 
Zähneputzen entsorgt werden kann, sollte die Zahnbürste nach jedem Gebrauch desinfiziert 


werden. Dazu kann sie mit einigen Tropfen Grapefruitkernextrakt beträufelt werden. 


9. Xylit-Mundspülungen verhindern und lindern 


Parodontitis 


Führen Sie mehrmals täglich Mundspülungen mit Xylitol durch (besonders nach den 
Mahlzeiten und vor dem Zubettgehen, jedoch nach dem Zähneputzen). Xylit ist ein 
Zuckeraustauschstoff, der bewiesenermassen nicht nur kariesfeindlich wirkt, sondern sich 


auch Parodontitis positiv beeinflusst. Das Xylit wird nach den Spülungen ausgespuckt. 


10. Weitere wirksame Mundspülungen bei Parodontitis 


Reduzieren Sie die schädlichen Keime in der Mundflora mit entsprechenden Mundspülungen. 
Gurgeln Sie ausführlich, also auch so, dass die Mundspülung die Gaumenmandeln benetzt, da 


auch dort die problematischen Bakterien sitzen: 


e Mundspülung mit verdünntem Grapefruitkernextrakt (10 - 15 Tropfen auf ein Glas 
Wasser) oder mit unverdünntem Grapefruitkernextrakt mehrmals täglich die Zähne 


putzen (1 bis 3 Tropfen auf die Zahnbürste geben) 


e Mundspülung mit natürlichen kräuterhaltigen Mundwässern z.B. Mundwasser mit Salbei, 


Thymian, Myrrheetc. 


e Mundspülung mit verdünntem Teebaumöl: ı Tropfen Teebaumöl auf eine Tasse mit 


warmem Wasser zum mehrmals täglichen Spülen verwenden 


11. Reinigung der Zunge 


Auch die Zunge ist anfällig für Ablagerungen. In diesen Zungenbelägen leben dieselben eine 
Parodontitis auslösenden Bakterien, die auch in den Zahnbelägen leben. Wenn also nur 
akribisch die Zahnbeläge entfernt werden, die Zungenbeläge jedoch vergessen werden, dann 
dient die Zunge als regelrechtes Bakterienreservoir. Der Zungenbelag kann mit einem 


speziellen Zungenreiniger - am besten jeden Morgen vor dem Zähneputzen - entfernt werden. 


12. Rauchen einstellen 


Bei Rauchern ist der Speichelfluss vermindert, so dass deren Parodontitis-Risiko schon allein 
aus diesem Grunde erhöht ist und sich bei Ihnen sehr viel schneller Zahnstein bildet als bei 


Nichtrauchern. 


Auch verfügen Raucher oft über ein weniger leistungsfähiges Immunsystem, so dass sich die 


Parodontitis-Keime relativ ungestört ausbreiten können. 


Falls Sie Raucher/in sind, sollten Sie sich daher eventuell Gedanken über eine 
Rauchentwöhnung machen. Bekannt ist jedenfalls, das bei den Nikotinabhängigen 


zahnärztliche Parodontitistherapien weniger oft zum Erfolg führen als bei Nichtrauchern. 


13. Calcium und Magnesium gegen Parodontitis 


Achten Sie auf eine ausreichende Calcium-/Magnesiumversorgung, entweder über die 


Ernährung oder über ganzheitliche Nahrungsergänzungsmittel, z.B. die Sango Koralle. 


14. Vitamin D gegen Parodontitis 


Zähne und Kieferknochen gehören zum Knochengewebe und benötigen wie dieses Vitamin D, 


um Calcium zu absorbieren und in die Zähne einbauen zu können. 


Vergessen Sie daher niemals die enorme Wichtigkeit einer optimalen Vitamin D Versorgung, 
z.B. über regelmässige Aufenthalte/sportliche Betätigungen unter freiem Himmel (da der 
Körper mit Hilfe des Sonnenlichts Vitamin D produzieren kann) und im Winter über 


hochwertige Vollspektrumlampen. 


Die Beachtung und Umsetzung dieses Massnahmenkataloges führt erfahrungsgemäss - je nach 
Ausprägung der Parodontitis und im Anschluss einer zahnärztlichen Entfernung des 
ursprünglichen Zahnsteins bereits innerhalb weniger Monate zu einer enormen Verbesserung, 
wenn nicht gar zu einer Heilung der Parodontitis - und das, wo diese Erkrankung bzw. die 
betroffenen Patienten von der Schulmedizin als „lebenslange Pflegefälle” bezeichnet werden. 


Wir wünschen Ihnen viel Erfolg! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Etwa jede zehnte Frau leidet am Polyzystischen Ovarialsyndrom, das mit teilweise belastenden 
Symptomen einhergeht. Immer häufiger zeigt sich, dass die Darmflora in der PCOS-Therapie 
eine wichtige Rolle spielen sollte. 


Darmflora sanieren beim PCOS 


Das Polyzystische Ovarialsyndrom (PCOS) wird im Allgemeinen mit Medikamenten behandelt, 
darunter Hormonpräparate und sogar Cortison. Liegt ein Übergewicht vor, versucht man die 
Patientin zu einer Gewichtsabnahme zu motivieren. An weitere Massnahmen, wie die 


Einnahme von Vitalstoffen oder gar die Sanierung der Darmflora wird meist nicht gedacht. 


In unserem Hauptartikel über natürliche Massnahmen beim PCOS haben wir als Punkt 5 die 


Sanierung der Darmflora empfohlen, da australische Forscher bereits im Jahr 2012 die These 


aufstellten, dass es eine ernährungsbedingte Darmflorastörung sein könnte, die zu einem PCOS 
führe (6). 


Wie eine Störung der Darmflora ein PCOS mitverursachen 


könnte 


Die Erklärung lautete folgendermassen: Eine Darmflorastörung (Dysbiose) erhöhe die 
Durchlässigkeit der Darmschleimhaut, was nun dazu führe, dass Endotoxine (im Darm 
entstehende toxische Stoffe), die normalerweise mit dem Stuhl ausgeschieden werden (und 


damit völlig ungefährlich wären), nun in den Blutkreislauf gelangen könnten. 


Als Folge werde das Immunsystem alarmiert, der Insulinspiegel erhöht und die 
Testosteronproduktion angekurbelt. Zeitgleich entstünden chronische Entzündungsprozesse. 
Alle diese Faktoren zusammen könnten nun zu den typischen körperlichen Veränderungen 


und Symptomen eines PCOS führen, die da heissen: 


e Im Ultraschall zahlreiche Eibläschen in den Eierstöcken 

e Zyklusunregelmässigen und Unfruchtbarkeit 

e Zunahme der Körperbehaarung und evtl. Haarausfall am Kopf 
e Akne 

e Diabetes oder Diabetesvorstufe 

e Bluthochdruck 

e Depressionen 


« Fehlgeburten 


Beim PCOS liegt eine durchlässige Darmschleimhaut vor 


In den letzten Jahren wurde der Zusammenhang zwischen der Darmgesundheit und dem PCOS 


weiter untersucht - etwa von Forschern der University of California im Jahr 2015 (8). 


Sie stellten an 78 PCOS-Patientinnen fest, dass deren Zonulinwerte im Blut erhöht waren, ein 
Marker für eine krankhafte Durchlässigkeit der Darmschleimhaut (Leaky Gut Syndrom). Es 
zeigte sich, dass der Zonulinwert mit dem Schweregrad der vorliegenden 
Menstruationsstörungen und der Insulinresistenz der Patientinnen korrelierte, so dass man 
sehr stark annimmt, dass die Durchlässigkeit der Darmschleimhaut an der Entstehung eines 
PCOS beteiligt ist. 


Frauen mit PCOS haben eine andere Darmflora als 


gesunde Frauen 


Im Januar 2018 schrieben Forscher in The Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism, dass 
erhöhte Testosteronspiegel bei Frauen mit einer Veränderung der Darmflora im 
Zusammenhang stünden. Frauen mit PCOS - so heisst es in der Studie, in der Stuhlproben von 
über 160 Frauen untersucht wurden - hätten im Allgemeinen eine Darmflora mit geringerer 


Diversität (geringerer Bakterienvielfalt) als gesunde Frauen (2, 4). 


Bestätigt wurden die Ergebnisse im Juli 2018 von einer Studie an der Universitätsklinik Ramon y 
Cajalin Madrid. Auch hier zeigte sich, dass die Darmflora bei Frauen mit PCOS ein spezifisches 
Muster aufwies - und zwar umso deutlicher, je höher ihr Testosteronspiegel war, aber auch je 


stärker ihr Übergewicht ausgeprägt war (5). 


Im Januar 2020 stellten Forscher vom Children’s Hospital Colorado fest, dass die Darmflora 
schon bei ganz jungen Frauen im Teenageralter gestört war, wenn diese an Übergewicht und 
PCOS leiden (3). Die Darmflora besteht bereits in diesem frühen Krankheitsstadium aus mehr 


schädlichen Darmbakterien als die Darmflora gesunder Teenager. 


Die gestörte Darmflora stehe mit zahlreichen typischen PCOS-Beschwerden in 
Zusammenhang, so die Forscher, etwa mit einem erhöhten Testosteronspiegel, mit einem 


erhöhten Blutdruck, entzündlichen Prozessen der Leber und erhöhten Blutfettwerten. 


Ist die Störung der Darmflora Ursache oder Folge eines 
PCOS? 


Nun muss das Vorhandensein einer Darmflorastörung natürlich nicht bedeuten, dass die 
Dysbiose auch ursächlich an der Entstehung des PCOS beteiligt ist. Sie könnte auch erst als 


Folge der Erkrankung auftreten, etwa als Folge des erhöhten Testosteronspiegels. 


Sollte die Dysbiose tatsächlich ein PCOS mitverursachen, dann müsste untersucht werden, ob 
Massnahmen, die zu einer Sanierung der Darmflora beitragen, das PCOS bessern könnten. Im 
März 2019 stellten kalifornische Wissenschaftler interessante diesbezügliche Ergebnisse bei der 


ENDO 2019 vor, dem Jahrestreffen der Endocrine Society in New Orleans (1). 


Probiotika und Präbiotika könnten beim PCOS eine 


mögliche Therapieoption darstellen 


„Unsere Studienergebnisse lassen annehmen, dass die Veränderung der Darmflora über die 
Einnahme probiotischer und präbiotischer Mittel eine mögliche Therapieoption bei einem 
PCOS darstellen könnte‘, sagte Studienleiterin Varykina Thackray von der University of 


California San Diego School of Medicine in La Jolla/Kalifornien. 


Die Wissenschaftler hatten drei Mäusepaare fünf Wochen lang folgendermassen 
untergebracht: In den Käfigen der Gruppe ı befanden sich je zwei an PCOS erkrankte Mäuse, 
in den Käfigen der Gruppe 2 je zwei gesunde Mäuse und in den Käfıgen der Gruppe 3 je eine 
PCOS-Maus und eine gesunde Maus. Die gemeinsame Unterbringung führt dazu, dass sich die 


Mikrobiome der jeweils zusammen lebenden Mäuse vermischen. 


Als Mikrobiom wird die Gesamtflora eines Wesens bezeichnet, also nicht nur die Darmflora, 
sondern auch die Hautflora, die Scheidenflora und die Bakterienansiedlungen anderer Organe, 


z.B. der Lungen. 


PCOS-Mäuse nun, die mit einer gesunden Maus zusammenleben konnten (Gruppe 3) und 
somit auch in den Genuss der gesunden Darmflora dieser gesunden Maus kamen, hatten einen 
verbesserten Testosteronspiegel, ihr Zyklus normalisierte sich und es kam wieder zum 
Eisprung. Auch nahmen sie an Gewicht ab, litten weniger an Insulinresistenz und ihr zuvor 


erhöhter Nüchternblutzuckerspiegel sank. 


Bei den PCOS-Mäusen, die mit ihresgleichen zusammen lebten, zeigte sich keine derartige 
Besserung. Thackray erklärte, dass alle diese Verbesserungen des PCOS bei den zuvor 


erkrankten Mäusen allein aufgrund der Sanierung ihrer Darmflora eingetreten waren. 


Humanstudien: Probiotika bessern PCOS nach ı2 Wochen 


Im Februar 2020 erschien ein Review (eine Übersichtsarbeit) zu diesem Thema von Forschern 
der Heilongjiang University of Chinese Medicine und der Zhejiang Chinese Medical University 
(7). 


Darin wird u. a. eine randomisierte placebokontrollierte Doppelblindstudie vorgestellt, in der 
60 PCOS-Patientinnen 12 Wochen lang entweder ein Probiotikum erhielten oder ein Placebo. 
Das Probiotikum bestand aus drei gefriergetrockneten probiotischen Bakterienstämmen: 
Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei und Bifidobacterium bifidum (jeweils 2 x 10° 
CU). 


In der Probiotika-Gruppe nahmen die Patientinnen etwas ab (in der Placebogruppe etwas zu) 


und ihr Insulinspiegel sowie die Blutfettwerte sanken. 


In einer anderen randomisierten kontrollierten Doppelblindstudie mit demselben Probiotikum 


zeigten sich noch bessere Ergebnisse: Der Testosteronspiegel sank, der Malondialdehydwert 


ebenso (Marker für oxidativen Stress), auch die Entzündungswerte (CRP) und die übermässige 


Körperbehaarung gingen zurück. Nebenwirkungen wurde keine beobachtet. 


Eine dritte Studie ergab, dass Probiotika den Gesamtcholesterinspiegel senkten, die 
Triglyceride (Blutfettwerte) und das LDL-Cholesterin, während das HDL-Cholesterin stieg - ein 


Ergebnis, das auf ein nun reduziertes Herz-Kreislauf-Risiko der PCOS-Patientinnen hinweist. 


Präbiotika beim PCOS 


Bei Präbiotika handelt es sich nicht um aktive Bakterien (Probiotika), sondern um eine 
Ballaststoffgruppe, die den probiotischen Bakterien als Nahrung dient und so dazu führt, dass 


sich diese wohl fühlen und vermehren können. 


Präbiotika werden von den nützlichen Darmbakterien verstoffwechselt (fermentiert). Dabei 
entstehen u. a. kurzkettige Fettsäuren, die wiederum bei der Heilung der möglicherweise 


durchlässigen Darmschleimhaut behilflich sind. 


Auch zeigten zahlreiche Studien, dass sich Präbiotika vorteilhaft auf verschiedene 
Stoffwechselerkrankungen auswirken, da sich durch ihren Verzehr der Appetit und auch der 
Blutzuckerspiegel reduzieren lässt. Beides hilft bei der Gewichtsregulierung, was schon allein 
enorme gesundheitliche Vorteile bietet. Aber auch die Werte einer Insulinresistenz und 


manche Entzündungsmarker sinken durch den Verzehr von Präbiotika. 


Gab man an PCOS leidenden Mäusen entweder Inulin (ein Präbiotikum) oder Metformin (ein 
typisches Diabetesmedikament, das auch beim PCOS eingesetzt wird), dann nahmen die 
Mäuse in beiden Gruppen an Gewicht ab, auch ihr Testosteronspiegel und ihre 
Entzündungsmarker sanken, was in der Kontrollgruppe nicht der Fall war. Das PCOS besserte 


sich in den beiden behandelten Gruppen signifikant. 


Man stellte fest, dass die Verbesserungen aufgrund einer Veränderung der Darmflora eintraten, 
denn bei den behandelten Mäusen nahmen nützliche Darmbakterien (Bifidobakterien) zu, 


während weniger nützliche (Proteobakterien und Helicobacter) rückläufig waren. 


Die beteiligten Forscher schlossen ihren Bericht mit den Worten, dass diese Ergebnisse für den 
Einsatz von Präbiotika in der PCOS-Therapie sprechen würden. Weitere Informationen zu 


Inulin erfahren Sie hier: Eigenschaften und Wirkungen von Inulin 


Auch bei Endometriose hilft eine Sanierung der Darmflora 


Eine weitere häufige Frauenerkrankung ist die Endometriose. Auch hier ist die Darmflora am 


Heilprozess beteiligt, wie Studien zeigen. Bei der Endometriose entsteht die sonst nur in der 


Gebärmutter vorhandene Schleimhaut auch im Bauch- und Beckenraum, etwa um die 


Eierstöcke und die Eileiter, was zu heftigen Schmerzen führen kann. 


Probiotika, die bei einer Sanierung der Darmflora eingesetzt werden, beruhigen das bei einer 
Endometriose in Aufruhr befindliche Immunsystem, regulieren den Östrogenstoffwechsel und 
wirken entzündungshemmend. Lactobacillus gasseri - ein bestimmter 
Milchsäurebakterienstamm - konnte in Modellversuchen sogar konkret Endometrioseherde 
hemmen. Was Sie sonst noch bei Endometriose tun können, lesen Sie in unserem 
entsprechenden Artikel über Ursachen und ganzheitliche Therapiemöglichkeiten der 


Endometriose. 


Wie man die Darmflora beim PCOS und 


Endometriose saniert 


Wie genau man nun konkret beim PCOS oder einer Endometriose vorgehen sollte, um die 
Darmflora zu sanieren, wurde noch nicht eindeutig erforscht. Hier finden Sie daher einen 
allgemeingültigen Plan zum Aufbau der Darmflora. Weitere Informationen zu Massnahmen für 


eine gesunde Darmflora finden Sie hier: 


e Darmschleimhaut regenerierende Massnahmen 


e Ernährung für die Darmflora 


Hinweis: Wenn Sie an einem PCOS leiden und die oben genannten Massnahmen umsetzen 
möchten, besprechen Sie Ihr Vorhaben bitte mit Ihrem behandelnden Arzt. Falls er nicht 
einverstanden sein sollte, kann Ihnen vielleicht ein ganzheitlich praktizierender Arzt 
weiterhelfen. Einen solchen finden Sie in Ihrer Region über entsprechende Portale im Netz 


(„Ganzheitlicher Arzt” in Ihre Suchmaschine eingeben). 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Pektin ist ein löslicher Ballaststoff, der aus Äpfeln oder Zitrusfrüchten gewonnen wird. Pektin 
ist ein hervorragender und preiswerter Entgifter. Gleichzeitig senkt Pektin den 
Cholesterinspiegel und bindet sogar radioaktive Stoffe. 


Pektin und seine Wirkungen auf Ihre Gesundheit 


Pektin kann Ihre Gesundheit gleich mehrfach verbessern: Der Ballaststoff, der meist aus Äpfeln 
oder den Schalen von Zitrusfrüchten gewonnen und in Form von Pulver oder Kapseln 


eingenommen werden kann, 


e senkt die Blutfett- und Cholesterinwerte, 

e wirkt sich positiv auf den Blutdruck aus, 

e entgiftet z. B. Blei, 

e reduziert eine radioaktive Belastung, 

e hilft beim Abnehmen, 

e reguliert die Verdauung (auch bei krankhaften Durchfällen und dem Reizdarmsyndrom), 
e wirkt präbiotisch, wirkt sich also positiv auf die Darmflora aus und 


e hat krebshemmende Eigenschaften. 


Pektin ist ein darmfreundliches Präbiotikum 


Pektin gehört zu den Polysacchariden, also den Vielfachzuckern. Dennoch ist Pektin kein 
Zucker im herkömmlichen Sinn, da der Stoff nicht wie Zucker verdaut wird, sondern unverdaut 


im Dickdarm landet. Pektin ist also ein Ballaststoff - und zwar ein ganz besonderer Ballaststoff. 


Pektin gehört zu den löslichen Ballaststoffen und dient daher vielen nützlichen Darmbakterien 
als Nahrung. Man nennt Pektin daher auch ein Präbiotikum. Es wirkt also präbiotisch, was 
bedeutet, dass es der Darmflora gut tut. Die nützlichen Bakterien können das Pektin 
verstoffwechseln und daraus Energie gewinnen. Gleichzeitig entstehen dabei kurzkettige 


Fettsäuren, die wiederum als Energiequelle für die Darmschleimhautzellen dienen. 


* Pektin in Pulverform finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Herstellung von Pektin 


Kauft man Pektin als Nahrungsergänzung oder auch als Geliermittel für z. B. Marmelade oder 
Sülze, dann handelt es sich immer um Pektin natürlichen Ursprungs, also um Pektin, das aus 


Früchten gewonnen wurde. 


Synthetisch kann Pektin nicht hergestellt werden. Stattdessen wird es mit Hilfe bestimmter 
Verfahren (Säurekatalyse, Ultraschall) meist aus Resten der Saftherstellung extrahiert. Im 
Fruchtfleisch selbst sind nur geringe Pektinmengen enthalten, da sich Pektin insbesondere in 
den Zellwänden der Schalen befindet. Daher kann man zur Gewinnung von Pektin sehr gut 


Apfeltrester oder die Schalen von Zitrusfrüchten verwenden (3). 


So kann man Pektin selbst herstellen 


Traditionelle Extraktionsverfahren, z. B. das Auskochen der Früchte für bis zu 24 h dauert zu 


lange und ist daher zu teuer für die kommerzielle Herstellung (2). Doch genau über das 


Auskochen könnte man Pektin auch zu Hause herstellen. Im Netz finden Sie dazu vereinzelt 
Videos, z. B. hier, wo das Kochen nur für zweimal je 20 Minuten zur Anwendung kommt: 


Pektin selbst herstellen 


Pektin ist E440 und ist für Bio-Produkte erlaubt 


Pektin wird auch in der Lebensmittelindustrie als Zusatzstoff eingesetzt. Es trägt dazu die 
Nummer E 440. Aufgrund seiner Unbedenklichkeit und Unschädlichkeit ist Pektin auch für die 
Herstellung von Bioprodukten erlaubt (4). 


Das Pektin aus Äpfeln wird besonders für Backwaren verwendet, das Pektin aus Zitrusfrüchten 


wegen der helleren Farbe für Marmeladen (5). 


Pektin wird in der Lebensmittelindustrie für viele Produkte eingesetzt: für Marmelade, Gelee, 
Desserts, Softdrinks, Milchprodukte, vegane Wurstalternativen, aber auch für zahlreiche 


pharmazeutische Produkte. 


Diese Früchte enthalten Pektin 


Pektin ist ein natürlicher Stoff aus Früchten. Es kommt besonders in Äpfeln, Birnen, Quitten, 


Heidelbeeren, Kakis, Zitrusfrüchten, Hagebutten, aber auch in vielen anderen Früchten vor. 


An den folgenden Zahlen sieht man, dass der Pektingehalt im Fruchtfleisch eher gering ist, in 
den Schalen dagegen sehr hoch. Man könnte daher aus geschälten Früchten so gut wie kein 


Pektin gewinnen (5): 


« Apfel 1-1,5 % 
e Apfeltrester ca. 15 % 
e Quitte 0,5 % 
e Orange 0,5-3,5 % 
e Zitrusschalen (aus Orangen und Zitronen) ca. 30 % 
e Aprikose 1% 
e Kirsche 0,4 % 
e Möhren 1,4 % 
Schaut man sich nun die Studien zu den gesundheitsfördernden Wirkungen des Pektins an, 


sieht man, dass oft Dosierungen von 10 g Pektin oder mehr für die erwünschten Ergebnisse 


nötig sind. 


Wollte man mit Äpfeln 10 g Pektin verzehren, müsste man etwa ı kg Äpfel essen, um die 
gewünschte Pektin-Wirkung zu erzielen. Andere Früchte haben meist einen noch geringeren 
Pektinanteil. Der Verzehr von Äpfeln oder Früchten, um therapeutisch wirksame Pektin- 


Mengen zu erreichen, scheint daher nicht sehr praktikabel. 


Pektin senkt den Cholesterinspiegel 


Ballaststoffe - insbesondere die wasserlöslichen Ballaststoffe und so auch Pektin - können den 
Cholesterinspiegel senken. Sie tun das insbesondere über folgenden Mechanismus: 
Ballaststoffe binden im Darm Gallensäuren an sich, so dass diese mit dem Stuhl ausgeleitet 
werden. Jetzt benötigt der Körper neue Gallensäuren (zur Fettverdauung), zu deren 
Herstellung Cholesterin nötig ist. Wird jetzt Cholesterin für die Neuherstellung der 


Gallensäuren verbraucht, sinkt der Cholesterinspiegel. 


Wenn die Darmbakterien ausserdem das Pektin abbauen, entstehen kurzkettige Fettsäuren, die 


die Neubildung von Cholesterin in der Leber hemmen können. 


In einer randomisierten, placebokontrollierten, doppelblinden Studie aus 1997 nahmen 51 
Personen mit leicht erhöhtem Cholesterinspiegel sechs Monate lang täglich 15 g wasserlösliche 


Ballaststoffe in Form einer Mischung aus u. a. Flohsamen und Pektin ein. 


Nach acht Wochen stellte sich ein um 6,4 % reduzierter Gesamtcholesterinspiegel und ein um 
10,5 % reduzierter LDL-Spiegel ein, der bis zum Ende der Studie gleichblieb. Der HDL-Spiegel 
(„gutes” Cholesterin) blieb unverändert (19). Bestätigt wird die cholesterinsenkende Wirkung 
des Pektins bzw. wasserlöslicher Ballaststoffe (wenn man 2 bis 10 g pro Tag einnimmt) von 
einer Meta-Analyse aus dem Jahr 1999, in der man 67 Studien zu diesem Thema ausgewertet 
hatte (20). 


Im selben Jahr zeigten Forscher des Harborview Medical Center in Seattle (21), dass die tägliche 
Einnahme von Pektin und anderen Ballaststoffen (insgesamt 20 g pro Tag über 15 Wochen 
hinweg) den LDL-Spiegel um 12 % senken konnte. In der Placebogruppe sank er nur um 1,3 %. 
Die HDL-Werte blieben auch hier unverändert. 


Allerdings scheint Pektin nicht gleich Pektin zu sein, denn in einer niederländischen Studie an 
der Maastrichter Universität (22) zeigte sich, dass (bei 15 g pro Tag über 4 Wochen hinweg) 
Apfelpektin den Cholesterinspiegel etwas besser senken konnte (um bis zu 10 Prozent) als 


Citruspektin (um bis zu 7 Prozent). 


Mit Pektin den Blutdruck senken 


Wasserlösliche Ballaststoffe wie Pektin, die sich senkend auf den Cholesterinspiegel auswirken, 


die ausserdem - wie wir weiter unten sehen werden - bei der Gewichtsabnahme behilflich 


sind, beeinflussen natürlich auch äusserst positiv das Herz-Kreislaufsystem. Bemerkbar kann 
sich dies u. a. durch einen sinkenden Blutdruck machen, wie eine Meta-Analyse von 2018 


bestätigt. 


In dieser Meta-Analyse wurden 43 Studien (23) überprüft, so dass sich dabei eine 
durchschnittliche Senkung des systolischen Blutdrucks um 1,59 mmHg und des diastolischen 
Blutdrucks um 0,39 mmHg ergab, wenn man täglich 8,7 g dieser wasserlöslichen Ballaststoffe 
für etwa 7 Wochen zu sich nimmt. Die Senkung des systolischen Blutdrucks wurde allerdings 
nur bei Supplementierung mit Flohsamen beobachtet, so dass man beide Ballaststoffquellen - 
Flohsamenschalenpulver und Pektin - kombinieren könnte, z. B. vom Flohsamenschalenpulver 


morgens % bis ı TL und vom Pektin abends 5 bis 7 8. 


(Denken Sie daran, dass Flohsamen oder auch Flohsamenschalen nicht so wirksam sind wie das 
fein vermahlene Pulver. Ungemahlen Flohsamenschalen können ausserdem das 
Verdauungssystem reizen.) Von diesem Mix nehmen Sie einfach 30 Minuten vor einer Mahlzeit 


1-2 Teelöffel mit 200 ml Wasser, schütteln alles im Mixbecher gut durch und trinken es. 


* Pektin in Pulverform finden Sie hier unter diesem Link. 


Pektin zum Abnehmen 


Da Pektin die Entleerung des Magens verlangsamt und somit länger satt macht und ausserdem 
die Fettverdauung hemmt, also für eine erhöhte Fettausleitung sorgt, gilt Pektin als 
wirkungsvolle Abnehmhilfe. Im Gegensatz zu vielen herkömmlichen Abnehmpillen hat Pektin 
dabei keine schädlichen Nebenwirkungen. Stattdessen verbessert es sogar die Darmflora, 


entgiftet und reguliert den Cholesterinspiegel samt Blutdruck. 


In einer Studie der Los Angeles County University (24) erhielten fettleibige Teilnehmer zu einer 
Mahlzeit 15 g Pektin. Es zeigte sich, dass sich der Magen dank Pektin nach erst 116 Minuten um 
die Hälfte entleert hatte. Ohne Pektin war der Magen schon nach 71 Minuten um die Hälfte 


entleert. Die Probanden fühlten sich mit Pektin auch deutlich länger und nachhaltiger satt. 


Bei einer Studie der US Army (25) ergab sich zudem, dass eine Pektinportion von nur 5 Gramm 
in einem Orangensaft das Sättigungsgefühl für vier Stunden erhalten konnte - und zwar sogar 
dann, wenn der Saft am Morgen getrunken wurde, man also schon einige Stunden lang (über 


Nacht) nichts gegessen hatte. 


Dennoch sollte man sich beim Abnehmen nicht nur auf einen einzelnen Stoff verlassen, 
sondern einem konkreten Plan folgen, der auf mehreren Säulen steht: Angepasste 
Energiezufuhr, gesunde Ernährung, viel Bewegung, Stressmanagement, Darmsanierung, 


Optimierung der Vitalstoffversorgung etc. 


Wir haben die besten Massnahmen für ein gesundes Abnehmen hier zusammengefasst: Die 


besten Tipps fürs gesunde Abnehmen 





Pektin hilft bei Durchfall 


Als wasserlöslicher Ballaststoff ist Pektin natürlich auch in Sachen Regulierung der 


Verdauungstätigkeit ein wertvoller Helfer. 


In einer klinischen Studie aus Bangladesh (29) mit 62 Kindern mit chronischen 
Durchfallerkrankungen unterschiedlicher Ursache half eine Reisdiät mit Pektin, die 
Durchfallsymptome in nur drei Tagen signifikant zu lindern. Die Kinder waren erst 5 bis 12 
Monate alt, und die Pektindosis betrug 4 g pro Kilogramm Körpergewicht, was natürlich mit 


dem Kinderarzt abgesprochen werden sollte. 


Das Pektin war aus grünen Bananen gewonnen worden. Grüne Bananen eignen sich auch als 
Hausmittel, wenn man gerade weder Pektin noch Zeolith oder andere typische Durchfall- 
Hausmittel zur Hand hat. Denn in genannter Studie hatten gekochte grüne Bananen den 


Durchfall fast genauso gut gelindert wie das Pektin. 


Pektin beim Reizdarmsyndrom und zur Verbesserung der 


Darmflora 


In einer randomisierten placebokontrollierten Studie in China mit 87 Teilnehmern mit 


Reizdarmsyndrom half die tägliche Gabe von 24 g Pektin, innerhalb von 6 Wochen die 





Darmflora signifikant zu verbessern. 


Das Pektin wirkte als Präbiotikum und stärkte die Bifidobakterien im Darm, während sich die 
Menge schädlicher Bakterien verringerte (30). Gleichzeitig nahmen die Beschwerden ab und 
auch die zuvor erhöhten Entzündungsmarker gingen mit Hlfe von Pektin zurück. In der 
Placebogruppe war dies nicht der Fall, so dass die beteiligten Forscher rieten, Pektin als 


Komponente in die Reizdarm-Therapie miteinzubinden. 


Pektin bei Krebs 


Im Zusammenhang zu einer möglichen Wirkung des Pektins bei Krebs liegen bislang nur 
Zellstudien vor, die jedoch auf vorteilhafte diesbezügliche Eigenschaften des Pektins schliessen 
lassen. So zeigte Pektin in mehreren dieser Studien eine hemmende Wirkung auf verschiedene 
Krebsarten wie Prostatakrebs (38), Darmkrebs (39, 40, 41, 42), Melanomen (Hautkrebs)(43), 
Leukämie (44), Leberkrebs (45), Brustkrebs (46) und Magenkrebs (47). 


Allerdings kann man schon allein aufgrund der entgiftenden (siehe nächster Abschnitt) sowie 
darmfreundlichen, also präbiotischen Wirkung davon ausgehen, dass Pektin auch über andere 
Wege Heilprozesse anstossen kann. Schliesslich ist ein gesunder Darm und eine ausgewogene 
Darmflora eine der wichtigsten Voraussetzungen für Gesundheit und Wohlbefinden, während 
umgekehrt eine gestörte Darmflora zu den wichtigsten Mitursachen vieler chronischen 
Erkrankungen zählt - auch von Krebs, wie wir hier erklärt haben: Kranke Darmflora macht 


Krebs aggressiv 


Pektin entgiftet Blei 


In einer chinesischen Studie (2008) mit Kindern zwischen 5 und 12 Jahren, die eine hohe 
Belastung mit Blei aufwiesen, wurde untersucht, ob Zitruspektin als Chelatbildner die 


Bleikonzentration im Blut wirksam senken kann. 


Nach 28 Tagen war der Bleigehalt im Blut dramatisch gesunken und im Urin signifikant 
gestiegen. Das Pektin half also dabei, das Blei zu binden und aus dem Körper auszuleiten (36). 


Die Kinder hatten täglich 15 g Pektin erhalten (aufgeteilt auf drei Portionen). 


Laut einer russischen Studie aus 2007 - allerdings an Ratten - zeigte sich, dass sich zum 
Zwecke der Bleientgiftung offenbar niedrig verestertes Pektin am besten eignet. Bei den Tieren 


nahm mit Hilfe dieses Pektins die Bleikonzentration in den Ausscheidungen um über 45 % zu. 


Pektin zum Schutz vor Radioaktivität und Strahlenschäden 


Pektin kann nicht nur Schwermetalle wie Blei, sondern offenbar auch radioaktive Partikel 
binden und mit dem Stuhl ausleiten, etwa Cäsium, so dass mit Hilfe von Pektin eine radioaktive 
Belastung reduziert werden kann. Entsprechende Studien gibt es insbesondere im 
Zusammenhang mit der starken Belastung der Bevölkerung durch das Reaktorunglück von 


Tschernobyl im Jahre 1986. 


In einer Studie von 2004 des Institute of Radiation Safety Belrad, Minsk/Belarus las man: "17 
Jahre nach dem Reaktorunglück von Tschernobyl weist die Bevölkerung im Süden 
Weissrusslands immer noch eine Strahlenbelastung mit Cäsium-137 auf. Die Ursache ist meist 


der Verzehr belasteter Lebensmittel.” 


In Rahmen der Studie nun gab man Kindern, die besonders aufgrund des Verzehrs von 
kontaminierter Milch unter einer mittleren bis hohen Belastung litten, 16 Tage lang Apfelpektin 
als Nahrungszusatz. Am Ende dieses Zeitraums hatten sich nicht nur die Strahlenwerte um 39 
% bzw. 28 % reduziert, sondern auch das EKG und der Blutdruck verbessert (31). Denn die 


belasteten Kinder litten auch unter Herz-Kreislauf-Störungen und Bluthochdruck. 


Eine weitere klinische Studie aus demselben Jahr bestätigte die Fähigkeit des Apfelpektins, 
radioaktives Cäsium im Darm zu binden und die radioaktive Belastung deutlich reduzieren zu 
können. Bei 64 Kindern zeigte sich in der Apfelpektingruppe eine um 62 % reduzierte 


Cäsiumbelastung im Vergleich zur Kontrollgruppe (32). 


Aus dem Jahr 2007 stammt eine ähnliche Studie, in der man jedoch endlich auch eine Dosis 
erfährt. Hier erhielten die betreffenden Kinder zwei Wochen lang zweimal täglich je 5 g eines 
Pektinproduktes (Vitapect). Die radioaktive Belastung wurde dadurch um 33 % reduziert. In der 
Placebogruppe waren es nur 14 %. Dass auch hier die radioaktive Belastung so deutlich sank, 
lag daran, dass die Kinder ab Beginn der Studie nicht nur Pektin erhielten, sondern auch gezielt 


unbelastete Nahrung (49). 


Vitapect enthält neben Pektin allerdings auch Vitamine des B-Komplexes, Vitamin C, Vitamin 
E, Zink, Selen und Betacarotin, so dass man selbstredend bei jeder Ausleitung bzw. bei jeder 
ganzheitlichen Therapie auch auf eine Optimierung der Vitalstoffversorgung achten sollte. Zur 


genauen Zusammensetzung suchen Sie bitte die entsprechende Seite auf (50). 


* Pektin in Pulverform finden Sie hier unter diesem Link. 


Entgiftet Pektin Radioaktivität besser als Zeolith? 


Da auch die Mineralerden Bentonit und Zeolith als Mittel zur Entgiftung radioaktiver 





Komponenten gelten, stellt sich die Frage, wer nun besser ausleitet, Mineralerden oder Pektin. 
Vergleichsstudien dazu liegen leider nicht vor. Auch liegen keine eindeutigen Studien vor, wie 


genau die Mineralerden beim Menschen radioaktive Partikel ausleiten könnten. 


Allerdings weiss man immerhin, dass Zeolith in dieser Hinsicht wirksamer ist als Bentonit, wie 
eine aktuelle Studie (2019) am geologischen Institut in Moskau zur Sorptionsfähigkeit von 


Bentonit, Zeolith, Glukonit und Kieselgur ergab (35). 


Wie gut Zeolith nun radioaktive Partikel entgiften kann, wurde u. a. in einer koreanischen 
Studie aus dem Jahr 2017 untersucht. Dabei stellte man fest, dass Zeolithsteine die radioaktive 
Belastung von Wasser um 44,2 % reduzieren können (33), so dass man Zeolith evtl. zusätzlich 
einsetzen kann, nämlich als Entgifter von Wasser, so dass man im Falle eines Falles gar nicht 


erst belastetes Wasser trinken muss. Zeolithsteine gibt es im Aquarienfachhandel. 


Auch in Tschernobyl wurde Zeolith in vielen Bereichen eingesetzt, einerseits direkt im Reaktor, 
wo 500.000 Tonnen Zeolith radioaktive Partikel aufsaugen sollten. Auch dem Vieh fütterte man 
Zeolith, damit die Milch unbelastet blieb. Kindern buk man Kekse, die Zeolith enthielten, um 
sie vor der radioaktiven Belastung zu schützen. Und wenn man in den Boden Zeolith 
einarbeitete, so hiess es in einem Papier, das 1998 an der National Academy of Sciences 


erschien, dann nahmen die Pflanzen kein radioaktives Strontium oder Cäsium auf (51). 


Achten Sie jedoch auf folgendes: Aus einer Studie von 2016 ist bekannt, dass Eisen die 
Entgiftungsfähigkeiten von Zeolith im Hinblick auf radioaktives Cäsium hemmen kann (34). 
Wenn Sie also Eisen einnehmen, dann setzen Sie damit eventuell während einer Ausleitungskur 


mit Zeolith aus. 


Hemmt Pektin die Aufnahme von Vitaminen oder 


Mineralstoffen? 


Wenn Pektin nun also Gallensäuren, ausserdem Schwermetalle wie Blei und radioaktive Stoffe 
binden kann, stellt sich die Frage, ob Pektin vielleicht auch andere Stoffe bindet, etwa Vitamine 


und Mineralstoffe und damit die Vitalstoffversorgung beeinträchtigen könnte. 


In einer Studie aus den 1980er Jahren gab man Patienten, die sich ballaststoffarm ernährten, 
drei Tage lang täglich 15 g Citruspektin. Es zeigte sich, dass ihr Phosphor-, Calcium-, 
Magnesium- und Zinkhaushalt unbeeindruckt blieb. Dass die Calciumresorption bei einer 


Pektineinnahme ungestört bleibt, bestätigte auch eine Untersuchung von 2009. (9) 


Lediglich der Eisenspiegel sank in der 1980er Studie bei fast allen Patienten, allerdings 
unterschiedlich stark. Bei manchen Patienten sank die Eisenresorption nur wenig, bei anderen 


auf ein Drittel bis sogar auf ein Fünftel der ursprünglichen Eisenaufnahme. (48) 


Eine Studie aus 1999 wiederum zeigte, dass sich bei Pektineinnahme weder der Eisen- noch der 
Ferritinspiegel veränderten, auch dann nicht, wenn man täglich über 15 Wochen hinweg 20 g 
Pektin einnahm. (21) Und in einer weiteren Arbeit (von 2014) wird sogar geschrieben, Pektin 


erhöhe die Eisenresorption im Darm. (13) 


Die Aufnahme von Carotinoiden jedoch soll durch Citruspektin vermindert werden können, 
und zwar bei Betacarotin, Lycopin und Lutein um ca. ein Drittel - so zwei Studien aus den 


1990er Jahren. (11, 12) 


So nehmen Sie Pektin richtig ein 


Bei der Einnahme von Pektin ist es besonders wichtig - wie bei allen Ballaststoffen - dass man 
ausreichend Flüssigkeit zu sich nimmt, und zwar gleichzeitig mit der Pektineinnahme und 


zusätzlich über den Tag verteilt. 


Pro kleinem Teelöffel Pektin nehmen Sie mindestens 200 ml Wasser oder Saft zu sich und 
trinken dann am besten in der folgenden halben Stunde noch einmal 200 ml Wasser. Wenn Sie 
Tabletten, Presslinge oder Kapseln nehmen, dann orientieren Sie sich an den Empfehlungen 


des jeweiligen Herstellers. 


Nehmen Sie Pektin vorsichtshalber nicht gemeinsam mit Nahrungsergänzungsmitteln ein, 


sondern in einem Abstand von mehreren Stunden. 
Nehmen Sie Pektin ausserdem nicht zu jeder Mahlzeit ein, sondern nur 1- bis 2-mal täglich. 


Gerade zur Entgiftung sollte Pektin auf leeren Magen genommen werden, es sei denn, Sie 
wissen, dass eine bestimmte Mahlzeit belastet ist (z. B. radioaktiv oder anderweitig). Dann 
natürlich würden Sie das Pektin mit der Mahlzeit nehmen, um die potentielle Belastung durch 


diese Mahlzeit zu verringern. 


Wenn Sie das Sättigungsgefühl nach einer Mahlzeit erhöhen möchten, dann nehmen Sie das 


Pektin kurz vor oder zu einer Mahlzeit. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fungizide und Pestizide entfernen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Wenn man Obst und Gemüse aus konventioneller Landwirtschaft kauft, dann kann man fest 
damit rechnen, das sich darauf Rückstände giftiger Pflanzenschutzmittel (Pestizide, Fungizide) 
befinden. Doch auch biologische Lebensmittel können mit Umweltgiften aus Abgasen oder 
auch mit Bakterien belastet sein. Einfaches Waschen hilft oft nicht. Was also tun? Wie wasche 
ich Obst und Gemüse richtig? 


Chemische Rückstände, Bakterien, Pilze und fremde 


Fingerabdrücke 


Die beste Lösung ist natürlich, Obst und Gemüse aus biologischer Landwirtschaft zu kaufen, 





das zudem weitab von jeder Strasse oder Industrie angebaut wurde. Doch auch an 
biologischem Gemüse können "Dinge“ haften, auf die man keinen gesteigerten Wert legt. 
Bakterien zum Beispiel oder Pilze. Sie können immer vorhanden sein, auch wenn keine 


sichtbare Erde mehr an den biologischen oder konventionellen Erzeugnissen klebt. 


Oft wissen Sie auch nicht, wie viele Hände Ihre Früchte schon berührt hatten, bevor Sie sie 
schliesslich kauften. Mit Wasser allein lassen sich all die landwirtschaftlichen Gifte, die 
Bakterien, die Pilze und die fremden Fingerabdrücke nicht von Ihren Lebensmitteln lösen. Sie 


müssen sie also mit einem speziellen Reinigungsmittel gründlich reinigen. 


Schälen schützt nicht 


Auch wenn Sie vorhaben, Ihr Obst und Gemüse zu schälen, ist es besser - und 
empfehlenswerter - es zuvor ausgiebig zu reinigen. Nehmen wir an, Sie haben eine schöne, 
reife Melone. Sie schneiden sie an, ohne sie vorher gewaschen zu haben. Automatisch wird das 
Messer die auf der Rinde vorhandenen Bakterien und Pilze ins Innere der Melone befördern. 
Aus dem vormals sauberen Fruchtfleisch wird ein perfekter Nährboden für Mikroben und 


Krankheitserreger aller Art. 


Geschirrspülmittel sind nicht geeignet 


Manche Leute waschen Obst und Gemüse mit einem gewöhnlichen Geschirrspülmittel. Viele 
Pestizide können damit entfernt werden, aber nicht alle. Jene, die übrig bleiben, können noch 
immer ausreichend schädlich für Ihren Körper sein, um zum Beispiel Magen-Darm- 


Beschwerden zu verursachen. 


Dazu kommt, dass Sie jetzt mit jeder Obst- und Gemüseration vermutlich die Rückstände Ihres 
Geschirrspülmittels verspeisen. Gewöhnliche Geschirrspülmittel oder auch Reinigungsmittel 
sind wirklich nicht dazu geeignet, genüsslich verzehrt zu werden und können ihrerseits nun 


wieder Gesundheitsbeschwerden auslösen. 


Eine Gemüsebürste entfernt keine Pestizide 


Was machen Sie mit empfindlichen Produkten, wie zum Beispiel Beeren und Aprikosen. Sie 
werden sie kaum mit der Gemüsebürste bearbeiten können, ohne die Frucht zu verletzen. 
Wenn Sie sie in Wasser einweichen, dann verlieren die Früchte ihr Aroma, wertvolle Vitamine 
und ihre knackige Konsistenz - und die giftigen Rückstände (zumindest teilweise) sind immer 


noch vorhanden. 


Selbstgemachte Obst- und Gemüsereiniger 


In Supermärkten gibt es zwar Obst- und Gemüsereiniger, doch ist es viel einfacher, seine 
eigene hausgemachte Mischung herzustellen. Sie ist mindestens genauso wirksam wie 
käufliche Produkte, kostet aber nur einen Bruchteil davon und wird aus Zutaten hergestellt, die 


man meistens ohnehin zu Hause hat. 


Die genaue Rezeptur finden Sie weiter unten. Mit einem solchen unschädlichen und 
preiswerten selbstgemachten Reinigungsmittel besprühen Sie Ihre Früchte, Salate und 
Gemüse, lassen das Mittel einige Minuten lang einwirken und spülen es dann in einem 


Küchensieb behutsam mit Wasser ab. 


Auf diese Weise wird die empfindliche Haut der Früchte geschützt, chemische Rückstände und 
Bakterien aber werden zuverlässig entfernt. Ausserdem beeinträchtigen die selbst gemachten 
Obst- und Gemüsereiniger - im Gegensatz zu vielen chemischen Reinigungsmitteln - den 


Geschmack Ihrer Lebensmittel nicht im Geringsten. 


Früchte erst kurz vor Gebrauch reinigen 


Bitte reinigen Sie Ihre Früchte und Gemüse erst kurz vor Gebrauch, sonst verderben sie 
schneller, weil nicht nur Schmutz, chemische Rückstände und Bakterien entfernt werden, 


sondern auch die natürliche Schutzhülle der Frucht. 


Sie sollten auch solche Produkte gründlich reinigen, die offensichtlich zum Sofortverzehr 
verkauft werden. Das sind z. B. Salatmischungen, die bereits gewaschen und in mundgerechte 
Stücke geschnitten verpackt sind. Gerade in verschlossenen Plastikverpackungen können sich 


Bakterien und Pilze nach Herzenslust vermehren. 
Rezepte für Obst- und Gemüsereiniger 
Obst- und Gemüsereiniger 1 


e 20 Tropfen Grapefruitkernextrakt 

e 1 Esslöffel Natron (Natriumhydrogencarbonat) 
e 1 Tasse weisser Essig 

e 1 Tasse Wasser 


e ı neue Sprühflasche 


Obst- und Gemüsereiniger 2 


e 1 Esslöffel Zitronensaft 
e 1 Esslöffel weisser Essig 
e ı Tasse Wasser 


e ı neue Sprühflasche 


Achtung: Wenn Backpulver und Essig miteinander vermischt werden, schäumt es ordentlich. 
Mischen Sie die Zutaten also vorsichtig und langsam und verwenden Sie dazu ein tiefes Gefäss, 


damit nichts überschäumt. 


Vermischen Sie die Zutaten gründlich und füllen Sie sie in die Sprühflasche. Besprühen Sie die 
zu reinigenden Früchte und Gemüse mit dem Reiniger, warten Sie 5 bis 10 Minuten lang und 


spülen Sie die Lebensmittel dann ausgiebig mit Wasser ab. 


Die Haltbarkeit der Gemüsereiniger 


Die beiden Gemüsereiniger-Rezepturen werden in geringen Mengen hergestellt (200 (Nr. 2) bis 
400 ml (Nr. 1)), so dass die Mischungen bei regelmässigem Gemüse- und Obstverzehr innerhalb 


von spätestens vier bis sechs Wochen aufgebraucht sind. 


Im Grunde sind sie aufgrund der antibakteriellen Zutaten jedoch auch länger haltbar und 
können bis zu 6 Monate lang nach Herstellung verwendet werden, falls man sie in grösseren 
Mengen herstellen wollte. Aus Sicherheitsgründen würden wir eine derart lange Lagerung 


jedoch nicht empfehlen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Petersilie: Das vielfältige Heilkraut 
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Petersilie wird in vielen Ländern traditionell als Heilpflanze verwendet. Das Gewürzkraut ist 
reich an sekundären Pflanzenstoffen und hat viel mehr zu bieten, als nur Deko auf dem 


Tellerrand zu sein. Es lohnt sich daher enorm, die Petersilie ab jetzt öfter zu verspeisen. 


Petersilie war ein beliebtes Heilkraut in der Antike 


Petersilie verfeinert nicht nur Sossen, Salate, Suppen und Eintöpfe, sondern ist auch reich an 
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen. Ursprünglich stammt die Petersilie aus dem 
Mittelmeerraum und gedieh insbesondere in den nordafrikanischen Ländern, wie Marokko, 


Algerien und Tunesien, bevor sie sich weiter in den Norden ausbreitete. 


Im antiken Griechenland wurde die Petersilie sogar als heilig angesehen und den Siegern von 
Wettkämpfen als Kranz überreicht. Schon damals war die Pflanze ein geschätztes Heilkraut und 


galt unter anderem als aphrodisierend, harntreibend und verdauungsfördernd. 


Inzwischen wird die Petersilie weltweit angebaut, allerdings weniger als Heilpflanze, sondern 
hauptsächlich als Gewürzpflanze. 


Die glatte und die krause Petersilie 


Die Petersilie (Petroselinum crispum) gehört zur Familie der Doldenblütler. Petersilie ist aber 
nicht gleich Petersilie. Das was Sie vermutlich aus dem Supermarkt oder dem Garten kennen, 


ist die Blattpetersilie, die es in zwei Varianten gibt: mit glatten und mit krausen Blättern. 


Der Geschmack der glatten Petersilie ist sehr intensiv und etwas stärker als der Geschmack der 
krausen Petersilie. Zudem ist die glatte Petersilie einfacher zu waschen, da in den krausen 
Blättern oftmals Insekten und Erde hängen bleiben. Je nach Züchtung sind die Krausungen 


unterschiedlich stark. 


Neben der Blattpetersilie wird noch eine weitere Unterart unterschieden: die Wurzelpetersilie 
oder auch Petersilienwurzel. Diese ähnelt optisch der Pastinake und schmeckt eher süsslich. 


Die geschälte Wurzel wird häufig für Suppen verwendet, die Blätter sind aber ebenfalls essbar. 


Die Japanische Petersilie, auch Mitsuba genannt, sieht der glatten Petersilie zwar ähnlich, ist 
aber ansonsten nicht näher mit der Petersilie verwandt. Sie gehört lediglich zur selben Familie 


(Doldenblütler). Geschmacklich erinnert sie eher an Sellerie. 


Achtung Verwechslungsgefahr mit anderen Pflanzen 


Die Petersilie wächst im Grunde nicht einfach so wild in der Natur. Wenn Sie also auf einer 
Wiese oder am Wegesrand eine Pflanze entdecken, die Sie an die Petersilie erinnert, dann ist 
die Wahrscheinlichkeit gross, dass es keine Petersilie ist. Ja, es könnte sogar eine Giftpflanze 


sein. 


Rein optisch ähneln die Blätter der glatten Petersilie jenen der Hundspetersilie (Aethusa 
cynapium) und auch den Blättern des Schierlings (Conium maculatum). Beide sind giftig. Isst 
man sie versehentlich, können nach einer Stunde etwa - je nach verspeister Menge - 
Vergiftungserscheinungen auftreten (von Brennen im Mund über Sehstörungen bis hin zu 


Durchfall, Bewusstseinstrübung und schliesslich Atemlähmung). 


Allerdings dürfte man spätestens am Geruch erkennen (Blättchen zwischen den Fingern 
zerreiben und daran riechen), dass es sich nicht um die Petersilie handelt, da beide 
„Doppelgänger” nicht einmal annähernd nach Petersilie riechen oder schmecken. Im Gegenteil, 


der Schierling, der ausserdem einen deutlich gefleckten Stängel hat - riecht nach Mäusepipi. 


Es war übrigens ein Schierlingsaft, mit dem der grosse griechische Philosoph der Antike - 


Sokrates - im Jahr 399 v. Chr. hingerichtet wurde. 


Die Nährwerte der Petersilie 


Petersilie ist wie alle Kräuter kalorienarm (53 kcal pro 100 g), enthält viel Wasser und wenig 


Fett. Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte der Petersilie. 


Die Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente in der 


Petersilie 


In der Petersilie finden Sie fast die ganze Bandbreite an Vitaminen. Da man selten mehr als 10 g 
in einer Mahlzeit essen wird, nimmt man natürlich auch pro Portion nur 10 Prozent der 
nachfolgend angegebenen Vitalstoffmengen zu sich. In Sachen Vitamin K aber genügt das 


bereits, um den Tagesbedarf dieses Vitamins zu decken (1, 2): 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine Mineralstoffe 


und Spurenelemente in der Petersilie. 


Petersilie als Heilpflanze 


In der traditionellen Heilkunde verschiedener Länder gilt die Petersilie schon lange als 
Heilpflanze. So werden die Blätter und Samen beispielsweise in Form von Extrakten oder 
Suden bei Diabetes, Herz- und Nierenerkrankungen, Bluthochdruck sowie bei Magen- 


Darmbeschwerden eingesetzt (3). 


Zahlreiche Studien haben sich bereits mit den heilsamen Wirkungen der Petersilie befasst. Eine 
Gruppe von Wissenschaftlern der Tehran University of Medical Science beispielsweise hat eine 


Übersichtsarbeit zu sämtlichen Petersilienstudien aus den Jahren 1966 bis 2013 veröffentlicht. 


Die daraus entstandene Liste medizinischer Wirkungen der Petersilie ist lang. Unter anderem 
wird aufgeführt, dass die Petersilie den Blutzuckerspiegel senken, Krämpfe lösen, abführen und 
antibakteriell wirken kann (3). Zusätzlich gilt die Petersilie als hochkarätiges Antioxidans, 
bekämpft also freie Radikale und oxidativen Stress - eine der Hauptursachen vieler chronischer 


Erkrankungen. 


So verspeisten in einer kleinen Studie sieben Teilnehmer täglich über eine Woche hinweg 
jeweils 20 g Petersilienblätter. Es kam zu einem deutlichen Anstieg der antioxidativen Enzyme, 


was in der Kontrollgruppe, die keine Petersilie ass, nicht der Fall war (4). 


Petersilie entgiftet den Körper 


Petersilie ist wie viele andere grüne Gemüse reich an Chlorophyll - das Farbpigment, das den 
Pflanzen ihre grüne Farbe verleiht und ihnen ermöglicht, Photosynthese zu betreiben. Im 
menschlichen Körper soll Chlorophyll zur Entgiftung beitragen und z. B. Schwermetalle, wie 


Quecksilber ausleiten helfen (5, 6). 


Der grüne Farbstoff besteht u. a. aus einem sogenannten Porphyrin-Ring, der in der Mitte ein 
Magnesiumion aufweist. Dieses Magnesium kann nun gegen ein Schwermetallion ausgetauscht 


werden. Anschliessend wird dieser neue Komplex über den Darm ausgeschieden (5). 


Chlorophyll soll zudem vor Dioxinen schützen - zumindest laut Untersuchungen an Ratten, in 
denen sich zeigte, dass Chlorophyll die Aufnahme von Dioxinen im Verdauungstrakt hemmt 
und die Ausscheidung dieser giftigen Stoffe fördert (7). 


Auch Aflatoxine (Schimmelpilzgifte), die wir unbemerkt mit der Nahrung aufnehmen, können 
mit Hilfe einer chlorophyllreichen Ernährung aus dem Körper ausgeleitet werden (8). Lesen Sie 


dazu auch unseren Artikel Entgiften mit Chlorophyll. 


Petersilie beugt Nieren- und Blasensteinen vor 


In der Pflanzenheilkunde wird Petersilie traditionell als sogenanntes Aquaretikum zur 
allgemeinen Aktivierung der Nieren, Blase und der Harnwege eingesetzt. Ein Aquaretikum ist 
eine Heilpflanze, die man zur Durchspülungstherapie verwendet, weil sie die Urinausscheidung 
fördert und in diesem Zusammenhang bis zu einem gewissen Grad meist auch Nieren- und 


Blasensteinen vorbeugen kann (9, 10). 


In Tierstudien konnte ein Petersilienextrakt sogar das Wachstum bestehender Steine hemmen. 
Die mit Petersilienextrakt behandelten und an Nierensteinen (Calciumoxalatsteinen) leidenden 
Tiere hatten nach der 15-tägigen Einnahme des Extraktes so gut wie keine Nierensteine mehr. 
Allerdings hatte es sich um einen Extrakt aus Petersiliensamen und nicht aus 


Petersilienblättern gehandelt. 


Doch auch die Petersilienblätter können gegen Nierensteine hilfreich sein - und das, wo die 
Petersilienblätter doch als oxalsäurereich gelten und von oxalsäurereichem Gemüse bei 
Nierensteinen meist abgeraten wird. Immerhin bestehen 75 Prozent aller Nierensteine aus 


Calciumoxalat, so dass der zusätzliche Verzehr von Oxalsäure nicht so sehr logisch klingt. 


Petersilie hilft trotz Oxalsäure gegen Nierensteine 


Forscher der Tehran University of Medical Sciences erklären in einer Studie aus dem Jahr 2018 
jedoch, warum auch die Petersilienblätter - und zwar trotz ihres Oxalsäuregehaltes - gegen 


oxalathaltige Nierensteine hilfreich sein können. 


Es sei der hohe Chlorophyll- und Magnesiumgehalt der Petersilie, der die Bildung von 
Calciumoxalatsteinen verhindere. Auch könne die Petersilie den pH-Wert des Harns so 
regulieren, dass die Calciumoxalatkristalle in Lösung bleiben und mit dem Urin ausgeschieden 


werden können (22). 


Es ist also alles andere als sinnvoll, bei Vorliegen von Nierensteinen rundheraus vom Verzehr 
der Petersilie abzuraten, nur weil diese Oxalsäure enthält. Auch ist der Oxalsäuregehalt der 
Petersilie - obwohl sie stets zu den oxalsäurereichen Lebensmitteln gezählt wird - im Vergleich 


zu anderen oxalsäurereichen Lebensmitteln recht niedrig. 


Während frischer Spinat etwa 970 mg Oxalsäure pro 100 g enthält und Mangold 610 mg, finden 
sich in der Petersilie nur 170 mg. Nichtsdestotrotz gelten alle Lebensmittel als oxalsäurereich, 


wenn sie mehr als 50 mg Oxalsäure pro 100 g enthalten. (23) 


Petersilie bei Niereninsuffizienz 


Bei schwerwiegenden Nierenfunktionsstörungen (Niereninsuffizienz) ist häufig eine 
kaliumarme Diät erforderlich. Petersilie enthält vergleichsweise viel Kalium (1000 mg pro 100 9), 


weshalb ein übermässiger Verzehr bei den genannten Beschwerden vermieden werden sollte. 


Bei einer kaliumarmen Ernährung sollten täglich nicht mehr als 39 mg Kalium pro kg 
Körpergewicht aufgenommen werden, was bei einer Person mit einem Gewicht von 70 kg etwa 
2.700 mg Kalium entspricht (11). Man könnte also problemlos 5 g Petersilie (50 mg Kalium) in 


den Speiseplan einbinden - und somit genauso viel wie jeder andere Mensch ebenfalls. 


Bei einer kaliumarmen Ernährung ist es eher wichtig, die Hauptzutaten im Auge zu behalten 
und statt zu Kartoffeln eher zu Vollkornreis, Pasta, Polenta oder Couscous zu greifen und 
weniger Fleisch zu essen. Dann kann man auch wieder mehr Gemüse essen und sichert so 


seine Vitalstoffversorgung. 


Petersilie gegen Diabetes 


Isst man regelmässig Petersilie, dann kann man sogar seinen Blutzuckerspiegel günstig 
beeinflussen - wie Forscher vom Deutschen Institut für Ernährungsforschung in Potsdam 
entdeckt haben. Denn die Petersilie enthält bestimmte Pflanzenstoffe aus der Gruppe der 
Flavone (Luteolin und Apigenin), die die Wirkung des Insulins verbessern, was dazu führt, dass 
mehr Glucose aus dem Blut in die Zellen transportiert wird und auf diese Weise der 


Blutzuckerspiegel sinkt (12, 13). 


Zusätzlich blockieren Luteolin und Apigenin Enzyme, die in der Leber die Herstellung von 
Zucker aus Glykogen (Speicherform von Zucker) in Gang setzen, so dass auch auf diese Weise 


der Blutzuckerspiegel reguliert wird. 


Bei Diabetes Typ 2 liegt zudem häufig eine Fettleber vor. Noch weiss man nicht, ob sie eine 
Ursache oder Folge des Diabetes ist. Luteolin und Apigenin beugen jedoch der Bildung von 
Körperfett vor und helfen somit auch dabei, das Risiko einer Leberverfettung zu mindern (12, 


13). 


Wenn Sie bei Diabetes somit auf eine flavonreiche Ernährung achten, dann schlagen Sie gleich 
mehrere Fliegen mit einer Klappe. Denn Lebensmittel, die flavonreich sind, enthalten natürlich 


noch viele weitere Vitalstoffe, die Sie dabei unterstützen werden, Ihren Diabetes zu besiegen. 


Einen ausführlichen Artikel zur Wirkung von Luteolin und Apigenin finden Sie hier: Diabetes: 


Zwei natürliche Pflanzenstoffe helfen, wo noch weitere Lebensmittel aufgeführt werden, die 





reich an diesen beiden Flavonen sind. Sellerie ist beispielsweise so ein Lebensmittel. Und auch 
wenn die Petersilie (pro 100 8) die zehnfache Menge an Flavonen liefert, so relativiert sich das 


wieder, da man vom Sellerie deutlich mehr essen kann als von der Petersilie. 


Sie können jedoch auch beides kombinieren, in einem Gemüsecurry etwa oder auch wenn Sie 


einen Selleriesalat mit Petersilienpesto servieren. 


Petersilie und Krebs 


Die Petersilie selbst wurde natürlich nicht im Zusammenhang mit Krebs untersucht. 
Stattdessen isoliert man aus ihr einzelne Stoffe (wie z. B. das Apigenin) und bringt diese im 
Labor mit Krebszellen zusammen. Eine Forschergruppe der Shaanxi Normal University hat die 
entsprechenden Erkenntnisse in einem Review zusammengefasst und kommt zum Schluss, 
dass Apigenin starke Antikrebseigenschaften gegen unterschiedliche Krebsarten, wie zum 


Beispiel Gebärmutterhalskrebs, Prostatakrebs und Darmkrebs, habe (15). 


Der sekundäre Pflanzenstoff hemmt das Wachstum und die Bildung von Metastasen. Bei 
einigen Krebsarten, wie Prostatakrebs, führte Apigenin sogar zum Tod der Krebszellen 


(Apoptose) (15). 


Leider gibt es noch keine klinischen Daten dazu, wie sich Apigenin in der Krebstherapie beim 

Menschen auswirkt. Die Forscher sehen aber grosses Potenzial, dass Apigenin als ergänzendes 
Mittel zur Chemotherapie oder sogar als Nahrungsergänzungsmittel weiterentwickelt werden 
könnte (15). Bis es soweit ist, hält können wir jedoch auch einfach die Petersilie oder den 


Sellerie essen und damit schon einmal etwas zur Krebsprävention beitragen. 


Petersilie gegen Mückenstiche 


Selbst äusserlich lässt sich die Petersilie anwenden - und zwar als Hausmittel gegen den 
Juckreiz nach Mückenstichen. Zerreiben Sie dazu frische Petersilienblättchen zwischen den 
Fingern und legen diese auf den Mückenstich. Die ätherischen Öle lindern den Juckreiz und 


lassen die Schwellung im Nu verschwinden. 


Allerdings ist die Petersilie mit dieser Wirkung nicht allein auf weiter Flur. Ganz 
ähnlich können Sie den Spitzwegerich, das Gänseblümchen (Blüten und Blätter) und sogar 


Zwiebelscheiben einsetzen. 


Petersilie macht müde Männer munter 


Schon im antiken Griechenland ist die Petersilie als Aphrodisiakum eingesetzt worden. Auch 
heute sagt man der Petersilie noch nach, eine anregende Wirkung auf die Geschlechtsorgane 
zu haben bzw. die Potenz zu stärken. Im Volksmund ist Petersilie deswegen auch unter dem 


Namen Geilwurz bekannt. 


Frühere Studien haben bereits gezeigt, dass die Mittelmeerdiät sich positiv auf die sexuelle 
Gesundheit von Männern auswirkt (16, 17). Diese ist reich an Vollkornprodukten, Obst, 


Gemüse, Kräutern und Olivenöl. 


Später kam in einer Studie der University of East Anglia an rund 25.000 Männern heraus, dass 
die Flavonoide dafür entscheidend sind. Eine hohe gewohnheitsmässige Aufnahme von 


Flavonoiden führt laut den Forschern zu weniger Erektionsstörungen (18). 


Petersilie fördert die Menstruation und löst 


Menstruationsbeschwerden. 


Gerade die auf die Geschlechtsorgane so anregende Wirkung der Petersilie ist es auch, die bei 
Frauen die Menstruation fördern soll. Schon im Mittelalter wurde die Petersilie daher bei 


ausbleibender Regelblutung verwendet. 


Ja, die anregende Wirkung auf die Gebärmutter galt als so stark, dass man die Petersilie im 
Mittelalter und bis in die Neuzeit hinein als Abtreibungsmittel verwendet hat. Verantwortlich 
dafür ist das Apiol, ein Bestandteil des ätherischen Öls der Petersilie. Apiol kann in hoher 


Konzentration zum Schwangerschaftsabbruch führen. 


Da die Petersilie ausserdem krampflösend wirkt, kann sie gleichzeitig 
Menstruationsbeschwerden lindern (3): Einige frische Petersilienblätter mit kochendem 
Wasser übergiessen und fünf Minuten ziehen lassen. Anschliessend die Blätter entfernen und 


den Tee trinken. Dies wiederholen Sie zwei Mal täglich während der Periode (19). 


Kann man die Petersilie überdosieren? 


Das oben genannte Apiol kann man jedoch mit der Petersilie an sich kaum in zu hoher Menge 
zu sich nehmen. Dies wäre nur mit den Samen der Petersilie möglich. Nur darin sind so hohe 
Apiol-Konzentrationen enthalten, dass frühzeitige Wehen eingeleitet werden könnten. Auch 

in ätherischen Petersilienölen ist reichlich Apiol enthalten, so dass Schwangere darauf 


verzichten sollten. 


Die Ergebnisse einer Studie deuten zudem darauf hin, dass Petersilienextrakte bei 
übermässigem Verzehr die Leber schädigen können. Übermässiger Verzehr bedeutet hier aber 
mehr als ı Gramm Petersilienextrakt pro kg Körpergewicht, also weitaus mehr, als man beim 


alltäglichen Würzen und Kochen mit der Petersilie zu sich nehmen würde (20). 


Pflanzen Sie Ihre Petersilie selbst an 


Wie gut, dass die Petersilie so genügsam und unkompliziert ist, dass man sie nicht einmal 
kaufen muss. Sie gedeiht auch wunderbar im Topf auf dem Balkon und natürlich im Garten. 
Befolgen Sie einfach unsere Tipps und die Schritt-für-Schritt-Anleitung und freuen Sie sich über 


Ihr selbst angebautes Gewürzkraut. 


So gedeiht Petersilie richtig: 


Vor der Aussaat von Petersilie gibt es ein paar Punkte zu beachten: Die Pflanze gedeiht am 
besten im Halbschatten auf durchlässiger und humusreicher Erde. Damit keine Staunässe 


entsteht, sollten Sie den Boden vorher etwas auflockern. 


Die Petersilie verträgt sich nicht mit sich selbst, daher sollten Sie einen Standort wählen, an 
dem zuvor keine Doldenblütler (zum Beispiel Dill, Fenchel, Sellerie) gestanden haben. 
Ungeziefer kann man vorbeugen, indem man die Petersilie in Gesellschaft mit Ringelblumen 


oder Zwiebeln anpflanzt. 


Schritt-für-Schritt-Anleitung zum Anpflanzen von 


Petersilie 


Aussaat: Bei der Petersilie beginnt die Aussaat in der Regel im Mai. Wärme ist für die Samen 
das A und O - die optimale Keimtemperatur liegt zwischen 18 und 25 °C. Für eine Saat im Beet, 
drücken Sie im Abstand von 20 cm einen Samen ca. 3 cm tief in die Erde. Für eine Saat im Topf, 
befüllen Sie zuerst den Topf mit Anzuchterde und geben dann bis zu 10 Samen in den Topf. 
Dieser sollte unbedingt Löcher haben, damit das Wasser abfliessen kann. Bedecken Sie die 
Samen mit etwas Erde und befeuchten Sie die Oberfläche. Die Keimdauer beträgt 3 bis 6 
Wochen. 


Giessen: Petersilie wächst am besten auf feuchtem Boden. An heissen Sommertagen müssen 
Sie darauf achten, dass der Boden stets feucht bleibt. Giessen Sie am besten in den 
Abendstunden. Auf keinen Fall sollte sich aber Staunässe bilden. Prüfen Sie am besten mit dem 
Finger, ob die Erde unter der obersten Schicht noch feucht ist. Wenn ja müssen Sie noch nicht 


giessen. 


Düngen: Es ist förderlich, wenn etwas Kompost mit in die Erde gemischt wird oder im Verlauf 
des Jahres etwas Gemüse- oder Kräuterdünger hinzugefügt wird. Fügen Sie den Dünger erst 
hinzu, wenn die Petersilie ca. 20 cm gewachsen ist. Die Petersilie ist zweijährig - möchten Sie, 


dass diese auch im Folgejahr wächst, dann sollten Sie den Boden immer etwas nachdüngen. 


Pflege: Wird die Pflanze welk, können Sie das trockene Blattgrün einfach abschneiden. Werden 
die Blätter gelb, könnten ein zu sonniger Standort, Staunässe, oder Schädlinge die Ursache 


sein. 


Ernte: Petersilie im Topf können Sie das ganze Jahr über ernten. Im Freiland ist es am besten, 
zwischen März und September zu ernten und abzuwarten, bis die Stiele mindestens drei 
Blattpaare haben. Schneiden Sie die Petersilie immer unten am Stiel ab. Dies regt das 


Wachstum an. 


Überwintern: Petersilie ist winterhart und braucht in den Wintermonaten kaum Pflege. Die 
Pflanze ist zweijährig, sie sollte also nur einmal überwintert werden. Im zweiten Jahr ist das 


Aroma etwas schwächer. 


So wird Petersilie getrocknet 


Frische Petersilie hält sich nur ein paar Tage, getrocknete Petersilie dagegen bis zu einem Jahr. 
Um frische Petersilie zu trocknen, gibt es verschiedene Möglichkeiten. Bei allen Varianten 


sollte die Petersilie vorher gewaschen und gut abgetrocknet werden. 


Sie können die Petersilie entweder auf einem Backblech auslegen und an der Luft trocknen 
lassen oder ein Bündel schnüren und dieses kopfüber aufhängen. Achten Sie darauf, dass das 
Bündel nicht zu eng gebunden ist, damit die Petersilie nach wie vor genügend Luft bekommt. 
Am besten trocknet die Petersilie in Räumen mit geringer Luftfeuchtigkeit, wie z. B. in der 
Speisekammer. Umso trockener und wärmer der Ort, desto schneller der Prozess. Die 


Petersilie ist trocken, wenn sie leicht in den Fingern zerbröselt. 


Das Trocknen im Backofen hat den Vorteil, dass das Petersilienbündel keinen Staub ansammeln 
kann. Ausserdem geht der Vorgang schneller. Dafür trennen Sie die Petersilienblätter von den 
Stängeln. Nun wird der Backofen auf 30 Grad vorgeheizt und die Petersilie auf einem 
Backpapier ausgelegt. Schieben Sie jetzt das Backblech auf mittlerer Schiene in den Ofen. Der 
Vorgang kann bis zu 5 Stunden dauern, schauen sie daher immer mal wieder nach und öffnen 


sie zwischendurch die Ofentür, damit die Feuchtigkeit entweichen kann. 


Um Petersilie schonend im Dörrautomaten zu trocknen, entfernen Sie zuerst die Stängel und 
geben die Blätter dann bei einer Temperatur von 40°C in Ihren Dörrautomaten. Der Vorgang 


kann je nach Gerät 2 bis 4 Stunden dauern. 


Wenn die Petersilienblätter vollständig getrocknet sind, können Sie diese zerbröseln und in ein 
luftdichtes Gefäss geben. Die Petersilie sollte an einem kühlen Ort gelagert und innerhalb eines 
Monats aufgebraucht werden. Da das Aroma mit der Zeit schwächer wird, empfiehlt es sich, 


die Petersilie einzufrieren - so bleibt das Aroma am längsten erhalten! 


So wird Petersilie eingefroren 


Wird Petersilie eingefroren, bleiben ihre Vitamine und Mineralstoffe weitgehend erhalten. 
Dafür wird die Petersilie gewaschen, gut abgetrocknet und klein geschnitten. Anschliessend 
geben Sie die Petersilie in ein verschliessbares Gefäss. Alternativ kann man die Petersilie auch 
in Eiswürfelbehälter geben und mit Wasser auffüllen. Die Petersilien-Eiswürfel sind besonders 


praktisch zum Verfeinern von Suppen oder Sossen. 


Petersilie kaufen - Was gilt es zu beachten? 


Wer Petersilie nicht selbst anpflanzen möchte, kann sie als Topfpflanze, frisch geschnitten, 
tiefgefroren oder als Pulver kaufen. Bei der Petersilie im Topf bzw. frisch geschnitten sollten Sie 


darauf achten, dass die Blätter grün und saftig aussehen. 


Beim Kauf von Petersilie und anderen Kräutern ist es wichtig auf die Herkunft zu achten. 
Kaufen Sie diese möglichst aus Ihrer Region, um lange Transportwege zu vermeiden. So 


schonen Sie die Umwelt und die Kräuter sind frischer. 


Saatgut finden Sie von sämtlichen Herstellern in den verschiedensten Varianten, Aussehen und 
Geschmäckern. Worauf Sie beim Kauf von Saatgut achten sollten, können Sie hier nachlesen: 
Saatgut: Vielfalt statt Einfalt! 


Petersilie: Bio oder nicht? 


Stiftung Warentest hat im Jahr 2012 sechs Kräuterarten - darunter auch die Petersilie - auf rund 
500 Pestizide untersucht. Im Test wurde die Pestizidbelastung von Petersilie aus 
konventionellem Anbau als gering eingestuft. Es gab nur einen Ausreisser, der eine deutliche 
Belastung aufwies. Deutlich belastet heisst, dass mindestens eines der 500 Pestizide mehr als 


die Hälfte des zulässigen Höchstgehalts ausgewiesen hat (21). 


Die Biopetersilie dagegen war gar nicht bis gering belastet. Über alle getesteten Kräuter hinweg 
waren die Biokräuter grundsätzlich weniger belastet als konventionelle Kräuter. Die 
Rückstandsmengen in den Biokräutern bedeuten jedoch nicht unbedingt, dass diese mit 
Pestiziden behandelt wurden. Sie können auch über die Luft mit Pestiziden in Kontakt 


gekommen sein (21). 


Petersilie passt immer - zum Frühstück, Mittagessen und 
zum Abendbrot 


Wenn auch Sie von den positiven Wirkungen des Heilkrauts profitieren wollen, dann sollten 
Sie von nun an mehr Petersilie essen! Daher geben wir Ihnen nachfolgend ein paar 


Anregungen, wie Sie Petersilie in Ihren Alltag integrieren können: 


e Kauen Sie die Petersilie genüsslich, zum Beispiel statt eines Kaugummis. Dies hilft gegen 


Mundgeruch und unangenehme Körpergerüche. 


e Entsaften Sie die Petersilie und mischen Sie den Saft mit einem milden Gemüse- oder 


Fruchtsaft, wie z. B. Möhren-, Rote Bete- oder Apfelsaft 


e Geben Sie Petersilie in Ihren Smoothie. Leckere und nährstoffreiche Drinks mit Petersilie 
finden Sie hier: Petersilie-Zitrusfrucht Smoothie, Smoothie aus Petersilie und Äpfeln, 


Grüner Smoothie 


e Petersilie passt hervorragend in Sossen, Suppen, Dips, Pestos und Brotaufstriche. 
Rezeptideen finden Sie z. B. hier: Kräutercremesuppe, Petersilie-Hanf-Kichererbsen- 


Pesto, Petersilien-Basilikum-Pesto 


e Petersilie als Gewürz kann fast alle Speisen aufpeppen und Ihnen eine extra Portion 
Nährstoffe liefern. Frische Petersilie sollte erst zum Schluss hinzugefügt werden, 


getrocknete Petersilie kann dagegen länger mitkochen. 


e Und wie wäre es mit Petersilien-Tee? Übergiessen Sie dafür einfach ein bis zwei Teelöffel 


Petersilienblätter mit kochendem Wasser und lassen Sie dies für ca. 5 Minuten ziehen. 


e Unter dem nachstehenden Link finden Sie viele Rezepte mit der Petersilie. 


Quellen 
e Naehrwertrechner.de, Petersilienblatt frisch, Naehrwertrechner.de, Stand: 09.06.2020. 
e Sophie Schöninger, Vitamin K, Apotheken Umschau, Stand: 21.09.2012. 


e Mohammad Hosein Farzaei, Zahra Abbasabadi, Mohammad Reza Shams Ardekani, Roja 
Rahimi, Fatemeh Farzaei, „Parsley: a review of ethnopharmacology, phytochemistry and 
biological activities”, Journal of Traditional Chinese Medicine, 2013, Volume 33, Issue 6:815- 
826. 


Nielsen, S., Young, ]., Daneshvar, B., Lauridsen, S., Knuthsen, P., Sandström, B., & Dragsted, 
L. (1999). Effect of parsley (Petroselinum crispum) intake on urinary apigenin excretion, 
blood antioxidant enzymes and biomarkers for oxidative stress in human subjects. British 


Journal of Nutrition, 81(6), 447-455. 


Abdullahi, M.S., Toxic effects of lead in humans: an overview, Global Advanced Research 


Journal of Environmental Science and Toxicology (GARJEST) Vol. 2(6) pp. 157-162, 2013. 


Uchikawa T, Kumamoto Y, Maruyama I, Kumamoto S, Ando Y, Yasutake A. Enhanced 
elimination of tissue methylmercury in Parachlorella beijerinckii-fed mice. ] Toxicol Sci. 


2011;36(1):121-126. 


Morita K, Ogata M, Hasegawa T. Chlorophyll derived from Chlorella inhibits dioxin 
absorption from the gastrointestinal tract and accelerates dioxin excretion in rats. 


Environmental Health Perspectives. 2001 Mar;109(3):289-294. 


Simonich MT et al., Natural chlorophyl| inhibits aflatoxin Bı-induced multi-organ 


carcinogenesis in the rat. Carcinogenesis. 2007 Jun;28(6). 


Kreydiyyeh SI, Usta J. Diuretic effect and mechanism of action of parsley. ] Ethnopharmacol. 


2002,79). 


Al-Yousofy, F., Gumaih, H., Ibrahim, H., & Alasbahy, A. (2017). Parsley! Mechanism as 


antiurolithiasis remedy. American journal of clinical and experimental urology, 5(3), 55-62. 
Roche Deutschland: Ernährung während der Dialyse - Kalium, Roche, Stand: 25.05.2020. 


Redaktion Ernährungsumschau, Sekundäre Pflanzenstoffe: Flavonoide - Günstiger Effekt auf 


Zuckerstoffwechsel von Leberzellen, Ernährungsumschau, Stand: 14.10.2014. 


Bumke-Vogt C, Osterhoff MA, Borchert A et al. (2014) The flavones Apigenin and Luteolin 
induce FOXO1 translocation but inhibit gluconeogenic and lipogenic gene expression in 
human cells. PLOS ONE 9(8): 8104321. 


Shankar E, Goel A, Gupta K, Gupta S. Plant flavone apigenin: An emerging anticancer agent. 
Curr Pharmacol Rep. 2017;3(6):423-446. 


Yan, Xiachui et al. “Apigenin in cancer therapy: anti-cancer effects and mechanisms of 


action.’ Cell & bioscience vol. 7 50. 5 Oct. 2017. 


Esposito K, Ciotola M, Giugliano F, De Sio M, Giugliano G, D’Armiento M. Mediterranean 
diet improves erectile function in subjects with the metabolic syndrome. Int ] Impot Res 


2006;18:405-10. 


e Esposito K, Giugliano F, Maiorino MI, Giugliano D. Dietary factors, Mediterranean diet and 


erectile dysfunction. ) Sex Med 2010;7:2338-45. 


e Aedin Cassidy, Mary Franz, Eric B Rimm, Dietary flavonoid intake and incidence of erectile 


dysfunction, The American Journal of Clinical Nutrition, Volume 103, Issue 2, February 2016, 


Pages 534-541. 


e Monawara Begum, Sumit Das, H. K. Sharma, Menstrual Disorders: Causes and Natural 
Remedies, Journal of Pharmaceutical, Chemical and Biological Sciences, June-August 2016; 


4(2): 307-320. 


e AweEO, Banjoko SO. Biochemical and haematological assessment of toxic effects of the leaf 
ethanol extract of Petroselinum crispum (Mill) Nyman ex A.W. Hill (Parsley) in rats. BMC 
Complement Altern Med. 2013;13:75. 


e Stiftung Warentest, Pestizide in Kräutern, Im grünen Bereich, Stiftung Warentest test.de, 


Stand: 26.04.2012 


e Nirumand MC, Hajialyani M, RahimiR, et al. Dietary Plants for the Prevention and 
Management of Kidney Stones: Preclinical and Clinical Evidence and Molecular Mechanisms. 
Int ] Mol Sci. 2018;19(3):765. Published 2018 Mar 7. doi:10.3390/ijms19030765 


e Dr. Schweikart, Oxalsäure & Gesundheit, Oxalsäuregehalt von Lebensmitteln, abgerufen am 


13.6.2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Pfefferminze - ideal für Kopf und Magen 
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Die Pfefferminze ist ein bewährtes Heilmittel bei Kopfschmerzen, Erkältungen und Magen- 
Darm-Verstimmungen. Ihre Anwendung ist denkbar einfach: Pfefferminz-Kapseln helfen gegen 
das Reizdarm-Syndrom, das ätherische Pfefferminzöl gegen Kopfschmerz und eine Pfefferminz- 
Inhalation bei verstopften Atemwegen. Ein Pfefferminztee wärmt im Winter und im Sommer 
erfrischt die aromatische Pflanze mit einem köstlichen Pfefferminz-Smoothie. Das passende 
Smoothie-Rezept folgt umgehend - genau wie zahlreiche weitere Tipps zum Einsatz der 


Pfefferminze. 


Pfefferminze - Duftendes Heilkraut 


Die Pfefferminze ist schon seit Tausenden von Jahren ein sehr geschätztes und weithin 
bekanntes Heilkraut. Selbst heute, in unserer doch etwas naturfremden Welt, erkennen die 
meisten von uns - wenn auch vielleicht nicht mehr die Pflanze selbst - so zumindest ihren 


typisch frisch-würzigen Minzduft. 


Und obwohl sich das Menthol-Aroma selbstverständlich längst auch vollsynthetisch herstellen 
lässt - für Kaugummis, Zahncreme, Mundwasser & Co - wird doch ein Grossteil des Menthols 


noch immer direkt aus der Pfefferminz-Pflanze extrahiert. 


Unter Fachleuten heisst die Pfefferminze Mentha piperita. Ihr Gattungsname Mentha stammt 
dabei, zumindest laut einer griechischen Sage, von einer Nymphe namens Minthe. Die Ärmste 
sollte gerade vom lüsternen Hades, dem Herrscher der Unterwelt, entführt werden, als 

Persephone, seine eifersüchtige Gattin einschritt und Minthe flugs in eine Pflanze verzauberte 


- nämlich in eine Minze. 


Von anderen Minzen unterscheidet sich die Pfefferminze insbesondere durch ihren hohen 
Mentholgehalt und den an Pfeffer erinnernden Geschmack (lat.: piperita = gepfeffert). Dabei ist 
das Menthol einer der besonders wirksamen Bestandteile, der die Pfefferminze zum 


Arzneimittel bei vielerlei Beschwerden machte. 


Zu Heilzwecken werden die Blätter der Pflanze verwendet. Aus den Drüsenschuppen an der 
Blattoberfläche entweicht bereits durch einfaches Zerreiben mit den Fingern das vielseitig 
verwendbare ätherische Pfefferminzöl. Dieses hat unter anderem eine antimikrobielle, 
antivirale und geistig anregende Wirkung. Gleichzeitig wirkt die Pfefferminze auf die glatte 
Muskulatur des Magendarmtrakts krampflösend, während sie die Gallenblase beruhigt und 


insgesamt die Verdauung fördert bzw. sie vielmehr reguliert. 


* Ätherisches Pfefferminz-Öl in Bio-Qualität z. B. zum Inhalieren finden Sie hier unter diesem 
Link 


Pfefferminze als Mundwasser 


In der Hausapotheke ist besonders der PfefferminzTEE bekannt. Er wirkt kalt genauso wie 
heiss. So kann beispielsweise kalter Pfefferminztee aufgrund seiner antiseptischen Wirkung 
hervorragend als Mundwasser entweder vorbeugend oder auch bei bereits bestehenden 


Entzündungen der Mundschleimhaut eingesetzt werden. 


Pfefferminze für Magen und Darm 


Am weitesten verbreitet ist die Anwendung von Pfefferminzblättern jedoch bei 
Verdauungsstörungen, Blähungen und Gastritis: Wenn eine Mahlzeit schwer im Magen liegt, 
wenn Verdauungsprozesse ins Stocken geraten sind sowie bei Übelkeit und Blähungen können 


die neutralisierenden Effekte der Pfefferminze helfen, alles wieder ins Lot zu bringen. 


Auch bei krampfartigen Beschwerden der Gallenblase und der Gallenwege fördert die 


Pfefferminze die Produktion von Gallensäften und sorgt für deren problemlosen Abfluss. 


Im Magen regt die Pfefferminze die Magensaftsekretion an, wodurch die Magenentleerung 
beschleunigt und der Appetit angeregt wird - eine Wirkung, die besonders bei Kindern oder 
auch bei Menschen in der Rekonvaleszenz sehr geschätzt ist. Im Darm agiert der 
Pfefferminztee anschliessend eindeutig blähungstreibend, was meist äusserst zuverlässig 


flatulenzbedingte Bauchschmerzen beheben kann. 


Menschen mit chronischen Magenbeschwerden, die bereits angegriffene Magenschleimhäute 
haben, sollten jedoch statt eines reinen Pfefferminztees eine sanftere Tee-Version wählen, 


nämlich die Mischung der Pfefferminze mit einem Teil Kamille. 


Pfefferminze bei einem Reizdarm 


Ein mittlerweile weit verbreitetes Volksleiden ist das Reizdarm-Syndrom, welches für die 
Betroffenen oftmals eine deutliche Einschränkung der Lebensqualität bedeutet. Die 


Leitsymptome bestehen meist aus Bauchkrämpfen mit unberechenbarem Durchfall. 


In vielen Fällen findet die Schulmedizin keine körperlichen Ursachen. Infolgedessen werden die 
Symptome lediglich medikamentös unterdrückt, was aber nicht unbedingt zur Heilung führt, 


sondern vielmehr zu einer Abhängigkeit der eingenommenen Medikamente. 


Es ist von daher nicht verwunderlich, dass immer mehr Menschen mit chronischen Magen- 
Darm-Beschwerden nach pflanzlichen Alternativen suchen, welche wesentlich besser 
vertragen werden und keine ernstzunehmenden Nebenwirkungen hervorrufen. Da die 
Pfefferminze ein altbewährtes Heilmittel bei krampfartigen Beschwerden des Magen-Darm- 


Traktes, bei Übelkeit und Blähungen ist, liegt ihr Einsatz beim Reizdarm-Syndrom sehr nah. 


Und so entspannt sich unter Pfefferminzeinfluss die Muskulatur des Darmes bei Reizdarm- 
Patienten auch merklich. Die empfindlichen Nervenzellen können sich beruhigen und 
angestaute Darmgase schonend entweichen. Zusätzlich aktiviert das Menthol der Pfefferminze 
den Anti-Schmerz-Kanal in den Wänden des Dickdarms, was das Schmerzempfinden reduziert. 
Die antibakterielle Pfefferminz-Wirkung hemmt gleichzeitig das Wachstum von üblen 


Darmbakterien und verbessert auf diese Weise das Darmmilieu. 


Da die Wirkung von ätherischem Pfefferminzöl stets deutlich stärker ist als ein hausgemachter 
Pfefferminztee, zeigte sich der positive Einfluss der Pfefferminze beim Reizdarm-Syndrom ganz 
besonders nach der Einnahme von magensaftresistenten Kapseln mit ätherischem 
Pfefferminzöl. Die magensaftresistente Schutzschicht der Kapseln soll dabei das vorzeitige 
Auflösen der Hülle verhindern, so dass das Pfefferminzöl nicht im Magen, sondern tatsächlich 
erst im Dickdarm zur Wirkung kommt, um dort lokal zur Entspannung der Muskulatur des 


Verdauungstraktes zu führen. 


In Studien zeigte sich, dass Reizdarm-Patienten schon nach drei Wochen Kapseleinnahme von 
einer signifikanten Besserung ihrer Symptome berichten konnten - und zwar ohne 
nennenswerte Nebenwirkungen. Sogar bei Kindern und Jugendlichen zwischen 8 und 18 Jahren 
bestätigte sich die Wirksamkeit der Pfefferminzöl-Kapseln sowie das typisch niedrige 


Nebenwirkungsprofil der Pfefferminze. 


Pfefferminze für die Atemwege 


Bei Erkältungen und Grippewellen verhilft das ätherische Pfefferminzöl durch seine 
sekretfördernden und antibakteriellen Eigenschaften im Nu zu freien Atemwegen. Nehmen Sie 
in diesen Fällen - je nach Beschwerdebild - ein Pfefferminzbad, reiben Sie sich mit der 
Pfefferminze ein (mischen Sie dazu einen Tropfen Pfefferminzöl in ein Basisöl, wie z. B. ein 


hochwertiges Bio-Kokosöl) oder - noch einfacher - inhalieren Sie mit der Pfefferminze! 


Füllen Sie dazu eine Schüssel mit heissem Wasser, geben Sie einige Tropfen Pfefferminzöl dazu, 
beugen Sie sich darüber, bedecken Sie Schultern, Kopf und Schüssel mit einem Handtuch und 
atmen Sie langsam und entspannt den minzigen Duft. Sie werden sofort eine befreiende 


Wirkung feststellen - insbesondere bei akuter Verstopfung der Nase oder auch bei Husten. 


Durch die Inhalation der ätherischen Öle werden die Flimmerhärchen in den Bronchien 


angeregt, so dass sich festsitzender Schleim besser lösen und abgehustet werden kann. 


Pfefferminze für die Muskulatur 


Auch bei Muskelschmerzen oder schweren Beinen durch zu langes Stehen oder Laufen wirkt 
die Frische der Pfefferminze durch Einreibungen z. B. mit der oben genannten Kokosöl- 
Pfefferminzöl-Mischung angenehm kühlend, beruhigend und gleichzeitig erfrischend. Selbst 
bei Ekzemen, rheumatischen Erkrankungen oder Quetschungen kann äusserlich angewendetes 


Pfefferminzöl die Symptome lindern. 


Pfefferminze statt Reiseapotheke? 


Thailand-Reisende, die Ihre Reise-Apotheke zu Hause gelassen haben, werden feststellen, dass 
sie gar keinen chemischen Mückenschutz-Baukasten, keine Kopfschmerztabletten und kein 
Nasenspray brauchen. Es gibt dort in jeder Apotheke eine besondere Creme gegen alle 
genannten Beschwerden zu kaufen. Ihre Rezeptur ist ein „streng“ gehütetes Geheimnis, 


besteht jedoch zu einem grossen Teil aus Pfefferminzöl. 


Pfefferminze bei Kopfschmerzen 


Kopfschmerztabletten braucht man natürlich nicht nur im Urlaub, sondern nicht selten auch 
zu Hause. Denn jeder, der schon einmal an Kopfschmerzen oder Migräne gelitten hat, weiss, 
wie schlimm die Schmerzen zu ertragen sind und wie sehr sie die Lebensqualität und 


Leistungsfähigkeit beeinträchtigen können. 


Spannungsbedingte Kopfschmerzen, von denen über 80 % der erwachsenen Europäer 
gelegentlich betroffen sind, äussern sich durch dumpfe, drückende Schmerzgefühle entweder 
im Stirnbereich, an beiden Schädelseiten oder im Bereich des Hinterkopfes. Besonders 
Migräne-Betroffene leiden häufig an verstärkter Empfindlichkeit, insbesondere gegenüber Licht 


und Lärm. 


Etwa 40 % der Schmerzgeplagten greifen dann aus Routine zur Selbstmedikation aus der 
Apotheke. Schmerzmittel, im Fachjargon als Analgetika bezeichnet, dämpfen über das 
Zentralnervensystem die Schmerzempfindungen. Kopfschmerzmedikamente, die durch 
Wirkstoffkombinationen zu einer verstärkten Schmerzhemmung führen, besitzen jedoch 
häufig schädliche Nebenwirkungen und belasten bei regelmässiger Einnahme den Körper 


(insbesondere Leber und Nieren). 


Auch hier kann die Pfefferminze auf natürliche Weise helfen. Insbesondere bei 
Spannungskopfschmerz sorgt die Pflanze durch ihre entkrampfende Wirkung für Linderung. 
Das Öl wird lokal auf Stirn und Schläfe aufgetragen und löst dort einen Kältereiz auf der Haut 
aus, der dann zu einer Blockade der Schmerzleitung zum Gehirn führt und gleichzeitig die 


Muskulatur entspannt. 


Bereits 1996 hatte eine doppelblind durchgeführte und plazebokontrollierte Studie (Goebel et 
al., 1996) ergeben, dass 10-prozentiges Pfefferminzöl in Ethanol gelöst und auf die Stirn sowie 
die Schläfen aufgetragen, signifikant wirksam ist gegen Spannungskopfschmerz - und zwar 
genauso wirksam wie 2 Tabletten (1 g) Paracetamol! Bereits nach 15 Minuten trat bei den mit 
Pfefferminzöl behandelten Patienten eine lindernde Wirkung ein, die sich in den nächsten 45 


Minuten noch steigerte. 


2010 wurde in einer weiteren Crossover-Studie die Wirksamkeit einer 10-prozentigen Menthol- 
Lösung bei Migräne untersucht (Borhani Haghighi et al., 2010). Dabei waren 38,3 Prozent der 
mit Menthol-Lösung behandelten Patienten nach zwei Stunden schmerzfrei und selbst die 
Begleitsymptome bei Migräne (Licht-, Geräuschempfindlichkeit und Übelkeit) gingen 


wesentlich stärker zurück als bei der Plazebo-Gruppe. 


Das Pfefferminzöl hat sich also auch wissenschaftlich in seiner Wirksamkeit herkömmlichen 
Medikamenten als mindestens ebenbürtig erwiesen und stellt für künftige 
Kopfschmerzpatienten eine leicht zugängliche, gut verträgliche und kostengünstige Alternative 
dar. Greifen Sie bei Kopfschmerzen daher zuerst zu Pfefferminzöl oder trinken Sie in Ruhe 


einen Pfefferminztee. 


Lesen Sie auch: Hausmittel gegen Kopfschmerzen 


Pfefferminze bei Herpes 


Dasselbe sollten Sie bei den ersten Anzeichen von Herpes tun. Vielen ist dieses Phänomen nur 
allzu gut bekannt: Die Lippe spannt, brennt und kribbelt, und schon weiss man, dass wohl ein 
Herpes-Bläschen naht. Was tun? Patienten, die unter den weit verbreiteten Herpes-simplex- 
Viren leiden, können neue Hoffnung schöpfen und ihre schmerzhaften Bläschen mit Hilfe eines 


Naturheilmittels bekämpfen: 


Testergebnisse zeigten, dass Pfefferminzöl einen direkten antiviralen Effekt auf Herpes-simplex- 
Viren hat. Eine Studie der Universität in Heidelberg ergab, dass bereits drei Stunden nach 
Behandlung von Herpes-simplex-Viren des Typs ı und 2 mit Pfefferminzöl eine 
Virusabtötungsrate von ca. 99 % festzustellen war. Besonders nützlich erwies sich das 
Pfefferminzöl im frühen Stadium, also bei einer beginnenden Herpesinfektion, indem es die 
Anheftung der Viren an die Zellen behindert und somit die Ausbreitung der Infektion 


verhindert. 


Sie sehen: Obwohl die Pfefferminze in der traditionellen Medizin bereits seit Jahrtausenden als 
Heilmittel verwendet wird, ist die aktuelle Studienlage der Schulmedizin zur Wirkung der 
Pflanze inzwischen fast noch beeindruckender. Allein 270 Studien haben sich derzeit in der 
grössten Online-Sammlung medizinischer Publikationen (PubMed) mit „peppermint essential 


oil“, also dem ätherischen Pfefferminzöl beschäftigt. 


Eine der letzten Studien (Meamarbashi & Rajabi, 2013) hat sogar die deutliche Wirksamkeit des 


Pfefferminzöls zur Leistungssteigerung bei Sportlern festgestellt. 


Wenn Sie daher über einen Garten oder auch nur über ein sonniges bis halbschattiges 
Plätzchen auf Ihrem Balkon verfügen, sollten Sie die Gelegenheit nutzen und dort Ihre eigene 


Hausapotheke, sprich Pfefferminze, hegen und pflegen. 


* Ätherisches Pfefferminz-Öl in Bio-Qualität z. B. zum Inhalieren finden Sie hier unter diesem 
Link 


Pfefferminze im eigenen Kräutergarten 


Die Pfefferminze sollte an eine humusreiche Stelle gepflanzt werden, weder durchnässt noch 
zu trocken. Das dichte und flache Wurzelwerk der Pflanze liebt es, möglichst frei von Unkraut 
zu leben. Halbschatten ist für die Gewürzpflanze ideal. Sie ist robust und pflegeleicht. Einmal 
gepflanzt, werden Sie vermutlich nie wieder an Pfefferminz-Mangel leiden. Denn die Pflanze 


neigt zu sehr selbständiger und grossflächiger Ausbreitung. 


Geerntet werden die Blätter und Triebspitzen. Besonders ertragreich ist die Zeit vor Beginn der 


Blüte, die meist zwischen Juni und August erfolgt. 


Da uns die Pfefferminze neben ihrer Heilkraft aber auch mit köstlichen Geschmackserlebnissen 
erfreuen kann, gehört die Pfefferminze nicht nur in die Hausapotheke, sondern auch in die 


Küche. Man muss also nicht erst krank sein, um in den Genuss dieser Pflanze zu gelangen. 


Pfefferminze in der Küche 


Der aromatische Geschmack der Pfefferminze passt sowohl zu herzhaften Speisen als auch zu 
Desserts und verleiht jedem Gericht das gewisse Etwas. In Grossbritannien wird beispielsweise 
traditionell Pfefferminzsosse zum Lamm serviert. Aber auch Suppen oder Salate bekommen 
den nötigen Pfiff mit einem Hauch Pfefferminze. Sehr lecker, gesund und hip sind natürlich 


grüne Smoothies mit der Pfefferminze :-). 


Der Fantasie sind hier selbstverständlich keine Grenzen gesetzt. Probieren Sie es aus! 


Pfefferminze im grünen Smoothie - Die erfrischend 


gesunde Art zu Naschen 


Himbeer-Pfefferminze-Smoothie 


Für ca. 2 Personen 


Zutaten: 


e 200 g Himbeeren 

e 300 ml Orangen- oder Apfelsaft 
e „frische Pfefferminzblätter 

« ı Apfel 

e ı Banane 


e Eiswürfel 
Zubereitung: 


Den Apfel und die Banane schälen und in Würfel schneiden, zusammen mit den Himbeeren 
und den Minzeblättern im Mixer pürieren. Orangen- bzw. Apfelsaft macht den Smoothie 


flüssiger, die Eiswürfel machen den Smoothie sommerlich kühl. Erfrischend lecker! 


Erdbeere-Pfefferminze-Smoothie 


Für ca. 2 Personen 


Zutaten: 


e 250g Erdbeeren 
e 1% Bananen (250 9) 
« 20 frische Pfefferminzblättchen 
e 200 ml roter Traubensaft 
e 100 g Eiswürfel (Crushed Ice) 
Die Erdbeeren waschen und vierteln, die Bananen schälen und in Stücke schneiden. Erdbeeren, 


Bananen, Pfefferminzblätter, Traubensaft und Crushed Ice im Mixer pürieren. Fertig! Ebenfalls 


lecker! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


Wissenschaft.de "Warum Pfefferminztee gegen Bauchschmerzen hilft" 20.04.2011 - 
Gesundheit 


e Chemie.de "Pfefferminzöl" 


e Vista Verde "Die Pfefferminze ist die Arzneipflanze des Jahres 2004." Würzburg (dpa) 


4.12.2003 
e Kooperation Phytopharmaka "Pfefferminze" 


e Esendal, Burak "Die Behandlung des Reizdarmsyndroms mit Pfefferminzöl-Kapseln. Die 
Wirksamkeit von Menthae piperita bei einer verbreiteten gastrointestinalen Störung" in 


Phytotherapie Nr. 4, 2004, S. 24-25 


e Gbel, H. et al., "Effectiveness of Oleum menthae piperitae and paracetamol in therapy of 
headache of the tension type" Nervenarzt 1996; 67 (8):672-8 (Effektivität von Oleum 


menthae piperitae und Paracetamol in der Therapie von Spannungskopfschmerzen.) 


e Gbel, H. "Die Kopfschmerzen: Ursachen, Mechanismen, Diagnostik und Therapie in der 


Praxis" , Springer 2003, 2.Aufl., S. 402 


e Schuhmacher, A. "Antivirale Wirkung von Pfefferminzöl (Menthae piperitae 
aetheroleum) und Melissenöl (Melissae aetheroleum) gegen Herpes simplex Viren.", 


Heidelberg, 2003. 


e Schuhmacher, A et al., "Virucidal effect of peppermint oil on the enveloped viruses 
herpes simplex virus type 1 and type 2 in vitro." Phytomedicine 2003,10(6-7):504-10 
(Viruzide Wirkung von Pfefferminzöl auf die umhüllten Viren Herpes-simplex-Virus Typ ı 


und Typ 2 in vitro.) 


e Borhani Haghighi, A et al., "Cutaneous application of menthol 10% solution as an 
abortive treatment of migraine without aura: a randomised, double-blind, placebo- 
controlled, crossed-over study." Int ] Clin Pract. 2010 Mar;64(4):451-6. (Kutane 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das Pfeiffersche Drüsenfieber kann die Folge einer Infektion mit dem Epstein Barr Virus sein. 
Das Epstein Barr Virus infiziert viele Menschen. Meist bleibt die Infektion jedoch symptomlos. 
Das Virus wird in alternativmedizinischen Kreisen inzwischen nicht nur für das Pfeiffersche 
Drüsenfieber, sondern für viele chronische Folgekrankheiten verantwortlich gemacht. Wir 


stellen natürliche Behandlungsmethoden vor. 


Pfeiffersches Drüsenfieber und das Epstein Barr Virus 


Das Epstein Barr Virus (EBV) gehört zur Familie der Herpesviren und trägt auch die 
Bezeichnung Humanes Herpes Virus 4 (HHV 4). Seinen Namen hat das Virus seinen Entdeckern 
zu verdanken, den beiden Virologen Sir Michael Anthony Epstein (*1921 in London) und 


Yvonne M. Barr (1932 - 2016, Irland). 


Das Epstein Barr Virus ist der Erreger der sog. infektiösen Mononukleose, auch Pfeiffersches 


Drüsenfieber genannt. 


So kann man sich mit dem Epstein Barr Virus anstecken 


Das Epstein Barr Virus wird über Körperflüssigkeiten weitergegeben, z. B. über 
Geschlechtsverkehr und Küsse. Daher wird das Pfeiffersche Drüsenfieber umgangssprachlich 


auch als „Kusskrankheit” (Kissing Disease) bezeichnet. 


Die gemeinsame Verwendung von Gabel oder Löffel kann das Virus ebenfalls übertragen. Auch 
eine Tröpfcheninfektion ist möglich, wenn also eine infizierte Person niest, dadurch winzige 
Tröpfchen in die Luft gelangen und von einer anderen Person eingeatmet werden. Genauso 


kann eine Bluttransfusion das Virus übertragen. 


Das Virus kann auch dann übertragen werden, wenn die jeweilige Person gerade keine 
Beschwerden zeigt, also z. B. noch in der Inkubationsphase ist oder die akute Krankheitsphase 
schon hinter sich hat. Auch kann das Virus immer einmal im Verlauf des Lebens aktiviert 


werden, so dass der Betroffene dann - ohne dass er es merken würde - ansteckend ist. 


Wer vom Pfeifferschen Drüsenfieber besonders betroffen 
ist 


Sehr viele Menschen tragen das Epstein Barr Virus in sich. Es heisst 95 Prozent der 
Bevölkerung. Symptome entwickeln jedoch die wenigsten, da das Immunsystem der meisten 


Menschen das Virus gut unter Kontrolle halten kann. 


In manchen Fällen aber kommt es zum Pfeifferschen Drüsenfieber, was auch Jahre oder 
Jahrzehnte nach der eigentlichen Ansteckung geschehen kann, etwa wenn das Immunsystem 


gerade geschwächt ist und der Mensch aus welchen Gründen auch immer überlastet ist. 


Meist aber erkranken Jugendliche oder junge Erwachsene. Wenn Kinder erkranken, verläuft die 


Infektion oft sehr mild, z. B. mit einigen Tagen Abgeschlagenheit und leichtem Fieber, so dass 





meist keine Diagnose stattfindet, da die Kinder aufgrund der leichten Symptomatik gar nicht 


erst dem Arzt vorgestellt werden. 


Die Symptome beim Pfeifferschen Drüsenfieber 


Das Epstein Barr Virus infiziert zunächst den Mund- und Rachenraum sowie die B- 
Lymphozyten (bestimmte Zellen des Immunsystems, die zu den weissen Blutkörperchen 


gehören). 


Wenn das Immunsystem dem Virus nicht beikommen kann, kommt es nun zum sog. 
Pfeifferschen Drüsenfieber. Es entwickeln sich frühestens 10 Tage (bei Kindern) bzw. nach 30 
bis 50 Tagen (bei Jugendlichen und Erwachsenen) grippeähnliche Symptome, wie allgemeines 


Unwohlsein, Kopf- und Gliederschmerzen, Müdigkeit und Appetitlosigkeit. 


Erst nach einigen Tagen kommt es zum Fieber (das im Verlauf der Erkrankung mal steigt, mal 
sinkt), zu stark geschwollenen Lymphknoten (besonders am Hals) und einer noch stärkeren 


Müdigkeit, die drei Wochen lang anhalten kann. 


Die Mandeln entzünden sich und der Patient leidet an Halsschmerzen, Heiserkeit und 
Schluckbeschwerden. Das Virus kann auch Organe, wie die Leber oder die Milz befallen, die 


sodann anschwellen, was sich in Bauchweh und Übelkeit äussert. 


Die Dauer des Pfeifferschen Drüsenfiebers 


Normalerweise klingen die akuten Symptome des Pfeifferschen Drüsenfiebers nach etwa drei 
Wochen ab. Allerdings kann es noch viele weitere Wochen oder sogar Monate dauern, bis die 
anhaltende Müdigkeit und die Abgeschlagenheit überwunden sind und man sich wieder voll 
leistungsfähig fühlt. 


Das Epstein Barr Virus verbleibt ein Leben lang im Körper und kann auch nach bereits 
durchgemachtem Pfeifferschen Drüsenfieber in besonderen Situationen (wenn das 
Immunsystem geschwächt ist) erneut aktiviert werden. Ein weiterer Schub verläuft jedoch 


meist sehr viel schwächer. 


Die Diagnose des Pfeifferschen Drüsenfiebers 


Um eine Infektion mit dem EBV nachzuweisen, werden im Blut u. a. Antikörper gesucht, die 
das körpereigene Immunsystem gegen das Virus gebildet hat. Je nachdem wie akut die 


Infektion ist, lassen sich verschiedene Antikörpertypen finden. 


Während einer akuten Infektion findet man sog. IgM-Antikörper. Ab sechs bis acht Wochen 
nach Beginn der Symptome des Pfeifferschen Drüsenflebers sind im Blut IgG-Antikörper 
vorhanden. Letztere zeigen an, dass das Virus in die Latenzphase, also die inaktive Phase 


übergegangen ist und schliessen somit eine akute Infektion aus. 


Bei einer akuten Infektion steigt die Zahl der Lymphozyten und auch die Leberwerte 
verschlechtern sich zusehends. Es können ferner die typischen mononukleären Virozyten im 


Blutausstrich gefunden werden. Virozyten sind die mit dem Virus befallenen Zellen. 


Das Virus selbst könnte man auch nachweisen, was jedoch nichts nützt, da ja fast jeder infiziert 


ist und man dann noch lange nicht weiss, ob es für die augenblicklichen Beschwerden 


verantwortlich ist oder diese andere Ursachen haben. 


So behandelt die Schulmedizin das Pfeiffersche 


Drüsenfieber 


Es gibt kein Medikament gegen das Epstein Barr Virus und auch nicht gegen das Pfeiffersche 
Drüsenfieber. Die Schulmedizin versucht daher lediglich, die Symptome zu lindern und 
verordnet etwa Ibuprofen oder Diclofenac gegen das Fieber und die Gliederschmerzen. Da 
häufig auch die Leber von der Infektion betroffen ist, sollten leberschädigende Mittel, wie z. B. 


Paracetamol nicht gegeben werden. 


Antibiotika kommen nur zum Einsatz, wenn sich zusätzlich noch eine bakterielle Infektion 
ergeben hat. Bei schweren Verläufen, wenn die geschwollenen Rachenmandeln zu starke 
Beschwerden verursachen und das Atmen behindern, werden kurzfristig die Gaumenmandeln 


entfernt. 


Manchmal werden in schweren Fällen antiviral wirksame Medikamente gegeben. Doch ist z. B. 
Aciclovir, ein häufig verordnetes Virostatikum (Mittel gegen Viren), beim Epstein Barr Virus so 


gut wie gar nicht wirksam (31). 


Letztendlich wird beim Pfeifferschen Drüsenfieber insbesondere zu Bettruhe und viel Schlaf 
geraten, während man gleichzeitig jede Belastung, jeden Stress und auch Sport meiden sollte, 


damit sich der Körper ganz auf die Bekämpfung der Viren konzentrieren kann. 


Das Epstein Barr Virus kann das Risiko für Krebs erhöhen 


Das Epstein Barr Virus kann das Risiko für manche Krebsformen erhöhen. Laut derzeitigem 
Stand der Wissenschaft gehören dazu das Hodgkin-Lymphom, das Burkitt-Lymphom, aber 
auch Magenkrebs und Nasenrachenkrebs (9, 25, 29). 


Zellen bestimmter Krebsformen (z. B. dem Hodgkin-Lymphom) besitzen auf ihrer Oberfläche 
ein Protein, das man CD3o0 nennt. Das CD3o ist jedoch nicht nur ein Indikator für eine solche 
bereits bestehende Krebserkrankung. Das Protein kann auch das Risiko steigen lassen, dass der 


Krebs überhaupt erst entsteht - so ein Bericht, der 2019 im Journal Blood erschien (23). 


Die Autoren - Forscher des Helmholtz Zentrums München - erklärten, dass besonders nach 
manchen Virusinfektionen (z. B. einer Epstein-Barr-Infektion) die Zahl der CD3o-tragenden B- 


Lymphozyten (bestimmte Zellen des Immunsystems) massiv ansteige. 


Die Frage war also, ob die beschleunigte Bildung von CD30-Zellen nun die Folge einer 


Krebserkrankung ist oder vielmehr ursächlich zur Krebsentstehung beiträgt. 


Dr. Ursula Zimber-Strobl vom Helmholtz Zentrum München fand mit ihrem Team heraus, dass 
eher letzteres der Fall ist. Das Hodgkin-Lymphom entstehe also mit Vorliebe dann, wenn B- 
Lymphozyten auf ihrer Oberfläche CD30-Moleküle besitzen, die zudem permanent aktiviert 
werden. Eine solche permanente Aktivierung findet z. B. bei einer Infektion mit dem EBV statt, 
also dann, wenn das Immunsystem stark und langfristig unter Stress steht, um den Erreger zu 


bekämpfen. 


Im Normalfall werden die CD30-Zellen vom Körper schnellstmöglich eliminiert. Manchmal 
aber gelingt dies nicht und es kann zum Hodgkin-Lymphom oder anderen Krebsformen 


kommen (23). 


Weltweit soll es auf diese Weise jährlich zu 200.000 Krebserkrankungen und 140.000 


Krebstodesfällen infolge des EBV kommen. 


Eine Impfung gibt es nicht 


Derzeit (Juni 2019) gibt es keine Impfung gegen das Epstein Barr Virus und somit auch nicht 
gegen das Pfeiffersche Drüsenfieber. Entsprechende Forschungen sind jedoch längst im Gange. 
Die 0. g. Münchner Wissenschaftler sind der Meinung, dass eine Impfung gegen das EBV dann 
natürlich auch das Risiko für das Hodgkin-Lymphom und die anderen mit dem EBV im 


Zusammenhang stehenden Krebs- und Folgeerkrankungen reduzieren würde. 


Das Epstein Barr Virus könnte das Risiko für MS erhöhen 


Im Jahresbericht 2014 der Charite in Berlin war zu lesen, dass eine Infektion mit dem Epstein 
Barr Virus eine wichtige Rolle bei Patienten mit Multipler Skerose spielen könnte. Das Virus gilt 
in jedem Fall als Risikofaktor für die Entwicklung einer MS, ob jedoch eine EBV-Infektion des 


Gehirns (zerebrale EBV-Infektion) automatisch zu einer MS führen kann, ist nicht bekannt (24). 


Diese Krankheiten stehen mit dem EBV in Verbindung 


Das Epstein Barr Virus soll neben dem Pfeifferschen Drüsenfieber noch viele andere 

Erkrankungen (mit)verursachen können, insbesondere Autoimmunerkrankungen und somit bei 
manchen Menschen zum Chronischen Erschöpfungssyndrom führen können, zu Fibromyalgie, 
Hashimoto (6), der Rheumatoiden Arthritis (15), dem Lupus erythematodes (28) und womöglich 


noch vielen weiteren Krankheiten mit bisher ungeklärter Ursache (5, 7, 12, 13, 14). 


Natürlich ist das Virus nicht der alleinige Auslöser dieser Beschwerdebilder, aber sicher ein 


wichtiger Faktor, der das Erkrankungsrisiko erhöht. 


Aus ganzheitlicher Sicht jedoch ist es fast unerheblich, ob es nun das Virus ist, das die jeweilige 
Krankheit verursacht oder ob eine andere noch unbekannte Ursache dahintersteckt, da die 
ganzheitliche Vorgehensweise immer in etwa dieselbe bleibt. Der Körper wird entlastet und 
gleichzeitig gestärkt und unterstützt, damit er aus eigener Kraft das Virus (oder was auch 


immer) bekämpfen kann bzw. wieder eigenständig in sein gesundes Gleichgewicht finden kann. 


Natürliche Mittel gegen das Pfeiffersche Drüsenfieber 


Es gibt keine klinische Studien, die einer naturheilkundlichen Vorgehensweise eine 

Wirksamkeit gegen das Epstein Barr Virus bzw. beim Pfeifferschen Drüsenfieber bescheinigen 
würden. Zu natürlichen Mitteln, die als antiviral wirksam bezeichnet werden, liegen meist nur 
In-vitro-Untersuchungen vor. Daher liegen auch leider keine konkreten Dosierungsvorschläge 


zu den nachfolgend genannten Möglichkeiten vor. 


Allerdings ist bekannt, dass bei vielen Viruserkrankungen die derzeit beste Lösung darin 
besteht (selbst aus Sicht der Schulmedizin), das Immunsystem bestmöglich zu unterstützen 


und den Körper zu entlasten, damit er mit voller Kraft gegen das Virus vorgehen kann. 


Daher können auch beim Pfeifferschen Drüsenfieber bzw. einer Infektion mit dem EBV die 
Basis-Massnahmen einer ganzheitlichen Therapie umgesetzt werden, wie wir sie in unserem 
Artikel Krank - Was tun beschreiben. 


Dabei wird alles getan, was den Körper kräftigen kann (Vitalstoffe, gesunde Ernährung, frische 
Luft, Sonnenschein, ausreichend Schlaf, frühes Zubettgehen, geregelter Lebensrhythmus, 
Bewegung etc.). Gleichzeitig wird alles vermieden, was den Körper belasten könnte, wozu 


natürlich die üblichen Verdächtigen gehören, wie Rauchen, Alkohol, Zucker und Stress. 


Meiden Sie beim Pfeifferschen Drüsenfieber Stress 


Schon im Jahr 1991 las man in Brain, Behavior and Immunity, dass Stress ein schlummerndes 
Epstein Barr Virus aktivieren kann (1). Leidet man nun am Pfeifferschen Drüsenfieber und 
gehört Stress zu den möglichen Auslösern, sollte man sich unbedingt um ein gutes 


Stressmanagement kümmern und sich mindestens ein bis zwei Entspannungsmethoden 





aneignen, z. B. die Progressive Muskelentspannung, nach Jacobson, Meditation, EFT oder was 











auch immer einem zusagt. 


Ernähren Sie sich gesund und vitalstoffreich 


Eine gesunde Ernährung ist beim Pfeifferschein Drüsenfieber oder einer anderen Symptomatik 


einer Epstein-Barr-Infektion ebenfalls wichtig, da nur ein gut versorgter Körper mit voller Kraft 


das Virus bekämpfen kann. Auch die Leber, die bei einer Infektion mit dem EBV oft besonders 


geschwächt ist, profitiert enorm von einer optimalen Ernährung. 


Wählen Sie frische und vitalstoffreiche Lebensmittel, die besonders viel Vitamin C und 
sekundäre Pflanzenstoffe enthalten, wie Früchte (Beeren, Granatapfel, Papaya, Zitrusfrüchte 


etc.), Kräuter und Wildpflanzen (Petersilie, Dill, Oregano, Brennnessel, Löwenzahn). 


Wählen Sie bei L-Lysin-reiche Lebensmittel 


Insbesondere bei der naturheilkundlichen Therapie von Herpes simplex (Lippenherpes) wird 
oft empfohlen, bevorzugt Lebensmittel zu verspeisen, die besonders L-Lysin-reich sind. 


Gleichzeitig soll man L-Arginin-arm essen. 


L-Lysin und L-Arginin sind Aminosäuren, die sich auf den Virenstoffwechsel gegensätzlich 
auswirken. L-Arginin fördert die Vermehrung der Viren, L-Lysin stoppt sie. Details dazu finden 


Sie in unserem Artikel über den Herpes. 


Man geht davon aus, dass dies nicht nur für den Herpes Virus gilt, sondern auch für den 
Epstein Barr Virus, so dass sich beim Pfeifferschen Drüsenfieber ein Versuch mit einer 
entsprechenden Ernährung lohnen könnte. L-Lysin kann auch als Nahrungsergänzung 
eingenommen werden, was es sodann leichter macht, mehr L-Lysin als L-Arginin zu sich zu 


nehmen (2, 3, 4). 


Achten Sie auf eine gute Vitaminversorgung 


Da L-Lysin besonders gut in Zusammenarbeit mit Vitamin C wirkt, sollte man unbedingt auch 


auf eine gute Vitamin-C-Versorgung achten. 


Selbst allein Vitamin C (also ohne L-Lysin; allerdings intravenös verabreicht) konnte in einer 
Studie von 2014 den Antikörpertiter im Blut von EBV-Patienten reduzieren. Die intravenöse 
Gabe war erforderlich, da die Betroffenen bereits an Folgeerscheinungen wie dem Chronischen 


Erschöpfungssyndrom litten (8). 


Sie können jedoch problemlos bei jedweder Virusinfektion und so auch beim Pfeifferschen 


Drüsenfieber hochdosiertes Vitamin C oral einnehmen (mindestens 1000 mg pro Tag). 


Gleichzeitig zeigte sich, dass auch der Vitamin-D-Spiegel mit dem Antikörperlevel korrelierte. 
Je niedriger der Vitamin-D-Spiegel war, umso höher war der Antikörperlevel, was auf eine 


stärkere Viruslast hinweist. 


Lassen Sie daher beim Pfeifferschen Drüsenfieber unbedingt Ihren Vitamin-D-Spiegel 


bestimmen und beheben Sie einen möglichen Mangel mit den für Sie individuell passenden 


Vitamin-D-Dosierungen. 


Nehmen Sie beim Pfeifferschen Drüsenfieber Magnesium 
ein! 


Ein niedriger Magnesiumspiegel erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass sich das Epstein Barr 
Virus ausbreiten und aktiv werden kann, was zum Pfeifferschen Drüsenfieber führen kann. 
Allerdings wurde dieser Zusammenhang bei Menschen entdeckt, die genetisch bedingt an 


einem Magnesiummangel leiden (9). 


Nichtsdestotrotz schadet es nicht, angesichts der heute eher magnesiumarmen 
Ernährungsweise den Magnesiumspiegel im Auge zu behalten und gerade bei einer akuten 


EBV-Infektion, also bei einem ausgebrochenen Pfeifferschen Drüsenfieber täglich 200 bis 300 





mg Magnesium einzunehmen - selbstverständlich in Absprache mit dem Arzt (besonders dann, 


wenn andere Medikamente genommen werden oder Vorerkrankungen vorliegen). 


Süssholz und Ingwer wirken gegen Viren 


Tee aus Süssholz wird oft bei Erkältungen getrunken, da er als einer der wenigen Tees konkret 
antiviral wirken soll. Aus In-vitro-Studien weiss man, dass es die im Süssholz enthaltene 


Glycyrrhizinsäure ist, die die Vervielfältigung des Virus hemmen kann (10, 11). 


Die Universitätsklinik Freiburg informiert ausserdem, dass auch Ingwer gegen Viren wirksam 
sein kann. Dort schreibt man, dass Ingwer „reich an ätherischen Ölen (150 Komponenten) ist, 
sowie an Scharfstoffen wie den sogenannten Gingerolen, die für den speziellen fruchtig- 
scharfen Geschmack mit verantwortlich sind. Ingwer wirkt entzündungshemmend, aktiviert 


die Darmtätigkeit und war in Laborversuchen gegen verschiedene Viren wirksam.” (18, 19) 


Sie können beim Pfeifferschen Drüsenfieber daher täglich abwechselnd Süssholz- und 
Ingwertee trinken. Lediglich mit Süssholztee sollte immer wieder pausiert werden, z. B. nach 
zwei Wochen legt man eine einwöchige Pause ein oder nach vier Wochen legt man eine 
zweiwöchige Pause ein. In den Pausen kann man dann verstärkt Ingwertee oder auch 


Kurkumatee trinken. 
Kurkuma und Passionsblume hemmen das Epstein Barr 
Virus 


Auch Zitronenmelisse (17), Passionsblume und Kurkuma bzw. Curcuminpräparate könnten bei 


einer Infektion mit dem Epstein Barr Virus eingesetzt werden (32). In Versuchen konnten die 


Extrakte der genannten Pflanzen die Aktivierung des Epstein Barr Virus besonders stark 


unterdrücken. 


Kurkuma muss nicht unbedingt als Nahrungsergänzung eingenommen werden. Auch das 
regelmässige und üppige Würzen mit Kurkuma ist wirksam oder das oben genannte Trinken 


von Kurkumatee, wenn dieser etwas Fett enthält (z. B. ı Tropfen Kokosöl). 
* Köstliche Kurkuma-Rezepte finden Sie in unserem Kurkuma-Kochbuch. 
Resveratrol und Sulforaphan gegen das Epstein Barr Virus 


Die beiden sekundären Pflanzenstoffe, die sich naturgemäss in z. B. Trauben und Wein 
(Resveratrol) und in Brokkoli (Sulforaphan) finden, gelten aufgrund ihrer antimikrobiellen sowie 





tumor- und entzündungshemmenden Eigenschaften bei vielen Erkrankungen als starke Helfer. 
Laut ersten In-vitro-Studien könnten sie auch bei Infektionen mit dem Epstein Barr Virus 


hilfreich sein, so dass sie beim Pfeifferschen Drüsenfieber zum Einsatz kommen könnten. 


Resveratrol konnte in einem Versuch mit EBV infizierte Zellen konkret eliminieren sowie die 
Vermehrung des Virus stoppen und verhinderte somit die für eine EBV-Infektion typische 


Veränderung der B-Lymphozyten (20, 21). 


Sulforaphan konnte in einem Versuch die Aktivierung des EBV in befallenen Zellen hemmen 


und reduzierte ausserdem die Zahl der mit EBV befallenen Zellen (22). 


Das empfiehlt Anthony William gegen das EBV 


Anthony William ist für viele Menschen inzwischen eine Art Guru. Er nennt sich ein „Medical 
Medium‘, denn das, was er in seinen Büchern über Krankheiten, ihre Ursachen und Therapien 
schreibt, weiss er von „Spirit”, so dass er praktischerweise weder recherchieren noch 


Quellenangaben machen muss (30). 


Interessant ist, dass William bzw. Spirit im Allgemeinen nichts anderes rät als das, was 
naturheilkundliche Portale schon lange schreiben und wozu es inzwischen auch 


wissenschaftliche Anhaltspunkte gibt. 


Und so besteht sein „Geheimrezept” beim Pfeifferschen Drüsenfieber bzw. bei einer 
krankhaften Infektion mit dem Epstein Barr Virus aus einer gesunden vitalstoffreichen 
Ernährung, aus bestimmten Nahrungsergänzungen und den üblichen Basis-Massnahmen (wie 


z. B. Darmsanierung, Entgiftung, Entspannungsmethoden bzw. Stressmanagement). 


In Sachen Ernährung rät er gerade bei einer EBV-Infektion zu einem Speiseplan, der u. a. diese 


Lebensmittel enthalten sollte: Sellerie, Sprossen, Wilde Heidelbeeren, Spargel, Spinat, 





Koriander, Petersilie, Kokosöl, Knoblauch, Ingwer, Salat, Aprikosen, Papaya, Granatäpfel, 
Grünkohl, Fenchel und Gurken - und damit all das, was man automatisch isst, wenn man sich 


gesund ernährt. 


Gleichzeitig rät er von Zucker, Glutamat, Gluten, Eiern, Milchprodukten, Schweinefleisch und 
Fisch aus Aquakultur ab, was nun auch nicht wirklich „geheimnisvoll” ist. Mais und Soja findet 
er schlecht, weil er der Meinung ist, jedes Maiskorn und jede Sojabohne seien gentechnisch 


manipuliert, was gerade für Europa keinesfalls gilt. 


Die beim Epstein Barr Virus hilfreichen Nahrungsergänzungen seien laut William u. a. 
Curcumin, Katzenkralle, Vitamin Bı2, Zink, Süssholz, Selen, Brennnessel, Vitamin C, L-Lysin 
und kolloidales Silber. 





Es handelt sich dabei um Mittel, die für eine leistungsfähige körpereigene Entgiftung nötig sind 
(z. B. Selen, Zink, Vitamin Bı2), die antioxidativ und entzündungshemmend wirken (Curcumin) 


oder die nachweislich (oder vermutlich) antiviral wirken (L-Lysin, Katzenkralle, Süssholz). 


Kein einziger dieser Tipps überrascht oder liesse gar vermuten, ein mysteriöser Geist aus einer 
anderen Welt müsse dahinterstecken, da die beschriebene Wirkung der genannten Vitalstoffe 


oder Kräuter bekannt ist - siehe oben. 


Nichtsdestotrotz fasst William die meisten naturheilkundlichen Möglichkeiten in seinen 
Büchern übersichtlich zusammen und erreicht viele Menschen, was ja im Grunde das 
Wichtigste ist. Nur bei der Dosis der empfohlenen Nahrungsergänzungen weiss auch „Spirit“ 
nicht mehr als andere Quellen, da im Allgemeinen leider keine Dosierungsempfehlungen 
gegeben werden, so dass man am besten zunächst die vom Hersteller empfohlenen Dosen 


probiert und diese - je nach Reaktion der Symptomatik - ggf. erhöht oder reduziert. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Pfirsich - köstlich und heilsam 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Sie glauben, der Pfirsich sei einfach nur eine Frucht für Kuchen, Eis und Obstsalat? Falsch! 
Natürlich schmeckt er lecker und ist aus der Sommerküche nicht mehr wegzudenken. 


Aufgrund seiner vielen verschiedenen Inhaltsstoffe ist der Pfirsich aber auch eine besonders 


heilsame Frucht. 


Pfirsich - Ein altes Heilmittel neu entdeckt 


Der Pfirsichbaum (Prunus persica) gehört wie die Pflaume und die Aprikose (Marille) zur 





Familie der Rosengewächse. Seine Früchte - die Pfirsiche - zählen zu den verführerischsten auf 
der Welt. 


Sie sind nicht nur eine kulinarische Delikatesse, sondern auch ein Arzneimittel, das bei der 
Prävention und Heilung von Krankheiten hilfreich sein kann. In der traditionellen 
Volksheilkunde kommen dabei nicht nur die Früchte, sondern auch die Blätter, Blüten und die 


Rinde des Pfirsichbaumes zum Einsatz - und zwar schon seit vielen Jahrtausenden. 


Denn der Pfirsich ist uralt, ja sogar älter als der Mensch... 


Der Pfirsich ist älter als der Mensch 


Als im Jahr 2015 bei Strassenbauarbeiten im Südwesten von China zufällig acht versteinerte 


Pfirsichkerne gefunden wurden, war das Staunen gross. 


Ein Forscherteam um Dr. Tao Su vom Menglun Tropical Botanical Garden hat die Pfirsichkerne 
nämlich genau untersucht und dabei herausgefunden, dass sie sagenhafte 2,6 Millionen Jahre 


alt sind und sich von heutigen Pfirsichkernen kaum unterscheiden. 


Diese Entdeckung hat offenbart, dass der Pfirsich vermutlich aus China stammt, dort aber 
schon lange vor dem Menschen verbreitet war, also nicht - wie man eigentlich gedacht hatte - 


das Ergebnis jahrzehntelanger Zuchtbemühungen ist. 


Ein Symbol der Unsterblichkeit 


Dementsprechend ist der Pfirsich tief in der chinesischen Mythologie verwurzelt. So ist z. B. 
einer daoistischen Legende zu entnehmen, dass Hsi Wang Mu, die ewig junge Göttin des 


westlichen Himmels, einen wundersamen Pfirsichgarten besass. 


Doch musste man unsterblich sein, um in den Genuss dieser Pfirsiche zu kommen, da es ganze 
tausend Jahre dauerte, bis die Früchte reif wurden. Kein Wunder gilt der Pfirsich in China bis 
heute als Symbol der Unsterblichkeit. 


Die Nähr- und Vitalstoffe des Pfirsichs 


Ein Pfirsich wiegt - je nach Sorte - zwischen 100 und 150 Gramm und besteht fast zu 90 
Prozent aus Wasser. Gerade an heissen Sommertagen ist der saftige Pfirsich mit seinen 40 


Kilokalorien eine gesunde Alternative zu Süssigkeiten und Snacks. 


Die nachfolgenden Angaben beziehen sich auf 100 g: 


Nähr- und Vitalstoffe pro 100g 
Fett 018 
Kohlenhydrate 8,98 
davon Ballaststoffe 2,38 


Protein 0,88 


Vitamin C 15 mg 


Vitamin E ımg 
Vitamin K 15 ug 
Beta-Carotin 660 ug 


Die entsprechende Tabelle mit den Nähr- und Vitalstoffwerten zum Ausdrucken finden Sie hier 


unter diesem Link. 


Wenn Sie zwei Pfirsiche essen, können Sie schon 30 Prozent des empfohlenen Tagesbedarfs an 


Vitamin C - dem bekannten immunstärkenden Vitamin - decken. 


In einem grösseren Pfirsich stecken somit immerhin rund 8 Prozent der empfohlenen 


Tagesdosis an Vitamin E. 


Ein einziger Pfirsich enthält ganze 20 Prozent des Vitamin-K-Bedarfs und kann infolgedessen 


dazu beitragen, vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu schützen. 


Diese Carotinmenge entspricht etwa einem Viertel des empfohlenen Tagesbedarfs. Bedenken 
Sie aber, dass vor allem die gelbfleischigen Pfirsichsorten Beta-Carotin liefern, weniger die 


weissen. 


Abgesehen von Beta-Carotin (Provitamin A) stecken im Pfirsich noch weitere Carotinoide wie 


Lutein und Zeaxanthin, die gemeinsam eine essenzielle Rolle für die Augengesundheit spielen. 


Eine Studie an der University of Wisconsin-Madison mit 1.800 Teilnehmerinnen hat 
beispielsweise gezeigt, dass Lutein im Zusammenspiel mit Vitamin C das Risiko für den Grauen 


Star bei Frauen senken kann. 


Auch in der orthomolekularmedizinischen Therapie der Makuladegeneration werden Lutein 


und Zeaxanthin eingesetzt: Makuladegeneration - ganzheitliche Massnahmen 


Ausserdem ist in der Haut und im Fruchtfleisch des Pfirsichs eine ganze Reihe von sekundären 
Pflanzenstoffen enthalten, deren antioxidatives Potential noch höher ist als das von Vitaminen 


und Carotinoiden. 


Sekundäre Pflanzenstoffe und deren Heilwirkung 


Der Pfirsich ist reich an Polyphenolen (z. B. Flavonoiden), die für die Farbe, das Aroma und den 


Geschmack der leckeren Frucht verantwortlich sind und zahlreiche heilende Eigenschaften 


haben. 


Der Polyphenolgehalt variiert dabei abhängig von der Sorte, wie Forscher an der University of 


California herausgefunden haben: 


e \Weissfleischige Pfirsiche: 28 bis 111 mg pro 100 g 


« Gelbfleischige Pfirsiche: 21 bis 61 mg pro 100 g 


Zu den wichtigsten Polyphenolen im Pfirsich zählen z. B. die Chlorogensäure, welche die DNA 


vor Schäden bewahrt, und Quercetin, das gegen Krebs und Depressionen wirken soll. 


Darüber hinaus enthalten Pfirsiche auch das Epicatechin, das laut Harvard-Professor Dr. 
Norman Hollenberg das Auftreten der häufigsten Krankheiten in den Industriestaaten - also 


Gehirnschlag, Herzinfarkt, Krebs und Diabetes - auf weniger als 10 Prozent reduzieren könnte. 


Ausserdem finden sich vor allem in der Schale des Pfirsichs - insbesondere im sogenannten 
Roten Weinbergpfirsich, der auch als Blutpfirsich bezeichnet wird - Anthocyane. Dies sind 
Farbstoffe, die Laborstudien zufolge ebenfalls vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs 
schützen können, worüber wir hier schon für Sie berichtet haben: Anthocyane schützen vor 
Krebs. 





Pfirsichextrakt tötet Brustkrebszellen 


Brustkrebs ist die häufigste Krebsart der Frau - allein in Deutschland kommen pro Jahr 46.000 
Neuerkrankungen hinzu. Da immer mehr Frauen davon betroffen sind, läuft die Forschung 


auch in Bezug auf alternative Therapien auf Hochtouren. 


Wissenschaftler von der Texas AXM University haben aus dem Pfirsich "Rich Lady" einen 


Extrakt hergestellt und überprüft, wie dieser sich auf Brustkrebszellen auswirkt. 


Dr. David Byrne liess verlauten, dass der Pfirsichextrakt auf die aggressiven Tumorzellen tödlich 
wirkte, während die gesunden Zellen - anders als bei einer Chemotherapie - verschont 


blieben. 


Unter den im Pfirsichextrakt wirkungsvollen Polyphenolen zeigte sich die Chlorogensäure bei 


der Tumorbekämpfung am effektivsten. 


Die Forscher kamen zum Schluss, dass im Pfirsich sogenannte chemopräventive Wirkstoffe 


enthalten sind, die auch eine sich bereits anbahnende Krebserkrankung verhindern können. 


Unter dem Begriff Chemoprävention wird eine "neuartige" Behandlungsmethode verstanden, 
wobei durch das Essen bestimmter Nahrungsmittel eine einsetzende Tumorbildung im Körper 


zurückgedrängt werden kann. 


Der Pfirsich wirkt gegen das metabolische Syndrom 


Bei einer weiteren Studie an der Texas AXM University wurde untersucht, ob der Genuss von 
Steinfrüchten - genauer gesagt von Pfirsichen, Nektarinen und Pflaumen - das metabolische 
Syndrom positiv beeinflussen kann. (Die Nektarine ist im Übrigen nicht, wie früher 
angenommen wurde, eine Mischung aus Pfirsich und Pflaume, sondern eine unbehaarte 
Varietät des Pfirsichs.) 


Unter dem metabolischen Syndrom wird die Kombination der heute am weitesten verbreiteten 
Zivilisationserkrankungen verstanden, nämlich Übergewicht, Insulinresistenz (Diabetes Typ 2 
oder dessen Vorstufe), Fettstoffwechselstörungen und Bluthochdruck. Das metabolische 


Syndrom gilt heutzutage als die häufigste Ursache von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 


Professor Dr. Luis Cisneros-Zevallos erklärte, dass sich die in den Steinfrüchten enthaltenen 
Polyphenole sowohl auf Übergewicht als auch auf Entzündungen und Diabetes positiv 
auswirken. Dieser Effekt beruhe z. B. darauf, dass die Oxidation des schlechten LDL- 


Cholesterins reduziert wird. 


Das Besondere an Pfirsich und Co. sei dabei, dass in ihnen eine besondere Mixtur aus 
bioaktiven Substanzen - in erster Linie Chlorogensäure, Quercetin und Catechine - enthalten 


ist, die allen Symptomen des metabolischen Syndroms gleichzeitig entgegenwirken. 


Forscher von der Washington State University haben Ähnliches herausgefunden, nämlich dass 
Pflaumen- und Pfirsichsäfte cholesterinsenkend wirken und zum Gewichtverlust beitragen 


können. 


Studien wie diese offenbaren, dass nicht nur vom Pfirsich abgespaltete Wirkstoffe medizinisch 
wertvoll sind, sondern auch der Genuss der ganzen Frucht ein probates Mittel ist, um 


Krankheiten vorzubeugen. 


Die Volksheilkunde 


Zwar liegen erst jetzt wissenschaftliche Belege zu den heilsamen Eigenschaften des Pfirsichs 
vor. Doch ändert dies nichts an der Tatsache, dass unsere Vorfahren den Pfirsich schon sehr 
lange als Heilmittel einsetzten und - ganz ohne moderne Forschungsmethoden - wussten, 


welche Wirkungen er hat und wogegen er hilft. 


Die alten Römer beispielsweise nutzten die Frucht, um den Blutdruck zu senken, die 


Verdauung zu fördern, den Augen etwas Gutes zu tun und die Nierenfunktion zu steigern. 


Des Weiteren wurden Tees aus der Rinde und den Blättern zur Behandlung von Depressionen 


und Husten gekocht. Der Tee aus den Pfirsichblüten hingegen wurde bei Gelbsucht und als 


leichtes Abführmittel getrunken. 


Auch äusserlich ist der Pfirsich ein wunderbares Mittel, z. B. zur Hautpflege: 


Der Pfirsich tut der Haut gut 


Die Pfirsichhaut steht sprichwörtlich für eine besonders samtige und gesunde Haut. 


Während die Chinesen aus dem Fruchtfleisch von Pfirsichen Massagecremes herstellen, ist es 
in Japan üblich, dem Badewasser frische Pfirsichbaumblätter hinzuzufügen. Das in den Blättern 


enthaltene Tannin wirkt lindernd auf Hautentzündungen und Ekzeme. 


In den Pfirsichkernen sind überdies 30 bis 45 Prozent Öl enthalten, das dem begehrten 
Mandelöl - chemisch betrachtet - sehr ähnlich ist und sich hervorragend als Hautpflegeöl 


eignet. 


Das Pfirsichkernöl ist reich an einfach ungesättigten Fettsäuren sowie an Linolsäure, wodurch 
der Haut mehr Elastizität verliehen wird. Zudem sind - wie auch im Pfirsich - viele 
Polyphenole, Vitamine (insbesondere Vitamin E) und Mineralstoffe enthalten, die aufgrund der 


antioxidativen Wirkung zur Hautgesundheit beitragen. 


Das Pfirsichkernöl (Oleum Persicarum) dient somit als hochwertige Basis für Hautcremes oder 


auch Körperöle und eignet sich prima zur Pflege rissiger, schuppiger, reifer und trockener Haut. 





Gewonnen wird das Pfirsichkernöl durch Pressung. Da Pfirsichkerne aber bis zu 6 Prozent 
Amygdalin enthalten, das bei der Verarbeitung mitunter in Blausäure aufgespalten wird, muss 
die freigesetzte Blausäure entfernt werden. Dies geschieht, indem die Kerne "entbittert" 


werden. 


Es ist ganz einfach, z. B. eine Gesichtsmaske mit Pfirsichkernöl selbst herzustellen. 


Gesichtsmaske (für jeden Hauttyp) 


Eine Pfirsich-Gesichtsmaske belebt Ihre Haut und versorgt sie mit ausreichend Feuchtigkeit. 


Zutaten: 


e ıreifer Bio-Pfirsich 
e ı/2 EL Pfirsichkernöl 


e 1 Esslöffel Kokosmus (sollte das Mus zu fest sein, bei niedrigen Temperaturen im 


Wasserbad schmelzen lassen) 


Zubereitung: 


e Schälen und entkernen Sie den Pfirsich. 


e Zerdrücken Sie das Fruchtfleisch und rühren Sie das Pfirsichkernöl und das Kokosmus 


unter. 
e Rühren Sie so lange, bis die Paste eine cremige, homogene Konsistenz hat. 


e Tragen Sie die Maske auf das gereinigte Gesicht auf und lassen Sie sie für ı5 bis 20 


Minuten einwirken. 


e Spülen Sie Ihr Gesicht mit lauwarmem Wasser ab. 


Der Pfirsich in der Küche 


Ob frisch und pur, gegart, gebacken oder getrocknet: Pfirsiche bestechen mit einer 
aussergewöhnlichen kulinarischen Vielfalt. In der Küche kann der Pfirsich immer dann glänzen, 


wenn in einem Gericht eine aromatisch süsse und leicht säuerliche Komponente erwünscht ist. 


Insbesondere findet der Pfirsich natürlich bei Desserts aller Art Verwendung, z. B. beim 
Herstellen von sommerlichen Kuchen und Torten, Eis, Marmeladen, erfrischenden Obstsalaten, 
Kompotten sowie Getränken (z. B. Smoothies). 


Selbst in herzhaften Speisen, in scharfen Sossen und in leichten Salaten macht sich der Pfirsich 


gut. 


Das Rezept: Sommerlicher Pfirsich-Tomaten-Salat 


Gerade wenn die Sonne heiss vom Himmel scheint, sollten Sie unbedingt Magen und Darm 
schonen und Ihren Körper ausreichend mit Vitalstoffen und Flüssigkeit versorgen. Leichte 


Gerichte wie dieses sind ideal, um die schönste Jahreszeit fit und gesund geniessen zu können. 


Zutaten (für 4 Personen): 


e 4 Pfirsiche 

e ı Tomaten 

e 1% Zwiebel 

e ı Bund Rucola 

e 2ELEssig 

e ı TL Honig 

e ı TLSenf 

e „ELOlivenöl 

e 2 Basilikumblätter 


e Salz und Pfeffer 


Zubereitung: 


e Schälen Sie die Zwiebel und schneiden Sie sie in feine Ringe. 

e Waschen Sie die Pfirsiche, Tomaten und den Rucola-Salat gründlich. 

e Schneiden Sie die Pfirsiche und die Tomaten in Würfel. 

e Vermengen Sie die Zutaten gut in einer Schüssel. 

e Rühren Sie aus Essig, Öl, Honig, Senf, Salz und Pfeffer ein kräftiges Dressing. 


e Giessen Sie das Dressing über den Salat, mengen Sie ihn gut durch und lassen Sie ihn 


etwa 10 Minuten ziehen. 


e Streuen Sie vor dem Anrichten die zerkleinerten Basilikumblätter darüber. 


Tipp: Sie können die Pfirsiche auch schälen. Wie das geht und welche Nachteile es hat, 


erfahren Sie im Folgenden. 


Zubereitungstipps 


Um den Kern zu entfernen, halbieren Sie einfach den Pfirsich und verdrehen die beiden 


Pfirsichhälften gegeneinander. Das funktioniert jedoch nur, wenn der Pfirsich voll ausgereift ist. 


Wenn der Pfirsich nicht sofort gegessen werden soll, z. B. wenn Sie einen Fruchtsalat 
zubereiten, ist es sinnvoll, das Fruchtfleisch mit ein wenig Zitronensaft zu beträufeln. Auf diese 


Weise können Sie verhindern, dass sich das Fruchtfleisch braun verfärbt. 


Bei so manchem Gericht, z. B. in Marmeladen, wird die pelzige Haut des Pfirsichs zuweilen als 


störend empfunden und deshalb entfernt. Reife Pfirsiche lassen sich generell viel leichter 


schälen. 


Waschen Sie die Pfirsiche und ritzen Sie mit einem scharfen Messer an der unteren Seite ein 
kleines Kreuz hinein. Geben Sie die Pfirsiche in einen Topf mit kochend heissem Wasser und 


blanchieren Sie sie für maximal 40 Sekunden, ansonsten werden sie matschig. 


Geben Sie die Früchte dann mit einer Schöpfkelle für etwa ı Minute in Eiswasser. Nun können 
Sie die Schale an den durch das Einritzen entstandenen Ecken greifen. Wenn Sie vorsichtig und 
gleichmässig daran ziehen, können Sie die Schale prima ablösen, ohne dass das Fruchtfleisch 


beschädigt wird. 


Bedenken Sie hierbei aber, dass mit der Schale auch all jene heilsamen Inhaltsstoffe entfernt 


werden, die sich darin befinden (z. B. die Anthocyane). 


Kaufen Sie Bio-Pfirsiche! 


Wenn Sie die Schale des Pfirsichs gern mitessen, sollten Sie beim Kauf unbedingt auf Bio- 
Qualität achten. Pfirsiche gehören nämlich leider zu jenen Obstsorten, die häufig mit 
Schadstoffen belastet sind. 


Mitarbeiter von Greenpeace haben in Supermärkten deutschlandweit Pfirsiche und Nektarinen 
aus Frankreich, Italien, Griechenland und Spanien gekauft und in einem Speziallabor 


untersuchen lassen. 


Das Ergebnis war niederschmetternd: Nur eine einzige von 32 Proben war frei von 
Spritzmittelresten! 22 Prozent der getesteten Fruchtproben wurden aufgrund des zu hohen 
Pestizidgehalts oder der enthaltenen Giftcocktails als mangelhaft und nicht empfehlenswert 
eingestuft. Insgesamt wurden 23 unterschiedliche Pestizide ermittelt, darunter besonders 


gefährliche Krebserreger und Nervengifte (z. B. Carbaryl). 


Was Sie bei der Lagerung von Pfirischen beachten sollten 


Pfirsiche sind wegen ihres hohen Wassergehalts sehr druckempfindlich. Aus diesem Grund 
sollten Sie Ihre Pfirsiche nie aufeinander, sondern stets nebeneinander lagern, sodass sie sich 


nicht gegenseitig berühren. 


Unreife Pfirsiche können mit viel Glück bei Zimmertemperatur nachreifen. Lagern Sie sie dazu 
an einem dunklen, zimmerwarmen Ort, z. B. in einer Schachtel. Kontrollieren Sie die Früchte 


jedoch zweimal täglich, da sie sehr empfindlich für Schimmel oder Fäulnis sind. 


Oft beginnen sie zu schimmeln, noch bevor sie ausgereift sind. Wenn Sie daher am liebsten 


reife Pfirsiche essen, dann sollten Sie besser gleich reife Früchte kaufen. 


Reife Früchte können Sie bis zu fünf Tage im Gemüsefach des Kühlschranks aufbewahren. Aber 


auch hier häufig kontrollieren! 


Wie reif ein Pfirsich ist, erkennen Sie, indem Sie mit einem Finger leicht draufdrücken. Ist der 
Pfirsich hart wie ein Stein, ist er unreif, wenn hingegen die Schale aufplatzt, ist er überreif und 


kann noch gut verwendet werden, z. B. um ein Chutney herzustellen. 


In puncto Gesundheit ist es am besten, Pfirsiche nach der Ernte so bald wie möglich zu 
geniessen, da durch eine zu lange Lagerung und die Verarbeitung wertvolle Inhaltsstoffe 


verloren gehen. 
Ein leckeres Pfirsich-Smoothie-Rezept finden Sie hier: Erdbeer-Pfirsich Smoothie. 


Wir wünschen Ihnen ein gutes Gelingen und ein tolles Geschmackserlebnis! 
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Diese pflanzenbasierte Ernährung ist gesund 
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Immer wieder betonen wir, dass eine vegane, also eine rein pflanzliche Ernährung, sehr gesund 
ist. Allerdings kann man sich auch vegan und gleichzeitig sehr ungesund ernähren. Stellt man 
seine Ernährung aus fettreichen Pommes, Softdrinks, Weissbrot und Zucker zusammen, dann 
isst man zwar vegan, aber noch lange nicht gesund. Und während eine gesunde vegane 
Ernährung vor Herzkrankheiten schützt, macht eine ungesunde vegane Ernährung das Herz 
genauso krank wie eine Ernährung, die tierische Produkte enthält - was auch in einer Studie 
gezeigt wurde. 


Nicht jede pflanzenbaierte Ernährung ist gesund 


Sie ernähren sich vegan oder zumindest vorwiegend vegan? Sind Sie sicher, sich dabei auch 
wirklich gesund zu ernähren? Viele Menschen glauben, es genügt, einfach nur tierische 


Produkte zu meiden - und schon tue man sich etwas Gute. Das jedoch ist ein Trugschluss. 


Auch in der wissenschaftlichen Literatur wurde hier kaum differenziert. Es hiesst stets, 
pflanzenbasierte Ernährungsformen spielen eine wichtige Rolle in der Prävention von 


Herzkrankheiten. Denn eine Ernährung, die vorwiegend aus pflanzlichen Lebensmitteln 


besteht, könne den unterschiedlichsten Krankheiten vorbeugen oder sie sogar bessern - 
inklusive Übergewicht, Diabetes, Bluthochdruck und Herzkrankheiten. Doch wie genau eine 
solche pflanzenbasierte Ernährung zum Schutz des Herzens aussehen sollte, wird selten 


erklärt. 


Gerade an Herzkrankheiten aber sterben sehr viele Menschen. Allein in den USA über 600.000 
Menschen in jedem einzelnen Jahr - so die amerikanische Seuchenschutzbehörde CDC. In 
Deutschland waren es im Jahr 2015 immerhin 350.000 Todesfälle aufgrund von 
Herzproblematiken. Die CDC erklärte, dass eine ungesunde Ernährung ein wichtiger Faktor bei 
der Entstehung von Herzkrankheiten darstelle. Der Umstieg auf eine pflanzliche Ernährung 


wäre daher äusserst sinnvoll und heilsam. 


Pflanzenbasierte Ernährungsformen schützen 


Im Jahr 2008 las man beispielsweise in Current Atherosclerosis Reports, dass epidemiologische 
Studien und Humanstudien folgenden Zusammenhang entdeckt hätten: Je konsequenter eine 
pflanzenbasierte Ernährung umgesetzt wurde, umso geringer die Wahrscheinlichkeit, an einem 


herzbedingten Tode zu versterben. 


In einer weiteren Studie zeigte sich im Juli 2014 anhand von fast 200 Patienten mit Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen, dass jene, die auf eine vegane Ernährung umstiegen, viel besser vor 


einem Infarkt geschützt waren als jene, die bei der üblichen Ernährung mit Fleisch, 





Milchprodukten und Fisch geblieben waren. 


Im März 2017 erschien in Nutrition & Diabetes das Ergebnis einer randomisierten 
kontrollierten Studie, in der den Teilnehmern (35 bis 70 Jahre alt) eine pflanzenbasierte 
Vollwerternährung gegen Übergewicht, Diabetes, Bluthochdruck, hohe Cholesterinwerte und 


die koronare Herzkrankheit empfohlen wurde. 


Die vegan Essenden konnten nach 6 Monaten ihren BMI um 4,4 Punkte senken, die 
Kontrollgruppe, die weiterhin normal gegessen hatte, konnte ihren BMI nur um 0,4 Punkte 
reduzieren. Alle anderen Risikofaktoren für Herzerkrankungen konnten ebenfalls in der 
veganen Gruppe deutlicher gesenkt werden als in der Kontrollgruppe, die nur Medikamente 


erhalten hatte. 


Die verschiedenen veganen Ernährungsformen 


Selten gaben Forscher an, wie genau sich die erfolgreichen Probanden ernährt hatten. Ein 
Forscherteam der Harvard University in Boston zeigte in diesem Zusammenhang nun, dass es 


auch pflanzliche Ernährungsformen gibt, die kein bisschen gesund sind, sondern dem Körper 


enorm schaden können. Denn vegan ist nicht gleich vegan. Hier zunächst eine kleine 


Übersicht, welche unterschiedlichen Formen der veganen Ernährung es geben kann: 


e Vegane Vollwertkost mit hohem Rohkostanteil 


e Vegane Rohkost (die natürlich genau wie die meisten der nachfolgenden immer auch 


gleichzeitig vollwertig sein können) 
e Vegane Urkost (Rohkostform mit u. a. mit hohem Wildpflanzenanteil) 
e Vegane ayurvedische Kost (fast ausschliesslich Kochkost, nicht immer vollwertig) 
e Low Carb vegan 
e High Carb vegan (80/10/10 = 80 % Kohlenhydrate, 10 % Eiweiss, 10 % Fett) 


e Vegane Junk-Food-Ernährung (auf gesunde Aspekte wird hier nicht geachtet, es gilt: 


Hauptsache vegan) 


e .. und natürlich unendlich viele Mischformen 


Die vegane Junk-Food-Ernährung 


Bei der veganen Junk-Food-Ernährung isst man vegan, aber nicht unbedingt gesund. Es gibt 
Chips, Alkohol, Softdrinks, Sojapuddings, Süssigkeiten, Weissbrot, Hotdogs mit 
Seitanwürstchen, vegane Torten, Eiscreme, Bonbons, Gummibärchen, Kaffee und vieles mehr. 


Alles darf gegessen werden, wenn es nur vegan ist. Gesundheitliche Aspekte sind unwichtig. 


Wenn nun also immer wieder Studien vorgestellt werden, in denen es heisst, die 
pflanzenbasierte Ernährung sei so unheimlich gesund, dann könnte manch einer denken, dass 
es tatsächlich genügt, nur Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte zu meiden, um gesund zu 
werden oder es zu bleiben, während der Rest des Speiseplans bleiben kann und ganz nach 
Gusto mit Sojamilch und Käseimitaten ergänzt wird. So einfach ist es leider nicht, wie auch die 
Harvard-Forscher rund um Dr. Ambika Satija im Journal of the American College of Cardiology 


im Juli 2017 bestätigen. 


Pflanzenbasierte Ernährung ungesund wie Ernährung mit 
Fleisch 


Für die Harvard-Studie wurden die Daten von 20 Jahren aus drei grossen Gesundheitsstudien 
verwendet und ausgewertet - 166.030 Frauen ausder Nurses’ Health Study und der Nurses' 
Health Study Il sowie 43.259 Männer aus der Health Professionals Follow-Up Study. Bereits an 
Krebs oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen leidende Teilnehmer wurden ausgeschlossen. Im 


Laufe der Untersuchung erkrankten 8.631 Personen an einer koronaren Herzerkrankung. 


Da man in früheren Ernährungsstudien alle pflanzenbasierten Ernährungsformen quasi über 
einen Kamm geschoren hatte, wurde in der vorliegenden Studie hier genauer differenziert. Man 


unterschied zwischen drei pflanzenbasierten Ernährungsformen: 


1. Ernährungsformen, die möglichst viele pflanzlichen Lebensmittel enthalten, aber 


tierische Lebensmittel nicht gänzlich ausschliessen 


2. Ernährungsformen, die rein vegan sind und möglichst viele gesunde pflanzliche 


Lebensmittel, wie Früchte, Gemüse und Vollkorngetreide enthalten 


3. Ernährungsformen, die bevorzugt aus eher ungesunden pflanzlichen Lebensmitteln 
bestehen, wie z. B. gesüsste Getränke, Kartoffelfertigprodukte (Chips, Fertigpommes, 


Fertigkroketten u. ä.), Süssigkeiten und Weissmehlprodukte oder weisser Reis 


Es zeigte sich, dass die Teilnehmer der zweiten Gruppe - die vegan UND gesund lebte - ein 
deutlich reduziertes Risiko hatten, eine Herzerkrankung zu entwickeln als die beiden anderen 


Gruppen. 


Die dritte Gruppe hatte - genau wie die erste Gruppe - mit negativen Auswirkungen ihrer 


Ernährung auf die Herzgesundheit zu kämpfen. 





Einfach nur pflanzenbasiert essen, bringt keine Vorteile! 


Im Editorial des Artikels von Dr. Satija und Kollegen schreibt Dr. Kim Allan Williams von der 
Rush University Medical Center in Chicago, dass es sehr wichtig sei, Patienten über die richtige 
Wahl der pflanzlichen Lebensmittel aufzuklären. Denn einfach nur vegan zu essen, bringt 


definitiv noch keine gesundheitlichen Vorteile. 


Nur eine vollwertige pflanzenbasierte Ernährung ist 


gesund 


Eine gesunde vegane Ernährung besteht somit aus den folgenden Lebensmittelgruppen: 
e Grundnahrungsmittel sind Gemüse und Früchte 
e Hauptgetränk ist Wasser 


Ergänzt werden die Grundnahrungsmittel von: 


e Vollkornprodukten (z. B. Haferflocken, Brot, Pasta, Vollkornreis, Hirse) oder 


Pseudogetreide 


e Hülsenfrüchten 


e Nüssen und Ölsaaten 

e Kleinen Mengen hochwertiger Fette und Öle (z. B. Olivenöl, Hanföl und Kokosöl) 
e Hochwertigen Sojaprodukten (z. B. Tofu, Tofubratlinge o. ä.) 

e Frisch gepressten Gemüse- oder Obstsäften (letztere nur in kleinen Mengen) 


e ... und den individuell erforderlichen Nahrungsergänzungen 


Hier finden Sie vegane Rezepte und weitere Informationen zu einer gesunden und veganen 


Ernährung finden Sie hier: 14_Regeln einer gesunden veganen Ernährung 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Pflanzenfarbstoff Lutein hemmt Entzündungen 
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Eine pflanzenbasierte Ernährung gilt generell als entzündungshemmend und 
gesundheitsfördernd. Viele tierische Lebensmittel hingegen können Entzündungen und damit 
auch viele chronische Krankheiten fördern und verstärken. Doch welche Stoffe sind es 
konkret, die in Obst und Gemüse stecken und derart positive Auswirkungen auf die 
Gesundheit haben? Lutein ist einer dieser Stoffe. Es ist ein Carotinoid, das sich in Studien 
bereits als hilfreich in der Prävention der Makuladegeneration erwiesen hat. Im Juli 2017 
schrieben Forscher über das entzündungshemmende Potential der Substanz bei der koronaren 


Herzerkrankung. 


Lutein - Ein entzündungshemmender Stoff aus Gemüse 


Lutein ist ein sekundärer Pflanzenstoff aus der Gruppe der Carotinoide und gehört damit zur 
selben Familie wie Beta-Carotin aus z. B. Karotten, Astaxanthin aus bestimmten Algen, Lycopin 
aus Tomaten oder auch Crocin und Crocetin aus dem Safran. Lutein ist ein gelborangener 
Farbstoff in z. B. gelber Paprika, orangenen Kürbissen oder goldenem Mais. Allerdings ist 


Lutein auch in dunkelgrünem Blattgemüse oder in Algen (z. B. Chlorella und Spirulina ) 





enthalten. In diesen Gemüsen ist jedoch das grüne Chlorophyll so dominant, dass das gelbe 


Lutein nicht sichtbar ist. 


Lutein nun hat eine entzündungshemmende Wirkung - wie eine Studie der schwedischen 
Linkoping University zeigte. Veröffentlicht wurde die Untersuchung im Juli 2017 im 
Fachjournal Atherosclerosis. Dort war zu lesen, dass Lutein bei Menschen mit der koronaren 


Herzkrankheit chronische Entzündungszustände bessern kann. 


Chronische Entzündungen sind weitverbreitet - trotz 


bester medizinischer Therapie 


Chronische Entzündungen sind bei vielen chronischen Erkrankungen vorhanden (z. B. bei 
Diabetes, Autoimmunerkrankungen, selbst bei Bluthochdruck ). Bei der koronaren 
Herzerkrankung sind chronische Entzündungen gar ein Schlüsselfaktor für Herzinfarkte. Es gilt: 


Je stärker das Entzündungsgeschehen im Körper, umso höher die Infarktgefahr. 


Viele Patienten, die bereits einen Herzinfarkt erlitten haben, leiden nach wie vor an 
unmerklichen, jedoch chronischen Entzündungen, auch dann, wenn sie eine entsprechende 
Behandlung zur Wiederherstellung der Blutgefässe (z. B. Stent, Bypass o. ä.) erhalten haben, 
auch dann, wenn sie Medikamente nehmen und gewisse Änderungen ihres Lebensstils 


vornehmen. Wir wissen, dass chronische Entzündungen mit einer schlechteren Prognose in 





Verbindung stehen", sagt Kardiologin und Studienleiterin Lena Jonasson, Professorin am 


Department of Medical and Health Sciences der Linkoping Unversity. 


Je höher der Carotinoidspiegel im Blut, umso geringer die 


Entzündungen 


Frühere Studien zeigten bereits, dass unsere Ernährung bzw. bestimmte Stoffe in unseren 
Lebensmitteln entzündliche Prozesse im Körper beeinflussen. Manche Lebensmittel fördern 
chronische Entzündungen, andere hemmen diese Entzündungen und lindern sie. Zur Gruppe 
der letzteren gehören nun jene Lebensmittel, die reich an den oben genannten Carotinoiden - 


dem Lutein - sind. 


Lutein ist - wie alle Carotinoide - ein fettlöslicher Pflanzenstoff. In einigen früheren 
Untersuchungen zeigte sich folgender Zusammenhang: Je höher der Carotinoidspiegel im Blut, 
umso niedriger die Entzündungswerte und umgekehrt: Je niedriger der Carotinoidspiegel im 


Blut, umso höher die Entzündungswerte. 


Daraufhin stellte sich die Frage, ob es die Carotinoide selbst sind, die zu dieser beobachteten 


entzündungshemmenden Wirkung führen oder ob hier noch andere, bislang unbekannte, 


Faktoren mitspielen. 


Lutein unterdrückt Entzündungen bei koronorer 


Herzerkrankung 


Da die bisherigen Studien zumeist an Tieren oder gesunden Testpersonen durchgeführt 
wurden, waren dringend Untersuchungen an entsprechend erkrankten Menschen erforderlich. 
Denn bei kranken Menschen, also bei Menschen, die bereits an chronischen Entzündungen 
leiden, sind die Zellen des Immunsystems deutlich empfindsamer und reaktiver. Es könnte also 
durchaus sein, dass diese Zellen bei kranken Menschen anders reagieren als bei gesunden, so 
dass die früheren Untersuchungsergebnisse u. U. gar nicht auf kranke Menschen übertragbar 


sein könnten. 


Die schwedische Studie widmete sich daher der möglichen entzündungshemmenden Wirkung 


des Luteins bei Menschen mit koronarer Herzerkrankung. 


Unsere Studie bestätigt, dass Lutein chronische Entzündungen bei Patienten mit koronarer 
Herzerkrankung unterdrücken kann. Wir konnten ebenfalls zeigen, dass Lutein resorbiert und 
in den Immunzellen des Blutes gespeichert wird", sagt Dr. Rosanna Chung, ebenfalls vom 


Department of Medical and Health Sciences der Linkoping University. 


Je mehr Lutein im Blut, umso niedriger die 


Entzündungswerte 


Chung und Jonasson untersuchten bei ihren 193 Patienten zunächst die Höhe der 
Carotinoidspiegel im Blut. Sie massen dabei die sechs bekanntesten Carotinoide. Gleichzeitig 
wurden die Entzündungswerte (Interleukin-6, IL-6) des Blutes bestimmt. Lutein war das einzige 
Carotinoid, das mit den Entzündungswerten in Korrelation stand. Je höher die Luteinspiegel im 


Blut waren, umso niedriger waren die IL-6-Werte. 


Die Patienten hatten die beste uns derzeit mögliche Therapie zur Behandlung der koronaren 
Herzerkrankung erhalten. Dennoch blieben die Entzündungswerte bei vielen stets erhöht", 


sagt Lena Jonasson. 


Lutein könnte hierbei künftig helfen, die Therapie noch weiter zu optimieren, um die 
chronischen Entzündungen zu reduzieren und damit die Prognose der Betroffenen deutlich zu 


verbessern. 


Daraufhin testeten die Forscher die Reaktion von isolierten Immunzellen kranker Menschen, 
wenn diese mit Lutein in Kontakt kamen. Die Entzündungsreaktionen dieser Zellen sank 


signifikant, sobald sie unter dem Einfluss des Luteins standen. Derzeit ist nun eine Studie in 


Planung, in deren Verlauf getestet werden soll, ob auch einfach nur der Verzehr luteinreicher 


Lebensmittel eine positive Wirkung auf das Immunsystem herzkranker Menschen hat. 


Wenn Sie Ihre Ernährung bereits entsprechend anpassen und ab sofort mehr luteinreiche 
Lebensmittel in Ihren Speiseplan einbauen möchten, finden Sie nachfolgend eine Liste mit den 


luteinreichsten Lebensmitteln: 


Lebensmittel mit Lutein - Die Liste 


Besonders reich an Lutein sind die nachfolgenden Lebensmittel: 


e Mais 

° Kiwi 

e Rote Trauben 

e Rote und gelbe Kürbisse 
e Orangefarbene Paprika 
e Spirulina, Chlorella 

« Kräuter 

e Wirsing, Grünkohl 

e Spinat, Mangold 

e Gurken 

« Erbsen 

e Grüne Paprika 

e Staudensellerie 

e Rosenkohl 

e Grüne Trauben 

«e Grüne Bohnen 

e Brokkoli 

« Äpfel 


e Orangen und Orangensaft 


Lutein für die Augen 


Lutein hilft jedoch nicht nur dem Herzen, den Gefässen und somit der Herz-Kreislauf- 
Gesundheit, sondern auch ganz konkret den Augen: Wir hatten schon hier ( 
Makuladegeneration - Ganzheitliche Massnahmen ) und hier( Nährstoffe für die Augen )erklärt, 
wie wichtig Lutein für die Augen ist. Der Stoff wirkt als starkes Antioxidans im Auge und 


schützt es gegen Angriffe von freien Radikalen. 


Wenn Sie abgesehen von luteinreicher Ernährung Ihrem Herz-Kreislauf-System etwas Gutes 


tun möchten, dann finden Sie hier die passenden Massnahmen: 


e So stärken Sie Ihr Herz 
e Cholesterin natürlich senken 
e Magnesium - Der Leibwächter des Herzens 


e Heilkräftige Lebensmittel für ein gesundes Herz 


Quellen 


e Rosanna W.S. Chung, Per Leanderson, Anna K. Lundberg, Lena Jonasson.Lutein exerts 
anti-inflammatory effects in patients with coronary artery disease. Atherosclerosis, 2017, 
(Lutein hat entzündungshemmende Wirkung bei Patienten mit Koronarer Herzkrankheit) 


e Linkping University, Vegetable coloring agent lutein may suppress inflammation, 
ScienceDaily, 5. Juli 2017, (Farbstoff aus Gemüse namens Lutein kann Entzündungen 


unterdrücken) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Übersicht der Pflanzeninhaltsstoffe 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


In Pflanzen entstehen neben Mineralien und Vitaminen noch viele andere wirksame Stoffe. 
Jeder Stoff erfüllt eine besondere Funktion. Deshalb bietet die Kenntnis und Vertrautheit mit 
den einzelnen Stoffen einen guten Einblick in ihre kombinatorischen und physiologischen 
Wirkungsweisen. 


Übersicht der Pflanzeninhaltsstoffe 


Hier präsentieren wir Ihnen in alphabetischer Reihenfolge die Top-ı6-Inhaltsstoffe von 
Pflanzen: 


1. Alkaloide 


Bei den Alkaloiden handelt es sich um vorwiegend stickstoffartige Moleküle. Sie sind sehr 
intensiv in ihrer Wirkung und in vielen Pflanzen zu finden. Alkaloide haben verschiedene 
medizinische - bis hin zur Krebs bekämpfenden - Wirkung auf den Körper. In hohen Dosen 
sind Alkaloide aber auch giftig. Eines der bekanntesten Beispiele für ein Alkaloid ist das Koffein, 


das in Kaffee, Tee und Kakao, aber eben auch in Pflanzen vorkommt. Ein weiteres Alkaloid ist 
das Solanin. Solanin kommt vor allem in Nachtschattengewächsen vor und ist der Grund für 


die Empfindlichkeit vieler Menschen auf Tomaten, Paprika und Kartoffeln. 


2. Anthocyan 


Beim Anthocyan handelt es sich um die antioxidativen Pigmente, die vielen Früchten und 
Blüten ihre blaue, violette oder rote Farbe verleihen. Sie halten die Blutgefässe gesund. 


Anthocyan kommt in grossen Mengen in Trauben und Brombeeren vor. 


3. Anthrachinon 


Beim Anthrachinon handelt es sich um einen natürlich abführenden Wirkstoff, der in Pflanzen 
enthalten ist. Sie lindern Verstopfungen, dienen als Weichmacher und fördern die 


peristaltische Aktivität des Darms. Anthrachinone finden sich zum Beispiel in Sennes, Cascara 





Sagrada und in chinesischem Rhabarber. 


4. Bitterstoffe 


Bei den Bitterstoffen handelt es sich um eine grundlegende Nahrungsmittelgruppe. Die 
menschliche Zunge ist zu ihrer Erkennung konzipiert. Aufgrund ihres unangenehmen 
Geschmacks wurden die Bitterstoffe jedoch weitgehend aus der menschlichen Nahrung 
eliminiert. Jedoch sind sie einer der Schlüssel zu einer gesunden Verdauung, denn sie 
verursachen die Ausscheidung von Enzymen im Speichel, die den Körper ernähren und 
stärken. Viele bekannte Kräuterprodukte enthalten konzentrierte Bitterstoffe. Sie sind zum 


Beispiel in Kaffee, in ungesüsster Schokolade, in Bittergurken und Zitronenschalen enthalten. 


5. Herzglykoside 


Bei den Herzglykosiden handelt es sich um natürliche Diuretika, die das Herz unmittelbar 
stärken, indem sie seine Kontraktionsfrequenz erhöhen. Auch der Kreislauf wird durch sie 
verbessert, der Blutdruck gesenkt und der Harnapparat entlastet. Herzglykoside sind in 
folgenden Pflanzen enthalten: Im Wolligen Fingerhut und im Roten Fingerhut. Aus ihnen 
werden Digoxin und Digitoxin gewonnen. Vorsicht: Pflanzen, die Herzglykoside enthalten, wie 
zum Beispiel der Fingerhut, sind oft giftig. Bevor Sie eine Behandlung mit Herzglykosiden 


durchführen, konsultieren Sie also in jedem Fall Ihren Arzt. 


6. Kumarin 


Kumarine bieten vielfältige stärkende Mechanismen für den Körper. Dazu zählen der 
Sonnenschutz, die Blutverdünnung und verschiedene Entspannungsmittel für die Muskeln. 
Kumarine werden in vielen Pflanzen gefunden. Bekannte Beispiele sind die Tonkabohne 
(Dipteryx odorata) und Mitglieder der Familie der Doldenblütler und der 


Nachtschattengewächse. 


7. Kieselsäure 


Pflanzen aus der Familie der Schachtelhalme, der Rauhblattgewächse und der Gräser, so z.B. 
Hirse, nehmen besonders viel Kieselsäure aus dem Erdreich auf. Da die Kieselsäure auch für 
den menschlichen Organismus ein unentbehrlicher Bestandteil ist, kann man besonders dort 
Besserung erzielen, wo sich ein Kieselsäuredefizit entwickelt hat. Ein solches Defizit macht 
sich insbesondere im Bindegewebe, so wie an Haut, Haare und Nägeln bemerkbar. Aus diesem 
Grund ist eine Kieselsäure-Kur besonders empfehlenswert, wenn diese Bereiche Mängel 


aufzeigen. 


8. Flavonoide 


Bei den Flavonoiden handelt es sich um Antioxidantien, die als Polyphenole bekannt sind. Sie 
bringen den Kreislauf in Schwung und bauen Gewebe ab, das durch Krankheitserreger 
angegriffen wurde. Flavonoide sind auf dem Gerüst des Flavon-Moleküls aufgebaut sind, 
spielen eine Rolle bei der Pigmentierung und besitzen entzündungshemmende Eigenschaften. 
Das Flavon-Molekül tritt dabei in verschiedenen Grössen auf und beinhaltet Neoflavonoide 
und Isoflavonoide. Besonders ergiebige Flavonoid-Quellen sind Zwiebeln, Knoblauch, 


Basilikum, Spinat und grünes Blattgemüse. 


9. Glucosinolate (Senfölglykoside) 


Senfölglykoside besitzen eine reizende Wirkung und verursachen Entzündungen und 
Blasenbildung am Gewebe. Sie können dazu genutzt werden, die Blutversorgung an einer 
bestimmten Stelle zu intensivieren. Ebenfalls erleichtern sie den Abtransport von Abfallstoffen 
( Schlacken ). Sie lindern Gelenkprobleme und reduzieren die Schilddrüsenfunktion. Sie 
kommen vorwiegend in Pflanzen der Familie Cruciferae (Kreuzblütler) vor und sind in Senf, 


Kresse, Meerrettich sowie Kohlgemüsearten verantwortlich für deren typischen Geschmack. 





10. Mineralien 


Mineralstoffe zählen zu den wichtigsten Pflanzeninhaltsstoffen und dürfen auch im 
menschlichen Organismus auf keinen Fall fehlen. Sie sind unerlässlich als Gerüstsubstanz für 


das Bindegewebe, für Knochen und Zähne, als Bausteine für körpereigene Enzyme und 


Hormone, um Stoffwechselprozesse zu aktivieren und den Wasserhaushalt zu regulieren. 
Daher ist bei einem Mangel an Mineralien auch die Zubereitung entsprechender Heilpflanzen, 


wie beispielsweise Hafer, Holunder, Himbeere, Sanddorn, sehr hilfreich. Den für den Körper 





natürlichsten Mineralstoffkomplex finden Sie in der Sango Meeres Koralle. 


11. Schleimstoffe 


Schleimstoffe sind Bestandteil vieler Pflanzen. Es gibt jedoch nur wenige Pflanzen, mit einem 
hohen Anteil, wie beispielsweise Eibisch, Malve, Lein, Flohsamen und Isländisch Moos. 
Schleimstoffe speichern Wasser und produzieren dadurch eine gallertartige Masse. Diese 
Masse hat eine schützende, reizmildernde und feuchthaltende Funktion. So wirken 


Schleimstoffe besänftigend auf Haut, Hals, Lungen, Darm und viele andere Organe. 


12. Phenole 


Phenole sind antiseptische und entzündungshemmende Inhaltsstoffe von Pflanzen. Sie sind 
Bestandteil vieler Verbindungen, zum Beispiel Sanicylsäure (Aspirin). Eigentlich haben Phenole 
eine reizende Wirkung, sobald sie direkt auf die Haut aufgetragen werden. Sie werden jedoch 
in allen Lebensmitteln gefunden. Lebensmittel mit einem hohen Phenolwert sollten von 
Menschen mit einem empfindlichen Verdauungstrakt möglichst gemieden werden. Zu den 


phenolhaltigen Lebensmitteln gehören Lebensmittelfarbstoffe, Vanillin Aroma, Orangen, 





Tomaten, Erdnüsse und Schokolade. 


13. Saponine 


Saponine sowie deren Verwandte, die Triterpenoide und Steroide, sind eine Gruppe zweier 





schleimlösender Elemente, die den entstandenen festen Schleim verflüssigen. Daher werden 
sie gerne bei festsitzendem Husten eingesetzt. Sie können hormonelle Vorgänge auslösen, die 


ähnlich wie die im menschlichen Körper natürlich vorkommenden Hormone wirken. 


Einige Saponine besitzen eine wassertreibende Wirkung, so dass sie häufig für so genannte 
Blutreinigungskuren im Frühjahr und Herbst herangezogen werden. Darüber hinaus 
beeinflussen Saponine in Heilpflanzen die Aufnahme anderer pflanzlicher Wirkstoffe 
entscheidend, wodurch häufig geringe Wirkstoffmengen eine grosse Wirkung zeigen. Vor allem 


im Süssholz ist Saponin enthalten. 


14. Tannin 


Tannine sind adstringierende Stoffe, die in der Rinde und in den Blättern aller Pflanzen 
vorkommen. Ihre adstringierende Wirkung kommt bei leichten Verletzungen kleinerer 


Blutgefässe zum Tragen. Das Tannin dient der Pflanze als Abwehr gegen Pflanzenfresser, 


wodurch es auch eine gute Wirkung bei bakterieller Belastung zeigt. Quellen für Tannin sind 
Bier, Wein, Schokolade und Zitrusfrüchte. 


15. Vitamine 


Vitamine gelten als die grundlegenden Bausteine des Lebens. Sie gewährleisten die Versorgung 
der Körperzellen mit essentiellen Nährstoffen, sie aktivieren wichtige Stoffwechselvorgänge 
und fördern Heilungs- und Regenerationsprozesse. Auch zur Bildung von enzymen, Hormonen 
und Blutkörperchen werden sie benötigt. Enthält eine Heilpflanze einen besonders hohen 
Anteil an Vitaminen, so kann sie gezielt als Vitaminlieferant eingesetzt werden. Bei der 


Hagebutte, dem Sanddorn, der Gogibeere, der Acerola-Kirsche und einigen anderen Pflanzen 





ist dies aufgrund des hohen Vitamingehaltes der Fall. 


16. Ätherische Öle 


Ätherische Öle sind Pflanzenbestandteile mit starkem, aber bis auf wenige Ausnahmen sehr 
angenehmem, Geruch. Einen besonders hohen Gehalt an ätherischen Ölen weisen die 
Lippenblütengewächse, die Korbblütler und Doldengewächse auf. Ätherische Öle setzen sich 
aus bis zu 100 verschiedenen Einzelsubstanzen zusammen, die einen hohen therapeutischen 


Nutzen haben. 


So sind sie zum Beispiel stark antiseptisch, antibakteriell und entzündungshemmend. Darüber 
hinaus wirken sie harntreibend, krampflösend oder tonisierend auf Magen, Darm, Leber und 
Galle. Besonders häufig finden ätherische Öle in der Aromatherapie Anwendung. Da sie auch 
im psychischen Bereich ihre Wirkung zeigen, können sie Stimmungen positiv verändern und 
Stimmungsschwankungen ausgleichen. Einige der bekanntesten ätherischen Öle sind Öle aus 
dem Teebaum, dem Schwarzkümmel, der Pfefferminze, dem Rosmarin, dem Lavendel und dem 


Oregano. 


Vorsichtig sein - Die Wirkungen 


Die oben beschriebenen Pflanzenextrakte können sehr intensiv in ihrer Wirkung sein. Machen 
Sie sich daher bewusst, dass alle Substanzen, die den so genannten Therapeutischen Index 
haben, auch überdosiert werden können. Pflanzen können immer Heilmittel und Gift zugleich 
sein. Es kommt immer auf die Dosierung an. Daher experimentieren Sie nicht mit Pflanzen, 
deren Wirkung sie nicht tatsächlich genau kennen. Lassen Sie sich von kompetenten 


Fachleuten eingehend beraten. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Pflanzliche Ernährung schützt vor kognitivem 
Verfall 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Eine Ernährung mit einem hohen Anteil Obst, Gemüse, Hülsenfrüchten und Nüssen schützt 
das Gehirn und verzögert im Alter den kognitiven Verfall. Je mehr gesunde pflanzliche 


Lebensmittel Sie also essen, umso fitter bleiben Sie im Kopf! 


Ungesunde Ernährung schadet dem Gehirn 


Wie lange Sie im Alter noch geistig fit bleiben werden, ist nicht allein eine Frage des Schicksals. 
Sie selbst können sich mit Ihrer Ernährung und Ihrem Lebensstil vor kognitiven Defiziten 


schützen. 


Ungesunde Ernährung nämlich kann zu Entzündungsprozessen führen, die dem Gehirn 
schaden. Diese hirnschädigenden Entzündungen wiederum sollen sogar das Gehirn 
schrumpfen lassen. Sie erhöhen das Risiko für eine verminderte Denkleistung, für den Verlust 
der Selbstkontrollfähigkeit und somit auch für eine Demenz (2). 


Schützen Sie Ihr Gehirn mit gesunder Ernährung! 


Wenn Sie sich hingegen gesund ernähren - mit einem hohen Anteil an Obst, Gemüse, 
Hülsenfrüchten und Nüssen - dann ist Ihr Gehirn vor einem kognitiven Verfall deutlich besser 
geschützt, so eine im Sommer 2020 im Journal of Nutrition, Health & Aging veröffentlichte 


Studie kanadischer Forscher. 


Die Wissenschaftler der University of Toronto überprüften die verbalen Sprachkompetenzen 
(ein Mass für die kognitiven Fähigkeiten) bei den über 8.500 Teilnehmern der Canadian 
Longitudinal Study on Aging (CLSA, Kanadische Längsschnittsstudie zum Altern) und suchten 


sodann nach Zusammenhängen mit der jeweiligen Ernährung. 


Diese Lebensmittel sind wichtig für Ihr Gehirn 


Nüsse zum Beispiel gelten schon lange als Gehirnnahrung. Walnüsse etwa enthalten 
Antioxidantien und hochwertige Fettsäuren, die das Gehirn vor oxidativen Angriffen freier 
Radikale schützen. Walnussextrakte konnten in ersten Studien sogar schon bestehende 
Ablagerungen im Gehirn wieder auflösen (3). Auch Olivenöl, Rote-Bete-Saft, Kurkuma und 
Blaubeeren sind Bestandteile einer gesunden Ernährung, die sich in wissenschaftlichen 
Untersuchungen längst als vorteilhaft für die kognitiven Funktionen erwiesen haben und sich 


somit für die Prävention von Demenzen eignen (4 - 7). 


Erst im Oktober 2019 erschien eine Studie, derzufolge man zum Schutze der kognitiven 


Funktionen am besten eine pflanzenbasierte Ernährung praktizieren solle (8). 


So schützt eine pflanzenbasierte Ernährung Ihr Gehirn 


In der oben genannten kanadischen Studie nun zeigte sich, dass diejenigen, die mehr als eine 
halbe Portion Hülsenfrüchte oder Nüsse und mehr als 3 Portionen Obst und Gemüse pro Tag 
konsumierten, beim verbalen Sprachkompetenz-Test besser abschlossen als jene, die weniger 
von diesen Lebensmitteln verzehrten. Auch Omega-3-Fettsäuren und Kakao wirkten sich in 


dieser Studie positiv auf das Gehirn aus. 


Eine pflanzenbasierte Ernährung ist reich an antioxidativ und entzündungshemmenden 
Pflanzenstoffen (z. B. Flavonoide (9)), die sich äusserst positiv auf die Gesundheit auswirken 
und dabei auch die Funktionen des Zentralen Nervensystems unterstützen. Sie stoppen die 
eingangs erwähnten hirnschädigenden Entzündungsprozesse, schützen vor oxidativem Stress 
und sorgen ausserdem für eine gesunde Darmflora. Die Darmflora wiederum steht über die 
Darm-Hirn-Achse in engem Austausch mit dem Gehirn, was bedeutet, dass das Gehirn von 
einer gestörten Darmflora und einer beeinträchtigten Verdauungssystem negativ beeinflusst 


werden kann (10). 


So stellen Sie Ihre Ernährung um 


Wenn Sie nicht so recht wissen, wie Sie Ihre Ernährung auf gesund und pflanzenbasiert 
umstellen, dann sind Sie herzlich willkommen auf unserem Kochkanal bei Youtube. Dort finden 
Sie fast täglich neue Rezepte aus der rein pflanzlichen, vitalstoffreichen Ernährung. Alle 
Rezepte sind vielfach getestet, gelingen garantiert und schmecken köstlich! Natürlich finden 


Sie alle Rezepte auch auf unserer Webseite in unserer Rezepterubrik. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Fuller-Thomson E, Saab Z, Davison KM, et al. Nutrition, Immigration and Health 
Determinants Are Linked to Verbal Fluency among Anglophone Adults in the Canadian 
Longitudinal Study on Aging (CLSA). / Nutr Health Aging. 2020;24(6):672-680. 


doi:10.1007/512603-020-1402-8 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Pflanzliche Milch versus Kuhmilch 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Pflanzliche Milch ist keine Milch - um gleich das Wichtigste vorweg zu nehmen. Pflanzliche 
Milch wird nur deshalb als Milch bezeichnet, weil sie flüssig, weiss und trinkbar ist und daher 
rein optisch tierischer Milch ähnelt. In Wirklichkeit handelt es sich bei pflanzlicher Milch ganz 
einfach um Getränke pflanzlichen Ursprungs. 


Pflanzliche Milch oder Kuhmilch 


Am 7. Juni 2017 veröffentlichten Forscher der University of Toronto eine Studie, in der sie 
untersucht hatten, wie sich pflanzliche Milch im Gegensatz zu Kuhmilch auf das 
Körperwachstum von Kindern auswirkt. Sie stellten fest, dass Kinder, die Kuhmilch tranken, 
grösser wurden als Kinder, die pflanzliche Milch erhielten. 


Die Forscher hatten die Daten von über 5.000 gesunden kanadischen Kindern im Alter 
zwischen 24 und 72 Monaten analysiert. Man schaute, wie viele 250-mI-Tassen pflanzliche 
Milch die Kinder pro Tag erhalten hatten. Es zeigte sich, dass die Kinder umso kleiner waren, je 
mehr pflanzliche Milch sie pro Tag tranken. Pro Tasse pflanzliche Milch waren die Kinder um 


0,4. cm kleiner. Bei dreijährigen Kindern beispielsweise, die drei Tassen pflanzliche Milch pro 


Tag tranken, waren 1,5 cm kleiner als Kinder des gleichen Alters, die drei Tassen Kuhmilch pro 


Tag tranken. 


Pflanzliche Milch und das Wachstum von Kindern 


Dankbar griffen die Medien die Studie auf und posteten Schlagzeilen wie diese: 


e Sojamilch und Getreidemilch mindern Wachstum von Kindern 
e Kinder: Hemmt pflanzliche Milch das Wachstum? 
e Studie: Pflanzliche Milch hemmt Wachstum von Kindern 


e Kinder, die nur Sojamilch, Mandelmilch und Co. trinken, sind kleiner 


Zwar wird am Schluss der Artikel meist erklärt, dass man im Grunde gar nicht wisse, ob es 
überhaupt gut und gesund ist, schnell zu wachsen und letztendlich grösser zu sein, doch lesen 


bekanntlich die wenigsten Menschen Artikel bis zum Ende... 


Dort wird dann nämlich Matthias Schulze vom Deutschen Institut für Ernährungsforschung 
(DIfE) in Potsdam-Rehbrücke zitiert, der meinte, dass man längst wisse, wie gut Kuhmilch das 
Längenwachstum fördern könne. Man wisse jedoch nicht, ob dies gut oder schlecht für die 
Gesundheit sei. Denn Schulze stellte mit seinem Team im Jahr 2016 in einer Studie fest, dass 
grössere Menschen eher an Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes leiden als kleinere, 


während kleinere Menschen ein höheres Risiko für Krebs hätten. 


Pflanzliche Milch ist nicht gleich pflanzliche Milch 


Die kanadischen Wissenschaftler hatten ausserdem nicht berücksichtigt, dass die einzelnen 
pflanzlichen Milchsorten vollkommen unterschiedliche Nährwerte haben, daher auch nicht 
alle in ein und dieselbe Schublade passen und somit auch nicht alle gemeinsam mit der 


Kuhmilch verglichen werden können. 


Sojadrink beispielsweise liefert 3,4 Prozent Eiweiss und damit etwas mehr als Kuhmilch, 
während Mandeldrink 0,5 Prozent und Reisdrink 0,1 Prozent Eiweiss liefert. Letzterer besteht 
dafür zu knapp 10 Prozent aus Kohlenhydraten, Haferdrink zu 6 Prozent, Kuhmilch zu 4,7 


Prozent, Mandeldrink zu 3 Prozent und Sojadrink nur zu 2 Prozent. 


Schon allein diese beiden Nährwertabgleiche zeigen, dass sich die einzelnen pflanzlichen 
Getränke keinesfalls über einen Kamm scheren lassen - was auch niemanden verwundern 


sollte, zumal die Rohstoffe aus teilweise ganz anderen Pflanzenfamilien stammen. Die 


Sojabohne gehört beispielsweise zu den Hülsenfrüchten, der Hafer zu den Getreiden und die 


Mandel zu den Steinfrüchten. 


Viele pflanzliche Milchsorten können überdies selbst hergestellt werden, z. B. Mandelmilch. 
Der Nährwert einer solchen Milch kann somit problemlos stark erhöht oder reduziert werden, 
je nachdem wie viele Mandeln man pro 100 ml Wasser verwendet und auch je nachdem, ob 


man die Mandelmilch durch ein Sieb abgiesst oder aber sie ungesiebt trinkt. 


Pflanzliche Milch versus Kuhmilch: Sinnloser Vergleich 


Besonders sinnentleert ist es, pflanzliche Getränke mit der Muttermilch eines Säugetiers zu 
vergleichen. Kuhmilch etwa ist dazu da, ein neugeborenes Kalb mit ALLEN Nährstoffen zu 
versorgen, die es benötigt, um die ersten Lebenswochen und -monate, in denen es noch kein 
Grünfutter verdauen kann, nicht nur zu überleben, sondern um in dieser Zeit auch noch 


möglichst schnell wachsen zu können (täglich 700 Gramm). 


Um dieses kuhtypische rasante Wachstum zu ermöglichen, enthält die Kuhmilch einen 
entsprechenden Nährstoff-Wachstumshormon-Cocktail. Beiden Wachstumshormonen bzw. - 
faktoren handelt es sich um körpereigene Substanzen, die naturgemäss in der Muttermilch 
enthalten sind - immer passend zu den jeweiligen Bedürfnissen des Säuglings. (Es handelt sich 
also nicht etwa um vom Menschen verabreichte Hormone, um hier Missverständnisse 


auszuschliessen.) 


Kein Wunder wachsen Kinder, die Kuhmilch trinken, stärker als Kinder, die nicht jene 


Nährstoff-Hormon-Mischung trinken, die naturgemäss für ein riesiges Tier bestimmt ist. 


Pflanzliche Milch ist KEINE Babynahrung! 


Muttermilch - ob von der Kuh oder der Frau - ist also eine nährstoff- und vitalstoffreiche 
ALLEINNAHRUNG für die jeweiligen Säuglinge oder - in einer gewissen Übergangszeit - eine 
Zusatznahrung, sobald die Nachkommen beginnen, feste Nahrung aufzunehmen. Pflanzliche 
Milch ist keines von beidem, weder eine Alleinnahrung für wen auch immer noch eine 


nährstoffreiche Zusatznahrung. 


Pflanzliche Milch ist also KEINE Babynahrung und sie war es auch noch nie! Wer daher seinem 
Kleinkind pflanzliche Milch gibt und glaubt, er könne es auf diese Weise mit vielen Nähr- und 
Vitalstoffen versorgen, irrt natürlich. Im Vergleich zur Muttermilch ist Pflanzenmilch extrem 
nährstoff- und vitalstoffarm. Babys und Kleinkinder sollten daher niemals Pflanzenmilch statt 
Muttermilch erhalten. Pflanzliche Milch ist - mit Ausnahme des Sojadrinks - auch für 


Erwachsene weder eine gute Proteinquelle noch eine gute Vitalstoffquelle. 


Orangensaft statt Muttermilch? 


Niemand käme auf die Idee, sein Kind statt mit Muttermilch mit Orangensaft zu ernähren. 
Orangensaft jedoch hat - was die Hauptnährstoffe angeht - eine ähnliche Zusammensetzung 
wie z. B. Reisdrink, enthält darüber hinaus sogar noch etwas Vitamin C, mehr Ballaststoffe und 


auch mehr Protein. 


Ein gravierender Unterschied ist jedoch die Optik. Orangensaft ist orange, sieht also nicht wie 
Milch aus und so kommt glücklicherweise niemand auf die Idee, Muttermilch gegen 


Orangensaft auszutauschen. 


Pro ı00 ml Reisdrink Orangensaft 
Energie 212 kJ) / 50 kcal 187 k] / 44 kcal 
Fett 118* 0.18 
Kohlenhydrate 998 998 

Protein 0.18 0.78 


* wegen des zugesetzten Sonnenblumenöls 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Jeder findet diesen Vergleich an den Haaren herbeigezogen. Aber ein Vergleich 
Muttermilch/pflanzliche Milch wird nicht in Frage gestellt. Darüber wird auf allen Kanälen 
berichtet. 


Einsatzgebiete von pflanzlicher Milch 


Pflanzliche Milchsorten sind also weder Babynahrung noch Superfood. Sie erfüllen einen ganz 
anderen Zweck. Es handelt sich um Getränke, die man z. B. ins Müsli mischen kann, mit denen 


man Shakes zubereiten kann und die sich zum Kochen und Backen eignen. 


Auch bei Lust auf eine Süssigkeit kann man ein kleines Glas z. B. Reisdrink trinken und 


gewöhnt sich so den Zuckerkonsum ab. Viele Menschen trinken beispielsweise lieber ein Glas 


pflanzliche Milch statt zur gewohnten Torte am Nachmittag oder den Keksen am Abend zu 


greifen. 


Welche Milch für Kinder? 


Die kanadischen Forscher gaben zuguterletzt auch noch an, nur geschaut zu haben, wer wie 
viel Pflanzenmilch bzw. Kuhmilch trinkt. Die übrige Ernährung der Kinder wurde jedoch nicht 
in die Untersuchung mit einbezogen. Natürlich ist klar, dass Kinder, die bereits 3 Tassen 
pflanzliche Milch pro Tag trinken, nicht mehr so viel Hunger haben, um die benötigten Nähr- 
und Vitalstoffe noch über andere Lebensmittel zu sich nehmen zu können. Doch sollten 
dreijährige Kinder generell den Grossteil ihrer Nährstoffe langsam aber sicher über feste 


Nahrung zu sich nehmen - und nicht mehr über Flüssignahrung. 


Das Ergebnis der genannten Schlagzeilen ist nun leider, dass Menschen rasch wieder zur 
Kuhmilch greifen, anstatt sich mit einer gesunden Ernährung auseinander zu setzen. Denn die 
Frage lautet ja nicht: Kuhmilch oder Pflanzenmilch, sondern vielmehr: Wie versorge ich mich 
und meine Kinder mit allen Nähr- und Vitalstoffen - und das möglichst umwelt- und 


tierfreundlich? 


Babys und Kleinkinder benötigen Muttermilch - und nicht die Milch einer Kuh. Letztere stellt 
lediglich eine Notnahrung für Kleinkinder dar, deren Mütter nicht stillen können, was sehr 
selten der Fall ist. Und auch hier kann bekanntlich nicht einfach auf normale Kuhmilch 
zurückgegriffen werden. Gerade weil sich die Bedürfnisse von Kalb und Menschensäugling so 
sehr unterscheiden, muss die Kuhmilch aufwändigst an Muttermilch adaptiert und zu 
Säuglingsmilchnahrung "umgebaut" werden. Erst jetzt kann der Säugling sie verdauen und 


vertragen, ohne krank zu werden. 


Welche Milch für Erwachsene: Pflanzliche Milch oder 
Kuhmilch? 


Erwachsene Menschen benötigen überhaupt keine Säuglingsnahrung bzw. Milch mehr - weder 
von der eigenen Mutter noch von der Kuh. Sie können ihren Nährstoffbedarf ganz 
hervorragend ohne Kuhmilch, nämlich über eine gesunde rein pflanzliche Ernährung decken, 


wie wir z.B. hier beschrieben haben: Die Regeln der gesunden veganen Ernährung 


Pflanzliche Milchsorten können hier sehr gut - wie oben erklärt - integriert und beispielsweise 


als leichte Zwischenmahlzeit genutzt werden. 


Milch-Ersatz Rezepte 


Im nachfolgenden Link stellen wir Ihnen einige Milch-Ersatz Rezepte zum selbermachen vor 


und wünschen Ihnen schon einmal guten Durst. 


Sie sehen, es gibt unzählige vegane Variationen wie man Milch selber machen kann. Der 


Fantasie sind hier keine Grenzen gesetzt, lassen Sie es sich schmecken. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Maguire ]L, Morency M-E et al., Association between noncow milk beverage 
consumption and childhood height, 2017, American Journal of Clinical Nutrition, 
(Zusammenhang zwischen dem Verzehr von Nicht-Kuhmilch-Getränken und dem 


Wachstum von Kindern) 
e Pflanzliche Milch lässt Kinder weniger wachsen, Die Welt, 8.6.2017 


e HH, Kinder: Hemmt pflanzliche Milch das Wachstum, aponet, 8.6.2017 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Antidepressiva wirken nicht bei jedem und auch nicht ohne Nebenwirkungen. Doch gibt es bei 
Depressionen längst andere Wege, die man zunächst einmal gehen könnte, bevor man zu 
starken Geschossen greift. Neben einer spezifischen Nahrungsergänzung bieten sich hier 
pflanzliche Mittel für die Psyche an. Gerade bei leichten bis mittelschweren Depressionen 


zeigen Heilpflanzen bei vielen Betroffenen eine nachweislich sehr gute Wirkung. 


Depressionen mit Heilpflanzen lindern 


Wird die Diagnose Depression gestellt, greifen die behandelnden Ärzte natürlich nicht zu 





Heilpflanzen, sondern meist ziemlich schnell zum Rezeptblock und verschreiben 


Antidepressiva. Hier haben wir über die Nebenwirkungen von Antidepressiva berichtet. 





Laut dem Gesundheitsreport der Organisation für wirtschaftliche Zusammenarbeit und 
Entwicklung (OECD) greifen in den Industriestaaten immer mehr Menschen zu Antidepressiva, 
so stieg der Gebrauch z. B. in Deutschland zwischen 2007 und 2011 um ganze 46 Prozent. 


Gleichzeitig weisen immer mehr Studien darauf hin, dass rund die Hälfte der Menschen, die 


Antidepressiva nehmen, niemals eine Besserung erfahren. So hat beispielsweise ein 
Forscherteam um Dr. Irving Kirsch von der der University of Hull in England festgestellt, dass 


Antidepressiva allenfalls bei schwersten Depressionen wirksam sind. 


Dabei sollte bedacht werden, dass rund 80 Prozent der betroffenen Patienten nur an leichten 
bis mittelschweren Depressionen leiden - und diese können auch mit Heilpflanzen behandelt 
werden. Pflanzliche Antidepresssiva weisen im Vergleich zu synthetischen Medikamenten 


etliche Vorteile auf: 


Sie sind gut verträglich, machen nicht abhängig, führen nicht zu Absetzerscheinungen und 
erzeugen keinen "Hangover" (Konzentrations- und Reaktionsstörungen noch Stunden nach der 
Einnahme, oft sogar noch am nächsten Tag, weshalb die Teilnahme im Strassenverkehr mit 
manchen Antidepressiva gefährlich sein kann). Das Johanniskraut belegt unter den 


Heilpflanzen gegen Depressionen den ı. Platz. 


Johanniskraut wirkt gleich gut wie Antidepressiva 


Das Echte Johanniskraut (Hypericum perforatum) wurde schon in der Antike als Heilpflanze 
verehrt und vor allem äusserlich angewandt, um z. B. Wunden, Gicht oder Rheuma zu 
behandeln. Lange Zeit war man davon überzeugt, dass psychische Krankheiten wie 
Depressionen von Dämonen oder vom Teufel höchstpersönlich verursacht werden. Im 
Mittelalter wurde schliesslich entdeckt, dass das Johanniskraut auch bei Melancholie - so 
wurden Depressionen einst genannt - hilft, demzufolge wurde die Heilpflanze auch als 


Teufelsaustreiber bezeichnet. 


Inzwischen gibt es zahlreiche Studien, die belegen, dass das Johanniskraut gegen Depressionen 
wirkt. Eine Gruppe von Wissenschaftlern der Cochrane Collaboration hat 29 Studien zu 
Johanniskraut-Präparaten mit rund 5.500 Probanden ausgewertet und festgestellt, dass 
Johanniskraut-Extrakte die Beschwerden von Menschen mit einer leichten bis mittelschweren 
Depression nicht nur stärker lindern als ein Placebo, sondern auch mindestens gleich gut 


wirken wie herkömmliche Antidepressiva und dabei viel besser verträglich sind. 


Vordergründig werden die Inhaltsstoffe Hypericin, Hyperforin, Xanthone sowie Flavonoide als 
wirksamkeitsbestimmend angesehen. Wissenschaftlichen Untersuchungen zufolge ist die 
heilsame Wirkung auf die Regulierung von Botenstoffen wie Dopamin, Noradrenalin und 


Serotonin im zentralen Nervensystem zurückzuführen. 


Da Johanniskraut bei Depressionen hochdosiert eingenommen werden muss, damit es die volle 
Wirkkraft entfalten kann, sind standardisierte Trockenextrakte in Form von Tabletten, Dragees 
oder Kapseln nötig. Ein Johanniskrauttee würde also nicht wirken, weil die darin enthaltene 
Wirkstoffdosis zu gering ist. Die Kommission E empfiehlt als mittlere Tagesdosis 2 bis 4 g Droge 


(wirksame Pflanzenteile) oder 0,2 bis 1,0 mg Gesamthypericin in anderen Darreichungsformen. 


Bei mittelschweren Depressionen sollte die Dosierung 900 mg Gesamtextrakt pro Tag 


betragen, bei leichten depressiven Verstimmungen gelten 300 bis 600 mg als ausreichend. 


Beachten Sie, dass der heilsame Effekt nicht sofort, sondern verzögert innerhalb von zwei bis 
vier Wochen eintritt. Das aber ist auch bei den meisten herkömmlichen Antidepressiva der 
Fall. Die Mindesttherapiedauer beträgt mit Johanniskraut 3 Monate, empfohlen werden 6 
Monate. Denken Sie daran, dass Johanniskraut die Wirkung anderer Medikamente beeinflussen 
kann (z. B. manche Herzmedikamente oder die Antibabypille). Wenn Sie also Medikamente 
einnehmen, dann besprechen Sie Ihren geplanten Johanniskrauteinsatz mit Ihrem Arzt oder 


Therapeut. 


Da Johanniskraut-Präparate nur einen Aspekt des Krankheitsbildes abdecken (Depression), 
werden oft Kombinationstherapien empfohlen, die daraufhin sicherer und umfassender 
wirken. Sie berücksichtigen auch die oft gleichzeitig vorhandenen Schlafstörungen, Ängste und 


Unruhezustände. 


* Johanniskraut finden Sie hier unter diesem Link. 


Kombinationstherapie: Johanniskraut, Passionsblume und 


Baldrian 


Die Kombination Johanniskraut, Baldrian (Valeriana offıcinalis) und Passionsblume (Passiflora 
incarnata) gilt als traditionsreicher Klassiker der Depressionsbehandlung. Mittlerweile konnte 
auch durch wissenschaftliche Studien untermauert werden, dass eine solche 


Kombinationstherapie der Monotherapie überlegen ist. 


Wird nämlich jetzt das stimmungsaufhellende Johanniskraut mit der spannungs- und 
angstlösenden Passionsblume und/oder dem beruhigenden und schlaffördernden Baldrian 


kombiniert, kann die Wirkintensität deutlich verstärkt werden. 


Forscher der Universität Freiburg haben sowohl die alleinige Gabe von Johanniskraut als auch 
die Kombination Johanniskraut-Passionsblume mit Fluvoxamin, einem angstlösenden 
Antidepressivum verglichen. Sie stellten fest, dass Johanniskraut ganz ähnlich wie Fluvoxamin 
die Wiederaufnahme von Serotonin hemmen und daher Unruhe, Angst und Depression 


entgegenwirken kann. 


Mit Fluvoxamin lag die Hemmung bei rund 90 Prozent und mit dem Johanniskraut-Extrakt bei 
rund 60 Prozent. Wurde nun aber zusätzlich zum Johanniskraut ein Passionsblumen-Extrakt 


verabreicht, konnte die Hemmung der Serotonin-Wiederaufnahme deutlich verstärkt werden. 


Weitere Studien haben gezeigt, dass die antidepressive Wirkung von Johanniskraut-Extrakt 


früher eintritt, wenn man gleichzeitig Baldrian-Extrakt einnimmt. 


In Kombinationspräparaten beträgt die Tagesdosis für Baldrianwurzel bis 1.500 mg und für 


Passionsblume bis 1.000 mg Trockenextrakt. 


Eine weitere bei Depressionen und Angstzuständen in Frage kommende sehr wirksame 


Heilpflanze ist Kava Kava. 


* Tabletten mit Johanniskraut, Passionsblume und Baldrian finden Sie hier unter diesem Link. 


Kava Kava lindert Ängste und Depressionen 


Kava Kava (Piper methysticum) - auch als Rauschpfeffer bekannt - wird in vielen Kulturen des 
westpazifischen Raumes als Zeremoniegetränk und Heilmittel verwendet. In der traditionellen 
Medizin wird die frische oder auch getrocknete Kava-Wurzel gekaut oder mit Wasser 
aufgegossen. Zudem ist es üblich, die Wurzel zu einem feinen Pulver zu zerreiben oder in 


einem Mörser zu zerstossen. 


In einigen europäischen Ländern wurden alle Kava-Kava-Präparate um das Jahr 2002 verboten, 
da die Heilpflanze im Verdacht stand, der Leber zu schaden. In Deutschland wurde dieses 
Verbot inzwischen aber wieder aufgehoben, und Kava Kava ist weltweit als Medikament gegen 
Angst, Schlafstörungen und Depressionen erhältlich. Untersuchungen hatten ergeben, dass die 
Leberschäden durch bereits vorher bestehende Erkrankungen (z. B. Alkoholismus bzw. 
Medikamentenschäden) verursacht worden waren. Zu den neuen Auflagen zählen nun die 
Rezeptpflicht oder auch, dass die maximale Tagesdosis 200 mg Kavalactone nicht überschreiten 
darf. 


Bei den Kavalactonen handelt es sich um die wirksamkeitsbestimmenden Substanzen der 
Pflanze. Bislang sind ı2 Einzelkavalactone bekannt, die auf das zentrale Nervensystem wirken 
und einen beruhigenden, angstlösenden, ausgleichenden und entspannenden Effekt aufweisen. 
Selbst bei einer sehr hohen Dosierung von 400 bzw. 600 mg pro Tag bergen die Kava- 


Wirkstoffe kein Suchtpotenzial. 


Ein australisches Forscherteam um Dr. Jerome Sarris von der University of Melbourne führte 
im Zeitraum von 6 Wochen eine placebokontrollierte Studie durch und kam zum Ergebnis, 
dass das Ausmass der Angstzustände bei jenen Studienteilnehmern, die täglich 5 Kava-Kava- 
Tabletten (120/240 mg Kavalactone pro Tag) einnahmen, drastisch zurückging, was für die 
Placebo-Gruppe nicht zutraf. Zudem konnte zum ersten Mal wissenschaftlich nachgewiesen 


werden, dass mit Hilfe des Kava-Kava-Extraktes auch Depressionen gelindert werden können. 


Auch Kava Kava muss für eine längere Zeit eingenommen werden: Nach etwa einer Woche 


werden die Beschwerden besser, die maximale Wirkung tritt nach 4 Wochen ein. 


* Kava Kava finden Sie hier unter diesem Link. 


Eine weitere wirksame pflanzliche Alternative zu den synthetischen Antidepressiva ist der 


Rosenwurz - besser bekannt als Rhodiola rosea. 


Rosenwurz gegen Depressionen 


Der Rosenwurz oder Rhodiola rosea liebt extreme Standorte und ist in den Gebirgsregionen 
Eurasiens sowie Nordamerikas und sogar in arktischen Gefilden beheimatet. Und so wie die 
Heilpflanze selbst gegen lebensfeindliche Bedingungen aufbegehrt, so hilft sie auch 


depressiven Menschen dabei, sich nicht unterkriegen zu lassen. 


Schon die Wikinger haben die kraftspendende Pflanze in ihr Herz geschlossen, und in der 
russischen Medizin gilt der Rosenwurz schon seit langer Zeit als Adaptogen. Darunter werden 
in der Alternativmedizin pflanzliche Zubereitungen und Drogen verstanden, die dem 
Menschen dabei helfen, sich an veränderte Situationen, Stress und Belastungen anzupassen. In 
diesem Sinne steigert der Rosenwurz die körperliche und mentale Leistungsfähigkeit sowie die 


Widerstandskraft und reduziert die Stressanfälligkeit. 


Rhodiola rosea steht hierzulande in Form standardisierter Extrakt-Präparate (z. B. Kapseln) zur 


Verfügung, die als Nahrungsergänzungsmittel frei im Handel erhältlich sind. 


Mittlerweile haben sich auch zahlreiche Wissenschaftler mit dem Rosenwurz 
auseinandergesetzt. Für die Wirkungen werden in erster Linie Glykoside, darunter Rosavin, 


verantwortlich gemacht. 


Ein armenisches Forscherteam von der Armenian State Medical University hat untersucht, ob 
der Rosenwurz sich eignet, um leichte bis mittelschwere Depressionen zu behandeln. Zu den 
Probanden zählten depressive Männer und Frauen im Alter von 18 bis 70 Jahren, die in drei 
Gruppen eingeteilt wurden. In einem Zeitraum von sechs Wochen erhielt die erste Gruppe pro 
Tag 340 mg Rosenwurz-Extrakt und die zweite Gruppe 680 mg Rosenwurz-Extrakt. Die dritte 


Gruppe erhielt ein Placebo. 


Die Forscher stellten fest, dass sich der depressive Zustand bei jenen Studienteilnehmern 
verbesserte, die den Extrakt bekommen hatten (unabhängig von der Dosis), während sich bei 


der Placebo-Gruppe keine Linderung der Symptome zeigte. 


Die empfohlene Tagesdosis von Rosenwurz liegt - abhängig vom Präparat - bei 200 bis 600 mg 
Extrakt bzw. 20 bis 60 Tropfen Tinktur 2 bis 3 Mal täglich bei einer Anwendungsdauer von 4 


Monaten. 


Anders als der Rosenwurz ist Safran heute in erster Linie als goldgelbes Gewürz bekannt. In 


relevanten Dosen eingenommen, kann aber auch der Safran gegen Depressionen wirken. 


Safran gegen Depressionen 


Schon die Menschen der Antike wussten, dass Safran (Crocus sativus) mehr kann, als allerlei 
Speisen eine leuchtend gelbe Farbe zu verleihen. So setzten beispielsweise die alten Griechen 
Safran ein, um der Melancholie entgegen zu wirken. Dass der Göttervater Zeus auf einem Bett 
aus Safran geschlafen haben soll, deutet schon darauf hin, wie wertvoll die Heilpflanze von 
unseren Ahnen eingeschätzt wurde. Vielleicht lässt sich der Mythos aber auch so erklären, dass 


sogar der mächtige Zeus von Depressionen heimgesucht wurde und im Safran sein Heil suchte. 


In der Volksmedizin wird Safran nun schon lange zur Beruhigung der Nerven eingesetzt, 
inzwischen haben aber auch wissenschaftliche Studien gezeigt, dass das teuerste Gewürz der 
Welt tatsächlich gegen Depressionen wirkt. Zu den Inhaltsstoffen zählen der Hauptwirkstoff 
Crocin, der für die Wiederaufnahmehemmung von Serotonin und anderen 


stimmungsaufhellenden Botenstoffen wie Norepinephrin und Dopamin zuständig ist. 


Da Safran auch in der persischen traditionellen Medizin schon seit einer Ewigkeit bei 
Depressionen angewandt wird, hat ein iranisches Forscherteam um Dr. Shahin Akhondzadeh 
von der Tehran University of Medical Sciences die antidepressive Wirkung ganz genau unter 
die Lupe genommen. An einer sechswöchigen Studie nahmen 40 Patienten teil, die an 
Depressionen litten. Eine Gruppe erhielt pro Tag eine Kapsel mit 30 mg Safran-Extrakt, die 
andere Gruppe ein Placebo. Die Wissenschaftler kamen zum Schluss, dass sich Safran sehr 
positiv auf leichte und mittelschwere Depressionen auswirkt und sich somit zur Behandlung 


bestens eignet. 


In einer weiteren Studie desselben universitären Zentrums wurde untersucht, ob Safran es mit 
dem leider so oft verschriebenen Antidepressivum Fluoxetin (Prozac) aufnehmen kann. Die 
Studienteilnehmer wurden in zwei Gruppen eingeteilt: Eine erhielt für 6 Wochen Kapseln mit 
30 mg Safran-Extrakt pro Tag, die andere 20 mg Fluoxetin. Die Untersuchungen ergaben, dass 
Safran gleich gut wirkt wie das synthetische Antidepressivum, aber ohne schädliche 


Nebenwirkungen hervorzurufen. 


In Bezug auf die Dosierung sind in der Fachliteratur diverse Angaben zu finden, 1,5 g Safran 
können täglich bedenkenlos eingenommen werden. Nimmt man jedoch Safran-Extrakt ein, 
sollten immer die Anwendungsempfehlungen des Herstellers befolgt werden. Die ersten 
Effekte können schon innerhalb einer Woche eintreten - die maximale Wirkung stellt sich aber 


erst nach etwa 6 Wochen ein. 


Wenn Sie mehr über die heilende Wirkung von Safran erfahren möchten, finden Sie im 





vorhergehenden Link viele weitere interessante Infos, z. B. dass Safran die Augen schützt, die 


Libido stärkt, beim Abnehmen hilft sowie vor Krebs und Alzheimer bewahrt. 


Eine gute Wahl: Heilpflanzen bei Depressionen 


Die wissenschaftliche Aufarbeitung der althergebrachten Anwendungen von Johanniskraut 
und Co. beweist, dass in den traditionellen Heilpflanzen ein bemerkenswertes Potenzial für die 
moderne Behandlung von Depressionen steckt. Wer an Depressionen leidet, ist also 
keineswegs auf synthetische Antidepressiva angewiesen, um wieder Freude in sein Leben 


einkehren zu lassen und die Seele zu kurieren. 


Weitere Massnahmen bei Depressionen 


Denken Sie auch daran, dass es neben Heilpflanzen noch viele andere Dinge gibt, die Sie tun 
können, um wieder fröhlich durchs Leben zu wandern: Einen grossen Einfluss hat zunächst die 
Ernährung, die sich konkret aufs Gemüt und die Botenstoffverteilung im Gehirn auswirkt. 
Gesunde Ernährung kann die Stimmung heben, während Fertignahrung erwiesenermassen die 


Stimmung drückt. 


Darüber hinaus kann auch die Zusammensetzung der Darmflora Depressionen begünstigen 
bzw. den Ausstieg aus Depressionen verhindern, weshalb der gesunde Aufbau der Darmflora 
mit Hilfe von Probiotika ebenfalls zu den ganzheitlichen Massnahmen bei Depressionen 


gehört. 


Naturheilkundliche und ganzheitliche Massnahmen, die dabei helfen, den Serotoninspiegel zu 


erhöhen, haben wir hier vorgestellt: Serotoninspiegel natürlich erhöhen 


5-HTP die Vorstufe von Serotonin 


Wie Sie 5-HTP bei Depressionen, aber auch bei Migräne oder Schlafstörungen einsetzen 
können, lesen Sie hier: 5-HTP - Wirkung, Nebenwirkung und Dosierung. 5-HTP ist die direkte 
Vorstufe von Serotonin, was bedeutet, dass der Organismus daraus sehr schnell Serotonin 
herstellen kann. 5-HTP ist im Gegensatz zu den üblichen Antidepressiva ein Stoff natürlichen 
Ursprungs, der aus der Afrikanischen Schwarzbohne gewonnen wird und - bei richtiger 


Einnahme und Dosierung - nur selten Nebenwirkungen zeigt. 


Weitere Informationen zu Serotonin und wie der Serotoninspiegel auf natürliche Weise 
beeinflusst werden kann, haben wir hier beschrieben: Serotonin - Werden Sie zum Meister 


Ihres Seelenlebens 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Pflanzliche Proteine stehen tierischen Proteinen in nichts nach. Und der Muskelaufbau klappt 
mit pflanzlichen Proteinen genau so gut wie mit tierischen Proteinen. Doch wer will schon 
Proteine, die nur Muskeln wachsen lassen? Ein wirklich gutes Protein tut für die Gesundheit 
noch viel mehr. Es aktiviert die Fettverbrennung, versorgt mit Vitalstoffen, steigert die 
Leistungsfähigkeit und leitet Heil- und Reparaturprozesse in die Wege. Wir stellen Ihnen die 


vier besten pflanzlichen Proteine und ihre erstklassigen Eigenschaften vor. 


Pflanzliche Proteine 


Pflanzliche Proteine sind - in ganz unterschiedlichen Anteilen - in jedem pflanzlichen 
Lebensmittel enthalten. Hülsenfrüchte, Saaten und Nüsse beispielsweise sind sehr reich an 
pflanzlichem Protein, während Früchte und Salate eher wenig Protein liefern. Pflanzliche 
Proteine gibt es aber auch in konzentrierter Pulverform, z. B. das Reisprotein, das 


Lupinenprotein, das Erbsenprotein und das Hanfprotein. 


Proteine sind lebenswichtig 


Proteine sorgen für schönes Haar, für straffe und zarte Haut, für starke Muskeln - und da aus 
Proteinen auch Antikörper hergestellt werden - für ein leistungsfähiges Immunsystem. Auch 
viele Hormone und körpereigene Enzyme bestehen vorwiegend aus Proteinen. Da Proteine 

darüber hinaus die Baustoffe einer jeden einzelnen Zelle sind, gibt es im Körper keine einzige 


Struktur, die nicht in irgendeiner Form aus Proteinen bestehen würde. 


Der menschliche Organismus ist folglich auf eine hochwertige Proteinversorgung angewiesen. 
Das bedeutet jedoch nicht, dass wir nun wahllos und in übergrossen Mengen proteinreiche 
Lebensmittel essen müssten, auch müssen es keine tierischen Proteine sein. Stattdessen lässt 


sich der Proteinbedarf sehr gut mit einer rein pflanzlichen Ernährung decken. 


Vegane Proteinquellen - Die Liste 


Die besten pflanzlichen Proteinquellen mit den jeweiligen Proteingehalten (in Gramm pro 1008 
bzw. pro Portion) finden Sie in unserer Proteinquellen-Liste. Diese macht es Ihnen leicht, einen 
abwechslungsreichen Ernährungsplan mit einem ausreichend hohen Proteingehalt 


zusammenzustellen. 


In manchen Lebenssituationen aber steigt der Proteinbedarf. Jetzt können pflanzliche 
Proteinpulver in den Ernährungsplan integriert werden und dabei helfen, den erhöhten Bedarf 


auf sehr einfache und gesunde Weise zu decken. 


Und da pflanzliche Proteinpulver neben Proteinen noch viele andere lebenswichtigen Nähr- 
und Vitalstoffe enthalten, sind es nicht nur Proteinpulver, sondern äusserst kompakte 


Nahrungsergänzungsmittel, die viele Mängel beheben oder diese verhindern können. 


Wenn Sie auf der Suche nach leckeren veganen proteinreichen Rezepten sind, dann finden Sie 


in unserer Rezepte-Rubrik viele tolle Ideen und Anregungen: Proteinreiche Rezepte 


Wer braucht pflanzliche Proteine? 


Pflanzliche Proteine werden zwar gerne von Sportlern genutzt, doch sind hochwertige 
Proteinquellen für VIELE Menschen sehr empfehlenswert - ob man nun gerne Sport treibt 
oder lieber die Couch hütet. 


Denn schon allein eine stressige Situation oder einfach das Gefühl, dass einem alles zu viel 
wird, auch eine Krankheit oder die Tatsache, dass man partout nicht dazu kommt, täglich 


ausgewogen und vitalstoffreich zu kochen, macht eine Nahrungsergänzung notwendig. 


Gerade pflanzliche Proteine können hier auf vielfältigste Weise helfen, indem sie Defizite 
kompensieren, Heil- und Regenerationsprozesse aktivieren, Energie liefern und so zum 


ersehnten Wohlbefinden beitragen. 


Zusammengefasst sind pflanzliche Proteine für die folgenden Personengruppen äusserst 
hilfreich: 


e Sportler 
e Menschen mit Stress 


e Menschen mit erhöhtem Nährstoffbedarf z. B. in belastenden Situationen: Bei stressiger 
Lebensweise gleich welcher Art (ob im Beruf, während des Stillens, in Trauerphasen etc.) 
steigt auch der Nährstoffbedarf. Da hochwertige pflanzliche Proteinpulver nicht nur 
Proteine, sondern auch Vitalstoffe, Ballaststoffe und Mineralstoffe liefern, sind sie ideal 
dazu geeignet, Defizite der Ernährung auszugleichen oder einen Mehrbedarf an 
Nährstoffen zu decken. 


e Menschen, die sich proteinarm ernähren: Vielleicht ist Ihre Ernährung sehr proteinarm, 
z. B. wenn Sie vegetarisch oder vegan leben, wenn Sie Früchte-Rohkost favorisieren oder 
wenn Sie ein Backwaren-Junkie sind. Ein pflanzliches Proteinpulver kann in all diesen 


Fällen die proteinarme Ernährung aufwerten. 


e Menschen, die sich einseitig oder besonders kalorienarm ernähren: Ältere Menschen 
ernähren sich oft nicht ausgewogen oder essen gar zu wenig, so dass Sie bei älteren 
Familienmitgliedern auf deren Ernährung achten sollten und ihnen gegebenenfalls ein 
Proteinpulver empfehlen könnten. Genauso ergeht es vielbeschäftigten Menschen, die 
einfach nicht zum Kochen kommen. Hier ist es gut, wenn man die Mängel einer 
einseitigen Ernährung mit einem vitalstoffreichen Proteinpulver ausgleichen kann, z. B. 


in Form eines Shakes als Zwischenmahlzeit oder auch zum Frühstück. 


e Menschen, die sich kohlenhydratarm (Low Carb) ernähren: Wer nach den Low Carb 
Kriterien isst, kann immer wieder in Phasen geraten, in denen der Organismus zur 
Energiegewinnung mehr freie Aminosäuren benötigt, als gerade im Blutstrom vorhanden 
sind. Jetzt besteht die Gefahr, dass Muskelmasse abgebaut wird, um an die erforderlichen 
Aminosäuren zu gelangen. Pflanzliche Proteine passen daher gut in einen Low Carb 
Ernährungsplan und sorgen dafür, dass immer genügend freie Aminosäuren im Blut sind. 


Muskelabbau wird somit verhindert. 


e Menschen, die abnehmen möchten: Sie möchten Gewicht verlieren? Pflanzliche 
Proteine sättigen aufgrund ihrer hohen Nährstoffdichte sehr gut und versorgen 
gleichzeitig mit einer Vielzahl an Vitalstoffen. Und auch wenn die Proteine die 
Gewichtsabnahme ankurbeln können, so tun sie das nur bei Übergewicht, also nicht bei 


Normal- oder Untergewicht. 


e Menschen, die zunehmen möchten: Wer untergewichtig ist, kann mit den pflanzlichen 
Proteinen langsam aber sicher das Normalgewicht erreichen - natürlich immer im 


Rahmen einer ansonsten ebenfalls angepassten Ernährung. 


e Menschen in einer Regenerationsphase: Vielleicht fühlen Sie sich auch gerade 
geschwächt oder befinden Sie sich in einer Regenerationsphase, z. B. nach einer 


Krankheit oder Schwangerschaft oder in einer anderen Situation, die an Ihren Kräften 





gezehrt hat. Pflanzliche Proteine unterstützen Sie dabei, neue Kraft zu tanken. 


Pflanzliche Proteine verfügen über die beste 
Verdaulichkeit 


Viele proteinreiche Lebensmittel sind schwer verdaulich, z. B. Käse, Nüsse oder Hülsenfrüchte. 





Andere proteinreiche Lebensmittel passen nicht zur Lebenseinstellung mancher Menschen, z. 


B. Fisch, Fleisch und Milchprodukte. Meidet man nun aber den Grossteil dieser Lebensmittel, 





könnten Nährstoffmängel die Folge sein. 


Wie angenehm ist es da, wenn man einfach auf pflanzliche Proteinpulver zurückgreifen und 
diese in seinen veganen Ernährungsplan integrieren kann. Die pflanzlichen Proteinpulver lassen 
sich schnell in einen leckeren Shake verwandeln und sind - ganz gleich ob aus Reis, Hanf, 


Lupine oder Erbse - für alle Menschen von jung bis alt extrem leicht verdaulich. 


Das Maskelmän Reisprotein beispielsweise verfügt über einen PDCAAS-Wert von 1, was für 
beste Verdaulichkeit steht. Dieser Wert ist der höchste erreichbare PDCAAS-Wert, während 
Rindfleisch bei nur 0,92 liegt. 


PDCAAS steht für "Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score" und dient der 


Beurteilung von Proteinqualitäten. 


Proteine erhöhen den Erfolg Ihrer Diät 


Proteinreiche Lebensmittel werden immer wieder als DIE Schlankmacher schlechthin 
gepriesen. Das liegt daran, dass Proteine und somit natürlich auch die pflanzlichen Proteine 
einen so genannten "thermischen” Effekt aufweisen. Das bedeutet, dass die Verdauung von 


Proteinen mehr Energie benötigt als die Verdauung von Kohlenhydraten oder Fett. 


Offenbar sollen bis zu 30 Prozent der Proteinkalorien bereits für die Verdauung der Proteine 
verbrannt werden, wobei überdurchschnittlich viel Wärme entsteht. Daher die Bezeichnung 


"thermisch". 


Wie viel Protein darf es sein? 


Proteinpulver sind überdies sehr flexibel wählbar, da es Proteinpulver mit einem Proteinanteil 
ab etwa 40 % bis zu fast 90 % gibt. Reisproteine gibt es z. B. mit sehr geringem Proteinanteil bis 


hin zu einem über 8oprozentigen Proteingehalt. 


Auch das Erbsenprotein ist hochkonzentriert erhältlich (80 Prozent), so dass diese beiden 
Proteine perfekt für all jene Menschen geeignet sind, die einen hohen Proteinbedarf haben, 


wie vegane Sportler oder geschwächte Menschen. 


Natürlich sind diese Proteine auch die beste Wahl für den Low Carb Ernährungsplan, da sich 


der Kohlenhydratanteil zwischen 0,5 % (Reisprotein) und 8 % (Erbsenprotein) bewegt. 


Die Vorteile der niedrig dosierten Proteinpulver: Hanf und 
Lupine 


Lupinen- und Hanfproteine sind mit 40 bis 50 Prozent Proteinanteil eher niedrig dosiert. 


Dennoch bedeutet dies kein Nachteil. 


Denn ein niedriger Proteinanteil weist darauf hin, dass hier noch viele andere Nähr- und 
Vitalstoffe in relevanten Mengen "Platz" haben, wie z. B. essentielle Fettsäuren (im Hanfprotein 
Omega-3-Fettsäuren und die seltene Gamma-Linolensäure) oder reichlich Magnesium, Eisen 


und Zink oder die für die Verdauungsorgane so wichtigen Ballaststoffe. 


Niedrig dosierte Proteine können somit auch hervorragend eine Mahlzeit ersetzen und sind 
perfekt für Menschen geeignet, die ihr Proteinpulver eher als Allround-Nahrungsergänzung 
einsetzen möchten und dieses nicht nur für die reine Optimierung der Proteinversorgung 


benötigen. 


Nicht immer jedoch lässt sich der tatsächliche Proteinanteil leicht erkennen. Auf der 
Verpackung könnte zum Beispiel stehen "100 % Hanfprotein". Enthalten ist dann auch 
tatsächlich 100 % entöltes Hanfmehl. Der Proteingehalt übersteigt jedoch selten 50 %. 
Vertrauenswürdige Händler geben daher in der Produktbeschreibung gut sichtbar auch den 


effektiven Proteingehalt an. 


Die Proteinqualität 


Natürlich kommt es bei einem Protein nicht nur auf die Proteinmenge an, sondern auch auf die 
Proteinqualität. Die Proteinqualität ergibt sich aus der Aminosäurenzusammensetzung. 


Aminosäuren sind quasi wie Buchstaben. 


Nur dass man aus ihnen keine Wörter, dafür aber Proteine bilden kann. Und genau das macht 
unser Organismus mit den Aminosäuren, die ihm die tägliche Nahrung liefert. Er zerlegt die 


Nahrungsproteine in Aminosäuren und baut daraus jetzt seine körpereigenen Proteine auf. 


Was aber passiert, wenn wir von allen Buchstaben sehr viele haben - um noch einmal zurück 


zum Buchstabenbeispiel zu gehen. Vom E aber haben wir nur ein paar wenige Exemplare. Dann 


kann auch nur sehr wenig Text geschrieben werden - eben gerade so viel, bis alle E 
aufgebraucht sind. Und wenn wir auch noch so viele L, M, O, P etc. haben, nützt das nichts. 


Denn ohne "E" kein Text. 


Bei den Aminosäuren ist es genauso. Liefert die Nahrung von den acht essentiellen 
Aminosäuren sieben in ausreichenden Mengen, aber von einer Aminosäure nur wenig, dann 
kann der Körper nur so viele körpereigene Proteine aufbauen, bis diese eine Aminosäure - man 


nennt sie die limitierende Aminosäure - aufgebraucht ist. 


Die übrigen Aminosäuren werden sodann abgebaut und ausgeschieden oder im Körper 


zwischengelagert, nicht selten in Form von Fett. 


Kauft man nun ein Proteinpulver, so wünscht man sich natürlich, dass dieses von allen 
Aminosäuren die richtige Menge enthält, damit der Organismus aus dem Vollen schöpfen kann 
und die Menge der limitierenden Aminosäure erst aufgebraucht ist, wenn der Körper 


proteinmässig rundum versorgt ist. 


Hanfprotein - Das Alleinprotein 


Die im Proteinpulver enthaltenen Aminosäuren sollten daher in einem ähnlichen Verhältnis 


vorliegen wie im menschlichen Körper. Beim Hanfprotein ist das annähernd der Fall, so dass es 





ein sehr gutes Alleinprotein darstellt, also ein Protein, das nicht mit anderen Proteinen 


gemischt werden muss, um eine bessere Proteinqualität zu erreichen. 


Lupinenprotein - Das basische Protein 


Beim Lupinenprotein finden wir niedrige Methionin- und Cysteinmengen. Da es sich bei beiden 
um säurebildende Aminosäuren handelt, wird das Lupinenprotein auch als basisches Protein 
bezeichnet, was als Vorteil gilt - besonders, wenn man entsäuern möchte oder gerade mitten 


in einer anderen Form der Entschlackung steckt. 


Das Lupinenprotein ist daher das perfekte Protein, das begleitend zu entschlackenden 


Massnahmen gewählt werden kann. 


Auch für vegan lebende Menschen, die zwar gerne methioninreiche Lebensmittel essen wie 
Nüsse, Saaten und Vollkornprodukte, aber keine Hülsenfrüchte mögen oder vertragen, ist das 


Lupinenprotein wunderbar geeignet, die Ernährung optimal zu ergänzen. 


Und wer in diesem Fall ein höher dosiertes Protein benötigt, wählt das Erbsenprotein mit 80 % 
Proteinanteil. Auch dieses liefert wenige säurebildende Aminosäuren bei bester Verträglichkeit 
und hoher Verdaulichkeit. 


Die perfekte Kombination: Reisprotein & Erbsenprotein 


Will man jedoch ein perfektes Protein, das alle Aminosäuren im richtigen Verhältnis und dazu 


noch in grossen Mengen liefert, dann kombiniert man das Erbsenprotein mit dem Reisprotein. 





Das Reisprotein enthält reichlich Methionin. Beim Reisprotein ist jedoch Lysin die limitierende 


Aminosäure. 


Lysin wiederum ist in überaus hohen Mengen im Erbsenprotein enthalten. Beide Proteine 
mischt man im Verhältnis 3 (Erbsenprotein) zu 7 (Reisprotein) und erhält auf diese Weise ein 


perfektes, aber dennoch rein pflanzliches Protein. 


Reisprotein: Für Muskelaufbau genau so gut wie 


Molkeprotein 


Nichtsdestotrotz zeigte sich in hochinteressanten Untersuchungen, dass auch die alleinige 
Einnahme von Reisprotein zu enormen Erfolgen in Sachen Muskelaufbau führen kann. In einer 
Studie der University von Tampa in Florida überprüfte man den Muskelaufbau von 24 jungen 
Männern, die drei Mal wöchentlich trainierten und über 8 Wochen hinweg täglich 48 Gramm 


Reisprotein oder aber Molkeprotein einnahmen. 


Es zeigten sich keine Unterschiede. Beide Gruppen konnten im selben Mass Muskeln aufbauen. 
Auch waren Muskelkraft und Leistungsfähigkeit sowie die Länge der Erholungsphasen in 


beiden Gruppen gleich lang. 


Sportliche Erfolge sind also mit rein pflanzlichen Proteinen in genau demselben Umfang 
möglich wie mit tierischen Proteinen. Mit dem Unterschied, dass tierische Proteinpulver sehr 


oft gesundheitliche Nachteile mit sich bringen. 





Sie enthalten häufig Süssstoffe, Aromen, synthetische Vitamine und viele andere Zusätze, die 





in einem natürlichen und rein pflanzlichen Bioprotein grundsätzlich fehlen. Pflanzliche 
Proteine garantieren daher nicht nur einen sportlichen Erfolg, sondern einen gesunden 


sportlichen Erfolg. 


Gesunde Snacks für Sportler finden Sie hier. 


Schnelle oder langsame Proteine? 


Oft besteht von Sportlerseite aus ein gesteigertes Interesse daran, ob ein Protein nun ein 
"schnelles" oder ein "langsames" Protein ist. Mit "schnell" und "langsam" ist die Geschwindigkeit 


des Proteins gemeint, mit der seine Aminosäuren im Blut eintreffen. Das Molkeproteinisolat 


beispielsweise gilt als schnelles Protein, während man das Reisprotein als mittelschnelles 


Protein bezeichnet. 


Allerdings weiss man inzwischen, dass es viel wichtiger ist, nach dem Training überhaupt ein 
Protein zu sich zu nehmen, um den Muskelaufbau zu fördern - ob das Protein nun als schnell 


oder langsam gilt, ist für den Körper offenbar weniger ausschlaggebend. 


Ja, auch ein langsames Protein hat seine Vorteile. Es sättigt nachhaltiger (Molkeprotein tut das 
eher nicht) und versorgt den Organismus über einen längeren Zeitraum mit Aminosäuren. Es 
ist daher empfehlenswert, entweder gleich zu einem mittelschnellen Protein (wie dem 

Reisprotein) zu greifen oder aber ein schnelles Protein gemischt mit einem langsamen Protein 


zu sich zu nehmen. 


In einer weiteren Studie der University of Tampa stellte man zudem fest, dass die Aminosäure 
Leucin aus dem Reisprotein schneller resorbiert wird als das Leucin aus dem Molkeprotein - 


und das, obwohl das Reisprotein insgesamt als langsamer gilt als das Molkeprotein. 


Leucin aber ist jene Aminosäure, die als einzige von allen Aminosäuren den 
Muskelaufbauprozess im Körper auch allein aktivieren kann. Das Reisprotein scheint also die 
Fähigkeiten des Molkeproteins eindeutig zu toppen, denn es vereint sowohl schnelle als auch 


mittelschnelle Eigenschaften in sich und ist daher DAS Sportlerprotein schlechthin. 


Pflanzliche Proteine - und das Liebesleben ist gerettet! 


Aus Aminosäuren werden natürlich nicht nur wohlgeformte Muskeln aufgebaut, sondern 
genauso gesunde Organe, bewegliche Gelenke, glatte Haut, schönes Haar sowie ein perfekt 
funktionierendes Immunsystem. Eine stimmige Aminosäureversorgung wird ferner mit einer 
ausdauernden Potenz in Verbindung gebracht - besonders, wenn auf hohe Anteile der 


Aminosäure Arginin geachtet wird. 


Pflanzliche Proteine liefern allesamt doppelt bis drei Mal so hohe Argininwerte wie das 
Molkeprotein (Spitzenreiter ist das Erbsenprotein) und bringen daher mit Leichtigkeit Ihr 


Liebesleben in Schwung. 


Damit Sie problemlos das für Sie passende Protein auswählen können, finden Sie nachfolgend 


die Porträts der vier besten Pflanzenproteine. 
Erbsenprotein - Starke Muskeln und hohe Ausdauer 


e Hohe Arginin-Werte: Fast 7 Gramm Arginin pro 100 Gramm. Im Molkeprotein sind nur 2 


Gramm Arginin enthalten. Arginin erhöht die Leistung, die Ausdauer und die Potenz. 


Hohe BCAA-Werte: BCAA sind jene Aminosäuren, die für den Muskelaufbau zuständig 


sind. Erbsenprotein ist daher ideal für ein intensives Krafttraining 


Hohe Lysin-Werte: Lysin ist an der Resorption von Calcium beteiligt und damit für die 
Knochengesundheit ausschlaggebend. Genauso spielt Lysin bei der Bildung von Kollagen 
eine bedeutende Rolle. Kollagen wiederum ist ein wichtiger Baustein unseres 
Bindegewebes (Knochen, Knorpel, Haut, Sehnen), so dass der Bewegungsapparat massiv 
leiden würde, käme es zu einem Lysinmangel. Eine Portion (20 g) eines hochwertigen 


Erbsenproteins (z. B. Maskelmän) deckt bereits den Tagesbedarf an Lysin. 


Fördert die Fettverbrennung: Lysin ist ein Bestandteil von Carnitin - und Carnitin 
wiederum aktiviert die Fettbrennung sowie die Gewichtsreduktion und sorgt dafür, dass 


man im Sport nicht schlapp macht. 


Unterstützt die Gewichtsreduktion: In einer Studie, die 2011 im Nutrition Journal 
veröffentlicht wurde, zeigte sich, dass ein Erbsenproteinshake, der 30 Minuten vor einer 
Mahlzeit getrunken wird, so sättigen kann, dass von der Hauptmahlzeit viel weniger 
verzehrt wird. Nahmen die Probanden dagegen Molke- oder Eiprotein als Vorspeise zu 


sich, dann zeigte sich dieser Effekt nicht und sie assen normalgrosse Portionen. 


Antioxidativ und entzündungshemmend und somit bei chronischen Krankheiten die 


perfekte Nahrungsergänzung zur Förderung der Regeneration und Heilung. 
Hypoallergen: Erbsenprotein ist für Allergiker ideal. 


Eisenquelle: Schon eine Portion (20 - 25 g) Erbsenprotein pro Tag deckt 30 Prozent des 
Eisenbedarfs einer Frau, der etwa bei 15 mg Eisen liegt (bei Männern liegt er bei ca. 10 
mg). 

Tipp: Kombinieren Sie Erbsenprotein mit Reisprotein (3 : 7). Dies erhöht die biologische 


Wertigkeit des Proteins in den oberen Optimalbereich. 


Für wen? 


Für Kraft- und Ausdauersportler - kombiniert mit Reisprotein 
Für Menschen mit Low Carb Ernährung 

Für Menschen, die abnehmen möchten 

Für Menschen mit hohem Proteinbedarf 


Für geschwächte Menschen 


Reisprotein - Das Low Carb Protein 


e Low Carb Protein: Das 80 %ige Reisprotein von Maskelmän ist mit weniger als 0,5 


Prozent Kohlenhydrate ein Low Carb Protein. 


e Hohe Arginin- und BCAA-Werte: Diese Werte sind beim Reisprotein ähnlich hoch oder 
höher wie jene vom Erbsenprotein. Das Reisprotein ist daher ein perfektes Protein für 


Kraft- und Ausdauersportler. 


e Mittelschnelles Protein: Reisprotein wird mittelschnell resorbiert, doch wird der 
Leucinanteil schneller resorbiert als beim Wheyprotein. Leucin ist eine der wichtigsten 


Aminosäuren, die direkt den Muskelaufbau aktivieren. 


e Vitalstoffe: Dem Reisprotein werden keine synthetischen Vitamine beigefügt. Es enthält 
stattdessen alle Vitalstoffe aus dem vollen Reiskorn im natürlichen Verbund und somit in 


hoher Bioverfügbarkeit. 
e Super Geschmack: Geschmacklich sehr angenehm und von feiner Konsistenz. 


e Hypo-allergen: Das Reisprotein ist glutenfrei, sojafrei, eifrei, nussfrei, weizenfrei und 


milchfrei. 


e Tipp: Kombinieren Sie Erbsenprotein mit Reisprotein (3 : 7), um die biologische 


Wertigkeit noch weiter zu verbessern. 


Für wen? 


e Für Kraft- und Ausdauersportler - kombiniert mit Reisprotein 
e Für Menschen mit Low Carb Ernährung 

e Für Menschen, die abnehmen möchten 

e Für Menschen mit hohem Proteinbedarf 


e Für geschwächte Menschen 
Hanfprotein - Die Nährstoffbombe 


e Proteingehalt: Hanfprotein ist meist mit 50 %igem Proteinanteil erhältlich, daher ist es 


ein Protein, das zusätzlich noch reich an vielen anderen Nährstoffen ist. 


« Alleinprotein: Hanfprotein ist ein Alleinprotein mit hervorragender Proteinqualität und 
Bioverfügbarkeit. Es muss nicht mit anderen Proteinen gemischt werden, um das 


Aminosäureprofil zu verbessern. 


e Hohe Argininwerte: Trotz einem niedrigeren Proteinanteil liefert das Hanfprotein fast so 


viel Arginin wie das Reis- und Erbsenprotein. 


e Hohe BCAA-Werte: Diese Werte sind auch beim Hanfprotein hoch, erscheinen hier nur 


eringer, da der Gesamtproteinanteil nur 50 % beträgt. 
gering pP 8 


« Ideales Fettsäuremuster mit entzüändungshemmender Wirkung, da die enthaltenen 
essentiellen Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren im für den Menschen optimalen 
Verhältnis von ı: 3 vorliegen. Zusätzlich enthält das Hanföl die seltene Gamma- 
Linolensäure, die besonders bei Hautproblemen (Neurodermitis u. ä.) sowie bei 


prämenstruellen Beschwerden hilft. 


«e Ballaststofflieferant mit 18 Prozent Ballaststoffgehalt, pflegt den Darm und fördert die 
Verdauung, jedoch ohne dabei Oligosaccharide zu enthalten, die zwar präbiotisch 
wirken (also der Darmflora nützen), aber bei vielen Menschen zu Blähungen und 


Verdauungsbeschwerden führen. 


e Hohe Magnesiumwerte: Mit 30 Gramm Hanfprotein nehmen Sie 220 mg Magnesium zu 


sich - und damit bereits mehr als die Hälfte Ihres Tagesbedarfs. 


e Hohe Eisenwerte: Mit 30 Gramm Hanfprotein nehmen Sie etwa 7 mg Eisen ein, was der 
Hälfte des Tagesbedarfs einer Frau und zwei Drittel des Tagesbedarfs eines Mannes 


entspricht. 


e Gute Zinkquelle: Mit 30 Gramm Hanfprotein nehmen Sie ausserdem 3,5 mg Zink zu sich. 
Der Tagesbedarf beträgt 7 bis 11 mg. 


Für wen? 


e Für Kraft- und Ausdauersportler 

e Für Menschen, die zunehmen möchten 

e Für Menschen, die ein ganzheitliches Nahrungsergänzungsmittel suchen 

e Für Menschen, die Ihre Eisen-, Magnesium- und Zinkversorgung optimieren möchten 


e Für Menschen, die mit einem Proteinshake immer mal wieder eine ganze Mahlzeit 


ersetzen 


e Für geschwächte Menschen 
Lupinenprotein - Das sanfte Protein 


e Proteingehalt: Das Lupinenprotein liefert 40 Prozent Protein. 


e Gute Lysinwerte: Lupinenprotein kann daher als Backzutat die Lysinarmut von 
Getreideprodukten kompensieren und dem Backwerk eine bessere biologische 


Wertigkeit verleihen. 


e Basisch: Das Lupinenprotein gilt als basisches Protein. Es enthält nur geringe Mengen 
säurebildender Aminosäuren und ist daher ideal als Zutat der basischen Ernährung 


geeignet sowie begleitend zu Entschlackungskuren oder Reinigungsprogrammen. 





e Gute Backzutat für Brot, Kuchen, Plätzchen, Keksen, Pfannkuchen, Waffeln etc. Die 


Backwaren werden nicht nur proteinreicher, sondern auch lockerer. 


e Ei-Ersatz: Lupinenprotein kann als Ei-Ersatz dienen (1 EL Lupinenprotein mit 2 EL 
Wasser vermischt ersetzt ı Ei) und ausserdem in Rezepten, wo Sojamehl enthalten ist, 


das Sojamehl ersetzen. 


e Antioxidativ und entzündungshemmend: Die Lupine ist reich an Beta-Carotin und 


Vitamin E - beides sind hochwirksame Antioxidantien, die oxidativen Stress reduzieren. 


e Ballaststofflieferant: Lupinenprotein pflegt mit 32 Prozent Ballaststoffen den Darm und 


unterstützt eine gesunde Verdauung. 


e Allergiker? Die Lupine enthält bestimmte Eiweisse, die den Eiweissen von Erdnüssen 
ähneln. Erdnuss-Allergiker sollten daher den Verzehr von Lupinenprodukten besser 
meiden, da es zu einer Kreuzallergie kommen könnte. Tests haben jedoch ergeben, dass 
die Lupine und ihr Eiweiss über kein höheres Allergiepotential verfügen als andere 


Hülsenfrüchte wie z. B. Erdnüsse, Erbsen oder Sojabohnen. 





e Tipp: Lupinenprotein kann mit Reisprotein kombiniert werden, um die biologische 


Wertigkeit des Proteins noch weiter zu steigern. 


Für wen? 


e Für Menschen, die entschlacken, entsäuern oder sich basisch ernähren 
e Für Menschen, die abnehmen möchten 


e Für Menschen, die neben der Proteinversorgung auch eine Verbesserung ihrer 


Darmaktivität anstreben 


e Für Menschen, die gerne mit Proteinen backen 


Wie nimmt man pflanzliche Proteine ein? 


Manche pflanzlichen Proteine gibt es in Form von Eiweisstabletten (Lupinenprotein) oder in 
Kapselform (Reisprotein). Meistens aber werden Sie als Pulver angeboten. Dieses kann sehr 


leicht in den täglichen Ernährungsplan eingebaut werden, z. B. auf die folgenden Arten: 


e In Getränke (Wasser oder Saft) rühren oder mixen. 


e In Pflanzendrinks mixen (Haferdrink, Reisdrink, Sojadrink oder Nussmilch). 


e In Smoothies mixen. 


e Zum Backen verwenden: Bis zu 15 Prozent der Gesamtmehlmenge in Brot-, Pizza-, 
Quiche- und Kuchenteige mischen. Der Kohlenhydratgehalt der entsprechenden Speise 


sinkt dadurch, während der Proteinanteil steigt. 
e Ins Joghurt oder in Müslis rühren. 


e Wenn Sie ein pflanzliches Protein ausserdem mit anderen Superfoods wie Spirulina, Afa- 





Algen, Maca, Gersten- oder Weizengras etc. kombinieren, dann erhalten Sie eine 
unglaubliche Mischung an Nähr- und Mikronährstoffen, die sich alle gemeinsam für Ihre 


Gesundheit einsetzen. Viel Spass dabei :-) 


Pflanzliche Proteine im Überblick 


Erbsenprotein Reisprotein Hanfprotein Lupinenprotei 
mit 80% mit 80% mit 50% n mit 40 
Protein* Protein* Protein* % Protein 
Kohlenhydrate 8.0 % 0.5 % 4.0 % 13.0 % 
Fett 5.0 % 8.0 % 11.0 % 7.0 % 
Ballaststoffe 5.0 % 3.5 % 18.0 % 32.0 % 
Kilokalorie 373 kcal 424 kcal 350 kcal 335 kcal 


*Die genannten Werte beziehen sich auf die Marken Maskelmän bzw. effective nature und können überdies je nach Charge 


schwanken, da pflanzliche Proteine Naturprodukte sind. 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


« Joy, Jordan M., et al. "The effects of 8 weeks of whey or rice protein supplementation on 
body composition and exercise performance." Nutr ) 12.1 (2013): 86. (Die Auswirkungen 
eine Nahrungsergänzung mit Reisprotein über 8 Wochen hinweg auf die 


Körperzusammensetzung und sportliche Leistungsfähigkeit) 


e Purpura M, Wilson JM et al., "A Comparison of Blood Amino Acid Concentrations 
Following Ingestion of Rice and Whey Protein Isolate A Double-Blind Crossover Study, 
November 2014, (Ein Vergleich der Aminosäurekonzentration im Blut nach dem Verzehr 


von Reis- und Molkeprotein) 


e Girgih, Abraham T., et al. "Structural and functional characterization of hemp seed 
(Cannabis sativa L.) protein-derived antioxidant and antihypertensive peptides." Journal 
of Functional Foods 6 (2014): 384-394. (Strukturelle und funktionelle Charakterisierung 


von antioxidativen und antihypertensiven Peptiden aus Hanfprotein) 


e House, James D., Jason Neufeld, and Gero Leson. "Evaluating the quality of protein from 
hemp seed (Cannabis sativa L.) products through the use of the protein digestibility- 
corrected amino acid score method." Journal of agricultural and food chemistry 58.22 
(2010): 11801-11807. (Bewertung der Qualität von Hanfproteinprodukten mit Hilfe der 
PDCAAS-Methode) 


e Arnoldi, Anna, et al. "The health benefits of sweet lupin seed flours and isolated 
proteins." Journal of Functional Foods 18 (2015): 550-563. (Die gesundheitlichen Vorteile 


von Mehlen und isolierten Proteinen aus den Samen der süssen Lupine) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Pflanzliches Protein schützt vor Typ-2-Diabetes 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Erneut zeigt eine Studie, dass es für die Gesundheit eine grosse Rolle spielt, ob man seinen 
Proteinbedarf nun vorwiegend mit tierischem oder mit pflanzlichem Protein deckt. Forscher 
entdeckten im April 2017, dass der Verzehr von tierischem Protein - insbesondere in Form von 
Fleisch - das Risiko erhöht, an Diabetes Typ 2 zu erkranken. Pflanzliches Protein hingegen 
scheint vor Diabetes zu schützen. Wer also statt Fleisch pflanzliche Proteinquellen wählt, 
erkrankt seltener an Diabetes. Die Studie wurde im renommierten Fachmagazin British Journal 


of Nutrition veröffentlicht. 


Diabetes: Pflanzliche Proteinquellen besser als Fleisch 


Wir haben schon hier von Studien berichtet, die zeigen, dass ein hoher Fleischverzehr das 
Risiko für Diabetes und auch für Herzerkrankungen erhöht. Erste Untersuchungen wiesen 
darauf hin, dass es insbesondere verarbeitete Fleischprodukte seien, die das Krankheitsrisiko 


steigen lassen. 


Zu den verarbeiteten Fleischprodukten zählen alle gepökelten, geräucherten, getrockneten 


oder anderweitig haltbar gemachten Fleischprodukte, wie z. B. Schinken, Salami, Wurst, Hot 


Dogs, Fleischpasteten usw. Wer täglich knapp über 50 Gramm dieser Fleischprodukte isst, lässt 
sein Diabetesrisiko um 19 Prozent nach oben klettern. Man ging davon aus, dass es der hohe 
Salz- und Nitritgehalt war, der diese gesundheitlichen Nachteile mit sich brachte, so dass man 


glaubte, unverarbeitetes Fleisch sei kein Problem. 


Fleisch und Wurst erhöhen Diabetesrisiko enorm 


Neuere Studien von Harvard-Forschern ergaben jedoch, dass auch unverarbeitete 
Fleischprodukte, wie Steak &amp; Co. - und zwar schon ab einem Verzehr von 100 Gramm am 
Tag - Diabetes wahrscheinlicher machen. Im Juni 2015 veröffentlichten deutsche 
Wissenschaftlicher die Nachricht, dass bereits 150 Gramm Fleisch pro Tag das Diabetesrisiko 


um 80 Prozent erhöhen. 


Wer jedoch Fleisch gegen pflanzliche Proteinquellen wie z. B. Nüsse oder Vollkornprodukte 


austauschte, erkrankte seltener an Diabetes. 


In der Kuopio Ischaemic Heart Disease Risk Factor Study, KIHD, die von der University of 
Eastern Finland durchgeführt wurde (eine epidemiologische Studie, die in den 1980er Jahren 


startete), konnten Wissenschaftler die genannten Fakten bestätigen. 


Pflanzliche Proteine senken Diabetesrisiko 


Die Daten von 2.332 Männern zwischen 42 und 60 Jahren wurden analysiert. Die Männer 
hatten noch keinen Diabetes. Im Laufe der folgenden 19 Jahre erkrankten 432 von ihnen an 
Typ-2-Diabetes. Die Forscher schauten nun, wie sich die Lebens- und Ernährungsweise der 


Erkankten von jener der Gesunden unterschied. 


Männer, die reichlich pflanzliche Proteinquellen verzehrten, pflegten generell einen 
gesünderen Lebensstil. Doch der Lebensstil allein konnte das niedrigere Diabetesrisiko nicht 


erklären. 


Männer, die am meisten pflanzliches Protein assen, hatten ein um 35 Prozent niedrigeres 
Diabetesrisiko als jene, die am wenigsten pflanzliche Proteinquellen zu sich nahmen. Würden 
nun Fleischesser nur 5 Gramm des tierischen Proteins mit pflanzlichen Proteinquellen 


ersetzen, dann würde dies das Diabetesrisiko um bemerkenswerte 18 Prozent senken. 


Auch hatten jene Männer, die bevorzugt Pflanzenkost assen, schon zu Beginn der Studie 
niedrigere Blutzuckerspiegel, was bereits ein Hinweis auf ihr niedriges Diabetesrisiko gab. Als 
pflanzliche Proteinquellen wurden insbesondere Getreideprodukte verzehrt, aber auch 


Kartoffeln und andere Gemüse. 


Die Schlussfolgerung lautete daher, dass eine Ernährung aus bevorzugt pflanzlichen 


Proteinquellen bei der Prävention von Diabetes helfen kann. 


Pflanzliche Proteine - Welche gibt es? 


Viele Menschen sind sich unsicher, wie sie allein mit pflanzlichen Lebensmitteln ihren 
Proteinbedarf decken können. Wir haben hier erklärt, wie einfach dies gelingt: Proteinbedarf 


vegan decken 


Hier finden Sie eine Liste mit den besten pflanzlichen Proteinquellen: Pflanzliche 


Proteinquellen - Die Liste 








Pflanzliche Proteine gibt es auch in Pulverform, die z. B. dann die Ernährung bereichern 
können, wenn der Proteinbedarf durch gewisse Lebensumstände steigt, z. B. wenn jemand im 
Leistungssport aktiv ist, wenn jemand nach auszehrender Krankheit in der Regenerationsphase 


ist oder wenn jemand eine sehr proteinarme Ernährungsform praktiziert. 


Hier stellen wir die besten pflanzlichen Proteinpulver vor, ihre Eigenschaften und für wen sie 


geeignet sind: Pflanzliche Proteine - Das Powerfood 


Quellen 


e Heli EK et al.Intake of different dietary proteins and risk oftype 2 diabetes in men: the 
Kuopio Ischaemic Heart Disease Risk Factor Study. British Journal of Nutrition, 2017, 
(Verzehr von verschiedenen Proteinquellen und Risiko für Typ-2-Diabetes bei Männern: 
die KIHD) 


e University of Eastern Finland, Plant protein may protect against type 2 diabetes, meat 
eaters at greater risk ScienceDaily, 19. April 2017, (Pflanzenprotein kann vor Typ-2- 


Diabetes schützen, Fleischesser haben ein höheres Risiko) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Pflaumen - Ein Gesundheitswunder 


Autor: Sybille Müller 


Aktualisiert: 23 März 2021 


Ob Pflaumenmus, Couscous mit Dörrpflaumen, Zwetschgenknödel oder Zwetschgenkuchen: 
Pflaumen sind eine besonders süsse Versuchung. Dabei wird oft vergessen, dass Pflaumen auch 


als Heilmittel durchaus überzeugen. 


Pflaumen, Zwetschgen und Mirabellen 


Die Pflaume (Prunus domestica) gehört einer sehr grossen Familie an. In unseren Breiten 
zählen die oval geformte blaue Zwetschge und die runde gelbe Mirabelle wohl zu den 


bekanntesten Unterarten der sogenannten Hauspflaume. 


Die etwas abfällige Bezeichnung "Du Pflaume!"rührt im Übrigen daher, dass die Zwetschgen im 
Vergleich hochwertiger angesehen wurden, aber nur weil der Pflaumenkern schwerer vom 
Fruchtfleisch gelöst werden kann und nicht etwa aus geschmacklichen oder gesundheitlichen 


Gründen. 


Es gibt heute weltweit rund 2.000 Pflaumensorten, die eine bunte Vielfalt an den Tag legen und 


sich in Bezug auf die Farbe, Form, Grösse und den Geschmack sehr voneinander unterscheiden 


können. 


Manche der Früchte sind so klein wie eine Kirsche, andere so gross wie ein Baseball. Es gibt 





rote, violette, schwarze, blaue, gelbe und sogar grüne Pflaumen - manche schmecken 


besonders süss, die anderen ziemlich herb. 


Die Pflaume - Der Baum des Lebens 


Pflaumen zählen zu unseren ältesten Kulturobstsorten und werden nun bereits seit Tausenden 
von Jahren angebaut. Dabei haben die Menschen schon früh erkannt, dass Pflaumen nicht nur 


ausgezeichnet schmecken, sondern auch heilende Eigenschaften haben. 


Neben den Früchten und deren Kernen wurden auch das Holz, die Blätter und das Harz des 
Pflaumenbaumes gegen die unterschiedlichsten Leiden eingesetzt. So wurde z. B. das Harz in 
Wein aufgelöst und bei Nieren- und Blasenleiden verabreicht, während der Rindenextrakt als 


blutstillendes Mittel grossen Anklang fand. 


Der griechische Arzt Pedanios Dioskurides hat in seiner Schrift Materia Medica bereits im ı. 
Jahrhundert n. Chr. beschrieben, dass Pflaumen die Verdauung auf natürliche und sanfte Weise 


regulieren - eine Heilwirkung, die noch immer überaus geschätzt wird. 


Doch welchen Inhaltsstoffen haben wir den positiven Effekt der Pflaume auf die Gesundheit 


eigentlich zu verdanken? 


Pflaumen lassen die Kilos purzeln 


Pflaumen schmecken sehr saftig, da sie zu rund 80 Prozent aus Wasser bestehen. Sie stellen 
deshalb an heissen Sommertagen einen wunderbaren Durstlöscher dar und können auch beim 
Abnehmen helfen. 100 Gramm Pflaumen haben lediglich 47 kcal, enthalten kaum Eiweiss und 
praktisch kein Fett. 


In 100 Gramm Pflaumen stecken ausserdem 10 Gramm Kohlenhydrate, davon 1,5 Gramm 
Ballaststoffe, und - je nach Sorte - bis zu 10 Gramm Zucker. Zwetschgen enthalten von allen 
Pflaumen am meisten fruchteigenen Zucker, was sie zu besonders guten Energielieferanten 


macht. 


Des Weiteren regen Pflaumen den Kohlenhydratstoffwechsel an. Sie binden nämlich 
überflüssige Fettstoffe im Darm und hemmen die Umwandlung von Kohlenhydraten in Fette. 


Wenn Sie also gern die Kilos purzeln lassen möchten, sind Pflaumen ein ideales Lebensmittel. 


Pflaumen kurbeln die Verdauung an 


Pflaumen fördern die Verdauung und wirken gegen Verstopfung. Diese verdauungsfördernde 


Wirkung ist u. a. auf die Pektine und die Zellulose zurückzuführen. Hierbei handelt es sich um 





Ballaststoffe, die eine starke Quellfähigkeit aufweisen. Dadurch wird auf den Darm ein Reiz 


ausgeübt, der die Darmbewegung verstärkt und die Verdauung ankurbelt. 


Darüber hinaus helfen Pektine dabei, Schwermetalle zu entgiften und den Cholesterinspiegel 
zu senken. Bedenken Sie jedoch, dass Sie von den Pektinen nur dann profitieren können, wenn 


Sie die Schale der Pflaume mitessen. 


Besonders praktisch sind zum Zwecke der Verdauungshilfe Dörrpflaumen, die es ganzjährig zu 
kaufen gibt. Man weicht sie einfach über Nacht in etwas Wasser ein und isst sie am nächsten 
Morgen inklusive des Einweichwassers. Man kann sie zum Beispiel sehr gut in einem 


Frühstückssmoothie oder im Müsli verarbeiten. 


Nun wirkt jedoch auch der PflaumenSAFT abführend, obwohl er deutlich weniger Ballaststoffe 
als die ganze Frucht enthält. Folglich müssen noch andere Inhaltsstoffe für diese Wirkung 
verantwortlich sein. Dazu zählen Zuckeralkohole wie Sorbit, aber auch Fruchtsäuren wie die 
Oxalsäure und insbesondere die Apfelsäure, die mitunter bei Fibromyalgie sehr hilfreich sein 


kann. 


Pflaumen: Apfelsäure hilft bei Fibromyalgie 


Die Fibromyalgie ist eine chronische Krankheit, die als sehr schwer therapierbar gilt. Zu den 
Symptomen zählen z. B. chronische Schmerzen, Verspannungen, Müdigkeit und Erschöpfung - 
die Ursachen sind bisher ungeklärt. Forscher von der University of Texas haben allerdings 
herausgefunden, dass Apfelsäure in Kombination mit Magnesium sehr zur Schmerzlinderung 


beitragen kann. 


Bei dieser Studie kam zwar die isolierte Apfelsäure zum Einsatz, weitere Untersuchungen 
haben aber ergeben, dass die Symptome allein durch einen Umstieg auf eine vegane Ernährung 
oder eine vorwiegend vegetarische Rohkost deutlich verbessert werden können. Dabei sollten 
die Pflaumen natürlich nicht vernachlässigt werden, denn in ihnen steckt sogar mehr 
Apfelsäure als in Äpfeln! Weitere interessante Informationen zur Fibromyalgie finden Sie hier: 


Fibromyalgie - Ganzheitliche Massnahmen. 


Pflaumen enthalten viele verschiedene Vitalstoffe 


Pflaumen enthalten viele Vitamine des B-Komplexes, z. B. Vitamin Bı, wodurch die Nerven 
gestärkt, der Stress vermindert und die Leistung gefördert wird. Da auch die Spurenelemente 


Zink und Kupfer gegen nervöse Unruhe, Gereiztheit und Depressionen wirken, tragen 


Pflaumen also nicht nur zur körperlichen Gesundheit, sondern auch zum seelischen 
Wohlbefinden bei. 


Die Nährwerte der Pflaume 


Nährwerte 


Energie 


Kohlenhydrate 


Eiweiss 


Fett 


Die Vitamine der Pflaume 


Vitamin 


Vitamin C (Ascorbinsäure) 


Vitamin E 


Vitamin B3 


Vitamin A (Beta-Carotin) 


Vitamin Bs (Pantothensäure) 


Vitamin Bı (Thiamin) 


Vitamin A (Retinoläquivalent) 


Vitamin B6 (Pyridoxin) 


Vitamin Ba (Riboflavin) 


Nährwerte pro 100 g Pflaume 
45 kcal / 187 k) 

108 

0.68 


0.178 


Vitamine pro 100 g Pflaume 


5400 ug 


850 18 


440 ug 


366 ug 


180 ug 


7248 


611g 


45 H8 


43 H8 


Folsäure 2 ug 


Die Mineralstoffe der Pflaume 


Mineralstoffe Mineralstoffe pro 100 g Pflaume 
Kalium 161 mg 

Phosphor 16 mg 

Calcium 8 mg 

Magnesium zmg 

Schwefel 6 mg 

Chlorid 2mg 

Natrium 2mg 


Die genannten Werte beziehen sich auf die frische Pflaume. In Dörrpflaumen sind meist 
deutlich höhere Mengen enthalten, besonders im Bereich der Mineralstoffe. Während die 
frische Pflaume beispielsweise nur 0,4 mg Eisen pro 100 g liefert, sind es bei Dörrpflaumen 2,3 
mg. Nur lassen sich von den doch sehr süssen Dörrpflaumen selten grössere Mengen 


verspeisen, so dass man den höheren Mineralstoffgehalt kaum nutzen kann. 


Pflaumen: Carotinoide sind gut für die Augen 


Pflaumen enthalten ausserdem signifikante Mengen an Carotinoiden wie z. B. Beta-Carotin 


(Vorstufe von Vitamin A), Lutein und Zeaxanthin. 


Carotinoide sind eine Wohltat für die Gesundheit, da sie viele Erkrankungen wie z. B. Krebs, 


Arteriosklerose, Rheuma, Alzheimer sowie Parkinson und dem grauen Star vorbeugen und dem 





Alterungsprozess entgegen wirken. 


Zeaxanthin und Lutein kommen als Pigment in der Netzhaut des Auges vor und fungieren als 


Filter, der das Sehorgan vor einer zu hohen Lichteinstrahlung schützt. In der Augenmedizin 


gewinnt Zeaxanthin zunehmend an Bedeutung, da der Stoff Netzhauterkrankungen verhindern 


kann. 


Pflaumen: Polyphenole tragen zur Gesundheit bei 


Des Weiteren ist die Pflaume reich an Polyphenolen. Dazu zählen z. B. die Anthocyane, welche 


den Früchten eine rote, violette und dunkelblaue Färbung verleihen. 


Während Carotinoide insbesondere in gelben Pflaumen, z. B. in Mirabellen, anzutreffen sind, 
finden sich die Anthocyane in der Schale UND im Fruchtfleisch der blauen Pflaumen. In 
Pflaumen stecken fünfmal so viele Anthocyane wie im Pfirsich, bei dem sich diese 


Pflanzenfarbstoffe quasi nur in der Schale verbergen. 


Polyphenole sollen u. a. die Abwehrkraft erhöhen, vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen schützen 





sowie gegen Entzündungen und Krebs wirken. 


Pflaumenextrakt tötet Krebszellen 


Es konnte schon mehrfach nachgewiesen werden, dass Pflaumen vor Tumoren schützen 
können. Forscher von der Texas A&M University haben etwa aufgezeigt, dass Pflaumenextrakt 


gegen Brustkrebszellen wirksam ist. 


Zu den aktivsten Wirkstoffen zählten dabei die Polyphenole, aber auch z. B. die 
Chlorogensäure. Dr. David Byrne liess verlauten, dass Pflaumenextrakt Krebszellen am 
Wachstum behindern und abtöten kann, während die gesunden Zellen nicht beeinträchtigt 


werden. 


Pflaumen schützen vor Darmkrebs 


Bei Verdauungsbeschwerden helfen nicht nur frische Pflaumen und Pflaumensaft, sondern 
auch die Dörrpflaumen. Da eine anhaltende Verstopfung das Risiko für Darmkrebs fast um das 
Doppelte erhöht, können die leckeren Früchte gleichzeitig effektiv vor einer Tumorerkrankung 


schützen. 


Zudem sollen Dörrpflaumen die Darmflora verbessern. Dies geschieht, indem Dörrpflaumen 


die nützlichen Darmbakterien und somit den mikrobiellen Stoffwechsel im Dickdarm fördern. 


Die Forscher der oben genannten A& M University sind somit der Auffassung, dass das 
regelmässige Essen von Dörrpflaumen Teil einer Ernährungsstrategie sein könnte, um das 
Krebsrisiko nachhaltig zu senken. Weitere interessante Informationen haben wir hier für Sie 


zusammengetragen: Dörrpflaumen schützen vor Darmkrebs. 


Pflaumen wirken gegen Heisshunger 


Forscher von der University of Illinois in Chicago konnten zeigen, dass Dörrpflaumen - aber 
auch Dörrpflaumensaft und Dörrpflaumenpulver - bei regelmässigem Verzehr nicht nur die 
Verdauung fördern und Krebs verhindern können, sondern auch Übergewicht vorbeugen, da 


sie dem Heisshunger gekonnt entgegenwirken. 


Das Positive daran ist, dass Pflaumen zwar süss schmecken, nach der Mahlzeit aber dennoch 
keine grosse Zunahme in Bezug auf den Blutzucker und das Insulin verursachen. Auf diesem 


Wege können Pflaumen das Risiko für Diabetes und Herzkreislauf-Erkrankungen senken. 


Pflaumen sind gut für das Herz 


Frauen leiden vor der Menopause viel seltener an Herzerkrankungen als Männer im selben 
Alter, nach der Menopause steigt das Risiko aufgrund der Hormonumstellung jedoch drastisch 


an. 


Bei einer zweijährigen Studie mit 160 Probanden an der Florida State University wurde 
untersucht, ob Dörrpflaumen diesem Risiko gleich gut entgegenwirken können wie der 
berühmte Apfel pro Tag. Die Studienteilnehmerinnen hatten alle die Wechseljahre schon hinter 
sich gebracht und wurden in zwei Gruppen eingeteilt. Während die Gruppe ı täglich 75 Gramm 
getrocknete Äpfel ass, bekam die Gruppe 2 dieselbe Menge Dörrpflaumen. 


In Bezug auf den Gewichtsverlust und die Senkung des "schlechten" LDL-Cholesterins lagen 
beide Gruppen mehr oder weniger gleichauf, nur hinsichtlich des Gesamtcholesterins konnten 
mit den getrockneten Äpfeln bessere Ergebnisse erzielt werden. Dafür schnitt die Pflaumen- 
Gruppe bei dem CRP-Wert (C-reaktives Protein) im Blut deutlich besser ab, der bei 
entzündlichen Reaktionen ansteigt und als Risikofaktor für das Herz, aber auch für 


rheumatische Erkrankungen gilt. 


Die Forscher kamen somit zum Ergebnis, dass Frauen nach der Menopause von beiden 


Früchten sehr gut profitieren können. 


Pflaumen senken das Osteoporose-Risiko 


Nach der Menopause sind Frauen zudem im Besonderen gefährdet, an Osteoporose zu 





erkranken, etwas 30 Prozent von ihnen sind betroffen. Man spricht deshalb auch von einer 


postmenopausalen Osteoporose. 


Inzwischen haben schon einige Studien gezeigt, dass Pflaumen das Osteoporose-Risiko 


deutlich senken können. So wurde beispielsweise an der Florida State University beschrieben, 


dass die Knochengesundheit nachhaltig gefördert werden kann, wenn regelmässig 


Dörrpflaumen gegessen werden. 


An der San Diego State University wurde hingegen untersucht, wie viele Dörrpflaumen nun 
eigentlich vonnöten sind, um vor Osteoporose zu schützen. Die Studie ergab, dass nicht - wie 
bisher angenommen - 100 Gramm Dörrpflaumen pro Tag gegessen werden müssen, da 50 


Gramm (4 bis 5 Dörrpflaumen) ausreichen, um dem Knochenschwund vorzubeugen. 


Wenn Sie nun mehr über dieses Thema erfahren möchten, empfehlen wir Ihnen den folgenden 


Link: Perfekter Knochenschutz mit Dörrpflaumen. 


Die Pflaume in der Volksheilkunde 


In der traditionellen europäischen Volksheilkunde kommt die Pflaume heutzutage quasi nur 
noch als Abführmittel zum Einsatz. Hier wirkt sie derart durchschlagend, dass die Pflaume 
sogar einen offiziell genehmigten sog. Health Claim (gesundheitsbezogene Aussage) tragen 
darf. Und so steht auf vielen Pflaumenpackungen: "Getrocknete Pflaumen tragen zu einer 


normalen Darmfunktion bei." 


Bei frischen Pflaumen gilt die Empfehlung, morgens - vor dem eigentlichen Frühstück - 5 
Stück zu essen. Dabei ist es wichtig, die Pflaumen gut zu kauen und dazu ein grosses Glas 
Wasser zu trinken. Wenn Ihnen nun keine frischen Pflaumen zur Verfügung stehen, können Sie 


- wie oben beschrieben - jederzeit auf Dörrpflaumen zurückgreifen. 


Weichen Sie also die Dörrpflaumen am besten abends vor dem Zubettgehen in Wasser ein. 


Auch hier reichen 5 Pflaumen aus, um die Verstopfung zu lösen. 


Fern von Europa kommen neben den Früchten jedoch nach wie vor auch andere Bestandteile 


des Pflaumenbaumes zum Einsatz. 


Die Rinde des Pflaumenbaumes wirkt Vergrösserung der 


Prostata entgegen 


In der traditionellen afrikanischen Medizin wird die Rinde des Pflaumenbaumes seit langem 
erfolgreich eingesetzt, um beispielsweise der benignen Prostatahyperplasie (BPH) - einer 


gutartigen Vergrösserung, der Prostata - entgegenzuwirken. 


Eine Ursache der BPH liegt darin begründet, dass sich der Testosteronspiegel beim Mann im 
Laufe des Alters verringert, während der Östrogenspiegel unverändert bleibt. Auf diese Weise 
entsteht ein Östrogenübergewicht, wodurch der natürliche Zelltod von Prostatazellen 


ausgebremst wird. 


Dr. Jena und sein Team von der Panjab University haben nun untersucht, ob dieses alte 
Heilmittel einer wissenschaftlichen Studie standhält. Dabei stellten Sie fest, dass die Rinde 
nicht nur gegen Entzündungen und freie Radikale wirkt, sondern auch das Verhältnis zwischen 
Östrogen und Testosteron auszugleichen vermag. Auf diese Weise kann das BPH-Risiko 


gesenkt werden. 


Die Pflaume in der Küche 


Ob Pflaumen, Zwetschgen oder Mirabellen - viele Menschen schwören auf das Motto: Von der 
Hand in den Mund. Kein Wunder, denn die köstlichen Früchtchen sind ein gesunder Snack für 


zwischendurch und sorgen auch am Arbeitsplatz für genussvolle Momente. 


In der Küche laufen Pflaumen aber zur Höchstform auf - schon beim Gedanken an 
Pflaumenkuchen oder Pflaumenkompott läuft einem das Wasser im Mund zusammen. Das 
Negative an solchen Leckereien ist allerdings, dass sie meist mit Haushaltszucker zubereitet 


werden, der bekanntlich einen weniger guten Ruf hat. 


Doch Pflaumen passen auch hervorragend zu herzhaften Gerichten, da ihre Süsse einen 
harmonischen Ausgleich zu salzigen, sauren oder scharfen Speisen schafft. Wie wäre es 
beispielsweise mit einem süss-sauren Bohneneintopf mit Pflaumen oder einem Gemüse- 
Couscous mit Dörrpflaumen? Gewürze wie z. B. Ingwer, Thymian oder Chili sorgen für eine 


spezielle Note und erhöhen den gesundheitlichen Wert des Pflaumengerichts. 


Beim Backen sind Sie allerdings mit Zwetschgen besser beraten, da diese weniger Wasser 


enthalten, nicht so schnell zerfallen und ihr Aroma besser erhalten bleibt. 


Pflaumenmus ohne Zucker - Das Rezept 


Pflaumen verfügen über eine natürliche Süsse, weshalb Sie bei der Herstellung von Desserts 
auch getrost auf Industriezucker verzichten können. Falls Ihre Pflaumen nicht so süss sind, wie 
Sie sich das für ein Mus wünschen würden, geben Sie einfach noch 100 g entsteinte 


getrocknete Datteln oder 100 ml Yaconsirup hinzu. 


Zutaten: 


e 3 kg reife Pflaumen (oder Zwetschgen) 
e ıTL Zimt 


e 1 TL Gewürznelkenpulver 


Zubereitung: 


e Geben Sie die halbierten und entsteinten Pflaumen zusammen mit den Gewürzen in 


einen ausreichend grossen, backofengeeigneten Topf bzw. Bräter. 
e Stellen Sie nun das Gefäss ohne Deckel für etwa 2 Stunden bei 180°C in den Backofen. 
e Rühren Sie das Pflaumenmus in regelmässigen Abständen um. 
e Pürieren Sie die Masse mit einem Pürierstab fein. 


e Spülen Sie die Einweckgläser heiss aus und stellen Sie sie für etwa 10 Minuten in den 


Backofen. 


e Füllen Sie das Pflaumenmus in die sterilen Einweckgläser und stellen Sie diese auf den 


Kopf, damit ein Vakuum entsteht. 


Tipp: Wenn Sie die Pflaumen entlang der Bauchnaht auftrennen, lassen sich die beiden Hälften 


leichter voneinander trennen. 


Das sollten Sie beim Kauf von Pflaumen beachten 


Achten Sie beim Einkauf darauf, dass die Pflaumen rundum blau gefärbt und fest sind, 


angenehm riechen und keine Schimmelstellen aufweisen. 


Bei dem weissen Film auf der Pflaumenschale handelt es sich keineswegs um Rückstände von 
Pestiziden, sondern um eine natürliche und unbeschädigte Schutzschicht, die beim Kauf nicht 
beschädigt sein sollte. Waschen Sie Ihre Pflaumen also erst kurz vor dem Verzehr, da diese 


Schutzschicht ansonsten zerstört wird und die Früchte schneller verderben. 


Wenn Sie mit einem Finger leicht auf die Pflaume drücken und sie etwas nachgibt, hat sie die 


ideale Reife, um verspeist zu werden. 


Bei Dörrpflaumen sollten Sie sich unbedingt für ungeschwefelte Bio-Produkte entscheiden, da 
durch die Schwefelung Vitamine wie z. B. Vitamin Bı zerstört werden. Ausserdem können 
Schwefelrückstände bei empfindlichen Menschen zu Kopfschmerzen, Übelkeit und 


Magenproblemen führen und sogar Asthmaanfälle auslösen. 


Konventionelle Trockenfrüchte sind überdies zur Abtötung von Schädlingen gerne mit 


Methylbromid begast, ein Nervengift, auf dessen Rückstände auch nicht jeder Wert legt. 


Pflaumen sind kaum mit Pestiziden belastet 


Laut diversen Quellen zählt die Pflaume zu den weniger belasteten Obstsorten. Laut einer 
Untersuchung des Bayerischen Landesamtes für Gesundheit und Lebensmittelsicherheit hebt 
sich die Pflaume im Vergleich zu den anderen Steinobstarten wie Pfirsich, Aprikose und Co. 


sehr positiv hervor. 


Die Pflaumen wiesen dabei mit Abstand den geringsten durchschnittlichen Pestizidgehalt pro 
Probe auf und enthielten zudem die niedrigste durchschnittliche Anzahl an Rückständen. Fast 
ein Fünftel der Pflaumenproben waren frei von Rückständen, obwohl sie aus konventionellem 
Anbau stammten. Nichtsdestotrotz sollten die Früchte vor dem Verzehr gründlich gewaschen 


werden. 


Wenn Sie auf Nummer sicher gehen möchten, sollten Sie sich für Bio-Pflaumen entscheiden - 


die Bio-Proben entsprachen nämlich allen Anforderungen. 


So sollten Pflaumen gelagert werden 


Pflaumen reifen bei Zimmertemperatur nach. Sind die Pflaumen jedoch schon reif, fühlen sie 
sich im Kühlschrank am wohlsten und halten sich dort bis zu eineinhalb Wochen. Pflaumen 
lassen sich ausserdem auch wunderbar einfrieren. Dabei wird empfohlen, die Früchte davor zu 
entkernen und zu halbieren. Wenn es dann in der kalten Jahreszeit stürmt und schneit, ist es 


eine wahre Freude, ein genussvolles Sommer-Feeling auf den Tisch zu zaubern. 
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Die Chemikalie namens Perfluoroctansäure (PFOA) ist inzwischen nahezu überall zu finden - 
ind er Umwelt, im Essen und auch im menschlichen Körper. Dort kann sie u. a. den 


Cholesterinspiegel erhöhen und der Schilddrüse schaden. 


PFOA korreliert mit Anstieg des Cholesterins 


PFOA steht für Perfluoroktansäure - eine Industriechemikalie, die wie viele andere aus der 
Gruppe der sog. PFAS (per- und polyfluorierte Alkylsubstanzen) - in vielen Produkten des 
täglichen Lebens enthalten ist (Verpackungen, Beschichtungen, Papier, Textilien mit 
Ausrüstung und überall dort, wo wasser-, öl- und schmutzabweisende Eigenschaften 


erwünscht sind). 


PFOA gilt als schwer abbaubar und ist daher überall in der Umwelt aufzufinden, im 
Trinkwasser, in der Luft, in Nahrungsmitteln, ja sogar im Staub und natürlich auch im 


Menschen selbst nachweisbar. 


Laut einer Studie, die im renommierten Fachmagazin für Kinderheilkunde Archives of 
Pediatrics and Adolescent Medicine veröffentlicht wurde, korrelieren hohe PFOA-Werte ganz 
signifikant mit einem Anstieg sowohl des Gesamtcholesterins als auch des LDL-Cholesterins. 
Letzteres wird auch als das sog. "schlechte" Cholesterin bezeichnet, im Gegensatz zum "guten" 


Cholesterin, dem sog. HDL-Cholesterin. 


In der vorliegenden Studie untersuchte man 12.000 Kinder, die einer PFOA-Belastung durch das 


Trinkwasser aus der öffentlichen Wasserversorgung ausgesetzt waren. 
Gefährliche Nebenwirkungen durch cholesterinsenkende 
Medikamente 


Normalerweise wird ein zu hoher Cholesterinspiegel mit Medikamenten, sog. Statinen 


behandelt. Statine blockieren die Cholesterinsynthese in der Leber. Sie können aber 





auch Nebenwirkungen haben, wie zum Beispiel Nieren- und Leberschäden verursachen, 
Muskelschwäche und Augenprobleme auslösen. In Einzelfällen kann es auch zum Tode 


aufgrund von Muskelzerstörung kommen. 


Eine im British Medical Journal veröffentlichte Studie ergab, dass von 10.000 Frauen, die Statine 
einnahmen, zwar 217 eine Herzkrankheit abwenden konnten, dafür aber - im Vergleich zu 
jenen Frauen, die keine Statine schluckten - mehr Frauen an Nierenversagen, an 


Leberversagen, an Muskelschwäche und an grauem Star litten. 


Der Einsatz von cholesterinsenkenden Medikamenten darf daher keinesfalls leichtfertig 
erfolgen. Zu allererst sollten alle anderen möglichen Ursachen eines zu hohen 
Cholesterinspiegels ausgeschaltet werden, wozu u. U. eine mögliche Belastung mit PFOA 


gehören könnte. 


PFOA schädigt Schilddrüse 


PFOA ist ausserdem nicht nur im Gespräch, den Cholesterinspiegel zu erhöhen. Die 
Chemikalie gilt als lebertoxisch, schädlich für die Fortpflanzungsorgane und scheint ausserdem 
die Schilddrüse zu schädigen. Forscher der Universität Exeter haben die PFOA-Konzentration 
im Blut von mehr als 3000 Menschen bestimmt - und anschliessend deren 


Schilddrüsenfunktionen kontrolliert. 


Sie stellten fest, dass die Schilddrüse um so häufiger Funktionsstörungen aufwies und die 
Betroffenen gezwungen waren, Medikamente gegen eine Über- oder Unterfunktion 


einzunehmen, je höher die PFOA-Werte in ihrem Blut waren. 


PFOA stammt aus Verpackungen, Pizzakartons und vielem 


mehr 


PFOA wird auch zur Beschichtung von Pfannen verwendet. Der Stoff ist ausserdem in jeder 
Antihaft-Oberfläche zu finden, die irgendetwas mit Lebensmitteln zu tun hat, wie zum Beispiel 


in Sandwichtoastern, Grills, Backformen etc. 


Auch Lebensmittelverpackungen sind mit fett- und wasserabweisenden Chemikalien 





beschichtet. Sie sollen verhindern, dass Getränkebecher, Pizzakartons oder Fast-Food-Schalen 
aufweichen und noch unter der Pizza zerfallen. Bei diesen Chemikalien handelt es sich um 
Perfluorchemikalien, die mit sog. FTOH (Fluortelomer-Alkohole) verunreinigt sein können. 
FTOH stehen unter Verdacht, auf die Lebensmittel überzugehen und sich dann im Körper des 


Menschen in PFOA umzuwandeln. 


So vermeiden Sie PFOA 


Verwenden Sie statt beschichtetem Kochgeschirr besser Pfannen aus Gusseisen, Edelstahl 
oder Kupfer. Meiden Sie einschlägig verpacktes Fastfood und bevorzugen Sie generell frische 


Lebensmittel, die Sie selbst zu Hause zubereiten. 


Update: PFOA-Verbot ab 2020 


Nachdem sich nun die giftige Chemikalie über Jahrzehnte hinweg überall so ausbreiten konnte, 
dass Menschen, Tiere und die Umwelt darunter leiden, wurde sie jetzt (2020) endlich verboten, 


zumindest in der EU. 


Zwar hätten viele Unternehmen bereits auf Alternativen umgestellt, so das Umweltbundesamt, 
doch gelte es vorsichtig zu sein, da auch andere per- und polyfluorierte Chemikalien (PFC) 
können ganz ähnlich schädlich sein können und führten im Baden-Württembergischen Rastatt 
bereits zur Schliessung von Trinkwasserbrunnen. An weiteren Verboten wird daher noch 


gearbeitet (1). 


Quellen 


(1) Umweltbundesamt: EU verbietet PFOA, 9.5.2017 





Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das sagt uns der pH-Wert 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Der richtige pH-Wert ist für die Gesundheit äusserst wichtig. Die pH-Skala reicht von ı bis 14, 
wobei ein pH-Wert von 7 neutral ist. Alle Werte unter 7 sind sauer und alle Werte über 7 sind 
basisch. Zum Gesundsein oder Gesundwerden gehört folglich in jedem Fall auch die 
Regulierung der pH-Werte. Messen Sie daher zunächst Ihren pH-Wert! Ganz einfach und bei 


sich zu Hause! 


Die pH-Werte in Speichel und Urin 


Der pH-Wert ist der Messwert für den Grad der sauren bzw. basischen Reaktion einer 
wässrigen Lösung. Dabei wird die Konzentration der in dieser Lösung enthaltenen 
Wasserstoffionen gemessen. 


Da der menschliche Körper zu 70 % aus Wasser besteht und sämtliche Stoffwechselreaktionen 
somit in einer wässrigen Umgebung ablaufen, kann man den pH-Wert dieser Flüssigkeiten 
messen, natürlich insbesondere jener Flüssigkeiten, die man ausscheidet, wie Speichel und 
Urin. 


Kalk wird mit Säure neutralisiert 


Die aggressive Wirkung von Säuren kennen wir alle aus eigener Erfahrung. Essig beispielsweise 
ist so sauer, dass man mit ihm Kalkablagerungen in Kaffemaschinen, Wasserkochern, 


Glasgefässen oder in der Badewanne entfernen kann. 


Und wehe man vergisst den Essig im Bad und spült die Wanne nicht rechtzeitig, dann kann 
man sich von der "guten" Wirkung der Säure selbst überzeugen: Essig bringt nicht nur den 


Kalk-, sondern auch den Emaille-Belag zum Verschwinden. 


Was bedeutet der pH-Wert? 


Das Kürzel pH stammt aus dem Lateinischen "potentia hydrogenii", was "Konzentration der 
Wasserstoff-Ionen" bedeutet. Die pH-Skala des Säuregrades reicht von o bis 14, wobei o den 
stärksten Säuregrad und 14 den höchsten basischen Wert darstellt. Bei 7 liegt der neutrale 


Punkt, den z. B. reines Wasser aufweist. 


* Mit diesem pH-Teststreifen können Sie Ihren pH-Wert im Urin messen. 


Unterschiedliche Säure-Grade im Körper 


Beim Menschen werden, wie erwähnt, in verschiedenen Bereichen des Körpers 
unterschiedliche Säuregrade gemessen (man nennt sie übrigens auch dann noch Säuregrade, 


wenn sie im basischen Bereich über pH 7 liegen): 


e Das Sekret der Bauchspeicheldrüse ist mit pH 8,0 weit im basischen Bereich. Es dient 
dazu, die im Magen gesäuerte Nahrung im Zwölffingerdarm zu neutralisieren, damit die 


Nährstoffe im Dünndarm vom Organismus aufgenommen werden können. 


e Der Dünndarm befindet sich teilweise mit Werten von pH 8,0 eher im basischen Bereich. 


Der Dickdarm hingegen benötigt ein saures Milieu zwischen pH 5,5 und 6,5. 
e Das Blut ist mit pH 7,35 - 7,45 deutlich im basischen Bereich. 
e Sekrete von Leber und Gallenblase sind mit pH 7,1 leicht basisch. 


e Der Speichel ist mit pH 7,1 - 7,0 schwach basisch oder neutral. Bei schweren 
Übersäuerungszuständen kann er in den sauren Bereich gelangen, was zu Zahnschäden 


führen kann. 


e Das Bindegewebe darf etwas saurer sein als das Blut. Man hat hier basische Werte von 


7,08 und 7,29 gemessen. 


e Die Muskeln und die Zellen der Organe haben mit einem pH von 6,9 einen Wert im 
sauren Bereich. Das kommt daher, weil die Energiefabrik unserer Körperzellen rund um 
die Uhr tätig ist. Und bei der Verarbeitung bzw. Verbrennung unserer Nährstoffe 
entsteht Säure, in diesem Fall Kohlensäure. Allerdings ist es wichtig für die Zellen, dass 
sie ständig entsäuert werden. Wenn die Zellen unseres wichtigsten Muskels, nämlich des 


Herzens, auf pH 6,2 absinken, bleibt das Herz stehen. 


e Der Harn liegt zwischen deutlich sauer (pH 4,8) und basisch (bis zu pH 8,0). Hier macht 


die Säure durchaus Sinn, denn sie wird mit dem Urin aus dem Körper abtransportiert. 


e Der Magensaft ist der sauerste Bestandteil des menschlichen Körpers, er liegt zwischen 
pH 1,2 und 3,0. Die im Magen gebildete Salzsäure wird im Wesentlichen zur Verdauung 
von Eiweiss mit Hilfe des Magensaft-Enzyms Pepsin, zum Aufschliessen von sehr festen 
Nahrungsbestandteilen und zum Abtöten von Krankheitserregern, die mit der Atemluft 


eindringen oder mit der Nahrung verschluckt werden, benötigt. 


Welches ist der ideale pH-Wert? 


Der pH-Wert, der unserem Körper die Voraussetzungen für ein bestmögliches, d.h. normales 
Funktionieren ermöglicht, liegt im Blut gemessen bei 7,4. Messungen können auch über den 
Urin oder auf der Haut durchgeführt werden. Jedoch sind die dort gemessenen Werte je nach 


Zeitpunkt unterschiedlich. 


Ein gesundes Milieu hat somit einen leicht basischen (alkalischen) pH-Wert. Deshalb muss für 
einen reibungslosen Stoffwechsel sowohl innerhalb als auch ausserhalb der Zellen der schwach 
basische pH-Bereich, in dem die meisten Stoffwechselreaktionen optimal ablaufen, eingehalten 


werden. 


Schon geringfügige Abweichungen führen zu massiven Störungen im Stoffwechsel, die unter 
Umständen lebensbedrohend sind. Es gibt mehrere Schutzvorrichtungen, die so genannten 
Puffer-Systeme, die pH-Entgleisungen in den Körperflüssigkeiten und in den Zellen nach oben 


oder unten, d.h. in den basischen oder sauren Bereich, ausgleichen. 


* Mit diesem pH-Teststreifen können Sie Ihren pH-Wert im Urin messen. 


Wie bestimme ich meinen pH-Wert? 


Es gibt verschiedene Methoden, den Säuregehalt zu bestimmen. Von aufwändig klinisch- 
chemischen Laboruntersuchungen bis hin zu den von uns empfohlenen Selbsttests mit pH- 


Indokator-Teststreifen, die über eine leicht messbare pH-Skala verfügen. 


Benutzen Sie die pH-Skala-Teststreifen 


Holen Sie sich in Ihrer Apotheke spezielle Teststreifen aus einem sog. Indikator-Papier. Wenn 
man sie in den Harnstrahl hält, verfärben sie sich je nach Säuregrad des Urins - von hellgelb bis 
dunkelblau. Die Farben sind in der Anleitung gekennzeichnet und zwar mit demjenigen 
Säuregrad, für den sie stehen. Wichtig ist dabei, dass der Streifen in den sog. Mittelstrahl des 


Urins gehalten wird. 


Es ist also zweckmässig, erst einen kleinen Teil des Harns ablaufen zu lassen, bevor dann der 
Teststreifen hineingehalten wird. Um aussagekräftige Urin-pH-Werte zu erhalten, die 
zuverlässige Rückschlüsse auf den Säuregrad des Körpers liefern, sollte die Messung über 
mehrere Tage erfolgen und jeweils zu verschiedenen Tageszeiten wiederholt werden. 
Messungen nach den Mahlzeiten sollten immer im Abstand von 2 Stunden gemacht werden. 


Die Kontrolle sollte mindestens 2 Mal, im Optimalfall etwa 6 Mal täglich erfolgen. 


Der Säuregehalt des Urins schwankt in Abhängigkeit der Nahrung, der Psyche und der 
Tageszeit. Parallel zur Leberaktivität werden in der zweiten Nachthälfte mehr Säuren 
ausgeschieden. Deshalb sollte der 1. Morgen-Urin einen leicht sauren pH-Wert aufzeigen. Das 
bestätigt, dass die Säuren, die sich während der Nacht im Stoffwechsel gebildet haben, auch 
tatsächlich ausgeschieden wurden. Messungen sollten eine Auf- und Abbewegung bzw. einen 


Kurvenverlauf ergeben. 


Es kommt nicht unbedingt darauf an, wie hoch die Schwankungen sind, sondern dass 
Schwankungen überhaupt da sind. Das deutet darauf hin, dass der Körper über eine natürliche 
Regulation des Säure-Basen-Haushalts verfügt. Ständig basischer Urin könnte auf eine massive 


Störung im Organismus hinweisen. 


Merke: Gesunde pH-Werte im Urin sind 


e morgens zwischen pH 6,2 - 6,8 


e abends zwischen pH 6,8 - 7,4 


* Mit diesem pH-Teststreifen können Sie Ihren pH-Wert im Urin messen. 


Säure-Basen-Test nach Sander 


Ein deutlich zuverlässigerer Test ist jener nach Sander. Wir haben ihn ausführlich hier 


beschrieben: Die Basentherapie 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Welch AA. et al., "Urine pH is an indicator of dietary acid-base load, fruit and vegetables 
and meat intakes: results from the European Prospective Investigation into Cancer and 
Nutrition (EPIC)-Norfolk population study." Br ] Nutr. 2008 Jun;99(6):1335-43. Epub 2007 
Nov 28. (Der Urin-pH ist ein Indikator für die ernährungsbedingte Säure-Basen-Last und 
die Obst-, Gemüse- oder Fleisch-Aufnahme: Ergebnisse aus der europäischen 
prospektiven Erforschung von Krebs und Ernährung (EPIC)-Norfolk-Bevölkerungs- 
Studie.) 


e Kalhoff H. et al.," Food mineral composition and acid-base balance in preterm infants." 
Eur ) Nutr. 2007 Jun;46(4):188-95. Epub 2007 May 3. (Mineralische Zusammensetzung der 


Nahrungsmittel und Säure-Basen-Gleichgewicht bei Frühgeborenen.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Pharmaindustrie beeinflusst wissenschaftliche 
Krebsstudien 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Die Pharmaindustrie sponsert Krebsstudien und beeinflusst dadurch offenbar in vielen Fällen 
die Ergebnisse dieser Untersuchungen. Wissenschaftler belegten nun, dass interessierte Kreise 


pharmazeutische Studien zum Wohle des Medikaments beeinflussen. 


Forscher passen Studienergebnisse an 


Wissenschaftler des Comprehensive Cancer Center der Universität Michigan (U-M) 
veröffentlichten kürzlich in der Online-Version der Zeitschrift Cancer(1) eine Analyse, die 
belegt, dass eine grosse Anzahl klinischer Krebsstudien, die in bekannten medizinischen 
Fachzeitschriften erschienen waren, von Pharmafırmen finanziert wurden. Ausserdem konnte 
die Studie beweisen, dass manche Forscher "angepasste" Ergebnisse veröffentlichen, um den 


grossen Pharmakonzernen ein wenig entgegenzukommen. 


Die Krebsforschung aus den Klauen der Industrie befreien 


Forscher befinden sich dieser Untersuchung zufolge äusserst häufig in Interessenskonflikten, 


die zu den genannten angepassten Ergebnissen führen. 


"Wenn wir eine unabhängige Krebsforschung möchten, müssen wir ihre Verbindungen zur 


Industrie kappen", 


sagte die Autorin der Studie, Reshma Jagsi, M.D., D. Phil., Assistenz-Professor für 


Strahlentherapie an der U-M Medical School, in einer Mitteilung an die Presse. 


Herren und Sklaven 


Immer mehr Forscher konkurrieren um immer weniger staatliche Forschungsgelder. Kein 
Wunder also, wenn Wissenschaftler die Gelegenheit nutzen und sich - praktisch 


gezwungenermassen - von den grossen Pharmafırmen finanziell unterstützen lassen. 


Doch schaffen Verbindungen dieser Art erwiesenermassen Herren und Sklaven. Letztere lassen 
sich durch immer geschicktere Köder in immer engere Ketten legen. Eine unabhängige 


Forschung zum Wohle der Menschen ist nicht mehr möglich. 


Unauffällige Bezahlungsmodi 


Natürlich erhalten die Wissenschaftler in den seltensten Fällen einen dicken Scheck für dieses 
oder jenes Studienergebnis. Die Fäden werden auf so raffinierte Art und Weise gesponnen, 
dass sie auf den ersten Blick nicht sichtbar sind. So gibt es beispielsweise gewisse Vergütungen 
für Beratungsdienste. Beraten wird dabei nicht nur medizinisches Fachpersonal, sondern auch 
staatliche Institutionen bis hin zu den Ministerien - und verständlicherweise stets im Sinne des 


Geldgebers. 


Anerkennung erhält der Wissenschaftler nicht selten auch in Form von Aktien des 
betreffenden Konzerns, so dass sein Interesse an dessen steigenden Umsätzen nicht gerade 
gering ist und er direkt davon profitiert, wenn die von ihm getesteten Medikamente ein prima 
Studienergebnis erzielen. Beliebt sind ausserdem fest bezahlte Stellen im Konzern selbst, so 


dass der Wissenschaftler auch das letzte bisschen Unabhängigkeit noch verliert. 


Das ist auch der Grund dafür, weshalb sich heute die meisten medizinischen Fachzeitschriften 
von unabhängigen Sachverständigen prüfen lassen, um potentiellen Interessenskonflikten in 
den Studienberichten möglichst vor Veröffentlichung derselben auf die Spur zu kommen. 
Allerdings genügt diese Kontrolle nicht immer und sie wird kaum der in dieser Branche 


üblichen gut getarnten Korruption vorbeugen können. 


29 Prozent der Krebsstudien mit zweifelhaftem Ergebnis 


Um zu belegen, wie oft klinische Studien zum Vorteil der Pharmakonzerne ausfallen, 
überprüften Dr. Jagsi und seine Kollegen 1534 Krebsstudien, die im Jahre 2006 in den 
Zeitschriften New England Journal of Medicine, Journal ofthe American Medical Association 
(JAMA,), Lancet, Journal of Clinical Oncology, Journal ofthe National Cancer Institute, Lancet 


Oncology, Clinical Cancer Research und Cancer veröffentlicht wurden. 


Bei knapp einem Drittel der untersuchten Krebsstudien, nämlich 29 Prozent, wurden 


offensichtliche Verbindungen der betreffenden Wissenschaftler zur Pharmaindustrie entdeckt. 


So fand man in den Autorenlisten der veröffentlichten Studien Forscher, die auf der 
Gehaltsliste der grossen Pharmakonzerne standen, ausserdem Forscher, die Beratungshonorare 
bestimmter Pharmakonzerne kassierten sowie Forscher, die in den Konzernen gut bezahlte 
Jobs inne hatten. Ungefähr 17 Prozent wurden gar direkt und ohne Umwege von der Industrie 


finanziert. 


Laut der aktuellen Cancer-Studie wurden die meisten Interessenskonflikte in Artikeln 
aufgedeckt, deren Hauptautoren dem medizinischen Fachbereich der Onkologie angehörten 
(45 Prozent), die ferner aus den USA stammten (33 Prozent) und die mit Hilfe männlicher 


Autoren von hohem Rang verfasst waren (37 Prozent). 


Skrupellosigkeit keine Seltenheit 


Besonders erschreckend war in dieser Angelegenheit, dass man in den genannten Krebsstudien 
die Überlebensrate von Patienten einfach höher ansetzte, wenn davon bestimmte 
verschreibungspflichtige Medikamente, diagnostische Untersuchungsmethoden oder sonstige 


neue Technologien profitierten. 


Das aber kann für die künftigen Patienten sehr ernsthafte Folgen haben, da Studien über die 
Wirksamkeit von Therapien - wenn die Ergebnisse in renommierten Fachzeitschriften 


veröffentlicht werden - gewöhnlich als Basis für die Genehmigung dieser Therapien dienen. 


Wenn also Onkologen ihre Krebspatienten beispielsweise mit Medikamenten behandeln, nur 
weil diese Medikamente in von der Pharmaindustrie finanzierten und beeinflussten Studien 
angeblich die Überlebenschancen erhöht haben (das aber in Wirklichkeit gar nicht stimmte), 
dann deutet das einerseits auf völlig unzureichende Kontrollmassnahmen hin, andererseits 


aber auch auf Konzerne, die zur Umsatzsteigerung offenbar über Leichen gehen. 


Behandlungsmethoden werden häufiger in Studien 
untersucht als der Nutzen von vorbeugenden 


Massnahmen 


Die Untersuchung über die Glaubwürdigkeit von Krebsstudien enthüllte ausserdem, dass sich 
Studien, die von der Pharmaindustrie finanziert wurden, gerne auf kostspielige 
Behandlungsmethoden konzentrierten, während sich Studien, die ohne finanzielle 
Unterstützung der Industrie durchgeführt wurden, eher um die Auswirkungen von 


vorbeugenden Massnahmen und um den Einfluss von Risikofaktoren kümmerten. 


So hatten 62 Prozent der industriefinanzierten Studien Behandlungsmethoden zum Inhalt, 


während dies bei unabhängigen Untersuchungen nur in 32 Prozent der Studien der Fall war. 


"Wenn wir den Einfluss der Pharmaindustrie auf unsere Wissenschaftler minimieren möchten, 
muss Forschung künftig mit öffentlichen Geldern finanziert werden. Wir dürfen keinesfalls 


erwarten, dass die Wirtschaft die nötigen Mittel bereitstellt", 


sagte Dr. Jagsi in einer Erklärung an die Presse. Medizinische Forschung soll schliesslich uns 
allen von Nutzen sein und darf sicher nicht für die Gewinnmaximierung grosser Konzerne 


missbraucht werden. 


(1) Cancer ist das offizielle Magazin der American Cancer Society. Es handelt sich um ein 
wissenschaftliches peer-reviewed Magazin. "Peer-reviewed" bedeutet, dass die darin 
veröffentlichten Studien und Veröffentlichungen erfolgreich den Peer-Review durchlaufen 
haben. Peer Review ist ein Verfahren zur Beurteilung von wissenschaftlichen Arbeiten, wobei 
unabhängige Gutachter aus dem gleichen Fachgebiet wie die Autoren herangezogen werden, 


um die Qualität der betreffenden Arbeiten zu beurteilen. Die Gutachter werden Peers genannt. 


Quellen 


e "Frequency, nature, effects, and correlates of conflicts of interest in published clinical 
cancer research." Reshma Jagsi, Nathan Sheets, Aleksandra Jankovic, Amy R. Motomura, 
Sudha Amarnath, and Peter A. Übel. CANCER; Published Online: May 11, 2009 (DOI 


10.1002/cncr.24306) Print Issue Date: June 15, 2009. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Phytotherapie - Die Pflanzenheilkunde 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Bei der Phytotherapie werden Krankheiten mit Zubereitungen aus Heilpflanzen behandelt. Zu 
den Präparaten der Phytotherapie können Heilpflanzentees gehören, aber auch Bäder, 

Umschläge, Inhalationen und Wickel sowie genauso Kapseln, Tabletten, Tropfen und Zäpfchen 
aus Pflanzenextrakten. Im Allgemeinen ist die Phytotherapie - wenn korrekt dosiert wird - frei 
von unerwünschten Nebenwirkungen. Die Pflanzenheilkunde darf nicht mit der Homöopathie 


verwechselt werden. Es handelt sich um zwei völlig unterschiedliche Therapiemethoden. 


Phytotherapie: Starke Wirkung - weniger 


Nebenwirkungen 


Phytopharmaka besitzen ein breites therapeutisches und pharmakologisches Spektrum und 


Wirkprofil und zeigen oft weniger Nebenwirkungen, als synthetisch hergestellte Arzneimittel. 


Der Ursprung der Phytotherapie liegt in der Naturheilkunde, ist jedoch heutzutage ein fester 
Bestandteil der naturwissenschaftlich orientierten Schulmedizin. Es werden weltweit mehr als 


20.000 Pflanzenarten zur Herstellung von Arzneimitteln verwendet. 


In der Phytotherpie wird die Pflanze im Ganzen 


verwendet 


In der Phytotherapie finden folgende Pflanzenteile Verwendung: Blatt, Blüte, die ganze 
oberirdische Pflanze, Holz, Hülse, Frucht, Knospen, Rinde, Samen, Stängel, Wurzel, 


Wurzelstock, Zweigspitzen und Zwiebeln. 


Qualität der Rohstoffe entscheidend 


Die Wirksamkeit der Phytotherapie wird grundsätzlich von der Rohstoffqualität der 
verwendeten Pflanzen bestimmt. Neben dem Wirkstoffgehalt stellt auch die Zubereitungsform 


einen entscheidenden Faktor bei der Qualitätsbestimmung der Pflanzenheilmittel dar. 


Pflanzenheilkunde für die Gesundheit 


Phytotherapie, auch Pflanzenheilkunde genannt, findet sich in allen Kulturen der Erde als eine 


der Grundmethoden der jeweiligen Medizinsysteme. 


In den naturheilkundlich orientierten Medizinsystemen steht sie meist gleichwertig und in 
enger Verbindung neben den auf Psyche und Seele ausgerichteten Verfahren (zum Beispiel 
Schamanismus ) und den auf Verhaltensänderung zielenden Verfahren (Ordnungstherapien). 


Die Pflanzenheilkunde stellt auch eine Säule der Traditionellen Chinesischen Medizin dar. 


Die Geschichte der Phytotherapie 


Die ältesten historischen Aufzeichnungen über Heilpflanzen sind 6.000 Jahre alt und in 





Keilschrift erhalten. Sie wurden am Persischen Golf auf Tontafeln gefunden. 


Aus dem antiken Ägypten stammt ein Papyrus, auf dem über 600 Pflanzen und ihre 
Anwendungsbereiche verzeichnet wurden. Das erste Kräuterbuch entstand 3000 v. Chr. in 


China und listet rund 1000 Heilpflanzen auf. 


Hippokrates, der Begründer der wissenschaftlichen Medizin, beschäftigte sich 500 v. Chr. 
ebenso mit Kräutern wie der Arzt Dioskorides, dessen medizinisches Lehrbuch aus dem ı. 


Jahrhundert n. Chr. lange als Grundlage für Kräuterkundler galt. 


Etwa zur gleichen Zeit verfasste der römische Arzt Plinius Secundus sein 12-bändiges 
Heilpflanzenlexikon. Der Arzt Claudius Galenus aus dem 2. nachchristlichen Jahrhundert gilt 


als Begründer der modernen Pharmakologie. 


Im Mittelalter übernahmen die Mönche und Nonnen eine wesentliche Rolle in der 
Heilpflanzenkunde, darunter Hildegard von Bingen (Hildegard-Medizin). Paracelsus brachte 
schliesslich seine Signaturenlehre ein, die besagt, dass das Aussehen der Pflanze auf ihre 


Heilwirkung schliessen liesse. 


Lange belächelt, erfährt Paracelsus heute durch moderne Forschungen teilweise Bestätigung. 
Das Lungenkraut etwa, das ihn aufgrund seiner fleckigen Blätter an Lungengewebe erinnerte, 


wird als Tee bei chronischen Atemwegserkrankungen verwendet. 


Hexenjagd auf kräuterkundige Menschen 


Durch die Verfolgung zahlreicher kräuterkundiger Frauen und Männer als Hexen und Hexer, 
durch die weitgreifenden Auswirkungen der Philosophie der Aufklärung und die oft als 
"Siegeszug der Chemie" bezeichnete moderne Entwicklung der Pharmazie ging viel Wissen um 


die Gesundheit verloren, das heute allmählich wieder entdeckt wird. 


Die moderne Phytotherapie 


Die Pfarrer Kneipp, Künzle und Weidinger hielten die Tradition der Kräuterheilkunde weiter 
hoch, und im 20. Jahrhundert stellte der Arzt Dr. Rudolf Fritz Weiss die Heilpflanzenkunde auf 
eine wissenschaftliche Basis. Er gründete den ersten Lehrstuhl für Phytotherapie in 


Deutschland und sorgte für die Anerkennung durch die Schulmedizin. 


Während die Phytotherapie sich mit der Wirkung von Pflanzenstoffen auf den kranken 
Menschen und der Nutzung von Heilpflanzen als Therapie beschäftigt, erforscht die 


Pharmakognosie die chemische Zusammensetzung der pflanzlichen Apotheke. 





Dabei werden ihre Inhaltsstoffe teilweise in Einzelwirkstoffe zerlegt, die unabhängig vom 
Gesamtgefüge der Pflanze eine andere und manchmal sogar in hoher Dosis gefährliche 
Wirkungen haben können. Auch zahlreiche schulmedizinische Medikamente enthalten 


Pflanzenwirkstoffe. 


Selbstbehandlung in der Phytotherapie 


Phytotherapie wird oft zur Selbstbehandlung herangezogen. Am häufigsten werden Tees 
verwendet. Damit die Kräuter-Tees ihre volle Wirkkraft entfalten können, ist die richtige Ernte, 


Lagerung, Zubereitung und Anwendung von entscheidender Bedeutung: 


Tees für die innere Anwendung 


Kräutertees sollten morgens nüchtern und am Abend vor dem Schlafengehen getrunken 


werden, zwischendurch eventuell ein bis zwei Stunden nach dem Mittagessen. 


Die Wirkstoffe können aus dem leeren Magen besser durch die Schleimhäute aufgenommen 
werden. Als Dosierung werden meist ı bis 2 Teelöffel pro Tasse empfohlen, bei Kindern unter 6 
Jahren die Hälfte. Hustentees können mit Honig gesüsst werden, die meisten anderen Tees - 


etwa für den Magen-Darmtrakt - sollten ungesüsst getrunken werden. 


Kräutertee wird am besten schluckweise und in Ruhe eingenommen. Der regelmässige Genuss 


immer desselben Kräutertees etwa als Frühstückstee ist deshalb nicht zu empfehlen. 


Fachleute geben oft einzeln zu verwendenden Kräutern den Vorzug gegenüber 
Teemischungen. Die jeweiligen Zutaten von fertig erhältlichen Mischungen würden manchmal 


sehr unterschiedliche Zubereitungsarten für den Tee erfordern. 


Aufgüsse in der Phytotherapie 


Zarte Pflanzenteile wie Blüten, Blätter und Samen (etwa Kamillenblüten) sowie manche 
Wurzeln, die ätherische Öle enthalten, werden am besten mit kochendem Wasser übergossen, 
fünf bis zehn Minuten ziehen gelassen und dann abgeseiht. Damit ätherische Öle nicht 


verdampfen, empfiehlt es sich, den Tee zuzudecken. 


Teebeutel in heisses Wasser zu hängen, ergibt eine andere Wirkstofflösung, als sie mit dem 
Wasser zu übergiessen. Malvenblüten zum Beispiel müssen mit lauwarmem Wasser 
übergossen werden und mindestens eine Stunde lang ziehen, damit sie ihre Inhaltsstoffe 


freisetzen. 


Kochen von Kräutern in der Phytotherpie 


Manche Kräuter und Wurzeln (zum Beispiel Eibischwurzel) müssen mit kaltem Wasser 


übergossen und anschliessend aufgekocht werden. 


Abkochung 


Manche Kräuter und die meisten Wurzeln, Rinden und Hölzer - vor allem mit Gerbstoffen und 
Kieselsäure - sollten etwa 10 bis 15 Minuten lang gekocht und danach abgeseiht werden. Aus 


harten Pflanzenteilen sind die Wirkstoffe schwerer herauszulösen. 


Kaltauszug in der Phytotherapie 


Hitzeempfindliche und gut wasserlösliche Wirkstoffe, wie sie zum Beispiel in Misteltee oder 


Baldrian enthalten sind, können auch in kaltem Wasser gelöst werden. Dafür werden die 


Kräuter mindestens 30 Minuten lang eingeweicht. 


In Kräutern können jedoch Keime enthalten sein, die durch die kalte Zubereitung nicht 
abgetötet werden. Bei bestimmten Keimen, zum Beispiel den auf Beeren lebenden Hefen, ist 


das sehr wünschenswert, da sie so zur Regeneration der Darmflora beitragen können. 


Gurgellösungen 


Zum Gurgeln und Mundspülen wird ungesüsster Kräutertee - zum Beispiel Salbeitee - 


verwendet. Die reine Gurgelzeit sollte mindestens ein bis fünf Minuten betragen. 


Inhalationen in der Phytotherapie 


Vier bis sechs Esslöffel der Kräuter werden mit einem Liter kochendem Wasser übergossen. 
Die aufsteigenden Dämpfe werden eingeatmet, während man den Kopf mit einem Handtuch 
abdeckt. 


Bäder in der Phytotherapie 


Für Voll- oder Teilbäder werden in der Phytotherapie grössere Mengen Tee hergestellt und 


dem Badewasser zugefügt beziehungsweise pur zum Baden verletzter Glieder verwendet. 


Für einen Liter Badeflüssigkeit wird meist ein Esslöffel der Kräuter zubereitet und zehn 
Minuten ziehen gelassen. Die Badetemperatur sollte zwischen 35 und 40 Grad betragen. Bei 
ansteigenden Fussbädern zur Durchblutung und Erkältungsabwehr wird die Temperatur 


langsam erhöht (nicht bei Venenerkrankungen und Herz-Kreislauf-Störungen!). 


Waschungen, Umschläge 


Bei Hautunreinheiten können in warmen Kräutertee getränkte Mullstücke oder Tücher für 


Waschungen mit kreisenden Bewegungen verwendet werden. 


Augenwaschungen werden von aussen nach innen durchgeführt. Feuchte Verbände und 
Umschläge sollten einige Stunden lang auf der Haut liegen bleiben und immer wieder frisch mit 


Kräutertee getränkt werden. 


Andere Anwendungsformen in der Phytotherapie 


Heilkräuter können auch als Tinkturen (etwa alkoholische Auszüge), Ölauszüge, Salben, 
Medizinalwein, Kräutersäfte, Pulver, Tropfen oder Dragees verwendet werden. Sie sind fertig in 


Apotheken erhältlich, können aber oft auch selbst angefertigt werden. 


Anwendungsgebiete 


Heilkräutertees gelten nach wie vor als Hausmittel bei zahlreichen kleinen Beschwerden oder 
zur Vorbeugung (Welche Pflanzen wofür helfen), etwa bei beginnenden Erkältungen, 
Atemwegserkrankungen, Erschöpfung, Schlafstörungen, leichten Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 


Magenbeschwerden, Verdauungsproblemen, Blasenleiden, Menstruationsbeschwerden und 





leichten Hauterkrankungen und Verletzungen. 


Bei Verstauchungen empehlen wir Ihnen, eine Arnika-Salbe selbst herzustellen. 


Wirkweise und Wirksamkeit in der Phytotherapie 


Die Wirkung der Heilpflanzen beruht auf ihrer meist sehr komplexen Zusammensetzung aus 





ätherischen Ölen, Bitterstoffen, Gerbstoffen, Mineralstoffen, Spurenelementen und Vitaminen 


etc. 


Eine ganze Reihe von Heilpflanzen wurde mittlerweile wissenschaftlich untersucht und ihre 
Wirksamkeit anerkannt. Vor allem bei leichten, chronischen oder psychosomatischen 
Erkrankungen und bei funktionellen Störungen ist die Phytotherapie eine gute und auch von 


Ärzten empfohlene komplementärmedizinische Methode. 


Damit Kräuter ihre Wirkstoffe bewahren, ist die richtige Ernte, Trocknung, Verarbeitung und 
Aufbewahrung entscheidend. Die Inhaltsstoff- Zusammensetzung schwankt auch je nach 
Standort. Kräutertees sollten maximal ein Jahr lang, und zwar dunkel und trocken, in 


verschraubbaren Gläsern oder Dosen gelagert werden. 


Risiken und Gefahren 


Schwangere Frauen und organisch Kranke sollten sich auf keinen Fall selbst mit Phytotherapie 


behandeln, sondern sich durch Fachleute beraten lassen. 


Immungeschwächte Menschen sollten nur unter medizinischer Anleitung Kaltauszüge zu sich 


nehmen, da sie Keime enthalten können. 


Eigenmächtig zusammengestellte Kräuterkombinationen und auch das Konsumieren von 
Kräutertees über etliche Wochen und in grossen Mengen können starke und auch gefährliche 


Nebenwirkungen haben. 


Trotz der Wirksamkeit der Pflanzen empfiehlt es sich, bei der Selbstbehandlung die Grenzen 


der Phytotherapie nicht zu vergessen. 


Verschwinden Beschwerden nicht längstens nach drei Tagen wieder, sollte ärztlicher Rat 
eingeholt werden. Schmerzen und Fieber als Reaktion auf Kräuter sind ein Alarmzeichen, die 


ebenfalls einen Arztbesuch erfordern. 


Bei Magenschmerzen, Übelkeit, Erbrechen, Durchfall oder allergischen Hautreaktionen ist die 


Behandlung sofort abzubrechen. 


Die Qualität der Heilkräuter 


Heilkräuter aus der Apotheke müssen den Mindestanforderungen laut Arzneimittelbuch 
entsprechen und werden streng überprüft. Das gilt nicht für Tees aus dem Supermarkt, die nur 


als Lebensmittel und nicht als Arzneimittel verkauft werden. 


Darüber hinaus können Kräuter stark mit Umweltgiften belastet sein. Am besten wählt man 


Kräuter in Bio-Qualität. 


Wer Heilkräuter selbst sammeln möchte, sollte über ausgezeichnete botanische Kenntnisse 


verfügen, um sie von ähnlichen und manchmal giftigen Verwandten unterscheiden zu können. 


Nicht gesammelt werden dürfen vom Aussterben bedrohte Pflanzen. Wurzeln sollten generell 
nicht ausgegraben werden, um den Wildwuchs nicht zu gefährden. Sie werden besser aus 


eigens angebauten Kulturen bezogen. 


Industriell hergestellte Phytopharmaka wirken nicht immer genauso wie die Heilpflanzen, aus 


denen sie gewonnen werden und die zum Beispiel als Tees erhältlich sind. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Pilzinfektion als Ursache für Alzheimer? 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Bisher kennt man einige Faktoren, die zur Entstehung von Alzheimer führen können. Dazu 
gehören insbesondere eine ungesunde Ernährung, ein Antioxidantien- und Vitalstoffmangel 
sowie eine Belastung mit Schwermetallen. Nun entdeckten spanische Forscher Pilzinfektionen 
im Gehirn von Alzheimerpatienten. Eine Entdeckung, die derzeit viele Fragen zur tatsächlichen 


Ursache und den daraus folgenden Therapiemöglichkeiten von Alzheimer aufwirft. 


Ist eine Pilzinfektion die Ursache von Alzheimer? 


Wissenschaftler weltweit stellen sich derzeit die Frage, ob eine Pilzinfektion die Ursache von 
Alzheimer sein kann. Erst letztes Jahr macht das Forscherteamvon Diana Pisa aus Spanien eine 


grosse Entdeckung bei bereits verstorbenen Alzheimerpatienten. 


Das Gewebe des Zentralnervensystems dieser Patienten enthielt Pilzzellen und Pilzzellfäden. 


Gleich in mehreren Hirnregionen wurde das Pilzmaterial gefunden. 


Auch in den Blutgefässen wurden Pilzinfektionen nachgewiesen, was die vaskuläre Demenz 


erklären könnte, die häufig bei Alzheimerpatienten festgestellt wird. Als vaskuläre Demenz 


bezeichnet man eine Demenz, die sich auf Grund von Durchblutungsstörungen im Gehirn 


entwickelt. 


Bei der Analyse der Pilz-DNS konnten mehrere verschiedene Pilzarten identifiziert werden. 
Zusätzlich zeigte sich das Immunsystem offenbar alarmiert, da sich verstärkt antimikrobielle 


Peptide mit gleichzeitiger Wirkung gegen den Hefepilz Candida albicans gebildet hatten. 


Antimikrobielle Peptide sind körpereigene Eiweisse und Mitglieder des Immunsystems. 


Die Auswirkungen von Alzheimer 


Alzheimer ist eine Demenzerkrankung des Gehirns. Kennzeichnend dafür ist der langsam 
fortschreitende Untergang von Nervenzellen. Im Gehirn von Alzheimerpatienten befinden sich 


die typischen Amyloid-Plaques (Eiweissablagerungen). 


Durch diese Ablagerungen kommt es zu Gedächtnisstörungenund Orientierungsstörungen, 
sowie Störungen des Denk- und Urteilsvermögen. Zusätzlich werden Substanzen, welche die 
Informationen zwischen den Nervenzellen übermitteln, die sogenannten Neurotransmitter, 
nicht mehr ausreichend gebildet, was zu einer allgemeinen Leistungsschwäche des Gehirns 


beiträgt. 


Die Mehrheit der Patienten weist auch klare Anzeichen von Entzündungen des zentralen 


Nervensystems und Schädigungen der Blutgefässe auf. 


Eine andere Ursache für Alzheimer? 


Wissenschaftler rätseln nun, ob sich die Entzündungen und die daraus folgende Aktivierung 


des Immunsystems auf Grund dieser neu entdeckten Pilzinfektionen entwickeln. 


Andere Wissenschaftler wiederum meinen, Alzheimer sei eine Infektionskrankheit, denn es 
wurden auch Herpes-Simplex-Viren und Bakterien, die Lungenentzündungen auslösen können, 
im Gehirn der Alzheimerpatienten gefunden. Also könnten auch diese Erreger eine Mitursache 


für Alzheimer sein. 


Neue Therapie gegen Alzheimer? 


Gegenwärtig gibt es in der Schulmedizin leider keine Heilung bei Alzheimer. Man versucht 


lediglich die Symptome zu mindern und den Verlauf der Krankheit hinauszuzögern. 


Dass eine Pilzinfektion die Ursache für die Entstehung von Alzheimer darstellen könnte, 
eröffnet nun völlig neue Perspektiven für eine effektive Therapie von Alzheimerpatienten und 


natürlich auch für eine effektive Alzheimer-Prävention. 


So könnte beispielsweise eine pilzfeindliche Ernährung praktiziert werden. 


Pilzinfektionen natürlich behandeln 


Die richtige Auswahl an Lebensmitteln spielt eine wichtige Rolle bei der natürlichen 
Behandlung bzw. Vorbeugung einer Pilzinfektion. Integrieren Sie beispielsweise die folgenden 


pilzfeindlichen Lebensmittel in Ihren Speiseplan: 


1. Biologisches Kokosöl 
2. Knoblauch 
3. Meerrettich und Kresse 
4. Chili 
5. Mandeln 
6. Oregano 
Eine detaillierte Beschreibung, wie sie eine Pilzinfektion natürlich behandeln, lesen Sie im 


vorhergehenden Link! Kokosöl wirkt überdies nicht nur pilzfeindlich, sondern kann auch noch 


auf andere Weise bei Alzheimer nützlich sein: 


Kokosöl gegen Alzheimer 


Das Gehirn von Alzheimerpatienten kann meist schon im Frühstadium nur noch unzureichend 
Glucose nutzen, was zu einer Energieunterversorgung des Gehirns und zum Absterben von 
Gehirnzellen führt. Kokosöl jedoch kann dem Gehirn das Baumaterial für eine alternative 


Energiequelle zur Verfügung stellen: Mittelkettige Fettsäuren. 





Aus diesen Fettsäuren stellt der Körper die sogenannten Ketone her, die jetzt von den 
Gehirnzellen als Energiequelle genutzt werden können. Dem Absterben von Gehirnzellen wird 


vorgebeugt und der Verlauf einer Demenz wird gemildert. 


Weitere Massnahmen gegen Alzheimer: 


Da Pilzinfektionen natürlich nicht die einzige Ursache für Alzheimer darstellen, gibt es noch 
viele weitere ganzheitliche Massnahmen, die der Krankheit vorbeugen oder sie bessern 


können: 


e sauberes Trinkwasser 

e ausreichend Kalzium und Magnesium 
e Silizium 

e aluminiumfrei leben 

e Antioxidantien 

e Kurkuma 

e Omega-3-Fettsäuren 

e Olivenöl 

e Vitamin Bı2 


Eine detaillierte Beschreibung, wie Sie diese Massnahmen umsetzen können, lesen Sie unter: 


Neun Tipps zur Alzheimer-Prävention und: Vitamin Bı2 gegen Alzheimer. 


Quellen 


« Pisa, D. et al. "Different Brain Regions are Infected with Fungi in Alzheimer ‘s Disease." 
Sci. Rep. 5, 15015; doi: 10.1038/srep15015 (2015). (Verschiedene Hirnregionen weisen bei 


Alzheimerpatienten eine Pilzinfektion auf.) 


« PisaD. et al., "Direct visualization of fungal infection in brains from patients with 
Alzheimer‘s disease." | Alzheimers Dis. 2015; 43(2):613-24. doi: 10.3233/JAD-141386. 


(Entdeckung von Pilzinfektionen im Hirn bei Alzheimerpatienten) 


e AlonsoR. et al., "Fungal infection in patients with Alzheimer's disease." ] Alzheimers Dis. 


2014; 41(1):301-11. doi: 10.3233/JAD-132681. (Pilzinfektionen bei Alzheimerpatienten) 


« Blog des Kokosölversuchs: Rutj Alonso et. al., "Evidence for Fungal Infection in 
Cerebrospinal Fluid and Brain Tissue from Patients with Amyotrophic Lateral Sclerosis" 
Int J Biol Sci 2015; 11(5):546-558. doi:10.7150/ijbs.11084 (Beweis für Pilzinfektion im 


Gehirn bei Patienten mit Amyotrophe Lateralsklerose) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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L-Arginin plus Pinienrindenextrakt gegen 
Erektionsstörungen 
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Erektionsstörungen betreffen viele Männer. Spezielle Nahrungsergänzungen wie die 
Kombination aus L-Arginin und Pinienrindenextrakt stellen eine nebenwirkungsarme 


Alternative zu den üblichen Medikamenten dar. 


Gibt es natürliche Mittel gegen Erektionsstörungen? 


Erektionsstörungen sind im höheren Alter ein häufiges Problem. Ja, es heisst sogar, ab etwa 
vierzig Jahren gehörten Erektionsstörungen zu keinem besonderen Beschwerdebild mehr. 
Offiziell geht man zwar von ı bis 2 Prozent Betroffenen in der Altersgruppe der Vierzigjährigen 
aus. In einer Studie von 2013 ergab sich jedoch anhand von 439 Patienten, die wegen 
Erektionsstörungen ihren Arzt aufsuchten, dass jeder vierte noch nicht einmal 40 Jahre alt war, 


sondern jünger. 


Medikamente wie Sildenafil (Viagra u. a.) sind langfristig keine Lösung, weshalb viele Männer 


auf der Suche nach verträglichen und naturheilkundlichen Alternativen sind. Inzwischen sind 


etliche Nahrungsergänzungen und auch Lebensmittel bekannt, die sich bei Erektionsstörungen 
positiv auswirken können, etwa Curcumin, Rote-Bete-Saft, der Cordyceps Pilz oder auch L- 


Arginin. 


Die Kombination aus L-Arginin und Pinienrindenextrakt 


Über L-Arginin und die Auswirkungen dieser Aminosäure auf die Potenz haben wir bereits hier 
berichtet. L-Arginin wird im Organismus für die Bildung von Stickstoffmonoxid genutzt, das 
wiederum die Blutgefässwände entspannt und so die Durchblutung auch in den 
Geschlechtsorganen fördern kann. Die Aminosäure unterstützt ausserdem die 
Fettverbrennung, verbessert die körperliche Leistungsfähigkeit und beschleunigt den 
Muskelaufbau. 


Nun heisst es jedoch, man müsse über Wochen hinweg täglich 3 bis 5 Gramm L-Arginin 
einnehmen, um eine Wirkung in Sachen verbesserter Erektion festzustellen. Die Kombination 
von L-Arginin mit Pinienrindenextrakt (Pycnogenol®) soll hier eine verstärkte Wirkung 


erzielen, so dass deutlich weniger L-Arginin erforderlich ist. 


Während nun L-Arginin als Baustoff für Stickstoffmonoxid gilt, aktiviert Pyenogenol® die sog. 
endotheliale Stickstoffmonoxid-Synthase (eNOS), ein Enzym, das die Bildung von 


Stickstoffmonoxid aus L-Arginin überhaupt erst ermöglicht. 


Was ist Pinienrindenextrakt? 


Pinienrindenextrakt ist auch unter der Bezeichnung Kiefernrindenextrakt im Umlauf. Es 
handelt sich dabei um Rindenextrakte der Strandkiefer (auch französische Meeres- oder 
Seekiefer bzw. Pinus pinaster A. subsp. Atlantica genannt). Der Markennamen des enorm OPC- 


reichen Extrakts lautet Pycnogenol®. Eine bekanntere OPC-Quelle ist der Traubenkernextrakt. 


Wirkung nach drei Monaten ohne Nebenwirkungen 


Schon in einer Studie von 2003 zeigte sich, dass eine tägliche Einnahme von 1,7 Gramm L- 
Arginin genügte, wenn bei Erektionsstörungen zusätzlich Pinienrindenextrakt eingenommen 
wurde. Konkret erhielten die Teilnehmer in dieser Studie im ersten Monat täglich 1,7 Gramm L- 
Arginin, im zweiten Monat nahmen sie zusätzlich zweimal täglich jeweils 40 mg Pycnogenol® 


ein, und im dritten Monat erhöhten sie die Pycnogenol-Dosis auf dreimal täglich 40 mg. 


Es ergaben sich "signifikante Verbesserungen der Sexualfunktionen, ohne dass 


Nebenwirkungen beobachtet wurden", heisst es in der Schlussfolgerung der Studie. 


Erektionsstörungen und Spermienqualität bessern sich 


Im September 2015 erschien im Fachjournal Archivo Italiano di Urologia e Andrologia ebenfalls 
eine Studie, die sich der Wirkung von L-Arginin bei Erektionsstörungen widmete. 47 Männer, 
die ausserdem an reduzierter Spermienqualität (OAT-Syndrom) litten, nahmen eine 


Kombination aus 690 mg L-Arginin (Edicare®) und 60 mg Pycnogenol® ein. 


Nach zwei bis vier Monaten hatte sich die Spermienkonzentration erhöht und auch die 
Erektionsfähigkeit hatte sich ganz signifikant verbessert. Die Wissenschaftler erklärten somit, 
dass die genannte Nahrungsergänzung äusserst hilfreich zur Verbesserung der 


Spermienqualität und Erektionsfähigkeit sei. 


Nach ı Monat normalisiert sich die Erektionsfähigkeit 


Ebenfalls im Jahr 2015 erschien eine randomisierte placebo-kontrollierte Doppelblind-Studie 
der Universität Münster. Für diese Untersuchung nahmen 50 Männer mit Erektionsstörungen 
eine Nahrungsergänzung aus Pycnogenol®, Roburin, L-Arginin und L-Citrullin oder ein 
Placebo-Präparat. Im Verlauf eines Monats soll sich in dieser Studie die Erektionsfähigkeit 


wieder vollkommen normalisiert haben, ohne dass sich Nebenwirkungen ergeben hätten. 


Auch Prostatabeschwerden bessern sich 


In einer japanischen Untersuchung vom Januar 2017 untersuchte man die Wirkung von zwei 
Nahrungsergänzungsmitteln auf Symptomatiken der unteren Harnwege (z. B. infolge einer 


gutartigen Prostatavergrösserung) und auch auf sexuelle Funktionsstörungen. 


Eines der Nahrungsergänzungsmittel enthielt 160 mg Sägepalmextrakt pro Tablette, das andere 
eine Mischung aus 10 mg Pycnogenol®, 115 mg L-Arginin und 92 mg Aspartat (Asparaginsäure) 


pro Tablette. 


19 Teilnehmer erhielten nun täglich zwei Tabletten mit Sägepalmextrakt, 20 Teilnehmer 
nahmen täglich vier Tabletten der anderen Nahrungsergänzung. In beiden Gruppen zeigten 
sich signifikante Verbesserungen in Bezug auf die Prostatabeschwerden und die damit in 
Verbindung stehende Lebensqualität. Die Erektionsfähigkeit sowie die Symptome einer 


Reizblase besserten sich ausschliesslich in der Pycnogenol-Arginin-Gruppe. 


Letztendlich schlossen die beteiligten Forscher, dass das zweite Nahrungsergänzungsmittel 
eine wirksame therapeutische Alternative insbesondere für ältere Patienten mit Beschwerden 


der unteren Harnwege und Erektionsstörungen darstellt. 


Bei Erektionsstörungen an Testosteronspiegel denken 


Da auch ein zu niedriger Testosteronspiegel zu Erektionsstörungen beitragen kann, finden Sie 


hier ganzheitliche Möglichkeiten, wie Sie Ihren Testosteronspiegel erhöhen können. 


Pycnogenol senkt Blutdruck und hilft in 


den Wechseljahren 


Praktischerweise kann Pycnogenol® auch einen Bluthochdruck positiv beeinflussen, wie eine 
Studie vom Juni 2018 zeigte. Besonders verwunderlich ist dies nicht, da Stickstoffmonoxid als 
Mittel zur Erweiterung der Blutgefässe natürlich auch den Blutdruck senken kann. Wie der 
Pinienrindenextrakt (= Kiefernrindenextrakt) den Blutdruck senkt und ausserdem eine Psoriasis 


bessern kann, haben wir bereits hier erklärt. 


Auch Frauen mit Wechseljahresbeschwerden kann der Kiefernrindenextrakt helfen, wie eine 
Untersuchung im März 2013 ergeben hatte. In der doppelblinden placebo-kontrollierten Studie 
erhielten 170 Frauen in den Wechseljahren drei Monate lang entweder zweimal täglich jeweils 
30 mg Pycnogenol® oder ein Placebopräparat. Pycnogenol® konnte im Vergleich zum 
Placebopräparat fast alle Wechseljahresbeschwerden inkl. Schlafstörungen, Hitzewallungen 


und Nachtschweiss signifikant verbessern. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


es, ZENTRUM DER 
Gau GESUNDHEIT 





Polyneuropathie - Wenn die Nerven verrückt 
spielen 


Autor: Carina Rehberg 





Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Polyneuropathie ist häufig eine Folge von Diabetes mellitus. Der hohe Blutzuckerspiegel führt 
einerseits zu einer mangelhaften Durchblutung und damit zu einer Unterversorgung der 
Nerven, andererseits kann eine hohe Zuckerkonzentration im Blut direkt die Nerven 
schädigen. 


Polyneuropathie bei Diabetes häufige Folgeerkrankung 


Die Polyneuropathie (oder auch periphere Neuropathie) ist eine Krankheit, die Menschen in 
jeder Lebensphase treffen kann. Schätzungen zufolge leiden weltweit 40 von 100.000 
Menschen an der Polyneuropathie (PNP). Da die PNP eine mögliche Folgeerkrankung des 
Diabetes mellitus ist, sind 60 Prozent der Diabetiker betroffen. Es gibt Hunderte verschiedener 
Arten der Polyneuropathie. Die Symptome reichen von Brennen, Kribbeln, Schwäche, 


Taubheit, Lähmungen bis hin zu quälenden Schmerzen vor allem in den Armen und Beinen. 


Polyneuropathie - Mögliche Ursachen 


Die Ursachen einer Polyneuropathie (PNP) können vielfältig sein und oft genug lässt sich der 


auslösende Faktor im Nachhinein nicht mehr feststellen. 


Wie oben erwähnt ist die Polyneuropathie häufig eine Folge von Diabetes mellitus. Der 
hohe Blutzuckerspiegel führt einerseits zu einer mangelhaften Durchblutung und damit 
zu einer Unterversorgung der Nerven, andererseits kann eine hohe Zuckerkonzentration 


im Blut direkt die Nerven schädigen. 


Bei Diabetikern, die unter einer Polyneuropathie leiden, ist meist ein niedriger Vitamin- 
D-Spiegel festzustellen. Forscher haben in diversen aktuellen Studien herausgefunden, 
dass es Zusammenhänge zwischen PNP und Vitamin-D-Mangel gibt. 


Eine Polyneuropathie kann beispielsweise die Folge einer Vergiftung sein. Hier kommen 
Chemikalien wie z. B. Pflanzenschutzmittel oder Quecksilber (aus amalgamhaltigen 

Zahnfüllungen) in Frage. Auch der langjährige Einfluss von Chemikalien am Arbeitsplatz 
(z. B. Lösungsmittel) kann zu einer Beeinträchtigung der Nervengesundheit und damit zu 


einer Polyneuropathie führen. 


Drogen sind ebenfalls ein möglicher auslösender Faktor der Polyneuropathie. Besonders 
häufig kann eine Polyneuropathie daher bei alkoholabhängigen Patienten beobachtet 


werden. 


Nicht vergessen werden sollten die Nebenwirkungen vieler Medikamente, die zu einer 
Polyneuropathie führen können. Dazu gehören z. B. Statine (Medikamente zur Senkung 
des Cholesterinspiegels), die sog. Zytostatika, also Medikamente, die im Rahmen von 
Chemotherapien verabreicht werden oder auch Schmerzmittel, wenn diese regelmässig 


eingenommen werden. 


Darüber hinaus kann die Polyneuropathie eine Begleit- oder Folgeerscheinung nicht nur 
von Diabetes, sondern auch von vielen anderen Krankheiten sein, wie z. B. von Herpes 
Zoster (Gürtelrose), Karpaltunnelsyndrom, HIV und Autoimmunerkrankungen (z. B. 
Sarkoidose). 


Letztendlich kann auch eine langjährige Fehlernährung zu einer PNP führen. Eine 
ungesunde Ernährungsweise erhöht die Zahl der freien Radikale (welche die Nerven 
schädigen können), liefert gleichzeitig nur wenige Antioxidantien, welche die freien 
Radikale eliminieren könnten, erhöht die Gefahr einer Insulinresistenz (beginnender 
Diabetes) und versorgt die Nerven nur unzureichend mit den notwendigen Nähr- und 
Mikronährstoffen. 


Vitamin Bı2 ist wichtig für die Regeneration und Bildung der Myelinscheiden der 
Nervenfasern, so dass ein Vitamin-B12-Mangel zu neurologischen Schäden führen kann. 
Vitamin-Bı2-Mangel ist besonders bei Menschen mit chronischen Magen-Darm- 
Beschwerden verbreitet. Gleichzeitig mit der Behebung des Vitamin-B12-Mangels 
müssen jedoch natürlich auch die ursächlichen Magen-Darm-Erkrankungen behandelt 
werden. Ganzheitliche Massnahmen bei Magenproblemen finden Sie hier: Sodbrennen 


wegen Magensäuremangel oder Magenbeschwerden natürlich behandeln. 


e In letzter Zeit nimmt man ausserdem an, dass auch Infektionen, wie z. B. die Borreliose 


zu einer Polyneuropathie führen können. 


Alle diese Faktoren können die Nerven so schädigen, dass die Verbindung zwischen dem 
Gehirn und den entsprechenden Körperteilen unterbrochen wird. Handelt es sich bei den 
geschädigten Nerven um motorische Nerven, so beeinträchtigt dies die Beweglichkeit der 
betroffenen Muskelpartien. Handelt es sich um sensible Nerven, dann kommt es zu 


Missempfindungen wie z. B. Kälte- oder Taubheitsgefühlen oder eben auch zu Schmerzen. 


Polyneuropathie - Die Therapie 


Wenn die Ursache der Polyneuropathie bekannt ist, kann die Therapie dementsprechend und 
häufig auch erfolgreich gestaltet werden. Das ist dann der Fall, wenn Medikamente oder 
Drogen die Auslöser waren und künftig gemieden werden können. Vitamin Bı2 kann leicht mit 
Injektionen und später mit Nahrungsergänzungsmitteln substituiert werden. Bei einer 


Borreliose kommen - je nach Therapeut - antimikrobielle Therapien zum Einsatz. 


Auch die diabetische Polyneuropathie lässt sich verhältnismässig gut therapieren - indem 
„ganz einfach” der Diabetes mellitus therapiert wird. Gerade Diabetes Typ 2 kann hervorragend 
mit der entsprechenden Lebens- und Ernährungsweise „behandelt“ werden, so dass sich - 
sobald der Blutzuckerspiegel wieder sinkt - auch die Polyneuropathie im Laufe einiger Monate 
wieder zurück bilden kann. Informationen zu ganzheitlichen Massnahmen bei Diabetes Typ 2 


finden Sie hier: Diabetes - Ursachen und Gegenmittel 


Abgesehen davon berichtet die Traditionelle Chinesische Medizin ebenfalls häufig von Erfolgen 


in der Therapie der diabetischen Polyneuropathie. 


PNP-Medikamente: Nebenwirkungen stärker als Wirkung 


Bedeutend schwieriger wird es, wenn die Polyneuropathie durch eine Vergiftung verursacht 
wurde, die lange zurückliegt und daher kaum mehr zurückverfolgt werden kann. Ähnlich 
kompliziert gestaltet sich die PNP-Therapie, wenn die Krankheit als Folgeerscheinung von 
anderen schwer therapierbaren Erkrankungen (Autoimmunerkrankungen) auftaucht oder 


wenn ihre Ursache gänzlich unbekannt ist. 


In diesen Fällen werden von der Schulmedizin Arzneimittel verordnet, die auch bei Epilepsie 


und Angststörungen verschrieben werden. Eigentlich sollen sie die Überaktivität der Nerven 





und damit den bei Polyneuropathie oft unerträglichen Schmerz drosseln. Doch drosseln sie 
gleichzeitig noch viel mehr, wie beispielsweise das Sehvermögen, die Potenz und den 
Gleichgewichtssinn, so dass es zu Seh-, Erektions- und Gleichgewichtsstörungen kommen 


kann. Schwindel, Trunkenheitsgefühle und Ödeme sind ebenfalls häufige Nebenwirkungen, 





und die erhebliche Gewichtszunahme unter Pregabalin (Name des Wirkstoffs) ist beinahe 
schon Pflicht. 


Und so berichten nicht wenige PNP-Patienten, dass die Nebenwirkungen der Medikamente 
deutlich stärker ausgeprägt seien als ihre Wirkung. Das heisst: Die PNP-Symptome werden nur 
unmerklich gelindert, während neue Symptome hinzukommen. Wenn sich nun PNP-Patienten 
mit ihren Medikamenten fühlen, als seien sie eben von einem 30-Tonner überrollt worden, und 
hoffen, sie könnten vom Nervenspezialisten eventuell eine Alternativmedikation erhalten, dann 
ist es übrigens keine Seltenheit, wenn PNP-Patienten - nach mehrstündiger Wartezeit - vom 


völlig überlasteten Neurologen entnervt und mit den Worten 


Wenn Sie die Medikamente nicht nehmen wollen, dann können wir Ihnen auch nicht weiter 
helfen“ 


sowie einem Päckchen Antidepressiva von dannen geschickt werden. 


Ganzheitliche Massnahmen bei einer Polyneuropathie 


Die ganzheitlichen Basismassnahmen, die von jedem Patienten selbst umgesetzt werden 


können und die bei Polyneuropathien jeder Art vorteilhaft sein können, sind die folgenden: 


Keine Genussgifte 


Alkohol und Tabak sollten deutlich reduziert, am besten jedoch vollständig gemieden werden. 


Schädliche Lebensmittel meiden 


Schädliche Lebensmittel, die vermieden werden sollten, sind: 


e Zucker und Weissmehlprodukte 
e Süssstoffe 


e stark verarbeitete Lebensmittel wie Fertigprodukte (Fast Food), die reichlich 


synthetische Lebensmittelzusatzstoffe enthalten 
e Softdrinks 


e Lebensmittel, die Trans-Fettsäuren enthalten (Trans-Fettsäuren können überall dort 


enthalten sein, wo während des Herstellungsprozesses Fette stark erhitzt werden) 


e Lebensmittel, die Geschmacksverstärker (z. B. Mononatriumglutamat, das Salz der 
Glutaminsäure) enthalten: Geschmacksverstärker können einen negativen Einfluss auf 
das Nervensystem haben, da sie die bei PNP vorliegende erhöhte Ausschüttung der 


Neurotransmitter, wozu auch Glutaminsäure gehört, noch weiter erhöhen können. 


Achten Sie auf eine gesunde Ernährung 


Praktizieren Sie eine gesunde basenüberschüssige Ernährung, die aus frischen und 
vitalstoffreichen Zutaten möglichst selbst zubereitet wird, die dem Organismus weitere Gifte 
sowie im Übermass schädliche Stoffwechselabbauprodukte erspart, ihn stattdessen mit 
vielfältigen Antioxidantien und Mikronährstoffen versorgt und auf diese Weise weitere 
Nervenschäden verhindern bzw. das Voranschreiten der Krankheit verlangsamen kann. 


Informationen dazu finden Sie hier: 25 Regeln einer gesunden Ernährung 


Wie eine vegane und fettarme Ernährung die Schmerzen insbesondere der diabetischen 





Polyneuropathie lindern kann, lesen Sie hier: Vegane Ernährung hilft bei Polyneuropathie 


Nehmen Sie gesunde Fette zu sich 


Achten Sie auf ein ausgewogenes Verhältnis der Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren. Nerven 
bestehen zu einem grossen Teil aus Fett und sind daher auf hochwertige Rohstoffe angewiesen. 
Das heute übliche Verhältnis der beiden Fettsäuren-Gruppen (Omega-6 zu Omega-3) beträgt 


durchschnittlich 25 zu 1, das wünschenswerte Verhältnis sollte jedoch bei etwa 5 zu 1 liegen. 


Omega-6-Fettsäuren, die reduziert werden sollten, befinden sich in tierischen Produkten und 
in vielen pflanzlichen Fetten (Sonnenblumenöl, Distelöl u. a.). Die erwünschten und 
entzündungshemmenden Omega-3-Fettsäuren sind hingegen besonders in Leinsaat, Leinöl, 
Krillöl und auch im Hanföl enthalten. Von diesen Ölen genügt täglich ı Esslöffel bzw. die 


entsprechende Kapselanzahl. 


Bewegen Sie sich 


Machen Sie so viel Sport, wie es ihnen möglich ist! Das Minimum besteht aus 
krankengymnastischen Bewegungsübungen und Ergotherapie, die beide ein sehr wichtiger Teil 
in der Behandlung der Polyneuropathie darstellen. Bewegung erleichtert die Kontrolle des 
Blutzuckerspiegels, kurbelt die Durchblutung an und kann auf diese Weise die Schädigung der 


Nerven verlangsamen. 


Nach der sportlichen Betätigung sollten Sie ihre Füße immer untersuchen, ob irgendwelche 
Reizungen, Blasen oder Wunden zu sehen sind. Wenn Sie etwas in dieser Art entdecken, muss 


dies sofort behandelt werden, damit man Infektionen vorbeugen kann. 


Entgiften Sie Ihren Körper 


Da eine Polyneuropathie auch die Folge von Vergiftungen sein kann, empfehlen sich hilfreiche 


Entgiftungsmassnahmen bzw. solche Massnahmen, die das körpereigene Entgiftungspotential 


steigern. So sollte zunächst überprüft werden, ob eine mögliche Belastung mit Schwermetallen 


vorliegt und ob diese Belastung von schwermetallhaltigen Zahnfüllungen rührt. 


Wenn ja, sollten die betreffenden Füllungen fachkundig ausgetauscht und eine 
Schwermetallausleitung durchgeführt werden. (Informationen dazu finden Sie hier: Amalgam 


entfernen, Quecksilber ausleiten, wie Sie eine Ausleitung anderer Gifte herbeiführen lesen Sie 





hier: Die ganzheitliche Entgiftung). Zusätzlich sollten insbesondere jene Organe gestärkt und 
unterstützt werden, die für die Giftausleitung zuständig sind. Das sind der Darm, die Leber und 


die Nieren. 


Führen Sie eine Darmreinigung durch 


Eine Darmreinigung hilft die gesunden Funktionen des Verdauungssystems herzustellen. 
Irritierte Darmschleimhäute oder eine aus dem Gleichgewicht geratene Darmflora sind bei 
einer modernen Ernährungs- und Lebensweise keine Seltenheit. Da jedoch sowohl eine 
gesunde Darmschleimhaut als auch eine intakte Darmflora die Voraussetzungen für ein 
ordnungsgemäss funktionierendes Immunsystem sowie für eine fachgerechte 
Nährstoffverwertung sind, kann eine Regeneration der Nerven nur dann stattfinden, wenn 


diese Voraussetzungen erfüllt sind. 


Eine Darmreinigung sorgt beispielsweise für die Absorption von möglicherweise für die Nerven 
bedenklichen Toxinen und ausserdem für die einwandfreie Resorption von Nährstoffen, die als 
Nervenbaustoffe dienen können und von Vitalstoffen, die freie Radikale eliminieren und damit 


die Nerven schützen können. 


Kümmern Sie sich um Ihre Leber 


Die Leber kann mit Bitterstoffen, Mariendistelpräparaten, Artischocken- 
Frischpflanzenpresssaft, Kurkuma und/oder Löwenzahnwurzel-Präparaten in ihrer 


Entgiftungsaktivität unterstützt und gestärkt werden. Mehr Informationen finden Sie in den 





folgenden Texten: Warum Bitterstoffe gut sind, Was ist Kurkuma, Löwenzahn - Wunderkraut 
statt Unkraut 


Pflegen Sie Ihre Nieren 


Die Nieren brauchen sehr viel Flüssigkeit, um als leistungsfähiges Ausleitungsorgan das 
Immunsystem zu unterstützen. Brennnesselsamen oder auch Brennnesseltee können - 
kurweise angewandt (z. B. Brennnesselsamen/-tee zwei Wochen lang einnehmen, dann zwei 
Wochen Pause, dann die Brennnesselpräparate erneut zwei Wochen lang einnehmen) - die 
Ausscheidungsfähigkeit der Nieren fördern. Trinken Sie ausserdem - je nach Ernährungsweise - 


täglich 2 bis 2,5 Liter reines kohlensäurefreies Wasser. 


Zusätzlich zu einer angemessenen Ernährung, sportlicher Betätigung und der Unterstützung 
der Ausleitungsorgane verschaffen die unten aufgeführten Kräuter und Ergänzungsmittel 
Linderung, indem sie den Zellen Sauerstoff zuführen, Entzündungen mindern und schädliche 


freie Radikale neutralisieren. 


Alpha-Liponsäure kann helfen 


Alpha-Liponsäure ist ein kraftvolles Antioxidans, das bevorzugt zur Behandlung der 
diabetischen Polyneuropathie verwendet wird. Die Säure (auch Thioctsäure genannt) ist eine 
schwefelhaltige Fettsäure, die auch für ihre entgiftende Wirkung bekannt ist. Sie bindet direkt 
in der Zelle Giftstoffe an sich und leitet diese aus dem Körper aus. Die vorgeschlagene Dosis 
beträgt 1200 bis 1800 Milligramm, die z. B. dreimal über den Tag verteilt eingenommen wird. In 
den ersten drei Wochen der Therapie - so wird oft empfohlen - sollte die Alpha-Liponsäure 


jedoch per Infusion verabreicht werden. 


Nehmen Sie N-Acetylcystein zur Glutathionbildung 


N-Acetylcystein ist ein Wirkstoff, der dem Körper jene Substanz zur Verfügung stellt, die er zur 
Bildung von Glutathion benötigt. Glutathion wiederum ist ein körpereigener Stoff, der zur 
Entgiftung eingesetzt wird und der ausserdem die Leber schützen kann, so dass N- 
Acetylcystein gerade dann hilfreich sein kann, wenn die bestehende Polyneuropathie auf eine 


Vergiftung zurückzuführen ist. 


Magnesium 


Magnesium beruhigt das Nervensystem. Die empfohlene Dosierung bei Polyneuropathie 


beträgt 800 Milligramm, die in zwei Dosen pro Tag eingenommen werden sollte. 


Viamin B6 


Ein Mangel an Vitamin B6 kann den neuropathischen Schmerz verstärken oder sogar 
verursachen. Vitamin B6 sollte jedoch nicht isoliert, sondern in Form des gesamten Vitamin-B- 
Komplexes eingenommen werden, wobei Vitamin-B6-Dosen von täglich 100 Milligramm als 
hilfreich erachtet werden. Der „normale“ Vitamin-B6-Bedarf wird mit etwa 2 Milligramm täglich 
angegeben, so dass dieser mit der Dosis bei Polyneuropathie weit überschritten wird. 


Überdosen seien jedoch - so heisst es - erst ab 500 Milligramm täglich zu befürchten). 
Vitamin D 


Vitamin D gilt ebenso als eine wirksame Substanz für die Behandlung neuropathischer 
Symptome. Professor Shehab von der Kuwait University empfiehlt, bei bestehendem Diabetes 


entsprechende Vitamin-D-Supplemente einzunehmen, um die Entstehung einer 
Polyneuropathie zu verhindern. Um Krankheiten wie Polyneuropathie vorzubeugen, gehen 


Mediziner von täglichen Dosen zwischen 1800 und 4000 IE Vitamin D aus. 
Chili - äusserlich 


Zubereitungen aus Cayenne-Pfeffer (Chili) wie z. B. Salben oder Pflaster können 


Nervenschmerzen (jedoch nur vorübergehend) betäuben und dadurch lindern. 


Helmkraut 


Auch Helmkraut beruhigt das gesamte Nervensystem. Die empfohlene Dosierung beträgt 
fünfzehn Tropfen einer Helmkraut-Tinktur. In einem Glas Wasser aufgelöst sollte diese Menge 
drei bis sechs Mal am Tag eingenommen werden, oder dem Schmerz entsprechend je nach 
Bedarf. 


Nachtkerzenöl 


Die Einnahme von Nachtkerzenöl kann wirkungsvoll bei der Vorbeugung von Nervenschäden 
sein und möglicherweise bei milden Formen der diabetischen Polyneuropathie hilfreich sein. 


Nachtkerzenöl liefert die Gamma-Linolensäure, die ein wichtiger Baustoff der Nerven ist. 
Enzyme 


Verdauungsenzyme sollen bei der Entfernung von Ablagerungen in den Blutgefässen helfen 
können und so die Durchblutung der Extremitäten verbessern können. Sie sollten zwei bis drei 


Mal täglich auf leeren Magen eingenommen werden. 


Rizinusöl-Packungen 


Die äusserliche Anwendung von Rizinusöl-Packungen kann bei manchen Menschen die 


Symptome der Polyneuropathie lindern. 


Es gibt Spezialkliniken der TCM für Polyneuropathie- 


Patienten 


Des Weiteren werden von verschiedenen Spezial- bzw. Schmerz-Kliniken (wie z. B. TCM- 
Kliniken (TCM = Traditionelle Chinesische Therapie)) PNP-Therapien angeboten. Massagen, 
Biofeedback, Akupunktur und Entspannungstherapie haben ebenfalls in manchen Fällen 


positive Wirkungen gezeigt und können in eine ganzheitliche PNP-Therapie integriert werden 


Quellen 


e National Institute of Neurological Disorder and Stroke - NINDS Peripheral Neuropathy 


Information Page (periphere Neuropathie Informations-Seite) 


e University of Maryland Medical Center Herbs and Supplements for peripheral 


neuropathy (Kräuter und Nahrungsergänzungsmittel gegen periphere Neuropathie) 


e Health.com How to Exercise If You Have Nerve Damage (Neuropathy) (Welche Übungen 


kann man bei Neuropathie machen) 


e Shehab D. et al, Does Vitamin D deficiency play a role in peripheral neuropathy in Type 2 
diabetes?, Diabet Med, Jänner 2012, (Spielt Vitamin-D-Mangel bei peripherer 
Neuropathie bei Diabetes Typ 2 eine Rolle?) 


e David S.H. Bell, Reversal of the Symptoms of Diabetic Neuropathy through Correction 
of Vitamin D Deficiency in a Type ı Diabetic Patient, Case Reports in Endocrinology, 
2012, (Wende der Symptome diabetischer Neuropathie durch die Korrektur des Vitamin- 


D-Mangels bei einem Diabetikerpatienten des Typs ı) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Gefährliches Butteraroma in Popcorn 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Seit Jahren ist bekannt, dass künstliches Butteraroma (Diacety|) wie es beispielsweise in 
Mikrowellen-Popcorn verwendet wird, eine schwere Lungenerkrankung - die so genannte 
Popcorn-Lunge - hervorrufen kann. Diacetyl zerstörte in der Vergangenheit vor allem die 
Lungen von Menschen, die in Popcorn-Fabriken arbeiten. Erschreckenderweise gibt es jedoch 
auch erkrankte Popcorn-Konsumenten. Wie kann man Diacetyl-Dämpfe meiden? In welchen 
Lebensmitteln steck Diacetyl? 


Gefährliches Butteraroma - Diacetyl 


Der chemische Stoff namens Diacetyl besitzt einen starken und sehr typischen 
Buttergeschmack, weshalb er vor allem für die Herstellung von Mikrowellen-Popcorn 
verwendet wird. Diacetyl wird jedoch auch seit Jahren für die so genannte Popcorn-Lunge ( 
Bronchiolitis obliterans) verantwortlich gemacht. 


Die Dämpfe des Aromastoffs sind enorm schädlich, denn sie verstopfen beim Einatmen die 
Lungenbläschen, was auf Dauer zu Vernarbungen des Lungengewebes, zu enormen Störungen 
des Gasaustauschs und sogar zum Tod führen kann. 


Popcorn-Lunge durch Diacetyl 


Bereits im Jahr 2000 berichtete die US-Gesundheitsbehörde von zehn an Bronchiolitis 
obliterans erkrankten Arbeitern einer Popcorn-Fabrik, was jedoch zu diesem Zeitpunkt 


keinerlei rechtliche Auswirkungen auf die Verwendung von Diacetyl hatte. 


Erst sieben Jahre später - nachdem mehrere Klagen gegen die Hersteller von künstlichem 
Butteraroma bei verschiedenen US-Gerichten eingegangen waren - wurde der so genannten 


Popcorn Workers Lung Disease Prevention Act verabschiedet. 


Diese Verordnung verpflichtete die US-Arbeitsschutzbehörde nun dazu, verbindliche 


Standards für Diacetyl festzulegen. 


In Europa wurde derzeit noch gar nichts unternommen - ganz nach dem Motto "Abwarten und 
Teetrinken". Erst 2010 gab der Wissenschaftliche Ausschuss für Grenzwerte berufsbedingter 
Exposition (SCOEL) eine Empfehlung zu den Grenzwerten von Diacetyl-Dämpfen am 
Arbeitsplatz ab. 


Doch bereits ein Jahr später (2011) zeigten neue wissenschaftliche Untersuchungen, dass die 
vorgeschriebenen US- und EU-Standards nicht ausreichen, um Arbeiter in Popcorn-Fabriken 


wirklich zu schützen. 


Die von den Wissenschaftlern empfohlenen Grenzwerte sind so gering, dass selbst mancher 
Popcorn-Konsument einer Gefahr ausgesetzt sein könnten - und genau das wurde ja bereits 
beobachtet: 


Popcorn-Lunge auch bei Popcorn-Konsumenten 


Schon im Jahr 2007 wurde ein Popcorn-Lungen-Fall bei einem Mann festgestellt, der nicht in 
einer Popcorn-Fabrik arbeitete, sondern der nur regelmässig zwei Tüten Mikrowellen-Popcorn 
am Tag ass. Verschiedene Quellen berichten, dass dies kein Einzelfall war. Doch den 


Verbraucherschutz scheinte dies bis jetzt nicht zu interessieren. 


Die Diskussion um Diacety| und andere Lebensmittelzusatzstoffe brachte zwar eine 
Neubewertung verschiedener Aromastoffe durch die Europäische Behörde für 
Lebensmittelsicherheit (EFSA) ins Rollen, doch diese konnte bis heute offenbar keine 


Gefährdung der Verbraucher durch Diacetyl in Lebensmitteln feststellen. 


Die Verwendung von künstlichem Butteraroma wurde bis jetzt nicht verboten, obwohl Studien 
gezeigt haben, dass nahezu alle künstlichen Popcorn-Butteraromen - im Gegensatz zu echter 
Butter - beim Erhitzen eine gefährlich hohe Konzentration von Diacetyl-Dämpfen abgeben 


können. 


Viele Mikrowellen-Popcorn-Firmen verzichten mittlerweile zwar auf Diacetyl im Popcorn, um 
ihre Kunden zu beruhigen. Diacetyl wurde nun jedoch durch andere Chemikalien ersetzt, die 


nicht unbedingt besser sind. 


In welchen Lebensmitteln ist Diacetyl enthalten? 


Künstliches Diacetyl ist heute immer noch in sehr vielen Lebensmitteln enthalten, die nach 
Butter schmecken. Dazu zählen aromatisierte Bratöle, Margarine, Diätprodukte oder 
verschiedene Snacks. Diacetyl ist zwar auch ein natürlicher Bestandteil verschiedener 
Nahrungsmittel wie von echter Butter, doch von natürlichen Lebensmitteln geht generell kaum 


eine Gefahr. 


Die Diacetyl-Freisetzung aus Butter ist beispielsweise um ein Vielfaches geringer als die der 


besagten künstlichen Butteraromen. 


Doch da auch Butter beim Erhitzen Diacetyl-Dämpfe abgibt, wird bereits seit Jahren davon 
abgeraten, Butter zum Braten zu verwenden. Stattdessen gibt es jedoch seit einiger Zeit immer 
mehr aromatisierte Bratöle, die alle enorm nach Butter riechen und von welchen 


komischerweise niemand abrät. 


Es gibt jedoch Vermutungen, dass auch diese Produkte - da sie beim Braten ebenfalls Dämpfe 
bilden - eine Gefährdung der Gesundheit darstellen. Vor allem Köche oder Hobbyköche 


könnten von dieser Gefahr betroffen sein. 


Wer aus diesen Gründen künstliches Butteraroma meiden möchte, sollte einen Blick auf die 
Inhaltsstoffe werfen. Doch Vorsicht: Diacetyl kann sich hinter den Begriffen "Aroma", 
"Butteraroma" und sogar hinter "natürlichem Butteraroma" verstecken. Wer sicher sein 
möchte, sollte generell auf aromatisierte Produkte verzichten - vor allem auf solche, die erhitzt 


werden müssen, da die Gefahr bei Diacetyl bekanntlich von den Dämpfen ausgeht. 


Quellen 


e Kanwal Ret al., "Occupational lung disease risk and exposure to butter-flavoring 
chemicals after Implementation of controls at amicrowave popcorn plant." Public Health 
Rep. 2011 Jul-Aug;126(4):480-94. (Berufliches Lungenkrankheits-Risiko und die Belastung 
durch Butter-Aroma-Chemikalien nach der Durchführung von Kontrollen in einer 


Mikrowellen-Popcorn-Anlage.) 


e Kanwal R et al., "Evaluation of flavorings-related lung disease risk at six microwave 
popcorn plants." ] OccupEnviron Med. 2006 Feb;48(2):149-57. (Prüfung von Aromen im 
Zusammenhang mit dem Risiko für Lungenerkrankungen in sechs Mikrowellen-Popcorn 


Firmen) 


« Egilman DS et al., "A proposalfor a safe exposure level for diacetyl." Int] OccupEnviron 
Health. 2011 Apr-Jun;17(2):122-34. (Ein Vorschlag für einen sicheren Grenzwert für 


Diacetyl) 


e Rigler MW, Longo WE "Emission of diacetyl (2,3 butanedione) from natural butter, 
microwave popcorn butter flavor powder, paste, and liquid products." Int ] 
OccupEnviron Health. 2010 Jul-Sep;16(3):291-302. (Emission von Diacetyl| (2,3 Butandion) 
aus natürlichen Butter, Mikrowellen-Popcorn Butteraroma Pulver, Paste,und fülssigen 
Produkten.) 


e AolNews "Just When You Thought It Was Safe to Make Popcorn" (Gerade als man dachte 


es sei sicher, Popcorn zu machen) 


e Food Navigator "Europe takes "wait-and-see" stance on diacety| flavouring" by Laura 


Crowley and Ahmed ElAmin 31.10.2007 
e Euro-Lex Der Zugang zum EU-Recht 


e Flavouring Substance Database - Details for: (07.052) Diacetyl (Datenbank aller in der EU 


verwendeten Aromastoffe - Details zu Diacetyl) 
e SCOEL Bewertung von Diacetyl 2010 


e Andrew Schneider/Seattle P-I "Diacetyl shows up in more foods, puts commerical and 
home cooks atrisk" December 22, 2007 (Diacetyl taucht in immer mehr Lebensmitteln 


auf und stellt eine Gefahr für Geschäfts-und Hobbyköche dar) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Präbiotika können die Zahl der Bihhdobakterien 
und Milchsäurebakterien erhöhen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Während der Begriff Probiotika die für unsere Gesundheit förderlichen Bakterienstäimme 
bezeichnet, ist mit dem Wort Präbiotika (oder Prebiotika) die Nahrung gemeint, die diese für 


unsere Gesundheit so wichtigen Bakterienstämme für ein aktives und langes Leben benötigen. 


Präbiotika-Mangel lässt Darmbakterien hungern 


Präbiotika sind in bestimmten Lebensmitteln enthalten. Meistens handelt es sich dabei um 
gewisse nicht verdaubare Kohlenhydrate, wie z. B. Inulin. Inulin ist beispielsweise ganz 


besonders üppig in Topinambur, Pastinaken, Chicoree, Artischocken, Schwarzwurzeln oder 





auch in Löwenzahnwurzeln enthalten. 


Wenn präbiotikareiche Lebensmittel nicht oder nur selten gegessen werden, leiden die "guten" 
Darmbakterien Hunger. In hungrigem bzw. geschwächtem Zustand aber lassen sie sich leicht 
von pathogenen Bakterien verdrängen. Die Darmflora gerät aus dem Gleichgewicht, eine sog. 
Dysbakterie entsteht und der Mensch kann krank werden. 


Dabei sind Probleme mit der Verdauung wie die Entstehung von Darmwinden oder 
Stuhlunregelmässigkeiten die ersten kurzfristigen Symptome. Sie stellen langfristig jedoch 


noch die geringsten Übel der möglichen Folgen einer Dysbakterie dar. 


Präbiotika-reich statt Protein-reich essen 


Als Präbiotika dienen Ballaststoffe, die den "guten" Darmbakterien Nahrung liefern. Fehlen 
diese Ballaststoffe und wird stattdessen eine proteinreiche Ernährung praktiziert, dann findet 


statt der positiven Fermentierung der Präbiotika die Vergärung der Proteine statt. 


Diese Protein-Vergärung führt zu gesundheitlich bedenklichen Stoffwechselprodukten wie 
beispielsweise zu Schwefelwasserstoffsäure, einem Gas, das negative Auswirkungen auf den 
Darm haben kann. Außerdem entstehen bei der Protein-Vergärung Ammoniak, Amine, Phenole 


und Indole. 


Sie alle reizen laut den Forschern der niederländischen Wageningen University for Life 
Sciences die Darmzellen, sind möglicherweise mutagen oder können in hohen 


Konzentrationen negative Auswirkungen auf das Immunsystem haben. 


Bei der Vergärung bifidogener Präbiotika (also solcher Präbiotika, welche die besonders 
nützlichen Bifidobakterien nähren und aktivieren) bilden sich hingegen keine gesundheitlich 
nachteiligen Stoffwechselprodukte. Im Gegenteil. 


So sind kurzkettige Fettsäuren und Milchsäure sowohl für die Darmflora als auch für die 
Darmzellen sehr wichtig. Beide reduzieren den pH-Wert im Dickdarm, sorgen damit für das 
dort erwünschte saure Milieu, welches wiederum den pathogenen Darmbakterien nicht zusagt, 
so dass deren Ansiedlung erschwert wird. Kurzkettige Fettsäuren dienen außerdem den 


Darmzellen als Energiequelle. 


Das Ziel ist also, die Fermentierung von Präbiotika im Darm zu fördern (indem mehr Präbiotika 
und Ballaststoffe gegessen werden) und die Proteingärung möglichst zu reduzieren (indem der 


Verzehr tierischer Proteine verringert wird). Dies geschieht aus dreierlei Gründen: 


Was leisten Präbiotika? 


Erstens soll die Entstehung der erwähnten schädlichen Stoffwechselprodukte der Protein- 
Vergärung verhindert werden, zweitens soll die Zahl und die Aktivität der positiven 
Darmbakterien erhöht werden, während drittens die Zahl und die Aktivität der schädlichen 


Bakterien auf ein erträgliches Maß reduziert wird. 


Eine präbiotikareiche Ernährung oder auch ein Präbiotikum in Form eines hochwertigen 


Nahrungsergänzungsmittels (z. B. Inulin) kann die Zahl der für uns positiven Darmbakterien 


wie beispielsweise der Bifidobakterien und Milchsäurebakterien erhöhen und diese zugleich 


stärker und aktiver werden lassen. 


Die besondere Bedeutung dieser Bakterienstämme liegt darin, dass sie für eine erhöhte 
Absorption der Nährstoffe und für eine bessere Verdauung sorgen sowie außerdem zur 
Stärkung des Immunsystems beitragen. Weitere Funktionen und Aufgaben der nützlichen 


Darmbakterien finden Sie in den Texten "Dysbakterie" und "Die Darmflora aufbauen". 


Wenn dann das Gleichgewicht der Darmflora wieder hergestellt ist, verschwinden in den 


meisten Fällen automatisch die aufgrund der Dysbakterie entstandenen Gesundheitsprobleme. 


Wo sind Präbiotika enthalten? 


Damit ein Lebensmittel als Präbiotikum eingestuft wird, muss nachgewiesen werden, dass es 
nicht bereits im Magen abgebaut oder vom Verdauungstrakt resorbiert wird. Zudem muss es 
von den Darmbakterien im Verdauungstrakt fermentiert werden können sowie nachweislich 


das Wachstum und die Aktivität der positiven Darmbakterien anregen. 


Die präbiotischen Ballaststoffe kommen ganz besonders in folgenden Gemüsearten vor: 


e Chicoree 

e Zichorienwurzel (Wurzel der Wegwarte) 

e Topinambur 

e Artischocken 

e Pastinaken 

e Löwenzahnwurzel 

e Porree 

«e Zwiebeln 

e Schwarzwurzeln 
Das Gemüse sollte so frisch wie möglich sein, da lange Transportwege und Lagerzeiten nicht 
"nur" den Gehalt an Nährstoffen, sondern auch die Qualität der Präbiotika senken können. Das 
Präbiotikum Inulin kann außerdem aus beispielsweise Chicoree isoliert und in Form eines 


Nahrungsergänzungsmittels eingenommen werden. Mit Hilfe von Inulin fällt es leicht, die 


tägliche Ernährung präbiotikareich und darmgesund zu gestalten. 


Den Darm an Präbiotika gewöhnen 


Manchmal kann der Verzehr dieser Lebensmittel zu Blähungen führen. Das ist jedoch nur in 
der Umstellungsphase der Fall, bis sich genügend erwünschte Darmbakterien gebildet haben, 


die das Nahrungsangebot dankbar nutzen. 


Sicherheitshalber beginnt man mit einer niedrigen Menge an Ballaststoffen und steigert diese 
allmählich. Mit der kontinuierlichen Vermehrung der guten Bakterien im Darm legen sich 


schließlich auch die Darmwinde. 
Hinweis: 


()Präbiotika (oder Prebiotika) sind im Gegensatz zu Probiotika keine lebenden 
Mikroorganismen, sondern umfassen bestimmte Stoffe, die den Mikroorganismen bzw. 
positiven Darmbakterien einer gesunden Darmflora als Nahrung dienen. Präbiotika pflegen also 
ein gesundes Darmmilieu, indem sie den nützlichen Mikroorganismen ausreichend und ideale 
Nahrung zur Verfügung stellen. Inulin beispielsweise ist ein Präbiotikum. Es handelt sich um 
ein Kohlenhydrat, das natürlicherweise in Chicoree, Schwarzwurzeln, Topinambur und in 


vielen anderen Pflanzen und Gemüse vorhanden sind. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Preiswerte Haarpflege bei Haarausfall 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Ein kleiner Spaziergang durch einen der vielen Supermärkte wird Ihnen schnell zeigen, dass es 
Dutzende beliebter Haarpflegeprodukte zu kaufen gibt. Leider sind aber die meisten 
Inhaltsstoffe in diesen Produkten giftige Chemikalien, die Ihre Haarfollikel schädigen und in 
Ihren Blutstrom gelangen, wo sie dann Ihrem Körper zusätzlich schädigen. Giftige Chemikalien 


verstärken einen schleichenden Haarausfall. 


Krebs durch herkömmliche Pflegeprodukte 


Zu den giftigsten Inhaltsstoffen von Schönheits- und Pflegeprodukten gehören 
Natriumlaurylsulfat, Propylen und Polyethylenglykol sowie Parabene (Methylparabene). 
Natriumlaurylsulfat wird mit Ekzemen, trockener Haut und Hautirritationen, Haarausfall, 
Infektionen der Harnröhre und Krebs in Verbindung gebracht. 


Polyethylenglykol ist ein auf Petroleum basierendes Produkt, welches ebenfalls mit 
Krebserkrankungen im Zusammenhang stehen soll. Parabene sind bekannte Östrogen- 
Nachahmer, die zu einer Östrogen-Dominanz führen können und Symptome hervorrufen wie 
PMS, Gebärmutterfibromen und Brustkrebs. 


Kurzfristig schön, aber langfristig Falten 


Viele Produkte werden als "natürlich" beworben, oder mit der Aussage, dass sie aus 
Kräuterextrakten bestehen würden. Aber ein genauer Blick auf die Inhaltliste zeigt, dass vor 
allem das toxische Trio, das oben vorgestellt wurde, neben Mineralölen, Phosphaten, 
Petroleumprodukten, Ammonium-Salzen und vielen anderen gefährlichen Chemikalien in 


diesen Produkten zu finden sind. 


Viele dieser Chemikalien sorgen dafür, dass Haut und Haar kurzfristig schöner aussehen 
werden... Aber die Giftbelastung, die all diese Stoffe für Ihren Körper bedeuten, wird eines 
Tages dafür sorgen, dass Ihre Organe langsam verrotten, dass Ihre Haut Falten wirft und dass 


Ihr Haar ausfällt. 


Prüfen Sie die Inhaltsstoffe 


Daher ist es so unglaublich wichtig, sich jeden einzelnen Inhaltsstoff genau anzuschauen. 
Wenn Sie nicht in der Lage dazu sind, den jeweiligen Stoff fehlerfrei aussprechen zu können 
oder Sie keinen Schimmer haben, was dieser Stoff eigentlich sein soll, dann stehen die Chancen 


gut, dass er schlecht für Ihren Körper ist. Seien Sie sehr vorsichtig! 


Was auch immer Sie auf Ihre Haut oder Ihr Haar anwenden, wird irgendwann durch die Haut in 
Ihren Körper eindringen und im Blut landen. Eine Daumenregel ist es, dass alles, was Sie auf die 


Haut, den Körper und das Haar auftragen, etwas sein sollten, was Sie auch essen würden. 


Gesunde Fette, Kräutertinkturen und ätherische Öle, die reich an Antioxidantien sind, sind 
besonders gut für die Kopfhaut und Ihr Haar. Diese Stoffe liefern der Kopfhaut und den 
Haarfollikeln viele Nährstoffe und schützen diese Regionen vor oxidativem Stress und das 


damit auch vor dem gefürchteten Haarausfall. 


Was uns trockenes Haar sagen will 


Trockenes Haar ist in der Regel das Resultat von lang anhaltender Dehydratation, schlechter 
Ernährung und dem übermässigen Gebrauch von giftigen Haarpflegeprodukten. Die besten Öle 
bei trockenem Haar sind Olivenöl sowie die ätherischen Öle des Basilikum und der 


Pfefferminze. Mischen Sie diese Öle und tragen Sie sie auf der Kopfhaut auf. 


Was uns Schuppen sagen wollen 


Schuppen entstehen normalerweise auf Grund von schlechter Ernährung, Dehydratation, 
extremen Temperaturen, Pilzbefall, Schuppenflechte, instabilen Blutzuckerwerten und 


Nahrungsmittelallergien. 


Einige sehr hervorragende ätherische Öle, die Sie zur Behandlung von Schuppen auf den Kopf 
auftragen sollten, sind eine Mischung aus BIO-Olivenöl, Lorbeeröl und Teebaumöl. Auch diese 


Öle sollten Sie mischen und dann auf die betroffenen Stellen auftragen. 


Lesen Sie auch: Rosmarin gegen Schuppen auf der Kopfhaut 


Was uns der Haarausfall sagen will 


Haarausfall ist ein häufig auftretendes Problem, welches auf hormonelle Unausgeglichenheit, 
Krankheiten, schlechter Ernährung, Giftstoffbelastung und chronischer Dehydratation 


zurückzuführen ist. 


Einige sehr nützliche essentielle Öle können beim Haarwachstum sehr hilfreich sein, darunter 
Jojoba, Klettenöl und Rosmarinöl. Diese Öle verbessern den Blutfluss in der Kopfhaut und den 
Haarfollikeln. Dies wiederum steigert die Aufnahme von Nährstoffen in dieser Körperregion 
und hilft bei der Stärkung der Follikel. 


* Verschiedene Produkte für Ihr Haar finden Sie hier: Haarwuchsmittel 


Unsere Empfehlung gegen Haarausfall 


Vielleicht das beste vielseitig einsetzbare Öl, welches auf der Kopfhaut und auf das Haar 





aufgetragen werden kann, ist ein BIO-Kokosöl. Kokosöl besteht vor allem aus mittelkettigen 
Triglyzerid-Fetten (MCT). Diese MCTs besitzen die perfekte molekulare Struktur um schnell in 
die Kopfhaut und die Haarfollikel einzudringen und dann effizient die Nährstoffzufuhr zu 


verbessern. Eines der wichtigsten Fette im Kokosöl ist die Laurinsäure. 


Laurinsäure aus Kokosöl gegen Haarausfall 


Die Mikroflora auf der Kopfhaut interagiert mit der Laurinsäure und bildet Monolaurin, 
welches sehr wirksame anti-fungale und antibakterielle Eigenschaften besitzt und so 
verschiedene Formen von Candida und anderen infektiösen Erregern, die die Bildung von 
Haarfollikel beeinträchtigen, zerstören kann. Diese stabilen MCTs wirken als natürlicher 
Antioxidant und beschützen die Follikel vor den Schädigungen durch Freie Radikale und damit 


vor Haarausfall. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der schweizer Wasserfilter für sicheres Wasser 
direkt aus der Leitung 


Autor: Alexandra König 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Der Wasserfilter DrinkPure HOME in Schweizer Qualität kann ganz leicht direkt an Ihren 


Wasserhahn angebracht werden und macht aus Ihrer Leitung eine gesunde Wasserquelle. 


Der kleinste Wasserfilter, der ohne Chemie funktioniert 


Der Wasserfilter DrinkPure HOME ist der bislang kleinste Wasserfilter, der Wasser ohne den 
Einsatz von Chemie von Krankheitserregern befreien kann. Analysen akkreditierter 
Laboratorien belegen, dass der DrinkPure HOME zuverlässig Bakterien (mehr als 99.9999 %), 


Protozoen und Zysten sowie Viren (über 99 %) aus dem Wasser entfernt. 


Auch Mikroplastik kann vom DrinkPure HOME problemlos gefiltert werden. Unter 
Mikroplastik versteht man Plastikteile in der Grösse zwischen o,ı und 100 um. Für einen 
entsprechenden Test liess man mit Mikroplastikteilen verunreinigtes Wasser (Teilchengrösse 
0,4 bis 0,6 um in einer Konzentration von 1000 ppm) durch den DrinkPure HOME fliessen. Im 


gefilterten Wasser war kein Mikroplastik mehr nachweisbar. 


Genauso werden lästige Gerüche (z. B. Chlor), Rost, Kalk und Pestizidrückstände entfernt. 


Medikamentenrückstände und Hormone werden teilweise um bis zu 90 Prozent reduziert. 


Das Ergebnis ist ein weiches wohlschmeckendes Wasser, ideal für Tee und Kaffee, aber auch 


zum Kochen und für den täglichen Trinkwassergenuss. 


Kinderleichte Installation: Einfach an den Wasserhahn 


schrauben 


Der Filter kann von jedem selbst installiert werden, da er einfach nur an alle gängigen 


Armaturen (z. B. in der Küche) geschraubt werden kann. 


Die Technologie: Mehrstufige Filterkartusche 


Der Wasserfilter ist mehrstufig aufgebaut: 


1. Ein feiner Vorfilter schützt die nachfolgende Membran vor zu grosser Belastung durch 


Partikel (z. B. Sand, Sedimente). Dadurch kann die Membran länger filtrieren. 


2. Die patentierte DrinkPure Membran wurde von der Novamem AG entwickelt. Es handelt 
sich um eine runde Filtermembran (12 cm Durchmesser), die über ca. 6,3 Milliarden 
Poren verfügt und den Wasserverbrauch ganz erheblich reduzieren kann. Sie filtert 
Kleinstpartikel (z. B. Rost und Mikroplastik), sowie Krankheitserreger (Bakterien, Viren) 


aus dem Leitungswasser und macht es sicher. 


3. Die anschliessende Aktivkohlematte entfernt störende Gerüche (z. B. Chlor) und 
Pestizidrückstände. Zusätzlich verhindert die selbstdesinfizierende Oberfläche eine 


Filterverkeimung. 


4. Zusätzlich kann optional eine Enthärterkartusche eingesetzt werden (ist im Lieferumfang 


dabei), die das Wasser weicher macht, also den Wasserkalk reduziert. 


Die Wartung und Reinigung 


Da Aktivkohlekartuschen regelmässig ausgetauscht werden müssen, ist dies auch beim 
DrinkPure HOME der Fall. Die enthaltene Kartusche (inkl. Membran) reicht für ca. zwei 
Monate bzw. für 500 Liter. Danach sollte sie gewechselt werden, was in Sekundenschnelle 


passiert ist. 


Wer bei hartem Wasser die Enthärterkartusche benötigt, tauscht diese ebenfalls alle zwei 


Monate aus. 


Der Preis 


Den DrinkPure HOME gibt es aus unterschiedlichen Materialien. Entsprechend unterschiedlich 
ist der Preis. Das Basic-Modell besteht aus Kunststoff. Das Chrome-Modell aus verchromtem 
Kunststoff und das Steel-Modell aus Edelstahl. Der Preis für die ersten beiden liegt bei unter 


100 Euro, was einem unschlagbaren Preis-Leistungs-Verhältnis entspricht. 


Je nach Wasserverbrauch kommen dazu die Kosten für die Ersatzkartuschen. Ein 
Halbjahresvorrat Aktivkohlekartuschen kostet ca. 90 Euro, drei Enthärterkartuschen kosten ca. 


45 Euro. Die Ersatzkartuschen sind bei jedem DrinkPure-Händler erhältlich. 


Alle Vorteile des DrinkPure HOME-Filters auf einen Blick 


Der DrinkPure HOME-Wasserfilter bietet Ihnen somit die folgenden Vorteile: 


e 3-mal kleiner als herkömmliche Filtersysteme auf dem Markt 

e Ohne Installateur anzubringen 

e Ohne Auftisch- oder Untertischgeräte 

e Kinderleicht zu installieren, in Sekundenschnelle abnehmbar 

e Passt auf alle herkömmlichen Armaturen 

e 99.9999 % Bakterienrückhalt 

e 99 % Virenrückhalt 

e Reduziert Gerüche und Pestizide 

e Reduziert Medikamentenrückstände und Hormone 

e Reduziert Kalk, wenn die Enthärterkartusche eingesetzt wird 

e Filtriert Mikroplastik und Rost 

e Filtriert Sedimente 

e Belässt den natürlichen Mineraliengehalt im Wasser 

e Einfache Handhabung 

e Bis zu 500 | Wasser pro Kartusche 

e Leicht austauschbare Kartusche 

« Selbstdesinfizierend 

e Reduzierter Plastikabfall, weil Wasserkauf in Plastikflaschen wegfällt 
.e swissmade 

e Unschlagbares Preis/Leistungsverhältnis, senkt Ihre Wasserkosten um bis zu 1.000 Euro 


pro Jahr 


* Weitere Informationen über diesen preiswerten Wasserfilter finden Sie auf der Seite des 
Händlers. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e DrinkPure HOME, Gesundes &amp; Geschmackvolles Wasser 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wasser - Sinnbild für Lebendigkeit und Wandel 


Autor: Dr. Phil. Sirinya Pakditawan 


Aktualisiert: 07 März 2021 


(Dr. Phil. Sirinya Pakditawan) - Wasser - Sinnbild für Lebendigkeit und Wandel. Diese Metapher 


erkannten Weise schon vor Tausenden von Jahren. 


Leben heisst Balance 


Das Kernstück des Taoismus liegt in der tiefen Achtung des Menschen vor der Natur und ihren 
Erscheinungsformen, Leben bedeutet hier vor allem eine Balance zwischen den fünf 


Wandlungsphasen Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser. 


So wird dem Element Feuer, welches für Wärme, Stärke sowie sich ausdehnende Energie steht 
und solchermassen für den Erhalt des Lebens unerlässlich ist, das kühlende und reinigende 
Wasser als Schlüssel zur Langlebigkeit gegenübergestellt. Als Grundelement des Lebens war es 


im alten China entscheidend für die Wahl des Ortes, an dem man sich niederliess. 


Wasser als Vorbild für gesundes Leben 


Das Tao will Gemeinsinn mit Individualität, Ordnung mit Spontanität und Einheit mit Vielfalt 
verbinden. Bewegung und Wandel sind folglich elementar, und auch Wasser ist nur dann 
gesund, wenn es sich bewegt. Laotse, Leitfigur des Taoismus, beschreibt sinnbildlich den Fluss 


des Lebens vom Ursprung, der Quelle, bis zum Ozean. 


Das Wasser als Vorbild für ein gesundes Leben im Einklang mit der fliessenden Bewegung der 
Natur ist indes nicht blosse Verkörperung des Weiblichen, des Yin-Prinzips, sondern kann sich 
ins Yang, das Männliche, transformieren, doch wird es immer wieder in den Zustand von Yin 
gelangen. Denn obwohl Wasser unter Feuereinfluss als Dampf und Nebel aufsteigt, wird es 


früher oder später in Form von Regen wieder auf die Erde zurück kommen. 


Steter Tropfen höhlt den Stein 


Da Wasser erdgebundener und deshalb abhängiger von der Schwerkraft ist als Luft oder Feuer, 
sucht es immer die ruhigste und tiefste Stelle, findet Zugang zu jedem auch noch so gut 


verborgen Ort. Dabei erweist es sich als eines der kraftvollsten Elemente: 
"Ein steter Tropfen höhlt den Stein." 


Analog zu diesem deutschen Sprichwort wird Wasser im chinesischen Orakel- und 
Weisheitsbuch | Ging zumeist mit zwei unterbrochenen Strichen dargestellt, die zwischen sich 
einen ununterbrochenen Strich bergen: aussen "Yin", d. h. weich und durchlässig (waiyin), 


innen "Yang", d. h. hart und energetisch (neiyang). 


So ist das Wasser durch seine passive und doch alles durchdringende Eigenschaft das Vorbild 
an Wandlung und Bewegung und solcherart beste Metapher für das Tao: Es hat keine 
konstante Form, ist also nicht stur und festgefahren, sondern bahnt sich seinen Weg frei um 


alle Hindernisse herum. 


Immer neue Formen 


Die Stärke des Wassers zeigt sich auch in seiner Eigenschaft, vom Kern her antistatisch und 


somit auf gewisse Weise "ndividuell" und "autonom" zu sein. 


Denn indem jeder Tropfen sich von allen anderen unterscheidet, jede Schneeflocke anders ist 
als alle anderen, jede Wolke eine andere Qualität hat als die vor- und nachherigen, verkörpert 
das Wasser das Ungreifbare und Nicht-Normale, weil sich das eben noch Normale im nächsten 


Moment schon wieder wandelt. 


Es ist somit in keine Kategorie einzuordnen, nicht klassifizierbar, da es immer wieder neue 


Formen mit anderen Eigenheiten zeigt. 


Sexualität wurzelt im Element Wasser 


Hier, in der Wandlungsfähigkeit, ähneln sich Wasser und Mensch. So gilt Letzterer den 
Taoisten als ein Wasserwesen - der Mensch ist geradezu Wasser: In der Vereinigung von 
Männlichem und Weiblichem wird aus Flüssigkeit Gestalt, Wasser hilft, wie stets am Beginn 
von Metamorphoseprozessen, Materie und Form aufzubauen, und dient zugleich als Speicher 


für Informationen, die den Fortbestand des Lebens garantieren. 


Sexualität wurzelt deshalb ganz tief im Element Wasser, das die Energie der Fortpflanzung in 
sich trägt und damit auch Symbol für konzentrierte Lebenskraft ist durch die Vereinigung von 
Flexibilität (Sperma) und Empfänglichkeit für Neues Eizelle). Die Gebärmutter mit ihrer 
Fruchtflüssigkeit bietet den Boden für das Wachstum des neuen Lebens und steht beispielhaft 
für die als weiblich apostrophierten Eigenschaften von Aufnehmen und Nähren, Hegen und 


Pflegen sowie Wiegen und Umsorgen. 


Wasser - das Grundprinzip der Natur 


In der Tat erscheint der Mensch als ein Wasserwesen, besteht er doch grösstenteils, zu 65 %, 
aus Wasser, ohne welches alle Körperfunktionen zum Stillstand kommen würden.ı Jede 
einzelne der Milliarden von Zellen im menschlichen Körper setzt sich aus jenen 
Grundelementen, Salzen und Kohlenstoffverbindungen, zusammen, die sich auch im Meer 
finden. 


Indem es sich hervorragend anpassen kann und immer nachzugeben scheint durch seine 
Weichheit, Transparenz und Fähigkeit der Wandlung, letztendlich alles in sich aufnimmt und 


absorbiert , veranschaulicht das Wasser das Grundprinzip in der Natur. 


Nichts ist vollkommener als Wasser 


Der Taoismus postuliert, dass der Mensch diese auch bei ihm angelegten Eigenschaften von 
Nachgiebigkeit und Sanftheit zu herausragenden Qualitäten zu vervollkommnen vermag. 
Bereits Laotse lobte die Eigenschaften des Elements: "Nichts in der Welt ist geschmeidiger und 
weicher als Wasser doch nichts kann besser als es, dem Festen und Harten zusetzen"(Tao Te 


King, Vers 78). 


Wasser ist sanft, doch mit seiner unbeirrbaren Kraft überwindet es jedes Hindernis. Es ist der 


Ursprung des Lebens und dabei zugleich die Energie des Ursprungs. 


Die Nieren beherbergen Willen und Ergeiz 


Mit denselben Worten kann man Wasser sowie Geist und Gefühl des Menschen beschreiben: 
Ist die Energie ausgeglichen, zeigt sich dies in Anpassungsfähigkeit, Bereitschaft zur 
Veränderung, Hingabefähigkeit und Sanftmut. Dies macht beides weich und unbeugsam stark 
zugleich. Die Nieren des Menschen beherbergen den Willen und den Ehrgeiz, heisst es in 
traditionellen Schriften. Der Überlebenswille ist eine archaische Kraft, auf der körperlichen 


Ebene in Potenz, Libido und Zeugungsfähigkeit manifestiert. 


In Unbeirrbarkeit und Klarheit, im Durchhaltevermögen selbst bei grossen Widerständen 
ähnelt er wiederum dem Wasser: An der Oberfläche mag der Wille sanft erscheinen, doch im 
Inneren ist er unbeugsam und fest. Waiyin neiyang - aussen Yin, innen Yang: äusserlich 


anpassend und defensiv, innerlich energetisch, beherrschend und lenkend. 


Nieren - die Schatzkammer der Lebensenergie 


Für die Taoisten gelten die Nieren als Schatzkammer der vitalen Essenz und als "Heizung des 
Körpers". Hier wird die Lebensenergie Yuan Qi2 bewahrt und gespeichert. Jedes Lebewesen 
erhält diese Urenergie oder "vorgeburtliche Energie" im Moment seiner Zeugung. Sie ist die 

Grundsubstanz, das energetische Reservoir, das u. a. die Energie der Vorfahren enthält, auch 


als Ahnen-Qi bezeichnet. 


Die Lebensenergie kann nicht ersetzt werden und braucht sich unaufhörlich auf. Schont man 
sie jedoch, kann man den Prozess verzögern. Deshalb ist es aus Sicht der taoistischen Medizin 


unerlässlich, neben Erdverbundenheit auf ein "Zurückhalten der Nierenvitalität" zu achten. 


Sämtliche taoistische Übungen und Meditationstechniken, aber auch die Kampfkünste zielen 
darauf ab, die ursprüngliche Energie so gut wie möglich zu bewahren und die zweite 
Energiequelle, die Atmungs- und Nahrungsenergie, das Zong Qi, die "nachgeburtliche Energie", 


aufzubauen. 


Stress zur Energiebewahrung vermeiden 


Zur Kunst der Energiebewahrung gehört vor allem, Exzesse und Stress zu meiden und die fünf 
Emotionen Wut, Freude, Sorge, Kummer und Angst im Gleichgewicht zu halten und so einen 
Ausgleich zwischen Yin und Yang zu schaffen. Deshalb sollte das männliche Individuum seine 


weibliche Komponente nicht vernachlässigen, das weibliche ebenso wenig seine männliche. 


Denn schliesst man einen Teil aus, weicht man vom "natürlichen Wasserlauf" ab und hört 
somit nicht mehr auf das Tao. Aus diesem Grund lautet Laotses Aufforderung an den 
Menschen: "Kenne ihr Männliches und bewahre ihr Weibliches - sei der Welt Flusslauf. Sei der 
Welt Flusslauf und die beständige Kraft verlässt dich nicht, [so] kehrst du wieder zurück zur 
Kleinkindlichkeit"(Tao Te King, Vers 28). 


Der Mensch soll sich im Rhythmus des Wassers sein Strombett erschaffen, um auf diese Weise 


mit dem Ursprünglichen, dem Kindlichen verbunden zu bleiben. 


Dem Prinzip des Wassers zu folgen bedeutet auch, Nicht-Handeln (wuwei) zu praktizieren: 
etwas zu tun, ohne es zu forcieren, etwas ohne Anstrengung geschehen zu lassen, den Fluss 


des Geschehens fliessen zu lassen. 


Auch das Wasser überwindet alle Hindernisse weich und nachgiebig, ebenso die Weide, 
welche mit ihren biegsamen Zweigen mühelos jeden Schneesturm überlebt, während die 
starke Tanne entwurzelt wird, da ihre unnachgiebigen Äste unter der Last des Schnees 
brechen. Von der biegsamen Weide jedoch fällt der Schnee herunter, und sie richtet sich 


wieder auf. 


Der Intuition folgen und Veränderungen zulassen 


Nicht-Handeln setzt Vertrauen in die eigene Intuition, das "rechtshirnige" Denken des "Herz- 
Geistes", voraus. Daraus folgt eine Spontanität, über die Kinder noch verfügen. Bei Menschen 
der westlichen Welt unterdrückt jedoch die linke Hirnhälfte, welche für Planung und 


Rationalität zuständig ist, den Herz-Geist fast vollständig. 


Das Intuitive, Unbewusste ist für den Menschen aber von sehr grosser Bedeutung, da es zum 
Wandel in zahlreichen Situationen beitragen kann. Denn trifft der Mensch eine Entscheidung 
gefühlsmässig, aus einer inneren Eingebung heraus, so ergeben sich daraus meist tiefgründige 


Einsichten, die mittels Rationalität nicht möglich gewesen wären. 


Intuition bedeutet in diesem Sinne, dem Wasserrhythmus zu folgen und den von innen her 


genährten eigenen emotionalen Drang nach Ausdruck und Veränderung zuzulassen. 


Der Mensch ist ein Wasserwesen 


Wasser rangiert im taoistischen Wertesystem als "die edelste Güte" (Shangshan Ruoshui), 
welche durch Ausdauer alles andere besiegt. Folgt der Mensch seiner Natur und 
Ursprünglichkeit, dem universalen Prinzip des Wassers, erweist er sich als wahres 
Wasserwesen nicht allein aufgrund seiner körperlichen Beschaffenheit. Das Wasser wird so zu 


seinem Lebenselixier. 


Literaturhinweise: 


e Francoise Guillot/Helga Baureis: Yin und Yang in Harmonie. Praktische Methoden zur 
Stärkung der zwölf Hauptmeridiane. Aurum Verlag, Braunschweig 1999 


e Urs Honauer: Wasser - die geheimnisvolle Energie für Gesundheit und Wohlbefinden. 


Hugendubel, München 1998 
e Laotse: Tao Te King. Fischer Verlag, Frankfurt 1995 


«e Silvana Schwitzer: Feuermann und Wasserfrau. Leben in Einklang mit den fünf 
Elementen. Orac Verlag, Wien 1998 


e Luc Theler: Grundlagen und Praxis des Hunyuan Qigong. Ryvellus bei Neue Erde, 
Saarbrücken 1999 


e Zhuang Zi: Das wahre Buch vom südlichen Blütenland. Heinrich Hugendubel Verlag, 


München 2008 
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Probiotika sorgen für schnelle Erholung bei 
Rückenmarksverletzung 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Die Darmflora hat weitreichenden Einfluss auf die Gesamtgesundheit des Menschen. Meist 
denkt man dabei in erster Linie an die Darmgesundheit. Das aber würde den Fähigkeiten der 


Darmflora nicht im Ansatz gerecht werden. 


Schnellere Regeneration des Rückenmarks, wenn 


Darmflora gesund ist 


Bei einer Rückenmarksverletzung (z. B. nach Unfällen, Stürzen o. ä.) kann zu zahlreichen 
Symptomen kommen. Dazu gehören Gefühlsverlust in den Extremitäten (Händen, Fingern, 
Zehen), Kontrollverlust über ein Körperteil (komplett oder teilweise), Inkontinenz, Atemnot, 


Schwellungen am Kopf etc. 


Beobachtet hat man ausserdem, dass es nach Rückenmarksverletzungen häufig zu 


Veränderungen der Darmflora kommt. Schon allein diese Tatsache zeigt die enge Verbindung 


zwischen Darm und Rückenmark an. Der Einfluss besteht aber auch andersherum: 


Wenn sich die Darmflora auf negative Weise ändert, dann - so schrieben Forscher am 17. 
Oktober 2016 in The Journal of Experimental Medicine - führt dies nach einer 
Rückenmarksverletzung zu einem grösseren Ausmass an neurologischen Schäden und 


beeinträchtigt die Regeneration deutlich. 


Gibt man Patienten mit Rückenmarksschäden nun aber Probiotika, dann verhindert man die 
gefährliche Darmfloraveränderung und hilft Patienten bei einer schnellen Erholung von ihren 


Rückenmarksverletzungen. 


Kranke Darmflora: Oft Mitursache von Krankheiten 


Die Billionen Bakterien, die im Verdauungssystem leben, werden als Darmflora bezeichnet. 
Eine Störung der Darmflora nennt man eine Dysbiose. Dann sind die schädlichen, 
entzündungsfördernden Bakterien plötzlich mengenmässig überlegen, während die nützlichen, 


entzündungshemmenden Bakterien ins Hintertreffen geraten. 


Mit einer Dysbiose werden inzwischen zahlreiche Krankheiten in Verbindung gebracht: 
Autoimmunerkrankungen, wie z. B. Multiple Sklerose, Typ-ı-Diabetes oder auch Rheumatoide 
Arthritis, aber auch neurologische Störungen einschliesslich Autismus, Schmerzen, 


Depressionen, Ängste und Schlaganfälle. 


Dysbiose: Darmbakterien wandern in den Körper 


Bei einer Rückenmarksverletzung nun kommt es immer auch zu den o. g. Folgekrankheiten, 
wozu auch der Verlust der Darmkontrolle gehören kann, was nun eine mögliche Ursache für 
eine nun entstehende Dysbiose ist. Die Dysbiose aber beeinträchtigt nun die Regeneration der 


Rückenmarksverletzung. 


Unter der Leitung von Dr. Phillip G. Popovich am Center for Brain and Spinal Cord Repair 
stellten die Forscher fest, dass eine Rückenmarksverletzung nicht nur die Darmflora verändert, 
sondern dabei ausserdem beobachtet werden kann, dass Darmbakterien plötzlich durch den 
Körper also direkt ins Gewebe wandern (ein Leaky-Gut-Syndrom entsteht) und dort 


entzündungsfördernde Abwehrzellen mobilisieren. 
Je schlimmer die Dysbiose, umso langsamer der 
Genesungsprozess 


Patienten mit den schlimmsten Dysbiosen tendieren immer auch zu einer sehr langsamen 


Genesung von ihren Verletzungen. 


Patienten, die vor dem Unfall (der zur Rückenmarksverletzung geführt hat) Antibiotika nehmen 
mussten (z. B. aufgrund eines Atemweg- oder Harnweginfektes), dann erholen sich diese 
Patienten noch langsamer und sie haben einen noch höheren Entzündungspegel im Körper als 


Patienten, die keine Antibiotika genommen hatten. 


Gibt man den Patienten nach ihrer Rückenmarksverletzung nun aber täglich Probiotika 
(nützliche Darmbakterien), die das Darmmilieu verbessern und die Dysbiosen ausheilen, dann 
kommt es zu sehr viel geringeren neurologischen Schäden und zu einer schnelleren Erholung 


sowie schnelleren Wiederherstellung der ursprünglichen Beweglichkeit. 


Probiotika hemmen Entzündungen 


Probiotika liefern eine grosse Zahl milchsäureproduzierender Bakterien, die im Darm eine 
bestimmte Immunzellengruppe aktivieren (die regulatorischen T-Zellen), die nun wiederum 
eine sehr gute entzündungshemmende Wirkung haben und auf diese Weise vor schweren 


Schäden durch eine Rückenmarksverletzung schützen können. 


Ein weiterer in Frage kommender Wirkmechanismus der Probiotika ist, dass die probiotischen 
Bakterien die Regeneration des Rückenmarks fördern, indem sie Moleküle absondern, die das 


Nervenwachstum und die Nervenfunktionen verstärken und verbessern. 


Ob es nun nur eine von beiden Wirkungen ist oder beide zusammen, die das Rückenmark 
schützen, ist unklar. Ganz offensichtlich ist in jedem Fall aber, dass Probiotika auf das 


Rückenmark eine Schutzfunktion ausüben, so Popovich. 


Probiotika sollten immer Teil einer Therapie sein 


Unsere Daten zeigen eine zuvor völlig unterschätzte Rolle der Darm-Immunsystem-ZNS-Achse 


im Hinblick auf die Regeneration nach Rückenmarksverletzungen",erklärt Popovich weiter. 


Die vorgestellte Studie ist damit ein weiteres Beispiel dafür, dass die Gabe von Probiotika auch 
bei derart weit vom Darm entfernt scheinenden Problematiken die Therapie deutlich 


unterstützen und erfolgreicher machen kann. 


Quellen 


e Kristina A. Kigerl, Jodie C.E. Hall, Lingling Wang, Xiaokui Mo, Zhongtang Yu, Phillip G. 
Popovich.Gut dysbiosis impairs recovery after spinal cord injury. The Journal of 
Experimental Medicine, 2016; jem.20151345, (Darmdysbiose beeinträchtigt Erholung 


nach Rückenmarksverletzung) 


e The Rockefeller University Press. "Gut bacteria can aid recovery from spinal cord injury, 
study suggests." ScienceDaily, 17. Oktober 2016, (Darmbakterien können bei der 


Regeneration von Rückenmarksverletzungen helfen, meint Studie) 
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Probiotika beugen Darmkrebs vor 


Autor: Zentrum der Gesundheit 
Aktualisiert: 08 März 2021 


US-Forscher stellten fest, dass Darmkrebspatienten eine weniger vielfältige und allgemein 
ungesündere Darmflora haben als gesunde Testpersonen. Daraus schliessen die 
Wissenschaftler, dass Probiotika, eine präbiotikareiche Ernährung und damit eine gesunde 
Darmflora der Entstehung von Darmkrebs vorbeugen könnten. Die Darmflora hat einen 
entscheidenden Einfluss auf die Gesundheit. Wer sie mit Probiotika pflegt, schützt sich vor 


zahlreichen Erkrankungen und steigert das allgemeine Wohlbefinden. 


Darmflora wichtig für die Gesundheit 


Bakterien im Darm, das klingt erst einmal gar nicht gut. Tatsächlich sind die Bakterien in der 
Darmflora jedoch lebenswichtig für den Menschen. Man entscheidet zwischen "guten" 
Bakterien, den sogenannten Probiotika, und "schlechten" Bakterien, die Krankheiten auslösen 


können. 


Die Darmflora unterliegt einem ständigen Wandel. Mit unserer Ernährung nehmen wir einen 


grossen Einfluss auf die Zusammensetzung der Bakterien im Darm. Ist die Darmflora gesund, 


fühlen wir uns wohl und sind gleichzeitig vor zahlreichen Krankheiten geschützt, denn sie 


stärkt unser Immunsystem. Sogar einem Herzinfarkt beugt eine gesunde Darmflora vor. 


Unter einer gesunden Darmflora versteht man, dass sich dort eine Vielzahl unterschiedlicher 


gesundheitsfördernder Bakterien tummeln. 


Durch ungesunde Ernährung, zum Beispiel mit Süssstoffen, und der Einnahme von Antibiotika 
schaden wir der Darmflora jedoch. Dann siedeln sich dort die falschen Bakterien an. Das kann 


fatale Folgen für die Gesundheit haben, wie US-amerikanische Forscher feststellten. 


Darmkrebs durch ungesunde Darmflora 


Priv. Doz. Jiyoung Ahn und ihr Team von der New York University School of Medicine 
untersuchten in einer Studie die Darmflora von 47 Darmkrebspatienten und ausserdem - zur 


Kontrolle - auch die Darmflora von 94 gesunden Erwachsenen. 


Mit Hilfe verschiedener Testmethoden konnten sie sichtbar machen, wie viele von welchen 


Bakterien sich in der Darmflora der Testpersonen befanden. 


Dabei stellte sich heraus, dass die Darmkrebspatienten durchweg eine geringere 
Bakterienvielfalt in ihrer Darmflora aufwiesen als die gesunden Menschen aus der 


Kontrollgruppe. 


Zudem waren die Bakterien aus der Darmflora der Krebspatienten ganz andere. So mangelte es 
den Krebspatienten an Clostridien, die zur Eiweissverdauung benötigt werden. Dafür hatten sie 


mehr krankheitserregende Porphyromonas- und Fusobakterien im Darm. 


Daraus schlossen die Wissenschaftler, dass die Zusammensetzung der Darmflora einen 


entscheidenden Einfluss darauf haben kann, ob jemand an Darmkrebs erkrankt. 


Das wiederum bedeutet, dass wir Darmkrebs mit einer gesunden Ernährung vorbeugen 


können. 


Präbiotika für die Darmflora 


Wie bereits erwähnt, verändert sich die Darmflora abhängig davon, was wir mit der Nahrung 
aufnehmen. Diese Tatsache können wir uns zunutze machen, bedeutet sie doch, dass wir mit 


der richtigen Ernährung einer lebensbedrohenden Darmkrebserkrankung - und vielen 





weiteren Krankheiten - aktiv vorbeugen können. 


Präbiotika sind Ballaststoffe, die der Körper grösstenteils nicht verdauen kann. Von ihnen 


ernähren sich die gesunden Darmbakterien. 


Ein sehr gutes Präbiotikum ist Inulin. Artischocken, Chicoree und Pastinaken gehören zu den 
inulinreichen Lebensmitteln. Mehr zu präbiotikareicher Ernährung erfahren Sie hier: Was sind 
Präbiotika 


Antibiotika schaden der Darmflora 


Bei einer bakteriellen Infektion verschreiben Ärzte oft Antibiotika. In manchen Fällen ist das 
unausweichlich. Allerdings töten Antibiotika auch die gesunden Darmbakterien ab und nicht 


bei jedem Infekt ist ein Antibiotikum wirklich notwendig. 


Durch die Antiobiotikabehandlung wird die Darmflora massiv beschädigt, womit auch der 
natürliche Schutz vor Pilzinfektionen reduziert ist. Folglich kann es jetzt zu einer Pilzinfektion 


im Darm oder bei Frauen auch zu Vaginalpilzinfekten kommen. 


Darmpilzinfektionen können zahlreiche, sehr verschiedene Symptome auslösen. Dazu gehören 


unter anderem Migräne, Neurodermitis und chronische Erschöpfung. 


Weitere Informationen zu diesem Thema erhalten Sie in unseren Artikeln Antibiotika und die 


Darmflora und Antibiotika erhöhen das Darmkrebsrisiko. 


Gesunde Ernährung für den Darm 


Auch eine zuckerreiche Ernährung schadet der Darmflora, vor allem in Verbindung mit zu 
vielen ungesunden Fetten. Diese Kombination sorgt dafür, dass immer mehr gesunde Bakterien 


aus der Darmflora verschwinden. 


Eine basische Ernährung hingegen pflegt die Darmflora und trägt zu einem gesunden Milieu im 
Verdauungstrakt bei. 


Weitere Informationen dazu, wie Sie Ihre Darmflora aufbauen können, erhalten Sie hier: Die 


Darmflora aufbauen 


Nutzen Sie auch unsere Rezepte, die wir unter dem Aspekt Genuss ja, aber gesund entwickelt 


und online gestellt haben. 


Quellen 


e Priv. Doz. Jiyoung Ahn et al., "Human Gut Microbiome and Risk of Colorectal Cancer, 
Journal ofthe National Cancer Institute, August 2013, ("Menschliches Darmmikrobiom 


und Darmkrebsrisiko) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Bei Akne können Probiotika helfen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 09 März 2021 


Die Behandlung von Akne ist oft ein langwieriges Unterfangen und auch nicht immer von 
Erfolg gekrönt. Eine umfangreiche Studie ergab, dass es sinnvoll ist, wenn Probiotika die 
Therapie der Akne begleiten. 


Probiotika können bei Akne eingesetzt werden 


Probiotika (Präparate mit nützlichen Bakterien) können viele Krankheiten positiv beeinflussen 
- so auch die Akne. Akne zählt zu den chronisch entzündlichen Hauterkrankungen, die wenige 
Monate lang bis hin zu (im schlimmsten Falle) mehreren Jahrzehnten bestehen bleiben kann. 
Oft taucht die Akne im Laufe der Pubertät auf und verschwindet vor dem 25. Geburtstag aus 
bislang unbekannten Gründen. Ihr Einfluss auf die Lebensqualität der Betroffenen ist enorm - 


zumal die Schulmedizin keine zufriedenstellende Therapie bieten kann. 


Bestimmte Bakterien können Akne triggern 


Da auch Bakterien an der Entstehung der Akne beteiligt sein sollen bzw. eine solche triggern 
(insbesondere Propionibakterien), werden bei schwereren Verläufen Antibiotika eingesetzt, die 
zusätzlich auch Hautinfekte verhindern sollen. Gegen diese Antibiotika werden jedoch 


zunehmend Resistenzen beobachtet, so dass ihre Wirksamkeit immer weiter nachlässt. 


Propionibakterien aber gehören im Grunde zur ganz normalen Hautflora. Sie verursachen also 
keinesfalls grundsätzlich eine Akne. Liegt jedoch eine Akne vor, so lässt sich ein übermässig 


hoher Anteil der Propionibakterien (Propionibacterium acnes) in der Hautflora beobachten. 





* Kosmetik, die anspruchsvoller Haut hilft und schonend pflegt finden Sie hier: Akne 


Probiotika als wichtiger Teil der Akne-Therapie 


Probiotika, die meist in Form von Nahrungsergänzungen eingenommen werden, aber auch in 





Cremes enthalten sein können, versorgen die körpereigene Bakterienflora (Darm- und 
Hautflora) nun mit nützlichen Bakterien, so dass ein gesundes Gleichgewicht entsteht, das 
wiederum automatisch die übermässige Entwicklung schädlicher Bakterien und so auch das 


Aknerisiko reduziert - so zumindest die Theorie. 


Anfang April 2020 erschien genau zu diesem Thema im Fachjournal Dermatologic Therapy eine 
Übersichtsarbeit mit dem Ergebnis, dass Probiotika bei Akne tatsächlich eine wirksame 


Therapiekomponente darstellen könnten (1, 2). 


* Ein flüssiges Probiotikum gibt es z. B. hier: Combi Flora flüssig 


Probiotika erhöhen die Abwehrkraft der Haut 


Für ihre Analyse untersuchten die Forscher von der Teheraner Universitätsklinik Rasoul Akram 
Hospital alle zu diesem Thema bislang veröffentlichten Studien - ganz gleich ob darin 
Probiotika nun in Form von Cremes oder Nahrungsergänzungsmitteln eingesetzt wurden. Es 
zeigte sich ein einheitliches Ergebnis, nämlich dass Probiotika die natürliche Abwehrkraft der 


Haut so stärken, dass sich diese besser gegen die Akne zur Wehr setzen kann. 


Erstaunlich war dabei, wie zahlreich die Wirkmechanismen waren, mit denen die 


probiotischen Bakterien der Akne entgegenwirken konnten: 


So wirken sich Probiotika bei Akne aus 


Probiotika bilden zum einen antibakterielle Proteine und spezifische Hemmstoffe 


(Bacteriozine), die auf andere Bakterien (etwa Propionibakterien) wachstumshemmend wirken. 


Zum anderen mindern die probiotischen Bakterien die bei Akne übliche Hyperkeratose 
(Verhornung im Talgdrüsenausführungsgang), indem sie positiv auf die hornbildenden Zellen 


(Keratinozyten) einwirken. 


Zusätzlich hemmen Probiotika entzündliche Botenstoffe - die Zytokine IL-8 sowie TNF-alpha - 
in den Epithelzellen und den Keratinozyten und lindern damit die bei Akne häufig 


vorhandenen Entzündungen der Haut. 


Probiotika in der ganzheitlichen Therapie von Akne 


Probiotika können also hervorragend Teil einer ganzheitlichen Vorgehensweise bei Akne sein. 
Viele weitere ganzheitliche Massnahmen bei Akne finden Sie in unserem Akne-Haupttext: 
Akne ganzheitlich behandeln, wo wir bereits eine Studie aus 2011 vorstellten, derzufolge 
Probiotika eine Akne auch deshalb so günstig beeinflussten, weil sie nicht nur 
Entzündungsprozessen entgegen wirken, sondern auch oxidativen Stress reduzieren und den 


Blutzuckerspiegel sowie den Fettgehalt der Haut regulieren können. 


Beides - ein schwankender Blutzuckerspiegel sowie eine zu hohe Talgproduktion der Haut - 
zählt ebenfalls mit zu den Merkmalen einer Akne und sollte bei der Therapie berücksichtigt 


werden. 


* Ein kombiniertes Set erhalten Sie hier (für 4 Wochen) und hier (für 3 Monate) 


Wie Sie Probiotika anwenden können 


Probiotika können leicht in Kapselform eingenommen werden. Es gibt sie jedoch auch in 
Flüssigform. Beide können miteinander kombiniert werden. Meist spricht man bei der 


Einnahme von Probiotika von einer Darmsanierung oder dem Aufbau der Darmflora. 


Im Grunde aber wird damit nicht nur die Darmflora positiv beeinflusst, sondern die gesamte 


Mikroorganismenpopulation (Mikrobiom) des Menschen, also auch die Hautflora. 


* Ein Probiotikum in Kapselform gibt es z. B. hier: Combi Flora Symbio 





*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Azadeh Goodarzi et al., The potential of probiotics for treating acne vulgaris: A review of 


literature on acne and microbiota, Dermatologic Therapy (2020) 


e Wiley, Probiotics may help treat acne, MedicalXpress, 8.4.2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Probiotika können Stress deutlich reduzieren 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Stress kann krank machen und zu vielen verschiedenen Symptomen führen, ganz besonders 
aber zu Verdauungsbeschwerden wie etwa Blähungen, Durchfall oder reizdarmähnlichen 
Erscheinungen. Verschiedene Studien zeigen, dass ganz bestimmte Probiotika dem Organismus 


helfen, besser mit Stress zurecht zu kommen. 


Probiotika gegen Stress 


Als Probiotika bezeichnet man eine Kombination unterschiedlicher Bakterienstämme, die man 
meist in Form von Kapseln oder Pulver einnimmt. Sie sind zum Aufbau einer gesunden 
Darmflora bestimmt. Denn nur mit einer gesunden Darmflora bleibt der Mensch gesund. Eine 
aus dem Gleichgewicht geratene Darmflora kann hingegen zu einer Vielzahl ganz 


unterschiedlicher Krankheiten führen. 


Probiotika regulieren daher nicht einfach nur die Darmgesundheit und verbessern somit 





Verdauungsprobleme, sondern haben sehr viel mehr vorteilhafte Wirkungen auf die 
Gesamtgesundheit des Menschen. So weiss man beispielsweise, dass Probiotika den 


überhöhten Cholesterinspiegel sowie Bluthochdruck senken können, bei Zahnfleisch- und 


Hautproblemen helfen, vor Grippe schützen und das Immunsystem stärken können. 
Ausserdem hat sich gezeigt, dass sich Probiotika bzw. der Zustand der Darmflora auf die 


Psyche des Menschen auswirken können. 


Probiotika beeinflussen die Psyche 


Die Bakterienzusammensetzung im Darm beeinflusst eindeutig die mentale Gesundheit. So 
steuert die Darmflora selbst das Essverhalten, denn unsere Darmbakterien sagen uns ganz 
subtil, was wir essen sollen. Wir denken zwar, wir hätten gerade Appetit auf dies oder jenes. In 
Wirklichkeit ist es der Appetit unserer Darmbakterien, den wir als unseren eigenen 


wahrnehmen. 


Ja, höchstwahrscheinlich ist die Darmflora - wenn sie gestört ist - sogar an der Entstehung von 
Autismus, ADHS, Alzheimer und Depressionen beteiligt. Verschiedene Studien haben in den 
letzten Jahren ausserdem gezeigt, wie sich der Zustand der Darmflora auf die persönliche 
Stressanfälligkeit auswirkt. Über die Einnahme von bestimmten probiotischen Bakterien kann 
man somit stressbedingte Beschwerden lindern und dafür sorgen, dass Stress nicht mehr so 


viel ausmacht und sich nicht mehr so stark mit körperlichen Symptomen äussert. 


Probiotika helfen gegen Prüfungsstress 


Eine japanische Studie mit Medizinstudenten, die kurz vor der Abschlussprüfung ihres 
Medizinstudiums standen, zeigte im Mai 2016, wie gut sich mit Probiotika körperliche 


Stressreaktionen kontrollieren lassen. 


Die Studenten nahmen in der Vorbereitungsphase der Prüfungen ein probiotisches Präparat 
ein - und stellten fest, dass sich ihr Prüfungsstress und die damit in Verbindung stehenden 


Stresssymptome dadurch deutlich reduzieren liessen. 


Der Bakterienstamm Lactobacillus casei kann viele Stresssymptome abmildern, insbesondere 
jene, die das Verdauungssystem betreffen", erklärt Studienautor Dr. Kouji Miyazaki, Direktor 


vom Food Research Department of Yakult Central Institute, Tokio, Japan. 


Die Studie wurde im Fachjournal Applied and Environmental Microbiology veröffentlicht - 


einem Magazin der American Society for Microbiology. 


Probiotika bessern stressbedingte 


Verdauungsbeschwerden 


Acht Wochen vor der Prüfung nahm die eine Gruppe der Studenten (23 Personen) ein 
Probiotikum (das L. casei enthielt) ein. Die zweite Gruppe (24 Studenten) erhielt ein Placebo. In 
wöchentlichen Abständen schaute man, wie sich die Stresssymptome der Studenten 
veränderten. Besserten sich Bauchschmerzen und Unwohlsein? Änderten sich Angstzustände 


und Nervosität? 


Zusätzlich untersuchte man die Stresshormonspiegel der Probanden (Cortisol im Speichel) 
sowie die Aktivität von 179 Genen, die mit Stressreaktionen in Verbindung stehen. Es zeigte 
sich, dass die tägliche Einnahme des Probiotikums zunächst einmal Verdauungsbeschwerden 


und Bauchschmerzen reduzieren konnte. 


Probiotika reduzieren Stresshormonspiegel 


Ferner legte sich bei den Studenten, die das Probiotikum bekamen, das Gefühl des 
Gestresstseins und ihr Cortisolspiegel sank. Auch änderte sich der Aktivitätslevel der 
Stressgene. In der Placebo-Gruppe schnellte dieser nach oben, je näher die Prüfung rückte. In 


der Probiotika-Gruppe hingegen stieg er nur verhalten. 


Im Hinblick auf die Zusammensetzung der Darmflora konnten die Forscher feststellen, dass 
sich der Anteil der sog. Bacteroidetes-Bakterien vor den Prüfungen nur in der Placebo-Gruppe 
stark erhöhte. Diese Darmbakterienfamilie steht direkt mit Stress in Verbindung. Je mehr Stress 


ein Mensch hat, umso mehr Bacteroidetes-Bakterien beherbergt seine Darmflora. 


In der Probiotika-Gruppe wies die Darmflora der Studenten dagegen eine grössere Vielfalt und 


eine ausgeglichenere Darmbakterienpopulation auf. 


Probiotika heilen die Darm-Hirn-Achse 


Nicht nur Stress, auch Angstzustände können mit Probiotika therapiert werden, denn sie 
regulieren die sog. Darm-Hirn-Achse in einer Weise, dass sich Stress und Ängste reduzieren 
lassen. Mit "Darm-Hirn-Achse" ist die Verbindung zwischen Darm und Gehirn gemeint. Diese 


kommt folgendermassen zustande: 


Im Darm ist ein Grossteil der Nervenzellen eines Menschen lokalisiert - laut mancher Quellen 
bis zu 70 Prozent. Man spricht daher auch vom sog. enterischen Nervensystem oder 
Bauchhirn. Das Bauchhirn steht nun in enger Beziehung zum Kopfhirn. Zwischen beiden findet 
permanent ein Dialog statt - ein Austausch an Informationen, der in beide Richtungen 


funktioniert. 


Das bedeutet, Gehirn und Bauch kontrollieren und beeinflussen sich gegenseitig. Bei 
Störungen im Darm leiden somit das Gehirn und die Stimmung - bei psychischem Stress und 


emotionaler Aufregung leidet wiederum der Darm. 


Wie Stress dem Darm schadet - und wie der Darm 


anfälliger für Stress macht 


Zu Störungen im Darm kann es beispielsweise durch Infektionen, durch eine 
Antibiotikatherapie, aber auch durch Stress kommen. Diese Störungen äussern sich zunächst in 


einer ungünstigen Veränderung der Darmflora. 


Es vermehren sich verstärkt jene Bakterien, die dem Menschen nicht gut tun, die entzündlich 
wirken und die zu einer verstärkten Durchlässigkeit der Darmschleimhaut führen. Die 
durchlässige Darmschleimhaut und die chronischen Entzündungsprozesse führen nun dazu, 


dass das Bauchhirn entsprechend aufgeregte Signale an das Gehirn weiterleitet. 


Die Folge ist, dass man viel stärker auf Stress reagiert, viel empfindlicher wird und plötzlich 
Ängste und Depressionen erleidet. Probiotika können dabei helfen, diese Entwicklung wieder 


rückgängig zu machen und die Darmflora wieder gesunden zu lassen. 


Probiotika lindern Ängste und Depressionen 


In den letzten ı5 Jahren wurden zu diesem Thema sehr viele Studien durchgeführt - und man 
kennt bereits die möglichen Wirkmechanismen, mit denen Probiotika helfen, Angstzustände 


und Depressionen über ihren Einfluss auf den Darm zu lindern: 


e Probiotika versorgen die Darmflora mit gesunden Bakterienstämmen und ermöglichen 


somit wieder einen stimmigen Darm-Gehirn-Dialog. 


e Probiotika verdrängen die entzündungsfördernden und darmschleimhautschädigenden 
Bakterien, die oft giftige Substanzen ausscheiden, von denen man weiss, dass sie Angst 


und Depressionen auslösen können. 


e Probiotika reduzieren die Spiegel entzündungsfördernder Zytokine - und man weiss, 


dass hohe Zytokinspiegel mit Depressionen korrelieren. 


e Probiotika kommunizieren direkt mit dem Zentralen Nervensystem, was zu einer 
positiven Änderung der Neurotransmitterspiegel im Gehirn führt. Neurotransmitter wie 


Serotonin und Dopamin sind nun wiederum für gute Stimmung zuständig. 


Nun können Probiotika jedoch aus ganz unterschiedlichen Bakterienstämmen bestehen - und 
nicht jeder wirkt gleichermassen gut gegen Stress, Depressionen, Ängste und andere 


emotionale Zustände. 


Welche Probiotika helfen gegen Stress? 


In obiger Studie kam der Bakterienstamm L. casei zum Einsatz. Deutlich mehr Studien liegen 
zur stresslindernden Wirkung der beiden Bakterienstämme Lactobacillus helveticus und 
Bifidobacterium longum vor. Sie beide haben die Fähigkeit, auf die Darmschleimhautzellen 


entzündungshemmend zu wirken.2 


L. helveticus kann ausserdem die Darmflora vor der Invasion schädlicher Bakterien schützen. 
Und beide Stämme wiederum reduzieren aufgrund ihrer sog. Barrierefunktion die 


Durchlässigkeit der Darmwand.3 


Die Kombination all dieser Wirkungen führt zu einer Reduktion der stressbedingten 
Entzündung und der Nervenentzündung in der Darmschleimhaut und daraufhin zu vielen 
weiteren Verbesserungen des Gesundheitszustandes - sowohl auf physischer wie auch auf 


psychischer Ebene. 


Anti-Stress-Studien mit Probiotika 


In einer doppelblinden placebokontrollierten und randomisierten Studie nahmen 75 
Freiwillige, die an Stresssymptomen litten, die Kombination der beiden genannten Probiotika 


(L. helveticus und B. longum) oder ein Placeboprodukt ein. 


Nach drei Wochen waren die stressbedingten Verdauungsbeschwerden (Übelkeit, 
Bauchschmerzen) - im Vergleich zur Placebogruppe - um 49 Prozent geringer geworden. Auch 


nervöse Herzsymptome wie Herzjagen hatten sich in der Probiotikagruppe gebessert. 


Eine andere klinische Studie (Messaoudi et al., Frankreich) überprüfte an 55 gestressten 
Personen ebenfalls den Einfluss dieser speziellen Probiotika-Kombination auf Stress, 
Angstzustände und auch auf Depressionen. Dabei besserten sich nicht nur die stressbedingten 
körperlichen Symptome, sondern auch sehr stark die Depressionen, die Ängste und 
Wutgefühle. Die Stressreduzierung liess sich überdies konkret anhand der Cortisolwerte 


(Stresshormonwerte) nachweisen, die in der Probiotikagruppe signifikant gesunken waren. 


Probiotika spielen eine Schlüsselrolle bei der Genesung 


von psychischen Beschwerden 


Eine Publikation von Ait-Belgnaouiet al. untersuchte die Wirkungen der genannten Probiotika- 
Kombination auf das Gehirn noch näher und bestätigte, dass man den Einfluss der Probiotika 

eindeutig auf Gehirnebene feststellen kann.g Hier konnte gezeigt werden, dass Probiotika eine 
stressbedingte abnormale neuronale Plastizität verbessern konnten. Mit neuronaler Plastizität 


wird die Fähigkeit von Nervenzellen beschrieben, sich zu verändern und anzupassen. Bei Stress 


wird eine zu starke und häufige Veränderung beobachtet, ein Zustand, der von Probiotika 


offenbar wieder reguliert werden kann. 


Alle diese Studien bestätigen, dass spezielle Probiotika in der Lage sind, sich äusserst positiv 
auf die Darm-Hirn-Achse auszuwirken. Somit spielen Probiotika bzw. eine gesunde Darmflora 
eine Schlüsselrolle bei der Genesung von Stimmungsschwankungen und psychischen 


Beeinträchtigungen aller Art. 


Probiotika schützen das limbische System 


Probiotika scheinen besonders auf jene Gehirnbereiche beruhigend einzuwirken, die mit 
Stress, Angst und Depressionen in Zusammenhang stehen, so dass sie einer Ausschüttung von 


Stresshormonen vorbeugen können. 


Man konnte sogar beobachten, dass Probiotika die stressbedingte Apoptose (programmierter 
Zelltod) im limbischen System reduzieren können, einer Region im Gehirn, wo u. a. Emotionen 


verarbeitet werden. 


Probiotika werden daher von manchen Wissenschaftlern bereits als sog. Psychobiotika 
bezeichnet (Dinan et al.) - in Anlehnung an den Begriff "Psychotropikum", womit ein Stoff 
gemeint ist, der die Psyche beeinflusst. 


Probiotika zum Schutz gegen Stress 


Wenn Sie nun ebenfalls häufig unter Stress leiden oder gar in einer chronisch stressigen 
Situation leben, wenn Sie vor einer stressigen Situation (Prüfung) stehen, wenn Sie von 
Stimmungsschwankungen geplagt werden, depressiv sind oder auch an Angstzuständen oder 
Nervosität leiden und ein Probiotikum einnehmen möchten, achten Sie bitte darauf, dass es die 
beiden wichtigsten probiotischen Stämme zur Stresslinderung enthält: Lactobacillus helveticus 


und Bifidobacterium longum. 


Wenn Sie sich für die umfassenden Wirkungen von Probiotika interessieren und eine Kur zum 
Aufbau der Darmflora mit nicht nur zwei probiotischen Stämmen, sondern mit insgesamt 28 
Stämmen planen, dann finden Sie hier die passenden Informationen: Darmfloraufbau - die 


Anleitung 


In den dort vorgestellten Probiotika sind die beiden Anti-Stress-Stämme L. helveticus und B. 
longum ebenfalls enthalten, nur eben in geringerer Dosis als im Anti-Stress-Probiotikum, da ja 


noch viele weitere probiotische Stämme enthalten sind. 


Wir wünschen Ihnen eine Zeit, in der Ihnen Stress - gleich welcher Art - nicht mehr so viel 


ausmacht. 


Quellen 


e T.G. Dinan,et al., Psychobiotics: A Novel Class of Psychotropic,Biol. Psychiatry, 


November 2013, (Psychobiotika: Eine neue Klasse Psychotropika) 


e T.D. Wallace,et al., Interactions of Lactic Acid Bacteria with Human Intestinal Epithelial 
Cells: Effects on Cytokine Production,). Food Prot, 2003, (Interaktionen zwischen 
Milchsäurebakterien und menschlichen Darmschleimhautzellen: Wirkungen auf die 


Zytokinproduktion) 


e E. Wing,et al., Strain-Specific Probiotic (Lactobacillus helveticus) Inhibition 
ofCampylobacter jejunilnvasion of Human Intestinal Epithelial Cells, FEMS Microbiol. 
Lett, 2009, (Hemmung einer Campylobacter jejuni-Invasion menschlicher 


Darmschleimhautzellen durch spezifische probiotische Bakterienstämme (L. helveticus)) 


e L. Diop,et al., Probiotic Food Supplement Reduces Stress-Induced Gastrointestinal 
Symptoms in Volunteers: A Double-Blind, Placebo-Controlled, Randomized 
Trial,Nutrition Research, 2008, (Probiotikanahrungsergänzung reduziert stressbedingte 
Magen-Darm-Symptome bei Freiwilligen: Eine doppelblinde, placebokontrollierte 


randomisierte Studie) 


e M. Messaoudi,et al., Assessment of Psychotropic-Like Properties of a Probiotic 
Formulation (Lactobacillus helveticusRoo52 andBifidobacterium longumRo175) in Rats 
and Human Subjects,British Journal of Nutrition, März 2011, (Einschätzung von 
psychotropähnlichen Eigenschaften einer Probiotikazubereitung (L. helveticus und B. 


longum) in Ratten und Menschen) 


e S.A. Girard,et al., Lactobacillus helveticusandBifidobacterium longumTaken in 
Combination Reduce Apoptosis Propensity in the Limbic System After Myocardial 
Infarction in a Rat Model, British Journal of Nutrition, November 2009, (Kombination aus 
L. helveticus und B. longum reduziert Apoptoseneigung im limbischen System nach 
Herzinfarkt) 


e ). ArsenaulBrard,et al., Combination ofLactobacillus helveticusRoos2 andBifidobacterium 
longumRo175 Reduces Post-Myocardial Infarction Depression Symptoms and Restores 
Intestinal Permeability in a Rat Model British Journal of Nutrition, 2011, (Kombination aus 
L. helveticus und B. longum reduziert Depressionen nach Herzinfarkt und regeneriert 


Leaky Gut Syndrom) 


e K. Gilbert,et al., Attenuation of Post-Myocardial Infarction Depression in Rats by n-3 
Fatty Acids or Probiotic Starting After the Onset of Reperfusion,British Journal of 
Nutrition, 2012, (Besserung herzinfarktbedingter Depression bei Ratten durch Omega-3- 


Fettsäuren oder Probiotika nach Reperfusionsbeginn) 


e A. Ait-Belgnaoui,et al., Probiotic Gut Effect Prevents the Chronic Psychological Stress- 
Induced Brain Activity Abnormality in Mice, Neurogastroenterol. Motil, 2014, 
(Probiotische Wirkung beugt psychostressbedingten Abnormalitäten der Gehirnaktivität 


vor) 


e American Society for Microbiology. (2016, May 6). "Probiotics mitigate stress in medical 
students at exam time."Medical News Today. Mai 2016, (Probiotika lindern Stress bei 


Medizinstudenten in der Examensphase) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Probiotika schützen vor Grippe 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 11 April 2021 


Der Winter stellt unser Immunsystem auf die Probe. Grippale Infekte haben jetzt 
Hochkonjunktur. Ärzte und Medien rufen schon im Herbst zur vorsorglichen Grippe-Impfung 
auf. Kommt es dennoch zu Infektionen, werden meist Antibiotika verschrieben. Doch ist das 
nötig? Nehmen Sie Ihren Grippeschutz selbst in die Hand - mit Probiotika. Die gesunden 
Bakterien bieten natürlichen Zellschutz und stärken das Immunsystem gegen 


Krankheitserreger. 


Grippesaison - Impfungen, Antibiotika und Probiotika 


Die Nase läuft, der Hals kratzt, Kopf- und Gliederschmerzen stellen sich ein - der Winter macht 
uns besonders anfällig für Erkältungen und grippale Infekte. Die saisonale Influenza, die 
sogenannte "echte" Grippe, kann gar eine Lungenentzündung nach sich ziehen. Vor allem 
älteren, chronisch kranken und immunschwachen Menschen wird deshalb eine vorsorgliche 


Grippeimpfung empfohlen. 


Andererseits erreichen uns Schlagzeilen, denen zufolge in diesem Jahr mehrere 


Grippeimpfstoffe aufgrund von schweren Nebenwirkungen vom Markt genommen wurden. 


Nicht zuletzt versetzen Impfstoffe unseren Körper mit ihren Virenkreuzungen, 
Bakteriensträngen und Zusätzen wie Aluminium und Formaldehyd in einen regelrechten 


Schockzustand bei verhältnismässig kurzweiliger Immunität. 


Verzichten wir auf Impfungen und haben sich Grippeviren in unserem Organismus eingenistet, 
verschreiben Ärzte in vielen Fällen Antibiotika. Diese antibakteriellen Arzneimittel töten 
jedoch keine Viren ab. Sie werden verschrieben, um bakterielle Infekte zu bekämpfen, die in 


Kombination mit einer Grippevirusinfektion auftreten können. 


Das Problem ist, dass Antibiotika nicht nur schädliche Bakterien, sondern auch nützliche 
Bakterien vernichten. Zurück bleibt eine gestörte Bakterienflora (beispielsweise im Darm) und 


ein geschwächtes Immunsystem, das neuen Krankheitserregern ausgeliefert ist. 


Für den Wiederaufbau der Darmflora als gesundheitliche Basis raten ganzheitlich orientierte 
Mediziner deshalb zu Probiotika. Allerdings wurde in wissenschaftlichen Studien belegt, dass 
der übermässige Einsatz von Antibiotika auch irreversible Schäden in der Darmflora 


hinterlassen kann. 


Selbst die Einnahme von Probiotika nach einer Antibiotikabehandlung kann solche Schäden 


nicht mehr rückgängig machen (vgl. Studie von Blaser M.; Nature. 2011) 


Sinnvoller ist es daher, Probiotika vorbeugend gegen Grippe einzusetzen, um die Darmflora in 
Balance zu halten, das Immunsystem zu stärken und sich dadurch Infektionen vom Hals zu 


halten. 


Vorsorge für das Leben 


Probiotika sind die natürliche Antwort auf Antibiotika. Diese lebenden Mikroorganismen (z. B. 
Milchsäurebakterien) haben eine gesundheitsfördernde Wirkung auf den menschlichen 
Organismus, insbesondere auf den Darm, in dem etwa 80 Prozent der Abwehrzellen unseres 


Immunsystems lokalisiert sind. 


Die nützlichen Bakterien regulieren die Darmflora und schützen unsere Zellen vor Viren, Pilzen 


und Parasiten. 


Während Impfungen und Antibiotika geradezu gewaltsam in den menschlichen Organismus 


eingreifen, schaffen Probiotika ein subtiles Gleichgewicht "für das Leben" (= probiotic). 


In Anbetracht einer typisch westlichen vitalstoffarmen Ernährung und Antibiotika-Belastung 
durch Medikamente, Massentierhaltung und ungefiltertes Trinkwasser können sich 
probiotische Lebensmittel und nahrungsergänzende Probiotika als natürliche Abwehrkräfte 


gegen Krankheitserreger stark machen. 


Gesunde Darmflora gegen Grippe 


Wie Mutter Natur beruht auch der menschliche Körper auf den Naturgesetzen eines 
empfindlichen Ökosystems, dessen Balance aufrechterhalten werden muss. Befindet sich unser 


Organismus im Gleichgewicht, strotzt der Darmtrakt nur so vor nützlichen Bakterien. 


Etwa 500 Bakterienarten sind an der Stimulierung der immunologischen Abwehrreaktion 
beteiligt. Durch eine falsche Ernährung (v. a. Zucker), Stress und Medikamente wird die 


Darmflora gestört und durchlässig für Krankheitserreger. 


Eine Ernährungsumstellung und Stressreduzierung allein sind zur Wiederherstellung einer 
gesunden Darmflora meist nicht ausreichend. Antibiotika verhindern die Regeneration des 


bakteriellen Gleichgewichts zusätzlich. 


Probiotika statt Antibiotika - Grippe vorbeugen 


Eine Studie der University of Pennsylvania bestätigte, dass Ärzte vor allem Patienten mit 


infektiösen Atemwegserkrankungen unnötigerweise mit Antibiotika behandeln. 


Demgegenüber stehen Untersuchungen aus China, bei denen Probiotika deutliche Linderung 


bei Kindern mit Grippesymptomen wie Fieber, Husten und Schnupfen herbeiführten. 


Die beteiligten Wissenschaftler schlossen aus ihren Ergebnissen, dass täglich eingenommene 
Probiotika das Auftreten und die Dauer von Atemwegserkrankungen und deren Symptomen 


reduzieren können, indem sie die Produktion von Antikörpern anregen. 


Weitere Gesundheitsargumente 


Probiotika erweisen sich nicht nur als hilfreiche Virenabwehr-Helfer in der Erkältungssaison. 
Als Dauergäste in unserem Darm unterstützen sie unser Wohlbefinden auf breiter Ebene. Sie 


regulieren Verdauungsbeschwerden, indem sie die Enzymbildung anregen und die Produktion 





von Magensäften optimieren. 


Sie unterstützen die Aufnahme von Nährstoffen und die Ausscheidung von Schadstoffen, 


schützen gegen Allergene und krebserregende Substanzen. 


Selbst bei erhöhten Cholesterinwerten, Bluthochdruck, Nierensteinen und Harninfekten sollen 
Probiotika nützlich sein. Als positive Nebeneffekte verbessert sich das Hautbild und das 


Energielevel wird gesteigert. 


Probiotika - Nahrungsergänzungsmittel und probiotische 


Lebensmittel 


Probiotika können in Form von Nahrungsergänzungsmitteln als auch durch fermentierte 
Lebensmittel aufgenommen werden. In beiden Fällen handelt es sich um lebende 
Mikroorganismen, welche von Natur aus Bestandteile einer gesunden Darmflora sind und 
somit die mikrobielle Balance im Darm unterstützen bzw. wiederherstellen können. Einige 
dieser probiotischen Bakterienstämme wurden positiv auf ihre gesundheitsfördernde Wirkung 


getestet, darunter: 


e Bihdobacterium bihdum 

e Lactobacillus acidophilus 

« Bihdobacterium longum 

e Lactobacillus rhamnosus 

e Lactobacillus case 

e Lactobacillus Helveticus 
Damit die nützlichen Bakterien auch garantiert im Darm ankommen und nicht schon den 
Magensäften zum Opfer fallen, sind magensaftresistente Produkte mit speziellem Überzug zu 
bevorzugen. Fermentierte Lebensmittel enthalten ebenfalls Milchsäurebakterien. Im Gegensatz 
zum probiotischen Klassiker Joghurt sind jedoch fermentierte Gemüse wie Sauerkraut die 


bessere Wahl. Frei von verschleimendem und übersäuerndem Milcheiweis und Milchzucker 


(Laktose) liefert fermentiertes Gemüse Milchsäurebakterien und Vitalstoffe. 


Quellen 


e Blaser M. "Antibiotic overuse: Stop the killing of beneficial bacteria. Nature. 2011 Aug 
24;476(7361):393-4. doi: 10.1038/476393a. (Antibiotika Anwendung im Übermass: Das 


Töten nützlicher Bakterien stoppen.) 


e Meredith Melnick "Probiotic Remedies: 6 Ways Live Active Bacteria Can Boost Your 
Health The Huffington Post 2012 (Probiotische Heilmittel: 6 Wege wie lebende aktive 


Bakterien die Gesundheit stärken können.) 
e "Probiotic Products" Bio Inventia 2012 (Probiotische Produkte) 


e "Health benefits of taking probiotics The Havard Medical School 2005 (Gesundheitlicher 


Nutzen von Probiotika) 


e "Probiotics may have some benefits for children, report says Boston 2010 (Probiotika 


könnten für Kinder von Vorteil sein) 


e "Der Darm: Ökosystem und Erregerabwehr. Darmflora" Onmeda 2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Probiotika senken Cholesterinspiegel 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Bei Probiotika handelt es sich um lebendige Mikroorganismen, von denen bekannt ist, dass sie 
schädliche Darmbakterien verdrängen und deren Wachstum hemmen können. Probiotika 
können so das Darmmilieu insgesamt positiv verändern und das Immunsystem stärken. Neue 
Studien haben nun ergeben, dass Probiotika zudem den Cholesterinspiegel senken können und 


unserer Gesundheit insgesamt sehr zu Gute kommen. 


Probiotika in Lebensmitteln 


Spricht man von probiotischen Lebensmitteln, fällt den meisten Menschen in erster Linie der 
Joghurt ein. Doch sind Joghurts wirklich reich an Probiotika und können uns dabei helfen, die 
Darmflora aufzubauen? Joghurts enthalten in Wirklichkeit nur sehr geringe Mengen nützlicher 
Milchsäurebakterien. Die Wahrscheinlichkeit, dass diese kleinen Bakterienmengen die 
Magenpassage überleben, ist sehr gering. Daher ist es eher unwahrscheinlich, dass der Verzehr 


von Joghurt wirklich eine positive Veränderung des Darmmilieus herbeiführen kann. 


Rohes, fermentiertes Gemüse, wie beispielsweise das Sauerkraut, ist der Unterstützung einer 


gesunden Darmflora sicher sehr viel zuträglicher. Es ist sehr vitamin- und mineralstoffreich und 


es enthält von Natur aus Milchsäurebakterien, die sich während des Fermentationsprozesses 
stark vermehren. Daher kann fermentiertes Gemüse - neben den vielen Vorteilen, die es in 
Bezug auf die allgemeine gesundheitliche Situation hat - auch sehr zur positiven Veränderung 


des Darmmilieus beitragen. 


Probiotika als Nahrungsergänzungsmittel 


Wenn der Darm durch eine jahrelange schlechte Ernährungsweise oder durch häufige 
Medikamenteneinnahmen - insbesondere durch Antibiotika - stark belastet ist, reicht der 
Verzehr von fermentiertem Gemüse zum Wiederaufbau einer gesunden Darmflora jedoch 
nicht aus. In dieser Situation sind Probiotika in Form von Nahrungsergänzungen das Mittel der 
Wahl. Sie können eine gestörte Darmflora wieder ins Gleichgewicht bringen und auf diese 


Weise einen grossen Beitrag zur Gesunderhaltung des Darmes leisten. 


Zu den geeigneten Probiotika-Produkten zählen jenen, die folgende Bakterienstämme 
enthalten: Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus rhamnosus,Lactobacillus casei, Lactobacillus 


reuteri, Bihdobacterium bihdum,Bihdobacterium longum. 
Diese Mikroorganismen wurden auf ihren gesundheitlichen Nutzen eingehend getestet. 


Besonders wichtig ist in diesem Zusammenhang auch, dass die Bakterienstämme in 
ausreichender Anzahl enthalten sind. Mindesten 2 bis 10 Milliarden Mikroorganismen sollten 
täglich zugeführt werden, damit sie Ihrer Darmgesundheit auch tatsächlich dienlich sein 


können. 


Lactobacillus reuteri kann Cholesterinspiegel senken 


Die American Heart Association hat kürzlich neue Studienergebnisse veröffentlicht, nach 
denen die zweimalige Einnahme von Probiotika pro Tag den Cholesterin-Spiegel senken könne. 
Die an dieser Studie beteiligten Wissenschaftler untersuchten die Auswirkungen eines 
bestimmten Bakterienstammes - den des Lactobacillus reuteri NCIMB 30242. Dieses 
Probiotikum erwies sich bereits in vorangegangenen Studien als Bakterium, das den 


Cholesterinspiegel senke konnte. 


Als Probanden für die Studie wurden 127 erwachsene Personen mit einem erhöhten 
Cholesterinspiegel ausgewählt. Nahezu die Hälfte der Teilnehmer bekam L. reuteri NCIMB 


30242 in zwei Dosierungen pro Tag verabreicht, die andere Hälfte erhielt hingegen ein Placebo. 


Nach bereits neun Wochen waren die LDL-Werte (LDL = "schlechtes" Cholesterin) in der 
Probiotika-Gruppe um 11,6% geringer als die der Kontrollgruppe. Zugleich kam es bei der 
Probiotika-Gruppe zu einer Abnahme der an Fettsäuren gekoppelten Cholesterinester um 6,3% 


und der gesättigten Cholesterinester-Fettsäuren um 8,8%. 


Insgesamt wurde bei der Versuchsgruppe ein um 9,1% geringerer Cholesterinwert gemessen. 
Die Werte des "nützlichen" HDL-Cholesterins sowie der im Blut befindlichen Triglyceride 


veränderten sich jedoch nicht. 


Die Ergebnisse der Studie zeigten, dass das Probiotikum die Cholesterinabsorption im Darm 


gesenkt hatte. 


Quellen 


e American Heart Association "Daily doses of anew probiotic reduces "bad and total 
cholesterol" November os, 2012 (Tägliche Einnahme eines neuen Probiotikums reduziert 


"schlechtes" und gesamtes Cholesterin.) 


e Jones ML et al., "Cholesterol lowering with bile salt hydrolase-active probiotic bacteria, 
mechanism of action, clinical evidence, and future direction for heart health 
applications." Expert Opin Biol Ther. 2013 Jan 28. (Mit Gallensalz Hydrolase-aktiven 
probiotischen Bakterien das Cholesterin senken, der Wirkmechanismus, die klinischen 
Belege und die zukünftige Richtung für die Anwendung in Bezug auf die 
Herzgesundheit.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Probiotika und ihre Nebenwirkungen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Probiotika gelten als äusserst gesund. Im Sommer 2018 war dann plötzlich von einer „dunklen 
Seite der Probiotika” die Rede. Können Probiotika Nebenwirkungen haben? Und wie lassen 


sich diese verhindern? 


Können Probiotika auch Nebenwirkungen haben? 


Probiotika erhält man in Kapseln, als Pulver oder auch in flüssiger Form. Alle diese Präparate 
enthalten - je nach Hersteller - ganz unterschiedliche Mischungen verschiedener 
Bakterienstämme. Da jeder Bakterienstamm sehr individuelle Eigenschaften und Wirkungen 
hat und überdies in der Kombination mit anderen Bakterienstämmen wieder andere 
Eigenschaften haben kann, ist es im Grunde nicht möglich, pauschal von DEN Probiotika zu 
sprechen, da jedes Präparat anders wirken und somit auch andere Nebenwirkungen haben 


kann. 


Zusätzlich kommt es sehr auf den Zustand des jeweiligen Menschen, den Zustand seiner 
Gesundheit und seiner Darmflora an. Denn wer beispielsweise unter dem sog. 


Kurzdarmsyndrom leidet, verträgt Probiotika häufig nicht sehr gut. Dieses Syndrom beschreibt 


einen zu kurzen Dünndarm, der deshalb so kurz ist, weil man operativ Teile entfernt hat - etwa 


aufgrund einer Morbus-Crohn-Erkrankung. 


Das Kurzdarmsyndrom aber ist eher selten. Können Probiotika auch ohne Kurzdarmsyndrom 


zu Nebenwirkungen führen? 


Was sind die häufigsten Nebenwirkungen von Probiotika? 


Probiotika können laut wissenschaftlicher Studien bei so vielen Beschwerden helfen, dass es 
kaum vorstellbar ist, dass diese Präparate auch Nebenwirkungen haben können. Gelegentlich 


kommt es jedoch zu 


« Blähungen und/oder 
e Durchfall oder 


« Verstopfung, 


was sich meist nach wenigen Tagen oder Wochen wieder legt, nämlich dann, wenn die 
probiotischen Stämme die Darmflora reguliert haben und es zum erwünschten Gleichgewicht 


der unterschiedlichen Bakterienstäimme gekommen ist. 


Handelt es sich um unerwünschte Nebenwirkungen oder 


um eine Erstverschlimmerung? 


Denkbar ist bei Nebenwirkungen naturheilkundlicher Mittel stets auch, dass es sich gar nicht 
unbedingt um Nebenwirkungen im Sinne von unerwünschten Ereignissen handelt, sondern 
vielleicht auch um eine Erstverschlimmerung, die ja dann ein Zeichen für eine gute Wirkung 


wäre und dafür, dass es bald aufwärts geht. 


Eine Erstverschlimmerung verstärken sich kurzfristig bzw. vorübergehend bestehende 
Symptome, auch können neue Symptome auftreten, bevor es zu einer Besserung kommt. In 
der Naturheilkunde wird eine Erstverschlimmerung daher mit dem Einsetzen des 


Heilprozesses gleichgesetzt. 


Eine Erstverschlimmerung könnte bei der Einnahme von Probiotika dann entstehen, wenn 
diese beispielsweise die körpereigene Entgiftungsfähigkeit verstärken und dadurch plötzlich 
grosse Mengen Stoffwechselabbauprodukte entstehen, die nun den Organismus belasten und 


zu Beschwerden führen können. Sobald diese "Schlacken" ausgeschieden sind, geht es bergauf. 


Eine Erstverschlimmerung sollte daher im Grossen und Ganzen nicht länger als zwei Wochen 
dauern. Zeigt sich dann kein deutlicher Wandel, handelt es sich nicht mehr um eine 
Erstverschlimmerung, sondern eher um eine Unverträglichkeit des eingenommenen 


probiotischen Präparates bzw. um eine zufällig zeitgleiche Verschlechterung des Zustandes. 


Wie eine Erstverschlimmerung gemildert werden kann, beschreiben wir ganz am Ende im 


Abschnitt über das Verhindern von Nebenwirkungen bei Probiotikaeinnahme. 


Können Probiotika zu einer Dünndarmfehlbesiedlung 


führen? 


Im Juni 2018 erschien im Fachjournal Clinical and Translational Gastroenterology eine 
Untersuchung, derzufolge Probiotika zu einer sog. Dünndarmfehlbesiedlung führen könnten. 
Dankbar griffen die Medien das Thema auf und berichteten von „der dunklen Seite der 
Probiotika” oder von „Der ernüchternden Wahrheit“, da „Forscher nun am Ruf der Probiotika 


kratzen“ würden. 


Bei einer Dünndarmfehlbesiedlung kommt es zu einem Blähbauch mit Bauchschmerzen, weil 
die entstehenden Gase nicht abgehen, manchmal kommt es auch zu Blähungen und Durchfall. 
Die Symptome stellen sich deshalb ein, weil sich grosse Mengen Milchsäurebakterien 
(Laktobakterien) im Dünndarm aufhalten und dort unter Gasbildung Kohlenhydrate 
fermentieren. Dabei können - abhängig von der Art der im Probiotikum enthaltenen 


Laktobakterien - auch grössere Mengen D-Milchsäure entstehen. 


Der Dünndarm sollte normalerweise nur von wenigen Milchsäurebakterien besiedelt werden, 


da deren bevorzugter Lebensraum der Dickdarm ist, wo sie keine Beschwerden verursachen. 


Was sind die Folgen einer Dünndarmfehlbesiedlung? 


Während nun die sog. L-Milchsäure auch vom Körper selbst im Rahmen natürlicher 
Stoffwechselaktionen gebildet und leicht wieder abgebaut werden kann, ist dies bei der D- 
Milchsäure nicht der Fall. Sie wird nur langsam abgebaut und kann über die Darmschleimhaut 
ins Blut gelangen und dieses ansäuern, also den pH-Wert des Blutes senken. Man spricht von 


einer Laktatazidose - einer Übersäuerung durch Milchsäure. 


In genannter Studie hatte Dr. Satish Rao - Leiter der Neurogastroenterologie an der Augusta 
University in Georgia - mit seinem Team 30 Personen untersucht. 22 von ihnen litten nicht nur 
an einem Blähbauch und Blähungen, sondern auch an Verwirrtheit und 
Konzentrationsstörungen. Da sie alle auch exzessive Mengen (!) Probiotika nahmen, lag der 


Verdacht nahe, dass es hier einen Zusammenhang geben könnte. 


Denn ausgerechnet die D-Milchsäure gilt als toxisch für die Gehirnzellen. Sie kann kognitive 
Störungen verursachen sowie Denkprozesse und das Zeitgefühl negativ beeinflussen. Manche 
der Patienten hatten zwei- bis dreimal mehr D-Milchsäure im Blut als gesunde Menschen. Ihre 
geistige Verwirrtheit setzte stets etwa eine halbe Stunde nach dem Essen ein (oft auch schon 


wenige Minuten danach) und konnte bis zu einige Stunden lang anhalten. 


Problematisch ist der exzessive Einsatz von Probiotika 


Rao und sein Team sind der Meinung, dass Probiotika in manchen Situationen sehr hilfreich 
seien, etwa zum Aufbau der Darmflora nach einer Antibiotikatherapie, bei Magen-Darm- 
Entzündungen oder bei einer Magen-Darm-Grippe. Sie raten jedoch von einem exzessiven und 


unbedachten Einsatz ab. 


Nun ist natürlich von einem exzessiven Einsatz ganz gleich welcher Mittel immer abzuraten, da 
Überdosierungen dafür bekannt sind, Nebenwirkungen zu verursachen, die ein und dasselbe 


Mittel bei korrekter Dosierung eben meist nicht verursacht. 


Mangelhafte Beratung von Seiten der Ärzte 


„Probiotika”, so Rao, „sollten als Arzneimittel betrachtet werden und nicht als 
Nahrungsergänzungsmittel, das sich jeder wahllos selbst verordnet.” Aus unserer Sicht (ZDG- 


Redaktion) ist jedoch leider genau DAS ein Problem. 


Denn die meisten Menschen würden sehr gerne den Einsatz von Probiotika oder 
Nahrungsergänzungsmitteln mit ihrem Arzt besprechen, WENN sich dieser mit der 
Anwendung dieser Mittel auskennen und entsprechend kompetent beraten würde, was jedoch 
meist nicht der Fall ist. Infolgedessen bleibt der Patient auf der Suche nach hilfreichen 
Massnahmen sich selbst überlassen - wobei er selbstverständlich gar nicht erst auf der Suche 


wäre, hätte ihm die Schulmedizin mit ihren Therapien helfen können. 


Wann können Probiotika zu Nebenwirkungen führen? 


In Raos Studie stellten die Forscher ferner fest, dass die Einnahme von Probiotika offenbar nur 
in ganz bestimmten Fällen problematisch werden und zu Nebenwirkungen führen kann, 
nämlich insbesondere dann, wenn eine Person an einer eingeschränkten Darmmotilität 
(Darmperistaltik und damit einer verlängerten Darmpassagezeit) leidet, was man meist an einer 


Neigung zur Verstopfung erkennt. 


Dies kann bei Diabetes der Fall sein oder aufgrund von Medikamenten, die die Darmmotilität 
verlangsamen (also verstopfend wirken), z. B. manche Antidepressiva, Parkinsonmedikamente, 
Diuretika (Wassertabletten) oder auch Eisenpräparate. Bei langer Darmpassagezeit aber 
verbleiben die eingenommenen probiotischen Bakterien zu lange im Dünndarm und können 


sich dort häuslich niederlassen, anstatt zügig weiter in den Dickdarm zu wandern. 


Auch wenn PPI ( Säureblocker ) genommen werden, können Probiotika u. U. nicht mehr so gut 
vertragen werden und die Gefahr einer Dünndarmfehlbesiedlung wächst. Denn PPI reduzieren 
die Magensäure so weit, dass diese nicht mehr verhindern kann, dass übermässig viele 
probiotischen Bakterien in den Darm gelangen. Dies zeigt ausserdem, dass es nicht unbedingt 


sinnvoll ist, Probiotika in magensaftresistenten Kapseln einzunehmen. 


Auch eine Operation aufgrund von Übergewicht kann zu einer Dünndarmfehlbesiedlung 


führen. 


Kann man bei Diabetes Probiotika nehmen? 


Gerade in Bezug auf einen Diabetes aber können Probiotika auch sehr hilfreich sein, denn man 
weiss, dass eine gesunde Darmflora vor Diabetes schützen kann, da Diabetiker nachweislich 
häufiger an einer Darmflorastörung leiden als gesunde Menschen. Falls hier eine Neigung zu 
Verstopfung (langsamer Darmpassagezeit) vorliegt, sollte erst die Verstopfung mit wirksamen 
Mitteln und gesunder ballaststoffreicher Ernährung behoben werden, bevor Probiotika 


eingsetzt werden. Auf diese Weise umgeht man die Gefahr einer Dünndarmfehlbesiedlung. 


Auch kann man zunächst niedriger dosierte Probiotika wählen, wie z. B. Flüssigprobiotika, die 


im Gegensatz zu Kapselprobiotika eine geringere Menge probiotischer Stämme enthalten. 


Eine Dünndarmfehlbesiedlung entsteht meist ohne 


vorherige Einnahme von Probiotika 


Allerdings entsteht eine Dünndarmfehlbesiedlung in den meisten Fällen ohne die Einnahme 
von Probiotika. Die oben genannten Risikofaktoren reichen bereits vollkommen aus, um zu 


einer Dünndarmfehlbesiedlung zu führen. 


Wenn Sie direkt nach den Mahlzeiten unter den oben beschriebenen Symptomen leiden 
(Blähbauch mit oder ohne Blähungen, Bauchschmerzen und womöglich auch Verwirrtheit und 
Konzentrationsstörungen), dann lassen Sie sich auf eine Dünndarmfehlbesiedlung hin 


untersuchen. 


Eine solche kann leicht über einen Atemtest diagnostiziert werden. Meist wird dann ein 


Antibiotikum verordnet, dass ausschliesslich im Darm wirkt, also kaum in den Blutkreislauf 


aufgenommen wird. Das Antibiotikum wirkt sehr schnell und die Betroffenen sind zunächst 
von ihren lästigen Symptomen befreit. Oft aber kehren die Symptome nach einigen Wochen 
oder Monaten wieder zurück. Denn das Antibiotikum bekämpft natürlich nicht die Ursachen 


der Dünndarmfehlbesiedlung und zerstört überdies noch die erwünschte Dickdarmflora. 


Wie man eine Dünndarmfehlbesiedlung auf naturheilkundliche Weise angehen kann, lesen Sie 


in unserem in Kürze erscheinenden Artikel zur Dünndarmfehlbesiedlung. 


Wie kann man Nebenwirkungen von Probiotika 


verhindern? 


Wenn Sie zu einer Risikogruppe für die Entstehung einer Dünndarmfehlbesiedlung gehören, 


dann gehen Sie wie unter „Kann man bei Diabetes Probiotika nehmen?” vor. 
Wichtig 


Wählen Sie keine Probiotika in magensaftresistenten Kapseln. Beginnen Sie überdies mit einer 
kleinen Dosierung, z. B. mit der halben vom Hersteller empfohlenen Dosis und bleiben Sie 
einige Tage dabei. Erst wenn diese Dosis gut vertragen wird, steigern Sie sie auf die empfohlene 


Dosierung. 


Da Probiotika auch entgiftende Wirkung haben und somit Gifte und Stoffwechselschlacken 
lösen können, die dann den Organismus belasten (Erstverschlimmerung), empfiehlt sich auch 


die Einnahme einer bindenden Mineralerde ( Zeolith, Bentonit, Heilerde ). Diese Erden binden 





die gelösten Schlacken, so dass diese rasch mit dem Stuhl ausgeschieden werden können und 


daher kaum noch Beschwerden verursachen können. 


Die Erden nimmt man am besten 30 Minuten vor den Mahlzeiten ein oder aber zwei bis drei 
Stunden nach den Mahlzeiten - und zwar ein- bis zweimal täglich jeweils 1/2 Teelöffel, eine 


Dosis, die langsam auf je ı TL gesteigert werden kann. 


Um die harmlosen Nebenwirkungen von Probiotika wie kurzfristige Blähungen, kurzfristiger 
Durchfall oder kurzfristige Verstopfung zu verhindern, nehmen Sie Probiotika bitte immer 
entweder kurz vor dem Essen oder zum Essen. Details zur richtigen Einnahme und 


Anwendung von Probiotika haben wir ausführlich hier besprochen. 
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e Lingenhhl D, Die dunkle Seite der Probiotika, 7.8.018, Spektrum.de 
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Die Einnahme von Probiotika zur Steigerung der allgemeinen Gesundheit wurde lange Zeit 
unterschätzt. Tatsache ist jedoch, dass die Darmflora einen enormen Einfluss sowohl auf die 
physische als auch auf die mentale Gesundheit hat. So steuern die in uns lebenden 


Darmbakterien nicht nur unser Immunsystem, sondern auch unsere Emotionen. 


Was sind Probiotika? 


Ein Probiotikum ist eine Zubereitung aus lebenden Mikroorganismen (z. B. 
Milchsäurebakterien), die eine gesundheitsfördernde Wirkung auf den menschlichen 


Organismus, insbesondere auf den Darm haben. 


Probiotika und der gesunde Darm 


In unserem Magen-Darm-Trakt existieren zwischen 400 und 500 Arten von Bakterien. Würde 
man den Magen-Darm-Trakt flach ausbreiten, hätte er etwa die Grösse eines Tennisplatzes und 


die dort lebenden Bakterienkolonien würden ungefähr 1,5 Kilogramm auf die Waage bringen. 


Betrachtet man diese Dimensionen, erscheint es recht logisch, dass unser Darm und dessen 


Bewohner eine wichtige Rolle für unsere Gesundheit spielen. 


Lange Zeit wurde die Bedeutung von Darmbakterien jedoch völlig unterschätzt, denn 
probiotische Bakterien weisen noch viel mehr Funktionen auf, als nur die Hilfe bei der 


Verdauung. 


Probiotika aktivieren beispielsweise Immunreaktionen im gesamten Körper, darunter befindet 


sich auch die Aktivierung bestimmter Abwehrzellen - der so genannten T-Zellen. 


In einem gesunden Darm sollten ungefähr 85 % der gesamten Darmflora aus nützlichen 
Bakterien bestehen, während maximal 15 % der Bakterien pathogen sein dürfen. Da sich etwa 
80 % unseres Immunsystems im Darm befinden, spielt dieses Bakterienverhältnis auch eine 


grosse Rolle für unsere Abwehr. 


Studien belegen zudem, dass die Zusammensetzung der Darmflora einen enormen Einfluss auf 
unsere Emotionen und unsere geistige Leistungsfähigkeit hat. (Mehr zu diesem Thema finden 


Sie hier: Der Darm steuert Emotionen) 


Zehn Gründe, warum Probiotika wichtig sind 


Die Einnahme von Probiotika oder probiotischen Lebensmitteln unterstützt aktiv den Aufbau 
und Erhalt der Darmflora und kann daher die physische und psychische Gesundheit steigern. 
Im folgenden Abschnitt nennen wir Ihnen 10 Gründe für die tägliche Einnahme von Probiotika. 
Daraus wird schnell ersichtlich, wie wichtig die Rolle ist, die probiotische Bakterien im Körper 


spielen: 


1. Probiotika verbessern die Immunfunktion 


Eine klinische Doppelblindstudie an Patienten auf der Intensivstation hat nachgewiesen, dass 
Probiotika das so genannte Multiorganversagen (MODS, engl. für: Multiple organ dysfunction 
syndrome) verhindern können, also ein Leiden verhindern helfen, das als die Hauptursache für 


Todesfälle unter Intensivpatienten gilt. 


Wenn Probiotika das schaffen, kann man erahnen, wie sie auch schon vor einfachen 
Erkältungen oder der Grippe schützen können. Ist der Darm gesund und sein Milieu im 


Gleichgewicht, ist also auch der betreffende Mensch gesund. 


2. Probiotika wirken gegen Allergien, Hauterkrankungen 
und Asthma 


Wirksame Probiotika, die den Darm regenerieren, führen zu einem starken Immunsystem und 
dadurch zu mehr Gesundheit. Die Folge ist, dass der Mensch auch für Allergien, die 


beispielsweise die Haut angreifen, weniger anfällig ist. 


In einer Studie aus dem Jahre 2009 wurde gezeigt, dass Probiotika die körpereigene Abwehr 
gegen Hautallergien stärken können. Die Zielgruppe der Studie waren Säuglinge und 


Kleinkinder, die oft zu Ekzemen oder anderen allergischen Reaktionen der Haut neigten. 


150 schwangere Frauen, in deren Familien Allergien an der Tagesordnung waren, bekamen in 
den letzten sechs Schwangerschaftswochen drei verschiedene Sorten Probiotika bzw. ein 
wirkungsloses Placebo (wirkstofffreies Mittel) verabreicht. Weder die Teilnehmerinnen noch 


ihre Ärzte wussten, was sie erhielten. 


Nachdem die Frauen entbunden hatten, blieben die meisten ihrer Kinder nach wie vor unter 
ärztlicher Beobachtung und erhielten für weitere zwölf Monate Probiotika (oder Placebos). 
Schon nach drei Monaten stellte man fest, dass diejenigen Kinder, die Probiotika einnahmen, 


seltener an Ekzemen litten als jene, die Placebos schluckten. 


Nach Ablauf der zwölf Monate setzte man sowohl Probiotika als auch Placebos ab. Bis zum 
Alter von zwei Jahren wurden die Kinder beobachtet und auch bei Erreichen dieses Alters war 


immer noch ein deutlicher Unterschied zwischen den Gruppen zu erkennen. 


Die einstige Probiotika-Gruppe wies zwar zwischenzeitlich ebenfalls eine höhere 
Anfälligkeitsrate für Hautallergien auf als dies noch während ihrer Probiotika-Einnahme der Fall 
war, doch zeigten sie nach wie vor eine stärkere Abwehrkraft gegen Ekzeme als die Placebo- 


Gruppe. 


Diese Studienergebnisse zeigen, dass Probiotika positive Auswirkungen auf den Nachwuchs 


von allergieanfälligen Müttern haben können. 


Der positive Effekt von Probiotika auf die Immunfunktion von Kindern wird auch durch die 
Muttermilch erhöht, wenn die Mutter während und nach der Schwangerschaft täglich 
Probiotika einnimmt. Wenn der Mutter das Stillen nicht möglich ist, kann man Pro- und 
Präbiotika auch an die Babynahrung geben. (Mehr zum Thema finden Sie hier: Probiotika für 
den Babydarm ) 


Doch nicht nur Allergien und Hauterkrankungen, sondern auch Asthma kann durch eine 
gesunde Darmflora vorgebeugt und gelindert werden. Mehr dazu finden Sie hier: Asthma 


natürlich behandeln 


3. Probiotika wirken gegen 


Nahrungsmittelunverträglichkeiten 


Im Journal of Nutrition wurde im Jahr 2009 eine Untersuchung veröffentlicht, wobei man 
Mäusen Probiotika verabreicht hatte, um deren Einfluss auf mögliche Nahrungsmittelallergien 
zu untersuchen. Die Mäuse litten alle an einer Milchallergie, was sich in Hautausschlägen 


äusserte, sobald sie Milch tranken. 


Nun gab man ihnen gleichzeitig mit der Milch auch Probiotika sowie Präbiotika*. Sofort 
verbesserte sich die Milch-Intoleranz der Mäuse sichtbar - es kam zu fast keinen 


Hautreaktionen mehr. 


Heutzutage haben bis zu acht Prozent der Kinder verschiedene chronische 
Nahrungsmittelallergien. Bei einer Ausweitung dieser Studie auf Menschen liesse sich 
herausfinden, ob sich Probiotika auch dazu eignen, Nahrungsmittelunversträglichkeiten bei 


Kindern vorzubeugen oder gar zu heilen. 


Mit der Einnahme eines Probiotikums lassen sich offenbar auch 
Nahrungsmittelunverträglichkeiten wie Zöliakie oder Glutenunverträglichkeit lindern, denn 
eine gesunde Darmflora schützt die Darmschleimhaut vor dem Leaky-Gut-Syndrom 
(durchlässige Darmschleimhaut), welches oftmals für die Entstehung von 


Nahrungsmittelunverträglichkeiten verantwortlich ist. 


*Präbiotika sind Stoffe, die den Mikroorganismen einer gesunden Darmflora als Nahrung 


dienen. 


4. Probiotika schützen vor Darmerkrankungen 


Probiotika können Geschwüre zurückdrängen und bei der Behandlung von Krankheiten wie 
dem Reizdarm, Morbus Crohn, Colitis ulcerosa, chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 
und anderen Entzündungserkrankungen, die auch auf Grund eines Mangels an Probiotika 


ausbrechen, eingesetzt werden. 


Die Behandlung mit Probiotika - in Kombination mit der oralen Rehydrierung versteht sich - 
verkürzte in Studien die Dauer der Diarrhö um einen Tag. Gleichzeitig wurde das Risiko, dass 


eine Durchfallerkrankung länger als vier Tage andauerte, um 59 Prozent gesenkt. 


5. Probiotika schützen vor den Folgen von ungesunden 


Lebensmitteln 


Nimmt man viele industriell verarbeitete Nahrungsmittel zu sich und ernährt man sich sehr 
ballaststoffarm, ermöglicht man es den schädlichen Bakterien, die Oberhand zu erlangen - mit 
der Folge, dass die Darmfunktion beeinträchtigt wird. Doch auch Menschen, die sich bewusst 


ernähren, nehmen ab und zu ungesunde oder belastete Lebensmittel zu sich. 


Eine gesunde Darmflora kann die Folgen dieser Schadstoffe abpuffern. Es ist daher sehr zu 


empfehlen, täglich Probiotika einzunehmen, selbst wenn man sich bewusst ernährt. 


6. Probiotika wirken gegen Pilzinfektionen 


Wenn pathogene Bakterien das bereits oben angemerkte Verhältnis von 85:15 zwischen 
nützlichen und schädlichen Bakterien durcheinander bringen, können Pilzinfektionen wie zum 
Beispiel Candida nicht nur den Darm, sondern den ganzen Körper befallen. Um Darmpilz, 
Scheidenpilz und anderen Infektionen keine Chance zu geben, sollte man stets für eine 


gesunde Darmflora sorgen. Probiotika helfen dabei. 


7. Sie unterstützen die Krebsvorsorge 


Eine gesunde Darmflora hilft offenbar sogar bei der Krebsvorsorge. Es gibt verschiedene 
Studien, die die positiven Effekte von Probiotika zur Vorbeugung von Darmkrebs bestätigen. In 
einer Untersuchung aus dem Jahre 2012 wurde gezeigt, dass Probiotika auch der Entwicklung 
von Gebärmutterhalskrebs bei Frauen entgegenwirken können. Ausserdem wurde festgestellt, 


dass Antibiotika das Darmkrebsrisiko erhöhen. 


Ausserdem konnte in einer Studie an Mäusen eine brustkrebshemmende Wirkung von 


Probiotika bestätigt werden. 


8. Probiotika schützen vor UV-Strahlung 


Eine gesunde Darmflora beugt auch Folgeschäden durch Strahlung am Dick- und Dünndarm 
wie z. B. Durchfall vor. Ausserdem konnte gezeigt werden, dass Probiotika die Haut vor den 


Schäden von UV-Strahlen schützen können, indem sie das Immunsystem der Haut aktivieren. 


9. Sie dienen als Schutz vor Schäden durch Antibiotika 


Viele Menschen nehmen probiotische Nahrungsergänzungen nach einer Antibiotika- 


Behandlung ein, um ihre Darmflora wieder aufzubauen. 


Dies ist enorm wichtig, um die durch das Antibiotikum zerstörte Darmflora schnellstmöglich 
wieder aufzubauen. Doch nicht nur eine mehrtägige Einnahme eines Antibiotikums, sondern 
bereits geringe Mengen ändern das Milieu in einem gesunden Darm und zerstören das sensible 


mikrobielle Gleichgewicht der Darmflora. 


Leider sind auch in einigen Nahrungsmitteln - vor allem in Fleisch- und Milchprodukten - 


Antibiotika-Rückstände zu finden. Um die schädliche Wirkung von Antibiotika abzuwehren, ist 


es daher sinnvoll, immer wieder kurweise Probiotika einzunehmen (vor allem dann, wenn man 
häufig Fleisch- und Milchprodukte verzehrt). 


10. Sie wirken gegen mentale und neurologische Leiden 


Wie bereits oben kurz erwähnt, spielt die Darmflora auch eine sehr wichtige Rolle für unsere 
mentale Gesundheit. Doch wussten Sie, dass Probiotika sogar Autismus-Symptome lindern 


können? 


Dr. Natasha Campbell-McBride konnte ihrem an Autismus erkrankten Sohn beispielsweise 
durch die tägliche Einnahme probiotischer Bakterien (und anderen Massnahmen) helfen. Die 


Anzeichen von Autismus verschwanden dadurch fast komplett. 


Wie versorgt man den Körper mit Probiotika? 


Wie Sie sehen, kann die Einnahme von Probiotika unsere Gesundheit unterstützen und 
verschiedene Krankheiten vorbeugen oder lindern. Eine mögliche Methode, Probiotika zu sich 


zu nehmen, besteht darin, fermentierte Nahrungsmittel wie Sauerkraut, Miso, Kimchi oder 





ähnliche Produkte zu verzehren. 


Milchsauer vergorene Lebensmittel wie milchsauer eingelegte Gemüse (z. B. Sauerkraut) 
enthalten hochwertige probiotisch wirksame Mikroorganismen. Dazu muss das Sauerkraut 
aber roh verzehrt werden, andernfalls sterben die nützlichen Mikroorganismen in der Hitze des 


Kochtopfs. 


Eine andere Lösung sind qualitativ und quantitativ hochwertige Probiotika*, die in Form von 
Kapseln oder Flüssigkonzentrat kurweise eingesetzt werden können. Welche Bakterien- 
Stämme wichtig sind und was man bei der Einnahme von Probiotika beachten sollte, haben wir 
beispielsweise in diesem Text zusammengefasst: Probiotika: Anwendung und richtige 


Einnahme 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Probiotische Lebensmittel 
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Probiotische Bakterien sind eine Wohltat für den Darm, für das Immunsystem und somit für 
die Allgemeingesundheit. Wir stellen die besten probiotischen Lebensmittel vor, die man 
teilweise auch selbst herstellen kann. 


Was sind probiotische Lebensmittel? 


Probiotische Lebensmittel sind Lebensmittel, die mit bestimmten probiotischen 
Bakterienstämmen (Milchsäurebakterien oder auch spezifischen Hefepilzen) versetzt werden 
und von diesen sodann fermentiert werden. Bei der Fermentation werden die im Lebensmittel 
enthaltenen Kohlenhydrate von den Bakterien verstoffwechselt. Dabei entstehen Milchsäure 
und Kohlendioxid. 


Was sind die Vorteile der Fermentation? 


Die Fermentation von Lebensmitteln hat viele Vorteile - sowohl aus gesundheitlicher Sicht wie 


auch aus geschmacklicher und praktischer Sicht: 


Besserer Geschmack und längere Haltbarkeit 


Das fermentierte Lebensmittel schmeckt nun nicht nur erfrischend säuerlich, es wird durch die 
Fermentation auch länger haltbar. Denn der niedrige pH-Wert sowie die Anwesenheit der 


Milchsäurebakterien (und oft auch von Salz) schreckt Fäulnisbakterien und Schimmelpilze ab. 


Probiotische Lebensmittel sind leichter verdaulich, besser verträglich 


Auch gelten probiotische Lebensmittel oft als deutlich gesünder als die ursprüngliche 
unfermentierte Variante. Einerseits macht die Fermentation das Lebensmittel nun besser 
verträglich (die enthaltenen Ballaststoffe werden leichter verdaulich), andererseits wirken sich 
die probiotischen Bakterienstämme natürlich auch vorteilhaft auf die Darmgesundheit aus und 


stärken das Immunsystem. 


Probiotische Lebensmittel schützen vor Pestiziden und 
Schwermetallen 
Milchsäurebakterien verhindern überdies, dass Pestizide und auch Schwermetalle über die 


Darmschleimhaut in den Blutkreislauf gelangen und schützen somit den jeweiligen Menschen 


vor einer entsprechenden Belastung. 


Probiotische Lebensmittel mit antioxidativer und 
entzündungshemmender Wirkung 


Probiotische Bakterien wirken ausserdem antioxidativ sowie entzündungshemmend und 


stabilisieren die Darmschleimhaut (schützen also vor dem Leaky Gut Syndrom). 


Schutz vor chronischen Gesundheitsbeschwerden 


Ein weiterer gesundheitlicher Vorteil von probiotischen Bakterienstämmen ist, dass sich diese 
positiv auf den Blutdruck auswirken, auf den Cholesterinspiegel und generell auf chronische 
Erkrankungen, die ursächlich mit dem Darm in Verbindung stehen (z. B. Allergien, Ekzeme 


oder Autoimmunerkrankungen). 


Probiotische Lebensmittel enthalten weniger Kohlenhydrate, 


weniger Kalorien 


Meist werden Lebensmittel während der Fermentation kalorienärmer und natürlich auch 


kohlenhydratärmer, da die Kohlenhydrate abgebaut werden. Im Vergleich zu frischem 


Weisskohl beispielsweise, der 25 kcal und 4 g Kohlenhydrate aufweist, enthält Sauerkraut nur 


noch ı1 kcal und 0,5 g Kohlenhydrate - natürlich je nach Fermentationsdauer. 


Können probiotische Lebensmittel Nebenwirkungen 


haben? 


Manchmal kann es zu Durchfall kommen, ansonsten sind keine gesundheitlichen 
Nebenwirkungen oder Risiken von probiotischen Lebensmitteln bekannt. Beginnen Sie - wenn 


Sie fermentierte Lebensmittel nicht gewöhnt sind, mit kleinen Mengen. 


Wer sollte besser keine probiotischen Lebensmittel zu 


sich nehmen? 


Allerdings gibt es Menschen, die probiotische Lebensmittel besser meiden sollten, z. B. 
Histaminintolerante, da gerade die Fermentierung den Histamingehalt des Lebensmittels 
enorm erhöht, so dass sie bei entsprechend empfindlichen Menschen zu den typischen 
Symptomen einer Histaminintoleranz führen, wie z. B. Durchfall, Herzklopfen, Kurzatmigkeit, 


Hautrötungen, eine laufende Nase und geschwollene Augen. 


Welche probiotischen Lebensmittel gibt es? 


Fermentieren kann man im Grunde fast jedes Lebensmittel, ganz gleich ob Alkohol, Säfte, Brot, 
Wurst, Fleisch, Milch, Käse, Nussmus, Getreide, Fisch, Obst oder Gemüse. Daher praktizieren 
inzwischen viele Menschen das Fermentieren als Hobby und fermentieren alle möglichen 


Lebensmittel, um sie bekömmlicher und gesünder zu machen. 


Probiotische Lebensmittel: Die Top 8 


Wir stellen nachfolgend die bekanntesten traditionellen probiotischen Lebensmittel vor und 
erklären, wie man sie selbst herstellen kann - wo dies möglich ist. Da wir die vegane 
Lebensweise propagieren, finden Sie bei uns nur pflanzliche probiotische Lebensmittel, also 


keinen Milchkefir und keinen herkömmlichen Joghurt: 


Probiotisch: Wasserkefir 


Der Wasserkefir kann mit Wasser, Saft oder auch Kokoswasser hergestellt werden. Dazu gibt 
man Zucker und die typische Kefir-Starterkultur (die probiotische Hefepilze und Bakterien 
enthält). Nach abgeschlossener Fermentation erhält man ein prickelndes und erfrischendes 


Getränk mit probiotischer Wirkung. 


Wie man Wasserkefir selber machen kann und worauf man dabei achten sollte, erklären wir in 


unserem Artikel über die Eigenschaften und Wirkungen des Wasserkefirs. 


Probiotisch: Kimchi 


Kimchi ist ein traditionelles koreanisches Gericht, das meist aus fermentiertem Weisskohl 
hergestellt wird und an unser Sauerkraut erinnert. Doch es können auch Wirsing, Karotten 
oder Rettiche verarbeitet oder sogar verschiedene Gemüse miteinander gemischt werden. Wie 


Sie Kimchi herstellen können, erklären wir in unserem Kimchi-Rezept. 


Probiotisch: Kombucha 


Kombucha ist fermentierter schwarzer Tee, der mit Hilfe probiotischer Hefepilze fermentiert 
wird, z. B. Saccharomyces ludwigii, Saccharomyces apiculatus und Saccharomyces cerevisiae 
(Backhefe). 


Probiotisch: Joghurt 


Kuhmilch oder eine andere Tiermilch ist für die Herstellung von Joghurt nicht nötig, wenn man 
in den Genuss der probiotischen Eigenschaften und Vorteile eines Joghurts gelangen möchte. 


Denn es kommt weniger auf die Milch an als vielmehr auf die probiotischen Kulturen. 


Für Mandeljoghurt beispielsweise gibt man in eine selbstgemachte Mandelmilch die üblichen 
Joghurtkulturen und stellt auf diese Weise einen rein pflanzlichen aber hochgradig 
probiotischen Joghurt her. Wie Sie den Mandeljoghurt selbst machen können, erklären wir in 


unserem Mandeljoghurt-Rezept. 


Probiotisch: Miso 


Für Miso fermentiert man zwei oder drei Jahre lang Gerste (oder ein anderes Getreide), 
Sojabohnen und Salz. Schliesslich entsteht eine braune stark würzige Paste, die für Suppen, 


Saucen und Dressings oder auch als Gewürz für jede andere Speise verwendet werden kann, in 


Probiotisch: Sauerkraut 


Das wohl bekannteste fermentierte Gemüse und probiotische Lebensmittel ist wohl das 
Sauerkraut. Es entsteht, wenn man fein gehobelten Weisskohl mit Salz versetzt und so stark 
stampft, dass Flüssigkeit austritt und das Gemüse schliesslich von dieser Flüssigkeit bedeckt 


wird. 


Während einer Zeit von einer bis zu mehreren Wochen fermentiert der Kohl meist allein dank 
der Milchsäurebakterien, die in der Luft vorhanden sind oder sich bereits natürlicherweise auf 
dem Kohl befunden haben. Eine Starterkultur ist also nicht unbedingt nötig. Wie Sie 


Sauerkraut herstellen können, erklären wir in unserem Sauerkraut-Rezept. 


Probiotisch: Fermentierte Früchte und Gemüse 


Natürlich kann man nicht nur Sauerkraut fermentieren, sondern andere Gemüse (z. B. Möhren, 
Sellerie, Pastinaken) und selbst Früchte, z. B. Pflaumen, Aprikosen, Mango, Ananas oder 
Pfirsiche. Sie alle erhalten dadurch die Wirkungen und Eigenschaften der enthaltenen 
probiotischen Bakterienstämme, z. B. von Lactobacillus plantarum, L. pentosus, L. brevis, L. 


acidophilus, L. fermentum und vielen weiteren mehr. 


Probiotisch: Brottrunk 


Der Brottrunk ist von der Firma Kanne im Handel und in Reformhäusern und Bioläden 
erhältlich. Er wird aus Wasser und Vollkornsauerteigbrot angesetzt. Die natürlicherweise im 
Brot enthaltenen Milchsäurebakterien und Hefen fermentieren das Brot. Das Ergebnis ist eine 
säuerliche Flüssigkeit, die ähnlich wie Essig als Würze eingesetzt werden kann oder aber auch 


verdünnt mit Wasser als Probiotikum eingenommen werden kann. 
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Milch und Milchprodukte sollten nach offizieller Meinung unbedingt zu einem 
abwechslungsreichen Speiseplan gehören. Eine Professorin der Ernährungswissenschaften ist 


da anderer Ansicht: Milch ist für Erwachsene vollkommen unnötig, sagt sie. 


Milch ist für Erwachsene unnötig 


Es wird weniger Milch gekauft! Der Milchabsatz ging in den USA seit 2009 um 19 Prozent 
zurück. In Deutschland sind die Zahlen ähnlich. Noch im Jahr 2011 wurden pro Person 54,8 kg 
Milch getrunken, im Jahr 2018 nur noch 50,6 kg. Und erst im November 2019 meldete Dean 
Foods, der grösste US-Milchproduzent Insolvenz an (1, 3). Der Grund für die rückläufigen 


Absätze sei der Wechsel der Konsumenten zu pflanzlichen „Milch”getränken. (1). 


Da pflanzliche Getränke wie Mandel-, Hafer- oder Reisdrinks zwar optisch der Kuhmilch 


ähneln, jedoch ein anderes Nährstoffprofil aufweisen, wird häufig angeführt, der Wechsel zu 


pflanzlichen Milchalternativen könne zu Mangelerscheinungen führen, etwa in Sachen 


Calcium, Vitamin D, Vitamin Bı oder Eiweiss. Das stimme keinesfalls, erklärt nun Vasanti Malik, 





Professorin der Ernährungswissenschaften an der Harvard’s School of Public Health. Milch sei 


für Erwachsene nicht nötig (2). 


Offiziell wird immer noch Milch empfohlen 


Schaut man sich auf der Seite der DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung) um, dann heisst 
es dort (4): 


„Milch und Milchprodukte enthalten hochwertiges Protein (Eiweiß), das für den Muskelaufbau 
und -erhalt unverzichtbar ist. (Anm. ZDG-Redaktion: Es ist das Eiweiss, das unverzichtbar ist, 
nicht die Milch! Für das unverzichtbare Eiweiss gibt es jedoch viele andere hervorragende 
Quellen!) Darüber hinaus liefern sie (Milch und Milchprodukte) unter anderem Vitamin B, und 
Calcium. Milch und Milchprodukte sind aufgrund der verzehrten Menge für die Versorgung des 
Menschen mit Calcium von großer Bedeutung. Zudem kann der Körper Calcium aus Milch und 


Milchprodukten besser verwerten als z. B. aus pflanzlichen Lebensmitteln.” 


Daher empfiehlt die DGE einem Erwachsenen: „200 - 250 8 Milch und Milchprodukte und 2 
Scheiben (50 - 60 g) Käse” pro Tag. 


Die Aussage der DGE in Bezug auf die Bioverfügbarkeit von Calcium ist nicht korrekt. Es gibt 
zwar einige pflanzliche Lebensmittel (z. B. Spinat), deren Calciumbioverfügbarkeit geringer ist 
als jene von Milch, doch gibt es genauso pflanzliche Lebensmittel, deren 
Calciumbioverfügbarkeit genauso gut (z. B. Tofu) und sogar besser als jene der Milch ist (z. B. 
Brokkoli, Pak Choi, Kohl). Details zu dieser Thematik inkl. der jeweiligen Studien finden Sie 





hier: Calciumbedarf vegan decken. 


Da man ausserdem in zahlreichen Studien festgestellt hat (z. B. im März 2019 (11)), dass 
Milchverzehr nicht vor Osteoporose schützen kann, sollte man dem Mineralstoff Calcium nicht 
zu viel Bedeutung beimessen. Denn für gesunde Knochen ist viel mehr nötig, als eine gute 
Calciumversorgung, wie wir hier ausführlich beschrieben haben: Osteoporose vorbeugen: 9 


ganzheitliche Massnahmen) 





Erwachsene nehmen die milchtypischen Nährstoffe mit 


anderen Lebensmitteln auf 


Vasanti Malik sagt, Kuhmilch enthalte zweifelsohne viele Nährstoffe - Vitamin D, Protein und 
Calcium - und könnte daher Kinder, die einen eingeschränkteren Speiseplan haben, auf 
einfache Weise mit den genannten Nährstoffen versorgen. Erwachsene nehmen diese 


Nährstoffe jedoch im Allgemeinen auch mit anderen Lebensmitteln auf. Auch sei bei 


Erwachsenen der Wachstumsprozess abgeschlossen, so dass ihr Nährstoffbedarf im Verhältnis 


niedriger sei. 


Calcium beispielsweise könne man über grünes Blattgemüse, Linsen und Lachs zu sich 
nehmen, erklärt Dr. Robert Glatter, Arzt in der Notaufnahme am Lenox Hill Hospitalin New 


York City and Redakteur bei Medscape, einem medizinischen Nachrichten-Portal im Netz. 


(Anm. ZDG-Redaktion: Ob ein Notarzt in Ernährungsfragen die richtige Ansprechperson ist, 
mag dahingestellt bleiben. Lachs jedenfalls eignet sich als Calciumquelle so gar nicht, liefert er 
pro 100 g doch gerade einmal 13 mg Calcium und damit lediglich etwas mehr als ı Prozent des 
Tagesbedarfs (10).) 


Die National Osteoporosis Foundation führt hingegen recht gute Calciumquellen auf, nämlich 
getrocknete Feigen (244 mg), gegarter Brokkoli (112 mg) und Orangen (42 mg). Sie finden hier 
eine Liste mit calciumreichen pflanzlichen Lebensmitteln: Die besten pflanzlichen 


Calciumquellen 


Professorin sagt: Es gibt keinen Grund, Milch zu 


verzehren! 


Wenn es nun nicht gelingen sollte, mit Lebensmitteln genügend Nährstoffe (Calcium und 
Vitamin D) aufzunehmen, seien auch Nahrungsergänzungsmittel eine sehr gute Lösung, fügt 
Professor Malik hinzu und betont: „Es gibt wirklich keinen Grund, Milch zu verzehren, es sei 


denn, Sie mögen sie.” 


(Anm. ZDG-Redaktion: Merkwürdig ist, dass Kuhmilch stets als Vitamin-D-Quelle empfohlen 
wird. In Wirklichkeit enthalten 100 g Vollmilch gerade einmal 8 IE Vitamin D (5). Das bedeutet, 
dass nicht einmal ein Liter Vollmilch pro Tag nennenswert zur Deckung des Vitamin-D-Bedarfs 
beitragen könnte. Offiziell liegt dieser bei 800 IE, inofhziell bei mehreren tausend IE. Selbst 
Käse (z. B. Gouda) liefert nur ca. 50 IE Vitamin D pro 100g (6).) 


Sind pflanzliche Milchalternativen gesünder als Kuhmilch? 


Wie oben bereits erwähnt, wird oft bemängelt, dass pflanzliche Milchalternativen nicht so 
nährstoffreich seien wie Kuhmilch und auch nicht in jedem Fall gesund. Die American Society 
for Nutrition findet zwar gut, dass die Pflanzendrinks weniger Fett und Kalorien hätten. Doch 
müsse man - laut Notarzt Glatter - unbedingt auf den Zucker- und Proteingehalt achten. 
Gerade zugesetzter Zucker sei zu meiden. Auch seien längst nicht alle Pflanzendrinks mit 


Vitamin D und Calcium angereichert. 


Wir haben hier (Pflanzenmilch versus Kuhmilch) bereits ausführlich erklärt, warum es keinen 
Sinn macht, die Muttermilch eines Säugetiers (Kuhmilch) mit einem aus Reis oder Hafer oder 
Soja gewonnen Getränk zu vergleichen. Das eine wird im Euter der Kuh gebildet und dient 
dem schnellen Wachstum eines grossen Tieres (das täglich ca. 700 Gramm an Gewicht zulegen 
soll), das andere enthält lediglich die verdünnten Nährstoffe aus dem jeweiligen pflanzlichen 
Rohstoff (Getreide, Nuss oder Hülsenfrucht). 


Pflanzenmilch ist besser für die Umwelt! 


Doch wie auch im oben verlinkten Artikel erklärt, sollte es bei einer intelligenten Ernährung 
nicht um die Frage „Pflanzenmilch oder Kuhmilch“ gehen, sondern darum, wie man sich und 
seine Familie möglichst gesund sowie umwelt- und tierfreundlich mit allen erforderlichen 

Nährstoffen versorgen kann. Und pflanzliche Milchalternativen sind für die Umwelt in jedem 


Fall besser als Kuhmilch, so eine Studie der University of Oxford von 2018 (12). 


Egal ob Hafer, Soja, Hirse oder Reis - der Anbau dieser Rohstoffe und die anschliessende 
Herstellung der pflanzlichen Drinks geht mit weniger Treibhausgasemissionen einher sowie mit 
einem geringeren Wasser- und Landverbrauch als die Produktion von Kuhmilch und den 


daraus hergestellten Produkten. 


„Wenn Ihnen die Umwelt am Herzen liegt, dann sollten Sie sich nach anderen Quellen für die 
milchtypischen Nährstoffe umsehen!”, sagt Professor Malik. Offenbar tun genau das bereits 


viele Menschen, denn: 


Pflanzliche Milch ist auf dem Vormarsch 


Der Rückgang bei den Milchumsätzen führte zeitgleich zu besseren Verkaufszahlen bei den 
pflanzlichen Milchalternativen. Diese haben sich in den USA innerhalb eines Jahres (2017 auf 
2018) nahezu verdreifacht - so die Plant Based Foods Association, ein Zusammenschluss von 


Herstellern pflanzenbasierter Lebensmittel. 


In Deutschland berichtete im März 2019 das Branchenmagazin für Lebensmittel-Handel und - 
Industrie Lebensmittel Praxis LPim Zusammenhang mit dem boomenden Markt für pflanzliche 
Milchalternativen von einer „regelrechten Explosion” (7). Im Artikel wird Marek Sumila zitiert, 
Commercial Director D-A-CH bei Alpro: „Der Markt hat in den letzten 40 Jahren kontinuierlich 


an Popularität gewonnen und bewegt sich von der Nische zum Mainstream.“ 


Multinationale Molkereikonzerne bieten ebenfalls 


Pflanzenmilch an 


Alpro ist eine konventionelle Marke für pflanzliche Milch- und Joghurtalternativen. Das US- 
amerikanische Alpro-Mutterunternehmen WhiteWave Foods wurde im Jahr 2017 (zusammen 
mit der Bio-Marke Provamel) für 12,5 Milliarden Dollar von Danone gekauft. Danone wiederum 
ist nach Nestle das weltweit zweitgrösste Molkereiunternehmen mit einem Milchumsatz von 


16,6 Milliarden Euro allein im Jahr 2016 (8). 


Wenn Sie pflanzliche Milchalternativen kaufen, greifen Sie dazu bitte nicht auf Produkte von 
multinationalen Konzernen zurück, die ihren Hauptumsatz mit tierischen Produkten tätigen, 
damit millionenfaches Tierleid in Kauf nehmen und nebenbei eben auch am Pflanzendrink- 


Boom verdienen möchten. 


Worauf Sie beim Kauf von pflanzlicher Milch achten 


sollten 


Kaufen Sie Ihre Pflanzenmilch lieber von einheimischen kleinen Herstellerbetrieben, wie z. B. 
Natumi aus Troisdorf bei Bonn. Die Firma stellt seit 1999 in konsequent biologischer Qualität 
aus einheimischen Rohstoffen (Hafer, Dinkel) bzw. europäischen Rohstoffen (Reis, Soja) 


pflanzliche Drinks her und beschäftigt inzwischen 100 Mitarbeiter (9). 


Die nachhaltige Produktion findet ausschliesslich im firmeneigenen Werk in Deutschland statt. 
Entscheidend für diese Empfehlung ist nicht nur die Firmenphilosophie, die uns so zusagt, 
sondern auch die Tatsache, dass Natumi den unserer Ansicht nach besten Reisdrink auf dem 


europäischen Markt herstellt. 


In der Schweiz ist es das Familienunternehmen Soyana, das Pflanzendrinks in hochwertigster 
Qualität produziert und dabei seit Firmengründung immer das Tier- und Umweltwohl im Auge 
behielt. Die Soyana-Sojadrinks beispielsweise sind mineralstoffreicher als Konkurrenzprodukte. 
Schon ein halber Liter deckt 42 Prozent des Magnesium- und 30 Prozent des Eisenbedarfs, 


ohne dass diese Mineralstoffe zugesetzt werden müssten (13). 


Kuhmilch ist unnötig - Machen Sie Ihre pflanzliche Milch 


doch einfach selber 


Natürlich können Sie sich pflanzliche Milchalternativen auch selbst zubereiten. Sie werden 
schnell merken, Kuhmilch ist absolut unnötig. Möglicherweise werden Sie sich ohne Milch und 
Milchprodukte sogar plötzlich besser fühlen. Denn erfahrungsgemäss leiden viele Menschen an 
einer Milchunverträglichkeit, ohne es zu wissen, so dass chronische Beschwerden mit einem 


Mal besser werden, sobald man einige Wochen milchfrei lebt. 


Die passenden Rezepte zum Selbermachen von Pflanzenmilchen finden Sie in unserer Rezepte- 
Rubrik: 


e Rezept: Reismilch - selber machen 

e Rezept: Hafermilch - selber machen 

e Rezept: Dinkelmilch - selber machen 
e Rezept: Sesamdrink - selber machen 


e Rezept: Mandeldrink - selber machen 


Quellen 


Bote J, Do adults need to drink cow’s milk? Probably not, experts say, USA TODAY, 


29.11.2019 


Harvard T.H. Chan Medical School, Milk not necessary for adults, can be good option for 


kids, November 2019 


Milchindustrie-Verband e. V., Deutschland: Pro-Kopf-Verbrauch von Milchprodukten, Stand 


März 2019 

DGE-Ernährungskreis, abgerufen am 14.12.2019 

Nährwertrechner Kuhmilch vollfett, abgerufen am 14.12.2019 

Nährwertrechner Gouda (45 % Fett i. Tr.), abgerufen am 14.12.2019 

Dünnebacke T, Eine regelrechte Explosion, Lebensmittel Praxis LP., 05. März 2019 
Liste der grössten Molkereiunternehmen, abgerufen am 14.12.2019 

Natumi 

Nährwertrechner Lachs, abgerufen am 14.12.2019 


Holvik K et al., Milk drinking and risk of hip fracture: the Norwegian Epidemiologic 
Osteoporosis Studies (NOREPOS), British Journal of Nutrition, Volume 121, Issue 628 March 
2019 , Pp. 709-718 


Poore J et al., Reducing food’s environmental impacts through producers and consumers, 


Science 01 Jun 2018: Vol. 360, Issue 6392, pp. 987-992, DOl: 10.1126/science.aago216 


Soyana, Vegane Bio-Alternativen zur Milch, abgerufen am 18.12.2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Prostatakrebs - Entdecken Sie fünf Wege zur 
Prävention 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Jeder sechste Mann wird während seines Lebens eine Prostatakrebs-Diagnose erhalten. In 
Deutschland werden jedes Jahr mehr als 40.000 neue Erkrankungen festgestellt (in den USA 
200.000), die zu ungefähr 11.000 Sterbefällen führen (in den USA zu 31.000). Prostatakrebs aber 
muss nicht sein. Wir stellen Ihnen fünf wissenschaftlich belegte Tipps vor, die Ihnen beim 
Schutz Ihrer Prostata behilflich sein können. 


Tipp 1: Erhöhen Sie die Aufnahme wertvoller Omega-3- 


Fettsäuren 


Die Erhöhung des Konsums langkettiger mehrfach ungesättigter Omega-3-Fettsäuren kann 
Ihnen beim Schutz vor Prostatakrebs helfen. 


Eine Untersuchung unter der Leitung von John S. Witte von der University of California hat 


ergeben, dass Männer, die Fisch wie Lachs ein oder mehrmals die Woche essen, ein um 63 


Prozent geringeres Risiko aufweisen, eine aggressive Form von Prostatakrebs auszubilden, als 


Männer, die sich kaum um ihre Omega-3-Versorgung kümmern. 


Wer Fisch nicht mag oder aus anderen Gründen nicht essen möchte, kann seinen Omega-3- 
Fettsäuren-Bedarf mit Hilfe von hochwertigem Bio-Leinöl oder Hanföl decken sowie mit den 


entsprechenden Ölsaaten (Leinsaat, Hanfsaat). 


Tipp 2: Essen Sie Walnüsse und Granatäpfel 


Oft ist im Zusammenhang mit der Prävention von Prostatakrebs die Rede von Lebensmitteln, 
die eher zu meiden sind, wie z. B. Fleisch und Milchprodukte. Heute zur Abwechslung einmal 
eine Empfehlung, welche Lebensmittel besonders prostatafreundlich sind und häufig gegessen 


werden sollten. 


So empfehlen Wissenschaftler zur Unterstützung der Prostata-Gesundheit, mehr Granatäpfel 
und Walnüsse zu essen. Diese beiden besonders vitalstoffhaltigen Lebensmittel liefern u. a. 
spezielle Stoffe, die das Wachstum und damit die Grösse von Prostatatumoren reduzieren 


können. 


Phenylpropanoide sind die in Granatäpfeln enthaltenen sekundären Pflanzenstoffe. Sie beugen 
der Entstehung von Prostatakrebszellen vor. Die Inhaltsstoffe in Walnüssen wurden gar mit 
einem um 30 Prozent langsameren Wachstum der Krankheit und mit um 50 Prozent kleineren 
Tumoren in Verbindung gebracht - zumindest liess sich dies bei Mäusen feststellen, die in 


Versuchen genetisch darauf programmiert wurden, an Prostatakrebs zu erkranken. 


Tipp 3: Trinken Sie polyphenolreiche Getränke 


Antioxidantien und andere biologisch aktive natürliche Stoffe wie z. B. Polyphenole sind in 
vielen natürlichen Getränken enthalten und gelten als wichtige Faktoren bei der Prävention 


und der Behandlung von Prostatakrebs. 


So zeigten zum Beispiel neuere Studien, dass Polyphenol E - einer der aktiven Inhaltsstoffe im 
Grünen Tee - den PSA-Spiegel (1) (Prostataspezifisches Antigen) absenken könne. Ebenfalls 
polyphenolreich sind Kräutertees wie z. B. Brombeerblättertee und Säfte wie z. B. Tomatensaft, 


roter Traubensaft und Rote-Bete-Saft. 


Tipp 4: Senken Sie Ihren Cholesterin-Spiegel 


Eine Studie, die von Wissenschaftlern der John Hopkins University im amerikanischen 


Baltimore/Maryland durchgeführt wurde, deutet an, dass Männer deren Cholesterinspiegel 


unter 2oomg/dL liegt, ein um fast 60 Prozent geringeres Risiko haben, jemals an einer 


aggressiven Prostataveränderung zu erkranken. 


Sie können Ihren Cholesterin-Spiegel senken, indem Sie regelmässig Sport treiben, abnehmen 
und sich gesünder ernähren. Zu einer gesunden Ernährung und Möglichkeiten, den 


Cholesterinspiegel zu senken, finden Sie auf unseren Seiten ausführliche Informationen. 


Tipp 5: Holen Sie sich ausreichend Vitamin D 


Vitamin D, das "Sonnenvitamin", das unser Körper selbst unter Einfluss der Sonne bilden kann, 
stellt laut einiger britischer Forscher ein Bestandteil einer effektiven Behandlung gegen 
Prostatakrebs dar, da es den PSA-Spiegel(1) bei betroffenen Patienten um fast 20 Prozent 


senken könne. 


"Hierbei handelt es sich um eine Behandlungsmethode, die sehr wahrscheinlich keine 
signifikanten giftigen Nebenwirkungen aufweist und als eine willkommene Ergänzung zu 
anderen therapeutischen Optionen für Patienten mit Prostatakrebs gelten kann," sagt Professor 


Jonathan Waxman vom Londoner Imperial College. 


In Grossbritannien stirbt jede Stunde ein Mann an Prostatakrebs. Diese Erkrankung gilt auch in 
den USA als zweithäufigste Todesursache aufgrund von Krebserkrankungen bei Männern. In 


Deutschland ist Prostatakrebs für 10 Prozent der Krebstodesfälle bei Männern verantwortlich. 


Warum also nicht die hier vorgestellten fünf einfachen Tipps in die Tat umsetzen und auf diese 


Weise das persönliche Risiko für Prostatakrebs deutlich reduzieren? 


Fussnote 


(1) PSA-Spiegel: Der im Blut nachgewiesene PSA-Wert (PSA für Prostataspezifisches Antigen) 
zeigt bei einer Erhöhung eine mögliche Veränderung der Prostata an. Die Obergrenze eines 
normalen PSA-Wertes hängt vom Alter ab. Gewöhnlicherweise gilt ein PSA-Wert von unter 4 
jedoch als unauffällig, steigt er darüber, kann über eine Biopsie nachgedacht werden. 


Allerdings kann auch bei unauffälligem PSA-Wert ein Prostatakarzinom vorliegen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Prostatakrebs - Kein Grund zur Panik 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 April 2021 


Selbst wenn kein einziger Mann mit Prostatakrebs im Frühstadium jemals behandelt werden 
würde, wäre eine 97%-ige Überlebensrate gegeben. So lautet das Ergebnis einer Studie, die von 
schwedischen Forschern durchgeführt und in der Zeitschrift des Nationalen Krebsinstituts der 
USA veröffentlicht wurde. 


Risikoreiche Behandlungen bei Prostatakrebs nicht immer 


gerechtfertigt 


Die meisten Arten von Prostatakrebs wachsen so langsam, dass Forscher sich mehr und mehr 
fragen, ob das Leben der Patienten tatsächlich derart gefährdet ist, dass das grosse Risiko von 
Behandlungen mit Hormonen, chirurgischen Eingriffen oder Bestrahlungen tatsächlich 


gerechtfertigt ist. 


All diese Behandlungen bringen nicht unerhebliche Nebenwirkungen mit sich, wie etwa 


Inkontinenz oder Impotenz. 


Prostatakrebs ist keine tödliche Krankheit 


Die Daten zeigen, dass für die meisten Patienten, die an einem Krebs mit geringem Risiko 


erkrankt sind, kein Grund zur Panik besteht 


sagte die Krebsforscherin Grace Lu-Yao von der Universität für Medizin und Zahnmedizin in 


New Jersey. 


Prostatakrebs ist wirklich keine tödliche Krankheit mehr. 


Studie vergleicht Risiko von Prostatakrebs-Patienten 


Die Forscher analysierten Daten aus dem nationalen Krebsregister Schwedens, um die 
Sterblichkeitsrate von 6.800 Männern zu vergleichen, die unter 70 Jahren alt waren und die 
Diagnose "Prostatakrebs im Frühstadium mit einem geringen oder mittelgrossen Risiko" 


bekommen hatten. 


Der Risikofaktor wurde durch eine Kombination von Tests berechnet, wie zum Beispiel dem 
PSA-Test (Test auf das sog. Prostataspezifische Antigen) und dem Gleason-Score (Methode zur 


mikroskopischen Bewertung einer Gewebeprobe). 


Die Patienten unterzogen sich entweder aggressiven Behandlungen gegen Krebs mit 
Hormonen, Operationen oder Bestrahlungen oder aber sie warteten ab und beobachteten 


unter der ständigen Kontrolle ihres Arztes, ob der Krebs sich weiter entwickelte. 


Allgemeine Überlebensrate bei Prostata-Krebs 


Ganz allgemein wird die Fünf-Jahres-Überlebensrate bei Prostatakrebs mit 99 Prozent und die 
Zehn-Jahres-Überlebensrate mit 95 Prozent angegeben. Das bedeutet, dass Prostatakrebs bei ı 
bis 5 Prozent der erkrankten Männer zu einem früheren Tod als ohne diese Krankheit führen 


würde. 


Zur Berechnung dieser Überlebensraten wurden jedoch sowohl behandelte als auch 


unbehandelte an Prostatakrebs erkrankte Männer mit einbezogen. 


Überlebensrate bei unbehandeltem Prostata-Krebs 


Bei der erwähnten Studie nun ergab es sich, dass nach acht Jahren 20 Prozent der Männer, die 
sich nicht behandeln liessen, sondern nur abgewartet und ihren Prostatakrebs ärztlich 
überwachen liessen, gestorben waren. In dieser Altersgruppe stirbt jedoch auch in der übrigen 


Bevölkerung genau derselbe Anteil. 


Bei den 20 Prozent der Verstorbenen befanden sich lediglich weniger als drei Prozent, die 
letztendlich an den Folgen ihres Prostatakrebses gestorben waren. Dabei wiesen die Forscher 
darauf hin, dass man den allgemeinen Gesundheits- und Fitnesszustand der Männer nicht in 


die Bewertung mit einfliessen liess. 


Kein Grund zur Panik! 


Aufgrund des insgesamt als niedrig einzustufenden Todesrisikos durch Prostatakrebs, halten 
die Wissenschaftler eine sorgfältige Beobachtung des Krebses bei Männern mit geringem 


Risiko für durchaus empfehlenswert. 


Gleichzeitig weisen sie darauf hin, dass Männer mit einem solchen als wenig riskant 
eingestuften Prostatakrebs keinen Grund zur Panik hätten. 

Sport und gesunde Ernährung für ein gesundes und langes 
Leben 


Krebsforscherin Lu-Yao sagte, sie sollten die Diagnose eher als eine Art Weckruf betrachten - 
als Gelegenheit, um endlich etwas für ihre Gesundheit zu tun und ihre Fitness zu verbessern, 
etwa, indem sie mehr Sport treiben und sich gesünder ernähren. Das nämlich würde ihre 
Chancen auf ein gesundes und langes Leben mit Sicherheit deutlich erhöhen - ob mit oder 


ohne Krebs. 


Lesen Sie dazu auch: 


e Sägepalme gegen Prostatabeschwerden 





e Vitamin D gegen Prostatakrebs 


Quellen 


e Lu-YaoC. et al.,"DiagnosisofLocalized, Screen-Detected,Prostate CancerCrisis or 
Opportunity?",JNCI ) Nat! Cancer Inst(2010)102 (13):917d0i:10.1093/jnci/djq260,June 24, 
2010, (Diagnose eines lokalisierten, mit dem Bildschirm entdeckten Prostatakrebses-Krise 
oder Möglichkeit?) 


e Sattin P. et AL., "OutcomesinLocalizedProstateCancer: National Prostate Cancer Register 
of Sweden Follow-up Study", INC! ) Natl Cancer Inst(2010)102 (13): 950-958.doi: 
10.1093/knci/djq154,June 18, 2010, (Ergebnisse von lokalisiertem Prostatakrebs: Folge- 


Studie des National Prostate Cancer Register in Schweden.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Studie: een für Muskelaufbau 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 02 April 2021 


Kanadische Forscher zeigten, dass das Protein aus der Kartoffel von so hoher Qualität ist, dass 


es den Muskelaufbau förderte - ohne dass die Teilnehmerinnen zusätzlich Sport trieben. 


Kartoffelprotein hilft beim Muskelaufbau - auch ohne 
Sport 


Kartoffeln galten bislang eher als Kohlenhydratlieferanten und weniger als hochwertige 
Proteinquelle. Da pflanzenbasierte Ernährungsformen jedoch immer mehr Anhänger finden, 
sucht man verstärkt nach pflanzlichen Proteinen, die sich dazu eignen, tierische Proteinquellen 


abzulösen. 


Forscher der kanadischen McMaster University stellten nun fest, dass die Kartoffel ein so 
hochwertiges Protein enthält, dass man es zum Aufbau und Erhalt der Muskultaur einsetzen 


könne. Veröffentlicht wurden die Ergebnisse Ende April 2020 im Fachjournal Nutrients (2). 


Studie: Kartoffelprotein bietet messbare Vorteile 


„Die Proteinmenge in Kartoffeln ist zwar gering (Anm. ZDG: gerade einmal 2 g pro 100 g 
Kartoffel). Wenn man das Kartoffelprotein jedoch isoliert, kann es messbare Vorteile bieten“, so 


Sara Oikawa, Leiterin der Studie (1). 


Als Teilnehmerinnen der Studie wurden junge Frauen Anfang Zwanzig gesucht, die mit ihrer 
(normalen, also omnivoren) Ernährung im Durchschnitt täglich 0,8 g Eiweiss pro Kilogramm 
Körpergewicht zu sich nahmen. Das entspricht bei einer normalgewichtigen Frau von z. B. 65 


kg etwa 52 g Eiweiss pro Tag. 


Die Frauen waren nicht übermässig sportlich aktiv. Sie machten höchstens einmal wöchentlich 
Krafttraining. Auch kamen sie nicht der in Kanada üblichen Empfehlung von 150 Minuten Sport 
pro Woche nach. 


Kartoffelprotein erhöht Muskelzuwachsrate 


Ein Teil der Frauen erhielt nun zusätzlich ein Kartoffelproteinpulver (2 mal 25 g in Form eines 
Puddings), was ihre Proteinzufuhr auf täglich 1,6 g pro Kilogramm Körpergewicht erhöhte, also 
verdoppelte. Ein anderer Teil erhielt einen Pudding ohne Kartoffelprotein. Die erste Portion 


wurde zum Frühstück verzehrt, die zweite zwei Stunden nach dem Abendessen. 


In der Kartoffelproteingruppe kam es zu einer erhöhten Muskelzuwachsrate (was per 
Muskelbiopsie festgestellt wurde). In der Placebogruppe veränderte sich diese Rate nicht. „Ein 
solches Ergebnis hatten wir nicht erwartet”, sagte Oikawa, „zeigt es doch, dass die tägliche 
Proteinaufnahmeempfehlung von 0,8 g pro Kilogramm Körpergewicht für die Versorgung der 


Muskeln nicht ausreichend ist - zumindest nicht für junge Frauen.” 


Ebenfalls interessant sei, dass ein pflanzenbasiertes Protein, das man bisher als weniger 
hochwertig als tierische Proteine eingestuft hatte, einen so deutlichen und vorteilhaften Effekt 
hatte. 


Kartoffelprotein bringt bei gleichzeitigem Krafttraining 


keine Vorteile 


Anschliessend untersuchte man, wie sich die Einnahme des Kartoffelproteins auswirkte, wenn 
zusätzlich ein Krafttraining durchgeführt wurde. Beide Teilnehmergruppen sollten dazu 
lediglich eines ihrer Beine trainieren. Hierbei zeigte sich kein Vorteil durch die Einnahme des 


Kartoffelproteins. 


Der Muskelaufbau fand in gleichem Mass also auch in der Gruppe statt, die kein zusätzliches 
Protein eingenommen hatte, was darauf hinweist, dass Sport den Muskelaufbau natürlich 


besser fördert als eine Nahrungsergänzung, dass letztere jedoch auch ohne Sport immerhin 


dabei hilft, die Muskeln mit den erforderlichen Rohstoffen zu versorgen, die sie für ihren 


täglichen Erhalt benötigen. 


Die zwei Vorteile einer Protein-Nahrungsergänzung 


Da bei der Herstellung von Kartoffelstärke (ein häufiger Lebensmittelzusatzstoff) das 
Kartoffelprotein übrig bleibt, liegt es nahe, dieses in Zukunft in Form von Proteinpulver als 
Nahrungsergänzung anzubieten. Das Kartoffelproteinpulver wird dazu entbittert, es ist also 
solaninfrei, allerdings noch kaum im Handel erhältlich. Oben vorgestellte Studie kann daher 


insbesondere auf zwei Dinge aufmerksam machen: 


1. Eine Nahrungsergänzung mit hochwertigem Pflanzenprotein (ob Kartoffelprotein oder 
ein vergleichbares Protein) unterstützt den natürlichen Muskelaufbau und -erhalt, auch 


ohne zusätzliche sportliche Aktivitäten. 


2. Der Proteinbedarf vieler Menschen könnte höher sein als gedacht, so dass eine 
Nahrungsergänzung mit hochwertigem Pflanzenprotein dabei helfen kann, den 


Proteinbedarf zu decken. 


Wir stellen hier verschiedene pflanzliche Proteinpulver (z. B. Reis-, Erbsen- und Hanfprotein) 


und ihre Vorteile und Einsatzmöglichkeiten vor: Pflanzliche Proteinpulver 





Rezepte für leckere Proteinshakes finden Sie hier: Vegane Proteinshakes - Rezepte und mehr 


Quellen 


e McMaster University, Potato power: Spuds serve high quality protein that's good for 


women's muscle, ScienceDaily, 5. Mai 2020 


e Oikawa, S.Y.; Bahniwal, R.; Holloway, T.M.; Lim, C.; McLeod, J.C.; McGlory, C.; Baker, S.K.; 
Phillips, S.M. Potato Protein Isolate Stimulates Muscle Protein Synthesis at Rest and with 


Resistance Exercise in Young Women, Nutrients 2020, 12 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Proteinbedarf vegan decken - Vegane Proteine 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Proteine finden sich in nahezu jedem Lebensmittel - auch in pflanzlichen Lebensmitteln. 
Trotzdem glauben viele Menschen, man könne seinen Proteinbedarf nur mit tierischen 
Lebensmitteln decken. Die vegane Ernährung wird daher häufig mit einer proteinarmen 
Ernährungsweise gleichgesetzt. Es sei schwer, den Proteinbedarf mit einer rein veganen 
Ernährung zu decken, heisst es oft. Das aber stimmt nicht. Es gibt sehr viele vegane 


Lebensmittel, die mit hochwertigen veganen Proteinen versorgen. 


Vegane Proteine decken problemlos Proteinbedarf 


Viele Menschen sind unsicher, wenn es um die Deckung des Proteinbedarfs in der veganen 
Ernährung geht. Sie befürchten einen Proteinmangel, sobald sie Fleisch, Fisch, Eier und 


Milchprodukte aus ihrer Ernährung streichen. 


Diese Sorge ist unbegründet, denn die rein pflanzliche Ernährung liefert reichlich vegane 
Proteine und kann ohne grossen Aufwand den Proteinbedarf des Menschen decken. Das sagen 
nicht nur wir, sondern viele Medizinforscher, Ernährungswissenschaftler, Ärzte und weitere 


Experten mehr. 


Im Jahr 2014 beispielsweise verglichen belgische Forscher die Nährstoffqualität verschiedener 
Ernährungsweisen miteinander und stellten fest, dass erstens die fleischlosen 
Ernährungsweisen (vegan, vegetarisch, pesco-vegetarisch) die gesündesten sind und dass 


zweitens Veganer mit allen Nährstoffen inklusive den Proteinen bestens versorgt sind. 


Der Proteinbedarf 


Veganer nahmen in dieser Untersuchung durchschnittlich 82 Gramm veganes Protein pro Tag 
zu sich, Allesesser 112 Gramm gemischte Proteine. Da offiziell 0,8 Gramm Protein pro 
Kilogramm Körpergewicht empfohlen werden (Veganern manchmal 0,9 Gramm und 
Schwangeren 1 Gramm), ist die genannte Proteinmenge von über 80 Gramm vollkommen 
ausreichend oder liegt sogar deutlich über der empfohlenen Bedarfsmenge (je nach 


Körpergewicht). 


Sportler können einen erhöhten Proteinbedarf haben, besonders wenn Muskelaufbau 
angestrebt wird. Bei vielen anderen Sportarten weiss man, dass kein erhöhter Proteinbedarf 
besteht. 


Höhere Proteinmengen als die empfohlenen verschaffen übrigens keine gesundheitlichen 
Vorteile, schon gar nicht, wenn es sich um tierisches Protein handelt, wie wir schon hier 


erklärt hatten: Tierisches Eiweiss 


Ja, schon allein die angegebenen 0,8 Gramm Protein schliessen eine grosszügige 


Sicherheitsspanne ein, so dass viele Menschen auch mit weniger Protein auskommen würden. 


Andere Berechnungsmodelle empfehlen, 10 Prozent der täglichen Kalorienmenge in Form von 


Proteinen zu sich zu nehmen. 


Beispiel: Ein veganer Mann wiegt 87 Kilogramm (sein Normalgewicht) und benötigt täglich - je 
nach Lebensform - 3.000 kcal. Bei der Berechnung mit 0,8 Gramm Protein pro Kilogramm 


Körpergewicht würde er 70 Gramm Protein benötigen. 


Bei der 10-Prozent-Berechnung müsste er 300 kcal in Form von Protein zu sich nehmen. ı 


Gramm Protein liefert 4 kcal, was einen Proteinbedarf von 75 Gramm Protein ergeben würde. 


Beide Berechnungsformeln ergeben also in etwa dieselbe 


Proteinmenge. 


Schaut man sich einen durchschnittlichen veganen Speiseplan an, stellt man fest, dass 10 bis 12 


Prozent der Kalorien von Proteinen stammen, was absolut perfekt ist. 


Nicht-Veganer nehmen etwa 14 - 18 Prozent ihrer Kalorien mit Proteinen auf - also deutlich 


mehr als erforderlich. 


Als Beispiel ein Speiseplan eines durchschnittlichen Veganers: 


Beachten Sie, dass hier Früchte, Salate, Rohkostgemüse, Sprossen, Brotbelag, Fette etc. nicht 


angegeben sind, sondern der besseren Übersicht wegen nur die Hauptproteinquellen: 


Frühstück Protein 
1 Tasse Porridge (aus 50 g Haferflocken und 

180 ml Sojadrink) =. 
ı Vollkornbrötchen mit Körnern 7.08 
Snack 

2 EL Erdnussmus (je 16 g) 8.08 
6 Vollkorn-Cracker 2.08 
Mittag 

2 Scheiben Vollkornbrot (a 50 g) 7.08 
140 g Bohnenmus oder Hummus 12.08 
Abend 

150 g Tofu 19.08 
160 g Brokkoli gekocht 4,58 
200 g Vollkornreis gekocht 6.08 
25 g Mandeln 5.08 
Gesamtprotein 83.58 


Die entsprechende Tabelle mit dem Speiseplan finden Sie hier unter diesem Link. 


Andere Veganer möchten weniger Sojaprodukte und auch weniger Brot essen. Ein solcher 


Speiseplan sieht vielleicht so aus: 


Ein Beispiel für einen veganen sojafreien Speiseplan: 


Dieser Plan ist sojafrei und liefert ohne den Proteinshake am Nachmittag ausreichend Protein 
für Personen bis zu einem Normalgewicht von etwa 65 Kilogramm. Trinkt man den Shake kann 


man auch 10 Kilogramm mehr auf die Waage bringen und ist immer noch gut versorgt. 


Wer um die 80 Kilogramm und mehr wiegt (ohne übergewichtig zu sein), wird mit Sicherheit 
von den angegebenen Mahlzeiten generell grössere Mengen essen und somit auch mehr 


Protein zu sich nehmen. 


Manchmal wird für Veganer auch eine zusätzliche Sicherheitsspanne eingeräumt (0,9 statt 0,8 
Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht). Man will auf diese Weise das angeblich(!) nicht 
ganz so hochwertige pflanzliche Protein über die Menge kompensieren. Doch selbst diese 


Empfehlung wird mit den oben genannten Speiseplänen erfüllt bzw. überschritten. 


Natürlich handelt es sich - vor allem beim ersten - nicht um komplette Speisepläne. Sie 
können jederzeit noch ergänzt werden, um die erforderliche Kalorienzahl zu erreichen und 


auch um den individuellen Vitalstoffbedarf decken zu können. 


Frühstück Protein 


50 g Früchtemischung: 


Hanfprotein/Lucuma mit Früchten 7.08 
und ı EL Mandelmus 2.58 
Snack 


2 Scheiben Vollkorntoast mit 2 EL 
12.08 
Erdnussmus 


Mittag 


Vegane Spinat-Dinkel-Quiche aus 80 g 20.08 


Dinkelmehl und 170 g Spinat mit 20 g 


Sonnenblumenkernen (pro Person) 

100 g Salat (Blatt- und Wurzelgemüse) 158 
Snack 

Shake aus 20 g Reisprotein mit Hafer- oder 
Mandeldrink, Banane und gefrorenen 17.08 


Beeren 


Abend 


Gemüsesuppe aus: 150 g Gemüse (Lauch, 


Petersilienwurzel, Möhren) __ 
25 g Gerstengraupen und 50 g Erbsen 

(Tiefkühl) => 
Gesamtprotein 69.08 


Die entsprechende Tabelle mit dem Speiseplan finden Sie hier unter diesem Link. 


Es ist also sehr einfach, mit veganen Lebensmitteln den täglichen Proteinbedarf zu decken. 


Was aber steckt dann hinter der Mär vom veganen Proteinmangel? 


Proteinmangel - Ein reales Problem? 


Gemüse, Hülsenfrüchte, Getreide, Saaten und Nüsse liefern reichlich pflanzliche Proteine. 


Lediglich Früchte sind sehr proteinarm. Reine Früchteesser könnten also Probleme 


bekommen, genügend Proteine zu sich zu nehmen. 


Trockenfrüchte jedoch liefern wieder interessante Proteinmengen (2-5 g pro 1008 - 
besonders hohe Werte erreichen Trockenaprikosen 5 g und Trockenbananen 4,4 8). Da diese 


aber wieder sehr viel Zucker enthalten, isst man davon normalerweise nur wenig. 


Fette, Zucker und Alkohol sind nahezu proteinfrei. Wer also seinen Speiseplan aus viel Fett, 
viel Zucker und viel Alkohol bestreitet und gute Proteinquellen konsequent meidet, dürfte 


über kurz oder lang einen Proteinmangel erleiden. 


Auch wer in einem armen Land lebt und täglich nur sehr wenig und dann auch noch einseitige 
Kost zu sich nehmen kann (z. B. täglich ein Tässchen Mais- oder Hirsebrei), ist von einem 


Proteinmangel bedroht. 


In einem Industrieland jedoch an Proteinmangel zu leiden, ist für gesunde Menschen sehr, sehr 
schwer. Dennoch findet man auf vielen Seiten im Internet Listen mit angeblichen Symptomen 


für Proteinmangel: 


Proteinmangel - Die angeblichen Symptome 


Proteinmangel soll sich in den folgenden Symptomen äussern: 


e Heisshunger auf Süsses 
e Haarausfall 

e Schlafstörungen 

« Infektanfälligkeit 

e Konzentrationsstörungen 


e Trockene Haut 


Dabei handelt es sich um sehr unspezifische Symptome, die noch zig andere Ursachen haben 
können, so dass Sie es zwar ausprobieren können, ob sich die Symptome bessern, wenn Sie 
mehr Proteine zu sich nehmen, aber bestimmt nicht enttäuscht sein müssen, wenn sich mit 


dieser Massnahme keines der Symptome beheben lassen sollte. 


Sehr viel wahrscheinlicher steckt hinter den genannten Symptomen ein Vitaminmangel, ein 
Eisenmangel, ein Zinkmangel, eine Stressbelastung, eine Darmflorastörung, ein hormonelles 
Ungleichgewicht, eine Nahrungsmittelintoleranz, eine Schilddrüsenproblematik oder, oder, 


oder... 


Nun hört und liest man aber immer wieder, dass es bei veganer Ernährung auch deshalb zu 
einem Proteinmangel kommen könnte, weil pflanzliche Proteine nun einmal von schlechterer 
Qualität seien. Ihnen würden bestimmte Aminosäuren fehlen (Proteine bestehen aus 
Aminosäuren). Im Getreide beispielsweise fehle die Aminosäure Lysin, Hülsenfrüchten fehle 


hingegen die Aminosäure Methionin. 


Man müsse daher verschiedene pflanzliche Proteinquellen miteinander kombinieren (Getreide 
mit Hülsenfrüchten). Dadurch erhöhe man die biologische Wertigkeit des Proteins, also seine 
Qualität. 


Die biologische Wertigkeit von Proteinen 


Die Theorie vom Kombinieren der Proteine ist einerseits sehr alt und beruht andererseits auf 
einer seltsamen Sichtweise: Man glaubt, ein Nahrungsprotein sei umso wertvoller, je ähnlicher 


es dem Protein desjenigen ist, der es verzehrt. 


Demnach müssten Kannibalen über die beste Proteinversorgung aller Zeiten verfügen. Eine 


völlige Verfehlung müsste hingegen die Ernährung vieler Tiere sein, die nur von Pflanzen leben. 


Denn das Protein in Gras, Kräutern und Blättern unterscheidet sich enorm vom Protein eines 


Pferdes, einer Gazelle oder einer Kuh. 


Aus Sicht der biologischen Wertigkeit ernährt sich ein Pferd also nicht sehr intelligent, nämlich 
von Proteinen sehr geringer Wertigkeit. Dennoch lebt es mit dieser Art der Ernährung 
bekanntlich sehr gut. Es würde ihm im Gegenteil sehr schnell sehr schlecht gehen, würde es 


plötzlich auf Proteine hoher Qualität - sprich tierische Produkte - umsteigen. 


Die Sache mit der biologischen Wertigkeit scheint also eher eine Erfindung des Menschen zu 
sein und mit einer natürlichen, artgerechten Ernährung nicht viel gemein zu haben. Und 


tatsächlich: 


Das ganze Theater rund um die biologische Wertigkeit entstammt direkt aus dem Bereich der 
Tiermast. Denn dort will man mit möglichst geringem Futtereinsatz das schnellstmögliche 


Wachstum bzw. die höchste Milchleistung erzielen. 


Daher erhalten Tiere in der Massentierhaltung heutzutage auch so selten artgerechtes Futter. 
Sie würden dann zwar gesünder bleiben und älter werden, doch wäre die Mast und Haltung 
viel zu teuer und die heute üblichen Spottpreise für Fleisch, Milch und Eier wären nicht mehr 


tragbar. 


Da Mast- oder Milchtiere naturgemäss gar nicht dazu da sind, gesund alt zu werden, füttert 
man die Tiere mit (Gen-)Soja und (Gen-)Mais, womit sie schnell ihr Mastgewicht erreichen. Wir 
haben hier also die Kombination Getreide (Mais) mit Hülsenfrüchten (Soja) - und genau diese 


Kombination legt man auch Veganern nahe. 


Die essentiellen Aminosäuren - so wird erklärt - würden erst jetzt in einem idealen Verhältnis 


aufgenommen. Es geht also eigentlich gar nicht um Proteine. Es geht um Aminosäuren. 


Niemand braucht Proteine - wir brauchen Aminosäuren 


Proteine bestehen aus Aminosäuren. Viele Aminosäuren zusammen ergeben ein Protein. 


Bei der Verdauung wird jedes Protein - ob aus Fleisch, Fisch, Eiern, Milch oder Pflanzen - in 
seine einzelnen Aminosäuren zerlegt. Aus den einzelnen Aminosäuren baut der menschliche 


Organismus dann sein eigenes Protein auf, das Menschenprotein. 


Acht der zwanzig Aminosäuren, aus denen der menschliche Körper Proteine bilden kann, sind 
für den Menschen essentiell, was bedeutet, dass er sie mit der Nahrung aufnehmen muss. Aus 
diesen kann er - wenn erforderlich - die übrigen zwölf herstellen. Diese sind also nicht 


essentiell. Lediglich zwei davon (Histidin und Arginin) sind semi-essentiell. 


Das heisst, sie sind nur in bestimmten Lebenssituationen essentiell, z. B. während des 
Wachstums und in Erholungs- und Regenerationsphasen. Im Krankheitsfalle können auch mehr 


Aminosäuren essentiell werden. 


Die Nahrung sollte die essentiellen Aminosäuren in ausreichender Menge enthalten. Tut sie 
dies, dann sagt man, der Proteinbedarf ist gedeckt - obwohl man eigentlich sagen müsste, der 


Aminosäurenbedarf ist gedeckt. 


Nun benötigt der Mensch aber nicht von jeder Aminosäure gleich viel. Wenn also ein 
Nahrungsprotein alle essentiellen Aminosäuren in einem ähnlichen Verhältnis liefert, wie es im 
Menschenprotein vorliegt, dann sagt man: Das Aminosäureprofil ist gut, was gleichbedeutend 


mit einer hohen biologischen Wertigkeit ist. 


Pflanzlichen Lebensmitteln bzw. veganen Proteinen würden manchmal essentielle 
Aminosäuren fehlen, wird häufig behauptet. Daher seien sie auch von minderer biologischer 
Wertigkeit. Das aber ist falsch. 


In pflanzlichen Lebensmitteln sind IMMER ALLE 


essentiellen Aminosäuren enthalten 


Es gibt wohl kaum ein pflanzliches Lebensmittel, dem eine oder gar mehrere essentielle 
Aminosäuren vollständig fehlen würden. Es gibt lediglich pflanzliche Lebensmittel, die von der 
einen oder anderen Aminosäure etwas weniger enthalten, so dass deren Aminosäureprofil als 


nicht ganz so optimal gilt. 


Wie oben erwähnt, enthalten manche Getreidearten weniger Lysin. Hülsenfrüchte sind nicht 
so gut mit Methionin ausgestattet. Sie enthalten also zwar durchaus Lysin und Methionin, nur 


nicht so viel davon wie das menschliche Protein. 


Im Weizen und Roggen soll Threonin nicht so reichlich vorhanden sein, und in Mais und Reis 


ist etwas weniger Tryptophan enthalten. 


Wenn Sie also ab sofort nur noch von z. B. Griessbei leben wollten, dann würden Sie einen 


Lysinmangel bekommen. 


Nichtsdestotrotz könnte man sich - rein theoretisch - auch mit wenigen Lebensmitteln mit 


ausreichend Aminosäuren versorgen. Man muss dann eben sehr viel essen: 


12 % Tassen Mais sollen es offenbar schaffen, alle erforderlichen Aminosäuren für einen Tag zu 
liefern. Auch mit 8 grossen Kartoffeln wäre es möglich, mit 2 % Tassen Tofu oder mit ı5 % 


Tassen gekochtem Reis. 


Normalerweise aber isst kein Mensch nur ein einziges Lebensmittel, sondern viele 


verschiedene. 


Nun solle man als Veganer aber nicht planlos irgendwelche Lebensmittel in einen Topf werfen, 
sondern ganz gezielt die Lebensmittel so kombinieren, dass sich ihre Aminosäureprofile 
perfekt ergänzen z. B. soll man Iysinarme Lebensmittel (Getreide) zusammen mit Iysinreichen 


Lebensmitteln essen (Hülsenfrüchte). 


Meist kombiniert man automatisch richtig: Denn es gibt Reis mit Kichererbsen oder Bohnen, 
Haferflocken mit Sojamilch, Brot mit Hummus, Linsen mit Spätzle, Graupensuppe mit Erbsen 


oder dicken Bohnen, Polenta mit Tofu usw. usf. 


Muss man vegane Proteine kombinieren? 


Muss man nun aber den Speiseplan unbedingt nach der biologischen Wertigkeit richten? Muss 
man vegane Proteine stets nach den oben beschriebenen Gesetzmässigkeiten kombinieren? 
Nein, natürlich nicht. Der Speiseplan sollte nie nach nur einem einzigen Kriterium 
zusammengestellt werden. Denn ein Menü, das eine spitzenmässige biologische Wertigkeit 


aufweist, muss noch lange nicht gesund sein. 


Eine hervorragende biologische Wertigkeit sagt nichts über den Vitalstoffgehalt aus, nichts 
über den Ballaststoffgehalt, nichts über den Antioxidantiengehalt, nichts über die Art der 


enthaltenen Fettsäuren und auch nichts über die Belastung mit etwaigen Schadstoffen. 


Auch weiss man inzwischen, dass es vollkommen ausreichend ist, wenn man über den Tag 
verteilt, die benötigten Aminosäuren zu sich nimmt, was man schon allein dann erreicht, wenn 
man einfach eine ausgewogene vegane Ernährung praktiziert und nicht dreimal am Tag 
Erbsensuppe isst. Man muss also nicht jede Mahlzeit akribisch zusammenstellen, sondern kann 


ganz entspannt geniessen. 


Der Körper kann kurzfristig die überschüssigen Aminosäuren speichern - und holt sie sich, 
wenn in der nächsten Mahlzeit die eine oder andere Aminosäure fehlen sollte, aus eben diesem 


Speicher. 


Der kleine Vorteil von Proteinkombinationen 


Nichtsdestotrotz hat es einen kleinen Vorteil, wenn man die biologische Wertigkeit beachtet. 


Man benötigt insgesamt weniger Proteine. Offenbar liesse sich der Proteinbedarf auf 0,4 


Gramm pro Kilogramm Körpergewicht reduzieren, wenn man diesen allein mit der Kombi 


Ei/Kartoffeln decken würde, was natürlich für Veganer völlig uninteressant ist. 


Doch würde selbst die Kombi Bohnen/Mais (im Verhältnis 52 : 48 bzgl. des Proteingehalts, 


nicht des Gewichts) den Proteinbedarf auf 0,5 Gramm pro Kilogramm Körpergewicht senken. 


Wiegt man also 70 Kilogramm, dann würde man nur noch 35 Gramm Protein benötigen, wenn 
man dieses ausschliesslich mit Bohnen und Mais oder anderen Kombinationen mit ähnlicher 


biologischer Wertigkeit zu sich nehmen würde. 


Der Proteinbedarf kann also sehr einfach rein vegan gedeckt werden. Doch ist „vegan” oft nicht 
das einzige Kriterium, das an eine Ernährung gestellt wird, die den Proteinbedarf auf gesunde 


Weise decken soll. 


Proteinbedarf decken - vegan, glutenfrei, sojafrei, 


getreidefrei, low carb, ... 


Immer wieder gibt es Sonderwünsche - sei es, weil die Betroffenen einschlägige Beschwerden 


haben oder einfach nur individuelle Abneigungen gegen bestimmte Lebensmittel anführen. 


Oft lassen sich Möglichkeiten finden, wie eine gesunde Ernährung gestaltet werden kann, um 
alle Wünsche zu erfüllen und den Nährstoffbedarf dennoch zu decken. Wenn jedoch uferlose 
Anforderungen gestellt werden, kann selbst der begabteste Ernährungsberater an seine 


Grenzen stossen: 


Ich muss abnehmen und will mich dazu vegan ernähren. Bitte teilen Sie mir mit, wie ich 
meinen Proteinbedarf decken kann. Als Paleo-Anhänger möchte ich mich low carb und 
getreidefrei ernähren. Soja kommt natürlich nicht in Frage. Die übrigen Hülsenfrüchte auch 
nicht, da ich diese nicht vertrage. Wegen einer Fructoseintoleranz muss ich ausserdem viele 
Gemüsearten meiden (Früchte sowieso). Fructosearme Blattgemüse wie Spinat mag ich nicht, 
und Pseudogetreide wie Quinoa sind ja nicht regional. Ach ja, Nüsse und Ölsaaten sind mir viel 
zu fett, und Nahrungsergänzungsmittel wie vegane Proteinpulver kann ich mir nicht leisten. 
Und da ich mit Kraftsport beginnen will, möchte ich 2 Gramm Protein pro Kilogramm 


Körpergewicht zu mir nehmen. (Ich wiege 120 kg). Welche Proteinquellen empfehlen Sie mir?” 


In Fällen wie diesen muss der Betroffene definitiv erst einmal Prioritäten setzen und seine 


Ansichten überdenken. Denn niemand kann aus dem Nichts gesunde Proteinquellen zaubern. 


Nichtsdestotrotz lassen sich natürlich manche Anforderungen in einem veganen 
Ernährungsplan durchaus umsetzen, z. B. die Deckung des Proteinbedarfs mit der Kombination 


vegan und glutenfrei. 


Proteinbedarf decken - vegan und glutenfrei 


Nachstehender Plan versorgt mit etwa 70 Gramm Protein pro Tag. Je nach Protein- bzw. 
Energiebedarf wird dieser Basis-Plan noch ergänzt und die Lebensmittelmengen werden 


erhöht. 


Wie schon weiter oben erklärt, wird auch dieser Plan natürlich mit Gemüse, Früchten, Salaten, 


Sprossen etc. erweitert. 


Wird zusätzlich ein Proteinshake aus Reis- oder Hanf- oder Erbsenprotein getrunken wird, 


dann erhöht sich die Proteinmenge noch weiter (um 10 - 16 Gramm). 


Mit dieser Proteinmenge kann der Proteinbedarf einer Person, die bis zu 78 Kilogramm wiegt, 
gedeckt werden - und zwar vegan und glutenfrei. Sie nimmt dann 0,9 g Protein pro Kilogramm 
Körpergewicht zu sich. Eine Person, die bis zu 88 Kilogramm wiegt, erhält mit diesem Plan 0,8 


g Protein pro Kilogramm Körpergewicht. 


Die Proteinmengen pro Kilogramm Körpergewicht beziehen sich auf das Normalgewicht. Hätte 
man Übergewicht, dann wird der Proteinbedarf mit dem wünschenswerten Normalgewicht 


berechnet. 


Falls Sie sich partout nicht vorstellen können, wie Sie aus Quinoa und Erdnussmus ein 
schmackhaftes Frühstück zaubern sollten, dann kommen hier einige köstliche Vorschläge (für 


zwei Portionen): 


Frühstück Protein 
1 Tasse Quinoa gekocht (185 g) 8.08 

2 EL Erdnussmus 8.08 
Snack 

30 g Mandeln 6.08 
Mittag 

2 Maistortillas 2.08 


1 Tasse Pintobohnen gekocht (135 9) 12.08 


Abend 


200 g Vollkornreis gekocht 6.08 


Gemüsepfanne aus: 


458 
160 g Brokkoli 
150 g Tof und 19.08 
30 g Cashewkernen 5.08 
Gesamtprotein 70.5 8 


Die entsprechende Tabelle mit dem Speiseplan finden Sie hier unter diesem Link. 


Proteinreiches Quinoa-Frühstück - vegan und glutenfrei 


2 Tassen Hafer- oder Reismilch im Topf erwärmen, ı Tasse rohe Quinoa und etwas 
(Messerspitze) Meersalz dazugeben und bei mittlerer Temperatur köcheln lassen, solange bis 
die Quinoa die Milch aufgenommen hat (ca. 15 Minuten). Topf vom Herd nehmen und das 


Erdnussmus darunter rühren. 


Weitere Zutaten ganz nach Wunsch dazu geben, z. B. Vanille, geriebene Zitronenschale, Zimt 


und etwas Honig oder ein anderes gesundes Süssungsmittel nach Wahl. 


Verwendet man Reismilch von Natumi, ist kein Süssungsmittel erforderlich, da die Milch eine 


wunderbare natürliche Süsse aufweist. 


Jetzt kann man Früchte unterheben, z. B. Beeren, klein geschnittene Ananas, geriebene Äpfel 


etc. 


Statt Hafer- oder Reismilch kann man auch Kokosmilch (1: ı mit Wasser vermischt) 


verwenden. In diesem Fall streut man über die gekochte Quinoa Kokosraspeln. 


Auch Trockenfrüchte können mitgekocht oder anschliessend dazu gegeben werden, was 


ebenfalls dazu führt, dass man kein Süssungsmittel benötigt. 


Das Quinoa-Frühstück kann von allen, die nicht gerne in aller Früh frühstücken, auch 


eingepackt und erst am späten Vormittag im Büro gegessen werden. 


Proteinbedarf mit veganen Proteinen decken - kein 


Problem 


Bei einer hundertprozentigen veganen Ernährung sollte man sich also in jedem Fall Gedanken 
über die passende Vitamin-Bı2-Versorgung machen, über die Deckung des Proteinbedarfs aber 
muss man sich nicht den Kopf zerbrechen. Mit einer gesunden veganen Ernährung kann der 


Proteinbedarf völlig problemlos und ohne grossen Aufwand gedeckt werden. 


Wir empfehlen dazu, einfach die folgenden Lebensmittel, die reichlich vegane Proteine liefern, 
abwechselnd bzw. kombiniert (über den Tag oder die Woche verteilt) in den Speiseplan 


einzubauen, damit Sie mit allen Aminosäuren versorgt sind. 


Vermutlich werden Sie das sowieso schon tun - ein gutes Zeichen dafür, dass Sie nicht 


proteinmangelgefährdet sind: 


« Vollkorngetreide 

e Pseudogetreide 

e Hülsenfrüchte 

e Ölsaaten 

e Nüsse 

e Gemüse insbesondere Blattgemüse und Wildpflanzen 


e Pflanzliche Proteinpulver 


Die besten veganen Proteinquellen - Die Liste 


Konkrete Proteinwerte einzelner besonders idealer rein pflanzlicher Proteinquellen finden Sie 


in unserer Liste mit den besten veganen Proteinquellen. Mit Hilfe dieser Liste können Sie sehr 





leicht beurteilen, wie viel Sie von welchem proteinreichen Lebensmittel essen sollten, um 


Ihren Proteinbedarf auf abwechslungsreiche Weise zu decken. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Protein-Pulver mit Schwermetallen belastet 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Viele Protein-Konzentrate tierischen Ursprungs sind mit Schwermetallen belastet. Wer eine 
höhere Eiweissversorgung anstrebt, sollte daher sorgfältig auf die Qualität des Protein- 


Präparates achten und möglichst ein Produkt pflanzlichen Ursprungs wählen. 


Eiweissüberschuss plus Schwermetalle belasten den 


Organismus 


In Protein-Pulvern und Protein-Drinks werden immer wieder giftige Schwermetalle gefunden: 


Arsen, Cadmium, Blei und Quecksilber. 


Die amerikanische Verbraucher-Zeitschrift Consumer Reports testete 15 verschiedene Protein- 
Konzentrate und entdeckte in allen messbare Mengen, in einigen Marken sogar sehr hohe 


Dosen der erwähnten Schwermetalle. In Deutschland ist die Situation ähnlich (1). 


Consumer Reports gab zu bedenken, dass die Menschen in den Industrieländern schon allein 


mit ihrer normalen Ernährung meist mehr Proteine zu sich nähmen als gesund wäre. 


Wenn jetzt noch zusätzlich Proteinkonzentrate konsumiert würden, dann stelle das - 
gemeinsam mit der Toxizität der ihnen innewohnenden Schwermetalle - eine extreme 


Belastung für den Organismus dar. 


Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung und auch die Weltgesundheitsorganisation 


empfehlen Erwachsenen täglich etwa 0,8 Gramm Eiweiss pro Kilogramm Körperidealgewicht 





zu verzehren. 


Ausdauersportler dürften auch ein Gramm Eiweiss pro Kilogramm Körpergewicht zu sich 
nehmen. Eine Person, die beispielsweise 70 Kilogramm wiegt, müsste demnach mit 56 Gramm 


Eiweiss pro Tag bestens bedient sein. 


Mit der heute üblichen Ernährung jedoch landet gut die doppelte der erforderlichen 


Eiweissmenge im menschlichen Körper. 


Werden ausserdem noch Proteinkonzentrate eingenommen, steigt die sowieso schon 
bedenkliche Eiweissdosis noch um ein Vielfaches an. In den Industrieländern ist es insofern 


nahezu unmöglich, an Eiweissmangel zu leiden. 


Schwermetalle sind schwer abbaubar 


Im Gegenteil, viele typische Zivilisationskrankheiten (Osteoporose, rheumatische 





Erkrankungen, Krebs, etc.) können mit chronischem Eiweissüberschuss in Verbindung 


gebracht werden. 


Eiweissüberschuss ist heutzutage also ein nicht gerade unbedeutendes Problem. Ein weiteres 


sehr verbreitetes Gesundheitsproblem ist die Vergiftung mit Schwermetallen. 


Schwermetalle dringen in unser Gewebe ein - auch in das Gehirn, das Herz und die Nieren. 
Zwar verfügt unser Körper über Entgiftungsmechanismen, doch sind diese nicht auf die Menge 


und nicht auf die Art der heute kursierenden Gifte vorbereitet. 


Besonders Schwermetalle sind extrem schwer, wenn überhaupt nur mit organischem Silizium, 
abbaubar. 


Sie reichern sich daher im Gewebe an und können dann - ab einer gewissen Dosis und je nach 
individueller Toleranz - die unterschiedlichsten Symptome auslösen: Erschöpfung, Übelkeit, 


Depressionen, Schilddrüsenfunktionsstörungen, Nebennierenfunktionsstörungen, 





Herzbeschwerden und viele andere mehr. 


Die Alternative: Pflanzliche Protein-Pulver 


Proteinkonzentrate werden in den meisten Fällen aus tierischen Eiweissen gewonnen. Da Tiere 
naturgemäss während ihres ganzen Lebens Schwermetalle aus ihrer Nahrung und ihrer Umwelt 
in ihrem Körper anreichern können, enthalten die aus ihnen gewonnenen Proteinpräparate 


natürlich auch enorme Mengen dieser Schwermetalle. 


Pflanzliche unbelastete Eiweissquellen wie beispielsweise die Süsslupine, Quinoa, Bohnen, 


Reis, Samen (z. B. Hanf) sowie grünes Blattgemüse sind in jedem Fall die bessere Wahl. Gerade 





die Süsslupine gibt es bereits in Form eines eiweissreichen Pulvers, das für all jene eine 
empfehlenswerte Alternative darstellen könnte, die bislang Protein-Pulver tierischen 


Ursprungs konsumiert hatten. 


Der Eiweissreichtum einer natürlichen Ernährung 


Alle die genannten pflanzlichen Lebensmittel stellen eine hochwertige und gesunde Eiweiss- 


Versorgung sicher. Eine Tasse Quinoa (gekocht) enthält etwa 14 Gramm Eiweiss. 


Hundert Gramm Süsslupine enthalten etwa 40 Gramm basisches Eiweiss und eine Tasse rohen 


Spinats enthält ein Gramm Eiweiss. 


Eine Mahlzeit aus beispielsweise einer Tasse Quinoa, einem Süsslupinenprodukt und 
verschiedenen Gemüsearten mit einigen Hanfsamen und als Zwischenmahlzeit einen grünen 
Smoothie aus fein gemixtem, grünem Blattgemüse, etwas Wasser, Mandelmus und frischen 
oder gefrorenen Früchten versorgt Sie nicht nur mit essentiellen Aminosäuren in der richtigen 
Menge, sondern auch mit einer üppigen Vielfalt an Vitalstoffen, Ballaststoffen, Mineralien und 
Spurenelementen - einer Vielfalt, von der industriell verarbeitetes tierisches Proteinkonzentrat 


nur sehnsüchtig träumen kann. 


Sich mit lebendiger Frischkost zu versorgen stellt in vielerlei Hinsicht einen deutlich 


gesünderen Weg dar, als sich mit fragwürdigen Konzentraten und Protein-Drinks zu versorgen. 


Die Frage, die man sich bei der Auswahl der richtigen Proteine stellen sollte, lautet daher: Was 
bekomme ich ausser dem Eiweiss von diesem oder jenem Produkt? Enthält es neben Eiweiss 


auch wichtige Vitalstoffe? 


Oder bekomme ich mit dem Eiweiss vielleicht gar keine weiteren nützlichen Stoffe, dafür aber 


eine Portion gefährlicher Schwermetalle? 
Lesen Sie auch: Wie kann ich Schwermetalle ausleiten? 


Zudem sollte die Belastung durch Impfstoffe minimiert sowie der Konsum von belastetem 


Fisch stark eingeschränkt werden. 


In einer Studie wurde überdies festgestellt, dass eine Quecksilberbelastung bei Weissen Ibissen 
(einer Seevogelart) mit einem erhöhten Aufkommen von Homosexualität bei den männlichen 


Vögeln einhergeht. 


Die betreffenden Forscher erklärten, dass Quecksilber insbesondere während der 
Embryonalzeit und auch in der frühen Kindheit die Entwicklung so stark beeinflussen könne, 


dass daraus das veränderte Sexualverhalten entstehen könne. 


Bei den weiblichen Ibissen reduzierte das Quecksilber die Fruchtbarkeit, so dass eine 


Quecksilberbelastung zu immer weniger Nachkommen führt. 


Quellen 


found, Last updated: July 2010, Consumer Reports 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Proteinmangel kann zu Haarausfall führen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 11 April 2021 


Kräftig und voll soll es sein, widerstandsfähig und glänzend: die wilde Mähne. Ist die 
Eiweissversorgung jedoch unzureichend, kann Haarausfall drohen. Zu dieser Erkenntnis 
gelangten Wissenschaftler der Harvard University. Doch Vorsicht: Eiweiss ist nicht gleich 
Eiweiss und zu viel Eiweiss kann dem Haar eher schaden, als dass es ihm hilft. Erfahren Sie, wie 
Sie Ihren Eiweissbedarf auf eine gesunde Weise decken und welche Faktoren Ihr Haar 
ausserdem gefährden können! 


Proteine gegen Haarausfall 


Unser Haar besteht hauptsächlich aus Proteinen (Eiweisse), die als so genannte Keratine 
bezeichnet werden. Deshalb kann ein Mangel an Proteinen unter anderem auch zu Haarausfall 
beitragen. Auch laut Wissenschaftlern der Harvard University beruht kraftvolles Haar auf einer 


ausreichenden Proteinzufuhr. 


Ist der Körper nicht genügend mit Eiweiss versorgt, leidet die für den Haarwuchs notwendige 





Keratinbildung. Trockene, brüchige Haare und Haarausfall können die Folge sein. 


Proteinaufnahme beeinflusst Haarwuchs 


Ein gesunder Proteinstoffwechsel ist folglich von grosser Bedeutung für unser Haarwachstum. 
Eine grundlegende Bedingung für einen funktionierenden Proteinstoffwechsel ist die 


Aufnahme aller Aminosäuren im richtigen Verhältnis. 


Bereits eine fehlende Aminosäure kann den Verwertungsprozess stören. Eine ausgewogene, 
hochwertige Proteinzufuhr ist deshalb umso wichtiger für einen intakten Organismus im 


Allgemeinen und für gesundes Haar im Speziellen. 


Trotz des Überangebots an tierischen und pflanzlichen Proteinquellen in der westlichen Welt 
können bei bestimmten Personengruppen Protein-Defizite auftreten. Menschen, die sich 
unausgewogen ernähren oder gar unter einer Essstörung leiden, riskieren einen Eiweissmangel 


und mögliche Folgeerkrankungen. 


Als deutliche Warnsignale für einen möglichen Proteinmangel gelten neben Haarausfall auch 


starke Müdigkeit, Depressionen, Anämie oder Immunsuppression. 


Proteine - wie viel braucht der Mensch? 


Als essentieller Nährstoff für unseren Organismus liefert Eiweiss nicht nur den Nährboden für 
gesundes Haar, sondern sorgt darüber hinaus auch für den Zellaufbau in Muskeln, Haut und 
Knochen, unterstützt die Enzym- und Hormonentwicklung, transportiert Sauerstoff und Fette, 
fungiert als Botenstoff im Nervensystem und stärkt das Immunsystem in Form von 


Antikörpern. 


Die Deckung des täglichen Eiweissbedarfs ist entsprechend wichtig für sämtliche 


Körperfunktionen und richtet sich nach individuellen Lebensumständen. 


Gewicht und körperliche Aktivität sind für den persönlichen Proteinbedarf ebenso 
ausschlaggebend wie äussere Einflüsse (z.B. Stress). Schwerstarbeiter, Sportler und auch 
Schwangere benötigen beispielsweise deutlich mehr Proteine als Bürohengste und Couch 


Potatoes. 


Die Harvard University empfiehlt (gemäss der amerikanischen Ernährungsempfehlung (RDA)) 


gesunden Erwachsenen täglich 0,8 Gramm Protein pro Kilogramm Körpergewicht. 
Eine 68 kg schwere Person würde demzufolge 54 g Eiweiss am Tag benötigen. 


Ausdauersportler benötigen aufgrund der stärkeren Muskelbelastung laut RDA 1,2 bis 1,4 g/kg. 
Wer regelmässig Krafttraining betreibt, solle sogar 1,6 bis 1,7 g/kg zu sich nehmen. 


Doch wie weiss man, ob man zu wenig, genügend oder vielleicht zu viel Protein zu sich 


nimmt? Welche Art Proteine sind gesund und welche belasten unseren Körper? 


Proteine und eine ausgeglichene Ernährung 


Fitness-Junkies und angeblich "higurbewusste" Anhänger zweifelhafter Trend-Diäten nach dem 





Prinzip High-Protein, Low-Carb, die ein Übermass an tierischen Proteinen propagieren und 
Kohlenhydrate auf ein Minimum reduzieren, um Fettpölsterchen schmelzen zu lassen, geraten 


häufig in die Protein-Falle. 


Denn ein Mehr an Eiweiss bewirkt nicht unbedingt ein Mehr an Muskeln, und schon gar kein 


Mehr an Gesundheit - vor allem wenn es sich dabei um minderwertiges Protein handelt. 


Viele Menschen ernähren sich während einer solchen Diät fast ausschliesslich von 
proteinhaltiger Nahrung und vergessen dabei, dass ihr Körper auch Kohlenhydrate, 
hochwertige Fette, Mineralstoffe, Vitamine und Spurenelemente benötigt. Hinzu kommt, dass 


vor allem ein Übermass an tierischem Protein den Körper übersäuert. 


Zuviel Protein kann Haarausfall verursachen 


Fleisch, Geflügel, Fisch, Eier und Milchprodukte gelten zwar als leichte Proteinbeute, doch auf 
unseren Organismus wirken sie im Vergleich zu ihren pflanzlichen Vertretern eher wie 


Schwergewichte. 


Alle tierischen Proteine werden sauer verstoffwechselt, weshalb ein Übermass den Organismus 
übersäuern kann. Unsere Organe sind nicht in der Lage zu grosse Eiweissmengen zu 
verarbeiten oder auszuleiten. Zu viel tierisches Protein belastet daher auch unsere 


Ausleitungsorgane wie Nieren oder Leber. 


Die Folgen einer solchen einseitigen Ernährung sind Ablagerungen von sauren 
Stoffwechselprodukten im Bindegewebe, was zu verschiedenen gesundheitlichen Leiden und 


auch zu Haarausfall führen kann. 


Zudem werden durch eine einseitige, proteinlastige Ernährung auch körpereigene 


Mineralstoffspeicher beansprucht, um der entstehenden Übersäuerung entgegen zu wirken. 


Ein Zuviel an gesättigten Fettsäuren, die ebenfalls in tierischen Proteinquellen (v.a. in rotem 
Fleisch) enthalten sind, erhöht zusätzlich das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und 
Krebs. 


Wenn man also tierisches Eiweiss verzehrt, sollte man dies nicht im Übermass tun und zudem 


auf Produkte aus biologischer Landwirtschaft oder Wildfang Wert legen. Das stärkt das Haar 


und bewahrt den Körper vor belastenden Beistoffen, die konventionelle Produkte mit sich 


bringen (z.B. Antibiotika oder Hormone). 


Man kann den Eiweissbedarf auch sehr gut über pflanzliche Proteinquellen decken - man 


braucht also auch kein tierisches Protein, um Haarausfall vorzubeugen. 


Pflanzliches Protein für die Haare 


Das Institut für Biologische Chemie und Ernährungswissenschaft der Universität Hohenheim 
bestätigt, dass die Eiweissversorgung auch auf rein vegetarischer Ebene möglich ist. Wichtig 
sei dabei eine optimale Zusammenstellung hochwertiger pflanzlicher Eiweissträger (z.B. 


Quinoa und Bohnen ). 


Als hervorragende Proteinspender aus der Natur bieten sich Getreide, Hülsenfrüchte, Nüsse 
und Samen an. Doch auch basenbildendes Blattgemüse wie Spinat, Kohlgemüse wie 
Rosenkohl, Grünkohl und Wirsing sowie Wildpflanzen, Kräuter und Pilze sind als 


Eiweisslieferanten nicht zu unterschätzen. 


Im Gegensatz zu tierischen Proteinquellen versorgen pflanzliche Eiweisse den Körper 


zusätzlich mit wertvollen Ballaststoffen und Antioxidantien. 


Statt bedenklicher Mengen an Cholesterin überzeugen vor allem Nüsse mit gesunden 
pflanzlichen Fetten. Doch Vorsicht! Auch Nüsse, Getreide und Hülsenfrüchte werden sauer 


verstoffwechselt. 


Um eine Übersäuerung des Körpers zu vermeiden, sollten auch diese gesunden 
Eiweisslieferanten in Massen genossen und bestenfalls mit basenbildenden Lebensmitteln 


kombiniert werden. 


Power-Proteine aus Nüssen für Haar und Herz 


Als proteinreiche Fitmacher liefern Nüsse und Mandeln alle nötigen Aminosäuren sowie 





essentielle Vitamine und Mineralstoffe für kräftige Haare. Insbesondere die hohe antioxidative 
Wirkung von Walnüssen unterstützt die Haarstruktur, indem es die Zellen vor freien Radikalen 


schützt. Dabei sind Nüsse in Rohkostqualität generell zu bevorzugen. 


Die Hitze beim Rösten der Nüsse reduziert die Qualität der Antioxidantien - Walnüsse isst man 


aber üblicherweise naturbelassen und hat damit den vollen Nutzen, 
erklärt Prof. Joe Vinson von der University of Scranton in Pennsylvania. 


Das hochwertige Eiweiss in Nüssen kommt nicht nur einer aufbauenden Haarkur gleich, 


sondern könne Forschungsergebnissen der Harvard School of Public Health zufolge auch 


Herzinfarkte verhindern. Schon einige Portionen Nüsse pro Woche würden das Herzinfarkt- 
Risiko um 30 bis 50 Prozent verringern. Als nützlicher Nebeneffekt halten die ungesättigten 
Fettsäuren der Nüsse den Cholesterinspiegel in Balance und könnten somit bedenkliche 


Cholesterinsenker überflüssig machen. 


Reisprotein und Lupine - Wahre Kraftpakete für Sportler 
und Allergiker 


Sportler greifen gern auf Proteindrinks zurück, um ihre Eiweissdepots aufzustocken und somit 
den Muskelaufbau anzukurbeln. Die vermeintlich hochwertigen Eiweissshakes bestehen 
zumeist aus denaturiertem Hühnerprotein, Milchprotein, Sojaprotein oder Weizenprotein und 


werden mit bedenklichen Zusätzen wie künstlichen Aromen und Geschmacksverstärkern 


aufgepeppt. 


Wesentlich verträglicher und von Natur aus lecker ist hingegen Reisprotein. Insbesondere für 
Allergiker, die ihren Körper mit gesunden pflanzlichen Proteinen unterstützen möchten, ist die 


glutenfreie, vitalstoffreiche Reiskleie mit ihrer perfekten Aminosäurenzusammensetzung ideal. 


In der europäischen Gesundheits- und Fitnesslandschaft könnte sich darüber hinaus schon 
bald die Lupine etablieren. Inzwischen wird die basische Lupine auch als Eiweissergänzung in 


Form von Eiweisstabletten angeboten. 


Die Hülsenfrucht vereint alle 8 essentiellen Aminosäuren und wird daher als vollwertiges 
Protein bezeichnet. Zwar ist auch das Lupinen-Eiweiss kein Wundermittel, das verlorene Haare 
ohne weiteres ersetzen kann, doch die basische Wirkung der Lupine kann dabei helfen, die 
möglichen Ursachen von Haarausfall an der Wurzel zu packen: Ein intakter Säure-Basen- 
Haushalt und eine optimale Proteinversorgung sind beste Voraussetzungen für gesunden 


Haarwuchs. 


Vitalstoffreiche Ernährung gegen Haarausfall 


Eiweissmangel mag ein wichtiger Anhaltspunkt bei der Behandlung von Haarausfall sein, aber 


auch andere Ursachen kommen in Frage. 


Nährstoffliche Engpässe bei den Vitaminen A, D und E können ebenso zu Haarverlust führen 
wie Hormonschwankungen, unverträgliche Haarpflegeprodukte und verschreibungspflichtige 
Medikamente (z.B. Antibiotika). Zudem verlangsamt sich der Haarwuchs als Teil des 


natürlichen Alterungsprozesses. 


Geben Sie Ihrem Körper deshalb das bestmögliche Rüstzeug mit auf den Lebensweg: Mit einer 


ausgewogenen, basischen Ernährung und der Vermeidung von Vitalstoffräubern wie 


beispielsweise Industriezucker unterstützen Sie Ihr Haar bis ins hohe Alter. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Proteinreiche Diäten haben lebensgefährlichen 
Nebeneffekt 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 16 März 2021 


Proteinreiche Ernährungsformen werden gerne zum Abnehmen praktiziert - mit Erfolg. 
Untersuchungen zeigten jedoch, dass proteinreiche Diäten gleichzeitig einen äusserst 


ungünstigen, ja lebensgefährlichen Nebeneffekt haben könnten. 


Proteinreiche Ernährung fördert Ablagerungen an den 


Blutgefässwänden 


Wer abnehmen möchte, entscheidet sich nicht selten für eine proteinreiche Ernährungsform. 
Auch wer Muskeln aufbauen will, greift gerne zu reichlich Proteinen. Beides - Abnehmen und 


Muskelaufbau - klappt mit einer proteinreichen Ernährung meist auch recht gut. 


Forscher der Washington University School of Medicine in St. Louis entdeckten jetzt jedoch 
(an Mäusen) eine ungünstige Nebenwirkung proteinreicher Ernährungsformen. Sie führen zu 


Ablagerungen an den Blutgefässwänden, mit anderen Worten zur Bildung von Arteriosklerose. 


Schlimmer noch, es bilden sich nicht irgendwelche Ablagerungen, sondern insbesondere 
instabile Ablagerungen, also solche Ablagerungen, die sich besonders leicht von den 
Gefässwänden lösen und die Gefässe verstopfen können. Das Risiko für Herzinfarkte, Embolien 
und Thrombosen steigt. Veröffentlicht wurden die Studienergebnisse am 23. Januar 2020 im 


Fachjournal Nature Metabolism. (1) 


Proteinreiche Ernährung begünstigt Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen 


„Proteinreiche Diäten haben in Sachen Gewichtsabnahme klare Vorteile, weshalb diese 
Ernährungsformen in den letzten Jahren auch so bekannt wurden‘, sagte Studienautor Dr. 
Babak Razani, Professor der Medizin. „Tierstudien aber und auch einige grosse 
epidemiologische Humanstudien ergaben eindeutige Zusammenhänge zwischen 


proteinreichen Diäten und Herz-Kreislauf-Problemen.”(2) 


Vorliegende Studie sollte also eine reine Korrelation ausschliessen und der Überprüfung 


dienen, ob es hier einen ursächlichen Zusammenhang geben könnte. 


Mäuse erhielten zu diesem Zweck entweder eine fett- und proteinreiche Ernährung oder eine 


fettreiche und proteinarme Ernährung. 


Zwei Proteinshakes decken oft schon den 


Proteintagesbedarf 


Mit ein oder zwei Proteinshakes nimmt man bereits um die 40 Gramm Protein zu sich, was - 
ausgehend von der Empfehlung, man brauche 0,8 g Protein pro Kilogramm Körpergewicht - 


schon fast den Proteintagesbedarf decken würde, gab Razani zu bedenken. 


Um zu sehen, ob Proteine die Herz-Kreislauf-Gesundheit beeinträchtigten, verdreifachte man 
den Proteinanteil in der Ernährung jener Mäuse, die fett- und proteinreich assen. Wenn der 
Proteinanteil zuvor 15 Prozent der täglichen Kalorienmenge ausmachte, so waren es nun 46 


Prozent. Der Fettanteil blieb auf dem vorigen Niveau. 
Schlimmere Arteriosklerose bei proteinreicher als bei 
proteinarmer Ernährung 


Die Mäuse mit der fett- und proteinreichen Ernährung entwickelten nun eine schlimmere 


Arteriosklerose (mit um 30 Prozent mehr Ablagerungen) als die Mäuse, die nur fettreich, aber 


proteinarm assen. (Mit „proteinarm“ ist ein normaler Proteingehalt gemeint, also keine 


besonders proteinarme Ernährung). 


Trotz der negativen Auswirkungen auf die Blutgefässe, nahmen die fett- und proteinreich 


essenden Mäuse im Vergleich zu den fettreich und proteinarm essenden Mäusen aber nicht zu. 


So kommt es zu den gefährlichen Ablagerungen an den 


Blutgefässwänden 


„Zwar ist unsere Studie nicht die erste, die die plaquebildende Eigenschaft proteinreicher 
Diäten zeigte, doch kann sie uns Details zu dieser Eigenschaft liefern, so dass wir nun wissen, 
wie und warum Proteine zur Entwicklung instabiler Ablagerungen an den Arterienwänden 


führen können“, erklärte Razani. 


Diese Plaque (oder Ablagerungen) besteht aus einer Mischung aus Fetten, Cholesterin, Calcium 
und abgestorbenen Zellen. Normalerweise gibt es in den Arterienwänden bestimmte 
Immunzellen (Makrophagen), die für die Entfernung der Plaque zuständig wären. Oft aber 
werden die Makrophagen vom Ausmass der Ablagerungen regelrecht überwältigt. Sie sterben 
beim Versuch, die Ablagerungen zu entfernen und tragen auf diese Weise selbst zu den 


Ablagerungen bei, die nun dank der abgestorbenen Makrophagen noch weiter wachsen. 


Besonders problematisch ist es, wenn gleichzeitig ein 


hoher Blutdruck vorliegt 


„Bei den Mäusen, die proteinreich assen, ähnelten die Ablagerungen schon fast einem 
Makrophagen-Friedhof“, sagte Razani. „Viele abgestorbene Makrophagen im Innern der 
Ablagerungen führen jedoch zur genannten extremen Instabilität der Plaque, die sich leicht 
von den Arterienwänden lösen kann, insbesondere wenn gleichzeitig ein Bluthochdruck 
besteht, so dass das Blut die Plaque im Vorbeifliessen löst und mit sich reisst - und schon ist 


der Herzinfarkt vorprogrammiert.” 


Besonders die Aminosäuren Leucin und Arginin scheinen 


die Ablagerungen zu fördern 


Wenn Proteine verdaut werden, entstehen einzelne Aminosäuren. Wird proteinreich gegessen, 
entstehen sehr viele Aminosäuren. Diese - besonders Leucin und Arginin - aktivieren nun in 
den Makrophagen ein bestimmtes Protein. Es heisst mTOR und signalisiert der Zelle, sie solle 


bitteschön wachsen; um die Reinigung der Arterienwände brauche sie sich hingegen nicht 


mehr zu kümmern. Übermässig wachsende Makrophagen aber sterben sehr schnell - und der 


Teufelskreis nimmt seinen Lauf. 


„Leucin ist besonders reichlich in rotem Fleisch enthalten, eher weniger in Fisch und 
pflanzlichen Proteinquellen”, sagte Razani. „In einer nächsten Studie soll nun untersucht 
werden, wie sich verschiedene proteinreiche Diäten (mit verschieden ausgeprägten 


Aminosäuregehalten) auf die Plaquequalität auswirken können. 


Tierische Proteine sind vermutlich schädlicher als 


pflanzliche Proteinquellen 


Wichtig wäre herauszufinden, welche Proteine bzw. Aminosäuren kein Makrophagen- 
Massensterben verursachen und damit auch keine instabilen Ablagerungen entstehen lassen. 
Wenn das gelingt, dann werden die Ablagerungen zwar nicht weniger, aber man kann die 
Instabilität reduzieren und somit das Risiko für lebensgefährliche Ereignisse, wie Herzinfarkte 


und Schlaganfälle verringern. 


Schon hier haben wir erklärt, dass es insbesondere tierische Proteinquellen sind, die das 
Sterberisiko erhöhen können, pflanzliche Proteine hingegen haben keine entsprechend 


negative Auswirkung: Sterberisiko steigt bei dieser Proteinquelle 


Und hier stellen wir eine Studie vor, derzufolge pflanzliche Proteine vor Diabetes Typ 2 
schützen können, während tierische Proteine das Diabetesrisiko erhöhen: Pflanzliches Protein 


schützt vor Diabetes Typ 2 


Quellen 


e Xiangyu Zhang, Babak Razani et al., High-protein diets increase cardiovascular risk by 
activating macrophage mTOR to suppress mitophagy. Nature Metabolism, 2020; 2 (1): 110 
DOl 


e Washington University School of Medicine, High-protein diets boost artery-clogging plaque, 
mouse study shows: Such diets lead to weight loss but could increase heart attack risk, 


ScienceDaily, 23 January 2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


9, ZENTRUM DER 
°%.%® GESUNDHEIT 


OR 





ek = © gettyimages.ch/petekarici 


Psoriasis natürlich lindern 
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Psoriasis gilt als nicht heilbare und chronische Autoimmunerkrankung,. Die Schulmedizin 
therapiert meist die Symptome und unterdrückt das Immunsystem. Wer jedoch ganzheitlich 
denkt und lebt, kann mit natürlichen Massnahmen sein Hautbild entscheidend verbessern und 


aktiv zur Linderung der Krankheit beitragen. 


Psoriasis: Die Autoimmunerkrankung 


Bei der Schuppenflechte, auch Psoriasis genannt, handelt es sich um eine chronisch- 
entzündliche Hauterkrankung, die erblich mitbedingt ist. Sie zählt zu den so genannten 
Autoimmunerkrankungen, bei denen das Immunsystem körpereigenes Gewebe - in diesem Fall 
die Hautzellen - angreift, Zytokine (Entzündungsbotenstoffe) ausschüttet und das Gewebe 
zerstört. Infolge dessen steigt die Bildung neuer Hautzellen nicht nur in rasanter 
Geschwindigkeit, sondern auch im starken Übermass an. Man spricht von Hyperproliferation 


der Keratinozyten (hornbildende Zellen, also die Zellen der obersten Hautschicht). 


Die Zytokine sorgen dafür, dass die Abwehrzellen immer noch mehr Zytokine bilden, was die 
Entzündung verstärkt. Andererseits fördern die Zytokine aber Regenerationsprozesse, die 


jedoch bei der Psoriasis zu schnell verlaufen. 


Normalerweise benötigt eine gesunde Oberhaut etwa 4 Wochen, um sich zu erneuern. Bei der 
Psoriasis-Haut läuft dieser Prozess innerhalb von 3 bis 4 Tagen ab. Dieser viel zu schnelle 
Ablauf führt dazu, dass sich keine normale Hornschicht bilden kann (mangelhafte 
Keratinisierung). Die Zellen dieser obersten Hautschicht können sich also gar nicht richtig 


ausbilden, sondern sterben schon vorher wieder ab. 


Auf diese Weise entstehen die für eine Psoriasis-Haut typischen gelblichen, schuppenden 
Hautstellen. Meistens sind sie örtlich abgegrenzt, doch die Schuppenflechte kann sich auch 


grossflächig auf der Haut ausbreiten. 


Die Symptome der Psoriasis 


Zu den häufig auftretenden Symptomen einer Schuppenflechte zählt die Bildung silbriger, 
trockener Schuppen (Psoriasis vulgaris) ebenso wie die gelbliche Krustenbildung (Psoriasis 


exsudativa), die durch starke Entzündungsprozesse entsteht. 


Weitaus seltener treten hingegen mit Eiter gefüllte Bläschen auf, die sich vorwiegend an den 


Innenflächen der Hände und Füsse zeigen (Psoriasis pustulosa). 


Eine weitere Psoriasis-Form ist die tröpfchenförmige Schuppenflechte, auch Psoriasis guttata 
genannt. Oft ist die Psoriasis guttata ein Vorläufer der gewöhnlichen Psoriasis und tritt gerne 
bei Kindern und Jugendlichen auf. Sie zeigt sich mit punktförmigen, stecknadelkopfgrossen 


Flecken, die an Wassertropfen erinnern. 


In ganz seltenen Fällen können grossflächige Entzündungen die gesamte Körperhaut verdicken, 
so dass sie immer unelastischer wird und schliesslich überwiegend in den Gelenkbereichen, 
wie Schulter, Ellenbogen, Knie, Knöchel etc. zu reissen beginnt - was sich dann psoriatische 


Erythrodermie nennt. 


Psoriasis vulgaris ist die bekannteste Form 


Bei der Psoriasis vulgaris handelt es sich um die am häufigsten auftretende Form der 
Schuppenflechte. Sie zeigt sich durch scharf und unregelmässig begrenzte, rötliche Plaques der 
Haut, die mit silbrigen bis gelblichen Schuppen bedeckt sind. 


Die gelblich schuppenden Hautstellen entstehen besonders an den folgenden Körperstellen: 


auf der Kopfhaut, hinter den Ohren, in den Achseln, in der Gesässfalte, im Genitalbereich 


sowie an den Streckseiten der Extremitäten, also an den Ellenbogen und Knien (direkt auf den 


Knien oder unterhalb der Kniescheibe). 


An Körperstellen, wo es zur Reibung kommt (z. B. im Genitalbereich oder den Achseln), ist die 


Erkrankung besonders unangenehm. 


Im Verlauf der Psoriasis vulgaris entwickelt sich bei vielen Betroffenen - man nennt sie 
Psoriatiker - zusätzlich eine Nagelpsoriasis, also eine Psoriasis der Nägel. Sie verändert sowohl 
die Form als auch die Farbe der Nägel und kann den Nagel letztlich ganz zerstören, so dass er 
sich vom Nagelbett ablöst. Es können sowohl die Nägel der Füsse als auch die Nägel der Hände 


betroffen sein. 


Eine weitere Erkrankung, die häufig in Folge einer lang anhaltenden Psoriasis vulgaris auftritt, 


ist die Psoriasis-Arthritis. 


Bei Psoriasis-Arthritis sind auch die Gelenke betroffen 


Die Psoriasis-Arthritis (Kurzform PsA) ist eine Krankheit des rheumatischen Formenkreises und 


zählt ebenfalls zu den Autoimmunerkrankungen. 


Allerdings werden hier - im Gegensatz zur Schuppenflechte - nicht die Hautzellen, sondern die 
Gelenke durch anhaltende Entzündungsprozesse angegriffen. Die Gelenkentzündung beginnt 


in der Innenhaut der Gelenke, später betrifft sie auch den Knorpel. 


In den meisten Fällen findet die Gelenkentzündung im Bereich der Finger- und Zehengelenke 
statt. Generell können jedoch nahezu alle Gelenke von der Psoriasis-Arthritis betroffen sein, z. 


B. die Knie oder Ellbogen. 


Die Gelenkbereiche sind gerötet, schwellen an und schmerzen. Bleibt die Gelenkentzündung 
über einen langen Zeitraum bestehen, können die Gelenke zunehmend versteifen und so 


erhebliche Bewegungseinschränkungen nach sich ziehen. 


Der PASI gibt den Schweregrad der Psoriasis an 


Der Schweregrad der Psoriasis wird mit Hilfe des PASI (Psoriasis Area and Severity Index) 
bestimmt. Der PASI ist eine Zahl, mit der neben dem Schweregrad der Schuppenflechte auch 
die Wirksamkeit von Psoriasis-Medikamenten bewertet werden kann. Der PASI-Wert bewegt 
sich dabei zwischen o für gesunde Menschen bis zu einem Höchstwert von 72, der für den 


schlimmsten Schweregrad steht. 


Die Ursache der Psoriasis-Arthritis 


Die Psoriasis-Arthritis kann sich infolge einer bereits bestehenden Schuppenflechte- 
Erkrankung entwickeln. Bevor sie zum Ausbruch dieser Arthritis kommt, können jedoch viele 


Jahre vergehen. 


Obwohl eine genetische Disposition wahrscheinlich Voraussetzung für diese Art Erkrankung 
ist, müssen noch weitere Faktoren, so genannten Triggerfaktoren, hinzukommen, bevor sie 


schliesslich ausbricht. 


Hierzu zählen beispielsweise - genau wie bei der Psoriasis an sich (siehe weiter unten) - 
bakterielle Infekte, hormonelle Veränderungen, die Einnahme bestimmter Medikamente (z. B. 
spezielle Blutdrucksenker (z. B. Betablocker), Rheumamittel etc.), anhaltende psychische 


Belastungen, ungesunde Ernährung, Umweltgifte oder starkes Übergewicht. 


Bei übergewichtigen Menschen stellt das Bauchfett eine besondere Gefahr dar, denn dort 
werden entzündungsfördernde Botenstoffe produziert, die an den Gelenken immer wieder 


neue Entzündungsprozesse entfachen können. 


Die Nebenwirkungen der Psoriasis-Therapie der 


Schulmedizin 


In der schulmedizinischen Therapie wird die Schuppenflechte meist - insbesondere bei 
leichtem und mittelschwerem Verlauf - mit äusserlichen Anwendungen behandelt. Zum 
Einsatz kommen unter anderem Salicylsäurepräparate, teerhaltige Salben und Glukokortikoide 


(Cortison). 


Diese bekämpfen zwar die Symptome der Erkrankung, nicht aber deren Ursachen. Hinzu 


kommt, dass diese Medikamente teilweise gravierende Nebenwirkungen haben. 


Salicylsäure bei Psoriasis 


Salicylsäure wird äusserlich beispielsweise zum Ablösen der Schuppen eingesetzt. Auch hat die 
Salicylsäure eine antimikrobielle, entzündungshemmende und schmerzstillende Wirkung. 
Leider ist sie jedoch gleichzeitig auch potentiell gewebeschädigend und entfaltet bei 
dauerhaftem Gebrauch schädliche Wirkungen, was sich in Nerven- und Nierenschäden äussern 


soll. Bei Kindern sollten Salicylsäure auf keinen Fall angewendet werden. 


Teersalben bei Psoriasis 


Teersalben hemmen die übermässige Zellteilung, wirken entzündungshemmend und lindern 


den Juckreiz. Ihnen wird jedoch bei längerem Gebrauch eine kanzerogene (krebserregende) 


Wirkung nachgesagt, daher sollte eine langfristige bzw. dauerhafte Anwendung vermieden 


werden. 


Cortison wird zu schnell verordnet 


Besonders häufig wird in der Psoriasis-Therapie Cortison in Form von Salben, Tabletten oder 


Injektionen verordnet - völlig ungeachtet der vielen möglichen Nebenwirkungen: 


Wassereinlagerung, Blutdruckanstieg, Blutzuckererhöhung, Immunschwäche, Osteoporose, 
Übergewicht oder das Cushing-Syndrom (Vollmondgesicht, Stiernacken, brüchige Hautgefässe) 


sind bekannte Reaktionen bei einer längerfristigen hochdosierten Cortison-Anwendung. 


Hier finden Sie eine Zusammenstellung der Möglichkeiten die Nebenwirkungen von Cortison 


zu verringern. 


Tacalcitol (synthetisches Vitamin D) bei Schuppenflechte 


Auch Salben mit dem Wirkstoff Tacalcitol werden empfohlen. Der Handelsname der 
entsprechenden Salbe heisst Curatoderm®. Tacalcitol wird einmal täglich (abends) auf die 
befallenen Hautstellen aufgetragen. Es handelt sich um eine synthetische Form des aktiven 
Vitamin D3 (Calcitriol). Der Vorgängerwirkstoff von Tacalcitol hiess Calcipotriol, der jedoch 
Nebenwirkungen wie Hautreizungen hatte, was bei Tacalcitol seltener der Fall ist. Tacalcitol 
soll entzündungshemmend wirken und die Hyperproliferation und auch die Keratinisierung 


(Verhornung) fördern. 


Wenn Sie Ihre Haut jedoch mit Salicylsäure behandeln, müssen Sie nach der Abschuppung drei 
Tage warten, bevor Sie Tacalcitol auftragen, da die Salicylsäure andernfalls das Vitamin D3 


deaktiviert und somit unwirksam macht. 


Retinoide bei Psoriasis 


Bei mittelschwerer bis schwerer Psoriasis (und auch bei Akne) werden die sog. Retinoide 
eingenommen. Dabei handelt es sich um Verbindungen, die dem Vitamin A ähnlich sind. 
Retinoide jedoch sind embryotoxisch, können beim Ungeborenen zu schweren Fehlbildungen 


führen und dürfen daher von Schwangeren nicht eingenommen werden. 


Fumarsäureester 


Fumarsäureester werden erst bei einer schweren Schuppenflechte verordnet, da es zu Magen- 


Darm-Beschwerden und etlichen weiteren Nebenwirkungen kommen kann. Das Medikament 


gilt als Immunsuppressiva, was bedeutet, dass Fumarsäureester das Immunsystem 


unterdrücken. 


Biologika 


Biologika (oder Biologics) sind relativ neuartige Medikamente, die bei 
Autoimmunerkrankungen (z. B. auch bei Rheuma) direkt gegen die entzündungsfördernden 
Botenstoffe vorgehen. Allerdings können sie anfällig für Virusinfekte machen, so dass vor einer 
Therapie mit Biologika z. B. abgeklärt werden muss, ob der jeweilige Patient Hepatitis-Viren 


oder HI-Viren in sich trägt. 


Wenn der Psoriatiker an einem chronischen Infekt mit Hepatitis B leidet, wird aus 
schulmedizinischer Sicht vorab zu einer antiviralen Therapie geraten. Bei anderen 


Virusinfekten sollte besser keine Biologika-Therapie durchgeführt werden. 


Die PUVA-Therapie bei Psoriasis 


Die PUVA-Therapie ist eine Lichttherapie (Phototherapie) bzw. Bestrahlung, die überwiegend 
bei grossflächiger Psoriasis Anwendung findet. Hier werden die erkrankten Hautstellen mit 
ultravioletter Strahlung (UVA-Strahlen) behandelt. 


Das P steht für ein Medikament namens Psoralen, das die Haut lichtempfindlicher macht und 
vor der Behandlung mit der Phototherapie vom Patienten eingenommen wird. Da Psoralen in 
vielen Fällen Übelkeit und Erbrechen auslöst, wird alternativ zur Einnahme auch das Baden in 


einer Psoralenlösung angeboten. 


Die ultraviolette Strahlung der PUVA-Therapie wirkt Entzündungsprozessen entgegen, hemmt 
die Überaktivität des Immunsystems und reduziert so die übermässige Teilung der Hautzellen. 
Daher kommt es in einigen Fällen zum Rückgang der Schuppung und sonstiger Beschwerden. 
Das klingt zunächst überzeugend, würde man die Nebenwirkungen der Bestrahlung ausser 


Acht lassen. 


Die Nebenwirkungen der PUVA-Therapie 


Bei der Phototherapie besteht eine verstärkte Sonnenbrandneigung. Selbst die geschlossenen 
Augen (!) sind bei fehlendem Schutz über eine entsprechende Brille massiv gefährdet. Eine 
akute Bindehautentzündung oder Linsentrübung sowie eine degenerative Veränderung der 


Netzhaut sind mögliche Folgen der Bestrahlung. 


Darüber hinaus kann die Therapie eine Pigmentverschiebung, Überpigmentierung, Verdickung 


der Haut sowie eine aktinische Keratose (eine Frühform von Hautkrebs) verursachen. Bei 


höheren UV-A-Dosen steigt das Krebsrisiko exponentiell an. 


Verträglicher könnte die selektive UV-B-Therapie (SUP) sein, bei der die eingesetzten Lampen 


je nach Hauttyp und Beschwerdebild eingestellt werden. 


Die möglichen Ursachen der Psoriasis 


Wie immer in der Welt der Autoimmunerkrankungen sind der Schulmedizin auch bei der 
Schuppenflechte keine konkreten Ursachen bekannt. Man geht von verschiedenen Faktoren 
aus, die in ihrer Gesamtheit schliesslich krankheitsauslösend wirken könnten. Aus Sicht der 


Schulmedizin ist die Psoriasis überdies - einmal ausgelöst - nicht heilbar. 


Beobachtet wird gelegentlich, dass die Psoriasis nach einem Infekt der oberen Atemwege 
durch Streptokokken erstmalig auftaucht oder dadurch verschlimmert wird. Streptokokken 
sind Bakterien, die stets einen Teil unserer gesunden Körperflora ausmachen. Treten die 
Bakterien jedoch im Übermass auf, können sie z. B. Nasennebenhöhlenentzündungen, 
Mandelentzündungen, aber auch Mittelohrentzündungen verursachen. Der Zusammenhang 
wird so erklärt, dass die Antikörper, die das Immunsystem gegen die Streptokokken bildet, 
nach Bekämpfung der Bakterien nun plötzlich - bei einer erblichen Veranlagung für 


Autoimmunerkrankungen - körpereigenes Gewebe angreifen. 


Auch Medikamente zählen zu den Auslösern der Psoriasis (z. B. Betablocker, ACE-Hemmer, 
Chloroquin), aber natürlich auch Stress. Betablocker und ACE-Hemmer werden insbesondere 


gegen Bluthochdruck eingesetzt. 


Chloroquin ist derzeit (August 2020) immer wieder im Mittelpunkt medizinischer Studien, da 
das eigentliche Malariamedikament auch gegen Covid-ı9 eingesetzt wird/wurde. Da 
Chloroquin aber schwere Nebenwirkungen (Herzrhythmusstörungen bis hin zum Tode) haben 


kann, wird von seinem Einsatz inzwischen abgeraten. 


Verletzungen der Haut oder Hautreizungen durch einen Sonnenbrand können eine Psoriasis 


triggern, also verschlimmern und sollten daher vermieden werden. 


Bekannt ist ferner, dass eine Psoriasis nach Phasen einer hormonellen Veränderung auftreten 
kann, z. B. nach der Schwangerschaft oder Pubertät, also auch hormonelle (Mit-)Ursachen 


haben kann. 


Aus naturheilkundlicher Sicht können die folgenden Aspekte zu den Ursachen der 


Schuppenflechte gehören: 


1. Mögliche Ursache: Ein irritiertes Immunsystem 


Die Schuppenflechte ist eine Autoimmunerkrankung, also ein Problem des Immunsystems. 
Folglich gehört eine gewisse Überlastung, Schädigung oder Irritation des Immunsystems zur 


massgeblichen Ursache der Psoriasis. 


Seinen Hauptsitz hat das Immunsystem im Darm, wo es mit sämtlichen Schadstoffen 
konfrontiert wird, die mit der Nahrung oder auch in Form von Medikamenten in den Körper 


gelangen. 


Gleichzeitig steht der Darm in enger Verbindung mit dem Gehirn und Stressreaktionen, so dass 
sich Ängste und Stress direkt auch auf den Darm und die Aktionen des Immunsystems 


auswirken können. 


Jetzt kann es passieren, dass es zu einer überschiessenden Reaktion des Immunsystems kommt 
und es versehentlich statt Krankheitserreger und Schadstoffe nun plötzlich auch körpereigenes 


Gewebe - wie hier die Haut - angreift. 


2. Mögliche Ursache: Ein Leaky Gut Syndrom 


Eine intakte Darmschleimhaut verhindert, dass Schadstoffe oder unvollständig verdaute 
Partikel in den Blutkreislauf gelangen können. Kommt es in der Darmschleimhaut zu Schäden - 
aufgrund von Stress, ungesunder Nahrung, einer Darmflorastörung, Medikamenten, Infekten, 
Vitalstoffmängeln etc. - können vermehrt Giftstoffe und unverdaute Nahrungsbestandteile in 


den Blutkreislauf gelangen. Man spricht vom sog. Leaky-Gut-Syndrom ("Leckender Darm"). 


Dies wiederum führt zu heftigen Reaktionen des Immunsystems. Es kommt zu entzündlichen 
und allergischen Reaktionen. Eine wissenschaftliche Studie konnte bestätigen, dass bei 
Psoriasis-Patienten häufig mikroskopische Verletzungen der Darmschleimhaut auftraten, die 
durch Entzündungsprozesse im Darm verursacht wurden. Dies traf auf Patienten mit Psoriasis 


vulgaris ebenso zu wie auf jene mit Psoriasis-Arthritis. 


3. Mögliche Ursache: Eine gestörte Darmflora 


Eine Darmflorastörung ( Dysbakterie, Dysbiose ) entsteht durch ungesunde Ernährung, 





Infektionen, Medikamente, Stress etc. und ist eine wichtige Voraussetzung des oben 
beschriebenen Leaky Gut Syndroms. Sie ist gekennzeichnet dadurch, dass schädliche Bakterien 
und Pilze überhandnehmen, während nützliche Bakterien mengenmässig abnehmen. Genauso 
kommt es zu einer geringeren Diversität, was bedeutet, dass weniger Bakterienarten 


vorhanden sind. 


Die toxischen Ausscheidungen von Darmpilzen und schädlichen Bakterien greifen die 
Darmschleimhaut an. Gleichzeitig fehlen kurzkettige Fettsäuren, die von den nützlichen 


Bakterien gebildet werden und den Darmschleimhautzellen als Energiespender dienen. Ein 


Mangel dieser Fettsäuren kann zur Degeneration der Darmschleimhaut führen, in dessen Folge 


sich das oben beschriebene Leaky Gut Syndrom umso besser entwickeln kann. 


Bereits 1986 konnte eine erste wissenschaftliche Studie den konkreten Zusammenhang 


zwischen einer bestehenden Psoriasis und einer extrem gestörten Darmflora nachweisen. 


In dieser Studie wurden Stuhlproben von Patienten mit seborrhoischem Ekzem der Kopfhaut 
sowie einer Schuppenflechte der Kopfhaut untersucht. Das Ergebnis zeigte, dass alle Patienten 
eine hochgradig pathologische Darmflora aufwiesen, die vor allem von pathogenen Hefepilzen 


dominiert wurde. 


In einer neueren Studie von 2015 bestätigte sich, dass Patienten mit Schuppenflechte eine 
Darmflora mit deutlich geringerer Diversität und geringeren Mengen nützlicher Darmbakterien 
aufwiesen als gesunde Personen. Ja, die Darmflora von Psoriasis-Patienten ähnelte gar jener 


von Patienten mit chronisch entzündlichen Darmerkrankungen.(1) 


Auch die Flora (Bakterienbesiedlung) der Haut unterscheidet sich enorm zwischen Psoriasis- 
Haut und gesunder Haut, wie eine Untersuchung aus 2018 zeigte.(2) Offenbar fehlt es der 
Hautflora bei Schuppenflechte insbesondere an Bakterien, die das Immunsystem regulieren 
könnten, während pathogene Bakterien wie z. B. Staphylococcus aureus überhand nehmen, die 


nun zu einer verstärkten hautentzündlichen Reaktion führen können. 


In einer Untersuchung an Mäusen ergab sich sodann im Jahr 2018, dass die orale Gabe von 
nützlichen Bakterien (Probiotika: Lactobacillus salivarius LA307, Lactobacillus rhamnosus 


LA305) entzündliche Hautveränderungen reduzieren kann.(3) 


4. Mögliche Ursache: Übersäuerung des Körpers 


Auch eine chronische Übersäuerung (Störung des Säure-Basen-Haushaltes) könnte eine 
Mitursache der Schuppenflechte sein, weshalb sie in der Naturheilkunde bei Bedarf häufig in 


die Therapie miteinbezogen wird. 


Anfallende Säuren werden normalerweise schnellstmöglich über den Urin ausgeschieden, doch 
die Ausleitungskapazität der Nieren ist begrenzt. Bei einer chronischen Übersäuerung ist die 
anfallende Säurenmenge derart gross, dass die Nieren überfordert sind. In dieser Situation ist 
der Körper auf die Zuhilfenahme der Haut - das grösste Ausleitungsorgan des Körpers - 


angewiesen. 


Werden nun verstärkt Säuren über die Haut ausgeschieden, kommt es in den ohnehin lädierten 
Hautstellen zu weiteren Entzündungsprozessen, wodurch sich das Hautbild schubweise 
deutlich verschlechtert - so das naturheilkundliche Erklärungsmodell, wozu es im Bereich der 


Schuppenflechte noch keine wissenschaftlichen Belege gibt. 


5. Mögliche Ursache: Eine ungesunde Ernährung 


Eine ungesunde Ernährung steht zu Beginn all der bereits genannten vier Faktoren. Sie kann 
also sowohl zur Schwächung des Immunsystems, zur Störung der Darmflora, Schädigung der 


Darmschleimhaut als auch zur Übersäuerung des Körpers beitragen. 


Diese Auswirkungen zeigen deutlich, dass eine ungesunde Ernährung an der Entstehung 
nahezu jeder Krankheit beteiligt sein kann - so auch an der Entstehung der Schuppenflechte. 
Im Umkehrschluss ist daher auch nahezu jede Erkrankung durch eine gesunde 


Ernährungsweise positiv beeinflussbar. 


Sie versorgt den Körper mit Nähr- und Vitalstoffen, so dass die Selbstheil- und 


Selbstregulationsfähigkeiten des Organismus aktiviert und wieder hergestellt werden können. 


Eine Ernährung reich an Zucker, Weissmehlerzeugnissen, tierischen Produkten minderer 


Qualität, Softdrinks und anderen Fertigprodukten schwächt und belastet den Körper hingegen. 


Zucker kann die Entstehung chronischer Entzündungsprozesse fördern und der hohe Verzehr 
tierischer Produkte kann zu einem steigenden Harnsäurespiegel führen. Man weiss jedoch, 
dass Psoriasis-Patienten überdurchschnittlich häufig an hohen Harnsäurespiegeln leiden und 


daher auch ein höheres Risiko haben, an einer Gicht zu erkranken.(4, 5, 6) 


So kann man die Schuppenflechte natürlich behandeln 


In der Naturheilkunde konzentriert man sich nun auf die Behebung der oben genannten 
Risikofaktoren, so dass man folgenermassen vorgehen kann, um die übermässige Schuppung 


bei der Psoriasis natürlich zu behandeln: 


Tipp bei Psoriasis: Achten Sie auf eine gesunde Ernährung 


In Sachen Ernährung ist eine vitalstoffreiche, darmfreundliche und entzündungshemmende 
und damit gesunde Ernährung eine gute Idee. Ihre positiven Auswirkungen auf die Psoriasis 
wurden bereits in unterschiedlichen Studien gezeigt (z. B. 7, 8). Auch wenn laut den genannten 
Studien allein die Ernährung die Schuppenflechte nicht heilen kann, so sollte sie in jedem Fall 


die Psoriasis-Therapie begleiten, ganz gleich welcher Art diese Therapie ist. 


Wir haben hier ausführlich erklärt, wie man sich bei Psoriasis ernähren könnte: Die Ernährung 
bei Psoriasis. Um den Einstieg in diese Ernährungsform zu erleichtern, finden Sie dort auch 
einen Ernährungsplan für drei Tage, der Ihnen beispielhaft zeigen soll, wie die Ernährung bei 


Schuppenflechte aussehen könnte. 


Natürlich gilt auch bei der Psoriasis - wie bei jeder chronischen Erkrankung - dass nicht EINE 
Ernährung für alle Menschen gleichermassen geeignet ist. Daher sollte der oder die Betroffene 
sich stets sorgfältig beobachten, um mögliche Auslöser der Psoriasis im persönlichen 
Speiseplan herauszufinden. So könnte bei manchen Psoriatikern das Gluten im Getreide die 
Psoriasis-Symptome verschlechtern. Bei anderen könnten es Milchprodukte und bei wieder 


anderen der tägliche Liter Cola light sein. 


Bei der Wahl der Öle und Fette meidet man solche mit entzündungsfördernder Wirkung, also 
Öle mit einem hohen Anteil an Omega-6-Fettsäuren (z. B. Sonnenblumenöl, Distelöl, Sojaöl 
etc.) bzw. wählt Öle mit einem stimmigen Omega-3-Omega-6-Verhältnis (z. B. Hanföl) oder 


auch Öle mit bevorzugt einfach ungesättigten Fettsäuren wie z. B. Olivenöl oder Mandelöl. 


Omega-3-Fettsäuren können auch als entzündungshemmende Nahrungsergänzung zum 
Einsatz kommen, z. B. über Algenölkapseln (Opti3*, die pflanzliche Alternative zu 


Fischölkapseln). 


Führen Sie eine Leberreinigung durch 


Die Leber als unser grösstes Entgiftungsorgan wird mit sämtlichen Toxinen konfrontiert, die in 
den Körper gelangen. Wie oben erklärt, leiden Psoriasis-Erkrankte häufig unter einer gestörten 
Darmfunktion (z. B. Leaky-Gut-Syndrom), so dass die Leber mit der daraus entstehenden 
zusätzlichen Giftbelastung überfordert ist, was wiederum das Immunsystem schwächen 


könnte. 


Die Leber ist ausserdem an der Regulierung des Immunsystems beteiligt (20), schützt also vor 
überschiessenden Reaktionen und Autoimmunprozessen, so dass eine gesunde Leber 


massgeblich zur Prävention von Autoimmunerkrankungen erforderlich ist. 


Ein weiterer Grund, die Leber mittels einer Leberreinigung bei einer Psoriasis zu unterstützen 
ist, dass die Schuppenflechte häufig gemeinsam mit einer nicht-alkoholischen Fettleber auftritt 
(in einer Studie von 2016 hatten über 45 Prozent der Psoriasis-Patienten eine Fettleber), so dass 


regelmässige Massnahmen für die Leber hier in jedem Fall äusserst sinnvoll sind (21, 22). 


Heilpflanzen, die in der Lage sind, die Leber wirkungsvoll zu stärken, können daher bei der 
Schuppenflechte regelmässig eingenommen werden. Zu den bekanntesten 
leberregenerierenden und bitterstoffreichen Pflanzen zählen die Mariendistel und der 
Löwenzahn sowie die Artischocke. Generell stärken jedoch die meisten Bitterstoffe (in der 


richtigen Menge) die Entgiftungsfunktion der Leber. 


Ideal ist zur Stärkung und Entlastung der Leber beispielsweise ein Bitter-Basenpulver, ein 


Löwenzahnextrakt oder auch ein Löwenzahnpulver. 


Optimieren Sie Ihre Antioxidantien-Versorgung 


Autoimmunerkrankungen sind chronisch entzündliche Erkrankungen, in deren Verlauf immer 
auch vermehrt "freie Radikale" aktiv sind, die zu einem massiven Verbrauch körpereigener 
Antioxidantien und somit zu einem erhöhten Grad oxidativen Stresses führen. Dieser 


wiederum wirkt zusätzlich entzündungsfördernd. 


Schon in einer Untersuchung von 2003 hatte sich gezeigt, dass Menschen mit Schuppenflechte 
einen niedrigen Antioxidantienspiegel haben, da die körpereigenen Antioxidantien nicht mehr 


dazu ausreichen, den entstehenden oxidativen Stress zu kontrollieren.(12, 13, 15) 


Ein dauerhaft niedriger Antioxidantienspiegel kann jetzt aber auch das Risiko für andere 
chronische Erkrankungen erhöhen, so dass Forscher 2014 berichteten, dass Psoriasis-Patienten 
auch häufig an Herz-Kreislauf-Erkrankungen leiden und sterben. Denn oxidativer Stress 
schädigt auch die Blutgefässe, lässt den Blutdruck steigen, begünstigt Arteriosklerose und 
damit Herzinfarkt und Schlaganfall.(14) 


Antioxidantien nun, die sich in Obst, Gemüse, Kräutern und Gewürzen finden, können 
oxidativen Stress bereits sehr gut mindern und wirken entzündungshemmend. Zusätzlich kann 
man zu entsprechenden antioxidativ wirksamen Nahrungsergänzungen greifen, z. B. 


Astaxanthin, Aronia, OPC, Curcumin und Sulforaphan. 


In einem Review von 2018 zeigte sich in ersten Untersuchungen zu Astaxanthin und seiner 
Wirkung auf Hautkrankheiten (Psoriasis und Neurodermitis), dass das Antioxidans einen 
bestimmten Stoff hemmen kann, der andernfalls die Entzündungsprozesse in der Haut 


verstärken würde.(16) 


Weihrauch bei einer Psoriasis 


Weihrauch gilt als deutlich entzündungshemmend und wird daher in der Naturheilkunde auch 


bei entzündlichen Gelenkerkrankungen eingesetzt (23). 


Verantwortlich für die Wirkung des Weihrauchs sind die darin enthaltenen Boswelliasäuren. 
Sie sollen das entzündungsfördernde Prostaglandin E2 in seiner Aktivität hemmen, wodurch 


die Entzündungsreaktionen deutlich verringert werden. 


Die Einnahme von Weihrauch bei rheumatischen Beschwerden ist hinreichend bekannt, doch 
kann Weihrauch auch topisch, also als Creme angewandt werden und das nicht nur als 


schmerzstillendes Mittel bei Gelenkerkrankungen, sondern auch bei Hautläsionen bei Psoriasis. 


In einer Studie von 2014 wurde eine Creme mit Weihrauchextrakt bei 200 Psoriasispatienten 


getestet. Die Probanden trugen die Creme über 12 Wochen dreimal täglich auf. Die Läsionen 


gingen zurück, auch wurden positive Veränderungen bei verschiedenen Entzündungsmarkern 
(z. B. Prostaglandin E2, Leukotrienen) gemessen. Genauso veränderte sich der sog. 
Schuppenflechte-Score PASI (Psoriasis Activity Severity Index), der den Schweregrad der 
Symptomatik angibt (24). 


In einer weiteren Untersuchung von 2014 (25) konnten dank einer Creme mit Boswelliasäuren 


ebenfalls positive Auswirkungen auf eine bestehende Schuppenflechte beobachtet werden. 


Beheben Sie einen eventuellen Vitamin-D-Mangel 


Viele Psoriatiker haben die Erfahrung gemacht, dass Sonnenlicht eine sehr positive Auswirkung 
auf das Erscheinungsbild der Haut haben kann. Besonders heilsam kann die Kombination von 
Sonne und Salzwasser sein. Daher profitieren Psoriasis-Patienten ausserordentlich von langen 


Strandaufenthalten am Meer. 


Ein Grund, warum Sonnenlicht der Haut so gut tut, ist sicher auch sein Einfluss auf den 
Vitamin-D-Spiegel. Denn Vitamin D wird in der Haut unter Einwirkung von UV-Strahlung 
gebildet. Gerade Menschen mit chronischen Erkrankungen leiden häufig an einem Vitamin-D- 


Mangel, so dass auch bei Psoriasis der Vitamin-D-Spiegel bestimmt werden sollte, bevor man 





dann dem persönlichen Bedarf entsprechend die individuell passende Dosis auswählt. 


Geniessen Sie basische Salzbäder 


Nicht nur die Sonne wirkt an der See heilend auf die Schuppenflechte, auch das Meerwasser. 
Das darin enthaltene Salz erweicht die Hautschuppen und löst sie schliesslich ab. Zudem hat 
Salz eine desinfizierende und entzündungshemmende Wirkung und lässt den Juckreiz 


verschwinden. 
Salzbäder lassen die Haut wieder atmen und machen sie weich und geschmeidig. 


Auch hier ist es natürlich den meisten Menschen nicht möglich, regelmässig Bäder im Meer zu 
geniessen. Aber das ist auch gar nicht nötig, denn es gibt zahlreiche basische Bäder oder auch 
Meersalzbäder im Handel, die einen ähnlich positiven Effekt auf die Haut haben, wobei 


basische Bäder die Haut nicht so austrocknen, wie das nach einem Bad im Meer oft der Fall ist. 


Entsäuern Sie Ihren Körper 


Da die Übersäuerung des Körpers aus naturheilkundlicher Sicht zu den Ursachen einer jeden 
chronischen Erkrankung gehören kann, zählt natürlich auch die Entsäuerung zu fast jedem 
ganzheitlichen Konzept, ganz gleich welche Beschwerden vorliegen. Weitere Informationen zu 


dieser Thematik finden Sie hier: Entsäuerung 


Tipp bei Psoriasis: Führen Sie einen Darmflora-Aufbau 


durch 


Zur Regeneration des möglicherweise angeschlagenen Darmmilieus kann an eine 
Darmreinigung gedacht werden. Dabei wird gleichzeitig eine gesunde Darmflora aufgebaut, 


was zu einer Regulierung des Immunsystems beitragen kann. 


Daher kann sich diese Massnahme auf alle Körperbereiche positiv auswirken. Sogar Ihre Psyche 
wird von der Darmreinigung profitieren, denn sie ist über das Nervensystem sehr eng mit dem 


Darm verbunden. 


Vermeiden Sie Stress und beachten Sie Ihre Psyche 


Bekannt ist, dass Psoriasis bei vielen Menschen nach Phasen grossen Stresses auftrat oder sich 
in Stress-Situationen deutlich verschlimmert. Ein gutes Stressmanagement gehört daher 


unbedingt zu einer ganzheitlichen Psoriasis-Therapie dazu (Meditation, Yoga, EFT, Progressive 





Muskelentspannung oder andere Entspannungsmethoden) (18, 19). 





Der mögliche Zusammenhang zwischen der Entstehung einer Schuppenflechte und dem 
Seelenzustand der betroffenen Menschen ist äusserst interessant. Leider findet er nur in 
seltenen Fällen Beachtung. Dabei ist es allgemein bekannt, dass die Körperoberfläche bzw. 
Haut das Spiegelbild der Seele ist. 


Die Haut hat vielfältige Funktionen, von denen drei den Zusammenhang zur Psyche besonders 


deutlich zeigen. 


1. Die Haut ist unser grösstes Kontaktorgan zur Umwelt. 
2. Gleichzeitig grenzt uns die Haut ab und bietet uns Schutz vor der Umwelt. 
3. Die Haut ist die Projektionsfläche sämtlicher inneren Vorgänge. 


Wenn wir uns alleine diese Funktionen vor Augen halten, ergeben sich bei Psoriatikern 


folgende Fragen: 


e Wie steht es um Ihre Kontaktfreudigkeit? Grenzen Sie sich zu sehr ab? 
e Vor wem oder was soll ihr (Schuppen-) Panzer Sie schützen? 
e Haben Sie Angst, von anderen Menschen verletzt zu werden? 


e Was ist es wirklich, was die (Haut-) Grenze durchbricht und zum Vorschein kommen 


will? 


Es ist sicher nicht immer sinnvoll, die Beantwortung dieser Fragen mit sich selbst 
auszumachen. Sprechen Sie daher mit einem versierten Therapeuten, denn er kann Ihnen 


Wege aufzeigen, wie Sie diese psychischen Blockaden Schritt für Schritt auflösen können. 


Kokosöl unterstützt die Hautpflege 


Kokosöl ist aufgrund seiner antientzündlichen Fettsäuren ein gerade bei Psoriasis sehr 
wohltuendes Körperpflegeöl (17). Statt eines Duschgels könnten Sie eine natürliche 


Olivenölseife benutzen und sich anschliessend mit Kokosöl pflegen. 


Gehen Sie langsam vor in der natürlichen Therapie der 


Psoriasis 


Versuchen Sie nun jedoch bei Vorliegen einer Psoriasis bitte nicht, alle obigen Hinweise 
gleichzeitig umzusetzen. Da zu viele Änderungen oder zu viele eingenommene Präparate auch 
schnell zu einer Überforderung des Organismus und somit zu "Nebenwirkungen" führen 


können. Gehen Sie daher langsam und Schritt für Schritt vor! Alles Gute! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Quecksilber greift das Herz an 
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Quecksilber ist allgegenwärtig. Eine Belastung kann insbesondere durch den regelmässigen 
Verzehr von Fisch oder quecksilberhaltige Zahnfüllungen entstehen. Forscher warnen vor 
Quecksilber, da es dadurch zu Schäden in den Arterien kommen kann. 


Quecksilber - Risiko für Herzkranke 


In einer Studie, die im American Journal of Physiology veröffentlicht wurde, kam man zum 
Ergebnis, dass Menschen, die über einen längeren Zeitraum bereits niedrigen 


Quecksilberdosen ausgesetzt sind, ein höheres Risiko für Herzkrankheiten haben. 


Mercedes Salaices, eine der Studienautoren, erklärt dazu, dass die Auswirkungen der 
Quecksilberbelastung mit dem Einfluss anderer Risikofaktoren, wie z.B. Bluthochdruck, 


Diabetes oder Hypercholesterinämie (erhöhter Cholesterinspiegel) verglichen werden können. 


Quecksilber führt zu einer Erhöhung des oxidativen Stresses im Körper, der mitverantwortlich 


ist für die Schädigung der Gefässfunktion. Dadurch kommt es zu einer verstärkten Kontraktion 


sowie einer verminderten Anspannung der Gefässe, da weniger Stickstoffmonoxid zur 


Verfügung steht, das für die Gefässerweiterung zuständig ist. 


Mögliche Quecksilberquellen 


Es gibt drei Hauptursachen für eine Quecksilberbelastung. Zum einen der Konsum von Fisch, 
der mit Quecksilber belastet ist oder auch quecksilberhaltige Zahnfüllungen. Impfstoffe 





enthalten hingegen kaum noch das quecksilberhaltige Konservierungsmittel Thiomersal. 


Welches Mass an Quecksilber ist giftig? 


Die Europäischen Umweltagentur (EUA) empfiehlt einen Referenzwert der 
Blutquecksilberkonzentration von 5.8 ng/ml. Bleiben die Quecksilberkonzentrationen im Blut 


unterhalb dieses Referenzwerts, werden keine negativen Auswirkungen erwartet. 


Allerdings wurde bei Menschen, die in belasteter Umgebung leben bzw. arbeiten eine 
Quecksilberkonzentration zwischen 7 und 10 ng/ml gemessen. Zudem wiesen Menschen, die 


regelmässig Fischen essen, eine Blutkonzentration von 5,6 ng/ml Quecksilber auf. 


Quecksilberbelastungen sollten nicht ignoriert werden 


Anhand dieser Studienergebnisse können Ärzte und Zahnärzte die negativen gesundheitlichen 


Auswirkungen von Quecksilberfüllungen und -impfstoffen nicht länger abstreiten. 


Es ist zudem fraglich, ob der Referenzwert von 5,8 ng/ml für Schwangere, Säuglinge und Kinder 
nicht zu hoch angesetzt ist. Auch sollten Amalgamfüllungen nur von kompetenten Zahnärzten 
entfernt werden, da ansonsten ernsthafte gesundheitliche Schäden die Folge sein können. 
Zudem sollte die Belastung durch Impfstoffe minimiert sowie der Konsum von belastetem 


Fisch stark eingeschränkt werden. 


In einer Studie aus dem Jahr 2010 wurde überdies festgestellt, dass eine Quecksilberbelastung 
bei Weissen Ibissen (einer Seevogelart) mit einem erhöhten Aufkommen von Homosexualität 
bei den männlichen Vögeln einhergeht. Die betreffenden Forscher erklärten, dass Quecksilber 
insbesondere während der Embryonalzeit und auch in der frühen Kindheit die Entwicklung so 
stark beeinflussen könne, dass daraus das veränderte Sexualverhalten entstehen könne. Bei den 
weiblichen Ibissen reduzierte das Quecksilber die Fruchtbarkeit, so dass eine 


Quecksilberbelastung zu immer weniger Nachkommen führt. 


Quellen 


e G.A.Wiggers et. al: Low mercury concentrations cause oxidative stress and endothelial 


dysfunction in conductance and resistance arteries 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Was ist Amalgam? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Amalgam (latein: amalgama) ist eine lose Verbindung, die zur einen Hälfte aus Quecksilber, zur 
anderen aus Silber, Zinn und Kupfer besteht. Alle Bestandteile werden den Schwermetallen 
zugeschrieben. Amalgam ist gefährlich, weil es für diverse Krankheitsentstehungen 


verantwortlich gemacht wird. 


Amalgamfüllungen lösen sich auf 


Amalgamfüllungen haben die Eigenschaft sich langsam aufzulösen, so dass sich nach ca. 10 
Jahren nur noch die Hälfte des ursprünglich vorhandenen Quecksilbers in den Plomben 
befindet. 


Dadurch treten zwei Risikofaktoren auf: 


e Zum einen werden die "ungeschützten Stellen im Mund", dankbar von Bakterien aller 


Arten als Lebensraum genutzt. 


e Zum anderen zeigt das "Verschwinden der Füllungen", dass der Körper das Amalgam 


bzw. das Quecksilber im Laufe der Zeit anscheinend aufgenommen hat. 


Wie gelangen die Gifte in den Körper? 


Die Freisetzung von Quecksilber aus Amalgam kann durch viele verschiedene Faktoren 


ausgelöst werden. Hier eine kleine Auswahl: 


e Kauen und Zähneknirschen 
e Heisse oder saure Speisen und Getränke (Cola, Limonade, Kaffee, Essig usw.) 


e Zucker und zuckerhaltige Nahrung, die innerhalb von 5 Minuten von Bakterien in Säure 


verwandelt werden 
« Fluorid- und schleifmittelhaltige Zahncremes 


e Rauchen 


Was ist so gefährlich an Amalgam/Quecksilber 


Die Giftigkeit von Quecksilber hängt vor allem von seiner Neigung ab, sich an Schwefel zu 
binden. Schwefel ist Bestandteil vieler Proteine im Körper, z.B. von Cystin, Cystein und 
Methionin. Proteine wiederum sind Hauptbestandteile von Enzymen, die den Stoffwechsel 


abwickeln, Energie und Hormone produzieren und Schlacken entsorgen. 


Quecksilber bindet sich an die Schwefelgruppen der Enzyme und blockiert sie damit. 
Ausserdem kann dieses Schwermetall Spurenelemente wie Selen und Zink von ihren 
Bindungsstellen in Enzymen verdrängen, die damit ihre Wirksamkeit verlieren. Es entsteht ein 


Spurenelementmangel. 


Durch die Bindung an Zellmembranproteine hemmt Quecksilber - aber auch Aluminium, Blei 
und Cadmium - den Transport von Calcium, Kalium und Natrium in die Zellen, was deren 
Funktion einschränkt. Zu allem Überfluss bildet es auch noch verstärkt freie Radikale, die allen 
Geweben und Organen Schaden zufügen können. Es ist beteiligt an der Entstehung von 


Autoimmunkrankheiten, Krebs, Arthrose, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, beschleunigt das 





Altern, usw. 


Eine neue Erkenntnis ist, dass Bakterien bei Anwesenheit von Amalgam gegenüber dem 
Quecksilber resistent werden und gleichzeitig auch nicht mehr auf verschiedene Antibiotika 


reagieren. 


Wie bemerkt man Vergiftungserscheinungen? 


Es können 15 Jahre und mehr vergehen, bis sich bei Amalgamträgern die ersten 
Vergiftungssymptome zeigen. Da die Giftwirkung nicht dramatisch oder akut ist, bringt man 
häufige Erkrankungen wie z.B. Erkältungen oder Kopfschmerzen nicht in Zusammenhang mit 
Amalgam/Quecksilber. (Experten meinen, dass Quecksilberbelastungen an den meisten 
Krankheiten zumindest mitbeteiligt sind.) Jedoch können auch Leitsymptome ersichtlich 
werden. Hierzu zählen: Schmerzen oder Krämpfe im Kiefer, starke Müdigkeit, Schmerzen in 
Händen und Füssen, metallischer Geschmack im Mund, Zittern der Hände, verminderte 
Muskelkraft, starker schneller Herzschlag nach geringster Anstrengung, unklares 
Schwindelgefühl, Überempfindlichkeit gegenüber Kritik, Infektanfälligkeit. 


Welche Krankheiten können auftreten? 


Nach Dr. Klinghardt ist Quecksilber im Gehirn verantwortlich für Nervenerkrankungen wie 
Morbus Alzheimer, Multiple Sklerose, amyotrophe Lateralsklerose, Morbus Parkinson, 
Gedächtnisstörungen, Schwindel, Depressionen, Wutanfälle, Schüchternheit, Stottern, 


Lernstörungen, Legasthenie, Seh- und Hörstörungen mit Tinnitus. 


Organische Erkrankungen: Jeder gutartige oder bösartige untersuchte Tumor an Leber, Nieren 
und Knochenmark wies hohe Quecksilberwerte auf. Immunschwäche und gleichzeitige 


Antibiotikaresistenz können auf Quecksilber hinweisen. 


Gelenkprobleme, Rheuma und Fibromyalgie aber auch Darmprobleme mit Verstopfung, 


Durchfall oder Pilzinfektionen können durch Quecksilber verursacht sein. 


Wie wird man das Quecksilber wieder los? 


Indem man das Quecksilber in einem ersten Schritt aus dem Bindegewebe und im zweiten 


Schritt aus den Zellen und Nerven herausholt. 


Vorher müssen alle Amalgamplomben unter entsprechenden Schutzmassnahmen aus dem 
Mund entfernt werden. Im Anschluss daran kann man bezüglich der Quecksilber-Ausleitung 


zwischen verschiedenen naturheilkundlichen Therapieformen wählen. 


Die Nosoden-Therapie ist beispielsweise grundsätzlich eine ausgezeichnete Therapieform zur 


Ausleitung von Giften jeder Art. 


Aber auch andere Ausleitungsformen wie Bioresonanz, Entgiftung mit organischem Silizium 
sind empfehlenswert. Wichtig ist nur, sich von einem versierten Therapeuten begleiten zu 


lassen. 


Sich von Amalgam, bzw. Schwermetallen und insbesondere Quecksilber zu befreien ist eine 
langwierige, aber Iohnende Angelegenheit in Hinblick auf Ihre Gesundheit und die dadurch 
zurück gewonnene Lebensfreude! Hier haben wir beschrieben, wie Sie Schwermetalle 


ausleiten können. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


"0 
9, ZENTRUM DER 





Quinoa - Unverträglichkeit und Allergie 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Quinoa führt bei manchen Menschen zu Übelkeit, Bauchkrämpfen oder einer heiseren Stimme. 
Mit einem einfachen Trick lässt sich das Risiko einer Unverträglichkeit oder allergischen 


Reaktion mindern. 


Beschwerden nach Quinoa-Verzehr weisen auf eine 


Unverträglichkeit oder Allergie hin 


Quinoa gehört zu den Gänsefussgewächsen, also nicht zu den Getreiden. Man nennt die 
Körnchen aber auch ein Pseudogetreide, weil man sie ähnlich wie Getreide zubereiten und 


verwenden kann. 


Quinoa schmeckt sehr gut, ist äusserst vitalstoffreich und ausserdem glutenfrei. Der 
Proteingehalt ist mit fast 14 Prozent deutlich höher als jener in Weizen, Roggen oder Hafer. 
Auch sind in 100 g Quinoa 8 mg Eisen enthalten. In Weizen sind es nur 3,3 mg, im Hafer 5,8 mg. 
Genauso liefert Quinoa bedeutend mehr Calcium und Magnesium als unsere üblichen 
Getreide. 


Daher verwundert es nicht, dass Quinoa längst auch in unseren Breiten ein beliebtes 
Lebensmittel ist. Dennoch geht es manchen Menschen nach dem Verzehr von Quinoa gar 


nicht gut. Dies könnte eine Unverträglichkeit oder auch eine Allergie sein. 


Allergien durch Quinoa 


Eine echte Allergie auf Quinoa ist sehr selten. Sie würde sich - wie bei Allergien üblich - in 
Problemen mit der Atmung äussern, mit einem Blutdruckabfall und einem schnellen 
Herzschlag, was bereits auf einen anaphylaktischen Schock hindeuten würde, der einen 


medizinischen Notfall darstellt und umgehend behandelt werden muss. 


Natürlich muss nicht jede allergische Reaktion im anaphylaktischen Schock enden. Leichte 
allergische Symptome können Schluckbeschwerden, Husten, Schleimbildung im Rachen oder 


ein Engegefühl im Hals sein. 


Unverträglichkeit von Quinoa 


Symptome, die auf eine Unverträglichkeit hinweisen, können den allergischen Symptomen 
ähneln oder aber auch ganz anders sein. Es kann sich ein Kratzen im Hals einstellen. Auch 
Husten und Schluckbeschwerden sind möglich, genauso aber auch Bauchkrämpfe und Übelkeit 


bis hin zum Brechreiz. 


Allergien und Unverträglichkeiten können sich plötzlich 


entwickeln 


Da sich Allergien und Unverträglichkeiten auch plötzlich entwickeln können, kann es durchaus 
sein, dass man jahrelang ohne Probleme Quinoa (oder was auch immer) essen konnte und sich 


dann mit einem Mal allergische Reaktionen oder Unverträglichkeitssymptome zeigen. 


Als Auslöser kommen beispielsweise chronischer Stress, eine Magen-Darm-Infektion, die 
Einnahme von Antibiotika oder anderer Medikamente (z. B. Säureblocker) in Frage. Alle diese 
Faktoren beeinträchtigen die Darmgesundheit und können über eine Schädigung der 
Darmflora und Darmschleimhaut zunächst zum Leaky Gut Syndrom und anschliessend zur 


Entwicklung von Allergien und Unverträglichkeiten führen. 
Welcher Stoff aus Quinoa führt zur Allergie oder 
Unverträglichkeit? 


Bei einer Allergie oder Unverträglichkeit gehört daher eine Darmsanierung immer zu einem 


ganzheitlichen Therapiekonzept dazu, um die Problematik bei der Wurzel zu packen. Zunächst 


gilt es aber herauszufinden, welcher Stoff aus Quinoa zur Allergie oder Unverträglichkeit führt. 


Allergietests kann natürlich der Arzt durchführen. Ist es das Quinoaprotein, gegen das sich eine 
Allergie entwickelt hat, sollte man Quinoa besser meiden. Besonders bei Fertiggerichten oder 
in Restaurants muss man vorsichtig sein, da Quinoa in Salate gemischt werden kann, in 
vegetarische Burger, Aufläufe und Suppen, also in Gerichte, bei denen man nicht sofort 
erkennt, welche Zutaten enthalten sind. Auch könnte manch einer denken, er esse Couscous, 


Graupen, Hirse oder Ähnliches, dabei ist es Quinoa. 


Beim Kauf von Nahrungsergänzungen oder Superfoodmischungen heisst es ebenfalls 


aufpassen. Auch hier könnte Quinoa enthalten sein. 


Was Quinoa und Äpfel gemeinsam haben 


Laut eines Reviews aus dem Jahr 2018 (Journal of Allergy and Clinical Immunology) könnte es 
sein, dass Personen, die auf Quinoa empfindlich, also mit Allergien oder Unverträglichkeiten 
reagieren, auch mit Äpfeln ihre Probleme haben. Wer daher weiss, dass er Äpfel nicht verträgt, 
sollte am besten - wenn er das Pseudogetreide probieren möchte - mit nur kleinen 


Quinoamengen starten. 


Liegt eine Unverträglichkeit gegen Saponine vor? 


Nun könnte es aber auch sein, dass man auf Quinoa direkt nicht empfindlich reagiert, aber auf 
die Saponine, die sich auf der Oberfläche der kleinen Samen befinden. Es handelt sich dabei 


um sekundäre Pflanzenstoffe, die Insekten davon abhalten sollen, die Körnchen anzuknabbern. 


Wie kann man die Saponine von Quinoa entfernen? 


Saponine kann man jedoch entfernen - und zwar abwaschen und somit 
Unverträglichkeitsreaktionen oder auch allergische Reaktionen vermeiden. Dazu übergiesst 
man die ungekochten Quinoakörnchen mit Wasser und lässt sie mindestens 30 Minuten lang 
stehen. Dann giesst man das Wasser ab, gibt die Quinoa in ein Sieb und spült sie noch einmal 
gründlich mit Wasser. Anschliessend kann man die Körnchen wie gewohnt kochen oder 
dämpfen. Hat man sie nicht nur eine halbe Stunde, sondern über Nacht im Wasser stehen 


lassen, verkürzt sich die Kochzeit. 


Natürlich befinden sich Saponine nicht nur in bzw. auf Quinoa, sondern auch auf Amaranth 
(einem weiteren Pseudogetreide), Kichererbsen und anderen Hülsenfrüchten. Diese sollten 


daher vor dem Verzehr genauso behandelt werden, wie wir es für Quinoa beschrieben haben. 


Saponine sind in Wirklichkeit gesund - wenn die Dosis 


stimmt 


Auch Spinat, Tomaten, Spargel, Rote Bete und viele weitere Lebensmittel enthalten Saponine, 
allerdings in ihrem Innern, so dass sie sich nicht abwaschen lassen und ausserdem in teilweise 


deutlich geringeren Mengen, so dass man hier oft nichts von einer Unverträglichkeit spürt. 


Im Gegenteil. In kleinen Mengen sind Saponine äusserst gesunde Substanzen. Man sagt ihnen 
entzündungshemmende, schleimlösende und stärkende Eigenschaften sowie eine präventive 


Wirkung in Sachen Darmkrebs nach. 


In unserem Artikel über Erbsen sind wir bereits auf die Saponine und ihre zahlreichen 





positiven Wirkungen auf die Gesundheit eingegangen. Genauso in unseren Informationen zum 


heilsamen Spargel, wo Sie auch die entsprechenden Studien zu dieser Thematik finden. 


Quinoa: Mögliche Ursache von Allergien und 


Unverträglichkeiten 


Ob nun eine Allergie oder Unverträglichkeit gegen Quinoa (oder ein anderes Lebensmittel 
vorliegt), in den meisten Fällen treten die Symptome innerhalb von 2 Stunden nach dem 
Verzehr auf. Manchmal kann es aber auch 4 bis 6 Stunden oder noch länger dauern, bis sich die 
Reaktion auf das jeweilige Lebensmittel zeigt. Je länger eine Reaktion auf sich warten lässt, 
umso schwieriger wird es natürlich, einen Zusammenhang herzustellen. Hier hilft oft ein 


Ernährungstagebuch und/oder ein Ernährungsberater weiter. 





Quellen 
e Nall R, Am I allergic to saponin?, Medical News Today, 6. Juni 2018 


e Kesh S, Barnes CS et al., Association of quinoa and apple sensitization, Februar 2018, 


Journal of Allergy and Clinical Immunology 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Quinoa - Gesundes Eiweiss in Hülle und Fülle 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: aı März 2021 


Quinoa ist vielleicht eine der besten pflanzlichen Eiweissquellen auf der Welt. Was Quinoa so 
einzigartig macht, ist, dass die kleinen Körnchen alle neun essentiellen Aminosäuren enthalten, 
was für ein pflanzliches Lebensmittel äusserst ungewöhnlich ist. Der Mineralienreichtum von 
Quinoa schlägt den unserer üblichen Getreidearten um Längen. Ausserdem ist das leckere 
Inka-Korn glutenfrei und kann daher sowohl bei Getreideunverträglichkeiten als auch bei 


Problemen mit Candida-Infektionen problemlos gegessen werden. 


Mit Quinoa widerstandsfähig und ausdauernd wie ein 


Inka-Krieger 


Quinoa stammt aus Südamerika und wird dort hauptsächlich in Ecuador, Peru und Bolivien 
angebaut. Schon seit 6000 Jahren dient die Pflanze den Andenvölkern als lebenswichtiges 
Grundnahrungsmittel. Quinoa ist kein Getreide, gehört also nicht zu den Gräsern wie etwa 
Weizen, Hafer und Roggen. Das kleine Inka-Korn ist ein Gänsefussgewächs und gehört damit 


zur selben Pflanzenfamilie wie Rote Bete und Spinat. 


Quinoa wird bis zu zwei Meter hoch und ist sehr robust. Extreme Witterungsbedingungen 
werden genauso stoisch ertragen wie schlechte Böden. Wer Quinoa regelmässig verzehrt, 
profitiert - genau wie die ausdauernden Krieger der einstigen Inka - von der 


Widerstandsfähigkeit und Kraft dieser Pflanze und ihren Samenkörnern. 


Quinoa soll nach den weit verbreiteten Lautschriften "kienwah" ausgesprochen werden. 
Möglicherweise wird es so tatsächlich noch von den südamerikanischen Ureinwohnern 
ausgesprochen. Die spanischstämmige Bevölkerung (zumindest in Bolivien) spricht das Wort 


allerdings "Kinoa" aus. 


Quinoa: Perfektes Grundnahrungsmittel 


Zwar kann Quinoa aufgrund ihres vollständigen Aminosäurenspektrums besonders Veganern 
empfohlen werden, da deren Speiseplan - besonders wenn grüne Blattgemüse gemieden 
werden - relativ proteinarm sein kann. Doch hat Quinoa - im Vergleich zu den üblichen 
Getreidearten - so viele Vorteile, dass es jedem einzelnen Menschen wärmstens ans Herz 
gelegt werden kann, völlig einerlei, ob er sich ganz normal ernährt oder ob er Anhänger einer 


besonderen Ernährungsweise ist. 


Ja, es ist sogar so, dass Menschen, die sich "normal" ernähren, häufiger an Vitamin- und 
Mineralstoffmangel leiden als Veganer, die sich oft sehr stark für eine gesunde und 
vitalstoffreiche Ernährung interessieren, weshalb Quinoa gerade für Normalesser eine 
wunderbare und wohlschmeckende Gelegenheit darstellt, deren Mineralstoffdefizit endlich 


wieder aufzuheben und damit die Gesundheit zu unterstützen. 


Die Power-Eigenschaften von Quinoa 





Abgesehen davon, dass Quinoa eine hervorragende pflanzliches Eiweiss darstellt, enthält es 
viele essentielle Vitamine, Mineralien und Nährstoffe. Quinoa liefert beispielsweise mehr 
Calcium als Weizen oder Roggen sowie mehr als doppelt so viel Eisen und 50 Prozent mehr 


Vitamin E als Weizen. 


Quinoa ist ausserdem reich an Mangan und Kupfer. Beide Mineralien aktivieren die Bildung 
eines Enzyms, das wiederum die Mitochondrien (das sind die Energieproduzenten im Innern 
der Zellen) vor schädlichen Oxidationsprozessen bewahrt und die roten Blutkörperchen vor 
den Angriffen freier Radikale schützt. Kohlenhydrate werden in Anwesenheit von Mangan 
effizienter abgebaut und Knochen können sich unter dem Einfluss von Mangan ständig perfekt 


regenerieren und somit gesund und stark bleiben. 


Quinoa bei Migräne 


Besonders Menschen, die unter Migräne leiden, bemerken oft eine auffallend positive Wirkung 
des Mineralienwunders Quinoa. Als hervorragende Quelle für Magnesium (70 Prozent mehr als 
in Weizen oder Roggen) hilft Quinoa die Blutgefässe zu entspannen und beugt auf diese Weise 


jener Gefässverengung vor, die für Migräne so charakteristisch ist. 


Migränepatienten berichten, dass sie mit Hilfe von Quinoa unter deutlich weniger 
Schmerzattacken litten. An dieser Wirkung ist auch Riboflavin (Vitamin B2) beteiligt. Quinoa 
enthält mehr als doppelt so viel Riboflavin als Weizen oder Hafer sowie die siebenfache 
Riboflavinmenge von Reis. Riboflavin kann die Energieproduktion innerhalb der Zellen 
verbessern und damit natürlich auch den Energiestoffwechsel der Zellen im Gehirn und der 
Muskelzellen fördern, was sich in seiner Gesamtheit bei Migräne als ausserordentlich 


vorteilhaft erwiesen hat. 


Zwar sorgt schon das Verschwinden der Migräne für gute Laune, doch soll Quinoa auch bei 
Menschen, die nie an Migräne, dafür aber an einer insgesamt gedrückten Grundstimmung 


leiden, diese heben können. 


Quinoa sorgt für gute Stimmung 


Quinoa ist ein besonders tryptophanreiches Lebensmittel. Tryptophan ist eine Aminosäure, die 
im Gehirn für die Herstellung des Glückshormons Serotonin gebraucht wird. Und gerade ein 


Mangel an Serotonin führt häufig zu Depressionen, Schwermut und Trübsinnigkeit. 


Oft werden jetzt die sog. Serotoninwiederaufnahmehemmer verordnet (Antidepressiva). Sie 
erhöhen den Serotoninspiegel im Gehirn, indem sie den Abbau des Serotonins verhindern. Wie 
bei allen Medikamenten muss hier jedoch mit Nebenwirkungen gerechnet werden, wie z.B. 


Mundtrockenheit, Karies, erhöhte Suizidgefahr, Impotenz etc. 


Eine sanfte Alternative könnte Quinoa in Kombination mit Amaranth - einem weiteren sehr 
tryptophanreichen Lebensmittel - sein. Allerdings genügt hier selten der Verzehr mit 
Mahlzeiten aus Quinoa oder Amaranth. Stattdessen müssen beide Lebensmittel in bestimmter 


Zubereitungsform feinst gemahlen und auf eine ganz bestimmte Weise eingenommen werden. 


Details zu diesem Thema lesen Sie hier: Serotonin - Werden Sie zum Meister Ihres 


Seelenlebens 


Quinoa kann vor Krebs schützen 


Quinoa kann sogar vor Krebs schützen, da es besonders reich an Lysin ist - einer ganz 
aussergewöhnlichen Aminosäure. Forscher haben entdeckt, dass sich Krebsgeschwüre nur 


dadurch ausbreiten und Metastasen bilden können, weil sie Enzyme bilden, die das 


Bindegewebe auflösen und somit den Krebszellen den Weg durch den Körper frei machen 


können. 


Lysin repariert einerseits zerstörtes Bindegewebe und verhindert andererseits dessen 
Auflösung durch die Enzyme der Krebszellen. Folglich können sich - wenn im Körper 
ausreichend Lysin vorhanden ist - die Krebszellen nicht mehr frei durch den Organismus 
bewegen, und Geschwüre können sich nicht mehr ungehindert ausbreiten. Auf dieselbe Weise 


lassen sich arteriosklerotische, entzündliche und allergische Prozesse stoppen. 


Sie alle bedienen sich nämlich desselben Mechanismus der Bindegewebsauflösung. Alle diese 
krankhaften Prozesse müssen folglich am Ort ihrer Entstehung bleiben und sind damit vom 
körpereigenen Immunsystem leicht kontrollierbar und daher letztendlich auch leichter 


eliminierbar. 


Quinoa bei Getreideunverträglichkeiten 


Wer Getreideprodukte nicht verträgt, ist oft hilflos und weiss nicht mehr, was essen. Quinoa 
ist glutenfrei und daher für Glutenallergiker und Menschen mit Getreideunverträglichkeiten 
wie Weizenallergien wunderbar geeignet. Quinoa kann in Form von Müsli sowie als Beilage zu 
Gemüse und Salaten gegessen werden. Schwer verdauliche Teigwaren und Getreideflocken 


vermisst da niemand mehr. 


Quinoa bei Candida-Infektionen, Blutzucker-Problemen 


und Übergewicht 


Auch bietet Quinoa Candida-Pilzen keine Lebensgrundlage wie das etwa Weizenprodukte und 
sämtliche Backwaren tun. Der glykämische Index von Quinoa ist nämlich sehr niedrig, das 
heisst, die Kohlenhydrate in Quinoa gehen nur zu einem kleinen Teil in Form von Zucker ins 
Blut über. Dies macht sie zu einem exzellenten Lebensmittel für alle jene, die mit Blutzucker- 


oder Gewichtsproblemen zu kämpfen haben. 


Die Zubereitung von Quinoa 


Quinoa kann annähernd wie Getreide, also entweder roh oder gekocht verzehrt werden. 
Grundsätzlich spült man Quinoa vor jedweder Zubereitungsart gut unter fliessendem Wasser 
ab. Für Frisch"korn"-Müslis kann Quinoa - genau wie Getreide - geschrotet und eingeweicht 


werden. Manche rösten das ganze Korn und geben dieses in Müslis oder in Salate. 


Die bekannteste und beliebteste Art des Quinoagenusses ist jedoch, es ähnlich wie Reis zu 
kochen. Dazu wird Quinoa kurz in der doppelten Wassermenge aufgekocht und dann bei 


niedriger Temperatur etwa 10 Minuten geköchelt. Man nimmt es anschliessend vom Herd und 


lässt es abgedeckt noch weitere 10 Minuten oder länger nachquellen. Achten Sie lediglich 
darauf, Quinoa nicht zu lange zu kochen. Die Körnchen werden dann zu weich und verlieren 


ihren Biss. Auch der Geschmack leidet in diesem Falle deutlich. 


Wenn man alles richtig gemacht hat, was keineswegs schwierig ist, hat Quinoa einen 
wundervoll nussigen Geschmack und schmeckt bereits himmlisch mit nichts als ein wenig 


hochwertiger Bio-Butter oder etwas Leinöl und einer Prise Meer- oder Steinsalz. Servieren Sie 





dazu leicht gegarten Brokkoli und gewürfelte Avocado. 


Quinoa lässt sich auch kalt - ähnlich wie Reissalat - zubereiten. Geben Sie in Würfelchen 
geschnittene Bio-Tomaten, gehackte Frühlingszwiebeln oder Schnittlauch und eine Marinade 
aus Leinöl, Zitronensaft und Kräutersalz dazu. Gerichte mit Quinoa sind unglaublich schnell 
zubereitet, sättigen und hinterlassen ein leichtes, aber äusserst zufriedenes Gefühl im ganzen 


Körper. 


Rezepte mit Quinoa 


In unserem Portal finden Sie eine grosse Auswahl an leckeren Quinoa-Rezepten. Wir haben 


Ihnen hier viele Quinoa-Rezepte hier zusammengestellt. 





Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Radieschen: Scharf, lecker und gesund 
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Radieschen sind vitaminreich, verfügen über eine gehörige Portion Schärfe und wirken 
überdies antibiotisch und antioxidativ. Gerade bei Atemwegserkrankungen ist der Genuss - 


beispielsweise in einem Salat - auch gesundheitlich von Vorteil. 


Das Radieschen: Zauberhaft mit roten Bäckchen 


Das kugelrunde und leuchtend rote Radieschen sieht derart zauberhaft aus, dass es einer 
anderen Welt entsprungen scheint. Bis heute ist unklar, woher es kommt und von welcher 


Pflanze es eigentlich abstammt. 


Eines jedoch ist unumstritten: Das Radieschen ist ein sehr gesundes Gemüse, das aufgrund 
seines scharf-würzigen Geschmacks Gross und Klein in seinen Bann zieht. Nicht ohne Grund 


werden mancherorts vital aussehende Kinder mit roten Bäckchen als Radieschen bezeichnet. 


Radieschenblätter: Essbar und nahrhaft 


Seinen Namen verdankt das Radieschen dem lateinischen Wort radix, was Wurzel bedeutet. 
Zwar wächst das beliebte Gemüse unter der Erde. Doch handelt es sich nicht wirklich um eine 
Wurzel, sondern um eine rund vier Zentimeter dicke sog. Speicherknolle, woran erst dann die 
dünne Wurzel anschliesst. Leider wird diese - genau wie die grünen Blätter - meist 


weggeworfen, obgleich sie ebenfalls essbar und gesund ist. 


Sowohl das Radieschen (Raphanus sativus var. sativus) als auch die Speiserettiche wie etwa der 
Weisse Bierrettich gehören der Gattung der Rettiche an, es handelt sich um Varietäten des 
Garten-Rettichs. Rettiche weisen in Bezug auf ihren Geschmack und ihre Inhaltsstoffe viele 
Gemeinsamkeiten auf und gehören wie auch Brokkoli, Rosenkohl und Co. zur Familie der 


Kreuzblütengewächse. 


Gesunde Scharfmacher: Sortenvielfalt neu entdeckt 


Rettiche fanden schon vor tausenden von Jahren als Lebensmittel und Heilpflanzen 
Erwähnung. Sie haben mitunter eine antibiotische, galletreibende und schleimlösende Wirkung 
und werden in der traditionellen Heilkunde noch immer bei Husten, Appetitlosigkeit, 


Verdauungsbeschwerden sowie Leber-und Gallenleiden eingesetzt. 


Quellen zufolge konnte sich das Radieschen in Europa erst im 16. Jahrhundert - von Frankreich 
ausgehend - etablieren. Einst wurden graue und gelb-braune Sorten in verschiedensten 
Formen kultiviert, die durch das attraktive rote und kugelige Radieschen bald in den Schatten 


gestellt wurden. 


Ob oval, zylindrisch oder gestreckt: Inzwischen finden auch wieder anders geformte und 
gefärbte Radieschen grossen Anklang. So stehen neben den populären roten auch weisse, rosa, 
violette, gelbe und braune und sogar zweifarbige Sorten im Angebot. Zu den Besonderheiten 
zählen die kegelförmige weisse Sorte Eiszapfen, die an kleine Bierrettiche erinnert und gern 


gekocht gegessen wird, oder die zylindrische rot-weisse Sorte Duett. 


Die Nährstoffe von frischen Radieschen 


Frische Radieschen bestehen zu 94 Prozent aus Wasser und sind mit ihren ı5 kcal pro 100 


Gramm ein sehr kalorienarmer Snack. In dem knackigen Gemüse stecken überdies: 


e 19 Eiweiss 
. 0,18 Fett 
e 2 8 Kohlenhydrate (resorbierbar) 


« 29 Ballaststoffe 


Hierbei ist hervorzuheben, dass Radieschen kaum Kohlenhydrate enthalten und sich die Hälfte 
davon aus Ballaststoffen zusammensetzt. Diese beeinflussen die Verdauung auf positive Weise, 
sorgen für ein langes Sättigungsgefühl und wirken Heisshungerattacken entgegen. Die 
knackigen Radieschen eignen sich somit wunderbar, um anstelle von Chips und Co. einen 


schönen Fernsehabend zu verschärfen. 


Die Vitamine und Mineralstoffe im Radieschen 


Auf die Vitalstoffe bezogen brilliert das Radieschen durch seine Vielfalt. Es enthält insgesamt 
mehr als 20 Vitamine und Mineralstoffe. In 100 Gramm frischen Radieschen stecken u. a. die 
folgenden Werte, wobei die RDA (Recommended Daily Allowance - Tagesbedarf) immer den 
Anteil vom Tagesbedarf angibt: 


e so ug Vitamin K (71.4 Prozent der RDA): Ist wichtig für die Knochenbildung, die 
Gesundheit der Blutgefässe und die Blutgerinnung. 


e 30 mg Vitamin C (30 Prozent der RDA): Das Antioxidans stärkt das Immunsystem und 


hat eine vorbeugende Wirkung gegen diverse Krankheiten wie z. B. Krebs. 


e 24.18 Vitamin Bg9 (6 Prozent der RDA): Wird auch als Folsäure bezeichnet und ist an der 
Produktion der Glückshormone Serotonin, Noradrenalin und Dopamin beteiligt, ferner 


an der Gesundheit der Blutgefässe und sorgt für eine gesunde Embryonalentwicklung. 


e 1,5 mg Eisen (12 Prozent der RDA): Das Spurenelement ist zellbildend und essentiell für 


den Sauerstofftransport durch die roten Blutkörperchen. 


e 255 mg Kalium (6,4 Prozent der RDA): Spielt eine wichtige Rolle für den 
Elektrolythaushalt der Zellen und stärkt das Nervensystem, die Muskelfasern und das 


Herz. 


e 53 ug Kupfer (4,2 Prozent der RDA): Unterstützt die Eisenaufnahme, wirkt 
entzündungshemmend und wird in der Therapie von rheumatischen Erkrankungen 


eingesetzt. 


Senföle wirken antibiotisch, krebsfeindlich und entgiftend 


Der Volksmund weiss: Was scharf schmeckt, ist gesund. Diese alte Weisheit trifft auch auf das 
Radieschen zu. Für den pfeffrigen Geschmack sind die Senföle zuständig. Diese entstehen, 
wenn in das knackige Gemüse hineingebissen oder es auf anderem Wege zerkleinert wird. 
Denn dann kommen die im Radieschen enthaltenen Senfölglycoside mit dem ebenfalls dort 
vorhandenen Enzym Myrosinase in Kontakt. Erst jetzt wird das Radieschen scharf. Von den 
Senfölen des Radieschens ist insbesondere der Stoff Allylisothiocyanat (AITC) hervorzuheben, 
der aus dem Senfölglycosid Sinigrin gebildet wird. 


Diverse Studien wie z. B. jene am Roswell Park Cancer Institute in New York haben gezeigt, 
dass AITC antibiotisch wirkt, den Menschen vor Krankheitserregern wie Bakterien und Pilzen 
sowie vor Entzündungen schützt und in puncto Tumoren wie Blasenkrebs eine vorbeugende 
Wirkung hat. Interessant ist ausserdem, dass die Bioverfügbarkeit von AITC im Vergleich zu 


anderen Senfölen extrem hoch ist und bei sagenhaften 90 Prozent liegt. 


Das Senföl Sulforaphan - das auch in Brokkoli, Blumenkohl & Co enthalten ist - wirkt hingegen 
stark antioxidativ und kann den Magengeschwür-Verursacher Helicobacter pylori unschädlich 
machen. Zudem ist dieses Senföl in der Lage, Krebszellen abzutöten und den Körper vor 
Giftstoffen zu schützen. Laut einer Studie an der University of Arkansas for Medical Sciences 
ist Sulforaphan sogar in der Lage, die im Krebs-Medikament Doxorubicin enthaltenen Toxine 


unschädlich zu machen, die andernfalls den Herzmuskel angreifen würden. 


Rote Farbstoffe im Radieschen fördern die Gesundheit 


Im Radieschen stecken wie in jedem anderen Kreuzblütengewächs nicht nur einige wenige 
Senfölglycoside, sondern viele verschiedene und dazu zahlreiche weitere sekundäre 
Pflanzenstoffe. Sie alle wirken gemeinsam viel stärker, als dies im Alleingang möglich wäre. 
Dazu gehören ganz besondere natürliche Farbstoffe, die dem roten Radieschen seine 


auffallende Farbe verleihen. 


Forscher von der Universiti Putra Malaysia haben diese sogenannten Anthocyane im Jahr 2017 
ganz genau unter die Lupe genommen und dabei festgestellt, dass sie antioxidative and 
antimikrobielle Eigenschaften haben, den Augen zugutekommen, die neurologische 
Gesundheit fördern, Entzündungen entgegenwirken und infolgedessen vor zahlreichen Leiden 
wie Übergewicht, Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs schützen können. Wir 


empfehlen Ihnen hierzu den Artikel: Anthocyane schützen vor Krebs. 





Radieschen reduzieren das Diabetes-Risiko 


Auch Diabetiker profitieren von einem verstärkten Radieschen-Verzehr. So unterdrückt z. B. 
Sulforaphan laut neuesten Erkenntnissen eine erhöhte Zuckerproduktion in den Leberzellen 
und verbessert die Glukosetoleranz, was bedeutet, dass der Körper auf Kohlenhydratverzehr 
nicht mehr so stark mit Blutzuckerschwankungen reagiert und den Zucker besser verarbeiten 


kann. 


Laut einer Übersichtsstudie an der Jordan University of Science and Technology kann die 
antidiabetische Wirkung des Radieschens auf verschiedene Wirkmechanismen zurückgeführt 
werden: Die enthaltenen Antioxidantien erhöhen zunächst die körpereigenen 
Abwehrmechanismen und reduzieren den oxidativen Stress. Beide Auswirkungen mindern das 


Diabetesrisiko. 


Darüber hinaus wird der Blutzuckerspiegel reguliert, indem die Glukoseaufnahme in die Zelle 


gefördert und gleichzeitig die Glukoseresorption im Darm gesenkt wird. 


Es ist nun natürlich nicht so, dass Diabetiker allein durch das Essen von Radieschen ihr Leiden 
ablegen können. Nichtsdestotrotz ist sich die Wissenschaft längst einig, dass die Krankheit bei 
vielen Betroffenen durch ausreichend Bewegung, Gewichtskontrolle und eine ausgewogene 
Ernährung vermieden und auch geheilt werden kann. Dabei wird Kreuzblütengewächsen wie 
dem Radieschen ein ganz besonderes präventives Potenzial zugesprochen, was durch eine 
Studie am The Afhıliated Hospital of Qingdao University im Jahr 2016 auch bestätigt werden 


konnte. 


Was Sie beim Radieschen-Einkauf beachten sollten 


Radieschen werden weltweit angeboten und sind im deutschsprachigen Raum das ganze Jahr 
über erhältlich. Radieschen aus einheimischen Betrieben werden von März bis Oktober 
angeboten. Während die Radieschen im Frühling und Sommer aus dem Freilandanbau 
stammen, werden sie im Herbst und Winter in Gewächshäusern kultiviert. Der Gehalt an 
Senfölglycosiden ist bei Freiland-Radieschen in jedem Fall höher, so dass diese meist auch 


schärfer schmecken. 


Allerdings reicht der heimische Anbau nicht aus, um die Nachfrage zu decken. 
Importradieschen kommen daher vor allem aus den Niederlanden, aber auch aus Frankreich, 
Italien, Ungarn, Israel und sogar aus Florida. Wenn Sie auf regionale Radieschen setzen, 
unterstützen Sie die Bauern aus Ihrer Region und leisten in puncto Öko-Bilanz einen wichtigen 


Beitrag. 


Beim Einkauf sollten Sie darauf achten, dass sich die Radieschen fest anfühlen, eine leuchtende 
Farbe haben und keine Flecken aufweisen. Die Blätter sollten grün (nicht gelb) sein und nicht 
schlapp herunterhängen. Darüber hinaus sollten Sie auf Bio-Radieschen setzen, da diese mehr 


bioaktive Substanzen enthalten und viele weitere Vorteile bieten: 


Bio-Radieschen sind gesünder 


Wurzelgemüse ist zwar grundsätzlich rückstandsärmer als Blatt- und Fruchtgemüse, da der 
essbare Teil unter der Erde den Pestiziden nicht so unmittelbar ausgesetzt ist, dennoch werden 
auch hier immer wieder Rückstände gemessen. Ganz besonders dann, wenn Sie auch die 
Blätter geniessen möchten, sollten Sie Bio-Radieschen wählen. Laut dem Bundesamt für 
Verbraucherschutz zählten die konventionell angebauten Radieschen schon im Jahr 2015 zu 


den Erzeugnissen mit den meisten Beanstandungen. 


Im Jahr 2016 haben Analysen am Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart 
ergeben, dass 13 der 14 Radieschen-Proben aus konventionellem Anbau aus dem In- und 
Ausland mit Rückständen belastet waren, wovon 11 Proben Mehrfachrückstände aufwiesen. 
Bei 3 Proben wurde sogar die Höchstmenge überschritten. Entdeckt wurden Chlorate, die im 
Lauf der Zeit zu einer Hemmung der Jodaufnahme führen können, und das 
höchstwahrscheinlich krebserregende Herbizid Chlorthal-dimethyl, das im deutschsprachigen 


Raum gar nicht mehr zugelassen ist. 


In Bio-Radieschen stecken überdies deutlich weniger Nitrate, die ganz natürlich in Böden 
vorkommen und von den Pflanzen als Nährstoffe verwertet werden. Problematisch ist aber, 
dass die Böden in der konventionellen Landwirtschaft überdüngt werden und der Nitratgehalt 
dadurch oft zu hoch ist. Dies kann - insbesondere bei Kindern - zu gesundheitlichen 
Problemen führen, da Nitrate im Körper zu toxischen Nitriten und schliesslich zu Nitrosaminen 


umgewandelt werden, die wiederum als krebserregend gelten. 


Radieschen und Radieschensprossen selber ernten 


Wenn Sie über einen Garten oder einen Balkon verfügen, können Sie von Mai bis in den 
Oktober hinein Ihre eigenen Radieschen essen. Die Pflanzen können ohne grossen Aufwand 
gezogen werden, wichtig sind ein heller, halbschattiger Standort und ein konstanter 
Feuchtigkeitsgrad. Ein einziger Balkonkasten mit einer Grösse von etwa 100 x 20 Zentimetern 


reicht schon aus, um etwa 40 Radieschen zu ernten. 


Ausserdem können Sie zuhause die besonders gesunden Radieschensprossen ziehen. Sie 

zeichnen sich zum Teil durch einen noch höheren Nährstoffgehalt aus als die Speicherknolle 
selbst. So stecken in den winzigen Pflänzchen z. B. 3-mal so viel Eiweiss und etwa doppelt so 
viel Vitamin C und Eisen. Beim Kauf der Samen sollten Sie darauf achten, dass diese auch für 


die Sprossenzucht geeignet sind. 


Weichen Sie die Samen für etwa 12 Stunden in kaltem Wasser ein. Anschliessend werden die 
angehenden Keimlinge in ein Keimgerät gegeben und mindestens 2-mal täglich gewässert und 
gespült. Wichtig ist, dass das Wasser gut ablaufen kann, denn die Samen dürfen nicht im 
Wasser liegen. Schon nach drei bis fünf Tagen können Sie - nach gründlichem Waschen - Ihre 


Sprossen geniessen. 


In den ersten Tagen des Keimens können Radieschen feine Faserwurzeln ausbilden, die 
aufgrund ihres pelzig-flaumigen Aussehens mit Schimmel verwechselt werden können. Der 
Geruchstest hilft: Wenn die Keimlinge frisch und nicht muffig riechen, ist alles in bester 


Ordnung. Weiterführende Infos finden Sie unter: Sprossen selbst ziehen. 


Die Lagerung der Radieschen 


Da Radieschen kein Lagergemüse sind, ist die Haltbarkeit begrenzt. Sie können sie aber 
problemlos für mindestens eine Woche in einer Plastiktüte im Gemüsefach Ihres Kühlschranks 
aufbewahren. Oder Sie umwickeln die Radieschen mit einem feuchten Tuch und legen sie in 
ein abgedecktes Glasgefäss. Da die Blätter dem Radieschen Feuchtigkeit entziehen und es 
schrumpelig werden lassen, sollten Sie diese zuvor mit einem scharfen Messer entfernen und 


gleich weiterverarbeiten oder separat lagern (nicht länger als ı - 2 Tage). 


Am besten ist es, die Radieschen so schnell wie möglich zu verbrauchen, da die 
geschmacksgebenden Senföle mit zunehmender Lagerung abgebaut werden und das Gemüse 


darum zunehmend fader schmeckt. 


Radieschen: Würzige Schärfe in der Küche 


Gegenüber anderen Kreuzblütengewächsen haben Radieschen den Vorteil, dass sie von den 
meisten Menschen am liebsten roh gegessen werden. Auf diese Weise kann in Bezug auf die 
wertvollen Inhaltsstoffe aus dem Vollen geschöpft werden. Rohe Radieschen sind aufgrund 
ihrer pfeffrigen Note eine ideale Salatzutat, schmecken aber auch hervorragend auf einer 
Scheibe Vollkornbrot. 


Gehackte Radieschen, Zwiebeln und Schnittlauch sind vermischt mit gekochten jungen 
Kartoffeln ein sehr leichtes und köstliches Sommergericht. Das Wurzelgemüse lässt sich aber 


auch prima zu aromatischen Suppen oder einem scharfen Pesto verarbeiten. 


Überdies schmecken Radieschen wunderbar, wenn Sie im Wok in ein wenig Olivenöl kurz 
angebraten werden. Sie harmonieren sehr gut mit süssen Früchten wie Äpfeln, Mangos oder 
Weintrauben. Gerade in der asiatischen Küche ist es üblich, Scharfes und Süsses gekonnt 


miteinander zu verbinden. 


Die frischen, würzigen Radieschenblätter können Sie im Salat oder in anderen Gerichten genau 
wie Kräuter verwenden. Besonders lecker schmecken sie, wenn sie wie Spinat zubereitet 


werden oder als Zutat in grünen Smoothies, Suppen und Saucen. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Fünf Ratschläge für Ihre Gesundheit 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Viele Menschen glauben, natürliche Mittel für die Gesundheit seien sehr teuer. Die fünf 
folgenden Massnahmen jedoch haben - wenn sie regelmässig durchgeführt werden - eine 


grossartige Wirkung auf Ihre Gesundheit. Und sie sind so gut wie kostenlos! 


Kostenlose Gesundheit 


Natürlich können Sie auch einen Haufen Geld für Nahrungsergänzungsmittel ausgeben. Und 
natürlich sind einige dieser Produkte auch wirklich sehr vorteilhaft für Ihre Gesundheit, aber 
für manch ein Budget sind sie manchmal einfach zu teuer. Allerdings gibt es viele 
Möglichkeiten, wie Sie Ihre Gesundheit verbessern und Ihre Vitalität jederzeit steigern können, 


ohne auch nur einen einzigen Cent auszugeben. 


1. Ratschlag: Nutzen Sie das Sonnenlicht 


Bei all den gesundheitlichen Vorteilen des Sonnenlichts ist es fast schon seltsam, dass es noch 


keine Sonnensteuer oder etwas ähnliches gibt. Wenn Sie nämlich jeden Tag mindestens 10 bis 


20 Minuten Sonne tanken und dabei so viel Sonne wie möglich direkt an Ihre Haut lassen, dann 


hebt sich Ihr Glückshormonspiegel (Serotonin) und mit ihm Ihre Laune. 


Gleichzeitig kann Serotonin den Appetit hemmen bzw. auf ein gesundes Niveau einpendeln, 
was für Übergewichtige mit unstillbarem Appetit von Interesse sein dürfte. Auch werden Sie 
sich niemals über einen möglichen Vitamin-D-Mangel Gedanken machen müssen, da Ihr 


Körper mit Hilfe von Sonnenlicht selbst ausreichend Vitamin D bilden kann. 


Diese Massnahme hilft ausserdem dabei, Ihren Biorhythmus zu regulieren. Sie werden abends 
besser einschlafen und morgens ausgeruht aufwachen. Auch Ihre geistige Gesundheit wird von 
der täglichen Dosis Sonnenschein profitieren. Ihr Geist wird wacher, Ihr Gedächtnis besser und 
Ihre Konzentrationsfähigkeit steigt. 


2. Ratschlag: Geniessen Sie die Trockenbürstenmassagen 


Eine der besten - und preisgünstigsten - Methoden zur Entgiftung des Körpers ist das 
Trockenbürsten der Haut. Dazu brauchen Sie einzig und allein eine spezielle Hautbürste, eine 
Klosterbürste, und jeden Morgen fünf Minuten Zeit bevor Sie unter die Dusche springen. 


Drücken Sie nicht zu fest auf die Bürste und bürsten Sie möglichst immer Richtung Brust. 


Bei der heutigen Lebensweise mit definitiv zu wenig Bewegung, zu üppigen Mahlzeiten und 
ungünstiger Ernährung ist das Lymphsystem der meisten Menschen verstopft und verschleimt. 
Die Lymphflüssigkeit transportiert normalerweise Nährstoffe und Sauerstoff aus dem Blut zu 


den Körperzellen und bringt die Abfallstoffe aus den Zellen wieder in die Blutbahn zurück. 


Wenn dieses System aufgrund von Verstopfungen nicht richtig funktioniert, dann erhalten die 
Körperzellen weder ausreichend Nahrung noch Sauerstoff und ersticken ausserdem in ihrem 


eigenen Müll, weil ihn keiner abholt. 


Auf Dauer führt das zu ernsthaften Erkrankungen. Wenn Sie gesund bleiben oder werden 
möchten, dann sollten Sie Ihr Lymphsystem auf Vordermann bringen. Da das Lymphsystem 
kein Herz oder ein ähnliches Antriebssystem hat, muss es auf andere Weise in Gang gehalten 
werden. Dies geschieht normalerweise durch Körperbewegung. Bei einer hauptsächlich 
sitzenden Tätigkeit fällt es aber schwer, dem Lymphsystem die nötige Bewegung zukommen zu 
lassen. Die direkte Folge von mangelnder Bewegung ist aber ein verstopftes Lymphsystem. 


Was tun? 


Trockenbürstenmassagen können Bewegung ersetzen. Eine Bürstenmassage wirkt so ähnlich, 
als ziehe jemand einen Stöpsel und der in den Lymphgefässen angestaute Schleim kann endlich 
abfliessen. Die Körperzellen können aufatmen und werden wieder mit lebensnotwendigen 
Nährstoffen versorgt. Eine weitere angenehme Wirkung von regelmässigen 


Trockenbürstenmassagen ist, dass die Haut geschmeidiger und reiner wird. Mehr Infos zur 


Trockenbürstenmassagen. 


3. Ratschlag: Entspannen Sie mit heissen Bädern 


Ein gemütliches heisses Bad kostet ebenfalls nicht viel und hat eine grossartige entgiftende 





Wirkung. Apfelessig, Backpulver, Meersalz oder Bittersalz sind preiswerte Badezusätze, die Ihr 
Bad zu einem basischen Vollbad machen, das Ihrem Körper die Ausleitung von überschüssigen 
Säuren erlaubt. Wenn Sie ausserdem rund um die Wanne Kerzen anzünden und Ihre Lieblings- 
CD einlegen, dann ist ein 30- bis 4ominütiges Bad eine perfekte Entspannungsmethode, um 
den hektischen Alltag hinter sich zu lassen. Ein besonders entgiftendes Potential entfaltet das 


Basenbad mit der Sango Meeres Koralle. 


4. Ratschlag: Trinken Sie morgens warmes Wasser mit 


Zitrone 


Das Frühstück - so wird immer wieder behauptet - solle die wichtigste Mahlzeit des Tages 
sein. Aber stimmt das auch? Wenn Sie zu denjenigen Menschen gehören, die morgens 
überhaupt keinen Appetit haben und sich zum Frühstücken regelrecht zwingen müssen, dann 
hören Sie damit ab sofort auf. Essen Sie nur noch, wenn Sie wirklich Hunger und Appetit 
haben. 


In Wirklichkeit ist es nämlich sogar äusserst gesund, morgens nichts zu essen. Der Körper 
befindet sich am Vormittag in einer Phase der Ausscheidung und Entgiftung. Essen Sie jedoch 
am frühen Morgen etwas, dann hemmen und stören Sie die morgendliche Entgiftung Ihres 


Körpers. 


Viel besser ist es, die Entgiftung des Organismus zu unterstützen, indem Sie den Tag mit einem 
Glas warmen Wassers beginnen. Pressen Sie eine halbe Zitrone aus, geben Sie den Saft zum 
Wasser und trinken Sie das Glas langsam aus. Ihr Körper wird auf diese Weise nach einer 
langen Nacht wieder mit ausreichend Flüssigkeit versorgt, die Nierenfunktionen und das 
Verdauungssystem werden angeregt und können daher hervorragende Entgiftungs- und 


Ausscheidungsarbeit leisten. 


Falls Sie dennoch frühstücken möchten, so tun Sie das frühestens eine halbe Stunde nach 
Ihrem Wasser-Zitrone-Drink. Besser wäre es allerdings, Sie trinken in den ersten Stunden des 
Tages nur Wasser oder Kräutertee und beginnen erst am späten Vormittag mit einer ersten 


Mahlzeit, die aus Früchten bestehen sollte. 


Belasten Sie Ihren Körper nicht schon am frühen Morgen mit industriell verarbeiteten 


Nahrungsmitteln wie Fertigmüsli, Gebäck, Frühstücksflocken, gezuckerte Marmelade etc. 


Wenn Sie es ausserdem schaffen, künstlich aufputschende Getränke wie Kaffee, Mate-, 
Schwarz- und Grüntee zu meiden, dann sind Sie auf dem besten Wege zu Wohlgefühl und 
echter Leistungsfähigkeit. Ein Glas warmes Zitronenwasser ist jedenfalls die beste Methode, 


den Tag zu beginnen. 


5. Ratschlag: Gehen Sie raus in die Natur 


Menschen sind eigentlich nicht dafür gemacht, in Häusern mit künstlichem Licht zu leben und 
den ganzen Tag vor Computer-Bildschirmen zu sitzen. Ihre Körper schreien nach Bewegung, 
ihre Augen nach dem Anblick von Blumen, ihre Ohren nach den Geräuschen von Vögeln und 


Insekten und ihre Haut nach Sonnenlicht (siehe Punkt 1). 


Wann immer es Ihnen möglich ist, reissen Sie sich von Ihrem Bürostuhl oder Ihrem 
Fernsehsessel los. Gehen Sie hinaus in den Wald, den Park oder in Ihren eigenen Garten. 
Betrachten Sie bewusst die Natur und erfreuen Sie sich an ihrer Schönheit. Die Luft und die 
Schwingungen in der Natur sind weitaus gesünder und belebender als jene in einem Gebäude. 
Besonders energiegeladen ist die Luft in der Nähe von Gewässern, insbesondere von 
Wasserfällen. Aber auch natürliche Seen, Flüsse oder das Meer wirken beruhigend und 


gleichzeitig revitalisierend. 


Wenn sie mitten in einer Stadt leben und nur selten ins Grüne fahren können, sollten Sie Ihre 
Räume und Ihren Balkon mit (Zimmer-)Pflanzen ausstatten. Sie verbessern die Qualität des 
Wohnklimas bereits ganz bedeutend. Mindestens aber einmal pro Woche sollten Sie es 
einrichten, hinaus in die echte Natur zu fahren und dort dann auch einige Stunden zu 


verbringen. 


Sie werden sehen, schon allein die Umsetzung dieser fünf einfachen und preiswerten Tipps 


wird Ihr Wohlbefinden, Ihre Laune und Ihr Körpergefühl enorm verbessern. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Morbus Crohn: Rauchen kann Entzündungen im 
Darm verursachen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Man weiss seit langem, dass sich Raucher vielerlei Gesundheitsgefahren aussetzen. Wer raucht, 


erhöht auch sein Risiko, eine chronische Darmentzündung wie Morbus Crohn zu erleiden. 


Raucher erkranken häufiger an Morbus Crohn 


Morbus Crohn ist eine chronisch-entzündliche Darmerkrankung, die zur Gruppe der 
Autoimmunkrankheiten zählt. Im Verlauf der Erkrankung wird die Darmschleimhaut 


geschädigt und die typischen Symptome entwickeln sich: Bauchschmerzen, Durchfall, Fieber, 





Gewichtsverlust, Appetitlosigkeit, Übelkeit oder Erbrechen. 


Betroffen sind in den westlichen Industriestaaten durchschnittlich 150 von 100.000 Menschen. 
Weltweit sind es inzwischen Millionen. Raucher erkranken doppelt so häufig an Morbus Crohn 
wie Nichtraucher - was auch Ende Oktober 2017 Wissenschaftler der Kyung Hee University in 


Seoul bestätigen konnten. 


Rauchbedingte Schäden der Lungen breiten sich bis in den 


Darm aus 


Im Fachjournal Frontiers schrieben die koreanischen Forscher, dass es einen engen 





Zusammenhang zwischen dem Rauchen und dem vermehrten Auftreten chronischer 
Darmentzündungen gäbe. Dass sich durch das Rauchen Lungenprobleme entwickeln können, 
ist leicht nachvollziehbar. Wie aber kann der Zigarettenkonsum auch im Darm zu 
Entzündungen führen? Ein bestimmtes Versuchsmodell ergab, dass die vom Rauch 
geschädigten und entzündeten Zellen aus den Lungen in den Darm wanderten und dort 


schliesslich zu Darmentzündungen führten. 


Zigarettenrauch schadet dem Darm auf vielfältige Weise 


Zigarettenrauch verkürzte im Verlauf der Untersuchung ganz signifikant die Dickdarmlänge 
und führte zu einer Gewichtsabnahme der Probanden (Mäuse). In der Darmschleimhaut 
erhöhte sich ferner die Zahl jener Zellen, die entzündungsfördende Botenstoffe abgeben. 
Infolgedessen entwickelten sich binnen weniger Wochen entzündete Darmbereiche. Auch 


konnten bereits Blutungen im Darm beobachtet werden. 


Bei den entzündungsfördernden Botenstoffen handelte es sich u. a. um Interferon-Gamma, ein 


Protein aus der Familie der sog. Zytokine. Interferon-Gamma ist bekannt dafür, bei der 





Autoimmunerkrankung Multiple Sklerose als Auslöser von Krankheitsschüben eine Rolle zu 
spielen. Der Botenstoff tritt also immer dort auf, wo zerstörerische Autoimmunprozesse im 


Gang sind. 


Das Seouler Forscherteam kam ausserdem zu der Erkenntnis, dass das Rauchen bevorzugt 


Darmentzündungen verursacht, die Morbus Crohn, aber nicht Colitis ulcerosa ähneln. 


Bei Atemwegserkrankungen leidet häufig auch der Darm 


„Interessanterweise wird in der traditionellen koreanischen Medizin seit langem der 
Zusammenhang zwischen Lunge und Darm berücksichtigt‘, so Professor Hyunsu Bae, einer der 


Studienautoren. 


Denn man weiss, das Morbus Crohn häufiger bei Menschen mit Atemwegserkrankungen 


auftritt als bei Menschen mit gesunden Lungen. 


Bestätigt wurde diese Verbindung auch von einer kanadischen Studie, die im Jahr 2015 in der 
Fachzeitschrift European Respiratory Journal veröffentlicht wurde. Die Wahrscheinlichkeit, 


einen Morbus Crohn zu entwickeln, war laut dieser Untersuchung bei Menschen, die bereits 


an einer chronischen Atemwegserkrankung (Asthma, COPD) litten, um bis zu 55 Prozent höher 





als bei der Allgemeinbevölkerung. 


Bei Morbus Crohn mit dem Rauchen aufhören! 


Wieder einmal zeigte sich, dass einzelne Organe nicht getrennt voneinander betrachtet werden 
können - und daher auch ganzheitliche Massnahmen z. B. für die Atemwege gleichzeitig dem 
Darm nutzen können und umgekehrt. Sollten Sie bereits an chronisch entzündlichen 
Darmerkrankungen leiden und gleichzeitig rauchen, so wissen Sie jetzt, dass Sie mit einem 


Rauchstopp auch Ihrem Darm ganz massiv bei der Genesung helfen können. 


Damit bereits bestehende Entzündungen ausheilen und sich der Darm regenerieren kann, ist 
eine entzündungshemmende Ernährung enorm hilfreich. Wie gut eine vegetarische Ernährung 
- die immer auch entzündungshemmend wirkt - einen bereits bestehenden Morbus Crohn 


beeinflussen kann, haben wir hier erklärt: Bei Morbus Crohn vegetarisch essen 


Quellen 


e Gihyun Lee et al., Cigarette Smoking Triggers Collitis, Frontiers in Immunology, 31. 
Oktober 2017 


e Birrenbach T, Bocker U., Inflammatory bowel disease and smoking: a review of 


epidemiology, pathophysiology, and therapeutic implications, Inflamm Bowel Dis (2004) 


e Brassard P, Vutcovici M, Ernst P, Patenaude V, Sewitch M, Suissa S, et al. Increased 
incidence of inflammatory bowel disease in Quebec residents with airway diseases. Eur 


Respir / (2015) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Reis: Altes Lebensmittel mit Kultstatus 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 01 April 2021 


Reis hat heute auf der ganzen Welt Kultstatus. Es gibt mehr als 100.000 Reissorten, so dass 
Reisgerichte nicht nur arm an Kalorien sind, sondern auch eine besondere kulinarische Vielfalt 
bieten. Gleichzeitig wird Reis in seinen Heimatländern als altes Hausmittel bei vielerlei 
Beschwerden eingesetzt. Insbesondere der Naturreis zeichnet sich durch einen hohen 
Vitalstoffgehalt aus, so dass Studien zeigen konnten, wie das volle Reiskorn das Risiko für 
Übergewicht und Diabetes Typ 2 verringert, während die Reiskleie sogar Krebs vorbeugen 


kann. 


Reis liefert nur wenige Kalorien 


Reis ist fettarm und gilt als eine der kalorienärmsten Beilagen. Denn Reis liefert weniger 
Kalorien als Pommes, Kroketten, Pasta, Couscous, Bratkartoffeln und auch weniger Kalorien als 
Brot und Brötchen. Unter Reis: Die Makronährstoffe finden Sie weiter unten die konkreten 


Kalorienwerte von weissem Reis, Vollkornreis und Parboiled-Reis. 


Reis ist ein Getreide und gehört wie Weizen, Roggen, Gerste, Hafer, Hirse und Mais zur Familie 


der Süssgräser. Es gibt insgesamt 19 Reisarten, wovon allerdings nur zwei der Erzeugung des 


Lebensmittels Reis dienen: Oryza sativa (asiatischer Reis) und Oryza glaberrima (afrikanischer 


Reis). Bei allen anderen Arten handelt es sich um wilden Reis. 


Oryza sativa wird insbesondere in China, Indien und Südostasien angebaut - mehr als 95 
Prozent des Ertrages wird im asiatischen Raum erbracht. Im Jahr 2014 wurden allein in China 
mehr als 206 Millionen Tonnen Reis geerntet (fast die Hälfte der Welternte). Die in Afrika 
heimische Oryza glaberrima spielt auf dem Weltmarkt im Vergleich dazu nur eine 


untergeordnete Rolle. 


Reis wird schon seit 10.000 Jahren kultiviert 


Reis zählt zu den ältesten und wichtigsten Nutzpflanzen der Erde. Der asiatische Reis stammt 
aus China, wo er Funden zufolge bereits vor rund 10.000 Jahren kultiviert wurde. Von hier aus 
gelangte er im Laufe der Zeit nach Korea, Japan, Indien und Südostasien. Seit etwa 400 v. Chr. 
wurde Reis auch in Mesopotamien (Syrien/lrak) angebaut, von wo aus er die gesamte 


Mittelmeerregion und schliesslich den Rest der Welt eroberte. 


Heute stellt Reis für mehr als die Hälfte der Weltbevölkerung das Hauptnahrungsmittel dar. Es 
gibt in der Tat nur zwei Lebensmittel, wovon noch grössere Mengen produziert werden: Mais 
und Zuckerrohr. Im asiatischen Raum liegt der jährliche Pro-Kopf-Verbrauch bei 90 bis 
sagenhaften 150 Kilogramm Reis, während ein Mensch in Deutschland jährlich lediglich 5 


Kilogramm isst. 


Nichtsdestotrotz wird Reis auch hierzulande sehr geschätzt, meist in Form einer Beilage - z. B. 


Currys mit Basmatireis - oder eines Risottos. Zudem finden sich in Europa diverse kleine Reis- 





Anbaugebiete, so etwa in Italien, Portugal, Spanien und neuerdings sogar in Österreich und in 


der Schweiz. 


Ein Reisregen schenkt Glück und Fruchtbarkeit 


In den asiatischen Ländern, wo Reis eine jahrtausendealte Tradition hat, spielt das Getreide 
eine zentrale Rolle im kulturellen und religiösen Leben. Reis gilt als ein Symbol für Glück, 
Fruchtbarkeit und das Leben. Darauf deutet auch der inzwischen weitverbreitete Brauch hin, 


das Brautpaar mit Reis zu bewerfen und ihm dadurch Glück zu bringen. 


Reis in der traditionellen Heilkunde 


In der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) werden Reiskörner nicht nur als 
Lebensmittel, sondern auch als Heilmittel angesehen. Sie werden eingesetzt, um die Verdauung 


zu fördern, den Blutdruck zu senken, das Herz zu entlasten und den Körper zu entwässern. 


Darüber hinaus werden die meisten anderen Teile der Reispflanze zu Heilzwecken genutzt. So 
wirken die Wurzeln schweisshemmend und adstringierend und die Sprossen appetitanregend 
und magenstärkend. Die getrockneten Blüten kommen hingegen als Bestandteil von 


Kosmetikprodukten und Zahnpasta zum Einsatz. 


Die Reisspelzen werden bei Gelbsucht empfohlen, während die Pflanzenstängel bei 
Gallenleiden helfen und Nervosität lindern. Die Asche der Stängel wird verwendet, um 
Wunden zu kurieren. Und aus Reisstroh lässt sich ein Tee zubereiten, der rheumatische 
Beschwerden und Gicht behandelt. 


Natürlich kann der Reis nur dann seine heilende Kraft voll entfalten, wenn er im Zuge der 


Verarbeitung nicht seiner wertvollsten Inhaltsstoffe beraubt wurde. 


Naturreis, weisser Reis und Parboiled Reis: Die 


Unterschiede 


Eine einzige Reispflanze trägt bis zu 3.000 Früchte. Jedes dieser Reiskörner setzt sich 
zusammen aus: Keimling, Mehlkörper, Aleuronschicht, Samenschale und Fruchtwand. Die drei 
Letztgenannten ergeben zusammen das sogenannte Silberhäutchen, das den grössten Teil der 
ernährungsphysiologisch relevanten Inhaltsstoffe des Reiskorns enthält (Mineralien, 
Spurenelemente und Vitamine). Die Aleuronschicht ist die Trennschicht zwischen Mehlkörper 


und Schale. 


Nur Naturreis besitzt das Silberhäutchen und damit die meisten Vitalstoffe des Reiskorns. Der 
weisse Reis wird hingegen geschält, wobei das Silberhäutchen entfernt wird. Sein Ballaststoff- 
und Vitalstoffgehalt ist daher deutlich niedriger. Der parboiled Reis wird mittels eines 
bestimmten Verfahrens geschält, in dessen Verlauf ein Teil der wasserlöslichen Vitalstoffe der 
Randschichten in das Innere des Korns gepresst wird. Sein Vitalstoffgehalt ist daher nicht so 
niedrig wie der des weissen Reises, aber auch nicht so hoch wie beim Naturreis - wie 


nachfolgende Werte zeigen. 


Die Makronährstoffe 


Alle nachfolgenden Angaben beziehen sich auf 100 Gramm gekochten Reis, was einer Beilagen- 
Portion entspricht. Reis saugt sich beim Kochen mit Flüssigkeit voll. Sein Wasseranteil liegt 


daher bei über 70 Prozent. Der Kaloriengehalt variiert pro 100 Gramm Reis wie folgt: 


Naturreis 112 kcal (470 kJ) 


Weisser Reis 93 kcal (390 kJ) 


Parboiled-Reis 107 kcal (450 kJ) 


Unsere Tabelle mit den Nähr- und Vitalstoffwerten zeigt, wie sich der Makronährstoffgehalt je 
nach Verarbeitung wandelt. Bitte klicken Sie hier: Tabelle mit Nährstoffe, Vitamine und 


Mineralstoffe von Reis. 


Nährstoffe Naturreis Weisser Reis 
Eiweiss 2,78 28 

Fett 0,88 0,28 
Kohlenhydrate 23,5 8 20,5 8 
Ballaststoffe 0,88 0,48 


Gesundes Eiweiss 


Gekochter Naturreis enthält - wie in der Tabelle ersichtlich - knapp 3 Gramm Eiweiss pro 100 
Gramm. Das Eiweiss ist von hoher biologischer Wertigkeit, nämlich ähnlich hoch wie jene von 
Fisch. Die Wertigkeit kann noch weiter gesteigert werden, wenn man den Reis mit 


Hülsenfrüchten (z. B. Bohnen, Kichererbsen oder Erbsen) kombiniert. 


Das Reisprotein ist so hochwertig, dass es längst auch in Pulverform als Nahrungsergänzung 
auf dem Markt ist. Es wird aus fermentiertem Vollkornreis gewonnen, wobei die Fermentation 
die Wertigkeit des Proteins noch weiter erhöht. Letztendlich erhält man ein Proteinpulver von 
so hoher Qualität, dass es z. B. im Sport vergleichbare Wirkungen zeigt wie das übliche 
Molkeprotein. Details zum Reisprotein und weiteren pflanzlichen Proteinpulvern finden Sie 


hier: Pflanzliche Proteine - Das Powerfood. 


Die Vitamine im Reis 


Reis ist insbesondere ein wichtiger Vitamin-B-Lieferant. Er enthält - bis auf das Vitamin Bı2 
und die Folsäure - fast alle B-Vitamine in interessanten Mengen. Jedoch nur, wenn auf 


Vollkornreis zurückgegriffen wird, wie nachstehende Tabelle zeigt. 


Die angegebenen Vitamin-Gehalte beziehen sich erneut auf 100 Gramm gekochten Reis (was 


etwa 30 bis 40 Gramm rohem Reis entspricht). 
Die Zahlen in der Klammer zeigen Ihnen den Anteil an der empfohlenen Tagesdosis (= RDA). 
Weisser Parboiled- 


Vitamine Naturreis . f Wirkungen 
Reis Reis 


ER Gut für die 
Vitamin Bı 84 18 *6% 10 ug *0,7% 84. 18 * 6% 
Nerven 
Verbessert 
1 20 ug * 1000 ug * die 
Vitamin B3 abe be H& fähigkeit 
*8,5% 1,8% 5,5% Konzentrat 
ions- 
f x - Fördert die 
02 1 200 
Vitamin B5 “02 H5 re HE Wundheilu 
6,7% 2,2% 3,4% 
ng 
Wichtig für 
RE 145 ug * 25 ug * 84 ug * den stoffwechs 
Vitamin B6 . 
7,3% 1,2% 8 4,2% Aminosäur el 
en- 
; P ‚ : Eliminiert 
2 0 
Vitamin E . . 110 ug * 1% freie 
2,4% 0,5% : 
4 z Radikale 


Die entsprechende Tabelle zum Ausdrucken mit den Nähr- und Vitalstoffwerten finden Sie hier 


unter diesem Link. 


Die Mineralstoffe im Reis 


Reis liefert ausserdem viele verschiedene Mineralstoffe. 


Wie Sie anhand der beiden Tabellen klar sehen können, ist Naturreis viel nährstoffreicher und 
somit auch gesünder als weisser Reis. Nur GABA-Reis enthält einen noch höheren 
Nährstoffgehalt. 


Minerals Weisser Parboile Wirkung 


Naturreis 
toffe Reis d-Reis en 
Reguliert 
100 mg * so mg* 80 mg den 
Kalium 
5% 2,5% #,% Blutdruc 
k 
. Wichtig 
Magnesi zomg 12 mg * 4omg* und die 
für das 
um *23% 4% 13% Muskeln 
Herz 
Phospho 130 mg * so mg* 8o mg * Essentiel Knochen 
wechsel 
r 16% 6% 10% | für den stoff- 
Verantw 
1,2 mg * 0,4 mg ımg* Sauersto 
Eisen ortlich transport 
8,5% *2,8% 7% . ff- 
für 
100 ug 40 ug 80 ug * Wichtig Nervensy 
Kupfer 
*6,5% 35% 5,3% für das stem 


Die entsprechende Tabelle zum Ausdrucken mit den Nähr- und Vitalstoffwerten finden Sie hier 


unter diesem Link. 


GABA-Reis - Ein besonders gesunder Reis 


Ein ganz besonderer Reis ist der GABA-Reis. Es handelt sich hierbei aber nicht etwa um eine 
spezielle Reissorte, sondern um gekeimten Naturreis. In Japan erlebt der sogenannte "Hatsuga 
Genmai" aufgrund seiner medizinischen Eigenschaften nun schon seit längerer Zeit einen 
regelrechten Hype. Mittlerweile wird er auch in Europa angeboten und findet immer mehr 


Fans. 


GABA ist eine Abkürzung und steht für die englische Bezeichnung "gamma-Aminobutyric acid". 
Es handelt sich um einen Neurotransmitter (Botenstoff im Zentralen Nervensystem), der vom 
Körper eigentlich selbst hergestellt werden kann. Nun heisst es aber manchmal, die 
körpereigene Menge reiche oft nicht aus, so dass eine Zufuhr von aussen sinnvoll sei. 
Gekeimter Naturreis wird als GABA-Reis bezeichnet, da er zu jenen Lebensmitteln zählt, die 
besonders viel GABA enthalten. 


GABA erfüllt in unserem Körper zahlreiche wichtige Aufgaben, so reduziert der Stoff 
Nervenreizungen und hilft dabei, Stress zu bewältigen. Ausserdem spielt GABA eine 
entscheidende Rolle im Herz-Kreislauf-System, beeinflusst den Blutdruck, triggert den Abbau 
von Fett sowie den Aufbau von Muskeln, stärkt das Immunsystem, senkt die 
Schmerzempfindlichkeit, fördert den Schlaf und lindert Entzugssymptome (z. B. bei einem 
Alkoholentzug). 


Studien haben gezeigt, dass GABA-Reis gegen Depressionen, Kopfschmerzen und Verstopfung 
wirkt, den Blutzuckerspiegel reguliert, Herzerkrankungen sowie Diabetes vorbeugt und das 
Darmkrebsrisiko senkt. In puncto Alzheimer und andere Demenzformen hat GABA-Reis laut 
einer Studie an der Universiti Putra Malaysia eine präventive Wirkung und vermag es sogar, bei 


einer bereits bestehenden Demenzerkrankung die Symptome zu lindern. 


GABA-Reis selbst herstellen 


GABA-Reis können Sie entweder bereits fix und fertig kaufen - z. B. von dem Unternehmen 
Keimling - oder ihn selbst herstellen. Probieren Sie es einfach einmal aus und Sie werden 
begeistert sein! Denn abgesehen von den bereits beschriebenen gesundheitlichen Vorteilen ist 
GABA-Reis weicher sowie leichter verdaulich als Vollkornreis und schmeckt aufgrund der 


nussigen Note phänomenal. 


1. Warmwasser-Methode: 


Es kann praktisch aus jedem keimfähigen Naturreis ein GABA-Reis gemacht werden. Hierfür 
wird der gewaschene Naturreis einfach für 10 bis 12 Stunden in Wasser eingeweicht, das 
konstant eine Temperatur von 35 bis 40 °C aufweisen muss. Wichtig ist, dass das Wasser 
während der Einweichzeit alle 3 bis 4 Stunden ausgewechselt wird, um einer Fermentation 


vorzubeugen, die mit einem unangenehmen Geruch einhergehen würde. 


Daraufhin wird das Wasser abgegossen und der Reis wird für weitere 20 bis 24 Stunden feucht 
gehalten. Analysen haben ergeben, dass der GABA-Gehalt am höchsten ist, wenn die 
Keimdauer 21 Stunden beträgt. Der beste Erntezeitpunkt ist erreicht, wenn der Keimling 0,5 bis 


ı Millimeter lang ist. 


Wenn es Ihnen zu kompliziert erscheint, die GABA-Methode am Herd durchzuführen, gibt es 
inzwischen auch Reiskocher mit GABA-Funktion. Sie können aber auch eine Kaltwasser- 


Methode anwenden. 


2. Kaltwasser-Methode: 


Geben Sie den gewaschenen Naturreis in ein Keimglas, füllen Sie es mit der 3-fachen 


Wassermenge auf und lassen Sie die Reiskörner mit einem Tuch bedeckt bei 


Zimmertemperatur 12 Stunden quellen. Anschliessend giessen Sie das Wasser ab, füllen das 
Glas erneut mit frischem Wasser, schwenken das Glas gut, damit der Reis gut durchspült wird 


und giessen das Wasser erneut ab. 


Stellen Sie das Glas nun gekippt zum Keimen an einen hellen Ort (kein direktes Sonnenlicht). 
Spülen Sie die Reiskörner täglich mindestens 2-mal. Nach 3 bis 4 Tagen können Sie die Reis- 


Sprossen ernten. 


Sie können mit dem gekeimten Reis ein leckeres Gericht kochen oder die Sprossen - ganz im 
Sinne der Rohkost - ungekocht geniessen, beispielsweise in einem bunten Salat. Wenn Sie sich 
einen kleinen Vorrat mit GABA-Reis anlegen möchten, können Sie ihn prima in einem 
Dörrgerät trocknen. Weitere interessante Infos finden Sie unter: Dörrgerät - Lebensmittel für 


die Langzeitlagerung. 


Abgesehen vom hohen GABA-Cehalt wirkt sich der Keimprozess auch positiv auf andere 
Vitalstoffgehalte aus. So wird durch das Keimen beispielsweise der Lysingehalt erhöht, auch 
der Gehalt an Vitamin E, Magnesium und Kalium steigt. Genauso der Gehalt der Vitamine Bı, 
B3 und B6 sowie der sekundären Pflanzenstoffe. Die Menge der sog. Antinutritiva hingegen 
nimmt jetzt ab. Dabei handelt es sich um Stoffe (wie z. B. die Phytinsäure), die Mineralstoffe an 


sich binden können. 


Phytinsäure bringt Vorteile 


Die Phytinsäure steckt - wie viele sekundäre Pflanzenstoffe des Reiskorns - vor allem in den 
äusseren Aleuronschichten des Korns. Vollkornreis hat daher auch in Bezug auf diese 
Wirkstoffe eindeutig die Nase vorn. 


Die Phytinsäure ist eine wichtige Energiequelle für den Keimling, damit er überhaupt den 
Samen aufbrechen und als kleine Pflanze das Licht der Welt erblicken kann. Im menschlichen 
Organismus jedoch soll die Phytinsäure einen Teil der mit der Nahrung eintreffenden 


Mineralstoffe binden, so dass sie vom Körper nicht mehr genutzt werden können. 


Dabei sind durch Phytinsäure verursachte Mangelerscheinungen eigentlich nur in 
Entwicklungsländern anzutreffen, in denen die Menschen fast ausschliesslich Getreide zur 


Verfügung haben. 


Allerdings können die richtige Zubereitung der Speisen sowie eine gesunde Darmflora für eine 
markante Reduktion des Phytinsäuregehalts sorgen. Mehr zu diesem Thema finden Sie hier: 
Trotz Phytinsäure: Bohnen und Reis sind nahrhaft 


In einer abwechslungsreichen Ernährung bringt die Phytinsäure in jedem Fall mehr Vorteile als 


Nachteile mit sich. Diverse Studien haben längst gezeigt, dass Phytinsäure ein starkes 


Antioxidans ist, das Tumorzellen hemmt, vor Darmkrebs und Nierensteinen schützen und die 
Cholesterinwerte verbessern kann - was man vom weissen Reis nicht gerade sagen kann, im 


Gegenteil: 


Weisser Reis fördert das metabolische Syndrom 


Sowohl weisser Reis als auch Vollkornreis sind fettarm, die Vollkornvariante hat einen etwas 
höheren Fettanteil (0,8 g) - ein Unterschied, der jedoch vernachlässigbar ist, da er nur 0,68 
bzw. 20 kcal beträgt. Dennoch haben diverse chinesische Studien gezeigt: Je häufiger 
Menschen in asiatischen Ländern weissen Reis essen, desto öfter leiden sie am metabolischen 
Syndrom, das durch Übergewicht, Bluthochdruck, Fettstoffwechselstörungen und 


Insulinresistenz (eine Hauptursache für Diabetes Typ 2) gekennzeichnet ist. 


Iranische Forscher von der Shahid Beheshti University of Medical Sciences haben im Jahr 2014 
eine mehrjährige Studie veröffentlicht, woran 1.476 Probanden zwischen 19 und 70 Jahren 
teilgenommen haben. Nach drei Jahren zeigte sich bei jenen Studienteilnehmern, die am 
häufigsten weissen Reis gegessen haben, ein vergleichsweise stärkerer Anstieg des 
Triglyceridspiegels. Ist dieser zu hoch, ist dies ein sicheres Zeichen für einen gestörten 
Fettstoffwechsel. 


Besonders gefährdet, am metabolischen Syndrom zu erkranken, waren jene Probanden, die 
übergewichtig waren, sich nicht viel bewegten, wenige Ballaststoffe zu sich nahmen und ihren 


Energiebedarf zu mehr als 25 Prozent durch weissen Reis gedeckt haben. 


Im Gegensatz dazu kann Vollkornreis dem metabolischen Syndrom entgegenwirken, wie zwei 
Studien an der University of Tokushima Graduate School of Health Biosciences in Japan gezeigt 
haben. Die Untersuchungen ergaben, dass die entsprechenden Blutwerte und auch das 
Körpergewicht der Probanden reduziert werden konnten, nachdem sie 8 Wochen lang 
Vollkornreis gegessen hatten. Sowohl die Insulinresistenz als auch das Gesamtcholesterin und 
das "schlechte" LDL-Cholesterin konnten dadurch vermindert werden. Nachdem der 
Vollkornreis wieder durch weissen Reis ersetzt worden war, verschlechterten sich die Werte 


erneut. 


Vollkornreis verringert das Risiko für Diabetes Typ 2 


Um herauszufinden, inwiefern sich das Essen von weissem Reis und Vollkornreis auf das 
Diabetes-Risiko auswirkt, haben Forscher von der Harvard School of Public Health drei grosse 
Studien unter die Lupe genommen: die Health Professionals Follow-up Studie (1986-2006) 
sowie die Nurses’ Health Studie | (1984-2006) und II (1991-2005). 


Dabei wurden die Ernährung, die Lebensweise und der Gesundheitszustand von rund 40.000 
Männern und 157.000 Frauen zwischen 26 und 87 Jahren miteinbezogen. Zu Beginn der Studien 


litt keiner der Probanden an Diabetes, Herzkreislauf-Erkrankungen und/oder Krebs. Man 





schaute nun, wer weissen Reis und wer Vollkornreis bevorzugte und was sonst noch für 


Lebensmittel gegessen wurden. Alle zwei bis vier Jahre überprüfte man diese Daten erneut. 


Die Wissenschaftler stellten im Zuge ihrer Ermittlungen nun fest, dass bei jenen 
Studienteilnehmern, die oft weissen Reis gegessen haben, das Diabetes-Risiko signifikant 
anstieg. Bei Probanden, die keinen weissen Reis, sondern ausschliesslich Vollkornprodukte inkl. 


Vollkornreis assen, verminderte sich das Diabetes-Risiko um ganze 36 Prozent. 


Ja, Schätzungen haben sogar ergeben, dass das Diabetes-Risiko um 16 Prozent sinkt, wenn 
bereits 50 Gramm gekochter weisser Reis pro Tag durch dieselbe Menge Vollkornreis ersetzt 


werden. 


Reis und Reiskleie in der Krebsprävention 


Darmkrebs kann verschiedenste Ursachen haben, nicht zuletzt eine ungesunde 
Ernährungsweise. Laut der Deutschen Krebsgesellschaft gelten eine fettreiche und faserarme 
Kost sowie stark gesalzenes, gepökeltes oder geräuchertes Fleisch als mögliche Auslöser für 


Darmkrebs. 


Wissenschaftler von der Universiti Putra Malaysia liessen im Rahmen einer aktuellen Studie aus 
dem Jahr 2017 verlauten, dass die Ernährung bei der Prävention und Behandlung von Krebs 
eine massgebende Rolle spielt. Studien haben klar gezeigt, dass Reis und dessen 


Nebenerzeugnisse die Entstehung von Tumoren verhindern können. 


Die Wirkung wird u. a. auf Inhaltsstoffe wie Vitamin E, die bereits erwähnte Phytinsäure, 
Phenole und y-Oryzanol zurückgeführt. Bei Y-Oryzanol handelt es sich um Pflanzenfette, die 
aus dem Reis gewonnen werden und hauptsächlich im Reiskeimöl und in der Reiskleie 


vorkommen. 


Reiskleie ist das, was übrigbleibt, nachdem das volle Reiskorn geschält wurde und besteht 
somit also ausschliesslich aus Silberhäutchen und Keimling in konzentrierter Form. Die 
Reiskleie gilt paradoxerweise trotz der vielen wertvollen Inhaltsstoffe als ein Abfallprodukt aus 
der Reisverarbeitung und kommt vordergründig als Viehfutter, aber auch in Bäckereien zum 


Einsatz. 


Reiskleie schützt vor Krebs und stärkt die Darmflora 


Jüngst scheint das Interesse für Reiskleie aber wieder zu wachsen. Reiskleie-Pulver wird z. B. 


als glutenfreie Zutat im Müsli, Jogurt oder in Suppen verwendet. Des Weiteren kann man sie 


auch beim Backen vielseitig einsetzen. Von wissenschaftlicher Seite wird der Reiskleie in 


puncto Krebsprävention ein sehr grosses Potenzial zugesprochen. 


Laut Forschern der Colorado State University wirkt Reiskleie in Bezug auf Brust-, Lungen-, 
Leber- sowie Darmkrebs präventiv, indem die enthaltenen bioaktiven Substanzen aufgrund der 
antioxidativen Wirkung Gewebeschäden und chronischen Entzündungen entgegenwirken. 


Ausserdem wird die Abwehrreaktion in Gang gesetzt und die Darmflora gestärkt. 


Des Weiteren hat eine im Jahr 2016 ebenfalls an der Colorado State University durchgeführte 
Studie ergeben, dass eine Kombination aus Reiskleie und Navy-Bohnen (kleine weisse Bohnen) 
hilfreich sein kann, um Darmkrebs-Überlebende vor einem erneuten Ausbruch der Krankheit 


zu schützen. 


Reissuppe - Ein universelles Heilmittel 


In der TCM (Traditionellen Chinesischen Medizin) haben die sogenannten Kraftsuppen bereits 
seit Jahrtausenden ihren festen Platz. Dazu zählt auch die Reissuppe, eine uralte Medizin, die 

als universelles Heilmittel gilt und bei den unterschiedlichsten Erkrankungen wie z. B. Magen- 
Darm-Leiden, Allergien und Nierenschwäche eingesetzt wird. Schon Buddha höchstpersönlich 


soll über die Reissuppe gesagt haben: 


Die Reissuppe schenkt zehn Dinge: Leben und Schönheit, Wohlgefühl und Kraft, sie vertreibt 
Hunger, Durst und Wind, sie reinigt die Blase und die Niere und stärkt die Verdauung. Wer sich 
um das leibliche Wohl sorgt, preist sie als Medizin." 


Reissuppe wirkt sowohl stärkend als auch vorbeugend und heilend. In China wird sie deshalb 
traditionell zum Frühstück gegessen. Reissuppe ist eine ideale Nahrung für alte und kranke 
Menschen sowie für Menschen, die sich nach einer Krankheit erholen. Auch eignet sie sich gut 
zur Entgiftung und Entwässerung, z. B. im Rahmen einer Fastenkur. Dann jedoch darf die 
Reissuppe nicht gesalzen sein, andernfalls bindet sie Wasser und führt eben nicht zur 


Entwässerung. 


Studien haben bestätigt, dass Reissuppe - z. B. bei Kindern, die an akutem Durchfall leiden - 
hilfreich sein kann und daher eine sehr gute Komponente einer jeden Schonkost darstellen 


sollte. 


Wird die Reissuppe gegen Krankheiten eingesetzt, werden in der TCM gezielt die passenden 
Gemüse, Heilkräuter und Gewürze dazu gefügt. So wird die Reissuppe beispielsweise bei 
Asthma mit Pfeffer und Zimt verfeinert, während bei Durchfall und Blähungen ein Drittel der 


Reismenge mit Fenchelgemüse und Karotten ersetzt wird. 


Das Grundrezept 


Die Wirkung der Reissuppe beruht - aus Sicht der TCM - u. a. darauf, dass sie besonders lange 
gekocht wird. Es gilt in der TCM: Je länger die Reissuppe köchelt, desto mehr stärkt sie das Qi - 


die Lebensenergie. 


Während die Vitamine Bı und B5 auf hohe Temperaturen generell "allergisch" reagieren, macht 
den anderen im Reis enthaltenen B-Vitaminen, dem Vitamin E sowie den vielen Mineralstoffen 
das lange Köcheln nicht viel aus. Da das Wasser beim Kochen der Reissuppe nicht 


weggeschüttet wird, bleiben die gelösten Mineralstoffe und Vitamine erhalten. 


Zutaten (4 bis 6 Portionen): 


e 100 g Vollkornreis 


eo Etwaılkaltes Wasser 


Zubereitung: 


e Geben Sie den Reis in ein Sieb und brausen Sie ihn mit Wasser ab. 
e Geben Sie den Reis dann mit dem kalten Wasser in einen Topf und decken Sie diesen zu. 
e Lassen Sie den Reis nur kurz aufkochen. 


e Reduzieren Sie die Temperatur und lassen Sie den Reis zugedeckt bei sehr schwacher 


Hitze zwischen 2 und 4 Stunden ganz leicht köcheln. 


e Wichtig ist, dass der Reis nicht anbrennt, rühren Sie ihn deshalb ab und zu um. 


Sollte Ihnen die eher dickflüssige Reissuppe eine zu breiige Konsistenz haben, können Sie bei 
der Zubereitung einfach mehr Wasser verwenden. Die Reissuppe kann im Übrigen prima für 


einige Tage im Kühlschrank aufbewahrt und bei Bedarf aufgewärmt werden. 


Kraftsuppen sind grundsätzlich ideal, um in einer Thermosflasche zum Arbeitsplatz 
mitgenommen zu werden. Sie versorgen einen mit Energie und sind - anders als Schokoriegel 


und Co. - eine gesunde und leichte Mahlzeit für die Mittagspause. 


Toxisches anorganisches Arsen im Reis 


Da der Umgang mit Pestiziden und Düngemitteln in zahlreichen Reisanbauländern noch viel 
grosszügiger gehandhabt wird als in Europa, sollte - ganz unabhängig von der Sorte - auf Bio- 
Qualität zurückgegriffen werden. Häufig wird vor Reis aufgrund einer möglichen 


Arsenbelastung gewarnt. 


Wie das anorganische Arsen in den Reis kommt, welche Reissorten betroffen sind bzw. welche 


Reissorten meist nur wenig Arsen enthalten und wie Sie Reis zubereiten können, um den 


Arsengehalt zu reduzieren, erklären wir in unserem Artikel zum Thema Arsenbelastung im 


Reis. 


Die Unterschiede von Langkornreis, Rundkornreis und 


Mittelkornreis 


Beim Reis hat man die Qual der Wahl. Denn es gibt weltweit mehr als 100.000 verschiedene 


Reissorten. Sie werden grob in Rundkornreis, Mittelkornreis und Langkornreis unterteilt. 


e Langkorn: Die Körner sind 6 bis 8 Millimeter lang und haben eine längliche Form. 


Langkörnige Reissorten sind z. B. Basmatireis, Jasminreis und schwarzer Naturreis. 


e Rundkorn: Die Körner sind deutlich kürzer als beim Langkorn und oval bis rundlich 
geformt. Die Kategorie Rundkornreis umfasst z. B. Sorten wie Bombareis (Paella), 
Sushireis und Klebreis (Milchreis). 


e Mittelkorn: Mittelkornreis liegt form- und grössenmässig zwischen Langkorn- und 
Rundkornreis. Die Körner sind maximal 6 Millimeter lang und weisen eine rundliche bis 


ovale Form auf. Zu den Sorten zählen z. B. Arborio (Risotto) und roter Naturreis. 


Reissorten haben einen unterschiedlichen Stärkeanteil 


Langkorn, Rundkornreis und Mittelkornreis unterscheiden sich aber nicht nur durch die Länge 
und Form der Reiskörner, sondern auch aufgrund des unterschiedlichen Stärkeanteils. 
Während die körnigen Reissorten wie etwa der Basmatireis vorwiegend lösliche Stärke 
(Amylose) enthalten, zeichnen sich klebrige Reissorten durch den hohen Gehalt an unlöslicher 
Stärke (Amylopektin) aus. Klebreis oder Risottoreis hat deshalb die Eigenschaft, dass er beim 


Kochen verkleistert. 


Welche Reissorte in den Topf wandert, hängt natürlich vom persönlichen Geschmack, aber 
auch vom jeweiligen Reisgericht ab. So passt etwa der körnige Basmatireis wunderbar zu 


Currysossen, während der Klebreis ideal ist, um Reisbällchen zu zaubern. 


Im Übrigen gibt es mittlerweile nahezu jede Reisvariante auch in der Vollkornausführung, 


sodass auf den geschälten weissen Reis wunderbar verzichtet werden kann. 


Wildreis ist gar kein Reis 


Vielleicht wundern Sie sich, warum der Wildreis bislang keine Erwähnung gefunden hat. Dies 
ist darauf zurückzuführen, dass Wildreis - auch bekannt als Wasserreis, Kanadischer Reis oder 


Indianerreis - keineswegs eine Wildform des Reises ist. 


Beim sogenannten Wildreis (Zizania) handelt es sich um eine Pflanzengattung der Süssgräser, 
die in Nordamerika und Ostasien verbreitet ist und an Fluss-, See- und Teichufern gedeiht. Die 
Früchte der Süssgräser können wie ein Getreide genutzt werden. Für diverse indigene Völker 


ist der Wasserreis seit langer Zeit ein wichtiger Bestandteil in der Ernährung. 


Als die Früchte nach Europa gelangten, wurden sie als Reis bezeichnet, da sie wie Reis 
zubereitet werden können. Wildreis gilt hierzulande insbesondere aufgrund des nussigen 


Geschmacks als Delikatesse. 


Zubereitungstipps 


In Japan heisst es, dass es zwanzig Jahre dauert, bis ein Mensch die Reis-Zubereitung perfekt 
beherrscht. Natürlich gibt es dabei ganz unterschiedliche Methoden - abhängig von der 


jeweiligen Reissorte. 


So variiert die Zubereitung je nach Reisgericht. Körniger Reis hat etwa eine kürzere Garzeit als 
Rundkornreis, Vollkornreis muss lange in leicht kochendem Wasser verweilen, damit die Schale 


weich wird und Basmatireis wird am besten mit der Quellmethode gegart. 


Die Quellmethode ist die schonendste Variante der Reiszubereitung, da die hitzeempfindlichen 
Vitamine darunter am wenigsten leiden. Geben Sie nur so viel Wasser zum Reis, wie die Körner 
während der Garzeit aufnehmen können. Als Richtlinie gilt: 2a Tassen Wasser auf ı Tasse Reis. 
Der Reis wird aufgekocht und köchelt dann 30 bis 45 Minuten. Langkornreis ist schneller fertig, 
Rundkornreis benötigt mehr Zeit. Anschliessend lässt man den Reis weiter 10 bis 30 Minuten 


ausquellen. 


Ein Risotto wird hingegen optimal gegart, wenn es immer wieder mit kochendem Wasser oder 
Gemüsebrühe aufgegossen wird. Die Zubereitung ist aufwendig, da der Reis ständig umgerührt 
werden muss, damit er nicht anbrennt. Die Garzeit liegt nach dem ersten Aufguss mit der 


kochenden Flüssigkeit bei 20 Minuten. 


Langkornreis wird hingegen häufig als Wasserreis zubereitet. Kochen Sie den Reis in reichlich 
Wasser auf und lassen Sie ihn dann zugedeckt bei einer niedrigen Temperatur köcheln. 
Anschliessend wird der Reis in ein Sieb geschüttet. Die Wasserreismethode hat allerdings den 
grossen Nachteil, dass all jene Mineralstoffe, die vom Reis ins Wasser übergegangen sind, im 
Abguss statt auf dem Teller landen. Langkornreis kann daher bestens auch nach der 


Quellmethode zubereitet werden. 


Das ist bei der Lagerung zu beachten 


Bewahren Sie Reis am besten ohne Originalverpackung in Vorratsdosen auf, da 


Verpackungsmaterial bekanntlich Schadstoffe enthalten kann, die in das Lebensmittel 


übergehen können. Füllen Sie den Reis daher in Glasgefässe um, die in einem dunklen 
Vorratsschrank gelagert werden. Selten ist Vollkornreis länger haltbar als ein Jahr. Selbst 
gedörrter GABA-Reis sollte nach dem Umfüllen zumindest anfangs immer wieder kontrolliert 


werden. 


Gekochter Reis ist hingegen aufgrund der freigesetzten Stärke und der enthaltenen 
Feuchtigkeit leicht verderblich. Im Kühlschrank hält er maximal zwei Tage. Natürlich lässt sich 
der gekochte Reis auch wunderbar einfrieren. Bei Bedarf kann er dann in kochendem Wasser 


einfach wieder erhitzt werden. 


Abwechslung in der Küche mit Reis 


Reis steht für eine kulinarische Vielfalt mit nur wenigen Kalorien. Er kann rot, braun, rosa oder 
schwarz, lang und dünn, kurz und rund sein. Manche Sorten duften ungewürzt nach Kräutern 
oder Blüten, andere erinnern an den Geschmack von Nüssen oder Pilzen. Nach dem Kochen 


kann Reis sich klebrig-feucht oder fast trocken anfühlen. 


Ob als cremiger Risotto, als Sushi, in der Paella, im Salat oder als raffınierte Beilage zum Curry: 





Die vielen Reisgerichte und Zubereitungsmöglichkeiten machen den Reis zu einem 
einzigartigen Lebensmittel. Zusätzlich harmoniert Reis aufgrund seines sanften 
Eigengeschmacks mit praktisch allen anderen Lebensmitteln sehr gut. Optimal passen Paprikas, 
Champignons, Tomaten, Erbsen, Linsen, Bohnen oder Spinat zum Reis, aber auch Früchte wie 


Ananas, Papaya und Mango. 


Würzen kann man den Reis mit z. B. Rosmarin, Salbei, Lorbeer, Safran, Chili oder Curcuma. Auf 
diese Weise können die unterschiedlichsten Gerichte kreiert werden - von mild bis herzhaft 
und feurig. In unserer Rezepterubrik finden Sie viele leckere Reisgerichte, die zum Nachkochen 


einladen. 


Wir wünschen Ihnen ein gutes Gelingen und einen ausgezeichneten Appetit! 
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Vorratshaltung von Reis und Bohnen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Reis und Bohnen sind äusserst praktische Lebensmittel. Sie lassen sich problemlos als Vorrat 
lagern, sind relativ günstig und liefern wertvolle Nährstoffe. Das macht sie zu nützlichen 
Nahrungsressourcen in Zeiten von Welthunger und anderen Krisensituationen. Wie wir die 
beiden Sattmacher sinnvoll in unsere Ernährung integrieren können und was bei ihrer 


Zubereitung zu beachten ist, darum soll es im Folgenden gehen. 


Grundnahrungsmittel Reis und Bohnen 


Für mehr als die Hälfte der Weltbevölkerung ist Reis ein Grundnahrungsmittel. Seit etwa 7.000 
Jahren wird die Reispflanze aus der Familie der Süssgräser in Südostasien angebaut. Ihr 
Stellenwert lässt sich an der identischen Bezeichnung von Reis und Mahlzeit in vielen 
asiatischen Sprachen ablesen. 


Dabei erfreuen sich beispielsweise Japaner im Vergleich mit anderen Gesellschaften eines 
überdurchschnittlich langen und gesunden Lebens. Im Ayurveda symbolisiert Reis Gesundheit, 
Furchtbarkeit und Reichtum. Als Hochzeitsbrauch ist das Werfen von Reis auch in der 


westlichen Welt bekannt und steht für den Wunsch nach einer kinderreichen Familie. 


Bohnen werden ebenfalls seit rund 7.000 Jahren kultiviert. Vor allem in Mittel- und Südamerika 
dominieren Hülsenfrüchte die Mahlzeiten als günstige Sattmacher. Im europäischen Mittelalter 
kamen Bohnen täglich auf den Tisch, ehe sie von der Kartoffel abgelöst wurden. Denkt man an 
das Nationalgericht Ga/lo Pinto aus Costa Rica oder auch an das indische Da/, verbinden viele 


traditionelle Küchen scheinbar instinktiv Reis und Hülsenfrüchte zu einem nahrhaften Gericht. 


Grund genug für uns, einen Blick auf die Nährstoffzusammensetzung von Reis und Bohnen zu 


werfen. 


Bohnen - Eiweisslieferanten auf Vorrat 


Lange Zeit wurden Bohnen als Arme-Leute-Essen belächelt. Inzwischen werden die 
Hülsenfrüchte jedoch von modernen Küchen wiederentdeckt, denn sie sind vielseitig 
einsetzbar und äusserst sättigend. Das liegt vor allem an ihrem hohen Eiweissgehalt. Bohnen 
(z.B. Dicke Bohnen, Schwarze Bohnen, Limabohnen, Kidneybohnen) können dem "klassischen" 


Eiweisslieferanten Fleisch allemal das Wasser reichen. 


Je nach Sorte liegt der Eiweissanteil der Bohne bei 2ı bis 24 Prozent. Tierische Proteinquellen 
wie Kalbfleisch, Geflügel oder Fisch hinken mit einem Eiweissgehalt von 18 bis 21 Prozent 


hinterher. Als pflanzliches Eiweiss können Bohnen insofern besonders vegetarische und vegane 








Ernährungsweisen bereichern und nebenbei ganz einfach als Langzeitnahrung gelagert werden. 


Bohnen liefern reichlich Eisen, Folsäure und Ballaststoffe 


Abgesehen vom pflanzlichen Eiweiss-Argument liefern Bohnen auch eine Vielzahl von B- 
Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen. Hervorzuheben ist insbesondere der Eisen- 


Anteil. Bereits 100 g getrocknete Bohnen enthalten rund ı0 mg Eisen, was der empfohlenen 





Tagesmenge eines Erwachsenen entspricht. 


Selbst Spinat, die pflanzliche Eisen-Quelle per se, unterliegt der Bohne mit etwa 3 mg/100 g. Da 
es sich um anorganisches Eisen (d.h. nicht Hämoglobin-gebundenes Eisen) handelt, kann die 


Aufnahme in Kombination mit Vitamin C (z.B. Zitronensaft) verbessert werden. 


Dem weitverbreiteten Folsäuremangel, der häufig durch eine unausgewogene Ernährung und 
zu langes Kochen von Gemüse entsteht, können Bohnen entgegenwirken. Eine Portion deckt 
die empfohlene Tagesmenge an Folsäure von 200 ug für einen Erwachsenen. Vor allem 
während der Schwangerschaft, wenn der Folsäurebedarf bis auf 400 ug steigt, bieten sich 
leckere Bohnengerichte an. Auch bei Herzkrankheiten kann eine erhöhte Aufnahme von 


Folsäure nützlich sein. 


Nicht zuletzt unterstützen Bohnen unsere Darmgesundheit mit vielen Ballaststoffen. Schon 


eine Menge von 100 g (Trockengewicht) versorgt uns mit rund 15 g dieser hilfreichen 


Pflanzenfasern. Das entspricht mehr als der Hälfte unseres täglichen Bedarfs an Ballaststoffen 
(25 8). Ausserdem gelten Bohnen als natürliche Cholesterin-Senker. Ihr Kalium-Anteil kann 
Bluthochdruck regulieren und die enthaltenen B-Vitamine B3 (Niacin) und Bz (Pantothensäure) 


schützen Haut und Schleimhäute. 


Vollkornreis - Komplexe Kohlenhydrate als Vorrat 


Bei etwa 8.000 Reissorten kann man leicht den Überblick verlieren. Hauptsächlich ist zwischen 
braunem Naturreis (Vollkornreis) und industriell verarbeitetem weissen Reis (geschälter bzw. 
polierter Reis) zu unterscheiden. Im Einzelnen gibt es die Sorten Langkornreis (z.B. Basmati), 
Mittelkornreis (z.B. Klebreis) und Rundkornreis (z.B. Risottoreis). Alle Sorten sind fettarm, 


glutenfrei und daher leicht verdaulich. 


Im Gegensatz zu geschältem weissen Reis sättigen uns die komplexen Kohlenhydrate von 
ungeschältem braunen Reis länger und halten unseren Blutzuckerspiegel in Balance. 
Ausserdem hat Vollkornreis einen deutlichen Nährstoffvorteil. Um eine längere Haltbarkeit zu 
sichern, ist es vor allem in tropischen Ländern üblich, das Fett enthaltene Silberhäutchen vom 


Reiskorn zu entfernen. 


Mit diesem Silberhäutchen geht dem Reis jedoch auch ein Grossteil der Proteine, der Vitamine, 


der Spurenelemente, der sekundären Pflanzenstoffe und der Ballaststoffe verloren. 


Brauner Vollkornreis liefert hingegen nennenswerte Mengen der B-Vitamine Bı, B2, B3 und B6, 
die an sämtlichen Stoffwechselprozessen beteiligt sind, ebenso wie das Vitamin K. Vitamin E 


soll in unserem Körper als Antioxidans vor freien Radikalen schützen. 


Auch unsere Calcium-, Zink- und Eisenspeicher können wir mit regelmässigem Genuss von 
naturbelassenem Reis füllen. Dass Verarbeitungsverfahren jedoch nicht zwangsläufig den Wert 


eines Lebensmittels herabsetzen, zeigt das sogenannte Parboiling. 


Parboiled Reis - Die nährstoffreiche Alternative 


Vollkorn-Muffel, die auf Reis in ihrer Ernährung nicht verzichten möchten, finden mit 
Parboiled Reis eine bekömmliche Alternative zum vitalstoffarmen polierten Reis. Parboiling ist 
ein industrielles Vorgar-Verfahren, bei dem Vollkornreis zunächst eingeweicht und dann mit 
Dampf bearbeitet wird. Diese Methode befördert etwa 80 Prozent der Vitalstoffe aus den 


Randschichten in das innere Korn. 


Anschliessend wird der Reis geschält. Als Resultat erhalten wir einen weissen Reis (z.B. 


Parboiled Basmati), der beinahe genauso vitalstoffreich ist wie der naturbelassene Vollkornreis. 


Zudem ändert sich durch das Parboiling die Struktur der Reisstärke. Der geradezu 
durchsichtige Reis ist weniger klebrig und dadurch leichter verdaulich. Auch die Kochzeit 
verkürzt sich auf etwa 20 Minuten. Ein weiterer Vorteil des Parboiled Reis gegenüber 


Vollkornreis ist die durch den Verarbeitungsprozess weitgehend abgebaute Phytinsäure. 


Phytinsäure blockiert Vitalstoff-Verwertung 


Sowohl Vollkornreis als auch Hülsenfrüchte enthalten Phytinsäure. Dieser sekundäre 
Pflanzenstoff befindet sich hauptsächlich in den äusseren Randschichten der Körner und 
Bohnen. Er dient den wachsenden Keimlingen als Energiequelle. Für unsere Ernährung ist die 
Phytinsäure hingegen kontraproduktiv, da sie die aufgenommenen Mineralstoffe wie Eisen, 


Zink, Calcium und Magnesium in unserem Verdauungstrakt unlöslich binden kann. 


Für die optimale Verwertung der Vitalstoffe aus Reis und Bohnen ist deshalb eine Phytinsäure 
abbauende Zubereitung entscheidend. 


Bohnen und Reis richtig zubereiten 


Reis und Bohnen sollten vor dem Kochen eingeweicht werden, um ihnen ihre natürliche 
Phytinsäure zu entziehen. Nur so können wir die wertvollen Nährstoffe dieser beiden 
Energiespender auch wirklich verwerten. Weichen Sie beides am besten über Nacht für ca. 8 


Stunden ein (idealerweise 24 Stunden). 


Somit senken Sie nicht nur die Phytinsäure erheblich, auch die Kochzeit verringert sich (ca. 30- 
40 min). Verwenden Sie zum Kochen jedoch nicht das phytinsäurehaltige Einweichwasser, 
sondern frisches, idealerweise gefiltertes Wasser. Salz sollte bei Bedarf erst nach dem Kochen 
hinzugefügt werden, ansonsten verzögert sich der Garprozess. Wenn Sie Reis und Bohnen nun 
zu einem Gericht kombinieren, profitieren Sie ausserdem von der optimalen biologischen 


Wertigkeit der beiden pflanzlichen Eiweisse! 


Reis und Bohnen kombiniert für optimale biologische 
Wertigkeit 


Die biologische Wertigkeit von Eiweiss ist von der Zusammensetzung seiner Aminosäuren 
abhängig. Die ideale Kombination von Aminosäuren in einem Lebensmittel entspricht dem 
biologischen Wert 100. Das pflanzliche Bohneneiweiss verfügt nicht über alle essentiellen 


Aminosäuren und wird deshalb mit einer Wertigkeit von 51 Prozent bemessen. 


Die biologische Wertigkeit von Eiern liegt im Vergleich bei 89 Prozent. Eine deutliche 
Aufwertung erfährt das Eiweiss von Bohnen, wenn man es mit anderen pflanzlichen 


Lebensmitteln zusammen isst, welche die Aminosäure Methionin beinhalten. Reis ist so ein 


Lebensmittel. Die Kombination aus Bohnen und Reis, wie sie in Lateinamerika üblich ist, ergibt 
insofern ein vollwertiges Eiweiss in einer Mahlzeit. Probieren Sie beispielsweise ein Reisgericht 


mit Kidneybohnen aus unserer Rezeptdatenbank! 


Reis und Bohnen: Richtige Lagerung der Langzeitnahrung 


Kaufen Sie Reis und Bohnen bestenfalls aus biologischem Anbau, in grösseren Mengen bei 
spezialisierten Händlern. Diese Ware ist in der Regel bestens gereinigt, getrocknet und gut 
verpackt. Damit sind Sie nicht nur mit Langzeitnahrung für alle Fälle ausgestattet, Sie können 


sich auch auf eine gute Qualität verlassen. 


Bei richtiger Lagerung, d.h. in einer trockenen Umgebung, möglichst lichtgeschützt und gut 
verschlossen, halten sich Reis und Bohnen über mehrere Jahre. Am besten lagert man Reis und 


Bohnen Vorräte in Säcken oder Lebensmittelkisten - nicht aber in Plastik-Tüten. 


Bohnen sollten Sie nicht in Konservendosen kaufen. Wählen Sie stattdessen getrocknete 
Bohnen, die Sie selbst einweichen. So sind Ihnen mehr Nährstoffe gewiss und Sie umgehen den 
Kontakt mit Aluminium aus den Dosen, das Studien zufolge langfristig die Alzheimer-Krankheit 


verursachen kann. 


Ein weiterer Punkt, der bei der Vorratshaltung von Lebensmitteln gerne vergessen wird, ist die 
regelmässige Erneuerung der Vorräte. Brauchen Sie Ihre Nahrungsmittelreserven fortlaufend 
auf und füllen Sie Ihr Lager mit neuen Nahrungsmitteln auf - so wie es auch in den Regalen im 


Supermarkt geschieht 


Vorratshaltung und Frischkost zugleich? 


Reis und Bohnen können selbst in den ärmsten Ländern der Welt viele Menschen ernähren. 
Aufgrund ihrer Lagerfähigkeit und langen Haltbarkeit sind sie auch als Vorräte oder Notfall- 
Reserven für Krisensituationen (z.B. Krieg, Hungersnot) sehr hilfreich. Richtig ausgewählt und 
richtig zubereitet, können Reis und Bohnen auch in "Wohlstandgesellschaften" zu einer 


ausgewogenen Ernährung beitragen. 


Dennoch sollten weder Getreide noch Hülsenfrüchte als Hauptnahrungsmittel betrachtet 
werden. Nicht zuletzt handelt es sich um sauer verstoffwechselte Lebensmittel, deren 


vergleichsweise hoher Stärkegehalt unser Verdauungssystem belasten kann. 


Ungeschlagene Vitalstoff-Spitzenreiter und ernährungsphysiologische "Leichtgewichte" bleiben 
frisches Gemüse und Obst. Als Beilage können Reis und Bohnen unsere Mahlzeiten aber 


durchaus sinnvoll ergänzen. 


An dieser Stelle möchten wir ein Lebensmittel erwähnen, das sich sowohl ideal zur 
Vorratshaltung eignet und zudem innerhalb kürzester Zeit eine frische und basische 


Vitalstoffquelle darstellen kann: Sprossen aus Keimsaaten. 


Keimsaaten lassen sich genau wie Reis und Bohnen jahrelang lagern und innerhalb von wenigen 
Tagen nur mit Hilfe von etwas Wasser in eine frische, basische Mahlzeit voller Vitamine, 
Mineralstoffe, Enzyme und Antioxidantien verwandeln. Keimsaaten gelten daher als 


einzigartige Vitalstoffquellen in jedem Krisen-Paket. 


Es lohnt sich also - nicht nur zur Krisenvorsorge - einen abwechslungsreich bestückten 
Vorratskeller mit verschiedenen Hülsenfrüchten, Reissorten und unterschiedlichen Keimsaaten 


anzulegen. 


Quellen 


Steele C, "Parboiled Rice Vs. Brown Rice Nutrition &amp; Health Benefits" Live Strong 


2011 (Parboiled Reis vs. brauner Reis Nährstoffe &amp; gesundheitlicher Nutzen) 
e Wise Geek 2012 "What is Parboiled Rice?" (Was ist Parboiled Reis?) 


e Krishan S, "Have a Rice Day. Facts about Ayurveda and Rice" About. Holistic Healing 2012 


(Machen Sie einen Reis-Tag. Fakten zu Ayurveda und Reis) 
e Gudermann R, "Reis" Planet Wissen 2009 


e Nagel R, "Living With Phytic Acid" The Weston A. Price Foundation 2010 (Leben mit der 
Phytinsäure) 


e Diet Bites 2012 "Beans- Bean Calories &amp; Nutritional Information on Varieties of 


Beans" (Bohnen Kalorien &amp; Nährstoff-Informationen über Bohnen) 
e "Rice" Nutrition Data 2012 
e "Bohnen Ein nahrhaftes Schönheitsmittel" Top Life Magazin 2012 


e "Folsäure" Onmeda 2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der Reisdrink ist nicht gerade billig und ausserdem ultrahocherhitzt, also eine Konserve. Ein 
Reisdrink kann jedoch äusserst preiswert und sehr schnell selbst gemacht werden. Dazu ist er 


nicht nur vegan, sondern auch laktose- und glutenfrei. 


Reisdrink ist vegan, glutenfrei und laktosefrei 


Reismilch ist unter der Bezeichnung Reisdrink im Handel, da der Begriff „Milch“ gesetzlich 
geschützt und nur Eutersekreten vorbehalten ist. Wir nennen das Getränk trotzdem Reismilch, 


da diese Bezeichnung einfach geläufiger ist. 


Reismilch ist vegan, glutenfrei, laktosefrei und schmeckt gut. Allerdings ist der Geschmack sehr 
uneinheitlich und unterscheidet sich je nach Hersteller sehr stark. Manche Marken schmecken 
fad und wässrig, andere eher milchähnlich und süss. Hier gilt es auszuprobieren, welche 
Reismilch den persönlichen Geschmack am besten trifft. Macht man seine Reismilch jedoch 
selbst, dann kann man Konsistenz und Geschmack selbst regulieren und natürlich auch die 
Zutaten selbst bestimmen. 


Gerade in Sachen Zutaten unterscheiden sich die verschiedenen Marken ebenfalls stark. So 
gibt es Reisdrinks, die mit Zucker, Aromen und Emulgatoren versetzt sind, allesamt Zutaten, 
die im Grunde nicht nötig sind, wie hochwertige Reisdrinks aus dem Naturkosthandel zeigen 
(z. B. von Natumi), die aus nichts weiter als Reis, Wasser, etwas Öl und einer Prise Salz 


bestehen. 


Reismilch steht jedoch nicht im Kühlregal, ist also eine Konserve, da sie ultrahocherhitzt 
wurde. Wer daher frische Lebensmittel bzw. selbst hergestellte Speisen bevorzugt, sollte seine 


Reismilch selber machen, was ausserordentlich einfach ist: 


Wie kann man Reismilch selber machen? 


Sie benötigen zur Reismilchherstellung einen guten Mixer und wenn Sie eine sehr feine 
Reismilch mögen, benötigen Sie dazu auch ein sehr feines Sieb oder noch besser einen sog. 


Nussmilchbeutel. Alternativ kann auch ein sauberes Küchentuch verwendet werden. 


Die Zutaten 


Die Zutaten für die Reismilch sind rasch aufgezählt. Sie brauchen nichts weiter als 


e Reis 

e Wasser 

e eine Prise Salz 

e ein Süssungsmittel nach Wunsch (z. B. entsteinte Datteln, Agavendicksaft oder Reissirup) 


e evtl. Vanille 


Die Zubereitung 


Der Reis wird zunächst gründlich gewaschen. Dann wird er im Wasser weich gekocht (auf 100 g 
Reis 1,5 Liter Wasser). Das Kochwasser wird anschliessend abgegossen, was sehr wichtig ist, 


damit die Reismilch nicht „schleimig” wird. 


Dann wird der gekochte Reis mit ı Liter lauwarmem(!) Wasser der Prise Salz, Vanille und einem 
Süssungsmittel - Menge und Art ganz nach persönlicher Vorliebe - in einen leistungsstarken 


Mixer gegeben und auf höchster Stufe gemixt. 


Die Milch könnte nun bereits verwendet werden, z. B. für Müslis oder Shakes. Wer zum 
Trinken eine ganz feine Milch wünscht, kann sie jetzt (oder nach einer Stunde Ruhezeit) noch 


durch ein Sieb, einen Nussmilchbeutel oder durch ein Küchentuch passieren. 


Sieben oder nicht? 


Der Vorteil der ungesiebten Reismilch ist, dass alle Nähr- und Vitalstoffe des Reises erhalten 
bleiben. Siebt man die Milch hingegen, dann entfernt man natürlich auch einen Teil der 


wertvollen Mineralien, Spurenelemente und Vitamine. 


Reismilch aus Vollkornreis oder weissem Reis herstellen? 


Im obigen Rezept, das Sie detailliert hier finden, wird die Reismilch aus weissem Langkornreis 





hergestellt. Sie können jedoch auch Vollkornreis verwenden, was einerseits zu einem höheren 
Nährwert führt. Andererseits hat die Reismilch aus Vollkornreis einen intensiveren Geschmack 


und teilweise eine etwas „schleimigere” Konsistenz, was nicht jeder mag. 


Wenn Sie die Vollkornvariante probieren möchten, finden Sie in unserem Artikel zum Thema 


Getreidemilch ein passendes Rezept (ganz am Ende). 
Im Kühlschrank hält die selbst gemachte Reismilch 3 bis 4 Tage. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Reishi - Der Pilz des ewigen Lebens 


Autor: Sybille Müller 


Aktualisiert: 05 März 2021 


In China und Japan wird der Heilpilz namens Reishi bereits seit Tausenden von Jahren hoch 
geschätzt und gilt bis heute als Symbol des Glücks und der Unsterblichkeit. Ob Leberleiden, 
Allergien, Entzündungen, Herzerkrankungen oder Krebs: Es gibt kaum einen anderen Heilpilz, 
der so vielfältig eingesetzt werden kann. Doch welche Wirkstoffe sind dafür verantwortlich? 
Was ist bei der Anwendung zu beachten? Wie wird Reishi-Tee zubereitet und auf welche 
Weise kann aus dem Reishi ein Extrakt oder ein Sirup hergestellt werden? Folgen Sie uns in die 


Welt des sagenhaften Reishi Heilpilzes! 


Reishi ist eines der ältesten Arzneimittel der Menschheit 


Der Reishi (Ganoderma lucidum) zählt zu den bedeutsamsten Heilpilzen und zu den ältesten 
Arzneimitteln der Menschheit. Er kommt weltweit vor und wächst vorwiegend auf 


Laubbäumen - sein Lieblingsbaum ist die Eiche. 


Im deutschsprachigen Raum hört der Reishi auf den Namen "Glänzender Lackporling", 
während er in der chinesischen Volksmedizin als magischer "Ling Zhi" seit etwa 4.000 Jahren 


für Heilzwecke genutzt wird. 


Anders als z. B. der Shiitake oder der Austernseitling, die sowohl Heil- als auch Speisepilz sind, 
zählt der Reishi nicht zu den Speisepilzen. Er ist ein reiner Heilpilz, seine Konsistenz ist sehr 


hart, und er schmeckt überdies bitter. 


Dass der Reishi dennoch so viel Popularität erlangt hat, spricht für seine ausserordentliche 
Heilkraft. 


Heilpilz Reishi - Bei diesen Krankheiten hilft er 


In der traditionellen chinesischen Medizin (TCM) wird der Reishi bis heute z. B. bei den 
folgenden Leiden eingesetzt: 


e Chronische Hepatitis 

e Krebs 

e Geschwächtes Immunsystem 

e Bluthochdruck 

e Herzkrankheiten 

e Bronchitis 

e Asthma 

e Magengeschwüre 

e Schlaflosigkeit 

e Nierenentzündungen 

e Gelenkentzündungen 
Ausserdem gilt der Reishi als äusserst wirksames Stärkungsmittel, das gerade Menschen, die an 


einer schweren Krankheit wie Krebs leiden, zu neuer Kraft verhelfen kann. Es kommt also nicht 


von ungefähr, dass der Reishi als "Pilz des ewigen Lebens" bezeichnet wird. 


Eine weitere hochinteressante Wirkung betrifft Altersflecken, die der Volksheilkunde gemäss 


bei regelmässiger Einnahme des Reishi Pilzes langsam aber sicher verschwinden sollen. 


Reishi - Die wichtigsten Wirkstoffe im Überblick 


Die vielfältigen Anwendungsmöglichkeiten des Reishi sind auf eine ganze Reihe von 


Wirkstoffen zurückzuführen, wobei sich zwei Stoffgruppen im Besonderen hervorgetan haben. 


Dabei handelt es sich zum einen um spezifische Polysaccharide und zum anderen um 


Triterpene aus der grossen Familie der sekundären Pflanzenstoffe. 


e Im Reishi sind mehr als 100 verschiedene hochwirksame Polysaccharide enthalten, unter 
anderem die sog. sulfatierten Polysaccharide, die aufgrund ihrer guten virenfeindlichen 
Wirkung sogar vorbeugend gegen die Grippe oder andere Viruserkrankungen empfohlen 
werden. Ja, sogar bei HIV zeigte diese Wirkstoffgruppe überraschende Ergebnisse. Die 
Polysaccharide im Reishi stabilisieren das menschliche Immunsystem so gut, dass 


zahlreiche Erreger keine Chance mehr haben. 


e Die Triterpene schützen den Reishi selbst vor dem Befall von Mikroorganismen und 
wirken im Körper stark antibakteriell, beruhigend und entzündungshemmend. Im Reishi 
wurden etwa 140 hochaktive Triterpene gefunden, die u. a. der Leberinsuffizienz 
entgegenwirken, die Histaminfreisetzung dämmen (daher vor Allergien schützen) und 
sowohl den Bluthochdruck als auch die Cholesterinwerte senken. Zusätzlich stärken die 


Triterpene das Herz-Kreislauf-System und beugen der Tumorbildung vor. 


Und doch ist die Heilwirkung des Reishi - wie bei allen anderen natürlichen Arzneimitteln - 
nicht auf einzelne Wirkstoffe, sondern auf die Gesamtkomposition zurückzuführen. Im 
Gegensatz dazu, wird in der Schulmedizin meist danach getrachtet einzelne Wirkstoffe zu 
isolieren und in Form eines Medikaments teuer zu vermarkten. Im Falle des Reishi sind jedoch 
erfreulicherweise immer mehr Wissenschaftler daran interessiert, die Wirkungsweise des 
gesamten Heilpilzes bzw. des Reishi-Extraktes zu erforschen, so dass der Reishi inzwischen zu 
den bestuntersuchten Heilpilzen der Welt gehört und in der Studiendatenbank PubMedmit 


mittlerweile weit über 1000 Studien gelistet ist. 


Reishi aktiviert das Immunsystem 


Es konnte bereits in vielen Studien nachgewiesen werden, dass der Reishi das Immunsystem 
aktiviert. So haben z. B. Dr. Zhang und seine Kollegen von der Freien Universität Berlin aus 
dem Reishi ein Proteoglykan (Zucker-Protein-Verbindung) mit dem Namen GLIS isoliert und in 
Laboruntersuchungen festgestellt, dass GLIS die B-Lymphozyten (B-Zellen) der Milz um das 
Drei- bis Vierfache erhöht. 


Die B-Zellen gehören zu den weissen Blutkörperchen und sind im Körper für die Antikörper- 
Produktion verantwortlich. Dr. Bao von der Chinese Academy of Sciences kam in einer 
weiteren Studie zum Ergebnis, dass die Polysaccharide im Reishi nicht nur die Zahl der B- 
Zellen, sondern zusätzlich auch die Menge der T-Zellen erhöhen. T-Zellen sind im Körper 
ständig auf der Suche nach entarteten Zellen oder auch nach Zellen, die von Viren befallen 


sind, die sie daraufhin aus dem Verkehr ziehen. 


Durch diese Aktivierung des Immunsystems wird einerseits Krankheiten vorgebeugt, 


andererseits werden bei bestehenden Krankheiten die Selbstheilungskräfte des Körpers 





unterstützt (z. B. bei Krebs, aber auch bei vielen anderen chronischen Krankheiten). 


Doch der Reishi wirkt sich auf das Immunsystem in zweifacher Hinsicht aus und hilft somit 
auch bei Autoimmunerkrankungen. Denn wenn das Immunsystem überreagiert oder falsch 


reagiert, dämpft der Reishi diese Reaktion und schraubt sie auf ein gesundes Mass zurück. 


Der malaysische Forscher Dr. Teow Sun Soo empfiehlt für die Stärkung und Aktivierung des 





Immunsystems 3-mal pro Tag 1500 bis 3000 mg Reishi-Extrakt einzunehmen. Nach zwei 





Wochen kann die Dosis auf 1000 bis 1500 mg pro Tag reduziert werden. 


Reishi in der Krebstherapie 


Zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass der Reishi gegen 
verschiedene Krebserkrankungen wirkt. So haben beispielsweise japanische Forscher unter der 
Leitung von Dr. Liu von der Kyushu University in Fukuoka festgestellt, dass Reishi-Extrakt 


Prostata-Krebszellen in ihrem Wachstum behindert. 


Dr. Gao von der Massey University in Neuseeland behandelte 34 Patienten mit 
unterschiedlichen Tumoren im fortgeschrittenen Stadium mit täglich 1800 mg Reishi-Extrakt 
und kam dabei zum Schluss, dass dadurch die Abwehrkraft der Patienten erheblich gesteigert 


werden konnte. 


Dies führte dazu, dass das Tumorwachstum gehemmt wurde. Aufgrund dieser positiven 


Ergebnisse wird der Reishi in Japan längst offiziell in der begleitenden Krebstherapie eingesetzt. 


Die tumorhemmenden Eigenschaften werden auf das Zusammenspiel zwischen den 
immunstimulierenden Polysacchariden, den für Tumorzellen toxischen Triterpenen sowie 


weiteren reishitypischen krebshemmenden Substanzen zurückgeführt. 


Zudem ist der Heilpilz in der Lage, die Nebenwirkungen der Strahlen- und Chemotherapie zu 
lindern und das Allgemeinbefinden von Krebspatienten zu verbessern, da er appetitanregend, 


schmerzlindernd, schlaffördernd und insgesamt stärkend wirkt. 


Reishi und Vitamin C: Kombinationstherapie gegen Krebs 


Dr. Fukumi Morishige vom Linus Pauling Institut für Wissenschaft und Medizin in Kalifornien 


erforscht die Wirkungen des Reishi nun bereits seit Jahrzehnten. 


Er hat inzwischen mehr als 300 Krebs-Patienten mit einer hohen Dosis Reishi-Extrakt (täglich 2 


bis 10 g) behandelt. Die meisten dieser Patienten waren von den Ärzten bereits als 


hoffnungslose Fälle eingestuft worden. 


Dabei stellte sich zunächst Durchfall als Nebenwirkung ein. Schnell war jedoch eine Lösung 
gefunden: Wenn nämlich der Reishi-Extrakt mit Vitamin € (täglich 6 bis 12 g) kombiniert 


wurde, stellte sich kein Durchfall ein. 


Ausserdem konnte durch diese Kombinationstherapie die Infektionsanfälligkeit gemindert und 


die Antikörperproduktion normalisiert werden. 


Dr. Morishige hat u. a. eine 50-jährige Frau mit Brustkrebs behandelt, nachdem in Folge ihrer 


Brust-OP Metastasen in der Lunge festgestellt wurden. 


Die Patientin nahm für ein halbes Jahr täglich 6 g Reishi-Extrakt ein - und der Lungenkrebs 
verschwand! Dies ist nur ein Heilungserfolg von vielen, denn Dr. Morishige konnte zahlreichen 


bereits aufgegebenen Krebspatienten mit der Reishi-Therapie helfen. 


Besonders erfolgreich erwies sich diese Therapie bei der Nachbehandlung (z. B. nach einer OP 
oder Chemotherapie) von Lungenkrebs, Hirntumoren, Leberkrebs, Bauchspeicheldrüsen- und 


Nierenkrebs, um mögliche Rückfälle zu verhindern. 


Dr. Morishige ist der festen Überzeugung, dass der Reishi sich nicht nur bestens zur 
Krebsbehandlung eignet, sondern auch die beste präventive Methode darstellt, um Krebs zu 
verhüten. Denn rund 20 Prozent aller Krebserkrankungen sind auf Entzündungen 


zurückzuführen - und der Reishi wirkt entzündungshemmend. 


Reishi bei Arthritis, Neurodermitis und Allergien 


Der Reishi wirkt sich grundsätzlich positiv auf Entzündungen im Körper aus, was den 
Triterpenen zu verdanken ist. Diese wirken interessanterweise ähnlich wie das 


entzündungshemmende Kortison und dämmen die Histaminausschüttung. 
Doch anders als Kortison verlaufen Therapien mit dem Reishi nebenwirkungsfrei! 


In der Praxis zeigte der Reishi bereits bei Gelenkentzündungen (z. B. Arthritis), aber auch bei 
Entzündungsprozessen der Haut (z. B. Neurodermitis) gute Wirkungen. Er linderte die mit den 


Krankheiten einhergehende Rötungen, Schwellungen und den Juckreiz. 


Reishi schützt und entgiftet die Leber 


In der TCM gilt der Reishi als das beste Lebermittel überhaupt und wird zur Behandlung 
zahlreicher Lebererkrankungen empfohlen. Die natürlichen Inhaltsstoffe helfen zum einen, die 
Leberfunktionen zu stärken und zum anderen die Leber zu entgiften sowie vor 


Leberkrankheiten zu schützen. 


Selbst in der Therapie bereits bestehender Leberkrankheiten (Hepatitis A, B und C) ist der 


Reishi eine empfehlenswerte Begleitmassnahme. 


Dabei hat sich der Reishi vor allem in jenen Fällen als hilfreich erwiesen, in denen die Leber 
noch nicht allzu schwer geschädigt war. So wurden z. B. in einer chinesischen Studie 355 
Hepatitis-B-Patienten mit der sogenannten Wulingdan-Pille behandelt, die mitunter aus dem 
Fruchtkörper des Reishi hergestellt wird: Bei rund 92 Prozent der Probanden verbesserten sich 


die vormals schlechten Leberwerte ganz erheblich. 


Reishi hilft HIV-Infizierten 


So wie viele chronische Leberentzündungen wird auch AIDS von einem Virus ausgelöst. 
Hierbei mehren sich die klinischen Berichte, denen zufolge sich die immunstimulierenden 


Polysaccharide sogar bei HIV-Infizierten positiv auszuwirken scheinen. 


Laut einer Studie, die in der Fachzeitschrift The North American Journal of Medical Sciences 
publiziert wurde, sind die antiviral wirkenden Triterpene des Reishi Heilpilzes dazu in der Lage, 
die HIV-Protease (ein Enzym, das für die Vermehrung des Virus notwendig ist) signifikant zu 


hemmen und somit den Ausbruch der Krankheit zu verhindern bzw. hinauszuzögern. 


Auf diesem Prinzip beruhen auch die sogenannten Proteasehemmer (HIV-Medikamente), die 
jedoch - anders als der Reishi - mit zahlreichen Nebenwirkungen verbunden sind (z. B. 


Verdauungsstörungen oder Übelkeit), die zu einer Minderung der Lebensqualität führen. 


Des Weiteren soll der Reishi auch gegen andere Viren wie z. B. das Pfeiffersches Drüsenfieber 


(EBV) oder Grippeviren wirken. Dies tut er nicht nur ursächlich (Virenbekämpfung), sondern - 





wie bereits erwähnt - auch vorbeugend sowie rein symptomatisch, indem er gegen Müdigkeit 


und Schlafstörungen hilft - beides Symptome, die mit einer Viruserkrankung einhergehen. 


Reishi beruhigt die Nerven und fördert den Schlaf 


Im asiatischen Raum gibt es viele Menschen, die regelmässig Reishi-Tee trinken, so dass man 
längst weiss, dass der Reishi entspannt und schläfrig macht. Prof. Shojiro Inoue von der Tokyo 
Medical Dental University ist diesen Erfahrungsberichten nachgegangen und konnte auf 


nachweisen, dass Reishi-Tee tatsächlich eine schlaffördernde Wirkung hat. 


Dies wird darauf zurückgeführt, dass der Heilpilz auf die Gehirnzellen eine sedierende 
(beruhigende) Wirkung ausübt und das zentrale Nervensystem zur Ruhe bringt. Zudem stellte 
der Professor fest, dass dieser Effekt nur bei einer geringen Dosierung eintritt - wie im Falle 
eines Reishi-Tees. Hohe Gaben eines Reishi-Extraktes haben sich bei Schlafstörungen hingegen 


nicht als hilfreich erwiesen. 


Das Positive am Reishi-Tee ist, dass er - anders als Schlaftabletten - weder hypnotisch noch 


narkotisch wirkt und selbst bei längerem Gebrauch nicht abhängig macht. 


Reishi-Tee - Die Zubereitung 


Einen Reishi-Tee zuzubereiten ist laut dem ungarisch-deutschen Mykologen (Pilzexperten) Jan 
Ivan Lelley, Professor an der Rheinischen Friedrich-Wilhelms-Universität Bonn, die einfachste 


Möglichkeit, um den Heilpilz für eine gezielte Selbstmedikation zu nutzen. 


e Für eine Tasse Tee benötigen Sie ı gehäuften TL Pilzpulver bzw. ı EL geraspelte Pilze. 

e Übergiessen Sie die Heilpilze mit kochendem Wasser. 

e Decken Sie dann das Gefäss ab und lassen Sie den Tee für 15 Minuten ziehen. 

e Nachdem Sie die Flüssigkeit durch ein Sieb abgegossen haben, ist der Tee trinkfertig. 
Tipps: Da der Reishi-Tee bitter schmeckt, kann zum Süssen Honig verwendet werden. Der Tee 


kann bis zu 3 Tage im Kühlschrank aufbewahrt und sowohl kalt als auch warm getrunken 


werden. 


Reishi stärkt das Herz, senkt den Blutdruck und den 


Cholesterinspiegel 


Forscher haben in mehreren Studien festgestellt, dass der Heilpilz die Durchblutung steigert 
und den Sauerstoffverbrauch des Herzmuskels senkt. Offenbar sind es die Triterpene im Reishi, 


die überdies den Blutdruck natürlich senken und einem Herzinfarkt vorbeugen können. 


In einer grossangelegten klinischen Studie wurden in einer Universitätsklinik in Tokyo 53 
Patienten mit Bluthochdruck ein halbes Jahr lang mit Reishi-Extrakt behandelt, woraufhin bei 


fast 50 Prozent der Probanden der Blutdruck nachhaltig gesenkt werden konnte. 


In einer weiteren Studie wurde in sieben chinesischen Krankenhäusern die Wirkung von Reishi 
auf den Cholesterinspiegel und auf das Herz-Kreislaufsystem untersucht. Bei 70 Prozent der 
Patienten konnte das schlechte LDL-Cholesterin gesenkt werden, nachdem sie über mehrere 


Monate den Reishi eingenommen hatten. 


Reishi lindert chronische Atemwegserkrankungen 


In den 70er Jahren wurde in diversen chinesischen Krankenhäusern eine grosse Studie 
durchgeführt, woran rund 2000 Patienten mit chronischer Bronchitis teilgenommen haben. 
Dabei erhielten die Probanden Reishi-Extrakt-Tabletten. Innerhalb von 2 Wochen konnte bei 


bis zu 91 Prozent der Patienten eine deutliche Besserung ihres Zustandes erreicht werden. 


Ein weiterer positiver Effekt der Therapie war, dass auch der Appetit der oft ausgezehrten 
Studienteilnehmer gesteigert werden konnte. Liegen chronische Atemwegserkrankungen mit 
verminderter Sauerstoffversorgung vor, was z. B. zu Abgeschlagenheit, Kurzatmigkeit oder 
Atemnot führt, ist der Reishi besonders hilfreich, da er die Sauerstoffsättigung des Blutes 


erhöht. Dies konnte auch durch die folgenden Studien bewiesen werden. 


Reishi wirkt bei Höhenkrankheit 


Chinesische Forscher haben zwei Studien mit Menschen durchgeführt, die unter der 
Höhenkrankheit litten. Diese tritt in Höhen zwischen 2.500 und 5.500 Meter auf und führt zu 
einer Sauerstoffunterversorgung, wobei sich in der Lunge und in anderen Körpergeweben (z. B. 
im Gehirn) Ödeme bilden können. Zu den Symptomen der Höhenkrankheit zählen 


Kopfschmerzen, Herzklopfen, Schwindel und Erbrechen. 


Werden jedoch Massnahmen ergriffen, die die Sauerstoffsättigung des Blutes wieder erhöhen - 
z. B. die Einnahme des Reishi Pilzes - verschwinden nicht nur die Symptome der 
Höhenkrankheit. 


Denn von einer Erhöhung der Sauerstoffsättigung des Blutes profitieren all jene, die rauchen, 
an Kreislaufstörungen leiden, einen Herzfehler haben oder durch körperliche Anstrengung bei 


der Arbeit oder beim Sport einen erhöhten Sauerstoffverbrauch haben. 


Bei der ersten Studie nun erhielten über 200 chinesische Soldaten 3-mal pro Tag ein Reishi- 
Präparat, wobei die Höhenkrankheit bei 97 Prozent der Probanden nicht mehr auftrat. An der 


zweiten Studie nahmen fast 1000 chinesische Gebirgsjäger teil. 


Während in der Reishi-Gruppe bei 83 Prozent keine Kopfschmerzen mehr auftraten und 96 
Prozent keinen Brechreiz mehr verspürten, litten in der Kontrollgruppe 80 Prozent der 


Probanden weiterhin unter der Höhenkrankheit. 


Reishi - Anwendungsformen und Dosierung 


Der Reishi kann auf unterschiedliche Weise eingenommen werden, zur Auswahl stehen Sirupe, 


Suppen, Pulver, Kapseln, Tee, Injektionen und Tinkturen. In der TCM liegt die übliche 


Tagesdosis zwischen 1500 mg und 9000 mg Pilzpulver. 


Zur Erhaltung der Gesundheit werden täglich 1500 mg bis 5000 mg Pilzpulver empfohlen, bei 


schweren Krankheiten wie z. B. Krebs ist die Dosis höher anzusetzen. 

Reishi Kapseln 

Mit 8 Reishi Kapseln a 400 mg Pilzpulver kommt man bereits auf eine Tagesdosis von 3200 mg. 
Reishi-Extrakt 


Die übliche Dosierung einer Tinktur liegt bei 3-mal täglich 10-20 ml (2-4 TL). Bei schweren 
Erkrankungen empfiehlt Dr. Morishige allerdings, täglich 2 bis 10 g Reishi-Extrakt einzunehmen, 


was 30 bis 150 g des getrockneten Reishi-Pilzes entspricht. 


Reishi-Extrakte gelten deshalb als vorteilhaft, da die Hauptwirkstoffe (z. B. Polysaccharide) 
rund 20-fach konzentriert sind. Dazu kommt, dass quasi alle anerkannten wissenschaftlichen 
Studien mit Reishi-Extrakten durchgeführt wurden. Es ist ganz einfach, eine Reishi-Tinktur 


selbst zuzubereiten: 


Zutaten: 


e 450 g Reishi-Pulver 
e 1,81 Wasser 


e 0,5 | Alkohol 


Zubereitung: 


e Vermischen Sie das Reishi-Pulver mit dem Wasser in einem Topf und lassen Sie die 


Mischung aufkochen. 


e Bedecken Sie den Topf mit einem Deckel und lassen Sie das Gemisch für eine halbe 
Stunde köcheln. 


e Lassen Sie die Flüssigkeit abkühlen und giessen Sie sie in ein Glasgefäss. 

e Nun können Sie den Alkohol zufügen und das Gefäss verschliessen. 

e Lassen Sie die Tinktur an einem warmen Ort für 2 Wochen ziehen. 

e Filtern Sie die Tinktur durch ein sauberes Leinentuch und füllen Sie sie in verschliessbare 


Dunkelglasfläschchen. 


Dabei ist es für den Behandlungserfolg sehr wichtig, dass sowohl die Anwendungsform als 


auch die Dosierung individuell mit einem erfahrenen Arzt oder Heilpraktiker abgesprochen 


und in die übrige Therapie eingepasst wird. Viele chinesische und japanische Heiler schwören 


übrigens auf Reishi-Kombinationstherapien. 


Reishi - Kombinationstherapien wirken oft noch besser 


Schon Aristoteles hat erkannt, dass das Ganze mehr ist als die Summe seiner Teile. Wie Sie 
bereits wissen, hat sich die Kombination von Reishi und Vitamin C bewährt. Sie sollten dabei 


jedoch auf eine Zufuhr von natürlichem Vitamin C achten, das z. B. in Sanddorn, Hagebutten 





oder der Acerolakirsche in beachtlichen Mengen vorhanden ist. Das Vitamin C sorgt dafür, 
dass die Aufnahme der Wirkstoffe im Reishi verbessert und das Immunsystem zusätzlich 


unterstützt wird. 


Ausserdem hat sich in mehreren Studien gezeigt, dass die Kombination von Reishi und grünem 
Tee Krebszellen daran hindert zu wachsen. So haben Dr. Jia-Shi Zhu vom Pharmanex research 
Institute in Utah, und sein Forscherteam herausgefunden, dass durch die Inhaltsstoffe der 
beiden Komponenten eine synergistische Wirkung erzeugt wird, was bedeutet, dass Reishi und 


grüner Tee ihre Wirkung gegenseitig verstärken, wenn sie gleichzeitig eingenommen werden. 


Des Weiteren hat Dr. Thyagarajan vom Methodist Research Institute in Indianapolis bei seinen 
Untersuchungen festgestellt, dass Reishi und Grüntee Brustkrebszellen daran hindern in 


benachbartes Gewebe einzudringen, also Metastasen zu bilden. 


Zu guter Letzt wird der Reishi oft gemeinsam mit anderen Heilpilzen verabreicht, da auch hier 


in vielen Fällen die Kombination gegenüber einer isolierten Einzelgabe sinnvoller erscheint. 


So wird z. B. der Hericium meist gemeinsam mit Reishi bei chronischen Schmerzen erfolgreich 
eingesetzt, während Reishi und Cordyceps besonders geeignet sind, um gegen Burnout- 


Symptome und allgemeine Schwächezustände anzugehen, chronische Lungenerkrankungen zu 





behandeln oder die Leistungsfähigkeit zu steigern. 
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Reisprotein sichert Ihre Eiweissversorgung 
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Proteinpulver werden von Sportlern und Bodybuildern schon lange zur Optimierung der 
Eiweissversorgung genutzt. Proteinpulver maximieren Trainingseffekte, beschleunigen und 
intensivieren den Muskelaufbau und sorgen dafür, dass Sie in Form bleiben. Hochwertige 
Proteine können jedoch auch eiweissarme Ernährungsweisen ergänzen oder in 
Regenerationsphasen die Heil- und körpereigenen Reparaturprozesse beschleunigen. Allerdings 


sollte dazu nicht einfach irgendein Proteinpulver gewählt werden. 


Proteinpulver ist nicht gleich Proteinpulver 


Viele herkömmliche Proteinpulver enthalten eine grosse Zahl künstlicher Zusätze, auf die der 
gesundheitsbewusste Mensch gerne verzichten würde, wie z. B. Emulgatoren, synthetische 


Süssstoffe, künstliche Aromen, künstliche Farbstoffe und Zitronensäure. Darüber hinaus 





kommen oft intensive industrielle Herstellungsverfahren zum Einsatz, so dass das Endprodukt 


nichts mehr mit einem natürlichen Lebensmittel zu tun hat. 


Welches Proteinpulver eignet sich für Allergiker, 


Vegetarier, Veganer und Rohköstler? 


Für Allergiker kommen herkömmliche Proteinpulver ebenfalls nur bedingt in Frage, da sie 
meist aus Molkeprotein (Milcheiweiss), aus Sojaprotein, aus Eiproteinen oder oft auch aus 


Mischungen dieser Proteine bestehen. 
Lesen Sie dazu auch: Protein-Pulver tierischen Ursprungs mit Schwermetallen belastet 


Auch für Menschen mit einer Lactoseunverträglichkeit sind die bekannten Wheyproteine 





(Molkeproteine) nicht möglich, da sie Lactose enthalten. Da herkömmliche Proteinpulver nicht 
selten auch Eiweisse vom toten Tier (z. B. Hühnerprotein) enthalten, sind sie nicht einmal für 


Vegetarier geeignet. 


Reisprotein 


Auf dem Markt sind folglich viele verschiedene Proteinpulver, doch erfüllen sie selten die 





Kriterien von gesundheitsbewussten, geschweige denn von allergischen oder empfindlichen 


Menschen. 


Wir stellen Ihnen ein Reisprotein vor, dass zu jedem passt: ob einfach "nur" 
gesundheitsbewusst, ob vegan, rohkostbegeistert, glutenintolerant, soja- oder milchallergisch 


oder mit einem empfindlichen Verdauungssystem ausgestattet. 


Das Geheimnis des Reisproteins 


Brauner Reis (Vollkornreis) liefert gerade einmal acht Prozent Protein. Und dabei weisen diese 
acht Prozent Protein nicht einmal ein sonderlich günstiges Aminosäureprofil auf. Wird der 


braune Reis jedoch einem Fermentationsprozess unterzogen, dann vervollständigt sich sein 





Aminosäureprofil und verwandelt sich in ein nahezu perfektes Protein. 


Natürliche Herstellung des Reisproteins 


Zu Beginn der Herstellung eines hochwertigen Reisproteins werden die Proteine und die 
Kohlenhydrate des vollwertigen Langkornreises voneinander getrennt, um ein 


kohlenhydratarmes Proteinpulver zu erhalten. 


Das weitere Verfahren kommt selbstverständlich ohne den Zusatz von Chemikalien aus. 
Stattdessen kommen Enzyme und bestimmte Filterverfahren zum Einsatz, die dafür sorgen, 


dass sich der Proteingehalt auf sagenhafte 80 Prozent erhöht. 


Gleichzeitig wird das Aminosäureprofil so optimiert, dass das Reisprotein jetzt die 


Proteinsynthese im Körper anregen und gleichzeitig den Proteinabbau reduzieren kann. 


Das besondere Lufttrocknungsverfahren lässt ferner ein Proteinpulver in lebendiger und 
enzymatisch aktiver Rohkostqualität entstehen, so dass es tatsächlich auch den höchsten 
Ansprüchen gerecht wird. 


Reisprotein mit Ballaststoffen und Vitaminen 


Das Proteinpulver aus braunem Reis ist jedoch kein reines Proteinpulver und daher kein 
isoliertes Nahrungsmittel. Ein hochwertiges Reisprotein enthält noch viele andere Substanzen, 


die die allgemeine Gesundheit der Proteinfans verbessern können. 


Zu diesen Substanzen gehören Ballaststoffe, komplexe Kohlenhydrate und B-Vitamine aus dem 
natürlichen Reiskorn. Künstliche Zusätze sind nicht nötig. Ein hochwertiges Reisprotein 


besteht daher aus 100 Prozent braunem Reis. 


Reisprotein mit gesundheitlichem Nutzen 


Erfahrungsberichte und laufende Forschungen weisen darauf hin, dass sich das Reisprotein als 
hilfreich bei Läsionen erweisen kann, die von Arteriosklerose verursacht wurden. Auch scheint 


es den Cholesterinspiegel senken und die Insulinempfindlichkeit verbessern zu können. 


Reisprotein für alle 


Das Proteinpulver aus braunem Reis erfüllt also bei all seinen Vorteilen (rein pflanzlich, 
hypoallergen, leicht verdaulich, frei von künstlichen Zusätzen, Rohkostqualität) nahezu 
dieselben Kriterien wie herkömmliche Proteinpulver - jedoch ohne deren Nachteile. Der 
Muskelaufbau kann mit hochwertigem Reisprotein also nicht nur besonders effektiv, sondern 


auch auf gesunde Weise erzielt werden. 


Reisprotein verfeinert Getränke und Speisen 


Das Reisprotein kann in eine Vielzahl unterschiedlicher Speisen und Getränke gemischt 
werden. Geben Sie das Reisprotein in einen Smoothie, in Shakes, in Säfte, in Nussdrinks oder 


auch in Suppen (nach dem Kochen!). 


Sie können einen Joghurt oder sogar Eiscreme damit veredeln. Auch zu Ihren 
Frühstücksflocken, Ihrem basischen Müsli oder zu jedem beliebigen Dessert passt das 
natürliche Reisprotein ganz hervorragend. Ausserdem finden Sie bei uns leckere proteinreiche 


Rezepte zum selberkochen. 


Es gibt wirklich unendlich viele Möglichkeiten, das Reisprotein zu geniessen, um so auf 


einfache und geschmackvolle Weise von seinen hervorragenden Eigenschaften zu profitieren. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Reisprotein ist das rein pflanzliche Protein aus dem vollen Reiskorn. Bei Reis mag man zwar 
eher an Kohlenhydrate denken, doch steckt in ihm auch ein Eiweiss, und zwar ein ganz 
besonders hochwertiges Eiweiss. Natürliche Keim- und Fermentationsprozesse erhöhen den 
Proteingehalt im Reiskorn und lassen auf diese Weise ein hochkonzentriertes Protein 
entstehen: Das Reisprotein. Reisproteinpulver eignet sich hervorragend für den Muskelaufbau, 


schmeckt gut und liefert ausserdem eine Fülle lebenswichtiger Vitalstoffe. 


Reisprotein, das wertvolle und zugleich leckere 


Proteinpulver 


Unter all den heutzutage erhältlichen Superfoods* sind einige inzwischen sehr bekannt, wie 


zum Beispiel die Mikroalge Spirulina, die Afa-Alge, die Lupine, das Weizengras, der Ginseng 





oder die südamerikanische Powerknolle Maca. 


Andere hingegen sind weniger verbreitet, auch wenn sie eine bemerkenswerte Nährstoffdichte 


aufweisen. Eines dieser noch wenig bekannten Superfoods ist das Reisprotein. In Form eines 


feinen Reisproteinpulvers ist es nicht nur extrem nahrhaft, sondern überdies sehr lecker. 


Reisprotein weist ein nahezu perfektes Aminosäureprofil auf. Die Werte der für den 
Muskelaufbau so wichtigen drei verzweigtkettigen Aminosäuren (BCAA) sind ausserordentlich 
hoch. Im Falle von Isoleucin und Valin sind sie im Reisprotein gar höher als in den 
herkömmlichen 100prozentigen Wheyproteinen, während der Leucingehalt des Reisproteins 
nur unmerklich geringer ist. Doch gerade dieses dem Reisprotein eigene Aminosäureprofil 


entspricht viel eher den Bedürfnissen des Menschen. 


Doch wo in aller Welt steckt das Reisprotein im Reiskorn? Reis besteht bekanntlich zu 
annähernd 80 Prozent aus Kohlenhydraten und nur zu knapp 7 Prozent aus Eiweiss. Wie also 
gelangt man an ein hochdosiertes Reisprotein mit einem 50- oder gar 8oprozentigen 


Proteinanteil? 


*Superfoods: Besonders nährstoff- und vitalstoffreiche Lebensmittel 


Der Ursprung des Reisproteins 


Das Reiskorn besteht aus drei Teilen. Der grösste Teil ist das sog. Nährgewebe. Es besteht 
hauptsächlich aus Kohlenhydraten. Dieses Gewebe gibt dem Reis seine Kalorien und dem 


Keimling die Kraft zum Keimen. 


Der Reiskeim oder Embryo ist der zweite Teil des Reiskorns. Daraus entwickelt sich die kleine 
Pflanze, wenn der Samen keimt. Der dritte Teil besteht aus den Randschichten des Korns und 


ist der wirklich interessante Teil für uns: Die Reiskleie mit ihrem Reisprotein. 


In der Reiskleie und dem Keim befinden sich die wichtigen Nährstoffe des Reiskorns: Hier 
finden wir unzählige Mineralien, Vitamine, gesunde Pflanzenfette und Proteine. Bei der Kleie 


handelt es sich also um das "Nährstofflager" des Reiskorns. 


Dort werden die wichtigsten Nährstoffe und Mikronährstoffe bereitgestellt, die von der 
künftigen Reispflanze benötigt werden, um ihr Immunsystem aufrecht zu erhalten, ihr Wurzel- 
und Kreislaufsystem versorgen zu können und um andere wichtige Stoffwechselfunktionen der 


Pflanze zu ermöglichen. 


Weissem Reis fehlen seine natürlichen Nähr- und 
Vitalstoffe 


Gewöhnlicher weisser Reis wird geschält. Kleie und Keim fehlen ihm. Er besteht fast nur noch 


aus Kohlenhydraten. Alles andere - all die wertvollen Proteine und Vitalstoffe - wurde ihm mit 


der Kleie und dem Keim genommen. Beides wird dem herkömmlichen weissen Reis deshalb 


entzogen, weil Keim und Kleie nicht lange haltbar sind. 


Die hochwertigen Öle vor allem in der Kleie neigen dazu, schnell ranzig zu werden, was nur 
natürlich ist. Ein echtes Lebensmittel ist keine Konserve und hat daher eine beschränkte 
Lebenszeit (Haltbarkeit). Die moderne Lebensmittelindustrie aber braucht Nahrungsmittel, die 


möglichst jahrelang gelagert werden können, ohne zu verderben. 


Reisprotein aus Vollkornreis 


Weisser Reis ist ein solches Nahrungsmittel. Es macht satt, versorgt aber nicht annähernd mit 
allen nötigen Nähr- und Vitalstoffen. Ganz anders der Vollkornreis. Lässt man diesen nun 
keimen, und fermentiert man ihn daraufhin mit einer speziellen Methode, dann steigt der 


Proteingehalt des Reises enorm. 


Aus diesem natürlicherweise veredelten Reis kann nun das Reisprotein gewonnen werden. Im 
Gegensatz zu herkömmlichen Proteinpräparaten ist das natürliche Reisprotein jedoch kein 
isoliertes Protein, sondern ein echtes Superfood, da es neben hochwertigstem Protein auch 


Vitalstoffe, Mineralstoffe und Spurenelemente in bemerkenswerten Mengen liefert. 


Reisprotein ist voller Vitalstoffe, Mineralstoffe und 


Spurenelemente 


Reisprotein enthält natürliches Betakarotin, Vitamin Bı (Thiamin), Vitamin B2 (Riboflavin), 
Vitamin B3 (Niacin), Vitamin B5 (Pantothensäure), Vitamin B6 (Pyridoxin), Vitamin € ( 


Ascorbinsäure ), Vitamin D, Vitamin E, Folsäure, Biotin, Cholin und Inosit. Die beiden letzteren 





schützen unter anderem die Leber und sind an der Regelung des Cholesterinspiegels beteiligt. 


Ausserdem sind im Reisprotein natürliches Calcium, Kalium, Magnesium, Phosphor, Eisen, 
Zink, Mangan, Kupfer, Jod und noch weitere Spurenelemente in bioverfügbarer Qualität 
enthalten. Alle diese Mikronährstoffe sind selbstverständlich natürlicherweise im Reisprotein 


vorhanden, werden ihm also nicht nachträglich zugesetzt. 


Die genannten Vitalstoffe und Mineralstoffe des Reisproteins liegen in natürlicher Form und 
ausserdem im natürlichen Verbund vor, das heisst, sie sind biologisch hochwertig und liegen 
im idealen Verhältnis zueinander vor, so dass sie vom Körper optimal aufgenommen und 
verwertet werden können - was bei synthetischen Formen oder isolierten Vitalstoffen 


bezweifelt werden darf. 


Reisprotein ist reich an Vitamin E 


Reisprotein kann regelrecht als übersprudelnde Vitamin-E-Quelle bezeichnet werden. Viele 
Superfoods sind reich an Vitamin C oder Eisen oder etwa Chlorophyll, aber nur sehr wenige 
enthalten - wie das Reisprotein - grosse Mengen Vitamin E. Im Reisprotein finden sich 


ausserdem alle natürlichen Formen des Vitamin E. 


Synthetisches Vitamin E besteht nämlich nur aus einer einzigen Form. Ihm fehlen die 
faszinierende Vielfalt und Lebendigkeit des natürlichen Vitamin E. Vitamin E ist die 
Schutzpolizei des Körpers. Es arbeitet als hochwirksames Antioxidans und fängt all die vielen 


tausend Attacken freier Radikale ab, bevor sie unseren Zellen Schaden zufügen können. 





Altersflecken, fahle Haut und Konzentrationsschwäche beispielsweise können auf einen 


Vitamin-E-Mangel hindeuten. 


Reisprotein ist arm an Kohlenhydraten 


Während das Reiskorn, wie weiter oben erwähnt, einen hohen Kohlenhydratanteil sein eigen 
nennt, enthält das Reisprotein - je nach Proteingehalt - nur noch zwischen etwa ı5 und 30 
Prozent Kohlenhydrate. In besonders kohlenhydratarmen Reisproteinen drängen sich bis zu 80 


Prozent Proteine und eine Fülle von Nähr- und Mikronährstoffen. 


Reisprotein eignet sich daher ganz besonders für eine gesunde Ernährungsweise, die 
natürlicherweise arm an konzentrierten Kohlenhydraten und gleichzeitig reich an 


hochwertigen pflanzlichen Proteinen sein soll. 


Reisprotein - Das Proteinpulver für Sportler, Allergiker 


und Veganer 


Die meisten bei Sportlern beliebten Proteinpulver bestehen aus Molkeprotein, Weizenprotein 
oder Sojaprotein. Alle diese Proteine haben ein aussergewöhnlich hohes Allergiepotential und 
nicht selten wissen manche Sportler nicht mehr, welches Protein sie ohne Allergiegefahr 


nehmen können. 





Reisprotein ist als Proteinpulver die Lösung und kann auch von Allergikern wunderbar 
vertragen werden. Selbstverständlich ist Reisprotein rein pflanzlich und so auch für Veganer 
eine Alternative zum bedenklichen Sojaprotein. Allerdings muss beim Kauf von Reisprotein 


unbedingt auf die Qualität und den gewünschten Proteinanteil geachtet werden. 


Manche als Reisprotein deklarierten Produkte enthalten lediglich 15 Prozent Protein, dafür 
umso mehr der meist unerwünschten Kohlenhydrate. Fragen Sie nach Reisprotein mit einem 
65- oder 8oprozentigen Proteinanteil und einer für den Menschen perfekt ausgewogenen 
Aminosäurebilanz. So ähnelt die Aminosäurezusammensetzung optimaler Reisproteine der 


menschlichen Muttermilch zu über 98 Prozent. 


Reisprotein ist nicht gleich Reisprotein 


Auf dem Markt befinden sich verschiedene Reisprotein-Produkte. Verwechseln Sie ausserdem 
die Reiskleie nicht mit einem Reisprotein. Bei Reiskleie handelt es sich um das Abfallprodukt, 
das bei der Herstellung polierten Reises entsteht, nämlich nur um die Schalenteile und 
Randschichten des ungekeimten und unfermentierten Reiskorns. Diese Reiskleie wird gerne an 
Pferde verfüttert und ist daher auch häufig in 20-Kilo-Säcken zu günstigen Preisen erhältlich. 


Diese Reiskleie enthält kaum mehr als 15 Prozent Protein. 


Hochwertiges Reisprotein zeichnet sich - neben seinem Proteinreichtum - durch viele weitere 
Qualitätsmerkmale aus. So gibt es beispielsweise Reisproteine, die bei Temperaturen gewonnen 
werden, die 46 Grad nicht übersteigen. Auf diese Weise bleiben ALLE Vitalstoffe und Enzyme 


erhalten. 


Reisprotein und seine tausend Einsatzmöglichkeiten 


Neben dem fast unglaublichen Nährwert schmeckt hochwertiges Reisprotein auch noch 
fantastisch. Sie können es buchstäblich direkt aus dem Behälter löffeln. Oder Sie mischen das 
Reisprotein unter einen (grünen) Smoothie, in Shakes, in Säfte, in Nussdrinks oder auch in 


Suppen (nach dem Kochen). 


Sie können einen Joghurt oder sogar Eiscreme damit veredeln. Geben Sie einen Löffel zu Ihren 
Frühstücksflocken, in Ihr basisches Müsli oder in ein beliebiges Dessert. Sie können das 
Reisprotein sogar als Brotaufstrich nehmen. Es gibt also unendlich viele Möglichkeiten, 
Reisprotein zu geniessen, um so auf einfache und geschmackvolle Weise von seinen 


wunderbaren Vorteilen zu profitieren. 


Reisprotein besser nicht kochen 


Zwar könnten Sie das Reisprotein auch kochen oder damit backen, wenn Sie das wollten, doch 
würden Sie dadurch verständlicherweise einen Teil der Mikronährstoffe verlieren, so dass die 


bevorzugte Form, das Reisprotein zu nutzen, die unerhitzte sein sollte. 


Reisprotein mit anderen Superfoods kombinieren 


Bei Reisprotein handelt es sich tatsächlich um eine der eindrucksvollsten natürlichen 
Nahrungsquellen mit einer sehr hohen Nährstoffdichte. Das Reisprotein ist ein echtes 
"Nährstoffkraftwerk", das in der Natur wuchs und daher aus einem "echten" LEBENSmittel 


gewonnen wird. 


Wenn das Superfood Reisprotein jetzt mit anderen Superfoods wie Spirulina, Afa-Algen, Maca, 
Gersten- oder Weizengras etc. kombiniert wird, dann erhalten Sie eine unglaubliche Mischung 


an Nähr- und Mikronährstoffen, die sich alle gemeinsam für Ihre Gesundheit einsetzen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Reis - Die bunte seat: der Reissorten 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 23 März 2021 


Es gibt vielerlei Reissorten in vielerlei Farben sowie Duft- und Geschmacksnuancen. Reis ist 
nahrhaft, gesund und vitalstoffreich und ist für ganz unterschiedliche Speisezubereitungen 
geeignet. 


Reissorten - Eine aussergewöhnliche Vielfalt 


Insgesamt gibt es weltweit mehr als 120.000 verschiedene Reissorten. Sie werden grob in 
Rundkorn- und Langkornreis unterteilt - alles, was dazwischen liegt, wird als Mittelkornreis 
bezeichnet. 


Langkornreis 


Als Langkornreis (Oryza sativa ssp. Indica) gelten Reissorten, deren Körner 6 bis 8 Millimeter 
lang sind und eine längliche Form aufweisen. Sie bleiben gekocht locker und körnig. Zu den 


Langkornreissorten gehören beispielsweise die folgenden: 


e Basmatireis: Basmati bedeutet auf Hindi "duftend", was auf seinen aromatischen 
Geschmack hinweist. Basmatireis stammt ursprünglich aus Afghanistan und wird am 
Fuss des Himalayas angebaut. Zu den Sorten zählen z. B. Kernel Basmati (Pakistan) oder 
Haryana (Indien). Basmati-Reis eignet sich prima als Beilage zu nahezu allen Gerichten. 
Für den Basmatireis existiert sogar ein „Code of Practice on Basmati”. Dieses Siegel erhält 
der Basmati, wenn er mindestens 6,5 mm lang ist und maximal 7 Prozent Fremdreis 
enthält. 


e Patnareis: Stammt aus der indischen Stadt Patna und zeichnet sich durch ein 
vergleichsweise hartes Korn aus. Er eignet sich sehr gut für Gerichte, bei denen der Reis 
eine besonders körnige Konsistenz haben soll. Das Korn ist sehr lang, dünn und durch 


das Polieren fast durchsichtig, aber leider auch relativ nährstoffarm. 


e Jasminreis: Wird als Duft- oder Siam-Reis bezeichnet und vordergründig in Thailand, 
aber auch in Vietnam und Italien angebaut. Er duftet angenehm nach Jasmin und hat im 
Gegensatz zu vielen anderen Sorten einen Eigengeschmack. Obwohl er ein Langkornreis 
ist, ist er leicht klebrig. Er passt zu allen Gerichten. Wegen der Klebeeigenschaften und 


aufgrund seiner Herkunft wird er oft in der thailändischen Küche eingesetzt. 


e Schwarzer Naturreis: Dieser Langkornreis ist ein Vollkornreis. Er soll einst dem 
chinesischen Kaiser vorbehalten gewesen sein, wird aber mittlerweile auch in Italien 
angebaut. Selbst im Burgenland in Österreich wird eine schwarze Reissorte kultiviert. 


Der schwarze Reis besitzt einen nussigen Geschmack. 


e Sadri: Der aus dem Iran stammende Sadri Reis gilt als der beste Reis der Welt. Die Region 
Gilan im Norden des Iran am Kaspischen Meer ist das Hauptanbaugebiet. Sadri besteht 
aus kurzen kräftigen Körnern, die weiss glänzen. Dennoch gehört Sadri zu den 
Langkornreissorten. Seine Körner entwickeln bei der Zubereitung einen weichen, sehr 
cremigen Kern und zeichnen sich durch ein hervorragendes Aroma aus. Sadri unterliegt 
strengen Exportbedingungen, was es schwierig macht, ihn zu bekommen. Es gibt jedoch 


ausgewählte (Online-)Shops, die den Sadri anbieten. 


Rundkorn- und Mittelkornreis 


Zum Rundkornreis (Oryza sativa ssp. Japonica) werden Reissorten gezählt, deren Körner kürzer 
als 5 Millimeter sind und eine rundliche bis ovale Form haben. Mittelkornreis (Oryza sativa ssp. 
Javanica) ist ähnlich geformt, darf aber 5,2 bis 6 Millimeter lang sein. Er gilt meist als Unterform 


der Rundkornsorten. 


Rundkornreis hat im Vergleich zum Langkornreis mehr Amylopektin. Amylopektin ist eine eher 
unlösliche Stärke, die beim Kochen verkleistert. Daher ist Rundkornreis ein klebriger Reis. 


Locker kochender Reis hingegen enthält überwiegend die lösliche Stärkeform Amylose. 


e Risotto-Reis: Damit ein Risotto seine typische cremige Konsistenz erhält, ohne dabei 
seine Bissfestigkeit zu verlieren, sind italienische stärkehaltige Reissorten gefragt, etwa 
Arborio, Vialone oder Carnaroli. Risottoreis kann ein Rundkorn- oder ein Mittelkornreis 


sein. Er wird nach wie vor hauptsächlich in Italien angebaut. 


e Milchreis: Milchreis ist ein Rundkornreis und wird - wie der Name vermuten lässt - 
hauptsächlich für (süsse) Milchspeisen verwendet. Hierzu wird er direkt in der Milch 
gekocht. Die Stärke löst sich in der Milch und diese wird hierbei verdickt. Gekochter 


Milchreis hat eine breiige Konsistenz. 


e Sushireis: Stammt aus Japan und wird dort als Kome bezeichnet. Er ist kleinkörnig und 
besonders stärkereich, wodurch er die für Sushi erforderliche klebrige Konsistenz erhält. 
Er wird nicht nur für Sushi, sondern auch für andere Reisgerichte verwendet. Sushireis 


besitzt ein süssliches Eigenaroma. 


« Paellareis: Der sogenannte Bomba-Reis wird insbesondere in Valencia und Murcia 
angebaut und traditionell für die Paella verwendet. Er hat im Vergleich zu anderen 
Rundkornreissorten einen geringeren Stärkegehalt und bleibt dadurch beim Kochen 


fester und körniger. Paellareis gibt es auch als Mittelkornreis. 


e Klebreis: Wird vor allem für süsse Reisspeisen (z. B. Milchreis) verwendet. Er gibt seine 


Stärke beim Garen stark ab, wodurch er sehr weich wird und seine körnige Form verliert. 


e Roter Naturreis: Von dieser Reisspezialität sind sechs Formen bekannt. So etwa der 
philippinische rote Berg-Reis, der im Gebirge oberhalb des Dschungels kultiviert wird 
und besonders nährstoffreich ist. Die Reiskörner sind aussen und innen rot gefärbt. Der 
Camargue-Reis wird u. a. in Frankreich angebaut und die rote Aussenhaut ist auf den 
Anbau auf tonhaltiger Erde zurückzuführen. Roter Reis darf nicht mit dem „rot 
fermentierten Reis” verwechselt werden. Hier kann es bei der Google-Suche zu 
Verwirrungen kommen. Beim rot fermentierten Reis (auch Rotschimmelreis) handelt es 
sich um ein besonderes Nahrungsergänzungsmittel, das zur Cholesterinsenkung 


beworben wird. 


e Mochi: Mochi ist ein japanischer Mittelkornreis mit süsslichem Aroma. Er ist klebrig und 
wird hauptsächlich für süsse Reisgerichte und Reiskuchen verwendet. Heute wird er 


auch in den USA angebaut. 


Die Verarbeitung der Reisarten 


Reis lässt sich ausserdem im Hinblick auf die Verarbeitung unterteilen. So gibt es u. a. den 
Rohreis, den Vollkornreis (auch Naturreis oder brauner Reis genannt), den parboiled Reis und 


den polierten Reis. 


Rohreis 


Rohreis ist der nahezu unbehandelte Reis. Als Rohreis wird somit Reis bezeichnet, der nur 
gedroschen und getrocknet ist, aber noch nicht weiterverarbeitet wurde und daher auch noch 


nicht verzehrfertig ist. 


Vollkornreis 


Wird Rohreis nun entspelzt, erhält man den Vollkornreis, der auch als Naturreis oder 
unpolierter Reis bezeichnet wird. Weitere Bezeichnungen sind brauner Reis, Vollreis oder 
Cargoreis. Beim Entspelzen wird vom Rohreis lediglich die ungeniessbare Deckspelze entfernt, 
ansonsten ist er ist in keinster Weise vorbehandelt. Wie es auch bei anderen Vollkorngetreiden 
der Fall ist, enthält Vollkornreis viel mehr Vitalstoffe als der weisse Reis, da er noch den 
vitalstoffreichen Keimling samt Silberhäutchen besitzt. Da der Naturreis mehr Ballaststoffe 
enthält, sättigt er nachhaltig. Diverse Studien bescheinigen die gesundheitlichen Vorteile des 
Vollkornreise (e streichen) gegenüber dem weissen Reis. Lesen Sie dazu bitte in unserem 


Haupttext über Reis und seine gesundheitlichen Auswirkungen. 


Parboiled Reis 


Das Parboiling-Verfahren - "partially boiling" bedeutet teilweise garen - wurde zu Beginn des 
20. Jahrhunderts entwickelt. Hierbei wird Rohreis zunächst kurz in Wasser eingeweicht und 
dann mit Heissdampf behandelt. Während dieses Vorganges entfalten sich die wasserlöslichen 
Inhaltsstoffe (u. a. Vitamine und Mineralstoffe) in den Randschichten und dringen teilweise in 
das Innere des Mehlkörpers ein. Anschliessend wird der Reis weiterverarbeitet, also 


getrocknet, geschält und poliert. 


Parboiled Reis wird gerne damit beworben, dass er bis zu 80 Prozent der Vitalstoffe des 
Naturreises enthält. Fakt ist aber, dass der Verlust, abhängig vom jeweiligen Parboiled- 


Verfahren und abhängig vom jeweiligen Vitalstoff, meist deutlich höher ausfällt. 


Parboiled Reis mag also ein wenig gesünder sein als weisser Reis, kann mit Naturreis aber nicht 
mithalten. Denn nur das volle Reiskorn liefert alle gesunden Vitalstoffe zu annähernd 100 
Prozent und enthält ausserdem noch die wertvollen Ballaststoffe des Reises. Eine Tabelle mit 
den Vitalstoffwerten von parboiled Reis im Vergleich zu Naturreis und weissem Reis finden Sie 


im bereits oben verlinkten Reis-Haupttext. 


Weisser Reis 


Beim weissen Reis nun wurden durch Schleifen das Silberhäutchen und der Keimling entfernt. 
Der geschliffene Reis ist aber sehr rau und gibt viel Stärke ins Kochwasser ab, weshalb er beim 
Kochen sehr klebrig wird. Aus diesem Grund wird er - meist durch Reibung der Reiskörner 


aneinander - poliert und somit geglättet. 


Der weisse Reis hat gegenüber dem Naturreis nur einen einzigen Vorteil: Er ist länger haltbar. 
Dafür büsst er aber einen sehr grossen Teil der zuvor enthaltenen Mineralstoffe und Vitamine 
ein. Da man heute ausserdem kaum noch auf ein Lebensmittel angewiesen ist, das viele Jahre 
lang haltbar ist, stellt selbst diese Eigenschaft kein Argument für den weissen Reis mehr dar. 


Vollkornreis ist gut ein Jahr haltbar, was meist lange genug ist. 


Schnellkochreis (Minutenreis) 


Schnellkochreis ist meist ein weisser Reis. Er wurde einmal vorgekocht und anschliessend 
wieder getrocknet. Somit kann er schnell wieder gegart werden, hat jedoch beim Vorgaren 


sowohl Nährstoffe verloren als auch an Geschmack eingebüsst. 


Trockenreis 


Bei Trockenreis handelt es sich nicht um eine Verarbeitungsform und auch nicht um eine 
einzelne Reissorte, sondern um eine besondere Anbauform, die nur in bestimmten Gegenden 
und nur mit speziellen Reissorten möglich ist. Normalerweise wird Reis im klassischen 
Nassreisanbau kultiviert, was bedeutet, dass der Reis sehr viel Wasser benötigt und daher auf 
regelmässige Regenfälle oder Bewässerung angewiesen ist. Meist wächst er sogar in stehendem 


Gewässer. 


Der Anbau von Trockenreis hingegen kann auch in Gegenden erfolgen, wo der Nassanbau 
nicht möglich ist, zum Beispiel in Regionen mit wenig Niederschlag oder im Gebirge. Hier ist 
jedoch in jedem Fall eine hohe Luftfeuchtigkeit notwendig. Der Nachteil ist, dass man mit 
starkem Unkrautbewuchs zu kämpfen hat, das beim Nassanbau durch die ständige Überflutung 
im Wachstum deutlich gehemmt wird. Dies und die geringeren Erträge machen den 


Trockenreis sehr teuer, so dass er eine Rarität darstellt. 


Wildreis 


Beim Wildreis handelt es sich nicht um eine Reissorte. Zwar gehört auch Wildreis (auch 
Indianerreis genannt) zu den Süssgräsern, stellt aber eine eigene Gattung dar, nämlich um den 
sog. Wasserreis (Zizania). Er wächst vornehmlich an Fluss-, See- oder Teichufern und stammt 
vorwiegend aus Nordamerika, zum Teil aber auch unter der Bezeichnung „Mandschurischer 


Wasserreis” aus Ostasien. 


Optisch ist Wildreis an seinen langen schwarzen Körnern zu erkennen. Die schwarze Farbe 
entsteht jedoch erst durch die Trocknung und Röstung, Er besitzt deutlich mehr Eiweiss als 
echter Reis, nämlich 12 - 18 Prozent, während der Proteingehalt von Reis nur bei 2 bis 3 

Prozent liegt. Wildreis zeichnet sich durch ein kräftiges nussiges sowie (durch die Röstung) 


leicht rauchiges Aroma aus. 


Grüner Reis 


Hierbei handelt es sich nicht um eine spezielle Sorte, sondern schlicht um unreifen Reis, der 


noch seine grüne Farbe hat. Grüner Reis wird in der traditionellen Thai-Küche verwendet. 


Dinkelreis und Co. zählt nicht zu den Reissorten 


Gelegentlich trifft man auf Dinkelreis, Einkornreis oder Weizenreis. Dabei handelt es sich nicht 
um Reissorten. Man hat hier lediglich das jeweilige Getreide ähnlich wie Reis behandelt, 
nämlich geschliffen und poliert. Auf diese Weise verkürzt sich die Zubereitungszeit erheblich 


und das Getreide kann genau wie Reis als Beilage verwendet werden. 


Oft heisst es, Reis sei mit Arsen belastet. Wir haben dazu einen gesonderten Artikel 


veröffentlicht. Sie finden ihn hier: Arsen im Reis 


Quellen 
e Reissorten auf einen Blick, reishunger.de 
e Reissorten im Überblick Besonderheiten und Verwendung, lebensmittelinfo.net 
e Wasserreis, Wikipedia 
e Reis (Wildreis), naturkost.de 
e Reissorten, thai-thaifood.de 
e Alleskönner mit Getreide kochen, Die Gemüsegärtner 


e Trockenreisanbau, reishunger.de 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das Restless Legs Syndrom (RLS) - Ganzheitliche 
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Das Restless Legs Syndrom zeigt sich in schmerzenden, kribbelnden und derart unruhigen 
Beinen, dass man nachts kaum schlafen kann. Kennt man die Ursache, lässt sich das Restless 


Legs Syndrom beheben oder lindern. 


Restless Legs Syndrom - Die Symptome 


Das Restless Legs Syndrom (RLS) ist eine chronische neurologische Erkrankung und damit eine 
Krankheit des Nervensystems. Sie zeigt sich mit Schmerzen, Kribbeln, Pochen und anderen 
unangenehmen Empfindungen in den Beinen, selten auch in den Armen. Besonders abends 
und nachts - wenn sich der oder die Betroffene entspannt - setzen die Symptome ein und 


tragen zu massiven Schlafstörungen bei. 


Morgens geht es dann wieder deutlich besser oder die Symptome sind sogar ganz weg. Oft 


besteht überdies ein kaum beherrschbarer Zwang, die Beine zu bewegen. Beinmassagen oder 


Umherlaufen sorgen dann für Besserung der Symptomatik, verhindern aber natürlich erst recht 
den Schlaf. 


Der gestörte Schlaf und die fehlende Erholung sind es dann auch, die zu einer stark 
eingeschränkten Lebensqualität der Betroffenen führen. Denn ob Job oder Familienleben - wer 
nicht ausgeschlafen ist, leidet an Konzentrationsstörungen, Müdigkeit und hat somit 
Schwierigkeiten, den Alltag zu bewältigen. Auch Depressionen können sich früher oder später 


einstellen. 


Etwa 10 Prozent der Bevölkerung (im höheren Alter sogar bis zu 29 Prozent) sollen vom RLS 
betroffen sein. Frauen doppelt so häufig wie Männer. Auch Kinder können am RLS leiden - in 
den USA sind es ı Million Schulkinder. Gar ein Drittel davon leidet an der schweren Form. 
Allerdings ist es hier wichtig, das RLS nicht mit dem weit verbreiteten Aufmerksamkeitsdefizit- 
Hyperaktivitätssyndrom (ADHS) zu verwechseln. Denn beides zeigt sich u. a. in starker Unruhe 


und Konzentrationsstörungen. 


Restless Legs Syndrom - Symptome werden nicht immer 


richtig gedeutet 


Viele Menschen mit RLS nehmen die ersten Symptome nicht wirklich ernst und suchen daher 
auch nicht den Arzt auf. Andererseits verspricht selbst der Arztbesuch nicht immer 
Erleichterung, denn in manchen Fällen - je nach Vorgeschichte des Patienten - werden die 
Symptome zunächst einmal anderen vielleicht schon bestehenden Krankheiten zugeordnet, 


wie z. B. einer Arthritis. 


Nicht wenige Patienten erleben auch, dass man die Beschwerden als Symptome einer 
allgemeinen Nervosität abtut oder sie als eine typische altersbedingte Schlaflosigkeit mit 


Muskelkrämpfen bezeichnet. 


Meist beginnt das RLS im mittleren Alter und wird mit den Jahren immer schlimmer. Doch 
kann es genauso auch zu wochen- oder monatelangen Phasen ohne Beschwerden kommen. Es 


besteht daher unbedingt Hoffnung auf Besserung. 


Restless Legs Syndrom - Die Ursachen 


Oft sind die Ursachen für das RLS nicht bekannt. Vermutet werden aus schulmedizinischer 


Sicht die folgenden: 


Die Gene: Natürlich geht man auch hier - wie bei allen chronischen Erkrankungen - unter 


anderem von einer genetischen Komponente aus. 


Störungen im Dopaminstoffwechsel: Ausserdem vermutet man, dass beim RLS eine Störung im 
Gehirn vorliegt, nämlich im Bereich des Dopaminstoffwechsels. Dopamin ist ein 
Neurotransmitter (Botenstoff der Nervenzellen), der u. a. für eine gute und richtige 
Muskelaktivität und eine koordinierte Bewegung verantwortlich ist. Die Parkinson Krankheit - 
bei der oft ebenfalls ein RLS vorliegt - ist ein weiteres Beispiel für eine Störung im 


Dopaminstoffwechsel bzw. für einen Dopaminmangel im Gehirn. 
Eisenmangel: Niedrige Eisenspiegel werden ebenfalls als Ursache für das RLS diskutiert. 


Chronische Krankheiten: Chronische Krankheiten wie Arthritis, Niereninsuffizienz, 


Bluthochdruck, Bandscheibenleiden, Diabetes, Polyneuropathien, Zöliakie oder auch die 





Parkinson Krankheit führen häufig zu einem RLS bzw. treten gemeinsam mit dem RLS auf. 
Behandelt man diese Krankheiten, dann wird auch nicht selten das RLS gelindert. Vor allem 
einen Typ-2-Diabetes kann man sehr gut mit ganzheitlichen Massnahmen in den Griff 


bekommen, woraufhin sich auch das RLS verabschiedet oder schwächer wird. 


Medikamente: Manche Medikamente können die Symptome eines RLS verschlimmern oder 
auch - wenn eine genetische Veranlagung vorliegt - das RLS überhaupt erst hervorrufen. Zu 
den betreffenden Arzneimitteln gehören: Mittel gegen Übelkeit (Prochlorperazin oder 
Metoclopramid), Medikamente gegen Psychosen (Haloperidol oder Phenothiazinderivate), 
Antidepressiva, die den Serotoninspiegel erhöhen und auch manche Medikamente gegen 


Erkältungen und Allergien (Antihistaminika). 


Schwangerschaft: Besonders im letzten Trimester der Schwangerschaft kann ein RLS auftreten, 





das sich aber normalerweise innerhalb von vier Wochen nach der Geburt wieder legt. 


Alkohol und Schlafmangel: Beides kann ein RLS triggern. Hier müssen natürlich auch Ursachen 
für mögliche Schlafstörungen überprüft werden, z. B. zu spätes Essen, Stress, 
Elektrosmog/Kriechströme (Sicherungen nachts abschalten). Sobald man wieder für 


ausreichend Schlaf sorgt und den Alkohol meidet, bilden sich die Symptome wieder zurück. 


Die Diagnose eines Restless Legs Syndroms 


Es gibt keinen medizinischenTest, den man machen könnte, um ein RLS eindeutig zu 
diagnostizieren. Die Anamnese ist entscheidend. Doch geht man von den vier folgenden 


Kriterien aus. Sind diese erfüllt, wird ein RLS in die engere Wahl genommen: 


e Die beschriebenen Symptome verschlechtern sich zur Nacht hin und sind am Morgen 


verschwunden oder kaum mehr spürbar. 


e Der Zwang, sich bzw. die Beine zu bewegen, ist so stark, dass man ihm nicht 


widerstehen kann. 
e Je entspannter man ist, umso stärker werden die Symptome. 


e \Wenn man sich bewegt, werden die Symptome besser. Die Linderung hält aber nur so 


lange an, so lange man sich bewegt. 


Mit Hilfe von Labortests wird der Eisenstatus (Ferritin), sowie Vitamin Bı2, Folsäure Nieren- 
und Schilddrüsenwerte überprüft. Ausserdem werden mögliche Vitalstoffmängel erkannt bzw. 
ausgeschlossen. Eine Nervenuntersuchung kann ferner eine Polyneuropathie ausschliessen. 
Und bei einer Untersuchung des Schlafs (Polysomnographie) werden auch andere Ursachen 
ausgeschlossen, die zu Schlafstörungen führen können, wie z. B. eine Schlafapnoe 
(Atemstillstände während des Schlafs). Bei einer derartigen Untersuchung werden die 
Gehirnwellen des jeweiligen Menschen, sein Herzschlag, seine Atmung und seine 


Beinbewegungen im Schlaf aufgezeichnet. 


Restless Legs Syndrom: Die offizielle Therapie 


Sobald die oben angegebenen Ursachen überprüft sind, kann man entsprechend der 
gefundenen Ursache eine Therapie starten, z. B. den Eisenmangel beheben, den Diabetes 


besser einstellen, Medikamente langsam absetzen oder austauschen, den Alkohol meiden etc. 


Falls keine Ursache gefunden werden kann, handelt es sich um ein idiopathisches oder 
primäres RLS - mit anderen Worten um ein RLS, für das die Schulmedizin keine Erklärung hat, 


was nicht bedeutet, dass es nicht dennoch Erklärungen dafür geben könnte. 


Interessant ist, dass die Schulmedizin nun aber angibt, dass sie mit "in kontrollierten Studien 
untersuchten Substanzen wie L-DOPA/DDC-Hemmer in der Standard- und Retardform sowie 


Dopaminagonisten effiziente und sichere therapeutische Möglichkeiten" auf Lager habe. 


L-DOPA (Levodopa) ist ein sog. Dopaminagonist, eine Vorstufe von Dopamin, die leicht die 
Blut-Hirn-Schranke passiert, so dass sie im Gehirn den Dopaminspiegel erhöhen kann. DDC- 


Hemmer sind Stoffe, die den Abbau von Dopamin hemmen. 


Als Patient glaubt man nun, man sei in den besten Händen und nimmt vertrauensvoll besagte 


Medikamente. 


Manche Patienten können die Medikamente nun aber gar nicht so lange nehmen, bis sie 


wirken, weil sie umgehend an Schwindel, niedrigem Blutdruck, Übelkeit und Erbrechen leiden. 


Kommt ein Patient mit diesen Nebenwirkungen zurecht oder nimmt er sie in Kauf, weil die 


Qual des RLS grösser ist, dann kann er tatsächlich eine Linderung des RLS erfahren. 


Hauptproblem aber ist, dass die Medikamente nicht dauerhaft wirken. Bekannt ist das 
Phänomen der sog. "augmentation", was bedeutet, dass die RLS-Symptome unter langfristiger 
Medikation wieder zunehmen und schliesslich immer stärker werden, weil die Medikamente 
nicht mehr wirken. Auch kann es sein, dass sich infolge der Medikamente die Symptome von 
der Nacht auf den Tag verlagern. Autofahren wird dann kaum noch möglich, auch im Kino oder 


Theater kann man nicht mehr still sitzen. 


Ja, es heisst sogar, man solle bei einer Verstärkung der Symptome nach langfristiger 
Medikamenteneinnahme die Medikamente besser nicht mehr nehmen, weil man mit dem 


Absetzen der Arzneimittel das offensichtliche Fortschreiten der Krankheit verhindern könne. 


Eine andere wichtige Nebenwirkung von Dopaminagonisten ist, dass manche Menschen 
plötzlich psychische Verhaltensstörungen entwickeln, wie z. B. impulsive oder obsessive 
Verhaltensweisen (Spielsucht oder Kaufsucht). Auch dann wäre es sinnvoll, die Medikamente 


abzusetzen, damit sich der Betroffene in dieser Hinsicht wieder normalisieren kann. 


In manchen Fällen werden auch Benzodiazepine eingesetzt, Medikamente, die normalerweise 
bei Angstzuständen oder schwerer Schlaflosigkeit verordnet werden. Nebenwirkungen sind 


neben der Suchtgefahr eine Schlafapnoe. 


Opioide sollen ebenfalls den Schmerz mindern können, was für diese starken Medikamente 
meist kein Problem darstellt. Die Nebenwirkungen aber sind Schwindel, Übelkeit, Schlafapnoe 
und Suchtgefahr. 


Antikonvulsiva (Antiepileptika) können die kribbelnden Empfindungen in den Beinen lindern, 
führen gleichzeitig aber zu Schwindel, Müdigkeit und sogar zu Ataxie (Störungen der 


Bewegungskoordination). 


Angesichts dieser Situation mag die Behauptung, über "effiziente und sichere therapeutische 


Möglichkeiten" zu verfügen für so manchen Patienten wie blanker Hohn klingen. 


Die ganzheitliche Therapie 


Aus ganzheitlicher Sicht handelt es sich bei den folgenden vier Faktoren um die wichtigsten 
Mit-Ursachen des RLS. Daher sollten diese vier Punkte im Mittelpunkt einer 


naturheilkundlichen RLS-Therapie stehen (sie führt nicht einfach nur Dopamin zu, sondern 


behebt die Ursachen der Störungen im Dopaminhaushalt). Ergänzt werden diese vier Aspekte 


dann von den weiter unten aufgeführten naturheilkundlichen Massnahmen. 


1. Vitamin-D-Mangel bei RLS 


Beim RLS wird überdurchschnittlich häufig ein Vitamin-D-Mangel festgestellt. Gleichzeitig hat 
sich in mindestens einer Studie gezeigt, dass eine Vitamin-D-Supplementierung die Symptome 
eines RLS erheblich lindern konnte, so dass die beteiligten Forscher davon ausgehen, dass ein 
Vitamin-D-Mangel stark mit der Entstehung des Restless Legs Syndroms zusammenhängt und 


beispielsweise direkt den Dopaminhaushalt stören kann. 


Optimiert man den eigenen Vitamin-D-Wert, erhöht dies den Dopaminspiegel im Gehirn. 


Gleichzeitig schützt das Vitamin D die dopaminproduzierenden Nervenzellen vor Giftstoffen. 


Wie Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel optimieren können, lesen Sie hier: Vitamin D - Die richtige 


Einnahme 


2. Chronische Entzündungen und Störungen des Immunsystems 


Das Restless Legs Syndrom wird inzwischen - wie schon oben erwähnt - mit einer Vielzahl von 
Krankheiten in Zusammenhang gebracht, die auf eine chronische Entzündung schliessen 
lassen. In einem Review aus 2012 fand man beispielsweise heraus, dass in 95 Prozent der 38 
Krankheiten, von denen man glaubt, dass sie RLS auslösen oder verschlimmern, chronische 
Entzündungen oder Immunreaktionen eine Rolle spielen. Dazu gehören die Parkinson 
Krankheit, die Multiple Sklerose, ADHS, Alzheimer, Zöliakie, Morbus Crohn, Arthritis, 


Schlafapnoe, Diabetes und Depressionen. 


Ein weiterer Hinweis ist, dass ein RLS umso schwerwiegender verläuft, je höher der CRP-Wert 
im Blut steigt, ein Wert, der auf eine systemische Entzündung hinweist. Eine kleine Crossover 
Studie stellte überdies fest, dass eine Infusion mit Hydrocortison, das bekanntlich 


Entzündungen lindert, auch das RLS lindern konnte. 


Cortison wirkt u. a. sehr gut bei Autoimmunerkrankungen, so dass auch beim RLS 
Autoimmunprozesse vorhanden sein könnten, in deren Verlauf das Immunsystem das eigene 


Nervensystem angreift. 


Bei chronisch entzündlichen Erkrankungen jedweder Art ist in jedem Fall eine 
entzündungshemmende Lebensweise erforderlich. Dazu gehören eine entzündungshemmende 
Ernährung (basenüberschüssig, nährstoffreich, giftarm, vollwertig, antioxidantienreich, 
reichliche Omega-3-Fettsäuren und weniger Omega-6-Fettsäuren), ein wirksames 


Stressmanagement, regelmässige Bewegung sowie die Einnahme von Antioxidantien als 


Nahrungsergänzung, wie z. B. Curcumin, Astaxanthin, OPC o. ä. Besprechen Sie diesen Punkt 


am besten mit Ihrem ganzheitlichen Ernährungsberater. 


Gerade bei Autoimmunprozessen und chronischen Entzündungen ist ausserdem der Darm in 
der Entstehungsgeschichte der Krankheit sicher nicht unbeteiligt gewesen. Details zu den 


Hintergründen lesen Sie hier: Das Leaky-Gut-Syndrom 


3. Dysbiosen (Störungen der Darmflora) 


Aktuellste wissenschaftliche Untersuchungen widmeten sich dem Zusammenhang zwischen 
RLS und einer Darmflorastörung im Dünndarm bzw. mit dem Reizdarm (was jedoch oft die 


Folge einer Darmflorastörung ist). 


Eine Studie fand heraus, dass 69 Prozent der RLS-Patienten auch an einer Dysbiose litten, 





hingegen nur 28 Prozent der gesunden Kontrollpersonen. Dabei stellte man zusätzlich fest, 
dass 28 Prozent der RLS-Patienten an einem Reizdarmsyndrom litten. Von den 


Kontrollpersonen waren es nur 4 Prozent. 


Im oben genannten Review von 2012 zeigte man überdies, dass 32 Prozent der 38 Krankheiten, 


die mit dem RLS in Zusammenhang stehen, auch mit einer Dysbiose in Verbindung stehen. 


Und so verwundert es nicht, wenn es RLS-Patienten plötzlich besser geht, sobald man ihre 
Dysbiose behandelt. In einer doppelblinden Studie beispielsweise gab man den RLS-Patienten 
ein Antibiotikum. Es reduzierte zunächst einmal sämtliche Darmbakterien - und wenn die 
schädlichen Darmbakterien überwogen hatten, dann führt deren Ausmerzung zu einer 
Besserung der Beschwerden, was natürlich ein eindeutiger Beweis für den Zusammenhang 
Darmflora-RLS darstellt. 


Glücklicherweise zeigten einige Studien bereits, dass in diesem Falle jedoch auch Probiotika 
genauso gut wirken können wie Antibiotika. Probiotika gibt es in Kapselform, die leicht 


einzunehmen sind. 


4. Eisenmangel 


Den Eisenmangel hatten wir bereits weiter oben erwähnt. Aufgrund seiner Wichtigkeit in 
Bezug auf das Restless Legs Syndrom gehen wir hier jedoch noch einmal auf diesen Aspekt ein. 
Eisen ist meist im Zusammenhang mit der Blutbildung bekannt. Jeder weiss, dass ein 
Eisenmangel zur Blutarmut (Anämie) führen kann. Weit weniger bekannt ist, dass Dopamin 
Eisen benötigt, damit es wie vorgesehen funktionieren kann. Wenn also Eisen fehlt, dann stört 


dieser Mangel die Dopaminfunktion im Gehirn und das RLS kann entstehen. 


Das ist auch einer der Hauptgründe, warum das RLS so häufig bei Schwangeren entsteht, nach 


der Geburt aber langsam wieder verschwindet. Während der Schwangerschaft leiden die 


meisten Schwangeren an einem niedrigen Eisenspiegel, der nach der Geburt wieder ansteigt. 


Genauso führt eine Niereninsuffizienz gerne zu Eisenmangel, weshalb die Nierenkrankheit 


häufig von einem RLS begleitet wird. 


Beim Restless Legs Syndrom führt daher eine Nahrungsergänzung mit Eisen sehr oft zu einer 
Besserung. In einer Studie beispielsweise zeigte sich spätestens nach 12 Wochen eine spürbare 
Linderung der Symptome. In einer anderen Studie war die orale Einnahme von Eisen ähnlich 


effektiv wie die Einnahme von Pramiprexol, einem Dopaminagonist. 


Ein Eisenmangel kann nun aber auch die Folge einer Dysbiose (Darmflorastörung), einer 
Darminfektion oder anderer chronisch entzündlicher Prozesse sein. Denn Entzündungen oder 
Dysbiosen lassen den Hepcidin-Spiegel steigen. Hepcidin ist ein Hormon, das - wenn im 
Überschuss vorhanden - den Eisenspiegel senkt und die Eisenresorption aus dem Darm 


hemmt. 


Liegt nun eine Dysbiose vor, kann es sein, dass es zunächst nichts bringt, wenn man Eisen 
einnimmt. Im Gegenteil, die Situation kann sich verschlimmern, da Eisen, das nicht resorbiert 
werden kann, im Darm die Dysbiose noch verstärkt. Daher müsste man sich in diesem Fall erst 
dem Aufbau der Darmflora widmen und anschliessend mit der Eisensupplementierung starten. 
In Notfällen kann man auch Eisen in Form von Infusionen verabreichen und umgeht so den 


Darm. 


Welche gut verträglichen und rein pflanzlichen, ganz natürlichen Präparate sich für eine 
Eisensupplementierung eignen und wie Sie Ihre Ernährung eisenreich gestalten können, haben 


wir hier beschrieben: Eisenbedarf decken. 


Die ganzheitlichen Basis-Massnahmen bei einem Restless 


Legs Syndrom 


Neben den oben genannten Massnahmen sollten selbstverständlich auch die üblichen Basis- 
Massnahmen einer gesunden Lebensweise in das Therapieprogramm des RLS integriert 


werden: 


e Zunächst werden die üblichen Reizstoffe und Nervengifte gemieden, wozu Koffein, 
Alkohol und Tabak gehören. 


e Dann wird die Ernährung optimiert (in Richtung einer vitalstoffreichen, 
basenüberschüssigen Ernährung aus frischen Zutaten) und es werden - nach 
entsprechender Blutanalyse - sämtliche vorhandene Nähr- und Vitalstoffmängel 


behoben (Eisen, Folsäure, Magnesium, B-Vitamine uvm.). 





e Neben dem oben beschriebenen Eisen muss insbesondere an Magnesium gedacht 
werden. Und auch wenn man glaubt, keinen dementsprechenden Mangel zu haben, 
sollte man 400 bis 500 mg Magnesium als Chelat oder Citrat pro Tag einnehmen, am 


besten in zwei bis drei Einzeldosen aufgeteilt. 


e Regelmässiger Sport ist wichtig (Stretching, Wandern etc.) sowie ein geregelter Schlaf- 
Wach-Rhythmus. 


Ergänzende ganzheitliche Massnahmen bei Restless Legs 


Syndrom 


Weitere ganzheitliche Massnahmen beim Restless Legs Syndrom sind die folgenden, die 


ebenfalls in das Therapieprogramm integriert werden können oder sollten: 


Einreibungen und Beinmassagen mit verdünntem ätherischen Kamillenöl oder Lavendelöl sind 


nützlich und lindern die Beschwerden. 


Fussbäder mit Epsomsalz, Apfelessig oder Natron vor dem Schlafengehen oder Eisauflagen 


können symptomatische Linderung bringen. 


Entspannende Therapien sollten in jedem Fall regelmässig in Anspruch genommen werden, 


denn oft geht es Betroffenen besser, wenn sie nur regelmässig zur Massage gehen. 


Akupunktur hilft vielen Menschen, genauso eine chiropraktische Untersuchung des unteren 
Rückens. Denn wenn hier Nerven eingeklemmt oder beschädigt sind, dann kann dies auch zum 
RLS führen. 


In der Homöopathie werden beim RLS gewöhnlich die folgenden Mittel empfohlen, die jedoch 
idealerweise mit einem Homöopathen abgesprochen bzw. individuell ausgesucht werden 


sollten: 


e Rhus tox (passt ideal zum RLS) 
e Tarantula hispanica (für besonders ungeduldige, auch zornige RLS-Patienten) 


e Zincum metallicum (für müde und erschöpfte RLS-Patienten, bei denen Lärm, Berührung 


und Alkohol die Beschwerden verstärken) 


e Phosphorus (für unsichere RLS-Patienten, deren Beschwerden sich bessern, wenn sie auf 


der rechten Seite liegen und die gerne viel eiskaltes Wasser trinken) 


e Magnesia carbonica (für RLS-Patienten, deren Beschwerden sich mit dem Wetter 


verschlechtern und auch dann, wenn sie warm ins Bett liegen) 


e Arsenicum album (für Patienten, die nicht gerne allein sind, sich ängstlich fühlen und 


häufig an Krämpfen leiden) 


e Causticum (für Patienten, die auch an rheumatischen Beschwerden leiden und in den 


Knien ein Knacken haben) 


Hat man sich für ein Mittel entschieden, kann man davon 3 x täglich 5 Globuli in der Dı2 
nehmen. Lässt die Wirkung nach, kann man in eine höhere Potenz wechseln, z. B. zur C30 (3 x 
3 Globuli). Bis die höhere Potenz wirkt, soll man die niedere noch weiter nehmen. Details zum 


Einnahmemuster sollten jedoch mit dem Homöopathen besprochen werden. 


Natürliche Massnahmen zur Hebung des Dopaminspiegels: Zu den natürlichen Mitteln, die 
einem niedrigen Dopaminspiegel auf die Sprünge helfen können, zählen beispielsweise aktives 
Vitamin B6 (P-5-P), Methylcobalamin (Vitamin Bı2), Heidelbeerextrakt, MSM, die Juckbohne 


(Mucuna pruriens, enthält einen hohen Anteil an natürlichem L-Dopa) und Rote Bete. 


Vitamin-B-Komplex: Der B-Vitamin-Komplex ist bekannt dafür, die Nerven zu schützen. Auch 
beim RLS sollte daher ein gutes hochdosiertes Vitamin-B-Präparat therapeutisch zum Einsatz 


kommen. 


Vitamin C: Eine gute Versorgung mit Vitamin C gehört ebenfalls beim RLS zum 


Standardprogramm und konnte schwere RLS-Verläufe in einer Studie mildern. 


Selen: In der Untersuchung von Rahimdel et al. zeigte sich, dass die Gabe von 50 bis 200 ug 
Selen pro Tag die RLS-Symptome ähnlich gut lindern konnte wie die üblichen 
Dopaminagonisten, was daran liege, dass Selen ein Spurenelement mit dopaminanregender 


Wirkung sei. 


Infrarot-Licht: Eine Bestrahlung mit Infrarot-Licht hat nach vier Wochen zu einer merklichen 
Verbesserung der RLS-Beschwerden geführt, die auch noch vier Wochen nach der Therapie 


messbar waren. 


Relaxis Pad: Das Relaxis Pad ist eine batteriebetriebene Matte, die man im Bett unter die Beine 
legen kann. Sobald die RLS-Symptome beginnen, kann die Matte über einen Schalter aktiviert 
werden. Sie gibt jetzt Vibrationen ab und sorgt so für eine Art Gegenstimulation, was 
nachweislich zu einer Besserung der Beschwerden und erholsamerem Schlaf führt - wie in 


einer Studie aus 2015 erklärt wird. 


Das Relaxis Pad ist derzeit (2019) leider nur noch in den USA erhältlich - und die Firma 
versendet laut deren Aussage nicht mehr nach Europa. Ebenfalls hilfreiche Effekte soll jedoch 
das Vibrationstraining mit den Galileo-Geräten haben. Manche Physiotherapeuten verfügen 


über ein solches Gerät und bieten die entsprechende Therapie an. 


Kratom: Der Kratombaum oder Roter Santolbaum wird an manchen Stellen ebenfalls als 
hilfreich beim RLS genannt. Studien liegen jedoch keine vor. Verwendet werden die 
pulverisierten Blätter. Da es sich jedoch um eine Pflanze mit sehr starker opioider, also 
schmerzstillender und euphorisierender Wirkung handelt, sollte man den Einsatz mit einem 
Phytotherapeuten besprechen. Unter das Betäubungsmittelgesetz fällt die Pflanze jedoch 
(noch) nicht. 


KPU: Eine KPU sollte wie bei jeder chronischen Erkrankung auch beim Restless Legs Syndrom 
ausgeschlossen werden. Falls bei Ihnen ein KPU vorliegt, müssen die entsprechenden 
Vitalstoffe hochdosiert eingenommen werden. Details zur KPU finden Sie hier beschrieben: 
KPU - Ursache vieler Krankheiten 


Da die Umstellung der Ernährung auf eine basenüberschüssige und entzündungshemmende 
Ernährung beim Restless Legs Syndrom so wichtig ist, finden Sie dazu nachfolgend die 


passenden Informationen: 


e Die antioxidantienreiche Ernährung 


Ganz gleich für welche der vorgestellten Massnahmen oder Massnahmenkombinationen Sie 


sich entscheiden, besprechen Sie die Umsetzung bitte mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker. 
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Journal of Labatory and Clinical Medicine, 2006 Feb;147(2):67-73, (Ferritin- 
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Resveratrol schützt vor Darmkrebs 
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Aktualisiert: 05 März 2021 


Der Zustand des Darmes lässt sich sehr einfach über die Ernährung und auch mit 
Nahrungsergänzungen, wie z. B. Resveratrol beeinflussen. Schliesslich ist es das 
Verdauungssystem, das als erstes mit unserer Nahrung in Berührung kommt. Resveratrol ist ein 
sekundärer Pflanzenstoff, der insbesondere in Trauben zu finden ist. Wird er gemeinsam mit 
Traubenkernextrakt genommen scheint er Darmkrebsstammzellen unterdrücken zu können - 
wie eine Studie aus dem Jahr 2016 zeigen konnte. Genauso wirksam gegen Darmkrebs erwiesen 
sich die Pflanzenstoffe aus purpurfarbenen Kartoffeln. 


Darmkrebs: Ernährung und Lebensstil sind wichtige 


Ursachen 


Darmkrebs ist eine sehr weit verbreitete Krebsform, besonders der Dickdarmkrebs, der jährlich 
allein in Deutschland zu etwa 60.000 bis 70.000 Neuerkrankungen und rund 27.000 Todesfällen 
führt. 


In den Medien wird als Hauptursache gerne die genetische Veranlagung genannt, was 
Betroffene schnell in eine Opferrolle drängt und kaum noch Raum für Prävention und 
ganzheitliche Therapie-Massnahmen lässt. Beim deutschen Krebsinformationsdienst ist 


hingegen zu lesen: 


Darmkrebs ist derzeit bei Männern die dritthäufigste und bei Frauen die 
zweithäufigsteTumorerkrankung hierzulande. Deutschland liegt bei den Neuerkrankungsraten 
im internationalen Vergleich mit an der Spitze. Fachleute machen dafür unter anderem die 


Ernährungs- und Lebensgewohnheiten verantwortlich...". 


Nicht auszuschliessen ist überdies, dass eine schlechte Lebensführung über Generationen 
hinweg auch die Erbanlagen verändern kann. Von vornherein eine Umstellung der Ernährungs- 


und Lebensgewohnheiten als unnötig oder unwirksam abzutun, ist daher wenig intelligent. 


Resveratrol und Traubenkernextrakt gegen Darmkrebs 


Eine Ernährung, die Darmkrebs vorbeugen oder eine Ernährungstherapie zur Behandlung von 
Darmkrebs sollte in jedem Fall Trauben oder Produkte daraus enthalten. Denn in Trauben 


steckt Resveratrol, ein Stoff, der Darmkrebszellen bremsen kann. 


Ein Forscherteam unter der Leitung von Jairam K. P. Vanamala, Professor für 
Ernährungswissenschaften am College of Agricultural Sciences der Pennsylvania State 
University untersuchte die Wirkung von verschiedenen Stoffen aus Trauben auf 
Darmkrebsstammzellen. Im Fokus stand der Einsatz von Resveratrol - einem Polyphenol aus 
Trauben, Rotwein, Erdnüssen und einigen Beerenarten - in Kombination mit 
Traubenkernextrakt. Die Ergebnisse der Studie wurde im FachjournalBMC Complementary and 


Alternative Medicine veröffentlicht. 


Krebsstammzellen sind die Keimzellen neuer Tumoren 


Die Wirkung der Resveratrol/Traubenkernextrakt-Kombination wurde auf Krebsstammzellen 
untersucht, da die Autoren davon ausgingen, dass die meisten, wenn nicht gar alle Tumoren 


ihren Ursprung in Krebsstammzellen haben. 


Krebsstammzellen sind in der Lage, sich selbst zu erneuern, sich zu anderen Zellen 
auszudifferenzieren und ihre stammzelltypischen Eigenschaften auch dann beizubehalten, 


wenn es längst zu invasivem Krebs mit Metastasierung gekommen war" erklärt Prof. Vanamala. 


Krebsstammzellen sollen auch dafür verantwortlich sein, wenn Krebs nach seiner Bekämpfung 
mittels Chemotherapie immer wieder neu aufblüht. Denn Krebsstammzellen - so die Theorie - 


sind im Gegensatz zu gewöhnlichen Krebszellen häufig resistent. Sie überleben 


Chemotherapien und können zu einem späteren Zeitpunkt ein neues Krebswachstum 


entstehen lassen. Sie sind sozusagen die Keimzellen neuer Tumoren. 


Man kann Krebsstammzellen mit den Wurzeln von Unkräutern vergleichen", erklärt Vanamala. 
"Man kann das Unkraut abschneiden, so oft man will. Es wird so lange nachwachsen, so lange 


man die Wurzeln im Boden lässt." 


Würde es also gelingen, ein Mittel gegen die Krebsstammzellen zu finden, dann könnte Krebs 


womöglich so bekämpft werden, dass er nicht wieder kommt. 


Resveratrol und Traubenkernextrakt so gut wie 


Medikamente 


Prof. Vanamala gab Mäusen mit Darmkrebs ein Kombinationspräparat aus Resveratrol und 
Traubenkernextrakt. Eine Kontrollgruppe erhielt das Präparat nicht, und eine dritte Gruppe 
erhielt ein entzündungshemmendes Medikament, das sich bei Menschen als krebshemmend 


erwiesen hatte. 


In der Resveratrol/Traubenkernextrakt-Gruppe nahm die Zahl der Tumoren genau wie in der 
Medikamentengruppe um 50 Prozent ab. Allerdings litt die Medikamentengruppe an 
Magendarm-Beschwerden, die Resveratrol-Gruppe nicht. Ganz ähnlich verliefen In-vitro- 


Experimente. 


Pflanzenstoffe besser kombinieren, statt einzeln nehmen 


Vanamalas Team stellte ebenfalls fest, dass Resveratrol und Traubenkernextrakt - wenn die 
Mittel separat und in kleinen Dosen eingenommen wurden - nicht so wirksam waren wie bei 
kombinierter Einnahme. Die besten Resultate zeigte sich, wenn beide Stoffe zusammen 


eingenommen wurden. 


Die kombinierte Gabe von Resveratrol und Traubenkernextrakt ist sehr effektiv darin, 
Darmkrebszellen abzutöten", sagt Professor Vanamal. "Überdies ist die Kombination dieser 


beiden Stoffe für gesunde Zellen nicht giftig." 


Er vermutet, dass der häufige Verzehr von bunten Früchten und Gemüsen eine Erklärung dafür 
sein könnte, dass manche Völker niedrigere Darmkrebsraten aufweisen. Nigeria beispielsweise 
zeigen, dass die westafrikanische Ernährungsweise der Grund dafür ist, dass Menschen aus 
Nigeria - dem Land mit den weltweit niedrigsten Krebsraten - im Gegensatz zu hellhäutigen 


Menschen so selten an Darmkrebs erkranken. 


Pflanzliche Ernährung ideal zur Krebsprävention 


Besonders pflanzenbasierte Ernährungsweisen versorgen mit jenen Stoffen, die 
Krebsstammzellen töten können, sagt Professor Vanamala. Er empfiehlt daher, eine grosse 
Vielfalt bunter Früchte und Gemüse zu verzehren, was nicht nur der Darmflora nütze und auch 
nicht nur Darmkrebs, sondern auch anderen chronischen Erkrankungen wie z. B. Typ-2- 


Diabetes vorbeugen könne. 


Die Vielfalt der pflanzlichen Lebensmittel versorge eine Person mit unterschiedlichen Pflanzen, 
unterschiedlichen Pflanzenteilen, unterschiedlichen Pflanzenfarben und somit ganz 
unterschiedlichen Pflanzenstoffen. Diese wirken nun wieder synergistisch, verstärken sich also 


in ihrer Wirkung - genauso wie es Resveratrol und der Traubenkernextrakt tun. 


Die Forscher hoffen nun, dass sie bald grünes Licht für klinische Studien am Menschen 
erhalten, um direkt die Wirkung der Traubenstoffe auf an Darmkrebs erkrankte Patienten 
testen zu können. Sollten diese Studien erfolgreich verlaufen, dann kann man künftig 
kombinierte Resveratrol-Traubenextrakt-Präparate in Pillenform zur Prävention von Darmkrebs 
nehmen, auch dann, wenn Darmkrebs bereits erfolgreich operiert oder behandelt wurde, um 


einen Rückfall zu vermeiden. 


Kartoffeln eliminieren ebenfalls Darmkrebsstammzellen 


Auch bestimmte Kartoffeln - nämlich purpurfarbene - enthalten Stoffe, die Darmkrebszellen 
eliminieren und die Ausbreitung von Krebs stoppen können, wie Professor Vanamala schon im 
August 2015 feststellte. Es handelt sich u. a. um Anthocyane, Chlorogensäure und resistente 
Stärke. Letztere dient der Darmflora als Nahrung. Resistente Stärke bildet sich in besonderem 


Mass in der Kartoffel, wenn man diese nach dem Kochen abkühlen lässt. 


Die nützlichen Darmbakterien wandeln die Stärke sodann in kurzkettige Fettsäuren um, die 
nun wiederum bei der Regeneration und Heilung des Darmes helfen. Kurzkettige Fettsäuren 
regulieren die Immunfunktionen im Darm, unterdrücken chronische Entzündungsprozesse (die 
als Mitursache von Darmkrebs gelten) und sorgen sogar dafür, dass Krebszellen in den 


Selbstmord getrieben werden. 


Pflanzenstoffe sind hitzestabil 


Da man Kartoffeln so gut wie nie roh isst, untersuchten die Forscher gleich von vornherein die 
Wirkung von gebackenen Kartoffeln - und siehe da, sie hatten nach wie vor krebsfeindliche 
Eigenschaften. Die Ausbreitung der Krebsstammzellen wurde unterdrückt, während 


gleichzeitig die Todesrate dieser Zellen stieg. 


Um diese Wirkung zu erzielen - so die Wissenschaftler - genüge es, täglich eine mittelgrosse 


purpurfarbene Kartoffel zu essen. Professor Vanamala betont jedoch auch hier, dass es wichtig 


sei, eine sog. Regenbogen-Ernährung zu praktizieren, also am besten jeden Tag Lebensmittel 
von jeder Farbe zu verzehren, da man auf diese Weise tausende von Pflanzenstoffen zu sich 
nehme - und jeder dieser Stoffe arbeitet auf andere Weise für die Gesundheit des Menschen 


und gegen den Krebs. 


Neben purpurfarbenen Kartoffeln und blauen Trauben könnte man beispielsweise gelbe 
Mangos, orangefarbene Aprikosen, knallroten Kürbis, dunkelgrüne Blattgemüse, lilafarbenen 


Rotkohl und tiefschwarze Brombeeren verspeisen. 


Wenn Sie sich zusätzlich Nahrungsergänzungen, z. B. Traubenkernextrakt kaufen möchten, so 
achten Sie bitte auf hohe Qualität, denn oft sind die Wirkstoffmengen in den Extrakten zu 

gering, um eine Wirkung zu erzielen. Wenn die Tagesdosis (z. B. 2 Kapseln) beispielsweise 500 
mg Traubenkernextrakt umfasst, sollte der Anteil an Polyphenolen um die 475 mg und jener an 


OPC bei 200 mg liegen. 


Darmkrebs: Prävention und ganzheitliche Therapie 


Weitere Lebensmittel, die bei Darmkrebs wirksame Pflanzenstoffe enthalten, sind ausserdem 


Äpfel, Kurkuma, Dörrpflaumen, Walnüsse und natürlich die Kohlgemüse. Als 





darmkrebsfeindliche Nahrungsergänzungen bieten sich daher Curcumin und ferner die 


Mariendistel an. 


Die entsprechenden Studien sowie weitere ganzheitliche Möglichkeiten, wie Sie auf natürliche 
Weise Ihr Darmkrebsrisiko mindern und bestehenden Darmkrebs bekämpfen können, finden 


Sie in den verlinkten Texten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Rhodiola rosea - Stresskiller und natürliches 
Antidepressivum 
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Rhodiola rosea heisst auch Rosenwurz. Es ist eine Pflanze, die gerne im Kühlen wächst, am 
liebsten in Sibirien. Für uns Menschen ist sie ein Adaptogen: ein Mittel, das stressresistent 
macht. Stress kann jetzt viel besser toleriert werden. Rhodiola hilft ausserdem bei depressiven 
Verstimmungen und Angstzuständen. 


Rhodiola rosea ist ein natürliches Mittel bei psychischen 


Beschwerden 


Rhodiola ( Rhodiola rosea) - auch Rosenwurz genannt - taucht in der deutschsprachigen 
Literatur nur selten auf. Ganz anders in der englischsprachigen. Dr. Richard P. Brown, Professor 


für Psychiatrie, hat der Pflanze ein ganzes Buch gewidmet: The Rhodiola Revolution. 


Darin beschreibt er - neben vielen Hintergrundinformationen - unzählige Fallbeispiele mit 


Rhodiola rosea aus seiner Praxis und der Praxis seiner Frau Dr. Patricia L. Gerbarg (ebenfalls 


Psychiaterin). 


Dr. Gerbarg erlebte die Wirkung von Rhodiola rosea zunächst am eigenen Leib (sie genas dank 
Rhodiola von einer borreliosebedingten chronischen Erschöpfung), bevor die beiden Ärzte den 


Rhodiola Extrakt in ihren Klinikalltag integrierten und damit erstaunliche Heilerfolge erzielten. 


Als Psychiater waren sie gewöhnt, nebenwirkungsreiche Psychopharmaka zu verschreiben. 
Umso mehr begeistert sind sie nun von Rhodiola, einem Mittel, das nicht nur die psychische, 
sondern auch die körperliche Gesundheit der Patienten so gut verbessern kann - und all das 


ohne Nebenwirkungen zu zeigen. 


Zwar kombinieren sie Rhodiola rosea bei Bedarf auch mit anderen Heilpflanzenzubereitungen 
oder auch mit Medikamenten. Doch ändert dies nichts daran, dass die Pflanze fast jede 
Therapie äusserst positiv beeinflusst - ob nun allein verordnet oder mit anderen Mitteln 


kombiniert. 


Fallbeispiele der Rhodiola rosea aus der Praxis 


So half Rhodiola beispielsweise bei der Überwindung eines post-traumatischen 


Belastungssyndroms bei einem Arzt, der in Afghanistan gedient hatte. 


Eine a5jährige Lehrerin litt an Wortfindungsstörungen und fürchtete bereits eine 
Alzheimerdiagnose und den Verlust ihres Jobs. Rhodiola verbesserte das Gedächtnis der Frau 


und half ihr, wieder neuen Lebensmut zu fassen. An Alzheimer dachte sie fortan nicht mehr. 


Ein 79]jähriger ehemals sehr erfolgreicher Geschäftsmann, den nach einigen Schlaganfällen 
auch noch die Parkinson Krankheit ereilte, war kaum noch in der Lage zu gehen und nahezu 
vollständig auf seine Frau angewiesen. Seine Medikamente machten ihn überdies tagsüber 


müde, hielten ihn nachts aber wach. 


Als er 200 mg Rhodiola rosea pro Tag einnahm, kehrten seine Energie und seine Mobilität 


wieder zurück. Auch seine Schlafstörungen gehörten der Vergangenheit an. 


Die 14jährige Alice litt an ADHS. Mit 300 mg Rhodiola pro Tag verbesserten sich ihre 
schulischen Leistungen. Sie konnte Freundschaften schliessen und hörte auf, ständig 


umherzurennen. 


Auch Erwachsene können ADHS-Betroffene sein. Denn nicht immer wächst sich das Problem 
nach der Kindheit aus. So erging es auch dem 27jährigen Jeremy. Er war leicht ablenkbar, 
konnte keine Arbeit zu Ende bringen und war nicht in der Lage, eine Beziehung zu führen. 


Inzwischen depressiv suchte er Dr. Brown auf. Dann nahm er Rhodiola gemeinsam mit SAM-e 


ein (siehe hier, Punkt 7) und erlebte schnell eine Besserung, er fand Arbeit und das Glück einer 


dauerhaften Beziehung. 


Ein 45jähriger Marathonläufer war auf der Suche nach einer Nahrungsergänzung, die seine 
Ausdauer und Geschwindigkeit auf natürliche Weise steigern könnte. Er machte einen Versuch 
mit Rhodiola und konnte - nach einiger Zeit der Einnahme - seine Zeit um 20 Minuten 


verbessern. 


Jack, ein begeisterter Bergsteiger, wollte den Cerro Aconcagua besteigen, den mit fast 7000 
Metern höchsten Berg Südamerikas. Da er gehört hatte, dass Rhodiola rosea vor der 


Höhenkrankheit schützen konnte, nahm er Wochen zuvor täglich 300 mg davon ein. 


Nach nur einer Woche bemerkte er, dass er bei seinem täglichen 5-Meilen-Lauf fünf Minuten 
schneller war, und während er nach dem Lauf sonst immer minutenlang nach Atem hatte 
ringen müssen, konnte er jetzt schon nach 60 Sekunden wieder völlig normal atmen. Er war 


also gut in Form, als er sich gen Aconcagua aufmachte. 


1200 Meter vor dem Gipfel merkte Jack, dass er es nicht schaffen würde. Schwer enttäuscht 


gab er auf. 


Ein Monat später erhielt er die Diagnose Lymphdrüsenkrebs im IV. Stadium und hatte - so die 
Prognose der Ärzte - nur noch ein bis höchstens drei Jahre zu leben. Als ihm klar wurde, dass 
er mit dieser schrecklichen Krankheit im Körper fast den Aconcagua bezwungen hätte, 
empfand er seine vorzeitige Umkehr nicht mehr als Niederlage. Im Gegenteil, er spürte die 


Kraft in seinem Körper und machte sich daran, den Krebs zu besiegen. 


Jack nahm Megadosen mit Antioxidantien, immunstärkende Kräuter, chinesische Anti-Krebs- 
Kräutermischungen und Rhodiola rosea, um seinen Körper für die ihm blühende 
schulmedizinische Therapie stark zu machen. Er erhielt Chemo, Bestrahlung des gesamten 


Körpers und eine Knochenmarktransplantation. 


Während dieser Tortur brach Jack alle Rekorde. Sein Körper bildete die höchste Zahl an 
Stammzellen, die Ärzte je bei einem Patienten erlebt hatten und wurde schneller entlassen als 
alle anderen Leidensgenossen vor ihm. Mehr als drei Jahre später - obwohl er längst tot hätte 
sein sollen - lief und kletterte er nach wie vor und nahm auch noch immer Rhodiola rosea ein. 


Anzeichen von Krebs gab es keine mehr bei Jack. 


Bei Maria war es zwar nicht ganz so dramatisch, doch immer noch schlimm genug. Seit 20 
Jahren litt die Hausfrau an Depressionen. Irgendwann wurden die einfachsten Aufgaben zu 
einem Kampf. Sie mied andere Menschen, isolierte sich und verbrachte bald den halben Tag 
nur noch dösend auf dem Sofa. Sie probierte eine Reihe Antidepressiva aus, doch sie blieben 
ohne Wirkung. 


Erst als ihr Mann sie verliess, begann sie nach Alternativen zu suchen. Sie stiess auf Rhodiola 
rosea, nahm davon dreimal täglich je 100 mg - und nach wenigen Wochen begann sich das 


Dunkel ihrer Depressionen zu lichten. 


Ja, selbst Dr. Brown startete - obwohl völlig gesund - einen Versuch und nahm Rhodiola rosea 
ein. Er beobachtete fast unmittelbar einen klareren Kopf, ein höheres Energiepotential und das 
Gefühl, weniger gestresst zu sein. Nach einigen Tagen bemerkte er, dass er sich nach dem 
Sport viel schneller erholte. Mit Rhodiola konnte er gar viel härter arbeiten, ohne sich 


erschöpft zu fühlen. 


Und genau diese vor Stress schützende Wirkung ist das Spezialgebiet von Rhodiola rosea. Sie 
ist eine Pflanze, die dafür sorgt, dass Stress nicht mehr stresst und der Organismus vom Stress 
nicht überfordert wird. Heilpflanzen, die auf diese Weise stressresistent machen, nennt man 


Adaptogene. 


Die Kriterien für ein wirksames Adaptogen 


Wie muss eine Pflanze gestrickt sein, um in den Kreis der Adaptogene aufgenommen zu 


werden? 


Dr. Lazarev und Dr. Brekhman legten dies bereits in den 1950er Jahren fest, als sie mit einem 
Forscherteam der Siberian Academy of Sciences annähernd 160 Heilpflanzen aus der 
Sowjetunion, Europa und Asien untersuchten, um letztendlich die vier Kriterien nennen zu 


können, die ein pflanzliches Adaptogen erfüllen muss: 


1. Die Pflanze verleiht eine unspezifische Widerstandskraft: Das bedeutet, die Pflanze 
erhöht des Körpers Widerstandskraft gegen viele unterschiedliche Stressoren - ob nun 
Hitze, Kälte und körperliche Strapazen, ob Chemikalien ( Gifte und Schwermetalle ), ob 


Angriffe von Krebszellen oder ob Krankheitserreger wie Bakterien und Viren. 


2. Die Pflanze normalisiert Körperfunktionen, die in Stressphasen aus dem Gleichgewicht 
geraten sind: Nehmen wir die Schilddrüse als Beispiel: Ob nun eine vorübergehende!) 
Unterfunktion oder eine Überfunktion vorliegt, ein echtes Adaptogen wird dabei helfen, 


dass die Schilddrüsenfunktion wieder reguliert wird und in ihre gesunde Mitte findet. 


3. Die Pflanze sorgt dafür, dass der Körper der Stresssituation entsprechend reagiert, also 
nicht überreagiert, was zu viel Energie verbrauchen, das Energielevel der Zellen 


herabsetzen und den Menschen langfristig krankmachen würde. 


4. Die Pflanze selbst muss dabei völlig unschädlich sein und darf keine oder nur minimale 


Nebenwirkungen haben. 


Nur vier der 160 untersuchten Pflanzen schafften es, diese Kriterien zu erfüllen: 


Die besten Adaptogene 


e Siberischer Ginseng (Eleutherococcus senticosus) 
e Asiatischer oder koreanischer Ginseng (Panax ginseng) 
e Maralwurzel (Rhaponticum carthamoides) 


e Rhodiola rosea 


Wenig später wurden die folgenden beiden Heilpflanzen noch zur Liste der echten Adaptogene 


hinzugefügt: 


e Schizandra (Schizandra chinensis) 


e Ashwagandha oder Schlafbeere (Withania somnifera) 


Rhodiola rosea ist das beste aller Adaptogene 


Nach Sichtung der aktuell vorliegenden wissenschaftlichen Erkenntnisse kam Dr. Brown 
jedoch zu dem Schluss, dass nicht alle dieser Adaptogene auch wirklich gleichwertig und auch 


nicht gleich wirksam sind. 


Für die adaptogene Wirkung, also für die Antistress-Wirkung gab es nur für Rhodiola und 


Eleutherococcus ausreichend überzeugende Studien in hoher Qualität. 


In Sachen Förderung der geistigen und körperlichen Leistungsfähigkeit fanden sich die meisten 


positiven Studien für Rhodiola, für die anderen Adaptogene war die Studienlage eher spärlich. 


Die Wirkung von Rhodiola rosea 


Wie aber wirkt nun eine adaptogene Pflanze? Wie schafft es Rhodiola rosea, den Menschen 


stressresistent zu machen? 


Rhodiola rosea 


e erhöht die Energieproduktion direkt in der Zelle. 
e erhöht den Serotonin- und Dopaminspiegel. 


e fördert die Reparatur der DNA (verhindert also Mutationen der Zelle und mindert so die 
Krebsgefahr). 


e wirkt antioxidativ, schützt also Zellmembranen, aber auch Mitochondrien vor 
oxidativem Stress und freien Radikalen, was vor chronischen Entzündungen und damit 


vor chronischen Erkrankungen schützt. 
e wirkt antikanzerogen. 
e verbessert die Sauerstoffversorgung des Körpers 


Rhodiola rosea tut all das, ohne die körpereigenen Abläufe negativ zu beeinflussen. Alle diese 


Eigenschaften führen beim Menschen nun zu den folgenden gesundheitlichen Auswirkungen: 


e Rhodiola rosea mildert Stressreaktionen aller Art, so dass Stress dem Körper nicht mehr 


so schadet. 
e Rhodiola rosea verbessert die Leistungsfähigkeit bei der Arbeit und im Sport. 
e Rhodiola rosea fördert die Konzentrationsfähigkeit und das Koordinationsvermögen. 
e Rhodiola rosea bessert das Erinnerungsvermögen. 
e Rhodiola rosea bekämpft Schlaflosigkeit. 
e Rhodiola rosea bessert Kopfschmerz und Müdigkeit. 
e Rhodiola rosea wirkt antidepressiv und stimmungsaufhellend. 
e Rhodiola rosea lindert Angstzustände. 
e Rhodiola rosea erhöht die sexuelle Vitalität. 
e Rhodiola rosea unterstützt die Gewichtsabnahme. 


e Rhodiola rosea stärkt das Immunsystem. 
Die wichtigsten Wirkstoffe in der Rhodiola rosea 
Rhodiola rosea wirkt deshalb so gut, weil sie ganz besondere Wirkstoffe enthält, darunter: 


e Rosavine: Rosavin, Rosin und Rosarin 
e Salidrosid 


e Flavonoide, Monoterpene uvm. 


Einst dachte man, dass das Salidrosid der einzige bioaktive Stoff in Rhodiola sei, der für all die 
sagenhaften Wirkungen der Pflanze verantwortlich ist. Aktuelle Studien aber haben gezeigt, 
dass nicht nur das Salidrosid in Rhodiola wirkt, sondern auch die Rosavine zu den 


Hauptwirkstoffen gehören. 


Bei Rhodiola kommt es auf die richtige Qualität an 


Rhodiola-rosea-Präparate liegen meist in Kapselform vor und sollten in jedem Falle 
standardisiert sein. Das bedeutet, dass sie garantierte Wirkstoffmengen enthalten. Andernfalls 
könnte es sich auch um Fälschungen (z. B. andere Rhodiola-Arten) handeln, die dann natürlich 


nicht wie erwartet wirken. 


Hochwertige Rhodiola-Präparate bestehen aus Wurzelextrakten, also nicht nur aus dem Pulver 
der gemahlenen Wurzel. Sie müssen auf 0,8 bis ı Prozent Salidrosid sowie auf mindestens 3 
Prozent Rosavine standardisiert sein. Das Salidrosid-Rosavin-Verhältnis sollte mindestens 1: 3 


betragen, wenn man mit Rhodiola rosea die genannten Wirkungen erzielen möchte. 


Die Einnahme von Rhodiola rosea 


Die empfohlene Tagesdosis liegt zwischen 200 und 600 mg standardisierten Rhodiola Extrakts, 
die man auf zwei Dosen/Kapseln pro Tag aufteilen kann. Die erste Dosis sollte morgens vor 


dem Frühstück eingenommen werden, die andere vor dem Mittagessen. 


Zwar kann man Rhodiola auch mit dem Essen einnehmen, doch scheint die Resorption und 


Wirkung besser zu sein, wenn man sie 20 bis 30 Minuten vor den Mahlzeiten nimmt. 


Da Rhodiola eine stimulierende und aufmunternde Wirkung hat, kann sie zu Schlaflosigkeit 


führen, wenn man sie erst am Abend nimmt. 


Empfehlenswert ist es, mit kleinen Dosen zu beginnen (z. B. mit 100 mg). Auf diese Weise kann 
sich der Körper einerseits langsam an Rhodiola gewöhnen. Andererseits erkennt man so am 
besten die individuell passende Dosis. Denn 600 mg benötigen nur die wenigsten Menschen. 


Meist ist man mit 300 bis 400 mg schon gut versorgt. 


Zur Vorbeugung von Müdigkeit und vorzeitiger Erschöpfung im Alltag sollen bereits 50 mg pro 
Tag genügen. 


Zur Behandlung bereits eingetretener Müdigkeitserscheinungen und Erschöpfungszuständen 


werden 300 bis 600 mg empfohlen. Mehr als 680 mg sollten nicht eingenommen werden. 


Für Sportler empfiehlt Dr. Brown zweimal täglich je 100 bis 200 mg Rhodiola rosea Extrakt. 


Die Nebenwirkungen von Rhodiola rosea 


Rhodiola-Extrakt gilt als absolut sicher und birgt - im Gegensatz zu vielen stimulierenden oder 
antidepressiv wirkenden Medikamenten sowie im Gegensatz zu Nikotin und Koffein - kein 


Suchtpotential. 


Die in manchen Fällen beobachteten Nebenwirkungen (Übelkeit, Nervosität, Schlaflosigkeit, 
intensive Träume) sind meist auf eine zu hohe Dosis oder die ungünstige Kombination mit 


anderen Kräutern oder gar mit Medikamenten zurückzuführen. 


Auch sollten Sie vor, zu oder nach der Einnahme von Rhodiola-Extrakt weder Zucker noch 
Kaffee oder andere koffeinhaltigen Getränke zu sich nehmen. Dies könnte zu Hyperaktivität 
oder Angstgefühlen führen. Koffein pusht den stimulierenden Effekt von Rhodiola sehr stark. 


Ähnlich verhalten sich plötzliche Blutzuckerspitzen. 
Selten kann es zu Kopfschmerzen kommen. 


Rhodiola rosea sollte ohne Zustimmung des Arztes nicht mit Antidepressiva (SSRI) kombiniert 


werden. Dies kann zum gefährlichen Serotonin-Syndrom führen. 


Schwangere und Stillende sollten Rhodiola nicht einnehmen, solange keine entsprechenden 


Sicherheitsstudien dazu vorliegen. 


Das Rezept gegen Stress: Sauna, weniger essen und 
Rhodiola 


Natürlich ist Rhodiola rosea nicht das einzige Mittel, um künftig besser gegen Stress 
gewappnet zu sein. Dr. Brown beschreibt auch die Sauna mit anschliessendem kalten Guss als 
Möglichkeit, das körpereigene Stress-Reaktionssystem zu harmonisieren und den Körper 


besser vor Stress zu schützen. 


Auch die Reduktion der täglichen Kalorienaufnahme auf nicht mehr als 1600 bis 1900 
Kilokalorien bei optimaler Vitalstoffversorgung stärkt den Organismus, so dass er Stressoren 
besser begegnen kann, weniger anfällig für Krankheiten wird und letztendlich auch länger lebt 


- wie verschiedene Studien z. B. des National Institute of Aging längst zeigen. 


Und Rhodiola rosea hilft dabei. Die Pflanze ist ein mächtiges „Gegengift” in der heutigen so oft 


stressigen, hektischen und nicht selten angsterfüllten Welt. 


Wer überdies seinem Organismus zwischen Stressphasen immer wieder auch Erholungsphasen 
gönnen kann, wird den Stress sehr gut verkraften können. Tödlich hingegen ist der chronische 
Stress, der dem Körper nicht mehr die Möglichkeit gibt, zwischendurch wieder Kraft zu 


tanken. 


Das Rezept gegen Stress heisst also: 


e \eniger essen, 

e sich um eine optimale Vitalstoffversorgung inkl. Omega-3-Fettsäuren kümmern, 
e öfter in die Sauna gehen, 

e auf regelmässige Pausen achten und 

« pflanzliche Adaptogene, wie z. B. Rhodiola nutzen. 


Wissenschaftliche Belege zu Rhodiola rosea finden Sie unten in der Quellenangabe oder 


ausführlicher auch hier: Rhodiola rosea - der pflanzliche Schutz gegen Stress 


Welche Lebensmittel und Vitalstoffe ebenfalls gegen Stress helfen bzw. die Nerven stärken, 


haben wir hier beschrieben: Nervennahrung gegen Stress 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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e Rhodiola rosea, Summary - All Essential Benefits/Effects/Facts &amp; Information, 


(Zusammenfassung Alle wichtigen Vorteile, Wirkungen, Fakten und Informationen) 
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e Plants for a future, Rhodiola rosea L., (Pflanzen für die Zukunft) 


e Brown RP et al., American Botancial Council, Rhodiola rosea a phytomedicinal overview, 


2002, HerbalGram, (Rhodiola rosea: Ein phytomedizinischer Überblick) 


e Amsterdam JD et al., Rhodiola roseal. as a putative botanical antidepressant., Juni 2016, 


Phytomedicine, (Rhodiola rosea L. als mögliches pflanzliches Antidepressivum) 


e Panossian A et al., Rosenroot (Rhodiola rosea): traditional use, chemical composition, 
pharmacology and clinical efhicacy., Phytomedicine, Juni 2010, (Rhodiola rosea: 
traditioneller Einsatz, chemische Zusammensetzung, Pharmakologie und klinische 


Wirksamkeit) 


e Brown RP, Gerbarg PL et al., The Rhodiola Revolution, Transform your health with the 
herbal breakthrough of the 2ıth century, (Die Rhodiola Revolution: Transformiere deine 


Gesundheit mit der bahnbrechenden pflanzlichen Entdeckung des 21. Jahrhunderts) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





© gettyimages.de/Sedaeva 


Roggen: Bodenständig, intensiv und gesund 


Autor: Sybille Müller 
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Ein kräftiges, dunkles Roggenbrot bedeutet Genuss pur. Erfahren Sie bei uns alles über den 
Roggen, seine Nährwerte und gesundheitlichen Vorzüge, z. B. warum der Roggen gesünder als 
der Weizen ist, was es mit der Phytinsäure im Roggen auf sich hat und wie wichtig die richtige 
Teigführung beim Backen von Roggenbrot ist. 


Roggen: Ein Getreide in Kunst und Literatur 


Der Roggen fasziniert seit Jahrhunderten Künstler auf der ganzen Welt. So wurden Maler wie 
Vincent van Gogh niemals satt, Roggenfelder in allen Variationen auf ihre Leinwände zu 
zaubern. Auch spielt der Roggen in der Literatur immer wieder eine Rolle. So inspirierte er 
beispielsweise den Schriftsteller J. D. Salinger im Jahr 1951 zu seinem Werk "Der Fänger im 


Roggen", der sich im Gedächtnis von Generationen eingebrannt hat. 


Der Protagonist im Buch stellt sich vor, am Rande einer steilen Klippe in einem Roggenfeld zu 
stehen und die darin spielenden Kinder davor zu bewahren, in den Abgrund zu stürzen. Das 
Roggenfeld steht hierbei für die Kindheit, die Klippe für das Erwachsenenalter. 


Doch hat der Roggen keineswegs nur einen symbolischen Charakter. Denn er zählt zu den 
wichtigsten Getreidegattungen der Menschheitsgeschichte. 


Der Urroggen oder Waldstaudenroggen: Vorfahr unseres 


heutigen Roggens 


Anders als viele andere Süssgräser wie der Weizen und die Gerste ist der Roggen (Secale 








cereale) eine fremdbestäubende Pflanze, die deshalb viel stärker der natürlichen Selektion 
unterworfen war und weniger der Auslese durch den Menschen. In Bezug auf seine 


Domestikation stellt der Roggen deshalb nach wie vor ein Rätsel dar. 


Es wird angenommen, dass es sich bei Secale ancestrale var. spontaneum aus Kleinasien um 
den Urahnen unseres Kulturroggens handelt. Der Wildroggen ist in der Zentral- und Osttürkei 


sowie in angrenzenden Gebieten noch heute anzutreffen. (25) 


Eine Besonderheit ist der Waldstaudenroggen, auch bekannt als Urroggen, Sibirisches 


Urgetreide oder Johannisroggen. Es handelt sich hierbei um eine sogenannte primitive Form 





des Kulturroggens, wie im Falle des Weizens der Emmer. Der Johannisroggen wurde bereits 


vor 7.000 Jahren im Vorderen Orient angebaut. 


Der Waldstaudenroggen schmückt inzwischen nur noch sehr wenige Felder, etwa in 
Niederösterreich, in Rheinland-Pfalz oder im Schweizer Kanton Aargau, da die Körner viel 


kleiner und der Ertrag um 50 Prozent geringer ist als beim herkömmlichen Roggen. 


Der aromatische Urroggen wird gerne verwendet, um Mischbrote herzustellen. In puncto 
Gesundheit zeichnet sich das Urgetreide aus, da es 50 Prozent mehr Ballaststoffe enthält als der 
herkömmliche Roggen. (4) Laut einer polnischen Studie aus dem Jahr 2019 steckt im primitiven 
Roggen ausserdem ein höherer Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen (phenolischen 
Verbindungen). (6) 


Roggen: Vom Unkraut zum Korn 


Es gibt Roggenfunde aus der Zeit, als der Übergang zwischen Sammlern und Ackerbauern 
stattfand. Doch dann verschwand das Getreide von der Bildfläche und tauchte erst zu Beginn 
des 2. Jahrtausends vor Christus wieder auf. Es wird vermutet, dass der Roggen ungewollt - als 


"Verunreinigung" - gemeinsam mit Weizenkörnern nach Europa kam. 


Die Bauern begannen, sich für das vermeintliche Unkraut in ihren Weizenfeldern zu 
interessieren, da es viel weniger Ansprüche als der Weizen stellte. So konnte sich der Roggen 


im rauen Klima Mittel- und Nordeuropas durchsetzen und wurde zum einzigen Brotgetreide 


der Kelten, Slawen und Germanen. In Deutschland war der Roggen mehr als 1.200 Jahre lang 


die wichtigste Brotfrucht und wurde deshalb auch als "DAS Korn" bezeichnet. (2,3) 


Warum der Weizen den Roggen verdrängt hat 


Wie konnte es nun geschehen, dass der Weizen den Roggen nach und nach verdrängt hat und 
auch in unseren Breitenkreisen zum wichtigsten Getreide wurde? Der Weizenboom nahm 
bereits in der Antike seinen Anfang, als das sogenannte Weissbrot in Mode kam. Der Weizen 


eignete sich dafür am besten, da die Körner eine besonders helle Farbe aufweisen. 


Schon die alten Griechen haben die Kleie aus dem Weizenmehl herausgesiebt, um es noch 
heller zu machen. Auszugsmehle sind also schon sehr lange bekannt. Doch konnten sich das 
teure weisse Brot bis zur Französischen Revolution ausschliesslich die Reichen und Mächtigen 


leisten. Dann wurde das Brot im Sinne der Gleichheit nach und nach für alle weiss. 


Die ärmeren Gesellschaftsschichten strebten bis ins 20. Jahrhundert danach, so oft wie möglich 
weisses Brot auf den Tisch zu bekommen. War es doch ein Statussymbol. In deutschen 
Krankenhäusern bekamen nur Ärzte und Patienten der Oberschicht Weissbrot, während sich 
alle anderen mit dunklem Brot begnügen mussten, was nicht selten Graubrot war, wobei dies 


der damalige Begriff für schimmeliges Brot war. 


Damals wusste man aber noch nicht, dass die helle Farbe ihren Preis hat. Denn für den 
gesundheitlichen Wert von Getreideprodukten sind genau jene Bestandteile des Korns 


ausschlaggebend, die bei der Herstellung von Weissmehl entfernt werden. 


Was Vollkornmehl von Auszugsmehl unterscheidet 


Auszugsmehl ist heller als Vollkornmehl, da es nur aus dem inneren Kern des Kornes 
hergestellt wird und somit keine Schalenteile enthält. Im Vergleich dazu werden beim 
Vollkornmehl nur die nicht essbaren Grannen und Spelzen entfernt, während die Schalen, die 
Aleuronschicht (Randschicht, die den Mehlkörper von der äusseren Schale trennt) und der 


Keimling - und somit auch die darin enthaltenen Nährstoffe - fast vollständig erhalten bleiben. 


Viele Menschen denken, der Begriff Weissmehl oder Auszugsmehl stehe für ein helles 
Weizenmehl. Doch gibt es genauso Roggen- oder Dinkel-Auszugsmehle. Hinzu sei gesagt, dass 
Roggen von Natur aus einen höheren Mineralstoffgehalt hat als Weizen oder Dinkel. Darum 
sind selbst Roggen-Auszugsmehle immer noch nährstoffreicher als Auszugsmehle aus Weizen 
oder Dinkel. 


Gerade für feine Back- und Teigwaren wie Kekse, Kuchen und Nudeln weist das Auszugsmehl 
aufgrund seines geringen Kleieanteils natürlich deutlich bessere Backeigenschaften als das 


Vollkornmehl auf. Doch bleiben bei der Herstellung des hellen Mehls viele 


gesundheitsfördernde Inhaltsstoffe auf der Strecke, worüber wir in unserem Artikel über das 
Weissmehl berichtet haben. 


Was die Typennummern beim Roggenmehl aussagen 


Wenn Sie Mehl kaufen, finden Sie auf den meisten Mehlpackungen eine Typennummer. Sie gibt 
den Mineralstoffgehalt des Mehls an (in mg pro 100 g Mehl). Je höher daher die Zahl, umso 
mineralstoffreicher ist das Mehl. So enthält z. B. das Roggenmehl Type 815 pro kg einen 


Mineralstoffgehalt von 815 mg. Achtung: Die Typennummern variieren je nach Land. 


Bei Roggen-Auszugsmehlen unterscheidet man in Deutschland u. a. zwischen: 


e Type 815: Es wird verwendet, um helle Roggenbrote oder Kekse zu backen und Roggen- 


Teigwaren herzustellen. 
e Type 997: Wird gern für Mischbrote verwendet. 
e Type 1150: Dieses Mehl ist gut geeignet für Sauerteig. 
e Type 1370: Dieses kräftigere, dunkle Roggenmehl ist geeignet für kernige Brotsorten. 


e Type 1800: Hierbei handelt es sich um sog. Roggenbackschrot, ein sehr grobes, dunkles 
Mehl, worin sich gröbere Kornstücke finden. Die Brote schmecken besonders kräftig. 


Backschrot ist also ein relativ dunkles Mehl, jedoch kein Vollkornmehl. 


Im Vergleich zu Auszugsmehlen verfügt echtes Vollkornmehl über keine Typen-Nummer. Denn 
Vollkornmehl muss laut Norm aus den gesamten Bestandteilen der gereinigten Körner 


bestehen. 


Wie Auszugsmehl hergestellt wird 


Bei der Herstellung von Auszugsmehl wird das Getreide zunächst geschrotet, also grob 
zerkleinert. Daraufhin wird der innere Kern des Kornes (der Mehlkörper oder Endosperm) von 
den Schalenteilen z. B. durch Sieben oder im Luftstrom getrennt. Aus 100 g Schrot wird 
zwischen 30 und 60 Prozent Auszugsmehl gewonnen, das nur Bestandteile des Mehlkörpers 
enthält. 


Die Nährwerte von Roggenvollkornmehl und Roggenmehl 
Type 1150 


Nachfolgend vergleichen wir die Nährstoffe von Roggenvollkornmehl und Roggenmehl Type 
1150, um die Unterschiede zu verdeutlichen (21,22). Type 1150 wählen wir, weil es am 


häufigsten verwendet wird. 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte in Roggen. 


Beim obigen Vergleich fällt auf, dass sich der Gehalt an Kohlenhydraten bei beiden Mehlen 
nicht eklatant unterscheidet, dass aber das Roggenvollkornmehl weniger Zucker enthält und 


vor allem viel ballaststoffreicher ist. 


Die Kalorien von Roggenvollkornmehl und Roggenmehl 
Type 1150 
Getreide hat in der Regel einen hohen Kaloriengehalt: 


e 100 g Roggenvollkornmehl: 294 kcal 


e 100 g Roggenmehl Type 1150: 318 kcal 


Bei anderen Getreiden ist der Kaloriengehalt ein wenig höher. So beträgt er beim 


Dinkelvollkornmehl 342 kcal und beim Weizenvollkornmehl 309 kcal. 


Wie die biologische Wertigkeit vom Eiweiss im Roggen 


optimiert werden kann 


Getreide wie der Roggen enthält zwar nicht übermässig viel Eiweiss - der Gehalt liegt im 
Schnitt bei 10 Prozent - doch decken Getreideprodukte aufgrund der relativ hohen 
Verzehrmenge einen grossen Teil des täglichen Proteinbedarfs ab. So werden aus Brot im 


Schnitt 15 Prozent der täglichen Eiweisszufuhr aufgenommen. 


Die biologische Wertigkeit (Qualität) vom Eiweiss liegt beim Roggenmehl 
ernährungsphysiologisch bei 80, beim Hafer bei 60 und beim Weizenmehl bei 56. Der Roggen 
schneidet hierbei also besser als andere Getreide ab. Doch ist auch beim Roggen der Gehalt 


der essenziellen Aminosäuren Lysin und Threonin gering. 


Wenn Sie Roggen mit Lebensmitteln kombinieren, die viel Lysin (z. B. Hülsenfrüchte) bzw. 
Threonin (z. B. Cashewkerne und Erdnüsse) enthalten, können Sie die biologische Wertigkeit 


sehr verbessern. 


Im Vergleich zu anderen Getreiden ist der Roggen keine so gute Quelle für Methionin. 
Während in 100 g Roggen 140 mg Methionin enthalten sind, stecken in derselben Menge Hirse 
250 mg. Zu den besten pflanzlichen Ressourcen gehört die Sojabohne (580 mg) und die 
Paranuss (1.119 mg), weshalb z. B. eine Scheibe Roggenbrot belegt mit gegrillten Tofuscheiben 
oder einem Tofuaufschnitt eine sehr gute Kombination zur Optimierung der 


Methioninversorgung darstellt. 


Allerdings ist inzwischen bekannt, dass die biologische Wertigkeit von Proteinen einzelner 
Lebensmittel lange Zeit überbewertet wurde. Denn es zählt nicht die Proteinqualität eines 
einzelnen Lebensmittels oder einer einzelnen Mahlzeit, sondern die Proteinqualität der 
Gesamternährung. Isst man also abwechslungsreich, besteht kein Grund, bei der 
Zusammenstellung der Ernährung akribisch auf die biologische Wertigkeit von Mahlzeiten zu 
achten. Details dazu, insbesondere im Zusammenhang mit einer pflanzenbasierten Ernährung 


lesen Sie im vorigen Link. 


Die Vitamine im Roggenvollkornmehl und im Roggenmehl 
Type 1150 


Auch in Hinblick auf die Vitamine hat der Roggen einiges zu bieten - insbesondere dann, wenn 


Sie sich für die Vollkornvarianten entscheiden. 


Wie Ihnen unsere Vitamintabelle u. a. verrät, ist Roggenvollkornmehl eine viel bessere Vitamin- 
B-Quelle und enthält mehr als doppelt so viel Vitamin E als das Auszugsmehl (21,22). Auch hier 
wählen wir zum Vergleich wieder das Roggenmehl Type 1150, weil es am häufigsten verwendet 


wird: Vitamine im Roggen 


Die Mineralstoffe im Roggenvollkornmehl und im 


Roggenmehl Type 1150 


In Hinblick auf die Mineralstoffe sind die Unterschiede noch viel gravierender. Im 
Roggenvollkornmehl steckt z. B. etwa fast das Doppelte an Kalium und Eisen als im 


Roggenmehl Type 1150. (21,22) Die Mineralstoffe im Roggen finden Sie hier. 


Berücksichtigen Sie auch, dass Roggenmehle mit einem höheren Ausmahlgrad natürlich noch 
schlechter abschneiden. So können Sie mit 100 g Roggenmehl (Typennummer weniger als 650) 
ihren Tagesbedarf an Magnesium lediglich zu 7 Prozent und an Zink nur zu 17 Prozent erfüllen. 
Dies erklärt, warum Auszugsmehle im Vergleich zum Vollkornmehl als minderwertig eingestuft 


werden. (23) 


Die Glykämische Last von Roggen liegt im mittleren 


Bereich 


Die Glykämische Last (GL) gibt an, wie stark ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel 
beeinflusst. Liegt sie unter 10, wird der Wert und damit der Einfluss auf den Blutzuckerspiegel 
als niedrig eingestuft. Zu den Lebensmitteln mit besonders niedriger GL zählen Salate und 


Gemüse (bei 100 Gramm Rosenkohl liegt die GL z. B. bei 1,3). 


Getreide hat im Vergleich dazu generell eine relativ hohe GL. Im Falle von 100 g 
Roggenvollkornbrot liegt sie im mittleren Bereich, nämlich bei rund 20. Dinkelvollkornbrot hat 
im Vergleich dazu eine GL von 25,6. Essen Sie aber dieselbe Menge Weissbrot, kommen Sie 


schon auf eine GL von 38,8. (8) 


Warum Roggenvollkorn bei Low-Carb erlaubt ist 


Es gibt verschiedenste Low-Carb-Ernährungsformen. Während etwa bei der Atkins-Diät zu 
Beginn fast vollständig auf Kohlenhydrate verzichtet wird, soll bei der Logi-Methode - eine 
sehr gemässigte Form der Low-Carb-Ernährung - lediglich die Aufnahme von Kohlenhydraten 
mit hoher GL vermieden werden. Im Schnitt soll der Kohlenhydratanteil hier pro Tag zwischen 
15 und 30 Prozent liegen, so dass die Logi-Ernährung sehr gut auch dann und wann eine 


Scheibe Roggenvollkornbrot enthalten kann. 


Bei den meisten anderen Low-Carb-Ernährungsformen stehen Getreideprodukte jedoch so gut 
wie nie auf dem Speiseplan - auch nicht in der Vollkornvariante. Gerade die Paleo-Ernährung 
kommt vollkommen ohne Getreide aus, weil man davon ausgeht, dass Getreide erst seit kurzer 
Zeit zur menschlichen Ernährung zählt, der Mensch also in den Jahrmillionen vor seiner 


bäuerlichen Sesshaftigkeit sehr gut ohne Getreide auskam. 


Vollkornroggen schützt vor Übergewicht und Diabetes 
Typ2 


Obgleich die GL von Vollkornprodukten nicht allzu niedrig ist, haben zahlreiche Studien 
gezeigt, dass durch einen hohen Verzehr das Risiko für Diabetes Typ 2 gesenkt werden kann. 
Schwedischen Wissenschaftlern zufolge erhöht der Verzehr von Roggenvollkornbrot das 


Sättigungsgefühl und reguliert den Appetit. Beim Weissbrot ist das Gegenteil der Fall. (11) 


Ein Review italienischer Forscher von der Federico Il University aus dem Jahr 2018 hat ergeben, 
dass bei Menschen, die pro Tag durchschnittlich 2 bis 3 Portionen (60 bis 90 g) 
Vollkornprodukte wie etwa Roggenvollkornbrot essen - im Vergleich zu Personen, die selten 


oder nie darauf zurückgreifen - das Diabetesrisiko um 21 bis 32 Prozent niedriger ist. (9) 


Hierbei gilt es zu wissen, dass Kohlenhydrate nicht gleich Kohlenhydrate sind. Laut US- 
Forschern von der National University of Health Sciences ist die antidiabetische Wirkung von 
Vollkornprodukten vordergründig auf den hohen Ballaststoffgehalt zurückzuführen, da 
dadurch die Verdauung verlangsamt wird. Infolgedessen steigt der Blutzucker weniger an, 
wodurch der Körper weniger Insulin ausschütten muss. Da Insulin die Fetteinlagerung fördert 
und den Fettabbau hemmt, ist ein gleichmässig niedriger Insulinspiegel gerade beim 


Abnehmen sehr wichtig. (10) 


Dennoch nehmen laut der Nationalen Verzehrsstudie Il in Deutschland 75 Prozent der Frauen 
und 68 Prozent der Männer nicht die empfohlene Ballaststoffmenge von 30 g pro Tag auf. Kein 
Wunder also, dass immer mehr Menschen an Diabetes Typ 2, Bluthochdruck und Herzleiden 


erkranken. (7) 


Roggen unterstützt den Darm und fördert die Verdauung 


Die löslichen Ballaststoffe des Roggens dienen als Quellstoff, sie binden grosse Mengen an 
Wasser. Bakterien wandeln sie im Dickdarm zu kurzkettigen Fettsäuren und Gasen um. 
Dadurch wird der Stuhl weicher und das Stuhlvolumen nimmt zu, sodass eine regelmässige 


Darmentleerung ohne Pressen erfolgen kann. Auch verbessern die Ballaststoffe die Darmflora. 


Roggenvollkornmehl ist besonders reich an Ballaststoffen, die als Pentosane bezeichnet 
werden. Es handelt sich hierbei um Schleimstoffe, welche die Bewegungen des Darms anregen. 
Dadurch wird der Weitertransport der Nahrungsreste und deren Ausscheidung beschleunigt 
und einer Verstopfung entgegengewirkt. Außerdem wirken sich Pentosane positiv auf den 
Magen-Darm-Trakt aus, da sie entzündungshemmend wirken sowie Giftstoffe regelrecht 


aufsaugen und aus dem Körper transportieren. 


Nur 3 Scheiben Roggenvollkornbrot reichen schon aus, um den Tagesbedarf an Ballaststoffen 
komplett zu decken. Um mit Weissmehl auf dieselbe Ballaststoffmenge zu kommen, müssten 
Sie sage und schreibe ı kg weisses Toastbrot essen, hätten dann aber bereits Ihren Tagesbedarf 


an Kalorien gedeckt. (7) 


Roggen kann Blähungen verursachen 


Wenn Sie von raffınierten Mehlen auf Vollkornprodukte umsteigen möchten, sollten Sie dies 
behutsam tun. Denn wenn Sie plötzlich viele Ballaststoffe aufnehmen und dies nicht gewohnt 


sind, können Völlegefühle und Blähungen auftreten. 


Beginnen Sie daher mit kleinen Vollkornmengen, damit sich auch Ihre Darmflora entsprechend 
anpassen kann. Essen Sie kein frisches Vollkornbrot - weder aus Roggen noch aus anderen 
Getreiden. Lassen Sie es mindestens ı bis 2 Tage liegen oder - noch besser - toasten Sie es vor 
dem Verzehr. Denn dadurch kann die Verdaulichkeit sehr verbessert werden und es wird 


deutlich verträglicher. 


Ebenso ist es wichtig, genügend zu trinken, damit die Ballaststoffe ausreichend quellen 


können. 


Low-FODMAP-Roggenbrot lindert Symptome beim 


Reizdarmsyndrom 


Getreide wie Weizen, Roggen, Gerste und Amaranth haben einen relativ hohen FODMAP- 
Gehalt. FODMAP ist die Abkürzung für: fermentierbare Oligo-, Di-, Monosaccharide und 
Polyole. Sie zählen allesamt zu den Kohlenhydraten. Im Getreide sind es insbesondere die 


Oligosaccharide. 


Menschen mit Darmproblemen leiden oft an Symptomen wie Durchfall, Verstopfung, 
Blähungen, Bauchschmerzen oder Übelkeit, wenn sie FODMAPSs aufnehmen. Diese 
Kohlenhydrate sind nicht grundsätzlich schlecht, doch bei bestimmten Beschwerden wie dem 


Reizdarmsyndrom kann eine FODMAP-arme Ernährung hilfreich sein. 


Wie aber eine randomisierte, doppelblinde, kontrollierte Crossover-Studie mit 87 
Reizdarmsyndrom-Patienten gezeigt hat, spielt die Teigführung - also die Dauer der Ruhe- und 
Gehzeit, bis der Teig gebacken wird - in Bezug auf die Verträglichkeit von Roggenbrot eine 


entscheidende Rolle. 


Die Studienteilnehmer erhielten 4 Wochen lang sowohl normales Roggenbrot als auch Low- 
FODMAP-Roggenbrot. Die Forscher kamen zum Schluss, dass die Symptome viel geringer 
waren, wenn das Low-FODMAP-Roggenbrot gegessen wurde. (5) 


Doch was unterscheidet nun eigentlich ein Low-FODMAP-Roggenbrot von einem 


gewöhnlichen Roggenbrot? 


Worauf es bei einem Low-FODMAP-Roggenbrot ankommt 


Bei der Herstellung von reinem Roggenbrot kommt in der Regel Sauerteig zum Einsatz. Denn 





mit Hefe lässt es sich nicht backen. Durch den Sauerteig werden sowohl die Backeigenschaften 
als auch die Verdaulichkeit verbessert. Verantwortlich dafür sind die besonderen 


Milchsäurebakterien und Hefepilze im Sauerteig. 


Doch ist ein Roggenbrot, das mit Sauerteig hergestellt wird, keinesfalls automatisch mit einem 
Low-FODMAP-Roggenbrot gleichzusetzen. Ausschlaggebend ist nämlich die Dauer der 
Teigruhe, da währenddessen die FODMAPS teilweise abgebaut werden. Nun ist es aber so, dass 
die Teiglinge (rohe Teigstücke) heutzutage meist schon nach einer Stunde Gehzeit gebacken 


werden. 


Das ist laut einer Studie an der Universität Hohenheim aber gerade der Zeitpunkt, an dem im 
Teig die meisten FODMAPS enthalten sind. Nach viereinhalb Stunden jedoch steckten selbst 
im Weizenteig nur noch 10 Prozent der ursprünglichen FODMAPS. Die Forscher kamen zu 


dem Schluss, dass nicht die Getreidesorten, sondern die Teigführung entscheidend ist. 


Denn selbst Urgetreide haben ungefähr dieselben Werte wie Weizen. (12) In 100 Gramm 


Roggenvollkornmehl stecken rund 600 mg, in Roggenbackschrot (Type 1.800) 590 mg und in 


Weizenauszugsmehl (Type 405) 284 mg Oligosaccharide. 


Ein Low-FODMAP-Roggenbrot ist ein traditionell 


gebackenes Brot 


Bei einem Low-FODMAP-Roggenbrot handelt es sich demnach keineswegs um eine moderne 
Erfindung, sondern um ein traditionell hergestelltes Brot. Die lange Teigführung von mehr als 4 
Stunden wird allerdings nur noch von traditionell arbeitenden Bäckern bei der Herstellung von 


Sauerteigbrot praktiziert. (13) 


Gibt man dem Teig die Zeit, die er für seine Entfaltung benötigt, wirkt sich das auch positiv auf 
eventuell unerwünschte Stoffe wie die Phytinsäure aus, worauf wir weiter unten im Text noch 


zu sprechen kommen. 


Wenden Sie sich also an den Bäcker Ihres Vertrauens, anstatt im Supermarkt Billigbrot zu 
kaufen. Oder Sie backen Ihr Low-FODMAP-Roggenbrot selbst. Achten Sie dabei darauf, dass 
der Teig lange genug ruht. In unserer Rezepte-Datenbank finden Sie etwa ein Rezept für ein 
leckeres Sauerteigbrot aus Roggenvollkornmehl. Den Link finden Sie ganz unten am Ende des 


Textes mit noch weiteren Roggen-Rezepten. 


Roggen kann bei einer Fruktoseintoleranz gegessen 


werden 


Bei Obst und Gemüse ist oft die Fruktose dafür verantwortlich, dass Lebensmittel nicht gut 
vertragen werden. Nämlich, wenn eine diesbezügliche Intoleranz vorliegt. Dies ist bei Getreide 
nicht der Fall. 


In 100 g Roggenvollkornmehl liegt der Fruktosegehalt lediglich bei 60 mg. Im Vergleich dazu 
stecken in 100 g Süsskirschen 6.320 mg Fruktose. Auch ist das Verhältnis von Fruktose und 


Glukose im Roggen komplett ausgewogen, was die Verträglichkeit zusätzlich optimiert. 


Ist aber der Darm aufgrund von einer Unverträglichkeit wie etwa einer Fruktoseintoleranz 
geschwächt, so kann es auch zu Symptomen durch FODMAPs kommen. Auch in diesem Sinne 


gilt es also, auf Low-FODMAP-Roggenbrot zu setzen. 


Gluten im Weizen ist nicht gleich Gluten im Roggen 


Wie eingangs erwähnt, weist der Weizen im Vergleich zum Roggen bessere Backeigenschaften 
auf, wodurch sich Teige aus Weizenmehl besonders leicht und schneller realisieren lassen. 


Verantwortlich dafür ist der hohe Gehalt an Gluten (Proteinkomplex). 





Dass der Weizen derart viel Gluten enthält wie in der heutigen Zeit, ist aber nicht immer so 
gewesen. Erst in den letzten Jahrzehnten hat man sich bei der Zucht darauf konzentriert, den 
Glutengehalt immer mehr zu steigern (Hochleistungsweizen). Gleichzeitig hat die Anzahl jener 


Menschen, die Brot, Pizza oder Nudeln nicht gut vertragen, zugenommen. 


Doch ist das Gluten nicht bei jedem Getreide dasselbe. Stattdessen unterscheiden sich die 
Glutenarten. Gluten setzt sich grundsätzlich aus Speicherproteinen und Reserveproteinen 
zusammen. Beim Roggen heissen diese beiden Secalin und Secalinin und beim Weizen Gliadin 


und Glutenin. 


Die unterschiedlichen Proteine im Gluten erklären, warum die Mehle andere 
Backeigenschaften aufweisen. So sorgt etwa Gliadin zusammen mit Glutenin für die 
Kleberbildung und somit für die Elastizität und die Festigkeit des Teiges. Secalin und Secalinin 
im Roggenteig haben diese Fähigkeit nicht. Es bedarf deshalb der Zugabe von Säure (Sauerteig), 
damit das Roggenbrot aufgeht und eine schöne Krume bildet. Mehr dazu erfahren Sie weiter 


unten im Abschnitt: Warum Roggenbrot meist aus Sauerteig hergestellt wird. 


Roggen enthält viel weniger Gluten als Weizen 


Roggen enthält nicht nur eine andere Glutenvariante, sondern auch viel weniger Gluten als 
andere Getreidearten, insbesondere viel weniger als der Weizen. Der durchschnittliche 
Glutengehalt der wichtigsten Getreide sieht laut der Deutschen Forschungsanstalt für 


Lebensmittelchemie folgendermassen aus (pro 100 g): (14) 


Dinkelmehl (Type 630): 10,3 g Gluten (Dinkel zählt zur Gattung des Weizens) 
e \Weizenmehl (Type 405): 8,7 g Gluten 
e Gerste: 5,6 gGluten 
e Roggenvollkorn: 3,2 g Gluten 
Wenn Sie empfindlich auf glutenhaltiges Getreide reagieren, ist es in der Regel nicht nötig, 


vollkommen auf Gluten zu verzichten. Es reicht, wenn Sie wichtige Gluten-Quellen wie Weizen 


und Dinkel meiden. Allerdings wird häufig der Dinkel besser vertragen als Weizen, so dass es 





nicht ausschliesslich an der enthaltenen Glutenmenge liegen kann, dass Weizen oft so schlecht 


vertragen wird. 


Glutenarme Getreide wie der Roggen werden jedoch meist relativ gut vertragen, es sei denn 


natürlich, Sie leiden an einer Zöliakie oder vertragen andere Getreidebestandteile nicht. 


Bei Zöliakie ist auch der Roggen tabu 


Menschen, die an Zöliakie (einer Autoimmunerkrankung) leiden, müssen jedes glutenhaltige 





Getreide meiden, also auch den Roggen. Denn Gluten schädigt bei ihnen die Darmschleimhaut 
nachhaltig. Wird also nicht auf Gluten verzichtet, schreitet die Entzündung im Dünndarm 
unaufhörlich fort. Die Verdauung wird beeinträchtigt und die Nährstoffe können vom Körper 
letztendlich nicht mehr richtig aufgenommen werden. Der Patient hat starke Beschwerden und 


verliert an Gewicht. 


Im Falle einer Zöliakie gibt es aber genügend Getreidearten wie Hirse, Teff, Mais und Reis 
sowie Pseudogetreide wie Amaranth, Quinoa und Buchweizen, die völlig glutenfrei sind und 
somit keine Probleme verursachen. Eine komplett glutenfreie Ernährung kann überaus köstlich 


sein! 


Phytinsäure im Roggen 


Oft wird vor jeglichen Lebensmitteln gewarnt, die Phytinsäure (Phytat) enthalten, ein 
sekundärer Pflanzenstoff, der insbesondere in Getreide, Hülsenfrüchten und Nüssen 
vorkommt. Roggen enthält davon rund 970 mg pro 100 g. In derselben Menge Weizenvollkorn 
sind es 170 mg und in Obst im Schnitt 25 bis 60 mg. Getreidekritiker geben an, dass die 


Phytinsäure mit Mineralstoffen Verbindungen eingeht, sodass deren Aufnahme behindert wird. 


Tatsache ist aber, dass entsprechende Mangelerscheinungen nur dann auftreten, wenn sich 
Menschen fast ausschliesslich von Getreide ernähren, wie es in Entwicklungsländern der Fall 
ist. Wer sich ausgewogen ernährt, riskiert aufgrund der Phytinsäure keinerlei gesundheitliche 


Einbussen. (15) 


Warum Roggenbrot weniger Phytinsäure enthält als 


Weizenbrot 


Dazu kommt, dass in Lebensmitteln nicht nur Phytinsäure, sondern auch ein Enzym namens 
Phytase enthalten ist. Wird dieses aktiviert, baut es die Phytinsäure ab und sorgt dafür, dass 
dem Körper mehr Mineralstoffe zur Verfügung stehen. Roggen ist besonders reich an Phytase, 
sodass Brote aus Roggenmehl oder Roggenschrot grundsätzlich weniger Phytinsäure enthalten 


als Weizenbrot, besonders, wenn die Brote fachmännisch gebacken wurden: 


Mehr Mineralstoffe durch Slow Baking 


Bei der Herstellung von Roggenbrot spielen eine ausreichende Quellzeit und die Säuerung des 
Teigs auch in Bezug auf den Phytinsäure-Gehalt eine wichtige Rolle. Denn dadurch wird die 
Phytase aktiviert und Phytinsäure wird abgebaut. Liegt die Quellzeit zwischen 10 und 12 


Stunden bei ca. 20°C, wird sogar sämtliche Phytinsäure freigesetzt. 


Die längere Teigführung sorgt dafür, dass dem Körper mehr Mineralstoffe wie Eisen und Zink 
zur Verfügung stehen. Es spricht somit viel für den aktuellen Trend des Slow Baking, der dem 
Teig eine längere Reifezeit gewährt. Die Forscher von der Universität Hohenheim sprachen sich 
demzufolge dafür aus, künftig nicht nur die Inhaltsstoffe von Lebensmitteln, sondern auch die 


Art und Weise ihrer Zubereitung genau zu untersuchen. (12) 


Wo der Roggen angebaut wird 


Der Anbau von Roggen spielt insbesondere in Bezug auf die Lebensmittelproduktion in den 
meisten Ländern kaum noch eine Rolle. Der Anteil an der Weltgetreideerzeugung liegt gerade 
einmal bei ı Prozent. Laut der Food and Agriculture Organization wurden im Jahr 2018 
weltweit rund 11,3 Millionen Tonnen Roggen geerntet. Im Vergleich dazu waren es beim 


Weizen 735,2 Millionen Tonnen. 


Deutschland ist mit über 2 Millionen Tonnen pro Jahr der Roggenproduzent Nummer eins, 
gefolgt von Polen und Russland. Österreich belegt mit rund 178.000 Tonnen immerhin den 12. 


Platz der Weltrangliste, in der Schweiz ist der Roggen mit 10.000 Tonnen ein Nischenprodukt. 


Wofür der Roggen verwendet wird 


Vor allem in Mittel- und Osteuropa dient der Roggen insbesondere als Brotgetreide für Roggen- 
sowie Mischbrote. Andernorts kommt der Roggen vordergründig als Viehfutter zum Einsatz. 
Verfüttert werden sowohl das ganze Korn als auch der sogenannte Grünroggen 
(Roggenpflanze). Der Grünroggen ist das erste Grünfutter, welches Rinder im Frühling 


bekommen. 


Darüber hinaus werden die Roggenkörner verwendet, um alkoholische Getränke wie Wodka zu 
gewinnen. Selbst in puncto Bierherstellung hat das Getreide eine lange Tradition. Was einst 
verboten wurde, weil der Roggen als Brotgetreide viel zu wertvoll war, um der Bierherstellung 
zum Opfer zu fallen, kam in Deutschland in den 1990er Jahre wieder in Mode. Seitdem ist 


Roggenbier wieder erhältlich. 


Was den Winterroggen vom Sommerroggen unterscheidet 


Es wird zwischen Winterroggen und Sommerroggen unterschieden. In Mitteleuropa wird 
vordergründig der Winterroggen angebaut, während der Sommerroggen keine so grosse Rolle 
spielt. Dies ist darauf zurückzuführen, dass der Winterroggen das winterhärteste Getreide 
unter allen Wintergetreidearten ist. Er übersteht selbst Temperaturen von bis zu minus 25 °C 
und gedeiht auch in sehr rauen klimatischen Lagen wunderbar, wo etwa der Winterweizen 


keine Chance hätte. 


Der Sommerroggen wird hingegen insbesondere bei gemässigten klimatischen Bedingungen 
angebaut. Da er nicht winterhart ist, wird er erst im Frühjahr ausgesät, der Winterroggen 
bereits im Herbst. Geerntet wird in beiden Fällen ab Juli. Doch ist der Soemmerroggen aufgrund 


der kürzeren Vegetationszeit weniger ertragreich. 


Blütezeit und Erntezeit des Roggens 


Zwar zählen der Roggen und der Weizen beide zu den Süssgräsern, doch unterscheiden sich 
die beiden Getreidearten nicht nur in Hinblick auf die klimatischen Bedürfnisse. So gedeiht der 
Roggen auch auf Sandböden gut, während der Weizen schwere Lehm- oder Tonböden 


bevorzugt. Auf sandigen Böden kann deshalb mehr Roggen als Weizen geerntet werden. 


Zu den Süssgräsern gehören neben dem Roggen und dem Weizen viele weitere Getreidearten 
wie die Gerste, der Hafer, die Hirse, der Reis und auch der Mais. Ihre Blütenstände setzen sich 
meist aus Teilblütenständen (Ährchen) zusammen, welche in ihrer Gesamtheit Ähren oder 

Rispen bilden. Während der Hafer und der Reis Rispen tragen, sind es beim Roggen und beim 


Weizen Ähren. 


Die Blütezeit des Roggens liegt zwischen Mai und Juli. Eine Roggen-Ähre enthält bis zu 50 
zweiblütige Ährchen. Und in jedem dieser zweiblütigen Ährchen befinden sich mehrere 
Spelzen, welche eine Schutzfunktion innehaben. Werden die Ährchen vom Wind bestäubt, 
bilden sich die Samenkörner. Während beim Roggen die reifen Ähren leicht geneigt stehen, 
haben sie beim Weizen eine aufrechte Haltung. Auf diese Weise kann man die Pflanzen auf 


dem Feld leicht voneinander unterscheiden. 


Die Ernte des Roggens erfolgt von Ende Juli bis Anfang August. Bevor die Roggenkörner 
gemahlen werden können, müssen sie gedroschen werden. Sie werden hierbei von den nicht 


essbaren Teilen wie den Spelzen befreit. 


Der Ewige Roggen 


Haben Sie schon einmal vom Ewigen Roggenanbau gehört? Es handelt sich hierbei um eine 
Feldstudie, die im Jahr 1878 ihren Anfang nahm. Vor beinahe 150 Jahren hat der 
Agrarwissenschaftler Julius Kühn in Halle an der Saale auf einer rund 6.000 m? grossen Parzelle 
einen Dauerversuch gestartet. Seitdem wird das Feld Jahr für Jahr (unter unterschiedlichen 


Bedingungen) mit Winterroggen bestellt. 


Der Ewige Roggenanbau zeugt einerseits von der Liebe der Deutschen für den Roggen und 
wurde deshalb bereits zu einem Kulturdenkmal erhoben. Andererseits ist der Dauerversuch 


von grosser naturwissenschaftlicher Bedeutung. Denn über die Jahre hinweg wurde getestet, 


wie sich die Düngerart (z. B. Stallmist und vollmineralische Düngemittel) im Vergleich zu gar 


keiner Düngung auf den Ertrag auswirken. 


Analysen haben gezeigt, dass der ungedüngte Boden zwar schon immer nährstoffärmer wird. 
Erstaunlich ist dabei aber, dass auf dem ungedüngten Feld seit Jahrzehnten dennoch etwa 
eineinhalb Tonnen Roggen pro Hektar geerntet werden können, also immerhin rund die Hälfte 
des Ertrags eines Vergleichsfeld mit Düngung. Und das, obgleich dem Boden von den 
Roggenpflanzen in all den Jahren zentnerweise Mineralstoffe wie Kalium und Stickstoff 


entzogen wurden. 


Die Studie hat u. a. gezeigt, wie genügsam und selbstverträglich der Roggen ist. Aus diesem 


Grunde ist auch der Einsatz von Pestiziden viel geringer als z. B. beim Weizen. 


Warum Bio-Roggen so wertvoll ist 


Im Jahr 2016 hat das Chemische und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart 413 Proben von 
konventionell angebauten Pilzen, Getreide und Kartoffeln auf Pestizidrückstände untersucht 
(1). 97 Prozent der Proben wiesen Rückstände von insgesamt 172 Wirkstoffen auf. Von den 23 
Getreideproben wiesen 19 Pestizidrückstände auf, davon 13 Mehrfachrückstände und bei 5 


Proben lagen diese über der zugelassenen Höchstmenge. 


Beim Roggen fand sich u. a. Dichlorvos, ein Insektizid, das in der EU und in der Schweiz seit 
November 2012 in der Landwirtschaft nicht mehr erlaubt ist. Denn dieser Wirkstoff ist für 
wirbellose Tiere, Fische, Vögel und Bienen extrem giftig und hat eine mutagene Wirkung. Die 
Internationale Agentur für Krebsforschung hat Dichlorvos bereits als "möglicherweise 


krebserregend" eingestuft. 


Auch wenn der Roggen gegenüber Krankheiten und Schädlingen viel weniger anfällig und in 
Folge nicht so sehr mit Pestiziden belastet ist wie der Weizen, zahlt sich der Kauf von Bio- 
Roggen also dennoch aus. Überdies haben Analysen gezeigt, dass die Belastung von Pilzgiften 
(Mykotoxine) beim Bio-Getreide geringer ausfällt. Dies wird mitunter auf die ausgewogenere 


Düngung und die geringere Bestandsdichte zurückgeführt. (17) 


Der Roggen und das Mutterkorn 


Der Roggen wird relativ häufig vom Mutterkornpilz befallen, der giftige Alkaloide produziert. 
Der Pilz wird so genannt, da das Mutterkorn früher mitunter als Wehenmittel zum Einsatz kam. 
Auch heute findet das Mutterkorn wohldosiert z. B. bei Migräne noch Anwendung. Bei 0,1 mg 
Gesamtalkaloid pro kg Körpergewicht und Tag bzw.1ıo bis 30 mg Gesamtalkaloid pro kg Mehl 
besteht keinerlei Vergiftungsgefahr. 


Nimmt man aber mehr Alkaloide auf, führt dies zu Darmkrämpfen, Durchblutungsstörungen 
bis hin zu Halluzinationen und zum Tod. Im Mittelalter konnte bei Missernten bis zur Hälfte 
der Roggenernte aus Mutterkörnern bestehen. So manche Marienerscheinung kann dadurch 


erklärt werden. 


Heutzutage kann man aber unbesorgt auf Roggenprodukte zurückgreifen. Vergiftungsfälle sind 
äusserst selten, da der Roggen vor der Verarbeitung gründlich gereinigt wird. So wird 
Luftstrom angewandt, der durch die Körner bläst und Fremdkörper herauspustet. Auch 
trennen Siebe mit abgestuften Maschenweiten Stroh, Insekten und auch das Mutterkorn fein 


säuberlich von den Roggenkörnern. (24) 


Die Vor- und Nachteile von Hybridsorten 


Roggenkörner sind länglich und weisen einen bläulichen bis grünlichen Schimmer auf. 
Insbesondere bei alten Sorten ist es so, dass die Körner nicht fest mit den Spelzen verwachsen 
sind, sodass sie schon bei leichter Bewegung der Ähren (Wind, Regen) herausfallen können. 
Diese Tatsache sorgt für Ernteverluste, weshalb in der konventionellen Landwirtschaft oft 


Hybridsorten zum Einsatz kommen. 


Hybridsorten entstehen, indem zwei auf Perfektion gezüchtete Elternlinien gekreuzt werden. 
Auf diese Weise wird erreicht, dass Roggenpflanzen um bis zu 100 Prozent höhere Erträge 
liefern oder weniger anfällig für bestimmte Krankheiten sind. Doch haben Hybridsorten auch 


diverse Nachteile. 


So verlieren sich die aufwändig herangezüchteten Eigenschaften schon in der 2. Generation 
wieder. Landwirte müssen deshalb jedes Jahr neues Saatgut kaufen. Dazu kommt, dass die 
Sortenvielfalt von Nutzpflanzen wie dem Roggen abnimmt. Auch bilden Roggenhybriden 


weniger Pollen, wodurch die Gefahr des Mutterkornbefalls zunimmt. 


Aus diesen Gründen lehnen die meisten Bio-Bauern Hybridsorten ab und setzen auf 


Roggensorten, die auf dem herkömmlichen Weg der Züchtung entstanden sind. (26) 


Der Vollkorn-Schwindel 


Immer mehr Menschen haben erkannt, dass Vollkornbrot gegenüber Weissbrot beachtliche 
Vorteile bietet, u. a. auch viel besser schmeckt. Doch wurde mit der Beliebtheit auch der 
Schwindel mit den Vollkornprodukten vorangetrieben. Das Fatale daran ist: Ob es sich nun um 
ein echtes Roggenvollkornbrot handelt oder nicht, ist für viele Menschen mit blossem Auge 


nicht erkennbar. Dies wird von so manchem Hersteller schamlos ausgenutzt. 


Viele Verbraucher sind noch immer der Meinung, dass dunkle Brotsorten automatisch in 


Vollkornqualität vorliegen. Dunkles Brot kann jedoch auch einfach aus Roggenauszugsmehlen 


hergestellt und gefärbt sein. Lassen Sie sich auch nicht von einzelnen Körnern auf der 
Oberfläche von Broten täuschen. Diese sollen ebenfalls Vollkornqualität suggerieren, was aber 


nicht zwingend auch so sein muss. 


Genausowenig ist helles Brot automatisch ein Weizenbrot, wie oft geglaubt wird. Denn auch 
ein reines Roggenbrot aus einem 1150er Roggenmehl sieht deutlich heller aus als ein 


Vollkornbrot, auch heller als ein Weizenvollkornbrot. 


Sogenannte Mischbrote können die unterschiedlichsten Mehle - sowohl Vollkorn- als auch 


Auszugsmehle diverser Getreidearten - beinhalten. 


Was Sie beim Kauf von Roggenvollkornbrot beachten 


sollten 


Bei verpacktem Brot gilt es zu kontrollieren, ob der Begriff "Vollkorn" draufsteht. Denn dieser 
darf nur dann angegeben werden, wenn auch wirklich Vollkorn drin ist. Vollkornbrot enthält 
mindestens 90 Prozent Vollkornmehl oder -schrot. Begriffe wie etwa Roggenkrustis, 
Mehrkornbrot oder Körnerecke versuchen darüber hinweg zu täuschen, dass es sich 


keineswegs um ein Vollkornprodukt handelt. 


Lose Ware ist hingegen nicht deklarationspflichtig. Wenn Sie also loses Brot beim 
konventionellen Bäcker oder im Supermarkt kaufen, haben Sie keine Möglichkeit zu erkennen, 


was da wirklich drinsteckt. Da hilft nur eines: Fragen Sie nach! 


Allerdings enthalten diese Brote selten wirkliches Vollkorn, noch seltener sind sie mit langer 
Teigführung hergestellt und enthalten meist zahlreiche Zusätze. Daher sind der Supermarkt 


und konventionelle Bäckerladen nicht der richtige Ort, um Brot zu kaufen! 


Kaufen Sie Ihr Brot daher bei einem Bäcker, der auch hochwertiges und voll deklariertes 
Biobrot (z. B. Bioland-Brot) anbietet oder Sie kaufen es im Bio-Supermarkt/Bioladen oder 
Reformhaus, wo grundsätzlich alle Brote voll deklariert sind und man Ihnen auch über die 


Teigführung, Zusätze etc. Auskunft geben kann. (16) 


Was bei der Lagerung von Roggenmehl wichtig ist 


In Hinblick auf die Lagerung gilt beim Roggenmehl dasselbe wie bei jedem anderen Mehl. 
Lagern Sie es kühl und trocken, gut verschlossen und geschützt vor Fremdgeruch bei 
Raumtemperatur. Auf diese Weise können Sie verhindern, dass die Backeigenschaften des 


Roggenmehls beeinträchtigt werden oder es gar von Schimmel befallen wird. 


Die Haltbarkeit ist bei Auszugsmehlen generell länger. Während Sie Roggenmehl Type 997 
ganze 12 Monate lagern können, sind es beim Roggenvollkornmehl nur 6 Monate. Ganze 


Roggenkörner halten sich mindestens ein Jahr. 


Wo Roggenbrot am besten gelagert wird 


Brot lagert man am besten bei Raumtemperatur. Denn gibt man es in den Kühlschrank, verliert 
es schnell an Feuchtigkeit und es leidet der Geschmack. Brotbehälter aus Ton- oder Steingut 
sind für die Brotlagerung ideal. Denn die überschüssige Feuchtigkeit wird durch die Poren der 
Behälter aufgenommen und vom Brot wegtransportiert bzw. bei Bedarf wieder zurückgegeben. 


In Folge bleibt das Brot frisch und es bildet sich kein Schimmel. 


Wie lange Roggenbrot hält 


Grundsätzlich hält sich dunkleres Brot länger als Weissbrot. Selbst bei Broten aus 
Auszugsmehlen lässt sich ein Brot mit höherem Roggenanteil länger lagern. Während Brote aus 
hellem Weizenmehl bis zu 2 Tage gelagert werden können, bleiben Brote aus hellem 
Roggenmehl bis zu 6 Tage frisch. Vollkornbrot hat aber die Nase vorn, denn es kann bis zu 9 


Tage lang genossen werden. (18) 


Altbackenes Brot können Sie wunderbar verwenden, um etwa eine leckere Brotsuppe oder 
herzhafte Knödel herzustellen. Ist Brot von Schimmel befallen, selbst eine kleine Stelle, werfen 
Sie es am besten komplett weg, da sich der Schimmel längst im Brot ausgebreitet hat - und 


zwar noch bevor Sie ihn an der Oberfläche sehen. 


Roggenbrot kann auch eingefroren werden 


Es passiert so oft, dass zu viel Brot eingekauft wird. Allein in Österreich landen laut 
Greenpeace pro Jahr 60.000 Tonnen an Backwaren im Müll. Rund die Hälfte dieser 
Lebensmittelabfälle entsteht in privaten Haushalten. (19) Bevor Ihr Roggenbrot vom Schimmel 


befallen wird oder auch zu fest wird, sollten Sie es daher einfrieren. 


Besonders für kleine Haushalte ist das besonders praktisch. Sie können das Brot wunderbar in 
Scheiben einfrieren, es täglich frisch auftauen oder einfach im Toaster rösten. Ein Brot mit 


Qualität hält dies locker aus und behält seinen leckeren Geschmack. 


Warum Roggenbrot meist aus Sauerteig hergestellt wird 


Wir haben bereits einen entscheidenden Grund erwähnt, warum der Roggen und der Sauerteig 
einfach zusammengehören: Das Brot wird aufgrund dieser Kombination viel verträglicher. Dazu 


kommt aber, dass es eine sehr knifflige Angelegenheit ist, reine Roggenbrote zu backen. 


Die Backeigenschaften von Roggenmehl und Weizenmehl sind sehr verschieden. Denn das im 
Weizenmehl enthaltene Gluten sorgt bei der Verbindung mit Wasser dafür, dass ein elastischer 
Teig entsteht. Im Roggenmehl sind jedoch bestimmte Enzyme (Amylasen) und Schleimstoffe (z. 


B. Ballaststoffe namens Pentosane) enthalten, die genau diesen Vorgang behindern. 


Durch diese Stoffe wird so viel Stärke abgebaut, dass kein Teiggerüst und somit auch keine 
Krume gebildet werden kann. Folglich kann sich im Teig kein Kleber aufbauen, er ist schwer 


und geht kaum auf. Um dem entgegenzuwirken, wird der Teig gesäuert. 


Durch die Zugabe von Säure in Form von Sauerteig wird die Enzym-Tätigkeit gehemmt, die 
Stärke des Mehls vor einem übermässigen Abbau bewahrt und die Backfähigkeit stabilisiert. 
Während des Backprozesses kann die Stärke das Teigwasser optimal binden und es entsteht 


eine ideale Krume. 


Ein erprobtes Rezept für ein köstliches Roggenvollkornbrot mit langer Teigführung finden Sie 
am Ende des Artikels. 


Ob Vollkornmehl oder Auszugsmehl, wer die Herstellung eines Sauerteigs umgehen möchte, 
die doch etwas aufwändiger ist, kann die Backeigenschaften verbessern, indem das 
Roggenmehl mit Weizenmehl oder Dinkelmehl gemischt wird, z. B. im Mischverhältnis 4 Teile 


Weizenmehl und ı Teil Roggenmehl. 


Warum Roggenkörner vor dem Verzehr eingeweicht 


werden sollten 


Getreidekörner einfach unbehandelt, also im Ganzen zu verzehren, ist für uns Menschen nicht 
ratsam. Denn wir verfügen eben nicht wie die Vögel über einen Kropf, wo die Körner 
aufquellen und aufgeweicht werden. Deshalb müssen wir dies vor dem Essen händisch 
erledigen, indem wir die rohen Körner oder den Schrot wenigstens vorher in Wasser 
einweichen und dort quellen lassen. Es ist so viel Wasser vonnöten, dass die Körner gut 
bedeckt sind. 


Die Einweichzeit sollte mindestens 3 bis 4 Stunden, besser aber zwischen 6 bis 12 Stunden 
liegen, um die Saat verdaulich zu machen. Bedenken Sie aber, dass nicht nur ein Teil von 
Inhaltsstoffen wie der Phytinsäure oder Lektinen, sondern auch wasserlösliche Nährstoffe in 


das Einweichwasser übergehen. 


Die einen schütten das Einweichwasser weg, um den Gehalt der sogenannten Problemstoffe zu 
reduzieren. Die anderen verwerten das Einweichwasser weiter, um in den vollen Genuss aller 


Nährstoffe zu gelangen. 


Sie können die eingeweichten Roggenkörner roh verzehren (aber kauen Sie gründlich!!), etwa 
im Müsli oder als Salatbeigabe, oder wie einen Reis für rund 40 Minuten bei kleiner Flamme 


garen und in eine Suppe geben oder als Beilage servieren. 


Auch Roggenschrot sollte vor dem Verzehr eingeweicht werden, da dadurch die Verdaulichkeit 
erhöht wird. Man nimmt dazu pro 100 g Roggenschrot rund 100 g Wasser. 
Roggenvollkornschrot eignet sich wunderbar, um das Frühstück zu bereichern. Doch schmeckt 
er auch sehr lecker mit Meerrettich gewürzt und mit Salat oder Pellkartoffeln serviert, wie bei 


der Schnitzer-Kost empfohlen. 


Wie Roggenkörner gekeimt werden 


Sie können die Roggenkörner nach dem Einweichen aber auch keimen lassen - wie etwa die 
Kresse. Roggenkeimlinge schmecken besonders gut im Müsli sowie im Smoothie und können 
wunderbar zum Verfeinern von Salaten und anderen Gemüsegerichten verwendet werden. 
Natürlich können Getreidekeimlinge auch in den Brotteig gegeben werden. Auch lassen sich 


reine Sprossen- bzw. Keimbrote backen/herstellen. 


So lassen Sie den Roggen keimen und stellen Roggensprossen her: 


e Giessen Sie das Einweichwasser ab und spülen Sie die eingeweichten Roggenkörner 


noch einmal gut durch. 


e Geben Sie die länglichen Körner in ein Keimgerät oder Keimglas und stellen Sie dieses an 
einen lichtarmen und nicht zu warmen Ort, also nicht direkt in die Sonne oder auf die 


Heizung. 
e Die ideale Keimtemperatur liegt zwischen 18 und 20 °C. 
e \Wässern Sie die Sprossen mindestens 2-mal täglich, verwenden Sie hierbei kaltes Wasser. 
e Die Keimdauer liegt je nach Jahreszeit bei ı bis 3 Tagen. 
e 1 Tasse Roggen ergibt 3 Tassen Sprossen. 


e Roggensprossen schmecken mild und süsslich, wenn sie weniger als ı cm lang sind. Ist 


der Trieb etwa so lang wie das Korn selbst, macht sich eine bittere Note bemerkbar. 


e Sie können die Roggensprossen 3 bis 4 Tage im Gemüsefach lagern. 


Welche Vorteile das Keimen von Roggen bringt 


Das Keimen bietet nicht nur den Vorteil, dass die Nährstoffe erhalten bleiben, sondern 


teilweise sogar noch zunehmen. So hat etwa eine finnische Studie gezeigt, dass der Gehalt an 


Vitamin B9 (Folsäure) beim Keimen um das 1,7- bis 3,8-Fache bei einem maximalen Gehalt von 


125 ug pro 50 8 Körnern zunimmt. 


Dazu kommt, dass Roggen durch das Keimen besser verdaut werden kann, da komplexe 
Kohlenhydrate zum Teil aufgeschlossen werden, was die Bekömmlichkeit erhöht. Auch wird 
ein grosser Teil des Eiweisses während der Keimung in seine Grundbausteine aufgespalten und 


in Aminosäuren umgewandelt. 


Es handelt sich hierbei um einen Prozess, der normalerweise erst während der Verdauung 


stattfindet. Die essenziellen Aminosäuren nehmen in den Keimlingen bis um das 5-fache zu. 


Rezepte mit dem Roggen 


Wenn Sie nun Lust bekommen haben, den Roggen verstärkt in Ihren Speiseplan zu integrieren, 


dann finden Sie hier ein Rezept für ein leckeres Sauerteigbrot aus Roggenvollkornmehl, wo 





auch genau der Ablauf der Teigführung erklärt wird. 


Oder probieren sie unsere feinen Roggen-Dinkel-Mischbrötchen, die schwarz gefärbt sind, da 
zur Förderung der Darmgesundheit und Entgiftung Aktivkohle beigemischt wurde. Die Kohle 


kann natürlich auch weggelassen werden. 


Wenn Sie es lieber knusprig mögen und gerne Knäckebrot knabbern, dann wäre unser kerniges 
Knäckebrot vielleicht etwas für Sie. Es wird aus einer Mischung aus Dinkel, Amaranth, 


Kürbiskernen und Roggen gebacken und mit Saaten bestreut. 


Und für ein süsses Frühstück können Sie unser mit Zimt gewürztes Bananenbrot servieren. Es 
wird aus einer Dinkel-Roggen-Mehlmischung gebacken und enthält neben Bananen auch 


Rosinen und Nüsse. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Rohe Erdnüsse weniger allergen als geröstete 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Erdnüsse sind für Erdnussallergiker ein rotes Tuch. Denn sie lösen die typischen allergischen 
Symptome aus. Doch ist Erdnuss nicht gleich Erdnuss, wie es scheint. Forscher der University 
of Oxford haben gezeigt, dass geröstete Erdnüsse ein viel höheres Allergiepotenial besitzen als 
rohe Erdnüsse. Es kann daher sein, dass empfindliche Menschen (z. B. aus Allergikerfamilien) 
beim Verzehr von rohen Erdnüssen gar nicht erst eine Allergie entwickeln. Denn der Körper 


mag es offenbar nicht, wenn die Erdnüsse bei hohen Temperaturen geröstet werden. 


Erdnussallergie - Gefahr sinkt bei rohen Erdnüssen 


Erdnüsse sind beliebte Knabberartikel. Entsprechend oft tritt die Erdnussallergie auf. Erdnüsse 


gehören in Europa mit Kuhmilch, Ei, Meeresfrüchten und Sellerie zu den häufigsten 





Allergenen. Im Mittelpunkt vieler Forschungen steht daher die Ermittlung von Möglichkeiten, 


wie Allergien vermieden werden könnten. 


Vermutet wird beispielsweise, dass rohe Erdnüsse eigentlich gar kein Problem darstellen 
würden, also kaum allergen sind, sie hingegen erst zum Problem werden, wenn sie geröstet 


sind - und in Europa sind fast nur geröstete Erdnüsse im Handel. 


In der Untersuchung, die im September 2014 im Journal of Allergy and Clinical 
Immunologyveröffentlicht wurde, gab man Probanden nun entweder die isolierten Proteine 
aus gerösteten Erdnüssen oder die Proteine aus rohen Erdnüssen - und zwar entweder unter 
die Haut injiziert oder auf angeritzte Haut aufgetragen. Eine dritte Variante war, dass die 


Erdnussproteine eingenommen wurden. 


Erdnussallergie viel häufiger, wenn geröstete Erdnüsse 


bevorzugt werden 


Jene Probanden, die mit den gerösteten Erdnussproteinen in Kontakt kamen, entwickelten eine 
viel stärkere allergische Immunreaktion auf Erdnüsse als jene, die mit rohem Erdnussprotein in 


Kontakt gekommen waren. 





Professor Quentin Sattentau, der die Forschungsarbeiten in der Dunn School of Pathology der 
University of Oxfordleitete, sagte: 


Dies war unseres Wissens nach das erste Mal, dass ein möglicher Trigger (Auslöser) der 


Erdnussallergie direkt gezeigt werden konnte." 


Frühere Studien hatten schon ergeben, dass der Röstprozess die Erdnussproteine so verändert, 
dass diese vom Immunsystem auf eine ganz andere Art wahrgenommen werden, als dies beim 
rohen Erdnussprotein der Fall ist. Wie das Protein jedoch eine Allergie auslöste, konnte damals 


noch nicht gezeigt werden. 


Rohe Erdnüsse stören das Immunsystem kaum 


Autor der Studie, Dr. Amin Moghaddam (ebenfalls Oxford University) erklärte: 


Unsere Ergebnisse lassen darauf schliessen, dass geröstete Erdnüsse mit einer höheren 
Wahrscheinlichkeit zu einer Erdnussallergie führen als rohe Erdnüsse. Beim Rösten kommt es 
zu einer chemischen Veränderung der Erdnussproteine, die in dieser Form beim Immunsystem 


eine viel höhere Alarmbereitschaft auslösen." 


Kein Wunder gibt es in Fernost deutlich weniger Erdnussallergiker als im Westen. Im Westen 
werden fast ausschliesslich geröstete Erdnüsse geknabbert. Im ostasiatischen Raum hingegen 
isst man Erdnüsse entweder roh oder gekocht, aber so gut wie nie geröstet. Die Zahlen der 


Betroffenen anderer Allergieformen unterscheiden sich zwischen Ost und West dagegen kaum. 


Rösten macht aus Erdnüssen ein starkes Allergen 


Allergien entstehen infolge zahlreicher Faktoren und Ursachen. Dazu gehören natürlich die 
genetische Veranlagung und der Kontakt zu Triggern aus der Umwelt. Im Falle der 
Erdnussallergie ist nun einer der verantwortlichen "Umwelteinflüsse" gefunden, nämlich das 


Rösten bei hohen Temperaturen. Wie lässt sich dieses Wissen nun in den Alltag umsetzen? 


Wer natürlich bereits Erdnussallergiker ist, sollte auf keinen Fall einen Versuch mit rohen 
Erdnüssen unternehmen. Doch könnte das Meiden von gerösteten Erdnüssen und dafür das 
Knabbern von rohen Erdnüssen die Entstehung einer Erdnussallergie verhindern - was z. B. für 


Familien interessant ist, in denen es bereits den einen oder anderen Allergiker gibt. 


Denn Kinder aus Allergikerfamilien entwickeln eher eine Erdnussallergie als Kinder in 
nichtallergischen Familien. Zwar wollten sich die Wissenschaftlicher nicht darauf festlegen, 
allergischen Familien ab sofort nur noch rohe bzw. ungeröstete Erdnüsse zu empfehlen, doch 


wäre es es sicher nicht verkehrt, genau das zu tun. 


Im normalen Handel bekommt man leider noch so gut wie nirgendwo rohe Erdnüsse (auch 
Erdnüsse in der Schale sind geröstet). Spezialversender jedoch, die leicht über das Internet 


gefunden werden können, bieten auch rohe Erdnüsse an. 


Wie aus ganzheitlicher Sicht bei Allergien vorgegangen werden kann, haben wir hier 
beschrieben: Allergien - Ganzheitliche Massnahmen Denn Allergien sind oft lediglich ein 
Symptom für ein ganz anderes Problem (nämlich eines im Darm). Wird dieses Problem 


behoben, legen sich nicht selten auch die Allergien. 


Quellen 


e Amin E. Moghaddam, Quentin J. Sattentau et al., Dry roasting enhances peanut-induced 
allergic sensitization across mucosal and cutaneous routes in mice./ournal of Allergy and 
Clinical Immunology, 2014, (Trockenes Rösten verstärkt erdnussinduzierte allergische 


Sensitivierung über die Schleimhäute und Haut bei Mäusen) 


e University of Oxford. Dry roasting could help trigger peanut allergy. ScienceDaily, 21. 
September 2014. (Röstprozess könnte Erdnussallergie triggern helfen) 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Rohkost - Die wichtigsten Rohkostformen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Die Rohkosternährung ist weit mehr als eine blosse Ernährungsweise. Sie ist ein ganz eigener 
Lifestyle und - wenn richtig umgesetzt - äusserst gesund dazu. 


Die Rohkosternährung 


Als Begründer der Rohkosternährung im deutschsprachigen Raum gilt der Schweizer Arzt 
Maximilian Bircher-Benner (1867 - 1939). Bircher-Benner lernte durch Experimente während 
einer Gelbsuchterkrankung die Heilkraft von rohen Obst- und Gemüsesorten kennen und 
schätzen. Er beobachtete Schweizer Schäfer und Hirten in den Bergen und ihre einfache 
Ernährung bei gleichzeitig bester Gesundheit. Bircher-Benner vertrat die Theorie, dass 
pflanzliche Nahrung Sonnenenergie speichern und im menschlichen Körper wieder abgeben 
würde. Er bezeichnete die Pflanzennahrung als „Sonnenlichtakkumulatoren“. 


Alles kann gegessen werden, das nicht über 42 Grad erhitzt wird 


Im Grunde gilt für die Rohkosternährung ein einziger Merksatz: Alles kann gegessen werden, 


wenn es nur nicht über 40 bis 42 Grad erhitzt wurde. Diese Temperatur stellt die sog. 


Fiebergrenze dar. Denn Eiweiss, das über 42 Grad erhitzt wird, denaturiert. Dann stirbt nicht 


nur der Mensch, sondern meist auch Pflanzen, Früchte und Gemüse. 


Rohköstler aber möchten „lebendige“ Nahrung verzehren, Nahrung im Vollbesitz ihrer 
Lebenskräfte. Denn nur dann kann diese Lebenskraft in jenen übergehen - so heisst es - der 
die Nahrung isst. Gekochte Nahrung hingegen sei tot, ihrer Lebenskraft beraubt. Also kann sie 
auch keine Vitalität und somit keine Gesundheit spenden - glaubt man in Rohkostkreisen. Als 
überzeugendes Beispiel wird gerne der legendäre Apfel angeführt, aus dem - würde man ihn 
vergraben - ein Apfelbäumchen spriessen würde. Aus Apfelmus hingegen wird sich wohl nie 


ein Baum entwickeln. 


Zur Rohkosternährung können also alle Lebensmittel gehören, die man roh bzw. höchstens bis 
42 Grad erhitzt verzehren kann. Dazu gehören Früchte, Gemüse, Salate, Nüsse, Ölsaaten, 
Getreide, Pseudogetreide und Wildpflanzen. Manche Hülsenfrüchte werden in Sprossenform 
verzehrt, z. B. Mungosprossen oder Kichererbsensprossen. Von Nicht-Veganern werden auch 
tierische Produkte in die Rohkosternährung integriert. Natürlich sind Fleisch, Fisch, 
Meeresfrüchte etc. definitiv nicht mehr „lebendig“, ob man nun die Fiebergrenze einhält oder 


nicht. 


Da es sehr viele verschiedene Ansichten darüber gibt, wie Rohkost praktiziert werden sollte, 


zunächst ein Überblick über einige Rohkost-Formen: 


Rohkost-Formen 


Fast alle Ernährungsrichtungen können rohköstlich umgesetzt werden. 


e Die Rohkosternährung kann vegan sein. Dann wird sie aus rein pflanzlichen 


Lebensmitteln zusammengestellt. 


e Die Rohkosternährung kann aber auch vegetarisch gestaltet sein und Rohmilchprodukte 


(Rohbutter, Rohmilch, Rohmilchkäse etc.) sowie rohe Eier enthalten. 
e Die Rohkosternährung kann genauso rohes Fleisch und rohen Fisch, in manchen Fällen 


auch Insekten enthalten. 


Doch selbst diese drei Formen können jeweils noch weiter unterteilt werden. Denn sie alle 


können urköstlich/steinzeitlich sein oder kulinarisch praktiziert werden. 


Die kulinarische Rohkosternährung 


Spaghetti, Lasagne, Maultaschen, Reisgerichte, Suppe mit Klösschen, Pastete mit Sosse, belegte 
Brote, Zwiebelbaguette, Frühlingsrollen, Kuchen und Torten - das alles ist Rohkost - 


kulinarische Rohkost! 


„Kulinarisch“ bedeutet „auf die Küche/Kochkunst bezogen“. Diese Form der Rohkosternährung 
ist daher für Menschen ideal, die Spass am Kochen haben. Natürlich wird jetzt nicht mehr 
gekocht. Doch werden die Mahlzeiten sorgfältig zubereitet, und man arbeitet mit zahlreichen 
Küchengerätschaften - insbesondere dem Mixer, dem Dörrgerät und der Saftpresse und stellt 


daraus viele faszinierende Gerichte her. 


Was man dafür künftig nicht mehr braucht, sind Herd, Backofen, Mikrowelle, Dampfgarer, 


Schnellkochtopf, Brotbackautomat, Pfannen, Eierkocher, Fritteuse etc. 


In der Rohkostküche nun werden Spaghetti mit dem Spiralschneider aus Zucchini oder 
anderem Gemüse hergestellt. Lasagneblätter lassen sich aus Kohlrabi zurechtschneiden, Reis 
macht man aus Blumenkohl, Brot und Brötchen (aus Keimlingen) werden im Dörrgerät 
getrocknet und die Klösschen in der Rohkost-Suppe munden köstlich aus einem Mix aus 


Avocados und Pinienkernen. 


Selbstverständlich schmecken alle diese Rezepturen anders als die gewohnten. Doch wer sagt, 
dass eine Pizza so schmecken muss, wie wir das bislang kannten? Und warum sollten 
Klösschen immer nur aus Fleisch oder Getreide bestehen müssen? Warum müssen Nudeln 
kleben? Ja, oft ist es so, dass man sich - einmal an die Rohkost gewöhnt - gar nicht mehr dazu 


überwinden kann, ganz normale Brote, Nudeln oder gar Pizza zu essen. 


Die Rohkost schmeckt so frisch und unverfälscht. Man spürt ihre Kraft, ihre Vitalität. Man will 
nicht mehr zurück. Und tut man es doch, so stellt sich anschliessend nicht selten Kopfschmerz 
oder eine Art dumpfes Gefühl ein, als sei man benebelt, als fliehe die Klarheit und Reinheit der 
Rohkost vor dem Kochtopf. Natürlich ist eine solche Erfahrung rein subjektiv - und ist sicher 
nicht auf die kulinarische Rohkost beschränkt. Denn auch die Urkost hält viele Erlebnisse 
bereit und gleicht weniger einer einfachen Ernährungsumstellung als vielmehr einer Reise in 


ein neues fernes noch unbekanntes, aber faszinierendes Land. 


Die kulinarische Rohkosternährung ist erst in den letzten Jahren bekannt geworden. Davor 
praktizierten Rohkostanhänger eher urtümliche Formen der Rohkosternährung, wie etwa die 


Urkost nach Franz Konz: 


Die Urkost-Ernährung nach Franz Konz 


Die Urkost-Ernährung basiert auf den Erkenntnissen von Franz Konz, der eigentlich mit dem 
Verfassen von Steuerratgebern sehr erfolgreich war. Dann ereilte ihn eine 
Magenkrebsdiagnose. Bei einer anschliessenden Operation wurde ihm bereits 1965 der halbe 
Magen entfernt. Der Schulmedizin traute er eine vollständige Heilung nicht zu und entwickelte 
daraufhin seine UrMedizin. Diese besteht nicht nur aus der Urkost, sondern auch aus viel 
Bewegung an der frischen Luft, aus Abhärtung und Sonnenlicht. Details sind im „Grossen 


Gesundheits-Konz” nachzulesen. Die UrMedizin - so Konz - soll ihn trotz seines schwer 


angeschlagenen Magens bis ins hohe Alter gesund gehalten haben, bevor er 2013 mit fast 87 


Jahren verstarb. 


Die Urkost ist eine wunderbare Ernährungs- und Lebensweise für Menschen, die sich der 
Natur wirklich nah fühlen und so essen und leben möchten, wie es möglicherweise unsere 


Vorfahren in fernen Urzeiten taten. 


Hauptbestandteil der Urkost sind daher auch Wildpflanzen, die selbst gesammelt werden. 
Wildpflanzen enthalten ein Vielfaches an Mineralstoffen, Spurenelementen, Vitaminen und 
sekundären Pflanzenstoffen als jeder Kultursalat. Wildpflanzen haben einen sehr intensiven 
Geschmack. Sie schmecken so wunderbar würzig, dass für Wildpflanzensalate kein Salz mehr 


gebraucht wird. 


Ein weiterer grosser Teil der Urkost nehmen Früchte ein, wenn möglich regionale Obstsorten. 
Doch können auch Tropenfrüchte zur Urkost gehören, da man davon ausgeht, dass die ersten 
unserer Ahnen in tropischen Regionen lebten, so dass die dort heimischen Früchte sozusagen 
zu unserer Urnahrung gehörten. Zusätzlich sind diese Früchte - abgesehen von Bananen - 


nicht annähernd so überzüchtet wie unsere Äpfel, Birnen, Kirschen, Erdbeeren usw. 


Äusserst exquisite Genüsse versprechen beispielsweise Durian, Brotbaumfrüchte, Jackfrucht, 
Rambutan, Tamarinden, Litchies, Mangostan, Trinkkokosnüsse und die aussergewöhnlichen 
Kopyor Kokosnüsse, die wie Hüttenkäse schmecken. Manche Exoten sind überdies - im 
Vergleich zu unseren einheimischen Früchten - sehr viel nährstoffreicher, wie beispielsweise 
die afrikanische Fettfrucht Safu mit 22 Prozent Fett und 4 Prozent Proteinen. Lässt man sie 


reifen, schenkt sie einen herzhaft-cremigen Genuss, der an Mettwurst erinnert. 


Und bevor Sie über die Umweltschädlichkeit oder den CO2-Abdruck der Tropenfrüchte 
schimpfen, der Verzehr von importierten Früchten kann auch Vorteile haben: Denn in den oft 
armen Erzeugerländern können viele Familien vom Anbau und Verkauf der Früchte leben. 
Denn viele Tropenfrüchte werden anders als die Massenware Banane nicht in Plantagen, 


sondern in kleinbäuerlichen Kooperativen angebaut. 


Natürlich werden in der passenden Saison auch Nüsse und Ölsaaten in die Urkost eingebaut. 
Im Grunde wären auch Insekten erlaubt, wer das wollen würde, zumindest jene, die man 
unbeabsichtigt mit den frisch gepflückten Wildpflanzen verspeist. Aber auch Ameisen riet 


Franz Konz schon, in den Speiseplan zu integrieren. 


Die Instincto-Ernährung nach Guy-Claude Burger 


Eine weitere Variante der Rohkosternährung ist die Instincto-Ernährung. Sie geht auf ihren 
Erfinder Guy-Claude Burger (*1964) zurück und setzt voraus, dass der Mensch über einen 


Instinkt verfügt, der ihm sagt, was er in diesem Augenblick gerade benötigt und essen muss. 


Doch funktioniert der Instinkt laut Burger nur, wenn man unverarbeitete Lebensmittel zur 


Verfügung hat. 


Man riecht also beispielsweise an Blumenkohl, Papaya, Mangold, Mandeln und einem Stück 
rohen Fleisch. Riecht eines dieser Lebensmittel besonders gut, dann ist dies ein Zeichen dafür, 


dass der Körper genau diese Nähr- und Vitalstoffe aus diesem Lebensmittel gerade braucht. 


Anschliessend isst man das ausgewählte Lebensmittel so, wie es ist - unverarbeitet und roh, 
auch ungeschnitten, ungewürzt und ohne Dressings, Saucen oder sonstige „Verfälschungen“. 
Die sog. Sperre zeigt an, wenn der Körper genug von diesem Lebensmittel hat. Man spürt also 


- laut Burger - ganz genau, welche Menge von welchem Lebensmittel gerade erforderlich sind. 


Die Sonnenkost nach Helmut Wandmaker 


Helmut Wandmaker (1916 - 2007) ist ebenfalls einer der grossen Rohkostpioniere. Er soll von 
den beiden Amerikanern Harvey und Marilyn Diamond inspiriert worden sein, die in den 


1980ern grosse Erfolge mit Ihrem „Fit for Life”-Konzept feierten. 


Wandmaker nannte seine Form der Rohkost „Sonnenkost‘, da sie hauptsächlich aus 
sonnengereiften Früchten besteht. Seiner Meinung nach ist der Mensch ein Früchteesser. 
Daher empfiehlt er, den ganzen Tag verschiedene Früchte zu essen und insgesamt nur etwa 20 
Prozent Rohkostgemüse und 5 Prozent Nüsse. Von Wildpflanzen hielt er nichts und lieferte 


sich daher zu Lebzeiten immer wieder Wortgefechte mit Franz Konz. 


The Sunfood Diet nach David Wolfe 


In den USA entstand in 1990er Jahren „The Sunfood Diet” von David Wolfe (*1970). Wolfe 
stellte mit 18 Jahren fest, dass er an einer Laktoseintoleranz litt. Von diesem Zeitpunkt an 
beschäftigte er sich mit gesunder Ernährung, wurde alsbald Rohköstler und gründete mit 25 
Jahren seine Rohkostfirma. Zunächst verkaufte er aus seinem Kofferraum Rohkostprodukte, 


heute ist sein Unternehmen eines der grössten auf dem Rohkostmarkt. 


Wolfes Sonnendiät ist vegan. Sie besteht aus Früchten, die man stets mit grünem Blattgemüse 
kombinieren soll. Gesunde Fette stellen die dritte Säule seiner Ernährungsform dar. Für Wolfe 
steht nicht nur die Gesundheit im Mittelpunkt, sondern auch der spirituelle Aspekt sowie der 
Umweltschutz. Denn eine Ernährung auf Basis tierischer Produkte wird früher oder später zum 


Kollaps unserer Erde führen. 


Andere Rohkostrichtungen verbinden die Rohkosternährung hingegen mit jener Ernährung, 
die der Mensch in ferner Vergangenheit zu sich nahm. Damals, als er noch nicht sesshaft war, 
sondern sammelnd und eventuell auch jagend durch die Lande zog. Hier wird die 


Rohkosternährung also mit der Steinzeit- oder Paläoernährung verknüpft. Es geht hierbei nicht 


nur darum, dass die Nahrung roh ist. Es werden auch nur bestimmte Lebensmittel verzehrt, 
also nur das, was es in alten Zeiten eben gab und daher weder Getreide noch Hülsenfrüchte, 


keine isolierten Fette und Öle - und Milchprodukte schon gar nicht. 


Bei dieser Rohkostform kommen genausowenig verarbeitete Rohkostgerichte in Frage, denn 
Familie Feuerstein ass nur das, was sie eben in freier Wildbahn fand. Mixer und Entsafter gab 
es genauso wenig wie das Wissen über fermentierte Gerichte. Also gibt es hier weder 
Sauerkraut noch Säfte noch Smoothies. Dafür häufig Fleisch, Fisch und Eier in Hülle und Fülle 


- natürlich roh. 


Ist die Rohkosternährung gesund? 


Schon allein die grossen Unterschiede der einzelnen Rohkostformen zeigen, dass man kaum 
eine pauschale Aussage zum gesundheitlichen Wert der Rohkost treffen kann. Da jedoch bei 
fast jeder Rohkosternährung automatisch ein sehr grosser Anteil aus Obst und Gemüse 
besteht, liefert diese Ernährungsform auch deutlich mehr Vitamine, sekundäre Pflanzenstoffe 


und Antioxidantien als Ernährungsformen aus dem Bereich der Kochkost. 


Voraussetzung für den gesundheitlichen Wert der Rohkosternährung ist natürlich, dass man 
Rohkost gut verträgt. Wer bisher eher selten Rohkost ass, wird bei der Umstellung eher 
Probleme haben als Menschen, die schon immer gerne Salate und Früchte gegessen haben. 
Meist bleibt aber jener, der nach dem Verzehr von Rohkost Verdauungsprobleme entwickelt, 


sowieso nicht lange bei dieser Ernährungsform. 


Oft ist es auch nicht die Schuld der Rohkost an sich, dass man sie nicht verträgt. Meist wird sie 
viel zu schnell gegessen und kaum gekaut. Dann liegt sie schwer im Magen und es kommt zu 
Beschwerden. Auch ungünstige Kombinationen (z. B. Früchte mit Nüssen) oder spätes Essen 


am Abend können zu Unverträglichkeiten der Rohkost führen. 


Wie bei jeder Ernährungsform kommt es überdies auch bei der Rohkosternährung darauf an, 
wie genau sie umgesetzt wird, wie ausgewogen und wie abwechslungsreich und wie die übrige 
Lebensführung aussieht. Wer beispielsweise nach wie vor den ganzen Tag sitzend verbringt, 
wird auch mit der Rohkosternährung nicht den entscheidenden gesundheitlichen Durchbruch 


erleben. 


Allerdings liegen zahlreiche Erfahrungsberichte vor, die zeigen, dass eine Rohkosternährung 
ein ganzheitliches Konzept bei Krankheiten sehr gut unterstützen kann. Ob Krebs, Arthritis 
oder Fibromyalgie, viele Krankheiten können mit Hilfe der Rohkost äusserst positiv beeinflusst 


werden. 


Die Rohkosternährung aus wissenschaftlicher Sicht 


Aus wissenschaftlicher Sicht sind die Ergebnisse zur Rohkosternährung nicht einheitlich. 


Besonders zwei Universitäten haben sich bislang näher mit dem Thema befasst: 


e Die Universität Giessen, die eher die negativen Folgen ermittelt hat und 


e die finnische Universität Kuopio, die überwiegend positive, aber auch negative 


Auswirkungen festgestellt haben will. 


Die möglichen positiven Auswirkungen 


Zu den positiven Auswirkungen der Rohkosternährung können die folgenden gehören: 


e Niedriger Cholesterinspiegel 
e Erhöhte Vitamin A- und Carotinoid-Werte im Blut 
e Höherer Antioxidantienspiegel 


e Linderung bei Fibromyalgie-Symptomen und rheumatoider Arthritis 


Die möglichen negativen Auswirkungen 


Zu den möglichen negativen Auswirkungen der Rohkosternährung können diese gehören: 


« Niedriger Omega-3-Spiegel 

e Körpergewichtsverlust 

e Menstruationsstörungen bzw. Ausbleiben der Periode 
e Zahnerosionen 

e Niedrige Knochendichte 


e Vitamin-Bı2-Mangel 


Die Rohkosternährung: Gesund oder riskant? 


Bei vielen zur Rohkosternährung durchgeführten Untersuchungen wurden jedoch nicht reine 
Rohköstler analysiert, sondern Personen, die z. B. von mindestens 70 Prozent von Rohkost 
lebten. Man kann die wissenschaftlichen Ergebnisse daher nicht unbedingt auf eine 100- 


prozentige Rohkosternährung übertragen. 


Auch bedeutet die obige Aufzählung der negativen Auswirkungen nicht, dass jeder der 
Probanden daran litt. In einer Studie des Deutschen Instituts für Ernährungsforschung aus dem 


Jahr 2005 beispielsweise zeigte sich an 201 Personen (die zu 70 bis 100 Prozent von Rohkost 


lebten), dass 38 Prozent einen Vitamin-Bı2-Mangel und ı2 Prozent Anzeichen einer Anämie 
(Blutarmut) aufwiesen. Ob dies jedoch als Nachteil zu werten ist, dürfte angesichts der Zahlen 


aus der normalessenden Bevölkerung fraglich sein. 


In einer Schweizer Untersuchung ergab sich beispielsweise, dass bis zu 23 Prozent der 
normalessenden Frauen im gebärfähigen Alter an einem Eisenmangel leiden, der zu einer 


Anämie führen kann. 


Ein Vitamin-Bı2-Mangel wird ebenfalls häufig in der normalessenden Bevölkerung beobachtet, 
wie wir schon hier erklärt hatten: "Vitamin-B12-Mangel - Symptome und Folgen" und kann 
überdies sehr leicht mit einer Nahrungsergänzung behoben werden. Ähnliches gilt für einen 


Omega-3-Mangel. 


Eine Fortsetzung des Artikels finden Sie in in unserem Text Rohkosternährung gesund oder 


riskant? 
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Rosenkohl - Das Wintergemüse mit Heilkraft 
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Der Rosenkohl ist ein sehr nährstoff- und vitaminreiches Wintergemüse, das in der kalten 
Jahreszeit viel öfter genossen werden sollte. Die zarten Röschen bewahren uns dank des hohen 
Vitalstoffgehalts vor Erkältungen und grippalen Infekten, sind ein guter pflanzlicher Eiweiss- 
Lieferant und schützen uns vor krebserregenden Stoffen. Rosenkohl enthält überdies 
sekundäre Pflanzenstoffe, die bei Arthritis, Asthma und sogar Autismus helfen können. Doch 
warum schmeckt der Rosenkohl nicht jedem? Und was sollte bei der Zubereitung, beim 


Einkauf und der Lagerung sowie beim Anbau im eigenen Garten beachtet werden? 


Rosenkohl - Gesundes Wintergemüse 


Der Rosenkohl (Brassica oleracea var. gemmifera) stammt wie alle anderen Kohlarten vom 
Wildkohl ab und zählt somit zur grossen Familie der Kreuzblütengewächse. Doch während z. 
B. der Brokkoli oder Weisskohl aus einem einzigen Kopf bestehen, trägt eine Rosenkohl- 
Pflanze bis zu 40 walnussgrosse Knospen (Röschen), die sprossenartig aus den Blattachseln des 
etwa 70 cm hohen Stammes herauswachsen. Aus diesem Grund werden die Mini-Kohlköpfe 
auch als Kohlsprossen oder Sprossenkohl bezeichnet. 


Des Weiteren wird der Rosenkohl auch Brüsseler Kohl genannt, was auf seinen Ursprung 
hindeutet. Die ersten Belege für den Anbau führen uns nämlich zurück in das Jahr 1587 ins 
heutige Belgien. Anfang des 19. Jahrhunderts gelangte der Rosenkohl schliesslich nach 
Frankreich und von dort nach England und Nordamerika. Heute gelten die Niederlande, 


Frankreich und Grossbritannien als die Hauptanbaugebiete für den Rosenkohl. 


Die Kohlsprossen bestehen aus vielen kleinen, aufeinandergeschichteten Blättchen, die aussen 
grün und im Inneren gelblich-weiss gefärbt sind. Ausserdem gibt es Rosenkohlsorten (z. B. 


Rubine), die sich durch eine leuchtend violette Farbe und eine süssliche Note auszeichnen. 


Rosenkohl: Am besten nach dem ersten Frost 


Der Rosenkohl ist ein typisches Wintergemüse, das von November bis Januar Hauptsaison hat, 
aber vielerorts schon im Spätsommer und bis in den Frühling hinein gekauft werden kann. 
Besonders gut munden die Röschen aber erst, nachdem sie den ersten Frost abbekommen 
haben, da sie dann weniger herb und dafür feiner schmecken. Wenn die meisten anderen 
Gemüsepflanzen sich schon längst in den "Winterschlaf" begeben haben, trotzen die zarten 
Kohlköpfchen Wind und Wetter und verwöhnen uns Menschen mit einem reichhaltigen 


Nährstoffcocktail, sodass auch wir die kalte Jahreszeit besser überstehen können. 


Nährwerte, Vitamine und Mineralstoffe im Rosenkohl 


Rosenkohl ist ein sehr vitamin- und nährstoffreiches Lebensmittel - 100 g enthalten 
durchschnittlich: 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe in Rosenkohl. 


Neben all seinen Nähr- und Vitalstoffen liefert der Rosenkohl zusätzlich hochkarätige 


sekundäre Pflanzenstoffe mit aussergewöhnlichem Heilpotential: 


Rosenkohl schützt vor krebserregenden Substanzen 


Forscher von der Medizinischen Universität Wien, vom DIfE, der Akademie der 
Wissenschaften der Tschechischen Republik und der Universität Belgrad führten eine Studie 
mit 8 Teilnehmern durch. Die Probanden assen 6 Tage lang täglich 300 Gramm gegarten 
Rosenkohl. Es zeigte sich, dass der Verzehr von Rosenkohl die weissen Blutkörperchen vor 
Zellschäden bewahrt, die z. B. durch Amine verursacht werden. Hierbei handelt es sich um 
krebserregende Stoffe, die entstehen, wenn beispielsweise Fleisch oder andere sehr 


eiweissreichen Lebensmittel gebraten oder gegrillt werden. 


Rosenkohl: Antioxidativ und entzündungshemmend 


Eine ganze Reihe von Studien hat überdies gezeigt, dass die in Kohlgemüsen und somit auch im 
Rosenkohl enthaltenen Wirkstoffe viele chronische Krankheiten verhindern und heilen 
können. Dazu zählt auch ein Antioxidans namens Sulforaphan, das Tumoren vorbeugen und 


sogar Krebszellen vernichten kann, worüber wir hier und hier bereits für Sie berichtet haben. 


Überdies wirkt Sulforaphan massiv entzündungswidrig, so dass es auch bei Asthma und 
chronisch entzündlichen Gelenkkrankheiten wie der Arthritis zum Einsatz kommen kann. 
Nicht zuletzt liegt gar eine klinische Studie vor, die zeigte, dass Sulforaphan aus Kohlgemüse 


Autismussymptome lindern kann. 


Rosenkohl reguliert Hormonhaushalt 


Darüber hinaus kommt man durch Rosenkohlverzehr in den Genuss von Diindolylmethan 
(DIM), einem Stoff, der im Körper während der Verdauung von Kohlgemüse und anderen 


Kreuzblütengewächsen gebildet wird. 


DIM ist zunächst ein starkes Antioxidans, das freie Radikale eliminiert und oxidativen Stress der 
Zelle reduziert. Zusätzlich hemmt DIM zwei Proteine, die an der Entwicklung von Tumoren 
und Metastasen beteiligt sind. Gleichzeitig stärkt der Stoff das Immunsystem, so dass DIM an 


mehreren Fronten zeitgleich dem Krebsgeschehen entgegenwirkt. 


Da DIM auch den Östrogenspiegel regulieren kann, lindert es viele gesundheitliche 
Beschwerden, die mit einer Östrogendominanz (zu hoher Östrogenspiegel im Verhältnis zum 
Progesteron- oder Testosteronspiegel) einhergehen können, wie z. B. dem Prämenstruellen 
Syndrom (PMS), dem hormonabhängigen Brustkrebs, Wechseljahresbeschwerden und bei 


Männern auch der krankhaften Veränderung der Prostata. 


Rosenkohl aktiviert das Immunsystem 


Sowohl Sulforaphan als auch DIM entstehen erst während der Verdauung und 





Verstoffwechslung des Rosenkohls im menschlichen Körpers. Die Ausgangssubstanzen sind die 
sog. Glucosinolate (Senfölglykoside). Von allen Kohlsorten steckt im Rosenkohl übrigens die 
grösste Menge an Glucosinolaten, die ihm auch seinen etwas bitteren Geschmack verleihen. 
Überdies scheinen sich die Glucosinolate sehr vorteilhaft auf den Darm und das Immunsystem 


auszuwirken - wie deutsche Wissenschaftler im Jahr 2011 festgestellt hatten. 


In der Untersuchung der Freiburger Forscher rund um Professor Andreas Diefenbach zeigte 
sich, dass die Glucosinolate die Abwehrkraft des Menschen aktivieren, indem sie das 


Darmmilieu verbessern und dort zur Bildung neuer Lymphfollikel anregen. In den 


Lymphfollikeln des Darms (Peyer Plaques) werden die weissen Blutkörperchen (Körperpolizei) 


geschult und trainiert. Je besser somit die Darmgesundheit, umso stärker das Immunsystem. 


Rosenkohl: Kann er der Schilddrüse schaden? 


Immer wieder wird vor Kohlgemüse im Zusammenhang mit der Schilddrüse gewarnt, weil 
Kreuzblütengewächse goitrogen wirken sollen, was bedeutet, dass man ihnen eine die 


Schilddrüsenfunktion hemmende und kropfbildende Wirkung nachsagt. 


In einer Studie wurde dies jedoch längst wiederlegt. Die Studienteilnehmer assen über vier 
Wochen hinweg täglich 150 Gramm Rosenkohlgemüse - ohne dass sich irgendwelche 
Auswirkungen im Hinblick auf die Schilddrüsengesundheit gezeigt hätten. Problematisch wird 
es erst, wenn man sich ausschliesslich von Rosenkohl ernähren und diesen täglich kiloweise 


verzehren würde. 


Obgleich Rosenkohl also ein derart gesundes Gemüse ist und keinerlei Nachteile mit sich 


bringt, sind nicht alle Menschen gut auf ihn zu sprechen. 


Warum wird Rosenkohl oft gemieden? 


Nicht jeder mag den Rosenkohl, ja insbesondere Kinder lehnen ihn häufig konsequent ab. 
Diese mangelnde Beliebtheit zeigt sich auch in der Tatsache, dass in Deutschland pro Kopf und 
Jahr nur etwa 400 Gramm Rosenkohl verzehrt werden. Grund dafür ist, dass der Rosenkohl 
Bitterstoffe enthält, worauf Kinder besonders intensiv reagieren. Aus diesem Grund sei 
dringend davon abgeraten, den Genuss zu erzwingen, da der Widerwille sonst ein Leben lang 
anhalten kann. Die meisten Menschen entdecken ihre Liebe zu den Kohlköpfchen erst im 


Erwachsenenalter. 


Mittlerweile haben diverse Studien ergeben, dass die Abneigung gegen die z. B. in Rosenkohl, 
Brokkoli oder Spinat enthaltenen Bitterstoffe (z. B. Phenylthiocarbamid) genetisch bedingt sein 
kann. Dies erklärt, warum einige Menschen manche Bitterstoffe bzw. die entsprechenden 
Lebensmittel gar nicht mögen, während die Bitterstoffe anderen kaum oder überhaupt nicht 
auffallen. All jene, die nicht genetisch vorbelastet sind, können in puncto Rosenkohl natürlich 


aus dem Vollen schöpfen und die unterschiedlichsten Gerichte auf den Tisch zaubern. 


Rosenkohl in der Küche - Die Zubereitung 


Der Rosenkohl gilt als typische Beilage und wird als Nebendarsteller meistens dazu verdammt 
Fleischgerichte (z. B. Wild) aufzupeppen. Dabei sollte aber bedacht werden, dass die 


schmackhaften Röschen auch prima die Hauptrolle spielen können. Ob als tonangebende Zutat 


in Aufläufen, Eintöpfen und Suppen oder mit Steinpilzen, Pfifferlingen, Kartoffeln oder 


Esskastanien kombiniert, macht der Sprossenkohl nämlich eine ausgezeichnete Figur. 


Rosenkohl vorbereiten 


Unabhängig von der Zubereitungsart ist bei der Vorbereitung Folgendes zu beachten: 


e Kürzen Sie zunächst die Strünke. 
e Entfernen Sie die äusseren kleinen Blättchen. 
e Waschen Sie die Röschen gründlich. 


e \Wenn Sie für einen gleichmässigen Garprozess sorgen möchten, können Sie den Strunk 


mit einem Küchenmesser x-förmig einschneiden. 


Rosenkohl als Rohkost 


Vielen Quellen ist zu entnehmen, dass Rosenkohl nicht roh gegessen werden dürfe oder sollte, 
da er schwer im Magen liege und ausserdem gar nicht schmecke. In Wirklichkeit eignen sich 
der Rosenkohl so wie anderes Kohlgemüse sehr wohl, um als Rohkost - z. B. in Salaten - 
genossen zu werden. Sie können die Röschen in feine Scheiben schneiden oder raspeln und 
mit dem oben - unter Vitamin C - empfohlenen Dressing anrichten. Schwer im Magen liegt 
Rohkost - ob Kohl oder anderes - übrigens meist nur, weil sie für gewöhnlich einfach nicht 
intensiv genug gekaut und stattdessen hastig verschlungen wird. Das Problem liegt also nicht 


am Kohl, sondern an jenem, der ihn nicht zu geniessen vermag. 


Zudem kann die Bekömmlichkeit von Rosenkohl durch die Zugabe von bestimmten Gewürzen 
bzw. Kräutern - z. B. Pfeffer, Kümmel, Koriander oder Wacholderbeeren - gesteigert werden. 


Natürlich steht einem Dämpfen oder Blanchieren dennoch nichts im Wege: 


Rosenkohl blanchieren 


Beim Blanchieren ist es stets erforderlich, dass das Wasser sprudelnd kocht, dass es beim 
Eintauchen der Röschen nur kurzfristig abkühlt und dann schnell wieder weiterkocht. Achten 
Sie deshalb darauf, keine allzu grossen Portionen zu blanchieren. Fasst der Topf 5 Liter, sollten 


darin nicht mehr als 500 Gramm Rosenkohl auf einmal blanchiert werden. 


Die Röschen bleiben für 3 Minuten im kochenden Wasser und werden daraufhin sofort für 
dieselbe Zeit im Eiswasser abgekühlt. Die Schüssel darf aber nicht zu klein sein, damit die 


Röschen gleichmässig abkühlen können. 


Rosenkohl kochen 


Geben Sie den Rosenkohl in einen Topf mit etwas Wasser, das den Rosenkohl nicht bedecken 
muss. Geben Sie etwa einen halben Teelöffel Meer- oder Steinsalz hinzu und bringen Sie das 
Wasser zum Kochen. Sobald das Wasser kocht, sollten Sie die Hitze reduzieren und den Topf 
mit einem Deckel versehen. Die ideale Garzeit liegt zwischen 5 und 7 Minuten und ergibt einen 


bissfesten Rosenkohl. 


Länger sollten Sie den Rosenkohl nicht kochen bzw. dämpfen, da er dann sowohl an 
Geschmack und Farbe als auch an Vitalstoffen verliert. Die Garprobe kann mit einem spitzen 
Messer durchgeführt werden. Ist der Rosenkohl fertig gekocht und noch Wasser im Topf, sollte 
dieses nicht weggeschüttet, sondern für die Sauce verwendet werden, da darin etliche 


Vitalstoffe enthalten sind. 


Rosenkohl in der Suppe 


In Suppen passt der Rosenkohl besonders gut. Gerade an kalten Wintertagen ist dieses 
Rosenkohlsüppchen dank der zahlreichen wertvollen Inhaltsstoffe eine ideale Mahlzeit, um 


sich aufzuwärmen und das Immunsystem zu stärken. 


Zutaten (für 4-6 Personen): 


e „00 8 Rosenkohl 


2 festkochende Kartoffeln 


3 EL Fett (z. B. Butter oder Olivenöl) 
e ı kleine rote Zwiebel 


ı Knoblauchzehe 


e ı TL Curcuma 


2 L Gemüsebrühe 


e 2ELKokosmilch 


ı EL Kerbel 


ı EL Petersilie 


Zubereitung: 


e Hacken Sie die Zwiebel und den Knoblauch getrennt voneinander fein, halbieren Sie die 


Röschen der Länge nach und schneiden Sie die Kartoffeln in kleine Würfel. 


e Dünsten Sie die Zwiebel in einem Topf in dem Fett kurz an, fügen Sie die Röschen hinzu 


und lassen Sie sie ein klein wenig Farbe bekommen. 


e Nun können Sie die Kartoffeln, den Knoblauch und das Curcuma dazugeben, gut 


umrühren und anschliessend mit der Gemüsebrühe 


e \arten Sie, bis die Suppe kocht, und lassen Sie sie dann für ca. 15 Minuten sanft köcheln. 


Rühren Sie die Kokosmilch unter und fügen Sie die Kräuter hinzu. 


Tipp: Sie können das Rosenkohlsüppchen auch vor dem Servieren pürieren. 


Rosenkohl braten 


Rosenkohl eignet sich bestens, um in der Pfanne zubereitet zu werden. Halbieren Sie die 
Kohlköpfchen längs, erhitzen Sie ein wenig Öl (z. B. Olivenöl) in einer Pfanne und legen Sie die 
Mini-Köhlchen mit der Schnittfläche nach unten hinein. Braten Sie die Hälften von jeder Seite 
rund 5 Minuten lang goldbraun an. Anschliessend können Sie die Röschen mit ein wenig 
Weisswein oder Wasser ablöschen. Die Flüssigkeit sollte den Pfannenboden gerade bedecken. 
Der Rosenkohl wird so lange gegart, bis das Wasser verdampft ist. Zum Schluss können Sie die 


Röschen z. B. mit Salz und Pfeffer abschmecken sowie mit Zitronensaft beträufeln. 


Rosenkohl im Backofen 


Wird Rosenkohl im Backofen zubereitet, kommt sein nussiges Aroma besonders gut zur 
Geltung. Halbieren Sie die Röschen und marinieren Sie sie in Olivenöl, Salz und Pfeffer. 
Verteilen Sie den Rosenkohl auf einem Backblech mit der Schnittfläche nach unten. Das 
Wintergemüse wird bei rund 200 Grad für etwa 25 bis 30 Minuten gebacken. Nach ı5 Minuten 
können Sie den Rosenkohl wenden. Die Röschen sind fertig, wenn sie eine bräunliche Farbe 
angenommen haben. Das Besondere an gebackenem Rosenkohl ist seine Textur, da er von 


aussen knusprig und von innen weich ist. Alternativ können Sie die Röschen auch grillen. 


Rosenkohl grillen 


Wenn Sie schon im Frühling oder noch im späten Herbst gerne grillen, können Sie zukünftig 


auch den Rosenkohl in Ihren Grillplan einbauen. 


Zutaten: 


e 500 g blanchierter Rosenkohl 
e 3ELOlivenöl 
e 3 EL Dijon-Senf 


e Fleur de Sel (Meersalz) 


e Grüner Pfeffer 
e 2 Thymianzweige 
e Ungeschälte Knoblauchzehen (Anzahl nach Wunsch) 


e Limettensaft 


Zubereitung: 


Stellen Sie aus dem Senf, Öl und den Gewürzen eine Marinade her. 


e Lassen Sie die blanchierten Röschen und die Knoblauchzehen ungefähr für eine Stunde 


im Kühlschrank in der Marinade ziehen. 


e Spiessen Sie abwechselnd die Röschen und die Knoblauchzehen kurz vor der 


Zubereitung auf Spiesse und grillen Sie sie bei mittlerer Hitze für ca. 7 Minuten. 


e Achten Sie darauf die Spiesschen immer wieder zu wenden, sodass der Rosenkohl von 


allen Seiten gegrillt wird und Röstaromen abbekommt. 


e Abschliessend können Sie die Röschen mit Limettensaft verfeinern. 


Tipp: Mithilfe von z. B. roten und gelben Paprikas können Sie Ihre Spiesse bunter gestalten und 


das mediterrane Geschmackserlebnis steigern. 


Rosenkohl: Was Sie bei Kauf und Lagerung beachten 


sollten 


Ob Sie in den vollen Genuss der wertvollen Inhaltsstoffe des Rosenkohls kommen, hängt 
natürlich auch vom Einkauf und von der Lagerung ab. Wenn Sie aber die folgenden Tipps 


beherzigen, steht weder der medizinischen Wirkung noch dem Genuss etwas im Wege. 


Rosenkohl kaufen 


Auf dem Wochenmarkt wird Rosenkohl in der Regel als lose Ware angeboten, während er im 
Supermarkt in Netzen oder mit Klarsichtfolie abgepackt und als Tiefkühlgemüse verkauft wird. 
Frischer Rosenkohl zeichnet sich durch eine hell- bis dunkelgrüne Färbung aus, die Blätter sind 
dicht geschlossen. Zudem sollten Sie darauf achten, dass die Röschen knackig und kompakt 
sind und bei Druck kaum nachgeben. Je glatter und heller die Schnittfläche ist, desto frischer 
ist der Rosenkohl. Im Umkehrschluss bedeutet dies natürlich, dass Sie schlaff aussehende 


Köpfchen mit gelblich-braunen Aussenblättern besser im Regal liegen lassen sollten. 


Rosenkohl lagern 


Hat der Rosenkohl in Ihrer Küche Einzug gehalten, sollten Sie daran denken, dass seine 
Haltbarkeit begrenzt ist. Wenn Sie ihn aber in einen Plastikbeutel geben, hält er sich im 
Gemüsefach locker bis zu vier Tage. Des Weiteren sollten Sie wissen, dass Rosenkohl 
besonders sensibel auf Ethylen reagiert. Ethylen ist ein Pflanzenhormon, das z. B. Äpfel oder 
Tomaten ausdünsten, wenn diese in der Küche liegen. Aus diesem Grund sollten Sie den 


Rosenkohl nicht gemeinsam mit Früchten oder Fruchtgemüse lagern. 


Rosenkohl einfrieren 


Wenn Sie Rosenkohl einfrieren, können Sie ihn das ganze Jahr über geniessen. Wichtig ist, dass 
Sie die Röschen vor dem Einfrieren blanchieren und dann gut abtropfen lassen. Wenn Sie 
ausschliessen möchten, dass es beim Gefrieren zu einer Kristallbildung kommt, können Sie den 
Rosenkohl nach dem Abtropfen auf einer Lage Küchentücher trockentupfen. Dabei sollten Sie 
auf die Kohlköpfchen aber nicht zu viel Druck ausüben, da sie sonst zerquetscht bzw. 
beschädigt werden. Im Tiefkühlfach hält Rosenkohl für etwa ein Jahr. Der einzige Nachteil von 
aufgetautem Rosenkohl ist, dass er nicht mehr so schön knackig ist wie das frisch zubereitete 


Kohlgemüse. Zur Haltbarmachung kann man den Rosenkohl auch in Öl einlegen. 


Am allerbesten schmecken die Röschen aber, wenn sie selbst angebaut und ganz frisch vor der 


Zubereitung geerntet werden. 


Rosenkohl aus dem eigenen Garten: 6 Tipps 


Sie müssen kein Profi sein, um Rosenkohl im eigenen Bio-Garten zu kultivieren. Wichtig ist, 
dass Sie ein wenig Geduld mitbringen, da die Röschen im Vergleich zu anderen Gemüsesorten 


erst spät reifen. 


e Tipp 1 - Standort: Der Rosenkohl ist ein Sonnenkind und fühlt sich auf sehr 
nährstoffreichem und sandigem Lehmboden besonders wohl. Der Standort sollte Jahr 
für Jahr gewechselt werden, da sich ansonsten die gefürchtete Kohlhernie ausbreiten 
kann - eine Krankheit, die von einem einzelligen Parasiten verursacht wird und die 
Pflanze oft absterben lässt. Dabei dürfen auch andere Kreuzblütengewächse nicht auf 
dem ursprünglichen Rosenkohlbeet stehen. Stattdessen eignen sich beispielsweise Salate 


oder Hülsenfrüchte. 


e Tipp 2 - Nachbarn: Zu den Lieblingsnachbarn des Rosenkohls zählen Spinat, , Kartoffeln, 
Erbsen, Rote Bete und Sellerie, mit anderen Kreuzblütlern versteht er sich jedoch nicht 


so gut. 


e Tipp 3 - Aussaat/Pflanzung: Der Rosenkohl wird - abhängig von der Sorte - von April bis 
Mai entweder direkt in ein Saatbeet ins Freiland oder ins Frühbeet ausgesät. Es ist 
wichtig, auf eine dünne Verteilung zu achten, der Platzbedarf beträgt ca. 60 bis 40 cm. 
Von Mitte Mai bis Ende Juni kann dann verpflanzt werden. Erfolgt die Pflanzung zu früh, 
können sich keine festen Röschen ausbilden, erfolgt sie zu spät, bleiben die Knospen 


ziemlich klein. 


e Tipp 4 - Wasser: Wenn die Pflänzchen ins Freiland kommen, sollte mässig gegossen 
werden, damit sich das Wurzelwerk ausreichend entwickeln kann. Später sollten die 
Reihen schön feucht gehalten werden. Besonders gut wässern sollten Sie während der 


Röschen-Bildung. Staunässe ist allerdings zu vermeiden! 


e Tipp 5 - Düngung: Der Rosenkohl sollte während der Wachstumsperiode mindestens 


zweimal z. B. mit Brennnesseljauche gedüngt werden. 


e Tipp 6 - Ernte: Die Erntezeit ist - je nach Sorte - meist zwischen September und Januar. 
Es lohnt sich jedoch zu warten, bis der erste Frost eingesetzt hat, da die zarten Röschen, 
die vorsichtig von unten nach oben vom Strunk abgepflückt werden, erst durch die Kälte 
ihr volles Aroma entfalten können. Ältere Sorten (z. B. Hilds Ideal) sind oft frostfester 
und garantieren, dass den ganzen Winter lang und in wärmeren Gegenden bis in den 


April hinein geerntet werden kann. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Rosenwurz - auch Rhodiola rosea genannt - ist eine Heilpflanze aus den arktischen 
Höhenregionen Sibiriens. Sie ist eine Anti-Stress-Pflanze, ein sogenanntes Adaptogen. Sie 
schützt aber nicht nur vor Stress, sondern hilft auch bei Angststörungen, Depressionen und 


dem Burnout-Syndrom. 


Die Rosenwurz und ihre Wirkungen 


Die Rosenwurz ( Rhodiola rosea ) ist eine mehrjährige Pflanze, die sich besonders in den kalten 
Zonen Chinas, Russlands sowie im Norden Europas wohlfühlt. Ihren Namen bekam die 
rosettenförmige Sukkulente (Dickblattgewächs), weil ihre Wurzel - wenn man sie anschneidet 


- nach Rosen duftet. 


In ihren Heimatländern werden die jungen Blätter und Triebe der Rosenwurz roh oder gekocht 


wie Spinat verzehrt - allerdings gemischt mit anderem Gemüse, da sie leicht bitter schmeckt. 


Die Stängel isst man gekocht wie Spargel. In Nordamerika wurde die Rosenwurz vor dem 


Verzehr von den Ureinwohnern milchsauer fermentiert (ähnlich wie Sauerkraut). 


Als Heilpflanze mit überzeugenden und vor allem nicht alltäglichen Wirkungen kennt und 


nutzt man die Rosenwurz in den genannten Regionen schon viele tausend Jahre lang. 


Die Rosenwurz - Arzneimittel in der russischen 


Schulmedizin 


Im Jahr 1969 erhielt die Rosenwurz gar einen festen Platz in der offiziellen russischen 
Schulmedizin. Das Pharmacological and Pharmacopoeia Committee des sowjetischen 
Gesundheitsministeriums empfahl den medizinischen Einsatz von flüssigem Rosenwurz- 
Extrakt (mit 40 % Alkohol) bei chronischer Müdigkeit, Infektionen sowie psychiatrischen und 


neurologischen Beschwerden. 


1975 erhielt der Extrakt die Zulassung als Arzneimittel und wurde ab sofort im grossen Stil 


hergestellt. 


Verabreicht wurde der Extrakt auch Gesunden und zwar bei Müdigkeit, zur Verbesserung der 
Aufmerksamkeit, des Erinnerungsvermögens und der Konzentrationsfähigkeit sowie zur 


Steigerung der Leistungsfähigkeit bei der Arbeit. 


Die Rosenwurz - Wirkungen bei Stress 


In der traditionellen sibirischen und russischen Heilkunde wurden Zubereitungen aus der 
Rosenwurz bevorzugt zur Abwehr von Stressoren (Faktoren, die Stress auslösen) sowie bei 
stressbedingten Beschwerden eingesetzt. Denn die Rosenwurz ist ein Adaptogen und somit 


eine Pflanze, die Ihnen Stress vom Leibe hält. 


Natürlich kann die Rosenwurz nicht Ihren Haushalt für Sie stemmen oder Ihren Job erledigen, 
auch nicht Ihre Kinder erziehen oder sich mit Ihrem Partner streiten. Die Pflanze nimmt Ihnen 


also nicht jene Situationen ab, die Ihnen Stress bereiten. 


Sie sorgt jedoch dafür, dass Sie sich - trotz Stresses - nicht gestresst fühlen, dass Sie den Stress 
nicht so an sich heranlassen und der Stress Sie nicht krank machen kann. Die Rosenwurz 


macht sie gelassener. Sie macht Sie stressresistent und stärkt Ihr Nervenkostüm. 


Stressoren, vor denen die Rosenwurz schützt 


Zu den Stressoren gehört jedoch nicht nur die beschriebene Überforderung im Familien- und 


Berufsleben. Auch Leistungssport und Wettkämpfe stellen Stressoren dar. 


Angriffe schädlicher Bakterien sind ebenfalls Stressoren, da sie dem Körper Stress bereiten - 
solange, bis er sie besiegt hat. Oxidativer Stress und freie Radikale sind weitere Stressoren. 


Genauso krebserregende Substanzen, Allergene oder unverträgliche Nahrungsbestandteile. 


Die Rosenwurz beruhigt die Emotionen und stärkt den 
Intellekt 


Die Untersuchungen der adaptogenen Eigenschaften der Rosenwurz reichen bis in die Anfänge 
des Kalten Krieges zurück. Das sowjetische Verteidigungsministerium war damals auf der 
Suche nach Mitteln, um die Produktivität und Leistungsfähigkeit der eigenen Wissenschaftler 
und Astronauten zu erhöhen. Letztere sollten in der Lage sein, bei Flügen im All schwierige 


Probleme zu lösen und dabei über lange Zeiträume fit und wach zu bleiben. 


Die sowjetischen Forscher stellten fest, dass die Rosenwurz nicht nur das Lern- und 
Erinnerungsvermögen verbessern konnte. Die Pflanze beschleunigte auch die Geschwindigkeit 
und erhöhte die Genauigkeit, mit der Aufgaben gelöst wurden. Die Fehlerrate war stets 


niedriger, wenn die jeweilige Person zuvor ein Rosenwurz-Präparat eingenommen hatte. 


Die Rosenwurz glänzt überdies mit einem interessanten Effekt: Sie beruhigt die Emotionen, 
stimuliert aber gleichzeitig den Intellekt - eine sehr praktische Wirkung z. B. vor Prüfungen, 
Präsentationen oder anderen wichtigen Terminen, bei denen man möglichst gelassen und 


gleichzeitig hochkonzentriert und leistungsfähig sein sollte. 


Die Rosenwurz bei Depressionen 


Besonders gefragt ist heutzutage die antidepressive Wirkung der Rosenwurz. Sie kommt durch 
die Kombination der rosenwurztypischen Wirkstoffe aus Rosavinen, Rosiridin und Salidrosid 


zustande. 


Diese Pflanzenstoffe hemmen den Abbau von Serotonin und anderen Botenstoffen im Gehirn 


(z. B. Dopamin). 


Auf diese Weise sorgen sie dafür, dass die Serotonin- und Dopaminspiegel nicht zu stark 
absinken, was zu Stimmungstiefs, Antriebslosigkeit bis hin zu Depressionen führen würde. Sie 
halten den Serotoninspiegel stattdessen oben und verbessern so die Stimmungs- und 


Gemütslage. 


Normal hohe Serotoninspiegel kann man nun auf zwei Wegen erreichen: 


1. Man kann die Synthese (Neubildung) von Serotonin erhöhen oder 


2. den Abbau von Serotonin hemmen, indem man Enzyme deaktiviert (die 
Monoaminooxidasen), die andernfalls das Serotonin abbauen und den Serotoninspiegel 


senken würden. 


Die Rosenwurz hebt den Serotoninspiegel 


Die Rosenwurz kann über beide Wege den Serotoninspiegel oben halten. 


Die Rosenwurz verbessert einerseits die Aktivität von Serotonin (und auch von Dopamin) im 
Gehirn, indem es - ähnlich wie Antidepressiva - den enzymatischen Abbau der beiden 


Botenstoffe hemmt. 


Gleichzeitig aber fördert die Rosenwurz den Transport von Dopamin- und Serotoninvorläufern 
ins Gehirn, da die Pflanze die Durchlässigkeit der Blut-Hirn-Schranke für eben diese Vorstufen 


erhöht (z. B. für L-Tryptophan). 


Kein Wunder zeigte sich in vielen Studien, dass ein Rosenwurz-Wurzelextrakt den 


Serotoninspiegel erhöhen und depressive Verstimmungen beheben kann. 


Die Rosenwurz - Mehrfache Wirkung gegen Depressionen 


Im Jahr 2007 beispielsweise beschrieben Forscher im Nordic Journal of Psychiatry eine 
Rosenwurz-Studie an Menschen mit milden bis moderaten Depressionen. Die knapp 90 


Teilnehmer waren 18 bis 70 Jahre alt und wurden in drei Gruppen aufgeteilt: 


e Die erste Gruppe nahm täglich sechs Wochen lang 680 mg Rosenwurz-Extrakt. 
e Die zweite Gruppe nahm 340 mg Rosenwurz-Extrakt. 
e Die dritte Gruppe nahm ein Placebo-Präparat. 


Die beiden Rosenwurz-Gruppen erlebten - im Vergleich zur Placebo-Gruppe - signifikante 


Besserungen, wurden emotional stabiler und litten seltener unter Schlafstörungen als zuvor. 


Das Fachjournal Phytomedicine veröffentlichte 2015 die Resultate einer placebokontrollierten 
Phase-Il-Studie mit 57 depressiven Personen, die 12 Wochen lang entweder einen Rosenwurz- 
Extrakt einnahmen oder Sertralin, ein geläufiges Antidepressivum aus der Gruppe der 


Serotoninwiederaufnahmehemmer (SSR). 


Die Rosenwurz führte zu einer ähnlichen Verbesserung der depressiven Zustände wie das 


Antidepressivum, hatte jedoch viel weniger Nebenwirkungen als das synthetische Mittel. 


Zusätzlich hat der Rosenwurz-Extrakt die Fähigkeit, die Nervenzellen im Gehirn vor Angriffen 


durch Wasserstoffperoxid-Radikale und Glutamat zu schützen. Salidrosid wird für diese 


schützende Wirkung verantwortlich gemacht. 


Die Kombination aus antidepressiver, neuroprotektiver (nervenzellschützender), 
stimulierender, müdigkeitsvertreibender und natürlich auch stressbekämpfender Wirkung 


macht aus der Rosenwurz ein so effektives Mittel bei depressiven Verstimmungen. 


Die Rosenwurz bei Prüfungsstress 


Studenten, die an prüfungsstressbedingter Erschöpfung litten, nahmen in einer Studie während 


der Examensvorbereitungszeit 20 Tage lang Rosenwurz. 


Signifikante Verbesserungen konnten in den Bereichen körperliche Fitness, geistige 
Leistungsfähigkeit und bei neuromotorischen Tests beobachtet werden. (Die Neuromotorik 


beschreibt die Koordination von Gehirnfunktion und Körperbewegung). 


Den Studenten ging es nicht nur deutlich besser als vor der Rosenwurz-Therapie, ihnen ging es 


auch sehr viel besser als der Placebogruppe. 


Die Rosenwurz bei Schichtarbeit 


Im selben Jahr fand eine doppelblinde Studie mit 56 jungen und gesunden Ärzten statt. Eine 
Gruppe erhielt zwei Wochen lang die Rosenwurz während der Nachtschicht, die andere ein 
Placebo. Anschliessend tauschten die Gruppen. Es zeigte sich eindeutig, dass die jeweilige 
Rosenwurz-Gruppe stets konzentrationsfähiger, nicht so müde und emotional belastbarer war 


als die Kontrollgruppe. 


Fünf Jahre später schrieben Forscher in Phytotherapy Research, dass bereits eine einzige Gabe 
Rosenwurz-Extrakt innerhalb von 30 Minuten oft schon eine Wirkung zeige und die geistige 
und auch die körperliche Leistungsfähigkeit erhöhe. Die Wirkung halte mindestens 4 bis 6 


Stunden an. 


Die Rosenwurz bei Burnout 


In Planta Medica zeigten Forscher im Jahr 2009 in einer randomisierten, doppelblinden und 
placebokontrollierten Phase-Ill-Studie, dass die Rosenwurz wunderbar bei stressbedingter 


Müdigkeit (Burnout) aufmuntern kann - und zwar ohne Nebenwirkungen. 


60 Personen zwischen 20 und 55 mit Burnoutsyndrom stellten sich für diese Studie zur 
Verfügung. Die Hälfte nahm täglich 576 mg Rosenwurz-Extrakt, die andere Hälfte erhielt den 


obligatorischen Placebo. 


Nach vier Wochen untersuchte man die Probanden und stellte fest, dass sich in der 
Rosenwurz-Gruppe die Müdigkeitssymptome gebessert hatten und auch depressive 


Verstimmungen seltener auftraten. Die Konzentrationsfähigkeit war gestiegen. 


Ferner konnte beobachtet werden, dass die Cortisolausschüttung in Stresssituationen nicht 


mehr so hoch war, so dass die Forscher die Rosenwurz beim Burnoutsyndrom empfahlen. 


In einer anderen Studie vom August 2012 nahmen die gestressten Probanden vier Wochen lang 
zweimal täglich 200 mg Rosenwurz-Extrakt ein und erlebten eine deutliche Besserung ihrer 


Stresssymptomatik - und zwar schon nach einer dreitägigen Einnahme. 


Die Rosenwurz bei Angststörungen 


Im März 2008 las man im Journal of Alternative and Complementary Medicine, dass die 
Rosenwurz auch bei generalisierter Angststörung (GAD) hilfreich sein kann. Die 10 
Studienteilnehmer hatten eine offizielle GAD-Diagnose und nahmen 10 Wochen lang täglich 


340 mg Rosenwurz-Extrakt ein. Die GAD besserte sich in allen Bereichen ganz signifikant. 


Die Rosenwurz für Sportler 


In einer Sportstudie vom Juni 2004 zeigte sich, dass die Rosenwurz auch die körperliche 
Leistungsfähigkeit im Sport verbessern konnte, da die Sportler erst später erschöpft waren als 


die Placebogruppe. 


Die Lungenventilation verbesserte sich genauso wie Sauerstoffaufnahme (VO2) und die 
Kohlenstoffabgabe (CO2). Die Sportler hatten eine Stunde vor dem Training 200 mg 


Rosenwurz-Extrakt eingenommen. 


Die Wirkung der Rosenwurz: Fallbeispiele und 


Erfahrungsberichte 


Viele weitere Studien und insbesondere Fallbeispiele zur Wirkung der Rosenwurz finden Sie in 
Dr. Richard P. Browns Buch The Rhodiola Revolution. Darunter Menschen mit bipolarer 
Störung, mit Angststörung, Burnout, chronischer Müdigkeit, allgemeinen Schwächezuständen, 
Schlafstörungen und vielem mehr - die meisten konnten von den hervorragenden Wirkungen 


der Rosenwurz profitieren. 


Eine kleine Auswahl von Dr. Browns Praxiserfahrungen mit der Rosenwurz, ausserdem 
Informationen zur richtigen Dosierung der Rosenwurz sowie die Kriterien, die hochwertige 


Rosenwurzpräparate erfüllen sollten. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die alten Griechen und Wissenschaftler des 21. Jahrhunderts sind sich einig: Rosmarin steigert 
die Leistungsfähigkeit des Gehirns. Die entscheidenden Wirkstoffe, die das Gedächtnis stärken 
als auch vor Demenz und Alzheimer schützen sollen, stecken im ätherischen Öl der 

Heilpflanze. Welche Mechanismen das Rosmarinöl im Blutkreislauf aktiviert, welche Heilkräfte 
der seit Jahrtausenden verehrten Pflanze ausserdem eigen sind und wie vielseitig Sie Rosmarin 


verwenden können, erfahren Sie bei uns! 


Rosmarin - Symbol und Heilkraft 


Die "Heilpflanze des Jahres 2011" wird als Rosmarinus ofhcinalis offiziell als Heilmittel im 
amtlichen Arzneibuch geführt. 


Aufgrund ihres weihrauchähnlichen Duftes schon von den alten Griechen und Römern für 
zeremonielle Zwecke benutzt und als Symbol der Freundschaft, Loyalität, Hingabe und 
Erinnerung geehrt, finden vor allem die reinigenden Eigenschaften von Rosmarin selbst in der 
Bibel Erwähnung. 


Lange bevor die Heilkraft von Rosmarin auch wissenschaftlich belegt werden konnte, war das 
Kraut in alten Kulturen als antiseptisches Mittel gegen schädliche Keime und zur Steigerung 


der Gedächtniskraft bekannt. 


Rosmarin - Vorsorglich gegen Demenz und Alzheimer 


Über seine aromatischen Vorzüge hinaus soll sich Rosmarin äusserst positiv auf die Hirnzellen 
auswirken. Die alten Griechen waren überzeugt, dass Rosmarin das Gedächtnis massgeblich 


verbessern kann. 


Um ihre Leistungsfähigkeit zu steigern, trugen Schüler im antiken Griechenland deshalb vor 


allem bei Prüfungen einen Kranz aus Rosmarin. 


Forschungsberichte aus den Fachblättern The Journal of Neurochemistry und Nature Reviews 
Neuroscience bestätigen, was die Griechen schon vor 2.000 Jahren ahnten. Rosmarin enthält 


tatsächlich einen Inhaltsstoff, der das Gehirn gegen schädigende Einflüsse schützt. 


Dieser aktive Wirkstoff heisst Carnosolsäure und soll effektiv Toxine und freie Radikale 


abwehren, die erwiesenermassen an der Entstehung von Demenz und Alzheimer beteiligt sind. 





Neueste Untersuchungen haben nun den Beweis erbracht, dass es einen unmittelbaren 
Zusammenhang zwischen dem ätherischen Rosmarinöl und einer erhöhten Gedächtnisleistung 


gibt. 


* Ätherisches Rosmarin-Öl in Bio-Qualität z. B. zum Inhalieren finden Sie hier unter diesem 
Link 


Rosmarin - Aroma steigert Gedächtnisleistung 


Wie viele Heilpflanzen liefert Rosmarin ätherische Öle, die für die Gesundheit von Nutzen sind. 
Wie diese Öle das menschliche Verhalten beeinflussen, ist jedoch noch weitgehend 
unbekannt. Einer Ausgabe von Therapeutic Advances in Psychopharmacology zufolge, 
erlangten Wissenschaftler der britischen Northumbria University neue Erkenntnisse zur 


Wirkungsweise von 1,8-Cineol, einem der chemischen Hauptbestandteile von Rosmarin. 


Die Forscher untersuchten die Gedächtnisleistung von 20 gleichaltrigen Testpersonen, die 


jeweils unterschiedlichen Mengen von Rosmarin-Aroma ausgesetzt wurden. 


Mittels Blutproben wurde die jeweils absorbierte Menge von 1,8-Cineole ermittelt. 
Entsprechende Tests sollten sodann den Einfluss von Rosmarinöl auf die Hirnaktivität 


herausstellen. 


Als erste Untersuchung dieser Art zeigte sich, dass eine höhere Konzentration von 1,8-Cineol 
im Blut eine verbesserte Hirnleistung sowohl in puncto Schnelligkeit als auch Genauigkeit 
bewirkt. 


Sogenannte Terpene wie 1,8-Cineol aus der Gruppe der sekundären Pflanzenstoffe gelangen 


über die Nasen- oder Lungenschleimhäute in die Blutbahn. 


Als kleine, fettlösliche, organische Moleküle können sie problemlos die Blut-Hirn-Schranke 
überwinden. Neben Rosmarin findet sich 1,8-Cineol in vielen weiteren aromatischen Pflanzen 


wie Eukalyptus, Lorbeer, Salbei und Wermut. 


Die speziellen Rosmarin-Komponenten ihrerseits sollen die Aufspaltung des Neurotransmitters 
Acetylcholin verhindern, welcher als Botenstoff im Gehirn und im zentralen Nervensystem 


eine wichtige Rolle für den Erhalt des Gedächtnisses und der Geistesschärfe spielt. 


Da Rosmarin zu 35 bis 45 Prozent aus ätherischem Öl besteht, könnte sich 1,8-Cineol durchaus 


pharmakologisch bewähren. 


Hinsichtlich der Hirnfunktionen und des Gedächtnisses, hat Rosmarin in jedem Fall einen 
stimulierenden Effekt, indem es einen intakten Blutstrom zum Hirngewebe fördert und 


zugleich reinigend auf den gesamten Blutkreislauf wirkt. 


Rosmarin - Weitere Heilwirkungen 


Abgesehen vom klinisch nachgewiesenen Einfluss von Rosmarinöl auf das Gehirn, birgt die 
Heilpflanze viele weitere Kräfte. So macht sich Rosmarin nicht nur antioxidativ gegen Krebs 
und Schäden der DNA stark, sondern auch antiseptisch als natürliches Antibiotikum gegen 


Bakterien, Hefen und Schimmelpilze. 


In Form von konzentriertem Rosmarinextrakt wirkt es zudem immunaktivierend, 
hustenstillend, gallebildend, leberentgiftend, harntreibend, verdauungsfördernd, 


nervenstärkend, krampflösend, schmerzstillend, hautstraffend und kreislaufanregend. 


Ausserdem soll Rosmarin Arteriosklerose vorbeugen und rheumatische Beschwerden lindern 
sowie Wassereinlagerungen anklingen lassen und zur Heilung der Nebennierenschwäche 


Adrenal Fatigue beitragen können. 


Interessant ist zudem die regulierende Wirkung von Rosmarin auf den Hormonhaushalt. So soll 
die Heilpflanze nicht nur den Monatszyklus normalisieren, sondern auch das Brustkrebs-Risiko 


senken, indem sie einen bestehenden Östrogenüberschuss ausgleicht. 


oo, 


Studien der State University of New Jersey zu diesem Thema zeigten, dass bereits eine über 


drei Wochen eingenommene zweiprozentige Konzentration aus Rosmarinextrakt als natürliche 


Alternative zu chemischen Östrogenblockern in der Lage ist, überschüssiges Östrogen zu 
inaktivieren. Auch Diabetes-Il-Patienten können von Rosmarin profitieren, da es sich 
regulierend auf den Blutzuckerspiegel auswirkt, indem Kohlenhydrate im Zuge der Verdauung 


langsamer aufgespalten werden und entsprechend langsamer ins Blut übergehen. 


Rosmarin - Vielseitig einsetzbar 


Die Heilkraft von Rosmarin lässt sich auf vielfache Weise geniessen: kulinarisch als Gewürz, 
anregend als Tee, harmonisierend als Aromatherapie oder auch kosmetisch in Form von Seifen, 


Bädern, Cremes, Zahnpasta, Mund- und Haarwasser. 


Zur medizinischen und homöopathischen Aufbereitung werden sowohl die nadelartigen 


Blätter, das ätherische Öl als auch die frischen und getrockneten Blüten verwendet. 


Letztere werden beispielsweise als naturheilkundliche Mixtur gegen Erkrankungen des 


Zentralnervensystems und der weiblichen Geschlechtsorgane eingesetzt. 


Rosmarintee 


Für eine Teezubereitung wird ein Teelöffel getrockneter oder frischer, gehackter 
Rosmarinblätter mit einem Viertelliter kochendem Wasser aufgegossen. Lassen Sie den Tee 8 
bis 10 Minuten lang zugedeckt ziehen und seihen Sie ihn anschliessend ab. Sollte sich der Tee 
zu stark abgekühlt haben, kann er noch einmal erhitzt werden, um sein Aroma optimal zu 


entfalten. 


Rosmarintee wirkt gegen Husten, Verdauungsbeschwerden, Übelkeit, Nieren- und 


Blasenerkrankungen, Nervosität, niedrigen Blutdruck und allgemeine Erschöpfungszustände. 


Als Zugabe für ein Vollbad lindert er Schmerzen und unterstützt die äussere Wundheilung. 
Auch direkt auf die Haut aufgetragen, macht sich Rosmarintee als natürliches 


Desinfizierungsmittel verdient. 


Sogar Pflanzen können mithilfe von abgekühltem Rosmarintee von Schädlingen befreit 


werden! 


Aromatherapie mit Rosmarinöl 


Die Aromatherapie mit duftendem Rosmarinöl ist wegen seiner antiseptischen, 
schmerzstillenden und anregenden Wirkung beliebt. Insbesondere Menschen mit Gelenk- und 
Muskelschmerzen, Halsstarre, Quetschungen und Verrenkungen erfahren eine schnelle 


Besserung ihrer Beschwerden. Auch gegen Krampfadern, Ödeme, Durchblutungsstörungen 





und Orangenhaut kann Rosmarin helfen. Das verwendete ätherische Öl wird dazu mittels 


Wasserdampfdestillation aus den blühenden Trieben der Pflanze gewonnen. 


Für Massagezwecke können einige Tropfen in ein reines Pflanzenöl (z. B. Mandelöl) gegeben 
werden. Als Badezusatz werden wenige Tropfen mit einem Esslöffel flüssigen Honig oder mit 
hochwertigem Salz vermengt. So löst sich das ätherische Öl nach und nach im Wasser und 
spendet zugleich Pflege für die Haut. Als Gute-Nacht-Ritual soll das Riechen an Rosmarinöl 


(oder auch an frischem Rosmarin) ausserdem Albträume fernhalten. Probieren Sie es aus! 


Rosmarin kulinarisch 


Rosmarin ist ein typisches Gewürz aus dem Mittelmeerraum. Verleihen Sie Ihren Gerichten 


Urlaubsflair und geniessen Sie das kräftige, rauchige Aroma von Rosmarinblättern. 


Um ihr Aroma ideal zu entfalten, sollten die frischen Blätter kurz geschnitten und getrockneter 
Rosmarin im Mörser zerstossen werden. Einzelne Zweige können auch mitgekocht und vor 


dem Servieren entfernt werden. 


Traditionell wird das Kraut in der Mittelmeerküche für Schmorgerichte verwendet. Vegetarisch 


versteht sich Rosmarin bestens mit Hülsenfrüchten, Kartoffeln und Tomaten. 


Ein gesundes Geschmackserlebnis ist zudem der intensive spanische Rosmarinhonig aus dem 
Nektar der Rosmarinblüten. Die hübschen blauen Blüten selbst sind essbar und geben den 


Speisen dekorativ den letzten Touch! 


Provenzalische Tomaten 


Zutaten: 


6 mittelgrosse, reife Fleischtomaten 


3 Knoblauchzehen 


3 EL gehackte glatte Petersilie 


e 3ELOlivenöl 


2 EL gehackte Rosmarinblätter 


e Ursalz und Pfeffer 


Zubereitung: Waschen Sie die Tomaten und entfernen Sie die Stengelansätze. Anschliessend 
schneiden Sie die Tomaten ein und geben sie in eine gefettete Ofenform. Nun vermischen Sie 
die gehackten Rosmarinblätter mit den gepressten Knoblauchzehen, der Petersilie und dem 


Olivenöl. 


Schmecken Sie die Kräutermischung mit Salz und Pfeffer ab und drücken Sie sie in die 
Tomateneinschnitte. Im vorgeheizten Ofen müssen die Tomaten bei 200-225°C bzw. Gas-Stufe 


3-4 für ca. 25 min garen. Sie überzeugen solo als auch zusammen mit Reis. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Aroma die Hirnleistung steigern?) 
e University of Maryland Medical Center "Rosemary" (Rosmarin) 


e Walters S., "Rosemary Can Protect the Brain From Dementia and Alzheimer‘ s Disease" 


Natural News 2008 (Rosmarin kann das Gehirn vor Demenz und Alzheimer schützen) 
e Dalichow I., "Rosmarin" yoga aktuell 2011 
e Vogel M., "Rosmarin - Heilpflanze des Jahres 2011" NHV Theophrastus 2012 


e "Rosmarin" H. Rautenberg &amp; R. Köppen Lexikon der Küchenkräuter und Gewürze 


2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Rote-Bete-Saft verjüngt das Gehirn 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 April 2021 


Rote-Bete-Saft ist ein idealer Sportler-Drink. Jetzt hat sich gezeigt, dass Rote-Bete-Saft nicht 
nur die körperliche Leistungsfähigkeit verbessern kann, sondern auch die geistige. Trinken 
ältere Menschen vor dem Sport nämlich Rote-Bete-Saft, dann sorgt dieser dafür, dass nicht nur 
die Ausdauer und Kraft des Körpers zunehmen, sondern dass auch das Gehirn sehr viel 
effizienter arbeiten kann. 


Rote-Bete-Saft für Herz, Gefässe und Gehirn 


Die Rote Bete wirkt sich äusserst heilsam auf die Blutgefässe und damit auf die Durchblutung 
aus - wie wir bereits hier erklärt hatten: Rote Bete - Das Sportlergemüse. So erweitern Rote 


Bete die Blutgefässe, senken den Blutdruck und verringern die Belastung des Herzens. 


Im Sport zeigt sich dies damit, dass der Sauerstoffbedarf des Herzens sinkt, gleichzeitig mehr 
Sauerstoff zu den Muskeln transportiert wird und auf diese Weise sowohl die Ausdauer als 
auch die Kraft im Training steigen. 


Gesunde Blutgefässe und ein schnell fliessendes Blut jedoch führen natürlich nicht nur zu 


einem gesunden Herzen, sondern auch zu einem leistungsfähigen Gehirn, ja der gesamte 





Körper gesundet, weil eine gute Durchblutung die Voraussetzung für einen perfekten 
Stoffwechsel darstellt. Jedes Organ wird bestens mit Nährstoffen und Sauerstoff versorgt, 


während gleichzeitig Abfallstoffe rasch entsorgt und ausgeleitet werden können. 


Rote-Bete-Saft verstärkt positive Wirkung von Sport auf 
das Gehirn 


Wir wissen aus einigen Untersuchungen, dass körperliche Bewegung positiven Einfluss auf das 
Gehirn hat", erklärt Studienautor W. Jack Rejeski von der Wake Forest University in North 
Carolina. 

In unserer aktuellen Studie jedoch konnten wir zeigen, dass sich die Gehirnleistungsfähigkeit 
bei älteren Menschen noch besser steigern lässt, wenn sie zusätzlich zum Sport auch 
regelmässig Rote-Bete-Saft zu sich nehmen. Ihre Gehirnaktivität ähnelt dann fast schon jener 


bei jungen Erwachsenen." 


Nur eine gesunde Ernährung kann Gehirn jung halten 


Natürlich sind noch weitere Forschungsarbeiten auf diesem Gebiet erforderlich, um zu zeigen, 
dass die bisherigen Ergebnisse jederzeit wiederholbar sind. Dennoch weisen die Forscher 
darauf hin, dass man unbedingt bedenken sollte, wie wichtig die Ernährung für den Erhalt 
eines gesunden und leistungsfähigen Gehirns ist - worüber auch wir immer wieder berichten, 


z.B. hier: Ungesunde Ernährung lässt Gehirn schrumpfen 


Die Studie von Rejeskis Team wurde am 9. November 2016 im Fachjournal Journals of 
Gerontology: Medical Sciences veröffentlicht. Es handelt sich um das erste Experiment zum 
Thema Sport und Rote-Bete-Saft, in dem man die kombinierte Wirkung dieser beiden Faktoren 
auf das Nervennetz im Motorcortex (Bereich im Gehirn, von wo aus willkürliche Bewegungen 


gesteuert werden) untersucht hat. 


Sechs Wochen Rote-Bete-Saft und Sport genügten zur 
Verjüngung des Gehirns 


An der Studie nahmen 26 Männer und Frauen im Alter von 55 Jahren und älter teil. Sie machten 
bislang keinen Sport, litten an Bluthochdruck und nahmen nicht mehr als zwei Medikamente, 


um ihren Blutdruck zu kontrollieren. 


Sechs Wochen lang sollte die Hälfte der Teilnehmer nun dreimal wöchentlich eine 


Nahrungsergänzung aus Rote-Bete-Saft (mit 560 mg Nitrat por Dosis) zu sich nehmen - und 


zwar jeweils eine Studie vor einem mässig intensiven 50-Minuten-Walk auf dem Laufband. Die 
andere Hälfte absolvierte ebenfalls das Laufbandtraining, erhielt jedoch eine Placebo- 


Nahrungsergänzung. 


Rote-Bete-Saft versorgt das Gehirn mit Sauerstoff 


Rote Beten verfügen naturgemäss über relativ hohe Nitratgehalte. Nitrat wird im Körper zu 
Stickstoffmonoxid (NO) umgewandelt - und genau dieses NO fördert die Durchblutung, 
erweitert die Blutgefässe und zeigte sich in vielen Studien als leistungsfördernd für Sportler aus 


ganz unterschiedlichen Altersgruppen. 


Stickstoffmonoxid ist ein wirklich kraftvolles Molekül. Es scheint in jene Körperregionen zu 
wandern, die an Sauerstoffmangel leiden oder besonders viel Sauerstoff benötigen - wie z. B. 


das Gehirn", so Rejeski. 


Kombinieren Sie Rote-Bete-Saft mit Bewegung 


Wenn Sie nun Sport treiben, dann wertet der Motorcortex im Gehirn die Signale aus, die vom 
Körper eintreffen. Sport stärkt den Motorcortex. Kombinieren Sie jetzt aber noch Rote-Bete- 
Saft mit Ihrer sportlichen Betätigung, dann wird Ihr Gehirn mit viel mehr Sauerstoff versorgt, 
was eine exzellente Voraussetzung dafür ist, den Motorcortex noch viel besser zu stärken als 


nur mit Sport allein. 


In der Sport-Rote-Bete-Gruppe zeigte sich dann auch, dass sich die Neuronale Plastizität, also 
die Fähigkeit des Gehirns, sich selbst und seine Funktionen immer weiter zu optimieren, im 
Gegensatz zur Gruppe, die nur Sport machte, deutlich verstärkt hatte - und zwar offenbar so 
gut, dass die Gehirnleistungsfähigkeit problemlos mit jener junger Leute verglichen werden 


konnte. 


Gut für's Gehirn: Rote-Bete-Saft abwechselnd mit 


Heidelbeersaft trinken 


Wenn Sie daher die Leistungsfähigkeit Ihres Gehirns verbessern möchten, so ist dies recht 
einfach und auch kostengünstig möglich: Bewegen Sie sich viel und trinken Sie regelmässig 
Rote-Bete-Saft. Sollten Sie ab und zu Lust auf Abwechslung haben, dann können Sie gerne 
immer wieder einmal auch Heidelbeersaft (= Blaubeersaft) trinken. Auch dieser kann 
nachweislich die Gehirngesundheit fördern - wie Sie hier nachlesen können: Blaubeersaft 


verbessert Gehirnfunktionen 


Nachtehend führen wir Ihnen einige leckere Rote Bete Rezepte auf: 


e Rezept: Rote-Bete-Suppe mit Meerrettich 


e Rezept: Rote Bete-Ananas-Smoothie 
Guten Appetit wünscht Ihnen das Team vom 


Zentrum der Gesundheit 


Quellen 


e Meredith Petrie, W. Jack Rejesk et al.Beet Root Juice: An Ergogenic Aid for Exercise and 
the Aging Brain. The Journals of Gerontology Series A: Biological Sciences and Medical 
Sciences, 2016, (Rote-Bete-Saft: Eine leistungssteigernde Hilfe im Sport und für das 


alternde Gehirn) 


e Wake Forest University. "With beetroot juice before exercise, aging brains look 
'younger'." ScienceDaily, 19. April 2017, (Mit Rote-Bete-Saft vor dem Sport, sieht das 


alternde Gehirn viel jünger aus) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Rote Bete - lecker und schnell zubereitet 


Autor: Sybille Müller 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Die Rote Bete ist - wie andere Rüben auch - nicht sonderlich beliebt. Ein Grund für die 
allgemeine Rübenablehnung ist kaum auszumachen, denn Rote Bete gehört nicht nur zu den 
gesündesten Gemüsesorten auf diesem Planeten. Sie schmeckt ausserdem ganz hervorragend 
und steht in Windeseile auf dem Tisch. Wie gut die Rote Bete Ihren Blutdruck senken kann, 
wie vorteilhaft sie sich auf die Haut auswirkt und wie lecker sie zubereitet werden kann, lesen 
Sie hier. 


Rote Bete bereichert optisch und kulinarisch 


Rote Bete ist in vielerlei Hinsicht ein fast unbezahlbares Lebensmittel. Sie lässt sich auch in 
ungünstigen Lagen leicht kultivieren, erhebt keine besonderen Ansprüche an den Boden und 


kann völlig problemlos über die Wintermonate hinweg gelagert werden. 


Nussgrosse Rübchen können bereits beim Vereinzeln geerntet werden (diese gibt es im 
Frühjahr auf Bauernmärkten oder in manchem Hofladen) und bereichern mit ihrem köstlich 
butterzarten Geschmack in Form feuerroter Vitalstoffkugeln jede Mahlzeit sowohl optisch als 


auch kulinarisch - von ihrem gesundheitlichen Wert ganz zu schweigen. 


Rote Bete schützt Leber und Galle 


Rote Bete ist reich an Betain, einem sekundären Pflanzenstoff, der die Funktion der Leberzellen 


stimuliert, die Gallenblase kräftigt und dabei hilft, die Gallengänge gesund und frei zu halten. 


Das wiederum sorgt einerseits für eine reibungslose Verdauung und versetzt andererseits den 


Körper in die Lage, Stoffwechselendprodukte und Toxine vollständig und zügig auszuscheiden. 


Rote Bete schützt Herz und Blutgefässe 


Betain besitzt ausserdem die Fähigkeit, den Homocysteinspiegel zu senken und schützt auf 
diese Weise vor Herz- und Gefässkrankheiten. Homocystein ist eine toxische Aminosäure, die 
während des Proteinstoffwechsels im Organismus entsteht und normalerweise durch 


Weiterverarbeitung in die Aminosäure Cystein sofort wieder entschärft wird. 


Gelingt dies jedoch nicht (z. B. aufgrund eines Vitamin-B- und/oder Folsäuremangels), kann der 
erhöhte Homocysteinspiegel zu Gefässschäden und damit zu einem erhöhten Risiko für eine 


Herz-Kreislauf-Erkrankung führen. 


Da Rote Bete nicht nur Betain, sondern auch in grossen Mengen Folsäure enthalten, darf der 
regelmässige Genuss von Rote-Bete-Gerichten und Rote-Bete-Saft als echte 


Vorbeugungsmassnahme gegen Herzinfarkt und insbesondere Schlaganfall betrachtet werden. 


Inzwischen wird sogar vermutet, dass ein hoher Homocysteinspiegel zur Entstehung von 
Morbus Alzheimer und Morbus Parkinson beitragen kann - die Rote Bete also auch hier 


schützend zur Tat schreitet. 


Rote Bete sorgt für gute Laune 


Rote Bete wirkt zwar nicht so drastisch und unvermittelt wie etwa ein pharmazeutisches 
Aufputschmittel oder wie Antidepressiva. Dennoch ist Betain auch als Trimethylglycin (TMG) 
bekannt und dieses gilt als "Stimmungsaufheller" der gemässigten Sorte, da es den Spiegel 


unseres Glückshormons Serotonin erhöhen kann. 


Rote Bete reguliert den Blutdruck 


Laut einer Studie aus dem Jahre 2008 genügt es bereits, etwas mehr als zwei Gläser Rote-Bete- 
Saft am Tag zu trinken, um den Blutdruck in Schach zu halten. Innerhalb von drei Stunden, 
nachdem Freiwillige 500 Milliliter Rote-Bete-Saft getrunken hatten, zeigte sich eine 
bemerkenswerte Senkung ihres Blutdruckes. Ausserdem blieb diese Senkung des Blutdrucks 


noch bis zu 24 Stunden nach dem Konsum des Saftes stabil. 


Dieses Untersuchungsergebnis konnte in einer weiteren Studie, die im April 2013 in der 


Fachzeitschrift Hypertension veröffentlicht wurde, bestätigt werden. 


Hier zählten zu den Studienteilnehmern acht Frauen und sieben Männer, die unter 


Bluthochdruck litten, aber keine blutdrucksenkenden Medikamente einnahmen. 


Sie tranken lediglich entweder ein Glas Rote-Bete-Saft, der 0,2 g Nitrat enthielt, oder Wasser 
(Placebo-Gruppe). Denselben Nitratgehalt findet man beispielsweise in zwei Roten Beten oder 


in einer grossen Schüssel mit grünem Blattgemüse. 


Nitrat wird im Körper in Nitrit umgewandelt, das die Bildung von Stickstoffmonoxid im Blut 
anregt, wodurch mitunter die Blutgefässe erweitert werden und infolgedessen der Blutdruck 


sinkt. 


Das Forscherteam um Dr. Amrita Ahluwalia kontrollierte dann im Laufe von 24 Stunden den 
Blutdruck der Probanden und stellte dabei fest, dass dieser bei all jenen Teilnehmern gesunken 


war, die den Rote-Beete-Saft getrunken hatten. 


Dr. Ahluwalia zeigte sich überrascht, wie wenig Saft bzw. Nitrat erforderlich war, um eine 


Senkung des Blutdrucks zu erzielen. 


Zudem betonte sie, welch einfache und gesunde Möglichkeit es doch sei, den Blutdruck 


mithilfe von nitrathaltigem Gemüse zu regulieren. 


Rote Bete schützen vor Krebs 


Rote Bete gehört ausserdem zur sog. "Rübentherapie". Naturheilkundlich bewanderte Ärzte 
setzen diese (u. a.) in der Tumortherapie als präventive Massnahme gegen Darmkrebs, bei 
Blutkrankheiten und auch bei Leukämie ein. Dabei werden nicht nur die Rüben selbst, sondern 


auch deren rohe Blätter verwendet (als Saft oder in grünen Smoothies). 


Rote-Bete-Blätter - für den Kompost zu schade 


Der Vitalstoffreichtum der Rote-Bete-Blätter übertrifft sogar denjenigen der Rübchen um ein 
Vielfaches. So enthalten die Rote-Bete-Blätter die siebenfache Calciummenge der Rote-Bete- 
Rüben, die dreifache Magnesiummenge, die sechsfache Vitamin-C-Menge, die mehr als 
zweihundertfache Vitamin-A-Menge und die zweitausendfache Menge an Vitamin K. 
Überlegen Sie es sich also lieber zwei Mal, ob Sie die Rote-Bete-Blätter kompostieren oder 


nicht doch lieber essen möchten. 


Rote Bete für frischen Atem und schnelle Wundheilung 


Rote-Bete-Blätter sind ferner dafür bekannt, dass sie wirksam gegen Knoblauch-Atem sind, und 
in der Zeit der Römer empfahl Hippokrates Rübenblätter zum Verbinden von zu langsam 


heilenden Wunden. 


Rote Bete für einen reinen Körper 


Rote Bete unterstützt ganz hervorragend jede Art von Entgiftung und innerer Reinigung des 
Körpers. Eine Darmreinigung beispielsweise kann immens beschleunigt werden, wenn täglich 
frischer Saft aus den Rüben und Blättern der Rote Bete getrunken wird. Gleichzeitig erhöht 
sich die Widerstandskraft des Organismus, woraufhin sich manche Beschwerden vollständig in 


Luft auflösen. 


Ganz besonders gut auf den regelmässigen Verzehr von Roten Beten reagieren Hautprobleme 


wie etwa Furunkel, Abszesse und auch Akne. 


Rote Bete - Folsäure für Schwangere 


Rote Bete ist - wie bereits erwähnt - ausserordentlich reich an Folsäure (um die 80 
Mikrogramm pro 100 Gramm). Dieser Vitalstoff ist bekanntlich nicht nur, aber ganz besonders 
für Schwangere von Bedeutung, da er für die Produktion neuer Zellen benötigt wird. Ist 
genügend Folsäure vorhanden, bleibt das ungeborene Baby vor Lippen-Gaumen-Spalten und 


dem sog. offenen Rücken (Spina bifida) verschont. 


Auch Menschen, die sich in einem Heilungsprozess befinden, profitieren von der Folsäure (und 
allen anderen Inhaltsstoffen der Rote Bete) und reagieren mit einem beschleunigten 


Heilvorgang. 


Rote Bete am besten frisch und roh verzehren 


Da Folsäure - und viele andere Vitalstoffe - hitzeempfindlich sind und ausserdem bei Lagerung 
abgebaut werden, sollten Sie Rote-Bete-Saft wenn möglich selbst herstellen (gekaufte Säfte 
sind pasteurisiert und stehen seit einiger Zeit unter Lichteinfluss im Ladenregal) und bevorzugt 


Rote-Bete-ROHkost zu sich nehmen. 


Rote-Bete-Saft - Qualität und Herstellung 


Reiner Rote-Bete-Saft schmeckt gewöhnungsbedürftig und mundet pur nicht jedermann. 
Gemischt mit Karotten, Äpfeln und insbesondere etwas Zitrone wird er zu einer 


unvergleichlichen Köstlichkeit. 


Falls Sie noch keinen Entsafter haben, achten Sie beim Kauf eines solchen darauf, dass es sich 
NICHT um einen Zentrifugenentsafter, sondern um einen Entsafter mit Press-Schnecken- oder 
Press-Walzen-Technik handelt, der mit relativ niedriger Umdrehungszahl (80 bis 110) arbeitet 


und problemlos auch Blattgemüse entsaftet. 


Quellen 


e Amrita Ahluwalia et al, Enhanced Vasodilator Activity of Nitrite in Hypertension Critical 
Role for Erythrocytic Xanthine Oxidoreductase and Translational Potential, 
Hypertension, Januar 2013, (Die Steigerung der gefässerweiternden Aktivität durch 
Nitrite bei Bluthochdruck: Die zentrale Rolle der erythrozytren Xanthin-Oxidoreduktase 


und das translationale Potenzial) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Rote Zwiebeln für Genuss und Gesundheit 


Autor: Sybille Müller 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Rote Zwiebeln bieten in vielerlei Hinsicht weit mehr gesundheitliche Vorteile als gelbe oder 
weisse Sorten. Sie sind besonders reich an Antioxidantien, unterstützen den Körper bei der 

Krebsprophylaxe, fördern die Gewichtsreduktion, senken den Cholesterinspiegel, tragen zur 
Entgiftung des Körpers bei und bekämpfen Entzündungen. 


Die rote Zwiebel: Für Genuss und Gesundheit 


Zwiebeln schmecken immer - ob gedünstet, gebraten, gegrillt, gebacken oder roh. Sie passen 
in fast alle Gerichte und haben die eingangs genannten vielfältigen höchst positiven 


Auswirkungen auf den menschlichen Organismus - ganz besonders aber die roten Zwiebeln. 


Falls Sie jetzt glauben, man müsse wöchentlich einen Sack Zwiebeln essen, um in den Genuss 


dieser fantastischen Wirkungen zu gelangen, dann seien Sie beruhigt. 


Denn schon ab drei roten Zwiebeln pro Woche, die auf vier bis sechs Portionen aufgeteilt 


werden, soll man deutliche Ergebnisse verspüren können - zumindest im Hinblick auf die 


Krebsvorsorge, wobei die Wirkung roher Zwiebeln besser ist als die von gekochten oder 


anderweitig erhitzten. 


Doch was unterscheidet die roten Zwiebeln nun eigentlich von den gelben oder weissen 


Exemplaren? 


Rote Zwiebeln wirken gegen Entzündungen 


Zwiebeln zeichnen sich grundsätzlich durch ihren hohen Polyphenolgehalt aus - so stecken in 
ihnen z. B. mehr Polyphenole als im Knoblauch oder in der Tomate. Die roten Zwiebeln 
übertreffen aber sogar ihresgleichen, denn in ihnen sind zweimal so viele Antioxidantien 


enthalten wie in jeder anderen Art von Zwiebeln. 


Eine Studie an der Universita di Messina hat ergeben, dass in roten Zwiebeln sieben 
verschiedene Flavonoide enthalten sind - zu den wichtigsten zählen Quercetin und 


Anthocyanin. 


Diese Wirkstoffe machen die rote Zwiebel zu einem hilfreichen Lebensmittel bei allen 
gesundheitlichen Problemen, die beispielsweise mit chronischen Entzündungen 


zusammenhängen. 


Denn die Antioxidantien verhindern die Oxidation von Fettsäuren in der Nahrung und in den 
Zellen und blockieren auf diese Weise die freien Radikale. Dadurch werden chronische 
Entzündungsprozesse drastisch reduziert und auch die Entstehung von Krebszellen wird 


gehemmt. 


Rote Zwiebeln beugen Magenkrebs vor 


Die in Zwiebeln vorkommenden Schwefelverbindungen (Sulfide) hemmen ausserdem das 
Bakterienwachstum. Dieser Sachverhalt zeigte sich besonders in Bezug auf die Vorbeugung 


von Magenkrebs als hilfreich. 


Im Magen können Bakterien zur Umwandlung von Nitrat in Nitrit führen. Nitrit kann wiederum 
zu krebserregenden Nitrosaminen werden. Wenn nun die Sulfide der Zwiebel die beteiligten 


Bakterien in ihrer Aktivität hemmen, dann kann das Risiko für Magenkrebs reduziert werden. 


Dr. Carlo La Vecchia und sein Team haben an der Universita di Milano eine Studie 
durchgeführt, an der 777 Probanden teilgenommen haben. Die Untersuchungen ergaben, dass 
zwei Portionen Zwiebeln zu je 50 Gramm pro Woche ausreichen, um das Magenkrebs-Risiko 


um ganze 50 Prozent zu reduzieren. 


Dies wird u. a. auch darauf zurückgeführt, dass Schwefelverbindungen gegen Bakterien wirken 


und somit auch den Magenkeim Helicobacter pylori daran hindern können, sich zu vermehren. 


Da die rote Zwiebel zudem besonders reich an Antioxidantien ist, kann sie als ideales Anti- 


Krebs-Lebensmittel bezeichnet werden. 


Rote Zwiebeln sind besser als Nahrungsergänzungsmittel 


Dabei empfiehlt es sich, diese Antioxidantien MIT der Zwiebel zu essen und nicht etwa auf 
Nahrungsergänzungsmittel aus Quercetin auszuweichen. Das natürliche Quercetin aus roten 


Zwiebeln - so heisst es - sei viel wirksamer als die Einnahme von Quercetin-Extrakten. 


Der Körper kann den Nährstoff viel besser erkennen, wenn er in seiner naturbelassenen Form 
und in Verbindung mit all den anderen Stoffen verzehrt wird, die in der roten Zwiebel 
vorhanden sind und sich gegenseitig in ihren antioxidativen Wirkungen unterstützen und 


verstärken. 


Rote Zwiebeln sind Fatburner 


Rote Zwiebeln verfügen - wie alle Zwiebeln - über einen gewissen Schärfegrad. Das liegt an 
ihrem hohen Gehalt an Isoalliin, einer Schwefelverbindung. Erst beim Zerschneiden der 
Zwiebel entwickelt sich daraus der scharfe Geschmack, nämlich wenn das - ebenfalls in der 
Zwiebel enthaltene - Enzym Alliinase mit dem Isoalliin reagiert und daraus der scharfe und 


tränenreizende Stoff Propanthial-S-Oxid entsteht. 


Die zwiebeleigenen Schwefelverbindungen haben sehr viele positive Auswirkungen auf den 
menschlichen Organismus. So sind sie beispielsweise am Aufbau der schwefelhaltigen 
Aminosäure Cystein beteiligt. Aus Cystein wiederum kann der Körper gemeinsam mit 


Methionin (einer weiteren essentiellen Aminosäure) die Aminosäure Taurin aufbauen. 


Taurin nun aktiviert die Hirnanhangsdrüse dazu, bestimmte Hormone auszuschütten, die für 
den Fettabbau zuständig sind. Auf diese Weise sind Zwiebeln wichtige Helfer, wenn es darum 
geht, Fettpölsterchen schneller dahin schmelzen und eine anvisierte Gewichtsreduktion besser 


gelingen zu lassen. 


Rote Zwiebeln senken den Cholesterinspiegel 


Iranische Forscher von Tabriz University of Medical Sciences haben untersucht, wie sich der 
Genuss von rohen roten Zwiebeln auf den Stoffwechsel von Frauen auswirkt, die am 


polyzystischen Ovar-Syndrom (kurz: PCO-Syndrom) und an Übergewicht leiden. 


Das PCO-Syndrom liegt dann vor, wenn zwei der drei folgenden Kriterien gegeben sind: Zysten 
in den Eierstöcken, chronische Zyklusstörungen und/oder ein zu hoher Androgenspiegel. 
Dabei ist es wichtig zu wissen, dass Frauen mit Übergewicht besonders häufig vom PCO- 


Syndrom betroffen sind. 


An der Studie nahmen 54 Frauen teil, die in zwei Gruppen eingeteilt wurden. 


e Gruppe 1: Übergewichtige Frauen, die zweimal täglich 40 bis 50 grohe rote Zwiebeln pro 


Tag assen. Fettleibige Frauen assen zweimal täglich 50 bis 60 g pro Tag 


e Gruppe 2: Die Frauen der Kontrollgruppe verzehrten nur zweimal täglich ı0 bis ı5 g rohe 


rote Zwiebeln. 


Nach acht Wochen Zwiebelkur konnten die Frauen der Gruppe ı besonders gut ihr 
Gesamtcholesterins, aber auch das "schlechteLDL-Cholesterin"senken. In Gruppe 2 war nur ein 


geringer Effekt beobachtbar.noch besser abschnitt. 


Die Wissenschaftler kamen zum Schluss, dass die rohe rote Zwiebel für übergewichtige und 


fettleibige Frauen mit dem PCO-Syndrom ein besonders hilfreiches Lebensmittel sein kann. 


Zwiebeln entgiften 


Das aus den oben genannten Schwefelverbindungen entstehende Cystein wird ausserdem für 
den Aufbau des körpereigenen Super-Entgifters namens Glutathion benötigt. Glutathion ist ein 
starkes Antioxidans, das Zellmembranen und körpereigene Proteine vor Angriffen durch freie 


Radikale schützt. 


Es kann ferner Reparaturprozesse nach DNA-Schäden in die Wege leiten und soll die 
Ausleitung von Schwermetallen und anderen Problemstoffen fördern. Der regelmässige 


Verzehr von Zwiebeln unterstützt also massgeblich die körpereigene Entgiftung. 


So verwenden Sie rote Zwiebeln 


Die antioxidativen Flavonoide sind besonders in den äusseren Schichten der roten Zwiebel 
enthalten. Viele Menschen schälen die ersten paar Schichten und verlieren so viele dieser 
lebenswichtigen Vitalstoffe. Verwenden Sie also auf jeden Fall so viel wie möglich der 


äusseren, fleischigen, essbaren Teile. 


Durch zu starkes Schälen, bei dem die beiden äusseren fleischigen Schichten abgenommen 
werden, gehen ungefähr 20 Prozent des Quercetin und über 75 Prozent der enthaltenen 


Anthocyane verloren. 


Das Kochen von Zwiebeln in einer Suppe schädigt einige der Anthocyane, jedoch nicht das 
Quercetin. Das Quercetin geht in die Suppe oder die Brühe über. Je geringer die Hitze ist, desto 


mehr Wirkstoffe bleiben in der Suppe oder der Brühe erhalten. 


Wenn Sie nun mehr über die Heilkraft und weitere Anwendungsbereiche der Zwiebel erfahren 


möchten, empfehlen wir Ihnen die folgenden Links: 


e Die Zwiebel - scharf und gesund 


«e Zwiebeln - Das Gemüse für Diabetiker 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der regelmässige Verzehr von rotem Fleisch, und hierzu zählt natürlich auch die daraus 


hergestellte Wurst, steht schon lange in Verdacht, das Krebsrisiko zu erhöhen. 


Hämeisen hat eine zellschädigende Wirkung 


Hämeisen hat die Eigenschaft, Entzündungsprozesse im Körper auszulösen sowie bestehende 
Entzündungen immer wieder neu zu entfachen. Gelingt es dem Körper nicht, diese Prozesse 


einzudämmen, können sich chronische Erkrankungen bis hin zum Krebs entwickeln. 


Hämeisen fördert Darmkrebs 


Das Hämeisen hat noch eine weitere gefährliche Eigenschaft, denn es fördert im Darm die 
Bildung von speziellen Eiweissverbindungen (N-Nitroso-Verbindungen). Diese bilden freie 
Radikale, die zellschädigend sind und selbst vor der DNA (chemischer Aufbau der 
Erbinformation) im innersten der Zelle nicht halt machen. Sie stärken das Zellwachstum von 
Tumoren und haben daher eine kanzerogene Wirkung. 


Magenkrebsrisiko steigt durch rotes Fleisch 


Im Rahmen der European Prospective Investigation into Cancer and Nutrition (EPIC)-Studie 
wurde der Zusammenhang zwischen Hämeisen aus rotem und verarbeitetem Fleisch und 
einem erhöhten Magenkrebsrisiko untersucht. Eine vorherige Studie zeigte bereits, dass rotes 
und verarbeitetes Fleisch das Magenkrebsrisiko erhöhen kann. Die weiteren Untersuchungen 
(2) ergaben schliesslich, dass eine Verbindung zwischen dem Hämeisen-Verzehr und dem 


Magenkrebsrisiko besteht. 


Nieren- und Blasenkrebs durch Fleischverzehr 


Die Weiterverarbeitung des Fleisches kann zusätzlich ein Risiko für die Gesundheit darstellen. 


Vielen verarbeiteten Fleischwaren wie Schinken, Schinkenspeck, Salami, Bratwurst, Hot Dogs 





etc. werden Nitrate, Nitrite und andere Konservierungsmittel zur Haltbarmachung hinzugefügt. 


Nitrate und Nitrite in der Nahrung stehen jedoch unter dringendem Verdacht krebserzeugend 


zu sein, da sie im Körper zu N-Nitroso-Verbindungen umgewandelt werden. 


Dies wurde beispielsweise in der Studie von Dellavalle et a/., (2013) (3) gezeigt. Die 
Wissenschaftler stellten ein erhöhrtes Nierenkrebsrisiko durch den Verzehr von Nitrat und 
Nitrit aus Fleisch fest. Auch durch, Pökeln, Räuchern oder Grillen können die gefährlichen 


Nitrosamine entstehen. 


Ferrucci et al., (2010) (4) fanden in ihrer Studie nicht nur heraus, dass Nitrat und Nitrit aus 
verarbeitetem Fleisch krebserregen sind, sondern auch, dass es offenbar einen Zusammenhang 


zwischen dem Verzehr von rotem Fleisch und einem erhöhten Blasenkrebsrisiko gibt. 


Früher Tod durch verarbeitetes Fleisch 


Eine weitere Studie aus Zürich (5) zeigte, dass bereits der Verzehr einer Wurst pro Tag das 
Risiko für Herzkreislauferkrankungen, Krebs und andere Krankheiten enorm erhöht. Die Studie 
konnte belegen, dass durch den Verzehr von verarbeitetem Fleisch das Risiko eines frühen 


Todes durch die genannten Erkrankungen deutlich steigt. 


Speiseröhrenkrebs - erhöhtes Risiko durch rotes Fleisch 


Eine spanische Langzeitstudie (6) an der etwa 480.000 Probanden teilnahmen, untersuchte den 
Zusammenhang zwischen rotem Fleisch sowie daraus verarbeiteter Produkte und der 
Entstehung von Speiseröhrenkrebs. Die Wissenschaftler kamen zu dem Ergebnis, dass rotes 
Fleisch und verarbeitetes Fleisch das Risiko, einen Speiseröhrenkrebs zu entwickeln, eindeutig 
erhöht. 


Langzeitstudie zu Gebärmutterschleimhautkrebs durch 


Fleischgenuss 


Etwa 60.000 Frauen nahmen an einer gross angelegten Langzeitstudie (7) (von 1987 bis 2008) 
teil, die sich auf den Zusammenhang zwischen einem regelmässigen Fleischgenuss und der 
Entstehung von Gebärmutterkrebs sowie dessen Auswirkung auf die allgemeine Gesundheit 
konzentrierte. Die Probandinnen mussten sich vor Beginn der Studie einer eingehenden 


Untersuchung unterziehen. 


Danach bekamen sie vierteljährlich Fragebögen zugesandt, in denen sie die Art und Menge des 
verzehrten Fleisches angeben (Geflügel, rotes Fleisch, Fisch, verarbeitete Fleischprodukte) 


sowie über ihren aktuellen Gesundheitszustand genaue Auskünfte erteilen mussten. 


Die Auswertung sämtlicher Daten ergab, dass das Risiko, an Gebärmutterkrebs zu erkranken, 
bei jenen Teilnehmerinnen um bis zu 30 Prozent erhöht war, die das meiste Hämeisen über ihre 


Nahrung aufgenommen hatten. 


Der statistische Vergleich bestimmter Fleischarten (beispielsweise Hühnchen vs. Rindfleisch) 
ergab schliesslich, dass der Verzehr von Leber das höchste Erkrankungsrisiko nach sich zog, 


denn die Leber enthält besonders viel Hämeisen. 


Die Studie zeigte ausserdem, dass über die gesamten 21 Jahre hinweg eine steigende 
Eisenaufnahme (Hämeisen) parallel dazu auch die Anzahl der an Gebärmutterkrebs erkrankten 
Frauen erhöhte. Darüber hinaus liess die Auswertung der Daten den Schluss zu, dass Frauen 
mit einem hohen BMI-Wert, in Verbindung mit einem erhöhten Fleischkonsum, einem noch 


grösseren Risiko ausgesetzt waren, an Gebärmutterkrebs zu erkranken. 


Fleisch: Ursache für Fettleber 


Ein regelmässig hoher Fleischverzehr gilt überdies nicht nur als Risikofaktor für Krebs, sondern 
auch für die Entstehung einer Fettleber. Anhand der sog. Rotterdam Study zeigte sich im 
Frühjahr 2017, dass Menschen mit hohem Fleischverzehr viel eher eine Fettleber entwickeln als 
Menschen, die nur wenig Fleisch essen. Interessanterweise stieg das Fettleberrisiko bei hohem 
Verzehr pflanzlicher Proteinquellen ganz und gar nicht. Details zu diesem Zusammenhang 


lesen Sie hier: Fettleber durch Fleisch 


Fazit 


Es gibt somit ausreichend überzeugende Argumente dafür, den Fleischkonsum grundsätzlich 
sehr einzuschränken. Natürlich ist es nicht so, dass ein hin und wieder verzehrtes Stück rotes 


Fleisch oder eine daraus hergestellte Wurst gleich ein Krebsgeschehen oder eine Fettleber im 


Körper auslöst. Hier macht es aber die Menge des Fleischverzehrs, denn es gilt als bewiesen, 
dass das Krankheitsrisiko (bzgl. Krebs und Fettleber) mit zunehmendem Fleisch- und 


Wurstkonsum erheblich steigt. 


Wer dennoch nicht auf Fleisch verzichten möchte sollte zumindest einige der folgenden 


gesundheitsfördernden Massnahmen umsetzen: 


e Ernähren Sie sich überwiegend von pflanzlichen Lebensmitteln. Reduzieren Sie den 


Fleischkonsum auf ein Minimum. 


e Essen Sie möglichst oft frische Salate und Gemüse, damit Ihr Körper aufgrund der darin 


enthaltenen Nähr- und Vitalstoffe genügend Abwehrkräfte entwickeln kann. 


e Bevorzugen Sie Bio-Ware damit die Spritzmittel auf konventioneller Ware Ihren Körper 


nicht noch zusätzlich belasten. 


e Ihre Ernährung sollte ballaststoffreich aber dennoch leicht verdaulich sein. Bevorzugen 


Sie daher leicht verdauliche Getreidearten wie Naturreis, Hirse oder Hafer. 


e Bereiten Sie Ihre Mahlzeiten schonend zu, damit die zugeführten Nährstoffe ihre 


Qualität erhalten und möglichst viele Vitalstoffe Ihrer Gesundheit dienlich sein können. 


e Verwenden Sie zur Nahrungsergänzung ein hochwertiges Antioxidans. So können Sie 
Ihren Körper beim Kampf gegen die gefährlichen und krebserregenden freien Radikale 


effektiv unterstützen. 


Weitere Informationen zum Thema Ernährung als Krebs-Prophylaxe finden Sie unter 


folgendem Link: Ernährung gegen Krebs 
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Aufgrund seines hohen Phytoöstrogen-Gehalts ist der Rotklee besonders bei Frauen beliebt, 
denn er lindert Menstruationsprobleme ebenso wie Wechseljahresbeschwerden. Doch 
wussten Sie, dass Rotklee eine Vielzahl weiterer Vorzüge aufweist, von denen Frauen UND 
Männer profitieren? So zeigt Rotklee eine zellschützende, entzündungshemmende und 
blutreinigende Wirkung. Er verbessert den Blutfluss, senkt das Cholesterin, beugt dem 
Knochenschwund im Alter vor und schützt darüber hinaus auch noch vor 


Prostataerkrankungen. 


Rotklee verbessert die Bodenqualität 


Rotklee, der auch unter der Bezeichnung Wiesenklee bekannt ist, zählt zu den Hülsenfrüchten 
und gehört zur Familie der Schmetterlingsblütler. Rotklee bevorzugt lehmige und 
mineralstoffhaltige Böden, aber auch auf Sand- und Torfböden gedeiht er gut. Einen sauren 


oder schlecht entwässernden Boden hingegen meidet er. 


Rotklee hat die Fähigkeit, Stickstoff aus der Luft zu binden und so den Boden mit diesem 


wichtigen Pflanzennährstoff anzureichern. Dadurch erhöht Rotklee die Bodenqualität im 


Allgemeinen sowie deren Fruchtbarkeit im Besonderen. 


Rotklee ist als Futterpflanze sehr beliebt 


Rotklee ist eine sehr beliebte, eiweissreiche Futterpflanze für das Weidevieh, aber auch 


Hummeln und Schmetterlinge lieben ihn. 


Die Rotklee Blüten mit ihren langen, engen Blütenröhren werden in erster Linie von Hummel- 


Arten bestäubt, die aufgrund ihrer Rüssellänge den tiefliegenden Nektar erreichen können. 
Der Rüssel der Bienen ist zu kurz, daher können sie ausschliesslich die Pollen sammeln. 


Doch kommen wir nun zu den Vorzügen des Rotklees in Bezug auf die menschliche 
Gesundheit. 


Rotklee enthält eine Vielzahl gesundheitsrelevanter 


Substanzen 


Rotklee liefert natürlich die für grüne Blattgemüse typischen Vital- und Mineralstoffe, nämlich 
insbesondere Magnesium, Calcium, Kalium, Niacin (Vitamin B3), Thiamin ( Vitamin Bı) und 
VitaminC. 





Darüber hinaus enthält der Rotklee verschiedene sekundäre Pflanzenstoffe (Flavonoide), deren 
antioxidative, antimikrobielle sowie antivirale Wirkung das Immunsystem entlasten und somit 


sehr zur Gesunderhaltung des Körpers beitragen. 


Die ebenfalls enthaltenen Cumarine im Rotklee verbessern den Blutfluss, Salicylate wirken 
entzündungshemmend, Glykoside unterstützen die Herztätigkeit und ätherische Öle wirken 


antibakteriell und antimykotisch. 


Besonders bemerkenswert ist die im Rotklee enthaltene, einzigartige Kombination vier 
verschiedener Isoflavone ( Genistein, Daidzein, Formononetin und Biochanin A). Diese 
Isoflavone zählen zu den so genannten Phytoöstrogenen, die sich für einige der gravierendsten 


gesundheitlichen Auswirkungen des Rotklees verantwortlich zeigen. 
* Keimsaat für Rotkleesprossen finden Sie hier unter diesem Link. 
Rotklee hat den höchsten Phytoöstrogen-Gehalt 


Rotklee gilt insbesondere in den mitteleuropäischen Regionen als DER Phytoöstrogen-Lieferant 


schlechthin. Die Bezeichnung Phytoöstrogene ist eine Wortschöpfung, die pflanzliche 


Wirkstoffe beschreibt, welche dem menschlichen Östrogen vom chemischen Aufbau her 


verblüffend ähneln. 


Die Phytöstrogene können daher auch regulierend in den Hormonhaushalt eingreifen, doch so 
stark wirksam wie die körpereigenen Hormone sind sie keineswegs. Daher ist der Rotklee auch 


für Frau UND Mann gleichermassen wertvoll. 


Die Wirkung der Rotklee-Phytoöstrogene 


Die Wirkung der Phytoöstrogene hängt nun davon ab, wie viel eigenes Östrogen im Körper 


vorhanden ist. 


Ist der Östrogenspiegel zu hoch, wie es bei manchen Frauenvor den Wechseljahren der Fall ist, 
zeigen sie eine anti-östrogene Wirkung. Das bedeutet, dass sich die Phytoöstrogene an die 
Östrogen-Rezeptoren heften und so verhindern, dass das wesentlich stärker wirkende 


körpereigene Östrogen daran andocken kann. 


Bei einem zu niedrigen Östrogenspiegel, wie er bei Frauen in den Wechseljahren vorzufinden 
ist, stellt sich eine östrogenartige Wirkung der Phytoöstrogene ein, so dass der bestehende 


Östrogenmangel reduziert oder gar ausgeglichen werden kann. 


Die Phytoöstrogene des Rotklees können also im Körper zu einem ausgeglichenen 


Hormonspiegel beitragen. 


Der Östrogenspiegel reguliert viele Körperfunktionen 


Östrogene beschränken sich in ihrer Wirkung nicht nur auf den Zyklus der Frau. Da sie auch an 
vielen weiteren Körperprozessen beteiligt sind, spielen Östrogene für die Gesundheit 


jedweden Menschen eine wesentliche Rolle - ob Mann oder Frau. 


Ein angemessener Östrogenanteil im Körper 


e fördert die Durchblutung sämtlicher Körpergewebe (Organe, Nervensystem, 


Knochengewebe, Haut etc.). 
e begünstigt die Weitstellung der Venen. 


e reguliert den Cholesterinspiegel und schützt so vor Erkrankungen des Herz- 


Kreislaufsystems. 
e steuert die Calcium-Einlagerung in den Knochen. 
e erhöht die Konzentrationsfähigkeit. 
e unterstützt einen gesunden Schlaf. 
e begünstigt eine positive, glückliche Stimmung. 
e fördert die Fetteinlagerung unter der Haut, damit sie weich und geschmeidig bleibt. 
e hält Wasser im Bindegewebe zurück - für eine glatte, faltenfreie Haut. 
Diese Beispiele zeigen anschaulich, welche gesundheitlichen Folgen sowohl ein Mangel an 


Östrogen als auch ein Östrogen-Überschuss haben kann. Dies gilt natürlich für Frauen UND 


Männer gleichermassen. 


* Keimsaat für Rotkleesprossen finden Sie hier unter diesem Link. 


Ein Östrogenmangel führt beim Mann zur Midlife-Krise 





Eine Studie unter der Leitung von Dr. Joel Finkelstein, Professor für Endokrinologie an der 
Harvard Medical School, untersuchte die Auswirkungen eines Östrogenmangels beim Mann 


und kam zu folgendem Ergebnis: 


Wenn der Testosteronwert bei Mann eine Konzentration von 300 bis 350 Nanogramm 
unterschreitet (in jungen Jahren liegt er bei etwa 550 Nanogramm), nimmt das Östrogen 


ebenfalls automatisch ab und gleichzeitig erhöht sich der Körperfett-Anteil. 


Den Abfall des Östrogens beschrieben die Wissenschaftler als die Hauptursache für die 
männliche Midlife-Krise, denn er führt - ähnlich wie bei Frauen - zu den typischen Symptomen 


wie: Depressionen, Antriebsschwäche, Gewichtszunahme, Schlafstörungen etc. 


Auch für die Libido des Mannes werden sowohl Testosteron als auch Östrogen in 
ausreichender Konzentration benötigt. Sinken diese Hormonmengen mit zunehmendem Alter, 


so vermindert sich auch die Libido. 


"Beide Geschlechter benötigten jeweils auch das Hormon des anderen Geschlechts, um eine 
angemessene Libido zu haben", 


so Dr. Finkelstein. 


Rotklee-Extrakt reduziert PSA-Werte 


Eine Studie aus dem Jahr 2008 untersuchte die Auswirkungen des Rotklee-Extraktes auf die 
Prostata- und Leber-Gesundheit sowie auf die sexuellen Funktionen bei Männern mit erhöhten 


PSA-Werten, aber gleichzeitig negativen Prostata-Biopsie- Befunden. 


PSA steht für Prostata-spezifisches Antigen. Dabei handelt es sich um ein vom Prostatagewebe 
produziertes Enzym. Dieses Enzym verflüssigt den Samen und ermöglicht auf diese Weise eine 
erhöhte Beweglichkeit der Spermien im Ejakulat. Normalerweise gelangt nur sehr wenig PSA 

ins Blut. Krankes Prostatagewebe jedoch produziert so viel PSA, dass davon sehr viel mehr ins 
Blut gelangt und die PSA-Werte daraufhin steigen. Ein erhöhter PSA-Wert kann daher auf eine 


Prostataerkrankung hinweisen. 


Die Probanden aus obiger Studie nun waren durchschnittlich 65 Jahre alt und erhielten über 
einen Zeitraum von einem Jahr täglich 60 mg Isoflavon-Extrakt aus Rotklee. Ihre jeweiligen 
Werte wurden alle 3 Monate gemessen. Nach Ablauf des Jahres konnte folgendes Ergebnis 


präsentiert werden: 


"Der Extrakt wurde von allen Studien-Teilnehmern gut vertragen und verursachte keine 
Nebenwirkungen. Gleichzeitig konnte der Gesamt-PSA-Wert bei den Probanden um mehr als 


30 Prozent reduziert werden". 


Rotklee beeinflusst Wechseljahresbeschwerden 


2007 stellte Dr. Martin Imhof von der Universitätsklinik für Frauenheilkunde in Wien eine 
randomisierte placebokontrollierte Studie mit Rotklee-Extrakt vor, an der 180 Patientinnen 
teilnahmen. Neben den menopausalen Beschwerden wurden auch der Einfluss auf die 


Stimmung, die Konzentration und das Schlafverhalten beobachtet. 


Die Probanden erhielten über einen Zeitraum von 25 Wochen täglich 80 mg standardisierten 


Rotklee-Extrakt. Das Ergebnis konnte sich sehen lassen: 


"Der Extrakt hatte einen signifikant positiven Einfluss auf alle Symptomatiken der Probanden. 
Während Hitzewallungen und Schweissausbrüche zurückgingen, verbesserten sich gleichzeitig 


Konzentration, Stimmung und Schlafverhalten". 


Eine Cross-Over-Studie aus dem Jahre 2010 kam, wie einige weitere Studien auch, zu ähnlich 


positiven Ergebnissen. 


Rotklee kann vor Tumorerkrankungen schützen 


Des Weiteren stellte Dr. Imhof Resultate einer Grundlagenforschung zum Einfluss von Rotklee- 
Extrakt auf das Tumorwachstum vor. Kultivierte MCF-7 Brusttumorzellen wurden dabei mit 


Phytoöstrogenen behandelt. Das sensationelle Ergebnis: 


"Anstelle der angenommenen tumorfördernden Eigenschaft dieser Östrogene stellte sich das 
genaue Gegenteil heraus. Der Rotklee-Extrakt aktivierte sogar vermehrt DNA-Reparaturgene, 
so dass Dr. Imhof zu dem Ergebnis kam, dass Rotklee vor einer Entstehung von Tumoren 


schützen könne". 


Rotklee schützt vor Arteriosklerose 


In einer anderen Studie aus dem Jahr 2007 wurde die Wirkung von Rotklee auf die Entwicklung 
von Arteriosklerose (‚Verkalkung“ der Blutgefässe) bei männlichen Kaninchen mit hohen 


Blutfettwerten untersucht. 


Das Ergebnis: Durch die Gabe von Rotklee-Extrakt konnten die Triglyceride ebenso wie das 
LDL-Cholesterin deutlich gesenkt werden, während der HDL-Cholesterinwert bedeutsam 
anstieg. Die Fettstreifenbildung in der Aorta war ebenso deutlich reduziert wie jene in den 


Herzkranzgefässen. 


Das Ergebnis legt nahe, dass Rotklee die kardiovaskulären Risikofaktoren, die letztlich 


Schlaganfall oder Herzinfarkt verursachen, merklich reduzieren kann. 


Die Wirkung von Rotklee auf die Knochendichte 


Über die bereits vorgestellten Studien hinaus, liefern weitere Studien den Nachweis für den 
erfolgreichen Einsatz von Rotklee zum Erhalt der Knochendichte und seiner vorbeugenden 
Wirksamkeit gegen Osteoporose (Knochenschwund) bei postmenopausalen Frauen (Frauen 


nach den Wechseljahren). 


Das Ziel einer Studie aus dem Jahr 2006 war, die vorbeugende Wirkung von Rotklee- 
Isoflavonen auf das Fortschreiten des Knochenverlustes durch Östrogen-Mangel zu beurteilen. 


Die Ergebnisse: 


Der Mineralstoffgehalt der Knochen, die Knochendichte der Oberschenkel und die Festigkeit 
der Tibia (zweitlängster Knochen im Skelett) stiegen mit Hilfe des Rotklee-Extrakts. 


Gleichzeitig sank der Wert der knochenspezifischen alkalischen Phosphatase im Blut (ein 
erhöhter Wert weist auf ein Knochenproblem hin), und die Anzahl der Osteoklasten 


(knochenabbauende Zellen) in den Oberschenkeln ging zurück. 


Rotklee-Extrakt bei Hautproblemen 


Nicht zu unterschätzen ist auch die Wirkung des Rotklee-Extraktes auf die Haut. 


Die enthaltenen Antioxidantien schützen die Haut vor zellschädigenden freien Radikalen, so 


dass sie vor lichtbedingter Alterung durch UV-Strahlen bewahrt werden kann. 


Zudem erhöht Rotklee die Dichte und die Spannkraft der Haut, wodurch dem Rotklee-Extrakt 
auch ein Anti-Aging-Effekt zugeschrieben wird. 


Eine regelmässige Anwendung von Rotklee-Extrakt hat bereits bei vielen Menschen mit 


unreiner Haut oder mit Akne-Haut zu signifikanten Verbesserungen des Hautbildes geführt. 


Auch Hauterkrankungen wie Ekzeme oder Psoriasis sprechen sehr gut auf eine Behandlung mit 
diesem Extrakt an. Daher wird Rotklee von naturheilkundlich arbeitenden Therapeuten bei 


vielen Hauterkrankungen mit grossem Erfolg eingesetzt. 


Rotklee auf dem Speiseplan 


Nachdem wir nun die vielen gesundheitlichen Auswirkungen des Rotklee-Extraktes auf den 
menschlichen Körper vorgestellt haben, stellt sich nun sicher die Frage, wie Sie die wertvollen 


Inhaltsstoffe des Rotklees in ausreichender Menge zu sich nehmen können. 


Der Verzehr von Rotklee-Blüten oder Rotklee-Sprossen im Salat, in der Suppe oder auf dem 


Gemüse ist sicher eine gesunde, schmackhafte und empfehlenswerte Massnahme. 


Allerdings reichen die auf diese Weise aufgenommen Mengen an Isoflavonen und all den 
anderen wertvollen Substanzen nicht in jedem Falle aus, um einen positiven Gesundheitseffekt 


zu erzielen. 


Hat man also ein bestimmtes über Isolflavone erreichbares Ziel im Auge, dann kann der 
Rotklee zusätzlich in Form Rotklee-Extrakt eingenommen oder in Form von Rotklee-Tee 


getrunken werden - wobei Ersterer sehr viel höher konzentriert ist als ein Tee. 


* Keimsaat für Rotkleesprossen finden Sie hier unter diesem Link. 


Rotklee-Tee 


Für die Zubereitung eines Rotklee-Tees benötigen Sie 4 Teelöffel frische Rotklee-Blüten oder 
einen gehäuften Teelöffel getrocknete Blüten. Übergiessen Sie diese mit kochendem Wasser, 


lassen Sie sie 10 Minuten abgedeckt ziehen. 


Danach seihen Sie den Tee ab. Bis zu 4 Tassen können Sie täglich vom Rotklee-Tee geniessen. 


Zusätzlich zur inneren Einnahme können Sie den Pflanzensud auch für Sitzbäder bei vaginalem 


Juckreiz, Weissfluss oder Erkrankungen der Vaginalschleimhaut verwenden. 


Als Kompresse aufgetragen kann der Tee auch rheumatische Beschwerden lindern. Bei 
Hauterkrankungen hat sich ein konzentrierter Blütenauszug, der auf Sirupdicke eingekocht 


wurde, bestens bewährt. 


Flüssiger Rotklee-Extrakt 


Auch flüssige Rotklee-Extrakte stellen eine ausgezeichnete Nahrungsergänzung dar. Gegenüber 
den herkömmlich angebotenen Kapseln verfügen flüssige Präparate über eine besonders 


leichte Verdaulichkeit sowie eine hohe Bioverfügbarkeit. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Rotkohl - Farbenfroh und gesund 
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Rotkohl - ein vitaler Tausendsassa: Das vor allem in Deutschland angebaute Gemüse stärkt 
nicht nur im Herbst dank wichtiger Nährstoffe das Immunsystem. 


Der Rotkohl und seine grosse Familie 


Die Gattung Kohl (Brassica) gehört der Familie der Kreuzblütler an und umfasst rund 40 
Mitglieder, darunter Arten wie der Schwarze Senfkohl, der Raps und natürlich der 


Gemüsekohl. 


Aus dem Gemüsekohl sind aufgrund natürlicher Mutationen und der nachfolgenden Auslese 
durch den Menschen diverse Varietäten wie der Kopfkohl (wozu der Rotkohl gehört), der 
Brokkoli, der Rosenkohl und der Blumenkohl hervorgegangen. Beim Blumenkohl beispielsweise 
handelt es sich um eine Mutation der Blüte, beim Kopfkohl hingegen um eine Mutation des 
Haupttriebs. Auf diese Weise ist im Laufe der Zeit im Bereich der Kohlgemüse eine grosse 


kulinarische Vielfalt entstanden, an der wir Menschen uns erfreuen können. 


Weisskohl und Rotkohl: Der entscheidende Unterschied 


Der farbenfrohe Rotkohl nun (Brassica oleracea convar. capitata var. rubra L.) ist zwar etwas 
kleiner und fester als der Weisskohl, sieht ansonsten aber - einmal abgesehen von seiner 
auffälligen Färbung - fast genauso aus. Es handelt sich in beiden Fällen um einen Kopfkohl, 
weshalb die beiden Brüder auch in Bezug auf die Inhaltsstoffe kaum Unterschiede aufweisen. In 


einem Punkt aber unterscheidet sich der Rotkohl ganz wesentlich vom Weisskohl. 


Denn er enthält Farbstoffe, die sogenannten Anthocyane. Dabei handelt es sich um 
antioxidativ wirksame sekundäre Pflanzenstoffe, die ihn zu einem besonders gesunden Gemüse 
machen. Gerade in den kalten Monaten, wenn der Rotkohl vorwiegend geerntet wird, gibt es 
vergleichsweise wenige regionale Obst- und Gemüsearten, die unser Immunsystem auf Trab 
halten und uns vor Infekten bewahren. Der Rotkohl ist somit eine prima Alternative zu 


vitaminreichen Exoten, da er praktisch vor der Haustüre wächst. 


Geschichte: Ein altes Lebens- und Heilmittel 


Ursprünglich stammt der Kohl aus dem Mittelmeerraum und wurde dort bereits vor 
Jahrtausenden kultiviert. Den alten Griechen und Römern waren bereits mehrere 
Kohlvarietäten wie z. B. der Grüne Krauskohl bekannt, aber keine Art mit geschlossenen 


Köpfen. In Mitteleuropa wurde der Kohl hingegen erst ab dem Mittelalter angebaut. 


Der Rotkohl fand erstmals in den Schriften der Universalgelehrten Hildegard von Bingen im 11. 
Jahrhundert als "Rubeae caule" Erwähnung. Einerseits galt der Kohl als wichtiges Lebensmittel, 
da er die Menschen im Winter mit wichtigen Nährstoffen versorgte, andererseits war er aber 


auch ein anerkanntes Heilmittel. 


So kamen etwa frischer Kohlsaft, Kohlsuppe und Sauerkraut bei Haarausfall, Gicht oder 
Gelenkschmerzen, aber auch bei Verdauungsbeschwerden, Koliken, Magen- und 
Zwölffingerdarmgeschwüren sowie Darmgeschwülsten zur Anwendung. Wickel aus gewalzten 
bzw. gequetschten Kohlblättern dienten dazu, äusserlich Geschwüre, Wunden, kranke Gelenke 


und entzündliche Hautprobleme zu behandeln. 


Rotkohl oder Blaukohl? 


Der Rotkohl hat viele Namen, die je nach Region variieren. So wird er beispielsweise in 
Norddeutschland als Rotkohl bezeichnet, während im Osten Österreichs und in Mittel- und 
Südwestdeutschland vorwiegend der Begriff Rotkraut Verwendung findet. In Süddeutschland 
und Westösterreich findet ein farblicher Wandel statt: Man spricht vom Blaukohl oder 
Blaukraut. In der Schweiz ist man sich in Bezug auf die Farbe nicht so recht einig: Hier heisst 
der Rotkohl Rotkabis oder Blaukabis. 


Diese Unstimmigkeiten werden mit drei Faktoren in Verbindung gebracht. Wenn Sie sich den 

Rotkohl bzw. Blaukohl etwas näher ansehen, werden Sie feststellen, dass er genau genommen 

weder rot noch blau ist, sondern vielmehr lila oder violett. Nun ist es aber so, dass es für diese 
Farben im Mittelalter noch kein Wort gegeben hat, weswegen Adjektive wie rot-blau oder 


blau-rot verwendet wurden. 


PH-Indikator Rotkohl 


Darüber hinaus ist die Färbung der Kohlköpfe abhängig vom Anbaugebiet und kann tatsächlich 
mal mehr ins Rötliche und mal mehr ins Bläuliche gehen. Dies ist darauf zurückzuführen, dass 
sich die Blattfarbe des Rotkohls mit dem pH-Wert des Bodens verändert. Ist der Boden nun 
sauer, erstrahlt die Blattfarbe eher in Rottönen, in alkalischen Böden hingegen in Blautönen. 
Ausschlaggebend sind hierbei die Pflanzenfarbstoffe namens Anthocyane, die als pH-Indikator 


fungieren. 


Als in der Landwirtschaft noch keine Kunstdünger zum Einsatz kamen, war der regionale 
Farbunterschied noch viel grösser, zumal die norddeutschen Böden wegen der vielen 
Hochmoore deutlich saurer waren als die Böden im Süden Deutschlands. Inzwischen 
entscheidet vordergründig die Zubereitung in der Küche, ob aus dem Rotkohl ein Rotkraut 
oder Blaukraut wird. Denn auch beim Kochen des Rotkohls entsteht je nach Zutaten ein saures 


oder basisches Milieu. 


Je mehr Essig, Wein oder säurehaltige Lebensmittel wie Äpfel dazugeben werden, desto 
rötlicher ist das Gericht. Dies ist insbesondere in Norddeutschland sowie in der badischen 
Küche üblich. Im süddeutschen Raum wird der Rotkohl mancherorts hingegen lieber süsslich 


(mit Zucker und Konfitüre) zubereitet und verfärbt sich dadurch blau. 


Die Nährwerte des Rotkohls 


Ob nun Rotkohl oder Blaukohl: Der Farbton hat auf das Nährstoffprofil keine Auswirkungen. 
Überdies sind auch im Vergleich zum Weisskohl kaum Unterschiede zu verzeichnen. Rotkohl 
besteht zu über 90 Prozent aus Wasser, enthält kaum Fett und ist - wie für Gemüse üblich - 
mit 23 kcal (95 kJ) pro 100 Gramm sehr kalorienarm. In vielen Rezepten wird der Rotkohl 
jedoch mit Schmalz oder anderen fettreichen Zutaten zubereitet, was die Kalorienarmut des 


Gemüses schnell wieder zunichte macht. 
Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte von Rotkohl. 


Im Vergleich zu anderen Gemüsearten enthält der Rotkohl zwar nur wenig Eiweiss, dafür ist 
das Kohlgemüse eine gute Ballaststoffquelle, das bei einem Verzehr von z. B. 200 g bereits ein 


Sechstel des Ballaststoffbedarfs (30 g) liefert, nämlich 5 g. Oft deckt man seinen 


Ballaststoffbedarf vorwiegend mit Lebensmitteln aus Vollkorngetreide. In einer ausgewogenen 
und gesunden Ernährung sollte jedoch mindestens die Hälfte der benötigten Ballaststoffe aus 


Gemüse stammen. 


Warum kann Kohlgemüse Blähungen verursachen? 


Leider erleben nicht wenige Menschen nach dem Genuss von Rotkohl und Co. Blähungen, 
weshalb auf das gesunde Gemüse oft verzichtet wird. Verantwortlich dafür ist das 
Kohlenhydrat Raffınose, das im Dünndarm nur in geringem Umfang gespalten und resorbiert 
werden kann. Es gelangt daher nahezu unverändert in den Dickdarm, wo sich die dortigen 
Darmbakterien an die Arbeit machen und die Raffınose fermentieren. Dabei entstehen Gase, 


die sodann zu Blähungen führen können. 


Es gibt allerdings einige Tricks, die dabei helfen können, Blähungen entgegenzuwirken. So 
können Sie den Rotkohl vor der Verwendung für ein oder zwei Tage in das Tiefkühlfach legen 
oder beim Kochen Gewürze wie Kümmel, Ingwer oder Fenchel hinzuzufügen. Weitere 


hilfreiche Infos finden Sie unter dem folgenden Link: 15_Tipps gegen Blähungen. 


Viele Menschen essen jedoch regelmässig Kohlgemüse, ohne die geringsten Beschwerden 
dabei zu entwickeln, so dass man davon ausgeht, dass man sich an Kohlgemüse und deren 


Verdauung gewöhnen kann. 


Die Vitamine und Mineralstoffe des Rotkohls 


Rotkohl ist ein besonders wertvoller Lieferant vieler Vitamine und Mineralstoffe, die ihn zu 
einem sehr gesunden Gemüse machen. Nachfolgend finden Sie jene Vitalstoffe aufgeführt, die 
in 100 Gramm rohem Rotkohl in relevanten Mengen enthalten sind. In der Klammer finden Sie 


den Anteil dieser Menge am empfohlenen Tagesbedarf (RDA). 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Vitamine und Mineralstoffe von 
Rotkohl. 


Die Senfölglycoside - Heilsame Stoffe im Kohl 


Zu den bekanntesten sekundären Pflanzenstoffen der Kreuzblütler zählen die Senfölglycoside 








(auch Glucosinolate genannt), welche die Pflanzen vor Frassfeinden, Pilzen und Bakterien und 
die Menschen vor Krankheiten schützen. Sowohl Rotkohl als auch Weisskohl, Brokkoli und 
viele andere Kohlgemüse sind reich an diesen Stoffen. Es gibt rund 150 verschiedene 


Senfölglycoside, zu den wichtigsten im Rotkohl zählen das Glucobrassicin und das Sinigrin. 


Aus Glucobrassicin wird im Körper mit Hilfe des hitzeempfindlichen Enzyms Myrosinase das 
Indol-3-Carbinol bzw. DIM, worüber wir schon hier berichtet haben: DIM - Ein Wunder der 
Natur, denn DIM wirkt nicht nur krebshemmend, sondern reguliert auch den Hormonhaushalt, 


so dass es z. B. bei Wechseljahresbeschwerden eingesetzt werden kann. 


Aus Sinigrin können die Isothiocyanate entstehen, die mit zu den wirksamsten und heilsamsten 


Stoffen der Kohlfamilie gehören und auch in Meerrettich, Senf und Kresse stecken. 


Aus einem weiteren Senfölglycosid (Glucoraphanin) entsteht - ebenfalls unter Einwirkung der 
Myrosinase - das bekannte Sulforaphan. Es ist in besonders grossen Mengen im Brokkoli, 


Rettich und Rucola vorhanden. 


Welches Senfölglycosid in einer Kohlpflanze nun dominiert und wie hoch die Konzentration 
des Stoffes ausfällt, hängt von diversen Faktoren wie etwa von der Sorte und den 


Anbaubedingungen ab. 


Kohlgemüse bei Harnwegsinfekten und zur 


Krebsprävention 


Die höchsten Konzentrationen der genannten Stoffe finden sich sodann in den ableitenden 
Harnwegen des kohlessenden Menschen, wo die antibakterielle Wirkung bei Infektionen als 
gesichert gilt, z. B. bei Blasenentzündungen. Senfölglycoside weisen überdies 
entzündungshemmende und antioxidative Eigenschaften auf. Sie stärken infolgedessen das 
Immunsystem, beugen Infektionen vor und senken das Risiko für bestimmte 


Tumorerkrankungen wie Brustkrebs, Lungenkrebs und Bauchspeicheldrüsenkrebs senken. 





Eine Studie ägyptischer Forscher mit 150 Darmkrebspatienten hat ausserdem ergeben, dass der 
Verzehr von Kohlgemüse wie dem Rotkohl ein sehr wichtiger Faktor ist, um den Darm vor 


Tumoren zu schützen. 


Da wir auf die Senfölglycoside bereits in vielen unserer Artikel detailliert eingegangen sind - z. 
B. in unserem Weisskohltext unter Weisskohl - Die Heilkraft - möchten wir das Augenmerk 
nun auf die Anthocyane lenken. Es handelt sich um die Farbstoffe, die dem Rotkohl seine Farbe 
geben und die daher in den anderen Kohlarten nicht vorhanden sind (Ausnahmen sind 


natürlich der noch eher seltene rote Blumenkohl oder der rote Romanesco). 


Was sind Anthocyane? 


Bei den Anthocyanen handelt es sich um eine Gruppe von rund 600 Pflanzenfarbstoffen, die zu 
den Flavonoiden zählen. Der Begriff setzt sich aus den griechischen Wörtern "anthos" (Blüte) 


und "kyanos" (blau) zusammen. Abgesehen vom Rotkohl stecken die blau, rot und violett 


färbenden Stoffe z. B. in Heidelbeeren, roten Zwiebeln, Kornblumen, Auberginen, 


Holunderbeeren, violetten Möhren, Kirschen etc. Ausserdem sorgen Anthocyane dafür, dass 





sich die Blätter im Herbst wunderbar rot verfärben. 


Anthocyane dienen den Pflanzen als Sonnenschutz, können aber - wenn sie in Blüten 
vorkommen - dabei behilflich sein, Insekten (Bestäuber) anzulocken. Warum neben den 
grünen Kohlköpfen auch rote bzw. blaue Köpfe entstanden sind, kann nicht eindeutig 
beantwortet werden. Es könnte beispielsweise sein, dass den Pflanzen dadurch ein höherer 
Schutz vor UV-Licht ermöglicht wird oder dass der Rotkohl von auf die Farbe Grün fixierten 


Frassfeinden verschont bleibt. 


Der Mensch scheint von den auffällig gefärbten Kohlpflanzen jedenfalls sehr angetan gewesen 
zu sein und hat im Laufe der Geschichte zahlreiche Rotkohlsorten mit wohlklingenden Namen 
wie Amarant, Topas, Marner Lagerrot oder Dauerrot gezüchtet. Die Anthocyane lassen nicht 
nur die Kohlköpfe in prächtigen Farben erstrahlen; sie können auch uns Menschen gesund 


halten und vor Krankheiten schützen. 


Anthocyane wirken gegen oxidativen Stress 


Mittlerweile haben etliche Studien gezeigt, dass der Genuss von Lebensmitteln, die reich an 
Flavonoiden bzw. Anthocyanen sind, eine präventive Wirkung hat, aber auch zur Genesung 


beitragen kann. Laut Forschern von der The Ohio State University wirken Anthocyane gegen: 


e Entzündungen 

e Krebs 

e Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
e Übergewicht 

e Diabetes 


e Alzheimer und Parkinson 


Diese Wirkungen der Anthocyane werden vordergründig auf ihre antioxidative Kraft 
zurückgeführt. Die Farbstoffe sind in der Lage, im Körper Sauerstoffradikale zu deaktivieren 
und somit oxidativen Stress und viele damit in Zusammenhang stehende chronische 


Krankheiten zu verhindern. 


Aufgrund zahlreicher Analysen - z. B. an der Polish Academy of Sciences - konnten im Rotkohl 
zumindest 20 Anthocyane wie Cyanidin und Delphinidin identifiziert und deren antioxidatives 
Potenzial bestätigt werden. So haben polnische Forscher von der University of Lodz in einer 
im Jahr 2015 veröffentlichten Studie aufgezeigt, dass Rotkohlextrakt dem oxidativen Stress in 


den Blutplättchen entgegenwirkt. Die Blutplättchen sind die kleinsten Zellen des Blutes und 


spielen bei der Blutgerinnung eine sehr wichtige Rolle. Blutgerinnungsstörungen können u. a. 


zu Schlaganfall und Herzinfarkt führen. 


Da im Rotkohl neben den Anthocyanen viele weitere Antioxidantien wie Senfölglycoside, 
Vitamin C und Vitamin E stecken, ist dieser ein ideales Lebensmittel, um der Gesundheit etwas 


Gutes zu tun. 


Anthocyane beugen Entzündungen vor 


Chronische Entzündungsprozesse sind oft der Vorläufer zahlreicher Krankheiten wie Arthritis, 
Neurodermitis, Diabetes Typ 2, Arteriosklerose sowie Herz- oder Darmkrankheiten. Da sich im 
Fettgewebe besonders viele entzündungsfördernde Botenstoffe bilden, trägt Übergewicht 


massgeblich zu diesen Entzündungsprozessen bei. 


Zahlreiche Studien haben nun gezeigt, dass Anthocyane in der Lage sind, das Risiko für 
Entzündungen zu lindern. Laut einer im Jahr 2017 veröffentlichten Studie an der Konkuk 
University in Korea haben Anthocyane einen überaus positiven Einfluss auf Entzündungen und 


Krankheiten, die durch Übergewicht ausgelöst werden. 


Die Forscher kamen zum Schluss, dass Obst und Gemüse wie etwa Rotkohl-Microgreens, 
schwarze Sojabohnen, Blaubeeren und Maulbeeren bei Übergewicht eine wunderbare 
Alternative zu entzündungshemmenden Medikamenten darstellen. Denn Rotkohl und Co. 
haben keine Nebenwirkungen und schmecken zudem ausgezeichnet. Weiterführende Infos zu 


den winzigen Rotkohl-Pflänzchen finden Sie hier: Rotkohl-Microgreens fürs Herz. 


Darüber hinaus hat eine Studie an der Gaziosmanpasa University in der Türkei ergeben, dass 
die Anthocyane im Rotkohl gegen Bakterien wie Escherichia coli und Staphylococcus aureus 
wirken. Diese können bei Menschen mit geschwächtem Immunsystem schlimme Folgen 
haben. Während bestimmte Stämme von Escherichia coli Harnwegsinfektionen und chronisch- 
entzündliche Darmerkrankungen auslösen können, ist Staphylococcus aureus ein Verursacher 


von Entzündungen der Haut, der Lungen und der Herzinnenhaut. 


Wenn die Abwehrkraft also ohnehin schon geschwächt ist, sollte unbedingt auf eine 


abwechslungsreiche, gesunde Kost geachtet werden, die reich an Antioxidantien ist. 


Anthocyane gegen Krebs 


Zumindest jede fünfte Krebserkrankung wird mit chronischen Entzündungen in 
Zusammenhang gebracht. Eine von italienischen und schweizerischen Forschern 
durchgeführte Studie hat im Jahr 2015 wieder einmal klar gezeigt, dass Menschen, die viel Obst 
und Gemüse essen, ein geringeres Krebsrisiko haben. Diese Wirkung wird in erster Linie den 


sekundären Pflanzenstoffen zugeschrieben. 


Laborstudien zufolge haben Anthocyane den grossen Vorteil, dass sie an mehreren Stellen der 
Krebsentstehung und des Tumorwachstums wirken, da sie sowohl antientzündliche als auch 
antioxidative Eigenschaften haben. Des Weiteren wurde an der Canakkale Onsekiz Mart 
University nachgewiesen, dass die Farbstoffe bestimmte Gene aktivieren, welche unsere Zellen 
vor Mutationen schützen. Gleichzeitig werden andere Gene deaktiviert, die zu Krebs führen 


können. 


Wie Anthocyane es genau schaffen, das Risiko für Krebserkrankungen zu senken, ist zurzeit 
Gegenstand intensiver Forschung. Es wäre zwar vermessen zu behaupten, dass die Farbstoffe 
Krebs heilen können. Nichtsdestotrotz sind zahlreiche Wissenschaftler der festen 
Überzeugung, dass Lebensmittel, die wie der Rotkohl reich an Anthocyanen sind, nicht nur 
präventiv wirken, sondern ausserdem den Krankheitsverlauf positiv beeinflussen können. 
Weiterführende Informationen zu dieser Thematik finden Sie hier: Anthocyane schützen vor 
Krebs. 





Bioverfügbarkeit: Sind Anthocyane etwa wertlos? 


In letzter Zeit war in den Medien oft zu lesen, dass die Bioverfügbarkeit von Anthocyanen nur 
bei ein Prozent liege und somit - auch im Vergleich zu anderen Flavonoiden - derart schlecht 


abschneide, dass eine gesundheitliche Wirkung ausgeschlossen werden müsse. 


Das Problem dabei ist, dass an den meisten Studien über die Bioverfügbarkeit von 
Anthocyanen nur wenige Probanden teilgenommen und die Untersuchungen in vielen Fällen 
an einem einzigen Versuchstag stattgefunden haben. Zudem wurde die schlechte 
Bioverfügbarkeit lediglich darauf zurückgeführt, dass von den aufgenommenen Anthocyanen 
maximal 1,8 Prozent mit dem Urin ausgeschieden wurden und gleichzeitig nur eine geringe 


Konzentration im Blut nachgewiesen werden konnte. 


Wo also sind die Anthocyane? Ihr Verbleib nach der Aufnahme liegt nach wie vor komplett im 
Dunkeln. Forscher vermuten jedoch, dass vordergründig nicht die Anthocyane selbst, sondern 
wie bei den Senfölglycosiden deren Abbauprodukte im Körper aktiv werden. Da bislang nur 

sehr wenige von diesen Metaboliten identifiziert werden konnten, ist es nicht gerade sinnvoll, 


Schlüsse zur Wirkung der Anthocyane aus ihrer angeblich geringen Resorption zu ziehen. 


Amerikanische Forscher von der North Carolina State University vertreten aufgrund einer 
Studie aus dem Jahr 2016 die Auffassung, dass Anthocyane und ihre Abbauprodukte dem sog. 
enterohepatischen Kreislauf (Darm-Leber-Kreislauf) unterliegen. Das bedeutet, sie werden 
nicht sofort wieder ausgeschieden, sondern zirkulieren durch den Körper, weil sie immer 
wieder aus dem Darm aufgenommen und in die Leber transportiert werden. Auf diese Weise 


können die Stoffe natürlich auch langfristig und nachhaltiger wirken. 


Rotkohl: Nährstoffverluste verhindern 


Während der Weisskohl oft als Rohkostsalat zubereitet wird, lässt man das Rotkraut am 
liebsten lange vor sich hin köcheln oder greift gar zum Rotkohl im Glas oder der Dose. Zwar 
schmeckt der Rotkohl auch im gekochten Zustand wunderbar, keine Frage, doch geht dies 


immer auf Kosten der wertvollen Inhaltsstoffe. 


So hat eine polnische Studie gezeigt, dass sowohl durch das Dünsten als auch durch das 
Fermentieren von Rotkohl bis zu mehr als 30 Prozent der Anthocyane zerstört werden. Je 
länger das Gemüse gekocht wurde, desto grösser die Verluste. Der Gehalt an Anthocyanen 
verringerte sich nach 30-minütiger Garzeit um 25 Prozent und nach einer Stunde um 34 


Prozent. 


Am besten schnitt natürlich der rohe Rotkohl ab: In ihm steckten am meisten Anthocyane und 
somit das stärkste antioxidative Potenzial. Nichtsdestotrotz kamen die Forscher zum Schluss, 
dass selbst fermentierter, gedünsteter und gelagerter Rotkohl immer noch als wertvolles 


Lebensmittel anzusehen sei. 


Spanische Wissenschaftler von der Universitat Poliecnica de Valencia empfehlen, den Rotkohl 
- falls man ihn nicht immer roh essen möchte - mit der Sous-vide-Methode zu garen. Das 
Vakuumgaren hat den Vorteil, dass die Inhaltsstoffe und somit auch die Aromen und der 
Geschmack nicht so stark beeinträchtigt werden. Die Studie hat überdies gezeigt, dass der 


Verlust der Anthocyane bei herkömmlichen Garmethoden doppelt so hoch ausfällt. 


Auch in Bezug auf die Senfölglycoside ist der Verzehr von rohem Rotkohl zu empfehlen, da der 
Gehalt beim Kochen um 30 bis 60 Prozent reduziert wird. Ein Grossteil der Senfölglycoside 
geht dabei in das Kochwasser über und wird mit diesem weggeschüttet. Ebenfalls 
problematisch ist, dass das Enzym Myrosinase bei Temperaturen über 80° Celsius komplett 
inaktiviert wird, was sich auf die Bildung der Senföle negativ auswirkt. Durch das Dünsten kann 


der Verlust in Grenzen gehalten werden. 


Der Anbau: Regionales Wintergemüse mit ökologischem 
Wert 


Deutschland ist europaweit das wichtigste Anbauland für den Rotkohl; es werden jährlich rund 
119.000 Tonnen geerntet. Im Vergleich dazu sind es in der Schweiz etwa 5.000 Tonnen Rotkabis. 
Da der Rotkohl das ganze Jahr über aus deutschem Anbau erhältlich ist, hat das Gemüse - im 
Vergleich zu vitalstoffreichen exotischen Früchten - ein ideales ökologisches Profil: Die 


Transportwege sind kurz und die Umwelt wird geschont. 


Es wird unterschieden zwischen Frührotkohl, Mittelfrühem Rotkohl sowie Herbst- und 
Dauerrotkohl. Die frühen Sorten werden bereits ab Juni geerntet, dennoch startet die 
Hauptsaison für Rotkohl erst im Herbst. Bei den späten Sorten findet die Ernte von September 
bis November statt, der Rotkohl wird eingelagert und ist dann bis in den Sommer hinein zu 
haben. 


Interessant ist dabei, dass ganze 90 Prozent der gesamten Rotkohlernte auf den Herbst- und 
Dauerrotkohl fallen und nur 10 Prozent auf den Frührotkohl. Aus diesem Grunde wird der 


Rotkohl auch als Wintergemüse bezeichnet. Dies ist darauf zurückzuführen, dass es sich 








eingebürgert hat, Rotkohl zu herbstlichen Gerichten wie Wild als Beilage zu servieren. Doch 
was spricht dagegen, mit unsinnigen Traditionen zu brechen und den Rotkohl das ganze Jahr 


über zu geniessen? 


Was Sie beim Kauf beachten sollten 


Achten Sie beim Kauf von Rotkohl darauf, dass die Blätter schön knackig und fest sind. Wird 
der Rotkohl ohne Aussenblätter verkauft, genügt ein sanfter Drucktest, um die Qualität zu 
überprüfen: Fühlt sich der Kopfkohl fest an, stimmt die Frische. Weitere Qualitätsmerkmale 


sind eine satte Farbe, feste und weitgehend geschlossene Köpfe und glänzende Blätter. 


Laut Analysen von Greenpeace schneidet Gemüse aus Deutschland und den übrigen EU- 
Ländern mit einer Quote von Höchstgehaltsüberschreitungen von rund zwei Prozent 
grundsätzlich besser ab als Lebensmittel, die ausserhalb des EU-Raums angebaut werden. 
Rotkohl zählt dabei zu den wenig belasteten Gemüsesorten. Nichtsdestotrotz sollten Sie auf 
Bio-Gemüse setzen, da dieses in der Regel unbelastet ist. Dabei sollten Sie bedenken, dass der 


Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen bei Bio-Anbau höher ist als bei konventionellem Anbau. 


Leider wird noch immer oft auf Rotkohl-Fastfood, also auf TK-Ware, Gläser oder Beutel 
zurückgegriffen. Bei einem Test der Stiftung Warentest von 25 Rotkohlprodukten wurden zwar 
weder Pestizide noch Schwermetalle oder Nitrat festgestellt, was natürlich positiv ist, dennoch 
fiel die Bewertung schlecht aus: 16 Produkte erhielten die Noten befriedigend, ausreichend 


oder gar mangelhaft. 


Der Grund dafür wurde auf das enttäuschende Geschmackserlebnis, auf den Geruch und die 
Konsistenz zurückgeführt. Oft war der Rotkohl derart übersäuert und überwürzt, dass vom 
Gemüse gar nichts mehr zu schmecken bzw. riechen war. Ausserdem enthielten viele Produkte 
künstliche Aromen und Süssstoffe. Die TK-Ware konnte zumindest in Bezug auf den Vitamin- 
C-Gehalt punkten: Sie enthielt dreimal so viel Vitamin C wie der Rotkohl in Beuteln und 


Gläsern. 


Richtige Lagerung schont Inhaltsstoffe 


Spät geerntete Herbst- und Winterkrautsorten lassen sich problemlos einige Monate lagern. 
Dabei ist es wichtig, dass die Temperatur knapp über null Grad Celsius liegt und die 
Luftfeuchtigkeit hoch ist. Ein kühler und dunkler Keller ist zur längeren Lagerung ideal. 


Im Kühlschrank können Sie das Rotkraut im Gemüsefach bis zu drei Wochen aufbewahren. 
Haben Sie den Krautkopf bereits angeschnitten, hält er sich einige Tage. Wichtig ist dabei, dass 
Sie die Schnittfläche mit Frischhaltefolie abdecken, um den Verlust von Vitaminen und 


sekundären Pflanzenstoffen gering zu halten. 


Laut einer Studie an der University of Essex wird bei Rotkohl der Glucosinolat-Gehalt zwischen 
9 und 26 Prozent reduziert, wenn das Gemüse länger als sieben Tage bei Raumtemperatur oder 
im Kühlschrank gelagert wird. Vorgeschnittener Rotkohl, wie er im Supermarkt des Öfteren 
angeboten wird, verliert hingegen bereits nach 6 Stunden mehr als 75 Prozent der 


Glucosinolate. 


Ausserdem lässt sich Rotkohl prima einfrieren. Dies ist insbesondere in kleinen Haushalten von 
Vorteil, wobei ein ganzer Kopf ein wenig zu viel des Guten sein kann. Der gesamte 
Polyphenolgehalt - wozu auch die Anthocyane zählen - verringert sich durch das Einfrieren 


immerhin nur um rund 12 Prozent. 


Der Rotkohl in der Küche - Ein verkanntes Genie 


Der Rotkohl ist ein sehr vielseitiges Gemüse, das sowohl roh als auch gedünstet oder 
geschmort zu überzeugen weiss. Der rohe Rotkohl ist bestens geeignet, um farbenprächtige 
Salate zu kreieren, beispielsweise in Kombination mit Rucola und Walnüssen. Darüber hinaus 
ist der rote Kohl ein wunderbares Gemüse, um den heilkräftigen Kohlsaft - z. B. in 
Kombination mit Karotten - zuzubereiten oder gesunden Smoothies das gewisse Etwas zu 
verleihen. Mit seinen wertvollen Inhaltsstoffen, dem feinen, süsslichen Kohlgeschmack und 
den einladenden Farben darf der Rotkohl in der Rohkostküche einfach nicht fehlen. 


Wenn Sie den Rotkohl lieber kochen möchten, übernimmt er in Suppen, Gemüseeintöpfen, 
Aufläufen oder im Risotto gern die Hauptrolle. Ob mit Kartoffeln, Kürbis, Kastanien, Zwiebeln, 
Äpfeln, Mango, Ananas, Hirse, Couscous oder Bulgur: Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt. 
Die Rotkohlblätter können überdies hervorragend verwendet werden, um leckere Rouladen 


zuzubereiten. 


Zu den typischen traditionellen Begleitern des Rotkohls zählen Gewürze wie Nelken, Kümmel, 
Lorbeer und Wacholderbeeren, doch Sie können auch Kreativität beweisen und Ingwer, 
Curcuma, Chili, Sternanis, Vanille oder Koriander zum Zuge kommen lassen. Statt Essig können 
Sie den Saft und etwas von der Schale einer Zitrone oder Orange verwenden. Auf 
Industriezucker sollten Sie ganz verzichten. Falls es unbedingt ein Süssungsmittel sein muss, 


greifen Sie zu Yaconsirup. 


Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Zubereiten Ihrer nächsten Rotkohlgerichte und einen 


hervorragenden Appetit! Hier finden Sie die Rotkohl-Rezepte. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Rotweinextrakt: Heilen ohne Alkohol 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Mär vom gesunden Glas Rotwein ist noch immer in aller Munde. Es ist zwar unumstritten, 
dass Rotwein zahlreiche wertvolle Inhaltsstoffe enthält, doch der Alkohol gehört bestimmt 
nicht dazu. Rotweinextrakt bietet die Möglichkeit, völlig alkoholfrei in den Genuss der 


heilsamen Wirkstoffe des Rotweins zu gelangen. 


Rotweinextrakt ist gesünder als Rotwein 


Der Wein zählt zu den ältesten Genussmitteln der Menschheit. Funde im heutigen Georgien 
haben gezeigt, dass noch nicht sesshafte Völker schon vor rund 10.000 Jahren mit der 


Weinherstellung vertraut waren. 


Lange waren die Menschen der festen Überzeugung, dass der Wein ein Getränk der Götter sei. 
Die alten Griechen und Römer veranstalteten zu Ehren der Weingötter Dionysos und Bacchus 
rauschende Feste und sahen im Wein ein Sinnbild ihrer Kultur. Ausserdem war der Wein - 


insbesondere der Rotwein - auch als Heilmittel bekannt. 


Hippokrates, der populärste Heiler des Altertums, verordnete den Rotwein z. B. bei Störungen 
des Herz-Kreislauf-Systems. Doch schon damals war den Menschen klar, dass der Wein mit 


Vorsicht genossen werden sollte. 


Dieser schmale Grat - zwischen Heilmittel und Rauschmittel - ist auch in der modernen 
Forschung ein heiss diskutiertes Thema. Denn einerseits enthält der Rotwein zahlreiche 


Inhaltsstoffe wie z. B. Resveratrol, die sich positiv auf die Gesundheit auswirken. 





Andererseits ist der enthaltene Alkohol zweifelsohne eine Droge mit vielen schädlichen 
Eigenschaften. Die Studie eines deutschen Forscherteams hat ergeben, dass Alkohol - vor 
Heroin oder Kokain - mit Abstand die tödlichste aller Substanzen ist, und laut der 
Weltgesundheitsorganisation (WHO) stirbt durch Alkohol alle zehn Sekunden ein Mensch. 


Rotweinextrakt bietet hier eine sinnvolle Lösung: Er enthält alle gesunden Wirkstoffe des 


Rotweins, aber keinen Alkohol. 


Die Herstellung und Vorteile von Rotweinextrakt 


Es gibt viele unterschiedliche Verfahren, um Rotweinextrakt herzustellen. Ziel ist es in jedem 
Fall, unerwünschte Inhaltsstoffe zu entfernen (Alkohol wird abdestilliert) und die erwünschten 


Wirkstoffe herauszulösen. 


Ein weiterer grosser Vorteil ist, dass die Wirkstoffkonzentration im Extrakt erhöht werden 
kann. Da im Rotwein viel mehr gesunde Stoffe enthalten sind als im Weisswein, verwendet 


man für die Herstellung eines Weinextrakts überdies meist Rotwein und nicht Weisswein. 


Polyphenole im Rotweinextrakt sind hochpotente 


Antioxidantien 


Wein besteht zu 80 bis 85 Prozent aus Wasser und zu 15 bis 20 Prozent aus anderen 
Inhaltsstoffen wie z. B. Alkohol, Zucker sowie hunderten sekundären Pflanzenstoffen, die unter 


dem Überbegriff Polyphenole zusammengefasst werden. 





Der Polyphenolgehalt des Weins ist abhängig von der Sorte, aber auch vom Boden, der 
Anbauweise und vielem mehr. Den Polyphenolen wird vonseiten der Forschung ein 
besonderes Interesse geschenkt, da sie als hochpotente Antioxidantien gelten, folglich den 


freien Radikalen entgegenwirken und oxidativen Stress reduzieren. 


Zahlreiche Studien haben bereits gezeigt, dass Polyphenole z. B. gegen Krebs wirken oder auch 


das "schlechte" LDL-Cholesterin sowie den Blutdruck natürlich senken. Zu den wichtigsten 


Polyphenolen im Rotweinextrakt zählt das OPC (oligomere Proanthocyanidine) und das 


Resveratrol. 


OPC gegen Gefässschwäche, Krebs und Alzheimer 


OPC gehört zu den vielseitigsten, wirksamsten und meistuntersuchten sekundären 


Pflanzenstoffen. Er konnte bislang in über 500 verschiedenen Pflanzen nachgewiesen werden. 


OPC kommt z. B. in den roten Erdnusshäutchen und in Äpfeln, aber vor allem in 
Traubenkernen sowie in der Haut und dem Laub roter Trauben vor. In der Pflanze schützt das 
OPC die Zellen vor UV-Strahlung und Parasiten. 


Ähnlich wirkt der Stoff im Menschen. OPC ist ein Radikalfänger, der zwanzigmal stärker wirkt 
als Vitamin C. OPC unterstützt ausserdem das Herz-Kreislauf-System, stärkt das Immunsystem 
und wirkt sich kräftigend auf das Bindegewebe aus. Zudem hat OPC entzündungshemmende 


Eigenschaften, hilft beim Abbau von Arteriosklerose und senkt den Blutdruck. 


Da OPC eine zu grosse Durchlässigkeit der Gefässwände verhindert, wird diese Stoffgruppe 
von einigen Fachleuten auch als Vitamin P bezeichnet. Das P steht hier für Permeabilität, also 
Durchlässigkeit. Dadurch soll aber auch verdeutlicht werden, wie essentiell OPC von der 


medizinischen Seite bereits eingestuft wird. 


OPC ist in Frankreich nach wie vor der am häufigsten verschriebene Wirkstoff gegen 
Gefässschwäche. Des Weiteren hat eine koreanische Studie gezeigt, dass OPC das Wachstum 
von Dickdarmkrebszellen hemmen kann, und Forscher von der Mount Sinai School of 
Medicine in New York konnten bereits mehrfach aufzeigen, dass dadurch die Plaquebildung 


(Vorstufe für Alzheimer) hinausgezögert oder sogar verhindert werden kann. 


Resveratrol verlängert das Leben 


Forscher vom National Cancer Institute haben Pflanzen auf antikarzinogene Inhaltsstoffe 
untersucht und dabei 72 Pflanzenarten gefunden, die das Antioxidans Resveratrol enthalten. 
Dabei wurde entdeckt, dass der Wirkstoff insbesondere in der Schale von roten Weintrauben 


vorkommt. 


Während sich in frischem weissem Traubensaft bis zu 0,2 mg/l fanden, konnten im roten 


Traubensaft bis zu 1,1 mg/l nachgewiesen werden. 


Noch mehr Resveratrol war jedoch im Rotwein enthalten: Hier lag die Konzentration bei bis zu 
12 mg/l. Wie OPC ist auch Resveratrol eigentlich dafür da, um die Rebe und ihre Früchte vor 


UV-Licht, Parasiten und Pilzinfektionen zu schützen. 


Inzwischen haben aber Tausende wissenschaftliche Untersuchungen gezeigt, dass der 


Wirkstoff genauso hilfreich für den Menschen ist. 


So soll Resveratrol z. B. bei Arteriosklerose, Herzerkrankungen, Arthritis, 
Autoimmunkrankheiten und Alzheimer hilfreich sein. Ausserdem konnte festgestellt werden, 
dass Resveratrol Krebszellen abtötet, die Gewichtszunahme verringert, dem Grünen Star 
entgegenwirkt und selbst die Wirkung von Chemotherapien verbessert, worüber wir hier 


berichtet haben. 


Einige Studien haben auch ergeben, dass Resveratrol das Leben verlängert, da es das Sirtuin- 
Enzym SIRT1 eigenständig aktivieren kann. Sirtuine sind sogenannte Anti-Aging-Enzyme, die 
altersbedingte Krankheiten verhindern können, indem sie oxidativem Stress entgegenwirken 
und entartete Zellen in den Zelltod führen. Um im Krankheitsfall die tägliche therapeutisch 
sinnvolle Dosis Resveratrol (bis zu 5 g) zu erreichen, müssten pro Tag etwa 8 Liter Rotwein 


getrunken werden. 


Dies verdeutlicht, welchen Stellenwert Nahrungsergänzungsmittel wie Rotweinextrakt haben. 


Rotweinextrakt wirkt besser als isolierte Wirkstoffe 


Nun ist im Rotweinextrakt aber nicht ein einzelner isolierter Wirkstoff enthalten, sondern eine 
ganze Reihe von Inhaltsstoffen. Dazu zählen neben OPC und Resveratrol viele weitere 


Polyphenole, die im Rotwein enthalten sind, z. B. Anthocyane und Catechine. 


Diese Wirkstoffkombination hat im Vergleich zu isolierten Wirkstoffen den grossen Vorteil, 
dass sie ein umfassendes Spektrum an heilenden Eigenschaften liefert und somit der 


natürlichen Heilkraft des Rotweines viel näher kommt. 


Des Weiteren beeinflussen sich die verschiedenen Wirkstoffe im Rotweinextrakt gegenseitig. 
Sie verstärken sich beispielsweise gegenseitig. So aktiviert und verzehnfacht z. B. OPC die 
Wirkung von Vitamin C, und die Vitamine A und E sind im Körper in Gegenwart von OPC bis 


zu zehnmal so lange aktiv. 


Zudem konnte in einer Studie aufgezeigt werden, dass isoliertes Resveratrol vom Körper 
wesentlich schlechter aufgenommen werden kann als in Form einer natürlichen Polyphenol- 
Mischung im Rotweinextrakt. Und dies ist auch der Grund, warum immer mehr Forscher den 
Rotweinextrakt als grosses Ganzes unter die Lupe nehmen, anstatt einzelne Wirkstoffe zu 


analysieren - wie z. B. im Hinblick auf die Rotweinextraktwirkung bei Arteriosklerose. 


Rotweinextrakt beugt Arteriosklerose vor 


Man weiss, dass Arteriosklerose begünstigt wird, wenn im Körper ein bestimmtes Enzym 
weniger aktiv ist, als es eigentlich sollte. Es wird mit eNOS abgekürzt. Ein Laborexperiment mit 
menschlichen Zellen hat nun ergeben, dass Rotwein-Extrakt die Produktion dieses Enzyms 
fördert. Es produziert Stickstoffmonoxid, ein Stoff, der die Gefässe erweitert und somit der 


Arteriosklerose vorbeugt. 


Doch auch der nach dem Essen auftretende Anstieg der Blutfette stellt einen Risikofaktor für 
Arteriosklerose und Herzkrankheiten dar: Hierbei steigt der Blutfettspiegel, und der LDL- 


Cholesterinspiegel schnellt in die Höhe. 


In einer Studie wurde männlichen Probanden für zwei Wochen täglich eine Kapsel mitıg 
Rotweinextrakt verabreicht. Der Blutfettspiegel blieb im Rahmen. Und in einer chinesischen 
Studie an 23 Menschen mit hohem Cholesterinspiegel konnte nachgewiesen werden, dass 


Rotweinextrakt sogar effektiver vor Herzkrankheiten schützt als der Rotwein selbst. 


Rotweinextrakt senkt den Blutdruck 


Ein niederländisches Forscherteam um Dr. Draijer vom Unilever Research & Development 
Vlaardingen hat in einer Placebo-kontrollierten Doppelblindstudie untersucht, inwiefern sich 
Traubenextrakt und Rotweinextrakt auf den Blutdruck auswirken. Beide Extrakte sind reich an 


Flavonolen und Anthocyanen. 


An der Untersuchung nahmen 60 Probanden mit leichtem Bluthochdruck teil. Nach vier 
Wochen konnte festgestellt werden, dass der Blutdruck in der Rotweinextrakt-Gruppe deutlich 
niedriger war als in der Placebo-Gruppe. Auf diese Weise konnte ausgeschlossen werden, dass 


die Wirkung des Rotweinextraktes auf einem Placebo-Effekt beruht. 


Der Traubenextrakt zeigte in Bezug auf den Blutdruck keine Wirkung. 


Die Anwendung und Dosierung von Rotweinextrakt 


Wie Sie sehen können, gibt es viele Krankheiten, bei denen Rotweinextrakt eine vorbeugende 
oder gar heilende Wirkung haben kann. Rotweinextrakt wurde bislang noch nicht als 
Arzneimittel eingestuft - nicht, weil er nicht wirken würde, sondern weil die erforderliche 
Anzahl an klinischen Studien (am Menschen) noch nicht erreicht ist. Aus diesem Grunde ist 


der Rotweinextrakt verschreibungsfrei und als Nahrungsergänzungsmittel im Handel. 


Sie können Rotweinextrakt in Form von Kapseln oder Tabletten kaufen, die 200 bis rund 1000 
mg Rotwein-Extraktpulver enthalten. Die empfohlene Tagesdosis liegt bei 1000 mg 
Rotweinextrakt. Diese Menge kann bedenkenlos eingenommen werden, wenn ein erhöhter 
Bedarf an Antioxidantien besteht - z. B. wenn das Immunsystem in Stresssituationen gestärkt 


werden soll. 


Im Krankheitsfall ist eventuell eine höhere Dosierung sinnvoll, die aber besser mit einem Arzt 
oder Heilpraktiker abgesprochen werden sollte. Besondere Vorsicht ist geboten, wenn 
Medikamente wie Immunsuppressiva oder Cholesterinsenker eingenommen werden, da 


Wechselwirkungen entstehen können. 


Welches Produkt ist empfehlenswert? 


Leider gibt es derzeit keine empfehlenswerten Rotweinextraktkapseln mehr auf dem Markt. 
Das von uns empfohlene Produkt ist seit ein paar Jahren nicht mehr erhältlich - dank einer 
unbegründeten Abmahnung durch die Verbraucherzentrale. Wir empfehlen daher als 


Alternative die Kombination der folgenden beiden Produkte: 


Tipps: Achten Sie beim Einkauf unbedingt darauf, dass auf der Verpackung des 
Rotweinextrakts die Inhaltsstoffe und deren Gehalt genau aufgeführt werden. Des Weiteren 
sollte das Produkt das sogenannte trans-Resveratrol enthalten, das vom Organismus viel besser 
resorbiert wird als die cis-Variante, die praktisch keine therapeutische oder prophylaktische 
Wirkung hat. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Safran - Für mehr Spass im Leben! 
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Safran ist nicht nur ein goldgelb färbendes Gewürz, sondern auch ein hochpotentes Heilmittel. 
Safran gilt nämlich als natürliches Potenzmittel - sowohl für Männer als auch für Frauen. 
Gleichzeitig zeigt sich Safran wirkungsvoll bei Depressionen und PMS. Da der Safran überdies 
stark antioxidative Wirkstoffe enthält, bringt er entzündungshemmende und krebsfeindliche 
Eigenschaften mit sich. Als kleiner Bonus hilft der appetithemmende Safran beim Abnehmen. 
Safran ist somit ein echter Geheimtipp für alle, die endlich wieder Spass am Leben haben 


wollen. 


Safran - Das kostbarste Gewürz der Welt 


Der Safran gehört zur Familie der Krokusse (Crocus sativus). Er blüht im November zartlila und 


wächst hauptsächlich im Mittelmeerraum sowie im nahöstlichen Asien (Iran). 


Dort wird er millionenfach angebaut, in mühevoller Handarbeit geerntet und dann - in 


winzigen Mengen abgefüllt - als wertvolles Gewürz verkauft. 


Es gibt den Safran gemahlen oder ganz. Kauft man ihn ganz, dann erkennt man auch, aus was 
der Safran überhaupt besteht: Nicht aus der ganzen Pflanze, auch nicht aus den Samen oder 


den Blättern, sondern lediglich aus den feinen Stempelfäden der Safranblüte. 


Jetzt wird auch klar, warum der Safran das kostbarste Gewürz der Welt ist. Denn für nur 5 


Gramm Safran werden um die 800 Safran-Blüten benötigt. 


Kein Wunder wird das Gewürz nicht selten unauffällig mit anderen Pflanzenteilen gestreckt. 


Besonders leicht gelingt das natürlich, wenn der Safran gemahlen wird. 


Kauft man die ganzen Safranfäden, ist die Chance höher, auch wirklich nur die Stempelfäden in 


der Packung vorzufinden. 


So entlarven Sie gefälschten Safran 


Um herauszufinden, ob Sie gestreckten oder anderweitig gefälschten Safran erstanden haben, 


gehen Sie folgendermassen vor: 


Geben Sie eine kleine Menge Ihres Safranprodukts in warmes Wasser oder warme Milch. Wenn 
sich die Flüssigkeit nun unverzüglich tiefgelb oder gar bräunlich verfärbt, handelt es sich bei 
Ihrem "Safran" um eine Fälschung. Echter Safran muss im warmen Wasser oder warmer Milch 
für mindestens 10 bis 15 Minuten einweichen, bevor sich seine gelbe Farbe in der Flüssigkeit 


ausbreitet. 


Sie können den Safran auch einem Geschmackstest unterziehen. Echter Safran riecht süss, 
schmeckt aber leicht bitter. Gefälschter Safran hingegen riecht nicht nur süss, sondern 


schmeckt auch süss. 


Echte Safranfäden sollten ferner in Flüssigkeit auch nach einigen Minuten nicht ihre rötliche 
Farbe verloren haben. Sie färben zwar die Flüssigkeit, behalten selbst aber nach wie vor ihre 


Farbe. Gefälschte Fäden sind oft schon nach wenigen Minuten blass und farblos. 


Sie können Ihren Safran auch in eine Mischung aus Wasser und Natron geben. Färbt sich der 





Wasser-Natron-Mix gelb, ist es echter Safran. Färbt er sich rötlich oder bräunlich, dann soll es 


eine Fälschung sein. 


Es muss sich jedoch um reinen Safran handeln. Die Tests funktionieren selbstverständlich nicht 
mit Mischprodukten, wie z. B. safranhaltigen Nahrungsergänzungsmitteln, die neben Safran 


noch andere Zutaten enthalten. Letztere können die genannten Tests verfälschen. 


* Safran finden Sie hier unter diesem Link. 


Safran - Nur noch selten in der Paella! 


Safran verleiht Speisen eine strahlend gelbe Farbe, aber auch ein köstlich-feines Aroma. 


Das wohl bekannteste Safran-Gericht ist die spanische Paella (Reispfanne). Aber auch Risotti, 
Aioli, Mayonnaisen, Eiscreme, Suppen, Kuchen, Torten und vieles andere mehr wird gerne mit 


Safran noch gelber und noch schöner gemacht. 


Da der Safran aber so teuer ist - ein halbes Gramm kostet um die 10 Euro (ca. CHF 13 in der 


Schweiz) - wird er vielerorts kurzerhand mit künstlichen Lebensmittelfarbstoffen ersetzt. 


Und so würzt heute in Spanien kaum noch jemand die Paella mit Safran. Stattdessen kommt 
Tartrazin (E102) an den Reis - ein Azo-Farbstoff, der als Allergen gilt, Vitaminmangel verstärken 


und Kinder hyperaktiv machen kann. 


Ein schlechter Tausch! Denn Safran hat im Vergleich zu künstlichen Farbstoffen ganz andere 


Eigenschaften. 
Safran färbt nicht nur, er heilt auch. 


Denn während Tartrazin aus Teer gewonnen wird und zahlreiche schädliche Nebenwirkungen 


mit sich bringt, ist Safran eine Heilpflanze von aussergewöhnlicher Kraft. 


Heilpflanze Safran 


In seinen Heimatländern wird der Safran seit vielen Jahrhunderten für ganz unterschiedliche 


Zwecke eingesetzt - von Magenschmerzen bis Nierensteinen ist fast jede Krankheit dabei. 


Das ist auch nicht weiter verwunderlich, da zu den Hauptwirkungen des Safrans die 
Entzündungshemmung, Schmerzlinderung und Antioxidation gehören - und gerade diese 


Eigenschaften sind bei fast allen Erkrankungen und Beschwerden äusserst hilfreich. 


Verantwortlich dafür sind die sekundären Pflanzenstoffe im Safran, wie z. B. die Carotinoide. 


Sie heissen Crocin und Crocetin und sind für die gelbe Farbe des Safrans verantwortlich. 


Sie sollen insbesondere die Haut von innen vor Hautkrebs schützen und die Sehfähigkeit 


verbessern. 


Safran schützt und heilt die Augen 


Wer beispielsweise aufgrund von täglicher Computerarbeit häufig unter schmerzenden, 
geröteten oder müden Augen leidet, kann seine Augen mit Safranextrakt vor diesen oft 


quälenden Erscheinungen schützen. 


Dazu nimmt man am besten zwei Mal täglich Safranextrakt gemeinsam mit Curcumin ein (z.B. 
Curcuperin). Denn Curcumin kann die Wirk-Eigenschaften des Safrans noch ergänzen und 


verstärken. 


Beide Substanzen - Safran und Curcumin - gelten als starke Antioxidantien (Radikalfänger) und 
Beschützer der Mikrozirkulation (Durchblutung der kleinsten Blutgefässe). Gerade 
Durchblutungsstörungen gelten jedoch als eine der Hauptursachen vieler Augenkrankheiten, 


wie z. B. dem grünen Star oder der Makuladegeneration. 


So nahmen in einer italienischen Studie, die 2012 im Fachjournal Evidence-based 
Complementary and Alternative Medicine veröffentlicht wurde, 29 Probanden mit 


Makuladegeneration teil. 


Die freiwilligen Testpersonen waren alle zwischen 70 und 75 Jahre alt und erhielten über ı5 


Monate hinweg täglich 20 mg Safranextrakt. 
Im Laufe der Studie besserte sich die Augengesundheit der Probanden beträchtlich. 


Man fand zusätzlich zu den oben beschriebenen Wirkmechanismen heraus, dass Safran bzw. 
das in ihm enthaltene Crocin das Absterben der lichtempfindlichen Zellen in der Netzhaut 


verhindern kann. 


Das andere Safran-Carotinoid namens Crocetin soll hingegen die Sauerstoffverteilung im Blut 
verbessern und auf diese Weise zu einer optimierten Sauerstoffversorgung der Netzhautzellen 


führen. 


Letztendlich fassten die Forscher ihre Empfehlung folgendermassen zusammen: Eine 
langfristige Nahrungsergänzung mit Safran bringt eine stabile Verbesserung der 


Netzhautfunktion mit sich. 


Und so wundern auch die Berichte der Patienten nicht, die alle einhellig von einer viel besseren 


Sicht und damit einer enormen Steigerung ihrer Lebensqualität berichteten. 


Allerdings könnte die höhere Lebensqualität sicher auch auf die stimmungsaufhellende 


Wirkung des Safrans zurückgeführt werden. 


Lesen Sie auch unseren Text über: Nährstoffe für die Augen 


Safran - Ein natürliches Antidepressivum 


In einer doppelblinden randomisierten Studie von 2006, die im Fachmagazin Phytomedicine 
veröffentlicht wurde, erhielten 40 Testpersonen entweder 30 mg Safran pro Tag oder ein 


Placebo. 


Sie alle waren von leichten bis mittelschweren Depressionen betroffen. 


Nach sechs Wochen ging es der Safran-Gruppe schon bedeutend besser, während die Placebo- 


Gruppe noch immer stark unter Schwermut und Trübsinn litt. 
Nebenwirkungen konnten nach der Safraneinnahme keine beobachtet werden. 


Zwei Jahre später führten Wissenschaftler der University of Tehran, Iran eine weitere Studie 


mit Safran durch. 


Dieses Mal sollte getestet werden, ob Safran so gut gegen Depressionen wirkt, dass er es mit 


Fluoxetin, einem der am häufigsten verschriebenen Antidepressiva, aufnehmen kann. 
Erneut kamen 40 leicht bis mittelschwer depressive Testpersonen zum Einsatz. 


Sie nahmen entweder Fluoxetin oder zwei Mal täglich jeweils eine Kapsel Safran, die 15 mg 
Safranextrakt mit 300 bis 350 Mikrogramm Safranal enthielt. Safranal ist neben Crocin und 


Crocetin ein weiterer hochwirksamer sekundärer Pflanzenstoff im Safran. 


Nach acht Wochen war klar, dass Safran ähnlich gut antidepressiv wirkte wie das 


Psychopharmakon Fluoxetin. 


Eine amerikanische Meta-Analyse der University of Jacksonville, Forida bestätigte im Jahr 2013 


diese Erkenntnisse, da Safran eindeutig den Serotoninspiegel erhöhen kann. 


Selbst bei schweren depressiven Störungen - so die Forscher - könne Safran helfen, und zwar 


im Gegensatz zu herkömmlichen Antidepressiva ohne schädliche Nebenwirkungen auszulösen. 








Zu den Nebenwirkungen des oben genannten Fluoxetins gehören unter anderem sexuelle 


Störungen der unterschiedlichsten Art. 


Zwar soll eine Pille Fluoxetin wenige Stunden vor dem geplanten Beischlaf die Ejakulation 
hinauszögern können, bei mehrwöchiger Fluoxetin-Einnahme jedoch führt das Mittel zum 
Gegenteil, nämlich zu Erektionsstörungen, einer Minderung der Libido und bei Frauen zu 


trockenen Vaginalschleimhäuten, was wiederum mit Schmerzen beim Sex einhergeht. 


Selbst hier kann Safran helfen! 


Safran bringt Potenz und Libido in Schwung 


An der Iraner Tehran University of Medical Sciences zeigten Forscher, dass Safranextrakt 
Erektionsstörungen beheben kann - zumindest dann, wenn diese infolge einer Fluoxetin- 


Einnahme aufgetreten waren. 


Die männlichen Probanden nahmen zwei Mal täglich 15 mg Safranextrakt ein. Schon nach vier 


Wochen erfreuten sich 60 Prozent der Männer einer vollkommen normalen Erektion. 
In der Placebogruppe waren es nur 7 Prozent. 
Auch bei Frauen verbessert Safran sexuelle Probleme. 


Die iranischen Wissenschaftler gaben Frauen, die infolge einer Fluoxetineinnahme unter den 
oben beschriebenen Symptomen litten (mangelnde Libido, trockene Vaginalschleimhäute und 


schmerzhafter Sex), täglich 30 mg Safran über vier Wochen hinweg. 


Nach dieser Zeit erhöhte sich die Erregbarkeit der Frauen merklich. Die Vaginalschleimhäute 


bildeten wieder verstärkt Gleitflüssigkeit und Schmerz beim Sex gehörte der Vergangenheit an. 


Und wenn eine der Frauen vom PMS - dem prämenstruellen Syndrom - betroffen war, dann 


konnte dieses vom Safran ebenfalls gelindert werden. 


Safran hilft beim PMS 


Das prämenstruelle Syndrom zeigt sich meist wenige Tage vor der Regelblutung mit 
Stimmungsschwankungen, Wassereinlagerungen, Brustspannen, Hautunreinheiten, Durchfall 
etc. und verschwindet spurlos, sobald die Regel einsetzt - bis auf ein Neues im nächsten 
Zyklus. 


Wiederum war es die Teheraner University of Medical Sciences, die sich der Thematik annahm 
und im Jahr 2008 eine entsprechende doppelblinde randomisierte und placebokontrollierte 


Studie mit Frauen durchführte, die mindestens seit sechs Zyklen vom PMS betroffen waren. 


Die Frauen waren 20 bis 45 Jahre alt und wurden in zwei Gruppen eingeteilt. Die Safran- 
Gruppe erhielt morgens und abends jeweils 15 mg Safran, die Placebo-Gruppe nahm zwei Mal 


täglich eine wirkstofffreie Kapsel ein. 


Schon nach zwei Zyklen konnte in der Safrangruppe eine deutliche Besserung der PMS- 


Symptome beobachtet werden. 


Ob eine dauerhafte Safraneinnahme erforderlich ist, um dem PMS auch dauerhaft Herr zu 


werden, wurde in der Studie nicht untersucht. Man weiss daher noch nicht, 


e ob man nach einer Besserung der Beschwerden den Extrakt absetzen kann, 


e ob man nach Einsetzen der Besserung ein oder zwei Zyklen pausieren soll, bis man die 


Kapseln wieder nimmt (um einen Gewöhnungseffekt zu verhindern) oder 


e ob man das Präparat dauerhaft nehmen sollte. 


Betroffenen bleibt daher zunächst nichts anderes übrig, als selbst auszutesten, welche 


Vorgehensweise für sie persönlich ideal ist. 


Die japanische Nara University of Education konnte überdies zeigen, dass bereits das Einatmen 
von Safranduft über 20 Minuten hinweg beim PMS und anderen 


Menstruationsunregelmässigkeiten hilfreich sein kann. 


In der betreffenden Studie entdeckte man, dass sich der Safranduft merklich auf den 


Hormonspiegel der Frauen auswirkte und diesen heilsam beeinflussen konnte. 


Gerade vor der Menstruation kämpfen viele Frauen im Rahmen des PMS mit einer plötzlichen 


Gewichtszunahme, meist infolge von Wassereinlagerungen. 
Wie wir gesehen haben, schreitet der Safran hier lindernd ein. 


Liegt nun aus anderen Gründen ein Übergewicht vor, dann ist der Safran glücklicherweise 


nicht weniger hilfreich. 


Während also viele Antidepressiva geradewegs zu einer ungewollten Gewichtszunahme 
führen, wirkt der Safran antidepressiv und hilft gleichzeitig dabei, überflüssiges Gewicht 


abzubauen. 


* Safran finden Sie hier unter diesem Link. 


Safran - Das sanfte Schlankheitsmittel 


Safran sorgt mit einem wirksamen Drei-Punkte-System für eine dauerhaft schlanke Linie: 


1. Safran verstärkt das Sättigungsgefühl. 

2. Safran hemmt den Appetit - insbesondere auf süsse Snacks. 

3. Safran verringert auf diese Weise automatisch die Zahl der Zwischenmahlzeiten. 
All das geschieht nicht zuletzt deshalb, weil der Safran - wie Sie oben bei des Safrans 


antidepressiver Wirkung gelesen haben - den Serotoninspiegel anhebt. Serotonin jedoch führt 


zu einem zufriedenen, ausgeglichenen Gefühl und macht überdies satt. 


Die Ergebnisse einer diesbezüglichen französischen Studie wurden im Mai 2010 im 


Fachmagazin Nutrition Research veröffentlicht. 


60 übergewichtige Frauen stellten sich als Testpersonen zur Verfügung und nahmen über acht 
Wochen hinweg zwei Kapseln mit insgesamt ca. 175 mg Safranextrakt oder zwei Placebo- 


Kapseln ein. 


Die Kalorienaufnahme wurde während des Studienverlaufs in keiner Weise beschränkt. Die 


Frauen konnten also essen wie bisher. 


Nach acht Wochen hatten die Safran-Frauen deutlich mehr Gewicht abgenommen als die 
Placebo-Gruppe. Auch hatten sie längst nicht mehr so oft Lust auf einen Snack als zuvor, 


während die Placebo-Gruppe weiterhin häufig snackte. 


Und das mit einem Safranextrakt, der lediglich einen Safranal-Gehalt von nur etwa 0,3 Prozent 
aufwies! Inzwischen gibt es Safranextrakt-Kapseln mit mindestens 2 Prozent, die in Sachen 


Gewichtsabnahme dann natürlich auch wirksamer sind. 


Nebenwirkungen wurden in der französischen Studie keine beobachtet, und die Forscher 
empfehlen die Einnahme von Safranextrakt am besten begleitend zu einer 
Ernährungsumstellung, da dann die Gewichtsabnahme noch deutlicher und leichter vonstatten 


gehe. 


Während nun andere Schlankheitsmittel oder sogar manche Diäten zu Verdauungsproblemen 


führen können und die Leber belasten, wirkt auch hier der Safran vollkommen gegenteilig. 


Lesen Sie dazu auch: Lebensmittel zum Abnehmen 


Safran - Exzellentes Magen- und Lebermittel 


Safran gilt gar als hervorragendes Magenmittel, er unterstützt die Verdauung, hilft bei 


Blähungen sowie gegen Sodbrennen und seine Bitterstoffe pflegen die Leber. 


In Tiermodellen konnte man beobachten, dass Safran bzw. das aus ihm stammende Crocetin 


insbesondere die Leberzellen vor oxidativen Schäden durch z. B. freie Radikale schützt. 


Es kann ferner die lebergiftige Wirkung von Schimmelpilzgiften (Aflatoxinen) unterdrücken 


und somit die Leber vor entsprechenden Schäden bewahren. 


Eine gesunde Verdauung sowie eine leistungsfähige Leber sind mit die zwei wichtigsten 


Garanten für einen umfassenden Krebsschutz. 


Daher wundert es nicht, dass Safran immer häufiger in ersten Studien zur Krebsbekämpfung 


eingesetzt wird. 


Safran gegen Krebs 


Vor allem in den letzten fünf Jahren wurde verstärkt die krebsfeindliche Wirkung des Safrans 


untersucht. 


Zumeist werden hier jedoch die isolierten sekundären Pflanzenstoffe des Safrans hochdosiert 


eingesetzt, insbesondere das Crocetin. 
Es soll Tumore verkleinern und Tumorneubildungen verhindern helfen. 


Neben Krebs sind Demenzerkrankungen jene Beschwerden, die wir Menschen am meisten 


fürchten. 


Mehrere Studien zeigen jedoch, dass Safran die kognitiven Fähigkeiten verbessern und sogar 


bei bestehender Alzheimer Krankheit zu einer Linderung der Symptome führen kann. 


Safran - Mit voller Kraft gegen Alzheimer 


Schon 2004 schrieb Mario Giaccio vom Dipartimento di Scienzia aus Pescara/ltalien im 
Fachmagazin Critical Reviews in Food Science and Nutrition über die fantastischen Wirkungen 


des Safran-Carotinoids Crocetin. 


Teilweise erwähnten wir diese bereits weiter oben, z. B. bei den heilsamen Effekten des Safrans 
auf die Augen. Doch halten diese safrantypischen Wirkmechanismen auch für die Gesundheit 


des Gehirns grossartige Vorteile bereit: 


So verstärkt Crocetin bekanntlich die Sauerstoffverteilung im Blut. Auch erhöht es den 
Sauerstofftransport in den Alveolen (Lungenbläschen) und verbessert somit die 


Sauerstoffsättigung der Lungen. 


Infolgedessen wird natürlich auch die Sauerstoffversorgung des Gehirns und vieler anderer 


Körperregionen durch den Safran massiv verbessert. 


Mindestens zwei konkrete klinische Studien zeigen dann auch bereits, dass Safran bei milder 


bis mittelschwerer Alzheimer Krankheit Besserung bringen kann. 


Beide Studien stammen aus dem Jahr 2010 und wurden von der Iraner Tehran University of 


Medical Sciences durchgeführt. 
Eine Studie dauerte 22 Wochen, die andere 16 Wochen. 


In der 22-Wochen-Studie erhielten die an Alzheimer erkrankten Probanden (55 Jahre und älter) 
entweder zwei Mal täglich je 15 mg Safran oder zwei Mal täglich je 5s mg Donepezil (ein 


Medikament, das bei leichter bis mittelschwerer Demenz eingesetzt wird). 


Nach Ablauf der Studie stellten die Wissenschaftler fest, dass Safran zu denselben Erfolgen wie 
Donepezil führte - mit dem "kleinen" Unterschied, dass die Donepezil-Gruppe häufig unter der 


Nebenwirkung Erbrechen litt. 


In der kürzeren Studie erhielt die Safran-Gruppe wiederum die übliche Safran-Dosis. Zum 


Vergleich gab es dieses Mal jedoch eine Placebo-Gruppe. 


Die Safran-Gruppe zeigte nach 16 Wochen ein signifikant besseres Ergebnis bei der 


Untersuchung der kognitiven Funktionen als die Placebo-Gruppe. 
Nebenwirkungen gab es keine. 
Die Forscher teilten infolgedessen mit: 


"Safran ist sowohl sicher als auch wirksam bei leichten bis mittelschweren Formen der 
Alzheimer Krankheit." 


Wer - wie der Safran - schwere Krankheiten wie Krebs, Depressionen und Alzheimer nicht 
fürchtet, kann natürlich auch für leichtere Probleme eine Lösung darstellen, z. B. für Husten 


oder Zahnfleischbeschwerden. 


Safran als Hausmittel gegen Alltagsbeschwerden 


Gegen Husten und sogar bei Atemwegserkrankungen wie Asthma und Keuchhusten wird der 
schleimlösende und entzündungshemmende Safran in seinen Heimatländern in Form von 


Safranmilch getrunken. 


Safranmilch kann nach herkömmlicher Rezeptur mit Tiermilch zubereitet werden oder aber 
natürlich genauso - und meist viel besser verträglich - mit einer pflanzlichen Milch (Reis-, 
Mandel- oder Hafermilch): 


Safranmilch gegen Husten 


Die traditionelle Safranmilch wird mit 0,1 g Safran (5 - 8 Safranfäden) pro halbem Liter Milch 


zubereitet. 


Man kann die Milch noch mit Zimt, Nelken, Vanille und/oder Kardamom würzen, wenn man 


möchte. 


Dann wird die Milch kurz aufgekocht (es genügt, wenn die Milch ein paar Minuten dampft). 
Anschliessend lässt man sie etwas abkühlen und trinkt die Safranmilch mit ein wenig Honig, 


Kokosblütenzucker oder Ahornsirup gesüsst. 


Safran bei Zahnfleischproblemen 


Bei entzündetem Zahnfleisch, Aphthen oder Wundstellen im Mundbereich kann man den 


Safran ebenfalls nutzen. 


Dazu wird Safranpulver oder Safranextrakt (Kapsel öffnen) einfach auf die entzündeten Stellen 


aufgetragen und sanft einmassiert. 


Um das Auftragen zu erleichtern, kann das Pulver auch zuvor mit Bio-Kokosöl vermischt 


werden. 


Safran-Überdosis vermeiden 


Safran wird übrigens nicht nur deshalb in sehr kleinen Mengen verwendet, weil er so teuer ist, 


sondern weil höhere Dosen einfach nicht empfehlenswert sind. 
"Viel hilft viel" ist bei Safran also keineswegs angebracht. 


Im Essen wird man den Safran automatisch wohldosiert verwenden, da bei zu grosszügigem 


Einsatz die Bitterstoffe des Safrans zu sehr in den Vordergrund treten würden. 


Nimmt man Safranextrakt jedoch als Nahrungsergänzungsmittel, sollte man es nie willkürlich 


höher dosieren, sondern stets die Anwendungsempfehlung des Herstellers befolgen. 


Denn wie bei vielen Heilpflanzen üblich, kann eine Überdosis zu unerwünschten Symptomen 


führen. Dazu gehören Schwindel, Übelkeit, Durchfall und Kopfschmerzen. 


Wir freuen uns, Ihnen mit dem Safran ein derart vielseitiges und nebenwirkungsfreies 
Naturheilmittel präsentieren zu können und wünschen Ihnen beste Gesundheit sowie guten 


Appetit mit dem Safran. Unter diesem Link finden Sie unsere Rezepte mit Safran. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eine Saftkur ist eine angenehme Form der Entschlackung und Entgiftung. In unserer Anleitung 


für eine 7-Tage-Saftkur lernen Sie köstliche Saftkombinationen kennen - mit erstaunlichen 
Auswirkungen auf Gesundheit, Gewicht und Leistungsfähigkeit. 


Eine Saftkur liefert eine Fülle an Vitalstoffen 


Säfte liefern zahlreiche natürliche Vitalstoffe, Enzyme und Antioxidantien. Sie versorgen 





überdies mit sekundären Pflanzenstoffen, bioverfügbaren Mineralstoffen sowie wertvollem 


Wasser aus der frischen Frucht oder dem frischen Gemüse. 


Säfte kurbeln den Stoffwechsel an, unterstützen in Form einer Saftkur den Abbau von 
Übergewicht und Schlacken und leiten effektiv Entgiftungsprozesse ein. Da Säfte sehr schnell 
verdaut werden und nur wenige Ballaststoffe enthalten, gelangen die Nähr- und Vitalstoffe in 
wenigen Minuten in Ihre Zellen und können dort Reparatur- und Heilprozesse unterstützen 


und beschleunigen. 


Säfte helfen bei der Regeneration und Rundumerneuerung 


des Körpers 


Beim Wort "Saft" denken Sie vielleicht zu allererst an Orangensaft oder Apfelsaft. Zwar haben 
auch diese beiden Säfte - insbesondere wenn sie frisch gepresst wurden - herausragende 
Wirkungen auf den Organismus. Doch gibt es noch sehr viel wertvollere Säfte. Was halten Sie 
beispielsweise von Karottensaft, Rote-Bete-Saft und Spinatsaft? Und was von Selleriesaft, 
Gurkensaft und Kohlsaft? Kennen Sie Kartoffelsaft, Fenchelsaft und Ananassaft? Oder 


Alfalfasaft, Löwenzahnsaft und Petersiliensaft? 


Jeder dieser Säfte hat ganz spezifische Auswirkungen auf den Körper. Kombiniert man diese 
Säfte zu schmackhaften Kompositionen und trinkt sie täglich, dann kann sich der Organismus 
langsam aber sicher erneuern und regenerieren. Natürlich ist das mit gekauften Säften, die 
meist schon einige Tage im Regal stehen und zu Haltbarkeitszwecken pasteurisiert wurden, 
nicht so gut möglich - zumal es viele der oben genannten Saftarten gar nicht im Handel gibt. 
Eine Saftpresse lohnt sich daher ganz enorm, besonders wenn man nicht nur eine Saftkur 


machen möchte, sondern künftig regelmässig frisch gepresste Säfte geniessen möchte. 


Eine Saftkur verändert Menschen 


Frisch gepresste Obst- und Gemüsesäfte helfen sogar in Extremfällen - wie das der stark 
übergewichtige, chronisch kranke und auf viele unterschiedliche Medikamente angewiesene 
australische Börsenmakler Joe Cross bewies. Joe unterzog sich einer 60-tägigen Saftkur. Täglich 
stellte er sich mit seiner Saftpresse frische Obst- und Gemüsesäfte her. Dabei verlor er knapp 
50 Kilogramm an Gewicht, genas von seinen chronischen Erkrankungen und musste in der 


Folge nicht länger seine Medikamente einnehmen. 


Auf youtube können Sie einen Kurzfilm sehen, der Joe Cross vor, während und nach seiner Kur 


zeigt. Der Titel des Films lautet: "Eat, sick and nearly dead" (Fett, krank und beinahe tot). 


Joe Cross berichtet darin, wie schwer es ihm fıel, die herkömmliche Ernährungsweise hinter 
sich zu lassen. Doch dann verwandelte sich der unansehnliche und sich schlecht fühlende Joe 
innerhalb von zwei Monaten - dank einer Fülle der verschiedensten frisch gepressten Säfte 
und täglicher Bewegung - in einen attraktiven und sportlichen Mann, der heute kein Fastfood 
mehr anrührt und anderen Menschen dabei hilft, dasselbe zu erreichen. Sein Lebensmotto 


lautet: Du kannst die Welt nur verändern, indem du dich selbst veränderst! 


* Das Buch für die bekannte Saftkur von Joe Cross können Sie hier bestellen. 


Die Gerson-Therapie 


Frisch gepresste Säfte sind auch ein massgeblicher Bestandteil der sog. Gerson-Therapie nach 
Dr. Max Gerson (1881 - 1959). Dr. Gerson entwickelte die Saftkur zur Heilung von Krebs und 

Migräne. Im Verlauf der Gerson-Saftkur trinkt man täglich bis zu zwölf Gläser frisch gepresste 
Säfte und widmet sich ausserdem der Darmsanierung sowie der Entgiftung der Leber. Mit der 
Gerson-Methode konnten offenbar bereits Krebspatienten im Endstadium geheilt werden, die 


zuvor erfolglos schulmedizinische Behandlungsverfahren durchlaufen hatten. 


Ein Saft-Tag pro Woche oder Monat 


Frisch gepresste Säfte wirken umfassend auf den gesamten Organismus. Da sie nur nähren und 
versorgen, aber nicht belasten, versetzen sie den Körper automatisch in den Entgiftungsmodus 
- und zwar umso intensiver, je mehr Säfte Sie über den Tag verteilt trinken und je weniger feste 
Nahrung Sie zu sich nehmen. Aus diesem Grund sind reine Safttage, in denen sich der Körper 
der inneren Reinigung widmen kann, eine wahre Wohltat für Ihren Organismus. Es genügt ein 
reiner Safttag pro Woche oder Monat. Sie müssen also nicht - wie Joe Cross - 60 Tage in Folge 


nur von Säften leben. 


Man kann natürlich Säfte auch in den normalen Alltag integrieren, z. B. indem man sie statt der 
üblichen Zwischenmahlzeiten zu sich nimmt oder zum Frühstück nur einen Saft trinkt. 
Letzteres ist besonders für jene Menschen eine Wohltat, die morgens noch keinen Appetit 
haben und nichts „Festes“ zu sich nehmen können, aber ganz ohne Frühstück das Haus dann 


doch nicht verlassen möchten. 


Eine Saftkur lässt Kilos purzeln 


Ihre Körperzellen nutzen die Energie, die sekundären Pflanzenstoffen und die Antioxidantien 
der frisch gepressten Säfte, um eingelagerte Gifte und Stoffwechselrückstände auszuscheiden. 
Je besser dies gelingt, umso nachhaltiger kann sich auch überflüssiges Körpergewicht abbauen. 
Fett wird laut einer alternativmedizinischen These nicht selten deshalb im Körper behalten, um 
Gifte und Schlacken zu "umhüllen", damit diese dem gesunden Körpergewebe keinen Schaden 
zufügen können. Werden Gifte und Schlacken ausgeleitet, kann auch das Fett schmelzen, weil 


es jetzt keinen Grund mehr sieht, bei Ihnen zu bleiben. 


Säfte im Fokus der Wissenschaft 


Säfte und ihre positiven Auswirkungen auf den Organismus sind nicht etwa eine unbewiesene 
Wellnessmassnahme aus der Naturheilkunde. Etliche Auswirkungen von Säften auf die 
Gesundheit wurden längst wissenschaftlich bestätigt, wie die folgenden Forschungsergebnisse 


zeigen: 


Karottensaft senkt den Blutdruck 


Forscher der Kingsville University in Texas beispielsweise veröffentlichten 2011 im 
Fachmagazin Nutrition Journal eine Studie, in der sie frisch gepressten Karottensaft näher 
unter die Lupe genommen hatten. Sie stellten dabei fest, dass das Trinken von täglich einem 
halben Liter frisch gepressten Karottensaftes über drei Monate hinweg sowohl den Blutdruck 
(den systolischen Wert) senken und ganz signifikant den Antioxidantienstatus der 
Testpersonen erhöhen konnte. Die Wissenschaftler schlussfolgerten daraus, dass Karottensaft 


das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich reduzieren kann. 


* Das Buch für die bekannte Saftkur von Joe Cross können Sie hier bestellen. 


Karottensaft in der ganzheitlichen Diabetes-Therapie 


In derselben Studie untersuchten die Wissenschaftler den Malondialdehyd-Gehalt im Blut. 
Malondialdehyd (MDA) ist ein wichtiger Marker für oxidativen Stress, also für die Bedrohung 
unserer Zellen durch freie Radikale. Je höher der MDA-Wert, umso gestresster sind unsere 
Zellen und umso höher ist die Gefahr, dass es zu Zellschäden und Zellentartungen kommen 
kann. Die dreimonatige Karottensaft-Kur führte nun bei den Testpersonen zu einem deutlichen 


Absinken des MDA-Spiegels. Der Zellschutz war also gestiegen. 


Da Diabetiker nicht nur unter besonders hohen MDA-Spiegeln, sondern häufig auch unter 
Bluthochdruck leiden, könnten zwei Gläser Karottensaft pro Tag eine sinnvolle Ergänzung ihres 
Speiseplans darstellen. Gleichzeitig ist die glykämische Last (GL) von rohen Karotten sehr 
niedrig. Sie liegt bei etwa 2 (zum Vergleich: die GL von Zucker liegt bei ca. 100), was bedeutet, 
dass frisch gepresster roher Karottensaft die Insulinausschüttung nicht übermässig stark 
beeinflusst. So spricht also auch aus dieser Sicht alles für das Trinken von frischem Karottensaft 
bei Diabetes. 


Rote-Bete-Saft und Spinatsaft senken den Blutdruck und 


schützen die Gefässe 


Bei Rote-Bete-Saft oder auch Spinatsaft sind viele Menschen misstrauisch, weil sie sich Sorgen 
um die teilweise hohen Nitratgehalte in diesen beiden Gemüsesorten machen. Hier ist 
zunächst einmal zu berücksichtigen, dass biologisch angebaute Rote Bete oder Bio-Spinat 
deutlich weniger Nitrat enthalten als konventionell erzeugte Gemüse. In der konventionellen 
Landwirtschaft werden grosse Mengen stark nitrathaltige Kunstdünger eingesetzt, deren Nitrat 
sich im Gemüse anreichert. Gemässigte Nitratmengen findet man jedoch genauso in Bio- 


Gemüse - und das ist auch gut so. 


Denn Nitrat hat auch Vorteile: Nitrat wird im Laufe der Verstoffwechslung im menschlichen 
Körper zu Stickstoffmonoxid abgebaut, das für seine gefässschützende Wirkung bekannt ist. 
Und so war es wenig überraschend, als sich in einer Studie (aus dem Jahr 2012) mit Rote-Bete- 
Saft herausstellte, dass der Saft sowohl den systolischen als auch den diastolischen Wert des 
Blutdrucks signifikant senken konnte - und zwar schon ab einer Dosis von 100 Gramm Saft und 


über eine Dauer von 24 Stunden hinweg. Die Wissenschaftler verkündeten daraufhin: 


Unsere Daten bestätigen erneut die herzschützenden und blutdrucksenkenden Auswirkungen 


von nitratreichen Gemüsesorten. 


Eine weitere Studie (doppelblind und placebokontrolliert), ebenfalls aus 2012, kam zu einem 
ähnlichen Ergebnis. Die Testpersonen ernährten sich herkömmlich und bekamen entweder 500 
Gramm Rote-Bete-Apfel-Saft oder einen Placebo-Saft zusätzlich zu ihrer Ernährung, Bereits 6 
Stunden nach dem Trinken des Saftes konnte ein um 4 - 5 mmHg reduzierter Blutdruck 


gemessen werden. 


Rote-Bete-Saft verbessert die Durchblutung 


Da nitratreiche Gemüse insbesondere die Durchblutung fördern und die Blutgefässe weiten, ist 
Rote-Bete-Saft ein idealer Saft für's Gehirn. Selbst bei erektiler Dysfunktion wird vermutet, dass 
der regelmässige Genuss nitratreicher Gemüsesäfte hilfreich sein kann, denn auch hier geht es 
um die Verbesserung der Durchblutung. Rote-Bete-Saft wird ausserdem gerne von Sportlern 


zur Steigerung der Leistungsfähigkeit getrunken. 


Orangensaft schützt vor der Polyarthritis 


Auch zu frisch gepresstem Orangensaft gibt es mittlerweile wissenschaftliche Ergebnisse. So 








weiss man, dass das regelmässige Trinken von frisch gepresstem Orangensaft aufgrund seines 
Vitalstoffgehalts zu einer besseren Immunlage des Körpers führt. Schon im Jahre 2005 zeigte 
sich in einer Studie der Universität von Manchester, Grossbritannien, dass frisch gepresster 
Orangensaft - ab einem Glas pro Tag - auch eine entzündungshemmende Wirkung ausübt und 
infolgedessen sogar das Risiko reduzieren kann, an der sog. Polyarthritis, einer chronischen 


Gelenkentzündung, zu erkranken. 


Granatapfelsaft für’s Herz 


Granatapfelsaft gilt als Saft, der besonders dem Herzkreislaufsystem gut tut. Laut einer 
Untersuchung ist offenbar besonders die Kombination Granatapfelsaft mit Datteln 
empfehlenswert. Auch der Granatapfelsaft senkt den Blutdruck. Ausserdem verfügt der Saft 


über ein gewisses krebshemmendes Potential. So liegen bereits Studien vor, die seine 


präventive Wirkung bei Brustkrebs zeigen. In Sachen Krebsschutz soll der Granatapfelsaft 


dreimal stärker als Grüntee wirken. 


Weitere Heilwirkungen aus der Volksheilkunde 


Aus Erfahrungsberichten der Naturheilkunde weiss man natürlich noch viel mehr über Säfte 
und ihre Wirkungen. So soll Alfalfa-Saft kombiniert mit Karottensaft und Salatsaft den 
Haarwuchs fördern, Apfelsaft soll bei Fieber und Entzündungen helfen, Fenchelsaft unterstützt 
die Blutbildung, Gurkensaft die Nieren- und Blasendurchspülung, Kartoffelsaft ist hochbasisch 
und lindert Gicht und Magenprobleme, Löwenzahnsaft aktiviert einerseits Leber und Galle, 
kräftigt andererseits aber auch Zähne und Zahnfleisch, Petersiliensaft schützt Augen und 
Nieren, und Pastinakensaft soll heilsam für die Atemwege sein - um nur einige wenige Beispiele 


aus einer unendlichen Fülle zu nennen. 


Selbst für eine Gastritis gibt es spezielle Säfte und Smoothies, die eine Besserung der 
Beschwerden herbeiführen und die Heilung der Magenschleimhaut fördern. Weitere Hinweise 
zu den Wirkungen von Früchten und Gemüsen, die meist auch auf Säfte zutreffen, finden Sie, 


wenn Sie auf die folgenden Links klicken: 


e \Weizengrassaft 
«e Gerstengrassaft 
« Selleriesaft 

e Mangosaft 

e Karottensaft 

«e Sanddornsaft 
e Aroniabeerensaft 
e Rotkohlsaft 

« Apfelsaft 

e Fenchelsaft 

e Pflaumensaft 
e Topinambursaft 


e \Nassermelonensaft 


Warum eine Saftkur und nicht die ganze Frucht? 


Vielleicht fragen Sie sich, warum man aufwändig Saft für eine Saftkur pressen soll und dann 
auch noch einen Teil der Frucht (den Trester) wegwerfen muss, wenn man doch auch sehr gut 
die ganze Frucht oder das ganze Gemüse essen oder einfach einen Smoothie herstellen könnte. 


Natürlich können Sie auch das tun. Dennoch können Säfte gewisse Vorteile bieten: 


e Säfte entlasten das Verdauungssystem: Isst man einen Apfel oder eine Karotte, dann ist 
ein Teil der Mikronährstoffe an die enthaltenen Faserstoffe gebunden. In aufwändiger 
Verdauungsarbeit - abhängig davon, wie gut man gekaut hat - müssen nun die 
Mikronährstoffe von den Faserstoffen getrennt werden. Dies gelingt nie vollständig. 
Leidet man dann auch noch an einer schwachen Verdauungskraft oder generell an 


Verdauungsproblemen, können noch weniger der so wertvollen Vitalstoffe genutzt 





werden. Eine hochwertige Saftpresse jedoch nimmt diese Arbeit ab. Sie löst mit 
Leichtigkeit die Vitalstoffe von den Faserstoffen und stellt daher ein reines Lebenselixier 
zur Verfügung. 


e Säfte werden in Minutenschnelle verdaut: Dieses Lebenselixier kann nun sehr schnell 
verdaut werden. Schon in wenigen Minuten gelangen die Vitalstoffe in die Zellen - und 
das, ohne jede Verdauungsenergie verschwendet zu haben. Die eingesparte Energie kann 
jetzt sehr viel sinnvoller für die oft bitter nötige Entgiftung und Schlackenausleitung 


eingesetzt werden. 


« Säfte liefern viel mehr Vitalstoffe: Darüber hinaus kann der Organismus über frisch 
gepresste Säfte mit sehr viel mehr Vitalstoffen, Mineralstoffen und Spurenelementen 
versorgt werden als mit der ganzen Frucht oder dem ganzen Gemüse. Schliesslich würde 
es schwer fallen, an einem Tag ı Kilogramm rohe Karotten, 6 Äpfel, ı rohe Fenchelknolle, 
ı rohe Pastinake, Y% eines rohen Kohlkopfes, 100 Gramm frische Gartenkräuter und 100 
Gramm frischer Löwenzahn zu essen und all das auch noch intensiv zu kauen. In Form 


von Saft jedoch gelingt es problemlos, diese Menge an Frischkost zu verspeisen. 


* Das Buch für die bekannte Saftkur von Joe Cross können Sie hier bestellen. 


Säfte sind besonders geeignet für... 


Frisch gepresste Säfte sind also in der Tat eine ganz besondere Nahrung, die auch einen ganz 
besonderen Zweck erfüllen soll. Säfte dienen wunderbar der Entgiftung, Entschlackung und 
Heilung. Sie sind hervorragend für geschwächte Menschen geeignet, für Menschen mit 
ausgeprägtem Mikronährstoffmangel und für Menschen mit angeschlagenem 


Verdauungssystem. 


Warum frisch gepresst? 


Säfte gibt es in unüberschaubarer Vielfalt im Supermarkt. Säfte gibt es ausserdem in Bioqualität 
im Naturkost- und Reformhandel. Warum also sollte man sich die Mühe machen, Säfte zu 


Hause frisch zu pressen? 


e Frisch gepresster Saft schmeckt am besten: Kein Fertigsaft - auch nicht der beste Bio- 
Saft - schmeckt so gut wie frisch gepresster Saft. Das gilt ausnahmslos! Frisch gepresster 


Saft gewinnt jede Blind-Probe! Probieren Sie es aus! 


e Frisch gepresster Saft enthält viel mehr Vitalstoffe: Fertigsaft kann ferner - aufgrund des 
Verarbeitungs- und Lagerprozesses - niemals so viele natürliche Vitalstoffe enthalten wie 
frisch gepresster Saft. Der Vitalstoffgehalt von frisch gepresstem Saft steigt zudem mit 


der Qualität der eingesetzten Saftpresse. 


e Besser keine Säfte aus Konzentrat! Die meisten Säfte aus dem Supermarkt werden 
überdies aus Saftkonzentrat hergestellt. Das bedeutet, der ursprüngliche Saft wird - 
meist noch im Ernteland - in ein Konzentrat verwandelt (auf ein Sechstel seines 
ursprünglichen Gewichts eingedickt), konserviert und ggf. mit verschiedenen Aromen 
und Säuerungsmitteln versetzt. Anschliessend wird dieses Konzentrat wieder mit Wasser 
verdünnt, mit Zucker oder Süssstoffen gesüsst und in Flaschen oder Tetrapacks abgefüllt. 


Säfte aus Konzentrat sind meist von minderwertiger Qualität. 


e Auch Direktsäfte sind pasteurisiert! Für die sog. Direktsäfte hingegen werden die 
Früchte und Gemüse nach der Ernte gepresst und unverdünnt abgefüllt. Sie stellen also 
eine deutlich bessere Qualität dar als Säfte aus Konzentrat. Allerdings sind alle käuflichen 
Säfte nahezu ohne Ausnahme - aus Haltbarkeitsgründen - pasteurisiert, also auf etwa 70 
Grad erhitzt. Andernfalls würde der Saft früher oder später zu gären beginnen. 
Vitalstoffe jedoch sind zu einem Teil hitzeempfindlich und werden durch die 
Pasteurisierung drastisch reduziert (Enzyme werden vollständig deaktiviert). Vitalstoffe 
sind ferner lichtempfindlich, oxidieren also unter dem Einfluss von Licht bei der 
Herstellung oder der Lagerung in Weissglasflaschen. Während der Lagerung reduziert 
sich der Vitalstoffgehalt - auch ohne Lichteinfluss - weiter. Kein Wunder, dass also nicht 
einmal für wissenschaftliche Studien gekaufte Säfte verwendet werden, sondern stets 


frisch gepresste Säfte. 


e Frisch gepresste Säfte sind preiswert: Darüber hinaus sind die Kosten für einen relativ 
hochwertigen gekauften Saft nicht geringer als jene Kosten, die man für einen frisch 
gepressten Saft investieren muss. Wenn man dann auch noch berücksichtigt, dass der 
gekaufte Saft nur einen geringen gesundheitlichen Nutzen hat, ist er sogar deutlich 
kostspieliger als das frisch gepresste Lebenselixier aus einer hochwertigen Saftpresse. 
Abgesehen von den bereits genannten Vorteilen frisch gepresster Säfte haben diese 
jedoch noch weit mehr zu bieten, als Sie ahnen! So können Sie beispielsweise Zutaten 
verwenden, die kaum ein kommerzieller Safthersteller je einsetzen wird. Dabei handelt 
es sich um Zutaten, die Ihre Gesundheit noch weiter verbessern können oder Ihnen 
sogar Ihre verlorengegangene Gesundheit wieder bringen können. Details dazu erfahren 


Sie im folgenden Kapitel: 


Tipps für eine perfekte Saftkur 


Damit Ihre Säfte und Ihre Saftkur auch wirklich perfekt werden, haben wir für Sie die 


wichtigsten Tipps zusammengefasst: 


1. Bio-Früchte und Bio-Gemüse: Verwenden Sie Obst und Gemüse aus biologischem Anbau. 
Auf diese Weise kommen Sie in den Genuss der grösstmöglichen Vitalstoffmenge und 
verhindern gleichzeitig eine Belastung mit Chemikalien aus giftigen Pflanzenschutzmitteln. 
Einen Grossteil der Bio-Früchte und Bio-Gemüse können Sie problemlos ungeschält entsaften. 
Genauso können Sie die Blätter z. B. von Möhren, von Kohlrabi oder von Radieschen entsaften 
(bzw. einige davon, da sie sehr herb schmecken). Auf diese Weise versorgen Sie sich mit jenen 


seltenen bioaktiven Substanzen, die in der Schale und dem Grün enthalten sind. 


2. Achten Sie auf die richtige Saftpresse: Nähere Informationen finden Sie weiter unten im 
Kapitel "Welche Saftpresse ist die beste?". 


3. Experimentieren Sie während der Saftkur! Experimentieren Sie mit neuen Kombinationen, 
um herauszufinden, welche Saft-Kompositionen Ihnen am besten schmecken. Achten Sie 
jedoch nicht nur auf den Geschmack, sondern auch auf den Nutzen des Saftes. Stellen Sie also 
einen Saft aus all jenen Früchten, Gemüsen und Spezialzutaten her, die Ihnen in Ihrer 
augenblicklichen Situation am besten helfen können. Ziehen Sie notfalls entsprechende 


Literatur zu Rate, um herauszufinden, welche Säfte bei welchen Beschwerden hilfreich sind. 


4. Kombinieren Sie Süss mit Herb und Bitter: Manche Gemüse und Kräuter schmecken in Form 
von Saft sehr herb und bitter (z. B. grüne Blattgemüse, Kohl, Gräser, Wildpflanzen, Petersilie, 
Oregano etc.). Unser Geschmackssinn - der dank der Lebensmittelindustrie nur noch süss und 
herzhaft liebt - sträubt sich gegen Säfte dieser Art. Mischen Sie daher unter herbe und bittere 
Säfte immer auch eine süssliche Komponente, wie z. B. einen Apfel oder ein paar Karotten. Sie 


werden feststellen, dass sich Ihr Körper an den neuen Geschmack gewöhnen wird und Sie nach 


einiger Zeit viel weniger Genuss bei süssen oder stark würzigen Speisen empfinden. Säfte 


helfen Ihrem Körper, wieder das zu lieben, was auch gut und gesund für ihn ist. 


5. Trinken Sie Grünkohl: Gerade Grünkohl ist ein unglaublich gesundes Gemüse, aber auch ein 
unglaublich herbes Gemüse. Man nennt Grünkohl auch "das Rindfleisch unter den 
Gemüsesorten", da er - im Vergleich zu anderen Gemüsesorten - einen relativ hohen 
Proteingehalt aufweist. Ausserdem liefert der Grünkohl doppelt so viel Vitamin C wie Zitronen 
und fast doppelt so viel Calcium wie Kuhmilch. In Sachen Folsäure und Vitamin K ist Grünkohl 


sogar der Spitzenreiter unter allen geläufigen Gemüsesorten. 


Gleichzeitig ist im Grünteil nur ein Bruchteil (2 Prozent) der Oxalsäuremenge enthalten, die 
sich in Spinat befindet. Oxalsäure kann unter Umständen Mineralstoffe an sich binden, so dass 
diese vom Körper nicht mehr genutzt werden können. Der niedrige Oxalsäuregehalt ist nun 
zwar ein Vorteil des Grünkohls, soll aber nicht bedeuten, dass Spinat schlecht ist. Spinat 
enthält so viele hervorragende Stoffe, dass sich allein die Oxalsäure nicht übermässig 


qualitätsmindernd auswirken kann. 


Der Grünkohl schmeckt gewöhnungsbedürftig, so dass ihn die wenigsten Menschen 
regelmässig und in ausreichenden Mengen essen mögen. Wenn Sie den Grünkohl jedoch zu 
Saft pressen und ihn mit Karottensaft und Apfelsaft mischen, dann erhält man die sagenhaften 
Inhaltsstoffe des Grünkohls, ohne dabei auf ein genussvolles Geschmackserlebnis verzichten 
zu müssen. Es gibt gerade keinen Grünkohl? Dann wählen Sie Weiss- oder Rotkohl! Oder auch 
Wirsing! 


6. Wertvolle Saft-Zutaten: Säfte bestehen übrigens nicht nur aus gepressten Früchten und 
Gemüsen. Saftrezepturen können mit einer Vielzahl an weiteren höchst wertvollen Zutaten 


angereichert werden, was die Wirkung der Säfte extrem verstärken kann: 


e Zitronenschale: Geben Sie beispielsweise nicht nur das Fruchtfleisch einer Zitrone, 
sondern auch ein Stück der unbehandelten Zitronenschale in die Saftpresse. Die 
Zitronenschale verleiht Ihrem Saft nicht nur eine spritzig-frische Note, sondern versorgt 
Sie mit hochwirksamen ätherischen Ölen, mit Flavonoiden sowie mit Pektin. Die 
Wirkung der Zitronenschale wird mit antibakteriell, verdauungsfördernd und 
gefässschützend beschrieben, so dass sich die Zitronenschale besonders positiv auf Ihr 
Immunsystem und Ihr Verdauungssystem auswirkt sowie bei Venenerkrankungen 


angezeigt ist. 


e Frischer Koriander: Wenn Sie frischen Koriander mögen, verwenden Sie davon ab und zu 
einige Stängel für ihren Saft. Aber nicht zu viel, denn schon wenig Koriander genügt - 
und der gesamte Saft schmeckt stark korianderlastig. Koriander gilt in der 
Alternativmedizin als ein hervorragendes Chelatmittel für Quecksilber. Er soll das 
Quecksilber besonders aus dem Gehirn ausleiten helfen. Da Koriander das Quecksilber 
aus dem Gewebe lediglich mobilisiert, sollte an Koriandertagen - wenn von einer 
Quecksilberbelastung z. B. aufgrund von einstigen Amalgamfüllungen ausgegangen 
werden kann - zweimal täglich auch immer etwas Bentonit, Zeolith oder eine grössere 
Dosis Chlorella-Algen (z. B. 10 g) genommen werden, um das mobilisierte Quecksilber 
auch absorbieren und ausleiten zu können. So lange Sie noch Amalgamfüllungen in den 


Zähnen haben, sollten Sie vom reichlichen Korianderverzehr Abstand nehmen. 


e Frische Petersilie: Petersilie ist ein mächtiges Kräutlein und ihr Saft ist einer der 
stärksten Säfte überhaupt. Mischen Sie daher nicht zu viel davon in Ihren Saft. 50 Gramm 
Petersilie pro Liter Saft sind vollkommen ausreichend und bereits hochwirksam. 
Petersilie ist äusserst calcium- und eisenreich. In der Naturheilkunde wird Petersiliensaft 
zur Regeneration der Blutgefässe, zur Förderung der Blutbildung und zur Auflösung von 
Nierengriess verwendet. In der Schwangerschaft sollte Petersilie nicht als Saft getrunken 
werden, da die Petersilie gerade auf die Gebärmutter stark anregend und 
durchblutungsfördernd wirkt, was - bei einer Überdosis - zu vorzeitigen Wehen führen 
könnte. Bei nichtschwangeren Menschen hingegen - vor allem bei Männern - ist gerade 
diese anregende und durchblutungsfördernde Wirkung auf die Geschlechtsorgane so 


begehrt, da sie die Potenz von Männern merklich erhöht (heisst es). 


e Frischer Ingwer: Ein Stück Ingwer (nach persönlicher Vorliebe, etwa ı cm lang) sollten 
Sie jeden Tag gemeinsam mit den Früchten und Gemüsen in Ihre Saftpresse geben. 
Ingwer ist eine höchst heilsame Knolle. Sie enthält ätherische Öle, besondere Fettsäuren, 
Scharfstoffe und weitere sekundäre Pflanzenstoffe, die in ihrer Gesamtheit wunderbare 
Auswirkungen auf den Organismus haben. Dazu gehören die schmerzlindernde 
Wirkung, die antirheumatische und entzündungshemmende Wirkung, die 
blutdrucksenkende und cholesterinreduzierende Wirkung, die verdauungsfördernde und 
gallenflussanregende Wirkung sowie eine schnelle Wirkung bei Übelkeit und Erbrechen 
(letzteres besonders wenn Übelkeit und Erbrechen infolge einer Schwangerschaft oder 


der sog. Reisekrankheit auftreten). 


e Wildkräuter: Wildkräuter sind voller Chlorophyll, Bitterstoffe, basischer Mineralien und 
sekundärer Pflanzenstoffe. In unseren Kultursalaten gibt es viele dieser Stoffe nur noch 
in sehr kleinen Mengen. Mit Wildkräutern können Sie dieses Defizit - völlig kostenlos - 
kompensieren! Geben Sie daher immer auch einige Wildkräuter mit in die Saftpresse, 
wie z. B. frischen Löwenzahn, frischen Wegerich, frische Wegwarte, frisches 
Wiesenlabkraut, frische Brennnesselblätter, frische Gänsedistel, frischer Giersch etc. 
Lesen Sie mehr über die wertvollen Inhaltsstoffe und die gesundheitlichen 


Auswirkungen von Wildkräutern: Wildkräuter für Hausapotheke und Küche 


e Gräser: Und wenn Sie schon beim Wildkräuterpflücken sind, dann nehmen Sie auch 
gleich einige Handvoll Gräser mit. Eine hochwertige Saftpresse zieht die Gräser 
selbständig ein und presst aus ihnen den hochbasischen Grassaft, der sich so wohltuend 
auf Ihren Magen und Darm auswirken kann, der ihr Blut reinigt und Ihre Haut in frische 
Pfirsichhaut verwandeln wird. Eine Alternative für Tage, an denen Sie keine Zeit zum 
Pflücken haben, stellen Pulver aus Weizengras oder Gerstengras dar. In Ihren fertig 
gepressten Saft rühren oder mixen Sie dann einfach noch einen Teelöffel Graspulver pro 
Glas. 


e Chia-Samen: Chia-Samen sind die winzigen Samen einer südamerikanischen Pflanze. 
Chia-Samen sind besonders reich an Omega-3-Fettsäuren. Sie quellen ähnlich schnell wie 
Leinsamen und bilden daher Schleimstoffe, die für das Verdauungssystem einen wahren 
Segen darstellen. Sie können eine kleine Menge Chia-Samen in einem Mixer oder mit 
einer Küchenmaschine mahlen und dann in Ihren frisch gepressten Saft mischen. Auf 
diese Weise nehmen Sie wertvolle Öle zu sich, welche die Aufnahme von fettlöslichen 
Vitaminen verbessern und Sie gleichzeitig mit lebenswichtigen Omega-3-Fettsäuren 
versorgen. Säfte mit Chia-Samen sind natürlich sättigender als reine Säfte. Chia-Samen 
quellen jedoch - wie erwähnt - stark auf. Wenn Sie Ihren Saft einige Minuten stehen 
lassen, ist das Ergebnis ein Chia-Pudding, den Sie dann als fruchtige Speise mit dem 


Löffel essen können. Hier finden Sie weitere Chia-Rezepte. 


e Stangensellerie: Stangensellerie (auch Bleichsellerie oder Staudensellerie genannt) ist 
eine aussergewöhnliche Zutat der gesunden Küche. Stangensellerie schmeckt salzig, da 
er reich an natürlichem Natrium und Kalium ist. Mischt man den Stangensellerie in den 
Salat oder mixt man ein wenig davon in das Salatdressing, fällt es leicht, die Salzmenge 


zu reduzieren. Aufgrund seines natürlichen Salzreichtums wirkt sich Sellerie sehr 





vorteilhaft auf den Mineralstoff- und Temperaturhaushalt des Körpers aus. An heissen 
Tagen getrunken, sorgt er dafür, dass wir gar nicht so sehr schwitzen wie all die anderen 
Leute um uns herum. Auch ist Sellerie für ein Gemüse sehr calciumreich und kann daher 


auch dazu beitragen, den Calciumbedarf auf äusserst gesunde Weise zu decken. 


« Pflanzliches Eiweiss: Vielleicht gehören Sie zu jenen Menschen, die gerne die heilsame 
Wirkung der Säfte erleben möchten und gleichzeitig ihre Proteinversorgung gesund und 
unkompliziert optimieren wollen. Zu diesem Zweck können Sie in ihre köstlichen Säfte 
eine Portion eines rein pflanzlichen Eiweisspulvers mischen, wie z. B. ein Reisprotein, ein 
Hanfprotein oder auch das basische Lupinenprotein. Auf diese Weise verlangsamt sich 
natürlich die Verdauungszeit des Saftes. Auch sollten Sie nicht in jeden Saft ein Protein 


mischen. Tun Sie das einmal pro Tag und trinken Sie alle anderen Säfte des Tages pur. 


Mit all diesen Informationen an der Hand können Sie sofort einsteigen in die spannende und 
äusserst köstliche Welt der frisch gepressten Säfte. Sie können Ihr eigenes Saft-Programm 
zusammenstellen und ab sofort täglich pure Lebenskraft geniessen. Allerdings brauchen Sie 


dazu noch eine Saftpresse. 


* Das Buch für die bekannte Saftkur von Joe Cross können Sie hier bestellen. 


Welche Saftpresse ist die beste? 


Natürlich ist es verlockend, sich einen preisgünstigen Entsafter zu besorgen, empfehlenswert 


ist dies jedoch aus vielerlei Gründen keinesfalls: 


Zentrifugen-Entsafter schädigen den Saft 


Preisgünstige Entsafter arbeiten mit Zentrifugen, die den Saft aus dem zerkleinerten Obst und 
Gemüse geradezu herausschleudern. Sie können sich das Prinzip wie bei einer Waschmaschine 


vorstellen, die im letzten Schleudergang das Wasser aus der Kleidung schleudert. 


Weniger Vitalstoffe und Enzyme: Zentrifugen arbeiten mit sehr hohen Umdrehungszahlen 
(teilweise über 10.000 Umdrehungen pro Minute). Der Saft wird dabei erhitzt und Sauerstoff 
wird in den Saft gewirbelt. Der Saft wird schnell braun, oxidiert also und seine Haltbarkeit ist 
gering. Vitalstoffe und Enzyme werden hier massiv geschädigt. Wir möchten aber gerade 
deshalb Säfte frisch pressen, um die Säfte auch frisch und unbeschädigt zu trinken. Erhitzte 
und vitalstoffarme Säfte hingegen könnten wir auch im Supermarkt kaufen - und zwar ohne 


den Aufwand des Selbstpressens. 


Aufwändige Reinigung: Zentrifugenentsafter werfen zudem den Trester meist nicht aus. Sie 
sind daher äusserst aufwändig zu säubern, so dass einem spätestens beim langwierigen Spülen 


und Aufräumen die Lust am Saftpressen vergeht. 


Billig, aber laut, kurzlebig und mit nur geringer Saftausbeute: Zentrifugenentsafter sind 
deswegen so beliebt, weil sie weit und breit die günstigsten Entsafter sind. Zugegeben, die 
Säfte daraus sind immer noch ein bisschen besser als die gekauften Säfte. Gleichzeitig machen 


Zentrifugenentsafter aber oft extremen Lärm und ihre Saftausbeute ist - im Vergleich zu 


hochwertigen Saftpressen- sehr gering. Manchmal produzieren sie aus derselben Menge 
Gemüse nur halb so viel Saft. Auch ist ihre Lebensdauer nicht sehr hoch, so dass es sich 


letztendlich nicht wirklich lohnt, mit einem solchen Entsafter zu arbeiten. 


Natürlich raten wir von Entsaftern ab, bei denen der Saft erhitzt wird. Denn dann könnten Sie 
sich Ihren Saft auch gleich im Geschäft kaufen. Wir gehen auf die sog. Dampfentsafter daher 


nicht weiter ein. 


Hochwertige Saftpressen für Ihre Saftkur 


Die hochwertigen Saftpressen sind etwas teurer, aber meist ihren Preis auch wert. 


Saftausbeute doppelt so hoch: Die Green Star" Elite beispielsweise zerreibt das Obst und 
Gemüse zunächst langsam und schonend und presst dann die entstandene Masse ebenso 
schonend durch ein Sieb. Bei einem Vergleichstest mit einem Billig-Zentrifugenentsafter hat 
sich gezeigt, dass die Saftausbeute der Green Star"M Elite doppelt so hoch ist. Hier kommen die 


Vitalstoffe also ins Glas und verbleiben nicht im Trester. 


Saft aus Gras - Kein Problem: Auch frisches Weizengras, Wildpflanzen, Selleriestangen oder 
anderweitiges faserreiches Pressgut können mit der Green Star"M Elite im Handumdrehen zu 
wertvollen Vitalsäften verarbeitet werden. Die Saftpresse zieht die Pflanzen regelrecht 
selbständig ein. Das Nachstopfen entfällt. Zentrifugenentsafter haben bei faserreichem 


Pressgut hingegen enorme Probleme. 


Höchster Vitalstoff- und Mineralstoffgehalt: Die Green Star"" Elite arbeitet darüber hinaus mit 
einer sehr niedrigen Umdrehungszahl von nur 110 Umdrehungen pro Minute. Dabei wird die 
Sauerstoffeinwirbelung minimiert, Hitze entsteht gar nicht erst und alle Vitalstoffe gelangen 
unbeschädigt in den Saft. Die Ausstattung mit Biokeramik und Magneten sorgt ferner dafür, 


dass noch mehr Mineralstoffe in höchster Bioverfügbarkeit in den Saft gezogen werden. 


Leichte Reinigung: Die Green Star’"M Elite wirft während des Pressvorgangs den Trester in eine 
separate Schüssel aus und kann mit wenigen Handgriffen gesäubert werden, so dass man sich 


jeden Tag von neuem auf die Saftherstellung freuen kann. 


Lust auf gesunde Schokolade? Mit der Green Star’ Elite können Sie ausserdem nicht nur Säfte 
pressen. Die Saftpresse püriert rohe Früchte und Gemüse (ideal für Babynahrung), sie püriert 
gefrorene Früchte (zur Herstellung von Fruchtsorbets) und sie macht aus Nüssen, Samen und 
Sprossen einen Teig, mit dem sich basische Sprossenbrote oder basische Kuchen bereiten 
lassen. Und wenn Sie Lust auf gesunde Schokolade haben, dann lassen Sie Haselnüsse 
gemeinsam mit Datteln durch die Green Star"M Elite, vermischen den Teig mit etwas frisch 
gepresstem Orangensaft, Kakaopulver und einem Hauch Vanille. Formen Sie daraus Kugeln - et 


voila - fertig ist die beste Schokolade der Welt. 


Natürlich müssen Sie sich nicht die vorgestellte Saftpresse kaufen. Es gibt auch andere 
Saftpressen von ähnlicher Qualität. Anhand der genannten Kriterien gelingt es Ihnen nun 
jedoch, Saftpressen und ihre Qualität besser einzuschätzen und so die für Sie am besten 


geeignete Saftpresse zu erwerben. 


Die 7-Tage-Saftkur 


Die ZDG-Saftkur ist für 7 Tage konzipiert. Die Saft-Rezepturen sind nach den folgenden drei 


Kriterien zusammen gestellt: 


Wir möchten, dass Sie mit der ZDG-Saftkur möglichst unterschiedliche Säfte und damit ganz 


unterschiedliche Rezepturen kennen lernen. 


Die Rezepturen erfahren eine gewisse Steigerung. Das heisst, am ersten Tag gibt es einfach 
zuzubereitende Säfte, Säfte, die jedem gut schmecken und die auch viele schon kennen 
(allerdings oft gekauft und nicht frisch gepresst). Gegen Ende der Kur gibt es ungewöhnlichere 


Säfte und auch Säfte mit intensiverem Geschmack, aber auch mit starker Wirkung. 


Natürlich wirken Säfte ganzheitlich, also immer auf den gesamten Organismus. Dennoch hat 
jeder Saft auch ein gewisses "Spezialgebiet", also ein Körperorgan, auf das er besonders 
vorteilhafte Auswirkungen hat. Die Rezepturen sind folglich so zusammen gestellt, dass sich 


jeder Tag einem bestimmten Organ oder auch einem bestimmten Ziel widmet. 


ZDG-Saftkur ist keine reine Saftkur 


Die ZDG-Saftkur ist keine reine Saftkur, das heisst, Sie nehmen parallel dazu auch feste 
Nahrung zu sich. Ideal wäre es natürlich, wenn Sie in den 7 Tagen der ZDG-Saftkur gleichzeitig 


auch eine basenüberschüssige Ernährungsweise praktizieren würden. Doch selbst, wenn Sie 





Ihre bisherige Ernährung beibehalten, werden Sie positive Veränderungen an sich feststellen 


können. 


Täglich zwei Säfte 


An jedem Tag der ZDG-Saftkur werden zwei verschiedene Säfte getrunken. Wir empfehlen, 
den ersten Saft statt des Frühstücks zu trinken und den zweiten Saft als Vorspeise des 
Mittagessens zu sich zu nehmen, am besten eine halbe bis eine ganze Stunde vor dem 
Mittagessen. Wenn Sie möchten, können Sie vom ersten Saft die doppelte Portion zubereiten, 
damit Sie am späten Vormittag noch einmal einen Saft trinken können, also bis zum 
Mittagessen gar keine feste Nahrung zu sich nehmen. Auf diese Weise kann Ihr Körper die 
hochkarätigen Nähr- und Vitalstoffe aus den Säften völlig ungestört aufnehmen und sich ganz 


der vormittäglichen Entgiftungsarbeit widmen. 


Viele Säfte enthalten Karotten und Äpfel. Einerseits, weil beide ausserordentlich gesund sind, 
aber auch aus geschmacklichen Gründen. Wenn Sie weniger auf Süss stehen oder schon 
einiges an Saft-Erfahrung haben, können Sie jederzeit die Äpfel mit grösseren Gemüsemengen 


ersetzen. 


Saisonale Früchte und Gemüse für Ihre Saftkur 


Da Saftkuren bevorzugt im frühen Frühjahr durchgeführt werden, besteht unsere Saft-Kur 
auch nur aus Früchten und Gemüsen, die es in dieser Jahreszeit gibt. Wenn Sie zu einer 
anderen Jahreszeit die Kur machen möchten, können Sie gerne die saisonal erhältlichen 


Früchte und Gemüse verwenden. 


Das kleine Plus - Ein Tropfen Öl 


Da viele der Säfte fettlösliche Vitamine enthalten, können Sie zur besseren Aufnahme 
derselben ein wenig Öl in den Saft geben. Wenige Tropfen bis zu einem halben Teelöffel 
genügen dabei. Natürlich wählen Sie ein hochwertiges Öl, wie z. B. Hanföl, Leinöl, 
Weizenkeimöl o. ä. Wenn Sie - wie oben erwähnt - Chia-Samen in Ihren Saft geben, können 


Sie auf das Öl verzichten. 


Wie viel Saft? 


Von jedem Saft sollten mindestens 250 bis 400 Milliliter hergestellt werden. Das Verhältnis 
zwischen den einzelnen Zutaten können Sie frei wählen. Es gibt ausserdem keine streng 
einzuhaltenden Rezepturen. Die unten angegebenen Mengenangaben sind lediglich 
Anhaltspunkte, die Sie nach Geschmack und Experimentierfreude variieren können. Auch 
hängt die Saftausbeute natürlich stark von der Frische und vom Saftgehalt der verwendeten 
Früchte und Gemüse sowie von der Qualität Ihrer Saftpresse ab. Ingwer, Zitronenschale, 


Wildkräuter oder auch Gewürze wie Vanille können Sie nach Belieben in jeden Saft mischen. 


* Das Buch für die bekannte Saftkur von Joe Cross können Sie hier bestellen. 


Pur oder verdünnt? 


Der Saft kann pur oder mit Wasser verdünnt getrunken werden. Wenn Sie den Saft pur trinken, 
sollten Sie etwas später dieselbe Menge Wasser trinken. Achten Sie unbedingt darauf, dass Sie 
die Säfte sehr langsam, also nur schlückchenweise und in aller Ruhe trinken sowie sehr gut 


einspeicheln. 


Die Saft-Woche mit der ZDG-Saftkur 


Die in der Saftkur angegebenen Mengen sind jeweils für ı Person gedacht. 


1. Tag zur Erhöhung des Antioxidantien-Status 


Orangen-Saft 


Orangen-Apfel-Ingwer-Saft 


2. Tag für die Augen 


Karotten-Orangen- 
Zitronen-Saft 


Karotten-Apfel-Saft 


3. Tag für das Blut 


aus 4 - 5 Orangen 


aus 3 Orangen, 3 Äpfeln und einem 


Stückchen Ingwer 


aus 400 Gramm Karotten, 2 1% Zitrone, etwas 


Orangen, Zitronenschale 


aus 400 Gramm Karotten 


und 2 Äpfeln 


Spinat und 50 


aus 400 Gramm 


Karotten-Apfel- 
Spinat-Sellerie-Saft 


Karotten, 2 Äpfeln, 


Gramm Stange 


Knollensellerie Staudensellerie 


150 Gramm 


Karotten-Spinat- 


Alfalfasprossen- 


Saft Gramm Sprossen 


4. Tag für den Blutdruck 


Karotten-Rote-Bete-Apfel- 
Saft 


Karotten-Spinat-Birnen- 
Saft 


oder einer 


aus 400 Gramm 


und 100 Gramm 


Karotten, 100 


Spinat 


aus 300 Gramm Karotten, R 
und 2 Apfeln 
200 Gramm Rote Beten 


aus 350 Gramm Karotten, . 
2 sehr festen Birnen 
150 Gramm Spinat und 


5. Tag für die Entzündungshemmung 


Karotten-Orangen-Ananas- aus 300 Gramm Karotten, 3 
Ingwer-Saft Orangen, 250 Gramm 
Karotten-Fenchel-Ananas- aus 300 Gramm Karotten, 
Saft 150 Gramm Fenchel 


6. Tag für Magen und Nieren 


aus 400 Gramm Karotten, 2 
Karotten-Apfel-Kohl-Saft i 
Apfeln und 150 Gramm 


Karotten-Apfel-Petersilie- aus 400 Gramm Karotten, 2 


Saft Äpfeln und 50 Gramm 


7. Tag für Magen, Leber und Darm 


Karotten-Sellerie-Spinat- aus 400 Gramm Karotten, 
Löwenzahn-Saft 50 Gramm Sellerie, 
Karotten-Pastinaken- aus 400 Gramm Karotten, 
KartoffelnPetersilie-Saft 150 Gramm Pastinaken, 


Ananas und einem 


Stückchen Ingwer 


und 250 Gramm Ananas 


Kohl 


Petersilie 


150 Gramm Spinat und 50 


Gramm Löwenzahn 


100 Gramm Kartoffeln 


(roh), 50 Gramm Petersilie 


Die ZDG-Saftkur finden Sie als Tabelle zum Ausdrucken hier unter diesem Link. 


Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Saftpressen, einen guten Appetit beim Geniessen Ihrer 


frisch gepressten Säfte und grossartigen Erfolg beim Entgiften, Entschlacken und - wenn 


erwünscht - bei der Gewichtsabnahme! 


Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Sägepalme gegen Prostatabeschwerden 
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Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Sägepalme ist ein hochwirksames pflanzliches Therapeutikum bei gutartiger 
Prostatavergrösserung. In etlichen Studien konnte eindrucksvoll belegt werden, wie 
Sägepalmextrakt die Gesundheit der Prostata verbesserte und sämtliche Symptome einer 
benignen Prostatahyperplasie lindern konnte. Im Vergleich zu schulmedizinischen 
Arzneimitteln hilft der Sägepalmextrakt ohne Nebenwirkungen, stärkt sogar die Potenz und 


stellt daher eine wunderbare Alternative für Männer mit Prostatabeschwerden dar. 


Sägepalme für die Prostata 


Die Prostata (Vorsteherdrüse) ist eine kleine Drüse, die in Grösse und Form einer Kastanie 
ähnelt. Sie liegt beim Mann unterhalb der Harnblase und umschliesst die Harnröhre wie ein 
Ring. 


Bei nahezu allen Männern findet sich ab dem 75. Lebensjahr eine gutartige Vergrösserung der 
Prostata, die in aller Regel zu vernachlässigen ist, solange keine gesundheitlichen Beschwerden 
bestehen. 


Bei etwa 25 bis 30 Prozent aller Männer mit einer gutartig vergrösserten Prostata, vergrössern 
sich aber genau die Drüsenanteile, die die Harnröhre umgeben. Eine sogenannte benigne 
Prostatahyperplasie (BPH) ist die Folge, bei der es unter anderem zu unangenehmen 


Beschwerden beim Wasserlassen kommt. 


Schulmedizinisch verschriebene Medikamente wie Finasterid und Alpha-Blocker, die der 
benignen Prostatahyperplasie entgegenwirken können, sind dafür bekannt, mitunter schwere 


Nebenwirkungen zu verursachen, wie z. B. Impotenz und depressive Verstimmungen. 


Eine wirksame und schonende Behandlungsmöglichkeit kann stattdessen die Einnahme von 


Präparaten mit der Sägepalme (Serenosa repens) sein. 


Zahlreiche Studien geben Auskunft über das einzigartige Wirkspektrum der amerikanischen 


Beerenfrucht. 


Die Wirkung der Sägepalme 


Die Beeren der Sägepalme sind purpurfarben bis schwarz. Jede von ihnen enthält ein 


Samenkorn, in welchem sich neben Flavonoiden und Öl auch Sterole befinden. 


Diese Sterole bewirken, dass die Pflanze bei einer gutartigen Vergrösserung der Prostata 


regulierend auf diesen Bereich einwirkt und so zur Normalisierung der Drüse beitragen kann. 


Die mit dem unerwünschten Wachstum einhergehenden Entzündungen und 


Wassereinlagerungen werden von der Sägepalme überdies positiv beeinflusst. 


Sägepalmextrakt verbessert den Harnfluss 


In einer Analyse aus dem Jahr 1998 wurden 18 randomisierte und kontrollierte Studien mit fast 


3.000 Männern, die unter einer gutartigen Prostatavergrösserung litten, zusammengefasst. 


In den Untersuchungen zeigte die Gabe von Sägepalmextrakt ähnlich gute Ergebnisse bei der 
Wiederherstellung der gesunden Funktion der Harnwege wie bei einer Therapie mit Finasterid 


- nur ohne Nebenwirkungen. 


Die damalige zu kurze Studiendauer und der Untersuchungsaufbau genügten damals aber noch 


nicht, um dem Sägepalmextrakt einen positiven Wirkhorizont zu bescheinigen. 


Eine spätere Studie aus dem Jahr 2003, durchleuchtete die vielversprechenden Annahmen 


erneut und konnte diese schliesslich eindeutig bestätigen, wie sich nachfolgend zeigt: 


Sägepalmextrakt hilft bei der Prostatarückbildung 


Die amerikanischen Forscher verglichen die Wirkung der Sägepalme (Extrakt und ganze Beere) 
mit der Wirkung von Finasterid und von Cernitin (einem Extrakt aus acht verschiedenen 
Pollen) auf das Wachstum der Prostata und veröffentlichten ihre Ergebnisse im Fachjournal 


Molecular and cellular biochemistry. 


Alle Behandlungsmethoden führten zu einer deutlichen Verkleinerung der Prostata. Zudem 
verringerte sich bei jenen Probanden, die die Sägepalme und den Pollenextrakt einnahmen, 


auch das Körpergewicht. 


Zu unerwünscht starken Nebenwirkungen, wie unter der Behandlung mit Finasterid, kam es 


weder unter der Sägepalmtherapie noch unter der Cernitin-Behandlung. 


Wie eine weitere aufschlussreiche Studie zeigen konnte, tritt die Wirkung solcher 
Pflanzenstoffe nicht sofort, sondern erst nach regelmässiger Einnahme über einen längeren 


Zeitraum ein. 


Sägepalmextrakt wirkt bei konsequenter Einnahme 


So hat eine amerikanische Studie ergeben, dass eine Kombination aus Sägepalme, Cernitin, 
dem pflanzlichen Cholesterinsenker Beta-Sitosterin und Vitamin E nach dreimonatiger 
Einnahme zu einer erheblichen Verbesserung der Gesamtsymptomatik bei benigner 


Prostatahyperplasie führt. 


Vor allem das Symptom der häufig auftretenden Nykturie (das Erwachen aus dem Schlaf in der 


Nacht, um Harn zu lassen), verbesserte sich unter der Gabe der Naturprodukte zusehends. 


Ein weiteres interessantes Wirkfeld kann die Sägepalme bei sexuellen Funktionsstörungen 


entfalten. 


Sägepalmextrakt gegen sexuelle Dysfunktion 


Bei vielen Männern ist die gutartige Vergrösserung der Prostata ein Hauptgrund dafür, dass das 
Liebesleben auf der Strecke bleibt. Der häufige und plötzliche Harndrang geht oftmals mit 
einer schmerzhaften Ejakulation, mit weniger Ejakulat und auch mit Erektionsstörungen 


einher. 


Nimmt ein Betroffener nun Finasterid oder Alpha-Blocker ein, dann irritieren diese die sexuelle 


Dysfunktion noch zusätzlich. 


Forscher aus der Schweiz und England kamen 2013 zu dem Schluss, dass betroffene Männer 


diese Einschränkungen keinesfalls stillschweigend hinnehmen müssen. 


Die Untersuchungen des Sägepalm-Extraktes stellen schliesslich eine zuträgliche und 


wirkungsvolle Therapieoption dar. 


In einer achtwöchigen klinischen Pilotstudie nahmen 82 Patienten mit einer leichten bis 


mittelschweren benignen Prostatahyperplasie täglich 320 mg Sägepalmextrakt ein. 


Am Ende der Behandlungsreihe zeigte sich, dass viele typische Symptome deutlich besser 
wurden. Dazu gehörte das Restharngefühl, der erneute Harndrang zwei Stunden nach dem 
letzten Toilettengang, Harnstottern, die Unfähigkeit, das Wasserlassen hinauszuzögern, ein 


schwacher Strahl und die Häufigkeit von nächtlichem Wasserlassen. 
Gleichzeitig verbesserte sich die sexuelle Leistungsfähigkeit merklich. 


Wie Sägepalmextrakt in starker Kombination mit Astaxanthin Männern dabei hilft, ihre Vitalität 
und Leistungsfähigkeit bis ins hohe Alter zu erhalten, erfahren Sie hier: Testosteron-Mangel 


ausgleichen mit Astaxanthin. 


Sägepalmpräparate sind sehr gut verträglich 


Da es bislang noch keine ganzen Früchte der Sägepalme zu kaufen gibt, muss auf Produkte mit 
dem Sägepalmextrakt ausgewichen werden. Auf dem Markt sind unterschiedliche Präparate 
erhältlich, die sich in ihrer Wirkstoffzusammensetzung sowie in ihrer Wirksamkeit 


unterscheiden. 


Schwere unerwünschte Begleit- oder Nebenwirkungen sind bei der Verwendung der 


Sägepalmbeeren nicht bekannt. 


Amerikanische Wissenschaftler wollten es genau wissen und gingen der Fragestellung um die 
Sicherheit der Sägepalme in der Studie "A detailed safety assessment of a saw palmetto extract" 
auf den Grund. 


Sie untersuchten Probanden, die den Sägepalmextrakt ein Jahr lang einnahmen. Es konnten 
keine Nebenwirkungen festgestellt werden, weder Störungen der Sexualfunktion noch 


Unstimmigkeiten im Blutbild oder in Urinproben. 


Die Wirksamkeit des Sägepalmextrakts ist auch von der Schulmedizin anerkannt und viele aus 
ihr hergestellten Produkte sind in der "Roten Liste" der Arzneimittel aufgeführt, einer Liste für 


Ärzte, die verschiedene Mittel und deren Wirkungen und Nebenwirkungen beschreibt. 


Sägepalmextrakt: Eine interessante pflanzliche Alternative 


Vor allem im Frühstadium der Erkrankung (benigne Prostatahyperplasie - Stadien I bis II) 


konnte in vielen Studien mit der regelmässigen Einnahme von Sägepalmpräparaten eine 


Linderung der Beschwerden erreicht werden. 


Die Pflanze stellt daher bei leichten Prostatabeschwerden eine interessante Alternative zu 
chemischen Medikamenten dar. Bei manifesten Beschwerden reicht ihre Wirkung alleine nicht 
mehr aus. Doch kann sie auch hier andere Therapiewege begleiten und deren Wirkung 


unterstützen. 


Weitere Tipps für eine gute Prostatagesundheit finden Sie überdies hier: Lebensmittel gegen 


Prostatakrebs. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Salat ist gesund und wertvoll 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 12 April 2021 


Salat schmeckt lecker. Salat ist kalorienarm. Und Salat lässt sich in tausenderlei Variationen 
zubereiten. Die Zeiten, in denen Salat als Hasenfutter galt, sind also langsam aber sicher vorbei. 
Auch die lang gehegte Vermutung, Nährstoffe könnten aus Salat nicht so gut verwertet 
werden, hat sich nicht bestätigt. Im Gegenteil: Eine Studie zeigte jetzt, dass Salat nachweislich 
ganz hervorragend dazu geeignet ist, beim Menschen den Vitalstoffspiegel im Blut ansteigen zu 


lassen. 


Salat: Schlemmen erlaubt 


Sie dachten, Salat sei zwar ein passendes Lebensmittel für Hauskaninchen, aber nicht für 
Menschen? Sie waren der Meinung, dass Menschen ihre Nahrung vor dem Verzehr erhitzen 
sollten, damit die Nähr- und Vitalstoffe besser aufgenommen werden können? Sie hatten ferner 
jenem Zitat Glauben geschenkt, das den Nährstoffgehalt von Salat mit demjenigen eines 
Papiertaschentuches verglich? Wenn Sie alle drei Fragen mit Ja beantworten können, dann 
liegen Sie auf der ganzen Linie falsch. 


Salat: Ein ideales Lebensmittel für den Menschen 


Zunächst einmal sollten Sie Ihr Hauskaninchen nicht mit Salat füttern. Die artgerechte 
Ernährung eines Kaninchens besteht aus Wildpflanzen, Gräsern und Rinden, aber nicht aus 
Salat. Dass Salat jedoch ein ideales Lebensmittel für Menschen darstellt, mögen viele 
Salatliebhaber zwar längst gewusst haben, ist jetzt jedoch auch endlich wissenschaftlich 


nachgewiesen. 


Die Salat-Studie 


In einer aktuellen Studie der University of California/Los AngelesUCLA und der Louisiana State 
University LSU wertete man die Daten von 17.500 Männern und Frauen zwischen 18 und 45 
Jahren sowie ab 55 Jahren und älter aus. Die Daten stammen aus der National Health and 
Nutrition Examination Survey Ill. Selbstverständlich wurden sämtliche den Nährstoffspiegel im 
Blut beeinflussende Parameter ebenfalls berücksichtigt, wie z. B. körperliche Bewegung, 


Medikamenteneinnahme, Rauchen etc. 


Man stellte folgendes fest: Je mehr Salat und rohe Gemüse die Studienteilnehmer assen, umso 
mehr Vitamin C, Folsäure, Vitamin E, Lycopin und Betacarotin fanden sich in deren Blut, so 
dass Salat- und Rohkostliebhaber eine deutliche bessere Ausgangsposition in Sachen 
Gesundheitsvorsorge zu haben scheinen. Nachfolgend stellen wir die in der Studie 


untersuchten Vitalstoffe, ihre Wirkungen und die besten Salat-Quellen für diese Vitalstoffe vor. 


Salat und Rohkost sichern die Vitamin C-Versorgung 


Die Studie wurde in der Septemberausgabe des Peer-Review-Magazins Journal of the American 
Dietetic Association veröffentlicht und ist die erste Untersuchung, die sich den 
Zusammenhängen zwischen dem Salatkonsum und den Nährstoffspiegeln im Blut beim 
Menschen widmet. Man entdeckte in dieser Studie, dass jede verzehrte Salatportion die 
Wahrscheinlichkeit, den täglich empfohlenen Bedarf an Vitamin C decken zu können, um 165 


Prozent bei Frauen und um 119 Prozent bei Männern erhöht. 


Salat und Rohkost liefern Eisen 


Vitamin C ist wohl das bekanntest Vitamin und die meisten Menschen wissen, dass Vitamin C 
die körperliche Abwehrkraft erhöht und daher vor Krankheiten schützen kann. Was dagegen 
weniger bekannt zu sein scheint, ist, dass Vitamin C noch viele andere Fähigkeiten und 
Aufgaben im Organismus hat. So ist es beispielsweise nötig, um Eisen aufnehmen zu können. 
Ohne Vitamin C kann man folglich sehr gut an einem Eisenmangel leiden, auch wenn man 


grosse Mengen Eisen zu sich nehmen würde. 


Ein Eisenmangel wiederum führt zu einer Blutarmut, so dass nur noch wenig Sauerstoff im 
Blutkreislauf transportiert werden kann. Die Muskeln und auch das Gehirn sind alsbald 
unterversorgt, die Nerven arbeiten langsamer, das Immunsystem wird geschwächt und die 


Leistungsfähigkeit des Menschen lässt insgesamt stark nach. 


Salat und Rohkostgemüse enthalten glücklicherweise nicht nur Vitamin C, sondern auch gleich 


reichlich Eisen, so dass Salatesser in diesem Bereich meist optimal versorgt sind. 


Salat gegen freie Radikale 


Auch für Vitamin E ist Salat eine hervorragende Quelle. Wussten Sie, dass Vitamin E und 
Vitamin C eng zusammen arbeiten? Beide Vitamine fungieren u.a. als Antioxidantien und 
schützen unseren Organismus daher vor Angriffen freier Radikale und somit vor Alterung und 
Krankheit. Sobald Vitamin E ein freies Radikal entschärft hat, kann es selbst nicht mehr 
antioxidativ agieren. Rasch wird es jetzt von Vitamin C - das ja in Salaten ebenfalls enthalten ist 
- wieder regeneriert, in die antioxidative Form versetzt und kann sich erneut auf freie Radikale 


stürzen. 


Salat ist voller Folsäure 


Salate sind ausserdem eine hervorragende Quelle für Folsäure. Folsäure gehört zu den B- 
Vitaminen, arbeitet an der Blutbildung mit und kann - gemeinsam mit anderen Vitaminen - 
Arteriosklerose vorbeugen. Für Schwangere ist die Folsäure besonders wichtig, da ein 
Folsäuremangel beim ungeborenen Kind das Risiko des sog. Offenen Rückens erhöhen kann. 
Salate aus grünem Blattgemüse und frischen Kräutern liefern so viel Folsäure wie kaum ein 


anderes Lebensmittel. 


Salat versorgt Sie mit Lycopin 


Lycopin ist ein sekundärer Pflanzenstoff, der besonders reichlich in roten und orangefarbenen 
Früchten und Gemüsearten wie Tomaten oder in rosa Grapefruits enthalten ist. Der Stoff 
gehört zu den Carotinoiden und erlangte besondere Berühmtheit aufgrund seiner vorteilhaften 
Wirkung gegen Prostata- und Hodenkrebs. Ganz nebenbei unterstützt Lycopin 
Entgiftungsprozesse und hemmt die Cholesterinbildung. Geniessen Sie also in der 
sommerlichen Tomatensaison wann immer möglich Tomatensalate in den unterschiedlichsten 
Variationen. Zu Tomatensalat passen besonders gut Zwiebeln und Oliven oder Kresse und 


Pinienkerne. 


Salat ist reich an Betacarotin 


Betacarotine finden sich in gelben, orangefarbenen, roten und dunkelgrünen Gemüse- und 
Früchtearten wie z. B. in Spinat, Grünkohl, Brokkoli, Karotten und rote Paprika. Je kräftiger die 
Farbe dieser Gemüse, umso mehr Betacarotin enthalten sie. Betacarotin schützt unsere Haut 
vor UV-Strahlung, verzögert den Alterungsprozess und schützt vor den typischen 
Altersbeschwerden. Bevorzugen Sie für Ihren Salat also Feldsalat statt Eissalat, nehmen Sie 
Brokkoli statt Blumenkohl und vergessen Sie die Petersilie nicht. Sie mögen Brokkoli nicht roh 
im Salat? Dann marinieren Sie die gehackten Brokkoliröschen in Öl, Kräutersalz und 
Zitronensaft und lassen Sie sie über Nacht ziehen. Am nächsten Tag schmeckt der Brokkoli wie 


leicht gedünstet. 


Ist Kochkost besser als Salat und Rohkost? 


Besagte Studie war auch in anderer Hinsicht bahnbrechend. So widerlegten die 
Studienergebnisse ganz eindeutig die von vielen Fachleuten bisher vertretene Ansicht, dass der 
menschliche Körper die Nährstoffe aus Rohkost nicht optimal verwerten könne und man 
besser die Nahrung kochen solle. Der während der Studie in der gesamten Testgruppe 
messbare Anstieg von Nähr- und Vitalstoffen im Blut nach dem Verzehr von Salat weist jedoch 
darauf hin, dass der Körper ganz prima dazu in der Lage ist, diese Stoffe aus Rohkost 


aufzunehmen und sie auch zu verwerten. 


* Wir haben ein Salat-Rezepte-Buch mit exclusiven Rezepten veröffentlicht. Sehen Sie es sich 


hier an. 


Salat ist Sieger 


In Wirklichkeit wäre es sehr viel sinnvoller, sich über die Vitalstoffverluste Gedanken zu 
machen, die während des Kochens und Backens entstehen können. Denn gerade das oben 
erwähnte Vitamin C sowie antioxidativ wirksame sekundäre Pflanzenstoffe werden durch das 
Kochen stark dezimiert, womit der gesundheitliche Wert der Nahrung deutlich reduziert wird. 
Genauso zeigte sich in besagter Studie, dass die sog. antinutritiven Inhaltsstoffe in manchen 
Gemüsearten (wie z. B. Oxalsäure oder Ballaststoffe) nicht annähernd jene hemmende Wirkung 


auf die Nährstoffaufnahme haben als angenommen. 


Mehr Salat - mehr Vitamine - mehr Gesundheit 


Die durchweg höheren Nährstoffspiegel im Blut von Salatliebhabern lassen den Schluss zu, 
dass wichtige Nähr- und Vitalstoffe sehr gut aus Salat aufgenommen werden können, erklärte 
Lenore Arab, Professorin für Epidemiologie an der UCLA School of Public Health und Co- 
Autorin der Studie. 


Der Verzehr von Salat und rohem Gemüse ist folglich eine effektive Strategie, um die 


Aufnahme wichtiger Nährstoffe zu erhöhen. 


Kleiner Salat - grosse Wirkung 


Leider stellten wir jedoch fest, dass der tägliche Salat für viele Menschen nicht 
selbstverständlich ist, bedauerte die Professorin. Dabei würde schon eine einzige Salat- oder 
Rohkostportion pro Tag dafür sorgen, dass der erforderliche Vitalstoffbedarf sehr viel eher 
gedeckt werden könne, als dies ohne Salat der Fall sei. Denn bei den Studienteilnehmern hatte 
sich gezeigt, dass bereits ein kleiner täglicher Salat ihr Blutbild deutlich verbessern konnte. 
Wer sich folglich dazu entschliesse, seine Ernährung ab sofort mit einem höheren 


Rohkostanteil aufzuwerten, so Professor Arab, treffe eine weise Entscheidung. 


* Wir haben ein Salat-Rezepte-Buch mit exclusiven Rezepten veröffentlicht. Sehen Sie es sich 


hier an. 


Salat für Feinschmecker - köstlich, knackig, sättigend 


Nun wissen Sie also, dass und warum Salat so gesund und wichtig ist. Doch wie sollte nun ein 
optimaler Salat aussehen? Vergessen Sie Salate, die aus einigen Kopfsalatblättern und einem 
Fertigdressing bestehen. Ein echter Salat ist etwas ganz anderes! Mit "Salat" sind übrigens auch 
keine Wurst-, Käse-, Reis- oder gar Nudelsalate gemeint. Stattdessen kann ein Salat die 


folgenden Zutaten enthalten: 


e Grüne Blattsalate: Feldsalat, Kopfsalat, Endiviensalat, Radicchio, Pflücksalat etc. 


e Grüne Blattgemüse: junger Spinat, junge Rote Bete-Blätter, junge Brokkoli-Blätter, 


Rucola, Grünkohlarten, Staudensellerie, Kapuzinerkresse etc. 
e Wildpflanzen: Löwenzahn, Wegerich, Labkraut, Bitterkraut, Vogelmiere, Giersch etc. 


e Gartenkräuter: Petersilie, Schnittlauch, Oregano, Majoran, Liebstöckel etc. 





e Fruchtgemüse: Paprika, Tomaten, Zucchini, Kürbis etc. 

e Wurzelgemüse: Karotten, Pastinaken, Petersilienwurzeln, Süsskartoffeln, Rettich etc. 
e Knollengemüse: Kohlrabi, Knollensellerie etc. 

« Frische junge Erbsen 

e Frischer junger Zuckermais 

e Zwiebeln und Knoblauch 

e Oliven 


e Getrocknete Algen 


Blüten: Kapuzinerkresseblüten, Ringelblumenblüten, Gänseblümchen, Borretschblüten, 


Margeritenblüten, Rosenblütenblätter etc. 
Avocados 

Frische Champignonscheibchen 
Brennnesselsamen 


Frische selbst gezogene Kresse: Kresse kann binnen weniger Tage auf der Fensterbank in 
Kressesieben oder im mehrstöckigen Keimgerät gezogen werden. Vergessen Sie das 
regelmässige Nachsäen nicht, damit Sie immer ein Schälchen erntereife Kresse zur 


Verfügung haben. 


Frische bunte Sprossen: Sprossen versehen Ihren Salat mit einer Extraportion Vitalität. 
Sprossen ziehen Sie am allerbesten selbst bei sich zu Hause. Dazu benötigen Sie nichts 
weiter als eine bunte Auswahl verschiedener Bio-Keimsaaten und ein Sprossengerät oder 
einige Sprossengläser. Ihr Salat wird mit Sprossen nicht nur zu einem Energiebooster der 
Extraklasse, sondern auch zu einer ganz besonderen Augenweide: Verzieren Sie Ihren 
Salat mit roten Rotkohlsprossen, mit grünen Brokkolisprossen, gelben Senfsprossen, 
zarten Alfalfasprossen und vielen anderen Sprossen mehr. *Dieses könnte Ihr 


elektrisches Sprossenzuchtgerät sein: Elektrische Keimmaschine 


Getrocknete Sprossen/Keimlinge (im Handel auch unter der Bezeichnung "vorgekeimte 
Saaten" erhältlich): Sie haben gerade keine frischen Sprossen zur Hand? Sorgen Sie für 
solche Fälle für einen Vorrat an getrockneten Sprossen, z. B. getrocknete Alfalfa- 
Keimlinge, Sesam-Keimlinge, Buchweizen-Keimlinge, gekeimte Goldhirse oder 
Braunhirse-Keimlinge. Diese streuen Sie - genau wie frische Sprossen - einfach über 


Ihren Salat. 


Nüsse, Mandeln und Ölsaaten: Ergänzen können Sie Ihren Salat darüber hinaus natürlich 
auch mit Nüssen, Mandeln, Hanfsaat, Kürbiskernen, Sonnenblumenkernen, Pinienkernen 


etc. 
Das Dressing: Für ein gesundes Salat-Dressing brauchen Sie die folgenden Zutaten: 


ein hochwertiges kalt gepresstes Öl, wie z. B. Extra vergine Olivenöl, Leinöl, Hanföl oder 
Walnussöl - alternativ können Sie auch ein biologisches Pesto verwenden, das besonders 


gut zu Tomatensalat oder auch Karotten-/Sellerie-/Apfelsalat passt 
frisch gepressten Zitronensaft, Orangensaft oder Mandarinensaft als Alternative zu Essig 


wer Essig bevorzugt, greift zu einem biologischen naturtrüben Apfelessig oder einem 


anderen hochwertigen und naturbelassenen Bio-Essig 


ein hochwertiges Kräuter-, Kristall- oder Steinsalz, alternativ können Sie auch eine 


Brennnessel-Gewürzmischung verwenden 


frische fein gehackte Kräuter 


e wer es herzhaft mag, nimmt etwas Bio-Sojasauce dazu - bereits wenige Tropfen genügen 


e wer eigentlich gerne ein Joghurt-Dressing mag, aber keine Milchprodukte essen möchte, 
kann folgendermassen vorgehen: Nehmen Sie Ihre Lieblingssorte Streich z. B. von 
Zwergenwiese und verrühren Sie davon einige Löffelchen mit dem Öl Ihrer Wahl, mit 
etwas frischem Zitronen- oder Orangensaft und einigen Zwiebelwürfelchen und giessen 
Sie dieses Dressing über Ihren Salat. Oder: Nehmen Sie weisses Mandelmus. Mixen Sie 
200 Gramm davon mit 50 ml Wasser und 100 ml Kanne Brottrunk. Lassen Sie die 
Mischung ı bis 2 Tage bei warmer Zimmertemperatur (gerne auch über (aber nicht auf) 
der Heizung) stehen. Rühren Sie - sollte die Mischung zu fest werden - nach den ersten 
24 Stunden noch etwas Brottrunk dazu. Würzen Sie das jetzt gesäuerte und 
geschmacklich an Frischkäse erinnernde Mus mit Kräutersalz und Zwiebeln oder 


Schnittlauch und verdünnen Sie wie oben mit Öl und Zitronen-/Orangensaft. 


Rezepte für Salate 


In unserer Datenbank finden sie sehr viele Salatrezepte (klick) 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e UCLA School of public Health "UCLA Isu Study Details Nutritional Value Of Salad" 
(UCLA Isu Studiendetails des ernährungsphysiologischen Wertes von Salat) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Salbei - eine der ältesten Heilpflanzen der 
Menschheit 


Autor: Carina Rehberg 





Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Salbei ist eine Heilpflanze mit starker antibakterieller, pilzfeindlicher, zusammenziehender und 
schweisshemmender Wirkung. Salbei (Salvia officinalis) ist so vielseitig einsetzbar, dass es 
schon seit jeher als wertvolles medizinisches Heilkraut bei vielerlei Beschwerden eingesetzt 


wird. 


Salbei gegen Atemwegserkrankungen 


In der traditionellen Pflanzenheilkunde hat Salbei drei Haupteinsatzgebiete: 
Atemwegserkrankungen, Probleme im Mund- und Rachenraum (einschliesslich der Zahnpflege) 


sowie übermässiges Schwitzen. 


Aus der aromatischen Pflanze lassen sich jedoch auch Präparate für andere Einsatzgebiete 


zubereiten, wie zum Beispiel ein antimikrobielles Gesichtswasser bei Hautproblemen oder ein 


Tee, der den Blutzuckerspiegel günstig beeinflussen kann und nebenbei Müttern beim 


Abstillen hilft, weil er den Milchfluss eindämmen kann. 


"Wie kann ein Mensch sterben, in dessen Garten Salbei 


wächst?" 


Dieser Merksatz aus dem 13. Jahrhundert wurde an der ältesten medizinischen Fakultät 
Europas im italienischen Salerno gelehrt und sollte jeden dazu anspornen, dem in blau oder 
violett blühenden Salbei in seinem Kräutergarten ein besonders schönes Plätzchen zu 


reservieren. 


Schon allein des Salbeis Namen weist auf seine eindrucksvollen Fähigkeiten hin: Die 
botanische Bezeichnung von Salbei lautet Salvia officinalis, wobei Salvia vom lateinischen Wort 
"Salvare" stammt und "Heilen" bedeutet, während "officinalis" auf eine arzneilich wirksame 


Pflanze hinweist. 


Im zehnten Jahrhundert benutzten arabische Ärzte frischen Salbeitee zur regelmässigen 
Steigerung ihrer geistigen Fähigkeiten. Sie süssten die würzige Lösung mit Honig und nannten 


das Gebräu schliesslich "Bei guter Gesundheit". 


* Salbei-Extrakt in Kapseln finden Sie hier unter diesem Link 


Salbei: Zahnbürste und Zahncreme in einem 


Im Bereich von Mund und Rachen ist Salbei eines der bewährtesten und sichersten natürlichen 
Heilmittel. Vor Erfindung von Zahnbürste und natürliche Zahncreme wickelte man sich ein 
Salbeiblatt um den Zeigefinger und massierte damit Zähne und Zahnfleisch. Auf diese Weise 
wurde Zahnfleischbluten verhindert, Zahnbeläge entfernt, Bakterien abgetötet, das Zahnfleisch 
gestärkt und der Atem erfrischt. 


Heute, im Zeitalter der Zahnpasta, gibt es daher auch Sorten mit Salbei, die - wenn es sich um 


Zahncremes ohne bedenkliche Inhaltsstoffe handelt - alle Vorteile des Salbeis in sich vereinen. 


Salbei hilft bei Prothesendruckstellen 


Bei Prothesendruckstellen ist Salbei ebenfalls das Mittel der Wahl. Dazu gurgelt man stündlich 
mit Salbeitee aus ı Teelöffel feingeschnittenen Salbeiblättern und 150 Millilitern heissen 
Wassers. Die Gurgelzubereitung sollte 10 Minuten ziehen. Salbeitee zum Trinken lässt man 


dagegen nur ı bis 3 Minuten ziehen. 


Salbei für die Atemwege 


Über viele Jahrhunderte hinweg wurde Salbei zur Behandlung von Atemwegserkrankungen 
verwendet. Salbeibonbons aus Honig und Bienenwachs wurden als Behandlungsmethode bei 
Tuberkulose eingesetzt. Sie halfen dabei, Hustenattacken zu lindern. Das war besonders dann 
Erfolg versprechend, wenn zugleich heisses mit Zitronensaft gemischtes Wasser getrunken 


wurde. 


Die Mönche im Mittelalter stellten ausserdem einen Sirup aus Honig, Salbei und Apfelessig her. 
Er diente zur Behandlung von Husten, Erkältungen, Halsentzündungen und Bronchitis - und 


wurde die beliebteste Medizin der damaligen Zeit. 


Salbei würzt und konserviert 


Die Chinesen sollen in jenen Zeiten, als noch Tauschhandel betrieben wurde, für eine Kiste 
getrockneten Salbeis drei Kisten ihres beliebten Schwarzen Tees eingetauscht haben. Sie 


nutzten den Salbei als Medizin und Deodorant, aber auch als Konservierungsmittel. 


Rindfleisch und Geflügel wurde mit Hilfe von Salbeiblättern und Salz oder Essig nicht nur 
aromatischer und würziger, sondern auch langlebiger gemacht. Ein auf diese Weise 
behandeltes Fleisch erzielte auf den Märkten besonders hohe Preise und wurde schnell zu 


einer lukrativen Handelsware. 


Moderne Einsatzgebiete des Salbeis und sein 


medizinischer Nutzen 


Die moderne medizinische Forschung glaubt bekanntlich nichts, ohne es nicht 
wissenschaftlich bewiesen zu haben. Doch kann sie häufig altes Wissen nur noch bestätigen. 


So auch beim Salbei. 


Früher wussten die Menschen, dass Salbei bei Atemwegserkrankungen hilft. Heute wissen wir 
immer noch, dass Salbei bei Atemwegserkrankungen hilft. Und wir wissen zusätzlich, dass 
Salbei das deshalb tut, weil er bestimmte antimikrobiell wirksame ätherische Öle (z. B. Thujon) 


und zusammenziehende Tannine (z. B. Rosmarinsäure) enthält. 


Früher wussten die Menschen, dass aus Salbei ein prima Deo gemacht werden kann. Heute 
wissen wir, dass Salbei deshalb die Schweissproduktion hemmt, weil die Pflanze mit speziellen 
antiseptischen und den erwähnten adstringierenden (zusammenziehenden) Substanzen 


ausgestattet ist. 


Doch wirkt der Salbei - bei all unserem neuen Wissen - nun besser oder anders als früher? 
Nein, und so ändern sich vielleicht manche unserer Krankheiten, nicht aber die Rezepturen: 


Salbeitee mit Honig und Zitronensaft oder mit Honig und Apfelessig gilt noch immer als ein 


exzellentes Gurgelmittel gegen Mandelentzündung, Rachenentzündung und 
Kehlkopfentzündung - und wird sogar von Opernsängern benutzt, die sich beim Schmettern 


übernommen haben. 


Und während Salbeitee früher von den alten Philosophen und Gelehrten zur Anregung des 
Gehirns und zur Konzentrationssteigerung getrunken wurde, erhofft man sich heute vom 


Salbei gedächtnisstärkende Hilfe für Alzheimerpatienten. 


Zwei besonders interessante und vielseitig einsetzbare Rezepturen werden nachfolgend 


vorgestellt: 


1. Salbei-Lotion 


Lotionen aus Salbei sind hervorragende Körperpflegemittel, die bei vielen Hautproblemen (inkl. 
Pilzbefall) Abhilfe schaffen können. Auch zur Eindämmung der Schweissproduktion auf den 
Körper oder unter die Achseln gesprüht, eignen sie sich ganz exzellent als natürlichen Ersatz 


für die meist eher gesundheitsbedenklichen konventionellen Deos. 


Zutaten: 


e 1% Tassen frische Salbeiblätter 
e ıLiter Wasser 


e Zehn Gewürznelken und 2 Sternanis-Blüten 


Zubereitung: 15 Minuten lang unter mehrmaligem Umrühren köcheln und dann abkühlen 
lassen. Abseihen, in eine sterile Flasche geben (einen Teil evtl. in einen Pumpzerstäuber) und 
gut verschliessen. Verwenden Sie die Lotion als Badezusatz oder Erfrischungsspray, oder 


benutzen Sie sie mit Hilfe eines Baumwollpads als Gesichtswasser. 


2. Salbeitee 


Salbeitee wirkt antimikrobiell, schweisshemmend und lässt bei stillenden Müttern den 
Milchfluss versiegen. Ausserdem wird neuesten Studien zufolge vermutet, dass Salbeitee sogar 


den Blutzuckerspiegel senken kann. 


Wie alle Heilkräutertees sollte auch Salbeitee nicht unaufhörlich getrunken werden. Nach zehn 
Tagen sollten Sie eine Pause von drei bis vier Tagen einlegen, bevor Sie ihn erneut geniessen 


können. 


Zubereitung: Schütten Sie eine Tasse kochenden Wassers auf eine Viertel Tasse frischer 


Salbeiblätter. Nach ı bis 3 Minuten seihen Sie den Tee ab und geben ganz nach Lust und Laune 


einen Schuss Honig sowie ein paar Spritzer Zitronensaft hinzu. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


Dieser Artikel enthält Informationen aus der Erfahrungsheilkunde. Die Erfahrungsheilkunde 
hält sich immer an den obersten Grundsatz, dass durch ihre Anwendung kein Schaden 
verursacht wird. Allerdings ist es nicht immer möglich, die überlieferten Aussagen durch 


wissenschaftliche Studien zu belegen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Salz erhöht Diabetes-Risiko 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Erkrankungen wie Diabetes Typ 2 und Typ ı, Bluthochdruck oder Herzleiden können auf einen 


zu hohen Salzkonsum zurückgeführt werden. Reduzierung hilft. 


Salz: Risikofaktor für Diabetes 


Salz ist nicht nur ein Risikofaktor für Diabetes. Es kann auch das Herz schwächen und die 
Nieren irritieren, Bluthochdruck begünstigen und Übergewicht fördern. Salz ist eine Art 


Geschmacksverstärker. Ohne Salz würden viele Menschen nämlich nicht halb so viel essen. 


Eine Ernährung ohne Salz kann sich heute kaum noch jemand vorstellen. Allerdings wird Salz 
nicht deshalb verzehrt, weil man beim Salzen denken würde: "Ich darf meine tägliche Portion 
Natriumchlorid nicht vergessen", sondern weil unser Geschmackssinn derart auf Salz (und 
Zucker) fixiert ist, dass ihm ein Gericht ohne Salz (oder ohne Zucker) gar nicht mehr schmeckt. 
Kein Wunder, wo doch schon Kleinkinder am Tisch mitessen und all die stark gesalzenen 
Lebensmittel ebenfalls erhalten. 


Daher merken viele Menschen schon gar nicht mehr, wie versalzen ihre täglichen Mahlzeiten 
eigentlich sind. Das wenigste Salz stammt dabei aus dem hauseigenen Salzstreuer. Es sind 
vielmehr die Fertigprodukte, die man bereits stark gesalzen kauft, z. B. Wurst, Käse, 


Brotaufstriche, Saucen, Suppen, Cracker, Brot, Backwaren, Tortellini und vieles mehr. 


8 bis 10 Gramm Salz pro Tag sind keine Seltenheit 


Auf diese Weise kommt man leicht auf bis zu 8 oder gar 10 g Salz pro Tag - und das, obwohl 
offiziell zu nicht mehr als 5 bis 6 g geraten wird. Aber wer hält sich schon gern an Regeln? Die 
Regulationsmechanismen im Körper würden sich darüber freuen. Denn sie müssen Tag für Tag 


die übermässigen Salzmengen wieder aus dem Organismus schaffen. 


Schon frühere Forschungsarbeiten haben den Verdacht aufkommen lassen, dass übermässiger 
Salzkonsum das Risiko für Typ-2-Diabetes erhöht, möglicherweise weil Salz direkt die 
Insulinresistenz fördert oder auch, weil ein hoher Salzverzehr mit Bluthochdruck und 


Übergewicht in Verbindung steht - beide gelten als Risikofaktoren für Diabetes. 


Salz erhöht nicht nur Risiko für Diabetes Typ 2, sondern 
auch für Diabetes Typ ı 


Offenbar kann sich bei hohem Salzkonsum - so eine schwedische Studie vom Karolinska 
Institut in Stockholm - auch viel eher ein Typ-ı-Diabetes entwickeln, nämlich der sog. LADA 


(Latenter Autoimmundiabetes). 


Bei dieser Diabetesform kommt es zu einer autoimmunen Zerstörung der 
insulinproduzierenden Zellen in der Bauchspeicheldrüse. Im Vergleich zum herkömmlichen 
Typ-ı-Diabetes entwickelt sich ein LADA jedoch sehr viel langsamer, oft über viele Jahre 
hinweg, weshalb er ausschliesslich bei Erwachsenen auftritt. Die Gefahr besteht daher auch, 


dass fälschlicherweise ein Typ-2-Diabetes diagnostiziert wird. 


Diabetesrisiko steigt um 43 bis 73 Prozent 


Die schwedische Studie wurde von Dr. Bahareh Rasouli am Stockholmer Institute of 
Environmental Medicine (IMM) durchgeführt. Rasouli und Kollegen versuchten 
herauszufinden, wo genau die Verbindung zwischen Salzkonsum und Diabetes Typ 2 sowie 
LADA zu suchen ist. 


Das Forscherteam nutzte dazu Daten aus einer vorliegenden Studie zu den Risikofaktoren von 
LADA und Typ-2-Diabetes. Man verglich 355 LADA- und 1136-Typ-2-Diabetes-Fälle mit einer 
Kontrollgruppe (1379 Personen). 


Eine genetische Veranlagung für Diabetes wurde in der Untersuchung berücksichtigt, auch die 


Energieaufnahme, Sport, Alkohol- und Nikotinkonsum, BMI und die Nährstoffversorgung. 


Man teilte die Probanden in drei Gruppen ein: 


e Gruppe 1: Nahm täglich weniger als 2,4 g Natrium zu sich, also weniger als 6 g Salz. 
e Gruppe 2: Nahm täglich zwischen 2,4 und 3,15 g Natrium zu sich (6 bis 7,9 g Salz). 


e Gruppe 3: Nahm täglich mehr als 3,15 g Natrium zu sich (mehr als 7,9 g Salz). 


Pro Gramm extra verzehrtes Natrium (also pro 2,5 Gramm Salz) stieg das Typ-2-Diabetes-Risiko 


um 43 Prozent und das LADA-Risiko um 73 Prozent. 


Weniger Salz: Schutz vor Diabetes 


Wer eine genetische Schwäche für Diabetes hatte und gleichzeitig zu Gruppe 3 gehörte, hatte 
ein vierfaches Risiko, einen LADA zu entwickeln als jene, die zwar ebenfalls entsprechend 


genetisch geprägt waren, aber zu Gruppe 1 gehörten, also wenig Salz zu sich nahmen. 


Die Studienautoren schrieben: "Wir bestätigen den vermuteten Zusammenhang zwischen 
Natriumaufnahme und Typ-2-Diabetes. Für genetisch prädisponierte Menschen liegt ferner ein 
Zusammenhang mit LADA vor." Sie schlugen vor, dass diese neuen Erkenntnisse in die 
Diabetesprävention einfliessen könnten, man also Erwachsenen - natürlich neben anderen 
Empfehlungen - auch zu einem nur gemässigten Salzverzehr raten sollte, wenn diese 


diabetesfrei bleiben wollten. Was bedeutet nun "gemässigt"? 


Wir brauchen Natrium, aber nicht unbedingt Speisesalz! 


Gemässigt bedeutet offiziell, die oben genannten Empfehlungen von 5 bis 6 g Salz nicht zu 
überschreiten. In Wirklichkeit hätte der Organismus nichts gegen deutlich weniger Salz. Denn 
eigentlich brauchen wir Natrium (und viele andere Mineralstoffe), aber nicht unbedingt 


Speisesalz. 


Natrium ist jedoch - wie jeder andere Mineralstoff auch - in ganz normalen Lebensmitteln 
enthalten. Natürliche Lebensmittel - wie Getreide, Gemüse, Früchte und Nüsse - enthalten 
Natrium, jedoch in viel geringeren Mengen als jene, die wir mit Salz zu uns nehmen, was ein 
Zeichen dafür sein könnte, dass wir den Mineralstoff eben nicht in grossen Mengen benötigen, 
sondern der menschliche Organismus viel eher auf moderate Natriummengen ausgerichtet ist. 
Und so verwundert es auch nicht, dass der Natriumbedarf eines Erwachsenen bei nur 1,5 g 


liegt, was 3,75 g Speisesalz entsprechen würde (1g Na = 2,5 g NaCl). 


Natürliche Natriumquellen: Lebensmittel und ihr 


Natriumgehalt 


Wenn nun aber bereits unsere täglichen Lebensmittel Natrium enthalten, dann sind natürlich 
auch keine 3,75 g Speisesalz erforderlich, sondern sehr viel weniger. Wie viel Salz man noch zu 
sich nehmen muss, hängt von der Wahl der Lebensmittel und der Ernährungsweise ab. Wer 
vorwiegend von Getreide, Hülsenfrüchten, gekochtem Gemüse, Kopfsalat und Obst lebt, 
nimmt mit diesen Lebensmitteln (vorausgesetzt es sind keine Fertigprodukte dabei) vielleicht 


0,2 g Natrium zu sich, sollte also nachsalzen. 


Wer jedoch auf natriumreiche Lebensmittel achtet und z. B. häufig die folgenden Lebensmittel 


isst, muss deutlich weniger nachsalzen: 


Bleichsellerie (mit 130 mg Natrium ein echter Spitzenreiter unter den natürlichen 


Natriumlieferanten) 
e Melde (100 mg) 
e Mangold (90 mg) 
e Knollensellerie (77 mg) 
e Löwenzahn (76 mg) 
« Spinat (65 mg) 
e Möhren (60 mg) 
e Endiviensalat (60 mg) 
Sie sehen, dass grüne Blattgemüse eine Ausnahme bilden und dass auch Wildgemüse 


natriumreicher sind als die meisten Kulturgemüse (die fast alle nur zwischen 2 und 20 mg 


Natrium enthalten). 


Das ist auch der Grund, warum unsere Vorfahren in der steinzeitlichen Ära (und davor) nicht 
verzweifelt auf Salzsuche waren, sondern sich wunderbar über all die Wildpflanzen, die sie 
täglich zu sich nahmen, mit Natrium versorgen konnten. Sie mussten also auch kein Blut 


trinken oder Hirn essen, wie aus der Paleo-Ecke immer mal wieder vernommen werden kann. 


Natürlich enthalten auch Meeresalgen Natrium. Nori z. B. liefert 530 mg Natrium. Da man 
davon aber nur sehr wenig isst (kaum mehr als 5 g), relativiert sich diese grosse Menge wieder 


merklich. 


Weniger Salz - Geringeres Risiko für Diabetes & Co. 


Wer nun auf seinen Salzkonsum achtet, also beispielsweise verstärkt die oben genannten 
Lebensmittel in seinen Speiseplan packt, beim Kauf von Fertigprodukten auf salzärmere 
Varianten achtet und bei selbst zubereiteten Mahlzeiten verstärkt auf frische Kräuter und 
Gewürze zurückgreift, kann seinen Salzverzehr sehr leicht auf die erwünschten 3,75 g senken 
und damit auch sein Risiko für Diabetes und viele andere Beschwerden reduzieren. Wenn Sie 
sich ferner bei der Salzwahl für ein Kräutersalz entscheiden, dann nehmen Sie aufgrund des 


Kräuteranteils automatisch weniger Salz zu sich. 


Quellen 


e Diabetologia. "Sodium (salt) intake is associated with a risk of developing type 2 
diabetes." ScienceDaily, 14. September 2017, (Natrium (Salz) Verzehr steht im 


Zusammenhang mit dem Risiko, einen Typ-2-Diabetes zu entwickeln) 


e European Society of Cardiology. "High salt intake associated with doubled risk of heart 
failure." ScienceDaily, 27. August 2017, (Hoher Salzverzehr steht im Zusammenhang mit 


einem doppelt so hohen Risiko für Herzversagen) 


e E.). McMahon, J. D. Bauer, C. M. Hawley, N. M. Isbel, M. Stowasser, D. W. Johnson, K.L. 
Campbell. A Randomized Trial of Dietary Sodium Restriction in CKD. Journal ofthe 
American Society of Nephrology, 2013, (Eine randomisierte Studie zur Einschränkung des 


Salzverzehrs bei chronischer Nierenerkrankung) 


e American Society of Nephrology (ASN). "Lowering salt intake improves heart, kidney 
health of chronic kidney disease patients." ScienceDaily, 7 November 2013, (Reduzierung 
der Salzaufnahme verbessert Herz- und Nierengesundheit bei Patienten mit chronischen 


Nierenerkrankung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Salz: Das Gold der Erde 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Natürliches Salz enthält neben Natriumchlorid noch weitere Mineralstoffe und 
Spurenelemente. Es eignet sich überdies nicht nur - in gemässigten Mengen - als Lebensmittel 
zur Aufwertung einer gesunden Ernährung, sondern kann genauso vorzüglich als linderndes 


Heilmittel für viele innere und äussere Anwendungsmöglichkeiten eingesetzt werden. 


Salz aus dem Urmeer 


Das Meer ist die Wiege allen Lebens und so auch jene des Menschen. Am Anfang der Zeit war 
das Meer der Erde unbelebt. 700 Millionen Jahre nach Entstehung der Erde entstanden dann 
die ersten Lebewesen. Ganze drei Milliarden Jahre später wagten es die ersten, an Land zu 
gehen. Der genaue Zeitpunkt ist noch nicht geklärt. Man geht derzeit davon aus, dass die 


Landbesiedlung vor etwa 800 Millionen Jahren geschah. 


Doch auch die Landlebewesen leben nicht wirklich ohne das Meer. Sie können an Land nur 
deshalb überleben, weil Ihre Körper zu einem Grossteil aus jenem Element bestehen, woraus 
sie sich einst entwickelt hatten: aus Salzwasser. Unser Blut ist eine einprozentige Salz-Lösung 


(Sole) und entspricht damit noch immer der Salzkonzentration der früheren Urmeere. 


Ohne Salz können wir nichts tun 


Ohne Salz ist Leben also nicht möglich. Jeder kleinste Vorgang in unserem Körper erfordert 

Salz bzw. seine Mineralstoffe in ionisierter Form. Ohne Salz könnten wir nichts tun, weder den 
Arm heben noch einen Schritt tun, ja noch nicht einmal einen Gedanken fassen. Wenn wir uns 
nun mit ausreichend Salz versorgen möchten, welche Massnahme wäre da äusserst logisch und 


vernünftig? Richtig, wir sollten etwas Urmeerwasser trinken. 


Urmeere gibt es leider nicht mehr. Doch das macht nichts. Stattdessen können wir das 
naturbelassene Salz der Urmeere (Steinsalz und Kristallsalz) oder auch jenes der heutigen 


Ozeane (Meeressalz, Fleur de Sel) für unsere Speisen oder Heil-Zubereitungen verwenden. 


Kochsalz 


Reinweisses Salz, das unter der Bezeichnung Koch- bzw. Speisesalz im Supermarkt verkauft 
wird und das in nahezu allen Fertigprodukten der Lebensmittelindustrie enthalten ist, gehört 


nicht mehr zu den naturbelassenen Salzen. 


Es handelt sich um kein ganzheitliches Lebensmittel mehr. Es wurde aufwändig industriell 
verarbeitet, gebleicht, bei hohen Temperaturen gesiedet und gereinigt (= raffiniert), so dass es - 


und so schreibt es das Gesetz vor - nur noch aus Natriumchlorid besteht. 


Kochsalz: Chemikalien statt Mineralien 


Statt der übrigen im naturbelassenen Salz noch vorhandenen Mineralstoffe (z. B. Kalium, 
Magnesium etc.) und Spurenelemente (z. B. Selen, Silizium, Zink etc.) enthält Industriesalz 


einen interessanten "Ersatz", nämlich verschiedene Chemikalien. 


Dazu gehören Rieselhilfen (Anti-Klumpmittel, z. B. Aluminium(hydr)oxid oder 
Kaliumhexacyanidoferrat(Il)) sowie Jod- und Fluorverbindungen zur vermeintlichen Prophylaxe 


von Schilddrüsenerkrankungen und Karies. 


Kochsalz, das in Wurstwaren verwendet wird, kann darüber hinaus auch Natriumnitrit 
enthalten. Zu den Auswirkungen dieser Zusätze lesen Sie bitte weiter unten ab Krebs durch 


Kochsalz? 


Jenes "Salz" aber, das in unserem Körper vorhanden ist und das unser Körper tagtäglich mit der 


Nahrung aufnehmen sollte, hat mit dieser raffınierten Chemikalien-Mischung nichts zu tun. 


Überleben ohne Salz 


Nun leben wir aber glücklicherweise nicht vom Salz allein. Und so war es ursprünglich auch 
nicht die Aufgabe des Salzes, uns mit lebenswichtigen Mineralstoffen und Spurenelementen zu 
versorgen. In der steinzeitlichen Epoche lebten viele Menschen weit vom Meer entfernt und 


sie überlebten sehr gut - auch ohne Salz. 


Doch assen sie weder Fertigsuppen noch Weissbrot noch Kuchen, sie tranken weder Alkohol 
noch Milch und auch nicht jeden Tag Espresso. Stattdessen assen sie - neben Früchten, Nüssen 
und (als die Jäger-Ära begann) Fleisch - grosse Mengen mineralstoffreicher Wildpflanzen und 


Kräuter. 


Wildpflanzen und Kräuter sind so ausserordentlich reich an Mineralien und Spurenelementen, 
dass beispielsweise ein reiner Wildpflanzensalat auch ohne Salz ganz hervorragend schmeckt - 
einfach, weil der hohe Gehalt an natürlichen Mineralien für einen bereits herzhaft-würzigen 


Geschmack sorgt. 


Da jedoch heutzutage kaum jemand mehr Wildpflanzen essen mag, die von Natur aus salz- 
bzw. mineralstoffreich sind, sind wir mittlerweile auf andere Salz- und Mineralstoffquellen 


angewiesen. 


Leider entfernen wir aber die mineralstoffreichen Randschichten von Reis und Getreide, wir 
extrahieren den in seiner isolierten Form wertlosen Zucker aus der eigentlich 
mineralstoffreichen Zuckerrübe, wir kochen unser Gemüse (schütten das mineralstoffreiche 


Wasser weg) und essen mineralstoffarme Kultursalate aus dem Gewächshaus. 


Die moderne Ernährung versorgt den Zivilisationsmenschen folglich nicht mit den nötigen 
Salzen und Mineralstoffen. An dieser Stelle kann jetzt naturbelassenes Salz aushelfen, natürlich 
gemeinsam mit Nahrungsergänzungen jener Mineralstoffe und Spurenelemente, die im Salz in 


zu geringer Menge enthalten sind. 


Naturbelassene Salze nur im Fachhandel erhältlich 


Naturbelassene Meersalze, Kristallsalze, Ursalze bzw. Steinsalze oder das exquisite Fleur de Sel 
verleihen "zivilisierten Kultur-Speisen" wieder Geschmack - und zwar ohne gleichzeitig 


Chemikalien zu liefern. 


Im gewöhnlichen Supermarkt aber gibt es diese naturbelassenen Salze kaum noch. Die 
Salzregale sind voll mit billigem industriell verarbeitetem Kochsalz. Fertiggerichte aller Arten 
enthalten Kochsalz, Brot vom Bäcker enthält Kochsalz, Wurst und Käse enthalten Kochsalz, 


Konserven sind ebenfalls voller Kochsalz. 


Naturbelassene Salze von bestmöglicher Qualität jedoch und damit gewürzte Lebensmittel 


(Brot, Käse, etc.) sind nur noch im Bio-Fachhandel erhältlich. 


Warum Kochsalz? 


Warum aber wird hauptsächlich Kochsalz und nicht naturbelassenes Salz in der 
Lebensmittelindustrie verwendet? Es wäre doch bedeutend einfacher, sich mühselige 
industrielle Raffınationsprozesse zu sparen und das Salz aus Meer oder Bergwerk in seiner 
ursprünglichen Form einzusetzen. Die Lebensmittelindustrie jedoch scheint das ganz anders 


zu sehen. 


Weil Kochsalz der Lebensmittelindustrie nützt 


Die im natürlichen Salz enthaltenen Mineralstoffe und Spurenelemente können dem Salz 
ungünstige Eigenschaften verleihen. Ungünstig natürlich nur für die Lebensmittelindustrie, für 


die Menschen wären sie sogar hilfreich. 


Magnesium und Kalium beispielsweise sorgen für einen intensiveren, leicht bitteren 
Geschmack des Salzes. Magnesium zieht ausserdem Wasser an. Dadurch neigt das natürliche 
Salz eher zum Verklumpen. Also muss das Magnesium raus, denn ein verklumpendes Salz lässt 
sich weder lagern noch gut verkaufen und auch nicht exakt dosieren (z. B. bei der Herstellung 


von Fertiggerichten). 


Kochsalz mit Mineralien "verunreinigt' 


In naturbelassenen Salzen können ferner auch Reste von Tonerden enthalten sein, die bei der 
Herstellung von Kochsalz entfernt werden. Tonerden jedoch sind weder schädlich noch 


gefährlich. 


Im Gegenteil, sie könnten die aggressive Wirkung des Kochsalzes auf den Organismus aufgrund 


ihrer entgiftenden und absorbierenden Eigenschaften eher mildern. 


All diese positiven Bestandteile natürlicher Salze werden jedoch von der Salzindustrie 
kurzerhand als "Verunreinigungen" bezeichnet - nicht zuletzt, um den Verbraucher glauben zu 


machen, er erhalte mit raffıniertem Kochsalz ein ganz wunderbares und reines Produkt. 


Kochsalzproduktion für die Industrie 


Doch ist auch die Lebensmittelindustrie nur ein wirklich klitzekleiner Fisch inmitten all der 
übrigen Industrien, die nach Salz verlangen. Annähernd 93 Prozent der weltweiten 


Kochsalzmengen werden für industrielle Zwecke gebraucht. 


Zahlreiche Produkte - insbesondere der chemischen Industrie - können nur mit Hilfe von 


Kochsalz produziert werden, z. B. Waschmittel, aber auch Lacke, Plastik, PVC und vieles 


andere mehr. 


Chemische Prozesse jedoch sind auf reinste Rohstoffe und so auch auf reinstes Natriumchlorid 
angewiesen. Das ist absolut nachvollziehbar und die chemische Industrie darf auch gerne 


Kochsalz verwenden. 


Warum man aber glaubt, der menschliche Körper könne - ähnlich einer chemischen 
Industrieanlage - ebenfalls mit Kochsalz glücklich gemacht werden, dürfte sich dem 


Verständnisvermögen eines intelligenten Menschen entziehen. 


Kochsalz aus ganzheitlicher Sicht 


Da in der Natur nie ein Stoff oder eine Verbindung mutterseelenallein vorkommt, sondern 
immer in der Gemeinschaft mit anderen Stoffen und Verbindungen, stört Kochsalz mit seiner 


wenig natürlichen Komposition aus ganzheitlicher Sicht die innere Harmonie des Organismus. 


Unser Körper erwartet vollwertige und natürliche Lebensmittel. Er erwartet also weder 
isolierten Zucker noch isolierte Mehle, keinen geschälten Reis, kein reines Vitamin-C-Pulver 


und so auch kein isoliertes Natriumchlorid. 


Trifft Kochsalz in Form von Natriumchlorid aber nun dennoch im Körper ein, was in der 
herkömmlichen Ernährung zudem meist in zu hoher Menge erfolgt, dann muss der Organismus 
Massnahmen ergreifen, um sich zu schützen. Zu diesem Zweck wird das Natriumchlorid mit 


Hilfe von Wasser in einen ionisierten Zustand versetzt. 


Da die meisten Menschen parallel zu einem hohen Kochsalzkonsum sehr wenig reines Wasser 
trinken, muss das zur Salz-Neutralisation verwendete Wasser aus den Zellen abgezogen 
werden. Wertvolles strukturiertes Zellwasser muss nun - als gäbe es nichts Wichtigeres - für 


die Entschärfung von billigem Industrie-Kochsalz geopfert werden. 


Die betreffenden Zellen können daraufhin absterben und der Alterungsprozess all unserer 


Organe, unserer Haut und unseres Blutes wird rasant beschleunigt. 


Schlechte Kombination Nr. 1: Kochsalz und moderne 


Ernährung 


Für ein schnelles Ersetzen des Zellverlustes fehlt in der modernen Ernährung jedoch das 
erforderliche "Material". Natürlich fehlt es nicht an der Basis. Es mangelt weder an Eiweissen, 


auch nicht an Fetten und schon gar nicht an Kohlenhydraten. 


Wo aber sind die Vitalstoffe, die dafür sorgen, dass aus der Basis überhaupt etwas Sinnvolles 


entstehen kann? Und wo sind die antioxidativ wirksamen sekundären Pflanzenstoffe? 


Moderne Ernährung ist also an sich bereits unvorteilhaft für die Gesundheit, Vitalität und 
Leistungsfähigkeit des Menschen, die Kombination mit Kochsalz jedoch verschlimmert die 


Situation noch gravierend. 


Schlechte Kombination Nr. 2: Salz und tierische Eiweisse 


Wenn nun nicht nur einmal pro Woche, sondern mehrmals täglich kochsalzhaltige 
Nahrungsmittel konsumiert werden, genügt die beschriebene Selbstschutz-Massnahme des 


Organismus oft nicht mehr aus, um die eintreffende Salzmenge zu neutralisieren. 


Meist essen Menschen darüber hinaus nicht nur zu viel Salz, sondern gleichzeitig auch 
überdimensionale Mengen tierischer Eiweisse. Sie essen Fleisch, Fisch, Meeresfrüchte, Wurst, 
Käse, Joghurt, Quark, Cremetorte, Pudding und vieles weitere mehr. Bei der Verstoffwechslung 


dieser grossen Eiweissmengen entsteht u. a. Harnsäure. 


Wir haben jetzt also einen Salz-Überschuss und einen Harnsäure-Überschuss. Das Salz tut sich 
jetzt mit der Harnsäure zusammen, was zu grossen Mengen kristalliner Verbindungen führt. Im 


Körper führt das zu einem ernsthaften Müll-Problem. 


Doch so, wie im Aussen unliebsame Abfallberge in Drittweltländer verschoben werden und 
Atommüll quer durch Europa gekarrt wird, genau so zeigt sich auch der menschliche Körper 


als sehr einfallsreich, wenn es um die Endlagerung kritischer Abfälle im Innern geht. 


Die entstandenen Harnsäurekristalle werden kurzerhand in den Nieren oder der Gallenblase 
eingelagert. Auch das Bindegewebe oder die Gelenke sind eine beliebte Sondermüll- 


Endlagerstätte im menschlichen Körper. 


Leider entwickeln sich auf diese Weise im Laufe der Jahre Nierensteine, Blasensteine, 


Gallensteine, Gicht, Arthrose oder auch Arthritis. 


Krebs durch Kochsalz? 


Kochsalz ist darüber hinaus - wie weiter oben bereits erwähnt - mit verschiedenen 
chemischen Zusätzen "gesegnet". Salz, das in der Lebensmittelindustrie für Fleisch- und 
Wurstwaren verwendet wird, enthält etwa 0,5 Prozent Natriumnitrit. Dieses Salz nennt sich 


daraufhin Pökelsalz. 


Bei der Wurstherstellung wird Fleisch erhitzt und verfärbt sich normalerweise graubraun. 
Möchten Sie graubraune Wurst essen? Eben. Also wird das betreffende Fleisch mit Pökelsalz 
behandelt, bleibt folglich schön rot und die Wurst lange haltbar. 


Leider können sich aus Nitriten - besonders im Zusammenwirken mit Eiweissen - sog. 


Nitrosamine bilden. Nitrosamine gehören zu den aggressivsten Krebsauslösern unserer Zeit. 


Interessant ist, dass gerade die übrigen dem heutigen Speisesalz zugesetzten Ingredienzien wie 
Jod- und Fluoridverbindungen oder die als Rieselhilfen eingesetzten Metallsalze sich 


beschleunigend auf die Nitrosamin-Bildung auswirken. 


Alzheimer durch Kochsalz? 


Salz, das partout nicht aus dem Salzstreuer herauskommen will, ist äusserst unbeliebt. Früher 
gab man einige Reiskörner ins Salz und das Problem war daraufhin weniger stark ausgeprägt. 
Heute möchte der Verbraucher ein Salz, das jederzeit und möglichst über Jahre hinweg 


streufähig bleibt. Also bekommt er es auch. 


Nur hat die perfekte Rieselfähigkeit ihren Preis: Das Salz enthält jetzt eine 
Aluminiumverbindung. Das Metall Aluminium soll sich jedoch in ungehörig grossen Mengen in 
den Gehirnen von Alzheimerpatienten finden lassen, so dass es kaum im Interesse 
gesundheitsbewusster Menschen liegen kann, allein einer verbesserten Rieselfähigkeit wegen 


Aluminium im täglichen Salz zu sich zu nehmen. 


Kranke Schilddrüse durch Kochsalz? 


Kochsalz gibt es heute kaum noch ohne Jod. Die meisten Menschen sind darüber sehr 
glücklich. Schliesslich weiss ein jeder, dass wir angeblich in einem gefährlichen 
Jodmangelgebiet leben und daher über kurz oder lang an Schilddrüsenkrankheiten zugrunde 
gehen werden, wenn wir nicht alle unsere Speisen mit künstlich jodiertem Salz würzen. Leider 
hat man dabei versäumt zu erwähnen, dass es sich bei Jod um ein Spurenelement handelt, das 


sehr leicht überdosiert werden kann. 


Die Schilddrüse jedoch reagiert äusserst empfindlich auf eine solche Überdosierung mit 
künstlichem Jod. Eine leichte Überfunktion der Schilddrüse kann bei der allgemein üblichen 
Nahrungsmitteljodierung schnell in eine schwere Verlaufsform umschlagen und plötzlich eine 


medikamentöse Behandlung erfordern. 


Die chronisch entzündliche Schilddrüsenkrankheit Hashimoto-Thyreoiditis, die als häufigste 





Autoimmunkrankheit in Europa gilt, wird durch Jodgaben beschleunigt. Hashimoto beschreibt 
die Selbstauflösung der Schilddrüse und tritt bereits bei 2 Prozent der Bevölkerung mit den 


entsprechenden Symptomen in Erscheinung. 


Da sich die Krankheit jedoch oft erst dann bemerkbar macht, wenn die Schilddrüse bereits 
zum grossen Teil zerstört ist, geht man von weiteren 6 Prozent der europäischen 


Gesamtbevölkerung aus, die noch unwissentlich an der Krankheit leiden. 


Gefährliche Kochsalz-Jodierung 


Wenn Sie also zu den Menschen mit unwissentlichem Hashimoto oder zu jenen mit 
unwissentlicher leichter Schilddrüsenüberfunktion gehören, dann sollten Sie künstliches Jod 
meiden! Da Sie aber von Ihren Beschwerden nichts wissen, haben Sie folglich auch keine 


Ahnung davon, dass Sie Jodsalz meiden müssen. 


Wenn Sie nun aber ganz normal einkaufen und ganz normal essen, dann konsumieren Sie - 
aufgrund der Allgegenwärtigkeit von Jodsalz - so viel Jod, dass Ihre Schilddrüse damit nicht 
mehr zurecht kommt und Sie allein infolge der Zwangsjodierung krank werden. Oder anders 


ausgedrückt: Gäbe es kein Jodsalz, dann blieben Sie womöglich gesund! 


Fluoridiertes Salz 


Auch Fluoride werden gerne ins Speisesalz gemischt. Sie sollen die Zähne vor Karies schützen. 
Allerdings darf bezweifelt werden, ob sie das tun bzw. ob sie das so zufrieden stellend tun, dass 
wir die im Zusammenhang mit Fluoriden möglichen Gesundheitsrisiken gerne und 


ausnahmslos eingehen möchten. 


Bestimmte Formen von Knochenkrebs sollen zum Beispiel von einer übermässigen 
Fluoridzufuhr begünstigt werden. Interessant ist hier, dass Nagetiere offenbar deutlich mehr 
Fluoride vertragen als Menschen. Was für ein Missgeschick, dass ausgerechnet Nagetiere dazu 


dienten, die angebliche Ungefährlichkeit von Fluoriden bei Menschen zu beweisen. 


Gesundes Salz 


Wer mittlerweile den Appetit auf herkömmliche Speisesalze verloren hat, findet auf dem Markt 
der unbearbeiteten und zusatzstofffreien Natursalze ein reichhaltiges Angebot an Meersalzen, 


Steinsalzen und Kristallsalzen. 


Damit diese sich jedoch für die Aufwertung der Ernährung als auch für die unterschiedlichsten 
Heilanwendungen wirklich eignen, achten Sie beim Kauf der Salze auf Qualität. Denn nicht 
jedes Meersalz ist ein hochwertiges schadstofffreies und unverarbeitetes reines Meersalz, nicht 
jedes Steinsalz ist frei von Strahlenbelastung und Schwermetallen und nicht jedes Kristallsalz 
ist tatsächlich von Hand abgebaut, nur in Sole gewaschen und an der Sonne getrocknet. 


Nachfolgend stellen wir natürliche Salzsorten vor: 


Fleur de Sel 


Fleur de Sel, die "Blume des Salzes" ist das teuerste Meersalz. Es wird ausschliesslich in reiner 


Handarbeit gewonnen. In kleinen natürlichen Salzbecken an der Küste lassen Sonne und 


Winde das Wasser verdunsten. Übrig bleibt das Salz. An der Oberfläche entstehen feine 
"Salzblumen". Diese werden abgeschöpft und lediglich getrocknet. Sie kommen also völlig 


unbearbeitet in den Handel. 


Das Fleur de Sel zeichnet sich durch einen relativ hohen Anteil an Magnesium und Calcium 
aus. Dadurch erhält es seinen besonderen Geschmack. Es hat ausserdem grössere Kristalle als 


übliche Salze, eine höhere Restfeuchte und eine "knusprige" Konsistenz. 


Fleur de Sel sollte nicht zum Kochen verwendet werden, sondern nur für frische Speisen oder 


zum Nachsalzen bei Tisch. 


Ursprünglich galt Fleur de Sel als eines der kostbarsten Salze überhaupt. Inzwischen jedoch hat 
es der Mensch geschafft, das einst natürlichste Salz in eine bedenkliche Quelle von 
Mikroplastik zu verwandeln. Die Verseuchung der Meere mit Plastikmüll führte dazu, dass 
mikrofeine Plastikteilchen an der Meeresoberfläche schwimmen, die dann natürlich bei der 
Abschöpfung von Fleur de Sel mit abgeschöpft werden. Fleur de Sel ist somit derzeit leider 


nicht mehr empfehlenswert. 


Meersalz 


Ähnlich wie Fleur de Sel kann auch "normales" Meersalz mit Mikroplastik belastet sein. 





Untersuchungen ergaben jedoch eine sehr viel geringere Belastung. Dennoch stellen Steinsalze 


hier eine mikroplastikfreie Alternative dar. 


Steinsalz 


Steinsalz stammt aus Salzbergwerken. Dort war irgendwann einmal ein Urmeer. Es trocknete 
aus und harrte Millionen von Jahren im Untergrund - frei von Umweltbelastungen und 
Schadstoffen, bis es schliesslich vom Menschen entdeckt wurde. Herkömmliches Kochsalz 


wird meist aus Steinsalz hergestellt. 


Steinsalz wird jedoch auch unverarbeitet und naturbelassen angeboten. Dann hat es eine - im 
Vergleich zur reinweissen Ariel-Optik von Kochsalz - gräuliche Färbung. Dies liegt am 


fehlenden Bleich- und Reinigungsprozess und ist ein Hinweis auf die Naturbelassenheit. 


Kristallsalz 


So wie ein Edelstein ein Stein ist, aber nicht jeder Stein ein Edelstein, so ist Kristallsalz ein 
Steinsalz, doch ist Steinsalz nicht immer auch ein Kristallsalz. Man stelle sich die 
Kristallsalzvorkommen ähnlich wie Goldadern vor, die das graue Steinsalz an manchen wenigen 
Stellen in feinem Rosa durchziehen. Aus diesem Grunde ist der Abbau von Kristallsalz 


schwierig und für die Industrie nicht lohnend. 


Der Unterschied zwischen Kristallsalz und Steinsalz liegt in den unterschiedlichen 
Druckverhältnissen begründet, die über die Jahrmillionen auf das Salz einwirkten. Natürlich 
abgebautes und unverarbeitetes Steinsalz erfüllt zwar alle Kriterien eines ganzheitlichen Salzes, 
doch erfuhr es nicht ausreichend Druck, damit seine Elemente in das Kristallgitter des Salzes 
hätten eingebunden werden können. Dadurch - so heisst es - seien die Elemente zu 


grobstofflich, um unseren Zellen zu nutzen. 


Beim Kristallsalz führten die passenden Druckverhältnisse dagegen zur Entstehung eines 
geometrisch perfekten Kristalls, in dem die Elemente in einer so kleinen Teilchengrösse 
vorliegen, dass sie vom menschlichen Körper hervorragend aufgenommen und 
verstoffwechselt werden können - so zumindest die Autoren des Buches "Wasser und Salz" 
(Ferreira und Hendel). Für Heilanwendungen, insbesondere für die Sole-Trinkkur sollte 


ausschliesslich hochwertiges Kristall- oder Steinsalz verwendet werden. 


Alle Informationen zur Sole-Trinkkur und weiteren Anwendungen der Sole finden Sie hier: Die 


Salzsole-Trinkkur und andere Anwendung der Sole 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sango Meeres Koralle: Mineralstoffwunder in 
Perfektion 
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Die Sango Meeres Koralle liefert neben mehr als 70 Spurenelementen insbesondere Calcium 
und Magnesium - zwei basische Mineralstoffe, die bekanntlich äusserst positive Eigenschaften 
auf unsere Gesundheit haben. Sie schützen uns vor Krebs, Diabetes, Herzkrankheiten, 
Stressfolgen und brüchigen Knochen. Bei der Fülle an Mineralstoffpräparaten auf dem Markt 
fragt man sich jedoch oft, welches wohl das Beste sein mag. Die Sango Meereskoralle ist hier 
einer der Spitzenreiter: Die Sango Meeres Koralle ist natürlich, ganzheitlich, basisch und gut 


resorbierbar. 


Sango Meeres Koralle - Der ideale Mineralstoffkomplex 


für Ihre Calcium- und Magnesiumversorgung 


Die Sango Meeres Koralle ist in Japan heimisch - und zwar nur im Umkreis der Insel Okinawa. 


Bereits in den 1950er Jahren fiel dem Japaner Nobuo Someya auf, dass die Bewohner Okinawas 


vor Gesundheit nur so zu strotzen schienen und es ihnen offenbar keine Mühe bereitete, 


hundert Jahre und älter zu werden. 


Zivilisationskrankheiten wie Herz-Kreislauf-Probleme und Krebs waren auf Okinawa so gut wie 
unbekannt. Someya untersuchte die Angelegenheit und stellte schliesslich fest, dass der einzige 
Unterschied zu anderen japanischen Regionen das besondere Wasser Okinawas war - 


zumindest konnte ER keine anderen Unterschiede finden. 


Experten analysierten das Wasser und erkannten, dass es die Sango Meeres Koralle war, die das 
Wasser der Okinawaner so rein und köstlich werden liess und die es gleichzeitig so 
ausgewogen mit Mineralstoffen und Spurenelementen versorgte. Doch wie gelangt die Sango 


Meeres Koralle in das Trinkwasser Okinawas? 


Okinawa selbst befindet sich auf einem ehemaligen Korallenriff der Sango Meeres Koralle. Der 
Regen fliesst durch das versteinerte Riff, nimmt dabei die wertvollen nunmehr ionisierten 
Mineralstoffe und Spurenelemente der Sango Meeres Koralle auf und füllt jetzt die 


Trinkwasserbrunnen der Bevölkerung. 


Okinawa-Langzeitstudie: Warum werden die Menschen 


auf Okinawa so alt? 


Der Zusammenhang zwischen dem besonderen Sango-Korallen-Wasser und der Langlebigkeit 
der Okinawaner wurde bereits in einer Langzeitstudie (Okinawa-Centenarian-Study) aus den 
Jahren 1976 bis 1994 als wichtiger Faktor für das Erreichen des in Okinawa üblichen hohen 
Alters genannt (natürlich neben weiteren Faktoren wie die besondere Ernährung (Früchte, 
Gemüse, Reis, Soja, Fisch, nicht zu viel, nicht zu fett), regelmässige Meditation, kein Stress, ein 


sicheres soziales Netzwerk und statt Fitnessstudio eher Tai Chi und Kampfsportarten). 


Wie aber kann die Sango Meeres Koralle zu einer derart guten Gesundheit des Menschen 
beitragen? Die Sango Meeres Koralle ist nicht einfach nur ein Mineralstoffpräparat. Die Sango 
Meeres Koralle ist viel mehr. Sie erfüllt viele einzigartige Kriterien zugleich und kann daher 


auch auf vielen verschiedenen Ebenen für Sie arbeiten! 


Sango Koralle liefert Calcium und Magnesium mit hoher 


Bioverfügbarkeit 


Die Sango Meeres Koralle liefert eine Fülle an Mineralstoffen und Spurenelementen, so dass 
bereits eine kleine Tagesdosis von 2,4 Gramm Sango Meeres Korallen Pulver mit 576 mg 


Calcium und 266 mg Magnesium versorgt. Das entspricht bereits mehr als der Hälfte des 


täglichen Calciumbedarfs (1000 mg) und gleichzeitig fast dem kompletten täglichen 


Magnesiumbedarf (300 - 400 mg), so dass das Pulver eine ideale Nahrungsergänzung darstellt. 


Wenn Sie sich nun die gesundheitlichen Auswirkungen dieser beiden Mineralstoffe betrachten 
bzw. die Mangelerscheinungen, die Sie erleiden, wenn Sie eben nicht mit ausreichend Calcium 


und Magnesium versorgt sind, wird klar, was für ein Geschenk die Sango Meeres Koralle ist. 


Calcium in der Sango Koralle 


Bei Calcium denkt man sogleich an starke Knochen und gesunde Zähne. Und in der Tat ist 
genau hier auch der grösste Teil unseres Körpercalciums eingelagert. Das Calcium sorgt dort 
für Stabilität. Doch stellen die Knochen auch unser Calciumreservoir dar. Wenn nämlich der 
Blutcalciumspiegel sinkt, dann löst der Körper Calcium aus den Knochen und schickt es ins 
Blut. Denn der Blutcalciumspiegel muss immer gleich bleiben. Andernfalls käme es umgehend 


zu starken Krämpfen (Tetanien). 


Unsere heutige Ernährungs- und Lebensweise ist jedoch von zahlreichen Gewohnheiten 
geprägt, die zu einer Übersäuerung des Organismus führen können. Säurebildende 
Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Käse, Back- und Teigwaren sowie Süssigkeiten werden oft im 
Übermass verzehrt. Parallel dazu fehlt meist der Ausgleich in Form von basischem Gemüse, 
basischen Salaten, Sprossen und Früchten. Wenn dann auch noch nur wenig stilles Wasser 
getrunken und jede Bewegung gemieden wird, dann fällt es dem Körper schwer, die 


anfallenden Säuren wieder vollständig auszuscheiden. 


Da Säuren aber bekanntlich ätzende Eigenschaften zeigen, muss sie unser Organismus 
schnellstmöglich neutralisieren, was er ganz einfach mit Basen erledigt. Leider übertrifft die 
heute übliche Säureflut die Puffermöglichkeiten des Körpers bei weitem. Er geht daher ans 
Eingemachte und verwendet das basische Knochencalcium zur Pufferung der Säuren. Ein- oder 
zweimal ist das kein Problem. Doch wer isst schon nur ein- oder zweimal im Leben Pizza, 
Kuchen, Fleischsalat, Bratwurst, Döner & Co? Nein, Mahlzeiten dieser Art nehmen manche 
Menschen täglich zu sich - und sorgen auf diese Weise für immer schwächer werdende 


Knochen und Zähne. 


Wird jedoch die Sango Meeres Koralle eingenommen, dann kann der Körper getrost Knochen 
und Zähne schonen. Er verwendet stattdessen das Korallencalcium zur Säureneutralisierung 
und kann Mineralienüberschüsse sogar dazu nutzen, nicht nur Zähne, Knochen und Gelenke 


zu remineralisieren, sondern auch Haut, Haare, Nägel und das Bindegewebe zu stabilisieren. 


Aus diesem Grund sollte die Sango Meeres Koralle als wichtiger Bestandteil eines jeden 
Entsäuerungs- oder auch Darmreinigungsprogrammes Einsatz finden. Bei Kuren dieser Art wird 


der Organismus oft strapaziert. Grossputz ist schliesslich anstrengender als der übliche Alltag. 


Viele Mineralien werden dabei für die Entgiftung verwendet und sollten infolgedessen auch 


wieder reichlich zugeführt werden. 


Ist Calcium aus Milch besser? 


Vielleicht fragen Sie sich an dieser Stelle, was der Sinn eines calciumhaltigen 
Mineralstoffpräparates sein mag, wo man doch leicht Milch trinken bzw. Käse oder Joghurt 
essen könnte, um sich mit reichlich Calcium zu versorgen. Milchprodukte sind auch tatsächlich 


reich an Calcium. 


Doch was nützt Ihnen das Milchcalcium, wenn Sie gleichzeitig an Magnesiummangel leiden? 
Magnesium ist in Milchprodukten nur sehr sparsam vorhanden. Was nützt Ihnen das 
Milchcalcium, wenn Sie damit sogar Gefahr laufen, einen Calciumüberschuss zu erleiden, was 
wiederum die Gefahr eines Magnesiummangels und dessen Folgen in sich birgt. Und was nützt 
Ihnen das Milchcalcium, wenn Sie wissen, dass es - so Sie männlich sind - Ihr 


Prostatakrebsrisiko erhöhen kann? 


Milchprodukte eignen sich also nicht unbedingt dazu, den persönlichen Mineralstoffhaushalt 
zu pflegen, geschweige denn im Gleichgewicht zu halten. Nichtsdestotrotz ist Calcium 
natürlich ein sehr wichtiges und essentielles Mineral. Doch ist es das nur, wenn es im 
natürlichen Verbund mit vielen anderen Mineralstoffen und Spurenelementen sowie in 


bioverfügbarer Form verzehrt wird. 


Eine solche hochwertige und bioverfügbare Form von Calcium finden Sie beispielsweise in 
Saaten (Sesam, Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne etc.), in grünem Blattgemüse, in Kohlgemüse 


und - zur Ergänzung Ihrer Ernährung - in der Sango Meeres Koralle. 


Natürliches Magnesium in der Sango Koralle 





Magnesium ist ein eindeutig lebensrettendes Mineral. Ob es sich nun um Migräne, chronische 
Schmerzen, Bluthochdruck, Diabetes oder um Cholesterinprobleme handelt, ob es um die 
Vorbeugung von Herzinfarkt, Schlaganfall, Osteoporose oder Nierensteinen geht oder um das 
Beheben von Übergewicht, Asthma und Unfruchtbarkeit, Magnesium ist immer einer der 


wichtigsten Bestandteile einer ganzheitlichen Therapie. 


Magnesium zeigt einige bemerkenswerte Wirkmechanismen, die bei all den genannten 
Beschwerden zu einer Besserung führen können. So wirkt Magnesium beispielsweise 
grundsätzlich entzündungshemmend und ist daher bei allen Krankheiten und 


Gesundheitsproblemen angezeigt, die mit chronischen Entzündungen einhergehen. 


Magnesium sorgt dafür, dass die Zellen eine höhere Insulinempfindlichkeit entwickeln, so dass 


sich Diabetes zurückbilden kann. Magnesium senkt den Blutdruck, weil es die Muskulatur der 


Blutgefässwände entspannen hilft - und reduziert damit einen bedeutenden Risikofaktor bei 
der Entstehung von Herzinfarkt und Schlaganfall. Magnesium ist DAS Anti-Stress-Mineral, was 
Sie besonders dann merken, wenn Ihnen Magnesium fehlt und Sie an Schlafstörungen, 


Nervosität, Kopfschmerzen und Schweissausbrüchen leiden. 


Calcium und Magnesium - Ein unzertrennliches Team 


Die beiden Mineralstoffe - Calcium und Magnesium - sind aber nicht nur einzeln für sich 
betrachtet unverzichtbar, sondern auch untrennbar. So kann Calcium ohne Magnesium kaum 
zu Höchstleistungen auflaufen und umgekehrt genauso wenig. Es nützt also nicht sehr viel, nur 


das eine oder das andere Mineral einzunehmen. Im Gegenteil. 


Viele Menschen begehen den Fehler und nehmen ausschliesslich ein Calciumpräparat zu sich. 
Was geschieht? Ist im Organismus zu viel Calcium im Verhältnis zur Magnesiummenge, dann 
kann dies zu merklichen gesundheitlichen Beeinträchtigungen und zu Verschlimmerungen von 
bestehenden Krankheiten führen. Dies kann schon bei einem geringfügigen Anstieg des 


Calciumspiegels der Fall sein - wenn nicht gleichzeitig auch der Magnesiumspiegel steigt. 


Lust auf ein Experiment? Wenn Sie ein reines Calciumpräparat und ein reines 
Magnesiumpräparat in getrennter Form zu Hause haben, dann geben Sie eine kleine Menge des 
Calciumpräparats (1 Tablette) in ein Glas mit 30 ml Wasser. Es wird sich nicht vollständig 


auflösen. Dann geben Sie dieselbe Menge (oder etwas weniger) Magnesium hinzu. 


Was passiert? Plötzlich löst sich das Calcium weiter auf. Magnesium hat also sogar in einem 
Glas Wasser einen eindeutigen Einfluss auf das Reaktionsvermögen des Calciums. Die 
Wasserlöslichkeit des Calciums steigt in Gegenwart von Magnesium - was letztendlich auch 


die Bioverfügbarkeit des Calciums steigert. 


Genauso zeigt sich im Körper die Teamarbeit zwischen Calcium und Magnesium: So nützt 
Calcium alleine bei Osteoporose nicht so sehr viel. Erst wenn Magnesium ins Spiel kommt, 


können die Knochen wieder erstarken und an Knochendichte zulegen. 


Wie vorteilhaft dabei gerade die Korallenmineralstoffe wirken, zeigte sich in einer Studie aus 


dem Jahr 2012 ("Dietary_coral calcium and zeolite protects bone in a mouse model for 





postmenopausal bone loss"), bei der sich herausstellte, dass Korallencalcium zusammen mit 


Zeolith den Knochendichteverlust bei Frauen nach der Menopause aufhalten kann. 


Calcium und Magnesium müssen demzufolge als Team betrachtet werden und dem Körper 
auch als Team angeboten werden - idealerweise in Form der Sango Meeres Koralle, da diese 
alle Kriterien eines perfekten Mineralstoffpräparates erfüllt, wie Sie nachfolgend feststellen 


werden. 


Sango Meeres Koralle - Die enthaltenen Spurenelemente 


Die Sango Meeres Koralle liefert nun nicht einfach nur Calcium und Magnesium. Die Sango 
Meeres Koralle ist eine natürliche Quelle für sehr viele lebenswichtige Mineralstoffe und 
Spurenelemente, darunter insbesondere Eisen, Silizium, Chrom, Schwefel und natürliches Jod. 
Allerdings sind die enthaltenen Mengen dieser Mineralien in der Sango Meeres Koralle im 
Allgemeinen zu gering, um den Bedarf decken zu können. Wenn Sie also beispielsweise einen 
deutlichen Eisen- oder Jodmangel haben, sollten Sie zu Nahrungsergänzungen greifen, die 


diese Mängel gezielt beheben können. 


Die in der Sango Meeres Koralle enthaltenen Spurenelemente könnten lediglich dazu 


beitragen, den täglichen Bedarf zu decken, wie z. B. das enthaltene Chrom oder Jod. 


Chrom in der Sango Koralle 


Essen Sie gern fett? Oder vielleicht lieber süss? Dann dürfte Ihr Chromspiegel nicht der beste 
sein. Denn gerade durch fette Kost kann Chrom nur unzureichend aufgenommen werden, und 
jeder Griff ins Süssigkeitenregal führt dazu, dass Sie mehr Chrom ausscheiden, als Sie erübrigen 


können. 


Wenn Ihnen jedoch Chrom fehlt, dann wundern Sie sich bitte nicht, wenn Ihre Figur nicht 
Ihren Vorstellungen entspricht. Chrom würde Ihnen dabei helfen, Fett ab- und Muskeln 


aufzubauen. 


Auch Ihre Cholesterin- und Blutzuckerspiegel würden von Chrom äusserst positiv beeinflusst 
werden. Chrom sorgt nämlich für eine erhöhte Insulinempfindlichkeit der Zellen. Die Folge: 
Sowohl der Blutzuckerspiegel als auch der Insulinlevel sinken. Ein ordnungsgemässer 


Insulinlevel jedoch sorgt praktischerweise auch gleich für sinkende Blutfettwerte. 


Daher empfehlen inzwischen viele ganzheitlich tätige Therapeuten bei Diabetes und 
schwindelerregenden Blutfettwerten, die Chromversorgung zu optimieren. Mit einer winzigen 
Menge Sango Meeres Koralle (2,4 Gramm) decken Sie bereits 10 Prozent Ihres Chrombedarfs. 
Wenn Sie zusätzlich in Ihren Speiseplan Hülsenfrüchte, frische Tomaten, Gurken, 
Champignons, Brokkoli und getrocknete Datteln - die allesamt zu den chromreichen 
Lebensmitteln gehören - integrieren sowie zeitgleich fette Kost und zuckerreiche Snacks 


meiden, dann sind Sie perfekt chromversorgt. 


Jod in der Sango Koralle 


Der tägliche Jodbedarf des Menschen liegt zwischen 150 und 300 Mikrogramm - abhängig vom 
(Ideal-)Gewicht des jeweiligen Menschen und seiner Lebenssituation (z. B. Schwangerschaft, 


Stillzeit). Jod ist lebenswichtig, da die Schilddrüse aus diesem Spurenelement ihre Hormone 


herstellt. Bei einem Mangel an Schilddrüsenhormonen werden wir phlegmatisch, schläfrig, 
leiden an Appetitlosigkeit und nehmen dennoch immer weiter an Gewicht zu, obwohl wir 


kaum essen. 


Die richtige Jodversorgung ist also mehr als wichtig. Jodiertes Salz aber, das industriell 
hergestelltes Jod enthält, ist nichts für Menschen, die ihre Nährstoffversorgung viel lieber auf 
natürlichem Wege sichern möchten. Die Sango Meeres Koralle kann hier helfend einspringen. 
Eine Sango-Tagesdosis enthält 17 Mikrogramm natürlichstes Jod, ergänzt also Ihre Nahrung auf 


sanfte Weise mit hochwertigem Jod. 


Wenn Sie ausserdem darauf achten, reichlich Brokkoli, grüne Blattgemüse, Champignons, 
Lauch und Nüsse zu essen, dann müssen Sie sich um Ihre Jodversorgung keine Gedanken mehr 


machen. 


Die Sango Meeres Koralle ist also eine sehr vielfältige Mineralstoffquelle. Doch entscheiden 
häufig nicht allein die im jeweiligen Mineralstoffpräparat enthaltenen MineralstoffMENGEN 
über die Qualität des Präparats. Ein Mineralstoffpräparat kann eine sehr grosse Menge eines 
einzelnen Mineralstoffs oder Spurenelements enthalten, ohne dass der Körper es besonders 


gut nutzen könnte. 


Sehr viel wichtiger ist, dass die Mineralstoffe erstens in einer Kombination vorliegen, wie sie in 
der Natur üblich ist und zweitens in einer Form vorliegen, die vom menschlichen Organismus 
auch gut resorbiert werden kann. Auf die Sango Meeres Koralle treffen gleich alle beide 


Kriterien vollumfänglich zu. 


Die Sango Meeres Koralle - Mineralstoffe in optimaler 


Zusammensetzung 


Herkömmliche Mineralstoffpräparate enthalten oft nur Calcium oder nur Magnesium oder nur 
Eisen etc. In der Natur aber finden wir so gut wie nirgendwo ein einzelnes isoliertes Mineral. 
Und das hat auch seinen guten Grund. Denn je mehr unterschiedliche Mineralien und 
Spurenelemente - selbstverständlich im naturgegebenen Verhältnis - miteinander kombiniert 


werden, umso besser können sie vom Organismus resorbiert werden. 


Bei den beiden Hauptmineralstoffen der Sango Meeres Koralle - Calcium und Magnesium - ist 
dies besonders wichtig. Der menschliche Körper resorbiert und verwertet Calcium und 
Magnesium nur dann auf ideale Weise, wenn diese im Verhältnis von 2:1 (Calcium : 


Magnesium) vorliegen. 


In der Sango Meeres Koralle ist genau das der Fall. Sie liefert die beiden wichtigsten Mineralien 


Calcium und Magnesium nicht nur in dem für den menschlichen Körper idealen Verhältnis von 


2:1, sondern ausserdem im natürlichen Verbund mit rund 70 weiteren Mineralstoffen und 
Spurenelementen sowie in einer Kombination, die der des menschlichen Körpers verblüffend 
ähnlich ist. 


Sango Meeres Koralle gleicht menschlichen Knochen 


Die Sango Meeres Koralle ähnelt dem Aufbau unserer Knochen derart, dass sie sich (wie hier 
beschrieben wird: Biological dental implant consists of coral) hervorragend als 


Knochenersatzmaterial eignen würde. Zahnimplantate - seien sie aus Metall oder Keramik - 





werden vom Organismus immer als Fremdkörper eingestuft, auch dann, wenn sie keine 
offensichtlichen Unverträglichkeitsreaktionen auslösen. Problematisch wird es mit der 
Realisierung von Implantaten ferner dann, wenn sich der Kieferknochen bereits stark 


zurückgebildet hat. 


Die Koralle könnte alle diese Probleme lösen. Aufgrund ihrer Ähnlichkeit zum menschlichen 
Knochen wird sie vom Körper nicht als Fremdsubstanz betrachtet. Unverträglichkeiten sind 
ausgeschlossen. Darüber hinaus kann die Koralle die fehlende Knochensubstanz im 


Kieferknochen ersetzen, was bei Implantaten natürlich nicht der Fall ist. 


Zu diesem Thema forscht man schon sehr lange. So fanden französische Wissenschaftler 
bereits Ende der 1980er Jahre in ihrer Studie "Comparison of coral resorption and bone 
apposition with two natural corals of different porosities" heraus, dass Knochenimplantate aus 
der Koralle langsam vom körpereigenen Knochengewebe resorbiert werden, während die 
Koralle gleichzeitig im Laufe der Zeit von neuem Knochengewebe ersetzt wird. Die 
Wissenschaftler schlossen daraus, dass die Koralle ein hervorragendes Biomaterial darstelle, 
das im Körper wie ein Gerüst fungiert, um das sich die Osteoblasten (Knochenzellen) anlagern, 


so dass ein neuer Knochen entstehen kann. 


Wenige Jahre später begann man an der Poliklinik für Mund-, Kiefer- und Gesichtschirurgie des 
Universitätsklinikums Charite in Berlin die Koralle als Knochenersatzmaterial einzusetzen. Die 
Erfolge veröffentlichte man wenige Jahre später (1998) unter dem Titel "Natural coral calcium 
carbonate as alternative substitute in bone defects of the skull" in einer Fachzeitschrift für 


Mund.-, Kiefer- und Gesichtschirurgie. 


Neben ihrer Mineralstoffvielfalt und ihrem natürlich-stimmigen Mineralstoffverhältnis ist diese 
erstaunliche Ähnlichkeit der Koralle mit dem menschlichen Körper bzw. Knochen ein weiterer 
Hinweis dafür, wie gut sich die Koralle als Nahrungsergänzungsmittel für uns Menschen eignet. 
Doch damit nicht genug. Die Sango Meeres Koralle ist unserem Organismus noch aus einem 


anderen Grunde äusserst willkommen. 


Wie gut werden die Mineralien aus der Sango Koralle 


resorbiert? 


Ein Grossteil der Calcium- und Magnesiumverbindungen liegt in der ungelösten Sango Meeres 
Koralle in Form von Carbonaten vor. Bereits in der Juli-Ausgabe 2009 der Pharmazeutischen 
Zeitung wurde jedoch konkret erläutert, dass anorganische Mineralstoffe (z. B. Carbonate) 
keinesfalls in geringerem Umfang resorbiert würden als organische Mineralstoffe (z. B. Citrate), 


sondern lediglich langsamer. 


Die Sango Meeres Koralle gehört jedoch - ihrer Bioverfügbarkeit zufolge - offenbar weder zu 
der einen noch zur anderen Gruppe. Sie ist erstaunlich schnell bioverfügbar. Was heisst das? 
Blut und Körperzellen können Mineralstoffe nur in ionisierter Form aufnehmen. Ionen sind die 


kleinste ungebundene Form von Mineralstoffen. 


Die Sango Meeres Koralle ionisiert sofort bei Kontakt mit Wasser bzw. Flüssigkeiten (wie z. B. 
Speichel). Die ionisierten Sango-Mineralien gelangen nach dem Trinken der in Wasser 
gerührten Sango Meeres Koralle oder dem Kauen der Sango Tabs sehr leicht ins Blut und somit 
auch sehr leicht in die Körperzellen. Die "Mineralstoff-Feuerwehr" namens Sango Meeres 


Koralle ist also nicht nur gut ausgerüstet, sondern auch schnell am Ort des Geschehens. 


Daher verwundern auch die Ergebnisse einer japanischen Studie ("Calcium absorption from the 
ingestion of coral-derived calcium by humans") aus dem Jahr 1999 nicht wirklich. Die 
beteiligten Forscher stellten seinerzeit fest, dass die Mineralstoffe der Meereskorallen 
wundersamerweise sehr viel besser von der Darmschleimhaut resorbiert werden als 
gewöhnliche Nahrungsergänzungsmittel aus Carbonatverbindungen. Die Sango Meeres Koralle 
ist also nachweislich etwas ganz Besonderes und nicht mit herkömmlichen Carbonaten 


vergleichbar. 


Calcium aus der Sango Koralle: In 20 Minuten im 


Blutkreislauf? 


Reinhard Danne schreibt in seinem Buch „Sango Meeres-Korallen“ sogar, dass die Sango 
Meeres Koralle bzw. das enthaltene Calcium bereits innerhalb von 20 Minuten im Blutkreislauf 
eintreffe - und zwar mit einer Bioverfügbarkeit von etwa 90 Prozent, womit es vielen anderen 
Calcium-Nahrungsergänzungen eindeutig den Rang ablaufen würde, da deren Verfügbarkeit oft 


nur 20 - 40 Prozent betrage. 


Allerdings liegen uns dazu keine weiteren Belege vor. Doch auch bei einer etwas geringeren 
Bioverfügbarkeit stellt die Sango Meeres Koralle eine natürliche Möglichkeit dar, seinen 


Calcium- und Magnesiumhaushalt auf gesunde Weise zu optimieren. 


Werden für die Sango Meeres Koralle Korallenriffe 


zerstört? 


Die Sango Meeres Koralle ist also DAS intelligente Mineralstoffpräparat schlechthin. Doch sind 
Korallenriffe heutzutage nicht bedroht? Durch die Schifffahrt, durch Umweltbelastungen, 
Naturkatastrophen und durch steigende Wassertemperaturen? Wie also könnte man guten 


Gewissens die Sango Meeres Koralle zu sich nehmen? 


Die Sango Meeres Koralle wird für die Herstellung hochwertiger Nahrungsergänzungsmittel 
nicht aus lebenden Korallenriffen entwendet. Stattdessen sammelt man - streng kontrolliert - 
nur solche Korallenbruchstücke, die sich im Laufe der Zeit auf natürliche Weise von den 
Korallenbänken gelöst haben und die nunmehr auf dem Meeresboden rund um Okinawa 


verteilt zu finden sind. 


Ist die Sango Meeres Koralle für Vegetarier und Veganer 
geeignet? 


Auch wenn Sie VegetarierIn oder VeganerIn sind, kommt die Sango Meeres Koralle für Sie sehr 
gut in Frage - obwohl die Koralle an sich keine Pflanze, sondern ein Tier ist. Die Koralle lagert 
ständig Kalk ab und erbaut auf diese Weise im Laufe der Jahrhunderte riesige Korallenriffe von 
enormen Ausmassen. Die Tiere selbst werden jedoch für die Herstellung des Sango Meeres 
Korallenpulvers weder verwendet noch ausgebeutet noch in ihrer Lebensweise gestört. Man 
sammelt lediglich - wie oben erklärt - die auf natürlichem Wege abgebrochenen Teile des 
Korallengerüstes, das die Korallentiere einst gebildet haben. Die Sango Meeres Koralle ist daher 


auch für VegetarierInnen und VeganerInnen geeignet. 


Hat die Sango Meeres Koralle auch Nebenwirkungen oder 


Nachteile? 


Die Sango Meeres Koralle ist - wenn man sie ordnungsgemäss dosiert - ohne Nebenwirkungen 
und Nachteile. 


Oft wird jedoch gefragt, ob man die Koralle überhaupt guten Gewissens nehmen könne, wo sie 
doch "gleich neben Fukushima abgebaut wird" und daher sicher radioaktiv belastet 

sei. Zwischen Fukushima und den Korallensammelgebieten liegen jedoch über 1.700 km. 
Darüber hinaus soll die Strömung in die entgegengesetzte Richtung fliessen, also von Okinawa 


nach Fukushima und nicht umgekehrt. 


Zusätzlich können Sie in den Produktinformationen verantwortungsbewusster Anbieter die 
Radioaktivitätsanalysen der aktuellen Chargen abrufen, die (zumindest von der Marke effective 


nature) keinen Grund zur Beanstandung geben. 


Da die Sango Meeres Koralle ein basisches Pulver ist, kann es sein, dass magenempfindliche 
Menschen, die vielleicht an einem Magensäuremangel leiden, die nüchterne Einnahme der 
Koralle nicht so gut vertragen. In diesem Fall sollte es mit den Mahlzeiten eingenommen 


werden. 


Wer an Sodbrennen oder Magensäureüberschuss leidet, kann auch bei den entsprechenden 
Beschwerden ein Sango-Tab nehmen oder das Pulver in Wasser verrührt trinken. Denn das 


enthaltene Calciumcarbonat neutralisiert überschüssige Säuren. 


Die Anwendung der Sango Meeres Koralle 


Die Sango Meeres Koralle gibt es für jeden Geschmack: 


« In Form von Pulver, das in Wasser gerührt und getrunken wird, 

e in Form von Kapseln, die leicht geschluckt werden können und 

e in Form von Sango Tabs, die man im Mund zergehen lassen oder einfach kauen kann. 
Wichtig ist, dass Sie über den Tag verteilt ausreichend stilles Wasser (Quellwasser oder 


gefiltertes Wasser) trinken. Auf diese Weise kann die Sango Meeres Koralle noch besser 


wirken. 


Sie können aber auch Ihre Tagesdosis an Sango-Pulver am Morgen mit einem Schuss 
Zitronensaft in 0,5 - ı Liter Wasser geben und diese Wassermenge über den Tag verteilt 
trinken. Der Zitronensaft verbessert die Bioverfügbarkeit der in der Sango Meeres Koralle 


enthaltenen Mineralstoffverbindungen. 


Wenn Sie die Sango Meeres Koralle in mehrere Dosen über den Tag verteilt einnehmen (mind. 


2 bis 3), dann kann der Körper insgesamt mehr Calcium bzw. Magnesium aufnehmen. 


Weitere Informationen zur richtigen Einnahme von Calciumpräparaten finden Sie hier: Calcium 


richtig einnehmen 


Einen spannenden Film über die Sango Meeres Koralle finden Sie hier unter diesem Link. 


Quellen 


e "Sango Meeres-Korallen" von Reinhard Danne, ISBN 3-934647-10-3 


e Sango Calcium schützt vor Knochendichteverlust: Banu ] et al., "Dietary coral calcium 
and zeolite protects bone in amouse model for postmenopausal bone loss"Nutr Res. 
2012 Dec;32(12):965-75. (Korallen Calcium und Zeolith schützen die Knochen in einem 


Mausmodell für postmenopausalen Knochenschwund.) 


e Sango-Calcium kann besser absorbiert werden als Calciumcarbonat: Ishitani K et 
al.,"Calcium absorption from the ingestion of coral-derived calcium by humans." ) Nutr 
Sci Vitaminol (Tokyo). 1999 Oct;45(5):509-17. (Calcium-Absorption von Korallen Calcium 


während der Verdauung beim Menschen.) 


e Soost Fetal.,"Natural coral calcium carbonate as alternative substitute in bone defects of 
the skull." Mund Kiefer Gesichtschir. 1998 Mar;2(2):96-100. (Natürliches Korallen 


Calciumcarbonat als alternatives Knochensubstitut bei Defekten des Schädels.) 


e Guillemin G et al.,"Comparison of coral resorption and bone apposition with two natural 
corals of different porosities." ] Blomed Mater Res. 1989 Jul;23(7):765-79. (Vergleich von 
Korallen Resorption und Knochenapposition mit zwei natürlichen Korallen 


verschiedener Porositäten.) 
e Sango als Material für Zahnimplantate: Biological dental implant consists of coral 


e Vuola) et al., "Bone marrow induced osteogenesis in hydroxyapatite and calcium 
carbonate implants." Biomaterials. 1996 Sep;17(18):1761-6. (Knochenmarkinduzierte 


Osteogenese in Hydroxylapatit und Calciumcarbonat-Implantaten.) 


e Sighart Golf "Bioverfügbarkeit von organischen und anorganischen Verbindungen" 


Pharmazeutische Zeitung 


e "The Magnesium Miracle", Carolyn Dean, M.D., N.D. (Das Magnesium Wunder) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Säubern Sie Ihren Darm allein zu Haus 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Ein Stuhlgang täglich ist keinesfalls gesund. Es könnte ein Hinweis darauf sein, dass sich 
irgendwo im Körper eine Müllhalde befindet. Ein belasteter Darm kann eine Vielzahl an 
Krankheiten auslösen. Ein gesäuberter Darm führt dazu, dass Krankheiten wieder 


verschwinden. Wir zeigen Ihnen, wie Sie Ihren Darm ohne viel Aufwand säubern können. 


Fäkalien sollten zwei- bis dreimal täglich den Darm 


verlassen können 


Menschen sind zwar sehr verschieden, besitzen aber in der Regel ein recht ähnliches 
Verdauungssystem, so dass es keine vernünftige Erklärung dafür geben könnte, warum der eine 
Mensch, der so oft Stuhlgang wie eine Schildkröte im Winterschlaf hat, genau so gesund sein 
sollte, wie jener, der sich zwei- bis dreimal täglich seiner Fäkalien, Schlacken und Toxine 


entledigen kann. 


Doch haben es die Massenmedien tatsächlich geschafft, die Menschen davon zu überzeugen, 


dass sie keinesfalls an Verstopfung leiden, auch wenn sie nur einmal täglich zur Toilette müssen 


- von geringeren Häufigkeiten ganz zu schweigen. 


Da sich die meisten Menschen von reichlich Back- und Teigwaren, Fleisch- und 
Wurstprodukten sowie Käse und Süssigkeiten ernähren, wenig bewegen und häufig unter 


Stress stehen, ist der allgemein übliche seltene Toilettengang auch kein Wunder. 


Wer sich jedoch gesund ernährt (Salate, Gemüse, Früchte, Vollkornprodukte), sich viel bewegt 
und ein gutes Stressmanagement praktiziert, kann sich problemlos zwei- bis dreimal täglich 
seiner Stoffwechselschlacken (Stuhl) entledigen und wird sich sodann auch viel leichter und 


gesünder fühlen. 


Ein voller Darm vergiftet den Körper von innen 


Anders gefragt: Wie oft essen Sie jeden Tag? Dreimal? Mit den Zwischenmahlzeiten sind es 


vielleicht fünfmal? Und wie oft gehen Sie zur Toilette? Einmal am Tag? 


Das heisst, Ihre Fäkalien liegen mindestens 24 Stunden in Ihrem Körper, bevor sie ihn wieder 
verlassen können. Bei manchen Leuten natürlich noch länger, wenn diese nur alle zwei oder 


drei oder vier Tage Stuhlgang ausscheiden. 


In dieser Zeit ist der Kot mit den Darmschleimhäuten in Kontakt. Die Darmschleimhäute sind 
verständlicherweise durchlässig. Sonst könnten weder Wasser noch Nährstoffe aus dem Darm 
in den Organismus geleitet werden und der Mensch würde verhungern. Liegt der Stuhl viele 
Stunden oder Tage im Darm, dann wandern auch Fäulnisgifte und andere Toxine durch die 


Darmschleimhäute in den Körper. 


Kot verklebt die Darmwände 


Kot ist nichts anderes als Müll. Müll der - je nach der persönlichen Ernährungsweise - aus einer 


Menge Fäulnisbakterien, Giften und Stoffwechselendprodukten besteht. 


Je länger der Müll also in ihrem Darm liegt, um so länger haben diese Toxine Gelegenheit, 
durch die Schleimhäute in den Organismus zu drängen und Ihren Körper von innen heraus zu 


vergiften. 


Der Kot wird überdies immer trockener und klebriger, und wird schliesslich - auch wenn es zur 
Ausscheidung kommt - gar nicht mehr vollständig ausgeschieden. Rückstände verbleiben im 
Körper und verkleben die Darminnenwände. Das wiederum sorgt für eine schlechtere 
Nährstoffverwertung. Gleichzeitig siedeln sich in den Kotüberresten Pilze und schädliche 
Bakterien an. So wird schnell klar, dass ein Darm, der nur selten entleert wird, die Ursache 


vieler Krankheiten sein kann. 


Heilt der Darm, heilen andere Krankheiten auch 


Dr. John Harvey Kellogg vom Battle Creek Sanitarium, war gar der Meinung, dass 90 Prozent 
aller modernen Krankheiten das Ergebnis einer schlechten und unzureichenden Darmfunktion 


seien. 


Der britische Arzt Sir Arbuthnut Lane stimmte ihm darin zu, nachdem er mehrere hundert 
Darmresektionen durchgeführt hatte, bei denen abgestorbene Teile dieses Organs entfernt 


wurden. 


Er bemerkte, dass nach einer solchen Operation bei vielen Patienten plötzlich Krankheiten 
verschwanden, die bereits vor der Operation vorhanden waren, aber scheinbar nichts mit dem 


Darm zu tun hatten. 


Er schlussfolgerte, dass ein kranker Darm eine Vielzahl an Krankheiten auslösen konnte und 


dass gleichzeitig ein genesener Darm dazu führe, dass diese Krankheiten wieder heilen können. 


Stuhlgang im 6-Stunden-Rhythmus wäre gesund 


Sir Lane stellte im Laufe seiner Beobachtungen fest, dass ein grosser Teil aller Krankheiten aus 
der Unfähigkeit des Körpers herrührten, regelmässig und in einer gesunden Frequenz seine 


Abfall- und Abbauprodukte auszuscheiden. 


Der Brite berechnete, dass ein gesunder Darm alle sechs Stunden entleert werden müsste. 
Inzwischen aber sind die Menschen schon überglücklich, wenn sie einmal alle 24 Stunden zur 


Toilette gehen können. 


Gesundheit hängt von der Stuhlgangfrequenz ab 


Es existieren darüber hinaus auch aktuelle wissenschaftliche Untersuchungen, die den 
Zusammenhang zwischen dem Zustand des Darmes und dem allgemeinen Gesundheitszustand 


beleuchten. 


Britische und südafrikanische Wissenschaftler haben in diesem Forschungsbereich bereits 
ausführliche Experimente durchgeführt. Dabei wurde bei freiwilligen Testteilnehmern die 


Frequenz des Stuhlgangs gemessen und deren Fäkalienmasse gewogen. 


So konnte gezeigt werden, dass zu selten stattfindende Darmentleerungen sowie eine zu 


geringe Masse des Stuhls mit einer Vielzahl von Störungen zusammenhängen. 


Zu diesen Störungen gehören u. a. Herz- und Gallenblasenerkrankungen, Divertikulitis (= 


Ausstülpungen in der Darmschleimhaut, die sich entzünden), Krampfadern, Hiatushernie (= 








Zwerchfellbruch, dabei verlagert sich der Magen ganz oder teilweise in den Brustkorb, was u. a. 


zu Sodbrennen führen kann) und Dickdarmkrebs. 


Entartete Brustzellen bei Frauen mit Verstopfung 


Zudem liegt eine Studie vor, die an 1000 Frauen durchgeführt wurde, welche in ihrer 
Krankengeschichte unter anderem Verstopfung aufwiesen. In dieser Untersuchung wurde den 


Teilnehmerinnen Flüssigkeit aus der Brust entnommen. 


Diese Flüssigkeit enthielt abnormale Zellen. Dieselben Zellen lassen sich auch bei Frauen mit 
Brustkrebs feststellen. Die Abnormalitäten in der Zellstruktur traten demnach fünfmal häufiger 
bei Frauen auf, die weniger als dreimal in der Woche Stuhlgang hatten, als bei Frauen, die 


mehrmals täglich die Toilette aufsuchten. 


Indigene Völker haben nach jeder Mahlzeit Stuhlgang 


Interessant ist, dass die meisten Tiere mehrmals täglich, meist nach einer Mahlzeit, ihren Darm 
entleeren. Nun könnte man sagen, dass die Frequenz der Darmentleerung eben ein weiterer 


Unterschied zwischen Mensch und Tier sei. Das aber ist nicht der Fall. 


Beobachtungen indigener Völker, die sich natürlich ernähren und relativ entspannt leben 
können, zeigten, dass diese Menschen ebenfalls öfter am Tag die Toilette bzw. die für diesen 


Zweck vorgesehene Örtlichkeit aufsuchen. 


Der Mensch in den industrialisierten Ländern scheint hier also ein Ausnahmewesen zu sein. 


Darmreinigung hilft 


Allerdings ist es durchaus möglich, seine Verdauungsorgane wieder in den gesunden Urzustand 
zu versetzen, eine höhere Stuhlfrequenz zu erreichen und den Darm von Kotresten und Giften 
zu befreien. Mit einer effektiven Darmreinigung in Kombination mit einer natürlichen 
basenüberschüssigen Ernährungsweise kann dieses Ziel - abhängig vom individuellen Zustand 
des Darmes und auch abhängig von der bisherigen Ernährungsweise - innerhalb weniger 


Monate erreicht werden. 


1. Gestalten Sie Ihre Ernährung ballaststoffreich 


Bevor der Darm mit Einläufen oder anderen Methoden gereinigt wird, beginnt man langsam, 


indem man die Ernährung zunächst ballaststoffreicher gestaltet. 


Ballaststoffe sind unverdauliche Nahrungsbestandteile mit - je nach Ballaststoffart - äusserst 


nützlichen Wirkungen: So können Ballaststoffe den Darminhalt aufweichen, die Vermehrung 


der nützlichen Darmbakterien fördern, Giftstoffe binden und die Darmwände von Kotresten 


befreien. 


Ballaststoffe binden Giftstoffe 


Die entgiftenden Eigenschaften von Ballaststoffen konnten durch eine Untersuchung 


nachgewiesen werden, bei der man Laborratten in zwei Gruppen aufteilte. 


Beide Gruppen erhielten Gift zu fressen. Gruppe A erhielt anschliessend eine ballaststoffreiche 


Mahlzeit, Gruppe B erhielt eine ballaststoffarme Mahlzeit. 


Die Ratten aus Gruppe A überlebten den Versuch ohne bleibende Schäden, während Gruppe B 


ausnahmslos erkrankte und schliesslich verstarb.* 


2. Wählen Sie das für Sie passende 


Darmreinigungsprogramm aus 


Wie eine Darmreinigung praktisch funktioniert, wie man sich währenddessen ernährt und 
welche unterstützenden Begleitmassnahmen man durchführen kann. Hier lesen Sie, wie eine 


Darmreinigung funktioniert. 


3. Führen Sie Darmspülungen durch 


Eine besonders hilfreiche Begleitmassnahme bei einer Darmreinigung ist eine Darmspülung 
bzw. ein Einlauf. Die von der Darmwand gelösten Stoffwechselabfallprodukte und Kotreste 
können mit einer Darmspülung besonders schnell und effektiv entfernt und ausgeleitet 


werden. 


Gleichzeitig wird der Darm innerlich durch das Wasser massiert. Darüber hinaus werden alle 


Organe über die Reflexzonen im Dickdarm positiv beeinflusst. 


Darmspülung im Ayurveda 


Im Ayurveda gibt es verschiedene körperliche Reinigungstechniken (Kriyas), die sich unter 
anderem auch der Reinigung des Verdauungssystems widmen. Diese speziellen Übungen regen 


zweifellos die Ausscheidungsorgane an, sollen jedoch auch spirituelle Auswirkungen haben. 


Mit Basti beispielsweise wird eine aussergewöhnliche Methode der Darmspülung bezeichnet. 
Dabei hockt man sich in ein fliessendes Gewässer und saugt allein durch spezielle 


Muskelbewegungen Wasser in den Darm. 


Im Anschluss daran führt man Naulidurch, um den Darm zu spülen und das Wasser wieder 


auszuscheiden. Nauli umfasst Übungen, die grosse Ausdauer erfordern. 


Sie werden im Stehen mit leicht nach vorn geneigtem Oberkörper durchgeführt. Man atmet 
vollständig aus, zieht dann die gesamte Bauchdecke nach innen, schiebt jetzt nur die mittlere 


Bauchmuskulatur wieder nach vorn und bewegt sie kreisförmig. 


Das auf diese Weise durch den Verdauungstrakt schiessende Wasser spült äusserst effektiv die 


alte und verkrustete Fäkalmasse aus. 


Darmspülung mit einem Darm-Einlauf 


Deutlich einfacher durchzuführen sind Darm-Einläufe mit Hilfe des sog. Irrigators. Dabei 
handelt es sich um ein Gefäss, das mit Wasser oder einer anderen Einlaufflüssigkeit gefüllt ist. 


An dieses Gefäss ist ein Schlauch mit einem Aufsatz (dem sog. Darmrohr) angeschlossen. 


Am Darmrohr befindet sich ein winziger Hahn zum Auf- oder Abdrehen des Wassers. Das 


Gefäss wird an einen erhöhten Ort gehängt (Türklinke, Handtuchhaken o. ä.). 


Dann schiebt man das Darmrohr in den Darmausgang und dreht den kleinen Hahn auf. Man 


lässt so viel Wasser einlaufen, wie es sich gerade noch angenehm anfühlt. 


Man entfernt das Darmrohr und lässt das Wasser einwirken, massiert währenddessen den 
Bauch im Uhrzeigersinn oder macht aerobische Übungen. Nach etwa einer halben Stunde wird 


das Wasser samt dem gelösten Darminhalt auf der Toilette wieder ausgeschieden. 


Einlauf mit Tee oder Kaffee? 


Zur Verstärkung der Wirkung kann das Einlaufwasser beispielsweise mit Bentonit versehen 


werden (1 EL pro 500 ml Wasser), was die Absorption und Ausscheidung von Giften steigert. 


Auch Kamillen- oder Leinsamentee kann verwendet werden. Kamillentee beruhigt und 
Leinsamentee lindert Entzündungen im Darm. Leinsamentee ist übrigens kein echter "Tee", 


sondern bezeichnet die Einweichflüssigkeit von Leinsamen. 


Dazu weicht man 3 Esslöffel ganze Leinsamen in reichlich Wasser ein, nach einer Stunde füllt 
man mit so viel Wasser auf, damit man die gewünschte Einlaufflüssigkeitsmenge erreicht und 
giesst die Leinsamen ab. Man verwendet also nur die Flüssigkeit und NICHT die eigentlichen 


Samen. 


Kaffeeeinläufe hingegen sollen besonders die Leber stimulieren und die Entgiftungsfähigkeit 


dieses Organs verstärken. Sie können jedoch auch Schmerzen verschiedenster Art lindern. 


Kaffeeeinläufe sollten am besten in Abstimmung mit einem Therapeuten ausgeführt werden, 
da sie enorm starke - auch negative - Auswirkungen haben können. Sie sollten ausserdem nur 
mit Kaffee aus biologischem Anbau praktiziert werden, die bessere Einlauf-Variante ist grüner 
BIO-Kaffee. 


Einläufe als Begleitmassnahme 


Einläufe oder Darmspülungen sind zwar sehr wirksam bei der Säuberung der unteren 
Darmbereiche, haben aber den Nachteil, dass sie keinesfalls den gesamten Dickdarm reinigen, 


vom Dünndarm ganz zu schweigen. 


Aus diesem Grunde eignen sie sich nicht als alleinige Massnahme zur Darmreinigung, als 
Begleitmassnahme zu einem Darmreinigungsprogramm wie in Punkt 2 beschrieben sind sie 


jedoch hervorragend geeignet. 


Denken Sie in jedem Fall daran, dass eine Darmreinigung erst nach einiger Zeit erfolgreich sein 
kann. Ein ganzes Leben voller schlechter Ernährungsgewohnheiten konnte Ihren Darm 


verstopfen und verunreinigen. 


Folglich kann es in manchen Fällen sogar einige Jahre dauern, bis das Verdauungssystem von all 


dem angesammelten Unrat befreit ist. 


Normalerweise können jedoch bereits nach wenigen Wochen erste Erfolge verbucht werden. 
Seien Sie in jedem Fall mit Ihrem Körper geduldig und unterstützen Sie ihn, wo immer es Ihnen 


möglich ist. 


*Die Erwähnung von Tierversuchen bedeutet nicht, dass WIR diese befürworten. Im Gegenteil. 
Wir lehnen Tierversuche ab, insbesondere deshalb, weil sie oft gerade für die Austestung von 
Methoden zur Bekämpfung jener Krankheiten durchgeführt werden, die sehr gut mit Hilfe 


einer gesunden Ernährungs- und Lebensweise aus der Welt geschafft werden könnten. 


Wir erwähnen Tierversuche und deren Ergebnisse letztendlich nur deshalb, weil immer wieder 


Leser auf wissenschaftliche Beweise bestehen. 


Quellen 
e MEMOIRS Sir WM. Arbuthnot Lane, Bart., C.B., F.R.C.S. 1856-1943 


e Jane G. Goldberg "Deceits of the Mind and Their Effects on the Body" Transaction 
Publishers, 1991 


e Basti-Methode zur Darmreinigung 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Powernahrung Sauerkraut 
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Sauerkraut ist Lebensmittel und probiotisches Nahrungsergänzungsmittel in einem. Es ist 


voller hochwirksamer und lebenswichtiger Mikroorganismen. 


Sauerkraut ist gerade in der Herbst-und Winterzeit zu 


empfehlen 


Sauerkraut ist ein ziemlich altmodisches und daher selten verzehrtes Lebensmittel geworden. 
Leider. Denn während man früher notgedrungen den Winter über Sauerkraut ass und damit im 
allgemeinen fit und gesund die kalte Jahreszeit überstand, haben moderne Menschen das ganze 


Jahr über die freie Auswahl, was sie essen möchten. 


Meistens werden dabei industriell verarbeitete Fertiggerichte bevorzugt. Sie sind schnell 
zubereitet und befriedigen die Lust eines Gaumens, dem die Lebensmittelindustrie von 
Kindesbeinen an die Vorliebe für Zucker, Fett, synthetische Aromen und 
Geschmacksverstärker andressiert hat. Sauerkraut mit seinem eigentümlich säuerlichen 


Geschmack hat bei all dieser künstlichen Konkurrenz kaum mehr Chancen. 


Sauerkraut - eine zufällige Entdeckung? 


Sauerkraut entsteht durch Fermentation von Weisskohl mit Hilfe von Milchsäurebakterien. Die 
Milchsäurebakterien befinden sich bereits auf dem frischen Kohl und beginnen dann, wenn die 
Bedingungen es erlauben (warme Temperaturen, Sauerstoffabschluss, flüssiges Milieu) mit der 


Verarbeitung des Kohls zu Sauerkraut. 


Es ist leicht vorstellbar, wie unsere Vorfahren diese leckere Speise entdeckt haben könnten. 
Wahrscheinlich hat jemand Wochen später eine vergessene Schüssel mit Kohl wieder entdeckt 
und zu seiner Begeisterung festgestellt, dass der Kohl zwar irgendwie anders, aber nicht 


unbedingt schlecht schmeckte. 


Besonders appetitlich klingt die Methode nicht unbedingt, wenn man frisches Essen, das ja 


verderblich ist, über Wochen einfach in einer Ecke stehen lassen soll. 


Doch verlief die Entdeckung von Yoghurt und Käse - beides inzwischen äusserst beliebte und 
massenweise verzehrte Produkte - sicherlich nicht viel anders. Auch bei diesen Produkten 


handelt es sich um Lebensmittel, die mit Hilfe von Mikroorganismen veredelt werden. 


Natürlich kann es auch einmal passieren, dass sich die falschen Bakterien, unerwünschte Hefen 
oder Schimmelpilze ansiedeln und die Milch oder der Kohl verdirbt. Wenn der Kohl jedoch 
ordnungsgemäss zubereitet wird, so dass kein Sauerstoff in den Gärtopf eindringen kann, dann 


finden Hefen und Schimmelpilze keine Lebensgrundlage. 


Sauerkraut liefert lebendige probiotische 


Milchsäurebakterien 


Sauerkraut entsteht, wenn im Laufe des Gärungsprozesses die Mikroorganismen den Zucker 
des frischen Kohls verarbeiten. Sie verdauen ausserdem die Zellulose und machen den Kohl auf 


diese Weise leichter verdaulich als er in seiner ursprünglichen Form war. 


Die Mikroorganismen selbst vermehren sich dabei massenhaft, weshalb Sauerkraut - roh 


genossen - als optimales probiotisches Nahrungsmittel angesehen werden kann. 


Die probiotischen Milchsäurebakterien wurden - im Gegensatz zu probiotischen 
Nahrungsergänzungsmitteln - nicht verarbeitet und auch nicht in Kapseln oder Flaschen 
gefüllt. Sie liegen in völlig unbeschädigter, frischer und lebendiger Form vor und können daher 


dem menschlichen Körper direkt und kraftvoll von Nutzen sein. 


Sauerkraut enthält Vitamin B 12 


Sauerkraut enthält mehr B-Vitamine als der frische Kohl - unter anderem auch Vitamin Bıa 





was Sauerkraut zu einem perfekten Lebensmittel auch für Veganer macht. Vitamin B ı2 wird 
ausschliesslich von Mikroorganismen produziert und kommt daher in einer rein pflanzlichen 
Ernährung nicht vor - es sei denn, man nimmt auch regelmässig ungewaschene Früchte und 


Gemüse zu sich (natürlich nur solche, die an unbedenklichen Stellen wuchsen). 


Vitamin-B-ı2-produzierende Mikroorganismen befinden sich nämlich ursprünglich auf 
sämtlichen Pflanzen und Früchten. Erst durch eine übermässig hygienische Zubereitung 
werden sie entfernt. In Fleisch und anderen tierischen Produkten ist folglich nur deshalb 
Vitamin B ı2 vorhanden, weil die Tiere zuvor Pflanzen assen, auf denen die entsprechenden 


Mikroorganismen lebten. 


Übrigens leiden Fleisch essende Menschen weitaus öfter an einem Vitamin-B-12-Mangel als 


gesundheitsbewusste Veganer, da erstere - unter anderem gerade wegen ihres Fleischgenusses 


- häufig an einer gestörten Magen- und Darmflora leiden und sie daher das in ihrer tierischen 


Kost vorhandene Vitamin B 12 gar nicht richtig nutzen können. 


Sauerkraut ist also mit Sicherheit nicht nur für Veganer sinnvoll, sondern insbesondere für 
sämtliche Menschen mit angeschlagener Darmflora, deren Zahl in Zeiten des oft 


gedankenlosen Antibiotika-Einsatzes nicht gerade klein ist. 


Sauerkraut nach Antibiotika-Therapie 


Jede Antibiotika-Behandlung zerstört die sensible Darmflora komplett und, wenn wir nichts 
dagegen unternehmen, auch irreversibel. Ein Grossteil der Mikroorganismen, die uns 
permanent vor Angriffen durch schädliche Bakterien, Viren, Parasiten und Pilze schützen, 
sterben durch Antibiotika. 





Sind sie erst einmal verschwunden, können ihre freien Plätze in der Darmschleimhaut von 


Krankheitserregern und Parasiten besetzt werden und der Mensch wird immer kränker. 


Ärzte verschreiben zwar in Windeseile Antibiotika, vergessen darüber hinaus aber, den 
Patienten an einen Wiederaufbau der Darmflora zu erinnern. Wir sind also selbst für die 
Regeneration unserer lebensnotwendigen Darmbewohner zuständig. Rohes Sauerkraut ist 


dabei ein hervorragender Helfer. 


Sauerkraut - uraltes Superfood 


Sauerkraut und viele andere milchsauer fermentierte Lebensmittel sind - teilweise uralte - sog. 
Superfoods, also Nahrungsmittel, die dem Körper unglaubliche Energie, Kraft und Gesundheit 
verleihen können und schon vor vielen Jahrhunderten von unseren Vorfahren hergestellt 


wurden. 


Da wir heute - gut 100 Jahre nach der Entdeckung der probiotisch wirksamen 
Mikroorganismen - überhaupt erst deren lebenswichtige Arbeit in unserem Körper zu 
schätzen wissen, scheinen fermentierte Lebensmittel gerade unmittelbar vor einem Comeback 


zu stehen. 


In alten Zeiten mag man zwar von der Existenz probiotischer Mikroorganismen nichts gewusst 
haben, ihre positive Wirkung auf den Körper haben die Menschen damals jedoch ebenfalls 
gespürt. Und so entwickelten unsere Vorfahren in aller Herren Länder vielerlei fermentierte 
Lebensmittel wie z. B. Yoghurt, Sauermilch, Kefir, Kwass, Natto (1), Tempeh, Miso und viele 


weitere mehr. 


Sauerkraut in alten Zeiten 


Gerade in Zeiten, in denen frische Lebensmittel nicht erhältlich waren, also während langer 
Winter oder auf längeren Seereisen, retteten fermentierte Lebensmittel vielen Menschen das 
Leben. 


Seefahrer verfügten auf diese Weise über Proviant, der monatelang haltbar war und sie 
dennoch mit lebenswichtigen Vitaminen, unterem anderem mit Vitamin C versorgte, so dass 
sie vor Skorbut - einer schmerzvollen und letztendlich tödlichen Vitamin-C-Mangelerkrankung 


- geschützt waren. 


Gleichzeitig bewahrte das Sauerkraut mit seinen wertvollen Milchsäurebakterien die Seeleute 
vor Verdauungsbeschwerden, die damals bei einem monate- oder gar jahrelangen Leben in 


überfüllten und unhygienischen Unterdecks sicher nicht gerade selten waren. 


Sauerkraut - am besten selbst gemacht 


Es lohnt sich also unbedingt, wieder Kohl im eigenen Garten - sofern vorhanden - 
anzupflanzen. Frisch geerntet ist er zart und kann wunderbar für feine Krautsalate verwendet 
werden. Auf der Blattoberfläche des Kohls leben bereits diejenigen Mikroorganismen, die sich 


dann während der Fermentation des Kohls zu Sauerkraut milliardenfach vermehren. 


Folglich versorgt auch schon der frische Kohl - wenn roh verzehrt - mit wertvollen 
Milchsäurebakterien, stärkt den Organismus, macht widerstandsfähig gegen Krankheiten aller 


Art und erspart den Kauf von probiotischen Nahrungsergänzungsmitteln. 


Bevor der Winter einzieht, erntet man alle noch übrigen Kohlköpfe und verarbeitet sie in 
Gläsern oder - noch besser - in speziellen Gärtöpfen zu Sauerkraut. Wenn Sie keinen Garten 
haben, besorgen Sie sich biologisch angebauten Weisskohl vom nächsten Biobauern. Hier 


zeigen wir Ihnen, wie Sie Sauerkraut selbst zubereiten können. 


Pasteurisiertes Sauerkraut ist wertlos 


Sauerkraut aus Dosen und Gläsern eignet sich dagegen auf keinen Fall als gesundes 
Lebensmittel. Es schmeckt zwar meistens so, wie viele Menschen das lieben: schön mild und 


kaum sauer, hat aber auch keinen gesundheitlichen Nutzen mehr. 


Konserviertes Sauerkraut in Dosen oder Gläsern wurde des milden Geschmacks und der 
Haltbarkeit wegen pasteurisiert. Während rohes, unerhitztes Sauerkraut voller lebendiger 
Mikroorganismen ist, enthält pasteurisiertes Sauerkraut zwar noch Milchsäure - das 
Stoffwechselprodukt der Milchsäurebakterien - aber keine lebendigen Milchsäurebakterien 
mehr. Sauerkraut jedoch soll uns ja gerade mit Milchsäurebakterien versorgen und nicht mit 


Milchsäure. 


Nutzen Sie die wertvollen Bakterien des Kohls 


Was wir also brauchen, sind die guten und nützlichen Bakterien und diese gibt es 
ausschliesslich in frischem, unerhitztem Sauerkraut, welches Sie - wenn Sie es nicht selbst 


herstellen möchten - den ganzen Winter über in Ihrem Hofladen oder Bioladen kaufen können. 


Dort wird es meist offen oder abgefüllt in kleinen Eimerchen verkauft. Oft gibt es auch herrlich 


gewürzte Variationen z. B. mit Äpfeln, Fenchel und Kräutern, die den gesundheitlichen Wert 





des Sauerkrauts noch verstärken können. 


Dennoch gibt es auch im Bioladen in Tüten abgepacktes pasteurisiertes Sauerkraut. Zwar 
handelt es sich dabei um Sauerkraut in Bio-Qualität, aber eben um erhitztes Sauerkraut, was 


wir aber nicht möchten. 


Fragen Sie daher sicherheitshalber IMMER nach, ob das angebotene Sauerkraut wirklich roh, 
naturbelassen und unerhitzt ist. Notfalls bitten Sie um die Anschrift oder Telefonnummer des 


Erzeugers und fragen dort direkt nach. 


Unser Tipp zum Verzehr von Sauerkraut 


Rohes Sauerkraut schmeckt wunderbar mit etwas Leinöl beträufelt als Salat oder als Beilage zu 
vielen Gerichten. Wenn Sie Sauerkraut unbedingt warm essen möchten, so erwärmen Sie es 
vorsichtig, kochen es aber nicht. Sie werden sehen, im Grunde schmeckt frisches, rohes 
Sauerkraut viel aromatischer und angenehmer als dieser weich gekochte saure Matsch, der 


Ihnen bislang als Sauerkraut vorgesetzt wurde. 


In unserer Rezepte-Datenbank finden Sie viele Rezepte mit Sauerkraut (klick) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Säureblocker für den Magen könnten Risiko für 
Covid-ı9 erhöhen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 16 März 2021 


Wer Säureblocker nimmt - sogenannte PPI - ist anfälliger für bakterielle Erkrankungen. Das 
weiss man schon lange. Jetzt untersuchte man, ob PPI-Konsumenten auch anfälliger für Covid- 
19 sein könnten. Es zeigte sich, dass das Risiko für die Erkrankung auf das Doppelte bis fast 


Vierfache steigt, wenn man Säureblocker nimmt. 


Wie Säureblocker das Risiko für Covid-ı9 erhöhen 


könnten 


Säureblocker vom Typ PPI (Protonenpumpeninhibitoren) erkennt man an der Endung -prazol. 
Die Wirkstoffe heissen Omeprazol, Pantoprazol, Esomeprazol, Lansoprazol etc. Die 
Arzneimittel werden bei vielen Magenproblemen verordnet, etwa bei Reflux, aber auch als 
"Magenschutz", wenn Medikamente eingenommen werden, die dem Magen schaden könnten, 
z. B. Schmerzmittel oder manche Antibiotika. 


Die Verordnungen von PPI haben in den letzten Jahren derart zugenommen, dass man bereits 
von einer Überverschreibung spricht. Während im Jahr 1998 nur 1,6 Prozent der Patienten 
ihren Hausarzt mit einem entsprechenden Rezept verliessen, waren es im Jahr 2015 schon 7,6 
Prozent, was umso bedenklicher ist, da Säureblocker zahlreiche Nebenwirkungen haben 
können (4). Ein erhöhtes Risiko für Covid-19 gehört zu diesen Nebenwirkungen offenbar dazu, 


wie eine im Juli 2020 veröffentlichte Studie ergab (1, 2). 


Säureblocker begünstigen bakterielle Infektionen 


Da Säureblocker die Bildung der Magensäure hemmen, die Magensäure aber die wichtige 
Aufgabe hat, Krankheitserreger abzutöten, begünstigen Säureblocker Infektionskrankheiten. 
Das Risiko für Salmonellen-, Campylobacter- oder auch Clostridium-difficile-Infektionen steigt 


unter einer PPI-Therapie bis auf das Sechsfache (3). 


Mit Campylobacter-Bakterien kann man sich über nicht ausreichend erhitztes Fleisch, 
Rohwurst oder auch verunreinigtes Wasser infizieren. Zu den Symptomen können Fieber, 
Kopf- und Muskelschmerzen, Bauchkrämpfe, Übelkeit und Durchfall gehören. Clostridium 
difficile wird hingegen von erkrankten Menschen übertragen oder auch über Gegenstände, die 
eine infizierte Person angefasst hatte (Schmierinfektion). Auch hier sind starke Durchfälle die 


Folge. 


Alle diese Bakterien sind weit verbreitet und dennoch erkranken nicht alle Menschen, die mit 
Campylobacter oder Salmonellen in Berührung kommen. Nur jene erkranken, die 
entsprechend anfällig sind - und PPI machen anfällig, da sie durch die Hemmung der 


Magensäure eine wichtige körpereigene Abwehrstrategie ausser Gefecht setzen. 


PPI könnten auch anfällig für Covid-19 machen 


PPI scheinen nun nicht nur für Bakterien anfälliger zu machen, sondern auch für manche Viren. 
So soll bei PPI-Patienten das Risiko für Covid-ı9 deutlich höher sein als bei Personen, die diese 
Medikamente nicht nehmen - laut Dr. Brennan Spiegel, Professor der Medizin am Cedars Sinai 
Medical Center in Los Angeles. Spiegels Studie zu diesem Thema wurde am 7. Juli 2020 im The 


American Journal of Gastroenterology veröffentlicht (1, 2). 


Frühere Studien hätten bereits ergeben, dass PPI anfälliger für Infekte mit dem SARS-CoV-I- 
Virus machen können, einem Virus, der mit SARS-CoV-a verwandt ist, dem Verursacher von 


Covid-19. 


Wenn PPI nun die Säurebildung im Magen hemmen, dann steigt dort auch der pH-Wert. Ein 
höherer pH-Wert im Magen aber lässt die Viren ungehindert passieren. Sie gelangen in den 


Darm und können dort Beschwerden verursachen. Ja, sie können von dort sogar in andere 


Organe wandern, z. B. in die Lungen. "Es hat also einen guten Grund, dass unser Magen Säure 


bildet", sagt Spiegel. 


Studie: Risiko für Covid-19 steigt durch Säureblocker auf 
fast das Vierfache 


Professor Spiegels Studie wurde anhand der Daten von über 53.000 Personen durchgeführt, die 


alle an Sodbrennen oder Reflux litten. 6,4 Prozent davon testeten positiv für SARS-CoV-2. 


e \Wer von den 53.000 Personen nun einmal täglich PPI nahm, hatte ein mehr als doppelt 
so hohes Risiko, zu den positiv Getesteten zu gehören als Personen, die diese 


Medikamente nicht nahmen. 


e \Wer zweimal täglich PPl nahm, hatte sogar ein fast viermal so hohes Risiko, zu den 


positiv Getesteten zu gehören. 


e \Wer hingegen zur Bekämpfung seines Refluxes oder Sodbrennens statt PPI die sog. H2- 
Blocker nahm (auch H2-Rezeptor-Antagonisten genannt), hatte sogar ein etwas 
geringeres Risiko, infiziert zu sein. H2-Blocker hemmen die Magensäurebildung nicht 


ganz so stark wie PPI. 


Selbstverständlich hatte man in der Studie auch andere bedeutsame Faktoren berücksichtigt, 
wie das Alter, Geschlecht, sozialer Status, Einkommen, Vorerkrankungen (Zöliakie, Morbus 
Crohn, Colitis ulcerosa, Diabetes etc.) usw. Auch wurde betont, dass man zunächst nur einen 
Hinweis auf eine Korrelation gefunden habe, ohne zu wissen, ob sich daraus auch eine 


Kausalität ableiten lasse. 


Dennoch wies Spiegel darauf hin, dass Ärzte PPI wirklich nur dann verordnen sollten, wenn 


diese Mittel auch tatsächlich erforderlich seien. 


Professor sagt: Risiko für Covid-ı9 ist niedrig 


Dr. Brian Lacy, Professor an der Mayo Clinic in Jacksonville, Florida stimmt Spiegel zu, da PPI 
seiner Ansicht nach viel zu häufig verschrieben werden, auch Menschen, die diese 
Medikamente gar nicht wirklich brauchen. Dennoch seien PPI bei manchen Erkrankungen 
wichtig, etwa bei einer Speiseröhrenentzündung oder bei Magengeschwüren, so Lacy, der 


auch Mitherausgeber des American Journal of Gastroenterology ist. 


Lacy fügt interessanterweise hinzu, dass das Risiko, überhaupt Covid-ı9 zu bekommen, niedrig 
sei. Daher solle auch das fast vervierfachte Risiko durch PPI nicht dazu führen, die 
Medikamente abzusetzen oder in den entsprechenden wirklich wichtigen Fällen nicht mehr zu 


verordnen. 


Das können Sie tun, wenn Sie Säureblocker brauchen 


Sollten Säureblocker nötig sein, könnten Sie Ihren Arzt fragen, ob Sie auch erst einmal mit H2- 


Blockern starten könnten. 


Risikogruppen (Raucher, Ältere, Personen mit Vorerkrankungen), die bereits PPl nehmen und 
womöglich sogar zweimal täglich, sollten mit ihrem Arzt besprechen, ob man die Einnahme 
vielleicht auf einmal täglich reduzieren könnte - zumal es bereits Hinweise darauf gäbe, dass 


eine zweimalige Einnahme gegenüber einer einmaligen keine Vorteile böte, so Spiegel. 


Wer PPI bei schweren Erkrankungen verschrieben bekommt, sollte darauf achten, sie nach 
Ausheilung der Problematik rechtzeitig wieder auszuschleichen, um nicht in den Teufelskreis 
der Abhängigkeit zu geraten, was dazu führen würde, dass man schliesslich immer höhere 


Dosierungen benötigt. 


Wer PPI bei COPD nimmt (Chronisch Obstruktive Lungenerkrankung), soll laut einer Studie 
von 2011 sogar etwas besser vor Erkältungserkrankungen (Rhinoviren) geschützt sein, die 
andernfalls die Krankheit verschlimmern könnten (5). Gleichzeitig weist eine neuere 
Untersuchung (von 2018) darauf hin, dass PPI gerade bei COPD eher gefährlich sein 

könnten, da sie deutlich das Risiko für Lungenentzündung erhöhen, was unbedingt vermieden 
werden sollte (6). Integrieren Sie daher in Ihre COPD-Therapie besser auch ganzheitliche 
Massnahmen, die nicht nur einen möglichen Reflux bessern, sondern auch die COPD selbst, 


wie Sie im genannten Link lesen können. 


Wer PPI bei Reflux oder leichteren Beschwerden erhält, sollte mit seinem Arzt besprechen, ob 
man nicht vielleicht erst mit Alternativen starten könnte. Denn neben all den möglichen 
Nebenwirkungen können PPI - wie oben erklärt - auch abhängig machen. Ist man die Mittel 
erst einmal gewöhnt, hat man Schwierigkeiten, wieder von ihnen loszukommen. Es lohnt sich 


daher enorm, nach Alternativen Ausschau zu halten. Diese finden Sie im vorigen Link. 


Auch hatte sich in einer Studie gezeigt, dass schon allein eine bestimmte Ernährung, einen 


Reflux mindestens genauso gut bessern kann wie PPI, so dass es sich auch lohnen könnte, 





zunächst eine Ernährungsumstellung in Erwägung zu ziehen. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Chili-Fans leben länger 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 11 März 2021 


Wer gerne scharfe rote Chilis isst, kann das beruhigt weiter tun. Denn das Essen von scharfen 
Speisen verlängert das Leben - so eine Studie vom Januar 2017. Besonders Herz-Kreislauf- 
Probleme werden von den kleinen scharfen Früchtchen verhindert, weshalb Chili-Fans auch 


seltener einen Herzinfarkt oder Schlaganfall erleiden. 


Capsaicin aus Chilis - Sterberisiko sinkt um 13 Prozent 





Chilis bzw. ihr scharfer Wirkstoff, das Capsaicin, haben äusserst vorteilhafte Wirkungen auf die 
Gesundheit, z.B. diese: 


e Capsaicin ist ein kraftvolles Antioxidans, vernichtet also freie Radikale und mindert 


oxidativen Stress. 
e Capsaicin aktiviert den Stoffwechsel, mindert Appetit und hilft somit beim Abnehmen. 
e Capsaicin zählt zu den natürlichen Blutverdünnern. 


e Capsaicin wirkt antimikrobiell, bekämpft also schädliche Krankheitserreger und hilft auf 


diese Weise bei der Regulierung der Darmflora. 
e Capsaicin bessert die Leberwerte. 


e Capsaicin scheint bei Prostatakrebs gute Wirkung zeigen zu können: Capsaicin bei 


Prostatakrebs 


e Capsaicin stärkt Potenz und Libido. 


Forscher am Larner College of Medicine an der University of Vermont stellten in einer 

grossangelegten prospektiven Studie ausserdem fest, dass man mit Hilfe eines regelmässigen 
Chili-Verzehrs das Risiko eines vorzeitigen Todes um 13 Prozent reduzieren kann - besonders 
wenn es sich um den Tod durch Herzinfarkt und Schlaganfall handelt. Die Studie erschien im 


Januar 2017 im Online-MagazinPLoS ONE. 


Chilis verlängern die Lebenszeit 


Chilis und andere Gewürze werden schon seit Jahrhunderten als Heilmittel bei den 
verschiedensten Krankheiten eingesetzt. Studien zu Chilis und ihrem Einfluss auf die 
Lebenserwartung gibt es dennoch erst wenige. Lediglich eine weitere Studie, die im Jahr 2015 
veröffentlicht wurde, zeigte, dass Chilis die Lebenszeit verlängern können und konnte somit 


von der aktuellen Untersuchung bestätigt werden. 


Darin hatte Dr. Benjamin Littenberg, Professor der Medizin, Daten von mehr als 16.000 
Menschen analysiert. Sie waren 23 Jahre lang im Rahmen der sog. NHANES-III-Studie (National 


Health and Nutritional Examination Survey) medizinisch beobachtet worden. 


Chili-Konsumenten hatten zwar im Allgemeinen ein niedrigeres Einkommen, eine weniger gute 
Bildung und nicht immer einen besonders guten Lebensstil, da sie häufig rauchten und Alkohol 
tranken. Doch assen sie offenbar auch mehr Gemüse und hatten niedrigere Cholesterinspiegel 
als jene, die keine Chilis mochten. Chilis können also offenbar - wenn regelmässig verzehrt - 
so manche Laster kompensieren und trotz der suboptimalen Lebensweise den 


Gesundheitszustand deutlich verbessern. 


Wie Chilis das Leben verlängern 


Obwohl man nun den Mechanismus, wie Chilis konkret die Sterblichkeit verzögern können, 
noch nicht genaud kennt, geht man davon aus, dass es das Capsaicin ist, der Hauptwirkstoff in 
den Chilis, der für die verlängerte Lebenszeit verantwortlich ist", so die Studienautoren rund 


um Professor Littenberg. 


Capsaicin nun hat sehr viele positive gesundheitliche Auswirkungen und beeinflusst viele 
Prozesse und Reaktionen im Körper, erklärt Littenberg. Schon allein die drei ersten der weiter 
oben aufgeführten Wirkungen des Capsaicins (Antioxidans, Abnehmhilfe und Blutverdünnung) 


bringen enorme Vorteile in Sachen Herz-Kreislauf-Gesundheit. 


Denn wer schlank ist, durch die antioxidative Wirkung über gesunde Blutgefässwände und 
dank der Blutverdünnung über gut durchblutete Herzkranzgefässe verfügt, ist vor Herzinfarkt 
und Schlaganfall geschützt. Berücksichtigt man dann noch die positive Wirkung des Capsaicins 


auf die Darmflora, wird klar, dass man mit Chilis im Speiseplan kaum noch ernsthaft krank 





werden kann. 


Und wenn Sie Chilis nicht mögen, dann können Sie das Capsaicin auch sehr einfach über 


Capsaicin-Kapseln einnehmen, die es inzwischen im Handel gibt. 


Chilis am besten mit Ingwer kombinieren 


Wenn Sie die positive Wirkung der Chilis noch unterstützen möchten, dann kombinieren Sie 
diese mit Ingwer. In einer Studie, die im September 2016 von der American Chemical Society 
veröffentlicht wurde, entdeckte man, dass die Kombination von Chilis mit Ingwer ein 
kraftvolles Anti-Krebs-Mittel darstellt. 


Während in den Chilis der Hauptwirkstoff Capsaicin schlummert, ist es im Ingwer das 6- 
Gingerol. Besonders in Asien werden beide Gewürze regelmässig in der Küche eingesetzt. Von 
dort stammen auch die meisten Studien zu den gesundheitlichen Vorteilen von Chilis und 


Ingwer. 


Etliche Studien haben gezeigt, dass Chilis Krebs bekämpfen, andere jedoch liessen vermuten, 
dass eine Ernährung, die reich an Capsaicin war, mit einem erhöhten Magenkrebsrisiko in 
Verbindung stehen könnte. Ingwer hingegen erbrachte stets ausschliesslich positive 


Studienergebnisse. 


Seltsam ist hier jedoch, dass sowohl Capsaicin als auch 6-Gingerol an dieselben Zellrezeptoren 
binden - und zwar an jene, die eigentlich das Tumorwachstum fördern, obwohl Capsaicin 


meistens und Ingwer immer das Gegenteil tut. 


Chilis verstärken die krebsfeindliche Wirkung des Ingwers 


Forscher der chinesischen Henan University untersuchten diesen Widerspruch und 
veröffentlichten ihre Ergebnisse in der Septemberausgabe (2016) des Journal of Agricultural and 


Food Chemistry. 


Sie hatten entdeckt, dass die Gabe allein von Capsaicin die Entstehung von Lungenkrebs nicht 
aufhalten kann, wenn die für die Lungenkrebsbildung passenden Voraussetzungen gegeben 
sind. 6-Gingerol hingegen konnte den Krebs in der Hälfte aller Fälle verhindern. Gab man nun 
jedoch beide Mittel gleichzeitig - Capsaicin aus Chilis und 6-Gingerol aus Ingwer - dann 


konnte der Krebs in 80 Prozent der Fälle verhindert werden. 


Selbst wenn Capsaicin also eine krebsfördernde Wirkung hätte (wovon nicht auszugehen ist), 
wirkt es gemeinsam mit dem Ingwer genau umgekehrt und hat dann eine stark 
krebsschützende Wirkung, ja, es kann die krebsschützende Wirkung des Ingwers massiv 


verstärken. 


Weitere spannende Informationen über Chilis und das in ihnen enthaltene Capsaicin finden Sie 


hier: Mit Capsaicin - schlank und gesund 


Mehr Details über den Ingwer lesen Sie hier: Ingwer gegen Brustkrebs 


Quellen 


e Benjamin Littenberg et al., The Association of Hot Red Chili Pepper Consumption and 
Mortality: A Large Population-Based Cohort Study.PLOS ONE, 2017, (Die Verbindung 
zwischen scharfen roten Chilischoten und der Sterblichkeit: eine grosse 


bevölkerungsbezogene Kohortenstudie) 


e University of Vermont. "Eat hot peppers for a longer life? Study." ScienceDaily, 13. Januar 


2017, (Scharfe Chili essen, um länger zu leben? Studie) 


e Shengnan Geng, Yaqiu Zheng, Mingjing Meng, Zhenzhen Guo, Ning Cao, Xiaofang Ma, 
Zhenhua Du, Jiahuan Li, Yongjian Duan, Gangjun Du.Gingerol Reverses the Cancer- 
Promoting Effect of Capsaicin by Increased TRPVı Level in a Urethane-Induced Lung 
Carcinogenic Model./ournal of Agricultural and Food Chemistry, 2016, (Gingerol kehrt 
krebsfördernden Effekt von Capsaicin um und zwar über erhöhte TRPV1-Spiegel bei 


Urethan-induziertem Lungenkrebs) 


e American Chemical Society. "Ginger, chili peppers could work together to lower cancer 
risk." ScienceDaily. ScienceDaily, 7 September 2016, (Ingwer und Chilis können 


gemeinsam das Krebsrisiko senken) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 





© gettyimages.de/Bergringfoto 


Schilddrüsen-Entfernung bei Krebs fragwürdig 
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Die Entfernung der Schilddrüse scheint bei Schilddrüsenkrebs keinen besonderen Nutzen mit 
sich zu bringen. Wissenschaftler stellten fest, dass Betroffene eine durchschnittlich identische 
Lebenserwartung hatten - egal, ob sie sich einer Schilddrüsenoperation unterzogen oder nicht. 
Ja, es zeigte sich bei Autopsien sogar, dass Menschen, die aus ganz anderen Gründen 
verstorben waren, nebenbei auch Schilddrüsenkrebs hatten, der zu Lebzeiten offenbar 


keinerlei Probleme und schon gar nicht den Tod der Verstorbenen verursacht hatte. 


Schilddrüsenkrebs nur scheinbar häufiger 


Aus schulmedizinischen Kreisen wurde in den letzten Jahren verschiedentlich die Meldung 
laut, dass die Zahl der an Schilddrüsenkrebs erkrankten Menschen in alarmierender Weise 


angestiegen sei. 


Es handle sich hauptsächlich um den sog. Papillären Schilddrüsenkrebs, der heute am 


weitesten verbreiteten Form des Schilddrüsenkrebses. 


Die Anzahl der Betroffenen habe sich in den letzten drei Jahrzehnten verdreifacht. Eine neue 
Untersuchung von Forschern der Dartmouth Medical School in New Hampshire, USA liefert 


endlich auch die ersehnte Erklärung für diese "Epidemie". 


Nicht die Zahl des Schilddrüsenkrebses habe sich vervielfacht - so die Wissenschaftler - 
sondern die zum Zwecke der Schilddrüsenuntersuchung durchgeführte Zahl der 


Ultraschalltests und der Biopsien. 


Schilddrüsenkrebs ohne Behandlung überleben? 


Gleichzeitig fanden die Forscher heraus, dass die grosse Mehrheit der Menschen mit dieser Art 
von Krebs die Krankheit überlebt - auch dann, wenn sie überhaupt nicht gegen ihren Krebs 


behandelt werden. 


Die Details der Untersuchung wurden in der Maiausgabe der Archives of Otolaryngology, Head 
& Neck Surgery veröffentlicht. 


Die beteiligten Forscher gingen unter anderem darauf ein, dass Papillärer Schilddrüsenkrebs oft 
bei Autopsien von Menschen festgestellt werde, die aus ganz anderen Gründen verstorben 


waren, zu Lebzeiten also gar nicht wussten, dass sie von Schilddrüsenkrebs befallen waren. 


Dies - so die Wissenschaftler - sei eine Tatsache, die schon seit einschlägigen Untersuchungen 


aus dem Jahre 1947 bekannt seien. 


Jeder hat Schilddrüsenkrebs 


Erst kürzlich erläuterte ein weiterer Bericht, dass bei nahezu jeder Schilddrüse eine 


Krebserkrankung festzustellen sei, wenn man nur lange genug danach suche, 
schrieben die Autoren der Studie. 


Die Einführung von Ultraschall und Biopsien erlaubt es heute, Krebstumoren zu identifizieren, 
die früher mangels passender Diagnoseverfahren nicht aufzuspüren waren - was 
selbstverständlich die ganze Epidemiologie dieser Krankheit veränderte. Innerhalb der letzten 
30 Jahre erhöhte sich daher die Zahl von Schilddrüsenkrebs um den Faktor 3. Die Rede ist 
dabei ausschliesslich von Papillärem Schilddrüsenkrebs und hier zum Grossteil (zu 87 Prozent) 


von Tumoren, die kleiner als zwei Zentimeter waren. 


Die Studie 


Louise Davies, M.D. vom Uniklinikum Dartmouth und Gilbert Welch, M.D. vom Institut für 


Gesundheitspolitik und Klinische Praxis in Dartmouth, untersuchten sämtliche Fälle von 


Schilddrüsenkrebs und deren Therapien aus den Datenbanken des National Cancer Institutes 
(NEN). 


Dann suchten sie im National Vital Statistics System nach den Todesursachen der ursprünglich 


mit Schilddrüsenkrebs diagnostizierten Menschen. 


Die Forscher fanden heraus, dass sich von 35.663 Menschen mit Papillärem Schilddrüsenkrebs 
(der sich bei Diagnosestellung noch nicht auf die Lymphknoten oder andere Bereiche des 
Körpers ausgebreitet hatte) 440 Patienten (1,2 Prozent) keiner sofortigen Behandlung (in 


diesem Fall: Operation) unterzogen hatten. 


Sechs Jahre später waren nur 6 dieser Patienten auf Grund des Schilddrüsenkrebses 


verstorben. 


Die übrigen 35.223 an Schilddrüsenkrebs erkrankten Patienten wurden operiert. Man entfernte 
ihnen also - teilweise oder vollständig - die Schilddrüse und behandelte sie anschliessend ggfs. 


mit den üblichen Methoden (Chemotherapie, Bestrahlung, etc.). 


Nach sechs Jahren war in dieser Gruppe dieselbe Sterbe- bzw. Überlebensrate zu beobachten 


wie in der Gruppe der nicht operierten Patienten. 


Identische Überlebensrate bei Behandelten und Nicht- 


Behandelten 


In Zahlen: In der Gruppe der behandelten Patienten betrug die Überlebensrate 99 Prozent, in 
der Gruppe der nicht behandelten Patienten betrug sie 97 Prozent. 


Der geringe Unterschied wurde von den Wissenschaftlern in Dartmouth als statistisch nicht 
signifikant bezeichnet. Das Ergebnis der Studie kann mit folgendem Satz zusammen gefasst 


werden: 


Fast jeder, der die Diagnose Papilläres Schilddrüsenkarzinom erhalten hatte, überlebte diese 
Erkrankung - unabhängig davon, ob eine Behandlung stattfand oder nicht. Daher sollten Ärzte 
und Patienten ernsthaft darüber nachdenken, den Tumor eventuell erst einmal für ein Jahr oder 


gar länger zu beobachten, bevor zur Tat geschritten bzw. zum Messer gegriffen werde, 


empfahlen die Forscher Louise Davies und Gilbert Welch. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eine Schilddrüsenerkrankung kann viele Gesichter haben. Die Beschwerden sind anfangs oft 
unspezifisch, was die Diagnose häufig erschwert. Weiss man dann endlich um das Problem, 
beginnt die noch weitaus problematischere Ursachensuche. Warum hat der Körper die 
Kontrolle über die Schilddrüse verloren? Was hat das kleine Organ derart irritiert, dass es 


entweder zu wenig oder zu viel arbeitet oder womöglich chronisch entzündet ist? 


Die Schilddrüse hat immens wichtige Funktionen 


Eine Erkrankung der Schilddrüse sollte natürlich möglichst vermieden werden, da sie als eines 


der kleinsten Organe in unserem Organismus eine Vielzahl wichtiger Aufgaben zu erfüllen hat. 


Mit der ausgewogenen Produktion ihrer Schilddrüsenhormone kontrolliert sie den 


Stoffwechsel jeder einzelnen Körperzelle sowie den Energiebedarf des Körpers. 


Sie reguliert die Herzfrequenz ebenso wie den Wärmehaushalt, aktiviert die 
Sauerstoffaufnahme von Zellen und Geweben, regt die Atem- und Darmfunktion an und erhöht 


die Reaktionsfähigkeit von Nerven- und Muskelgewebe. 


Darüber hinaus spielt die Schilddrüse eine entscheidende Rolle bei der Entwicklung des 
Menschen, denn auch das Wachstum und die Intelligenz werden von ihr so massgeblich 
gesteuert, dass eine Schilddrüsenunterfunktion bei Kindern früher zu starken geistigen und 


körperlichen Behinderungen führte. 


Angesichts dieser vielfältigen Aufgaben wundert es nicht, dass der gesamte Organismus aus 
dem Gleichgewicht geraten kann, wenn diese wichtige Drüse nicht mehr ordnungsgemäss 


funktioniert. 


Die Hormonproduktion der Schilddrüse 


Die Schilddrüse produziert die Hormone Trijodthyronin (T3) und Thyroxin (T4). Das T3 ist das 
aktive Hormon, während es sich bei dem T4 um die Speicherform dieses Hormons handelt. Das 


T4 kann bei Bedarf jederzeit wieder in die aktive Form T3 umgewandelt werden. 


Hauptbestandteil der Schilddrüse ist das Spurenelement Jod. Die Schilddrüse entnimmt es der 
Nahrung und speichert es in ihrem Gewebe. Gemeinsam mit speziellen Proteinen produziert 


die Schilddrüse daraus ihre Hormone. 


Zu welchem Zeitpunkt und in welcher Menge diese Hormone dann dem Körper zur Verfügung 
gestellt werden, bestimmt die Hypophyse - eine übergeordnete Hormondrüse, die das gesamte 


Hormonsystem des Körpers unter Kontrolle hat. 


Bei einem Mangel an Schilddrüsenhormonen setzt die Hypophyse ein Hormon frei (TSH*), das 
die Produktion von T3 und T4 veranlasst. Bei einem Schilddrüsenhormonüberschuss drosselt 
die Hypophyse die TSH-Ausschüttung. Auf diese Weise erfährt die Schilddrüse, dass auch sie 


ihre Hormonproduktion herunterfahren kann. 


*TSH = Thyreoidea stimulierendes Hormon 


Die Auswirkungen einer Schilddrüsenerkrankung 


Gerät die ausgewogene Produktion der Schilddrüsenhormone aus dem Gleichgewicht, 
entwickelt sich eine Über- oder Unterfunktion der Schilddrüse und es kann zur Kropfbildung 
oder zur Entzündung des Schilddrüsengewebes kommen. Jede Form der 
Schilddrüsenerkrankung hat stets gravierende Auswirkungen auf das Wohlbefinden der 
Betroffenen. So können bei einer Überfunktion innere Unruhe, Zittern, Herzrasen, häufige 


Gereiztheit, Gewichtsabnahme trotz guten Appetits, übermässiges Schwitzen, Haarausfall und 


verminderte Libido auftreten. Bei einer Unterfunktion hingegen zeigen sich Verstopfung, 
Gewichtszunahme, Antriebsschwäche, Konzentrationsstörungen, depressive Verstimmungen 


etc. 


Die Schilddrüsenunterfunktion 


Die bekannten Ursachen einer Schilddrüsenunterfunktion, auch Hypothyreose genannt, 
können vielfältig sein. Liegt eine Störung der Drüse selbst vor, spricht man von einer "primären 


Hypothyreose". 


Eine "sekundäre Hypothyreose" liegt in einer Störung der Hypophyse begründet und die 
"tertiäre Hypothyreose" geht mit einer Fehlfunktion des Hypothalamus (oberstes 


Regulationszentrum sämtlicher vegetativen und endokrinen Vorgänge) einher. 


Primäre Hypothyreose 


Sie ist die mit Abstand am häufigsten anzutreffende Form der Schilddrüsenunterfunktion. Sie 
kann sowohl angeboren sein (wenn die Drüse zu kein ist oder gar ganz fehlt) oder im Laufe des 
Lebens erworben werden. Handelt es sich um eine erworbene Unterfunktion, so liegt die 
Ursache dafür in der Regel in einem Jodmangel begründet. Die äusserlich sichtbare Auswirkung 
dieses Mangels zeigt sich in einer Vergrösserung der Schilddrüse. Aber auch eine zu hohe 
Medikation einer zuvor vorhandenen Schilddrüsenüberfunktion sowie die Auswirkung einer 


anhaltenden Schilddrüsenentzündung können der Auslöser einer primären Hypothyreose sein. 


Sekundäre Hypothyreose 


Bei dieser Form der Unterfunktion ist die Schilddrüse selbst vollkommen in Ordnung. Die 
Störung geht von der Hypophyse aus, die aufgrund einer Schädigung nicht mehr in der Lage ist, 
ausreichende Mengen des Schilddrüsen stimulierenden Hormons TSH auszusenden. Die 


sekundäre Hypothyreose ist jedoch nur selten anzutreffen. 


Tertiäre Hypothyreose 


Dieser Form der Schilddrüsenunterfunktion liegt eine Störung des Hypothalamus zugrunde. Da 
die Verbindung zwischen Schilddrüse und Gehirn durch diesen Defekt unterbrochen wird, 
kommt der Impuls, Hormone zu produzieren, bei der Schilddrüse nicht mehr an. Auch diese 


Störung kommt nur sehr selten vor. 


Die Schilddrüsenüberfunktion 


Eine übermässige Produktion der Hormone T3 und T4 führt zu einer 


Schilddrüsenüberfunktion, der sogenannten Hyperthyreose. Diese Entwicklung kann durch 





verschiedene Erkrankungen ausgelöst werden. Zu den häufigsten Auslösern zählen der Morbus 
Basedow, die funktionelle Autonomie sowie die chronische Schilddrüsenentzündung 


Hashimoto Thyreoiditis. 


Morbus Basedow 


Bei dieser Erkrankung bildet der Körper verschiedene Antikörper, die in der Erfüllung ihrer 
Aufgaben zum einen falsch und zum anderen völlig unkontrolliert handeln. Einige von ihnen 
stimulieren die hormonbildenden Zellen der Schilddrüse derart, dass die daraus resultierende 
stark gesteigerte Hormonproduktion unausweichlich zu einer Schilddrüsenüberfunktion führt. 
Andere Antikörper hingegen erachten das Schilddrüsengewebe fälschlicherweise als einen zu 
bekämpfenden Fremdkörper. Demzufolge greifen sie das Gewebe an, wodurch sie schwere 
Entzündungsreaktionen auslösen können. Das ist die Erklärung dafür, dass der Morbus 


Basedow auch als Autoimmunerkrankung bezeichnet wird. 


Typisch Anzeichen dieser Erkrankung sind der Kropf sowie ein mehr oder weniger 


ausgeprägtes Hervortreten der Augäpfel. 


Funktionelle Autonomie 


Bei dieser Erkrankung produzieren Teile der Schilddrüse plötzlich unkontrolliert Hormone, 
ohne dass die Hypophyse Einfluss darauf nehmen kann. In dessen Folge entwickelt sich eine 
Schilddrüsenüberfunktion. Handelt es sich hierbei um einen einzigen Verbund autonomer 
Zellen (Knoten), spricht man von einem sogenannten "heissen Knoten". Die Bereiche 
ausserhalb dieses Knotens können weiterhin über die Hypophyse gesteuert werden. Im 
Gegensatz zum so genannten "kalten Knoten", in deren Bereiche nur noch wenige oder gar 
keine Hormone mehr gebildet werden, ist der heisse Knoten so gut wie nie "bösartig". Kalte 
Knoten hingegen können sich bösartig verändern, was einen Schilddrüsenkrebs nach sich 


ziehen kann. 


Hashimoto Thyreoiditis - Die chronische 


Schilddrüsenentzündung 


Diese Form der Schilddrüsenentzündung zählt ebenso wie der Morbus Basedow zu den 
Autoimmunerkrankungen. Im Anfangsstadium dieser Erkrankung zeigt der Körper die 


typischen Symptome einer Schilddrüsenüberfunktion. 


Auch hier werden, ähnlich wie beim Morbus Basedow, Antikörper gebildet, die das 
Schilddrüsengewebe angreifen, so zu Entzündungen dieses Organs und letztendlich zur 
Auflösung der Schilddrüse führen. Die in den Entzündungsbereichen gespeicherten Hormone 
werden in der Anfangsphase schlagartig freigesetzt, so dass zunächst eine Überfunktion der 
Schilddrüse die Folge ist. 


Durch den zunehmenden Verlust von gesundem und aktivem Schilddrüsengewebe büsst die 
Schilddrüse jedoch schliesslich ihre Fähigkeit ein, in einem ausreichendem Mass Hormone zu 
bilden. Daher führt diese Erkrankung letztlich zu einem Mangel an Schilddrüsenhormonen und 


somit zur Unterfunktion der Schilddrüse. 


Die Ursachen einer Schilddrüsenerkrankung 


Die Ursachen einer Schilddrüsenerkrankung sind offensichtlich unterschiedlich, dennoch 
haben sie eines gemein: Der betroffene Organismus wurde durch Überlastung in seiner 
Regulationsfähigkeit derart eingeschränkt, dass er die Entstehung dieser Erkrankungen nicht 


verhindern konnte. 


In Anbetracht dessen stellt sich natürlich die Frage, WELCHE Belastungen zu einer 
Überlastung geführt haben könnten und somit für die entsprechende Schilddrüsenerkrankung 


verantwortlich sind. 


Wenn wir davon ausgehen, dass ein relativ unbelasteter und mit allen Nähr- und Vitalstoffen 
gut versorgter Körper sämtliche seiner Funktionen selbständig aufrechterhalten kann, wird 
deutlich, dass bei einer Erkrankung - ganz gleich welcher Art - entweder eine Überbelastung 
oder eine Mangelversorgung stattgefunden haben muss. Im schlimmsten Fall kommen gar 


beide Faktoren zusammen. 


Neun ganzheitliche Massnahmen bei einer 


Schilddrüsenerkrankung 


Der Körper macht uns auf die oben erklärte Entwicklung durch das Senden unterschiedlicher 
Signale (Symptome) aufmerksam. Das gilt grundsätzliche für alle Symptome - so auch für die 


einer Schilddrüsenerkrankung. 


Folglich sollten doch die ersten zu ergreifenden Massnahmen darin bestehen, sich mit den 
Themen Ernährung und Entlastung des Körpers intensiv zu beschäftigen. Hierzu wollen wir 


Ihnen mit den nachfolgenden neun ganzheitlichen Massnahmen einige Impulse geben. 


1. Nehmen Sie eine vitalstoffreiche Ernährung zu sich 


Generell benötigt der Körper zur Aufrechterhaltung eines gut funktionierenden Organismus 
eine gesunde und vitalstoffreiche Ernährung. Hier könnten im Laufe der Jahre grosse Defizite 
entstanden sein, die der Körper nicht mehr kompensieren kann. Der entstandene Mangel wirkt 
sich automatisch auf die Regulationsfähigkeit des Körpers aus, so dass natürlich auch die 


Schilddrüsenfunktion davon betroffen sein kann. 


Aus diesem Grund sollte Ihre Ernährung zukünftig vitalstoffreich und basenüberschüssig sein 
sowie ausschliesslich aus qualitativ einwandfreien Lebensmitteln zusammengestellt werden, so 
dass Ihr Körper wieder bestens mit allem versorgt wird, was er zur Wiederherstellung seiner 


Regulationsfähigkeit benötigt. 


2. Führen Sie eine Darmsanierung durch 


Damit die nähr- und vitalstoffreichen Lebensmittel vom Körper auch optimal verwertet werden 
können, bedarf es einer gesunden Darmfunktion. Blähungen, Verstopfung oder Durchfall 
weisen auf eine gestörte Nähr- und Vitalstoffaufnahme hin, die eine positive Veränderung der 
gesundheitlichen Situation verhindert. Falls Sie von diesen Symptomen betroffen sind sollten 


Sie schnellstmöglich an eine Darmsanierung denken. 


3. Eine Entgiftung tut gut 


Schwermetalle und diverse Chemikalien in Lebensmitteln, Zahnfüllungen, Kleidung, Putzmittel 
etc. können die sensible Steuerung der Schilddrüse signifikant beeinträchtigen. Daher sollte bei 
einer Schilddrüsenerkrankung unbedingt auch eine chronische Schadstoffbelastung in Betracht 


gezogen werden. 


Ist eine solche tatsächlich gegeben, tun Sie gut daran, neben den oben genannten 
Empfehlungen zusätzlich entgiftende Komponenten, wie beispielsweise die Chlorella-Alge, 
Bentonit oder ähnliche Produkte einzusetzen. Auf diese Weise können die Schadstoffe 


gebunden und über den Darm oder die Nieren ausgeleitet werden. 


4. Antioxidantien 


Bei einer Schilddrüsenentzündung werden vom Körper vermehrt freie Radikale zur 
Unterstützung seines Immunsystems aktiviert. Übersteigt ihre Anzahl jedoch den eigentlichen 
Bedarf, so können sie eine gegenteilige Wirkung zeigen, indem sie ständig neue 


Entzündungsprozesse entfachen. 


Ein Überangebot freier Radikale kann zusätzlich durch viele weitere Faktoren ausgelöst 


werden. Hierzu zählen die erwähnte Schwermetall- und Chemikalienbelastung ebenso wie eine 


bestehende Glutenintoleranz und andere Nahrungsmittelintoleranzen, anhaltende physische 


und psychische Stresssituationen u.v.m. 


Den freien Radikalen ist nur mit starken Radikalfängern, den so genannten Antioxidantien, 
Einhalt zu gebieten. Daher empfehlen wir bei allen Entzündungsprozessen - so auch bei denen 
der Schilddrüse - die antioxidative Kraft einer vitalstoffreichen Ernährung mit potenten 


Antioxidantien zu unterstützen. 


Dazu gehören z. B. Astaxanthin oder OPC sowie natürlich auch naturbelassenes Vitamin C. 


5. Omega-3-Fettsäuren 


Ebenfalls wichtig ist eine ausreichende Zufuhr der entzündungshemmenden Omega 3- 
Fettsäure. Gleichzeitig sollte die Verwendung der entzündungsfördernden Omega 6-Fettsäure 


auf ein Minimum reduziert werden. 


6. Vitamin D 


Auch auf eine hinreichende Versorgung mit Vitamin D3 ist zu achten, denn dieses Vitamin 


senkt auffällig die Produktion entzündungsfördernder Zytokine. 


7. Bewegung und Bürstenmassagen 


Bei einer Unterfunktion der Schilddrüse sollte neben einer kontrollierten Jodversorgung sowie 
den bereits genannten Empfehlungen natürlich auch auf Stoffwechsel anregende Massnahmen 


hingewiesen werden. Dazu zählt in erster Linie viel Bewegung durch Ausdauersportarten. 


Aber auch kräftige Reize wie Wechselduschen, ansteigende Fussbäder sowie Ganzkörper- 





Bürstenmassagen zeigen eine sehr gute Wirkung. 


8. Entspannung 


Eine Überfunktion der Schilddrüse bedarf gegenteiliger Massnahmen. Sie sollten dem 
Wärmeentzug und der Entspannung dienen, da diese Vorgänge die Aktivität der Schilddrüse 
dämpfen. 


Besonders geeignet sind demzufolge Wassertreten, kalte Waden- und Halswickel und kühle 


Oberkörperwaschungen. 


Um das Nervensystem zu beruhigen eignen sich die Einnahme von Baldrian, Melisse oder 
Hopfen ebenso wie warme (nicht heisse!), entspannende Beruhigungsbäder. Auch Meditation, 


autogenes Training, Tai Chi oder ähnliche beruhigende Bewegungsarten sind sehr hilfreich. 


9. Seelische Konflikte lösen 


Natürlich können auch psychische Probleme zu einer Überlastung des Körpers beitragen. Da 
die Schilddrüse auf psychischer Ebene für Wachstum und Entwicklung steht, können 
insbesondere traumatische Erlebnisse, die sich als Kind ereignet und in der Entwicklungszeit 
manifestiert haben, mit der Entstehung einer späteren Schilddrüsenerkrankung in Verbindung 


stehen. 


Feindselige Gefühle, unerklärliche Ängste oder starke Aggressionen sind nur einige der 
möglichen Auswirkungen, die in der Kindheit begründet liegen und sich im Erwachsenenalter 


in der Erkrankung der Schilddrüse zeigen können. 


Daher gilt hier die Empfehlung, eine eventuell gegebene seelische Belastung mit Hilfe eines 
versierten Therapeuten zu konkretisieren, damit sie schliesslich aufgelöst werden kann. Häufig 


löst sich damit auch gleichzeitig das Schilddrüsenproblem. 


Unterstützen Sie Ihren Körper bei einer 


Schilddrüsenerkrankung 


Eine Schilddrüsenerkrankung kann die Lebensqualität deutlich beeinträchtigen. Aus 
schulmedizinischer Sicht wird eine meist dauerhafte Medikation (bis hin zur Operation) als 
einzig mögliche Therapie der Schilddrüse angesehen. Wie Sie jedoch nun wissen, können Sie 
selbst aktiv an der Gesundung Ihrer Schilddrüse teilnehmen. Je nachhaltiger Sie Ihren Körper 
entlasten (siehe hilfreiche Massnahmen), umso mehr Energie wird ihm zur Regulation der aus 


dem Gleichgewicht geratenen Schilddrüsenfunktionen zur Verfügung stehen. 


Ihr Körper ist also durchaus in der Lage, sich in vielen Situationen selbst zu heilen. Allerdings 
müssen Sie ihn dabei unterstützen, wenn Sie nicht ein Leben lang auf Medikamente 


angewiesen sein wollen. 


Informationen zu den Symptomen, den möglichen Ursachen, der richtigen Diagnose und der 
ganzheitlichen Vorgehensweise bei einer Schilddrüsenunterfunktion finden Sie über die 


jeweiligen Links in diesem Satz. 


* Ein spannendes Buch über die Schilddrüse finden Sie hier: Heile deine Schilddrüse: Die 
Wahrheit über Hashimoto 


Hinweis: Falls Sie bereits Schilddrüsenmedikamente nehmen, so setzen Sie diese bitte nie 
eigenmächtig ab! Es könnten sich lebensbedrohliche Symptome entwickeln. Die Arzneimittel 
können allenfalls langsam ausgeschlichen werden - und auch das nur in Absprache und 


Begleitung Ihres Arztes oder Heilpraktikers. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Diagnose einer Schilddrüsenunterfunktion ist nicht immer einfach. Oft wird nur der TSH- 
Wert bestimmt. Dieser kann aber völlig normal sein - auch dann, wenn eine 
Schilddrüsenunterfunktion vorliegt. Selbst wenn noch weitere Werte bestimmt werden, kann 
es durchaus sein, dass der Arzt sagt: Ihre Werte sind normal. Gleichzeitig aber fühlen Sie sich 
ganz und gar nicht normal. Sie leiden an den typischen Symptomen einer 
Schilddrüsenunterfunktion. Es ist daher wichtig, selbst so viel wie möglich über die korrekte 


Diagnose der Schilddrüsenunterfunktion zu wissen. 


Die Diagnose der Schilddrüsenunterfunktion: alles andere 


als einfach 


Die Diagnose einer Schilddrüsenunterfunktion kann in manchen Fällen einfach sein. In anderen 
aber ist sie das keineswegs. Oft sind Ärzte mit der Diagnosestellung überfordert. Wir erklären, 
worauf bei der Diagnose einer Schilddrüsenunterfunktion zu achten ist und was dabei 


schiefgehen kann. 


Zunächst jedoch eine kurze Vorstellung der Schilddrüse: 


Die Schilddrüse ist ein kleines schmetterlingsförmiges Organ. Sie liegt am Hals unterhalb des 
Kehlkopfes. Wenn die Schilddrüse nicht mehr ausreichend Schilddrüsenhormone bilden kann 
oder die Schilddrüsenhormone nicht mehr richtig wirken können, spricht man von einer 


Schilddrüsenunterfunktion. 


Die Schilddrüsenhormone heissen Trijodthyronin (T3) und Thyroxin (T4) - wobei Thyroxin die 
Speicherform darstellt und bei Bedarf vom Körper selbst in das aktive T3 verwandelt wird. 


Diese Hormone kümmern sich im Organismus um sehr viele Aufgaben. 


Die wichtigste Aufgabe ist dabei die Aktivierung des Stoffwechsels jeder einzelnen Körperzelle. 
Aus diesem Grund besitzt auch jede einzelne Körperzelle Rezeptoren für 
Schilddrüsenhormone, also Stellen in ihrer Zellmembran, an die sich die Schilddrüsenhormone 


andocken können, um ihre anregenden Botschaften zu übermitteln. 


Schilddrüsenunterfunktion - Die Symptome 


Stehen zu wenige Schilddrüsenhormone zur Verfügung oder wirken diese nicht, wie sie 
sollten, kommt es bei der nun vorhandenen Schilddrüsenunterfunktion zu einer Drosselung 
des Stoffwechsels. Der Blutdruck sinkt, man wird müde, übergewichtig und manchmal auch 
depressiv. Die Haare können ausfallen und man leidet an Konzentrationsschwäche und 


Verstopfung. 


Nicht selten wird bei einer Blutuntersuchung die sog. latente Schilddrüsenunterfunktion 
festgestellt, also eine Unterfunktion, die annähernd symptomlos verläuft. Man spürt diese 
Form der Unterfunktion nicht, oder aber es zeigen sich Symptome, die man nicht sofort mit 
einer Schilddrüsenunterfunktion in Zusammenhang bringt, wie z. B. ständig kalte Füsse oder 


ein unerfüllter Kinderwunsch. 


Schilddrüsenunterfunktion - Die Ursachen 


Bei einer Schilddrüsenunterfunktion werden von der Schulmedizin normalerweise nicht mehr 


als zwei Ursachen in Erwägung gezogen: 


Entweder ein Jodmangel oder ein Schilddrüsenhormonmangel, wobei natürlich ersterer zu 





letzterem führt. 


Folglich wird entweder Jod verordnet oder aber man verschreibt gleich L-Thyroxin, also 


Schilddrüsenhormone. 


Viele andere Ursachen einer Schilddrüsenunterfunktion werden in vielen Fällen gar nicht erst 
in Erwägung gezogen, weshalb die beiden Therapieformen auch nicht in jedem Fall 


zufriedenstellend anschlagen. 


Details zu den möglichen Ursachen der Schilddrüsenunterfunktion lesen Sie hier: 


Schilddrüsenunterfunktion - Die Ursachen 


Um jedoch die richtige Ursache zu finden und daraufhin auch richtig zu therapieren, erfordert 


es einer ausführlichen Diagnostik. 


Die Diagnose der Schilddrüsenunterfunktion ist häufig 


problematisch 


Ein Schilddrüsen-Spezialist (unter den Endokrinologen) kann meist schon nach dem Gespräch 
mit dem Patienten eine verringerte Schilddrüsenaktivität als Ursache der Beschwerden in die 


engere Wahl nehmen. 


Zur Erstellung einer konkreten Diagnose muss er die Schilddrüse jedoch zunächst noch visuell 


begutachten, gründlich abtasten und mittels eines Stethoskops abhören. 


Anschliessend erfolgt eine Blutuntersuchung, bei der leider oft nur der TSH-Wert überprüft 


wird. Ist dieser im Rahmen, findet keine weitere Untersuchung statt. 


Erst wenn der TSH-Wert Unregelmässigkeiten erkennen lässt, überprüft man die Werte der 


Schilddrüsenhormone T3 (aktives Hormon) und T4 (Speicherhormon). 


TSH ist das von der Hypophyse (einer Drüse im Gehirn) freigesetzte Hormon, das wiederum 
die Hormonproduktion der Schilddrüse anregt. TSH dient also der Steuerung der 
Schilddrüsenaktivität. 


Befinden sich ausreichende Mengen an T4 im Blut, stoppt die Hypophyse die Freisetzung des 
TSH und der TSH-Spiegel im Blutserum sinkt ab. Daher sind überdurchschnittlich niedrige 
TSH-Werte ein Zeichen für eine Überfunktion der Schilddrüse, während hohe TSH-Werte ein 


Hinweis auf eine Schilddrüsenunterfunktion darstellen. 


Achten Sie in jedem Falle darauf, dass zur Diagnose einer möglichen 
Schilddrüsenunterfunktion die Werte des freien T3 (fT3) und des freien T4 (fT4) bestimmt 
werden. Denn nur die freien (nicht an Eiweisse gebundenen) Hormone sind auch die im Körper 
wirksamen. Oft erscheinen in der Blutanalyse auch die Werte des gT3 und gT4. Diese Werte 
geben den Gesamtbestand an T3 und Ty an, also auch die inaktiven Hormone, so dass allein die 


gT3- und gT4-Werte nicht aussagefähig sind. 


Schilddrüse krank trotz bester Blutwerte? 


Leider ist es nun aber häufig so, dass der TSH-Wert in bester Ordnung sein kann, aber dennoch 
ein (unerkanntes) Schilddrüsenproblem vorliegt. Entsprechend verheerend ist die Diagnose 
"alles ok" für den Patienten, wenn aufgrund seiner anhaltenden Symptome eben nicht alles ok 
ist. Auch die T3- und T4-Werte können sich innerhalb der Normwerte befinden, obwohl die 
Schilddrüse in Wirklichkeit krank ist. 


Das liegt einerseits daran, dass es etliche Ursachen für eine Schilddrüsenunterfunktion gibt, bei 
der die genannten Werte tatsächlich normal bleiben, weil die Störung ganz woanders im 


Körper liegt. 


Andererseits aber liegt es auch ganz einfach daran, dass die offiziellen Normwerte eine riesige 
Bandbreite an Werten noch als normal einstufen, die ausserdem auch noch von Labor zu Labor 
unterschiedlich sein können. Meist wären aber Werte im unteren oder oberen Drittel dieser 
Normspanne bereits ein Zeichen dafür, dass etwas nicht stimmt. In diesem Stadium könnten 
viele Schilddrüsenstörungen mit ganzheitlichen Massnahmen noch rückgängig gemacht 


werden. 


Verlassen die Werte schliesslich die Normspanne, erkennt auch der Arzt endlich einen 
krankhaften Zustand an. Dann aber kann die Krankheit bereits so weit fortgeschritten sein, 


dass man tatsächlich nur noch mit Medikamenten arbeiten kann. 


Der TSH-Wert beispielsweise hat einen Referenzbereich (Normbereich) von 0,2 bis 4,5 oder 
sogar darüber. Laut Dr. Kharrazian aber - ganzheitlicher Schilddrüsenfacharzt in Kalifornien - 
sollten wirklich gesunde Werte zwischen 1,8 und 3 liegen. Werte unter 1,8 und über 3 seien 


also bereits krankhaft. 


Die Diagnose der Schilddrüsenunterfunktion - Diese 


Werte sind wichtig 


Wenn der Arzt Ihnen nun mitteilt, dass alles im grünen Bereich liegt, kann dies folglich 


trügerisch sein. 


Bei besten Blutwerten, aber unverkennbaren Symptome einer Schilddrüsenfunktionsstörung - 
ob Über- oder Unterfunktion - sollte auf eine intensive und insbesondere ganzheitliche 


Untersuchung bestanden werden, bevor eine endgültige Diagnose gestellt wird. 


Eine der häufigsten Ursachen einer Schilddrüsenunterfunktion ist die chronisch entzündliche 
Schilddrüsenentzündung Hashimoto Thyreoiditis, die einer besonderen Untersuchung und 
Diagnostik bedarf: 





Hashimoto Thyreoiditis 


Bei Hashimoto müsste der TSH-Wert eigentlich langsam ansteigend sein, um den 


zunehmenden Mangel der Schilddrüsenhormone im Körper zu signalisieren. 


Da es sich aber nicht um eine einfache Unterfunktion der Schilddrüse handelt, sondern um 
eine Autoimmunerkrankung, lassen sich bei einer Hashimoto oft sehr schwankende TSH- 
Werte beobachten - mal sind sie normal, dann sehr hoch, dann wieder sehr niedrig, was sich 


folgendermassen erklären lässt. 


Bei einer Autoimmunerkrankung zerstört das körpereigene Immunsystem eigene Zellen. Im 
Falle der Hashimoto Thyreoiditis sind es die eigenen Schilddrüsenzellen. Die Schilddrüse wird 


hier also langsam aber sicher aufgelöst. 


Autoimmunerkrankungen verlaufen häufig schubweise. Zwischen den Schüben kann es immer 
wieder zu wochen- oder monatelangem Stillstand der Krankheit kommen. Während eines 
Schubes jedoch wird Schilddrüsengewebe zerstört. Dann werden die dort gespeicherten 
Hormone ins Blut abgegeben. Diese Hormonflut führt zu Überfunktionssymptomen und zu 


einem sinkenden TSH-Wert. 


Je mehr Gewebe aber im Laufe der Schübe zerstört wird, umso weniger Schilddrüsenhormone 
werden vom übrig gebliebenen Schilddrüsengewebe produziert. Daher steigt der TSH-Wert 


zwischen den Schüben wieder an, um die eigentliche Unterfunktion zu signalisieren. 


Tja, und wenn die Blutuntersuchung gerade dann stattfindet, wenn der TSH-Wert am Sinken 
oder Steigen ist und sich zufällig in der Mitte aufhält, dann kann der Wert auch ganz normal 


scheinen. 


Zur Diagnose der Hashimoto Thyreoiditis nützt der TSH-Wert also nicht viel. Daher sucht man 
hier nach den Markern, die eine Autoimmunerkrankung der Schilddrüse nachweisen können. 


Es handelt sich um bestimmte Antikörper. 


Diese Antikörper werden vom Immunsystem gebildet. Normalerweise greifen Antikörper 
feindliche Bakterien, Viren oder Parasiten an. Im Falle der Hashimoto greifen sie jedoch die 
Schilddrüse oder Schilddrüsenbestandteile an. Es handelt sich um die folgenden Antikörper, 
die bei Hashimoto - in Schubzeiten - in grosser Anzahl vorhanden sind und die auch im Blut 


festgestellt werden können: 


e TPO-AK: Dieser Antikörper (AK) greift ein Enzym der Schilddrüse an. Es heisst TPO (für 
Thyreoidea-Peroxidase) und ist in der Schilddrüse für die Bildung von 


Schilddrüsenhormonen verantwortlich. 


e TG-AK: Dieser Antikörper greift das Thyreoglobulin (TG) an. TG ist ein Protein in der 


Schilddrüse, an dem die Hormonproduktion stattfindet. 


e TRAK: TRAK sind Antikörper, die meist auf einen Morbus Basedow hinweisen - eine 
Autoimmunerkrankung der Schilddrüse, die mit Überfunktionssymptomen einhergeht. 
Bei der Hashimoto Thyreoiditis sind in manchen Fällen die TRAK-Werte jedoch ebenfalls 
erhöht. TRAK binden an die TSH-Rezeptoren der Schilddrüse und sorgen für eine 
erhöhte Jodaufnahme. Dies führt zu einer verstärkten Produktion der 


Schilddrüsenhormone. 


Neben der Hashimoto gibt es noch mindestens sechs andere Schilddrüsenprobleme, die alle zu 
den Symptomen einer Schilddrüsenunterfunktion führen können. Interessant ist hierbei, dass 
von diesen sechs Schilddrüsenproblemen - laut Dr. Kharrazian - nur ein einziges den TSH- 
Wert beeinflusst und auch nur ein einziges auf die Therapie mit Schilddrüsenhormonen 


anspricht, nämlich die primäre Schilddrüsenunterfunktion. 


Wenn Sie jetzt bedenken, dass der TSH-Wert jener Wert ist, an dem sich die meisten 


Mediziner orientieren, dann wird das Drama rund um die Schilddrüsendiagnostik erst so richtig 
klar. 


Primäre Schilddrüsenunterfunktion 


Bei der primären Schilddrüsenunterfunktion haben wir tatsächlich ein echtes 
Schilddrüsenproblem und daher auch einen aussagefähigen TSH-Wert. Die Schilddrüse 
produziert zu wenige Hormone, weil sie selbst nicht richtig funktioniert. Die Diagnose dieser 


Schilddrüsenunterfunktion ist somit recht einfach und eindeutig. 


TSH erhöht 

gT4 normal oder niedrig 
fT4 normal oder niedrig 
fT3 normal oder niedrig 


Gleichzeitig liegen Unterfunktionssymptome vor. 


Antikörper können nicht gefunden werden. 


Schilddrüsenunterfunktion infolge einer Unterfunktion 
der Hypophyse 


Die Hypophyse (Hirnanhangsdrüse) kontrolliert die Schilddrüse über das TSH. Wenn aber die 
Hypophyse geschwächt ist, dann muss die Schilddrüse noch lange nicht krank sein. Sie erhält 
in diesem Fall lediglich von der Hypophyse zu wenig TSH und legt sich somit auf die faule 


Haut. Hier liegt das Problem also ausserhalb der Schilddrüse. 


Wir haben hier Unterfunktionssymptome bei niedrigem TSH-Wert: 


niedrig, aber nicht ganz so niedrig wie bei 


TSH z 

einer Überfunktion 
gT4 niedrig 
fTa niedrig 


Gleichzeitig liegen Unterfunktionssymptome vor. 


Antikörper können nicht gefunden werden. 


Schilddrüsenunterfunktion, weil Ta nicht in T3 


umgewandelt werden kann 


Bei dieser Form der Schilddrüsenunterfunktion kann das Speicherhormon Tz nicht in 
ausreichendem Mass in das aktive T3 verwandelt werden. Oft sind Stress und der damit 


einhergehende erhöhte Cortisolspiegel oder manchmal auch entzündliche Prozesse schuld an 





diesem Problem. 


Die Diagnose dieser Schilddrüsenunterfunktion ist nicht einfach, da hier die typischerweise 
gemessenen Werte wie TSH und T4 normal sein können, während nur der T3-Wert Anomalien 


zeigt. 
Gleichzeitig liegen Unterfunktionssymptome vor. 


Antikörper können nicht gefunden werden. 


Schilddrüsenunterfunktion aufgrund eines T3- 


Überschusses 


Frauen, die an einem PCOS leiden, können besonders häufig diese Form der 


Schilddrüsenunterfunktion entwickeln. Hohe Testosteronwerte sind hier die Verantwortlichen. 


Es wird zu viel T4 in T3 umgewandelt, woraus eine Resistenz der Körperzellen gegen 
Schilddrüsenhormone entsteht. Die Hormone - obwohl viel zu viele da sind - wirken nicht 


mehr optimal. 


TSH normal 
gT4 normal 

normal (im oberen Normbereich) bis 
fT4 


erhöht 


normal (im oberen Normbereich) bis 


fr 
2 erhöht 


Gleichzeitig liegen Unterfunktionssymptome vor. 


Antikörper können nicht gefunden werden. 


Schilddrüsenunterfunktion aufgrund eines T3-Mangels 


Wenn Hormonpräparate, wie z. B. die Antibabypille oder Hormonersatzpräparate 
eingenommen werden, kann der daraus entstehende Östrogenüberschuss zu einer 


Schilddrüsenunterfunktion führen. 


Östrogene regen die übermässige Bildung von TBG an. TBG ist das Thyroxin-bindende 
Globulin, also jenes Eiweiss, das die Schilddrüsenhormone an sich bindet, so dass sie nicht 
mehr aktiv sein können. Je mehr TBG vorhanden ist, umso weniger freie Schilddrüsenhormone 


stehen jetzt aber zur Verfügung. 


TSH normal 


gT4 normal 


fTa niedrig 


fT3 niedrig 


Gleichzeitig liegen Unterfunktionssymptome vor. 


Antikörper können nicht gefunden werden. 


Schilddrüsenunterfunktion aufgrund einer 


Schilddrüsenhormonresistenz 


Schon beim T3-Überschuss haben wir die Schilddrüsenhormonresistenz angesprochen. Diese 
kann sich jedoch noch aus anderen Gründen entwickeln. Bei hohen Cortisolspiegeln etwa (also 


infolge von viel Stress) kann sich ebenfalls eine Schilddrüsenhormonresistenz entwickeln. 


Betroffene leiden eindeutig an Unterfunktionssymptomen bei tragischerweise völlig normalen 
Werten. 


TSH normal 
gT4 normal 
TTA normal 
fT3 normal 


Gleichzeitig liegen Unterfunktionssymptome vor. 
Antikörper können nicht gefunden werden. 


In diesem Fall kann man nun per Hormon-Speicheltest den Status der Nebennieren bzw. die 
Stresshormonspiegel bestimmen. Auch bei anderen Unterfunktionsarten ist dies sinnvoll, weil 
ja immer eine Beteiligung der Stresshormone möglich ist und man mit diesem zusätzlichen 


Wissen besser eine individuell passende Therapie zusammenstellen kann. 


Weitere Werte, die zur Diagnose einer 


Schilddrüsenunterfunktion gemessen werden können 


Um die konkreten Ursachen oder Mitursachen der Schilddrüsenunterfunktion abzuklären oder 
auch um mögliche Begleiterkrankungen zu entdecken und so eine korrekte Diagnose stellen zu 


können, bietet sich noch die Messung der folgenden Werte an: 


Eisenwerte 


Lassen Sie überdies auch immer Ihre Eisenwerte überprüfen (Ferritin sollte über 5oug/l| liegen), 
da ein Eisenmangel häufig bei einer Schilddrüsenunterfunktion vorliegt und die Symptome der 
Unterfunktion (Müdigkeit, verminderte Leistungsfähigkeit, Kopfschmerzen etc.) noch 

verstärken kann. Eine ganzheitliche Therapie der Schilddrüse wird ferner kaum anschlagen, so 


lange noch ein massiver Eisenmangel vorliegt. 


Jodwerte 


Um herauszufinden, ob Ihre Schilddrüsenunterfunktion mit einem Jodmangel zusammenhängt, 
könnten Sie Ihren Jodstatus mit Hilfe eines Urintests feststellen lassen. Erst dann wissen Sie, ob 


Sie eventuell mehr Jod nehmen müssen. 


Homocysteinwert 


Da erhöhte Homocysteinspiegel eine Schilddrüsenhormonresistenz verstärken können, sollten 


Sie auch diesen Wert messen lassen. 


Hormonspiegel 


Wie oben erklärt, lassen sich die Stresshormonspiegel mittels Hormon-Speicheltest 
bestimmen. Im Speichel lassen sich jedoch auch die Geschlechtshormone nachweisen 
(Progesteron, Östrogen, Testosteron), so dass mit einem solchen Test weitere etwaige 


Ursachen für die Unterfunktion ans Tageslicht kommen können. 


Vitalstoffwerte 


Von den Vitalstoffen sollten Sie in jedem Fall Ihren Vitamin-D-Spiegel kontrollieren lassen, da 


ein entsprechender Mangel eine Schilddrüsenunterfunktion verstärken kann. 
Die Diagnose Schilddrüsenunterfunktion steht fest - Was 
nun? 


Wenn Sie nun die Diagnose Schilddrüsenunterfunktion bekommen haben und auch wissen, 


welche Form der Schilddrüsenunterfunktion bei Ihnen vorliegt, sind jetzt natürlich die 


passenden Massnahmen von Interesse. 


Eine Übersicht mit den Werten finden Sie in unserer Tabelle hier unter diesem Link. Sie 


können diese Tabelle ausdrucken und mit zu Ihrem Arzt nehmen. 


Die ganzheitlichen und naturheilkundlichen Massnahmen bei einer Schilddrüsenunterfunktion 


finden Sie hier: Schilddrüsenunterfunktion - Die ganzheitlichen Massnahmen 


* Ein spannendes Buch über die Schilddrüse finden Sie hier: Heile deine Schilddrüse: Die 
Wahrheit über Hashimoto, Über- und Unterfunktion, Schilddrüsenknoten, -tumoren und - 


Zysten 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Bei einer Schilddrüsenunterfunktion werden meist Schilddrüsenhormone verordnet. Nicht 
selten erhält man gleichzeitig die wenig erbauliche Prognose, dass man diese Hormone nun ein 
Leben lang einnehmen müsse. Manchmal wird auch die Einnahme von Jodtabletten empfohlen. 
Damit aber erschöpft sich bereits die schulmedizinische Therapie bei 
Schilddrüsenunterfunktion. Aus ganzheitlicher Sicht lässt sich sehr viel mehr für eine gesunde 
Schilddrüse tun. Wir stellen Ihnen die ganzheitliche Therapie bei einer 


Schilddrüsenunterfunktion vor. 


Schilddrüsenunterfunktion - Schulmedizin und 


ganzheitliche Therapie 


Eine Schilddrüsenunterfunktion liegt dann vor, wenn dem Körper zu wenige aktive 
Schilddrüsenhormone zur Verfügung stehen - sei es, weil zu wenige Schilddrüsenhormone 
vorhanden sind oder weil die vorhandenen Schilddrüsenhormone vom Körper nicht genutzt 


werden können. 


Die Symptome der Schilddrüsenunterfunktion - die wir im vorstehenden Link ausführlich 
beschrieben haben - können von kaum spürbar bis schwerwiegend sein. Im letzteren Falle 


beeinträchtigen sie die Lebensqualität enorm. 


Aus Sicht der Schulmedizin kann man lediglich Schilddrüsenhormone einnehmen oder in 


manchen Fällen auch einen Versuch mit Jodtabletten starten. 


Dieses sehr begrenzte Vorgehen aber wird der Komplexität der Schilddrüse und den möglichen 
Ursachen einer Schilddrüsenunterfunktion nicht einmal im Ansatz gerecht. Denn wenn Sie sich 
die unterschiedlichen Ursachen der Schilddrüsenunterfunktion ansehen, dann wird klar, dass 
sich eine Unterfunktion der Schilddrüse in den wenigsten Fällen allein mit einer Hormongabe 


heilen lässt. 


Mit der Hormongabe lassen sich vielleicht die Schilddrüsenwerte in den gewünschten Bereich 
verschieben, die Schilddrüse selbst wird dadurch jedoch noch lange nicht geheilt und dem 
betreffenden Menschen geht es - in manchen Fällen - zwar etwas besser, doch noch lange 


nicht wirklich gut. 


Die Schulmedizin sieht über diesen Sachverhalt grosszügig hinweg, ignoriert das chronische 
Leiden der Patienten, denen es trotz Hormontablette einfach nicht besser gehen will und tut 
dabei so, als sei die Therapie mit synthetischen Schilddrüsenhormonen - insbesondere 
Levothyroxin, der synthetischen Form des körpereigenen Schilddrüsenhormons Thyroxin (T4) 
- der Weisheit letzter Schluss. 


Mit Levothyroxin - so beispielsweise Matthias Schmidt, Oberarzt am Universitätsklinikum Köln 
im Juni 2016 zum Ärzteblatt - stehe ein bewährtes Medikament in Tablettenform zur 
Behandlung der Schilddrüsenunterfunktion zur Verfügung. Dies erklärte der Doktor im 
Zusammenhang mit der Schilddrüsenentzündung, die häufig nach der Schwangerschaft auftritt 


und zu einer Schilddrüsenunterfunktion führt. 


Hier wird suggeriert, als sei es überhaupt nicht schlimm, eine Unterfunktion der Schilddrüse zu 
entwickeln, da man ja die perfekte Lösung längst unter Dach und Fach habe. Dass hier jedoch 


nicht das Geringste unter Dach und Fach ist, zeigen die unzufriedenen Patienten. 


Es lohnt sich daher, einen Blick auf die ganzheitliche Therapie bei Schilddrüsenunterfunktion 


zu werfen: 


Schilddrüsenunterfunktion - Die ganzheitliche Therapie 


Die ganzheitliche Therapie und Vorgehensweise bei Schilddrüsenunterfunktion, beispielsweise 
jene, die Dr. Datis Kharrazian entwickelt hat, birgt ein enormes Potential zur Heilung der 
Schilddrüse. 


Hier arbeitet man nicht nur auf bestimmte Schilddrüsenwerte hin, sondern stellt die 
Schilddrüse selbst und das Wohlergehen des Menschen in den Mittelpunkt. Erst wenn sich der 
Mensch wieder rundum wohl und leistungsfähig fühlt, wird die Therapie als erfolgreich 


bezeichnet. 


e Hier schaut man, WARUM fehlen Schilddrüsenhormone? 
e Warum produziert die Schilddrüse zu wenige Hormone? Wer hindert sie daran? 


e Oder gibt es vielleicht ausreichend Schilddrüsenhormone, nur reagieren die Körperzellen 


einfach nicht mehr darauf? 


e Möglicherweise gibt es auch genug T4 - das Speicherhormon - und lediglich die 


Umwandlung zum aktiven Schilddrüsenhormon T3 klappt nicht mehr. 
« Vielleicht liegen überdies noch ganz andere Disharmonien im Körper vor, die nebenbei 


auch die Schilddrüse beeinträchtigen und die daher aufgespürt werden sollten. 


Um Klarheit zu bekommen, erfordert es einer ausführlichen Diagnostik, die wir hier 


beschrieben haben: Schilddrüsenunterfunktion - Die Diagnose 


Je nach entdeckter Ursache kann man dann ein entsprechendes und sehr individuelles 
Therapiekonzept erstellen. Eine solche ganzheitliche Therapie kann die nachfolgend 
beschriebenen Massnahmen enthalten. Diese beziehen sich auf die im nächsten Link 
vorgestellten möglichen Ursachen der Schilddrüsenunterfunktion. Lesen Sie daher zunächst 


den Ursachentext, um etwaige Verständnisprobleme zu vermeiden. 


Die Basis-Massnahmen bei jedem Gesundheitsproblem 


Wie bei jedem chronischen Gesundheitsproblem sollten natürlich auch bei einer 
Schilddrüsenunterfunktion die wichtigsten allgemeinen ganzheitlichen Massnahmen 


umgesetzt werden. 


Dazu gehören: 


e viel Wasser trinken 
e viel Bewegung an der frischen Luft 
e ausreichend Schlaf 
e ein gutes Stressmanagement sowie 


e eine gesunde basenüberschüssige und vitalstoffreiche Ernährung 


1. Hashimoto - Ganzheitliche Therapie 


Eine Schilddrüsenunterfunktion weist immer häufiger auf die chronische 
Schilddrüsenentzündung Hashimoto Thyreoiditis hin. Schilddrüsenexperte Dr. Datis 
Kharrazian ist gar der Ansicht, dass 90 Prozent aller Schilddrüsenunterfunktionen auf eine 


Hashimoto zurückzuführen sind. 
Bei Hashimoto Thyreoiditis handelt es sich um eine Autoimmunerkrankung. 


Auch hier verordnet die Schulmedizin ausschliesslich Schilddrüsenhormone, allenfalls noch 


etwas Selen, weil sich das Spurenelement bei Hashimoto als vorteilhaft erwiesen hat. 


Man ersetzt also lediglich die fehlenden Hormone, unternimmt aber rein gar nichts zur Heilung 


des Immunsystems - doch genau dieses ist bei einer Autoimmunerkrankung krank. 


Stattdessen sieht man zu, wie die Schilddrüse langsam aber sicher zerstört wird, bis tatsächlich 


nur noch Medikamente ein Leben lang eingenommen werden können. 


Über die passende ganzheitliche Therapie bei Hashimoto Thyreoiditis werden wir in Kürze 
einen gesonderten Artikel veröffentlichen, da der vorliegende andernfalls viel zu lang werden 


würde. 


Wir haben jedoch bereits in den Texten Hashimoto durch Gluten und das Leaky Gut Syndrom 
über mögliche Ursachen der Hashimoto diskutiert, woraus sich auch schon erste Massnahmen 


ableiten lassen. 


Auch ist es sehr auffällig, dass viele Hashimoto-Betroffene mit dem Epstein-Barr- 
Virus (Pfeiffersches Drüsenfieber) infiziert sind - eine Infektion, die auch unmerklich 
stattfinden kann - so dass dieses Virus sehr wahrscheinlich ein Auslöser der Hashimoto sein 


kann, worauf dann auch die Therapie abgestimmt werden sollte. 


* Ein spannendes Buch über die Schilddrüse finden Sie hier: Heile deine Schilddrüse: Die 
Wahrheit über Hashimoto, Über- und Unterfunktion, Schilddrüsenknoten, -tumoren und - 


zysten 


2. Jodmangel beheben - Jodüberschuss vermeiden 


Sollte Jodmangel bei Ihnen zu einer Schilddrüsenunterfunktion geführt haben und Sie eine 
Hashimoto ausschliessen können, lesen Sie hier, wie Sie Ihren Jodstatus messen und Ihren 


Jodbedarf auf natürliche Weise decken können: Jodbedarf natürlich decken 


Bedenken Sie überdies, dass Jodmangel neben einer jodarmen Ernährung auch noch andere 
Ursachen haben könnte, z. B. Hormonpräparate, wie die Pille, die den Jodbedarf erhöht, wie 


wir bereits beschrieben haben. 


Bei der ganzheitlichen Therapie von Hashimoto sollten zum derzeitigen Stand der Dinge keine 
Jodpräparate, keine jodhaltigen Nahrungsergänzungsmittel und keine Meeresalgen verzehrt 


werden, da Jod hier den Autoimmunprozess anheizen kann. 


Dr. Kharrazian erklärt, dass man Feuer nicht mit Benzin löschen könne - und Jod bei 
Hashimoto wie ein Brandbeschleuniger wirke. Das Spurenelement stimuliert die Bildung von 
TPO - einem Enzym, das für die Bildung der Schilddrüsenhormone zuständig ist. Doch gerade 
gegen TPO richtet sich eine Gruppe der hashimototypischen Antikörper (TPO-AK), deren 
Anzahl jetzt natürlich steigt, was die Krankheit beschleunigt. 


Zwar gibt es auch Berichte von Menschen, denen bei Hashimoto hohe Dosen Jod angeblich 
helfen konnten. Betont wird aber, dass dies nur dann der Fall war, wenn sich die Betroffenen 


gleichzeitig sehr gut mit allen anderen Nähr- und Vitalstoffen versorgt hatten. 


Da dies aber nicht immer zutrifft und Jod im Gegenteil - wie erwähnt - auch sehr ungünstige 
Auswirkungen bei Hashimoto haben kann, schätzen wir das Risiko als zu hoch ein und raten 


von Experimenten mit hohen Joddosen ab. 


3. Medikamente überprüfen 


Sollten Medikamente der Auslöser Ihrer Schilddrüsenunterfunktion sein, dann müssen Sie 
natürlich mit dem Arzt die erforderlichen Massnahmen besprechen, z. B. ob Sie niedrigere 
Dosen probieren können oder ob es Alternativen gibt, die die Schilddrüse nicht so 


beeinflussen. 


Medikamente, die die Schilddrüse und so auch die ganzheitliche Therapie bei 


Schilddrüsenunterfunktion stören können, sind u. a. die folgenden: 


e Medikamente gegen Schilddrüsenüberfunktion 

« Betablocker 

e manche Cholesterinsenker 

e lithiumhaltige Medikamente (bei Depressionen oder bipolarer Störung) 

e Dopaminvorläufer (bei Parkinson oder Restless Legs Syndrom) 

e Antibabypille, Hormontherapien 

e Cortison 

e Säureblocker (Omeprazol, Pantoprazol etc.) 

e manche Mittel zum Schutz der Magenschleimhaut wie z. B. Sucralfat (Aluminiumsalz) 


e und viele weitere 


4. Serotoninspiegel und Dopaminspiegel erhöhen 


Niedrige Serotonin- und Dopaminspiegel können den Hypothalamus im Gehirn stören. Dieser 
ist jetzt nicht mehr in der Lage die Hypophyse mit der Aktivierung der Schilddrüse zu 


beauftragen. Eine Schilddrüsenunterfunktion kann entstehen. 


Wenn Sie an einer Schilddrüsenunterfunktion und gleichzeitig Depressionen (die u. a. mit 
einem Serotoninmangel in Verbindung gebracht werden) oder Antriebsstörungen 
(Dopaminmangel) leiden, dann könnte - neben den anderen Massnahmen für eine gesunde 
Schilddrüse - auch eine Erhöhung der entsprechenden Spiegel hilfreich sein, um beide 


Problematiken gleichzeitig zu bessern. 


Wie Sie den Serotoninspiegel auf natürliche Weise erhöhen können, haben wir hier 


beschrieben: Serotoninspiegel natürlich erhöhen 


Zu den Mitteln, die einem niedrigen Dopaminspiegel auf die Sprünge helfen können, zählen 
beispielsweise aktives Vitamin B6 (P-5-P), Methylcobalamin (Vitamin B12), Heidelbeerextrakt, 
Tyrosin (Achtung: siehe 9.), MSM, Juckbohne (Mucuna pruriens) und Rote Bete. 


Natürlich sinken die Serotonin- und Dopaminspiegel nicht grundlos. Ursachen für Serotonin- 
und Dopaminmängel sind Hypoglykämien (Unterzuckerphasen), eine Insulinresistenz oder 


schon ein entwickelter Diabetes. Achten Sie also auf einen gesunden Blutzuckerspiegel! 


Dies gelingt am allerbesten mit den oben genannten Basis-Massnahmen (u. a. viel Bewegung 
und einer basenüberschüssigen Ernährung). Weitere Ursachen im Zusammenhang mit einem 


gestörten Blutzuckerspiegel finden Sie hier: Diabetes - Ursachen und Lösungen 


Unterzuckerphasen zeigen sich genau wie die Schilddrüsenunterfunktion nicht selten in 
chronischer Müdigkeit und Erschöpfung. Häufig greifen die Betroffenen nun zu 
aufputschenden Mitteln wie Koffein und Zucker. Beide irritieren den Blutzuckerspiegel erneut, 


verschlimmern also das Problem noch weiter und fördern überdies chronische Entzündungen. 


5. Chronische Entzündungen ausheilen 


Chronische Entzündungen z. B. durch Darminfektionen, chronische Infektionen (z. B. Epstein- 
Barr-Virus, Borreliose u. a.), Nahrungsmittelintoleranzen, Schimmelpilze, Umweltgifte und 
vieles mehr können den Hypothalamus schädigen, die Umwandlung von T4 in T3 hemmen und 


zu einer Schilddrüsenhormonresistenz führen. 


Also gilt es dringend herauszufinden, ob und welche der genannten Problematiken vorliegen, 
damit sie entsprechend therapiert bzw. entgiftet werden können, was dann in Folge auch die 


Schilddrüsenunterfunktion bessern wird. 


Informationen zur ganzheitlichen Entgiftung finden Sie hier: Die ganzheitliche Entgiftung 


Informationen zu den einzelnen Nahrungsmittelintoleranzen, ihrer Diagnose und den 


entsprechenden Massnahmen finden Sie hier: 


e Laktoseintoleranz 
e Histaminintoleranz 
«e Glutenintoleranz 


e Fructoseintoleranz 


Gleichzeitig können Sie entzündungshemmende Massnahmen umsetzen, die wir bereits in 
unseren Texten vorgestellt haben und wozu z. B. auch die Nahrungsergänzung mit Magnesium 


und Antioxidantien (z. B. Curcumin) gehört. 


6. Hohe Homocysteinspiegel senken 


Ein hoher Homocysteinspiegel kann ebenfalls Grund für eine Schilddrüsenhormonresistenz 
und damit für Schilddrüsenunterfunktionsbeschwerden verantwortlich sein. Wurde bei Ihnen 
ein hoher Homocysteinspiegel festgestellt, senken Sie ihn im Rahmen der ganzheitlichen 


Therapie bei Schilddrüsenunterfunktion folgendermassen: 


Um Homocystein wieder abzubauen, benötigt Ihr Organismus ausreichend Folsäure (mind. 400 
Hg pro Tag) sowie die Vitamine B6 (mind. 50 mg pro Tag) und Bı2 (1000 ug pro Tag). 


7. Stress vermeiden 


Stress wirkt sich auf den Körper schlimmer aus, als sich so mancher vorstellen mag. Der 
Cortisolspiegel steigt (Cortisol = Stresshormon, das in den Nebennieren gebildet wird) - und 


mit ihm das Risiko für eine Schilddrüsenunterfunktion. 


Doch erhöht nicht nur Stress den Cortisolspiegel. Dies tun auch akute Infektionen, 
Blutzuckerstörungen und eine Insulinresistenz. Sie alle können die Nebennierenfunktion aus 
dem Ruder bringen, den Cortisolspiegel dauerhaft erhöhen und auf diese Weise eine 


Schilddrüsenunterfunktion hervorrufen. 


Versuchen Sie daher unbedingt, Ihr Leben zu entstressen, damit Ihr Stresshormonspiegel 


wieder sinken und Ihre Nebennieren sich erholen können. 


Zusätzlich können Sie regelmässig sog. Adaptogene einnehmen. Dabei handelt es sich um 
natürliche Präparate, die dabei helfen, stressresistenter zu werden, was bedeutet, dass Stress 


nun nicht mehr so starke gesundheitsschädigende Reaktionen auszulösen vermag. Der 


Rosenwurz gehört dazu (Rhodiola rosea), aber auch der Ginseng, viele Heilpilze (Reishi und 
Shiitake), Ashwaganda (Schlafbeere - siehe Punkt 15) und viele mehr. 








8. Hormonstörungen beheben 


Auch Störungen im Geschlechtshormonhaushalt können eine Schilddrüsenunterfunktion 


verursachen. 


Ein Progesteronmangel beispielsweise setzt die Aktivität des TPO (siehe 2.) herab, was zu 


einem Schilddrüsenhormonmangel führen kann. 


Wie kommt es zu einem Progesteronmangel? Erneut kommen als Ursachen Störungen des 
Blutzuckerspiegels in Frage, so dass entsprechende ernährungstechnische Massnahmen auch 


hier schon einmal die Basis für die Behebung des Problems bilden können. 


Meist liegt gleichzeitig mit einem Progesteronmangel ein Östrogenüberschuss vor. Man spricht 
von einer Östrogendominanz. Hormonhaltige Medikamente, z. B. die Pille oder 
Hormonersatztherapien können eine solche Östrogendominanz samt Progesteronmangel 
fördern. Bei Schilddrüsenproblemen lohnt es sich also, einmal darüber nachzudenken, die Pille 


abzusetzen. 


Liegt die Östrogendominanz ohne Pille vor, dann ist zu überlegen, ob nicht etwa 
naturidentische Hormone, wie z. B. naturidentisches Progesteron (Tabletten, Zäpfchen oder 


Cremes) sinnvoll sein könnten (mit einem ganzheitlichen Arzt besprechen). 


Ein zu hoher Testosteronspiegel bei Frauen (die an PCOS leiden) wirkt sich ebenfalls ungünstig 
auf die Schilddrüse aus. Was sich dagegen tun lässt, haben wir hier beschrieben: PCOS - 12 


natürliche Massnahmen 


9. Nährstoffmängel beheben - Nährstoffe zuführen 


Für die Schilddrüse sind - wie für jedes Organ - natürlich ALLE Nährstoffe wichtig, ganz 
besonders aber die folgenden, die je nach Bedarf in die ganzheitliche Therapie der 


Schilddrüsenunterfunktion integriert werden sollten: 


10. 


Vitamin A: Vitamin A kann vom Körper aus Beta-Carotin hergestellt werden - und Beta- 
Carotin findet sich in allen dunkelgrünen, roten und orangefarbenen Gemüsen und 
Früchten. Auch Mikroalgen (Spirulina und Chlorella) sind hervorragende Beta-Carotin- 
Quellen. Hier finden Sie die besten Quellen für Beta-Carotin: Nährstoffe für die Augen 


Vitamin D und Calcium: Je schlimmer ein Vitamin-D-Mangel und je schlechter die 
Calciumversorgung, umso ausgeprägter die Schilddrüsenunterfunktion. Optimieren Sie 
daher Ihren Vitamin-D-Spiegel. Gleichzeitig sollten Sie Ihre Calciumversorgung gut 
einstellen, wozu Sie hier die nötigen Informationen finden: Calciumbedarf decken und 


hier: Die besten Calciumpräparate 


Selen: Selenmangel kann zu Schilddrüsenschäden führen, und bei Hashimoto sollen 200 


Hg Selen pro Tag die Antikörperspiegel senken können. 
Jod: siehe 2. 


Zink: Zink wird für die Produktion der Schilddrüsenhormone benötigt. Zinkmangel kann 
somit direkt in einer Schilddrüsenunterfunktion münden. Hier finden Sie Informationen 


zur Deckung des Zinkbedarfs über die Ernährung: Zinkmangel natürlich beheben 


Eisen: Auch Eisen ist an der Schilddrüsenhormonproduktion beteiligt, weshalb ein 
Eisenmangel zu einer Schilddrüsenunterfunktion beitragen kann. Wie Sie auf gesunde 
Weise Ihren Eisenbedarf decken können, haben wir hier erklärt: Eisenbedarf vegan 


decken 


Tyrosin: Oft wird zu einer Nahrungsergänzung mit Tyrosin geraten. Denn die 
Schilddrüsenhormone werden aus Tyrosin und Jod hergestellt. Tyrosin ist somit ein 
wichtiger Baustoff zur Produktion der Schilddrüsenhormone. Tyrosin ist jedoch eine 
nichtessentielle Aminosäure, d. h. sie muss nicht mit der Ernährung zugeführt werden, 
sondern kann aus der essentiellen Aminosäure Phenylalanin hergestellt werden. 
Überdies hat Tyrosin eine aufputschende Wirkung, da es den Stresshormonlevel hebt. 
Aus diesem Grunde kann es zeitweise die bei einer Schilddrüsenunterfunktion oft 
vorherrschende Apathie und Erschöpfung aus dem Wege räumen, was bei den 
Betroffenen natürlich ein Gefühl von Besserung hervorruft. Ein erhöhter 
Stresshormonlevel ist jedoch gerade bei der Schilddrüsenunterfunktion kontraproduktiv 
- siehe Punkt 7 - da Stresshormone die Produktion der Schilddrüsenhormone hemmen. 
Die Einnahme von grösseren Mengen Tyrosin kann also sogar in einer Verschlimmerung 
der Situation münden. Natürlich kann man jedoch solche Lebensmittel in die Ernährung 
einbauen, die relevante Tyrosinwerte liefern, wie z. B. Nüsse, Erbsen, Bohnen und 


Sojaprodukte. 


KPU beheben 


Ein besonders ausgeprägter Nährstoffmangel herrscht bei Kryptopyrrolurie (KPU) - einer 


Stoffwechselstörung, die den Betroffenen selbst oft gar nicht bewusst ist. 


Ausgerechnet jene Menschen, die eine Schilddrüsenunterfunktion haben, leiden besonders 
häufigan KPU. Wird nun die KPU behoben, verabschiedet sich nicht selten auch die 


Schilddrüsenunterfunktion. 


Die KPU-Diagnostik gehört somit zu den wichtigsten Schritten vor Erstellung des 


ganzheitlichen Therapiekonzeptes bei Schilddrüsenunterfunktion. 


Details zu KPU, ihrer Diagnose und wie dieses Problem gelöst werden kann, finden Sie hier: 


KPU - Ursache vieler Beschwerden 


11. Darmflora sanieren 


Im Darm findet die Umwandlung von 20 Prozent des inaktiven T4 zum aktiven T3 statt, aber 
nur wenn die Darmflora gesund ist. Daher gehören Probiotika zur Sanierung der Darmflora in 
jede ganzheitliche Therapie bei Schilddrüsenunterfunktion, insbesondere dann, wenn diese mit 


niedrigen T3-Werten einhergeht. 


Wie Sie Ihre Darmflora sanieren können, haben wir hier erklärt: Darmflora aufbauen 


12. Handystrahlung und Quecksilberbelastung 


Wie die Handystrahlung in Kombination mit einer Quecksilberbelastung die Schilddrüse 
beeinträchtigen kann, haben wir hier beschrieben: Quecksilber als Ursache für 


Schilddrüsenunterfunktion 


Sollten Sie daher eine Schilddrüsenunterfunktion und gleichzeitig quecksilberhaltige 
Zahnfüllungen haben, wäre es sinnvoll, überprüfen zu lassen, ob Ihre Füllungen Quecksilber 


abgeben und wenn ja, diese entfernen zu lassen. 


Mit dem Handy sollten Sie am besten nur über die Freisprecheinrichtung telefonieren, da sich 
gezeigt hat, dass die Handystrahlung Quecksilber aus Zahnfüllungen lösen kann, wenn das 
Telefon direkt ans Ohr (und damit auch an den Kiefer) gehalten wird. 


13. Fluoride meiden 


Fluoride aus fluoridhaltigen Lebens- und Körperpflegemitteln (fluoridreiches Mineralwasser, 
fluoridiertes Speisesalz oder fluoridhaltige Zahnpflegeprodukte) können die Funktion der 


Schilddrüse hemmen. 


Schauen Sie daher auf den Fluoridgehalt Ihres Mineralwassers. Wässer mit Werten von über 
0,7 mg/l Fluorid sollten Sie nicht trinken. Auch Speisesalz ist ohne Fluorid deutlich 


empfehlenswerter. 


14. Ernährung bei Schilddrüsenunterfunktion - Die 


Goitrogene 


Zur ganzheitlichen Therapie bei Schilddrüsenunterfunktion gehört natürlich auch die 


entsprechende Ernährung: 


Die Schilddrüse profitiert - wie jedes Organ - von einer vitalstoffreichen Ernährung aus frisch 
zubereiteten regionalen und saisonalen Lebensmitteln. Nun wird jedoch im Zusammenhang 
mit der Schilddrüsenunterfunktion häufig vor den sog. Goitrogenen - den "Kropfbildnern" - 


gewarnt. 


Dabei handelt es sich um sekundäre Pflanzenstoffe, die sich in manchen Lebensmittelgruppen 
finden und die Hormonproduktion in der Schilddrüse hemmen können. Sie tun dies 


insbesondere, indem sie die Jodaufnahme blockieren. 


Einerseits stecken Goitrogene in den Kreuzblütengewächsen, also in allen Kohlgemüsen, in 
Rettich, Senf, Kresse etc. Andererseits in Sojabohnen. In geringeren Mengen sind Goitrogene 


auch in vielen anderen Lebensmitteln enthalten. 


Die Goitrogene in den Kreuzblütengewächsen sind jedoch die berühmten Isothiocyanate, die 
Sie als unsere Leserinnen und Leser längst als hochkarätige Gesundmacher kennen. 
(Sulforaphan gehört beispielsweise zu den Isothiocyanaten). Es sind jene Stoffe, die vor Krebs 
schützen und stark entzündungshemmend wirken, wie wir an verschiedenen Stellen bereits 


ausführlich erklärt hatten. 


Ja, die Isothiocyanate sind gar so wunderbare Stoffe, wie sich in zahlreichen Studien gezeigt 
hat, dass man jetzt darum bemüht ist, den Grünkohl und auch den Brokkoli mit noch höheren 


Isothiocyanatgehalten zu züchten. 


Was also tun? Auf alle diese gesunden Stoffe verzichten, weil sie - obwohl sie so gesund sind - 


womöglich der Schilddrüse schaden? 


Fakt ist, dass auch hier die goldene Regel "Die Dosis macht das Gift" gilt. Die goitrogene 
Wirkung der genannten Lebensmittel tritt nämlich erst ein, wenn man ausschliesslich und über 
Monate hinweg von beispielsweise Kohl oder Sojabohnen leben wollte, was aber kein Mensch 
tut. 


Details finden Sie hier unter "Hat Weisskohl unerwünschte Nebenwirkungen?" 


Was die goitrogene Wirkung der Sojabohne betrifft, so ergab ein Review von 14 Studien im Jahr 
2006, dass sich durch den Verzehr von Sojaprodukten die Schilddrüsenwerte entweder gar 
nicht oder wenig auffällig veränderten, insbesondere dann nicht, wenn die jeweiligen Personen 
gut mit Jod und Selen versorgt waren. Ja, in manchen Studien zeigten sich sogar Hinweise 


darauf, dass Sojaprodukte die Schilddrüsenhormonspiegel erhöhen können. 


Wer also an einer Schilddrüsenunterfunktion leidet, muss keinesfalls auf Sojaprodukte und 
schon gar nicht auf die äusserst gesunden Lebensmittel aus der Familie der 


Kreuzblütengewächse verzichten. 


15. Ashwagandha - die Schlafbeere - bei 


Schilddrüsenunterfunktion 


Aus dem Ayurveda ist als heilende und regulierende Nahrungsergänzung für die 
Schilddrüsenunterfunktion Ashwagandha - die Schlafbeere - bekannt. Wie der Name schon 
sagt, wirkt die Schlafbeere auch schlaffördernd, was so manchen, der bei 


Schilddrüsenunterfunktion sowieso unter Energiemangel leidet, abschrecken könnte. 


Ashwagandha (Withania Somnifera) jedoch verhilft lediglich zu einem guten und erholsamen 
Schlaf in der Nacht, macht also nicht etwa tagsüber müde. Es handelt sich - wie schon unter 7. 
erklärt - um ein Adaptogen und somit um eine Heilpflanze, die dem Körper hilft, besser mit 


Stress zurecht zu kommen. Sie macht stressresistent und bessert stressbedingte Erschöpfung. 


Entscheidend in Sachen Schilddrüsenunterfunktion aber ist, dass Ashwagandha ausserdem die 
Schilddrüsenhormonproduktion anregen und damit den Schilddrüsenhormonspiegel im Blut 


erhöhen soll. 


Allerdings ist die Studienlage dazu noch recht dünn und es wird empfohlen, Ashwagandha nur 
kurweise und mit Pausen (z. B. nicht länger als 4 - 8 Wochen am Stück), also keinesfalls 
dauerhaft zu nehmen. Denn Ashwagandha könnte u. U. zu gut wirken, was bedeuten würde, 
dass es plötzlich zu Überfunktionsbeschwerden kommen könnte, wenn der 


Schilddrüsenhormonpegel zu hoch steigt. 


Wirksamer als das Ashwagandha-Pflanzenpulver (die getrocknete und gemahlene Wurzel) sind 
Ashwagandha-Extrakte mit standardisierten Wirkstoffmengen (z. B. standardisiert auf mind. 5 
% Withanolide). Liegt nur eine schwache Unterfunktion vor, könnte eventuell das 
Pflanzenpulver sinnvoller sein, da jetzt auch nur eine schwache Wirkung erforderlich ist. Ideal 
wäre es, die Eignung des Mittels mit einem naturheilkundlich bewanderten Therapeuten zu 
besprechen, bevor man es kurzentschlossen in die ganzheitliche Therapie der 


Schilddrüsenunterfunktion integriert. 


16. Schilddrüsenhormone einnehmen - Ja oder nein? 


Selbstverständlich können die bisher genannten Massnahmen immer auch dann umgesetzt 
werden, wenn Sie synthetische Schilddrüsenhormonpräparate einnehmen. Das eine schliesst 


das andere in keinem Falle aus. 


Wenn Sie jedoch in ärztlicher Behandlung sind, besprechen Sie insbesondere 


Nahrungsergänzungen wie z. B. Ashwagandha immer mit Ihrem Therapeuten. 


Nun kann die Einnahme von synthetischen Schilddrüsenhormonpräparaten aber auch 
Komplikationen mit sich bringen. Denn die Dosierung ist vollkommen individuell und muss 


daher für jeden Patienten erst ausgetestet werden. 


Bis man also "richtig eingestellt" ist, können viele Wochen, wenn nicht gar Monate vergehen, in 
denen man mal mit Unterfunktionssymptomen zu kämpfen hat (die Dosis der Hormone ist 


dann zu niedrig) und mal mit Überfunktionssymptomen (jetzt war die Dosis zu hoch). 


Die wechselnden Symptome machen den Betroffenen physisch und psychisch schwer zu 
schaffen. Das Problem könnte aber nicht nur an der unpassenden Dosierung liegen, sondern 


auch daran, dass das verordnete Medikament einfach nicht das richtige für Sie ist. 


Meist wird pures Levothyroxin, also T4 verschrieben. Was aber, wenn bei Ihnen eine 
Umwandlungsstörung vorliegt und Sie T4 nicht in das aktive T3 umwandeln können? Dann 


nützt Levothyroxin nichts oder nicht viel. 


Ihr TSH-Wert wird unter Levothyroxin zwar perfekt sein, was besonders Ihren Arzt glücklich 
macht. Nur SIE werden sich nicht wohl dabei fühlen. Ihr Arzt wird Ihnen möglicherweise 
sagen, dass es nun nicht mehr an Ihrer Schilddrüse liegen könne, wenn es Ihnen einfach nicht 


besser gehen will. 


Was Ihnen fehlt, weiss er dann aber meist auch nicht. Bevor er Sie jetzt an die 


psychosomatische Abteilung überweist, verlangen Sie ein T4/T3-Kombinationspräparat: 


17. Nicht nur T4, auch T3 einnehmen 


Viele Patienten kommen viel besser mit einem Kombinationspräparat zurecht, das nicht nur 
T4, sondern auch das aktive T3 enthält. Diese Präparate sind längst auf dem Markt, werden 


aber viel seltener verschrieben. Fragen Sie Ihren Arzt danach! 


Und wenn Sie es natürlich mögen, dann stehen für Ihre ganzheitliche Therapie bei 


Schilddrüsenunterfunktion noch die Präparate aus der Schweineschilddrüse zur Verfügung: 


18. Schweineschilddrüse 


Wie gut die Schweineschilddrüse den Schilddrüsenhormonpegel erhöhen kann, zeigt sich 
immer wieder, wenn es Menschen mit Schilddrüsenüberfunktion plötzlich schlecht geht, 
sobald diese Wurstwaren essen. Denn in Wurst wird bekanntlich allerlei verarbeitet - so auch 
die Schilddrüsen der Tiere. 


Bei einer Unterfunktion aber können Präparate aus tierischen Schilddrüsen ein Segen sein. 


Aus Schweine- oder auch Schafschilddrüsen wurden schon in alten Zeiten Extrakte hergestellt, 
die man dann ab etwa Ende des 19. Jahrhunderts bis in die 1950er und 1960er Jahre hinein 
Menschen mit Schilddrüsenunterfunktionssymptomen verordnete. Dann brachte die 
pharmazeutische Industrie Levothyroxin auf den Markt und die getrockneten und 
pulverisierten Tierschilddrüsen verschwanden mehr oder weniger vollständig aus dem 


Therapieangebot der Endokrinologen. 


Inzwischen gibt es wieder vereinzelte Quellen, die mit den entsprechenden Präparaten 
versorgen können. Dabei wählt man die Schilddrüse vom Schwein, da Schweine dem 


Menschen ähnlicher sind als beispielsweise Rinder. 


Für Veganer und Vegetarier ist diese Massnahme natürlich nicht geeignet. Für alle anderen 
Menschen, die mit Levothyroxin oder auch Kombinationspräparaten einfach nicht zurecht 


kommen und sich damit nicht wohlfühlen, ist die Schweineschilddrüse ein Versuch wert. 


Im Buch "Für die Schilddrüse - gegen den Starrsinn" erklärt die Autorin Janie A. Bowthorpe, 
dass sehr viele Schilddrüsenpatienten mit den Schweineschilddrüsenpräparaten endlich wieder 
zu ihrem altbekannten Wohlbefinden zurückgefunden haben - oft nach jahrzehntelanger 
Odyssee und nach vergeblichen Versuchen vonseiten der Ärzte, die richtige Levothyroxindosis 


zu finden. 
Drei der Zitate aus besagtem Buch: 


"Ich kann es nicht fassen, was das für ein Unterschied ist. Meine Energielevel haben sich so 
verbessert, der Hirnnebel und die Depressionen verschwinden und (Trommelwirbel) ich habe 
tatsächlich 23 kg abgenommen. Das natürliche Schilddrüsenpräparat hat mein Leben gerettet!" 
"Innerhalb von zwei Wochen verbesserte sich mein Zustand rasant. Mein Haar wuchs in 
dichten Büscheln wieder nach, und auch meine lange verschwundenen Augenbrauen bildeten 
sich neu. Während des Tages hatte ich neue Energie und der Hirnnebel war Vergangenheit." 
"Meine Haut wurde so weich und geschmeidig, dass ich im Grunde auf Bodylotion verzichten 
könnte. Ich hatte keine Probleme mehr mit Akne und konnte meine Blutdruckmedikamente 
senken. Und das alles, weil ich von Synthroid (US-amerikanisches Thyroxinpräparat) zu Armour 


(Schweineschilddrüse) gewechselt war. Mein Leben hat sich so positiv entwickelt, und meine 


Energie ist auch zurückgekehrt. Die Angst, mit der ich nun beinahe 30 Jahre lang gelebt hatte, 


war verschwunden." 


Der Vorteil der tierischen Schilddrüsenpräparate ist zunächst, dass dort bioidentische 
Hormone enthalten sind, also keine synthetischen Nachbauten. Überdies finden sich darin 
nicht nur eines oder zwei Schilddrüsenhormone, wie das in den pharmazeutischen 
Schilddrüsenhormonpräparaten der Fall ist, sondern alle Stoffe, die eine Schilddrüse bildet und 


aus der eine Schilddrüse besteht. 


Denn die Schilddrüse produziert nicht nur T4 und T3, sondern ausserdem Tı, T2 und 
Calcitonin - sowie möglicherweise Spuren von Stoffen, die man noch gar nicht kennt oder als 
nicht relevant ansieht. Genau diese natürliche Zusammensetzung der natürlichen 
Schilddrüsenpräparate oder auch das Verhältnis der einzelnen Stoffe zueinander scheint für 
viele Menschen entscheidend zu sein und zu einer hervorragenden ganzheitlichen Wirkung zu 


führen. 


Neben T4 und T3 sind in den natürlichen Schilddrüsenpräparaten noch die folgenden 


Substanzen enthalten: 


e Tı(Monoiodthyrin) ist möglicherweise dafür zuständig, die Funktionstüchtigkeit der 


Schilddrüse zu erhalten. 


e T2 (Diiodthyrin) scheint an der Produktion des Enzyms 5'-Deiodinase beteiligt zu sein. 
Es ist an der Umwandlung des T4 in T3 beteiligt. 


e Calcitonin ist ein Hormon, das den Calciumhaushalt regulieren hilft. 


In Deutschland sind Schweineschilddrüsenpräparate nur auf Rezept erhältlich, z. B. bei der 
Klösterl-Apotheke in München (dort heisst das Produkt Thyreogland) oder in der Receptura- 
Apotheke in Frankfurt (dort heisst das Produkt Thyroid nach USP). 


In der Schweiz sind Präparate aus Schweineschilddrüsen nicht erhältlich, können aber im 


Ausland bestellt werden. 


Schilddrüsenunterfunktion - Die ganzheitliche Therapie 


Aus all den oben aufgeführten Tipps und Empfehlungen bei Schilddrüsenunterfunktion können 
Sie sich nun gemeinsam mit Ihrem ganzheitlich orientierten Therapeuten eine für Sie ganz 


individuell passende ganzheitliche Therapie zusammenstellen. 
Hilfreich sind dazu die beiden folgenden Bücher: 


Insbesondere wenn Sie die natürlichen Schilddrüsenpräparate testen möchten, empfehlen wir 


Ihnen, zunächst das o. g. Buch von Janie A. Bowthorpe zu lesen, da dort sehr viele Tipps und 


Erfahrungen im Zusammenhang mit der richtigen Dosierung und Umstellung von Levothyroxin 


auf Schweineschilddrüsenpräparate übermittelt werden. 


Ausserdem empfehlen wir Ihnen für ein umfassendes ganzheitliches Verständnis der 
Zusammenhänge bei Schilddrüsenunterfunktion und deren naturheilkundlicher Therapie das 


Buch von Dr. Datis Kharrazian "Schilddrüsenunterfunktion und Hashimoto anders behandeln". 


Hinweis: Falls Sie bereits Schilddrüsenmedikamente nehmen, so setzen Sie diese bitte nie 
eigenmächtig ab! Es könnten sich lebensbedrohliche Symptome entwickeln. Die Arzneimittel 
können allenfalls langsam ausgeschlichen werden - und auch das nur in Absprache und 


Begleitung Ihres Arztes oder Heilpraktikers. 


Wir wünschen Ihnen nun alles Gute und viel Erfolg bei Ihrer ganzheitlichen Therapie Ihrer 


Schilddrüsenunterfunktion! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Schilddrüsenunterfunktion wird meist ausschliesslich mit Hormonpräparaten therapiert. 
Dabei berücksichtigt man nicht einmal im Ansatz die Ursachen der Schilddrüsenunterfunktion. 
Schliesslich stellt die Schilddrüse nicht einfach so ihren Dienst ein. Sie hat gute Gründe dafür. 
Und erst wenn man die tatsächlichen Ursachen seiner Schilddrüsenunterfunktion kennt - die 
bei jedem ganz anders sein können - kann man diese Krankheit auch wirklich sinnvoll 


behandeln und nicht selten sogar heilen. 


Schilddrüsenunterfunktion - Die Ursachen 


Eine Schilddrüsenunterfunktion - die sog. Hypothyreose - liegt dann vor, wenn die Schilddrüse 
zu wenige Schilddrüsenhormone bildet oder aber, wenn die vorhandenen 


Schilddrüsenhormone - aus welchen Gründen auch immer - nicht richtig wirken können. 


Die Ursachen der Schilddrüsenunterfunktion interessieren die Schulmedizin nicht wirklich. 


Warum auch? Die Therapie bleibt sowieso dieselbe: Man verordnet 


Schilddrüsenhormontabletten und hofft, dass damit alles wieder gut wird, was aber leider nicht 


immer der Fall ist. 


Denn eine Schilddrüsenunterfunktion kann sehr viele unterschiedliche Ursachen haben - und 


je nach Ursache erfordert jede Schilddrüsenunterfunktion auch eine andere Behandlung. 


Wie aber arbeitet die Schilddrüse überhaupt? Und was bedeutet es, wenn eine Unterfunktion 
der Schilddrüse vorliegt? 


Schilddrüsenunterfunktion - Was ist das? 


Die Schilddrüse produziert insbesondere die beiden Hormone Trijodthyronin (T3) und 
Thyroxin (T4). Das T4 kann vom Körper nicht direkt genutzt werden. Es muss erst in die aktive 
Form T3 umgewandelt werden. Das Thyroxin wird daher auch als Speicherhormon der 


Schilddrüse bezeichnet, während T3 das aktive Hormon ist. 


Die Umwandlung von Tz in T3 findet zum grossen Teil in der Leber statt, zu 20 Prozent aber 


auch im Darm (wenn die Darmflora gesund ist). 


Jede Körperzelle verfügt nun über sog. T3-Rezeptoren, an die sich das aktive Hormon T3 heften 
kann. Sobald T3 an die Rezeptoren andockt, übermittelt das Hormon seine Botschaft an die 
Zelle, die da lautet: "Gib Gas!" 


T3 kurbelt somit den Stoffwechsel der entsprechenden Zelle an - und ganz gleich, was ihre 


Aufgabe ist, die Zelle erledigt diese nun schneller, besser und in höherem Umfang. 
Der Stoffwechsel einer mit T3 bestückten Zelle wird also umgehend aktiviert. 


Jetzt steigen der Energieverbrauch ebenso wie der Sauerstoffverbrauch der Zelle. Glucose 
(Blutzucker) wird von den Zellen effektiver genutzt, Körperfette werden zur Energiegewinnung 
abgebaut, Übergewicht wird reduziert, Knochen und Muskeln werden aufgebaut und das 
Gehirn und die Nerven werden optimal mit Nährstoffen versorgt. Die Konzentration steigt und 


Tagesmüdigkeit ist wie weggeblasen. 


Der Mangel an Schilddrüsenhormonen oder die mangelhafte Wirkung derselben führt 
umgekehrt nun zu einer reduzierten Stoffwechselaktivität - und zwar im gesamten Körper. 
Daher kann es zu den unterschiedlichsten Störungen und Symptomen kommen - sowohl auf 


körperlicher wie auch auf psychischer Ebene. 


Die Symptome einer Schilddrüsenunterfunktion haben wir hier erklärt: 


Schilddrüsenunterfunktion - Die Symptome 


Was aber sind die Ursachen einer Schilddrüsenunterfunktion? Warum wird die Schilddrüse 


plötzlich so müde? 


Schilddrüsenunterfunktion - Die Ursachen aus 


schulmedizinischer Sicht 


Hochinteressant ist, dass man - offiziell - um die tatsächlichen Ursachen einer 


Schilddrüsenunterfunktion so gut wie gar nichts weiss. 


Die Schulmedizin nennt folgende mögliche Ursachen für eine Schilddrüsenunterfunktion, die - 


wie Sie sehen werden - grösstenteils eigentlich gar keine wirklichen Ursachen sind: 


1. Jodmangel und Jodüberschuss 


Lange galt ein angeblicher Jodmangel als Hauptursache für eine Schilddrüsenunterfunktion. 
Heute ist man sich dagegen sicher, dass die Bevölkerung dank Jodsalz und hoher Jodgehalte in 


tierischer Nahrung (aufgrund von jodiertem Viehfutter) keinen Jodmangel mehr hat. 


Wer jedoch kaum tierische Nahrung isst und auch kein Jodsalz verwendet, könnte dennoch 


einen Jodmangel aufweisen, worunter die Schilddrüse dann zu leiden hätte. 


Gleichzeitig kann die flächendeckende Jodierung von Salz, Fertigprodukten und tierischer 
Nahrung und auch die Einnahme jodhaltiger Nahrungsergänzungsmittel beim einen oder 
anderen zu einem Jodüberschuss führen, was ebenfalls zu einer Schilddrüsenunterfunktion 


führen kann. 


Bedenklich ist, dass Mediziner nach wie vor gerne Jodtabletten verordnen, wenn sich beim 
Patienten eine Schilddrüsenunterfunktion zeigt. Wurde zuvor aber der persönliche Jodstatus 
nicht untersucht (Jod im Urin), dann sollten keinesfalls einfach so Jodpräparate eingenommen 


werden. 


Denn eine Schilddrüsenunterfunktion kann auch infolge einer chronischen 
Schilddrüsenentzündung (Hashimoto Thyreoiditis) entstehen - und bei Hashimoto ist zu viel 


Jod ein echter Brandbeschleuniger. 


Da nach wie vor die wenigsten Hausärzte bei einer Schilddrüsenuntersuchung Hashimoto 
ausschliessen, können sie auch nicht wissen, ob eine solche vorliegt oder nicht. Die Gabe von 


Jod ist also oft ein regelrechtes Glücksspiel. 


Darüber hinaus kann selbst der Jodmangel wiederum (neben einer jodarmen Ernährung) ganz 
unterschiedliche Ursache haben, z. B. eine Resorptionsstörung oder auch Hormonpräparate, 


wie die Pille, siehe weiter unten unter "Die Anti-Baby-Pille" 


2. Hashimoto Thyreoiditis (chronisch entzündliche 


Schilddrüsenentzündung) 


Als eine der Hauptursachen einer Schilddrüsenunterfunktion gilt heutzutage die chronische 
autoimmune Schilddrüsenentzündung namens Hashimoto Thyreoiditis, in deren Verlauf sich 


die Schilddrüse durch Autoimmunprozesse selbst auflöst. 


Doch ist Hashimoto in Wirklichkeit natürlich keine Ursache, sondern die Folge eines gestörten 
Immunsystems. Hier muss man fragen, warum ist das Immunsystem gestört? Was ist die 
Ursache des gestörten Immunsystems? Erst dann findet man die Ursache der 


hashimotobedingten Schilddrüsenunterfunktion. 


Die Ursachen von Hashimoto aber kennt die Schulmedizin nicht. Genetische oder 
infektionsbedingte Faktoren sind im Gespräch, helfen aber den Betroffenen kein bisschen 


weiter - wie immer. 


Entsprechend unbefriedigend verläuft auch die Therapie. Es werden - wie bei jeder 
Schilddrüsenunterfunktion - Hormone verabreicht. Die Autoimmunerkrankung hingegen wird 


weder beachtet noch therapiert. 


Wir diskutieren hier mögliche Ursachen der Hashimoto Thyreoiditis: Gluten - Ursache von 


Hashimoto? Und: Das Leaky Gut Syndrom 


Eine Hashimoto kommt ausserdem überdurchschnittlich häufig bei Menschen mit einer 





nichts ahnen und die mit den unterschiedlichsten Gesundheitsbeschwerden einhergehen kann. 


Die Schilddrüsenunterfunktion - ob hashimotobedingt oder nicht - gehört in jedem Fall dazu. 


Die Schilddrüse und KPU 


Bei KPU liegt eine mangelnde Entgiftungsfähigkeit sowie ein chronischer Mangel insbesondere 
an drei Vitalstoffen vor (Vitamin B6, Zink und Mangan). 


Die Betroffenen leiden folglich an den entsprechenden Mangelerscheinungen bzw. an den 
Folgen einer schlechten körpereigenen Entgiftung, was sich in Form von chronischen 
Krankheiten zeigt, aber auch in Form von Müdigkeit, Potenzstörungen, Augenproblemen, 


niederem Blutdruck, Konzentrations- und Gedächtnisproblemen und vielem mehr. 


Die KPU kann mittels Urintest diagnostiziert werden. Behebt man dann mit hochdosierten 
Vitalstoffpräparaten die Mängel, bessern sich häufig auch die entsprechenden Krankheiten 
einschliesslich der Schilddrüsenprobleme. Details zur KPU finden Sie hier: KPU - Ursache 


vieler Beschwerden 


3. Ärztliche Behandlungen 


Weitere wichtige Ursachen einer Schilddrüsenunterfunktion können - man höre und staune - 
ärztliche Behandlungen sein. Wird nämlich eine Schilddrüsenüberfunktion mit mangelhaftem 
Feingefühl therapiert, dann wandelt sich diese schneller als man gucken kann in eine 


Unterfunktion. 


Bei Überfunktion gibt man beispielsweise sog. Thyreostatika, also Medikamente, welche die 
Schilddrüsenhormonproduktion blockieren. Verständlich, dass eine Überdosis dieser 


Arzneimittel in die Unterfunktion führt. 


Zu den Therapien einer Überfunktion gehört auch die Radiojodtherapie. Hier wird radioaktives 
Jod verabreicht, das gezielt in die Schilddrüse wandert und dort ein regelrechtes - aber 


medizinisch erwünschtes - Massaker unter den Schilddrüsenzellen anrichtet. 


Auch hier ist klar, dass eine Unterfunktion eine sehr mögliche Folge dieser Behandlung 
darstellt, was natürlich auch in Kauf genommen wird, da das Ziel weniger eine Regulierung der 
Schilddrüsenfunktion ist als lediglich die Behebung der Überfunktion. 


Bei Knoten in der Schilddrüse (ob bösartig oder nicht) wird oft die gesamte Schilddrüse 
entfernt (oder Teile davon), was natürlich ebenfalls eine Schilddrüsenunterfunktion mit sich 


bringt. 


4. Störungen jener Organe (Hypophyse und 


Hypothalamus), die wiederum die Schilddrüse steuern 


Die Schilddrüse agiert nicht selbständig. Sie erhält ihre Befehle vom Gehirn. Friert der Körper 
beispielsweise, dann weiss das die Schilddrüse erst, wenn sie vom Gehirn die entsprechende 


Mitteilung erhält: 
Du, Schilddrüse, der Körper braucht mehr Wärme, schütte deine aktivierenden Hormone aus." 


Im Gehirn wird für diese Meldung zunächst TRH vom Hypothalamus (kleine Region im 
Zwischenhirn) ausgeschüttet. TRH ist ein Hormon, das jetzt wiederum in der Hypophyse 
(Hirnanhangsdrüse) zur verstärkten Ausschüttung von TSH führt. Erst das TSH fordert jetzt die 


Schilddrüse auf loszulegen. 


Eine Schilddrüsenunterfunktion kann also auch dann auftreten, wenn etwa die Hypophyse 


nicht mehr richtig arbeitet oder wenn ein Problem im Hypothalamus vorliegt. 


Der TSH-Wert ist dann auch meist der einzige Wert, der routinemässig überprüft wird, wenn 


der Verdacht auf eine Schilddrüsenstörung vorliegt. Ist er hoch, geht man von einer 


Unterfunktion aus, ist er niedrig, vermutet man eine Überfunktion. So einfach ist das. 


TSH-Wert allein nicht aussagefähig 


In Wirklichkeit ist es alles andere als einfach. Erstens sagt die Bestimmung allein des TSH- 
Wertes nicht viel aus, wie Sie im Verlauf des Artikels noch sehen werden. Zweitens wird der 
TSH-Wert oft noch als völlig normal eingestuft, wenn er sich im untersten oder obersten sog. 
Normalbereich aufhält. Das jedoch ist Experten zufolge bereits ein deutliches Warnzeichen 


und zeigt eine Schilddrüsenfunktionsstörung an. 


5. Schilddrüsenhormonresistenz 


Weitere mögliche Ursachen für eine Schilddrüsenunterfunktion sind aus Sicht der 
Schulmedizin Schilddrüsengeschwüre (gut- oder bösartig) - was eher selten der Fall ist - sowie 
eine Unempfindlichkeit der Zielorgane gegenüber Schilddrüsenhormonen, wenn also die 


Zellen der Organe nicht mehr auf die Schilddrüsenhormone reagieren. 


Man spricht hier von einer Schilddrüsenhormonresistenz. Hier funktioniert die Schilddrüse 
also noch einwandfrei, es sind auch ausreichend Schilddrüsenhormone im Blut, nur kommt die 


Botschaft der Hormone nie an. 


Wie schon bei der Hashimoto muss man sich jedoch auch jetzt fragen, kann dies eine Ursache 
sein? Muss man sich nicht eher fragen, warum reagieren die Zellen denn plötzlich nicht mehr 
auf die Schilddrüsenhormone? Warum sind denn Hypophyse oder Hypothalamus gestört? Was 


hindert sie daran, die Schilddrüse ordentlich zu steuern? 


Die meisten von der Schulmedizin angeführten Ursachen sind also nicht die tatsächlichen 


Ursachen der Schilddrüsenunterfunktion. 


Schilddrüsenunterfunktion - Die tatsächlichen Ursachen 


Die nachfolgend beschriebenen Ursachen werden u. a. vom Arzt und Schilddrüsenspezialisten 
Dr. Datis Kharrazian in dessen Büchern aufgeführt und darüber hinaus in zahlreichen 
Seminaren anderen interessierten Ärzten und Therapeuten nahegebracht, werden jedoch 


(noch) nicht in der herkömmlichen Schulmediziner-Ausbildung gelehrt. 


Dr. Kharrazian und Kollegen konnten mit Hilfe dieser ganzheitlichen Vorgehensweise 


inzwischen sehr vielen Menschen mit Schilddrüsenunterfunktion helfen. 


1. Ursache für Schilddrüsenunterfunktion: 


Serotoninmangel und/oder Dopaminmangel 


Bei Serotonin und Dopamin handelt es sich um Botenstoffe (sog. Neurotransmitter), die u. a. im 
Gehirn des Menschen wichtige Aufgaben erfüllen. Sinken die Spiegel dieser beiden Stoffe (oder 
eines davon), dann kann es zu vielen Symptomen kommen: Serotoninmangel beispielsweise 


steht mit Depressionen in Verbindung. Dopaminmangel mit Antriebslosigkeit. 


Beide - Serotininmangel und Dopaminmangel - können jedoch auch die gesunde 
Schilddrüsenfunktion beeinträchtigen, da sie den Hypothalamus stören und damit die 


Kommunikation zwischen Gehirn und Schilddrüse verschlechtern. 


Was aber könnte die Ursache für die beschriebenen Mängel sein? Hier kommen insbesondere 
Probleme des Blutzuckerspiegels in Frage, wie z. B. Hypoglykämien, Insulinresistenz oder 


schon ein entwickelter Diabetes. 


Die Ursache dieser Beschwerden wiederum ist eine ungünstige Ernährung. Besonders 
Hypoglykämien (Unterzuckerperioden) treten meist nach dem Verzehr von zuckerreichen 
Getränken oder Snacks auf. Weitere Ursachen im Zusammenhang mit einem gestörten 


Blutzuckerspiegel finden Sie hier: Diabetes - Ursachen und Lösungen 
2. Ursache für Schilddrüsenunterfunktion: Chronische 
Entzündungen 


Chronische Entzündungen können durch Darminfektionen, chronische Infektionen (z. B. 


Pfeiffersches Drüsenfieber, Borreliose u. a.), Nahrungsmittelintoleranzen, Schimmelpilze, 





Umwelltgifte und vieles mehr entstehen. 


Auch sie können den Hypothalamus schädigen, aber auch die Umwandlung von T4 in T3 
hemmen. Gerade bei chronischen Entzündungen erhöhen sich ausserdem die Zytokinspiegel - 
und erhöhte Zytokinspiegel hemmen wiederum die 5'-Deiodinase (jenes Enzym, das hilft, T4 


in das aktive T3 umzuwandeln). 


Zytokine - Entzündungsbotenstoffe - hemmen aber auch die Sensibilität der Körperzellen für 
Schilddrüsenhormone, so dass sich eine Resistenz entwickeln kann und die 
Schilddrüsenhormone, obwohl genügend da sind, einfach nicht mehr wirken 


(Schilddrüsenhormonresistenz). 
3. Ursache für Schilddrüsenunterfunktion: Chronischer 
Stress 


Viele Menschen sind chronischem Stress ausgesetzt - sei es privat oder am Arbeitsplatz. 


Chronischer Stress aber kann zu einem erhöhten Cortisolspiegel führen (Cortisol ist ein 


Stresshormon, das in den Nebennieren gebildet wird), der wiederum die Hypophysenfunktion 


hemmt. 


Der TSH-Wert sinkt. Ein niedriger TSH-Wert ist normalerweise das Zeichen einer 
Schilddrüsenüberfunktion. Dennoch zeigen sich im vorliegenden Fall aber 
Unterfunktionssymptome, weil das Problem ja nichts mit der Schilddrüse, sondern mit der 


Hypophyse zu tun hat. 


Ein erhöhter Cortisolspiegel kann überdies die Aktivität der 5'-Deiodinase drosseln sowie zu 


einer Schilddrüsenhormonresistenz führen. 


Nicht nur Stress, auch akute Infektionen, Blutzuckerstörungen und Insulinresistenz können die 
Nebennierenfunktion aus dem Ruder bringen, den Cortisolspiegel dauerhaft erhöhen und auf 


diese Weise eine Schilddrüsenunterfunktion hervorrufen. 


4. Ursache für Schilddrüsenunterfunktion: 


Progesteronmangel 


Progesteron ist ein Hormon, das insbesondere die Gebärmutterschleimhaut für die Einnistung 
eines befruchteten Eies vorbereitet. Ein Mangel an Progesteron führt nun aber nicht etwa 


ausschliesslich zu Fruchtbarkeitsproblemen, sondern zu vielen anderen Beschwerden mehr. 


Stimmungsschwankungen können dazu gehören, Müdigkeit, Kopfschmerzen und 





Gewichtszunahme. Auch die Schilddrüse wird von einem Progesteronmangel beeinträchtigt, 
da ein solcher die TPO-Aktivität drosselt. 


TPO ist ein Enzym, das für die Produktion von Schilddrüsenhormonen in der Schilddrüse 
verantwortlich ist. Liegt nun ein Progesteronmangel vor, ist das TPO weniger aktiv und 


weniger Schilddrüsenhormone können gebildet werden. 


Die Ursache des Progesteronmangels können ebenfalls Störungen des Blutzuckerspiegels sein. 


5. Ursache für Schilddrüsenunterfunktion: 


Östrogendominanz 


Ein Progesteronmangel kommt meist in Begleitung eines relativen Östrogenüberschusses vor, 
der sog. Östrogendominanz. Besonders wenn östrogenhaltige Präparate eingenommen werden 


(Pille, Hormontherapie), kann dies zu einer Schilddrüsenunterfunktion führen. 


Denn die Östrogene senken die Menge freier Schilddrüsenhormone im Blut, während die 


Menge der an Proteine gebundenen Hormone steigt. Der TSH-Wert kann dabei völlig normal 


sein - aber dennoch liegt eine Unterfunktion vor. 


Wenn der Östrogenspiegel steigt und gleichzeitig eine Insulinresistenz (Diabetes-Vorstufe) 
vorliegt, kann dies zum Gegenteil führen, also zu einem Überschuss an freien 
Schilddrüsenhormonen. Nun entstehen jedoch nicht - wie man glauben könnte - Symptome 


einer Schilddrüsenüberfunktion. 


Stattdessen kommt es zur Unterfunktion, weil die Körperzellen eine Resistenz gegen die im 


Übermass vorhandenen Schilddrüsenhormone entwickeln. 


Neben östrogenhaltigen Medikamenten können auch gewisse Stoffe aus der Umwelt, die sog. 
endokrinen Disruptoren, östrogenartige Wirkung entfalten und die Schilddrüsenfunktionen 


stören. Details dazu finden Sie hier: Hormonstörungen und ihre Ursachen 


6. Ursache für Schilddrüsenunterfunktion: 


Testosteronüberschuss 


Ein zu hoher Testosteronspiegel bei Frauen kann dazu führen, dass zu viel T4 in T3 


umgewandelt wird. Auch dadurch kann sich eine Schilddrüsenhormonresistenz entwickeln. 


Ein zu hoher Testosteronspiegel kommt bei Frauen oft im Rahmen des sog. Polyzystischen 
Ovarialsyndroms (PCOS) vor. Was sich dagegen tun lässt, haben wir hier beschrieben: PCOS - 


12 natürliche Massnahmen 


Auch bei Männern, die Testosteronpräparate einnehmen oder diese in Form von Cremes 


auftragen, kann es zu dieser Art der Unterfunktion kommen. 


7. Ursache für Schilddrüsenunterfunktion: Medikamente 


Ganz oben hatten wir schon ärztliche Behandlungen als Ursache für eine 
Schilddrüsenunterfunktion genannt. Dazu gehören natürlich auch viele Medikamente, die als 
Nebenwirkung die Schilddrüse beeinträchtigen können. 


Meist sind die entsprechenden Nebenwirkungen den jeweiligen Ärzten gar nicht bekannt. 


Cortison (Glukocorticoide) beispielsweise verringert die TSH-Ausschüttung und kann auf 


diesem Wege (bei langfristiger Einnahme) zu einer Schilddrüsenunterfunktion führen. 


Auch die beliebten Säureblocker (Protonenpumpeninhibitoren, PPI, wie z. B. Omeprazo|) 
beeinflussen den TSH-Wert, wie eine New Yorker Studie von 2007 zeigte. Die beteiligten 
Forscher rieten daher dazu, bei der Einnahme von Säureblockern die Schilddrüse engmaschiger 


zu kontrollieren - besonders dann, wenn man wegen der Schilddrüse bereits in Behandlung ist. 


Alle folgenden Medikamente können eine Schilddrüsenunterfunktion begünstigen oder gar 


hervorrufen: 


e Betablocker 

e manche Cholesterinsenker 

e lithiumhaltige Medikamente (bei Depressionen oder bipolarer Störung) 

e Dopaminvorläufer (bei Parkinson oder Restless Legs Syndrom) 

e Antibabypille, Hormontherapien 

e Cortison 

e Säureblocker (Omeprazol, Pantoprazol etc.) 

e manche Mittel zum Schutz der Magenschleimhaut wie z. B. Sucralfat (Aluminiumsalz) 

e und viele weitere 
Selten aber machen Ärzte ihre Patienten darauf aufmerksam, dass diese Medikamente die 
Schilddrüse stören können. Wenn Sie also eines der genannten Medikamente nehmen und 
plötzlich Symptome einer Schilddrüsenunterfunktion entwickeln, sollten Sie - bevor Sie sich 


Schilddrüsenhormone verschreiben lassen - Ihre Medikamente überprüfen und Ihren Arzt ggf. 


um Alternativen ohne entsprechende Nebenwirkungen bitten. 


8. Ursache für Schilddrüsenunterfunktion: 


Nährstoffmängel 


Nährstoffe sind wichtig, um Schilddrüsenhormone zu bilden, aber auch um TPO zu bilden oder 
jenes Enzym, das hilft, T4 in T3 umzuwandeln (5‘-Deiodinase). Fehlen die Nährstoffe in der 
Nahrung oder liegt eine Darmstörung vor, die zu einer verminderten Nährstoffresorption führt, 


dann kann es ebenfalls zu einer Unterfunktion kommen. 


Wichtige Nährstoffe für die Schilddrüse sind beispielsweise Vitamin A, Vitamin D, Selen, Jod 
und Zink. Natürlich sind auch alle anderen Nähr- und Vitalstoffe wichtig. 


Bei einem Vitamin-A-Mangel erhöht sich die Gefahr einer Schilddrüsenhormonresistenz der 
Körperzellen beträchtlich. Da Vitamin A besonders als Augen-Vitamin bekannt ist, finden Sie 


hier die besten pflanzlichen Vitamin-A-Quellen: Nährstoffe für die Augen 


In Sachen Vitamin D hat sich in einer Untersuchung von 2013 ergeben, dass Menschen mit 
einer Schilddrüsenunterfunktion im Vergleich zu gesunden Menschen einen deutlichen 


Vitamin-D-Mangel (in Verbindung mit einem zu niedrigen Calciumlevel) aufwiesen. Es zeigte 


sich überdies, dass die Schilddrüsenunterfunktion umso stärker ausgeprägt war, je grösser der 
Vitamin-D-Mangel war. 


Bei Schilddrüsenunterfunktion daher immer den Vitamin-D-Spiegel prüfen und die Vitamin-D- 
Versorgung ggf. entsprechend anpassen. Wie die Calciumversorgung optimiert werden kann, 


haben wir hier erklärt: Calciumbedarf decken 


Selen ist für die Schilddrüse sehr wichtig, was man schon allein daran sieht, dass sie das Organ 
mit dem höchsten Selengehalt ist. Auch ist bekannt, dass die Schilddrüse bei Selenmangel 
geschädigt werden kann. Darüber hinaus ist Selen für die Aktivität der 5'-Deiodinase 


verantwortlich. 


Bei einer Unterfunktion infolge einer Hashimoto Thyreoiditis kann eine Supplementierung mit 
Selen sogar die Antikörperspiegel senken. (Je höher die spezifischen Antikörperspiegel, umso 
stärker die Ausprägung der Krankheit.) 


Auch Zink ist sehr wichtig bei einer Schilddrüsenunterfunktion. Zink wird - genau wie Selen 
und auch Kupfer - für die Herstellung der Schilddrüsenhormone benötigt. Fehlt Zink, kann 


dies eine Schilddrüsenunterfunktion verursachen. 


Umgekehrt sind die Schilddrüsenhormone notwendig, damit Zink gut resorbiert werden kann, 


so dass eine Schilddrüsenunterfunktion einen Zinkmangel verstärkt. 


Für Haarausfallbetroffene ist an dieser Stelle wichtig, dass beides - Schilddrüsenunterfunktion 
wie auch Zinkmangel - eine Ursache für Haarausfall sein kann. Nimmt man nun 
Schilddrüsenhormone (Levothyroxin), dann bessert sich der Haarausfall oft nicht, solange der 
Zinkmangel nicht behoben wird. Hier sind in jedem Fall Nahrungsergänzungen mit Zink in 


Kombination mit einer zinkreichen gesunden Ernährung erforderlich. 


Eisen ist ebenfalls ein essentielles Mineral in Sachen Schilddrüsengesundheit. Es wird 
unmittelbar für die Herstellung der Schilddrüsenhormone verwendet, so dass ein Eisenmangel 


auch die Schilddrüse schwächt. 


Lesen Sie dazu auch: Die richtige Ernährung bei Hashimoto Thyreoiditis. 
9. Ursache für Schilddrüsenunterfunktion: 
Darmflorastörung (Dysbiose) 


Da 20 Prozent des inaktiven T4 im Darm zu aktivem T3 umgewandelt werden und für diese 


Umwandlung eine gesunde Darmflora erforderlich ist, kann eine Dysbiose (Darmflorastörung) 





diese Umwandlung hemmen. Eine Dysbiose stört die Aktivität der 5'-Deiodinase, so dass 


dadurch die Umwandlung behindert wird. Unterfunktionssymptome machen sich bemerkbar. 


Eine Darmsanierung ist daher auch bei einer Schilddrüsenunterfunktion eine wichtige 
Massnahme. Wie Sie Ihre Darmflora sanieren können, haben wir hier erklärt: Darmflora 


aufbauen 


10. Ursache für Schilddrüsenunterfunktion: Hoher 


Homocysteinspiegel 


Homocystein ist ein toxisches Zwischenprodukt im Proteinstoffwechsel, das im gesunden 
Organismus rasch zu unschädlichen Stoffen abgebaut wird. Für diesen Abbau sind Folsäure 


sowie die Vitamine B6 und Bı2 erforderlich. 


Fehlen einer oder mehrere dieser Stoffe, dann steigen die Homocysteinspiegel - und hohe 





Homocysteinspiegel sind ein Risikofaktor für z. B. Arteriosklerose, aber auch für Symptome 


einer Schilddrüsenunterfunktion, da sie zu einer Schilddrüsenhormonresistenz führen. 


Die üblichen Schilddrüsenwerte bleiben hier natürlich unauffällig. Denn die Schilddrüse 
arbeitet ja normal. Lediglich die Körperzellen nehmen die Botschaft der Hormone nicht mehr 


an. 


Ein Vitamin-B12-Mangel liegt gerne bei Magenproblemen vor oder auch wenn der Betroffene 


die bereits erwähnten Säureblocker nimmt. 


Folsäuremängel stellen sich hingegen dann ein, wenn selten Rohkost oder generell wenige 





grüne Salate und Gemüse gegessen werden. Folsäure ist nämlich genau dort enthalten, nimmt 


jedoch mengenmässig stark ab, wenn die entsprechenden Gemüse gekocht werden. 


11. Ursache für Schilddrüsenunterfunktion: 


Handystrahlung und Quecksilberbelastung 


Eine sehr unbekannte Ursache einer Schilddrüsenunterfunktion ist auf der einen Seite eine 
Quecksilberbelastung und auf der anderen Seite die Handystrahlung, wobei beide Faktoren 


auch noch eng miteinander in Zusammenhang stehen können. 


Wenn nämlich mit dem Handy direkt am Ohr telefoniert wird, befindet sich dieses auch ganz 
nah am Kiefer. Dort kann die Handystrahlung jetzt aus vorhandenen Amalgamfüllungen 


Quecksilberdämpfe lösen. Quecksilber aber kann zu einer Schilddrüsenunterfunktion führen. 


Grundsätzlich zählt die Schilddrüse zu den strahlensensiblen Geweben. Deshalb kann auch die 
Handystrahlung direkt - also ohne den Umweg über das Quecksilber - die Schilddrüse belasten 


und ihre Funktionen beeinträchtigen. Dazu muss man nicht einmal zu den Vieltelefonierern 


gehören, wie eine Studie zeigte. Auch Wenigtelefonierer (bis 20 Minuten pro Tag) waren 
betroffen. 


Details haben wir hier beschrieben: Quecksilber als Ursache für Schilddrüsenunterfunktion 


12. Ursache für Schilddrüsenunterfunktion: Fluoride 


Fluoride aus fluoridreichem Mineralwasser, fluoridiertem Speisesalz oder 
Zahnpflegeprodukten können die Funktion der Schilddrüse hemmen. Wir haben hier alle 
Details zu dieser Thematik aufgeführt inklusive Möglichkeiten zur Ausleitung von Fluoriden: 


Fluoride blockieren Schilddrüse 


13. Ursache für Schilddrüsenunterfunktion: 


Phenylketonurie 


Die Phenylketonurie (PKU) ist eine angeborene Stoffwechselstörung, die einen von 
durchschnittlich 9.000 Menschen betrifft. Bei Neugeborenen wird umgehend der Check auf 
PKU durchgeführt, da es andernfalls - ohne entsprechende Spezialnahrung - zu Störungen der 


Hirnentwicklung kommen würde. 


Bei der PKU ist das Enzym Phenylalaninhydroxylase nur eingeschränkt funktionsfähig. Es ist im 
gesunden Körper für die Umwandlung der Aminosäure Phenylalanin in andere Stoffe zuständig, 
z.B. für die Umwandlung zu Tyrosin. Tyrosin nun ist die Vorstufe des Schilddrüsenhormons 


T4. Verständlich, dass es bei PKU zu einer Schilddrüsenunterfunktion kommen kann. 


Therapie der Schilddrüsenunterfunktion muss an die 


Ursache angepasst werden 


Die genannten möglichen Ursachen einer Schilddrüsenunterfunktion zeigen, dass es - 
vornehm ausgedrückt - äusserst inkompetent scheint, bei Schilddrüsensymptomen nur die 


Schilddrüse bzw. einige wenige ihrer Werte zu betrachten. 


Die Schilddrüse wird vom Immunsystem, vom Gehirn, vom Stresshormonhaushalt, von den 
Geschlechtshormonen, der Ernährung sowie zahlreichen Umweltfaktoren (Umweltgifte, 
Handystrahlung etc.) beeinflusst, so dass es klug wäre, alle diese Faktoren bei der Diagnose 


einer Schilddrüsenunterfunktion mit einzubeziehen. 


Erst dann lässt sich eine auf den einzelnen Betroffenen zugeschnittene und auch hilfreiche 
Therapie aus ganzheitlichen Massnahmen - wenn erforderlich in Kombination mit 


Medikamenten - zusammenstellen. 


Eine Übersicht der möglichen ganzheitlichen Massnahmen bei einer 


Schilddrüsenunterfunktion finden Sie hier. 


Vergessen Sie nie: Wie jedes andere Organ, so verfügt auch die Schilddrüse über enorme 


Selbstheilkräfte, die nur geweckt werden müssen. 


* Ein spannendes Buch über die Schilddrüse finden Sie hier: Heile deine Schilddrüse: Die 
Wahrheit über Hashimoto, Über- und Unterfunktion, Schilddrüsenknoten, -tumoren und - 


Zysten 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eine Schilddrüsenunterfunktion betrifft heute zahlreiche Menschen - und viele wissen es gar 
nicht. Denn die Schilddrüsenwerte sind laut Arzt häufig in Ordnung. Oft aber werden die 
relevanten Werte gar nicht gemessen. Und da die Symptome einer Schilddrüsenunterfunktion 
auch nicht immer eindeutig sind, werden die Betroffenen rein symptomatisch behandelt. Die 
Ursache bleibt unentdeckt. Wussten Sie beispielsweise, dass eine chronische Verstopfung 
genauso auf eine Schilddrüsenunterfunktion hinweisen kann wie Impotenz, Gallensteine, ein 


schlechtes Gedächtnis oder ein hoher Cholesterinspiegel? 


Schilddrüsenunterfunktion - Symptome 


Die Schilddrüse ist der Motor unseres Stoffwechsels. Wenn die Schilddrüse nicht mehr richtig 
funktioniert, fährt der Stoffwechsel in allen Bereichen des Körpers herunter und es kann zu 
den unterschiedlichsten Symptomen kommen. Viele dieser Symptome sind inzwischen so weit 


verbreitet, dass sich Ärzte oft gar nicht mehr die Mühe machen, nach der Ursache zu fahnden. 


Bei chronischer Verstopfung gibt es daher Abführmittel, gegen erhöhten Cholesterinspiegel 
Statine, bei Impotenz Viagra und bei Übergewicht, das sich einfach nicht mehr abbauen lässt, 


winkt der Magenbypass. 


Oft liessen sich diese Beschwerden aber beheben, indem man sich einfach der Schilddrüse und 
ihrer Heilung widmen würde. Wir erklären, wie Sie eine Schilddrüsenunterfunktion erkennen 


können: 


Symptome der Schilddrüsenunterfunktion: 


Die bekanntesten Symptome einer Schilddrüsenunterfunktion ergeben sich daraus, dass die 
Schilddrüse für einen zügigen Stoffwechsel zuständig ist und bei einer Unterfunktion der 
Stoffwechsel gedrosselt wird. Man wird müde und weder das Immunsystem noch die 
Durchblutung funktionieren ordnungsgemäss. Verständlich, wenn es einem jetzt kalt wird, 
Hände und Füsse taub werden oder die Haare ausfallen. Zusammengefasst gehören zu den 


häufigsten Symptomen einer Schilddrüsenunterfunktion die folgenden: 


e Müdigkeit und hohes Schlafbedürfnis 
e Juckende Haut und sprödes Haar 

e Haarausfall 

e Schwellungen im Gesicht 


e Verlust des äusseren Drittels der Augenbrauenhaare 


Infektanfälligkeit 


e Neigung zu Muskelkrämpfen in Ruhesituationen 


Taubheitsgefühl in Händen und Füssen 


e Kopfschmerzen am Morgen 


Kälteempfindlichkeit 


e Schwacher Kreislauf 


Symptome der Schilddrüsenunterfunktion, bei denen oft 


nicht an die Schilddrüse gedacht wird 


Daneben gibt es Symptome, bei denen Ärzte nicht immer sofort an eine 


Schilddrüsenunterfunktion denken und daher meist einfach nur das Symptom bekämpfen: 


1. Chronische Verstopfung 


2. Sodbrennen 

3. Anämie und Eisenmangel 

4. Starke Menstruation 

5. Hitzewallungen 

6. Impotenz und Zeugungsunfähigkeit 

7. Hoher Cholesterinspiegel 

8. Übergewicht trotz Sport und Diät 

9. Depression und vernebeltes Gehirn 
10. Gallensteine 


11. Eingeschränkte Entgiftungsfähigkeit 


1. Symptom: Chronische Verstopfung 


Hat die Schilddrüse ihre Aktivitäten gedrosselt, verlaufen alle Stoffwechselvorgänge sehr viel 
langsamer als in einem gesunden Körper. Auch die Darmperistaltik ist davon betroffen und es 


kann sich eine chronische Verstopfung entwickeln. 


Der Nahrungsbrei wird jetzt mühsam und deutlich verlangsamt durch den Darm transportiert. 
Je langsamer dies geschieht, umso länger verbleibt der Nahrungsbrei bzw. Stuhl im Darm und 


umso besser sind die Lebensbedingungen für schädliche Bakterien und Hefepilze. 


Die Darmflora wird nun geschädigt und die Darmschleimhaut angegriffen (Leaky Gut 
Syndrom), so dass jetzt das Risiko für weitere Erkrankungen steigt. Es können sich 
Entzündungen, Nahrungsmittelunverträglichkeiten, Allergien und Autoimmunerkrankungen 
entwickeln. Nährstoffe können nicht mehr so gut aufgenommen werden - und 
Nährstoffmängel schwächen wiederum die Organe einschliesslich der Schilddrüse. Ein 


Teufelskreis entsteht. 


Eine Störung der Darmflora kann noch auf andere Weise zu Symptomen einer 
Schilddrüsenunterfunktion führen. Denn im Darm wird ein Teil (20 Prozent) des inaktiven 
Schilddrüsenhormons T in die aktive Form T3 umgewandelt. Diese Umwandlung ist jedoch 


nur möglich, wenn die Darmflora gesund ist. 


Bei kranker Darmflora können sich somit Schilddrüsenunterfunktionssymptome entwickeln, 
obwohl die Schilddrüse vielleicht noch ganz normal funktioniert. Sie produziert ausreichend 
Hormone, nur können diese aufgrund der misslichen Darmsituation nicht umfassend in die 


aktive Form umgewandelt werden. 


Dr. Datis Kharrazian - Arzt und Experte für schwierige endokrinologische und neurologische 
Erkrankungen - schreibt daher in seinem Buch (Schilddrüsenunterfunktion und Hashimoto 


anders behandeln): 


Die normale Aktivität der Schilddrüsenhormone hängt zu 20 Prozent davon ab, ob die 


Darmflora intakt ist." 


Denken Sie bei einer chronischen Verstopfung somit immer auch an die Schilddrüse! Ganz 
besonders dann, wenn Sie gleichzeitig an Müdigkeit und anderen typischen Symptomen, wie z. 


B. einem Sodbrennen leiden. 


2. Symptom: Sodbrennen 


Wer mit Sodbrennen zum Arzt geht, bekommt meist Omeprazol (Säureblocker) verschrieben, 
aber eher selten die Empfehlung, doch einmal die Schilddrüse näher in Augenschein zu 


nehmen. Denn eine Schilddrüsenunterfunktion kann zu Sodbrennen führen. 


Bei einer Schilddrüsenunterfunktion wird weniger Gastrin gebildet, ein Hormon, das die 
Magensäureproduktion ankurbelt. Es kommt zu einem Magensäuremangel - und 
Magensäuremangel führt zu Sodbrennen. Das mag für manche Menschen seltsam klingen, 


glaubt man doch gemeinhin, nur ein Magensäureüberschuss könne zu Sodbrennen führen. 


Doch verhält es sich so, dass die Verdauung nur dann optimal verlaufen kann, wenn 
ausreichend Magensäure vorhanden ist (nicht zu viel und nicht zu wenig). Steht zu wenig 
Magensäure zur Verfügung, kann die Nahrung nicht richtig verdaut werden und schwappt 


länger als sonst im Magen auf und ab - was sich in Sodbrennen äussert. 


Auch Blähungen können jetzt die Folge sein, genauso Entzündungen im Darm, 


Darmflorastörungen usw. - siehe oben beim ı. Symptom. 


Magensäuremangel führt des Weiteren zu einem Mangel an Vitamin Bı2, Eisen und weiteren 
Vitalstoffen, die ihrerseits wieder zu spezifischen Symptomen führen können, wie z. B. der 


Anämie. 


3. Symptom: Anämie und Eisenmangel 


Bei einer Anämie (Blutarmut) kommt es unter anderem zu Müdigkeit, Leistungsverminderung, 
erhöhter Herzfrequenz und Blässe. Was passiert, wenn Sie eine Anämie haben und beim Arzt 


sind? Er stellt im Blut einen Eisenmangel fest und Sie erhalten ein Eisenpräparat. Wird er Ihre 





Schilddrüse checken? Höchstwahrscheinlich nicht. 


Eine Schilddrüsenunterfunktion aber kann über mindestens vier Mechanismen zu einer 
Anämie führen, zwei davon stehen mit dem oben beschriebenen Magensäuremangel in 


Verbindung: 


e Bei Magensäuremangel liegt meist gleichzeitig ein Vitamin-Bı12-Mangel vor - und dieser 
kann zur sog. perniziösen Anämie führen. Alles über Vitamin Bı2 und über die Behebung 
eines Vitamin-Bı2-Mangels lesen Sie hier: Vitamin-Bı2-Mangel und Vegane Vitamin-Bı>- 


Quellen 


e Ein Magensäuremangel führt überdies zu einer verschlechterten Resorption von Eisen, 
so dass ein Eisenmangel jetzt zur Eisenmangelanämie führt - und das, obwohl es sein 


kann, dass Sie ausreichend Eisen mit der Nahrung zu sich nehmen. 


e Eine Schilddrüsenunterfunktion beeinflusst ausserdem auch die anderen Hormone im 
Körper, z. B. das Progesteron. Bei der Schilddrüsenunterfunktion wird die Aufnahme 
dieses Hormons in die Körperzellen erschwert. Ein Progesteronmangel aber kann nun zu 
verstärkten Monatsblutungen führen (Symptom 4). Diese wiederum gehören zur 


häufigsten Ursache einer Eisenmangelanämie bei Frauen. 


e Schilddrüsenhormone fördern auch direkt die Blutbildung, indem sie das Hormon 
Erythropoetin beeinflussen, welches wiederum die Produktion von roten 
Blutkörperchen anregt. Fehlen Schilddrüsenhormone gerät diese Produktion ins Stocken 
und die Anämie ist da. 


Daher finden sich auch unter Menschen mit Schilddrüsenunterfunktion viel häufiger Anämien 
(über 40 Prozent der Betroffenen haben eine Anämie) als bei gesunden Menschen (26 Prozent). 
Umgekehrt kann auch ein Eisenmangel zu einer Schilddrüsenunterfunktion führen, da Eisen 


direkt für die Herstellung der Schilddrüsenhormone benötigt wird. 


4. Symptom: Starke Menstruation 


Progesteron arbeitet eng mit den Schilddrüsenhormonen zusammen. Progesteron stimuliert 
die Schilddrüsentätigkeit, und die Schilddrüsenhormone sensibilisieren die Körperzellen für 


das Progesteron, so dass diese das Geschlechtshormon besser aufnehmen können. 


Sind zu wenige Schilddrüsenhormone im Umlauf, können die Körperzellen nicht genug 
Progesteron aufnehmen und der Körper leidet an einem Progesteronmangel - und das, obwohl 


genügend Progesteron in der Blutbahn vorhanden ist. 


Ein Progesteronmangel kann zu starken Monatsblutungen führen, aber auch zu Depressionen 





Kopfschmerzen, einer Gewichtszunahme und vielen anderen Symptomen. Auch der Eisprung 


kann ausbleiben, was dann natürlich eine Unfruchtbarkeit zur Folge hat. 


5. Symptom: Hitzewallungen 


Wenn Sie plötzlich eine Hitzewallung erleben oder nachts völlig nassgeschwitzt erwachen (und 
zwar ohne von Jack the Ripper geträumt zu haben), könnte es sein, dass Sie automatisch an die 


Wechseljahre denken - auch dann, wenn Sie noch gar nicht im passenden Alter sind. 


Schliesslich weiss man ja, dass die Wechseljahre gerne auch mal früher als üblich vor der Tür 
stehen. Das aber muss nicht sein. Es kann auch einfach "nur" eine Schilddrüsenunterfunktion 


sein. 


Die Schilddrüse ist u. a. für die Regelung der Körpertemperatur zuständig. Bei Kälte kurbelt sie 
den Stoffwechsel an, damit uns warm wird - und bei Hitze reduziert sie die körpereigene 


Wärmeproduktion. 


Bei einer Schilddrüsenunterfunktion kann es nun zu unpassenden Körpertemperaturen 
kommen. Bei Kälte wird einem einfach nicht mehr warm, und während andere Menschen im 
Frühling schon gut ohne Jacke auskommen, trägt man selbst immer noch den dicksten 
Wintermantel. Genauso aber kann es zu den beschriebenen Hitzewallungen und 


Nachtschweissattacken kommen. 


Erst der konkrete Status der weiblichen Hormone sowie der Schilddrüsenwerte zeigt, wo nun 
das Problem liegt. Sind es tatsächlich die Wechseljahre? Ist es eine Schilddrüsenunterfunktion? 


Oder liegt womöglich beides kombiniert vor? 


6. Symptom: Impotenz und Zeugungsunfähigkeit 


Bei Männern tritt eine Schilddrüsenunterfunktion zwar seltener auf als bei Frauen, sollte aber 


bei Impotenz oder Zeugungsunfähigkeit in jedem Fall ausgeschlossen werden. 


Denn eine Schilddrüsenunterfunktion reduziert auch den Stoffwechsel in den Hoden und führt 
somit zu einer verminderten Spermienzahl, zu einer reduzierten Beweglichkeit der Spermien 


und überdies zu einer erhöhten Anzahl anormal geformter Spermien. 


Gleichzeitig liegt bei einer Schilddrüsenunterfunktion beim Mann oft auch ein verringerter 


Testosteronspiegel vor, der die Libido mindert. 


7. Symptom: Hoher Cholesterinspiegel 


Ist die Schilddrüse nicht auf der Höhe, wird automatisch auch der Fettstoffwechsel 
heruntergefahren. Fett wird jetzt schneller gebildet als verbrannt. Folglich steigen die 


Triglycerid- und Cholesterinwerte, ein hoher Cholesterinspiegel ist die Folge. Wer jetzt Statine 


nimmt oder Triglyceridsenker, therapiert sich rein symptomatisch. Würde hingegen die 


Schilddrüse behandelt werden, könnten sich die Blutfette von ganz allein wieder regulieren. 


8. Symptom: Übergewicht trotz Sport und Diät 


Die Sache mit der mangelhaften Fettverbrennung zeigt sich auch in einem der bekanntesten 
Symptome einer Schilddrüsenunterfunktion: dem Übergewicht. Es stellt sich auch dann ein, 


wenn man nur noch vom Allernötigsten zu leben versucht. 


Selbst sportliche Aktivitäten führen in Sachen Fettverbrennung kaum zu Erfolgen. Nicht 
einmal ein merklicher Muskelaufbau ist möglich, wenn die Schilddrüse nicht mehr richtig 
arbeitet. Ja, es kann sogar zu Muskelschwund kommen, da das für den Muskelaufbau benötigte 


Wachstumshormon bei einer Schilddrüsenunterfunktion weniger aktiv ist. 


Wenn der Stoffwechsel aber so gedrosselt ist, dass keine Fettverbrennung mehr stattfindet, 
dann kann aus dem gespeicherten Fett natürlich auch keine Energie gewonnen werden - mit 
ein Grund für die bei einer Schilddrüsenunterfunktion so typische Müdigkeit. Man fühlt sich 


energielos und schlapp. 


9. Symptom: Depression und vernebeltes Gehirn 


Neben dem Fettstoffwechsel funktioniert bei einer Schilddrüsenunterfunktion auch der 
Glucosestoffwechsel nur noch verlangsamt. Und da insbesondere das Gehirn auf Glucose 


angewiesen ist, kann es zu einer chronischen Unterzuckerung kommen. 


Benommenheit und ein vernebeltes Gefühl im Kopf sind häufig die Folge. Auch 


Konzentrationsstörungen, Gereiztheit und Gedächtnisprobleme kommen nicht selten vor. 


Im Blut ist zwar genügend Glucose, doch gelangt diese nur schwer in die Zellen hinein. Daher 


fallen Blutzuckertests häufig sogar ganz normal aus. 


Zusätzlich ist der Gehirnstoffwechsel beeinträchtigt, wenn die Schilddrüse nur noch auf 
Sparflamme arbeitet. Die Wirkung anregender Botenstoffe und Hormone verpufft regelrecht 


und kommt gar nicht erst im Gehirn an. Depressionen und Lethargie machen sich breit. 
Schilddrüsenunterfunktion oder ein Fall für die Psychiatrie? 


In Extremfällen können sogar Angst- und Panikattacken bis hin zu Wahnvorstellungen 


mögliche Auswirkungen einer Schilddrüsenunterfunktion sein. 


Im schlimmsten Falle werden den Betroffenen daher aufgrund ihrer teilweise gravierenden 


psychischen Symptome nicht selten kurzerhand Psychopharmaka verordnet. Es kann sogar 


sein, dass man sich bei der verzweifelten Suche nach Hilfe gar in einer psychiatrischen Klinik 


wieder findet. 


Infolgedessen ist es ausserordentlich wichtig, vor einer unbedachten Einnahme von 
Psychopharmaka die Meinung verschiedener Ärzte einzuholen. Auf diese Weise steigt die 
Wahrscheinlichkeit, auf einen Therapeuten zu treffen, der die eigentliche Ursache für die 


psychische Veränderung - in diesem Fall die Schilddrüsenunterfunktion - herausfindet. 


10. Symptom: Gallensteine 


Eine Schilddrüsenunterfunktion kann ausserdem die Bildung von Gallensteinen fördern, so 
dass man bei Gallensteinen auch an die Schilddrüse denken sollte. Die 
Schilddrüsenunterfunktion drosselt die gesamten Stoffwechselvorgänge in der Leber und der 
Gallenblase. Beide Organe werden schwerfällig. Die Gallenblase vergrössert sich und die 


Gallenflüssigkeit gerät ins Stocken, womit sich das Risiko einer Steinbildung erhöht. 


Da in der Leber (aber auch in Nieren und Muskeln) ausserdem die Umwandlung von Tz ins 
aktive T3 stattfindet, kommt es auch hier - ähnlich wie in Punkt ı beschreiben - leicht zu 
einem Teufelkreis. Die Schilddrüsenunterfunktion schwächt die Leber, und die schwache Leber 


verstärkt die Symptome der Schilddrüsenunterfunktion. 


11. Symptom: Eingeschränkte Entgiftungsfähigkeit 


Die Leber ist ausserdem unser wichtigstes Entgiftungsorgan. Bei einer 
Schilddrüsenunterfunktion werden die für die Entgiftung zuständigen Leberzellen blockiert. 
Wichtige Entgiftungsenzyme werden nicht mehr gebildet und Gifte verbleiben zum Teil im 


Körper. 


Wenn Sie also schon die x-te Entgiftungskur hinter sich haben, ohne dass es Ihnen besser 
gehen würde, sollten Sie zunächst diesen Text lesen (besonders das Kapitel über KPU ("Wie gut 


entgiften Sie?") und dann ggf. Ihre Schilddrüse überprüfen lassen. 


Schilddrüsenunterfunktion. KPU bleibt häufig unerkannt, ist jedoch mit wenigen Massnahmen 
gut in den Griff zu bekommen. Gleichzeitig wird über die KPU-Therapie die Schilddrüse 
gestärkt und die Entgiftungsfähigkeiten verbessern sich. 


Es gibt also sehr viele Faktoren, die in Bezug auf die Schilddrüse abgeklärt werden sollten, um 


anschliessend eine sinnvolle und wirksame Therapie erstellen zu können. 


Symptome der Schilddrüsenunterfunktion sollten 


abgeklärt werden 


Bittet der Patient nun aufgrund der Symptome seinen Arzt um die Überprüfung der 
Schilddrüse, dann verkündet dieser nicht selten, dass alles in Ordnung sei. In Ordnung ist aber 


allenfalls der Wert, der gemessen wurde, nicht aber die Schilddrüse. 


Denn während Ärzte gerne nur den TSH-Wert messen, sind für eine ordnungsgemässe 
Schilddrüsendiagnostik noch viel mehr Werte und Untersuchungen erforderlich. Und selbst 
der TSH-Wert wird von einem ganzheitlichen Therapeuten oft ganz anders beurteilt als von 


einem Schulmediziner. 


Nicht selten ist es zudem gar nicht die Schilddrüse selbst, die einfach so ihre Leistungen 
drosselt. Sie wird aufgrund anderer Unstimmigkeiten und anderer Organstörungen dazu 
gezwungen. Oder aber sie produziert ausreichend Hormone, nur können diese aus bestimmten 
Gründen nicht aktiv ihre Arbeit tun. 


Aus diesem Grunde nützt es auch nicht immer etwas, bei einer festgestellten 
Schilddrüsenunterfunktion Schilddrüsenhormone einzunehmen. Stattdessen sollte zunächst 


die Ursache der Schilddrüsenunterfunktion gesucht und behoben werden. 


* Ein spannendes Buch über die Schilddrüse finden Sie hier: Heile deine Schilddrüse: Die 
Wahrheit über Hashimoto, Über- und Unterfunktion, Schilddrüsenknoten, -tumoren und - 


Zysten 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Schimmel in Kaffeemaschinen 
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Würden Sie ein verschimmeltes Brot wochenlang in Ihrer Küche liegen lassen? Nun, in 
Kaffeeautomaten sieht es oft nicht anderes aus. Schimmel findet in den praktischen Geräten 
einen idealen Nährboden. Nur sieht man den Schimmel dort nicht. Also bleibt er im 
Kaffeeautomaten und damit in der Küche - monatelang, manchmal jahrelang. Schimmel und 
seine Sporen aber sind schwer gesundheitsschädlich. Und auch wenn sich die Welt permanent 
darüber streiten mag, ob Kaffee nun gesund oder ungesund ist, der Kaffeeautomat ist 


zweifelsfrei nicht gesund. 


Kaffee aus Kaffemaschine: Fragwürdiger Genuss 


Kaffeemaschinen sind in einer Zeit, in der kein Mensch mehr Zeit hat, äusserst praktisch. 
Schnell und portionsweise liefern sie auf Knopfdruck das gewählte Kaffeegetränk - vom 
Espresso bis zum Latte macchiato. Der Automat übernimmt alles: Er mahlt die Kaffeebohnen, 
brüht den Kaffee und peppt ihn mit Milchschaum auf. Kaffeeautomaten stehen daher 


mittlerweile in den Küchen vieler Privathaushalte. 


Das Reinigen von Kaffeeautomaten läuft selbstverständlich ebenfalls fast vollautomatisch ab, so 
dass der Kaffeeliebhaber nichts mehr tun muss - ausser den Kaffee geniessen. Ob der Kaffee 


aber tatsächlich ein Genuss ist? 


Leon Haro, Techniker bei Atlas Multimedia in Berlin, wo man neben Notebooks, 
Waschmaschinen, Smartphones und vielen anderen Geräten auch Kaffeeautomaten repariert, 
sandte uns Fotos, die das Innenleben von Kaffeevollautomaten zeigen. Oft handelt es sich um 
Geräte, die von ihren Besitzern bestens gepflegt und gereinigt wurden - leider nur äusserlich. 
Denn der Anblick des Inneren ist so schockierend, dass man nie wieder Kaffee trinken mag, 


zumindest nicht aus einem Kaffeevollautomaten. 


Kaffeeautomaten: Bestes Milieu für Schimmel 


In den Automaten herrscht bestes Milieu für Schimmelpilzkulturen. Wird Kaffee gemahlen, 
dann verteilt sich feinster Kaffeestaub im gesamten Automaten. Dazu kommen jetzt noch 
warme Temperaturen und eine hohe Feuchtigkeit infolge des Wasserdampfes, der durchs Gerät 


zieht. Für Pilze ideal. Und so ist das Innenleben der Automaten kein schöner Anblick. 


Marktcheck stellte Ähnliches fest und berichtete in einer Sendung vom 21.4.2015 über die 
vollkommen verdreckten Kaffeevollautomaten. Es wimmelte darin von Schimmel- und 
Hefepilzen, Bakterien und anderen Keimen, so dass Marktcheck warnte: Wer die Maschine 


nicht ständig reinigt, trinkt womöglich Schimmel mit! 


Aber man reinigt die Maschine doch! Im Abstand von einigen Wochen erscheint bei vielen 
Geräten auf dem Display der Hinweis, man möge doch jetzt bitte ein Reinigungs-Tab 
einwerfen. Anschliessend spült man mit Wasser nach und schon ist das Gerät blitzeblank 
sauber und bereit für den nächsten Brüheinsatz - glaubt der Besitzer. In Wirklichkeit aber sind 
Reinigungsaktionen dieser Art nichts weiter als Beruhigung für das Gewissen. Denn gereinigt 


wird dadurch so gut wie nichts. 


Schimmel in 9 von 10 Geräten - Alle Hersteller sind 
betroffen 


Der von Marktcheck befragte Techniker sagt, neun von zehn Brühgruppen seien total 
verschimmelt, Kaffeetrester liege im Gehäuse und die Schläuche seien verdreckt - und zwar 
egal von welchem Hersteller. Auch im Kaffee selbst wurden erhöhte Keim- und 
Bakterienzahlen festgestellt. Und selbst Schimmel überlebt die hohen aber nur sehr kurzen 


Brühtemperaturen problemlos. 


Schimmel ist jedoch nicht nur problematisch, wenn man ihn versehentlich isst oder trinkt, 


sondern insbesondere, wenn man ihn einatmet. Steht nun ein verschimmelter 


Kaffeevollautomat in Ihrer Küche, dann entweichen diesem permanent Schimmelsporen, die 


Sie wiederum einatmen. 


Schimmel ist extrem gesundheitsschädlich 


Die gesundheitlichen Folgen einer Schimmelpilzbelastung - auch wenn es täglich nur geringe 
Mengen sind - können zahlreich und oft sehr subtil sein, so dass man bei den entsprechenden 
Symptomen nie im Leben an Schimmel denkt und schon gar nicht an Schimmel im 


Kaffeeautomaten. 


Atemwegsbeschwerden wie Asthma und Allergien sind die am häufigsten genannten Folgen 





einer Schimmelpilzbelastung. Doch auch wer an chronischen Kopfschmerzen, 
Dauerschnupfen, Husten, Schlafstörungen und brennenden Augen leidet, sollte die Wohnung 
einmal überprüfen, ob nicht irgendwo eine Schimmelquelle sein könnte, z. B. der 


Kaffeeautomat. 


Wer überdies permanent Schimmelpilzsporen und Schimmelgifte einatmet, muss mit 
schleichenden Stoffwechselveränderungen rechnen. Diese wiederum können zur Entstehung 


sämtlicher Stoffwechselerkrankungen führen, aber auch zu Krankheiten des Immunsystems. 


Falls Sie die genannten Symptome bei sich oder anderen Familienmitgliedern beobachten, 
können Sie beim Arzt eine Untersuchung auf Schimmelpilzbefall durchführen lassen. Ist diese 
positiv, können konkrete Massnahmen gegen den Pilz eingeleitet werden. Natürlich bedarf 
auch Ihr Kaffeeautomat einer Generalreinigung. Die vollautomatische Reinigung genügt dabei 


in keinem Fall. 


Automatische Reinigung genügt nicht! 


Wer sich die Mühe macht und die Bedienungsanleitung seines Kaffeevollautomaten ausgiebig 
studiert, findet den Hinweis, die sog. Brühgruppe in regelmässigen Abständen unter klarem 


Wasser zu reinigen, z. B. ein Mal im Monat. 


Doch liest kaum jemand die Bedienungsanleitung und so weiss auch kaum jemand, was und wo 
die Brühgruppe überhaupt ist. Und selbst wenn man seine Brühgruppe kennt und diese ein Mal 
monatlich gesäubert hat, genügt auch das noch lange nicht, um einer Verkeimung des Gerätes 


Herr zu werden. 


Wie reinigt man den Kaffeeautomaten? 


Will man einen wirklich sauberen und schimmelpilzfreien Kaffeeautomaten, dann müsste man 


folgendermassen vorgehen: 


Die Reinigungsprogramme sollten täglich genutzt werden. Auch die Brühgruppe müsste täglich 
entnommen und ausgespült werden. Dann müsste man sie über Nacht trocknen lassen und 
erst wieder am nächsten Tag ins Gerät stecken, um das pilzfreundliche feuchte Milieu zu 
unterbrechen. Auch der Wassertank und die Tropfschale müssten täglich gereinigt und völlig 


ausgetrocknet werden, da sich auch dort andernfalls gerne Keime bilden. 


Ganz so schnell und einfach funktionieren Kaffeevollautomaten also doch nicht. Und wer die 
Hygienehinweise nicht beachtet, für den kommen zu den bekannten gesundheitlichen 


Nachteilen des Kaffees noch die Verkeimung und die Schimmelpilzgefahr dazu. 


Vielleicht wäre es doch besser, ab und zu etwas anderes zu trinken? Oder sich den Kaffee 


gleich ganz abzugewöhnen? Viele Tipps und Infos finden Sie zu diesen Themen hier: 


e 5 Tipps wie Sie Kaffee gesünder machen 


e \Wie gewöhnt man sich den Kaffee ab? 


Quellen 
e Ausführliches Bildmaterial von Leon Haro, Techniker bei Atlas Multimedia in Berlin 


e Gute Nachrichten für Mehrweg-Becher, 06.06.2017 
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Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
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Schlechter Schlaf erhöht Depressionsrisiko bei 
Jugendlichen 


Autor: Katharina Herzig 


Aktualisiert: 11 März 2021 
Schlafen Jugendliche schlecht, haben sie im späteren Leben ein grösseres Risiko an 


Depressionen und Angststörungen zu erkranken. Schlafstörungen sollten deshalb bereits in der 


Pubertät bekämpft werden. 


Schlafstörungen sind ein häufiges Symptom bei 


Depressionen 


Rund 4.1 Millionen Menschen leiden in Deutschland an einer Depression (1). Die Ursachen 





werden auf psychosoziale Aspekte, wie zum Beispiel chronische Überlastung oder 
traumatische Erlebnisse zurückgeführt. Aber auch neurobiologische Aspekte, wie 


beispielsweise Vererbung spielen eine grosse Rolle (2). 


Auch vor Kindern und Jugendlichen macht die Krankheit nicht halt: Depressionen gehören zu 


den häufigsten psychischen Erkrankungen in der Kindheit und Jugend. Meist tritt eine 


Depression gemeinsam mit weiteren psychischen Erkrankungen wie beispielsweise ADHS oder 


einer Angststörung auf (3). 





Ein häufiges Symptom bei Depressionen sind Schlafstörungen. Umgekehrt können 
Schlafstörungen aber auch zu Depressionen führen. Dies haben Forscher der University of 


Reading in einer Studie aus 2020 untersucht. 


Schlechter Schlaf in der Jugend kann zu Depressionen und 


Angststörungen führen 


Die Wissenschaftler wollten herausfinden, wie sich Schlafstörungen und psychische 
Erkrankungen gegenseitig beeinflussen. Dafür haben Jugendliche im Alter von 15 Jahren einen 
Fragebogen zu ihren Schlafgewohnheiten ausgefüllt. Dann wurden die Jugendlichen auf 


Depressionen und Angststörungen hin untersucht. 


Die im Journal of Child Psychology and Psychiatry veröffentlichte Studie wurde anschliessend 
zu mehreren Zeitpunkten in der Jugend und im frühen Erwachsenenalter wiederholt. 


Insgesamt haben rund 5000 Personen daran teilgenommen. 


Einerseits schlafen depressive Jugendliche schlechter als ihre gesunden Altersgenossen - 
Schlafstörungen sind also ein Symptom der Depression. Die Studie zeigt aber auch, dass 
Personen, die an Depressionen und Angststörungen leiden, in ihrer Jugend überwiegend 
schlechten Schlaf hatten - Schlafstörungen sind also womöglich auch eine Ursache von 


Depressionen (4, 5). 


30 Minuten mehr Schlaf machen bereits einen 
Unterschied 


Personen, die bereits in ihrer Jugend unter Depressionen litten, schliefen im Vergleich zu ihren 
gesunden Altersgenossen schon damals schlechter und weniger lang. Der Unterschied machte 


rund 30 Minuten täglich aus (4, 5). 


Die Kontrollgruppe schlief an Schultagen durchschnittlich 8 Stunden und am Wochenende 
etwas mehr als neuneinhalb Stunden. Die depressiven Jugendlichen dagegen schliefen weniger 
als siebeneinhalb Stunden unter der Woche und am Wochenende etwas mehr als 9 Stunden. 


Sie gingen auch generell später zu Bett als die Kontrollgruppe (4, 5). 


Bei Jugendlichen mit Angststörungen unterschied sich die Schlafdauer nicht wesentlich zu 


ihren gesunden Altersgenossen - einzig die Schlafqualität war verständlicherweise schlechter 


(4, 5). 


Die Schlafgewohnheiten verraten viel über das spätere 


Depressionsrisiko 


Die Wissenschaftler untersuchten auch, ob die Schlafgewohnheiten von Jugendlichen spätere 
Depressionen und Angststörungen vorhersagen konnten. Dies war tatsächlich der Fall: 
Jugendliche, die im Alter von ı5 Jahren unter der Woche weniger Schlaf bekamen als ihre 
Altersgenossen, litten im Alter von 17 und 24 eher an einer Depression oder Angststörung. Ob 


sie am Wochenende weniger schliefen, hatte dagegen keinen Einfluss (4, 5). 


Wer in seiner Jugend tagsüber häufig schläfrig ist, womöglich zum Schlafwandeln neigt und 
immer wieder das Gefühl hat, einfach nicht genug Schlaf zu bekommen, hat laut dieser Studie 


ein höheres Risiko, depressiv zu werden oder eine Angststörung zu entwickeln (4, 5). 


Schlechter Schlaf erhöht Risiko für Depressionen und 


Angststörungen 


Die Forschungsergebnisse zeigen, dass es wichtig ist bereits in der Jugend gegen 
Schlafstörungen vorzugehen, unabhängig davon, ob bereits psychische Erkrankungen 
vorhanden sind oder nicht. Werden Schlafstörungen bereits in der Jugend angegangen, kann 
dies langfristige Vorteile für die mentale Gesundheit bedeuten und womöglich Depressionen 


und Angststörungen im späteren Leben verhindern oder zumindest vorbeugen. 


Tipps für einen gesunden Schlaf 


Schlafstörungen in der Pubertät haben häufig psychische Ursachen wie beispielsweise Stress, 
Sorgen oder Prüfungsängste. Dort sollten Sie als erstes ansetzen. Sprechen Sie mit Ihren 


Kindern und versuchen Sie die Probleme gemeinsam zu lösen. 


Auch technische Geräte im Zimmer wie Handys, Computer und Fernseher können zu 








Schlafstörungen führen, da sie eher aufputschen, als beispielsweise ein Buch zu lesen. Am 





besten werden diese Geräte bereits eine Stunde vor dem Schlafengehen ausgemacht. 
Stattdessen sollte man sich ruhigen Tätigkeiten zuwenden, die den Körper herunterfahren 


lassen. 


Ebenso kann eine gesunde Ernährung die Schlafqualität verbessern: Zu wenige Ballaststoffe, zu 


viele gesättigte Fette und zu viel Zucker wirken sich negativ auf den Schlaf aus. 


Weitere Tipps zum Einschlafen finden Sie hier zusammengefasst: Neun Tipps zum Einschlafen. 





* Ashwagandha, das Pulver aus der ayurvedischen Schlafbeere mit beruhigenden 
Eigenschaften, finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e World Health Organization, Depression and Other Common Mental Disorders, Global 


Health Estimates, Veröffentlicht am: 03.01.2017. 


e Stiftung Deutsche Depressionshilfe, Wie entsteht eine Depression? Ursachen und Auslöser, 


Stand: 23.06.2020. 


e Stiftung Deutsche Depressionshilfe, Depression im Kindes- und Jugendalter, Wie zeigt sich 


eine Depression bei Kindern? Stand: 23.06.2020. 


e Orchard, F., Gregory, A.M., Gradisar, M. and Reynolds, S. (2020), Self-reported sleep patterns 
and quality amongst adolescents: cross-sectional and prospective associations with anxiety 


and depression. ]) Child Psychol Psychiatr. 


e University of Reading. Poor sleep significantly linked with teenage depression: Depression 


group slept 30 minutes less per night than other groups in study. ScienceDaily, 17 June 2020. 
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Der Schlaganfall 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Neben den bekannten Risikofaktoren begünstigt auch eine falsche Ernährung die Möglichkeit, 
einen Schlaganfall zu erleiden. Lassen Sie es nicht so weit kommen! 


Schlaganfall - eine unabdingbare Folge falscher 


Lebensweise 


Bevor der Körper mit einem Schlaganfall reagiert, kommt es in der Regel zu verschiedenen 


Warnzeichen, die leider viel zu häufig ignoriert werden. 


Die ersten Anzeichen können vorübergehende Durchblutungsstörungen des Gehirns sein, die 
zu kurzzeitigen Ausfallerscheinungen, wie beispielsweise zu vorübergehenden Sehstörungen, 


Lähmungen etc. führen. 


Was bedeutet ein Schlaganfall? 


Der Schlaganfall- auch Apoplex genannt - entsteht durch eine akute Durchblutungsstörung 
des Gehirns und führt zum Absterben von Gehirnzellen - bedingt durch den Verschluss der 


Blutgefässe, die das Gehirn versorgen. 


Die Folgen eines Schlaganfalls 


In Folge des Schlaganfalls können neurologische Ausfälle auftreten, wie beispielsweise 
Bewusstlosigkeit, halbseitige Lähmungen, Sprach- und/oder Schluckstörungen. Die Symptome 


hängen von der Lokalisation des Schlaganfalls im Gehirn ab. 


Die Nervenzellen in den entsprechenden Gebieten werden bei einem Schlaganfall beschädigt 
oder sterben sogar ab. Nur teilweise abgestorbene Zellen können sich wieder regenerieren; alle 


anderen können nicht wiederbelebt werden. 


Das Risiko eines Schlaganfalls 


Zu den Risikopatienten gehören in erster Linie Menschen mit Bluthochdruck, Diabetes mellitus 
und/oder mit erhöhten Blutfettwerten. Weitere Faktoren die einen Schlaganfall begünstigen 


sind: Stress, Übergewicht, Alkohol, Hormonpräparate, Nikotin. 


Aber auch der Säure-Basen-Haushalt spielt hier eine wichtige Rolle. Ist der Körper über einen 
langen Zeitraum stark übersäuert, werden die Auswirkungen dieser Übersäuerung auch an den 
Gefässen sichtbar. Sie verlieren ihre Elastizität und werden brüchig. Eine basenüberschüssige 
Ernährung stellt hier die Grundvoraussetzung für einen Ausgleich des Säure-Basen-Haushaltes 
dar. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Light. Getränke können Risiko für Schlaganfall 
erhöhen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Bei der International Stroke Conference 2011 der American Stroke Association (Amerikanische 
Gesellschaft für Schlaganfälle) in Los Angeles wurden Forschungsarbeiten präsentiert, denen 
zufolge die Leidenschaft für Diät-Limonaden das Risiko für Gefässerkrankungen und hier vor 


allem für Schlaganfälle drastisch erhöhen könne. 


Light-Limo schlecht für die Gefässe 


Vor allem in der grossen, multiethnischen Studie" Northern Manhattan Study" (NOMAS), an der 
2.564 Menschen teilnahmen, fanden Wissenschaftler heraus, dass die Teilnehmer, die jeden Tag 
Light-Limonaden tranken, ein um 61 Prozent höheres Risiko für Gefässerkrankungen aufwiesen 
als jene Studienteilnehmer, die angaben, keine solchen künstlich gesüssten Limonaden zu 


trinken. 


Studie zur Erforschung der Schlaganfall-Risikofaktoren 


NOMAS, eine Zusammenarbeit von Forschungsteams der Columbia Universität in New York 
und der Miller School of Medicine in Miami, wurde im Jahr 1993 ins Leben gerufen, um die 
Risikofaktoren für Schlaganfälle in der städtischen, multiethnischen Bevölkerung zu 
erforschen. Die Studienteilnehmer sind im Alter zwischen 40 und 69 und werden - sofern sie 


noch leben - bis heute beobachtet. 


Sieben Limo-Gruppen 


Zu Beginn der Light-Limo-Studie fragten die Forscher die NOMAS-Teilnehmer, wie viel und 
welche Art von Limonade sie tranken. Dann teilten die Wissenschaftler die Studienteilnehmer 


anhand dieser Daten in sieben verschiedene Gruppen ein: 


e Gruppe A trank gar keine Limonade, 
e Gruppe B trank eine bis sechs normal gesüsste Limonaden pro Woche 


e Gruppe C trank mindestens eine normal gesüsste Limonade pro Tag (meistens aber 


mehr) 
e Gruppe D trank eine bis sechs Light- Limonaden in der Woche 
e Gruppe E trank mindestens eine Light-Limonade pro Tag (meistens aber mehr) 


e Gruppe F trank eine bis sechs Limos pro Woche (mal normal gesüsste, mal Light- 


Limonade) 


e Gruppe G trank täglich mindestens eine Limonade (ebenfalls gemischt). 


Schlaganfall-Risiko um 48 Prozent höher - dank Light- 


Getränke 


Im Laufe der darauf folgenden 10 Jahren erkrankten 559 Studienteilnehmer an einer 
Gefässerkrankung. Davon erlitten 221 einen Schlaganfall und 149 einen Herzinfarkt. 338 starben 
an ihrer jeweiligen Gefässerkrankung. Die Forscher stellten fest, dass das Risiko für einen 


Schlaganfall bei den Teilnehmern der Gruppe E um 61 Prozent höher war als in Gruppe A. 


Daraufhin bezog das Forscherteam ausserdem das Alter, das Geschlecht, die Rasse, die 
sportliche Betätigung, den Alkohol- und Tabakkonsum sowie die tägliche Kalorienaufnahme 
der Teilnehmer mit in die Auswertung mit ein. Auch wurden die beobachteten Personen auf 


Herzkrankheiten, periphere Gefässerkrankungen(1) und das metabolische Syndrom(2) hin 





untersucht. 


Das Ergebnis war, dass das Risiko für einen Schlaganfall bei den Teilnehmern der Gruppe E 


auch nach Berücksichtigung dieser zusätzlichen Risikofaktoren noch immer um 48 Prozent 


höher war als das Risiko von Gruppe A. 


Lisht-Getränke sind nichts für Leute, die keinen 


Schlaganfall möchten 


„Wenn unsere Ergebnisse von weiteren Studien bestätigt werden, würde dies nahe legen, dass 
Light-Getränke kein besonders guter Ersatz für mit Zucker gesüsste Getränke ist, wenn man 


sich gegen Gefässerkrankungen schützen möchte", 


sagte Hannah Gardener, Sc.D. in einer Presseerklärung. Gardener ist Epidemiologin an der 


Miller School of Medicine der Universität Miami in Florida und Hauptautorin der Studie. 


Gesünder leben - Light-Getränke meiden 


Nun könnten Sie, falls Sie bislang gerne Light-Getränke tranken, auf die vernünftige Idee 
kommen, künftig lieber etwas anderes zu trinken - einfach, weil Sie keinen Schlaganfall 
bekommen möchten. Sehr gut! Doch halt, zu früh gefreut! Kurz nach Veröffentlichung der 


Studie lief der Calorie Contro/ Council Amok und attackierte die Studie bzw. deren Ergebnisse. 


Lisht-Getränke-Industrie holt zum Gegenschlag aus 


Für einen Verein mit Kalorien-Phobie ist das natürlich kein Wunder, da nach deren Meinung 
die einzige Alternative zu Light-Limos offenbar mit Zucker gesüsste Limonaden sind und das 
sind nun einmal die reinsten Kalorienbomben. Doch ist das nicht der einzige Grund für das 


Entsetzen des Kalorien-Kontroll-Rats. 


Ein kleiner Klick auf den Link "About Us" auf dessen Internetseite klärt auf, dass die Gruppe 
eine internationale gemeinnützige Organisation sei, die sich für die Interessen der "Industrie für 
kalorienarme Getränke und Nahrungsmittel" stark mache. Laut der Internetseite vertrete die 
Organisation die Hersteller von Light-Getränken und kalorienarmen Nahrungsmitteln sowie 


die Süssstoff-Industrie. 


Light-Getränke-Industrie lehnt Studie ab 


Der Calorie Control Council gab nach Bekanntgabe der oben erwähnten Studienergebnisse 
eine Presseerklärung heraus, in der er die Forschungsarbeiten zum Thema'Light-Limonaden 
und Schlaganfälle" ablehnte. Als Grund dafür wird angegeben, dass die Ergebnisse nicht durch 
unabhängige Wissenschaftler begutachtet worden seien und die Studie nicht in einer 


wissenschaftlichen Zeitschrift veröffentlicht worden sei. 


Die Forschungsarbeit wurde bei der Postersession der /nternational Stroke Conference 
präsentiert. Bei Postersessions werden vorläufige Forschungen anhand einer kurzen 
Zusammenfassung (eines sog. Abstracts) und mehrerer Plakate präsentiert und diskutiert. 
Wenn eine Studie bei einer Postersession vorgestellt wird, bedeutet dies jedoch nicht 
gleichzeitig, dass es sich um eine weniger glaubwürdige Forschungsarbeit handelt als solche 


Arbeiten, die in Fachzeitschriften veröffentlicht werden. 


Light-Getränke-Industrie hat Angst 


In der Presseerklärung des Calorie Control Council wurde ausserdem darauf hingewiesen, dass 
Dr. Richard Besser, der leitende Redakteur für Gesundheit und Medizin bei ABC News gemeint 


habe, die Studie könne negative Auswirkungen auf die Bevölkerung haben. 


Die Studie mache nämlich Angst und könne zu unerwünschtem Verhalten führen. Und so 


schloss er mit den Worten: 
„Ich denke nicht, dass die Menschen ihr Verhalten auf Grund dieser Studie verändern sollten." 


Dr. Besser denkt also offensichtlich, dass der Rat, Light-Limos zu meiden und stattdessen lieber 
Wasser, Kräutertee oder verdünnte selbst gepresste Säfte zu trinken, höchst angsteinflössend 
sei. Angst verbreitet die Studie möglicherweise tatsächlich, aber nicht unter den Verbrauchern, 


sondern in den Reihen der Light-Getränke-Industrie. 


Da immer wieder Studien veröffentlicht werden, die auf die wahrscheinlichen Gefahren durch 
das Trinken von Light-Getränken hinweisen, wird sich der Calorie Control Council hier 
langfristig die Zähne ausbeissen. So fanden Forscher bereits einen Zusammenhang zwischen 
Light-Limonaden und Nierenerkrankungen und stellten fest, dass Frauen, die gerne Light- 


Limos trinken ein höheres Fehlgeburtenrisiko hatten. 


Selbst die beste Limo ist ungesund 


Falls Sie jetzt mit dem Gedanken spielen sollten, statt Ihrer Cola light doch lieber wieder zur 
normalen, also mit Zucker gesüssten Cola zu greifen, dann sollten Sie wissen: Männer nämlich, 
die eine oder mehrere "normale" zuckerhaltige Limonaden am Tag tranken, wiesen ein noch 
höheres Risiko für das Non-Hodgkin-Lymphom auf als die Diät-Limo-Männer. Die gesündeste 


Limonade ist also eindeutig gar keine Limonade. 


Lesen Sie auch: Erfrischendes Vitaminwasser - selbst gemacht 


Quellen 


« [Quelle ı als Link] 
e [Quelle 2 als Link] 
e [Quelle 3 als Link] 
« [Quelle 4 als Link] 


« [Quelle 5 als Link] 


« [Quelle 7 als Link] 


e [Quelle 8 als Link] 
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Schlaganfall-Nachsorge-Training 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Ein Schlagfall kann das Leben dramatisch verändern. Resultierende Hirnschäden 
beeinträchtigen vor allem die Bewegungsmechanismen und das Sprachvermögen. 
Physiotherapie ist ein fester Bestandteil der Schlaganfall-Nachsorge. Wissenschaftler schätzen 
den Umfang von Bewegungstherapien jedoch als zu gering ein. Eine aktuelle Studie bekräftigt 
erneut die Wichtigkeit von gezielten körperlichen Übungen als Chance für die körperliche als 
auch geistige Regenation von Schlaganfall-Patienten. Besonders empfehlenswert ist der 


chinesische Nationalsport Tai Chi. 


Bewegungstherapie als Schwerpunkt der Schlaganfall- 


Nachsorge 


Schlaganfälle zählen zu den Haupttodesursachen in den Industrienationen. Ein Schlaganfall tritt 
ein, wenn eine Ader geplatzt oder von einem Blutgerinnsel verstopft ist. Dadurch wird die 
Blutversorgung des Gehirns gestört, Hirngewebe stirbt ab und es kommt zu Langzeitschäden 


des Zentralnervensystems. 


Die Bandbreite der körperlichen Behinderung bei Schlaganfall-Opfern reicht von leichten 
Bewegungseinschränkungen bis zur halbseitigen Lähmung. Spezielle 
Rehabilitationsmassnahmen können Patienten helfen, sich wieder Schritt für Schritt 


selbstständig im Alltag zu bewegen. 


Physiotherapie wird insbesondere dann notwendig, wenn die für die Bewegungssteuerung 
zuständigen Hirnregionen geschädigt sind (z. B. Gyrus praecentralis, Medulla). Obgleich 
Physiotherapeuten eine Reihe von Anwendungen zur Regeneration von physischen 
Fähigkeiten einsetzen, darunter gezielte körperliche Übungen, Massagen und Hitzeeinwirkung, 


scheint der Umfang der Bewegungstherapie häufig nicht ausreichend. 


Auf dem Kanadischen Schlaganfall-Kongress 2012 wurde nun ein "neues" Heilmittel für 
Schlaganfall-Opfer vorgestellt. Dabei handelt es sich nicht um ein neues Wundermittel der 
Pharmaindustrie, sondern um eine gezielte Bewegungstherapie als Zentrum der Schlaganfall- 
Nachsorge. Zudem soll regelmässiges körperliches Training Wissenschaftlern zufolge nicht nur 


auf physischer Ebene förderlich sein, sondern auch kognitive Fähigkeiten regenerieren. 


Schlaganfall - Bewegungstraining regeneriert kognitive 
Fähigkeiten 


Regelmässiges Bewegungstraining verbessert das Sprach-, Denk- und Urteilsvermögen sowie 
das Gedächtnis von Schlaganfall-Patienten innerhalb von sechs Monaten um etwa 50 Prozent. 
Zu diesem Ergebnis gelangte eine Studie des Rehabilitation Institute in Toronto. In einer 


Pressemitteilung schlug die Forschungsleiterin Dr. Susan Marzolini vor: 


Wenn wir kognitive Fähigkeiten durch ein gezieltes Bewegungstraining verbessern können, 
was zugleich physische Vorteile mit sich bringt, dann sollten solche Übungen zum Standard 


eines Nachsorgeprogramms für Schlaganfall-Patienten werden. 


An den Untersuchungen nahmen 41 Personen teil, von denen 70 Prozent infolge eines 
Schlaganfalls unter Gehproblemen litten und deshalb auf einen Rollator oder einen Gehstock 
angewiesen waren. Die Probanden absolvierten fünfmal die Woche ein Aerobic-Programm, das 
exakt auf ihre physischen Beeinträchtigungen abgestimmt wurde und Bewegungen aus dem 


täglichen Leben imitierte, darunter einfaches Gehen, Kniebeugen und Gewichtheben. 


Erstaunlicherweise wirkten sich die Übungen nicht nur positiv auf die körperliche Verfassung 
der Patienten aus (v. a. Gehvermögen, Muskelkraft), sondern verbesserten auch die 
Hirnfunktionen. Vor allem in puncto Konzentration und Organisation wurden deutliche 


Fortschritte erzielt. Marzolini schlussfolgerte: 


Unsere Ergebnisse liefern beeindruckende Hinweise darauf, dass man durch die Steigerung der 
kardiovaskulären Fitness durch Aerobic und durch den Aufbau von Muskelmasse mittels 
Krafttraining insgesamt den Gesundheitszustand des Gehirns von Schlaganfallpatienten 


signifikant verbessern kann. 


Schlaganfall-Therapie: Regelmässiges Tai Chi unterstützt 
Gleichgewicht 


In der Fachzeitschrift Neurorehabilitation and Neural Repair wurde bereits im Jahr 2009 die 
positive Wirkung von Tai Chi für Schlaganfall-Opfer thematisiert. Eine sechsmonatige Studie 
der Hong Kong Polytechnic University zeigte, dass Tai Chi praktizierende Patienten ihr 





Gleichgewicht verbessern konnten und somit das Risiko für Stürze reduzierten. 


Unter der Leitung von Dr. Stephanie S. Y. Au-Yeung unterzogen sich 136 Menschen, die vor 
mindestens sechs Monaten einen Schlaganfall erlitten, zwölf Wochen lang körperlichen 
Übungen. Eine Gruppe der Testpersonen führte ein nicht spezifiziertes Training durch, die 


zweite Gruppe übte eine angepasste Form von Tai Chi. 


Letztere praktizierten ihre Übungen wöchentlich eine Stunde lang unter Aufsicht und weitere 
drei Stunden zuhause im Laufe der Woche. Während sich bei der ersten Gruppe nur eine 
minimale Verbesserung des Gleichgewichts einstellte, erzielte die Tai Chi-Gruppe deutliche 
Erfolge bei gleichgewichtsorientierten Tests (z. B. Gewichtsverlagerung, Balance auf einer 


beweglichen Plattform). 


Diese Untersuchung gründet auf Erkenntnissen, dass Tai Chi das Gleichgewichtsvermögen von 
gesunden älteren Menschen verbessern kann. Bei Schlaganfall-Patienten mit 
Gleichgewichtsstörungen war eine Besserung durch regelmässiges Tai Chi anzunehmen. Den 
Vorteil dieser Bewegungsform sahen die beteiligten Wissenschaftler in ihrer leichten 


Erlernbarkeit und selbstständigen Durchführbarkeit. 


Schlaganfall - Angepasste Trainingseinheiten für schnelle 
Rehabilitation 


Regelmässige Bewegung und gezieltes körperliches Training sollten nicht erst als Therapieform 
in Erwägung gezogen werden, sondern ein selbstverständlicher Teil unseres Alltags sein. Ein 
gesunder Lebenswandel sei entscheidend, um einen Schlaganfall zu verhindern, von einem 
Schlaganfall zu genesen und einem weiteren vorzubeugen, erklärte lan Joiner, Leiter der 


kanadischen Heart and Stroke Foundation, in einer Pressemitteilung. 


Diese Studien stellen glasklar dar, wie wichtig regelmässige Bewegung und sportliche 


Betätigung nach einem erlittenen Schlaganfall für den Patienten sind, 


sagte auch Dr. Mark Bayley, Co-Rektor des Kanadischen Schlaganfall-Kongresses und 
medizinischer Leiter des Neurological Rehabilitation Program am Toronto Rehab. Die 
Notwendigkeit der physischen Förderung nach einem Schlaganfall mag zwar keine Neuheit 
sein, doch kommen gezielte Übungen als Bestandteil der Rehabilitation von Schlaganfall- 


Patienten häufig zu kurz. Dr. Susan Marzolini betont deshalb: 


Angepasste Trainingseinheiten sind absolut wichtig für Patienten, die einen Schlaganfall erlitten 
haben, denn wir sind der festen Überzeugung, dass sie einen grossen gesundheitlichen Nutzen 


bieten. 


Quellen 


e "Exercise improves memory, thinking after stroke, study finds EurekAlert! 2012 (Studie: 


Sport verbessert das Gedächtnis und das Denken nach einem Schlaganfall) 
e Canadian Stroke Network (Kanadisches Schlaganfalls Netzwerk) 


e Au-Yeung SSY et. al., "Short-form Tai Chi Improves Standing Balance of People With 
Chronic Stroke SAGE journals 2012 


e Nagourney E., "Regimens: Tai Chi Shows Promise as a Stroke Therapy The New York 
Times 2009 (Tai Chi: Vielversprechende Schlaganfall-Therapie) 


e Sherwood C., "Stroke Rehabilitation Therapy" Livestrong 2011 (Schlaganfall: 
Rehabilitationstherapie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 


= ® gettyimages.de/GlobalStock 
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Herkömmliche Therapien stossen bei Endometriose-Schmerzen schnell an ihre Grenzen. Doch 


es gibt 6 natürliche Therapiemethoden, die Ihre Schmerzen bei Endometriose lindern können. 


Lindern Sie Endometriose-Schmerzen mit diesen 


natürlichen Alternativen 


Bei einer Endometriose bildet sich die Gebärmutterschleimhaut auch ausserhalb der 
Gebärmutter. Zu den Leitsymptomen der Endometriose zählen starke, krampfartige Schmerzen 
- besonders während der Regel. Es wird hierbei unterschieden zwischen Regelschmerzen, 
Unterbauchschmerzen sowie Schmerzen beim Geschlechtsverkehr, beim Stuhlgang und/oder 
beim Wasserlassen. 


Da schulmedizinische Therapien in Bezug auf Endometriose viel zu oft versagen oder starke 
Nebenwirkungen haben (2), richtet inzwischen sogar die Forschung ihr Auge vermehrt auf die 


Wirksamkeit traditioneller Anwendungen (3-12), genauso wie private Gesundheitsportale (1). 


Wir stellen nachfolgend natürliche Alternativen vor, die bei Endometriose-Schmerzen helfen 


können: 


1. Cannabis und CBD Öl 
2. Glutenfreie Ernährung 
3. Akupunktur 

4. Elektroakupunktur 

5. Reflexzonenmassage 


6. Sport 


1. Endometriose-Schmerzen mit Cannabis und CBD Öl 


lindern 


Eine Studie (4) an der Western Sydney University hat im Jahr 2019 anhand der Daten von 400 
Frauen gezeigt, dass eine der besten schmerzlindernden Möglichkeiten die Anwendung von 
Cannabis oder CBD Öl darstellt. 65 Prozent der Cannabis-Nutzerinnen konnten ihre 
Endometriose-Medikamente um mehr als 50 Prozent reduzieren, weitere 27 Prozent konnten 


ihre Medikamente um 25 bis 50 Prozent reduzieren. 


In Sachen CBD Öl berichtete ein Drittel der Anwenderinnen, dass sie ihre Endometriose- 
Medikament um mehr als 50 Prozent einschränken konnten. Inzwischen gibt es auch CBD- 
Zäpfchen, die man vaginal (oder rektal) einsetzen und so möglicherweise eine schnellere und 
bessere Wirkung erzielen kann. 


e Informationen zu CBD Öl und seinen Wirkungen lesen Sie hier: CBD Öl gege 





Schmerzen 


* Verschiedene hochwertige CBD-Produkte finden Sie hier unter diesem Link. 


2. Bei Endometriose-Schmerzen glutenfrei essen 


Laut Erfahrungsberichten vieler Frauen führt das Weglassen von Gluten bei Endometriose zu 
einer Besserung der Schmerzsymptome. Dem sind italienische Forscher von der Tor Vergata 


University auf den Grund gegangen. 


An der Studie (6) nahmen mehr als 200 Frauen teil, die an starken Endometriose-Schmerzen 
litten. Sie alle ernährten sich für ein Jahr glutenfrei. Daraufhin wurde festgestellt, dass sich die 
Schmerzen bei 75 Prozent der Probandinnen durch die Ernährungsumstellung signifikant 


verbessert hatten. 


e Informationen zur glutenfreien Ernährung finden Sie hier: Glutenfreie Ernährung - 


Leicht und lecker 


3. Akupunktur bei Endometriose-Schmerzen 


Die Akupunktur wird seit Jahrtausenden zur Schmerzbehandlung angewandt. Laut einem im 
Jahr 2017 erstellten Review (5) chinesischer Forscher sprechen immer mehr Studien dafür, dass 


Akupunktur auch Endometriose-Schmerzen lindern kann. 


Im Jahr 2018 nahmen mehr als 100 Patientinnen an einer placebokontrollierten Studie (7) an der 
Jiangxi University of Traditional Chinese Medicine teil, die an endometriosebedingten 
Beckenschmerzen litten. Während die Studiengruppe für 3 Menstruationszyklen einer 
fachgemässen Akupunktur unterzogen wurde, wurden die Nadeln bei den Probanden der 


Kontrollgruppe abseits der Akupunktur-Punkte gesetzt. 


Die Forscher stellten fest, dass die Schmerzen in der Studiengruppe - auch im Vergleich zur 
Placebo-Behandlung - deutlich verringert werden konnten. Wichtig sei es, dass die 
Akupunktur vor Beginn der Menstruation 3-mal pro Woche und während der Menstruation 


täglich durchgeführt werde. 


4. Elektroakupunktur wirkt gegen Endometriose- 


Schmerzen besser als Hormontherapie 


Eine besondere und völlig schmerzfreie Form der Akupunktur ist die Elektroakupunktur (EA). 
Hierbei werden die Akupunkturpunkte sanft mit elektrischen Impulsen stimuliert. Dieses 
Verfahren wurde vonseiten der Schulmedizin zwar noch nicht anerkannt, kann laut einer 


chinesischen Studie (10) bei Endometriose-Schmerzen aber durchaus hilfreich sein. 


72 Probanden wurden in zwei Gruppen unterteilt und für 6 Monate entweder alle zwei Tage 
mittels EA oder täglich mit 12,5 Milligramm Mifepriston (Hormonpräparat) behandelt. 
Anschliessend stellten die Forscher fest, dass beide Therapien effektiv waren, die 


Elektroakupunktur jedoch etwas besser wirkte. 


Hervorzuheben ist auch, dass die Schmerzen in der Elektroakupunktur-Gruppe nach einem 
Jahr nur bei 17,6 Prozent der Frauen wieder kamen, in der Hormongruppe aber bei 33,3 Prozent 


der Frauen. 


5. Reflexzonenmassage wirkt bei Regelschmerzen besser 


als ein Schmerzmittel 


Die Massage gehört zu den ältesten und auch heute noch anerkannten Heilverfahren der 
Menschheit. Schon im Jahr 2010 hat eine Studie (8) mit 23 Probandinnen an der /sfahan 
University of Medical Sciences im Iran gezeigt, dass eine Massage bei Endometriose-Schmerzen 


(Regelschmerzen) hilfreich sein kann. 


Daraufhin hat dasselbe Forscherteam (9) untersucht, ob eine (Fuss-)Reflexzonenmassage bei 
Regelschmerzen mit einem Schmerzmittel mithalten kann. 68 Studentinnen wurden in zwei 
Gruppen unterteilt und erhielten entweder während 2 Menstruationszyklen jeweils 10 
Reflexzonenmassagen zu je 40 Minuten oder während 3 Menstruationszyklen für jeweils 3 Tage 


alle 11 Stunden 400 Milligramm Ibuprofen. 


Daraufhin wurde festgestellt, dass bei den Frauen in der Reflexzonenmassage-Gruppe die 
Intensität und die Dauer der Schmerzen im Vergleich zum Schmerzmittel deutlich besser 
reduziert wurden. Auch hielt die Wirkung der Reflexzonenmassage sogar nach Beendigung der 
Therapie an. Ungünstige Nebenwirkungen mussten nur die Schmerzmittel-Frauen in Kauf 


nehmen. 


6. Warum Sie bei Endometriose-Schmerzen unbedingt 


Sport treiben sollten 


Chronische Schmerzen führen nicht selten dazu, dass sich die Betroffenen immer weniger 
bewegen. Doch das wirkt sich bei Endometriose-Schmerzen laut Forschern von der Beni-Suef 
University äusserst negativ aus. An der Studie (11) nahmen 20 Patientinnen zwischen 26 und 32 


Jahren teil, die an einer leichten oder mittelschweren Endometriose litten. 


Sie führten für 8 Wochen unter Anleitung eines Physiotherapeuten mindestens 3-mal pro 
Woche für jeweils 30 bis 60 Minuten verschiedenste Sportübungen durch. Nach 4 und 8 
Wochen wurden die Probandinnen untersucht und in Hinblick auf ihre Schmerzen befragt. Die 


Studie ergab, dass regelmässiger Sport Endometriose-Schmerzen deutlich reduzieren kann. 


Dies erklärten die Wissenschaftler u. a. dadurch, dass das Training zur Muskelentspannung 
beiträgt, wodurch der Schmerzzyklus durchbrochen werden kann. Darüber hinaus wird der 


Serotoninspiegel erhöht, was die Stimmung verbessert und die Schmerzen dämpft. 


Im Übrigen hat eine ungarische Studie mit rund 80 Probandinnen bereits im Jahr 2010 gezeigt, 
dass Sport besser gegen mit Endometriose verbundenen Beckenschmerzen wirkt als 


Schmerzmittel. 


Wirken die natürlichen Therapiemethoden gegen 


Endometriose-Schmerzen bei jeder Frau? 


Ein Therapie-Konzept bei Endometriose-Schmerzen muss stets nach den persönlichen 
Bedürfnissen und der individuellen Situation der jeweiligen Frau erstellt werden. Denn was 
sich bei der einen Patientin als wirkungsvoll erweist, hilft einer anderen Betroffenen nicht 


zwangsläufig genauso gut. 


Geben Sie daher nicht auf, wenn die erstbeste Therapiemethode bei Ihren Endometriose- 
Schmerzen nicht zu wirken scheint. Lassen Sie sich u. U. von einem erfahrenen Heilpraktiker 
oder ganzheitlich tätigen Arzt beraten. Testen Sie auch Kombinationen aus Schul- und 
Alternativmedizin - und vergessen Sie die Basismassnahmen eines gesunden Lebensstils nicht, 


die Sie hier beschrieben finden: Krank, was tun? 


e Interessante Infos über ein weiteres vielversprechendes Heilmittel gegen Endometriose- 
Schmerzen bzw. Endometriose finden Sie hier: Grünteeextrakt bei Endometriose und 


Myomen 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Schmerzen im unteren Rücken: Akupressur hilft 
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Aktualisiert: 11 März 2021 


Wer immer wieder Schmerzen im unteren Rücken hat, kann sich selbst mit einer Akupressur 


helfen. Laut einer Studie kann damit der chronische Rückenschmerz deutlich gelindert werden. 


Chronische Schmerzen im unteren Rücken: Akupressur 
statt Medikamente? 


Chronische Schmerzen wie z. B. chronische Rückenschmerzen sind stets sehr schwer 
behandelbar. Oft leiden die Betroffenen noch an anderen Symptomen, wie chronischer 
Erschöpfung, Schlafstörungen und Depressionen. 


Da die Schulmedizin meist nur Medikamente verordnet, die jedoch Nebenwirkungen haben 
und somit wieder zu neuen Beschwerden führen können, sind dringend neue Verfahren in der 
Schmerztherapie erforderlich, sagt Susan Murphy, Professorin für physikalische und 
rehabilitative Medizin. 


Akupressur hilft auch gegen andere chronische 


Schmerzen 


In früheren Studien konnte man bereits zeigen, dass Akupressur bei Arthritis-Schmerzen oder 
auch bei krebsbedingten Schmerzen hilfreich sein kann. Die Auswirkungen von Akupressur auf 
Rückenschmerzen wurden hingegen noch kaum untersucht, was Professor Murphy nun in 
einer Studie nachholte. Ihre Ergebnisse wurden im Juni 2019 im Journal Pain Medicine 
veröffentlicht (1). 


„Akupressur ähnelt der Akupunktur, mit dem Unterschied, dass man dafür keine Nadeln 
benötigt. Stattdessen werden die Akupunkturpunkte mit leichtem Fingerdruck behandelt‘, 
erklärt Murphy. 


Studie: Sechs Wochen lang Akupressur gegen chronische 


Rückenschmerzen 


67 Patienten mit chronischen Schmerzen im unteren Rücken und chronischer Müdigkeit 
wurden in drei Gruppen aufgeteilt. Eine Gruppe sollte eine entspannende Akupressur 
durchführen, eine andere Gruppe eine aktivierende Akupressur, während die dritte Gruppe 
einfach mit jener Behandlung weitermachen sollte, die sie von ihrem Arzt verordnet 


bekommen hatten. 


„Eine entspannende Akupressur wird im Allgemeinen bei Schlaflosigkeit angewandt, 
aktivierende Akupressur eher bei Müdigkeit und Erschöpfung‘, sagt Murphy. Die Teilnehmer in 
den beiden Akupressurgruppen machten die Akupressur sechs Wochen lang 27 bis 30 Minuten 
pro Tag. 


Akupressur hilft bei Rückenschmerzen genauso gut wie 


herkömmliche Therapien 


„Verglichen mit den herkömmlich behandelten Patienten, erlebten die Patienten aus der 
aktivierenden Akupressur-Gruppe eine deutliche Besserung ihrer Schmerzen und ihrer 
Müdigkeit. 


Die Patienten aus der Gruppe der entspannenden Akupressur konnten nach sechs Wochen 
ebenfalls ihre Schmerzen lindern”, berichtet Professor Murphy (2). „Was die Schlafqualität und 
Bewegungseinschränkungen betraf, so konnten wir nach Ablauf der sechs Wochen keine 


Unterschiede zwischen den drei Gruppen feststellen.” 


Murphys Studie zeigt, wie gut eine nicht-medikamentöse Vorgehensweise die üblichen 
Medikamente bei chronischen Rückenschmerzen ersetzen könnte. Die Akupressur ist zudem 
enorm preiswert. Die Patienten können sie überdies ohne grossen Aufwand selbst an sich 


durchführen und müssen dazu nicht einmal das Haus verlassen. 


Wie funktioniert die Akupressur bei Schmerzen im 


unteren Rücken? 


Die Akupressurpunkte für die Studie von Professor Murphy wurden übereinstimmend von vier 
Akupressur-Therapeuten ausgewählt. Nachfolgend versuchen wir die Punkte (u. a. mit Hilfe 
dieser Seiten (3, 4)) möglichst genau zu beschreiben, besser ist es jedoch, Sie suchen im Netz 
nach einer entsprechenden Abbildung oder lassen sich die Punkte von einem Akupunkteur 


oder Akupressur-Therapeuten erklären. 


Bei der entspannenden Akupressur waren es fünf Punkte: 


e Yin tang (zwischen den Augenbrauen) 
e Anmian (in einer Vertiefung hinter dem Ohr hinter einem Knochenvorsprung) 


e Herz (HT-7) (an der Innenseite des Handgelenks, mit den Fingern an der Handgelenkfalte 
entlang fahren (von der Daumenseite zum kleinen Finger), der Punkt liegt auf dem 


Knochen) 


e Milz (SP-6) (an der Innenseite des Unterschenkels, vier Fingerbreit über dem 


Fussknöchel) 


e Leber (LR-3) (auf dem Fuss, wo sich grosser Zeh und zweitgrösster Zeh treffen, etwa drei 
Fingerbreit Richtung Knöchel gehen, in der Vertiefung, wo sich die Sehnen treffen) 


Vier davon wurden beidseitig behandelt, so dass es im Grunde insgesamt neun Punkte waren. 


Yin tang liegt mittig, kann also nur einfach behandelt werden. 


Die aktivierende Akupressur bestand aus sechs Punkten: 


e Du 20 (auf der Mitte des Schädeldachs)(4) 
e Ren 6 (zwei Fingerbreit unterhalb des Nabels)(5) 


e Dickdarm (LI-4) (mit einem Finger den Zeigefinger Richtung Handgelenk entlang fahren 
bis man auf eine Vertiefung trifft, wo sich die Knochen des Daumens und des 


Zeigefingers treffen) 


e Magen (ST-36) (an der äusseren Vorderseite des unteren Beines, etwa vier Fingerbreit 


unterhalb der Kniescheibe) 


e Milz (SP-6) (an der Innenseite des Unterschenkels, vier Fingerbreit über dem 


Fussknöchel) 


e Niere (KI-3) (an der Fussinnenseite, zwischen der Achillessehne und dem Fussknöchel) 


Vier davon wurden beidseitig behandelt, so dass es insgesamt zehn Punkte waren. Näheres zur 


Durchführung der Akupressur lesen Sie hier: Akupressur 


Natürlich gibt es zusätzlich noch viele andere ganzheitliche Massnahmen, die bei 
Rückenschmerzen hilfreich sein können, z. B. Yoga, Alexander-Technik, Darmsanierung (oft 
schmerzt der Rücken, weil der Darm krank ist), Walking und spezielle Übungen, die zur 


Dehnung und Entspannung der entsprechenden Muskelgruppen und Faszien führen. 





Quellen 


e (1)Susan Lynn Murphy, Suzanna Maria Zick et al., Self-Administered Acupressure for 


Chronic Low Back Pain: A Randomized Controlled Pilot Trial, Pain Medicine, Juni 2019 


e (2)Michigan Medicine - University of Michigan, Lower back pain? Self-administered 


acupressure could help, ScienceDaily, 21. August 2019 
e (3)Akupressurpunkte + 12 Hauptmeridiane, abgerufen am 25.8.2019 


e („)Akupunkturpunkte des Dumai-Meridian, Verlauf und Akupunkturpunkte der Dumai- 
Leitbahn (dumai), Therapeutenblog, abgerufen am 25.8.2019 


e (5)The Ren -&nbsp;Conception Vessel is one of eight Extraordinary Vessels, abgerufen 


am 25.8.2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Schnellkochtopf: 8 Gründe dafür 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Mit dem Schnellkochtopf zu kochen ist eine schnelle, gesunde und kostengünstige Art und 
Weise, eine Vielzahl von Lebensmitteln - darunter Hülsenfrüchte, Vollkornreis, Kartoffeln, aber 


auch Suppen und Fleisch - zuzubereiten. Wir nennen Ihnen 8 Vorteile der schnellen Töpfe. 


1. Schnellkochtöpfe helfen Zeit sparen 


Wer Fertigprodukte nicht mag und gerne selbst seine Mahlzeiten aus frischen Lebensmitteln 
zubereitet, weiss, dass das oft eine Menge Zeit kosten kann. Mit dem Schnellkochtopf können 
gesunde Gerichte in kurzer Zeit gezaubert werden. Vollkornreis beispielsweise ist mit dem 
Schnellkochtopf innerhalb von ı5 Minuten gar, Bohnenkerne sind es in 12 Minuten und Linsen 


innur 7 Minuten. 


2. Schnellkochtöpfe helfen Geld sparen 


Vielleicht haben Sie gelegentlich Hülsenfrüchte in Dosen bzw. Gläsern gekauft, wie z. B. fertig 


gekochte Linsen, Bohnen, Erbsen oder Kichererbsen. Das können Sie sich künftig sparen. 


Besorgen Sie sich die weitaus kostengünstigeren getrockneten Hülsenfrüchte und kochen Sie 
sie in Windeseile in Ihrem neuen Schnellkochtopf. Doch sparen Sie dabei nicht nur durch den 
Kauf der preiswerteren Trocken-Hülsenfrüchte, sondern auch durch die kürzeren Kochzeiten, 


die Ihnen letztendlich geringere Gas- bzw. Stromrechnungen bescheren werden. 


3. Schnellkochtöpfe kochen lecker 


Da im Schnellkochtopf nur sehr wenig Dampf während des Kochvorgangs entweicht, wird das 
Maximum an Geschmack bewahrt. Fleisch aus dem Schnellkochtopf ist schön zart und 
getrocknete Bohnen sind geschmackvoller als Bohnen aus der Dose, die oft einen seltsamen 


Nachgeschmack haben. 


4. Schnellkochtöpfe kochen gesund 


Der Schnellkochtopf bewahrt aufgrund des geschlossenen Kochsystems und der kürzeren 
Kochzeiten mehr Nährstoffe als das beim normalen Zubereiten von Speisen der Fall ist. Da man 
ausserdem automatisch frische vitalstoffreiche Lebensmittel verarbeitet, wenn man einen 
Schnellkochtopf besitzt und keine stark verarbeiteten und womöglich noch konservierten 
Fertiggerichte mehr, kommt man auch auf diese Weise in den Genuss einer grösseren 


Vitalstoffmenge. 


5. Schnellkochtöpfe explodieren nicht 


Explosionen im Sinne von Schnellkochtöpfen, die Ihnen in Einzelteilen um die Ohren fliegen, 
sind nicht möglich. Möglich ist der sog. Siedeverzug, bei dem sich der Deckel vom Topf löst 


und sich das Essen raketenmäig gen Küchendecke davonmacht. 


Allerdings löst sich ein Schnellkochtopfdeckel nur dann vom Schnellkochtopf, wenn er nicht 
richtig geschlossen wurde. Das Schliessen eines Schnellkochtopfes jedoch ist absolut kein 
Meisterwerk und erfordert weder übermässiges Geschick noch einen speziellen IQ. Jeder kann 


einen Schnellkochtopf so schliessen, dass der Deckel dort bleibt, wo er hin gehört. 


Abgesehen davon sind Schnellkochtöpfe mit einem meist mehrstufigen Sicherheitssystem 
ausgestattet, so dass nicht einmal Leichtsinnsfehler passieren können - wenn man es nicht 


darauf anlegt, doch dann sind es auch keine Leichtsinnsfehler mehr. 


6. Schnellkochtöpfe im Urlaub 


Ein Schnellkochtopf darf auch mit in den Urlaub fahren. Er eignet sich sogar als treuer Begleiter 


beim Campen oder in Notfällen, da er sogar über einer offenen Flamme verwendet werden 


kann. Da Schnellkochtöpfe sehr effizient haushalten, funktionieren sie auch, wenn nur wenig 


Feuerholz oder andere Energieträger in nur sparsamer Menge vorhanden sind. 


7. Schnellkochtöpfe für Babynahrung 


Babynahrung wird oft im Supermarkt gekauft: Gemüsegläschen, Gemüse-Fleisch-Gläschen, 
Obstgläschen, Müsligläschen etc. Man glaubt, die Industrie würde Methoden einsetzen, um die 


Lebensmittel für Babynahrung besonders schonend zuzubereiten. 


Selbst wenn dies der Fall sein sollte, können Sie mindestens dieselbe schonende 
Zubereitungsart mit Ihrem Schnellkochtopf praktizieren. Abgesehen davon stehen 
Babygläschen unter dem Einfluss von Licht oft wochenlang im Lager oder Regal des 
Supermarktes und verlieren dadurch kontinuierlich ihre Vitalstoffe. Mit dem Schnellkochtopf 


können Sie für ihr Baby jederzeit frische, vitalstoffreiche und leckere Gerichte zubereiten. 


8. Schnellkochtöpfe für Hundefutter 


Auch Ihr Hund kann vom Schnellkochtopf profitieren, denn er freut sich ebenso über 
schonend zubereitete, aromatische und vitalstoffreiche Mahlzeiten wie jedes andere 
Familienmitglied auch. Die Zeiten, zu denen Sie Ihrem Hund eintöniges Trockenfutter 


servierten oder ihn mit aromatisiertem Dosenfutter belästigten sind jetzt eindeutig vorbei. 


Fazit: 


Die Verwendung von Schnellkochtöpfen hat viele Vorteile. Um in vollem Umfang von einem 
Schnellkochtopf zu profitieren, lohnt es sich, gewissenhaft die Gebrauchsanweisung zu 
studieren. Wenn Sie sich zwischen zwei unterschiedlichen Topfgrössen entscheiden müssen, 
sollten Sie sich immer für den grösseren Topf entscheiden, da ein zu grosser Topf, der nicht 
vollständig gefüllt ist, keinerlei Probleme bereitet - anders, als ein zu kleiner Topf, der überfüllt 


ist. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Schnittlauch: Ein Füllhorn an Mikronährstoffen 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Der Schnittlauch ist das i-Tüpfelchen auf vielen Gerichten. Einst war er eine anerkannte 
Heilpflanze. Denn er wirkt sich äusserst positiv auf den Blutdruck, den Blutzucker und auch 


den Cholesterinspiegel aus. 


Schnittlauch steigert den Genuss 


Es gibt unzählige Speisen, bei denen der Schnittlauch tonangebend und das berühmte 
Tüpfelchen auf dem i ist. Was wären Gerichte wie Gemüsebrühe, Spätzle, Kartoffelsalat, 


Knödel oder das einfache Butterbrot ohne die frische Würze des Schnittlauchs? 





Der Schnittlauch (Allium schoenoprasum) gehört wie seine Geschwister Knoblauch, Lauch und 
Zwiebel zu den Lauchgewächsen. Sie finden aufgrund ihres mehr oder weniger scharfen 
Aromas bereits seit Jahrtausenden in der Küche Verwendung. Heute zählt der Schnittlauch im 


deutschsprachigen Raum neben der Petersilie zu den beliebtesten Küchenkräutern. 


In Asien, Europa und Nordamerika gedeiht der Schnittlauch in den kaltgemässigten Zonen als 


Wildpflanze. Lange wurden die röhrenförmigen Blätter auf Feuchtwiesen, an Seeufern und 


Flussbänken eingesammelt und als Würzkraut und Arzneimittel angewandt. 


Schon die Römer schätzten den Schnittlauch 


Schon die alten Römer wussten den Schnittlauch sehr zu schätzen. So wurde die Heilpflanze 
gern verwendet, um Sonnenbrand und Halsschmerzen zu lindern, den Körper zu entwässern 
und den Blutdruck zu regulieren. Darüber hinaus galt der Schnittlauch als magische Pflanze, die 
von Wahrsagern genutzt wurde. Häuser wurden mit getrockneten Blattbündeln geschmückt, 


um Krankheiten und das Böse vom trauten Heim abzuwehren. 


Quellen zufolge wird der Schnittlauch in Europa nun bereits seit dem Mittelalter kultiviert. 
Kräuterhexen verwendeten die würzigen Blätter einerseits, um Gespenster zu vertreiben und 
andererseits, um Magen-Darm-Beschwerden zu kurieren. Doch anders als die Zwiebel und der 


Knoblauch zählt der Schnittlauch hierzulande inzwischen zu den vergessenen Heilpflanzen. 


Die Makronährstoffe im Schnittlauch 


Zum Glück hat der Schnittlauch in kulinarischer Hinsicht niemals seinen Reiz verloren. Denn 
so wird der Genuss, wenn auch oft unwissentlich, prima mit der Heilwirkung kombiniert, 
indem das Gewürz frisch auf den Teller kommt. Der Schnittlauch besteht zu 86 Prozent aus 


Wasser, der Kaloriengehalt liegt lediglich bei 28 kcal pro 100 Gramm. 
In 100 Gramm Schnittlauchröllchen des frischen Krautes stecken: 
Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Makronährstoffe im Schnittlauch. 


Im Vergleich zu anderen Lauchgewächsen bzw. Gemüsearten und Kräutern zeichnet sich der 
Schnittlauch durch einen hohen Gehalt an Ballaststoffen aus, welche unsere Darmtätigkeit 
anregen, Verstopfungen entgegenwirken und das Risiko für Darmkrebs senken. Darüber hinaus 
tragen Ballaststoffe dazu bei, Heisshungergefühle abzuschwächen und Übergewicht 


vorzubeugen. 


Die Vitamine im Schnittlauch 


Überdies ist der Schnittlauch überaus reich an Mikronährstoffen, deren gesundheitlicher Effekt 
Gold wert ist. Dazu zählen mehr als 10 Vitamine, wovon die meisten aufgrund ihres hohen 


Gehalts brillieren. In 100 Gramm der frischen Röhrenblätter stecken z.B. rund: 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der_Vitamine im Schnittlauch. 


Vitamin K im Schnittlauch senkt das Osteoporose-Risiko 


Obgleich zahlreiche Kräuter überaus vitaminreich sind, können sie in Bezug auf die RDA meist 
nur einen kleinen Beitrag leisten. Denn Gewürze werden mengenmässig nun einmal spärlich 
eingesetzt. In Bezug auf den Schnittlauch stellt der hohe Vitamin-K-Bedarf eine wahre 
Besonderheit dar. Es sind nämlich lediglich 10 Gramm Schnittlauch vonnöten, um die RDA fast 


zu 100 Prozent zu decken. 


Vitamin K erfüllt im Körper viele wichtige Funktionen. So hat eine Studie an der Harvard 
Medical School mit mehr als 72.000 Probandinnen zwischen 38 und 63 Jahren gezeigt, dass 
Frauen, die relativ viel Vitamin K zu sich nahmen, ein um rund 30 Prozent geringeres 
Osteoporose-Risiko hatten. Forscher von der Tufts University kamen zum selben Schluss: Mit 
Lebensmitteln aufgenommenes Vitamin K erhöht die Knochendichte und beugt 


Knochenbrüchen vor. 


Da verwundert es doch, dass in Leitlinien zur Osteoporose-Behandlung keine diesbezüglichen 
Empfehlungen zu finden sind, obgleich die positive Wirkung von Vitamin K in puncto 
Knochengesundheit von der Europäischen Behörde für Lebensmittelsicherheit längst bestätigt 


wurde. 


Die Mineralstoffe im Schnittlauch 


Auch in Bezug auf seinen Mineralstoffgehalt ist der Schnittlauch ein äusserst hilfreiches 


Lebensmittel. In wiederum 100 Gramm verbergen sich u. a.: 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Mineralstoffe im Schnittlauch. 


Anwendungen von Schnittlauch in der Volksheilkunde 


Der Schnittlauch hat eine blutreinigende, harntreibende und schleimlösende Wirkung. Laut 
einer Studie an der Punjabi University in Indien haben die Röhrenblätter ausserdem 
antientzündliche sowie antioxidative Eigenschaften und können das Risiko für Bluthochdruck 
und Krebs senken. Die Forscher liessen verlauten, dass der Schnittlauch bei diesen 


Beschwerden medizinisch durchaus von Bedeutung sei. 


In der Volksheilkunde wird der Schnittlauch z. B. bei folgenden Leiden empfohlen: 


e Appetitlosigkeit 

e Darm- und Magenleiden (z. B. Entzündungen und Blähungen) 
« Frühjahrsmüdigkeit 

e Gicht 


e Husten 


Für die Heilkraft und die Gesundheitsförderung des Schnittlauchs werden - neben den vielen 
Vitaminen und Mineralstoffen - vordergründig die enthaltenen Schwefelverbindungen, aber 


auch die sekundären Pflanzenstoffe und ätherischen Öle verantwortlich gemacht. 


Die wichtigen Schwefelverbindungen und Antioxidantien 


im Schnittlauch 


Zu den wichtigsten schwefelhaltigen Verbindungen des Schnittlauchs zählt das Isoalliin, das 
auch in der Zwiebel steckt und beim Schneiden derselben zu Tränenvergiessen führen kann. 
Dies beruht darauf, dass Isoalliin durch die Verletzung der Zellstruktur in Kontakt mit dem 


Enzym Alliinase kommt, wodurch der zu Tränen reizende Stoff entsteht. 


Schwefelverbindungen weisen eine ganze Reihe von gesundheitlichen Effekten auf. So sollen 
sie den Cholesterinspiegel, den Blutdruck und den Blutzucker senken sowie Arteriosklerose, 
Schlaganfall und Herzinfarkt vorbeugen. Es kommt also nicht von ungefähr, dass 
Lauchgewächse in der traditionellen Medizin bereits seit Jahrtausenden bei Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen eingesetzt werden. 


Eine Studie argentinischer Forscher hat beispielsweise gezeigt, dass Lauchgewächse 
diesbezüglich präventiv wirken, da sie einerseits antioxidative Eigenschaften haben und 
andererseits das Zusammenklumpen der Blutplättchen hemmen, also blutverdünnend wirken. 
Die Plättchenverklumpung ist zwar für die Blutstillung lebensnotwendig, kann aber auch zu 


Blutgerinnseln und folglich zu Herzinfarkt und Schlaganfall führen. 


Die Wissenschaftler untersuchten neben dem Schnittlauch auch den Knoblauch und die 
Schalotte. In Bezug auf die Blutverdünnung hatten die beiden zuletzt genannten die intensivste 
Wirkung. Der Schnittlauch hingegen wies dank seines hohen Polyphenolgehalts das stärkste 


antioxidative Potential auf. 


Schnittlauch und die Krebsprävention 


Laut einer Übersichtsarbeit am Chittaranjan National Cancer Institute in Indien haben bereits 
viele epidemiologische Studien gezeigt, dass durch den regelmässigen Verzehr von 
Lauchgewächsen das Krebsrisiko gesenkt und eine Reihe von Tumorerkrankungen - 
insbesondere Magen- und Darmkrebs - positiv beeinflusst werden können. Dies konnte auch 


durch Laborstudien bestätigt werden. 


Die Anti-Krebswirkung wird in erster Linie auf die schwefelhaltigen Verbindungen 
zurückgeführt, da diese dem oxidativen Stress und den freie Radikalen entgegenwirken, die 


Darmflora regulieren und den Körper vor krebsauslösenden Stoffen schützen. Zudem werden 


Mutationen im Erbgut unterbunden sowie das Krebswachstum und die Neigung zur 


Metastasierung unterdrückt. 


Im Schnittlauch stecken ferner die sekundären Pflanzenstoffe Quercetin und Kaempferol (ein 
Phytoöstrogen), die ebenfalls der Krebsprävention dienen können. Es macht also Sinn, das 


leckere Gewürzkraut und auch seine Verwandten vermehrt in den Speiseplan einzubauen. 


Darauf ist beim Einkauf und Lagerung von Schnittlauch 


zuachten 


In Deutschland liegt die Anbaufläche von Schnittlauch bei über 600 Hektar und ist damit fast 
so gross wie jene von Rucola mit gut 800 Hektar. Meist wird der Schnittlauch in 
Gewächshäusern kultiviert und kann praktisch in jedem Lebensmittelgeschäft gekauft werden. 
Achten Sie darauf, dass die Röhrenblätter frisch aussehen, durchwegs eine leuchtende grüne 


Farbe haben und frei von Schimmel und eingetrockneten bzw. braunen Enden sind. 


Bio-Schnittlauch ist die bessere Wahl 


Am besten ist es, wenn Sie auf Bio-Schnittlauch zurückgreifen. Denn laut Analysen des 
Bundesamtes für Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit zählen frische Kräuter zu den 
am häufigsten beanstandeten Lebensmitteln. Im Jahr 2015 wurden Schnittlauch, Dill, Oregano 
und Rosmarin verstärkt kontrolliert. Die meisten mit Pestiziden belasteten Kräuterproben 


stammten aus Deutschland. 
Weder trocknen noch kochen, sondern roh und frisch 
essen 


Der Kauf von getrocknetem Schnittlauch lohnt sich kaum. Denn bei der Trocknung verliert er 
stark an Aroma und auch viele seiner wertvollen Inhaltsstoffe. Ähnlich verhält es sich beim 


Kochen, so dass der Schnittlauch am besten roh verzehrt werden sollte. 


Drei Tage im Kühlschrank lagern oder einfrieren 


Sie können den Schnittlauch prima ungefähr drei Tage im Gemüsefach Ihres Kühlschranks 
lagern. Haben Sie eine grössere Menge Schnittlauch zu Hause, können Sie ihn länger 


konservieren, indem Sie ihn portionsweise einfrieren, z. B. in Eiswürfelformen. 


Bio-Schnittlauch aus heimischem Anbau 


Wenn Sie jederzeit auf frischen Bio-Schnittlauch zurückgreifen möchten, können Sie ihn fast 
das ganze Jahr über im Garten, auf dem Balkon bzw. auch in der Wohnung auf einer hellen 
Fensterbank kultivieren. Die Gewürzpflanze ist absolut pflegeleicht und kann darum selbst von 


Menschen angebaut werden, deren Daumen nicht zu den grünsten gehören. 


Alles, was der Schnittlauch benötigt, ist ein sonniger bis halbschattiger Standort, ein 
durchlässiger, lockerer Boden und im Sommer regelmässige Wassergaben. Im Garten sollte der 
Schnittlauch alle drei Jahre geteilt werden (mit dem Spaten). Auch Topfpflanzen teilt man 


regelmässig. 


Dazu wird der Schnittlauch aus dem Topf geholt und sein Wurzelballen einfach mit einem 
scharfen Messer auseinandergeschnitten. Anschliessend werden die Teile in neue Töpfe 


gepflanzt und kräftig angegossen. 


Die unterschiedlichen Schnittlauchsorten 


Es gibt diverse Schnittlauchsorten, die sich insbesondere in der Dicke ihrer Blätter, aber auch 
im Hinblick auf ihr Aroma oder der Blütenfarbe voneinander unterscheiden. Die 
wunderschönen Blüten erstrahlen meist in Rosa- oder Violetttönen (z. B. die Sorte Forescate), 
es gibt aber auch weissblühende Sorten (z. B. Elbe). Frische Schnittlauchblüten sind im Übrigen 


ebenfalls eine Delikatesse und können verwendet werden, um Speisen aller Art zu dekorieren. 


Schnittlauch in der Küche 


Der Schnittlauch ist ein sehr vielseitiges Gewürz, da er praktisch mit jedem Lebensmittel 
kombiniert werden kann. Wird das Kraut zum Frühstück genossen, beispielsweise im Smoothie 


oder auf Vollkornbrot, steht einem vitalen Start in den Tag nichts im Wege. 


Zudem eignet sich der Schnittlauch wunderbar, um Suppen wie etwa einer leckeren Lauch- 
oder Zwiebelsuppe einen Frischekick zu verpassen oder um Salate zu würzen - z. B. Tomaten- 
oder Kartoffelsalat. Auch zu Gemüseeintöpfen und zu Pell- oder Röstkartoffeln passt der 
Schnittlauch wunderbar - und viele Sossen sind ohne die befreiende Schärfe des Gewürzkrauts 
nur halb so gut. 


Der Schnittlauch harmoniert ausserdem besonders gut mit anderen Kräutern. Gemeinsam mit 
Petersilie, Kerbel und Estragon zählt er in der Küche Frankreichs zu den sogenannten "fines 


herbes", was die Bezeichnung einer klassischen französischen Kräutermischung darstellt. 
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Schokolade hilft beim Abnehmen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Schokolade kann Ihnen beim Abnehmen helfen und dafür sorgen, dass Ihnen Diabetes vom 
Leib bleibt. In der Schokolade finden sich spezielle Antioxidantien. Diese Antioxidantien sind 
es dann auch, die einer wissenschaftlichen Studie aus den USA zufolge dabei helfen können, 
Übergewicht und Diabetes Typ 2 zu bekämpfen und beiden Problemen vorzubeugen. 
Schokolade liefert jedoch noch zahlreiche andere wertvolle Stoffe mit hervorragender Wirkung 
auf die Gesundheit. 


Gewichtszunahme mit Schokolade vorbeugen 


Es klingt zu schön, um wahr zu sein: US-amerikanische Forscher haben gute Gründe zur 


Annahme, dass der Verzehr von Schokolade Übergewicht und Diabetes vorbeugt. 


Diese Wirkung verdankt die Schokolade ihrem Hauptbestandteil, dem Kakao. Kakao ist reich an 


Antioxidantien. 


Eine Studie des US-amerikanischen Hershey Center for Health &amp; Nutrition“, also einem 


Zentrum für gesunde Ernährung, ergab sogar, dass Kakao mehr Antioxidantien enthält als die 


meisten anderen Früchte. 


Die Forscher verglichen den Antioxidantiengehalt von Kakaopulver mit dem von anderen 
Fruchtpulvern. Dabei zeigte sich, dass Kakao mit Abstand die grösste antioxidative Wirkung 


hat und von allen untersuchten Pflanzen die meisten wertvollen Stoffe enthält. 


Vor allem der Gehalt an Flavanolen und Polyphenolen, speziellen Arten von Antioxidantien ist 


im Kakao enorm. 


Schokolade hemmt Gewichtszunahme 


Die Flavanole sind es auch, die dem US-Forscherteam um Andrew P. Neilson zufolge für die 


Wirkung gegen Übergewicht und Diabetes verantwortlich sind. 


Die Wissenschaftler testeten den Einfluss verschiedener Flavanole aus Kakaobohnen an 
Mäusen, die fettreiches Futter erhielten. Als Kontrollgruppe fungierten Mäuse, die fettarm 


gefüttert wurden. 


Alle Antioxidantien aus Kakao beugten der Studie zufolge einer Gewichtszunahme vor. Mit 


Abstand am effektivsten wirkten jedoch oligomere Procyanidine. 


Die oligomeren PC verbesserten aber auch die Glucosetoleranz der Mäuse und leisteten so 


einen wichtigen Beitrag zur Diabetes Typ 2-Prävention. 


Welche Schokolade ist die richtige? 


Das Hershey Center for Health &amp; Nutrition’” ermittelte unter Federführung von Dr. 
Debra Miller in seinen Untersuchungen auch, welche kakaohaltigen Lebensmitteln besonders 


förderlich für die Gesundheit sind, welche also die meisten Antioxidantien enthalten. 


Dunkle Schokolade und Kakaopulver weisen demnach hohe Gehalte an Flavanolen auf. Ein 
Glas heisse Schokolade hingegen enthält kaum mehr Flavanole, weil der Instantkakao darin zu 


stark industriell verarbeitet wurde. 


Auch die meist sehr fetthaltige Vollmilchschokolade ist nicht empfehlenswert und in Bezug auf 


die Gewichtszunahme und Diabetes-Prävention auch nicht wirksam. 


Abgesehen vom höheren Kaloriengehalt, liefert die Vollmilchschokolade im Allgemeinen mehr 


Zucker und - was das Wichtigste ist - nur sehr wenig Kakao. 


Daher sollten Sie in jedem Fall eine Schokolade mit höchstmöglichem Kakaogehalt wählen 
(mind. 70 Prozent). Ideal wäre es, wenn die Schokolade überdies nicht mit Zucker, sondern mit 


Xylit oder Kokosblütenzucker gesüsst wäre. 


Machen Sie deshalb Ihre Schokolade einfach selbst. Wie das geht - nämlich sehr einfach - 


erfahren Sie hier: Schokolade ist eine Versuchung wert 


Dunkle Schokolade ohne Milchanteil kann neben der Übergewicht- und Diabetes-Prävention 
noch viel mehr für uns tun. So verbessert sie beispielsweise das Gedächtnis und stärkt das 


Herz-Kreislauf-System. Weitere Informationen dazu erhalten Sie ebenfalls in diesem Bericht. 


Quellen 


e Andrew P. Neilson et al., "Oligomeric Cocoa Procyanidins Possess Enhanced Bioactivity 
Compared to Monomeric and Polymeric Cocoa Procyanidins for Preventing the 
Development of Obesity, Insulin Resistance, and Impaired Glucose Tolerance during 
High-Fat Feeding", Journal of Agricultural &amp; Food Chemistry, April 2014, 
('Oligomere Procyanidine aus Kakao besitzen vermehrte Bioaktivität im Vergleich zu 
monomeren und polymeren Procyanidinen aus Kakao, um der Entstehung von 
Übergewicht, Insulinresistenz und verminderter Glucosetoleranz bei stark fetthaltiger 


Ernährung vorzubeugen') 


e Dr. Debra Miller et al., "Cacao seeds are a "Super Fruit‘: A comparative analysis of 
various fruit powders and products.", Chemistry Central Journal, Februar 2011, 
("Kakaosamen sind eine "Superfrucht: eine komparative Analyse von verschiedenen 


Fruchtpulvern und -produkten") 
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Schokolade ist eine Versuchung wert 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Schokolade belegt bei den Naschkatzen - ebenso wie bei den Naschkatern - auf der 
Beliebtheitsskala der süssen Versuchungen nach wie vor einen der ersten Plätze. Das liegt 
sicher zum einen an ihrem unwiderstehlichen Geschmack und zum anderen an der enormen 
Vielfalt der angebotenen Sorten. Dass die meisten Schokoladensorten aufgrund ihres teilweise 
sehr hohen Zuckeranteils nicht gerade als gesunde Nascherei einzustufen sind, ist der 
Mehrzahl der Schoko-Liebhaber ebenso bewusst wie gleichgültig. Allerdings kann die 
Schokolade tatsächlich auch von grossem gesundheitlichen Nutzen sein, doch das trifft nur auf 


ganz bestimmte Sorten zu. 


Die Schokoladenherstellung 


Zur Herstellung von Schokolade werden Kakaobohnen bei ca. 120°C bis 160°C geröstet und 
gemahlen. Die Hitze, die während des Röst- und Mahlvorgangs entsteht, verflüssigt das in der 
Kakaobohne befindliche Fett, die sog. Kakaobutter. Die entstandene cremige Kakaomasse 
besteht nun aus Kakaobutter und der Kakaotrockenmasse. Letztere kommt dann meist als 


entöltes Kakaopulver in den Handel. 


Die Kakaomasse ist der Grundbestandteil einer jeden Schokolade. Die einzige Ausnahme bildet 
die weisse Schokolade. Sie enthält von der Kakaobohne nur die Kakaobutter, also nicht die 


dunkle Kakaotrockenmasse. 


Gemischt wird die Kakaomasse dann mit Zucker, Milch- oder Sahnepulver und dem Emulgator 
Lezithin (meist aus Soja). Anschliessend wird die Schokoladenmasse gewalzt, damit ihre 
Konsistenz feiner wird. Das Ergebnis wird daraufhin in Formen gefüllt - fertig ist die 
Milchschokolade. 


Die sehr dunklen und etwas bitteren Schokoladensorten enthalten nicht immer Milchpulver, 
sondern häufig nur die Kakaotrockenmasse, die Kakaobutter und etwas Zucker. Je höher der 
reine Kakao-Anteil (also der Anteil der Kakaotrockenmasse) der Schokolade ist, umso dunkler, 


bitterer und weniger süss wird die Schokolade. 


Schokolade in Bio-Qualität 


Der Kakaobaum wird in der Regel in Monokulturen gehalten, daher ist er sehr anfällig für 
Schädlinge. Das ist auch der Grund dafür, dass diese Bäume besonders intensiv mit Pestiziden 


gespritzt werden. 


Kaufen Sie daher Kakao - sowie alle daraus hergestellten Produkte - ausschliesslich aus 
kontrolliert biologischem Anbau. Diese Kakaobäume wachsen in Mischkulturen auf, die dazu 
beitragen, dass der Boden sehr nährstoffreich ist und Schädlinge auf natürliche Weise 
ferngehalten werden. Zudem weisen die Böden, auf denen diese Kakaobäume wachsen, 
deutlich höhere Nähr- und Vitalstoffe auf, die sich dann natürlich auch in der Schokolade 


wieder finden. 


Kakao - Eine der besten Magnesium-Quellen 


Die Kakaobohne ist eine der grössten natürlichsten Magnesiumquellen aller uns zur Verfügung 
stehenden Lebensmittel. Schwach entöltes Kakaopulver liefert über 400 mg Magnesium pro 
100 g und würde daher in dieser Menge bereits ganz locker den Tagesbedarf eines 


Erwachsenen decken. 


Nun isst man aber natürlich keine 100 Gramm Kakaopulver pro Tag. Doch ist klar, dass 
naturbelassener Kakao oder Schokolade mit sehr hohem Kakaoanteil auch schon in kleinen 
Mengen einen wichtigen Beitrag zur Deckung unseres Magnesiumbedarfes leisten können. 
Kakao kann - wenn nicht in Form von Tafeln, Pralinen und Riegeln - z. B. in einer 


Trinkschokolade mit Mandelmilch oder in einem Schoko-Smoothie genossen werden. 


Wenn Sie sich jetzt all die positiven Auswirkungen des Magnesiums auf unsere Gesundheit in 





Erinnerung rufen, dann sollte der Kakao schon allein deshalb einen Platz in unserem Speiseplan 


einnehmen. So wirkt Magnesium beispielsweise entzündungshemmend, fördert die 
Herzgesundheit, aktiviert über 300 Enzyme, entspannt unsere Muskulatur, lindert 
Kopfschmerz und unterstützt nicht zuletzt sämtliche Bemühungen, die zu einem idealen 


Körpergewicht führen sollen. 


Darüber hinaus enthält die Kakaobohne und letztendlich auch Schokolade mit hohem 
Kakaoanteil eine beachtliche Menge an weiteren Mineralien und Spurenelementen wie 


Calcium, Kalium, Phosphor, Eisen und Kupfer. 


Antioxidantien in Kakao und Schokolade 


Die Kakaobohne enthält noch viele weitere wertvolle Inhaltsstoffe. Weit über 500 sind bereits 
bekannt. Einige der in der Bohne enthaltenen sekundären Pflanzenstoffe aus der Gruppe der 
Polyphenole sind die Flavonoide. Sie wirken stark antioxidativ, so dass sie den Körper vor der 
zerstörerischen Wirkung der freien Radikale schützen können. Diese Antioxidantien stärken 
und entlasten somit das Immunsystem, so dass ihr gesundheitlicher Nutzen gar nicht hoch 


genug einzustufen ist. 


Die Schokoladen-Studie 


Eine der ersten Studien, die den Einfluss von Polyphenolen auf den Cholesterinspiegel 
untersuchten, wurde von Wissenschaftlern der University of Hullin England durchgeführt. Sie 


veröffentlichten ihre Ergebnisse 2010 im Fachjournal Diabetic Medicine. 


Bei dieser Studie handelte es sich um eine Crossover-Studie, bei der die Teilnehmer in der 
einen Phase des Versuchs in die Experimentalgruppe, in der anderen Phase jedoch in die 
Kontrollgruppe eingeteilt wurden. Auf diese Weise konnten die Wissenschaftler die 
Auswirkungen ihrer Massnahmen sowohl in Bezug auf die einzelnen Probanden bestimmen, als 


auch die Ergebnisse innerhalb der gesamten Gruppe bewerten. 


Schokolade erhöht das gute Cholesterin 


Die randomisierte Doppelblindstudie wurde mit 12 Teilnehmern durchgeführt, die alle an 
Diabetes Typ-2 erkrankt waren. In der experimentellen Behandlung bekamen die Probanden 
täglich 45 g Schokolade verabreicht, die einen hohen Anteil an Polyphenolen hatte. Die 
Kontrollgruppe erhielt dieselbe Menge Schokolade, allerdings wies diese nur einen sehr 


geringen Polyphenolanteil auf. 


Die Wissenschaftler stellten dabei fest, dass der Konsum der Schokolade mit dem hohen 
Gehalt an Polyphenolen sowohl einen Anstieg des HDL-Cholesterins („gutes" Cholesterin) als 


auch eine Verringerung des Gesamt-Cholesterinspiegels zur Folge hatte. 


Schokolade senkt das schlechte Cholesterin 


Diese Ergebnisse konnten in zwei weiteren Studien, die im Laufe der darauf folgenden zwei 
Jahre durchgeführt wurden, bestätigt und sogar noch ergänzt werden. Die erste der beiden 


Studien wurde 2011 im European Journal of Clinical Nutrition veröffentlicht. 


Hierbei handelte es sich um eine Metaanalyse* von insgesamt 10 bereits abgeschlossenen 
klinischen Versuchsreihen, die einen Zusammenhang zwischen dem Konsum von Kakao und 
dem Cholesterinspiegel erforscht hatten. Die Wissenschaftler stellten fest, dass bei einem 
kurzfristig erhöhten Kakao-Konsum auch das LDL („schlechtes"Cholesterin) erheblich gesenkt 
werden konnte, ohne dabei jedoch Einfluss auf den HDL-Spiegel („gutes" Cholesterin) zu 


nehmen. 


Zweite Schoko-Studie bestätigt die Ergebnisse 


An der zweiten Studie, die von Forschern der San Diego State University durchgeführt und 
beim Kongress Experimental Biology im Jahr 2012 vorgestellt wurde, nahmen 31 Probanden 
teil. Über einen Zeitraum von 15 Tagen bekam ein Teil der Probanden täglich 50 g dunkle 
Schokolade mit einem Kakaoanteil von 70 Prozent. Die anderen Teilnehmer bekamen die 


gleiche Menge weisser Schokolade, die keinen Kakao enthält. 


Das Ergebnis: Die Gruppe derer, die die dunkle Schokolade verzehrt hatten, wiesen signifikant 
höhere HDL-Werte und gleichzeitig geringere LDL-Werte als die Teilnehmer der 
Kontrollgruppe auf. Ebenfalls bemerkenswert waren die auffallend geringeren Blutzuckerwerte 


der Dunkle-Schokoladen-Gruppe im Vergleich zur Weissen-Schokolade-Gruppe. 


Schokolade schützt das Herz-Kreislaufsystem 


Aber es kommt noch besser. Laut einer Studie, die von Wissenschaftlern der Penn State 
University im Jahr 2012 durchgeführt und im American Journal of Clinical Nutrition 
veröffentlicht wurde, kann Schokolade nicht "nur" den LDL-Werte verringern, sondern auch 


gleichzeitig bewirken, dass die Oxidationsrate des LDL-Cholesterins erheblich sinkt. 


Dies ist besonders wichtig, da die Oxidation von LDL höchstwahrscheinlich eine Schlüsselrolle 


bei der Arterienverhärtung spielt. 


Bei den Probanden oxidierte das LDL deutlich langsamer, wenn sie dunkle Schokolade 


gegessen hatten. 


Ausserdem waren der HDL-Anteil sowie die Menge der vorhandenen Antioxidantien signifikant 


höher als bei den Teilnehmern der Kontrollgruppe. 


Schokolade hält Ihre Blutgefässe gesund 


Eine US-amerikanische Studie zeigte zudem, dass Flavanole (bestimmte in Kakao enthaltene 
Antioxidantien) die Blutgefässe flexibel halten und auch Ablagerungen an den 
Gefässinnenwänden verhindern. Auf diese Weise beugen sie sowohl Bluthochdruck als auch 


Arteriosklerose vor. 
Darüber hinaus hält Schokolade das Herz-Kreislauf-System noch über einen Umweg gesund: 


Bestimmte gutartige Bakterienstämme im Verdauungstrakt wie Bifido- und 
Milchsäurebakterien ernähren sich von manchen Kakaoanteilen der Schokolade. 

Sie verarbeiten die Inhaltsstoffe zu Stoffwechselprodukten weiter, die Entzündungsprozesse im 
Körper stoppen. Entzündliche Prozesse aber sind oft Auslöser dafür, dass es überhaupt erst zu 
Ablagerungen an den Gefässwänden kommt. 

Werden die Entzündungen nun reduziert, erhöht dies die Funktionsfähigkeit der Gefässe, was 
dann wiederum eine wichtige Präventionswirkung in Sachen Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


darstellt. 


Schokolade sorgt für Lust und Laune 


Natürlich sind ein gesundes Herz und ein harmonischer Cholesterinspiegel bereits Grund 
genug für gute Laune. Schokolade bzw. der Kakao darin hebt die Stimmung aber noch auf 
andere Weise: Der Gehalt an Theobromin nämlich sorgt für eine leicht anregende sowie 


stimmungsaufhellende Wirkung. 


Sogar für Arginin ist die Kakaobohne eine gute Quelle. Arginin ist eine Aminosäure, die laut 
manchen Erzählungen über eine ähnliche Wirkung wie Viagra verfügen soll. Arginin fördert 
den Blutfluss und somit die Durchblutung auch in den Geschlechtsorganen. Infolgedessen 


steigt das sexuelle Verlangen, sowohl beim Mann als auch bei der Frau. 


Sicher war auch dies mit ein Grund dafür, dass die Kakaobohne von jeher als Aphrodisiakum 
bezeichnet wurde. Aber sie kann auch in anderer Richtung anregend wirken. Bereits die 
Azteken wussten um die munter machende Eigenschaft der Schokolade. Heute spricht man 


schon eher von antidepressiven Eigenschaften. 


Verantwortlich dafür sind Stoffe wie Serotonin, Dopamin, Phenylethylamin und Anandamid, 





die allesamt im Kakao vertreten sind. Sie sorgen in Verbindung mit einigen weiteren 
Substanzen dafür, dass das Gehirn mit allem versorgt ist, was für eine glückliche Stimmung und 


einen wachen Geist nötig ist. 


In der Schwangerschaft nun braucht es normalerweise keine Stimmungsaufheller. Die 


Vorfreude auf das Baby sorgt für Glück genug. Doch kann die Schokolade glücklicherweise 


auch in der Schwangerschaft - zusätzlich zur Extra-Portion Magnesium - noch einen weiteren 


Nutzen mit sich bringen. Im nachstehenden Link finden Sie 9 Tipps für eine gute Laune. 


Schokolade in der Schwangerschaft 


Die so genannte Präeklampsie (Schwangerschaftsvergiftung) zählt zu den Hauptursachen von 
Frühgeburten und ist oftmals auch der Grund für Fehl- und Totgeburten. Die Präeklampsie 
geht mit einem zu hohen Blutdruck, mit Ödemen sowie einer vermehrten Eiweissausscheidung 


über den Urin einher und gilt als eine der gefährlichsten Erkrankungen in der Schwangerschaft. 


Studien die diesbezüglich mit 2500 schwangeren Frauen der Yale University durchgeführt 
wurden, kamen zu dem Ergebnis, dass jene Frauen, die regelmässig dunkle Schokolade essen, 
ein um 50 % geringeres Risiko aufweisen, während der Schwangerschaft an Präeklampsie zu 


erkranken. 


Es muss sich jedoch wirklich um eine Schokolade mit sehr hohem Kakaoanteil handeln (ab 70 
%). Milchschokolade mit ihrem enormen Zuckergehalt ist nämlich in der Schwangerschaft alles 


andere als empfehlenswert. 


Schokolade gegen Demenz 


Selbst mit zunehmendem Alter zeigt Schokolade ihre positiven Auswirkungen, soll sie einem 
doch sogar Demenz, Gedächtnisschwund und Alzheimer vom Halse oder wohl eher vom 


Kopfe halten. 


Ein Forscherteam der Harvard Medical School veröffentlichte im Fachmagazin Neurology die 
Ergebnisse einer Studie, wonach der Konsum von täglich zwei Tassen heisser Schokolade der 


Gesundheit des Gehirns zu Gute kommen soll. 


Das Schoko-Getränk könne die stetige Blutversorgung bestimmter Hirnareale sicherstellen und 


würde auf diese Weise ganz konkret Gedächtnisschwund bei älteren Menschen verhindern. 


An der Untersuchung nahmen 60 Menschen teil, die keine erkennbaren Anzeichen auf 
Alzheimer aufwiesen, aber teilweise an Durchblutungsstörungen im Gehirn litten und 
durchschnittlich 73 Jahre alt waren. Jeder Teilnehmer trank über den Studienzeitraum von 30 
Tagen jeden Tag zwei Tassen heisse Schokolade, nahm in dieser Periode jedoch keinerlei 


andere Art von Schokolade zu sich. 


Danach wurden die 60 Freiwilligen mehreren Tests unterzogen, in denen sowohl das 
Erinnerungs- als auch das Denkvermögen erprobt wurden. Ausserdem massen die 
Wissenschaftler mit Hilfe der Ultraschall-Technologie, in welchem Ausmass das Gehirn 


während dieser Tests mit Blut versorgt wurde. 


Der Studienleiter Dr. Farzaneh Sorond erklärte: 


Da die verschiedenen Bereiche des Hirns unterschiedlich viel Energie zur Erfüllung ihrer 
Aufgaben benötigen, ist in einigen dieser Areale folgerichtig auch eine höhere Blutversorgung 
von Nöten. Dieser Zusammenhang, den wir neurovaskuläre Kopplung nennen, könnte eine 
äusserst wichtige Rolle bei der Entstehung von Krankheiten wie zum Beispiel Alzheimer 


spielen. 


Die Forscher konnten nach Beendigung der Untersuchung nun bei einem Teil jener 
Studienteilnehmer, die zuvor unter einer gehemmten Blutversorgung im Gehirn gelitten 
hatten, eine signifikante Verbesserung des Blutflusses in den jeweiligen Hirnarealen feststellen. 


Auch verfügten die Betroffenen plötzlich über ein besseres Erinnerungsvermögen. 
Daraus schloss Dr. Sorond: 


Es gibt eine starke Korrelation zwischen der neurovaskulären Kopplung und den kognitiven 
Funktionen. Beide können durch den regelmässigen Konsum von Kakao klar verbessert 


werden. 


Schokolade verjüngt Ihr Gehirn um 30 Jahre! 


Doch auch wenn bereits Gedächtnisprobleme bestehen, kann Schokolade helfen, wie eine 


weitere US-Studie zeigte. 


Kakao-Flavanole verbessern den Forschungsergebnissen zufolge die Aktivität bestimmter 
Hirnareale, sodass Studienteilnehmer erheblich bessere Gedächtnisleistungen erbringen 


konnten. 


So wiesen Testpersonen mit der typischen Hirnaktivität eines Sechzigjährigen nach der 


Aufnahme von Flavanolen die Hirnaktivität eines Dreissigjährigen auf! 


Französische Forscher fanden heraus, dass Antioxidantien aus Kakao ausserdem Gehirnzellen 
vor dem Zelltod durch oxidativen Stress schützen und so einem Gedächtnisverlust vorbeugen. 


Zusätzlich regen sie sogar die Neubildung von Nervenzellen an. 


Schokolade mit mindestens 70 Prozent Kakaoanteil 


Leider wurden bei der weiter oben genannten Demenz-Studie keine genauen Angaben über 
den Kakaogehalt des Getränks gemacht. Da frühere Forschungsprojekte jedoch gezeigt haben, 
dass Schokoladen-Produkte umso wirksamer sind, je höher ihr Kakaoanteil ist, sollten stets nur 


Schokoladen mit hohem Kakaoanteil (ab 70 %) eingesetzt werden. 


Schokoladen mit einem derart hohen Kakaoanteil machen nicht einmal dick! 


Schokolade gegen Übergewicht 


Schokolade mit einem hohen Kakaoanteil beugt einer Gewichtszunahme und der Entstehung 


von Diabetes Typ 2 vor, wie eine wissenschaftliche Studie aus den USA erwies. 


Im Tierversuch stellte sich heraus, dass Kakao-Flavanole die Gewichtszunahme bei Mäusen 


hemmten, die fettreiches Futter erhielten. 


Zudem hatten die Flavanole positive Auswirkungen auf die Glucosetoleranz, sodass sie auch 


zur Diabetes-Prävention beitrugen. 


Die Wirkung gegen Übergewicht kann man noch verstärken, indem man keine Schokolade 
ISST, die ja naturgemäss auch reichlich Kakaobutter und somit Kalorien liefert, sondern 
Schokolade trinkt. 


Wie aber wäre es daher mit einer Trink-Schokolade, die ja auch in der Demenz-Studie zur 


Anwendung kam? 


Für eine Trink-Schokolade (ob heiss oder kalt) empfehlen wir eine milchfreie Rezeptur, da 
Milch nach wie vor unter Verdacht steht, die einen oder anderen Antioxidantien unwirksam zu 


machen. Vielleicht probieren Sie einmal das folgende Rezept: 


Gesunde Trink-Schokolade 


Zutaten für 2 Jumbotassen 


e 750 ml heisses oder kaltes Wasser (gefiltert) 

e 10 Datteln 

e 1,5 EL weisses Mandelmus 

e 1,5 - 2 gehäufte EL Kakaopulver (gerne Rohkostqualität), wenn Sie den starken 
Kakaogeschmack nicht so gerne haben, nehmen Sie weniger Kakaopulver 


Zubereitung 


Geben Sie alle Zutaten zusammen in den Hochleistungsmixer (Vitamix oder Bianco Puro) und 
mixen Sie mindestens ı Minute lang. Ein köstliches Getränk, das zum Frühstück, als Dessert 


oder zur nachmittäglichen Kaffeestunde genossen ein Gedicht ist. 


Rohkost-Schokolade - für das Optimum an Qualität und 


Nutzen 


Um in den vollumfänglichen Genuss der immens vielfältigen gesundheitlichen Vorteile der 
Kakaobohne zu gelangen, sollte die Schokolade idealerweise Rohkostqualität besitzen. Um dies 
zu gewährleisten, darf die Bohne während des Herstellungsprozesses nicht über 42°C erhitzt 
worden sein, denn nur so bleiben sämtliche darin enthaltenen Nähr- und Vitalstoffe 


unverändert erhalten. 


Die Bohnen in der Rohkost-Schokolade werden daher nicht geröstet sondern sanft fermentiert. 
In dieser rohen Form ist der Kakao, ebenso wie alle daraus hergestellten Produkte, ein wahres 


"Zauber-Lebensmittel" voller gesunder und köstlicher Genüsse. 


Stellen Sie Ihre Rohkost-Schokolade selbst her 
Grundrezept ı 


e 100 8 Kakaobutter 
e 50 g weisses Mandelmus 


e 2 EL Kakaopulver 


Grundrezept 2 


e 100 8 Kakaobutter 

e 2 grosse EL weisses Mandelmus 
e 3 EL Kokosblütenzucker 

e 2 EL Kakaopulver 


e Vanille aus einer Vanilleschote 


Schokoladen-Variationen: 


e Sie können natürlich auch ein anderes Süssungsmittel verwenden, wie Honig, Xylitol, 


Reissirup o.ä. 
e Statt Mandelmus schmecken auch 50 g sehr fein gemahlene Nüsse köstlich. 


e Sie lieben weisse Schokolade? Dann lassen Sie das Kakaopulver weg und nehmen extra 


viel Vanille. 


e \Wenn Sie nur 70 bis 80 Gramm Kakaobutter verwenden, können Sie 20 bis 30 Gramm 


Kokosöl in die Rezeptur geben. 


e Auch Gewürze wie Kardamom, Zimt, Lebkuchengewürz, Chili etc. passen wunderbar in 


die gesunde Schokolade. 


e Oder Sie befüllen die Pralinenförmchen nur bis zur Hälfte, geben dann in jedes 
Förmchen eine Sultanine, eine getrocknete Maulbeere, eine Gojibeere, eine Pistazie oder 


was auch immer Ihnen gefällt und füllen jetzt die restliche Hälfte der Schokolade ein. 


Ihrer Fantasie sind also keine Grenzen gesetzt :-). Für die Herstellung der Schokolade 
benötigen Sie einen guten Mixer (Personal Blender, Vitamix oder Bianco Puro) und 
Schokoladen- bzw. Pralinenförmchen (z. B. aus Silikon). Dann kann 's auch schon losgehen: Als 
erstes wird die Kakaobutter (und das Kokosöl) im Wasserbad oder in einem kleinen Topf 
vorsichtig geschmolzen. Dabei sollte die Temperatur - wenn Sie eine Rohkostschokolade zum 
Ziel haben - nicht über 42°C steigen. Sobald die Kakaobutter flüssig ist, kann sie zusammen mit 
den anderen Zutaten in den Mixer gegeben werden. Mixen Sie die Masse so lange durch, bis 
eine flüssige Schokolade entstanden ist. Jetzt füllen Sie die Flüssigkeit in die Förmchen. Wenn 
Sie Silikonförmchen verwenden, stellen Sie diese vor dem Einfüllen der Schokolade auf ein 
kleines Brettchen. Denn das Balancieren einer mit flüssiger Schokolade gefüllten Silikonform 
zum Kühlschrank ist nicht gerade einfach - zumal letztendlich meist eine Hand zum Öffnen der 
Kühlschranktür fehlt. Belassen Sie Ihre Förmchen nun für 2 bis 3 Stunden im Kühlschrank - 
und schon kann mit blütenweissem Gewissen genascht werden! Sie haben flüssige Schokolade 
übrig? Dann verwenden Sie diese als Schokoladensauce für ein Dessert, z. B. für einen Energie- 


Snack oder das vegane Schokoladen-Mandarinen-Tiramisu. 


Fazit zur Schokolade 


Dunkle Schokolade hat ab einem Kakaoanteil von 70 Prozent erwiesenermassen positive 
Auswirkungen auf die Gesundheit. Je höher der Kakaoanteil in der Schokolade ist, umso 
gesünder wird sie. Wenn Sie jedoch von der optimalen Wirkung der Kakaobohne profitieren 
wollen, sollten Sie auf Rohkost-Schokolade umsteigen - Ihrer Gesundheit zuliebe. Sie werden 
sehen, dass Ihnen schon nach kurzer Zeit keine andere Schokolade mehr schmecken wird. In 


diesem Sinne wünschen wir Ihnen eine genussvolle Schoko-Zeit). 


Quellen 


« Mellor DD., Sathyapalan T. et al.,"High-cocoa polyphenol-rich chocolate improves HDL 
cholesterol in Type 2 diabetes patients", Diabet Med. 27.11.2010,(11):1318-21.(Dunkle 
Schokolade verbessert HDL-Cholesterin bei Typ-2-Diabetes-Patienten) 


e O.A. Tokede, ]. M. Gaziano and L. Djouss, "Effects of cocoa products/dark chocolate on 
serum lipids: a meta-analysis", European Journal of Clinical Nutrition 65, 879-886, 
08.2011, doi:10.1038/ejcn.2011.64. (Effekte von Kakao-Produkte / dunkler Schokolade auf 


Serumlipide: eine Meta-Analyse) 


e "Chocolate may be Boon to Pregnant Women, Yale Study Shows", Epidemiology Vol. 19: 
459-464, 05.2008 (Schokolade kann für Frauen ein Segen sein) 


e Sorond FA, Hurwitz S et al., Neurovascular coupling, cerebral white matter integrity, and 
response to cocoa in older people" , Neurology, 2013 (Neurovaskuläre Kopplung, 


Integrität der weissen Substanz und Ansprechen älterer Menschen auf Kakao) 


e Nehlig A. et al., "The neuroprotective effects of cocoa flavanol and its influence on 
cognitive performance.", British Journal of Clinical Pharmacology, Mrz 2013, 
("Neuroprotektive Auswirkungen von Kakao-Flavanol und sein Einfluss auf die 


Denkleistung") 


e Andrew P. Neilson et al., "Oligomeric Cocoa Procyanidins Possess Enhanced Bioactivity 
Compared to Monomeric and Polymeric Cocoa Procyanidins for Preventing the 
Development of Obesity, Insulin Resistance, and Impaired Glucose Tolerance during 
High-Fat Feeding", Journal of Agricultural &amp; Food Chemistry, April 2014, 
("Oligomere Procyanidine aus Kakao besitzen vermehrte Bioaktivität im Vergleich zu 
monomeren und polymeren Procyanidinen aus Kakao, um der Entstehung von 
Übergewicht, Insulinresistenz und verminderter Glucosetoleranz bei stark fetthaltiger 


Ernährung vorzubeugen") 


e Priv. Doz. Diederik Esser et al., "Dark chocolate consumption improves leukocyte 
adhesion factors and vascular function in overweight men", The FASEB Journal, Februar 
2014, ("Der Konsum von dunkler Schokolade verbessert Leukozytenadhsionsfaktoren 


und Vaskularfunktion bei übergewichtigen Männern") 


e Dr. Scott A. Small et al., "Enhancing dentate gyrus function with dietary flavanols 
improves cognition in older adults", Nature Neuroscience, Oktober 2014, ("Verbesserung 
der Gyrus dentatus-Funktion bei älteren Erwachsenen mit Hilfe von Flavanolen aus der 


Nahrung verbessert Denkleistung") 


e Maria Moore et al., "Precise reason for health benefits of dark chocolate: Thank hungry 
gut microbes.", American Chemical Society, März 2014 ("Präziser Grund für 
gesundheitsfördernde Eigenschaften dunkler Schokolade: dank hungrigen 


Verdauungsbakterien") 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Schröpfen löst Blockaden 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Beim Schröpfen wird mit Hilfe von kleinen gläsernen Saugglocken ein Unterdruck auf 
bestimmten Hautarealen erzeugt. So entsteht ein Reiz im Organismus, der Blockaden auflöst 
und die Selbstheilungskräfte anregt. Das Schröpfen kann auf unterschiedliche Weise erfolgen. 
So können die Saugglocken auch erhitzt werden und bei Erkältungen die Durchblutung 
anregen, was zu einem schnelleren Abklingen der Infektion führt. Auch beim 
Karpaltunnelsyndrom wirkt das Schröpfen nachweislich äusserst positiv. Meist bieten 
Heilpraktiker das Schröpfen an. 


Schröpfen - Ein Ausleitungsverfahren 


Schröpfen hat seinen Ursprung in der Traditionellen Chinesischen Medizin und ist ein 
klassisches Ausleitungsverfahren. Das Schröpfen ist eine Therapieform die das Ziel verfolgt, 


Blockaden aufzulösen, um auf diesem Weg den Energiefluss des Körpers anzuregen. 


Das Schröpfen erfolgt hauptsächlich am Rücken, da hier die Reflexzonen liegen, die mit 
einzelnen Organen im Körper in Verbindung stehen. Geschröpft werden Verhärtungen der 
Haut, Erhebungen und leichte Eindellungen. 


Sie lassen auf eine Fehlfunktion der mit dieser Stelle verbundenen Organe schliessen. Durch 
das gezielte Schröpfen dieser Hautzonen werden die entsprechenden Organe unmittelbar 


beeinflusst und aktiviert. 


Es gibt drei verschiedene Schröpf-Methoden: 


Das trockene Schröpfen 


Hier werden Saugglocken aus Glas - so genannte Schröpfköpfe - auf die Haut gesetzt. Durch 
Absaugen der Luft aus dem Glas oder durch kurzfristige Erhitzung des Glasinneren mit Hilfe 
einer Flamme entsteht ein Vakuum auf der Haut. Der dadurch ausgelöste Unterdruck regt den 
Blutfluss und die Lymphflüssigkeit an; die lokale Durchblutung der Haut- und Muskelschichten 
wird gefördert. 


Das blutige Schröpfen 


Hier werden die Schröpfköpfe - an zuvor mit einem kleinen Messer eingeritzte Stellen - 
angesetzt. Das im gestauten Gewebebezirk vorhandene Blut tritt aus. Dadurch können 


Schadstoffe ausgeleitet werden. Das Blut wird verdünnt und somit die Fliessfähigkeit erhöht. 


Die Schröpfmassage 


Hier wird nach vorherigem Einölen der Haut der Schröpfkopf über die Haut gezogen, bis sie 


sich rötet. Ziel dieser Massage ist es, die Durchblutung im Körper anzuregen. 


Die Schröpftherapie wird bei vielen inneren Erkrankungen mit Bezug zu den Reflexzonen 
verwendet. Sie ist eine unspezifische Reiztherapie und wird meistens in Kombination mit 


anderen Naturheilverfahren angewandt. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Rosmarin gegen Schuppen auf der Kopfhaut 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Rosmarin wirkt gegen Schuppen und verhilft den Haaren zu neuer Schwungkraft. Das typische 
Mittelmeergewächs wird bereits seit Jahrtausenden arzneilich verwendet und hat sich dabei 
auch als Stärkungsmittel für Kopfhaut und Haare bewährt. Rosmarinanwendungen können bei 
bestehenden Haarproblemen, wie z. B. bei Schuppen eingesetzt werden. Ob in Form eines 
ätherischen Öls, als Haarspülung oder in Form von Rosmarinessig: Rosmarin wirkt hier 
vorbeugend, aber auch therapeutisch und hilft ausserdem bei trockener und juckender 
Kopfhaut. 


Schuppen reagieren auf Rosmarin 


Schuppen sind in erster Linie ein ästhetisches Problem. Gleichzeitig weisen sie auf eine 
Kopfhaut hin, die ihr gesundes Gleichgewicht verloren hat. 


Ist die Kopfhaut nämlich zu trocken, entstehen trockene Schuppen. Produziert die Kopfhaut 
hingegen zu viel Talg, entstehen fettige Schuppen. 


Auch manche Krankheiten gegen mit übermässiger Schuppenbildung einher, wie z. B. die 


Schuppenflechte (Psoriasis). 


Rosmarin hilft in erster Linie gegen die nicht krankhafte Schuppenbildung, es hilft jedoch 


Schuppen zu entfernen. 


Rosmarin stärkt Kopfhaut und Haare 


In der Antike galt Rosmarin (Rosmarinus ofhcinalis) als Symbol der Liebe und Treue und so 


mancher Hochzeitskranz war aus dem duftenden Kraut geflochten. 


Natürlich war der Rosmarin auch eine Heilpflanze und eine sehr wichtige noch dazu. Noch 
heute wird der Rosmarin bei zahlreichen Leiden wie Migräne, Rheuma, 


Atemwegserkrankungen, sogar bei Gedächtnisstörungen oder gegen Haarausfall eingesetzt. 


Die Heilpflanze enthält mitunter 8 Prozent Gerbstoffe, 2,5 Prozent ätherische Öle, Flavonoide, 


Glycolsäure, Bitterstoffe, Saponine und Harze. 


Für die Wirkung gegen Gedächtnisstörungen könnte die sog. Carnosolsäure im Rosmarin 
zuständig sein. Sie wirkt gegen Toxine und freie Radikale, die an der Entstehung von 


Demenzerkrankungen wie Alzheimer beteiligt sein sollen. 


Rosmarin kann jedoch ebenso zur Haarpflege und auch bei diversen Haarproblemen wie eben 


auch Schuppen verwendet werden. 


Rosmarin regt Haarwuchs an 


Besonders das ätherische Öl des Rosmarins wirkt sich so positiv auf das Haarwachstum aus. Es 
zeigt eine antimikrobielle Aktivität gegen viele Bakterien, wirkt vitalisierend und fördert sehr 


gut die Durchblutung der Kopfhaut. 


Auch in Form von Tee wirkt der Rosmarin anregend - und zwar nicht nur auf den Kreislauf 
(wenn man den Tee trinkt), sondern auch auf die Kopfhaut (wenn man den Tee - natürlich 


abgekühlt - als Haarwasser oder Spülung verwendet). 


Rosmarin gegen Schuppen 


Nur wenn die Kopfhaut gut durchblutet ist, kann sich die Haut regelmässig und ohne 


Schuppenbildung erneuern. 


Neben Rosmarintee als Haarwasser kann auch ätherisches Rosmarinöl zur Förderung der 


Kopfhautgesundheit und konkret gegen Schuppen eingesetzt werden. 


Ist die Kopfhaut nämlich trocken und gereizt, wirkt ätherisches Rosmarinöl ausgleichend und 


beruhigend und rissige Hautstellen werden gepflegt. 


Die Anwendung ist ganz simpel: Geben Sie einfach zehn Tropfen Rosmarinöl pro 300 ml in Ihre 


Shampoo-Flasche und waschen Sie damit Ihr Haar wie gewohnt. 


Sie können sich mit dem Rosmarin jedoch auch eine Spülung speziell gegen Schuppen 


zubereiten: 


Rosmarin-Spülung gegen Schuppen 


Ein Aufguss aus frischen oder getrockneten Rosmarinblättern ergibt eine ganz natürliche Anti- 


Schuppen-Spülung. 
Zutaten: 


e „EL Rosmarinblätter 


oe ıL Wasser 


Zubereitung/Anwendung: 


Übergiessen Sie vier Esslöffel Rosmarinblätter mit einem Liter kochendem Wasser. Decken Sie 
den Tee ab und lassen Sie ihn für zehn Minuten ziehen. Anschliessend lassen Sie den Rosmarin- 


Aufguss abkühlen, bis er lauwarm ist. 


Dann giessen Sie - unabhängig von der Haarlänge - den Tee durch ein Sieb. Kneten Sie die 
Spülung durch die Haare und massieren Sie Ihre Kopfhaut. Die Spülung findet immer nach der 


Haarwäsche Verwendung. Nicht nachspülen! 
Ebenfalls durchblutungsfördernd und damit vorteilhaft bei Schuppen wirkt der Rosmarinessig. 
Rosmarinessig für gesunde Kopfhaut 


Rosmarinessig ist aus wenigen Zutaten sehr leicht herzustellen. Allerdings muss er zwei 


Wochen lang ziehen. Denken Sie also rechtzeitig daran, ihn anzusetzen. 


Zutaten: 


e ıL Apfelessig 


e 25 g frische Rosmarinblätter 


Zubereitung/Anwendung: 


Vermischen Sie die Zutaten miteinander. Der Rosmarin muss etwa zwei Wochen im Apfelessig 
ziehen, bevor Sie das Gemisch abgiessen, filtern (z. B. durch einen Kaffeefilter) und in kleine 


Glasflaschen abfüllen können. 
Vergessen Sie nicht, die Behälter zu beschriften und zu datieren. 


Kneten Sie nach der Haarwäsche zwei kleine Löffel des Rosmarinessigs sanft in die Haare und 


massieren Sie Ihre Kopfhaut. Danach spülen Sie den Essig mit warmem Wasser aus. 


Rosmarinessig wird traditionell - wie viele andere Rosmarinzubereitungen - schon seit 
Jahrhunderten auch gegen Haarausfall eingesetzt. Bereits die alten Römer nutzten den 


Rosmarin, wenn das Haar licht wurde. 


Rosmarin gegen Haarausfall 


Abhängig von den Ursachen und der Form des Haarausfalls kann ätherisches Rosmarinöl die 
Haare - wie oben erwähnt - wieder wachsen lassen. Es regt den Blutfluss in der Kopfhaut an 


und erhöht die Nährstoffaufnahme. Dadurch werden die Haarfollikel gestärkt. 


Rosmarinöl bindet überdies Sauerstoff, wodurch eine bessere Sauerstoffversorgung der 


Kopfhaut gewährleistet wird. 


Mischen Sie einfach sechs Tropfen ätherisches Rosmarinöl mit einem Teelöffel eines neutralen, 


kalt gepressten Öls (z. B. Olivenöl). 


Diese Mischung wird mit kreisenden Bewegungen in die Kopfhaut einmassiert und sollte einige 


Stunden einwirken können. Abschliessend wird das Öl gründlich ausgespült. 


Rosmarinöl regt das Haarwachstum insbesondere bei diffusem Haarausfall an. 


Erfolge gegen Schuppen 


Rosmarinanwendungen können geschwächtem Haar schon nach ein paar Monaten zu neuem 


Glanz verhelfen und den Haarwuchs anregen. 


Besonders bei Schuppen zeigt sich die Wirkung des Rosmarins, da die übermässige 


Schuppenbildung schon nach wenigen Anwendungen immer weiter nachlassen wird. 


Es ist ganz einfach, Auszüge oder Aufgüsse gegen Schuppen oder zur Förderung der 


Haargesundheit selbst herzustellen und anzuwenden. 


Probieren Sie es aus! 


Rosmarin kann aber auch als aromatisches Gewürz in der Küche seine Wirkkraft entfalten. Es 


gibt viele leckere Rezepte mit Rosmarin, die für einen gesunden kulinarischen Genuss sorgen. 


Quellen 


e The Illustrated Guide to Healing Remedies, C. Shealy, Published by Harper Collins, 2002 
edition, page 168 


e Begum A, Sandhya S et al., "An in-depth review on the medicinal flora Rosmarinus 
officinalis (Lamiaceae)", Acta Scientiarum Polonorum, Technologia Alimentaria, 2013 


Januar, (Ausführliche Übersichtsarbeit über die medizinische Pflanze Rosmarin) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Schüssler Salze - Salze des Lebens 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


In seinem Buch Abgekürzte Therapie entwarf der Arzt Wilhelm Schüssler (1821-1898) eine auf 
der Homöopathie basierende Therapie, die mit zwölf Funktionsmitteln - er nannte sie 
Schüssler Salze - auskommt und ein breites Anwendungsspektrum hat. Allerdings können 
Schüssler Salze - wie oft fälschlicherweise angenommen wird - einen Mineralstoffmangel nicht 
beheben. Sie helfen lediglich dabei, die Aufnahme der Mineralien in die Zelle zu erleichtern. 
Bei einem Mineralstoffmangel müssen daher in jedem Fall auch "echte" Mineralstoffpräparate 
eingenommen werden. 


Schüssler Salze regulieren den Mineralstoffhaushalt 


Schüssler Salze sind Funktionsmittel laut Schüssler, weil jedes einzelne Mittel bestimmte 
Organfunktionen beeinflussen soll. Nach seiner Vorstellung beruhen alle Krankheiten auf einer 
Störung des Mineralstoffhaushaltes. Ein Mensch ist dann gesund, wenn die Zellen ausreichend 


Mineralstoffe enthalten und ihre Moleküle sich ungehindert bewegen können. 


Krank wird er durch das Bemühen der Zellen, krankmachende Reize abzuwehren, was zu 


einem Abbau an Mineralstoffen führt. Die zwölf Funktionsmittel sind anorganische Salze in 


Verdünnung, wobei Schüsslers Nachfolger auch noch Ergänzungsmittel und Salben 
hinzufügten. Mit ihrer Hilfe sollen Organfunktionen angeregt, Abläufe reguliert und die 


Konstitution des Patienten günstig beeinflusst werden. 


Ursprung und Geschichte der Schüssler Salze 


Dem deutschen Arzt Wilhelm Schüssler war die Vielfalt der Heilmittel der Homöopathie zu 
unübersichtlich. Daher entwickelte er vor rund 120 Jahren ein eigenes Behandlungssystem, das 


mit zwölf verschiedenen Mineralsalzen auskommt. 


In der Naturheilkunde ist die Behandlung mit den so genannten Schüssler- Salzen weit 
verbreitet. Sie wird einerseits von Heilpraktikern durchgeführt, andererseits ist sie auch zur 
Selbstbehandlung geeignet, wenn Patienten genügend Erfahrung mit dieser 


Behandlungsmethode gesammelt haben. 


Entwicklung aus der Homöopathie 


Die Idee der Behandlungsmethode mit Schüssler-Salzen entwickelte der deutsche Arzt 
Wilhelm Schüssler (1821 bis 1898), nachdem er sich einige Zeit mit der Homöopathie 
beschäftigt hatte. Schüssler war von der Vielzahl der homöopathischen Mittel verwirrt. 
Deshalb bemühte er sich um eine Behandlungsmethode, die mit weniger Mitteln auskommen 


könnte. 


Dabei stiess er auf Veröffentlichungen verschiedener Ärzte, wonach Krankheit als Störung der 
Einzelzelle zu verstehen ist und durch einen Mangel an Mineralsalzen entsteht. Der Mensch, 
dessen Mineralstoffhaushalt im Gleichgewicht ist, besitzt genügend Energien, um 


krankmachenden Einflüssen erfolgreich widerstehen zu können. 


Wilhelm Schüssler ging dieser Theorie nach. Bei seinen Untersuchungen fand er zwölf Salze, 
die im Blut und in den Geweben vorkommen. Diese sind seiner Meinung nach als die 
wichtigsten Zellnährstoffe anzusehen. Er nennt diese Mineralsalze biochemische 


Funktionsmittel, da jedes auf bestimmte Funktionen des Organismus einwirkt. 


Die Wirkungsweise der Schüssler Salze 


Wilhelm Schüssler war der Ansicht, dass der Mineralstoffmangel in den Zellen nicht entsteht, 
weil Menschen mit ihrer Ernährung zu wenig von diesen Stoffen verzehren, sondern, weil die 


Zellen nicht in der Lage sind, die Mineralien aufzunehmen. 


Oft ist ein Mangel auch dadurch entstanden, dass der Körper nicht mehr in der Lage ist, 


Mineralien aus der Nahrung aufzunehmen. Über den Reiz der potenzierten Salze "lernt" er 


wieder, für sich selbst zu sorgen. Damit die Salze im Körper wirken können, müssen sie 


genauso wie homöopathische Heilmittel verdünnt werden. 


Mineralsalze in unverdünnter Form würden den Ort ihrer Bestimmung, also die erkrankte 
Zelle, nicht erreichen, sondern über den Verdauungsweg wieder ausgeschieden werden. Nach 
Schüsslers Theorie müssen die Mineralsalze so sehr verdünnt werden, dass sie unmittelbar 
durch die Schleimhäute der Mundhöhle, des Rachens und der Speiseröhre ins Blut eindringen 


können. 


Dies geschieht wie in der Homöopathie durch schrittweise Verdünnung mit Milchzucker, der 
jeweils über Stunden mit der Ausgangssubstanz verrieben wird. Meist werden die 
Potenzierungen D3, D6 und z.T Dı2 verwendet. D3 bspw. wird dreimal im Verhältnis 1:10 mit 
Milchzucker verrieben, entsprechend ist die Verdünnung 1: 1000. Bei D12 ist ein Gramm der 


Ausgangssubstanz schon umgerechnet auf ı Mio. Tonnen Milchzucker verteilt. 





Im Vergleich zu Mineralstoffen, beispielsweise Calcium oder Magnesium, die man in Drogerien 
und Apotheken kaufen kann, sind die Schüssler -Mineralien also anders aufgebaut und wirken 


im Körper auch anders. 


Schüssler Salze und der Behandlungsablauf 


So wie der Erfinder der Homöopathie, Samuel Hahnemann, nur ein einziges Heilmittel für 
jeden Patienten vorsah, entwickelte auch Schüssler ein striktes Behandlungskonzept. Danach 
ist jedes Mineralsalz einzeln zu verabreichen. Sind bei komplexen Krankheiten mehrere Mittel 
nötig, dann sollte man sie keinesfalls gleichzeitig geben, sondern in angemessenen 
Zeitabständen. 


Dosierung von Schüssler Salzen 


Bei akuten Beschwerden nimmt der Patient alle zwei Stunden eine Tablette mit dem 
empfohlenen Mineralsalz ein und lässt sie langsam im Mund zergehen. Chronisch kranke 
Patienten brauchen drei- bis viermal täglich eine Tablette. Die Einnahme sollte dabei etwa eine 


Stunde vor den Mahlzeiten erfolgen. 


Andere Therapeuten weichen von diesem Dosierungsmuster ab und behandeln ebenso mit 
Erfolg. Eine starre Vorgabe scheint nicht vonnöten. Die Schüssler -Mineralien sind in der 


Apotheke direkt erhältlich oder können dort bestellt werden. 


Die zwölf Schüssler Salze 


Nr.ı Flussspat (Fluorkalzium; Calcium fluoratum) wird insbesondere bei Schwächen des 
Bindegewebes angewendet. Typische Symptome sind Hämorrhoiden oder Krampfadern. 
Auch bei Rachitis, Bandscheibenbeschwerden und Ischiasschmerzen ist das Salz 


einzusetzen. 


Nr.2 Phosphorsaurer Kalk (Calcium phosphoricum) wird von Schüssler bei Abmagerung 
und Erschöpfung, Appetitlosigkeit, Verlangen nach Geräuchertem, nach Salz, nach 


Pikantem, Unverträglichkeit von Milch, Schmerzen in Knochen und Gelenken sowie bei 





einer schwachen Wirbelsäule empfohlen. 


Nr.3 Phosphorsaures Eisen (Ferrum phosphoricum) ist das ausgesprochene Fiebermittel. 
Hilfreich kann es auch sein bei auffallender Erschöpfung, eventuell bei Abmagerung, 


Nervosität, Überempfindlichkeit und Unruhe. 


Nr.4 Kaliumchlorid (Kalium chloratum) ist ein bedeutender Betriebsstoff für alle im 
Körper befindlichen Drüsen. Darüber hinaus bindet es chemische Gifte und ist gut zur 


Vorsorge und als Nachbetreuung bei Impfungen einzusetzen. 


Nr.5 Phosphorsaures Kalium(Kalium phosphoricum) wirkt im Körper wie ein 
Antiseptikum, das Krankheitskeime und andere Fremdstoffe beseitigt. Als 
Universalmittel bringt es bei allen seelischen und körperlichen Erschöpfungszuständen 


die verloren gegangene Energie zurück. 


Nr.6 Schwefelsaures Kalium (Kalium sulfuricum) wird eingesetzt bei allen chronischen 
Entzündungen mit eitrigen, gelb-schleimigen Absonderungen und zur allgemeinen 


Entgiftung. Es sollte immer mit Natrium sulfuricum kombiniert werden. 


Nr.7 Phosphorsaures Magnesium (Magnesium phosphoricum) ist das biochemische 
Schmerz- und Entkrampfungsmittel. Als so genannte "heisse Sieben" bringt es vor allem 


bei kolikartigen und krampfartigen Schmerzen schnelle Linderung. 


Nr.8 Kochsalz (Natrium muriaticum oder natrium chloratum) hat ein sehr breites 
Wirkungsspektrum. Bevorzugt benötigt wird es von nervösen, blutarmen, reizbaren 
Menschen mit gestörtem Wasserhaushalt, geringer Lebensenergie und grosser 


Empfindlichkeit gegen alle Gemütsaufregungen. 


Nr.9 Phosphorsaures Natrium (Natrium phosphoricum) wird eingesetzt als 
Neutralisationsmittel bei Übersäuerung. Zudem hilft es bei Stoffwechselstörungen, 
Sodbrennen und Erkrankungen aus dem rheumatischen Formenkreis. Meist brauchen es 


übernervöse Menschen, die auf alles Mögliche sauer reagieren. 


Nr.ı0o Schwefelsaures Natron oder Glaubersalz (Natrium sulfuricum) wird für alle 
Erkrankungen der Organe im Pfortadersystem verwendet. Dazu gehören beispielsweise 


Diabetes mellitus, Hepatitis und Zwölffingerdarmgeschwüre. Die Patienten sind auffällig 





kälteempfindlich. gegenüber feucht-nasser Kälte. 


e Nr.ı1 Kieselsäure (Silicea) gilt als das biochemische Kosmetikum und wirkt auf Haut, 
Schleimhaut, Haare, Nägel und Drüsen. Silicea spielt auch eine grosse Rolle als 
homöopathisches Konstitutionsmittel und wird ebenso bei Eiterungszuständen 


erfolgreich eingesetzt. 


e Nr.ı2 Schwefelsaures Kalzium oder Gips (Calcium sulfuricum) wird insbesondere dann 


angewendet, wenn Eiterungen vorliegen. 


Zudem wurde die Schüssler- Methode um zwölf so genannte Ergänzungsmittel erweitert, 
nachdem die Wissenschaft im Laufe der Zeit noch weitere Mineralstoffe im menschlichen 
Gewebe entdeckt hat. 


Das richtige Salz finden: Ist ein Patient akut erkrankt, wird man anhand seiner 


Krankheitsanzeichen herausfinden, welches Salz er benötigt. 


Bei chronisch kranken Patienten soll durch eine Behandlung mit Mineralsalz der 
Allgemeinzustand verbessert werden. Um das passende Mittel zu finden, muss der 
Heilpraktiker den gesamten körperlichen und seelischen Zustand des Patienten beurteilen. Die 
äussere Erscheinung des Patienten, sein Verhalten, auffallende Absonderungen und andere 


Besonderheiten spielen dabei eine Rolle. 


Grenzen der Schüssler Salze 


Wenn der Organismus nicht mehr in der Lage ist, auf Schüssler Salze zu reagieren, ist die 
Grenze der Anwendung erreicht. Ebenso muss berücksichtigt werden, dass die Ursachen der 
Krankheit, die in der Lebensführung liegen, beseitigt werden müssen, also alle krank 
machenden Einwirkungen, z.B. das Rauchen. Erst dann kann der Organismus angemessen auf 


ein Mittel, eine Methode oder eine Therapie reagieren. 


Das Konzept der Schüssler Salze und die anschliessende Therapie ist einfach und geeignet für 
die Selbstmedikation. Mit Hilfe oben genannter Merkmale kann derjenige, der seine 
Beschwerden einordnen kann und die Anwendung genau beachtet, herausfinden, welcher 
Mineralstoff fehlt. 


Wichtig ist, bereits bei den ersten Anzeichen von Beschwerden mit der Einnahme zu beginnen. 
Die Wirkung sollte dann schon innerhalb von Stunden eintreten. Bei chronischen 


Erkrankungen wie Gelenkproblemen kann die Behandlung zwei bis drei Monate dauern. 


Wenn bei heftigen Beschwerden innerhalb eines halben Tages keine deutliche Besserung in 


Sicht ist, sollte auf jeden Fall ein Arzt oder Heilpraktiker hinzugezogen werden. 


Nebenwirkungen von Schüssler-Salzen 


Wie von vielen natürlichen Verfahren bekannt, so kann es auch bei dieser Methode zu 
Erstreaktionen kommen. Wenn Absonderungen einsetzen oder latente Beschwerden 


aufflackern, so sind sie als Heilreaktionen positiv zu beurteilen. 


Bei empfindlichen Menschen oder bei zu langem Gebrauch ist es möglich, dass es zu 
Arzneimittelsymptomen kommt, wie sie aus der den homöopathischen Arzneimittelprüfungen 


bekannt sind. 


Stand der naturheilkundlichen Forschung 


Wilhelm Schüsslers theoretische Überlegungen sind umstritten in der therapeutischen 
Fachwelt. Sie gelten als widerlegt und es wird darüber diskutiert, ob er sich nun geirrt hat oder 
nicht. Viele positive Erfahrungen von Therapeuten jedoch bestätigen eindeutig die 
Wirksamkeit der Methode. Es ist also unbestritten, dass die Salze wirken, jedoch weiss man 


nicht, warum. 
Autor: Jörg Pantel 
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Schwarzer Knoblauch ist fermentierter weisser Knoblauch. Er wirkt stärker als der normale 
Knoblauch, da er einen deutlich höheren Antioxidantiengehalt aufweist. Schwarzer Knoblauch 
wirkt sich sehr gut auf Herz und Blutgefässe aus und schützt Ihre Leber vor Giftstoffen. 


Gleichzeitig hinterlässt schwarzer Knoblauch keinen Mundgeruch und ist sehr gut verträglich. 


Schwarzer Knoblauch ist fermentierter weisser Knoblauch 


Schwarzer Knoblauch ist weisser Knoblauch, der fermentiert wurde. Er entsteht, wenn man 
den normalen weissen Knoblauch einige Wochen lang unter Luftabschluss bei einer 
bestimmten Temperatur (60 bis 80 Grad) und einer bestimmten Luftfeuchtigkeit (70 bis 95 


Prozent) fermentieren lässt. 


Dabei nimmt der Knoblauch nicht nur eine schwarze Farbe an, auch seine Konsistenz wird 


weich und der Geschmack wird süsslich-mildwürzig. Oft wird geschrieben, der Geschmack 


erinnere an „Pflaumenkompott, Lakritze und Balsamico-Essig vermischt mit dem typischen 


Knoblauchgeschmack“ (13). 


Schwarzer Knoblauch ist eine ideale Zutat für viele Gerichte, ganz gleich ob Pizza, Pasta, Salate 
oder als Brotaufstrich. Zusätzlich hat man nach dem Verzehr von schwarzem Knoblauch keine 


Knoblauchfahne, da der schwarze Knoblauch kaum noch das geruchsgebende Allicin enthält. 


Das aber ist nur ein angenehmer Begleiteffekt. Die Fermentation wird hingegen deshalb 
durchgeführt, weil sie den Knoblauch - der von Haus aus bereits antioxidativ und heilsam wirkt 
- in ein noch stärkeres Antioxidans und in ein noch wirksameres Hausmittel zur Prävention und 


begleitenden Therapie von Krankheiten aller Art verwandelt. 


Die Wirkung von weissem Knoblauch 


Schon allein der weisse Knoblauch (Allium sativum) ist für seine beeindruckenden Wirkungen 


bekannt, insbesondere in Sachen Herz-Kreislauf-Gesundheit. 


Knoblauch verbessert die Herz-Kreislauf-Gesundheit 


Weisser Knoblauch wirkt blutdrucksenkend, cholesterinsenkend, blutverdünnend, 
entzündungshemmend und antioxidativ. Knoblauch wird gerne zur Prävention von 
Arteriosklerose (Kalkablagerungen in den Blutgefässen) eingesetzt, denn Knoblauch verbessert 
die Gesundheit der Blutgefässe, unterstützt die Heilung von Verletzungen in der Gefässwand 


und macht Gefässwände wieder elastischer. 


Die weisse Knolle verbessert aber auch insgesamt die körperliche und geistige Verfassung, die 
sexuelle Leistungsfähigkeit und die Widerstandskraft gegen Krebs und Infekte. Auch der 
Verlauf einer bestehenden Krebserkrankung kann durch den regelmässigen Verzehr von 


Knoblauch günstig beeinflusst werden, z. B. Prostatakrebs. 


Knoblauch senkt PSA-Wert bei Prostatakrebs 


In einer Pilotstudie von 2003 zeigte sich, dass 200 mg roher Knoblauch pro Kilogramm 
Körpergewicht (im Laufe von nur einem Monat) den PSA-Wert bei Prostatakrebs und 
gutartiger Prostatavergrösserung um 60 Prozent reduzieren konnte (1). Weitere Details zu den 


heilsamen Eigenschaften des Knoblauchs finden Sie im vorigen Link. 


Knoblauch entgiftet Blei schon bei geringerer Dosis 


Knoblauch kann auch hervorragend in jede Detoxkur zur Entgiftung integriert werden. Er wirkt 
schon in kleinen Mengen entgiftend, wie eine Studie mit Arbeitern in einer Autobatteriefabrik 


zeigte (die unter einer Bleibelastung litten). Die Arbeiter nahmen vier Wochen lang dreimal 


täglich Knoblauch zu sich oder erhielten das schulmedizinische Mittel zur Bleiausleitung D- 


Penicillamin. 


Nach vier Wochen hatten sich in der Knoblauchgruppe die Beschwerden, die sich infolge der 
ständigen Bleibelastung eingestellt hatten, wie Kopfschmerzen, niedriger Blutdruck und 
verringerte Muskelreflexe gebessert. Die Bleibelastung im Blut konnte um 19 Prozent reduziert 
werden. In der D-Penicillamin-Gruppe konnte die Bleibelastung im Blut um 24 Prozent 
reduziert werden. Allerdings konnte das Mittel interessanterweise nicht die Beschwerden 
lindern, so dass der Knoblauch das bessere Gesamtergebnis zeigte (2). (Zur eingesetzten 


Knoblauchdosis siehe nächster Absatz). 


So sieht schwarzer Knoblauch aus: 
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Die Wirkstoffe Alliin und Allicin im weissen Knoblauch 


Der Hauptwirkstoff (oder besser Ausgangsstoff) im herkömmlichen, also im weissen 
Knoblauch heisst Alliin. Wird Knoblauch auf irgendeine Weise zerkleinert (geschnitten, gekaut, 


gemixt, gemörsert etc.), entsteht aus Alliin der Stoff Allicin. 


Der Alliingehalt liegt bei 6 bis 14 mg pro Gramm frischer Knoblauch (0,6 bis 1,4 Prozent). 


Zerkleinert man den Knoblauch können pro Gramm 2,5 bis 4,5 mg Allicin entstehen (14). 


Da Allicin sehr instabil ist, entstehen daraus zahlreiche fett- und wasserlösliche 
Schwefelverbindungen, die nun dem Knoblauch einerseits seinen unverwechselbaren Geruch 
und Geschmack verleihen, die aber andererseits auch für seine gesundheitlichen Wirkungen 


verantwortlich sind. 


Die in obiger Blei-Studie eingesetzte Knoblauchmenge entsprach je Dosis lediglich 1,2 mg 
Allicin, also insgesamt 3,6 mg Allicin. Wenn man bedenkt, dass schon in ıg frischem 
Knoblauch 2,5 bis 4,5 mg Allicin enthalten sind (bzw. bei der Zerkleinerung aus Alliin 
entstehen), dann kommt man mit etwa 2 g frischem Knoblauch (einer kleinen Zehe) bereits gut 


auf die Allicinmenge, die in der Arbeiter-Studie zur Anwendung kam. 


Im Allgemeinen jedoch wird geraten, zwei- bis dreimal täglich eine ganze weisse (rohe) oder 
schwarze Knoblauchzehe zu sich zu nehmen, wenn man nicht nur im Bereich der Entgiftung, 
sondern auch in anderen Bereichen (Herz-Kreislauf, Infektions- und Krebsschutz etc.) eine 


Wirkung erzielen will. 


Die Wirkstoffe im schwarzen Knoblauch 


Während im frischen Knoblauch besonders Alliin bzw. Allicin und die daraus entstehenden 
Schwefelverbindungen als Hauptwirkstoffe gelten, ist es im schwarzen Knoblauch das S- 
Allylcystein (SAC), ein enorm starkes Antioxidans mit hoher Radikalfängerkapazität. SAC ist im 
Vergleich zu Allicin und Alliin sehr stabil und bleibt in entsprechenden Präparaten (z. B. in 


Schwarzem-Knoblauch-Extrakt) mindestens 12 Monate lang funktionsfähig erhalten (11 - 13). 


Im frischen (weissen) Knoblauch ist SAC zwar ebenfalls enthalten, aber in geringeren Mengen. 
Während des Fermentationsprozesses nimmt der Gehalt an SAC von 200 ug/g auf 7.200 g/g zu 


(8). 


Weitere Wirkstoffe im schwarzen Knoblauch (z. B. Tetrahydro-Beta-Carboline oder N-alpha-(1- 
Deoxy-D-Fructose-1-yl)-L-Arginin) sowie Fruktane ergänzen das Wirkspektrum des 


fermentierten Knoblauchs noch weiter (11, 12). 


Schwarzer Knoblauch wirkt noch besser als weisser 
Knoblauch 


Da schwarzer Knoblauch nur etwa die Hälfte des Wassergehalts von weissem Knoblauch 
aufweist, steigen schon allein dadurch die Nährstoff- und Vitalstoffwerte. Zusätzlich weist der 
schwarze Knoblauch einen deutlich höheren Gehalt - die dreifache Menge - antioxidativ 
wirksamer phenolischer Verbindungen auf, so dass er auch stärker und besser wirkt als der 
weisse Knoblauch. Noch weiter verstärkt wird die Wirkung des schwarzen Knoblauchs durch 


seinen hohen Gehalt des oben genannten Radikalfängers S-Allylcystein. 


Längst liegen zahlreiche Studien zu den antioxidativen und entzündungshemmenden 
Wirkungen des schwarzen Knoblauchs vor, auch zu seinen immunsystemstärkenden oder 
darmkrebsbekämpfenden Eigenschaften. Da der schwarze Knoblauch ausserdem antidiabetisch 


wirkt, hat er auch in der Therapie von Diabetes einen Platz verdient, genauso aufgrund seiner 


antiallergischen Wirkung in der Prävention von Allergien. Wie der weisse Knoblauch so gilt 
auch der schwarze Knoblauch als Regulationsmittel des Blutfettspiegels sowie als Beschützer 


von Herz und Leber. 


Schwarzer Knoblauch gegen Arteriosklerose 


Erhöhter oxidativer Stress ist eine massgebliche Ursache von Bluthochdruck, Arteriosklerose, 
endothelialer Dysfunktion (wenn sich Blutgefässe nicht mehr ordnungsgemäss weiten und 
verengen können) und Herzerkrankungen - mit diesen Worten beginnt die Zusammenfassung 


einer indonesischen Studie aus dem Jahr 2019 (15). 


Der schwarze Knoblauch nun hat derart weitreichende Wirkungen, dass er als Hausmittel 
gegen Arteriosklerose und zur Vorbeugung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen bezeichnet 


werden kann, wie die Wissenschaftler der genannten Studie näher erläutern, denn: 


e Der schwarze Knoblauch kann dank seines hohen Gehalts an Schwefelverbindungen als 
Antioxidans zur Reduktion von Arteriosklerose und als Entzündungshemmer zur 


Linderung von Blutgefässschäden eingesetzt werden. 


e Der schwarze Knoblauch beugt der besonders schädlichen und riskanten Oxidation des 
LDL-Cholesterins vor (das sich gern an den Blutgefässwänden als Ablagerung 
niederlässt), senkt den LDL-Cholesterinspiegel und erhöht gleichzeitig das als gut 
bezeichnete HDL-Cholesterin. 


e Der schwarze Knoblauch stärkt die körpereigenen antioxidativ wirksamen Enzyme und 


reduziert den Blutgefässwiderstand, macht die Blutgefässe also wieder elastischer. 


Schwarzer Knoblauch bessert Herzfunktionen bei 


koronarer Herzkrankheit 


Schwarzer Knoblauch verbessert laut einer Studie von 2018 ganz deutlich die Herzfunktionen 
bei Patienten, die bereits an der koronaren Herzkrankheit leiden (9). Von koronarer 
Herzkrankheit spricht man, wenn die Herzkranzgefässe durch Ablagerungen verengt sind, 


wenn also eine Arteriosklerose (Arterienverkalkung) vorliegt. 


Für genannte Untersuchung standen 120 Patienten zur Verfügung. Sie alle litten aufgrund ihrer 
koronaren Herzkrankheit bereits an einer Herzinsuffizienz, was bedeutet, dass das Herz schon 
in Mitleidenschaft gezogen und geschwächt war. Diese Patienten erhielten nun sechs Monate 

lang täglich 20 g schwarzen Knoblauch oder ein Placebo. Anschliessend zeigte sich anhand 


verschiedener Herzparameter (Ejektionsfraktion, Antioxidantienlevel, BNP etc.), dass es der 


Knoblauchgruppe im Vergleich zur Placebogruppe mittlerweile besser ging und ihre 


Lebensqualität gestiegen war. 


Schwarzer Knoblauch zum Schutz der Leber vor 
Giftstoffen 


Schwarzer Knoblauch schützt ausserdem laut erster Zellstudien auch die Leber. Gab man in 
einer Untersuchung von 2018 (7) zu Leberzellen stark toxische Substanzen, die normalerweise 
zum Tod der Zellen führen würden, so konnte der Extrakt aus schwarzem Knoblauch, die Zahl 
der „Todesfälle“ unter den Zellen reduzieren. Der Extrakt reduzierte den oxidativen Stress in 
den Zellen, sorgte dafür, dass die zelleigenen Antioxidantien nicht vollständig erschöpft 
wurden und senkte den Spiegel entzündungsfördernder Stoffe. Schwarzer Knoblauch könnte 
daher sehr gut zum Schutz der Leber eingesetzt werden oder auch zur Unterstützung bei 


Entgiftungskuren oder Ausleitungen jeder Art. 


Ein Jahr später bestätigte sich in einer weiteren Studie die leberschützende Eigenschaft des 
schwarzen Knoblauchs (10). Man entdeckte, dass der schwarze Knoblauch bei einer mit einem 
toxischen Stoff konfrontierten Leber die normalerweise steigenden Leberwerte (AST, ALT und 
ALP) senken konnte. Auch der Malondialdehyd-Wert der Leber - ein Marker für oxidativen 
Stress - sank unter Einwirkung des schwarzen Knoblauchs merklich. Gleichzeitig stieg der 
Level der körpereigenen Antioxidantien (Superoxiddismutase, Glutathionperoxidase und 


Glutathionreduktase). 
Wie Sie schwarzen Knoblauch einsetzen und anwenden 
können 


Schwarzen Knoblauch gibt es für den Einsatz in der Küche als ganze geschälte Knoblauchzehen 
im Glas. Die Anwendung ist denkbar einfach. Die Zehen werden einfach in feine Scheibchen 
geschnitten und als Topping verwendet, z. B. auf der Pizza, auf Pasta, Brot, Salaten oder auch 


auf Suppen, Currys und Eintöpfen. 


Rezept mit schwarzem Knoblauch 


Wir haben den schwarzen Knoblauch beispielsweise über einen deftigen Linseneintopf 


gegeben. Das Ergebnis ist äusserst lecker - und der Verzehr bleibt ohne Mundgeruch! 


Kapseln mit schwarzem Knoblauch 


Will man in den Genuss seiner hochkonzentrierten Wirkstoffe gelangen, dann nimmt man den 
schwarzen Knoblauch als Extrakt in Kapselform ein. Meist wird zur Extraktion Alkohol 
(Ethanol) verwendet. Nach der Extraktion wird der Alkohol wieder entfernt und zurück 


bleiben die reinen Wirkstoffe des schwarzen Knoblauchs. 


Von den Kapseln nimmt man täglich meist 2 Stück ein, die - im Falle der Kapseln von effective 
nature - 900 mg Extrakt liefern. Die Packung reicht für zwei Monate. Zur besseren Wirkung 


nimmt man die Kapseln auf leeren Magen, also vor den Mahlzeiten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Schwarzkümmelöl - Geheimnisvoll und 
wundersam 
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Aktualisiert: 05 März 2021 


Was wäre, wenn wir Ihnen erzählen würden, es gäbe ein Gewürz, das so vollgepackt ist mit 
heilend wirkenden Substanzen, sodass Krebs, Bakterien, Viren, Geschwüre, Diabetes, 
chronische Entzündungen und viele andere gesundheitliche Leiden keine Chance haben, in 
seiner Gegenwart zu überleben? Der Schwarzkümmel, um den es hier geht, ist nicht zu 
verwechseln mit Sesam, der ihm täuschend ähnlich sieht. Schwarzkümmel hat den historisch 
gewachsenen Ruf, ein Allheilmittel gegen nahezu jedes gesundheitliche Problem zu sein - 


ausser gegen den Tod *. 


Schwarzkümmelöl wird seit 2000 Jahren verwendet 


Wenn Sie noch nie von Echtem Schwarzkümmel (Nigella sativa) gehört haben sollten, dann 
liegt das höchstwahrscheinlich daran, dass dieses Gewürz in der westlichen Welt relativ 
unbekannt ist. Auch wenn der Schwarzkümmel bereits seit mehr als 2000 Jahren als Gewürz 


und als natürliches Heilmittel Einsatz findet, werden in den Industrieländern bevorzugt 


pharmazeutische Präparate verwendet, die weitaus ineffektiver sind und zudem gefährliche 


Nebenwirkungen haben können. 


Wenn Sie Ihren gesundheitlichen Problemen mit natürlichen Mitteln entgegnen wollen, sollten 


Sie jetzt darüber nachdenken, welchen Nutzen der Schwarzkümmel für Sie haben könnte. 


Die Eigenschaften des Schwarzkümmelöls 


Seit 1964 wurden mittlerweile hunderte wissenschaftliche Studien veröffentlicht, die sich in 


irgendeiner Form mit Schwarzkümmel befasst haben. 


In der Gesamtheit belegen all diese Untersuchungen genau das, was vorderasiatische und 
nordafrikanische Kulturen seit tausenden von Jahren bereits wussten - dass nämlich der Echte 
Schwarzkümmel im Grunde ein wahres Wundermittel, zumindest ein äusserst wirksames 
Allheilmittel ist. 


Die positiven Eigenschaften, die Schwarzkümmel seit 2000 Jahren zugesprochen werden, 


konnten auch wissenschaftlich nachgewiesen werden. Schwarzkümmel wirkt 


e schmerzlindernd 

e entzündungshemmend 

e antibakteriell 

e antiviral 

e antifungal 

e gegen Geschwüre 

e blutdrucksenkend 

e antioxidativ 

e schützend vor strahlungsinduziertem oxidativem Stress 
e entkrampfend 

e bronchospasmolytisch (den Tonus der Bronchialmuskulatur senkend) 
e antidiabetisch 

e Insulin sensibilisierend 

e I|nterferon induzierend 

e die Leber schützend 

« die Nieren schützend 


e den Tumor Nekrose-Faktor Alpha hemmend 


Vielseitige Einsatzmöglichkeiten von Schwarzkümmelöl 


Im Detail erwies sich Schwarzkümmel als schmerzlindernd bei Patienten, die wegen einer 
akuten Pharyngitis (Rachenentzündung) behandelt wurden. Zudem kann das Gewürz 
vorbeugend gegen Krankheiten helfen, die nach dem Kontakt mit chemischen Waffen 


ausbrechen würden. 


Es hilft ausserdem bei der Langzeitbehandlung von Opiumabhängigen, lindert Symptome 
allergischer Rhinitis (Entzündung der Nasenschleimhaut), bekämpft Infektionen, die durch den 
Heliobacter pylori(H. pylori) ausgelöst wurden, hilft bei der Behandlung des Typ-2-Diabetes, 
mildert Asthma-Symptome ab, senkt den Blutdruck, beugt epileptischen Anfällen vor und kann 
überdies Pilz- und Candidabefall beseitigen. 


Schwarzkümmelöl und Krebs 


Doch das ist noch lange nicht alles. Im Nahen Osten gilt Schwarzkümmel schon lange Zeit als 
das wirksamste Antikrebsmittel, das Mutter Natur bereitstellt. Untersuchungen haben gezeigt, 
dass die regelmässige Einnahme von Schwarzkümmel oder Schwarzkümmelöl das Wachstum 


und die Ausbreitung von Darmkrebszellen verhindern könne. 


Das Gewürz ist aber auch geeignet, um andere Krebserkrankungen zu verhindern oder zu 
behandeln. Forscher am Cancer Immuno-Biology Laboratory in South Carolina haben 
beispielsweise entdeckt, dass Schwarzkümmel die Aktivität der Neutrophilen Granulozyten 


anregt. 


Die Neutrophilen sind die in unserem Körper am häufigsten auftretenden weissen 
Blutkörperchen. Sie sind verantwortlich dafür, Krebszellen anzugreifen und zu beseitigen, 


bevor aus ihnen Tumore entstehen können. 


Schwarzkümmelöl hilft grundsätzlich bei der Stimulation der Knochenmarksproduktion und 


des Immunsystems, 
schrieben die Autoren der Studie. 


Es erhöht die Interferon-Produktion, schützt normale Zellen vor den schädlichen Effekten 
viraler Erkrankungen, zerstört Tumorzellen und steigert das Vorkommen der B-Zellen, welche 


Antikörper produzieren. 


Verwendung vom Schwarzkümmelöl 


Da er einen sehr würzigen, leicht nussigen Geschmack aufweist, kann man den 


Schwarzkümmel entweder gemahlen aber auch gekörnt über verschiedene Speisen streuen. 


Das Schwarzkümmelöl kann zum Verfeinern von Salaten und anderen Gerichten verwendet 


werden. 


Schwarzkümmelpulver ergibt zusammen mit Wasser eine klebrig-schleimige Substanz, welche 
jener ähnelt, die entsteht, wenn man Wasser mit Chia-Samen mischt. Dieses Gel kann 
getrunken oder als Eier-Ersatz für die Zubereitung gluten- und mehlfreier Backwaren 


verwendet werden. 


Empfehlung für Schwarzkümmelöl 


Zur Stärkung des Immunsystems empfiehlt es sich, täglich ca. eine Stunde vor dem Frühstück 








einen Teelöffel des Öls einzunehmen. Um den intensiven Geschmack etwas abzumildern kann 


das Öl mit wenig Honig gemischt oder in einen frisch gepressten Saft gegeben werden. 


Als begleitende Massnahme bei Autoimmunerkrankungen oder während einer Krebstherapie 
oder sollte 3 x täglich ı TL Schwarzkümmelöl eingenommen werden. In beiden Fällen kann 


auch der gleichzeitige Verzehr von frischem Knoblauch sehr hilfreich sein. 


Bitte beachten Sie die Qualität des Schwarzkümmelöls 


Die Qualität des Schwarzkümmelöls ist selbstverständlich immens wichtig. Daher sollte 
ausschliesslich hochwertiges, schonend hergestelltes (kaltgepresstes) Öl aus kontrolliert 


biologischem Anbau verwendet werden. 


Wenn Sie sich in therapeutischer Behandlung befinden, sollten Sie das Schwarzkümmelöl nur 


in Absprache mit Ihrem Therapeuten verwenden. 


Fussnote: 


*Originalzitat: "Abu Huraira, Allahs Wohlgefallen auf ihm, berichtete, dass der Gesandte Allahs, 
Allahs Segen und Friede auf ihm, sagte: Im Schwarzkümmel gibt es Heilung für jede 
Erkrankung, mit Ausnahme des Todes." [Sahih Al-Bucharyy Nr. 5688] 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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(Gastbeitrag von Dr.med.Ingfried Hobert) - So manchen Bürger beschlich in den letzten 
Monaten immer wieder ein ungutes Gefühl. Nach den unvorstellbar hohen Abfindungen 
einzelner Manager, unüberschaubaren Bankgeschäften etc kam der Crash. Es konnte nicht 
länger Bestand haben, was in dieser Form nicht sein durfte. Aufgerüttelt begann der Markt sich 


selbst einem Regulierungsprozess zu unterziehen. 


Lügen der Gesundheitsbehörden 


Doch nun spüren immer mehr Menschen erneut, dass noch etwas anderes nicht stimmt. Wir 
werden dieser Tage Zeuge eines weltweiten Kollapses. Wir bekommen vorgeführt, wie ein 
geschickt aufgebautes, die Welt umspannendes Bewusstseinfeld des Vertrauens in 
Gesundheitsinstitutionen wie eine Seifenblase kollabiert. Die großen Gesundbehörden, die uns 
mit Wahrheit unabhängig aufklären sollen, haben versagt. Hier die aktuellsten Fakten und 


Hintergründe zu dieser Schweinerei: 


Die Spitze des Eisberges wird sichtbar 


Wie zum Ende des letzten Sommers, als die Finanzkrise sich dramatisch zuspitzte, sichten wir 
gerade die Spitze eines Eisberges. Dieser besteht aus einem recht autonom arbeitenden 
Geflecht aus Pharmalobby rund um Roche-Chef (Hans-Dieter Gutekunst), WHO (Margret 
Chan), SAGE (Dr. David Salisbury), Robert Koch Institut/Stiko (Jörg Hacker), PEI (ex Chef 
Löwer), der Europäischen Zulassungsbehörde EMEA (Thomas Lönngren) und der 
amerikanischen Seuchenbehörde CDC (ex Chef Richard Besser) sowie den mit ihnen 


verflochtenen politischen Instanzen. 





Seilschaften, die Angst verbreiten 


So scheint nun auch die Schweinegrippe doch noch ihr Gutes zu haben. Sie macht gewohnte, 
bislang unangefochtene, Strukturen und Seilschaften sichtbar, von denen wir bislang nichts 
ahnten. Eines ist klar: Die Entscheidungsmacht dieser kleinen Gruppe Menschen ist 
unvorstellbar. Sie ist in der Lage, außerhalb jeglicher Kontrolle ein weltweites Angstfeld 
aufzubauen und gleichzeitig ein Wirtschaft- und damit Kostenprogramm auf die Länder dieser 
Welt zu legen, das Größenordnungen erreicht, die wir aus den Zahlenspielen rund um die Not 


leidende Weltwirtschaft kennen. 


Antikorruptionsorganisationen mahnen an 


Die Antikorruptionsorganisation Transparency International Deutschland hat inzwischen den 








Missstand erkannt und die Initiative ergriffen. Offiziell spricht sie sich hinsichtlich der 
geplanten Impfungen gegen Schweinegrippe für eine Offenlegung der Entscheidungsprozesse 
der Ständigen Impf-Kommission (STIKO) aus. Zu offensichtlich sind die Verflechtungen 


zwischen den Entscheidungsträgern und der Pharmalobby. 


Auch das Schweizer Komitee Koordination erstattete wegen der Schweinegrippe Strafanzeige 
gegen verantwortliche Politiker und Pharmalobbyisten wegen systematischem 
Irreführungsangriff gegen die Bevölkerung mit möglicher und realer schwerwiegender 
Schädigung und medizinisch völlig unbegründeter Vergiftung der Bevölkerung mit 
wissenschaftlich in der Wirksamkeit ungesicherten Grippeimpfstoffen (insbesondere von 


Kindern und älteren Menschen. 


* Das Handbuch für die individuelle Impfentscheidung erhalten Sie hier: Impfen Pro & Contra 


von Dr. Martin Hirte 


Was war passiert? 


Die amerikanische Seuchenbehörde suchte nach neuen Viren. Sie fand einen, gab ein 
Testverfahren in Auftrag und schließlich konnte überall da wo der neue Test eingesetzt wurde, 


ein Virus gefunden werden. Von diesem hätte niemand Notiz genommen, wäre der Test nicht 


entwickelt worden. 2200 Todesfälle weltweit innerhalb von 6 Monaten (Im Vergleich: 5000 
Menschen sterben durchschnittlich im Winter allein in Deutschland an der Saisonalen Grippe. 
4,4 Mio. Kinder sterben alle 6 Monate an Erkrankungen, bei denen einfaches Penicillin, ein 


Durchfallmittel oder ein Moskitonetz dies hätte verhindern können. 


Fragwürdige Pandemie 


Ein Angst machender Name wurde gewählt: Schweinegrippevirus. Das Virus wurde fortan über 
die Medien übertragen. Innerhalb weniger Tage wurde von der WHO erstaunlicherweise 
Pandemiestufe 6 ausgerufen. Unverzüglich musste jeder Regierungschef der Welt, der seinen 
Job nicht verlieren wollte, schnellstmöglich einen Grippeimpfstoff bei Glaxo ordern. Eile tat 
Not, keiner wollte der letzte sein. Kaum merkte man, dass alles weit übertrieben war, da 
begannen Berufsalarmisten lauthals vor einer möglichen Mutation zu einem Killervirus zu 
warnen. (Eine Mutation, wie wir sie häufig bei Schweinen sehen die bekanntlich ebenfalls vor 


einem Evolutionssprung hin zum gefährlichen Zweibeiner stehen) 


Ist die Relation gewahrt? 


Bundesgesundheitsministerin Ulla Schmidt ordert für 600 Mio. Euro Impfstoffe die für mind. 
die gleiche Summe geimpft werden müssen. Dies an Menschen, die gar nicht geimpft werden 
wollen. (Laut einer aktuellen Umfrag wollen 2/3 der Bürger nicht geimpft werden). 
Multiplizieren wir diese Summe mit der der Länder, die ebenfalls den Impfstoff bestellt haben 
(Griechenland beispielsweise will seine gesamte Bevölkerung zwangsimpfen), kommen wir auf 


eine unvorstellbar hohe Summe. 


Wir sollen unnötigerweise gegen etwas geimpft werden, das harmloser ist als die normale 
Wintergrippe. Das heißt im Klartext: Wohlständlern wird möglicherweise eine 5-7tägige 
Bettruhe erspart (die sie eigentlich gut hätten gebrauchen können um einen klaren Kopf zu 
bekommen). Dies ist pervers, angesichts von 24100 Kindern, die jeden Tag weltweit an 
vermeidbaren Krankheiten wie Durchfall, Malaria und Lungenentzündung sterben. 3000 davon 
sterben jeden Tag an Malaria. Diese Zahl könnte bereits durch den Kauf von Moskitonetzen 


(wie in Malawi geschehen) halbiert werden. 


Neue Pandemie-Definition der WHO 


In der Darstellung von Transparency International Deutschland fehlt noch ein wichtiger 
Sachverhalt, über den die Sendung ZDF Frontal 21 am 25. August 2009 informierte: Schon 2006 
gab es Überlegungen zu einer großen Impfaktion gegen die Vogelgrippe. Millionen Infizierte 


und tausende Tote wurden befürchtet. Die Weltgesundheitsorganisation rief, anders als bei der 


Schweinegrippe heute, keine Pandemie aus. Ihre damalige Pandemiedefinition setzte eine hohe 


Sterblichkeitsrate voraus. Eine Bedingung, die nicht mehr gilt. 


Genaue Kriterien werden verwässert 


Der Virenforscher Tom Jefferson kritisiert die Verwässerung der Definition: »Erst im Mai dieses 
Jahres wurden zwei entscheidende Punkte der Definition gestrichen: Die hohe Zahl der 
Erkrankten und die Sterblichkeit stehen nicht mehr drin. Die hier fett gedruckte Passage, »eine 
sehr große Zahl von Toten und Kranken« verschwand aus der Definition. Das heißt, die WHO 


hat ihre Kriterien für die Definition abgeschwächt. 


So kann man nicht mehr sagen, was genau eine Pandemie ist. Es gibt keinen Unterschied mehr 
zwischen der saisonalen Grippe und einer Pandemie. Wie aus einem Bericht über ein Treffen 
der WHO-Generaldirektorin mit Impfstoff-Herstellern am 19. Mai hervorgeht, waren die 
bisherigen Kriterien für die Pandemiestufen auf das "tödlichere" H5N1-Virus abgestimmt 
gewesen, dass sich jedoch wider Erwarten bisher nicht pandemieartig ausgebreitet hat. Das 
sich stattdessen über Kontinente hinweg ausbreitende HıNı-Schweinegrippevirus ist dagegen 


relativ harmlos. 


Der eigentliche Grund für die "Notwendigkeit", die Pandemiestufe 6 unabhängig von der 
tatsächlichen Gefährlichkeit der "Seuche" auszurufen, könnte darin liegen, dass die so 
genannten Pandemie-Musterimpfstoffe, die auf der Grundlage des H5N1-Virus eine 
Vorzulassung erhalten haben, laut Zulassungsbedingungen - zumindest den europäischen - nur 
dann eingesetzt werden dürfen, wenn entweder die WHO oder die EMEA die Pandemiestufe 6 


ausgerufen hat. (siehe dazu die Fachinformationen der Pandemie-Musterimpfstoffe). 


Ohne Pandemiestufe 6 keine Impfstoffzulassung, ohne Impfstoffzulassung keine 
Impfstoffproduktion, ohne Impfstoffproduktion keine zusätzlichen Milliardenumsätze für 
bestimmte global operierende Pharmakonzerne. Auf wessen Drängen wurde diese Streichung 


vorgenommen? Wer hat die desaströsen Auswirkungen dieser Streichung zu verantworten? 


Die WHO und ihre Direktorin Margret Chan 


Am ı1. Juni 2009 erklärte Frau Chan, die Generaldirektorin der Weltgesundheitsorganisation 
WHO in Genf, die Schweinegrippe zur Pandemie und löste damit entsprechendes Handeln in 
allen Mitgliedsländern der WHO aus. Frau Chans Verhältnis zur Pharmaindustrie ist nicht 
unumstritten, seit sie bereits bei ihrem Amtsantritt 2007 die Regierung von Thailand wegen der 
Vergabe von Zwangslizenzen für preiswerte AIDS-Mittel streng kritisierte (Bangkok Post vom 


2. Februar 2007). 


Keine Haftung für die Hersteller 


Die amerikanische Gesundheitsministerin Kathleen Sebelius hat einen Erlass unterzeichnet, der 
den Herstellern von Impfstoffen gegen die Schweinegrippe vollständige rechtliche Immunität 
bei allen Strafverfahren garantiert, die im Zusammenhang mit neuen Schweinegrippe- 
Impfstoffen angestrengt werden könnten. Darüber hinaus wird das sieben Milliarden Dollar 
teure Eilprogramm der Regierung noch vor Beginn der Grippesaison im Herbst Impfstoffe 
gegen die Schweinegrippe auf den Markt zu bringen, ohne die normalerweise üblichen 


Sicherheitsprüfungen durchgezogen. 


Der Fall Anderson 


Die staatlichen britischen Aufsichtsbehörden lassen sich im Fall eines Gesundheitsnotstands 
und möglicher Epidemien bei der Entscheidung über die akute Bedrohung durch eine 
bestimmte Krankheit von einem wissenschaftlichen Beirat, dem Scientific Advisory Council for 


Emergencies oder SAGE (Wissenschaftlicher Beirat für Notfallsituationen), beraten. 


Jetzt ist bekannt geworden, dass ein führendes Mitglied des britischen SAGE, Professor Sir Roy, 


Anderson, bezahltes Vorstandsmitglied des großen Pharmakonzerns GlaxoSmithKline ist, der 





an der Herstellung des von der WHO empfohlenen antiviralen Medikaments Relenza und eines 


Impfstoffs gegen HıNı Influenza A oder Schweinegrippe beteiligt ist. 


Anderson, erhält als Direktor von GlaxoSmithKline jährliche Zuwendungen in Höhe von 
134.000 Euro. GlaxoSmithKline verkauft Impfstoffe gegen die Schweinegrippe und antivirale 
Medikamente an den Britischen Gesundheitsdienst und an Regierungen in aller Welt. Als 2001 
die Maul- und Klauenseuche bei Rindern ausbrach, fungierte Anderson als Berater für Tony 
Blair. Sein Rat führte damals zur völlig überflüssigen Notschlachtung von sechs Millionen 


Tieren. 


Regierung tappt in die Falle 


Die Bundesregierung und ihre Berater unterstützen die Haltung der WHO, wozu sie nach der 
Pandemie-Erklärung verpflichtet sind. Sie haben 50 Millionen Dosen Impfstoff im Wert von 600 
Millionen Euro bei GlaxoSmithKline bestellt. Dazu kommt noch mal die gleiche Summe für die 
Impfleistungen - zu zahlen durch die Beiträge der gesetzlich Krankenversicherten und durch 
die Steuerzahler. Weder STIKO noch die Bundesregierung haben aber öffentlich darüber 
informiert, dass es sich bei HıNı um ein bekanntes Virus handelt, das bereits in den 1970er 
Jahren in den USA als so genannte asiatische Schweinegrippe von Vietnamsoldaten 
eingeschleppt wurde. Da sich das Virus damals schnell verbreitete, wurden bis 1976 etwa 
vierzig Millionen US-Bürger geimpft. Dann wurde die Impfung eingestellt, weil die Infektion mit 
dem Virus in der Regel so milde und komplikationslos verlief, dass die Komplikationen des 
Impfstoffs wie das Guillain-Barre-Syndrom schwerer wogen (Washington Times vom 27. April 


2009). 


Versäumnisse der Regierung 


Angesichts einer hohen Verunsicherung in der Bevölkerung wie auch in der Ärzteschaft über 
die Notwendigkeit und Risiken einer Impfung, ist zur Vertrauensbildung eine fachliche und 
unabhängige Empfehlung von Spezialisten unabdingbar. Dies muss durch uneingeschränkte 
Offenlegung und die Vermeidung jeglichen Eindruckes der Einflussnahme der Pharmaindustrie 
sichergestellt werden. Auch die Bundesregierung hat es versäumt, die Entscheidungsgrundlage 
ihrer Experten für die - wissenschaftliche - Öffentlichkeit nachvollziehbar und transparent zu 


machen. 


Die Europäische Zulassungsbehörde 


Die Zulassung des Impfstoffs erfolgt durch die europäische Zulassungsbehörde EMEA, deren 
Arbeitsweise Transparency Deutschland zuletzt in seinem „Scheinwerfer“ (Nr. 43, April 2009, 
Schwerpunkt Europa, S. 11) beschrieben hat. Sowohl die Unterstellung der EMEA unter die 
Generaldirektion Wirtschaft und nicht unter die Generaldirektion Gesundheit und 
Verbraucherschutz der Europäischen Kommission, als auch ihre Finanzierung zu fast zwei 
Dritteln durch die pharmazeutische Industrie, wird als höchst problematisch angesehen. Zumal 
eine Überprüfung der Zulassungsunterlagen durch externe Wissenschaftler grundsätzlich erst 


nach der erfolgten Zulassung möglich ist. 


Abhängigkeit von der Pharmaindustrie 


Die Behörde sei zu sehr abhängig von der Industrie, meinen Kritiker: Fast zwei Drittel des 
Jahresbudgets von 155 Millionen Euro würden von Herstellern bezahlt. Frontal 21 zitierte aus 
Dokumenten, wonach die Ausschussmitglieder und Sachverständigen der Behörde auch auf 
den Gehaltslisten großer Pharmakonzerne wie Pfizer, Sanofı, Merck, Novartis oder Glaxo 
stehen. Die EMEA sagte zu den Vorwürfen: „Diese praktische Erfahrung ist für die Kompetenz 


der Sachverständigen einerseits von Vorteil, kann aber auch Grund von Befangenheit sein.“ 


In Europa verharmlost - in den USA verboten 


Der jetzt in Europa vorbereitete, zuvor klinisch nicht erprobte so genannte „Mock-up”- 
Impfstoff gibt nicht nur wegen des Gehaltes an unzureichend erprobten Impfverstärkern 
(Adjuvantien) zu Bedenken Anlass, sondern auch insbesondere bei der Anwendung an Kindern 
und Schwangeren, weil er das inzwischen überholte quecksilberhaltige Konservierungsmittel 


Thiomersal enthält. 


Daher sind „Mock-up“- Impfstoffe in den USA in Pandemiefällen nicht zugelassen. In Europa 


hingegen ist im Pandemie-Fall bei der EMEA sogar eine Eilzulassung nach der klinischen 


Prüfung innerhalb einer Woche vorgesehen 


PEI-Chef Löwer: "Alles natürliche Zutaten" 


Für Prof. Johannes Löwer ist die Aufregung um die Zutatenliste der neuen Schweinegrippe- 
Impfstoffe unverständlich. Seiner Ansicht nach sind alle Zutaten natürlichen Ursprungs: "Wir 
sollten auch nicht vergessen, dass die Verstärker in den Schweinegrippeimpfstoffen 


biologischen Ursprungs sind, fast so etwas wie ‚Bio-Verstärker‘", erklärt Löwer. Vitamin E und 
Squalen stecken auch in Pflanzenölen, Polysorbat wird aus Getreide gewonnen. Alle drei 
Substanzen sind in vielen Arznei- und/oder Lebensmitteln enthalten" - Ärzte Zeitung online 


vom 30. Aug. 2009. 


Herr Löwer ist sehr großzügig mit der Auslegung des Begriffs "biologischer Ursprung". Das 
erinnert mich ein bisschen an den Begriff "grüne Gentechnik" oder das marxistische 
Interpretation des Wortes "Frieden" (= Ende des Klassenkampfs durch Eliminierung des 
Klassenfeindes). Zum einen ist keine einzige Substanz unter der Zutatenliste, die nicht durch 
mehrere biochemische Veränderungsprozesse gegangen ist und mehr oder weniger denaturiert 


wurde. 


Z. B. handelt es sich bei dem im Pandemrix® enthaltenden "Vitamin E" um DL-Alpha- 
Tocopherol, also um ein synthetisch hergestelltes Vitamin, das der Körper gar nicht 
verarbeiten kann. Polysorbat 80 kann laut einiger Studien die Funktion der 
Fortpflanzungsorgane beeinträchtigen. Nicht zu vergessen: 5 Microgramm quecksilberhaltiges 


Thiomersal. 


Fehlende Sicherheitsnachweise 


Zu keinem einzigen dieser Zusatzstoffe können PEI oder Hersteller ordentliche 
Sicherheitsstudien vorweisen, nämlich placebokontrollierte Doppelblindstudien Zusatzstoff 
gegen (echtes) Placebo. Theoretisch hat Herr Löwer vom Bundesgesundheitsministerium die 
Aufgabe erhalten, als neutraler, objektiver und gestrenger Wächter der Impfstoffsicherheit zu 
fungieren. Davon ist in der Praxis nicht viel zu sehen. Er kommt mir eher vor wie ein 
Mitarbeiter der Marketing-Abteilung des Pandemrix®-Herstellers GlaxoSmithKline (GSK). 


Ich weiß nicht, wie lange Prof. Löwer beim PEI noch Dienst tun muss, aber ich bin mir ziemlich 
sicher, dass er nach seiner wohlverdienten Pensionierung nicht schlechter abschneiden wird 
als sein Kollege Kurth, ehemals Chef der Bundesseuchenbehörde RKI, jetzt oberster 
Stiftungsrat der SCHERING-Stiftung - und damit einer der wichtigsten Lobbyisten des BAYER- 


Konzerns. 


Oder sein Kollege Schmitt, ehemals Vorsitzender der Ständigen Impfkommission (STIKO), jetzt 
Chef der Impfstoffsparte bei Novartis. Wir dürfen also jetzt schon mal raten, welcher Stuhl 


innerhalb der Branche rechtzeitig für ihn frei gemacht wird. 


Transparency International ermittelt gegen Robert Koch 
Institut 


Das Robert Koch Institut hat bislang absolute Entscheidungsfreiheit darüber, was und wogegen 
Deutsche geimpft werden sollen. Eine echte Kontrolle dieses Gremiums gibt es nicht. 
Intransparenz und potenzielle Interessenkonflikte unterminieren die Glaubwürdigkeit und 
nähren im aktuellen Fall den Verdacht, dass die HıNı-Grippewelle als Schweinegrippe- 


Pandemie von der Pharmaindustrie zur Vermarktung genutzt wird. 


Begründungen werden nicht veröffentlicht 


Die bestehenden Mechanismen zur Sicherung der Unabhängigkeit der Entscheidungen der 
Ständigen Impfkommission (STIKO), insbesondere hinsichtlich der Offenlegung von 
Interessenkonflikten, werden als nicht ausreichend angesehen. Weiterhin ist zu kritisieren, 
dass entsprechend der Geschäftsordnung der STIKO die Protokolle der Sitzungen und die 
Entscheidungen, vor allem aber auch deren Begründungen, nicht grundsätzlich veröffentlicht 


werden. 


Seit August 2008 haben die Mitglieder der STIKO nach jahrelangem Drängen, von Transparency 
Deutschland, ihre potenziellen Interessenkonflikte auf der Website der STIKO offen gelegt. Die 
Website des „Forum Impfen” gibt keinen Hinweis auf die finanzielle Höhe dieser 
Unterstützung. Die Selbstauskünfte der Stiko-Mitglieder belegten, »dass die Mehrzahl der 
derzeit 16 Mitglieder mehr oder minder intensive Kontakte, darunter auch bezahlte Tätigkeiten, 


zu den wichtigsten Herstellern von Impfstoffen haben«, sagte Spelsberg. 


So sitzen die Professoren Wolfgang Jilg, Christel Hülße, Ursel Lindlbauer-Eisenach und 
Friedrich Hofmann im Fachbeirat »Forum Impfen«, das von den Konzernen Sanofı-Pasteur- 
MSD und Wyeth unterstützt wird, Stiko-Mitglied Frank Falkner von Sonnenburg hat den 


Beiratsvorsitz. In der »Arbeitsgemeinschaft Masern und Varizellen«, finanziert von Glaxo Smith 





Kline und Sanofı, finden sich die Stiko-Mitglieder Rüdiger von Kries und Klaus Wahle. Jan 
Leidel engagiert sich in der von Baxter und Novartis gesponserten »Arbeitsgemeinschaft 
Meningokokken«. Und Honorare für Studien kassierten Stiko-Mitglieder von nahezu allen 


großen Pharmaherstellern. 


Das Arztneimitteltelegramm fordert Ablösung 


Bereits in den letzten Jahren hat die Stiko des Robert Koch Instituts ihre Glaubwürdigkeit auf 
einen Schlag verspielt als sie mit der Empfehlung zur Gebärmutterhalskrebsimpfung einen 
nicht wissenschaftlich gesicherten Impfstoff vorschnell einführte. Es wirft der Stiko vor, bei 
ihrer Empfehlung für die Impfung gegen Papillomaviren (HPV), die zu Gebärmutterhalskrebs 


führen können, nachlässig vorgegangen zu sein. 


Es stelle sich die Frage, wie ein Gremium, das anscheinend nicht in der Lage sei, korrekte 
Berechnungen vorzunehmen, Empfehlungen abgeben könne, denen die Bedeutung eines 
medizinischen Standards zukomme. Die Stiko sagt den Deutschen, gegen welche Krankheiten 
sie sich impfen lassen sollen. Dass sie dies zuverlässig tut, wird in der Juli-Ausgabe des Arznei- 


Telegramms bezweifelt. 


Der Gemeinsame Bundesausschuss von Kliniken, Ärzten und Krankenkassen (GBA) hatte die 
Stiko aufgefordert, ihre Empfehlung noch einmal zu überdenken, nachdem Wissenschaftler 
deren Entscheidung kritisiert hatten. Die Antwort der Stiko enthalte Widersprüche und 
zweifelhafte Schlussfolgerungen, so der GBA. So habe die Kommission nicht erwähnt, dass sie 
2007 fälschlich von einer Impfeffektivität von 92,5 Prozent gegen alle HPV-Typen ausgegangen 


sei. 


Tatsächlich schützt die Impfung aber nur gegen die HPV-Typen 16 und 18. Außerdem berufe 
sich die Kommission nur auf Fakten, die ihr nützlich schienen. Die Stiko kündigt für Ende Juli 
eine neue Stellungnahme zur HPV-Impfung an. Voraussichtlich werde sie aber nicht von den 
bisherigen Empfehlungen abweichen, sagte eine Sprecherin. Auch Impfempfehlungen müssen 
wissenschaftlich valide und überprüfbar sein. Daher fordern wir die Ablösung des Gremiums in 


seiner jetzigen Form. 


Kritik der Ärztekammer an Schweinegrippe-Impfung 


Kritik an der geplanten Massenimpfung gegen die Schweinegrippe in Deutschland wächst. Nun 
wandte sich sogar die Bundesärztekammer gegen die Impfung. Kritisiert wurde vor allem der 
Einfluss der Pharma-Lobby. Laut der Bundesärztekammer besteht der Verdacht, dass mit der 
Schweinegrippe „die Interessen der Pharmaindustrie durch ihre Lobbyisten wieder einmal gut 


bedient werden” 


Einen großen Ansturm wird es auf die Impfung gegen Schweinegrippe wohl nicht geben. Das 
erwartet zumindest der Vizepräsident der Bundesärztekammer, Frank Ulrich Montgomery. "Die 
Impfaktion wird kein Renner", sagte Montgomery dem "Focus". Von jenen, denen die Impfung 
empfohlen wird, werde nur die Hälfte der Aufforderung Folge leisten. Das seien dann nur 15 bis 
20 Prozent der Gesamtbevölkerung. Lautet nicht das oberste Credo aller Ärzte: zumindest 


nicht schaden? 


Schweinegrippe: Viele Norddeutsche lehnen Impfung ab 


Mehr als zwei Drittel der Norddeutschen wollen sich einer aktuellen Umfrage zufolge nicht 
gegen die Schweinegrippe impfen lassen. Zum Start der Impfaktion im Herbst werden 68 
Prozent der Befragten in Hamburg, Schleswig-Holstein, Niedersachsen und Bremen die Spritze 
nach eigenen Angaben "auf keinen Fall" impfen lassen. Sind es mal wieder als erstes die 


Norddeutschen die die Dinge klar sehen? 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Frankreich und USA beginnen Impfdosen zu verschenken 


Frankreich und die USA wollen einen Teil ihres Vorrates an Impfdosen gegen Schweinegrippe 
über die WHO an arme Länder verteilen lassen. Die Länder wollen etwa ein Zehntel ihres 
Bestandes spenden. Andere Länder wollen sich anschließen. Haben sie alle in der ersten 


Euphorie zu viel bestellt und sitzen jetzt auf ihren Bestellungen? 


RKI wählt neue abgemilderte Krankheitsbezeichnung 


Schweinegrippe heißt jetzt nur noch „Neue Grippe”. Nachdem die Welt auf den schlimmsten 
nur möglichen Fall eingestellt ist und alle Impfbestellungen abgegeben sind, ist es da nicht an 
der Zeit das schlimme Wort in ein harmloseres umzubenennen? Laut Robert Koch Institut ist 


die Impfung gegen die saisonale Grippe inzwischen Vorrang vor der „Neuer Grippe“. 


Was muss sich ändern: 


Entscheidungsprozesse dieser Tragweite fordern Transparenz und Kontrolle. Verflechtungen 
zwischen wissenschaftlichen Entscheidungsträgern und Pharmazie können wir uns bei so 
wichtigen Entscheidungen nicht leisten. Betroffene müssen unverzüglich ausgewechselt 
werden, Kontrollinstanzen geschaffen werden. Gerade Schwangere und Kleinkinder müssen 
vor der Willkür im Umgang mit chemischen Stoffen besonders Impfstoffen die nicht 
ausreichend getestet sind und gefährliche Trägersubstanzen enthalten besser geschützt 
werden. Der oberste Grundsatz „keinen Schaden zuführen” muss Vorrang haben vor 
waghalsigen Experimenten mit ungesicherten Impfstoffen die in mysteriösen Eilverfahren 
durchgewinkt wurden. Panikargumente die in dieser neusten Hysteriewelle oft zu hören waren 
„alles muss schnell gehen sonst könnte es zu spät (.....für die Menschheit) sein” sind alles 
andere als dem Leben der Ungeborenen und Kleinkinder dienlich. Wie kommt es das 
Wissenschaftler wie Marktschreier auftreten und ohne Rücksicht auf Verluste die Impfungen 


als den letzten Schrei anpreisen? 


Update am 18.11.09 


Die Verträge, die Glaxo Smith Kline über die Lieferung der Pandemie-Impfstoffe mit der 


deutschen Regierung geschlossen hat, finden Sie hier und hier 


Besonders auffällig an diesen Verträgen ist das Datum der Unterzeichnung. Sie wurden bereits 


im Jahre 2007 unterschrieben. Wer konnte zu diesem Zeitpunkt die Pandemie voraussagen...? 


e woher wusste die mit der Produktion von Tamiflu von Roche beauftragte japanische 
Firma CHUGAI PHARMACEUTICAL in ihrem Aktionärsbrief im März 2008: „Im 
Geschäftsjahr 2009 erwarten wir eine Steigerung der Verkäufe von Tamiflu um 531 


Prozent... 
e welche Rolle spielte die CDC bei der Erfindung der Seuche 
« wie gefährlich ist die Wintergrippe-Impfung und was bringt sie? 
e was wissen wir über das Entstehen der Schweinegrippe? 


e wo leben die gescheitesten Menschen auf diesem Planeten? 


Weitere Infos unter: www.drhobert.de 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Schwermetalle in E-Zigaretten 
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Wer E-Zigaretten-Dampf konsumiert setzt sich erheblichen Gesundheitsgefahren aus. Forscher 


haben festgestellt, dass beim Dampfen hochgiftige Schwermetalle freigesetzt werden. 


E-Zigaretten mit Schwermetallen 


Elektronische Zigaretten können durchaus gesundheitsschädigend sein, auch wenn es 


gemeinhin heisst, sie seien viel harmloser als normale Zigaretten: 


So zeigte sich im November 2016, dass der Dampf von E-Zigaretten für Mundschleimhautzellen 


giftig ist und diese sogar zum Absterben bringen kann. 


Eine weitere Studie aus dem Jahr 2016 ergab, dass das Dampfen den Lungen schadet und 
Dampfer ein doppelt so hohes Risiko haben, an chronischem Husten oder anderen 


Atemwegsbeschwerden zu leiden als Nichtdampfer (und natürlich Nichtraucher). 


Auch steht das Dampfen mit einer Schädigung des Immunsystems sowie mit einer 


beschleunigten Alterung der Blutgefässe in Verbindung, was natürlich wieder die Gefahr 


sämtlicher Herz-Kreislauf-Beschwerden erhöht. 


Im Februar 2018 erschien im Fachmagazin Environmental Health Perspectives die nächste E- 
Zigaretten-Studie. Darin stellten Forscher rund um Ana Maria Rule von der Johns Hopkins 
Bloomberg School of Public Health in Baltimore fest, dass E-Zigaretten extrem giftige 


Schwermetalle freisetzen können. 


Aromen, Liquids oder Heizspirale als Gefahrenquelle? 


In den E-Zigaretten wird eine aromatisierte Flüssigkeit - das Liquid - durch eine Heizspirale 
erwärmt, wodurch Aerosole oder Dämpfe freigesetzt werden. Wissenschaftler hatten bereits 
festgestellt, dass die verwendeten Aromen in E-Zigaretten besonders giftig sein können und 


ihre Ergebnisse Anfang Februar 2018 veröffentlicht. 


Ana Maria Rule hatte wiederum in einer vorangegangen Studie bereits eine Reihe von 
Schwermetallen - Cadmium, Chrom, Blei, Mangan und Nickel - in den Flüssigbestandteilen der 
E-Zigaretten gefunden. Auch der Dampf war entsprechend belastet. Nach der Untersuchung 
von 56 E-Zigaretten-Varianten entdeckten die Forscher in der aktuellen Studie zunächst ı5 


Metalle in den Liquidtanks, wobei allerdings nur geringe Konzentrationen festgestellt wurden. 


Ganz anders sah es aus, als die Liquids überprüft wurden, die bereits von den Heizspiralen 
erwärmt worden waren. Bei dieser Flüssigkeit wurden viel höhere Konzentrationen giftiger 
Schwermetalle gefunden. Die Wissenschaftler vermuten, dass das Problem in den Heizspiralen 


liegt. 


Am meisten Sorge bereitet den Forschern der Fund von Blei, Chrom, Nickel und Mangan, die 
allesamt mit der Entwicklung von Krebs, Hirnschäden und Atemwegserkrankungen in 


Verbindung stehen. 


Hohe Bleiwerte im Dampf 


Die mittlere Konzentration von Blei im E-Zigarettendampf betrug rund ı5 ug/kg. In einer 
österreichischen Studie wurde der Durchschnittswert einer Filterzigarette mit 0,93 ug 


angegeben. 


Das US-Wissenschaftlerteam stellte in 48 Prozent der untersuchten Dampf-Proben 
Bleikonzentrationen fest, die über den empfohlenen Grenzwerten der US- 
Umweltschutzbehörde lagen. „Dabei handelt es sich lediglich um Durchschnittswerte”, sagte 


Rule. 


„Die tatsächlichen Werte dieser Schwermetalle (einschliesslich Nickel, Chrom und Mangan) 


unterschieden sich von Probe zu Probe stark und waren oft sogar höher, als es die gültigen 


Grenzwerte erlauben.” 


Heizspiralen enthalten Nickel und Chrom 


Die in den E-Zigaretten eingebauten Heizspiralen bestehen laut Untersuchungen vor allem aus 
einer Kombination aus Nickel und Chrom. Darüber hinaus sind noch weitere Substanzen 
enthalten. „Wir wissen noch nicht, ob diese Metalle in einem chemischen Prozess von den 
Spiralen freigesetzt werden oder ob sie in den Dampf übergehen, wenn sie erhitzt werden‘, 


sagte Rule. 


In den Dämpfen fanden die Forscher auch dann höhere Metall-Konzentrationen, wenn die 
Heizspiralen ausgetauscht wurden. Die Wissenschaftler schlossen daraus, dass die 


Schwermetall-Freisetzung wahrscheinlicher durch neue als durch ältere Spiralen erfolgt. 


Für besondere Besorgnis bei Ana Maria Rule und ihrem Team sorgte der Fund der hochgiftigen 
Substanz Arsen in der Nachfüllflüssigkeit, der Tankflüssigkeit und im Dampf selbst. Warum der 


Stoff in 10 der 56 Proben gefunden wurde, müsse noch geklärt werden. 


E-Zigaretten-Nutzer haben Schwermetalle in Speichel und 
Urin 


Ein wichtiges Detail fand die Co-Autorin der Studie, Angela Aherrera, in einer eigenständigen 
Untersuchung heraus. Sie widmete sich nicht den E-Zigaretten, sondern den jeweiligen 
Dampfern. Bei diesen konnten erhöhte Werte von Nickel und Chrom im Speichel und Urin 
nachgewiesen werden. Auffallend war, dass diese Werte mit den entsprechenden 
Metallkonzentrationen übereinstimmten, die im Dampf gefunden wurden. E-Zigaretten 


scheinen somit die Belastung mit Schwermetallen erhöhen zu können. 


Viele weitere Untersuchungen wurden in den letzten Monaten und Jahren veröffentlicht, deren 
Aufzählung hier den Rahmen sprengen würde. Sie alle jedoch vermitteln die Botschaft, dass E- 
Zigaretten keineswegs gesund sind und daher das Rauchen nicht ersetzen sollten. Kurzfristig 
können sie jedoch selbstverständlich zur Rauchentwöhnung eingesetzt werden (einige 
Wochen lang), denn dies klappt mit E-Zigaretten laut zahlreicher Erfahrungsberichte offenbar 
sehr gut. 


Weitere Artikel über die E-Zigarette finden Sie hier: 
e E-Zigaretten - schädlich und zudem krebserregend 


e E-Zigaretten: Gar nicht gut für's Herz 


e E-Zigaretten führen zu Lungenschäden 


Tipps zur Rauchentwöhnung finden Sie hier: 10 Tipps, um Nichtraucher zu werden 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sechs Anzeichen für eine Glutenunverträglichkeit 
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Medizinische Tests scheitern oft genug, wenn es um die Feststellung einer Glutenintoleranz 
(Glutenunverträglichkeit) geht. Das Ergebnis ist nicht selten negativ, während die Betroffenen 
weiterhin an einer Fülle von Symptomen leiden und häufig zu psychosomatisch Erkrankten 
abgestempelt werden. Leiden auch Sie an einer Glutenunverträglichkeit? Vielleicht ohne dass 
Sie es wissen? Wir stellen sechs weit verbreitete Symptome vor, die häufig mit einer 
Glutensensitivität einhergehen, aber gar nicht als solche erkannt werden und infolgedessen 


falsch oder gar nicht behandelt werden. 


Glutenintoleranz - Die unerkannte Qual 


Eine Glutenunverträglichkeit kann sich in vielen Symptomen äussern. Meist sind es 
Verdauungsbeschwerden, oft Kopfschmerzen, häufig Konzentrationsstörungen und nicht 


selten auch Übergewicht, das sich einfach nicht abbauen lässt. 


Glutenintoleranz gehört bei den meisten Ärzten leider noch immer nicht zum üblichen 


Diagnose-Repertoire - obwohl immer mehr Menschen mit einer unerkannten Glutenintoleranz 


zu kämpfen haben und sich aufgrund der glutenintoleranztypischen Symptomvielfalt mehr 


schlecht als recht durch den Alltag quälen. 


Symptome ohne Grund? - Ein Erfahrungsbericht 


Marika litt viele Jahre lang an Verdauungsbeschwerden und bekam die wenig hoffnungsvolle 
Diagnose Reizdarm, die auf einen Symptomenkomplex hinweist, für den die Schulmedizin 


weder Ursachen noch Heilmassnahmen kennt. An eine Glutenintoleranz dachte nie ein Arzt. 


Da Marika ausserdem so gut wie nie durchschlafen konnte, häufig von Migräneattacken 
heimgesucht wurde, mal hier und mal da Schmerzen verspürte, ohne dass je eine Ursache 
dafür gefunden worden wäre und sich infolge all dieser körperlichen Beeinträchtigungen eine 
gewisse Schwermut entwickelte, erhielt sie schliesslich nach einer langen Odyssee von Arzt zu 
Arzt vor einem knappen Jahr endlich eine Diagnose. Doch lautete sie nicht Glutenintoleranz, 


sondern Fibromyalgie. 


An ihrem Befinden änderte diese Diagnose leider nichts. Marikas Symptome waren nach wie 
vor da und die verordneten Medikamente (Antidepressiva, Schmerz- und Schlafmittel) wirkten 


kaum oder nur kurzfristig, brachten ihr im Gegenteil auch noch Nebenwirkungen ein. 


Wärmebehandlungen, Kälteanwendungen, Moorbäder, Akupressur, Hydrotherapie, 
Guaifenesin* u. a. - Marika hat alle bei Fibromyalgie empfohlenen Alternativen durch - ohne 


Erfolg. 


*Guaifenesin ist eigentlich ein schleimlösendes Hustenmittel, das aufgrund einer Theorie eines 


amerikanischen Arztes in manchen Fällen auch bei Fibromyalgie hilfreich sein soll. 


Vor einem halben Jahr dann las Marika in einem Artikel über die möglichen Anzeichen einer 
Glutenintoleranz. Fasziniert erkannte sie sich selbst in all den aufgezählten Symptomen. 


Reizdarmähnliche Probleme könnten von einer Glutensensitivität ausgelöst werden, stand da. 


Ausserdem könne Glutenintoleranz bei manchen Menschen zu Migräne, zu Depressionen, 
Schlafstörungen und vielen weiteren Symptomen mehr führen. Von Fibromyalgie war da 
jedoch nichts zu lesen. Oder doch? Ist Fibromyalgie nicht genau das, was dort beschrieben 


war? 


Eine Symptomsammlung ohne bekannte Ursache, die zudem noch bei jedem Betroffenen ganz 


individuell ausfallen kann? 


Sofort liess sich Marika seinerzeit einen Termin bei ihrem Arzt geben und bat diesen um einen 
Test auf Glutenintoleranz. Grosse Überzeugungskraft war dazu nötig, weil ihr Arzt zunächst 


keinen Anlass für einen solchen Test sah. 


Schliesslich liess er sich jedoch erweichen, und gespannt wartete Marika auf das Ergebnis - 
voller Hoffnung, endlich dem Spuk ein Ende setzen zu können und bald wieder normal und 


ohne Beschwerden leben zu dürfen. Dann die Enttäuschung: Negativ, keine Glutenintoleranz. 


Auf dem Nachhauseweg entschied sich Marika dennoch dazu, ihre Ernährung umzustellen. 
Schaden könne es ja nicht, dachte sie sich, wenn sie einfach einmal eine Zeitlang glutenfrei 


leben würde. 


Und in der Tat, schaden tat ihr die glutenfreie Ernährung wirklich nicht. Mehr noch: Marika 
fühlte sich bereits am dritten Tag mit glutenfreier Ernährung deutlich wohler. Ihr Reizdarm 


schien sich spürbar beruhigt zu haben. 


Sie schlief überdies nachts besser, und tagsüber fühlte sie sich geistig wacher und 


leistungsfähiger. Hatte sie womöglich doch an einer Glutenintoleranz gelitten? 


Nach insgesamt vier Wochen hatte sich ihre Verdauung annähernd normalisiert. Und während 
sie normalerweise fast wöchentlich eine Migräneattacke erlitt, war das im letzten Monat mit 
der neuen Ernährung nur ein einziges Mal der Fall gewesen - und zwar mit überdies merklich 


geringerer Intensität. 


Schmerzen hatte sie nur noch selten und ihre Depression wich aufgrund der plötzlichen 


Genesung einem erfrischenden Hochgefühl. 


Jetzt ein halbes Jahr, nachdem Marika ihre Ernährung umgestellt hat, geht es ihr so gut wie nie 
zuvor. Migräne hat sie keine mehr. Verdauungsbeschwerden und Schmerzen scheinen sich in 


Luft aufgelöst zu haben und ihre Stimmung ist die einer lebensbejahenden Frau. 


Produkte mit Weizen oder Gluten rührt Marika noch immer nicht an und dabei wird es auch 
bleiben. Zu gut sind ihr die undefinierbaren Schmerzen - mal in den Gelenken, dann wieder in 


der Muskulatur - in Erinnerung geblieben. 


Auch die Migräne, die schlaflosen Nächte und die Hoffnungslosigkeit nach jedem Arztbesuch 


lassen sich nicht so leicht vergessen. Marika ist sich sicher, glutenintolerant zu sein. 


Wie kann es sein, dass Gluten - ein Proteinkomplex in manchen Getreidearten - zu all diesen 
Symptomen führt? Und wie kann es sein, dass der Test auf Glutenintoleranz negativ ausfiel, 


wenn es doch eindeutig das Gluten war, das die Beschwerden verursachte? 


Was ist Gluten? 


Gluten ist eine Mischung aus verschiedenen Proteinen, die sich nicht nur im Weizen, sondern 


auch in vielen anderen Getreidearten befinden, z. B. im Dinkel, Roggen, Hafer und in der 





Gerste. Ebenfalls glutenhaltig sind etliche sog. Urgetreidearten wie Einkorn, Kamut und 


Emmer. 


Für das Getreidekorn ist das Gluten ein Speicherprotein, das im Laufe des Keimprozesses dem 
Keimling Nährstoffe bereitstellt. In der Backstube des Menschen sorgt das Gluten hingegen 


dafür, dass das Brot beim Backen schön zusammenhält. 


Es ist der Kleber. Daher gibt man in Brotrezepte mit glutenfreien Getreidearten oder 
Pseudogetreidearten regelmässig Bindemittel hinzu, welche die Klebereigenschaften des hier 


fehlenden Glutens übernehmen sollen. 


Zu den glutenfreien Getreidearten gehören die Hirse, der Teff (eine Hirseart) und der Reis 


sowie die Pseudogetreidearten Quinoa, Amaranth und Buchweizen. 


Gluten nun besteht aus zwei Gruppen, den sog. Prolaminen und den Glutelinen. Diese 
unterscheiden sich geringfügig in ihrer Struktur je nach Getreideart und bekommen dann 


gleich auch andere Namen. 
Die weizentypischen Gluteline werden Glutenin genannt. 


Die Prolamine heissen im Weizen Gliadin, im Hafer heissen sie Avenin und im Roggen 
Secalinin. Und auch diese Stoffe lassen sich jetzt noch weiter unterteilen: Denn es gibt nicht 
nur ein einziges Gliadin im Weizen, sondern viele verschiedene, nämlich das Alpha-, das Beta-, 


das Gamma- und das Omega-Cliadin. 


Tests für Glutenunverträglichkeit oft sinnlos 


Bei den üblichen Tests für Glutenintoleranz wird lediglich nach einem einzigen "Stoff" 
gefahndet, nämlich nach Antikörpern gegen Gliadin in der alpha- oder beta-Variante. Das 
Gluten birgt aber viel mehr riskante Stoffe, wie z. B. das Weizenkeimagglutinin, das 
Gluteomorphin (auch Gliadorphin genannt, das erst bei der Verdauung von Gliadin entsteht), 


dann das Glutenin und auch das omega- oder gamma-Gliadin. 


Jede einzelne oder auch eine Kombination aus diesen Substanzen kann ebenfalls zu 
Unverträglichkeitsreaktionen führen. Infolgedessen ist es durchaus möglich, auch dann an 


einer Glutensensitivität zu leiden, wenn der übliche Glutenintoleranz-Test negativ ausfällt. 
Glutensensitivität, Glutenunverträglichkeit und 
Glutenintoleranz - Was ist der Unterschied? 


Vielleicht fragen Sie sich an dieser Stelle, was wohl der Unterschied zwischen 


Glutensensitivität und Glutenunverträglichkeit ist. Und was die Glutenintoleranz damit zu tun 


hat. Die gute Nachricht ist, dass alle drei Begriffe dieselbe Erscheinung bezeichnen können. 


Meist jedoch werden "Glutenunverträglichkeit" und "Glutenintoleranz" als Oberbegriffe für 
sämtliche Unverträglichkeitsreaktionen verwendet, die im Zusammenhang mit Gluten 


auftreten können. Hierzu zählen dann sowohl die Zöliakie als auch die Glutensensitivität. 


Während die Diagnose der Zöliakie - einer Autoimmunerkrankung - relativ sicher anhand einer 
Biopsie und bestimmter Blutmarker gestellt werden kann, verhält es sich bei der 
Glutensensitivität aufgrund oben erwähnter Schwierigkeiten in Bezug auf den 


Glutenintoleranz-Test nicht ganz so einfach. 


Die vielfältige Symptomatik der Glutensensitivität erleichtert die Diagnose auch nicht gerade. 
Während nämlich die Zöliakie-Symptome recht eindeutig sind (Durchfall, Bauchschmerzen, 
Gewichtsverlust, Nährstoffmangel), können bei einer Glutensensitivität auch solche Symptome 
auftreten, die man auf den ersten Blick nicht mit einer Nahrungsmittelunverträglichkeit in 


Verbindung bringen würde. 


Zu den Symptomen der Glutensensitivität können zwar auch Verdauungsstörungen gehören, 
doch genauso Kopfschmerzen, Erschöpfung, Schlafstörungen, ein Gefühl des Benebeltseins, 
Konzentrationsstörungen, ADHS, ADS, Autismus-Symptome, Stimmungsschwankungen, 
Schwindel oder ein Übergewicht, das sich trotz aller Bemühungen einfach nicht mehr abbauen 


lässt. 


Beide Glutenunverträglichkeiten können überdies zu (weiteren) Autoimmunerkrankungen 
führen bzw. solche verstärken. Dazu gehören z. B. die Hashimoto Thyreoiditis ( chronische 


Schilddrüsenentzündung) oder auch die Rheumatoide Arthritis. 


Weizenallergie 


Der Vollständigkeit halber sei noch die Weizenallergie erwähnt, die häufig Kleinkinder betrifft. 
Die allergische Reaktion richtet sich hier ausschliesslich gegen Eiweisse des Weizens, also nicht 


unbedingt auch gegen Eiweisse anderer Getreidearten. 


Eine generell glutenfreie Ernährung kann hier daher nicht in jedem Fall helfen, da Weizen 


neben Gluten auch noch andere Eiweisse enthält, die allergen wirken können. 


Die Symptome der Weizenallergie können jedoch - genau wie bei der Glutensensitivität - sehr 


unterschiedlich sein und bis hin zu Neurodermitis und Epilepsie reichen. 


Die Diagnose erfolgt über den Nachweis entsprechender IgE-Antikörper, die typisch für 
Allergien vom Soforttyp sind. Hier treten die Symptome meist innerhalb weniger Minuten nach 


dem Verzehr des entsprechenden Allergens (hier Weizen) auf. 


Bei der Glutensensitivität hingegen können Symptome auch zeitversetzt, also einige Tage 
später auftreten, was das Erkennen eines Zusammenhanges umso schwieriger macht - sowohl 


für den Patienten als auch für den Arzt. 


Glutensensitivität betrifft viele Menschen - Nur die 


wenigsten wissen davon 


Während nun eine Zöliakie und auch die Weizenallergie eher seltene Erscheinungen darstellen, 


betrifft die Glutensensitivität viele Menschen - und die meisten wissen gar nichts davon. 


Die Gründe dafür haben wir oben bereits genannt: Die Glutensensitivität äussert sich in 
Symptomen, die genauso zu vielen anderen Krankheiten gehören könnten und die ausserdem 
oft nicht - wie bei einer Allergie vom Soforttyp - direkt nach Glutenverzehr auftreten, sondern 


auch erst später. 


Da ferner die Symptome bei jedem Menschen andere Formen und Ausmasse annehmen 
können, ist es kaum möglich, allein anhand der Symptomatik hundertprozentig auf eine 


Glutensensitivität zu schliessen. 


Sechs Gluten-Symptome 


Wir stellen Ihnen nun zunächst sechs häufige Symptome vor, die mit einer Glutensensitivität 
einhergehen können und geben dann Hinweise, wie Sie sicher gehen können, ob es sich bei 
Ihnen - falls Sie an diesen (oder auch anderen rätselhaften Symptomen) leiden - um eine 


Glutensensitivität handelt oder nicht. 


Manchmal halten sich die Symptome immer nur wenige Stunden. In manch anderen Fällen, 
bleiben die Symptome über viele Wochen hinweg bestehen und sind damit gar schon 


chronisch geworden. 


Verdauungsbeschwerden 


Verdauungsbeschwerden gehören zu den häufigsten Symptomen einer 
Glutenunverträglichkeit. Hierzu gehören Blähungen, nicht abgehende Blähungen, 


Bauchkrämpfe ohne medizinischen Befund, Verstopfung, Durchfall oder beides abwechselnd. 


Häufig werden Menschen mit diesen Symptomen - wenn sich mit den üblichen 
Diagnosemethoden keine körperlichen Ursachen finden lassen - vom Arzt mit der Diagnose 


Reizdarmsyndrom bedacht. 


Migräne und Depressionen 


Während Verdauungsbeschwerden meist den Verdacht nahe legen, dass die Ernährung an 
deren Entstehung beteiligt sein könnte, ist das bei Kopfschmerzen und Migräne jedoch selten 
der Fall. Selbst manche Migräneexperten behaupten, dass ein Zusammenhang zwischen 
bestimmten Lebensmitteln und einer Kopfschmerzattacke nur auf Einbildung oder falschen 


Schlussfolgerungen der Patienten beruhe. 


Ob es nun Einbildung ist, dass eine Migräne häufig bei jenen Patienten auftritt, die zu 
Blutzuckerschwankungen bzw. einer entsprechend zuckerreichen Ernährung neigen, bei 
Patienten, die empfindlich auf histaminreiche Lebensmittel reagieren (reifer Käse, Wein, 
Räucherfisch etc.) oder bei Patienten, die Koffein nicht vertragen, mag ja - mangels 


wissenschaftlicher Beweise - bezweifelt werden können. 
Nicht bezweifelt werden kann jedoch der Zusammenhang zwischen Gluten und Kopfschmerz. 


Bereits mehrere Studien belegen hier, dass eine Glutenunverträglichkeit nicht nur ein Problem 
ist, das im Darm sein Unwesen treibt, sondern vielmehr eine Krankheit darstellt, die zu 


eindeutigen neurologischen Störungen einschliesslich Kopfschmerz führen kann. 


So schreibt beispielsweise Dr. Rodney Ford von der Kinderklinik für Gastroenterologie und 
Allergien in Christchurch, Neuseeland in seiner Arbeit " Das Gluten-Syndrom: Eine 
neurologische Krankheit", dass Gluten sowohl bei Zöliakie als auch bei einer Glutensensitivität 
das Nervensystem schädige und somit neurologische Symptome auslöse. In seiner 


Zusammenfassung gibt er folgendes an: 


Gluten kann aufgrund einer Kombination aus kreuzreagierenden Antikörpern, einer 
Serumkrankheit und direkter Toxizität neurologische Schäden verursachen. Diese Schäden 
können sich in einer Regulationsstörung des autonomen Nervensystems, in Zerebellären 
Ataxien (Bewegungsstörungen, die ihren Ursprung im Gehirn haben), in einer Hypotonie 
(niedriger Blutdruck), in Entwicklungs- und Lernstörungen (bei Kindern), in Depressionen 


sowie Migräne und Kopfschmerz zeigen. 
Dr. Ford weiter: 


Es ist sinnlos, mit Darmschäden und Nährstoffmängeln die Symptomvielfalt der 
glutensensitiven Menschen erklären zu wollen, wenn doch Gluten der ursächliche Schuldige an 


diesem Leid ist, das sich "Gluten-Syndrom" nennt. 


Kribbeln und Taubheitsgefühle in Armen und Beinen 


Auch Schwindel, Gleichgewichtsstörungen sowie Schwäche-, Kribbel- oder Taubheitsgefühle 
in Armen und Beinen weisen auf Störungen im Nervensystem hin und können daher auf eine 


Glutensensitivität hinweisen. 


Autoimmunerkrankungen 


Selbst Autoimmunerkrankungen - wie z. B. die chronische Schilddrüsenentzündung 
Hashimoto oder eine rheumatoide Arthritis - können ein Zeichen einer Glutensensitivität sein 


bzw. sich durch eine solche gravierend verschlechtern. 


Details zu den Zusammenhängen zwischen Autoimmunerkrankungen und Gluten erklären wir 


hier: 
e Gluten heizt Autoimmunerkrankungen an. 
Fibromyalgie 


Fibromyalgie ist vermutlich keine Krankheit, sondern ein Symptomenkomplex mit 
unbekannter Ursache. Ähnlich wie beim Reizdarmsyndrom könnte auch die 
Fibromyalgiediagnose in manchen Fällen nichts weiter sein als eine Verlegenheitsdiagnose, 


weil sich eben keine Erklärung für die vorhandenen Symptome finden lässt. 


Doch ist es wirklich hilfreich, wenn man Ihnen sagt, Sie hätten Muskel- und 
Bindegewebsschmerzen? Nichts anderes bedeutet der Begriff "Fibromyalgie". "Fibro" heisst 
Bindegewebe, "Myo" steht für Muskeln und "Algia" bedeutet Schmerz. 


Wie aber würden Sie es finden, wenn Ihre Symptome - wie auch immer man sie nennen mag - 
nichts weiter als die Folgen einer unerkannten Glutensensitivität wären? Wenn sich Ihre 


Symptome merklich bessern würden, wenn Sie Ihre Ernährung umstellten? 


Wenn Sie in Wirklichkeit gar keine Antidepressiva, Muskelrelaxantien, Schmerzmittel etc. 
bräuchten, sondern aufgrund Ihrer Glutensensitivität viel eher eine glutenfreie Ernährung nötig 
hätten? 


In seiner Dissertationsarbeit aus dem Jahr 2005 an der medizinischen Fakultät der Universität 
München beschrieb Dr. med. Mario Krause ein Projekt mit Fibromyalgie-Patienten, die eine 


Eliminationsdiät durchführten und in regelmässigen Abständen über ihr Befinden berichteten. 


Krause schrieb, er sei zu einem solchen Projekt durch frühere Studien zum Chronic fatigue 
syndrome (CFS - Chronisches Müdigkeitssyndrom) und Nahrungsmittelunverträglichkeiten 


sowie durch die Arbeiten von Eneström motiviert worden. 


Letzterer habe eine vermehrte IgG-Antikörper-Ablagerung in der Haut von Fibromyalgie- 
Patienten nachweisen können, so dass man vermuten könne, die Fibromyalgie stehe mit 


Nahrungsmittelallergien in Verbindung oder werde von diesen zumindest verschlimmert. 


Die Schulmedizin hält von einer Verbindung zwischen IgG-Antikörpern und bestimmten 
chronischen Beschwerden dennoch nahezu gar nichts, ja, sie rät in den meisten Fällen sogar 


von diätetischen Einschränkungen ab, da diese sinnlos seien. 


An Krauses Projekt nun nahmen 68 Patienten teil, die durchschnittlich seit 10 Jahren an einer 
ärztlich diagnostizierten Fibromyalgie litten. Nach 8 Wochen, in denen sie jene Lebensmittel 
aus ihrem Speiseplan eliminierten, gegen die man bei ihnen IgG-Antikörper gefunden hatte (= 
Eliminationsdiät), klagten nur noch 25 % der Patienten an Muskelschmerzen. Zu Beginn der 
Studie waren es 66 % gewesen. Anfangs schliefen 63 % sehr schlecht, nach 8 Wochen Diät 
waren es nur noch 22 %. Gelenkschmerzen begleiteten 54 % der Patienten vor der Studie, nach 


8 Wochen nur noch 29 %. 


Auch sämtliche andere Symptome besserten sich markant, ob Migräne, Depression, Reizblase, 
Wortfindungsstörungen, Rückenschmerzen, schmerzhafte Regelblutung, kribbelnde oder 


taube Füsse, Tinnitus, trockene Schleimhäute, geschwollene Hände, Füsse und Gesicht etc. 


Zwar führten die Patienten nicht ausschliesslich eine glutenfreie Diät durch, sondern eine 
Eliminationsdiät, was bedeutet, dass sie auch andere Lebensmittel mieden, die sich im IgG-Test 


für sie persönlich als problematisch entpuppt hatten. 


Da jedoch Gluten zu den häufigsten Allergenen zählt, lohnt es sich - insbesondere für 
Menschen, die keinen IgG-Test machen möchten/können - zunächst einmal mit einer 


glutenfreien und idealerweise auch einer milchfreien Ernährung zu beginnen. 
Ständige Müdigkeit 


Manche Menschen fühlen sich ständig wie zerschlagen, andere werden regelmässig nach dem 
Essen hundemüde und sind vorerst zu nichts mehr fähig. Häufig spricht man bei Menschen, 
deren Alltag von der ständigen Müdigkeit eingeschränkt wird, vom Chronischen 
Müdigkeitssyndrom (CFS). 


Doch bezeichnen viele Alternativmediziner auch dieses Syndrom - genau wie die Fibromyalgie 
(zu deren Symptomenkomplex ja auch die Müdigkeit gehören kann) - nicht als Krankheit. 
Schliesslich ist CFS (Chronisches Müdigkeitssyndrom) wieder nur die Bezeichnung für einen 


Zustand und bietet nicht den Hauch einer Ahnung in Bezug auf mögliche Ursachen. 


Die ständige Müdigkeit ist übrigens eines jener Symptome, das sich bei Vorliegen einer 
Glutensensitivität nach der Umstellung auf eine glutenfreie Ernährungsweise am 


allerschnellsten verflüchtigen kann. 


In oben genanntem Projekt waren vor der Ernährungsumstellung 60 % der Patienten tagsüber 
chronisch müde und 42 % litten an Antriebsschwäche. Nach 8 Wochen bezeichneten sich nur 


noch 22 % als müde und nur noch 17 % als antriebsschwach. 


Leiden auch Sie an einer Glutenunverträglichkeit? 


Wenn eines oder sogar mehrere dieser Symptome bei Ihnen vorhanden sind oder zeitweise 
auftreten und Sie regelmässig glutenhaltige Lebensmittel zu sich nehmen, dann könnten Ihre 


Beschwerden tatsächlich im Gluten ihren Ursprung haben. 
Wie aber können Sie nun herausfinden, ob Sie an einer Glutenunverträglichkeit leiden? 


Schreiben Sie zunächst jedes einzelne Symptom auf, das Sie an sich beobachten können - 
sowohl sporadische als auch chronische Symptome. Schreiben Sie wirklich alle Ihre derzeitigen 
Symptome auf, auch solche, die Sie nicht mit Gluten in Verbindung bringen und die wir hier 


nicht aufgezählt haben. 


Schliessen Sie also nicht manche Symptome von vorn herein aus, weil sie andere Ursachen 


vermuten. Womöglich ist doch das Gluten daran schuld. 


Wenn Sie also beispielsweise Rückenschmerzen haben, dann schreiben Sie die 
Rückenbeschwerden auf Ihre Liste - auch wenn Sie zunächst der Meinung sein sollten, sie 


kämen nur von ihrer sitzenden Tätigkeit. 


Machen Sie die 60-Tage-Probe! 


Anschliessend streichen Sie für einen Zeitraum von 60 Tagen alle Produkte aus Ihrem 
Speiseplan, die Gluten enthalten. Streichen Sie nicht nur glutenhaltiges Brot und glutenhaltige 
Nudeln. Denken Sie auch daran, dass Gluten in vielen Fertigprodukten als Lebensmittelzusatz 


stecken kann, wie z. B. in vielen Süssigkeiten und sogar in Wurst. 


Lesen Sie also beim Einkauf sorgfältig die Zutatenlisten und fragen Sie auch im Restaurant, ob 


das von Ihnen bestellte Gericht glutenfrei ist. 


Ihnen ist beim Gedanken an die 60-Tage-Probe mulmig zumute? Sie bezweifeln, dass Sie das 
schaffen? Sie haben keine Lust, auf Ihre Frühstücksbrötchen zu verzichten. Und irgendwie 
glauben Sie auch nicht, dass Ihr "so gesundes" selbst gebackenes Vollkornbrot Ihnen schaden 


könnte? 


Alle diese zweifelnden Gedanken könnten ganz besonders auf eine Unverträglichkeit 
hinweisen. Oft sind wir nämlich gerade nach jenen Dingen süchtig, die uns besonders stark 


schaden und gegen die sich unser Körper schon lange verzweifelt wehrt. 
Machen Sie den Test! Es sind nur 60 Tage! Das schaffen Sie! 


Bleiben Ihre Symptome unverändert bestehen, haben Sie höchstwahrscheinlich keine 


Glutensensitivität oder aber Ihre Ernährung enthält doch noch Gluten - etwa in 


Fertigprodukten - das Ihnen entgangen ist. 


Verschwinden Ihre Symptome oder bessern Sie sich, dann sind Sie glutensensitiv und es lohnt 


sich, bei der glutenfreien Ernährung zu bleiben. 


Verschwinden Ihre Symptome zwar, aber Sie können es immer noch nicht so recht glauben, 
dass dies ein Verdienst der glutenfreien Ernährung war? Schliesslich könnte das auch Zufall 


sein, nicht wahr? 


Dann machen Sie nach der 60-Tage-Probe doch die Gegenprobe. Essen Sie jetzt am besten in 
jeder Mahlzeit irgendein glutenhaltiges Produkt. Meist zeigt Ihnen Ihr Körper schon nach dem 


ersten Glutentag, dass er lieber wieder glutenfrei ernährt werden möchte. 


Die glutenfreie Ernährung 


Eine glutenfreie Ernährung schliesst Weizen, Roggen, Gersten, Dinkel, Kamut, Hafer, Einkorn, 
Emmer und alle Produkte aus, die diese Getreide enthalten. Denken Sie daran, dass auch 
solche Fertigprodukte glutenhaltige Bestandteile enthalten können, bei denen man nicht gleich 
an Mehl und Getreide denkt, wie z. B. Fertigsuppen, Saucen, Salatdressings, Schokoriegel und 


vieles andere mehr. 


Glutenfrei sind hingegen Quinoa, Buchweizen, Hirse, Amaranth, Reis, Mais sowie natürlich 
auch Erdmandeln, Esskastanien, Teffmehl und Nussmehle. Gerade aus Erdmandeln (auch 
Chufas genannt), Mandeln, Braunhirseflocken und Esskastanien lassen sich sehr köstliche und 
basenüberschüssige Mahlzeiten zaubern - wie unser untenstehendes Frühstücksrezept 


beweist. 


In unserer Rezepte-Sammlung haben wir Ihnen glutenfreie Rezepte zusammengestellt. Klicken 





Sie bitte auf diesen Link, um die glutenfreien Rezepte zu finden. 


Quellen 


e Kinvig Ford RP, "The gluten syndrome: A neurological disease", Medical Hypotheses, 


September 2009, (Das Gluten-Syndrom: Eine neurologische Krankheit) 


e Dr. med. Mario Krause, "IgG vermittelte Nahrungsmittelallergie als Auslöser von 
Fibromyalgie-Beschwerden und der Einfluss einer Eliminationsdit", (PDF) Dissertation 
zum Erwerb des Doktorgrades der Medizin an der Medizinischen Fakultät der Ludwig- 


Maximilians-Universität zu München 2005 


e Enestrm S. et al, "Dermal IgG deposits and increase of mast cells in patients with 
fibromyalgia-relevant findings or epiphenomena?", Scandinavian Journal of 
Rheumatology, 1997, (IgG Ablagerungen in der Haut und Zunahme der Mastzellen bei 


Patienten mit Fibromyalgie relevante Erkenntnisse oder Epiphänomen?) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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6 gute Argumente, Milch zu meiden 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Milch wird gewohnheitsmässig in vielerlei Variationen genutzt: Joghurt, Pudding, Käse, Sahne 
etc. Besonders naturbelassen sind diese Produkte heute nicht mehr. Sie werden zigfach 
verarbeitet und konserviert, um wochenlang haltbar zu sein. Und weil Milchprodukte billig 
sein müssen, werden sie möglichst kostenefhizient produziert. Also kommen Antibiotika, 
Hormone und gentechnisch veränderte Futtermittel zum Einsatz. Der Milchqualität tun diese 
Manipulationen gar nicht gut, so dass es inzwischen viele Argumente gegen den Verzehr von 
Milchprodukten gibt. 


Fettarm und pasteurisiert sollte die Milch sein 


Gehören Sie auch zu den Milchtrinkern, die ihrer Figur zuliebe generell zur fettarmen 
Milchvariante greifen? Und haben Sie auch schon davon gehört, dass Rohmilch 
gesundheitsgefährdend ist und dass Sie sich daher beim Milchkauf ausschliesslich für die 


pasteurisierte Milch entscheiden sollten? 


Wenn Sie diese Fragen bejahen, sind die nachstehenden Informationen wirklich wichtig für Sie. 
In Wahrheit ist genau das Gegenteil zutreffend, denn fettarme Milch macht dick und 


pasteurisierte Milch macht krank. 


Argument Nr. ı: Die pasteurisierte / ultrahocherhitzte 
Milch 


Das Pasteurisieren ist ein für alle Milchsorten gesetzlich vorgeschriebener Vorgang, bei dem 


die Milch auf ca. 75°C erhitzt wird. Die einzige Ausnahme stellt hier die Rohmilch dar. 


Das Erhitzen der Milch dient dem Abtöten von Bakterien. Allerdings gehen bei dieser 
Temperatur auch die in der Milch enthaltenen Verdauungsenzyme (Laktase) zugrunde. So ist es 
nicht verwunderlich, dass diese Milch für die meisten Menschen schwer verdaulich ist und den 


Laktose-Intoleranten Menschen grosse gesundheitliche Probleme bereitet. 


Eine sehr beliebte Alternative zur Pasteurisierung stellt die Ultrahocherhitzung der Milch dar. 
Ihr Vorteil ist, dass sie ungeöffnet mindestens 6 Wochen haltbar ist. Der Nachteil der H-Milch 


ist allerdings der, dass hier Temperaturen bis zu 150°C auf die Milch einwirken. 


Das führt dazu, dass weder Mikroorganismen noch pathogene Keime diesen Vorgang 


überleben. 


Leider vertragen diese Temperaturen - neben den Enzymen und den meisten Vitaminen - auch 
die Eiweisse und Fette nicht. Würden sie nach ihrem Absterben einfach in Luft auflösen, wäre 


dies nicht weiter schlimm. 


Da sie das jedoch nicht tun, gelangen sie völlig denaturiert und somit unverwertbar in den 


Organismus und machen uns krank. 


Übrigens: In Amerika wird die Milch zu über 80 Prozent in Form von H-Milch gekauft... 


Argument Nr. 2: Die homogenisierte Milch 


Bei der Homogenisierung wird die Milch unter hohem Druck durch winzige Düsen auf ein 
Metallgitter gespritzt. Die Fettmoleküle zerreissen bei diesem Vorgang und werden so klein, 


dass sie sich nicht mehr auf der Milchoberfläche ansammeln können. 


Auf diese Weise wird das Aufrahmen der Milch verhindert und scheinbar für eine bessere 


Verdaubarkeit gesorgt. 


Faktisch sind die Fettmoleküle jetzt jedoch so klein, dass sie nicht mehr ordnungsgemäss 
verstoffwechselt werden und stattdessen direkt in den Darm gelangen. Aufgrund ihres 


geringen Durchmessers können sie sogar die Darmwand passieren und ins Blut gelangen. 


Dies geschieht vor allem dann, wenn die Darmwand ihre Stabilität noch nicht erreicht hat (z.B. 
bei Kindern) oder wenn sie bereits durchlässig geworden ist (Leaky-Gut-Syndrom). 


Fette in dieser Grösse gehören nicht ins Blut und werden daher vom Immunsystem als 
Fremdsubstanz eingestuft. Es werden daher sofort Antikörper gebildet, die den Beginn einer 


allergischen Reaktion besiegeln. 


Ein weiteres Problem stellt das Enzym Xanthinoxydase dar, das in der Milch enthalten ist. Es 
heftet sich an die winzigen Fettkügelchen und gelangt so ebenfalls in den Blutkreislauf. An den 
Blutgefässen kann das Enzym zu schweren Schäden führen, was eine erhöhte 


Cholesterinablagerung zur Folge hat. 


Diese Ablagerungen führen zu arteriosklerotischen Veränderungen der Gefässwände und 
tragen zu Herz-Kreislauferkrankungen bei, die schlimmstenfalls einen Schlaganfall oder 


Herzinfarkt auslösen können. 


Argument Nr. 3: Die fettarme / fettfreie Milch 


Wenn Sie fettarme oder fettfreie Milch trinken, nehmen Sie nicht nur ein denaturiertes und 
somit ohnehin gesundheitsschädliches Produkt zu sich, sondern Sie erhöhen mit dieser Milch 


auch Ihr Gewicht. 


Das belegte eine Studie aus dem Jahr 2005, die in der Zeitschrift Archives of Pediatrics and 
Adolescent Medicine veröffentlicht wurde. Die Forscher beobachteten die Auswirkung des 


Milchverzehrs bei insgesamt 12. 829 Kindern im Alter von neun bis vierzehn Jahren. 


Die Studie ergab, dass das Trinken von fettreduzierter Milch in direktem Zusammenhang mit 
einer Gewichtszunahme steht. Milch mit einem natürlichen Fettgehalt hatte keine 


Auswirkungen auf das Gewicht der Jugendlichen. 


Zu dem gleichen Ergebnis kam auch eine amerikanische Studie, an der 11000 Kinder im Alter 
von 2 Jahren bis zu ihrem 4 Lebensjahr teilnahmen. Auch hier hatten die übergewichtigen 


Kinder im Gegensatz zu den normalgewichtigen, fettarme Milch getrunken. 


Die Erklärung für dieses scheinbare Paradoxon ist recht simpel: Die Linolsäure, eine zweifach 
ungesättigte Fettsäure, die im Milchfett vorhanden ist, beschleunigt den Fettstoffwechsel. Wer 
fettarme Milch trinkt, nimmt zwar weniger Milchfett aber gleichzeitig auch weniger Linolsäure 


zu sich. 


Der "Turbo-Antrieb" für den Fettstoffwechsel bleibt demnach aus. 


Argument Nr. 4: Das gentechnisch veränderte Futter 


Kühe fressen normalerweise ausschliesslich Gras und kein Getreide. Wenn die Tiere nicht 
artgerecht ernährt werden, ist das schon schlimm genug. Müssen sie darüber hinaus auch noch 
gentechnisch verändertes Getreide fressen, kann das für Tier und Mensch unabsehbare Folgen 
haben. 


Obwohl weit über 80 Prozent aller Verbraucher gentechnisch veränderte Lebensmittel 
grundsätzlich ablehnen, haben sie beim Milchverzehr keine Möglichkeit festzustellen, ob das 


Futter der milchgebenden Kuh Gentechnik-frei war. 


Aufgrund der Gesetzeslage müssen Eier, Milch und Fleisch von Tieren, die mit gentechnisch 


veränderten Pflanzen gefüttert wurden, nicht als Gen-Food gekennzeichnet werden. 


Nur beim Kauf von Bio-Milch können Sie das Gentechnik-Risiko ausschliessen, denn hier darf 


kein gentechnisch verändertes Getreide verfüttert werden. 


Argument Nr. 5: Antibiotika in der Milch 


Achtzig Prozent der in Amerika verkauften Antibiotika werden an Tiere verfüttert, deren 
Fleisch, Milch und Eier in den Handel gelangen. In Europa kann man von ähnlich hohen Raten 


ausgehen. 


Über den Verzehr dieser Produkte gelangen die Medikamente dann zu Hauf in den 
menschlichen Organismus. Die pathogenen Erreger gewöhnen sich mit der Zeit an die 
permanente Anwesenheit von Antibiotika . Sie entwickeln eine Resistenz diesem Medikament 


gegenüber und können sich so explosionsartig vermehren. 


Dies erklärt, warum immer mehr Menschen an Infektionen sterben, die durch Antibiotika 


resistente Erreger ausgelöst werden. 


Würden Sie freiwillig Antibiotika zu sich nehmen, obwohl es keine Veranlassung dazu gibt? 
Wahrscheinlich nicht. Daher ist es ebenso unwahrscheinlich, dass Sie Tag für Tag und über 


Jahre hinweg dieses Medikament aus freien Stücken schlucken würden. 


Wenn Sie zu den Milchtrinkern und Fleischessern gehören, dann machen Sie das allerdings 


zwangsläufig. 


Früher konnte eine Kuh bis zu 10 Liter Milch geben. Heute müssen die Hochleistungs- 
Milchkühe täglich bis zu 50 Liter Milch produzieren. Wen wundert es da noch, dass sie immer 


anfälliger für Infektionskrankheiten wie Euter-, Uterus- und Klauenentzündungen werden. 


Daher ist die präventive Verwendung von Antibiotika im Kuhstall heutzutage gang und gäbe. 


Argument Nr. 6: Hormone in der Milch 


So, wie Sie beim Verzehr von Milch nicht um eine Antibiotika-Aufnahme umhinkommen, 
können Sie auch nicht verhindern, dass zusätzlich auch noch eine Hormon-Substitution 


stattfindet. 


Milchkühe werden etwa 300 Tage im Jahr gemolken und die meiste Zeit davon sind sie 
schwanger. Die Milch einer trächtigen Kuh enthält etwa ein Drittel mehr Östrogen sowie eine 


noch weitaus höhere Menge an Progsteron als jene einer nicht trächtigen Kuh. 


Die hohen Progesteronmengen sind für den Embryo überlebenswichtig. Sie schützen ihn vor 
der Immunabwehr der Mutter, so dass es von deren Immunsystem nicht als Fremdkörper 


eingestuft und angegriffen wird. 


Durch das Trinken der Milch gelangt das Progesteron nun in den menschlichen Organismus. 
Hier geschieht das Gleiche wie bei der schwangeren Kuh - nur mit anderen Auswirkungen: Die 
Immunabwehr wird ebenfalls herabgesetzt, was in erster Linie zu vielen Erkrankungen führen 


kann. 


Aber als wäre dies nicht schon schlimm genug, hemmen die grossen Progesteronmengen 
darüber hinaus auch die Bildung eines Enzyms, das für den geregelten Zelltod 


mitverantwortlich ist. Infolgedessen können Krebszellen ungehindert wuchern. 


Das ist die Erklärung dafür, dass mit einem erhöhten Östrogen- und Progesteronspiegel im 
menschlichen Organismus auch das Risiko, an Brust-, Eierstock- und Gebärmutterkrebs zu 


erkranken, deutlich steigt. 


Lesen Sie dazu auch: Krebserregende Hormone in der Milch 


Darf es noch ein bisschen mehr sein? 


Mit diesen Informationen haben wir Ihnen 6 gute Gründe genannt, zukünftig auf den Verzehr 
von Milch zu verzichten. Dass die gesundheitlichen Risiken, die von der Milch ausgehen, 
selbstverständlich auch auf alle konventionell hergestellten Milchprodukte wie Joghurt, Käse 


etc. zutreffen, versteht sich von selbst. 


Quellen 


e Martha Metal., "A Comparison of Raw, Pasteurized, Evaporated and Dried Milks as 
Sources of Calcium and Phosphorus for the Human Subject" J. Biol. Chem. 1928 79: 283- 
295. (Ein Vergleich von roher, pasteurisierter, eingedampfter und getrockneter Milch als 


Quellen von Calcium und Phosphor für das menschliche Subjekt) 


"Milk Pasteurization" in "Parliamentary Intelligence" The Lancet, Vol. 229, Issue 5932, 


page 1141-1145, May 8, 1937 (Milch-Pasteurisierung) 


"Abstracts on the effect of pasteurization on the nutritional value of milk"in Herbert M. 
Shelton "Dr. Shelton's Hygienic Review: 1939-1940" S. 248 250 (Zusammenfassungen 


über die Wirkung der Pasteurisierung auf den Nährwert von Milch) 


Herbert M. Shelton "Hygienic System Vol. Il Orthotrophy" Health Research (January 16, 


2012) S. 244 ff "Pasteurization" (Pasteurisierung) 
Die Auswirkungen der Pasteurisierung (Englisch) 


Carr C] et al., "A review of the significance of bovine milk xanthine oxidase in the 
etiology of atherosclerosis" Bethesda, Md.: Federation of American Societies for 
Experimental Biology, Life Science Research Office, 1975. (Eine Überprüfung der 


Bedeutung der Xanthinoxidase in Kuhmilch für die Ätiologie der Atherosklerose) 


Berkey CS et al., "Milk, dairy fat, dietary calcium, and weight gain: a longitudinal study of 
adolescents." Arch Pediatr Adolesc Med. 2005 Jun;159(6):543-50. (Milch, Milchfett, 


Kalzium und Gewichtszunahme: eine Langzeitstudie bei Jugendlichen.) 


Couvreur Set al., "The linear relationship between the proportion of fresh grass in the 
cow diet, milk fatty acid composition, and butter properties." ) Dairy Sci. 2006 
Jun;89(6):1956-69. (Die lineare Beziehung zwischen dem Anteil von frischem Gras in der 


Kuh Ernährung, Milchfettsäurezusammensetzung und Butter-Eigenschaften.) 


Diez-Gonzalez F et al., "Grain feeding and the dissemination of acid-resistant Escherichia 
coli from cattle." Science. 1998 Sep 11;281(5383):1666-8. (Getreide Fütterung und die 
Verbreitung von säurebeständigen Escherichia coli von Rindern.) (Wenn man Kühen 
Gras anstatt Getreide füttert, sinkt angeblich die Zahl von säureresistenten E. coli 


Bakterien weniger Krankheiten beim Menschen) 


John Gever "Progesterone in Dairy Products Poses Risks" 2007-12-14 about the 
presentation of Goodson Ill WH, Handagama P, Moore II DH, Dairkee S "Milk Products 
Are a Source of Dietary Progesterone." Abstract 2028. 30th Annual San Antonio Breast 


Cancer Symposium. (Progesteron in Milchprodukten birgt Risiken) 


Qin LQ et al., "Low-fat milk promotes the development of 7,12- 
dimethylbenz(A)anthracene (DMBA)-induced mammary tumors in rats." Int ] Cancer. 
2004 Jul 1;110(4):491-6. (Fettarme Milch fördert die Entwicklung von 7,12-Dimethylbenz 


(a) anthracen (DMBA)-induzierten Mammatumoren in Ratten.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sechs überzeugende Argumente, weniger Fleisch 
zu essen 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Fleisch ist für viele Menschen nach wie vor ein Stück Lebenskraft ein Irrglaube, wie man längst 
weiss. Denn die Belege für die gesundheitlichen Vorteile einer pflanzenbasierten Ernährung 
häufen sich. Es lohnt sich daher enorm, den Verzehr tierischer Produkte zumindest 
einzuschränken, wenn nicht gar ganz einzustellen. Wir stellen einige überzeugende Argumente 


vor, die dafür sprechen, weniger Fleisch zu essen. 


Ernährungsweisen, die ganz ohne Fleisch auskommen 


Mit den nachstehenden fleischlosen Ernährungsarten wollen wir die Fleischliebhaber unter 
Ihnen natürlich nicht überzeugen - das wäre wirklich zu viel des Guten. Wir wollen zunächst 
nur unterschiedliche Ernährungsmöglichkeiten aufzeigen. Für viele Menschen hat sich sicher 
eine der nachfolgend aufgeführten Ernährungsweisen bereits als die für sie optimale Form der 
Ernährung herausgestellt. 


Die Rohkost 


Einige wenige Menschen haben für sich die Rohkost entdeckt. Diese Ernährung ist tatsächlich 
die einzige, bei der noch LEBENSmittel im wahrsten Sinne des Wortes verzehrt werden. Da sie 
nicht gekocht werden, enthalten sie die grösstmögliche Nährstoffdichte und Vitalstoffvielfalt. 
Diese Lebensmittel unterstützen den Körper bei der Ausscheidung von Schadstoffen und leiten 
die Regeneration seiner Organe und -systeme ein. Die Rohkost zählt aus diesem Grund zu den 


gesündesten Ernährungsweisen. Dennoch ist sie nicht für jeden Menschen geeignet. 


Die vegane Ernährung 


Die Veganer lehnen den Verzehr jeglicher tierischer Produkte aus ethischen oder anderen 
Gründen konsequent ab. Nicht nur eine Reihe berühmter Zeitgenossen, die uns aus den 
Medien bekannt sind, leben seit vielen Jahren vegan und fühlen sich energievoll und gesund. Es 
zeichnet sich mittlerweile sogar ein deutlicher Trend, hin zur veganen Ernährung, ab. Achtet 
der Veganer auf eine ausgewogene Zufuhr sämtlicher Nähr- und Vitalstoffe, so ernährt er sich 


wirklich gesund. 


Der Vegetarismus 


Den Vegetarismus haben - im Vergleich zu den bereits erwähnten Ernährungsformen - wohl 
bislang die meisten Menschen für sich entdeckt. Sie verzehren zwar tierische Produkte, 
verzichten jedoch konsequent auf Fleisch, daraus hergestellte Produkte sowie auf Fisch. Der 
grösste Fehler, der bei dieser Ernährungsweise leider häufig gemacht wird ist der, dass die 
reduzierte Eiweissaufnahme aufgrund des Fleisch-, Wurst- und Fischverzichtes durch ein 
Übermass an Milchprodukten kompensiert wird. Dies ist deshalb fatal, da die Milch als solche, 
ebenso wie daraus hergestellter Käse, Joghurt, Quark etc., den Körper übersäuern und 


verschleimen. 


Zudem sind die Milcheiweisse sehr häufig Auslöser allergischer Reaktionen. Eine vegetarische 


Ernährung mit einem hohen Milchkonsum ist daher generell nicht gesund. 


Die "eingefleischten" Fleischesser 


Neben den konsequenten Rohköstlern, Veganern und Vegetariern gibt es aber auch noch die 
überzeugten Fleischesser. Für sie ist eine Mahlzeit ohne tierische Produkte - ganz gleich 
welcher Art - kein "vernünftiges" Essen. Sie halten derart eisern an ihrer Einstellung fest, dass 
sämtliche Argumente, die gegen den exzessiven Fleischverzehr sprechen, vollkommen an 


ihnen abprallen. 


Leider geht die fleischreiche Kostform in der Regel mit einer insgesamt ungesunden 
Ernährungsweise einher, so dass die Liebhaber dieser Ernährung oft schon frühzeitig von 
ernährungsbedingten Erkrankungen heimgesucht werden. Seien es unangenehme 
Verdauungsprobleme, eine schmerzhafte Arthrose oder gar ein Herzinfarkt - manche 
Menschen sind leider erst in dieser Situation bereit, den Verzehr tierischer Produkte zumindest 


deutlich einzuschränken. 


Gesunder Fleischverzehr - das sollten Sie beachten 


Dies soll jedoch kein Appell an alle Menschen sein, sich zukünftig ausschliesslich fleischlos zu 
ernähren, denn es gibt auch jene Menschen, denen ein gemässigte Verzehr tierischer Produkte 
gut tut. Eine wesentliche Voraussetzung dafür, dass diese Ernährung ihrer Gesundheit nicht 


schadet, ist das Beachten der folgenden drei Faktoren: 


1. Tierische Produkte sollten nur jeden zweiten Tag in EINER Mahlzeit vertreten sein. 


2. Tiere aus artgerechter Haltung und Fütterung stellen ein wesentliches Kriterium für die 


gesundheitliche Auswirkung des Fleischverzehrs auf den Körper dar. 


3. Auf den Verzehr von Schweinefleisch und daraus hergestellter Wurst sollte generell 
verzichtet werden, denn dieses Fleisch ist extrem säurebildend. Es trägt noch viel mehr 
als andere Fleischarten zur Übersäuerung des Körpers bei. Rheuma, Gicht und alle 
Erkrankungen, denen Entzündungsprozesse zugrunde liegen, können die Folgen eines 


häufigen Schweinefleisch-Verzehrs sein. 


4. Die Kombination von tierischen Produkten mit kohlenhydratreichem Getreide, Nudeln 
oder Kartoffeln sollte vermieden werden, da sie das Verdauungssystem sehr stark 


beansprucht und ein bereits geschwächtes Verdauungssystem überfordert. 


Wenn Sie diese Faktoren berücksichtigen, können Sie Ihr Fleisch bedenkenlos weiterhin 


geniessen. 


Reduzieren Sie Ihren Fleischkonsum 


Es gibt viele Gründe, die gegen einen hohen Fleischkonsum sprechen. Dass Sie mit einem 
übermässigen Verzehr tierischer Produkte Ihrer physischen und psychischen Gesundheit 
immens schaden, scheint uns ein sehr ernst zu nehmendes Argument zu sein. Aber auch die 
ethischen und ökonomischen Argumente sind überzeugend und sollten nicht ausser Acht 


gelassen werden. 


Argument ı: Die ethischen und gesundheitlichen Gründe 


Kommerzielle Fleischprodukte werden industriell hergestellt. Das Nutzvieh wird zu diesem 
Zweck oftmals unter grausamen und unwürdigen Umständen gehalten und schliesslich auf 


ebenso grausame Weise in die Schlachthäuser transportiert und dort getötet. 


Bevor die Tiere ihr würdeloses Ende finden, werden sie in Massen auf engstem Raum 
eingepfercht und permanent mit Antibiotika und gentechnisch veränderten 
Wachstumshormonen behandelt. Diese Medikamente finden sich natürlich auch im Fleisch 


und den daraus hergestellten Produkten wieder. 


Die Tiere werden mit Getreideprodukten zwangsernährt, während sie doch eigentlich auf einer 
Weide grasen oder zumindest mit Heu gefüttert werden sollten. Bei den verwendeten 
Futtermitteln handelt es sich in der Regel um gentechnisch veränderte Produkte, die zudem 


noch mit Herbiziden und Pestiziden besprüht wurden. 


Mit den Auswirkungen gentechnisch veränderter Getreidearten muss sich auch IHR Körper 


auseinandersetzen, ebenso wie mit den toxischen Spritzmitteln. 


Ausserdem ist bekannt, dass ein hoher Verzehr von Fleisch nicht nur das Krebsrisiko erhöht 





sondern auch das Risiko, eine Fettleber zu entwickeln. Eine Fettleber aber gilt inzwischen als 
Mitursache eines Diabetes, von den chronischen Leberbeschwerden, die sie auslösen kann, 

ganz zu schweigen. Tauscht man die tägliche Fleischportion gegen pflanzliche Proteinquellen 
aus, bildet sich die Fettleber wieder zurück. Weitere Informationen zu diesem Thema finden 


Sie hier: Fettleber durch Fleisch 


Wenn Sie die beschriebene Art der Fleischerzeugung unterstützen, tragen Sie also nicht nur 
dazu bei, dass die Tiere weiterhin unter grausamsten Bedingungen ihr erbärmliches Leben 


fristen müssen, sondern Sie schaden damit auch letztlich Ihrer eigenen Gesundheit. 


Argument 2: Die ökonomischen Gründe 


Für die Produktion von nur einem Pfund Fleisch werden knapp 100 Pfund Getreide als 
Futtermittel benötigt. Dieses Getreide steht somit der Weltbevölkerung als Lebensmittel nicht 


mehr zur Verfügung, so dass unzählige Menschen Jahr für Jahr verhungern. 


Würden die Menschen weniger Fleisch essen, könnte zudem noch mehr Ackerfläche für die 
Produktion pflanzlicher Lebensmittel genutzt werden. Ganz abgesehen davon, dass die 


Unmengen an Tierfäkalien das Grundwasser kontaminieren. 


Von einem stark reduzierten Fleischverzehr würden der Mensch, das Tier und die Umwelt 
gleichermassen profitieren. Und nicht nur das! Auch das Klima bekäme wieder eine Chance zur 


Erholung! 


Argument 3: Die "klimatischen" Gründe 


Besonders die Produktion von Fleisch und Käse schadet dem Klima enorm. Eine Ernährung auf 
der Basis von pflanzlichen Lebensmitteln hingegen wäre die Rettung vor dem drohenden 


Klimakollaps. 


Jedes Kilogramm Rindfleisch verursacht im Laufe seines Werdegangs 17 Kilogramm 
Treibhausgase, bei Käse sind es pro Kilogramm ı5 Kilo Kohlendioxid. Obst und Gemüse - 
idealerweise aus regionaler und saisonaler Bio-Produktion - führen zu einem 
Kohlendioxidausstoss von nicht einmal 2 Kilogramm pro Kilogramm Lebensmittel. Siehe auch 


unseren Beitrag: Klimakiller Fleischesser 


Wem also das Klima am Herzen liegt, wer auch in Mittel- und Nordeuropa noch einen Sommer 
und nicht nur Regengüsse erleben möchte, wer gerne vor Ort rodeln und zum Skifahren nicht 
nach Norwegen oder Kanada reisen möchte und wer Spanien auch in zehn Jahren noch grün 
und fruchtbar und nicht als Wüste erleben möchte - der könnte mit einer vegetarischen oder 


veganen Ernährung dazu beitragen. 


Argument 4: Die ernährungsphysiologischen Gründe 


Pflanzliche Lebensmittel liefern essentielle Aminosäuren, die es dem Körper ermöglichen, 
komplette Proteine (Eiweisse) zu generieren. Die Verstoffwechselung dieser Proteine erfolgt 
ohne übermässigen Energieaufwand. Noch leichter verwertbar als die pflanzlichen Proteine 


sind jedoch die tierischen Proteine. 


Diese Aussage mag jeden Liebhaber tierischer Produkte erfreuen, doch sie hat einen 
gravierenden Haken, denn die leichtere Verwertbarkeit trifft ausschliesslich auf ROHE 
Tierprodukte zu. Durch das Erhitzen verändern sich die Eiweissstrukturen, so dass der 


scheinbare Vorteil gegenüber den pflanzlichen Eiweissen vollkommen verloren geht. 


Der Verzehr von Tatar oder einem rohen Ei ist vielen Menschen sicher nicht fremd, aber wären 


Sie bereit, Ihr Schnitzel, Steak oder Hackfleisch zukünftig roh zu verspeisen? 


In der erhitzten Form bedarf die Verstoffwechselung der Eiweisse einer erhöhten Produktion 
von Stoffwechselenzymen. Eine übermässige Zufuhr dieser Eiweisse kann die 
Leistungsfähigkeit der Bauchspeicheldrüse insgesamt reduzieren. Eine andauernde 
Überbeanspruchung der Bauchspeicheldrüse kann letztlich die Diagnose " Diabetes" zur Folge 
haben. 


Die Bauchspeicheldrüse produziert auch Enzyme, die in der Lage sind, Krebszellen zu 
zerstören. Ist dieses wichtige Organ allerdings aufgrund eines hohen Konsums tierischer 


Eiweisse - in Verbindung mit einer übermässigen Zufuhr von Kohlenhydraten - in ihrer 


Tätigkeit eingeschränkt, so wird der Betroffene automatisch auch anfälliger für 


Krebserkrankungen. 


Argument 5: Der Mineralstoffmangel 


Ein Grossteil der Bevölkerung weist einen erheblichen Mineralstoffmangel auf, an dem auch 
der viel zu häufige Verzehr tierischer Produkte ursächlich beteiligt ist. Der Grund dafür ist 
simple, denn tierische Eiweisse erzeugen während der Verstoffwechselung eine Menge 
schädlicher Säuren. Das Fleisch enthält zwar auch Mineralien, die diese Säuren neutralisieren, 


aber deren Menge reicht nicht aus - es kommt zwangsläufig zum Säureüberschuss. 


Da eine fleischreiche Ernährungsweise in der Regel gleichzeitig auch sehr arm an 
basenbildenden Lebensmitteln ist, muss der Körper zum Zwecke der Säureneutralisation seine 
eigenen Mineralstoffreserven zur Verfügung stellen. Dies führt unabwendbar zur 
Entmineralisierung des Körpers, in dessen Folge sich dann degenerative Krankheiten wie 


Parodontose, Osteoporose, Arthrose etc. entwickeln. 


Argument 6: Die emotionale Belastung 


Sowohl der menschliche als auch der tierische Organismus speichert in seinen Organen und 
Geweben Emotionen in Form von Energie. Bei einer Organspende wird genau diese dort 
gespeicherte Energie freigesetzt und gelangt so in den Körper eines anderen Menschen. Dieser 


übernimmt damit automatisch auch die Emotionen, die das Organ gespeichert hatte. 


Dasselbe geschieht beim Fleischverzehr. Mit jedem Stück Fleisch gelangt auch ein Teil der dort 
gespeicherten Emotionen in den Körper. Leider sind sie nur äusserst selten positiver Art, denn 
die allermeisten Tiere erleiden Schreckliches auf ihrem letzten Weg zur Schlachtbank. Die 
Emotionen, die mit dem Verzehr eines solchen Fleisches aufgenommen werden sind 


Aggression, panische Angst und pure Verzweiflung... 


Lesen Sie auch die Argumente die Fleischesser 


Fazit 


Der Fleischverzehr in moderaten Mengen und von Tieren, die ein artgerechtes Leben führen 
durften, ist für Menschen mit einer relativ guten Gesundheit durchaus in Ordnung. Wir hoffen 
jedoch, mit diesem Beitrag vor allem jenen Menschen, die definitiv zu viel Fleisch zu sich 
nehmen, ein paar überzeugende Argumente geliefert zu haben, um ihr Essverhalten doch noch 
einmal zu überdenken. Denn auch beim Fleischverzehr wird die Aussage "weniger ist mehr" 


wieder anschaulich bestätigt :-). 


Vegane Rezepte und mehr 


Wir haben inzwischen mehrere Kochbücher mit unseren Köchen entwickelt, die sehr 


schmackhafte Rezepte enthalten und überwiegend veganer Art sind: 
* Unser basenüberschüssige Kochbuch 
* Unser Kurkuma-Kochbuch 


* Unser Salate-Kochbuch 


Kochen Sie sich gesund und unterstützen Sie unsere Arbeit, indem Sie uns vertrauen und eines 


oder mehrere dieser Kochbücher bestellen. Sie werden viel Freude damit haben. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e PF Louis, "Seven reasons to eat less meat and more plantbased foods", NaturalNews.com, 


15.10.2012 (Sieben Argumente, weniger Fleisch zu essen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mit Seed Cycling den Zyklus harmonisieren 
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Seed Cycling ist ein neuer Trend in Sachen Ernährung speziell für Frauen. Dabei isst man je 
nach Zyklusphase bestimmte Samen (Seeds). In der ersten Zyklushälfte isst man andere Samen 
als in der zweiten Zyklushälfte. Seed Cycling soll auf diese Weise hormonell bedingte 
Beschwerden lindern, z. B. Menstruationsbeschwerden, aber auch bei Kinderwunsch und in 
den Wechseljahren hilfreich sein. 


Seed Cycling: Samen essen und den Zyklus regulieren 


Seed Cycling (auch Seed Rotation genannt) bedeutet so viel wie rotierender Samenverzehr. 


Man könnte auch sagen: Samen im Einklang mit dem eigenen Zyklus essen. 


Im Grunde ist Seed Cycling nichts Neues, denn dass manche Lebensmittel Stoffe enthalten, die 
den Hormonhaushalt beeinflussen können, ist bekannt. Neu ist lediglich, dass jemand der 
Sache einen gut klingenden Namen gab. Zum Trend wurde es, weil es nicht sehr kompliziert 
ist. Denn man isst lediglich zum richtigen Zeitpunkt die richtigen Samen und muss nicht etwa 
die gesamte Ernährung anpassen. Zwei Fragen stellen sich nun, die im weiteren Verlauf des 
Artikels geklärt werden: 


1. Wie genau funktioniert Seed Cycling? 


2. Hat Seed Cycling tatsächlich einen spürbaren Einfluss auf Zyklus und Hormonsystem? 


Diese Samen isst man beim Seed Cycling 


Bei den Samen, die laut Seed Cycling das Hormonsystem regulieren können sollen (u. a. den 
Östrogen- und Progesteronspiegel), handelt es sich um Ölsaaten, also Kürbiskerne, Leinsamen, 


Sesam und Sonnenblumenkerne. 


Bei diesen Beschwerden soll Seed Cycling helfen können 


Es heisst nun, wenn man diese Saaten auf seinen Zyklus abstimmt, dann könne man 
hormonbedingte Beschwerden lindern, etwa allgemeine Regelbeschwerden, Akne, das 
prämenstruelle Syndrom, eine unregelmässige Menstruation, Endometriose oder auch ein 


PCOS (Polyzystisches Ovarialsyndrom). 


An mancher Stelle heisst es sogar, Seed Cycling könne dabei helfen, schwanger zu werden, weil 
es die Fruchtbarkeit verbessere. In den Wechseljahren soll Seed Cycling die damit 
verbundenen Beschwerden lindern, etwa Hitzewallungen, Schlafstörungen, 
Scheidentrockenheit, Müdigkeit oder Stimmungstiefs. Selbst auf den 


Schilddrüsenhormonhaushalt soll sich Seed Cycling günstig auswirken. 


So soll Seed Cycling wirken 


Während eines normalen Menstruationszyklus kommt es in der Follikelphase (ab erster Tag der 
Periode) zunächst zu einem Anstieg des Östrogenspiegels. Die Eizelle reift im Eierstock. Nach 
etwa zwei Wochen kommt es zum Eisprung. Jetzt sinkt der Östrogenspiegel und der 
Progesteronspiegel steigt. Diese Phase nennt sich Lutealphase. Nach zwei Wochen sinkt der 


Progesteronspiegel, es kommt zur Blutung - und der Zyklus beginnt von neuem (1 - 9). 


Sollte es nun an irgendeiner Stelle im Zyklus zu Problemen kommen, weil zu viel oder zu wenig 
eines Hormons gebildet wird, soll Seed Cycling ausgleichend und somit beschwerdelindernd 


wirken können. 


In den Wechseljahren ist der Rhythmus aus den fruchtbaren Jahren nicht mehr gegeben und es 
kommt immer wieder zu unvorhersehbaren Hormonschwankungen, die Beschwerden 
verursachen können. Auch hier soll Seed Cycling ausgleichend wirken können, damit die 


Schwankungen nicht so gravierend und die Wechseljahressymptome milder ausfallen. 


In der Menopause wiederum ist die Bildung von Östrogen und Progesteron deutlich 


zurückgegangen und bleibt auch relativ gleichmässig auf diesem niedrigen Niveau. Seed 


Cycling soll dieses niedrige Niveau etwas anheben können, so dass die Frau besser vor den 
typischen Altersbeschwerden geschützt bleibt, wie Osteoporose, Arthrose und Herz-Kreislauf- 


Beschwerden. Auch die Haut und das Bindegewebe bleiben straffer. 


Die Samen werden beim Seed Cycling zerkleinert 


Das Seed Cycling Protokoll gibt vor, täglich zwei Esslöffel der entsprechenden Samen zu essen. 
Die Samen sollten jedoch fein zerkleinert werden, damit man auch in den Genuss der 
Inhaltsstoffe gelangt. Denn gerade kleine Samen wie Leinsamen oder Sesam werden andernfalls 
gerne im Ganzen verschluckt - und sodann auch im Ganzen wieder ausgeschieden. In diesem 


Fall liefern sie Ballaststoffe und fördern die Verdauung, mehr aber nicht. 


Zerkleinern kann man die Samen sehr leicht in einem Mixer oder einer passenden 
Küchenmaschine. Sie können die Samen in Ihr Müsli geben, sie pur essen oder über den Salat 
streuen. Im Grunde wäre es ideal, sie pur zu essen. Dann können Sie die gemahlenen Samen 
noch einmal gründlich kauen und vor dem Schlucken gut einspeicheln, was die Verdaulichkeit 
verbessert, die Bioverfügbarkeit der Inhaltsstoffe erhöht und somit auch die Wirksamkeit 


optimiert. 


Seed Cycling: Die Anleitung 


Beim Seed Cycling gehen Sie folgendermassen vor: 


In der ersten Hälfte des Zyklus (die ersten zwei Wochen, die mit dem ersten Tag der Periode 
beginnen und mit dem 14. Tag enden): Essen Sie täglich je einen Esslöffel Leinsamen und 


Kürbiskerne. 


In der zweiten Phase (die im Allgemeinen ebenfalls zwei Wochen dauert, an Tag 15 beginnt und 
an Tag 28 bzw. mit dem letzten Tag vor Beginn der Periode endet): Wechseln Sie zu 


Sonnenblumenkernen und Sesamsamen. Von jedem essen Sie täglich einen Esslöffel. 


Seed Cycling, wenn Sie keine Blutung mehr haben 


Wenn Sie keine Blutung mehr haben, sich also in den Wechseljahren befinden, dann können 
Sie im Grunde zu jedem beliebigen Tag beginnen, halten dann aber den einmal gewählten 
Rhythmus: zwei Wochen Leinsamen und Kürbiskerne, dann zwei Wochen 


Sonnenblumenkerne und Sesamsamen. 


Seed Cycling, wenn Sie Ihren Zyklus dem Mond anpassen 


möchten 


Wenn Sie Ihren Zyklus bzw. die Einnahme an die Mondphasen anpassen möchten, dann starten 
Sie die erste Phase mit dem Neumond und die zweite Phase mit dem Vollmond. Dieses 
Vorgehen ist besonders dann hilfreich, wenn man unter einem unregelmässigen Zyklus leidet 


und diesen gerne harmonisieren möchte. 


So lange dauert es, bis Sie eine Wirkung merken 


Seed Cycling sollte langfristig praktiziert werden, da der Effekt - so heisst es - erst nach 


einigen Monaten eintritt. 


So viele Kalorien liefern die zwei Esslöffel Samen 


Zwei Esslöffel Ölsaaten sind nicht sonderlich kalorienreich. Sie liefern etwa 100 kcal, 9 g Fett, 4 


g Protein, 4 g Kohlenhydrate und 2 bis 3 g Ballaststoffe. 


Kann Seed Cycling wirklich helfen? 


Inzwischen gibt es zahlreiche begeisterte Erfahrungsberichte im Netz, in denen von einer 
guten Wirkung von Seed Cycling die Rede ist. Wissenschaftliche Belege fehlen jedoch. 
Natürlich fehlen sie, denn wer sollte sich dafür interessieren? Wer sollte die Studie(n) 


finanzieren? 


Da die beim Seed Cycling eingesetzten Samen jedoch voll gepackt sind mit Nährstoffen und 
äusserst gesund sind, spricht rein gar nichts dagegen, Seed Cycling einfach auszuprobieren. 
Schon allein die Extraportion Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente in den Samen 
werden Ihren Gesundheitszustand und damit u. U. auch Ihren Hormonhaushalt positiv 


beeinflussen. 


Alle vier Saaten sind reich an Ballaststoffen, Mangan, Magnesium, Kupfer, Vitamin Bı und 
hochwertigen Fettsäuren (36 - 39). Sie können die Risikofaktoren für Herz-Kreislauf- 
Problematiken eindämmen, wie erhöhte Cholesterinspiegel, Blutzuckerspiegel sowie 
Bluthochdruck (20, 40 - 42) und wirken meist entzündungshemmend, im Falle des Sesams 
sogar leistungssteigernd auf Sportler (20, 50, 51). Kürbiskerne hingegen gelten als äusserst 


heilsam bei Prostata- und Harnwegsbeschwerden (47 - 49). 


Wie werden nun die ausgleichenden Wirkungen auf das weibliche Hormonsystem erklärt? 
Zwar gibt es - wie Sie im Folgenden sehen werden - etliche Hinweise auf eine hormonelle 

Wirkung der Saaten, eine einleuchtende Erklärung aber, warum ausgerechnet Leinsaat und 
Kürbiskerne in der ersten Zyklushälfte und Sesam und Sonnenblumenkerne in der zweiten 


Zyklushälfte verzehrt werden sollen, fehlt jedoch leider. 


* Bio-Kürbiskerne können Sie hier kaufen: Bio Steirische Kürbiskerne 


Leinsamen enthält pflanzliche Östrogene 


Manche Samen verfügen tatsächlich über eine gewisse hormonelle Wirkung, wozu es auch 
Studien gibt. Der Leinsamen scheint diesbezüglich besonders gut erforscht zu sein, da zu ihm 


mit Abstand am meisten wissenschaftliche Arbeiten vorliegen. 


Der Leinsamen enthält Phytoöstrogene (10 - 13), die den Östrogenspiegel ausgleichen können, 
so zumindest hofft man beim Seed Cycling. Wenn der Östrogenspiegel in der ersten Phase des 
Zyklus (Follikelphase) nicht hoch genug steigt, könnten die Phytoöstrogene des Leinsamens 


hier unterstützend wirken. 


Sollte es umgekehrt sein und eine Östrogendominanz vorliegen, können Phytoöstrogene aber 
auch die negativen Auswirkungen eines zu hohen Östrogenspiegels mildern, denn sie besetzen 
die Rezeptoren für Östrogene, so dass nicht mehr so viele Rezeptoren für die echten 
Östrogene frei sind. Da nun aber Phytoöstrogene schwächer wirken als Östrogene, nimmt die 


negative Wirkung eines Östrogenüberschusses in Gegenwart von Phytoöstrogenen ab (10). 


Leinsamen schützt vor Brustkrebs 


Die Phytoöstrogene im Leinsamen heissen Lignane, wobei der Leinsamen eines jener 
Lebensmittel mit dem höchsten Lignangehalt ist. Lignane sind sekundäre Pflanzenstoffe, die 
auch als krebshemmend bekannt sind. Sie können vor hormonabhängigem Brustkrebs 
schützen, wie Studien zeigen, in denen Frauen täglich 25 g Leinsaat gegessen hatten. Ja, man 
entdeckte sogar, dass bei Frauen, die bereits an Krebs litten, jene Patientinnen, die den 
höchsten Lignangehalt im Blut aufwiesen, ein um 40 Prozent geringeres Risiko hatten, 


Metastasen zu entwickeln. 


Da Lignane nach 24 bis 48 Stunden im Körper abgebaut werden, sollten sie - um wirken zu 
können - täglich verzehrt werden. Während nun Leinsamen 260 bis 370 mg Lignane pro 100 g 
enthalten, sind es bei Kürbiskernen nur etwa 20 mg, beim Sesam aber stolze 830 mg Lignane 
(11). Cashewkerne enthalten übrigens 56 mg Lignane, so dass man diese ebenfalls in eine 


hormonregulierende Ernährung einbinden könnte. 


Obwohl Sonnenblumenkerne fast keine und Kürbiskerne deutlich weniger Lignane aufweisen 
als Leinsamen, scheinen auch diese beiden Saaten einen schützenden Effekt auf Brustkrebs zu 
haben, so dass es sicher nicht allein die Phytoöstrogene sind, die aus Samen gesunde und 


krebshemmende Lebensmittel machen (43 - 46). 


Leinsamen bei Menstruationsbeschwerden und 


Zyklusunregelmässigkeiten 


Kleinere Studien an Frauen ergaben, dass die Einnahme von Leinsamen den Hormonspiegel 
und auch den Zyklusrhythmus verbesserte, die Lutealphase verlängerte und prämenstruelle 


Brustschmerzen reduzierte (14 - 16). 


Leinsamen bei Wechseljahresbeschwerden 


Bei Frauen in den Wechseljahren konnte der Leinsamen den Östrogenspiegel leicht anheben, 
den Hormonstoffwechsel verbessern, Hitzewallungen und Scheidentrockenheit reduzieren und 


die Lebensqualität erhöhen (25 - 28). 


In einer dreimonatigen Studie erhielten Frauen eine Nahrungsergänzung mit 100 mg 
Leinsamenextrakt und dem Extrakt aus der Trauben-Silberkerze, einer Heilpflanze, die 
regelmässig bei Wechseljahresbeschwerden empfohlen wird. Es besserten sich viele 
Symptome, wie Hitzewallungen, Kopfschmerzen, Nervosität und Stimmungsschwankungen, 
wobei man hier natürlich nicht sagen kann, ob die Wirkung nicht vielleicht insbesondere auf 


die Trauben-Silberkerze zurückgeführt werden kann (29). 


Der Vollständigkeit halber sei erwähnt, dass es auch Studien gibt, die zeigten, dass Lignane 
sowie weitere Phytoöstrogene und Samen in Sachen Wechseljahresbeschwerden nicht 


wirksamer waren als Placebopräparate (31, 32, 33). 


Die östrogenhemmenden oder auch -fördernden Effekte der Lignane werden insgesamt als 
relativ schwach beschrieben. Ihnen wird sogar eher eine krebshemmende Wirkung 


zugeschrieben als die Fähigkeit, den Hormonhaushalt regulieren zu können (11, 12, 17 - 19). 


Samen liefern Zink für die Progesteron- und 


Östrogenbildung 


Drei der Samen, die beim Seed Cycling gegessen werden, liefern sehr viel Zink (Tagesbedarf 8,5 


mg), das für die Hormonbildung benötigt wird: 


e Kürbiskerne 6,4 mg Zink pro 100 g 
e Leinsamen 1,5 mg Zink 
e Sesam 7,8 mg Zink 


e Sonnenblumenkerne 5,7 mg Zink 


Allerdings isst man ja von jedem Samen immer nur 10 g, so dass allein das Zink der Samen für 


die erhoffte Wirkung nicht entscheidend sein kann. 


Samen enthalten viel Vitamin E, das für den 


Hormonhaushalt wichtig ist 


In der Lutealphase (2. Zyklushälfte) könnte es nun der Lignangehalt im Sesam sein, der einer 
Östrogendominanz vorbeugt, während das Vitamin E in den Sonnenblumenkernen die 


Progesteronbildung fördern könnte. 


Mit Studien sieht es hier jedoch nicht gut aus: Sesam beispielsweise konnte auch nach einer 5- 
wöchigen Einnahme von täglich 50 g bei Frauen in der Menopause den Östrogenspiegel nicht 
beeinflussen, allerdings konnten andere Geschlechtshormone beeinflusst werden, der 


Antioxidantienspiegel stieg und die Blutfettwerte besserten sich (20). 


Auch wenn es immer wieder heisst, dass eine gute Versorgung mit Zink und Vitamin E für 
einen gesunden Hormonhaushalt bzw. eine gute Fortpflanzungsfähigkeit wichtig sind, liegen 
keine Belege dazu vor, dass es für den Hormonhaushalt besonders vorteilhaft wäre, diese 


Vitalstoffe ausgerechnet in Form der genannten Samen zu sich zu nehmen (21 - 24). 


Ja, es gibt sogar Studien, in denen weder Zink noch Vitamin E besonders wirksam waren - 


weder in Bezug auf Wechseljahresbeschwerden noch auf den Hormonspiegel (34). 


Allerdings gilt hier wiederum, dass die Samen nicht nur Zink und Vitamin E liefern, sondern 
viele andere Stoffe mehr, so dass hier auch eine ganz andere Wirkung erwartet werden kann als 


beim alleinigen Verzehr isolierter Vitalstoffpräparate, wie es in manchen Studien der Fall war. 


Seed Cycling zur Regulierung des Hormonhaushalts 


Insgesamt kann man also sagen, dass die beim Seed Cycling eingesetzten Samen zwar durchaus 
gesundheitliche Vorteile bereithalten, ob die eingesetzten eher geringen Samenmengen und 
das spezielle Timing die versprochenen regulierenden Wirkungen auf den Hormonhaushalt 


haben, ist jedoch nicht sicher. 


Wir würden daher empfehlen, die Ernährungs- und Lebensweise insgesamt zu verbessern, 
wobei natürlich gerne das Seed Cycling integriert werden kann, evtl. mit höheren 
Samenmengen und sogar mit weiteren phytoöstrogenhaltigen Lebensmitteln wie z. B. 


Sojaprodukten und Cashewkernen. 


Deutlich strengere Richtlinien werden bei der sog. Hormondiät angegeben, die Sie ebenfalls 


testen können, wenn Sie an hormonell bedingten Beschwerden leiden, die aber im Grunde 


nichts weiter ist als eine insgesamt gesunde Lebens- und Ernährungsweise. 


Halten Sie bei Hormonstörungen immer auch nach den Ursachen Ausschau, von denen wir 
vier besonders wichtige im vorigen Link beschreiben und denken Sie ausserdem an all die 
vielen natürlichen Nahrungsergänzungen, die man bei hormonell bedingten Störungen 


einsetzen kann, z. B. Resveratrol beim PCOS oder Safran beim PMS. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sehschwäche natürlich beheben 
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Sehschwäche kann viele Gründe haben. Dabei haben nicht nur ältere Menschen Probleme mit 
den Augen. Auch junge Menschen, ja alle Altersklassen können gleichermassen von 
Augenkrankheiten oder einer Sehschwäche betroffen sein. Dennoch kann diesen Leiden - 
entgegen der gängigen augenärztlichen Meinung - auf natürliche Weise vorgebeugt werden. 
Nicht selten können bereits bestehende Augenprobleme mit natürlichen Methoden auch 
geheilt oder zumindest gelindert werden, und zwar ganz besonders wenn es sich um die sog. 
altersbedingte Sehschwäche handelt. 


Die Sehschwäche nimmt weiter zu 


Eine Sehschwäche und damit eine Brille ist heute keine Seltenheit mehr. Die Mehrheit aller 
Schweizer (64 Prozent) trägt eine Brille oder Kontaktlinsen. Ab dem 65. Lebensjahr sind es gar 


87 Prozent. 


In Deutschland ist die Situation ähnlich. 62 Prozent der deutschen Erwachsenen trägt heute 


eine Brille oder Kontaktlinsen. 


Vor sechzig Jahren waren es übrigens erst 40 Prozent. [Quelle] 


Wenn es in dieser Geschwindigkeit weiter geht, werden Nicht-Brillenträger in nur wenigen 


Jahrzehnten eine Kuriosität darstellen. 


Brillen oder anderweitige Sehhilfen werden zur Standardausrüstung eines jeden Bürgers 


gehören und ohne Brille wird man sich unvollständig und minderwertig fühlen. 


Kein Mensch wird mehr daran denken, dass eine Brille eigentlich nichts weiter als eine Krücke 


für kranke Augen ist. 


Werden unsere Augen wirklich immer schlechter? 


Während kindliche Brillenträger also aufgrund ihrer Ausnahmeerscheinung vor einigen 
Jahrzehnten noch „Brillenschlange” gerufen wurden, sind Brillen auch an Schulen inzwischen 


so weit verbreitet, dass mittlerweile (Gott sei Dank) keiner mehr ans Hänseln denkt. 


Hat sich der Anteil der Brillenträger nun deshalb so stark erhöht, weil die Augen der Menschen 


tatsächlich so sehr viel schlechter und kränker sind als das in der Vergangenheit der Fall war? 


Oder nur darum, weil die heutigen Diagnosemethoden erstens öfter eingesetzt werden und 


zweitens einfach genauer messen als die früheren? 


Immerhin wird heute bereits dann eine Sehschwäche festgestellt (was zu einer Brille führen 


kann), wenn dem Patienten das angebliche Problem noch gar nicht bewusst war. 


Beides trifft zu. Einerseits trägt die industriell verarbeitete Ernährung gemeinsam mit der 
modernen Lebensweise (Computer, mangelnde Bewegung, Rauchen, Alkohol etc.) zu einer 


verminderten Augengesundheit bei. 


Andererseits werden die Menschen zu regelmässigen Sehtests gedrängt oder (wie im Falle der 
Führerscheinprüfung) dazu verpflichtet, so dass bei dieser Gelegenheit auch solche 


Sehschwächen ans Tageslicht kommen, die dem Betroffenen möglicherweise völlig neu sind. 


Sehschwäche - Ein gutes Geschäft 


Sicher nicht gerade unbeteiligt an der rasanten Entwicklung der Brillenträgerzahl ist ausserdem 


die Geschäftstüchtigkeit der Brillenglasunternehmen, der Augenoptiker und der Augenärzte. 


Eigentlich geht es wirklich nur ganz nebenbei darum, die Sehfähigkeit zu verbessern. Die 


Grundmotivation der Brillenbranche liegt dagegen - natürlich - in der Gewinnmaximierung. 


Das zeigte sich besonders schön im Jahr 2010, als das Bundeskartellamt den so genannten 


„Arbeitskreis Preisstrukturen” aufdeckte. 


Dabei handelte es sich um verbotene Preisabsprachen der fünf führenden Brillenglashersteller ( 
Carl Zeiss Vision, Rodenstock, Essilor, Rupp & Hubrach Optik und Hoya Lens) und dem 
Zentralverband der Augenoptiker ZVA. 


Seit dem Jahr 2000 hatten die Ertappten dafür gesorgt, dass der Wettbewerb im Brillenmarkt 
nahezu zum Erliegen gekommen war. Die Brillenglashersteller fuhren riesige Gewinne ein und 
die Optiker freuten sich über lohnende Boni und Rabatte - finanziert wurde die Party von 


Verbrauchern, die sich das Brillengestell oft genug vom Mund absparen mussten. 


Doch im Grunde lohnt es sich gar nicht, sich die Augen (oder die Laune) mit dem Lesen 
solcher Nachrichten verderben zu lassen. Viel besser ist es, sich mit jenen Informationen zu 


beschäftigen, welche die Sehkraft auf natürliche Weise fördern und verbessern können. 


Dann können Brillen nämlich so teuer sein, wie sie wollen. Wir brauchen einfach keine mehr 


oder wenigstens nicht mehr alle paar Jahre eine neue. 


Sehschwäche im Alter kann verhindert werden 


Augenprobleme treten bekanntlich gerne mit zunehmendem Alter auf. Das jedoch sollte nicht 


zur Schlussfolgerung verleiten, das Alter führe zwangsläufig zu Sehschwächen. 


Eine Sehschwäche ist in diesem Fall vielmehr die Langzeitfolge der Lebens- und 


Ernährungsweise des betreffenden Menschen und seiner (schlechten) Angewohnheiten. 


Das wiederum bedeutet, dass ein anderer Lebensstil und die Änderung der Angewohnheiten 
die sog. altersbedingten Sehprobleme verhindern oder in ihrer Ausprägung deutlich mildern 


können. 


Computer begünstigen Sehschwäche 


Wenn Augenprobleme bereits in jüngeren Jahren auftreten, sind an deren Entstehung natürlich 
auch der heute verstärkte Gebrauch von Computern, Laptops, Game Boys und Handys sowie 
stundenlanges Fernsehen mitbeteiligt. Dabei handelt es sich um Tätigkeiten, die zu einem 


rascheren Verlust der Augenelastizität führen können. 


Durch das Starren auf immer denselben Punkt in immer derselben Entfernung pendelt sich der 
Fokussierungsmuskel im Auge auf diese Entfernung ein. Die Folge davon ist, dass Objekte, die 


weiter entfernt als der gewohnte Bildschirm oder sehr viel näher am Auge sind als dieser, mit 


der Zeit nur noch verschwommen wahrgenommen werden. Doch auch das lässt sich wieder 
beheben. 


Trainieren Sie Ihren Augenmuskel! 


Wer sehr viel vor dem Bildschirm sitzt bzw. sitzen muss, kann sich daher folgende Übung 


angewöhnen: 


Lassen Sie in regelmässigen Abständen die Augen immer mal wieder in die Ferne schweifen 
(z.B. zum Fenster hinaus), halten Sie sich dann sofort im Anschluss daran irgendein Objekt 
direkt vor die Augen, um es genau zu betrachten, schauen Sie dann wieder in die Ferne, wieder 


in die Nähe und so weiter. 


Wenn Sie dies konsequent praktizieren, trainieren Sie die Elastizität Ihres Augenmuskels, was 


sogar dabei helfen kann, eine bereits verminderte Sehkraft wieder herzustellen. 


Jedes dritte Kind hat Augenprobleme 


Doch auch kleine Kinder, die sicher noch wenig Computerkontakt hatten, sind in der Neuzeit 
keinesfalls von Augenkrankheiten verschont. Als im Jahre 2010 die bayerischen 
Betriebskrankenkassen rund 850 Kindergartenkinder untersuchen liessen, stellte man bei 
jedem dritten Kind den Verdacht auf Fehlsichtigkeit fest. Da eine Fehlsichtigkeit die gesunde 
Entwicklung der Kleinen hemmt, werden Eltern nun zu mindestens zwei 


Vorsorgeuntersuchungen beim Augenarzt gedrängt. 


Die erste solle im ersten Lebensjahr erfolgen (insbesondere dann, wenn in der Familie bereits 


Augenkrankheiten vorkamen), die zweite kurz vor der Einschulung. 


Vorsorgeuntersuchungen wären jedoch (zumindest aus ganzheitlicher Sicht) nur dann sinnvoll 
und für den betreffenden Patienten - ob gross oder klein - nur dann hilfreich, wenn bei einer 
festgestellten Sehschwäche nicht nur eine Brille verordnet wird, sondern darüber hinaus auch 
Informationen und Empfehlungen vermittelt werden, die dem Patienten das nötige 
Handwerkszeug mit auf den Weg geben, mit dem er sich selbst für seine Augen stark machen 


kann. 


Das aber geschieht normalerweise nicht. Der Patient wird mit einer reinen 
Symptombekämpfung abgespeist - denn nichts anderes ist die Brille. Fragt man den Augenarzt 
nach Massnahmen, die man selbst ergreifen könnte, erhält man meist zur Antwort, dass es 


nichts gäbe, was man für seine Augen tun könne. 


Nützliche Empfehlungen für Ihre Augengesundheit finden Sie weiter unten. 


Natürliche Schwankungen der Sehkraft 


Auch sollte berücksichtigt werden, dass das Auge, wie jedes andere Organ in unserem Körper, 
natürlichen Schwankungen unterliegt. Ist der Mensch müde, gestresst, angespannt oder in 
seelische Konflikte verstrickt (was auch bereits bei Kindern der Fall sein kann), geht es auch 
den Augen nicht so gut. Sie leiden - wie der Rest des Körpers - an Energiemangel. Erholt sich 


der betreffende Mensch, dann verbessert sich auch die Sehkraft wieder. 
Der spanische Arzt Jordi Campos sagt: 
„Schlechtes Sehen ist kein Dauerzustand, es kommt und geht wie eine Grippe.” 


Seinen Aussagen zufolge können diese natürlichen Schwankungen bis zu zwei Dioptrien* an 
einem Tag ausmachen, so dass eine Diagnose aufgrund eines einmaligen Messergebnisses 
keinesfalls als Enddiagnose angesehen werden sollte, sondern eher zu einer erneuten 


Überprüfung an einem anderen Tag führen muss. 


*Dioptrie: Masseinheit, welche die Vergrösserungs- bzw. Verkleinerungswirkung einer Linse 


angibt. 


Sehschwäche: Wenn das Auge isoliert betrachtet wird 


Die Schulmedizin sieht das anders und scheint ausserdem der Ansicht zu sein, dass das Auge 
vom übrigen Körper völlig isoliert ist. Das Auge wird wie eine kleine nicht-organische und 
reparaturbedürftige Apparatur inmitten eines organischen Körpers behandelt. Seine 
Funktionstüchtigkeit wird selten im Zusammenhang mit den Vorgängen in all den anderen 


Organen und Körperteilen betrachtet, sondern getrennt davon. 


Zwar weiss man natürlich, dass in der Gefolgschaft mancher Krankheiten auch ein 
Augenproblem entstehen kann, z. B. die Retinopathie* bei Diabetes. Trotzdem weigert man 
sich, eine Verbindung zwischen der Entstehung vieler anderer Augenkrankheiten (z. B. grauer 
Star, Glaukom (grüner Star), trockenes Auge, Bindehautentzündung, Makuladegeneration etc.) 


und dem Gesamtzustand des Körpers zu sehen. 


*Retinopathie: Die diabetische Retinopathie kann als Folgeerkrankung von Diabetes auftreten. 
Es handelt sich dabei um eine Schädigung der Blutgefässe in der Netzhaut der Augen, da ein 
hoher Blutzuckerspiegel die Blutgefässwände beschädigt, was im Laufe der Erkrankung zur 
Erblindung führen kann. 


So glaubt man beispielsweise nicht daran, dass der Zustand der Wirbelsäule, der Nacken- oder 


der Kiefermuskulatur einen besonderen Einfluss auf das Auge haben könnte. 


Auch berücksichtigt man nicht den Zustand des Bindegewebes oder der Leber. 


Genau so wenig kümmert man sich um die Vitalstoffversorgung eines Augenpatienten, um sein 


Immunsystem, das Wohlergehen seiner Darmflora oder gar um seine seelische Verfassung. 


Wie so oft, wird der Mensch in Einzelteilen betrachtet und nicht als die Einheit, die er doch in 
Wirklichkeit ist. 


Wie gut ist Ihr Augenarzt? 


Wie oft also hat Ihr Augenarzt oder Augenoptiker mit Ihnen Ihre Ernährung besprochen und 
wie oft hat er Ihnen Tipps gegeben, wie Sie diese zugunsten Ihrer Augengesundheit optimieren 
könnten? Wie oft hat er Sie zu einem Augentraining motiviert und Ihnen wichtige 


Augenübungen gezeigt? 


Wie oft hat er Ihnen Heilpflanzen genannt, die Sie auf dem Weg zu einer besseren Sehkraft 


unterstützen könnten? 


Wie oft hat er Ihnen diejenigen bioaktiven Pflanzenstoffe (sowie die Lebensmittel, die diese 
Pflanzenstoffe enthalten) aufgezählt, die sich besonders positiv auf die Gesundheit der Augen 


auswirken? 

Wie oft hat er sich nach ihrem Rücken erkundigt? 

Wie oft nach Ihrem seelischen Wohlbefinden? 

Und wie oft hat er Ihnen Entspannungsübungen oder Meditationsmusik „verordnet”? 


Niemand sagt, dass die rein symptomatische Behandlung des Augenarztes unangemessen wäre. 
Unangemessen ist jedoch sein Schweigen in Bezug auf die vielen Massnahmen, die der Patient 


zur Förderung seiner Augengesundheit zusätzlich selbst ergreifen könnte. 


Die drei Ebenen des Auges 


Nach Dr. Campos verfügen die Augen über drei Ebenen, die es bei der Therapie zur 


Verbesserung der Sehkraft zu berücksichtigen gilt: 


1. Das physische Auge (ausschliesslich mit diesem befasst sich die schulmedizinische 
Augenheilkunde und das nur zum Teil, da sie nur die Funktionsfähigkeit betrachtet, nicht 


aber z. B. den Ernährungszustand des Auges), 


2. das seelische Auge 


3. und jener Bereich im Gehirn, wo das gesehene Bild anhand gespeicherter Erfahrungen 


und Erinnerungen bei jedem Menschen ganz individuell ausgewertet wird. 


Warum nicht alle Menschen dasselbe sehen 


Punkt drei erklärt beispielsweise auch, warum nicht alle Menschen dasselbe sehen. Das heisst, 


natürlich schauen sie alle dasselbe an, doch ist das, was sie sehen, für jeden etwas anderes. 


Ein Botaniker sieht einen Baum mit ganz anderen Augen, als das möglicherweise ein 


Automechaniker tut. 


Während der Kfz-Experte einen Baum sieht, der mehr oder weniger so aussieht wie eben alle 
Bäume, erkennt der Botaniker auf den ersten Blick jedes Detail in der Borke, in der 
Kronenform, im Blatt, in der Blüte oder der Frucht. Er kann in Sekundenschnelle sagen, um 
welche Baumart es sich handelt, ob der Baum heimisch ist oder ob es sich um ein exotisches 


Exemplar handelt, ob er gesund wirkt oder ob er von Schädlingen heimgesucht wurde. 


Ein anderer Mensch, der vielleicht in früher Kindheit von einem Baum gefallen war und sich 
dabei übel verletzt hat, betrachtet Bäume mit einem gewissen Misstrauen und will dem 


Gewächs nicht zu nahe kommen. 


Ein Holzfäller schätzt beim Anblick eines Baumes sofort dessen Holzausbeute in Kubikmetern 
ab. Und wenn ein Baum in die Sichtnähe eines Umweltschützers gerät, der sich wegen des 
Waldsterbens Sorgen macht, so kann es durchaus sein, dass der Naturverbundene in Tränen 


ausbricht - vor Glück und Rührung, dass es überhaupt noch einen Baum gibt. 


Unsere Augen sind die Spiegel unserer Seele 


Campos bezeichnet daher das Sehen als „mentale und seelische Aktivität“ und keinesfalls als 
rein mechanischen Vorgang - wie es die Schulmedizin tut. Daher reagieren die Augen auch auf 


jedes unserer Gefühle. 


Sie reagieren auf Stress, auf Sorgen, auf Müdigkeit, auf Trauer, auf Wut und auf jedwede andere 


nervliche Anspannung. Nicht umsonst heisst es, unsere Augen seien die Spiegel unserer Seele. 


Das ist auch der Grund, warum nicht selten behauptet wird, das schwindende Augenlicht käme 
daher, dass der Betreffende etwas in seinem Leben nicht sehen wolle. Hier heisst es also - im 


wahrsten Sinne des Wortes - genau hinschauen und das eigene Leben unter die Lupe nehmen. 


Unsere Ernährung bestimmt die Gesundheit unserer 


Augen 


Die Augen sind aber nicht nur mit unserer Seele, sondern mit dem ganzen Körper verbunden. 
Sie stehen mit ihm in permanentem Austausch. Die Augen werden - wie alle anderen Organe 
auch - über das Blut mit Nährstoffen aus unserer täglichen Nahrung versorgt und können daher 


auch nur so gesund sein, wie diese Nahrung es ihnen erlaubt. 


Durchblutungsstörungen gelten als Hauptursache von 


Augenkrankheiten 


Neben wichtigen Nähr- und Vitalstoffen gelangen jedoch auch Schlacken 
(Stoffwechselabfallprodukte), die im täglichen Stoffwechselgeschehen anfallen, in den 
Blutkreislauf und in das Bindegewebe. Normalerweise werden Sie wieder aus dem Körper 


ausgeschieden. 


Bei der heute üblichen ungesunden Ernährungs- und Lebensweise entstehen jedoch so viele 
solcher Schlacken, dass die Ausscheidungsorgane ( Darm, Leber, Nieren) mit deren Ausleitung 


überfordert sind. 


Folglich zirkulieren diese Schlacken überall im Körper und gelangen irgendwann auch ins Auge. 
Sie lagern sich dort in der Linse ab, in der Netzhaut, in den Muskeln oder verstopfen die feinen 
Blutgefässe, die das Auge ernähren sollen. Auf diese Weise kommt es zu den von den 
Augenärzten viel zitierten Durchblutungsstörungen, die als Hauptursache der häufigsten 


Augenerkrankungen gelten. 


Grauer Star führt zur Beeinträchtigung der Sehkraft 


Beim grauen Star (auch Katarakt genannt) trübt sich die Linse ein, was zu Beeinträchtigungen 
des Sehvermögens führt. In fortgeschrittenen Fällen ist nur noch ein Hell-Dunkel-Sehen 
möglich. Die Linsentrübung des grauen Stars erscheint dann, wenn sich die eben genannten 


Schlacken in der Linse ablagern. 


Dabei handelt es sich meist um einen langjährigen Prozess, dessen Ergebnis (die Krankheit) 
schliesslich als Alterserscheinung bezeichnet wird, in Wirklichkeit aber nichts anderes ist als 
die Folge einer jahrzehntelangen ungünstigen, säureüberschüssigen und vitalstoffarmen 


Ernährung und einer modernen bewegungsarmen Lebensweise. 


Grauer Star als Nebenwirkung von Medikamenten 


Abgesehen davon kann der graue Star auch als relativ spontane Nebenwirkung mancher 


Medikamente, wie z. B. hochdosierter Cortisontherapien in Erscheinung treten. 


Als weitere Ursache kann ein chronischer Calciummangel für die Entwicklung dieser 
Augenkrankheit verantwortlich sein, so dass bei ersten Anzeichen unbedingt überprüft werden 


sollte, ob täglich ausreichend Mineralien und Spurenelemente verzehrt werden. 


Falls diesbezüglich Nahrungsergänzungsmittel erforderlich sein sollten, wäre die Sango Meeres 
Koralle mit ihrem natürlichen und ausgewogenen Mineralienspektrum eine gute 


Idee. Vorschläge zu einer calciumreichen Ernährung finden Sie dagegen hier. 


Darüber hinaus kann bei Diabetikern ein höheres Risiko für grauen Star beobachtet werden, so 
dass also auch eine erhöhte Glucosekonzentration im Glaskörper zu ernsten Augenproblemen 
führen kann. Infolgedessen stellen sämtliche Massnahmen, die vor Diabetes schützen, auch 


einen sinnvollen Schutz vor grauem Star dar. 


Schulmedizinische Routine: Linsentausch bei grauem Star 


Schulmedizinisch wird bei grauem Star kurzerhand die beschädigte Linse mit einer Kunstlinse 
vertauscht. Wer sich beim Augenarzt hier beraten lässt, bekommt nicht selten besonders jene 
Linsen ans Herz gelegt, die eine saftige Zuzahlung erfordern. Meist umfasst der 


Kostenvoranschlag gleich beide Linsen. 


Und wenn Sie vorsichtig bemerken, dass doch erst eines Ihrer Augen befallen sei, dann wird 
Ihnen mit bemerkenswerter Direktheit mitgeteilt, dass meist das zweite Auge dem ersten in die 


Krankheit folge, Sie also schon jetzt mit zwei befallenen Augen rechnen könnten. 


Leider verschweigt man jedoch vorbeugende Massnahmen, stellt gleichzeitig die 
vorgeschlagene Therapie als einzige Lösung dar, manövriert den Patienten damit in ein 
Abhängigkeitsverhältnis und schockiert ihn zur Krönung auch noch mit negativen und 


gleichzeitig kostspieligen Prognosen. 


Nicht viel anders sieht die Sache beim grünen Star aus. 


Glaukom - Grüner Star 


Beim Glaukom, dem grünen Star, wird der Sehnerv zerstört. Als Ursache nimmt man einen 


erhöhten Augeninnendruck an, der zu Durchblutungsstörungen führt. 


Diese wiederum schädigen die Nerven- und Netzhautzellen und können zu deren Absterben 


führen. 


Regenbogenfarbensehen, Kopfschmerzen und Spannungsschmerz über den Augen sind die 


typischen Symptome eines chronischen Glaukoms. 


Allerdings gibt es eine grosse Anzahl von Menschen mit Glaukom und einem völlig normalen 
Augeninnendruck, weshalb man sich auf die Suche nach weiteren ursächlichen Faktoren 


machte. 


Einerseits vermutet man nun Durchblutungsstörungen (ohne gleichzeitig erhöhten 
Augeninnendruck) als mögliche Ursache, andererseits glaubt man das Problem in einer 


fehlerhaften Zusammensetzung der Augenflüssigkeit begründet. 


Diese - so heisst es - enthalte beim Glaukom Entzündungsstoffe. Doch handelt es sich bei 
diesen Ursachen keineswegs um die wirklichen Ursachen. Denn man muss natürlich weiter 
fragen: Was ist die Ursache des erhöhten Augeninnendrucks? Und woher stammen die 


Entzündungsstoffe? 


Die Ursachen des grünen Stars 


Dieselben Faktoren, die beim grauen Star beschrieben wurden, können auch beim Glaukom zu 
einer schlechteren Durchblutung des Sehnervs und schliesslich zu dessen (schleichendem) 
Tode führen. 


Der Augeninnendruck hingegen könnte durch eine ganz ähnliche Situation steigen, nämlich 


dann, wenn die Abflusswege des Kammerwassers von Schlacken verstopft sind. 


Bleibt noch die Klärung, wie es zu den entzündlichen Eigenschaften der Augenflüssigkeit 


kommen kann. 


Fremdkörper im Blut oder in der Zwischenzellflüssigkeit führen zu Immunreaktionen und diese 
lösen Entzündungen aus. Als „Fremdkörper“ können wiederum die bereits mehrfach 
erwähnten Stoffwechselschlacken, aber auch Toxine (Umweltgifte, Schwermetalle etc.) in 


Frage kommen. 


Allerdings können Entzündungen auch die Folge vieler anderer Faktoren sein, wie etwa die von 
Magnesiummangel oder von Stress, so dass eine magnesiumarme Ernährungsweise oder ein 
aufregendes Leben voller Hast, Sorgen und Nöte langfristig (und bei den entsprechenden 
genetischen Voraussetzungen) ebenfalls zum Glaukom führen oder dessen Voranschreiten 


beschleunigen können. 


Umgekehrt bedeutet dies, dass eine magnesiumreiche und vor allen Dingen 


entzündungshemmende Ernährungsweise hier sehr wichtig wäre. 





Des Weiteren kommt auch beim Glaukom eine vorangegangene länger dauernde Cortison- 
Therapie als Ursache in Frage, so dass man - wenn es sich verhindert lässt - für 
Cortisonpräparate zunächst nach Therapie-Alternativen Ausschau halten sollte, um die oft 


gravierenden Nebenwirkungen dieser Medikamente nicht zu riskieren. 


Eine weitere im Alter häufige Augenerkrankung ist die Makula-Degeneration. 


Die Makula-Degeneration 


Der Begriff Makula bezeichnet die Stelle im Zentrum der Netzhaut. In der Mitte der Makula 
wiederum liegt der so genannte Gelbe Fleck und damit der Ort des schärfsten Sehens beim 
menschlichen Auge. Etwa 6 Prozent der deutschen Bevölkerung sind derzeit von der Makula- 


Degeneration betroffen. 


Das sind dramatische 4,5 Millionen Menschen. Damit ist diese Erkrankung bei den über 


sojährigen die häufigste Sehstörung. 


Bei der Makula-Degeneration sterben die Netzhautzellen ab, was sich teilweise in 
merkwürdigen Sehstörungen äussert. Man schaut z. B. einen gegenüber stehenden Menschen 
an, sieht jedoch dessen Gesicht nicht. Oder es fehlen beim Lesen plötzlich Bu staben in einem 
Wort. 


Ursache der Makula-Degeneration 


Auch hier könnte die Ansammlung von Stoffwechselabfallprodukten (in diesem Falle unter der 
Netzhaut) zu Problemen führen und eine ordnungsgemässe Versorgung der Netzhaut 
verhindern, so dass deren Leistungsvermögen und die Sehkraft nachlassen. (Siehe dazu auch 
weiter unten unter „Die ganzheitliche Therapie bei Augenkrankheiten‘, 9. Ausreichend 


Bewegung an der frischen Luft & Vitamin D für die Augen) 


Gleichzeitig stellte man fest, dass Menschen mit Makula-Degeneration mangelhaft mit den 
weiter unten beschriebenen Vitalstoffen Lutein und Zeaxanthin versorgt sind, so dass bei der 
Ernährung oder Nahrungsergänzung dringend auf diese beiden Antioxidantien geachtet 


werden sollte, will man die Augenkrankheit verhindern. 


Interessant ist hier, dass selbst die Schulmedizin bei Makula-Degeneration inzwischen 


hochdosiertes Lutein verordnet, da sich in Studien dessen positive Wirkung gezeigt hat. 


Als weiterer Risikofaktor für Makula-Degeneration gelten ausserdem Energiesparlampen bzw. 


deren Licht, die man besser durch andere Leuchtmittel ersetzen sollte. 


Risikogruppen für Makula-Degeneration 


Wiederum scheinen Diabetiker für diese Art Augenkrankheit besonders empfänglich zu sein. 


Darüber hinaus ist jeder gefährdet, der einen Lebensstil pflegt, welcher ganz generell eine 


Drosselung des Stoffwechsels begünstigt. Dazu gehören Raucher, die ein sechsfach erhöhtes 


Risiko für eine Makula-Degeneration haben. 


Auch Menschen mit hohem Blutdruck (und ganz allgemein Herz-Kreislauferkrankungen) sowie 
Personen mit einem Vitalstoff- und Antioxidantienmangel - was gerade auf Senioren zutrifft, 


die nicht mehr so sehr auf eine ausgewogene Ernährung aus frischen Zutaten achten. 


Herkömmliche Behandlungsmethoden der Makula- 


Degeneration 


Die Schulmedizin hat bereits eine Reihe von Behandlungsmöglichkeiten der Makula- 
Degeneration durchprobiert, die aber allesamt zu keinem befriedigenden Ergebnis führen 


konnten. 





Cortison, das einst gegen die Makula-Degeneration eingesetzt wurde, schien ganz nebenbei ein 


Glaukom oder auch den grauen Star auszulösen, so dass man wieder davon abkam. 


Auch Netzhautoperationen und Lasertherapien führten in der Vergangenheit zu keinen 
grossartigen Erfolgen, so dass diese Methoden zwischenzeitlich kaum noch oder nur noch in 


speziellen Fällen zum Einsatz kommen. 


Bei einer selteneren Form der Makula-Degeneration (der sog. feuchten Makula-Degeneration) 
bilden sich unkontrolliert neue Blutgefässe an Stellen, wo sie gar nichts zu suchen haben. Hier 
wendet man gerne bestimmte Medikamente an, die diesem Blutgefässwachstum Einhalt bieten 


sollen. 


Dabei handelt es sich um Medikamente, die eigentlich nur für schwere Krebsfälle (z. B. Darm- 
und Lungenkrebs im Endstadium) zugelassen sind und am Auge daher off-label (also ohne 
offizielle Zulassung) verordnet werden. Eine Verbesserung der Sehkraft wird damit nicht 
erreicht, man erklärt dem Patienten, er könne schon froh sein, wenn die Krankheit nicht weiter 


voran schreitet. 


Eine Vorbeugung der Makula-Degeneration oder ein Einschreiten im Anfangsstadium mit der 
richtigen Ernährung bzw. mit den passenden Nahrungsergänzungsmitteln ist also eine 
lohnenswerte Angelegenheit. Wir haben alle ganzheitlichen Massnahmen, die bei der Makula- 
Degeneration zum Einsatz kommen können, hier aufgeführt und genau erklärt: Makula- 


Degeneration - Ganzheitliche Massnahmen 


Vitalstoffreiche Ernährung verhindert Makula- 


Degeneration 


So ergab eine Untersuchung aus dem Jahre 2009 (im Fachmagazin Ophtamology 
veröffentlicht), dass eine vielseitige Ernährung, die vor allem einen niedrigen glykämischen 
Wert aufweise (also arm an konzentrierten kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln ist), sehr 
hilfreich dabei war, altersbedingte Makula-Degeneration (AMD) sowie andere die Sehkraft 


raubende Augenkrankheiten zu verhindern. 


Bei dieser Art der Ernährung wurde besonders auf Lebensmittel geachtet, die reich waren an 


Vitamin C, Vitamin E, Zink, Lutein, Zeaxanthin und wertvollen Omega-3-Fettsäuren. 


Details zu diesen Vitalstoffen finden Sie weiter unten bei der Beschreibung der ganzheitlichen 


Therapie von Augenkrankheiten. 


Das trockene Auge 


Was recht harmlos klingt, hat sich inzwischen zu einer Art chronischen Volkskrankheit 
gemausert, die bereits 10 Prozent der Deutschen dauerhaft begleitet und äusserst unangenehm 


ist. 


Das Auge leidet hier unter einem Mangel an Tränenflüssigkeit. Diese hält das Auge 


normalerweise feucht und schützt es. 


Fehlt die Tränenflüssigkeit röten sich die Augen undes entwickelt sich ein störendes 


Trockenheits- oder manchmal auch Fremdkörpergefühl (als befände sich Staub im Auge). 


Herkömmliche Behandlungsmethoden des trockenen 


Auges 


Die Schulmedizin verordnet beim trockenen Auge Tropfen oder blockiert kurzerhand die 
Tränengänge mit einem implantierten "Stöpsel", so dass die vorhandene Flüssigkeit nicht 


wieder "ablaufen" kann. 


Trockenes Auge aufgrund von Verspannungen 


Trockene Augen können von Verspannungen in der Muskulatur und im Bindegewebe rund um 
die Augen herrühren. Solche Verspannungen beeinträchtigen die Funktion der Tränendrüse, so 
dass sie nicht mehr die gewohnte Menge an Augenflüssigkeit produzieren bzw. abgeben kann. 
Es ist also ausserordentlich wichtig, genügend Entspannungsmomente in den Alltag zu 


integrieren, um das Auge vor zu viel Anspannung zu schützen. 


Trockenes Auge oder Histaminintoleranz 


Darüber hinaus kann sich auch eine Histaminintoleranz in Symptomen äussern, die jenen des 
trockenen Auges ähneln. Der Auslöser ist in diesem Fall die Unfähigkeit des Körpers, Histamin 


abzubauen. 


Histamin ist in manchen Lebensmitteln enthalten bzw. entsteht im Organismus bei der 
Verstoffwechslung mancher Lebensmittel. Normalerweise werden anfallende Histamine vom 
Körper selbst mit Hilfe eines bestimmten Enzyms abgebaut. Dieses Enzym wird im Darm 


gebildet. Und hier schliesst sich erneut der Kreis. 


Wenn der Darm bzw. die Darmflora nämlich durch eine ungesunde überwiegend säurebildende 
und stark verarbeitete vitalstoffarme Ernährung, durch Medikamente oder durch andere 
Auslöser geschwächt bzw. geschädigt ist, dann wird das entsprechende Enzym nur noch 
unzureichend hergestellt und der Organismus reagiert auf das nun im Übermass vorliegende 
Histamin mit den unterschiedlichsten Symptomen, wie z.B. Herzklopfen, Übelkeit, 
Atemproblemen oder eben auch juckenden, brennenden Augen bis hin zu einer 


Beeinträchtigung der Sehstärke. 


Die Diagnose „trockenes Auge“ sollte also nicht getroffen werden, ohne eine mögliche 
Histaminintoleranz in Betracht zu ziehen - insbesondere dann, wenn neben einem trockenen 
Auge auch noch andere eindeutige Symptome vorliegen. Beachten Sie hier, dass nicht jeder 
Arzt die Histaminintoleranz (oder andere Nahrungsmittelunverträglichkeiten) in seine 


Diagnostik mit einbezieht. 


Trockenes Auge durch Pille, Klimaanlagen und 


Medikamente 


Weitere auslösende Faktoren für ein trockenes Auge sind Störungen des Hormonhaushalts 
(Wechseljahre oder Anti-Baby-Pille), Autoimmunerkrankungen, psychische Probleme, 
übermässige Computerarbeit, Klimaanlagen, die Nebenwirkungen von Medikamenten ( 


Betablocker und Antidepressiva) und Zigarettenrauch. 








Liegt die Ursache des trockenes Auges in einem dieser Punkte verborgen, so muss zunächst 
hier Abhilfe geschaffen werden (Regulierung des Hormonhaushaltes, Psychotherapie, weniger 
Computerarbeit, Deckenventilator statt Klimaanlage, verträglichere oder keine Medikamente 


und Raucherentwöhnung). 


Trockenes Auge in der Ayurveda-Medizin 


Auch im Ayurveda wird nicht ausschliesslich das trockene Auge behandelt, sondern der ganze 


Körper in die Therapie mit einbezogen. 


Eine Ernährungsumstellung wird daher genauso empfohlen wie eine umfassende innere 


Reinigung (Panchakarma). 


Als lokale Therapie kommt das Augenbad mit Ghee zum Einsatz. Seit Jahrhunderten wird es in 


der traditionellen Ayurveda-Behandlung des trockenen Auges eingesetzt. 


Die Effektivität des Ghee-Augenbades bei Patienten mit einem trockenen Auge infolge einer 
Drüsen-Fehlfunktion wurde ausserdem von der Universitätsaugenklinik in Graz in einer Studie 


nachgewiesen. 
Das Ghee-Augenbad wird folgendermassen durchgeführt: 


Um das Auge wird dem Patienten ein Ring aus Kichererbsenpaste aufgelegt, damit das flüssige 


Ghee nicht ablaufen kann. 


Das Ghee wird nun auf Körpertemperatur erwärmt, in den Ring auf das geöffnete Auge 
gegeben und 10 Minuten dort belassen. Das Augenbad wird an fünf aufeinander folgenden 


Tagen durchgeführt. 


Die Grundursachen der häufigsten Augenkrankheiten 


Die wirklichen Ursachen der häufigsten Augenkrankheiten sind - noch einmal 


zusammengefasst - die folgenden: 


e Schlacken, die sich entweder direkt im Auge (z. B. der Linse) einlagern oder die 
Durchblutung des Auges stören oder die Abflusswege des Kammerwassers verstopfen. 


Die Ursache der Schlacken wiederum ist eine 


e Chronische Übersäuerung des Gesamt-Organismus aufgrund u. a. einer 


säureüberschüssigen Ernährungs- und Lebensweise, die zu einem 
e Vitalstoffmangel und einem Mangel an basischen Mineralstoffen führt. 


Die Schlacken und Säuren können aufgrund einer Überlastung der folgenden Ausleitungs- bzw. 


Entgiftungs-Systeme/Organe nicht ausgeschieden werden: 


e Schwaches Immunsystem 

e Schwache Leber 

e Schwache Nieren 

e Überlastetes Verdauungssystem 


Weitere Faktoren, die ganz gravierend die Entstehung von Augenkrankheiten fördern können, 


sind: 


e Calcium- und Magnesiummangel 

e Antioxidantienmangel 

e Medikamente, z. B. Cortison, Betablocker, Anti-Baby-Pille 

e Diabetes bzw. eine hohe Glucosekonzentration im Glaskörper 
e Rauchen 

e Bewegungsmangel 


e Verspannung der Nacken-, Rücken- und/oder der Gesichts- bzw. Kiefermuskulatur 


Stress, psychische Anspannung, Sorgen, Ängste, etc. 


Klimaanlagen und Zigarettenrauch 


Die ganzheitliche Therapie bei Augenkrankheiten 


Eine ganzheitliche Therapie bei Augenkrankheiten konzentriert sich nicht ausschliesslich auf 
die Augen, sondern schafft für die Augen ein Umfeld, in dem es ihnen überhaupt erst möglich 


ist, wieder gesund zu werden. 


Die erforderlichen Massnahmen einer ganzheitlichen Therapie bei Augenkrankheiten bestehen 


daher aus den folgenden zehn Schritten: 


Die zehn Schritte für gesunde Augen 


Naqchfolgende führen wir die wichtigsten Schritte auf, die Ihnen helfen können, Ihre Sehkraft 


zu stärken. 


1. Entsäuerung stärkt die Sehkraft 


Die Entsäuerung (inkl. einer adäquaten und basischen Mineralstoffversorgung, z. B. mit der 
Sango Meeres Koralle) zur Schlackenausleitung ist für das gesunde Auge eine wichtige 


Präventionsmassnahme. 


2. Basenüberschüssige Ernährung für mehr Sehkraft 


Eine basenüberschüssige Ernährung (inkl. solcher Lebensmittel, die besonders die 
Augengesundheit positiv beeinflussen und die das Auge gleichzeitig vor negativen äusseren 
Einflüssen schützen können) versorgt das Auge mit allen erforderlichen Nährstoffen und 


schützt es vor Schadstoffen. 


Weitere Informationen finden Sie auch hier: Warum basische Ernährung? 


Basische Rezepte finden Sie hier. 


3. Wasser versorgt das Auge mit Flüssigkeit 


Trinken Sie täglich mindestens 1,5 bis 2,5 Liter (bzw. 30 ml pro Kilogramm Körpergewicht) 
kohlensäurefreies Quellwasser oder gefiltertes Quellwasser, um die Schlacken- und 


Säureausleitung zu fördern und um das Auge mit ausreichend Flüssigkeit zu versorgen. 


4. Stärken Sie Ihr Immunsystem 


Wie bei jeder Krankheit sind auch bei vielen Augenkrankheiten Entzündungsprozesse im Spiel, 
die umso effektiver bekämpft werden können, je leistungsfähiger das körpereigene 


Immunsystem ist. 








Das Immunsystem wiederum steht in enger Verbindung mit dem Darm, da im Darm ein grosser 
Teil des Immunsystems ansässig ist. Das Immunsystem kann folglich nur so leistungsfähig sein, 


wie der Zustand des Darms dies erlaubt. 


Die Stärkung des Immunsystems erfolgt daher u. a. durch die Sanierung der Darmflora mit 


einem wirkungsvollen Probiotikum, z. B. Combi Flora o.ä. 








Denn erst mit einer intakten Darmflora sind sowohl der Darm als auch das Immunsystem zu 


Höchstleistungen in der Lage. 


Falls Sie sich zu einer Darmsanierung (Punkt 5) entscheiden, dann beinhaltet diese Massnahme 


auch eine Sanierung der Darmflora. 


5. Darmsanierung für die Augen 


Die Stärkung der Ausscheidungsorgane (Leber, Nieren, Darm) und die Förderung der 
Schlackenausleitung erfolgt mit Hilfe spezieller Heilpflanzen (z. B. Bitterstoffe für die Leber - 


siehe Punkt 6) und einem effektiven Darmsanierungsprogramm. 


Wird nämlich der Darm gereinigt und die Darmflora neu aufgebaut, kann der Organismus nicht 
nur Schlacken besser ausscheiden (so dass diese auch nicht mehr den Augenstoffwechsel 
beeinträchtigen). Auch Nähr- und Vitalstoffe können nun in höherem Umfang aufgenommen 
werden, was wiederum zu einer umfassenden Versorgung des Gesamtorganismus und 


natürlich auch der Augen führt. 


6. Heilpflanzen für die Augen 


Auch in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) wird der ganzheitliche Ansatz bereits 


seit Jahrtausenden verfolgt. 


Bei chronischen Augenkrankheiten wird hier daher besonders der Leber erhöhte 
Aufmerksamkeit geschenkt werden. Sie ist - laut TCM - das Organ mit dem grössten Einfluss 


auf das Auge und sorgt u. a. für eine ausreichende Ernährung und Befeuchtung desselben. 


Ist die Leber jedoch angeschlagen, kann die Versorgung des Auges nicht mehr vollständig 
gewährleistet werden. Des Weiteren könne eine schwächelnde „Nierenenergie” oder auch eine 
unzureichende „Dünndarmenergie” zu etlichen chronischen Augenerkrankungen (den meisten 


der hier genannten zuzüglich chronischer Bindehautentzündungen) führen. 


Damit macht die TCM auf die ausschlaggebenden Zusammenhänge zwischen einer 
Überlastung der Ausscheidungsorgane (Leber, Nieren, Darm) und den geläufigen 
Augenkrankheiten aufmerksam. Eine Heilung von Augenkrankheiten - ob es sich nun um das 
trockene Auge oder um eine andere handelt - ist daher nur dann möglich, wenn die genannten 
Ausscheidungsorgane einerseits entlastet und andererseits in ihrer Funktionsfähigkeit 


unterstützt werden. 


Dies gelingt - wie erwähnt - mit Hilfe einer Entsäuerung, einer Darmsanierung, dem Trinken 
von ausreichend Wasser sowie speziellen Heilpflanzen für die einzelnen Organe wie z. B. 
bitterstoffhaltige Pflanzen für die Leber bzw. leberstärkende Heilpflanzen (z.B. Löwenzahn, 
Mariendistel, Schafgarbe, Wegwarte) und durchspülende Heilkräuter für die Nieren (z.B. 





Birkenblättertee, Ackerschachtelhalmtee, Brennnesseltee, Goldrutentee etc.) 


Informationen zu den Vorteilen von Bitterstoffen finden Sie auch hier: Warum Bitterstoffe gut 


sind 


Auch die traditionelle indische Heilkunst, der Ayurveda, hält zahlreiche Therapievorschläge für 








das kranke Auge bereit: 


Ayurvedische Kräuter 


Die indische Buntnessel ( Plectranthus barbatus), die Weinraute ( Ruta graveolens) und Triphala 
(eine ayurvedische Pulvermischung aus drei verschiedenen indischen Früchten) werden im 
Ayurveda, zur Senkung des Augeninnendrucks eingesetzt. Dies gelingt, da die Heilpflanzen den 


Parasympathikus entspannen. 


Der Parasympathikus ist jener Teil unseres Nervensystems, der für Ruhe, Entspannung, 
Regeneration und Erholung zuständig ist. Während Triphala eingenommen wird, bereitet man 
aus der Weinraute einen Tee oder Augenbäder und die Buntnessel träufelt man in Form von 


Extrakten (verdünnt) direkt in die Augen. 


7. Nahrungsergänzungsmittel für die Augen 
Die besten Nahrungsergänzungsmittel für die Augen sind die folgenden: 


Astaxanthin 


Entzündungsprozesse gelten als (Mit-)Auslöser für u. a. grünen Star (Glaukom). Astaxanthin ist 
ein Carotinoid, das von bestimmten Algen gebildet wird und - da Meerestiere Algen fressen - 


auch in manchen Fischen und Meeresfrüchten enthalten ist. 


Die rote Substanz ist eines der derzeit stärksten bekannten Antioxidantien der Welt, was 
bedeutet, dass es oxidativen Stress im Körper besser als jeder andere Vitalstoff reduzieren 


kann. 


Gleichzeitig vermag Astaxanthin die Entzündungsbotenstoffe im Organismus zu hemmen, so 
dass es bei sämtlichen Erkrankungen eingesetzt werden kann, die im Zusammenhang mit 
chronischen Entzündungsvorgängen stehen. Dazu gehören neben dem Glaukom auch 
arthritische Beschwerden oder die chronisch entzündlichen Darmerkrankungen Morbus Crohn 


und Colitis ulcerosa. 


Erfahrungsberichte zeigten bereits, dass Astaxanthin nicht nur bei entzündlichen 
Augenproblemen hilfreich einschreitet, sondern beispielsweise auch bei Kurzsichtigkeit 


innerhalb weniger Wochen zu einer klareren Sicht in die Ferne verhelfen kann. 


Um die Augengesundheit zu erhalten, genügen (in Verbindung mit einer basenüberschüssigen, 


vitalstoffreichen Ernährung) 4 Milligramm Astaxanthin pro Tag. 


Bei bestehenden Augenproblemen kann die Dosis auf bis zu 12 Milligramm pro Tag erhöht 
werden, insbesondere dann, wenn es sich um eine entzündliche Augenerkrankung handelt. 


Weitere Informationen zu Astaxanthin und seinen Wirkungen finden Sie hier. 


OPC - Traubenkernextrakt 


Studien zeigten, dass die tägliche Einnahme von 300 mg Traubenkernextrakt (OPC) die 
Auswirkungen permanenter Augenbelastung durch stundenlange Computerarbeit in nur 60 


Tagen reduzieren könne. 


Traubenkernextrakt wird ausserdem empfohlen, um Makula-Degeneration und grauen Star zu 
bekämpfen und auch um die Sehfähigkeit bei Nacht zu verbessern. Weitere Informationen zu 
OPC finden Sie hier. 


L-Glutathion 


L-Glutathion wurde in mehreren Studien mit einer deutlich vorbeugenden Wirkung in Bezug 
auf grauen Star, Glaukomen, Netzhauterkrankungen und diabetischer Erblindung in 
Verbindung gebracht. 


Neben Selen ist das Tripeptid* Glutathion Hauptbestandteil des Enzyms Glutathionperoxidase, 
einem der wichtigsten körpereigenen Schutzmechanismen vor freien Radikalen. Auch stellte 
man fest, dass der Glutathion-Spiegel bei Patienten mit grauem Star und Makula-Degeneration 
oft deutlich erniedrigt ist. 


*Tripeptid: Ein Eiweissstoff, der aus drei Aminosäuren besteht 


Superoxid-Dismutase (SOD) 


Superoxid-Dismutase (SOD) ist ein Enzym, das - gemeinsam mit der Glutathionperoxidase 


(siehe oben) - zum Kern des körpereigenen Abwehr- und Entgiftungssystems gehört. 


SOD ist ein äusserst starkes Antioxidans und kann somit natürlich auch das Auge vor 


schädlichen äusseren Einflüssen schützen. SOD findet sich z. B. im Gerstengras. 


Magnesium 


Eine ausreichende Magnesiumversorgung ist - wie bereits weiter oben erklärt - nicht nur für 
die Augen essentiell. Magnesium kann mit Hilfe einer Magnesiumtherapie zugeführt werden. 
Zusätzlich sollte ein oral einzunehmendes Magnesium-Präparat zum Programm gehören, wie z. 
B. die Sango Meereskoralle - einem natürlichen und leicht verwertbaren verwertbaren 


Calcium-Magnesium-Komplex: 
Sango Meeres Koralle 


Die Sango Meeres Koralle ist ein ganzheitliches Mineralstoffpräparat, welches das für eine 


beste Verwertung notwendige Calcium-Magnesium-Verhältnis von 2:1 aufweist. 


Vitamin C 


Vitamin € ist nicht in jedem Körperteil gleich aktiv. Im Auge jedoch scheint es in einer 
besonders hohen Dichte vorzukommen, was darauf hinweist, dass es dort auch sehr häufig 
gebraucht wird. 


Wenn Sie befürchten, zwecks Vitamin-C-Versorgung nicht ausreichend frische Früchte und 
Gemüse zu sich zu nehmen und damit spekulieren, Ihren Vitamin-C-Bedarf mit Hilfe von 
Nahrungsergänzungsmitteln zu decken, dann achten Sie auf ein ganzheitliches Produkt, das 
nicht aus synthetischer Ascorbinsäure besteht, sondern aus beispielsweise pulverisierten 


besonders Vitamin-C-reichen Früchten (z. B. der Acerola-Kirsche). 


Nur hier sind neben dem Vitamin C auch jene natürlichen Begleitstoffe enthalten, die das 


Vitamin C zum optimalen Wirken benötigt. 


8. Trainieren Sie Ihre Augen 


Das Auge ist kein starrer, unbelebter Gegenstand. Es ist ein Organ aus lebendigem Gewebe, aus 
Blutgefässen, aus Nerven und aus Muskeln. Wir wissen heute sehr genau, dass Muskeln, die nie 
oder nur einseitig beansprucht werden, verkümmern oder sich verkürzen können. Letzteres 
führt zu permanenter Anspannung. Anspannung wiederum bringt eine Menge neuer 


Beschwerden mit sich. 


Wenn wir nun beispielsweise den Bizeps-Muskel am Oberarm nicht so häufig nutzen wie ein 
Gewichtheber, dann ist das langfristig nicht so sehr tragisch, weil unser Überleben heute nicht 


mehr - so wie in der Steinzeit etwa - von unserer Körperkraft abhängig ist. 


Unser Augenlicht jedoch brauchen wir heute noch genau so dringend wie einst. Wenn wir also 
unsere Augenmuskulatur nicht trainieren oder einseitig belasten, indem wir immerzu auf den 


Bildschirm starren, dann ist ein Augenproblem vorprogrammiert. 


Es ist daher äusserst wichtig, die vorhandenen Augenmuskeln regelmässig und vielseitig zu 
nutzen und zu trainieren. Mit Hilfe gezielter Augenübungen können nicht nur Kurz- und 
Weitsichtigkeit verbessert werden. Es gab bereits Menschen, die auf diese Weise ihren 


Glaukom besiegten. 


Ein Augentraining kann ausserdem die allgemeine Gesundheit des Auges stabilisieren und 
optimieren und folglich Augenproblemen vorbeugen. Zu diesem Thema gibt es bereits 
zahlreiche Bücher, die ausführlich auf viele verschiedene Übungen eingehen, weshalb wir 
nachfolgend nur eine kleine Auswahl vorstellen möchten. Inzwischen gibt es auch 
ganzheitliche Sehtrainer, die Ihnen dabei helfen können und Ihnen die für Sie passenden 


Übungen zeigen. Schauen Sie am besten im Netz nach einem Therapeuten in Ihrer Nähe. 
Das Training sollte ohne Brille und ohne Kontaktlinsen durchgeführt werden. 


Augentraining Übung ı: 


e \Wenn Sie kurzsichtig sind, also nicht in der Lage sind, in der Ferne Gegenstände oder 
Buchstaben zu lesen, dann machen Sie folgendes: Heften Sie einen Text an eine Wand 
und stellen Sie sich so davor hin, dass Sie den Text noch gut lesen können. Dann treten 
Sie jeden Tag einen Schritt zurück und üben auf diese Weise ganz langsam das Lesen aus 
einer grösseren Entfernung. Andersherum können Sie genauso vorgehen. Wenn Sie 
Probleme haben, Texte aus der Nähe zu lesen, dann machen Sie jeden Tag einen Schritt 


oder einen halben in Richtung Ihres Textes. 


Augentraining Übung 2: 


e Um die Fokuslänge der Linsen zu verändern und die inneren Muskeln des Augapfels zu 
verbessern, schauen Sie auf einen nahen Gegenstand und danach auf einen entfernten. 
Beispielsweise können Sie sich Ihre Hand in ca. 15 cm Entfernung anschauen, und dann 
auf ein Objekt am Horizont blicken. Wiederholen Sie diese Übung ı5 Mal, ohne die 


Augen dabei zu entspannen. 


Augentraining Übung 3: 


« Blinzeln Sie mit Ihren Augenlidern 30 Sekunden lang hart und schnell. 

e Schauen Sie dann nach links oben und halten Sie diese Position für 15 Sekunden. 

e Schauen Sie jetzt nach links unten und halten Sie diese Position für 15 Sekunden. 

e Schauen Sie nach rechts oben und halten Sie diese Position für 15 Sekunden. 

e Schauen Sie nach rechts unten und halten Sie diese Position für 15 Sekunden. 

e Schauen Sie direkt nach rechts und halten Sie diese Position für 15 Sekunden. 

e Schauen Sie direkt auf Ihre Nasenspitze und halten Sie diese Position für 15 Sekunden. 


e Schauen Sie nach unten auf Ihre ausgestreckte Zunge und halten Sie diese Position für ı5 


Sekunden. 


e Schauen Sie nach mittig oben zu dem Bereich zwischen Ihren beiden Augenbrauen. 


Halten Sie auch diese Position für 15 Sekunden. Entspannen Sie sich und Ihre Augen. 


9. Sorgen Sie für ausreichend Bewegung und Vitamin D für 


die Augen 


Je mehr Sie sich bewegen, umso mehr verbessern sich nahezu alle Funktionen Ihres Körpers - 


und so auch jene des Auges. 


Bewegung an der frischen Luft - und wenn es „nur“ ein flotter Spaziergang ist - sorgt nicht nur 
für eine rasche Entschlackung, eine bessere Durchblutung sowie ein permanentes 


Augentraining (weil man unterwegs ständig die Augen in Bewegung hält). 


Bewegung unter freiem Himmel versorgt Sie auch mit Vitamin D, dem Sonnenvitamin, das 


unter UV-Einstrahlung in der Haut gebildet wird. 


Forscher des University College London stellten in diesem Zusammenhang in einer Studie fest, 
das Vitamin D die Augengesundheit enorm verbessern kann, insbesondere in Bezug auf die 


Makula-Degeneration. 


Die beteiligten Wissenschaftler erklärten: 


„Die Netzhaut hat den höchsten Stoffwechselgrad des Körpers. Im Laufe des 
Alterungsprozesses wird das Gewebe zwischen der Netzhaut und ihren versorgenden 
Blutgefässen immer weniger durchlässig, da sich hier Schlacken wie z. B. Beta-Amyloide 


(Ablagerungen, die auch für Alzheimer verantwortlich gemacht werden) einlagern können.” 


In Experimenten gaben die Forscher nun Mäusen sechs Wochen lang ein Vitamin-D-Präparat, 
das umgehend eine signifikante Abnahme der Entzündung in der Netzhaut herbeiführte sowie 


die Beta-Amyloid-Ablagerungen reduzierte. 


Vitamin D kann daher - im frühen Stadium der Makula-Degeneration verabreicht - das 


Fortschreiten der Krankheit deutlich eindämmen, so die Forscher. 


Sollten Sie nicht gut zu Fuss sein, dann setzen Sie sich zwecks Vitamin-D-Versorgung 


wenigstens bei gutem Wetter auf den Balkon oder auf eine Parkbank. 


Im Frühjahr, Herbst und Winter sollten Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel ferner mit einem 
hochwertigen Vitamin-D-Nahrungsergänzungsmittel auf einem gesunden Niveau halten, da in 
diesen Jahreszeiten die Sonneneinstrahlung für die körpereigene Vitamin-D-Bildung nicht 


ausreichend ist - zumindest dann nicht, wenn Sie in Mittel- oder Nordeuropa leben. 


10. Bauen Sie den Stress ab und entspannen Sie 


Da Stress und permanente Anspannung auch auf die Augen äusserst negative Auswirkungen 
haben können, Entzündungsprozesse fördern und die Muskulatur der Augenumgebung 
ermüden, sollten Sie im Rahmen der ganzheitlichen Therapie bei Augenkrankheiten auch eine 
wirkungsvolle Entspannungsmethode wählen, wie z. B. Autogenes Training, progressive 


Muskelentspannung, Yoga, Tai Chi oder was auch immer Ihnen gefällt. 


Gehen Sie insgesamt langsam und Schritt für Schritt vor! Beginnen Sie mit den Punkten ı bis 3 
in Verbindung mit den Punkten 7 (Augentraining), 8 (Bewegung), 9 (Stressabbau und 
Entspannung) und 10 (Wirbelsäulengesundheit). Und führen Sie dann ganz nach Befinden, Lust 


und Laune weitere Punkte in Ihr persönliches Augen-Heilprogramm ein. 


Damit es Ihnen ferner leicht fällt, die für Ihre Augengesundheit wichtigen Lebensmittel 
auszuwählen, stellen wir Ihnen nachfolgend die besten Vitamine und Mineralstoffe für die 
Augen vor sowie jene Lebensmittel, die reichlich vom entsprechenden Vitalstoff enthalten. 


Die besten Vitamine für gesunde Augen und starke 
Sehkraft 


Vitamin A gilt nach wie vor als das ultimative Augen-Vitamin: 


e Vitamin A ist essentiell für die reibungslose Funktion der Netzhaut. 


e Vitamin A wird direkt bei der Produktion von Rhodopsin eingesetzt, einem Protein in 
der Netzhaut, das für die Hell-Dunkel-Anpassung nötig und besonders für das Sehen in 


der Dämmerung von Bedeutung ist. 
e Vitamin A unterstützt die Bildung von ausreichend Augenflüssigkeit. 


e Vitamin A verhindert (im Rahmen vieler anderer Faktoren) die Entstehung von grauem 


Star. 


e Vitamin A kann einer Erblindung durch Makula-Degeneration vorbeugen. 


Vitamin A bzw. Beta-Carotin (die Vorstufe des Vitamin A) ist besonders reichhaltig in 
Süsskartoffeln, Karotten, Mangos, Spinat, Honigmelonen, Trockenaprikosen und grünem 


Blattgemüse ( Grünkohl - Federkohl, Brennnessel, Löwenzahn, etc.) zu finden. 


Vitamin B: 


Die Vitamine des B-Komplexes sind zwingend notwendig für die gesunde Funktion der Nerven 
und so auch des Sehnervs. Vor allem Menschen mit Glaukom sollten penibelst auf eine 


ausreichende Vitamin-B-Zufuhr achten. 


B-Vitamine befinden sich in grossen Mengen vor allem in Nüssen und Ölsaaten (z. B. 
Sesamsamen, Sonnenblumenkernen, Kürbiskernen, etc.), aber auch in Hülsenfrüchten, Gemüse 


und manchen Früchten. 


Zur Deckung des Vitamin Bı2-Bedarfes genügen kleine Mengen tierischer Nahrungsmittel oder 
entsprechende Nahrungsergänzungsmittel, wie z. B. Vitamin-B12-Lutschtabletten oder - 


Tropfen. 


e Vitamin C stärkt die feinen Blutgefässe im Auge. 


e Vitamin C bekämpft freie Radikale und schützt gemeinsam mit Vitamin E und Glutathion 


die empfindlichsten Teile des Auges: Netzhaut und Linse. 


e Vitamin C beugt ausserdem der Bildung des grauen Stars aufgrund von UV-Strahlung 


oder oxidativem Stress vor. 


Vitamin C ist in nahezu allen Früchten und Gemüsearten enthalten, besonders in 
Zitrusfrüchten, Sanddorn, Hagebutten, schwarzen Johannisbeeren, roter Paprika und grünem 


Blattgemüse. 


Vitamin E ist ein wunderbarer antioxidativ wirksamer Stoff. Er inaktiviert freie Radikale, wo 
auch immer sie in Erscheinung treten und arbeitet eng mit Vitamin C zusammen, da sich beide 


gegenseitig wieder reaktivieren können. 


e Vitamin E schützt die Nervenzellen, die Zellen der Blutgefässe und verhindert 


Blutgerinnsel. 


e Vitamin E hilft dabei, wirksamen Schutz gegen grauen Star und Makula-Degeneration 
aufzubauen. So zeigte eine klinische Studie, dass Vitamin E das Risiko, an grauem Star zu 


erkranken, um die Hälfte senken kann. 


e Eine andere Untersuchung zeigte, dass eine Kombination der Vitamine C und E die 


Augen vor UV-Strahlung schützen könne. 


Vitamin E ist besonders in Mandeln, Sonnenblumenkernen, Pinienkernen, Haselnüssen sowie 





in hochwertigen biologischen Pflanzenölen wie Weizenkeimöl, Sonnenblumenöl, Olivenöl und 


Sesamöl enthalten. 


Zum Braten können Sie rotes Palmöl oder biologisches Kokosöl verwenden. Ersteres liefert 
gleichzeitig eine extrem hohe Menge an Carotinoiden, die zu den Augen-Vitalstoffen 


schlechthin gehören. 


Die besten Mineralstoffe für gesunde Augen und starke 
Sehkraft 


Calcium: 


Calciummangel kann - wie bereits erwähnt - ein auslösender Faktor für grauen Star sein. 
Daneben ist Calcium an derart vielen Vorgängen im Körper beteiligt, dass sich niemand ein 


Mangel an diesem wichtigen Mineralstoff leisten kann. 


Calcium ist besonders reichhaltig in Nüssen und Ölsaaten und auch in manchem grünem 
Blattgemüse (in grossen Mengen in Wildgemüse wie z. B. Brennnesseln) enthalten, genauso 


aber in Trockenfrüchten, Amaranth, Quinoa, Oliven und Hülsenfrüchten. 


Weitere Details zur Deckung des Calciumbedarfs finden Sie hier Calciumbedarf mit der 


Ernährung decken 


Magnesium: 


Magnesium ist der bekannte Antistress-Mineralstoff. Er ist besonders an der An- und 


Entspannung von Muskeln und somit auch der Augenmuskeln beteiligt. Magnesium nimmt 


ausserdem direkt an der Energieproduktion in der Zelle teil. 
Magnesium ist also ein hervorragender Mineralstoff für ein angestrengtes und müdes Auge. 


Darüber hinaus kann Magnesium bei bestimmten Formen des Glaukoms (primär chronisches 
Offenwinkelglaukom) zur Verbesserung der Sehnervdurchblutung führen, was daraufhin eine 


Verbesserung der Symptome bringt. 


Ausserordentlich magnesiumreiche Lebensmittel sind: Amaranth, Quinoa, Meeresalgen, 


Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne und Mandeln. 


Gleichzeitig sollten Lebensmittel vermieden werden, die selbst magnesiumarm sind 
(Kristallzucker und damit gesüsste Produkte, Teig- und Backwaren), da diese in vielen Fällen 
meist säurebildend sind und damit zu einem zusätzlichen Magnesiumverschleiss beitragen 


können. 


Was Sie beim Kauf von Magnesiumpräparaten beachten sollten, haben wir hier 
zusammengefasst: Magnesium kaufen - Das beste Magnesiumpräparat, wo u.a. die 
spezifischen Wirkungen der einzelnen Magnesiumverbindungen erklärt werden, so dass Sie 


sich jenes Magnesium aussuchen können, das am besten zu Ihnen passt. 


Selen: 


Selen ist ein Spurenelement, das die körpereigene Abwehrkraft erhöht und den Organismus 
vor Infektionen schützen kann. Da man bei Studien bei Patienten mit grauem Star nur geringe 
Selen-Mengen feststellte, geht man davon aus, dass ein niedriger Selen-Spiegel diese Krankheit 


begünstigen kann. 
Selen ist besonders üppig in Paranüssen enthalten. 


Weitere Informationen über Selenmangel, können Sie hier nachlesen. 
Zink: 
Zink ist notwendig für die Umwandlung von Beta-Carotin zu Vitamin A. 


Unsere Augen enthalten die höchste Konzentration an Zink in unserem Körper. Das liegt daran, 
dass Zink für die Aktivierung von Enzymen in der Netzhaut zuständig ist und bei der 


Vorbeugung von grauem Star sowie der Makula-Degeneration helfen soll. 


Folglich ist die ausreichende Versorgung mit diesem Spurenelement für die Augengesundheit 


von grosser Wichtigkeit. 


Nüsse und Samen sind hervorragende Zinklieferanten. Auch Hülsenfrüchte, Buchweizen, 
Hirse, Avocados, Kräuter, grüne Wildgemüse und viele Kulturgemüsearten liefern ebenfalls 


hilfreiche Zinkmengen. 


Hier erfahren Sie, wie Sie einen Zinkmangel beheben können. 


Die besten Ernährungstipps für gesunde Augen 


Optimieren Sie Ihre Ernährung mit den folgenden Tipps so, dass auch Ihre Augen davon 
profitieren können. Sie müssen dabei nicht alle Tipps auf einmal umsetzen. Ihre Augen freuen 


sich auch schon dann, wenn es nur ein oder zwei Tipps sind. 


1. Täglich Karotten für die Augen 


Essen Sie täglich einen Salat aus frisch geriebenen rohen Bio-Karotten oder trinken Sie täglich 


0,5 Liter (zwei Gläser) frischen Karottensaft - ein Glas am Morgen und eines am Abend. 


Die Carotinoide und andere sekundäre Pflanzenstoffe des Wurzelgemüses schützen die Augen 
in jeder Hinsicht, doch wird inzwischen auch angenommen, dass Karotten sogar ganz 


besonders bei der Behandlung von grauem Star helfen können. 


Laut Dr. Norman Walker, der interessante Heilerfolge mit dem Genuss einer lebendigen 
Nahrung in Verbindung mit frisch gepressten rohen Gemüsesäften verzeichnen konnte, eignen 
sich für die Augengesundheit (abgesehen von reinem Karottensaft) besonders die beiden 


folgenden Rezepturen: 


Karotten-Sellerie-Endivien-Petersilien-Saft aus: 


e 250 8 Karotten 
e 150 8 Staudensellerie 
e sog Endiviensalat 


e 50 g Petersilie 
Karotten-Spinat-Saft aus: 

« 300 g Karotten 

« 200 g Spinat 


Täglich sollten mindestens 0,5 bis höchstens 2 Liter dieser Säfte getrunken werden. Eine 


Wirkung stellt sich langsam ein und - je nach Zustand der Augen - kann es bis zu einem Jahr 


dauern, bis konkrete Verbesserungen beobachtet werden können. 


2. Täglich grünes Blattgemüse für die Augen 


Essen Sie täglich grünes Blattgemüse wie z.B. Spinat, Grünkohl, Wirsing, Blattsalate, Kräuter 


und Wildgemüse. 


Dieses wie auch rote Paprika und Kürbisse (z. B. der besonders köstliche Hokkaido-Kürbis) sind 


äusserst reich an den beiden Carotinoiden namens Lutein und Zeaxanthin. 


Sie kommen nämlich nicht nur im Gemüse vor, sondern auch im menschlichen Körper, 


besonders in der Netzhaut sowie im Gelben Fleck des Auges. 


Der Gelbe Fleck ist jene Stelle in der Netzhautmitte (inmitten der Makula), an der die höchste 


Sehschärfe erreicht wird. 


Beide Carotinoide arbeiten im Auge u. a. als Antioxidantien und neutralisieren freie Radikale, 


die durch das eintreffende Licht erzeugt werden. 


Lutein und Zeaxanthin können vom Körper selbst nicht hergestellt werden, müssen also in 


Form von Früchten und Gemüse verspeist werden. 


Je mehr Lutein und Zeaxanthin in der Ernährung enthalten sind, umso besser scheinen die 
Augen vor altersbedingten Augenkrankheiten wie Makula-Degeneration und Grauer Star 
geschützt zu sein. Auch die Sehschärfe hängt von der Versorgung mit diesen beiden 


Carotinoiden ab. Je mehr Lutein und Zeaxanthin verspeist werden, umso besser sieht man. 


3. Täglich Grassaft oder grüne Smoothies für die Augen 


Grüne Säfte aus Gräsern (z.B. Weizengras-Saft, Kamutgras-Saft u. a.) und grüne Smoothies 
helfen dabei, die täglich erforderliche Menge an grünem Gemüse und damit die nötige 


Antioxidantienmenge sowie die speziellen Augen-Vitalstoffe aufzunehmen. 
Weitere Informationen dazu finden Sie hier: Grüne Smoothies - die perfekte Mahlzeit 
4. Täglich Hanf-, Lein- oder Krillöl für die Augen 


Verwenden Sie für Ihre Salate Hanföl und Leinöl oder verwenden Sie ein 


Nahrungsergänzungsmittel mit z. B. Krillöl oder DHA-Algenöl, um sich mit genügend Omega-3- 





Fettsäuren zu versorgen. 


Diese verzögern die Entwicklung einer Makula-Degeneration im Alter und helfen allgemein bei 


der Verbesserung des Sehvermögens - insbesondere in einer Zeit, in der nur wenige Omega-3- 


Fettsäuren die herkömmliche Ernährung bereichern. 


5. Täglich Nüsse & Ölsaaten für die Augen 


Streuen Sie über Ihren Salat oder Ihr Gemüse Sonnenblumenkerne, Sesamsamen oder Nüsse (z. 


B. Paranüsse), um damit Ihren Vitamin-B-, Vitamin-E- und Magnesium-Spiegel zu erhöhen. 


Zum selben Zweck könnten Sie künftig Mandeln als tägliche Zwischenmahlzeit einplanen. 
Geniessen Sie Mandeln in Form von Mandel-Milch, Mandel-Schoko-Drink oder Mandel-,Likör”. 


Die Rezepte dazu finden Sie hier: Mandelmilch, Milchfreier Genuss 





6. Täglich Knoblauch für die Augen 


Um die kristalline Linse der Augen aufzuklaren, wird in der traditionellen Naturheilkunde 
empfohlen - falls keine besonderen gesellschaftlichen Verpflichtungen zu erfüllen sind - täglich 


zwei oder drei Knoblauchzehen zu essen. 


Knoblauch gilt als natürlicher Blutverdünner und Entgifter, so dass auch die Durchblutung im 


Auge sowie die dortige Entgiftung durch regelmässigen Knoblauchgenuss verbessert werden. 


Beachten Sie, dass die Wirkung des Knoblauchs verfliegt, wenn er gekocht, gedünstet, 


gebraten oder anderweitig erhitzt wird. 


7. Täglich Aronia für die Augen 


Dunkle Beeren wie Blaubeeren, Aroniabeeren, Brombeeren und dunkle Kirschen sind sehr 





reich an bestimmten Pflanzenfarbstoffen: den Anthocyanen. Sie können unter anderem die 


Nachtsicht verbessern sowie die Netzhaut vor altersbedingten Schäden bewahren. 


Mit Abstand den höchsten Anthocyangehalt weisen die Aroniabeeren auf. Aroniabeeren 
können sehr leicht in Form von Aroniasaft (ein kleines Glas (50 ml) pro Tag) genossen werden. 
Oder aber man gibt die getrockneten Aroniabeeren, die man (über Nacht) einweicht, ins Müsli 


oder in Shakes. 


Anthocyane können auch in Form von Traubenkernextrakt eingenommen werden (siehe 


nächstes Kapitel oder Die Kraft der Traubenkerne) 


Die Heidelbeere enthält grosse Mengen Rhodopsin (siehe weiter oben unter „Vitamin A”), 
welches das Dämmerungssehvermögen steigert. Britische Luftwaffenpiloten sollen während 
des Zweiten Weltkriegs verstärkt Heidelbeermarmelade gegessen haben, um ihre Nachtsicht 


zu verbessern. 


Ein weiterer Tipp zur Unterstützung der Sehkraft sind tägliche Sole-Augenbäder: 


Sole-Augenbäder 


Zweimal am Tag sollten Sie Ihre Augen in einer einprozentigen Solelösung baden. Verdünnen 
Sie dazu eine gesättigte, 26prozentige Solelösung mit Wasser (dazu nimmt man 4 Milliliter der 
26prozentigen Sole und gibt sie in 100 Milliliter lauwarmes chlorfreies Wasser), füllen Sie damit 
eine Augen-Badewanne (aus der Apotheke), beugen Sie Ihren Kopf nach vorn, halten Sie die 


Badewanne fest auf Ihr Auge gedrückt und legen Sie dann den Kopf nach hinten in den Nacken. 


Öffnen Sie jetzt das Auge und lassen Sie es kreisen, schliessen und öffnen Sie das Auge ein paar 
Mal und beenden Sie das Bad nach etwa fünf Minuten. Legen Sie sich vor dem Augenbad ein 
kleines Handtuch oder Küchentücher bereit, da die Augenbadewanne nicht hundertprozentig 


dicht ist und immer etwas Sole heraus fliessen kann. 


Eine 26prozentige Solelösung bereitet man ganz einfach zu: Geben Sie so viel eines 
hochwertigen Stein- oder Himalayasalzes in ein grosses Glas (Einmachglas) mit gefiltertem 
Wasser oder Quellwasser, bis sich das Salz nicht mehr löst, sondern als Bodensatz liegen bleibt. 


Hier finden Sie das Rezept und einen entsprechenden Film über die Herstellung der Sole. 


Haben Sie Geduld! 


Vergessen Sie nicht, dass viele Augenprobleme das Ergebnis einer oft über Jahrzehnte hinweg 
währenden ungünstigen Ernährungs- und Lebensweise sind und daher nicht von heute auf 
morgen verschwinden können. Lassen Sie Ihrem Organismus Zeit, sich zu reinigen und zu 
regenerieren. Unterstützen Sie ihn dabei mit den genannten Massnahmen, aber auch mit einer 
grossen Portion Geduld, Ausdauer und Zuversicht. Der Durchblick kommt - früher oder 


später. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Sehen (KGS) in Auftrag gegeben: 39 Millionen Deutsche tragen eine Brille. Die erste 
Erhebung im Jahre 1952 hatte ergeben, dass 43 Prozent der Bevölkerung eine Sehhilfe 


benötigten. 


Pinazo-Durn MD et al., Do nutritional supplements have a role in age macular 
degeneration prevention? Journal of Ophthalmology, Januar 2014, (Spielen 
Nahrungsergänzungsmittel eine Rolle in der Vorbeugung von altersbedingter 


Makuladegeneration?) 


Wang Y et al., The protective effects of berry-derived anthocyanins against visible light- 
induced damage in human retinal pigment epithelial cells, Journal of the Science of Food 
and Agriculture, Juni 2014, (Die schützenden Auswirkungen von Anthocyanen aus 


Beeren bei lichtinduzierten Schäden in menschlichen Epithelzellen der Augennetzhaut) 


Liu Yet al., Blueberry anthocyanins: protection against ageing and light-induced damage 
in retinal pigment epithelial cells, British Journal of Nutrition, Juli 2012, (Anthocyane aus 
Blaubeeren: Schutz gegen alterbedingte und lichtinduzierte Schäden in Epithelzellen der 


Augennetzhaut) 


Bartlett H, Eperjesi F et al., An ideal ocular nutritional supplement?, Ophthalmic 


Physiological Optics, Juli 2004, (Ein ideales Nahrungsergänzungsmittel für die Augen?) 


Richer S, Devenport ], Lang JC, LAST II (Lutein Antioxidant Supplementation Trial): 
Differential temporal responses of macular pigment optical density in patients with 
atrophic age-related macular degeneration to dietary supplementation with 
xanthophylis, Optometry, Mai 2007, (Lutein-Antioxidantien-Nahrungsergänzungsversuch 
Il: Temporale Reaktion der makularen Pigmentdichte bei Patienten mit atrophischer 


altersbedingter Makuladegeneration nach einer Nahrungsergänzung mit Xanthophylien) 


Science Daily Nutrition 's Potential to Save Sight (Das Potenzial der Ernährung bei der 
Erhaltung der Sehkraft) 


Home Remedies for Cataract (Hausmittel gegen grauen Star) 
Home Remedies for Glaucoma (Hausmittel gegen grünen Star) 


Nearsightedness &amp; Eye Health (Kurzsichtigkeit und Augengesundheit) 


e Macular degeneration (Makuladegeneration) 
e Glaucoma (Glaukoma) 


e Dan Roberts Lutein And Zeaxanthin May Offer Protection Against MD (Lutein und 


Zeaxanthin gegen Makuladegeneration) 


e Frische Frucht- und Gemüsesfte, Dr. Norman W. Walker Natura Viva. 2001. 


ISBN3926453524, 9783926453525. 227 Seiten 


e Deutsches Bundeskartellamt: Bussgeldverfahren gegen Brillenglashersteller 


e Mathew, G; Rabensteiner, DF; Horwath-Winter, ]; Hrl, G; Fischl, M; Schmut, O Ghee- 
Therapie des trockenen Auges Spektrum der Augenheilkunde 2008; 22(2):102- 
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e Schmut O, Kettler-Schmut E, Mathew S, Ghee Das Gold der Ayurveda-Medizin, 
Verlagshaus der Ärzte, 2. Auflage 2011, S. 7187 


e Lee V, Rekhi E et al., Vitamin D rejuvenates aging eyes by reducing inflammation, 
clearing amyloid beta and improving visual function, Neurobiology of Aging, Volume 33, 
Issue 10, Pages 2382-2389, doi: 10.1016/j.neurobiolaging.2011.12.002, Oktober 2012, 
(Vitamin D verjüngt alternde Augen durch Reduzierung der Entzündung, Abbau der 
Beta-Amyloid-Ablagerung und Verbesserung der Sehleistung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Seitan - Eine gesunde Fleischalternative? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Seitan ist eine beliebte rein pflanzliche Fleischalternative. Im Gegensatz zu Tofu verleiht Seitan 
den Fake-Würsten einen fleischähnlichen Biss und ist daher in nicht wenigen Veggie-Küchen 
eine gern gesehene Zutat. 


Alles aus Seitan - Vom Würstchen bis zum Schnitzel 


Seitan findet man vor allem in Bioläden und Reformhäusern. Dort gibt es den Seitan pur zu 
kaufen - vakuumiert als braunen und eher zähen Klumpen, den man dann selbst zu 
Bratscheiben oder gulaschartigen Gerichten verarbeiten kann. Er kann auch in Streifen 
geschnitten statt Hühnchen- oder Schweinefleisch in Gemüsegerichte aus dem Wok integriert 


werden. 


Natürlich gibt es Seitan auch schon fıx und fertig zu Fleischersatzprodukten verarbeitet, z. B. 
als Chicken Nuggets, Schnitzel, Wurstaufschnitt, Hacksteak, Salami usw. 


Doch kann man Seitan auch sehr leicht selbst herstellen, wie wir weiter unten (Seitan - Selber 


machen) erklären. Doch was ist Seitan überhaupt? 


Seitan - Ein jahrhundertealtes Lebensmittel 


Seitan ist ein sehr altes Lebensmittel. Schon seit Jahrhunderten wird er von asiatischen 
Mönchen im Rahmen ihrer vegetarischen Ernährung hergestellt und als Fleischersatz bzw. 


Proteinquelle genutzt. 


Im Jahr 1962 brachte dann der japanische Wissenschaftler und Begründer der makrobiotischen 
Ernährungslehre Yukikazu Sakurazawa - besser bekannt als Georges Ohsawa - den 


Fleischersatz auf den Markt. Der Begriff Seitan stammt somit aus dem Japanischen. 


Er setzt sich aus den beiden Silben Sei und Tan zusammen. "Sei" kann einerseits "Leben" 
bedeuten, aber auch einfach nur "gemacht aus" heissen. "Tan" hingegen heisst nichts anderes 
als Protein. Seitan kann daher mit "Aus Protein gemacht" oder mit "Protein des Lebens" 


übersetzt werden. 


Seitan enthält dann auch tatsächlich um die 25 Prozent Protein (Dinkelseitan 21 Prozent), was 
für ein pflanzliches Produkt sehr viel ist. Die Kohlenhydratmenge beträgt 4 Prozent, kann aber 
auch - je nach Seitan - höher liegen. Gleichzeitig ist Seitan mit etwa 2 Prozent Fett ein 


eindeutig fettarmes Lebensmittel. Woraus aber besteht Seitan? 


Seitan ist Gluten 


Seitan wird traditionell aus Weizenmehl hergestellt. Daraus wird mit Hilfe von Wasser die 
Stärke herausgewaschen. Übrig bleibt fast nur noch das Weizeneiweiss. Weizeneiweiss aber ist 


Gluten - und Gluten ist für viele Menschen bekanntlich alles andere als gesund. 


Gluten kann eine Menge körperliche und auch psychische Beschwerden verursachen, wie wir 


bereits berichtet haben. 


Mögliche Beschwerden durch Gluten 


Zu den Problemen, die Gluten und daher auch ein häufiger Seitanverzehr (mit)verursachen 


kann, gehören zusammengefasst die folgenden: 


e Autoimmunerkrankungen wie z. B. Hashimoto, Multiple Sklerose u. a. 

e Übergewicht 

e Depressionen und Schlafstörungen 

e Angstzustände 

e Antriebslosigkeit 

e Verdauungsbeschwerden (Reizdarm, Blähungen, Bauchschmerzen uvm.) 
e Kopfschmerzen 

e Pilzinfektionen 

e Hautbeschwerden wie Akne 

e vorzeitige Alterung (auch Demenz) 


e psychische Probleme wie Autismus oder Schizophrenie (Wenn Sie sich für den 
möglichen Zusammenhang zwischen Gluten und Autismus interessieren, lesen Sie bitte 


hier weiter: Wie sich Autismus von der Ernährung beeinflussen lässt 


Diese Liste liesse sich noch weiter fortsetzen. Das Problem ist, dass immer mehr Menschen an 
einer Glutenunverträglichkeit leiden, die meisten es aber nicht wissen und daher ihre 


Beschwerden auch keiner Ursache zuordnen können. Dabei wäre die Lösung so einfach: 


Glutenfrei leben - seitanfrei leben 


Das bedeutet, man streicht glutenhaltige Getreide und Produkte daraus (Back- und Teigwaren) 


vom Speiseplan. Neben Weizen enthalten auch Dinkel, Gerste, Roggen, Kamut, Emmer und 





manche Hafersorten Gluten. 


Wie eine glutenfreie Ernährung praktisch aussieht, haben wir hier erklärt: Glutenfreie 


Ernährung - leicht und lecker. 


Selbstverständlich ist in Anbetracht der Tatsache, dass Gluten für viele Menschen ein derart 
hohes Unverträglichkeitsrisiko birgt, auch Seitan kein rundheraus empfehlenswertes 
Lebensmittel, schon gar nicht, wenn bereits gewisse chronische Gesundheitsbeschwerden 


vorliegen. 


Hinzu kommt, dass Seitan nicht nur aufgrund des hohen Glutengehalts gesundheitliche 
Probleme verschärfen oder gar verursachen kann, sondern auch - wie wir bereits hier 
beschrieben haben - aufgrund der möglichen Herbizid-Rückstände, die im konventionell 


erzeugten Weizen enthalten sein können. 


Das Risiko der Herbizid-Rückstände kann natürlich minimiert werden, indem man 
ausschliesslich auf Bio-Seitan zurückgreift bzw. diesen selbst aus Mehl aus biologischem Anbau 
herstellt, doch dem Gliadin - dem Anteil des Glutens, der vom Kardiologen Dr. William Davis 


auch als hochtoxisch wirkendes Opiat bezeichnet wird - entgeht man dabei nicht. 


Nun gibt es mittlerweile auch Seitan aus Dinkel. Ist dieser gesünder als der herkömmliche 


Seitan aus Weizen? 


Seitan aus Dinkel 


Dinkel wird häufig auch als Urweizen bezeichnet. Doch gibt es deutliche Unterschiede 





zwischen Dinkel und Weizen - und nicht selten ist es so, dass Menschen, die auf 


Weizenprodukte empfindlich reagieren, Dinkel recht gut vertragen. 


Nun soll aber der Anteil der besonders kritischen Gliadine im Dinkelgluten sogar höher als im 
Weizen sein - wie u. a. Wissenschaftler des Hans-Dieter-Belitz-Instituts in Weihenstephan und 
der Universität Hamburg im Rahmen eines Projektes der Industriellen Gemeinschaftsforschung 


feststellten. 


Gerade die Gliadine gelten als Hauptverursacher der Glutenunverträglichkeit, so dass auch 
Dinkelseitan - objektiv betrachtet - leider keine wirkliche Alternative zu Weizenseitan 


darstellt. 


Letztendlich kommt es auf die individuelle Verträglichkeit an, ob Seitan in Frage kommt oder 
nicht. Und da Dinkel nun einmal von vielen Menschen besser als Weizen vertragen wird, 
scheint allein das Gluten nicht der Auslöser von Unverträglichkeiten zu sein. Möglicherweise 


spielen hier auch allergische Reaktionen eine Rolle. 


Oder aber Dinkel wird dann besser vertragen, wenn es sich um einen echten Dinkel handelt 
und nicht um Sorten, in die Weizen eingekreuzt wurde, die man aber heutzutage sehr oft 
erhält, wenn man Dinkel kauft. Achtet man jedoch auf Seitan aus den alten Dinkelsorten (z. B. 
Oberkulmer Rotkorn), könnte auch Dinkelseitan für Menschen, die Dinkel grundsätzlich besser 
als Weizen vertragen, eine Option darstellen, mit der sie ihren Speiseplan ab und zu ergänzen 


können. 


In diesem Fall kann der Seitan auch sehr gut selbst hergestellt werden: 


Seitan aus Dinkel zum selber machen 


Zur Herstellung von Seitan benötigt man nichts weiter als ein Weissmehl (aus Weizen oder 
Dinkel) und Wasser. 


Hier finden Sie unser Rezept mit enthaltenem Film der zeigt, wie Sie Seiten selber machen 


können. 


Gesunder Fleischersatz - Alternativen zu Seitan 


Wer nun gerne vegan oder vegetarisch leben würde, aber aufgrund einer 
Glutenunverträglichkeit keinen Seitan essen kann, mag sich vielleicht immer weiter 
eingeschränkt fühlen, weil er nun auch bei einem Fleischersatz auf die Zusammensetzung 


achten muss. 


Wer sich dann auch noch durch die Hexenjagd auf Soja den Tofu-Appetit verderben lässt, greift 
nicht selten bald wieder zur altbewährten Bockwurst. Tofu jedoch ist unserer Meinung nach 
absolut eine Alternative - worauf wir im vorigen Link sowie hier näher eingehen - so dass er 
zwei bis drei Mal wöchentlich oder in kleinen Mengen auch täglich problemlos auf dem 


Speiseplan stehen kann. 


Zudem stehen Burger, Klösse und Bällchen aus Gemüse, Reis, Kartoffeln oder Hülsenfrüchten ( 


Kichererbsen, Linsen, Erbsen ) zur Verfügung, die sich als wunderbare Beilage eignen. Eine 





weitere Alternative sind Fleischersatzprodukte aus der Lupine, einer Hülsenfrucht mit sehr 


hohem Eiweissanteil. 


Ein gesunder Fleischersatz kann ausserdem die Jackfrucht sein. Kocht man die unreife Frucht, 
erhält sie eine Konsistenz, die an Hühnchenfleisch erinnert. Da sie ausserdem einen neutralen 


Geschmack hat, kann man sie genauso würzen, wie man es von Fleischgerichten gewöhnt ist. 


Quellen 


e Amanda Cochran, "Modern wheat a ‘perfect, chronic poison‘ doctor says", CBSNews, 3. 


September 2012, (Heutiger Weizen ist ein "perfektes, chronisches Gift", sagen Ärzte) 
e Alena Schuster, "Lupinen: Milch- und Fleischersatz" 


e FEI, "Wieviel Weizen steckt im Dinkel? Die DNA und weizentypische Proteine geben 
Auskunft!", FEI, Februar 2013 


e Michael Kerr und Kristin Cheerney, "Gluten Allergies Food List: What to Avoid &amp; 
What to Eat", Healthline, 2. April 2015, (Gluten- Allergien-Nahrungsmittelliste: Was man 


vermeiden sollte und was gegessen werden kann) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Haarwachstums-Shampoo selbst gemacht 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Wussten Sie, dass selbst gemachte Shampoos aus Brennnessel und Rosmarin das 
Haarwachstum unterstützen? Probieren Sie es aus und machen Sie sich Ihr Haarwachstums- 


Shampoo einfach selbst. Wir erklären Ihnen wie. 


Shampoos für das Haarwachstum 


Immer mehr Menschen leiden heutzutage an Haarausfall, und das Angebot an Haarwachstums- 
Shampoos wird immer grösser. Die Hersteller von Shampoos werben meist mit besonderen 


Inhaltsstoffen, die das Haarwachstum fördern sollen. 


Was jedoch meist nicht erwähnt wird, sind die vielen anderen Inhaltsstoffe, die herkömmliche 
Shampoos sonst noch enthalten und alles andere als gesund sind: Formaldehyd, Silikone, 


Parabene, Emulgatoren oder Weichmacher. 


Formaldehyd steht in Verdacht, Krebs zu verursachen, Parabene lösen häufig Allergien aus, 
viele Weichmacher sind gesundheitsschädlich und Silikone überziehen die Kopfhaut mit einem 


Film, der das Haarwachstum sogar negativ beeinflussen kann. 


Selbst gemachte Haarwachstums-Shampoos 


Viele gesundheitsbewusste Menschen versuchen aus diesen Gründen, chemische Inhaltsstoffe 
in Pflegeprodukten und Kosmetika zu meiden und sind auch bereit, für ein natürliches 


Shampoo etwas mehr zu bezahlen. 


Doch es gibt auch eine kostengünstigere Variante, wie man seine Haare pflegen, bedenkliche 
Inhaltsstoffe vermeiden und gleichzeitig das Haarwachstum unterstützen kann: Man stellt sich 


sein Haarwachstums-Shampoo einfach selbst her. 


Die Basis für das Haarwachstums-Shampoo 


Als Basis für ein natürliches und selbstgemachtes Haarwachstums-Shampoo verwendet man 


am besten eine milde Naturseife, beispielsweise auf der Basis von Olivenöl. 





Die Naturseife hat die Aufgabe, auf milde Weise Fette und Schmutz von der Kopfhaut zu 
entfernen, und eine saubere Kopfhaut ist schon einmal eine gute Grundlage für ein gesundes 


Haarwachstum. 


Eine hochwertige Naturseife wird nur aus natürlichen Pflanzenölen und aus Natronlauge 
hergestellt. Hochwertige, natürliche Seifen sollten daher weder Erdöl noch andere chemische 


Inhaltsstoffe enthalten, die das Haarwachstum behindern könnten. 


Ätherische Öle für das Haarwachstums-Shampoo 


Ätherische Öle können einem selbst hergestellten Shampoo nicht nur einen angenehmen Duft 
verleihen, sondern sie können auch die Gesundheit der Kopfhaut und damit das 


Haarwachstum unterstützen. 


Man sollte jedoch nur 100 % naturreine ätherische Öle aus Glasfläschchen verwenden. Sie 
sollten in Bio-Qualität vorliegen und sind im Reformhaus, Bio-Supermarkt oder in manchen 


Drogerien erhältlich. 


Für die Herstellung von Shampoos eignen sich bestimmte ätherische Öle besonders gut: Das 
ätherische Zedernöl hilft beispielsweise gegen schnell fettendes Haar, die ätherischen Öle aus 


Eukalyptus, Rosmarin, Lavendel, Lorbeer, Melisse, Rosengeranie und Teebaum helfen gegen 





Schuppen und die aus Birke, Cajeput, Kamille, Lavendelsalbei, Muskatellersalbei, Wacholder 


und Rosmarin fördern das Haarwachstum. 


Kräuterauszüge für das Haarwachstums-Shampoo 


Auch Kräuterauszüge können zu selbst hergestellten Shampoos hinzugegeben werden, um den 


Haarwuchs zu stimulieren. 


Kräuter- und Pflanzentinkturen können sowohl aus frischen wie auch aus getrockneten 
Pflanzen zu Hause hergestellt werden, denn Kräuterauszüge sind eigentlich nichts anderes als 


hochkonzentrierte Kräutertees. 


Man verwendet für die Herstellung eines Kräuterauszugs lediglich weniger Wasser und mehr 
Kräuter als beim Teekochen. Ein gutes Verhältnis ist hierbei etwa drei Teelöffel Kräuter auf 200 


ml Wasser. 


Man lässt die Kräuter etwa 15 Minuten im heissen Wasser ziehen, bevor man den 


Kräuterauszug mit Hilfe eines feinen Siebs filtert. 


Vor allem Kräuterauszüge aus Brennnessel und Rosmarin eignen sich besonders gut für die 
Verwendung in Haarwachstums-Shampoos, denn beide Pflanzen enthalten Stoffe, die sich 


stimulierend auf das Haarwachstum auswirken. 


Herstellung des Haarwachstums-Shampoos 


Für die Herstellung eines eigenen Haarwachstums-Shampoos löst man zunächst die Naturseife 


in etwas warmem Wasser auf und stellt so die Basis des Shampoos her. 


Die Seife löst sich besonders gut, wenn man sie mit Hilfe einer Reibe in feine Raspeln hobelt. 
Zu dieser Seifenlösung kann man nun nach Belieben ätherische Öle und Kräuterauszüge 


zugeben. 


Doch man sollte vor allem bei der Dosierung der ätherischen Öle sehr sparsam sein. Hier 


reichen bereits wenige Tropfen aus. 
Die Kräuterauszüge können etwas grosszügiger dosiert werden. 


Wer gleich etwas mehr Shampoo herstellen möchte, sollte allerdings beachten, dass 


selbstgemachte Kräuter-Shampoos bei Raumtemperatur nicht sehr lange haltbar sind. 


Am besten lagert man solche Shampoos in Glasflaschen im Kühlschrank, da die wertvollen 


Inhaltsstoffe nicht mit Glas reagieren können und bei kühlen Temperaturen länger stabil sind. 


Da Glasflaschen jedoch schnell zerbrechen können, sollte man für die Dusche eine kleine 


Plastikflasche verwenden, die man alle 2 Tage neu befüllt. 


* Verschiedene Produkte für Ihr Haar finden Sie hier: Haarwuchsmittel 


Selbstgemachte Pflegespülung für glänzendes Haar 


Haare, die lange Zeit mit herkömmlichem Shampoo gewaschen wurden, müssen sich erst an 


natürliche Produkte gewöhnen. 


Manche Menschen bekommen daher nach den ersten Haarwäschen mit selbstgemachtem 
Shampoo stumpfes Haar, was auf den basischen pH-Wert des selbstgemachten Shampoos 


zurückzuführen ist. 


Ein basischer pH-Wert öffnet Hautporen und Haarschuppen, ähnlich wie bei einem 


Tannenzapfen, den man auf die Heizung legt. 


Ein basisches Shampoo trägt so einerseits zur Entsäuerung der Kopfhaut bei (Säuren und 
Schlacken können durch die geöffneten Poren ausgeleitet werden) und ermöglicht andererseits 


den wertvollen Inhaltsstoffen des Shampoos, besser wirken zu können. 


Ein leicht saurer pH-Wert führt hingegen dazu, dass sich die Haarschuppen wieder schliessen, 
was zu einem glänzenden und geschmeidigen Haar führt. Um dies zu erreichen, kann man nach 


der Haarwäsche eine natürliche Pflegespülung in Form von Zitronensaft oder Apfelessig in die 





Haarspitzen einmassieren. 


So kann man einerseits von der positiven basischen Wirkung des Shampoos profitieren und 


vermeidet dennoch, dass die Haare spröde aussehen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Selbsthilfegruppen - Handlanger der 
Pharmaindustrie 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Selbsthilfegruppen sind eine wunderbare Einrichtung. Leider ist ihr Ziel nicht immer und 
ausschliesslich die unabhängige Unterstützung des Kranken. Nicht selten hat hier die 
Pharmaindustrie ihre Finger im Spiel - und sponsert ausgerechnet jene Selbsthilfegruppen, die 
sich um Menschen mit besonders lukrativen Krankheiten kümmert. Das Ergebnis: In 
pharmaabhängigen Selbsthilfegruppen wird nicht mehr unabhängig und pharmakritisch 
beraten. Stattdessen werden jene Therapien und Arzneimittel empfohlen, die der Sponsor 
herstellt. 


Selbsthilfegruppen: Hilfe zur Selbsthilfe 


In Selbsthilfegruppen finden Menschen mit ganz speziellen Problemen oder Zielen 


Gleichgesinnte. 


Medizinische Selbsthilfegruppen werden von und für Menschen mit bestimmten, oft seltenen 


Krankheiten, schwer behandelbaren Krankheiten oder lebensbedrohlichen Krankheiten 


gegründet, wie z. B. Sarkoidose, Multiple Sklerose, Alzheimer bei Angehörigen, 





Erektionsstörungen, Fibromyalgie, ADHS, Impfschäden und viele mehr. 


Die Initiatoren der Selbsthilfegruppen kümmern sich jedoch nicht nur um die Mitglieder und 
deren Betreuung. Auch Ärzte und Fakultäten werden über die neuesten Forschungsergebnisse 
der betreffenden Krankheit informiert. Forschungsprojekte werden angeregt und evtl. 


unterstützt. 


Im Mittelpunkt steht jedoch die Beratung der Betroffenen. Bei Selbsthilfe-Treffen werden 
Infoschriften über das Krankheitsbild und über mögliche Selbsthilfemassnahmen zur 
Verfügung gestellt, Fachärzte halten Vorträge und laden nicht selten zur Teilnahme an 


klinischen Studien ein. 


Selbsthilfegruppen: Im Fokus der Pharmaindustrie 


Da Selbsthilfegruppen natürlich auch über die aktuell besten Therapiemöglichkeiten und 
Rehabilitationsmassnahmen informieren, stehen sie seit etlichen Jahren im Fokus der 


Pharmaindustrie. 


Genau wie Ärzte werden längst auch die Leiter der Selbsthilfegruppen zu Veranstaltungen 


eingeladen - beste Hotels und Spesen selbstverständlich inklusive. 
Dort schult man die Patientenvertreter regelrecht - und zwar in zweierlei Richtungen. 


Einerseits wünscht man den Einsatz der Selbsthilfegruppen dahingehend, dass sie sich für die 
Übernahme der Kosten von noch neuen und sehr teuren Therapien bei Politikern und 


Krankenkassen einsetzen. 


Andererseits sollen dieselben Therapien und Medikamente natürlich auch dem hilfe- und 
ratsuchenden Kranken nahe gelegt und empfohlen werden - selbstverständlich nicht 


besonders objektiv, sondern eher mit Begeisterung und Überzeugung. 


Selbsthilfegruppen: Handlanger der Pharmaindustrie 


Längst hat sich gezeigt, dass diese Art der Werbung für die Pharmaindustrie deutlich rentabler 
ist als Werbung über Ärzte. So teilte der deutsche SWR-Sender schon 2008 das Folgende mit: 


„Zahlen aus den USA zeigen, dass jeder Dollar, der für Werbung direkt beim Patienten 
investiert wird, den Firmen einen zusätzlichen Umsatz von über vier Dollar beschert. Damit ist 
der Effekt drei Mal so hoch wie beim Arzt.“ 


Mit der „strikten Neutralität und Unabhängigkeit von der Pharmaindustrie”, die viele 


Selbsthilfegruppen als „die Grundlage ihrer Arbeit” bezeichnen, ist es also nicht mehr weit her. 


Stattdessen sind die oft letzten Hoffnungsträger von Menschen mit schweren oder seltenen 


Krankheiten zu den Handlangern der Pharmaindustrie geworden. 


Selbsthilfegruppen erhalten Pharma-Gelder in 


Millionenhöhe 


Nun motiviert jedoch allein eine gelegentliche Einladung zu Pharma-Veranstaltungen im netten 


Fünf-Sterne-Hotel noch nicht übermässig. 


Deshalb zeigen sich die Pharmabosse noch auf eine andere Weise grosszügig und 


„unterstützen“ die Selbsthilfegruppen zusätzlich mit etwas Taschengeld. 


Aus den Unterlagen der Selbsthilfegruppen lässt sich die Herkunft der Finanzspritzen nicht 
immer nachvollziehen. Die Pharmaindustrie zeigt sich hier zur Abwechslung einmal 
ungewöhnlich transparent - vermutlich um sich der Öffentlichkeit in einem besonders 


wohlwollenden und gemeinnützigen Lichte präsentieren zu können. 


Und so brachte eine Recherche der Schweizer Zeitschrift „Beobachter“ im Januar 2015 zum 
Vorschein, dass von der Pharmaindustrie jährlich Spendengelder in Millionenhöhe in die 


Kassen der Selbsthilfegruppen fliessen. 


Selbsthilfegruppen preisen Medikamente an - und 


erhalten Spenden dafür 


Im Jahr 2013 beispielsweise zahlte das fünftgrösste Pharmaunternehmen der Welt, Hoffmann- 
La Roche, 113.000 Schweizer Franken an Selbsthilfegruppen. Eines der bekanntesten 
Medikamente von Roche ist Tamiflu, das angebliche Grippemittel. Aber auch in Sachen 


Krebsmedikamente mischt die Firma mit Hauptsitz in Basel ganz an der Spitze mit. 


Einer der höchsten Beträge, die je in die Taschen einer Selbsthilfegruppe flossen, war eine 
Spende in Höhe von 170.000 Franken von Biogen Idec, einem US-amerikanischen 
Unternehmen, das besonders in den Bereichen Multiple Sklerose, Schuppenflechte und 


Krebserkrankungen forscht. 


Selbstverständlich ging die Spende nicht etwa an eine Selbsthilfegruppe für Magersüchtige (für 
dieses Problem bietet das Biogen-Sortiment kein Produkt), sondern an die MS-Gesellschaft 
(wobei MS für Multiple Sklerose steht). 


Gegen MS nämlich hat Biogen Idec erst 2014 ein neues Medikament auf den Schweizer Markt 


gebracht (Techidera) und für dieses brauchte man schliesslich Absatzmärkte. Warum also nicht 


unauffällig die MS-Gesellschaft für Werbezwecke einsetzen? Denn näher als die MS-Selbsthilfe 


gelangt niemand an MS-Betroffene. 


Immerhin kostet eine Jahresbehandlung mit Tecfidera 24.000 Franken. Wenn man nun bedenkt, 
dass diese Medikamente oft jahrezehntelang verabreicht werden, lohnt sich das Sponsoring 
vielfach - auch wenn sich nur ein Teil der 8000 Mitglieder der Schweizer MS-Gesellschaft für 


Techidera entscheiden sollte. 


Novartis macht es ganz ähnlich und überwies 116.000 Franken an die MS-Gesellschaft. Denn 
das hauseigene MS-Medikament Gilenya - 28.000 Franken pro Jahr und Patient - soll ja 


ebenfalls unters Volk gebracht werden. 


Die Aktivitäten der Pharmaindustrie haben längst zu einer Art Gehirnwäsche bei den 
Organisatoren der Selbsthilfegruppen geführt. Diese scheinen ganz heiss auf neue 
Medikamente zu sein - ganz gleich ob sie schädlich oder überteuert sind - und empfehlen 
diese ihren Mitgliedern. Ja, sie starten - so der „Beobachter“ - regelrechte Angstkampagnen, 


um daraufhin möglichst viele Patienten von der entsprechenden Therapie zu „überzeugen“. 


Halten Sie daher auch in Selbsthilfegruppen stets die Augen offen und glauben Sie nichts, ohne 
es nicht erneut überprüft zu haben. Entscheiden Sie sich erst für eine Therapie oder ein 
Medikament, wenn Sie ausreichend Informationen aus verschiedenen Quellen sowie weitere 


Meinungen dazu eingeholt haben. 


Quellen 
e Beobachter 2/2015, Sponsoring Der lange Arm der Pharma 
e Lobbyarbeit: Pharmasponsoring von Selbsthilfegruppen, SWR-Sendung vom 13.3.2008 


e Selbsthilfe und Pharma-Sponsoring - Eine Materialsammlung 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Selen entgiftet Schwermetalle und Umweltgifte 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 01 April 2021 


Selen aktiviert die körpereigenen Entgiftungsenzyme und ist direkt an der Entgiftung von 
Schwermetallen beteiligt. Selenhefe bezeichnet dabei eine Mischung organischer 


Selenverbindungen, die besonders gut entgiften. 


Mit Selen entgiften 


Selen ist ein essentielles Spurenelement. Wir müssen es also in ausreichender Menge mit der 
Nahrung zu uns nehmen. In den USA beispielsweise sind die Böden relativ selenreich. 
Entsprechend gut ist die Bevölkerung mit Selen versorgt. In Europa hingegen sind die Böden 


und infolgedessen auch die Nahrungsmittel eher selenarm. 


Während daher Menschen in den USA Blutwerte von 100 bis 180 ug Selen pro Liter Blut 
aufweisen können, liegen die Werte in Deutschland meist nur bei 60 bis 80 ug/l. Ein 


Selenmangel ist also in unseren Gefilden sehr viel wahrscheinlicher. 


Selen hat jedoch so wichtige Aufgaben im Körper, dass ein Selenmangel mit weitreichenden 





Beschwerden einhergehen kann. So kommt es schon bei Werten von unter 50 ug/l zu einer 
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eingeschränkten Aktivität der Glutathionperoxidasen. Dabei handelt es sich um körpereigene 
Enzyme, die für die Entgiftung des Körpers zuständig sind und oxidativen Stress im 


Organismus reduzieren. 


Je besser daher die Selenversorgung, umso besser ist der Körper vor toxischen Substanzen 
geschützt und umso besser kann er selbst entgiften - ein Zusammenhang, den man schon sehr 


lange kennt. 


Selen und Vitamin E verringern die Giftigkeit von 


Schwermetallen 


Bereits im Jahr 1992 untersuchte man die Wirkung von Selen und auch von Vitamin E bei 
Schwermetallvergiftungen. Man wusste schon damals, dass Selen der Giftigkeit von 
Schwermetallen entgegenwirken kann. Ob Cadmium, anorganisches Quecksilber, 
Methylquecksilber, Thallium oder teilweise auch Silber - sie alle können mit Hilfe von Selen 


weniger gefährlich werden. 


Auch vom Vitamin E war seinerzeit bekannt, dass es die Giftigkeit von Methylquecksilber 
reduzieren kann, zwar nicht ganz so gut wie Selen, doch zeigte sich das Vitamin E stattdessen 
wirksamer gegen die Giftigkeit von Silber. Auch bei Blei zeigt Vitamin E gute Wirkung, Selen ist 
hier dagegen weniger hilfreich. 


Allerdings sollte es sich um eine natürliche Vitamin-E-Quelle handeln. Denn synthetisches 
Vitamin E - wenn regelmässig und in hohen Dosen eingenommen - kann das 


Prostatakrebsrisiko erhöhen. 


Natürliche Vitamin-E-Quellen sind z. B. Weizenkeimöl oder auch Moringa. Pro 10 Gramm 
liefert Weizenkeimöl etwa 18 mg Vitamin E. Bei Moringa sind es 4 - 8 mg pro 10 Gramm. Der 


Bedarf eines Erwachsenen liegt bei 12 - 14 mg Vitamin E. 


Nüsse, Mandeln und Ölsaaten versorgen ebenfalls mit viel Vitamin E. 30 Gramm Haselnüsse 
versorgen beispielsweise mit 7,5 mg Vitamin E. Ähnlich hohe Werte finden sich bei Mandeln 
und Sonnenblumenkernen, während andere Nüsse und Kerne deutlich weniger Vitamin E 


enthalten. 


Selen entgiftet krebserregende Chemikalien 


Neben Schwermetallen gibt es natürlich noch viele weitere Gifte, die den Menschen tagtäglich 
belasten, wie z. B. krebserregende Chemikalien aus Abgasen, Tabakrauch (Passivrauchen), 


Lebensmitteln (Pestizidrückstände), Schimmelpilzen (Aflatoxine), Verpackungen und 





Kunststoffen etc. 


Auch bei vielen dieser Gifte zeigt Selen entgiftende Wirkung und verschont den Körper daher 


vor den teilweise schweren Erkrankungen infolge einer chronischen Giftbelastung. 


Kein Wunder gilt Selen auch als potentes Mittel für einen wirksamen Krebsschutz. Denn es 
gilt: Je besser man mit Selen versorgt ist, umso besser ist man auch vor Krebs geschützt. 


Selenmangel wird hingegen mit einem steigenden Krebsrisiko in Verbindung gebracht. 


So soll das Krebsrisiko für Blasenkrebs, Lungenkrebs, Magenkrebs, Speiseröhrenkrebs und 
Leberkrebs bei Selenmangel um das Zwei- bis Dreifache steigen. In Sachen Schilddrüsenkrebs 


soll ein Selenmangel das Risiko einer Erkrankung gar um das fast Achtfache erhöhen. 


Je höher der Selenspiegel, umso weniger gefährlich wirkt 


Quecksilber 


Aktuelle Erkenntnisse bestätigen die entgiftende Wirkung von Selen. 2010 beispielsweise 
schrieben Ralston et al. von der University of North Dakota in der Fachzeitschrift Toxicology. 
Je höher der Selenspiegel, umso weniger gefährlich ist es, wenn man Gifte wie z. B. 


Methylquecksilber zu sich nimmt. 


Aus der Viehhaltung ist diese Tatsache ebenfalls bekannt (und zwar schon seit den 1960er 
Jahren): Wenn Viehfutter wenig Selen enthält, dann führen Quecksilberbelastungen zu 
gravierenden Gesundheitsschäden. Sind die Tiere dagegen gut mit Selen versorgt, wirkt sich 


das Schwermetall nicht annähernd so schlimm aus. 


Eine selenreiche Ernährung kann aber nicht nur Giftschäden durch Methylquecksilber - eine 
besonders giftige organische Quecksilberform - vorbeugen, sondern sogar einige der 
schwerwiegendsten Symptome beheben, die infolge einer Quecksilberbelastung in 


Erscheinung treten können. 


Warum wirkt sich Quecksilber so schädlich aus? Auch das erklären die Forscher aus North 
Dakota in ihrem Artikel: 


Quecksilber macht Entgiftungsenzyme unwirksam 


Methylquecksilber hemmt irreversibel selenabhängige Enzyme, die Selenoenzyme. Zu diesen 


Enzymen gehört u.a. die weiter oben bereits erwähnte Glutathionperoxidase. 


Selenoenzyme beugen im gesamten Körper oxidativen Angriffen vor, ja sie können oxidative 
Schäden bis zu einem gewissen Grad auch wieder reparieren. Besonders aktiv sind sie im 


Gehirn und in neuroendokrinem Gewebe. 


Letzteres ist eine Art hormonproduzierendes Nervengewebe. Es kommt besonders im Magen- 


Darm-Trakt vor, aber auch in den Lungen, den Nieren, den Eierstöcken und der Haut. 


Werden die Selenoenzyme in diesen empfindlichen Geweben und Organen behindert oder gar 


inaktiviert, kommt es verständlicherweise zu vielerlei Gesundheitsbeschwerden. 


Quecksilber inaktiviert die Enzyme, indem es das Selen an sich bindet. Der zweitliebste 
Bindungspartner des Quecksilbers ist der Schwefel. Aber an Selen bindet sich das Quecksilber 


eine Million mal lieber als an Schwefel. 


Auf diese Weise werden die Selenoenzyme massiv beschädigt, ihre Neubildung wird 


verhindert und die körpereigene Entgiftung wird blockiert. 


Das erklärt, warum man in Bevölkerungen, wo viel quecksilberbelasteter Fisch gegessen wird, 
die Ernährung aber insgesamt selenarm ist, immer wieder beobachten kann, dass sich dies 


negativ auf den IQ der Kinder auswirkt. 


Ist die Ernährung hingegen selenreich, scheint auch der häufige Verzehr von 
quecksilberbelastetem Fisch nicht zu schaden. Das Selen kann hier den IQ der Kinder sogar 


verbessern. 


Selen sorgt für die Ausleitung von Quecksilber 


Im Jahr 2012 testete man die entgiftende Wirkung von Selen in Wanshan, China, einer Region, 
in der die Menschen an erhöhter Quecksilberbelastung litten. 103 Freiwillige meldeten sich für 
die Studie. 53 von ihnen erhielten drei Monate lang täglich Selenhefe (100 ug), die übrigen 50 


erhielten ein Placebopräparat (Hefe ohne Selen). 


Man konnte nun beobachten, dass die Quecksilberausscheidung über den Urin in der 
Selengruppe stieg, während die Malondialdehydwerte im Urin sanken. Malondialdehyd ist ein 
wichtiger Marker für oxidativen Stress. Und da eine Quecksilberbelastung immer mit starkem 
oxidativen Stress einhergeht, deuten sinkende Malondialdehydwerte auf eine sinkende 


Quecksilberbelastung hin. 


Alle diese Fakten legen nahe, dringend die eigene Selenversorgung zu optimieren, um auf diese 
Weise künftig viel besser vor möglichen Umweltgift- und Schwermetallbelastungen geschützt 


zu sein. 


Kaum aber hat man sich nun dazu entschlossen, Selen einzunehmen oder selenreicher zu 
essen, stösst man nicht selten auf Informationen, denen zufolge Selen krebserregend sein soll 


sowie das Diabetes-Risiko erhöhen soll. 


Selen und das Krebsrisiko 


Wie kommt es dazu, dass Selen mit einem erhöhten Krebsrisiko in Verbindung gebracht wird, 


zumal es doch auch zahlreiche Studien gibt, die das Gegenteil feststellten? 


Ganz einfach: Es kommt darauf an, wie hoch der eigene Selenspiegel ist, und es kommt darauf 
an, ob man Selen allein zu sich nimmt oder womöglich gemeinsam mit minderwertigen 
(synthetischen) und viel zu hoch dosierten anderen Nahrungsergänzungen - wie die folgende 


klinische Studie aus 2013 zeigt: 


Bei 35.000 männlichenTeilnehmern über 55 Jahre hatte sich gezeigt, dass jene Männer, die 
bereits einen überhöhten Selenstatus hatten (in den Zehennägeln gemessen) und Selen 
zusätzlich einnahmen (200 ug pro Tag), ein um 62 Prozent erhöhtes Risiko hatten, einen 
Prostatakrebs zu entwickeln. Nahmen sie zusätzlich Vitamin E (400 IE, was allerdings mehr als 
dem Dreissigfachen des Bedarfs entspricht), dann stieg das Prostatakrebsrisiko um gar 224 


Prozent. 


Männer aber, die einen normalen oder niedrigen Selenstatus hatten und Selen 


supplementierten, hatten kein erhöhtes Krebsrisiko. 


Selen schadet also nur, wenn es zugeführt wird, man aber bereits viel zu hohe Selenwerte hat. 
Ähnlich verhält es sich auch mit anderen Mineralien. Mit Eisen beispielsweise sollte man auf 
keinen Fall überdurchschnittlich gut versorgt sein, da dies nicht nur dem Herz-Kreislauf- 


System schadet, sondern ebenfalls als ein enormes Krebsrisiko gilt. 


Selen und das Diabetesrisiko 


Einige Studien wollen in den letzten Jahren überdies einen Zusammenhang zwischen dem 
Selenspiegel und einem erhöhten Diabetesrisiko gefunden haben. Je mehr Selen eine Person 


pro Tag einnehme, umso höher sei ihr Diabetesrisiko - so heisst es dort. 


Im Jahr 2010 waren es Stranges et al., die feststellten, dass von 7.180 Studienteilnehmern nach 
16 Jahren 250 einen Diabetes entwickelten. Jene, die Diabetes bekamen, hätten über die Jahre 


mit der Ernährung 60,9 ng Selen pro Tag zu sich genommen, die anderen "nur" 56,8 ug. 


Fünf Jahre später verhielt es sich in der Studie von Wei et al. ähnlich. Die Teilnehmer, die 
Diabetes bekamen (525 von 5.400 Personen), hatten durchschnittlich 46,7 ug Selen pro Tag zu 


sich genommen, die anderen 43,1 ug. 


Der Unterschied ist minimal und unserer Meinung nach nicht entscheidend für die 
Diabetesentwicklung, vor allem, wenn man sich die übrigen Risikofaktoren der Teilnehmer 
betrachtet. 


So waren jene Frauen, die Diabetes bekamen, älter, schwerer und weniger gebildet. Letzteres 
weist häufig auf einen ungesünderen Lebensstil hin - und dass Menschen mit Übergewicht 


sowie ältere Menschen eher zu Diabetes neigen als Schlanke und Jüngere, dürfte bekannt sein. 


Im Jahr 2007 untersuchten Stranges et al. an 1.202 Teilnehmern, wie sich eine dauerhafte (fast 8 
Jahre praktizierte) Nahrungsergänzung mit 200 ug Selen auf das Diabetesrisiko auswirke. Die 


Hälfte der Probanden bekam Selen, die andere Hälfte ein Placebo. 


Es zeigte sich, dass Selen Diabetes nicht verhindern konnte. In der Selengruppe gab es sogar 


mehr Diabetiker (58) als in der Placebogruppe (39). 


Die Probanden waren zu Beginn der Studie bereits 63 Jahre alt. In dieser Altersklasse ist es 
"normal", dass 9 - 10 Prozent der Bevölkerung an Diabetes erkranken. In vorliegender Studie 


erkrankten 97 von 1.202. 


Würde Selen das Diabetesrisiko erhöhen, hätten in der Selengruppe sehr viel mehr Menschen 
an Diabetes erkranken müssen. So aber befand sich die Zahl der Erkrankten in einem ganz 


normalen Rahmen. 


Darüber hinaus wurde die Studie in den USA durchgeführt, wo die Menschen bekanntlich 
meist sehr gut mit Selen versorgt sind. Bei Studienstart hatten alle Teilnehmer daher auch 
Werte von um die 120 ug/l. Es waren also Menschen, die niemals eine Selennahrungsergänzung 


benötigt hätten. 


Im Verlauf der Studie stiegen die Werte in der Selengruppe nun aber auf 180 bis 200 ug/l, 
Werte, die fast schon eine Überdosierung anzeigen, Werte, bei denen man die 


Studienteilnehmer - unserer Meinung nach - keinesfalls über Jahre hätte belassen dürfen. 


Wann also ist eine Nahrungsergänzung mit Selen sinnvoll? Oder genügt es, selenreiche 
Lebensmittel zu essen? Wie viel Selen braucht man täglich? Was ist der Unterschied zwischen 
organischen und anorganischen Selenverbindungen? Und wie lässt man den Selenspiegel 


messen? Alle diese Informationen lesen Sie in unserem Artikel über Selenmangel. 


Entgiftungskur mit Selen 


Wenn Sie mit Selen entgiften möchten und dieses in eine Entgiftungskur integrieren möchten, 


dann finden Sie dazu hier alle nötigen Informationen: Die ganzheitliche Entgiftungskur 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Selenmangel - Ursache vieler Beschwerden 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 01 April 2021 


Selenmangel ist gerade in Deutschland mit seinen selenarmen Böden weit verbreitet. Der 
Klimawandel verstärkt das Problem noch weiter. Da Selen als wichtiges Antioxidans für die 
körpereigene Entgiftung unverzichtbar ist und ausserdem Schwermetalle binden und ausleiten 


kann, sollte ein Selenmangel vermieden werden. 


Selenmangel ist weit verbreitet 


Selen ist ein essentielles Spurenelement. Es wird also nur in Spuren benötigt, die jedoch 
regelmässig aufgenommen werden sollten. Essentiell bedeutet, dass Selen mit der Nahrung 


zugeführt werden muss, der Körper Selen also nicht etwa selbst herstellen kann. 


Gerade das aber ist in manchen Regionen der Erde ein Problem - u. a. in Deutschland und 
vielen anderen europäischen Ländern. Denn hier sind die Böden so selenarm, dass auch 
Landwirte Ihren Nutztieren selenangereichertes Futter geben oder das Grünland mit Selen 


düngen müssen, um Mangelerscheinungen zu vermeiden. 


In Finnland werden wegen selenarmer Böden schon seit den 1980er Jahren regelmässig 
selenhaltige Düngemittel ausgebracht. In Deutschland ist das routinemässig noch nicht der 
Fall. 


Selenmangel verstärkt sich mit dem Klimawandel 


Gerade einseitige Düngungsgewohnheiten (sulfathaltige Düngemittel) trugen in der 
Vergangenheit zur Selenarmut der Böden bei. Starke Regenfälle, die im Laufe des Klimawandels 
immer häufiger auftreten, schwemmen zusätzlich Selen aus dem Boden. Gleichzeitig kommt es 
immer wieder zu anhaltenden Trockenperioden, was ebenfalls ungünstig ist, da ein feuchter 


Boden Selen besser halten kann. 


Befinden sich im Boden Schwermetalle wie Quecksilber, Cadmium, Aluminium, Blei und Arsen 
(vor allem in Industriezentren und Ballungsgebieten), dann bindet sich Selen an die 
Schwermetalle, so dass ein schwerlöslicher Selen-Komplex entsteht. Unter anderen 
Voraussetzungen stellt die Fähigkeit, Schwermetalle zu binden, eine ausgesprochen wertvolle 


Eigenschaft des Selens dar - beispielsweise im menschlichen Körper. 


Im Boden jedoch ist diese Fähigkeit zur Komplexbildung im Hinblick auf die Selenversorgung 
des Menschen eher von Nachteil, da die Pflanze das Selen in dieser gebundenen Form nicht 
mehr verwerten und somit auch nicht an den Menschen weiter geben kann. Ein Selenmangel 


ist heutzutage daher weitaus verbreiteter, als allgemein angenommen wird. 


* Wenn auch Sie einen Selenmangel haben sollten, finden Sie Selenpräparate z. B. hier. 


Selen ist für die Gesundheit unverzichtbar 


Selen befindet sich in unterschiedlicher Konzentration in allen Organen und Geweben unseres 
Körpers. Die Leber, die Nieren, das Herz, die Bauchspeicheldrüse, die Milz, das Gehirn, die 
Augen, die Hoden, die roten Blutkörperchen sowie die Blutplättchen enthalten grössere 
Selenmengen. Mit etwa 40 Prozent ist der grösste Anteil an Selen jedoch in der 


Skelettmuskulatur gespeichert. 


Bei einem Selenmangel kommt es automatisch zu einer Umverteilung der Selenspeicher. Das 
wenige vorhandene wird nun bevorzugt in jene Gewebe und Organe eingebaut, die der 


Aufrechterhaltung wichtiger Körperfunktionen dienen. 


Hierzu zählen in erster Linie die Hypophyse, die Zirbeldrüse, die Schilddrüse, die 


Nebenschilddrüsen, die Bauchspeicheldrüse und die Nebennieren. 


Aber auch die Fortpflanzungsorgane sowie das zentrale Nervensystem müssen unbedingt mit 


Selen versorgt werden, um ordnungsgemäss funktionieren zu können. 


Dieser Fakt macht deutlich, welchen Stellenwert das Spurenelement Selen trotz seiner minimal 


benötigten Mengen auf die Gesunderhaltung des Körpers hat. 


Selen schützt als Antioxidans alle Zellen 


Selen zählt zu den wichtigen Antioxidantien, die den Körper vor gefährlichen freien Radikalen 
schützen. Freie Radikale greifen zunächst die Zellwände an, gelangen so ins Zellinnere und 


zerstören schliesslich die ganze Zelle. 


Das ist der Beginn unterschiedlichster Erkrankungen. Augenkrankheiten, Herz- 
Kreislauferkrankungen und Krebs zählen ebenso dazu wie Multiple Sklerose und Parkinson 
(entsteht beim Angriff freier Radikale auf Nervenzellen), Alzheimer (beim Angriff auf 


Gehirnzellen) sowie viele andere mehr. 


Erkrankungen die mit chronischen Entzündungsprozessen einhergehen, wie beispielsweise 
Arthritis, Colitis Ulcerosa, Schilddrüsenentzündung etc., werden durch freie Radikale in Gang 


gehalten, da sie immer wieder neue Entzündungsschübe auslösen. 


* Natürliches Selen (in Kapselform) aus Bio-Senfkörnern finden Sie hier unter diesem Link. 


Selen in der Krebsprävention 


Selen wird als unerlässlicher Bestandteil des Enzyms Glutathionperoxidase - ein besonders 


starkes Antioxidans - als ausserordentlich effektiver Krebsschutz angesehen. 


Glutathionperoxidase sorgt vorwiegend innerhalb der Zelle dafür, dass freie Radikale 
rechtzeitig abgefangen werden, bevor sie die lebenserhaltenden Gene zerstören können. So 
verhindert Selen in diesem Verbund auch die Entartung der Zellen, die letztlich zur Entstehung 


von Krebserkrankungen führen kann. 


In zahlreichen Studien konnte die Schutzwirkung von Selen in Bezug auf unterschiedliche 
Krebserkrankungen eindeutig belegt werden. Es zeigte sich unter anderem, dass eine 
ausreichende Selenversorgung die Zellen vor krebserregenden Substanzen schützt und die 
Entstehung von Prostatakrebs, Lungenkrebs, Speiseröhrenkrebs, Magenkrebs und Darmkrebs 


signifikant verringert. 


Somit stellt Selen - in der individuell benötigten Dosis -eine wichtige Krebsprävention 
dar. Krebspatienten zeigen bereits im frühen Stadium ihrer Erkrankung einen deutlich 


niedrigeren Selenspiegel als gesunde Personen. 


Je weiter die Erkrankung fortgeschritten ist, umso mehr sinkt der Selenspiegel. Dies erklärt, 


warum eine hochdosierte, jedoch individuelle Selengabe als zusätzliche Behandlung während 


einer Krebstherapie ausgesprochen wirksam sein kann. 


Auch die Nebenwirkungen der konventionellen Krebs-Therapie können in Verbindung mit 
Selen deutlich vermindert werden, so dass sich das Allgemeinbefinden entsprechend 


verbessert. 


Die häufig auftretenden quälenden Entzündungen der Schleimhäute werden oftmals sogar 
gänzlich verhindert. Auch das Absinken der Leukozyten und Lymphozyten im Blut wird 


verringert, so dass das Abwehrsystem durch die Therapie weniger geschwächt ist. 


Hinweis: Selenüberschuss kann Krebs begünstigen 


Da auch Studien vorliegen, die ein erhöhtes Krebsrisiko zeigen, wenn der Selenspiegel zu hoch 
ist, sollte vor einer Seleneinnahme immer erst der Selenspiegel überprüft werden, ob 
überhaupt ein Mangel vorliegt. Erst bei einem Mangel macht es Sinn, Selen zu 


supplementieren. 


Im Dezember 2019 erschien beispielsweise eine Studie (1), die zeigte, dass niedrige Selen- 
Serumwerte zwar das Krebsrisiko erhöhen, dass aber auch überdurchschnittlich hohe Selen- 
Serumwerte das Krebsrisiko erhöhen können. Ein Mittelwert von 75 - 80 „g/l scheint laut 


dieser Studie ideal zu sein. 


Auch gibt es Studien, die dem Selen keinen krebsschützenden Effekt bescheinigen (2), so dass 
klar sein muss, dass allein Selen nicht vor Krebs schützen kann, sondern viele andere Faktoren 
ebenfalls berücksichtigt werden sollten (gute Versorgung mit ALLEN Vitalstoffen, gesunde 


Ernährung, Bewegung, Stressmanagement etc.). 


Selen stärkt das Immunsystem 


Wie weiter oben erwähnt, bindet Selen Schwermetalle wie Aluminium Arsen, Blei, Cadmium 
und Quecksilber - und zwar sowohl im Erdreich als auch im menschlichen Körper. Auf diese 
Weise entstehen schwer lösliche Selen-Komplexe, in denen die Schwermetalle dem Körper 


keinen Schaden mehr zufügen können. 


Selen entlastet das Immunsystem somit nicht nur über seine antioxidative Wirkung, sondern 
ausserdem über seine Schwermetall bindende Eigenschaft. Darüber hinaus stimuliert Selen die 
Produktion von Antikörpern, so dass im Falle einer Infektion diese leichter überwunden 


werden kann. 


Selen im Kampf gegen Viren 


Selen ist Bestandteil bestimmter Enzyme, die dafür zuständig sind, entzündungsfördernden 
oxidativen Stress im Körper zu neutralisieren. Gerade Viren sorgen für massiven oxidativen 
Stress, so dass Selen schon allein über die genannten Enzyme die Auswirkungen von 


Virusinfektionen mildern kann. 


Zusätzlich verlangsamen selenhaltige Enzyme die Vermehrung von Viren. Bei einem 
Selenmangel hingegen können sich Viren schneller ausbreiten und die entsprechenden Infekte 


können einen ernsten Verlauf nehmen. 


Selen verbessert aber auch konkret die Leistungsfähigkeit des Immunsystems, so dass in 
Gegenwart von Selen Krankheitserreger rascher eliminiert werden können. Manche an sich 
harmlose Viren können bei Selenmangel ausserdem schneller mutieren, sich somit zu stark 


krankheitsverursachenden Erregern verwandeln. 


Im April 2020 erschien ferner eine Studie, in der festgestellt wurde, dass in Regionen (Chinas) 
mit selenreichen Böden die Heilungsrate von Covid-19-Patienten höher war. In Gebieten mit 


selenarmen Böden hingegen war die Sterberate erhöht. 


Selenmangel blockiert die Schilddrüse 


Selen ist - neben Jod - für die Schilddrüse DAS Spurenelement schlechthin. Selen gewährleistet 
eine ausgewogene Versorgung des Organismus mit Schilddrüsenhormonen, indem es die 


Aktivierung und Deaktivierung der Schilddrüsenhormone steuert. 


Selen sorgt zum einen für die Umwandlung des Prohormons Thyroxin (T4) in das aktive 
Hormon Trijodthyronin (T3). Zum anderen deaktiviert Selen bei Bedarf das aktive T3, indem es 


das Hormon in das inaktive Dijodthyronin (T2) umwandelt. 


Aufgrund dieser gewichtigen Aufgabe hat die Selenversorgung der Schilddrüse eine besonders 
hohe Priorität. Das zeigt sich deutlich darin, dass bei auftretendem Selenmangel die 
Schilddrüse noch vor dem Gehirn mit dem lebenswichtigen Spurenelement Selen versorgt 


wird. 


Doch Selen hat in der Schilddrüse noch eine weitere bedeutende Aufgabe zu erfüllen. Im 
Verbund mit der Glutathionperoxidase neutralisiert es die aggressiven freien Radikale, die als 


Nebenprodukt in Form von Wasserstoffperoxid während der Hormonproduktion entstehen. 


Selen schützt die Schilddrüse vor Entzündungen 


Wie Sie ja bereits wissen, ist die Aktivität der Glutathionperoxidase von Selen abhängig, so 
dass ein Selenmangel auch dazu führen kann , dass die Schilddrüse nicht in ausreichendem 


Masse vor den freien Radikalen geschützt wird. 


So können diese Substanzen ungehindert das Schilddrüsengewebe angreifen und schädigen. 


Eine entsprechend hochdosierte (vom Arzt verordnete) Selenmenge kann die dadurch 
entstandenen Entzündungsprozesse eindämmen, so dass die Selbstheilungskräfte des Körpers 


wieder aktiv werden und zur Regeneration des Gewebes beitragen können. 


Auch bei der Autoimmunerkrankung Hashimoto-Thyreoiditis kann Selen hilfreich sein. Bei 
dieser Erkrankung bildet das Immunsystem Antikörper, sogenannte Anti-Thyreoperoxidase- 


Antikörper (Anti-TPO-AK), die sich gegen das körpereigene Schilddrüsengewebe richten. 


Bereits 2002 konnte eine Studie zeigen, dass sich die Höhe dieser Antikörper durch eine 
tägliche Gabe von 200 Mikrogramm Selen signifikant reduzieren lässt. Dieses Ergebnis konnte 


in einigen weiteren Studien bestätigt werden. 


Im Gegensatz zu Studien an Erwachsenen fand sich bei Kindern und Jugendlichen mit 
Autoimmunthyreoiditis allerdings keine Reduktion von TPO-Antikörpern während einer 


Selensubstitution. 


Selen hellt die Stimmung auf 


Menschen mit einem niedrigen Selenspiegel sind häufig von Ängstlichkeit, Selbstzweifeln bis 
hin zur depressiven Stimmung geplagt. Sie fühlen sich überfordert, können sich nicht 
konzentrieren und ermüden sehr schnell, was die Lebensqualität der Betroffenen 


verständlicherweise erheblich einschränkt. 


Eine gezielte Selengabe kann das Wohlbefinden der Betroffenen jedoch gravierend verändern - 
was anhand verschiedener Studien eindeutig belegt wurde. In einer Doppelblind-Studie 
beispielsweise bekam eine Hälfte der Probanden über einen Zeitraum von 5 Wochen täglich 


100 Mikrogramm Selen, die andere Hälfte erhielt ein Placebo. 


Bei den Selen-Probanden verbesserte sich die Stimmung im Gegensatz zur zweiten Gruppe 
auffällig. Diese positive Wirkung von Selen auf die Psyche konnte auch in anderen Studien 


eindrucksvoll belegt werden. 


Die Erklärung für die stimmungsaufhellende Wirkung von Selen ist simpel. Zum einen macht 
sich seine antioxidative sowie Schwermetall bindende Wirkung natürlich auch im zentralen 
Nervensystem bemerkbar und zum anderen ist Selen an der Bildung mancher 
Gehirnbotenstoffe (z. B. Serotonin) beteiligt. Dieser Botenstoff wird nicht zufällig als 


Glückshormon bezeichnet, denn er sorgt für innere Ruhe, Zufriedenheit und Ausgeglichenheit. 


Wann ist eine Selen-Nahrungsergänzung sinnvoll? 


Selen muss nicht von jedem Menschen eingenommen werden. Achten Sie auf die folgenden 
Punkte, die Ihnen bei der Entscheidung helfen, ob Sie zusätzliches Selen benötigen könnten 
oder nicht: 


1. Selen sollte nur dann eingenommen werden, wenn auch ein Mangel, also ein Bedarf 
vorliegt oder wenn man konkrete Gründe für einen therapeutischen Einsatz hat (z. B. 
bei Hashimoto Thyreoiditis). Hashimoto ist eine Autoimmunerkrankung der Schilddrüse. 
Hier kann Selen die Schäden der Schilddrüse reduzieren und auch die entzündlichen 
Reaktionen lindern - und zwar auch dann, wenn die ursprünglichen Selenwerte vor der 


Nahrungsergänzung bereits normal waren, die Betroffenen also keinen Mangel hatten. 


2. Selen sollte nicht dauerhaft eingenommen werden, sondern nur so lange, bis ein 
vorliegender Mangel behoben ist oder nur während einer Entgiftungskur, z. B. 4 Wochen 


lang (100 bis 200 ug pro Tag) oder während einer Therapie (siehe 1.). 


3. Mehr als täglich 200 ug Selen sollten nicht eingenommen werden, es sei denn, Sie hätten 
eine höhere Dosis mit Ihrem Therapeuten besprochen, weil diese für Ihre persönliche 


Situation geeignet ist. 


4. Ideal ist es somit, zunächst abklären zu lassen, ob Sie einen Selenmangel haben. Dazu 


lassen Sie Ihren Selenspiegel messen. 


Wie Sie Ihren Selenspiegel messen lassen 


Den persönlichen Selenstatus kann man anhand einer Vollblut-Untersuchung feststellen lassen 
(also nicht im Serum), die um die 30 Euro kostet. Der Arzt kann das Blut abnehmen, muss es 


aber normalerweise in ein Speziallabor senden. 


Der Selenspiegel sollte idealerweise bei 140 bis 160 g/l liegen, da bei diesen Konzentrationen 


selenabhängige Enzyme (zur Entgiftung/Virenabwehr) eine maximale Aktivität aufweisen (3). 


Werte von 100 bis 180 ug Selen pro Liter Blut sind in gut versorgten Ländern normal. Als 


Referenzwerte gelten daher auch bei uns Werte ab etwa 120 bis 160 ug/l. 
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In Deutschland liegen die Werte jedoch meist nur bei 60 bis 80 ug/l. Die Untersuchung von 
Nägeln und Haaren auf deren Selengehalt gibt weniger Hinweise auf die aktuelle 


Versorgungssituation des Körpers als vielmehr auf die Versorgungslage der letzten Monate. 


Der Tagesbedarf: So viel Selen ist nötig 


Der Tagesbedarf an Selen liegt bei einem Erwachsenen bei etwa 70 ug (4). Will man den 
Mindestspiegel an Selen aufrechthalten, dann sind knapp 0,7 ug Selen pro Kilogramm 


Körpergewicht erforderlich, also etwa 50 ug für eine 70-Kilogramm-schwere Person. 


Will man jedoch wirklich gut versorgt sein, ist mehr Selen nötig. Schon allein die optimale 


Aktivierung der Enzyme erfordert ı ug pro Kilogramm Körpergewicht. 


Zur Optimierung des Selenspiegels eignen sich einerseits organische Selenpräparate wie 
Selenhefe, aber auch die anorganische Selenverbindung Natriumselenit oder eine gezielt 


selenreiche Ernährung. 


Organische oder anorganische Selenpräparate 


Selenhefe ist - im Gegensatz zum anorganischen Natriumselenit - ein organisches 
Selenpräparat. Selenhefe entsteht, wenn man Hefe in einer Nährflüssigkeit mit hohem 
anorganischen Selenanteil fermentiert. Die Hefe wandelt das anorganische Selen in organische 
Selenverbindungen um, so dass die Selenhefe zu 80 oder mehr Prozent aus gut bioverfügbaren 


organischen Selenverbindungen wie Selenomethionin und Selen-Methylselenocystein besteht. 


Während man Natriumselenit nicht mit Vitamin C zusammen kombinieren sollte (Vitamin C 
verschlechtert die Bioverfügbarkeit von Selen aus Natriumselenit), ist dies bei organischen 
Selenverbindungen kein Problem. Wenn Sie Natriumselenit und Vitamin C einnehmen 


möchten, dann halten Sie einen zeitlichen Abstand von mindestens ı Stunde ein. 


Organisches Selen wird zunächst im Gewebe gespeichert und erst bei Bedarf von dort gelöst, 
was sich zur langfristigen Selenversorgung sehr gut eignet. Will man hingegen schnell einen 
Mangel beheben, dann eignet sich Natriumselenit gut, da es schnell und nahezu vollständig 


resorbiert und verfügbar ist. 


Lebensmittel mit Selen 


Selenreiche Lebensmittel anzugeben, ist nicht einfach, da der Selengehalt extrem vom 


jeweiligen Boden abhängt. Lebensmitteltabellen aus den USA geben daher Selengehalte an, die 


auf unsere Lebensmittel in Europa nicht zutreffen, da US-amerikanische Böden mehr Selen 


enthalten, während europäische Böden als selenarm gelten. 


Tierische Lebensmittel sind jedoch auch bei uns selenhaltig, einerseits Fisch und 
Meeresfrüchte, die natürliche Selengehalte aufweisen, andererseits Fleisch, wobei dieses nur 


deshalb selenhaltig ist, weil Viehfutter mit Selen angereichert werden darf. 


Für vegan und vegetarisch lebende Menschen bietet sich die Paranuss an, die aus Südamerika 
stammt. Eine Paranuss (5 g) soll bereits knapp 100 ug Selen liefern, so dass Sie mit drei 
Paranüssen pro Tag bereits bestens versorgt sein sollten - wobei man natürlich immer damit 
rechnen muss, dass Lebensmittel sehr schwankende Vitalstoffwerte aufweisen können. Daher 
gibt es auch zur Paranuss in Lebensmitteltabellen ganz unterschiedliche Werte. Problematisch 
ist, dass die Qualität von Paranüssen nicht immer verlässlich ist und manche Nüsse schlecht 


(sogar schimmelig) schmecken. 


Auch die Kokosnuss gilt häufig als selenreich. Doch schwanken hier die Werte in den offiziellen 
Tabellen enorm - von 10 ug pro 100 Gramm bis über 800 ug, was somit nicht sehr verlässlich zu 


sein scheint. 


In Sonnenblumenkernen und Sesam sollen etwa 80 ug pro 100 Gramm enthalten sein. 
Allerdings wird man kaum täglich 100 g Sesam oder Sonnenblumenkerne essen, sondern meist 


um die 30 bis 40 8. 


Pilze (Shiitake und Champignon) gelten ebenfalls als Selenlieferanten, wobei es hier sehr auf 


das Zuchtsubstrat ankommt, auf dem die Pilze wuchsen. 
Gemüse und Obst liefern pro 100 Gramm meist unter 5 ug Selen. 


Getreide unter 10 ug, wobei Buchweizen, Hafer, Mais und Reis immerhin um die 10 ug 


enthalten, die üblichen Getreide (Weizen, Roggen, Gerste, Dinkel) bedeutend weniger. 





Diese Selenpräparate gibt es 


Es ist in unseren Breiten daher zwar möglich, aber nicht einfach, sich über Lebensmittel mit 

ausreichend Selen zu versorgen. Im Zweifel lassen Sie Ihren Selenspiegel bestimmen. Ist der 

Wert in Ordnung, wissen Sie, dass Sie über die Nahrung genügend Selen zu sich nehmen. Ist 
Ihr Wert zu niedrig, greifen Sie kurweise zu einer Nahrungsergänzung, z. B. zu Selenhefe von 
effective nature (200 ug organisches Selen pro Kapsel) oder zu Selen-Tropfen von effective 


nature (50 ug anorganisches Selen (Natriumselenit) pro 5 Tropfen). 


Informationen zur entgiftenden Wirkung von Selen (Selenhefe) und viele andere Informationen 


rund um Selen finden Sie hier: Selenhefe zur Entgiftung 


Update vom 15.4.2020 


Am 15.4.2020 ergänzten wir den Artikel mit dem Abschnitt: "Hinweis: Selenüberschuss kann 


Krebs begünstigen". 


Update vom 10.5.2020 


Wir ergänzten den Abschnitt über die Schutzwirkung des Selens bei Virusinfektionen "Selen im 


Kampf gegen Viren". 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sellerie - Entschlackt, heilt und schmeckt 


Autor: Sybille Müller 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Lange Zeit fristete der Sellerie sein Dasein als blosses Suppengemüse. Dann jedoch zeigte sich 
sein wahres Potential. Ob als Rohkostsnack, als Saftzutat, gedünstet als Gemüse oder 
überbacken aus dem Ofen - Sellerie beweist Vielfalt. Gleichzeitig ist der Sellerie eine uralte 
Heilpflanze, die in der Naturheilkunde schon vor Tausenden von Jahren insbesondere bei 
rheumatischen Beschwerden oder Bluthochdruck eingesetzt wurde. Wir beleuchten sowohl 


die kulinarischen wie auch die medizinischen Fähigkeiten des köstlichen Selleries. 


Sellerie - Knolle, Blatt und Stange 


Sellerie (Apium) ist eine Pflanzengattung, zu der 30 Arten zählen. In der Küche und in der 


Heilkunde findet aber insbesondere der Echte Sellerie (Apium graveolens) Verwendung. 


Die uns bekannten Selleriearten sind allesamt Varietäten des Echten Selleries: 


e Knollensellerie 
e Bleichsellerie (auch Stauden- oder Stangensellerie genannt) 


e Schnittsellerie 


Der Knollensellerie zeichnet sich durch seine grosse, knorrige Knolle aus. Er wird 
hauptsächlich fein gerieben für Salate, gestückelt als Suppenzutat oder als sog. 


"Sellerieschnitzel" in Scheiben geschnitten und in der Pfanne gebraten. 


Der Bleichsellerie hat nur eine kleine Wurzelknolle, dafür aber lange, fleischige Blattstiele. Um 
beim Bleichsellerie die "bleiche" Farbe zu erzielen, also die Grünfärbung zu unterbinden, 
werden die Pflanzen mit Erde angehäuft oder mit dunkler Folie umwickelt. Durch den 
Lichtmangel wird nun die Chlorophyllibildung beeinträchtigt - ähnlich wie beim weissen 


Spargel. Es gibt aber längst auch Sorten, deren noble Blässe angezüchtet ist. 


Auch die Knolle des Schnittselleries ist kaum ausgeprägt. Doch verfügt diese Sellerieart auch 
nicht über sonderlich fleischige Stängel. Daher nutzt man ihre Blätter, die optisch an Petersilie 


erinnern, als feines Gewürzkraut. 


Während wir heute also den Sellerie hauptsächlich in der Küche verstauen, war er früher 


jedoch auch ein wichtiger Bestandteil der Hausapotheke. 


Heilpflanze Sellerie 


Im alten Ägypten beispielsweise wurde der Vorfahr unserer heutigen Sellerievielfalt - der 
Wildsellerie - bereits um 1200 v. Chr. als Heilpflanze gegen rheumatische Beschwerden 


genutzt. 


In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) hingegen gilt Selleriesaft als Mittel gegen zu 
hohen Blutdruck. 


Und im Ayurveda wird der Sellerie seit langer Zeit bei Verdauungsstörungen und 


neurologischen Altersbeschwerden eingesetzt. 


All das ist kein Wunder, da der Sellerie - und hier insbesondere der Bleich- oder 
Staudensellerie - eine wirksame Mischung besonderer Pflanzenstoffe enthält, so dass er auch 
heute noch vom kundigen Verbraucher gezielt als Heilmittel eingesetzt werden könnte, zum 


Beispiel gegen die Gicht. 


Sellerie - Das Gemüse gegen Gicht und Rheuma 


Hervorzuheben ist beim Staudensellerie besonders sein hoher Kaliumgehalt, der für eine der 


wichtigsten medizinischen Effekte des Selleries verantwortlich ist, nämlich für die 


harntreibende Wirkung. 


Gerade bei Gicht und Rheuma ist eine gründliche Entwässerung ausserordentlich hilfreich, 


damit die entsprechenden Schlacken (z. B. Harnsäure) besser ausgeschieden werden können. 


So enthalten schon 100 g frischer Sellerie 3434 mg Kalium und damit 10 Prozent der 


empfohlenen Kalium-Tagesdosis. 


Bei rheumatischen Erkrankungen ist überdies eine entzündungshemmende Wirkung 


willkommen - und mit einer solchen kann der Sellerie ebenfalls dienen (2). 


Sellerie wirkt gegen Entzündungen 


Sellerie ist eine hervorragende Antioxidantienquelle (4). Neben antioxidativ wirksamen 
Vitaminen (z. B. Vitamin C und Beta-Carotin) enthält der Sellerie auch beachtliche Mengen an 


Polyphenolen. Das sind sekundäre Pflanzenstoffe mit ebenfalls stark antioxidativer Wirkung. 
Dazu zählen beispielsweise Phenolsäuren, Flavonoide, Phytosterine und Furocumarine (13, 15). 


Epidemiologischen Studien zufolge ist etwa eine höhere Aufnahme von Flavonoiden mit einem 
geringeren Risiko für verschiedene Leiden verbunden, darunter solche, die mit 
Entzündungsprozessen einhergehen. Chinesische Forscher von der Harbin Medical University 
haben mithilfe von mehr als 5.000 Probanden herausgefunden, dass der Sellerie - nach dem 


Apfel und der Kartoffel - zu den Hauptnahrungsquellen für Flavonoide zählt. (14) 


Das Team um Gregory Hostetler an der Ohio State University in Columbus, hat in einer Studie 
aufgezeigt (3), dass Extrakte aus dem Staudensellerie oxidative Schäden im Körpergewebe 


mindern können. 


Des Weiteren konnte nachgewiesen werden, dass Sellerieextrakt dem Risiko entzündlicher 


Reaktionen sowohl im Verdauungstrakt als auch in den Blutgefässen vorbeugen kann. 


Sellerie schützt den Magen 


Staudensellerie schützt als Antioxidans den Verdauungstrakt. Die enthaltenen Polysaccharide 


scheinen jedoch besonders den Magen zu schützen (5). 


Dr. Al-Howiriny vom Department of Pharmacognosy der King Saud University in Saudi Arabien 
hat mit seinem Forscherteam in einer Studie herausgefunden (1), dass Sellerieextrakt die 
Magenschleimhaut pflegen, Magengeschwüre verhindern und die Magensäurebildung 


regulieren kann. 


Die Wissenschaftler führen diese Resultate darauf zurück, dass Sellerie die gesteigerte 


Produktion von Magensäure durch sein antioxidatives Potenzial unterdrückt. 
Zudem verfügt der Staudensellerie über ein enorm hohes Basenpotential. 


Wenn Sie daher an Magenbeschwerden leiden und Bleichsellerie im Haus haben, können Sie 
sich einen Sellerie-Tee zubereiten. Dieser Tee ist ausgesprochen basisch und hilft so, die 


überschüssige Magensäure zu neutralisieren. 
Sellerie-Tee 
Zutaten: 


e ı Handvoll Staudensellerie 


oe ı| Wasser 


Zubereitung und Anwendung: 


e Verwenden Sie frische Selleriestangen, die Sie gut waschen und anschliessend klein 


hacken. 


e Kochen Sie den gehackten Sellerie in einem Liter Wasser auf und lassen den Tee fünf 


Minuten lang zugedeckt ziehen. 


e Dann abseihen und den Tee lauwarm und ungesüsst nach dem Essen trinken. 


Sellerie kräftigt das Herz-Kreislauf-System 


In Hinblick auf die antioxidativen und antientzündlichen Eigenschaften des Selleries ist es nicht 


überraschend, dass sich viele Forscher für dessen kardiovaskuläre Vorteile interessieren. 


Oxidativer Stress und Entzündungen der Blutgefässe sind bei vielen Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen tonangebend, insbesondere im Fall der Arteriosklerose (= "Arterienverkalkung!). 


Wissenschaftler haben herausgefunden, dass die Polysaccharide im Sellerie die 
Entzündungsgefahr im Herz-Kreislauf-System vermindern können. Auch konnte aufgezeigt 
werden, dass Sellerieextrakt den Cholesterinspiegel senkt und somit zur Herzgesundheit 


beiträgt. (9) 


Sellerie enthält zudem Phthalid, ein sekundärer Pflanzenstoff, der das Herz-Kreislauf-System 


unterstützt, indem er sich entspannend auf die glatte Muskulatur der Blutgefässe auswirkt. Die 


Blutgefässe weiten sich dadurch und der Blutdruck kann sinken. Gleichzeitig verfügt der 


Sellerie über eine gewisse krebsfeindliche Wirkung: 


Sellerie wirkt gegen Krebs 


Gemüse und Kräuter aus der Familie der Doldenblütler, wozu auch Sellerie zählt, haben einen 


hohen Gehalt an Apigenin, ein hellgelber Pflanzenfarbstoff aus der Gruppe der Flavone. 


Studien haben gezeigt, dass Apigenin die Vermehrung zahlreicher Krebszellen (vor allem der 
Brust, des Darms und der Lunge) stoppen und die Ausbreitung von Entzündungen eindämmen 
kann (6). 


Prof. Salman Hyder und sein Team von der University of Missouri konnten belegen, dass 
Apigenin das Fortschreiten von Brustkrebs nicht nur stoppen, sondern die Tumore sogar 
schrumpfen lassen kann (8). Die Wissenschaftler stellten fest, dass Apigenin die Krebszellen 


abtötete, da die Blutgefässe sie nicht mehr mit Nährstoffen versorgten. 


In einer weiteren Studie fand das US-amerikanische Krebsforschungsinstitut National Cancer 
Institute (NCI) heraus, dass Sellerie zu jenen 10 Lebensmitteln gehört, die präventiv den Krebs 
am besten vorbeugen können, was zeigt, welch grosse Rolle die Ernährung bei der 
Krebsprävention, aber auch bei der Krebstherapie spielt - und das, wo doch oft 
fälschlicherweise behauptet wird, die Ernährung habe bei Krebs nur einen minimalen Einfluss 


(19). 


Um die Heilstoffe des Selleries in wirksamen Dosen aufnehmen zu können, ist der Sellerie-Saft 


(eigenhändig und frisch mit einer hochwertigen Saftpresse hergestellt) eine sehr gute Methode. 


Sellerie-Saft 


Selleriesaft eignet sich ausserdem als wunderbar entschlackende Komponente im Rahmen 


einer Saftkur, um das Immunsystem zu stärken und die Nierenfunktion anzuregen. 


Zutaten: 


e Selleriestangen 


Zubereitung und Anwendung: 


e \aschen Sie den frischen Sellerie unter fliessendem Wasser. 


e Schneiden Sie die Stangen in kleine Stücke und pressen Sie den Saft mit einer 


hochwertigen Saftpresse aus. 


e Um vom therapeutischen Nutzen des Selleries profitieren zu können, genügt es, wenn 


Sie ı- bis 3-mal täglich jeweils 100 ml des Selleriesaftes zu sich nehmen. 


e Sie können diese Kur jeweils für eine Woche 3- bis 4-mal pro Jahr durchführen. Viele 
Menschen trinken den Saft aber auch über längere Zeit hinweg oder dauerhaft täglich 


und berichten von erhöhtem Wohlbefinden und besserer Leistungsfähigkeit. 


e Wichtig ist, dass Sie den Saft täglich frisch zubereiten oder - wenn Sie einen Saft kaufen 


möchten - auf einen hochwertigen Bio-Selleriesaft zurückgreifen 


Tipp: Da purer Selleriesaft sehr intensiv schmeckt und nicht jedermanns Sache ist, können Sie 
den Selleriesaft auch mit anderen Gemüsesorten kombinieren, beispielsweise mit Gurkensaft, 
Karottensaft, Tomatensaft oder Rote-Beete-Saft. Achten Sie jedoch darauf, dass in Ihrer 


Saftmischung in jedem Falle 100 ml Selleriesaft pro Portion enthalten ist. 


Sellerie: Ideal zum Abnehmen 


Da der Sellerie hervorragend entschlackt, ferner dabei hilft, überschüssiges Wasser aus den 
Geweben zu entfernen und überdies zu den kalorienärmsten Gemüsen gehört, ist der 


Stangensellerie sehr hilfreich, wenn es darum geht, Gewicht zu verlieren. 


100 g Staudensellerie bringen es gerade einmal auf 15 Kalorien, nicht zuletzt deshalb, weil der 


Sellerie zu mehr als 90 Prozent aus Wasser besteht. 


All die positiven Eigenschaften bringt der Sellerie jedoch nur dann mit sich, wenn er auch 


wirklich frisch und knackig eingekauft und möglichst schnell zubereitet wird. 


Daher ist es äusserst wichtig, beim Einkauf auf bestmögliche Qualität zu achten. 


Sellerie: Worauf Sie beim Einkauf achten sollten 


Frischer Bleichsellerie hat eine blass-weisse bis gelblich-hellgrüne Farbe - mittelgrosse 


Exemplare sind vorzuziehen, da ihre Fasern nicht so stark ausgeprägt sind. 
Die Schnittstellen sollten frisch aussehen und nicht eingetrocknet oder dunkel verfärbt sein. 


Scheuen Sie sich nicht, das Gemüse im Zweifel einem Test zu unterziehen: Lässt sich der 


Sellerie leicht biegen, ist er überlagert. Lassen Sie ihn im Laden. 


Frische Selleriestangen lassen sich nicht biegen. Sie brechen sofort. Selbstverständlich sollten 


Sie den Sellerie dann auch kaufen, wenn Sie den Test erfolgreich durchgeführt haben. 


Wie wird Sellerie gelagert? 


Lagern können Sie den frischen Staudensellerie im Gemüsefach Ihres Kühlschrankes - am 
besten eingewickelt in Frischhaltefolie oder einer Plastiktüte, da er dann besonders frisch 


bleibt und kaum Feuchtigkeit verdunsten kann (7). 


Neuen Studien zufolge sollte der Sellerie aber nach 5 bis 7 Tagen konsumiert werden, da 
danach die Wirkkraft der Antioxidantien nachlässt (11). 


In Bezug auf den Gehalt an Flavonoiden wird empfohlen, die Selleriestangen erst kurz vor der 
Zubereitung abzubrechen bzw. zu zerkleinern. Auf diese Weise bleibt das maximale 


Nährstoffpotenzial erhalten (10). 


Achten Sie bei der Lagerung auch stets darauf, Sellerie getrennt von Birnen, Äpfeln und 
Avocados aufzubewahren, da diese Früchte ein Reifegas abgeben, das dazu beiträgt, dass Ihr 


Sellerie schneller welk wird. 


Sellerie: Häufiges Opfer von Pestiziden 


Leider wird der Sellerie viel gespritzt, so dass er laut "Shopper 's Guide to Pesticides" (2014) der 
Organisation Environmental Working Group, Washington, D.C. zu jenen ı2 Früchten und 
Gemüsen gehört, auf denen am häufigsten Rückstände von Schädlingsbekämpfungsmitteln 


gefunden werden - natürlich nur dann, wenn er aus konventioneller Erzeugung stammt. 


Auch in Europa ist konventionell angebauter Sellerie oft belastet. So veröffentlichte das 
Hamburger Pestizid-Aktions-Netzwerk (PAN Germany) die Ergebnisse neuer Kontrollen, wobei 


konventionell angebauter Stangensellerie 69 verschiedene Pestizide enthielt (17, 18). 


Spätestens jetzt sollte klar sein, dass Sie beim Kauf von Obst und Gemüse so oft wie möglich 


auf Bio-Qualität setzen sollten. 
Erst dann schmeckt der Sellerie so richtig gut! 
Sellerie - Köstliche Rezeptideen 


Sellerie passt natürlich einwandfrei in Suppen. Doch gibt es noch viele andere Möglichkeiten, 


das knackige Gemüse auf abwechslungsreiche und köstliche Weise zuzubereiten. 


So können Sie Bleichsellerie roh verzehren oder schmoren, dünsten, kochen oder auch 


überbacken. 


Bedenken Sie bei der Zubereitung aber, dass sich beim Erhitzen 38 bis 41 Prozent der 
Antioxidantien verflüchtigen können, weshalb die Antioxidantienausbeute bei Sellerierohkost 


am höchsten ist (12). 


Selleriestangen können beispielsweise ideal als Cocktail-Häppchen angeboten werden. 


Servieren Sie dazu unterschiedliche Dips. 


Genauso lassen sich Selleriestangen mit einer pikanten Frischkäse- oder Eier-Creme füllen. 


Auch auf kalten Platten, mit Käse oder Fischdelikatessen macht sich Sellerie bestens. 


Selbstverständlich sind auch vegane Kombinationen wunderbar möglich: So passt der Sellerie 


ausserordentlich gut zu Salaten, Avocados, Nüssen, Tomaten und vielem mehr. 


Verwenden Sie für die Salatsauce kalt gepresste Öle, beispielsweise Olivenöl oder Hanföl und 


kombinieren Sie diese mit Apfelessig und/oder frisch gepresstem Orangensaft. Mixen Sie etwas 





weisses Mandelmus hinzu - und fertig ist das köstliche Dressing. 


Doch auch gekocht und gedünstet findet Bleichsellerie eine vielfältige Verwendung. Er kann 
wie Spargel zubereitet werden, wobei sein mildes, nussartiges Aroma besonders gut zur 


Geltung kommt, passt aber auch gut zu Eintöpfen oder Risotto. 


Und vergessen Sie nicht, Ihre Sellerie-Gerichte mit frischen Kräutern zu verfeinern. Estragon, 
Petersilie, Muskat, Basilikum und Thymian gelten als besonders harmonische Begleiter - Ihrer 


Fantasie sind beim Würzen keine Grenzen gesetzt! 


Bevor Sie Ihre kulinarischen Ideen in die Tat umsetzen, sollten Sie den Stangensellerie stets 


unter fliessendem kaltem Wasser abspülen und trocken tupfen. 


Die Fäden der äusseren Stangen können Sie mit einem kleinen Messer abziehen, oder Sie 


verwenden hierzu einen Sparschäler. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Senf - der gesunde Scharfmacher 
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Viele Menschen würden niemals eine Bockwurst essen (ob nun eine echte oder eine vegane), 
wenn es den Senf nicht gäbe. Das ist kein Wunder, denn das scharfe Gewürz sorgt für einen 
leckeren Geschmack und macht fettreiche Speisen besser verträglich. Senf ist ein uraltes 
Heilmittel, das noch heute in Form von Wickeln oder Bädern Leiden wie Arthrose, Migräne 
oder Bronchitis lindern kann. Ausserdem schützt Senf laut neuesten Studien vor 
Krankheitserregern und Krebs. Entdecken Sie mit uns die Vielfalt des Senfs, der den 


allermeisten Gerichten das gewisse Etwas verleiht. 


Geben Sie Ihren Senf dazu! 


Senf ist ein pikantes Gewürz, das aus den Samenkörnern des Schwarzen Senfs (Brassica nigra), 
des Weissen Senfs oder des Gelben Senfs (Sinapis alba) und des Braunen Senfs (Brassica juncea) 
hergestellt wird. 


Ist vom Senf die Rede, sind damit aber meist nicht die Senfkörner selbst, sondern der 


sogenannte Speisesenf oder Mostrich gemeint. Diese Würzpaste besteht aus Senfkörnern und 


weiteren Zutaten und wird in Tuben oder Gläsern angeboten. Doch auch die ganzen und 


gemahlenen Senfkörner (Senfpulver) können so manches Gericht verschärfen. 


Die Redewendung "seinen Senf dazugeben" wurde übrigens im 17. Jahrhundert geprägt. Da der 
Speisesenf damals als eine exklusive Köstlichkeit galt, wurde er von den Wirten meist ungefragt 
praktisch zu allen Gerichten gereicht, selbst wenn er mit einigen Speisen nicht wirklich 
harmonierte. Diese Sitte wurde von vielen Gästen als besonders aufdringlich und unangebracht 


empfunden. 


Heute wird der Senf in unseren Breiten aber leider fast nur noch genutzt, um Würsten aller Art 
zu einem besseren Geschmack zu verhelfen. Dabei wird ganz vergessen, dass viel mehr in 
diesem vielfältigen Gewürz steckt, das ausserdem schon seit Jahrtausenden als Heilmittel 


angewandt wird. 


Senf: Schärft das Essen - und den Verstand 


In China wurde der Senf aufgrund seiner Schärfe schon vor 3.000 Jahren sehr geschätzt. Etwa 
im 4. Jahrhundert v. Chr. gelangte der Senf nach Griechenland, wo er bald gegen alle möglichen 
Leiden eingesetzt wurde. So galt der Senf als Wunderwaffe im Kampf gegen Keime, 


Entzündungen, Schmerzen und Verdauungsbeschwerden. 


In der Antike beschäftigten sich sogar Mathematiker und Philosophen mit dem 
symbolträchtigen Senfkorn. Pythagoras soll beispielsweise erkannt haben, dass Senf nicht nur 
das Essen, sondern auch den Verstand schärft - wie übrigens indische Forscher in einer Studie 


aus dem Jahr 2013 bestätigen konnten. 


Mit den alten Römern gelangte der Senf dann über die Alpen, wo er die Herzen der Menschen 
im Sturm eroberte. Dies ist mitunter darauf zurückzuführen, dass es in Mittel- und Nordeuropa 
damals kaum scharfe Gewürze gab und der Senf auch für die ärmere Bevölkerung 
erschwinglich war. Pfeffer war im Vergleich dazu so wertvoll, dass er sogar mit Gold 


aufgewogen wurde. 


Im Mittelalter war die heilende Wirkung des Senfs bereits derart anerkannt, dass er in 


Apotheken verkauft wurde. 


Senf: Die Nährstoffe 


Senfkörner sind klein und unscheinbar, und doch steckt in ihnen jede Menge Power. Ein 


einziger Esslöffel (etwa 10 Gramm) Samen hat 53 kcal und enthält die folgenden Nährstoffe: 


. 3,2 g Fett 
e 3,9 8 Kohlenhydrate 
e 2,38 8 Eiweiss 
« 1,6 g Ballaststoffe 
Bedenken Sie bei diesen Werten aber, dass ganze oder gemahlene Senfkörner als Gewürz 


natürlich spärlich eingesetzt werden und dass dieselbe Menge Speisesenf allgemein einen 


geringeren Nährstoffgehalt aufweist, dafür aber oft Zucker zugefügt wird. 


Senf: Die Vitalstoffe 


Senfkörner sind kleine Vitalstoffbomben. In 10 Gramm Samen stecken z.B. rund: 


° 54 ug Vitamin Bı - 4 Prozent des Tagesbedarfs: Ist wichtig für das Nervensystem. 


e 790 ug Vitamin B3 - 4,4 Prozent des Tagesbedarfs: Kann das Gesamt-Cholesterin und das 
schlechte LDL-Cholesterin senken. 


e 2 mg Vitamin E - 13 Prozent des Tagesbedarfs: Wirkt antioxidativ und 


entzündungshemmend. 


e 52 mg Calcium - 14 Prozent des Tagesbedarfs: Ist wichtig für Blutgerinnung, Herz, 


Knochen und Muskeln. 
e 37 mg Magnesium - 10 Prozent des Tagesbedarfs: Ist notwendig für die Muskelfunktion. 


e 20 ug Selen - 37 Prozent des Tagesbedarfs: Das Antioxidans wird bei Krebs, gestörter 


Immunabwehr und Infektionen eingesetzt. 


e 2 mg Eisen - 14 Prozent des Tagesbedarfs: Bindet in den roten Blutkörperchen Sauerstoff. 


Man kann also den Senf durchaus auch zur Deckung des Vitalstoffbedarfs einsetzen. Dabei gilt 
es jedoch zu beachten, dass die bekannte Senfpaste nur zu höchstens 30 Prozent aus 
Senfsamen besteht. Um also in den Genuss der genannten Vital- und Nährstoffmengen zu 
gelangen, müsste man entweder Senfsprossen aus 10 Gramm Senfsamen essen oder 


mindestens 30 Gramm Senf (aus dem Glas oder der Tube) zu sich nehmen. 


Warum schmeckt Senf eigentlich scharf? 


Senfsamen enthalten bis zu 36 Prozent nussiges Pflanzenöl sowie ätherische Öle, die beide als 
Senföl bezeichnet werden. Im ätherischen Öl stecken die sogenannten Senfölglycoside. Dabei 
handelt es sich um medizinisch wertvolle sekundäre Pflanzenstoffe, die für das Aroma des 


Senfs - aber z. B. auch des Meerrettichs oder der Kresse - mitverantwortlich sind. 


Senfölglycoside sind jedoch per se gar nicht scharf. Nehmen Sie einfach einmal ein paar 
Senfkörner in den Mund und Sie werden sehen, dass diese zunächst mild und nussartig 
schmecken und erst nach längerem Kauen etwas an Schärfe gewinnen. Senfpulver hat zunächst 


ebenso einen ziemlich faden, leicht bitteren, aber keineswegs pikanten Geschmack. 


Dies ist darauf zurückzuführen, dass das ebenfalls im Senf enthaltene Enzym Myrosinase erst 
durch das Schroten oder Mahlen der Samen und durch den Kontakt mit Flüssigkeit aktiv wird. 
In Folge werden die Senfölglykoside in diverse Stoffe umgewandelt. Dazu zählen die scharfen, 


tränenreizenden Isothiocyanate, die ebenfalls als Senföle definiert werden. 


Im Senf stecken verschiedene Isothiocyanate, über eines davon haben wir hier bereits für Sie 





berichtet: Sulforaphan aus Brokkoli - ein natürliches Mittel gegen Krebs. 


Senföle fördern die Gesundheit 


Senfsamen zeichnen sich nicht nur durch die unterschiedlichen Farben, sondern auch durch 
ihren Schärfegrad aus. Die verschiedenen Senfsorten enthalten nämlich nicht nur ein einziges 


Senfölglycosid, sondern eine Mischung derselben. 


Während also im milden Weissen Senf das Glykosid Sinalbin dominiert, gibt im Braunen Senf 


und insbesondere im sehr scharfen Schwarzen Senf das Glykosid Sinigrin den Ton an. 


Medizinischen Studien zufolge wirken Senfölglykoside gegen Pilze, Viren und Bakterien und 
haben wundheilungsfördernde, antientzündliche, durchblutungsfördernde, appetitanregende 


und verdauungsfördernde Eigenschaften. 


Ausserdem konnte schon mehrfach nachgewiesen werden, dass Senfölglykoside Karzinogene 
(krebserregende Stoffe) unschädlich machen und die Tumorentstehung - z. B. in der Leber - 


blockieren können. 


Senfsamenextrakt reduziert Darmpolypen 


Da die Menschen in Japan weltweit die höchste Lebenserwartung haben und häufig Senfsamen 
essen, haben chinesische Forscher vom Nanfang Hospital untersucht, ob die winzigen Körner 


das Leben wirklich verlängern können. 


Die Laborstudie ergab, dass Senfsamenextrakt das Wachstum von Darmkrebszellen verhindern 
und diese sogar in den Tod treiben kann. Zudem wurde festgestellt, dass durch Senfextrakt die 
Bildung von Darmpolypen, die als Vorläufer von Dickdarmkrebs gelten, um 50 Prozent 


reduziert werden kann. 


Senf schützt vor Blasenkrebs 


Auch amerikanische Forscher haben die Isothiocyanate genau unter die Lupe genommen. 
Dabei fokussierten sie sich auf den Senf, da er im Vergleich zu anderen Kreuzblütengewächsen 


einen besonders hohen Gehalt dieser Senföle aufweist. 


Die Studie ergab, dass Senfpulver das Wachstum von Blasentumoren um 34,5 Prozent hemmen 
konnte. Im Muskelgewebe der Blase konnte die Ausbreitung der Krebszellen sogar vollständig 


verhindert werden. 


Die Wissenschaftler vom Roswell Park Cancer Institute stellten fest, dass die vom Sinigrin 
abgespaltenen Isothiocyanate am wirkungsvollsten waren. Dies bedeutet, dass scharfer Senf in 
Bezug auf die Krebsprävention effektiver ist als milder Senf, was von Forschern an der 


Universität Freiburg bestätigt wurde: 


Speisesenf wirkt gegen Krebserreger 


An der sogenannten Freiburger Studie nahmen 14 Probanden teil, die für vier Tage täglich 20 
Gramm scharfen Speisesenf zu sich nahmen. Dann folgte eine Blutabnahme und das Blut 
wurde mit polyzyklischen aromatischen Kohlenwasserstoffen (PAK) "bombardiert". PAK sind 


krebserregende Stoffe, die z. B. entstehen, wenn Fleisch scharf angebraten wird. 


Die Untersuchungen ergaben, dass die weissen Blutkörperchen jener Probanden, die den Senf 
konsumierten, viel besser mit PAK umgehen konnten, als es bei den weissen Blutkörperchen 


der Kontrollgruppe der Fall war. 


Die krebshemmende Wirkung von Senf wurde auf die Isothiocyanate zurückgeführt, welche 
die besondere Gabe haben, Gifte aus dem Organismus zu entfernen. Ausserdem stellten die 
Forscher fest, dass die Cholesterinwerte der Senfgruppe signifikant niedriger waren. Es ist 
somit kein Zufall, dass der Senf bei Grillabenden nicht fehlen darf. 


Senf regt die Verdauung an und wirkt gegen Sodbrennen 


Der Senf regt auch den Appetit an und fördert die Verdauung, da die Senföle die Produktion 
von Verdauungssäften wie Speichel, Magen- und Gallensaft aktivieren. Dadurch können 


fettreiche Lebensmittel besser verdaut werden. 


Senf kann somit auch Sodbrennen entgegenwirken, das durch fettreiches Essen begünstigt 
wird. Die Symptome können sowohl mit Senfkörnern als auch mit Speisesenf gelindert 


werden. 


Da Senf Bakterien wie z. B. den berüchtigten Magenkeim Helicobacter pylori abtötet, der 
Magengeschwüre und Magenkrebs auslösen kann, gilt der Senf generell als sehr förderlich für 


die Magen-Darm-Gesundheit. 


Bei einigen Menschen kann es jedoch vorkommen, dass Senf das Sodbrennen verstärkt, was 
insbesondere von der Ursache des Sodbrennens abhängt. Sollten Sie also an Sodbrennen 


leiden, testen Sie den Senf vorerst in geringer Menge, bevor Sie ihn zu hoch dosieren. 


Senf bekämpft krankmachende Bakterien 


Wissenschaftler der University of Manitoba haben im Jahr 2014 herausgefunden, dass Senf den 
berüchtigten EHEC-Bakterien zu Leibe rücken kann. Diese sorgen immer wieder für 
Schlagzeilen, weil sie lebensgefährliche Durchfälle verusachen können. Die Forscher stellten 
fest, dass das im Senf enthaltene Enzym Myrosinase bei der EHEC-Bekämpfung eine grosse 
Rolle spielt. Schon eine kleine Menge scharfes Senfpulver reichte aus, um die Anzahl der 


EHEC-Bakterien in einer Wurst drastisch zu reduzieren. 


Bedenken Sie in diesem Zusammenhang, dass bei Qualitätskontrollen von Lebensmitteln 
immer wieder EHEC entdeckt werden, da diese beim Schlachten oder Melken häufig in die 
Nahrungskette gelangen. Wenn Sie nun aber regelmässig Senf zu Ihren Speisen geben, können 


Sie das Infektionsrisiko gering halten. 


Der Senf in der Volksheilkunde 


Die Volksheilkunde kennt noch viele weitere erprobte Anwendungsmöglichkeiten der 
Heilpflanze Senf. Dazu zählen auch äusserliche Anwendungen wie Senfbäder, Senfsalben, 


Senfpflaster und Senfwickel, die einen durchblutungsfördernden und wärmenden Effekt haben. 


Die im Senf enthaltenen Senfölglykoside wirken - ähnlich wie das Capsaicin aus der 





Chilischote - hautreizend und führen deshalb zu einer vermehrten Durchblutung, wodurch 
Entzündungen und Schmerzen gehemmt werden können. Zu den Anwendungsgebieten 


zählen: 


e Gelenkerkrankungen (z. B. Arthrose und Rheuma) 
e Erkältung und Grippe (z. B. Fieber und Bronchitis) 
e Kopfschmerzen 

e Nackensteifheit 

e Rückenschmerzen 

e Nervenentzündungen 

e Muskelschmerzen 


e Zerrungen 


In diesen Bereichen hat die wissenschaftliche Forschung zwar noch Nachholbedarf, und doch 


spricht die lange Anwendungstradition eindeutig für die Wirksamkeit des Senfs. 


Senf bei Arthrose, Erkältung, Grippe und Kopfschmerzen 


Laut Prof Dieter Melchart vom Klinikum rechts der Isar in München (Zentrum für 
Naturheilkunde) wird bei Arthrose durch das Auftragen von Senf unmittelbar am Gelenk die 
Region erwärmt. Da nun diese Wärmeleitung sozusagen mit der Schmerzleitung konkurriert, 


erreichen weniger Schmerzimpulse das Gehirn. 


Bei Erkältungskrankheiten, z. B. bei Entzündungen der Nasennebenhöhlen und der oberen 
Atemwege, lösen die Senföle den Schleim und entfalten ihre entzündungshemmende und 
keimtötende Wirkung. Des Weiteren wurde an der Justus-Liebig-Universität Giessen 


nachgewiesen, dass Senföle die Vermehrung von Influenza-Viren hemmen können. 


Bei Kopfschmerzen wird hingegen empfohlen, den Senfwickel paradoxerweise auf den 


Fusssohlen aufzulegen. 


Senf: Was Sie bei der äusserlichen Anwendung beachten 


sollten 


Wenden Sie Senf niemals auf empfindlichen Körperstellen - z. B. im Bereich des Gesichts oder 
der Genitalien - und nie länger als 2 Wochen an. Bedenken Sie, dass Senf eine starke Wirkung 
auf die Haut hat und diese bei unsachgemässer Anwendung sehr reizen sowie Rötungen und 


Verbrennungen verursachen kann. 


Die starken Wirkstoffe können im Extremfall sogar zu Nervenschäden führen, weshalb jede 
äusserliche Anwendung mit besonderer Vorsicht erfolgen sollte. Ausserdem kann es bei 


Senfbädern durch die Dämpfe zu starken Reizungen der Augen und Bronchien kommen. 


Bei Kindern unter 6 Jahren oder bei bestehenden Nierenerkrankungen sowie Krampfadern 
wird von äusserlichen Senfanwendungen generell abgeraten! Senfauflagen dürfen auch nicht 
an empfindlichen Körperstellen durchgeführt werden, wozu der Kopfbereich gehört, die 
Schleimhäute, die Brüste/Brustwarzen und die Achselhöhlen. Unerfahrenen sei geraten, sich 


vor Beginn einer Senfbehandlung von ihrem Arzt oder Heilpraktiker gut beraten zu lassen. 


Senfauflagen: Die Anwendung 


Die Anwendung eines Senfwickels oder von Senfauflagen ist alles andere als kompliziert, doch 


sollten die Zutaten dazu immer frisch vorbereitet werden: 


e Zermahlen Sie die Senfkörner in einem Mörser und verrühren Sie das Senfpulver dann 


mit lauwarmem Wasser (max. 40 °C) zu einem Brei. 


e Geben Sie ı bis 4 EL des Breis auf ein Leinentuch - je nachdem wie viel eben für die 


betroffene Stelle vonnöten ist. 


e Legen Sie jetzt das Tuch mit der Breiseite auf die Haut. Bei empfindlicher Haut können 
Sie das Tuch auch einmal über den Brei schlagen, sodass der Senf nicht direkt mit der 


Haut in Berührung kommt, sondern eine Lage Tuch noch dazwischen liegt. 


e Lassen Sie die Auflage so lange liegen, bis ein Hitzegefühl entsteht. Beginnen Sie am 


besten mit 3 bis 5 Minuten. Länger als 15 Minuten sollte eine Senfauflage nicht aufliegen. 


e Lassen Sie den Senfwickel nach Beginn des Hitzeempfindens stets noch eine Minute 
einwirken. Sollte jedoch ein zu starkes Brennen auftreten, nehmen Sie den Wickel sofort 
ab. Schauen Sie während der Auflage immer wieder nach, ob sich die Haut schon rötet. 
Bei starker Rötung nehmen Sie die Auflage sofort ab, waschen die Haut und halten den 


Bereich warm. 


e Nach der für Sie angenehmen Einwirkzeit entfernen Sie den Wickel. Waschen Sie die 
Haut ab und reiben Sie sie dann sanft mit einem Hautöl ein. Auch hier halten Sie die 


Stelle warm. 


e Am besten packen Sie sich warm in Decken ein, lassen sich einen Tee bringen und legen 


sich 30 Minuten zum Ruhen und Entspannen auf die Couch. 


Des Weiteren können Sie von der heilenden Wirkung des Senfs auch in Form von Senfbädern 


profitieren. 


Senfbäder sind heilsam 


Da Senfbäder sehr intensiv wirken, sollten Sie zunächst ein Teilbad ausprobieren. Für ein 
Fussbad bis zum Knöchel reichen 2 EL weisses Senfpulver aus und für ein Fussbad bis zur 


Wade benötigen Sie 4 EL. Verrühren Sie das Senfpulver einfach im warmen Wasser. 


Ein Fussbad sollte maximal 15 bis 20 Minuten durchgeführt werden. Giessen Sie eventuell 


heisses Wasser nach, damit die Temperatur konstant bleibt. 


Senf-Fussbäder helfen z. B. bei kalten Füssen und Migräne, während Senf-Vollbäder belebend 
wirken und den gesamten Stoffwechsel intensivieren. Führen Sie ein Senfvollbad aber nur dann 
durch, wenn Sie über eine kräftige Konstitution verfügen und schon Erfahrungen mit Senf- 


Teilbädern gesammelt haben. 


Für ein Vollbad benötigen Sie 250 Gramm Senfpulver, das in warmes Wasser eingerührt wird. 


Die Anwendungsdauer beträgt etwa 10 bis 20 Minuten. 


Auch bei Senfbädern sollte die Anwendungsdauer nach und nach gesteigert werden. Sobald 
das Brennen einsetzt, sollten Sie - wenn möglich - noch etwa eine Minute im Bad verweilen. 
Waschen Sie die Füsse bzw. den Körper gut mit klarem Wasser ab. Eine anschliessende 
Ruhephase erhöht die Wirksamkeit. 


Bei medizinischen Anwendungen kommen oft die gemahlenen Senfkörner zum Einsatz, doch 


auch im Speisesenf schlummert - anders als oft angenommen wird - eine heilende Kraft. 


Wer hat den Speisesenf erfunden? 


Der Speisesenf ist keineswegs eine neumodische Kreation, sondern wurde von den alten 
Römern erfunden. Das älteste überlieferte Senfrezept wurde von Palladius überliefert, zu den 


Ingredienzien zählen Senfsamen, Honig, Olivenöl und vergorener Most. 


Diese Würzpaste wurde als "mustum ardens" (brennender Most) bezeichnet, woran noch 


immer Begriffe wie z. B. Mostrich oder Mustard erinnern. 


Tafelsenf: Die Herstellung 


Heute zählen gemahlene Senfkörner, Branntweinessig, Trinkwasser und Speisesalz zu den 
Grundzutaten des Speisesenfs. Einige Senfhersteller verwenden statt Essig Weisswein oder den 


Saft unreifer Weintrauben (z. B. beim Dijon-Senf). 


Die Senfkörner werden zuerst gereinigt, dann geschrotet und entölt. Anschliessend wird der 
Schrot zu einem feinen Mehl zermahlen und mit den übrigen Zutaten vermischt. Dann lässt 


man diese Mischung einige Stunden gären bzw. fermentieren, bis eine Maische entsteht. 


Dann wird die Masse noch einmal gründlich vermahlen, wodurch die Senfpaste eine sehr feine 
und cremige Konsistenz erhält. Der süsse bayrische Senf wird hingegen dadurch 


charakterisiert, dass die Senfsamen nur grob geschrotet werden. 


In jedem Fall ist es bei der Herstellung wichtig, dass die Temperatur von maximal 50 °C nicht 


überstiegen wird, da ansonsten die wertvollen Senföle zerstört werden. 


Senf ist nicht gleich Senf 


Der Geschmack und die Würze variieren je nach Senfsorte und Inhaltsstoffen. Die Schärfe kann 
durch das Mischungsverhältnis aus weissen und braunen bzw. schwarzen Senfsamen je nach 


Wunsch bestimmt werden. 


Während z. B. bei extra scharfen Senfspezialitäten ausschliesslich schwarze oder braune 


Senfsamen verwendet werden, kann eine Kombination aus den milden weissen und den 


kräftigen schwarzen Senfkörnern dem Speisesenf eine leichte Schärfe verleihen. 


Des Weiteren werden durch die Zugabe von weiteren Gewürzen wie z. B. Estragon, 
Knoblauch, Paprika, Zimt, Curry oder Honig, Meerrettich und verschiedenen Obstsorten wie 


z.B. Feigen die verführerischsten Geschmacksnuancen kreiert. 


Senf: Einkauf und Lagerung 


Achten Sie beim Kauf von Speisesenf unbedingt auf die Zutatenliste. Einige Hersteller fügen 
nämlich das Antioxidationsmittel Schwefeldioxid (E 224) zu, das bei empfindlichen Menschen 


zu Übelkeit, Kopfschmerzen oder sogar Asthmaanfällen führen kann. 


Speisesenf sollte auch im ungeöffneten Zustand im Kühlschrank aufbewahrt werden, da Licht 
und Wärme die Farbe und den Geschmack beeinträchtigen. Je höher die Temperatur, desto 
schneller werden die Senföle abgebaut und der Senf verliert sein frisches und scharfes Aroma 


sowie seine Heilkraft. 


Senfpulver und Senfsamen sollten wie andere getrocknete Gewürze dunkel, kühl und trocken 


gelagert werden. 


Der Senf braucht keine Bratwurst! 


Egal ob Sie ganze Senfkörner, Senfpulver oder Speisesenf bevorzugen: In der Küche ist der Senf 
ein Alleskönner. Das vielfältige Gewürz kann nämlich viel mehr, als für die Bratwurst den Dip 


zu spielen! 


So eignet sich Speisesenf beispielsweise prima, um Dressings für den Salat zu kreieren, da er 
wie ein Emulgator wirkt und das Öl mit dem Essig harmonisch verbindet. Dafür eignet sich z. 


B. ein mittelscharfer Senf gleich gut wie ein Fruchtsenf. 


Senf passt aber auch wunderbar zu leckeren Suppen, herzhaften Gemüseeintöpfen und sogar 
zu verführerischen Nachspeisen. Der Senf wurde in der Antike als echter Scharfmacher - also 


als Aphrodisiakum - genutzt und sollte bei einem Liebesmahl deshalb auch nicht fehlen. 


Wie wäre es denn mit einem Schoko-Souffle mit süssem Senf und Mangos? Sie werden 


staunen, welche Geschmacksexplosionen ein klein wenig Senf verursachen kann! 


Wichtig ist allerdings, dass Sie den Senf beim Kochen immer erst zum Schluss dazugeben, da 
die wertvollen Inhaltsstoffe durch die Hitze zerstört werden. So darf z. B. eine Senfsuppe nach 


der Zugabe des Senfs nicht mehr kochen. 


Das Rezept: Senfsuppe mit frischen Kräutern 


Was schmeckt an kühlen Herbstabenden besser als eine köstlich-gesunde Senfsuppe? So 


einfach kann es sein, das Angenehme mit dem Nützlichen zu verbinden: 


Zutaten (für 4 Personen): 


1 Zwiebel 

2 Knoblauchzehen 

4 EL Olivenöl 

50 g Kichererbsenmehl 

200 ml Weisswein 

1l Gemüsebrühe 

100 ml Kokosmilch 

100 g mittelscharfen Speisesenf 
ı EL Majoran 

2 EL Petersilie 


1% Bund Schnittlauch 


Zubereitung: 


Tipp: 


Schälen Sie die Zwiebel und die Knoblauchzehen und würfeln Sie sie fein. 


Erhitzen Sie das Olivenöl in einem Topf und schwitzen Sie darin Zwiebeln und 


Knoblauch leicht an, ohne dass sie Farbe annehmen. 


Fügen Sie das Kichererbsenmehl hinzu und rühren Sie, bis ein klümpchenfreier Brei 


entstanden ist. 


Löschen Sie den Brei dann mit dem Weisswein ab und lassen Sie die Masse zu einer 


dicklichen Sosse köcheln. 


Geben Sie nach und nach die Brühe hinzu und kochen Sie die Suppe so lange, bis sie eine 


cremige Konsistenz angenommen hat. 


Nun können Sie die Kokosmilch hinzufügen und die Senfsuppe mit einem Pürierstab fein 


mixen. 
Nehmen Sie den Topf vom Herd und geben Sie den Senf dazu. 
Richten Sie die Senfsuppe auf Tellern an und streuen Sie die klein gehackten Kräuter 


darüber. 


Sie können zum Garnieren der Suppe auch Senf-Keimlinge verwenden. 


Senfblätter und Senfsprossen: Lecker und gesund 


Kundige Wildpflanzensammler und glückliche Gartenbesitzer wissen nicht nur die Samen, 
sondern auch die Blätter der Senfpflanze aufgrund ihres erfrischenden Geschmacks und ihrer 
reinigenden Wirkung sehr zu schätzen. Der regelmässige Genuss von Senfblättern kann z. B. 


vor Diabetes schützen. 


Während in unseren Gefilden viele Menschen gar nicht wissen, dass Senfblätter gegessen 
werden können, sind sie z. B. in der äthiopischen und indischen Küche ein gern gesehener 
Gast. In Indien werden die Blätter der Senfpflanze mit Knoblauch und Zwiebeln gekocht und 


mit Naan-Brot gegessen. 


Doch man muss keineswegs ein Gärtner oder Sammler sein, um in den Genuss des Senfgrüns 
zu kommen. Senfkörner eignen sich nämlich wie z. B. Brokkolisamen hervorragend zur 
Sprossen-Anzucht, da sie schnell wachsen und jedem Gericht eine würzig-scharfe Note 
verleihen. Die ersten kleinen Pflänzchen keimen meist schon am Tag nach der Aussaat und 


können nach 5 bis 7 Tagen geerntet werden. 


Senfsprossen machen im Salat, im Kräuterquark oder auf dem Vollkornbrot eine gute Figur und 
tragen enorm zur Gesundheit bei, da abgesehen vom hohen Senfölgehalt sehr vitaminreich 


sind und die Verdauung ankurbeln. 


Quellen 
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Myrosinase zur antimikrobiellen Wirkung von desodoriertem Senf gegen Escherichia coli 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





nn SESWUHERSKCIENEISCHT TG 


Senken Sie Ihr Darmkrebs-Risiko! 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Darmkrebs ist in den meisten Industrienationen die dritthäufigste Krebserkrankung nach 
Prostata- und Brustkrebs. Wissenschaftler wiesen nach, dass das Darmkrebs-Risiko einerseits 
mit Sonnenschein und andererseits mit bestimmten Lebensmitteln reduziert werden kann. Je 
höher der durch UV-Strahlung gebildete Vitamin-D-Spiegel im Blut steigt, umso geringer ist das 
Darmkrebs-Risiko. Isst man gleichzeitig beispielsweise Äpfel, Broccoli und Blumenkohl, senkt 
man das Darmkrebs-Risiko weiter, während zuckerhaltige und ballaststoffarme Nahrungsmittel 
das Darmkrebs-Risiko erhöhen können. 


Darmkrebs vorbeugen 


Jedes Jahr erkranken weltweit etwa eine Million Menschen neu an Darmkrebs. In der Schweiz, 
Deutschland und Österreich ist der Darmkrebs nach dem Lungenkrebs bei Männern die 
zweithäufigste, bei Frauen nach Lungen- und Brustkrebs die dritthäufigste Krebstodesursache. 
Dabei kann der Erkrankung mit relativ einfachen Massnahmen vorgebeugt werden: Mit einer 


ganz bestimmten Ernährungs- und Lebensweise. 


Kohl schützt vor Krebs, Zucker fördert Krebs 


Die Ergebnisse einer neuen Untersuchungı, die in der Fachzeitschrift Journal ofthe American 
Dietetic Association veröffentlicht wurde, bringen neue detaillierte Informationen darüber ans 
Licht, wie der Verzehr bestimmter Früchte und Gemüsesorten das Auftreten von 


Darmkrebserkrankungen verringern kann. 


Nahrungsmittel wie Äpfel, Broccoli und Blumenkohl senken demnach das Darmkrebs-Risiko, 
während extrem zuckrige und ballaststoffarme Nahrungsmittel das Risiko für die Krankheit 


erhöhen. 


Professor Lin Fitschi, PhD, die Leiterin der Epidemiology Group am Western Australian 
Institute for Medical Research und ihr Forscherteam entwickelten Analysemethoden, um die 
Auswirkungen einer gesunden Ernährung auf das Darmkrebs-Risiko in verschiedenen Regionen 


des Darms messen zu können. 


Die kontrollierte Untersuchung umfasste 918 Teilnehmer mit einer Darmkrebs-Diagnose und 
1021 Teilnehmer ohne Darmkrebs-Erkrankung. Alle Teilnehmer mussten umfangreiche 
Fragebögen mit allgemeinen Fragen sowie insbesondere mit Fragen zu ihrer Lebens- und 


Ernährungsweise ausfüllen. 


Die Analyse der Daten zeigte, dass bestimmte Obst- und Gemüsesorten das Darmkrebs-Risiko 
in den unterschiedlichen Teilen des Verdauungstraktes auch unterschiedlich stark 


beeinflussten. 


Essen Sie viel verschiedenes Gemüse 


So fanden die Forscher heraus, dass die Reduzierung des Darmkrebs-Risikos im proximalen 
Dickdarm (proximal = in Richtung des Körperzentrums) mit dem Verzehr von Kohlsorten 


(Broccoli, Weisskohl, Blumenkohl, Rosenkohl) zusammenhängt. 


Zusätzlich konnte nachgewiesen werden, dass sich das Darmkrebs-Risiko im distalen Dickdarm 
(distal = vom Körperzentrum entfernt) nicht nur durch den Verzehr von Gemüse sondern auch 
mit Hilfe von Früchten verringern lasse. Dabei hatten besonders Äpfel sowie dunkelgelb- bzw. 


orangefarbene Gemüsesorten einen signifikant vorbeugenden Einfluss. 


Die Wissenschaftler schlussfolgern, dass es wichtig sei, möglichst viele verschiedene und 
verschiedenfarbige Gemüse- und Obstsorten zu essen, um in den Genuss einer möglichst 
grossen Bandbreite sekundärer Pflanzenstoffe zu gelangen. Da vermutlich der Enzymreichtum 
in Gemüse und Obst an der vorbeugenden Wirkung dieser Lebensmittel ebenso beteiligt ist, 


sollten die Gemüse - wenn überhaupt - nur schonend erhitzt werden. 


Darmkrebs-Risiko mit Vitamin D senken 


Andere Forschungsergebnisse zeigen einen direkten Zusammenhang zwischen dem Vitamin-D- 
Spiegel im Blut und dem Risiko, an Darmkrebs zu erkranken. Die Fachzeitschrift International 
Journal of Cancer veröffentlichte eine Meta-Analyse6 über neun Studien, welche erwiesen hat, 
dass sich das Darmkrebs-Risiko dramatisch verringert, sobald die Blutkonzentration des 


Sonnenschein-Vitamins (Vitamin D) steigt. 


Die gesammelten Daten der unter die Lupe genommenen Untersuchungen zeigten, dass die 
Wahrscheinlichkeit, an Darmkrebs zu erkranken mit jedem Anstieg der Vitamin-D- 
Konzentration im Blut in Höhe von 10 ng/ml um 15 Prozent sinkt. Das Risiko, an Brustkrebs zu 
erkranken, konnte übrigens beim selben Anstieg des Vitamin D-Spiegels um jeweils ı1 Prozent 


verringert werden. 


Die Forscher wiesen darauf hin, dass sie die biologisch aktive Form des Vitamin D namens 
Calciol (auch als Vitamin D3 bekannt) getestet hatten und nicht die weniger aktiven Vorformen 
(Vitamin D2). Das Vitamin D wurde unter Zuhilfenahme des genaueren Bluttests 25 (OH) 
Vitamin D getestet. 


Vitamin D macht "krebsimmun" 


Die Rolle von Vitamin D bei der Prävention von Krebserkrankungen ist bereits seit den frühen 
4oer Jahren im Gespräch, als Wissenschaftler entdeckten, dass die Krebsraten in Ländern in 


Äquatornähe geringer waren als in anderen Staaten. 


Gleichzeitig glaubten die Forscher, dass das Sonnenlicht eine wichtige Rolle bei der 
„Krebsimmunität" spiele. Mit der Zeit wurde der Zusammenhang zwischen der Vitamin-D- 
Produktion in der Haut und der Sonneneinstrahlung immer offensichtlicher - mittlerweile hat 
die Wissenschaft klar gezeigt, dass dieser wichtige Stoff die Integrität der DNS sicherstellen 


kann und damit krebsauslösende Mutationen verhindert. 


Vitamin D und Calcium senken gemeinsam das Krebsrisiko 


Forschungsstudien der letzten Jahre liefern ferner Hinweise darauf, dass Vitamin-D-Blutwerte 
im Bereich von 50 bis 80 ng/ml mit einem signifikant geringeren Risiko auf jedwede 
Krebserkrankung in Verbindung zu bringen sind. Die Fachzeitung The American Journal of 
Clinical Nutrition veröffentlichte eine Studie7, der zufolge Vitamin D (1100 IE/Tag = 27,5 
Mikrogramm) in Verbindung mit Calcium (1400 bis 1500 mg am Tag) erheblich das 
Erkrankungsrisiko nicht nur an Darmkrebs, sondern an allen Krebsarten verringert - zumindest 


bei Frauen nach der Menopause. 


Da die beiden Mikronährstoffe (Vitamin D und Calcium) synergetisch wirken, sich also 


gegenseitig in ihrer Wirkung verstärken, sollte die Versorgung mit beiden sicher gestellt sein. 


Bis zum Alter von 40 Jahren - so die Wissenschaftler - stelle die direkte Sonneneinstrahlung die 
beste Quelle für Vitamin D dar. Es lohnt sich also eindeutig, regelmässig ins Freie zu gehen, um 
dort Sonne und damit Vitamin D zu tanken. Allerdings nehme die Fähigkeit des Körpers, 
Vitamin D mit Hilfe des Sonnenlichts selbst herzustellen mit zunehmendem Alter ab, erklärten 
die Forscher. Daher könne eine diesbezügliche Nahrungsergänzung unter Umständen sinnvoll 
sein, besonders im Winter, wenn der Sonnenstand (zumindest in Mitteleuropa) viel zu niedrig 


ist, um die körpereigene Vitamin-D-Bildung zu fördern. 


Spazierengehen schützt vor Darmkrebs 


Doch sollte man auch im Winter unbedingt jeden Tag an die frische Luft. Ideal wäre ein 
täglicher flotter Spaziergang von mindestens 30 Minuten. Noch besser wäre natürlich - falls es 
sich einrichten liesse - eine kleine Wanderung von ein bis zwei Stunden mit einer 


Geschwindigkeit von 5 bis 6 Stundenkilometern. 


Spazierengehen - so weiss man nämlich inzwischen - reduziert eindeutig nicht nur das Risiko 
für etliche chronische Erkrankungen, sondern auch von Brust- und Darmkrebs. In der 
wissenschaftlichen Literatur liess sich in einer Auswertung von über 100 epidemiologischen 
Studien deutlich erkennen, dass regelmässige körperliche Bewegung die Gefahr von 
bestimmten Krebsarten signifikant reduzieren kann. Sportlich aktive Männer und Frauen 
weisen demnach ein um 30 bis 40 Prozent niedrigeres Darmkrebsrisiko auf als Menschen, die 
sich nur ungern bewegen. Um in die Schutzwirkung durch Bewegung zu gelangen, sollte man 
sich mit mehr als 4.5 METs bewegen. MET steht für "Metabolisches Äquivalent" (engl. 
metabolic equivalent oftask) und dient dazu, den Energieverbrauch verschiedener Aktivitäten 
miteinander zu vergleichen, wobei ı MET dem Energieverbrauch von ı kcal pro Kilogramm 


Körpergewicht und pro Stunde entspricht. 


Das normale Gehen im Haushalt verbraucht beispielsweise nur 2 MET und genügt daher zur 
Krebsvorbeugung nicht. Läuft man zur Arbeit, so geht man deutlich zügiger und verbraucht 4 
MET. Ist man hingegen mit einer Geschwindigkeit von 6 Stundenkilometern unterwegs, ist die 
für den Krebsschutz erforderliche MET-Zahl erreicht und liegt bei 5 MET. 


Lesen Sie auch: Gesund durch Spazierengehen 





Stabiler Schutzschild gegen Darmkrebs 


Folglich lässt sich mit Hilfe einer Ernährung aus reichlich Obst und Gemüse sowie täglichen 


ausgiebigen Aufenthalten im Freien mit flotten Spaziergängen ein stabiler Schutzschild gegen 


den Darmkrebs errichten. 
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e AnnemaN etal., "Fruit and vegetable consumption and the risk of proximal colon, distal 
colon, and rectal cancers in a case-control study in Western Australia." ] Am Diet Assoc. 
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Mastdarmkrebs in einer Fall-Kontroll-Studie in Westaustralien) 


e Medicalxpress.com "Fruits and vegetables reduce risks of specific types of colorectal 
cancers" September 26, 2011 (Obst und Gemüse reduzieren Risiken von bestimmten 


Arten von Darmkrebs) 


e Medical News Today "Different Fruits And Vegetables Affect Cancer Risk In Different 
Parts Of Bowel" 26 Sep 2011 - 2:00 PDT (Verschiedene Früchte und Gemüse beeinflussen 


das Krebsrisiko in verschiedenen Teilen des Darms) 
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(Obst und Gemüse reduzieren Risiken von bestimmten Arten von Darmkrebs - Laut 
einer neuen Studie, die im Journal of the American Dietetic Association veröffentlicht 


wurde) 


e Stephen Daniells "Vitamin D linked to colon cancer protection: Meta-analysis" 
07.Feb.2011 (Vitamin D steht mit dem Schutz vor Darmkrebs in Verbindung: Eine Meta- 


Analyse) 


e Gandini S et al., "Meta-analysis of observational studies of serum 25-hydroxyvitamin D 
levels and colorectal, breast and prostate cancer and colorectal adenoma." Int ] Cancer. 
2011 Mar 15;128(6):1414-24. doi: 10.1002/ijc.25439. (Meta-Analyse der 
Beobachtungsstudien von Serum 25-Hydroxy-D-Spiegel und Dickdarm-, Brust-und 


Prostatakrebs und kolorektalem Adenom) 


e Holick MF "Calcium plus Vitamin D and the Risk of Colorectal Cancer" N Engl ] Med 
2006; 354:2287-2288 (Kalzium plus Vitamin D und das Risiko von Darmkrebs) 


e Warburton D. et al. "Health benefits of physical activity: the evidence", März 2006, 
Canadian Medical Association Journal, (Gesundheitliche Vorteile von körperlicher 
Aktivität: Der Beweis) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Serotonin ist unser Wohlfühlhormon. Ohne Serotonin sind wir schlecht gelaunt, ängstlich oder 
sogar depressiv. Serotonin kann man nicht einfach essen oder in Form einer Pille schlucken. 
Serotonin muss direkt im Gehirn hergestellt werden. Im modernen Alltag können die 
Voraussetzungen für die Bildung von Serotonin oft nicht erfüllt werden. Serotoninmangel ist 


vorprogrammiert und unsere Stimmung sinkt. 


Serotonin - Das Glückshormon 


Serotonin ist eines der wichtigsten Hormone in unserem Körper. Es hat sehr viele Aufgaben. 


Serotonin wirkt im Magen-Darm-Trakt, beeinflusst das Herz-Kreislauf-System und sogar den 
Augeninnendruck. Es kontrolliert unseren Appetit (merken Sie sich das für später!), lässt uns 
müde oder wach werden, sorgt dafür, dass wir gelegentlich - wenn nötig - Schmerz 
empfinden, reguliert die Körpertemperatur und erfüllt viele weitere für uns 


überlebensnotwendige Funktionen. 


Einen enormen Bekanntheitsgrad erreichte das Serotonin jedoch aufgrund seiner erhellenden 


Wirkung auf die Gemütslage des Menschen. Deshalb heisst das Serotonin auch Glückshormon. 


Und wenn das Glück von einem winzigen Botenstoff abhängt, dann ist das ein wunderbares 
Zeichen. Denn dann haben all die anderen Dinge - von denen wir immer dachten, dass sie uns 


glücklich machten - gar keinen besonderen Einfluss auf unser Glück. 


Serotonin bestimmt Ihre gute Laune 


Gute Laune und wohlige Zufriedenheit sind nicht davon abhängig, ob Sie reich oder arm sind, 
ob Ihre Mitmenschen freundlich oder garstig zu Ihnen sind, ob Sie einen Job haben oder 
arbeitslos sind, ob die Sonne scheint oder der Regen kübelweise hernieder prasselt, ob Sie in 
einer Zwanzig-Zimmer-Villa residieren oder in einer Bambushütte vor den Toren Kalkuttas 
hausen, ja in Wirklichkeit ist seelisches Wohlbefinden oft nicht einmal davon abhängig, ob Sie 


gesund oder krank sind. 


Seelisches Wohlbefinden ist in hohem Masse von Ihrem Hormonhaushalt und hier ganz 


besonders von Ihrem Serotoninspiegel abhängig. 


Der Serotoninspiegel nun kann über etliche Medikamente und Drogen beeinflusst werden - 
natürlich nicht ohne teilweise grässliche Nebenwirkungen. Glücklicherweise lässt er sich 


jedoch auch über die Ernährung beeinflussen. 


Dabei ist nicht einmal nur ausschlaggebend, was Sie essen, sondern auch wie Sie essen. Beides 


bestimmt, ob in Ihrem Gehirn Serotonin gebildet werden kann. 


Herrscht dort oben nämlich ein Serotoninmangel, dann sinkt die Stimmung in den Keller. 


Serotoninmangel macht zickig und schlecht gelaunt 


Bei all den vielen Aufgaben des Serotonins ist es natürlich wichtig, dass dieser Stoff permanent 


in der richtigen Dosis gegenwärtig ist. 


Und so werden drei bis fünf Mal pro Sekunde(!) Millionen Serotoninmoleküle auf die Zellen des 
Gehirns abgeschossen und kontrollieren dort auf diese Weise das gesamte Geschehen. Ist nicht 
genügend Serotonin vorhanden, bricht unser Gefühlsleben in sich zusammen wie ein 


Kartenhaus. 


Wir werden ängstlich, unzufrieden, grundlos gestresst, unerträglich zickig, miserabel gelaunt 


sowie anfällig für Migräne und ernsthafte Depressionen. 


Depressionen werden meistens psychologisch oder psychiatrisch behandelt. 


Dauertraurige oder miesepetrige Menschen jedoch fallen aufgrund ihres massenhaften 
Auftretens schon gar nicht mehr auf und gelten bereits als völlig normal, in jedem Fall als 
normaler als ein Mensch, der einen mitten auf der Strasse anlächelt, ohne dass man sich 


kennen würde. 


Schokolade macht nur in Überdosen glücklich 


Je öfter sich ein Mensch mit Niedergeschlagenheit, Ängstlichkeit und grundloser Traurigkeit 
herumschlagen muss, umso grösser natürlich seine Sehnsucht nach dem so weit entfernten 
Gefühl behaglicher Zufriedenheit, Geborgenheit und inneren Glücks und umso grösser die 


Nachfrage nach Antidepressiva oder Drogen wie Ecstasy, Kokain, Crystal Meth etc. 


Annähernd 10 Prozent aller Erwachsenen in den Industrienationen schlucken regelmässig 
Antidepressiva (viel mehr als in den ärmeren Ländern), weil sie das köstliche Gefühl, das 
Serotonin auslösen kann, nicht mehr missen möchten. Aus demselben Grunde gibt es 


Menschen, die Schokolade prinzipiell tafelweise und Bananen nur bundweise verdrücken. 


Während Ecstasy und Antidepressiva direkt im Gehirn wirken und dort das seligmachende 
Serotonin freisetzen bzw. dessen Abbau verhindern, liefern Bananen und Schokolade erst 
einmal den Hauptbaustein, der zur Herstellung des Serotonins benötigt wird: Die Aminosäure 


L-Tryptophan. 


Um mit Schokolade an relevante Tryptophan-Dosen zu gelangen sind regelrechte Überdosen 
notwendig. Und auch diese bringen allenfalls ein winziges bisschen Glück, schaden auf Dauer 


aber sowohl der Gesundheit als auch der Figur. 


Die mit Hilfe von Bananen erlebbare Glückseligkeit hält sich ebenfalls in engen Grenzen, so 
dass man weder mit dem einen noch mit dem anderen Nahrungsmittel dem Ziel - eine 


dauerhaft positive Grundstimmung zu schaffen - wirklich näher kommen würde. 


Serotonin-Pillen nützen nichts 


Nun könnte man auf die Idee kommen, einfach grosse Mengen reinen Serotonins in Form von 
Pillen einzunehmen. Das aber nützt leider nichts. Serotonin kann die Blut-Hirn-Schranke nicht 


passieren. 


Geschlucktes Serotonin würde also niemals dort ankommen, wo gute Laune geboren wird: im 
Gehirn. L-Tryptophan jedoch hat einen Schlüssel für die Blut-Hirn-Schranke und kann daher 


vom Darm ins Gehirn wandern. 


Dennoch führt weder der Verzehr von besonders L-Tryptophanreichen Lebensmitteln noch 


der Einwurf von hochdosierten L-Tryptophan-Pillen zu einem sonderlich beeindruckenden 


Stimmungshoch. 


Warum ist das so? 


Die drei Voraussetzungen für eine erfolgreiche 


Serotoninbildung 


Aufgrund der modernen Lebensweise - so nimmt man an - ist der Organismus des Menschen 


nicht mehr in der Lage L-Tryptophan optimal für die Serotoninherstellung zu nutzen. 


Damit die Menschheit aber endlich wieder in ihren ursprünglichen und natürlichen Zustand 
dauerhafter glückseliger Zufriedenheit finden könnte, müssten mindestens drei 


Voraussetzungen erfüllt sein: 


1. Die Ernährung sollte zu einem grossen Teil aus vitalstoffreichen pflanzlichen und 
unerhitzten Lebensmitteln bestehen (Rohkost), wobei solche Lebensmittel zu 
bevorzugen wären, die ausserdem möglichst eiweissarm sein sollten, aber gleichzeitig 
einen hohen L-Tryptophan-Gehalt besitzen - was nicht einfach ist, da L-Tryptophan eine 
Aminosäure ist (Baustein der Proteine) und somit natürlich auch immer besonders häufig 


dort auftaucht, wo auch Eiweiss zugegen ist. 


2. Diese Nahrung müsste nun in vielen kleinen Portionen über den Tag verteilt sowie bis zu 
einer breiartigen Konsistenz ausgiebig gekaut werden (jeder Bissen 50 bis ı50mal) - eben 


genauso wie es unsere urzeitlichen Vorfahren getan haben. 


3. Im Anschluss an die (leichten) Mahlzeiten wäre Bewegung erforderlich, womit kein 
kleiner Spaziergang einmal um den Block gemeint ist, sondern schweisstreibendes 


Training. 


Die moderne Lebensweise verhindert Serotoninbildung 


Im Hinblick auf Punkt ı hält sich heutzutage die Begeisterung für Rohkost im allgemeinen sehr 
in Grenzen, was in Kombination mit der heute üblichen eiweissreichen Ernährung aus Fleisch 
und Milchprodukten sehr leicht zu chronischem Serotoninmangel führen kann (Eiweiss 


verhindert den Transport von L-Tryptophan ins Gehirn). 


Punkt 2, also ausgiebiges Kauen roher Nahrung bis hin zur erforderlichen breiartigen 
Konsistenz würde zu stundenlangen Mahlzeiten führen, die sich heute kaum noch jemand 


leisten kann. 


Auch wird Bewegung der Kategorie Ausdauersport oder intensive Gartenarbeit bis hin zur 


Erschöpfung (was für die Bildung von Serotonin nötig wäre) von nur wenigen Menschen 


praktiziert (Punkt 3). 


Kein Wunder also, dass die moderne Lebensweise bei vielen Menschen zu einer 
Unterversorgung mit Serotonin führt und Menschen mit Depressionen, regelmässigen 


Stimmungstiefs oder chronischer Unzufriedenheit eher die Norm als eine Ausnahme sind. 


Unser Körper glaubt, er sei ein Steinzeitmensch 


Wieso um alles in der Welt stellt Serotonin so hohe Ansprüche an uns arme Menschenkinder? 


Die Antwort ist einfach: Der menschliche Organismus mag sich in vielerlei Hinsicht an das 


Leben in der Zivilisation gewöhnt haben. 


An industriell verarbeitete, vitalstoffarme und weich gekochte Nahrung, die hastig und fast 
ungekaut hinuntergeschluckt wird sowie an ein "unbewegtes" Leben auf der Couch oder auf 


dem Bürostuhl ist er jedoch leider noch immer nicht angepasst. 


Im Glauben, er sei nach wie vor ein Mensch in steinzeitlicher Umgebung, wartet der 
Organismus auf mineralstoff- und vitalstoffreiche unerhitzte Pflanzennahrung, die zu einem 


Grossteil aus grünem möglichst wildem Blattgemüse besteht und unendlich lange gekaut wird. 


Auch ist der menschliche Organismus noch immer der Meinung, er müsse für ein 
Nomadenleben ausgerüstet sein. Daher erwartet er ständig kilometerlange Gewaltmärsche im 


Eiltempo. 


Alle seine Körperfunktionen hängen davon ab, inwiefern diese seine Erwartungen erfüllt 
werden. Bekommt er nicht das, was er erwartet, und schlimmer noch, bekommt er Dinge, die 
er keinesfalls erwartet (z. B. industriell verarbeitete, vitalstoffarme Nahrung), hat das 


Konsequenzen. 


Es kommt zu Fehlfunktionen und schliesslich zu Krankheitssymptomen - wozu natürlich auch 
Stimmungsschwankungen, Niedergeschlagenheit, Trübsinn und generell eine chronisch 


melancholische Grundstimmung gehören. 


Wie aber können wir nun - trotz unserer modernen Lebensweise, die sich von der unserer 
Vorfahren so extrem unterscheidet - fröhlich werden? Dazu werfen wir einen Blick hinter die 


Kulissen der Serotonin-Herstellung. 


Serotoninmangel: Fleisch macht schwer, aber nicht 


glücklich 


Wir wissen bereits, dass wir die Aminosäure L-Tryptophan benötigen. Hervorragend, werden 
viele denken, Aminosäuren sind in Fleisch enthalten, also muss ich nur meinen 


Schnitzelkonsum ein wenig aufstocken. 


Erfahrungsgemäss nützt das jedoch kein bisschen. Der bekannte Arzt, Psychotherapeut und 
Autor Dr. Rüdiger Dahlke meinte zum Thema Fleisch: "Dadurch fühlt man sich eher schwer 


und belastet und keineswegs glücklich, wie so viele leider viel zu oft ausprobieren." 


Als Ausgangsmaterial für L-Tryptophan eignen sich dagegen viel besser pflanzliche 
Lebensmittel, die roh und frisch verzehrt werden können und ausserdem all die anderen 
Bausteine enthalten, die zur Herstellung von Serotonin nötig sind, nämlich die Vitamine der B- 


Gruppe (insbesondere B6), Vitamin C, Magnesium, Mangan, Omega-3-Fettsäuren und Zink. 


Besonders ein Mangel an Vitamin B6 sowie ein Magnesiummangel wirken sich äusserst 


nachteilig auf den Aufbau von Serotonin aus. 


L-Tryptophanreiche Lebensmittel 


Die L-Tryptophanreichsten pflanzlichen Lebensmittel sind: Nüsse (besonders Cashew-Kerne), 
Bohnen (besonders Sojabohnen) sowie Samen (Sonnenblumenkerne, Sesam, Amaranth, 


Quinoa, Hafer, Hirse), Weizenkeime und Pilze. 


Da es Cashewkerne kaum in Rohkostqualität zu kaufen gibt und Sojabohnen nicht roh verzehrt 
werden können, bleiben als ideale L-Tryptophan-Lieferanten die Gruppe der Samen übrig. Da 
hier besonders die beiden Kraftpakete Amaranth und Quinoa ausserdem sehr vitalstoffreich 


sind, kommen sie in die engere Wahl. 


Interessant ist auch, dass Früchte im Grunde relativ wenig L-Tryptophan enthalten, 
Untersuchungen aus dem Jahre 2009 jedoch deuten darauf hin, dass es nach dem Genuss von 
Früchten mit einem hohen Gehalt an Chinasäure (z. B. Wildheidelbeeren, Kiwi, Cranberry, 
Preiselbeeren, Pflaumen und Pfirsiche) im Magen-Darm-Trakt zu einer vermehrten Bildung von 


L-Tryptophan komme. 


Kaffee fördert Serotoninmangel 


Ausserdem muss bei einer idealen L-Tryptophan-Versorgung darauf geachtet werden, dass es 
Lebensmittel gibt, die den Aufbau von Serotonin aus L-Tryptophan nachhaltig hemmen 


können. 


Zu den grössten Serotonin-Blockern gehören einerseits proteinreiche Lebensmittel wie 
Fleisch- und Milchprodukte (warum das so ist, wird im nächsten Absatz erklärt) und 


andererseits der gute alte, für viele Menschen so unverzichtbare Kaffee. 


Koffein nämlich hemmt ein Enzym, welches aus L-Tryptophan sehr gerne Serotonin herstellen 


würde, stünde da nicht ständig dieses braune Gebräu im Wege. 


Vom mangelnden Durchsetzungsvermögen des L- 


Tryptophans 


Serotonin wird auch in der Lunge und im Verdauungstrakt produziert. Dort wird sogar 100mal 


mehr Serotonin gebildet, als im Gehirn für eine fehlerfreie Hirnfunktion benötigt würde. 


Bekanntlich ist es diesem Körper-Serotonin aber nicht möglich, die Blut-Hirn-Schranke zu 
passieren und ins Gehirn zu gelangen. Das Gehirn muss sich sein Serotonin also selbst 


zusammenbauen. 


Die dafür nötigen Mineralstoffe, Vitamine und Fettsäuren wandern problemlos durch die Blut- 


Hirn-Schranke ins Gehirn und warten dort letztendlich nur noch auf L-Tryptophan. 


Und genau hier liegt das Hauptproblem verborgen: L-Tryptophan hat zwar ebenfalls den 
Schlüssel für die Blut-Hirn-Schranke, doch fehlt es dieser Aminosäure leider ein wenig an 


Durchsetzungsvermögen. 


Solange andere Aminosäuren wie z. B. Tyrosin, Leucin, Valin etc. die Blut-Hirn-Schranke 
passieren möchten, muss L-Tryptophan sich ganz hinten anstellen und warten. Erst wenn die 
Bahn frei ist und niemand sonst gerade vom Körper ins Gehirn möchte, traut sich auch L- 


Tryptophan und macht sich endlich auf den Weg ins Oberstübchen. 


Aus diesem Grunde eignen sich auch weder Fleisch- noch Milchprodukte als ideale L- 
Tryptophan-Lieferanten. Beide Lebensmittelgruppen sind sehr eiweissreich. Das heisst, sie 
liefern zwar relativ viel L-Tryptophan, aber auch viele andere Aminosäuren. Je mehr von diesen 
anderen Aminosäuren aber anwesend sind, umso geringer die Chance, dass L-Tryptophan in 


brauchbaren Mengen die Blut-Hirn-Schranke durchschreiten wird. 


Also geht es erst in zweiter Linie darum, den Körper mit möglichst viel L-Tryptophan zu 
versorgen. Viel wichtiger ist die Frage: Wie macht man für L-Tryptophan den Weg ins Gehirn 


frei? 


Und hier ist jetzt wieder derjenige ganz klar im Vorteil, der mit Begeisterung schweisstreibende 


Ausdauersportarten betreibt oder bis zum Umfallen seinen Garten umgräbt. 


Doch, um es gleich vorwegzunehmen, auch für eingefleischtes Sitzgemüse gibt es durchaus 


Methoden, ohne Sport eine dauerhafte Frohnatur zu werden. 


Serotoninmangel - Für Sportfreaks ein Fremdwort 


Für Sportmuffel ist sie ein Rätsel: Diese Lust am Rennen und Schwitzen. Triathleten, 
Marathonläufer und Ironmänner/frauen aber möchten sie nicht mehr missen, diese köstliche 


Euphorie, die sie immer und immer wieder auf die Piste treibt. 


Einer der Gründe könnte dieser sein: Bei auszehrender körperlicher Betätigung verbrauchen 


die Skelettmuskeln nach und nach alle Energieträger, die sich in der Blutbahn befinden. 


Zuerst wird Zucker in Energie verwandelt. Ist der Zucker aufgebraucht, nimmt sich der 
Organismus neben Fettsäuren irgendwann auch Aminosäuren (ausser L-Tryptophan) und baut 


diese in Energie, aber auch in neue Muskeln um. 


Wenn aber sämtliche Aminosäuren nun in den Muskeln gebraucht werden (ausser L- 
Tryptophan), dann herrscht vor der Blut-Hirn-Schranke zwar nicht gerade gähnende Leere. 
Doch findet Tryptophan hie und da - immer in Abhängigkeit davon, was und wann man zuvor 


gegessen hat - eine Durchschlupfmöglichkeit und reist ins Gehirn zum Serotoninaufbau. 


Es kommt also darauf an, ausreichend L-Tryptophan als einzige Aminosäure an die Blut-Hirn- 
Schranke zu schicken und die anderen Aminosäuren praktisch anderweitig zu verwerten. 


Zumindest solange, bis ausreichend Hirn-Serotonin gebildet ist. 


Wie erreicht man das? Und vor allem, wie erreicht man es ohne schweisstreibende 
Aktivitäten? 


Die Lösung - Serotoninbildung ohne Sport 


Sie erinnern sich an die weiter oben genannten drei urzeitlichen Voraussetzungen für die 
Bildung von Serotonin? Erstens L-Tryptophanreiche, pflanzliche und unerhitzte Lebensmittel, 


zweitens ausgiebiges Kauen und drittens Bewegung. 


Diese drei Dinge, die möglicherweise den Grad Ihrer seelischen Ausgeglichenheit bestimmen, 
können jetzt praktisch umgesetzt werden, wobei Bewegung - alle Anti-Sportler bitte aufpassen 


- durch zwei Dinge ersetzt wird: 


Die L-Tryptophanreichen Lebensmittel werden SPEZIELL ZUBEREITET und sie werden AUF 
LEEREN MAGEN gegessen. 


Wie sähe das jetzt an einem praktischen Beispiel aus? 


Den Serotoninspiegel natürlich anheben 


Als L-Tryptophanreiche Lebensmittel wählen Sie eine Mischung aus Amaranth und Quinoa. 
Beide Lebensmittel stammen aus den Andenregionen Südamerikas und werden in dieser 


Kombination auch als Inkakost bezeichnet. 


Beide sollten unerhitzt und feinst gemahlen sein. Da beide vor dem Verzehr gründlich 
gewaschen werden sollten, um mögliche Bitterstoffe (Saponine) abzuwaschen, die bei 
manchen Menschen zu Überempfindlichkeitsreaktionen wie Übelkeit und Erbrechen führen 
können und ein Mahlen der Körnchen nach dem Waschen kaum noch möglich ist, wird 
empfohlen, auf entsprechende Fertigpräparate (Inkakost in Kapseln) zurückzugreifen. Darin 
sind die beiden Lebensmittel ausserdem derart fein vermahlen, wie man dies im Haushalt mit 


handelsüblichen Mühlen oder Mixern kaum schaffen wird. 


Nun nehmen Sie diese fein gemahlene Mischung auf leeren Magen mit etwas Wasser zu sich 


(am besten morgens - natürlich nur, wenn Sie nachts nichts gegessen haben). 
Eine kleine Menge davon genügt vollkommen. 


Wenn Sie die Mischung in Kapselform eingenommen haben, dann trinken Sie zehn Minuten 
nach der Einnahme ein grosses Glas Wasser, weil sich dann die Kapseln aufgelöst haben 
werden und das Wasser nun bei der weiteren Verteilung der Mischung im Verdauungstrakt 
behilflich ist. 


Das machen Sie jeden Tag und werden sich möglicherweise schon nach kurzer Zeit über ihre 


entspannte Gelassenheit wundern. 


Der Wirkmechanismus der Inkakost 


Die fein vermahlene wässrige Konsistenz der Inkakost soll das Ergebnis eines ausgiebigen 


Kauvorganges imitieren. 


Wenn nun diese Mischung der zwei Top-L-Tryptophan-Lieferanten Quinoa und Amaranth in 
roher Form im leeren Magen eintrifft, bilden deren feine Faserstoffe mit der zugleich und 
direkt danach reichlich getrunkenen Flüssigkeit eine wässrige Lösung, die ohne längeren 


Aufenthalt im Magen unmittelbar in den Dünndarm geschleust wird. 


Dort verteilt sich die Quinoa-Amaranth-Wasser-Mischung auf den grossen Innenflächen des 


Dünndarms. 


Dort befinden sich Millionen von Sensoren, die auf die Ankunft von Kohlenhydraten reagieren 
und dem Gehirn Meldung machen: Hey Leute, bei uns ist volles Haus, wir sind mächtig am 


Verdauen, schickt dem Boss bitte eine Ladung Hunger-Stopp. 


Mit "Hunger-Stopp" ist nichts anderes als Serotonin gemeint (mit "Boss" sind Sie gemeint). Und 
Serotonin kümmert sich bekanntlich nicht nur um Gefühle, sondern in Gestalt eines 


Esskontrollhormons auch um den Appetit. 


Im Gehirn will die zuständige Abteilung folglich das georderte Serotonin zum Abstellen des 


Hungergefühls bilden. 


Die Inkakost liefert praktischerweise alle Bausteine, die zur Serotoninproduktion benötigt 
werden - allerdings neben L-Tryptophan auch andere Aminosäuren (jedoch in weitaus 


geringerer Menge als Milch- und Fleischprodukte). 


Wie bekommen wir nun trotz der Konkurrenz durch diese anderen Aminosäuren (und ohne 


Sport) möglichst viel Tryptophan durch die Blut-Hirn-Schranke? 


Serotonin sorgt ganz nebenbei für behagliche 
Zufriedenheit 


Vor der Einnahme der Inkakost war der Magen leer. Es befinden sich also keine weiteren 


Energieträger im Blut. 


Die Kohlenhydrate aus Quinoa und Amaranth locken das Transporthormon Insulin hervor, das 
nicht nur Zucker und Fettsäuren in die Zellen, sondern auch die frisch im Blutstrom 


angekommenen Aminosäuren zwecks Muskelaufbau in die Skelettmuskeln befördert. 


Auf diese Weise sind alle greifbaren Aminosäuren in Richtung Muskulatur unterwegs - mit 


einer einzigen Ausnahme: L-Tryptophan. 


Aufgrund seiner anders gearteten räumlichen Struktur wird es nicht in die Skelettmuskulatur 
abtransportiert, da es nicht zum Muskelaufbau eingesetzt wird. Und so erreicht L-Tryptophan 


die Blut-Hirn-Schranke und dieses Mal herrscht hier wirklich gähnende Leere. 


L-Tryptophan kann die Blut-Hirn-Schranke in aller Gemütsruhe passieren und wird alsbald im 
Gehirn zu Serotonin verwandelt. Zwar wurde das Serotonin ursprünglich allein zum Abstellen 
des Hungergefühls geordert, ist es jedoch einmal vorhanden, stellt es nicht nur den Hunger ab, 


sondern sorgt ganz nebenbei für behagliche Zufriedenheit. 


Serotonin puffert Stress 


Serotonin hat nun bekanntlich nicht nur eine positive Auswirkung auf Appetit und 
Stimmungslage, sondern auf viele andere Körperfunktionen ebenso. Stress beispielsweise 


verbraucht grosse Mengen an Serotonin. 


Ist jedoch ausreichend Serotonin vorhanden, kann Stress besser bewältigt werden, da das 


Glücks- oder Wohlfühlhormon die Stresshormone Cortisol, Adrenalin und Noradrenalin 





souverän im Zaum halten kann. 


Auch wer regelmässig mentale Techniken zur Stressbewältigung praktiziert, wird merken, dass 


sie mit einem hohen Serotoninpuffer in der Hinterhand sehr viel effektvoller sind. 


Serotonin aus der Inkakost für eine intelligente 


Ernährungsweise 


Aufgrund seines Vitalstoff-, Mineralstoff- und Ballaststoffreichtums hat die Inkakost positive 
Auswirkungen auf den gesamten Organismus. Zwar eignet sich die allmorgendliche Einnahme 
von z. B. Inka Gold® ganz besonders als Gute-Laune-Generator, doch ist sie genauso ideal für 
den Einsatz bei Diäten zur Körpergewichtsreduktion geeignet (in Kombination mit dem 


Konjakpulver) oder bei Verdauungsproblemen. 


Jedoch ist Inka Gold® dabei weniger als Nahrungsergänzungsmittel zu sehen, sondern eher als 
hochwertiges Lebensmittel im Rahmen einer intelligenten Ernährungsweise - und eine solche 


ist für jeden von Vorteil. 


Die Halbwertszeit von Serotonin liegt bei 21 Stunden, so dass die nur einmalige tägliche 


Einnahme genügt. 


Allgemeines seelisches Wohlbefinden muss also nicht zwangsläufig das Ergebnis einer 
künstlichen Stimmungsaufhellung mit Hilfe von Medikamenten oder Drogen sein, sondern ist 


in Wirklichkeit der Normalzustand eines rundum gesund und richtig ernährten Menschen. 


Selbstverständlich gibt es noch andere natürliche Möglichkeiten, den Serotoninspiegel zu 


erhöhen. Lesen Sie dazu bitte hier weiter: Serotoninspiegel natürlich erhöhen 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sesam - Viele Schätze in nur einem Körnchen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 April 2021 


Sesam öffne Dich! Jeder kennt die Zauberformel aus der Märchenwelt. Sie öffnet eine 
Felsenhöhle mit unermesslichen Schätzen. Ähnlich unermesslich ist der Vitalstoffreichtum im 


Sesamsamen. 


Sesam - Eine der ältesten Ölpflanzen 


Sesam wurde nachweislich schon um 3000 v. Chr. angebaut. Funde in Mesopotamien, dem 
heutigen Syrien/lrak stammen aus dem Jahr 2000 v. Chr. Eine Tontafel aus dieser Zeit, auf der in 
babylonischer Keilschrift geschrieben steht "Mit Sesam würzen die Götter", zeugt davon, 


welche Wertschätzung man diesen Samen schon damals entgegenbrachte. 


Im Laufe des 2. Jahrtausends breitete sich Sesam in weiten Teilen Indiens aus. Auch die frühen 


Hochkulturen der Ägypter, Griechen und Römer schworen auf Sesam als Öl und Gewürz. 


So soll Sesam als Beigabe im Grab des Tutanchamun (ägyptischer König von 1333 bis 1323 v. 
Chr.) gefunden worden sein, und im antiken Griechenland wurde Sesamöl als Salböl bei allen 


grossen Übergängen - Geburt, Hochzeit und Tod - verwendet. 


Griechische und türkische Soldaten trugen überdies häufig ein Päckchen Sesam zur Stärkung 


im Marschgepäck. 


Sesam - Goldfarben & schwarz 


Sesamsamen kommen in den Farben schwarz und goldgelb bis hellbraun vor. 


Bei der schwarzen Variante handelt es sich um die Urform des Sesams. Schwarzer Sesam 
schmeckt ähnlich wie der goldene. Er weist eine inhaltlich noch wertvollere 
Zusammensetzung auf als sein heller Verwandter, so dass er auch für den medizinischen und 


kosmetischen Bereich genutzt wird. 


Sesam im Bioanbau 


Sesam gedeiht in warmen, mässig-feuchten Gebieten. Da er nur bescheidene Ansprüche an den 
Boden stellt und auf jegliche Art von Düngung verzichtet werden kann, eignet er sich 


ausgesprochen gut für den biologischen Anbau. 


Firmen, die kontrolliert-biologischen Sesam anbieten, setzen zudem keine 
gesundheitsbedenklichen Mittel zur Schädlingsbekämpfung ein, sondern töten 


Schädlingslarven (nach der Ernte) unter Überdruck mit Kohlendioxid oder Kälte ab. 


Sesam - In der Küche 


Sesam findet in verschiedenster Form in den Küchen des Orients, Afrikas, Asiens und Indiens 
Verwendung. Er wird als Zutat von Backwaren und Knabbereien ebenso eingesetzt wie als 


Würzmittel. 


Auch bei uns ist es mittlerweile gängig, Backwaren mit Sesam zu verfeinern oder Müsliriegel 


damit anzureichern. 


Was darüber hinaus noch mit Sesam möglich ist, können wir uns aus anderen Küchen 


abschauen: 


Tahin - Sesammus für süsse und herzhafte Gerichte 


So ist beispielsweise die im Orient geschätzte Würzpaste "Tahini" (auch "Tahin" genannt) 
inzwischen auch bei uns erhältlich. Das Sesammus ist mit oder ohne Salz erhältlich und kann 
zum Beispiel in ein Getreide-Obst-Frühstück eingerührt mit der nötigen Energie für einen 


langen Schul- oder Arbeitstag versorgen. 


Die gesalzene Variante eignet sich hingegen sehr gut als Fettzusatz und geschmackliche 
Abrundung für herzhafte gekochte Gerichte oder zum Abschmecken von Saucen, deren 


Konsistenz durch das Sesammus sämiger wird. 


Tahin gibt es überdies aus geschältem oder ungeschältem Sesam. Während die Variante aus 
geschältem Sesam schon an der weissen Optik erkennbar ist und sehr mild schmeckt, ist der 
Geschmack des Tahin aus ungeschältem Sesam deutlich herb mit bitterer Note, aber natürlich 


vollwertiger. 


Gomasio - Sesamsalz für alle pikanten Gerichte 


Das ursprünglich japanische Würzmittel Gomasio (Sesamsalz), bei dem gerösteter und 
gemahlener Sesam mit einem geringen Anteil Meer- oder Steinsalz vermischt wird, gehört 
hierzulande zum Basissortiment der meisten Bioläden und verfeinert viele pikante Gerichte mit 


seinem nussig-salzigen Aroma - und zwar ohne allzu stark zu salzen. 


Streuen Sie Gomasio z. B. über einen Salat, über gebratenen Tofu oder Seitan. Sehr lecker 
schmecken auch Pellkartoffeln mit Avocadocreme und Gomasio bestreut. Ihrer Fantasie sind 


keine Grenzen gesetzt. 


Sie können Gomasio auch selber herstellen: 


Gomasio - Selbst gemacht 


Für Gomasio wird Stein- oder Meersalz leicht erhitzt, um eine mögliche Restfeuchte 


verdunsten zu lassen. Dann wird das Salz je nach gewünschter Körnung im Mörser zerstossen. 


Die ungeschälte Sesamsaat wird nun ohne Fett gleichmässig in einer Pfanne gebräunt, bis sich 


ein nussähnliches Aroma ausbreitet. 


Die gebräunte Sesamsaat wird nun ebenfalls im Mörser zermahlen und dann mit dem Salz 


vermischt - je nach persönlichem Geschmack 10 - 15 Teile Sesam mit einem Teil Salz. 


Statt Gomasio können Sie aber auch gerösteten Sesam pur verwenden, z. B. über Ihr Müsli 


oder sonstige Süssspeisen streuen. 


Wichtig ist dabei nur, dass Sie die Sesamsamen vorsichtig und durch beständiges Schwenken 
der Pfanne gleichmässig anrösten, damit diese ihren aromatisch nussigen Geschmack noch 
intensivieren, ohne aber bitter zu schmecken, was bei zu starkem oder langem Anrösten der 


Fall sein könnte. 


Ein weiteres Produkt aus Sesam ist das Sesamöl: 


Sesamöl - Das Öl des Ayurveda 


Sesamöl wird nicht nur als hochwertiges Speiseöl, sondern wie z. B. in Indien traditionell auch 


zur Herstellung von Kosmetika, Körpersalben und Seifen verwendet. 
Im Ayurveda gilt Sesamöl, das tief in die Haut eindringt, als DAS Massageöl schlechthin. 


Man nimmt es ausserdem zur Durchführung von Ölgüssen und auch zur morgendlichen 
Ölziehkur. 


Sesamöl unterstützt die Regeneration der Haut und hält sie jung. Dem Öl wird ausserdem ein 


leichter Lichtschutzeffekt zugeschrieben. 


Eine Studie aus dem Jahr 2009, die mit deutschen Soldaten während eines Afghanistan- 
Einsatzes durchgeführt wurde, brachte zutage, dass Sesamöl auch erfolgreich bei Rhinitis sicca, 


also chronisch trockener Nasenschleimhaut, einsetzbar ist. 


Bei fast allen Soldaten, die aufgrund der klimatischen Einflüsse (Temperaturen von ca. 50 Grad 
bei Erkundungsfahrten, andererseits klimatisierte Unterkünfte) an Nasenbluten, verstopfter 
Nase oder Borkenbildung litten, brachte die regelmässige Anwendung von Sesamöl deutlich 


spürbare Verbesserungen bis hin zur Beschwerdefreiheit. 


Sesam liefert hochwertiges Fett 


Sesamsamen haben einen Fettgehalt von stolzen 40 bis 50 Prozent. 
Das Sesamfett bzw. Sesamöl besteht zu 87 Prozent aus ungesättigten Fettsäuren. 


Diese wiederum setzen sich zur Hälfte aus einfach ungesättigten Fettsäuren und zur anderen 


Hälfte aus mehrfach ungesättigten Fettsäuren zusammen. 


Bei den mehrfach ungesättigten Fettsäuren dominiert vor allem die Linolsäure, eine Omega-6- 
Fettsäure. Linolsäure hat einen positiven Einfluss auf den Cholesterinspiegel und ist Bestandteil 


der menschlichen Haut sowie der Darmschleimhaut. 


Der hohe Gehalt an ungesättigten Fettsäuren macht das im Sesamöl gleichzeitig vorhandene 


Lecithin, ein fettähnlicher Stoff, besonders gut für den Stoffwechsel verwertbar. 


Lecithin gilt als Schlüsselbaustein der Zellmembranen, verhindert deren Verhärten und 


gewährleistet somit einen reibungslosen Austausch zwischen den Zellen. Lecithin ist zudem 





wichtig für die Emulgierung und Aufnahme der Nahrungsfette, beugt Gallensteinen vor und 


kann vom Gehirn bei Stress als Energiequelle genutzt werden. 


Öle mit einem hohen Gehalt an ungesättigten Fettsäuren sollten nicht hoch erhitzt werden - 


und dies gilt somit auch für das Sesamöl. 


Sie sollten daher einem unraffinierten, kalt gepressten Sesamöl möglichst aus Bioanbau den 
Vorzug geben und dieses hauptsächlich zum nachträglichen Würzen von Speisen oder als 


Salatöl verwenden. 


Zum längeren Kochen oder Braten sind dagegen Butterreinfett ( Ghee ) oder Kokosöl wie auch 





rotes Palmöl aus nachhaltigem Anbau besser geeignet. 


Kalt gepresstes Sesamöl hat im Gegensatz zu dem geschmacksneutralen raffınierten Sesamöl 


ein angenehm nussiges Aroma. 


Der hohe Gehalt an Antioxidantien macht Sesamöl zudem relativ lange haltbar. Bei 


geschlossener Flasche sowie dunkler und kühler Lagerung hält es sich bis zu zwölf Monate. 


Nach dem Öffnen verkürzt sich die Haltbarkeit. Wenn das Öl ranzig riecht oder leicht bitter 


schmeckt, sollten Sie es nicht mehr verwenden. 


Auch ein angebrochenes Glas Gomasio oder selbst hergestelltes Gomasio sollten Sie relativ 


zeitnah verbrauchen. 


Sesam schenkt Aminosäuren für Knochen, Haut und 


Haare 


Sesamsamen stellen eine äusserst hochwertige Eiweissquelle dar, da sie über alle essentiellen 


Aminosäuren verfügen und gleichzeitig besonders reich an Methionin, Cystein und Taurin sind. 


Dabei handelt es sich um schwefelhaltige Aminosäuren, die zahlreiche Aufgaben im Körper 
wahrnehmen. Sie sind an der Bildung von Kollagen beteiligt, dem wichtigsten Faserbestandteil 
von Haut, Knochen, Sehnen, Knorpel, Bändern, Blutgefässen und Zähnen. Sie verleihen dem 
Bindegewebe Festigkeit und tragen zu einem gesunden Aufbau und Wachstum von Haut, 


Haaren und Nägeln bei. 


Cystein ist zusammen mit dem in Sesam vorhandenen Spurenelement Selen ein wichtiger 


Baustein bei der Herstellung von Glutathion und der Glutathionperoxidase. 
Beide Substanzen gehören zu den wichtigsten körpereigenen Antioxidantien des Organismus. 


Solche Lobeshymnen auf das schwefelhaltige Eiweiss machen zunächst skeptisch, wenn man 
bedenkt, dass die gleichen schwefelhaltigen Aminosäuren für die hohe Säurebildung beim 
Verzehr von Fleisch und Milchprodukten verantwortlich gemacht werden. Wie überall, 


entscheidet auch hier die Menge über Nutzen und Schaden. 


Tierprotein enthält deutlich mehr schwefelhaltige Aminosäuren als Pflanzenprotein - der 
Methioningehalt wird z. B. um ein Drittel höher eingeschätzt. Nicht die schwefelhaltigen 


Aminosäuren an sich sind also das Problem, sondern ein Überschuss an ihnen. 


Ein solcher bringt eine starke Säurebildung mit sich und begünstigt in Folge oxidativen Stress 


und Entzündungen. 


Die Tatsache, dass Muttermilch Cystein und Methionin - genau wie Pflanzen - im Verhältnis 1:1 
enthält, weist schon darauf hin, dass ein Verhältnis von 1:3 - wie es in Kuhmilch und Fleisch 


vorliegt - weniger gesund für uns Menschen sein dürfte. 


Sesam zur Osteoporose-Prophylaxe 


Sesam verfügt über einen ausgezeichneten Mineralstoffgehalt. Die Mengenelemente Calcium 


und Magnesium sind reichlich vertreten und liegen noch dazu in einem optimalen Verhältnis 





vor, um vom Körper bestens aufgenommen zu werden. 


Gerade die natürliche Kombination dieser beiden Mengenelemente macht den Sesam so 
wertvoll für den Aufbau von Knochen, Knorpel und Gelenken, Zähnen und Muskeln - auch 


den Herzmuskel. Zudem wird die Reizleitung in den Nerven gefördert. 

Im direkten Vergleich enthält Sesam 6,5 mal so viel Calcium wie Milchprodukte. 
Sesam: 780 mg Calcium pro 100 

Milch: 120 mg Calcium pro 100 g 


Mit jedem Esslöffel Sesam (ca. 10 g) verzehren Sie somit ungefähr 78 mg Calcium, so dass Sie 
rein rechnerisch täglich drei Esslöffel Sesam verzehren müssten, um die in einem Joghurt (200 


g) oder einem Glas Kuhmilch enthaltene Calciummenge aufzunehmen. 


(Der durchschnittliche Calcium-Tagesbedarf eines Erwachsenen wird mit etwa 1000 mg 


angegeben.) 


Entscheidend ist aber letztlich nicht die in einem Lebensmittel enthaltene Calciummenge, 


sondern die vom Körper tatsächlich aufnehmbare Menge. 


Auch hier schneidet der Sesam sehr gut ab - und zwar trotz der naturgemäss enthaltenen sog. 


"Antinährstoffe" (Phytinsäure, Lektine usw.), die mit den vorhandenen Mikronährstoffen 





unlösbare Verbindungen eingehen können, so dass diese dem Körper nicht mehr zur 


Aufnahme zur Verfügung stehen. 


Im Sesam nun ist das Calcium trotz aller Widrigkeiten immer noch zu 21 - 24 Prozent 


verfügbar. Bei Milch liegt die Resorptionsrate bei etwa 30 Prozent. 


Lässt man nun jedoch den Sesam vor der Weiterverarbeitung (z. B. zu Sesammilch - Rezept 
siehe unten) in Wasser quellen bzw. ankeimen, dann werden die Antinährstoffe wenigstens 


teilweise (abhängig von der Quelldauer) abgebaut. 


Zusätzlich kann man davon ausgehen, dass sich der Organismus nach einiger Zeit an eine 
phytatreiche Ernährung anpasst, so dass dann die Resorptionsrate der Mineralstoffe wieder 


steigt. 


Sesam bei Arthrose 


Interessant ist in diesem Zusammenhang auch eine Studie, in der die Auswirkungen 


regelmässiger Sesamgaben auf Arthrose des Kniegelenks beobachtet wurden. 


Während eine Gruppe von 25 Patienten neben der üblichen Medikation für einen Zeitraum von 
zwei Monaten 40 g (ca. 4 Esslöffel) Sesam pro Tag verzehrten, diente die zweite Gruppe als 


Vergleichsgruppe und erhielt lediglich die normalen Medikamente. 


Es zeigte sich ein sehr positiver Einfluss des Sesams auf die klinischen Symptome der Arthrose. 
Es ergab sich vor allem ein deutliches Gefälle bezüglich der Schmerzintensität zugunsten der 


Sesam-Gruppe. 


Wenn der Verzehr von Sesam nun derart positive Auswirkungen bei Arthrose hat, einer 
angeblichen Abnutzungserkrankung im Gelenk, die jedoch nicht in erster Linie mit 
Überbeanspruchung, sondern mit Fehlernährung und Entmineralisierung zu tun hat, ist wohl 
davon auszugehen, dass vom wertvollen Calcium - sowie all den anderen Mineralien und 
Spurenelementen im Sesam (z. B. Eisen, Zink, Selen) - durchaus eine beachtliche Menge dort 


ankommt, wo es gebraucht wird - Antinährstoffe hin oder her. 


Der regelmässige Verzehr von Sesam dürfte somit auch eine sinnvolle Ergänzung zu jeder 
Cortison-Behandlung sein. Es ist bekannt, dass die häufige Gabe von Cortison eine 


Auslagerung von Calcium aus den Knochen zur Folge hat. 


Sesam versorgt mit Antioxidantien 


Sowohl die Samen als auch das unraffinierte Sesamöl haben einen hohen antioxidativen Wert. 
Dafür zeichnen insbesondere das vorhandene Vitamin E sowie die sekundären Pflanzenstoffe 


Sesamin und Sesamolin verantwortlich. 


Diese Pflanzenstoffe gehören zu den sog. Lignanen, die nicht nur als pflanzliche Hormone 
ausgleichend auf den Östrogenhaushalt wirken, sondern sich auch durch eine starke 


antioxidative Wirkung auszeichnen. 


Gerade die Hemmung oxidativer Prozesse durch Antioxidantien kann äusserst vorteilhafte 


Auswirkungen haben, z. B. auf das Gefässsystem und somit auch auf den Blutdruck. 


Sesam senkt den Blutdruck 


Eine Doppelblindstudie an Bluthochdruckpatienten, die noch keine blutdrucksenkenden 
Medikamente bekamen, hat ergeben, dass Sesammehl - über einen gewissen Zeitraum 


regelmässig genommen - in der Lage ist, erhöhten Blutdruck signifikant zu senken. 


Die Teilnehmer hatten täglich über vier Wochen lang nur eine kleine Menge schwarzen 


Sesammehls eingenommen. 


Die antioxidative und zellverjüngende Wirkung des Sesams dürfte letztlich jedoch nicht nur im 
Hinblick auf Herz-Kreislauf- und Gelenkerkrankungen interessant sein. Oxidativer Stress spielt 


auch bei der Entstehung von Krebserkrankungen eine entscheidende Rolle. 


Sesam schenkt Kraft und Energie 


Sesam enthält neben dem schon aufgeführten Vitamin E eine ganze Reihe der wichtigen B- 


Vitamine - z.B. Vitamin Bı, Ba und Niacin (Vitamin B3) - sowie Vitamin A. 


Die in Sesam vorhandenen Vitamine schieben die Stoffwechselvorgänge ganzer Zellsysteme 
und Organe an. Sie unterstützen einen geordneten Kohlenhydrat-, Aminosäuren- und 


Fettsäuren-Stoffwechsel und haben eine wesentliche Bedeutung im Nervenstoffwechsel. 


Sie gewährleisten den Energietransport in jede Zelle und sind somit unerlässlich für die 
körperliche und geistige Leistungsfähigkeit und stärken gleichzeitig das Immunsystem und die 
Abwehrkraft, indem sie unter anderem für eine optimale Funktion von Haut und 


Schleimhäuten sorgen. 


Auf diese Weise versorgen die Samen des Sesams nicht nur mit lebensnotwendigen Mineralien, 


sondern über Nährstoffe und Vitamine auch mit der nötigen Energie. 


Sesam als Verdauungshilfe 





Sesam verfügt über reichlich Ballaststoffe, die nicht nur extrem quellfähig sind, sondern auch 


eine hohe Bindungsfähigkeit besitzen. 


So unterstützt Sesam den Darm darin, unverdaute Nahrungsreste und schleimhautreizende 


Stoffe geordnet auszuscheiden. 


Ein oder zwei Löffel Sesam über das Müsli gestreut, ist also eine gute Möglichkeit, die 


Verdauung anzukurbeln. 


Auch in der Traditionellen Chinesischen Medizin gilt der Sesam als Lebensmittel, das die 


Verdauungsorgane, aber auch die Nieren und die Leber stärkt. 


Sesam - Nieren- und Lebertonikum in der Traditionellen 


Chinesischen Medizin 


Sesam wird in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) der süssen Geschmacksrichtung 
zugeordnet und besitzt ein neutrales Temperaturverhalten. Somit gehört er auch zu den die 
Mitte (Verdauungssystem) stärkenden Lebensmitteln - in diesem Fall mit einer nährenden, 


stärkenden und darmbefeuchtenden Wirkung. 


Eine gut funktionierende Mitte ist wiederum die Voraussetzung dafür, dass die Nierenenergien 


nicht mehr als nötig in Anspruch genommen werden müssen, ja regelrecht entlastet werden. 


In der TCM wird Sesam überdies gerne nach Krankheit und Geburt eingesetzt, bei Blutarmut 


und Körperschwäche sowie zur Milchbildung bei stillenden Müttern. 


Wie Sie nun den Sesam lecker und abwechslungsreich einsetzen können, erfahren Sie in den 


folgenden Rezepten. 


Rezepte mit Sesam 


Selbstverständlich können Sie den Sesam in altbewährten Rezepturen wie Brot, Cracker, 


Gebäck, Müslis, Crunchys, Müsliriegel, Energiekugeln und vielem mehr einsetzen. 


Einige weniger bekannte Ideen haben wir Ihnen nachfolgend zusammengestellt. Viel Spass mit 


unseren köstlichen und äusserst gesunden Sesam-Rezepten! 


Sesammilch für zwei Personen 


Zutaten: 


. 30 gSesam 
e Goo ml Wasser 
e 6 getrocknete Datteln entsteint (oder mehr oder weniger - ganz nach Geschmack) 


e ı Banane 


Geben Sie Sesam und Wasser in einen Hochleistungsmixer und mixen Sie ı Minute bei hoher 
Stufe. Anschliessend können Sie die entstandene Milch durch ein Presstuch/Abseihtuch oder 


einen feinen Sieb giessen, wenn Sie sie in feiner Konsistenz mögen. 


Dann geben Sie die abgeseihte Milch wieder in den Mixer und fügen die übrigen Zutaten hinzu. 


Mixen Sie eine weitere Minute und fertig ist die Ssesammilch. 


Wenn Sie die Milch gerne ungesiebt mögen, dann können Sie gleich zu Beginn alle Zutaten 


gemeinsam in den Mixer geben und ı - 2 Minuten mixen. 


Sesambutter 


Zutaten: 


e 125 g Sauerrahmbutter (rechtzeitig aus dem Kühlschrank nehmen, damit sie nicht mehr 


so fest ist) 
e 2EL Sesam 
e ı Knoblauchzehe 
e Rosenpaprika 
e Steinsalz 
Rühren Sie die Butter weich und rösten Sie den Sesam vorsichtig in einer trockenen Pfanne an, 
bis er duftet. Schälen und pressen Sie dann den Knoblauch und rühren Sie ihn zusammen mit 


dem Sesam unter die Butter. Schmecken Sie zum Schluss mit etwas Salz und Rosenpaprika ab. 


(Der Sesam kann auch ungeröstet verwendet werden, was lediglich das Aroma mindert.) 


Auberginensalat mit Sesamsauce 


Zutaten: 


e 1 Aubergine 

e 2-3 Knoblauchzehen 

e 2 EL Sesampaste (Tahin) 
e ı EL warmes Wasser 


e Steinsalz, 1-2 EL Reisessig 


Waschen Sie die Aubergine und schneiden Sie diese der Länge nach in ca. 2 cm dicke Streifen, 





die Sie dann noch einmal ebenfalls der Länge nach halbieren. Geben Sie die Streifen in den 


Siebeinsatz eines Topfes und dämpfen Sie sie bei geschlossenem Deckel so lange, bis sie weich 


sind. Lassen Sie die Auberginenstreifen abkühlen. 


Für die Sauce schälen und pressen Sie den Knoblauch und verrühren ihn mit den übrigen 
Zutaten zu einer glatten Sauce. Geben Sie die Sosse auf die abgekühlten Auberginen und 


vermischen Sie alles gut. 


Dieses Gericht eignet sich als feine Vorspeise oder als Beilage für die warme Jahreszeit. 


Panierter Tofu 


Zutaten: 


e 708 Dinkel-Vollkornmehl 
e 90 ml stilles Wasser 
e 4 TL Steinsalz 
e „ogheller Sesam 
e „og.dunkler Sesam 
e 200 g Tofu natur 
e Ghee zum Anbraten 
Verrühren Sie Mehl, Wasser und Salz mit einem Schneebesen cremig, Geben Sie diese Panade 


in eine flache Schale. Geben Sie hellen und dunklen Sesam vermischt in eine zweite flache 
Schale. 


Schneiden Sie den Tofu in dünne Scheiben und erhitzen Sie das Ghee in einer Pfanne. 


Ziehen Sie die Tofuscheiben durch den Mehlteig und wenden Sie sie dann vorsichtig in Sesam. 
Braten Sie die Tofuscheiben bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 3-4 Minuten und lassen Sie 


die Scheiben kurz auf Küchenpapier abtropfen. 


Diese Tofuscheiben eignen sich als Eiweissbeilage zu Gemüse und Getreide. Sie können sie 


auch als Fleischersatz für einen Burger verwenden oder sie zum Salat verzehren. 
Sesam-Walnuss-Paste gegen raue Hände 
Zutaten: 


e 15 g heller Sesam 


« 30 g Walnusskerne 


e 20 8Honig 


Rösten Sie Sesam und Walnusskerne getrennt voneinander unter Umrühren vorsichtig in der 
Pfanne an, bis es duftet. Vermahlen Sie dann beides sehr fein in der Küchenmaschine oder im 
Mörser und verrühren Sie die Mischung mit dem Honig zu einer Paste. Bestreichen Sie Ihre 
Hände, die Sie vorher mit lauwarmem Wasser gewaschen haben sollten, täglich einmal damit 
und lassen Sie die Paste eine Zeitlang einwirken. Danach waschen Sie die Paste mit Wasser 


wieder ab. 


Quellen 


e \Wichitsranoi J, Weerapreeyakul N, Boonsiri P, Settasatian C, Settasatian N, Komanasin N, 
Sirijaichingkul S, Teerajetgul Y, Rangkadilok N, Leelayuwat N, "Antihypertensive and 
antioxidant effects of dietary black sesame meal in pre-hypertensive humans." Nutr ]. 
2011 Aug 9; 10:82. doi: 10.1186/1475-2891-10-82, (Antihypertensive und antioxidative 


Auswirkungen von schwarzem Sesammehl bei Menschen mit Bluthochdruckvorstufe) 


e Miyawaki T, Aono H, Toyoda-Ono Y, Maeda H, Kiso Y, Moriyama K. "Antihypertensive 
effects of sesamin in humans." ] Nutr. Sci Vitaminol (Tokyo). 2009 Feb; 55(1): 87-91, 


(Antihypertensive Auswirkungen von Sesamin bei Menschen) 


e Eftekhar Sadat B, Khadem Haghighian M, Alipoor B, Malek Mahdavi A, Asghari Jafarabadi 
M, Moghaddam A., "Effects of sesame seed supplementation on clinical signs and 
symptoms in patients with knee osteoarthritis.”Int ] Rheum Dis. 2013 Oct; 16(5):578-82. 
doi: 10.1111/1756-185X.12133. Epub 2013 Jun 20. (Auswirkungen einer Nahrungsergänzung 
mit Sesamsamen auf klinische Krankheitsanzeichen und Symptome von Patienten mit 


Kniearthrose) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Shampoo gegen Haarausfall selber machen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Wer sein Shampoo selber macht, vermeidet nicht nur eine Menge schädlicher Chemikalien, 
sondern kann mit den entsprechenden natürlichen Zusätzen ganz gezielt dem Haarausfall 


vorbeugen und für besseres Haarwachstum und gesunde Kopfhaut sorgen. 


Shampoos können krank machen 


Ein Shampoo soll Haar und Kopfhaut säubern, pflegen und gesund erhalten sowie etwaige 
Probleme wie Haarausfall oder Schuppen beheben. Für all das benötigt man aber weder 
krebsverdächtiges Formaldehyd noch gesundheitsschädliche Weichmacher noch überflüssige 
Parabene noch PEGs und auch keine Silikone. Silikone überziehen die Kopfhaut mit einem 
Kunststofffilm, was zu Haarausfall und einer Menge anderer Erkrankungen führen kann. Diese 
chemischen Stoffe aber (und unendlich viele mehr) sind in vielen Shampoos enthalten und 


gelangen mit jeder Haarwäsche über die Kopfhaut in den Körper. 


Nicht alle Do-it-yourself-Shampoo-Rezepturen sind 


natürlich und gesund 


Nun gibt es auf vielen Kosmetik-Seiten im Internet Rezepturen für Shampoos. Doch ist die 
Zutatenliste dafür oft nicht bedeutend kürzer als die von herkömmlichen gekauften Shampoos. 
Es werden u. a. Tensidmischungen und Konservierungsstoffe verwendet. Letztendlich erreicht 
man aber keine sonderlich bessere Shampoo-Qualität - was aber doch das ursprüngliche Ziel 


war. 


Zwei gesunde Haarpflege-Möglichkeiten 


Die einfachste und gesündeste Möglichkeit, Haar und Kopfhaut zu pflegen, ist das Waschen 
mit Lava-Erde, die es in Bioläden zu kaufen gibt. Man rührt diese Erde mit Wasser an und 


wäscht damit das Haar. Hier sind keinerlei Reizstoffe oder sonstigen Zusätze enthalten. 


Eine weitere einfache und gesunde Lösung sind sog. Naturseifen für Haut und Haar. Diese 
Seifen bestehen aus pflanzlichen Ölen und sind mit natürlichen ätherischen Ölen beduftet. Bei 
beiden Methoden fühlt sich Haar, das jahrelang mit chemischen Mitteln gewaltsam auf „schön“, 
kämmbar und glänzend getrimmt wurde, erst spröde an. Es ist glanzlos und lässt sich schlecht 


frisieren. 


Nach einigen Haarwäschen jedoch gesundet das Haar langsam, der Haarausfall wird weniger 
und man entwöhnt sich von künstlichen Shampoos. Normalerweise kehren bald darauf die 


natürliche Spannkraft, Kimmbarkeit und der natürliche Glanz zurück. 


Natürliche Haarspülung und Haarkur 


Statt gewöhnlichen Haarspülungen oder Haarpackungen, die genau wie herkömmliche 
Shampoos meistens sehr viele gesundheitsschädliche und für die Haarpflege völlig überflüssige 
und unnötige Chemikalien enthalten, gibt es viele vollkommen natürliche Rezepturen, die im 


Handumdrehen zubereitet sind. Hier zwei Beispiele: 


Verdünnen Sie Apfelessig oder Zitronensaft mit Wasser und spülen Sie damit das gewaschene, 
noch feuchte Haar. Das Haar wird weich und glänzend. 

„Eine Haarpackung aus ı Eigelb, 3 Esslöffeln Mandelöl und ı Teelöffel Zitronensaft hilft gegen 
stumpfes und glanzloses Haar. Dazu rührt man das Öl unter das Eigelb und gibt dann den 
Zitronensaft dazu. Die Masse wird in das gewaschene und leicht vorgetrocknete Haar 
gründlich einmassiert. Nach einer Einwirkzeit von 30 Minuten werden die Haare noch einmal 


gewaschen und gut ausgespült. Oft genügt auch schon allein das Auftragen und 


Einwirkenlassen eines Eigelbs (ohne die anderen Zutaten), um das Haar weich und geschmeidig 


zu machen. 


Natürlicher Haarfestiger 


Um Haar fester und besser frisierbar zu machen, wird Bier in einen Zerstäuber gefüllt und auf 
das Haar gesprüht. Keine Sorge, wenn das Haar getrocknet ist, riecht man vom Bier nichts 


mehr. 


Shampoo aus reiner hochwertiger Seife 


Bei einem selbst hergestellten flüssigen Shampoo, dessen Rezeptur so natürlich wie möglich 
gehalten wird, umgeht man - wie bei Lavaerde und Haarwaschseife - sämtliche bedenklichen 
und überflüssigen Stoffe, die in herkömmlichen Shampoos routinemäßig enthalten sind. 
Außerdem ist ein selbst gemachtes Shampoo bei hervorragender Qualität außerordentlich 


kostengünstig. 


Stellen Sie aus einer reinen und natürlichen Olivenseife eine Seifenlauge her. Sie entfernt 
schonend Fett und Schmutz und kann sogar dabei helfen, das Haarwachstum anzuregen. 
Verwenden Sie auf keinen Fall eine Billigseife. Diese werden gewöhnlich aus Erdöl hergestellt 
und enthalten außerdem viele zusätzlichen chemischen Bestandteile, die das Haar beschädigen 


und zusätzlich das Haarwachstum verlangsamen können. 


Ätherische Öle und Kräuterauszüge 


Zur Seifenlauge können Sie jetzt verschiedene Kräuterauszüge oder ätherische Öle geben. 
Wählen Sie solche Kräuter aus, die sich für Ihr Haarproblem eignen. Ätherisches Zedernöl 
beispielsweise hilft gegen fettendes Haar. Bei einem Schuppenproblem bieten sich ätherische 


Öle aus Eukalyptus, Lavendel, Lorbeer, Melisse, Rosengeranie oder Teebaum an. 


Konkret gegen Haarausfall helfen ätherische Öle aus Birke, Cajeput, Kamille, Lavendelsalbei, 
Muskateller-Salbei und Wacholder, wobei besonders Birke, Kamille, Wacholder und der weiter 


unten genannte Rosmarin gleichzeitig auch haarwuchsfördernd wirken. 


Bei ätherischen Ölen achten Sie bitte darauf, dass auf dem Fläschchen „ı00 Prozent naturreines 
ätherisches Öl” steht. Wenn möglich sollten Sie sowohl ätherische Öle als auch die Kräuter, aus 


denen Sie Kräuterauszüge herstellen möchten, in kontrolliert biologischer Qualität erwerben. 


Ätherische Öle werden - wenn Sie Ihr Shampoo für jede Haarwäsche frisch zubereiten - 


tropfenweise, also vorsichtig dosiert, in die Seifenlauge gegeben. Wenn Sie eine größere 


Shampoomenge für mehrere Haarwäschen im Voraus herstellen, dann geben Sie in 120 


Milliliter Seifenlauge höchstens ein kleines Teelöffelchen des ausgewählten ätherischen Öls. 


Kräuterauszüge können ganz einfach zu Hause hergestellt werden. Dieser Prozess ähnelt dem 
des Teekochens, mit dem Unterschied, dass ein Kräuterauszug höher konzentriert ist als ein 

Tee. Mischen Sie drei Teelöffel der entsprechenden Heilpflanze mit etwa 200 Milliliter Wasser. 
Lassen Sie die Kräuter circa 15 Minuten ziehen und gießen Sie dann den Kräuterauszug durch 


einen Sieb. In 120 Milliliter Seifenlauge mischt man 60 Milliliter Kräuterauszug. 


Brennnessel und Rosmarin lassen das Haar wachsen statt 


ausfallen 


Brennnesseln haben sich als sehr stimulierend für das Wachstum der Haare erwiesen. Diese 
einheimische Pflanze kann im Frühling und im Sommer gepflückt werden und sowohl im 
frischen als auch im getrockneten Zustand verarbeitet werden. Außerhalb der Saison können 
Sie getrocknete Brennnesseln im Laden kaufen. Bereiten Sie daraus einen Kräuterauszug wie 


oben beschrieben. 


Rosmarin wird seit Jahrhunderten in der Volksmedizin als Haar-Tonikum verwendet. Diese 
nach der Bergwelt des Mittelmeerraumes duftende Heilpflanze wirkt nicht nur gegen 
Schuppen, sondern stimuliert auch die Haarfollikel(4). Da das Wachstum des Haares im Follikel 
beginnt, regt der Rosmarin in einem selbst gemachten Shampoo sowohl das Wachstum des 
vorhandenen Haares als auch das Neuwachstum bereits ausgefallener Haare an. Rosmarin kann 
nach dem Pflücken direkt zu einem Auszug verarbeitet werden. Sie können Rosmarin auch 


trocknen und dann getrocknet für einen Kräuterauszug verwenden. 


Lagerung Ihres Shampoos 


Am allerbesten wäre es, Sie könnten Ihr Shampoo vor jeder Haarwäsche frisch zubereiten. 
Gerade Kräuterauszüge entfalten frisch hergestellt eine besonders starke Wirkung. Falls Sie 
jedoch Ihr Haar täglich waschen, bereiten Sie sich Shampoo jeweils für höchstens ein bis zwei 
Wochen zu. In diesem Falle müssen Sie sich auch keine Gedanken um ein verträgliches 


Konservierungsmittel machen, da Sie gar keines brauchen werden. 


Möchten Sie Ihr Shampoo unbedingt länger aufbewahren, sollten Sie auf Glas-Behälter 
zurückgreifen, da Glas langfristig nicht mit den Kräutern reagiert. Bei der Benutzung unter der 
Dusche kann Glas jedoch schnell zerbrechen. Daher sollten Sie das Shampoo in einem 
Einmachglas aufbewahren und nur kleine Mengen zur Benutzung unter der Dusche in 


Plastikfläschchen umfüllen. Diesen Vorrat füllen Sie wöchentlich auf. 


Bitte lagern Sie Ihr Kräutershampoo kühl, da seine natürlichen Inhaltsstoffe nicht so haltbar 
sind wie die eines kommerziellen Shampoos, das eine Konserve ist und praktisch nie verdirbt. 


Dennoch sollte selbst gemachtes Shampoo nicht länger als vier Wochen aufbewahrt werden. 


Fussnoten: 


(1) Parabene: Konservierungsstoffe, die Allergien auslösen können (2) PEG/PEG-Derivate: 
PEG/PEG-Derivate verbinden als Emulgatoren Wasser und Fett. Diese Stoffe können die Haut 
durchlässiger machen und Schadstoffe in den Körper einschleusen. In Shampoos dienen sie 
auch als Tenside. (3) Silikone werden unter der Bezeichnung Dimethicone deklariert. (4) 
Haarfollikel: Die Haarfollikel sind Einstülpungen in der Kopfhaut. Sie umgeben die 


Haarwurzeln. In den Haarfollikeln findet durch bestimmte Zelltypen das Haarwachstum statt. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Shiitake Pilze: Hochwertige Eiweisslieferanten 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 22 März 2021 


Der Shiitake Pilz wird als König der Heilpilze bezeichnet. Denn er steht aufgrund seiner 
beeindruckenden Heilwirkungen an der Spitze der weltweit wirksamsten Heilpilze. In China 


und Japan gilt der Shiitake schon seit Jahrtausenden als fixer Bestandteil der Hausapotheke. 


Shiitake Pilze - Die Heilwirkungen 


Der Shiitake (Lentinula edodes) ist nicht nur ein ausgezeichneter Speisepilz, sondern auch ein 


Heilpilz mit äusserst hilfreichen Heilwirkungen. 


Sein Name verrät, wo er sich am liebsten aufhält, denn während "Take" Pilz bedeutet, steht das 


japanische Wort "Shii" für den Pasania-Baum, die in Asien heimische Scheinkastanie. 


An ihrem Stamm wächst der Shiitake besonders gerne. Inzwischen wird er jedoch auf dem 


Holz vieler unterschiedlicher Bäume gezüchtet. 


Ursprünglich ist der Shiitake in den Wäldern Chinas und Japans beheimatet und zählt dort seit 
mehr als 2.000 Jahren zu den wichtigsten Heilpilzen mit grossartigen Heilwirkungen. 


Heilwirkungen in der TCM und in der japanischen 
Heilkunde 


Der Shiitake zeichnet sich durch ein besonders weitläufiges Wirkungsspektrum aus. 


Während er in Japan z. B. bei Bluthochdruck, Magengeschwüren, Gicht, Verstopfung, 
Neuralgien und Krebs empfohlen wird, zählen in der traditionellen chinesischen Medizin 
(TCM) insbesondere Arteriosklerose, Leberleiden (z. B. Hepatitis), Diabetes, Masern sowie 


Anti-Aging zu den typischen Anwendungsbereichen. 


Dabei kann der Shiitake sowohl vorbeugend als auch bei bereits bestehenden Leiden 


wunderbare Dienste leisten. 


Da der Shiitake in Europa nicht heimisch ist, hat es natürlich seine Zeit gedauert, bis er in 
unseren Breiten Fuss fassen konnte. Und doch wurden in Deutschland immerhin schon im 


Jahre 1909 die ersten Anbau-Versuche unternommen. 


Es sollte dann aber mehr als 60 Jahre dauern, bis der Shiitake in Europa und auch in 


Nordamerika Anerkennung fand. 


Seitdem ist seine Beliebtheit kontinuierlich angestiegen und es interessieren sich immer mehr 
Menschen - darunter auch viele Forscher - für seine Nähr- und Heilstoffe. Starten wir mit den 


Nährstoffen im Shiitake Pilz. 


Shiitake Pilz: Hochwertiger Eiweisslieferant 


Der Shiitake liefert etwa 2,2 Gramm Eiweiss pro 100 Gramm. Interessant ist, dass sein Eiweiss 
alle essentiellen Aminosäuren (z. B. Leucin und Lysin) im ähnlichen Verhältnis wie Milch oder 


Fleisch enthält und daher eine hochwertige Eiweissquelle darstellt. 


Eine japanische Studie mit männlichen Erwachsenen hat überdies gezeigt, dass sich das Eiweiss 





im Shiitake - auch im Vergleich zu anderen Pilzen - durch eine besonders hohe Verdaulichkeit 


auszeichnet. 


Shiitake Pilze enthalten viel Kupfer 


In Bezug auf die Spurenelemente glänzt der Shiitake insbesondere aufgrund seines hohen 
Kupfergehalts. Kupfer ist lebenswichtig, da gewisse Enzyme ohne Kupfer nicht funktionieren 


würden. 


So ist Kupfer z. B. an der Bildung von Bindegewebe und Blut sowie an der Funktion des 


Nervensystems beteiligt. 


Der empfohlene Tagesbedarf von Kupfer beträgt ca. ı bis 2,5 Milligramm und so reichen rund 


70 Gramm gekochte Shiitake Pilze aus, um ganze 72 Prozent des Tagesbedarfs zu decken. 


Shiitake Pilze enthalten viel Vitamin B für Nerven und 
Stoffwechsel 


Neben Vitamin Ba, Vitamin B3 und Vitamin B6 enthält der Shiitake besonders viel Vitamin B5 


(Pantothensäure) und damit viel Power für einen gesunden Stoffwechsel und gesunde Nerven. 


Der Tagesbedarf an Vitamin Bs liegt bei 6 Milligramm, den Sie mit nur 5 Shiitake Pilzen (ca. 65 


g) bereits zu einem Viertel gedeckt haben. 


Shiitake Pilze: Heilwirkungen bei Darmbeschwerden 


Menschen, die mit einer Darmerkrankung oder mit chronischen Entzündungen zu kämpfen 


haben, können besonders gut von den Heilwirkungen des Shiitake profitieren. 


Sie leiden oft an einer Vitalstoffunterversorgung und sollten den Shiitake deshalb öfter auf 
ihren Speiseplan setzen. Ausserdem regt der Shiitake die Verdauung an und übt auch auf die 


Darmflora einen positiven Einfluss aus. 


In einer Studie wurde aufgezeigt, dass der Heilpilz das Wachstum der für den Darm wichtigen 
probiotischen Bakterien fördert und aufgrund seiner antibakteriellen Eigenschaften auch gegen 


schädliche Erreger wie z. B. Candida albicans wirkt. 


Shiitake Pilze: Eine interessante Vitamin-D-Quelle 


In Mittel- und Nordeuropa leiden viele Menschen an einer Unterversorgung mit Vitamin D. Das 


Vitamin wird hauptsächlich unter der Einwirkung des Sonnenlichts in der Haut gebildet. 


In der sonnenarmen Jahreszeit kommt es daher in nördlichen Regionen häufig zu einem 
Vitamin-D-Mangel, der bestehen bleibt, wenn man sich auch im Sommer nur wenig im Freien 
aufhält. 


Niedrige Vitamin-D-Spiegel aber begünstigen nahezu jede chronische Krankheit und - sollte 


bereits eine bestehen - verhindern die Heilung derselben. 


Lebensmittel enthalten so gut wie kein Vitamin D und können daher auch nicht zur Deckung 


des Bedarfs herangezogen werden. 


Ausnahmen bestätigen jedoch auch hier die Regel: Denn neben manchen Fischarten und 


Fischleber (Lebertran) können auch Pilze zu Vitamin-D-Lieferanten werden, jedoch nur, wenn 


sie aus dem Freiland stammen und von der Sonne beschienen wurden. 


Finnische Forscher haben in einer Studie festgestellt, dass viele Pilze - darunter auch der 
Shiitake - einen bemerkenswerten Ergosteringehalt aufweisen und somit bedeutende Vitamin- 


D-Lieferanten sein können. 
Denn Ergosterin fungiert als Provitamin zur Bildung von Vitamin D. 


Der Tagesbedarf an Vitamin D wird offiziell mit 600 - 800 IE angegeben, inoffiziell mit 4.000 bis 
8.000 IE. Untersuchungen haben nun gezeigt, dass 100 Gramm Shiitake-Pilze, die anfänglich nur 
100 IE (2,5 ug) Vitamin D enthielten, ganze 46.000 IE aufwiesen, nachdem sie 2 Tage für jeweils 


6 Stunden in der Sonne verbracht hatten (also dort getrocknet wurden). 


Somit würden 2 bis 10 Gramm Shiitake-Pilze ausreichen, um den täglichen Vitamin-D-Bedarf zu 


decken, natürlich nur, wenn der Pilz in der Sonne war. 


Da Shiitake Pilze auch bei Dämmerlicht gezogen werden können, weiss man beim Kauf nicht, 
ob der Pilz Vitamin D enthält oder nicht. 


Doch kann man die Pilze natürlich auch nach dem Kauf noch in die Sonne legen, wo sie sich 
sodann in eine Vitamin-D-Quelle verwandeln. Zwar hat man anschliessend mehr oder weniger 


getrocknete Pilze, aber eben auch Vitamin D. 


Und ein gesunder Vitamin-D-Spiegel führt gleichzeitig zu einem starken Immunsystem. 


Shiitake Pilze stärken das Immunsystem 


In China und Japan wird der Shiitake heute immer dann eingesetzt, wenn Krankheiten infolge 


eines geschwächten Immunsystems ausgelöst oder verstärkt werden, so z. B. bei 





e Allergien 
e Candida 
« Grippe 
e Erkältungskrankheiten 
° Krebs 
e AIDS bzw. HIV 
Die Heilwirkung des Shiitake scheint also insbesondere auf einer Anregung des Immunsystems 


zu beruhen. Auf diese Weise können dann Pilze, Parasiten, Bakterien und Viren von 


körpereigenen Abwehrmechanismen bekämpft werden. 


Zusätzlich soll der Shiitake die Verbreitung und Ansiedlung der genannten Organismen aber 


auch auf ganz direkte Weise hemmen, wodurch seine Wirksamkeit natürlich noch erhöht wird. 


Dabei spielen vor allem die Polysaccharide im Shiitake eine grosse Rolle. Dazu zählt das Beta- 
Glucan Lentinan, das im Fruchtkörper und dem Myzel des Shiitake steckt. 


Laut amerikanischen und asiatischen Wissenschaftlern zählt Lentinan zu den wirksamsten 
Aktivatoren des Immunsystems. Ja, es ist gar so wirksam, dass es selbst bei der 


Immunschwäche AIDS zum Einsatz kommt. 


Shiitake Pilze helfen HIV-Patienten 


In einer klinischen Studie wurden HIV-Patienten mit einer Kombinationstherapie aus dem 
AIDS-Medikament Didanosin und dem Shiitake-Wirkstoff Lentinan behandelt. 


Bei einer Infektion mit dem HI-Virus verringert sich nach einer gewissen Zeit die Anzahl der 
sogenannten CD4-positiven Zellen (Immunzellen). Die Steigerung der Zahl dieser Zellen ist 


daher ein wichtiges Ziel einer jeden HIV-Therapie. 


Während in der genannten Studie nun durch die alleinige Gabe von Didanosin der Anstieg 
dieser Zellen nur bis zu 14 Wochen signifikant war, blieb der hohe Level der Immunzellen bei 


der Kombinationstherapie bis zu 38 Wochen bestehen. 


Diverse Versuchsreihen haben ausserdem gezeigt, dass das Lentinan aus dem Shiitake im 
Organismus aber auch die Bildung vieler anderer spezialisierter Immunzellen fördern kann, wie 


z. B. Killerzellen, T-Helferzellen und Fresszellen. 


Ausserdem wird die Ausschüttung von körpereigenen Botenstoffen angeregt, die gegen Viren 
und Tumorzellen agieren - womit wir bei einem weiteren Spezialgebiet des Shiitake Pilzes 


wären: dem Krebs. 


Der Shiitake Pilz und seine Heilwirkung bei Krebs 


Im Jahre 1969 führten Forscher am National Cancer Center Research Institute in Tokio mit dem 


Shiitake zum ersten Mal einschlägige wissenschaftliche Studien durch. 


Die Ergebnisse zu den Heilwirkungen des Pilzes bei Krebs waren derart bahnbrechend, dass 





der Shiitake in Japan heute an 8. Stelle aller Arzneimittel rangiert, die am häufigsten zur 


Krebsbehandlung eingesetzt werden. 


Einerseits kann der Inhaltsstoff Lentinan dem Körper dabei helfen, die Krebszellen schneller zu 
orten und zu zerstören. Andererseits soll der Presssaft aus dem Shiitake das unkontrollierte 


Wachstum von Tumorzelllinien hemmen. 


Der Presssaft kann im Handel z. B. in Form von Tabletten oder Trinkampullen gekauft werden. 
Zudem konnte beobachtet werden, dass die Zahl der Metastasen geringer ausfiel und die 


Wirkung der Strahlentherapie sowie der Antikörpertherapie verstärkt wird. 


In Japan wird Lentinan in der Krebstherapie in der Regel gespritzt. Der Wirkstoff kann zwar 
auch oral aufgenommen werden, wenn der frische Pilz gegessen wird, allerdings in einem 


geringeren Mass. 


Magenkrebs: Shiitake Pilz verlängert das Leben 


Wenn sich eine Magenkrebserkrankung bereits in einem fortgeschrittenen Stadium befindet 
und sich der Tumor auf angrenzende Organe ausgebreitet hat, können leider nur wenige 


Betroffene mit einer Heilung rechnen. 


Dies liegt z. B. daran, dass manche fortgeschrittenen Tumoren als inoperabel gelten. Selbst 
wenn die Heilungschancen sehr gering sind, wird vonseiten der Schulmedizin oft noch eine 


kombinierte Behandlung aus Bestrahlung und Chemotherapie empfohlen. 


In einer klinischen Studie mit 89 Patienten mit inoperablem Magenkrebs wurde eine Gruppe 
nur mit Chemotherapie behandelt, während die andere Gruppe zusätzlich Lentinan aus dem 


Shiitake gespritzt bekam. 


Die Untersuchungen ergaben, dass die Überlebenszeit mithilfe von Lentinan deutlich erhöht 
werden konnte. Weitere Studien zeigten auch in Bezug auf Brustkrebs, Prostatakrebs und 


Darmkrebs, dass Lentinan das Leben selbst bei einer schlechten Prognose verlängern kann. 


Neben Lentinan gibt es natürlich zahlreiche weitere Wirkstoffe im Shiitake Pilz wie z. B. das 
cholesterinsenkende Eritadenin oder das Alpha-Glucan AHCC (Active Hexose Correlated 
Compound), das ebenfalls antitumorale Eigenschaften aufweist, was sich insbesondere beim 
Gebärmutterhalskrebs bewährt hat. 


Shiitake Pilz: Heilwirkung bei Gebärmutterhalskrebs 


Wissenschaftler von der University of Texas haben die Heilwirkung des Shiitake auf 
Gebärmutterhalskrebs untersucht und dabei herausgefunden, dass das im Pilz enthaltene 


AHCC die Bildung von natürlichen Killerzellen, Fresszellen und Immunbotenstoffen fördert. 


Unter AHCC wird eine einzigartige Mischung aus Mehrfachzuckern, Aminosäuren und 
Mineralien verstanden, wodurch die Kraft der körpereigenen Killerzellen in kürzester Zeit um 


bis zu 900 (!) Prozent erhöht werden kann. 


Ausserdem ist AHCC in der Lage Viren direkt abzutöten. Da der Gebärmutterhalskrebs 
höchstwahrscheinlich durch Humane Papillomviren (HPV) ausgelöst wird, kann sich der 


Shiitake auf diesem Gebiet in zweifacher Hinsicht als sehr hilfreich erweisen. 


Weitere interessante Details zur Heilwirkung des Shiitake Pilzes bei Gebärmutterhalskrebs 


erfahren Sie unter: Shiitake-Pilz besiegt Gebärmutterhalskrebs. 


Shiitake Pilze: Was ist bei der Anwendung zu beachten? 


Der frische Shiitake ist z. B. auf Wochenmärkten oder im Supermarkt erhältlich. Des Weiteren 
können Sie auf getrocknete Pilze zurückgreifen, die vor der Zubereitung in Wasser gelegt 


werden müssen, bis sie aufquellen. 


Das Pilzpulver eignet sich hingegen gut, um einen Tee zuzubereiten oder Suppen sowie 
Eintöpfe zu würzen. Zudem werden Shiitake-Präparate auch als Kapseln bzw. Tabletten 


angeboten. 


So wird z. B. der Pilzextrakt, der auch als "LEM" (Lentinula edodes Myzel) bezeichnet wird, 


meist in Kapselform eingenommen. 


Ob zur Medikation nun besser getrocknete Pilze, Extrakte oder Pilzpulver geeignet sind, ist 
umstritten. Es steht allerdings fest, dass im Shiitake-Extrakt die prinzipiellen Wirkstoffe rund 
20-fach konzentriert sind und dass in fast allen relevanten wissenschaftlichen Studien Extrakte 


zur Anwendung gekommen sind. 


Dafür zeichnen sich getrocknete Pilze bzw. Pilzpulver aus dem ganzen Fruchtkörper aber 


dadurch aus, dass darin das gesamte Spektrum an Biovitalstoffen enthalten ist. 


Deshalb wird oft empfohlen, sich auf die Einnahme von Extrakten zu konzentrieren und diese 
mit getrocknetem Pilzpulver zu kombinieren. Auf diese Weise ist es möglich die positiven 


Eigenschaften beider Rohstoffqualitäten zu nutzen. 


Shiitake Pilze: So dosieren Sie richtig 


Da der Shiitake in Europa noch nicht als Arzneimittel eingestuft wurde und somit lediglich als 
Nahrungsergänzungsmittel erhältlich ist, liegen in Bezug auf die Dosierung die 


unterschiedlichsten Angaben vor. 


Der Mykologe Professor Jan Ivan Lelley, der übrigens den Begriff "Mykotherapie" geprägt hat 
und eine Koryphäe auf diesem Gebiet ist, empfiehlt z. B. 6 bis 16 Gramm getrocknete Pilze pro 
Tag. 


Dabei hängt die Dosierung davon ab, ob der Shiitake vorbeugend oder bei der Behandlung von 


Krankheiten verwendet werden soll. 


Bei einer Ersttherapie gegen Krebs wird vorwiegend der Extrakt angewendet. Dabei wird die 


anfängliche Tagesdosis von 1 Gramm bis auf 3 Gramm erhöht. 


Wird auf Pilzpulver zurückgegriffen, liegen die Empfehlungen bei einer Tagesdosis von anfangs 
3 Gramm, die dann bis zu 5 Gramm gesteigert wird. Soll der Shiitake bei schweren 
Erkrankungen zum Einsatz kommen, sollte die Dosierung aber unbedingt mit einem 


bewanderten Heilpraktiker besprochen werden. 


Shiitake Pilze als Kombinationstherapie 


Viele Experten sind der Auffassung, dass die Wirksamkeit durch die Kombination 
verschiedener Heilpilze erhöht werden kann. Dabei kommen z. B. der Cordyceps oder der 


Reishi in Frage, worüber wir hier schon für Sie berichtet haben: 


e Reishi - Der Pilz des ewigen Lebens 


Zur allgemeinen Migränetherapie wird beispielsweise die Einnahme einer Kombination aus 


Shiitake und Reishi empfohlen, da beide Heilpilze die Durchblutung im Gehirn verbessern. 


Bei der Anwendung von zwei oder mehr Heilpilzen sollte laut der Gesellschaft für Heilpilze die 


Menge von maximal 5 Gramm pro Pilz nicht überschritten werden. 


Tipp: Wenn Sie den Shiitake mit Vitamin C kombinieren - am besten in Form einer natürlichen 
Vitamin-C-Quelle (z. B. Acerolakirschpulver) - kann die Aufnahme der pilzspezifischen 


Wirkstoffe verbessert werden. 


Heilwirkung der Shiitake Pilze in der Küche 


Auch wenn in der Therapie von Krankheiten meist die Extrakte des Shiitake Pilzes eingesetzt 
werden, kann doch auch der ganze Pilz - wenn regelmässig verzehrt - gewisse Heilwirkungen 


mit sich bringen, wie z. B. eine kontinuierliche Stärkung des Immunsystems. 


In Sachen Gebärmutterhalskrebsprävention sollte der Shiitake Pilz zusammen mit folatreichen 


Lebensmitteln verzehrt werden - wie wir bereitshier im Text beschrieben hatten. 


Wenn Sie mehr über die Lagerung und Zubereitung von Pilzen erfahren möchten, empfehlen 
wir Ihnen den Artikel: Die Heilwirkung der Pilze. Leckere Rezepte mit dem Shiitake Pilz finden 


Sie zum Beispiel in unserer Rezept-Datenbank (siehe Link zuvor). 
Guten Appetit wünscht 


das Team vom Zentrum der Gesundheit 
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Shiitake-Pilze sind in der Naturheilkunde schon lange als Anti-Krebs-Lebensmittel bekannt. 


Eine amerikanische Studie bestätigte nun die krebsfeindliche Wirkung des Shiitake-Pilzes. 


Shiitake-Pilz: Ein köstlicher Heilpilz 


Der Shiitake-Pilz (Lentinula edodes) stammt aus Asien. Doch gibt es ihn schon lange auch in 


Europa als leckeren Speisepilz in vielen Supermärkten und natürlich auf Gemüsemärkten. 


Der Shiitake-Pilz schmeckt herzhaft-würzig, ist aber in China nicht nur eine beliebte 


Delikatesse, sondern insbesondere auch ein bewährter Heilpilz. 


Shiitake-Pilz senkt den Cholesterinspiegel 


Der Shiitake-Pilz wird in der Volksmedizin meist gegen chronische Entzündungen aller Art 
eingesetzt, aber auch gegen Magen- und Leberprobleme. Er soll überdies aufgrund eines 
speziellen Stoffes namens Eritadenin den LDL-Cholesterinspiegel senken und somit - 


regelmässig verzehrt - gegen Arteriosklerose wirken. 


Ein weiterer hochwirksamer Stoff im Shiitake-Pilz ist das sog. AHCC. AHCC steht für Active 
Hexose Correlated Compound. Es handelt sich dabei um eine spezifische Mischung aus 


Polysacchariden, Aminosäuren und Mineralien. 
Diese Mischung ist einzigartig und findet sich nirgendwo sonst - ausser im Shiitake-Pilz. 


AHCC zeigte in Studien eine modulierende Wirkung auf das Immunsystem. So kann der Stoff 
die Regeneration der Natürlichen Killerzellen (NK), der Makrophagen (Fresszellen) und der 


Zytokine (Botenstoffe des Immunsystems) bewirken. 


* Dr. Martin Hirte schreibt in seinem Buch über die Nutzen, Risiken und Alternativen der HPV- 


Impfung 


Shiitake-Pilz gegen Krebs und Viren 


Der AHCC-Mix soll ausserdem - gemeinsam mit dem ebenfalls im Shiitake-Pilz vorkommenden 
Stoff Lentinan - für die Anti-Krebs-Wirkung des Pilzes verantwortlich sein, weshalb der 
Shiitake-Pilz bzw. Extrakte daraus in manchen asiatischen Ländern per Infusion bei 


verschiedenen Krebsarten eingesetzt werden. 
Gleichzeitig weiss man, dass der Shiitake-Pilz sehr gut Viruserkrankungen bekämpfen kann. 


Und genau diese Kombination - einerseits die Anti-Krebs-Wirkung und andererseits die Anti- 
Virus-Wirkung - macht den Shiitake-Pilz zum idealen Mittel gegen Gebärmutterhalskrebs, der 


ja bekanntlich von Viren (HPV) verursacht werden soll. 


Shiitake-Pilz: Einsatz gegen Gebärmutterhalskrebs 


Eine Studie der University of Texas widmete sich exakt diesem Thema (1). Die Studie wurde im 
Fachjournal Cancer Prevention Research veröffentlicht und im März 2014 beim 45. 
Frauenkrebs-Jahresmeeting der Society of Gynecological Oncology (Gesellschaft für 
gynäkologische Onkologie) in Florida präsentiert. 


Die Studie sollte klären, wie und ob AHCC aus dem Shiitake-Pilz gegen Gebärmutterhalskrebs 


bzw. die den Krebs auslösenden HP-Viren (Humane Papilloma Viren) wirkt. 


Versuch Nr. ı mit AHCC aus Shiitake-Pilzen 


In einer ersten Versuchsreihe wurde AHCC gegen mit HPV infizierte 
Gebärmutterhalskrebszellen eingesetzt. Über 72 Stunden hinweg beobachtete man daraufhin, 


inwieweit sich die Aktivität der Viren veränderte. 


Versuch Nr. a mit AHCC 


In einem zweiten Versuch behandelte man die Gebärmutterhalskrebszellen nicht nur ein Mal, 


sondern in 24stündigem Abstand mit AHCC - und zwar über eine Woche hinweg. 


Versuch Nr. 3 mit AHCC 


Ein dritter Versuch fand mit Mäusen statt. Sie erhielten - ebenfalls eine Woche lang - täglich 
50 mg AHCC pro Kilogramm Körpergewicht. Anschliessend injizierte man den Mäusen 
menschliche Gebärmutterhalskrebszellen und behandelte sie weitere 90 Tage täglich mit 
AHCC. 


Während dieser Phase wurde die Tumorgrösse drei Mal wöchentlich gemessen. 


Dann folgte eine 3otägige Phase ohne AHCC-Gabe, um zu sehen, ob in dieser Zeit der Krebs 


zurückkehrte (falls er zuvor zurückgegangen sein sollte). 


Schlussendlich wurde der Krebs entfernt, um darin die Aktivität der HP-Viren zu untersuchen. 


Ergebnisse der Shiitake-Studie: HP-Virus tot, Krebs 
schrumpft 


In allen drei Versuchsreihen konnte der Wirkstoff AHCC aus dem Shiitake-Pilz die HP-Viren in 


ihrer Aktivität hemmen und somit das Krebswachstum eindämmen. 


Im ersten Versuch wurde die Entwicklung des Virus während der ersten 24 Stunden deutlich 
unterdrückt. In den folgenden 24 Stunden - in denen bekanntlich keine erneute AHCC-Dosis 


eingesetzt wurde - kehrte das Virus jedoch mit aller Macht zurück. 


Wenn aber - wie im zweiten und dritten Versuch - mit der Gabe von AHCC im Abstand von 24 


Stunden fortgefahren wurde, kam es zu einer dauerhaften Hemmung des HP-Virus. 


Darüber hinaus ging das Krebswachstum - im Vergleich zur unbehandelten Kontrollgruppe - 


um fast 16 Prozent zurück. 


* Dr. Martin Hirte schreibt in seinem Buch über die Nutzen, Risiken und Alternativen der HPV- 


Impfung 


AHCC aus dem Shiitake-Pilz: Ideale 


Komplementärtherapie bei Gebärmutterhalskrebs 


Die leitende Wissenschaftlerin der Studie, Dr. Judith Smith, erklärte: "Die Ergebnisse unserer 
Versuchsreihen zeigen, dass die tägliche Gabe von AHCC das HP-Virus auslöschen kann - und 


zwar genau jene Typen (16/18), die Gebärmutterhalskrebs auszulösen vermögen." 


AHCC könne daher - so Smith - eine allopathische Krebs-Therapie begleiten und deren 


Wirkung verstärken sowie die Rückkehr des Krebses verhindern. 


Allerdings fehlte noch eine bestätigende Studie mit HPV-positiven Frauen. Diese ist nun 


abgeschlossen und die Ergebnisse liegen vor: 


AHCC bekämpft Gebärmutterhalskrebs beim Menschen 


In einer Folgestudie untersuchten Dr. Smith und ihr Team die Wirkung von AHCC aus Shiitake- 


Pilzen konkret auf den menschlichen Körper (3). 
Die Ergebnisse wurden im Oktober 2014 veröffentlicht. 


Zehn Frauen, die das HP-Virus im Blut hatten, erhielten bis zu sechs Monate lang täglich eine 
Nahrungsergänzung mit AHCC aus dem Shiitake-Pilz (täglich 3000 mg). 


Fünf der Frauen wurden im Anschluss daran negativ auf HPV getestet, bei drei von ihnen war 


das Virus nachweislich vollständig und dauerhaft aus dem Körper verschwunden. 


Dr. Smith erläutert, dass in der Regel eine Nahrungsergänzung über drei Monate hinweg 
ausreichend ist. In einzelnen Fällen könne diese jedoch problemlos auf ein halbes Jahr 


ausgedehnt werden. 


Es ist unerlässlich, dass die Einnahme regelmässig täglich erfolgt. Andernfalls kommt das Virus 


unweigerlich zurück. 


In 99 Prozent der Gebärmutterhalskrebsfälle spielen HP-Viren eine Rolle. Auch das Risiko für 
sämtliche andere Krebserkrankungen an weiblichen und männlichen Sexualorganen lässt der 


Erreger in die Höhe schnellen. 


Eine medizinische Behandlung gegen HPV gibt es bislang nicht. Eine Nahrungsergänzung mit 
AHCC aus dem Shiitake-Pilz ist jedoch nicht nur sehr wirkungsvoll, sondern auch noch frei von 


Risiken und Nebenwirkungen. 


* Einen hochdosierten AHCC-Extrakt finden Sie hier: Greenleaves Vitamins: AHCC Kapseln 
mit Extrakt aus Shiitake - 60 Kapseln und hier die grössere Vorteilspackung: Greenleaves 
Vitamins: AHCC Kapseln mit Extrakt aus Shiitake - 180 Kapseln 


AHCC zeigt in ersten Studien auch positive Wirkung 


gegen Pankreaskrebs 


Zudem wirkt AHCC offenbar nicht nur gegen HPV und Gebärmutterhalskrebs. 


In einer japanischen Studie, die im September 2014 veröffentlicht wurde, hatten sich auch 
äusserst positive Ergebnisse gegen Pankreaskrebszellen ergeben - und zwar gegen solche 
Krebszellen, die bereits gegen ein bekanntes Krebsmedikament - das Zytostatikum 


(Gemcitabin) - resistent waren (2). 


Gebärmutterhalskrebs: Vorbeugung durch Ernährung 


Es ist also eine gute Idee, den Shiitake-Pilz regelmässig in den Speiseplan einzubauen. 


Er kann genau wie andere Pilze auch zubereitet werden und eignet sich sehr gut für Suppen 


und Sossen, zum Braten im Wok oder auch als Rohkost in Salate. 


Ernährung gegen Gebärmutterhalskrebs 


Natürlich hilft nicht nur der Shiitake-Pilz in der Krebs-Prävention. Hinsichtlich des 
Gebärmutterhalskrebses weiss man ausserdem, dass besonders jene Frauen gefährdet sind, die 
einen niedrigen Folatspiegel aufweisen und umgekehrt für Frauen, die hohe Folatspiegel 


besitzen, ein sehr viel geringeres Risiko für Gebärmutterhalskrebs besteht. 


Folat ist die Bezeichnung für die natürliche Folsäure in Lebensmitteln, während sich die 





Bezeichnung Folsäure nur auf entsprechende Präparate bezieht. 


Folat ist beispielsweise besonders reichlich in grünem Blattgemüse, in Kräutern (Petersilie, 
Brennnessel, Löwenzahn u. ä.), Grasdrinks (Gerstengras, Weizengras etc.) und Hülsenfrüchten 


enthalten. 


Ja, Studien hatten sogar gezeigt, dass bei Frauen, die bereits an Gebärmutterhalskrebsvorstufen 
litten, die Läsionen am Gebärmutterhals wieder ausheilten, wenn sie sich nur drei Monate lang 


folatreich ernährten. 


Neben Folat können auch solche Lebensmittel zur Prävention bzw. Heilung des 
Gebärmutterhalskrebses eingesetzt werden, die reich an Vitamin A, Vitamin C und Lycopin (2. 


B. in Tomaten) sind. 


Details zu den Punkten in diesem letzten Absatz lesen Sie in unserem ausführlichen Artikel 


über Alternativen zur HPV-Impfung (Impfung gegen HP-Viren bzw. Gebärmutterhalskrebs). 


* Dr. Martin Hirte schreibt in seinem Buch über die Nutzen, Risiken und Alternativen der HPV- 


Impfung 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Shirataki Nudeln - Die fünf Vorteile der 
Wundernudel 
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Shirataki Nudeln werden auch Konjak Nudeln genannt. Sie bestehen aus bestimmten 
Ballaststoffen, die viele gesundheitliche Vorteile haben. Darüber hinaus sind die Shirataki 
Nudeln frei von Kohlenhydraten, Fetten und natürlich frei von Kalorien. Gleichzeitig sättigen 


sie gut und helfen daher hervorragend beim Abnehmen. 


Shirataki Nudeln 


Shirataki Nudeln bestehen aus dem besonderen Ballaststoff der Konjak Wurzel - aus den sog. 
Glucomannanen. Konjak wächst in Japan, China und in Südostasien. Die Wurzel liefert kaum 


verwertbare Kohlenhydrate. Sie besteht hingegen fast nur aus dem Ballaststoff Glucomannan. 


"Shirataki" ist japanisch und steht für "weisser Wasserfall", was die durchscheinende Optik der 
Shirataki Nudeln beschreibt. 


Zur Herstellung der Shirataki Nudeln benötigt man nichts weiter als Glucomannane und 
Wasser. Diese Mischung wird gekocht, bevor man dann die gewünschte Nudelform daraus 
herstellt. 


Insgesamt bestehen die Shirataki Nudeln aus sehr viel Wasser (95 Prozent) und 5 Prozent 


Glucomannanen. Platz für verwertbare Kohlenhydrate und Kalorien ist da keiner mehr. 


Es gibt überdies die Variante Tofu Shirataki Nudeln. Hier wird noch Tofu in die Rezeptur 
verarbeitet, was natürlich den Nährwert und somit auch die Kalorienzahl der Nudeln etwas 


steigen lässt. 


Die fünf wichtigsten gesundheitlichen Vorteile der Shirataki Nudel sind die folgenden: 


1. Shirataki Nudeln sind reich an besonderen Ballaststoffen 


Glucomannane gehören zu den löslichen Ballaststoffe, die besonders viel Wasser absorbieren 
können und auf diese Weise eine Art Gel bilden. Glucomannane können gar das 5ofache ihres 


eigenen Gewichts an Wasser aufnehmen, was den hohen Wassergehalt der Nudeln erklärt. 


Shirataki Nudeln passieren den Verdauungstrakt nur sehr langsam, was zu einer nachhaltigen 
Sättigung führt. Es genügt schon eine kleine Portion von 100 Gramm Nudeln, um sich 


langfristig satt und zufrieden zu fühlen. 


Glucomannane werden überdies von den nützlichen Darmbakterien als Nahrung genutzt, so 
dass die Shirataki Nudeln auch als Präbiotika fungieren und so die Darmflora schützen und 
nähren helfen. Die Darmbakterien verwandeln die Ballaststoffe dabei in kurzkettige Fettsäuren, 
die wiederum der Darmschleimhaut als Nährstoff dienen und überdies entzündungshemmende 
Wirkung haben. 


Wenn Darmbakterien nun die Glucomannane zu Fettsäuren verstoffwechseln, dann entstehen 
pro Gramm Glucomannan eine Kilokalorie (kcal), was bei 100 Gramm Shirataki Nudeln 3 bis 5 


kcal entspricht. Folglich sind Shirataki Nudeln als nahezu kalorienfrei zu bezeichnen. 


Shirataki Nudeln können also die Darmgesundheit fördern, was indirekt zu einer Stärkung des 


Immunsystems und somit zu einer Stärkung der Gesamtgesundheit führt. 


2. Shirataki Nudeln helfen beim Abnehmen 


Bereits aus den unter 1. beschriebenen Eigenschaften der Glucomannane ergibt sich, dass 


Shirataki Nudeln sehr gut beim Abnehmen helfen können. 


Sie sind fast kalorienfrei und sättigen bei kleiner Verzehrmenge nachhaltig, was unter anderem 


daran liegt, dass sie den Spiegel des "Hungerhormons" Ghrelin senken. Ghrelin macht hungrig 


und fördert den Appetit. Sinkt der Ghrelinspiegel, fühlt man sich satt. 


Auf diese Weise isst man weniger von kalorienreicheren Lebensmitteln und verliert so leichter 
Gewicht. 


In verschiedenen Studien zeigte sich, wie erfolgreich die Shirataki Nudel dabei ist, das Gewicht 
zu reduzieren. Wenn beispielsweise täglich Glucomannane eingenommen werden (ca. 3 bis 5 
Gramm), dann verloren die Testpersonen innerhalb von vier bis acht Wochen 1,4 bis 2,5 


Kilogramm. 


In einer anderen Studie zeigte sich, dass jene Gruppe, die zusätzlich zu einer kalorienarmen 
Diät Glucomannane nahm, mehr Gewicht verlor als jene, die sich nur an die Diät hielt. Shirataki 


Nudeln können daher die Gewichtsabnahme einer Diät verstärken. 


Natürlich können die Glucomannane auch ohne Shirataki Nudeln eingenommen werden - 
nämlich einfach in Form von Kapseln (Konjac Kapseln). Diese enthalten pro Tagesdosis 3 bis 5 
Gramm Glucomannane und werden vor den Mahlzeiten eingenommen. Der Effekt ist der, dass 
man in der darauf folgenden Mahlzeit viel weniger isst und überdies der Appetit auf Süsses 


eingeschränkt wird. 


3. Shirataki Nudeln reduzieren Blutzucker- und 


Insulinspiegel 


Wie viele andere Ballaststoffe, so reduzieren auch die Glucomannane in den Shirataki Nudeln 
den Blutzuckerspiegel - was besonders dann hilfreich ist, wenn man unter 


Blutzuckerschwankungen leidet, an Diabetes oder einer Insulinresistenz. 


Glucomannane verlangsamen die Magenentleerung und die Nährstoffresorption im Darm. Auf 
diese Weise gelangt auch Zucker aus kohlenhydrathaltigen Speisen viel langsamer in den 
Blutkreislauf. Die Blutzucker- und Insulinspiegel bleiben somit stabil, Blutzuckerspitzen werden 


verhindert. 


In einer Studie nahmen Typ-2-Diabetiker drei Wochen lang Glucomannane ein und erlebten 
eine signifikante Absenkung des Fructosaminspiegels - eines Markers, der einen Überblick 


über den Blutzuckerspiegel aus den letzten zwei bis drei Wochen erlaubt. 


Eine andere Studie mit Typ-2-Diabetikern zeigte, dass die Einnahme einer Dosis Glucomannane 
vor dem Verzehr von Kohlenhdraten nach zwei Stunden zu einem signifikant niedrigeren 


Blutzuckerspiegel führte, als dies ohne Glucomannane der Fall war. 


4. Shirataki Nudeln senken den Cholesterinspiegel 


Die Glucomannane der Shirataki Nudeln können die Blutfettspiegel positiv beeinflussen - wie 


verschiedene Studien zeigen konnten. 


Die Ballaststoffe erhöhen die Cholesterinmenge, die mit dem Stuhl ausgeschieden wird, so dass 


weniger Cholesterin in den Blutkreislauf gelangt. 


In einem Review aus 14 Studien stellte man überdies fest, dass Glucomannane den LDL- 
Cholesterinspiegel um durchschnittlich 16 mg/dL senken konnten. Der Triglyzeridspiegel 


wurde durchschnittlich um 11 mg/dL reduziert. 


5. Shirataki Nudeln helfen bei Verstopfung 


Chronische Verstopfungen sind weit verbreitet. Oft erscheinen sie in Verbindung mit 
Übergewicht und anderen der oben beschriebenen Gesundheitsbeschwerden. Mit der 


Shirataki Nudel kann man somit alle Probleme gleichzeitig angehen. 


Sowohl bei Kindern als auch bei Erwachsenen zeigten etliche Studien, dass sich Glucomannane 
gut dazu eignen, eine Verstopfung zu bessern. In einer Kinderstudie wurden 45 Prozent der 
Kinder, die Glucomannane eingenommen hatten, von ihrer Verstopfung geheilt. In der 


Kontrollgruppe waren es nur 13 Prozent. 


In Erwachsenen-Studien beobachtete man, dass Glucomannane die Darmperistaltik förderten, 
die Zahl der nützlichen Darmbakterien erhöhten und die Produktion der kurzkettigen 
Fettsäuren beschleunigten. Alle diese drei Eigenschaften sorgen für eine Behebung der 


Verstopfung. 


Können Shirataki Nudeln Nebenwirkungen haben? 


Wer Shirataki Nudeln in den Speiseplan einbauen möchte, sollte langsam vorgehen und seinen 
Darm mit kleinen und dann langsam steigenden Mengen an die neuen Ballaststoffe gewöhnen. 
Andernfalls könnten sich leichter Durchfall oder auch Blähungen einstellen - was jedoch für 


jede Art von Ballaststoff zutreffen kann, wenn der Darm nicht daran gewöhnt ist. 


Falls Sie Medikamente einnehmen, können Glucomannane deren Resorption reduzieren und 
somit ihre Wirksamkeit abschwächen. Nehmen Sie daher Ihre Medikamente mindestens eine 


Stunde vor dem Verzehr von Shirataki Nudeln oder frühestens vier Stunden nach dem Verzehr. 


Shirataki Nudeln: Die Zubereitung 


Shirataki Nudeln können in jedem Nudelrezept die üblichen Teigwaren oder auch normalen 
Reis ersetzen. Lediglich die Zubereitung unterscheidet sich. Denn Shirataki Nudeln sind nicht - 


wie normale Nudeln - trocken abgepackt, sondern feucht, also bereits gekocht. Shirataki 


Nudeln schmecken besonders gut in asiatischen Rezepten mit viel Gemüse und reichlich 


Sauce. 


Wenn Sie Shirataki Nudeln zum ersten Mal aufpacken, bleiben Sie ganz cool, falls Sie einen 
fischartigen Geruch wahrnehmen. Es handelt sich um den vollkommen natürlichen Eigenduft 


der Konjacwurzel. Während der Zubereitung verschwindet dieser vollständig. 


Shirataki Nudeln werden daher zunächst gründlich unter fliessendem Wasser abgespült. 
Anschliessend lässt man sie gut abtropfen und gibt sie für drei Minuten in kochendes Wasser. 
Währenddessen erhitzt man eine saubere beschichtete Pfanne auf mittlere Hitze. Die 
gekochten Nudeln werden erneut gut abgetropft und dann für ı bis 2 Minuten unter Rühren in 
die heisse Pfanne gegeben, bis sie trocken sind. Werden die Shirataki Nudeln auf diese Weise 
vorbereitet, nehmen sie anschliessend die Sauce viel besser auf und erhalten eine 


nudeltypischere Konsistenz. 


Geben Sie dann vorgekochtes Gemüse und eine Sauce nach Wunsch über die Nudeln und 


braten Sie alles miteinander für weitere ı bis a Minuten unter Rühren. 
Jetzt können die Shirataki Nudeln serviert werden. 


Falls Sie lieber regelmässig Kapseln mit Glucomannanen einnehmen möchten, dann finden Sie 


hier alle Informationen dazu: Basisches Konjakpulver 


Rezepte mit Shirataki Nudeln 


In der Vergangenheit wurden wir immer wieder mit Beschwerden über die Zubereitung und 
dem damit verbundenen, schlechten Geschmack konfrontiert. Unsere Köche haben nun viele 
neue Rezepte mit Konjak-Nudeln entwickelt und wirkliche wunderbare Gerichte gezaubert. 
Diese möchten wir Ihnen nicht vorenthalten; denn sie sind es Wert nachgekocht zu werden. 


Versuchen Sie es, diese Rezepte haben unserem gesamten Team sehr gut geschmeckt. 


Wir wünschen Ihnen nun beste Gesundheit und guten Appetit mit der Shirataki-Nudel! 
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Silizium schützt das Gehirn vor Aluminium 
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Aluminium im Gehirn ist problematisch und kann das Alzheimer-Risiko erhöhen. Aluminium ist 
jedoch leider allgegenwärtig. Es wird mit der Nahrung, mit dem Wasser, aber auch mit 
Impfstoffen aufgenommen. Nicht immer kann der Körper das Aluminium vollständig 


ausscheiden. Es wird im Gewebe oder womöglich im Gehirn eingelagert. 


Gehirnschutz mit Silizium 


Lebensmittel und Trinkwasser können mit Aluminium belastet sein. Auch über Impfstoffe 


nehmen wir regelmässig Aluminium auf - und das meist schon in jüngsten Jahren. 


Oft gelingt es dem Körper nicht, das Metall wieder vollständig auszuleiten. Dann lagern sich 


die Gifte in den Geweben und Organen ein, nicht selten direkt im Gehirn ab. 


Besonders Impfstoffe sind in dieser Hinsicht gefährlich, denn sie werden direkt ins Gewebe 
injiziert und umgehen so automatisch den Verdauungstrakt, der als Barriere für Gifte aller Art 


fungiert. 


Im Blutbild oder über Urinproben ist eine Aluminiumbelastung nur nach einer akuten 
Vergiftung mit hohen Dosen erkennbar, aber nicht bei schleichender Anhäufung der Gifte. Ist 
letzteres der Fall, verschiebt sich das Aluminium unauffällig ins Gewebe, wo es gesundheitliche 


Probleme der unterschiedlichsten Art verursachen kann. 


Besonders unangenehm werden die Folgen einer Aluminiumbelastung, wenn das Gehirn und 


das Nervensystem betroffen sind. 


Silizium kann hier hilfreich eingreifen und den Körper, aber auch das Gehirn vor Aluminium 


schützen. 


Silizium stärkt den Organismus 


Silizium ist zwar ein Spurenelement und der Körper benötigt es nur in kleinen Mengen. Doch 


sind genau diese kleinen Dosen für viele Funktionen unverzichtbar: 


e Silizium nährt beispielsweise die Haare und Nägel und verhindert bzw. behandelt somit 


Haarausfall und brüchige Fingernägel. 


e Silizium macht überdies das Bindegewebe geschmeidig und beugt auf diese Weise 
Cellulite und Faltenbildung vor. Auch Blutgefässe bestehen aus Bindegewebe. Mit Hilfe 
von Silizium bleiben sie elastisch und ohne Kalziumablagerungen, wodurch das 


Infarktrisiko gesenkt wird. 


e Silizium ist am Knochenaufbau beteiligt. Wo Silizium - gemeinsam mit Calcium und 


Magnesium - agieren kann, reduziert sich folglich das Osteoporoserisiko. 


e Silizium unterstützt das Immunsystem bei der Bildung von Abwehr- und Fresszellen. 


Eine bislang weniger bekannte Eigenschaft des Siliziums ist jedoch seine Fähigkeit, Aluminium 


aus dem Körper auszuleiten und auf diese Weise auch das Gehirn vor Aluminium zu schützen. 


Silizium schützt das Gehirn vor Aluminium 


Silizium verhindert einerseits, dass sich Aluminium überhaupt erst im Körper niederlassen 


kann. 


Und wenn es dafür bereits zu spät ist, löst es andererseits die besagten Stoffe wieder aus den 
Geweben, sogar aus dem Gehirn und sorgt dafür, dass sie über die Ausleitungsorgane aus dem 


Körper ausgeschieden werden können. 


Schutz vor Aluminium und damit auch vor Alzheimer ist also möglich, nämlich dann, wenn 


ausreichend Silizium im Körper ist. 


Belege dafür liefert beispielsweise eine wissenschaftliche Studie, die bereits 1987 im 
Fachjournal Alzheimer disease and associated disorders veröffentlicht wurde (1). Die 
Wissenschaftler der University of California hatten bei dieser Untersuchung Ratten in vier 


Gruppen eingeteilt. 


Eine Gruppe erhielt eine siliciumarme Ernährung, die zweite eine siliciumarme Ernährung und 
Aluminium, die dritte Gruppe bekam ein Siliciumpräparat und die vierte ein Siliciumpräparat 


sowie zusätzlich Aluminium. 


Am Ende des Experiments stellte man zunächst fest, dass Silizium unabhängig von der Art der 
Ernährung oder Nahrungsergänzung im Gehirn vorhanden war. Die Forscher schlossen daraus, 
dass Silizium ein essentielles Spurenelement ist (also mit der Nahrung aufgenommen werden 


muss), was bekanntlich immer wieder bezweifelt wird. 


Ferner zeigte sich in dieser Untersuchung, dass Aluminium die Siliciumvorräte im Gehirn 
schrumpfen liess, unter anderem in jenen Gehirnregionen, die mit der Alzheimer Krankheit in 


Verbindung gebracht werden. 


Je weniger Silizium nun die Ratten frassen, umso mehr Aluminium lagerte sich in ihren 


Gehirnen ab. 


Bei jenen Ratten jedoch, die Silizium als Nahrungsergänzung bekamen, konnte kein Anstieg der 


Aluminiumbelastung im Gehirn festgestellt werden, so dass die Forscher schlussfolgerten: 
Eine Nahrungsergänzung mit Silizium schützt das Gehirn vor einer Aluminiumeinlagerung. 


Lesen Sie hier mehr dazu: Ausleitung von Aluminium 


Silizium schützt Organe vor Aluminium 


Obige Ergebnisse wurden einige Jahre später (1998) im selben Fachjournal mit einer weiteren 
Studie bestätigt (2). 


Spanische Wissenschaftler der Rovira i Virgili University in Reus/Tarragona konnten 
nachweisen, dass eine Nahrungsergänzung mit Silizium nicht nur vor einer Einlagerung des 
Aluminiums im Gehirn bewahren kann, sondern auch vor einer Aluminiumbelastung in 


anderen Organen schützen kann. 


Nahmen die Probanden nämlich Silizium ein, dann zeigten Leber, Knochen, Milz, Nieren und 
natürlich auch das Gehirn deutlich niedrigere Aluminiumwerte als die Organe der 


Kontrollgruppe, die kein Silizium erhalten hatte. 


Die Forscher verkündeten daraufhin, dass Silizium äusserst wirksam vor einer 
Aluminiumresorption aus dem Magen-Darm-Trakt schützen könne, so dass in Gegenwart von 


Silizium das Aluminium also gar nicht erst in den Körper oder ins Gehirn gelangen kann. 


Mehrere Studien zu diesem Thema wertete das International Life Sciences Institute im Jahr 
2011 aus. Das Ergebnis war stets das gleiche: Allem Anschein nach hemmt Silizium die 
Aluminiumresorption im Magen-Darm-Trakt, beugt auf diese Weise schädlichen Ablagerungen 


im ganzen Körper vor und schützt das Gehirn vor Aluminium (4). 


Silizium - Gegenmittel für Aluminium 


Eine französische Kohortenstudie aus dem Jahr 2007 zeigte, dass ein hoher Aluminiumgehalt 


im Trinkwasser sowohl kurz- als auch langfristig negative Auswirkungen auf das Gehirn hat (3). 


Die Forscher stellten jedoch gleichzeitig fest, dass Probanden mit vergleichsweise hoher 
Siliciumaufnahme nicht nur besser bei einem Gedächtnistest abschnitten, sondern ihr 


Alzheimerrisiko auch noch wesentlich geringer war. 


Daraus schlossen die Wissenschaftler, dass Silizium höchstwahrscheinlich ein natürliches 


Gegengift für Aluminium darstelle. 


Und da Silizium auch eingelagertes Aluminium ausleiten kann, eignet es sich möglicherweise 


sogar für die Bekämpfung einer bereits bestehenden Alzheimererkrankung. 


Eine siliciumreiche Ernährung bzw. ein hochwertiges Siliciumpräparat sollten daher nicht nur 
zur Vorbeugung zum Schutz des Gehirns vor Aluminium, sondern auch zur Therapie einer 


Alzheimererkrankung oder anderen neurologischen Erkrankungen gehören. 


Mehr über eine effektive Alzheimer-Prävention erfahren Sie hier: Alzheimer-Prävention: Neun 


Tipps zur Vorbeugung 


Siliziumbedarf mit der Ernährung decken 


Getreide wie Hirse, Braunhirse, Hafer und Gerste sowie Kartoffeln sind theoretisch 
siliziumreich. Moderne Kunstdünger verhindern jedoch, dass die Pflanzen ausreichend Silizium 


aus der Erde aufnehmen können. 


Da vor allem die äusseren Kornschichten Silizium enthalten, geht das Spurenelement überdies 


bei der Verarbeitung zu feinem Mehl verloren. 


Um unseren täglichen Siliziumbedarf von zehn bis 40 Milligramm zu decken, sollten wir daher 


möglichst häufig auf Vollkornprodukte aus biologischem Anbau zurückgreifen. 


Heilkräuter mit Silizium 


Auch siliciumhaltige Heilkräuter können zur Deckung des Siliziumbedarfes beitragen. 
Die Brennnessel und das Zinnkraut (Schachtelhalm) sind sehr gute Silizium-Lieferanten. 


Die Brennnessel kann leicht in Form von Brennnesselblattpulver eingenommen werden, das 


man in Smoothies oder Salatdressings oder auch in Brotrezepte mischt. 


Wie Sie einen Schachtelhalmtee zubereiten, um von dessen Siliciumgehalt profitieren zu 


können, lesen Sie hier mit vielen weiteren Informationen zum Silizium. 


Silizium schützt das Gehirn vor Aluminium 


Sicherheitshalber kann auch auf die Einnahme eines hochwertigen Nahrungsergänzungsmittels 
aus organischem oder kolloidalem Silizium zurückgegriffen werden. Davon nimmt man 75 
Milligramm pro Tag bzw. so viel wie vom Hersteller empfohlen und kann damit nicht nur die 


möglicherweise leeren Siliciumspeicher auffüllen, sondern auch reichlich Aluminium ausleiten. 


Ideal wäre mit dieser Dosis eine Kur über mindestens drei bis sechs Monate hinweg. Auch 
steht einer dauerhaften Einnahme von Silizium in der genannten Dosierung nichts im Wege. 


Selbstverständlich sollten Überdosen vermieden werden. 


Wer chronische Erkrankungen hat, insbesondere der Nieren, sollte eine Einnahme mit dem 
Arzt besprechen, da Siliziumüberschüsse über die Nieren ausgeschieden werden (was aber bei 
jedem anderen Mineralstoffe ebenfalls der Fall ist, ganz gleich ob es sich um Magnesium, 
Calcium, Zink etc. handelt). 


Wir sind also der Umweltbelastung mit Aluminium nicht machtlos ausgeliefert und können 
den gesamten Organismus einschliesslich des Gehirns mit Silizium effektiv vor Aluminium 


schützen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Carlisle EM, Curran M), "Effect of dietary silicon and aluminum on silicon and aluminum 
levels in rat brain", Alzheimer disease and associated disorders, 1987, (Wirkung von Silicium 


und Aluminium aus der Nahrung auf Aluminiumspiegel im Gehirn von Ratten) 


« Belles M, Sanchez D] et al., „Silicon reduces aluminum accumulation in rats: relevance to the 
aluminum hypothesis of Alzheimer disease", Alzheimer disease and associated disorders, 
Juni 1998, (Silicium reduziert Aluminiumanreicherung bei Ratten: Bedeutung für die 


Aluminiumhypothese in Bezug auf die Alzheimer Krankheit) 


e Gillette Guyonnet S, Andrieu S, Vellas B, "The potential influence of silica present in drinking 
water on Alzheimer '‘s disease and associated disorders", März/April 2007, Journal of 
Nutrition, Health &amp; Aging, (Der mögliche Einfluss von Silicium im Trinkwasser auf die 


Alzheimer Krankheit und damit verbundene Beschwerden) 


e Domingo JL, Gomez M, Colomina MT, "Oral silicon supplementation: an effective therapy 
for preventing oral aluminum absorption and retention in mammals", Nutrition Reviews, 
Januar 2011, (Nahrungsergänzung mit Silicium: Eine wirksame Therapie, um die Resorption 


von oral aufgenommenem Aluminium und seine Ablagerung in Säugetieren zu verhindern) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Silizium: Wie Sie einen Siliziummangel ausgleichen 





Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 April 2021 


Silizium ist DAS Spurenelement für unsere Haut, unser Haar und unsere Nägel. Doch wussten 
Sie auch, dass Silizium immer dort zur Stelle ist, wo sich das Knochengewebe gerade 
regeneriert und Silizium daher für gesunde Knochen und Gelenke unverzichtbar ist? Silizium 
ist jedoch nur in wenigen Lebensmitteln enthalten. Gleichzeitig hält sich die Bioverfügbarkeit 
des Siliziums aus diesen Lebensmitteln in engen Grenzen. Siliziummangel ist heutzutage daher 
an der Tagesordnung. Mit Nahrungsergänzungsmitteln liesse sich der Siliziummangel beheben. 


Doch welches Präparat wählt man dazu? 


Silizium ist ein unverzichtbares Spurenelement 


Silizium ist eines der vielen Elemente aus denen sich unsere Erde zusammensetzt. Gleich nach 
dem Sauerstoff kommt es als zweithäufigstes Element in der Erdkruste vor. Dort ist es 
vorwiegend in verschiedenen Gesteinsarten zu finden, wo es in Verbindung mit Sauerstoff als 
Siliziumdioxid (SiO2) vorliegt. Obwohl Silizium zu den Spurenelementen zählt und somit im 
menschlichen Organismus nur in geringen Mengen benötigt wird, ist es nicht immer einfach, 


diese geringen Mengen aufzunehmen. 


Die Relevanz des Siliziums findet kaum Beachtung 


Der Wissenschaftler Hugo Schulz zählte zu den ersten, die zu der Erkenntnis gelangten, dass es 
kein einziges menschliches Gewebe gibt, in dem Silizium nicht vorhanden ist. Folglich muss 


Silizium für die Gesunderhaltung des ganzen Körpers eine ganz wesentliche Rolle spielen. 


Diese Entdeckung von Schulz liegt jetzt etwa 40 Jahre zurück und dennoch zählt sie bis heute 
nicht zur medizinischen Allgemeinbildung. Das ist seltsam, denn wenn Silizium überall im 
Körper zu finden ist, liegt die Vermutung nahe, dass ein entsprechender Mangel auch in allen 


Bereichen des Körpers gesundheitliche Auswirkungen zeigen könnte. 


Silizium für ein starkes Bindegewebe 


Kennen Sie den Schachtelhalm? Eine Pflanze mit einem der höchsten Siliziumgehalte in der 
Pflanzenwelt. Versuchen Sie einmal die Schachtelhalmstängelchen zu zerreissen. Es ist nicht 
möglich. Diese sind nicht nur extrem biegsam, sondern gleichzeitig so stabil und unzerreissbar, 


dass sie unverwüstlich scheinen. 


Im menschlichen Körper hat das Silizium ganz ähnliche Aufgaben. Es verleiht dem 


Bindegewebe - inklusive der Haut, der Knochen, der Knorpel, der Sehnen und Bänder - seine 





elastische Stabilität, indem es die Bildung der Bindegewebsfasern Elastin und Kollagen fördert. 


Elastin hält, wie der Name bereits vermuten lässt, das Bindegewebe elastisch und Kollagen 
verleiht ihm seine Festigkeit. Fehlt Silizium im Bindegewebe, verliert es sowohl an Stabilität als 


auch an Elastizität. 


Ein schwaches Bindegewebe oder verklebtes Bindegewebe erzeugt nicht nur die überwiegend 
von Frauen gefürchtete Cellulite, denn es hat neben der Strukturgebung noch weitere 
bedeutsame Aufgaben zur Erhaltung der Gesundheit. Diese bestehen einerseits darin, die 
Nährstoffversorgung jeder einzelnen Körperzelle zu gewährleisten und andererseits die 


Entsorgung der Zellgifte zu sichern. 


Ein Siliziummangel im Bereich des Bindegewebes kann folglich sowohl zu Nährstoffdefiziten 
führen als auch zu einer Giftbelastung des Körpers beitragen. Die Folgeerkrankungen, zu deren 


Entwicklung ein Siliziummangel beitragen kann, können somit entsprechend vielseitig sein. 


Silizium als Wasserspeicher 


Eine weitere wichtige Eigenschaft des Siliziums ist seine Fähigkeit, das bis zu 300-Fache seines 


Eigengewichtes an Wasser binden zu können. Dadurch unterstützt es den Körper bei der 


Aufrechterhaltung seines Wasserhaushaltes, ohne den ein gut funktionierender Stoffwechsel 


nicht möglich wäre. 


Auch für die Elastizität der Haut sowie die der Knorpel, Sehnen und Bänder ist das 
Wasserbindungsvermögen des Siliziums von grosser Bedeutung. Die Folgen eines 
Silizummangels können hier- gemeinsam mit einem Mikronährstoff- und Antioxidantienmangel 
- eine frühzeitige Hautalterung, Bänder- und Sehnenschwäche sowie eine degenerative 


Veränderung der Gelenke (z. B. Arthrose) hervorrufen. 


Starke Knochen dank Silizium 


Silizium ist ein Hauptelement der knochenbildenden Zellen. In seiner Funktion als 
Transportmittel beschleunigt Silizium die Einlagerung von Kalzium in die Knochen. Bei 
ausreichender Siliziumversorgung kann der Körper zudem die Produktion kollagener Fasern 
erhöhen. Somit ist Silizium ebenso am Aufbau wie auch an der Stabilität der Knochen 


massgeblich beteiligt. 


Die Knochen sollten allerdings nicht nur stabil sein, sondern gleichzeitig auch eine gewisse 
Elastizität aufweisen. Andernfalls würden sie ziemlich schnell brechen. Damit das nicht 


passiert, ist die Anwesenheit von Elastin ebenso erforderlich wie die des Kollagens. 


Elastin besteht aus verschiedenen, miteinander vernetzten Proteinen, die ihm seine 
Biegsamkeit und Spannkraft verleihen. Diese Eigenschaften sind für einen gesunden 
Knochenbau ebenso unverzichtbar wie die Stabilität. Wie praktisch, dass Silizium auch die 
Elastin-Produktion erhöht. 


Silizium - Ein wichtiger Bestandteil der Blutgefässwände 


Ebenso wie Silizium dem Bindegewebe Stärke und Elastizität verleiht, sorgt es auch in den 
Blutgefässen für eine gesunde Flexibilität. Ein Mangel an Silizium kann zu unflexiblen 
Gefässwänden führen, in denen das Blut weniger gut fliessen kann. Dies beeinträchtigt den 
gesamten Blutkreislauf, so dass eine ausreichende Nähr- und Sauerstoffversorgung des Körpers 


nicht mehr gewährleistet ist. 


Darüber hinaus kann ein gestörter Blutfluss zu Erkrankungen des Herz-Kreislaufsystems 


führen, die mit unterschiedlichen Beschwerden, wie beispielsweise Bluthochdruck, Angina 





Pectoris, Arteriosklerose etc., einhergehen. 


Silizium mobilisiert das Immunsystem 


Auch zur Unterstützung des Immunsystem ist Silizium erforderlich, denn es aktiviert die 
Bildung sowohl von spezifischen Abwehrzellen (Lymphozyten) als auch von Fresszellen 
(Phagozyten). Diese wichtigen Immunzellen werden immer dann in grosser Anzahl benötigt, 
wenn Mikroorganismen (Bakterien, Pilze, Viren etc.) in den Körper eingedrungen sind oder 


auch wenn defekte Körperzellen eliminiert werden müssen. 


Eine rundum gute Silizumversorgung in diesem Bereich kann daher zu äusserst positiven 


Auswirkungen auf die körpereigene Abwehrkraft führen. 


Anhand dieser sicher nicht vollständigen Liste der Auswirkungen eines Siliziummangels auf die 
Gesundheit wird klar, warum der Körper auf dieses wichtige Spurenelement nicht verzichten 


kann. 


Ein Siliziummangel läutet den Alterungsprozess ein 


Es ist ausserdem wissenschaftlich längst belegt, dass der Siliziumanteil im Körper mit 
zunehmendem Alter abnimmt. Diese Entwicklung ist ein schleichender Prozess, der bereits im 
Jugendalter beginnt und schliesslich etwa ab dem 40. Lebensjahr körperlich spürbar und auch 
sichtbar wird. 


Es machen sich erste degenerative Erkrankungen bemerkbar und das äussere Erscheinungsbild 


der Haut verändert sich - der Alterungsprozess hat begonnen. 


Selbstverständlich kann niemand das Älterwerden verhindern, aber die Geschwindigkeit dieses 
Prozesses ist durchaus beeinflussbar. Hierzu müssen dem Körper allerdings ausreichende 
Mengen Silizium zugeführt werden, damit er seine eigenen Regenerationsmechanismen 
aktivieren und so einer beschleunigten Alterung entgegenwirken kann. Erst unter diesen 


Voraussetzungen setzt der ersehnte Anti Aging-Effekt ein. 








Wie nun kann eine ordnungsgemässe Silizumversorgung am besten umgesetzt werden? 


Drei Möglichkeiten zum Ausgleich eines Silizummangels 


Wie bereits erwähnt, kann der Körper Silizium nicht selbst herstellen. Daher gibt nur zwei 
Möglichkeiten, einen Siliziummangel auszugleichen. Die erste wäre der Verzehr ausreichender 
Mengen siliziumhaltiger Lebensmittel, die zweite die Einnahme siliziumreicher 


Nahrungsergänzungen und die dritte die Verwendung siliziumreicher Heilpflanzen. 


Silizium - Oft nicht gut verwertbar 


Die Siliziummoleküle in pflanzlichen Lebensmitteln sind relativ gross, sodass sie vom 


menschlichen Organismus oft nicht gut genutzt werden können. Daher wird auch nur ein Teil 


der zugeführten Siliziummenge tatsächlich vom Körper verwertet. Der Rest wird über die 


Nieren und den Darm ungenutzt ausgeschieden. 


Erschwerend hinzu kommt unsere heutige intensive Landwirtschaft. Sie führt dazu, dass die 
Pflanzen allgemein weniger Nähr- und Vitalstoffe - und somit auch weniger Silizium - aus dem 


Boden aufnehmen können. 


Siliziumhaltige Lebensmittel 


Die industrielle Weiterverarbeitung der Lebensmittel reduziert den Siliziumanteil zusätzlich. 
Besonders deutlich wird dies am Beispiel des Getreides. Hier ist Silizium - so wie viele andere 
Vitalstoffe auch - in erster Linie in den Randschichten des Korns vorzufinden. Wird dieser Teil 
bei der Verarbeitung entfernt, enthält das Getreide (Weissmehlprodukte) nahezu kein Silizium 


mehr. 


Aus diesem Grund ist es wichtig, vollwertig zu essen, also Vollkornprodukte zu wählen, 
insbesondere Hafer ist eine gute Siliziumquelle. Aber auch Hirse und Kartoffeln liefern gewisse 


Siliziummengen. 


Die Braunhirse enthält sehr viel Silizium, man nimmt davon jedoch nur zwei bis drei Esslöffel 


täglich in gemahlener Form z. B. ins Müsli oder gibt sie als Zutat in den Brotteig. 


Siliziumreiche Nahrungsergänzungen 


Bei den siliziumreichen Nahrungsergänzungen gibt es verschiedene Produkte, wie etwa 
kolloidale Siliziumformen, z. B. das kolloidale Silicium aus Island von GeoSilica, das eine sehr 
hohe Bioverfügbarkeit hat und - je nach Bedarf - mit Magnesium, mit Mangan, mit Zink und 
Kupfer oder einfach pur zur Verfügung steht. 


Auch Produkte aus Bambusextrakt liefern sehr viel Silizium, hier kompensiert der höhere 


Siliziumgehalt die u. U. schlechtere Bioverfügbarkeit. 


Das Schüsslersalz Nr. 11 (Silicea Dı2) kann unterstützend eingenommen werden. Es versorgt 


selbst nicht mit Silizium, fördert aber die Aufnahme von Silizium in die Zelle und Gewebe. 


* Ein Silizium-Konzentrat mit Vitamin D3 + Ka finden Sie hier unter diesem Link. 


Siliziumreiche Heilpflanzen bei Siliziummangel 


Auch siliziumreiche Heilpflanzen können dabei helfen, den Siliziumbedarf zu decken, z. B. die 





Brennnessel oder das Zinnkraut (= der weiter oben genannte Ackerschachtelhalm). 


Die Brennnessel kann sehr gut als Gemüse eingesetzt werden. Wer nicht dazu kommt, frische 
Brennnesseln zu pflücken und sie entsprechend zuzubereiten, kann auch sehr einfach das 
Brennnesselblattpulver verwenden. Dieses mixt man in seinen Smoothie, rührt es in Säfte, 
mischt es in selbst gemachte Brotaufstriche oder direkt in den Brotteig - und versorgt sich so 


ganz nebenbei mit einer Extraportion Silizium und vielen weiteren wertvollen Pflanzenstoffen. 


Das Zinnkraut hingegen ist nur als Tee zu geniessen. Doch ist ein "normaler" Zinnkrauttee sehr 
siliziumarm. Es bedarf daher einer besonderen Zubereitungsmethode, um so viel Silizium wie 
nur möglich aus dem Schachtelhalm in den Tee zu befördern. Man bereitet für diesen Zweck 
ein sog. Mazerationsdekokt zu. Erst dann löst sich das Silizium aus der Pflanze, gelangt ins 


Wasser und kann jetzt getrunken werden. 


Dazu weicht man den Schachtelhalm über Nacht in kaltem Wasser ein und kocht ihn dann 


nach einer Einweichzeit von mindestens 12 Stunden ı0 bis 30 Minuten lang. 


Bei Verdacht auf Siliziummangel oder einer Aluminiumbelastung (Silizium hemmt die 
Aluminiumaufnahme) lohnt es sich jedoch, ein hochwertiges Silizium-Präparat einzunehmen, 
da man nur mit diesem gezielt garantierte Siliziummengen zu sich nehmen kann. Denn der 


Siliziumgehalt im Tee oder in der Nahrung kann ja nicht mit Sicherheit festgestellt werden. 


Die Silizium-Kur 


Wenn Sie Silizium als Nahrungsergänzung einnehmen möchte, dann empfiehlt es sich, dies 
kurmässig über einen Zeitraum von 3 bis 6 Monaten zu tun. Erst dann machen sich die 


Auswirkungen der optimierten Silizium-Versorgung bemerkbar. 


Zu den sichtbaren Auswirkungen einer guten Siliziumversorgung zählen ein geglättetes 
Hautbild, gesunde Fuss- und Fingernägel sowie kräftiges und glänzendes Haar. Auch der 
beschleunigte Haarneuwuchs gehört zu den vielen bekannten Ergebnissen einer - sowohl 


innerlichen (Tropfen) als auch äusserlichen (Haartonikum) - Anwendung von Silizium. 


Siliziummangel messen 


Einen Siliziummangel festzustellen, obliegt der Diagnose eines versierten Arztes. Er kann den 
Siliziumstatus mittels einer Vollblutanalyse in einem darauf spezialisierten Labor messen lassen 
und so die aktuelle Versorgungssituation konkret beurteilen. Im Unterschied zu üblichen 
Blutuntersuchungen wird bei der Vollblutanalyse die Bestimmung des Siliziums nicht nur im 
Serum, sondern zusätzlich auch in den Blutzellen gemessen. Daher wird diese Blutanalyse als 


besonders aussagekräftig angesehen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ob Kakaopulver, Tiefkühlgemüse, Früchtetee oder Fertigpizza: Immer mehr Lebensmittel und 
Getränke brauchen Aromen. Erst mit Aromen werden die geschmacksbefreiten 
Industrieprodukte überhaupt geniessbar oder gar gesundheitsschädlich? Doch wann handelt es 
sich um künstliche und wann um natürliche Aromen? Woraus werden Aromen eigentlich 
hergestellt? Und auf welche Weise manipulieren sie unseren Geruchs- und Geschmackssinn? 
Die Welt der im Labor erzeugten Aromen scheint unergründlich, doch wir helfen Ihnen dabei, 
die Tricks der Lebensmittelhersteller zu durchschauen. 


Aromen in der Lebensmittelindustrie - Die Anfänge 


Der Begriff Aroma bedeutete ursprünglich Gewürz oder Duft. Sofort denkt man an etwas 
Positives, beispielsweise an den waldigen Geruch gesammelter Pilze, an frisch gepressten 
Orangensaft, reife Erdbeeren oder an das ultimative Leibgericht. 


Allen Lebensmitteln wohnt von Natur aus ein ganz spezielles, mehr oder weniger ausgeprägtes 
und oft unverwechselbares Aroma inne. So dürfte es z. B. schwerfallen, allein mithilfe des 
Geruchssinns Blumenkohl von Brokkoli zu unterscheiden, während Zitronen, Zimt, 


Pfefferminze oder Vanille mit Leichtigkeit identifiziert werden können. 


Die Anfänge der Aromatisierung von Lebensmitteln führen uns in die prähistorische Zeit. 
Lange begnügte sich der Mensch damit, Nahrungsmittel roh und unbehandelt zu essen und 


deren natürliches Aroma zu geniessen. 


Dann wurde die Erkenntnis geboren, dass Mahlzeiten auf verschiedenste Weise zubereitet und 
geschmacklich aufgepeppt werden können. Sowohl Rauch als auch Gewürze und 
Fermentationsprozesse wurden genutzt, um die Haltbarkeit von Nahrungsmitteln zu erhöhen 


und den Geschmack zu verändern. 


Das Extrahieren und Destillieren von Pflanzen gewann erst im Mittelalter an Bedeutung. Die 
dadurch gewonnenen Aromen in Form ätherischer Öle kamen zunächst vordergründig als 
Heilmittel zum Einsatz. Erst im 19. Jahrhundert folgte die Entdeckung, dass Lebensmittel 
sowohl mit ätherischen Ölen als auch mit aus Pflanzen isolierten Aromen (z. B. Zimtaldehyd) 
oder im Labor synthetisierten Substanzen (z. B. Vanillin) aromatisiert werden können. Dies war 


die Geburtsstunde der Aromenindustrie. 


Wenn wir nun einen Blick auf die heutige Aromenindustrie werfen, treten Wachstumsraten 


zutage, von denen andere Industriezweige nur träumen. 


Das goldene Geschäft mit den Aromen 


In der Natur konnten bislang rund 10.000 Aromen identifiziert werden. In der 
Lebensmittelindustrie finden allein in Europa immerhin etwa 2.800 chemisch, physikalisch 
sowie gen- oder biotechnologisch hergestellte Aromen Verwendung. In Deutschland werden 
pro Jahr 15.000 Tonnen Aromen eingesetzt, um den Geruch bzw. Geschmack von ı5 Millionen 
Tonnen Lebensmitteln zu beeinflussen und zu verfälschen. Mit anderen Worten: Jeder Bürger 


nimmt im Schnitt täglich 500 Gramm industriell aromatisierte Lebensmittel zu sich. 


Obwohl sich immer mehr Menschen darauf besinnen, sich gesund und natürlich zu ernähren, 
boomt der Aromamarkt wie nie zuvor. Laut Foodwatch ist das Geschäft mit den sogenannten 
natürlichen Aromen zwischen 2009 und 2013 um satte 132 Prozent gewachsen. Im Jahr 2011 
wurden rund um den Globus mehr als 10 Milliarden Dollar mit Aromen umgesetzt. Für das Jahr 
2016 sagt die US-Marktforschungsgesellschaft Freedonia bereits einen Umsatz von 26,5 


Milliarden Dollar voraus. 


Es gibt inzwischen mehr als 500 Unternehmen, die in der Aromaküche mitmischen, wobei 4 


Konzerne den Ton angeben. Dazu zählt auch der deutsche Aromariese Symrise, der in 35 


Ländern präsent ist und mit einem Jahresumsatz von rund 1,3 Milliarden Euro 10 Prozent des 
Weltmarkts beherrscht. 


Doch von den Aromen profitieren natürlich nicht nur die Aromenhersteller, sondern auch die 


Lebensmittelkonzerne. 


Aromen in der Lebensmittelindustrie 


Es gibt mehr als einen Grund, warum Lebensmittelhersteller zu Aromen greifen: 


Aromen sind billig 


Zum einen sparen Aromen natürlich Unmengen an Kosten. Wäre im Puddingpulver echte 
Vanille anstelle von Vanillin, müsste in die Produktion viel mehr Geld investiert werden. 
Dasselbe gilt auch für Johannisbeeren, Himbeeren, Heidelbeeren etc., die in den Fruchtjoghurt 


gehören. Wer schon einmal selbst Beeren gepflückt hat, weiss, wie zeitaufwendig dies ist. 


Um 100 Kilogramm Joghurt mit einem im Labor erzeugten Aroma zu aromatisieren, sind etwa 6 
Cent vonnöten. Würde der Jogurt nun echte Himbeeren enthalten, müssten mindestens 30 


Euro investiert werden. 


In anderen Produkten müssen weder Nüsse noch Fleisch enthalten sein, denn die enthaltenen 


Aromen sorgen schon dafür, dass das Essen so schmeckt, als ob es so wäre. 


Aromen decken den Bedarf 


Viele natürliche Rohstoffe, die dem Aromatisieren von Lebensmitteln dienen, sind nicht nur 
teuer, sondern auch knapp. So liegt in puncto Vanillin der weltweite Verbrauch pro Jahr bei 
rund 15.000 Tonnen. Aus den zur Verfügung stehenden natürlichen Vanille-Früchten aber 
können nur etwa 40 Tonnen Vanillin gewonnen werden. Demzufolge würde nicht einmal die 
gesamte Vanilleproduktion ausreichen, um den Heisshunger der Deutschen auf Vanille zu 


befriedigen. 


Dasselbe gilt auch für die Erdbeerproduktion: Man würde 10.000 Kilogramm Erdbeeren 
benötigen, um ein einziges Kilogramm konzentriertes Erdbeeraroma gewinnen zu können. Im 
Umkehrschluss reicht etwa 1ı Gramm Aroma aus, um ein Kilogramm Lebensmittel zu 


aromatisieren. 


Aromen verstärken den Geschmack 


Ausserdem werden Aromen eingesetzt, um Geschmacksverluste auszugleichen. Werden 


Nahrungsmittel industriell verarbeitet, erhitzt oder tiefgefroren, wirkt sich dies unweigerlich 


sehr nachteilig auf das Eigenaroma aus. Des Weiteren werden verarbeitete Lebensmittel meist 
immer auch eine Weile gelagert und über weite Strecken transportiert, bevor sie schliesslich 
verzehrt werden. In diesem Zeitraum aber finden Geschmacksverluste statt. Aromen bieten 
hier eine praktische und billige Lösung. Mit ihrer Hilfe kann selbst ein geschmacksneutraler 
Brei zum Verkaufsknüller werden. Der Griff in den Chemiebaukasten macht es möglich, dass 
selbst minderwertige Ausgangsprodukte lecker schmecken können - und zwar auch noch nach 


langer Lager- und Transportzeit. 


Durch Aromen schmecken Produkte immer gleich 


Last but not least helfen Aromen Unternehmen dabei, Kunden an sich zu binden. Denn 
Aromen sorgen für einen immer gleichbleibenden Geschmack, während selbst kreierte 
Gerichte stets Unterschiede aufweisen. Dies kann von der Qualität, aber auch z. B. von der 


Menge der enthaltenen Gewürze abhängig sein. 


Marken hingegen leben davon, dass der Kunde beim Kauf genau weiss, wie das Produkt 
schmeckt. Die geheime Aroma-Rezeptur garantiert zudem, dass das Produkt weder zu Hause 


nachgekocht werden kann noch bei der Konkurrenz Nachahmer findet. 


Doch welche Lebensmittel sind von der Aroma-Manipulation nun eigentlich betroffen? 


Wo stecken Aromen drin? 


Während Aromen in unverarbeiteten Nahrungsmitteln wie z. B. Obst, Gemüse, Fisch oder 
Honig verboten sind, dürfen sie in allen verarbeiteten Lebensmitteln zum Einsatz kommen. Ja, 
es gibt inzwischen kaum noch industriell hergestellte und verpackte Lebensmittel bzw. 


Getränke, die frei von Aromen sind. Zu den häufig aromatisierten Lebensmitteln zählen z. B. 


« Tiefkühlprodukte jeder Art, z. B. Pizza und Lasagne, aber auch Gemüsegerichte 
« Fertiggerichte und Konserven 


e Milchprodukte, z. B. Joghurt, Käse, Dressings und alle Produkte, die Milchprodukte 
enthalten könnten. Manchmal glaubt man auch nur, dass ein Milchprodukt enthalten 


wäre, dabei ist es nur ein Aroma, wie z. B. Butteraroma 
e Süsswaren, z. B. Pudding, Schokolade, Marmelade, Fruchtgummis und Speiseeis 
e Backwaren, z. B. abgepackte Kuchen, Kekse und Brot 
e Müsli 
e Getränke, z. B. Softdrinks, Fruchtsäfte 


e Genussmittel, z. B. Wein, Kaffee, Kakao und Tee 


e Ketchup, Mayo und weitere Saucen 
«e Tütensuppen 

e Essiggurken 

e Babynahrung 


e etc.... 


Aromen im Tierfutter 


Selbstverständlich bleiben auch Tiere nicht vor Aromen verschont. In den USA, wo 
aromatisiertes Tierfutter Standard ist, sind schon zwei Drittel aller Hunde übergewichtig. Zu 
gut schmeckt das Futter mit Geschmacksnote "Rindsbraten" oder "Brathähnchen" - und das 


obwohl der entsprechende Fleischanteil im Durchschnitt allenfalls bei 4 Prozent liegt. 


Kühe werden mit aromatisierten Futtermitteln gefüttert, die nach "Kräuterwiese" schmecken, 


obwohl sie in Wirklichkeit aus Gensoja, Genmais und synthetischen Vitaminen bestehen. 


Wer die Prospekte für die jeweiligen Tierfutteraromen betrachtet, findet dort Erläuterungen 
wie: "Besonders geeignet zur Maskierung von Problemfuttermitteln" - also Futter, das die Tiere 
ohne Aromen nicht anrühren würden. Skandale wie BSE verdeutlichen, was passieren kann, 


wenn Tiere nicht artgerecht gefüttert werden. 


Der Mensch hat es da natürlich besser, denn er kann zumindest den Lebensmitteletiketten 
entnehmen, ob sich Aromen in einem Produkt befinden oder nicht. Von Eindeutigkeit kann 
hier aber keine Rede sein. Es gibt nämlich allerlei Tücken, durch welche der Verbraucher 


bewusst getäuscht werden soll. 


Welche Aromen gibt es? 


Früher konnte den Lebensmitteletiketten entnommen werden, ob man es mit natürlichen, 
naturidentischen oder künstlichen Aromenn zu tun hat, doch seit dem Jahr 2008 wurde die 
Angelegenheit - für den Verbraucher - weiter verkompliziert, also weniger eindeutig gemacht. 
In der EU werden Aromen nun laut Aromenverordnung in sechs Kategorien unterteilt, wovon 


wir Ihnen fünf etwas genauer vorstellen möchten: 


Die Unterscheidung der Aromen 


Es wird nur noch pauschal zwischen Aromen und natürlichen Aromen unterschieden, was 


tagtäglich unweigerlich zu Missverständnissen führt. 


e Aromen oder Aroma: Steht auf einem Etikett einfach nur "Aromen" oder "Aroma", ist 
davon auszugehen, dass es sich entweder um naturidentische oder gar um künstliche 
Aromen handelt, die allesamt im Labor chemisch hergestellt werden. Als naturidentisch 
gilt ein Aromastoff dann, wenn das Aroma zwar in der Natur vorkommt, aber 
lebensmittelchemisch hergestellt wurde, z. B. synthetisch erzeugtes Vanillin. Künstliche 
Aromen spielen in Deutschland - anders als in den USA oder Asien - keine so grosse 
Rolle: In Lebensmitteln dürfen lediglich 15 künstliche Aromen zum Einsatz kommen. 
Dazu zählen z. B. Ethylvanillin, Anisylaceton und Vanillinacetat. Künstliche Aromen sind 
dadurch gekennzeichnet, dass es für sie überhaupt kein Vorbild in der Natur gibt. Sie 
finden z. B. in Tees, Kaffee, Softdrinks, Puddings, Brot, Saucen, Käse und 


Schokoladefüllungen Anwendung. 


e Natürliche Aromen: Wer nun denkt, dass natürliche Aromen in jedem Fall positiv 
aufzufassen sind, irrt sich leider, da die verwendeten Aromen rein gar nichts mit dem 
jeweiligen Lebensmittel (z. B. Erdbeeren im Erdbeerjoghurt) zu tun haben müssen. 
Erdbeergeschmack kann beispielsweise wunderbar aus den bekannten Sägespänen (dem 
Holzstoff Lignin) produziert werden - und Sägespäne sind bekanntlich etwas sehr 
Natürliches. Die Bezeichnung deutet somit lediglich darauf hin, dass die Aromen aus 
beliebigen natürlichen (pflanzlichen, tierischen oder mikrobiologischen (z. B. Hefen)) 
Ausgangsstoffen gewonnen und mithilfe von natürlichen Verfahren (z. B. Destillation 
oder Extraktion) hergestellt wurden. Die strengsten Regeln gelten dann, wenn in der 
Bezeichnung auch das Ausgangsprodukt genannt wird, z. B. natürliches Aprikosenaroma. 
In diesem Fall muss das Aroma zu mindestens 95 Prozent aus besagter Frucht stammen, 


bei den fehlenden 5 Prozent kann es sich um andere (natürliche) Aromen handeln. 


Aromaextrakte 


Hierbei handelt es sich um ein komplexes Aromastoffgemisch. Aromaextrakte können somit 
wie die natürlichen Aromen z. B. aus Kräutern, Früchten, Gemüse, Gewürzen, Fisch oder 
Fleisch gewonnen werden (z. B. Vanilleextrakt oder Hefeextrakt). Auch ätherische Öle wie z. B. 


Anisöl oder Orangenöl fallen in diese Kategorie. 


Aromaextrakte können deshalb als natürlich betrachtet werden, da das Gemisch an 
Geschmacksbausteinen den zugrunde liegenden Lebensmitteln entspricht. Es gibt allerdings 


auch Aromaextrakte aus Nicht-Lebensmitteln, welche einer Zulassung bedürfen. 


Aromaextrakte werden - wie der Name bereits sagt - durch Extraktion mithilfe von 
Lösungsmitteln wie Wasser oder Alkohol hergestellt. Um aus Vanilleschoten Vanilleextrakt zu 


erzeugen, wird z. B. Alkohol verwendet. 


Raucharomen 


Raucharomen haben nichts mit dem traditionellen Räuchern zu tun - wobei in der Zutatenliste 
der Begriff Rauch erscheint - sondern werden im Labor aus kondensiertem und gereinigtem 


Rauch erzeugt. 


Raucharomen gibt es sowohl in fester als auch in flüssiger Form. Sie werden als Liquid Smoke 
oder Flüssigrauch definiert und bestehen aus mehr als 400 chemischen Verbindungen wie z. B. 


Aldehyde, Carbonsäuren oder Phenole. 


Zu den unerwünschten Stoffen in Raucharomen zählt mitunter das sog. 3,4-Benzpyren. Das ist 
eine krebsauslösende Substanz, die an erster Stelle dazu beiträgt, dass Raucher an Lungenkrebs 
erkranken. Der Gehalt derart schädlicher Stoffe ist in Lebensmitteln zwar gesetzlich begrenzt, 


keinesfalls aber verboten. 


Mit Raucharomen werden z. B. Barbecue-Saucen, Suppen, Eintöpfe, Salatdressings und 


natürlich Wurst, Fisch (Räucherlachs) und Käse aromatisiert. 


Thermisch gewonnene Reaktionsaromen 


Reaktionsaromen werden durch das kontrollierte Erhitzen stickstoff- sowie zuckerhaltiger 
Zutaten (zZ. B. Schweinefleischextrakt und Traubenzucker) gewonnen. Sie müssen selbst weder 
nach etwas riechen noch schmecken, denn das Aroma bildet sich erst durch das Erhitzen. 
Reaktionsaromen können den Geschmack und Geruch vieler verschiedener Lebensmittel 
beeinflussen und sind vor allem in Fertiggerichten zu finden. Sie simulieren den Geruch von z. 


B. gebratenem Fisch oder Röstzwiebeln. 


Sonstige Aromen 


In diese Kategorie fallen alle restlichen Aromen, die unter den bereits genannten vier keinen 
Platz gefunden haben. Dazu zählen z. B. Grill-Aromen. Zur Herstellung von Aromen aus dieser 
Gruppe können die unterschiedlichsten Verfahren zum Einsatz kommen. So werden z.B. 
zerstäubte Tropfen eines gesättigten Pflanzenöls innerhalb einer Sekunde auf eine Temperatur 


von mindestens 480°C erhitzt. 


Wie Sie sehen können, ist es nicht leicht, den Aroma-Dschungel zu durchschauen. Die 


folgenden Beispiele können Ihnen konkret als Hilfestellung dienen. 


Beispiele für die Kennzeichnung von Aromen 


Wer die Etiketten von Lebensmitteln unter die Lupe nimmt, findet darauf in Bezug auf Aromen 
die unterschiedlichsten Bezeichnungen. Am Beispiel eines Himbeerjoghurts zeigen wir, wie 


diese zu deuten sind: 


e Aroma oder Himbeergeschmack: Hier haben Sie es in der Regel mit künstlichen Aromen 


zutun. 


e Natürliches Aroma: Es muss keine einzige Himbeere enthalten sein. Das Aroma hat zwar 
einen natürlichen Ursprung, dabei kann es sich allerdings z. B. um Mikroorganismen 


oder Schimmelpilze handeln, die schliesslich allesamt sehr natürlich sind. 
e Natürliches Aroma (Typ) Himbeere: Auch hier führt die Suche nach der Frucht ins Leere. 


e Natürliches Himbeeraroma: Hier besteht der Aromabestandteil immerhin zu 95 Prozent 
aus echten Himbeeren - was die restlichen 5 Prozent betrifft, bleibt ein Geheimnis des 


Herstellers. 


e Natürliches Himbeeraroma mit anderen (natürlichen) Aromen: Klingt gut, muss es aber 
nicht sein! So können dem Joghurt weniger als 95 Prozent geschmacksbefreite Himbeer- 
Abfälle und hochkonzentriertes synthetisches bzw. natürliches Aroma zugefügt worden 


sein. 


Wenn auf einem Lebensmittel das Wort "natürlich" steht, zeigen sich viele Verbraucher oft 
vorschnell unbesorgt, doch wie bereits gesagt, können sich dahinter alle möglichen Stoffe 


verbergen. 


Woraus werden natürliche Aromen hergestellt? 


Natürliche Aromen haben meist rein gar nichts mit dem zu tun, was wir uns darunter 
vorstellen. Weiter oben hatten wir das Erdbeeraroma aus Sägespänen vorgestellt. Auch ein 
natürliches Aroma mit Huhngeschmack muss nicht aus frischem Muskelfleisch eines 
Hühnchens gewonnen werden, sondern kann gut und gerne seinen Ursprung in 
Schlachtabfällen haben. Da diese zweifelsohne natürlich sind, darf das Aroma als natürlich 


bezeichnet werden. 


Ähnlich verhält es sich mit natürlichem Aroma mit Himbeergeschmack. Dieses basiert z. B. auf 
einem Zedernholzölextrakt. Natürliches Aroma mit Apfelgeschmack wird hingegen durch eine 
Mischung aus Tagetesöl, Weinfuselöl und Hefeölextrakt erzeugt und mit biotechnologisch 
gewonnenem Äthylacetat vermischt. Zudem können natürliche Aromen aus 


Schimmelpilzkulturen hergestellt werden, die dann nach Pfirsich oder Kokosnuss schmecken. 


Aroma, das an Vanille erinnert, hat äusserst selten etwas mit Vanilleschoten zu tun und kann z. 
B. aus Überresten der Reisverarbeitung - der Reiskleie - produziert werden. Die in der 
Reiskleie vorhandene Ferulasäure wird hierbei im Labor mithilfe von Mikroorganismen 


kurzerhand in Vanillin verwandelt. 


Dies sind nur ein paar wenige Beispiele, die verdeutlichen sollen, dass der Verbraucher in 


Bezug auf die Bezeichnung "natürliche Aromen" schlichtweg hinters Licht geführt wird. Was 


sich hinter den Aromenn wirklich verbirgt, bleibt meist im Verborgenen. Werden 
Lebensmittelhersteller darauf angesprochen, verweisen sie einfach auf das Betriebsgeheimnis. 
Selbst Toxikologen, die Aromen auf ihre Unschädlichkeit hin analysieren sollen, sind hilflos, da 


sie genauso wenig wissen, was für ein Aromastoff wirklich eingesetzt wurde. 


Laut dem Bund für Lebensmittelrecht und Lebensmittelkunde (BLL), der im Spiegel als "Lobby- 
Verein der Geschmacksfabrikanten" bezeichnet wurde, sind "gesundheitsschädliche 
Auswirkungen durch den Verzehr von aromatisierten Lebensmitteln nicht bekannt". Diese 
schwammige Erläuterung lässt erkennen, dass Aromen womöglich doch nicht so unbedenklich 


sind. 


Aromen können giftig sein 


Obgleich fast alle Aromen als sicher gelten, hat die Europäische Lebensmittelbehörde (EFSA) 
eine Risikobewertung durchgeführt. In diesem Zusammenhang wurde überprüft, ob Aromen 
krebserregend, toxisch oder erbgutverändernd wirken - sieben von ihnen wurden aufgrund 
gesundheitlicher Bedenken bereits aus dem Verkehr gezogen und dürfen somit nicht mehr 


zum Einsatz kommen. 


Dazu zählt auch der Aromastoff Perilla-Aldehyd, der verwendet wurde, um Backwaren, 
Puddings, Fleischerzeugnissen und Getränken eine intensive Zitrusnote zu verleihen. Studien 


haben ergeben, dass dieses Aroma genotoxisch ist und DNA-Schäden in der Leber hervorruft. 


Bei weiteren Aromen wie z. B. Cumarin wurden gesetzliche Mengenbeschränkungen 
eingeführt, da sie toxisch wirken können. Bei zahlreichen Stoffen - auch bei den natürlichen - 
muss überhaupt noch geklärt werden, ob und in welchen Konzentrationen sie sich negativ auf 


die Gesundheit auswirken können. 


Da Aromen aufgrund ihrer hohen Konzentration nicht unverdünnt verarbeitet werden können, 
landen in den Lebensmitteln zusätzliche - der Verdünnung dienende - Substanzen, die 


ebenfalls nicht gerade unbedenklich sind. 


Aromen: Trägersubstanzen und Gentechnik 


Die sogenannten Trägerstoffe, wozu z. B. Stärkemehl, Milchzucker, Alkohol, Natriumacetat 
oder Kalziumsulfate gehören, werden mit Aromen vermischt. Sie sorgen dafür, dass die 
Aromen richtig dosiert werden können und sich gleichmässig im Lebensmittel verteilen. Dabei 
erscheint es besonders fragwürdig, dass Geschmacksverstärker, Konservierungsstoffe und 
Chemikalien, die als Trägersubstanzen dienen, nicht einmal deklariert werden müssen. 
Chemische Lösungs- und Extraktionsmittel, die bei der Herstellung der Aromen eingesetzt 


werden, sind häufig überdies auch noch im Endprodukt nachweisbar. 


Hinzu kommt, dass viele der Hefen, Pilze oder Bakterien, die bei der Herstellung von Aromen 
oder deren Hilfs- und Zusatzstoffen zum Einsatz kommen, gentechnisch verändert sind. Von 
den 39 zugelassenen Trägerstoffen können ganze 20 auch unter Verwendung gentechnisch 


veränderter Organismen hergestellt werden. 


Dass gentechnische Anwendungen bei Aromen in der Regel gar nicht kennzeichnungspflichtig 
sind, stimmt mehr als nachdenklich. So kann in aromatisierten Lebensmitteln z. B. Stärke aus 


gentechnisch verändertem Mais als Trägerstoff enthalten sein, ohne dass dies erkennbar ist. 


Doch Aromen können dem Menschen auch dann schaden, wenn sie per se völlig unschädlich 
sind, da durch sie der Geruchsinn und der Geschmacksinn dauerhaft beeinflusst und sogar 


gestört werden können. 


So werden Aromen wahrgenommen 


Meist wird angenommen, dass der Genussmoment beim Essen in erster Linie mit dem 
Geschmackssinn zusammenhängt. Experten zufolge ist es aber der Geruchssinn, der den 
Geschmack bestimmt, da etwa 90 Prozent der Sinneseindrücke nicht auf der Zunge entstehen, 


sondern durch Geruchssignale ausgelöst werden. 


Starten Sie einfach einen Selbstversuch: Halten Sie sich die Nase zu und streuen Sie ein wenig 
Zimt auf Ihre Zunge. Nach etwa 15 Sekunden lassen Sie die Nase wieder los und werden 
feststellen, dass Sie den Zimtgeschmack erst dann wahrnehmen, wenn Ihre Nase wieder frei 


ist. 


Jeder, der schon einmal erkältet war und eine verstopfte Nase hatte, weiss, dass das Essen in 
diesem Zustand nach gar nichts schmeckt. Wird unsere Nase nun ständig mit Produkten der 
Aromaküche konfrontiert, kann sich dies auch auf das Hungergefühl auswirken. Zudem kann 
durch die Verfälschung des Geruchs der Lebensmittel nicht mehr deren mindere Qualität 


erkannt werden. 


Aromen schaden der Gesundheit 


Es hat einen guten Grund, dass schlechte Gerüche abschreckend wirken. Auf diese Weise 

bewahrt uns unser Geruchssinn davor Nahrungsmittel zu essen, die minderwertig oder sogar 
verdorben sind. Werden Lebensmittel nun mit Aromen aus dem Labor versehen, können wir 
nicht mehr riechen, ob wir es mit schlechter Qualität zu tun haben oder mit Gammelware. Es 


steht wohl ausser Frage, dass dies gesundheitliche Auswirkungen haben kann. 


Zudem können Aromen das Gefühl vermitteln, dass man sich gesund ernährt. Man denkt 
beispielsweise, dass man Früchte isst und in den Genuss von Vitaminen kommt, dabei handelt 


es sich nur um Chemie ohne Nährwert. 


Umgekehrt regen Düfte, die als angenehm empfunden werden, die Produktion von Magensaft 
und Speichel an. Dadurch wird automatisch ein Hungergefühl erzeugt. So lässt sich auch das 
Phänomen erklären, dass sich plötzlich Heisshunger einstellt, wenn man an einem Fast Food 
Laden vorbeigeht. Es ist dieser typische künstliche Geruch, der Meilen weit zu riechen ist und 


viele Menschen förmlich dazu zwingt, sich doch noch einen Burger zu kaufen. 


In diesem Sinne kann mit Recht behauptet werden, dass Aromen ein Suchtverhalten auslösen 
und in Folge zu Übergewicht führen können. Wer davon profitiert, sind die 


Lebensmittelkonzerne und Fast Food Ketten. 


Dazu gesellt sich aber auch noch der Gewöhnungseffekt. Denn wer immer wieder künstlich 
aromatisierte Produkte isst, die viel intensiver riechen als naturbelassene Lebensmittel, mag 
irgendwann nichts anderes mehr. Dieser Effekt ist insbesondere für Kinder sehr gefährlich, die 
nicht selten vollkommen auf Kunstlebensmittel eingeschossen sind und natürliches Essen 


ablehnen. 


Aromen in der Baby-Beikost 


Die Nationale Stillkommission empfiehlt, dass Säuglinge mindestens bis zum vierten Monat 
gestillt werden sollten. Dann kann zwar zugefüttert werden, und doch sollte in den ersten 
Monaten auf Salz, Zucker und Aromen verzichtet werden. Es ist nämlich sehr wichtig, dass 
Babys einen Geschmack für unverfälschte Nahrungsmittel entwickeln können - sozusagen als 
Grundlage für eine gesunde Ernährung. Hersteller von Babynahrung scheint dies aber wenig zu 


kümmern. 


Die Verbraucherzentrale Wiesbaden und die Verbraucherzentrale Frankfurt führten im Rhein- 
Main-Gebiet einen Marktcheck durch und überprüften die Zutatenlisten von 25 Beikost- 
Produkten. Das Ergebnis war frappierend: Zwei Drittel dieser Hersteller verwenden in Baby- 


Beikost Aromen und nur vier Bio-Hersteller verzichten darauf. 


Professor Hanns Hatt von der Universität Bochum weist darauf hin, dass Aromen den 
Geschmackssinn von Kindern in die Irre führen. Und je früher diese Prägung anfängt, desto 


nachhaltiger wirkt sie sich aus. 


Eine Studie des Technologie Transfer Zentrums Bremerhaven (TTZ) hat aufgezeigt, dass Kinder, 
die von klein auf Lebensmittel mit Aromen zum Essen bekommen, diese auch später 
bevorzugen. Die Untersuchungen haben ergeben, dass jene Kinder, die an Vanillin, künstlichen 
Bananengeschmack oder synthetisches Erdbeeraroma gewöhnt waren, aromatisierte 
Lebensmittel lieber mochten und beispielsweise einen Naturjoghurt mit echten Erdbeeren 


strikt ablehnten. 


Diese Prägung führt natürlich dazu, dass die betroffenen Kinder zu kaufkräftigen Kunden 
heranwachsen, die von gesunden Lebensmitteln Abstand halten und lieber auf Fertiggerichte 
und Fast Food zurückgreifen, um ihren Hunger zu stillen. Leicht vorstellbar, dass diese 
Menschen - sollten sie einmal die Ernährung umstellen wollen - damit extreme Probleme 


haben werden. Es schmeckt ihnen einfach nicht. 


Ausserdem stellten die Forscher fest, dass die kleinen Studienteilnehmer, welche Lebensmittel 
mit Aromen bekamen, auch mehr davon assen als jene Kinder, deren Speisen nicht aromatisiert 
waren. Dies bestätigt wiederum, dass Aromen schon in der Kindheit zu Übergewicht führen 


können. 


Keine Fertigprodukte - keine Aromen 


Wer keine Aromen zu sich nehmen möchte, macht am allerbesten einen Bogen um die 
allermeisten verpackten bzw. verarbeiteten Produkte, greift zu frischen Lebensmitteln und 
bereitet diese selbst zu. Denn klangvolle Produktnamen und Abbildungen von frischen 
Früchten, frischem Fisch oder Gemüse lassen leider nicht auf hochwertige Zutaten und 


unverfälschten Geschmack schliessen. 


Am besten wäre es - wenn man doch einmal zu Fertigprodukten greifen möchte - sich 
grundsätzlich für Bio-Lebensmittel zu entscheiden, denn hier ist zumindest der Einsatz 
naturidentischer und künstlicher Aromen verboten und die Zusätze dürfen nicht mit Hilfe der 


Gentechnik erzeugt werden. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die besten Ballaststoffe und ihre Wirkungen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Ballaststoffe beugen Krankheiten vor und helfen beim Abnehmen. Wir stellen die besten 
Ballaststoffe vor, klären, welche Ballaststoffmengen gesund sind und worauf man beim Verzehr 


von Ballaststoffen achten sollte. 


Ballaststoffe sind nur in Pflanzenkost enthalten 


Ballaststoffe werden manchmal auch Fasern oder Pflanzenfasern genannt. Es handelt sich um 
die unverdaulichen Teile pflanzlicher Lebensmittel. Säugetiere - und so auch der Mensch - 
besitzen weder ein Enzym zur Verdauung von Ballaststoffen noch über geeignete 


Transportmechanismen, mit denen Ballaststoffe resorbiert werden könnten. 


Ballaststoffe finden sich nahezu ausschliesslich in pflanzlicher Kost - in Früchten, Gemüse, 
Getreideprodukten, Hülsenfrüchten und Nüssen. Tierische Lebensmittel sind dagegen 


annähernd ballaststofffrei. 


Ballaststoffe haben Kalorien 


Lange Zeit galten Ballaststoffe als kalorienfrei. Denn man ging davon aus, dass sie unverdaulich 
seien, also den Verdauungstrakt passieren und vollkommen unverändert mit dem Stuhl 


ausgeschieden werden. 


Dann aber entdeckte man, dass gewisse Darmbakterien manche Ballaststoffe verstoffwechseln, 
wobei Fettsäuren entstehen, die nun wieder vom Körper aufgenommen werden können und 


ihm Energie liefern - und zwar 2 kcal pro Gramm Ballaststoffe. 


Allerdings hängt es sehr von der Zusammensetzung der persönlichen Darmflora ab, in 


welchem Umfang Ballaststoffe verwertet werden können. 


Ballaststoffe: Auswirkungen auf die Gesundheit 


Ballaststoffe gelten als wichtige Komponente einer gesunden Ernährung, da sie zahlreiche 


positive Auswirkungen auf die Gesundheit haben: 


« Ballaststoffe sind für eine gesunde Darmfunktion unentbehrlich - und da ein gesunder 
Darm eine der wichtigsten Voraussetzungen für eine starke Allgemeingesundheit ist, 
stellt schon allein dieser Aspekt ein wichtiges Argument für eine ballaststoffreiche 


Ernährung dar. 


e Ballaststoffe senken überdies das Risiko für viele chronische Erkrankungen, z. B. für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ 2, Nierensteine, Lungenerkrankungen, 


Hämorrhoiden und Krebs (1). 


« Ballaststoffe unterstützen die Entgiftung, da sie Stoffwechselabbauprodukte, aber auch 
Giftstoffe binden und so mit dem Stuhl ausleiten können. Da hierbei natürlich auch 
krebserregende Substanzen ausgeleitet werden, trägt diese Eigenschaft zur o. g. 


Krebsprävention bei (1). 


«e Bei ballaststoffreichen Lebensmitteln ist es ausserdem meist erforderlich, diese sorgfältig 
zu kauen, was nicht nur zur besseren Sättigung beiträgt (woraufhin man weniger isst und 
leichter Gewicht abbauen kann), sondern was auch die Speichelproduktion fördert und 


somit der Zahngesundheit zugute kommt. 


Die drei Ballaststoff-Gruppen 


Im Allgemeinen unterscheidet man drei Ballaststoff-Gruppen: Unlösliche Ballaststoffe, lösliche 


Ballaststoffe und die besonders präbiotisch wirksamen löslichen Ballaststoffe. 


Lösliche Ballaststoffe 


Lösliche Ballaststoffe lösen sich in Wasser und quellen dabei auf ein Vielfaches ihres 
ursprünglichen Volumens auf. Sie bilden bei diesem Vorgang ein mehr oder weniger 
schleimiges Gel. Lösliche Ballaststoffe werden von den Bakterien der Darmflora fermentiert 
und gelten daher als präbiotisch wirksam. Sie liefern der Darmflora also Nahrung und sorgen so 


für deren Gedeihen. 


Bei der Fermentation entstehen u. a. kurzkettige Fettsäuren (Butyrat, Propionat, Acetat), die 
sich sehr vorteilhaft auf das Darmmilieu auswirken. Sie dienen den Zellen der 
Darmschleimhaut als Energiequelle, unterstützen daher sehr gut die Regeneration der 
Darmschleimhaut und beugen so zahlreichen Erkrankungen vor inkl. Krebs oder auch dem 


Leaky Gut Syndrom. 


Lösliche Ballaststoffe sind beispielsweise Pektin, Beta-Glucan, Agar oder auch 
Schleimpolysaccharide (Schleimstoffe). Allerdings gibt es auch unlösliche Schleimstoffe 


(Pentosane). 


Zu den Lebensmitteln, die reichlich lösliche Ballaststoffe liefern, 


gehören: 


e Früchte, insbesondere Äpfel, Birnen, Pflaumen, Aprikosen, Heidelbeeren (Pektin) 


e Hafer, Haferflocken, Haferkleie und Gerste (Beta-Glucan) - die beiden Getreide enthalten 
6 - 8 % dieser Ballaststoffe, Weizen und Roggen hingegen weniger als 2 % (Roggen 


enthält dafür Pentosane - siehe unten bei unlöslichen Ballaststoffen) 
e AgarAgar (Agar) = ein Pulver aus Algen, das als Geliermittel im Einsatz ist 


e Leinsamen, Chiasamen, Flohsamenschalen (Schleimstoffe) 


Die löslichen Ballaststoffe haben folgende Auswirkungen auf die 
Gesundheit: 


e Sie verhindern Blutzuckerspitzen nach einer Mahlzeit, 

e senken das Gesamtcholesterin und LDL-Cholesterin, 

e verlangsamen die Magenentleerung (sättigen also länger), 
e können u. U. das Diabetesrisiko reduzieren und 


e entgiften Schwermetalle sowie - im Falle von Pektin - radioaktive Partikel, wie wir in 
unserem Pektinartikel erklärt haben, wo auch ausführlich auf die cholesterinsenkenden 


Fähigkeiten der löslichen Ballaststoffe eingegangen wird. 


Unlösliche Ballaststoffe 


Unlösliche Ballaststoffe lösen sich nicht in Wasser und werden von den Bakterien der 
Darmflora auch nicht in dem Mass fermentiert wie die löslichen Ballaststoffe, so dass auch 


keine kurzkettigen Fettsäuren gebildet werden. 


Stattdessen erhöhen die unlöslichen Ballaststoffe das Volumen des Darminhalts (sie nehmen 
Wasser auf) und regulieren auf diese Weise die Darmtätigkeit. Verstopfungen werden genauso 


reduziert wie zu häufiger und zu flüssiger Stuhl, falls eine Durchfallneigung bestehen sollte. 


Unlösliche Ballaststoffe heissen beispielsweise Cellulose (der Hauptballaststoff aller 
pflanzlicher Lebensmittel) und Pentosane (wobei zu letzteren auch lösliche Vertreter gehören 


können). 


Zu den Lebensmitteln, die reichlich unlösliche Ballaststoffe liefern, 


gehören somit: 


e Getreide/Getreideprodukte, Obst, Gemüse (Cellulose) 


e Roggen (enthält 6 - 8% Pentosane und zwar im ganzen Korn verteilt, während Weizen 


nur um die 2 % enthält und diese nur in den Randschichten) 


Die unlöslichen Ballaststoffe haben folgende Auswirkungen auf die 


Gesundheit: 


e Sie erhöhen die Aufenthaltszeit des Stuhls im Dünndarm, was zu einer besseren 
Verdauung beiträgt, verkürzen jedoch die Passagezeit im Dickdarm, was zu einem 


regelmässigen und unproblematischen Stuhlgang beiträgt und das Darmkrebsrisiko senkt 
e Sie reduzieren die Protein- und Fettresorption 


e Sie bessern eine Insulinresistenz, wirken sich also positiv bei Diabetes aus bzw. beugen 


diesem vor 


Alle Ballaststoffgruppen zeigen diese Eigenschaften: 


e Sie erhöhen das Sättigungsgefühl und helfen bei der Gewichtsabnahme 


e Sie mindern entzündliche Prozesse, wirken also entzündungshemmend 


Präbiotische lösliche Ballaststoffe 


In der Gruppe der löslichen Ballaststoffe gibt es Ballaststoffe, die ganz besonders stark 
präbiotisch wirken, von den Bakterien der Darmflora also ganz besonders gerne verspeist 


werden. 


Zu diesen Ballaststoffen gehören die Fructane, z. B. das Inulin und die sog. FOS 
(Fructooligosaccharide). Sie sind inzwischen auch als Nahrungsergänzungsmittel erhältlich 
oder werden manchen Lebensmitteln als Zusatz beigemischt, um diese als besonders gesund 


bewerben zu können. 


Als Fructane bezeichnet man diese Ballaststoffe, da sie aus Fructose-Ketten bestehen. Der 
menschliche Verdauungsapparat kann diese Ketten nicht spalten, da ihm die dazu 


erforderlichen Enzyme fehlen. 


Inulin besteht aus etwa 35 Fructosemolekülen, während die FOS aus kürzeren Fructose-Ketten 
aufgebaut sind (bis zu 10 Fructosemoleküle). Den Fructangehalt ausgewählter Lebensmittel 


finden Sie in unserer Fructan-Tabelle. 
Zu den Lebensmitteln mit dem höchsten Fructangehalt gehören: 


Lebensmittel / Fructangehalt (Inulin/FOS) pro 100 g 


e Topinambur: 12,2- 208 

e Löwenzahnwurzel: 12- 15 g 
e Yaconwurzel:3-19 8 

e Zichorienwurzel: 0,4- 20 8 
e Knoblauch: 9,8 - 17,4 8 

e Zwiebel braun: 2,0 g 

e Artischocke: 1,2 -6,8 g 

e Schalotten: 0,9 -8,9 8 

e Lauch: 0,5 -3,0 8 

« Spargel:o -3,0 8 

e Getreide (Gerste, Roggen, Weizen): 0,5 -1,5 8 


e Gemüse und Früchte (z.B. Banane, Rote Bete, Zucchini uvm.): 0-0,4. 8 


So viele Ballaststoffe sollten Sie täglich zu sich nehmen 


Von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung werden Erwachsenen empfohlen, täglich 


mindestens 30 g Ballaststoffe zu verzehren, was - so die DGE - bedauerlicherweise nicht 


erreicht werde, da im Allgemeinen nur zwischen 23 und 25 g Ballaststoffe gegessen werden (4). 


Die US-amerikanischen Ernährungsrichtlinien klingen dagegen deutlich individueller. Man solle 


14 g Ballaststoffe pro 1000 kcal zu sich nehmen (5). 


Im Grunde muss kein Mensch Ballaststoffe zählen, wenn er sich gesund und vollwertig ernährt, 
wenn er Gemüse, Salate und Früchte zu seinen Grundnahrungsmitteln macht und diese mit 
Beilagen aus Getreide (Vollkornbrot, Vollkornpasta, Hirse, Naturreis) oder Pseudogetreide 


(Quinoa, Buchweizen), Hülsenfrüchten, Nüssen und Saaten serviert. 


Auch wenn man mit dieser Ernährung die angeblich erforderlichen 30 g Ballaststoffe nicht 
erreichen sollte, z. B. wenn man generell nicht so viel isst, dann wird man dadurch keine 
gesundheitlichen Einbussen erleiden, da der Ballaststoffgehalt schliesslich nicht das einzige 
Kriterium einer gesunden Ernährung ist. Viel wichtiger ist ja das Vorhandensein ALLER 


erforderlichen Nähr- und Vitalstoffe im natürlichen Verbund. 


Andernfalls würde es genügen, wenn Sie einfach täglich 60 g Weizenkleie einnehmen (um 
damit 30 g Ballaststoffe zu verspeisen) und ansonsten von Torte, Steak und Toast mit Nutella 


leben. 


Ballaststoffe für eine höhere Knochendichte 


Immer wieder wird gesagt, Ballaststoffe würden die Aufnahme von Mineralstoffen hemmen, z. 
B. von Calcium und Magnesium, die aber beide für die Knochen so wichtig sind. Also müsste 


eine ballaststoffreiche Ernährung im Grunde zu einer schlechten Knochengesundheit führen. 


Im April 2017 erschien eine Untersuchung, in der sich zeigte (8), dass dies nicht der Fall war. 
Man mass die Knochendichte bei 653 Männern und 843 Frauen und stellte fest, dass eine 
ballaststoffreiche Ernährung Männer vor altersbedingtem Knochenschwund schützte. Bei 
Frauen konnte man keinen Einfluss der Ballaststoffe auf die Knochendichte feststellen, also 


weder einen schützenden noch einen schädigenden. 


Ballaststoffe zur Krebsprävention 


Ganz aktuell erschien im Frühjahr 2020 im Fachjournal Cancer eine Übersichtsstudie (9), in der 
sich zeigte, dass Frauen seltener an Brustkrebs erkranken, wenn sie sich ballaststoffreich 
ernähren. Forscher der Harvard Universität hatten alle zwanzig zu diesem Thema vorliegenden 
Beobachtungsstudien analysiert und festgestellt, dass insbesondere lösliche Ballaststoffe das 


Brustkrebsrisiko reduzieren konnten. 


In einer Studie von 2016 hatte man bereits herausgefunden, dass eine ballaststoffreiche 


Ernährung in jungen Jahren das spätere Brustkrebsrisiko senken konnte (13). 


Auch das Risiko für Darmkrebs, Prostatakrebs und andere Krebsformen sinkt, wenn man auf 
eine ballaststoffreiche Ernährung achtet - die gleichzeitig auch immer sehr vitalstoff- und 
antioxidantienreich ist und damit nicht nur Ballaststoffe, sondern viele krebshemmende 


Substanzen mehr liefert. 


Nebenwirkungen und Nachteile von Ballaststoffen 


Natürlich haben auch Ballaststoffe ihre Kritiker, die behaupten, dass Ballaststoffe so gut wie gar 
nicht nötig seien. Und wenn doch, so genügten voll und ganz die Ballaststoffe, die sich 
beispielsweise in Weissbrot befinden. Obst hätte meist sogar weniger Ballaststoffe als ein 
Weissmehlprodukt. 


In der Tabelle (2) zeigt sich dann auch, dass ein Weizenbrötchen 3,4 g Ballaststoffe pro 100 g 
liefert, ein Apfel pro 100 g aber nur 2,3 g. Auch hier werden Lebensmittel wieder auf einen 


einzelnen Inhaltsstoff reduziert, was jedoch keinesfalls sinnvoll ist. 


Genauso sinnentleert ist es, ein Brötchen mit einer Frucht zu vergleichen. Denn wer ein 
Brötchen essen will, hat Lust auf ein Brötchen und isst keinen Apfel. Hier sollte daher besser 
das herkömmliche Brötchen mit einem hochwertigen Vollkornbrötchen/Vollkornbrot 
verglichen werden. Schnell zeigt sich, dass dieses nicht nur in Sachen Ballaststoffe überlegen 


ist, sondern auch in Bezug auf Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien. 


Ballaststoffe und Blähungen 


Ballaststoffe können zu Blähungen führen, allerdings meist nur dann, 


e wenn sie falsch zubereitet werden (Hülsenfrüchte sollten vor dem Kochen 24 - 48 
Stunden eingeweicht werden, das Einweichwasser wird vor dem Kochen weggeschüttet 
und die Hülsenfrüchte werden mit frischem Wasser gekocht; Sauerteigbrot mit langer 
Teigführung wählen) 


e wenn sie falsch (zu schnell, zu wenig gekaut) gegessen werden (Essen Sie gerade 


ballaststoffreiche Lebensmittel langsam, kauen Sie sie sorgfältig) 


e wenn man sie nicht gewöhnt ist und die Verzehrmenge plötzlich stark erhöht 
(gewöhnen Sie sich langsam an eine ballaststoffreichere Ernährung, denn auch Ihre 


Darmflora und Ihr gesamtes Verdauungssystem möchten Zeit zur Umgewöhnung haben) 
e wenn Unverträglichkeiten vorliegen, die wiederum auf eine Vorerkrankung im Darm 


schliessen lassen (Intoleranzen, Reizdarm etc.). 


In Sachen Unverträglichkeit ist es jedoch fraglich, ob es Sinn macht, die Ballaststoffe (und 


damit zahlreiche vitalstoffreiche Lebensmittel) weiter zu reduzieren oder ob man nicht besser 


das Problem bei der Wurzel packt und z. B. eine Darmsanierung durchführt sowie andere 


Massnahmen umsetzt, um baldmöglichst die einschränkende Unverträglichkeit zu überwinden. 


Ballaststoffe und Divertikel 


Liegt natürlich bereits eine Divertikulose vor und leidet man an starker Gasbildung, wenn man 
ballaststoffreiche Lebensmittel isst, dann ist eine Low-FODMAP-Ernährung erst einmal die 
bessere Idee (7). Bei FODMAPSs handelt es sich um bestimmte ballaststoffreiche Lebensmittel, 
die besonders häufig zu Bauchweh und Blähungen führen können, etwa Zwiebeln, Pilze, Äpfel, 
Trockenfrüchte, Milchprodukte, Hülsenfrüchte etc. Näheres über die Low-FODMAP- 
Ernährung finden Sie im obigen Link. 


In einer Studie von 2019 (6) ergab sich auf der anderen Seite anhand der Daten von über 50.000 
Frauen, dass Früchte (Äpfel, Birnen, Pflaumen) und Getreideprodukte das Risiko einer 
Divertikulitis senken können. Wie so oft, empfiehlt es sich, hier ganz individuell vorzugehen 


und so zu essen, wie es zur persönlichen Situation am besten passt. 


Weitere Informationen zur richtigen Ernährung (und anderen Massnahmen) bei Divertikulose 
finden Sie hier, wo auch die Frage geklärt wird, ob man bei Divertikeln Nüsse und Saaten essen 


darf: Divertikel: Was kann man tun, welche Ernährung ist gut? 


Ballaststoffe und Anti-Nährstoffe 


Ein beliebtes Argument gegen eine ballaststoffreiche Ernährung ist, dass manche Ballaststoffe 
Anti-Nährstoffe enthielten. Sie würden von Pflanzen gebildet, um Frassfeinde abzuwehren. 
Derartige Stoffe seien äusserst schädlich und schädigten sowohl Darmschleimhaut als auch 
Immunabwehr - so ist bei Wikipedia zu lesen, wobei als Quelle lediglich ein Buch von 
Lebensmittelchemiker Udo Pollmer angegeben wird, einem Autor, der grundsätzlich alles 


kritisiert, was nicht wie Würstchen mit Pommes aussieht (10). 


Zum Thema Anti-Nährstoffe haben wir bereits ausführlich geschrieben und die jeweiligen 
Argumente zu ihrer Schädlichkeit entkräftet, zumal längst bekannt ist, dass die vermeintlichen 
„Anti-Nährstoffe“ durchaus auch positive gesundheitliche Auswirkungen haben. Details dazu 


finden Sie z. B. hier: Muss man Nüsse einweichen? Und hier: Warum sich die Angst vor 





Lektinen nicht lohnt 


Ballaststoffe und Entgiftung 


In einem SWR-Beitrag aus der Reihe Betrifft: Was dürfen wir alles essen? vom 7.11.2018 wird Dr. 





Christina Breisselband von der DGE mal eben unglaubwürdig gemacht, weil sie es gewagt hatte 


zu sagen, Ballaststoffe seien im Darm für die Entgiftung zuständig, was kurzerhand als 


„esoterisches Vokabular“ bezeichnet wird. 


Ein Mediziner namens Andreas Fritsche durfte seinerzeit die DGE-Aussage kommentieren und 
meinte natürlich brav im schulmedizinischen Fahrwasser schwimmend: „Das sind alte 
Vorstellungen, diese Entschlackungstheorie, das stimmt alles so nicht. [...] Durch die 
Ernährung irgendwas an unserer Gesundheit zu drehen, da gibt's keine wissenschaftlichen 


Hinweise drauf.“ 


Doch gerade die entgiftenden Eigenschaften der Ballaststoffe werden in nahezu jeder 
wissenschaftlichen Arbeit erwähnt (wenn es darin um Ballaststoffe geht). Es scheint also längst 
klar zu sein, dass die Pflanzenfasern auf dem Weg durch den Darm automatisch auch Gifte, 
Stoffwechselabbauprodukte, Gallensäuren etc. aufnehmen und mit dem Stuhl ausleiten (1, 11, 
12 - siehe auch weiter oben, wo wir auf unseren Pektin-Artikel verweisen, in dem die 
entgiftenden Eigenschaften des Pektins erklärt werden, einem Ballaststoff aus Äpfeln und 


anderen Früchten). 


Vielleicht hätte Frau Breisselband daher einfach das Wort „Entgiftung“ und damit das für den 
medizinischen Mainstream rote Tuch meiden sollen. Hätte sie stattdessen gesagt, dass 
Ballaststoffe die Resorption mancher Schwermetalle und anderer unerwünschter Substanzen 


im Darm reduzieren, wären die abfälligen Bemerkungen sicher ausgeblieben. 


Ballaststoffe nicht nur für Wiederkäuer empfehlenswert 


Manchmal heisst es, Ballaststoffe seien zwar die ideale Nahrung für Wiederkäuer, da diese 
sowohl die richtigen Zähne als auch das richtige Verdauungssystem besässen, um pflanzliche 
Ballaststoffe überhaupt erst nutzen zu können, nicht aber für Menschen, da dieser nach den 


Mahlzeiten bekanntlich eben nicht stundenlang wiederkäuend auf der Wiese liegt. 


Der Mensch ist tatsächlich kein Wiederkäuer. Daher isst er auch - im Vergleich zum Rind - so 
gut wie nie Buschwerk, Baumrinden, Zweige und Heu. Wenn wir von Ballaststoffen sprechen, 
sprechen wir daher nicht von der Pflanzenkost eines Wiederkäuers, sondern von Gemüse, 
Obst, Nüssen etc. 


Ferner essen wir Ballaststoffe nicht, um sie zu verdauen, wie das Wiederkäuer dank ihres 
Pansens und den darin lebenden Mikroorganismen tun, sondern um damit unsere 
Darmperistaltik anzuregen, um den Darm regelmässig zu säubern und um unserer Darmflora 


einen Gefallen zu tun. 


Darauf sollten Sie beim Verzehr von Ballaststoffen achten 


Nachfolgend fassen wir die wichtigsten Regeln für einen gesunden Ballaststoffverzehr im 


Rahmen einer basenüberschüssigen und naturbelassenen Ernährung zusammen: 


e Achten Sie bei ballaststoffreicher Ernährung und auch bei der Einnahme von 
ballaststoffreichen Nahrungsergänzungsmitteln (z. B. Flohsamenschalenpulver, 
Leinsamen, Apfelpektin, Chiasamen, Kokosmehl etc.) unbedingt darauf, mit der 
Nahrungsergänzung viel Wasser einzunehmen, aber auch über den Tag verteilt viel 
Wasser zu trinken. Andernfalls verklumpen die Ballaststoffe im Darm, können verstopfen 


und den Darm irritieren. 


e Getreide sollte - wenn Sie es roh essen möchten - in gekeimter oder wenigstens 
gequollener Form verzehrt werden. Wenn Sie Brot kaufen, wählen Sie bevorzugt 
Sauerteig- oder Fermentbrote, die mit langer Teigführung gebacken wurden (fragen Sie 


Ihren Bio-Bäcker!) 


e \Wenn Sie als ballaststoffreiche Nahrungsergänzung Kleie einnehmen möchten, wählen 
Sie statt Weizenkleie besser Haferkleie. Denn Weizenkleie besteht zu einem enormen 
Teil (45 Prozent) aus unlöslichen Ballaststoffen, die das Verdauungssystem überlasten 
könnten. Gleichzeitig liefert die Weizenkleie nur wenige lösliche Ballaststoffe und 
versorgt daher auch nicht mit deren präbiotischen Eigenschaften. Bei Haferkleie ist das 
Verhältnis unlöslicher-löslicher Ballaststoffe viel besser (10 Prozent unlösliche und 8 


Prozent lösliche Ballaststoffe). 


e Erdmandeln sind ebenfalls ein wunderbarer und noch dazu glutenfreier 
Ballaststofflieferant (33 g Ballaststoffe pro 100 g). Sie schmecken süsslich und kommen 
daher auch bei Kindern sehr gut an. Erdmandelflocken, die ins Müsli oder über 


Fruchtsalate gegeben werden können, erhalten Sie z. B. hier: Erdmandelflocken 


e Hülsenfrüchte werden verträglicher, wenn man sie vor dem Kochen 12 bis 48 Stunden in 
Wasser einweicht, das Einweichwasser wegschüttet und zum Kochen frisches Wasser 


verwendet. 


Ballaststoffreiche Lebensmittel: Gute und weniger gute 


Diese ballaststoffreichen Lebensmittel können in zu grossen Mengen schädlich werden. Essen 


Sie davon daher nicht zu viel: 


e Brot ohne lange Teigführung 
e gekochte, aber zuvor uneingeweichte/ungekeimte Hülsenfrüchte (Kernbohnen) 


oe \eizenkleie 


Wählen Sie am besten die folgenden Lebensmittel, die Sie mit gesunden und leicht 


verträglichen Ballaststoffen versorgen: 


e Grüne Blattgemüse (in Form von gut gekauten Salaten oder als köstliche grüne 


Smoothies zubereitet) 
e Andere Gemüse 
e Beeren 
e Früchte (auch Trockenfrüchte) 
e Konjac Nudeln 
e Ölsaaten (Leinsaat, Sesam, Mohn, Sonnenblumenkerne, Kürbiskerne etc.) 
e Nüsse 
e Chiasamen 
e Kokosmehl 
e Sprossen aus Linsen und Getreide 


e Pseudogetreide (Hirse, Buchweizen, Amaranth, Quinoa, Canihua, Teff, etc.) - vor der 





Zubereitung gut spülen, über Nacht einweichen und Einweichwasser wegschütten 
e Richtig zubereitete Hülsenfrüchte 
Wenn Sie sich bevorzugt von den Lebensmitteln aus obiger Liste ernähren, werden Sie 
automatisch ausreichend Ballaststoffe zu sich nehmen - und nicht nur das. Sie werden damit 


auch grosse Mengen an Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien verspeisen und sich 


alsbald bester Gesundheit erfreuen, falls Sie das nicht ohnehin schon tun. 


Ballaststoffe als Nahrungsergänzung 


Wenn Sie glauben, mit der Ernährung zu wenige Ballaststoffe zu sich zu nehmen, können Sie 


aus den folgenden ballaststoffreichen Nahrungsergänzungen wählen: 


e *Reines Pektin, das speziell zur Senkung des Cholesterinspiegels empfohlen wird, ist: 


Apfelcholest von Nutrachoice 
e *Konjakpulver (erhalten Sie hier) 
e *Inulin (erhalten Sie z. B. hier) 


e *Flohsamenschalenpulver finden Sie z. B. hier: Elohsamenschalenpulver 





e *Flohsamenschalenpulver gibt es auch in Kapseln: Flohsamenschalenpulver in Kapseln 


e *Kokosmehl (erhalten Sie z. B. hier) 


e *Leinsamen und Chiasamen (erhalten Sie in wohl jedem Supermarkt oder Biomarkt) 


Besonders empfehlenswert sind Kombinationsprodukte 


*Bei ApfelBallast von Nutrachoice beispielsweise handelt es sich um besonders 
ballaststoffreiche Presslinge. Sie bestehen aus Apfelfasern (unlösliche Ballaststoffe), Apfelpektin 
(lösliche Ballaststoffe) und Leinsamenmehl (kombiniert lösliche und unlösliche Ballaststoffe). Es 
genügen bereits 6 Presslinge pro Tag (3 x 2 Stück), um 18 Prozent des offiziell empfohlenen 


Ballaststoffbedarfs von 30 g zu erreichen: ApfelBallast von Nutrachoice 


*Ein Kombi-Produkt aus Flohsamenschalenpulver und pektinreicher Apfelfaser erhalten Sie 
hier: Flohsamenschalenpulver plus Apfel: Von diesem Mix nehmen Sie einfach 30 Minuten vor 
einer Mahlzeit ı - 2 Teelöffel mit 200 ml Wasser, schütteln alles im Mixbecher gut durch und 


trinken es. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sind Komposit-Zahnfüllungen schädlich? 


Autor: Carina Rehberg 
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Komposit-Füllungen gelten als Alternative für Amalgam und werden häufig nach der 
Amalgamentfernung eingesetzt. Schliesslich meint man oft, alles sei unbedenklich, so lange es 
nicht Amalgam heisst. Doch auch Komposit-Füllungen sind nicht immer harmlos. Und so 
melden sich vermehrt Zahnärzte zu Wort, die zwischen Komposit-Füllungen und chronischen 


Beschwerden Zusammenhänge sehen. 


Was sind Komposite? 


Komposite sind Materialien, die in der Zahnmedizin schon seit etwa 35 Jahren für Füllungen 
(Kunststoff), aber auch zur Verankerung von Kronen oder Keramikfüllungen verwendet 


werden. 


Komposit-Materialien sind aus einem organischen und einem anorganischen Teil 
zusammengesetzt - daher auch ihr Name. Komposit ist ein Begriff aus dem Lateinischen 
(componere) und bedeutet nichts anderes als "zusammengesetzt". Der organische Teil ist der 
Kunststoffanteil. Der anorganische Teil besteht aus kleinsten Keramik-, Glas- und 


Quarzpartikeln. Je nach Material ist mal mehr mal weniger Kunststoff enthalten. 


Der Kleber (Bonding) beispielsweise wird grundsätzlich direkt auf bzw. in den nackten Zahn 
aufgepinselt und besteht zu 100% (Vol.% und Gew.%) aus Kunststoff! Sog. „fliessfähige“ 
Materialien bestehen zu 70 Vol.% aus Kunststoffverbindungen. Klebekunststoffe für 
Keramikinlays zu 60 Vol.% und Füllungskunststoffe mit hohem anorganischen Anteil bestehen 


immer noch zu ca. 45 Vol.% aus Kunststoffverbindungen. 


Wie auch Amalgamfüllungen so sind Komposite sog. plastische Füllungen. Es handelt sich also 
zunächst um eine Paste, die portionsweise in das Loch im Zahn eingebracht wird. 
Portionsweise deshalb, weil Komposite bei Aushärtung schrumpfen können. Also wird das 
Material in kleinen Portionen in den Zahn gegeben, die dann jeweils erst ausgehärtet werden, 


bevor die nächste Schicht aufgetragen wird. 


Komposit-Füllungen können vor allem in ästhetischer Hinsicht punkten, da mit ihnen die 


Zahnfarbe naturgetreu nachempfunden werden kann. 
Komposite sind preisgünstig 


Ein weiterer Vorteil ist, dass Komposit-Materialien relativ preisgünstig sind. Das liegt auch 
daran, dass das Loch im Zahn vom Zahnarzt direkt gefüllt werden kann, während Gold und 


Keramik vorher im Labor geformt werden müssen. 


Ein Keramik-Inlay kann bis zu 500 Euro pro Zahn kosten. Für eine Komposit-Füllung dagegen 
müssen vom Patienten 40 bis 160 Euro gezahlt werden. Natürlich sind Amalgamfüllungen noch 


billiger, denn die Krankenkassen übernehmen die vollen Kosten. 


Komposite statt Amalgam? 


Da Amalgamfüllungen aber aus Quecksilberlegierungen bestehen, werden sie seit jeher sehr 
kritisch beäugt. Sie belasten die Umwelt, können Allergien auslösen, die Entgiftungsfunktionen 


stark belasten oder sogar zu einer chronischen Quecksilbervergiftung führen. 


Viele Studien haben schon gezeigt, dass Amalgamfüllungen mit etlichen Krankheiten in 


Verbindung gebracht werden können. 


Und so wundert es nicht, wenn immer mehr europäische Länder (z. B. Norwegen) den Einsatz 


von Amalgam verbieten. Stattdessen kommen nun neben Keramik-Füllungen insbesondere 





Komposit-Füllungen zur Anwendung. 


Zahlreiche gesundheitsbewusste oder aber auch chronisch erkrankte Patienten haben überdies 
bereits eine Amalgamsanierung durchführen lassen. Hierbei werden die Amalgamfüllungen 
entfernt und in der Regel durch Komposit-Füllungen ersetzt, da diese erschwinglicher als 


Keramik-Füllungen sind. 


Doch nun stehen auch Komposite und die sog. Dentinadhäsive (Klebstoffe) vermehrt im 
Verdacht, sich unter Umständen negativ auf die Gesundheit auswirken zu können. Beides 
enthält toxische Bestandteile, auf die sowohl Patienten als auch Zahnärzte mit Allergien, 


Unverträglichkeiten, Schmerzen oder viele andere Beschwerden reagieren können. 


Komposite enthalten Giftstoffe 


Zu den schädlichen Stoffen im Komposit zählen mitunter 


Triethylenglycol-Dimethacrylat (TEGDMA) 

e Hydroxyethylmethacrylat (HEMA) 

e Urethandimethacrylat (UDMA) 

e Bisphenol-Glycidyl-(di)-Methacrylat (Bis-GMA) 


Es ist erwiesen, dass diese Stoffe, die als besonders reaktionsfähige Substanzen gelten, toxisch 


für lebende Zellen sind und über eine stark permeable Fähigkeit verfügen. Das bedeutet, dass 





sie die Durchlässigkeit der Schleimhäute für Giftstoffe erhöhen und somit leicht in innere 








Organe gelangen können - besonders in die Leber und die Nieren, wo sie sich ablagern und im 


Laufe der Zeit auch in höheren Dosen anreichern. 


Zu den möglichen Folgeerkrankungen durch Komposite 


zählen: 


e Lungenkrankheiten 
e Schwächung des Immunsystems 


e Hautirritationen 


Hinweis: Die folgenden Symptome lassen sich nicht als Wirkungen einer toxischen Belastung 
(= „Vergiftung”) verstehen, da sie allein durch Nachhärten der lichthärtenden Kunststoffe 
erfolgreich therapiert werden konnten, es also nicht einer normalerweise eher langwierigen 
Entgiftung bedurfte. Da die Wirkung z. T. sofort eintrat, muss man eine Art „energetische 
Blockade” annehmen (wie wir sie aus der Akupunktur kennen). Ein solcher Erklärungsversuch 
sprengt aber den Rahmen unseres bisherigen westlichen Wissenschaftsverständnisses, erklärt 


Dr. med. dent. Just Neiss, Zahnarzt in Heidelberg. 


e Verschiedenste Schmerzsymptomatiken z. B. an Kopf, Gesicht, Schulter, Ellbogen, Hand, 


Rücken, Hüfte, Knie und Fuss 
e Sensibilitätsstörungen in den Extremitäten (Kribbeln, Taubheit) 
« Ödeme 
e Atemnot 
e unterschiedlichste Allergien 
e verschiedene Lebensmittelunverträglichkeiten 
« Energiedefizite 
e Schlaf- und Konzentrationsstörungen 
.e ADS 
e Schwindel 
e Übelkeit 
e Zyklusstörungen 
e Bluthochdruck und Herzrasen (Tachykardie) 


Eine einzige Komposit-Füllung kann aber auch (Mit-J)Ursache mehrerer Symptome gleichzeitig 


sein - je nach individueller Situation und persönlichem Immunstatus. 


All das ist sicher nicht gänzlich unbekannt, was man schon am Umfang der 
Sicherheitsvorkehrungen für Zahnärzte erkennen kann, wenn diese mit Komposit-Materialien 


arbeiten. 


So ist beispielsweise ein direkter Kontakt mit Komposit-Materialien unbedingt zu meiden, und 
Ampullen mit Kompositen dürfen keinesfalls offenstehen gelassen werden. Nichtsdestotrotz 
scheint es sehr schwierig zu sein, gesundheitliche Risiken durch Komposit-Füllungen 
wissenschaftlich nachzuweisen. Man weiss lediglich aus zahlreichen in vitro und in vivo 
Untersuchungen, dass Komposit-Füllungen bzw. ihre Bestandteile als toxisch eingestuft 


werden müssen. 


Das Risiko für den Patienten wird dennoch als gering bewertet, was lediglich daran liegt, dass 
es bislang keine verlässlichen wissenschaftlichen Daten über mögliche systemische Wirkungen 


gibt (systemisch = den gesamten Organismus betreffend). 


Auch stehen - abgesehen von Allergietests - keinerlei Testmethoden zur Verfügung, um 
mögliche systemische Wirkungen von Komposit-Materialien am Menschen untersuchen 
geschweige denn diagnostizieren zu können. Folglich sind Beschwerden nicht wissenschaftlich 


verifizierbar. 


Komposite - Fälle aus der Zahnarzt-Praxis 


Dr. Neiss konnte aufgrund seiner Beobachtungen und diagnostischen Möglichkeiten in seiner 
Zahnarztpraxis sehr wohl Zusammenhänge zwischen Kunststoff-Materialien und 


gesundheitlichen Beeinträchtigungen der verschiedensten Art feststellen. 


Oft treten die Beschwerden in den ersten sechs Monaten nach dem Einsetzen einer Komposit- 
Füllung auf, manchmal sogar noch am selben Tag. Doch auch Jahre später können sich die 


schädlichen Wirkungen der Kunststoffe bemerkbar machen. 


Nachfolgend stellen wir einige Erfahrungsberichte aus der Zahnarztpraxis von Dr. Neiss vor: 


1. Kopfschmerz und Konzentrationsstörungen durch 


Komposite 


So klagte beispielsweise ein ı15jähriger Junge über starke Konzentrations- und 
Gedächtnisstörungen, Erschöpfung und Müdigkeit, migräneartige Kopfschmerzattacken mit 
Licht- und Geräuschempfindlichkeit sowie Anfälligkeit für Infekte. 


Der behandelnde Zahnarzt vermutete einen Zusammenhang mit der festsitzenden Zahnspange 
des Jungen, da die Beschwerden etwa zwei Monate nach Einsetzen der Spange auftraten. Er 
entfernte sodann alle Brackets, und die Symptomatik verbesserte sich schlagartig um etwa 50 


Prozent. 


Da aber jeder Zahn noch durch Komposit (Kunststoffkleber) belastet war, wurden auch noch 
die verbliebenen Kleberreste entfernt. Daraufhin erfolgte eine Gesamtbesserung von 80 bis 90 


Prozent. 


2. Herzrasen durch Komposite 


Eine weitere Patientin hatte seit drei Jahren Herzrhythmusstörungen (Tachykardie). Als eine 
bestehende Füllung in einer ersten Sitzung verträglicher gemacht wurde (zum konkreten 
Vorgehen siehe weiter unten), zeigte sich bereits eine spürbare Besserung. Nach der zweiten 
Sitzung, in der zwei weitere Füllungen auf dieselbe Weise verträglicher gemacht wurden, 
verschwand das Problem vollständig. Andere Beschwerden, wie Nervosität, Schwindel und 


Schlafstörungen besserten sich um immerhin etwa 70 Prozent. 


3. Rückenschmerzen durch Komposite 


Eine 75jährige Patientin klagte über Rücken- und Hüftbeschwerden, die unmittelbar nach dem 


Setzen von zwei kleinen Kompositfüllungen aufgetreten waren. Sobald die Füllungen 


verträglich gemacht wurden, war sie nahezu schmerzfrei. 
I 


4. Schmerzen im Handgelenk durch Komposite 


Eine weitere Patientin konnte nicht einmal mehr Klavier spielen, so stark waren ihre 
Schmerzen im Handgelenk. Nach der sechsten Sitzung, in der eine einzige Komposit-Füllung 


verträglich gemacht wurde, konnte sie wieder Klavier spielen. 


5. Schulterschmerzen durch Komposite 


Eine andere Patientin litt 1,5 Jahren an Schulterschmerzen. Orthopädische und 
physiotherapeutische Massnahmen zeigten keine Wirkung. Die Patientin hatte seit zehn Jahren 
zwei Keramik-Füllungen, die bislang - so hatte sie zumindest geglaubt - gut vertragen wurden. 
Untersuchungen zeigten nun aber, dass diese Füllungen mit einem Komposit-Klebematerial 


befestigt waren. 


Erst nachdem die beiden Füllungen bzw. das Befestigungsmaterial verträglich gemacht worden 
waren, verschwanden die Beschwerden in der Schulter unmittelbar. Wie aber lassen sich 


Komposite verträglich machen? 


So können Komposite verträglich gemacht werden 


Offenbar sind lichthärtende Komposite - die am weitesten verbreiteten Komposit-Materialien 
- nicht immer im selben Mass schädlich. Nicht primär ihre Zusammensetzung soll hier eine 


Rolle spielen, sondern vielmehr der Grad ihrer Polymerisation, wobei gilt: 
Je höher der Polymerisationsgrad, umso verträglicher das Material. 


Als Polymerisation bezeichnet man jenen Vorgang, der während des Aushärtens mit dem 


blauen Licht der Polymerisationslampe in die Wege geleitet wird. 


Bislang unverträgliche Komposit-Materialien können durch häufiges Nachhärten mit 
„normalen“ Belichtungszeiten von 20 Sekunden und mit mindestens ebenso langen Pausen 
dazwischen verträglich gemacht werden. Wichtig: Sie müssen von allen Seiten und unter 
bestimmten Sicherheitsmassnahmen nachgehärtet werden, um weder Zahn noch Material zu 


überhitzen. 


Dies gelingt jedoch meist nicht in einer Sitzung, sondern erst in mehreren, in denen jeweils 
immer wieder nachgehärtet wird. Je nach Polymerisationsgerät, Füllungsmaterial und 
Gesamtsituation seien Härtungszeiten von 60 bis 240 Sekunden oder mehr in mehreren 


Intervallen zu je 20 oder 40 Sekunden aus derselben Richtung (mit höchst wichtigen 


Pausenintervallen dazwischen!) notwendig, um eine Schicht bzw. die Füllung verträglich zu 


machen. 


Geht es dem Patienten anschliessend schlecht, dann sollte man zunächst pro Sitzung - so Dr. 
Neiss - besser nur 60 bis allerhöchstens 100 Sekunden nachhärten, da es sonst zu einer 


Verschlechterung des Befindens kommen könne. 


Falls der Patient diese Dosis nicht gut verträgt (vermindertes Energieniveau, unwohl, 
Kopfschmerzen o. ä.), sollte sie auf 60 bis allerhöchstens 100 Sekunden pro Sitzung reduziert 
werden, erklärt Dr. Neiss. Die Gesamtmenge pro Sitzung könne dann im Allgemeinen langsam 


wieder gesteigert werden. 


Komposite - Eine Bilanz 


Betrachtet man alle Vor- und Nachteile der Komposit-Füllungen, fällt die Bilanz ernüchternd 
aus. Sie können zwar ästhetisch überzeugen, doch ihre Nebenwirkungen sind kaum 
abzuschätzen. Wurden sie jedoch (am besten mehrfach und von allen Seiten) nachgehärtet, 


kann das Gesundheitsrisiko minimiert werden. 


Keramik-Füllungen sind jedenfalls leider keine wirkliche Alternative, da diese ja mit 
Kunststoffklebern in den Zahn geklebt werden, wobei die gesamte Zahnhöhle (das „Loch“) mit 
dem Kunststoff in Berührung kommt und dieser in den meisten Fällen ebenfalls nicht 
ausreichend gehärtet wurde. Glasartige Materialien wie Glasionomere und Glascarbomere sind 


immerhin etwas verträglicher als die gemeinhin wenig gehärteten Komposite. 


Wurden Ihnen nun in der Vergangenheit Komposit-Füllungen gelegt und leiden Sie seither an 
chronischen Beschwerden, für die es keine Erklärung zu geben scheint oder die 
therapieresistent sind, denken Sie in jedem Fall auch an Ihre Füllungen als mögliche Ursache 


und bitten Sie Ihren Zahnarzt die Füllungen nachzuhärten. 


Die gesündeste Zahnfüllung ist natürlich gar keine Zahnfüllung. Achten Sie deshalb gut auf Ihre 


Zähne. Pflegen Sie Ihre Zähne sorgsam und ernähren Sie sich zahngesund. 
* Eine vielfältige Auswahl an Zahnpflege-Produkte finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Immer wieder wird diskutiert, ob eine Impfpflicht in Sachen Masernimpfung sinnvoll sein 
könnte. Dabei werden die Masern gern als eine schwere, ja tödliche Krankheit dargestellt. Sind 
Masern tatsächlich so gefährlich? Sind sie tödlich? 


Können Masern tödlich sein? 


Sind Masern tatsächlich tödlich, wie man angesichts der immer wieder aufkeimenden 
Diskussion um eine Impfpflicht glauben könnte. So provokant, wie diese Frage einigen Lesern 


erscheinen mag, so provokant ist auch die Antwort. Diese lautet ganz klar: ja und nein. 


Die Masern verlaufen heutzutage nur in extrem seltenen Fällen tödlich. Auch die Zahlen von 
den aktuellen Ausbrüchen von Masern zeigen, dass höchstens ı bis 2 von 1000 Erkrankungen 
tödlich verlaufen und selbst bei diesen schweren Fällen ist zumeist nicht die 

Masernerkrankung selbst die Todesursache, sondern Komplikationen durch eine begleitende 


Lungenentzündung oder aufgrund von Durchfall. 


Direkt auf das Masernvirus zurückzuführen ist der Tod nur bei der Masern-Enzephalitis und der 
SSPE (subakut sklerosierende Panenzephalitis). Erstere führt bei 0,015 % der Masernkranken 


zum Tode, für die zweite genannte Erkrankung existieren überhaupt keine genauen Daten. 


Kann man nun eine Krankheit, die in 0,015 % der Fälle zum Tode führt als tödlich bezeichnen? 
Wohl kaum. 


Im Jahr 2017 ein einziger Masern-Todesfall in Deutschland! 


Die WHO hat für das Jahr 2017 nach Angaben des deutschen Ärzteblattes 35 Todesfälle durch 
Masern gemeldet - für ganz Europa (5). In Deutschland war es ein einziger! Zwischen 2001 und 


2012 gab es 15 offizielle Maserntote in Deutschland. (6) 


In der Rangordnung der häufigsten Todesursachen für Kinder bis zum 5. Lebensjahr sind die 
Masern in einer Erhebung von 2015 selbst global gesehen hinter Lungenentzündung (8 - 12 %), 
Durchfall (6 - 8%), Unfälle (5 %), Malaria (2 - 5 %), Gendefekten (3 - 5 %), AIDS (1-4 %) mitı-2 


% erst auf dem 7. Platz zu finden. (1) 


Zum Vergleich: An Unfällen im Haushalt sterben jährlich in Deutschland über 9000 Menschen. 
Diese Zahlen kommen vom statistischen Bundesamt und von einem gemeinnützigen Verein 
mit Namen „Das sichere Haus“. Unfälle im Strassenverkehr kosten jährlich 3500 Menschen das 


Leben, davon 480 Kinder unter 15 Jahren (4). 


An Infektionen durch multiresistente Krankenhauskeime sterben pro Jahr alleine in 
Deutschland zwischen 1000 und 30.000 Menschen (je nach Erhebung) (7). Das wären selbst 
nach der zurückhaltendsten Publikation mindestens 12.000 Tote in der Zeit von 2001 bis 2012. 
Das bedeutet grob gesagt, dass 1000-mal mehr Menschen durch „hausgemachte“ 
Krankenhauskeime sterben, als dies durch eine Infektion mit Masern der Fall ist. Wieviel davon 


noch Kinder sind, konnte im Rahmen dieser Recherche allerdings nicht ermittelt werden. 


An dieser Stelle beende ich den Versuch, die Masern in eine aktuelle Risikoabschätzung für 
lebensgefährliche Orte oder Zustände einzuordnen und wende mich wieder der Erkrankung 
zu, denn harmlos wie ein Schnupfen und deshalb auf die leichte Schulter zu nehmen, sind die 


Masern nun auch wieder nicht. 


Erschwerend ist zu erwähnen, dass die Krankheit in den industrialisierten und entwickelten 
Ländern inzwischen so selten geworden ist, dass Ärzte und selbst Kinderärzte sie oft nur noch 


aus den Lehrbüchern kennen. 


Ich selbst kann mich in 17 Berufsjahren nur an 2 bis 3 Fälle überhaupt erinnern. Deshalb an 


dieser Stelle zur Rekapitulation: 


Was sind Masern überhaupt? 


Die Masern sind eine hochansteckende und hochfieberhafte Viruserkrankung. Etwa 10 Tage 
nach der Infektion kommt es erstmals zu Fieber, Schnupfen, Husten und 


Bindehautentzündung. 


Erste Anzeichen, dass es die Masern sein könnten, bestehen in den sogenannten Koplik’schen 
Flecken, welche nach dem Kinderarzt Henry Koplik (1858-1927) benannt sind. Dies sind kleine 
weisse „kalkspritzerartige Flecken” in der Mundschleimhaut, die allerdings nicht bei allen 


Patienten zu finden sind. 


Das typische Masernexanthem (ein kräftig roter, mittel- bis grossfleckiger und manchmal 
zusammenfliessender Hautausschlag) beginnt dann meist hinter den Ohren und breitet sich 


über Gesicht, Hals und Oberkörper bis zu den Armen und Beinen aus. 


Innerhalb einer Woche sinkt das Fieber, der Hautausschlag blasst ab und der Patient ist nicht 
mehr ansteckend. In dieser Zeit sind die Patienten sehr geschwächt, schmerz- und 
lichtempfindlich. Ruhe- und erholungsbedürftig sind sie oft noch Wochen nach dem Abklingen 
des Fiebers. (8) 


Während die Komplikationsrate heute sehr gering ist (siehe oben), war das nicht zu allen 
Zeiten so. Am schlimmsten war es - global gesehen - wohl in den Jahren 1576-1591 als in 
Lateinamerika Pocken, Masern und Typhus zeitgleich in einer Pandemie wüteten 

(eingeschleppt durch die spanischen Eroberer) und 50 % der dortigen Ureinwohner den 


Seuchen zum Opfer fielen. 


Die Haupttodesursache war allerdings auch damals nicht die eigentliche Erkrankung, sondern 
das Verhungern. Die Kranken verhungerten, weil niemand übrig war, der sich um sie kümmern 


konnte. (9, 10, 11, 12) 


Wie kann man Masern zu Hause behandeln? 


In der heutigen modernen Zeit sind die Isolierung des Kranken und seine gute Betreuung die 
beiden wichtigsten Behandlungsmassnahmen. Dies bedeutet konkret Ruhe, Abgeschiedenheit, 


Schutz vor grellem Licht und eine gute Ernährung. 


Die Orthomolekulare Medizin spielt bei der Behandlung der Masern ebenfalls eine grosse 
Rolle. Zumindest für Vitamin A sind positive Effekte für den Krankheitsverlauf beschrieben und 
sogar wissenschaftliche erforscht (13, 14). Vitamin A findet sich als Vorstufe (Betacarotin) 


hauptsächlich in Grünkohl, Möhren, Süsskartoffeln, Trockenaprikosen, Fenchel, Löwenzahn, 











Spinat und Petersilie (und vielen anderen Kräutern). 


Auch die mehrfache Gabe von Vitamin C in hohen Dosen scheint von grossem Vorteil für 
einen unkomplizierten Heilungsverlauf zu sein (15). Die effektivsten pflanzlichen Quellen von 
Vitamin C sind Acerola, Hagebutten, Sanddorn, schwarze Johannisbeeren, Petersilie, Brokkoli, 


Bärlauch und Zitrusfrüchte. 


Im Krankheitsfalle sollte aber aus meiner Sicht sicherheitshalber immer auch eine mehrfache 
Gabe von synthetischem Vitamin A und C erfolgen. Die hohen erforderlichen Vitaminmengen 
sind alleine durch die Nahrungsaufnahme kaum zu bewältigen, schon gar nicht von einem 


Kind, was möglicherweise nur wenig Appetit hat. 


Berichten von anthroposophischen Ärzten zufolge heilen die Masern so behandelt praktisch 


immer komplikationslos ab. 


Können Masern auch gesundheitliche Vorteile haben? 


Eine überstandene Masernerkrankung wurde sogar mit einigen gesundheitlichen Vorteilen in 
Verbindung gebracht. So berichten Eltern übereinstimmend von geistigen und körperlichen 
Entwicklungsschüben, die ihren Kinder nach einer ausgeheilten Masernerkrankung 
anzumerken waren. Dies gilt im Übrigen auch für andere Kinderkrankheiten, wie z. B. Mumps 


und Röteln. 


Auch die allgemeine Anfälligkeit für Infektionserkrankungen sei reduziert. Dies geht so weit, 
dass sogar ein vermindertes Risiko für eine spätere Erkrankung an Allergien, Multipler Sklerose 


und sogar Krebs aus einer kindlichen Maserninfektion resultieren kann (16, 17, 18). 


Es gibt zu diesem Thema eine ganz hervorragende Arbeit meines Münchner Kinderarztkollegen 


Dr. Steffen Rabe, zu der ich den interessierten Leser an dieser Stelle verweisen möchte (19). 


Welche Masern-Komplikationen gibt es? 


Da es aber leider keine flächendeckende Versorgung mit anthroposophischen oder anderen 
naturheilkundlichen Kinderärzten gibt, können durchaus auch Komplikationen auftreten, die 
aus einer harmlosen Kinderkrankheit eine bedrohliche Krankheit machen können, mit der der 


Patient im Krankenhaus hoffentlich besser aufgehoben ist. 


Durchfall, mit 8% die häufigste Komplikation, ist auch gleichzeitig die harmloseste. An 
Durchfall stirbt heutzutage in Deutschland niemand mehr, der eine ordentliche ärztliche 


Versorgung erhält. 


Eine Mittelohrentzündung ist mit 7 % der Fälle eine ebenfalls relativ häufige und gut 


behandelbare Komplikation. Danach rangiert die Lungenentzündung. (20) 


Kritisch kann eine Masernerkrankung in Ländern werden, in denen folgende 
Umgebungsbedingungen nicht flächendeckend zur Verfügung stehen: sauberes Trinkwasser, 
wind- und kältegeschützte Behausungen, Elektrolytinfusionen bei schwerem Durchfall, frische 


und vor allem Vitamin-A-haltige Lebensmittel (siehe oben). 


Masernrückgang schon vor Einführung der Impfung 


Wie hat sich nun die Gefährlichkeit der Masern über die Jahrhunderte hinweg entwickelt? Die 
Daten dafür sind nur sehr mühsam aufzufinden, da es z. B. in Deutschland erst seit 2001 eine 
flächendeckende Meldepflicht gibt. Die zuverlässigsten epidemiologischen Arbeiten kommen 
wohl von dem britischen Arzt, Medizinhistoriker und Universitätsprofessor Thomas McKeown 


(1912 - 1988) und dem amerikanischen Arzt Dr. Raymond Obomsawin (geb. 1950). 


Prof. McKeown stellte fest, dass es zwischen 1900 und 1950 zu einem massiven Rückgang der 
masernassoziierten Todesfälle in England und Wales kam - lange vor der Einführung der 
Impfung im Jahr 1963. Dr. Obomsawin bestätigte die Daten McKeowns und ergänzte sie um 
Zahlen des kanadischen Gesundheitsamtes, die in den Jahren 1935 bis 1959 einen ebensolchen 


Rückgang der Todesfälle durch Komplikationen der Masernerkrankung verzeichneten. 


Ausser bei den Masern fiel ein Rückgang der Sterblichkeit in diesem Zeitraum noch bei einigen 
anderen Infektionskrankheiten auf, die da wären: Tuberkulose, Keuchhusten, Scharlach und 


Influenza. 


Für dieses Phänomen machen sie bessere hygienische und sozioökonomische Bedingungen 
verantwortlich. Dies bedeutet konkret, dass die Menschen zunehmend sicheren Zugang zu 
frischem Wasser, sauberen Toiletten und frischen, sauberen und vitaminreichen Lebensmitteln 


hatten (22,23). 


Das bedeutet dann wohl auch, dass Rudolf Virchows (1821 - 1902) Zitat eine zeitlose Gültigkeit 
hat: „Bildung, Wohlstand und Freiheit sind die einzigen Garanten für die dauerhafte 


Gesundheit eines Volkes!” Virchow war ein deutscher Wissenschaftler und Pathologe. 


Können die Masern ausgerottet werden? 


Im Jahre 1980 hat die Weltgesundheitsorganisation WHO ein Vorhaben gestartet, welches man 
mit dem Wissen von 2019 nur als Kampf gegen die Windmühlen oder als eine unmöglich zu 


erledigende Sisyphos-Arbeit bezeichnen kann. 


Der bekannte spanische Romanheld Don Quijote de la Mancha, welchen der ebenfalls 
spanische Schriftsteller Miguel de Cervantes 1605 auf der Suche nach Abenteuer und Ruhm 
sich selbst zum Ritter ernennen und so wiederholt wie erfolglos einen Kampf gegen 


Windmühlen und andere eingebildete Gefahren führen lässt, wurde zum Sinnbild für 


jemanden, der etwas Unerreichbares erreichen will und dabei immer wieder der 


Selbsttäuschung erliegt. 


Sisyphos hingegen war ein tatsächlicher König der griechischen Mythologie, welchem die 
Strafe auferlegt wurde, auf ewig einen Felsbrocken einen Berg hinaufwälzen zu müssen. Jedes 
Mal, wenn er den Felsbrocken fast oben am Gipfel hat, rollt dieser wieder zurück ins Tal und 


die Arbeit beginnt von neuem. 


Da die Weltgesundheitsorganisation sich aber freiwillig der Aufgabe gewidmet hat, die Masern 


ausrotten zu wollen, ist der erste historische Vergleich wohl treffender. 


Können gegen Masern Geimpfte an Masern erkranken? 


Impfstoffe gegen die Masern wurden ab 1963 von den entsprechenden staatlichen Behörden 
zugelassen. Damals waren, wie oben schon beschrieben, die Masern bereits massiv in 


Häufigkeit und Gefährlichkeit zurückgegangen (22, 23). 


Im Zuge späterer Untersuchungen konnte nun wiederholt festgestellt werden, dass bei 
Masernausbrüchen ab dem Jahr 2000 stets auch eine hohe Anzahl geimpfter Personen, die 
eigentlich immun sein sollten, von der Infektionskrankheit betroffen waren. Ja, es wurde sogar 
festgestellt, dass zwischen 2 - 30 % der erkrankten nicht das Wildvirus in sich trugen, sondern 


ein Impfvirus (24). 


Das bedeutet, dass offensichtlich bis zu 30 % der Masernpatienten sich die Krankheit von 
einem Geimpften oder möglicherweise auch direkt durch die Impfung zugezogen haben. Unter 
diesem Aspekt erscheint es wirklich völlig unmöglich, dass eine vollständige 


„Herdenimmunität” durch Durchimpfung erreicht werden kann. 


Wiederum war es mein Kollege Dr. Steffen Rabe, der das Problem der Impfversager, also des 





Phänomens der „Masern trotz Impfung“ sehr gründlich und verständlich wissenschaftlich 


aufgearbeitet hat (25, 26, 27). 


Der „Ritter von der traurigen Gestalt”, wie sich Don Quijote im Laufe der Romanhandlung bald 
selbst nannte, kam erst am Totenbett zu der Einsicht, dass seine Kämpfe sinnlos gewesen 
waren. Da eine weltumspannende Organisation wie die WHO allerdings voraussichtlich keines 
natürlichen Todes sterben wird, wird sie diesen Felsbrocken der Masernausrottung 


möglicherweise wie Sisyphos bis in alle Ewigkeit versuchen, den Berg hoch zu tragen. 


Existentielle Überlegungen 


Viele von uns streben in ihrem Leben danach, alles perfekt unter Kontrolle zu haben: Wann wir 


aufstehen, was wir anziehen, wie wir aussehen, mit wem wir ausgehen oder welche Produkte 


wir kaufen. Nur eines entzieht sich offensichtlich trotz aller modernen Methoden unserer 
Kontrolle: der Tod. 


Das Leben an für sich ist tödlich und deshalb kann auch kein lebendiges Wesen den Tod 
vermeiden. Für Steve Jobs, den berühmten Computerpionier, ohne den es weder unsere 
iPhones noch unsere Macbooks gäbe, war der Tod gar „die beste Erfindung, die das Leben 
gemacht hat“. Er ist der Antrieb für Veränderung. Er fegt das Alte weg und schafft Platz für das 
Neue (21). 


Trotzdem versuchen die Menschen seit Menschengedenken, ihn zu vermeiden. Nur wenigen 
Kulturen, wie den Tibetern oder auch den Mexikanern, ist es gelungen, ihn gebührend zu 


feiern. 


Durch moderne Entwicklungen, den allgemeinen Wohlstand, eine umfassende Bildung und so 
manche medizinische Errungenschaft haben wir es geschafft, die Lebenserwartung deutlich zu 


steigern und die Neugeborenensterblichkeit zu senken. 


Doch auszurotten ist der Tod nicht und damit meine ich nicht nur, dass wir alle am Ende 
unseres Lebens sterben müssen. Der Tod kann uns auch jederzeit und ohne dass wir das 


wollen mitten aus dem Leben reissen. 


Ich möchte mit dieser Aussage den Tod und das Sterben keinesfalls bagatellisieren. 
Genausowenig wie den Schmerz, den man empfindet, wenn man einen geliebten Menschen 
verliert. Aber ich möchte betonen, dass wir in einer besseren Welt leben würden, wenn wir 


uns mehr mit dem Tod beschäftigen würden und nicht nur stets versuchen, ihn zu verhindern. 


Masern so selten, dass viele Ärzte die Symptome nicht 


mehr deuten können 


Trotz des offensichtlich sehr geringen Risikos einer tödlichen Komplikation und trotz der 
beschriebenen offensichtlichen Vorteile, die die Erkrankung sogar hat, polarisiert die Debatte 
um die Masern wie kaum ein anderes Thema. Für die einen ist sie eine potentiell tödliche 
Krankheit, die es auszurotten gilt, für die anderen ist sie als Booster für das Immunsystem 


hochwillkommen. 


In den vergangenen 20 Jahren wurde das „Gespenst Masern” hauptsächlich als Politikum 
instrumentalisiert. Einerseits war die Krankheit in Deutschland so selten, dass viele Kinderärzte 
die Symptome nicht mehr kannten. Andererseits wurde von Seiten der Regierungen, der WHO 
oder auch direkt durch die Impfstoffhersteller jeder Ausbruch der Erkrankung und jeder Tote, 
der damit in Verbindung gebracht werden konnte, dazu genutzt, einen hohen moralischen 


Druck auf die angebliche Notwendigkeit der Impfung auszuüben. 


Die Politik und die offizielle Presse werden bis heute nicht müde, eine zu niedrige 
Durchimpfungsrate zu kritisieren. Die aus drei Ländern übereinstimmenden Zahlen, dass die 
Anzahl der Maserntoten seit 1960 in den industrialisierten Ländern schon massiv 
zurückgegangen sind, werden dabei von den offiziellen Medien niemals erwähnt, ebensowenig 


das Problem der Impfversager und Impfmasern. 


Zu diesen offiziellen Medien muss auch die Internetplattform Wikipedia gezählt werden, die in 


medizinischen Fragestellungen leider konsequent die offizielle Lehrmeinung wiedergibt. 


Fazit 


Was wollen wir nun lernen aus dieser Flut von geschichtlichen Informationen, 
wissenschaftlichen Erkenntnissen und ihrer Diskrepanz zur öffentlichen Meinung? Wenn Sie 
meinen Rat wissen wollen: Leben Sie Ihr Leben, nehmen Sie sich viel Zeit für Ihre Kinder und 


überlegen Sie sich wirklich sehr gut, ob Sie in die Herde der Geimpften eintreten wollen. 


Hinweis der ZDG-Redaktion: Dieser Artikel gibt die Meinung des Verfassers wieder, die nicht 


zwangsläufig mit der des Zentrums der Gesundheit übereinstimmen muss. 
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Die Sinus-Massage: Selbstmassage der 
Nasennebenhöhlen bei verstopfter Nase 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Wer an einer verstopften Nase leidet oder auch zu Nasennebenhöhlenentzündungen neigt, 
kann sich ganz einfach selbst Erleichterung verschaffen: Mit einer Sinus-Massage, einer 
Selbstmassage der Nasennebenhöhlen. 


Sich bei verstopfter Nase oder verstopften 


Nasennebenhöhlen mit einer Sinus-Massage selber helfen 


Bei Allergien, Atemwegsinfekten, aber auch bei manchen Nahrungsmittelunverträglichkeiten 
(z. B. Milch) kommt es immer wieder zu einer verstopften Nase. Die verstopfte Nase an sich ist 
zwar kein lebensbedrohliches Symptom, schränkt die Lebensqualität aber deutlich ein. So kann 
sie zu einem ständigen Druck im Stirnbereich führen, der sich zu beeinträchtigenden Gesichts- 
und Kopfschmerzen weiter entwickeln kann. Kommt es zu Fliesschnupfen, muss man ständig 


ein Taschentuch bereithalten, um die Nase zu schneuzen. 


Meist greifen Betroffene zu abschwellenden Mitteln in Form von Nasensprays oder 
Nasentropfen. Langfristig können diese jedoch die Nasenschleimhaut austrocknen, was noch 


anfälliger für Atemwegsinfekte macht, als man ohnehin schon ist. 


Wer daher an chronischen Beschwerden im Bereich der Nase und der Nasennebenhöhlen 
leidet, ist häufig auf der Suche nach nebenwirkungsfreien Alternativen, vor allem nach solchen, 
die langfristig Besserung bringen und nicht - wie abschwellende Mittel - nur die Symptomatik 
bekämpfen. Das Wichtigste ist somit immer, mögliche Ursachen zu finden (z. B. 
Nahrungsmittelunverträglichkeiten, geschwächtes Immunsystem, Vitalstoffmängel, 


Darmflorastörung) und diese zu beheben. 


Bis es jedoch soweit ist, kann eine regelmässig angewandte sog. Sinus-Massage oft zu einer 
merklichen Linderung der Beschwerden führen. Da es sich um eine Selbstmassage handelt, ist 
kein Therapeut dazu erforderlich. Man kann die Massnahme völlig kostenfrei und wann immer 


man möchte bei sich zu Hause durchführen. 


Bei der Sinus-Massage werden die Nasennebenhöhlen 


massiert 


Die Selbstmassage heisst Sinus-Massage, weil Sinus der Fachbegriff für Hohlräume im Körper 
ist. Mit Sinus paranasales werden die Nasennebenhöhlen bezeichnet. Diese bestehen aus den 


folgenden „Abteilungen“: 


e den Stirnhöhlen (Sinus frontalis, liegen im Stirnbereich oberhalb der Nasenwurzel) 


« den Kieferhöhlen (Sinus maxillaris, liegen entlang der Nasenseiten bis zum 
Oberkieferknochen) 


e dem Siebbeinlabyrinth (Sinus ethmoidalis, liegt zwischen den Augenhöhlen) 
e den Keilbeinhöhlen (Sinus sphenoidalis, liegen hinter dem Siebbeinlabyrinth und den 


Augen) 


Das Siebbeinlabyrinth heisst deshalb Labyrinth, da es aus vielen kleinen Höhlen besteht, die 


miteinander verbunden sind. Oft nennt man diese einzelnen Höhlchen auch Siebbeinzellen. 


Da alle genannten Nasennebenhöhlen durch enge Gänge miteinander verbunden sind, greift 
ein Infekt der oberen Atemwege schnell um sich und betrifft oft nicht nur die Nase, sondern 
auch die Stirn-, Siebbein- und die Kieferhöhlen. Die Keilbeinhöhlen sind weiter entfernt und 


durch eine etwas dickere Wand geschützt, so dass diese nicht ganz so anfällig sind. 


Am besten schauen Sie sich im Netz eine Abbildung an, dann können Sie sich viel besser 





vorstellen, wo genau die einzelnen Höhlen liegen. 


So kommt es zu Beschwerden in den Nasennebenhöhlen 


Die Schleimhäute in den Nasennebenhöhlen produzieren ständig kleine Schleimmengen, die 
unbemerkt über die Nase oder den Rachen abfliessen. Bei einer Infektion jedoch oder auch bei 
einer allergischen Reaktion entzünden sich die Schleimhäute, sie schwellen an, wodurch die 


Abflusswege behindert werden. 


Der Schleim, der bei Infekten oder Allergien zudem in grösseren Mengen produziert wird, kann 
nicht mehr richtig abfliessen und verstopft die Nase bzw. die Nasennebenhöhlen. In den 
Nasennebenhöhlen baut sich dadurch ein Druck auf, der zu Kopf-, Ohren- und Zahnschmerzen 


oder Gesichtsschmerzen führen kann. 


Manchmal ist die Nase nicht einmal merklich verstopft, aber die Nasennebenhöhlen, was dazu 
führt, dass man an Kopf-, Zahn-, Ohren- oder Gesichtsschmerzen leidet, dies aber gar nicht auf 


die Nasennebenhöhlen zurückführt. 


Ob nun die Nase ebenfalls verstopft ist oder „nur“ die Nasennebenhöhlen, eine Sinus-Massage 


kann in jedem Fall sehr hilfreich sein und für rasche Erleichterung sorgen. 


So wirkt die Sinus-Massage 


Bei einer Sinus-Massage wird das Gesicht im Bereich der Nasennebenhöhlen mit sanftem 
Druck massiert. Die Massage in Verbindung mit der Wärme der Finger hilft dabei, den 


festsitzenden Schleim zu lösen und die heilsame Durchblutung in diesem Bereich zu fördern. 


Ja, selbst wenn man gerade kein eindeutiges Atemwegsproblem hat, aber vielleicht eine andere 
chronische Erkrankung oder sich einfach schlapp und energielos fühlt, kann die Sinus-Massage 


belebend wirken. 


Manchmal löst sich sogar erst am nächsten Morgen Schleim aus der Nase. Ist dieser erst einmal 
entfernt, fühlt man sich deutlich besser. Eine Sinus-Massage kann daher auch ein Teil der 
täglichen Wohlfühl-Routine werden oder sogar eine Massnahme bei Entgiftungs- und 


Entschlackungskuren. 





Es gibt viele Arten der Sinus-Massage 


Die eine Sinus-Massage gibt es nicht. Das bedeutet, man kann seine Nasennebenhöhlen auf 
vielerlei Arten massieren. Sie finden daher im Netz auch zig verschiedene Anleitungen, was 


bereits darauf hinweist, dass es wichtig ist, überhaupt eine Sinus-Massage durchzuführen. 


Wenn Sie erst einmal eine Weile nach einer bestimmten Anleitung massiert haben, werden Sie 


sowieso bald Ihre eigene individuelle Massagetechnik und -abfolge entwickeln. Denn Sie selbst 


spüren ja am besten, wo sich die Massage gut anfühlt, an welcher Stelle Sie länger verbleiben 
sollten, wo vielleicht nur ein statischer Druck gut tut und wo man besser mit streichenden 


oder kreisenden Bewegungen massiert. 


Natürlich können Sie sich im Netz auch verschiedene Videos dazu ansehen und aus jedem jene 
Elemente auswählen und kombinieren, die Ihnen für Ihre Beschwerden und Zwecke am besten 


geeignet scheinen. 


Sinus-Massage - Die Anleitung 


Bevor man die Nasennebenhöhlen massiert, ist es optimal, eine Lymphmassage im Hals-Brust- 
Bereich durchzuführen, damit der Schleim auch über die Lymphe möglichst gut abtransportiert 
werden kann - wie es z. B. in diesem Video gemacht wird, wo auch eine vollständige 


Nasennebenhöhlenmassage gezeigt wird. 


Bei der Sinus-Massage kann man sich nun natürlich besonders auf jene Höhlen konzentrieren, 
die besonders starke Beschwerden verursachen. Ideal ist es jedoch, wenn man einfach die 
gesamten Nasennebenhöhlen massiert, da wie gesagt alle Höhlen sowieso miteinander in 
Verbindung stehen, sich also eine Massage der Kieferhöhlen auch heilsam auf die Stirnhöhlen 


auswirkt und umgekehrt. 


e Waschen Sie vor der Massage Ihre Hände und wärmen diese auf, falls sie kalt sein sollten. 


Reiben Sie sie aneinander oder wärmen Sie sie unter warmem Wasser. 


e Massieren Sie jede Höhle mindestens 30 Sekunden lang, besser jedoch ı bis 2 Minuten. 


Die Stirnhöhlenmassage 


Die Stirnhöhlen liegen im Stirnbereich oberhalb der Nasenwurzel. Wenn es im Verlauf einer 
Erkältung oder Allergie oder auch aus bislang unbekannten Gründen zu einem Druck oder 
auch Schmerz in diesem Bereich kommt, der bis hinter die Augen ziehen kann, könnten die 


Stirnhöhlen betroffen sein. 


Wenn Sie insbesondere die Stirnhöhlen massieren möchten, gehen Sie folgendermassen vor: 


1. Legen Sie Zeige- und Mittelfinger beider Hände in die Mitte Ihrer Augenbrauen. 


2. Massieren Sie jetzt mit kreisenden Bewegungen langsam bis zu den Schläfen, dann zur 


Stirnmitte und erneut zu den Schläfen. 


Die Kieferhöhlenmassage 


Die Kieferhöhlen sind die grössten Höhlen der Nasennebenhöhlen. Sie beginnen unterhalb der 
Augen und breiten sich entlang der Nasenseiten bis zum Oberkieferknochen aus. Wenn sich 
eine Entzündung besonders hier eingenistet hat, kann es dazu führen, dass Schleim immer 


wieder im Rachen nach unten läuft. 


Die Kieferhöhlen können folgendermassen massiert werden: 


1. Legen Sie Zeige- und Mittelfinger der linken Hand an die linke Seite der Nase, Zeige- und 
Mittelfinger der rechten Hand an die rechte Seite der Nase. 


2. Massieren Sie nun an der Nase entlang und schliesslich zwischen Wangenknochen und 


Oberkieferknochen bzw. Oberlippe und wieder zurück. 


3. Massieren Sie auch hier mit langsamen kreisenden Bewegungen mindestens 30 Sekunden 


lang. 


Die Keilbeinhöhlen- und Siebbeinlabyrinthmassage 


Die Keilbeinhöhlen liegen inmitten des Schädels hinter der Nase und hinter dem Bereich 
zwischen den Augen, also auch hinter dem Siebbeinlabyrinth. Das Siebbeinlabyrinth liegt 


somit vor den Keilbeinhöhlen, also zwischen Nase und dem inneren Rand der Augenhöhlen. 


Hat sich eine Entzündung insbesondere in diesem Bereich eingenistet, kann es zu allen 
Beschwerden gleichzeitig kommen, Kopf- und Gesichtsschmerz, Druck im Stirnbereich und zu 


einem immer wieder in den Rachen fliessenden Schleim. 


Die Keilbeinhöhlen und das Siebbeinlabyrinth können folgendermassen massiert werden: 


1. Legen Sie den Zeigefinger einer jeden Hand auf ihre Seite der Nase zwischen Nase und 


Augenwinkel. 
2. Üben Sie nun einen leichten Druck auf diesen Bereich aus - etwa 15 Sekunden lang. 


3. Streichen Sie dann - 30 Sekunden lang - mit demselben Druck mehrmals entlang der 


Nase (auf beiden Seiten). 


Akupressurpunkte für die Nasennebenhöhlen 


Bei der Sinus-Massage kann man auch Akupressurpunkte mitbehandeln. Dabei übt man auf die 
entsprechenden Punkte einen gewissen Druck aus und bleibt etwa ı Minute auf dem Punkt. 
Meist sind diese Punkte etwas druck- oder schmerzempfindlich. Üben Sie daher so viel Druck 
aus, wie es noch angenehm ist. Sie können diese Punkt auch - wenn es sich für Sie gut anfühlt 


- mit kleinen Kreisbewegungen des jeweiligen Fingers massieren. 


Sinus-Massage für die Nasennebenhöhlen 


Da man Massagen besser lernen kann, wenn man sich die Technik anschaut, empfehlen wir 
(zusätzlich zum weiter oben verlinkten Video (unter „Sinus-Massage - Die Anleitung‘”)) 
nachfolgend zwei Videos zur Sinus-Massage für die Nasennebenhöhlen, in denen auch die 


Akupressurpunkte beschrieben werden: 


Soforthilfe bei Nasennebenhöhlenentzündung mit Akupressur 
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Smoothies bei Diabetes 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Smoothies sind inzwischen weltweit bekannt und enorm beliebt. Selbst im Supermarkt findet 
man Smoothies in Flaschen oder Tetrapacks. Schaut man sich die Zutatenliste an, packt einen 
nicht selten das nackte Entsetzen. Für Diabetiker oder Menschen, die auf ihre Gesundheit 
bedacht sind, kommen Fertigsmoothies daher kaum in Frage. Wie immer gilt auch bei 
Smoothies: Selber machen ist viel besser! Als Diabetiker sollte man lediglich auf ein paar 
Kleinigkeiten achten. Dann nämlich kann man auch bei Diabetes täglich leckere und vor allem 
gesunde Smoothies geniessen. 


Smoothies für Diabetiker 


Bevor wir zu den Smoothie-Rezepten für Diabetiker kommen, möchten wir noch einmal kurz 
darauf hinweisen, welche Kriterien ein gesunder Smoothie - ob für Diabetiker oder Nicht- 
Diabetiker - erfüllen sollte: 


Eine gesunde Ernährung ohne Smoothies scheint inzwischen fast unmöglich zu sein. Wohin 
man auch blickt, Smoothies sind fast überall präsent. Ihren ursprünglichen Zweck erfüllen viele 


Smoothies heute aber nicht mehr. Sie bestehen meist nur noch aus Früchten, Säften oder 


Fruchtmark, zu denen die unterschiedlichsten Zutaten und häufig sogar Süssungsmittel gemixt 


werden. Besonders gesund sind diese Smoothies nicht. 


Was aber war der ursprüngliche Zweck des Smoothies? 


Der ursprüngliche Zweck eines Smoothies 


Insbesondere der grüne Smoothie wurde entwickelt, um den Verzehr grösserer Mengen grüner 
Blatt- und Wildgemüse zu ermöglichen. Denn diese Lebensmittelgruppe schmeckt dem 
verwöhnten Gaumen des Neuzeitmenschen nicht mehr so gut. Also isst er sie auch nicht mehr. 


Ohne grüne Blatt- und Wildgemüse fehlen uns jedoch wichtige Komponenten, die den Körper 





vor Krankheiten schützen und ihn bei Heilprozessen unterstützen. 


Im grünen Smoothie mixt man nun die meist etwas herb schmeckenden grünen Blatt- und 
Wildgemüse mit Früchten. Auf diese Weise wird der Eigengeschmack des Grüns kaschiert und 
man kann mit Genuss die tägliche Portion Grünzeug verspeisen. Die Originalrezeptur sieht 


dabei lediglich drei Zutaten vor: 


e Grüne Blatt- und Wildgemüse 
e Früchte 


oe Wasser 


Diese einfache Rezeptur ermöglicht eine leichte Verdauung und Verwertung des grünen Blatt- 


und Wildgemüses, einem chlorophyll- und antioxidantienreichen Lebenselixier. 


Der wirklich gesunde grüne Smoothie 


Oft besteht der heutige Smoothie jedoch fast nur noch aus Früchten, die im besten Fall von 
einem oder zwei Blatt Spinat oder einem Stängelchen Petersilie begleitet werden - und verfehlt 
damit völlig seinen einstigen Zweck. Die Grünzeugmenge ist viel zu gering, und Früchte kann 
man auch sehr gut pur aus der Hand essen. Dazu muss man sie nicht pürieren. Im Gegenteil, 
ein langsam gegessener und sorgfältig gekauter Apfel ist deutlich gesünder als ein pürierter 


Apfel, der schnell getrunken wird. 


In einen hochwertigen und gesunden grünen Smoothie gibt man eine grosse Portion grüne 
Blattgemüse hinein (ein bis zwei Hände voll). Von den Früchten gibt man gerade soviel dazu, 
dass der Smoothie gut schmeckt - und das Wasser reguliert die Konsistenz. Bei sehr 
wasserhaltigen Früchten kann das Wasser auch weggelassen oder mengenmässig stark 


reduziert werden. 


Das Mischungsverhältnis für einen gesunden grünen Smoothie (300 ml) sieht in etwa so aus: 


e sog grüne Blattgemüse (Spinat, Salate, Wildpflanzen, Grünkohl o. ä.) 
e 150 g ausgereifte Früchte 
e 75 - 100 ml Wasser - je nach persönlicher Vorliebe 
Selbstverständlich kann das Verhältnis variiert werden, wobei der Grünanteil nach oben 


grenzenlos steigen kann. Früchte sollten wirklich nur so viele enthalten sein, damit das grüne 


Blattgemüse genussvoll getrunken werden kann. 


* Köstliche Smoothies können Sie mit diesem Hochleistungsmixer zubereiten. 





Smoothies für Diabetiker - Die Basisregeln 


Gerade wenn bereits eine Krankheit vorliegt, lohnt es sich, nur hochwertige Smoothies zu 
trinken, wie z. B. bei einem Diabetes. Beachten Sie als Diabetiker die folgenden Regeln für die 


Smoothie-Zubereitung und das Smoothie-Trinken: 


Smoothies immer sehr langsam trinken 


Eine grüner Smoothie, der aus viel grünem Blattgemüse und aus nur wenigen Früchten 





bestehte, kann problemlos bei Diabetes getrunken werden - zumal ein grüner Smoothie im 
Grunde nicht getrunken, sondern eher sehr langsam, nämlich schlückchenweise aufgenommen 
wird. Man behandelt den Smoothie also nicht wie einen Durstlöscher, den man schnell in sich 
hinein schüttet, sondern eher wie einen heissen Tee, den man auch nur sehr langsam und 


vorsichtig zu sich nehmen kann. 


Kohlenhydratmenge der Früchte berücksichtigen 


Natürlich berücksichtigen Sie bei Ihrer Insulinberechnung (falls Sie bereits Insulin spritzen 





müssen) den Kohlenhydratgehalt Ihres Smoothies. 


Keine Smoothies im Restaurant bestellen oder im Supermarkt kaufen 


In Restaurants sollten Diabetiker besser keinen Smoothie bestellen - und auch Smoothies aus 
dem Supermarkt sind meist ungeeignet. Sie sind meist viel zu süss, bestehen häufig aus 
Fruchtkonzentraten, enthalten - wenn überhaupt - so nur einen geringen Grünanteil und sind 


nicht selten auch noch gesüsst. Smoothies werden daher am besten selbst gemacht. 


Smoothies für Diabetiker - Die Zutaten 


Diabetiker müssen darauf achten, dass ihr Blutzuckerspiegel keine rasanten Berg- und 


Talfahrten unternimmt. Blutzuckerschwankungen treten nach einem grünen Smoothie kaum 


auf (wenn dieser langsam getrunken und nicht ausschliesslich Bananen enthält). Je mehr sehr 
süsse Früchte jedoch enthalten sind, umso wahrscheinlicher kann ein schneller 


Blutzuckeranstieg sein. 


Dieser lässt sich mit verschiedenen Massnahmen verhindern: 


ı. Wählen Sie Zutaten mit niedriger glykämischer Last, also Früchte, die den 


Blutzuckerspiegel nicht so sehr ansteigen lassen - siehe Tabelle weiter unten. 


2. Geben Sie eine Fettquelle in Ihren Smoothie. 





3. Geben Sie eine Proteinquelle in Ihren Smoothie. 


4. Geben Sie eine Ballaststoffquelle in Ihren Smoothie. 





5. Trinken Sie Ihren Smoothie sehr langsam! (Man kann es nicht oft genug sagen...) 


Was 2. bis 4. betrifft, so geben Sie bitte nicht alle drei Zutaten (Fett, Proteine, Ballaststoffe) 
gleichzeitig in den Smoothie. Entscheiden Sie sich pro Smoothie für höchstens zwei davon: 


Fettquellen im Smoothie für Diabetiker 


Besonders wenn Sie als Smoothie-Anfänger noch nicht so viel Blattgemüse in Ihren Smoothie 
mischen, sondern noch etwas mehr Obst, sollten Sie - wenn Sie an Diabetes leiden - eine 
Fettquelle verwenden. Fett im Smoothie hilft dabei, dass der Zucker aus den Früchten nicht so 


schnell in die Blutbahn gelangt. Der Blutzuckerspiegel steigt daher langsamer. 


Sie können eine der folgenden Fettquellen in Ihren Smoothie geben, wobei die Verträglichkeit 
von oben nach unten abnimmt. Avocados sind also - gefolgt vom weissen Mandelmus - die 


verträglichste Fettquelle im Smoothie: 


e Avocado (% Avocado pro 300-mI-Portion Smoothie) 

e Mandelmus oder ein anderes Nussmus (1 EL pro 300-ml-Portion Smoothie) 
e Kokosöl (1 kl. TL pro 300-mI-Portion) 

e Gemahlene Chia- oder Leinsamen (1 TL) 


e \Walnüsse oder Mandeln (5 - 6 Nüsse/Mandeln) 


Proteinquellen im Smoothie für Diabetiker 


Proteine im Smoothie bieten - genau wie Fett - eine Zuckerbremse und verhindern, dass der 
fruchteigen Zucker zu schnell ins Blut strömt. Praktischerweise liefern auch manche der oben 


genannten Fettquellen bereits interessante Proteinwerte, z.B. 


e Mandeln und Mandelmus 
e Samen, z. B. geschälte Hanfsaat, gemahlene Chiasaat o. ä. 


« Pflanzliches Proteinpulver, z. B. Reis- oder Erbsenprotein oder eine Mischung daraus (2. 
B. Zunder) 





Am leichtesten verdaulich ist das Proteinpulver. Geben Sie davon nicht zu viel in Ihren 
Smoothie, da er andernfalls sehr stark den Geschmack des Proteins annimmt. Wir empfehlen 


pro 300-ml-Portion höchstens 10 g Proteinpulver zu verwenden. 


* Köstliche Smoothies können Sie mit diesem Hochleistungsmixer zubereiten. 





Ballaststoffe im Smoothie für Diabetiker 


Auch Ballaststoffe dienen dazu, Blutzuckerschwankungen zu vermeiden. Allerdings liefern 
bereits die im Smoothie enthaltenen grünen Gemüse reichlich Cellulose (ein unlöslicher 
Ballaststoff). Früchte wie Äpfel und Beeren sind reich an Pektin (einem löslichen Ballaststoff). 
Da jedoch viele Menschen ihre Smoothies sehr sehr lange und sehr fein mixen, sind gerade die 
unlöslichen Ballaststoffe des grünen Gemüses ebenfalls sehr fein gemixt und können nicht 


mehr so gut ihre zuckerbremsenden Ballaststoffeigenschaften weitergeben. 


Daher kann man bei Diabetes seinem Smoothie hochwertige Ballaststoffe zufügen, z. B. die 
folgenden (pro 300-ml-Portion 1-2 EL von höchstens zwei Ballaststoffquellen gleichzeitig, also 
je Ballaststoffquelle % - ı EL): 


« Gerstengras 
e Kokosmehl 
e Baobabpulver 


e Gemahlene Chia- oder Leinsamen 


Früchte und Gemüse mit niedriger glykämischer Last für 
den Diabetiker-Smoothie 


Die glykämische Last (GL) gibt an, in welchem Mass ein Lebensmittel den Blutzuckerspiegel 
steigen lässt. Je höher die GL, umso schneller steigt der Blutzucker nach dem Verzehr des 


jeweiligen Lebensmittels. Werte bis 10 gelten dabei als niedrig, Werte über 20 als hoch. 


Frucht oder Gemüse Glykämische Last 


Kirschen 


Grapefruits 


Birnen 


Avocado 


Ananas 


Beeren 


Aprikose frisch 


Aprikose getrocknet 


Aprikose aus der Dose (mit Zucker) 


Orange 


Apfel 


Orangensaft (ungezuckert) 


Wassermelone 


Kiwi 


Mango 


Trauben 


Banane 


Grüne Erbsen 


Karotten 


Kürbis 


3GL 


3GL 


4,2 GL 


0,04 GL 


5,9 GL 


13-2GL 


2,6 GL 


19,2 GL 


42,6 GL 


3,5 GL 


4CGL 


SGL 


4,5 GL 


5,5 GL 


65GL 


7,2 GL 


12 GL 


4GL 


6GL 


3GL 


Spinat oGL 


Brokkoli oGL 
Kohl oGL 
Kale/Grünkohl oGL 


Früchte und Gemüse mit niedriger glykämischer Last zum Ausdrucken finden Sie in unserer 


Tabelle hier unter diesem Link. 





* Köstliche Smoothies können Sie mit diesem Hochleistungsmixer zubereiten. 


Früchte beeinflussen den Blutzuckerspiegel weniger als 


gedacht 


Früchte beeinflussen den Blutzuckerspiegel also nicht so sehr, wie man aufgrund der überall 
kursierenden Warnungen vor Früchteverzehr bei Diabetes glauben könnte. Früchte haben nur 
dann einen deutlichen Einfluss auf den Blutzuckerspiegel, wenn es sich um Trockenfrüchte 
handelt oder um gezuckerte Früchte aus der Dose. Im letzteren Fall lassen dann natürlich nicht 


die Früchte an sich, sondern der beigefügte Zucker den Blutzuckerspiegel in die Höhe 





schnellen. Lediglich vollreife Bananen haben eine deutlich hohe glykämische Last. 


Warum Früchte bei Diabetes kein Problem darstellen, ja sogar vor Diabetes schützen können, 


haben wir hier erklärt: Früchte schützen vor Diabetes 


Weitere mögliche Zutaten für den Diabetiker-Smoothie 


Oft geben erst manche Gewürze dem Smoothie das gewisse Etwas. Die nachfolgenden Zutaten 
können daher Ihren Smoothie zu einer besonderen Gaumenfreude machen - und nicht nur 
das: Manche Gewürze beeinflussen überdies den Blutzuckerspiegel positiv, wie etwa Zimt, 


Kurkuma und Ingwer: 


e Vanille 

e Zimt 

e Kakaopulver (entölt und ungesüsst) 
« Ingwer 

e Kurkuma 

e Eine Prise Muskatnuss 


e Geriebene Schale einer Bio-Zitrone oder Bio-Orange oder einfach ein Stück der 


jeweiligen Frucht mit Schale 


Smoothies können leicht in Smoothies für Diabetiker 


umgewandelt werden 


Mit Hilfe unserer Tipps und Regeln für Smoothies bei Diabetes fällt es Ihnen nun nicht mehr 
schwer, einen für Sie passenden Smoothie zusammenzustellen. Auch können Sie jetzt 
Smoothie-Rezepte aus dem Netz oder aus Büchern problemlos in einen Smoothie für 


Diabetiker umwandeln. 

Weitere Informationen zu Smoothies finden Sie hier: Grüne Smoothies - Die perfekte Mahlzeit 
Ganzheitliche Massnahmen gegen Diabetes finden Sie hier: Was kann man gegen Diabetes tun 
Welche Vitalstoffe bei Diabetes wichtig sind, haben wir hier erklärt: Vitalstoffe bei Diabetes 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Fletcher J, Best Smoothies for people with diabetes, 11. Mai 2017, Medical News Today, 


(Die besten Smoothies für Menschen mit Diabetes) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Smoothies mit ätherischen Ölen - Fünf Rezepte 


Autor: Silke Gugenberger-Wachtler 
Aktualisiert: 01 April 2021 


Smoothies sind längst in aller Munde - im wahrsten Sinne des Wortes. Das ist auch kein 
Wunder, denn sie schmecken nicht nur gut, sondern sind auch äusserst gesund! Wenn man die 
Powerdrinks jetzt noch mit ätherischen Ölen kombiniert, kann man den Gesundheitswert der 
Smoothies sogar noch steigern. Ätherische Öle versprechen vielfältige positive Wirkungen auf 
Körper, Geist und Seele. Für den Smoothie wählt man insbesondere die ätherischen Öle von 
Kräutern und essbaren Pflanzen. Fünf köstliche Rezepte für Ätherisch-Öl-Smoothies stellen wir 


Ihnen heute vor. 


Ätherische Öle im Smoothie 


Smoothies versorgen uns mit dem täglichen Extra an Vitaminen, Antioxidantien, 
Spurenelementen, Mineralstoffen, sekundären Pflanzenstoffen, Ballaststoffen und Enzymen. Sie 
alle benötigen wir, um gesund und fit zu bleiben. Smoothies mit ätherischen Ölen zu 
kombinieren und dadurch noch mehr von der gesunden Trinknahrung zu profitieren, erscheint 
da nur logisch. Denn ätherische Öle verleihen jedem Smoothie spezifische Heilwirkungen 


sowie einen köstlich einzigartigen Geschmack. 


Ätherische Öle können je nach Öl ganz unterschiedliche Wirkungen mit sich bringen. Sie 
können stimmungsaufhellend wirken, antibakteriell, antiviral, entzündungshemmend, 
antitumoral und vieles mehr. Auf diese Weise beeinflussen sie unsere Gesundheit und unser 
Gefühlsleben äusserst positiv. Man kann also mit Hilfe der ätherischen Öle aus einem Smoothie 
fast schon ein Heilmittel machen und sucht sich jene ätherischen Öle aus, deren Wirkung man 


gerade braucht. 


Welche ätherischen Öle kommen in den Smoothie? 


Es versteht sich fast von selbst, dass in einem Smoothie natürlich nur ätherische Öle von 
essbaren Pflanzen verwendet werden. Besonders beliebt sind Zitrusöle, wie Zitronen-, 
Orangen- und Grapefruitöl. Diese schmecken erfrischend und verfügen ausserdem über 
ausgeprägte immunstimulierende Effekte. Zudem wirken sie stimmungsaufhellend, 


antibakteriell, antitumoral sowie antiviral und helfen gleichzeitig bei der Entgiftung. 


Aber auch andere ätherische Öle, wie etwa Kräuter- oder Gewürzöle, können im Smoothie 
Verwendung finden. So bieten sich zum Beispiel ätherisches Basilikum-, Majoran-, Pfefferminz- 
oder Nelkennöl an. Diese wirken meist ebenfalls stark antibakteriell und antiviral, helfen aber 
auch auf geistiger Ebene, indem sie es leichter machen, im Hier und Jetzt zu leben. Das 


Pfefferminzöl erfrischt zusätzlich und belebt Körper und Geist. 


Auch ätherische Öle von essbaren Blüten schmecken im Smoothie sehr gut und geben dem 
Getränk eine exquisite Note. Hier werden vor allem Rosenöl oder auch Lavendelöl verwendet, 


die beide stark ausgleichend wirken und uns in engen Kontakt mit unseren Gefühlen bringen. 


Zu guter Letzt kann man auch ätherische Öle, die aus essbaren Harzen gewonnen werden, in 
den Smoothie geben, zum Beispiel ätherisches Copaiba- oder Weihrauchöl, die beide sehr gut 
entzündungshemmend, antitumoral und wundheilend wirken. Copaiba-Öl stammt vom Harz 
des südamerikanischen Copal-Baumes und wird in der Volksheilkunde der Indios aufgrund der 
starken Wirkung bei sehr vielen Beschwerden - von Atemwegserkrankungen über 
Verdauungsbeschwerden inkl. Gastritis bis hin zu Gelenk- und Durchblutungsstörungen - 


eingesetzt. 


Natürlichen können die ätherischen Öle auch - in ein Basisöl gemischt - auf die Haut 
aufgetragen werden. Sie wirken dann sowohl über Ihren Duft als auch über die Haut, die 
Ätherisch-Öl-Komponenten sehr gut passieren lässt. Mehr Infos dazu finden Sie hier: 


Hautpflege mit ätherischen Ölen 


Ätherische Öle im Smoothie - Die Dosierung 


Da die ätherischen Öle die Essenz der Pflanzen hochkonzentriert zur Verfügung stellen, ist bei 
der Aromaküche mit ätherischen Ölen Vorsicht geboten: Denn auch der Geschmack der 
Pflanze ist im ätherischen Öl hochkonzentriert. Ein Tropfen mehr kann somit bereits zu viel 
sein und den Geschmack des Smoothies ungünstig beeinflussen. Also besser vorsichtig 


dosieren! Bei Bedarf kann man ja jederzeit nachwürzen. 


Smoothies mit ätherischen Ölen - Die Rezepte 


Ob schokoladig, beerig oder zitronig-scharf - mit unseren nachfolgenden Rezepten findet sich 
für jeden Smoothie-Geschmack die richtige Ätherisch-Öl-Kombination. Wir wünschen Ihnen 


viel Spass und guten Appetit. 


1. Aktivierender Schoko-Minz-Smoothie 


für a Portionen 


Zutaten: 


e ı Banane 

e 2 TL Mandelmus 

e 3 TL Kakaopulver, ungesüsst 

e 2 TL Moringa-Pulver 

e 2 TL Agavendicksaft 

« 1 Tropfen ätherisches Pfefferminzöl, bio 
e „oo ml Wasser 


Zubereitung: Alle Zutaten miteinander vermischen und in einem leistungsstarken Mixer zu 


einer cremigen Masse verarbeiten. 


2. Verführerischer Orangen-Himbeer-Smoothie 


für a Portionen 


Zutaten: 


e „Orangen 
e ı Banane 
e 2 Handvoll Himbeeren, TK oder frisch 
e 2 Tropfen ätherisches Orangenöl, bio 
e 1-2 EL Cashewnüsse 
e ıTL Vanillepulver 
e ı TL Zimt 
oe Wasser 
Zubereitung: Die Orangen schälen und genauso wie die Banane in Stücke schneiden. Nun alle 


Zutaten vermischen und mit Wasser im Mixer auf ca. 500 ml auffüllen. Alles zu einem cremigen 


Smoothie mixen. 


3. Erfrischender Zitronen-Ingwer-Smoothie 


für a Portionen 


Zutaten: 


e ı Zitrone 

e 2 Tropfen ätherisches Zitronenöl, bio 

e 2.cm Ingwer, geschält 

«e ı Banane 

e ı Handvoll Blattspinat 

e 2TLLeinöl 

e „oo ml Apfelsaft (ideal wäre frisch gepresst, alternativ: naturtrüber Direktsaft in Bio- 


Qualität) 


Zubereitung: Zitrone schälen und mit der Banane und dem Ingwer in kleine Stücke schneiden. 


Alle Zutaten miteinander vermischen und im Mixer zu einem leckeren Smoothie verarbeiten. 


4. Entzündungshemmender Kurkuma-Copaiba-Smoothie 


für a Portionen 


Zutaten: 


e 2 TL Kurkuma 

«e ı Banane 

e ıKiwi 

° 1% TL Zimt 

e ', TL Vanillepulver 

e 2 Tropfen ätherisches Copaibaöl, bio 
e 2 Handvoll Cashewnüsse 

e „oo ml Orangensaft (frisch gepresst) 
e 1 Prise Pfeffer 


Zubereitung: Bananen in kleine Stücke schneiden und mit den anderen Zutaten im 


Hochleistungsmixer mixen, bis ein cremiger Smoothie entstanden ist. 


5. Omega3-Zitrusfrüchte-Wahnsinn 


Für 2 Portionen 


Zutaten: 


e ı Zitrone 

e „Orangen 

« ', Grapefruit 

e 1 Tropfen ätherisches Orangenöl, bio 

e 1 Tropfen ätherisches Grapefruitöl, bio 

e % rote Beete, geschält (roh oder gekocht) 

e 2 TLChiasamen 

e ıTLLeinöl 

e ı EL Hanfsamenmus oder geschälte Hanfsamen 
e 300 ml Wasser 


Zubereitung: Zitrone, Grapefruit und rote Beete schälen und in Stücke schneiden. Orangen 


auspressen. Nun alle Zutaten im Mixer zu einem köstlichen Smoothie verarbeiten. 


Ätherische Öle für jeden Smoothie 


Natürlich können Sie die ätherischen Öle in jeden anderen Smoothie geben. Experimentieren 
Sie mit den ätherischen Ölen - doch denken Sie immer daran, dass sie sehr vorsichtig dosiert 
werden sollten. Achten Sie überdies darauf, dass Sie hochwertige und 100 Prozent reine Öle in 
Lebensmittelqualität verwenden. Sie werden in jedem Falle vom Aroma der ätherischen Öle 


bald so begeistert sein, dass Sie Ihren Smoothie gar nicht mehr ohne trinken möchten. 


Quellen 


« Liu Yetal., &bdquo;Effect of citrus lemon oil on growth and adherence of Streptococcus 
mutans.&ldquo; World ] Microbiol Biotechnol. Juli 2013, (Effekt von Zitronenöl auf 


Wachstum und Anhaftung auf Streptococcus mutans) 


e Suhail MM et al., &bdquo;Boswellia sacra essential oil induces tumor cell-specific 
apoptosis and suppresses tumor aggressiveness in cultured human breast cancer 
cells.&ldquo; BMC Complement Altern Med. 2011 Dec, (ätherisches Weihrauchöl 
induziert Tumorzell-spezifische Apoptose und unterdrückt die Tumoragressivität in 


kultivierten menschlichen Brustkrebszellen) 


e Martinez K, De Santiago L, Care S, et al., &bdquo;Antibacterial Effects of commercial 
essential oils on bacteria.&ldquo;, Journal of Natural Science. 2012, (Antibakterielle 


Effekte von kommerziellen ätherischen &Ouml;len auf Bakterien) 


e EI Babili F, Bouajila J, Souchard JP, Bertrand C, Bellvert F, Fouraste I, Moulis C, Valentin 
A. &ldquo;Oregano: chemical analysis and evaluation of its antimalarial, antioxidant, and 
cytotoxic activities.&ldquo;, ) Food Science, 2011 Apr, (Oregano: chemische Analyse und 


Evaluierung seiner anitmaralaria, antioxidativen und cytotoxischen Aktivitäten) 


e Veiga Junior VF, Rosas EC, Carvalho MV, Henriques MG, Pinto AC., &bdquo;Chemical 
composition and anti-inflammatory activity of copaiba oils from Copaifera cearensis 
Huber ex Ducke, Copaifera reticulata Ducke and Copaifera multijuga Hayne--a 
comparative study.&Idquo;, ] Ethnopharmacol. 2007 Jun 13, (Chemische 
Zusammensetzung und entzündungshemmende Aktivität von Copaiba &Ouml;len von 
Copaifera cearensis Huber ex Ducke, Copaifera reticulata Ducke und Copaifera multijuga 


Hayne &ndash; eine vergleichende Studie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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So decken Veganer ihren Calciumbedarf 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Viele Menschen glauben, man könne seinen Calciumbedarf ausschliesslich mit Milch und 
Milchprodukten decken. Auch Ärzte und Ernährungsberater raten in den meisten Fällen zu 
Milch, etwa wenn es um die Knochengesundheit geht oder die Osteoporoseprävention und 
warnen in diesem Zusammenhang vor einer veganen Ernährung. Da es jedoch auch sehr viele 
pflanzliche Lebensmittel gibt, die reichlich Calcium enthalten, lässt sich der Calciumbedarf 
auch wunderbar ganz ohne Milch decken - besonders dann, wenn man auf Massnahmen 


achtet, die zu einer verbesserten Resorption des Calciums führen. 


Calciumversorgung ohne Milch? 


Calcium ist nicht nur für gesunde Knochen und Zähne unverzichtbar. Calcium kümmert sich 
ausserdem um gesunde Blutgefässe, um einen geregelten Blutdruck und um eine 
ordnungsgemässe Insulinwirkung. Calcium sichert ferner die Erregbarkeit von Muskel- und 


Nervenzellen und ist überdies an der Blutgerinnung beteiligt. 


Ein Calciummangel sollte daher tunlichst vermieden werden. Wie also kann man seinen 


täglichen Calciumbedarf am besten decken? Und wie sieht nicht nur irgendeine 


Calciumversorgung, sondern insbesondere eine gesunde Calciumversorgung aus? 


Die geläufige Expertenmeinung dazu ist ja, dass es zur Deckung des Calciumbedarfes nichts 


Besseres gäbe, als tagtäglich möglichst viele Milchprodukte zu konsumieren. 


Schon morgens solle man ein grosses Glas Milch zum Frühstück trinken und zusätzlich noch 
zwei Scheiben Käse aufs Brot legen. Dann wird für den Nachmittag ein Milchkaffee empfohlen 


und abends gerne noch eine Portion Quark oder Joghurt. 


Auf diese Weise könne man - als Erwachsener - die täglich benötigten 1000 Milligramm 


Calcium spielend zu sich nehmen. 
Milch und Milchprodukte sind zwar auch tatsächlich sehr calciumreich. 


Doch gibt es nicht wenige Menschen, die entweder keine Milchprodukte vertragen oder aus 


ethischen Gründen keine Milchprodukte zu sich nehmen möchten. 


Will man seinen Calciumbedarf ohne Milchprodukte oder gar vegan decken, wird man vom 
Arzt oder dem Ernährungsberater mal mit streng tadelnden, mal mit besorgten Blicken 
bedacht. 





Das nämlich ist - in deren Augen - meist so gut wie unmöglich. Und so wird schon allein die 
Absicht, die Calciumversorgung vegan decken zu wollen, als verantwortungsloses, ja 


hochgefährliches Unterfangen betrachtet. 


Daher versuchen die meisten Fachleute alles, um den Patienten zum Milchkonsum zu 


animieren. 


Doch auch Brennnesselblattpulver liefert beachtliche Mengen an Calcium. 


Calciumversorgung bei Laktoseintoleranz 


Ja, nicht einmal eine Laktoseintoleranz oder eine Milcheiweissunverträglichkeit werden im 


Allgemeinen als Gründe für eine milchproduktefreie Ernährung akzeptiert. 


Bei Laktoseintoleranz könne man schliesslich zu lactosefreien Milch-Spezialprodukten greifen, 
und Milcheiweissunverträglichkeit resultiere aus Einbildung, so wird häufig vorschnell 


geurteilt. 


Allenfalls dann, wenn eine Milcheiweissallergie vorliegt, erhält man Hinweise, wie die 
Calciumversorgung auch ohne Milchprodukte organisiert werden kann. Leider erschöpft sich 
die "fachkundige" Beratung in solchen Fällen nicht selten in der Empfehlung, am besten ein 


Calciumpräparat einzunehmen. 


Ein hochwertiges Calciumpräparat kann zwar die Ernährung ergänzen. Doch muss die 
Calciumversorgung ja nicht vollständig mit Präparaten erfolgen, wenn es doch wunderbare 


Calciumlieferanten im Pflanzenreich gibt. 


Calciumbedarf decken: Auf die Bioverfügbarkeit kommt es 


an 


Milchprodukte werden nicht nur aufgrund ihrer hohen Calciumgehalte als ideal für die 
Calciumversorgung des Menschen betrachtet, sondern auch aufgrund der angeblich 


konkurrenzlos guten Bioverfügbarkeit des Calciums. 


Mit Bioverfügbarkeit ist die Menge jenes Calciums gemeint, die aus einem Lebensmittel auch 


tatsächlich aufgenommen und vom menschlichen Körper dann auch verwertet werden kann. 


Denn was nützt ein hoher Calciumgehalt, wenn das Calcium vom Körper einfach nicht 


resorbiert werden kann? 


Die Bioverfügbarkeit des Milchcalciums ist auch tatsächlich nicht übel. Sie soll bei etwa 30 


Prozent liegen. 


Das bedeutet: Trinkt man 100 ml Milch, so enthält diese 120 mg Calcium. Davon werden nun 30 


Prozent, nämlich 36 mg Calcium resorbiert, also vom Körper aufgenommen. 


Selbstverständlich hängt die Resorptionsmenge zusätzlich von den Resorptionsfähigkeiten des 
Körpers ab, vom persönlichen Bedarf (je höher der Bedarf, desto höher die Resorption), von 


der übrigen Ernährung, vom Zustand der Nieren, vom individuellen Vitamin-D-Spiegel etc. 


Daher liefern Zahlen grundsätzlich nur grobe Anhaltspunkte und treffen nicht auf jeden 


Menschen gleichermassen zu. 


Die Bioverfügbarkeit von Calcium aus pflanzlichen Lebensmitteln sei hingegen eher schlecht - 


wird gerne behauptet. Das aber ist nicht richtig. 


* Sango Meeres Koralle liefert hoch bioverfügbares, natürliches Calcium: Verschiedene 


Produkte finden Sie hier unter diesem Link. 
Aus diesen pflanzlichen Lebensmitteln kann Calcium 
besser aufgenommen werden als aus Milch 


Die Bioverfügbarkeit von Calcium ist aus MANCHEN pflanzlichen Lebensmitteln nicht gut. Das 


stimmt. 


Dazu zählen oxalsäurereiche Gemüse wie z. B. Spinat, Mangold, Sauerampfer und Rhabarber. 


Calcium aus diesen Gemüsen kann nur zu etwa 5 bis 8 Prozent resorbiert werden. 


Bei anderen pflanzlichen Lebensmitteln aber ist die Bioverfügbarkeit des Calciums sehr gut - 


und zwar mindestens ebenso gut wie jene aus Milchprodukten, wenn nicht gar besser. 


Zu den veganen Lebensmitteln mit besonders hoher Calcium-Bioverfügbarkeit gehören 
Brokkoli, Grünkohl, sämtliche Kopfkohlarten und Chinakohl (sowohl der in Mitteleuropa 
bekannte Chinakohl wie auch der Pak Choi, eine asiatische Chinakohlart (eher die Blätter als 
die Stiele). 


Die Calcium-Bioverfügbarkeit dieser Gemüse liegt sehr hoch. Jene von Brokkoli bei ca. 60 


Prozent, von Pak Choi bei 50 Prozent und von Grünkohl bei 49 Prozent. 


In manchen Regionen Asiens werden nur sehr selten (wenn überhaupt) Milchprodukte 
konsumiert, doch nutzt man dort gerade diese Gemüse seit vielen Jahrtausenden, um 


erfolgreich u. a. den Calciumbedarf zu decken. 


Auch aus Kernbohnen (z. B. weissen Bohnen oder Augenbohnen) kann immerhin zwischen 20 


und 25 Prozent des Calciums resorbiert werden. 


Genauso hat man die Bioverfügbarkeit des Calciums von Süsskartoffeln gemessen. Sie liegt 


noch bei 22 Prozent. 


Und selbst das Calcium aus Tofu (wenn dieser mit Calciumsulfat als Gerinnungsmittel 
hergestellt wurde) wird recht gut resorbiert, nämlich genauso gut wie das aus Milchprodukten 


(31 Prozent). 


Überraschend ist dies deshalb, weil Sojabohnen ja eigentlich ein relativ hoher Oxalsäure- und 
Phytinsäuregehalt nachgesagt wird, was die Resorption von Calcium hemmen müsste. Doch ist 
das offensichtlich nicht der Fall. 


Daher ist allein ein bestimmter Oxalsäure- und/oder Phytinsäuregehalt nicht dazu geeignet, um 


von vornherein die Calciumbioverfügbarkeit eines Lebensmittels beurteilen zu können. 


Angaben des Calciumbedarfs: Mit Sicherheitsspanne 


Bei der Bedarfsangabe von 1000 mg Calcium pro Tag für einen Erwachsenen geht man übrigens 


bereits davon aus, dass nicht das komplette Calcium aus der Nahrung resorbiert werden kann. 


Denn in Wirklichkeit würde ein Erwachsener nur etwa 300 mg Calcium pro Tag benötigen, da 


diese Menge täglich über den Urin ausgeschieden wird. Aber da nur ein Teil des 


Nahrungscalciums resorbiert wird, muss man ein Mehrfaches des eigentlich benötigten 


Calciums zu sich nehmen. 


Wie können Sie Ihre persönliche Calciumversorgung 
optimieren? 


Wie viel des Nahrungscalciums nun beim einzelnen Menschen resorbiert wird, hängt - wie 


oben bereits erwähnt - von sehr vielen Faktoren ab. 


Achten Sie auf ausreichend Vitamin D 


Wer beispielsweise nicht mit ausreichend Vitamin D versorgt ist, kann trotz bester 
Calciumzufuhr einen Calciummangel erleiden, weil Calcium nur in Gegenwart von Vitamin D 


aus dem Darm aufgenommen werden kann. 


Vitamin D ist bekanntlich das Sonnenvitamin, das mit Hilfe von UV-Strahlung in der Haut 


gebildet wird. 


Es lohnt sich, den Vitamin-D-Spiegel bestimmen zu lassen und bei niedrigen Werten hier mit 
einer Nahrungsergänzung zu arbeiten - zugunsten der Knochen und Zähne evtl. in 


Kombination mit Vitamin K. 


Mehrere kleine Mineralstoffmengen sind besser 


Wird ferner eher wenig Calcium verzehrt, steigert der Körper die Resorptionsrate (nicht selten 
um das Doppelte), um eine möglichst hohe Calciumausbeute zu erzielen. Bei einem hohen 


Calciumangebot hingegen sinkt die Resorptionsrate. 


Generell findet bei mehreren kleineren Mineralstoffmengen über den Tag verteilt insgesamt 


eine höhere Resorption statt als beim Verzehr vom gesamten Bedarf auf einmal. 


Calciumreiches Brennnesselblattpulver lässt sich ideal in Speisen integrieren. 


Phosphathaltige Lebensmittel sparsam essen 


Um eine gesunde Calciumversorgung zu gewährleisten, ist es ausserdem wichtig, auf ein 
ausgeglichenes Calcium-Phosphor-Verhältnis zu achten. Ein Überschuss an Phosphor würde 
nämlich sowohl die Resorption von Calcium vermindern, als auch dazu führen, dass Calcium 
aus den Knochen gelöst wird, um das Calcium-Phosphor-Verhältnis im Blut wieder 


auszugleichen. 


Phosphorüberschüsse finden sich bevorzugt in Wurst, Käse und Softdrinks. 


An das richtige Calcium-Magnesium-Verhältnis denken 


Darüber hinaus ist ebenfalls auf ein stimmiges Calcium-Magnesium-Verhältnis zu achten, das in 


der Gesamternährung idealerweise bei 2 : 1 liegen sollte. 


Gerade bei einer Ernährung mit vielen Milchprodukten ist aber genau das fast nicht mehr 


möglich, da Milchprodukte sehr viel Calcium, jedoch nur sehr wenig Magnesium liefern. 


In diesem Fall muss darauf geachtet werden, zusätzlich sehr magnesiumreiche Lebensmittel in 
die Ernährung einzubauen, damit der Calciumüberschuss der Milchprodukte wieder 


ausgeglichen werden kann. 


Die veganen calciumreichen Lebensmittel sind praktischerweise gleichzeitig meist auch sehr 
magnesiumreich, so dass man sich über einen Magnesiummangel kaum Gedanken machen 


muss, wenn man regelmässig die unten aufgeführten Lebensmittel isst. 


Meiden Sie Calcium-Hemmer 


Manche Genussmittel und Getränke enthalten Stoffe, die eine optimale Calciumresorption 
vereiteln. Dazu gehören: Kaffee, Schokolade, Alkohol, Zucker und eine stark proteinreiche 


Ernährung. 


Wenn Sie diese Genussmittel nur sparsam essen bzw. trinken, verhindern Sie übermässigen 


Calciumverschleiss. 


Calciumversorgung: Unsere Liste calciumreicher 


Lebensmittel 


Wie also könnte man nun mit einer veganen Ernährung den persönlichen Calciumbedarf auf 


gesunde Weise decken? 


Sie finden in unserem Artikel Calciumreiche Lebensmittel eine Liste mit calciumreichen 
pflanzlichen Lebensmitteln und ihren jeweiligen Calciumgehalten sowie einen Beispiel- 


Ernährungsplan für einen Tag mit einer calciumreichen rein pflanzlichen Ernährung. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


Kallabis-Rippel, K, "Untersuchungen zu Pak Choi (Brassica rapa L. ssp. chinensis (L.) 


Hanelt: Anbau und Genusseigenschaften", Herbert Utz Verlag, 2000 
Elmadfa I, "GU Nährwert Kalorien Tabelle", GU Verlag, Ausgabe 2014/15 


Weaver CM et al., "Choices for achieving adequate dietary calcium with a vegetarian diet, 
American Journal of Clinical Nutrition, 1999, (Auswahlmöglichkeiten um bei 


vegetarischer Ernährung ausreichend Calcium mit der Nahrung zu erreichen) 


Heaney RP et al., "Calcium absorbability from spinach, American Journal of Clinical 


Nutrition, 1988 April, (Calciumresorption aus Spinat) 


Weaver CM, Heaney RP, "Calcium absorption from kale", American Journal of Clinical 


Nutrition, 1990, April, (Calciumresorption aus (Grün-)Kohl) 


Heaney RP, "Absorbability and utility of calcium in mineral waters, American Journal of 
Clinical Nutrition, 2006, August, (Resorbierbarkeit und Nützlichkeit von Calcium aus 


Mineralwasser) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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So entsteht eine Krankheit 








Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 23 März 2021 


Die Bakterien, die sich in Menschen und Tieren befinden, verursachen keine Krankheiten - sie 
haben die gleiche Funktion wie die im Boden, im Abwasser oder sonst wo in der Natur; sie 
sind dazu da, totes oder krankes Gewebe neu aufzubauen oder Abfallstoffe des Körpers zu 
verarbeiten, und es ist allgemein bekannt, dass sie gesundes Gewebe nicht angreifen oder 


angreifen können. 


Grundbaustein in jedem Lebewesen 


Der 1816 geborene Forscher Bechamp entdeckte in jedem Lebewesen einen so genannten 
Grundbaustein, der kleiner als eine einzelne Zelle war. Er entdeckte eine autonome, lebende 
Molekularstruktur, der er den Namen Mikrozym gab, eine Wortschöpfung aus den 
griechischen Begriffen für "klein" und "Gärstoff". Mikrozyme seien nicht schädlich. Bechamp 
wird zitiert: "sie fungieren als anatomische Bausteine im lebenden und gesunden Organismus; 
dort dienen sie als physiologische und chemische Wirkstoffe beim Prozess der 
Nahrungsverarbeitung." 


Mikrozyme produzieren Zellgewebe 


Das bedeutet, dass Mikrozyme für die Produktion von Zellgewebe zuständig sind. Bis sich der 
Körper verändert und das Gewebe degeneriert übernehmen diese Mikrozyme eine Reihe 
nützlicher Funktionen. Jetzt verändern Mikrozyme ebenfalls ihre Form und Funktion und 


passen sich der neuen Umgebung an. 


Mikrozyme bestehen aus verschiedenen Bakterien, Viren oder Pilzen, die in etwa einem 
Dutzend verschiedener Unterfamilien organisieret sind. Dabei wird das Bakterium als erstes 


pathogenes Stadium betrachtet. 


Pathogene Mikrozyme spalten und zersetzen bereits erkranktes Gewebe. Sie zerlegen es in 
seine Grundbausteine und katalysieren damit eine vollständige Zerstörung des Organismus. 
Dabei werden sie selbst jedoch nicht zerstört. Ist ihre Aufgabe beendet, so verwandeln sie sich 


wieder in ihre harmlose Erscheinungsform zurück. R. B. Pearson beschreibt diesen Prozess in 


Bakterien im Menschen verursachen keine Krankheiten 


"Die Bakterien, die sich in Menschen und Tieren befinden, verursachen keine Krankheiten - sie 
haben die gleiche Funktion wie die im Boden, im Abwasser oder sonst wo in der Natur; sie 
sind dazu da, totes oder krankes Gewebe neu aufzubauen oder Abfallstoffe des Körpers zu 
verarbeiten, und es ist allgemein bekannt, dass sie gesundes Gewebe nicht angreifen oder 


angreifen können." 


Gesunde Ernährung - gesunder Körper 


Körperzellen und Körpergewebe können nur dann gesund sein, wenn sie optimal ernährt 
werden. Steht längere Zeit keine geeignete Nahrung zur Verfügung, hungern die Zellen. Ist 
dieser Zustand erst einmal erreicht, verlieren die Zellen schnell ihre Vitalität und Funktionalität 
und zerfallen zu krankem Gewebe. Dieses kranke Gewebe ist unfähig, das Wachstum zu 
unterstützen. Jetzt verwandeln sich die Zellen in Mikrozyme und beginnen mit ihrer 


Reinigungsarbeit. 


Unser Körper kennt fünf Vorstufen einer Erkrankung: 
Die erste Vorstufe ist ein Mangel an Substanzen, die wir aus der Umgebung aufnehmen. Bei 
einem solchen Nährstoffmangel denkt man unweigerlich an ungesundes Essen. Doch eine 


Reihe weiterer ungesunder Substanzen: 


e Medikamente und gefährliche Chemikalien 


e Umweltverschmutzung 

e Störung des körpereigenen elektromagnetischen Felds 
e Verletzungen 

e Radioaktivität 


e Schlaf- und Ruhemangel. Auch wenn Schlafmangel durch eine Umstellung der 
Lebensgewohnheiten behoben werden kann, so ist er dennoch als Nährstoffmangel zu 


betrachten 


e Sauerstoffmangel. Ohne Sauerstoff kann der Körper nicht weiterleben. Die meisten 
pathogenen Mikroben gedeihen in einem anaeroben und sauerstoffarmen Umfeld 


besonders gut 


Die zweite Vorstufe: Übersäuerung 


Eine Störung des körpereigenen pH-Werts und damit des Säure-Basen-Gleichgewichts kann 


schwer wiegende Erkrankungen zur Folge haben. 


Eine Störung des pH-Werts ist immer die Folge verschiedener Formen von Nährstoffmangel. 
So ist es kaum verwunderlich, dass durch eine Übersäuerung auch bereits bestehende 
Probleme vergrössert werden, und dass durch sie neue Probleme entstehen. Selbst schwer 
kranke Personen können manchmal geheilt werden, indem ihr Säure-Basen-Gleichgewicht 


wieder hergestellt wird. 


Dies beweist, dass der pH-Wert durchaus als eine eigenständige Krankheitsursache zu 
betrachten ist. Unsere Gesundheit hängt stark von einem ausgeglichenen pH-Wert ab. Doch 


was geschieht, wenn der Körper entweder zu sauer oder zu basisch wird? 


Was bedeutet der pH-Wert? 


Der pH-Wert misst die Wasserstoff-Ionen-Konzentration im Körper. Der pH-Wert von 0 - 6,9 
bezeichnet ein saures Umfeld. Der Wert 7 bedeutet Neutralität, und der Wert von 7,1 - 14 zeigt 
ein basisches Umfeld an. Die Idealwerte für Blut, Urin und die verschiedenen Körpergewebe 


weichen jeweils voneinander ab. 


Der pH-Wert des Blutplasmas jedoch muss auf jeden Fall im basischen Bereich bleiben, damit 
der Mensch gesund bleibt. Dieser Wert liegt zwischen 7,35 und 7,5 und schwankt je nach 
Quelle. Weicht der pH-Wert des Blutes nur über einen kurzen von diesem Idealwert ab, so 
erkrankt der Mensch und stirbt schliesslich an seiner Erkrankung. In seinem Inneren ist der 


Körper grundsätzlich basisch. 


Wie übersäuert ein Körper? 


Im täglichen Stoffwechselprozess produziert der Körper ständig saure Abfallprodukte. Können 
diese nicht ausgeschieden werden, dann beginnen sie mit der systematischen Vergiftung des 
gesamten Systems. Über die Atemwege, das chemische und physiologische Puffersystem, die 


Leber und Harnwege wird beim gesunden Menschen der Säure-Basen-Haushalt reguliert. 


Die Atemwege verändern die Kohlendioxidmengen, die mit den Körperflüssigkeiten 
aufgenommen werden. Dadurch wird eine Reihe biochemischer Prozesse ausgelöst, die so 


genannte lonenkonzentration. 


Das chemische und physiologische Puffersystem durchläuft nun eine Reihe von 
Arbeitsschritten, um die benötigten Chemikalien zu produzieren, die dem pH-Ungleichgewicht 


im Blutplasma entgegen wirken. 


Wie Säuren ausgeschieden werden 


Am effizientesten bei der Beseitigung und Ausleitung von Säuren sind die Harnwege. Die 
Nieren spielen hier eine sehr grosse Rolle, haben jedoch auch Grenzen. Denn im Blut sind nur 
kleine Mengen der überschüssigen Säure enthalten, und so werden sie von den Nieren nur sehr 
langsam aufgenommen. Selbst wenn die Nieren noch nicht überlastet sind, können sie nur eine 


bestimmte Menge an Säure ausscheiden. 


Sind die Nieren jedoch an ihrer Leistungsgrenze, so können sie die schädlichen Säuren, die 
immer noch überschüssig im Körper zirkulieren, nicht mehr neutralisieren. Sie gelangen in den 
Blutkreislauf und schädigen ihn. Mitunter wird die Säure auch an einer anderen Stelle im 
Körper eingelagert, um das Blut zu schützen. Dabei werden Abfallprodukte in einer 
extrazellulären Flüssigkeit eingelagert, das ist die Flüssigkeit, die die Zellen umgibt. Aber auch 


im Bindegewebe, in den Gelenken und in manchen Organen findet eine Einlagerung statt. 


Vor dem Zerfall steht eine Kettenreaktion 


Ist es so weit, dann beginnt eine Kettenreaktion und mit ihr der Zerfall der Körperfunktionen. 
Der Mensch wird durch seine eigenen Abfallstoffe vergiftet, man spricht von einer 
Autointoxikation. Sie ist die Ursache vieler degenerativer Krankheiten: Arthritis, Allergien, 


Fibromyalgie, Diabetes, Herz-Kreislauf-Probleme, Nierensteine, Knochenschwund und Krebs. 





Doch obwohl meistens nur betont wird, wie gefährlich eine Übersäuerung ist, so sollte man 
doch stets beachten, dass auch eine basische Übersäuerung (Bassenstarre) möglich ist und es 


dabei für den Organismus ebenfalls zu schweren Schädigungen kommen kann. 


Die Schlüsselrolle der Mineralstoffe 


Die Bedürfnisse des Körpers sind fein abgestimmt. Sie zeigen, dass die Einlagerung von Säuren 
oder Basen im Gewebe zwar eine Notfallmassnahme, aber keineswegs eine ideale Lösung zur 
Eliminierung säurehaltiger Substanzen ist. Ein eindeutiges Indiz für einen stark übersäuerten 
Körper ist der Knochenschwund. Die Calciumaufnahme ist gestört, und dieser Mangel an 
Calcium und anderen für einen ausgeglichenen pH-Wert notwendigen Chemikalien, wirkt sich 


schnell negativ aus. 


Das vom Organismus aufgenommene Calcium zirkuliert meist frei im Körper. Nur ein geringer 
Teil davon wird für den Knochenaufbau verwendet. Es steht für verschiedene 
Stoffwechselprozesse zur Verfügung. Dazu zählt auch die Neutralisierung des übersäuerten 
Organismus. Bekommt der Körper nicht die benötigte Menge an Calcium, so entzieht er sie 


automatisch den Knochen, was zu grossen Schäden führt. 


Die dritte Vorstufe der körperlichen Erkrankung 


Die Verbreitung pathogener Mikroben ist eine weitere Krankheitskomponente. Bakterien, 
Parasiten und Viren bevorzugen ein saures Umfeld. Deshalb ist es auch für den Laien 
verständlich, dass der unausgeglichene pH-Wert zu einer Zerstörung des Körpergewebes 


führen kann. Auch die Verbreitung dieser Mikroorganismen wird dadurch gefördert. 


Bakterien, Parasiten und Viren bevorzugen ein saures 
Umfeld 


Bereits Bechamp hat darauf hingewiesen, dass die Funktion pathogener Mikroben eine 
Zerstörung kranken Körpergewebes ist. Diese Aasgeierfunktion der Bakterien ist jedoch 
tatsächlich komplex. Würden diese modifizierten Mikrozyme nur Abfall beseitigen, so könnten 
die Menschen sich schlecht ernähren und hemmungslos essen, ohne schlimme Folgen 
befürchten zu müssen. Wir könnten regelrechte Müllgelage feiern und dann beobachten, wie 


die Mikrozyme unsere Körperwelt wieder in Ordnung bringen. 


Erhöhte Giftkonzentrationen 


Sobald sich Mikrozyme jedoch in Bakterien, Viren oder Pilze verwandelt haben, vernichten sie 
jedoch nicht nur ungesunden Gewebeabfall, sondern scheiden ihn auch als ebenfalls 
ungesunden und sauren Abfallstoff wieder aus. "Du bist, was du isst." gilt hier. Eben diese 


Mikrobenabfälle und Mykotoxine drehen an der Krankheitsspirale weiter. 


"Myko" leitet sich ab vom griechischen Begriff "Mykes", dem Wort für Pilz. Ein Toxin ist 
allgemein als Gift bekannt. Ein solch weit verbreitetes Mykotoxin ist Acetaldeyd. Es setzt sich 
aus den Giften Oxalsäure, Harnsäure und Alkohol zusammen. Wir fühlen uns umso kränker, je 


mehr Müll sich im Organismus ansammelt. 


Übrigens bezieht sich der Begriff Mykotoxine auch auf die Überreste pathologischer Körper 
selbst, nachdem sie im Organismus zerfallen sind. Im Idealfall werden diese Krankheitserreger 
von einem weissen Blutkörperchen angegriffen, gelähmt und verschlungen. So verliert die 
Mikrobe ihre Gestalt, bevor es ihr gelingt, ihre giftigen Substanzen in die Blutbahn abzugeben. 


Dieses ideale Szenario ist jedoch nicht immer möglich. 


Vor allem chronisch kranke Menschen verfügen meist über zu wenig gut funktionierende 


weisse Blutkörperchen, um sämtliche Eindringlinge zu bekämpfen. 


Ein Krankheitserreger kann aufreissen statt bewegungsunfähig zu werden. Dafür gibt es 
unterschiedliche Ursachen. Viele Medikamente sowie das natürliche Absterben von 
Mikroorganismen und auch die Rife-Technologie tragen dazu bei. Viele Kranke bestätigen, dass 
das entstehende Absterben sich schrecklich anfühlt. Hat man jedoch die Wahl, entweder eine 
abgestorbene Mikrobe oder eine lebende zu beherbergen, dann wird schnell klar, dass es 


wichtig ist, die schädlichen Mikroorganismen zu entfernen, selbst wenn es unangenehm ist. 


Die vierte Vorstufe der körperlichen Erkrankung 


Schädliche Chemikalien und andere Substanzen, die der Körper als Reaktion auf die 
Mykotoxine selbst produziert, tragen zu körperlichen Erkrankungen bei. So ist eine Zyste zum 
Beispiel ein Beutel mit Flüssigkeit, der sich im Körper um fremde Substanz legt. So wird der 
übrige Organismus vor Vergiftung geschützt. Dennoch werden die Zysten fälschlicher Weise 
häufig als Ursache des Problems identifiziert. 


Die fünfte Vorstufe der körperlichen Erkrankung 


Grosse Beachtung kommt auch dem emotionalen Zustand und dem Glaubenssystem des 
Patienten bei. Gefühle und Überzeugungen gehen nicht immer Hand in Hand. So bestehen 
emotionale Zustände aus Gefühlen und drücken sich in Freude, Ärger, Liebe, Wut, Trauer und 
Erregung aus. Diese Zustände korrelieren mit winzigen Hormonmengen und chemischen 


Botenstoffen im Körper. 


Unser Ernährungs-Tipp: 


Achten Sie zum Erhalt Ihrer Gesundheit immer darauf, dass Sie eine gesunde Ernährung in 


Form einer basischen Ernährung zu sich nehmen. Hier finden Sie kostenlose basische Rezepte 


sowie Rezepte, die vom Zentrum der Gesundheit getest wurden. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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So funktioniert das Immunsystem 
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Das Immunsystem besteht aus vielen Komponenten, die ständig miteinander im Austausch 
stehen und den Körper vor Krankheitserregern, Parasiten, Giftstoffen und somit vor 
Krankheiten schützen. Wir erklären, wie das Immunsystem funktioniert, wie es aufgebaut ist, 


wie man es messen und wie man es stärken kann. 


Das Immunsystem schützt vor Bakterien, Viren, 


Giftstoffen, aber auch vor Krebs 


Unser Immunsystem schützt uns vor den Gefahren, die tagtäglich in unseren Körper gelangen 
oder auch dort gebildet werden - ganz gleich ob es sich um Bakterien, Viren, Parasiten, Pilze, 
Krebszellen, Giftstoffe oder sonstige Fremdstoffe handelt. Ohne Immunsystem wären wir 


verloren. 


Daher müssen Menschen, die bei einer Leukämie (Blutkrebs) eine Stammzelltransplantation 


erhalten, einige Wochen lang in Isolation leben und erhalten vorbeugend Antibiotika. Denn vor 


der Stammzelltransplantation werden per hochdosierter Chemotherapie die 
Knochenmarkszellen zerstört. Dort wird ein wichtiger Teil des Immunsystems - die weissen 
Blutzellen (Leukozyten) - gebildet, was aufgrund der Medikamente jetzt nicht mehr der Fall ist. 
Würden diese Menschen mit Bakterien oder anderen Erregern in Kontakt kommen, würden sie 


schwer erkranken und könnten an einem einfachen Schnupfenvirus versterben. 


Das Immunsystem besteht aus vielen Zellarten, Organen 


und Proteinen 


Das Immunsystem des Menschen besteht aber nicht nur aus Leukozyten, sondern aus 
verschiedenen Zelltypen, Organen, Botenstoffen und Enzymen. Das Immunsystem ist somit 


äusserst komplex aufgebaut und noch lange nicht umfassend erforscht. 


Das angeborene und das erworbene Immunsystem 


Man unterscheidet das angeborene (erregerunspezifische) und das erworbene 


(erregerspezifische) Immunsystem. Beide arbeiten eng miteinander zusammen. 


Das angeborene Immunsystem 


Zum angeborenen Immunsystem gehören alle abwehrenden Eigenschaften des Körpers, die 
von Geburt an vorhanden sind, z. B. die Barrierefunktion der Haut, die 
Ausschwemmeigenschaften der Tränenflüssigkeit oder die Schleimstoffe der Atemwege, mit 
deren Hilfe Erreger und Fremdstoffe ausgehustet werden können. Näheres dazu weiter unten 


unter „Warum Haut, Darm, Magen und Tränen zum Immunsystem gehören“. 


Aber auch etliche Fresszellen (Phagozyten) sind von Geburt an vorhanden, genauso die 
Fähigkeit zur Einleitung entzündlicher Prozesse oder auch das sog. Komplementsystem. 
Letzteres besteht aus mehr als 30 Proteinen, die Mikroorganismen (Bakterien, Parasiten, Pilze) 


bekämpfen können. Sie befinden sich frei im Blutserum oder aber gebunden an Zellen. 


Das erworbene Immunsystem 


Das erworbene Immunsystem hingegen entwickelt sich im Laufe des Lebens. Es bildet also 
passend zu den täglich eintreffenden Krankheitserregern und Fremdstoffen entsprechende 
Gegenmassnahmen und Strategien. Daher ist übertriebene Hygiene und der ständige Gebrauch 
von Desinfektionsmitteln eher kontraproduktiv. Der Körper wiegt sich in Sicherheit, weil er 
glaubt, es gäbe kaum noch Krankheitserreger - und das Immunsystem kann nicht „üben”, so 


dass es dann bei einem tatsächlichen Angriff von aussen nicht vorbereitet ist. 


Das erworbene Immunsystem ist etwa ab der Pubertät voll ausgebildet und leistungsfähig. Erst 
im höheren Alter nimmt seine Leistungsfähigkeit wieder ab. Allerdings kann es auch in jungen 
oder mittleren Jahren zu Leistungseinbrüchen des Immunsystems kommen, da viele 
Lebensstilfaktoren das Immunsystem schwächen können, z. B. Rauchen, Alkohol, Stress, 
Medikamente, Bewegungsmangel, bereits vorhandene chronische Erkrankungen und eine 
ungünstige Ernährung. Zum letzten Punkt kann ganz allgemein gesagt werden, das viel Fleisch 
und Zucker das Immunsystem schwächen, während eine pflanzenbasierte vitalstoffreiche 


Ernährung das Immunsystem stärkt. 


Die Immunreaktion: So funktioniert das Immunsystem 


Wie genau funktioniert das Immunsystem? Gelangt ein Fremdstoff oder Krankheitserreger in 
den Körper reagiert das Immunsystem mit vielen verschiedenen Reaktionen, die in ihrer 
Gesamtheit als Abwehr- oder Immunreaktion bezeichnet werden und wie Rädchen eines 


Uhrwerkes ineinander greifen, voneinander abhängen und miteinander kooperieren. 


Wenn ein Erreger zum ersten Mal im Körper eintrifft, braucht das erworbene Immunsystem bis 
zu 4 oder sogar bis zu 7 Tagen, bis es alle Vorbereitungen getroffen hat, um den Erreger zu 
bekämpfen. Bis es so weit ist, muss das angeborene Immunsystem alles in seiner Macht 
Stehende tun, um den Erreger unter Kontrolle zu halten. In dieser Zeit ist der betreffende 
Mensch krank. Sobald dann aber das erworbene Immunsystem loslegt, bessert sich das 


Befinden rasch. 


Kommt es nach einigen Monaten oder Jahren zu einem erneuten Kontakt mit demselben 
Erreger, erinnert sich das Immunsystem sofort und der Erreger kann augenblicklich auch vom 
erworbenen Immunsystem ausser Gefecht gesetzt werden. Der Mensch bemerkt davon im 


Allgemeinen nichts mehr. 


Weisse Blutzellen (Leukozyten) - Die Armee des 


Immunsystems 


Ein grosser Teil des Immunsystems besteht aus bestimmten Zellen, den weissen Blutzellen. 
Während jeder die roten Blutzellen (roten Blutkörperchen) kennt, die das Blut rot färben und 
dort für den Sauerstofftransport zuständig sind, gibt es im Blut auch die weniger bekannten 
weissen Blutzellen. Sie werden Leukozyten genannt. Früher hiessen sie weisse Blutkörperchen. 
Leukozyten zirkulieren sowohl im Blut als auch in der Lymphflüssigkeit, also nicht nur in den 


Blutgefässen, sondern auch in den Lymphgefässen. 


Weisse Blutzellen sind ständig auf Patrouille und halten nach möglichen Krankheitserregern 


Ausschau. Sobald sie einen Erreger oder verdächtigen Fremdstoff entdeckt haben, vermehren 


sie sich rasch und rufen nach Verstärkung. Dazu senden sie Botenstoffe aus, die andere 


Abwehrzellen herbeiholen und auch diese dazu veranlassen, sich zu vervielfältigen. 


Die weissen Blutzellen werden - genau wie die roten Blutzellen - im Knochenmark produziert 
und dann in verschiedenen Organen ausgebildet, etwa in der Thymusdrüse, der Milz, den 
Mandeln, dem Dünndarm, dem Blinddarm und den Lymphknoten. Dort lernen sie z. B., wie 
körpereigene von körperfremden Stoffen unterschieden werden können. Es gibt bei den 


Leukozyten zwei Hauptkategorien, die Phagozyten und die Lymphozyten (4, 6). 


Die Phagozyten: Fresszellen, die Erreger in Einzelteile 


zerlegen 


Die Phagozyten sind Fresszellen, die Krankheitserreger, tote Zellen oder Fremdstoffe 
aufnehmen und in Einzelteile zerlegen. Sie gehören zum angeborenen Immunsystem. Zu den 


Phagozyten zählen z. B. die folgenden Zellarten: 


e Neutrophile Granulozyten: Die häufigste Phagozytenart. 


e Monozyten: Die grösste Phagozytenart. Monozyten zirkulieren ı bis 3 Tage lang im Blut, 
wandern dann in Organe oder das Bindegewebe und verwandeln sich dort in aktive 


Makrophagen. 


e Makrophagen sind in den Geweben und in der Lymphe aktiv (4, 6). 


Die Lymphozyten: B- und T-Lymphozyten und Natürliche 


Killerzellen 


Lymphozyten wiederum gehören zum erworbenen Immunsystem. Auch hier gibt es 


unterschiedliche Varianten, nämlich B- und T-Lymphozyten sowie die Natürlichen Killerzellen: 
B-Lymphozyten bilden Antikörper 


B-Lymphozyten kümmern sich um die Bildung von Antikörpern, die spezifisch zum jeweiligen 
Erreger passen. Je nach Virus oder Bakterium wird also der passende Antikörper gebildet. 
Antikörper töten den Erreger selbst jedoch nicht. Sie markieren ihn nur, so dass er von den 
Fresszellen als Eindringling erkannt und gefressen werden kann. Das B in der Bezeichnung 


steht inzwischen für Bone Marrow, also Knochenmark, weil die Zellen dort gebildet werden. 


Die Chronisch Iymphatische Leukämie ist eine langsam verlaufende Blutkrebs-Erkrankung, bei 
der sich die B-Lymphozyten zwar noch vermehren, aber funktionslos bleiben. Eine weitere 


Erkrankung der B-Lymphozyten ist das Hodgkin-Lymphom (Krebsform des Lymphsystems). 


T-Lymphozyten treiben Fremdzellen oder mit Viren befallene Zellen 


in den Selbstmord 


T-Lymphozyten bestehen aus einer Gruppe verschiedener Zellen. Im Gegensatz zu den B- 


Lymphozyten können T-Lymphozyten keine Antikörper bilden: 


e Cytotoxische T-Zellen, die von Viren befallene und mit Antikörpern markierte Zellen in 


den Selbstmord treiben können, also deren Apoptose auslösen. 


« T-Helferzellen, die entzündungsfördernde Botenstoffe ausschütten (Zytokine), mit denen 
andere Abwehrzellen aktiviert werden, etwa Makrophagen. Auch die Antikörperbildung 
durch B-Lymphozyten wird von den Helferzellen angeregt. T-Helferzellen sind bei HIV 
betroffen und nehmen bei dieser Erkrankung kontinuierlich ab, so dass sich dann eine 


Immunschwäche ausbildet. 


e T-Gedächtniszellen, die auch nach überstandener Infektion im Blut bleiben und bei 


erneutem Eintreffen desselben Erregers diesen sofort ausschalten. 


e Regulatorische T-Zellen (auch T-Suppressorzellen genannt), die dafür sorgen, dass die 
Abwehrreaktion nach getaner Arbeit auch wieder gedrosselt wird. Regulatorische T- 


Zellen verhindern ausserdem Autoimmunreaktionen. 


Natürliche Killerzellen vernichten alles, was nicht körpereigen ist 


Natürliche Killerzellen sind die dritte Gruppe aus der Kategorie der Lymphozyten. Sie gehören 
zum unspezifischen Immunsystem, sind also nicht auf spezielle Erreger trainiert, sondern 
vernichten alles, was nicht körpereigen ist. Gesunde körpereigene Zellen bleiben von ihnen 


somit unangetastet (4, 6). 


Warum Haut, Darm, Magen und Tränen zum 


Immunsystem gehören 


Zum Immunsystem gehören wie schon weiter oben erwähnt auch die Komponenten des 
angeborenen Immunsystems, nämlich u. a. die Haut, der Darm, der Magen und die 


Tränenflüssigkeit: 


e Die Haut verfügt über Abwehrsysteme (Schweiss, Hautflora, Talg), die verhindern, dass 


Krankheitserreger über die Haut in den Körper eindringen können. 


e In den Augen ist es die Tränenflüssigkeit, die zum Immunsystem zählt. Sie schwemmt 
Fremdstoffe aus und enthält ausserdem ein antimikrobielles Enzym, das 


Mikroorganismen bekämpfen kann. 


e Die Magensäure im Magen ist ein weiterer Bestandteil des Immunsystems, denn sie 


zerstört die mit der Nahrung eintreffenden Bakterien. 


e Natürlich gehört auch die Darmflora zum Immunsystem, da sie die Ansiedlung 
schädlicher Bakterien verhindert. Ja, im Darm ist sogar der grösste Teil des 


Immunsystems lokalisiert. 


Das Immunsystem im Darm 


Der Dünndarm hat eine enorme Oberfläche von mehr als 200 Quadratmetern, die Haut - die 
immer wieder als grösstes Organ des Menschen bezeichnet wird - gerade einmal 2 
Quadratmeter. Auf einer derart grossen Oberfläche ist nun natürlich auch das Risiko sehr 
gross, dass schädliche Stoffe oder Krankheitserreger über die Darmschleimhaut in den 


Blutkreislauf gelangen. 


Daher besteht das Immunsystem im Darm - man bezeichnet es als Darmbarriere - 
sicherheitshalber aus mehreren Komponenten, also nicht nur aus der oben genannten 
Darmflora, sondern zusätzlich aus der Darmschleimhaut und dem sog. Darm-assoziierten 
Immunsystem (GALT). GALT ist die Abkürzung des englischen Begriffs Gut-Associated 
Lymphoid Tissue (3). 


Die Darmschleimhaut als Teil des Immunsystems im Darm 


Die Darmschleimhaut verfügt über sog. Tight Junctions und eine Schleimschicht. Die Tight 
Junctions dichten Zellzwischenräume ab, so dass keine unerwünschten Moleküle (Erreger, 
Giftstoffe, unverdaute Partikel) in den Blutkreislauf gelangen können. Die Schleimschicht 


verhindert, dass sich Krankheitserreger an den Darmschleimhautzellen anheften können. 


Das Darm-assoziierte Immunsystem als Teil des Immunsystems im 


Darm 


GALT - das Darm-assoziierte Immunsystem - besteht aus Immunzellen, die im 
Verdauungstrakt verteilt sind, insbesondere im Blinddarm, in den Rachen- und 
Gaumenmandeln und in den sog. Peyer Plaques (Ansammlungen von Lymphfollikeln in der 
Darmschleimhaut). Diese im Darm lokalisierten Immunzellen machen etwa 70 Prozent aller 


aktiven Immunzellen unseres gesamten Körpers aus. 


Die Aufgabe der Immunzellen im Darm ist nicht leicht. Schliesslich müssen sie schädliche 
Mikroorganismen von den nützlichen Darmbakterien unterscheiden können und sie sollten 
nach Möglichkeit nicht auf normale Lebensmittelbestandteile reagieren, da es andernfalls zu 


Nahrungsmittelallergien kommen könnte. 


Die Darmflora als Teil des Immunsystems im Darm 


Die Darmflora nun sorgt allein durch ihre Anwesenheit dafür, dass sich Pilze oder schädliche 
Bakterien nicht in grösserem Ausmass ansiedeln können. Sie stimuliert aber auch das 


Immunsystem und ist an dessen steter Weiterentwicklung und Schulung beteiligt. 


Man vermutet, dass sich das Immunsystem bei den chronisch entzündlichen 
Darmerkrankungen gegen die Darmflora richtet und nicht gegen die Darmschleimhaut. 
Vielleicht konnten vereinzelt Darmbakterien durch eine gestörte Darmbarriere (Leaky Gut 
Syndrom) in den Körper gelangen und haben dort berechtigterweise Immunzellen auf den Plan 
gerufen. Dann aber wurden die Darmbakterien nicht nur im Blut bekämpft, wo es 


gerechtfertigt gewesen wäre, sondern auch im Darm selbst (3). 


Immunität: Wer immun ist, bleibt gesund 


Immunität bedeutet, dass man gesund bleibt, auch wenn z. B. Infekte grassieren und 
Krankheitserreger im Körper eintreffen. Bekannt ist Immunität insbesondere im 
Zusammenhang mit den sog. Kinderkrankheiten. Man bekommt einmal Masern und dann nie 
wieder. Das Immunsystem speichert beim ersten Kontakt mit dem Virus die entsprechenden 
Antikörper, so dass diese sofort wieder aktiviert werden können, wenn das Virus erneut im 


Körper auftauchen sollte. 


Kreuzimmunität schützt vor fremden Erregern 


Bei einer Kreuzimmunität schützt das Immunsystem vor Erregern, die es zuvor noch nie zu 
Gesicht bekommen hatte - einfach deshalb, weil es in der Vergangenheit schon einmal ganz 
ähnliche Erreger bekämpfte. Ein aktuelles Beispiel ist die Familie der Coronaviren. Manche 
Coronaviren (z. B. aus der Gruppe der Alpha-Coronaviren oder auch der Beta-Coronaviren) 
lösen einfache Erkältungen aus, während das berühmte Coronavirus Sars-CoV2 zur 


Atemwegserkrankung Covid-ı9 führen kann, die in seltenen Fällen auch schwer verläuft. 


Inzwischen geht man davon aus, dass eine Infektion mit Sars-CoV2 bei den meisten Menschen 
deshalb so glimpflich verläuft, weil sie durch einen früheren Kontakt mit 
Erkältungscoronaviren auch gegen Sars-CoV2 immun sind (1). Das Immunsystem erkennt in 
diesem Fall sofort die Gefahr, weil es aus der Ähnlichkeit von Sars-CoVa mit früheren 


Erkältungsviren schlussfolgert, dass auch der neue Eindringling bekämpft werden muss. 


Autoimmunerkrankungen: Wenn sich das Immunsystem 


irrt 


Immer mehr Menschen sind von Autoimmunerkrankungen betroffen, z. B. von Hashimoto- 


Thyreoiditis 








Morbus Crohn, Colitis ulcerosa, Psoriasis (Schuppenflechte), Multipler Sklerose, 
Rheumatoider Arthritis etc. Man geht davon aus, dass sich das Immunsystem bei den 
Betroffenen irrte, dass es zu fehlerhaften Abläufen kam und das Immunsystem daraufhin 
körpereigene Zellen und Gewebe angreift. Bei Hashimoto beispielsweise wird die Schilddrüse 
vom Immunsystem angegriffen, bei Morbus Crohn der Verdauungstrakt und bei Rheumatoider 


Arthritis Knorpel und Gelenkinnenhäute. 


Allergien: Wenn das Immunsystem übertreibt 


Bei Allergien reagiert das Immunsystem auf eigentlich harmlose Stoffe mit einer 
Immunreaktion und tut so, als seien es gefährliche Erreger, die man bekämpfen müsste. Das 
Immunsystem übertreibt. Es reagiert im Falle einer Allergie z. B. auf Tierhaare, Pollen oder 


Nahrungsmittelbestandteile (z. B. Nüsse, Eier, Sellerie, Erdbeeren etc.). 


Das Immunsystem messen 


Da das Immunsystem aus so vielen unterschiedlichen Komponenten besteht, die alle 
miteinander kooperieren, gibt es keinen bestimmten Messwert, mit dem man den Zustand und 


die Leistungsfähigkeit des Immunsystems messen könnte. 


Die Leukozytenzahl wird zwar bei jedem kleinen Blutbild bestimmt, doch erkennt man aus 
einer zu hohen oder zu niedrigen Zahl keine Details zum Immunsystem an sich, sondern eher 


Hinweise, wenn tatsächlich ernsthafte Erkrankungen vorliegen. 


Niedrige Werte können bei Krebs, Virusinfekten, Autoimmunerkrankungen oder auch bei der 
Einnahme mancher Medikamente (Rheumamittel, manche Antibiotika und manche 
Schmerzmittel) auftreten. Hohe Werte auf bakterielle Infekte oder Leukämie. Auch bei der 
Einnahme von Cortisonpräparaten oder Mitteln gegen Epilepsie können die Werte der 


Leukozyten steigen, genauso wenn man raucht, schwanger ist oder chronisch gestresst ist. 


Ein Spezialtest kann untersuchen, wie hoch der Anteil der T-Lymphozyten, B-Lymphozyten 
oder der Natürlichen Killerzellen im Blut ist. Doch auch dieser Test wird nur gemacht, wenn 


einschlägige Krankheiten vermutet werden. 


Nun könnten Sie aber Ihren Darmflora-Status untersuchen lassen, da die Darmflora einen so 
grossen Einfluss auf das Immunsystem hat und ein sehr grosser Teil des Immunsystems 


bekanntlich im Darm ansässig ist. 


In jedem Fall lohnt es sich jedoch - auch völlig ohne vorherigen Test - das Immunsystem zu 


stärken: 


Das Immunsystem stärken 


Wenn Sie sich nicht so wohl fühlen, wenn Sie chronisch krank sind oder auch wenn Sie 
besonders infektanfällig sind, können Sie Ihr Immunsystem stärken. Sie haben oben erfahren, 
wie zahlreich die Bestandteile des Immunsystems sind, so dass es auch zahlreiche Massnahmen 


und Möglichkeiten zur Stärkung des Immunsystems gibt. 


Besonders wichtig ist die Versorgung mit Vitalstoffen, denn ganz gleich ob Killerzellen oder B- 
Lymphozyten, ob Darmschleimhaut oder Darmflora - sie alle benötigen Vitamine, 
Mineralstoffe und Spurenelemente. Achten Sie daher darauf, dass Sie mit allen Vitalstoffen gut 


versorgt sind und dass Sie regelmässig eine Darmreinigung durchführen. 


Auch Probiotika können zur Stärkung des Immunsystems eingenommen werden, da sie die 
Darmbarriere stabilisieren, den gesunden pH-Wert im Darm herstellen, die Schleimproduktion 
verstärken, die ordnungsgemässe Funktion der Tight Junctions fördern, die Immunzellen 


aktivieren und deren allergische Reaktion auf Lebensmittel herabsetzen (3, 5, 7). 


Viele weitere Tipps finden Sie in unserem Artikel über die Stärkung des Immunsystems auf 





natürliche Weise. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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nahezu alle Menschen 
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Bei einem Leberproblem denken die meisten Menschen an Alkoholmissbrauch. Daher geht ein 
Nicht-Alkoholiker oft davon aus, dass seine Leber gesund ist. Weit gefehlt. Wir atmen täglich 
Gifte ein, wir essen sie mit der Nahrung (Pestizide, Aflatoxine etc.) und wir nehmen sie über 


Medikamente ein. All das belastet die Leber zusätzlich zur heute oft ungünstigen Ernährung. 


Die Leber bedarf einer Regeneration 


Die Leber ist eines der bedeutungsvollsten Organe unseres Körpers, wenn es um die 
Gesunderhaltung des gesamten Organismus geht. 


Massnahmen zur Leberregeneration sind daher in regelmässigen Abständen äusserst sinnvoll - 
was besonders dann einleuchtet, wenn man sich all die Aufgaben und Verantwortungsbereiche 
der Leber betrachtet: 


Die Leber ist die Verbindungsstelle nahezu sämtlicher Körperbereiche. Alles, was in den 
Körper gelangt, passiert auch die Leber und diese entscheidet letztlich, was für den Körper von 


Nutzen ist und was ihm schadet. 


So gelangen beispielsweise sämtliche Lebensmittelbestandteile nach deren Verstoffwechslung 
vom Darm zunächst einmal in die Leber. Dort werden sie nach den individuellen Bedürfnissen 
des Körpers aufbereitet, um anschliessend bei Bedarf an die jeweiligen Organe weitergeleitet 


zu werden. 


Nicht sofort benötigte Nähr- und Vitalstoffe kann die Leber bis zu einer gewissen Menge 


speichern, um für spätere Zeiten Vorräte zu haben. 


Die Leber produziert darüber hinaus den für die Verdauung erforderlichen Gallensaft, den sie 


an die Gallenblase abgibt. 


Da die Leber ferner Entgiftungsorgan Nr. 1 ist, baut sie Gifte ab und sorgt dafür, dass diese den 


Organismus nicht belasten können. 


Gifte können sich vor der Leber nicht verstecken 


Mit den Nährstoffen gelangen auch die darin enthaltenen Giftstoffe in die Leber. 


Des Weiteren wandern jene Toxine, die über die Lunge und über die Haut aufgenommen 


werden, ebenfalls über das Blut geradewegs in die Leber. 


Diese verfügt über hervorragende Abwehrmechanismen gegenüber schädlichen Substanzen. 
Sie kann sie mit Hilfe spezieller Enzyme unschädlich machen und - über den Darm oder die 
Nieren - zur Ausleitung bringen, und zwar rund um die Uhr und Tag für Tag. Beim Abbau der 
toxischen Substanzen entstehen starke Zellgifte, die auch die Leberzellen selbst immens 
schädigen können. Doch auch hier wird die Einzigartigkeit dieses Organs wieder deutlich, denn 
die Reparatur ihrer Zellen erledigt die Leber höchstpersönlich. Sie stellt die dafür benötigten 


komplexen Fette - so genannte Phospholipide - in ausreichendem Masse her. 


Die Entgiftung von herein strömenden Toxinen kann jedoch genau wie die Zellreparatur nur 
dann vollumfänglich stattfinden, wenn sich die Giftbelastung in Grenzen hält und wenn die 


Leber rundum gesund und leistungsfähig ist. 


Wenn die Leber überlastet ist 


Die Anzahl der Gifte, die tagtäglich durch die Leberzellen aus dem Blut gefiltert werden 


müssen, steigt seit Jahrzehnten kontinuierlich an. 


Neben den körpereigenen Toxinen stellen Genussgifte wie Alkohol, Nikotin und Drogen sowie 


Arzneimittel jeder Art eine enorme Belastung für die Leber dar. 


Hinzu kommen Darmprobleme wie Blähungen, die hochgiftige Gase erzeugen, Pestizide in 
Lebensmitteln, Pilzgifte wie Aflatoxine, Umweltschadstoffe, Schwermetalle im Trinkwasser, 
Quecksilber in Zähnen und vieles mehr. Wenn die Leber dem andauernden Ansturm 
unterschiedlichster Gifte nicht mehr gewachsen ist, gelangen die nicht gefilterten Toxine 
geradewegs zurück in den Blutkreislauf und können über diesen Weg in allen Bereichen des 


Körpers grosse Schäden anrichten. 


Ein weiteres Problem besteht darin, dass die Leber nicht mehr in der Lage ist, ausreichende 
Mengen an Phospholipiden zur Reparatur ihrer defekten Zellen herzustellen, was eine 


deutliche Beeinträchtigung ihrer Leistungsfähigkeit darstellt. 


Irgendwann kann sie ihren vielfältigen lebenswichtigen Aufgaben nicht mehr angemessen 


nachkommen. 


Anzeichen für einen Leberschaden 


Im Innern der Leber verlaufen keine Nervenfasern, daher kann die Leber ihre Überlastung 


nicht in Form von Schmerzen kundtun. 


Der Schmerz der Leber verläuft daher lange Zeit stumm. Erst später kommt es zu einem 


Drücken im rechten Oberbauch. 


Diese Tatsache erschwert es natürlich, einen Leberschaden festzustellen und entsprechende 


Gegenmassnahmen zu ergreifen. 


Das Ergebnis einer geschwächten Leber ist in erster Linie ein geschwächter, müder und 


energiearmer Mensch, der an Verdauungsbeschwerden und/oder chronischem Juckreiz leidet. 


Weitere Anzeichen, die auf eine - allerdings bereits massive - Leberüberlastung hindeuten 


können, sind die folgenden: 


- hochrote - sogenannte Erdbeerzunge - häufiges Nasenbluten - übermässiges Schwitzen - 
dunkler Urin - kleine rote, stecknadelkopfgrosse Punkte, die an verschiedenen Stellen des 
Körpers in unregelmässigen Abständen erscheinen und wieder verschwinden - gelbliche 
Verfärbung der Haut - gelbliche Verfärbung des eigentlich weissen Augapfels - Schwellungen 
zwischen den Augenbrauen - Fieberschübe und Unwohlsein an heissen Sommertagen - 


Appetitlosigkeit - Konzentrationsstörungen 


Natürlich muss nicht jedes dieser Symptome immer und ausschliesslich mit einem 


Leberschaden zu tun haben. Allerdings ist es sehr unwahrscheinlich, dass bei Beschwerden 


dieser Art nicht AUCH die Leber beteiligt ist. Sicherheitshalber können Sie natürlich bei den 


beschriebenen Anzeichen auch einen Arzt aufsuchen und diesen um Abklärung bitten. 


Spätestens jetzt aber wird es Zeit, der Leber jene Unterstützung angedeihen zu lassen, die sie 


für eine Regeneration wieder benötigt. 


Eine sehr gute Nachricht ist nämlich, dass sich die Leber auch dann wieder erholen kann, wenn 


sie schon stark geschädigt ist. 


Helfen Sie Ihrer Leber, sich zu regenerieren 


Die Leber ist ein ausgesprochen regenerationsfähiges Organ. Selbst wenn die Hälfte der Leber 
schwer geschädigt wäre, könnte sie sich vollständig wieder regenerieren - natürlich nur dann, 


wenn die schädigenden Faktoren künftig vermieden werden. 


Je eher Sie also bereit sind, Ihre Leber bewusst zu entlasten und sie beim Aufbau ihrer Zellen 
auf natürliche Weise zu unterstützen, umso schneller wird Ihr gesamter Körper von den 


Auswirkungen Ihrer leberfreundlichen Massnahmen profitieren. 


So entlasten Sie Ihre Leber 


e Bio-Lebensmittel: Achten Sie beim Kauf Ihrer Lebensmittel darauf, dass sie nicht mit 
Pestiziden belastet sind. Lebensmittel aus kontrolliert biologischem Anbau sind die beste 
Wahl. 


e Obst und Gemüse gründlich reinigen: Konventionell angebautes Obst und Gemüse sollte 
gründlich gereinigt werden. Wenn Sie hierzu Ihr eigenes Reinigungsmittel herstellen 


möchten, so finden Sie die Anleitung dazu am Ende dieses Textes. 


e Fertiggerichte meiden: Kaufen Sie keine herkömmlichen Fertiggerichte, denn sie 
enthalten neben vielen synthetischen Zusätzen auch minderwertige Fett- und 
Zuckerzusätze. Diese Zutaten können, in grösseren Mengen verzehrt, die Regeneration 
der Leber ebenfalls beeinträchtigen. Wenn Sie gelegentlich auf Fertiggerichte 


zurückgreifen möchten, wählen Sie Produkte aus dem Bio-Handel. 


e Null Alkohol: Meiden Sie Alkohol konsequent. Selbst kleine Mengen beeinträchtigen 


Ihre Leber, vor allem dann, wenn diese gerade in der Regenerationsphase ist. 


e Reines Wasser: Filtern Sie Ihr Leitungswasser mit einem leistungsfähigen Wasserfilter. 


Oder verwenden Sie zum Kochen kohlensäurefreies Mineralwasser. 


« Bio-Reinigungsmittel: Verwenden Sie ausschliesslich ökologische Haushaltsreiniger, denn 
die chemischen Dämpfe herkömmlicher Produkte gelangen über die Atmung in den 


Körper. Weitere darin enthaltene chemische Stoffe werden über die Haut aufgenommen. 
e Naturkosmetik: Kaufen Sie aus dem gleichen Grund für die Reinigung und Pflege Ihrer 


Haut und Haare konsequent Produkte aus dem Naturwarenhandel. 


Die Durchführung der oben aufgeführten Massnahmen wird nicht nur Ihre Leber spürbar 


entlasten. Sie werden sich insgesamt bedeutend wohler, freier und leistungsfähiger fühlen. 


Während die obigen Punkte dafür sorgen, dass Ihre Leber künftig bestmöglich vor Giften 
bewahrt wird, können Sie mit den nachfolgenden Massnahmen Ihre Leber mit allem versorgen, 


was sie für eine erfolgreiche Regeneration benötigt: 


Achten Sie auf eine basenüberschüssige Ernährung 


Ernähren Sie sich gesund und achten Sie besonders auf eine ausreichende Zufuhr frischer, 


nährstoffreicher Lebensmittel (Obst, Gemüse, Salate, Sprossen etc.). 


Bereiten Sie sich grüne Smoothies zu 


Bereiten Sie sich täglich einen grünen Smoothie (Kräuter oder grünes Blattgemüse mit Obst 
gemixt) zu. Besonders der hohe Chlorophyligehalt der verwendeten Kräuter und grünen 


Gemüsesorten sowie das wirkungsvolle Antioxidantienpotential der Vitalstoffe unterstützen 


die Leber massiv bei der Entgiftung und Regeneration. Köstliche Smoothie-Rezeptideen finden 


Sie auf vielen Websites. 


Kausen Sie gut und bereiten Sie sich kleine Mahlzeiten 


Essen Sie keine grosse Mengen auf einmal, sondern gewöhnen Sie sich an kleinere Portionen, 
damit die Leber nicht überfordert wird. Kauen Sie überdies gründlich. Dies verbessert Ihre 


Verdauung und somit auch die Gesundheit der Leber. 


Achten Sie hochwertige Nahrungsergänzung 


Optimieren Sie Ihre Ernährung durch eine ergänzende Vitalstoffzufuhr über hochwertige 
Nahrungsergänzungsmittel. Die Chlorella-Alge z. B. weist - neben ihrem Nähr- und 
Vitalstoffangebot - auch eine gewisse Bindefähigkeit für Schwermetalle auf. Diese Eigenschaft 


macht sie speziell für die Regeneration der Leber zu einer idealen Komponente. 


Trinken Sie viel Wasser 
Trinken Sie täglich ca. 1,5 Liter (oder 30 ml pro Kilogramm Körpergewicht) stilles Wasser in 


guter Qualität, so dass ein Teil der toxischen Substanzen zusätzlich auch über die Nieren 


ausgeschieden werden kann. 


Nutzen Sie Kräuter für Ihre Leber 


Kräuter wie Mariendistel, Artischocke und Löwenzahn sind von jeher bekannt für ihre 





leberschützenden Eigenschaften. 


Gerade den Löwenzahn kann man täglich in die Mahlzeiten integrieren (Smoothies, Salate, 


Suppen etc.). 
Die Mariendistel sollte dagegen besser in Form von hochdosierten Präparaten gewählt werden. 


Die Artischocke wiederum bietet sich in Form von Frischpflanzenpresssaft an, der mehrmals 


täglich esslöffelweise eingenommen wird. 


Spezielle Kräutermischungen sind überdies explizit darauf abgestimmt, die Leber bei Ihrer 
entgiftenden Tätigkeit wirksam zu unterstützen. Auf diese Weise wird die Leber entlastet und 


gleichzeitig gestärkt. 


Produkte dieser Art sind als Nahrungsergänzungsmittel zur Leberstärkung oder 


Leberregeneration erhältlich. 


Capsaicin aus Chilis 


Capsaicin ist der scharf schmeckende Stoff aus der Chilischote. In Tests hat sich Capsaicin als 
grossartiger Leberschützer erwiesen, der die Leber vor Schäden durch lebertoxische 


Substanzen bewahren konnte. 


Selbst bei Leberfibrosen (fortschreitende Vernarbung von Lebergewebe, die zu Zirrhosen und 
Krebs führen können) konnte Capsaicin helfen und die Fibrose zwar nicht beheben, aber Ihr 


Fortschreiten verhindern, so dass es eben nicht zu Krebs kommen muss. 
Capsaicin kann sehr einfach über Kapseln eingenommen werden. 


* Chili-Kapseln (mit Capsaicin und Capsinoiden) finden Sie hier: Chili-Kapseln 


Bitterstoffe aktiviueren die Leberfunktionen 


Bitterstoffe sind jene sekundären Pflanzenstoffe, über die sich die Leber besonders freut. Sie 
sorgen für einen gesunden Gallenfluss, regulieren den Säure-Basen-Haushalt und aktivieren die 
Leberfunktionen von Grund auf. Bitterstoffe werden in Form von Kräuterbitter (z. B. 
Bitterliebe), Bitterelixieren (z. B. Bittrio Kräuterelixier alkoholfrei), bitteren Pflanzenpulvern (z. 
B. Löwenzahnpulver) oder bitteren Pflanzenextrakten (z. B. Löwenzahnwurzelextrakt) 


eingenommen. 


Antioxidantien schützen die Leber 


Auch die Einnahme von Antioxidantien (z. B. Glutathion, Astaxanthin, OPC o. ä.) ist ein 
wichtiger Beitrag zum Schutz der Leber. Sämtliche leberbelastende Toxine erzeugen eine 
grosse Anzahl freier Radikale, die durch die Einnahme zusätzlicher Mengen Antioxidantien 
unschädlich gemacht werden können. Diese Massnahme ermöglicht den Leberzellen ebenfalls 


eine schnellere Regeneration. 


Probiotika sind wichtig für die Darmgesundheit 


Es besteht ein enger Zusammenhang zwischen der Darmgesundheit und der Leistungfähigkeit 
der Leber. Inzwischen fanden Wissenschaftler heraus, dass die Einnahme von Probiotika sogar 


beim Abbau einer Fettleber helfen kann. 


Probiotika können solo eingenommen werden. Sie können jedoch auch im Rahmen eines 
Darmreinigungsprogrammes zum Einsatz kommen. Denn: Je gesünder und reiner der Darm, 
umso weniger Gifte gelangen in die Leber und umso besser geht es der Leber. Wie Sie eine 


Darmreinigung durchführen, erfahren Sie hier mehr. 


Sie wissen jetzt bereits eine ganze Menge über das Ausnahmeorgan Leber. Weitere 


Informationen finden Sie überdies hier: Die ganzheitliche Leberreinigung 


Sicher hätten Sie sich schon früher um das Wohlergehen Ihrer Leber gekümmert, wenn Sie 


über dieses wichtige Organ ausreichend informiert gewesen wären. 
Doch nun steht Ihrer Aktivität in Sachen Leberunterstützung nichts mehr im Wege. 


Für Ihren Beitrag zur Leberregeneration wird Ihr Körper Sie in jedem Fall bis ins hohe Alter mit 


bester Gesundheit belohnen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Shim ]JY et al, "Protective effects of Chlorella vulgaris on liver toxicity in cadmium- 
administered rats." ] Med Food. 2008 Sep;11(3):479-85. (Schützende Wirkung von 


Chlorella vulgaris auf die Leber-Toxizität bei Ratten, denen Cadmium verabreicht wurde.) 


e UchikawaT. et al. "Parachlorella beyerinckii accelerates lead excretion in mice." Toxicol 
Ind Health. 2009 Sep;25(8):551-6. (Parachlorella beyerinckii beschleunigt 


Bleiausscheidung in Mäusen.) 


e AbenavoliL. et al, "Milk thistle in liver diseases: past, present, future." Phytother Res. 
2010 Oct;24(10):1423-32 (Mariendistel bei Leberkrankheiten: Vergangenheit, Gegenwart, 
Zukunft) 


e Mahesh A. et al, "Hepatocurative potential of sesquiterpene lactones of Taraxacum 
officinale on carbon tetrachloride induced liver toxicity in mice." Biol Hung. 2010 
Jun;61(2):175-90. (Leberheilendes Potenzial der Sesquiterpenlactone aus Taraxacum 


officinale auf Tetrachlorkohlenstoff induzierte Leber-Toxizität in Mäusen.) 


e Domitrovic R. et al, "Antifibrotic activity of Taraxacum officinale root in carbon 
tetrachloride-induced liver damage in mice." ] Ethnopharmacol. 2010 Aug 9;130(3):569-77. 
(Antifhbrotische Aktivität von Löwenzahnwurzel bei Tetrachlorkohlenstoff-induzierten 


Leberschäden bei Mäusen.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mehr Obst ” Gemüse im Ernährungsplan sorgt 
für mehr Gesundheit 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 03 April 2021 


Natürlich wissen wir alle, dass Obst und Gemüse sehr gesund sind und eine wichtige Rolle in 
der Prävention von vielen Krankheiten und auch von Übergewicht spielen. Fünf Portionen 
Obst und Gemüse sollen es pro Tag sein, heisst es häufig. Das mag auf den ersten Blick 


vielleicht noch unmöglich wirken, doch ist es gar nicht so schwer, wie man glaubt. 


Obst und Gemüse im Ernährungsplan: Täglich 5 Portionen 


Obst und Gemüse liefern wichtige Vitamine, Antioxidantien und Ballaststoffe sowie 
Mineralstoffe und Spurenelemente. Zudem sind die meisten Obst- und Gemüsesorten kalorien- 
und fettarm. 


Kein Wunder kann man mit dem Verzehr von reichlich Obst und Gemüse vielen Krankheiten 
und nicht zuletzt auch Übergewicht vorbeugen. So verringert beispielsweise grünes 
Blattgemüse das Diabetesrisiko während der Apfel die Darmgesundheit fördert und das 
Darmkrebsrisiko senkt. 


Empfohlen werden Ernährungspläne mit mindestens fünf Portionen Obst und Gemüse am Tag. 
Eine Portion entspricht dabei ı Stück Obst, also einem Apfel oder einer Birne, einer Tomate 
etc. Bei Beeren, Erbsen, Salaten, geschnittenem Gemüse etc. gelten 120 bis 130 Gramm als 


jeweils eine Portion. 


9 Tipps, wie Sie mehr Obst und Gemüse in Ihren 


Ernährungsplan integrieren 


Man müsste also täglich um die 600 Gramm Obst und Gemüse essen. Für Obst- und Gemüse- 
Fans ist das überhaupt kein Problem. Wer sich jedoch erst daran gewöhnen muss, mehr Obst 
und Gemüse zu verzehren, weiss oft nicht, wie er diese Menge in seinem Ernährungsplan 


unterbringen soll. 


Wir haben dazu ein paar einfache Tipps für Sie zusammengestellt: 


1. Steigern Sie Ihren Obst- und Gemüseverzehr 


kontinuierlich 


Obst und Gemüse waren für Sie bisher eher unbedeutend in Ihrem Ernährungsplan? Dann 
starten Sie einfach mit einer extra Portion Obst oder Gemüse am Tag, zum Beispiel mit einem 
Apfel als Snack zwischendurch. Wenn Sie sich erst einmal daran gewöhnt haben, fügen Sie eine 


weitere Portion hinzu, dann noch eine usw. 


2. Mischen Sie Gemüse unter Saucen 


Sie möchten die Karotte nicht als Ganzes essen? Kein Problem, reiben Sie einfach die Karotte 
ganz fein und fügen Sie diese zum Beispiel Ihrer Pasta-Sauce hinzu. Und schon haben Sie eine 
Portion Gemüse in Ihr Essen integriert, ohne dass sie es besonders schmecken oder sehen 


würden. 


3. Probieren Sie in Ihrem Ernährungsplan viele neue Obst- 


und Gemüsearten aus 


Vielen ist das Sprichwort "An apple a day keeps the doctor away" durchaus bekannt. Doch 
beschränkt sich das Obstangebot ja nicht nur auf Äpfel! Versuchen Sie stattdessen in Ihren 


Ernährungsplan immer mal wieder neue Obst- und Gemüsearten einzubauen. 


Es gibt so viele unterschiedliche Früchte. Testen Sie saftige Birnen, köstliche Pflaumen, süsse 


Aprikosen, knackige Nektarinen, bunte Beeren in allen Variationen oder auch exotische 


Obstvertreter wie Mangos, Papayas, Litschis und Avocados. 


4. Mixen Sie Ihr Obst und Gemüse zu Smoothies 


Sie trinken gerne Fruchtsäfte? Verzichten Sie besser auf die ungesunden Fertigsäfte aus dem 
Supermarkt und mixen Sie stattdessen Ihren eigenen frischen Smoothies. Dieser kann Ihnen 


zum gesunden Start in den Tag dienen. 


Er kann aber auch zu jedem anderen Zeitpunkt als vitalstoffreiche Zwischenmahlzeit genossen 


werden. 


Leckere Rezepte gibt es hier: Grüne Smoothies - Die perfekte Mahlzeit 


5. Dippen Sie Ihr Gemüse 


Sie sind kein Fan vom natürlichen Geschmack von Sellerie, Brokkoli oder Blumenkohl? Das 


macht nichts, auch hier gibt es eine gesunde Lösung: 


Dippen Sie das Gemüse in Hummus (Kichererbsenmus), Avocadodip, Tomatendip oder andere 


gesunde und leckere Saucen oder Dressings. 


6. Servieren Sie Obst und Gemüse zum Frühstück oder als 


Pausensnack 


Zum Frühstück gibt es bei Ihnen nur eine schnelle Tasse Kaffee? Dann beginnen Sie ab jetzt am 
besten mit einem guten Frühstück. Zum Beispiel mit einem leckeren Früchtemüsli aus 


Erdbeeren, Blaubeeren oder anderen leckeren Obstsorten. 
Oder Sie machen sich Gemüsesticks und essen diese zu Ihrem Lieblingstoast. 


Wenn sie hingegen ein Nicht-Frühstücker sind, packen Sie am besten die Früchte bzw. das 


Gemüse in eine Proviantdose und nehmen alles für unterwegs oder für Ihre Pause mit. 


7. Legen Sie Gemüse auf’s Brot 


Wann immer Sie sich ein belegtes Brot zubereiten, vergessen Sie das Gemüse nicht. Ob Sie Ihr 
Brot nun mit Wurst und Käse oder vegetarischen Pasteten belegen bzw. bestreichen, legen Sie 
immer auch Gemüse obenauf, wie z. B. Tomatenscheiben, Zwiebelringe, Gurkenscheiben, 


Paprikastückchen, Radieschenscheiben, Salatblätter oder was immer Sie gerade im Haus haben. 


Besonders lecker schmecken als Brotbelag auch die nachfolgend beschriebenen gebratenen 


Gemüse, z. B. in Form von Auberginenscheiben, halben Paprikaschoten, Zucchinischeiben etc. 


Wenn Sie diese mit leckerem Pesto bestreichen, schmeckt das Gemüse gleich noch einmal so 


gut. 


8. Braten Sie Ihr Gemüse und verbessern Sie so seinen 


Geschmack 


Das Braten von Gemüse geht sehr schnell und gibt ihm zudem einen ganz neuen Geschmack, 


so dass auch Leute, die Gemüse nicht so sehr mögen, begeistert davon sein werden. 


Schneiden Sie zum Beispiel Zwiebeln, Karotten, Zucchini oder Spargel in kleine Stücke und 
braten Sie das Gemüse kurz in einem Bratöl an. Anschliessend können Sie das Gemüse nach 


Lust und Laune würzen und als Beilage oder in Salaten verwenden. 


9. Verfeinern Sie Ihr Gemüse mit Kräutern 


Eine weitere Möglichkeit, wie Sie den Geschmack des Gemüses noch etwas verfeinern können, 
so dass Sie Lust auf noch mehr Gemüse bekommen, ist das Würzen mit frischen oder 


getrockneten Kräutern. 
Damit wird das Gemüse so lecker, dass Sie gar nicht mehr damit aufhören können. 


Probieren Sie Ihr Gemüse beispielsweise mit Schnittlauch, Dill, Oregano oder Petersilie. Auch 





Kräuter der Provence oder eine andere Kräutermischung schmecken zu Gemüse wunderbar. 


Wenn sie lieber scharf essen, können Sie mit etwas Pfeffer oder Chili würzen. Auch Olivenöl, 
Bio-Butter oder Balsamico lassen sich gut mit Ihrem Gemüse kombinieren. Zusätzlich können 


Sie noch klein gehackte Nüsse aller Art hinzugeben. 


Mehr Obst und Gemüse im Ernährungsplan: Geht ganz 
leicht! 


Sie sehen, dass es ganz und gar nicht schwerfällt, reichlich Obst und Gemüse in den 
Ernährungsplan einzubauen. Tun Sie Ihrem Körper und Ihrer Gesundheit einen Gefallen und 


versuchen Sie es. Beginnen Sie am besten noch heute damit! 


Quellen 


e Harvard Medical School, "13 ways to add fruits and vegetables to your diet.", Harvard 
Health Publications, Juni 2015, (13 Möglichkeiten, wie Sie Obst und Gemüse Ihrer 


Ernährung hinzufügen.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Migräne stoppen - Natürliche Massnahmen 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 16 April 2021 


Migräne setzt schachmatt. Meist ist das Bett der einzige Ort, an dem es sich mit Migräne 
aushalten lässt. Migräne gilt bislang als unheilbar. Ihre Ursache ist unbekannt. Ja, selbst über 
die möglichen Auslöser (Trigger) streitet man sich. Sicher ist jedoch, dass ein 


Magnesiummangel die Entstehung einer Migräne fördern kann. 


Migräne - Viel mehr als Kopfschmerz 


Auch wenn bei einer Migräne in der Regel immer auch Kopfschmerzen auftreten, so handelt es 
sich bei Migräneattacken nicht ausschliesslich um Kopfschmerzen. Es existieren grundsätzlich 
zwei Typen der Migräne: Eine Migräne mit und eine Migräne ohne so genannte Aura. In beiden 
Fällen kommt es jedoch zu ähnlichen Symptomen wie beispielsweise Übelkeit, Brechreiz und 
einer extremen Empfindlichkeit gegen Licht und Geräusche. 


Die Migräne mit Aura beginnt mit einer Vorstufe, die sich in Sehproblemen und einem 


Schwindelgefühl äussert. Erst dann folgen die Kopfschmerzen. Eine Migräne ohne Aura 


beschreibt hingegen schwere Kopfschmerzen, die sich mit der Zeit pulsierend äussern und 


oftmals Hand in Hand mit Übelkeit und Brechreiz auftreten - manchmal gar über Tage hinweg. 


So kann ein Migräneanfall zwischen 4 und 72 Stunden andauern. Die Anfallshäufigkeit variiert 


von wenigen Tagen im Jahr bis hin zu extremen Fällen mit fast täglichen Migräneattacken. 


Achtung: Migräne ist nicht mit Kopfschmerzen zu verwechseln. Während mindestens 50 
Prozent der Bevölkerung immer wieder unter Kopfschmerzen leiden, sind davon "nur" ca. 10 


bis 12 Prozent von Migräne betroffen. 


Schulmedizinische Therapie bei Migräne 


Treffen die oben beschriebenen Migräne-Symptome auf Sie zu und berichten Sie davon Ihrem 
Arzt in der Hoffnung, Hilfe zu erhalten, wird er Ihnen in den allermeisten Fällen zunächst 
einmal die "frohe" Botschaft übermitteln, dass Migräne nicht heilbar sei. Anschliessend werden 


Ihnen Schmerzmittel und/oder Medikamente auf Basis sog. Triptane verschrieben. 


Triptane verengen die Blutgefässe im Gehirn und wirken daher der bei Migräne typischen 
Gefässerweiterung entgegen. Sie bringen jedoch auch sehr oft Nebenwirkungen wie 
Schwindel, Hitzewallungen, Herzklopfen und Schwächeanfälle mit sich, so dass viele 
Menschen unter Einwirkung dieser Arzneimittel zwar unter weniger Schmerzen leiden, jedoch 
nach wie vor nicht in der Lage sind, ihren Alltag zu bewältigen. Auch an Autofahren ist mit 


Triptanen nicht leise zu denken. 


Finden Sie die Ursache! 


Da viele Menschen - sobald sie ihre persönliche Migräne-Ursache gefunden haben - dauerhaft 
schmerz- und migränefrei werden, lohnt es sich deutlich, die an jeder Ecke zu lesende und 
hörende Prophezeiung, Migräne sei unheilbar, in Frage zu stellen und sich davon nicht 
verunsichern zu lassen. Stattdessen raten wir Ihnen, sich konsequent und motiviert auf den 
Weg der Ursachenforschung zu begeben und nie aufzugeben, bevor Sie nicht Ihre persönliche 


Migräne-Ursache gefunden und aus der Welt geschafft haben. 


Denn was wäre die Alternative? Ein Leben lang Medikamente zu nehmen? Seinem Körper die 
Nebenwirkungen der starken Arzneimittel zumuten? Kopfschmerz- und Migränebetroffene 
sind übrigens wie kaum eine zweite Patientengruppe von Medikamentenmissbrauch gefährdet. 
Werden jedoch zu oft Kopfschmerzmedikamente in hoher Dosierung eingenommen, kann es 
zum sog. Rebound-Kopfschmerz kommen - einem Kopfschmerz, der aufgrund der 


Medikamente eintritt. 


Es lohnt sich also deutlich, nach Wegen und Lösungen zu suchen, die den Ausstieg aus diesem 


Teufelskreis ermöglichen. Unsere Hinweise in diesem Artikel werden Ihre Chance, dass Sie 


Ihren persönlichen Migräne-Trigger bzw. Ihre persönliche Migräne-Ursache finden, enorm 
erhöhen. Sie können dann die entsprechenden Massnahmen ergreifen und auf diese Weise Ihre 


Migräne besiegen oder zumindest die Zahl Ihrer Migräneattacken deutlich reduzieren. 


Entwicklung einer Migräne 


Bei der Migräne kommt es nach anfänglicher Engstellung von Gefässen im Kopf zu einer 
anschliessenden Weitstellung, was jetzt die eigentlichen Schmerzen verursacht. Es handelt 
sich bei der Migräne also zum Teil auch um eine Funktionsstörung der Gefässe. Verschiedene 
Botenstoffe (so genannte Neurotransmitter) - wie beispielsweise das Serotonin - sind an dieser 
Funktionsstörung beteiligt, da das Serotonin auf die Blutgefässe im Gehirn eine erweiternde 
Wirkung hat. 


Normalerweise wirkt das Serotonin stimmungsaufhellend, entspannend, schlaffördernd, 
antidepressiv und schmerzhemmend. Bei Migräneanfällen kommt es jedoch zu einer 
verstärkten Serotonin-Ausschüttung. Dieser übermässig erhöhte Serotoninspiegel stimuliert 
das Brechzentrum im Gehirn, ist für die Symptome der Migräne-Vorstufe, sowie auch zum Teil 


für die Schmerzentwicklung mit verantwortlich. 


Zusätzlich erhöhen bei Migränepatienten so genannte Trigger die Wahrscheinlichkeit einer 


Migräneattacke. 


Migräneauslöser - Trigger 


Umwelteinflüsse oder körpereigene Disharmonien, die eine Migräne hervorrufen können, 
nennt man Trigger. Dabei kann es sich um chemische Dämpfe, grelles Licht, flimmerndes oder 
ständig aufblitzendes Licht, um Lärm, plötzlichen Wetterumschwung und Veränderungen des 
Luftdrucks handeln. 


Genauso gehören Stress, Aufregung und psychische Überlastung sowie Schlafmangel, Alkohol 
und unregelmässige Mahlzeiten zu jenen Vorkommnissen, die von Betroffenen häufig als 


Trigger einer Migräneattacke genannt werden. 


Blutzuckerschwankungen könnten eine Ursache sein 


Sehr differenziert betrachten sollte man den Trigger "unregelmässige Mahlzeiten". Wer sich 
gesund ernährt und über eine gesunde Blutzuckerspiegelregulation verfügt, hat auch mit 
unregelmässigen Mahlzeiten kein Problem. Der Körper reguliert in diesem Fall zuverlässig den 
Blutzuckerspiegel, so dass es nicht so schnell zu bedenklichen Unterzuckerphasen kommen 
kann - auch dann nicht, wenn der Betreffende sich dazu entscheidet, einige Tage lang zu 


fasten. 


Ganz anders sieht es dagegen aus, wenn sich jemand gerne von Mahlzeiten aus isolierten 
Kohlenhydraten (Weissmehlgebäck, Marmelade, süsse Teilchen, Süssigkeiten, gesüsste 
Getränke, weisser Reis, helle Teigwaren u. a.) ernährt. Dann steigt der Blutzuckerspiegel 
zunächst enorm an, was die Bauchspeicheldrüse dazu veranlasst, überreichlich Insulin 


auszuschütten. 


Insulin sorgt dafür, dass der Zucker - bis auf jenes Mindestmass, das immer vorhanden sein 
sollte - aus dem Blut verschwindet und in die Körperzellen hinein transportiert wird. Viel 
Zucker führt aber zur Ausschüttung von so viel Insulin, dass zu schnell zu viel Zucker in die 
Zellen verfrachtet wird. Das Ergebnis ist ein zu schnell abfallender Blutzuckerspiegel 
(Hypoglykämie), der meist dazu führt, dass man erneut Hunger bekommt und wieder etwas 


isst. 


Kommt man jedoch während einer solchen Unterzuckerphase nicht dazu, erneut zu essen und 
gelingt es dem Körper auch nicht, seinen Blutzuckerspiegel selbständig wieder einzupendeln, 
dann kann die andauernde Unterzuckerphase bei migräneanfälligen Menschen eine Migräne 


triggern. 


Zusätzlich machen Unterzuckerphasen das Gehirn für sog. Excitotoxine extrem verwundbar. 
Als Excitotoxine gelten Botenstoffe wie z. B. das weiter unten genannte Glutamat, das in 
bestimmten Mengen wichtig für unser Gehirn ist, in übermässigen Mengen jedoch Schaden 


verursachen kann. 


Migräne durch Hyperinsulinismus 


Bei manchen Menschen, die sich seit Jahren bevorzugt von den oben genannten 
kohlenhydratreichen Speisen ernähren, hat sich nun jedoch bereits eine Insulinresistenz 
entwickelt. Das heisst, die Zellen reagieren nicht mehr auf Insulin, woraufhin der Insulinspiegel 


im Blut erhöht bleibt. Man spricht von Hyperinsulinismus. 


Hyperinsulinismus wurde bereits in zahlreichen Studien mit einer erhöhten Migräneanfälligkeit 
in Verbindung gebracht. In diesen Fällen erhöht also nicht eine Unterzuckerphase das 
Migränerisiko, sondern der hohe Insulinlevel. Dieser nämlich führt zu hohen Leptinwerten und 


Leptin wiederum - ein Sättigungshormon - ist in hohen Dosen ein bekannter Migränetrigger. 


Alkohol ein weiterer Trigger 


Die beiden möglichen Trigger Schlafmangel und Alkohol (und bei manchen Menschen auch 
Kaffee) fungieren meist nur dann als Trigger, wenn sie in gewissen Zeitabständen eintreffen, 


also für den Betroffenen keine Regelmässigkeit bedeuten. 


Wer beispielsweise jeden Abend erst um 2 Uhr morgens schlafen geht und um 8 Uhr frisch und 
fröhlich aufsteht, wird durch das späte Einschlummern sicher keine Migräneattacke erleiden. 
Wer sich hingegen immer um 23 Uhr aufs Ohr legt und grundsätzlich acht Stunden Schlaf 
benötigt, um ausgeruht zu sein, kann leicht Opfer einer Migräne werden, wenn er 
ausnahmsweise einmal erst um 2 Uhr morgens ins Bett kommt und womöglich schon wieder 


um 6 Uhr aufstehen muss. 


Genauso verhält es sich mit dem Alkohol. Wer jeden Tag dazu neigt, einen über den Durst zu 
trinken, wird in den seltensten Fällen - allein aufgrund des Alkohols - jeden Tag eine 


Migräneattacke erleiden. 


Bei jenem Migränepatienten jedoch, der normalerweise eher wenig Alkohol zu sich nimmt und 
dann bei einem Fest zwei Gläser Sekt trinkt, kann der ungewohnte Alkohol eine Migräne 


triggern. Hier ist es also empfehlenswert, Alkohol konsequent zu meiden. 


Manche Migränebetroffenen reagieren jedoch nicht bei jedem alkoholischen Getränk mit einer 


Migräne, sondern nur nach Rotwein, Sekt und Schampus. Wo liegt hier das Problem? 


Histaminintoleranz 


Wenn sich eine Migräne pünktlich nach dem Genuss von Rotwein einstellt, Weisswein und 
andere Alkoholquellen hingegen deutlich weniger Probleme bereiten, dann könnte es sein, 
dass sich die Migräne hier infolge einer sog. Histaminüberempfindlichkeit oder 


Histaminintoleranz entwickelt. 


Im Rotwein entstehen im Laufe der alkoholischen Gärung reichlich Histamine, die zur 
Stoffklasse der sog. biogenen Amine gehören. Normalerweise werden Histamine im 
menschlichen Organismus wieder auf ein gesundes Mass abgebaut, was vom körpereigenen 
Enzym Diaminoxidase (DAO) erledigt wird. Wer jedoch - aus welchen Gründen auch immer - 


über zu wenig DAO verfügt, leidet am darauf folgenden Histaminüberschuss. 


Viele Menschen reagieren jetzt mit Fliessschnupfen, Verdauungsbeschwerden, Herzklopfen 
uvm. Manche aber auch mit einer Migräne. Nicht umsonst wird die Migräne zu den sog. 


histaminvermittelten Krankheiten gezählt. 


Darmsanierung hilft 


Da das Enzym DAO von den Zellen der Darmschleimhaut gebildet wird, ist eine wichtige 
Ursache des DAO-Mangels eine irritierte und beschädigte Darmschleimhaut. Gerade dies ist 
aber in der heutigen Zeit keine Seltenheit. Viele alltägliche Gegebenheiten zerstören die 
gesunde Darmflora und damit auch einen massgeblichen Schutzfaktor der Darmschleimhaut. 


Dazu gehören Antibiotika, Chlor im Trinkwasser, Fluoride in der Zahncreme und im Salz, 


Lebensmittelzusatzstoffe, eine Ernährung aus viel Zucker und ungesunden Fetten, reichlich 


Stress und vieles mehr. 


Werden jedoch Massnahmen zum Aufbau der Darmflora evtl. im Rahmen einer Darmreinigung 
durchgeführt, dann kann man der Darmschleimhaut ihren gesunden Schutzmechanismus 
zurückgeben und sowohl ihr als auch jenen Zellen zur Regeneration verhelfen, die DAO 
produzieren. Die Histaminintoleranz kann auf diese Weise abgebaut und das Risiko für eine 


histamin-getriggerte Migräne auf ein Minimum reduziert werden. 


Weitere starke Histaminquellen und daher auch Migränetrigger für histaminempfindliche 
Menschen können neben Rotwein insbesondere lang gereifte Käsesorten, Fischkonserven, 
geräucherter Fisch, fermentierte Gemüse ( Sauerkraut), fermentierte Sojaprodukte (Miso, 
Tempeh), viele Wurstsorten sowie Essig (besonders Weinessige, weniger Apfelessig ) und in 


Essig Eingelegtes sein. 


Biogene Amine triggern Migräne 


Neben Histamin gibt es noch weitere biogenen Amine, die sich in Lebensmitteln befinden und 
eine Migräne triggern können. Zwei der wichtigsten heissen Tyramin und Phenylethylamin. 
Beide können - ähnlich wie Histamin - im Zuge von Gärungs- und Fermentationsprozessen 
beim Abbau von Proteinen entstehen. Sie befinden sich daher in lang gereiftem Käse 
(besonders Tilsiter, aber auch Blauschimmel- und Briekäse), Wein, Kakao, Essig, Rohwurst und 
Sauerkraut (hier nur Tyramin, nicht aber Phenylethylamin). Auch in manchen nicht 


fermentierten Lebensmitteln sind biogene Amine enthalten, z. B. in Bananen (Tyramin). 


Sollten Sie also zu Migräne neigen, dann lohnt es sich enorm, die genannten Lebensmittel eine 
Weile konsequent zu meiden. Weitere Informationen dazu im o. g. Link zur 


Histaminintoleranz. 
Die Antibaby-Pille: Häufiger Migräne-Trigger 


Auch hormonelle Einflüsse können für Migräneattacken empfänglich machen, so dass manche 
Frauen Zusammenhänge zwischen ihrem Zyklus und dem Auftreten einer Migräne 
beobachten. Besonders am Ende der zweiten Zyklushälfte, also kurz vor Beginn der Periode 


tauchen die gefürchteten Migräneattacken auf. 


Nicht selten leiden auch Pillenanwenderinnen - meist während der Einnahmepause der 
Antibaby-Pille - an Migräne, und zwar auch dann, wenn sie vor der Pilleneinnahme nie 
Probleme mit Kopfschmerzen hatten. Hormonelle Verhütungsmethoden gehören daher nicht 


unbedingt zu den Triggern, sondern vielmehr zu den Ursachen der Migräne. 


Wer also erst seit Einnahme der Antibaby-Pille an Migräne leidet, sollte unbedingt testen, wie 


sich die Migräne verhält, wenn die Pille wieder abgesetzt wird. 


Selbstverständlich kann nicht nur die Pille eine Migräne auslösen. Dies können auch andere 
hormonelle Verhütungsmethoden tun, sei es die Dreimonatsspritze, die Hormonspirale oder 


der Verhütungsring. 


Ein weiterer Faktor, der unmittelbar vor oder während der Periode zu einer Migräne führen 
kann, ist die Tatsache, dass viele Frauen bei Schmerzen während der Regel zu Schmerzmitteln 
greifen. Manche davon hemmen die Aktivität des Histamin abbauenden Enzyms DAO, so dass 
bei Migräne nach Einnahme von Medikamenten auch immer abgeklärt werden sollte, inwiefern 
sich die betreffenden Arzneimittelwirkstoffe auf den Histamin-DAO-Haushalt auswirken 


können. 


Eine Trigger für Migräne: Glutamat 


Weit weniger bekannt ist, dass der Lebensmittelzusatzstoff und Geschmacksverstärker 
Glutamat ein wichtiger Trigger für Migräne sein kann - wie eine genomweite 
Assoziationsstudie aus dem Jahr 2010 zeigte. Für diese Studie verglich das International 
Headache Genetics Consortium die Gene von 2.731 Migräne-Patienten aus drei europäischen 


Ländern mit denen von 10.747 gesunden Studienteilnehmern. 


Das Experten-Team fand heraus, dass Patienten mit einer bestimmten DNA-Variante auf 
Chromosom Nummer 8 mit einem signifikant höheren Migränerisiko zurecht kommen müssen 
als Patienten ohne diese genetische Besonderheit. Die Forscher lieferten auch eine Erklärung 
für diesen Zusammenhang: So scheine es, dass der entsprechende Genabschnitt für die 


Regulation des Glutamatspiegels zuständig sei. 


Glutamat hat nicht nur die Aufgabe, den Geschmack von Fertiggerichten zu verstärken, 
sondern fungiert ausserdem im Körper als Neurotransmitter (Botenstoff), der Botschaften 
zwischen den Nervenzellen und dem Gehirn transportiert. Eine Anhäufung von Glutamat an 
den Synapsen (Verbindungsstellen) der Nervenzellen im Gehirn, kann nun - so die 


Studienergebnisse - die Schlüsselrolle bei der Entstehung von Migräneattacken spielen. 


Wenn man bedenkt, dass Glutamat heutzutage in ausserordentlich vielen Fertigprodukten 
enthalten ist und nur noch in wenigen Restaurants ohne Glutamat gekocht wird, so lohnt es 
sich bei einer Neigung zu Migräne ganz enorm, Produkte mit Glutamat konsequent zu meiden, 


um damit den Glutamatlevel im Körper nicht noch zusätzlich zu erhöhen. 


Besonders glutamatreich sind ausserdem Würz- und Hefeextrakte, so dass beim Studieren der 





Zutatenliste von Fertigprodukten auch auf diese Begriffe geachtet werden sollte, wenn man 


Glutamat aus dem Weg gehen möchte. 


Alternativen sind im Hinblick auf Würzmittel hefefreie Gemüsebrühen sowie die reichliche 
Verwendung von frischen und getrockneten Kräutern, Würz-Ölen, Knoblauch, Ghee mit 
Kräutern (z. B. Salbei-Ghee) etc. Hier finden Sie ein Rezept für eine gesunde Gemüsebrühe zum 


selbermachen, die frei von Geschmacksverstärkern ist. 


Glutamat ist jedoch nicht der einzige Lebensmittelzusatzstoff, der Migränegeplagten zum 
Verhängnis werden kann. Auch der Süssstoff Aspartam ist im Gespräch, bei manchen 


Menschen Migräneattacken auslösen zu können. 


Vermeiden Sie Aspartam 


Lieben Sie Light-Getränke? Zuckerfreie Kaugummis? Steht bei Ihnen Aspartam statt Zucker auf 





dem Tisch? Und leiden Sie an Migräne? Dann könnte der Süssstoff Ihre Migräne triggern. 


Wissenschaftler vom Department of Pharmacology am Massachusetts College of Pharmacy in 
Boston beschrieben schon Ende der 1980er Jahre die Problematik, dass der reichliche Konsum 
von Diätdrinks zu einer signifikanten Erhöhung des Phenylalaninspiegels im Blutplasma und 
auch im Gehirn führen könne. Phenylalanin jedoch könne toxische Auswirkungen auf das 
Nervensystem haben, so dass Erfahrungsberichte mancher Menschen, die nach 
Aspartamkonsum an sich neurologische Probleme oder auch Verhaltensauffälligkeiten 


beobachten, nicht mehr überraschen. 


Viel später, nämlich in einer Studie aus dem Jahr 2008, berichten Forscher vom Department of 
Dermatology and Cutaneous Surgery an der University of Miami von Formaldehyd, das im 
Laufe der Verstoffwechslung aus Aspartam im Gewebe entsteht und als Migräne-Auslöser 


gerade bei Kindern und Heranwachsenden in Frage kommen könnte. 


Denken Sie daran, dass nicht nur Getränke und Kaugummis, sondern auch viele andere Diät- 
oder Light-Produkte sowie auch etliche Hustenbonbons oder Halsschmerzlutschtabletten mit 
Aspartam gesüsst sind. Wenn bei Ihnen also die Migräne gerade dann auftritt, wenn Sie an 
Husten und Heiserkeit leiden und eine Menge Bonbons gelutscht haben, sollten Sie beim 
nächsten Problem mit den Atemwegen einmal aspartamfreie Präparate probieren und 


abwarten, ob Ihre Migräne auch dann auftaucht. 


Ganzheitliche Massnahmen 


Zu den ganzheitlichen Massnahmen bei Migräne gehört nun natürlich zuallererst das äusserst 
sorgfältige Beobachten, welche der genannten Trigger bei Ihnen persönlich zu einer Migräne 

führen könnten. Meiden Sie am besten alle in Frage kommenden Trigger mindestens drei oder 
besser sechs Monate lang und notieren Sie sich in einem Migräne-Tagebuch die Auswirkungen 


auf Zahl und Intensität Ihrer Migräneattacken. 


Bleibt alles ruhig, können Sie nach und nach wieder jene Dinge in Ihr Leben integrieren, ohne 
die Sie langfristig nicht auszukommen glauben. Gehen Sie hier aber Schritt für Schritt vor, 
damit Sie - wenn eine erneute Migräne auftreten sollte - besser zuordnen können, wer oder 


was diese verursacht haben könnte. 


Zusätzlich empfehlen wir Ihnen die Umsetzung der folgenden naturheilkundlichen 


Massnahmen: 
Magnesium gegen Migräne 


Eine sehr häufige Ursache für Migräne ist ein chronischer Magnesiummangel. Im Jahr 2008 
führten Wissenschaftler vom Neurologischen Institut der türkischen Erciyes Universität in 
Kayseri eine placebokontrollierte, randomisierte Doppelblindstudie an 40 Patienten mit 
Migräne (ohne Aura) durch. Das Ziel der Untersuchung war, die präventiven Effekte von 


Magnesium auf das Leiden näher zu erforschen. 





Die unter Migräne leidenden Patienten befanden sich im Alter zwischen 20 und 55 Jahren und 
berichteten von zwei bis fünf Migräne-Attacken pro Monat. 30 der 40 Patienten erhielten im 
Verlauf der Studie täglich 600 mg Magnesium. Die anderen 10 Teilnehmer der Untersuchung 


bekamen ein Placebopräparat. 


Der Versuchszeitraum beider Untersuchungsgruppen umfasste insgesamt drei Monate. Die der 
Behandlung folgende Analyse erbrachte, dass jene Teilnehmer, die das Magnesiumpräparat 
erhalten hatten, erheblich seltener Migräneanfälle erlitten, als die Placebo-Gruppe. Zudem 


waren diese Attacken weniger schwerwiegend und von geringerer Intensität. 


Man stellte fest, dass die Durchblutung in verschiedenen Gehirnarealen nach der 
Magnesiumbehandlung im Vergleich zum Ausgangszustand deutlich verbessert werden 
konnte. In der Placebogruppe liessen sich hier keine Veränderungen beobachten. Daraus 


schloss das Forscherteam: 


"Diese Ergebnisse lassen annehmen, dass Magnesium tatsächlich ein wirksames Mittel für die 


Migräneprophylaxe darstellt, insbesondere in Bezug auf die Migräne ohne Aura." 


Magnesium hilft Kindern 


Selbst wenn Sie bei Migräne Schmerzmittel wie Ibuprofen oder Acetaminophen (Paracetamol) 
nehmen, kann die zusätzliche Einnahme von Magnesium ein Segen sein - ganz besonders bei 
migränegeplagten Kindern und Jugendlichen. So konnten italienische Wissenschaftler des 
Department of Health Science der School of Medicine, University of Catanzaro zeigen, dass 
prophylaktisch verordnetes Magnesium die Häufigkeit von Migräneschmerzattacken 


verringerte. 


In ihrer 18monatigen und im Jahr 2013 veröffentlichten Studie untersuchten Gallelli et al. 160 
Kinder zwischen 5 und 16 Jahren, die etwa viermal im Monat an Migräne litten. Die Kinder 
wurden in vier Gruppen aufgeteilt. Eine Gruppe (A) erhielt Ibuprofen, eine andere (B) 
Acetaminophen, eine dritte (C) Ibuprofen mit Magnesium und eine vierte (D) Acetaminophen 


mit Magnesium. 


In den Gruppen A und B verringerte sich zwar der Schmerz, aber die Häufigkeit der 
Migräneattacken konnte durch die Schmerzmittel logischerweise nicht eingedämmt werden. In 
den Magnesiumgruppen hingegen reduzierte sich die Häufigkeit der Migräne ganz signifikant. 


Auch konnte Magnesium die Schmerzintensität signifikant lindern. 


Magnesium lindert migränetypische Entzündungen 


Da Magnesium ferner entzündungshemmende Wirkung aufweist und man inzwischen u. a. aus 
einer prospektiven Fallkontrollstudie aus dem Jahr 2013 weiss, dass Migräne mit entzündlichen 
Vorgängen im Nervensystem einhergeht, wäre es auch aus diesem Grund äusserst 
empfehlenswert, bei einer Neigung zu Migräneattacken, zunächst die persönliche 
Magnesiumversorgung zu optimieren. Wie geht man hier am besten vor und was gilt es zu 


beachten? 


Was Sie bei der Einnahme von Magnesium beachten sollten 


Während die Nahrungsergänzung mit Calcium immer wieder empfohlen wird und in der 
Bevölkerung grossen Anklang findet - obwohl Calciummangel heutzutage kein gravierendes 


Problem darstellt - wird der sehr viel häufiger vorkommende Magnesiummangel oft ignoriert. 


Magnesiummangel ist die Folge der industriellen Agrarwirtschaft sowie der modernen 
Ernährung auf der Grundlage isolierter Kohlenhydrate und tierischer Produkte. Magnesium 
aber wird von vielen Experten mittlerweile als das Master-Mineral angesehen. Es spielt eine 
wichtige Rolle bei mehr als 300 zellulären Stoffwechselprozessen, unterstützt insbesondere 
Funktionen im Nervensystem, Muskelgewebe und im Herzen und ist sogar in der 


Osteoporoseprävention mittlerweile deutlich in den Mittelpunkt gerückt. 


Magnesium sollte unbedingt im richtigen Verhältnis (1: 2) mit Calcium zugeführt werden, da 
beide Mineralstoffe dann optimal aufgenommen und verwertet werden können, während ein 
Calciumüberschuss (z. B. durch eine calciumreiche Ernährung mit reichlich Milchprodukten 


oder durch die Einnahme von reinen Calciumpräparaten) die Magnesiumverwertung hemmt. 


Praktischerweise trägt die ordnungsgemässe Magnesiumversorgung nicht nur zu einer 
sinnvollen Migräneprophylaxe bei, sondern wirkt sich - aufgrund der vielfältigen Eigenschaften 
des Magnesiums - in vielen anderen gesundheitlichen Bereichen (Bekämpfung chronischer 


Entzündungen, Osteoporoseprävention uvm.) ebenfalls höchst positiv aus. 


Magnesium zur Prophylaxe 


Ganzheitliche bzw. naturheilkundliche Lösungen zur Magnesiumversorgung können 


folgendermassen aussehen: 


1. Man nimmt verstärkt magnesiumreiche Lebensmittel zu sich (z. B. Amaranthbrot oder 





Amaranthriegel, Quinoa als Beilage oder in Form von selbst gemachten Burgern, 
Kürbiskerne als Snack, Sonnenblumenkerne (gekeimt, gemixt und gewürzt als 


Brotaufstrich), Mandeln (im basischen Kuchen), selbst zubereitete Hülsenfrüchte etc.) 


2. Man nutzt das optimale Calcium-Magnesium-Verhältnis der Sango Meeres Koralle, deren 
Mineralstoffe sehr gut resorbiert werden und in hoher Bioverfügbarkeit vorliegen. Eine 
Tagesportion der Sango Meeres Koralle (1/4 bis % TL) deckt 76 % des 


Magnesiumtagesbedarfes. 


3. Wer sich zusätzlich aus Gerstengrassaftpulver täglich einen Drink macht, versorgt sich 
bei 15 g Pulver (= 2 EL) mit weiteren ca. 50 mg Magnesium (12 bis 15 % des 


Tagesbedarfes). 


Entscheiden Sie sich für eine reine Magnesiumsupplementation, dann finden Sie hier die 


Pr 


benötigten Informationen, um das für Sie richtige Magnesiumpräparat auswählen zu 


können: „Magnesium kaufen - Die besten Präparate” 





Kaffee meiden 


Kaffee gilt als Hausmittel gegen Kopfschmerzen und Migräne. Doch wirkt Kaffee nicht immer. 
Schon gar nicht bei Menschen, die nie oder nur selten Kaffee trinken. Bei dieser 
Personengruppe gilt Kaffee gar als Migräne-Trigger. Genauso gefährlich im Hinblick auf eine 
sich anbahnende Migräne ist der übermässige Konsum von koffeinhaltigen Getränken, was ja 


nicht nur Kaffee, sondern auch Cola und Energydrinks betrifft. 


Für jene jedoch, die eine gewisse Migräneanfälligkeit ihr eigen nennen, regelmässig Kaffee 
trinken und folglich koffeinabhängig sind, kann das Auslassen der gewohnten Kaffeeration eine 
Migräne triggern. Wird dann Kaffee getrunken, also der Entzug unterbrochen, dann bessert 


sich auch die Migräne in manchen Fällen wieder. 


Wenn Sie sich das Kaffeetrinken abgewöhnen möchten, sollten Sie das - wenn Sie gleichzeitig 


zu Migräne neigen - schrittweise und nicht plötzlich tun. 


Koffein ist also sicher kein Allheilmittel bei Migräne und seine Verabreichung sollte ganz 
individuell der persönlichen Situation des Betroffenen entsprechend angepasst werden. Falls 
Sie auf Ihren Kaffee nicht verzichten möchten, finden Sie hier Rezepte für eine schonende 


Zubereitung von "gesundem" Kaffee. 


Guarana: Eine sanfte Koffeinquelle 


Deutlich empfehlenswerter als Kaffee ist - wenn man sich schon für Koffein als Therapeutika 


gegen Migräne entscheidet - die sanfte Koffeinquelle Guarana. 


Auf den ersten Blick scheint Guarana nicht ganz so sanft, da die Samen der tropischen 
Kletterpflanze nahezu den vierfachen Koffeingehalt von Kaffee aufweisen. Nichtsdestotrotz 
wird Guarana auch von jenen Menschen sehr gut vertragen, die bei Kaffee 
Unverträglichkeitssymptome zeigen (Herzklopfen, Nervosität, Kreislaufbeschwerden). Es muss 


also ein deutlicher Unterschied zwischen Guarana-Koffein und Kaffee-Koffein bestehen. 


Die Resorption des Guarana-Koffeins verläuft deutlich langsamer als jene des Kaffee-Koffeins. 
Koffein ist in Guarana an Gerbstoffe gebunden und wirkt daher nachhaltiger, länger und 
gleichzeitig nicht - wie Kaffee-Koffein - kreislaufbelastend. 


Die Wirkung von Guarana-Koffein hält 4 bis 8 Stunden an - und zwar ohne Nebenwirkungen zu 
verursachen. In seinen Herkunftsländern (Süd- und Mittelamerika) wird Guarana traditionell 
nicht nur bei Migräne und Kopfschmerz, sondern ausserdem zur Aufmunterung sowie 
Konzentrations- und Leistungssteigerung in Situationen eingesetzt, die vollen körperlichen 


oder geistigen Einsatz fordern. 


Guarana gibt es in leicht dosierbaren Kapseln zum Einnehmen. 


Trinken Sie ausreichend Wasser 


Wer zu Migräne neigt und vergisst, ausreichend zu trinken, kann allein schon dadurch eine 
Migräne erleiden, wenn er dehydriert ist. Bei Migräneanfälligkeit ist es daher extrem wichtig, 


regelmässig über den Tag reichlich frisches (gefiltertes) Wasser oder Quellwasser zu trinken - 





mindestens 1,5 Liter pro Tag. 


Natürliches Progesteron gegen Migräne einsetzen 


Wenn die Pille zu Hormonstörungen und auf diese Weise zu Migräne führt, kann das Problem 
relativ leicht mit dem Absetzen der Pille behoben werden. Doch kann es natürlich auch ohne 
Pille zu Hormonstörungen und Migräne kommen. Manchmal ist eine Östrogendominanz das 


Problem, also ein im Verhältnis zum Progesteron viel zu hoher Östrogenspiegel. 


Ob dies tatsächlich der Fall ist, lässt sich z. B. mit einem Speicheltest abklären. Anschliessend 
kann das Hormongleichgewicht mit natürlichen Hormonen wieder sanft hergestellt werden (z. 


B. mit Progesteroncremes, Progesteronkapseln oder auch Wild Yam, das die 





Progesteronvorstufe Diosgenin enthält). 


Entsäuern Sie Ihren Körper 


Eine umfassende Entsäuerung hat das Ziel, den Organismus von Schlacken und Toxinen zu 
befreien, ihn in seiner Selbstregulationsfähigkeit zu stärken und wieder das gesunde 
Gleichgewicht im Körper herzustellen. Da natürlich auch eine Migräne Ausdruck eines 
Ungleichgewichts ist, hilft oft schon allein eine Entsäuerung ganz ausserordentlich dabei, die 
Zahl der Migräneattacken zu reduzieren. Werden zusätzlich noch weitere ganzheitliche 
Massnahmen umgesetzt und wird sorgsam auf ausreichend Schlaf, Entspannung und Bewegung 


geachtet, dann sinkt die Wahrscheinlichkeit für neue Migräneattacken noch weiter. 


Achten Sie auf die Zufuhr essentieller Fettsäuren 


Auch die richtige Versorgung mit gesunden Fetten und Ölen ist in der Migräne-Prävention 
wichtig. So stellte man in einer Studie der Freien Universität Berlin schon im Jahre 1997 fest, 
dass die Gabe von Gamma-Linolensäure und Alpha-Linolensäure bei den meisten Patienten zu 


einer Besserung der Migräne führte. 


In dieser Studie nahmen 129 Patienten über einen Zeitraum von 6 Monaten die genannten 
Fettsäuren ein. 86 % der Probanden erlebten daraufhin eine Milderung des Schweregrades 
ihrer Migräne, eine Reduzierung der Häufigkeit ihrer Migräneattacken und - wenn es doch 
einmal zu einer Migräne kam - eine kürzere Dauer der Attacke. 22 % waren schliesslich 
vollständig migränefrei und 90 % berichteten, dass sich ihre mit der Migräne für gewöhnlich 


einhergehende Übelkeit deutlich gebessert habe. 


Ideale Quellen für die Gamma-Linolensäure sind Hanföl, geschälte Hanfsaat, Borretschsamenöl 
und Nachtkerzenöl. Die Alpha-Linolensäure findet sich ebenfalls im Hanföl und in der 


Hanfsaat, darüber hinaus auch im Leinöl und in der Leinsaat sowie in Chiasamen. 
Heilpflanzen gegen Migräne 


Bei Migräne empfehlen sich einige wenige, aber ganz bestimmte Heilpflanzen, die - langfristig 


angewandt und wissenschaftlich abgesichert - zu einer Linderung der Migräne führen können. 


Mutterkraut und Weidenrinde 


Das Mutterkraut aus der Familie der Korbblütler hat sich beispielsweise in Kombination mit 
der Weidenrinde als Migräneprophylaxe in einer französischen Studie aus dem Jahr 2006 sehr 


gut bewährt. 


Man verabreichte den Probanden zweimal täglich 300 mg Mutterkraut mit 300 mg 


Weidenrinde in einem Fertigpräparat. Bei 90 % der Patienten verringerte sich die Migräne- 


Häufigkeit nach 6 Wochen um annähernd 60 %. Die Schmerzen der Migräne hatten sich bei 
allen Teilnehmern um fast 40% nach 6 Wochen und um mehr als 60 % nach 12 Wochen 
reduziert. Zusätzlich berichteten alle Patienten, dass die Migräne auch nicht mehr so lange 
anhalte. Die Migränedauer habe um fast 70 % nach 6 Wochen und um mehr als 75 % nach 12 


Wochen abgenommen. 


Pestwurz 


Eine weitere Heilpflanze gegen Migräne stellt die Pestwurz dar. Die Inhaltsstoffe dieser Pflanze 
wirken intensiv krampflösend, schmerzlindernd und entzündungshemmend. Man vermutet, 
dass sich der krampflösende Effekt bis zu den Blutgefässen im Kopf ausdehnt und dort 
Migräneattacken ganz signifikant vermindern kann - und zwar ohne gleichzeitig 
Nebenwirkungen mit sich zu bringen. Allerdings ist auch hier eine drei- bis viermonatige 


Behandlung erforderlich, um zu den gewünschten Erfolgen zu führen. 


Die Pestwurz kann 4 bis 6 Monate lang eingenommen werden, bevor man 4 Monate pausiert 


und anschliessend bei Bedarf wieder mit der Einnahme startet. 


In einer Studie des Department of Neurology am Albert Einstein College of Medicine in New 
York zeigte sich im Jahr 2004, dass die Pestwurz in Form eines standardisierten 75mg-Extraktes 
bei Einnahme über einen Zeitraum von 4 Monaten hinweg zu einer 5oprozentigen Reduktion 
der Migränehäufigkeit führte. Die Patienten waren zwischen ı8 und 65 Jahre alt und hatten vor 
der Pestwurztherapie mit mindestens 2 bis 6 Migräneattacken pro Monat zu kämpfen, nach der 


Therpaie nur noch mit ı bis 3 Attacken pro Monat. 


Pfefferminze gegen akute Schmerzen 


Die oben vorgestellten Heilpflanzen und ganzheitlichen Massnahmen wirken in erster Linie 
präventiv, also vorbeugend. Was aber könnte man aus naturheilkundlicher Sicht tun, wenn die 


Migräneattacke mitten in Aktion ist? 


Gegen den akuten Migräneschmerz kann 10%iges Pfefferminzöl an den Schläfen aufgetragen 
werden. Bereits in einer Studie aus dem Jahr 1996 hat sich dieses in einer Dosierung von 5 
Tropfen als ebenso wirksam erwiesen wie Paracetamol (1000 mg). Nur hat das Pfefferminzöl 


keine unangenehmen Nebenwirkungen. 
MMS gegen Migräne 


Mit MMS wird Miracle Mineral Supplement abgekürzt, ein Mittel, dessen Heilwirkung der 
Geschäftsmann und einstige Goldgräber Jim Humble Mitte der 1990er Jahre im Dschungel 
Südamerikas "entdeckte". Er hatte eine Vorstufe von MMS (Natriumchlorit) zur 


Trinkwasseraufbereitung dabei. Als einige Kameraden an Malaria erkrankten, konnte er sie mit 


Natriumchlorit heilen. Im Laufe der Jahre entdeckte Humble, dass sich die Wirkung von 
Natriumchlorit verstärken liess, wenn man eine Säure (z. B. Zitronensäure) hinzugibt. Die 


Mischung aus Natriumchlorit und Säure nennt man MMS oder Chlordioxid. 


Es handelt sich um eine sehr starke chemische Verbindung, die - wie für 

starke Desinfektionsmittel üblich - auch eine starke antibakterielle Wirkung hat und daher 
insbesondere bei bakteriell bedingten Erkrankungen wirksam ist. Allerdings wird immer wieder 
berichtet, dass MMS auch bei chronischen Erkrankungen eine gut Wirkung haben soll und 


Migräneattacken immer seltener werden, wenn man Humbles MMS-Protokoll folgt. 


Wenn Sie diesen Versuch machen möchten, denken Sie jedoch daran, dass MMS auch die 
Darmflora schädigt, so dass MMS wirklich nur dann eingesetzt werden sollte, wenn 
naturheilkundliche Massnahmen versagten. Auch muss dann zeitgleich die Sanierung der 


Darmflora im Mittelpunkt stehen. 


Checkliste bei Migräne 


Nachfolgend fassen wir die wichtigsten Punkte zusammen, die Sie berücksichtigen sollten, 
wenn Sie zu Migräne neigen. Sie werden sehen, dass die Zahl Ihrer Migräneattacken von Monat 


zu Monat geringer wird. 


e Achten Sie auf einen geregelten Tagesablauf, da das Migräne-Hirn Routine liebt, 
Unregelmässigkeiten dagegen hasst! Achten Sie daher auch am Wochenende auf 
dieselben Schlaf- und Aufstehzeiten wie im Berufsalltag. Andernfalls könnte das 


Wochenende eine Migräne mit sich bringen. 


e Essen Sie regelmässig gesunde Mahlzeiten. Achten Sie darauf, dass Sie mindestens alle 


fünf Stunden essen, um längere Fastenperioden zu vermeiden. 
e Meiden Sie Alkohol! 
e Meiden Sie Lebensmittel, die Histamin oder andere biogenen Amine enthalten. 
e Führen Sie eine Darmsanierung durch. 


e Ernähren sie sich basenüberschüssig und planen Sie - z. B. nach Ihrer Darmsanierung - 


eine Entsäuerung. 


e Lassen Sie alle Fertigprodukte/Fertiggetränke links liegen, die Glutamat und/oder 


Aspartam enthalten. 
e Meiden Sie isolierte Kohlenhydrate. 


e Integrieren Sie hochwertige Öle in Ihre Ernährung, die Sie mit ausreichend Gamma- und 


Alpha-Linolensäuren versorgen. 


e Optimieren Sie Ihre Magnesiumversorgung! 


e Trinken Sie über den Tag verteilt 1,5 Liter oder mehr Wasser. 
e Sorgen Sie dafür, dass Ihr Koffeinkonsum massvoll bleibt. 


e \Wenn Ihnen Koffein dabei hilft, migränefrei zu bleiben, denken Sie über einen Umstieg 


auf Guarana nach. 


e Vermeiden Sie Stress, indem Sie sich beispielsweise ab sofort nur noch realistische und 


keine zu hohen Ziele stecken. 
e Kümmern Sie sich um Entspannung und genügend Bewegung an der frischen Luft. 


e Statten Sie Ihre Hausapotheke mit den nötigen pflanzlichen Präparaten aus, die Ihnen 


helfen können, Ihre Migräne langfristig ad acta zu legen. 
e Halten Sie sich zehnprozentiges Pfefferminzöl bereit. 


e \Wenn Sie weiblich sind, überprüfen Sie mögliche Zusammenhänge Ihrer Migräne mit 


Ihrem Hormonhaushalt. 


e \Wenn Sie an sonnigen Tagen eine längere Autofahrt vor sich haben oder z. B. eine 
Bootsfahrt unternehmen, denken Sie unbedingt an eine Sonnenbrille, um die 
Überreizung durch zu viel Licht bzw. durch die Reflexion des Lichts auf Wasser zu 


vermeiden. 
Wir wünschen Ihnen eine gesunde und migränefreie Zeit! 


Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 
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Die Angst gehört zum Leben, da sie uns vor Gefahren warnt. Wenn sie aber krankhafte Züge 
annimmt und das Leben bestimmt, ist guter Rat teuer. Es folgen viele gute Tipps, die dazu 
beitragen können, Ängste zu lindern. 


Nahrungsergänzungsmittel gegen Angststörungen 


Angststörungen gehören zu den häufigsten psychischen Erkrankungen. Allein in Europa leiden 
daran rund 60 Millionen Menschen - und viele von ihnen können gar nicht sagen, wovor sie 
eigentlich Angst haben. Meist ist es jedoch die Angst, dass irgendetwas Schlimmes passieren 


könnte, einem selbst, den Kindern oder einem anderen Familienangehörigen. 


Viele Betroffenen lehnen die gängigen Anxiolytika (Angstlöser) aufgrund der Nebenwirkungen 
ab. So besteht etwa bei Benzodiazepinen die Gefahr einer schnellen und sehr starken 


Suchtentwicklung, während Hı-Antihistaminika zu Schlafstörungen, Gedächtnisstörungen und 


Verwirrtheitszuständen führen können. Hinzu sei gesagt, dass durch das Abschalten der 


Angstsymptome das Grundproblem nicht gelöst wird. 


e Auch Antidepressiva werden bei Angsterkrankungen oft verschrieben - informieren Sie 


sich hier über die Gefahren: Nebenwirkungen von Antidepressiva. 


Insbesondere auf lange Sicht ist es darum empfehlenswerter, auf eine Kombination aus anderen 
Behandlungsmethoden wie z. B. Verhaltenstherapien, tiefenpsychologische Verfahren, 
Entspannungsverfahren und Sport zu setzen. Darüber hinaus können diverse Heilpflanzen und 
Nahrungsergänzungsmittel gegen Ängste eingesetzt werden und in die Angsttherapie 


miteinfliessen (1). 


Der Wirkung von CBD aus der Hanfpflanze haben wir einen eigenen Artikel gewidmet: CBD 


wirkt gegen Angstörung 


1. Vitamin D kann Ängste lindern 


Diverse Studien (4) haben gezeigt, dass zwischen einem niedrigen Vitamin-D-Spiegel und 
Angststörungen oft ein Zusammenhang besteht. Im Jahr 2019 haben Forscher (5) von der 
Isfahan University of Medical Sciences in Israel aufgezeigt, dass die Angstzustände bei Frauen 
mit Diabetes Typ 2 durch die Gabe von Vitamin D3 signifikant verbessert werden können. Die 
Dosierung lag bei 50.000 IE Vitamin D3 alle 14 Tage für 16 Wochen. 


2. Vitamin-B-Komplex bei Ängsten 


Beim Vitamin B handelt es sich um eine Vitamingruppe, die acht Vitamine umfasst. Vor allem 
das Vitamin B3, das Vitamin B9 und das Vitamin Bı2 spielen eine elementare Rolle für das 


Nervensystem. Ein Mangel an B-Vitaminen kann Angsterkrankungen nachweislich begünstigen. 


Bulgarische Forscher (7) konnten im Jahr 2017 nachweisen, dass 50 Prozent der Probanden mit 


Depressionen und/oder Angststörungen einen zu niedrigen Vitamin-B12-Spiegel aufwiesen. 


Laut einer placebokontrollierten Studie (6) an der University of Miami mit 120 Probanden kann 
die Gabe eines Vitamin-B-Komplexes die Angstzustände bei depressiven Patienten erheblich 
verringern. Da die B-Vitamine sehr eng zusammenarbeiten, kann ein Ungleichgewicht in der 


Versorgung problematisch sein. 


Daher wird von Experten kein einzelnes B-Vitamin, sondern ein Vitamin-B-Komplex empfohlen 
(z. B. der B-Vitamin Mix von effective nature), der alle B-Vitamine in ausreichenden 
Dosierungen enthält. Liegt jedoch ein starker Mangel eines bestimmten B-Vitamins vor, so 
sollte dieser Mangel natürlich zusätzlich mit der passenden Dosis des Einzelvitamins behoben 


werden. 


3. Magnesium gegen Stress und Ängste 


Forschern von der University of Leeds zufolge sollte in Bezug auf Angsterkrankungen auch das 
Spurenelement Magnesium unbedingt berücksichtigt werden. Denn im Zuge ihres im Jahr 2017 
durchgeführten Reviews (8) wurden ı8 Studien unter die Lupe genommen, die allesamt 
besagen, dass Magnesium-Ergänzungsmittel bei leichten bis moderaten Angststörungen 


hilfreich sein können. 


Lebensmittel mit hohem Magnesiumgehalt sollten deshalb bei einer Tendenz zu Stress und 
Ängsten regelmässig in den Speiseplan eingebaut werden. Dazu gehören z. B. 
Vollkornprodukte, Sonnenblumen- sowie Kürbiskerne, Schokolade, Cashewnüsse und auch 
grünes Blattgemüse wie Spinat. Der Tagesbedarf liegt bei 350 Milligramm Magnesium und kann 
z. B. mit 50 Gramm Kürbiskernen und 100 Gramm Vollkornnudeln gedeckt werden. Wie Sie das 
für Sie passende Magnesiumpräparat finden, haben wir hier beschrieben: Die besten 


Magnesium-Präparate 


4. L-Theanin senkt den Stresspegel 


L-Theanin gehört zu den nicht-proteinogenen Aminosäuren. „Nicht-proteinogen” bedeutet, 
dass diese Aminosäuren nicht zum Aufbau von Körperproteinen verwendet werden. L-Theanin 
ist in einigen Pflanzen enthalten, beispielsweise in den Blättern der Teepflanze. Einigen Studien 
(3) zufolge wirkt L-Theanin beruhigend, schwächt das Ansteigen des Blutdrucks in 


Stresssituationen ab und lindert Angstzustände. 


An einer im Jahr 2016 veröffentlichten Studie (9) nahmen 34 Erwachsene zwischen 18 und 40 
Jahren teil. Nachdem sie ein Getränk mit 200 Milligramm L-Theanin oder ein Placebo-Getränk 
verabreicht bekamen, wurde getestet, wie sie auf Stress reagieren. Die Forscher stellten fest, 
dass der Stresspegel in der L-Theanin-Gruppe insbesondere bei jenen Probanden niedriger war, 


die zu Ängsten neigten. 


Eine Tasse Schwarztee (200 Milliliter) enthält etwa 25 Milligramm L-Theanin, während in einer 
Tasse Grüntee nur rund 8 Milligramm stecken. Wer höhere Dosen aufnehmen möchte, kann 
auf Nahrungsergänzungsmittel setzen. Hierbei ist es wichtig, die Angaben der Hersteller zu 


beherzigen. 


5. Multivitamine und Mineralstoffe gegen Ängste 


Ein Mangel an Mikronährstoffen kommt in Deutschland häufiger vor, als oft propagiert wird. So 
haben deutsche Forscher (10) im Jahr 2017 die Blutproben von mehr als 1.000 Probanden 


zwischen 65 bis 93 Jahren untersucht und festgestellt, dass jeder Zweite einen zu geringen 


Vitamin-D-Spiegel aufwies, jeder Vierte mit Vitamin B12 unterversorgt war und 10 Prozent an 


Eisenmangel litten. 


Laut einer kanadischen Studie (11) mit mehr als 16.000 Probanden stehen Ängste und 
Depressionen damit oft im Zusammenhang. Jene, die weder Obst oder Gemüse assen, waren 
am schwersten betroffen. Alle Probanden nahmen an einem Programm teil, wobei sie 
individuell mit Multivitamin- und Mineralstoff-Ergänzungen, Vitamin Bı2, Omega-3-Fettsäuren 


and Vitamin D3 versorgt wurden. 


Nach einem Jahr stellten die Forscher fest, dass die Intensität der Symptome dadurch 
signifikant verbessert werden konnte. Multivitamin- und Mineralstoff-Ergänzungen führten zu 


besseren Resultaten als die Gabe einzelner Substanzen. 


Betroffene sollten deshalb unbedingt abchecken lassen, ob Bedarf besteht und sich in Hinblick 
auf die jeweiligen Präparate und Dosierungen beraten lassen. Am besten wäre es natürlich, die 
Ernährung soweit umzustellen, dass allein dadurch der Bedarf zumindest grösstenteils gedeckt 


werden kann. In vielen Fällen kann dies aber in der Praxis leider nicht realisiert werden. 


6. Omega-3-Fettsäuren können Angstzustände lindern 


Omega-3-Fettsäuren sind wichtige Bestandteile unseres zentralen Nervensystems. Sie spielen 
sowohl in der frühen Gehirnentwicklung als auch im Alter eine essenzielle Rolle. Eine Studie 
(12) an der Universite de Bordeaux hat gezeigt, dass eine zu geringe Zufuhr von Omega-3- 


Fettsäuren das Risiko für Demenz, Depressionen und Angststörungen erhöhen kann. 


Ein im Jahr 2018 durchgeführtes systematisches Review (2) von 19 klinischen Studien mit 
insgesamt 2.240 Probanden hat ergeben, dass die Einnahme eines Omega-3- 
Nahrungsergänzungsmittels Angstzustände lindern kann. Die wirkungsvolle Dosierung lag bei 


2.000 Milligramm pro Tag. 


Omega-3-Fettsäuren können vom Körper nicht selbst produziert werden und müssen über die 
Nahrung aufgenommen werden. Nahrungsergänzungsmittel erleichtern, die erforderliche 
Dosis aufzunehmen, z. B. Opti-3, ein rein pflanzliches Omega-3-Präparat, das die langkettigen 
Omega-3-Fettsäuren DHA und EPA in hohen Dosen liefert. 


Hierbei ist es allerdings wichtig, vor der Einnahme einen Arzt zu konsultieren, da Omega-3- 
Fettsäuren die Wirkung bestimmter Medikamente (z. B. Blutverdünner) beeinträchtigen bzw. 


verstärken können. 


7. Baldrian bei Ängsten vor medizinischen 


Untersuchungen 


Der Echte Baldrian (Valeriana offcinalis) wird meist als pflanzliche Schlafhilfe eingesetzt, aber 
auch bereits seit Jahrtausenden gegen Ängste eingesetzt. Obgleich versucht wurde, die 
Wirksamkeit auf Einzelsubstanzen des Baldrians zu reduzieren, zeigte sich, dass der Baldrian 


seine Wirkung nur als Gesamtextrakt gut entfalten kann. 


An einer im Jahr 2015 an der Tehran University of Medical Sciences durchgeführten Studie (13) 
nahmen 64 unfruchtbare Frauen teil, die sich einer Uterosalpingographie unterzogen. Dieses 
radiologische Verfahren zur Untersuchung der Gebärmutterhöhle und der Eileiter wird als 


schmerzhaft empfunden und geht mit Stress und Ängsten einher. 


Alle Frauen bekamen ein schmerzstillendes Mittel und die Hälfte von ihnen nahm 90 Minuten 
vor der Untersuchung zusätzlich 3 Baldriankapseln (1.500 Milligramm Baldrianextrakt) ein. Die 
Forscher stellten fest, dass die Ängste durch den Baldrianextrakt signifikant reduziert werden 
konnten. Wie Sie Ihren Baldrianextrakt in Form einer Tinktur selbst herstellen können, lesen 


Sie hier: Kräutertinkturen selbst gemacht 


8. Kamillenextrakt bei generalisierter Angststörung 


Die Echte Kamille (Matricaria chamomilla L.) ist für ihre beruhigende Wirkung seit 





Menschengedenken berühmt. Dem National Center for Complementary and Integrative Health 
(US-Forschungsinstitut für komplementäre und alternative Medizin) zufolge legen bereits 
einige Studien (14) nahe, dass Kamillenextrakt bei der generalisierten Angststörung (GAD) gute 


Dienste leisten kann. 


Darunter findet sich eine Studie (15) der University of Pennsylvania mit 179 Probanden. Sie 
nahmen für 8 Wochen täglich 1.500 Milligramm Kamillenextrakt (3 Kapseln zu 500 Milligramm) 
ein. Die Forscher kamen zum Schluss, dass Kamillenextrakt bei milden und moderaten GAD 


die Angstzustände merklich reduzieren kann. 


Dazu kommt, dass die Wirkung des Kamillenextrakts mit der Wirkung von angstlösenden 
Medikamenten sogar gleichgesetzt werden konnte. Da bei der Anwendung des 
Kamillenextraktes - wenn überhaupt - nur geringfügige Nebenwirkungen auftraten, stellt die 


Heilpflanze eine wunderbare Alternative zu den gängigen Medikationen dar. 


* Kamillenextrakt finden Sie hier unter diesem Link. 


9. Lavendelöl wirkt gleich gut wie ein Antidepressivum 


In der Pflanzenheilkunde wird der Echte Lavendel (Lavandula angustifolia) u. a. bei innerer 
Unruhe, nervöser Erschöpfung, Schlafstörungen, Migräne und nervösen Magen-Darm- 


Beschwerden angewandt. Im Jahr 2014 konnte durch eine deutsche Doppelblindstudie (16) mit 


539 Probanden nachgewiesen werden, dass Lavendel auch bei der generalisierten Angststörung 
ein effektives Mittel ist. 


Die Studienteilnehmer wurden in 4 Gruppen eingeteilt und erhielten für 10 Wochen einmal 
täglich 80 oder 160 Milligramm Silexan (Lavendelöl-Präparat) oder 20 Milligramm Paroxetin 
(Antidepressivum) oder ein Placebo. Sowohl Silexan als auch Paroxetin waren dem Placebo 


überlegen. 


Beide Silexan-Dosierungen wirkten sich positiv auf die Angstzustände und die Lebensqualität 
der Probanden aus und es konnte zudem eine antidepressive Wirkung festgestellt werden. 


Überdies wurde das Lavendelöl-Präparat verglichen mit Paroxetin als ebenbürtig eingestuft. 


* Ätherisches Lavendel-Öl finden Sie hier unter diesem Link. 


10. Zitronenmelisse bei Ängsten und Depressionen 


Ängste treten nicht nur in Form einer eigenständigen Erkrankung auf, sondern können auch 
durch andere Leiden verursacht werden. So gehen schwere Verbrennungen nicht nur mit 
unsagbaren Schmerzen, sondern auch mit Stress, Schlafstörungen, Depressionen und Ängsten 


einher. 


Im Rahmen einer im Jahr 2016 veröffentlichten iranischen Studie (17) bekamen 36 Betroffene 
für 20 Tage entweder 2 Tassen Schwarztee oder 2 Tassen Zitronenmelissen-Tee (jeweils 2,5 


Gramm Melisse) pro Tag. 


Es stellte sich heraus, dass durch die Zitronenmelisse die Angstzustände und Depressionen 
signifikant reduziert und die Schlafqualität verbessert werden konnte. Die Forscher sprachen 
demzufolge die Empfehlung aus, dass Patienten mit Verbrennungen zur Linderung ihrer Ängste 


und Depressionen täglich Melissentee trinken sollten. 


* Zitronenmelisse als Flüssigextrakt finden Sie hier unter diesem Link. 


11. Ashawagandha bei Angstzuständen 


Ashwagandha ist eine Heilpflanze aus dem Ayurveda, die insbesondere bei stressbedingten 
Schlafstörungen zum Einsatz kommt. Doch zeigte sich die Pflanze - von der man Blätter und 


Wurzeln verwendet - in einer Studie auch als angstlindernd. 


Da Angstzustände überdies aus ganz unterschiedlichen Gründen entstehen können (z. B. 
Stress, Schlafmangel, Schilddrüsenstörungen) und Ashwagandha bei mehreren dieser Gründe 


ansetzt - Ashwagandha mindert die schädlichen Auswirkungen von Stress, fördert den Schlaf 


und stärkt die Schilddrüse - kann die Heilpflanze bei vielen Menschen auch begleitend bei einer 


Angsttherapie eingesetzt werden. 


Bei Angststörungen nicht die Hoffnung aufgeben! 


Viele Angstpatienten fühlen sich ohnmächtig und allein gelassen, da sie einfach mit einem 
Rezept abgefertigt werden. Oft entsteht im Laufe der Zeit eine Angst vor der Angst. Doch wer 
aufgibt und den Kopf in den Sand steckt, kann seine Ängste nicht bezwingen. 


Wie Sie sehen können, sind angstlösende Medikamente keineswegs der einzige Weg, wenn 
einem die Angst im Nacken sitzt. Denn zahlreiche Heilpflanzen und natürliche Präparate 
wurden diesbezüglich bereits wissenschaftlich erforscht und als wirksam eingestuft. Sie 


können sowohl präventiv als auch bei akuten und bei chronischen Ängsten angewandt werden. 


Da die Ursachen von Ängsten vielfältig sind und nicht jede Behandlung bei jedem Betroffenen 
gleich gut wirkt, sollte eine Angstherapie stets individuell ausgelotet werden. Wir empfehlen 
Ihnen deshalb, sich am besten von einem kompetenten Arzt oder Heilpraktiker beraten zu 


lassen. 


Eine sehr gute Selbsthilfemöglichkeit zur Linderung von Ängsten bietet ferner die Methode 
The Work von Byron Katie. 


Quellen 
e Alan Carter, Top 10 evidence based supplements for anxiety, Medical News Today, Juli 2019 


e Kuan-Pin Su et al, Association of Use of Omega-3 Polyunsaturated Fatty Acids With Changes 
in Severity of Anxiety Symptoms - A Systematic Review and Meta-analysis, JAMA Netw 
Open, September 2018 


e Ai Yoto et al, Effects of L-theanine or caffeine intake on changes in blood pressure under 


physical and psychological stresses, ] Physiol Anthropol, 2012 
e Bicikova Metal, Vitamin D in anxiety and affective disorders, Physiol Res, 2015 


« Fazelian Set al, Effect of Vitamin D Supplement on Mood Status and Inflammation in 
Vitamin D Deficient Type 2 Diabetic Women with Anxiety: A Randomized Clinical Trial, Int ] 


Prev Med, Februar 2019 


e John E. Lewis et al, The Effect of Methylated Vitamin B Complex on Depressive and Anxiety 
Symptoms and Quality of Life in Adults with Depression, ISRN Psychiatry, Januar 2013 


e Aleksandar A. Todorov et al, Correlation between Depression and Anxiety and the Level of 
Vitamin Bı2 in Patients with Depression and Anxiety and Healthy Controls, ] Biomed Clin 
Res, 2017 


e Neil Bernard Boyle et al, The Effects of Magnesium Supplementation on Subjective Anxiety 


and Stress—A Systematic Review, Nutrients, 2017 


e David]. White et al, Anti-Stress, Behavioural and Magnetoencephalography Effects of an |- 
Theanine-Based Nutrient Drink: A Randomised, Double-Blind, Placebo-Controlled, 


Crossover Trial, Nutrients, 2016 


e Conzade Retal, Prevalence and Predictors of Subclinical Micronutrient Deficiency in 
German Older Adults: Results from the Population-Based KORA-Age Study, Nutrients, 


November 2017 


e Samantha M. Kimball et al, Database Analysis of Depression and Anxiety ina Community 


Sample—Response to a Micronutrient Intervention, Nutrients, Januar 2018 


e Larrieu T et al, Food for Mood: Relevance of Nutritional Omega-3 Fatty Acids for Depression 
and Anxiety, Front Physiol, August 2018 


e Maryam Gharib et al, The Effect of Valeric on Anxiety Severity in Women Undergoing 
Hysterosalpingography, Glob ] Health Sci, Mai 2015 


e Savage K et al, GABA-modulating phytomedicines for anxiety: A systematic review of 


preclinical and clinical 


e John R. Keefe et al, Short-term open-label Chamomile (Matricaria chamomilla L.) therapy of 


moderate to severe generalized anxiety disorder, Phytomedicine, Dezember 2017 


e Siegfried Kasper et al, Lavender oil preparation Silexan is effective in generalized anxiety 
disorder - arandomized, double-blind comparison to placebo and paroxetine, nternational 


Journal of Neuropsychopharmacology, Juni 2014 


e Saberi Metal, Effects of Melissa officinalis L. on Reducing Stress, Alleviating Anxiety 
Disorders, Depression, and Insomnia, and Increasing Total Antioxidants in Burn Patients 
Hospitalized in Shahid Motahari Burn Hospital in 2013: A Randomized Clinical Trial Study, 
Trauma Monthly, July 2016 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mit diesen drei Schlafregeln im Schlaf abnehmen 


Autor: Martin Lang 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 31 März 2021 


Falsche Schlafgewohnheiten können das Abnehmen verhindern. Der Fettstoffwechsel wird 
negativ beeinflusst und das Sättigungsgefühl lässt auf sich warten. Drei Regeln helfen Ihnen, 


nachts Ihre Fettverbrennung anzukurbeln und im Schlaf abzunehmen. 


Schlank im Schlaf: Geht das überhaupt? 


Wer träumt nicht davon: Im Schlaf abnehmen und schlank aufwachen. Ganz so schnell geht es 
zwar nicht - doch helfen gewisse Schlafregeln tatsächlich dabei, die Gewichtsabnahme zu 
fördern. Schlank im Schlaf geht also. Schlank im Schlaf bedeutet aber nicht, dass man ohne 
eigenes Zutun abnimmt. Denn auch hier heisst es, aktiv zu werden und die eigenen 


Gewohnheiten zu durchbrechen. 


Wie viele Stunden Schlaf sind gesund? 


Die pauschale 8-Stunden-Schlaf-Empfehlung pro Nacht hat ausgedient. Der Schlafbedarf wird 
heute für verschiedene Alters- und Aktivitätsgruppen sehr individuell ermittelt. So hat die US- 
amerikanische National Sleep Foundation 2015 im Magazin Sleep Health genaue 


Schlafempfehlungen für verschiedene Altersgruppen ausgesprochen (1). 


Neugeborene sollten 14 - 17 Stunden schlafen, Jugendliche 8 - 10 Stunden, Erwachsene 
zwischen 26 und 64 Jahren am besten 7 - 9 Stunden und Senioren über 65 Jahren 7 - 8 
Stunden. Um diese Empfehlungen herum wurden noch Minima oder Maxima definiert. So liegt 
das absolute Schlafminimum für Erwachsene bei 6 Stunden pro Nacht und für Senioren bei 5 - 
6 Stunden. 


Wann spricht man von Schlafmangel? 


Als Grenze zum Schlafmangel gilt für die meisten erwachsenen Personen daher eine nächtliche 
Schlafdauer von 6 Stunden - alles darunter ist zu wenig und führt dauerhaft zu 


gesundheitlichen Beeinträchtigungen. 


Da aber auch die tägliche Aktivität eine Rolle spielt, könnte die Grenze zum Schlafmangel für 
sehr aktive Menschen schon bei weniger als 7 Stunden Schlaf pro Nacht erreicht sein. 
Selbstverständlich ist auch entscheidend, welche Dauer und Intensität die für die Erholung und 


Regeneration so besonders wichtigen Tiefschlafphasen haben. 


Schlafmangel irritiert die Schilddrüse und erhöht den 


Stresshormonspiegel 


Der Einfluss von Schlafmangel auf den Zuckerhaushalt ist bereits länger bekannt: Selbst bei 
jungen Testpersonen, die eine Woche lang mit nur vier Stunden Schlaf pro Tag auskommen 
mussten, hinterliess die Schlafverkürzung deutliche Folgen: Der Kohlenhydratstoffwechsel 


verschlechterte sich und die Blutzuckerwerte (Glukose) waren erhöht. 


Auch die Produktion der Schilddrüsenhormone geriet durcheinander und abends wurden hohe 
Werte des Stresshormons Cortisol im Blut gemessen, welches der Körper normalerweise erst 
in den frühen Morgenstunden ausschüttet. Diese Veränderungen ähneln denen, die im 


Frühstadium der Zuckerkrankheit und häufig auch bei alten Menschen auftreten (2). 


Schlafmangel erhöht die Fetteinlagerung und hemmt das 
Sättigungsgefühl 


Neu hingegen ist die Erkenntnis, dass auch der Fettstoffwechsel durch Schlafmangel 


beeinflusst wird. Eine kürzlich im Journal of Lipid Research erschienene Studie (3) an der 


Pennsylvania State University fand heraus, dass bereits vier aufeinanderfolgende Tage an 
Schlafmangel deutlich die Antwort des Fettstoffwechsels und das Sättigungsgefühl der 


Probanden veränderten. 


15 junge Männer wurden dafür 10 Tage lang in einem Schlaflabor untersucht und über fünf 
Nächte einem jeweils nur fünfstündigen Nachtschlaf ausgesetzt. Resultat war eine schnellere 


Entleerung der Blutfettspeicher und eine erhöhte Fetteinlagerung statt Fettverbrennung. 


Zudem konnte ein erst später oder überhaupt nicht eintretendes Sättigungsgefühl der 
Testpersonen nach einer üblichen, fettreichen Abendmahlzeit beobachtet werden. Keiner 


hatte Probleme, die feudale kalorienreiche Mahlzeit zu schaffen, so Studienleiterin Kelly Ness. 


Ausschlafen normalisiert den Fettstoffwechsel 


Im Anschluss an die Tage mit Schlafmangel wurde den Teilnehmern ein Wochenende zum 
Ausschlafen gegönnt. Man wollte feststellen, ob sich der Fettstoffwechsel wieder auf den 


Normalmodus einpendelt. 


Resultat war eine leichte Verbesserung und Normalisierung, allerdings noch keine Rückkehr 
zum Ausgangsniveau vor dem Experiment. Ness vermutet, dass der Effekt nach mehreren 


Regenerationstagen noch grösser gewesen wäre. 


Je weniger Schlaf, umso mehr Übergewicht bei 


Jugendlichen 


Eine weitere Studie der National Institutes of Health erschien 2019 im Journal JAMA Pediatrics 
(4). Darin kam man zum Schluss, dass die Nachtschwärmer unter Jugendlichen umso mehr 


Übergewicht aufbauten, je weniger sie des nachts schliefen. 


Die Gewichtszunahme war insbesondere bei den weiblichen der 804 befragten Teenager zu 
beobachten. Die Studienleiter schlossen daraus, dass eine Verbesserung der Schlafroutine bzw. 
ausreichender Schlaf ein Instrument im Kampf gegen Übergewicht in Kindheit und Jugendalter 


darstellt, insbesondere bei Mädchen. 


Schlafmangel unterdrückt fettverbrennende Hormone 


Die nach Einschätzung von Medizinern stärkste fettverbrennende Substanz im menschlichen 
Körper (5), das Wachstumshormon (oder Somatotropes Hormon STH), wird vor allem in den 
ersten Stunden des Tiefschlafs und in den Morgenstunden kurz vor dem Aufwachen gebildet. 


Die Ausschüttung von STH unterliegt äusseren Einflüssen. 


An erster Stelle wäre hier der Nachtschlaf zu nennen: Regelmässiger, nicht hinausgezögerter 
und ununterbrochener Schlaf ist eine der Grundvoraussetzungen für die Ausschüttung von 
STH durch die Hirnanhangdrüse (6). Schlafmangel und spätes zu Bett gehen können die 


Ausschüttung dieses wichtigen natürlichen Fettverbrenners hingegen deutlich reduzieren. 


Die Folge ist nicht nur eine verminderte nächtliche Fettverbrennung, sondern auch eine 
verzögerte Reparatur der im Alltag beschädigten menschlichen Strukturen wie Muskeln und 
Bindegewebe, da STH den Transport von Aminosäuren erhöhen würde, die zum Aufbau der 


Muskulatur benötigt werden. 


Schlafmangel senkt Testosteronspiegel und hemmt damit 
Fettabbau 


Der Spiegel eines weiteren wichtigen fettverbrennenden Hormons wird ebenfalls durch 
ausreichenden Schlaf gewährleistet: Der des Testosterons. Bekannt ist, dass Schlafmangel die 
Testosteronwerte massiv beeinträchtigen und senken kann (7). Testosteron ist ebenfalls 


verantwortlich für Muskelaufbau und Fettabbau. 


Insofern kann Schlafmangel durch die Unterdrückung der beiden extrem wichtigen Hormone 
der Fettverbrennung - nämlich des Wachstumshormons und des Testosterons - den 


Fettstoffwechsel negativ beeinflussen und dadurch langfristig zu Übergewicht führen. 


Die drei Schlafregeln, um im Schlaf abzunehmen 


Um im Schlaf abzunehmen oder besser, um Ihre nächtliche Fettverbrennung zu fördern, sind 


die folgenden drei Schlafregeln hilfreich: 


1. Das richtige Abendessen 


Um nachts möglichst viel fettverbrennendes Wachstumshormon bilden zu können, sollten Sie 
auf das richtige Abendessen achten. Reduzieren Sie abends den Verzehr von Kohlenhydraten 
und Fetten, da diese die Ausschüttung des Wachstumshormons hemmen (8) genauso wie 


Alkohol, welcher STH um bis zu 70 bis 75 % senkt - 2 oder 3 Glas Bier reichen dafür aus (9). 


Essen Sie hingegen eiweissreiche Speisen, kann die STH-Bildung gefördert werden, denn es 
besteht ja schliesslich aus 191 Aminosäuren. Das Wachstumshormon wird insbesondere durch 


die Aminosäure L-Arginin stimuliert (6). 


Gute pflanzliche argininhaltige Proteinquellen sind Kürbiskerne, Erdnüsse, Mandeln, 





Pinienkerne, Linsen und Haselnüsse. Noch besser wirkt ein hochwertiges veganes 





Proteinpulver, wobei Reisproteinpulver besonders argininreich ist. 





Das Proteinpulver sollte am besten auf leeren Magen eingenommen werden (in Form eines 
abendlichen Proteinshakes), da die Aminosäuren dann kaum von Fetten, Kohlenhydraten und 


Ballaststoffen begleitet werden und so - fast pur - ihre Wirkung besser entfalten können. 


Zur Bildung des natürlichen Fatburners wird zudem ausreichend Vitamin B6 benötigt - ein 
Mangel kann die STH-Ausschüttung um 50 % hemmen (6). Hier empfiehlt sich die tägliche 
Einnahme eines guten Vitamin-B-Präparats oder Multivitaminpräparats, welches mindestens 


die empfohlene Tagesdosis von 1,6 mg Vitamin B6 pro Tag liefert. 


Natürliche vegane Vitamin-B6-Quellen sind z. B. Walnusskerne, Mohn- und Sesamsamen, 
Kichererbsen und Erdnüsse. Da diese zumeist auch argininreich sind, schlägt man mit deren 


Verzehr gleich zwei Fliegen mit einer Klappe. 


2. Die richtige Schlafdauer 


Als Grundregel für die Schlafdauer können Sie oben gegebene Empfehlungen ansehen, 7 - 9 


Stunden sind für einen Erwachsenen optimal. 


Noch wichtiger als die theoretischen wissenschaftlichen Empfehlungen ist aber Ihr eigenes, 
subjektives Erholungsgefühl. Schlafen Sie auf jeden Fall so lange, bis Sie sich täglich erholt und 


leistungsfähig fühlen! Und achten Sie darauf, bereits vor Mitternacht einzuschlafen. 


3. Das richtige Raumklima im Schlafzimmer: 


Sauerstoffgehalt und Temperatur 


Fettverbrennung braucht zehn Prozent mehr Sauerstoff als Kohlenhydratverbrennung (10). 
Schlafen Sie daher bei offenem Fenster, wenigstens ein Spalt weit sollte das Fenster im 


Schlafzimmer geöffnet sein, um ausreichend Frischluft herein zu lassen. 


Vor allem in kleinen Schlafzimmern, in denen selten gelüftet wird und in denen mehrere 
Personen gleichzeitig atmen, sinkt der Sauerstoffgehalt der Luft zuweilen beträchtlich, 


während der Kohlendioxidgehalt durch die Abatmung steigt, was die Fettverbrennung hemmt. 


Zudem empfiehlt es sich, im Schlafzimmer nicht zu heizen, sondern eher kühl zu schlafen, 


damit der Körper Wärmeenergie abgeben kann und fettverbrennendes, braunes Fettgewebe 





aufbauen kann. 


Abnehmen im Schlaf 


Abnehmen im Schlaf ist daher durchaus möglich, wobei die obigen drei Regeln jedoch noch 


von anderen Massnahmen zum Abnehmen unterstützt werden sollten. Denn isst man zu viel 


oder das Falsche, würzt man falsch oder trinkt man das Falsche, lässt die gute Figur trotz 


bester Schlafroutine auf sich warten. 


Quellen 


e Hirshkowitz M.: National Sleep Foundation's sleep time duration recommendations: 


methodology and results summary. Sleep Health 2015 
e Ingrid Füller: Wenn der Schlaf gestört ist, Stiftung Warentest Taschenbuch 2002 


e Kelly M. Ness et al: Four nights of sleep restriction suppress the postprandial lipemic 


response and decrease satiety, Journal of Lipid Research 2019 


e Cespedes Feliciano EM, et al:. Chronotype, social jet lag, and cardiometabolic risk factors in 


early adolescence. JAMA Pediatrics 2019 
e Dr. Ulrich Strunz: Forever young - das Erfolgprogramm 1999 
e Klaus Arndt & Torsten Albers: Handbuch Protein und Aminosäuren, Novagenics Verlag 2001 


e Rachel Leproult, Eve Van Cauter, Effect of ı Week of Sleep Restriction on Testosterone 
Levels in Young Healthy Men, JAMA 2011 


e Robert F. Schmidt, Florian Lang, Manfred Heckmann: Physiologie des Menschen, mit 
Pathophysiologie, 31. Auflage, Springer Verlag 2010 


e Prinz: Effect of alcohol on sleep and nighttime plasma growth hormone and cortisol 


concentrations, )] Clin Endocrinol Metab. 1980 


e Dr. Ulrich Strunz: Tempo und Ausdauer, strunz.com, 2010 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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So können Sie Karies verhindern 


Autor: Ramiel Nagel 
Aktualisiert: 08 April 2021 


(von Ramiel Nagel) - Die eigentliche Ursache für Karies und Zahnfleischerkrankungen ist eine 
falsche Ernährung. Eine Remineralisierung mit Hilfe von Nahrungsmitteln, wie sie ursprünglich 


von Naturvölkern gegessen wurde, kann uns vor diesen Problemen schützen und sie sogar 


rückgängig machen. 


Auf der Suche nach einem Heilmittel für Karies 


Wir sollten uns nicht länger einreden lassen, dass Zahnbehandlungen, Fluorid, Zähneputzen 





und Zahnpasten die einzigen Mittel gegen Karies seien. Menschen, die unter 
Zahnfleischerkrankungen und Zahninfektionen leiden, sollten nicht länger über die wahren 


Ursachen ihrer Beschwerden im Unklaren gelassen werden. 


Ursprünglich hatte ich nie viel über Zähne nachgedacht. Ich hatte einfach angenommen, dass 


meine gesunde Ernährungsweise mich mein ganzes Leben lang vor Karies bewahren würde. 





Mein begrenztes Glaubenssystem zerbrach jedoch an dem Tag, als meine Lebensgefährtin und 


ich an der Spitze eines der Schneidezähne unserer einjährigen Tochter einen kleinen, 


hellbraunen Fleck ausmachten. "Soll das etwa Karies sein?", fragte ich mich. 


Karies bei der Tochter 


Tage, Wochen und Monate vergingen, und zu unserem Entsetzen wurde der Fleck immer 
grösser. Täglich beobachtete ich nun ängstlich die Zähne meiner Tochter, während das Loch 


sich rasch vergrösserte und weitere Zähne anfıngen zu verfallen. 


Als Vater, der auf Natürlichkeit Wert legt, und der seine Tochter vor Chemikalien in Form von 
verarbeitetem Junk Food, westlichen Arzneimitteln und Impfungen schützen will, war ich beim 
Gedanken daran, mein süsses kleines Mädchen zu einer Zahnbehandlung bringen zu müssen, 


mehr als beunruhigt. 


Zahnbehandlungen mit Schmerzen 


Der Wunsch, meiner Tochter eine traumatische Anästhesie, einen chirurgischen Eingriff und 
das Zähneziehen zu ersparen, brachte mich in ein schwerwiegendes Dilemma: Entweder 
musste ich sie einer Zahnbehandlung aussetzen, die meines Erachtens nach unverhältnismässig 
gewalttätig auf ein Kind wirken musste, das noch nie Schmerz oder Leid kennengelernt hatte, 


oder ich musste die wahren Ursachen für Karies herausfinden . 


Fortschreiten von Karies 


Nur mit Hilfe von Fügung, Hartnäckigkeit und harter Arbeit habe ich ein Heilmittel gefunden, 
und einen wichtigen Teil meiner Erkenntnisse möchte ich Ihnen in diesem Artikel mitteilen. 
Auf dem Höhepunkt des Kariesbefalls meiner Tochter zersetzten sich ihre Zähne so schnell, 


dass der eine kariöse Zahn innerhalb weniger Wochen zerbröckelte. 


In der Zwischenzeit stellte man auch bei mir vier neue Karieslöcher fest, und ich war nicht 


bereit, meinem überlasteten Körper noch mehr synthetisches Material zuzumuten. 


Zudem lagen diese vier Karieslöcher noch nicht einmal an den Stellen, wo ich besonders 
schmerzempfindlich war: an den Seiten der Backenzähne nahe dem Zahnfleisch - eine Störung, 


die, wie ich jetzt weiss, als Abfraktion bezeichnet wird. 


Die Wende ist geschafft - endlich gesunde Zähne 


Mittlerweile sind fast drei Jahre vergangen. Meine Zähne, die einst empfindlich und locker in 
meinem Mund sassen, sind jetzt fest verankert und kräftig. Die heiklen Stellen sind bedeutend 


härter geworden. 


Obwohl sich die Zähne meiner Tochter bis zu einem bestimmten Grad noch eine Weile weiter 
verschlechterten, haben sie sich selbst geschützt. Trotz zweier bis zum Zahnfleisch hin 
abgenutzten Zähne hat sie keine Schmerzen, zeigt kein Anzeichen einer Infektion und kann 


problemlos harte Nahrungsmittel wie Erdnüsse essen. 


Diese Ergebnisse sind nicht durch ein bestimmtes Produkt oder eine zahnärztliche Behandlung 


erzielt worden, sondern einzig und allein durch Ernährung. 


Ihre Zähne sind nicht zum Verfall bestimmt 


Ich begann Hoffnung zu schöpfen, als ich wiederholt in den Forschungsarbeiten des 
grossartigen Zahnarztes Dr. Weston A. Price las. 1915 wurde er der erste Forschungsleiter der 
National Dental Association (die später zur American Dental Association umbenannt wurde). 
Dr. Price versuchte nicht, die schädlichen Einflüsse bei seinen Patienten herauszufinden, 
sondern wollte stattdessen verstehen, warum die Naturvölker auf der ganzen Welt gegen 


Karies immun waren. 


Nicht alle Naturvölker sind vollständig immun gegen Karies, aber sehr viele. In den frühen 
1930er Jahren begann er, über mehrere Jahre Naturvölker auf der ganzen Erde zu studieren, um 


die wahre Natur ihrer Immunität gegen Karies herauszufinden. 


Vor etwa 70 Jahren verriet Dr. Price im Journal ofthe American Dental Association - derselben 
Fachzeitschrift, die sich heute für Amalgamfüllungen, Fluor und andere chemische 
Behandlungsmethoden einsetzt - wie Karies erfolgreich geheilt werden kann. In Bezug auf 


seine Feldstudien schrieb er: 


Natürliche Mineralien und Spurenelemente 


Alle Volksgruppen, die eine grosszüge Versorgung mit Mineralien, insbesondere mit Phosphor 
und mit fettlöslichen Aktivatoren aufwiesen, zeigten auch eine hundertprozentige Immunität 


gegen Karies. 


Karies durch Entfernung von der Natur 


Dr. Price suchte Volksgruppen an Orten wie den Hochebenen der Anden und den isolierten 
Äusseren Hebriden vor der Küste Schottlands auf, er besuchte abgelegene Dörfer in den 
Schweizer Alpen, begegnete verborgenen Stämmen im Herzen Afrikas, den australischen 
Aborigenes, den neuseeländischen Maoris, Inselvölkern in der Südsee, Eingeborenenstämmen 


in Florida sowie den Eskimos und kanadischen Indianern im hohen Norden Amerikas. 


Nachdem er Volksgruppen verschiedenster genetischer Abstammungen besucht und 
herausgefunden hatte, dass sie eine starke Immunität gegenüber Karies aufwiesen, konnte er 


nur einen Schluss ziehen: 


Karies ist nicht nur unnötig, sondern auch ein Zeichen für unsere Entfernung von den 


fundamentalen Naturgesetzen des Lebens und der Gesundheit. 


Mittelalterliche Theorien von Karies 


Als die Menschen vor hunderten und tausenden von Jahren mit den unterschiedlichsten 
Formen von Leid und Krankheit konfrontiert wurden, war es üblich, böse Geister für 


Erkrankungen und Zwietracht verantwortlich zu machen. 


Die Menschen tun dies auch heute noch, wenngleich die bösen Geister heute andere Namen 
tragen. Wissenschaftler, Ärzte, Zahnärzte und Regierungsvertreter bestätigen, dass es sich bei 
dem neuen "bösen Geist", der als die Ursache unserer Krankheiten gilt, um Mikroorganismen 


wie etwa Viren und Bakterien handelt. 


Louis Pasteur - eher Geschäftsmann als Wissenschaftler 


Die Keimtheorie der Krankheiten ist durch die sogenannte Pionierarbeit von Louis Pasteur in 
unsere Köpfe einzementiert worden. Pasteur, der eher Geschäftsmann denn Wissenschaftler 
war, entwickelte eine Theorie der Krankheiten, auf der heute fast alle Formen der modernen 


Medizin basieren. 


Die Theorie besagt, dass ausserhalb unseres Körpers pathogene Bakterien und einige 
Mikroorganismen-Arten existieren, und dass diese Bakterien, sobald unsere Körperabwehr 


geschwächt ist, in den Körper eindringen und auf diese Weise Krankheiten hervorrufen. 


Bedauerlicherweise ist diese "Wissenschaft" in unserer grösstenteils korrupten und düsteren 
Welt der Status Quo geblieben, ohne dass seitdem eine fruchtbare wissenschaftliche 


Auseinandersetzung stattgefunden hätte. 


Eine Folge von Pasteurs Lehre, die den Einzelnen von seiner Eigenverantwortung für die 
Krankheit freispricht, ist unser heutiges Zahnpflegesystem. In dieser "modernen" Theorie der 
Zahnkrankheiten sieht der Aberglaube bezüglich Karies wie folgt aus - und das folgende Zitat 


stammt von der American Dental Association: 


Karies [...] tritt auf, wenn kohlenhydrathaltige (d. h. zucker- und stärkehaltige) Nahrungsmittel 
wie Milch, Limonade, Rosinen, Kuchen oder Süssigkeiten häufig an den Zähnen verbleiben. Im 
Mund lebende Bakterien ernähren sich davon und produzieren daraufhin Säure. Nach einer 


gewissen Zeit zerstören diese Säuren den Zahnschmelz und der Zahn verfällt. 


Das heisst: Das moderne System unserer Zahnpflege gründet sich auf die Vorstellung, dass 
Karies von Bakterien verursacht wird (die als Streptococcus mutans und Lactobacillus 
acidophilus erkannt wurden) und dass diese Bakterien Nahrung im Mund aufnehmen, Säure 


produzieren und so die materielle Struktur des Zahns zerstören. 


Fragwürdige Empfehlungen als Geschäftemacherei 


Diesem System zufolge müssen Sie: 


e Ihre Zähne ständig putzen, um 1. diese schädlichen Bakterien zu entfernen. 


e Ihren Mund mit Chemikalien ausspülen, um noch mehr schädliche Bakterien zu 


entfernen. 


e Zahnseide benutzen, um die Bakterien und Nahrungsreste zu entfernen, die Sie bis dahin 


nicht erwischt haben. 


e \Wenn diese drei Punkte nicht helfen, müssen Sie den Bakterienbefall durch eine Bohrung 


entfernen lassen, damit Ihr Mund bakteriologisch rein ist. 


e Wenn auch eine Bohrung die Bakterien bzw. den fortschreitenden Bakterienbefall nicht 
entfernen kann, kann sich die Zahnwurzel infizieren, was eine Wurzelkanalfüllung nach 
sich zieht. Die Lösung für die infizierte Zahnwurzel sieht so aus, dass zuerst die 
Zahnkrone entfernt und sein Inneres chemisch gereinigt wird. Danach wird dieser 
traumatisierte Zahn mit einem synthetischen Material gefüllt, um sein Inneres 


bakterienfrei zu halten. 


e Scheitern schliesslich all diese Verfahren, die Ihren Zahn vor dem angeblichen 
bakteriologischen Angriff retten sollten, muss der Zahn entfernt werden - und zurück 


bleibt ein künstlicher Zahn oder eine Lücke. 


Bis die sechste Stufe erreicht ist, haben viele Menschen bereits tausende von Euro in die 


Zahnpflege gesteckt. 


Doch egal, wie viel Geld für Zahnärzte und Zahnbehandlungen auch ausgegeben wird, wirklich 


geheilt ist die Karies noch lange nicht. 


Ich schätze, dass nicht genug Menschen verstanden haben, dass solche Arten von 
Zahnbehandlung das Problem nicht lösen, sondern dass die modernen Behandlungsformen nur 
den Schmerz und das Leiden lindern, während die Zähne weiter verfallen. Um eins 
klarzustellen: Ich bin nicht gegen Zahnbehandlungen. In manchen Fällen sind sie sogar die 


beste Lösung. 


Doch für die Mehrheit von uns gibt es einen besseren Weg, Karies aufzuhalten, zu verhindern 


und einen Zahn sogar zu remineralisieren. 


Im Alter sind zwei Drittel aller Menschen von Karies 
betroffen 


In der obenstehenden Abbildung sehen Sie das Ergebnis einer umfangreichen Studie aus den 
USA, an der 16.000 Personen teilgenommen haben und die von 1999 bis 2002 von einer 
Regierungsbehörde durchgeführt wurde. Wie Sie im Diagramm sehen können, steigt - mit 
einer kleinen Abweichung am Ende - mit fortschreitendem Alter die Wahrscheinlichkeit, dass 


Ihre Zähne Karies aufweisen. 


Tatsächlich sind laut Statistik die Aussichten für über 40-jährige in den USA düster. 
Durchschnittlich 45,89 Prozent des Gebisses der Personen in dieser Altersgruppe sind von 
Karies befallen , d. h. im Schnitt fast die Hälfte aller Zähne. Doch es wird noch schlimmer: 
Wenn Sie 60 und älter sind, sind durchschnittlich 62,36 Prozent aller Zähne von Karies 
betroffen. 


Wer lügt hier? 


Wären Bohrungen, Wurzelkanalfüllungen, Zähneziehen, Zähneputzen und Zahncremes, die 





Fluorid enthalten geeignete Behandlungen bei Karieslöchern, würden wir mit zunehmendem 


Alter nicht diesen Anstieg von Karies beobachten. 


Stattdessen müssten wir im Laufe der Zeit einen Rückgang feststellen; zumindest aber ein 
gleichbleibendes Niveau, weil Menschen, je älter sie werden, ihre Zähne gewöhnlicherweise 


häufiger mit Zahnseide behandeln, mehr putzen und öfter gebohrt werden. 


Ihr Karies sollte sich also nicht verschlechtern, da sie die oben beschriebenen Regeln einhalten. 
Sollen wir (nun) daraus schliessen, dass über 90 Prozent der Bevölkerung diese Regeln nicht 


befolgen? Oder ist etwas gründlich falsch an diesem "modernen" Ansatz? 


Falsche Ernährung: Die wahre Ursache für Karies 


Dr. Price erkannte, dass etwas an unserem Lebensstil grundlegend verkehrt ist. Um Ihnen das 
verständlicher zu machen, möchte ich zwei aufschlussreiche Beispiele von Volksgruppen 


anführen, die praktisch kariesfrei lebten und dann ihre Karies-Immunität verloren. 


1931 und 1932 reiste Dr. Price auf der Suche nach der Ursache und einer Lösung für eine 


unserer häufigsten Krankheiten, die Karies, ins abgelegene Lötschental in die Schweizer Alpen. 


Die Menschen des Tals lebten im Einklang mit der Natur, sie führten offensichtlich ein 


friedliches Dasein. Dr. Price schrieb über die Menschen im Lötschental: 


Sie haben weder Allgemein- noch Zahnärzte, weil sie beide kaum brauchen; sie haben auch 


keine Polizisten oder Gefängnisse, da diese nicht notwendigkeit sind. 
Diese Eintracht zeigt sich auch in der Lebensmittelherstellung: 


Während die Kühe den warmen Sommer auf den grünen Hügeln und auf den bewaldeten 
Hängen in der Nähe der Gletscher und der ewigen Schneefelder verbringen, geben sie eine 
Zeitlang reichlich und nahrhafte Milch [...] Der (daraus gewonnene) Käse enthält das natürliche 
Butterfett und die Mineralstoffe dieser ausgezeichneten natürlichen BIO-Milch und ist daher 


ein wahrer Lebensspeicher für den kommenden Winter. 


Johannes Siegen, Pfarrer der einzigen Kirche des Tals, sprach mit Dr. Price über die Butter und 


den Käse, die harmonisch aus der Milch der grasenden Kühe gewonnen werden: 


Bio-Butter mit lebensspendenden Eigenschaften 


Er erklärte mir, dass sie das Göttliche in den lebensspendenden Eigenschaften der im Juni 
hergestellten Butter erkannt haben, wenn die Kühe sich auf den Weiden in der Nähe der 
Gletscher einfinden. Er ruft die Menschen zusammen, um dem gütigen Vater für den Beweis 
seiner Existenz in den lebensspendenden Eigenschaften von Butter und Käse zu danken, wenn 
die Kühe das Gras in der Nähe der Schneegrenze fressen [...] Die Talbewohner erkennen die 
höhere Qualität ihrer Juni-Butter, und ohne genau zu wissen warum, erweisen sie ihr die 


angemessene Ehrerbietung. 


Diese der Butter entgegengebrachte "angemessene Ehrerbietung! ist etwas gänzlich anderes als 
die Meinung der heutigen Ernährungsdiktatoren, welche Butter wegen ihres hohen Gehalts an 


gesättigten Fetten und Cholesterin als gesundheitsschädlich erklären. 


Rückblickend auf seine Zeit im Lötschental hält Dr. Price fest: 


Mit Vitaminen, Mineralstoffen und Spurelelementen gegen 


Karies 


Man fragt sich unweigerlich, ob diese lebensspendenden Vitamine und Mineralstoffe der 
Nahrung etwas enthalten, das nicht nur wunderbare Körper als Heim für ihre Seelen zu 
erschaffen vermag, sondern auch Geister und Herzen, die zu einem höheren Menschentum 
fähig sind, bei dem die materiellen Werte des Lebens im Gegensatz zum menschlichen 


Charakter zweitrangig sind. 


In der Beschreibung der Menschen und der Landschaft des Lötschentals können wir einen 


starken Einklang mit der Natur sehen, spüren und hören. Nicht nur die Tiere und das Land 


werden geheiligt, sondern auch die Nahrung. 


Die Menschen sehen und wissen um die göttliche Qualität in ihrer Butter. Und um diese 
göttliche Qualität in der Butter erkennen zu können, müssen sie diese göttliche Qualität auch 


in sich selbst erkennen. 


Dieses Wissen, so nehme ich an, ist das Ergebnis einer Lebensweise, die sich nach den 
elementaren Gesetzen der Natur richtet. Die Menschen werden an ihre eigene Göttlichkeit 


erinnert und sehen den Beweis, indem sie den "Vater" und Seine "Existenz". 


Seine Anwesenheit in Seinem Geschenk an sie erkennen: dem Geschenk der Gesundheit, 


Lebendigkeit und Vitalität durch Seine Butter und Seinen Käse. 


* Eine vielfältige Auswahl an Zahnpflege-Produkte finden Sie hier unter diesem Link. 


Kaum Karies dank natürlicher Ernährung 


Die Nahrung der Menschen im Lötschental bestand in den frühen 1930er Jahren aus 
Vollkornroggenbrot, Sommerbutter und Käse (eine Portion war etwa genauso gross wie eine 
Brotscheibe), die zusammen mit frischer, unbehandelter Ziegen- oder Kuhmilch verzehrt 


wurden. Fleisch gab es einmal pro Woche. 


Dr. Prices Studie, in der er 4.280 Gebisse von Kindern aus den Hochalpentälern untersucht 
hatte, zeigte, dass 3,4 Prozent von Karies betroffen waren. Im Lötschental aber waren es nur 


0,3 Prozent. 


Das heisst, die Menschen im Lötschental zeigten eine hohe Immunität gegenüber Karies, 
obwohl ein Grossteil ihrer Ernährung auf Sauerteigbrot beruhte. An den Zähnen haftende 
Brotreste werden von vielen zahnärztlichen Vereinigungen als eine der Hauptursachen für 


Karies angesehen. 


Die Menschen im Lötschental aber benutzten weder Zahnseide noch putzten sie ihre Zähne. 
Sie hatten sogar die typischen Nahrungsreste im Mund, litten aber nicht an Karies. Dr. Price 
schrieb: 


Die Zähne vieler Naturvölker sind fast ständig mit stärkehaltiger Nahrung verschmiert, und sie 
machen keinerlei Anstrengungen, ihre Zähne zu reinigen. Trotz allem weisen sie keinen 


Kariesbefall auf. 


Schulkinder mit Vitaminmangel 


Gleichzeitig aber erwies sich Karies als grosses Problem unter Schulkindern in den 


fortschrittlichen Teilen der Schweiz; 85 bis 100 Prozent der Bevölkerung waren davon 


betroffen. 


Moderne Schweizer Kinder mit derselben genetischen Abstammung, die in modernen Städten 
lebten und Zugang zu den damals fortschrittlichsten zahnärztlichen Methoden hatten, litten 


unter Karies. 


Die Menschen schienen nicht zu wissen, warum, und sie versuchten es sogar mit 
regelmässigen Leibesübungen und Sonnenbädern für die Kinder, ohne der Karies jedoch 


beizukommen. 


Grund für die Karieslöcher war bei diesen modernen Kinder nicht, dass sie ihre Zähne nicht 
putzten oder dass sie keinen Zugang zu moderner Zahnpflege hatten - es hatte mit dem 
Vitaminmangel in den industrialisierten, kommerzialisierten Nahrungsmitteln zu tun, die sie 


jetzt assen. 


Ende der ursprünglichen Kost bedeutete Karies 


Die "modernisierten" Schweizer assen nicht länger ihre ursprüngliche Kost aus 
unverarbeitetem Roggenvollkornbrot, Soemmerbutter und Käse und tranken dazu frische, 


unbehandelte Ziegen- oder Kuhmilch. 


Sie hatten ihr sorgfältig aus Sauerteig bereitetes Roggenvollkornbrot durch 





Weissmehlprodukte ersetzt. Sie hatten ihre Sommerbutter und den Käse gegen Margarine, 
Orangenmarmelade, Konfitüren, Gemüse aus der Dose, Konfekt und Früchte eingetauscht - 
und alles musste erst in ihre Region transportiert werden. Sie bauten nur einen begrenzten Teil 


ihrer Gemüse selbst vor Ort an. 


Doch sogar in diesen modernisierten Gebieten wiesen einige Kinder noch immer eine hohe 
Immunität gegen Karies auf: Jene, die noch immer ihre ursprüngliche Kost assen. Dr. Price 


merkte an: 


Wir haben einige Kinder untersucht, deren Eltern die ursprüngliche Nahrungsauswahl 
beibehalten haben, und ausnahmslos alle, die gegen Karies immun waren, nahmen andere 


Nahrung zu sich als die, die eine hohe Empfänglichkeit für Karies aufwiesen. 


Achtfaches Karies-Risiko durch ungesunde Ernährung 


Im Durchschnitt war die Auftrittswahrscheinlichkeit von Karies bei den modernen Schweizern 
achtmal höher als bei denen, die noch der ursprünglichen Ernährungsweise anhingen. Von 
2.065 Gebissen, die Dr. Price in einer anderen Studie untersuchte, waren 25,5 Prozent von 


Karies befallen, und viele von ihnen wiesen einen Abszess auf. 


Der Unterschied in den beiden Ernährungsformen der Menschen in der Schweiz der 1930er 
Jahre weist auf einen wichtigen Schlüssel hin, der uns die Fähigkeit unseres Körper, 


Karieslöcher zu reminalisieren, wieder erschliessen könnte. 


Die modernen Schweizer, die starken Kariesbefall aufwiesen, assen noch immer eine Menge 


Nahrungsmittel, die auch Teil der ursprünglichen Kost waren. 


Sie assen Brot und Butter und tranken Milch. Aber sie hatten ihrer Ernährung um (einige) neue, 


in der Region weitgehend unübliche Nahrungsmittel erweitert: um Süssigkeiten. 


Oft besteht das Problem nicht darin, dass wir uns grundsätzlich falsch ernähren, sondern dass 
ein riesigen Unterschied im Hinblick auf Herstellungsweise und Herstellungsort besteht, d.h. 
ob die Milch pasteurisiert oder unbehandelt ist, ob die Kühe auf grünem Gras weiden oder 
Getreide und Heu bekommen und in Ställe gepfercht werden, ob das Getreide von 


nährstoffreichen Böden stammt oder nicht und auf welche Weise es zubereitet wurde. 


Der Unterschied zwischen den modernen und den in der Abgeschiedenheit lebenden 
Schweizern, die eine hohe Immunität gegenüber Karies aufwiesen, ist kein Mysterium. Dr. 


Price wiederholte seine Beobachtungen in der ganzen Welt. 
Eines der extremsten Beispiele fand er bei den australischen Aborigines. 


Dr. Price besuchte Australien 1936. Er entdeckte, dass der Kariesdurchschnittswert unter den 
australischen Ureinwohnern, den Aborigines, bei null Prozent lag: Sie waren vollkommen 
immun gegen Karies. Im Gegensatz dazu lag der Durchschnittswert bei den zivilisierten 


Aborigines , die in Reservaten lebten und moderne Nahrung assen, bei 70,9 Prozent. 
Seine poetischen Worte zeichnen ein bedeutungsvolles Gesamtbild: 


Es ist zu bezweifeln, ob es viele Orte in der Welt gibt, die einen so grossartigen Kontrast von 
technischer Entwicklung und Vollkommenheit des Körpers zeigen können, wie er zwischen 
den eingeborenen Aborigines Australiens, die allein über ihr Schicksal bestimmen, und jenen 
anderen Aborigines besteht, die unter den Einfluss der Weissen geraten sind. Der weisse Mann 
hat ihnen ihre ursprünglichen Lebensräume genommen und hält sie nun in Reservaten, 


während er sie als Arbeitskräfte für die moderne Industrie benutzt. 


Dr. Price verdeutlichte die Bedeutung der Nahrung für unsere allgemeine Gesundheit anhand 
des Beispiels, dass selbst die australischen Aborigines, die sich seit tausenden von Jahren eine 
nahezu vollkommene Körperform bewahrt haben, ihre vollendete Schönheit und Gesundheit 


mit der Nahrung des "Weissen Mannes" verloren haben: 


Es ist höchst bemerkenswert und sollte eine der provokativsten Tatsachen für unsere moderne 


Kultur darstellen, dass solche Naturvölker wie die australischen Aborigines sich 


jahrhundertelang Generation für Generation fortgepflanzt haben - niemand weiss, seit wie 
vielen Tausend Jahren-, ohne dass sich auffallend viele Unregelmässigkeiten der Zahnbögen 
entwickelt hätten. Nachdem diese Menschen die Nahrung des weissen Mannes übernommen 
hatten, traten in der Folgegeneration jedoch bei einer hohen Prozentzahl von Kindern 
Unregelmässigkeiten der Zahnbögen auf, die mit auffallenden Gesichtsmissbildungen 
einhergingen. Die Deformationsmuster gleichen denen, die man in weissen Kulturen 


beobachten kann. 


Supermarkt-Nahrung kann Karies verursachen 


Dr. Price hinterlässt uns eine gewichtige Mahnung, die auch heute, nach 70 Jahren, noch 


genauso bedeutsam ist wie an dem Tag, an dem sie geschrieben wurde: 


Die rasche Degeneration, die bei den australischen Aborigines nach der Einführung der 
staatlichen westlichen Nahrung einsetzte, stellt einen Beweis dar, der uns unendlich mehr 
überzeugen sollte als Tierversuche. Es sollte nicht nur Besorgnis, sondern tiefe Beunruhigung 
auslösen, dass Menschen aufgrund einer bestimmten Ernährungsform körperlich so rasch 
degenerieren können, genauer gesagt durch jene Lebensmittel, die von modernen Kulturen so 


regelmässig verzehrt werden. 


Körperverfall offensichtlich 


Genau diese Beunruhigung und Besorgnis möchte ich in Ihnen hervorrufen. Unsere Körper 
verfallen durch unsere moderne Nahrung, und oft zeigt sich dieser Verfall entweder an 
unseren Zähnen, dem Zahnfleisch oder an beidem, denn sie sind die Fenster zu unserem 


Körper. 


Diese Degeneration ist die Folge unserer Lebensweise. Die moderne Methode, einfach zu 
einem Zahnarzt zu gehen, der das Problem löst, erlaubt den Menschen, weiterhin die Tatsache 
zu ignorieren, dass die eigenen Ernährungs- und Lebensgewohnheiten der Grund für den 
Verfall ihrer Zähne sind. 


Für eine gewisse Zeit wird der Schmerz und das Kariesloch übertüncht, doch nur, damit beides 
aller Wahrscheinlichkeit nach ein paar Jahre später wieder auftaucht, weil die wirkliche 


Ursache nicht behandelt wurde. 
Ein Programm zur Vorbeugung und Remineralisierung von 
Karieslöchern 


Dr. Weston Price nahm von allen eingeborenen Stämmen, die er untersuchte, Nahrungsproben 


mit. Er brachte sie in sein Labor und analysierte sie hinsichtlich ihres Vitamin- und 


Mineralstoffgehalts. 


Er stellte fest, dass die gegen Karies immunisierende Kost der eingeborenen Stämme im 
Gegensatz zur kariesverursachenden Kost, durch die sie ersetzt worden war, im Schnitt einen 
viermal höheren Gehalt an wasserlöslichen Vitaminen - wie etwa Vitamin B und Vitamin C - 
und einen etwa zehnmal höheren Gehalt an fettlöslichen Vitaminen - wie Vitamin A, Vitamin 


D, Vitamin E und Vitamin K - aufwies. 


Dr. Prices anthropologisches Zeugnis, die viele Tausend Photos, die er gemacht hat, und seine 
Nährstoffanalyse zeigen uns, dass unsere moderne Ernährung unsere Körper nicht mit den 
lebensnotwendigen Vitaminen und Mineralstoffen versorgt, und dass infolgedessen viele 


Menschen unter Karies leiden. 


Es leuchtet ein, dass die Karieslöcher sich mit der Zeit vergrössern, da die Folgen unserer 
mangelhaften und giftigen modernen Ernährung mit fortschreitendem Alter zu einer immer 


grösseren Belastung werden. 


Durch Umstellung der Ernährung kaum noch Karies 


Dr. Price arbeitete die Erkenntnisse seiner Feldstudien in ein Ernährungsprogramm ein, das er 
zum Aufhalten von Karies und zur Remineralisierung von Karieslöchern entwickelt hat, und 


das sich ausschliesslich auf die Nahrung konzentrierte. 


Sein Programm war äusserst erfolgreich. Mit Hilfe einer Ernährungsumstellung half er 17 
Personen mit schwerer Karies dabei, die Verfallsrate um das 250-Fache zu verringern. Vor dem 
Ernährungsprogramm war bei den Probanden dieser Gruppe die Hälfte aller Zähne von Karies 
betroffen. 


Nach Beendigung des Programms hatten sich innerhalb von drei Jahren nur zwei neue 


Karieslöcher gebildet, was einer Rückfallquote von 0,4 Prozent entspricht. 
Verzichten Sie Ihren Zähnen zuliebe auf: 


e Zucker: weisser und brauner Zucker, Biozucker, kondensierter Zuckerrohrsaft, 
Maissirup, handelsübliche Marmeladen (mit Ausnahme von: nicht erhitztem Honig, 
biologischem, unbehandelten Ahornsirup, Rapadura-Vollrohrzucker und Stevia). Viele 
Süssungsmittel sind noch immer kariesfördernd; wenn Sie also einen ernsten Fall haben, 


dann nutzen Sienur Stevia und vermeiden Sie alle anderen Süssungsmittel. 





e Mehl und Getreideprodukte: Weissmehl, Weizenmehl alle nicht eingeweichten 
Getreideprodukte (z. B. Brot, Salzgebäck, Kekse, Donuts, Frühstücksflocken, Muffins, 
Pasteten, Tortillas, Bagels und belegte Brote). Die meisten in den Geschäften 


angebotenen Mehlprodukte, selbst aus Naturkostläden, sind zu meiden. 


e Gehärtete Fette: Margarine und minderwertiges Pflanzenöl, Sojaöl, Produkte von Crisco, 
Raps- und Distelöl. Ersetzen Sie diese Produkte durch biologisches Kokosöl, biologisches 
Palmöl, biologisches Olivenöl und BIO-Butter. 


e Junk Food, Fertig- und Schnellgerichte 


« Kaffee, Softdrinks, aspartamhaltige Produkte und alles, was künstliche Geschmacks- und 





Farbstoffe oder andere künstliche Inhaltsstoffe enthält. 
e Sojamilch, minderwertiges Proteinpulver und zu viel Tofu. 
e Pasteurisierte Milch, auch wenn es Bio-Milch ist. 
e Fleisch und Eier von Tieren, die nicht mit Gräsern gefüttert wurden, sowie Zuchtfisch 
e Alkohol und Zigaretten 


e Arzneimittel wie rezeptpflichtige Medikamente und Impfstoffe, aber auch die meisten 


Freizeitdrogen 


Das Geheimnis, wie man Karies stoppt 


Durch Bluttests konnte Dr. Melvin Page die Ursache für Karies beim modernen Menschen 
genau bestimmen. Sobald unsere Blutchemie aus dem Gleichgewicht gerät - vor allem durch 
den Verzehr verarbeiteter Lebensmittel (insbesondere Zucker) -, weicht das Kalzium-Phosphor 


-Verhältnis vom Normalwert ab. 


(Dr. Page riet, dass auf 2,5 Teile Kalzium ein Teil Phosphor kommen sollte, und dass ein Wert 
von 8,75 mg Kalzium und 3,5 mg Phosphor in 100 cc Blut einen kritischen Punkt darstellt, ab 


dem eine Immunität gegenüber Karies erreicht wird.) 


Daraufhin werden dem Zahnbein und den Knochen Mineralstoffe entzogen, was zu Zahn- oder 
Knochenverlust führt. Zucker verursacht Karies, weil er dem Körper Nährstoffe entzieht und 


nicht, weil sich Bakterien davon ernähren und Säure produzieren. 


Um das richtige Verhältnis von Calcium und Phosphor in unserem Blut wiederherzustellen und 
dafür zu sorgen, dass sich Mineralstoffe wieder an die Zähne binden, reicht es gewöhnlich 
nicht aus, nur den Verzehr von Süssigkeiten oder von verarbeiteten Nahrungsmitteln 


einzuschränken. 


Wir müssen aufbauende Nahrungsmittel zu uns nehmen, die grosse Mengen von 


Mineralstoffen und Vitaminen und Spurenelemente enthalten, um eine Kettenreaktion 


auszulösen, durch die anstelle einer kariösen eine glasharte Zahnstruktur gebildet wird. 


Frei von Karies 


Dieser Artikel beschreibt einige Schlüsselaspekte, wie Sie sich von Karies befreien und 
ärgerliche Wurzelkanalfüllungen vermeiden können. Unsere Zähne sind in der Lage, sich selbst 
wieder aufzubauen, d. h. sich mit einer harten und glasartigen Schicht zu überziehen, aber nur 


dann, wenn wir die richtigen Nahrungsmittel essen. 


Im Buch "Cure Tooth Decay: Heal and Prevent Cavities with Nutrition" wird beschrieben, wie 
Sie Karies vermeiden und Ihre Zähne mit der richtigen Ernährung heilen können. Das Buch 
beschreibt ausführlich die speziellen Lebensmittel, die Sie essen sollten und analysiert Karies in 


all seinen Aspekten. 


* Das Buch finden Sie hier unter diesem Link. 


Das Endwissen der Naturvölker 


Sie können Kariesbefall minimieren, ganz verhindern und sogar heilen, selbst wenn sich bereits 
ein Kariesloch gebildet hat - vorausgesetzt, Sie treffen die richtige Wahl, indem Sie sich auf das 


Wissen der kariesfreien Naturvölker verlassen. 


Nehmen Sie sich diese Naturvölker zum Beispiel, nutzen Sie deren weise Grundhaltung zur 
Heilung und Vorbeugung von Karies, indem Sie unverarbeitete Lebensmittel essen, so wie die 


Natur es vorgesehen hat. Sie können lernen, kariesfrei zu leben. 
Sie können lernen, Karieslöcher zu heilen und zu vermeiden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Price, W. A. in Journal of American Dental Association, 1936, S. 888 


e Price, W. A.: Nutrition and Physical Degeneration. Price-Pottenger Nutrition 


Foundation, La Mesa, 2004, 6. Aufl., S. 415 


e American Dental Association (ADA): „Tooth Decay’, FAQ 
e Centers for Disease Control and Prevention (CDC) 


e Die grundlegende Ernährung wird beschrieben in: Vonderplanitz, Aajonus: The Recipe 


For Living Without Disease. Carnelian Bay Castle Press, Los Angeles, 2002 


e Page, M. und Abrams, L.: Your Body Is Your Best Doctor. Keats Publishing, New Canaan, 
1972, 5. 196 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Zitrusfrüchte - Die richtige Lagerung 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Durch richtige Lagerung kann man Zitrusfrüchte lange aufbewahren und Schimmel oder ein 


vorzeitiges Eintrocknen vermeiden. 


Welche Vorteile hat eine korrekte Lagerung von 


Zitrusfrüchten? 


Der Gattung Citrus gehören zahlreiche Arten und Sorten an. Zu den wichtigsten 











Zitrusfrüchten zählen Orangen, Mandarinen, Grapefruits und Zitronen. Dazu gesellen sich 
Pampelmusen, Limetten oder auch Clementinen. Sie alle sind eng miteinander verwandt und 
haben laut einer spanischen Studie einen gemeinsamen Vorfahren: die Chinesische 
Buchsorange. 


Da verwundert es nicht, dass die unterschiedlichen Zitrusfrüchte ähnliche Eigenschaften und 


Wirkungen haben und man sie natürlich auch ganz ähnlich lagern kann. 


Die richtige Lagerung hat dabei überzeugende Vorteile: Man kann nicht nur mehr Früchte 
bevorraten und muss somit seltener für Nachschub sorgen, sondern kann mit einer korrekten 
Lagerung auch das Aroma, das Geschmackserlebnis sowie den hohen Gehalt der Vitalstoffe 
bewahren. Zusätzlich wandern weniger Früchte in den Müll, was zur Verringerung von 


Lebensmittelabfällen beiträgt. 


Warum schimmeln Zitrusfrüchte oft so schnell? 


Zitrusbäume bzw. ihre Früchte sind bei Insekten, Viren und Pilzen leider sehr beliebt, ein 
Problem, das durch die üblichen Zitrus-Monokulturen noch weiter verschärft wird. Im 
konventionellen Zitrusfrucht-Anbau ist der Einsatz von Chemikalien (Pestizide, Herbizide und 
Fungizide) daher gang und gäbe. Giftige Stoffe kommen aber nicht nur in den Plantagen, 


sondern auch nach der Ernte zum Einsatz, nämlich um die Lagerfähigkeit zu erhöhen. 


Zitrusfrüchte haben zwar eine dicke Schale, die das Fruchtfleisch vor äusseren Einflüssen 
schützt. Da sie aber nach der Ernte gewaschen werden, um z. B. Schmutz, Spritzrückstände, 
Russtau (eine Pilzart, die russartige Beläge bildet) oder Schildläuse zu entfernen, wird die 
natürliche Wachsschicht auf der Schale stark angegriffen. Demzufolge drohen die Früchte 


rasch auszutrocknen und sind Pilzen schutzlos ausgeliefert. 


Es sind hauptsächlich der Blau- und der Grünschimmel, welche Zitrusfrüchte schnell 
verderben lassen. Schon kleinste Verletzungen der Schale reichen aus, dass die Früchte beim 
Verpacken, während des Transports und der Lagerung sowie am Verkaufsort infiziert werden. 


Schnell breitet sich der Schimmel überdies von Frucht zu Frucht aus. 


Wie werden Zitrusfrüchte behandelt? 


Infolgedessen werden konventionell angebaute Orangen, Zitronen und die meisten anderen 
Zitrusfrüchte nach der Ernte vielfach mit Chemikalien behandelt, da sie ansonsten nicht lange 
gelagert werden könnten. So wird die natürliche Wachsschicht durch synthetische 
Überzugsmittel wie z. B. Polyethylenwachs ersetzt. Die damit behandelte Schale ist nicht zum 


Verzehr geeignet. 


Dazu gesellen sich toxische Konservierungsmittel und Fungizide wie z. B. Thiabendazol oder 
Imazalil, das von der amerikanischen Umweltbehörde EPA aufgrund diverser Studien schon als 
"wahrscheinlich krebserregend" eingestuft wurde. Ähnlichen Mitteln wie Biphenyl hat man im 


EU-Raum ob ihrer Fragwürdigkeit bereits wieder die Zulassung entzogen. 


Das Bayerische Staatsministerium für Umwelt und Verbraucherschutz rät nicht grundlos dazu, 
sich nach dem Anfassen bzw. Schälen von konventionell angebauten Zitrusfrüchten unbedingt 


gut die Hände zu waschen. 


Ausserdem wirken sich die Giftstoffe auf das Geschmackserlebnis negativ aus, da dieses stark 
vom Aroma, also von den wunderbar duftenden ätherischen Ölen in der Schale beeinflusst 
wird. Schlägt Ihnen beim Schälen von Zitrusfrüchten stattdessen ein an Mottenpulver oder 


Teer erinnernder Gestank in die Nase, kann von Genuss keine Rede mehr sein. 


Der massive Einsatz von synthetischen Fungiziden ist auch deshalb nicht zu rechtfertigen, da 
es genügend Alternativen gäbe. So hat eine spanische Studie gezeigt, dass der Einsatz von 
Imazalil zumindest reduziert werden könnte, wenn zusätzlich die ätherischen Öle von 


Gewürznelken angewandt werden würden. 


Werden auch Bio-Zitrusfrüchte nachbehandelt? 


In Hinblick auf den gesundheitlichen Aspekt sind biologisch kultivierte Zitrusfrüchte den 
konventionell angebauten unbedingt vorzuziehen. Denn Bio-Zitrusfrüchte werden weder vor 
noch nach der Ernte mit Fungiziden und Konservierungsmitteln behandelt. Ein weiterer Vorteil 
ist, dass sie vollreif geerntet werden. Dies ist insofern von Relevanz, da Zitrusfrüchte während 


der Lagerung nicht nachreifen. 


Um die Haltbarkeit zu verlängern, können bei Bio-Früchten zwar ebenfalls Überzugsmittel zum 
Einsatz kommen, allerdings nur natürliche Wachse, die als gesundheitlich unbedenklich gelten. 
Dazu zählen beispielsweise Bienenwachs oder Carnaubawachs, das aus der Carnaubapalme 
gewonnen wird. Sie erkennen mit Überzugsmitteln behandelte Zitrusfrüchte grundsätzlich an 


der glänzenden Schale. 


Bedenken Sie beim Kauf, dass beschönigende Begriffe wie "unbehandelt" oder "nach Ernte 
unbehandelt" ausschliesslich der Werbung dienen und nichts darüber aussagen, ob die Schale 
frei von Schadstoffen ist. Denn auch wenn die Früchte nach der Ernte unbehandelt blieben, 
können sie natürlich dennoch von den üblichen Spritzungen während der Reifung am Baum 


chemische Rückstände aufweisen. 


Welche Lagertemperaturen sind bei Zitrusfrüchten 
optimal? 


Bei der optimalen Lagerung von Zitrusfrüchten spielt die Lagertemperatur eine essentielle 
Rolle. Die meisten Zitrusfrüchte sind zwar kälteempfindlich, doch kann die ideale Temperatur 


je nach Art und Sorte beträchtlich variieren. 


So erleiden Zitronen, Grapefruits und Limetten eher Kaltlagerschäden als Orangen und 
Mandarinen. Während Orangen 5 °C gerade noch ertragen, sollten temperaturempfindliche 


Arten wie Zitronen nie unter 10 °C gelagert werden. Eine Regel besagt, dass grüne 


Zitrusfrüchte, ein hoher Säuregehalt sowie spätreifende Sorten höhere Lagertemperaturen 


erfordern. 


Die optimale Lagertemperatur liegt bei: 


e Orangen zwischen 6 und 10 °C 
e Mandarinen zwischen 6 und 9 °C 
e Grapefruits zwischen 6 und 16 °C 


e Zitronen zwischen 10 und 14 °C 


Wie äussern sich Kälteschäden bei Zitrusfrüchten? 


Vielleicht haben auch Sie schon Zitrusfrüchte gekauft, die braune Punkte auf der Schale hatten, 
matt aussahen, ein glasiges und weiches Fruchtfleisch aufwiesen, bitter geschmeckt oder 
unangenehm gerochen haben? All diese "Symptome" weisen auf Kälteschäden hin. Dabei 
kommt es oft vor, dass die Zitrusfrucht beim Kauf noch absolut überzeugt hat, dann aber in 


Kürze nicht mehr geniessbar war. 


Denn wenn die Früchte vom Kühlraum in eine warme Umgebung gebracht werden, 
beispielsweise in ein Geschäft oder in Ihr Zuhause, erleiden die Früchte gewissermassen einen 


Temperaturschock, was zu einem raschen Verderb führt. 


Bei welcher Temperatur lagert man Zitrusfrüchte? 


Dies bedeutet für Sie als Verbraucher, dass Sie Ihre Zitrusfrüchte zwar kühl, aber keinesfalls im 
Kühlschrank aufbewahren sollten. Denn die Kälte wirkt sich auf das Aroma und den 
Geschmack der Zitrusfrüchte sehr negativ aus. Darüber hinaus sollten Zitrusfrüchte offen, 


luftig und möglichst dunkel gelagert werden. 


Da die Zimmertemperatur meist um die 20 °C liegt, wären ein besonders kühler, unbeheizter 
Raum, der Wintergarten, der Keller oder der Hausflur ideale Lagerorte. Eine Raumtemperatur 
von 18 °C sollte jedenfalls nicht überschritten werden. Bei Temperaturen über 25 °C wird die 
Haltbarkeit stark beeinträchtigt. 


Welche Luftfeuchtigkeit benötigen Zitrusfrüchte? 


Neben der Temperatur spielt für eine optimale Lagerung auch die Luftfeuchtigkeit eine 
wichtige Rolle. Diese liegt laut dem Bundeszentrum für Ernährung bei Zitrusfrüchten zwischen 


85 und 95 Prozent. Solche Werte sind in privaten Haushalten natürlich nicht realisierbar. Dies 


ist auch der Grund, warum die Früchte zunehmend austrocknen und ihr Aroma verlieren. 


Vermeiden Sie es deshalb, sich zu grosse Vorräte zuzulegen. 


Wie lagert man aufgeschnittene Zitrusfrüchte? 


Nun stellt sich noch die Frage, wie Sie mit aufgeschnittenen Zitrusfrüchten wie etwa Zitronen- 
oder Orangenhälften verfahren sollten. Am besten ist es, wenn Sie diese mit der Schnittseite 
nach unten auf einem Teller bei Zimmertemperatur aufbewahren. Wenn die Schnittfläche 


zuvor eintrocknen kann, ist sie besser vor Schimmelbefall geschützt. 


Dennoch sollten Sie eine aufgeschnittene Zitrusfrucht besser nicht so lange aufbewahren und 


im Idealfall schon am nächsten Tag verbrauchen. 


In welchem Behälter werden Zitrusfrüchte am besten 


aufbewahrt? 


In der Natur wachsen Zitrusfrüchte in luftiger Höhe. Dabei berühren sie sich nur gelegentlich, 
denn Körperkontakt ist nicht ihr Ding. Dies sollten Sie auch bei der Lagerung berücksichtigen. 
Denn wenn Sie die Früchte aufeinander auftürmen, kann eine von Schimmel befallene Frucht 


schnell alle anderen infizieren. 


Am besten ist es, Sie legen Zitrusfrüchte einzeln und mit Bedacht in eine nicht zu tiefe, breite 
Schale oder in einen Obstkorb. Ein grosses Sieb oder eine Schale mit Löchern leisten ebenfalls 
gute Dienste, da so für eine gute Durchlüftung gesorgt wird und dem Schimmelpilzbefall 
vorgebeugt werden kann. Bedenken Sie, dass jede Druck- oder Schadstelle die Haltbarkeit 


verkürzt. 


Warum sollten Zitrusfrüchte nicht neben anderen 


Lebensmitteln gelagert werden? 


Überdies sollten Zitrusfrüchte getrennt von anderem Obst und Gemüse sowie Lebensmitteln 
im Allgemeinen gelagert werden. Denn einerseits nehmen Zitrusfrüchte leicht Fremdgerüche 
wie etwa Zwiebelgeruch an, die den Geschmack negativ beeinflussen, andererseits überträgt 


sich auch der Zitrusgeruch auf andere Lebensmittel. 


Da Zitrusfrüchte zu den Ethylen abgebenden Obstarten zählen, sollten Sie sie nicht neben 
Obst und Gemüse wie z. B. Auberginen, Kürbissen, Blumenkohl oder Paprika lagern. Ethylen 
ist ein sog. Reifungsgas, das von vielen Früchten ausgeschieden wird und bei Gemüse dafür 


sorgt, dass dieses schnell welk und alt wird. 


Wie lange können Zitrusfrüchte gelagert werden? 


Wie lange Zitrusfrüchte gelagert werden können, hängt von diversen Faktoren ab. Dazu zählen 
die Art, die Sorte und die Art der Lagerung. Zitrusfrüchte mit harter Schale halten sich in der 
Regel länger als solche mit weicher, weshalb Sie Letztere zuerst verbrauchen sollten. Im 


Allgemeinen gestaltet sich die Lagerdauer wie folgt: 


e Orangen: zwischen 4 und 16 Wochen 

e Mandarinen: zwischen 2 und 12 Wochen 

e Grapefruits: zwischen 3 und 16 Wochen 

e Zitronen: zwischen 4 und 24 Wochen 
Sie als Verbraucher können beim Kauf natürlich nicht wissen, wann die Zitrusfrüchte geerntet 
wurden, wie lange sie auf Reisen waren und wie viel Zeit sie schon in Kühllagern verbracht 


haben. Darum ist es essentiell, beim Einkauf etwas genauer hinschauen und einen Geruchstest 


zu machen. Studien zufolge leidet das Aroma von Zitrusfrüchten durch die Behandlung mit 





Wachsen und mit zunehmender Lagerdauer kontinuierlich. 


Nichtsdestotrotz können Sie die Haltbarkeit positiv beeinflussen, indem Sie bei sich zu Hause 
gute Lagerbedingungen schaffen und die Zitrusfrüchte regelmässig auf Schimmelbildung 


untersuchen. Sortieren Sie befallene Früchte gleich aus und entsorgen Sie diese. 


Da Bio-Zitrusfrüchte frei von Fungiziden bzw. Konservierungsmitteln sind, halten sie sich meist 
weniger lange als behandelte Früchte, also im Schnitt maximal ein bis zwei Wochen. Bedenken 


Sie dies beim Einkauf und verbrauchen Sie Ihre Bio-Zitrusfrüchte so bald wie möglich. 


Genauso kann es aber sein, dass Bio-Früchte noch über ihren natürlichen Schutz verfügen und 
ihre Schale immer fester wird (oft bei dünnschaligen Orangen der Fall), was zu einer sehr guten 
Lagerfähigkeit führt. Hier sollten Sie einfach Ihre Früchte beobachten, wie diese sich 


verändern, was Ihnen Hinweise auf deren Lagerfähigkeit geben wird. 


Kann man Zitrusfrüchte einfrieren? 


Sollten Sie doch einmal zu viele Zitrusfrüchte gekauft haben, besteht die Möglichkeit, diese 
einzufrieren. Auf diese Weise können Sie die Haltbarkeit um Monate verlängern. Sie können 
Zitrusfrüchte im Ganzen, in Scheiben geschnitten, aber auch nur deren Schale oder Saft 

einfrieren. Wichtig ist in jedem Fall, dass Sie die Zitrusfrüchte vor dem Einfrieren gut unter 


fliessendem Wasser waschen und anschliessend trocken tupfen. 


Ganze Zitrusfrüchte können Sie dann direkt in einen Gefrierbeutel geben, am besten mit Zip- 
Verschluss, die Luft aus dem Beutel drücken und einfrieren. Zum Auftauen werden die ganzen 
Früchte einfach zehn Minuten in kaltes Wasser getaucht. Bedenken Sie aber, dass ganze, 
aufgetaute Zitrusfrüchte oft recht matschig sind und schlecht in Scheiben geschnitten werden 


können. 


Bei Zitronenscheiben ist es sinnvoll, diese vor dem Einfrieren getrennt voneinander z. B. auf 
ein Teller zu legen und vorerst einzeln einzufrieren. Nach etwa drei Stunden können Sie sie aus 
dem Gefrierfach nehmen, in einen Gefrierbeutel geben, sogleich wieder einfrieren und dann 


nach Bedarf verwenden. 


Um Zitronensaft einzufrieren und später portionsweise verwenden zu können, eignen sich 


Eiswürfelbehälter ganz hervorragend. 


Wenn Sie sich dafür interessieren, wie anderes Obst und Gemüse richtig gelagert wird, 


empfehlen wir Ihnen den vorangegangenen Link. 


Quellen 


e Carbonell-Caballero J, A Phylogenetic Analysis of 34 Chloroplast Genomes Elucidates the 
Relationships between Wild and Domestic Species within the Genus Citrus, Mol Biol 


Evol, August 2015 
e Ruth Rüsch, Zitrusfrüchte: Zubereitung und Lagerung, Bundeszentrum für Ernährung 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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So nehmen Frauen leichter ab 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Frauen, die ihr Körpergewicht dauerhaft reduzieren möchten, sollten eine Nahrungsergänzung 
mit Probiotika in Erwägung ziehen. Gesunde Darmbakterien vom Typ Lactobacillus rhamnosus 
können die Gewichtsabnahme nämlich verdoppeln und es zudem leichter machen, das nun 
erreichte Körpergewicht auch zu halten. Denn die Zusammensetzung der Darmflora 
übergewichtiger Menschen unterscheidet sich stark von derjenigen bei schlanken Menschen. 
Und wenn Sie einmal die Darmflora eines Schlanken besitzen, fällt das Zunehmen plötzlich 


schwer. 


Darmflora kann schlank machen - oder aber dick 


Längst weiss man, dass die Zusammensetzung der Darmflora von Übergewichtigen ganz anders 


ist als die bei Menschen mit Normalgewicht. 


Ein Teufelskreis, denn die Ernährung beeinflusst nicht nur die Bakterien im Darm, sondern die 
Bakterien im Darm machen auch Appetit auf das, was sie am liebsten mögen. Bei 


Übergewichtigen scheint dies Zucker und Fett zu sein. 


Prof. Angelo Tremblay und sein Team an der kanadischen Universite Laval nahmen dies als 
Anlass, um den Einfluss einer Nahrungsergänzung mit Probiotika auf die Gewichtsabnahme zu 


untersuchen. 


125 übergewichtige Männer und Frauen nahmen an der Studie teil. Über zwölf Wochen hinweg 
hielten die Testpersonen eine Diät zur Gewichtsreduktion ein. Darauf folgte eine weitere 


zwölfwöchige Periode, in der die Teilnehmer ihr Gewicht nach Möglichkeit halten sollten. 


Die Hälfte der Studienteilnehmer erhielt über die gesamte Studiendauer hinweg eine 


Nahrungsergänzung mit Probiotika vom Lactobacillus rhamnosus-Typ. 


Probiotika erhöhen Gewichtsabnahme 


Die Frauen in der Probiotika-Gruppe nahmen während der ersten Phase durchschnittlich 4,4 


Kilogramm ab, die Frauen in der Placebo-Gruppe jedoch nur 2,6 Kilogramm. 


In der zweiten Phase konnten jene Frauen, die das Placebo-Präparat bekamen, ihr Gewicht 
zwar halten. In der Probiotika-Gruppe jedoch konnten die Frauen ihr Gewicht nicht nur halten, 


sie nahmen sogar noch weiter ab. 


Insgesamt belief sich der Gewichtsverlust mit Hilfe der Probiotika nach Ablauf der Studie auf 


durchschnittlich 5,2 Kilogramm - doppelt so viel wie mit Placebo. 


Wie aber schafften die Probiotika es, die Gewichtsabnahme derart zu fördern? 


Probiotika schützen vor Übergewicht 


Probiotika helfen auf unterschiedliche Weise beim Abnehmen: 


e Probiotika verhindern, dass Krankheitskeime und Schadstoffe die Darmwand passieren 
und im Körper Entzündungen hervorrufen. Diese Entzündungen können unter anderem 
die Entstehung von Insulinresistenz und damit auch von Übergewicht fördern. Mehr 
dazu lesen Sie hier: Dysbakterie - Störung der Bakterienflora und Chronische 


Entzündungen verhindern erfolgreiches Abnehmen 


e Prof. Tremblay und sein Team stellten darüber hinaus fest, dass die Einnahme einer 
probiotischen Nahrungsergänzung die Zahl jener Darmbakterien senken kann, die mit 
Übergewicht in Verbindung gebracht werden. 


e Auch hormonelle Prozesse, die das Hungergefühl steuern, können von nützlichen 


Darmbakterien reguliert werden. 


Verbessern Probiotika den Fettstoffwechsel? 


Irische Forscher fanden noch eine weitere mögliche Erklärung für den positiven Einfluss von 


Probiotika auf die Gewichtsabnahme. 


Dr. Susan Joyce und ihre Kollegen am University College Corkfanden heraus, dass eine gesunde 
Darmflora den Gallensäurenhaushalt reguliert. Dies senkt den Cholesterinspiegel, hemmt 
Entzündungen und verbessert die Fettverdauung. Alle drei Faktoren beeinflussen natürlich 


auch das Körpergewicht. 


Wie Sie Ihre Darmflora (z. B. mit Hilfe von Combi Flora) mit dem Lactobacillus rhamnosus 


versehen können, finden Sie hier erklärt: Darmflora aufbauen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Prof. Angelo Tremblay et al., "Effect of Lactobacillus rhamnosus CGMCC1.3724 
supplementation on weight loss and maintenance in obese men and women.", British 
Journal of Nutrition, April 2014, ("Wirkung von Lactobacillus rhramnosus CGMCC1.3724- 
Ergänzung auf Gewichtsverlust und Halten des Gewichts bei übergewichtigen Männern 


und Frauen") 


e Dr. Susan Joyce et al., "Regulation of host weight gain and lipid metabolism by bacterial 
bile acid modification in the gut." Proceedings ofthe National Academy of Sciences, Mai 
2014, ("Regulierung von Körpergewicht und Fettstoffwechsel durch bakterielle 


Gallensäurenmodifikation im Darm") 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Nicht nur beim Rauchen, auch beim Dampfen werden Giftstoffe an die Umgebung abgegeben. 


Studien zufolge ist das Passivdampfen gefährlicher, als bisher angenommen wurde. 


Stellt das Passivdampfen ein Gesundheitsrisiko dar? 


Lange wurde proklamiert, dass die E-Zigarette für die Gesundheit keine Gefahr darstellt. Schon 
gar nicht in puncto Passivdampfen. Das war für viele Menschen ein Grund, um vom 
Glimmstängel auf die E-Zigarette umzusteigen. Inzwischen mehren sich jedoch die Hinweise, 


dass das Dampfen keineswegs ungefährlich ist. 


Demzufolge stellt sich die Frage, ob weiterhin mit gutem Gewissen gedampft werden kann, z. 
B. wenn sich Kinder im Raum befinden. Laut einer Übersichtsarbeit (5) kommen die meisten 


Forscher zum Schluss, dass auch das Passivdampfen ein Gesundheitsrisiko darstellen kann. 


Passivdampfen kann Asthma verschlimmern 


Laut einer im Jahr 2019 am Maine Medical Center durchgeführten Studie (1) verwenden rund 5 
Prozent aller US-Amerikaner, die Kinder haben, die E-Zigarette. Dabei kann Passivdampf 


möglicherweise ähnlich schädlich sein wie Tabakrauch. 


Im Rahmen einer im Jahr 2019 in der Fachzeitschrift Chest veröffentlichte Studie (6) wurden die 
Daten von 70.000 Schülern zwischen 11 und 17 Jahren analysiert. 11.830 von ihnen litten an 
Asthma bronchiale. Rund ein Drittel von ihnen war dem Passivdampf von E-Zigaretten 


ausgesetzt. 


Die Forscher stellten fest, dass betroffene Kinder und Jugendliche häufiger an Asthma 
erkranken und dass bei ihnen öfter eine akute Verschlimmerung auftritt als in der 
Vergleichsgruppe. Das Studienergebnis war im Übrigen unabhängig von anderen 


Einflussfaktoren wie dem Wohnort. 


Ärzte seien deshalb in der Pflicht, dampfende Eltern sowie Asthma-Patienten künftig über die 


potentiellen Risiken aufzuklären. 


Auch beim Dampfen wird Nikotin freigesetzt 


Vonseiten der Industrie und der Dampfer selbst wird oft darauf verwiesen, dass E-Zigaretten 
viel gesünder seien als das Tabakrauchen, da beim Dampfen kein Verbrennungsprozess 
stattfinde. Dem ist nichts entgegenzusetzen. Doch die meisten Dampfer verwenden Liquids, 


die Nikotin enthalten. 


Laut dem Bundesinstitut für Risikobewertung (7) sind der Nikotingehalt und das damit 
verbundene Suchtpotenzial von E-Zigaretten im Schnitt gleich hoch wie bei Zigaretten. Laut 
einer Studie (4) an der Medical University of Silesia in Polen wird Nikotin nicht nur beim 


Rauchen, sondern auch beim Dampfen in der Umgebung freigesetzt. 


Es wurden verschiedene E-Zigaretten getestet und die Nikotinkonzentration in der Luft lag 
zwischen 0,8 und 6,2 Mikrogramm pro Kubikmeter. Bei Zigaretten ist diese zwar 10-mal höher, 
doch in Innenräumen könne selbst eine geringere Nikotinexposition - z. B. bei Kindern, 
Schwangeren und Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen - zu gesundheitlichen 


Problemen führen. 


Dampf von E-Zigaretten enthält zahlreiche Schadstoffe 


Die Werbung verspricht, dass E-Zigaretten weniger Schadstoffe enthalten als Zigaretten. Fakt 


ist aber, dass es sich um keine standardisierten Produkte handelt und sich in Liquids neben 


Nikotin somit alle möglichen gesundheitsschädlichen Substanzen verbergen können. Dazu 


zählt z. B. der Aromastoff Diacetyl, der zu Atemwegserkrankungen führen kann. (8) 


Laut Analysen (3) am Roswell Park Cancer Institute befinden sich nicht nur in Liquids, sondern 
auch im Dampf einige toxische Substanzen. Der Gehalt ist meist zwar geringer als im 
Tabakrauch, in manchen Fällen aber vergleichbar hoch. Aus den Vernebelungsmitteln kann z. 


B. krebserregendes Formaldehyd gebildet werden. 


Die Forscher vom Maine Medical Center verweisen darauf (1), dass der Dampf mit flüchtigen 
organischen Verbindungen, Schwermetallen und ultrafeinen Partikeln angereichert ist, denen 


Passivraucher durch Einatmen oder Hautkontakt ausgesetzt sind. 


Passivdampfen ist ein wachsendes Problem 


Dr. Stanton Glantz (2), Direktor vom Center for Tobacco Control Research and Education, gab 
an, das das Passivdampfen ein wachsendes Problem sei. Denn: "Je mehr wir darüber lernen, 


desto gefährlicher werden E-Zigaretten". 


Wer auf E-Zigaretten dennoch nicht verzichten möchte, kann natürlich weiterhin dampfen, 
jedoch nicht in Gegenwart von Nichtrauchern und Nichtdampfern. Leben Kinder im Haushalt, 
sollte man auch diese vor dem Passivdampfen schützen und sich überdies seiner 


Vorbildfunktion bewusst sein. 


Denn wenn Eltern dampfen, dauert es möglicherweise nicht lange, bis auch Kinder und 
Jugendliche zur E-Zigarette greifen. Dampfen aber - so erste Studien - könnte sich bei jungen 


Menschen negativ auf die Entwicklung des Gehirns auswirken, vom Suchtpotenzial einmal 


ganz abgesehen. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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So senken Sie Bluthochdruck 
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Bluthochdruck tut nicht weh. Trotzdem schädigt er schleichend die Blutgefässe und das Herz. 
Bluthochdruck ist damit ein wichtiger Risikofaktor für Schlaganfall und Herzinfarkt. Wenn auch 
Sie zu hohen Blutdruck haben, dann senken Sie ihn. Nicht immer müssen es dazu 
Medikamente sein. Blutdruck lässt sich oft auch auf natürliche Weise senken. Und seien Sie 
nicht überrascht, wenn die empfohlenen Massnahmen nicht nur ihren Blutdruck 


normalisieren, sondern andere Beschwerden damit ebenfalls verschwinden. 


Blutdruck lässt sich natürlich senken 


Bluthochdruck betrifft in den Industrieländern mittlerweile jeden dritten Erwachsenen (aber 
auch schon etliche Kinder). Viele der Betroffenen sind sich dessen gar nicht bewusst, da der 
Bluthochdruck zu Beginn oftmals keine spürbaren Beschwerden zeigt. Und wenn doch, so wird 


meist keine ernsthafte Ursache dahinter vermutet. 


Kopfschmerzen, Schwindel, Ohrensausen, Kurzatmigkeit und allgemeine Schlappheit werden 


heute schnell den üblichen Stressfolgen zugeschrieben. Nach der tatsächlichen Ursache wird 


jedoch nicht gesucht. Doch genau das sollten Sie tun, denn erst wenn Ihr Arzt eine konkrete 


Diagnose erstellt hat, können Sie zielbewusst aktiv werden. 


Sollte ihren Beschwerden tatsächlich eine Hypertonie (Bluthochdruck) zugrunde liegen, 


können Sie Ihren Bluthochdruck oft mit ganzheitlichen Massnahmen natürlich senken. 


Das Besondere an der ganzheitlichen Vorgehensweise ist, dass Sie nicht nur Ihrem Blutdruck 
zeigen, wo sein Platz ist (nämlich bei etwa 120 zu 80), sondern Sie verbessern gleichzeitig Ihren 


möglicherweise erhöhten Cholesterinspiegel ebenso wie ungünstige Blutzuckerwerte. 


Das Trio "Bluthochdruck, hoher Cholesterinspiegel und hohe Blutzuckerwerte" taucht nämlich 
sehr gerne gemeinschaftlich auf, oft dazu noch in Begleitung eines mehr oder weniger stark 
ausgeprägten Übergewichts. Wenn alle vier Beschwerden zusammen auftreten, spricht man 


vom Metabolischen Syndrom. 


Doch ganz egal, ob der Bluthochdruck bei Ihnen nun im Rahmen des Metabolischen Syndroms 
oder alleine auftritt, die naturheilkundlichen Massnahmen gegen Bluthochdruck bleiben 


dieselben. 


Bluthochdruck - Was ist das? 


In den Blutgefässen kreist das Blut durch unseren Körper. Angetrieben wird der Blutkreislauf 
durch unser Herz. Es pumpt das Blut in sämtliche Körperbereiche. Wenn sich das Herz 
zusammenzieht, wird das Blut unter Druck zunächst in die Hauptschlagader (Aorta) gepumpt, 
von wo aus es dann in die Arterien gelangt. Die Druckwelle, die das Pumpen erzeugt, wird an 
der Halsschlagader oder am Handgelenk als Puls tastbar. Bei der Blutdruckmessung ergibt sich 


aus diesem Druck der obere (systolische) Wert. 


Damit das Herz sich für den nächsten Pumpvorgang erneut mit Blut füllen kann, muss es sich 
zunächst erst wieder entspannen. Trotz dieser Entspannung besteht jedoch weiterhin ein 
gewisser - jetzt natürlich niedrigerer - Druck im Gefässsystem. Dieser geringere Druck ergibt 


dann den unteren (diastolischen) Blutdruckwert. 


Die Blutdruckmessung 


Wenn der Arzt nun Ihren Blutdruck misst, sagt er vielleicht: 120 zu 80. Was bedeutet das? Die 
erste Zahl (120) beschreibt den oberen, also den systolischen Wert, die zweite Zahl (80) den 


unteren, also den diastolischen Wert. In Schriftform sieht das so aus: 120/80 mmHg. 


Die Einheit "mmHg! steht für "Millimeter Quecksilbersäule", da man früher mit 


quecksilberhaltigen Blutdruckmessgeräten arbeitete. Sie waren - ähnlich wie das auch bei 


Fieberthermometern der Fall war - mit einer Skala versehen, so dass man den Blutdruckwert 


am steigenden Quecksilber ablesen konnte. 


Falls Ihr Blutdruck tatsächlich bei 120/80 mmHg angesiedelt sein sollte, brauchen Sie eigentlich 


nicht mehr weiter lesen. Ihr Blutdruck ist hervorragend, von Bluthochdruck keine Spur. 


Bluthochdruck - Die Werte und Symptome 


Ab einem Blutdruck von etwa 130/85 mmHg nimmt das Gesicht Ihres Hausarztes jedoch schon 
leicht besorgte Züge an. Vermutlich teilt er Ihnen mit, dass Sie keinen normalen Blutdruck 
mehr haben, sondern einen hochnormalen. Daher sollte man Ihren Blutdruck künftig im Auge 


behalten, meint er. 


Und Sie - so lautet seine Empfehlung - sollten am besten all das meiden, was Sie bisher 
womöglich häufig gemacht haben: bei der Arbeit gestresst sein, gut und reichlich essen, zu 
Hause so oft wie möglich faul auf der Couch liegen und - wann immer es geht - zum Feiern 


abtauchen. 


Natürlich nehmen Sie Ihren Arzt nicht wirklich ernst. Man lebt schliesslich nur einmal. Und 
Symptome verspüren Sie auch keine. Also dürfte alles bestens sein. Irgendwann - vielleicht erst 
Jahre später - klappt das mit dem Feiern nicht mehr so gut. Sie fühlen sich schlapp. Selbst der 
Ausflug vom Sofa in den Keller, um ein weiteres Fläschchen Bier zu holen, endet mit 
Herzklopfen und Kurzatmigkeit. In den Ohren rauscht es und der Kopf schmerzt. Schwindel 
bestimmt Ihren Alltag. 


Verändern Sie Ihr Leben und haben Sie Spass dabei 


Ein erneuter Arztbesuch bringt es ans Tageslicht: Ihr Blutdruck ist weiter gestiegen - 


mittlerweile auf 150/95 mmHg. Bereits ab 140/90 mmHg spricht man von Bluthochdruck. 


Solange Ihr Blutdruck noch unter 180/110 liegt, können Sie - natürlich in Zusammenarbeit mit 
Ihrem Arzt - die Sache möglicherweise noch ohne Medikamente angehen. Das aber bedeutet, 


dass sich Ihr Leben ab sofort grundlegend verändern muss. 


Sie werden feststellen, dass ungesundes Essen zwar ganz gut schmecken mag, gesundes Essen 
hingegen noch viel besser schmecken kann. Sie werden merken, dass faul sein gelegentlich 
zwar ganz nett ist, dass Ihnen Bewegung allerdings ein ganz anderes - nämlich lebendiges und 


attraktives - Körpergefühl vermitteln wird. 


Sie werden nach wie vor feiern gehen, denn "feiern" bedeutet ja nicht zwangsläufig, dass Sie 


sich masslos mit Hochprozentigem vergnügen müssen. Kurzum, Sie werden erkennen, dass ein 


gesundes Leben viel mehr Spass macht als das vorige - ganz einfach deshalb, weil Sie wieder 


richtig fit sind und sich ausgesprochen wohl fühlen. 


Die Einteilung der Blutdruckwerte 


Bewertung 


Optimal 


Normal 


Hochnormal 


Bluthochdruck 


Bluthochdrck 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Oberer 
(systolischer) Wert 


unter 120 mmHg 


120 - 129 mmHg 


130 - 139 mmHg 


140 - 179 mmHg 


180 mmHg 


Unterer 
(diastolischer) 
Wert 


Unter 830 mmHg 


80 - 84 mmHg 


85 - 89 mmHg 


90 - 109 mmHg 


110 und mehr 


Massnahmen (nach 
Absprache mit 
Ihrem Arzt) 


Keine 


Keine 


Ganzheitliche 


Massnahmen 


Entweder nur 
ganzheitliche 
Massnahmen oder 
kombiniert mit 


Medikamenten 


Medikamente 
kombiniert mit 
ganzheitlichen 


Massnahmen 


Ist ein Bluthochdruck bei älteren Menschen normal? 


Mit zunehmendem Alter steigt der Blutdruck ausserdem etwas an - und das ist auch ganz 


normal. Allerdings nur dann, wenn Sie über 70 oder noch besser über 80 Jahre alt sind und für 


20 Schritte (in normaler Gehgeschwindigkeit) mehr als 8 Sekunden brauchen oder sich erst gar 


nicht mehr auf eigenen Füssen halten können. Dann darf der Blutdruck auch bei 140/90 liegen, 


aber nicht unbedingt höher. 


Die dazu passende Studie soll allerdings vermutlich weniger den Bluthochdruck älterer 


Menschen verharmlosen, als vielmehr aufzeigen, dass älteren gebrechlichen Menschen die 


übliche medikamentöse Blutdrucksenkung weniger gut bekommt als ein moderater, aber 
unbehandelter Bluthochdruck - zumal überdies im Gespräch ist, dass ein höherer Blutdruck 


bei älteren Menschen gar vor der Alzheimer-Krankheit schützen können soll. 


Bluthochdruck - Die Ursachen 


Warum aber sollte man überhaupt einen hohen Blutdruck senken wollen? Bluthochdruck ist - 
auch dann, wenn er symptomlos verläuft - ein Zeichen dafür, dass im Körper etwas 
Gravierendes nicht stimmt. Denn Bluthochdruck entwickelt sich nicht einfach so. 
Bluthochdruck hat eine Ursache. Beachtet man den Bluthochdruck nicht, dann kann er sich 
weiterhin unbemerkt verstärken, was letztlich ernsthafte gesundheitliche Folgen haben kann, 


wie z. B. eine Schädigung des Herzens, einen Schlaganfall oder auch einen Herzinfarkt. 


Daher ist es äusserst wichtig, auch einen beschwerdefrei verlaufenden Bluthochdruck ernst zu 
nehmen und nach der Ursache zu fahnden. In der Schulmedizin ist aber gerade DAS nicht 
besonders üblich und man bezeichnet in über 90 Prozent aller Bluthochdruckfälle den 
Bluthochdruck als essentielle Hypertonie und somit als Bluthochdruck, für den keine 


organische Ursache vorzuliegen scheint. 


Zwar werden schwerwiegende Bluthochdruckgründe wie z. B. eine Niereninsuffizienz 
überprüft, doch die nachfolgend beschriebenen Faktoren, die in naturheilkundlichen Kreisen 


Beachtung finden, nimmt die Schulmedizin nur selten ernst. 


1. Bluthochdruck entsteht bei Übersäuerung 


Normalerweise verfügt der Körper über einen ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt, denn er 
besitzt Regulationsmechanismen, mit denen er einen vorübergehenden Säureüberschuss 
problemlos ausgleichen kann. In der heutigen Zeit gelingt ihm dies jedoch immer seltener, 
denn die Flut an Säuren, die tagtäglich in den Körper gelangen, kann er längst nicht mehr 


kompensieren. 


Ein ständiges Übermass an Säuren, das zur Übersäuerung führt, wirkt sich aus 
naturheilkundlicher Sicht im ganzen Körper aus - so auch auf die Fliesseigenschaft des Blutes. 
Durch den permanenten Säurekontakt verlieren die Blutzellen ihre Flexibilität und versteifen. 


Infolgedessen verdickt das Blut und der Blutfluss wird vermindert. 


Damit dennoch alle Körperbereiche ausreichend mit Blut versorgt werden können, muss das 


Herz jetzt deutlich kräftiger pumpen, wodurch sich der Blutdruck entsprechend erhöht. 


Die Hauptursache einer Übersäuerung ist wiederum sehr einfach erklärt: Es handelt sich um 
eine allgemein ungesunde Ernährungs- und Lebensweise, die folgendermassen charakterisiert 


ist: 


e zu viele säurebildende, stark verarbeitete und mit Schadstoffen belastete Nahrungsmittel 


- besonders wenn man häufig auswärts isst 
e zuviel Salz 
e zu viele Genussgifte und Drogen (Zucker, Koffein, Alkohol, Nikotin) 


e zu wenig gutes Trinkwasser (stattdessen Softdrinks, minderwertige Säfte, Energydrinks 


etc.) 
e zu wenig Schlaf 
e zu wenig Bewegung 


e zu viel Stress 


Eine solche Ernährungs- und Lebensweise führt letztlich immer dazu, dass der Körper sein 
gesundes Gleichgewicht verliert. Aus diesem Grund geht nahezu jede Blutdruckerkrankung 
auch mit einer Übersäuerung des Körpers einher. Infolgedessen ist eine Entsäuerung eine 


wichtige naturheilkundliche Massnahme, um den Blutdruck natürlich zu senken. 


Eine Entsäuerung kann auf verschiedene Arten durchgeführt werden. Man wählt jenes 

Entsäuerungsprogramm, das besonders gut zur persönlichen Situation und zum individuellen 
Zustand passt. Ganz gleich welches Entsäuerungsprogramm Sie aber wählen (Sie finden hier 
die Vorstellung der zur Auswahl stehenden Entsäuerungsprogramme), besprechen Sie es mit 


Ihrem ganzheitlich orientierten Arzt. 





Empfehlenswert ist z. B. die Entsäuerung mit Basencitraten, die auch das für Bluthochdruck so 
wichtige Kalium und Magnesium liefern. Bei stärkerem Bluthochdruck geht man vorsichtiger 
vor und startet mit Basentees am Morgen und Abend und nimmt regelmässig basische 
(Fuss-)Bäder. Die Umstellung der Ernährung in Richtung basenüberschüssig ist natürlich eine 


wichtige Begleitmassnahme bei jedweder Entsäuerung. 


Zum Einstieg in eine gesunde vitalstoffreiche und basenüberschüssige Ernährung empfehlen 


wir eine 7-tägige Kur mit basischer Ernährung. 


2. Bluthochdruck entsteht durch Ablagerungen 


Um dem permanenten Druck des Blutes auf die Arterien- und Venenwände standhalten zu 
können, müssen die Gefässwände elastisch und gleichzeitig voller Spannkraft sein. Werden die 
Blutgefässwände aber starr und brüchig, dann wird es problematisch. Ablagerungen bilden sich 
jetzt an den Gefässwänden, um die brüchigen Stellen zu kitten. Die Blutgefässe verengen sich 
dadurch und der Blutdruck muss steigen, damit trotz der immer enger werdenden Blutgefässe 
noch immer ausreichend Blut durch den Körper fliesst. Natürlich steigt auch jetzt die Gefahr 


für Thrombosen, Infarkte und Schlaganfälle. 


Verschiedene Faktoren können zu dieser kritischen Brüchigkeit der Gefässwände, den 


Ablagerungen und damit zu Bluthochdruck beitragen: 


e Durch einen Mangel an Folsäure, Vitamin B6 und Bı2 steigt der Homocysteinspiegel. 
Homocystein ist ein giftiges Stoffwechselabbauprodukt, das normalerweise von den 
genannten Vitaminen abgebaut wird. Fehlen die Vitamine, bleibt das Homocystein im 
Blut und führt dort zu oxidativem Stress (freien Radikalen). Diese wiederum führen zu 
chronischen Entzündungen, schädigen die Blutgefässwände und lassen die Fettsäuren - 


Bestandteile der Blutgefässwand - oxidieren. 


e Auch Bakterien, Virusinfekte, Medikamente, Schlacken, Säuren und Chemikalien führen 
zu einem erhöhten oxidativen Stresspegel in den Blutgefässen, somit zu einer grossen 


Zahl freier Radikale und diese wieder zu Schäden in der Blutgefässwand. 


e Wären gleichzeitig ausreichend Antioxidantien vorhanden, könnten die freien Radikale 
entschärft und Schäden verhindert werden. Das aber ist oft nicht der Fall. Also zählt 


auch ein Antioxidantienmangel zu den wichtigsten Ursachen für Bluthochdruck. 


e Auch wenn die Ablagerungen an den Blutgefässwänden Calcium (Kalk) enthalten, ist es 
nicht sinnvoll, Calcium zu meiden. Im Gegenteil, ein Mangel an Calcium kann sogar die 
Arterienverkalkung (Ablagerungen) verstärken oder initiieren (1). Daher sollte die 
Calciumversorgung überprüft und gegebenenfalls mit einem passenden 
Nahrungsergänzungsmittel (z. B. Sango Meeres Koralle) optimiert werden. In diesem 
Zusammenhang ist auch der Vitamin-D-Spiegel zu überprüfen. Vitamin D ermöglicht 
überhaupt erst die Resorption relevanter Calciummengen aus dem Darm. Abgesehen 
davon kann auch ein Vitamin-D-Mangel Bluthochdruck mitverursachen bzw. eine 
Arteriosklerose begünstigen. (Siehe auch weiter unten unter 
"Nahrungsergänzungsmittel, die den Blutdruck natürlich senken", unter 6.). Gemeinsam 
mit Vitamin D wird häufig auch Vitamin K eingenommen. Denn Vitamin K sorgt dafür, 
dass das Calcium im Körper ordnungsgemäss verteilt wird, also eher in die Knochen 
gelangt und eben nicht für den Aufbau von Ablagerungen an den Gefässwänden genutzt 


wird. 


3. Bluthochdruck kann durch Stress und psychische 


Überlastung entstehen 


Viele Bluthochdruckpatienten haben eine Eigenschaft gemein: Sie neigen dazu, sich ständig 
selbst "unter Druck" zu setzen. Sie haben den Anspruch, sämtliche Aufgaben, die ihnen 
zugeteilt werden, ebenso wie jene, die sie sich selbst auferlegen, mit möglichst 150- 


prozentigem Einsatz zu erledigen. Alleine diese Haltung setzt sie permanentem Stress aus. 


Erschwerend kommt hinzu, dass diese Menschen aufgrund ihrer hohen Erwartungshaltung 
dazu neigen, sich häufig nicht nur über sich selbst, sondern auch über ihre Mitmenschen zu 
ärgern, ohne dies jedoch zu kommunizieren, denn das fällt ihnen ausgesprochen schwer. 


Stattdessen schlucken sie ihren Ärger hinunter. 


Diese Eigenschaft erzeugt eine andauernde innere Unruhe, die den ohnehin schon hohen 
Stresspegel der Betroffenen noch weiter in die Höhe treibt. Stresshormone jedoch sorgen 
automatisch dafür, dass der Blutdruck steigt. Wird der Stress chronisch, dann steigt auch gleich 
der innere - der oxidative - Stress und dieser wiederum ist bekanntlich ein gravierender 


Risikofaktor für Schäden der Blutgefässwände und somit auch für Bluthochdruck. 


4. Die Antibabypille fördert Bluthochdruck 


Bei jüngeren Bluthochdruckpatientinnen könnte auch die Antibabypille Auslöser des 
Bluthochdruckes sein, da Pillenehmerinnen deutlich häufiger von Bluthochdruck betroffen 


sind als Frauen, die auf andere Art verhüten. 


5. Schwache Nieren fördern Bluthochdruck 


Liegt eine Nierenschwäche vor, so versuchen die Nieren ihre Durchblutung zu erhöhen, in der 





Hoffnung, dadurch wieder leistungsfähiger zu werden. Zur Erhöhung der Durchblutung muss 
zunächst der Blutdruck nach oben geschraubt werden. Das gelingt den Nieren sehr gut, da sie 
ein blutdrucksteigerndes Hormon bilden können. Bei Bluthochdruck daher immer auch die 
Nieren im Auge behalten - zumal andererseits auch ein chronischer Bluthochdruck genauso 


auf Dauer die Nieren schädigen kann. 


6. Bluthochdruck durch hohe Harnsäurewerte 


Eine ähnliche Wechselwirkung ist bei hohen Harnsäurewerten möglich. Wenn Sie also wissen, 
dass Ihr Harnsäurespiegel öfter zu hoch ist oder Sie gar gelegentlich von Gichtanfällen 
attackiert werden, dann könnte auch dieser Punkt zu hohem Blutdruck führen. Sobald Sie 
harnsäuresenkende Massnahmen ergreifen, wird auch ein harnsäurebedingter Blutdruck 


sinken. 


Viele der genannten möglichen Ursachen finden in der Schulmedizin kaum Beachtung. Hier 


werden recht schnell einfach nur Blutdrucksenker verschrieben. 


Was macht die Schulmedizin gegen Bluthochdruck? 


Auch wenn es in allen medizinischen Leitlinien zur Hochdruckbehandlung heisst, dass so 


genannte Lebensstiländerungen wie eine Umstellung der Ernährung, mehr Bewegung und ggf. 


auch eine Gewichtsabnahme Teil der Therapie sein sollten, kommen diese in der Praxis häufig 
zu kurz. Und auch in den Leitlinien zur Behandlung der arteriellen Hypertonie der Deutschen 
Hochdruckliga e. V. (DHL) fristen Lebensstiländerungen doch ein rechtes 


Mauerblümchendasein auf nur wenigen Seiten. 


Ein Rezept für einen Blutdrucksenker ist hingegen schnell ausgestellt. Einen 
Hochdruckpatienten eingehend über gesunde Ernährung zu informieren und ihn zu mehr 
Bewegung und zum Abnehmen zu motivieren, dauert hingegen sehr viel länger und wird nicht 
ausreichend honoriert. Zudem wird der Effekt dieser Massnahmen meist völlig unterschätzt, 
die Wirkung von Blutdrucksenkern hingegen gerne überschätzt - dafür legt sich die 


Pharmaindustrie auch kräftig ins Zeug. 


Falls Sie nur ein einziges Medikament gegen Bluthochdruck verordnet bekommen, dann 
vermag dieses Ihren Blutdruck nur um 5 bis 15 mmHg zu senken. Das aber schaffen Sie locker 


auch mit mehr Bewegung und einer gesunden Ernährung, wie Sie gleich noch sehen werden! 


Weil aber EIN Medikament allein zu keinem drastischen Absenken des Blutdruckes führt, 
bekommen zo bis 78 Prozent aller Hochdruckpatienten zwei und mehr Medikamente 
gleichzeitig verschrieben (Leitlinien zur Behandlung der arteriellen Hypertonie ı, S. 48). Doch 
damit potenzieren sich nicht nur die erwünschten, sondern auch die unerwünschten 


Wirkungen. 


Blutdrucksenker und ihre Nebenwirkungen 


Zu den häufigsten Nebenwirkungen der am meisten verordneten Blutdrucksenker (gemäss der 
jeweiligen Fachinformation) zählen - wer hätte es gedacht - Blutdruckabfall. Nur leider fällt der 
Blutdruck nicht einfach nur bis zu einem gesunden Wert, sondern oft weit tiefer, nämlich so 


tief, dass sich nicht selten Symptome eines zu niederen Blutdrucks einstellen. 


e Betablocker (Propranolol, Metoprolol, Bisoprolol und andere mit der Endung "-olol") 
können müde machen, zu Schwindel, Kopfschmerzen und Konzentrationsstörungen 
führen. Sie verlangsamen den Herzschlag, beim Aufstehen kann einem "schwarz vor 
Augen" werden. Insgesamt treten sie dem Stoffwechsel "auf die Bremse", sodass man 
leicht Gewicht zulegt bzw. sich beim Abnehmen schwer tut. Ausserdem senken 
Betablocker durch den "gebremsten" Herzschlag die körperliche Leistungsfähigkeit. 
Daneben verschlechtern sie den Zuckerstoffwechsel und können bei Asthmaneigung zu 


Atemnot führen. 


e ACE-Hemmer (Captopril, Lisinopril, Enalapril, Ramipril und andere mit der Endung "- 
pril") können ebenfalls Müdigkeit, Schwindel und Kopfschmerzen sowie 
Verdauungsbeschwerden verursachen. Auch Muskelkrämpfe oder -schmerzen sind 
häufig. Daneben kann der Kaliumspiegel im Blut ansteigen (was Herzrhythmusstörungen 
verursachen kann!) und gelegentlich treten Gesichtsschwellungen auf 
(angioneurotisches Ödem), die unter Umständen lebensbedrohlich sein können. Die für 
ACE-Hemmer typischste Nebenwirkung ist jedoch ein lästiger trockener Reizhusten, 


unter dem ı5 bis 30 Prozent aller Patienten leiden, häufig besteht auch Atemnot. 


e Sartane (Losartan, Valsartan, Candesartan und andere mit der Endung "-sartan") 
verursachen ähnliche Nebenwirkungen wie ACE-Hemmer, jedoch treten diese insgesamt 
etwas seltener auf. Sartane führen nicht zu Reizhusten und werden deshalb gerne als 
Alternativpräparat bei Patienten eingesetzt, die einen ACE-Hemmer wegen Reizhusten 


nicht vertragen. 


e Kalziumantagonisten (Nifedipin, Nitrendipin, Felodipin und andere mit der Endung '"- 
dipin") führen vor allem zu Beginn der Behandlung sehr häufig zu Kopfschmerzen und 
Wassereinlagerungen in den Beinen; auch Schwindel und Benommenheit, Übelkeit und 


Hautrötungen treten häufig auf. 


e "Wassertabletten" = Diuretika (z. B. Hydrochlorothiazid, Xipamid, Indapamid, zum Teil 
auch in Kombination mit Amilorid oder Triamteren) verursachen sehr häufig Störungen 
im Mineralhaushalt (zu einem Verlust von Kalium, Natrium, Magnesium!) und im 
Fettstoffwechsel. Häufig sind ausserdem Appetitlosigkeit, Übelkeit, Hautausschläge und 
Potenzstörungen. Diuretika führen - wie die Betablocker - nicht selten zu 


orthostatischer Hypotonie ("Schwarzwerden vor den Augen" beim Aufstehen). 


Sie sehen, Blutdrucksenker können diverse Nebenwirkungen haben und viele 
Hochdruckpatienten fühlen sich - vor allem in den ersten Behandlungswochen - ohne ihr 
Blutdruckmittel besser als mit. Bitte setzen Sie vom Arzt verordnete Blutdruckmedikamente 
trotzdem nicht eigenmächtig ab! Wenn Sie unsere Ernährungs- und Bewegungsempfehlungen 
befolgen und sich erste Erfolge einstellen, kann in Absprache mit Ihrem Arzt die Dosierung 


reduziert oder auch ein Medikament schliesslich ganz weggelassen werden. 


Sie werden nachfolgend sehen, dass manchmal schon kleine Änderungen genügen, um eine 


Blutdrucksenkung zu erreichen - man muss nur wissen, was sich besonders lohnt! 


Ganzheitliche Massnahmen gegen Bluthochdruck 


Aus diesem Grund haben wir für Sie eine Tabelle erstellt, die deutlich zeigt, welch enorme 
Auswirkung eine einfache Veränderung der Lebensweise auf den Blutdruck hat. Und sollten Sie 
es schaffen, alle erwähnten Massnahmen umzusetzen (wobei viele der Empfehlungen ohnehin 


in einander greifen), brauchen Sie sich um Ihren Blutdruck schon bald nicht mehr zu sorgen: 


Massnahme 


Gewichtsabnahme 


vons5kg 


Gesunde 
Ernährung mit viel 
Obst und Gemüse 


Kochsalz 
einschränken (ca. 5 


8/Tag) 


Alkoholkonsum 
senken (< 20 


Gramm/Tag) 


Körperliche 
Aktivität 


Omega-3- 


Fettsäuren 


Senkung oberer 
(systolischer) Wert 


® 4,4 mmHg 


(> 3,5 8 Kalium/ Tag) 


4- 6 mmHg 


2- 4mmHg 


(3 bis 4-mal pro 
Woche 30-45 
Minuten) 


(z.B. 
Fischölkapseln 
oder vegane 
Algenölkapselnmit 
3 g Omega-3- 
Fettsäuren/Tag) 


Senkung unterer 
(diastolischer) 
Wert 


® 3,6 mmHg 


ca.7 mmHg 


ca. 4 mmHg 


ca.6 mmHg 


4- 8mmHg 


4 mmHg 


ca. 2- 3 mmHg 


ca. 6 mmHg 


2,5 mmHg 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. Nachfolgend erklären 


wir Ihnen, warum diese Massnahmen zur Normalisierung des Blutdrucks so effektiv sind und 


wie Sie diese umsetzen können. 


Bluthochdruck mit gesunder Ernährung senken - Der 


blutdrucksenkende Ernährungsplan 


Eine gesunde basenüberschüssige Ernährungsweise entlastet den Organismus nicht nur und 
liefert ihm eine Vielzahl wertvoller Nähr- und Vitalstoffe. Sie wirkt auch einer Übersäuerung 
entgegen und unterstützt eine zügige Ausleitung der unterschiedlichsten Schlacken. 
Gleichzeitig können Sie mit dieser Ernährungsform auf gesunde Weise abnehmen (falls Sie 


übergewichtig sein sollten). 


e Blutdrucksenkende Lebensmittel, die sich in Studien nachweislich als blutdrucksenkend 


ergeben haben, stellen wir in unserem Artikel Lebensmittel gegen Bluthochdruck vor. 


e Einen Ernährungsplan, der alle Kriterien einer blutdrucksenkenden Ernährung erfüllt und 
u.a. aus konkret blutdrucksenkenden Lebensmitteln zusammengestellt ist, finden Sie 


hier: Ernährungsplan bei Bluthochdruck 


Gerade wenn es Ihnen schwer fällt, all die unten genannten Ernährungstipps bei 
Bluthochdruck in Ihren Speiseplan zu integrieren, ist unser vollwertiger und vitalstoffreicher 
Ernährungsplan das Richtige für Sie. Er zeigt Ihnen am Beispiel von drei Tagen, wie Sie die 
blutdrucksenkenden Lebensmittel in einen köstlichen Speiseplan verwandeln können. Es 
handelt sich um einen kompletten Ernährungsplan mit Frühstück, Mittag- und Abendessen 


sowie zwei Zwischenmahlzeiten pro Tag. 


Weniger Salz senkt Bluthochdruck 


Eine herkömmliche Ernährungsweise liefert täglich zwischen 8 und 12 Gramm Kochsalz (= 
Natriumchlorid). Das entspricht in etwa dem Doppelten der empfohlenen Tagesmenge von 5 
Gramm. Interessanterweise stammen ganze 75 Prozent dieser Salzmenge aus industriell 
hergestellten Nahrungsmitteln, also nicht aus dem Salzstreuer des Konsumenten. Daher lautet 


die Devise: 


e Kaufen Sie keine Fertiggerichte, Konserven, Fastfood, Geräuchertes, Gepökeltes 
(Wurstwaren!) oder Knabberartikel (Chips, Flips etc.), denn sie enthalten grosse Mengen 


an Salz. 


e Machen Sie um Imbissbuden und Schnellrestaurants einen Bogen, denn hier wird 


besonders viel Salz verwendet. 


e \Würzen Sie zu Hause Ihre Speisen mit frischen, aromatischen Kräutern oder Kräutersalz. 


Letzteres besteht zu einem Teil aus Kräutern und somit aus weniger Salz. 


e \Wennes doch einmal Salz sein muss: Verwenden Sie alternative Salze, z. B. Pansalz, bei 
dem ein Teil des Natriumchlorids, welches den Blutdruck in die Höhe treibt, durch 
Magnesiumsulfat und Kaliumchlorid ersetzt wurde. Auch Dr. Jacobs Blutdruck-Salz 
können Sie verwenden. Es enthält nur halb so viel Natrium wie normales Salz enthält, 


dafür mehr Kaliumchlorid. 


* Das Dr. Jacob's Blutdruck-Salz finden Sie hier unter diesem Link. 


Bitte beachten Sie: Wenn Ihre Nieren nicht mehr richtig arbeiten (Niereninsufhizienz), bitte 


auch vor Verwendung dieser Salzalternativen mit Ihrem Arzt Rücksprache halten! 


Je geringer der Salzkonsum umso schneller reguliert sich 
der Blutdruck 


Eine Beschränkung der Salzzufuhr auf die empfohlenen 5 Gramm pro Tag senkt hohen 
Blutdruck durchschnittlich um systolisch 5,0 mmHg und diastolisch 2,7 mmHg9. Wenn Sie 
noch etwas konsequenter sind, können Sie auch deutlich mehr erreichen, wie eine Studie an 


Hochdruckpatienten zeigte: 


Die Forscher wählten Probanden aus, die trotz der Einnahme von drei bis vier verschiedenen 
Blutdruckmedikamenten (!) nicht ausreichend auf die Therapie ansprachen. Eine Beschränkung 
der Kochsalzaufnahme auf maximal 3 Gramm pro Tag zeigte, dass der systolische Blutdruck um 


22,7 mmHg und den diastolischen Blutdruck um 9,7 mmHg gesenkt werden konnte. 


Oft heisst es, Salz habe keinen Einfluss auf den Blutdruck. Das liegt daran, dass es Menschen 
gibt, deren Blutdruck eben nicht auf eine Salzreduktion anspricht. Dass es salzempfindliche 
und salzunempfindliche Menschen gibt, haben wir schon hier erklärt. Bevor Sie jedoch nicht 
sicher wissen, dass Sie zu den salzunempfindlichen gehören, sollten Sie es in jedem Fall zuerst 


einmal mit weniger Salz probieren. 


Bewegung gegen Bluthochdruck ist wichtig 


Für den Fall, dass Ihre Blutdruckwerte nicht über 160/100 mmHg liegen, kann vermehrte 
körperliche Aktivität Ihren Blutdruck bereits normalisieren. Bewegung unterstützt zudem das 


Abnehmen, senkt den Blutzuckerspiegel und auch die Blutfettwerte verbessern sich. 


Besonders günstig für Patienten mit Bluthochdruck ist Ausdauertraining z. B. Joggen, Walken, 





auf dem Trampolin hüpfen, Radfahren, Schwimmen oder Skilanglauf. Aber auch Yoga und 
Gymnastik sind geeignete Bewegungsarten. Das Wichtigste ist, dass Sie sich REGELMÄSSIG, 
also mehrmals wöchentlich bewegen und "dran" bleiben - ganz gleich, für welche Art der 


Bewegung Sie sich entscheiden. 


Und falls Sie es lieber gemütlicher mögen, können Sie auch wandern gehen. Eine Studie des 
Instituts für Leistungsdiagnostik und Gesundheitsförderung der Universität Halle-Wittenberg 
belegt, dass zweimal wöchentliches Wandern (Streckenlänge zwischen 3,8 und 5,6 km) den 
Blutdruck nach sieben Wochen deutlich reduziert hat (systolisch um 9,2, diastolisch um 4,3 
mmHg). 


Die amerikanische Elite-Universität Yale führte eine Studie zum Thema "Die Auswirkungen von 
Yoga auf den Blutdruck" durch. Sämtliche daran teilnehmenden Probanden hatten einen 
systolischen Bluthochdruckwert von über 140 mmHg, wobei der diastolische Wert mindestens 
90 mmHg betrug. Im Ergebnis konnten alle Teilnehmer ihren Blutdruck derart normalisieren, 


dass die Einnahme von Medikamenten überflüssig wurde. 


Grundsätzlich ist ein körperliches Training von mindestens 30 Minuten täglich ideal. Sie 
können diese Zeit jedoch auch in kleinere Einheiten, z. B. 3 x 10 Minuten aufteilen, denn Sie 
sollten sich keinesfalls überfordern. Achten Sie daher auch darauf, nicht völlig aus der Puste zu 


geraten. Stattdessen sollten Sie sich jederzeit noch locker unterhalten können. 


Hinweis: Sofern Sie bereits unter hohem Blutdruck leiden und/oder seit längerer Zeit keinen 
Sport mehr getrieben haben, sollten Sie sich vor der Aufnahme eines Ausdauertrainings 


ärztlich untersuchen lassen. 


Entspannung wirkt gegen Bluthochdruck 


Das Gleichgewicht zwischen Anspannung und Entspannung immer wieder herstellen zu 
können, ist für die Gesunderhaltung des Körpers immens wichtig. Doch Menschen, die zu 
einem hohen Blutdruck neigen und somit dringend auf regelmässige Entspannungsmomente 


angewiesen sind, fehlt oft genau diese Fähigkeit. 


Daher ist es gerade bei Bluthochdruck ratsam, spezielle Kurse aufzusuchen, in denen 
Entspannungstechniken erlernt werden können, denn sie fördern nachweislich die innere Ruhe 
und Gelassenheit. Besonders geeignete Entspannungsmethoden sind z.B. autogenes Training, 


progressive Muskelentspannung nach Jacobson, Yoga etc. 


Anstelle des allabendlichen Fernsehens ist es ratsam, abends des Öfteren entspannende Musik 
zu hören oder ein gutes Buch zu lesen, denn beides hat eine ausgesprochen beruhigende 


Wirkung. 


Der Effekt einer Entspannungsmassnahme beschränkt sich natürlich nicht "nur" auf die Psyche. 
Auch die Anspannung jedes einzelnen Muskels im Körper wird aufgelöst. Daher nimmt auch 


der Druck auf die Gefässwandmuskulatur stetig ab, so dass der Blutdruck sinken kann. 


Denken Sie auch daran, dass Elektrosmog zu Anspannung, Stress und damit zu Bluthochdruck 


führen kann und sorgen Sie mit Netzfreischaltern für spannungsfreie Nachtruhe. 


Blutspenden kann bei manchen Menschen den Blutdruck 


senken 


Eine eher unbekannte Möglichkeit, den Blutdruck zu senken und dabei noch etwas Gutes zu 
tun, ist Blutspenden. Das konnte in mehreren Studien gezeigt werden. Eine Arbeitsgruppe der 
Charite (Berlin) nahm Patienten mit metabolischem Syndrom zweimal im Abstand von vier 
Wochen je 300 Milliliter Blut ab. Sechs Wochen nach dem zweiten Aderlass war der systolische 
Blutdruckwert durchschnittlich um 16 mmHg gesunken und auch die Blutfettwerte hatten sich 


verbessert. 


Nahrungsergänzungsmittel, die den Blutdruckhochdruck 


natürlich senken 


Viele Nahrungsergänzungsmittel (Vitamine, Mineralstoffe, pflanzliche Präparate) können den 
Blutdruck senken helfen. Wir stellen in unserem Artikel Natürliche Mittel bei Bluthochdruck 
eine Auswahl jener Mittel vor, deren Wirkung bereits durch Studien oder eindeutige 
Erfahrungswerte belegt ist, etwa Magnesium, Vitamin D3, Antioxidantien, Kiefernrindenextrakt 


oder auch Omega-3-Fettsäuren. 


Ihr persönliches Programm zur natürlichen 


Blutdrucksenkung 


Wie gehen Sie nun vor, um mit allen diesen Informationen Ihren Blutdruck auf natürliche 
Weise zu senken? Selbstverständlich können Sie nicht alle Massnahmen gleichzeitig umsetzen. 
Auch kommt es sehr darauf an, wie hoch Ihr Blutdruck ist, wie alt Sie sind und wie es Ihnen 
abgesehen vom hohen Blutdruck geht. (Liegen andere Krankheiten vor? Ist Ihre Konstitution 


eher stark oder eher schwach?) 


Betrachten Sie den folgenden Programm-Vorschlag daher nur als Anregung, die Sie dazu 
nutzen können, Ihr eigenes ganz individuell auf Sie zugeschnittenes Anti-Bluthochdruck- 
Programm zusammen zu stellen - gerne gemeinsam mit Ihrem ganzheitlich orientierten 


Therapeuten. 


e Lassen Sie von Ihrem Arzt Ihre Nieren- und Harnsäurewerte checken (um 
harnsäurebedingten Bluthochdruck auszuschliessen) - was dieser sicher sowieso 


machen wird. 


e Lassen Sie auch Ihre Homocysteinwerte überprüfen und supplementieren Sie ggf. mit 


Folsäure, Vitamin B6 und Bı2. 


e Nehmen Sie ein Omega-3-Präparat mit 3 g Omega-3-Fettsäuren pro Tag. 


e Stellen Sie Ihre Ernährung auf eine basenüberschüssige Ernährung um, die insbesondere 
aus Obst, Gemüse, Kartoffeln, Vollkorn, Hülsenfrüchten, Nüssen und nur kleinen 


Mengen tierischer Produkte besteht. 


e \Wenn Sie naschen möchten, wählen Sie Bitterschokolade (Kakaoanteil möglichst 80 
Prozent). Diese Schokolade ist zuckerarm (Zucker erhöht den Blutdruck) und gleichzeitig 


reich an Kakao, der blutdrucksenkend wirkt. 


e Essen Sie täglich neun Walnüsse und nehmen Sie für Ihren Salat ı TL Walnussöl (oder 
mehr - gerne auch in Kombination mit Hanföl oder Olivenöl). Walnüsse senken (wie 
viele andere Nüsse ebenfalls) den Blutdruck. Snacken Sie also besser Walnüsse statt 


Chips oder Knabbergebäck. 


«e Bereiten Sie Ihre Mahlzeiten besser selbst zu, meiden Sie Fertiggerichte und essen Sie 


seltener auswärts. 


e Reduzieren Sie Ihren Salzverbrauch und füllen Sie Ihren Salzstreuer mit Kräutersalz, 


einer Kräutermischung oder einem Salz für Bluthochdruckpatienten. 


e Meiden Sie Zucker, Alkohol und Nikotin und reduzieren Sie Ihren Koffeinkonsum - alle 


diese Genussgifte lassen den Blutdruck steigen. 


e Verzichten Sie auf Mundspülungen, die in Verdacht geraten sind, Bluthochdruck 


auszulösen. 


e Trinken Sie täglich Säfte (am besten frisch gepresst), z. B. % Liter Rote-Bete-Saft 
(schmeckt besser wenn gemischt mit % Liter Karottensaft) und % Liter Granatapfelsaft. 
Verdünnen Sie die Säfte mit Wasser. Sowohl Rote Beten als auch Granatäpfel gelten als 
blutdrucksenkend. 


e Trinken Sie täglich ca. 1,5 Liter Wasser (Mineralwasser oder gefiltertes Leitungswasser) 
und % Liter Brennnesseltee. Bei der angegebenen Wassermenge ist bereits jene Menge 


dabei, mit der Sie Ihre Säfte verdünnen. 


e Sorgen Sie für Bewegung und zwar mindestens 3- bis 4-mal pro Woche jeweils 30 bis 45 


Minuten, besser täglich. 


e \enn Sie die hier beschriebenen Massnahmen umsetzen, müssen Sie sich bei 
Übergewicht oft nicht mehr um das Abnehmen bemühen, da Sie ganz automatisch 


langsam aber sicher Ihr Normalgewicht erreichen werden. 
e Praktizieren Sie eine Entspannungsmethode. 
e \Wenn Sie als Frau bisher die Pille nahmen, setzen Sie sie ab, um zu sehen, ob die Pille an 


der Entstehung Ihres Bluthochdrucks beteiligt ist. 


Wir empfehlen Ihnen ausserdem: 


e Vermeiden Sie Elektrosmog in Ihren eigenen vier Wänden: Tipps dazu finden Sie z. B. 


hier: Handy ja, Strahlung nein 


« Fragen Sie Ihren Arzt, ob sich in Ihrem Falle das Blutspenden als Blutdruck senkende 


Massnahme anbieten würde. 


Bluthochruck senken, werden Sie aktiv! 


Es gibt also zahlreiche Möglichkeiten, den Blutdruck auf natürliche Weise signifikant zu 
senken. Sie brauchen nur aktiv zu werden - und schon dürfen Sie gespannt sein, was sich 
durch die Umsetzung der ganzheitlichen Massnahmen sonst noch an Ihrer gesundheitlichen 
Situation verändern wird. Denn ganzheitliche Massnahmen wirken sich nie allein auf einen 


Aspekt (Blutdruck) aus, sondern immer auf den gesamten Körper. 
Alles Gute wünscht Ihnen Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e (1)Hsu HH, Culley NC. Effects of dietary calcium on atherosclerosis, aortic calcification, 
and icterus in rabbits fed a supplemental cholesterol diet. Lipids Health Dis. 2006;5:16. 
Published 2006 Jun 23. doi:10.1186/1476-511X-5-16 


e Deutsche Hochdruckliga e.V. DHL Deutsche Hypertonie Gesellschaft: Leitlinien zur 
Behandlung der arteriellen Hypertonie, Stand ı. Juni 2008. AWMF-Registernr. 046/001 


e Deutsche Hochdruckliga e.V. DHL Deutsche Gesellschaft für Hypertonie und 


Prävention: Neue Entwicklungen in der Hochdrucktherapie. Addendum Dezember 2011 
e Gegen Bluthochdruck: Reninhemmer Aliskiren (Rasilez). arznei-telegramm 2007; 38: 812 ) 


e ACE-Hemmer und Lungenschäden. arznei-telegramm 1992; 6: 5960 


Mancia G et al.: 2007 Guidelines for the management of arterial hypertension: The Task 
Force for the Management of Arterial Hypertension of the European Society of 
Hypertension (ESH) and of the European Society of Cardiology (ESC). Eur Heart ] 2007; 
28: 1462536 


Aburto N] et al.: Effect of increased potassium intake on cardiovascular risk factors and 


disease. BM) 2013; 346: f1378 - 
Ärzteblatt: WHO-Studie: Kalium in der Nahrung senkt Schlaganfallrisiko 


Dickinson HO et al.: Lifestyle interventions to reduce raised blood pressure: a systematic 


review of randomised controlled trials. ) Hypertens 2006; 24: 21533 


Sacks FM etal.: Effects on Blood Pressure of Reduced Dietary Sodium and the Dietary 
Approaches to Stop Hypertension (DASH) Diet. NEJM 2001; 344: 310 


Dorner TE et al.: Hypertonie und Ernährung. Positionspapier der österreichischen 


Gesellschaft für Ernährung (GE). Herz 2012; 38: 153162 
Springer-Medizin: Wenn die Ernährung stimmt, sinkt der Druck 
World Health Organization (WHO): Sodium intake for adults and children. 2012 


Pimenta E et al.: Effects of dietary sodium reduction on blood pressure in subjects with 


resistant hypertension: results from a randomized trial. Hypertension 2009; 54: 47581 
World Health Organization (WHO): Potassium intake for adults and children. 2012 


Lowering Your Blood Pressure With DASH. NIH Publication No. 06-4082, Revised April 
2006 


Taubert D etal.: Effect of cocoa and tea intake on blood pressure: a meta-analysis. Arch 


Intern Med 2007; 167: 62634 


Taubert D et al.: Effects of Low Habitual Cocoa Intake on Blood Pressure and Bioactive 
Nitric Oxide. JAMA 2007; 298: 4960 


McKay DL et al.: Hibiscus sabdariffa L. Tea (Tisane) Lowers Blood Pressure in 
Prehypertensive and Mildiy Hypertensive Adults. | Nutr 2010;140: 298303 


Mathur Retaal:. Methane and Hydrogen Positivity on Breath Test is Associated with 
Greater Body Mass Index and Body Fat. ] Clin Endocrinol Met 2013; 98: E698702 


e Der Darm als Spiegel der Stoffwechsel- und Herzgesundheit? Pressemitteilung des 
Integrierten Forschungs- und Behandlungszentrums (IFB) Adipositas Erkrankungen der 


Universität Leipzig 


e WangHetal.: Yogurt Consumption, Blood Pressure, and Incident Hypertension: A 
Longitudinal Study in the Framingham Heart Study. American Heart Association High 


Blood Pressure Research Scientific Sessions, 19. September 2012, Abstract 188 


e Gangwisch JE et al.: Short sleep duration as a risk factor for hypertension: analyses of 


the first National Health and Nutrition Examination Survey. Hypertension 2006; 47: 8339 


e Sport für Hypertoniker? Ja, aber die Tücke liegt im Detail. ÄrzteZeitung online 


26.05.2005 


e Tjnna AE et al.: Low- and High-Volume of Intensive Endurance Training Significantly 
Improves Maximal Oxygen Uptake after 10-Weeks of Training in Healthy Men. PLoS ONE 
2013; 8: e65382 


e Vier Minuten Sport dreimal pro Woche steigern die Fitness 
e Gesundheitswandern: Let's Go Jeder Schritt hält fit 


e Brook RD et al.: AHA Scientific Statement: Beyond Medications and Diet: Alternative 
Approaches to Lowering Blood Pressure: A Scientific Statement From the American 


Heart Association; Hypertension 2013; online veröffentlicht am 22.04.2013 


e Houschyar KS et al.: Effects of phlebotomy-induced reduction of body iron stores on 


metabolic syndrome: Results from a randomized clinical trial. BMC Med 2012; 10: 54 


e Blutspenden gegen Bluthochdruck? Klinische Studie liefert erstmals Hinweise 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


"0 
9, ZENTRUM DER 


“ss GESUNDHEIT 


" 





So stärken Sie Ihr Herz 


Autor: Susanne Meier 
Aktualisiert: 30 März 2021 


Das Herz ist der Motor des Lebens. Eine falsche Ernährungs- und Lebensweise kann das Herz 
immens beeinträchtigen und dazu führen, dass es deutlich schneller altert als sein Besitzer. Das 
hat gravierende Folgen, denn ist das Herz erst einmal geschwächt, kann der Körper die von 


ihm geforderte Leistung nicht mehr aufrecht erhalten. 


Das geniale Uhrwerk Herz 


Das Herz ist ein wahres Hochleistungsorgan. Es pumpt in rhythmischer Folge jede Minute, 
jeden Tag und Jahr für Jahr. Es pumpt unentwegt, ohne Pause und ohne Wartung. Bei einem 75 
jährigen Menschen hat das Herz etwa 3.000.000.000 Mal geschlagen. Diese Zahl zeigt deutlich, 
dass das Herz im Alter naturgemäss ermüdet. 


So ist sich auch die Wissenschaft darüber einig, dass das Herz ab einer bestimmten Anzahl von 
Schlägen automatisch für immer stillsteht - vorausgesetzt, dass es nicht schon vorzeitig durch 
Überbelastung aufgehört hat zu schlagen. 


Die richtige Atmung verlängert das Leben 


Der Yoga-Lehre zufolge besteht die Dauer des Lebens eines Menschen in der Anzahl seiner 

täglichen Atemzüge. Je länger die Atempausen sind, umso mehr sinkt die Herzfrequenz ab und 
die Lebenserwartung steigt aufgrund der herzschonenden Atmung in gleichem Masse an. Eine 
bewusste Nasenatmung, wie sie im Yoga praktiziert wird, wirkt zudem beruhigend auf Körper 


und Seele. 


Dieses Prinzip ist einleuchtend, wie uns der folgende Vergleich zeigt: Wenn wir den Motor 
unseres Autos durch Reduzierung der Fahrkilometer schonen, wird es in aller Regel auch 
länger halten. Das Gleiche gilt auch für unseren Motor - das Herz. Wenn wir also lernen, 
unseren Herzschlag zu verlangsamen, wird dieses Organ länger gesund bleiben und somit über 


einen längeren Zeitraum hinweg funktionieren können. 


Gifte im Körper beschleunigen die Herzfrequenz 


Wenn eine schlechte Lebens- und Ernährungsweise das Herz krank macht, so bedeutet das im 
Umkehrschluss, dass eine gesunde Lebens- und Ernährungsweise die Verschleisserscheinungen 
des Herzens verringert und es somit gesund erhält. Neben einem Mangel an Nähr- und 
Vitalstoffen belasten vor allem Giftstoffe, die über die Nahrung, über die Atmung oder über die 


Haut aufgenommen werden, den Körper. 


Je mehr Toxine sich im Körper befinden, umso härter müssen das Herz-Kreislaufsystem und 
das Atmungssystem arbeiten, um diese Giftstoffe wieder aus dem Körper transportieren zu 
können. Eine Überlastung des Körpers, wie in diesem Fall beschrieben, führt zu einem 
ansteigenden Pulsschlag. Dem gegenüber stehen geringe Blut-Toxinwerte, die den Körper nicht 


überfordern und daher mit einer langsameren Herzfrequenz einher gehen. 


Entschleunigen Sie Ihr Leben 


Aber nicht nur Gifte beeinflussen die Herzfrequenz auf negative Weise. Auch eine Überlastung 
des Verdauungssystems (durch falsche und übermässige Nahrungsaufnahme), 
Stresssituationen, Schlafmangel sowie körperliche und seelische Überanstrengung erhöhen 


den Pulsschlag und somit die Anzahl der Atemzüge. 


Um unser Herz zu schonen müssen wir unseren Lebenswandel in Balance halten, unseren 
Alltag entschleunigen, das Tempo aus unserem Leben herausnehmen. Unser Herz benötigt 
ausreichend Ruhe und einen tiefen, erholsamen Schlaf. Regelmässige Entspannungsphasen 
können durch gezielte Entspannungsübungen erreicht werden. Die Meditation ist jedoch 


wahrscheinlich die effektivste aller Entspannungstechniken. 


Gönnen Sie sich mittags ein Nickerchen 


Eine Studie der University of Athens Medical School, an der mehr als 23.000 Erwachsene 
teilnahmen, erbrachte, dass ein regelmässiger Mittagsschlaf das Risiko, einer Herz- 
Kreislauferkrankung zu erliegen, um 30% reduziert. Während des Schlafes wird die 
Herzfrequenz langsamer und der Körper kann sich entspannen. Daher sollten auch Sie sich den 
täglichen Mittagsschlaf zur Gewohnheit werden lassen. 30 Minuten sind ausreichend, um die 


die Lebenserwartung Ihres Herzens enorm zu steigern. 


Bleiben Sie für ein gesundes Herz in Bewegung 


Ein bis zwei Stunden Sport in der Woche reichen aus, um das Herz gesund zu erhalten. 
Beginnen Sie mit leichten Ausdauerarten wie Schwimmen, Walking, Nordic Walking oder 
Radfahren. Die sportliche Betätigung erhöht zwar umgehend die Herzfrequenz, auf Sicht 
gesehen wird jedoch die durchschnittliche Herzfrequenz bei regelmässiger Bewegung stetig 
langsamer. Damit Sie keinesfalls einen gegenteiligen Effekt erzielen, sollten Sie die körperliche 


Belastung und den damit verbundene Pulsanstieg unbedingt mit einer Pulsuhr kontrollieren. 


Wie Stickstoffmonoxid (NO) dem Herzen hilft 


Der Mensch hat seit jeher nach dem perfekten Jungbrunnen gesucht. Das Tao of Rejuvenation 
beschreibt diese Suche äusserst detailreich und benennt einige der grossartigsten Elixiere, die 
in der Menschheitsgeschichte zur Wiederherstellung der Gesundheit und zur Verlängerung des 
Lebens verwendet wurden. Besonders interessant ist in diesem Zusammenhang die Tatsache, 
dass dieses Elixier, nachdem die Menschheit seit jeher sucht, tatsächlich vom Körper selbst 


produziert wird. Es handelt sich hierbei um das Stickstoffmonoxid. 


Wissenschaftler der University of Texas unter der Leitung von Dr. Nathan Bryan haben das 
Stickstoffmonoxid als essentielle, regenerativ wirkende Substanz ausgemacht, die der Körper 
selbst produziert, um Verjüngungsprozesse in Gang zu setzen. Ihre Studien zeigen 
eindrucksvoll, dass ein Mangel an körpereigenem Stickstoffmonoxid mitverantwortlich für 
viele degenerativen Erkrankungen ist - seien es arteriosklerotische Gefässveränderungen, 


Knochenschwund, Diabetes oder auch Krebs. 


NO für ein stabiles, flexibles Gefässsystem 


Stickstoffmonoxid (NO) ist ein fundamental wichtiger, im Körper synthetisierter chemischer 
Botenstoff, der sich im Blutkreislauf befindet. Die Produktion des Körpers von NO sorgt für die 
Entspannung und Ausweitung der Blutgefässe, was die Blutzufuhr zu allen Organen und Zellen 


verbessert. Gleichzeitig wird dadurch auch die Stabilität des kardiovaskulären Gewebes erhöht. 


Im Alter von etwa 40 Jahren nimmt die Produktion von Stickstoffmonoxid bei jedem Menschen 
unweigerlich ab. Aufgrund dessen weisen Menschen in den 5oer und 60er Lebensjahren nur 
noch etwa die Hälfte des zuvor vorhandenen NO-Anteils auf. Dies macht sich zwangsläufig in 
einer deutlich schlechteren Durchblutung des Herzens und somit des gesamten Organismus 
bemerkbar. Solange wir jedoch dem Körper die nötigen Substanzen zur Verfügung stellen, die 


er zur NO-Produktion benötigt, wird er die Produktion von NO niemals vollständig einstellen. 


NO produzierende Lebensmittel 


Wissenschaftliche Tests an speziellen Lebensmitteln und Heilpflanzen bestätigten die alten, 
traditionellen Herangehensweisen zur Herzverjüngung. So zeigte sich, dass viele der getesteten 
Lebensmittel, die bereits seit Jahrhunderten bei Herz-Kreislaufproblemen eingesetzt wurden, 
dem Körper höchst wirkungsvolle Substanzen liefern, die er für die Umwandlung zu 


Stickstoffmonoxid im Körper verwendet. 


Zu diesen Lebensmitteln zählen beispielsweise grünes Blattgemüse wie Spinat, Grünkohl, 
Mangold, Rucola etc. und eine Reihe von Wurzelgemüsen wie Sellerie, Rüben und Rote Bete. 
Aber auch die wunderbaren, vor Krebs schützenden Kreuzblütengewächse - wie Kresse, 
Weisskohl, Blumenkohl und Brokkoli - sind hervorragende Lieferanten für die Ausgangsstoffe, 
die zur NO-Produktion benötigt werden. Daher sollten Sie die erwähnten Lebensmittel 


unbedingt regelmässig in Ihren Speiseplan integrieren. 


Dunkle Schokolade erhöht die NO-Produktion 


Nachdem Sie Ihr NO-produzierendes Gemüse gegessen haben, machen Sie Ihr Nickerchen :-). 
Danach lassen Sie es sich noch einmal gut gehen und geniessen einen Riegel dunkle 
Schokolade, denn wissenschaftliche Erkenntnisse zu dunkler Schokolade sind diesbezüglich 
sehr vielversprechend. Kakao erhöht nämlich die NO-Produktion des Körpers und der 
regelmässige Konsum von dunkler Schokolade kann das Risiko für Herz-Kreislauferkrankungen 


offenbar erheblich senken. 


Sie sollten beim Kauf der Schokolade jedoch auf einen besonders hohen Kakaoanteil achten, 


denn je höher dieser ist, umso mehr profitiert Ihr Herz davon. 


NO produzierende Heilkräuter und Gewürze 


Viele der Heilkräuter und Gewürze, die bereits seit Jahrhunderten zur Behandlung bei Herz- 
Kreislaufsystem Anwendung finden, erwiesen sich ebenfalls als hervorragende Lieferanten für 


NO-Vorläufer. Weissdorn, Rotwurzel, Salbei, Pfingstrose, Kleine Braunelle und der Chinesische 





Ginseng erzielten jeweils sehr gute Ergebnisse bei der Produktion von Stickstoffmonoxid. 


Strophanthin als altes Heilmittel bei Herzbeschwerden 


Wenn all die genannten Mittel und Massnahmen nicht helfen, könnte Strophanthin das Herz 
entlasten. Strophanthin ist ein Wirkstoff, der aus bestimmten afrikanischen Schlingpflanzen 
gewonnen wird und bis in die 1960er Jahre auch in der Medizin als Herzmittel eingesetzt 
wurde. Ganz gleich ob Angina Pectoria, Herzinsuffizienz, Bluthochdruck, 
Herzrhythmusstörungen oder Koronare Herzkrankheit, Strophanthin galt als Mittel der Wahl. 
Inzwischen arbeiten nur noch wenige Ärzte mit Strophanthin, da zahlreiche - zumeist 
nebenwirkungsreiche - Medikamente den Pflanzenwirkstoff abgelöst haben. Alle 
Informationen zu Strophanthin und einen Link zu einer Liste mit Ärzten, die Strophanthin 


noch einsetzen, finden Sie in unserem Strophanthin-Artikel. 


Lesen Sie ausserdem hier, wie auch das Intervallfasten für ein gesundes Herz sorgen kann. 
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"Tao of Rejuvenation" 
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So wird die Wirkung von Kurkuma verstärkt 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: aı März 2021 


Oft heisst es, Kurkuma könne kaum verwertet werden, so dass es nichts nütze, wenn man mit 
Kurkuma würzt oder einen Kurkuma-Tee trinkt. Wir erklären, wie man die Wirkung von 


Kurkuma mit einfachen Massnahmen steigern kann. 


Die Bioverfügbarkeit von Kurkuma erhöhen 


Wer Kurkuma (Kurkuma longa L.) zum Würzen verwendet, will auch bestmöglich von der 
Wurzel und ihren gesundheitlichen Eigenschaften profitieren. Schliesslich wirkt Kurkuma 
entzündungshemmend, krebsfeindlich, leberregenerierend, galleflussfördernd, entgiftend, 
antimikrobiell, blutzuckersenkend, wundheilend, darmfreundlich, immunsystemregulierend 
und vieles weitere mehr. Es wäre daher schade, wenn man all die kleinen Kniffe nicht kennen 


würde, mit denen man die Bioverfügbarkeit von Kurkuma erhöhen kann. 


Bioverfügbar bedeutet, dass die gesundheitlich relevanten Wirkstoffe aus Kurkuma auch 
wirklich resorbiert werden (im Darm aufgenommen werden), in den Blutkreislauf gelangen und 
dort auch eine ausreichend lange Zeit bleiben, bevor sie abgebaut und ausgeschieden werden. 


Erst dann können sie ihre vorteilhaften Wirkungen im Körper entfalten. 


Kurkuma benötigt Fett 


Einer der am bekanntesten Wirkstoffkomplexe in Kurkuma ist das Curcumin bzw. die sog. 
Curcuminoide. Sie sind es auch, die Kurkuma so schön gelb färben. Curcumin jedoch ist 
fettlöslich. Wer daher Suppen ohne Fett zubereitet oder Kurkuma in den Obstsalat gibt, 
profitiert vom enthaltenen Curcumin und den anderen fettlöslichen Stoffen in der 


Kurkumawurzel auf den ersten Blick (!) nicht so sehr. Dasselbe gilt für Kurkuma-Tee. 


Daher wird geraten, jeder Rezeptur mit Kurkuma immer auch ein paar Tropfen Öl oder eine 
andere fetthaltige Zutaten (z. B. Reisdrink, Haferdrink, Nuss- oder Mandelmus o. ä.) 


hinzuzugeben. 


Doch enthält die Kurkumawurzel natürlicherweise immer auch etwas Fett - und zwar mehr als 
Protein. Die Natur hat also bereits vorgesorgt und zumindest eine kleine Fettmenge 
mitgeliefert (immerhin 10 Prozent der Wurzel). Studien zeigen dennoch (siehe unten), dass 


zusätzliche Fettbeigaben die Bioverfügbarkeit eindeutig erhöhen. 


Kann Kurkuma erhitzt werden? 


Das Kochen, Braten oder anderweitige Erhitzen von Kurkuma reduziert den Curcumingehalt. 
Schon aus dem Jahr 1992 stammt eine Studie, in der sich zeigte, dass der Curcumingehalt in 
Kurkuma um bis zu 85 Prozent reduziert wird, wenn man das Gewürz zwischen ı5 und 30 


Minuten lang kocht. Verwendet man schwarzen Pfeffer dazu, dann wird auch das Piperin darin 





um 50 bis 60 Prozent reduziert. Zum Vergleich: Capsaicin in Chilis wird unter denselben 


Umständen nur zu 0 - 30 Prozent abgebaut, ist also deutlich hitzebeständiger. 


Einige Jahre später (2007) zeigte sich in einer weiteren Studie zu diesem Thema, dass besonders 
das Kochen im Schnellkochtopf (10 Minuten lang) zu enormen Curcuminverlusten führt (bis zu 


53 Prozent). 


Hitze führt zu Verlusten, gleichzeitig aber zur Verbesserung der 


Bioverfügbarkeit 


Andererseits gibt es Studien, die zeigen, dass eine Erhitzung von Kurkuma - also das Braten, 
Kochen etc. - die Bioverfügbarkeit von Curcumin erhöht, da es seine ursprünglich schlechte 
Wasserlöslichkeit verbessert. Wird das Curcumin 10 Minuten im kochenden Wasser behandelt, 
erhöht dies die Löslichkeit um das 12-Fache, was dann natürlich bedeutet, dass es auch besser 
resorbiert werden kann und somit die oben genannten mengenmässigen Verluste durch eine 


qualitative Verbesserung kompensiert werden könnten. 


Kurkuma besser gekocht als roh 


In einer chinesischen Studie aus 2015 stellte man fest, dass sich zwar auch bei der rohen 
Verwendung (zum Beispiel in einem Salatdressing) merkliche Mengen Curcumin im Dressing 
lösten, dass aber die Erhitzung auf 100 Grad zu einer deutlich höheren gelösten 
Curcuminmenge führte. Im Verdauungstrakt anschliessend zeigte sich, dass mehr Curcumin 
aus der erhitzten Lösung resorbiert werden konnte als aus dem Salatdressing. Daher empfahlen 
die beteiligten Forscher, Curcumin für Curcuminpräparate nicht in Rohkostqualität anzubieten, 


sondern dieses vorab zu erhitzen. 


Antioxidative Wirkung des Curcumins steigt nach dem Erhitzen 


In einer Studie, die 2011 im International Journal of Ayurvedic And Herbal Medicine erschien, 
schrieben die Forscher, dass die antioxidativen Aktivitäten in Kurkuma-Extrakten nach dem 
Kochen oder Rösten höher seien als vorher. Im Ingwer hingegen, der ebenfalls untersucht 


wurde, nahm die antioxidative Kraft nach dem Kochen und Rösten ab. 


Beim Erhitzen entstehen neue Wirkstoffe 


Selbst wenn Curcumin bei hohen Temperaturen über eine längere Zeit erhitzt wird, ergeben 
sich noch immer gesundheitliche Vorteile. In einer Untersuchung der Universität Kiel zeigte 
sich, dass aus Curcumin, das 70 Minuten lang bei 180 Grad Celcius erhitzt wird, weitere Stoffe 
entstehen (Vanillin, Ferulasäure u. a.), die selbst wieder entzündungshemmende und 


antioxidative Eigenschaften aufweisen. 


Ob die Zersetzung in neue Stoffe nun wünschenswert ist, da das Curcumin ohnehin diese 
Eigenschaften hätte, ist natürlich fraglich. Doch sind die genannten Studienergebnisse 
immerhin ein Argument dafür, dass auch eine lange Erhitzung nicht zwangsläufig mit einem 


Verlust der positiven Curcumin-Eigenschaften einhergeht. 


Da Kurkuma jedoch nicht nur aus Curcumin besteht, sondern auch noch aus anderen u. U. 
hitzeempfindlichen Stoffen, sollte man Kurkuma nicht immer (so lange) kochen oder braten, 


sondern immer auch einmal in Form der frischen Wurzel roh verwenden. 


Kurkuma in der Küche: Hitze und Fett kann neue 


Heilstoffe entstehen lassen 


Aufgrund obiger Erkenntnisse kombiniert man gerne beides: Hitze und Fett, was ja auch oft 
ganz automatisch bei der Essenszubereitung geschieht. In einer deutschen Studie von 2014 
stellte man zu diesem Thema fest, dass das Erhitzen von Kurkuma in Kokos- oder Olivenöl 

überdies zur Entstehung von sog. „Deketene-Curcumin“ führt, einem neuen Stoff, der noch 


bessere Antikrebs-Eigenschaften aufweist als Curcumin. 


In einer ägyptischen Studie von 2010, ergab sich, dass in Sonnenblumenöl erhitztes Curcumin 
vor oxidativem Stress schützte und insbesondere auf die Leber eine schützende Wirkung 
zeigte, z. B. wenn diese permanent Alkohol entgiften muss oder Schadstoffen aus ungesunden 


Fetten ausgesetzt ist. 


Kurkuma und Piperin 


Bekannt ist, dass schwarzer Pfeffer bzw. der in ihm enthaltene sekundäre Pflanzenstoff Piperin 
die Bioverfügbarkeit von Curcumin erhöhen kann, nämlich um das 20-Fache, wie schon eine 
betagte Studie aus dem Jahr 1998 feststellte. Dazu genügt es, wenn dem Curcumin 1 Prozent 
Piperin beigemischt wird, was bei den menschlichen Probanden keine negativen 


Nebenwirkungen mit sich brachte. 


Zu beachten ist jedoch, dass Piperin nicht nur die Bioverfügbarkeit von Curcumin erhöhen 
kann, sondern auch von anderen Stoffen, z. B. von Medikamenten, wenn diese zeitgleich 
eingenommen werden. Dies kann dazu führen, dass Medikamente anders oder stärker wirken 
als erwünscht. Beides sollte daher zeitversetzt mit einem Abstand von mehreren Stunden 


eingenommen werden. Besprechen Sie die Angelegenheit überdies mit Ihrem Arzt. 


Mizellares Curcumin 


Im März 2014 untersuchte man die Bioverfügbarkeit einer neuen Curcumin-Form, die es jedoch 
nur als Nahrungsergänzungsmittel gibt: Mizellares Curcumin. Mit der sog. Mizellentechnologie 
war es gelungen, das fettlösliche Curcumin wasserlöslich zu machen. Dazu wird es in kleine 
Bläschen (Mizellen) „verpackt“, wodurch es flüssig wird und kann in dieser Form leicht ins 


wässrige Milieu des Zellinneren aufgenommen werden. 


Verglich man nun die Bioverfügbarkeit des mizellaren Curcumins mit jener des ganz normalen 
Curcuminpulvers, dann zeigte sich, dass erstere um durchschnittlich 185-mal höher war als 
letztere. Bei Frauen war sie sogar 277-mal höher (bei Männern immerhin noch 114-mal höher). 
Allerdings wird mizellares Curcumin mit Konservierungsstoffen versetzt (Polysorbat 80). 
Gerade dieser Stoff aber soll zu Darmflorastörungen und sogar zu Darmentzündungen 
beitragen können, so dass mizellares Curcumin nur eingeschränkt (z. B. über einen kurzen 


Zeitraum hinweg) empfehlenswert ist. 


Auch gibt es bislang noch keine Studie, die konkret untersucht hätte, ob die Wirkung und 
Verträglichkeit von mizellarem Curcumin auch besser ist als von „normalem“ Curcumin. 


Bislang wurde immer nur die Bioverfügbarkeit überprüft. 


Kurkuma besser als Curcumin? 


Da Kurkuma ausserdem nicht nur Curcumin enthält, sondern noch viele andere Stoffe, die sich 
in ihrer Wirksamkeit gegenseitig verstärken (Synergie-Effekt), gibt es inzwischen Hinweise 
dazu, dass der Verzehr von Kurkuma in manchen Fällen sinnvoller ist als die Einnahme des 


reinen Curcumins (siehe letzter Link ganz unten im Text). 


Aus ganzheitlicher Sicht ist es daher ratsam, sich nicht ausschliesslich auf das Curcumin zu 
konzentrieren, sondern immer auch - gerne zusätzlich zu einer Curcumin-Nahrungsergänzung 


- das gesamte Lebensmittel zu verwenden. 


Bringt Kurkuma-Tee etwas? 


Viele Menschen trinken gerne einen Kurkuma-Tee, andere lehnen ihn ab. Denn schliesslich 
enthält eine Kurkuma-Wasser-Mischung weder Fett noch Pfeffer - beides aber ist wichtig für 


eine verbesserte Resorption des Curcumins. 


Kauft man Kurkuma-Tee jedoch als Fertigprodukt, z. B. von Sonnentor, dann enthält dieser 
erstens Pfeffer und zweitens zeigt ein Blick auf die Nährwertangabe, dass der Tee zu über 4 
Prozent aus Fett besteht, was den natürlichen Fettgehalt der einzelnen Gewürze darstellt. 
Zusätzlich wird stets geraten, den Tee mit einem Schuss Pflanzenmilch zu trinken, die ebenfalls 


Fett liefert. 


Berücksichtigt man diese Punkte, kann sehr gut regelmässig Kurkuma-Tee getrunken werden. 


Kurkuma-Rezepte und Kurkuma-Kochbuch 


Eine Alternative zum Kurkuma-Tee ist die sogenannte goldene Milch die neben Kurkuma noch 
andere Gewürze (Zimt, Ingwer, Vanille, Pfeffer etc.) enthält und zusätzlich etwas Kokosöl sowie 
Pflanzenmilch in den Drink gemischt wird. Somit sind auch hier alle Voraussetzungen für eine 


Verbesserung der Bioverfügbarkeit geschaffen. 


Auch der Drink zur Lungenreinigung ist eine Möglichkeit, regemässig und auf genussvolle 





Weise die für eine gesundheitliche Wirkung erforderliche Kurkuma-Menge zu sich zu nehmen. 


Und wenn Sie lieber einen kompletten Ernährungsplan für eine Kurkuma-Woche möchten, 
dann ist unser Kurkuma-Kochbuch eine sehr gute Idee. In der dort beschriebenen 7-Tage- 
Kurkuma-Kur erfahren Sie anhand konkreter Rezepte (Frühstück, Mittagessen, Abendessen), 
wie Sie täglich bis zu 8 Gramm Kurkuma zu sich nehmen können. Darüber hinaus versorgt Sie 
das Buch mit 35 bebilderten Rezepten für köstliche Kurkuma-Hauptmahlzeiten. Alle 


Informationen zum Buch finden Sie hier: Das ZDG-Kurkuma-Kochbuch 


Bioverfügbarkeit von Kurkuma erhöhen - 


Zusammenfassung 


Zusammenfassend lässt sich zur Erhöhung der Bioverfügbarkeit von Kurkuma bzw. dessen 


Wirkstoffen folgendes festhalten: 


Hitze erhöht die Wasserlöslichkeit von Curcumin um das 12-Fache. 
Hitze erhöht die Wasserlöslichkeit von Kurkuma um das 3-Fache. 


Curcumin wird im Körper innerhalb von 30 Minuten abgebaut, eine vorherige 


Hitzebehandlung stabilisiert das Curcumin, so dass es im Körper länger wirken kann. 
Erhitzt man Kurkuma in Öl bei 100 Grad erhöht dies die Bioverfügbarkeit noch weiter. 


Erhitzt man Kurkuma, so entstehen weitere Stoffe, die ebenfalls medizinische, also 
heilende Wirkung haben. Selbst wenn also gewisse Stoffe durch das Erhitzen 
mengenmässig abnehmen, entstehen neue wirksame Stoffe, die dazu führen, dass es zu 


keinem Wirkverlust kommt. 


Es ist nicht geklärt, ob extreme Steigerungen der Bioverfügbarkeit durch technologische 
Massnahmen notwendig oder langfristig unbedenklich sind (Stichwort „mizellares 
Curcumin“), da die meisten bisherigen Kurkuma-/Curcumin-Studien - über die sich die 
heilenden Eigenschaften überhaupt erst zeigten - mit „normalem“ Kurkuma/Curcumin 


durchgeführt wurden. 


Da Kurkuma nicht nur Curcumin enthält, sondern noch viele andere Stoffe, die sich in 
ihrer Wirksamkeit gegenseitig verstärken, wird vermutet, dass Kurkuma sogar wirksamer 
sein könnte als das isolierte Curcumin: Kurkuma wirkt besser als Curcumin. Daher ist es 
ratsam, (vor allem im Krankheitsfall) beides zu sich zu nehmen: Kurkuma (im Wechsel 


gekocht und roh) und eine Nahrungsergänzung mit Curcumin. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 


Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Hagebutte enthält viel Vitamin C, Betacarotin und Kupfer sowie einen besonderen 
Pflanzenstoff, die sog. Galaktolipide. Diese Kombination an natürlichen Wirkstoffen macht aus 
der Hagebutte ein naturheilkundliches Mittel gegen Arthrose und Arthritis. In ersten Studien 
zeigte das Hagebuttenpulver bei diesen Beschwerden eine schmerzlindernde Wirkung und 


könnte daher in die natürliche Therapie bei Gelenkerkrankungen integriert werden. 


Hagebuttenpulver bei Gelenkbeschwerden 


Hagebutten werden in der Naturheilkunde meist in Form von Pulver eingesetzt. 
Hagebuttenpulver gilt als sinnvolle Nahrungsergänzung bei Gelenkbeschwerden, chronischen 
Schmerzen und entzündlichen Erkrankungen. Ihre Hauptwirkstoffe sind das Vitamin C und der 
Pflanzenstoff Galaktolipid. 


Im beliebten Hagebuttentee lösen sich diese Wirkstoffe in zu geringen Dosen, um eine 


Heilwirkung erwarten zu können (pro Liter nur ca. 39 mg Vitamin C). 


Die Hagebutte - Was ist das? 


Als Hagebutten bezeichnet man die Früchte (bzw. Scheinfrüchte) aller Rosen. Als Lebensmittel 
genutzt werden jedoch insbesondere die roten Hagebutten der gemeinen Hundsrose (Rosa 


canina) oder auch der Heckenrose (Rosa corymbifera). 


Es handelt sich dabei um ausladende Wildrosenbüsche, die gerne in Naturhecken, an 


Wegrändern oder in Wiesenlandschaften wachsen und bis zu drei Meter hoch werden. 


Hagebutten sind eiförmig und meist leuchtend rot. Doch gibt es auch Rosensorten, die 
schwarze oder lilafarbene Hagebutten bilden. Hagebutten bestehen aus einer fruchtigen Hülle, 
die im Innern die eigentlichen Früchte, nämlich die kleinen Samen enthalten. Diese wiederum 
sind von den bekannten reizauslösenden Härchen umgeben, die von Kindern gerne als 
„Juckpulver“ eingesetzt werden, da sie bei Hautkontakt zu einem lästigen Juckreiz führen 


können. 


So wird die Hagebutte in der Volksheilkunde eingesetzt 


Bereits im Mittelalter wurde die Hagebutte zur Behandlung verschiedener Krankheiten wie 
Erkältungen, Magen-Darm-Beschwerden, rheumatischen Erkrankungen und Gicht verwendet. 


Sie galt zudem schon damals als Medizin zum Ausschwemmen und Entgiften. 


Wann sind Hagebutten reif? 


Hagebutten sind im Herbst reif und können meist ab September geerntet werden. Sie 
schmecken sehr sauer. Wartet man jedoch den ersten Frost ab oder legt die geernteten 
Früchte zwei Tage in die Tiefkühltruhe, dann werden die Hagebutten zarter und auch süsser. 
Da Vitamin C jedoch empfindlich gegen tiefe Temperaturen ist, sollte man die Hagebutten 


besser nicht einfrieren, wenn man es auf dieses Vitamin abgesehen hat. 


Will man die Hagebutten ausserdem trocknen (um anschliessend ein Pulver daraus 
herzustellen), sollten sie noch fest sein, also im frühen Herbst noch vor dem Frost geerntet 
werden. Da Hagebutten jedoch ein wertvolles Winterfutter für Vögel, Kaninchen, 
Eichhörnchen und andere Wildtiere darstellen, greifen Sie bitte besser auf Fertiglebensmittel 


aus der Hagebutte zurück. 


Dies hat auch den Vorteil, dass Sie sich nicht mit der aufwändigen Verarbeitung der roten 
Früchte beschäftigen müssen, da man die feinen Härchen, die die Kerne umgeben, möglichst 
vollständig entfernen sollte, was gar nicht so einfach ist. Andernfalls können die Härchen die 
Mundschleimhaut und auch die Atemwege reizen, bei empfindlichen Menschen sogar zu 


allergischen Reaktionen führen. 


Das kann man mit Hagebutten machen 


Aus getrockneten Hagebutten kann man den bekannten Hagebuttentee herstellen oder ein 
Hagebuttenpulver. Aus frischen Hagebutten werden das Hagebuttenmark (ungesüsstes 
Hagebuttenpüree aus rohen Hagebutten), Hagebuttenmarmelade oder Likör hergestellt. Aus 
den Kernen wird das Hagebuttenöl gepresst, das mit 34 Prozent einen recht hohen Alpha- 
Linolensäure-Gehalt hat (Omega 3). Es wird insbesondere in der Kosmetik eingesetzt und hat 


beruhigende, entzündungshemmende und pflegende Eigenschaften für irritierte Haut. 


Das Hagebuttenpulver kann als Nahrungsergänzungsmittel bei vielen Krankheiten eingesetzt 
werden, insbesondere bei Arthrose und chronisch entzündlichen Erkrankungen, aber auch bei 
Verdauungsbeschwerden oder ganz einfach zur Prävention von Erkältungen und zur 


Entgiftung. Auch Haustieren kann man das Pulver geben, z. B. Hunden, Katzen und Pferden. 


Wie viel Vitamin C enthält die Hagebutte? 


Viele ihrer Heilwirkungen hat die Hagebutte ihrem extrem hohen Vitamin-C-Gehalt zu 


verdanken: 


e Vitamin C ist nicht nur ein wirksames Mittel zur Stärkung des Immunsystems, z. B. bei 
Erkältungskrankheiten, sondern eignet sich zur Behandlung sämtlicher Erkrankungen, da 


Vitamin C als wichtiges Antioxidans in jedweder Therapie unentbehrlich ist. 


e Vitamin C unterstützt ausserdem die Wirkung anderer Antioxidantien im Körper, wirkt 
sich positiv auf den Blutfluss und die Gefässe aus und gilt daher als wichtige 
Komponente in der naturheilkundlichen Therapie der Arteriosklerose und damit in 


Verbindung stehender Erkrankungen, wie Bluthochdruck, Herzinfarkt und Schlaganfall. 


e Vitamin C ist zudem sehr wichtig für die Bildung von Kollagen. Kollagen ist ein 
Faserprotein, das unsere Haut, Bänder, Sehnen und Blutgefässwände einerseits elastisch, 


andererseits aber auch sehr druckfest und widerstandsfähig macht. 


« In Kollagen eingebettet liegen auch die Knorpelzellen in den Gelenken. Vitamin C hilft 
nicht nur dabei, dieses Kollagen immer wieder nachzubilden, sondern schützt auch den 
Knorpel vor Verschleiss - insbesondere durch seine antioxidativen Fähigkeiten, so eine 


Untersuchung vom August 2015. 


e Zusätzlich verbessert Vitamin C die Resorption von Eisen und anderen Mineralstoffen 
aus dem Darm und kann auf diese Weise die Mineralstoffversorgung optimieren, oft 


sogar ohne dass zeitgleich mehr Mineralstoffe zugeführt werden müssten. 


Pro 100 g liefert die Hagebutte: 


e 1.250 mg Vitamin C in der frischen Frucht 

® 1.033 mg Vitamin C in der tiefgefrorenen Frucht 

e 800 mg Vitamin C in der getrockneten Frucht 

e 64 mg Vitamin C in der Konfitüre 
Zum Vergleich: Sanddorn liefert in frischer Form gerade einmal 450 mg Vitamin C und gilt 
bereits als eines der Vitamin-C-reichsten Lebensmittel überhaupt. Lediglich die Camu-Camu- 
Beere und die Acerola-Kirsche übertreffen die Hagebutte mit 1.500 bis zu 3.000 mg Vitamin C 
(Camu-Camu) bzw. mit 1.700 mg Vitamin C (Acerola), ebenfalls jeweils in der frischen Form. 


Die Zitrone oder auch die Orange kann mit 50 mg Vitamin C hier eigentlich gar nicht mehr 


mithalten. 


Welche Nährstoffe enthält die Hagebutte? 


Die Makronährstoffe der getrockneten Hagebutten sehen pro 100 g folgendermassen aus: 


e Kilokalorien: 245 kcal 
« Protein:3g 
e Fett:ıg 
e Kohlenydrate: 44. 8 
«e Ballaststoffe: 14 g 
Da es sich jedoch bei Hagebutten um Naturprodukte handelt, schwanken die Nährwerte bei 


den unterschiedlichen Hagebuttenprodukten beträchtlich, so dass es Hagebuttenpulver gibt (z. 


B. von Coesam), das auch die folgenden Werte aufweisen kann: 


e Kilokalorien: 275 kcal 
« Protein:6g 

. Fett:3g 

e Kohlenydrate: 29 g 


«e Ballaststoffe: 44,8 g 


Welche Vitalstoffe enthalten Hagebutten? 


Neben Vitamin C enthalten Hagebutten natürlich noch weitere Nähr- und Vitalstoffe. Da es in 


diesem Artikel insbesondere um das Hagebuttenpulver aus den getrockneten Hagebutten geht, 


führen wir nachfolgend auch die Werte pro 100 g der getrockneten Früchte auf (die sich auf 


den Fruchtmantel und die Kerne beziehen). 


Bedenken Sie jedoch, dass Sie täglich nicht mehr als 10 g des Pulvers zu sich nehmen werden 
(eher weniger), so dass lediglich die Werte des Vitamin C, des Betacarotins und auch die 


Kupferwerte interessant sind: 


e Betacarotin: 4.900 ug, der Vitalstoff für u. a. Augen, Haut und Schleimhaut (Bedarf 2.000 
H8) 


e Kupfer: 4.000 ug, das Spurenelement u. a. zur Blutbildung, Energiegewinnung, 
Herstellung entgiftender Enzyme und zur Kollagenbildung bzw. zum Aufbau des 
Bindegewebes (Bedarf 1.250 ug) 


Hagebutten enthalten überdies Fruchtsäuren (die bei Verstopfung die Verdauung 
beschleunigen) und sekundäre Pflanzenstoffe, wie beispielsweise (neben dem Betacarotin) 
noch weitere Carotinoide (z. B. Lycopin), ausserdem Flavonoide sowie das sog. Galaktolipid. 
Gerade letzteres ist jener Stoff, der die Hagebutte gemeinsam mit dem enthaltenen Vitamin C 


so wirksam bei Gelenkerkrankungen, wie der Arthrose machen soll. 


Was sind Galaktolipide? 


Galaktolipide sind sekundäre Pflanzenstoffe, die sich in aussergewöhnlich grosser Menge in der 
Hagebutte befinden (verstärkt in den Samen) - und hier offenbar besonders in den beiden 


Unterarten Rosa canina lito und Rosa canina AP-4 (z. B. von Coesam). 


Galaktolipide sind fettlöslich und hitzeempfindlich. Werden Hagebutten über 40 Grad erhitzt, 


denaturieren die Galaktolipide und werden somit unwirksam. 


Hagebuttenmarmelade oder auch Hagebuttentee sind daher keine idealen Zubereitungsformen 
der Hagebutten, wenn man in den Genuss ihrer heilenden Eigenschaften gelangen will. Kauft 
man Hagebuttenpulver, sollte man vorab abklären, ob es Rohkostqualität aufweist, also bei der 


Herstellung nicht mit Temperaturen über 40 Grad in Berührung kam. 


Diese Lebensmittel enthalten Galaktolipide 


Allerdings enthalten auch viele andere Lebensmittel gewisse Mengen an Galaktolipiden, so 
dass davon auszugehen ist, dass das Hagebuttenpulver vielmehr aufgrund seiner Kombination 
an unterschiedlichen Wirkstoffen so gute Ergebnisse im Hinblick auf die Gelenkgesundheit 


erzielt. 


Genauso denkbar ist natürlich, dass auch die anderen galaktolipidreichen Lebensmittel - wenn 
in konzentrierter Form und regelmässig verzehrt - positive Wirkungen auf die Gesundheit 
haben können, ganz nach dem Motto von Hippokrates: "Lasse deine Nahrung deine Medizin 


sein!" 


Als besonders galaktolipidreich gelten Petersilie, Lauch, Erbsen, Spinat und Kürbis (in 
absteigender Reihenfolge). 


So wirken Galaktolipide 


In einer Studie von 2009 konnte nachgewiesen werden, dass die entzündungshemmende 


Wirkung der Hagebutte vornehmlich auf die Galaktolipide zurückzuführen ist (1). 


Der Wirkstoff bietet einen doppelten Effekt für Arthrose-Patienten: Er wirkt zum einen 
antioxidativ, kann also freie Radikale ausschalten, die andernfalls eine knorpelschädigende 
Wirkung haben können. Zum anderen trägt er zur Stabilisierung der Knorpelzellmembran bei, 
wodurch die Neubildung des Knorpels bzw. die Verhinderung des Knorpelverfalls unterstützt 


wird (7). 


Galaktolipide sorgen ausserdem dafür, dass weisse Blutkörperchen (Leukozyten) nicht in das 
Knorpelgewebe eindringen und dieses schädigen können. Leukozyten sind dafür 
verantwortlich, den Knorpelabrieb im Gelenkraum zu beseitigen. Bei diesem Prozess werden 
jedoch auch Enzyme und Entzündungsstoffe freigesetzt, die die Kollagenfasern (Proteine im 


Bindegewebe des Knorpels) schädigen und beim Betroffenen Schmerzen verursachen. 


Galaktolipide wirken somit entzündungshemmend und schmerzlindernd und verbessern 


dadurch die Beweglichkeit sowie Gelenk- und Rückenschmerzen sowie Morgensteifigkeit. 


Bei regelmässiger Einnahme von Hagebuttenpulver konnte in manchen Untersuchungen der 


CRP-Wert - ein Entzündungsparameter - gesenkt werden. 


Die Wirkung bei Arthrose 


Bei einer Arthrose kommt es in den Gelenken zu einem Verlust der Knorpelmasse, so dass bei 
fortschreitender Erkrankung die Knochenenden aufeinander reiben, was zu starken 


Schmerzen, Entzündungen und Bewegungseinschränkungen führt. 


Häufig ist die Einnahme von Schmerzmitteln erforderlich, die jedoch starke Nebenwirkungen 
haben können und für den Dauereinsatz nicht geeignet sind. Hagebuttenpulver kann in die 
ganzheitliche Therapie der Arthrose integriert werden, da ihm wie oben beschrieben eine 
entzündungshemmende und schmerzlindernde Wirkung zugesprochen wird, was die 


folgenden Studien (mit Litozin) bestätigen. 


Bei einer klinischen Studie (placebo-kontrolliert, doppelblind) von 2003 nahmen 100 Patienten 
mit Kniearthrose oder Hüftarthrose (oder beiden Arthrosetypen) teil. Sie erhielten vier Monate 
lang täglich zweimal je 2,5 g standardisiertes Hagebuttenpulver oder ein Placebo. In der 
Hagebuttengruppe verbesserte sich sodann die Gelenkbeweglichkeit im Vergleich zur 
Placebogruppe ganz signifikant. Auch nahmen die Schmerzen in der Hagebuttengruppe 
deutlich ab, was in der Placebogruppe nicht der Fall war. Erste Effekte konnten die Patienten 


oft schon nach vier Wochen der Hagebutteneinnahme feststellen (8). 


In einer Studie von 2004 nahmen 112 Arthrose-Patienten drei Monate lang täglich entweder 5 g 
Hagebuttenpulver oder ein Placebo ein, anschliessend wurden die Gruppen getauscht. Im 
Ergebnis kam es in der Hagebutten-Gruppe bei der Mehrheit zu einer Schmerzlinderung und 
Minderung des Steifheitsgefühls, während dies bei der Placebo-Gruppe nur bei wenigen 
Patienten der Fall war. Interessant war hier, dass die Wirkung der Hagebutte auch noch 


erhalten blieb, als die Patienten anschliessend das Placebopräparat einnahmen (5). 


Eine weitere Studie (2005) mit ähnlichem Aufbau kam zu denselben Ergebnissen. Auch hier 
nahmen die an Arthrose erkrankten Teilnehmer drei Monate lang entweder 5 g 
Hagebuttenpulver oder ein Placebo. Schon nach drei Wochen zeigte sich die Wirkung der 
Hagebutte, da die Patienten weniger Schmerzen litten und infolgedessen sogar ihre üblichen 


Schmerzmittel reduzieren konnten (10). 


Kann Hagebuttenpulver bei Rheuma helfen? 


Auch bei Arthritis gibt es Hinweise auf eine Wirkung des Hagebuttenpulvers. Arthritis ist im 
Gegensatz zur Arthrose keine degenerative Erkrankung infolge von Verschleiss, sondern eine 
Autoimmunerkrankung, bei der es in Schüben zu starken Gelenkentzündungen kommt. 


Arthritis wird oft auch einfach als Rheuma bezeichnet. 


In einer Studie von 2010 nahmen 89 Teilnehmer mit Arthritis 6 Monate lang entweder 5 g 
Hagebuttenpulver oder ein Placebo ein. Bei der Gruppe, die Hagebuttenpulver verabreicht 
bekam, konnten die Symptome der Arthritis etwas gemindert werden, so dass die Forscher 
schlussfolgerten, dass das Hagebuttenpulver begleitend zu einer Arthritistherapie eingesetzt 


werden könnte (9). 


Wie lange sollte man das Hagebuttenpulver einnehmen? 


Empfehlenswert ist die regelmässige Einnahme des Hagebuttenpulvers über einen Zeitraum 
von mindestens ein bis zwei Monaten, um festzustellen, ob im individuellen Fall eine Wirkung 
zu erwarten ist. Will man diese jedoch aufrechterhalten, sollte das Pulver langfristig verwendet 


werden. 


Zwischendurch können immer wieder Einnahmepausen von ca. zwei bis vier Wochen 
mögliche Gewöhnungseffekte verhindern. Da die Hagebuttenwirkung eine gewisse Zeit über 
die Einnahmedauer hinaus bestehen bleibt, ist in den Einnahmepausen kein Wirkverlust zu 


erwarten. 


Die Einnahme von Hagebuttenpulver ein 


Man nimmt täglich 5 bis 10 Gramm des Pulvers (ca. ı bis 2 Teelöffel) ein (am besten auf 
mindestens zwei Einnahmen verteilt) und rührt es in kalte Getränke (Wasser, Saft, Smoothies, 
Shakes) oder rührt es in Süssspeisen (Müsli, Fruchtpürees, Joghurt). Da die Galaktolipide 
fettlöslich sind, wäre die Beigabe einer kleinen Fettmenge ratsam, z. B. % Teelöffel Mandelmus 


oder einige wenige Tropfen eines hochwertigen Pflanzenöls. 


Nimmt man das Pulver kurz vor oder nach einer fetthaltigen Mahlzeit, muss dem Getränk 


natürlich nicht noch zusätzlich Fett beigegeben werden. 


Hagebuttenpulver hat selten Nebenwirkungen 


Hagebuttenpulver hat selten Nebenwirkungen und wenn, so zeigen sich allenfalls milde 
Magen-Darm-Beschwerden. Individuelle Unverträglichkeiten kann es jedoch im Einzelfall 
immer geben. Bleiben Sie daher stets aufmerksam und reduzieren Sie die Dosierung, falls Sie 


vermuten, dass das Pulver bei Ihnen Unwohlsein verursacht. 


Darauf beim Kauf von Hagebuttenpulver achten 


Reines Hagebuttenpulver ist im Reformhaus, Bioladen, in der Apotheke oder im einschlägigen 


Online-Handel erhältlich - sowohl als Pulver als auch in Kapseln. 


Achten Sie auf Bio- und Rohkost-Qualität sowie auf Frische des Produkts, da auch im Laufe der 
Lagerung der Vitamin-C-Gehalt merklich schwinden kann. Rohkostqualität bedeutet, dass die 
Hagebutten unter 40 Grad getrocknet wurden, damit das hitzeempfindliche Galaktolipid 
erhalten bleibt. 


Weitere Zusätze sollten nicht enthalten sein. 


Für manche Hagebuttenpulver wird nur der rote Fruchtmantel der Hagebutten verwendet. 
Überprüfen Sie anhand der Produktbeschreibung daher vor dem Kauf, ob auch die Kerne 
mitverarbeitet wurden, was wichtig ist, da sich das Galaktolipid vorwiegend in den Samen 
befindet. 


Empfehlenswert ist ein Hagebuttenpulver von Anbietern, die Hagebutten der Variante AP-4 


verwenden, da diese einen besonders hohen Wirkstoffgehalt aufweisen, wie z. B. das 


Hagebuttenpulver von Coesam. Es ist auch in Form von Hagebuttenpulver-Kapseln erhältlich. 


Die Hagebutten für das Coesam-Pulver werden überdies vor der Verarbeitung enthaart, so dass 
hier kein Risiko einer entsprechenden Irritation oder Allergenität mehr vorliegt. 


Selbstverständlich werden Kerne und Fruchtmantel gemeinsam verarbeitet. 


Lohnt sich der Kauf von Hagebuttenextrakt? 


In Kapselform ist auch HagebuttenEXTRAKT erhältlich. Allerdings ist er unseren Informationen 
zufolge nicht - was wünschenswert wäre - auf den Galaktolipidgehalt standardisiert, sondern 
auf einen bestimmten Vitamin-C-Gehalt. Da man die Hagebutten jedoch nicht unbedingt allein 
wegen ihres Vitamin-C-Gehalts einnehmen möchte, gibt es derzeit keinen Grund für die Wahl 


eines Extraktes. 


Auch enthalten Extrakt-Kapseln gerne noch weitere Zusätze, die im Grunde überflüssig sind, z. 


B. Titandioxid, Maltodextrin, Mannit, Magnesiumstearat etc. (z. B. jene von Hecht Pharma). 





Doch gibt es auch Hagebuttenextrakt-Kapseln ohne Zusätze, z. B. von Tausendkraut. 


So bewahrt man das Hagebuttenpulver auf 


Hagebuttenpulver sollte gut verschlossen an einem kühlen Ort aufbewahrt werden, gerne im 
Kühlschrank. Kaufen Sie das Pulver nicht in grösseren Mengen auf Vorrat und verbrauchen Sie 
es zügig, wenn Sie in den Genuss des Vitamin C gelangen möchten, da dieses schlecht 
lagerfähig ist. Einfrieren sollten Sie es nicht, da es auch dann zu Vitamin-C-Verlusten kommen 


kann. 


Ist Tee der Hagebutte wirksam? 


Im Hagebuttentee löst sich nicht viel Vitamin C, auch nimmt der Vitamin-C-Gehalt aufgrund 
der Hitze etwas ab, Galaktolipide sind ebenfalls hitzeempfindlich, darüberhinaus aber auch 
fettlöslich, so dass ihr Gehalt im Tee minimal ist und dieser daher auch nicht die spezifischen 


Hagebutteneigenschaften aufweist. 


Will man z. B. bei Erkältungen dennoch Hagebuttentee trinken, dann verwendet man 3 EL 
getrocknete Hagebuttenstückchen pro Liter Wasser. Falls man die Früchte selbst gesammelt 
hat, sollte unbedingt ein feiner Teefilter verwendet werden, damit die kleinen reizauslösenden 
Härchen der Samen darin hängen bleiben. Die Hagebutten lässt man im heissen Wasser ca. 5 
Minuten ziehen. Meist jedoch werden Hagebutten nur zur Aromatisierung wirksamer 


Heilkräuter in Erkältungstees gegeben. 


Reicht es bei Arthrose nur Hagebuttenpulver 


einzunehmen? 


Selbstverständlich genügt es bei Arthrose oder anderen Gelenkbeschwerden oder chronischen 
Schmerzen nicht, ausschliesslich Hagebuttenpulver einzunehmen. Aus ganzheitlicher Sicht 
gehören zu einem wirksamen Therapiekonzept noch viele andere Massnahmen bei Arthrose 
und auch bei Arthritis dazu (Ernährung, Bewegung, Optimierung der Vitalstoffversorgung, 
ausreichend Schlaf, gute Darmgesundheit etc.), die dann in ihrer Gesamtheit zu einer 


deutlichen Linderung der Beschwerden führen können. 


Auch können weitere Nahrungsergänzungsmittel in die Therapie von Arthrose integriert 








werden, wobei in Studien Weihrauchextrakt und ASU (ein Avocado-Sojabohnen-Extrakt) sogar 
eine bessere schmerzlindernde und entzündungshemmende Wirkung als Hagebuttenpulver 
aufweisen konnten (12). Es lohnt sich also auszuprobieren, welches Mittel oder welche 


Mittelkombination im individuellen Fall am besten anschlägt. 


Idealerweise besprechen Sie die genaue Vorgehensweise mit Ihrem ganzheitlich orientierten 
Arzt, der Ihnen auch bei der Entscheidung helfen kann, wann und ob Sie zusätzliche 


schulmedizinische Medikamente benötigen bzw. wann Sie diese ausschleichen können. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Eine Tanztherapie kann bei nahezu jeder Erkrankung eine wunderbare begleitende Massnahme 
darstellen. Sie kann aber auch beim Gesunden die persönliche Weiterentwicklung fördern. 
Selbst wissenschaftliche Studien belegen: Tanzen wirkt nicht nur präventiv. Tanzen kann auch 
heilen. 


Tanztherapie: Wie Tanzen auf die Gesundheit wirkt 


In der Naturheilkunde wird immer öfter auch die Tanztherapie eingesetzt, denn Tanzen kann 
auf ganz unterschiedliche Arten heilsam wirken. 


Tanzen - den Körper rhythmisch bewegen, meist zu Musik - spielt seit Menschengedenken in 
allen Kulturen und über alle Zeiten hinweg eine wichtige Rolle. Tanzen kann aus verschiedenen 
Gründen gesundheitsfördernd wirken ®, unter anderem durch körperliche Bewegung, 
Musikstimulation und soziale Integration, wie die kolumbianische Forscherin Quiroga Murcia 
in ihrer Doktorarbeit zum Thema „Tanzen: Subjektive und psychobiologische Wirkungen” im 
Jahr 2010 herausfand ®. 


Dass körperliche Aktivität ein wichtiger Bestandteil einer gesunden Lebensweise ist, ist allseits 
bekannt. Laut dem Psychologen Prof. Ralf Schwarzer von der Universität Berlin wurde in 
mehreren Studien bestätigt, dass sich durch körperliche Fitness das Risiko von Krankheiten 
reduziert und sich die Lebensqualität erhöht 3. Die körperliche Bewegung beim Tanzen kann 
unter anderem die Ausdauer, Koordination, Elastizität, Muskelkraft und die Gelenkigkeit 


fördern 2 23), 


Tanzen ist jedoch mehr als körperliche Bewegung. Tanzen ist darüber hinaus die Möglichkeit, 
sich und seine Gefühle auszudrücken. Dabei geht es nicht um bestimmte Techniken oder 


Stilrichtungen, sondern vielmehr um die Wurzeln des Tanzes: 


Tanzen als Ausdruck menschlicher Befindlichkeiten, Emotionen, Zustände und Bedürfnisse. 
Tanzen, um sich mitzuteilen, sich verständlich zu machen. Dieser so genannte Basic Dance - 
wie er in der amerikanischen Literatur genannt wird - hat immer eine Bedeutung, ist eine 
„Sprache”, um Gefühle, die nicht in Worte zu fassen sind, auf rhythmische und symbolische Art 


und Weise auszudrücken #). 


Tanzen: Musik motiviert und verbindet 


Musik spielt eine grosse Rolle beim Tanzen und auch beim Gesundwerden oder 
Gesundbleiben. Melodie, Metrum und Rhythmus lassen die Tänzer den Schwung finden, sich 
zu bewegen und inspirieren sie dazu, sich kreativ und organisiert zu bewegen. Musik 
synchronisiert und integriert die einzelnen Tänzer innerhalb einer Gruppe. Sie spielt eine 
wichtige Rolle bei der Bindung von sozialen Beziehungen und kann beispielsweise die 
Stimmung in einer Menschengruppe synchronisieren, also die ganze Gruppe - je nach Musik - 


in eine bestimmte Stimmung versetzen. 


Musik beeinflusst nicht nur die subjektive emotionale Befindlichkeit, sondern auch vegetative 
Reaktionen wie zum Beispiel Blutdruck, Puls, Atmung, Körpertemperatur, Hautleitfähigkeit, 


Muskelspannung und Darmbewegung % 9). 


Musik aktiviert Veränderungen im limbischen und auch im paralimbischen Bereich des 
Gehirns. Während ersterer an der Entstehung und Verarbeitung von Emotionen beteiligt ist, 
verknüpft letzterer Emotionen mit vegetativen Organfunktionen, wie Atmung, Verdauung und 
Stoffwechsel 7, Auf diese Weise hat Musik einen regulierenden Einfluss auf genau diese 
vegetativen Funktionen. Die Atmung wird ruhiger und gleichmässiger, die Verdauung 


funktioniert besser und der Stoffwechsel wird plötzlich wieder aktiver. 


Ein Paar tanzt und ist überglücklich [Quelle: gettyimages.de/fizkes] 


Tanzen als soziale Integration 


Positive soziale Kontakte sind laut Professor Schwarzer ein wesentlicher Faktor, der die 
Gesundheit indirekt sehr stark beeinflussen kann ®. Gerade das Tanzen bietet sich hierzu 
hervorragend an, da es hierbei einfach ist, Kontakte zu knüpfen. Tanzen ist somit ein Medium 
der Kontaktaufnahme, das soziale Integration, ein Gemeinschaftsgefühl und das Gefühl der 


Gruppenzugehörigkeit schaffen kann ®. 


Wie sollte man tanzen? 


Tanzen Sie einfach los - jetzt und hier! Tanzen Sie, wie Sie möchten. Tanzen Sie schnell, tanzen 
Sie langsam, drehen Sie sich im Kreis, tanzen Sie im Wiegeschritt, tanzen Sie morgens oder 
abends, im Hellen oder in der Dunkelheit - tanzen Sie einfach! Sie brauchen nur sich! Sie 
machen alles richtig, genau so, wie Sie es machen! Geniessen Sie den Tanz und denken Sie an 
das, was schon Platon sagte: „Musik und Rhythmus finden ihren Weg zu den geheimsten 


Plätzen der Seele.” 


Welche Musik sollte man wählen? 


Welche Musik Sie wählen, hängt ganz von Ihren Vorlieben ab. Die Wirkung von Musik kann 
individuell verschieden sein, wobei beruhigende Musik eher zur Entspannung beiträgt, 
Spannungen abbaut, Reizzustände, Unruhen und Verkrampfungen mildert oder löst, Gefühle 
aufkommen lässt, die das allgemeine Wohlbefinden verbessern und die Fantasie entwickeln 
und stimulieren 9, Hört man hingegen seine Lieblingslieder, führt dies laut einer Studie mit 94 


Probanden im Jahr 2017 tendenziell eher zu Erregung und Freude an ®. 


Was ist eine Tanztherapie? Welche Ziele verfolgt sie? 


„Tanztherapie ist künstlerische und körperorientierte Psychotherapie. Sie beruht auf dem 
Prinzip der Einheit und Wechselwirkung körperlicher, emotionaler, psychischer, kognitiver und 


sozialer Prozesse.“ so der Berufsverband der TanztherapeutInnen Deutschlands e.V. "2 


Die Tanz- (und Bewegungs-)Therapie versucht den Patienten und den Zugang zu seinen 
Gefühlen über seinen Körper zu erreichen. Es ist eine ganzheitliche Therapie, die Körper, Geist 
und Seele in Einklang bringt und die wahre Ursache für Gefühle und Verhaltensweisen 
herauszufinden versucht, um dem Patienten so die Möglichkeit zu geben, seine 
Handlungsweisen und Reaktionen selbst zu bestimmen, anstatt sich unbewusst von „alten“ 


Mustern leiten zu lassen. 


Denn kennt der Mensch die Ursachen seiner Gefühle und Verhaltensweisen, kann er sie 
bewusster betrachten, verstehen und aufgrund dessen (anders als zuvor) handeln. Tanztherapie 
möchte die Gesundheit des Menschen fördern, erhalten, erlangen, seine Lebensqualität 
verbessern und eventuell vorhandene Symptome, z. B. von psychiatrischen Erkrankungen wie 


Depressionen oder Phobien, lindern oder beheben. 


Durch Tanztherapie ist es überdies möglich, emotionale Erlebnisse, innere Konflikte und 
Konflikte in Beziehungen zu anderen Menschen zu bearbeiten. Ganz gleich jedoch, welches 
Problem oder welche Erkrankung mit einer Tanztherapie behandelt wird, zeigen sich oft sehr 


schnell Veränderungen, wie z. B. die folgenden 92 3:14,19): 


e Die Lebensfreude und der innere Antrieb wachsen. 


e Die Körperwahrnehmung wird verfeinert, man lernt z. B. wahrzunehmen, was man 
selbst mit seiner Körpersprache ausdrückt oder wo im Körper Schmerzen spürbar sind 
und wo es dagegen nicht schmerzt - was zum Beispiel Schmerzpatienten helfen kann, 


bewusst die schmerzfreien Körperteile wahrzunehmen. 


e Man lernt, seinen Körper wieder realistisch wahrzunehmen, ein realistisches Körperbild 


zu entwickeln, z. B. bei Magersucht nimmt man wahr, wie dünn man in Wirklichkeit ist. 


e Ein positives Körpergefühl entwickelt sich, was zu einem gesteigerten Selbstwertgefühl 
führt 


e Man findet Kontakte zu evtl. Gleichgesinnten und erlebt in der Tanzgruppe 
Zugehörigkeitsgefühle. 


e Man lernt, authentische Bewegungen zuzulassen und wird auf diese Weise insgesamt 


wieder authentischer. 


In diesem Video erhalten Sie Einblick in die Tanztherapie und sehen, wie wirklich jeder Mensch 


von einer Tanztherapie profitieren kann. 


Wann kommt eine Tanztherapie in Frage? 


Wie schon die obigen Punkte zeigen, könnte eine Tanztherapie im Grunde für jeden Menschen 
geeignet sein, ob er nun krank ist oder gesund. Denn mehr Lebensfreude, eine bessere 
Körperwahrnehmung, ein höheres Selbstwertgefühl oder mehr Authentizität sind sicher jedem 


willkommen. 


Laut dem Berufsverband der TanztherapeutInnen Deutschlands e. V. ist eine Tanztherapie aber 
natürlich auch in vielen Bereichen der Psychiatrie, Psychosomatik und Psychotherapie und 
auch in der somatischen Medizin und der Heilpädagogik anwendbar 3 - als ein Baustein eines 


ganzheitlichen Konzeptes - etwa bei den folgenden Problematiken: 


e Verhaltensstörungen und emotionale Störungen im Kindes- und Jugendalter 
e Psychosen 
e Ängste 


e Soziale Phobien (Angst, sich vor anderen Menschen zu blamieren, so dass 


Menschengruppen oder generell andere Menschen - wenn möglich - gemieden werden.) 
e Depressionen 
e Posttraumatische Belastungsstörungen 


e Somatoforme Störungen (körperliche Beschwerden, die sich nicht auf eine organische 


Erkrankung zurückführen lassen) 
e Stress 
e Burn-Out-Syndrom 
e Essstörungen 
e Persönlichkeits- und Verhaltensstörungen 
e Abhängigkeit und Sucht 
e Gerontopsychiatrische Störungen (psychische Störungen im Alter, z. B. Demenz) 
e Onkologische Erkrankungen (Krebs) 
e Rheumatische Erkrankungen 
e Neurologische Erkrankungen, z. B. Migräne oder Spannungskopfschmerz 


e Sprachbehinderungen, z. B. Spracheinschränkungen und Sprachausfälle durch 
Schlaganfälle 


e Sinnesbehinderungen, z. B. Fehlsichtigkeiten 
e Lernbehinderungen 
e Körperbehinderungen 


e Geistige Behinderungen 


Hilft Tanzen bei Depressionen? 


Depressionen sind weltweit die häufigste Ursache für psychische Erkrankungen. Die meisten 
Betroffenen nehmen Antidepressiva oder gehen zur klassischen Psychotherapie - oft nur mit 
mässigen Erfolgen. Eine Tanztherapie kann sehr gut in eine Therapie integriert werden und 
dabei nachweislich sehr gute Ergebnisse erzielen *®). 

Koch und Kollegen etwa verglichen 2007 die Effekte von Tanzen, Musikhören und Hometrainer 


fahren auf die Reduktion von Depressivität und die Verbesserung der Vitalität von 31 


psychiatrischen Patientinnen mit der Haupt- oder Zusatzdiagnose Depression. 


Es zeigte sich, dass die mit Kreistanz - also dem Tanzen in Kreisformation - Behandelten 
signifikant weniger depressiv und signifikant vitaler waren als Teilnehmer der Musik hörenden 
oder Hometrainer fahrenden Gruppen 9. 

Wissenschaftler der Edge Hill University in Grossbritannien bestätigten nach einer Auswertung 
von acht Studien zu diesem Thema, dass die Tanztherapie eine wirksame Behandlung bei 
Depressionen im Erwachsenenalter darstellt. In allen ausgewerteten Studien konnten die 


Depressionen durch eine Tanztherapie verringert werden ®®). 


Hilft Tanzen gegen Stress? 


Eindeutig ja! Regelmässige Tanztreffen können sehr gut dabei helfen, Stressreaktionen zu 
reduzieren, so eine Studie der Abteilung Psychologie der Universität Zürich ©. Die 
stressreduzierende Wirkung lässt sich anhand eines sinkenden Cortisolspiegels im Speichel 


sogar messen, wie Quiroga Murcia herausfand ®). 


Und in einer 12-wöchigen Interventionsstudie aus dem Jahr 2005 zur Überprüfung 
tanztherapeutischer Effekte auf psychologischen Distress (negativen Stress) und 
neurohormonelle Veränderungen bei Jugendlichen mit milder Depression zeigten Forscher an 
40 koreanischen Mädchen, dass eine signifikante Verbesserung des negativen Stresses sowie 
eine Serotoninsteigerung und eine Dopaminreduktion durch Tanztherapie erreicht werden 


können. 


Auch die Cortisolwerte konnten geringfügig gesenkt werden. Serotonin, Dopamin und Cortisol 
sind Hormone, die indirekt oder direkt in Zusammenhang mit depressiver Müdigkeit, Stress, 


Schlaflosigkeit und psychologischen Symptomen in Zusammenhang gebracht werden. 


Aus den Ergebnissen schlossen die Autorinnen, dass sich das sympathische Nervensystem 
durch eine Tanztherapie stabilisieren lässt. Eine Tanztherapie sei deshalb eine effektive 
Behandlungsmethode bei milder Depression bei Jugendlichen und zur Verbesserung von 


negativem psychischen Stress 7), 


Kann eine Tanztherapie Gewaltopfern helfen? 


In einem zweijährigen Forschungsprojekt an der Universität Oldenburg zur alternativen 
Behandlung von 16 traumatisierten und von häuslicher Gewalt betroffenen Frauen zeigte Claire 
Moore, dass sich durch eine Tanztherapie der Bedarf an Medikamenten verringern liess. Auch 
Stress, Schmerzen und Depressionen konnten reduziert werden. Genauso liessen sich das 


Körperbild, die Selbstwahrnehmung und das Selbstvertrauen der Frauen merklich verbessern 
(14, 18) 


Wo kann man tanztherapeutisch behandelt werden und 


für wen ist eine Tanztherapie geeignet? 


Tanztherapie wird heutzutage zur Psychotherapie, aber auch vorbeugend, kurativ, rehabilitativ 
oder palliativ in den unterschiedlichsten Einrichtungen eingesetzt, zum Beispiel in 
Krankenhäusern für Psychiatrie und Neurologie, in Kliniken für psychosomatische Medizin, 
Suchtkliniken und Tageskliniken, in heil- und sonderpädagogischen Einrichtungen oder 


privaten Praxen für Tanztherapie. 


Geeignet ist eine Tanztherapie durch ihre Vielzahl an Methoden für nahezu jede Altersgruppe: 
Vom Kleinkind bis zu den Senioren kann jeder von einer Tanztherapie (und natürlich auch vom 


Tanzen als Massnahme zur Gesundheitsförderung) profitieren a3), 


Private Tanztherapeutinnen finden Sie beispielsweise auf der Internetseite des Berufsverbands 
der Tanztherapeutinnen Deutschlands e. V. Tanztherapeutische Angebote und 
gesundheitsfördernde Tanzangebote in Ihrer Region finden Sie auf der Seite der Deutschen 
Gesellschaft für Tanztherapie e. V. DGT unter „regionale Angebote“. 


Wie läuft eine Tanztherapie ab? 


Die EINE Tanztherapie gibt es nicht. Tanztherapie ist sozusagen ein Sammelbegriff für 
verschiedene therapeutische Methoden, die je nach Indikation, Therapeut und Patient 
variieren können. Es gibt Tanztherapien als Behandlung für Einzelpersonen oder auch in Form 


von Gruppenangeboten (?). 


Laut der Psycho- und Tanztherapeutin Dr. Elke Willke wird heute hauptsächlich die Integrative 
Tanztherapie praktiziert. „Die Integrative Tanztherapie stellt eine Integration von mehreren 
Strömen professioneller und persönlicher Entwicklung, psychotherapeutischen 


Theoriehintergründen und tänzerischen Ansätzen dar." 


Dr. Willke betont, dass in der Integrativen Tanztherapie das verbale Medium Sprache und das 
nonverbale Medium Tanz eine wichtige Rolle spielen und in Wechselwirkung miteinander 


stehen. 


Eine Tanztherapie kann deshalb sehr unterschiedlich ablaufen. Beispielsweise kann ein 
tanztherapeutischer Prozess mit einem Gespräch beginnen, welches dann in 
Bewegungsexperimente überführt wird, das heisst, nach oder während des Gespräches fordert 
die Tanztherapeutin den Patienten auf, sich zu bewegen. Im Anschluss wird noch einmal über 


die durchgeführten Bewegungen gesprochen. 


Es kann sein, dass die Tanztherapeutin eine Übung oder Bewegung ansagt, die die Patienten im 
Anschluss durchführen. Und es gibt die Möglichkeit, dass die Patienten von der Therapeutin 
verbal begleitet von einer Bewegung in die nächste geführt werden, das heisst, sie beschreibt 
Bewegungsabläufe und die Patienten dürfen diese direkt ausführen - ebenso wie zum Beispiel 


in verschiedenen Formen des Yogas oder in der Feldenkraisgruppentherapie. 


Diese Methode wird oft mit der Aufmerksamkeitslenkung kombiniert, bei welcher der Patient 
aufgefordert wird, seine Wahrnehmung auf eine bestimmte Sache, wie zum Beispiel ein Gefühl, 
den Körper oder den Raum zu lenken. Oder die Tanztherapeutin lädt ihre Patienten ein, 
Bewegungen nachzuahmen, die sie vormacht, während sie zwischendurch immer wieder mit 


den Patienten spricht. 


Bei der freien Improvisation wiederum darf sich der Patient einfach so bewegen, wie er es 
möchte, wie es aus ihm herauskommt, wie er von äusseren Reizen dazu stimuliert wird, ohne 


dass die Therapeutin Anweisungen gibt 9. 


Ein weiteres interessantes Video zur Tanztherapie finden Sie hier unter diesem Link. 


Bezahlt die Krankenkasse die Tanztherapie? 


Jein! Laut dem Gemeinsamen Bundesausschuss der Krankenkassen ist eine Tanztherapie kein 
verordnungsfähiges Heilmittel, das heisst, die gesetzlichen Krankenkassen übernehmen die 
Kosten für eine ambulante Tanztherapie in der Regel nicht, obwohl therapeutische Wirkungen 


durch mehrere wissenschaftliche Studien nachgewiesen werden konnten. 


Private Kranken- oder Zusatzversicherungen erstatten jedoch zum Teil Leistungen, die über 
den Leistungskatalog der gesetzlichen Krankenkassen hinausgehen. Deshalb lohnt sich dort ein 


Nachfragen. 


Ob tanztherapeutische Angebote bei Klinik-, Kur- oder Reha-Aufenthalten angeboten und 
übernommen werden, können Sie direkt bei Ihrer Krankenkasse erfahren oder bei anderen 


Leistungsträgern, welche die Kosten für den Aufenthalt und die Behandlungen übernehmen 
29) 


Was kostet eine Tanztherapie? 


Die Kosten für private Tanztherapien können je nach Therapeut und Angebot sehr 
unterschiedlich ausfallen. Die Teilnahme an einer offenen Tanzgruppe ist in Freiburg 
beispielsweise schon für 20 € pro 75 Minuten zu haben ®°. 50 Minuten Einzeltherapie kosten 
in einer Praxis in Bochum beispielsweise 70 € ?9. Am besten fragen Sie direkt beim 


Therapeuten Ihrer Wahl nach den Kosten. 
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Erfahrungsbericht: Rohkost bei Knoten in der 
Brust 





Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Nachdem Annie Pierce einen Knoten in ihrer Brust spürte, bekam sie zunächst Angst und 
Panik. Dann jedoch besann sie sich und vertraute auf die Selbstheilungskräfte ihres Körpers. 
Sie entwickelte eine persönliche Strategie, mit der sie den Knoten auflösen wollte. Sie hatte 


Erfolg und ist seit mehr als 25 Jahren gesund und munter. 


Brustkrebs fordert viele Opfer 


In der Schweiz erkranken jährlich 5.900 Frauen an Brustkrebs, in Deutschland sind es über 
70.000 und in Österreich jährlich 5.000 Frauen. Zu den herkömmlichen Behandlungsverfahren 
bei Brustkrebs zählen Chemotherapien, Bestrahlungen und invasive Operationen wie die 
Mastektomie (Entfernung der Brust). 


Aber diese aggressiven Verfahren sorgen nicht selten - wenn dann der Brustkrebs tatsächlich 


verschwunden sein sollte - für andere Erkrankungen. Auch geschieht es immer wieder, dass der 


Krebs zurückkommt, da ja nur die Symptomatik (der Knoten) behandelt wird, nicht aber die 


möglichen Ursachen des Problems. 


Alternative Heilmethoden bei Brustkrebs 


Als Annie Pierce einen Knoten in ihrer Brust bemerkte, war sie sicher, Brustkrebs zu haben. 
Eine Biopsie lehnte sie jedoch ab, da sie fürchtete, der Krebs - falls es Krebs sein sollte - könnte 
dadurch erst recht zum Wachstum angsportn werden. Eine ärztliche Diagnose hatte sie also 
nicht. 


Annie war immer eine sehr aktive und gesundheitsbewusste Frau gewesen. Sie trieb viel Sport 
und ernährte sich so, wie es gemeinhin als gesund galt. Statt sich jedoch selbst zu bemitleiden, 
las sie alles zum Thema Brustkrebs. Ganz besonders interessierte sie sich für alternative 
Heilmethoden. Sie erfuhr, dass eine Geschwulst das Zeichen von Gift- und 


Schlackenansammlungen im Körper sein könnte. 


Also suchte sie alle Informationen über Entgiftung und Blutreinigung zusammen, die sie im 
Internet und in Büchern finden konnte. Schliesslich war sie davon überzeugt, dass sie sich auf 


die Selbstheilungskräfte ihres Körpers verlassen konnte. 


Da sie sich zu jenem Zeitpunkt bereits seit fünf Jahren mit der Naturheilkunde und 


Heilkräutern beschäftigte, begann sie, einen Plan zu entwerfen, um sich selbst zu heilen. 


Sauerstoff und Basen schaffen ein heilsames Umfeld 


Annie Pierce erfuhr, dass Krankheit und insbesondere Krebs nur in einem sauerstoffarmen und 
sauren Umfeld gedeihen konnte, nicht aber in einem sauerstoffreichen und basischen Milieu. 
Daher wollte sie alles dafür tun, um ihren Körper von Säuren und Schlacken zu befreien und 


ihn mit Sauerstoff und Basen anzureichern. 


Entsäuerung, Heilkräuter und Rohkost gegen Knoten in 
der Brust 


Sie startete also mit einer Entsäuerung. Ferner nahm sie eine Mischung der 36 kraftvollsten 
blutreinigenden Heilkräuter zur Entgiftung ein (siehe weiter unten "Heilkräuter zur 


Entgiftung‘). 


Doch was sie als viel wichtiger empfand als die Kräutermischung, war ihre spezielle Ernährung. 
Sie stellte ihre Ernährungsweise vollständig auf vegane Rohkost um. Ihr Speiseplan bestand 
also ab sofort nur noch aus rohen Früchten und Gemüsen, Mandeln, Trockenfrüchten, Wasser 


und frisch gepressten Fruchtsäften. 


In den ersten Tage fiel Annie das Durchhalten dieser Ernährungsweise noch sehr schwer. Doch 
dann ass sie sich immer, wenn sie Hunger bekam, an einer Mischung aus Mandeln und Rosinen 
satt. Auf diese Weise verspeiste sie Unmengen von Mandeln, doch fühlte sie sich damit so 


wohl und zufrieden, dass sie ihre selbst auferlegte Diät regelrecht geniessen konnte. 


Die vegane Rohkost fördert die Entgiftung und auch Ausleitung von Schlacken ganz enorm. Sie 
versorgt überdies den Organismus mit Sauerstoff, mit hochwertigen Basen sowie mit einer 
üppigen Menge an leicht verwertbaren Vitalstoffen und leistungsfähigen Antioxidantien. 
Industriell verarbeitete Nahrungsmittel (Fertigprodukte) mied Annie Pierce vollständig, da 


diese ihren Körper-pH-Wert wieder gesenkt und damit ihr Körpermilieu übersäuert hätten. 


Mit Hilfe dieser Massnahmen gelang es Annie, ihren Knoten in der Brust binnen kurzer Zeit 
zum Schrumpfen zu bringen - ohne Operation, ohne Chemotherapie, ohne Bestrahlung (falls 


derartige Therapien nötig gewesen wären). 


Der Knoten ist weg 


"Schon am sechsten Tag konnte ich buchstäblich fühlen, wie der Knoten kleiner wurde. Und 
nach nur zwei Wochen war er vollständig verschwunden", erzählt Annie. Erst viel später erfuhr 
Annie, dass es die rohen Mandeln gewesen sein könnten (die sie in grossen Mengen gegessen 
hatte und die geringe Mengen an Amygdalin enthalten), welche die entscheidende Rolle in 


ihrer persönlichen "Krebskur" gespielt haben könnten. 


Annie ist sich sicher: "Hätte ich mich nicht umfassend über Krebs informiert, als ich damals 
den Knoten in meiner Brust entdeckt hatte, hätte ich möglicherweise den grossen Fehler 
gemacht, voller Angst zum Arzt zu rennen. Ich wäre jetzt womöglich durch eine Operation 


entstellt und hätte die Nebenwirkungen der Bestrahlungen und Chemotherapien zu tragen." 


Annies Erfolg führte dazu, dass sie noch heute eine entschiedene Verfechterin der veganen 
Rohkost und Kräuterheilkunde ist. 


Rezepte aus der veganen Rohkostküche 


Hier finden Sie leckere Rezepte aus der veganen Rohkostküche. 


Heilkräuter zur Entgiftung 


Leider berichtet Annie Pierce nicht, aus welchen blutreinigenden Kräutern ihre 
Kräutermischung bestanden hat. Die traditionell zur Blutreinigung eingesetzten Heilkräuter 


sind jedoch u. a. die folgenden: 


e Bärlauch 

e Birkenblätter 

e Brennnessel und Brennnesselsamen 
e Brunnenkresse 

e Fenchel 

« Goldrute 

e Holunderblüten 

« Ingwer 

e Klettenwurzel 

e Löwenzahnwurzel 
e Mariendistelsamen 
e Meerrettich 

« Pfefferminze 

e Spitzwegerich 

e Stiefmütterchen 

e Wacholderbeeren 
e Zitronenmelisse 


Interessante Details zur Entgiftung mit Kräutern finden Sie ausserdem hier: Entgiften mit 


Kräutern. 


Nicht vergessen: Darmsanierung 


Auch sollten nicht die ganzheitlichen Massnahmen zum Aufbau der Darmflora und Reinigung 
des Verdauungssystems vergessen werden. Schliesslich können sämtliche Massnahmen kaum 
langfristige Erfolge zeigen, wenn der Darm nicht ebenfalls berücksichtigt und keine 
Darmsanierung durchgeführt wird. Wie eine effektive Darmreinigung durchgeführt wird, 


erfahren Sie im vorstehenden Link. 


Soja bei Brustkrebs? 


Zwar sind Sojaprodukte keine Rohkost. Doch ist es wichtig zu wissen, wann Soja bei 
Brustkrebs hilfreich sein kann und wann nicht. Im Allgemeinen wird heutzutage sehr vehement 


vom Sojaverzehr abgeraten - ob man nun an Krebs erkrankt ist oder nicht. 


Das aber ist wenig sinnvoll, denn Soja kann insbesondere bei Brustkrebs sogar definitiv den 
Heilprozess fördern bzw. die Rezidivgefahr mindern - wie Forscher rund um Dr. Leena Hilakivi- 
Clarke, Professorin für Onkologie vom Georgetown Lombardi Comprehensive Cancer Center 


festgestellt haben. 


Doch hängt das krebsbekämpfende Potential der Sojabohne davon ab, seit wann man 
Sojaprodukte isst. Wer also schon seit seinen Kinder- und Jugendtagen regelmässig 
Sojaprodukte isst, z. B. sein Müsli immer mit Sojamilch übergiesst, mehrmals wöchentlich ein 


Tofuwürstchen isst oder gerne ein kleines Sojajoghurt löffelt, sollte das weiter tun. 


Wer hingegen noch nie Soja ass und nun darüber nachdenkt, damit zu beginnen oder gar 
Tabletten mit Soja-Isoflavonen einzunehmen, um seinen Brustkrebs zu bekämpfen, sollte dies 
besser sein lassen. Soja hilft im Krebsfalle jenem, der Sojaprodukte schon seit vielen Jahren 


gerne isst und damit idealerweise bereits vor der Pubertät begonnen hat. 
Warum das so ist, haben wir hier erklärt: Soja schützt vor Brustkrebs 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Your Natural Cancer Cures "Where You Can Learn How To Get Well And Stay Well 
Naturally!" (Wo Sie lernen können, wie man gesund werden und bleiben kann... 
Natürlich!) 


e "My Natural Breast Cancer Cure" by Annie Pierce (Meine natürliche Brustkrebs-Heilung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sodbrennen kann unterschiedliche Ursachen haben. Meist nehmen Betroffene Säureblocker - 
und das Problem scheint kurzfristig gebannt. Doch sobald die Medikamente abgesetzt werden, 
kommt das Sodbrennen zurück. Wir zeigen ganzheitliche Lösungen, die bei Sodbrennen 
langfristig helfen können. 


Bei Sodbrennen helfen natürliche Hausmittel 


Sodbrennen kann nur nach besonders schwer verdaulichen Mahlzeiten auftauchen - oder aber 
regelmässig. Die üblichen Medikamente helfen meist nur kurzfristig oder solange man sie eben 
einnimmt. Zu einer Heilung führen sie nicht. Natürliche Hausmittel und Massnahmen helfen 

hier viel besser, denn sie sorgen langfristig dafür, dass man in absehbarer Zeit ganz ohne Mittel 


auskommt, also gar nicht mehr oder nur noch sehr selten an Sodbrennen leiden wird. 


Die Magensäure ist nicht das Problem 


Meist wird bei Sodbrennen die Magensäure verantwortlich gemacht. Die Magensäure aber ist 
ein essentieller Bestandteil unseres Immunsystems. Sie ist als erste Instanz für die Vernichtung 
von möglicherweise mit der Nahrung eintreffenden schädlichen Bakterien und Parasiten 


zuständig. 


Die Magensäure ist ausserdem ein äusserst wichtiger Faktor im Verdauungsprozess. Sie sorgt 
dafür, dass der Speisebrei weiter zerkleinert und dass Eiweisse für die Verdauung vorbereitet 
werden. Dadurch können die Verdauungsenzyme die Nahrung besser verarbeiten und Nähr- 


und Vitalstoffe können optimal resorbiert werden. 


Auch werden manche Verdauungsenzyme durch die Magensäure überhaupt erst aktiviert - wie 
etwa das Eiweiss verdauende Pepsin. Ohne die "Behandlung" der Nahrung mit der Magensäure 
würde also einerseits das Risiko für Infektionen und andererseits die Gefahr für eine 


unzureichende Verdauung und damit wiederum für einen Nähr- und Vitalstoffmangel steigen. 


Die Magensäure hat also eine sehr grosse Bedeutung für den Menschen, nicht nur für die 
Gesundheit seines Verdauungssystems, sondern für die Gesundheit des ganzen Organismus. 


Warum also sollte die Magensäure plötzlich ein Problem sein? 


Sie ist nicht das Problem. Das Problem sind meist ganz andere Ursachen und Faktoren. Die 
Magensäure ist lediglich das, was schliesslich schmerzt, wenn sie die Speiseröhre emporsteigt. 
Daher zielt die übliche Therapie auch darauf ab, die Magensäure wo immer möglich zu 


blockieren oder zu neutralisieren. 


Bei Sodbrennen kommen meist Antazida und PPI zum 


Einsatz 


Bei Sodbrennen besorgen sich die meisten Menschen zunächst ein freiverkäufliches sog. 


Antazidum - basische Salze, die die Magensäure direkt vor Ort im Magen neutralisieren. 


Wird das Problem lästig, geht man zum Arzt und erhält dort meist 

einen Protonenpumpenhemmer verordnet. Das sind Säureblocker mit den 

Wirkstoffen Omeprazol, Pantoprazol o. ä. Protonenpumpenhemmer (auch PPI für 
Protonenpumpeninhibitoren genannt) wirken ganz anders als die üblichen Antazida. 
Säureblocker sind Medikamente, deren Ziel die Belegzellen in der Magenschleimhaut sind. 
Diese Zellen produzieren die Magensäure. Werden sie jetzt geblockt, wird keine oder nur noch 


wenig Magensäure gebildet. 


Im Gegensatz zu den Antazida wirken die Säureblocker nicht sofort, wenn sie geschluckt 
werden. Sie müssen schliesslich erst einmal im Darm resorbiert und über die Blutbahn in die 


Magenschleimhaut und dort in die Belegzellen gelangen. 


Säureblocker - das Milliardengeschäft mit dem 


Sodbrennen 


Säureblocker sind ein Milliardengeschäft. Sie gehören zu jenen Medikamenten, die weltweit am 
häufigsten eingenommen werden. Zwar soll durch die PPI die Zahl der Magenentfernungen 
durch Magen- und Zwölffingerdarm-Geschwüre reduziert werden können, gleichzeitig werden 
immer mehr - auch langfristige - Nebenwirkungen diskutiert, die sich nach PPI-Einnahme 


beobachten lassen. 


Viele dieser Nebenwirkungen sind die logischen Konsequenzen eines künstlich herbei 
geführten Magensäuremangels. Denn PPI können selten so korrekt dosiert werden, dass nur 
der (vermutete) Magensäureüberschuss abgebaut wird, die für den betreffenden Menschen 
erforderliche Magensäuremenge aber doch noch gebildet werden kann. Unter dem 


nachstehenden Link finden Sie Alternativen für Säureblocker. 


Sodbrennen: Die Nebenwirkungen von Säureblockern 


Wenn nun bei Sodbrennen PPI geschluckt werden (und das womöglich noch langfristig), muss 


mit den folgenden Nebenwirkungen gerechnet werden: 


1. Paradoxerweise gehören Magen-Darm-Beschwerden zu den häufigsten Nebenwirkungen 
von PPI. Das eine Magenproblem (Sodbrennen) ist also durch PPI verschwunden, aber 


nur, um dem nächsten Magenproblem (z. B. Übelkeit) Platz zu machen. 


2. Auch Kopfschmerzen, Schlafstörungen, Müdigkeit und Schwindel können zu den 


Nebenwirkungen von PPI gehören. 


3. Die Leber reagiert oft nicht erfreut auf PPI, was sich in der Blutanalyse in schlechten 


Leberwerten äussern kann. 


4. PPI können die Entstehung von Nahrungsmittelallergien fördern. Wenn nämlich zu 
wenig Magensäure gebildet wird, dann wird die Nahrung auch weniger intensiv 
zerkleinert. Das wiederum erhöht das Risiko, dass unverdaute Eiweisspartikel (die wie 
Allergene wirken können) durch die Darmschleimhaut in den Blutkreislauf gelangen. Da 
sie dort aber nicht hingehören, bildet der Organismus gegen sie Antikörper. Bei 
erneutem Eintreffen der Allergene (wenn also wieder ein derartig unverdautes Partikel in 


das Blut gelangt) kommt es zur allergischen Reaktion. 


5. PPl sollen ausserdem in der Lage sein, die Eisen-, Magnesium- sowie die Calcium- 
Aufnahme zu hemmen und auf diese Weise zu einer Blutarmut bzw. einer abnehmenden 
Knochendichte und damit zu einer Osteoporose (und zu allen anderen Auswirkungen 


eines entsprechenden Mineralstoffmangels) führen können. 


6. Wenn die Säureproduktion des Magens medikamentös reduziert wird, dann führt dies - 
wie eingangs erwähnt - zu einer mangelhaften Immunsituation im Magen. Folglich 
braucht sich niemand mehr zu wundern, dass Menschen, die PPl einnehmen, sehr viel 
anfälliger für bakterielle Darminfektionen sind (z. B. Salmonellen-Infektionen), als 
Menschen, die keine PPl einnehmen und über einen gesunden Magensäurespiegel 


verfügen. 


. Da die Belegzellen auch den Intrinsic-Factor für die Resorption des Vitamin Bı2 


NS 


produzieren, ist es naheliegend, dass die Unterdrückung der Belegzellen durch PPI auch 
zu einem Intrinsic-Factor-Mangel und daraufhin zu einer mangelhaften Vitamin-B12- 


Aufnahme führen kann. 


oo 


. Werden PPI regelmässig und über eine längere Zeit hinweg eingenommen, dann kann 
das in einer regelrechten PPI-Abhängigkeit enden, da die Belegzellen nach Absetzen der 
PPI deutlich mehr Säure bilden, als sie das jemals zuvor getan hatten und man sodann 
mehr denn je mit Sodbrennen zu kämpfen hat. Irgendwann will man die Mittel gar nicht 


mehr absetzen - vor Angst vor dem Sodbrennen. 


. Studien aus dem Jahre 2009 stellten sogar fest, dass PPl, wenn diese an Gesunde 
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verabreicht werden, überhaupt erst zu jenen Symptomen führen können, gegen die sie 
eigentlich konzipiert wurden. Ganz konkret: Von 120 gesunden Personen, die nie unter 
Aufstossen, Sodbrennen oder Magendrücken litten und jetzt acht Wochen lang PPI 
erhielten, klagten anschliessend 44 Prozent über Aufstossen, Sodbrennen oder 


Magendrücken, während das bei der Placebogruppe nur selten der Fall war. 


Die Ursachen von Sodbrennen 


Sodbrennen kann verschiedene Ursachen haben: 


e Hastiges Essen (oder generell Stress) 

e Mangelhaftes Kauen 

e Zucker- oder fettreiche Mahlzeiten 

e Industriell verarbeitete Nahrungsmittel 
e Falsch zusammengestellte Mahlzeiten 


e Eine Infektion mit dem Bakterium Helicobacter pylori 


e Eine chronische Übersäuerung: Eine insgesamt ungesunde Ernährungs- und Lebensweise 
kann auch zu einer Übersäuerung des Gewebes und der Körperflüssigkeiten führen. 
Diese latente Übersäuerung wiederum kann dann zu einer Übersäuerung des Magens 


führen - und zwar folgendermassen: 


Chronische Übersäuerung kann zu Sodbrennen führen 


Parallel zur Salzsäure erzeugen die Magenschleimhautzellen gleichzeitig immer auch 
Natriumhydrogencarbonat. Dabei handelt es sich um eine basische Substanz, die als 
körpereigener Säurepuffer fungiert. Ein Teil des Natriumhydrogencarbonats schützt die 
Magenschleimhaut vor Verätzungen durch die starke Magensäure. Ein anderer Teil gelangt in 
die Blutbahn und dient im Gewebe und in den Organen als Puffersubstanz, die jene Säuren 


neutralisiert, die bei Stoffwechselprozessen in den Zellen entstehen. 


Die Magenschleimhaut produziert also immer so viel Natriumhydrogencarbonat, wie der 
Körper gerade braucht. Liegt nun eine chronische Übersäuerung im Organismus (also im 
Gewebe und (noch) nicht im Magen!) vor, dann ist der Puffer-Bedarf besonders hoch und die 


Magenschleimhautzellen produzieren viel Natriumhydrogencarbonat. 


Wenn aber im Magen viel Natriumhydrogencarbonat gebildet wird, dann wird natürlich auch 
viel Säure gebildet - obwohl diese vielleicht gerade gar nicht gebraucht wird, da es nichts zu 
verdauen gibt. Und so kann eine chronische Übersäuerung des Gewebes zu einer 
Übersäuerung des Magens, zu Sodbrennen und langfristig möglicherweise auch zu einer 


Magenschleimhautentzündung oder einem Magengeschwür führen. 


Sodbrennen kann aufgrund von Magensäuremangel 


eintreten 


Meist wird also bei Sodbrennen von einer übermässigen Säureproduktion der Belegzellen 
ausgegangen. Inzwischen jedoch vermutet man, dass häufig auch genau das Gegenteil der Fall 
sein könnte. Und so leiden viele Menschen mit Sodbrennen in Wirklichkeit womöglich unter 
einem MagensäureMANGEL. Das klingt auf den ersten Blick zugegebenermassen sehr 


unlogisch, auf den zweiten Blick jedoch keinesfalls mehr. 


Ein säurearmer Magen muss sich nämlich besonders stark bemühen, um den Speisebrei 
möglichst effektiv mit der vorhandenen kleinen Säuremenge zu vermischen. Dazu braucht er 


zwei Dinge: Zeit und heftige Mischbewegungen. 


Der Speisebrei liegt also lange im Magen, was Gärprozesse fördert. Bei diesen Gärprozessen 
entstehen Säuren. Gleichzeitig versucht der Magen, mit Hilfe von unverhältnismässig kräftigen 


Muskelkontraktionen den Speisebrei mit der vorhandenen kleinen Magensäuremenge zu 


vermischen. Dadurch nun passiere es immer wieder - so heisst es - dass Teile des Speisebreies, 
der jetzt reichlich Säuren enthält, in die Speiseröhre gedrückt werden und dort ein brennendes 


Gefühl hinterlassen. 


Wenn Menschen mit diesem Problem Antazida oder gar PPl nehmen, dann wird der Teufel 
tatsächlich mit dem Beelzebub ausgetrieben. Die Medikamente können nämlich kurzfristig die 
Beschwerden zwar durchaus lindern, doch heilen sie sie nicht, im Gegenteil, sie machen das 


Problem langfristig immer schlimmer. 


Die Symptome eines Magensäuremangels 


Ein chronischer Magensäuremangel hat leider ähnliche Symptome wie ein 
Magensäureüberschuss. Nach den Mahlzeiten kann es zu Völlegefühl, Blähungen und 
Aufstossen mit oder ohne Sodbrennen kommen. Die langfristigen Folgen und Symptome eines 
Magensäuremangels sind wieder jene, die teilweise schon oben bei den Nebenwirkungen der 


PPI aufgezählt wurden, also z. B. 


e (Nahrungsmittel-)Allergien 
e Anfälligkeit für Bakterien, Pilze und Parasiten 
e Mineralstoff- und Spurenelementemangel (Calcium, Magnesium, Eisen, Zink etc.) 


e Der mögliche Mineralstoff- und Spurenelementemangel kann dann wiederum zu 
Haarausfall, schlechter Haut (bis hin zu Akne im Erwachsenenalter) und brüchigen 


Fingernägeln führen. 


e Untergewicht bzw. Probleme mit der Gewichtszunahme, weil die Nährstoff- und 


Vitalstoffverwertung gestört ist. Lesen Sie auch: Gesund zunehmen bei Untergewicht 


e Chronische Durchfälle und/oder chronische Verstopfung 


Chronische Übersäuerung kann zu Magensäuremangel 


führen 


Die Magensäureproduktion soll bei Menschen spätestens ab einem Alter von etwa 50 stark 
nachlassen. Offiziell sagt man, dies liege an der „ganz normalen“ Alterung. Eine andere 


Erklärung dafür könnte jedoch auch so lauten: 


Eine jahrzehntelange chronische Übersäuerung des Körpergewebes kann nicht nur zu einem 
Magensäureüberschuss, sondern auch zu einem Magensäuremangel führen. Die latente 


Übersäuerung erschöpft die Belegzellen, die in all der Zeit reichlich Natriumhydrogencarbonat 


als Puffersubstanz bilden mussten, so sehr, dass sie irgendwann nur noch eingeschränkt 


funktionsfähig sind und folglich auch nur noch wenig Magensäure bilden können. 


Allerdings lässt sich ein Magensäuremangel längst nicht nur bei Menschen über 50 beobachten. 
Auch viele jüngere Menschen - darunter ausgerechnet jene, die häufig glaubten, sie litten 
aufgrund ihres Sodbrennens unter Magensäureüberschuss - leiden vielleicht in Wirklichkeit 


unter einem Magensäuremangel. 


Auch eine Gastritis Typ A kann zu einem Magensäuremangel führen. 


Säuretabletten: Keine gute Lösung bei Sodbrennen 


Manche Heilpraktiker verordnen daher inzwischen bei Verdacht auf Magensäuremangel 
Salzsäuretabletten, die zu den Mahlzeiten eingenommen werden. Bestätigt sich der Verdacht, 
tauchen die üblichen Beschwerden der Patienten nach einer von Säuretabletten begleiteten 


Mahlzeit nicht wieder auf. 


Allerdings sind natürlich auch Salzsäuretabletten auf Dauer genauso wenig eine Lösung wie 
Antazida. Optimal wäre, wenn der Organismus wieder selbst zu einer gesunden und 
ausgeglichenen Magensäureproduktion zurückfinden könnte. Das jedoch gelingt nur mit Hilfe 
von ganzheitlichen Massnahmen (siehe weiter unten), also nicht, wenn die bisherigen 


Ernährungs- und Lebensgewohnheiten beibehalten werden. 


Sodbrennen aufgrund einer Refluxkrankheit 


Als weitere Ursache für Sodbrennen wird oft die so genannte Refluxkrankheit genannt (GERD 
= Gastroösophageale Refluxkrankheit). "Reflux" heisst Rückfluss, womit der Rückfluss des 
sauren Speisebreis aus dem Magen in die Speiseröhre gemeint ist. Das Problem soll der 
Ringmuskel sein (ein Schliessmuskel zwischen Speiseröhre und Magen). Er schliesse nicht mehr 


richtig, heisst es. 


Da die Schleimhaut der Speiseröhre nicht für ständige Säure-Besuche ausgestattet ist, kann sie 
sich je nach Intensität und Häufigkeit des Sodbrennens früher oder später entzünden, was man 


dann Refluxösophagitis nennt. 


Warum aber schliesst der Ringmuskel nicht mehr richtig? Weiter oben haben wir erklärt, wie 
bei einem Magensäuremangel Sodbrennen entstehen kann: Durch die starken Kontraktionen 
und Mischbewegungen der Magenwand. Diese übermässig starken Magenwandkontraktionen 
könnten nun so gross sein, dass der Ringmuskel immer wieder aufgedrückt wird, so dass die 
Refluxkrankheit möglicherweise bei manchen Menschen die Folge eines länger bestehenden 


Magensäuremangels ist. 


Verstopfung als mögliche Ursache von Reflux 


Ein anderer Grund für die häufig diagnostizierte Refluxkrankheit und dem ungenügend 
schliessenden Ringmuskel ist die Hiatushernie. Dabei handelt es sich um einen 
Zwerchfellbruch, der dazu führt, dass sich der Magen nach oben in den Brustkorb verlagern 
kann, wodurch sich der Ringmuskel gezwungenermassen teilweise öffnet, dann saurer 


Speisebrei in die Speiseröhre gelangen kann und auf diese Weise Sodbrennen entsteht. 


Eine Hiatushernie ist relativ häufig, entsteht aber auch nicht einfach so, sondern hat eine 
Ursache: Zwerchfellbrüche können durch eine Überlastung des Zwerchfells entstehen, wenn 
etwa zu schwer gehoben wird, wenn bei Dauerhusten stark gehustet wird oder auch während 


einer Schwangerschaft. 


Eine weitere eher unbekannte, aber dadurch nicht etwa seltene Ursache für eine Hiatushernie 
und damit für Sodbrennen ist eine chronische Verstopfung. So vermutet man inzwischen, dass 
zu selten stattfindende Darmentleerungen sowie eine zu geringe Masse des Stuhls - aufgrund 
von Verstopfung, einem Ballaststoffmangel und einer disharmonischen Darmflora - mit einer 


Vielzahl von gesundheitlichen Störungen zusammenhängen. 


Dazu gehören neben Herz- und Gallenblasenerkrankungen, entzündlichen Veränderungen der 
Darmschleimhaut, Krampfadern und Dickdarmkrebs eben auch die Hiatushernie, so dass 
Sodbrennen auch über diesen Umweg erneut die Folge einer insgesamt ungesunden 


Ernährungs- und Lebensweise ist. 


Sodbrennen: Die Schulmedizin hat keine heilende Lösung 


Sodbrennen ist also in den meisten Fällen ganz klar ein Problem der modernen Ernährungs- 
und Lebensweise, für das es keine wirklich heilende und auch keine nebenwirkungsfreie 


schulmedizinische Lösung gibt. 


Gleichzeitig kann anhaltendes Sodbrennen zu einer Reihe unangenehmer Folgeerkrankungen 
führen wie z. B. einer Barrett-Speiseröhre (hier wandelt sich die Schleimhaut der Speiseröhre in 
eine Magenschleimhaut um, was eine mögliche Krebsvorstufe darstellen kann), einem 


Speiseröhrenkrebs, einem Magengeschwür, einem Magenkrebs, einem Reizmagen etc. 





Folglich sollten unbedingt Massnahmen ergriffen werden, die das Sodbrennen auf natürliche 
Weise und vor allen Dingen dauerhaft beheben können. Praktischerweise verschwinden bei 
der Umsetzung unserer nachfolgenden Tipps meist nicht nur das Sodbrennen, sondern 


erfahrungsgemäss noch etliche andere gesundheitliche Probleme ebenfalls. 


Ganzheitliche Massnahmen bei Sodbrennen 


Wenn Sie nun die folgenden Massnahmen gegen Sodbrennen lesen, könnte es sein, dass Sie bei 
manchen Punkten ungläubig mit dem Kopf schütteln. Und in der Tat ist es oft kaum zu fassen, 
dass so einfache Massnahmen eine derart durchschlagende Wirkung haben können - und zwar 
nicht nur bei Sodbrennen, sondern auch bei vielen anderen Beschwerden des Magen-Darm- 
Trakts, u. a. bei Gastritis. Unterschätzen Sie die anschliessenden Tipps also besser nicht! 


Probieren Sie sie erst aus! 


Nehmen Sie sich Zeit fürs Essen 


Nehmen Sie sich Zeit und geniessen Sie Ihre Mahlzeiten! 


Kauen Sie jeden Bissen ausführlich! 


Vollkornreis hat beispielsweise erst nach 50 bis 60 Kaubewegungen die Konsistenz, um 
geschluckt werden zu können. Auch Nüsse benötigen ähnlich viel Kauarbeit. Bei einem 


Blattsalat mit Kräutern können es noch mehr Kaubewegungen sein, bevor geschluckt wird. 


Nahrung mit weicher oder flüssiger Konsistenz (Suppen, Breie, Smoothies etc.) sollten nicht 


ohne ausgiebiges Einspeicheln geschluckt werden. 


Je besser die Nahrung gekaut und eingespeichelt wird, umso weniger Arbeit hat der Magen und 
um so besser kann die Nahrung weiterverarbeitet und verwertet werden, um so geringer ist 
das Risiko eines Mikronährstoffmangels und um so höher die Chance, dass sich der Magen 
wieder regeneriert. Trainieren Sie das Kauen konsequent. Sie werden vom nachfolgend 


äusserst angenehmen Gefühl im Magen und Bauchbereich regelrecht begeistert sein. 
Essen Sie erst, wenn Sie hungrig sind 

und nie aus Langeweile oder weil es der Zeitplan so vorschreibt. 

Essen Sie nicht zu heiss und nicht zu kalt! 


Der Magen wird die Nahrung erst dann optimal verarbeiten können, wenn sie 


Körpertemperatur hat. 


Trinken Sie nichts zum Essen 


Trinken Sie eine Stunde vor dem Essen oder erst wieder eine Stunde nach dem Essen, da 
Getränke die evtl. ohnehin spärlich vorhandene Magensäure und Verdauungssäfte noch weiter 


verdünnen würden. 


Denken Sie bei Sodbrennen an eine Darmsanierung 


Eine Darmsanierung beinhaltet mindestens drei Komponenten: 


e Bentonit oder Zeolith 
e Flohsamenschalenpulver 
e Probiotikum 
Alle drei sind hervorragend dazu geeignet, nicht nur den Darm, sondern das gesamte 


Verdauungssystem und damit auch den Magen zu sanieren und ferner die Schleimhäute zu 


regenerieren. 


Bentonit und Zeolith binden die überschüssige Magensäure und saugen im Organismus Gifte 





aller Art auf (auch die Stoffwechselgifte des Helicobacter pylori), um sie mit dem Stuhl 


auszuscheiden. 





Flohsamenschalenpulver erhöht die Darmperistaltik und kann somit - wenn mit viel Flüssigkeit 
eingenommen - eine mögliche Verstopfung beheben, die bei einer vorliegenden Hiatushernie 


bekanntlich die Ursache des Sodbrennens sein kann. 


Ein hochwertiges Probiotikum (z. B. Combi Flora SymBio) kann gemeinsam mit einem 
Präbiotikum (z. B. Inulin) ebenfalls die Verdauungstätigkeit regulieren und wirkt sich überdies 


auf alle Magen-Darm-Beschwerden sehr positiv aus. 


Mumijo kann bei Sodbrennen helfen 


Mumijo ist ein altes russisches Naturheilmittel mit entgiftender und heilender Wirkung. 
Insbesondere auf das Verdauungssystem wirkt sich Mumijo sehr heilsam aus. Die Substanz, die 
offenbar nur an wenigen Orten der Welt gesammelt werden kann, stärkt die 
Magenschleimhaut, heilt Magen- und Zwölffingerdarmgeschwüre und sorgt für eine 


Regeneration der Darmschleimhaut. 


Mumijo nimmt u. a. überschüssige Säure im Magen auf und schützt auf diese Weise die 
Magenschleimhaut vor säurebedingten Schäden. Iranische Forscher empfahlen daher nach 
einer Studie im Jahr 2015, Mumijo statt PPl als Magenschutz zu nehmen, wenn 
magenschädliche Medikamente wie Schmerzmittel, Cortison o.ä. erforderlich sein sollten. 


Details zu Mumijo lesen Sie hier: Mumijo - Das schwarze Gold der Berge 


Helicobacter pylori eliminieren 


Falls bei Ihnen das Helicobacter pylori gefunden wurde und ausgemerzt werden soll, lesen Sie 


hier weiter: Magenbeschwerden natürlich behandeln 


Bei Sodbrennen und Verstopfung 


Falls Sie gleichzeitig an Sodbrennen und Verstopfung leiden, sollten Sie zuallererst die 
Verstopfung beheben (denken Sie an das oben Gesagte über die Hiatushernie). Hausmittel 


gegen Verstopfung finden Sie hier. 


Allerdings wird eine Verstopfung meist schon durch die oben genannte Darmsanierung samt 
Ernährungsumstellung behoben sein. Wenn Sie sich eine Ernährungsumstellung nicht zutrauen 
oder Sie sich damit überfordert fühlen, hilft Ihnen die 4-wöchige Entschlackungskur, in deren 
Verlauf Sie lernen, wie Sie sich und Ihre Familie gesund, vollwertig, pflanzenbasiert und dazu 


noch aussergewöhnlich köstlich bekochen können: Die 4-wöchige Entschlackungskur 


Wenn ein Magensäureüberschuss vorliegt 


Falls Sie an einem Magensäureüberschuss leiden sollten, nehmen Sie bei akuten Beschwerden 
Bentonit ein (als Kapsel oder Pulver). Bentonit neutralisiert nicht einfach nur - wie Antazida - 
die überschüssigen Säuren, sondern verbessert zudem noch das Gesamtmilieu im 
Verdauungssystem, indem es Toxine bindet und über den Darm ausleitet, sowie beste 


Voraussetzungen für eine gesunde Darmflora schafft. 


Denken Sie daran, bei einer Bentonit-Einnahme immer sehr viel Wasser zu trinken! 


Wenn ein Magensäuremangel vorliegt 


Falls Sie an einem Magensäuremangel leiden, können Sie vorübergehend Säuretabletten 
einnehmen (fragen Sie Ihren Heilpraktiker danach!). Bauen Sie jedoch langfristig besser die 
folgenden Lebensmittel in Ihren Speiseplan mit ein. Sie unterstützen, fördern und regulieren 


eine gesunde Magensäureproduktion: 


e Bitterstoffe (z. B. Bitter-Basenpulver, Löwenzahnwurzelextrakt, Löwenzahnblattpulver, 


Kräuterbitter (z. B. Bitterstern)) 
e Flüssiger Löwenzahnextrakt oder Löwenzahnsaft oder frischer Löwenzahn als Salat 
e Milchsauer vergorene Säfte (z. B. Sauerkrautsaft) 


e Frischer Weisskohlsaft (bitte schlückchenweise beginnen und langsam die tägliche 


Menge steigern) 


e Grüne Smoothies 


Magensäuremangel oder Magensäureüberschuss? 


Wenn Sie nicht wissen, ob Sie an einem Magensäuremangel oder -überschuss leiden, nehmen 
Sie ein konzentriertes Bitterstoffpräparat ein (z. B. einen Kräuterbitter). Wenn dieser zu 
Sodbrennen führt, liegt eher ein Magensäureüberschuss vor. Liegt bei Ihnen dagegen ein 


Magensäuremangel vor, dann wirken sich Bitterstoffe äusserst angenehm und lindernd aus. 


Natürlich könnten Sie den Test auch mit einer Salzsäuretablette durchführen, die aber natürlich 


bei Magensäureüberschuss deutlich unangenehmer wirken würde als ein Bitterstoffpräparat. 


Denken Sie bei Sodbrennen an eine Entsäuerung 


Wie oben erklärt, kann eine chronische Übersäuerung zu Sodbrennen führen. Schon die 
richtige Ernährung sowie die Darmsanierung werden bis zu einem gewissen Grad zu einer 


Entsäuerung führen und Ihre Beschwerden deutlich mildern, wenn nicht gar ganz aufheben. 


Falls Darmprobleme bei Ihnen zweitrangig sind, starten Sie mit einer Entsäuerung und führen 
die Darmsanierung - falls dann noch erforderlich - erst später durch. Bei Sodbrennen ist 
erfahrungsgemäss besonders das Trinken von basischem Wasser hilfreich, das gleichzeitig für 
eine Entsäuerung des Organismus sorgt. Informationen dazu finden Sie hier: Entsäuern mit 


Basenkonzentraten 


Das Trinken der verdünnten Basenkonzentrate ist auch beim sog. stillen Reflux eine Wohltat 


und gehört zur ganzheitlichen Therapie desselben. 


Führen Sie Bauchmassagen durch 


Eine Bauch-Selbstmassage ist sehr leicht erlernbar, kostet nichts (ausser ein paar Minuten Zeit) 
und hat eine enorme Wirkung auf die Magen-Darm-Gesundheit. Details zur Durchführung der 
Bauchmassage - die sich umgehend auf die Magengesundheit und Magenfunktionen und somit 


auch auf das Sodbrennen auswirkt - finden Sie hier: Bauchmassage 


Stellen Sie bei Sodbrennen Ihre Ernährung um! 


Entscheidend bei Sodbrennen ist natürlich die richtige Ernährung. Stimmt die Ernährung, 
werden Sie kaum mehr Sodbrennen haben. Setzen Sie daher als eine der wirksamsten 


Massnahmen schnellstmöglich die folgenden Punkte um: 


1. Die wichtigste Regel dabei ist: Essen Sie keine Fertigprodukte mehr! Bereiten Sie Ihre 
Mahlzeiten wann immer möglich aus frischen Zutaten selbst zu. Fertigprodukte, die sich 
vielleicht nicht vermeiden lassen (z. B. Brot, Butter, Öle, Essig etc.) sollten Sie 


ausschliesslich in hochwertiger Bio-Qualität im Naturkosthandel kaufen. 


2. Die zweitwichtigste Regel: Reduzieren Sie Ihren Kohlenhydratverzehr drastisch. 
Ungünstige Kohlenhydrate sind insbesondere Back- und Teigwaren aus Weissmehl sowie 


alle Produkte, die Haushaltszucker enthalten. 


3. Die drittwichtigste Regel: Lassen Sie Ihre Nahrung so natürlich wie möglich. Vermeiden 
Sie also langes Kochen, Frittieren sowie Braten bei hohen Temperaturen. Dämpfen oder 


dünsten Sie Ihre Mahlzeiten lediglich schonend. 


4. Die viertwichtigste Regel: Beobachten Sie genau, nach welchen Lebensmitteln sich bei 
Ihnen Sodbrennen entwickelt und überlegen Sie sich, an was es liegen könnte. Beispiel: 
Nüsse werden im Allgemeinen gut vertragen. Röstet man Nüsse jedoch und serviert man 
sie in einem Gericht zusammen mit Fett, dann scheinen sie - zumindest bei etlichen 
Menschen - extrem rasch zu Sodbrennen führen zu können. Auch gewisse 
Kombinationen verursachen schnell Sodbrennen. Werden die Lebensmittel einzeln 
gegessen, sind sie hingegen verträglich. Kritische Kombinationen könnten die folgenden 
sein: Milchprodukte mit Getreide, Getreideprodukte mit Zucker, Getreideprodukte mit 
Eiweiss, Getreideprodukte mit Obst u.a. 


5. Die fünftwichtigste Regel: Hören Sie mit mehrgängigen Menüs auf. Ihr Magen hasst 
kunterbunte Mischungen aus vielen verschiedenen Nahrungsmitteln, von denen jedes 
einzelne schon für sich allein gegessen eine Katastrophe darstellt, wie z. B. dieses 
beliebte Menü: Aperitif, Fertigsalat mit Fertigdressing, Pizza, Rotwein, Eisbecher, Kaffee. 
Essen Sie also einfacher, z. B. gedämpfte Gemüse mit Kräutern, Meersalz und etwas 
Butter. Dazu entweder Kartoffeln, Hirse oder Quinoa ODER hochwertiges Bio-Fleisch 
oder Eier. Und essen Sie häufiger Superfoods wie grüne Smoothies. Informationen dazu 


finden Sie hier: Grüne Smoothies - die perfekte Mahlzeit 


ON 


. Die sechstwichtigste Regel: Gewöhnen Sie sich Desserts aller Art ab. Schon allein die 
Berücksichtigung dieser Regel wird Ihren Gesundheitszustand um gleich mehrere Grade 
verbessern. Falls Ihnen dieser Punkt Probleme bereitet, lesen Sie diesen Artikel: Ausstieg 


aus der Zuckersucht 


. Die siebtwichtigste Regel: Reduzieren Sie Ihrem Magen zuliebe Ihren Alkohol- und 


NS 


Kaffeegenuss. 


2 


Die allerwichtigste Regel von allen ist jedoch: Lesen Sie das hier nicht nur durch, setzen 


Sie es auch um! Denn nur dann wird Ihr Sodbrennen auch wirklich verschwinden. 


PPI bei Sodbrennen einfach absetzen? 


Nun könnte es sein, dass Sie längst Medikamente gegen Ihr Sodbrennen und Ihre 
Magenbeschwerden einnehmen, nämlich PPI - die oben ausführlich vorgestellten 
Protonenpumpenhemmer, die Ihre Belegzellen in der Magenschleimhaut daran hindern, 


Magensäure zu bilden. 


Und es könnte sein, dass Sie aufgrund dieses Artikels diese Medikamente lieber jetzt als später 
absetzen möchten. Das sollten Sie NICHT tun! Protonenpumpenhemmer (PPI) führen - wie 
oben erklärt - zu einer Art Abhängigkeit, wodurch es infolgedessen auch zu einer Art 


Entzugserscheinung kommt, wenn man die Medikamente überstürzt absetzt. 


Wenn PPI genommen werden, dann wird bekanntlich die Magensäureproduktion gehemmt. 
Der Magen will aber (bei ursprünglichem Magensäureüberschuss) nach wie vor viel 
Magensäure produzieren. Wenn der Magen nun feststellt, dass keine Magensäure da ist, dann 
wird von bestimmten Zellen am Mageneingang Gastrin ausgeschüttet - ein Hormon, das die 


Belegzellen zur Magensäureproduktion anregt. 


Falls nun viele Wochen oder gar Monate lang PPI genommen werden, dann wird immer mehr 
Gastrin ausgeschüttet, da die Belegzellen ja - aufgrund der blockierenden PPI-Wirkung - nicht 
oder nur wenig reagieren können. Lässt man nun plötzlich die PPI weg, dann wird - 
entsprechend der inzwischen grossen Gastrinmenge - auch eine grosse Magensäuremenge 


produziert und man bekommt meist extreme Beschwerden mit Reflux und Sodbrennen. 


Daher kommen so viele Menschen von ihren PPI oft nie mehr weg. Gleichzeitig müssen sie alle 
paar Jahre die erforderliche Dosis erhöhen, da die ursprüngliche Dosis nicht mehr wirkt. Jetzt 


aber werden Nebenwirkungen natürlich immer wahrscheinlicher. 


PPI sollten folglich - besonders wenn sie sehr lange eingenommen wurden - nur langsam 
ausgeschlichen werden (kontinuierlich wird die Dosis reduziert), was oftmals gar nicht so 


einfach ist. 


Der "Entzug" kann mehrere Monate lang dauern. Und klappen kann es nur, wenn die oben 


genannten Tipps zum grossen Teil umgesetzt werden. 


Während des PPI-Entzugs können besonders 


die folgenden Massnahmen hilfreich sein 


Leichte Kost 


Nichts von alldem essen, was überhaupt erst zu den Magenproblemen geführt haben könnte 
(Schokolade, Geräuchertes, Pizza, Kuchen mit Kaffee, Fast Food etc.). Stattdessen leichte Kost 


bevorzugen: Viel Gemüse, Hirse, Toast, Suppen etc. 


Viele kleine Mahlzeiten 


Über den Tag viele kleine Mahlzeiten essen statt weniger grosser! 


Abends nichts mehr essen 


Mindestens drei bis vier Stunden vor dem Zubettgehen die letzte Mahlzeit einnehmen. 


Kräuter-Heiltees 


Kamillentee und ab und zu Ingwertee trinken. 


Akute Hilfe bei Sodbrennen 


Wenn Sodbrennen auftritt, dann ausprobieren, was hilft: Heilerde oder Bentonit, eingeweichte 
Leinsamen oder Flohsamen, Kartoffelsaft, ein paar Mandeln zu Brei kauen und laaangsam 
schlucken, Basenwasser (verdünntes *Basenkonzentrat) trinken oder auch die Sango Meeres 


Koralle in Wasser einnehmen. 


Die Sango Meeres Koralle besteht insbesondere aus Calcium- und Magnesiumcarbonat - zwei 
basische Verbindungen, die rasch für Linderung sorgen, also übermässige Magensäure 


neutralisieren können. 


Hinweis: Dieser Artikel enthält Informationen aus der Erfahrungsheilkunde. Die 
Erfahrungsheilkunde hält sich immer an den obersten Grundsatz, dass durch ihre Anwendung 
kein Schaden verursacht wird. Allerdings ist es nicht immer möglich, die überlieferten 


Aussagen durch wissenschaftliche Studien zu belegen. 


* Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Logan IC et al., "Gastric acid suppressants - too much of a good thing?" Age Ageing. 2010 
Jul;39(4):410-1 


e Colecchia A, Vestito A et al., Effect of a symbiotic preparation on the clinical 
manifestations of irritable bowel syndrome, constipation-variant. Results of an open, 


uncontrolled multicenter study, Minerva Gatroenterologica e Dietologica, 2006 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sojaprodukte sorgen für Abwechslung auf dem Speiseplan. Wie jedoch kaum ein anderes 
Lebensmittel muss sich die Sojabohne häufig kritisieren, wenn nicht gar diskreditieren lassen. 
So soll sie u. a. die gefährlich klingenden Goitrogene enthalten und daher für die Schilddrüse 
gar nicht gut sein. Denn Goitrogene sind Stoffe, die die Schilddrüsenfunktionen beeinflussen 
können. Schon seit etlichen Jahren weiss man jedoch, dass Sojaprodukte - wenn man beim 
Verzehr auf zwei eigentlich selbstverständliche Kleinigkeiten achtet - der Schilddrüse nichts 


anhaben können. 


Soja und die Goitrogene 


Sojaprodukte sind äusserst vielseitig, denn aus Sojabohnen ist fast alles machbar: Sojamilch, 
Sojasahne, Sojaeis, Sojaburger, Sojahackfleisch, Sojaschnitzel, Sojawürstchen und noch viel 
mehr. Dennoch haben Sojaprodukte keineswegs nur Freunde. Im Gegenteil, im Internet findet 
sich an jeder Ecke ein kritisierender Artikel. Bezeichnenderweise ist es immer derselbe, der 


durchs Netz kursiert - mit immer denselben teils uralten, teils fragwürdigen Quellen. 


So wirft man der Sojabohne beispielsweise vor, sie würde die sog. Goitrogene enthalten bzw. 
goitrogen wirken. "Goitrogen" bedeutet wörtlich übersetzt "kropfbildend". Sojaprodukte sollen 
folglich die Schilddrüse negativ beeinflussen und zu einer Unterfunktion derselben führen, ja, 


sogar Schilddrüsenkrebs sollen sie verursachen können. 


Soja - nur problematisch bei übermässigem Verzehr 


Im Anti-Soja-Buch von Kaayla T. Daniel (Soja - Die ganze Wahrheit) findet man dazu mehrere 
Erfahrungsberichte von Personen, die Sojaprodukte konsumiert hatten und nach einigen 
Wochen oder Monaten angeblich Schilddrüsenprobleme bekommen haben. Keine dieser 
Personen hat Sojaprodukte in einem normalen Umfang konsumiert. In jedem 


Erfahrungsbericht findet man hingegen Passagen wie diese: 


e "..Also ass ich täglich Tofu, trank ordentliche Mengen Sojamilch, knabberte Sojanüsse 
statt normaler Snacks und achtete darauf, dass meine Nahrungsergänzungen Isoflavone 


enthielten." 


e Oder "...Im vergangenen Jahr habe ich Unmengen Tofu, Edamame, Sojafleischersatz, 
Sojakäse, Sojabutter, Sojasauerrahm, Sojafrischkäse, Sojajoghurt und vor allem Sojamilch 
- am liebsten mit Schokogeschmack - zu mir genommen. In den vergangenen drei bis 
sechs Monaten habe ich drei bis sechs Tassen (= 750 bis 1500 ml) Sojamilch täglich 


getrunken..." 


e Auch eine 17-Jährige kommt zu Wort, die in diesem jugendlichen Alter eine 
Schilddrüsenkrebs-Diagnose erhalten hatte. Sie berichtet, als Baby nicht gestillt, sondern 
mit Säuglingsmilchnahrung aus Soja ernährt worden zu sein. Auch schreibt sie, als Kind 
wöchentlich mehrere Flaschen Sojasauce getrunken zu haben (also nicht Sojamilch!) - 
und das über Jahre hinweg (Ja, ich war ein seltsames Kind", steht in ihrem Bericht). 
Ferner habe sie sich vor Erreichen der Pubertät vegetarisch ernährt, weshalb 
Sojaprodukte einen grossen Teil ihrer Ernährung ausgemacht hätten, weil sie ihrem 


Körper ausreichend Eiweiss geben wollte. 





Was ist aus all diesen Berichten klar ersichtlich? Diese Leute sind extreme Ausnahmefälle. Sie 


nahmen absolut unnormal hohe Mengen Sojaprodukte zu sich. 


Wie viele Jugendliche gibt es ferner, die an Krebs leiden und KEIN Soja gegessen haben? Und 
umgekehrt, wie viele Kinder, Jugendliche und Erwachsene gibt es, die Sojaprodukte essen (in 
normalen Mengen!) und gesund sind? Es dient der Sache also wenig, Einzelfälle aufzuführen, 
die sich so seltsam ernähren, dass sich ihre Erfahrungen gar nicht auf den normalen Menschen 


übertragen lassen - es sei denn, man neigt ebenfalls zu exzessartigen Soja-Fressattacken. 


Goitrogen wirksame Stoffe in der Sojabohne: die 


Isoflavone 


Bei den goitrogen wirksamen Stoffen in der Sojabohne handelt es sich um niemand Geringeren 


als die Isoflavone, also jene sekundären Pflanzenstoffe, die an anderer Stelle für die so positiven 





gesundheitlichen Auswirkungen der Sojabohne gelobt werden. 


Die Isoflavone gehören übrigens zur grossen Gruppe der Flavonoide. Sicher haben sie von 
diesen Stoffen bereits gehört - und vermutlich nur das Allerbeste. Denn Flavonoide sind jene 
Pflanzenstoffe, die als grossartige Antioxidantien, Entgifter, Krebsbekämpfer und 


Entzündungshemmer gelten. 


Abgesehen von den Isoflavonen der Sojabohne gehören zu den Flavonoiden auch die 

Anthocyane (blaue, violette und dunkelrote Pflanzenfarbstoffe in Beeren, Blüten, Auberginen 
etc.) sowie das berühmte Epigallocatechingallat (EGCG) des Grüntees. Letzteres wird u.a. zur 
Krebsprävention, Unterstützung der Entgiftung und Hemmung, von Alzheimer und Parkinson 


eingesetzt. 


Und nun sind genau diese Stoffe plötzlich schädlich? Ja, sie sind es - und zwar dann, wenn man 
die Stoffe in isolierter und zu hoch konzentrierter Form täglich und dauerhaft zu sich nimmt. 


Denn dazu sind diese Stoffe nicht gemacht. 


Daher findet man auch zum EGCG Studien, die zeigen, dass dieser eigentlich so gesunde Stoff 
die Schilddrüsenfunktion hemmen kann. Hemmt er die Schilddrüsenfunktion jedoch, wenn 
man täglich ein oder zwei Tässchen Grüntee trinkt? Hemmt er sie, wenn man kurweise zur 
Entgiftung Grünteeextrakt nimmt? Nein. EGCG hemmt die Schilddrüsenfunktion, wenn man 
diesen Stoff dauerhaft, isoliert und hochkonzentriert zu sich nimmt oder im Exzess Grüntee 


oder Matcha trinkt. 


Genau dasselbe gilt für die Isoflavone der Sojabohne und somit auch für Sojaprodukte. Wer 
Isoflavone z. B. in Kapselform in hohen Dosen als Nahrungsergänzung nimmt oder extrem viele 
Sojaprodukte isst, läuft Gefahr - bei entsprechender Veranlagung - Schilddrüsenprobleme zu 


entwickeln. 


Die Schilddrüsen-Studie der Sojagegner 


Da Soja also nur in bestimmten Fällen und bei bestimmten Verzehrgewohnheiten ungünstig 
wirkt, ist es kein Wunder, dass auf Anti-Soja-Seiten als Beweis für die angebliche 
Schilddrüsenschädlichkeit von Soja meist nur eine einzige Humanstudie aufgeführt werden 
kann. Diese stammt aus dem Jahr 1991, ist also nicht mehr gerade topaktuell und liegt 


ausschliesslich auf Japanisch vor. Lediglich die Messwerttabellen und der Abstract (die 


Zusammenfassung) sind einsehbar: Darin wird beschrieben, dass man 37 Personen in drei 


Gruppen aufgeteilt hatte: 


e Gruppe 1(20 Teilnehmer) ass einen Monat lang täglich 30 g eingelegte Sojabohnen. 


e Gruppe 2 bestand aus 7 jüngeren Probanden um die 30, die die Sojabohnen drei Monate 


lang assen. 


e Gruppe 3 (10 Teilnehmer) nahm die Sojabohnen ebenfalls drei Monate lang, bestand aber 


aus älteren Personen (um die 60). 
Das Ergebnis: 


In allen Gruppen blieben die unterschiedlichen Serumwerte der Schilddrüsenhormone auch 
nach Sojaverzehr unverändert, jedoch stiegen die TSH-Werte, blieben aber im normalen 


Bereich." 


Schaden Sojaprodukte der Schilddrüse? 


TSH ist jenes Steuerhormon, das vom Gehirn (der Hypophyse) ausgeschüttet wird, wenn 
dieses der Meinung ist, der Körper brauche mehr Schilddrüsenhormone, was z. B. dann der Fall 
ist, wenn der Mensch Sport treibt oder wenn es ihm plötzlich kalt wird. Denn immer dann 
muss der Stoffwechsel aktiviert werden - und die Aktivierung des Stoffwechsels ist die 


Hauptaufgabe der Schilddrüsenhormone. 


Dauerhaft erhöhte TSH-Werte können somit auf eine Schilddrüsenunterfunktion hinweisen, da 
der TSH-Spiegel sofort sinken würde, wenn ausreichend Schilddrüsenhormone gebildet 
wurden. Erst dann, wenn die Schilddrüse dem Signal des TSH nicht nachkommen kann, bleibt 
das TSH chronisch erhöht. 


Die offiziell geltenden Normwerte des TSH sind jedoch oft von sehr niedrig bis sehr hoch 
angesetzt, so dass auch TSH-Werte, die im oberen Teil der Normwerte liegen, bei etlichen 
Patienten zu Unterfunktionssymptomen führen, gleichzeitig aber von nicht wenigen Ärzten 


noch als völlig normal bezeichnet werden. 


Könnte es also bereits nach wenigen Wochen mit nur 30 g Sojabohnen pro Tag zu einer 
Schilddrüsenunterfunktion kommen? Nicht nur das: Laut der japanischen Forscher hätten sich 


bei der Hälfte der Probanden in den Gruppen zwei und drei ausserdem Kröpfe entwickelt. 


Sojaverzehr und Schilddrüsenunterfunktion: Kein 


Zusammenhang 


Die Zahl der Probanden war in der japanischen Studie sehr gering. Studien mit dieser geringen 


Teilnehmerzahl werden normalerweise nicht als repräsentativ eingeschätzt. 


Auch sind eingelegte Sojabohnen in der beschriebenen Menge ein sehr traditioneller und 
klassischer Bestandteil der japanischen Küche. Ganz Japan - wo zwischen 25 und 100 mg 
Isoflavone pro Tag verzehrt werden (siehe nachfolgende Liste) - müsste an einer 


Schilddrüsenunterfunktion mit Kropfbildung leiden, was nicht der Fall ist. 


Im Gegenteil. In einer Untersuchung aus dem Jahr 2009 stellte man fest, dass von den 
untersuchten 1.818 japanischen Erwachsenen nur 12 Personen eine symptomatische 


Unterfunktion und nur zwei von diesen 12 einen tastbaren Kropf hatten. 


Hier zur besseren Übersicht eine Auswahl an Sojaprodukten mit dem entsprechenden 


Isoflavongehalt. 


« 100g Tofu liefert etwa 25 mg Isoflavone. 
« 100 8 Sojadrink liefert 7 - 9 mg Isoflavone. 
e 100 8 Tempeh liefert 43 mg Isoflavone. 


e 100 g Shoyu liefert 1,6 mg Isoflavone. 


Deutschland: Wenig Soja - viele Schilddrüsenprobleme 


Forscher der Universität in Würzburg überprüften im Jahr 2004 die Situation in Deutschland 
und entdeckten bei einer Untersuchung von 96.000 zufällig ausgewählten Angestellten 
verschiedener Betriebe (im Alter zwischen 18 und 65), dass bei etwa 33 Prozent ein Kropf 
und/oder Schilddrüsenknoten vorlagen. Schilddrüsenstörungen seien daher in Deutschland 


weit verbreitet, schrieben die Wissenschaftler im Fachjournal Thyroid. 


Es ist jedoch völlig ausgeschlossen, dass ein Drittel der Bevölkerung täglich Sojaprodukte 
verzehrt und deshalb nun Kröpfe entwickelt hat - zumal eine Untersuchung aus dem Jahr 2002 
ergeben hatte, dass man in Europa sehr wenig Sojaprodukte verzehrt (weniger als ıg pro Kopf 
und Tag), so dass die hohe Zahl an Schilddrüsenerkrankungen eindeutig andere Ursachen 


haben muss. 


Weitere Untersuchungen zeigen hier beispielsweise eher eine Verbindung zur Jodaufnahme - 
zumindest in Japan. Je mehr Jod die Menschen dort aufnehmen, umso höher die Gefahr, eine 


markante Unterfunktion zu entwickeln. 


Vegane Ernährung schützt gut vor Schilddrüsenstörungen 


In einer Studie aus dem Jahr 2013 hatte man überprüft, wie sich verschiedene 
Ernährungsformen auf die Schilddrüse auswirken. Es zeigte sich, dass eine normale Ernährung 
(mit Fleisch, Fisch etc.) und eine vegetarische Ernährung (mit Eiern und Milchprodukten) mit 
einem höheren Risiko für eine Schilddrüsenunterfunktion im Zusammenhang stehen, während 


eine vegane Ernährung vor einer Schilddrüsenunterfunktion eher zu schützen schien. 


Dies erstaunte die Forscher, da man eigentlich das Gegenteil erwartet hätte. Denn gerade 
Veganer essen doch Sojaprodukte, verzehren ferner viel Gemüse (und Kohl gilt ebenfalls wie 
Soja als goitrogen) und meiden überdies konsequent Fisch und Meeresfrüchte, weshalb 


manche "Experten" stets befürchten, Veganer würden an einem Jodmangel leiden. 


Wieder einmal zeigte sich, 


« dass eine gut geplante vegane Ernährung mit allen Nähr- und Vitalstoffen bestens 


versorgt, auch mit Jod, 
e dass Sojaprodukte keinen schädlichen Einfluss auf die Schilddrüse haben und 


e dass eine vegane Ernährung zusätzlich schützende Stoffe liefert, die Krankheiten oder 


Organfunktionsstörungen wie die der Schilddrüse erfolgreich abwehren können. 


Studien: Soja ist nicht Ursache von Schilddrüsenstörungen 


Die aktuelle Datenlage bestätigt die Vermutung, dass Sojaprodukte nicht zu den 
hauptsächlichen Ursachen einer Schilddrüsenstörung gehören. Sehr viele Wissenschaftler und 
Universitäten haben sich in den letzten Jahren diesem Thema gewidmet - und es ist schwer zu 
glauben, dass sie allesamt von der "bösen" Sojaindustrie bezahlt und gekauft wurden, wie gerne 


behauptet wird. 


Denn andererseits müsste man dann auch davon ausgehen, dass sämtliche Anti-Soja-Studien 
von der Fleischindustrie gesponsert werden. Und tatsächlich: Besagter eingangs erwähnter 
Anti-Soja-Artikel stammt höchstwahrscheinlich von Mitgliedern der Weston A. Price-Stiftung, 
einer Organisation, in deren Statuten die Förderung des Milchverzehrs und der Konsum 
reichlich tierischer Fette ein wichtiger Punkt darstellt. Auch Kaayla T. Daniel - Autorin des 
weiter oben genannten über 500 Seiten dicken Anti-Soja-Schmökers - ist Mitglied des 
Verwaltungsrats der Weston A. Price-Stiftung. Doch nun zu den Studienergebnissen der 


letzten zehn Jahre: 


Keine Änderung der Schilddrüsenwerte durch Sojaverzehr 


Aus dem Jahr 2006 liegt eine Übersichtsarbeit (Review) vor, die im Fachjournal Thyroid 


veröffentlicht wurde. Das betreffende Forscherteam hatte sämtliche zu jener Zeit vorhandenen 


Humanstudien (14 Stück) analysiert, in denen an irgendeiner Stelle der Zusammenhang 


Schilddrüse/Soja erwähnt und dabei mindestens ein Schilddrüsenwert ermittelt wurde. 


Mit einer einzigen Ausnahme konnte man in diesen Studien entweder überhaupt keine 
Änderungen der Schilddrüsenwerte infolge von Sojaverzehr feststellen oder nur sehr geringe. 
Das Ergebnis war somit, dass es höchstens dann zu einer Wechselwirkung kommen könne, 
wenn synthetische Schilddrüsenhormone medikamentös eingenommen werden. Dann nämlich 
können Sojaprodukte in manchen (!) Fällen die Resorption der Hormone hemmen, was jedoch 


mit einer etwas höheren Hormondosis wieder ausgeglichen werden kann. 


Mit dieser Wirkung ist Soja übrigens nicht allein. Es gibt noch viele andere Lebensmittel und 
Nahrungsergänzungen, die man nicht gemeinsam mit Schilddrüsenhormonen einnehmen sollte 
(Ballaststoffe, Calciumpräparate, manche Kräuter, Zeolith etc.), die deshalb aber keinesfalls 
ungesund wären. Auch Milchprodukte sollten keinesfalls mit den Schilddrüsenhormonen 
eingenommen werden, wie wir hier erklärt hatten: Milchprodukte hemmen 


Schilddrüsenhormone 


Es ist somit nicht erforderlich, so die Forscher derLoma Linda Universityin Kalifornien, dass 
Menschen mit Schilddrüsenproblemen, Sojaprodukte meiden, zumal die Schilddrüsenhormone 
normalerweise auf leeren Magen eingenommen werden (und nicht gemeinsam mit einer 
Sojamahlzeit) und man - falls doch erforderlich - die Dosis der Hormone jederzeit anpassen 


kann. 


Allerdings könne ein gleichzeitig vorliegender Jodmangel in Kombination mit dem Sojaverzehr 
das Risiko einer Unterfunktion erhöhen. Das liegt daran, dass man glaubt, Isoflavone würden 
das Jod an sich binden, das sich eigentlich an die Aminosäure Tyrosin binden sollte, um 
Schilddrüsenhormone herzustellen. Unter anderem aus diesem Grunde gelten die Isoflavone 
als Hemmer der Schilddrüsenhormonbildung. Studien zeigten jedoch, dass die Jodbindung an 


Isoflavone vernachlässigbar und klinisch nicht relevant ist. 


Vorsichtshalber aber - so wird wieder an anderer Stelle geraten - soll man auf eine gute 
Jodversorgung achten. Doch ist eine adäquate Jodversorgung (nicht zu viel und nicht zu wenig) 


natürlich immer wichtig - ob man nun Sojaprodukte isst oder nicht. 


Jahrelang Soja: Keine Auswirkungen auf die Schilddrüse 


Im Jahr 2010 wurden die Ergebnisse einer dreijährigen randomisierten, doppelblinden und 
placebokontrollierten Studie mit postmenopausalen Frauen veröffentlicht. Sie hatten drei Jahre 
lang täglich 54 mg Sojaisoflavone (Genistein) eingenommen - und damit mehr als in den weiter 
oben genannten 30 g eingelegten Sojabohnen der japanischen Studie enthalten waren. Es 


zeigten sich trotz dieser langen Einnahmedauer der isolierten Stoffe keine Änderungen der 


Schilddrüsenwerte (auch nicht im Bereich der Antikörper) und keinerlei Anzeichen einer 


Schilddrüsenunterfunktion. 


Fünf Jahre später wurde erneut eine dreijährige Studie veröffentlicht (im Magazin Menopause). 
Auch hier erhielten Frauen Sojaisoflavone. Gruppe ı war die Placebogruppe, Gruppe 2 erhielt 
80 mg Isoflavone pro Tag und Gruppe 3 erhielt 120 mg pro Tag. In keiner Gruppe zeigten sich 
Nebenwirkungen hinsichtlich der Schilddrüsenfunktion. 


Sojaproteinisolat: Keine Veränderung die 


Schilddrüsenwerte 


Im Jahr 2015 erschien eine Studie von Forschern der Universität Freiburg im Fachjournal 
Experimental and Clinical Endocrinology & Diabetes. Man gab in dieser Studie 14 
normalgewichtigen und schilddrüsengesunden Frauen 8 Wochen lang einen Abnehmshake auf 
der Basis von Sojaproteinisolat. Der Shake bestand zu 44 Prozent aus Sojaprotein. Die Frauen 
sollten mit 25 g des Shakepulvers pro Tag starten und die Dosis wöchentlich um 25 g steigern, 


bis 125 g erreicht waren. Der Isoflavongehalt lag pro Gramm Pulver bei 1,45 mg. 


Wöchentlich untersuchte man die Isoflavonwerte im Blut (Genistein, Daidzein, Glycitein, 
Equol etc.), die Schilddrüsenwerte (TSH, fT3, fT4) sowie die Sexualhormone (Östrogen, 
Progesteron, Testosteron und DHEA,). 


Die Isoflavonwerte im Blut stiegen deutlich, auch schon nach dem Verzehr von 25 g des 
Pulvers - was natürlich positiv ist, da es zeigt, dass sekundäre Pflanzenstoffe nicht einfach mit 
dem Stuhl ausgeschieden werden, sondern in den Blutkreislauf gelangen und dort jene 
hilfreichen Wirkungen vollbringen, die man sich von ihnen verspricht. Die Schilddrüsenwerte 
blieben in der vorliegenden Studie aber genauso wie die Sexualhormone im Normbereich, auch 


dann, wenn täglich 55 g reines Sojaproteinisolat gegessen wurde (125 g des Pulvers). 


Soja in der Schwangerschaft 


Im Juni 2016 folgte eine weitere Soja-Studie, erneut mit Frauen als Testpersonen. Sie litten am 


sog. Schwangerschaftsdiabetes. Eine Gruppe der Frauen nahm eine ballaststoff- und 





kohlenhydratreiche Ernährung zu sich, in der zweiten Gruppe ersetzte man 25 Prozent des 


Kohlenhydratanteils durch Sojaprotein. 


Man stellte schon nach einer Woche fest, dass die Frauen in der Sojagruppe kaum noch eine 


Insulintherapie benötigten, eine Wirkung, die bis zur Geburt anhielt. Ausserdem entdeckte 





man keine merkliche Änderung bei den Schilddrüsenwerten, weder bei den Werten der Mütter 


noch später bei jenen der Säuglinge. 


Aktuelle Zusammenfassung aller Sojastudien 


Im November 2016 erschien im Open Access Journal Nutrients eine Zusammenfassung zu allen 
bis zum heutigen Zeitpunkt vorliegenden Daten in Sachen Sojabohne und ihre Auswirkungen 


auf die Gesundheit. Darin ist u. a. zu lesen: 


Der Verdacht, dass Soja die Schilddrüsenfunktionen beeinträchtigen könne, hatte sich 
ursprünglich aufgrund von In-vitro-Studien und Tierstudien ergeben, bei denen isolierte 
Isoflavone zum Einsatz kamen. 

Auch bei der Verwendung von Säuglingsmilchnahrung auf Sojabasis kam es vor einigen 
Jahrzehnten noch zu Schilddrüsenproblemen bei den entsprechenden Kindern. Diese 
Problematik konnte jedoch schon Mitte der 1960er Jahre behoben werden, indem man die 
Säuglingsmilchnahrungen mit Jod anreicherte. Lediglich Kinder mit angeborener 
Schilddrüsenunterfunktion sollten keine Sojasäuglingsmilchnahrung erhalten. 
Bevölkerungsstudien und klinische Studien mit Erwachsenen zeigen jedoch, dass Sojaprodukte 
bei zwei bis vier Portionen pro Tag gesundheitliche Vorteile mit sich bringen und man mit 
Sojaprodukten weniger gesunde Lebensmittel ersetzen kann. Auf diese Weise können 


Sojaprodukte dabei helfen, das Risiko für chronische Krankheiten zu reduzieren." 


Der gesunde Soja-Verzehr 


Wir fassen zusammen, worauf beim Sojaverzehr zu achten ist: 


e Man sollte sein Baby NICHT mit einer Sojasäuglingsmilchnahrung ernähren. Sie würden 
einen Säugling auch nicht ausschliesslich von Käse, Linsen, Fleisch oder Orangensaft 


ernähren. Ein Säugling benötigt Muttermilch und keine Bohne! 


e \Wer sich vegetarisch ernährt und glaubt, er müsse VIEL Soja essen, um seinen 
Eiweissbedarf decken zu können, ist auf dem Holzweg und ernährt sich NICHT gesund! 
Es gibt viele andere pflanzliche Proteinquellen, die mit Eiweiss versorgen. ZU VIEL 


Eiweiss ist übrigens auch nicht gut - ganz gleich aus welcher Quelle dieses stammt. 


e Man sollte nicht allein von Sojaprodukten leben und daher nicht "Unmengen" davon 
verzehren. Genausowenig sollte man sich allein von Bananen ernähren oder allein von 
Kopfsalat oder allein von Käse oder allein von Kuchen. Sojaprodukte sind kein 
Alleinnahrungsmittel - weder für Babys noch für Erwachsene - sondern ein 


Lebensmittel, das in gemässigten Mengen eine gesunde Ernährung ergänzen kann. 
e Man sollte also nicht literweise Sojamilch trinken oder becherweise Sojajoghurt essen. 


e Man sollte - unserer Ansicht nach - keine Nahrungsergänzungen aus isolierten 
Isoflavonen oder Sojaproteinisolaten einnehmen, auch wenn selbst diese in den oben 


genannten Studien keine schädlichen Nebenwirkungen zeigten. 


e Der Verzehr aber von z. B. täglich 60 - 150 g Tofu und einem Glas (150 - 180 ml) 
Sojamilch gilt aus unserer Sicht als unbedenklich, ja als gesundheitsfördernd. Doch ist 
der tägliche Sojamilchverzehr in einer veganen Ernährung natürlich nicht nötig, da es 
genauso andere pflanzliche Milchsorten gibt, wie z. B. Hafer- oder Mandel- oder 


Reismilch, die entsprechend den täglichen Speiseplan bereichern können. 


e \Wer Sojaprodukte nicht verträgt oder nicht mag, sollte sie natürlich nicht essen! Das 
jedoch gilt für jedes Lebensmittel - auch für Getreideprodukte, Milchprodukte, Früchte, 
Knoblauch, Kaffee etc. Stets beobachtet man sich und das eigene Wohlbefinden und 





wählt die für einen persönlich am besten verträglichen Lebensmittel. 


e Man sollte nicht vergessen, dass ein Grossteil aller Menschen nie Soja isst, aber an 
schweren chronischen Krankheiten leidet, während es zahllose Menschen gibt, die Soja 
essen und sich bester Gesundheit erfreuen. Genauso gibt es viele Menschen, die ihre 
Ernährung auf eine sojahaltige pflanzenbasierte Ernährung umstellten und ihre 


Beschwerden damit überhaupt erst besiegen konnten. 


Die zwei eingangs erwähnten Kleinigkeiten, die man beim Sojaverzehr berücksichtigen sollte, 
sind somit: Soja nicht in Unmengen essen und nur als natürliches Bio-Lebensmittel (Tofu, 


Tempelh etc.), also nicht in isolierter Protein- oder Isoflavon-Form zu sich nehmen. 
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Sojaprodukte werden einerseits in den Himmel gelobt, andererseits böse beschimpft und des 
Schlimmsten bezichtigt. Schaut man sich die Vielzahl an Belegen und Untersuchungen (am 
Menschen!) an, zeigt sich, dass Sojaprodukte feine Lebensmittel mit einer Menge 
gesundheitlicher Vorteile sind. Im Sommer 2016 beispielsweise zeigte sich, dass der 
regelmässige Verzehr von Sojaprodukten den Stoffwechsel des Menschen so positiv 


beeinflussen kann, dass das Risiko für Diabetes und Herzkrankheiten eindeutig sinkt. 


Sojaprodukte schützen vor Diabetes und vielen weiteren 


chronischen Beschwerden 


Sojaprodukte wie Sojamilch, Tofu, Tofuburger und Sojasahne wurden lange zu Unrecht 
verunglimpft. Denn wer sie konsequent meidet, verzichtet auf interessante gesundheitliche 


Vorteile - wie inzwischen sehr viele Studien zeigen. 


Besonders die in der Sojabohne enthaltenen Isoflavone - sekundäre Pflanzenstoffe aus der 
Gruppe der Flavonoide - sollen für die Wirkungen eines regelmässigen Sojaverzehrs 
verantwortlich sein. Vor Wechseljahresbeschwerden soll die Sojabohne beispielsweise 
schützen, vor Fettstoffwechselstörungen, Osteoporose und verschiedenen Formen 


chronischer Nierenbeschwerden. 


Im August 2016 erschien nun eine weitere Studie - und zwar im Fachmagazin der Endocrine 
Society, dem Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism. Darin schrieben 
Wissenschaftler der Kashan University of Medical Sciences im Iran, dass sich der Verzehr von 
Sojaprodukten auch zur Vorbeugung von Diabetes und Herzkrankheiten eigne. In vorliegender 
Studie hatte man diese präventive Wirkung bei jungen Frauen festgestellt, die am sog. 


Polyzystischen Ovarialsyndrom (PCOS) litten. 


Bei PCOS: Sojaprodukte mindern Insulinresistenz 


Das PCOS ist eine weit verbreitete chronische Hormonstörung, die 5 bis 10 Prozent der Frauen 
im gebärfähigen Alter betrifft. Bei PCOS arbeiten die Eierstöcke nur eingeschränkt. Es kommt 
zu unregelmässigen Zyklen, hohem Testosteronspiegel, Übergewicht, männlichem 
Haarwuchsmuster (starkem Haarwuchs am Körper, Haarausfall auf dem Kopf) und häufig auch 
zu Unfruchtbarkeit. Ja, PCOS ist bei 70 Prozent aller unfruchtbaren Frauen der Grund für eine 


unerwünschte Kinderlosigkeit. 


PCOS zeigt sich zusätzlich in einer erhöhten Anfälligkeit für Herzkreislauferkrankungen und 
einer Insulinresistenz, die sich zu einem Diabetes Typ 2 entwickeln kann. Studien ergaben, dass 
etwa 40 Prozent aller weiblichen Diabetes-Patienten zwischen 20 und 50 Jahren an PCOS 


leiden. 


Die Iraner Wissenschaftler rund um Dr. Mehri Jamilian untersuchten nun an 70 Frauen mit 
diagnostiziertem PCOS, wie sich eine sojahaltige Ernährung auf das Beschwerdebild auswirken 
könnte. Man gab der Hälfte der Frauen Soja-Isoflavone, in einer Menge (50 mg), wie sie auch in 


500 ml Sojamilch enthalten sind. Die andere Hälfte erhielt ein Placebo. 


Man beobachtete nun, wie sich verschiedene Biomarker (Hormonwerte, Entzündungswerte, 
verschiedene metabolische Werte und Werte für oxidativen Stress) im Laufe der nächsten drei 


Monate veränderten. 


Soja senkt Insulin, Cholesterin und Blutfette 


Im Vergleich zur Placebogruppe sanken in der Sojagruppe ganz signifikant die Menge des 
zirkulierenden Insulins und andere mit der Insulinresistenz in Verbindung stehenden 
Biomarker. Auch der Testosteronspiegel, der Cholesterinspiegel (LDL) und die Triglyceride 
(Blutfette) sanken in der Sojagruppe, in der Placebogruppe hingegen nicht. Aufgrund der 
positiven Auswirkungen auf die Blutfettwerte geht man davon aus, dass Sojaprodukte nicht nur 


vor Diabetes bewahren können, sondern auch das Herz-Kreislaufsystem beschützen. 


Unsere Studie ergab, dass Frauen mit PCOS sehr gut davon profitieren können, wenn sie 
regelmässig Sojaprodukte in ihre Ernährung einbauen", empfiehlt Dr. Zatollah Asemi von der 


Kashan University of Medical Sciences. 


Damit bestätigen die iranischen Forscher eine Studie, die schon im Jahr 2008 im American 
Journal of Clinical Nutrition erschienen war. Schon damals zeigte sich, dass Menschen umso 
seltener einen Diabetes Typ 2 entwickelten, je häufiger sie Sojaprodukte (insbesondere 


Sojamilch) und andere Hülsenfrüchte zu sich nahmen. 


Sojaprodukte sind auch gut für's Herz 


Wie gut sich der Verzehr von Sojaprodukten auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit auswirkt, 
zeigten Forscher der Vanderbilt University in Nashville schon im Jahr 2003. Damals fand man 
heraus, dass Soja eindeutig das Risiko mindert, an der koronaren Herzkrankheit zu erkranken. 
Bei dieser Herzproblematik verkalken die feinen Herzkranzgefässe und es kommt infolgedessen 
zu allerlei Unannehmlichkeiten wie Brustschmerzen (Angina pectoris), Herzschwäche, 


Herzrhythmusstörungen bis hin zu Herzinfarkt und plötzlichem Herztod. 


Die Vanderbilt-Wissenschaftler werteten nun die Daten aus der Shanghai Women's Health 
Study aus, einer bevölkerungsbezogenen prospektiven Kohortenstudie (1997 bis 2000) mit 
ungefähr 75.000 Personen im Alter zwischen 40 und 70. Es zeigte sich, dass das Risiko, an einer 
Koronaren Herzkrankheit zu erkranken, umso mehr sank, je mehr Sojaprodukte die Teilnehmer 


zu sich nahmen. 


Im Januar 2017 schrieben Yan et al. im European Journal of Preventive Cardiology ganz 
Ähnliches, nämlich dass sich gleich drei Krankheitsrisiken ganz enorm reduzieren lassen, wenn 
man häufig Sojaprodukte zu sich nimmt. Man würde in diesem Falle seltener Opfer einer Herz- 


Kreislauf-Erkrankung, eines Schlaganfalls und der Koronaren Herzkrankheit. 


Wenn Soja, dann Bio-Soja kaufen 


Denken Sie immer daran, wenn Sie Sojaprodukte einkaufen, dass Sie ausschliesslich 
Sojaprodukte aus biologisch erzeugten Sojabohnen erwerben, andernfalls ist die Gefahr gross, 
dass es sich um gentechnisch verändertes Soja handelt, das ausserdem mit grossen Mengen 
Herbiziden in Kontakt kam. Inzwischen wird Bio-Soja vermehrt auch in Europa angebaut, u. a. 
in Deutschland, Frankreich und Österreich. Auf diese Weise wird die Gefahr minimiert, dass 


sich nach der Ernte Bio-Soja mit Gen-Soja vermischt. 
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Die Sojabohne ist als Lebensmittel sehr umstritten. Manch einer bezeichnet sie gar als 
krebserregend, andere behaupten, sie schütze vor Krebs. In Sachen Brustkrebs gewann man im 
Frühjahr 2015 Klarheit, als Forscher der Universität von Illinois/USA herausfanden, in welcher 
Form Soja das Wachstum von Brustkrebs beschleunigte und in welcher Form Soja den 
Brustkrebs unterdrücken konnte. Es kommt also sehr darauf an, ob man nun vollwertige 


Sojaprodukte verzehrt oder die isolierten Isoflavone als Nahrungsergänzung einnimmt. 


Soja - Krebserregend oder krebsschützend 


Die Sojabohne ist der Rohstoff für Sojadrink, Sojajoghurt, Sojasahne, Sojamehl sowie Tofu, 
Tofuwürstchen und vieles mehr. Und obwohl alle diese Lebensmittel immer beliebter werden, 
fehlen natürlich auch die Kritiker nicht, die keine Gelegenheit verstreichen lassen, um lautstark 


vor Soja zu warnen. 


Was die vermeintliche Brustkrebsgefahr durch Soja angeht, so dürfte diesbezüglich nun etwas 


mehr Klarheit herrschen: 


Im April 2015 veröffentlichten Forscher der University of Illinois folgende Erkenntnisse, die 
zeigen, warum Soja so oft als Krebserreger bezeichnet wird, andererseits aber auch wieder zur 


Vorbeugung von Brustkrebs empfohlen wird: 


Die Wissenschaftler hatten die Gene kartiert, die von den Phytonährstoffen (sekundären 
Pflanzenstoffen) der Sojabohne beeinflusst werden. Sie stellten fest, dass ein nur minimal 
verarbeitetes Sojamehl Brustkrebs unterdrückt, während isolierte Isoflavone jene Gene 


stimulieren, die das Tumorwachstum beschleunigen. 
Veröffentlicht wurde die Studie im Journal Molecular Nutrition and Food Research. 


Eine Probandengruppe erhielt eine Diät aus Sojamehl mit der natürlicherweise im Mehl 
enthaltenen Isoflavonmischung, eine andere Gruppe erhielt einen Mix mit isolierten 
Isoflavonen (ohne Sojamehl). Jede Diät enthielt 750 ppm Genisteinäquivalente, also eine 
Genisteinmenge, die mit jener vergleichbar war, die eine Frau zu sich nimmt, die eine typische 


asiatische Kost praktiziert, zu der regelmässig auch Sojaprodukte gehören. 


Genistein ist das wichtigste Isoflavon in der Sojabohne und etliche Studien aus den letzten 
Jahren hatten in Bezug auf die Langzeitwirkung des Genisteins und seine Rolle in der 
Krebsentstehung Bedenken angemeldet. Die Forscher von Illinois gingen auf diese Bedenken 


ein, um die zwiespältige Situation zu klären. 


Der grosse Unterschied: Sojaverzehr oder eine 


Nahrungsergänzung aus Isoflavonen 


Asiatische Frauen haben ein drei- bis fünfmal kleineres Risiko, Brustkrebs zu bekommen als 
Frauen, die sich nach westlichen Massstäben ernähren. Das verminderte Brustkrebsrisiko wird 
von manchen Forschern mit dem in Asien üblichen Sojaverzehr erklärt. Nun essen Asiatinnen 
aber Tofu und andere Sojaprodukte, während man Frauen im Westen häufig die aus der 


Sojabohne isolierten Isoflavone als Nahrungsergänzung anbietet. 


Die Frage, die sich die Wissenschaftler nun stellten, war, ob die isolierten Isoflavone - die von 
den meisten westlichen Frauen erst mit Beginn der Wechseljahre eingenommen werden - 
dieselben gesundheitlichen Vorteile bringen können wie der lebenslange Tofu- und 


Sojaprodukteverzehr in Asien. Nein, können sie nicht! 


Das, was wir aus ganzheitlicher Sicht immer wieder betonen - nämlich dass ein isoliertes 
Produkt in seinen Wirkungen in den seltensten Fällen einem vollwertigen ebenbürtig ist - 


wurde jetzt von Wissenschaftlerseite in Bezug auf Soja und Sojaisoflavone bestätigt. 


Werden vollwertige Sojaprodukte verzehrt, wie z. B. Sojamehl oder Tofuprodukte, dann 
werden verstärkt jene Gene aktiv, die Tumoren unterdrücken. Gleichzeitig werden Gene 
unterdrückt, die das Tumorwachstum und die unkontrollierte Ausbreitung von Krebszellen 


andernfalls fördern würden. 


Soja stärkt Immunsystem, Isoflavone schwächen 


Immunsystem 


Besonders wichtig erschien uns die Tatsache, dass Sojamehl die gesamte Immunfunktion 
stärkte, was ebenfalls erklären könnte, warum es das Tumorwachstum nicht stimulierte", so die 
leitende Forscherin Yunxian Liu (angehende Doktorin in Humanernährung und Master für 
Statistik). Die isolierten Isoflavone aktivierten hingegen krebsfördernde Gene und schwächten 
sogar die Immunfunktionen des Organismus und so auch seine Fähigkeiten, Krebszellen 


aufzuspüren und zu zerstören." 


Liu stellte ferner fest, dass die isolierten Isoflavone zwei Gene förderten, die bei Frauen mit 
Brustkrebs zu einer kürzeren Überlebensrate führten. Gleichzeitig wurde ein anderes Gen 


unterdrückt, dass die Überlebensrate verlängern würde. 


Bei Brustkrebs: Vollwertige Sojaprodukte - ja! Isoflavone 


als Nahrungsergänzung - nein! 


Liu's Erkenntnisse unterstützen damit die Hypothese namens Soy Matrix Effect, derzufolge die 
krebsschützende Wirkung von Soja nur aus dem vollständigen Lebensmittel stammt. Es sind 
also keineswegs die Isoflavone, sondern die Kombination aller in der Sojabohne enthaltenen 


bioaktiven Substanzen, die in ihrer Gesamtheit gesundheitliche Vorteile mit sich bringen. 


Interessant war zudem, dass beide Gruppen dieselbe Genisteinmenge zu sich nahmen. Einmal 
isoliert und das andere Mal im Rahmen des vollwertigen Lebensmittels - und während die 
Stoffe in isolierter Form schädlich waren, konnten dieselben Stoffe im Verbund mit all den 


anderen Stoffen aus der Sojabohne sehr positiv wirken. 


Frauen mit Brustkrebs sollten daher keinesfalls Nahrungsergänzungsmittel mit isolierten 
Isoflavonen aus der Sojabohne einnehmen, sondern einfach Sojaprodukte, wie z. B. Tofu, 
Tempeh oder Sojamehl in einen gesunden und vitalstoffreichen Speiseplan aus viel Obst, 


Hülsenfrüchten, Gemüse und Vollkorngetreide einbauen. 


Hier hatten wir bereits eine weitere Studie vorgestellt, die ebenfalls im Jahr 2015 mit der 
Sojabohne durchgeführt worden war und gezeigt hatte, wie genau Soja das Immunsystem so 


stärken kann, dass es Krebszellen besser erkennt: Soja bei Brustkrebs 


Quellen 


e Yunxian Liu et al., Isoflavones in soy flour diet have different effects on whole-genome 
expression patterns than purified isoflavone mix in human MCF-7 breast tumors in 
ovariectomized athymic nude mice.Molecular Nutrition &amp,; Food Research, 2015, 
(Isoflavone aus Sojamehl haben andere Auswirkungen auf die 
Gesamtgenomexpressionsmuster als isolierte Isoflavone in menschlichen MCF-7 


Brusttumoren bei ovarektomierten athymischen Nacktmäusen) 


e University of Illinois at Urbana-Champaign. "Gene mapping reveals soy's dynamic, 
differing roles in breast cancer.", ScienceDaily, 28 April 2015, (Genkartierung enthüllt die 


Dynamik von Soja und seine verschiedene Rollen in Bezug auf Brustkrebs) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Männer, die von gut- oder bösartigen Veränderungen der Prostata betroffen sind, können 


durch Sojakonsum auf Besserung hoffen. Vorbeugung ist möglich. 


Soja in der Ernährung - und die Prostatakrebsrate sinkt 


Soja hat in den vergangenen Jahren grosse Popularität erlangt. Vor nicht allzu langer Zeit gab es 
Sojaprodukte nur im Bioladen und Reformhaus zu kaufen. Inzwischen stehen Sojamilch und 
auch Tofu in nahezu jedem Supermarkt zur Verfügung - nicht zuletzt deshalb, weil man glaubt, 


die Asiaten seien aufgrund ihres Sojaverzehrs so gesund und man es ihnen gleichtun möchte. 


Denn Menschen in den asiatischen Regionen haben nicht nur seltener Brustkrebs, sondern 
auch seltener Prostatakrebs als Menschen im Westen - allerdings nur, wenn sie in ihren 
Heimatländern leben. Immigrieren Asiaten in den Westen, dann erhalten sie häufiger eine 
Prostatakrebsdiagnose als ihre Landsleute, die zu Hause bleiben. 


Essen Asiaten westliche Kost, erkranken sie häufiger an 


Prostatakrebs 


Einerseits heisst es, dass es in vielen Ländern Asiens nicht die im Westen üblichen 
medizinischen Diagnosemöglichkeiten gäbe und man daher viele Prostatakrebsfälle eben gar 
nicht erst entdecke. Das allein ist jedoch nicht der Grund. Auch die Ernährung trägt ihren Teil 
zum Krebsrisiko bei - und diese ist im Westen nun einmal völlig anders als in Asien. Sobald 
asiatischstämmige Männer in der neuen Heimat (Europa oder USA) keine Sojaprodukte mehr 
essen, keinen Grüntee mehr trinken und vielleicht auch weniger Gemüse essen, steigt ihr 


Prostatakrebsrisiko, was besonders in der zweiten Generation auffällt. 
Im Jahr 2012 schrieben Forscher im Chinese Journal of Cancer daher: 


"Der Verzehr von Sojaprodukten ist besonders in den asiatischen Bevölkerungen verbreitet 


und steht mit einem um 25 bis 30 Prozent reduzierten Prostatakrebsrisiko in Verbindung." 


Das reduzierte Risiko beziehe sich insbesondere auf nichtfermentierte Sojaprodukte - It. 
Spitznagel et al. in einer Meta-Analyse von 2009, was besonders interessant ist, zumal im 
Allgemeinen gerne behauptet wird, fermentierte Sojaprodukte seien gesünder als 


unfermentierte. 
Fermentierte und nichtfermentierte Sojaprodukte 


Zu den nichtfermentierten Sojaprodukten gehören z. B. Sojamilch und Tofu. Allerdings gibt es 
inzwischen auch fermentierten Tofu mit teilweise fantastischem Geschmack (z. B. der vegane 
Kräuterfrischkäse Soyananda von Soyana). Fermentierte Sojaprodukte sind beispielsweise 


Sojasauce, Miso, Natto und Tempeh. 


Wirkt Soja nur bei Asiaten? 


Dann heisst es wieder, bei asiatischen Männern möge der Präventionseffekt von Soja ja wirken, 
doch nicht bei Männern aus westlichen Regionen. Schaut man sich die Studien jedoch an, die 
mit z. B. europäischen Männern durchgeführt wurden, fällt auf, dass hier gar nicht die bei 
asiatischen Männern wirksamen Sojamengen zum Einsatz kamen, sondern viel geringere - 
denn wer in Europa als Viel-Soja-Esser gilt, würde in Asien zu den Sehr-wenig-Soja-Essern 


zählen. 


Während in asiatischen Studien daher die sojatypischen Wirkstoffe (z. B. Genistein) in mg- 
Mengen angegeben und verzehrt werden, sind es in europäischen Studien nur ug-Mengen - 


verständlich, dass sich hier keine Wirkung zeigen kann. 


Und verständlich, dass in Studien mit höherem Sojaverzehr durchaus Wirkungen beobachtbar 
sind - und zwar auch bei Nicht-Asiaten, wie z. B. in einer älteren Studie mit US-amerikanischen 
und kanadischen Teilnehmern (Adventist Health Study). In dieser Untersuchung ist sogar von 
einem um bis zu 70 Prozent reduzierten Prostatakrebsrisiko die Rede, wenn regelmässig 


Sojamilch (öfter als einmal täglich) getrunken wird. 


Wie viel Soja essen Asiaten überhaupt? 


Da immer wieder behauptet wird, man esse in Asien gar nicht so viel Soja, untersuchte man 
den durchschnittlichen Sojaprodukteverzehr in asiatischen Ländern und kam zum Ergebnis, 
dass dort 6 - 11 g Sojaprotein bzw. 25 bis 50 mg Sojaisoflavone pro Tag verzehrt werden. Sie 


finden hier eine übersichtliche Tabelle mit dem Isoflavongehalt verschiedener Sojaprodukte. 


Beispiel: 40 mg Sojaisoflavone befinden sich z. B. in 100 g normalem Tofu und 200 ml Sojamilch. 


Die Wirkstoffe in Soja - Die Isoflavone 


Man geht davon aus, dass es insbesondere die Isoflavone der Sojabohne sind, die zur 
genannten krebspräventiven Wirkung führen. Isoflavone (auch Isoflavonoide genannt) sind 
sekundäre Pflanzenstoffe aus der Gruppe der Flavonoide, wozu auch die Anthocyane gehören 
- die dunkelblauen Pflanzenfarbstoffe aus Brombeeren, Aroniabeeren, blauen Trauben oder 
Rotkohl. 





Flavonoide sind längst für ihre antioxidative, entzündungshemmende, gefässschützende und 
krebsbekämpfende Wirkung bekannt. Im Zusammenhang mit den Anthocyanen haben wir 


darüber schon hier berichtet: Anthocyane gegen Krebs. 


Die Isoflavone nun finden sich in relevanten Mengen nicht nur in der Sojabohne, sondern auch 
in anderen Hülsenfrüchten (Kichererbsen) und im Rotklee. Die Isoflavone der Sojabohne 


heissen u. a. Daidzin (bzw. Daidzein) und Genistein. 


Isoflavone wirken schwach östrogenähnlich (100- bis 1000-mal schwächer als körpereigene 
oder gar pharmazeutische Östrogene) und werden daher auch Phytoöstrogene genannt, was so 


viel heisst wie pflanzliche Östrogene. 


Isoflavone können somit den Hormonhaushalt beeinflussen und werden mit einem reduzierten 
Risiko für hormonabhängige Krebsarten in Verbindung gebracht - Brustkrebs, 


Gebärmutterkrebs und Prostatakrebs. 


Isoflavone: Vielversprechende Mittel zur Krebsprävention 


und -therapie 


Schon im Jahr 2003 las man in Cancer Investigations im Artikel Soy Isoflavones and Cancer 
Prevention, dass sowohl In-vitro-Studien als auch In-vivo-Studien (Studien am Tier und 
Mensch) gezeigt hätten, dass Genistein - das dominierende Isoflavon der Sojabohne - ein 


vielversprechendes Mittel sei, um Krebs vorzubeugen oder zu therapieren. 


Männer, die Sojaprodukte in ihrer Ernährung haben, weisen automatisch höhere 
Isoflavonspiegel auf als jene, die keine Sojaprodukte mögen. Dabei lassen sich besonders hohe 


Isoflavonwerte in der Prostata nachweisen, da sich die Stoffe dort anreichern. 


Im Blut hingegen zirkulieren Isoflavone nur eine kurze Zeit, was bedeutet, dass Isoflavone 
schnell dorthin transportiert werden, wo sie auch nützen können, während mögliche 


unerwünschte Wirkungen an anderen Organen dadurch nicht mehr eintreten können. 


Die Wirkung der Isoflavone 


Den Isoflavonen der Sojabohne werden die folgenden Eigenschaften und Wirkmechanismen 


zugeschrieben: 


e Isoflavone aus Soja wirken - wie man es von Flavonoiden gewöhnt ist - stark 
antioxidativ: Sie entfernen also Sauerstoffradikale, die andernfalls schädliche 
Auswirkungen hätten und krebsbegünstigend sowie entzündungsfördernd wirken 


können. 


e Isoflavone beeinflussen den Hormonhaushalt. Sie senken jedoch nicht den 
Testosteronspiegel, wie oft befürchtet wird, sondern verhindern z. B. die Benigne 
Prostatahyperplasie (BPH, gutartige Prostatavergrösserung) durch ihre östrogenähnliche 
Wirkung, mit der sie eine übermässige Testosteronwirkung kompensieren können. Sie 
hemmen überdies die Umwandlung von Testosteron in DHT (Dihydrotestosteron). DHT 
ist die aktive Testosteronform, die in der Prostata eine Zellvermehrung stimulieren und 


so zu einer BPH beitragen kann. 


e Sojaisoflavone können bei Östrogenmangel wie Östrogene wirken und daher die 
Auswirkungen eines entsprechenden Mangels lindern. Sie können aber auch bei einem 
Östrogenüberschuss die starke körpereigene Östrogenwirkung mindern, da sie sich statt 
der körpereigenen Östrogene an die Östrogenrezeptoren binden, dort zwar 
östrogenähnlich wirken, aber eben um ein Vielfaches schwächer als das "echte" 


Östrogen. 


e Im März 2014 veröffentlichten Forscher der University of Chicago/|llinois einen Review 
(eine Übersichtsarbeit), in dem sie konkret erklären, wie die Isoflavone der Sojabohne 
einem Prostatakrebs vorbeugen und ihn bekämpfen können. Darin ist u. a. zu lesen, dass 
Sojaisoflavone in Tier- und Zellversuchen die Prostatakrebsentstehung hemmten, da sie 
Krebszellen am Wachstum behindern und die Apoptose (Selbstmordprogramm der 
Krebszellen) fördern. 


e Ebenda wird beschrieben, dass die Sojasubstanzen auch über ihre Fähigkeiten, die DNA- 
Reparatur zu fördern, positiv wirken und ausserdem die Angiogenese (Bildung von neuen 
Blutgefässen, die Tumore nähren) sowie die Metastasenbildung hemmen. 


e Sojaisoflavone können auch Strahlen- und Chemotherapien begleiten. Dabei sollen sie 
die erwünschte Wirkung von Strahlen- und Chemotherapien verstärken und gleichzeitig 


ihre Nebenwirkungen abschwächen können. 


e Zahlreiche Studien zeigen, dass Sojaisoflavone die Schilddrüsenhormone NICHT 


verändern, worauf wir ausführlich hier eingegangen sind: Soja und die Schilddrüse 


Der Einfluss von Soja auf den PSA-Spiegel 


Ein wichtiger Blutwert, der bei Prostatakrebs stets engmaschig überprüft wird, ist der PSA- 
Wert. PSA ist die Abkürzung für Prostata-spezifisches Antigen. Es handelt sich um ein Enzym, 





das von der Prostata gebildet wird und die Samenflüssigkeit flüssig bzw. die Spermien 
beweglich hält. PSA gelangt auch ins Blut und wird dort als Marker für die Prostatagesundheit 
verwendet. Steigt der PSA-Wert plötzlich auffällig und kontinuierlich, kann dies auf einen 


Prostatakrebs oder eine gutartige Prostatahyperplasie hinweisen. 


Mit der Angabe von Richtwerten ist man beim PSA jedoch vorsichtig, da sich der PSA-Wert 
erstens von sehr vielen Faktoren beeinflussen lässt, er sich zweitens selbst bei gesunden 
Männern von Mann zu Mann sehr unterscheiden kann und drittens eher die Entwicklung des 


PSA entscheidend ist als ein einmaliger Messwert. 


Man geht daher folgendermassen vor: Ab einem PSA von 4 ng/ml überprüft man diesen in 
regelmässigen Abständen. Steigt er, besteht Klärungsbedarf. Ein PSA von unter 4. ng/ml 
schliesst einen Prostatakrebs jedoch keinesfalls aus. Der PSA-Wert ist daher nicht dazu 
geeignet, als einziges Diagnosemittel bei Prostataerkrankungen zu dienen. Nichtsdestotrotz 
überprüft man die Erfolge von BPH- und Prostatakrebstherapien immer auch anhand des PSA- 
Wertes. Sinkt der Wert oder kann er wenigstens stabilisiert werden, sind Arzt und Patient 


erleichtert. 


Genistein senkt PSA 


Im Jahr 2011 erschien eine Studie im Southern Medical Journal, in der 10 Männer zwei Jahre 
lang handelsübliche Sojaprodukte verzehren sollten. Sie hatten nach einer Prostatektomie 
(Prostataentfernung) und Strahlentherapie weiterhin steigende PSA-Werte gezeigt. Nach 
Ablauf der Studie waren unter dem Einfluss der Sojaprodukte die PSA-Werte bei der Hälfte der 


Teilnehmer gesunken. 


Wissenschaftler vom Oslo University Hospital/Norwegen gaben in einer randomisierten, 
placebokontrollierten und doppelblinden klinischen Phase-Il-Studie ihren Teilnehmern (die alle 
an Prostatakrebs litten) in den Wochen vor ihrer Totaloperation täglich 30 mg Genistein oder 
ein Placebopräparat. In der Genistein-Gruppe befanden sich 23 Probanden, in der 


Placebogruppe 24. 


Der PSA-Wert nahm in der Genistein-Gruppe um 7,8 Prozent ab, in der Placebogruppe nur um 
4,4 Prozent. Während jedoch der PSA-Wert in der Placebogruppe nur im Tumorgewebe 
abnahm, nicht aber im gesunden Gewebe, reduzierte er sich in der Genistein-Gruppe sowohl 


im Tumorgewebe als auch im gesunden Gewebe. 


Gleichzeitig erfreuten sich die Genistein-Männer eines gesunkenen Cholesterinspiegels, was 
bei den Placebo-Männern nicht festgestellt werden konnte. Wichtig war ausserdem, dass das 
Genistein weder die Geschlechtshormonspiegel noch die Schilddrüsenhormonwerte 


beeinflusst hatte. 


Wie viel Genistein steckt in Sojaprodukten? 


Da sich 30 mg Genistein leicht mit einer sojahaltigen Ernährung aufnehmen lassen, raten die 
beteiligten Forscher dazu, dies auch zu tun - nicht zuletzt aufgrund der gleichzeitig zu 
erwartenden positiven Auswirkungen auf den Cholesterinspiegel und den fehlenden 


unerwünschten Nebenwirkungen auf den Hormonhaushalt. 


Nachfolgend die Genisteinwerte von vier Sojaprodukten, um eine Vorstellung zu gewinnen, 


wie viel man davon essen müsste, um 30 mg Genistein zu erreichen: 
Die entsprechende Tabelle mit den Genisteinwerten finden Sie hier unter diesem Link. 


Es genügen also bereits 50 g Tempeh und 200 ml Sojamilch pro Tag. Die angegebenen Werte 
schwanken jedoch sehr stark - je nach Herstellungsweise und Qualität (z. B. enthält fester Tofu 
mehr Genistein als Seidentofu). Eine Tabelle mit den Genisteinwerten der einzelnen 


Sojaprodukte finden Sie z. B. hier: Genistein-Tabelle 


Isoflavone stoppen PSA-Werte, die trotz 


schulmedizinischer Therapien immer weiter stiegen 


In Nutrition and Cancer wurde vor längerer Zeit (2003) eine Studie veröffentlicht, an der 41 


Patienten mit Prostatakrebs teilnahmen. Sie wurden in drei Gruppen aufgeteilt: 


e Gruppe 1 mit ganz neu diagnostiziertem und unbehandeltem Prostatakrebs sowie 


steigenden PSA-Werten. 


e Gruppe 2 mit Prostatakrebs, der trotz Basisbehandlung (Bestrahlung u. ä.) zu immer 
weiter steigenden PSA-Werten führte. 


e Gruppe 3 mit Prostatakrebs, der sogar trotz Hormontherapie zu immer weiter 
steigenden PSA-Werten führte. 


Alle Patienten erhielten zweimal täglich jeweils 100 mg Isoflavone über einen Zeitraum von 3 - 
6 Monaten. Zwar konnte der PSA-Wert der Teilnehmer nicht gesenkt werden, doch konnte er 
in 83 Prozent der Patienten aus Gruppe 2 immerhin gestoppt und stabilisiert werden, was 
angesichts eines PSA-Spiegels, der trotz schulmedizinischer Mühen immer weiter gestiegen 


war, eine beachtliche Leistung darstellte. 


In Gruppe 3 konnte dieses Ergebnis in 35 Prozent der Patienten erzielt werden. Auch in dieser 
Studie beeinträchtigte der Pflanzenstoff aus Soja die Testosteronspiegel der Teilnehmer nicht 


im Geringsten - und das bei einer doch sehr hohen Isoflavondosis über einen langen Zeitraum. 


Die Forscher schlussfolgerten, dass Sojaisoflavone für einige Prostatakrebspatienten deutliche 


Vorteile bieten können - auch dann, wenn die übliche Standardtherapie versagt. 


Sojamilch reduziert starken PSA-Anstieg 


In einer Studie der University of Florida aus dem Jahr 2008 tranken 20 Prostatakrebs-Patienten 
ein Jahr lang dreimal täglich jeweils 250 ml Sojamilch (entsprach It. Studiendesign insgesamt 141 
mg Isoflavonen). Alle Patienten hatten bereits eine Therapie hinter sich - 11 war die Prostata 


entfernt worden, 9 hatten eine Strahlentherapie absolviert. 


Vor der Studie war der PSA-Wert trotz der vorhergehenden Therapien um durchschnittlich 56 
Prozent pro Jahr gestiegen. Unter dem Einfluss der Sojamilch stieg der Wert nur noch im 


Durchschnitt um 20 Prozent. 


Dass sich Sojaprodukte auch sehr gut begleitend zu einer schulmedizinischen Therapie 


einnehmen lassen, zeigt die folgende Studie: 


Isoflavone unterstützen Strahlentherapie und lindern 


deren Nebenwirkungen 


Im Jahr 2010 veröffentlichten Forscher eine Untersuchung im Journal Nutrition and Cancer, in 
der sie die Vorteile einer Sojaisoflavoneinnahme für Patienten untersuchten, die aufgrund von 


Prostatakrebs eine Bestrahlung erhielten. 


Da Sojaisoflavone nicht nur über ihre hormonähnlichen Eigenschaften auf die Prostata 
einwirken, sondern überdies antioxidative und entzündungshemmende Eigenschaften mit sich 
bringen, erhoffte man sich durch die Isoflavone eine Reduzierung der Nebenwirkungen der 


Strahlentherapie. 


42 Patienten erhielten 6 Monate lang täglich 200 mg Isoflavone oder ein Placebopräparat. Es 
zeigte sich, dass die Sojaisoflavone viele Nebenwirkungen der Strahlentherapie lindern 
konnten, wie beispielsweise Magen-Darm-Beschwerden, Störungen der Sexualfunktionen 
(Impotenz) und Probleme mit den Harnwegen (Harninkontinenz). Denn die Placebogruppe litt 


deutlich stärker unter diesen Beschwerden als die Sojagruppe. 


Sojaisoflavone können also auch begleitend zu herkömmlichen Therapien eingesetzt werden 


und auf diese Weise die Therapien angenehmer gestalten. 


Soja und Grüntee: Eine sinnvolle Kombination 


Im selben Jahr erschien eine Studie der Oregon State University. Darin entdeckte man, dass es 
äusserst sinnvoll wäre, Sojaprodukte gemeinsam mit Grüntee in den Speiseplan zu integrieren. 
Denn die Kombination von beidem konnte - zumindest bei den teilnehmenden Ratten - eine 
Prostatavergrösserung besser zurückbilden und besser vor Prostatakrebs schützen als Soja 


oder Grüntee allein. 


Auch hier vermuten die Forscher, dass beide Lebensmittel insbesondere aufgrund ihrer 
antioxidativen und entzündungshemmenden Wirkung zu diesem gesundheitlichen Vorteil 
führen. Denn Prostatakrebs und auch die gutartige Prostatavergrösserung stehen in einem 


engen Zusammenhang mit chronischen Entzündungsprozessen. 


Im Gegensatz dazu scheint die Kombination Lycopin und Genistein (Tomate und Soja) nicht so 


gut zu funktionieren. Hier wirkt Lycopin allein besser als in Kombination mit Soja: 


Lycopin stabilisert den PSA-Spiegel besser als Soja 


In-vitro-Studien hatten ergeben, dass Lycopin - der sekundäre Pflanzenstoff aus z. B. Tomaten 
- und Genistein aus Soja die Apoptose (Selbstmordprogramm der Krebszellen) in Gang bringen 
und das Krebszellwachstum hemmen konnten - und zwar sowohl bei hormonsensitiven als 


auch bei hormoninsensitiven Prostatakrebszelllinien. 


Da sich in einer früheren Phase-Il-Studie mit Prostatakrebspatienten schon gezeigt hatte, dass 
sich die PSA-Werte über die Einnahme von Sojaisoflavonen stabilisieren liessen, führten 
Forscher der Wayne State University in Detroit im Jahr 2007 eine weitere klinische Phase-II- 
Studie durch, um zu sehen, ob Lycopin aus Tomaten den vorteilhaften Sojaeffekt noch 


verbessern könnte. 


Teilnehmer waren 70 Männer mit kontinuierlich steigenden PSA-Werten oder einem Mindest- 
PSA-Wert von ı0 ng/ml. Alle Männer hatten entweder schon eine lokale Therapie hinter sich 


oder befanden sich in einer Hormontherapie. 


Sie erhielten entweder zweimal täglich eine Kapsel mit Tomatenextrakt (15 mg Lycopin) oder 
aber zweimal täglich dieselbe Kapsel plus einer Kapsel mit 40 mg Sojaisoflavonen - und zwar 6 


Monate lang. 


In keiner der beiden Gruppen konnte ein Abfall der PSA-Werte erreicht werden. Doch konnte 
der PSA-Wert bei 22 von 33 Männern in der kombinierten Gruppe stabilisiert werden, was ein 
gutes Ergebnis darstellt. Allerdings war das Ergebnis in der Lycopingruppe noch besser. Hier 


stabilisierte sich der PSA-Wert bei fast allen Teilnehmern. 


15 mg Lycopin können übrigens problemlos über die Ernährung aufgenommen werden. Die 
Einnahme von Lycopinkapseln ist dazu nicht erforderlich. Es genügen bereits 500 g frische 
Tomaten, 350 8 Wassermelone, 200 ml Tomatensaft oder eine Tomatensauce aus 50 g 


Tomatenmark. 


Sie finden in unserem Artikel über ganzheitliche Massnahmen bei der gutartigen 
Prostatavergrösserung eine Tabelle mit dem Lycopingehalt der besten Lycopinquellen (im 


Abschnitt "Tomaten bei gutartiger Prostatavergrösserung!). 


Soja - Trotz aller Erfolge nicht immer wirksam 


Natürlich gibt es auch Studien, die bei der Einnahme von Sojaprodukten keine Wirkung 
feststellen. In einer Studie der University of Illinois aus dem Jahr 2013 zeigte sich 
beispielsweise, dass Soja die Wiederkehr von Prostatakrebs bei Männern nach radikaler 
Prostatektomie nicht verhindern oder verzögern konnte, allerdings waren es keine "normalen" 
Sojaprodukte, die die Männer verzehrten und auch keine isolierten Isoflavone. Stattdessen 
nahmen sie zwei Jahre lang ein Sojaproteinisolat (20 g) zu sich. In der Placebogruppe erhielten 


die Teilnehmer ein Kaseinprodukt (Kasein = ein Milcheiweiss). 


Wie kommt es nun, dass Soja in manchen Fällen so gute Wirkungen zeigt und in anderen nur 


geringe Wirkung oder gar keine? 


1. Soja wirkt am besten, wenn es ein Leben lang gegessen 
wird 


Die beteiligten Wissenschaftler aus Illinois erklärten den Misserfolg ihrer Studie damit, dass 
Sojaprodukte am ehesten dann eine präventive Wirkung zeigen, wenn sie ein Leben lang 
regelmässig gegessen werden - und man nicht erst dann mit dem Sojaverzehr beginnt, wenn 


man eine Krebsdiagnose erhalten hat. 


2. Soja wirkt als Lebensmittel anders als in Form von 


isolierten Einzelstoffen 


Auch sollte ein Sojaproteinisolat nicht mit "normalen" und noch relativ natürlichen 
Sojalebensmitteln wie Tofu, Tempeh oder Sojamilch verglichen werden. Denn isolierte Stoffe 


wirken IMMER anders als das vollständige Lebensmittel. 


In der bereits weiter oben vorgestellten Grüntee-Soja-Studie der Oregon State University aus 
dem Jahre 2010 schrieben die beteiligten Wissenschaftler, dass immer mehr Studien mit einem 
eher ganzheitlichen Ansatz durchgeführt würden, man also immer häufiger das eigentliche 
Lebensmittel in den Untersuchungen einsetze und man davon abkomme, nur einzelne 
Wirkstoffe aus dem jeweiligen Lebensmittel zu untersuchen (man untersucht also z. B. Grüntee 


statt EGCG oder Tofu statt Genistein oder Sojamilch statt Proteinisolaten etc.). 


Soja-Lebensmittel sind wirksamer als isolierte Sojaisoflavone 


Das vollständige Lebensmittel sei höchstwahrscheinlich sehr viel wirksamer darin, Krankheiten 
vorzubeugen als der isolierte Einzelstoff aus diesem Lebensmittel. In einem vollständigen 
Lebensmittel seien sehr viele Stoffe enthalten, die synergistisch miteinander wirken, sich also 
gegenseitig in ihren positiven Wirkungen verstärken, so dass sie für den Menschen mehr 


gesundheitliche Vorteile bereithalten als ein Einzelstoff. 


Isolierte Sojaisoflavone können unerwünschte Nebenwirkungen 
haben 


Auch könne es bei der Gabe von isolierten und hochdosierten Einzelstoffen viel eher zu 
unerwünschten Nebenwirkungen kommen, was bei einem Lebensmittel kaum der Fall sei. Sehr 
viele Studien (In-vitro-Studien und Tierstudien) seien mit sehr hohen Isoflavonkonzentrationen 
durchgeführt worden, ja mit so hohen Dosierungen, dass diese allein mit der Ernährung nicht 


annähernd erreicht werden könnten. Manche Tumore aber lassen sich von diesen hohen 


Dosen stimulieren, z. B. bestimmte östrogensensitive Brustkrebstumore. Es ist daher nicht 


einfach, Nahrungsergänzungsmittel aus Sojaisoflavonen richtig zu dosieren. 


Isolierte Stoffe aus Grüntee können krebsfördernd wirken - Grüntee 
nicht 


Ähnlich verhält es sich mit dem EGCG aus Grüntee. Nimmt man hohe Dosen dieses isolierten 
Stoffes ein, erreicht man gerade das Gegenteil von dem, was man sich wünscht. Hohe EGCG- 
Dosen führen offenbar zu einer oxidativen Wirkung und hemmen die Kommunikation 
zwischen den Leberzellen, was wiederum als krebsfördernd gilt. Trinkt man hingegen Grüntee 


in gemässigten Mengen, muss man derartige Wirkungen nicht befürchten. 


Tomaten sind wirksamer als das isolierte Lycopin 


Ein anderes Beispiel ist das Lycopin aus Tomaten. In einer Studie entdeckte man, dass der 
Verzehr von einem Pulver aus den ganzen getrockneten Tomaten die Sterblichkeit infolge von 
Prostatakrebs deutlicher verringern konnte als eine reine Lycopin-Nahrungsergänzung mit 


derselben Lycopinmenge. 


Der Grund ist, dass Tomaten nicht nur aus Lycopin bestehen, sondern noch viele weitere 
sekundäre Pflanzenstoffe, Vitamine, Antioxidantien und Mineralstoffe enthalten, die alle 
gemeinsam wirken und die erwünschten Lycopineigenschaften verstärken können bzw. noch 


eigene Anti-Krebs-Eigenschaften mit ins Boot bringen. 


Und so empfiehlt man auch bei der Einnahme von Sojaisoflavonen - wenn man diese 
unbedingt als Nahrungsergänzung zu sich nehmen möchte - darauf zu achten, dass nicht nur 
Genistein enthalten ist, sondern wenigstens eine Kombination aller in der Sojabohne 
enthaltenen Isoflavone. Entsprechende In-vitro-Studien bestätigen die Sinnhaftigkeit dieser 


Vorgehensweise. 


Soja-Extrakt ist wirksamer als isolierte Sojaisoflavone 


Ein Extrakt aus der ganzen Sojabohne, der also alle bioaktiven Substanzen der Bohne enthält, 
führt zu einem viel stärkeren Untergang von Krebszellen als das Genistein oder das Daidzein 


allein - auch dann, wenn beide Zubereitungen dieselben Konzentrationen enthalten. 


Gleichzeitig führen die isolierten Einzelstoffe selbst bei manchen gesunden, also nicht 
kanzerösen Zellen zur verstärkten Apoptose, was beim Soja-Extrakt nicht beobachtet werden 


konnte. 


Sojabohnen und damit auch Soja-Extrakte enthalten neben Isoflavonen auch Saponine und 


Proteaseinhibitoren. Diese Substanzen regulieren Mechanismen in der Zelle, die während der 


Krebsentwicklung aus dem Ruder laufen. 


Wählen Sie daher IMMER das vollständige Lebensmittel, wie z. B. Tofu, Tempeh oder Sojamilch 


und meiden Sie Nahrungsergänzungen mit hochdosierten Sojaisoflavonen. 


3. Soja wirkt nicht bei jedem Menschen gleich 


Soja wirkt ausserdem deshalb unterschiedlich, weil es unterschiedliche Menschen gibt. So 
sollen nur 30 bis 60 Prozent aller Menschen in der Lage sein, im Darm aus Daidzein den Stoff 
Equol herzustellen. Equol jedoch wirkt stärker als Daidzein und bindet besser an die 


Östrogen reze pto ren. 


Ob jemand zu den Equol-Bildnern gehört oder nicht, hängt einerseits von seiner 
Ernährungsweise und andererseits von seiner Darmflora ab. Wobei beides natürlich auch 


miteinander zusammenhängt. 


So weiss man, dass Vegetarier bzw. Menschen, die viel Gemüse essen, meist viel besser Equol 


bilden können als andere Personen. Auch soll Grüntee die Bildung von Equol fördern können. 


Antibiotika können überdies die Darmflora so schädigen, dass diese nicht mehr zur 
Equolbildung in der Lage ist und kaum noch Isoflavone resorbiert werden können. Nicht 
zuletzt aus diesem Grund sollte eine Sanierung der Darmflora nicht nur grundsätzlich einer 
jeden Antibiotikatherapie folgen, sondern auch zu jeder Therapie gehören - ganz gleich um 
welche Krankheit es geht. Hinweise zur Sanierung der Darmflora finden Sie hier: 


Darmfloraaufbau - Die Anleitung. 


Obwohl Equol mit dem Urin ausgeschieden wird und man daher über einen Urintest 
herausfinden könnte, ob man zu den Equolbildnern gehört oder nicht, ist uns noch von einem 


solchen Test noch nichts bekannt. 


Soja bei Prostatakrebs 


Das Fazit obiger Erläuterungen ist somit, dass man - ob man nun an Prostatakrebs erkrankt ist 
oder nicht - jederzeit und guten Gewissens Lebensmittel aus Soja (Tofu, Tempeh, Sojamilch 
etc.) in seinen Speiseplan einbauen kann. Das Schlimmste, was passieren kann, ist, dass man 


keine besondere Wirkung bemerkt - weder eine positive noch eine negative. 


Zwar gibt es - wie wir gezeigt haben - sehr viele Studien, die auch isolierten 
Sojaisoflavonpräparaten eine hilfreiche Wirkung bei Prostatakrebs bescheinigen. Doch gibt es 


ebenfalls Studien, die hier keine Wirkung zeigen. 


Eine schädliche Wirkung ergab sich im Allgemeinen bei Studien, in denen sehr hohe 
Isoflavonkonzentrationen eingesetzt wurden, die man über eine sojahaltige Ernährung nicht 
erreichen könnte. Nahrungsergänzungen mit isolierten Sojaisoflavonen sollten daher gemieden 


oder mit Bedacht (in niedriger Dosierung) gewählt werden. 


Die beste präventive Wirkung haben Sojalebensmittel, wenn man sie im Rahmen einer 
vitalstoffreichen pflanzenbasierten Ernährung von Kindesbeinen an gewöhnt ist (natürlich erst 
NACH dem Säuglingsalter) und sie ein Leben lang in überschaubaren Mengen isst (z. B. 100 g 


Tofu und/oder 200 ml Sojadrink pro Tag). 


Ganz ähnlich verhält es sich auch bei Brustkrebs, wie wir hier beschrieben haben: Soja bei 


Brustkrebs - Wann schädlich, wann nützlich? 


Eine pflanzenbasierte Ernährung ist auch aus anderen Gründen die beste Wahl, denn sowohl 
tierische Fette als auch manche Milchprodukte werden mit einem erhöhten 
Prostatakrebsrisiko in Verbindung gebracht. Wenn Sie sich gleichzeitig um eine gute Vitamin- 
D-Versorgung kümmern, genügend Omega-3-Fettsäuren zu sich nehmen und häufig 
Kohlgemüse mit Kurkuma verspeisen, können Sie von Ihrer Ernährung bereits eine sehr gute 


präventive Wirkung in Sachen Prostatakrebs erwarten. 
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Frauen, die eine Brustkrebsdiagnose erhalten, werden oft vor Sojaprodukten gewarnt. Soja 
würde die Erfolge einer Anti-Östrogen-Therapie mindern, so heisst es. Neue 
Forschungsergebnisse brachten jetzt Überraschendes zutage: Das Immunsystem von 
langjährigen Sojakonsumenten kann bei Brustkrebs sehr viel besser zuschlagen. Und selbst 
wenn es doch zu Brustkrebs kommen sollte, sind Sojaliebhaberinnen - was niemand geglaubt 


hatte - sehr viel besser vor Rückfällen geschützt als Frauen, die nie Soja assen. 


Soja - Von der Wunderbohne zum Sondermüll 


Soja ist in letzter Zeit ein echter Fussabtreter geworden. Kein gutes Haar lässt man mehr an der 
einstigen Wunderbohne. Gewarnt wird vor ihr, als sei die Hülsenfrucht tatsächlich nichts als 
hochgiftiger Sondermüll. 


Zwar ist die Gen-Sojabohne nun wirklich nicht das Gelbe vom Ei und von einer 
Monoernährung mit ihr sollte man auch tatsächlich absehen. Doch schadet es keineswegs, ein 


bisschen zu differenzieren. 


Denn zu Soja gibt es auch gute Nachrichten. Und wer Soja in Bio-Qualität, womöglich aus 
regionaler (z. B. deutscher) Erzeugung wählt, kann das gerne ab und zu tun. Es muss ja nicht in 


riesigen Mengen sein. 


Der regelmässige Sojaverzehr - z. B. mehrmals wöchentlich eine kleine Portion - kann nämlich 
äusserst interessante gesundheitliche Vorteile haben, besonders dann, wenn man Soja schon 


seit seiner Jugend liebt. 


Soja für Brustkrebs-Patientinnen 


Beim alljährlichen Meeting der American Association for Cancer Research (AACR) wurde die 


neue Soja-Studie vorgestellt - und nein, sie wurde nicht von der Soja-Industrie gesponsert. 


Durchgeführt hatte die Untersuchung das Forscherteam rund um Dr. Leena Hilakivi-Clarke, 


Professorin für Onkologie vom Georgetown Lombardi Comprehensive Cancer Center. 


Professor Hilakivi-Clarke verkündete, sie habe Neuigkeiten für all jene Frauen, die seit vielen 


Jahren regelmässig Sojaprodukte in ihren Speiseplan einbauen. 


Es sei nämlich nicht nur vollkommen unnötig - so die Professorin - bei einer 
Brustkrebsdiagnose mit dem Verzehr von Sojaprodukten aufzuhören. Sie rate sogar dringend 
davon ab, Sojaprodukte in diesem Fall zu meiden. Denn gerade Brustkrebspatientinnen 


könnten von der Sojabohne enorm profitieren. 


Soja-Hysterie beruht - zumindest teilweise - auf 


wissenschaftlichen Fehlinterpretationen 


Bisher glaubte man, dass Soja und hier speziell das enthaltene Genistein (ein Isoflavon), das 
Wachstum von Brustkrebszellen fördern und stimulieren könne. Man glaubte ferner, dass Soja 


die bei Brustkrebs übliche Anti-Östrogen-Therapie unterbreche. 


Infolgedessen rieten Onkologen ihren Brustkrebspatientinnen eindringlich dazu, nur ja keine 


Sojaprodukte mehr zu essen. 


Diese Sichtweise basierte jedoch auf Experimenten mit Mäusen, und Mäuse besitzen im 
Gegensatz zu Menschen (und auch Ratten) keine sog. cytotoxischen T-Zellen, eine Zellart, die 


zu den Immunzellen gehört. 


Cytotoxische T-Zellen jedoch sind genau jene Zellgruppe, die Brustkrebs bekämpfen kann. 


Soja-Genistein hilft im Kampf gegen Krebs 


In einer früheren Studie zeigte Prof. Hilakivi-Clarkes Forscherteam, dass Ratten, die ihr Leben 
lang Genistein zu sich nahmen, sehr viel besser auf eine Anti-Östrogen-Therapie ansprachen, 


als dies die Kontrolltiere taten, die kein Genistein bekommen hatten. 
Auch hatte die Genistein-Truppe ein geringeres Risiko, einen Krebsrückfall zu erleiden. 


Genistein findet sich übrigens nicht nur in Sojabohnen (doch hier in der höchsten Dosis), 
sondern auch in Dicken Bohnen und anderen Hülsenfrüchten, und in geringeren 


Konzentrationen auch in Obst und Gemüse. 


Man kennt etliche Mechanismen, wie Genistein das Krebsrisiko reduzieren kann. Doch kann 
Genistein auch menschliche Östrogenrezeptoren aktivieren, also so tun, als sei es ein 


Östrogenmolekül und auf diese Weise wiederum vorhandene Krebszellen wachsen lassen. 


In der aktuellen Studie nun suchten die Forscher nach Erklärungen, wie es zu ihren früheren 
Ergebnissen hatte kommen können, wonach Genistein eindeutig krebshemmend wirkte und 


das Krebswachstum eben nicht weiter anfachte. 


Hilakivis Team stellte sodann Folgendes fest: 


Soja stärkt Zellen, die den Krebs attackieren 


Besagte T-Zellen attackieren Tumorzellen. Andere Immunzellen jedoch können diese Fähigkeit 
der T-Zellen wieder deaktivieren. Geschieht dies, kann der Tumor - völlig unkontrolliert - 


weiter wachsen. 


Isst man nun aber Sojaprodukte seit seiner Jugendzeit (also auch schon vor der Pubertät), dann 
scheint das Genistein dafür zu sorgen, dass die T-Zellen Tumore höchst effektiv erkennen und 
bekämpfen. Sämtliche Versuche des Krebses, sich vor den Attacken des Immunsystems zu 


verbergen, schlagen in diesem Fall fehl. 


Genistein kann folglich das Immunsystem dahingehend programmieren, dass es - wenn es 


darauf ankommt - in der Lage ist, Krebs effektiv zu bekämpfen. 


Der Stoff aus der Sojabohne aktiviert die Tumor bekämpfenden T-Zellen und unterdrückt 
gleichzeitig jene Zellen, die zu einer Hemmung der T-Zellen führen würden - was laut 
Professor Hilakivi erklären würde, warum ein langjähriger Sojakonsum (also schon seit der 


Kindheit und Jugend) das Brustkrebsrisiko senken kann. 


Soja am besten schon in der Jugend essen! 


Es ist allerdings entscheidend, dass das Genistein regelmässig und lange vor der Entwicklung 


eines Tumors verzehrt wird, fügt Hilakivis Kollege und Doktorand Xiyuan Zhang hinzu. 


Die Resultate dieser Studien bestätigen Beobachtungsstudien, die zeigten, dass Frauen, die seit 
langer Zeit täglich mehr als 10 mg Isoflavone zu sich nehmen, ein reduziertes Brustkrebsrisiko 


aufweisen - verglichen mit Frauen, die täglich weniger als 4 mg Isoflavone zu sich nehmen. 


In einer Tasse Sojamilch (240 ml) sind bereits etwa 30 mg Isoflavone enthalten. Der grösste Teil 
davon besteht aus Genistein. Es würde also schon eine Drittel Tasse pro Tag genügen oder ein 


kleines Stück Tofu oder eine kleine Menge Soja-Joghurt. 


Wer also bereits seit Jahren Sojaprodukte mag, muss deren Verzehr weder infolge der 
allgemeinen Soja-Hysterie noch nach einer Brustkrebsdiagnose aufgeben. Im Gegenteil: 
Möglicherweise kann das Immunsystem erst mit Hilfe von Soja Krebs verhindern oder 


vorhandenem Krebs den Todesstoss versetzen. 


Soja schützt das Brustkrebsgen BRCA1 


Soja soll ausserdem das sog. Brustkrebsgen BRCA1 schützen können, damit es weiterhin als 
Brustkrebshemmer agieren kann. BRCA1 wird zwar Brustkrebsgen genannt, aber nicht weil es 
in jedem Fall das Brustkrebsrisiko erhöht. Stattdessen ist es so, dass jede Frau und jeder Mann 
das BRCAI-Cen besitzen. Nur wenn das Gen eine spezielle Veränderung aufweist, kann dies zu 
einem erhöhten Brustkrebsrisiko führen, da dann die körpereigene Brustkrebsabwehr deutlich 


geschwächt ist. 


Ein gesundes BRCAI-Gen hingegen unterdrückt die Entstehung von Brustkrebs - und 
Genistein, das östrogenähnlich wirkende Isoflavon aus der Sojabohne, scheint genau diese 
gesunde Funktion des BRCAI-Gens zu beschützen und zu bewahren, wie im Juni 2017 Forscher 
des Krebszentrums der University of Arizona in Tucson in ersten In-vitro-Versuchen zeigten. 


Veröffentlicht wurden die Ergebnisse im JournalCurrent Developments in Nutrition. 


Sojaverzehr könnte unwirksame Krebstherapien wieder 


wirksam machen 


In manchen Fällen ist es so, dass ein bestehender Krebs nicht mehr auf die übliche 
Krebstherapie mit Tamoxifen reagiert. Wird ein ausser Gefecht gesetztes BRCA1-Gen jedoch 
wieder mit Hilfe von Genistein aus der Sojabohne reaktiviert, kann Tamoxifen erst wieder so 
wirken, wie man sich das erhofft. Ein regelmässiger Sojaverzehr könnte also die Krebstherapie 
äusserst positiv beeinflussen. Die Forscher aus Tucson bereiten nun weitere Versuche und 
klinische Studien vor, um den entdeckten Wirkmechanismus auch am Menschen zu 


überprüfen. 


Weitere Informationen zu diesem Thema finden Sie hier: Soja bei Brustkrebs - wann schädlich, 


wann nützlich 


Quellen 


e Georgetown Lombardi Comprehensive Cancer, 2015, April 19, "Why long time 
consumption of soyfoods reduces breast cancer recurrence." Medical News Today. 
(Warum der langjährige Verzehr von Sojaprodukten die Gefahr für Krebsrezidive 


reduziert) 


e Georgetown University Medical Center. "Animal study shows why long-time 
consumption of soyfoods reduces breast cancer recurrence." ScienceDaily. ScienceDaily, 
19 April 2015. (Tierstudie zeigt, warum langfristiger Sojaverzehr Brustkrebsrezidive 


reduziert) 


e Wang, Jun, Isam-Eldin Eltoum, and Coral A. Lamartiniere. "Genistein chemoprevention 
of prostate cancer in TRAMP mice." Journal of carcinogenesis 6.1 (2007): 3. 


(Chemoprävention durch Genistein bzgl. Prostatakrebs bei TRAMP Mäusen) 


e Zhou, Yanhong, and Amy S. Lee. "Mechanism for the suppression of the mammalian 
stress response by genistein, an anticancer phytoestrogen from soy." Journal of the 
National Cancer Institute 90.5 (1998): 381-388. (Mechanismus der Unterdrückung der 


Säugetierstressantwort durch Genistein, ein Anti-Krebs-Phytostrogen aus Soja) 


e Wu, Anna H., et al. "Adolescent and adult soy intake and risk of breast cancer in Asian- 
Americans." Carcinogenesis 23.9 (2002): 1491-1496. (Sojaverzehr von Heranwachsenden 


und Erwachsenen und Brustkrebsrisiko bei Amerikanern asiatischer Herkunft) 


e Cohut M, Soy component could improve breast cancer treatment, 1.11.2017, Medical 


News Today 


e Romagnolo DF et al. Genistein Prevents BRCAı CpG Methylation and Proliferation in 
Human Breast Cancer Cells with Activated Aromatic Hydrocarbon Receptor, Juni 2017, 
Curr Dev Nutr 
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Wer Soja mag, ist besser vor Lungenkrebs 
geschützt 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 18 März 2021 


Menschen, die Soja essen, sind offenbar besser vor Lungenkrebs geschützt als Personen, die 
keine Sojaprodukte mögen, wie sich in verschiedenen Studien zeigte. Vermutlich sind es die 
antioxidativ wirksamen Isoflavone aus der Sojabohne, die für den Schutzeffekt verantwortlich 
sind. 


Soja und Lungenkrebs 


Sojaprodukte werden gelegentlich als schädlich und sogar als krebserregend bezeichnet. Wenn 
dies der Fall wäre, müsste man aber auch in epidemiologischen Studien einen entsprechenden 
Zusammenhang erkennen können. Jene Bevölkerungsgruppen müssten verstärkt an Krebs 
erkranken, die am meisten Sojaprodukte essen. Das Gegenteil aber ist der Fall, wie wir 


nachfolgend am Beispiel Lungenkrebs zeigen. 


Allein Nichtrauchen schützt nicht vor Lungenkrebs 


Lungenkrebs ist jene Krebsform, die weltweit für die meisten krebsbedingten Todesfälle 
verantwortlich ist - sowohl in den Industrieländern als auch in den Entwicklungsländern. 
Rauchen zählt zu den Hauptursachen von Lungenkrebs, so dass ein Viertel aller 
Lungenkrebspatienten vermutlich nur deshalb erkrankte, weil sie rauchten. Das aber bedeutet 
auch, dass 75 Prozent aller Lungenkrebsfälle nichts mit dem Rauchen zu tun haben. Wenn 
allein Nichtrauchen also nicht schützen kann, was könnte man tun, um einer Krebsentwicklung 


in den Lungen vorzubeugen? 


Die richtige Ernährung senkt das Lungenkrebsrisiko 


Die richtige Ernährung ist ein wichtiger präventiver Faktor. Zucker beispielsweise sollte 
gemieden werden, da eine zuckerreiche Ernährung das Risiko für Lungenkrebs erhöhen kann, 
während eine ballaststoffreiche Ernährung und viel Obst und Gemüse die Lungen schützen. 
Aus Tier- und In-vitro-Studien weiss man, dass auch Soja einen vor Krebs schützenden Effekt 
hat. Der hohe Isoflavongehalt der Sojabohne konnte in diesen Untersuchungen die 


Krebsentstehung hemmen und bei bestehendem Krebs zu einer besseren Prognose führen. 


Isoflavone aus Soja hemmen Krebs 


Die Isoflavone hemmen die Angiogenese und Metastasierung und wirken ausserdem 
oxidativem Stress entgegen, zählen also auch zum Kreis der Antioxidantien. Unter Angiogenese 
(in Bezug auf Krebs) versteht man die Neubildung von Blutgefässen, die den Tumor mit 
Nährstoffen versorgen, was diesen schneller wachsen lässt und zu ungünstigeren Prognosen 
führt. 


Isoflavone sind Pflanzenstoffe aus der Gruppe der Flavonoide. Sie kommen besonders in 
Sojabohnen vor, in geringeren Mengen können sie auch in Erbsen, Kichererbsen und Bohnen 


vorkommen. Die typischen Sojaisoflavone heissen Genistein und Daidzein. 


Da sich der Verzehr von Soja in epidemiologischen Studien bei hormonabhängigen 
Krebsformen als hilfreich und schützend erwiesen hat (Brust-, Gebärmutter- und 
Eierstockkrebs), geht man davon aus, dass Isoflavone an den Östrogenrezeptor binden und auf 
diese Weise die Krebsentstehung oder das Fortschreiten des Krebses bremsen. Denn wenn die 
Isoflavone die Östrogenrezeptoren blockieren, können die Östrogene nicht mehr an die 


Rezeptoren andocken und so den Krebs auch nicht mehr antreiben. 


Soja schützt besonders Frauen und Nichtraucher 


Auch bei Lungenkrebs spielen Östrogenrezeptoren eine wichtige Rolle, weshalb man 2011 in 


einer umfangreichen Meta-Analyse den schützenden Effekt von Sojaprodukten in Bezug auf 


Lungenkrebs untersuchte. Dazu wurden 11 epidemiologische Studien zu diesem Thema 


analysiert (1). 


Es zeigte sich, dass besonders Frauen von den schützenden Eigenschaften der Sojabohne 
profitieren können. Ihr Risiko, an Lungenkrebs zu erkranken, sank um 21 Prozent, wenn sie 
gerne Sojaprodukte zu sich nahmen. Nichtraucher hatten ein um 38 Prozent niedrigeres 
Lungenkrebsrisiko, wenn sie häufig Soja konsumierten. Bei Rauchern scheint der schädliche 
Effekt des Rauchens zu überwiegen, so dass Sojaverzehr hier nicht helfen kann. Im 
Durchschnitt gaben die Wissenschaftler ein um 23 Prozent reduziertes Lungenkrebsrisiko an 


(hoher Sojaverzehr verglichen mit niedrigem Sojaverzehr) (1). 


Zwei Jahre später (2013) wurden obige Ergebnisse in Nutrition and Cancer bestätigt: Obwohl 
der Lungenkrebsschutz durch Sojaverzehr in der neueren Analyse geringer ausfiel, hiess es 


auch hier, dass besonders Nichtraucher von einem Sojaverzehr profitieren (4). 


Tofu und Sojamilch senken das Lungenkrebsrisiko 


Interessanterweise zeigten in der Analyse von 2011 nur unfermentierte Sojaprodukte einen vor 
Lungenkrebs schützenden Effekt (Tofu und Sojamilch), nicht aber fermentierte Sojaprodukte 
wie Miso und Natto. Frühere Studien zeigten jedoch einen schützenden Effekt von Miso im 
Hinblick auf Brust-, Magen- und Darmkrebs (1). 


Da sich Menschen, die gerne Soja essen, generell gesünder ernähren und auch gesünder leben, 
also auch mehr Sport machen und weniger Alkohol trinken, heisst es häufig, es sei die 
Gesamtlebensweise, die schützend wirke. In zahlreichen der untersuchten Studien wurden 
jedoch diese zusätzlichen Einflüsse berücksichtigt. Da Asiaten einen höheren Sojaverzehr 


aufweisen als Europäer, zeigt sich bei ersteren eher ein Schutzeffekt als bei letzteren (1). 


Patienten mit Lungenkrebs leben länger, wenn sie Soja 


ESSEN 


Auch der Verlauf eines Lungenkrebses scheint hoffnungsvoller, wenn Betroffene Sojaprodukte 
im Speiseplan haben. Dazu schrieben Forscher von der Vanderbilt University Medical Center 
(Nashville, Tennessee) und dem Shanghai Cancer Institute (Shanghai, China) sowie dem 
National Cancer Institute im Journal of Clinical Oncology im Jahr 2013, dass Frauen mit 
Lungenkrebs länger lebten, wenn sie bereits in der Zeit vor ihrer Diagnose regelmässig 


Sojaprodukte zu sich nahmen (5). 


Dieser Artikel soll nun nicht dazu ermuntern, riesige Sojamengen zu verspeisen. Es geht eher 
darum zu zeigen, dass Sojaprodukte kein Krebsrisiko bergen und dass ein ausgewogener 


pflanzenbasierter Speiseplan mit mässigem Sojaprodukteverzehr einen krebsschützenden 


Effekt hat. Hier finden Sie weitere Informationen zu den gesundheitlichen Auswirkungen von 
Soja. Wenn Sie leckere pflanzenbasierte Rezepte (mit und ohne Soja) suchen, sind Sie herzlich 
willkommen in unserer Rezepte-Rubrik und natürlich auch in unserem ZDG-Kochstudio auf 


Youtube! 


Quellen 


e (1)Yang WS, Va P, Wong MY, Zhang HL, Xiang YB. Soy intake is associated with lower lung 


cancer risk: results from a meta-analysis of epidemiologic studies. 


e (2)Cutler GJ, Nettleton JA, Ross JA, et al. Dietary flavonoid intake and risk of cancer in 


postmenopausal women: the Iowa Women's Health Study. /nt / Cancer. 


e (3)Schabath MB, Hernandez LM, Wu X, Pillow PC, Spitz MR. Dietary phytoestrogens and 
lung cancer risk. JAMA. 2005 Sep 


e (4)Wu SH, Liu Z. Soy food consumption and lung cancer risk: a meta-analysis using a 


common measure across studies. Nutr Cancer. 


e (5)YangG, Shu XO, LiHL, et al. Prediagnosis soy food consumption and lung cancer survival 


in women. / Clin Oncol!. 
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Müssen Nüsse eingeweicht werden? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Immer wieder heisst es, man müsse Nüsse vor dem Verzehr einweichen und ankeimen lassen, 
damit sie verträglich und gesundheitlich unbedenklich werden. Stimmt es wirklich, dass man 


Nüsse einweichen muss? 


Soll man Nüsse einweichen oder nicht? 


Nüsse soll man vor dem Verzehr mehrere Stunden (8 bis 24) in Wasser einweichen, wird oft 
geraten. Die Nüsse müssten „aktiviert“ werden, heisst es. Andernfalls seien sog. Anti- 
Nährstoffe enthalten, die langfristig zu Gesundheitsbeschwerden führen würden. Auch seien 


eingeweichte Nüsse leichter verdaulich. 


Bei Getreide und Hülsenfrüchten trifft das alles zu. Die Anti-Nährstoffe lassen sich bei diesen 
beiden Lebensmittelgruppen durch Einweichen - je nach Einweichdauer - deutlich reduzieren 
(7, 8, 9). Wie aber sieht es bei Nüssen und Mandeln aus? 


Muss man Nüsse wirklich vor dem Verzehr einweichen und „aktivieren“? Kann man mit dem 


Einweichen tatsächlich die Anti-Nährstoffe eliminieren? Oder sind die Anti-Nährstoffe 


vielleicht gar keine Anti-Nährstoffe, sondern wertvolle Stoffe, die der Gesundheit nutzen 


können? Kann man sich den Aufwand mit dem Einweichen somit sparen? 


Zunächst die üblicherweise empfohlene Anleitung zum richtigen Einweichen/“Aktivieren” von 


Nüssen und Mandeln, damit Sie wissen, worum es konkret geht: 


Wie das Einweichen von Nüssen und Mandeln 


funktioniert 


Je nach Nussart werden unterschiedliche Einweichzeiten angegeben. Durchschnittlich sind es 
jedoch 10 Stunden. Cashewkerne sollen nur 3 bis 6 Stunden eingeweicht werden, da sie 


andernfalls schleimig werden. 


1. Geben Sie die Nüsse in eine Schüssel und so viel Salzwasser dazu, dass die Nüsse gut 


bedeckt sind (pro 0,5 Liter Wasser ca. % bis ı TL Salz). 
2. Lassen Sie die Nüsse nun 8 bis 12 Stunden einweichen. 


3. Giessen Sie das Wasser mit Hilfe eines Siebs ab und spülen Sie die Nüsse unter 


fliessendem Wasser ab. 


4. Sie können die Nüsse nun sofort verzehren oder weiter verarbeiten. Wenn Sie sie aber 
nicht sofort benötigen, müssen sie wieder getrocknet werden, damit sie nicht zu 


schimmeln beginnen. 


5. Geben Sie die Nüsse in ein Dörrgerät oder den Backofen und trocknen Sie sie dort bei 50 
Grad ı2 bis 24 Stunden (so lange, bis sie gut trocken sind, je grösser die Nuss, umso 
länger der Trocknungsprozess). Lassen Sie die Backofentür etwas geöffnet, damit die 
Feuchtigkeit abziehen kann. Bewegen Sie die Nüsse gelegentlich, damit sie gut von allen 


Seiten trocknen können. 


Es handelt sich also um einen recht langwierigen und energieintensiven Vorgang, den man 
jedoch im Allgemeinen gerne auf sich nimmt, wenn damit die als immer so schädlich 


bezeichneten Anti-Nährstoffe reduziert werden können. 


Was sind Anti-Nährstoffe? 


Mit Anti-Nährstoffen sind meist Lektine, Phytinsäure, sog. Enzymhemmer (Protease- und 
Amylase-Inhibitoren), Oxalsäure oder auch Tannine gemeint. Da meist nur die ersten drei im 
Gespräch sind, gehen wir nachfolgend nur auf diese ein. Beginnen wir mit den 


Enzymhemmern: 


1. Enzymhemmer 


Enzymhemmer sind in Nüssen und anderen Samen (Getreide, Hülsenfrüchten, Ölsaaten) 


enthalten, um die Verdauungsenzyme ihrer Frassfeinde (Insekten) zu hemmen. 


Möglicherweise gelingt es der Pflanze auf diese Weise, ihre Frucht vor übermässigen(!) 

Insekten-Frassschäden zu bewahren. Eine vollständige Insektenabwehr ist jedoch nicht 
möglich. Denn natürlich haben sich auch die Insekten im Laufe der Evolution Strategien 
einfallen lassen, mit deren Hilfe sie auch Pflanzen und Früchten fressen können, die 


Enzymhemmer enthalten(3). 


Beim Menschen ist es noch offensichtlicher, dass die Enzymhemmer nicht unbedingt Wirkung 
zeigen. Zwar gibt es Menschen, denen Nüsse schwer im Magen liegen, andere jedoch können 


problemlos Nüsse zu sich nehmen, ohne irgendwelche Beschwerden zu entwickeln. 


Der Mensch zählt also in diesem Falle höchstwahrscheinlich nicht zur Zielgruppe der 
pflanzeneigenen Schutzmassnahmen. Denn was nützt es der Pflanze, wenn der Mensch davon 


gar nichts bemerkt und fröhlich eine Nuss nach der anderen verspeist. 


Das Einweichen in Salzwasser soll Enzyme aktivieren, die nun wieder die Enzymhemmer 
deaktivieren. Man spricht davon, dass nun die Nüsse „aktiviert werden“, was bedeutet, dass sie 
„zum Leben erweckt” werden, indem man den Keimprozess initiiert. Dadurch würden die in 
der Nuss enthaltenen Nähr- und Mineralstoffe für den Menschen besser verwertbar und die 


Nuss an sich leichter verdaulich. 


Wie weiter unten erklärt, kommt es allein durch das Einweichen von Nüssen jedoch 
höchstwahrscheinlich nicht zum Keimprozess und somit auch nicht zu einer „Aktivierung“. 
Auch werden die Nüsse dadurch nicht unbedingt leichter verdaulich - siehe ebenfalls weiter 


unten. 


2. Lektine 


Lektine gehören ebenfalls zu den pflanzeneigenen Schutzmechanismen gegen Frassfeinde. Jede 
Pflanze hat dabei ihr arteigenes Lektin, was bedeutet, dass es nicht das eine Lektin gibt, 


sondern viele verschiedene Lektine. 


Lektine - so heisst es - würden entzündungsfördernd, nerven- und zellschädigend wirken. 
Aufgrund ihrer bindenden Eigenschaften könnten auch sie - wie die nachfolgend beschriebene 


Phytinsäure - Mineralstoffe binden und zu einem entsprechenden Mangel beitragen. 


Lektine würden sich ferner an der Darmschleimhaut festsetzen und diese schädigen. Die 


Darmwand werde durchlässig, das sog. Leaky Gut Syndrom könne entstehen. 


Infolgedessen können neben vielen anderen schädlichen Stoffen auch die Lektine aus dem 


Darm in den Blutkreislauf wandern. Einmal im Blut, binden sie sich an Blutzellen und 


begünstigen ein Zusammenklumpen derselben, was wiederum Herz-Kreislauf-Probleme 
fördert. 


Auch würden die Lektine Immunreaktionen triggern, so zu chronischen Entzündungen führen 
und bei manchen Menschen sogar zur Entstehung von Autoimmunerkrankungen beitragen 


können (10). 


Weiche man die Nuss aber ein, dann würden die Lektine abgebaut und könnten folglich auch 


nicht mehr schaden. 


Kann man Lektine durch Einweichen aus Nüssen entfernen? 


Lektine können durch Kochen oder Fermentieren mengenmässig reduziert werden - beim 
Kochen abhängig von der Kochdauer und Temperatur (bei Kernbohnen ist die Lektinaktivität 
nach 10 Minuten bei 100 Grad gleich Null) (12), beim Fermentieren abhängig von der 


Fermentationsdauer. Normalerweise aber werden Nüsse weder gekocht noch fermentiert. 


Auch das Einweichen kann Lektine nicht vollumfänglich entfernen. Bei manchen Kernbohnen 
fand man im Einweichwasser zwar Lektine, doch war die Menge minimal, so dass die 
Lektinmenge in den Bohnen selbst nahezu unverändert war (11). Zu Nüssen ist keine 


entsprechende Studie bekannt. 


3. Phytinsäure 


Die Phytinsäure ist eine Phosphorverbindung, die in der Nuss (oder dem jeweiligen 
Samenkorn) die Energie für den kommenden Keimprozess speichert. Im Herbst und Winter 
liegt die Nuss unverrichteter Dinge auf dem Boden, versteckt im Laub. Sobald im Frühjahr die 
Temperaturen steigen und die Nuss an einem vorteilhaften und feuchten Platz liegt, beginnt 


der Keimprozess. 


Jetzt entsteht in der Nuss ein Enzym namens Phytase. Sie baut die Phytinsäure ab, das in ihr 
enthaltene Phosphor wird frei und hilft nun dem neu entstehenden Nussbaum beim Wachsen 


und Gedeihen in den ersten Lebenstagen. 


Im Verdauungssystem des Menschen soll die Phytinsäure die Neigung haben, Mineralstoffe 
und Spurenelemente an sich zu binden, so dass der Mensch diese Vitalstoffe nicht mehr nutzen 
kann. Sie werden stattdessen - gebunden an die Phytinsäure - mit dem Stuhl ausgeschieden. 


Langfristig soll es auf diese Weise zu einem Mineralstoffmangel kommen können. 


Weiche man jedoch die Nuss einige Stunden vor dem Verzehr ein, werde der Keimprozess 
initiiert und die Phytinsäure werde abgebaut, so heisst es auf abertausenden Blogs und 


Webseiten. 


Kann man Phytinsäure durch Einweichen aus Nüssen und Mandeln 


entfernen? 


Zunächst einmal schwankt der Phytinsäuregehalt in Nüssen ganz enorm, so dass er in manchen 


Fällen gar nicht relevant ist, was man den Nüssen bzw. Mandeln aber natürlich nicht ansieht. 


Mandeln beispielsweise können zwischen 0,35 und 9,42 g Phytinsäure pro 100 g enthalten, 
Walnüsse zwischen 0,2 und 6,69 g und Cashewkerne zwischen 0,19 und 4,98 8 (1). (Zum 


Vergleich Getreide: Hafer enthält 0,42 bis 1,16 g pro 100 8.) 


Phytinsäure bei ausgewogener Ernährung kein Problem 


Dass ein Überschuss an Phytinsäure im Körper zu einem Mineralstoffmangel (vor allem bei 
Eisen und Zink) führen kann, hat Dr. Ulrich Schlemmer, ein Wissenschaftler des Max-Rubner- 


Instituts in Karlsruhe in seiner Studie im Jahr 2009 geschlussfolgert. 


Er schreibt darin jedoch, dass dies insbesondere auf Entwicklungsländer zutrifft, wo die 
Ernährung einseitig und damit arm an Eisen und Zink sei. Dort könne es sinnvoll sein, den 
Phytinsäuregehalt der Lebensmittel zu reduzieren oder - anders herum - die Mineralstoffe zu 


supplementieren. 


Bei einer ausgewogenen Ernährung sei die Phytinsäure jedoch kein Problem. Im Gegenteil, 
gerade dort, wo Zivilisationskrankheiten gang und gäbe seien, so Dr. Schlemmer, könne sie 
hilfreich sein. Schliesslich verfügt die Phytinsäure über positive Eigenschaften z. B. wirkt sie 
antioxidativ und krebshemmend, hält den Blutzucker- und Blutfettspiegel im Gleichgewicht 


und kann sogar die Nierensteinbildung hemmen (2). 


Phytinsäure ist kein Anti-Nährstoff! 


Schlemmer plädiert daher dafür, die Phytinsäure nicht länger als “Antinährstoff” abzutun. Im 
Gegenteil, wenn man vor dem Verzehr von phytinsäurehaltigen Lebensmitteln für deren Abbau 
sorge, komme man nicht in den Genuss ihrer vorteilhaften und vor Krankheiten schützenden 
Wirkung, so dass es möglicherweise sinnvoller sein könnte, die entsprechenden Lebensmittel 
NICHT einzuweichen und stattdessen die Mineralstoffversorgung - falls es überhaupt zu einem 
Mangel kommen sollte - mit Hilfe anderer Lebensmittel oder Nahrungsergänzungsmittel zu 


optimieren. 


Schlemmer zeigte ausführlich, dass die Phytinsäure in Getreide und Hülsenfrüchten durch 
lange Einweichzeiten von etwa 20 bis 48 Stunden auch tatsächlich grösstenteils bis nahezu 


vollständig abgebaut werden konnte. Nicht so bei Nüssen und Mandeln! 


Einweichen ändert Phytinsäuregehalt in Nüssen und 
Mandeln nicht 


Für eine Masterarbeit von 2017 (4) untersuchte die Verfasserin, wie sich das Einweichen von 
Haselnüssen und Mandeln auf deren Phytinsäure- und Mineralstoffgehalt auswirkt. Die Nüsse 


wurden dazu einerseits gehackt, andererseits im Ganzen 


e 12 Stunden in Salzwasser, 
e „Stunden in Salzwasser und 


e 12 Stunden ohne Salz eingeweicht. 


Verglichen mit den ursprünglichen Gehalten änderte das Einweichen der ganzen Nüsse und 
Mandeln offenbar nichts am Phytinsäure- und Mineralstoffgehalt. Bei den gehackten 
Haselnüssen kam es zu einer 10-prozentigen Reduktion des Phytinsäuregehalts. Allerdings 
konnte hier auch eine signifikante Abnahme des Mineralstoffgehalts (Calcium, Eisen, 


Magnesium, Kalium, Zink, Phosphor) beobachtet werden. 


Die Autorin gab schliesslich an, dass es nach wie vor keinen Hinweis dafür gäbe, dass das 
Einweichen von Nüssen und Mandeln in Bezug auf den Phytinsäuregehalt oder eine bessere 


Bioverfügbarkeit der Mineralstoffe Vorteile bieten könnte. 


Einweichen kann Phytinsäure in Mandeln sogar erhöhen 


In einer Studie aus 2018 (5) zeigte sich sogar, dass das Einweichen - im Falle von Mandeln - den 
Phytatgehalt erhöhte. Die 76 Teilnehmer erhielten über 12 Tage lang täglich 30 g Mandeln in 
unterschiedlicher Form und Zubereitung: ganz/nicht eingeweicht, ganz/eingeweicht, 


gehackt/nicht eingeweicht oder gehackt/eingeweicht. 


Verglichen mit den ganzen, nicht eingeweichten Mandeln (531 mg Phytat pro 100 g), lag die 


Phytatkonzentration der ganzen, eingeweichten Mandeln bei 563 mg pro 100 9. 


Einweichen verbessert nicht die Verdaulichkeit von 
Mandeln 


Da die Teilnehmer bei den eingeweichten Mandeln stärker unter Blähungen litten als bei den 
nicht eingeweichten Mandeln, schlussfolgerten die Forscher, dass das Einweichen im 
Gegensatz zu den Aussagen in der Laienpresse die Verträglichkeit offenbar nicht verbessern 


kann - zumindest nicht im Falle von Mandeln. 


Schon ein Jahr zuvor kamen Forscher aus Singapur zu ähnlichen Ergebnissen (6). Mandeln 
(ganze Kerne) wurden in deren Studie 15 Stunden lang bei unterschiedlichen Temperaturen 
und unterschiedlichen pH-Werten in Wasser eingeweicht: 25 Grad + pH 5.0, 25 Grad + pH 7.0, 
40 Grad + pH 5.0 und 40 Grad + pH 7.0. 


Der Phytinsäuregehalt stieg bei Temperaturen um 40 Grad. Bei 25 Grad, also 


Zimmertemperatur, gab es in Sachen Phytinsäure keine merkliche Veränderung. 


Auch rohe Cashewkerne müssen nicht eingeweicht 


werden 


In einer Untersuchung von 2016 zeigte sich nach einem bis zu 15-stündigen Einweichen von 
rohen Mandeln, Walnusskernen und Cashewkernen (in leicht gesalzenem Wasser bei 25 Grad), 
dass sich weder der Phytinsäuregehalt in den Nüssen änderte noch das antioxidative Potenzial 


(13). 


Keimen Nüsse beim Einweichen? 


Fast überall, wo das Einweichen und „Aktivieren“ von Nüssen propagiert wird, liest man, dass 


der Abbau der Anti-Nährstoffe u. a. durch den beginnenden Keimprozess stattfinde. 


Getreidekörner, Hülsenfrüchte wie Kichererbsen und Linsen und auch Ölsaaten wie 
Sonnenblumenkerne keimen im Allgemeinen wirklich sehr schnell - je nach Temperatur bereits 


innerhalb von 24 Stunden. Nüsse aber keinesfalls. 


Im Gegenteil, gerade die einheimischen Nüsse - Walnüsse und Haselnüsse - sind sogar sog. 
Kältekeimer. Sie benötigen zunächst eine mehrwöchige Kälteperiode, am besten mit Frost, und 
sollten dazu idealerweise in feuchter Erde liegen, bevor sie überhaupt in der Lage sind zu 


keimen. 


Auch sind Wal- und Haselnüsse geschält im Handel. Beim Schälen werden sie jedoch nicht 
selten beschädigt, so dass auch dies das Keimvermögen beeinträchtigt. Dass WalnussHÄLFTEN 


nicht mehr keimen, sollte klar sein. 


Cashewkerne sind meist erhitzt im Handel und keimen folglich ebensowenig. Und 
Macadamianüsse - so heisst es - benötigen offenbar bestimmte Stoffe, die (in den Tropen) im 
Wurzelbereich anderer Bäume abgegeben werden, so dass sie sicher nicht in einer 
mitteleuropäischen Küchenschüssel keimen werden. Die Nüsse saugen sich lediglich mit 


Wasser voll, viel mehr geschieht beim Einweichen also nicht. 


Fazit: Nüsse und Mandeln einweichen oder nicht? 


Bei Nüssen und Mandeln kann man sich den Aufwand des Einweichens also sparen, zumindest 
dann, wenn man die Reduktion der Anti-Nährstoffe im Auge hat. Ist es für die Rezeptur nötig, 


kann man es natürlich tun. 


Hat man für sich persönlich herausgefunden, dass man eingeweichte Nüsse besser verträgt, 
sollte man sie natürlich einweichen. Jeder Mensch hat hier eine individuelle Verträglichkeit, so 


dass man einfach testet, was für einen selbst am besten ist. 


In jedem Fall sollte man Abstand davon nehmen, die sog. Anti-Nährstoffe als negativ zu 
bewerten. Sie sind es im Rahmen einer insgesamt abwechslungsreichen Ernährung keinesfalls, 


sondern nur dann, wenn man z.B. ausschliesslich von Getreidebrei leben müsste. 


In Wirklichkeit handelt es sich um hochwertige Pflanzenstoffe, die durchaus gesundheitliche 
Vorteile haben können, wenn man sie nicht separat und isoliert betrachtet, sondern als ganz 
natürliche und selbstverständliche Bestandteile gesunder Lebensmittel; Bestandteile, die in 
diesen Lebensmitteln schon immer enthalten sind und mit denen sich der Mensch im Laufe der 


Evolution arrangiert hat. 
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Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sommergetränke zum Entgiften 
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Sommer, Sonne und kühle Getränke gehören einfach zusammen. Wir stellen Ihnen im 
folgenden Text leckere, erfrischende Sommergetränke vor, die neben der wohltuenden 
Abkühlung zugleich auch noch die Gesundheit verbessern, beim Entgiften helfen und ein 


basisches Milieu im Organismus schaffen. Geniessen Sie den Sommer. 


Erfrischende und zugleich gesunde Sommergetränke zur 


Entgiftung 


Unser Körper wird heutzutage nahezu täglich mit Umweltgiften, Schadstoffen oder 
Stoffwechselablagerungen belastet - sei es durch ungesunde Lebensmittel, durch schädliche 
Kosmetik und Pflegeprodukte oder über die verschmutzte Luft. All diese Faktoren lassen uns 


mit der Zeit immer träger und schwerfälliger werden, wenn wir nichts dagegen unternehmen. 


Man kann jedoch eine ganze Menge dafür tun, um die Entgiftung und Entschlackung des 


Körpers zu unterstützen und so lange fit und munter zu bleiben. Das A und O bei der 


Entgiftung ist logischerweise die einwandfreie Funktionsfähigkeit der Ausleitungsorgane - 


Darm, Leber, Nieren, Haut. 


Wer eine intensive Entgiftungskur durchführen möchte, sollte diese Organe gezielt 
unterstützen (z. B. mithilfe einer Darmreinigung), sollte seine Ernährung umstellen und sollte 


weitere entgiftende Massnahmen ergreifen. 


Wir wollen Ihnen hier erfrischende Tricks zur täglichen Unterstützung der Entgiftung 
mitgeben. Sie können sie entweder während einer intensiven Entgiftungskur begleitend oder 


einfach so zwischendurch geniessen. 


1. Erfrischendes und entgiftendes Minzgetränk 


Minze findet man vor allem im Sommer in vielen Erfrischungsgetränken und kühlen Cocktails. 
Doch statt eines klassischen, mit Alkohol zubereiteten Mint-Juleps oder Mojitos kann man 
auch auf ein alkoholfreies Minzegetränk umsteigen. Das folgende Rezept zeigt Ihnen, wie es 


geht: 


Man nehme 1,5 Tassen frischer biologisch angebauter Minzeblätter (idealerweise aus dem 
eigenen Garten, vom Biobauern oder vom Markt) und spüle diese gründlich ab. Die Minze gibt 
man zusammen mit einer halben Tasse Wasser in einen Küchenmixer, fügt einen Teelöffel 


Kreuzkümmelpulver und eine kleine Prise Kristallsalz und noch drei oder vier Teelöffel frischen 





Zitronensaft hinzu. 


Alle Zutaten werden mit einem leistungsfähigen Mixer (z. B. Vitamix) zu einer homogenen und 


faserfreien Paste gemixt, welche man nun mit frischem Wasser im Verhältnis 1:3 verdünnt 





trinken kann. Wer es gerne etwas süsser mag, gibt etwas Stevia, Xylit oder Yacon hinzu. Wenn 


nötig kann man das Getränk auch durch ein feines Sieb filtern. Eiswürfel dazu - fertig! 


2. Entgiftender Wassermelonen-Salatgurken-Smoothie 


Sie suchen eine gesunde Erfrischung? Versuchen Sie es doch einmal mit einem 


Wassermelonen-Salatgurken-Smoothie. 


Salatgurken enthalten grosse Mengen an Silicium, welches nicht nur das Knochenwachstum 
unterstützt und das Bindegewebe stärkt sondern auch ein sehr wirksames Entgiftungsmittel 
darstellt und vor allem vor Aluminiumvergiftungen schützt. Vergiftungen durch Aluminium 
(aufgrund von Deodorants, Impfungen oder anderen Quellen) werden mit dem Ausbruch 


neurologischer Störungen wie Autismus oder Alzheimer in Verbindung gebracht. 


Wassermelonen sind sehr nahrhaft und im Sommer besonders erfrischend. Daher verbindet 
man einfach diese beiden vorzüglichen Nahrungsmittel in einem äusserst schmackhaften 


Smoothie und erfrischt sich auf eine gesunde Art und Weise. 


Man gibt eine in Scheiben geschnittene oder gewürfelte Salatgurke mit drei Vierteln der 
Wassermelone in einen Mixer. Nach dem Mixen lässt man den Smoothie im Kühlschrank 
abkühlen oder serviert ihn mit Eiswürfeln. Biologisch angebaute Gurken müssen nicht geschält 


werden, während bei "normalen" Gurken die Schale vor dem Mixen entfernt werden sollte. 


3. Entgiftende Zitronen-Limonade 


Kalte Limonade gilt seit Generationen als DAS Getränk für den heissen Sommer. Doch 
herkömmliche Limonade enthält neben Zucker oder künstlichen Süssstoffen viele weitere 
belastende Zusatzstoffe, auf die man besser verzichten sollte. Wer sich dennoch mit einer 
Zitronen-Limonade erfrischen möchte, macht sie sich am besten selbst - und zwar aus frischem 
Zitronensaft und Wasser. Dieses erfrischende Zitronenwasser hilft beim Entgiften der Leber 


und regt die Verdauung an. 


Statt des früher herkömmlichen Zuckers oder Süssstoffs in der Limonade nimmt man Stevia, 


etwas Xylit oder Yacon. 


Auch sollte man darauf achten, biologisch angebaute Zitronen oder Limetten zu verwenden. 
Wir empfehlen, auf ein grosses Glas Wasser den Saft einer halben Zitrone oder Limette zu 
geben. Es spricht aber absolut nichts dagegen, mehr Saft zu verwenden - ausser die eigenen 


Vorlieben natürlich. 


4. Kaltes Ingwergetränk zur Erfrischung und Entgiftung 


Ein gekühltes Ingwergetränk erfrischt ebenfalls ideal an heissen Sommertagen und wirkt 
zudem inneren Entzündungen entgegen. Zugleich hilft es beim Entgiften und verbessert die 
Verdauung. Ingwertee gehört ausserdem zu den wichtigsten Heilmitteln der Ayurvedischen 
Medizin. 


Mehr über diese einzigartige Heilpflanze finden Sie hier: Ingwer - Anwendung und Wirkung 


Für die Zubereitung eines Ingwertees sollte Ingwer aus nicht-biologischer Ernte geschält 
werden. Bio-Ingwer kann hingegen mit der Schale verwendet werden, insbesondere deshalb, 
weil in der Ingwerschale besonders wertvolle Antioxidantien versteckt sind. Man schneidet 
den Ingwer in sehr dünne Scheiben und kocht ihn auf kleiner Flamme für 20 bis 30 Minuten in 


etwas Wasser. 


Danach deckt man den Topf ab und lässt den Ingwerauszug noch einige Minuten ziehen, bevor 
man ihn siebt und mit Yacon, Xylit oder Stevia sowie frischem Zitronen- oder Limettensaft 
verfeinert. Man kann den Tee abkühlen lassen oder ein paar Eiswürfel hinzu geben - fertig ist 


das anregende, entgiftende Erfrischungsgetränk. 


Ingwer kann jedoch auch unerhitzt verarbeitet werden, was zudem sehr viel schneller geht: 
Mixen Sie dazu einfach ein daumennagelgrosses Ingwerstück in einem leistungsfähigen Mixer 
mit ca. 0,5 Liter Wasser einige Sekunden lang und gehen dann wie oben beim Ingwertee 


beschrieben weiter vor: Sieben, süssen, mit Zitronensaft verfeinern, kühlen und servieren! 


5. Zitronengras-Eistee erfrischt und entgiftet 


Gerne trinkt man im Sommer auch Eistee. Doch herkömmlicher Eistee enthält wie auch 
herkömmliche Limonade eine Menge künstlicher Zusätze, die dem Körper schaden können. 
Selbst gemachter Eistee aus Kräutern ist in jedem Fall eine tolle Alternative zu gekauftem 


Eistee aus dem Supermarkt. 


Kalter Zitronengrastee wirkt beispielsweise antioxidativ, antifungal und weist zudem 
krebsbekämpfende Eigenschaften auf. Zitronengras hat zudem noch einen netten Nebeneffekt 


- im Hochsommer hilft Zitronengrasduft dabei, Mücken und Moskitos fernzuhalten. 


Ein Zitronengras-Eistee wird vom Prinzip her wie das entgiftende Ingwergetränk zubereitet. 
Die Zitronengrassstängel werden dünn geschnitten, in Wasser gekocht, ziehen gelassen, mit 


einem gesunden Süssungsmittel Ihrer Wahl und Zitronensaft verfeinert und kalt getrunken. 


6. Detox-Smoothie - genussvolle Entgiftung 


Im Sommer gibt es keine gesündere Zwischenmahlzeit als ein grüner Smoothie. Seine fruchtige 
Süsse kombiniert mit grünem Blattgemüse macht ihn zur genussvollsten Entgiftungsmethode 
aller Zeiten. Entgiftend wirkt das Chlorophyll der grünen Blätter gemeinsam mit der Synergie 
ihrer sekundären Pflanzenstoffe, Mineralstoffe, Spurenelemente und nicht zuletzt der 


lebendigen Enzyme und Vitamine aus den ebenfalls enthaltenen Früchten. 


Wenn in Ihrem Kühlschrank gerade ein chronischer Grünzeug-Mangel herrscht, dann peppen 
Sie Ihren Smoothie mit einem Graspulver auf. Zur Auswahl stehen: Gerstengras, Weizengras, 


Dinkelgras und Kamutgras. 


Bereiten Sie Ihren sommerlichen grünen Smoothie möglichst dünnflüssig zu und geben Sie bei 


erhöhtem Abkühlungsbedarf noch einige Eiswürfel hinein. 


Weitere Informationen über Detox mittels einer Kur finden Sie im vorstehenden Link. 


Detox-Fertig-Smoothie 


Wenn Sie einmal keine Zeit für die Zubereitung Ihres täglichen Detox-Smoothies haben, 
probieren Sie einmal einen Fertig-Smoothie. Aber einen, der wie hausgemacht schmeckt. Ein 
solcher besteht aus hochwertigen Zutaten, ohne billige Füllstoffe, ohne synthetische Aromen 
etc. und ist im Nu zubereitet. Man gibt das Fertig-Detox-Smoothie-Pulver einfach in 200 bis 


250 ml Wasser und mixt die Mischung wenige Sekunden lang - fertig ist der Detox-Smoothie. 


Der Fertig-Detox-Smoothie deckt nahezu das gesamte Spektrum an hochwirksamen und 


entgiftenden Bestandteilen ab: 


So enthält er neben Brennnesseln, Birkenblättern, Spirulina, Gerstengras, Ingwer, Minze, 
Basilikum und Flohsamenschalen auch die Meister-Entgifterin namens Chlorella. Dennoch 
schmeckt der Detox-Smoothie mit seinen Fruchtanteilen aus Ananas, Banane, Apfel und 


Orange herrlich fruchtig. 


Alles Wissenswerte zu den grünen Smoothies finden Sie hier: Grüne Smoothies - Die perfekte 
Mahlzeit 


7. Grüne Säfte entgiften 


Nun kann es sein, dass Sie statt Smoothies lieber Säfte trinken. Auch hier sind es - wie schon 
bei den Smoothies - die GRÜNEN Säfte mit ihrem enthaltenen Chlorophyll, die am besten 
entgiften. Hier fehlen nahezu alle Ballaststoffe. Die entgiftenden Substanzen befinden sich 


infolgedessen hochkonzentriert im Saft und fliessen ungehindert in Ihre Zellen. 


Zu den grünen Säften gehören alle Säfte aus grünem Blattgemüse wie z. B. Kohlsaft, Spinatsaft, 
Grassaft, Petersiliensaft, Salatsaft, Wildkräutersaft, Kohlrabiblattsaft etc. Selbstverständlich 
wird man keinen reinen Petersiliensaft in grösseren Mengen trinken. Seine Wirkung wäre zu 
stark. 


Ein Schnapsglas davon genügt für den Anfang. Idealerweise mischt man jedoch verschiedene 
grüne Säfte mit einer fruchtigen Komponente. Das Ergebnis entgiftet dann nicht nur, nährt 


nicht nur, sondern schmeckt ausserdem vorzüglich. Ein köstliches Beispiel ist der 


Sommer-Detox-Saft 


Entsaften Sie die folgenden Zutaten in einer hochwertigen Saftpresse (keine Zentrifugenpresse, 


sondern eine Saftpresse mit niedriger Umdrehungszahl. 


. „Äpfel 

e 2 kleine Gurken 

e 1 Stange Staudensellerie 

e 6 Kohlblätter 

e '% Romana-Salat 

e Wenn gewünscht ein Stück frischer Ingwer 


Geben Sie den Saft einer halben Zitrone dazu, rühren Sie gut um und geniessen Sie die 


entgiftende, nährende und gleichzeitig prickelnd erfrischende Kraft dieses Saftes. 


Spannende Infos über die Vorteile frisch gepresster Säfte finden Sie hier: Gesund und schlank 


mit einer Saftkur 


Wie Sie die für Sie beste Saftpresse finden, lesen Sie hier: So finden Sie den richtigen Entsafter 


8. Gerstengrassaft - entgiftet mit Antioxidantien und 
Chlorophyll 


Grassäfte stehen bei den grünen Säften natürlich an allererster Stelle. Lediglich der doch sehr 
grosse Aufwand, die frischen Gräser zu ziehen, hält oft vom häufigen Genuss der Grassäfte ab. 


Pulverisierte Grassäfte bieten sich hier jedoch als schnelle und gesunde Alternative an. 


Die Herstellung der Pulver verläuft bei hochwertigen Grassaftpulvern sehr schonend, so dass 
nahezu alle Inhaltsstoffe erhalten bleiben und man auf diese Weise mit sehr wenig Aufwand 


sein tägliches Glas Grassaft trinken kann. 


Insbesondere der Gerstengrassaft sollte zu Ihrem Lieblingssaft werden. Sein Potential ist schier 
unerschöpflich. Er entgiftet nicht nur aufgrund seines Antioxidantien- und 
Chlorophyllreichtums, er schützt ausserdem Ihr Herz und Ihre Blutgefässe, reguliert den 


Cholesterinspiegel und hilft nachweislich bei der Wiederherstellung Ihrer Darmgesundheit. 


Alles über die Wirkungen des Gerstengrassaftes lesen Sie hier: Gerstengrassaft: Der 





Powerdrink 


Ein gleichzeitig äusserst erfrischendes, entsäuerndes und entgiftendes Gerstengras-Rezept ist 
das folgende: 


Sunshine-Basensaft mit Gerstengrassaft 


« 3 Karotten 

« 3 Äpfel 

« 3 Selleriestangen 

e %% Bund Petersilie 

e 2 TL Gerstengrassaftpulver 


Entsaften Sie die ersten vier Zutaten in einer hochwertigen Saftpresse und rühren Sie 


anschliessend das Gerstengrassaftpulver in den Saft. 


Wenn es schnell gehen und dennoch grün und gesund sein soll, dann bietet sich die folgende 


Rezeptur für Eilige an: 


Schneller O-Saft mit Gerstengrassaft 


e 5 Orangen entsaften und mit 


e 2 TL Gerstengrassaftpulver mixen 


Ein wunderbares erstes Frühstück! Im Vergleich zum reinen Orangensaft, der meist 
appetitanregend wirkt und schnell hungrig macht, fühlt sich der mit Gerstengrassaft 
kombinierte O-Saft ganz anders an. Er hinterlässt eine angenehme Zufriedenheit, und Lust aufs 


Frühstück kommt erst wieder in ein oder zwei Stunden auf. 


9. Gesundes Trinkwasser - Entgifter Nr. ı 


Säfte, Smoothies und Tees erfrischen und entgiften zwar, doch tun sie das umso mehr und 
umso besser, je öfter Sie auch daran denken, zusätzlich genügend stilles Wasser zu trinken. 
Schliesslich ist es die Hauptaufgabe des Wassers, aus unserem Körper Schlacken und 

Schadstoffe abzutransportieren. Ist ausreichend Wasser vorhanden, gelingt die Entgiftung 
zügig und umfassend, unsere Zellen sind gut mit Wasser versorgt und wir fühlen uns jung, 


leistungsfähig und beweglich. 
Erfrischen Sie sich also auf gesunde Art und Weise und bleiben Sie fit! 


Wenn Sie eine ganzheitliche Entgiftung durchführen möchten, finden Sie hier eine Anleitung: 


Entgiftung: Die Anleitung 


Eine Heilkrise ist beim Entgiften übrigens nicht Sinn der Sache: Entgiften - aber ohne Heilkrise 


Quellen 


e Cafe Sigrun "Ginger Drink" (Ingwer Getränk) 
e Cafe Sigrun "Zanzibar Lemon Grass Tea" (Zanzibar Zitronengras-Tee) 


e iFood "Watermelon and Cucumber Vegan Anti Aging Smoothie Recipe Video" 


(Wassermelonen und Gurken Smoothie - veganes, anti-aging Rezept) 


e The Health Benefits "The Health Benefits of Lemongrass Tea" (Die Gesundheitsvorteile 


von Zitronengras Tee) 


e Meadow Summers "A Refreshing Lemon Detox Drink For Alkalinity" (Ein erfrischender 


Entgiftungs-Drink für ein basisches Milieu) 


e Dassana "Mint Juice" (Minzsaft) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sonnenbrand natürlich behandeln 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 16 März 2021 


Ein Sonnenbrand sollte natürlich unbedingt vermieden werden. Was aber tun, wenn er dann 
doch da ist? Welche natürlichen Massnahmen gibt es, die zu einer schnellen Regeneration der 
Haut führen? Und was kann man aus ganzheitlicher Sicht tun, um die Haut nach dem Urlaub 
wieder zu besänftigen, damit sie den einen oder anderen Sonnenbrand vielleicht doch noch 


einmal verzeiht? 


Sonnenbrand natürlich behandeln 


Wenn die Sonnenbrand-Prophylaxe misslingt, ist das körpereigene Reparatursystem bei der 


Regeneration der Haut oft überfordert und braucht Unterstützung. 


Im Gegensatz zu vielen herkömmlichen Cremes und Gels, die den Organismus noch zusätzlich 
mit ihren meist synthetischen Inhaltsstoffen irritieren, bieten natürliche Massnahmen sehr viel 


mehr Hilfe für die gequälte Haut, ohne sie gleichzeitig zu belasten. 


Nach dem Urlaub schliesslich sollte die strapazierte Haut mit einem natürlichen Pflege- 


Programm umsorgt werden, damit sie nicht mit baldigen Falten an jeden genossenen 


Sonnenstrahl erinnert. 


Sonnenbrand ist eine Brandwunde 


Für viele Menschen gehört der Sonnenbrand zum Urlaub - genau so wie das Meer, der Strand 
und der Urlaubsflirt. Eine leichte Rötung ist vielleicht noch durchaus erträglich, doch wenn 


sich bereits Blasen bilden, dann hört der Spass auf - zumindest für die Haut. 


Ein Sonnenbrand mit Blasenbildung ist eine Verbrennung zweiten Grades und sollte daher 


auch nicht wie ein Urlaubsgag, sondern wie eine Brandwunde behandelt werden. 


Wenn Sie die folgenden drei Regeln nach einem Sonnenbrand beachten, dann wird dieser sehr 


viel schneller zurückgehen, und Ihre Haut wird sich deutlich rascher regenerieren. 


Regel Nr. ı bei einem Sonnenbrand: Kühlung nicht 


übertreiben 


Bisher glaubte man immer, eine Brandwunde und damit auch Sonnenbrand müsse möglichst 
lange gekühlt werden und zwar mit Wasser, das sich um den Gefrierpunkt herum bewegt, oder 
noch besser, gleich mit Eiswürfeln. Inzwischen ist man - mal wieder - deutlich klüger 


geworden. 


Nachdem man jahrzehntelang den Leuten in Erste-Hilfe-Kursen beibrachte, Brandopfern die 
Kaltwasserbehandlung angedeihen zu lassen, und die Krankenhäuser daraufhin nicht nur die 
Brandwunden, sondern auch gleich noch eine Unterkühlung therapieren mussten, rückte man 


von dieser Art der Notfallmassnahme wieder ab. 


Kühlung kann Heilung verzögern 


Man stellte ausserdem fest, dass eine Kühlung nur dann nützt, wenn diese unmittelbar nach 
der Verbrennung angewandt wird. Einen Sonnenbrand jedoch bemerkt man normalerweise 


erst etliche Zeit nach erfolgter Verbrennung, oft sogar erst Stunden später. 


Eine zu starke oder zu lang anhaltende Kühlung kann darüber hinaus die körpereigene 
Abwehrkraft reduzieren und damit die Wundheilung und Regeneration der Haut verzögern. 


Das „Kühlwasser“ sollte also nicht kälter als ı5 bis 20 Grad sein. 


Regel Nr. 2 bei einem Sonnenbrand: Sonne bei 


Sonnenbrand meiden 


Der innere Zwang der Betroffenen, unbedingt etwas gegen den Sonnenbrand tun zu wollen, ist 
meist im berechtigten Schmerz oder Juckreiz begründet. Folglich finden die verschiedensten 
Gels und Salben Anwendung, die zum Zwecke der Entzündungshemmung sogar mit Cortison 


ausgestattet sein können. 


Viele werfen gleichzeitig noch eine Schmerztablette ein und schon kann's - trotz Sonnenbrand 
- wieder in die Sonne gehen. Das jedoch ist mit das Schlimmste, was man verbrannter Haut 


antun kann: ein erneutes Sonnenbad. 


Daher sollten Sie die Sonne konsequent meiden oder sich nur noch von Kopf bis Fuss gut 


bedeckt in sonnige Zonen begeben. 


Regel Nr. 3 bei einem Sonnenbrand: Natürliche Mittel 


gegen Sonnenbrand 


Da reine Öle und Salben auf Fettbasis die Atmung der Haut beeinträchtigen und zu einem 
Hitzestau führen können, ist zu manchen bei Sonnenbrand empfohlenen Hausmitteln wie z. B. 


Öl mit Mehl oder Calendulasalbe besser zunächst ein grosser Abstand einzuhalten. 


Stattdessen sollte die Reiseapotheke mindestens eines der folgenden sechs Mittel enthalten. 








Diese packt man natürlich nicht ein, weil man mit einem Sonnenbrand rechnet, sondern weil 
ihre Anwendungsmöglichkeiten so zahlreich sind, wodurch die Reiseapotheke schön 


überschaubar bleibt und diese dennoch für jeden Notfall eine gesunde Lösung bereithält: 


e Kolloidale-Silber-Creme 


Kolloidales Silber 


e Aloe Vera Gel 
« Effektive Mikroorganismen 


e Natron und ein T-Shirt 


MSM-Gel (Gel mit organischem Schwefel) 


Kolloidale-Silber-Creme bei Sonnenbrand 


Eine Kolloidale-Silber-Creme enthält einen Kolloidalen-Silber-Anteil von 85 Prozent. 


Das bedeutet, sie wirkt wie kolloidales Silber und hat darüber hinaus die Vorteile einer Creme, 
kann also leicht aufgetragen werden und zieht genau dort ein, wo die entzündungshemmende, 


beruhigende und antibakterielle Wirkung des kolloidalen Silbers gebraucht wird. 


Silberverbände gibt es auch in der Schulmedizin, wo sie bei schlecht heilenden Wunden, 
insbesondere bei Brandwunden eingesetzt werden. Denn Silber beschleunigt sowohl die 


Heilung als auch die Regeneration der Haut. 


Das kolloidale Silber ist daher - entweder als Creme oder als flüssiges kolloidales Silber - bei 


Sonnenbrand das Mittel der allerersten Wahl. 


Kolloidales Silber (flüssig) bei Sonnenbrand 


Flüssiges kolloidales Silber kann bei Infektionen aller Art (Bakterien, Viren, Pilze) eingenommen 
werden und wirkt oft auch gegen Erreger (auch gegen solche in den Tropen), die längst 


Antibiotika-Resistenzen entwickelt haben und als schwer bekämpfbar gelten. 


Kolloidales Silber bewährt sich immer wieder auch äusserlich bei jedweden Hautproblemen, 


wie eben auch bei Sonnenbrand. 


Dazu wird es - wenn man die Creme nicht parat hat - in eine Flasche mit Zerstäuber gefüllt 
und grossflächig auf den Sonnenbrand aufgesprüht. Ist ein Zerstäuber nicht zur Hand, giesst 
man das kolloidale Silber auf ein Tuch, auf Küchenpapier, ein Papiertaschentuch oder zur Not 


auch Toilettenpapier (unparfümiert!) und legt dieses auf die verbrannte Haut. 
Man lässt es so lange wie möglich einwirken. Mindestens jedoch 20 bis 30 Minuten. 


Kolloidales Silber sollte zwei- bis dreimal - bei Zeit auch öfter - täglich auf die Haut 


aufgebracht werden. 


*Stellen Sie Ihr eigenes kolloidales Silber her: Dieses Gerät empfehlen wir 


Aloe Vera Gel bei Sonnenbrand 


Die Aloe Vera gehört zu den ältesten Heilpflanzen der Menschheit und ist eine regelrechte 
Spezialistin für Hautprobleme. So kann sie die Nebenwirkungen von Strahlentherapien (in der 
schulmedizinischen Krebsbehandlung) und hier besonders die Hautschäden mildern sowie die 
Heilung der beschädigten Haut stark beschleunigen. 


Da auch Sonnenbrand die Folge einer Art Strahlentherapie ist, ist das erfrischende Gel der Aloe 


Vera eine wunderbare Hilfe für jede frisch gebackene „Rothaut“. 


Das Aloe Vera Gel wird mehrmals täglich dünn auf die betroffenen Hautstellen aufgetragen. Es 


kühlt die Haut und lindert ausserdem Schmerz und Juckreiz. 


Sollten Sie keines der empfohlenen Hilfsmittel parat haben, sich aber in mediterranen oder 


subtropischen Zonen aufhalten, wächst in Ihrer Nähe möglicherweise eine Aloe oder auch ein 


Ohrenkaktus (Opuntia). 


Nehmen Sie sodann ein Blatt der Aloe oder ein Stück Ohrenkaktusblatt (Handschuhe!), schälen 
Sie es, zerdrücken Sie sodann das Innere in einem Schälchen mit einer Gabel und streichen Sie 


die Masse auf Ihren Sonnenbrand. 
Falls Sie einen Mixer zur Hand haben, können Sie das Blattinnere auch mixen. 
Bei kleinem Sonnenbrand genügt die Gelmenge, die beim Drücken aus dem Blatt heraustropft. 


Bewahren Sie das „angebrochene“ Blatt an einem schattigen Ort und das gemixte Gel im 
Kühlschrank auf. 


Effektive Mikroorganismen EM ı bei Sonnenbrand 


Effektive Mikroorganismen sind vielfältig einsetzbar - ob im Garten zur Bodenverbesserung 
oder Pflanzenstärkung, ob in der Tierhaltung zur Haut- und Fellpflege oder als Zugabe ins 
Trinkwasser, ob als Starterkultur für Sauerkraut (köstlich!) oder als Backzutat für Brot 
(wunderbar!), ob in der Teichwasseraufbereitung oder zur Schimmelpilzbekämpfung in 


Wohnräumen. Effektive Mikroorganismen sind echte Tausendsassa! 


Zusätzlich pflegen sie die Haut, sorgen für ein gesundes Hautmilieu und stärken auf diese 


Weise die natürlichen Eigenschutzmechanismen der Haut. 


EM-Anwender berichten daher einerseits davon, dass die Haut weniger sonnenempfindlich 
wird, wenn diese regelmässig mit EM ı (mit Wasser verdünnt 1: 10 bis 1: 20) abgewaschen 


oder eingesprüht wird. 


Andererseits hilft EM ı auch, wenn es schon zu spät ist und der Sonnenbrand längst brennt 
und glüht. Sprühen Sie auch in diesem Fall EM ı - entweder pur oder verdünnt - auf die 
verbrannte Haut oder tränken Sie Tücher mit verdünntem EM ı und legen diese auf. Der 


Schmerz lässt schnell nach und die Haut heilt bedeutend schneller. 


Da EM ı - innerlich und mit Wasser verdünnt angewandt - auch auf die Darmflora eine 
äusserst regulierende Wirkung ausübt und daher inzwischen immer wieder als Bestandteil zu 
Darmreinigungskuren empfohlen wird, lohnt es sich in jedem Fall, EM ı auch in die 
Reiseapotheke zu packen, so dass bei Verdauungsbeschwerden gleich welcher Art ein 


probiotisches Mittel zur Hand ist. 


Natron bei Sonnenbrand 


Falls sich in Ihrer Reiseapotheke Natron (Natriumhydrogencarbonat) befinden sollte, hat auch 





dieses basische Pulver einen beruhigenden Effekt bei Sonnenbrand und kann daher als Erste- 


Hilfe-Massnahme eingesetzt werden. 


Dazu stellt man ein Natronwasser her (1 Teelöffel Natron pro Liter Wasser), tränkt darin ein 
Tuch für kleine Sonnenbrände oder ein T-Shirt für Sonnenbrand am Rücken, Dekollete und den 
Schultern und legt das Tuch auf bzw. zieht sich das T-Shirt über. 


MSM-Gel bei Sonnenbrand 


Unsere Haut besteht aus verschiedenen Schichten, die von einem faserartigen Protein, dem 
Kollagen, zusammengehalten werden. Ein weiteres Protein, das Elastin, sorgt für die Elastizität 


der Haut. 
Einer der Grundbausteine dieser Proteine ist organischer Schwefel. 


Damit sich also möglichst schnell neue gesunde Hautzellen sowie ausreichend Kollagen und 
Elastin bilden können und die Haut sich nach dem Sonnenbrand-Schock bald wieder weich, 
glatt und elastisch anfühlt, ist der Organismus auf eine ausreichende Schwefelversorgung 


angewiesen. 


MSM-CGel liefert Schwefel in Verbindung mit Feuchtigkeit. Auf diese Weise kann der benötigte 
organische Schwefel leicht von der Haut absorbiert und sofort bei der Kollagen- und 
Elastinbildung eingesetzt werden. MSM-Gel beugt folglich generell der Hautalterung vor und 


fördert die Regeneration der strapazierten Haut. 
Tragen Sie MSM-Gel mehrmals täglich grosszügig auf die Haut auf und lassen Sie es einwirken. 


MSM-Cel kühlt und regeneriert die Haut nach jedem Sonnenbad. Es ist daher die ideale After- 
Sun-Pflege und eignet sich ausserdem hervorragend als ein After-Shave-Gel, das empfindliche 
Männerhaut beruhigt und pflegt. 


Sonnenbrand auf der Kopfhaut 


Wer dünnes Haar hat oder sich kurz vor dem Urlaub einen pflegeleichten Kurzhaarschnitt 
scheren liess und ausserdem nur wenig Sympathie für Kopfbedeckungen hegt, wird im Nu eine 


leuchtend rote, brennende und juckende Kopfhaut pflegen dürfen. 


Ein Sonnenbrand auf der Kopfhaut kann sehr einfach und effektiv mit kolloidalem Silber 


behandelt werden. Einfach aufsprühen und dann ein Kopftuch umbinden. 


Kopftücher schmerzen bei einem deftigen Kopfhaut-Sonnenbrand von allen Kopfbedeckungen 
erfahrungsgemäss am wenigsten und wenn Sie sie im Piratenlook hinten verknoten, sehen Sie 


auch nicht aus wie eine Küchenmagd aus dem 19. Jahrhundert. 


Sonnenbrand mit Ernährung vorbeugen 


Sobald der Sonnenbrand da ist und die Haut spannt, brennt und schmerzt, interessiert man 


sich plötzlich ganz extrem für eine effektive Sonnenbrand-Prophylaxe. 


Zwar ist es jetzt zu spät, aber der entsprechende Vorsatz für den nächsten Urlaub ist gefasst. 
Wie man am besten vorgehen sollte, um einen Sonnenbrand zu vermeiden, ist an vielen Stellen 
ausführlich beschrieben und nahezu jedem bekannt (langsame Anpassung, Mittagssonne 


meiden, Hut etc.). 


Zusätzlich kann man Sonnenbrand jedoch auch innerlich vorbeugen, nämlich indem man die 
körpereigenen Sonnenschutzmechanismen mit Hilfe einer bestimmten Ernährung bzw. 


Nahrungsergänzung unterstützt und stärkt. 


Sonnenbrand mit Antioxidantien vorbeugen 


Wussten Sie beispielsweise, dass Sie sich umso länger gefahrlos in der Sonne aufhalten können, 
je besser Sie mit Antioxidantien versorgt sind? Dass Sie umso weniger von 


Sonnenschutzmitteln abhängig sein werden, je besser Ihr Antioxidantienstatus ist? 


Herkömmliche Sonnenschutzmittel enthalten in den meisten Fällen gesundheitsschädliche 


Chemikalien sowie Rohstoffe, die die Haut mehr belasten als ihr nützen. 


Des Weiteren verhindern bzw. reduzieren sie mindestens ab Lichtschutzfaktor 8 die Vitamin- 
D-Produktion in der Haut - und das, wo ein Grossteil der Bevölkerung unter einem 
chronischen Vitamin-D-Mangel leidet, der die Anfälligkeit für äusserst ernsthafte Krankheiten 


wie z. B. Krebs oder Multiple Sklerose offenbar deutlich erhöhen kann. 


Eine sehr viel bessere Lösung, um die Haut vor Sonnenbrand und Hautkrebs zu schützen, ist 
dagegen die adäquate Versorgung des Körpers mit einer antioxidantienreichen Ernährung. 
Denn wenn die Zellen des Körpers von einer ganzen Armee aus Antioxidantien beschützt 


werden, haben freie Radikale, die durch die Sonneneinstrahlung entstehen, kaum noch eine 





Chance, die Zellen zu schädigen. 


Zusätzlich kann natürlich ein schadstofffreies Sonnenschutzmittel aus dem 
Naturkosmetiksektor eingesetzt werden. Doch werden von diesem dann geringere Mengen 
und niedrigere Lichtschutzfaktoren benötigt, so dass auch die Vitamin-D-Produktion nicht 
über Gebühr behindert wird. 


Welche Antioxidantien sind es aber nun, die zum inneren Schutz der Haut eingesetzt werden 


können? 


Sonnenbrand vorbeugen mit Astaxanthin 


Insbesondere Carotinoide gehören zu jenen Antioxidantien, die unsere Haut besser in die Lage 


versetzen können, sich selbst vor der Sonne zu schützen. 


Dabei handelt es sich um rote oder orangefarbene Pflanzenfarbstoffe, die z. B. in roter und 








gelber Paprika stecken, in Möhren, in Tomaten, in rosa Grapefruit, in Papayas und in vielen 


anderen Früchten. 


Carotinoide sind jedoch auch in grünem Gemüse enthalten, gehen dort lediglich - rein farblich 


betrachtet - im grünen Chlorophyll unter (z. B. Spinat, Kohl, Wirsing, Dill, Feldsalat, andere 





Salate, Petersilie und andere Kräuter etc.). 


Von allen Carotinoiden hat eines einen ganz besonders schützenden Einfluss auf die Haut: 


Astaxanthin. 


Es befindet sich naturgemäss in bestimmten Algen, aber auch in manchen (rosafarbenen) 


Fischarten und Meeresfrüchten. 


Astaxanthin kann auch in Form eines natürlichen Nahrungsergänzungsmittels eingenommen 
werden - was jedoch immer im Rahmen einer insgesamt vitalstoffreichen und naturbelassenen 


Ernährungsweise geschehen sollte. 


Achten Sie beim Kauf von Astaxanthin auf Qualität. Astaxanthin wird im grossen Rahmen 
insbesondere für Zuchtlachsfarmen synthetisch hergestellt. Zuchtlachs erhält keine 
artgerechte Nahrung und wäre daher auch nicht rosa. Flugs mischt man künstliches 
Astaxanthin ins Futter und schon gibt es rosa Lachs in Hülle und Fülle - natürlich auch zu den 


erwünschten Dumping-Preisen. 
Astaxanthin wird jedoch auch in natürlicher Form angeboten, nämlich aus Algen gewonnen. 


Zur Sonnenbrand-Prophylaxe wird empfohlen, das Astaxanthin täglich über mindestens vier 
Wochen VOR dem Urlaub bzw. vier Wochen VOR einer geplanten Sonnenexposition 


einzunehmen - und zwar z. B. zwei Mal täglich 4 mg Astaxanthin. 


Wundern Sie sich übrigens nicht, falls Ihre Augen - nach einer vierwöchigen Astaxanthin-Kur - 
plötzlich besser werden oder vorherige Sehstörungen verschwinden. Astaxanthin gilt ganz 


nebenbei nämlich auch als einer der stärksten Hüter und Heiler für die Augen. 


Sonnenbrand und Hautkrebs 


Wer häufig Sonnenbrand hat, kann Hautkrebs bekommen. Doch schützen deshalb 


Sonnenschutzcremes, die ja Sonnenbrand verhindern, auch vor Hautkrebs? 


Viele Menschen glauben dies. Interessant jedoch ist in diesem Zusammenhang, dass man sich 


in Wissenschaftlerkreisen noch keinesfalls einig ist, ob Sonnencremes, die definitiv vor 





Sonnenbrand schützen, dies auch vor Hautkrebs tun. 


Das könnte bedeuten, dass nicht nur rein äusserliche Faktoren (Sonneneinstrahlung, 
Ozonlochausmass, Anzahl der Sonnenbrände, Lichtschutzfaktor der Sonnencreme etc.) 
darüber entscheiden, ob sich ein Hautkrebs entwickelt, sondern die folgenden vier Faktoren 


ebenso: 


Die Art der Ernährung 


Die Ernährung sollte - wie erwähnt - reich an Antioxidantien sein, was durch eine 





basenüberschüssige Ernährungsweise auf Basis frischer und selbst zubereiteter Lebensmittel 


gewährleistet ist. 


Die Haut bleibt somit von einem Grossteil an Schadstoffen aus der herkömmlichen Ernährung 
verschont und wird gleichzeitig mit einer Menge Schutzstoffe versorgt, die der Haut bei der 


ständigen Regeneration helfen. 


Der Zustand des Säure-Basen-Haushaltes 


Bei langjähriger säureüberschüssiger Ernährungsweise (auf Basis stark verarbeiteter 


Nahrungsmittel), gerät der Säure-Basen-Haushalt in ein Ungleichgewicht. 


Die Regulationsfähigkeit des Körpers nimmt ab und damit seine Fähigkeit, sich selbst gegen die 


Sonne und andere schädliche Einflüsse zu schützen. 


Der Zustand des Mineralstoff- und Vitalstoff-Haushaltes 


In enger Verbindung mit dem Zustand des Säure-Basen-Haushaltes steht der Mineralstoff- und 
Vitalstoff-Haushalt des Organismus. 


Denn je mehr Säuren tagtäglich im Organismus entstehen, umso mehr Mineralstoffe werden 
benötigt, um diese zu neutralisieren und umso mehr antioxidativ wirksame Vitalstoffe sind 
erforderlich, um die durch die bestehende Übersäuerung zunehmende Anzahl freier Radikale 


auszuschalten. 


Überprüfen Sie daher Ihre Mineralstoffversorgung und optimieren Sie diese gegebenenfalls mit 


einer passenden ganzheitlichen Nahrungsergänzung wie z. B. der Sango Meeres Koralle. 


Die Entgiftungsfähigkeit des Körpers 


Die Entgiftungsfähigkeit des Körpers ist einer der wichtigsten Aspekte, die mitentscheiden, ob 


ein Mensch krank oder gesund ist. 


Entgiftungsfähigkeit umfasst dabei die Leistungsfähigkeit des Immunsystems sowie aller 
Entgiftungs- und Ausleitungsorgane, also der Leber, der Nieren, des Darms, der Haut und des 


Lymphsystems. 


Wenn Sie die Entgiftungsfähigkeit Ihres Körpers unterstützen oder verbessern möchten, dann 


kommen die folgenden Massnahmen in Frage: 


e Die ganzheitliche Leberreinigung 
e Die Darmreinigung ( Wie funktioniert eine Darmreinigung ) 
e Die Entsäuerung 
Als hervorragende Urlaubsvorbereitung bietet sich daher eine der genannten Massnahmen an. 


Sie entschlacken den Organismus, versorgen ihn mit wertvollen Mineralstoffen und aktivieren 


seine Selbstschutzfähigkeiten. 


Sie reisen daraufhin fit und abwehrstark und können die nicht immer optimale Ernährung im 


Urlaub viel besser kompensieren. 


Natürliches Haut-Pflegeprogramm nach dem Urlaub 


Wieder zurück aus dem Urlaub? Braungebrannt, erholt und guter Dinge? Sorgen Sie dafür, dass 
es auch so bleibt und Ihre Haut nach den sonnenintensiven Urlaubswochen die Pflege erhält, 


die sie auch verdient hat. 


Denn die Haut vergisst einfach nicht! Und schliesslich wünscht sich niemand früher oder 
später als Paradebeispiel für den wenig beliebten Ganzkörper-Knitterlook zu fungieren - und 


das nur aufgrund einiger leidenschaftlicher Sonnenbäder. 


Natürliches Haut-Pflegeprogramm für die 


sonnenstrapazierte Haut 


Bei einer übermässigen Sonnenbestrahlung können erhebliche Schäden an der Haut 
auftreten. Oft schon kurze Zeit nach einem sonnigen Urlaub klagen viele Menschen über so 


genannte Sonnenfalten sowie über trockene, schuppige oder juckende Hautstellen. 


Noch kann die Haut regeneriert werden, wenn sie die nötige Unterstützung erhält. Die dazu 
verwendeten Produkte sollten von bester Qualität und selbstverständlich möglichst frei von 


chemischen Zusätzen sein. 


Nach einem anstrengenden Sommer braucht Ihre Haut daher eine natürliche - idealerweise 


basische Rundumpflege - die das Gewebe stabilisiert und die Elastizität der Haut erhöht. 


Natürlich Zutaten wie pflanzliche Öle, Kräuterextrakte, Fruchtenzyme etc. versorgen und 
schützen Ihre Haut mit Nähr- und Vitalstoffen vor schädlichen Einflüssen von innen und 
aussen. Ein natürliches Haut-Pflegeprogramm für die sonnenstrapazierte Haut könnte so 


aussehen: 


Nach dem Sonnenbaden: Ein Peeling 


Mit einem zweimal wöchentlichen sanften, aber dennoch intensiv wirksamen Gesichts- und 
Körperpeeling wird die Haut vorbereitet, damit sie die anschliessend aufgetragenen Nährstoffe 


besser aufnehmen und diese auch in die tieferen Hautschichten leiten kann. 


Ein Peeling trägt ausserdem die aufgrund der starken Sonnenbelastung eingesetzte Verhornung 
der Haut wieder ab. Ein basisches Peeling mit pH 7,4 unterstützt ferner die 


Entsäuerungsfunktion der Haut und hinterlässt ein glattes und zartes Gefühl. 


Nach dem Sonnenbaden: Eine basische Gesichtspflege 


Wählen Sie nach dem Sonnenbaden eine schadstofffreie basische Gesichtspflegeserie aus dem 


Naturkosmetikbereich. 


Sie besteht aus einer klärenden Reinigungslotion, einem beruhigenden Gesichtstonikum (oder 
Gesichtswasser) und einer nährenden Gesichtscreme oder einem Feuchtigkeitsfluid. Lesen Sie 


hierzu auch unseren Artikel: Gesichtspflege mit Kokosöl 





Nach dem Sonnenbaden: MSM-Gel auftragen 


Nach dem Körperpeeling und der anschliessenden Dusche tragen Sie das regenerierende MSM- 
Gel auf die Haut auf, um die natürliche Kollagen- und Elastinproduktion der Haut zu aktivieren 


und um auf diese Weise eine schnelle und tiefgründige Regeneration der Haut zu erreichen. 


Nach dem Sonnenbaden: Eine basische Körperlotion 


Das MSM-Cel zieht schnell in die Haut ein, so dass bereits nach wenigen Minuten eine 


nährende und schützende basische Körperlotion aufgetragen werden kann. 


OPC und Vitamin C stoppen den Alterungsprozess der 
Haut 


Äusserlich ist die Haut jetzt gut versorgt. Sie braucht aber auch von innen Nährstoffe und 


Antioxidantien. 


Weiter oben haben Sie bereits das Astaxanthin kennen gelernt, das die Haut auf den Urlaub 


bzw. Sonnenschein vorbereiten kann. 


Nach dem Urlaub, wenn es besonders um die Regeneration geht, ist die Zeit für OPC 
gekommen. OPC ist ein stark antioxidativ wirksamer sekundärer Pflanzenstoff, der in 


Baumrinden sowie den Kernen und der Haut bzw. Schale vieler Früchte enthalten ist. 


Die Haut ist das Spezialgebiet von OPC, denn OPC kann - gemeinsam mit Vitamin C - wie 
kaum ein anderer Nährstoff das Kollagen der Haut reparieren und stabilisieren. Eine OPC-Kur 


sollte mindestens über vier, besser über acht Wochen durchgeführt werden. 


Falls Ihre Ernährung nicht ausreichend Vitamin C enthalten sollte, können Sie das Vitamin in 


Form einer ganzheitlichen Nahrungsergänzung zu sich nehmen, z. B. als Acerolakirschpulver. 


Dank der ausgewogenen Kombination aus den kostbaren Inhaltsstoffen einer natürlichen 
Hautpflege und der optimalen vitalstoffreichen Ernährung wird das Zellgewebe Ihrer Haut ab 


sofort grundlegend regeneriert, gepflegt und mit allem Notwendigen versorgt. 


Die durch übermässiges Sonnenbaden aktivierten Alterungsprozesse werden gestoppt, 
geschwächte Zellen werden abgebaut und durch gesunde ersetzt, Falten werden reduziert und 


Ihre Haut wird seidig, glatt und strahlend. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Dailymail: Wearing sunscreen may NOT prevent skin cancer, study claims 


e Bagchi, D. (2001). "Oxygen Free Radical Scavenging Abilities of Vitamins C, E, B- 
Carotene, Pycnogenol, Grape Seed Proanthocyanidin Extract, Astaxanthin and BioAstin 
in Vitro." On file at Cyanotech Corporation. (Sauerstoff-Radikalfänger-Fähigkeiten von 
Vitamin C, E, Beta-Carotin, Pycnogenol, OPC, Astaxanthin und BioAstin in Vitro.) 


e Guerin, M., Huntley, M., Olaizola, M. (2002). "Haematococcus astaxanthin: health and 
nutrition applications." Presented at the ıst Congress of the International Society for 
Applied Phycology/gth International Congress on Applied Phycology, May 26-30, 2002, 
Almeria, Spain. (Haematococcus Astaxanthin: Anwendungen für die Gesundheit und 


Ernährung.) 


e Guerin, M., Huntley, M., Olaizola, M. (2003): "Haematococcus astaxanthin: applications 
for human health and nutrition." Trends Biotechnol., May 2003. Pg. 210-216. 
(Haematococcus Astaxanthin: Anwendungen für die menschliche Gesundheit und 


Ernährung.) 


e Lorenz, T. (2002). "Clinical Trial Indicates Sun Protection from BioAstin Supplement." 
Cyanotech Technical Bulletin based on Independent Consumer Testing Company clinical 
trial (unpublished). On file at Cyanotech Corporation. (Klinischen Studie zeigt 


Sonnenschutz durch BioAstin Nahrungsergänzung.) 


e MaraisRetal., "Ultraviolet radiation accelerates BRAF-driven melanomagenesis by 
targeting TPs53", Nature, Juni 2014, (UV-Strahlung beschleunigt die vom BRAF-Gen 
ausgehende Melanomentstehung durch Schädigung des TP53-Tumorsuppressorgens) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sonnenmilch: Ursache von Vitamin-D-Mangel 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Sonne wird gerne als Risikofaktor für Hautkrebs genannt. Sonnenmilch ist daher fast schon 
Pflicht. Je höher der Lichtschutzfaktor, umso besser, könnte man meinen. Wer aber nur noch 
mit Sonnencreme das Haus verlässt, erhöht sein Risiko für einen Vitamin-D-Mangel 
beträchtlich, denn die Sonnencreme reduziert die Vitamin-D-Bildung in der Haut. Ein Vitamin- 
D-Mangel wiederum ist Mitursache vieler chronischer Erkrankungen und sollte tunlichst 
vermieden werden. 


Gesundheitsexperten raten zu regelmässigen 


Sonnenbädern ohne Sonnenschutzcreme 


Im Dezember 2010 gaben sieben Gesundheitsorganisationen - darunter Cancer Research UK 
und die National Osteoporosis Society - eine gemeinsame Erklärung ab, in der sie der 
Bevölkerung empfahlen, mehr in die Sonne zu gehen. 


Jahrzehntelang wurde vor den möglichen Gefahren direkter Sonneneinstrahlung gewarnt. 


Mittlerweile jedoch widerlegen etliche Studien die Annahme, dass die Sonne rundweg 


gefährlich sei und zeigen stattdessen deren Lebenswichtigkeit für die menschliche Gesundheit. 


Und so stimmten auch jene Gesundheitsexperten darin überein, dass der Mensch regelmässige 
Sonneneinstrahlung für eine angemessene Vitamin-D-Bildung und damit für seine Gesundheit 
dringend benötige - und zwar OHNE dass die Sonneneinstrahlung durch Sonnenmilch oder 


Sonnencreme abgeblockt werde. 


Sonnencremes führen zu Vitamin-D-Mangel 


Die ständigen Warnungen vor der Sonne haben Millionen Menschen dazu gebracht, sich von 
der Sonne fernzuhalten oder sich vor dem Gang an die frische Luft zumindest mit 
Sonnenblockern einzucremen. Die Verwendung von Sonnencremes und Sonnenblockern hat 
mindestens zwei Nachteile: Erstens wird der Organismus mit so manchen ungünstigen 
Inhaltsstoffen aus der Sonnencreme belastet und zweitens führt das Abblocken der 


Sonnenstrahlung dazu, dass im Körper kein oder nur wenig Vitamin D gebildet werden kann. 


Es gilt dabei: Je höher der Lichtschutzfaktor, umso weniger Vitamin D wird gebildet. Ein 
Lichtschutzfaktor 50 blockt die UVB-Strahlung komplett ab. Doch auch Lichtschutzfaktoren 


um 10 können die UVB-Strahlung bis zu 90 Prozent abhalten. 


Wer daher regelmässig hohe Lichtschutzfaktoren einsetzt, ist schliesslich vollständig oder zu 
einem grossen Teil von einer Vitamin-D-Versorgung über die Nahrung abhängig. Vitamin D 
jedoch ist einerseits in nur sehr geringen Dosen in Lebensmitteln enthalten und andererseits 
bevorzugt in solchen Lebensmitteln, die heutzutage kaum oder nur in kleinen Mengen 


gegessen werden (z. B. fetter Fisch und Leber). 


Folglich kann die Vitamin-D-Versorgung allein über die Nahrung kaum gedeckt werden. Ein 


chronischer Vitamin-D-Mangel ist die Folge. 


Vitamin-D-Mangel begünstigt die Entstehung von 


Zivilisationskrankheiten 


In der März-Ausgabe 2010 der Zeitschrift Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism 
wurde eine Studie veröffentlicht, nach der ein grosser Teil der Bevölkerung in den 
Industrieländern, nämlich 59 Prozent an einem Vitamin-D-Mangel leiden sollen. Der Leiter der 
Studie, Dr. Richard Kremer vom Gesundheitszentrum der McGill Universityin Montreal/Canada 


sagte: 


Ein anormaler Vitamin-D-Spiegel steht im Zusammenhang mit einer ganzen Reihe von 


Krankheiten. Dazu zählen Krebs, Osteoporose und Diabetes, aber auch kardiovaskuläre 











Krankheiten und Autoimmunerkrankungen (z. B. Diabetes Typ 1, Multiple Sklerose, 
Rheumatoide Arthritis, Allergien etc.). 


Vitamin D unterstützt Gewichtsabnahme 


In Dr. Kremers Studie zeigte sich ausserdem ganz deutlich der Zusammenhang zwischen einem 
Mangel an Vitamin D und der Anlagerung von Körperfett. Mit anderen Worten: Sonnenschein 


unterstützt die Reduktion von Körperfett und damit die Gewichtsabnahme bei Übergewicht. 


Vitamin D aktiviert das Immunsystem 


Weitere Forschungen beweisen den Einfluss des Vitamin D auf das menschliche Immunsystem. 
Professor Carsten Geisler von der Fakultät für Internationale Gesundheit, Immunologie und 
Mikrobiologie an der Universität Kopenhagen konnte in aktuellen Studien zeigen, dass die T- 
Zellen des Immunsystems ohne Vitamin D inaktiv bleiben und daher wenig oder keinen Schutz 


gegen Krankheitserreger wie z. B. Viren bieten. 


T-Zellen gehören zur spezifischen Immunabwehr des Körpers, das heisst, sie werden gezielt zur 
Entschärfung ganz bestimmter Krankheitserreger bzw. fremdartiger Zellen gebildet. Doch aktiv 
werden können sie nur, wenn sich Vitamin D in der Blutbahn befindet. Erst dann beginnen die 


T-Zellen, die Eindringlinge aufzuspüren und sorgen für deren Zerstörung. 


Mehrmals pro Woche Sonne tanken 


Professor Rona Mackie von der britischen Vereinigung der Dermatologen sagte in den BBC 
Nachrichten, dass man in der Vergangenheit viel zu negativ über die Sonnenstrahlung berichtet 
habe. 


Es lohnt sich also gleich mehrfach, wieder öfter und vor allem regelmässig die Sonne zu 


geniessen. Natürlich lässt man die Sonnencreme nicht vollständig weg. 


Rona Mackie schlägt vor, mehrere Male pro Woche für jeweils 10 bis 15 Minuten ohne 
Sonnenschutzmittel und leicht bekleidet an die Sonne zu gehen. Mit diesen gemässigten 
Sonnenbädern könne man die Vitamin-D-Bildung sicherstellen und gehe gleichzeitig keine 
Hautkrebsrisiken ein. Will man länger an der Sonne bleiben, trägt man erst jetzt - nach den 


ersten 10 bis 15 Minuten - ein Sonnenschutzmittel auf. 


Und wenn die Sonne nicht scheint? 


Leider lässt sich Professors MacKies Rat in nördlichen Gefilden nur im Sommer umsetzen - 


wenn man die Zeit dafür hat. Auch gilt ihre Zeitangabe (10 bis 15 Minuten) nur für sehr 


hellhäutige Menschen. Menschen mit dunklerem Hauttyp oder vorgebräunte Menschen 
benötigen sehr viel längere Aufenthalte in der Sonne, um die für die Vitamin-D-Bildung 


erforderliche UVB-Strahlung in ausreichenden Mengen über die Haut aufnehmen zu können. 


Abgesehen davon kann die Haut mit zunehmendem Alter immer weniger Vitamin D bilden, so 


dass der Bedarf älterer Menschen immer schwieriger gedeckt werden kann. 


Im Winter ist es in Mitteleuropa zudem so gut wie unmöglich, Vitamin D in der Sonne zu 
tanken. Falls sie überhaupt scheint, so steht die Sonne zu tief, so dass es die dringend 
benötigte UVB-Strahlung nicht bis auf die Erde schafft. Daher muss der Körper im Winter von 
seinen Vitamin-D-Vorräten zehren, die er im Sommer angelegt hat - sofern er überhaupt 


welche angelegt hat. 


* Vitamin D3 + K2 finden Sie hier unter diesem Link. 


Vitamin D richtig einnehmen 


Diese Vorräte reichen meist nicht über den gesamten Winter. Möglicherweise ist das ein 
wichtiger Grund dafür, dass ab Januar das Immunsystem vieler Menschen Schwächen zu zeigen 


beginnt und die Grippewellen durchs Land rollen. 


Sicherheitshalber kann man in den Wintermonaten auf Vitamin-D-Nahrungsergänzungen 
zurückgreifen. Die Dosis wird je nach Bedarf festgelegt. Wie Sie die für Sie passende Dosis 


feststellen können, haben wir hier erklärt: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Freedman Bl et al., "Vitamin d, adiposity, and calcified atherosclerotic plaque in african- 
americans." ) Clin Endocrinol Metab. 2010 Mar;95(3):1076-83. (Vitamin D, Adipositas und 


verkalkter atherosklerotischer Plaque bei Afroamerikanern.) 


e Jane Dreaper "New guidance on vitamin D recommends midday sunshine" BBC News Health 


16 December 2010 (Neue Leitlinien für Vitamin D empfiehlt Mittagssonne.) 


e Pfotenhauer Ket al, Vitamin D Deficiency, Its Role in Health and Disease, and Current 
Supplementation Recommendations, The Journal ofthe American Osteopathic Association, 
May 2017, Vol. 117, 301-305, (Vitamin D-Mangel, seine Rolle in Gesundheit und Krankheit und 


derzeitige Ergänzungsempfehlungen) 


e Widespread vitamin D deficiency likely due to sunscreen use, increase of chronic diseases, 
EurekAlert.org, May 1, 2017, (Weit verbreiteter Vitamin D-Mangel wahrscheinlich aufgrund 


von Sonnenschutzmittel und Erhöhung chronischer Krankheiten) 


e Matsuoka LY et al, Sunscreens suppress cutaneous vitamin D3 synthesis., The Journal of 
Clinical Endocrinology and Metabolism, 1987 Jun;64(6):1165-8, (Sonnenschutzmittel 


unterdrücken die kutane Vitamin D3-Synthese) 


e Kockott Det al, New Approach to Develop Optimized Sunscreens that Enable Cutaneous 
Vitamin D Formation with Minimal Erythema Risk, PLoS One, 2016; 11(1): e0145509, (Neuer 
Ansatz zur Entwicklung von optimierten Sonnenschutzmitteln, die eine kutane Vitamin D- 


Bildung mit minimalen Erythemrisiko ermöglichen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





OEOWIHERSKCIIEIETFSDERTEIENENZTer 


So viel Fett und so viele Kohlenhydrate können Sie 
essen 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 13 April 2021 


Wie viel Fett ist noch gesund? Und wie viele Kohlenhydrate passen in eine gesunde 


Ernährung? Eine Studie von kanadischen Wissenschaftlern beantwortet diese Fragen. 


Das ist die optimale Menge Fett und die optimale Menge 
Kohlenhydrate 


Im Labyrinth der gegensätzlichen Ernährungsformen kennt sich kaum noch jemand aus. Low 
Carb war lange das Nonplusultra, inzwischen geht der Trend zu noch weniger Kohlenhydraten, 


nämlich zur ketogenen Ernährung. 


Nichtsdestotrotz geht es vielen Menschen auch mit einer relativ kohlenhydratreichen 
Ernährung sehr gut, ja, sogar schwere Krankheiten können geheilt werden, auch dann, wenn 


mehr Kohlenhydrate gegessen werden, als die Low-Carb- und Keto-Regeln erlauben. Woran 


liegt’s? Und was ist nun die optimale Fett- und Kohlenhydratmenge, die man guten Gewissens 


essen kann? 


Am besten den Mittelweg wählen 


Wissenschaftler der McMaster University in Kanada analysierten die Daten einer Studie (1, 2) 
mit 135.000 Personen aus 18 Ländern in der ganzen Welt. Das Ergebnis wird für viele enorm 
enttäuschend sein. Denn mal wieder zeigte sich, dass der Mittelweg die beste Lösung zu sein 


scheint - zumindest für die Herz-Kreislauf-Gesundheit und auch die Lebenserwartung. 


Es ist laut dieser Untersuchung somit besser, von jedem Nährstoff - also von Fetten und von 
Kohlenhydraten - gemässigte Mengen zu verspeisen als von einem davon besonders viel und 


vom anderen besonders wenig. 


Kohlenhydrate: 50 Prozent sind ideal 


Die verzehrte Kohlenhydratmenge der Teilnehmer schwankte zwischen 46 und 77 Prozent der 
täglichen Kalorienaufnahme (= tägliche Gesamtenergiezufuhr). Je höher nun dieser Prozentsatz 
war, umso höher stieg das Risiko für Herzinfarkt und Schlaganfall und auch für einen 


vorzeitigen Tod. 


Mit 50 Prozent Kohlenhydraten soll man gerade richtig liegen, denn noch weniger 
Kohlenhydrate hätten keine weiteren Vorteile ergeben, schrieben die Forscher der McMaster 
University. Allerdings sei diese Kohlenhydratmenge nur dann gesund, wenn sie in Form von 
gesunden Kohlenhydraten verzehrt wird, also in Form von Früchten, Gemüse und 


Vollkornprodukten. 


Nur gesunde Kohlenhydrate wählen 


Ungesund war die genannte Kohlenhydratmenge hingegen, wenn man sie in Form von 
Weissbrot und anderen Getreideprodukten aus Weissmehl ass, wenn man zu weissem Reis 


statt zu Vollkornreis griff und wenn man dazu noch zuckerreiche Produkte verspeiste. 


e Welche Kohlenhydrate gut sind und welche schlecht, lesen Sie hier: Kohlenhydrate 


können gesund, aber auch schädlich sein 


e Dass gesättigte Fette nicht wirklich ein Gesundheitsrisiko darstellen, lesen Sie auch hier: 


Gesättigte Fette sind nicht die Ursache von Arteriosklerose 





e Warum Fisch heutzutage nicht mehr wirklich eine Option darstellt, haben wir hier 


erklärt: Wie Quecksilber aus Fisch ein Gesundheitsrisiko macht 





Anmerkung ZDG-Redaktion: Nun waren aber tatsächliche Low-Carb-Esser in dieser Studie 
offenbar gar nicht vertreten, da diese ja nur bis etwa 30 Prozent ihrer täglichen Kalorienmenge 
mit Kohlenhydraten aufnehmen (meist weniger), in der Studie aber die niedrigste 
Kohlenhydratmenge bei 46 Prozent lag. Die Untersuchung schliesst daher nicht aus, dass auch 


Low-Carb-Ernährungsformen vergleichbare gesundheitliche Auswirkungen haben könnten. 


Vom Fett darf es ruhig etwas mehr sein! 


Etwas überraschender waren hingegen die Ergebnisse zum Thema Fett. Personen, die 35 
Prozent ihrer täglichen Kalorienmenge in Form von Fett zu sich nahmen, hatten eine höhere 


Lebenserwartung als jene, die ihren Fettverzehr auf 10 Prozent beschränkten. 


Aber bei den gesättigten Fetten muss man sicher aufpassen, könnte man nun denken. 
Schliesslich haben diese - z. B. Kokosöl, Butter u. a. - einen enorm schlechten Ruf, da sie der 


Herz-Kreislauf-Gesundheit schaden sollen. Doch weit gefehlt. 


Offiziell wird zwar dazu geraten, nicht mehr als 10 Prozent der Gesamtenergiezufuhr in Form 
gesättigter Fette aufzunehmen. In vorliegender Studie ergab sich jedoch, dass man keinesfalls 
weniger zu sich nehmen sollte, da die Aufnahme von weniger als 7 Prozent gesättigter Fette 


sogar schädlich sein könnte. 


Kohlenhydrate teilweise mit gesunden fettreichen 


Lebensmitteln ersetzen 


Man könnte also einen Teil der meist übermässig verzehrten Kohlenhydrate mit Fetten 
ersetzen. Optimal seien hier laut der kanadischen Studie Lebensmittel mit mehrfach 


ungesättigten Fettsäuren wie Walnüsse, Sonnenblumenkerne, Leinsamen und fettreicher Fisch. 


Wie viele Kohlenhydrate, wie viele Fette sind gesund? 


Zusammenfassend ergab sich zur Frage, wie viele Kohlenhydrate und wie viele Fette noch 


gesund sind, folgendes: 


e 50 Prozent der Gesamtenergiezufuhr können gesunde (!) Kohlenhydrate sein 


e 35 Prozent der Gesamtenergiezufuhr können hochwertige fettreiche Lebensmittel sein, 


z.B. Nüsse oder Ölsaaten 


e Von den gesättigten Fetten sollte man nicht weniger als 10 Prozent zu sich nehmen, (z. B. 


in Form von Kokosöl) 


Die Autoren der Studie empfehlen sogar, dass die weltweiten Ernährungsrichtlinien angesichts 


der Studienergebnisse überdacht werden sollten. 


Hinweis: Diese Ergebnisse basierten auf einer Beobachtungsstudie, so dass Forscher Ursache 
und Wirkung nicht direkt miteinander verknüpfen können. Sie sollten diese Studienergebnisse 
an Ihre ganz persönliche gesundheitliche Situation anpassen. Wenn Sie gesundheitliche 
Probleme haben, sprechen Sie mit Ihrem Arzt darüber, wie Sie die Ergebnisse am besten für 


sich interpretieren können. 


Quellen 
e Canter L, What's the right balance of fats and carbs? September 2019, MedicalXpress 


e Associations of fats and carbohydrate intake with cardiovascular disease and mortality in 18 


countries from five continents (PURE): a prospective cohort study, August 2017, The Lancet 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der Spargel, ein Genie in der Küche 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 20 April 2021 


Viele Geniesser erfreuen sich Jahr für Jahr an der Spargelzeit. Ob Spargelsüppchen oder 
Spargelrisotto: Das edle Gemüse macht jedes Gericht zu einer Delikatesse. Doch ist der 


Spargel auch eine uralte Heilpflanze. 


Spargel - Wild oder kultiviert 


Es gibt in Deutschland kein anderes Gemüse, um das sich so viele Anekdoten und Mythen 
ranken wie um den Spargel. So wird in der Spargelzeit - alle Jahre wieder - über kein anderes 
Thema hitziger diskutiert und die wöchentlichen Spargelpreise erregen die Gemüter sogar 


mehr als die Benzinpreise. 


Der Begriff Spargel bedeutet nichts anderes als junger Trieb. Würde man den Spargel daher 
nicht ernten, würden sich aus ihm verzweigte Stängel mit fiedrigen Blättchen, kleinen gelben 
Blüten und in Folge scharlachrote, leicht giftige Beeren entwickeln. Die Gattung Spargel 
umfasst über 200 Arten, essbar sind davon aber nur wenige. Dazu zählen der im 
Mittelmeerraum wildwachsende Spitzblättrige Spargel oder der bei uns bekannte 


Gemüsespargel, der von den alten Römern mit grosser Hingabe kultiviert wurde. 


Gelehrte und Feinschmecker haben bereits in der vorchristlichen Zeit Abhandlungen über den 
Anbau und die Zubereitung des Gemüsespargels verfasst. Der für seine grandiosen Gastmähler 
bekannte Gourmet Lukullus liess verlauten: „Es kann nur der kochen, dem es gelingt, Spargel 
ohne Zutat in wonnigster Vollendung aufzutischen.” Dieser Rat sollte auch in der heutigen Zeit 
Beachtung finden, denn viel zu oft wird das gesunde Gemüse in Sauce hollandaise oder 


anderen fettreichen Saucen geradezu ertränkt. 


* Einen Gemüseschäler aus Edelstahl in Schweizer Qualität finden Sie hier unter diesem Link. 


Weiss, grün und violett: Spargelstangen beweisen Vielfalt 


Lange ass man ausschliesslich grünen Spargel, denn der Bleich- oder Weissspargel wurde erst 
im 19. Jahrhundert "entdeckt". Dies geschah zufällig, da man über die Spargel-Sprosse 
Tonhauben gestülpt hatte, um sie vor Tieren zu schützen. Aufgrund des Lichtmangels wurde 


im Spargel sodann kein Chlorophyll gebildet, wodurch das Gemüse weiss blieb. 





Da der weisse Spargel - auch Weissspargel genannt - geschmacklich sehr zart und mild ist, 
fand er schnell viele Anhänger. Seitdem wird weitgehend auf die grünen Stangen verzichtet - 
und Spargel wird fast nur noch unter der Erde angebaut. Weissspargel wird aufgrund des 


hohen Preises auch als weisses Gold bezeichnet. 


Darüber hinaus gibt es noch violetten Spargel. Die auffallende Färbung entsteht, da die Stangen 
nicht gleich gestochen werden und ungefähr einen Tag mehr Sonneneinstrahlung erhalten. Es 
werden Anthocyane gebildet, über deren gesundheitliche Vorteile wir bereits hier für Sie 


berichtet haben: Anthocyane schützen vor Krebs. Violetter Spargel schmeckt durch diese 





natürlichen Farbstoffe würziger und sind insbesondere in Frankreich sehr beliebt. 


Von der bitteren Pflanze zum leckeren Gemüse 


Lange bevor der Spargel als Lebensmittel Anklang fand, wurde er als Heilpflanze geschätzt. In 
China, Griechenland und Ägypten wurden verschiedenste wildwachsende Spargelarten bereits 
vor Tausenden von Jahren z. B. bei Husten, Blasenproblemen und Geschwüren angewandt. 
Dabei wurden alle Pflanzenteile verwendet, vor allem die Wurzeln, aber auch die Sprosse, 


Blätter, Blüten und Beeren. 


Unser Gemüsespargel wurde bis ins 19. Jahrhundert ärztlich verschrieben, woran heute nur 
noch sein lateinischer Name „Asparagus officinalis” (arzneilicher Spargel) erinnert. Der in 
Indien heimische Asparagus racemosus wird auch als „Heiler von hundert Krankheiten” 
bezeichnet und kommt in der ayurvedischen Medizin noch immer u. a. bei Magengeschwüren 


und Nervenleiden zum Einsatz. 


Laut Forschern von der HNB Garhwal University wirkt Spargel antioxidativ, 
immunstimulierend, antientzündlich sowie antibakteriell, kann die Fruchtbarkeit steigern und 


Leberschäden verhindern oder beseitigen. 


Zur Schmeichelei für den Gaumen wurde der Spargel erst, nachdem die alten Römer den sehr 
bitteren Geschmack durch Zucht zu reduzieren vermochten. Dies war die Geburtsstunde des 
leckeren Gemüsespargels. Aufgrund seiner arbeitsintensiven Kultur konnten ihn sich lange nur 
reiche Leute leisten und auch heute gehört er nicht gerade zu den preisgünstigsten 
Gemüsearten. Sein Geschmack und seine zahlreichen gesundheitlichen Vorteile machen den 


Preis jedoch wieder mehr als wett. 


Die Nährwerte, Vitamine und Mineralstoffe im Spargel 


Spargel besteht zu 94 Prozent aus Wasser und zählt mit seinen 18 Kilokalorien pro 100 Gramm 
zu den besonders kalorienarmen Gemüsearten. Der gesundheitliche Wert des Spargels wird 


ausserdem von den zahlreich vorhandenen Mikronährstoffen bestimmt. 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe im Spargel. 


Die glykämische Last des Spargels ist äusserst niedrig, was bedeutet, dass er den 
Blutzuckerspiegel kaum beeindruckt. Diabetiker, Entschlackungskurende oder Abnehmwillige 


können bei Spargel folglich grenzenlos zuschlagen. 


Enthält bunter Spargel mehr Nährstoffe? 


Grüne und violette Spargelsorten enthalten bei manchen Nährstoffen höhere Mengen als der 

weisse Spargel. Analysen haben gezeigt, dass grüner Spargel ein besserer Lieferant für Eiweiss 
und bestimmte Mikronährstoffe wie Eisen, Kupfer, Magnesium, Phosphor sowie Vitamin C ist. 
Der Bleichspargel enthält hingegen etwas mehr Kohlenhydrate. (2) Doch sind die 


Abweichungen bei den Nährstoffen nun nicht so gravierend, wie oft verkündet wird. 


Mehr Antioxidantien und Vitamin C im bunten Spargel 


Anders verhält es sich mit den sekundären Pflanzenstoffen. Denn hierbei haben der grüne und 
der violette Spargel eindeutig die Nase vorn (4). Laut einer im Jahr 2016 durchgeführten Studie 
wirkt sich nicht nur die Spargelsorte, sondern auch das Anbauverfahren sehr auf das 

antioxidative Potenzial aus. Der grüne Spargel enthält nicht nur mehr Vitamin C, sondern auch 
einen viel höheren Gehalt an sekundären Pflanzenstoffen. (1) Griechische Forscher kamen zum 


selben Ergebnis, als sie violetten mit weissem Spargel verglichen. (3) 


Ihr buntes Kleid verdanken der grüne und der violette Spargel den Chlorophylien (Blattgrün) 
und den rot-blauen Anthocyanen. Während Chlorophylle Studien zufolge u. a. entgiftend 
wirken und die Leber schützen, senken Anthocyane das Risiko für Diabetes Typ 2, 


Demenzerkrankungen und Krebs. (6, 7) 


Mehr Vitamin C in den Spargelspitzen 


Wenn der Spargel sein Köpfchen aus der Erde streckt und mit dem Sonnenlicht in Berührung 
kommt, werden Farbstoffe und vermehrt Vitamin € gebildet. Aus diesem Grunde sind die 
Spitzen von weissem Spargel oft leicht grün oder violett gefärbt. In den Spargelspitzen ist der 


Gehalt immer am höchsten und nimmt gegen Ende der Stangen hin kontinuierlich ab. 


Der Abbau von Inhaltsstoffen wie Vitamin C und sekundären Pflanzenstoffen geht beim hellen 
Spargel nach der Ernte weniger schnell vonstatten als bei seinen bunten Geschwistern. (5) 
Summa summarum gilt: Der Spargel ist - unabhängig von der Farbe - ein sehr gesundes 


Gemüse. 


Inulin schützt vor Krankheiten 


Der Ballaststoffgehalt im Spargel ist zwar nicht sehr hoch, doch enthält er einen ganz 
besonderen Ballaststoff, das Inulin, ein Stoff, der als Präbiotikum gilt, was bedeutet, dass er als 
Futter für die nützlichen Darmbakterien dient und somit die Darmflora äusserst positiv 


beeinflusst. 


Wenn die Darmbakterien Inulin verstoffwechseln, entstehen kurzkettige Fettsäuren. Diese 
wirken gegen Entzündungen und helfen bei der Regulierung des Fett- und 
Zuckerstoffwechsels. Gleichzeitig wird bei regelmässiger Inulineinnahme die Lust auf's 
Schlemmen gehemmt und das Sättigungsgefühl verstärkt, was bei der Gewichtsabnahme 


helfen kann. 


Studien haben somit auch gezeigt, dass Inulin bzw. die kurzkettigen Fettsäuren das Risiko für 
zahlreiche Leiden wie z. B. Übergewicht, Verstopfung, Diabetes, Bluthochdruck, Herzinfarkt, 


Dickdarmdarmkrebs und Knochenkrankheiten senken. 


Spargel aktiviert das Liebesleben 


Schon die Form des Spargels könnte so manchen einschlägigen Phantasien Nahrung liefern. 
Daher vermutete man lange Zeit, man habe dem Spargel allein aufgrund seiner 
phallusähnlichen Optik aphrodisierende Eigenschaften angedichtet. Doch die ayurvedische 


Medizin ist der Meinung, Spargel könne neben einer allgemeinen Steigerung der Vitalität 


besonders in Liebesdingen aufmunternd wirken, da das stangenförmige Gemüse die 


Durchblutung des Urogenitaltraktes erhöhe. 


Vermutlich ist es zusätzlich der Vitalstoffgehalt im Spargel, der dessen anfeuernde Wirkung 
erklärt. Vitamin E aktiviert beispielsweise direkt die Produktion und Ausschüttung von 
Sexualhormonen. Menschen mit chronischem Erschöpfungssyndrom profitieren 
wahrscheinlich genau aus diesem Grund davon, wenn der Spargel öfter in den Speiseplan mit 


eingebunden wird. 


Der entwässernde Effekt des Spargels 


Der Spargel ist für seinen entwässernden Effekt bekannt, wofür u. a. die L-Asparaginsäure 
verantwortlich sein soll. Diese Aminosäure fördert die Nierentätigkeit und kurbelt die 
Wasserausscheidung an. In der traditionellen Heilkunde wird der Spargel deshalb gern bei 
Blasenentzündungen in Form einer Durchspülungstherapie und als präventive Massnahme 


genutzt, um die Bildung von Nierengriess zu verhindern. 


Dabei ist es entscheidend, während der Behandlung auf eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr 
zu achten. Die harntreibenden Eigenschaften des Spargels kommen besonders gut zur Geltung, 


wenn er in Form von Saft bzw. wenn seine Kochbrühe getrunken wird. 


Menschen mit hohen Harnsäurewerten, Nierenleiden oder eingeschränkter Herz- und 
Nierenfunktion sollten auf grössere Spargelmengen jedoch besser verzichten bzw. ihren Arzt 


oder Heilpraktiker dazu befragen. 


Spargel entgiftet 


Spargel ist - genau wie die Avocado - ein glutathionreiches Gemüse. In 100 Gramm Spargel 
stecken davon rund 28 Milligramm, in derselben Menge Avocado 30 Milligramm. Glutathion 
zählt zu den stärksten Antioxidantien und hilft daher bei der Entgiftung von Schadstoffen und 


Reduzierung des oxidativen Stresspegels. 


Eine Studie an der Jeju National University in Südkorea hat gezeigt, wie der Spargel 


Katersymptome mildert, da er die Leberzellen gegen die Gifteinwirkung des Alkohols schützt. 


Weitere Studien legen überdies nahe, dass Glutathion das Krebsrisiko senkt, bestehende 


Krebszellen eliminiert und sogar bei Alzheimer für positive Effekte sorgen kann. 


* Einen Gemüseschäler aus Edelstahl in Schweizer Qualität finden Sie hier unter diesem Link. 


Saponine des Spargels wirken gegen Krankheiten 


Ausserdem stecken im Spargel diverse sekundäre Pflanzenstoffe. Die Saponine sind 
mitverantwortlich für den typischen Spargelgeschmack und zählen zu den wichtigsten 
bioaktiven Substanzen des Gemüses. Sie haben zahlreiche medizinische Eigenschaften und 
wirken z. B. stärkend, schleimtreibend und schleimlösend, entzündungshemmend, 


harntreibend und hormonstimulierend. 


Eine Studie an der Rutgers University in New Jersey hat gezeigt, dass die im Spargel 
vorhandenen Saponine eindeutig Anti-Tumor-Aktivitäten aufweisen und das Wachstum 
menschlicher Leukämiezellen irreversibel eindämmen könnten. Und nicht nur das: Auch gegen 


Pilzerkrankungen wie z. B. bei einer Candida-Infektion wirken die Saponine des Spargels. 


Der Saponingehalt schwankt jedoch abhängig von der Sorte und den Anbaubedingungen stark, 
in 100 Gramm Spargel stecken davon zwischen 46 bis 128 Milligramm. Manche Saponine 
schmecken stark bitter. Lange Zeit wurde Spargel deshalb mit Zucker gekocht, um die 


Bitterstoffe zu neutralisieren. 


Dies wird aber kaum noch praktiziert, da zu bitter geratener Spargel vom Verkauf meist 
vorzeitig ausgeschlossen wird. Schmeckt das Gemüse dennoch bitter, ist dies u. a. darauf 
zurückzuführen, dass die Stangen unsachgemäss, also zu nah am sehr saponinreichen 


Wurzelstock gestochen wurden. 


Warum „spargelt” der Urin? 


Haben auch Sie nach Spargelmahlzeiten beim Toilettengang einen beissenden Uringeruch 
bemerkt? Dann gehören Sie zu jenen 40 Prozent der Menschen, denen ein bestimmtes Enzym 
fehlt. Dieses Enzym würde andernfalls die Schwefelverbindung namens Asparagusinsäure 


abbauen und so den typischen Geruch verhindern. 


Eine andere Variante ist, dass der Geruch zwar vorhanden ist, aber nicht wahrgenommen wird. 


Beide Phänomene sind laut Studien genetisch bedingt. 





Sorgen müssen Sie sich jedenfalls keine machen, da dieser Geruch harmlos ist und kein 
Anzeichen für eine Krankheit oder eine Vergiftung darstellt. Wenn Sie beim Spargelessen viel 
Flüssigkeit zu sich nehmen, kann der strenge Geruch abgemildert werden. Darüber hinaus sind 
die Schwefelverbindungen im Spargel wertvoll für die Gesundheit, da sie z. B. den 
Cholesterinspiegel, den Blutdruck und den Blutzucker regulieren helfen sowie 


Herzkreislauferkrankungen vorbeugen. 


Setzen Sie bei Spargel auf Regionalität! 


In Deutschland, dem grössten Spargel-Erzeuger Europas, ist Spargel das am häufigsten 


angebaute Freilandgemüse. Rund 80 Prozent des Spargels stammen aus heimischen 


Anbaugebieten wie Niedersachsen und Nordrhein-Westfalen. Die alte Bauernregel „Kirschen 
rot, Spargel tot“ läutet am 24. Juni das Ende der Spargelzeit ein, damit sich die Pflanzen bis zur 


nächsten Saison (die frühestens Mitte März beginnt) erholen können. 


Damit das Gemüse auch ausserhalb der Spargelzeit angeboten werden kann, werden 20 
Prozent z. B. aus Griechenland und Spanien importiert oder sogar aus Peru eingeflogen. 
Peruanischer Spargel wird überaus günstig angeboten - doch zu welchem tatsächlichen Preis? 
Laut Experten entsteht durch den Transport mit dem Flugzeug 28-mal mehr CO2 als bei 


regional angebautem Spargel. 


Darüber hinaus wird durch den Anbau in den trockenen Regionen Perus sehr viel Wasser 
verbraucht, das die Einheimischen dringend benötigen würden. Laut der Autoridad Nacional 
del Agua (nationale Wasserbehörde) werden im Laufe der kommenden zehn Jahre mehr als drei 
Viertel aller landwirtschaftlichen Nutzflächen von einer extremen Wassernot betroffen sein. Es 


ist also auch eine Frage der Ethik, auf regionalen Spargel zu setzen. 
Bio-Spargel ist gesünder 


Obgleich beim Spargel nur selten die zugelassenen Höchstmengen an Pestiziden überschritten 
werden, sollten Sie dennoch besser auf Biogemüse setzen. In den Jahren 2010 bis 2013 hat das 
Chemische und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart 116 Spargelproben auf Rückstände von 


über 650 Pflanzenschutzmitteln analysiert. 


Bei diesen Tests wurden zwar keine Höchstmengenüberschreitungen festgestellt, doch 56 
Proben waren mit Rückständen verschiedener Wirkstoffe belastet, wovon 11 Proben 
Mehrfachrückstände aufwiesen. Hinzu sei gesagt, dass bei 39,5 Prozent der deutschen und bei 


75 Prozent der peruanischen Spargel Pestizide nachgewiesen wurden. 


Eine koreanische Studie hat überdies im Jahr 2018 gezeigt, dass Bio-Spargel mehr bioaktive 


Substanzen enthält als das konventionell angebaute Gemüse. 


Neben dem Einsatz von Pestiziden sind die Mulchfolien ein weiteres Problem beim 


Spargelanbau, wovon leider auch Bio-Spargel nicht ausgenommen ist. 


95 Prozent der Spargelbauern nutzen Kunststofffolien 


Laut einem im April 2018 erschienen Bericht der Stiftung Warentest nutzen in Deutschland 
inzwischen ganze 95 Prozent der Spargelbauern Mulchfolien, um die Erträge zu steigern. Dabei 


werden pro Hektar durchschnittlich sieben laufende Kilometer Folie benötigt. 


Klarsichtfolien bzw. Antitau- und Thermofolien sorgen für eine schnellere Erwärmung des 


Bodens, wodurch der Erntebeginn früher stattfinden kann. Die schwarzen Folien sollen 


hingegen verhindern, dass die Spargelspitzen Sonnenlicht abbekommen und sich grün oder 


violett verfärben, da dies -warum auch immer - als Qualitätsmangel angesehen wird. 


Umweltschützer mahnen schon seit Jahren, auf Mulchfolien zu verzichten, da diese oft aus 
gefährlichen Materialien wie Polyvinylchlorid (PVC) bestehen, die Weichmacher und Chlor 
enthalten. Bei der Produktion, Verwendung und Entsorgung von PVC werden Gifte freigesetzt 


und bei der Verbrennung werden krebserregende Dioxine gebildet. 


Der Verband Süddeutscher Spargel- und Erdbeeranbauer beteuert, dass die Mulchfolien bis zu 
zwölf Jahre verwendet und recycelt werden könnten. Ob das Recycling auch stattfindet, ist 
fraglich, da der Grossteil unserer Plastikabfälle einfach in andere Länder wie China verschifft 


wird, wo Recycling ohnehin ein Fremdwort ist. 


Mulchfolien: Eine Gefahr für Insekten und Vögel 


Der Naturschutzbund Brandenburg (NABU) und die Grüne Liga Brandenburg fordern eine 
sofortige Untersagung der Folien beim Spargelanbau. Christiane Schröder, 
Landesgeschäftsführerin des NABU, gab an, dass sich der Spargelanbau unter Folien 


verheerend auf die Insekten- und Vogelwelt auswirke. 


Im Vogelschutzgebiet Mittlere Havelniederung rund um den Beetzsee in Brandenburg seien 
mittlerweile 23 Vogelarten lokal ausgestorben. Dazu zählen auch streng geschützte Arten wie 
der Rotmilan und die Sperbergrasmücke. Dies könne darauf zurückgeführt werden, dass seit 
zehn Jahren Spargelfelder auf einer Fläche von 500 Hektar umfassend mit Folie bedeckt 


werden. 


Das Ministerium für Ländliche Entwicklung, Umwelt und Landwirtschaft (MLUL) hat zwar 
schon im Juli 2016 erkannt, dass etwa ein Viertel der Spargel-Anbauflächen Brandenburgs in 
Europäischen Vogelschutzgebieten liegt, was bereits zu einer Verschlechterung des 
Erhaltungszustandes des Gebietes geführt hat. Nichtsdestotrotz wird von staatlicher Seite aus 


bislang rein gar nichts unternommen, um den Einsatz von Mulchfolien zu unterbinden. 


Plastikfreier Spargel: Es gibt ihn noch! 


Es gibt inzwischen zwar biologisch abbaubare Mulchfolien, die untergepflügt oder im Kompost 
entsorgt werden können, doch diese werden aufgrund des hohen Preises selten verwendet. 
Dazu kommt, dass auch sie ihren Zweck erfüllen, nämlich das Wachstum von Wildpflanzen zu 


unterdrücken, wodurch Insekten und in Folge auch Vögel zu Schaden kommen. 


Wir empfehlen Ihnen deshalb, sich in Ihrer Region umzuhören, welche Spargelbauern sich 
ihrer Verantwortung gegenüber der Umwelt bewusst sind und auf den Plastikdschungel 


verzichten. Geben Sie einfach in Ihre Suchmaschine "Spargel ohne Folie" ein. 


Sollte sich Ihnen nicht die Gelegenheit bieten, Ihren Spargel bei plastikfreien Spargel-Erzeugern 
zu kaufen, ist Bio-Spargel in jedem Fall die bessere Alternative. Hierbei kommen nämlich 
vergleichsweise oft biologisch abbaubare Folien zum Einsatz. Auf PVC-Folien wird in der Regel 


nicht zurückgegriffen, so sind diese etwa bei Demeter-Spargelbauern grundsätzlich verboten. 


Frischetest und Lagerung von Spargel 


Kaufen Sie Spargel am besten direkt beim Erzeuger, da das Gemüse nie später als ein bis drei 
Tage nach der Ernte zubereitet werden sollte. Nur dann kann es seine Wirkung voll entfalten. 
Achten Sie beim Kauf von weissem und violettem Spargel darauf, dass die Köpfchen fest 
geschlossen sind, bei grünem Spargel sind diese durch die Lichteinwirkung schon leicht 


geöffnet. 


Zudem sollten die Stangen prall sowie glänzend und die Schnittenden saftig sein. Frischer 
Spargel quietscht, wenn Sie die Stangen aneinander reiben und verströmt einen aromatischen 


Geruch, wenn Sie die Stange an der Schnittstelle zusammendrücken. 


Sie können frischen Spargel für maximal drei Tage im Gemüsefach Ihres Kühlschranks 
aufbewahren, am besten eingeschlagen in einem feuchten Tuch. Überdies ist es möglich, das 
Gemüse roh und geschält einzufrieren und dann bei Bedarf in noch gefrorenem Zustand zu 


verarbeiten. 


Ausserhalb der Spargelsaison wird gern auf Konserven zurückgegriffen. Diese sind zwar besser 
als ihr Ruf, da das Gemüse nach der Ernte gleich verarbeitet wird, dennoch sind in Bezug auf 


hitzeempfindliche und wasserlösliche Nährstoffe wie z. B. Vitamin C Verluste zu verzeichnen. 


Dazu kommt, dass den Konserven oft Zucker zugesetzt wird und sie Zusatzstoffe wie Zinn(Il)- 
chlorid enthalten können, das bei häufigem Verzehr zu Magenreizungen führen kann. Achten 
Sie bei Konserven also unbedingt auf eine gute Bio-Qualität oder setzen Sie - am besten - auf 


frischen Spargel! 


* Einen Gemüseschäler aus Edelstahl in Schweizer Qualität finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Vor- und Zubereitung von Spargel 


Weisse und violette Spargelstangen werden mit einem Spar- oder Spargelschäler von ı bis 2 
Zentimetern unterhalb des Köpfchens bis zum Schnittende hin geschält. Bei grünem Spargel 
reicht es aus, das untere Drittel von der Schale zu befreien. Schneiden Sie eventuell holzige 


Enden mit einem Küchenmesser grosszügig ab. 


Bei der Zubereitung sollten Sie unbedingt beherzigen, dass Spargel weder zu lange noch in zu 


viel Wasser gekocht werden sollten. Weisser und violetter Spargel wird - je nach Dicke - 10 bis 


15 Minuten und grüner Spargel nur etwa 5 bis 8 Minuten gedünstet, im Dampfgarer zubereitet 
oder nur kurz in der Pfanne angeröstet. Wenn Sie mit einem Küchenmesser oder einer Gabel in 


ein Spargelende einstechen, sollte es zwar weich sein, aber noch ein wenig Widerstand bieten. 


Die Zubereitung von Spargel: Unsere Spargel-Rezepte 


Rezepte-Datenbank finden Sie viele weitere Ideen, für gesunde Spargel-Rezepte. 





Der Spargel ist ein Genie in der Küche 


Spargel kann roh oder schonend gegart, warm oder kalt, püriert oder in Stangenform in einer 


unendlichen Vielfalt serviert werden. Ob in einem bunten Salat, einem cremigen Süppchen 





oder in Kombination mit Pellkartoffeln und Bärlauchpesto: Spargel macht immer eine gute 
Figur. 


Das leckere Gemüse passt aber auch wunderbar in Eintöpfe, Gemüsepfannen sowie Currys und 
macht Risotto, Pizza und Pasta zu schmackhaften Delikatessen. Ein besonderer Hingucker ist, 


wenn Sie weissen, grünen und violetten Spargel miteinander kombinieren. 


Beim Würzen sollten Sie darauf achten, nicht zu intensiv schmeckende Kräuter und Gewürze 
zu verwenden, damit das Eigenaroma des Spargels nicht untergeht. Schnittlauch, Petersilie, 


Kurkuma und Kerbel eignen sich beispielsweise wunderbar. 
Viel Spass beim Ausprobieren und guten Appetit! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ob Pfifferling, Steinpilz, Champignon oder Austernpilz - mindestens zwei Dinge haben unsere 


heimischen Speisepilze gemein: Sie schmecken lecker und sind sehr gesund! 


Gesunde Speisepilze mit Heilwirkung 


Speisepilze werden gerne unterschätzt und oft nur in kleinen Mengen verzehrt. Kaum jemand 
weiss, dass Champignon, Shiitake und Austernpilz interessante Heilwirkungen aufweisen. Zwar 
gibt es die speziellen Heilpilze, die zumeist aus dem asiatischen Raum stammen und wie 
Nahrungsergänzungsmittel oder Arzneimittel eingenommen werden, wie z. B. der Cordyceps 


Pilz, der potent und leistungsfähig macht oder der Reishi Heilpilz, der Krebs bekämpft, bei 





Arthritis die Schmerzen lindert und die Leber entgiftet. 


Doch widmen wir uns in diesem Artikel den Speisepilzen, die zudem so nährstoffreich sind, 
dass sie schon allein dadurch eine gewisse Heilwirkung mit sich bringen und man sie ruhig 


öfter auf den persönlichen Ernährungsplan setzen kann. 


Das Reich der Pilze 


Pilze sind wahrhaft wundersame Geschöpfe, denn sie sind Mischwesen zwischen Pflanze und 
Tier und bilden unter den Lebewesen ein völlig eigenständiges Reich. Sie sind zwar sesshaft 
wie die Pflanzen, atmen aber - wie Tiere und Menschen - Sauerstoff und ernähren sich von 
organischem Material (z. B. Holz, Insekten). Des Weiteren haben Pilze Zellwände wie die 
Pflanzen. Doch bestehen die Zellwände der Pilze nicht aus Cellulose, sondern aus Chitin wie 


beispielsweise der Panzer von Insekten. 


Heute sind weltweit rund 100.000 Pilzarten bekannt, Schätzungen zufolge könnte es aber mehr 
als fünf Millionen geben. Jede Pilzart ist mit einer charakteristischen Architektur ausgestattet. 
Wenn die Pilze aus dem Erdreich nach oben schiessen, treten sie selbstsicher auf - mit Schirm 
und Hut. Doch das, was in unseren Kochtöpfen landet, ist nur ein winziger Teil des 


eigentlichen Pilzes. 


Denn hierbei handelt es sich lediglich um den Fruchtkörper, der nur sporadisch auftritt und 
der Vermehrung dient. Der Rest des Pilzes lebt in Form des sog. Myzels unterirdisch oder auch 
im Holz der Bäume. Das Myzel, das optisch mit den Wurzeln der Pflanzen verglichen werden 
kann, setzt sich aus sehr langen, dünnen Fäden (Hyphen) zusammen, die der Wasser- und 


Nahrungsaufnahme dienen. 


Viele Pilze gehen mit Pflanzen eine Symbiose ein. Die Hyphen schlingen sich im Erdreich um 
die Wurzeln der Bäume und nehmen den vom Baum erzeugten Zucker auf. Im Gegenzug 
versorgen die Pilze die Bäume mit Nährstoffen. Dabei stehen sich bestimmte Pilz- und 


Pflanzenarten ganz besonders nahe. 


So gedeihen z. B. der Sandröhrling oder der Edelreizker meist am Fusse einer Kiefer, während 
der Birkenpilz - wie bereits der Name sagt - die Gesellschaft von Birken vorzieht. Dies ist auch 
der Grund, warum erfahrene Pilzsammler genau wissen, wo sich die Männchen im Walde am 


liebsten aufhalten. 


Speisepilze in der Küche 


Der Mensch hat sich schon in der Steinzeit von Pilzen ernährt. Schon Anno dazumal wurden 
die sogenannten Speisepilze durch Trocknen haltbar gemacht und für die strengen Winter als 


Vorrat angelegt. 


In der Antike erregten Pilze schliesslich auch das Interesse der Gelehrten. Im ersten 
Jahrhundert nach Christus ging der griechische Arzt Pedanios Dioscurides in seinem Lehrbuch 


darauf ein, dass es zwei Arten von Pilzen gibt: 


"Die einen sind zum Essen bequem, die anderen aber ein tödlich Gift." 


Dies hat auch so manche Persönlichkeit der antiken Welt am eigenen Leib zu spüren 
bekommen. So soll die Frau des römischen Kaisers Tiberius Claudius, der Pilze über alles liebte, 
einige giftige Artgenossen in sein Mahl geschmuggelt haben, um ihrem Sohn Nero zum Thron 


zu verhelfen. 


Während die Speisepilze im Mittelalter als Arme-Leute-Essen angesehen wurden, galten sie im 
Barock schon wieder als wahre Delikatesse. Die Champignons waren die ersten Pilze, die in 
Europa - genauer gesagt in Frankreich - um 1650 kultiviert wurden. Anders in Japan: Hier 


werden z. B. Shiitake-Pilze schon seit mindestens 2.000 Jahren gezüchtet. 


Heute geniessen Speisepilze überall auf der Welt ein hohes Ansehen und leisten einen 
wichtigen Beitrag für die gesunde Ernährung. Dabei sind die Zubereitungsarten äusserst 
vielfältig: Man kann die Pilze roh essen, sie braten, schmoren oder auch kochen. Ausserdem 
werden in der Küche auch in Öl oder Essig eingelegte sowie zu einem Pulver zermahlene Pilze 
verwendet. Getrocknete Pilze kommen ebenfalls in Frage, müssen allerdings vor dem Verzehr 


bzw. der Weiterverarbeitung zuerst eingeweicht werden. 


Allein in Mitteleuropa gibt es Hunderte Arten von Speisepilzen, wobei Champignons, 
Pfifferlinge, Austernpilze, Steinpilze, Morcheln, Trüffel und Shiitake-Pilze wohl deshalb zu den 


Lieblingen gehören, da sie fast überall zum Kauf angeboten werden. 


Doch Pilze schmecken nicht nur lecker, sondern sind auch eine wichtige Stütze der 
Gesundheit. 


Pilze sind gesund, weil ... 
..sie hochwertige Lieferanten für eine ganze Reihe lebenswichtiger Nährstoffe sind: 
Pilze liefern wertvolles Eiweiss 


Manche Pilze sind im Vergleich zu anderen Gemüsearten sehr eiweissreich - allen voran der 
Steinpilz mit 5,5 Prozent Protein. Champignon, Austernpilz und Pfifferling liefern immerhin 


noch 2 bis 3 Prozent, sind damit aber nicht eiweissreicher als Spinat oder Brokkoli. 


Ballaststoffe in Pilzen 


Pilze enthalten viele Ballaststoffe, welche die Verdauung fördern, vor Darmkrebs schützen und 





das Herzinfarktrisiko senken. Obgleich die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) pro Tag 
30 Gramm Ballaststoffe empfiehlt, werden in den Industrieländern durchschnittlich nur 20 


Gramm gegessen. 


Pilze sind reich an Hemicellulose, einem Ballaststoff, der ein Gefühl der Sättigung erzeugt, was 
vor allem für Übergewichtige interessant sein könnte. Zudem wird dadurch die Stuhlmasse 


erhöht und die Passage der Nahrung durch den Darmtrakt beschleunigt. 


Eine besondere Spezialität der Pilze ist der bereits erwähnte Ballaststoff Chitin. Dieser ist auch 
der Grund dafür, dass manche Menschen Pilze nicht leicht verdauen können, im 
Umkehrschluss kann aber die Verdauung nachhaltig anregt werden, wenn die Pilze öfter in den 
Speiseplan eingebaut werden. Tipp: Je feiner Sie die Pilze hacken bzw. je besser Sie Ihre Pilz- 


Mahlzeiten kauen, desto bekömmlicher ist das Chitin. 


Der Ballaststoffgehalt ist von der Pilzart abhängig. So sind z. B. in 100 Gramm frischen 
Champignons rund 2 Gramm, in Pfifferlingen 5,5 Gramm, in Steinpilzen 7 Gramm und in 
Trüffeln bis zu 16 Gramm Ballaststoffe enthalten. Im Vergleich dazu zählen unter den 
Gemüsearten die grünen Erbsen zu den Spitzenreitern und enthalten etwa 5 Gramm 


Ballaststoffe. 


Kalium 


Kaliummangel kann mit Appetitlosigkeit, Muskelerschlaffung bis hin zu Herzmuskelschäden 
einhergehen. Pilze zählen zu den kaliumreichsten Lebensmitteln überhaupt und enthalten z. B. 
20 Prozent mehr Kalium als Fleisch. Champignons, Pfifferlinge und Steinpilze sind hier 
besonders hervorzuheben, die empfohlene Tagesdosis an Kalium kann mit einer Portion 


frischer Pilze bis zu 30 Prozent gedeckt werden. 


Eisen 


Manche Pilze - wie z. B. der Pfifferling - sind eine besonders wertvolle Eisenquelle und 
verhindern somit bei regelmässigem Verzehr Anämien (Blutarmut), Abwehrschwäche und viele 
weitere Folgen eines Eisenmangels. 100 Gramm frische Pfifferlinge enthalten 6,5 Milligramm 
Eisen, womit die Hälfte des täglichen Bedarfs - der bei 10 bis ı5 Milligramm liegt - gedeckt 


werden kann. 


Selen 


Selen schützt vor freien Radikalen, stärkt das Immunsystems und aktiviert die 
Schilddrüsenhormone. Die DGE empfiehlt Jugendlichen und Erwachsenen 30 bis 70 
Mikrogramm Selen pro Tag, denn wer zu wenig des Spurenelements zu sich nimmt, riskiert 
eine erhöhte Infektanfälligkeit. Studien zufolge besteht aber auch ein Zusammenhang 
zwischen einer Unterversorgung an Selen und Krebs - dasselbe gilt für Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen und Rheuma. Umso wichtiger ist es deshalb, selenhaltige Lebensmittel zu essen, 


wozu auch die Pilze gehören. 


Der in unseren Wäldern heimische Steinpilz gehört zu den besten Selenquellen, in 100 Gramm 
sind satte 184 Mikrogramm enthalten. Im Vergleich dazu liegt der Selengehalt des Shiitake- 
Pilzes bei 76 Mikrogramm und der des Birkenpilzes bei 8 Mikrogramm. 


Zink 


Ob Stoffwechsel, Immunsystem oder Hormone: Zink erfüllt im Körper viele wichtige 
Funktionen. Laut der Weltgesundheitsorganisation (WHO) liegt die empfohlene Tagesmenge 
für Zink bei 12 bis ı5 Milligramm. 


Der Zinkgehalt von Pilzen ist mit dem von Fisch vergleichbar und liegt zwischen o,5 und ı 
Milligramm. Austernpilze liegen mit knapp 0,9 Milligramm am oberen Ende dieser Skala, 
während der Steinpilz mit Abstand weit darüber hinausschiesst, nämlich 1,5 Milligramm Zink 


liefert. 


Vitamin A 


Zu den Folgen eines Vitamin-A-Mangels zählen z. B. eine erhöhte Infektionsanfälligkeit, 
trockene Haare bis hin zu Haarausfall, Sehstörungen, Eisenmangel sowie ein erhöhtes 
Krebsrisiko. Vitamin A kommt vor allem in tierischem Gewebe vor, aber seine Vorstufen, wie z. 
B. das Beta-Karotin, sind auch in Pflanzen und Pilzen enthalten und werden im Körper in 


Vitamin A umgewandelt. 


Der durchschnittliche Tagesbedarf liegt bei ı Milligramm Vitamin A, was 6 mg Beta-Karotin 
entspricht. 100 Gramm frische Pfifferlinge enthalten o,2 Milligramm Vitamin A, womit Sie 


bereits 20 Prozent des täglichen Bedarfs abdecken können. 


Vitamin B 


Auch in Sachen B-Vitamine sind die Pilze nicht zu verachten: So decken z. B. 100 Gramm 
frische Champignons 35 Prozent der empfohlenen Tagesdosis des Vitamins B5 und 28 Prozent 
des Vitamins B2, während Austernpilze bis zu 0,2 mg Vitamin B ı enthalten und die 


Bedarfsdeckung bei 20 Prozent liegt. 


Des Weiteren sind Pilze auch ein sehr wertvoller Niacinlieferant und sind diesbezüglich mit 
Fleisch und Fisch gleichzusetzen. Sie können den täglichen Bedarf an Niacin (B3) allein mit 100 


Gramm frischen Pfifferlingen zu 100 Prozent abdecken. 


Vitamin D 


In Deutschland leiden bis zu 90 Prozent der Erwachsenen an einer Unterversorgung mit 
Vitamin D. 


Die Gründe dafür haben wir hier aufgeführt: Fünf Störfaktoren für die körpereigene Vitamin-D- 
Bildung 


Vitamin D kann also vom Körper selbst hergestellt werden. Die Nahrung hingegen trägt nur 
winzige Mengen zur Deckung des Vitamin-D-Bedarfs bei und kann daher fast vernachlässigt 
werden. Lediglich Fisch liefert relevante Vitamin-D-Mengen. Doch kommt dieser für 
vegetarisch oder vegan lebende Menschen nicht in Frage. Hier können aber dann Pilze 
aushelfen. Zwar können auch sie den Vitamin-D-Bedarf nicht decken, doch können Sie zu 


seiner Deckung beitragen - nämlich mit 2 bis 3 Mikrogramm Vitamin D. 


Heilwirkungen der Pilze 


Dass Pilze nicht nur als Nahrungsmittel, sondern auch als Arznei dienen können, war schon 
den Gelehrten der Antike bekannt. So schrieb z. B. Plinius der Ältere in seinem Werk "Naturalis 
historia" (Naturforschung) mitunter über die Heilwirkung des Lärchenporlings, der gegen 


Darm- und Hautkrankheiten eingesetzt wurde. 


Im Laufe der Jahrhunderte folgten viele weitere Kräuterbücher, z. B. das im Jahre 1679 
erschienene" Kräuterbuch" von Adamus Lonicerus, in denen Pilze mit Heilwirkung einen 
festen Platz einnehmen. So diente beispielsweise das Judasohr bei der Heilung von 
Geschwülsten, die Stinkmorchel half gegen Gicht, und der Hallimasch fand als Abführmittel 
Verwendung, worauf auch seine Namensherkunft (Hell - also Hölle - im A*) 


unmissverständlich hindeuten soll. 


Doch dann geriet das Wissen über die Heilwirkung von Speisepilzen immer mehr in 
Vergessenheit - zumindest im Abendland. Dies ist in erster Linie darauf zurückzuführen, dass 
man - abgesehen vom Champignon - nicht wusste, wie sie gezüchtet werden können und eine 


industrielle Verwertung somit nicht möglich war. 


In Ostasien - insbesondere in Japan, China, Indonesien und Korea - sieht die Sachlage aber 
ganz anders aus. Hier, wo die traditionelle und die moderne Medizin friedlich nebeneinander 
existieren können, erfreuen sich die Heilpilze einer seit jeher ungebrochenen Beliebtheit. Die 
Mykotherapie (Pilzheilkunde) wird zum einen von der uralten Tradition der Naturheiler und 
zum anderen von den klinischen Studien geprägt. Der Begriff Mykotherapie ist übrigens auf 
den Pilzforscher Prof. Jan Ivan Lelley zurückzuführen und die weiter unten folgenden 


Anwendungs-Vorschläge entstammen seinem herausragenden Wissensschatz. 


Seit einigen Jahren ist jedoch auch in der westlichen Welt das Interesse für die Heilwirkung der 
Pilze wieder zum Leben erwacht. Dafür ausschlaggebend war, dass sich immer mehr Menschen 
- ob Wissenschaftler oder nicht - verstärkt für alternative Heilmethoden (darunter die 


traditionelle chinesische Medizin) begeistern. Dabei wurde auch die Erkenntnis 


wiederentdeckt, dass nicht nur die asiatischen, sondern auch unsere heimischen Pilze 


medizinisch wertvoll sind. Drei davon wollen wir Ihnen nun etwas näher vorstellen. 


Der Champignon schützt vor Krebs 


Die Champignons werden im deutschsprachigen Raum auch als Egerlinge bezeichnet und 
gehören zu den populärsten Speisepilzen. Es gibt viele Champignonarten, doch im Handel wird 
meist der Zweisporige Egerling (Agaricus bisporus) angeboten. Dieser sogenannte Zucht- bzw. 
Kulturchampignon ist der weltweit am meisten angebaute Speisepilz - allein in Europa und 


Nordamerika werden pro Jahr rund 1,5 Millionen Tonnen erzeugt. 


Der Champignon ist ideal für Menschen, die gerne abnehmen möchten, aber auch 
Gichtkranke, Diabetiker und Bluthochdruckpatienten sollten den schmackhaften Pilz viel öfter 
mit auf ihren Speisezettel nehmen. Der niedrige Natrium- und Glukosegehalt, der hohe Kalium- 
und Vitamingehalt sowie die verdauungsfördernden Ballaststoffe tragen dazu bei, dass besagte 


Patienten ganz besonders vom Champignon profitieren können. 


Im asiatischen Raum hat der Champignon zwar noch keine lange Tradition, und doch zählt er 
bereits zu den anerkannten Heilpilzen. So wird einem Enzym namens Tyrosinase, das z. B. vor 
UV-Strahlung schützt, eine blutdrucksenkende Wirkung zugesprochen. Zudem empfehlen 
chinesische Heiler stillenden Müttern regelmässig Champignons zu essen, weil dadurch die 


Milchproduktion erhöht werden kann. 


Chinesische Wissenschaftler konnten in einer Studie ausserdem aufzeigen, dass durch 
Champignon-Extrakt bei bösartigen Gewebetumoren eine 90-prozentige Wachstumshemmung 
erreicht werden kann. Forscher vom Krebszentrum City of Hope bei Los Angeles haben 
ebenfalls nachgewiesen, dass Champignons eine krebshemmende Wirkung haben und z. B. das 
Wachstum von Brusttumoren verlangsamen. Dies geschieht, da die Pilze das Enzym Aromatase 
hemmen, das an der Östrogenbildung beteiligt ist. In diesem Sinne hat der Verzehr von 


Champignons auch einen vorbeugenden Effekt. 
Anwendung: 


Champignons werden zwar selten als Trockenpilze angeboten, können dafür aber das ganze 
Jahr über frisch gekauft werden. Um in den Genuss der heilenden Kraft des Pilzes zu kommen, 


müssen allerdings pro Woche 2- bis 3-mal jeweils 100 bis 150 Gramm gegessen werden. 


Köstliche Champignon-Rezepte finden Sie z. B. hier und hier. 


Der Austernpilz reguliert den Cholesterinspiegel 


Der Austern-Seitling oder Austernpilz (Pleurotus ostreatus) ist fast überall auf der Welt zu 
finden. Er wächst auf den Stämmen und Ästen von Bäumen, da er sich vom Lignin im Holz 
ernährt. In Deutschland ist die Rotbuche sein bevorzugter Lebensraum. Austern-Seitlinge sind 
sehr beliebte Speisepilze und werden deshalb in grossen Mengen kultiviert - pro Jahr werden 


weltweit etwa 2,5 Millionen Tonnen geerntet. 


In der TCM werden getrocknete Austernpilze z. B. eingesetzt, um die Venen zu stärken und die 
Sehnen zu entspannen. Doch der Austern-Seitling hat sich auch in der modernen Medizin 
einen Namen gemacht. So finden die getrockneten Fruchtkörper z. B. in China bei der Heilung 
von Hexenschuss sowie Glieder- und Sehnenstarre Verwendung, während in Tschechien 
Austernpilz-Extrakte eingenommen werden, um einem zu hohen Cholesterinspiegel 


vorzubeugen. 


Eine Studie der Leibniz Universität Hannover hat entgegen gezeigt, dass der regelmässige 


Genuss von Austern-Seitlingen den Blutfettspiegel positiv beeinflussen kann. 


Hierbei stellten sich 20 Studenten mit leicht erhöhtem Cholesterinspiegel für drei Wochen in 
den Dienst der Wissenschaft. Während eine Gruppe täglich 600 Milliliter Suppe aus 
getrockneten Austernpilzen ass, erhielt die Kontrollgruppe dieselbe Menge Tomatensuppe. Bei 
jenen Probanden, welche die Pilzsuppe assen, konnte im Vergleich zur Kontrollgruppe eine 
signifikante Senkung der Triglyceride - Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen sowie 
Entzündungen der Bauchspeicheldrüse - festgestellt werden. Des Weiteren wurde im Blut der 
"Pilzgruppe" eine wesentliche Senkung des "schlechten" LDL-Cholesterins sowie der 


Gesamtcholesterin-Konzentration gemessen. 


Ausserdem haben slowakische Forscher vom Research Institute of Nutrition in Bratislava 
festgestellt, dass der Austern-Seitling in puncto Darmkrebs zu den präventiven Heilmitteln 
zählt. Wer Austernpilze isst, tut seiner Darmflora etwas Gutes, was mitunter auf das Chitin 
zurückzuführen ist. Der Darm selbst kann das unverdauliche Chitin zwar nicht verwerten, die 
Darmbakterien aber schon. Nach dem Genuss der Pilze nimmt die Anzahl der erwünschten 
Darmbakterien zu, da sie die Polysaccharide, aus denen das Chitin besteht, besonders lecker 
finden. Auf diesem Wege wird ein gesundes Darmflora-Milieu erzeugt, das besonders wichtig 


für die Erhaltung der Gesundheit ist. 
Anwendung: 


Um den Cholesterinspiegel zu regulieren, werden pro Tag 3 bis 9 Gramm getrocknete und 
pulverisierte Austern-Seitlinge empfohlen. Das Pilzpulver kann sowohl in Form von Kapseln 
eingenommen werden, aber auch beispielsweise in warme Tees oder Suppen eingerührt 


werden. 


Sie finden in unserer Datenbank viele leckere Rezepte mit Austernpilzen, wie z. B. die 


folgenden: Gebratener Reis mit Austernpilzen oder Austernpilze mit süss-saurem Gemüse. 


Der Schopftintling blockiert Tumorzellen 


Der Schopftintling (Coprinus comatus) wird auch als Spargelpilz oder Tintenpilz bezeichnet 
und ist in Europa heimisch. Er zeigt sich gern an Wegrändern und auf Wiesen, hat aber auch 
unsere Städte als Lebensraum für sich entdeckt. So finden sich sogar mitten in 
Wohnsiedlungen oft grosse Schopftintling-Gruppen. Die Pilze mit ihren charakteristischen 
ovalen bis glockenförmigen Hüten ernähren sich von kleinen Fadenwürmern, was wiederum 


verdeutlicht, welch wundersame Wesen die Pilze sein können. 


Der Schopftintling gilt nur in seiner Kindheit und Jugend als ausgezeichneter Speisepilz, da die 
älteren Artgenossen zu einer tintenartigen Flüssigkeit zerfliessen - worauf auch sein Name 
zurückzuführen ist. Früher wurde aus den verwesenden Pilzen in der Tat eine Art Tinte 


hergestellt, mit der man schreiben konnte. 


Eine weitere Besonderheit des Schopftintlings ist, dass er zu den wenigen Speisepilzen gehört, 
die kultiviert werden können. Das Problem dabei ist, dass der Pilz sehr schnell verwertet 
werden muss, da selbst die jungen Exemplare nach der Ernte bald tintig zerfliessen. Aus diesem 


Grund wird der Schopftintling in erster Linie von Liebhabern gezüchtet. 


In der TCM wird der Schopftintling als verdauungsfördernd beschrieben und auch bei der 
Behandlung von Hämorrhoiden eingesetzt. Chinesische Forscher haben in Experimenten 
aufgezeigt, dass sich der Pilz auf bösartige Tumoren des Binde- und Stützgewebes zu 100 
Prozent und auf das Ehrlichsche Karzinom (Geschwulst der Hautzellen) zu 90 Prozent 


wachstumshemmend auswirkt. 


Eine Studie der University of Haifa in Israel gezeigt, dass bestimmte Inhaltsstoffe des 
Schopftintlings die Rezeptorstellen für Sexualhormone an Tumorzellen blockieren. Auf diese 
Weise können hormonabhängige Krebsarten wie Brust- oder Prostatakrebs positiv beeinflusst 


werden. 


Äusserst interessant ist auch die blutzuckersenkende Wirkung des Schopftintlings. Ein 
deutscher Mykologe namens Kronberger, der selbst an Diabetes litt, führte schon in den 1960er 
Jahren diesbezügliche Selbstversuche durch. Dabei stellte er fest, dass der Pilz den Blutzucker 
senkt. Seitdem konnte bereits in diversen wissenschaftlichen Studien nachgewiesen werden, 
dass bereits eine kleine Menge des Pilzes eine erhöhte Insulinausschüttung bzw. 
Blutzuckersenkung bei Diabetes Typ ı und Typ 2 bewirkt und dabei den gängigen 


Medikamenten in nichts nach steht - allerdings ohne Nebenwirkungen hervorzurufen. 


Anwendung: 


Damit der Tintenpilz seine Wirkung entfalten und den Blutzucker regulieren kann, muss er 
regelmässig verzehrt werden - pro Tag werden 100 bis 200 Gramm frische Pilze empfohlen. 
Doch es kann auch auf 10 bis 20 Gramm getrocknete und pulverisierte Pilze zurückgegriffen 
werden, die - je nach Vorliebe - z. B. Joghurts, Suppen oder Eintöpfen zugefügt werden 
können. Es kann aber auch ein Schopftintling-Extrakt eingenommen werden, wobei zwei Mal 
täglich ein halber bis ganzer Teelöffel des Extraktes mit ein wenig Wasser oder Kräutertee 


vermischt wird. Eine Pilzkur sollte mindestens drei Monate durchgeführt werden. 


Da Pilze sehr empfindliche Zeitgenossen sind und selbst edle Speisepilze bei unsachgemässer 
Sammlung, Lagerung und Zubereitung zu Vergiftungen führen können, möchten wir Ihnen in 


Folge einige wichtige Tipps mit auf den Weg geben. 


Der Shiitake-Pilz schützt vor Gebärmutterhalskrebs 


Der Shiitake Pilz hat eine ganz spezifische Heilwirkung. Er kann erfolgreich bei 
Gebärmutterhalskrebs eingesetzt werden. Vorbeugend dürfte bereits der Verzehr von Shiitake 


Pilzen wirken. 


Wie wunderbar eine Nahrungsergänzung mit Shiitake-Pilz-Extrakten bei einer bereits 
bestehenden HPV-Infektion wirken kann, haben wir hier beschrieben: Shiitake-Pilz besiegt 


Gebärmutterhalskrebs 


10 Tipps zum Umgang mit Pilzen 


Prof. Lelley - der bekannte Pilzforscher, auf den die Mykotherapie zurückzuführen ist - 
empfiehlt: "Esst Pilze und ihr lebt länger!" - doch nur dann, wenn weder Giftpilze noch 
verdorbene Speisepilze im Kochtopf landen. Wenn Sie die Pilze aber mit Bedacht behandeln, 
können Sie sowohl von der kulinarischen Güte als auch vom heilenden Effekt der 


"Waldmännchen" profitieren. 


So können Sie Pilze sammeln 


Pilze können zwar das ganze Jahr über auf Wiesen und in den Wäldern gesammelt werden, 
doch der Herbst ist dafür die ideale Jahreszeit. Wichtig ist in jedem Fall, dass nur jene 
Exemplare mitgenommen werden, die eindeutig identifiziert werden können. Wenn Sie sich 
bei gewissen Pilzen unsicher sind, sollten Sie diese unter keinen Umständen essen, sondern 


sich zuerst an eine Pilzberatungsstelle wenden. 


Drehen Sie die Pilze vorsichtig aus dem Boden heraus. Das ist insofern wichtig, da sich gerade 
an den Stielenden oft wichtige Erkennungsmerkmale befinden, die bei der Bestimmung 


hilfreich sind. Anschliessend sollten Sie das Loch wieder mit Erde zudecken, damit das Myzel 


nicht austrocknet. Ganz junge sowie alte Pilze sollten Sie besser stehenlassen. Bedenken Sie 
dabei, dass die meisten Pilzvergiftungen nicht von Giftpilzen verursacht werden, sondern von 


alten, verdorbenen Pilzen. 


Transportieren Sie die gesammelten Pilze am besten in luftigen Körben, so bleiben sie länger 
frisch. Ausserdem sollten Sie jene Pilze, die Sie nicht eindeutig identifizieren konnten, separat 
aufbewahren, da z. B. ein Grüner Knollenblätterpilz durch Sporenabwurf die besten Speisepilze 


in Giftpilze verwandeln kann. 


Informieren Sie sich auch, ob es in Ihrer Region Sammelbeschränkungen oder Sammelverbote 


gibt. 
Speichern Pilze Radioaktivität und Schwermetalle? 


Nun sind seit dem verheerenden Reaktorunglück in Tschernobyl fast 30 Jahre vergangen - und 
noch immer sind Wildpilze zum Teil sogar erheblich radioaktiv belastet. Der Grad der 


Kontamination hängt dabei sowohl von der Sorte als auch vom Standort ab. 


Am wenigsten kontaminiert sind Sorten, die auf Holz wachsen, wie z. B. der Austern-Seitling, 
während z. B. Maronenröhrlinge als stark belastet gelten. Betroffen sind mitunter Russland und 
die Ukraine, aber auch osteuropäische Länder wie Ungarn und der Süden Deutschlands sowie 


der Schweiz. 


Da Pilze zudem Schwermetalle wie Cadmium oder Quecksilber anreichern, rät die DGE 
grundsätzlich dazu, pro Woche nicht mehr als 250 Gramm Wildpilze zu essen. Kinder und 
Schwangere sollten besonders vorsichtig sein und wer auf Nummer sicher gehen möchte, 


sollte besser auf Zuchtpilze zurückgreifen. 


Wenn Sie Pilze kaufen 


Vorsicht ist nicht nur beim Sammeln angesagt, sondern auch beim Einkauf im Supermarkt. Es 
kommt nämlich nicht selten vor, dass bereits verdorbene Pilze angeboten werden. Dies ist 
darauf zurückzuführen, dass die Pilze häufig falsch oder zu lange gelagert werden. Wenn Pilze 
verderben, entwickeln sich Giftstoffe, die mit einer Pilzvergiftung enden können. Achten Sie 


beim Einkauf also darauf, dass die Pilze nicht luftdicht (z. B. in Plastik) verpackt sind. 


Des Weiteren sollten Sie vom Kauf ausgetrockneter, fleckiger oder gar schimmliger Pilze 
unbedingt Abstand nehmen. Bei grösseren Exemplaren wie Steinpilzen können Sie auch einen 
Frischetest durchführen: Drücken Sie einfach mit dem Zeigefinger leicht auf den Hut. Ist dieser 


weich und gibt er nach, ist der Pilz höchstwahrscheinlich verdorben. 


So können Sie Pilze lagern 


Wie Sie bereits wissen, halten sich Pilze nur für wenige Tage frisch, Wildpilze sollten am besten 
noch am selben Tag zubereitet werden. Da Pilze sehr empfindlich auf Licht, Wärme und Druck 
reagieren, sollten sie in einem luftdurchlässigen Gefäss oder in einer Papiertüte im Gemüsefach 


des Kühlschranks gelagert werden. 


Pilze einfrieren 


Pilze können auch prima eingefroren werden, um ihre Haltbarkeit zu erhöhen. Davor müssen 
Sie sie aber gut putzen, in Scheiben oder Stücke schneiden und in Folge kurz blanchieren. 
Hierbei geben Sie die Pilze einfach in kochendes Salzwasser, nehmen sie heraus und schrecken 
sie kalt ab. Anschliessend lassen Sie die Pilze gut abtropfen. Am besten ist es, wenn Sie jedes 
Stück einzeln trocken tupfen. Im Tiefkühlfach sind Pilze ca. 6 Monate haltbar. 


Pilze einlegen 


Abgesehen von den Tintlingen können Sie alle jungen, festen und wurmfreien Speisepilze in 
Sud, Öl oder Essig einlegen. Zu den besten Einlegepilzen zählen z. B. Steinpilze, Champignons, 
Pfifferlinge, Reizker oder auch Butterpilze. 


Um Pilze in Olivenöl einzulegen, kochen Sie zunächst 1 | guten Weinessig, 0,5 | Wasser, 2 EL 
Salz und die Gewürze Ihrer Wahl auf, geben 2 kg Pilze dazu und lassen sie 5 bis 10 Minuten 
kochen. Dann giessen Sie den Sud ab, breiten die Pilze auf einem sauberen Tuch aus und lassen 
Sie einige Stunden auskühlen. Wichtig ist, dass Sie die abgekochten Pilze nicht mehr mit den 
Händen berühren. In der Zwischenzeit sterilisieren Sie die benötigten verschliessbaren 


Glasgefässe. 


Abschliessend füllen Sie immer wieder eine Schicht Pilze in das Glas und bedecken diese mit 
hochwertigem Olivenöl - bis das Glas gefüllt ist - und verschliessen es fest. Achten Sie stets 
darauf, dass alle Pilzteile gut mit Olivenöl bedeckt sind, ansonsten kommt es zum 


Schimmelbefall. 


Pilze trocknen 


Es ist auch keine Hexerei, seine Pilze selbst zu trocknen. Zunächst sollten Sie sie halbieren oder 
in feine Scheiben schneiden und dann bei ca. 40 Grad Celsius trocknen. Am besten eignet sich 
hierfür ein Dörrgerät, aber es geht auch im Backofen. Sie können die Pilzscheiben auf ein mit 
Backpapier belegtes Backblech oder auf einen Gitterrost legen. Wählen Sie die Umluft- 


Funktion oder lassen Sie den Backofen einen Spalt offen. 


Eine Alternative ist das Trocknen an der Luft. Die Pilze werden ebenfalls in Scheiben 
geschnitten, auf Schnüre gefädelt und an einem geschützten Ort (z. B. Dachboden) aufgehängt. 


In der warmen Jahreszeit können die Pilzstücke auch auf einem Tuch oder Pergamentpapier 


auslegt und in der Sonne getrocknet werden. 


Trockenpilze sollten luftdicht gelagert werden. 


Pilze zubereiten 


Zunächst gilt das Motto, keine Konserven zu verwenden, da durch den Konservierungsprozess 
mehr als die Hälfte der wertvollen Inhaltsstoffe verloren geht. Tiefkühlpilze sollten vor dem 


Zubereiten nicht aufgetaut werden. 


Bevor Wildpilze zubereitet werden, sollten sie akkurat gesäubert werden. Man kann Sie 
entweder vorsichtig unter fliessendem Wasser oder trocken abbürsten. Lassen Sie die Pilze 
aber nicht im Wasser liegen, da sie sich dann wie ein Schwamm vollsaugen und an Aroma 
verlieren. Am besten ist es, sie nach dem Waschen trocken zu tupfen. Zuchtpilze können 


entgegen mit einem feuchten Tuch abgerieben werden. 


Pilze roh essen? 


Abgesehen davon sollten Sie wissen, dass die allermeisten Pilze im Rohzustand giftig sind! 
Dazu gehören die am weitesten verbreiteten Kulturpilze aber im Allgemeinen nicht. Denn 
Champignon, Shiitake und Steinpilz kann man in den üblichen Mengen von ca. 50 Gramm sehr 
gut roh essen, z. B. über Nacht (im Kühlschrank) mariniert in Zitronensaft, Olivenöl, Meersalz, 


Knoblauch und Kräutern. 


Wer Pilze generell nicht so gut verträgt und ein empfindliches Verdauungssystem sein eigen 
nimmt, sollte aber auch diese Pilze mindestens 15 Minuten erhitzen, da sie bei kurzen 
Garzeiten schwer verdaulich sind. Dabei gilt: Je kleiner sie aufgeschnitten werden, desto besser 
klappt es mit der Verdauung - wobei wir immer wieder darauf hinweisen, dass es oft nicht an 
der Grösse der Stückchen liegt, sondern vielmehr am hektischen Essen und an der Unlust 
ausführlich zu kauen. Wer nämlich in Ruhe isst und gemütlich kaut, wird plötzlich sehr viele 


Speisen vertragen, bei denen er zuvor Beschwerden verspürt hatte. 


Kann man Pilze wieder aufwärmen? 


Pilzgerichte können Sie übrigens problemlos wieder aufwärmen. Jahrzehntelang wurde davor 
gewarnt, was jedoch nur daran lag, dass es in alten Zeiten keine Kühlschränke gab und 
gekochte Pilze leicht verdarben. Hatten Sie Ihr Pilzgericht aber über Nacht im Kühlschrank 


stehen, können Sie es sehr gut am nächsten oder übernächsten Tag aufwärmen und geniessen. 


Pilze in der Küche 


Wir haben in unserer Versuchsküche diverse Gerichte mit Pilzen entwickelt: Klicken Sie auf 


Pilzgerichte 


Quellen 


"Mushrooms may need more might for the cancer fight, City of Hope, Juni 2011 


"City of Hope researchers demonstrate anticancer effect of mushrooms, Eurek Alert!, 
Juni 2011, (Forscher von City of Hope beweisen die krebshemmende Wirkung von 


Pilzen) 


Martin KR et al, "Commonly consumed and specialty dietary mushrooms reduce cellular 
proliferation in MCF-7 human breast cancer cells, Exp Biol Med (Maywood), November 


2010 


Shin A et al, "Dietary mushroom intake and the risk of breast cancer based on hormone 


receptor status, Nutrition &amp; Cancer, April 2010 


Seema Patel et al, "Recent developments in mushrooms as anti-cancer therapeutics: a 


review, 3 Biotech, März 2012 


Bobek P et al, "Effect of oyster mushroom (Pleurotus ostreatus) on pathological changes 


in dimethylhydrazine-induced rat colon cancer, Oncol Rep. Mai-Juni 1998 
Jan I. Lelley, "Die Heilkraft der Pilze", Krefeld, 2007 


Inga Schneider et al, "Austernpilze senken den Cholesterinspiegel", Leibniz Universität 


Hannover, Pressemitteilung vom 30. August 2011 


Jan I. Lelley, "Wer Pilze isst lebt länger Belegt am Beispiel des Vitamin D", Verbraucher- 


Informationen 


Jiang XG et al, "Antitumor and immunomodulatory activity of a polysaccharide from 


fungus Coprinus comatus, Int ) Biol Macromol, Juli 2013 (Studie als PDF) 


Han C et al, "Hypoglycemic activity of fermented mushroom of Coprinus comatus rich in 


vanadium, ) Trace Elem Med Biol, März 2006 


Wang F et al, "Inhibitory Effects of fermented broths of coprinus comatus feeding with 
different traditional Chinese medicines on alpha- glucosidase and non-enzymatic 


glycosylation, Chinese Journal of Pharmaceuticals, Juni 2006 


e Mikheil D. Asatiani et al, "The Shaggy Inc Cap Medicinal Mushroom, Coprinus comatus 
(O.F.Mull.: Fr.) Pers. (Agaricomycetideae) Substances Interfere with H2O2 Induction of 
the NF-?B Pathway through Inhibition of 1?B? Phosphorylation in MCF7 Breast Cancer 


Cells, International Journal of Medicinal Mushrooms, Januar 2011 


e Zaidman BZ et al, "Coprinus comatus and Ganoderma lucidum interfere with androgen 


receptor function in LNCaP prostate cancer cells, Mol Biol Rep, März 2007 
e "Tschernobyl ist nicht pass, BR, Ratgeber, Juli 2012 


e E. Gerhardt, ergnzt von H. Beyer, "Hinweise zum Sammeln von Pilzen", Freie Universität 


Berlin 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Jungbrunnen Spermidin wirkt auch gegen Viren 
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Spermidin ist ein Stoff, der die körpereigene Entschlackung anheizt und daher auch als Anti- 
Aging-Mittel gilt. Gleichzeitig zeigen erste Studien von Forschern der Charite in Berlin: 
Spermidin könnte den Körper in seinem Kampf gegen Corona unterstützen, denn der Stoff 


wirkt antiviral. 


Studie: Spermidin schützt Zellen vor Coronaviren 


Spermidin wird schon seit einigen Jahren erforscht, rückte jetzt jedoch - mitten in der Corona- 
Krise - ganz besonders in den Vordergrund des Geschehens. Denn eine In-vitro-Studie des 
Instituts für Virologie der Charite in Berlin ergab Mitte April 2020, dass Spermidin vor Corona 
schützen und sogar bei bereits erfolgter Ansteckung die Ausbreitung des Virus im Körper 
hemmen könnte (3). 


Spermidin ist ein Stoff (ein sog. Polyamin), der sowohl in der Nahrung vorkommt, als auch im 


Körper selbst gebildet wird - einerseits in den Zellen selbst, aber auch von manchen 


Darmbakterien. Der Name Spermidin stammt von der Tatsache, dass Sperma, also 


Samenzellen, ganz besonders spermidinreich sind. 


Zwei Widersacher: SARS-CoV-2 und Spermidin 


Das Berliner Forscherteam stellte nun in obiger Studie fest, dass das neue Coronavirus SARS- 
CoV-2 den Spermidinspiegel senkt. Da Spermidin jedoch die sog. Autophagie 
(Selbstreinigungsprozess der Zelle) fördern würde, führt ein sinkender Spermidinspiegel zu 


verschlackten Zellen, in denen sich wiederum das Virus besser vermehren kann. 


Spermidinmangel könnte somit eine Voraussetzung für eine erhöhte Infektanfälligkeit und 


schwerere Infektverläufe sein. 


Spermidin reduziert Vermehrung des neuen Coronavirus 


um 85 Prozent 


Als die Forscher die mit Viren befallenen und unter Spermidinmangel leidenden Zellen sodann 
mit Spermidin versorgten, konnte die Vermehrung von SARS-CoV-2 um 85 Prozent reduziert 
werden. Neben Spermidin wurde auch Niclosamid getestet, ein Antiwurmmittel, das gegen 
Band- und Madenwürmer im Einsatz ist. Dieses konnte die Vermehrung des Virus nahezu 
vollständig stoppen, ist aber im Gegensatz zu Spermidin kein körpereigener Stoff, sondern ein 


Arzneimittel. 


Wurden Coronaviren auf gesunde Zellen „losgelassen‘, die zuvor gut mit Spermidin versorgt 
wurden, dann war das Risiko einer Infektion deutlich geringer, so dass möglicherweise mit 


Hilfe von Spermidin einer Ansteckung vorgebeugt werden könnte. 


Nun will man entsprechend weiter forschen, ob das eine oder andere der getesteten Mittel 
nicht nur direkt an der Zelle, sondern auch bei einem mit Viren infizierten Menschen helfen 


könnte. 


Spermidin verlängert die Lebensspanne um 5 Jahre 


Forscher der Universität Innsbruck veröffentlichten (in Zusammenarbeit mit der Uni Graz) 
bereits im Jahr 2018 eine Studie zu Spermidin (1, 2). Allerdings nicht im Zusammenhang mit 
einer möglichen antiviralen Wirkung, sondern weil man aus Tierstudien wusste, dass die Gabe 


von Spermidin lebensverlängernd wirkte. 


Die Innsbrucker Wissenschaftler stellten nun anhand von 829 Teilnehmern (zwischen 45 und 
84 Jahren) fest, dass eine spermidinreiche Ernährung auch beim Menschen mit einer höheren 


Lebenserwartung im Zusammenhang zu stehen scheint. 


Jene Teilnehmer, die über ihre Ernährung viel Spermidin zu sich nahmen (mehr als 80 umol pro 
Tag), hatten ein geringeres Risiko, im 20-jährigen Beobachtungszeitraum der Studie zu 
versterben als Teilnehmer, die eher spermidinarm assen (weniger als 60 umol pro Tag). Ja, die 
spermidinreich Essenden konnten mit einem Überlebensvorteil von etwa 5 Jahren rechnen. 


Veröffentlicht wurde die Studie im American Journal of Clinical Nutrition. 


Mit dem Älterwerden sinkt der Spermidinspiegel 


Mit fortschreitendem Alter nimmt die körpereigene Spermidinproduktion ab. Umso wichtiger 
ist es dann, spermidinreich zu essen. Schaut man sich jedoch die Liste jener Lebensmittel an, 
die als gute Spermidinquellen gelten, dann müssen sich Menschen, die sowieso schon gesund 
essen, wohl keine Gedanken machen, denn als besonders spermidinreich gelten laut den 
Innsbrucker Forschern Vollkornprodukte, Erbsen, Äpfel, Salat, Nüsse, Kartoffeln und gereifter 


Käse. 


Ja, es genügten „beispielsweise zwei Portionen Vollkornbrot, zweimal Salat und ein Apfel auf 
dem täglichen Speiseplan“, um ins obere Drittel der Spermidineinnahme zu gelangen, so der 
entsprechende Bericht auf der Webseite der Medizinischen Universität Innsbruck (2). Dort 


wird auch erklärt, wie genau Spermidin lebensverlängernd wirken kann: 


Spermidin aktiviert das Entschlackungsprogramm der 
Zelle 


Spermidin kann die Autophagie anregen. Dabei handelt es sich - wie oben erwähnt - um den 
Selbstreinigungsprozess der Zelle, also um einen körpereigenen Entschlackungsprozess, der z. 
B. auch durch Fastenphasen aktiviert wird, was ein Grund dafür ist, warum das Intervallfasten 
als so gesund gilt. Auch nach anstrengender sportlicher Aktivität steigt der Spermidinlevel im 
Körper (um Muskelzellen zu bilden oder zu reparieren), genauso während der Schwangerschaft 


oder bei Kindern während des Wachstums. 


Bei der Autophagie - so die Innsbrucker Forscher - „werden fehlerhafte oder nicht mehr 
benötigte Zellbestandteile abgebaut und verwertet. Weil die Autophagie im Alter an Effizienz 
verliert, kommt es zu krankheitsrelevanten Ablagerungen in den Zellen, die wiederum zu 


Demenz, Diabetes, Tumoren und Atherosklerose führen können.” 


Wir haben über die Autophagie (auch Autophagozytose genannt) bereits hier 
berichtet: Autophagozytose: Die Gesundheitsgarantie Ihres Körpers 





Spermidin schützt vor Ablagerungen und vorzeitiger 


Alterung 


Neurologe Stefan Kiechl, der die Innsbrucker Studie leitete, erklärt: „Die vermehrte Aufnahme 
von Spermidin signalisiert der Zelle, den Selbstreinigungsprozess zu starten und schützt damit 


vor Ablagerungen und vorzeitiger Alterung.” 


Während also Forscher einer renommierten Universität längst von Ablagerungen (Schlacken) 
und der Notwendigkeit einer regelmässigen Entschlackung wissen und nach Möglichkeiten 
suchen, wie man die körpereigene Entschlackung/Zellreinigung fördern könnte (um 
Krankheiten und vorzeitiger Alterung zuvorzukommen), warnen sog. Verbraucherschützer 
nach wie vor konsequent vor Entschlackungs- oder Detoxkuren und behaupten, Schlacken 
oder Ablagerungen von Stoffwechselprodukten gäbe es nicht. Ja, es wird immer wieder betont, 
der Körper könne problemlos nicht verwertbare Stoffe über den Darm und die Nieren 


ausscheiden und brauche dazu keine Hilfe von aussen (5). 


Natürlich sind nicht alle Detoxkuren sinnvoll und wirksam, wählt man diese jedoch sorgfältig 


anhand von ausführlichen Informationen, dann kann man damit sehr gut, die 





fördern und unterstützen - selbstverständlich immer begleitet von einer gesunden und 


vitalstoffreichen pflanzenbasierten Ernährung. 


Spermidin hält körperlich gesund und geistig fit 


Eine weitere lebensverlängernde Massnahme ist bekanntlich das Wenig-Essen. Wer 
regelmässig eher wenig isst, lebt länger und bleibt auch geistig länger fit, so weiss man. Das 
Wenig-Essen aber mache kaum jemandem Spass, so Forscher der Uni Graz im Jahr 2018 in der 


renommierten Fachzeitschrift Science (4). 


Die verstärkte Aufnahme von Spermidin jedoch habe ähnliche gesundheitliche Auswirkungen 
wie das Wenig-Essen. Auch die Grazer Wissenschaftler führen an dieser Stelle als 
Hauptwirkmechanismus des Spermidins die Aktivierung der Autophagie an, die zu einem 
enormen Zellschutz beitrage, da durch die Autophagie toxische Organellen und schädliche 
Proteine abgebaut würden, die sich andernfalls in der Zelle ablagern und so zu einem 
beschleunigten Alterungsprozess beitragen würden. Spermidin wirke ausserdem 
entzündungshemmend und antioxidativ und verstärke die Funktion der Mitochondrien 
(Kraftwerke der Zellen). 


Esse man mehr Spermidin, dann hätte das einen schützenden Effekt vor Krebs, 
Stoffwechselerkrankungen (z. B. Diabetes Typ 2), Herzkrankheiten und auch vor 


neurodegenerativen Erkrankungen (Parkinson, Alzheimer). 


Spermidin und der Schutz vor Alzheimer 


Aus Tierstudien von 2013 und 2017 (12, 19, Uni Graz/Freie Uni Berlin) weiss man, dass allein das 
Füttern von Spermidin bei der Fruchtfliege vor altersbedingten Gedächtnisstörungen schützen 
kann. Auch wenn die Fruchtfliege mit dem Menschen nicht viel gemeinsam zu haben scheint, 
so betont Professor Dr. Frank Madeo - Molekularbiologe und Altersforscher an der Uni Graz - 


dass der Alterungsprozess des Fliegengehirns mit jenem unseres Gehirns vergleichbar sei. 


Die dank des Spermidins aktivierte Autophagie führt zu einem regelmässigen Abbau von 
Ablagerungen im Gehirn und verhindert so die Alterung der Synapsen. Synapsen sind die 
Verbindungsstellen zwischen den Nervenzellen. Sie sorgen dafür, dass all die Milliarden 
Nervenzellen in unserem Gehirn in ständiger Kommunikation stehen, Informationen 


verarbeiten, speichern und auch wieder abrufen können. 


Bei der Alzheimer-Krankheit sind meist zunächst die Synapsen betroffen. Die Kommunikation 
zwischen den Nervenzellen bricht stellenweise ab. Es kommt zu ersten Erinnerungslücken, 


Konzentrationsschwierigkeiten und anderen kognitiven Beeinträchtigungen. 


Im November 2017 fand in München eine Internationale Konferenz zum Thema Demenzen 
statt, wobei wiederum von den Grazer Forschern (in Zusammenarbeit mit der Freien 
Universität Berlin) eine randomisierte, placebokontrollierte Doppelblind-Studie vorgestellt 


wurde (17). 


Man hatte dabei älteren Menschen (Durchschnittsalter 70), die an sich selbst erste kognitive 
Probleme beobachtet hatten, also zur Alzheimer-Risikogruppe zählten, drei Monate lang 
entweder hochdosiertes Spermidin verabreicht oder ein Placebopräparat. (Leider wird nicht 
angegeben, wie hoch die Spermidindosis ist; eine entsprechende Anfrage läuft, sollten wir eine 


Antwort erhalten, werden wir diese hier ergänzen). 


Nach drei Monaten konnte in der Spermidingruppe - im Vergleich zur Placebogruppe - eine 


Verbesserung des Erinnerungsvermögens beobachtet werden. Nebenwirkungen gab es keine. 


Seit Frühsommer 2019 läuft nun eine 12-monatige placebokontrollierte Doppelblind-Studie 
(18, The SmartAge trial), in der erneut die Wirkung einer Nahrungsergänzung mit Spermidin in 
Sachen Alzheimer-Prävention untersucht wird. Sobald Ergebnisse vorliegen, berichten wir 


darüber. 


Spermidin bei Diabetes Typ 2 


In einer indischen Studie vom August 2011 (7) wird erklärt, wie Spermidin vor Diabetes Typ 2 
schützen könnte, denn es hilft dabei, den Untergang der insulinproduzierenden Betazellen der 
Bauchspeicheldrüse zu verhindern. Der Wirkmechanismus ist auch hier u. a. die Aktivierung 


der Autophagie. 


Denn Betazellen sterben im Rahmen der Diabetesentstehung offenbar aufgrund bestimmter 
Stressreaktionen ab, die innerhalb der Zelle aufgrund sich anhäufender fehlerhafter Proteine 
stattfinden. Dank der nun wieder aktivierten Autophagie können diese fehlerhaften Proteine 


abgebaut werden, noch bevor in der Zelle das Selbstmordprogramm anspringt. 


Spermidin schützt das Herz 


Als Anti-Aging-Stoff müsste Spermidin auch das Herz-Kreislauf-System schützen, schliesslich 
sind die damit in Zusammenhang stehenden Erkrankungen derzeit die Todesursache Nummer 
Eins. Im Jahr 2016 schrieben Eisenberg et al. im Fachjournal Nature Medicine (10, Uni Graz), 
dass die Nahrungsergänzung mit Spermidin die Lebenserwartung von Mäusen verlängere, 


offenbar u. a. durch seine herzschützende Wirkung. 


So blieben die Herzzellen vor Alterungsprozessen geschützt, da die (dank Spermidin) 
verbesserte Autophagie die Herzzellen sauber und jung hielt. Auch die sog. Mitophagie war bei 
den Spermidin-essenden Mäusen aktiver. Mitophagie bedeutet, dass in den Zellen die alten und 
funktionsuntüchtigen Mitochondrien zügig abgebaut werden. Diese stellen andernfalls eine 
Quelle schädlicher freier Radikale dar. 


Bei Mäusen, deren Blutdruck durch die Fütterung von Kochsalz stieg, konnte Spermidin den 
hohen Blutdruck senken und auch auf diese Weise die Entwicklung einer Herzinsuffizienz 
verzögern (10, 11). Bei Ratten zeigte sich in einer Studie von 2019, dass Spermidin die Schwere 
eines Herzinfarktes abmildern konnte. Der Stoff reduzierte die Entzündungswerte, 
unterdrückte oxidative Zellschäden und verbesserte die Überlebensfähigkeit der Herzzellen, so 


dass während des Infarkts weniger Herzmuskelgewebe abstarb (verminderte Nekrose) (15). 


Gab man den Tieren einen medikamentösen Autophagie-Hemmer, blieben die schützenden 
Effekte des Spermidins aus, was belegt, dass die Hauptwirkung des Spermidins in der 
Aktivierung des zelleigenen Säuberungsprozesses, der Autophagie, besteht und im Körper 


kaum etwas wichtiger ist, als ein zügiger Abtransport von Schlacken aus den Zellen. 


Je mehr Spermidin über die Nahrung, umso besser 


Die durchschnittliche tägliche Aufnahme von Spermidin schwankt zwischen 7 und 25 mg (oder 
mehr), wobei die höchsten Mengen mit der mediterranen Ernährung erreicht werden (15) (viel 


Gemüse, Obst, Salate, Nüsse, Hülsenfrüchte, Fisch und Olivenöl). 


Anhand nachfolgender Liste können Sie überschlagen, wie viel Spermidin Sie mit Ihrer 
Ernährung zu sich nehmen. Wer z. B. viel Fleisch, Teigwaren aus Auszugsmehlen und 
Milchprodukte (Milch, Frisch-/Weichkäse, Joghurt) isst, wird nur geringe Spermidinwerte 


erreichen. 


Diese Lebensmittel liefern am meisten Spermidin 


Als beste Spermidinquelle nennen die Forscher Weizenkeime, die pro 10 g etwa 2,4 mg 
Spermidin enthalten. Auch lange gereifter Käse wie alter Gouda, Parmesan und Cheddar gelten 
genau wie Pilze und Erbsen als spermidinreich. Nachfolgend eine Liste mit dem 


Spermidingehalt einiger Lebensmittel in mg pro 100 g (wenn nicht anders angegeben): 


e \Weizenkeime: 24 mg (Quelle 16) 

e Cheddar, ı Jahr gereift: 19,9 mg (Frisch- oder Weichkäse enthalten fast kein Spermidin) 
e Pilze (Shiitake): 8,9 mg 

e Grüne Erbsen: 6,5 mg 

e Blumenkohl roh: 3 mg 

e Blumenkohl gekocht: 2,6 mg 

e Brokkoli roh: 3,7 mg 

e Brokkoli gekocht: 2,7 mg 

e Dill: 2,9 mg 

e Obst im Allgemeinen: 0,2 - ı mg (Ausnahme: Mango mit 3 mg und Birnen mit 5,2 mg) 
e Avocado: ımg 

e Gekochte und fermentierte Sojabohnen (Natto): 4,5 mg 
e Sojamilch: 1,6 mg 

e Kuhmilch und -joghurt: nur Spuren 

e Kartoffeln gekocht: 1,2 - 1,7 mg 

e Kartoffelchips: 2,5 mg 

e Vollkorn: 1,8 - 2,4. mg 

e Weisser Reis: 0,39 mg 

e Naturreis: 0,64 mg 

e Reiskleie: 5,ımg 

e Haselnüsse: 2,1mg 

e Erdnüsse: 1,6 mg 

e Senf: 3,4. mg 


e Fleisch/Fisch: meist 0,5 mg oder weniger (Ausnahme: Wild mit 1,5 mg und Sardine mit 1,1 


mg) 


Wenn Sie sich für weitere Lebensmittel und ihren Spermidingehalt interessieren, schauen Sie 


am besten in den Tabellen in Quelle (8) nach. 


Weizenkeime sind eine der besten Quellen für Spermidin 


Weizenkeime fallen bei der Herstellung von Auszugsmehlen an, da dafür die Randschichten 
und der Keim des Korns entfernt werden. Der Keim ist recht fetthaltig und verringert die 
Haltbarkeit des Mehls. Wenn die Keime gepresst werden, entsteht das Weizenkeimöl, ein sehr 
Vitamin-E-reiches Öl. Da Spermidin wasserlöslich ist, ist es im Öl kaum enthalten, so dass sich 
das Weizenkeimöl höchstwahrscheinlich nicht als besonders zuverlässige Spermidinquelle 


eignet. 


Wenn Sie Weizenkeime als Spermidinquelle einsetzen möchten, können Sie diese täglich in 


Müslis und Shakes, aber auch in Bratlinge, Brot- und Brötchenrezepte mischen. 


Weizenkeime gelten als sehr lektinreich. Lektine sind Pflanzenstoffe, die von manchen Autoren 
als darmschädlich bezeichnet werden. Weitere Informationen über Lektine finden Sie 
hier: Sind Lektine schädlich? 


Beim Kochen oder Backen werden die Lektine jedoch offenbar deaktiviert (9). Wenn Sie 
Weizenkeime roh verspeisen möchten (im Müsli o. ä.), dann können Sie zu fermentierten 
Weizenkeimen greifen, da die Fermentation nicht nur die Lektine abbaut bzw. reduziert, 
sondern auch die Bioverfügbarkeit der enthaltenen Wirk- und Vitalstoffe erhöht. Weichen Sie 
die Weizenkeime vor dem Verzehr am besten einige Stunden lang ein, was die Verträglichkeit 


und Verdaulichkeit verbessert. 


Inzwischen ist Spermidin natürlich auch in Kapselform erhältlich und kann als 


Nahrungsergänzung zusätzlich zu einer gesunden Ernährung eingenommen werden. 


Spermidin essen oder Intervallfasten? 


Genügt es nun einfach, möglichst viel Spermidin oder spermidinreiche Lebensmittel zu essen? 
Oder sollte man doch auch zusätzlich das Intervallfasten praktizieren, das ja ebenfalls die 
Autophagie aktiviert? Auffallend ist, dass spermidinreiche Lebensmittel gleichzeitig wichtige 
Komponenten einer gesunden und vitalstoffreichen Ernährung darstellen, also sicher nicht nur 
dank ihres Spermidingehalts so positiv wirken, sondern noch viele andere Vitalstoffe liefern, 


die der Gesundheit nutzen. 


Wie sich eine Kombination aus spermidinreicher Ernährung und Intervallfasten auswirkt, ist 
noch nicht untersucht. Da aber das Intervallfasten noch weitere Vorteile hat (leichteres 


Abnehmen, Entlastung der Organe, mehr Achtsamkeit beim Essen etc.), ist davon auszugehen, 


dass ein zusätzliches Intervallfasten die Wirkungen des Spermidins verstärken kann (und 


umgekehrt). 


Wie das Intervallfasten umgesetzt werden kann, erklären wir hier: Die sieben Methoden des 


Intervallfastens 


Spermidin bei Histaminintoleranz 


Bei einer Histaminintoleranz kommt es nicht nur dann zu Unverträglichkeitsreaktionen, wenn 
man histaminhaltige Lebensmittel isst, sondern auch wenn man sog. Histaminliberatoren zu 
sich nimmt. Dabei handelt es sich um Lebensmittel, Medikamente oder Nahrungsergänzungen, 
die zwar kein Histamin enthalten, aber Stoffe die zu einer Freisetzung von körpereigenem 


Histamin und auf diese Weise ebenfalls zu Symptomen führen. 


Zu diesen Histaminliberatoren gehört auch das Spermidin, so dass spermidinreiche 
Lebensmittel oder Nahrungsergänzungen, die Spermidin enthalten, von Menschen mit 
Histaminintoleranz nur vorsichtig eingesetzt werden oder besser ganz gemieden werden 


sollten. 


Unter dem nachfolgenden Link finden Sie Tipps und Massnahmen bei 


einer Histaminintoleranz. 


Korrektur/Änderung vom 27.4.2020 


Aus Teaser sowie erstem und drittem Absatz entfernten wir den Namen von Prof. Dr. Christian 
Drosten, weil allein die Nennung dieses Namens dazu führte, dass sich viele Leser nicht 
mehr auf den Inhalt des Artikels konzentrieren konnten, den gesamten Artikel in Frage stellten, 


unserem Portal vorhielten, Personenkult zu betreiben etc. 
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aging, Autophagy. 2017 Feb;13(2):444-445. doi: 10.1080/15548627.2016.1265193. Epub 2016 
Dec 27. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Spinat - Ein natürlicher Appetitzügler 


Autor: Sybille Müller 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Spinat ist ein natürlicher Appetitzügler. Denn im Spinat steckt ein Stoff, der 
Heisshungerattacken verhindert und somit das Abnehmen erleichtert. Die sog. Thylakoide aus 
dem Spinat wirkten wie ein natürlicher Appetitzügler. Sie aktivieren die Ausschüttung eines 
Hormons namens GLP-ı. Darin vermuten die Forscher die Ursache für die appetithemmende 
Wirkung des Spinats. In Ihre Diät sollten Sie daher reichlich Spinat einbauen. Auch eine 


Nahrungsergänzung mit Spinatextrakt eignet sich sehr gut als Unterstützung beim Abnehmen. 


Spinat ist ein natürlicher Appetitzügler 


Appetitzügler werden wohl immer Hochkonjunktur haben. Besonders natürlich sind sie 
bekanntlich nicht immer. 


Hätten Sie jedoch gedacht, dass auch ein ganz normales Gemüse wie Spinat als Appetitzügler 


fungieren kann - und dazu noch als ein vollkommen natürlicher Appetitzügler? 


Probieren Sie es aus! Essen Sie am besten täglich den natürlichen Appetitzügler namens Spinat 


- am besten noch vor dem Frühstück in Form eines grünen Smoothies. 


Spinat zügelt Appetit bei Übergewicht 


Forscher der schwedischen Lund Universität machten sich auf die Suche nach einem 
natürlichen Appetitzügler, der dabei helfen sollte, das Abnehmen zu erleichtern und dabei 


auch Heisshungerattacken zu verhindern. 


Sie teilten 38 übergewichtige Frauen im Alter von 40 bis 65 in zwei Gruppen ein. Die eine 
Gruppe erhielt zwölf Wochen lang jeden Morgen vor dem Frühstück einen Blaubeer-Drink mit 


5 Gramm Spinatextrakt, die anderen Frauen bekamen stattdessen ein Placebo verabreicht. 


Während der Studie sollten sich die Frauen mehr bewegen und erhielten überdies eine 
standardisierte Diät mit drei konventionellen Mahlzeiten pro Tag. Zwischenmahlzeiten waren 


tabu. 


Zum Frühstück gab es Vanillejoghurt (150 g), Früchtemüsli (45 g), eine Scheibe Weissbrot (40 9) 
mit Butter (1 TL) und Käse (20 g) sowie ein Streifen rote Paprika (20 g) und dazu eine Tasse 


Kaffee mit etwas Milch und 200 ml Orangensaft. 


Das Frühstück war also sehr kohlenhydratlastig und bestand aus 60 Prozent Kohlenhydraten, 


28 Prozent Fett und 12 Prozent Eiweiss. 
Innerhalb von ı5 Minuten mussten die Probandinnen das Frühstück verspeist haben. 


Zum Mittagessen gab es eine Pizza und am Abend erhielten die Studienteilnehmerinnen Lachs 


mit Kartoffeln. 


Alle drei Wochen überprüften Prof. Charlotte Erlanson-Albertsson und ihre Kollegen die 
Blutwerte der Studienteilnehmerinnen. Am ersten und am 90. Tag befragten sie sie ausserdem 


zu ihrem Hungergefühl, zu Heisshungerattacken und ihrem Sättigungsgrad. 


Spinat erleichtert Gewichtsverlust 


Die Ergebnisse der dreimonatigen Studie waren eindeutig: Während die Frauen aus der 
Kontrollgruppe durchschnittlich 3,5 Kilogramm an Gewicht verloren, waren es bei den Frauen, 


die Spinatextrakt erhalten hatten, im Durchschnitt ganze fünf Kilogramm. 
Damit erhöhte der natürliche Appetitzügler Spinat den Gewichtsverlust um 43 Prozent. 


Auch auf das Hungergefühl der Teilnehmerinnen hatte der Spinatextrakt einen grossen 
Einfluss. Die Häufigkeit von Heisshungerattacken wurde bei den Spinat-Frauen um 95 Prozent 
reduziert, ging nun also nahezu gegen Null. Ebenso sank die Lust auf Süsses. Der Appetit war 


auf völlig natürliche Weise eingeschränkt worden. 


Damit fiel es den Spinatextrakt einnehmenden Teilnehmerinnen auch erheblich leichter, sich 


an die Ernährungsvorgaben der Forscher zu halten. 


Auch der LDL- und Gesamt-Cholesterinspiegel war bei den Frauen, die die Spinat- 
Nahrungsergänzung erhalten hatten, am Ende der Studie niedriger als bei den Frauen in der 


Placebogruppe. 


Damit vermindert Spinat bzw. eine Nahrungsergänzung mit Spinatextrakt offenbar auch das 
Risiko für viele Erkrankungen, die mit Übergewicht und einem damit einhergehenden erhöhten 


Cholesterinspiegel in Verbindung gebracht werden. 


Spinatextrakt macht schneller satt 


Als Ursache für diese positiven Ergebnisse vermuten Prof. Erlanson-Albertsson und Kollegen 
die Tatsache, dass im Spinatextrakt enthaltene Thylakoide die Ausschüttung des Hormons 
Glucagon-like Peptide ı (kurz: GLP-ı) fördern. 


GLP-ı wird im Darm ausgeschüttet und hat gleich mehrere Effekte auf unseren Körper, die es 


zu einem „Schlankheitshormon” machen. 


Zum einen sorgt GLP-ı dafür, dass wir schneller satt werden. Zum anderen verlangsamt es die 
Verdauung, sodass der Speisebrei länger in Magen und Darm bleibt und dem Körper von dort 


aus signalisiert, dass noch nicht wieder Essenszeit ist. 


Darüber hinaus stimuliert GLP-1 die Insulinausschüttung. Dadurch wird mehr Glucose in die 


Körperzellen aufgenommen und der Blutzuckerspiegel bleibt konstant. 


Natürlicher Appetitzügler Spinat 


Ideal ist es, wenn Sie Spinat - so er als natürlicher Appetitzügler wirken soll - in Form eines 


Drinks mit Spinat schon als erstes Frühstück einnehmen. 


Er zügelt den Appetit auf natürliche Weise, sorgt für ein rundum zufriedenes Sättigungsgefühl, 
verhindert Heisshungerattacken am Vormittag, hilft beim Abnehmen und liefert dazu noch 
reichlich Vital- und Mineralstoffe. 


Wenn Sie ausserdem noch eine insgesamt vitalstoffreiche und kohlenhydratärmere Ernährung 
praktizieren und zu diesem Zweck Ihre herkömmlichen Pasta gegen kalorienfreie Konjac- 


Nudeln austauschen, dann steht Ihrem Abnehmerfolg wirklich nichts mehr im Wege. 


Quellen 


e Charlotte Erlanson-Albertsson et al., Body weight loss, reduced urge for palatable food 
and increased release of GLP-ı through daily supplementation with green-plant 
membranes for three months in overweight women, Appetite, September 2014, 
(Körpergewichtsverlust, reduzierter Appetit auf Süsses und erhöhte Ausschüttung von 
GLP-ı durch tägliche Nahrungsergänzung mit grünen Pflanzenmembranen über drei 


Monate hinweg bei Übergewichtigen Frauen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Warum Spinat eines der besten Lebensmittel ist 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 15 April 2021 


Der Spinat sorgt das ganze Jahr über für genussvolle Momente. Doch weiss auch sein 
Innenleben zu überzeugen. Erfahren Sie, warum der Spinat so gesund ist, was bei der Lagerung 


und Verarbeitung zu beachten ist und warum Sie öfter rohen Spinat essen sollten. 


Spinat tut nicht nur Popeye gut! 


Es gibt auf Erden niemanden, der den Spinat so populär gemacht hat wie er: Popeye. Der 
sympathische Matrose wurde von dem US-amerikanischen Zeichner Elzie Crisler Segar im Jahr 


1929 zum Leben erweckt und begeistert seitdem Comic-Fans auf der ganzen Welt. 


Das besondere Markenzeichen von Popeye ist, dass er büchsenweise Spinat in sich hineinkippt, 
da dieser ihm überirdische Kräfte verleiht. Ist der Spinat wirklich so kraftspendend und gesund, 


wie im Comic dargestellt? 


Vom wilden Spinat zur Kulturpflanze 


Anders als Popeye kommt der Spinat ursprünglich nicht aus den USA, sondern aus dem Nahen 
und Mittleren Osten. Es wird gemunkelt, dass die zur Familie der Fuchsschwanzgewächse 


zählende Pflanzenart erstmals im Perserreich aus wildem Spinat gezüchtet wurde. 


Von dort gelangte die Kulturform - der sogenannte Echte Spinat (Spinacia oleracea) - im 
Mittelalter durch die Araber nach Spanien. Schnell avancierte er zu einem der beliebtesten 
Gemüse und bahnte sich infolgedessen seinen Weg durch ganz Europa. Wie sehr der Spinat 
geschätzt wurde, zeigt auch die Tatsache, dass er die mit ihm verwandte Gartenmelde, eine der 


ältesten Kulturpflanzen, als Nahrungsmittel in Europa verdrängte. 


Der Spinat als Star in der Renaissance-Küche 


Wenn Gerichte Spinat enthalten, werden sie des Öfteren mit "Florentiner Art" bezeichnet. 
Dieser Ausdruck wird auf Caterina de’ Medici zurückgeführt, die den Spinat über alles liebte 
und als die Mutter der französischen Kochkunst gilt. Als die gebürtige Florentinerin im Jahr 
1547, also im Zeitalter der Renaissance, den französischen König Heinrich Il. heiratete, brachte 
sie ihre Köche mit, die den Spinat auf vielfältigste Weise zubereiten konnten. Sie verfügte 


sogar, dass Spinat zu jeder Mahlzeit serviert werden sollte. (11) 


Der Spinat als Heilpflanze 


Natürlich wurde der Spinat einst nicht nur als Lebensmittel, sondern - wie fast alle Gemüse - 
auch als Heilpflanze sehr geschätzt und etwa bei Verdauungsstörungen angewandt. Neueste 
Studien geben der traditionellen Heilkunde recht. Forscher von der University of Nebraska- 
Lincoln haben den Spinat im Jahr 2016 genau unter die Lupe genommen und festgestellt, dass 
er aufgrund seiner vielfältigen Nährstoffzusammensetzung die Gesundheit über das übliche 


Mass hinaus fördert. 


Mehr als 100 nachgewiesene Inhaltsstoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und sekundäre 
Pflanzenstoffe spielen harmonisch zusammen, entfalten dabei eine antioxidative und 
entzündungshemmende Kraft und wirken u. a. Leiden wie Unterzuckerung, Fettleibigkeit, 
Fettstoffwechselstörungen, Depressionen sowie Krebs entgegen. (15) Mexikanische Forscher 
kamen im Jahr 2019 zum selben Ergebnis und bezeichneten den Spinat als eines der besten 


Lebensmittel. (17) 


Der Nährwert von Spinat 


Spinat besteht zu 91,8 Prozent aus Wasser und enthält kaum Fett. Der Zuckergehalt von 0,5 g 
pro 100 g frischem Spinat liegt selbst im Vergleich zu anderen Gemüsearten im unteren 


Bereich. (4) 


e Wasser 91.88 

e Ballaststoffe 2.6 (645 mg wasserlöslich und 1.935 mg wasserunlöslich) 

e Eiweiss 2.5 

e Kohlenhydrate 0.6 (davon 0,5 g Zucker: 0,13 g Glukose und 0,11 g Fruktose) 


e Fett o.3 


Die Kalorien von Spinat 


Der Spinat ist wie jedes andere Gemüse sehr kalorienarm. Es sind nicht mehr als 17 kcal pro 100 
Gramm Gemüse zu verzeichnen, was sich natürlich rasch ändern kann, wenn Sie den Spinat 
mit einem ordentlichen Klecks Sahne, Butter oder einer Böchamelsauce zubereiten und 


womöglich noch mit Speck servieren. 


Die Vitamine im Spinat 


In Bezug auf den Vitamingehalt hat der Spinat einiges zu bieten. Insbesondere ist das 
Blattgemüse eine fantastische Quelle für Betacarotin, Vitamin K, Vitamin C und Vitamin B2. 


Alle Vitaminwerte von 100 Gramm rohem Spinat finden Sie in unserer Vitamintabelle. (4) 


Die Mineralstoffe im Spinat 


Der Mineralstoffgehalt von Spinat ist hoch. Ob Eisen, Magnesium oder Kalium: Spinat kann 
wesentlich dazu beitragen, den täglichen Bedarf zu decken. Alle Werte im Überblick offenbart 


Ihnen unsere Mineralstofftabelle. ı(4) 


Spinat ist keine schlechte Eisenquelle 


Um das Thema Eisen im Spinat ranken sich zahlreiche Mythen. Dies ist darauf zurückzuführen, 
dass dem Blattgemüse fälschlicherweise ein übernatürlich hoher Eisenanteil attestiert wurde. 
Der Schweizer Gustav von Bunge, Professor an der Universität Basel, hatte den Wert Ende des 
19. Jahrhunderts zwar richtig berechnet. Doch bezogen sich seine Angaben nicht auf frischen, 


sondern auf getrockneten Spinat. 


Im 20. Jahrhundert entstand aufgrund einer falschen Übertragung schliesslich die Mär, dass in 
100 g frischem Spinat anstelle von 3,5 mg aussergewöhnliche 35 mg Eisen stecken. 
Nichtsdestotrotz ist Spinat deutlich eisenreicher als anderes Gemüse. Denn wenn Sie 100 g des 


frischen Gemüses essen, können Sie Ihren Tagesbedarf immerhin bis zu 33 Prozent decken. (12) 


Im Vergleich dazu enthalten: 


e 100 g Tomaten 0,6 mg Eisen 
e 100 g Brokkoli 1,3 mg Eisen 
e 100 8 Grünkohl 1,9 mg Eisen 


e 100 g Karotten 2,1 mg Eisen 


Der Eisenmythos hat dazu geführt, dass Generationen von Kindern und Heranwachsenden 
zum Essen des oft wenig geschätzten Spinats gezwungen wurden. Wer aber seine Kinder 
nötigt etwas zu essen, das ihnen überhaupt nicht behagt, erreicht das Gegenteil. Denn 
Massnahmen wie diese führen dazu, dass Lebensmittel ein Leben lang gehasst und gemieden 


werden. 


Popeye-Cartoons erhöhen die Gemüsezufuhr bei Kindern 


In der Tat haben thailändische Forscher festgestellt, dass Essgewohnheiten in der frühen 
Kindheit das Ernährungsverhalten im Erwachsenenalter mitbestimmen. Aber auch, dass Kinder 
ganz freiwillig ihre Vorlieben ändern, wenn sie entsprechend motiviert werden. An der Studie 


nahmen 26 Kindergartenkinder zwischen 4 und 5 Jahren teil. 


Die Forscher zeichneten die Arten und Mengen an Obst und Gemüse auf, welche die Kinder 
vor und nach dem Experiment gern gegessen haben. Die Kinder wurden dazu animiert, 
Gemüsesamen zu pflanzen, an Obst- und Gemüseverkostungspartys teilzunehmen, zu kochen 
und Popeye-Cartoons anzusehen. Die Eltern wurden mit Tipps versorgt, wie sie die Kleinen 


zum Essen ermutigen können. 


Nach 8 Wochen stellten die Forscher fest, dass sich die Gemüsezufuhr verdoppelt und die 
Gemüsearten, welche die Kinder aus freien Stücken assen, von 2 auf 4 stiegen. Die Eltern 
berichteten, dass ihre Kinder häufiger über Gemüse sprachen und stolz darauf waren, dass sie 
es gegessen hatten. Diese Studie hat klar gezeigt, dass Kinder viel lieber zu gesunden 
Lebensmitteln wie Spinat - anstelle von Pommes und Co greifen - wenn sie dementsprechend 


gefördert werden. (13,14) 


Oxalsäure ist nun doch nicht so schädlich 


Vielerorts ist zu lesen, dass Spinat trotz seines hohen Eisengehaltes eine schlechte Eisenquelle 
sei und sogar zu einem Eisenmangel führen könne. Schuld daran soll die Oxalsäure sein, welche 
das Eisen binde, sodass die Aufnahme erschwert werde. Studien zufolge kann jedoch davon 
ausgegangen werden, dass der Verzehr von Oxalsäure in vernünftigem Masse kein Risiko 


darstellt. 


An einer Schweizer Studie (23) nahmen 16 gesunde Frauen teil. Die Testmahlzeiten bestanden 
aus 100 g Weizenbrötchen und entweder 150 g Spinat mit einem Oxalsäuregehalt von 1,27 g 


oder 150 g Grünkohl mit einem Oxalsäure-Gehalt von 0,01. 


Die Forscher stellten fest, dass Oxalsäure in pflanzlichen Lebensmitteln die Eisenabsorption 
nicht hemmt und dass Oxalsäure nicht zur berichteten Hemmwirkung von Spinat auf die 


Eisenabsorption beiträgt. 


Auch bei Nierensteinen kann Spinat gegessen werden 


Menschen mit Nierensteinen (auskristallisierte Bestandteile des Urins) wurde lange empfohlen, 
Lebensmittel mit Oxalsäure zu meiden, da diese die Bildung begünstigen können. Nierensteine 
entstehen dann, wenn bestimmte Substanzen im Urin in zu hoher Konzentration vorhanden 


sind und dann als Kristalle ausfallen. 


Doch der grösste Teil des im Urin enthaltenen Oxalats (Oxalate sind die Salze der Oxalsäure) 
wird vom Körper durch Stoffwechselprozesse produziert. Es handelt sich also vordergründig 
um das Endprodukt des Ascorbat-, Glyoxylat- und Glycinstoffwechsels und nicht um die aus 
der Nahrung aufgenommene Oxalsäure. Deshalb verschreiben die meisten Urologen nur noch 
Patienten mit sehr hohem Oxalatspiegel im Urin eine strikte oxalatarme Diät (weniger als 50 


mg pro Tag). (24) 


Zum Vergleich der Oxalsäuregehalt in 100 g der folgenden rohen Lebensmittel: 


« Spinat: 0,97 mg 

e Portulak: 1,31 mg 

e Grüne Bohne: 0,36 mg 
e Spargel: 0,13 mg 

e Rhabarberblätter: 0,52 


e Gurke: 0,02 mg 


Wie Sie weniger Oxalsäure aus Spinat aufnehmen können 


Der Oxalsäuregehalt im frischen Spinat variiert abhängig von der Sorte und den 
Anbaubedingungen. Pro 100 g rohem Spinat reicht er zwischen 0,6 und 1,3 8. Je stumpfer das 


Gefühl im Mund nach dem Essen von Spinat ist, desto höher ist der Gehalt. 


Wenn Sie - aus welchen Gründen auch immer - so wenig wie möglich Oxalsäure aufnehmen 


möchten oder müssen, so sollten Sie: (25,26,28) 


e insbesondere im Frühling und im Herbst Spinat kaufen. Denn dann ist der Gehalt am 


niedrigsten. 


e vorzugsweise junge Blätter geniessen, deren Oxalsäuregehalt niedriger ist als von älteren 


Blättern. Essen Sie die Stiele mit, die viel weniger Oxalsäure enthalten als die Blätter. 


e das Gemüse vor dem Verzehr in Wasser kochen. Denn dann gehen 67 Prozent der Säure 
- allerdings auch ein Teil der wasserlöslichen Vitamine und Mineralstoffe - in das Wasser 
über. Normalerweise sollte das Kochwasser ja nicht weggeschüttet werden, um die darin 
gelösten Vitalstoffe aufnehmen zu können. Will man allerdings den Oxalsäuregehalt 


reduzieren, darf das Kochwasser nicht weiterverwendet werden. 


e kalziumreiche Lebensmittel wie Käse, Leinsamen, Mohn, Sesam und Gewürze (z.B. 
Brunnenkresse und Thymian) mit dem Spinat kombinieren. Denn dann wird die 


Oxalsäure gebunden und über den Darm ausgeschieden. 


Spinat ist eine fantastische Quelle für Betacarotin 


Bis heute sind noch viele Menschen davon überzeugt, dass der Spinat nur aufgrund des hohen 
Eisengehalts gesund ist. Oft wird auch Popeyes Vorliebe für Spinat darauf zurückgeführt. 
Popeye wusste aber viel mehr. Denn der starke Matrose sagt in einem Cartoon wortwörtlich: 
"Spinach is full of Vitamin A. An’ tha’s what make hoomans strong an’ helty!" Der schlaue 
Popeye wusste somit ganz genau, dass Spinat aufgrund des sehr hohen Gehalts an Betacarotin, 


woraus im Körper Vitamin A gebildet wird, derart gesund ist. (30) 


Betacarotin ist aber nicht nur als Vorstufe von Vitamin A, sondern auch als Radikalfänger 
bedeutsam. Bei den freien Radikalen handelt es sich um aggressive Sauerstoffverbindungen, die 
ständig im Körper entstehen - etwa bei Stoffwechselprozessen, durch UV-Strahlung oder 
Toxine - und Zellen und das Erbmaterial (DNA) schädigen können. Aufgrund seiner 


antioxidativen Kraft ist Betacarotin in der Lage, freie Radikale unschädlich zu machen. 


Wenn Sie 100 g frischen Spinat essen, dann nehmen Sie mehr als das Doppelte der 
empfohlenen Betacarotin-Tagesdosis auf. Aus dieser Menge an Betacarotin wird im Körper 78 
Hg Vitamin A gebildet, sodass der tägliche Bedarf an Vitamin A zu 87 Prozent gedeckt werden 
kann. Vitamin A ist u. a. wichtig für die Augen, trägt zur Synthese von Testosteron und 


Östrogen und zur Gesundheit der Knochen, Knorpel und Zähne bei. 


Spinat fördert den Muskelaufbau 


Spätestens seit Popeye wird Spinat damit in Verbindung gebracht, dass er stark macht, also den 
Muskeln zugutekommt. Auf diese Eigenschaft wurde lange dem Eisen zugeschrieben. Für einen 
Muskelaufbau sollen aber gerade Stoffe verantwortlich sein, die nach wie vor verteufelt 


werden: die Nitrate. 


Bereits in den 1990er Jahren haben Wissenschaftler gezeigt, dass Nitrate, die im Spinat und 
anderem grünen Blattgemüse enthalten sind, im Grunde sehr vorteilhaft sein können, da sie die 
Mitochondrien in den Muskelzellen nähren. Mitochondrien sind die Kraftwerke der Zellen. Sie 


produzieren in jeder einzelnen Zelle die für diese Zelle nötige Energie. 


Da nun sämtliche unserer Körperfunktionen nur in dem Masse ablaufen können, wie ihnen 
Energie zur Verfügung steht, können mangelhaft funktionierende Mitochondrien 
Körperfunktionen lahmlegen bzw. verlangsamen, was für unser Wohlbefinden nicht gerade 
vorteilhaft ist. Leistungsstarke Mitochondrien dagegen sorgen für einen reibungslosen Ablauf 
im Körpergeschehen. Sie regulieren den Blutdruck, das Immunsystem, den Zellstoffwechsel 


und vieles andere mehr. 


Spinat fördert das Muskelwachstum 


Nitrate, wie sie natürlicherweise in biologisch angebauten Lebensmitteln vorkommen, werden 
im Körper zur Produktion von Stickstoffmonoxid (NO) verwendet. NO ist ein wichtiger 
molekularer Bestandteil unseres Organismus, da er beispielsweise für den Sauerstofftransport 


im Blut zuständig ist. 


Das im Spinat und anderem grünen Blattgemüse vorhandene Nitrat wird also zu NO 
umgewandelt, das im ganzen Körper Verwendung findet. Die Professoren Eddize Weitzberg 
und Jon Lundberg vom Karolinska Institutet in Stockholm machten diesbezüglich eine 


interessante Entdeckung. (1) 


Sie beobachteten, dass der Konsum jener Nitratmenge, die in etwa 200 bis 300 Gramm Spinat 
steckt und über einen Zeitraum von drei Tagen (zusätzlich zu regelmässiger sportlicher 
Betätigung) aufgenommen wird, die Effektivität der Mitochondrien spürbar verbessert. Dies 
reduziert den Sauerstoffverbrauch, erleichtert das Muskelwachstum und führt zu einer 


allgemein besseren Gesundheit. 


Ist Spinat ein Doping-Mittel? 


Kein Wunder also, dass Spinat in der Welt des Sports eine wichtige Rolle spielt. So sehr, dass 
seit dem Jahr 2019 in höchsten Kreisen diskutiert wird, ob das Gemüse auf die Anti-Doping- 
Liste gehört. Der Bayerische Rundfunk berichtete über: "Spinat im Visier von Dopingfahndern". 
(22) Ausschlaggebend dafür war ein Forschungsprojekt mit Förderung der Welt-Anti-Doping- 
Agentur (WADA,) unter Beteiligung der Freien Universität Berlin. 


Die Studie (3) ergab, dass Spinat-Extrakt eindeutig zu Leistungssteigerungen im Sport führt. Als 


der dafür verantwortliche Übeltäter wurde die Substanz Ecdysteron entlarvt, ein sogenanntes 


Phytosteroid, das derart starke Effekte auf Muskelzellen hat, dass die WADA vorschlug, dessen 


Aufnahme in die Liste der verbotenen Substanzen zu prüfen. 


In der doppelblinden Studie erhielten 12 Probanden täglich 2 Kapseln mit Spinatextrakt 
(mindestens 200 mg Ecdysteron) oder ein Placebo. Nach 10 Wochen wiesen die Probanden der 
Ecdysteron-Gruppe einen signifikant stärkeren Zuwachs an Muskelmasse und im Schnitt einen 
dreimal so hohen Kraftzuwachs auf. (31) Je mehr Ecdysteron sie einnahmen, desto grösser war 
der Effekt. Ecdysteron erwies sich sogar als effektiver als bereits verbotene Substanzen und 
wird also nicht grundlos seit geraumer Zeit als das "russische Geheimnis" für die 


Leistungssteigerung im Sport bezeichnet. 


Hinzu sei gesagt, dass diese 2 Kapseln, abhängig vom Extrakt, etwa 250 g bis 4 kg Blattspinat 
entsprachen. Man müsste demnach täglich für 10 Wochen so viel Spinat essen, um dieselbe 
Menge Ecdysteron aufzunehmen wie in jener Studie. Nichtsdestotrotz hat die Studie gezeigt, 


dass Spinat die Leistung steigert, wenn er regelmässig auf dem Speiseplan steht. 
Die Glykämische Last von Spinat ist sehr niedrig 


Gemüse hat fast immer eine geringe Glykämische Last (GL). Blattgemüse liegt auf der GL-Skala 
jedoch sehr weit unten. Spinat ist bei 0,01 angesiedelt, ähnlich wie Mangold (0,1). 


Wurzelgemüse wie Karotten hingegen weist einen GL von 2,7 auf. 


Während die GL von 100 Gramm Spinat bei 0,01 liegt, schlägt etwa dieselbe Menge rohe 


Karotten mit 2,7 zu Buche. Liegt die GL unter 10, wird sie als niedrig eingestuft. (21) 


Da das Verdauungssystem länger benötigt, um Lebensmittel mit geringer GL zu verarbeiten, 
verläuft der Blutzuckeranstieg langsamer und das Sättigungsgefühl setzt früher ein. Aus diesem 


Grunde ist der Spinat eine ideale Kost bei Übergewicht und für Diabetiker Typ 2. 
Spinat gegen Übergewicht 


Da man häufig nicht nur Muskeln auf-, sondern gleichzeitig auch Übergewicht bzw. Fett 
abbauen möchte, lohnt sich der Spinatverzehr gleich mehrfach. Forscher der schwedischen 
Lund Universität stellten in einer im September 2014 veröffentlichten Studie fest, dass Spinat 


einerseits Heisshungerattacken reduzieren und andererseits beim Abnehmen helfen kann. 


Die knapp 40 Probandinnen bekamen zusätzlich zu einer Diät entweder täglich Spinat oder 
aber ein Placebo. Nach drei Monaten hatte die Spinatgruppe im Durchschnitt 1,5 Kilogramm 
mehr verloren als die Placebogruppe. Zusätzlich war in der Spinatgruppe der 
Cholesterinspiegel gesunken. (2) Wenn gegen das Übergewicht vorgegangen wird, kann auch 


das Risiko für damit verbundene Erkrankungen reduziert werden. 


Spinat beugt Diabetes vor 


Es ist längst kein Geheimnis mehr, dass der Verzehr von Gemüse in puncto Diabetes Typ 2 
einen präventiven Effekt hat. Wissenschaftler von der University of Leicester haben aber im 
Rahmen eines systematischen Reviews und einer Metaanalyse untersucht, welches Gemüse 


bzw. Obst sich dafür am besten eignet. (20) 


Sie kamen zum Schluss, dass grünes Blattgemüse wie der Spinat bei der Diabetesprävention 
eine Sonderstellung einnimmt. Es zeigte sich, dass Menschen, die im Schnitt 100 g grünes 
Blattgemüse pro Tag verzehren, um 14 Prozent seltener an Diabetes erkrankten. In Bezug auf 
anderes Gemüse sowie Obst konnte ein derartiger Effekt nicht nachgewiesen werden. Es gibt 
jedoch Studien, die etwa gezeigt haben, dass das Diabetesrisiko durch den regelmässigen 


Genuss von Birnen und Äpfeln um 18 Prozent reduziert werden kann. (32) 


Die Forscher gaben an, dass diverse Mechanismen infrage kommen, die den Nutzen von 
grünem Blattgemüse in puncto Diabetesprävention erklären könnten. So enthält es einen 
hohen Gehalt an Antioxidantien wie Betacarotin, Vitamin C sowie Polyphenole und ist eine 


gute Magnesiumquelle, wodurch das Risiko für Diabetes Typ 2 verringert wird. 


Spinat stärkt das Herz-Kreislaufsystem 


Laut der bereits erwähnten Studie (1) am Karolinska Institutet könnte auch NO bei der 
Vorbeugung von Diabetes Typ 2 eine wichtige Rolle spielen. "Die Mitochondrien spielen eine 
Schlüsselrolle beim Zellstoffwechsel", sagten die Forscher. Ja, die Verbesserung der 
mitochondrialen Funktion hat sehr wahrscheinlich viele positive Auswirkungen auf den Körper 
und könnte eine Erklärung für einen grossen Teil der gesundheitlichen Vorzüge von Gemüse 


sein. 


Neben der Verbesserung der Zellgesundheit und der Steigerung des Muskelwachstums kann 
NO auch bei der Behandlung von Erkrankungen wie Diabetes und Herzleiden hilfreich sein, die 
eine Folge von mitochondrialer Dysfunktion sein können. Da NO ausserdem den Blutdruck 
senkt, ist es dazu in der Lage, bei gesunden Menschen den Ausbruch von Diabetes zu 


verhindern sowie das Herz zu entlasten. 


Ausserdem ist NO ein sehr wirksamer entzündungshemmender, anti-thrombotischer und die 
Blutgefässe erweiternder Stoff. Das bedeutet, in Anwesenheit von NO fehlt Schlaganfällen, 


Herzinfarkten und Thrombosen eine wichtige Basis. 


Forscher von der University of Western Australia führten eine Studie durch, woran 30 
Probanden teilnahmen, die Äpfel und Spinat zum Essen bekamen. Es wurde untersucht, wie 
sich dies auf die Funktion des Endothels (Zellschicht, die alle Gefässe des Herz-Kreislauf- 


Systems auskleidet) und den Blutdruck auswirkt. Die Wissenschaftler gaben an, dass Nitrate im 
Spinat und Flavonoide in Äpfeln die NO-Produktion im Magen steigern, den Puls und den 
systolischen Blutdruck senken und die Endothelfunktion verbessern, was letztendlich der 


kardiovaskulären Gesundheit zugutekommt. (18) 


Der Blutdruck der Teilnehmer sank und die Funktionen ihrer Blutgefässe verbesserten sich. 
Verantwortlich für diese positive Wirkung des Spinats sollen die Nitrate sein; in den Äpfeln 


sind es u. a. die Flavonoide, die sich so förderlich auf das Herz-Kreislauf-System auswirken. 


Spinat fördert die mentale Gesundheit 


Laut Forschern von der Mahidol University in Bangkok ist eine gesunde Ernährung unglaublich 
wichtig für das Gehirn. Lebensmittel, die reich an Antioxidantien wie bestimmten Vitaminen 
und sekundären Pflanzenstoffen sind, helfen dabei, das Auftreten der Alzheimer-Krankheit zu 


unterdrücken. Dem Spinat wird dabei eine besondere Bedeutung zugesprochen. 


So konnte in einer Studie mit mehr als 200 Frauen bereits nachgewiesen werden, dass eine 
Ernährung mit einem hohen Gehalt an Folsäure und Vitamin B6, enthalten etwa im Spinat und 
anderem dunklem Blattgemüse, zur Verbesserung der geistigen Fähigkeiten und des 


Kurzzeitgedächtnisses beitragen kann. 


Auch wurde festgestellt, dass Antioxidantien mit dem Alter und dem Verhalten 
zusammenhängende schädliche Auswirkungen auf das Gehirn wirksam reduzieren. Die 
Wissenschaftler gehen davon aus, dass die Kombination von phenolischen Verbindungen wie 


z. B. Kaempferol und Quercetin im Spinat bei Alzheimer wirksam sind. 


Denn diese Stoffe schützen vor senilen Plaques. Hierbei handelt es sich um Ablagerungen aus 
Beta-Amyloid, die sich im Gehirn anreichern und die Kommunikation in und zwischen den 
Nervenzellen stören, wodurch diese absterben. Die Forscher gaben im Jahr 2016 an, dass es 


sich beim Spinat um DIE Alzheimer-Pflanze handeln könnte. (19) 


Wo am meisten Spinat angebaut wird 


Ausser in den Tropen wird Spinat überall auf der Welt als Gemüsepflanze angebaut. Im Jahr 
2017 wurden rund um den Globus etwa 28 Millionen Tonnen geerntet. Der Spitzenproduzent 
war eindeutig China, das mit 25.600 Tonnen für etwa 92 Prozent der weltweiten Ernte 
verantwortlich war. Die wichtigsten Anbauländer in Europa sind Frankreich, Italien und 


Belgien, wo jährlich jeweils rund 100.000 Tonnen Spinat geerntet werden. 


Doch auch Deutschland ist ein Spinatland. Hier liegt die jährliche Produktion bei 70.000 


Tonnen. In der Schweiz sind es ungefähr 15.000 und in Österreich 13.000 Tonnen pro Jahr. (5) 


Die Anbauschwerpunkte in Deutschland liegen in Rheinland-Pfalz, Nordrhein-Westfalen und 


Niedersachsen, in Österreich auf dem Marchfeld in Niederösterreich. 


Wann der Spinat Saison hat 


In Mitteleuropa dauert die Spinatsaison von März bis November. Es wird demnach zwischen 


dem Frühlings- und Sommerspinat und dem Herbst- und Winterspinat unterschieden. 


Spinat unterscheidet sich abhängig vom Erntezeitpunkt 


Der Frühlingsspinat zeichnet sich durch besonders zarte Blätter aus, die des Sommerspinats 
sind ein wenig kräftiger. Die Blätter des Herbst- und Winterspinats sind am kräftigsten, weshalb 


sich das Gemüse am besten fürs Blanchieren eignet. 


Warum Sie saisonalen Spinat aus Ihrer Region kaufen 


sollten 


Ausserhalb der Saison stammt der Spinat aus Treibhäusern oder wird aus dem europäischen 
Ausland importiert, vor allem aus Italien, aber auch aus China. Der Einkauf von regionalen 
Produkten wirkt sich positiv auf die Ökobilanz aus. Denn sie werden weder mit Lastwagen 


angekarrt, noch mit dem Flugzeug transportiert. 


Doch nur ein kleiner Teil der Spinaternte landet frisch im Regal. Denn der weitaus grösste Teil 
wird von der Nahrungsmittelindustrie verarbeitet. So etwa zu Tiefkühlspinat, Kindernahrung 
oder Färbemittel, um z. B. Nudeln eine grüne Farbe zu verleihen. Regional und saisonal 
einzukaufen zahlt sich überdies in Bezug auf die Pestizide aus: Produkte, die Saison haben, sind 


deutlich weniger belastet. 


Mehr über den CO2-Fussabdruck von Lebensmitteln erfahren Sie unter dem vorangegangen 
Link. 


Spinat aus konventionellem Anbau ist fast immer mit 


Pestiziden belastet 


Frischgemüse aus konventionellem Anbau weist Jahr für Jahr mehr Pestizide auf, wie das CVUA 
Stuttgart im Jahr 2019 erneut nachgewiesen hat. Es wurden insgesamt 916 Proben analysiert 
und bei 848 davon (93 Prozent) wurden Rückstände von insgesamt 226 verschiedenen Pestizid- 


Wirkstoffen ermittelt. Im Jahr 2018 waren es noch 219 und zwei Jahre davor 202 Wirkstoffe. 


Blattgemüse, wozu auch der Spinat gehört, enthielt im Schnitt 5 verschiedene Wirkstoffe und 
wies mit 0,7 mg Pestizidrückständen pro kg Gemüse den höchsten Rückstandsgehalt von allen 
Gemüsearten auf. Der Spinat schnitt im Vergleich zu anderem Blattgemüse wie Bleichsellerie 
oder Eichblattsalat etwas besser ab. Es wurden 24 Proben untersucht, wovon 20 (83 Prozent) 


Rückstände enthielten. 


18 Proben waren mit Mehrfachrückständen belastet und 3 lagen über dem zugelassenen 
Höchstgehalt. Hierbei handelte es sich um das Herbizid Chlorat, das im EU-Raum seit dem Jahr 
2008 nicht mehr zugelassen ist. Es kommt meist durch belastete Böden, kontaminiertes 


Bewässerungswasser oder Desinfektionsmittel Waschwasser in das Gemüse. 


Chlorat ist deshalb ein Problemstoff, da es die Aufnahme von Jodid in die Schilddrüse hemmt 
und die roten Blutkörperchen schädigen kann. Gefährdet sind vordergründig Kinder, 
Schwangere und Menschen mit Schilddrüsenfunktionsstörungen. Selbst eine geringe, aber 


regelmässige Aufnahme kann der Gesundheit Schaden zufügen. (7) 


Vorgewaschener Spinat ist eine Bakterienschleuder 


Doch lauern auf dem Spinat - insbesondere auf dem sogenannten Babyspinat - nicht nur 
Pestizide. Forscher von der California University haben herausgefunden, dass sich auf 
vorgewaschenen Spinatblättern extrem viele Bakterien tummeln, die uns krank machen 
können. Dass Problem ist, dass Spinatblätter nicht ganz glatt sind. Infolgedessen werden beim 


Waschen nicht mehr als 10 Prozent der Bakterien weggespült. 


Wird der Spinat nun auf dem Feld mit Pestiziden besprüht und dann mit desinfizierenden 
Chemikalien gewaschen, steigt die Gefahr. Denn die Bakterien, welche dies überleben, sind 
besonders aggressiv und verteidigen sich, indem sie Toxine produzieren, die gefährlich für uns 


Menschen sind. 


Ob Bakterien, Viren oder Gifte: Weltweit erkrankt jeder Zehnte an einer 
Lebensmittelvergiftung und 420.000 Menschen sterben daran. In der EU sind jährlich 23 
Millionen Krankheitsfälle und 5.000 Tote zu beklagen. (9) Laut den Forschern von der California 
University sind etwa 20 Prozent der Lebensmittelvergiftungen von 2003 bis 2008 auf grünes 
Blattgemüse zurückzuführen. Die Kontamination verzehrfertiger Produkte ist deshalb sehr 


besorgniserregend, da sie oft roh gegessen werden. (8) 
Was Sie bei vorgewaschenem, verpacktem Spinat 
beachten sollten 


Wenn Sie nun dennoch auf vorgewaschenen und verpackten Spinat nicht verzichten möchten, 


sollten Sie unbedingt ein paar Tipps beherzigen: 


e Eingeschweisster Spinat sollte im Kühlschrank nicht länger als ı Tag gelagert werden. 


e An einer aufgeblähten Verpackung oder an einem Geruch, der an saure Milch erinnert, 


können Sie erkennen, dass sich der Spinat nicht mehr zum Verzehr eignet. 


e Waschen Sie den Spinat erst direkt vor dem Verzehr sehr gründlich unter fliessendem 


Wasser. 


Warum Bio-Spinat besser ist 


Es ist anzuraten, frischen und unverpackten Spinat in Bio-Qualität zu kaufen. Denn Gemüse 
aus biologischem Anbau ist laut dem Ökomonitoring 2018 - herausgegeben vom Ministerium 
für Ländlichen Raum und Verbraucherschutz Baden-Württemberg - in der Regel kaum mit 


Pestiziden belastet. 


Während konventionell angebautes Gemüse im Schnitt 0,5 mg Pestizide pro Kilogramm 
Gemüse enthielt, waren es bei den untersuchten Bio-Proben durchschnittlich nur 0,008 mg. 
Diese minimalen Rückstände sind jedoch nicht auf die Ausbringung von Pestiziden 
zurückzuführen, die im Öko-Anbau bekanntlich verboten sind, sondern auf die Abdrift von 


konventionellen Feldern in der Nachbarschaft. (10) 


Kaufen Sie Ihren Spinat mit Bedacht 


Beim Einkauf haben Sie die Wahl zwischen Wurzel- und Blattspinat. Während beim Blattspinat 
nur die einzelnen Blätter geerntet werden, umfasst der Wurzelspinat die gesamte Pflanze samt 


dem Wurzelansatz. 


Achten Sie darauf, dass der Spinat aus biologischem Anbau stammt und knackige, frische sowie 
tiefgrüne Blätter hat. Sind die Blätter schlapp, die Blattränder gelblich und die Stiele faulig, 
sollten Sie davon Abstand nehmen. Berücksichtigen Sie beim Transport und bei der Lagerung, 
dass Blattspinat empfindlicher ist als Wurzelspinat. Er muss also sorgsamer behandelt werden, 


damit die Blätter nicht zerquetscht werden. 


Wie Sie Spinat am besten lagern 


Die Haltbarkeit von frischem Spinat ist begrenzt, weshalb Sie ihn bestenfalls sofort nach dem 
Kauf verarbeiten und verzehren sollten. Ansonsten können Sie das Gemüse maximal für 4 Tage 


im Gemüsefach des Kühlschranks aufbewahren. 


Was beim Einfrieren von Spinat beachtet werden sollte 


Haben Sie mehr Spinat geerntet oder gekauft, als Sie in Kürze verbrauchen können? Dann 


besteht die Möglichkeit, ihn einzufrieren. Gehen Sie dabei wie folgt vor: 


e Geben Sie den Spinat portionsweise in einen grossen Topf mit kochendem Salzwasser. 
e Blanchieren Sie das Blattgemüse für etwa 30 Sekunden. 


e Nehmen Sie den Spinat mit einer Schaumkelle heraus und schrecken Sie ihn kurz in 


Eiswasser ab. 


e Drücken Sie das Gemüse vorsichtig aus und trocknen Sie es ab. Sie können auch eine 


Salatschleuder verwenden. 


e Geben Sie den Spinat portionsweise in Gefrierbeutel und verschliessen Sie diese 
luftdicht. 


e Geben Sie die Spinatbehälter in den Tiefkühler. 


e Tiefkühlspinat kann für 5 bis 6 Monate eingefroren werden. Danach büsst er in Bezug auf 


den Vitamingehalt und den Geschmack ein. 


e \Wenn Sie den Tiefkühlspinat zubereiten möchten, sollten Sie ihn zuvor langsam 


auftauen und dann nur kurz erhitzen. 


Ist Tiefkühlspinat gesünder als frischer Spinat? 


Seit das Tiefkühlgemüse in den 1950er Jahren zum Kassenschlager wurde, hat der tiefgefrorene 





den frischen Spinat immer mehr vom Markt verdrängt. In den 1970er und 1980er Jahren war 
vordergründig der verzehrfertige Rahmspinat sehr gefragt, inzwischen geht der Trend hin zum 


in kleinen Portionen eingefrorenen Blattspinat. 


Tiefkühlspinat ist praktisch, das Waschen und Zerkleinern entfällt. Doch kann er mit frischem 
Spinat aus gesundheitlicher Sicht mithalten? Genau das hat der österreichische Verein für 


Konsumenteninformation im Jahr 2016 untersucht. (27) 


Spinat muss nach der Ernte so schnell wie möglich verarbeitet werden, damit die Vitamine 
weitgehend erhalten bleiben. Der Test ergab, dass Tiefkühlspinat im Schnitt 30 Prozent 

weniger Vitamin C enthält als feldfrischer Spinat, jedoch mehr als frische Supermarktware. 
Denn bis das Blattgemüse vom Feld im Regal landet, vergehen einige Tage, was sich auf den 


Vitamingehgalt negativ auswirkt. 


Dazu kommt, dass Tiefkühlspinat bei der Herstellung bis zu 30 Prozent seiner Mineralstoffe 
verliert. Dieser Verlust ist aber nicht auf das Einfrieren selbst, sondern auf das Blanchieren 


zurückzuführen. 


Darf Spinat aufgewärmt werden? 


Nach wie vor warnen Grossmütter und Mütter davor, Spinatreste ja nicht aufzuwärmen. Laut 
der Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung (SGE) ist diese Empfehlung ein hartnäckiges 
Relikt längst vergangener Zeiten, als es noch keine Kühlschränke gab und sich die 
Mikroorganismen sehr schnell vermehren konnten. Wird das gekochte Gemüse bei 
Zimmertemperatur gelagert, wird durch die Einwirkung von Bakterien Nitrat zu Nitrit 


umwandelt, das zu Übelkeit, Erbrechen oder Durchfall führen kann. (6) 


Wenn Sie Ihre Spinatreste möglichst rasch auskühlen lassen und dann zugedeckt im 
Kühlschrank aufbewahren, besteht keine Gefahr. Denn dann vermehren sich die Bakterien sehr 
langsam und bilden nur unbedenkliche Mengen an Nitrit. Allerdings sollten Sie gekochten 
Spinat dort nicht länger als 2 Tage lagern. Erhitzen Sie das Gemüse beim Aufwärmen 


mindestens 2 Minuten bei mehr als 70 °C. 


Garen Sie Ihren Spinat so schonend wie möglich 


Es gibt die unterschiedlichsten Wege, um Spinat lecker zuzubereiten. Empfohlen werden 
schonende Garmethoden, damit die Inhaltsstoffe nicht zu sehr darunter leiden. So können Sie 
ihn einige Sekunden blanchieren, 2 bis 3 Minuten dünsten oder einen Dampfgarer verwenden 


(12 Minuten). 


Analysen an der südkoreanischen Chungbuk National University haben im Jahr 2018 gezeigt, 
dass in ı kg rohem Spinat rund 337 mg Vitamin C enthalten waren, nach dem Blanchieren 
waren es etwa 284 mg, nach dem Dämpfen rund 263 und nach dem Kochen nur noch 220 mg. 
Je höher die Temperatur, länger die Garzeit und je mehr Wasser Sie verwenden, desto 
ungünstiger ist dies für die wasserlöslichen bzw. hitzeempfindlichen Inhaltsstoffe. (29) Es gibt 


demnach viele gute Gründe, um den Spinat als Rohkost zu geniessen. 


Weitere Interessante Infos zur Zubereitung finden Sie hier: Spinat: So zubereitet, enthält er am 


meisten Antioxidantien. 


Roher Spinat fördert die psychische Gesundheit 


Zu dieser Erkenntnis gelangten im Jahr 2018 auch neuseeländische Forscher von der University 
of Otago. Sie stellten fest, dass die Aufnahme von Obst und Gemüse die seelische Gesundheit 
fördert. Doch durch das Kochen und Verarbeiten wird der Gehalt der dafür verantwortlichen 


Inhaltsstoffe verringert. 


In der Studie (16) wurden die unterschiedlichen Verbindungen zwischen der Aufnahme von 


rohem im Vergleich zu verarbeitetem (gekochtem oder konserviertem) Obst und Gemüse und 


der psychischen Gesundheit untersucht. Es nahmen 422 junge Erwachsene im Alter von 18 bis 


25 Jahren teil, da diese Personengruppe besonders anfällig für psychische Erkrankungen ist. 


Es zeigte sich, dass die Aufnahme von rohem Obst und Gemüse depressive Symptome 
verringert und für eine bessere positive Stimmung, Lebenszufriedenheit und Entwicklung 
sorgt. Verarbeitetes Obst und Gemüse verbesserte hingegen nur die Stimmung. Die Top 10 in 
puncto Rohkost waren: Spinat und anderes grünes Blattgemüse, aber auch Karotten, Bananen, 


Äpfel, Grapefruit, Salat, Zitrusfrüchte, Beeren, Gurken und Kiwis. 


Faktoren wie der sozioökonomische Status, der Body-Mass-Index, der Schlaf, körperliche 


Aktivitäten sowie der Tabak- und Alkoholkonsum wurden in der Studie berücksichtigt. 


Spinat als Salat, Suppe oder grüner Smoothie 


Aus rohem Spinat lassen sich einfach und schnell feine Salate zubereiten. Dazu werden die 
Blätter einfach gewaschen und in mundgerechte Stücke geschnitten, mit anderen Zutaten 
vermischt (Zwiebelringe, Cherrytomaten, Nüsse u. a.) und mit einem köstlichen Dressing 


serviert. 


Spinat kann auch in eine feine, kalte Suppe verwandelt werden, die an heißen Sommertagen 
besonders erfrischend wirkt. Dazu wird der Spinat gewaschen, klein geschnitten und im Mixer 
gemeinsam mit etwas Wasser püriert. Anschliessend wird mit Salz, einer Prise Muskat, einem 
Hauch Knoblauch und einem Klecks Mandelpüree abgeschmeckt. Besonders lecker schmeckt 


Spinat in Form eines grünen Smoothies. 


Sie sind nun auf der Suche nach erprobten Spinatrezepten? Dann empfehlen wir Ihnen einen 


Abstecher in unserem ZDG-Kochstudio und in unserer Rezepte-Datenbank, wo zahlreiche 





köstliche Gerichte wie diese auf Sie warten. 


Wir wünschen Ihnen ein gutes Gelingen und einen ausgezeichneten Appetit! 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Spirulina ist eine blaugrüne Alge, die als so genannter Superfood in Form von 
Nahrungsergänzungen angeboten wird. Diese Bezeichnung hat die Alge aufgrund ihres 
Vitalstoffreichtums zu Recht erhalten, denn sie ist reich an natürlichem, pflanzlichen Eisen, 
Kalzium, Vitamin A und Vitamin C sowie weiteren Vitalstoffen. Ausserdem gilt sie als 
hervorragende Quelle für pflanzliches Protein, da ihr Eiweissgehalt in der Trockenmasse ca. 
70% beträgt. Darüber hinaus ist ihr Gehalt an Alphalinolsäure der höchste im gesamten 
Pflanzenreich und wird auf dem Lebensmittelsektor nur noch von Milch und Nachtkerzenöl 
übertroffen. 


Spirulina aktiviert das Immunsystem 


Eine Studie(1), die im Frühjahr 2005 in einer Ausgabe der Fachzeitung Journal of Medicinal 
Food veröffentlicht wurde erläutert, dass die regelmässige Einnahme von Spirulina-Algen eine 
deutliche Verbesserungen bei Patienten mit nasalen Allergien, auch als allergische Rhinitis 


bekannt, hervorrufen würde. 


Bei dieser Untersuchung überprüften die Forscher die Menge an Zytokinen, Interferonen und 
anderen Botenstoffen des Immunsystems im Blutstrom der Studienteilnehmer vor und nach 


der Einnahme von Spirulina. 


Bei den Zytokinen handelt es sich um Proteine, die unter anderem eine wichtige Rolle bei 
immunologischen Reaktionen des Körpers einnehmen. Sie senden Signale an Abwehrzellen die 
dem Körper sofort zur Hilfe eilen, sobald Pathogene (Krankheitserreger) eintreffen. So 


fungieren sie als Auto-Immun-Kommunikatoren. 


Laut der University of South Carolina School of Medicine handelt es sich bei den Interferonen 
um eine andere Art dieser Botenstoffe des Immunsystems. Sie zählen zwar auch zu den 
Zytokinen, reagieren jedoch anders. Sie heften sich an spezielle Rezeptoren, die sich auf der 
Zellmembran befinden und alarmieren die Zellen, sobald Viren gesichtet wurden. Die Zellen 
wiederum reagieren darauf mit der Aktivierung spezialisierter Proteine, die für ein antiviral 


wirkendes Zellumfeld sorgen. 


Spirulina bei allergischen Reaktionen 


Bei der oben genannten Spirulina-Studie handelte es sich um eine randomisierte, klinische 
Doppelblindstudie. Die an allergischer Rhinitis leidenden Patienten erhielten entweder ein 
Placebo oder eine tägliche Dosis von 1000mg, bzw. 2000mg Spirulina über einen Zeitraum von 
zwölf Wochen. Bei den Teilnehmern, die das Placebo erhielten, konnte keine Verbesserung 
ihres Zustandes festgestellt werden. Auch bei den Patienten, die nur 1000mg Spirulina am Tag 
erhielten, kam es zu keiner bemerkenswerten Verbesserung. Bei jenen Patienten hingegen, die 
pro Tag 2000mg der Alge bekamen, konnte eine signifikante Besserung der Symptome 


beobachtet werden. 


* Haben Sie Lust zu stöbern? Verschiedene Produkte, die Ihr Immunsystem stärken, finden Sie 


hier: Immunsystem 





Spirulina zur Verbesserung des Leistungsvermögens 


Eine weitere Forschungsstudie2, die im Fachmagazin Medicine and Science in Sports and 
Exercise veröffentlicht wurde ergab, dass Spirulina-Algen einen positiven Einfluss auf die 
sportliche Leistungsfähigkeit haben. Bei dieser Untersuchung bekamen neun körperlich fitte 
Männer entweder ein Placebo oder Spirulina über einen Zeitraum von vier Wochen 
verabreicht. Die Männer liefen jeden Tag zwei Stunden lang auf einem Laufband (bei 70-75% 
ihres VO2 max.-Wertes, und 95% ihres VO2 max.-Wertes bis zur Erschöpfung). Es wurde 
sowohl die Atemfunktion als auch die Leistung der Probanden gemessen. Zugleich wurden im 


Verlauf der Studie den Teilnehmern regelmäßig Blutproben entnommen. 


Die Resultate waren eindrucksvoll. Die Erschöpfungszeit nach einem zweistündigen Lauf war 
bei den Spirulina-Probanden erheblich kürzer, die Kohlenhydrat-Oxidationsrate verringerte 
sich um 10% und die Fettverbrennungsrate stieg gegenüber der Placebo-Gruppe um ganze 11%. 
Die Forscher zogen die Schlussfolgerung, dass Spirulina tatsächlich die sportliche 
Leistungsfähigkeit erhöht. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Spirulina Alge wird der Kategorie Superfood zugeordnet. Das ist auch durchaus legitim, 
denn dieser Superlativ beschreibt Lebensmittel, die ein wahres Füllhorn an Nähr- und 
Vitalstoffen enthalten, über unzählige Enzyme verfügen, einen hohen Chlorophyligehalt 


aufweisen und insgesamt eine basische Wirkung auf den Organismus zeigen. 


Spirulina aktiviert die Selbstheilungskräfte 


Die Nährstoffzusammensetzung der Spirulina sowie die hohe Bioverfügbarkeit der einzelnen 
Nähr- und Vitalstoffe versorgen den Körper äusserst schnell und sehr umfassend mit allem was 
er benötigt, um jede Körperzelle ausreichend mit Sauerstoff und Nährstoffen zu versorgen, 
seine Abwehrkräfte zu stärken und sich von überschüssigen Säuren, Giften und anderen 
Schadstoffen zu befreien. 


Letztlich bewirkt eine regelmässige Einnahme der Alge, dass die Selbstheilungskräfte des 


Körpers wieder aktiviert werden. Damit erklärt sich auch die breit gefächerte Wirkung der 


Spirulina in Bezug auf unterschiedlichste Erkrankungen. 


Energieüberschuss bewirkt Regeneration 


Kaum dass die Spirulina den Körper hinlänglich mit Energie versorgt hat, mobilisiert er seine 
Regulationssysteme und schon kann der Regenerationsprozess beginnen. Dabei spielt es gar 
keine Rolle, unter welchen Beschwerden oder welcher Erkrankung der Betroffene leidet, denn 
dem Körper geht es immer nur darum, sich schnellstmöglich wieder ins Gleichgewicht zu 
bringen. Wie ihm dies gelingt, wollen wir Ihnen nachstehend anhand einiger wissenschaftlich 


belegten Aussagen verdeutlichen. 


1. Spirulina wirkt gegen Infektionen 


Spirulina zählt mit einem Proteingehalt von bis zu 70 Prozent zu den besonders eiweissreichen 
Lebensmitteln. Unter den Proteinen befinden sich auch solche, denen eine deutliche 
Steigerung der Produktion von krankheitsbekämpfenden Killerzellen, Helferzellen und 


Antikörpern wissenschaftlich nachgewiesen werden konnten. 


Forschungen am Osaka Medical Center for Cancer and Cardiovascular Diseases in Japan 
zeigten, dass die Aktivität der Makrophagen (Fresszellen) nach der Einnahme von Spirulina 
deutlich anstieg. Auf diese Weise unterstützen Spirulina-Algen das Immunsystem bei der 


Bekämpfung von Infektionen jeder Art. 


2. Spirulina schützt vor Viren 


Die in der Spirulina enthaltenen Kalium-Salze verhindern das Eindringen von Viren in die Zelle, 
da diese beim Andocken an die Zellwand an den Salzen kleben bleiben. In dieser ausweglosen 
Situation sind sie eine leichte Beute für die Abwehrzellen des Immunsystems. Dies bestätigen 
verschiedene Studien. Das Forscherteam konnte beweisen, dass Spirulina die Zellen auf diese 


Weise gegen Herpes Simplex-Viren, Cytomegalie-Viren, Influenza A-Viren, Mumps-Viren sowie 





Masern-Viren schützt. 


Darüber hinaus lassen verschiedene ältere Studien vermuten, dass Spirulina sogar vor dem 
Aids-Virus (HIV) schützen kann. Diese Studien stehen auch mit einer neueren Studie aus dem 
Jahr 2012 im Einklang, in welcher Spirulina über einen Zeitraum von drei Monaten an elf HIV- 


Patienten getestet wurde. 


Die Lebensqualität der Studienteilnehmer verbesserte sich während der Einnahme der Algen 
und die HI-Virenanzahl im Blut blieb stabil. 


Einer der Patienten verlängerte das Experiment. Nach 13 Monaten konnte bei ihm schliesslich 


eine deutliche Abnahme der Virenanzahl im Blut festgestellt werden. 


3. Spirulina kann allergische Reaktionen reduzieren 


Eine Studie, die im Jahr 2005 in der Fachzeitschrift Journal of Medicinal Food veröffentlicht 
wurde ergab, dass Spirulina allergische Reaktionen bei Menschen, die unter einer Rhinitis 


(Entzündung der Nasenscheidewand) leiden, verhindern konnte. 


Auch bei der Behandlung von Heuschnupfen, Hautallergien und anderen Allergieformen 
konnte festgestellt werden, dass Spirulina bestimmte Substanzen enthält, die den Ausstoss von 


Histamin hemmen. 


Insgesamt kann eine hohe Dosierung von Spirulina selbst bei starken Allergikern zu einer 


gravierenden Reduzierung ihrer allergischen Symptome beitragen. 


4. Spirulina verbessert die Blutwerte 


Eine Studie mit Patienten, die an Diabetes Typ 2 erkrankt waren zeigte, dass bereits mit einer 


täglichen Einnahme von nur 2 g Spirulina die Konzentration des Blutzuckers gesenkt werden 





konnte. Gleichzeitig reduzierte sich der Gesamtcholesterin-Wert, der LDL-Wert ging runter 
und der HDL-Wert stieg an. 


Forscher konnten zudem feststellen, dass das blaugrüne Pigment der Spirulina-Algen - das so 


genannte Phycocyanin - den Blutzuckerspiegel regulieren kann. 


Phycocyanin soll ausserdem vor Bluthochdruck schützen und den Adiponektin-Spiegel 
steigern. Adiponektin ist an der Regulation des Hungergefühls beteiligt. Ein hoher 
Adiponektin-Spiegel führt dazu, dass wir weniger Hunger haben. 


5. Spirulina wirkt entzündungshemmend 


Das Phycocyanin ist natürlich nicht nur der Farbgeber der Spirulina - ganz im Gegenteil. 
Phycocyanin nimmt aufgrund seiner starken antioxidativen Eigenschaft einen Platz weit oben 


auf der Bewertungsskala der Wirkstoffe in der Spirulina ein. 


Gemeinsam mit dem ebenfalls in der Spirulina enthaltenen Beta-Carotin sowie einigen 
weiteren Radikalfängern (Vitamin C und E, Selen) hemmt es die Entstehung von 


Oxidationsprozessen, die zur Schädigung der Zellwände führen. 


Geschädigte Zellwände lösen Entzündungsprozesse aus, die sich im ganzen Körper ausbreiten 


können. In diesem Zusammenhang ist es wichtig zu wissen, dass die Entstehung sehr vieler 


Erkrankungen genau auf diesen vorausgegangenen Entzündungsprozessen beruht. 


6. Spirulina liefert grosse Mengen Chlorophyll 


Das lebensspendende Chlorophyll ist in Algen generell in grosser Menge enthalten - so auch in 
der Spirulina. Da es vom chemischen Aufbau her betrachtet nahezu identisch ist mit unserem 


Hämoglobin, dem roten Blutfarbstoff, wird Chlorophyll auch als "grünes Blut" bezeichnet. 


Die Ähnlichkeit zum Hämoglobin verdeutlicht auch den Stellenwert des Chlorophylis in 


gesundheitlicher Hinsicht, denn es erfüllt einige (überlebens-) wichtige Aufgaben im Körper. 


7. Chlorophyll hat eine antikarzinogene Wirkung 


Wie bereits erwähnt, enthält Spirulina viel Chlorophyll. Daher kann der Verzehr dieser Alge 
auch zur Krebsprävention oder therapiebegleitend eingenommen werden, denn dem 
Chlorophyll wurde - neben seinen vielen positiven gesundheitlichen Eigenschaften - auch eine 


antikarzinogene Wirkung nachgewiesen. 


Studien zufolge blockiert Chlorophyll spezielle Enzymkomplexe, die eine Zellveränderung 
auslösen und so zu einem unkontrollierbaren Zellwachstum führen. Das ist der Beginn einer 
Krebserkrankung. Belegt werden konnte in diesem Zusammenhang auch, dass Chlorophyll die 


Anzahl krebserregender Aflatoxine im Körper drastisch senken kann. 


Aflatoxine zählen zu den hochgradig krebserregenden Giften, die von einigen Schimmelpilzen 
der Gattung Aspergillus gebildet werden. Ob in der Erde, im Heu und Getreide, in Obst oder 
Nüssen - Aflatoxine sind in der Natur fast überall zu finden und daher sind sie mittlerweile 


auch nahezu in jedem Körper nachweisbar. 


8. Spirulina verlangsamt den Alterungsprozess 


Die grossen Chlorophylimengen, die in der Spirulina-Alge enthalten sind, stimulieren auch die 
Produktion roter Blutkörperchen. Je mehr rote Blutkörperchen vorhanden sind, umso mehr 
Sauerstoff kann in die Körperzellen transportiert werden. Je besser die Sauerstoffversorgung 
der Zellen ist, umso stärker wird der Stoffwechsel angeregt und umso besser funktioniert die 


Zellatmung. 


Diese Faktoren sorgen für die Gesunderhaltung jeder einzelnen Körperzelle und unterstützen 
die Regeneration geschwächter Zellen. Insgesamt erhöht ein hinreichender Chlorophyll-Anteil 
im Körper die Lebensdauer sämtlicher Zellen, so dass der physische und psychische 


Alterungsprozess gleichermassen verlangsamt wird. 


9. Spirulina verbessert die Gehirnleistung 


Viele Menschen, die ihre Ernährung bereits regelmässig mit Spirulina ergänzen, berichten von 
deutlichen Verbesserungen ihres Denkvermögens. Da Spirulina aussergewöhnlich hohe 
Mengen L-Tryptophan enthält - einer Aminosäure, die die Neurotransmitter Melatonin und 
Serotonin produziert - gilt die Alge als ein hervorragendes Mittel zur Stimmungssteigerung, zur 


Verbesserung des Erinnerungsvermögens und zur Nervenberuhigung. 


Auch die ebenfalls in auffallend grosser Menge enthaltene Glutaminsäure fördert die 
Gehirnaktivität, so dass geistige Ermüdungserscheinungen und Konzentrationsstörungen durch 
eine regelmässige Spirulina-Einnahme spürbar abnehmen. Diese Wirkung macht die Spirulina 


auch zur idealen Nahrungsergänzung für Kinder und Jugendliche. 


Wer kann Spirulina einnehmen? 


Aufgrund ihrer hohen Nährstoffdichte ist die Spirulina eine ausgezeichnete 
Nahrungsergänzung für jeden Menschen. Sie gleicht Nähr- und Vitalstoffmängel aus und ist 
somit für Anhänger der Fast Food- Ernährung ebenso segensreich wie für Kinder, ältere 
Menschen sowie jene, die aufgrund physischer oder psychischer Überlastung einen erhöhten 
Nähr- und Vitalstoffbedarf haben. 


In Tierarztpraxen wird Spirulina häufig als ergänzende Versorgung empfohlen, denn Tiere 


reagieren ausgesprochen gut und zudem sehr schnell auf die wertvollen Inhaltsstoffe der Alge. 


Spirulina als Pulver, Presslinge und Kapseln 


Spirulina-Algen sind als reines Pulver ebenso erhältlich wie in Kapseln gefüllt oder als 
Presslinge geformt. Die Vermischung des Pulvers mit Flüssigkeit hat gegenüber den Kapseln 
und Presslingen den Vorteil, dass ein Teil der enthaltenen Nährstoffe bereits über die 
Mundschleimhaut aufgenommen wird, so dass sie dem Körper besonders schnell zur 


Verfügung stehen. 


Die Kapseln und die Tabs haben hingegen den Vorzug, dass sie jederzeit und überall ganz ohne 


Vorbereitungszeit leicht eingenommen werden können. 


Wie nimmt man Spirulina ein? 


Zur Prävention sowie zum Ausgleich eines Nähr- und Vitalstoffdehizits ist der tägliche Verzehr 
von 3 bis 4 g Spirulina ausreichend. Die Presslinge werden in der Regel aus 500 mg 
Spirulinapulver geformt und die Kapseln enthalten meist 400 mg Pulver, so dass Sie täglich bis 


zu 8 Presslinge (z. B. 2 x 4) oder bis zu 10 Kapseln (2 x 5) einnehmen sollten. 


Bei bestehenden Erkrankungen ist allerdings eine deutlich höhere Tagesdosis erforderlich. Hier 
wird eine Aufnahme von mindestens 10 g Spirulinapulver empfohlen. Es ist ratsam, zunächst 
mit einer Einnahme von 4 g zu beginnen, um diese dann langsam zu steigern. So hat Ihr Körper 
die Möglichkeit, sich an die eiweisshaltige Algenkost zu gewöhnen und gleichzeitig können 
Ausleitungsreaktionen, die auf der hohen Reinigungskraft der Spirulina beruhen, vermieden 


werden. 


Hinweis: Bei der Einnahme von blutverdünnenden Medikamenten muss der behandelnde Arzt 


vorab über eine geplante Spirulina-Supplementierung informiert werden. 


Wie verwendet man Spirulina-Pulver? 


Wenn Sie die Spirulina in Pulverform bevorzugen, geben Sie zunächst Wasser, einen Fruchtsaft 
ohne Zuckerzusatz oder eine pflanzliche Milch (Hafer-, Reis- oder Mandelmilch) in einen 
Schüttelbecher oder Personal Blender und fügen Sie die entsprechende Pulvermenge hinzu, 
wobei 10 g etwa 2 gehäuften Teelöffeln entsprechen. Jetzt nur noch gut schütteln oder mixen 


und schon ist der Spirulina-Shake genussfertig. 


Tipp: Geben Sie das Spirulina-Pulver in Ihren grünen Smoothie. So erhalten Sie einen 


unübertrefflichen Power-Drink. 


Hinweis: Am Anfang der Spirulina-Einnahme kann es zur vermehrten Gasbildung kommen. Das 
liegt daran, dass die basische Alge im Darm zur Zersetzung pathogener Bakterien beiträgt. 
Diese unangenehme, aber dennoch durchaus positive Reaktion sollte allerdings nach 4 bis 6 


Tagen wieder verschwunden sein. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Die Spirulina Alge ist für ihre Vitalstoffvielfalt ebenso bekannt wie für ihren hohen 
Chlorophyllanteil. Ihr Proteingehalt von bis zu 70 Prozent - in Verbindung mit der enorm 
hohen Bioverfügbarkeit ihrer Vital-und Nährstoffe - ist beeindruckend. So wundert es nicht, 
dass die regelmässige Einnahme der zudem basischen Alge eine überragend positive Wirkung 
bei vielen Erkrankungen zeigt. Angefangen bei der Prävention, über Erkrankungen wie Anämie 
oder Immunschwäche, bis hin zur Krebserkrankung ist die Einnahme der Spirulina-Alge sehr zu 
empfehlen. 


Auch ältere Menschen profitieren von den Spirulina-Algen 


Ältere Menschen, die unter Anämie oder einer altersbedingten Schwächung des 
Immunsystems leiden, können durch eine regelmäßige Einnahme der Spirulina-Alge als 


Nahrungsergänzung ihre gesundheitliche Situation signifikant verbessern. 


Dies bestätigten amerikanische Wissenschaftler in einer Studie, an der 40 Probanden 
teilnahmen, die an einer oder an beiden Erkrankungen litten und das Alter von mindestens 50 


Jahre überschritten hatten. 


Die Aufgabe der Probanden war einfach 


Den Studienteilnehmern wurde aufgetragen, über einen Zeitraum von drei Monaten täglich die 


Spirulina-Algen als Nahrungsergänzung einzunehmen. 


Während des Studienverlaufs überwachten die Wissenschaftler einerseits das Blutbild der 
Probanden und andererseits die Aktivität des Enzyms Indolamin-2,3-Dioxygenase (IDO). Beide 


Messdaten stellen wichtige Indikatoren für die Aktivität des Immunsystems dar. 


Die einzelnen Messungen wurden zu Beginn der Studie, sowie nach sechs und nach 12 Wochen 


der Spirulina-Einnahme durchgeführt und schliesslich ausgewertet. 


Männer und Frauen reagierten gleich, aber 


unterschiedlich schnell 


Die Analyse der Daten ergab, dass während der dreimonatigen Einnahme der Spirulina-Alge die 
durchschnittliche Hämoglobinmenge pro roter Blutzelle - das so genannte 


Erythrozytenvolumen - bei beiden Geschlechtern erheblich zugenommen hatte. 


Obwohl bei den Frauen ebenso wie bei den Männern sowohl das Volumen der der roten 
Blutkörperchen als auch die Konzentration der weissen Blutkörperchen anstieg, zeigte sich bei 


den Frauen die positive Auswirkung der Spirulina-Einnahme schneller. 


Spirulina hilft bei Anämie und Immunschwäche 


Die Veröffentlichung der Studie im Fachmagazin "Cellular & Molecular Immunology" beschrieb 


in ihrer Zusammenfassung: 


"Bei der Mehrheit der Studienteilnehmer konnte nach sechs beziehungsweise zwölf Wochen 
der regelmässigen Spirulina-Einnahme eine gesteigerte IDO-Aktiviät und gleichzeitig ein 
Anstieg der weißen Blutkörperchen nachgewiesen werden. 

Die Spirulina-Alge könnte demnach bei älteren Patienten sowohl deren Anämie als auch die 
Immunschwäche deutlich verbessern. Daher werden wir die Durchführung gross angelegter 
Humanstudien anregen. 

Wir wollen feststellen, ob sich dieses völlig unbedenkliche Nahrungsergänzungsmittel auch in 


randomisierten klinischen Studien als nützlich erweisen wird." 


Spirulina bei Allergien, erhöhtem Cholesterin und Krebs 


Die Spirulina-Alge hat darüber hinaus noch viele weitere positive Auswirkungen auf unsere 
Gesundheit. So kann die Alge allergische Reaktionen abschwächen, den 
Cholesterinstoffwechsel verbessern und das Krebsrisiko senken. Viele frühere Studien - 
darunter auch eine, die im Jahr 2010 im Fachblatt "Cardiovascular Therapeutics" erschien - 
zeigten, dass die regelmässige Einnahme grösserer Spirulina-Mengen eine ganze Reihe von 
Erkrankungen - so zum Beispiel Herz-Kreislauferkrankungen und entzündliche 


Krankheitsgeschehen verhindern oder sogar heilen kann. 


Die Wirkung der Spirulina wurde in vitro und in vivo 
bestätigt 


Die amerikanische Autorin Kelly J. Moorhead schreibt in ihrem Buch "Spirulina - Nature’s 


Superfood": 


"In Versuchsreihen konnte sowohl in vitro (imLabor) als auch in vivo (im lebenden Organismus) 
nachgewiesen werden, dass Spirulina unter anderem bei der Behandlung bestimmter Allergien, 
Anämie, Leberschäden, viralen und kardiovaskulären Erkrankungen, Hyperglykämie (hoher 
Blutzucker), Hyperlipidämie (hohe Cholesterin- und Triglyceridwerte), entzündlichen 


Erkrankungen und auch bei Krebs effektiv eingesetzt werden kann." 


Können Sie sich vorstellen, welche Wirkung die Spirulina-Algen in Verbindung mit einer 


gesunden, basischen Ernährungsweise haben würden? 





Nachstehend führen wir einige Studien auf, die die Wirksamkeit der Spirulina-Alge in Bezug auf 


unterschiedliche Erkrankungen belegen. 
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Sport kann normalerweise einen zu hohen Blutdruck senken. Diese positive Wirkung kommt 
kaum noch zum Zug, wenn Sie regelmässig etwas tun, wovon alle glauben, es sei vollkommen 


harmlos. 


Sport hat kaum gesundheitliche Wirkung mehr, wenn Sie 


dies tun! 


Stellen Sie sich vor: Sie leiden an Bluthochdruck und machen daher dreimal wöchentlich Sport, 
um den Blutdruck zu senken. Doch der Blutdruck sinkt nur unmerklich. Der Sport scheint 
keine Wirkung zu haben. Hätten Sie gedacht, dass es Ihre tägliche Mundspülung ist, die 


verhindert, dass Ihr Sportprogramm Ihren Blutdruck bessert? 


Ein internationales Forscherteam konnte zeigen, dass der blutdrucksenkende Effekt von Sport 


merklich reduziert wird, wenn man antibakterielle Mundspülungen verwendet. Die 


Mundspülungen töten offenbar Bakterien der Mundflora, die für eine gute Herz-Kreislauf- 
Gesundheit wichtig wären. Veröffentlicht wird die Studie (1) im November 2019 im Journal Free 


Radical Biology and Medicine. Eine bessere Lösung ist eine Mundspülung mit Grüntee. 


Normalerweise sinkt nach dem Sport der Blutdruck 


Autor der Studie, Dr. Raul Bescos von der University of Plymouth, sagte: „Während sportlicher 
Aktivitäten weiten sich die Blutgefässe, da Stickstoffmonoxid den Durchmesser der Blutgefässe 
vergrössert. Man spricht auch von Vasodilatation oder Gefässerweiterung. Die Durchblutung 
wird nun beschleunigt, so dass die Muskulatur schnell mit viel Sauerstoff und Nährstoffen 


versorgt werden kann.” (2) 


Allerdings war bislang unklar, warum die sportbedingte bessere Durchblutung auch NACH 
dem Sport erhalten blieb und auf diese Weise den Blutdruck senken konnte. Bekannt ist das 
Phänomen unter dem Begriff Post-Exercise Hypotonie, was wörtlich übersetzt so viel bedeutet 


wie der „Nach-dem-Sport-niedrige-Blutdruck“. 


Wie die Mundflora den Blutdruck senken kann 


Jetzt aber weiss man, dass es das Stickstoffmonoxid ist, das nach dem Sport den Blutdruck 
sinken lässt. Es wird im Körper zu Nitrat abgebaut - einem Stoff, den man lange Zeit als völlig 


nutzlos eingeschätzt hatte. 


Nitrat aber kann von den Speicheldrüsen aufgenommen und sodann mit dem Speichel in den 
Mundraum abgegeben werden. Dort wird das Nitrat von bestimmten Bakterien der Mundflora 
zu Nitrit verstoffwechselt. Wird das Nitrit mit dem Speichel geschluckt, gelangt es in den 
Blutkreislauf und wird dort wieder zu Stickstoffmonoxid verwandelt, das jetzt dafür sorgen 
kann, dass die Blutgefässe geweitet werden bzw. geweitet bleiben und der Blutdruck einige 


Stunden nach dem Sport sinkt. 


Studie: Mundspülung verhindert blutdrucksenkende 
Wirkung von Sport 


In der oben genannten Studie sollten 23 gesunde Erwachsene 30 Minuten lang auf einem 
Laufband laufen und nach 30, 60 und 90 Minuten ihren Mund spülen - entweder mit einer 
antibakteriellen Mundspülung (0,2 % Chlorhexidin) oder mit nach Minze duftendem Wasser. 


Anschliessend wurden sie zwei Stunden lang überwacht. 


Es handelte sich um eine doppelblinde Studie, so dass weder die Forscher noch die Patienten 


wussten, wer nun welche Mundspülung verwendete. Der Blutdruck wurde vor dem Sport und 


120 Minuten danach gemessem. Ausserdem wurden Speichel- und Blutproben entnommen. 


Getränke oder Speisen waren in diesen zwei Stunden nicht erlaubt. 


Es zeigte sich nun, dass die Teilnehmer aus der Minzwasser-Gruppe einen um 5,2 mmHg 
sinkenden Blutdruck (systolisch) erlebten. In der Chlorhexidin-Gruppe waren es eine Stunde 
nach dem Sport nur 2,0 mmHg, was bedeutet, dass die sportbedingte Blutdruckminderung um 
60 Prozent reduziert wurde. Zwei Stunden nach dem Sport war überhaupt keine Wirkung 
mehr zu bemerken, wenn die Chlorhexidin-Mundspülung verwendet wurde, während in der 


Minzwasser-Gruppe der Blutdruck niedrig blieb. 


Gesunde Mundflora ist entscheidend für einen gesunden 
Blutdruck 


Nach früheren Studien hatte man vermutet, dass die Hauptquelle für Nitrit im Blutkreislauf 
nach dem Sport Stickstoffmonoxid war, das während des Sports in den Zellen der 


Blutgefässwände gebildet wurde. Nach vorliegender Studie aber ist man deutlich klüger: 


Bei den Chlorhexidin-Probanden stieg der Nitritspiegel im Blut nach dem Sport nicht. Nur in 
der Minzwasser-Gruppe tat er das, was darauf hinweist, dass der Schlüssel zur sportbedingten 
Blutdrucksenkung, zur Weitung der Blutgefässe und auch zur besseren Sauerstoffversorgung 


der Muskulatur eine gesunde Mundflora ist. 


Wird die Mundflora zerstört, bleiben die Blutgefässe verengt, die Durchblutung ist schlecht, 


der Blutdruck bleibt hoch und die Sauerstoffversorgung lässt zu wünschen übrig. 


Verwenden Sie Ihrem Blutdruck zuliebe keine 


chlorhexidinhaltigen Mundspülungen! 


Ärzte sollten daher ihre Blutdruckpatienten darauf aufmerksam machen, dass sie keine 
antibakteriellen Mundspülungen verwenden, besonders dann nicht, wenn sie von der 
blutdrucksenkenden Wirkung ihrer sportlichen Aktivitäten profitieren möchten, empfehlen die 


Wissenschaftler der obigen Studie. 


Im März 2017 war bereits eine Untersuchung erschienen (in der Sport keine Rolle spielte), 
derzufolge die zweimal tägliche Verwendung einer chlorhexidinhaltigen Mundspülung den 


Blutdruck steigen liess. 


e Mehr dazu lesen Sie hier: Wie die tägliche Mundspülung den Blutdruck steigen lässt 


Quellen 


e (1)C. Cutler, R. Bescos et al. Post-exercise hypotension and skeletal muscle oxygenation 
is regulated by nitrate-reducing activity of oral bacteria. Free Radical Biology and 


Medicine, 2019 


e (2)University of Plymouth, Mouthwash use could inhibit benefits of exercise, 


ScienceDaily, 3. September 2019 
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Sprossenzucht - Frischer geht's nicht 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 12 April 2021 


Sprossen aus Keimsaaten sind eine kulinarische Bereicherung für jeden Tag. Mit nichts weiter 
als Wasser werden aus den gut lagerfähigen Samen innerhalb weniger Tage knackig-frische 
Sprossen. Sie brauchen nichts weiter als die passenden Gefässe oder ein Keimgerät und schon 


können Sie Ihre Ernährung mit Sprossen enorm verbessern. 


Sprossen - lebendig und aktiv 


Sprossen sind Vitalkost, die man sich nicht besser und frischer wünschen könnte. Kein noch so 
frisch geerntetes Gemüse kann die Frischheit von Sprossen schlagen - denn Sprossen wachsen 
noch auf dem Teller weiter. 


Sprossen liefern daher hoch bioverfügbare Vitamine, Mineralien, Antioxidantien und eine 


reiche Vielfalt an sekundären Pflanzenstoffen. 


In nur wenigen Tagen Keimzeit vervielfältigen die Sprossen ihren Gehalt an den in der Saat 


enthaltenen Vitaminen A, E und C sowie dem Vitamin-B-Komplex. 


Lebendige Enzyme unterstützen die Verdauung des Sprossen-Lieberhabers, seinen 
Stoffwechsel und aktivieren sowohl die Energieproduktion des Organismus als auch 


Reparaturmassnahmen auf zellulärer Ebene. 


Wanted! Sprossen! 


Bereits während des zweiten Weltkrieges verfasste Dr. Clive M. McKay, Professor für 
Ernährung an der Cornell Universität in Ithaca im Bundesstaat New York einen Artikel zum 


Thema "Sprossen". 
Er begann mit den Worten: 


Gesucht! Gemüse, das in jedem Klima wächst, dem Nährstoffgehalt von Fleisch gleichkommt, 
in 3 bis 5 Tagen reif ist, an jedem Tag des Jahres gesät werden kann, weder Boden noch Sonne 
braucht, so viel Vitamin C wie Tomaten enthält, keine Abfallprodukte beim Anbau verursacht 


und so schnell wie ein Kotelett gekocht werden kann! 


Bitteschön, hier haben Sie es! Sprossen erfüllen alle diese Wünsche - und noch viel mehr, denn 


sie können roh gegessen werden, was man mit einem Kotelett so gut wie nie macht. 


Sprossen und ihre Vorteile 


Die meisten Keimsaaten haben eine Haltbarkeitsdauer über viele Jahre hinweg. Bei einer 
beständigen Temperatur von etwa 21 Grad Celsius können sie mindestens vier Jahre lang 


aufbewahrt werden und büssen dabei nichts von ihrer Keimfähigkeit ein. 


Keimsaaten sind ferner winzig und brauchen deshalb nicht viel Platz für die Aufbewahrung. 
Gleichzeitig aber sind sie ausserordentlich ergiebig. Aus einem einzigen Löffel Saatgut entsteht 
nach wenigen Tagen - je nach Art der Samen - eine grosse Handvoll frischer, knackiger 


Sprossen. 


*Dieses könnte Ihr elektrisches Sprossenzuchtgerät sein: Elektrische Keimmaschine 


Sprossen sind leicht zu lagern 


Gelagert werden Keimsaaten für Sprossen am besten in einem kühlen, trockenen und dunklen 
Raum in luft- und wasserdichten Vorratsbehältern, die so stabil sein sollten, dass sie auch vor 


Nagetieren sicher sind (falls es diese bei Ihnen geben sollte). 


Selbst die fertig gekeimten Sprossen können - je nach Jahreszeit und Kühlmöglichkeiten - noch 


einige Tage bis Wochen aufbewahrt werden. Dazu verpackt man sie am besten in ein 


verschliessbares Schüsselchen und stellt sie in den Kühlschrank oder an einen anderen 


möglichst kühlen Platz. 


Allerdings sollten die Temperaturen nicht unter 10 Grad fallen, damit die Sprossen keine 
Kälteschäden davon tragen. Die meisten Sprossen wachsen im Kühlschrank weiter, nur sehr 


viel langsamer als bei höheren Temperaturen. 


Keimsaaten sind preiswert 


Keimsaaten für Sprossen sind äusserst preisgünstig. Bedenkt man ausserdem die Tatsache, dass 
aus einer winzigen Menge Samen eine grosse Portion Gemüse entsteht, so sind Keimsaaten 


gleich doppelt preiswert. 


Der Preis richtet sich allerdings meistens nach der gekauften Menge, so dass Sie noch mehr 


sparen können, wenn Sie grössere Mengen bevorraten. 


Sprossen-Küche: Abwechslungsreich und vielfältig 


Die Sprossen-Küche ist ferner unglaublich abwechslungsreich, da es Keimsaaten und somit 


auch Sprossen in einer schier endlosen Vielfalt gibt. 


Folgende Sprossen-Samen sind besonders empfehlenswert, da sie überdies kinderleicht zu 


ziehen sind: 


Alfalfa, Amaranth , Bockshornkleesamen, Brokkolisamen, Dinkel , Erbsen, Gartenkresse , 





Kamut, Kichererbsen , Kürbissamen, Linsen, Mungbohnen, Quinoa , Radieschen , Rettich, 


Roggen, Rucola, Senf (gelb), sesam und Sonnenblumenkerne. 





Der Sprossen-Ferrari unter den Keimsaaten 


Der Ferrari unter den Keimsaaten ist der Brokkoli . Brokkolisprossen sind berühmt für ihren 





zusätzlichen Gehalt an Sulforaphan . Besonders zu erwähnen ist hierbei die Sorte Broccoli 
calabrese, die - im Gegensatz zu den normalen Brokkoli-Sprossen - einen aussergewöhnlich 


hohen Anteil an Sulforaphan aufweist. 


Dabei handelt es sich um ein bereits in der Medizin eingesetztes Antioxidans, das zwar auch im 
gewöhnlichen Brokkoligemüse steckt, in einer sehr viel grösseren Menge aber in den 


Brokkolisprossen vorkommt. 


Die Sulforaphan-Menge in Brokkolisprossen ist fünfzig Mal höher als jene im Brokkoligemüse. 
Sie können also mit ungefähr 30 Gramm Brokkolisprossen die gleiche Menge an Antioxidantien 


zu sich nehmen wie mit drei Pfund Brokkoli-Gemüse. 


Für alle, die die Sprossenanzucht als zu aufwändig empfinden, gibt es Brokkolisprossen in Form 
von lagerfähigem Sprossenpulver. Hochwertiges Sprossenpulver wird bei Temperaturen unter 


40 Grad produziert, damit alle Inhaltsstoffe vollumfänglich erhalten bleiben. 


Sprossen selber ziehen ist kinderleicht 


Kaum ein Gemüse kann so leicht und so schnell angebaut werden wie Sprossen. Sie brauchen 
dazu keinen Garten, keine Terrasse, auch keinen Balkon, ja noch nicht einmal einen Blumentopf 


und auch keine Erde. 


Die Liste all der Dinge, die Sie für die Sprossen-Anzucht wirklich brauchen, ist deutlich kürzer: 
Sprossen-Samen, Keimgläser (alternativ ein Keimgerät oder kleine Schüsselchen) und Wasser. 
Mehr nicht. 


Keimgläser sind spezielle Gläser, die in etwa die Ausmasse von Einmachgläsern haben, deren 
Deckel aber aus einem Sieb besteht, so dass man damit die Sprossen sehr leicht spülen kann, 
nämlich einfach, indem man das Glas auf den Kopf stellt und das überschüssige Wasser aus 


dem durchlöcherten Deckel fliessen kann. 


Keimgläser gibt es im Bioladen, Reformhaus oder im Internet. Falls Sie keine Keimgläser kaufen 
möchten, können Sie als Alternative auch einfach verschiedene Schüsselchen und ein feines 
Sieb verwenden. Lediglich für Kressesamen und der Zucht von Weizen- oder Gerstengras 


brauchen Sie statt Schüssel oder Keimglas flache Schalen oder für Kresse ein sog. Kressesieb. 


In jedes Keimglas (oder Schüsselchen) füllt man einige Keimsaaten und gibt so viel Wasser 


hinzu, damit die Samen darin über Nacht quellen können. 


Am nächsten Tag schüttet man das Wasser weg, spült die Samen (wenn kein Keimglas 
vorhanden ist, dann füllt man sie zum Spülen in das Sieb) und gibt sie dann ohne Wasser in die 
Keimgläser zurück. Täglich werden die keimenden Samen auf diese Weise zwei- bis dreimal 


gespült. 


Im stehenden Wasser befinden sich die Samen also nur in der ersten Nacht. Anschliessend sind 
sie nur noch leicht mit Wasser benetzt, nämlich mit den Wasserrückständen, die nach dem 


Spülen an den Samen haften geblieben sind. 


Kresse- und Weizengras-Sprossen selbst ziehen 


Gartenkresse sät man auf zwei Lagen Küchenpapier, das in Wasser getränkt wurde. Auf 
dieselbe Weise lassen sich Gräser für Grassaft ziehen (z. B. Weizengras, Gerstengras, 


Kamutgras, Alfalfagras usw.). Vergessen Sie regelmässiges wässern nicht. 


Gräser sind zwar leicht zu ziehen, doch ist das Entsaften nicht sehr ergiebig. Sie benötigen also 
sehr viel Gras, das Sie am besten in passenden Keimgeräten ziehen, wie z. B. im Easygreen- 


Keimgerät. 


Eine Alternative ist hier die Bevorratung mit hochwertigen Graspulvern, z. B. 
Gerstengraspulver besser Gerstengrassaftpulver , Weizengrassaftpulver , Dinkelgraspulver und 


Kamutgraspulver. 


Mit Wasser und etwas natürlicher Bio-Vanille vermischt ergeben sie vitalisierende Drinks, die 
uns mit allen wohltuenden Eigenschaften des Chlorophylls und der den Gräsern zahlreich 


innewohnenden sekundären Pflanzenstoffen versorgen. 


Sprossen - Ernte nach 24 Stunden 


Viele Sprossen kann man bereits nach 24 Stunden essen, z. B. Mungbohnensprossen, 


Sonnenblumensprossen oder Getreidekeimlinge. 


Die meisten Sprossen jedoch erntet man nach 3 bis 7 Tagen, manche auch erst nach 12 Tagen. 


Letzteres ist dann der Fall, wenn ein besonders hoher Grün- also Blattanteil gewünscht ist. 


*Dieses könnte Ihr elektrisches Sprossenzuchtgerät sein: Elektrische Keimmaschine 


Sprossen selber ziehen - Was mache ich damit? 


Sprossen sind sehr vielseitig und können in vielerlei leckere, gesunde und basische Gerichte 


verwandelt werden: 


e Sprossen werden mit einem Dressing zu Sprossensalat . 
e Sprossen können auch in jeden beliebigen anderen Salat gemischt werden. 
e Sprossen in Gemüsebrühe blanchiert werden zu einer Sprossensuppe. 


e Sprossen passen auch in grüne Smoothies . Dazu mixt man sie mit Wasser und Früchten 


in einem gewöhnlichen Haushaltsmixer. 
e Sprossen sind leicht gedünstet eine Gemüsebeilage. 


e Sprossen können entsaftet werden und verwandeln sich so - gemischt mit anderen 


Gemüsesäften - zu äusserst heilsamen und konzentrierten Säften. 
e Sprossen passen ausserdem auf jedes belegte Brot. 


e Sprossen verzieren Gerichte aller Art. 


e Sprossen können zu Sprossen-"Käse" verarbeitet werden. Dazu Sprossen (z. B. Kürbis- 
oder Sonnenblumenkernsprossen) mit etwas Wasser vermischen, hacken oder in einem 
Mixer mixen und an einem warmen Ort 8 Stunden stehen lassen. Die Sprossenpaste 
beginnt zu fermentieren. Anschliessend mit Salz oder Tamari, etwas Knoblauch und 


Kräutern würzen und servieren. 
e Sprossen lassen sich hervorragend in Keimlings-Brot verwandeln. 


e Sprossen gemixt mit Zwiebeln, Kräutern und Nüssen können als Füllung, Pastete oder 


Brotaufstrich genutzt werden. 


e Sprossen-Notfall-Menü: Sprossen mit Nüssen mischen, mit getrockneten Kräutern, 


etwas Essig und Öl mischen und geniessen. 


Sprossen helfen überleben 


Sprossen können sogar als regelrechtes Survival-Food bezeichnet werden. 


Denn in Form von Keimsaaten sind sie hervorragend monate- wenn nicht gar jahrelang 
lagerfähig. Sie benötigen wenig Platz, keine Kühlung und können mit nichts als Wasser in 


kurzer Zeit essbar gemacht werden. 


Sie sind also DIE Lösung für Krisenzeiten - falls diese jemals eintreten sollten (drei Mal auf Holz 


klopf!) - und gehören daher unbedingt in jedes Krisen-Paket. 


Darin nämlich sind im Allgemeinen meist stark industriell verarbeitete Trockenprodukte, die 
nur noch in bescheidener Weise naturbelassene Vitalstoffe liefern, von sekundären 


Pflanzenstoffen, lebendigen Enzymen und Antioxidantien ganz zu schweigen. 


Während man bei einer Versorgungskrise nach beispielsweise einem Erdbeben immer noch 
aus dem eigenen Garten Obst und Gemüse ernten kann (sofern der Garten noch da ist), ist das 


nach einem atomaren Unglück nicht mehr so empfehlenswert. 


Obst und Gemüse sind dann radioaktiv belastet und sollten vorerst nicht mehr gegessen 
werden - es sei denn, sie stammen aus einem Gewächshaus. Bedeutet das also, dass wir uns 


nur noch von Suppenpulver, Instantgetränken und Dosenfutter ernähren dürften? 


Wenn das Krisen-Paket mit Sprossen-Samen und anderen Sämereien bestückt ist, dann wird 


der Speiseplan auch in Extremsituationen abwechslungsreich und voller Vitalstoffe sein. 


Der Verzehr von Sprossen kann in Zeiten der Lebensmittelknappheit also regelrecht Ihr Leben 
retten und Sie davor bewahren, nur noch Konserven und leere Kalorien aus mehl- und 


zuckerhaltigen Produkten essen zu müssen. 


Die Sprossen werden Ihnen all das liefern, was Ihr Körper und Ihr Immunsystem brauchen, um 


auch Extremphasen gesund und munter zu überstehen. 


Doch warten Sie bitte nicht auf Krisenzeiten, bevor Sie mit der Sprossenzucht beginnen. Das 
wäre zu schade! Beginnen Sie am besten noch heute damit und geniessen Sie jeden Tag eine 


andere Sprossenvariante. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Statine: Nebenwirkungen der Cholesterinsenker 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 02 April 2021 


Cholesterinsenker (Statine) werden sehr oft verschrieben. Denn ein hoher Cholesterinspiegel 
gilt als Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Cholesterinsenker können jedoch auch 
Nebenwirkungen haben. Dazu kommt, dass unabhängige Forscher immer wieder verkünden: 


Ein niedriger Cholesterinspiegel schützt nicht zwangsläufig vor Herzinfarkt und Schlaganfall. 


Statine und ihre Nebenwirkungen 


Statine werden in Deutschland von etwa 4,6 Millionen Menschen eingenommen (22). Statine 
sind somit ein riesiger Markt. Damit sie künftig von noch mehr Menschen geschluckt werden, 
hat man in den neuesten ärztlichen Leitlinien (2019), die von der Europäischen Gesellschaft für 
Kardiologie und der Europäischen Gesellschaft für Arteriosklerose festgelegt werden, erneut 
die Cholesterin-Zielwerte gesenkt. 


Das sogenannte schlechte Cholesterin (LDL-Cholesterin) sollte laut den Leitlinien von 2016 
abhängig vom persönlichen kardiovaskulären Risiko auf die folgenden Werte gesenkt werden. 


Das kardiovaskuläre Risiko wird je nach den beim Patienten vorliegenden Risikofaktoren 


bestimmt (z. B. Höhe des Blutdrucks, Rauchen, Übergewicht bzw. Bauchumfang, Diabetes, 


Blutfettwerte, bestehende Herz- oder Gefässerkrankung, Nierenerkrankung etc.): 


e bei einem sehr hohen kardiovaskulären Risiko sollte der LDL-Cholesterinwert auf unter 


zo mg/dl gesenkt werden 
e bei einem hohen Risiko auf unter 100 mg/dl 
e bei einem moderaten Risiko auf unter 115 mg/dl 


e bei einem niedrigen Risiko auf unter 130 mg/dl 


Bei den neuen Leitlinien (42) sieht es nun folgendermassen aus: 


e bei einem sehr hohen kardiovaskulären Risiko soll der LDL-Cholesterinwert auf unter 55 


mg/dl gesenkt werden 
e bei einem hohen Risiko auf unter 70 mg/dl 
e bei einem moderaten Risiko auf unter 100 mg/dl 


e bei einem niedrigen Risiko auf unter 116 mg/dl 


Bei derart niedrigen Werten wird klar, dass es kaum noch jemanden geben wird, der keine 
Statine braucht. Damit nun auch wirklich jeder Patient zuverlässig die Pillen schluckt, lässt man 
ausserdem möglichst wenig über ihre Nebenwirkungen verlauten. Ja, wenn man die 
wissenschaftliche Literatur durchgeht, glaubt man schon fast, es gäbe gar keine 
Nebenwirkungen. Und man glaubt, Statine seien die einzige Lösung, sich vor Herz-Kreislauf- 


Ereignissen zu schützen. Weit gefehlt! 


Statine erst, wenn Lebensstiländerungen erfolglos bleiben 


Statine sind Medikamente, die zur Senkung des Cholesterinspiegels verordnet werden und auf 
diese Weise - so heisst es - das Risiko für eine Arteriosklerose (Arterienverkalkung) und 


infolgedessen auch für Herzinfarkte und Schlaganfälle senken könnten. 


Inzwischen liest man sogar, dass auch Menschen, die keinen hohen Cholesterinspiegel haben, 
von einer Statineinnahme profitieren könnten, denn Statine senkten nicht nur den 
Cholesterinspiegel, sondern würden insbesondere entzündungshemmend wirken - und 
chronische Entzündungen wiederum gelten als wichtige Ursache für Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen. 


Offiziell heisst es, Statine sollten erst gegeben werden, wenn Lebensstilveränderungen nicht 


den gewünschten Erfolg hatten (Ernährungsumstellung, Bewegung etc.). Da Ärzte selten 


konkrete Hilfen zu einer solchen Lebensstilveränderung geben (können), werden Statine meist 


sehr schnell verschrieben. 


So wirken Statine 


Statine hemmen in der Leber ein Enzym, dass an der dortigen Cholesterinproduktion beteiligt 
ist. Die Leber bildet infolgedessen weniger Cholesterin. Da sie aber Cholesterin benötigt, z. B. 
zur Bildung von Gallensäuren, zieht sie verstärkt Cholesterin aus dem restlichen Körper ab, mit 


dem Effekt, dass der LDL-Cholesterinspiegel sinkt (um bis zu 60 Prozent). 


Auch die Blutfette sollen unter Wirkung der Statine etwas sinken, genauso die 
Entzündungswerte (CRP). Gleichzeitig steigt der HDL-Cholesterinspiegel und die 
Plaquestabilität nimmt zu. Letzteres bedeutet, dass die Ablagerungen an den Blutgefässwänden 


stabiler werden, die Gefahr also sinkt, dass sich ein Blutgerinnsel lösen könnte (23). 


Statine: Die neuen Wundermittel? 


In den letzten Jahren werden verstärkt Studien veröffentlicht, die den Statinen ausserdem ganz 
wundervolle Zusatzwirkungen bescheinigen. So sollen die Mittel das Krebsrisiko reduzieren (10 
- 14), die Darmflora günstig beeinflussen (24) und sogar das Sterberisiko bei Covid-19 senken 
(25). Man erhält den Eindruck, es handle sich um regelrechte Superpillen mit nahezu 


ausschliesslich positiven Wirkungen. 


Was die Covid-1ı9-Sache angeht, so zeigte sich allerdings schnell, dass hier das Ärzteblatt in 
seiner Überschrift etwas zu überschwänglich, wenn nicht gar irreführend formulierte. Denn in 
Wirklichkeit stellte die entsprechende Studie nur fest, dass Statine das Sterberisiko nicht 
erhöhten, wie man erst vermutet hatte, was höchstwahrscheinlich auf die 


entzündungshemmende Wirkung von Statinen zurückgeführt werden kann. 


Statine und die mögliche Nebenwirkung Krebs 


In einem systematischen Review (15) von 2018 von zehn Studien mit insgesamt 1.881 
Krebspatienten und 1.572 Todesfällen ergab sich überdies, dass bei einem fortgeschrittenen 
Krebsgeschehen eine zusätzliche Statineinnahme keine positiven Auswirkungen mit sich 
brachte. 


Niedrige Cholesterinspiegel in Zusammenhang mit einer Statineinnahme seien sogar mit einem 
erhöhten Krebsrisiko verbunden, so die Autoren einer Studie von 2015. Die meisten 
Statinstudien seien zu kurz, um ein Krebsgeschehen zu entwickeln. In einer längeren Studie 
habe sich ergeben, dass Frauen, die länger als 10 Jahre Statine einnahmen, eine höhere 


Brustkrebsinzidenz hatten (20). 


Statine können die Darmflora beeinträchtigen 


Was nun die Darmflora betrifft, so gibt es auch hier durchaus Studien, die das Gegenteil zeigen, 
dass Statine die Darmflora also eher negativ beeinflussen. 2017 erschien sogar eine Arbeit (39), 
in der es hiess, Statine führten zu einer Darmflorastörung (Dysbiose) und die nun gestörte 
Darmflora bilde weniger kurzkettige Fettsäuren (die für die Gesundheit der Darmschleimhaut 
wichtig wären). In dieser Studie hiess es auch, dass Statine den Nüchternblutzucker erhöhten 


(und damit das Diabetesrisiko steigen lassen) und auch zu einer Gewichtszunahme führten. 


Statine können also - wie jedes Medikament - Nebenwirkungen haben. Das Risiko für die 
Entstehung von Nebenwirkungen ist allerdings je nach Statin und auch je nach eingesetzter 


Dosis unterschiedlich hoch. 


Die Nebenwirkungen der Statine 


Die Nebenwirkungen der Statine werden offiziell extrem verharmlost, ja regelrecht unter den 
Tisch gekehrt. Der Nutzen würde bei weitem überwiegen, heisst es immer wieder. Schliesslich 
sinke das Risiko deutlich, an einer Herz-Kreislauf-Problematik zu versterben, wofür man ja auch 


ein paar Nebenwirkungen in Kauf nehmen könne. Doch nicht einmal das muss man offenbar. 


In einer Meta-Studie von 2018 (4) beispielsweise analysierten Forscher Studien aus den Jahren 
2000 bis 2017, um die Häufigkeit der Nebenwirkungen einer langfristigen Statin-Einnahme zu 
ermitteln. Das Diabetesrisiko sei gering, lediglich bei entsprechenden Vorerkrankungen 


(Übergewicht, Bluthochdruck etc.) sei es höher. 


Die Behandlung mit Statinen beeinträchtige nicht die kognitiven Funktionen, auch die 
Nierenfunktionen würden sich nicht signifikant verschlechtern. Nicht einmal eine verstärkte 
Entwicklung eines Katarakts (grauen Stars) habe man entdecken können - und eine 
Leberschädigung aufgrund von Statinen sei sehr selten. Die Langzeitbehandlung mit Statinen 
sei daher enorm sicher und weise nur ein geringes Risiko für klinisch relevante 


Nebenwirkungen auf. 


Schwere und Häufigkeiten der möglichen Nebenwirkungen von Statinen seien äusserst gering 
und betreffe lediglich 0,5 bis ı Prozent der Patienten (7, 8). Sind Statine also tatsächlich 
harmlos? Die überwältigende Zahl der für Statine positiven Studien soll zumindest diesen 
Eindruck vermitteln. Manchmal allerdings gerät man in Versuchung zu glauben, dass diese 


Studien vielleicht auch entsprechend gelenkt und beeinflussst wurden. 


Für Studie Nummer 4 beispielsweise gab es Zuschüsse von Amgen, AstraZeneca, Eli Lilly, 
Esperion, Merck, Pfizer und Sanofi-Regeneron - allesamt Pharmagiganten, die Statine oder 
andere Lipidsenker im Programm haben. Zusätzlich gaben die Autoren an, gelegentlich Gelder 


von Pharmaunternehmen zu erhalten, z. B. für Vorlesungen oder Beratungstätigkeiten. 


Muskelschmerzen unter Statinen 


Andere Studien geben an, bis zu 10 Prozent der Statinpatienten berichteten über 
Muskelschmerzen (Myalgien). Im Ärzteblatt ist stellenweise sogar von bis zu 30 Prozent die 
Rede (26). 


Die Beschwerden sind dabei so unangenehm, dass viele Patienten die Statineinnahme deshalb 
abbrechen, so ein Review von 2019. Die sog. Statin-Assoziierten Muskelsymptome (kurz: 


SAMS) machen bis zu 72 Prozent der Statin-Nebenwirkungen aus (1). 


Muskelschmerzen durch Statine nur Einbildung? 


Gerne schiebt man die Schmerzen jedoch dem Nocebo-Effekt in die Schuhe. Nocebo bedeutet 
(im Gegensatz zu Placebo), dass sich die Patienten eine schädliche Wirkung eines Mittels 
einbilden, etwa weil sie von der entsprechenden Nebenwirkung gehört oder gelesen haben. 
Eine Studie von 2017 will genau das belegt haben (2, 3). Doch wurde sie von Pfizer finanziert, 


einem der weltweit grössten Statin-Hersteller. 


Allein mit dem Statin Lipitor (Atorvastatin) machte Pfizer von 2003 bis 2011 jährliche Umsätze 
zwischen 9 und mehr als 12 Milliarden Dollar. Dann lief das Patent aus, so dass der Pfizer- 


Jahresumsatz mit diesem Statin derzeit "nur" noch 2 Milliarden Dollar beträgt (27). 


Ein anderes Erklärungsmodell in Sachen Muskelschmerzen ist, dass die Betreffenden so oder so 
Muskelschmerzen hätten. Schliesslich hätten gerade ältere Menschen oft Muskelschmerzen, so 
heisst es, auch dann wenn sie keine Statine einnähmen. Werden aber Statine genommen, dann 


würden auftretende Muskelschmerzen kurzerhand den Statinen zugeschrieben (28, 29). 


Lediglich wenn sich erhöhte Creatinkinase-Werte im Serum nachweisen lassen, gilt eine 
Muskelerkrankung als belegt. Sie kann sich in Muskelschwäche, Muskelschmerzen, 
Muskelsteifheit und Muskelkrämpfen zeigen. Die Creatinkinase ist ein Enzym, dessen Spiegel 


beim Abbau von Muskelzellen steigt. 


Lebensbedrohliche Komplikation unter Statinen 


Eine gefährliche Komplikation der statinbedingten Myopathien ist die sog. Rhabdomyolyse. 
Diese Erkrankung geht mit einem gravierenden Zerfall von Muskelzellen einher. Der Muskel 
löst sich also auf. Eines der Zerfallsprodukte (das Myoglobin) wird über die Nieren 

ausgeschieden und kann dabei die Nieren so stark schädigen, dass es zu einem akuten (und 


tödlichen) Nierenversagen kommen kann. 


Zwar ist diese Komplikation lebensbedrohlich, doch glücklicherweise selten (1 Betroffener 


unter 100.000 Statinpatienten) (30). 


Wegen Todesfällen durch eine Rhabdomyolyse musste der Pharmakonzern Bayer im Jahr 2001 
- vier Jahre nach der Zulassung - seinen Cholesterinsenker Lipobay (Cerivastatin) wieder vom 
Markt nehmen. 100 Menschen waren nach der Statineinnahme an Rhabdomyolyse verstorben. 


1.600 Menschen erkrankten schwer, wobei häufig irreversible Schäden zurückblieben. 


Bayer musste in den USA über 1,1 Milliarden Dollar an die Geschädigten bezahlen. Erst noch im 
Jahr 2013 erhielt ein italienischer Arzt 350.000 Euro, weil er sich 1999 Lipobay verordnet hatte 
und nur zwei Monate später so stark an Rhabdomyolyse erkrankte, dass er dauerhaft 


arbeitsunfähig wurde und fortan von einer Invalidenrente leben musste (31, 32). 


Vorsicht, wenn zu Statinen noch weitere Medikamente 


genommen werden 


Viele der Lipobay-Opfer sollen deshalb erkrankt sein, weil sie zusätzlich zum Statin noch 
weitere Medikamente (z. B. Fibrate zur Triglyceridsenkung) eingenommen hatten. Diese 


Kombination soll das Risiko für Muskelschäden drastisch erhöhen. 


Lipobay verschwand, das Risiko für Myopathien durch Statine aber nicht. Denn auch die heute 
gängigen Statine können die Muskelauflösung in Gang setzen, besonders dann, wenn sie - wie 


seinerzeit Lipobay - mit anderen Medikamenten zusammen eingenommen werden, z. B. mit 


e Antibiotika aus der Gruppe der Makrolide (z. B. Clarithromycin, das häufig zur 
Bekämpfung des Magenkeims Helicobacter pylori eingesetzt wird oder auch 
Erythromycin, das bei Bronchitis, Mittelohrentzündung oder auch 


Nebenhöhlenentzündungen gegeben wird.) 


e Cyclosporin (ein Immunsuppressivum, das sogar bei Covid-ı9 eingesetzt werden soll) 


(33) 


e Fluconazol (ein Anti-Pilzmittel, das z. B. bei Candidainfektionen verordnet wird) 


Wenn Sie also neben Statinen noch weitere Medikamente nehmen müssen, erkundigen Sie 


sich unbedingt nach möglichen Interaktionen/Wechselwirkungen (34). 


Nicht alle Statine sind gleich 


Allerdings sind nicht alle Statine gleich riskant. Wird beispielsweise Simvastatin in höherer 
Dosis eingenommen (80 mg pro Tag), dann steigt das Rhabdomyolyse-Risiko 


unverhältnismässig. Da das Statin auch noch weniger gut den LDL-Cholesterinspiegel senkt als 


z. B. Rosuvastatin, spricht derzeit nicht viel für Simvastatin (35). Es lohnt sich also auch hier, 


genau nachzufragen oder auch einmal eine Zweitmeinung einzuholen. 


Andere Medikamente, die Muskelerkrankungen 


verursachen 


Statine sind übrigens nicht die einzigen Medikamente, die Myopathien verursachen können. 
Auch die folgenden Medikamente können zu einer Rhabdomyolyse (und vielen weiteren 


Nebenwirkungen) führen (36): 


e Isotretinoin (starkes Medikament gegen Akne) 
e Levofloxacin (Antibiotikum aus der Gruppe der Fluorchinolone) 


e Ezetimib (ein Cholesterinsenker aus der Gruppe der Cholesterol-Resorptionshemmer, 


hemmt die Cholesterinaufnahme im Darm) 


e Cotrimoxazol (ein Antibiotikum, das z. B. bei bakteriellen Harnwegsinfekten 


verschrieben wird) 


e Venlafaxin (einem Antidepressivum, das bei Depressionen mit Angst- und 


Panikstörungen verwendet wird). 


Diabetes als Nebenwirkung von Statinen 


Wie schon weiter oben angedeutet, steigt unter Statineinnahme das Risiko, an Diabetes zu 
erkranken. In einer Studie von 2019 ergab sich an 228.000 Patienten, dass sich schon innerhalb 
von drei Monaten nach Beginn der Statineinnahme das Risiko für Diabetes und 
Hautinfektionen deutlich erhöhte. Die Hautinfektionen waren dabei so schlimm, dass eine 


Antibiotikagabe erforderlich war. 


Auch in einem Review ebenfalls von 2019 (veröffentlicht im Journal der American Heart 
Association) wird Diabetes als mögliche Nebenwirkung genannt. Besonders gefährdet sind 
Patienten, die bereits übergewichtig sind oder einen gestörten Blutzuckerspiegel haben, heisst 


es dort (1). 


Als weitere Nebenwirkungen zählen die Autoren neurologische- und neurokognitive 
Störungen, eine statinbedingte Demenz sowie Leber- und Nierenschäden auf. Auch 
Verdauungsbeschwerden sowie Rücken-, Nacken-, Brust und Gelenkschmerzen findet man auf 
den Beipackzetteln der Statine, wenn man sich die Rubrik der unerwünschten Ereignisse 


ansieht. 


Des Weiteren stehen dort: Gewichtszunahme, Fieber, Haarausfall, Hautausschlag, Juckreiz, 
allgemeine Schwäche, Wassereinlagerungen, Tinnitus, Kopfschmerzen und vieles mehr. Die 
Liste ist jedoch so lang, dass Sie diese am besten selbst lesen, z. B. hier von Atorvastatin Basics 


20 mg. 


Alpträume, eine Nebenwirkung von Statinen 


Selbst einen erholsamen Schlaf können Statine vereiteln, da offenbar auch Alpträume zu ihren 
Nebenwirkungen gehören können. In einer Studie von 2005 hatte man zunächst festgestellt, 


dass niedrige Cholesterinspiegel Alpträume verursachen können (37). 


Wenn Statine nun den Cholesterinspiegel senken, dann könnten doch auch Statine für 
Alpträume verantwortlich sein, nicht wahr? Genau das wird in einem Fallbericht gezeigt, der 
2006 im British Medical Journal erschienen war. Darin war es Atorvastatin, das zu Alpträumen 
führte (38). 


Sollten Sie also nach Beginn der Statintherapie an Schlafstörungen und Alpträumen leiden, 


sprechen Sie mit Ihrem Arzt! 


Vermutlich wird uns auch in Sachen Wirkungen und Nebenwirkungen der Statine nicht alles 
gesagt, denn immer wieder berichten unabhängige Forscher, dass Statine doch nicht so gut 


seien, wie man uns glauben machen will. 


In vielen Studien werden die Nebenwirkungen 


vernachlässigt! 


Dr. David M. Diamond, Professor für Psychologie, molekulare Pharmakologie und Physiologie 
an der University of South Florida und Dr. Uffe Ravnskov, unabhängiger Gesundheitsforscher 
und Experte für Cholesterin und Herz-Kreislauf-Erkrankungen kritisieren, dass in vielen 
Studien die Nebenwirkungen vernachlässigt werden und vor allem viele Studien statistisch 


„aufgehübscht” wurden, um Statine besser dastehen zu lassen, als sie tatsächlich seien (17, 18). 


Zwar können Statine die Cholesterinwerte dramatisch senken, aber kardiovaskuläre Ereignisse 
würden nicht wesentlich verhindert werden. Die Behauptungen, Statine seien wahre 
Lebensretter, weil sie Schlaganfälle, Herzinfarkte und andere herzbedingte Todesfälle 


verhindern, seien übertrieben. 


Zudem seien die Nebenwirkungen häufiger, als in den Medien oder Konferenzen berichtet 
werde, und so würde die Waage nicht mehr so zugunsten der Statine ausfallen, wenn es darum 


gehe Nebenwirkungen und Wirkungen abzuwägen (40, 41). 


Weitere Informationen von Dr. Ranvnskov, z. B. dass LDL-Cholesterin (das sog, schlechte 


Cholesterin) gar nicht unbedingt schlecht sein muss, lesen Sie im vorigen Link. 


Und hier finden Sie die Meinung dreier Kardiologen, die sagen, Arteriosklerose hat 
hauptsächlich drei Ursachen (wobei gesättigte Fette oder auch Cholesterin NICHT zu diesen 


Ursachen zählen)! 


Statine wirken doch nicht so gut wie gedacht 


Zahlreiche Studien, Reviews und Meta-Analysen zeigen, wie gut Statine den Cholesterinspiegel 
senken können und wie gut sie daraufhin das Herzinfarktrisiko zu drosseln scheinen. In einer 
Meta-Studie von 2003 (5) beispielsweise untersuchten britische Forscher über 200 Studien und 


stellten folgendes fest: 


Die Resultate in 164 der Studien zeigten, dass sich der LDL-Spiegel je nach Präparat zwischen 
40 und 60 Prozent senken liess. 58 Studien wiesen auf eine Verringerung des Herzinfarktrisikos 
im ersten Jahr um 11 Prozent hin, nach zwei Jahren um 24 Prozent, nach 3 bis 5 Jahren um 33 
Prozent und darüber hinaus um 36 Prozent. Erhöht man die Statindosis, dann kann man das 
Herzinfarktrisiko (im Vergleich zur niedrigeren Statindosistherapie) noch um weitere 15 


Prozent senken, laut einer Studie von 2010 (6). 


Eigentlich will man bei diesen Zahlen sofort das nächstbeste Statin in der höchstmöglichen 
Dosis einnehmen. Doch es gibt auch andere Studien, z. B. eine Untersuchung (9) aus dem Jahr 
2016 mit 17.082 Probanden. Sie hatten einen durchschnittlichen LDL-Cholesterinspiegel von 


108 mg/dl und erhielten nun täglich 20 mg Rosuvastatin oder ein Placebo. 


Studie: Statine versagen bei jedem zehnten Patienten 


In der Statingruppe senkte das Statin den LDL-Cholesterinwert bei 3.640 Personen um 50 
Prozent oder mehr. Bei weiteren 3.365 Personen senkte es den Wert um weniger als 50 Prozent 
(aber mehr als o Prozent). Bei 851 Teilnehmern (10,8 Prozent) aber veränderte sich der Wert 
nicht oder verschlechterte sich sogar, was darauf hinweisen würde, dass Statine bei jedem 


zehnten Patienten versagen. 


Studie: Statine wirken bei der Hälfte der Patienten nicht 


wie erhofft 


Eine Studie vom Frühjahr 2019 ergab an über 165.000 Patienten, dass Statine sogar bei der 





Hälfte aller Patienten den Cholesterinspiegel nicht so gut senkten, wie man sich das erhofft 
hatte. Denn der erwünschte niedrige Cholesterinspiegel war laut dieser Studie bei vielen 


Patienten auch nach einer zweijährigen Statin-Einnahme noch nicht erreicht. 


Zusätzlich traten trotz der Einnahme von Statinen bei 22.798 Patienten Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen auf - und das, obwohl die Statine bei 10.656 dieser Betroffenen den 
Cholesterinspiegel optimal gesenkt hatten, was zeigt, dass es bei der Prävention von Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen sicher nicht nur um den Cholesterinspiegel gehen sollte. 


Statine und ihre Nebenwirkungen sind nicht die einzige 


Lösung 


Statine scheinen also doch nicht das Wundermittel schlechthin zu sein. Und so stellt sich die 
Frage, wie man das Ziel - ein längeres und herzgesundes Leben - auf andere, nämlich 


nebenwirkungsfreie Weise erzielen könnte? 


Würde man statt Statinen den ganzheitlichen Weg einschlagen, dann sinkt das Herz-Kreislauf- 
Risiko doppelt und dreifach. Denn jetzt sinkt auch der Blutdruck, der Blutzuckerspiegel 
reguliert sich, Übergewicht schwindet, chronische Müdigkeit verliert sich, Gelenkschmerzen 
lassen nach, die Verdauung wird besser, die Fitness steigt und vieles weitere mehr. Und all das 
ohne das Damoklesschwert der Nebenwirkungen, das einem unter schulmedizinischer 


"Betreuung" permanent über dem Kopf schwebt. 


Wie Sie Ihren Cholesterinspiegel ganz natürlich senken können bzw. wie Sie sich auf natürliche 
Weise für ein gesundes Herz-Kreislauf-System einsetzen können, beschreiben wir im vorigen 
Link. 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


=, ZENTRUM DER 
Gau GESUNDHEIT 





- © ee de/dlaz 
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Cola, Chips, Hotdogs und Co sind bekanntlich nicht gerade die gesündesten Nahrungsmittel. 
Der Verzicht auf Junk Food fällt dennoch oft schwer. Warum ersetzt man Ungesundes aber 
nicht einfach durch Gesundes? Wir stellen Ihnen gesunde Alternativen zu den beliebtesten 


Junk-Food-Produkten vor. 


Alle Nahrungsmittel passen in eine gesunde Ernährung 


Einige Ernährungsberater erzählen liebend gerne, dass "alle Nahrungsmittel in eine gesunde 
Ernährung passen" würden, wenn sie in geringen Mengen verzehrt werden. Sie erzählen das, 
was die nach Zucker und Fastfood süchtigen Menschen hören wollen und auch das, was die 
Nahrungsmittelindustrie von ihnen verlangt. 


Oft wissen sie nicht einmal, dass sie billige Mietmäuler der grossen Nahrungsmittelfirmen sind, 
weil bereits dort, wo sie ausgebildet wurden, niemand grösseren Einfluss auf den Lehr- und 
Studienplan hatte, als eben jene Multikonzerne. 


Immer mehr übergewichtige Kinder 


Obwohl es also keine schädlichen Nahrungsmittel gibt, werden die Menschen auf der Welt 
immer dicker und kränker. Vor allem in den westlich geprägten Industrieländern hat die Zahl 
der Übergewichtigen in den letzten Jahrzehnten stark zugenommen. Die Weltkarte der 
Übergewichtigen, die von der International Association for the Study of Obesity (IASO) 
veröffentlicht wurde, zeigt deutlich, dass vor allem in Europa und Amerika viele 


Übergewichtige Menschen leben. 


Erschreckenderweise werden auch die Kinder immer übergewichtiger. In den reichen 
Industrieländern leiden zudem immer mehr Kinder an "Altersdiabetes" und hohem Blutdruck. 


Sie haben kaputte Blutgefässe und sind so beweglich wie ein Greis. 


Menschen mit Herzinfarkt werden immer jünger, Menschen mit Krebs immer zahlreicher und 
Menschen mit chronischen Krankheiten finden sich in fast jeder Familie - und das alles, 
obwohl es keine schädlichen Nahrungsmittel gibt. Cola, Kartoffelchips, Pommes und Hotdogs 


passen wunderbar in eine ausgewogene Ernährung? Ende der Märchenstunde. 


Alle Nahrungsmittel sind erlaubt - Kompletter Nonsens 


Ernährungsexperten, die sich ihre Denkfähigkeit und Unabhängigkeit bewahrt haben, äussern 
Zweifel an der "Alles-ist-schön-und-gut-Theorie". Die Vorstellung, dass es keine schädlichen 
Nahrungsmittel gibt, ist nur ein Marketing-Trick, den sich die Nahrungsmittelindustrie 


ausgedacht hat, um ihre Erzeugnisse zu verteidigen. 


Jede Nahrungsmittel-Pyramide - darunter auch die der Deutschen Gesellschaft für Ernährung - 
empfiehlt eine auf pflanzlichen Quellen basierende Ernährung mit reichlich Obst, Gemüse und 
Vollkorngetreide, eher wenig Fleisch und hochwertigem Fett. Gleichzeitig aber wird 
versichert, dass ein bisschen Zucker, ein wenig Schokolade, ein Stückchen Kuchen, das eine 
oder andere Praline, mal ein Hamburger oder auch mal eine Tüte Chips nicht das Geringste 


ausmachten. 


Wenn wir all das essen dürfen - auch in geringen Massen - wann sollen wir dann noch gesunde 


Lebensmittel essen. Dazu kommt doch kein Mensch mehr. 


Bis er all das verzehrt hat, was "gerade noch genehmigt" ist, ist er doch längst satt. Da passt 
kein Salatblatt mehr rein. Zudem zeigen Studien, dass all diese "ab und zu genehmigten 
Nahrungsmittel" süchtig machen können. (Mehr dazu in diesem Text: Fast Food macht 


süchtig). Sollte man nicht besser ganz auf solche schädlichen Nahrungsmittel verzichten? 


Fettarme und zuckerfreie Lebensmittel 


Weitere fatale Empfehlungen von Ernährungsberatern sind fett- und zuckerfreie Produkte. 
Natürlich sollten Übergewichtige minderwertige Fette und industriellen Zucker meiden, doch 
herkömmliche Diät-Produkte oder zuckerfreie Nahrungsmittel enthalten meistens andere 


schädliche Stoffe, wie künstliche Süssstoffe oder Geschmacksverstärker. 


Das Problem mit solchen Ernährungs-Empfehlungen ist, dass nicht auf die Qualität der 
Nahrungsmittel eingegangen wird. Gesunde Fette und natürlich enthaltener Zucker in 


naturbelassenen Lebensmitteln sind keineswegs schädlich. 


Genuss ist Geschmacksache 


Ernährungsberater empfehlen zudem häufig, dass man sich bei Heisshunger auf 
Schokokuchen, Eiscreme oder ein paar Chips für eine kleine Portion dieser vermeintlichen 
Leckereien entscheiden solle, bevor man im Entzugsstress zu rotieren beginnt. Man solle sich 


entspannt hinsetzen und jeden einzelnen Bissen geniessen. 


Doch was hat man davon, wenn man sich mit diesen Produkten "belohnt"? Man will nur mehr 
davon. Weil sie aufgrund ihrer Inhaltsstoffe wie beispielsweise Geschmacksverstärker süchtig 
machen. Erfahrungsgemäss kann gerade bei diesen drei genannten Produkten ein - vielleicht 
schmerzhafter, aber kurzer - Entzug weitaus förderlicher für Geist und Körper als diese 
Pseudobelohnungen mit dem ungesundem Zeug. Wir haben doch wunderbare Möglichkeiten, 


genussvoll UND gesund zu leben. 


Schädliche Nahrungsmittel und ihre gesunden 


Alternativen 


Nachfolgend stellen wir Ihnen beliebte ungesunde Nahrungsmittel vor, die Sie besser meiden 
sollten und schlagen Ihnen gleichzeitig leckere und gesündere Alternativen dazu vor, die dabei 
helfen können von einer Junk Food Sucht wegzukommen. Gesunde Alternativen zu den 
herkömmlichen, schädlichen Nahrungsmitteln haben den Vorteil, dass sie nicht süchtig 


machen, weil ihnen die künstlichen, suchterregenden Stoffe fehlen. 


Cola und Softdrinks 


Cola und andere Softdrinks sind sehr beliebte aber schädliche Nahrungsmittel. Softdrinks sind 
für unseren Organismus enorm schädlich, leider wissen das die wenigsten Menschen. 
Softdrinks stehen in Verbindung mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Übergewicht, 
Zucker- und Fettsucht. Zucker, Maissirup oder Süssstoff, Koffein, Aromen und Säuren - mehr 


ist nicht enthalten in den meisten Softdrinks. 


Das Problem bei Softdrinks ist zudem, dass der Körper gar nicht bemerkt, dass er mit jedem 
Schluck einen Berg von Kalorien aufnimmt. Man wird nicht satt von diesen flüssigen Kalorien 
und will stattdessen noch mehr essen als nötig. Der hohe Zuckergehalt in Kombination mit den 
Säuren greift ausserdem die Zähne an, wohingegen künstliche Süssstoffe wie Aspartam andere 


schädliche Nebenwirkungen aufweisen. 


Fazit: Softdrinks sollte man in jedem Fall komplett meiden. Sie machen süchtig und krank. Und 


weshalb sollte man sich mit solch schädlichen Nahrungsmitteln belohnen wollen? 


Lesen Sie auch: Softdrinks, gefährlicher als Rauchen 


Gesündere Alternativen: 


Wer Lust auf ein frisches, aromatisches Getränk hat, mischt sich doch besser seinen 
Lieblingsfruchtsaft (ungesüsst und am besten 100% Direktsaft) mit etwas Mineralwasser oder 
bereitet sich aus frischem Melissen- oder Minztee und bei Belieben etwas Honig oder Stevia 
einen leckeren Eistee zu. Auch Fruchtsmoothies können eine tolle Alternative zu Softdrinks 
darstellen. Lesen Sie auch wie Lebensmittel bei Diabetes helfen. Lesen Sie auch: So können Sie 


Vitaminwasser herstellen 


Kartoffelchips 


In einer Packung Chips ist nicht viel drin, man schafft den Inhalt locker an einem Abend vor 
dem Fernseher. Kalorienmässig sind Chips jedoch eine echte Granate. Eine Packung kommt - 
je nach Marke - auf 900 Kalorien. Vergleicht man dies mit der empfohlenen 
Gesamtkalorienmenge eines Erwachsenen pro Tag (1900 bis 2400), dann hat man mit einer 


dieser lächerlich luftreichen Chipstüten schon knapp die Hälfte intus. 


Würde man nun zwei Tüten essen - was bei manchen Menschen nicht ganz so abwegig ist - 
bräuchte man (zumindest was die Kalorien angeht) sonst überhaupt nichts mehr an diesem Tag 
zu essen. Vital- und Mineralstoffe hat man dann zwar noch lange nicht zu sich genommen, 


dafür aber schön viel Salz und meistens gleich mehrere Geschmacksverstärker, die sich alle 





eines zweifelhaften Rufes erfreuen. 


Gesündere Alternativen: 


Selbst gemachte Kartoffelchips sind weitaus gesünder als herkömmliche Chips aus dem 
Supermarkt. Dazu backt man einfach dünne Kartoffelscheiben im Backofen und bestreut diese 
mit etwas Meer- oder Steinsalz und viel frisch gehackten Kräutern. Diese Chips enthalten 


weder Geschmacksverstärker noch schädliche Transfette. 


Besser noch als selbst gemachte Kartoffelchips sind jedoch rohe Gemüse-Sticks mit einem 
selbst gemachten Joghurt- oder Avocado-Dip. Ein leckeres Rezept dazu finden Sie hier: 


Avocado-Dip 


Karotten- oder Paprikasticks können das Verlangen nach etwas zum Knabbern sehr befriedigen 
und man spart Hunderte von Kalorien, eine Menge Fett, viele synthetische 
Nahrungsmittelzusätze und versorgt den Körper zudem mit wertvollen Vital- und 


Mineralstoffen. 


Schokoladenkekse und Pralinen 


Kommerzielle Backwaren wie Kekse, Kuchen und Cracker sind ebenfalls eine der Hauptquellen 
für Transfette. Wenn auf dem Etikett für einen ganz normalen Schokokeks Zucker, hydriertes 
Öl, gehärtetes Fett, Weissmehl, verschiedene pulverige Erzeugnisse (Milchpulver, Eipulver, 
pulverisierte Sahne etc.) oder eine Menge unaussprechbarer Chemikalien aufgelistet werden, 
dann wissen Sie, dass sich dieser Keks prima als Dekomaterial am Weihnachtsbaum eignet 


(passen Sie auf den Hund auf!), aber nicht zum Essen - das weiss nur niemand... 


Auch herkömmliche Pralinen sind nicht nur wahre Zucker-, Fett- und Kalorienbomben sondern 


enthalten zudem eine ganze Palette an ungesunden Zusatzstoffen: 


Zucker, pflanzliches Fett, Glucosesirup, Molkenerzeugnis, Feuchthaltemittel, gezuckerte 
kondensierte Magermilch, kondensierte Süssmolke, Milchzucker, Butterreinfett, 
Magermilchpulver, Rohrzuckersirup, Emulgatoren, Salz, Aromen, je nach Füllung Spirituosen 
und Liköre, Konservierungsstoffe, Säureverbesserer und etliche Farbstoffe - all das ist in 


handelsüblichen Pralinen enthalten. 
Gesund ist das auf jeden Fall nicht. 


Alternativen für Pralinen gibt es zwar viele, doch stellt sich hier die Frage, ob der meist auf den 
besonderen Schokoschmelz seiner Lieblingssorte getrimmte Gaumen überhaupt für eine 
Alternative offen ist? Wir stellen Ihnen trotzdem einige leckere, gesündere Alternativen zu 


Keksen und Pralinen vor. 


Gesündere Alternativen: 


Wer nicht auf Kekse oder Pralinen verzichten will, sollte auf gesunde Alternativen zurück 
greifen. Kekse oder Pralinen aus dem Bioladen oder Reformhaus kommen meist ohne die oben 
genannten Zusätze aus. Man kann sich aber auch selbst Kekse aus vollwertigen Zutaten 


backen. Rezept-Ideen finden Sie beispielsweise hier: Gesunde Plätzchen backen 


Ein schnelles Rezept, das sogar ganz ohne Backen auskommt ist dieses: Mahlen Sie Nüsse, 
mixen Sie etwas Fruchtsaft mit Trockenfrüchten Ihrer Wahl (am besten sind Datteln oder 
Rosinen), kneten Sie daraus einen Teig, formen Sie daraus Kekse und lassen diese in der Sonne 


oder auf der Heizung etwas trocknen. 


Wer möchte kann in den Teig auch einen Löffel Kakaopulver mischen und daraus kleine Kugeln 
formen. Das ergibt wunderbar gesunde Schokobällchen ohne jegliche schädlichen 
Bestandteile. Die Bällchen können darüber hinaus mit weiteren Zutaten abwechslungsreich 
gestaltet werden, wie z. B. Kokosflocken, unterschiedliche Trockenfrüchte und Nüsse, Bio- 


Marzipan, verschiedene Gewürze wie Zimt, Kardamom, Vanille, Lebkuchengewürz etc. 


Eiscreme 


Wer liebt es nicht vor allem im Sommer ein cremiges Eis zu essen? Doch herkömmliche 


Eiscreme enthält Milch- oder Molkeerzeugnisse, Glukose- oder Fructose-Sirup, künstliche 








Aromen, Emulgatoren, Stabilisatoren, Farbstoffe und viele minderwertige, gesättigte Fette, die 
zu Herzkrankheiten und anderen gesundheitlichen Problemen beitragen. Aber wussten Sie, 


dass es auch gesundes Eis gibt? 


Gesündere Alternativen: 


Verschiedene Anbieter von biologischen und natürlichen Produkten haben auch Eis zum selbst 
machen in ihrem Sortiment. Diese Eiscremes werden auf der Basis von Nuss- oder Mandelmus 
und Reis- oder Haferdrink hergestellt. Der Reisdrink wird dazu erhitzt, mit der gewünschten 
Geschmacksrichtung (z.B. Kakaopulver, Vanille, Kokosflocken, Fruchtsaft ect.) abgeschmeckt 
und mit einer Mischung aus Nussmus, Johannisbrotkernmehl, etwas Sonnenblumenöl und 
etwas Agavensirup gut vermengt bis eine einheitliche, zähe Masse entsteht. Diese kann man 
anschliessend in Formen giessen, abkühlen lassen und in den Gefrierschrank stellen. Nach 3 bis 


4 Stunden erhält man so ein cremiges, leckeres und noch dazu gesundes Eis. 


Dieses leckere Eis können Sie entweder selbst aus den Grundzutaten herstellen und ganz nach 
Ihrem persönlichen Geschmack verfeinern, oder Sie kaufen sich eine fertige Eismischung, die 


alle genannten Zutaten bereits im richtigen Verhältnis mitliefert. 


Diese Beispiele zeigen, dass wir all die schädlichen Nahrungsmittel gar nicht brauchen, um 
glücklich zu sein. Probieren Sie es aus, Sie werden sehen, dass man sich durch das Meiden von 
schädlichen Zusatzstoffen einen grossen Gefallen tut. Nach einer Weile möchte man gesunde 
Lebensmittel nicht mehr missen und hat auch kein Verlangen mehr nach schädlichen 
Nahrungsmitteln. Eine gesunde Ernährung ist auch der Schlüssel zu einem klaren Geist und 


zum Erhalt der Gesundheit. Lesen Sie hierzu auch: Wie stelle ich ein basisches Eis her? 


Quellen 


Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Steigern Sie die Leistungsfähigkeit Ihres Gehirns 
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Generell versorgt eine gesunde, ausgewogene Ernährungsweise auch das Gehirn mit allen 
erforderlichen Nährstoffen. Doch die ständig steigenden Anforderungen, denen die meisten 
Menschen in unserer schnelllebigen, reizüberfluteten und stark leistungsorientierten 
Gesellschaft ausgesetzt sind, stellen besonders für das Gehirn eine grosse Herausforderung dar. 
Damit Sie den wachsenden Ansprüchen an Ihr Denkvermögen und Ihre 
Konzentrationsfähigkeit dennoch gerecht werden können, stellen wir Ihnen einige wirksame 


Mittel vor, die die Leistungsfähigkeit Ihres Gehirns spürbar steigern können. 


DHA - Die Fettsäure fürs Gehirn 


DHA steht als Abkürzung für die Docosahexaensäure. Hierbei handelt es sich um eine Omega 
3-Fettsäure, die ein grundlegender Bestandteil aller Zellmembranen, so auch der Nervenzellen, 
ist. Unser Gehirn besteht zu 60% aus Fetten, von denen das DHA rund 30 Prozent ausmacht. 
Dieser hoher DHA-Anteil in unserem Gehirn ist Voraussetzung für eine schnelle 


Impulsübertragung im zentralen Nervensystem. 


In Form von Lebensmitteln liefern nur Meeresfische und Algen nennenswerte Mengen an 
DHA. Der Verzehr von Meeresfischen ist heutzutage jedoch nicht mehr ratsam, da unsere 
Weltmeere teilweise extrem toxisch belastet sind. Das Gleiche gilt daher natürlich auch für 


DHA-Präparate, deren Wirkstoff aus Fischöl extrahiert wurde. 


Sehr empfehlenswert ist hingegen das DHA, welches aus gezüchteten Süsswasseralgen 
gewonnen wurde. In Kombination mit weiteren wertvollen hirnrelevanten Ölen wird eine 


solche Nahrungsergänzung zur Supernahrung fürs Gehirn. 


Freie Radikale lösen Entzündungen aus 


Im Körper entstehen tagtäglich unzählige Oxidationsprozesse, die die Entstehung grosser 
Mengen freier Radikale zur Folge haben. Hierbei handelt es sich um aggressive Moleküle, die 
Zellmembranen schädigen und so Entzündungen im Körper auslösen. Finden diese 
Oxidationsprozesse im Gehirn statt, können die Auswirkungen besonders gravierend sein 


(Demenz, Alzheimer sowie andere neurologische Störungen). 


Die körpereigenen Antioxidantien, die diese freien Radikale normalerweise unschädlich 
machen, reichen häufig nicht aus, um den Menschen physisch und psychisch gesund zu 
erhalten. Daher ist es heutzutage sehr wichtig, zusätzlich wirkungsvolle Antioxidantien in 


Form einer Nahrungsergänzung einzunehmen. 


Astaxanthin schützt Ihr Gehirn 


Ein wirklich wundervolles Mittel zur Eindämmung dieser Oxidationsprozesse ist das 
Astaxanthin - ein Carotinoid, das als solches die einzigartige Fähigkeit besitzt, die Blut- 
Hirnschranke zu überwinden und somit sogar im Gehirn aktiv zu werden. Astaxanthin ist 
darüber hinaus auch in der Lage, die Bildung verschiedene Entzündungsbotenstoffe zu 
reduzieren. Diese Fähigkeiten machen Astaxanthin zum unverzichtbaren Beschützer Ihres 
Gehirns. 


Selbstverständlich beschränken sich die einzigartigen Wirkungen des Astaxanthin nicht auf das 
Gehirn. Daher sollte bei allen Erkrankungen, denen Oxidations- und Entzündungsprozesse 
zugrunde liegen (und das sind sehr viele), Astaxanthin als Nahrungsergänzungsmittel 


eingenommen werden. 


Verwenden Sie jedoch ausschliesslich natürliches Astaxanthin, das aus der Mikroalge 
Haematococcus pluvialis gewonnen wird. Es stellt die hochwertigste Qualität mit dem 
höchsten antioxidativen Potential dar. Auf synthetisch hergestellte Produkte sollten Sie in 


diesem Fall unbedingt verzichten. 


B-Vitamine für die Nerven 


Die Gruppe der B-Vitamine wird zu Recht als "Brain-Food" bezeichnet, da sie hauptsächlich an 
der Bildung so genannter Neurotransmitter beteiligt sind. Diese übertragen Signale (Impulse) 
von einer zur anderen Nervenzelle. Die B-Vitamine spielen bei der Bereitstellung von Energie 
eine ebenso wichtige Rolle wie bei der Bildung neuer Nervenzellen. Darüber hinaus aktivieren 


sie die Funktion sowie die Erneuerung geschädigter Nerven. 


Vitamin B-Mangel schwächt die Gedächtnisleistung 


Eine unzureichende Vitamin B-Versorgung des Gehirns zeigt sich in Form von 
Stimmungsschwankungen, Konzentrationsstörungen und einer geschwächten 
Gedächtnisleistung, bis hin zur Demenzerkrankung. Da der Körper die B-Vitamine - bis auf das 
Vitamin Bı2 - nicht speichern kann, müssen sie in ausreichendem Masse über die Nahrung 


zugeführt werden. 


Die Vitalstoffarmut unserer heutigen Lebensmittel macht jedoch auch vor den B-Vitaminen 
nicht halt. Daher ist es sinnvoll, diese Vitamine im Komplex als Nahrungsergänzungsmittel 


zuzuführen. 


Vitamin D3 - Das Sonnenvitamin 


Vitamin D3 hat - neben vielen anderen Wirkungsbereichen - auch eine ausgesprochene 
Schutzfunktion für die Nervenzellen des Gehirns. Daher befinden sich besonders in den 
Schlüsselbereichen des Gehirns Vitamin D-Rezeptoren, die zu dessen Gesunderhaltung 
beitragen. Normalerweise bildet der Körper das für ihn so wichtige Vitamin selbst, indem er 


das über die Haut aufgenommene Sonnenlicht in Vitamin D3 umwandelt. 


Daher wird es auch als Sonnenvitamin bezeichnet. Verschiedene Faktoren können eine 
ausreichende Sonnenbestrahlung der Haut verhindern, so dass sich ein Vitamin D-Mangel mit 


sehr unterschiedlichen, jedoch immer gravierenden Auswirkungen entwickelt. 


Vitamin D3 beugt dem Absterben von Gehirnzellen vor 


Im Bereich des Gehirns zeigt sich ein Vitamin D3-Mangel durch eine nachlassende 
Gehirnleistung, fehlende Antriebslust, allgemein schlechte Stimmung bis hin zur depressiven 
Erkrankung. Aber auch Autismus und ADHS bei Kindern, sowie neurodegenerative 
Erkrankungen wie Demenz, Alzheimer und Parkinson bei Erwachsenen werden mit einem 
Vitamin D3-Mangel in Verbindung gebracht. Daher ist eine zusätzliche Einnahme grösserer 


Mengen Vitamin D3 als Nahrungsergänzung in vielen Fällen sinnvoll. 


Krillöl - einzigartig wirkungsvoll 





Dieses für die Gesundheit ausserordentlich wertvolle Krillöl. Hierbei handelt es sich um kleine, 
garnelenartige Krebstiere, die in den klaren und reinen Gewässern der Antarktis leben. Damit 


ist das Krillöl anderen Fischölen qualitativ weit überlegen. 


Krillöl verfügt, ebenso wie andere Fischöle, über einen hohen Anteil an Omega 3-Fettsäuren. 
Aber auch hier unterscheidet es sich deutlich von herkömmlichen Fischölen, denn die Omega 
3-Fettsäuren sind beim Krillöl an sogenannte Phospholipide gebunden. Diese ermöglichen eine 


wesentlich leichtere und vollständigere Verwertung der wichtigen Omega 3-Fettsäuren. 


Zudem sind sie den phospholipidreichen Zellmembranen des Gehirns auffallend ähnlich, so 


dass sie besonders von diesen Zellen gut resorbiert werden können. 


Krillöl unterstützt die Gehirnleistung und stärkt die 


Nerven 


Die Phospholipide bilden die Basis für den Gehirnstoffwechsel und sorgen für die schnelle 
Weiterleitung der Informationen von Zelle zu Zelle. Sie tragen so zu unserer Merkfähigkeit, 


Konzentration, Leistungsfähigkeit, Nervenstärke und Ausgeglichenheit bei. 


Eine spürbare Veränderung des psychischen Befindens tritt nach der Einnahme von Krillöl 
häufig sehr schnell ein. Von dieser Wirkung profitieren auch Kinder, die unter einer 


Lernschwäche, Aufmerksamkeitsstörung oder Ähnlichem leiden. 


Eine weitere Besonderheit des Krillöls ist sein bemerkenswert hoher Anteil an Astaxanthin. 


Welche Auswirkungen dieses starke Antioxidans hat, ist Ihnen ja bereits bekannt. 


L-Tyrosin für ein Power-Hirn 


Stehen harte Zeiten bevor, die vom Gehirn eine ganz besondere Leistung verlangen - wie z. B. 
eine Prüfung - kann kurzfristig zu einem natürlichen Aufputschmittel gegriffen werden: L- 


Tyrosin. 


L-Tyrosin ist eine Aminosäure, die im Körper u. a. zur Dopaminbildung verwendet wird. Je 


mehr Tyrosin vorhanden ist, umso mehr Dopamin kann gebildet werden. 


Eine gesteigerte Dopaminbildung jedoch verbessert die Gehirnleistung auf verschiedenen 


Ebenen: 


Es verbessert die Denkleistung, die Konzentrationsfähigkeit sowie die Reaktionsschnelligkeit. 


Durch L-Tyrosin werden also jene Fähigkeiten optimiert und gefördert, die als Garanten für 


Erfolg und hervorragende Ergebnisse gelten. 


L-Tyrosin wird jedoch nicht dauerhaft, sondern nur bei Bedarf eingesetzt. 


Ein leistungsstarkes Gehirn erfordert einen gesunden 


Darm 


Die Gesundheit des Darms und die des Gehirns stehen in unmittelbarem Zusammenhang. 
Bezeichnend dafür ist die Tatsache, dass mindesten 40 Nervenbotenstoffe, zu denen auch das 
Glückshormon Serotonin zählt, im Darm produziert und deren Aussendung von dort aus 


gesteuert werden. 


Über diese Botenstoffe kommunizieren beide Bereiche ständig miteinander, so dass der Darm 
stets weiss, was im Gehirn gerade passiert und umgekehrt. Nicht umsonst wird dieser Bereich 


auch als Darmhirn bezeichnet. 


Jeder kennt die Auswirkungen von Gefühlen wie Angst oder Aufregung, die im Gehirn ihren 
Ursprung haben, das Verdauungssystem jedoch reagieren lassen. Genau so kann in 
umgekehrter Reihenfolge eine entzündliche Darmerkrankung auch im Gehirn Entzündungen 
auslösen und dort neurologische Prozesse beeinträchtigen. Aus diesem Grund sollte zur 


Leistungssteigerung des Gehirns auch stets die Darmgesundheit berücksichtigt werden. 


Darmerkrankungen beeinflussen die Gehirnfunktion 


Heutzutage verfügen nur noch wenige Menschen über eine gesunde Darmflora. Symptome wie 
Blähungen, Verstopfung und Durchfall sind fast schon "normal" und auch von Pilzinfektionen, 


wie beispielsweise dem Candida albicans, sind immer mehr Menschen betroffen. 


Die Auslöser dieser Symptome sind vielfältig, die Auswirkungen jedoch relativ ähnlich. Alle 
Symptome belasten letztlich den ganzen Körper. Besonders betroffen sind jedoch die Leber, 


das Immunsystem und schliesslich auch das Gehirn. 


Eine Darmreinigung "reinigt" auch Ihr Gehirn 


Aus diesem Grund ist es ratsam, im Zuge der" Instandsetzung des Denkvermögens" ebenso die 
Gesundheit des Darmes in Augenschein zu nehmen. Ohne einen gesunden Darm kann auch 
das Gehirn nicht optimal arbeiten. Daher empfehlen wir, regelmässig (1 bis 2 x jährlich) eine 


Darmreinigung durchzuführen. 


Unabhängig davon können Sie jedoch bereits jetzt damit beginnen, Ihrem Darm die dringend 


benötigten guten Bakterien zuzuführen, die bei allen oben erwähnte Symptomen zwangsläufig 


nicht in ausreichender Menge vorhanden sein können. 


Die positiven Auswirkungen einer Darmreinigung oder einer Probiotika-Einnahme werden Sie 
natürlich auch in einer verbesserten Leistungsfähigkeit Ihres Gehirns wahrnehmen. Und noch 
eine positive Nachricht: Je stärker Ihre Darmflora wird, umso schneller und vollständiger kann 
Ihr Darm die oben aufgeführten wundervollen Hilfsmittel zur Leistungssteigerung Ihres 


Gehirns aufnehmen und an ihren Zielort transportieren. 


Quellen 


e "B Vitamins and the Aging Brain Examined", Science Daily News, 18.08.2010 (B Vitamin 
und das Altern des Gehirns) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ernährung der Steinzeit als Vorbild? 


Autor: Alexandra Kern 


Aktualisiert: 31 März 2021 


Im entscheidenden Zeitalter der Evolution ernährten sich die Menschen von natürlichen 
Nahrungsmitteln: Früchte, Blatt- und Wurzelgemüse, Nüsse sowie ein gelegentliches Vogelei, 
Fisch und Fleisch von Kleintieren. Die ursprüngliche Ernährung dieser Jäger und Sammler dient 
einer wachsenden Anhängerschaft der "Steinzeiternährung!" (Paleo-Diät) als Vorbild. Denn der 
natürliche Mix aus Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen sowie der gleichzeitige Verzicht auf 
Getreide, Milchprodukte und sämtliche industriell erzeugten Lebensmittel sollen zum idealen 


Körpergewicht führen und vor diversen Zivilisationskrankheiten schützen. 


Ernährung der Urvölker 


Im Kampf gegen Übergewicht und ernährungsbedingte Krankheiten suchen immer mehr 


Menschen in der westlichen Welt nach der optimalen Ernährung für maximale Gesundheit. 


Je moderner das Leben wird und je "fortschrittlicher" die Nahrungsmittelindustrie, desto mehr 
Menschen leiden unter gesundheitlichen Problemen und besinnen sich auf eine ursprüngliche, 
natürliche Ernährung, die frei ist von sämtlichen künstlichen Eingriffen. Viele wenden sich 


bewusst oder instinktiv einer ursprünglichen Ernährungsweise zu, die unter 


Ernährungswissenschaftlern als Steinzeiternährung oder Paleo-Diät (auch: Paläo-Diät) 


bezeichnet wird. 


Dabei handelt es sich um die Ernährung des Menschen, wie sie sich vermutlich in der 
Altsteinzeit zusammengesetzt hat, einer Zeit bevor Ackerbau und Viehzucht betrieben wurde. 
Aus evolutionärer Sicht mag das rückschrittlich erscheinen. Tatsächlich könnte eine solche 
Rückbesinnung auf die Ernährungsweise unserer Vorfahren einen grossen Fortschritt für die 


gegenwärtige Gesundheitssituation in der "modernen" Welt mit sich bringen. 


Steinzeiternährung - Fortschritt im Rückschritt? 


Mit der paläolithischen Ernährungsweise widmet sich eine eigene Wissenschaft den 
Ernährungsgewohnbheiten unserer Vorfahren aus der Steinzeit, die vor 750.000 bis 10.000 


Jahren lebten. 


Die Beschäftigung mit der Lebensweise dieser Jäger und Sammler ist nicht nur bezüglich der 
Menschheitsgeschichte interessant. Viele Gesundheitsexperten verweisen insbesondere auf 
die typische Ernährungsweise dieses Zeitalters als entscheidender Faktor für die menschliche 


Evolution. 


So soll die Zusammensetzung dieser ursprünglichen Ernährung am gesündesten für den 
Menschen als Spezies sein, da sie alle nährstofflichen Bedürfnisse abdeckt und unserer 


genetischen Anpassung entspricht. 


So wie Zootiere möglichst die Nahrung erhalten, die sie auch in freier Wildbahn vorfinden und 
fressen würden, kommen mehr und mehr Ernährungswissenschaftler zu dem Schluss, dass eine 
Ernährung, die über die grösste Zeitspanne der menschlichen Evolution vorherrschte, auch 
heute noch unserer Natur am ehesten entspricht. Im Umkehrschluss machen sie die moderne 
Industrienahrung, an die wir körperlich nicht angepasst sind, für diverse 


Zivilisationskrankheiten wie Typ-2-Diabetes und koronare Herzkrankheiten verantwortlich. 


Durch die Einführung von Ackerbau und Viehzucht im Verlauf der letzten 10.000 Jahre haben 
sich in Anbetracht dieser kurzen Zeitspanne aus Evolutionssicht für den menschlichen Körper 
kaum zu bewältigende Veränderungen in der Ernährungsweise und physischen Aktivität 


eingestellt, die in Form von Zivilisationskrankheiten ihren Preis fordern. 


Moderne vs. ursprüngliche Ernährung 


Vor der Entwicklung der Landwirtschaft und Viehzucht reduzierte sich die 
Nahrungsmittelauswahl auf minimal verarbeitete Wildpflanzen und Tierisches. Durch die 
veränderte Lebensweise der sesshaft gewordenen Menschen wandelte sich auch das 


Nährstoffangebot. Seit den technologischen Fortschritten infolge der Industrierevolution 


entfernen sich die konsumierten Lebensmittel stetig von ihren natürlichen Ursprüngen - mit 


erheblichen Auswirkungen auf unsere eigentliche physische Prägung. 


Tatsächlich konsumiert der moderne Mensch unzählige Nahrungsmittel, die es während der 
Steinzeit in dieser Form nicht gegeben hat. Milchprodukte, Getreide, raffınierter Zucker, 
raffınierte Pflanzenöle und Alkohol machen durchschnittlich mehr als 70 Prozent der täglich 


konsumierten Energie in westlichen Ländern aus. 


Vor allem Milch und Milchprodukte werden immer wieder als geeignete Lebensmittel für den 
Menschen in Frage gestellt. Zwar können wir wie alle Säugetiere Milch im Säuglingsalter 
verdauen. Der Konsum von Milch artfremder Lebewesen war für den Steinzeitmenschen aber 
eher unwahrscheinlich, zumal die Haltung von Schafen, Ziegen und Kühen für die 


Milchgewinnung frühestens vor 6.000 Jahren begann. 


Fakt ist, dass über 80 Prozent der Erwachsenen weltweit Milchzucker (Laktose) aufgrund des 
fehlenden Enzyms Laktase nicht (richtig) verdauen können, was sich in vielerlei Magen-Darm- 


Beschwerden äussert. 
Ähnliche Skepsis wird zunehmend dem Getreide entgegen gebracht. 


Da wilde Getreidekörner sehr klein, umständlich zu ernten und im Rohzustand schwer 
verdaulich sind, wird angenommen, dass Steinzeitmenschen allenfalls sehr wenig Getreide 
konsumierten. Selbst der Anbau der sogenannten Urgetreide Emmer und Einkorn begann erst 


vor etwa 10.000 Jahren als Teil der frühen Landwirtschaft (im Südosten der Türkei). 


Die Mengen an Getreide, die wir heute in Form von Brot, Nudeln, Gebäck etc. zu uns nehmen, 
wären für den Verdauungstrakt eines Steinzeitmenschen unzumutbar - beinahe so unzumutbar 


wie für unseren "modernen" minimal angepassten Organismus. 


Nicht überraschend sind die zunehmenden Fälle von Glutenunverträglichkeit und Zöliakie, 
zwei Reaktionen des Körpers auf das in diversen Getreidearten vorkommende Proteingemisch 


Gluten (v. a. Weizen). 


Hinzu kommt der Umstand, dass die meisten heute in der westlichen Welt konsumierten 


Getreideprodukte stark verarbeitet sind. 


Es handelt sich vielfach um Auszugsmehl, um Auszüge des ursprünglichen Getreidekorns zur 
längeren Haltbarkeit. Was übrig bleibt, ist vor allem Stärke, während die vorwiegend im 


Keimling und im Silberhäutchen sitzenden Vital- und Ballaststoffe vom Korn gelöst werden. 


Diese einfachen, hochglykämischen Kohlenhydrate aus Auszugsmehl gelangen sehr schnell ins 
Blut und erhöhen den Blutzuckerspiegel, was das Risiko für chronische Krankheiten wie Typ-2- 


Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhöht, aber auch die Darmflora beeinträchtigt. 


Steinzeiternährung - Gesund ohne Getreide und Zucker 


Wissenschaftliche Vergleiche zwischen der steinzeitlichen und der modernen 
Ernährungsweise legen nahe, dass der heutige grosse Konsum von einfachen Kohlenhydraten 
in Form von industriell verarbeitetem Getreide und Zucker eine entzündliche Darmflora 


fördert und die Haupursache für Übergewicht ist. 


Eine steinzeitorientierte, getreidefreie Ernährung aus vollwertigen, natürlichen Lebensmitteln 
(v.a. Früchte, Wurzel- und Blattgemüse) hingegen könne den Magen-Darm-Trakt mit einer 
Bakterienflora ausstatten, die unseren evolutionsbedingten Anlagen entspricht. Dies erklärt 
auch den guten Gesundheitszustand von nicht-westlichen Völkern und die Effizienz ihrer 


ursprünglichen Nahrung in puncto Stoffwechsel und Sättigung. 


Im Gegensatz zu mehl- und zuckerhaltigen Nahrungsmitteln der westlichen Welt weisen 
typisch steinzeitliche Lebensmittel eine deutlich geringere Kohlenhydratdichte auf und regen 
Studien zufolge zur Gewichtsreduktion an. Selbst süsses Obst als Bestandteil einer 
steinzeitlichen Ernährung wirke sich entgegen des heutzutage vielfach propagierten 
glykämischen Index nicht negativ auf das Gewicht aus. Ebenso steht es um den grosszügigen 


Verzehr von fettreichen Nüssen und Samen. 


Naturvölker kennen kein Übergewicht 


Studien zur Ernährungsweise von heute lebenden Naturvölkern haben verdeutlicht, dass eine 
"urzeitgemässe" Ernährung entsprechend der klimatischen Gegebenheiten nicht nur bestens 
ohne westliche Lebensmittel auskommt, sondern auch typisch westliche Phänomene wie 


Übergewicht ausschliesst. 


Angehörige dieser Völker weisen in der Regel einen geringeren Körperfettanteil auf und 
erfreuen sich allgemein bester Gesundheit, obgleich sich die Gewichtung der Makro- 


Nährstoffe (Kohlenhydrate, Eiweiss und Fett) regional unterscheidet. 


Primitive Völker in der Äquator-Region wie das Inselvolk der Kitavan aus Melanesien im Pazifik 
beziehen 60 bis 70 Prozent ihrer Energie durch Kohlenhydrate aus Früchten, Gemüse und 
Knollen (z. B. Yam, Süsskartoffel). 


Fette nehmen sie vor allem in Form von Kokosnüssen auf. Zwar entspricht insbesondere der 
Fettanteil dieser natürlichen Ernährung in etwa dem Fettgehalt einer durchschnittlichen 


westlichen Ernährung, dennoch sucht man hier dicke Menschen vergeblich. 


Noch fettreicher ist die Ernährung der traditionell lebenden und ebenfalls schlanken Eskimos, 
die sich vorwiegend aus tierischen Quellen zusammensetzt (v.a. Fisch, Walfleisch). In beiden 


Fällen wird deutlich, dass nicht die Quantität der Nahrungsmittel entscheidend ist, sondern die 


Qualität hinsichtlich ihrer Natürlichkeit. Denn natürliche Fette haben offenbar eine andere 
Wirkung auf den Körper als industriell modifizierte Fette wie raffınierte Pflanzenöle und 


gehärtetes Streichfett. 


Wie können wir als die „Steinzeiternährung“ in unsere moderne Welt integrieren und uns von 


unseren gesundheitlichen Leiden befreien? 


Steinzeitliche Ernährung in der modernen Welt 


Menschen, die ihre Ernährungsgewohnheiten an steinzeitlichen Gegebenheiten orientieren, 


können eine Vielzahl von gesundheitlichen Vorteilen erfahren. 


Das demonstrieren nicht nur wissenschaftliche Studien, sondern vor allem auch persönliche 
Bekundungen zum allgemeinen Wohlbefinden. Teilnehmer einer Vergleichsstudie, die im 
Rahmen einer Paleo-Diät unbegrenzte Mengen an Nüssen konsumieren durften, verloren mehr 
Gewicht als jene, die im Rahmen einer typisch mediterranen Ernährung ebenso viele Nüsse 


assen. 


Zugleich bestätigte die Paleo-Gruppe ein grösseres Sättigungsgefühl trotz automatischer 
Kalorienreduzierung, was u.a. auf den hohen Anteil von Ballaststoffen im Obst und Gemüse 


zurückzuführen sein dürfte. 


Bei der privaten Umsetzung der Steinzeiternährung sollten wir auf unsere individuellen 
Bedürfnisse achten. Während manche Menschen bestens mit einer Ernährung auskommen, die 
hauptsächlich aus Früchten, Gemüse und Nüssen besteht, empfiehlt sich für andere 
möglicherweise ein grösserer Fett- und Proteinanteil durch tierische Produkte (Eier, Fisch, 
Fleisch). In jedem Fall sollten die Lebensmittel aus biologischer Erzeugung stammen oder 
besser noch aus dem wilden Garten der Natur. (Weitere Infos zum Thema natürliche 


Ernährung finden Sie hier: Natürliche Ernährung) 


Quellen 


e Spreadbury I., "Comparison with ancestral diets suggests dense acellular carbohydrates 
promote an inflammatory microbiota, and may be the primary dietary cause of leptin 
resistance and obesity." Dovepress Journal: Diabetes, Metabolic Syndrome and Obesity: 
Targets and Therapy July 2012, Pages 175 - 189 (Der Vergleich mit einer ursprünglichen 
Ernährung lässt vermuten, dass azelluläre Kohlenhydrate eine entzündliche Mikroflora 
fördern und die primäre diätetische Ursache von Leptin Resistenz und Fettleibigkeit sein 


können.) 


e Price, Dr Weston, A., "Nutrition and Physical Degeneration." 6th edition, 14th printing. 
La Mesa, CA, USA. Price-Pottenger Nutrition Foundation, 2000. (Ernährung und 
physische Degeneration) 


e Cordain L. "Cereal Grains: Humanity's Double-Edged Sword" World" Rev Nutr Diet. 
1999;84:19-73. (Getreide Cerealien: Der Menschheit zweischneidiges Schwert.) 


e The Kitava Study (Die Kitawa Studie) 


e Brand-Miller J, Mann N, Cordain L. "Paleolithic nutrition: what did our ancestors eat?" In: 
ISS 2009 Genes to Galaxies. Eds: Selinger A, Green A. The Science Foundation for 
Physics, University of Sydney. University Publishing Service, University of Sydney, 


Sydney, 2009; 28-42. (Altsteinzeit Ernährung: Was haben unsere Vorfahren gegessen?) 


®e HoK], Mikkelson B, Lewis LA, et al. "Alaskan Arctic Eskimo: responses to a customary 
high fat diet." Am J Clin Nutr. 1972 Aug;25(8):737-45. (Alaskische-Arktische Eskimos: 


Antworten auf eine übliche Ernährung mit hohem Fettanteil.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sterberisiko sinkt: Pflanzliches Protein statt 
tierisches Protein 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 25 März 2021 


Der Verzehr von pflanzlichem Protein anstelle von tierischem Protein verringert das Risiko 
eines frühen Todes, so eine im Fachmagazin JAMA Internal Medicine veröffentlichte Studie 


vom Juli 2020. 


Pflanzliches Protein für eine gesündere Ernährung 


Derzeit sind zwei völlig gegensätzliche Ernährungsrichtungen im Trend, einerseits Low-Carb- 
Ernährungsformen mit teilweise hohem Verzehr an tierischen Proteinquellen, andererseits die 
pflanzenbasierten und veganen Ernährungsformen, die mit pflanzlichen Proteinquellen 


ausgestattet sind. 


Vertreter beider Ernährungsrichtungen sind der Meinung die einzig wahre und 
gesündestmögliche Ernährung zu praktizieren. Mittlerweile aber liegen zahlreiche Studien und 


Analysen vor, die zeigen, dass pflanzliche Proteinquellen mehr Vorteile bieten, etwa mit einem 


geringeren Risiko für chronische Erkrankungen in Zusammenhang stehen und sogar das 


Sterberisiko reduzieren - wenn man sie statt tierischer Proteinquellen wählt (2 - 5). 


Tauschen Sie rotes Fleisch und Eier gegen pflanzliche 


Proteine 


Forscher vom National Cancer Institute in Bethesda, Maryland führten eine weitere Studie zu 
diesem Thema durch (1). Sie analysierten die Daten (aus den Jahren 1995 bis 2011) von 416.104 
Männer und Frauen (Durchschnittsalter 62 Jahre) aus der US National Institutes of Health- 
AARP Diet and Health Study und stellten fest: 


Ersetzt man nur 3 Prozent tierischen Proteins mit pflanzlichen Proteinquellen sinkt das 
Gesamtsterberisiko (unabhängig von der Ursache) bei Männern und Frauen um 10 Prozent. 
Besonders deutlich war das Ergebnis, Eier gegen Pflanzenprotein getauscht wurden. Hier sank 
das Sterberisiko für Männer um 24 Prozent, bei Frauen um 21 Prozent. Ersetzte man rotes 
Fleisch gegen pflanzliche Proteinquellen, dann sank das Sterberisiko bei den Männern um 13 


Prozent, bei den Frauen um 15 Prozent. 


Andere Risikofaktoren aus dem Bereich der Ernährungs- und Lebensweise wie auch 
Vorerkrankungen wurden bei der Auswertung berücksichtigt (Rauchen, Diabetes, 


Obstkonsum, Nahrungsergänzung mit Vitaminen etc.). 


Tauschen Sie tierisches Protein gegen Brot und Pasta! 


Interessant war bei obiger Studie, dass es sich beim Pflanzenprotein nicht etwa um 
Hülsenfrüchte oder Sojaprodukte handelte, sondern um Brot, Pasta und Frühstücksflocken. 
Denken Sie jedoch daran, dass diese Lebensmittel nur einen kleinen Teil des Speiseplans 
ausmachen sollten. Der Grossteil Ihrer Ernährung sollte aus Gemüse, Obst und Salaten 


bestehen, begleitet von Nüssen, Hülsenfrüchten, Sprossen und Saaten. 


Wenn auch Sie Lust auf mehr Pflanzenprotein haben und gerne eine pflanzenbasierte 
Ernährungsweise ausprobieren möchten, laden wir Sie herzlich auf unseren Kochkanal bei 
Youtube ein, wo wir für Sie fast täglich neue rein pflanzliche Rezepte kochen. Alle Rezepte sind 
vielfach getestet, gelingen garantiert und schmecken köstlich! Natürlich finden Sie alle Rezepte 


auch auf unserer Webseite in unserer Rezepterubrik. 


Quellen 


e Huang], Liao LM, Weinstein S], Sinha R, Graubard Bl, Albanes D. Association Between Plant 
and Animal Protein Intake and Overall and Cause-Specific Mortality [published online ahead 


of print, 2020 Jul 13]. JAMA Intern Med. 2020;e202790. doi:10.1001/jamainternmed.2020.2790 


e Zentrum der Gesundheit, Fleischesser sterben früher, abgerufen 6.9.2020 





e Zentrum der Gesundheit, Low Carb Ernährung verkürzt das Leben - es sei denn, sie ist 


vegetarisch, abgerufen 6.9.2020 


e Zentrum der Gesundheit, Seltener zum Metzger: Vegetarier leben länger, abgerufen 


6.9.2020, Zentrum der Gesundheit 


e Zentrum der Gesundheit, Proteinreiche Ernährung erhöht Sterberisiko, aber nur bei dieser 


Proteinquelle, abgerufen am 6.9.2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Stevia - Süss geht auch gesund 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Stevia ist eine süss schmeckende Pflanze aus Südamerika, die in vielen Ländern weltweit zu 
einem gesunden Süssungsmittel verarbeitet wird. Sie enthält weder Kalorien noch Zucker, 
reguliert den Blutzuckerspiegel, schützt die Zähne vor Kariesbefall und ist im Gespräch, den 
Blutdruck zu senken. 


Süss, aber gesund 


Eine der Hauptbeschäftigungen der Menschheit ist die Suche nach Lebensmitteln, die zwar 
süss schmecken, aber nicht dick machen sollen. Ausserdem wäre es praktisch, wenn diese 
süssen, aber kalorienarmen Nahrungsmittel die Zähne schonten und den Blutzuckerspiegel 
schön brav in Ruhe liessen. Natürlich sollten sie auch bei regelmässigem Verzehr keinesfalls 
krank machen, sondern sich möglichst positiv auf die allgemeine Gesundheit auswirken wie 
der Süssstoff aus Stevia. 


Mittlerweile gibt es viele Süssstoffe und Zuckeraustauschstoffe, doch keiner ist so natürlich 


und gleichzeitig so vorteilhaft für unsere Gesundheit wie Stevia (Stevia rebaudiana). 


Die kleine Pflanze namens Stevia rebaudiana, die auch Honigkraut genannt wird, stammt aus 
Südamerika und schmeckt von Natur aus extrem süss. Im Vergleich zu unserem heimischen 
Rübenzucker ist die Stevia-Pflanze 30mal süsser. Dabei enthält sie weder Kalorien noch Zucker. 
Die konzentrierte Süsse, die aus Stevia gewonnen wird, heisst Steviosid und ist etwa 300mal 
süsser als gewöhnlicher Haushaltszucker. Der Süssstoff, der aus Stevia gewonnen wird, heisst 


Steviosid und ist sogar etwa 300mal süsser als gewöhnlicher Haushaltszucker. 


Mit Stevia nehmen Sie ab 


Wenn Sie Gewicht verlieren wollen, dann geht es bekanntlich darum, einerseits weniger 
Kalorien zu essen und andererseits mehr Kalorien zu verbrennen als zu sich zu nehmen. 
Leichter gesagt als getan, nicht wahr? Wenn der erste Teil dieses Tipps aber realisiert werden 


kann, dann ist der zweite schon nicht mehr so schwer. 


Wie also reduziert man am besten und vor allem am gesündesten (was die Wahl des 
Süssmittels angeht) die tägliche Kalorienzahl? Mit Stevia. Die gesunde Stevia-Pflanze enthält 
praktisch keine Kalorien, ist u. a. aus diesem Grunde in Japan seit den 70er Jahren als 


Süssungsmittel beliebt und nimmt dort 40 Prozent des Süssstoffmarktes ein. 


Mit Stevia sinkt der Blutzuckerspiegel 


Das Abnehmen gelingt mit Stevia nicht zuletzt deshalb so reibungslos, weil die Pflanze den 
Blutzuckerspiegel nicht beeinflusst. Allein die Beibehaltung eines stabilen Blutzuckerwertes 
kann vielen Menschen bereits den Weg zu einem gesunden Gewicht weisen. WebMD.com (ein 
englischsprachiges Informationsportal im Bereich Gesundheit und Medizin) berichtet von 
Studien, die zeigten, dass 1000 Milligramm Steviosid den Blutzuckerwert um 18 Prozent 


verringern könnten. 


Mit Stevia sind Zähne sicher 


Zucker ist nicht gerade das Beste für unsere Zähne. Wer nicht das Glück hatte und 
abwehrstarke Zähne vererbt bekam, wird bei einer zuckerhaltigen Ernährung in seinem 
Zahnarzt längst einen guten Bekannten gefunden haben. Auch mühselige 
Zahnhygienemassnahmen können den durch Zuckerverzehr früher oder später einsetzenden 
Zahnverfall kaum aufhalten. Der durchschnittliche Zuckerkonsum beträgt in Deutschland pro 


Person etwa 35 bis 40 Kilogramm pro Jahr, in der Schweiz und den USA knapp das Doppelte. 


Bedenken Sie, dass mit "Zucker" nicht nur derjenige Zucker gemeint ist, den sie in Ihren Kaffee 
oder in den Kuchenteig schütten, sondern auch jener Zucker, der im Kakaogetränk, in der 
Marmelade, der Nutella, den Frühstücksflocken, den Keksen, dem Schokoriegel und in Säften 


oder Soft Drinks steckt sowie all der Zucker, der in Ihrem Ketchup, im Salatdressing, in 





manchen Wurstdelikatessen, in Chips, in der Mayo, in Tomatensossen, in Fertigsuppen, 
Gewürzmischungen, den Essiggurken und in vielen weiteren Lebensmitteln vorhanden ist - 
also in Lebensmitteln, denen kaum jemand ansieht, dass sie irgendetwas mit Zucker zu tun 


haben könnten. 


Stellen Sie sich jetzt vor, wenn Sie nur einen Teil dieses Zuckers durch einen gesunden 
Süssstoff wie Stevia ersetzen könnten, welche Erleichterung dies für Ihre Zähne bedeuten 
würde. Stevia gilt nicht nur als anti-kariogen (karieshemmend), sondern soll ausserdem die 


Entwicklung von Plaque (Zahnbelag) verhindern. 


Senkt Stevia den Blutdruck? 


WebMD.com schreibt von Forschungsergebnissen, die darauf hinwiesen, dass Stevia hohen 
Blutdruck senken könne - und zwar bei einer Dosierung von 750 bis 1500 Milligramm 
Steviosiden pro Tag. Der Nachrichtensender CNN berichtete kürzlich, dass Forscher einen 
hohen Verzehr von Fruktose (einem weiteren in vielen Lebensmitteln versteckt 
vorkommenden Industriezucker) mit einem um 30 Prozent erhöhten Risiko für Bluthochdruck 


in Verbindung bringen konnten. 


Tatsächlich brauchen Sie nur 2 % Dosen oder mehr irgendeiner mit Zucker oder Fruktose 
gesüssten Limonade am Tag zu trinken und schon erhöhen Sie Ihr Bluthochdruckrisiko um den 
erwähnten Prozentsatz. Angenommen Sie würden allein Ihre Ess- und Trinkgewohnheiten 
ändern und Ihren Kaffee, Tee, Ihre selbst gemachte Limonade oder Desserts künftig nur noch 
mit Stevia süssen, dann könnten Sie Ihrem Blutdruck eine deutlich positivere Zukunft in 


Aussicht stellen. 


Monsanto finanzierte Stevia-Studie 


Stevia ist also eine Pflanze, die Lebensmittel süssen kann und gleichzeitig der Gesundheit des 
Menschen dient - was bekanntlich eine ganz ungewöhnliche Kombination ist. Dennoch war 


Stevia in der EU für den Einsatz in Lebensmitteln jahrzehntelang verboten. 


Der Grund dafür soll eine höchst umstrittene Studie an Ratten gewesen sein, die mit völlig 
unrealistischen Überdosen extrahierter Stevia-Süssstoffe gefüttert worden waren und 
daraufhin DNA-Veränderungen gezeigt hätten. Umstritten nicht zuletzt darum, weil die Studie 


vom damaligen Aspartam-Hersteller Monsanto höchstpersönlich finanziert worden sein soll. 


Stevia wurde daraufhin von der Europäischen Kommission als Novel Food abgelehnt - und 
zwar völlig ungeachtet der Tatsache, dass Stevia in vielen anderen Ländern der Welt bereits seit 


Jahrzehnten schadlos verzehrt wurde. 


Doch ging es vermutlich niemandem darum, einen gesunden Süssstoff für alle Menschen dieser 
Welt zu finden, sondern darum, den Süssstoffmarkt für Aspartam und Co zu sichern und jedes 


potentielle Konkurrenzprodukt gleich im Vorfeld auszuschalten. 


Stevia in der EU 


In der EU gab es Stevia natürlich auch in der Zeit des Verbots. Da die gesunde Süsse aber nicht 
unter dem Begriff "Lebensmittel" verkauft werden durfte, musste sie - obwohl sie 
selbstverständlich in reinster Lebensmittelqualität vorlag - anders deklariert werden, 
beispielsweise als "Stevia zur Herstellung von Kosmetik", als "Badezusatz" oder als 


"Zahnpflegemittel". 


Stevia im Visier der Süssstoffkonzerne 


Inzwischen sind die Patente für viele synthetische Süssstoffe ausgelaufen, und China liefert sie 
zu Billigstpreisen. Die grossen Konzerne sind folglich auf der Suche nach gewinnträchtigeren 


Projekten und peilen Stevia an. Eine Pflanze kann jedoch nicht patentiert werden. 


Bestimmte Methoden aber, mit denen gewisse Substanzen aus der Pflanze extrahiert werden 
können und die auf spezielle (chemische) Weise behandelten Substanzen selbst, lassen sich 
sehr wohl patentieren. Und so meldete Coca Cola bereits 24 Patente auf chemisch behandelte 
Süssstoffe aus Stevia an. Der neue Coca-Cola-Süssstoff heißt Rebiana und soll in verschiedene 


Coca-Cola-Produkte gemischt werden bzw. wird das bereits. 


Steviosid oder Rebiana? 


Während jedoch der in Japan seit Jahrzehnten eingesetzte Stevia-Süssstoff Steviosid die 
erwähnten gesundheitlichen Vorteile bietet, fehlen für Rebiana einerseits aussagefähige 
Studien, während andererseits die wenigen vorhandenen Studien zeigen, dass Rebiana offenbar 


keinen positiven Einfluss auf den Blutdruck hat. 


Es kommt also nicht nur darauf an, einfach irgendein Steviaprodukt zu verwenden, sondern 
auch darauf, WELCHEN der vielen aus Stevia hergestellten Süssstoffe man verwendet. Wer auf 
Nummer Sicher gehen möchte, wählt die natürliche Variante, nämlich entweder die 
getrocknete oder pulverisierte Pflanze (ideal für Tees, Limonaden und Smoothies) oder einen 


natürlichen Stevia-Extrakt aus dem ganzen Blatt der Pflanze. 


Wie man Stevia am besten einsetzt 


Es gibt viele Nahrungsmittel, die Sie täglich zu sich nehmen und die Sie - statt sie mit 


synthetischen Süssstoffen oder Zuckeraustauschstoffen - mit Stevia süssen können. Zum 


Beispiel können selbst gemachte Tomaten-Saucen ohne Probleme mit Stevia die gewünschte 


süsse Note erhalten. 


Oder pressen Sie etwas Zitronensaft in ein Glas Wasser und fügen Sie der Flüssigkeit ein wenig 
Stevia hinzu - und schon haben Sie eine erfrischende und dabei zuckerfreie, kalorienarme 


Limonade. 


Auch Smoothies sind eine hervorragende Idee, wenn man Lust auf süsse Getränke hat, aber 
Zucker vermeiden möchte. Smoothies sättigen ausserdem und versorgen mit einer Vielzahl 
wunderbarer Vitalstoffe, so dass Hungerattacken oder Fressanfällen auf gesunde Weise 


vorgebeugt wird. 


Wenn Sie mit Stevia backen möchten, dann sollten Sie sich an Rezepte halten, die speziell für 
den Einsatz von Stevia konzipiert wurden. Rezepte mit Stevia gibt es in der entsprechenden 


Literatur oder auf den einschlägigen Stevia-Internetseiten. 


Quellen 


e CSPI Newsroom "Sugar Intake Hit All-time High in 1999" (Höchster Zucker Verzehr aller 
Zeiten 1999) 


e CNN July 1, 2010 "Sugar, not just salt, linked to high blood pressure" by Amanda Gardner, 
Health.com (Zucker, nicht nur Salz, steht mit Bluthochdruck in Verbindung.) 


e Nutrition Wonderland Feb 23, 2009 "The Science Behind Truvia and PureVia Sweeteners 
(Rebiana)" by John Serrao (Die Wissenschaft hinter Truvia und PureVia Süssstoffen 
(Rebiana)) 


e Free Stevia informiert 


e Jalal DI et al, "Increased fructose associates with elevated blood pressure." ] Am Soc 
Nephrol. 2010 Sep;21(9):1543-9. Epub 2010 Jul 1. (Erhöhte Fructose steht mit gesteigertem 
Blutdruck in Verbindung 


e ChanP etal.,"A double-blind placebo-controlled study of the effectiveness and 
tolerability of oral stevioside in human hypertension." Br ) Clin Pharmacol. 2000 
Sep;50(3):215-20. (Eine Placebo-kontrollierte Doppel-Blind-Studie über die Wirksamkeit 


und Verträglichkeit von oral verabreichtem Steviosid bei der menschlichen Hypertonie.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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STIKO - Wessen Brot ich esse...? 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Mit grosser Energie hat der Pharma-Konzern Sanofı Pasteur im vergangenen Jahr die Impfung 
junger Mädchen gegen den Humanen Papillomavirus (HPV) in den Katalog der von den 


Krankenkassen zu erstattenden Impfungen gedrückt. 


Gebärmutterhalskrebs-Impfung - Zum Nutzen der Indutrie 


Die Impfung mit dem Präparat "Gardasil" wird als präventive Schutzmassnahme" gegen das 
Entstehen von Gebärmutterhalskrebs angepriesen, der in späteren Jahren bei Frauen auftreten 
kann. Doch zunächst bringt die "Schutzmassnahme" vor allem der Pharmaindustrie Nutzen: 
Jeder zu impfende Jahrgang spült ca. 150 Millionen Euro in die Kassen, denn die 


Dreifachimpfung ist mit ca. 360,- Euro extrem teuer. 


Risiken höher als der Nutzen? 


Ob sie allerdings auch den Frauen Nutzen bringt und nicht eher das Risiko, an Krebs zu 


erkranken, erhöhen, ist nach mehreren Todesfällen im Zusammenhang mit der Impfung mehr 


als umstritten: In Deutschland, Österreich und den USA starben ansonsten kerngesunde junge 


Mädchen kurz nach Verabreichen des Impfstoffs. 


Jetzt bekommen auch die einschlägigen Fach- und Berufsverbände kalte Füsse: Es mehren sich 
die Stimmen, die plötzlich von einer "übereilten Einführung" der Impfung "ohne ausreichende 


wissenschaftliche Überprüfung" sprechen. 


Ehrbare Geister im Dienste der Industrie? 


Wie es dazu kommen kann, zeigt der folgende Sachverhalt: Impfungen werden auf Empfehlung 


der so genannten Ständigen Impfkommission (Stiko) des Robert-Koch-Instituts in den zu 





erstattenden Impfkatalog aufgenommen. Die "Stiko" besteht aus 16 so genannten 


ehrenamtlichen Experten. 


Der langjährige Stiko-Vorsitzende Professor Heinz-Josef Schmitt erhielt im Juni 2006 - kurz vor 
der überfallartigen Einführung der "Schutz -Impfung - einen mit 10.000 Euro dotierten Preis 


"zur Förderung des Impfgedankens" - ausgerechnet vom "Gardasil"-Hersteller Sanofı Pasteur. 


Doch damit nicht genug: Anschliessend verliess der clevere Professor die Stiko, um eine gut 


dotierte Stelle beim Impfstoffhersteller Novartis Vaccines anzunehmen. 


Quellen 


e Rath International 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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6 Tipps, wie Sie Ihren Stoffwechsel anregen 
können 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Ein perfekt funktionierender Stoffwechsel versorgt jede Körperzelle mit allem, was sie braucht, 
schafft Gifte und Schlacken in Windeseile aus dem Körper hinaus, baut langsam aber sicher 
überflüssige Pfunde ab und hinterlässt ein wunderbares Gefühl der Leichtigkeit. Ihr 
Stoffwechsel kann aber nur dann perfekt funktionieren, wenn Sie ihm das Material dazu liefern 
und die nötigen Voraussetzungen dafür schaffen. Wir bieten sechs Tipps, wie Sie Ihren 
Stoffwechsel anregen können und wie jeder Stoffwechsel in einen Power-Stoffwechsel 


verwandelt werden kann. 


Was ist der Stoffwechsel? 


Das, was wir essen, muss zerkleinert, verarbeitet und in Nützliches und Unbrauchbares sortiert 
werden. Das Nützliche muss verteilt und zu den einzelnen Zellen im ganzen Körper 
transportiert werden, während das Unbrauchbare schnellstmöglich ausgeschieden werden 


muss. Diese Vorgänge nennt man kurz und schmerzlos Stoffwechsel oder Metabolismus. 


Dank des Stoffwechsels werden wir mit Energie (Wärme) versorgt und können darüber hinaus 
Körpersubstanz aufbauen (wachsen, zunehmen oder uns regenerieren) sowie unsere 


Körperfunktionen am Laufen halten. 


Wie arbeitet Ihr Stoffwechsel: Zu schnell oder zu 


langsam? 


Einige Menschen haben einen sehr zügigen und daher wenig effektiven Stoffwechsel, weshalb 


sie Probleme haben, je ein Gramm Fett auf die Rippen zu kriegen. 


Andere Menschen wiederum leiden unter einem äusserst schwerfälligen Stoffwechsel, was zu 
einer schnellen Gewichtszunahme führt und was vor allem jegliches Bemühen um eine 


Gewichtsabnahme zu einem fast sinnlosen Unterfangen werden lässt. 


Die einen wünschen sich, ihr Stoffwechsel möge sorgfältiger arbeiten, die anderen wären 


erfreut, er liesse sich ein wenig beschleunigen. 


Wie Sie Ihren Stoffwechsel anregen - Unser 6 Tipps 


Es gibt viele Methoden, wie Sie Ihren Stoffwechsel anregen und wieder in ein gesundes 
Gleichgewicht bringen können, ihn also - je nach Ausgangslage - zu verbessern oder zu 


erhöhen. 


Die folgenden 6 Tipps umfassen wenige, aber wichtige Veränderungen in Ihrer 
Ernährungsweise und in Ihrem Lebensstil. Sie sind jedoch äusserst einfach umzusetzen und 


problemlos in den Alltag zu integrieren. Ihre Auswirkungen sind teilweise überwältigend. 


Stoffwechsel-Tipp Nr. 1: L-Tyrosin 


Wer kurzfristig seine Leistung auf gesunde Weise steigern möchte, sollte auf die Aminosäure 


(L-Tyrosin) zurückgreifen und Psychopharmaka links liegen lassen. 





Stoffwechsel-Tipp Nr. 2: Stilles Wasser trinken 


Ihr Lieblingsgetränk sollte reines Quellwasser sein (oder gefiltertes Wasser). Nur mit Hilfe von 


reinem Wasser kann jede Ihrer Zellen ihre Aufgaben zu Ihrer vollsten Zufriedenheit erfüllen. 


Nur mit Hilfe von reinem Wasser kann Ihr Körper tagtäglich all die Umweltgifte, 
Stoffwechselgifte, Wohngifte und viele andere Schadstoffe aus unserer Umwelt auch wieder 


ausscheiden. 


Da gerade die Verschlackung mit all den genannten schädlichen Substanzen eine der 
Hauptursachen vieler Fehlfunktionen in unserem Organismus darstellt und zu vielen 
Krankheiten führen kann, ist die Anregung des Stoffwechsels zur Vermeidung von Gift- und 


Schlackeneinlagerungen einer der wichtigsten Schritte auf dem Weg zu intensiver Gesundheit. 


Die tägliche Wassermenge hängt von Ihrem Ernährungs- und Lebensstil ab. Je mehr ungünstige 
Nahrungsmittel und Getränke Sie zu sich nehmen, um so mehr muss Ihr Organismus auch 


wieder entgiften und umso mehr reines Wasser sollten Sie trinken. 


Wenn Sie künftig nur noch Wasser trinken und keine zweifelhaften Getränke mehr wie 
Softdrinks, Kaffee, Säfte, Schwarztee, Alkohol, etc., wenn Sie ausserdem viele wasserhaltigen 
Salate und Smoothies zu sich nehmen, dann dürften zwei Liter reines Wasser pro Tag bereits 


Wunder bewirken. 


Bei der heute üblichen Ernährung mit Fleisch, Wurst, Süssigkeiten, stark gewürzten 
Fertiggerichten, Teig- und Backwaren aus Auszugsmehlen jedoch, empfiehlt es sich, deutlich 
mehr zu trinken (mindestens die doppelte Menge), um den Stoffwechsel auch wirklich anregen 


zu können. Nach oben hin sind dabei kaum Grenzen gesetzt. 


Stellen Sie sich am besten schon am Morgen Ihre vier, fünf oder wie viele Flaschen auch immer 
bereit, damit Sie zu jeder Tageszeit einen Überblick darüber haben, wie viel Wasser Sie bis zum 


Abend noch trinken sollten. 


Stoffwechsel-Tipp Nr. 3: Kalorienreduzierte Kost bevorzugen 


Ihr Stoffwechsel lässt sich viel leichter und nachhaltiger anregen, wenn Sie öfter kleinere 
Portionen und seltener üppige Hauptmahlzeiten verzehren. Werden nämlich zu viele Kalorien 
auf einmal konsumiert, neigt der Körper dazu, sie als Fett einzulagern. Wenn Sie aber zu 
wenige Kalorien essen, schaltet der Körper in den Hunger-Modus und lagert sogar 


Kohlenhydrate als Fett ein. Daher ist es wichtig, ein gutes Gleichgewicht zu finden. 


Das gelingt am besten mit einer sorgfältigen Auswahl der Lebensmittel. Ihre vielen kleinen 
Mahlzeiten und Snacks sollten natürlich nicht aus Fertigsuppen, Süssigkeiten, gesalzenen 
Erdnüssen, Sandwiches etc. bestehen, sondern aus frischen und vitalstoffreichen 
Lebensmitteln, wie z. B. Salaten, ungesüssten Fruchtriegeln, Früchten, Gemüse, Quinoa, Hirse, 
(pflanzliche) Nussmilch, Samen (Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, Mohn, Sesam, etc.) und 


ungerösteteten, ungesalzenen Nüssen. 


Diese in der Hauptsache basischen Lebensmittel liefern Ihrem Körper darüber hinaus eine 
unwahrscheinlich grosse Menge an Stoffwechsel anregenden Vital- und Mineralstoffen. Mehr 


erfahren Sie unter basische Ernährung. 


Stoffwechsel-Tipp Nr. 4: Nutzen Sie sportliche Aktivitäten 


Besonders einfach können Sie Ihren Stoffwechsel anregen, wenn Sie den Dreh raus haben, wie 


Sie weniger Kalorien aufnehmen, als Sie für den sofortigen Gebrauch benötigen. 


Der Körper wird - wenn er ständig Kalorien verbrennen muss - die vorhandene Nahrung 


besser nutzen. Daher seien Sie jeden Tag aktiv! 


Das ist natürlich ein ziemlich blöder Tipp, wenn man erstens keine Zeit für grössere sportliche 


Aktivitäten hat und wenn man zweitens einfach keinen Bock auf Sport hat. 


Natürlich weiss man, dass es - um den Stoffwechsel anzuregen - ganz toll wäre, rasch mal 10 
Kilometer durch den Park zu düsen oder ein paar Mal pro Woche ins Fitnessstudio zu hetzen. 
Doch nützt dieses Wissen weniger als nichts, wenn man an derlei Aktionen keinerlei Freude 
hat. 


Die beste Methode, trotz absoluter Sport-Antipathie dennoch mit geringstem Aufwand zu 
einem gigantischen Stoffwechsel anregenden Ganzkörpertraining zu gelangen, ist das 


"gemütliche" Schwingen oder Hüpfen auf einem handlichen Zimmertrampolin. 


Es ist für wohl fast jeden erschwinglich, hat in jeder noch so winzigen Wohnung Platz, 


erfordert keinerlei sportliche Ambitionen oder gar Vorkenntnisse und macht einfach nur Spass. 


Die Bewegung geht annähernd von ganz alleine und der Effekt ist fantastisch: 


Stoffwechselanregung vom Feinsten. 


Stoffwechsel-Tipp Nr. 5: Lösliche Ballaststoffe 


Mit einer gezielten Auswahl Ihrer Lebensmittel können Sie Ihren Stoffwechsel ganz besonders 
intensiv anregen. Wählen Sie Lebensmittel mit hoher Nährstoffdichte. Ein Lebensmittel hat 
eine umso höhere Nährstoffdichte, je höher ihr Nährstoffgehalt und je niedriger dabei im 
Verhältnis ihr Kaloriengehalt ist. 


Mit solchen Lebensmitteln ist Ihr Körper bei wenigen Kalorien dennoch bestens versorgt und 
länger, aber gleichzeitig weniger angestrengt beschäftigt als mit Lebensmitteln, die eine geringe 


Nährstoffdichte bei hohem Kaloriengehalt aufweisen. 


Lebensmittel mit hoher Nährstoffdichte sind jene, die unter Tipp 2 empfohlen wurden. 
Lebensmittel mit geringer Nährstoffdichte sind zucker- und fetthaltige Lebensmittel oder 


beispielsweise auch Alkohol. 


Lebensmittel, die ausserdem einen hohen Anteil löslicher Ballaststoffe aufweisen wirken 


besonders Stoffwechsel anregend. 


Ballaststoffreiche Lebensmittel liefern bei gleichem Volumen deutlich weniger Kalorien. Sie 
werden meistens ausgiebiger gekaut, daher bedächtiger gegessen, sie füllen den Magen, 
werden langsamer verdaut, erhöhen den Blutzuckerspiegel schön gemächlich, sorgen für länger 


anhaltende Sättigung und regen auf diese Weise höchst effektvoll den Stoffwechsel an. 


Während unlösliche Ballaststoffe (z. B. Zellulose aus Vollkorn) kein Wasser aufnehmen können, 
binden lösliche Ballaststoffe grosse Mengen Wasser und quellen daher im Magen-Darm-Trakt 


auf. Sie sorgen für eine reibungslose Verdauung und reinigen dabei gleichzeitig den Darm. 


Lösliche Ballaststoffe wie z. B. in Flohsamenschalen sind zur Stoffwechselanregung äusserst 


empfehlenswert. 


Man nimmt beispielsweise morgens nüchtern einen Löffel Flohsamen oder Flohsamenschalen 


und trinkt dazu zwei grosse Gläser Wasser. 


Abends - im mindestens einstündigen Abstand zum (leichten) Abendessen - macht man 
dasselbe noch einmal. Fügt man dem Flohsamen noch einen Löffel Mineralerde (z. B. Bentonit) 
hinzu, erhöht man die Reinigungskraft des Flohsamens und spürt nach wenigen Tagen, wie die 


Lust auf ungesunde Snacks langsam nachlässt. 


Die Abwesenheit dieser Snacks, die gewöhnlich viel Zucker, Salz oder synthetische 
Lebensmittelzusatzstoffe enthalten, wird Ihren Stoffwechsel zusätzlich erleichtern und ganz 


automatisch zu mehr Power anregen. 


Stoffwechsel-Tipp Nr. 6: Biologisches Kokosöl 


Biologisches Kokosöl enthält eine ganz besondere Fettart, die sog. mittelkettigen Triglyceride 
(MCT für engl. medium-chain triglycerides). Diese Fette werden vom Körper praktischerweise 


nicht als Fett eingelagert. 


Sie senken gar den Cholesterinspiegel, fördern die Aufnahme von Calcium und Magnesium, 
liefern dem Körper hochwertige Energie und regen so ganz entscheidend Ihren Stoffwechsel 


an. 


MCT werden ausserdem lange vor den Proteinen verbrannt, was bisher nur den 


Kohlenhydraten vorbehalten war. MCT sind in der Natur nur in sehr wenigen Ölen enthalten. 


Kokosöl kann wunderbar zum Braten und Kochen verwendet werden, da es auch bei Hitze 
stabil bleibt und keine gesundheitsbedenklichen Schadstoffe entwickelt. 


Wählen Sie aber grundsätzlich - und nicht nur, um Ihren Stoffwechsel anzuregen - unbedingt 


hochwertiges biologisches und kalt gepresstes Kokosöl. Stark erhitzte und industriell 


behandelte Öle würden Ihren Organismus belasten und wären folglich nicht dazu in der Lage, 


Ihren Stoffwechsel anzuregen. 


Wenn Sie diese sechs Tipps in Ihren Alltag integrieren, werden Sie bereits nach wenigen Tagen 
die ersten höchst erfreulichen Auswirkungen Ihrer erfolgreichen Stoffwechselanregung 


verspüren. Viel Spass dabei! 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


"0 
9, ZENTRUM DER 


ut GESUNDHEIT 





Strophanthin - Hoffnung auf ein Comeback des 
Herzmedikaments 


Autor: Katharina Herzig 
Aktualisiert: 18 März 2021 


In den letzten Jahren kam Strophanthin, der pflanzliche Wirkstoff gegen Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen, immer seltener zum Einsatz. Das könnte sich bald ändern. Denn Forscher haben 
entdeckt, dass Strophanthin auch bei anderen Krankheiten wirksam sein könnte. Die neuen 


Erkenntnisse wecken Hoffnung auf eine Neubewertung des fast vergessenen Herzmittels. 


Strophanthin - Ein fast vergessenes Herzmittel 


Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind weltweit die häufigste Todesursache. Wirksame 
Medikamente sind gefragter denn je. Strophanthin - ein pflanzlicher Wirkstoff - wurde fast ein 
Jahrhundert lang bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen eingesetzt und galt damals sogar als 
Standardmedikament. 


Ende des 20. Jahrhunderts geriet das Medikament jedoch in Verruf. Ein Streit zwischen 
Medizinern um die Wirksamkeit von Strophanthin führte zum sogenannten Strophanthin- 


Skandal. Bei einem Treffen der Mediziner zum wissenschaftlichen Austausch in Heidelberg - 


bekannt geworden als „Heidelberger Tribunal“ - wurden die Befürworter von Strophanthin 
vorgeführt und lächerlich gemacht. Danach galt Strophanthin als verpönt und kaum ein Arzt 
traute sich noch, es zu verschreiben. Später wurden Vermutungen laut, wonach die Pharma- 
Lobby Strophanthin gezielt vom Markt verdrängt hat - zu Gunsten teurerer Herzmedikamente 
(22). 


Heute gibt es nur noch wenige Ärzte, die Strophanthin kennen und wenige Apotheken, die 
Strophanthin verkaufen. Die Wirksamkeit von Strophanthin ist jedoch nachgewiesen und gut 
dokumentiert, die Studien aber veraltet. Von einer Neubewertung von Strophanthin würden 
viele Leute profitieren - denn im Gegensatz zu den Herzmedikamenten, die aktuell im Einsatz 


sind, hat Strophanthin kaum Nebenwirkungen. 


Strophanthin aus afrikanischen Schlingpflanzen 


Strophanthin ist ein natürlicher Wirkstoff, der bei diversen Herz- Kreislauferkrankungen hilft. 
Man unterscheidet g-Strophanthin und k-Strophanthin. Beide werden aus den Samen 
afrikanischer Schlingpflanzen gewonnen: k-Strophanthin mehrheitlich aus Strophanthus 
kombe - g-Strophanthin hauptsächlich aus Strophanthus gratus und Acokanthera ouabaio. Die 
zuletzt genannte Pflanzenbezeichnung führte dazu, dass man in englischsprachigen Ländern g- 


Strophanthin auch Ouabain nennt. 


Der Wirkstoff Strophanthin 


Hergestellt wird Strophanthin entweder indem alle Wirkstoffe aus dem Samen der Pflanze 
verwendet werden (Urtinktur genannt), oder in moderneren Anwendungen indem nur das 


Strophanthin aus dem Samen isoliert wird (21). 


In niedrigen Dosierungen wirkt sich Strophanthin positiv auf das Herz aus. Aus diesem Grund 
wurde Strophanthin stets in niedriger Dosis langsam ins Blut gespritzt oder in Form von 


Tropfen oder Tabletten über den Mund (oral) aufgenommen (dazu später mehr). 


Die Wirkstoffe g- und k-Strophanthin wirken nicht genau gleich und wurden daher bei 
Herzbeschwerden unterschiedlich angewandt: k-Strophanthin wurde hauptsächlich bei 
Herzinsuffizienz eingesetzt und g-Strophanthin kam bei einem akuten Herzinfarkt und Angina 


Pectoris („Herzenge”) oder auch vorbeugend zum Einsatz. 


* Ein informatives Buch über das aussergewöhnliche Herzmittel finden Sie hier: Strophanthin: 


Der mögliche Sieg über den Herzinfarkt 


Die Wirkung von Strophanthin auf das Herz 


Heute gilt als gesichert, dass Strophanthin direkt auf den Herzmuskel einwirkt, indem es 
dessen Kontraktionskraft fördert. Zudem erhöht Strophanthin die Widerstandsfähigkeit des 


Herzens gegenüber Sauerstoffmangel und übt dadurch einen gewissen Schutz aus (1-3). 


Weiter senkt Strophanthin den Stresshormonspiegel im Blut und verbessert dadurch die 
Herzfunktionen. Denn Stress belastet das Herz und umgekehrt ist ein belastetes Herz 


wiederum Stress für den Körper (4). 


Strophanthin bei diversen Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


Strophanthin wurde jahrzehntelang bei den folgenden Beschwerden intravenös verabreicht 
oder in Form von Tropfen oder Tabletten über den Mund eingenommen. In Europa hatte 
Strophanthin dabei sogar eine Vorreiterrolle und gelangte von dort auch in andere Länder wie 
z. B. in die USA. 


e Bluthochdruck: Das Herz pumpt das Blut mit zu hohem Druck durch den Körper. Dies 


belastet den Körper auf Dauer. 


e Herzinsuffizienz: Herzinsuffizienz ist auch als Herzschwäche bekannt. Das Herz pumpt 


nicht mehr genügend Blut und damit Sauerstoff durch den Körper. 


e Koronare Herzkrankheit: Durch verengte und/oder verkalkte Blutgefässe gelangt nicht 


mehr genügend Sauerstoff ins Herz. 


e Angina Pectoris: Plötzliche Schmerzen in der Herzgegend, weil der Herzmuskel nicht 


genügend Sauerstoff bekommt. 


e Herzinfarkt: Ist ein Blutgefäss des Herzmuskels verstopft, wird der entsprechende Teil 
des Herzens nicht mehr mit Sauerstoff versorgt. Im schlimmsten Fall stirbt dieser Teil ab 


- es herrscht Lebensgefahr. 


e Herzrhythmusstörungen: Das Herz schlägt zu schnell, zu langsam oder unregelmässig. 


Diese Herz-Kreislauf-Erkrankungen hängen eng miteinander zusammen. Zum Beispiel geht eine 
koronare Herzkrankheit oftmals mit Angina Pectoris einher und kann zu einem Herzinfarkt 


führen. 


Ältere Studien bestätigen die Wirksamkeit von Strophanthin bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen - 
diese Studien genügen allerdings den modernen Qualitätsstandards nicht mehr (5-11). Und an 
neuen, gross angelegten Studien zur Wirkung von Strophanthin fehlt es - mittlerweile haben 


andere Herzmedikamente Strophanthin vom Markt verdrängt. 


Die heutige Behandlung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


Wo früher Strophanthin eingesetzt wurde, sind heute neue Medikamente nachgerückt, z. B. 
Blutdruck-Medikamente wie ACE-Hemmer (Ramipril®, Benazapril® etc.) und Betablocker 
(Metoprolol®, Atenolol® usw.). Diese Medikamente zielen darauf ab, den Blutdruck zu senken 


und dadurch das Risiko für einen Herzinfarkt zu verringern. 


Sowohl ACE-Hemmer, Betablocker als auch weitere Herzmedikamente (z. B. Diuretika), die 
heute zur Standardtherapie von Herzproblemen zählen, haben zahlreiche Nebenwirkungen. 
Dazu gehören zum Beispiel Nierenversagen, Husten, Geschmacksstörungen, Müdigkeit, 


Schwindel und Schwächegefühle. Vielen Menschen geht es damit verständlicherweise nicht so 


gut. 


Weil sie aber keine Alternative haben, nehmen die betroffenen Personen die Medikamente 
weiter - teilweise ihr Leben lang. Denn viele (vor allem jüngere) Ärzte kennen Strophanthin 
nicht mehr. Das Mittel gilt als veraltet. Nur wer selbst die Initiative ergreift, findet im Internet 


noch Informationen dazu (was den Gang zum Arzt aber natürlich nicht ersetzt). 


Allerdings fehlt es an Vergleichsstudien, die die Wirkung von Strophanthin mit derjenigen von 
ACE-Hemmern, Betablockern oder anderen Herzmedikamenten vergleichen würden. Man 
weiss also nicht, ob Strophanthin tatsächlich die modernen Mittel ersetzen könnte, aber auch 


nicht, ob es nicht sogar die bessere Lösung wäre. 


Die Wirkung auf das Gehirn 


Strophanthin soll aber nicht nur bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen wirksam sein: Forscher 
entdeckten, dass Strophanthin auch einen Effekt auf das Gehirn hat. Bereits früher wurde das 
Mittel vereinzelt bei Schlaganfällen, Schädel-Hirn-Traumata und Alzheimer eingesetzt. In den 


letzten Jahren rückte diese Wirkung immer mehr in den Fokus der Wissenschaft. 


Strophanthin bei Alzheimer 


Zum Effekt bei Alzheimer ist 2019 eine Studie erschienen: Koreanische Forscher der University 
of Ulsan und des Institute for Innovation in Neurodegenerative Diseases in Seoul testeten erst 
an Gehirnzellen im Labor und dann an Tiermodellen, ob Strophanthin vor geistigem Verfall 
schützen könnte. Und tatsächlich führte Strophanthin dazu, dass die Gehirnzellen im Labor um 


30 Prozent besser vor Schäden geschützt waren (12). 


Denn bei Alzheimer sterben nach und nach immer mehr Gehirnzellen ab. Grund dafür ist 
vermutlich u. a. das Tau-Protein. Das Tau-Protein ist im gesunden Gehirn am 
Nährstofftransport beteiligt. Bei Alzheimer ist das Tau-Protein jedoch abnormal, was zum 
Absterben der Zellen führt. Das abnormale Tau-Protein bildet gemeinsam mit den sog. 
amyloiden Plaques jene Ablagerungen, die man für die Entstehung von Alzheimer 


verantwortlich macht. 


In Mäusestudien zeigte sich nun, dass Strophanthin in einer Dosis von 1.5 ug pro kg 
Körpergewicht die Anreicherung von Tau-Proteinen in den Gehirnzellen hemmen konnte (12). 
Laut den Forschern könnte Strophanthin somit in Zukunft eine wichtige Rolle bei der 
Behandlung von Alzheimer-Patienten einnehmen. Studien am Menschen fehlen allerdings 


noch. 


Strophanthin bei Schädel-Hirn-Traumata 


Auch nach einem Schädel-Hirn-Trauma kann Strophanthin womöglich eingesetzt werden. Zu 
einem Schädel-Hirn-Trauma kann es zum Beispiel bei einem Verkehrsunfall mit starkem 
Aufprall kommen. Dabei wird das Gewebe des Gehirns verletzt. Die Genesung dauert oft 


Monate bis Jahre. 


Eine Studie, erschienen im Jahr 2014 im Journal of Neurotrauma, untersuchte erstmal an 
Mäusen, ob Strophanthin bei der Genesung von einem Schädel-Hirn-Trauma helfen kann. Das 
Mittel zeigte Wirkung, nachdem den Mäusen drei Mal wöchentlich über den Zeitraum von 
eineinhalb Monaten eine Dosis von ı ug Strophanthin pro Kilogramm Körpergewicht 
verabreicht wurde. Dies führte dazu, dass neue Gehirnzellen doppelt so schnell wuchsen als in 


der Kontrollgruppe (13). 


Auch das verletzte Gehirnareal war bei den Strophanthin-Mäusen nach den sechs Wochen um 
40 Prozent kleiner als in der Kontrollgruppe. Dies deutet darauf hin, dass Strophanthin 


tatsächlich die Heilung nach einem Schädel-Hirn-Trauma unterstützt (13). 


Strophanthin bei Schlaganfällen 


Strophanthin könnte auch (begleitend) zur Therapie oder Prävention von Schlaganfällen 
eingesetzt werden. In einer Studie von 1976 verbesserte die intravenöse Gabe von 0.25 mg 
Strophanthin die Durchblutung des Gehirns eindeutig - egal ob die Person schon einmal einen 


Schlaganfall hatte oder nicht (14). 


Es liegen ausserdem Erfahrungsberichte von Ärzten vor, wonach es Patienten, die bei einem 
akuten Schlaganfall Strophanthin bekamen, innerhalb kürzester Zeit wieder gut ging und keine 
bleibenden Schäden zurückblieben. Neuere Studien zur Wirkung von Strophanthin bei 


Schlaganfällen gibt es momentan nicht. 


Zu einem Schlaganfall kommt es, wenn das Gehirn plötzlich nicht mehr ausreichend 
durchblutet wird, z. B. weil ein Blutgerinnsel ein Gefäss verstopft oder weil ein Gefäss verkalkt 
ist (Arteriosklerose). Aber auch Bluthochdruck kann dazu führen, dass ein Gefäss im Gehirn 
platzt, weil es dem Druck nicht mehr standhält. Dadurch bekommen die Gehirnzellen nicht 
mehr genügend Sauerstoff und sterben ab, was jetzt die Symptomatik eines Schlaganfalls 


hervorruft. 


Wie Sie Ihren Blutdruck mit natürlichen Mitteln senken können, erfahren Sie unter vorigem 
Link. 


* Ein informatives Buch über das aussergewöhnliche Herzmittel finden Sie hier: Strophanthin: 


Der mögliche Sieg über den Herzinfarkt. 


Strophanthin bei Lungenerkrankungen 


Auch bei Lungenerkrankungen kann Strophanthin unter Umständen helfen: Laut einer Studie 
von 2018 hemmt die Injektion von 0.6 mg Strophanthin pro kg Körpergewicht täglich über 
einen Zeitraum von einer Woche das Fortschreiten von Lungenfibrosen bei Mäusen. Bei einer 
Lungenfibrose kommt es zu Entzündungen des Bindegewebes in der Lunge, was dazu führt, 


dass weniger Sauerstoff von der Lunge ins Blut gelangt (15). 


Man vermutet, dass Strophanthin eine entzündungshemmende Wirkung hat, wodurch die 
Entzündungen bei der Lungenfibrose abgeschwächt werden. Dies zeigte auch eine weitere 


Untersuchung, diesmal zum Thema akutes Lungenversagen (16): 


Nachdem Mäuse während drei Tagen jeweils einmal täglich eine Injektion von o.1ı mg 
Strophanthin pro kg Körpergewicht erhielten, waren sie besser vor akutem Lungenversagen 


geschützt als ihre Artgenossen in der Kontrollgruppe (16). 


Grundsätzlich lassen sich die Dosierungen bei den Mäusen nicht auf den Menschen übertragen 
und bisher liegen noch keine Studien vor, bei denen die Wirkung von Strophanthin auf 
Lungenerkrankungen beim Menschen getestet wurden. Zudem wurde das Strophanthin den 


Mäusen gespritzt, während das Mittel beim Menschen heute nur noch oral eingesetzt wird. 


Weitere mögliche Wirkungen 


Strophanthin soll laut Erfahrungsberichten im Internet auch bei nachfolgenden Erkrankungen 
und Beschwerden helfen. In Studien wurden diese Wirkungen bisher gar nicht oder nicht 


einwandfrei belegt: 


e Angststörungen / Panikattacken / Lampenfieber 


e Depressionen 


Schlafstörungen 


e Parkinson 


Strophanthin als Hormon 


Während die Forschung früher davon ausging, dass Strophanthin nur in Pflanzen vorkommt, 
vermutet man heute, dass Säugetiere Strophanthin als Hormon produzieren. Man ist sich 
jedoch nicht ganz einig, ob dieses im Körper gefundene Hormon tatsächlich Strophanthin ist 
oder doch bloss ein sehr ähnlicher Stoff. 


Jedenfalls ist durch diese Entdeckung das Interesse der Wissenschaft an Strophanthin wieder 
gestiegen, denn vieles deutet darauf hin, dass Strophanthin bei zahlreichen Prozessen im 
Körper eine Rolle spielt. Man vermutet, dass es hauptsächlich in der Nebenniere, aber auch im 
Hypothalamus (im Gehirn) gebildet wird (17). 


So soll das körpereigene Strophanthin zum Beispiel bei Immunfunktionen beteiligt sein und 
unter bestimmten Bedingungen Entzündungsreaktionen im Körper hemmen können. Zudem 
ist es bei der Regulation des Blutdrucks beteiligt und übernimmt Funktionen in den Nieren und 
im Gehirn (18, 19). 


Da Strophanthin aber lange ignoriert wurde, sind entsprechende Forschungsergebnisse noch 
rar und viele Fragen unbeantwortet. Die bisherigen Erkenntnisse zeigen jedoch, dass die 
Wirkungen von Strophanthin über das Herz hinausgehen und sich die weitere Erforschung des 


beinahe vergessenen Mittels lohnen würde. 


Wo Sie Strophanthin kaufen können 


Viele Personen, die mit den Nebenwirkungen üblicher Herzmedikamente zu kämpfen haben, 
wünschen sich Alternativen. Das letzte Strophanthin-Medikament in Form eines 


Fertigarzneimittels (Strodival®) wird allerdings seit 2012 nicht mehr produziert. 


Strophanthin ist daher nur noch in sogenannten Defektur-Apotheken erhältlich, die die 
Urtinktur selbst herstellen. Voraussetzung dafür ist ein ärztliches Rezept. Nachfolgend finden 


Sie Ärzte, die Strophanthin noch verschreiben: 


e Strophanthin-Ärzte in Deutschland 


e Strophanthin-Ärzte in der Schweiz, Österreich und weiteren Ländern 


Daneben ist Strophanthin auch rezeptfrei als homöopathisches Mittel in Apotheken und 
Online-Versandapotheken erhältlich. Homöopathisches Strophanthin ist potenziert, also stark 
verdünnt und erzielt daher nicht dieselbe Wirkung. Es wird sehr häufig in der Potenz D4 
angeboten. Das bedeutet, dass die Substanz vier Mal hintereinander im Verhältnis 1:10 


verdünnt und verschüttelt (potenziert) wurde. 


* Ein informatives Buch über das aussergewöhnliche Herzmittel finden Sie hier: Strophanthin: 


Der mögliche Sieg über den Herzinfarkt. 


Die Einnahme und Dosierung von Strophanthin 


Strophanthin ist als Urtinktur in flüssiger Form und als homöopathisches Mittel in Form von 
Tabletten, Ampullen, Lösungen und Tropfen verfügbar und kostet im Internet zwischen 6 und 
80 Euro - wobei die meisten Präparate sich preislich zwischen 10 und 30 Euro bewegen. Am 


teuersten ist die unverdünnte Urtinktur. 


Die Dosierung und die Einnahme sollten nach den Angaben in der Packungsbeilage und 
unbedingt nach Absprache mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker erfolgen. Setzen Sie zudem Ihre 


bestehenden Herzmedikamente auf keinen Fall auf eigene Faust ab. 


Die Strophanthin-Präparate werden langsam eingeschlichen - sowohl die Urtinktur als auch die 
homöopathischen Mittel. Das bedeutet, man beginnt mit einer geringen Dosis und erhöht sie 
dann nach und nach, je nachdem wieviel man braucht, um die für einen selbst optimale 
Wirkung zu erreichen. Dies ist einer der Gründe, dass Strophanthin von anderen 
Medikamenten verdrängt wurde. Es galt als schwierig dosierbar und unwirksam - weil eben 


nicht bei jedem Menschen dieselbe Dosis wirkt. 


g-Strophanthin wird am besten über die Mundschleimhaut aufgenommen, weshalb sich 
Tropfen anbieten. Behalten Sie das Mittel bei der Einnahme für einige Sekunden im Mund. Dies 
bezieht sich auch auf die homöopathischen Mittel. Zumindest die Urtinktur wirkt so bereits 


nach ı5 Minuten. Das ist ein grosser Vorteil im Vergleich zu anderen Herzmedikamenten (1). 


Die Nebenwirkungen 


Strophanthin ist gut verträglich. Die Urtinktur kann jedoch in seltenen Fällen zu Reizungen der 
Schleimhäute in Mund und Darm führen. Diese Nebenwirkung ist vor allem von k- 
Strophanthin bekannt, da dieses anders zusammengesetzt ist als g-Strophanthin. Bei den 
homöopathischen Mitteln liegt der Wirkstoff stark verdünnt vor, deshalb kommt es nicht zu 


Reizungen der Schleimhäute. 


Viele Leute sind jedoch verunsichert, da Strophanthin von afrikanischen Stämmen als Pfeilgift 
eingesetzt wurde. Dieses Pfeilgift war allerdings viel höher dosiert als das Medikament und 
gelangte durch den Einstich schneller ins Blut, als es über den Mund aufgenommen werden 
kann (21). Beim Menschen liegt kein Fall einer tödlichen Wirkung von Strophanthin-Präparaten 
vor. Halten Sie sich an die Angaben in der Packungsbeilage und besprechen Sie die Einnahme 


mit Ihrem Arzt. 


Die Wechselwirkungen 


Wechselwirkungen von Strophanthin mit anderen Medikamenten sind nicht auszuschliessen. 
Besprechen Sie die Einnahme daher generell mit einem Strophanthin-erfahrenen Arzt oder 


Heilpraktiker und behandeln Sie sich nicht selbst mit Strophanthin. 


Hoffnung auf erneute Zulassung 


Das deutsche Start-up „Cornavita” wurde gegründet, um einen neuen g-Strophanthin-Wirkstoff 
zu entwickeln, der erstmal bei Herzinsuffizienz und später bei weiteren Beschwerden zum 
Einsatz kommen soll. Dies ist ein langwieriger Prozess, denn für die Zulassung müssen Daten 
gesammelt und Studien erbracht werden, die die Wirkung des Stoffes nach heutigem 
Qualitätsstandard belegen. Hinter dem Vorhaben steht der Wissenschaftler Dr. Hauke 
Fürstenwerth, der einige der neueren Forschungsartikel über Strophanthin geschrieben hat 


(20). 


Es bleibt also abzuwarten, wie es mit Strophanthin weitergeht und ob der Wirkstoff ein 
Comeback schafft. Es gibt aber noch weitere Möglichkeiten, wie Sie für ein gesundes Herz 
sorgen können. Wie Sie z. B. Ihr Herz durch gesunde Ernährung stärken, erfahren Sie unter 


vorigem Link. 


Auch ein zu hoher Cholesterinspiegel gilt als Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 
Wie Sie Cholesterin natürlich senken und weitere Tipps für ein gesundes Herz-Kreislauf- 


System, finden Sie unter vorigem Link. 


Erfahrungsbericht ı vom 11. Januar 2021 


Am 11. Januar schrieb uns unser Leser Herr R. A das Folgende: Ich nehme seit mehreren Jahren 
Strophanthin wegen einer schweren Herzinsuffizienz ein. Meine persönlichen Erfahrungen mit 
diesem Heilmittel haben mich selbst, trotz vorheriger Information, völlig überrascht. Schon am 
Anfang der Aufsättigung gab es eine DEUTLICHE Verbesserung der Leistungsfähigkeit. Ihr 
Artikel spricht mir also total aus der Seele. Und ich kann Ihnen wirklich versichern, dass es 
KEIN schulmedizinisches Erzeugnis gab, das auch nur annähernd die Wirkung von 


Strophanthin erreichte. 


Erfahrungsbericht 2 vom 11. Januar 2021 


Ebenfalls am ı1. Januar sandte uns unsere Leserin Frau I. P. folgende Mail: Vielen herzlichen 
Dank für Ihren Artikel zu Strophantus Gratus. Mein Vater überlebte eine fortgeschrittene 
globale Herzinsuffizienz, weil wir einen Arzt hatten, der ihm innert 3 Monaten ı2 Ampullen 
Strophantus gratus intravenös verabreichte und danach nahm mein Vater es regelmäßig oral; 
die Insuffizienz war danach Vergangenheit und sämtliche pharmazeutische Produkte konnten 


abgesetzt werden! Der mitbehandelnde Kardiologe lobte das Medikament, wollte es jedoch 


nicht verordnen: er müsse schließlich an seine Karriere denken... [...] Auch sei das Buch von 
Rolf-Jürgen Petry empfohlen (*Strophanthin. Der mögliche Sieg über den Herzinfarkt. Die 
Fehlbeurteilung eines außergewöhnlichen Medikaments.). 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Sulforaphan: Wie der Stoff aus Brokkoli 
Übergewicht bekämpft 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Sulforaphan ist ein sekundärer Pflanzenstoff, der in besonders grossen Mengen in 
Brokkolisprossen und Brokkoli enthalten ist. Sulforaphan wirkt entgiftend sowie antioxidativ 
und gilt daher als natürliches Krebsschutzmittel. Neuere Untersuchungen weisen darauf hin, 


dass Sulforaphan ausserdem beim Abnehmen helfen kann. 


Sulforaphan - Der Gesundmacher hilft auch beim 


Abnehmen 


Sulforaphan ist ein hochwirksamer Pflanzenstoff, über den wir schon viel berichtet haben und 





der laut einer neuen Studie (März 2017) auch beim Abnehmen tatkräftig helfen soll. 
Sulforaphan - so weiss man längst - kann immer dann nützlich sein, wenn der Organismus vor 
Krankheiten geschützt werden soll oder wenn bei bestehender Krankheit Heilprozesse 
aktiviert werden müssen. Denn der Stoff aus Brokkoli wirkt in erster Linie stark antioxidativ 


und entzündungshemmend. 


Da nahezu jede chronische Krankheit mit Entzündungsprozessen einhergeht, können die 
entündungshemmenden Eigenschaften des Sulforaphans im Rahmen einer ganzheitlichen 


Therapie bei den meisten chronischen Leiden genutzt werden. 


Chronische Entzündungsprozesse finden aber nicht nur bei Krankheiten, sondern auch 
permanent bei Übergewicht im sog. weissen Fettgewebe statt. Das weisse Fettgewebe 
speichert Fett. Es findet sich unter der Haut, im Bauchraum und um die inneren Organe herum. 
Weisses Fettgewebe gilt als Risikofaktor für z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, manche 


Krebsarten, Diabetes und für eine Fettleber. 


Sulforaphan wandelt weisses Fett in braunes Fett um 


Bislang glaubte man, dass Erwachsene eigentlich kaum noch braunes Fettgewebe haben. 
Inzwischen aber weiss man, dass beispielsweise Sportler, also körperlich aktive Menschen 
deutlich mehr braune Fettzellen besitzen als inaktive Menschen. Wer ferner nicht nur in der 
warmen Wohnung sitzt, sondern sich immer wieder Kältereizen aussetzt, besitzt mehr braunes 


Fettgewebe, da dieses ja wärmt. 


Auch hat sich gezeigt, dass sich weisse Fettzellen sogar in braune Fettzellen umwandeln lassen 
können - ein Mechanismus, den man jetzt zur Behandlung der Fettleibigkeit einzusetzen 


versucht. Man spricht von der sog. Bräunung weisser Fettzellen. 


Sulforaphan nun soll genau bei dieser Bräunung behilflich sein können. Es aktiviert die 
Umwandlung weisser Fettzellen in braune Fettzellen. Zusätzlich reduziert Sulforaphan die sog. 


metabolische Endotoxinämie. 


Weisses und braunes Fett: der Unterschied 


Neben dem weissen Fettgewebe gibt es da noch das braune Fettgewebe. Besonders Säuglinge 
besitzen diese Fettgewebsform. Mit zunehmendem Alter jedoch und auch mit zunehmendem 
Übergewicht schwindet das braune Fettgewebe immer mehr und macht dem weissen 


Fettgewebe Platz. 


Das ist ziemlich ungünstig, denn das braune Fettgewebe ist viel gesünder für den Menschen als 
das weisse. Während weisse Fettzellen zu 90 Prozent aus Fett bestehen und das Fett lediglich 
speichern, bestehen braune Fettzellen nur zu 50 Prozent aus Fett und verbrennen das Fett 


ausserdem zu Energie, bevorzugt zu Wärmeenergie. 


Braune Fettzellen sind nämlich deshalb braun, weil sie voller Mitochondrien sind. Dabei 
handelt es sich um kleine Kraftwerke, die Fett zu Energie umwandeln können. Wer daher 


braunes Fettgewebe hat, kann nicht so leicht übergewichtig werden, da das Fett ständig für die 





Energiegewinnung genutzt wird. 


Sulforaphan lindert die körpereigene Vergiftung 


Bei der metabolischen Endotoxinämie handelt es sich um eine Art innere Vergiftung, die ihren 
Ursprung im sog. Leaky Gut Syndrom hat, also in einer durchlässigen Darmschleimhaut, an der 
heutzutage sehr viele Menschen leiden (meist ohne es zu wissen). Das Leaky Gut Syndrom 
steht im Verdacht, die Mitursache von Allergien, Autoimmunerkrankungen und vielen 


weiteren chronischen Beschwerden zu sein. 


Giftige Stoffe aus dem Darm, die eigentlich mit dem Stuhl ausgeschieden werden sollten, 
gelangen beim Leaky Gut Syndrom über die durchlässige Darmschleimhaut nun in den 


Blutkreislauf und sorgen dort für latente Entzündungsprozesse. 


Diese Endotoxinämie wird nicht nur mit Diabetes, Arteriosklerose etc. in Verbindung gebracht, 
sondern auch mit einer schleichenden Schädigung der Leber, in deren Verlauf sich u. a. eine 
Fettleber bildet. 


Sulforaphan sorgt für eine gesunde Darmflora 


In einer japanischen Studie der Kanazawa University zeigten die beteiligten Forscher nicht nur, 
wie Sulforaphan weisses Fett in braunes Fett umwandeln half, sondern auch wie es ausserdem 
die metabolische Endotoxinämie dadurch minderte, dass es die Zusammensetzung der 


Darmflora positiv beeinflusste. Denn es gilt: 


« je gesünder die Darmflora, umso besser kann die beschädigte Darmschleimhaut heilen. 


« je intakter die Darmschleimhaut, umso weniger Gifte gelangen in den Blutkreislauf, umso 


weniger Entzündungsprozesse finden statt und umso gesünder ist die Leber. 


« je gesünder die Darmflora, umso weniger wahrscheinlich ist überdies eine Fettleibigkeit, 


wie wir schon hier beschrieben hatten: Leichter abnehmen mit Probiotika 


Sulforaphan stoppt Gewichtszunahme 


In der japanischen Studie entdeckte man nun, dass die Einnahme von Sulforaphan bei 
fettreicher Ernährung zu einer 15 Prozent niedrigeren Gewichtszunahme führte, als dies bei 
derselben Ernährungsweise, aber ohne die Supplementierung von Sulforaphan der Fall war. 
Der Bauchfettanteil sank um 20 Prozent und auch die Fettleber konnte zu einem Teil 


zurückgebildet werden. 


Folgende Ergebnisse verkündeten die Forscher: 


1. Sulforaphan beschleunigt die Bräunung von weissen Fettzellen, was zu einem 
verstärkten Energieverbrauch, einer erhöhten Fettverbrennung und somit dem Abbau 
von Übergewicht führt. Derselbe Mechanismus initiiert eine Minderung der chronischen 
Entzündungsprozesse, die vom weissen Fettgewebe ausgingen und reduziert folglich das 


Risiko chronischer Erkrankungen. 


2. Sulforaphan reguliert die Darmflora und mindert den Anteil jener schädlichen Bakterien 
im Darm, die sich bei fettreicher Ernährung bilden, die Entstehung von Übergewicht 
beschleunigen und ganz besonders für die Bildung von Darmgiften verantwortlich sind, 


die wiederum zur metabolischen Endotoxinämie beitragen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Sulforaphan ist ein sekundärer Pflanzenstoff, der nur in bestimmten Gemüsearten vorkommt. 
Besonders reichlich ist Sulforaphan in Brokkoli, Rosenkohl und Blumenkohl enthalten. 
Sulforaphan kann in der Krebstherapie (z. B. Blut- und Hautkrebs) eingesetzt werden. Ähnlich 
faszinierend ist die Wirkung des Sulforaphans bei Arthritis und Atemwegserkrankungen. 
Sulforaphan ist jedoch nicht nur zur Behandlung sinnvoll, sondern empfiehlt sich auch als 


präventive Massnahme, um fıt zu bleiben und die genannten Krankheiten vorzubeugen. 


Sulforaphan - Der Powerstoff aus Brokkoli 


Erst profiliert er sich in der Krebsprophylaxe, dann sogar in der Krebstherapie. Man entdeckt 
sein Potential im Bereich der arthritischen Erkrankungen und schliesslich zeigt sich, dass er 


auch bei Atemwegserkrankungen wie Asthma und Heuschnupfen hilfreich sein kann. 


Die Rede ist von Sulforaphan, einem sekundären Pflanzenstoff aus der Familie der 


Isothiocyanate (auch Senföle oder Senfölglykoside genannt). 


Senfölglykoside befinden sich insbesondere in Kreuzblütengewächsen wie Brokkoli, 


Blumenkohl, Rosenkohl, Radieschen, Weisskohl, Rotkohl, Kohlrabi, Meerrettich, Rucola, Kresse 





und Senf und verleihen diesen Gemüsearten ihren charakteristischen scharfen Geschmack. 


Sulforaphan - Kluger Stratege im Kampf gegen freie 
Radikale 


Sulforaphan ist ein starkes Antioxidans, das erst 1992 von Dr. Paul Talalay an der John Hopkins 


Universität in Baltimore/USA aus Brokkoli isoliert und beschrieben wurde. 


Während Vitamin C oder Vitamin E im Kampf gegen freie Radikale kamikazegleich selbst das 
Zeitliche segnen, agiert Sulforaphan strategisch klug aus dem Hintergrund und aktiviert 


körpereigene Entgiftungsenzyme in der Leber - die sog. Phase-Il-Entgiftungsenzyme. 


Sie neutralisieren daraufhin krebserregende freie Radikale, so dass diese keine Zellschäden 


mehr verursachen können. 


Da Sulforaphan hier indirekt wirkt, wird es selbst nicht verbraucht und ist im gesamten Körper 
höchst aktiv - und das über vier bis fünf Tage lang. 


* Sulforaphan in Kapseln finden Sie hier unter diesem Link. 


Sulforaphan - Eine mögliche Waffe gegen Krebs 


Sulforaphan organisiert aber nicht nur die Entfernung krebserregender Substanzen, sondern 
geht auch direkt gegen bereits bestehende Krebszellen vor. Ja, Sulforaphan wird an mancher 
Stelle sogar als mächtigste natürliche Krebswaffe bezeichnet, insbesondere deshalb, weil der 


Stoff auch bei Krebs im fortgeschrittenen Stadium wirksam sein soll. 


Sulforaphan greift in den Zellteilungsprozess der Zelle ein, indem es die sog. Mikrotubuli der 


Krebszellen zerstört. Diese Strukturen sind für die Zellteilung zuständig. 


Werden sie inaktiviert, verhindert dies die Teilung des Zellkerns und führt zum Untergang der 


Krebszelle. 


Inzwischen erwies sich Sulforaphan in zahlreichen Studien und bei verschiedenen Krebsarten 


als erfolgreich. 


So ist seit 2003 nach einer im amerikanischen Fachblatt Oncology Report veröffentlichten 
Studie bekannt, dass Sulforaphan sowohl bei krankhaften Blutzellen (Leukämie) als auch bei 
bösartigen Hautzellen (Melanomen) zu deren Selbstzerstörung (Apoptose) beitragen oder diese 


gar auslösen kann. 


Die Rutgers Universität in New Jersey/USA berichtete im Mai 2006 nach einer entsprechenden 
Studie, dass Sulforaphan auch bei einem vorhandenen genetisch bedingten Dickdarmkrebs- 
Risiko die passenden körpereigenen Schutzmechanismen aktivieren könne, um den Ausbruch 


der Krankheit zu vereiteln. 


In Tierversuchen stellte man ausserdem fest, dass Sulforaphan gegen Lungenkrebszellen wirkte 


und deren Wachstum erfolgreich eindämmte. 


Die Verhinderung einer Metastasierung von Prostatakrebs durch Sulforaphan bzw. Brokkoli 
konnte ferner in einer gross angelegten Ernährungsstudie an über 10.000 Patienten mit einem 


Prostatakarzinom beobachtet werden. 


In dieser Studie zeigte sich, dass ein hoher Verzehr von Gemüsearten aus der Familie der 
Kreuzblütler, also Brokkoli und auch Blumenkohl, die Patienten vor der Metastasierung eines 


primären Prostatatumors schützen konnte. 


Sulforaphan bei Magenkrebs und Magengeschwüren 


Sulforaphan soll ausserdem - teilweise besser als Antibiotika - gegen das Bakterium 


Helicobacter pylori wirksam sein. 


Helicobacter pylori gilt als Verursacher von Magengeschwüren und Magenkrebs. In Studien 
erledigte Sulforaphan selbst solche Helicobacter-Stämme, die bereits gegen mehrere 


Antibiotika resistent waren. 


Gerade bei Magenkrebs dürfte Sulforaphan damit ein regelrechtes Bilderbuchmittel sein, da es 


die bakterielle Infektion bekämpft und gleichzeitig die Tumorbildung blockiert. 


* Brokkolisprossen mit Sulforaphan finden Sie hier unter diesem Link. 


Sulforaphan wirksam bei therapieresistentem 


Bauchspeicheldrüsenkrebs? 


Bauchspeicheldrüsenkrebs zeichnet sich durch seine ausgeprägte Therapieresistenz aus. Nur 





wenige Patienten überleben die Diagnose länger als ein Jahr. Das liegt an der starken 


Widerstandskraft der sog. Krebsstammzellen des Bauchspeicheldrüsenkrebses. 


Die Population dieser Krebsstammzellen beträgt normalerweise etwa 1 Prozent am 
Gesamttumor. Während gewöhnliche Krebszellen bei Chemotherapien und Bestrahlungen 


sterben, bleiben die Stammzellen hartnäckig am Leben. 


Kaum ist die Therapie beendet, entstehen aus den Stammzellen neue Krebszellkolonien. Daher 


gilt Bauchspeicheldrüsenkrebs als äusserst aggressiv und nur schlecht therapiebar. 


Die Arbeitsgruppe um Professor Dr. Ingrid Herr an der Universitätsklinik in Heidelberg 
veröffentlichte vor wenigen Jahren im Fachblatt Cancer Research Forschungsergebnisse rund 


um die Therapie mit dem Krebsmedikament Sorafenib der Bayer AC. 


Die Behandlung mit Sorafenib kostet die Krankenkassen pro Jahr knapp 60.000 Euro, so dass 
auch der Jahresumsatz mit dem Mittel in dreistelliger Millionenhöhe liegt - und dem Bayer- 


Konzern damit fast so viel wie Kassenschlager Aspirin einbringt. 


Sorafenib ist jedoch stark umstritten, da es heftige Nebenwirkungen hat und die 


Lebensqualität der Patienten deutlich verringert. 


Die häufigsten Sorafenib-Nebenwirkungen sind Durchfall, Hautausschlag, Haarausfall, 
Blutungen, Bluthochdruck, Übelkeit, Erbrechen, Juckreiz, Müdigkeit, Schmerzen etc. 


Die Heidelberger Wissenschaftler konnten jedoch an Krebszellen und Mäusen zeigen, dass 
Sorafenib offenbar auch die hartnäckigen Krebsstammzellen angreifen kann. Doch leider hielt 


dieser positive Effekt nur kurz an. 


Nach vier Wochen hatten sich erneut kleine Kolonien der Krebsstammzellen gebildet und 
nicht nur das: Die neuen Stammzellen reagierten auf eine weitere Behandlung mit Sorafenib 


kein bisschen mehr. 


Wird Sorafenib aber mit Sulforaphan aus Brokkoli kombiniert und verabreicht, dann bleibt 
Sorafenib wirksam (zumindest bei Mäusen) - ohne zusätzliche Nebenwirkungen zu 
verursachen. Ja, Sulforaphan kann sogar gesunde Körperzellen vor den Nebenwirkungen des 


Sorafenib und damit vor DNA-Schäden schützen. 


Professor Herr ist der Meinung, dass „man auch an der Ernährung ansetzen könnte, um die 
Therapieresistenz von Krebsstammzellen zu durchbrechen und dadurch Tumortherapien 


wirksamer zu machen.” 


Das hiesse: Mehr Brokkoli und andere Kohlgemüse bzw. Kreuzblütengewächse verzehren - 
aber in den richtigen Mengen, der richtigen Form und der richtigen Zubereitung, worauf wir 


am Ende dieses Artikels noch näher eingehen werden. 


Sulforaphan bei Arthritis und Arthrose 


Wissenschaftler, die eine Gruppe älterer Frauen über einen Zeitraum von 10 Jahren im Rahmen 


einer Arthritis-Studie beobachteten und regelmässig untersuchten, stellten fest, dass 


diejenigen Frauen, die besonders gerne Kohlgemüse assen, ein deutlich geringeres Risiko 


hatten, an Arthritis zu erkranken als solche Frauen, die diese Gemüse nicht mochten. 


Eine Studie der Universität East Anglia fand nun heraus, dass der Grund für dieses Phänomen 
in Sulforaphan liegen könnte. Sulforaphan könne nämlich nicht nur Krebs vorbeugen und 


bekämpfen, sondern auch bei arthritischen Gelenkproblemen helfend einspringen. 


Sulforaphan würde die Funktion jener schädlichen Enzyme blockieren, die an der Entstehung 


von Arthritis beteiligt seien und normalerweise zu Entzündungen und Schmerzen führten. 


Wer die genannten Gemüse in verschwenderischen Mengen geniesse, erhöhe seinen 
Sulforaphan-Spiegel im Blut, worauf der potente Pflanzenstoff in das Gewebe der Gelenke 


einwandern könne und dort schützend tätig werde. 


Dieser Mechanismus helfe auch bei Arthrose, wenn die Gelenkknorpel beschädigt seien und zu 


schmerzen beginnen. 


Die bisher veröffentlichten Ergebnisse dieser Untersuchung sind lediglich der Anfang einer 
vielversprechenden Langzeit-Studie. Sie soll Aufschluss darüber geben, wie konkret 
Sulforaphan im Körper wirkt, wie es in die Gelenke gelangen kann und wie viel davon benötigt 


wird, um einen signifikanten therapeutischen Effekt zu erzielen. 


Sulforaphan gegen Atemwegserkrankungen 


Asthma, allergische Rhinitis (Heuschnupfen) und die chronisch obstruktive Lungenerkrankung 
(COPD) einsetzbar - so die Ergebnisse eines Forschungsprojektes der University of California 
(UCLA) in Los Angeles. Auch für viele entzündliche Atemwegserkrankungen werden die freien 


Radikale verantwortlich gemacht. 


Freie Radikale werden zwar mit jedem Atemzug durch die Oxidation des Luftsauerstoffs in 
unserem Körper gebildet, doch solange wir ausreichende Mengen an Antioxidantien besitzt, 
welche die freien Radikale einfangen und unschädlich machen, stellen sie keine Gefahr für 


unsere Zellen dar. 


Ein Problem entsteht also nur dann, wenn zu wenige Antioxidantien und zu viele freie Radikale 
vorhanden sind. Genau diese Situation wird durch eine ungesunde, antioxidantienarme 
Ernährung, aber auch durch zusätzliche Faktoren wie Luftverschmutzung, Tabakrauch oder 


andere ungesunde Umwelteinflüsse begünstigt. 


Eine ungesunde Ernährung, gepaart mit schlechter Atemluft (und natürlich der 
entsprechenden genetischen Veranlagung) kann folglich zu den oben beschriebenen 


Atemwegserkrankungen führen. Doch wie könnte Sulforaphan das verhindern? 


Offenbar regt der Stoff - wie im Fachmagazin Clinical Immunology veröffentlicht - die 
Ausschüttung von antioxidativen Enzymen an. Diese wiederum wirken wie ein natürliches 
Schutzschild gegen freie Radikale und können nun schwere Atemwegserkrankungen 


entsprechend verhindern. 


Sind Brokkoli-Sprossen besser als Brokkoli-Gemüse? 


Sulforaphan ist wie oben erwähnt bevorzugt in Kohlgemüsen bzw. Kreuzblütengewächsen 


enthalten. 


Die beste Sulforaphan-Quelle ist Brokkoli, wobei frische Brokkoli-Sprossen den weitaus 


höchsten bekannten Sulforaphangehalt aufweisen. 


In Brokkoli-Sprossen befindet sich 10- bis 10omal mehr Sulforaphan als in Brokkoli-Gemüse. 
Anders ausgedrückt enthält ein Löffel mit Brokkoli-Sprossen so viel Sulforaphan wie 500 


Gramm Brokkoli-Gemüse. 


* Brokkoli Sprossen finden Sie hier unter diesem Link. 


Wie soll man Brokkoli am besten zubereiten, um 


möglichst viel Sulforaphan zu erhalten? 


Sulforaphan wird erst durch den Kauprozess oder das feine Zerkleinern mit Messer oder Mixer 
freigesetzt, wenn also die Zellwände zerstört werden. Dabei wird ein Enzym frei (Myrosinase), 
das nun aus einem Vorläuferstoff überhaupt erst Sulforaphan entstehen lässt. Ausgiebiges 


Kauen und langsames Essen steigert die Sulforaphan-Dosis daher beträchtlich. 


Wie alle Enzyme ist jedoch auch die Myrosinase hitzeempfindlich, so dass gekochter Brokkoli 
kaum mit Sulforaphan versorgen kann. Da man vom rohen Brokkoli aber wiederum nicht so 


viel essen kann, gibt es eine andere Lösung. 


Zwar kann man hin und wieder natürlich auch rohen Brokkoli in Salatform essen, will man das 
jedoch nicht, so kann man den ganz kurz gedünsteten oder im Wok für 2 Minuten 
angebratenen Brokkoli gemeinsam mit rohen Brokkoli-Sprossen oder einem anderen rohen 
Kreuzblütengemüse essen. Denn auch Radieschen, Rettiche, Rucola und Kresse enthalten die 


Myrosinase. 


Die Wirkung des Brokkolis wird durch Beigabe der rohen Brokkoli-Sprossen somit gleich über 
zwei Mechanismen gesteigert. Einerseits liefern die rohen Sprossen Myrosinase, um das 
Sulforaphan im Brokkoli zu aktivieren, andererseits liefern die Sprossen selbst ein Vielfaches an 


Sulforaphan als der Brokkoli. 


In einer Studie von 2018 zeigte sich überdies, dass die Menge an Sulforaphan beträchtlich stieg 
(um das 2,8-Fache), wenn man den zuvor fein zerkleinerten Brokkoli 90 Minuten ruhen liess 
(was der Myrosinase Zeit zur Aktivierung des Sulforaphans lässt), bevor man ihn unter Rühren 


im Wok zubereitete(1). 


Wie viel Brokkoli muss man essen? 


Will man nun Sulforaphan über Brokkoligemüse zu sich nehmen, stellt sich die Frage: Wie viel 


Brokkoli muss man essen, um die erforderliche Sulforaphan-Dosis zu erreichen? 


Als tägliche Nahrungsergänzung zu präventiven Zwecken wird die Einnahme von 5 bis 15 
Milligramm Sulforaphan empfohlen. Zu therapeutischen Zwecken jedoch sollten mindestens 
30 Milligramm täglich eingenommen werden. In den Studien des Universitätsklinikums 


Heidelberg wurden den Krebspatienten täglich sogar 90 Milligramm gegeben. 


Die therapeutische Mindestmenge (30 mg) ist in etwa 750 Gramm Brokkoli enthalten. Die 
Brokkoliköpfchen müssen jedoch frisch, fest, dunkelgrün und möglichst aus biologischer 


Erzeugung sein. 


Überlagerter oder sogar aufgeblühter (gelbfarbener) Brokkoli ist dagegen arm an Sulforaphan 


und sollte keinesfalls mehr gegessen werden. 


Auch wenn sich für den einen oder anderen die Menge von 750 Gramm Brokkoli viel anhören 
mag, so ist sie das keineswegs. Wiegen Sie die Menge einfach einmal ab. Zur Not verteilt man 


die Portion auf Mittag- und Abendessen. 


Leicht(!) gedünstet, mit Stein- oder Meersalz, Kurkuma und einem hochwertigen Öl (Olivenöl, 
Leinöl oder Hanföl) gewürzt und mit einem bunten Salat (aus verschiedenen Blattsalaten, 


Kräutern, Gemüse, Avocado, Sonnenblumen- oder Kürbiskernen ) serviert, ergibt dies eine 





komplette, sättigende sowie höchst vitalstoff- und sulforaphanreiche Low-Carb-Mahlzeit. 


Kann man auch eine Nahrungsergänzung nehmen, statt 


Brokkoli zu essen? 


Besonders einfach ist es, auf sulforaphanhaltige Nahrungsergänzungsmittel zurückzugreifen, 
was für alle Menschen sinnvoll ist, die keinen Brokkoli mögen oder ihn nicht täglich essen 


möchten/können. 


Das in den Studien der Uni Heidelberg verwendete Sulforaphan- bzw. Brokkoli-Produkt ist 


Broccoraphan® von Deiters. Es liefert Sulforaphan aus natürlichen Brokkolisprossen in 


Pulverform. Davon genügen bereits 3 Gramm täglich, um sich mit bis zu 55 Milligramm 


Sulforaphan zu versorgen. 


Ein noch höher konzentriertes Produkt ist ein Kapselprodukt von effective nature. Es heisst 
Sulforaphan Brokkoliextrakt und liefert pro Tagesdosis 100 mg Sulforaphan. 


Rezepte mit Brokkoli 


e Rezept: Brokkoli-Edamame-Salat mit veganem Feta 


e Rezept: Basische Brokkolisuppe 


In unserer Rezeptsammlung finden Sie viele weitere gesunde Rezepte mit Brokkoli oder 


anderen Kreuzblütengemüsen. Guten Appetit und gute Gesundheit! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


(1)Yuanfeng Wu et al., Hydrolysis before Stir-Frying Increases the Isothiocyanate Content 
of Broccoli, J. Agric. Food Chem.20186661509-1515, Januar 2018 


e University of East Anglia (2010, September 15). "Eating Broccoli Could Guard Against 
Arthritis" ScienceDaily. Retrieved October 28, 2013 (Brokkoli könnte vor Arthritis 


schützen) 


e Davidson RK et al., "Sulforaphane represses matrix-degrading proteases and protects 
cartilage from destruction in vitro and in vivo." Arthritis Rheum. 2013 Aug 27. 
(Sulforaphan unterdrückt Matrix-abbauende Proteasen und schützt Knorpel vor der 


Zerstörung in vitro und in vivo.) 


e LiYetal., "Sulforaphane, a dietary component of broccoli/broccoli sprouts, inhibits 
breast cancer stem cells." Clin Cancer Res. 2010 May 1;16(9):2580-90. (Sulforaphan, ein 
Inhaltsstoff von Brokkoli / Brokkoli Sprossen, hemmt das Wachstum von Brustkrebs- 


Stammzellen.) 


e Xu Tetal., "Dual roles of sulforaphane in cancer treatment." Anticancer Agents Med 


Chem. 2012 Nov;12(9):1132-42. (Zwei Rollen von Sulforaphan in der Krebsbehandlung.) 


« Pawlik A et al., "Sulforaphane inhibits growth of phenotypically different breast cancer 
cells." Eur ) Nutr. 2013 Feb 7. (Sulforaphan hemmt das Wachstum von phänotypisch 


unterschiedlichen Brustkrebszellen.) 


e Rausch V etaal., "Synergistic activity of sorafenib and sulforaphane abolishes pancreatic 
cancer stem cell characteristics." Cancer Res. 2010 Jun 15;70(12):5004-13. (Synergistische 
Wirkung von Sorafenib und Sulforaphan hebt die Stammzelleigenschaften von 


Bauchspeicheldrüsenkrebs auf.) 


e Kallifatidis G et al., "Sulforaphane increases drug-mediated cytotoxicity toward cancer 
stem-like cells of pancreas and prostate." Mol Ther. 2011 Jan;19(1):188-95. (Sulforaphan 
erhöht die Zytotoxizität eines Medikaments gegen Krebsstammzellen-ähnliche Zellen 


der Bauchspeicheldrüse und Prostata.) 


e Champeau R, "Broccoli may help protect against respiratory conditions like asthma" 
UCLA newsroom 2009; (Brokkoli könnte vor Atemwegserkrankungen wie Asthma 


schützen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Aus der Süssholzwurzel wird Lakritz hergestellt. Süssholz ist aber auch ein hervorragendes 
Naturheilmittel. Es wirkt gegen Viren, freie Radikale und gegen den Magenkeim Helicobacter 
pylori. Süssholz gilt überdies als Phytoöstrogen und kann daher in den Wechseljahren helfen. 


Wir erklären, wie Sie die Süssholzwurzel anwenden können. 


Süssholz raspeln 


In längst vergangenen Zeiten, als Zucker noch ein seltener Luxus der Reichen war, wurde die 
Wurzel des Süssholzes gern als Süssungsmittel verwendet. Wenn nun ein nicht ganz so reicher 
Mann seiner Angebeteten eine Freude machen wollte, raspelte er etwas Süssholz und schenkte 
es ihr - als Zeichen seiner Liebe. Heute raspeln im übertragenen Sinne jene Menschen 
Süssholz, die in übertriebener Weise Komplimente machen, die Schmeichler also und die 
Schönredner. 


Wer nicht schmeicheln, sondern wahrhaftes Süssholz raspeln will, beispielsweise um einen Tee 
zuzubereiten, der nimmt dazu nicht etwa das Holz eines Baumstammes, wie man vielleicht 
denken könnte, sondern die Wurzel eines mehrjährigen Strauches, der sich Echtes Süssholz 


nennt oder Glycyrrhiza glabra. 


Das Echte Süssholz - Ein Strauch mit aromatischer Wurzel 


Das Echte Süssholz stammt ursprünglich aus Zentral- und Südwestasien sowie dem 


Mittelmeergebiet. Es zählt wie die Bohne, die Erbse und die Erdnuss zu den 





Schmetterlingsblütlern und Hülsenfrüchtlern. Im Gegensatz zu diesen aber nutzt man nicht die 
Samen des mehrjährigen Süssholz-Strauches. Stattdessen steht seine Wurzel im Fokus der 
Naturheilkunde. 


Es gibt etwa 20 bis 30 Glycyrrhiza-Arten. In Europa gelten neben dem Echten Süssholz seit 
dem Jahr 2005 auch die beiden Süssholzarten Glycyrrhiza uralensis und Glycyrrhiza inflata als 
anerkannte Heilpflanzen. Sie werden im Volksmund beide als Chinesisches Süssholz 


bezeichnet. 


Lakritze aus Süssholz, Geliermittel und Zucker 


Die Süssholzwurzel (Liquiritiae radix) ist den meisten Menschen ein Begriff, da aus ihr Lakritze 
gewonnen wird. Für die beliebte Süssigkeit stellt man zunächst aus der Süssholzwurzel einen 
Extrakt her. Dazu kocht man die Süssholzwurzeln mit Wasser aus, presst sie ab und dampft sie 
nach dem Filtrieren ein. Diesen Extrakt vermischt man dann mit Mehl, einem Geliermittel, 


Aromen und Zucker - fertig ist die süsse Lakritz. 


Darüber hinaus dient die Süssholzwurzel bereits seit Jahrtausenden als Heilmittel, das sowohl 
in der traditionellen europäischen als auch in der traditionellen asiatischen Medizin eine 


herausragende Rolle einnimmt. 


Süssholz: Ein uraltes Heilmittel 


In der traditionellen chinesischen Medizin wurde die Süssholzwurzel bereits im Shennong ben 
cao jing, dem ältesten bekannten Buch über Heilpflanzen, beschrieben. Sie wurde etwa als 
Stärkungsmittel für die Muskeln und Knochen, zur Glättung der Haut sowie als Gegenmittel bei 
Vergiftungen eingesetzt und zählt im heutigen China zu den zehn wichtigsten 


Naturheilmitteln. 


Ausserdem fand das Süssholz in der vorchristlichen Zeit in babylonischen und altägyptischen 
Quellen als Heilpflanze Erwähnung. Den alten Ägyptern diente die Süssholzwurzel als 


Grabbeigabe, was auf die hohe Wertschätzung hindeutet. Da die Süssholzwurzel hilft, Hunger 


und Durst zu überwinden, glaubte man, dass die Wurzel den toten Pharaonen den Weg ins 


Jenseits erleichtern könnte. 


Diesen Effekt sollen sich auch die Skythen, ein nomadisches Reitervolk, zunutze gemacht 
haben, um Wüsten und Steppen leichter durchqueren zu können. Sie kauten dazu einfach auf 
einem Stück Süssholzwurzel. Heute weiss man, dass die appetitzügelnde Wirkung daher 


kommt, dass die Süssholzwurzel das Sättigungshormon Leptin aktiviert. 


In Mittel- und Nordeuropa etablierte sich die Süssholzwurzel erst im Mittelalter zu einem 
festen Bestandteil der Hausapotheke. Die Universalgelehrte Hildegard von Bingen beschrieb 


das Heilmittel als wirksam bei Lungenleiden und Verdauungsbeschwerden. 


Die Anwendungsgebiete von Süssholz 


Heute gelten die folgenden Anwendungsbereiche der Süssholzwurzel als wissenschaftlich 


belegt: 


e Erkältungskrankheiten der oberen Luftwege (Husten, Bronchialkatarrh, Corona) 
e Magen- und Zwölffingerdarmgeschwüre sowie Gastritis 
Laut der Europäischen Arzneimittel-Agentur (EMA), welche für die Beurteilung und 


Überwachung von Arzneimitteln zuständig ist, kann die Süssholzwurzel begleitend zudem bei 


diesen Beschwerden eingesetzt werden: 


e Entzündungen 

e Allergien 

e Oxidativer Stress 

e Viren und Bakterien 
e Krebs 

e Thrombosen 

« Diabetes 

e Lebererkrankungen 


e Absterben von Nervenzellen und Nervenfasern 


Die Wirkstoffe der Süssholzwurzel 


Die Süssholzwurzel zählt zu den am besten untersuchten pflanzlichen Heilmitteln. Sie enthält 


zahlreiche Wirkstoffe, von denen bislang rund 400 identifiziert wurden. Zu den wichtigsten 


zählen - laut einer Studie an der Beijing University of Chinese Medicine - mehr als 20 


Triterpensaponine. 


Eines dieser Saponine ist das sog. Glycyrrhizin, das auch für den süssen Geschmack der 
Süssholzwurzel zuständig ist. Es ist gar 50-mal süsser als Haushaltszucker. Beim Glycyrrhizin 
handelt es sich genau genommen um das Salz der Glycyrrhizinsäure. Die beiden Begriffe 


werden jedoch oft synonym verwendet. 


Neben dem Glycyrrhizin stecken in der Süssholzwurzel rund 300 Flavonoide. Sie sind u. a. für 
die gelbe Färbung der Wurzel verantwortlich, haben jedoch auch heilende Wirkungen. Laut 
einer Übersichtsarbeit iranischer Forscher von der University of Medical Science, weisen die 


Flavonoide der Süssholzwurzel die folgenden Eigenschaften auf: 


e Sie wirken gegen Bakterien, Parasiten, Viren (z.B. der Corona-Virus) und Krebs. 


e Sie können eine östrogenähnliche Wirkung haben (auf die Knochen, die Brust etc.) und 


gelten daher als Phytoöstrogene. 
e Sie regen die Gallenfunktion an. 
e Sie haben eine antioxidative Wirkung. 
e Sie helfen bei der Prävention von Übergewicht, Alzheimer, Diabetes und weiteren 


altersbedingten degenerativen Erkrankungen. 


Besonders spannend ist, dass das Süssholz eine antivirale Wirkung zeigt. Denn während viele 
Heilpflanzen oder auch Lebensmittel (Kresse, Zwiebeln, Knoblauch etc.) antibakterielle 


Eigenschaften mit sich bringen, ist eine Wirkung gegen Viren eher selten. 


Mit Süssholz gegen Viren 


Viren gelten als Ursache für Grippe, SARS (Schweres Akutes Respiratorisches Syndrom), 
Corona, Herpes, Hepatitis C, HIV und viele Krankheiten mehr. Bei einigen dieser Erkrankungen 


weiss man längst, wie gut das Süssholz die Therapie unterstützen kann: 


1. Infekte der Atemwege - Erkältung und Grippe 


Da die Süssholzwurzel sowohl gegen Viren als auch gegen Bakterien wirkt und 
entzündungshemmende, schleimlösende, antioxidative sowie immunmodulierende 
Eigenschaften hat, ist sie das ideale Heilmittel bei einem grippalen Infekt oder auch einer 


Grippe. 


Eine doppelblinde Studie am National Defense Medical College in Japan hat gezeigt, dass 


Glycyrrhizin die natürliche Immunreaktion erhöht, Viren in ihrem Wachstum hemmt und diese 


sogar inaktiviert. Koreanische Forscher von der Chosun University haben überdies in einer 
Studie herausgefunden, dass die Wirkstoffe der Süssholzwurzel gegen diverse Grippeviren 
aktiv sein können. Das Besondere daran ist, dass damit auch resistente Viren unschädlich 
gemacht werden können, wogegen die üblichen Anti-Viren-Medikamente - z. B. mit dem 
Wirkstoff Oseltamivir - oft nicht mehr helfen. 


Oseltamivir ist ein bei Grippe verschriebenes, aber umstrittenes Virustatikum, daes u. a. im 
Verdacht steht, bei Kindern und Jugendlichen Entzündungen im Gehirn zu verursachen. 
Naturheilmittel wie die Süssholzwurzel weisen im Vergleich dazu selten Nebenwirkungen auf 


und sind auch in Bezug auf die Wirksamkeit zuverlässiger. 


Anwendung bei Erkältung und Grippe 


Insbesondere bei Husten bzw. einem Bronchialkatarrh hat sich die Süssholzwurzel bewährt. 
Aus diesem Grunde ist die Süssholzwurzel ein fester Bestandteil vieler pflanzlicher 
Hustensäfte. Während etwa codeinhaltige Hustensäfte einfach nur den Hustenreiz ausschalten, 
regen die Saponine der Süssholzwurzel die Schleimproduktion an und erleichtern das 


Abhusten, was den natürlichen Heilprozess fördert. 


Da es üblich ist, stark wirkende Heilmittel wie die Süssholzwurzel mit anderen Heilpflanzen zu 
kombinieren, wodurch auch die Bandbreite der Wirkung gesteigert werden kann, könnten Sie 
bei Bedarf z. B. auf diese Teemischung zurückgreifen (nach Apotheker Peter Theiss), die im 


fortgeschrittenen Stadium der Bronchitis empfohlen wird: 


° 30 g Thymian 

e 20 g Königskerzenblüten 

e 20 gAnis 

e 20 8 Schlüsselblumenwurzel 

e 10 gSüssholzwurzel 
Pro Tasse (150 ml) nimmt man ı TL der Kräutermischung, übergiesst sie mit kochendem 
Wasser und lässt sie 10 Minuten ziehen. Natürlich kann immer auch ein reiner 


Süssholzwurzeltee getrunken werden. Bei Grippe wird ein Extrakt jedoch zuverlässiger wirken, 


da dieser höher konzentriert ist als ein Tee. 


2. SARS 


Die Infektionskrankheit SARS wurde im Jahr 2003 von der WHOals weltweite Bedrohung 
eingestuft. 2002/2003 kam es zu einer Pandemie, wobei innerhalb eines halben Jahres rund 


1.000 Menschen gestorben sein sollen. Eine spezielle schulmedizinische Therapie gibt es noch 


nicht und es ist auch keine in Sichtweite. Wissenschaftler von der Frankfurt University Medical 
School entdeckten, dass Glycyrrhizin SARS-Viren hemmen kann. Sie schlugen vor, die 
Süssholzwurzel für die Behandlung von SARS und neuerdings Corona zukünftig in Erwägung 


zu ziehen. 


3. HIV 


Es steht mittlerweile ausser Frage, dass die Süssholzwurzel gegen das HI-Virus wirkt. So haben 


japanische Forscher bereits im Jahr 1989 eine Studie veröffentlicht, die gezeigt hat, dass eine 





tägliche Gabe von 150 bis 225 Milligramm Glycyrrhizin den Ausbruch der Krankheit AIDS 
verhindern bzw. zumindest hinauszögern kann. Während nach zwei Jahren 3 von 10 Patienten 
der Kontrollgruppe an AIDS erkrankten bzw. daran starben, blieben alle ı0 Patienten der 


Glycyrrhizin-Gruppe verschont. 


Inzwischen steht fest, dass Glycyrrhizin die T-Suppressorzellen im Blut senkt und HI-Viren 
hemmt. Dies bedeutet natürlich nicht, dass die Süssholzwurzel AIDS heilen kann. Da aber 
Studien zufolge eine hochaktive antiretrovirale Therapie (HAART) in Kombination mit 
Glycyrrhizin besser wirkt, kann es bei einer HI-Infektion durchaus sinnvoll sein, unterstützend 


Süssholzwurzeltee zu trinken oder einen Süssholzwurzelextrakt einzunehmen. 
4. Hepatitis C 


In der traditionellen japanischen Medizin wird die Süssholzwurzel bereits seit langem zur 
Behandlung von chronischen Lebererkrankungen eingesetzt. Seit einigen Jahrzehnten werden 
in Japan Patienten mit Hepatitis Bund C klinisch mit dem Süssholzwurzelextrakt Stronger Neo- 
Minophagen C (SNMC) behandelt. Der Extrakt wird jedoch mittels Injektionen verabreicht, so 
dass wir an dieser Stelle nicht näher auf dieses Anwendungsgebiet eingehen, da wir bevorzugt 


Massnahmen vorstellen, die jeder bei sich zu Hause umsetzen kann. 


Wirkungen auf Magen und Darm 


Ob Völlegefühl, Blähungen, Reizdarm, Gastritis oder Magen- und Zwölffingerdarmgeschwüre: 
Die Süssholzwurzel ist auch hier ein probates Mittel und daher wichtiger Bestandteil so 


mancher Magenmittel, wie z. B. von Iberogast, den bekannten Magentropfen. 


Schon Napoleon soll stets Süssholzwurzelpulver mit sich geführt haben, um seine Gastritis in 
Schach zu halten. Inzwischen konnte wissenschaftlich nachgewiesen werden, warum der 


kleine Diktator mit dem grossen Hut - zumindest in diesem Fall - absolut richtig lag. 


Denn die Süssholzwurzel wirkt entzündungshemmend, regt die Schleimproduktion im Magen 


an, wirkt daher magenschützend und ist ausserdem in der Lage, das Bakterium Helicobacter 


pylori zu bekämpfen. Dieses Bakterium gilt als Ursache für Magenschleimhautentzündungen, 


Magenkrebs sowie Magen- und Zwölffingerdarmgeschwüre. 


An einer koreanischen placebokontrollierten Studie nahmen 100 Probanden teil, die alle mit 





dem Magenkeim infiziert waren. 50 von ihnen nahmen für 60 Tage einen Süssholzwurzelextrakt 
ein und wurden daraufhin erneut getestet. Und siehe da: Bei 48 von ihnen fiel der 


Helicobacter-Test negativ aus. 


Dies ist umso interessanter, da die übliche Therapie bei Helicobacter-Infektionen (2 Antibiotika 
und ı Säureblocker) aufgrund der Resistenzbildung der Bakterien zunehmend unwirksam wird. 
Das Antibiotikum Metronidazol wirkt z. B. laut einer französischen Studie in Europa und in den 
USA bei 20 bis 40 Prozent der Infizierten gar nicht mehr und in den Entwicklungsländern liegen 
diese Raten schon bei bis zu 80 Prozent. Dennoch werden immer mehr Menschen mit 
Antibiotika gegen den Magenkeim behandelt, auch dann, wenn sich bei ihnen noch gar keine 
Symptome zeigen, was angesichts der typischen Nebenwirkungen dieser Therapie sicher nicht 


immer sinnvoll ist. 


Analysen japanischer Wissenschaftler von der Toho University haben ergeben, dass 
Süssholzwurzelextrakt sogar dann gegen Helicobacter pylori wirkt, wenn dieser bereits gegen 


die gängigen Antibiotika - wie Clarithromycin und Amoxicillin - eine Resistenz entwickelt hat. 


Anwendung von Süssholz bei Magen-Darm-Beschwerden 


Leichtere Magen-Darm-Beschwerden können durchaus mit Süssholzwurzeltee behandelt 
werden. In Teemischungen für den Magen, die oft sehr bitter schmecken, sorgt die 


Süssholzwurzel zudem für eine deutliche Verbesserung des Geschmacks. 


Bei chronischen Leiden wird jedoch meist ein Extrakt empfohlen, der auch in die Therapie 
einer Gastritis oder eines Geschwürs integriert werden kann. Sprechen Sie jedoch vor der 


Anwendung des Süssholzwurzelextraktes mit Ihrem Gastroenterologen. 


Wenn Sie Säureblocker vom Typ der Protonenpumpenhemmer nehmen (z. B. Omeprazol, 
Pantoprazol o. ä.), könnte Süssholzwurzeltee Ihnen dabei helfen, langsam aber sicher die 
nebenwirkungsreichen Medikamente abzusetzen. Weitere Tipps zum Absetzen von PPI finden 


Sie hier: PPI - Der Teufelskreis der Säureblocker 


Wirkungen von Süssholz auf Zahn- und Mundgesundheit 


Dort, wo das Süssholz zu Hause ist, verwenden die Einwohner die Wurzeln traditionell als 
Zahnbürste. Kein Wunder steckt in vielen gängigen Mundpflegeprodukten wie Zahnpasten und 
Mundspülungen Glycyrrhizin. 


Inzwischen konnte durch einige Studien bestätigt werden, dass die Süssholzwurzel nicht nur 
eine präventive Wirkung hat, sondern auch zur Therapie von Karies, Parodontitis, Candidose 
(Pilzinfektion) und wiederkehrenden Geschwüren der Mundschleimhaut (Aphthen) 


herangezogen werden kann. 


Deutsche Forscher vom Institute for Pharmaceutical Biology and Phytochemistry in Münster 
haben etwa offenbart, dass Süssholzwurzelextrakt nicht nur der Einnistung des Helicobacter 
pylori in der Magenschleimhaut entgegenwirkt, sondern auch das Bakterium Porphyromonas 
gingivalis effektiv daran hindert, sich in der Mundhöhle anzuhaften. Dieser Keim ist für die 
Entstehung der Parodontitis und damit auch für die entsprechenden Zahnverluste 


verantwortlich. 


Anwendung im Mundbereich 


Für die Herstellung einer Mundspülung können Sie entweder aus Süssholzwurzeln einen 
starken Tee brühen oder eine Süssholzwurzeltinktur mit Wasser verdünnen. Wichtig ist, dass 
die Spülung nicht hinuntergeschluckt, sondern ausgespuckt wird. Die Mundspülung kann 


morgens und abends nach dem Zähneputzen und auch zwischendurch angewandt werden. 


Süssholzwurzeltinktur selber machen 


Eine Süssholzwurzeltinktur können Sie leicht selbst zubereiten: Geben Sie einfach 50 Gramm 
zerkleinerte Süssholzwurzeln in ein verschliessbares Glasgefäss, übergiessen Sie den Inhalt mit 
200 Millilitern 40-prozentigem Alkohol und lassen Sie die Tinktur an einem warmen Ort für 
drei Wochen ausziehen. Schütteln Sie die Mischung einmal täglich. Wichtig ist, dass alle 
Pflanzenteile mit dem Alkohol bedeckt sind. 


Anschliessend werden die Wurzelteile abgefiltert und die Tinktur wird in dunkle Fläschchen 
gefüllt, die Sie unbedingt beschriften sollten (Datum und was darin ist). Einen Link zur 


detaillierten Anleitung für Kräutertinkturen finden Sie am Endes des Textes. 


Wirkungen von Süssholz in den Wechseljahren 


Die Süssholzwurzel enthält überdies östrogenähnlich wirkende Stoffe, sog. Phytoöstrogene. 
Diese können sowohl die Auswirkungen eines Östrogenmangels als auch jene eines 
Östrogenüberschusses lindern. Ernsthafte Nebenwirkungen sind dabei nicht zu befürchten, da 


Phytoöstrogene den Organismus nicht hormonell überschwemmen. 


Wenn längerfristig ein Mangel an Östrogenen besteht, wird nur noch der Estrogenrezeptor-a 
(ERa) ausreichend aktiviert, nicht aber der Estrogenrezeptor-ß (ERß). Die Süssholzwurzel nun 
kann den ERß aktivieren und somit das Gleichgewicht der beiden Estrogenrezeptoren 


wiederherstellen. 


Dadurch wirkt die Süssholzwurzel auch präventiv gegen hormonabhängige Tumoren wie Brust- 
und Prostatakrebs, denn über den ERß werden sowohl wachstumshemmende als auch 
antientzündliche Effekte vermittelt. Wird hingegen nur der ERa aktiviert, wird die Entwicklung 


von hormonabhängigen Tumoren gefördert. 


In China und Japan wird die Süssholzwurzel traditionell erfolgreich bei hormonellen 
Problemen angewandt. Man glaubt, dass aufgrund der Verabreichung von Phytoöstrogenen die 
Frauen in Asien nicht so häufig an Wechseljahresbeschwerden leiden und im Alter auch 


seltener Opfer von Krebs oder anderen chronischen Erkrankungen werden. 


Anwendung bei Wechseljahresbeschwerden 


Sollten Sie also an Wechseljahresbeschwerden oder aber auch an Krämpfen und Schmerzen 
während der Menstruation leiden, können Sie Süssholzwurzeltee im Rahmen eines 
ganzheitlichen Konzeptes - z. B. in Kombination mit einer Aromatherapie und 


Entspannungstechniken - wunderbar zum Zug kommen lassen. 


Dabei sollten Sie allerdings auf das Chinesische Süssholz setzen. Denn amerikanische Forscher 
haben den östrogenähnlichen Effekt bei menopausalen Beschwerden von verschiedenen 
Süssholzwurzelarten verglichen und dabei festgestellt, dass dieser bei der Glycyrrhiza uralensis 
am stärksten ausgeprägt ist. Im besten Fall lassen Sie sich von einem TCM-Heilpraktiker 
beraten (TCM = Traditionelle Chinesische Medizin). 


So wirkt Süssholz auf das Gehirn 


Hildegard von Bingen war bereits der Meinung, man könne Geisteskrankheiten mit der 
Süssholzwurzel behandeln. Und tatsächlich, die Süssholzwurzel hat eine positive Wirkung auf 
die kognitiven Fähigkeiten und kann sogar das Risiko für Demenzerkrankungen senken, 
zumindest bei Frauen. Denn sie leiden häufiger an Alzheimer als Männer, was u. a. auf den 
Östrogenmangel in und nach den Wechseljahren zurückgeführt wird - so eine Studie der 


University of Southern California im Jahr 2017. 


Fallen die Östrogene weg, verändert sich der Energiehaushalt der Gehirnzellen - und genau 
hier kann die Süssholzwurzel mit ihren regulierenden Phytoöstrogenen ansetzen. Des 
Weiteren aktivieren manche Stoffe in der Süssholzwurzel bestimmte Enzyme (Sirtuine) im 
Gehirn, die sich wiederum schützend um die Nervenzellen kümmern und den 


Alterungsprozess regulieren. 


Wirkungen auf den Blutdruck 


Wenn Sie an einem zu niedrigen Blutdruck leiden, kann die Süssholzwurzel hilfreich sein, 


worüber wir hier schon für Sie berichtet haben: Niedriger Blutdruck - Ursachen und 





Lösungen. Sollten Sie hingegen ein Bluthochdruckpatient sein, dann lesen Sie bitte vor der 
Anwendung von Süssholzwurzelextrakten zunächst den nächsten Absatz zum Thema 


Nebenwirkungen. 


Eine Tasse Süssholztee pro Tag können Sie jedoch in den meisten Fällen problemlos trinken. 
Sprechen Sie dennoch vorsichtshalber mit Ihrem pflanzenheilkundlich bewanderten Arzt, 


Apotheker oder Heilpraktiker. 


Die möglichen Nebenwirkungen von Süssholz 


In 2,5 g getrockneter Süssholzwurzel sollen 100 mg Glycyrrhizin enthalten sein. Für eine grosse 
Tasse (250 ml) kommt man meist mit der Hälfte dieser Dosierung zurecht. Von 
Nebenwirkungen wird hingegen erst bei Dosen von über 600 Milligramm Glycyrrhizin pro Tag 
gesprochen. Auch sollte man den Tee nicht dauerhaft trinken, aber das ist bei jedem 
Heilpflanzentee so. Nach spätestens 6 Wochen sollte man stets eine Pause von einigen 


Wochen einlegen, bevor man den jeweiligen Kräutertee erneut trinkt. 


Bei hohen Dosierungen oder dem Dauergebrauch erhöht das Glycyrrhizin den körpereigenen 
Cortisolspiegel, da es jenes Enzym hemmt, dass zum Abbau des Cortisols führen würde. Das 
überschüssige Cortisol imitiert nun ein anderes Hormon (Aldosteron) und es kommt zu einer 
übermässigen Aldosteronwirkung. Aldosteron regelt normalerweise den Natrium- und 
Kaliumhaushalt. Zu viel Aldosteron lässt den Natriumpegel steigen, während der Kaliumspiegel 
sinkt. 


Zu den möglichen Folgen zählen u. a. Wassereinlagerungen, Muskelschwäche, Bluthochdruck 
und Herzrhythmusstörungen. Die Beschwerden verschwinden zwar nach dem Absetzen der 
hohen Süssholzdosierungen schnell, doch oft werden diese eben nicht mit der Süssholzwurzel 
in Verbindung gebracht. Sollten Sie unter der Anwendung von Süssholzwurzelpräparaten 


entsprechende Beschwerden entwickeln, informieren Sie in jedem Fall Ihren Arzt davon. 


Um dem Absinken des Kaliumspiegels während der Anwendung präventiv entgegenzuwirken, 
ist es sinnvoll, auf eine kaliumreiche Nahrung (z. B. Bananen, getrocknete Aprikosen, 
Kartoffeln, Kohl- und Blattgemüse) zu achten. Bei der Anwendung von Süssholz in 


Teemischungen sind im Übrigen keine Überdosierungen zu befürchten. 


Wann ist bei der Anwendung der Süssholzwurzel Vorsicht 


geboten? 


Menschen mit Bluthochdruck, Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Hypokaliämie 
(Kaliummangel), schweren Lebererkrankungen und ausgeprägter Niereninsuffizienz sollten die 


Anwendung von Süssholzwurzelpräparaten mit dem Arzt besprechen. 


Auch wenn Sie Medikamente nehmen, wie etwa Schleifendiuretika, Herzmedikamente, 
Kortisonpräparate und/oder Abführmittel, sollten Sie erst mit Ihrem Arzt sprechen, bevor Sie 


Süssholzwurzelpräparate einnehmen. 


Schwangeren und stillenden Frauen wird geraten, vorsichtshalber auf die Süssholzwurzel zu 


verzichten. 


Laut der Weltgesundheitsorganisation ist die Sicherheit der Süssholzwurzel in Bezug auf 
Kinder noch nicht wissenschaftlich geklärt, was jedoch bei Heilpflanzen nicht ungewöhnlich 
ist. Greifen Sie also am besten auf speziell für kleine Patienten konzipierte Arzneimittel wie 


Teemischungen oder Hustensäfte mit Süssholz zurück, die in Apotheken erhältlich sind. 


Der Einkauf von Süssholz: Qualität und Herkunft 


Süssholzwurzeln sind in Apotheken, Bioläden, Teeläden etc. erhältlich. Bioqualität zeigt hier 
an, dass die Droge zwar nach den Bio-Richtlinien erzeugt wurde. Man kennt jedoch nicht den 
Wirkstoffgehalt. In Apotheken hingegen verfügen Süssholzwurzeln über Arzneibuchqualität. Es 
heisst, dass dies Qualitätsbezeichnung Schadstoffbelastungen ausschliesse. Gleichzeitig fordert 
das Arzneibuch für die pharmazeutisch relevanten Inhaltsstoffe einen Mindestgehalt, wodurch 


die Wirksamkeit garantiert werden könne. 


Heilpflanzen in Arzneibuchqualität dürfen überdies kein Bio-Siegel tragen, auch dann nicht, 
wenn sie tatsächlich aus biologischer Erzeugung stammen. Denn sie gelten nicht mehr als 


Lebensmittel, sondern als Arzneipflanzen. 


Süssholzwurzeln werden - v. a. in Asien - in grossen Mengen an ihren natürlichen Wuchsorten 
geerntet. Um zu garantieren, dass Wildpflanzen langfristig erhalten bleiben, wurden bereits 
einige Projekte ins Leben gerufen. Sie können hierbei etwa auf die Fair Wild-Zertifzierung 
achten, die ausserdem einen fairen Handel garantiert. Meist stammt das Heilmittel aber 
vordergründig aus Kulturen in China, Russland, der Türkei, Bulgarien, Italien, Frankreich und 


Spanien. 


Die verschiedenen Süssholzwurzelpräparate 
Es werden diverse Süssholzwurzelprodukte angeboten, es folgt ein kleiner Überblick: 


1. Süssholzwurzel (Liquiritiae radix) 


Süssholzwurzeln sind getrocknet, ungeschält oder geschält, im Ganzen, geschnitten oder als 
Pulver erhältlich und werden traditionell in erster Linie verwendet, um Süssholzwurzeltee 
zuzubereiten. Die Dosierungsempfehlungen variieren - natürlich auch abhängig von den zu 


behandelnden Leiden. 


Die European Medicines Agency (EMA) empfiehlt ı bis 5 Gramm Droge pro ı50 Milliliter 
Wasser. Der Tee kann als Aufguss oder Dekokt (Süssholzwurzel in Wasser geben und kurz 
aufkochen lassen) zubereitet werden. Die Ziehdauer beträgt in beiden Fällen 10 bis 15 Minuten. 
Es können täglich 3 bis 4 Tassen Süssholzwurzeltee getrunken werden, am besten nach dem 
Essen. Bewahren Sie das Süssholz in einem gut schliessenden Behälter auf, geschützt vor Licht 
und Feuchtigkeit. 


* Süssholzwurzel-Tee finden Sie hier unter diesem Link. 


2. Süssholzwurzelextrakt 


Trockenextrakte aus dem Süssholz werden in Tabletten, Dragees und Kapseln eingearbeitet. 
Meist sind jedoch Flüssigextrakte erhältlich (mit oder ohne Alkohol). Bei Extrakten hängt die 
Dosierung vom Glycyrrhizingehalt ab bzw. von der Konzentration des Extraktes. Orientieren 
Sie sich an der jeweiligen Einnahmeempfehlung oder fragen Sie Ihren Heilpraktiker, Arzt oder 
Apotheker. Mehr als 3- bis 4-mal täglich jeweils 1,5 g Extrakt sollte man laut der EMA jedoch 


nicht nehmen. 


* Süssholzwurzelextrakt finden Sie hier unter diesem Link. 


3. Starklakritze 


So wie die Süssholzwurzel wird auch die daraus gewonnene Lakritze als Heilmittel angewandt, 
z. B. in Form von Hustenpastillen. Dabei muss aber zwischen den mit Zucker und Co. 
versetzten Süssigkeiten aus dem Supermarkt (enthalten maximal 200 Milligramm Glycyrrhizin 
pro 100 Gramm) und der sogenannten Starklakritze unterschieden werden, die nur in 
Apotheken verkauft werden darf. Starklakritze muss gekennzeichnet sein, in ihr stecken 
nämlich mehr als 200 Milligramm Glycyrrhizin pro 100 Gramm. Bei regelmässigem Verzehr 
sollten maximal 50 Gramm Lakritze pro Tag konsumiert werden (was maximal 100 Milligramm 


Glycyrrhizin entspricht). 


Wenn Sie sich eine Süssholzwurzeltinktur selbst herstellen möchten, können Sie sich an dieser 


Anleitung orientieren: Kräutertinkturen selbst gemacht. 
* Starklakritze finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Süsskartoffeln - Ein kostbares Geschenk der Natur 


Autor: Sybille Müller 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 
Aktualisiert: 05 April 2021 


Süsskartoffeln stammen aus Südamerika und lieben tropisches Klima. Inzwischen können Sie 
jedoch auch in Deutschland oder der Schweiz angebaut werden. Die Süsskartoffel gilt als eine 
der gesündesten und nährstoffreichsten Gemüsearten. Sie ist prall gefüllt mit wertvollen Nähr- 
und Vitalstoffen und hat - bei regelmässigem Verzehr - entsprechend positive Auswirkungen 
auf die Gesundheit. Süsskartoffeln schmecken aussergewöhnlich gut und lassen sich in 
unzähligen Varianten zubereiten - ob roh oder gekocht, ob gegrillt oder als Pommes, ob 
schnell oder aufwändig, ob nach Art des Hauses oder exotisch. Mit der Süsskartoffel ist alles 


möglich. 


Süsskartoffeln sind keine Kartoffeln 


Süsskartoffeln werden gelegentlich auch Batate genannt und sind eigentlich gar keine 
Kartoffeln. Süsskartoffeln sind zwar Knollen, die in der Erde wachsen, doch haben sich damit 


die Gemeinsamkeiten mit unseren altbekannten "Erdäpfeln" auch schon nahezu erschöpft. Die 


üblichen Kartoffeln gehören zu den Nachtschattengewächsen, während die Süsskartoffel ein 


Windengewächs ist und damit zu einer ganz anderen botanischen Familie gehört. 


So kam die Süsskartoffel nach Europa 


Im Gepäck des genuesischen Seefahrers Cristoforo Colombo, bei uns besser bekannt als 
Christoph Kolumbus, reiste die Süsskartoffel einst von Südamerika nach Europa. In Spanien 
und Portugal gedieh die rosafarbene Knolle ganz hervorragend und wurde dort alsbald zur 


Speise der Armen auserkoren. 


Offenbar beobachtete man infolgedessen, wie feurig und leidenschaftlich die Mitglieder der 
Unterschicht nun wurden. Denn im Nu hatte die Süsskartoffel den Ruf einer aphrodisierenden 
und potenzsteigernden Wunderknolle inne und wurde ab sofort auch von den Reichen 


verspeist. 


Da wurden sodann auch die Engländer hellhörig und begannen ebenfalls mit dem Verzehr von 
Süsskartoffeln. Alllerdings mussten sie die Knolle importieren, weil es der Pflanze in England zu 


kalt war. 


Die Anbaugebiete von Süsskartoffeln 


Heute liegt die Süsskartoffel in der Anbau-Hitliste aller Wurzel-und-Knollengemüse weltweit 
auf Platz drei - gleich hinter den beiden Spitzenreitern Kartoffel und Maniok. Über 120 
Millionen Tonnen Süsskartoffeln werden jedes Jahr rund um den Globus geerntet, davon der 
Bärenanteil mit 100 Millionen Tonnen in China, wobei dort die meisten Süsskartoffeln als 
Viehfutter verwendet werden. Süsskartoffeln, die in Deutschland zum Kauf angeboten werden, 


stammen zumeist aus Israel oder Südamerika. 


Allerdings können manche Süsskartoffelsorten auch hierzulande angebaut werden, so dass es 


in den nächsten Jahren zunehmend auch einheimische Süsskartoffeln geben dürfte. 


So lagert man die Süsskartoffel 


Die Süsskartoffel kann im Extremfall bis zu 30 cm lang und mehrere Kilogramm schwer 
werden. Im Gegensatz zu unserer gewohnten Kartoffel lässt sich die Süsskartoffel nicht so gut 
lagern. Im Kühlschrank sollte sie in den nicht so kalten Bereichen gelagert werden. Wer eine 


kühle Vorratskammer hat, kann die Süsskartoffel auch dort einige Tage lang aufbewahren. 


In den Tropen macht man es so, dass man die Süsskartoffeln im Hausgarten immer nur nach 
Bedarf ausgräbt. Allerdings sind die süssen Knollen nicht nur bei Menschen sehr beliebt. Rehe, 
(Wild-) Schweine und manche Nagetiere graben die Süsskartoffeln mit Leidenschaft aus, so 


dass das Batate-Beet bei Eintreffen des Gärtners ohne weiteres bereits abgeerntet sein kann. 


Die Blätter der Süsskartoffel kann man essen 


Von unseren Kartoffeln kann man gerade noch die Knollen essen. Der Rest der Pflanze aber ist 
bekanntlich giftig. Die Blätter der Süsskartoffel hingegen werden in ihren tropischen 
Heimatländern der Batate als Nahrungsmittel genutzt und zu spinatähnlichen Gerichten 


verarbeitet. 


Die Süsskartoffel können Sie roh essen 


Süsskartoffeln lassen sich sehr gut roh essen. Im Gegensatz zu Kartoffeln schmecken 
Süsskartoffeln in roher Form köstlich süss, saftig und knackig - fast wie eine perfekte Möhre, 


nur noch ein bisschen besser. 


Gibt es Blausäure in Süsskartoffeln? 


Auf vielen Webseiten liest man, die Süsskartoffel enthalte Blausäure "in toxikologisch 
relevanten Mengen". In Wirklichkeit kann die Süsskartoffel zwar tatsächlich Blausäure 


enthalten, allerdings eben NICHT mehr in toxikologisch relevanten Mengen. 


Einst gab es Süsskartoffeln, die erwähnenswerte Blausäuregehalte aufwiesen. Sie hatten einen 
bitteren Geschmack. Jene Süsskartoffelsorten, die es bei uns zu kaufen gibt, schmecken nicht 


mehr bitter und enthalten keine nennenswerten Blausäuremengen mehr. 


Maniok, Zitronenkerne, Limabohnen (auch hier gibt es blausäurearme Sorten) und 
Bittermandeln, die allesamt deutlich bitter schmecken, enthalten bedenkliche 
Blausäuremengen. Süsskartoffeln jedoch, wenn überhaupt, nur wenig Blausäure (Heiss, 2004, 
Lebensmitteltechnologie: Biotechnologische, chemische, mechanische und thermische 
Verfahren der Lebensmittelverarbeitung). Ja, sie enthalten offenbar so wenig, dass in der 


Literatur keine Angaben zum konkreten Blausäuregehalt auffindbar sind. 


Darüber hinaus kann der menschliche Organismus Blausäure in gewissen Mengen abbauen (20 
bis 30 mg pro Tag), das heisst, er verfügt über einen Entgiftungsmechanismus für Blausäure - 
und zwar aus dem einfachen Grund: Blausäure bzw. deren Vorläuferverbindung (sog. 
cyanogene Glucoside) ist in vielen unserer täglichen Lebensmittel enthalten, z. B. in Erbsen, in 
Getreide, in Bohnen, in Leinsamen, in Kirschsaft, sogar im Bier, ja im Grunde in nahezu allen 


pflanzlichen Lebensmitteln - siehe hierzu: Blausäure in Lebensmitteln. Bei Blausäure geht es 


also um die Dosis. Diese jedoch kann durch den "normalen" Verzehr von heutigen 


Süsskartoffeln keine bedenklichen Ausmasse annehmen. 


Darüber hinaus würde die Blausäure - wenn vorhanden - beim Kochvorgang (Dauer wie bei 


Kartoffeln) entfernt werden. Sie verdampft schon bei 26 Grad. 


Oxalsäure in Süsskartoffeln 


Die Oxalsäure ist eine weitere Substanz in der Süsskartoffel, über die sich manche Menschen 
Sorgen machen. Ihr wird u. a. vorgeworfen, dass sie die Aufnahme einige Mineralstoffe wie 
Eisen behindere und Nierensteine (sog. Calciumoxalatsteine) begünstigen könne. Oft wird von 
Lebensmitteln, in denen Oxalsäure steckt, sogar grundsätzlich abgeraten, was allerdings 
inzwischen als veraltet gilt. Denn in fast allen pflanzlichen Lebensmitteln - insbesondere in 
Gemüse und Kräutern - ist Oxalsäure enthalten. Und da gerade eine pflanzenbasierte 
Ernährung nachweislich vor Krankheiten schützen kann, kann Oxalsäure nicht derart 
problematisch sein, wie immer wieder behauptet wird. Weitere Informationen zur Oxalsäure, 
eine Lebensmittelliste mit dem Oxalsäuregehalt und Tipps, wie der Oxalsäuregehalt im 


Gemüse reduziert werden kann (wenn man möchte), lesen Sie im vorigen Link. 


In der Süsskartoffel jedenfalls ist weniger Oxalsäure enthalten als in Karotten, Mandeln, Tofu 
oder auch in Kakao - nämlich etwa 240 mg pro 100 g. Im Spinat hingegen sind über 900 mg 


enthalten, im Rhabarber um 800 mg. 


Die Schale ist essbar 


Die herkömmliche Kartoffel bildet als Nachtschattengewächs bei falscher Lagerung (wenn man 
sie bei Licht anstatt im Dunkeln lagert) bevorzugt in der Schale einen giftigen Stoff namens 
Solanin. Die Schale verfärbt sich dabei meist grün. Auch die Triebe von Kartoffeln enthalten 


Solanin. Daher isst man weder die Triebe noch die Schale von Kartoffeln. 


Die Süsskartoffel gehört jedoch nicht zu den Nachtschattengewächsen und bildet daher auch 
kein Solanin. Die Schale von biologisch angebauten Bataten kann daher problemlos 
mitgegessen werden, besonders wenn man bedenkt, dass gerade in der Schale der Süsskartoffel 
der Stoff Caiapo steckt. 


Was ist Caiapo und was bewirkt dieser Stoff? 


Man entdeckte Caiapo folgendermassen: In einer Region in Japan (Kagawa) werden besonders 
viele Süsskartoffeln gegessen. Dort isst man die Süsskartoffel ausserdem roh. Gleichzeitig 
schien die örtliche Bevölkerung Krankheiten wie Blutarmut, Bluthochdruck und Diabetes nicht 


zu kennen. 


Diese Tatsache erweckte die Neugier einiger Forscher, darunter auch der Wissenschaftler des 
CNR (Consiglio Nazionale delle Ricerche, Nationaler Forschungsrat von Italien) in Padua. Diese 
fanden in Zusammenarbeit mit der Universität Wien die Ursache für die wohltuende Wirkung 
der Süsskartoffel heraus. Sie identifizierten die Substanz Caiapo. Sie ist hauptsächlich in der 


Schale der Batate enthalten. 


Versuche mit Caiapo zeigten daraufhin, dass Personen, die an Diabetes mellitus Typ 2 litten, 
eine Senkung ihres Nüchternblutzuckerspiegels erlebten. Ausserdem sanken die 
Cholesterinwerte und das Blut verbesserte sich. Insgesamt führte all das zu einer deutlichen 
Verbesserung des allgemeinen Gesundheitszustandes der freiwilligen Studienteilnehmer. Die 
Ergebnisse der Studie wurden in Diabetes Care, der offiziellen Zeitschrift der Amerikanischen 


Diabetes Vereinigung (American Diabetes Association), veröffentlicht. 


Passen Süsskartoffeln in eine Low Carb Ernährung? 


Die Süsskartoffel liefert pro 100 g 24 g verwertbare Kohlenhydrate. Sie ist also sicher kein 
optimales Low-Carb-Gemüse. (Die "normale" Kartoffel liefert übrigens nur etwa 15 g 
Kohlenhydrate.) 


Ob man die Süsskartoffel dennoch im Rahmen einer Low Carb Ernährung essen möchte, hängt 
davon ab, wie man Low Carb definiert, da manche Low Carb Ernährungsformen so gut wie 
keine Kohlenhydrate erlauben (hier passt die Süsskartoffel nicht dazu), andere Low Carb 
Ernährungsformen genehmigen bis zu 150 g Kohlenhydrate pro Tag. Hier kann die Süsskartoffel 


gut integriert werden. 


Die glykämische Last von Süsskartoffeln 


Der glykämische Index bzw. die glykämische Last geben an, wie stark ein Lebensmittel den 
Blutzuckerspiegel beeinflusst. Je höher die jeweiligen Werte, umso stärker steigt nach dem 
Verzehr des entsprechenden Lebensmittels der Blutzuckerspiegel. Da sich der glykämische 
Index jedoch stets auf 50 g Kohlenhydrate eines Lebensmittels beziehen, ist er nicht wirklich 
praxisnah. Wir geben daher meist die glykämische Last an, die den Kohlenhydratgehalt eines 


Lebensmittels pro 100 g bzw. pro Portion berücksichtigt. 


Die glykämische Last von Süsskartoffeln und Kartoffeln ist nahezu identisch und liegt bei 11 bis 
12. (Der glykämische Index liegt bei Süsskartoffeln bei 50, bei Kartoffeln bei 65.) Eine GL von 


unter 10 gilt als niedrig, Werte zwischen 10 und 20 als mittelhoch und Werte über 20 als hoch. 


Damit Sie einen Vergleich haben, hier noch zwei interessante GL-Werte: Weissbrot hat eine 


GL von etwa 40, Vollkornnudeln al dente gekocht von 26. Die GL von Süsskartoffeln ist also für 


ein kohlenhydrathaltiges Lebensmittel eher niedrig. 


Die Süsskartoffel ist basisch 


Die Süsskartoffel zählt wie alle Gemüse zu den basischen Lebensmitteln. 


Die Nährwerte der Süsskartoffeln im Vergleich zu 


Kartoffeln 


Der Nährwert der Süsskartoffeln (roh) sieht folgendermassen aus: 


Nährwerte 


Energie 


Wasser 


Kohlenhydrate 


Ballaststoffe 


Eiweiss 


Fett 


Nährwerte pro 100 g Süsskartoffel 


111 kcal / 464 k] 


698 


248 


38 


25 


18 


Zum Vergleich hier die Werte der Kartoffel (gegart): 


Nährwerte 


Energie 


Wasser 


Kohlenhydrate 


Nährwerte pro 100 g Kartoffel 
69 kcal / 289 k] 
808 


18 8 


Ballaststoffe 2g 
Eiweiss 28 


Fett og 


Vitamine und Mineralstoffe in der Süsskartoffel 


In Süsskartoffeln sind ausserdem viele Vitalstoffe (Vitamine, Mineralien, Spurenelemente und 
sekundäre Pflanzenstoffe) enthalten. Ihre rosarote bis gelborange oder sogar violette Färbung 
verdankt die Süsskartoffel bestimmten sekundären Pflanzenstoffen wie etwa den Carotinoiden 
und Anthocyanen. Anthocyane sind hochwirksame Antioxidantien, die freie Radikale 


entschärfen und somit über eine hohe antientzündliche und antioxidative Wirkung verfügen. 


Ja, sie sind in dieser Hinsicht sogar dem Vitamin C und dem Vitamin E überlegen. Auch 
Carotinoide gehören in die Gruppe der Antioxidantien und können Krebs, Arteriosklerose, 


Rheuma, Alzheimer, Parkinson, Grauen Star, Alterung etc. vorbeugen helfen. 


Süsskartoffeln sind ausserdem eine gute Quelle für Mineralstoffe und Vitamine. Mangan, Folat 
(Folsäure), Kupfer und Eisen sind reichlich in der rosa Knolle enthalten. Dazu die genannten 
Vitamine plus die Vitamine des B-Komplexes (besonders B2, B6 und Biotin (B7)), das Ganze 
geschmückt mit hochwertigen Ballaststoffen - und schon ist ein grossartiges Lebensmittel 


geschaffen. 


Nachfolgend führen wir jene Vitalstoffe auf, die auch tatsächlich in relevanten Mengen in der 
Süsskartoffel enthalten sind (jeweils pro 100 g roher Süsskartoffel ohne Schale), so dass man 
mit 100 g Süsskartoffel mindestens 10 Prozent des Tagesbedarfs des jeweiligen Vitalstoffes 


decken kann: 


Vitamine der Süsskartoffel 


Vitamine pro 100 8 


Vitamin Tagesbedarf in Prozent 
Süsskartoffel & 

Vitamin C 30 mg 30% 

Vitamin K 23 ug 33% 


Beta-Carotin 8.5 mg über 400 % 


Vitamin E 4.5 mg 38% 


Vitamin A 1.4 mg 150 % 
Vitamin Bs 0.8 mg 13.8 % 
Vitamin B6 0.27 mg 13.5 % 


Mineralstoffe der Süsskartoffel 


Mineralstoffe pro 100 g 


Mineralstoff . Tagesbedarf in Prozent 
Süsskartoffel 

Kalium 413 mg 10.3 % 

Zink 0.9 mg 10.6 % 

Mangan 0.4 mg 11.4 % 

Kupfer 0.16 mg 12.8 % 


So viel Fructose ist in Süsskartoffeln enthalten 


Süsskartoffeln enthalten pro 100 g: 


e Fructose (Fruchtzucker) 361 mg 


e Glucose (Traubenzucker) 1.084 mg 


Damit ist dreimal mehr Glucose enthalten als Fructose, so dass die Süsskartoffel auch von 





vielen Fructoseintoleranten bis zu einem gewissen Grad vertragen werden kann. 


Die Süsskartoffel bringt Gesundheit 


Süsskartoffeln haben zahlreiche sehr positive gesundheitliche Auswirkungen, beispielsweise 
auf entzündliche Erkrankungen, auf den Blutzuckerspiegel, die Verdauung, das Immunsystem 


und vieles mehr: 


1. Süsskartoffeln enthalten Antioxidantien 


Süsskartoffeln sind ungewöhnlich reich an Antioxidantien. Sie wirken im Körper vorbeugend 
gegen Entzündungen und damit auch gegen Probleme, die auf Entzündungen zurückzuführen 


sind, wie z. B. Asthma, Arthritis, Gicht und viele weitere Leiden. 


2. Süsskartoffeln regulieren den Blutzuckerspiegel 


Süsskartoffeln sind eine exzellente Quelle für gesunde Kohlenhydrate insbesondere für 
Menschen, die Probleme mit dem Blutzuckerspiegel haben. Dieses saftige Wurzelgemüse kann 
den Blutzuckerspiegel regulieren helfen und auf diese Weise der Entstehung einer 


Insulinresistenz (Diabetesvorstufe) vorbeugen. 


3. Süsskartoffeln liefern Ballaststoffe 


Ganz besonders ballaststoffreich sind Süsskartoffeln, wenn sie mit der Schale gegessen werden. 
Süsskartoffeln beheben daher nicht nur Verstopfung und fördern eine gesunde Verdauung, 


sondern beugen ausserdem auch Darmkrebs vor. 


4. Süsskartoffeln mobilisieren die Abwehrkraft 


Die Vitamine und sekundären Pflanzenstoffe in der Süsskartoffel stärken ganz nebenbei das 


Immunsystem. 


5. Süsskartoffeln schützen das Herz 


Süsskartoffeln sind hilfreich bei der Vermeidung von Herzerkrankungen. Da sie viel Kalium 
enthalten, können Süsskartoffeln das Auftreten von Herzinfarkten oder Schlaganfällen 
verhindern helfen. Kalium sorgt ausserdem für eine gesunde Regulierung des Elektrolyt- und 
Flüssigkeitshaushaltes des Körpers. Auf diese Weise wird der Blutdruck stabilisiert und die 


Herzfunktionen werden gestärkt. 


6. Süsskartoffeln lindern Stresssymptome 


Süsskartoffeln können auch hilfreich sein, wenn man unter Stress leidet. In stressigen Zeiten 
werden besonders viele Vitalstoffe benötigt und verbraucht, die nun u. a. von der 


Süsskartoffeln geliefert werden können. 


7. Süsskartoffeln laut CSPI das nährstoffreichste Gemüse 


Das Center for Science in the Public Interest CSPI benannte die Süsskartoffel als das 


nährstoffreichste Gemüse überhaupt. Die Süsskartoffel erhielt bei der Bewertung durch das 


CSPI 184 Punkte für ihren ausgewogenen Nähr- und Vitalstoffreichtum. Damit führt die 
Süsskartoffel die CSPI-Liste der gesündesten Gemüse mit deutlichem Abstand an. So erhielt 
das zweitgesündeste Gemüse (Kartoffel) nur 83 Punkte. Das CSPI ist eine US-amerikanische 
unabhängige Non-Profit-Organisation, die mit Informationen rund um die Ernährung die 


öffentliche Gesundheit zu verbessern versucht. 


Die Süsskartoffel selbst anbauen 


Inzwischen gibt es Süsskartoffelsorten, die man auch in Mitteleuropa anbauen kann. Auch 
sorgt das immer mildere Wetter in unseren Gefilden dafür, dass sich exotische Pflanzen immer 
wohler fühlen. Gepflanzt werden die Süsskartoffelsetzlinge nach den Eisheiligen, da die Pflanze 
bei Frost absterben würde. Wichtig ist ein lockerer und humoser Boden, im Grunde derselbe 


Boden, in dem auch Kartoffeln gedeihen. 


Die Süsskartoffel ist weder für Krankheiten noch für Schädlinge anfällig und daher eine 
interessante Pflanze auch für Selbstversorger und Hobbygärtner. Lediglich Mäuse knabbern die 


Knollen an, wenn sie sie aufspüren. 


Staunässe muss vermieden werden, Trockenheit jedoch ebenfalls. Ab Oktober kann man die 
Süsskartoffeln ernten. Dabei sollte man aufpassen, die Knollen nicht zu verletzen, da sie sonst 


sehr schnell an diesen Stellen zu faulen beginnen und nicht mehr lagerfähig sind. 


Die Zubereitung der Süsskartoffeln 


Die Süsskartoffel kann sehr vielseitig zubereitet werden und eignet sich als Grundlage einer 
unendlichen Anzahl der verschiedensten Gerichte. Sie können Süsskartoffeln beispielsweise in 
Stücke geschnitten als lecker saftiges Rohkost-Fingerfood geniessen oder fein gerieben als Salat 


zubereiten (ähnlich wie Möhrensalat). 


Die Süsskartoffel kann ebenso für alle "normalen" Kartoffel-Rezepturen verwendet werden. 
Man kann die Süsskartoffel also kochen (mit der Schale), man kann sie backen, überbacken, 


frittieren, braten oder pürieren. 


In der ayurvedischen und indischen Küche wird die Süsskartoffel auch gerne zu Süssspeisen 


verwandelt. 


Besonders lecker schmeckt sie in Suppen. Aber auch Pommes lassen sich aus Süsskartoffeln 


machen. Für jeden Geschmack ist etwas dabei. 


Unser Youtube-Kochkanal 


In unserem Kochkanal finden Sie inzwischen etwa 750 Kochfilme, in denen leckere, vegane und 
gesunde Rezepte gekocht wurden. Es geht hier entlang. Im Nachstehenden Link finden Sie 


Rezepte mit Süsskartoffeln. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wer sich gesund ernähren möchte, muss nicht auf Süsses verzichten. Süssspeisen können mit 
wenigen Kniffen so gesund gestaltet werden, dass sie zu den reinsten Superfoods werden. Sie 


finden bei uns also nicht nur Süssspeisen, die man in Ausnahmefällen einmal essen darf. 


Süssspeisen - nur mit gesunden Süssungsmitteln 


Süssspeisen sollten süss schmecken. Schon allein diese Eigenschaft führt dazu, dass viele 
Menschen glauben, Süssspeisen seien automatisch ungesund. Denn die Süsse stammt in den 
allermeisten Süssspeisen vom Haushaltszucker (auch Kristallzucker, Industriezucker, 


raffınierter Zucker oder weisser Zucker genannt). Und dieser Zucker hat keinen guten Ruf. 


Er irritiert nicht nur den Blutzuckerspiegel, sondern gilt allgemein als Risikofaktor für eine 
Vielzahl von Krankheiten (z. B. Lungenkrebs, Brustkrebs, Alzheimer, Fettleber, 
Fettstoffwechselstörungen, Bluthochdruck etc.) und ist auch für die Intelligenz keine allzu 
grosse Hilfe. 


Doch kann man einen süssen Geschmack sehr gut ohne Haushaltszucker zaubern - einfach 


indem man gesunde Süssungsmittel verwendet: Die neun gesündesten Süssungsmittel. 


Dazu gehören beispielsweise Trockenfrüchte, Yaconsirup, Yaconpulver, Stevia, rotes 


Bananenpulver oder auch der Kokosblütenzucker. 


Ein weiteres gesundes Süssungsmittel ist Lucuma, eine Frucht aus den Anden, die getrocknet 
und pulverisiert ein sehr feines süsses Aroma mit sich bringt und sich besonders für Shakes, 


Smoothies und Desserts eignet. 


Diese Amaranth-Haselnuss-Kugeln beispielsweise werden mit Yaconsirup gesüsst, die Mohn- 
Orangen-Küchlein mit Kokosblütenzucker und dieses Walnuss-Teegebäck ist mit Xylit gesüsst. 
Achten Sie bei Xylit darauf, dass Ihr Hund nichts von den Keksen bekommt. Xylit kann für 


Hunde lebensgefährlich sein. 


Süssspeisen - nur mit gesundem Mehl 


Meist ist neben Zucker das Weizenmehl eine weitere wichtige Zutat in Süssspeisen - und in 
den allermeisten Fällen ist es ein Auszugsmehl (Weizenmehl Type 405), also ein Mehl, das fast 


nur aus Stärke und Eiweiss besteht und nur noch sehr wenige Vital- und Ballaststoffe enthält. 


Im Vergleich zum Vollkornmehl liefert das Weizenmehl beispielsweise nur noch 


e 13 % der Vitamin-B1-Menge, 

e 17 % der Vitamin-B2-Menge, 

e 14% der Vitamin-B3-Menge, 

e 35 % der Vitamin-B6-Menge, 

e 20 % der Folsäure-Menge, 

e 20 % der Vitamin-E-Menge und 
e 18% der Magnesium-Menge 


Wann immer daher in Süssspeisen Mehl zum Einsatz kommt, wählt man am besten die 


Vollkornvariante - wie z. B. bei diesem Schoko-Kuchen oder unserer Quitten-Vanille-Tarte. 


Süssspeisen - Weizenfrei, glutenarm oder glutenfrei 


Gleichzeitig ist Weizenmehl sehr glutenreich. Gluten ist das Eiweiss im Weizen. Viele 
Menschen reagieren empfindlich darauf. Man spricht dann von einer Glutensensitivität. Dabei 


handelt es sich in den seltensten Fällen um eine Zöliakie, die nach Glutenverzehr mit starken 


Verdauungsbeschwerden einhergeht und nur mit einer glutenfreien Ernährung gemanagt 


werden kann. 


Die meisten Menschen aber mit Glutenempfindlichkeit erleben Befindlichkeitsstörungen nach 
Glutenverzehr, ohne an einer Zöliakie zu leiden. Man spricht dann von einer 
zöliakieunabhängigen Glutensensitivität. Viele Jahre glaubte man, es handle sich um einen 
esoterischen Hokuspokus, den sich die Betroffenen nur einbilden, weil sie irgendwann einmal 
etwas darüber gelesen hatten. Inzwischen aber haben sich verschiedene Wissenschaftler dem 
Phänomen gewidmet und konnten belegen, dass es die zöliakieunabhängige Glutensensitivität 


sehr wohl gibt und nicht auf Einbildung beruht. 


Gluten kann bei Betroffenen zu den unterschiedlichsten Symptomen führen. Auch manche 
chronische Krankheiten können sich infolge eines Glutenverzehrs verstärken oder überhaupt 


erst entwickeln (Multiple Sklerose, Autismus, Hashimoto, Allergien etc.). Nicht immer ist 





jedoch eine glutenfreie Ernährung erforderlich. Wenn nicht gerade eine Zöliakie vorliegt, 


genügt oft schon eine glutenarme oder auch nur eine weizenfreie Ernährung. 


Dinkel beispielsweise enthält ebenfalls Gluten und dazu noch mehr als Weizen. Doch ist das 
Dinkelgluten offenbar für viele Menschen sehr viel besser verträglich, so dass in diesen Fällen 


häufig schon eine weizenfreie Ernährung zu einer Verbesserung der Beschwerden führt. 


Gesunde Süssspeisen sollten daher - entsprechend der persönlichen Verträglichkeit - 
weizenfrei, glutenarm oder glutenfrei sein, wie z. B. diese Beeren-Muffins aus Buchweizen- und 
Mandelmehl. 


Nussmehle & Proteinpulver statt Mehl 


In gesunden Süssspeisen kann man ausserdem häufig das Mehl - entweder komplett oder 
teilweise - gegen andere Lebensmittel austauschen. Hierzu eignen sich beispielsweise 
Nussmehle, Mandelmehl, Erdmandelmehl oder pflanzliche Proteinpulver. Besonders die Nuss- 


und Mandelmehle sind gerne verwendete Mehlalternativen in der Paleoküche. 


Bei Nuss- und Mandelmehl handelt es sich nicht um die gemahlenen Nüsse und Mandeln, 
sondern um die gemahlenen Reste der Nuss- bzw. Mandelölproduktion. Das bedeutet, Nuss- 
und Mandelmehle sind im Vergleich zu den ganzen Nüssen und Mandeln deutlich fettärmer 
und liefern stattdessen im Verhältnis mehr Proteine. Auf der Verpackung steht daher oft 


"entölt". 


Erdmandelmehl hingegen besteht einfach aus den gemahlenen Erdmandeln. Dabei handelt es 
sich um die kleinen Erdknöllchen einer Grasart, die im Mittelmeerraum heimisch ist. 


Erdmandeln sind fettarm, ballaststoffreich und schmecken sehr lecker - ein bisschen nach 


Mandel, daher der Name. Erdmandelmehl ist eine der Hauptzutaten in diesen glutenfreien 
Waffeln. 


Zu den pflanzlichen Proteinpulvern gehören einerseits die sehr proteinreichen Reis- und 
Erbsenproteine mit einem Proteingehalt von jeweils über 80 Prozent, andererseits das Hanf- 
und Lupinenprotein, die beide 40 - 50 Prozent Proteingehalt aufweisen sowie das Kürbiskern- 


und das Sonnenblumenkernprotein mit jeweils 55 Prozent Proteingehalt. 


Zwar kann man die Proteinpulver auch in Kuchen und Gebäck verwenden, besonders beliebt 
sind sie jedoch in Shakes, Smoothies und Desserts, wie z. B. in diesem Protein-Shake mit 
Grünkohl und Früchten. 


Wird das herkömmliche Mehl durch Proteinpulver ersetzt, dann steigt natürlich der 
Proteingehalt der jeweiligen Süssspeise enorm, während gleichzeitig der Kohlenhydratgehalt 


sinkt. Die Süssspeise kann auf diese Weise zu einer Low-Carb-Rezeptur werden. 


Kokosmehl und Mehlmischungen 


Auch Kokosmehl kann verwendet werden. Man muss jedoch darauf achten, dass man 
gleichzeitig für ausreichend Flüssigkeit im Rezept sorgt. Denn Kokosmehl bindet sehr viel 


Wasser und lässt - bei zu wenig Flüssigkeit im Rezept - das Gebäck krümeln. 


Oft werden auch Mehlmischungen verwendet, da jedes Mehl andere Eigenschaften aufweist, 


wie z. B. in diesem Schokoladenkuchen. Hier werden Teffmehl und Reismehl gemischt. 


Süssspeisen - nur mit gesunden Fetten und Ölen 


Für die meisten Kuchen wird vermutlich herkömmliche streichfähige Margarine verwendet 
oder aber Butter. Letztere kommt nicht in Frage, wenn man vegan backen und kochen will. In 
herkömmlicher Margarine sind wiederum die verschiedensten Zutaten enthalten, die nicht 
jeder in seiner selbst gemachten Süssspeise haben will (Molkebestandteile, Emulgatoren, 


Aromen etc.). 


Wir empfehlen beim Kauf von Margarine auf die hier beschriebenen Kriterien zu achten: Butter 


oder Margarine? 
Gerade die Bio-Alsan-Margarine schmeckt sehr gut und eignet sich auch zum Backen. 


Auch Kokosöl ist ein sehr feines Öl, das in Süssspeisen gut verwendet werden kann. Es schenkt 
nicht nur ein wunderbares Aroma, sondern ist auch sehr gut hitzeresistent, dass man damit 


sogar frittieren könnte, wenn man wollte. 


Süssspeisen ohne Ei 


Meist kommen "normale" Kuchen und Torten und auch viele Desserts nicht ohne Eier aus. Statt 
Eier können jedoch wunderbare die hier vorgestellten Ei-Ersatzmöglichkeiten ausgeschöpft 


werden: 


Ei-Ersatz - Kochen und Backen ohne Ei 


Weinstein statt Backpulver 


Backpulver beinhaltet meist ein Phosphat synthetischer Herkunft. Viele Menschen möchten 
Phosphate meiden, da in der herkömmlichen Ernährung diese sowieso schon überreichlich 
vorhanden sind (in Milch- und Getreideprodukten, in Fleisch und Wurst sowie in Softdrinks). 
Auch könnten Phosphate bei manchen Menschen zu Konzentrationsstörungen und 


Aufmerksamkeitsdefiziten führen, was bei Kindern mit ADHS im Gespräch ist. 


Weinsteinpulver ist hingegen ein natürliches Produkt und führt im Gebäck überdies zu einem 


deutlich milderen Geschmack als Backpulver. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Süssstoff: Risikofaktor für Demenz 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Bisher dachte man, dass insbesonder eine zuckerreiche Ernährung ein Risikofaktor für Demenz 
und Alzheimer darstellt. Denn Zucker erhöht den Insulinspiegel im Körper. Ein chronisch 
hoher Insulinspiegel aber führt zu einer Störung der Blut-Hirn-Schranke und dieser Zustand 
wiederum zu einem Insulinmangel im Gehirn. Ein Insulinmangel im Gehirn verhindert jetzt, 
dass neue Erinnerungen angelegt werden können. Alzheimer entsteht. Leider ist Süssstoff 
keine Alternative, denn Forscher erklärten im April 2017, dass Süssstoffe genau wie Zucker ein 


wichtiger Risikofaktor für Alzheimer sind. 


Demenz-Risiko steigt mit Zucker, aber auch mit Süssstoff 


Jährlich werden Millionen Tonnen Zucker verspeist. In den USA waren es allein im Jahr 2016 
annähernd ıı Millionen, so zumindest das US-Landwirtschaftsministerium (Department of 
Agriculture). Der grösste Zuckeranteil wird in Form von gezuckerten Getränken wie 
Sportdrinks oder Limonaden konsumiert. Gerade diese Getränke aber können dem Gehirn 


schaden. Süssstoff (Aspartam, Saccharin, Cyclamat u.a.) ist jedoch auch keine Lösung, denn 





auch dieser beeinträchtigt die Gehirngesundheit und erhöht das Risiko für Demenz. 


Dr. Matthew Pase von der neurologischen Fakultät der Boston University School of Medicine 
und Autor der beiden nachfolgend beschriebenen Studien erklärt, dass ein übermässiger 
Zuckerkonsum schon sehr lange als (Mit-)Auslöser von Herz-Kreislauf- und auch von 
Stoffwechselerkrankungen gesehen werde. Dazu gehören beispielsweise Übergewicht, 


Herzkrankheiten und Diabetes Typ 2. 


Zu den langfristigen Auswirkungen des Zuckerkonsums auf das menschliche Gehirn sei 
hingegen nur wenig bekannt gewesen. Daher führte Pase verschiedene Studien zu diesem 
Thema durch. 


Da es schwierig ist, den Gesamtzuckerkonsum einer Gruppe zu bestimmen, wählten wir als 


Stellvertreter die gesüssten Getränke", so Pase. 


Je mehr Zucker, umso kleiner das Gehirn 


Die Forscher nutzten für ihre Untersuchungen die Daten der Framingham Heart Study (FHS, 3. 
Generation). Veröffentlicht wurde die erste Studie am 5. März 2017 im Fachmagazin Alzheimer's 
& Dementia. Berücksichtigt wurden die Ergebnisse kognitiver Tests sowie auch MRI-Scans von 


4.000 Personen. 


Es zeigte sich, dass Menschen, die regelmässig gezuckerte Getränke trinken, nachweislich ein 


schlechteres Gedächtnis, ein kleineres Hirnvolumen und einen signifikant kleineren 





Hippocampus aufweisen - allesamt Risikofaktoren für die Alzheimer Krankheit. Der 
Hippocampus ist jener Bereich im Gehirn, der für das Erinnerungsvermögen und für 
Lernprozesse zuständig ist. Insgesamt konnten somit vielfache Anzeichen für einen 


beschleunigten Alterungsprozess des Gehirns festgestellt werden. 








Zur Hochrisiko-Gruppe wurden jene Menschen gezählt, die täglich mehr als zwei gezuckerte 
Getränke zu sich nehmen (Limonaden, Fruchtsaft und andere Softdrinks) und auch jene, die 


mehr als drei Limonaden wöchentlich trinken. 


Ausserdem wurde in der Untersuchung festgestellt, dass der Verzehr von einer Diätlimonade 


pro Tag (oder mehr) im Zusammenhang mit einem geringeren Hirnvolumen stand. 


Süssstoff lässt Demenzrisiko auf das Dreifache steigen 





Eine weitere Studie zeigte Ähnliches, nämlich, dass die Wahrscheinlichkeit, einen Schlaganfall 
oder eine Demenz zu erleiden, um das Dreifache steigt, wenn man täglich Diätgetränke zu sich 


nimmt. Getränke mit Süssstoffen stellen daher keine Alternative zu gezuckerten Getränken dar. 


Diese zweite Studie wurde am 20. April 2017 im Fachjournal Strokeveröffentlicht und beruht 


auf den Daten von 2.888 Personen im Alter von über 45 Jahren (hier wurde das 


Schlaganfallrisiko bestimmt) und auf den Daten von 1.484 Peronen über 60 Jahren, die zur 





Bestimmung des Demenzrisikos ausgewertet wurden. 


Andere mögliche Risikofaktoren, die ebenfalls zu Schlaganfall und Demenz beitragen können, 


wurden berücksichtigt, wie z. B. das Alter, Rauchen, die Ernährungsweise und anderes. 








Dennoch konnten natürlich nicht alle Faktoren beachtet werden, wie z. B. eine Diabetes, der 





sich im Laufe der zehnjährigen Studiendauer u. U. hatte entwickeln können. 


Diabetes stellt für sich allein bereits ein Risiko für Demenz dar. Zusätzlich trinken Diabetiker 
gerne Diätgetränke. Nichtsdestotrotz sind die Ergebnisse so signifikant, dass auch der mögliche 


Diabetes-Zusammenhang diese nicht vollständig oder ausschliesslich erklären kann. 


Süssstoff erhöht Schlaganfallrisiko 


Es überraschte uns sehr, dass gerade Diätgetränke zu diesem Ergebnis führten", sagte Pase. "In 
früheren Studien zeigte sich zwar ein Zusammenhang zwischen Diätgetränken und einem 
erhöhten Risiko für Schlaganfälle (Light-Getränke erhöhen Schlaganfall-Risiko). Dass es jedoch 


auch einen Zusammenhang mit Demenz gibt, war bislang nicht bekannt." 


Vermutlich beeinflussen Süssstoffe das Gehirn über die Veränderung der Darmflora. Denn eine 
gestörte Darmflora beeinträchtigt über die Darm-Hirn-Achse auch die Gesundheit des Gehirns 


und kann das Risiko für ADHS, Depressionen, Autismus und eben auch für Alzheimer bzw. 





Demenz erhöhen, wie wir hier erklären: Darmflora beeinflusst mentale Gesundheit 


Dr. Pase betonte, dass sein Team nicht zwischen den einzelnen Süssstoffen unterschieden 
habe. 


Die beste Lösung: (Vitamin-)Wasser statt Softdrinks 


Dr. Sudha Seshadri, Professorin der Neurologie an der Boston University School of Medicine 


fast die neuen Erkenntnisse zusammen: 


Es gibt keinen wirklichen Grund dafür, gezuckerte Getränke zu trinken. Und das Trinken von 
Diätgetränken stellt auch keine Alternative dar. Vielleicht sollten wir uns einfach wieder an das 
gute alte Wasser als Durstlöscher gewöhnen." 


Damit würde sich nicht nur das Risiko für Schlaganfall und Demenz reduzieren lassen, sondern 
das Risiko für viele andere chronische Erkrankungen ebenfalls. 


Eine Alternative könnte jedoch auch selbstgemachtes sog. Vitaminwasser sein. Wir stellen es 


hier vor: Vitaminwasser 


Wie die Darmflora auch bei Kindern die mentale Gesundheit verschlechtern kann, finden Sie 


hier beschrieben: Darmflora und ADHS/Autismus 


Wie Zucker Alzheimer begünstigt, haben wir hier erklärt: Zucker verursacht Alzheimer 


Quellen 


e Matthew P. Pase et al. Sugar- and Artificially Sweetened Beverages and the Risks of 
Incident Stroke and Dementia: A Prospective Cohort Study.Stroke, April 2017, 
(Gezuckerte Getränke und mit Süssstoff gesüsste Getränke und das Risiko für 


Schlaganfall und Demenz: eine prospektive Kohortenstudie) 


e Matthew P. Pase et al., Sugary beverage intake and preclinical Alzheimer's disease in the 
community.Alzheimer's &amp,; Dementia, Mrz 2017, (Aufnahme gezuckerter Getränke 


und präklinische Alzheimer Krankheit in der Gesellschaft) 


e Boston University. Is soda bad for your brain? (And is diet soda worse?): Both sugary, 
diet drinks correlated with accelerated brain aging, ScienceDaily, 20. April 2017, (Ist 
Limonade schlecht für dein Gehirn? (Und ist Diätlimonade schlechter?): Beides, 
gezuckerte und mit Süssstoff gesüsste Getränke stehen mit einer beschleunigten 


Alterung des Gehirns in Verbindung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Süssstoffe fördern Diabetes 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Israelische Forscher fanden heraus, dass verschiedene Süssstoffe die Darmflora massiv 
verändern. Diese Veränderungen können zu Übergewicht und einem gestörten 


Glucosestoffwechsel führen. Damit steigt das Risiko für Diabetes. 


Süssstoffe als Zuckerersatz? 


Wer abnehmen möchte, sollte nicht viel Zucker konsumieren. Weil viele dennoch nicht auf 
Süsses verzichten wollen, greifen sie zu Süssstoffen oder Produkte, die diese enthalten. 


Zahlreiche sogenannte "Diät"-Produkte enthalten gleich mehrere Süssstoffe. 


Diabetikern raten Ärzte und Ernährungsexperten ebenfalls oft dazu, Zucker durch Süssstoffe 


zu ersetzen. 


Da diese die Darmschleimhaut nicht passieren, gelangen sie nicht in den Körper. Daraus 
schlossen zahlreiche Experten bisher, dass sie auch keinen Schaden im Organismus anrichten 


könnten. 


Süssstoffe erhöhen Diabetes-Risiko 


Dass das nicht stimmt, stellte ein israelisches Forscherteam in einer mehrteiligen Studie fest. 


Dr. Eran Elinav und Prof. Eran Segal vom Weizmann Institut in Rehovot fanden heraus, dass 
Süssstoffe das Körpergewicht erhöhen und den Glucosestoffwechsel stören. Das wiederum 


sind Risikofaktoren für Diabetes. 


Für das erste Experiment setzten sie dem Trinkwasser von Mäusen über elf Wochen hinweg 
die Süssstoffe Saccharin (E 954), Sucralose (E 955) oder Aspartam (E 951) zu. Eine vierte Gruppe 


bekam Zuckerwasser zu trinken, die Kontrollgruppe reines Wasser. 


Die Mäuse, die Süssstoffe aufgenommen hatten, hatten am Ende den höchsten Glucosespiegel 


- höher auch als der Blutzuckerspiegel der Mäuse, die Zuckerwasser getrunken hatte. 


Süssstoffe verändern Darmflora 


Das führte die Wissenschaftler zu dem Schluss, dass die Darmflora bei diesem Prozess eine 


Rolle spielen musste. 


Beweisen konnten sie das, indem sie die Mäuse mit Antibiotika behandelten, die die Darmflora 
abtöteten. Danach konnten die Süssstoffe keine Störungen im Glucosestoffwechsel mehr 


hervorrufen. 


Als nächstes transplantierten sie den Kot von Mäusen, die Süssstoff bekommen hatten, in 
Mäuse, die noch nicht mit Süssstoff in Kontakt gekommen waren. Es zeigte sich, dass sich 


dadurch auch der gestörte Glucosestoffwechsel auf die anderen Mäuse übertrug. 


Süssstoffe machen dick 


Eine Analyse der Darmflora ergab, dass die Süssstoffe zu einer veränderten 


Bakterienzusammensetzung führten. 


Bei den Mäusen, die mit Süssstoffen gefüttert worden waren, fanden sich besonders viele 
Bakterien im Darm, die langkettige Kohlenhydrate in Zucker zerlegten oder kurzkettige 


Fettsäuren bildeten. 


Sowohl Zucker als auch kurzkettige Fettsäuren führen in zu hohen Mengen allerdings zu 
Übergewicht. 


Dr. Elinav und sein Team analysierten auch die Daten von 381 gesunden Teilnehmern einer 


Langzeitstudie zum Thema Ernährung. Die Studienteilnehmer, die angaben, regelmässig 


Süssstoffe zu konsumieren, wogen nicht nur mehr. Ihr Glucosestoffwechsel und die Darmflora 


waren ebenfalls gestört. 


Sieben freiwillige Testpersonen erklärten sich bereit, die von der US-amerikanischen 
Lebensmittelbehörde empfohlene Höchstmenge des Süssstoffs Saccharin aufzunehmen. Schon 


nach einer Woche entwickelten vier von ihnen einen gestörten Glucosestoffwechsel. 


Diese Ergebnisse spiegelten sich auch in den Stuhlproben der Testpersonen wider: Die vier 
Probanden, deren Glucosestoffwechsel gestört war, wiesen auch Veränderungen in der 


Darmflora auf. 


Süssstoffe: Gesundheitsrisiko aus dem Labor 


Die meisten Süssstoffe werden in Labors entwickelt, es handelt sich um künstlich hergestellte, 


chemische Stoffe. 


Sie sind als Zuckerersatz im Handel, werden aber auch zahlreichen Lebensmitteln zugesetzt. 
Besonders häufig sind sie in Fertignahrung und "Diät"-Produkten zu finden. In der Liste der 


Inhaltsstoffe erkennen Sie sie an den Kürzeln E 950 bis E 962. 


Obwohl immer mehr Studien das Gegenteil beweisen, behaupten zahllose Ernähungsexperten 


und sogar wissenschaftliche Institute, Süssstoffe seien gesundheitlich unbedenktlich. 


Dabei ist zum Beispiel bekannt, dass der Süssstoff Aspartam (E 951) neurotoxisch wirkt - er ist 





also ein Nervengift! 


Wer Gewicht verlieren oder sein Diabetes-Risiko senken möchte, sollte daher auf keinen Fall 
zu Süssstoffen oder Produkte greifen, die Süssstoffe enthalten. Eine zuckerarme Ernährung ist 
der einzige Weg, um den Glucosespiegel im Blut dauerhaft und auf gesunde Weise niedrig zu 


halten. 


Quellen 


e Dr. Eran Elinav et al., "Gut Bacteria, Artificial Sweeteners and Glucose Intolerance", 


Nature, September 2014, ("Darmbakterien, künstliche Süssstoffe und Glucoseintoleranz") 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Süssstoffe in der Schwangerschaft machen Kinder 


dick 


Autor: Zentrum der Gesundheit 
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Der tägliche Verzehr von künstlichen Süssstoffen in der Schwangerschaft führt dazu, dass die 
Kinder im späteren Leben eindeutig eher zu Übergewicht neigen als Kinder von Müttern, die 
während der Schwangerschaft keine Süssstoffe zu sich nahmen. Süssstoffe sind also nicht nur 
für die Frau ungünstig, sondern auch für ihr ungeborenes Kind und sollten in der 


Schwangerschaft besser nicht verwendet werden. 


Süssstoffe in der Schwangerschaft 


Süssstoffe wie Aspartam, Acesulfam K, Thaumatin, Cyclamat, Saccharin & Co gelten als Garant 





für kalorienarmes Schlemmen. Man erhofft sich dadurch eine schnellere Gewichtsabnahme, 
will die mühsam erkämpfte Taille einfacher halten können oder versucht, in der 


Schwangerschaft überflüssige Kilos zu vermeiden. 


Bei manchen Menschen klappt all das problemlos. Bei anderen führen die Süssstoffe zu 


unerwünschten Begleiterscheinungen. Ja, manche Menschen nehmen mit Süssstoffen sogar 


leichter zu als je zuvor. 


Süssstoffe begünstigen Übergewicht 


Wir hatten bereits hier berichtet, dass Süssstoffe die Darmflora so verändern können, dass der 
Betreffende stärker zu Übergewicht neigt. Denn die Zusammensetzung der Darmflora 


bestimmt, wie die Nahrung verwertet wird. 


Wer nun das Pech hat, hauptsächlich solche Darmbakterien zu besitzen, die beispielsweise 
auch Ballaststoffe zu verwertbaren Kohlenhydraten oder Fetten verwandeln können, nimmt 


viel mehr Kalorien zu sich als jemand, dessen Darmflora dies nicht in so hohem Umfang tut. 


Nun hat sich in einer kanadischen Studie vom Mai 2016 jedoch gezeigt, dass nicht nur derjenige 
zunehmen kann, der regelmässig Süssstoffe verzehrt, sondern im Falle einer Schwangeren auch 


deren Kind, wenn die werdende Mutter während der Schwangerschaft Süssstoffe konsumiert. 


Süssstoffe: Auswirkung auf Kinder 


Der Verzehr von Süssstoffen nahm in den letzten Jahrzehnten dramatisch zu - genauso wie das 


Übergewicht bei Kindern. Besteht hier ein Zusammenhang? 


Besonders Frauen greifen zu den kalorienfreien Süssmitteln. Geschieht dies in der 
Schwangerschaft - so weiss man aus Tierstudien - kann dies beim Nachwuchs dazu führen, 


dass dieser im späteren Leben verstärkt zu Übergewicht neigt. 


Kanadische Wissenschaftler rund um Meghan Azad von der Universität von Manitoba in 
Winnipeg überprüften nun in einer Kohortenstudie (CHILD Study) mit über 3000 Müttern, ob 
dies auch beim Menschen zutrifft. Darin untersuchten sie von 2009 bis 2012 schwangere 


Frauen sowie deren Nachwuchs. 


Süssstoffe in der Schwangerschaft: Dickere Kinder 


Fast 30 Prozent der Frauen verwendete in der Schwangerschaft Süssstoffe, besonders in Form 
von Softdrinks. Im Vergleich zu den Frauen, die keine Süssstoffe konsumierten, zeigte sich bei 


den Kindern der Süssstoff-Frauen im Alter von einem Jahr ein höherer BMI, also ein höheres 





Körpergewicht. 


Das Risiko für Übergewicht stieg bei diesen Kindern auf das Doppelte, was bedeutete, dass sie 
doppelt so häufig an Übergewicht litten wie die Kinder von Müttern, die keine Süssstoffe zu 


sich nahmen. 


Andere Ursachen für das Übergewicht (Ernährung des Kindes, BMI der Mutter, 


Gesamtenergieaufnahme etc.) waren ausgeschlossen worden. 


Bei mit Zucker gesüssten Getränken konnte kein derartiger Zusammenhang beobachtet 
werden. Nichtsdestotrotz wäre der Genuss von gänzlich ungesüssten Getränken 


(Mineralwasser) natürlich deutlich sinnvoller. 


In der Schwangerschaft Süssstoffe besser meiden 


Gerade in der Schwangerschaft sollte man Süssstoffe in jedem Falle meiden - nicht zuletzt 
deshalb, weil die Süssstoffe in manchen Studien auch in Verbindung mit einem erhöhten Risiko 


für Frühgeburten gesehen werden. 


Süssstoffe sollen ausserdem den Blutzuckerspiegel sogar stärker irritieren als manche 
Zuckerarten und begünstigen daher die Entstehung eines Diabetes. Auch die Nieren freuen 
sich über Süssstoffe ganz und gar nicht, wie eine Studie zeigte. Darin beobachtete man, dass 
Frauen, die bevorzugt Light-Produkte wählten, innerhalb eines Jahrzehnts 30 Prozent ihrer 


Nierenfunktionen einbüssten. 


Gesunde Süssungsmittel haben wir hingegen hier vorgestellt: Die neun gesündesten 


Süssungsmittel 








Quellen 


e MeghanB. Azad et al., Association Between Artificially Sweetened Beverage 
Consumption During Pregnancy and Infant Body Mass Index, Mai 2016, JAMA Pediatrics, 
(Zusammenhang zwischen mit künstlichen Süssstoffen gesüssten Getränken während 
der Schwangerschaft und dem BMI des Kindes) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Süssstoffe machen dick 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Süssstoffe sollen Übergewicht verhindern und das Abnehmen erleichtern. Tun sie das aber 
wirklich? Israelische Forscher fanden heraus, dass verschiedene Süssstoffe die Darmflora 
massiv verändern. Diese Veränderungen können jedoch zu Übergewicht und einem gestörten 


Glucosestoffwechsel führen. 


Süssstoffe als Zuckerersatz? 


Wer abnehmen möchte, sollte möglichst wenig Zucker konsumieren. Weil viele dennoch nicht 
auf Süsses verzichten wollen, greifen sie zu künstlichen Süssstoffen oder Produkten, die 
derartige Süssstoffe enthalten. 


Zahlreiche sogenannte "Diät"-Produkte enthalten sogar mehrere Süssstoffe gleichzeitig. Diät- 


Cola beispielsweise enthält eine Süssstoffkombination aus Aspartam, Acesulfam und Cyclamat. 


Ärzte und Ernährungsexperten raten natürlich auch Diabetikern oft dazu, Zucker durch 


Süssstoffe zu ersetzen. 


Da Süssstoffe kaum verstoffwechselt werden und die Darmschleimhaut daher auch meist nicht 
passieren, gelangen sie nicht in den Blutkreislauf. Daraus schloss man bislang, dass Süssstoffe 


auch keinen Schaden im Organismus anrichten könnten. 


Das aber stimmt nicht, wie ein israelisches Forscherteam in einer mehrteiligen Studie nun 
feststellte. 


Süssstoffe erhöhen Diabetes-Risiko 


Dr. Eran Elinav und Prof. Eran Segal vom Weizmann Institut in Rehovot/Israel fanden heraus, 
dass Süssstoffe das Körpergewicht erhöhen und den Glucosestoffwechsel stören. Das 


wiederum sind die ersten Schritte in Richtung Diabetes und metabolisches Syndrom. 


Letzteres besteht aus vier weit verbreiteten Symptomen: Übergewicht, erhöhte Blutzucker- 


und Blutfettspiegel sowie ein hoher Blutdruck. 


Für das erste Experiment setzten sie dem Trinkwasser von drei Mäuse-Gruppen über elf 
Wochen hinweg einen der folgenden Süssstoffe zu: Saccharin (E 954), Sucralose (E 955) oder 


Aspartam (E 951). 


Eine vierte Gruppe bekam Zuckerwasser zu trinken. Die fünfte Gruppe stellte die 


Kontrollgruppe dar und trank reines Wasser. 


Die Süssstoff-Mäuse hatten am Ende den höchsten Glucosespiegel (= Blutzuckerspiegel). Ihr 
Blutzuckerspiegel war gar höher als der Blutzuckerspiegel jener Mäuse, die Zuckerwasser 


getrunken hatten. 


Süssstoffe verändern Darmflora 


Das führte die Wissenschaftler zu dem Schluss, dass die Darmflora bei diesem Prozess eine 


Rolle spielen musste. 


Beweisen konnten sie dies, indem sie die Mäuse mit Antibiotika behandelten, welche die 
Darmflora zunächst abtöteten. Danach konnten die Süssstoffe keine Störungen im 


Glucosestoffwechsel mehr hervorrufen. 


Als nächstes transplantierten sie die Darmflora (sprich den Kot) von Mäusen, die Süssstoff 
bekommen hatten, in Mäuse, die noch nicht mit Süssstoff in Kontakt gekommen waren. Es 
zeigte sich, dass dadurch auch der gestörte Glucosestoffwechsel auf die anderen Mäuse 


übertragen wurde. 


Süssstoffe machen dick 


Eine Analyse der Darmflora ergab, dass Süssstoffe zu einer veränderten 


Bakterienzusammensetzung führten. 


Bei den Mäusen, die Süssstoffe erhalten hatten, fanden sich besonders viele Bakterien im Darm, 


die langkettige Kohlenhydrate in Zucker zerlegten oder kurzkettige Fettsäuren bildeten. 


Sowohl Zucker als auch kurzkettige Fettsäuren führen in zu hohen Mengen allerdings zu 


Übergewicht. 


Dr. Elinav und sein Team analysierten jedoch nicht nur das Verhalten der Mäuse-Darmflora auf 


Süssstoff, sondern auch die Daten von 381 (noch) gesunden Menschen. 


Jene Studienteilnehmer, die angaben, regelmässig Süssstoffe zu konsumieren, wogen nicht nur 


mehr. Ihr Glucosestoffwechsel und die Darmflora waren ebenfalls gestört. 


Sieben freiwillige Testpersonen erklärten sich daraufhin bereit, die von der US-amerikanischen 
Lebensmittelbehörde angegebene Höchstmenge des Süssstoffs Saccharin aufzunehmen. Schon 


nach einer Woche entwickelten vier von ihnen einen gestörten Glucosestoffwechsel. 


Diese Ergebnisse spiegelten sich auch in den Stuhlproben der Testpersonen wider: Die vier 
Probanden, deren Glucosestoffwechsel gestört war, wiesen auch Veränderungen in der 


Darmflora auf. 


Süssstoffe: Gesundheitsrisiko aus dem Labor 


Die meisten Süssstoffe werden in Labors entwickelt, es handelt sich um künstlich hergestellte, 


chemische Stoffe. 


Sie sind als Zuckerersatz im Handel, werden aber auch zahlreichen Lebensmitteln zugesetzt. 


Besonders häufig sind sie in Fertignahrung und sog. "Diät"-Produkten zu finden. 
In der Liste der Inhaltsstoffe erkennen Sie Süssstoffe an den Kürzeln E 950 bis E 962. 


Obwohl immer mehr Studien das Gegenteil beweisen, behaupten zahllose Ernähungsexperten 
und sogar wissenschaftliche Institute nach wie vor, synthetische Süssstoffe seien absolut 


unbedenklich und könnten prima in eine gesunde Ernährung integriert werden. 


Gesunder Zucker 


Wer Gewicht verlieren oder sein Diabetes-Risiko senken möchte, sollte daher auf keinen Fall 


zu künstlichen Süssstoffen oder Produkten greifen, die derartige Süssstoffe enthalten. 


Eine Ernährung, die frei ist von isolierten Kohlenhydraten (Zucker, Weissmehl), ist der einzige 


Weg, um den Glucosespiegel im Blut dauerhaft und auf gesunde Weise niedrig zu halten. 


Informieren Sie sich nicht nur über eine gesunde Ernährung, sondern auch über wirklich 


gesunde und tatsächlich unbedenkliche Zucker-Alternativen, wie z. B. die folgenden: 


e Stevia 
e Kokosblütenzucker 
° Xylit 


Und wenn Sie es nicht schaffen sollten, Ihren Zuckerkonsum einzuschränken, dann hilft Ihnen 


dieser Artikel, um Ihre offenbar vorhandene Zuckersucht zu überwinden: 


e Aussstieg aus der Zuckersucht 


Lesen Sie auch in unserem: Zuckerlexikon - Welcher Zucker gesund ist 


Quellen 


e Dr. Eran Elinav et al., "Gut Bacteria, Artificial Sweeteners and Glucose Intolerance", 


Nature, September 2014, ("Darmbakterien, künstliche Süssstoffe und Glucoseintoleranz) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Künstliche Süssstoffe schaden den Blutgefässen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Ob Zucker oder künstliche Süssstoffe - beides ist für den Organismus gleichermassen 
schädlich und kann sowohl übergewichtig machen als auch zur Entstehung von Diabetes 


beitragen. 


Süssstoffe oder Zucker: Beides macht krank! 


Wer reichlich Zucker zu sich nimmt - oft unbeabsichtigt über Fertigprodukte - fördert 
Übergewicht, kann leichter Diabetiker werden und hat ein erhöhtes Risiko für Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen. Also greifen viele Menschen zu künstlichen Süssstoffen wie Aspartam, 


Acesulfam-K, Saccharin & Co. 


Auch werden viele Getränke, Fertigprodukte und Snacks von der Lebensmittelindustrie längst 
mit Süssstoffen gesüsst angeboten und somit verlockend mit geringer Kalorienzahl beworben. 
Ja, Süssstoffe zählen gar zu den am meisten eingesetzten Lebensmittelzusatzstoffen und lassen 
Verbraucher Tag für Tag glauben, sie könnten auf diese Weise guten Gewissens Süsses 


geniessen. 


Immer mehr Studien zeigen jedoch, dass Süssstoffe keineswegs eine gesunde Alternative zu 
Zucker darstellen. Denn auch sie führen zu Übergewicht und Stoffwechselstörungen, wie etwa 
Diabetes. Selbst das Risiko für eine Demenz steigt, wenn man regelmässig mit Süssstoffen 


süsst. 


Übergewicht und Diabetes 


Beim jährlichen Experimental Biology _ 2018 in San Diego (einer Konferenz, bei der sich die 





Mitglieder verschiedener wissenschaftlicher Gesellschaften treffen) stellte Dr. Brian Hoffmann, 
Assistenzprofessor für biomedizinisches Ingenieurswesen an der Marquette University und 


dem Medical College of Wisconsin in Milwaukee neue Erkenntnisse in Sachen Süssstoff vor. 
Hoffmann erklärte zunächst, warum dieses Thema sein Interesse geweckt hatte: 


„Obwohl so viele Menschen diese kalorienfreien künstlichen Süssstoffe statt Zucker 


verwenden, haben wir heute extrem viele Übergewichtige und Diabetiker.” 


Süssstoffe scheinen daher keine Lösung zu bieten, wenn man schlank und gesund bleiben will. 


Zucker und Süssstoffe schaden den Blutgefässen 


Hoffmanns Studie ist bislang die erste Untersuchung, die sich in dieser Intensität den 
biochemischen Einflüssen von künstlichen Süssstoffen auf den Körper widmete. Das Ziel war 
herauszufinden, wie genau sich einerseits Zucker (Glucose und Fructose) und andererseits 


Süssstoffe (Aspartam und Acesulfam-K) auf die Blutgefässwände auswirkten. 


Es zeigte sich, dass alle Süssungsmittel gleichermassen die Funktionsfähigkeit der Blutgefässe 


beeinträchtigten. Allerdings geschah dies auf ganz unterschiedliche Weise. Hoffmann sagte: 


„In unseren Untersuchungen hatten sowohl Zucker als auch Süssstoffe negative Auswirkungen, 
die langfristig zu Übergewicht und Diabetes führen können, jedoch über ganz verschiedene 


Mechanismen.” 


Süssstoff kann sich im Körper ablagern 


Im Blut kam es durch beide Süssungsmittelgruppen zu Änderungen unter anderem im 
Fettspiegel und auch im Aminosäurespiegel. Besonders Süssstoffe änderten die Art der 
Fettverstoffwechslung genauso wie die Art der Energiegewinnung. Acesulfam-K schien sich gar 
über kurz oder lang im Körper abzulagern und führte zu stärkeren Schäden an den 


Blutgefässwänden als die übrigen Süssungsmittel. 


„Der Organismus verfügt zwar über Mechanismen, wie er kleine Zuckermengen verarbeiten 
kann. Wird jedoch über einen längeren Zeitraum zu viel Zucker verzehrt, dann brechen diese 
Mechanismen zusammen”, so Hoffmann. „Ersetzt man den Zucker nun aber mit künstlichen 


Süssstoffen, dann ergeben sich negative Änderungen im Fett- und Energiestoffwechsel.“ 


Allein der Verzicht auf Süssstoffe und Zucker schützt 


noch nicht vor Krankheiten 


Leider sinkt das Risiko für Übergewicht und Diabetes nun aber nicht allein dadurch, indem 
man sofort künstliche Süssstoffe oder Zucker vom Speiseplan streicht. Denn die beiden 
Problematiken entstehen meist durch eine Kombination mehrere Risikofaktoren, zu denen u.a. 


auch Bewegungsmangel, Stress und eine insgesamt ungesunde Ernährung gehören. 
Hoffmann warnt: 


„Wer jedoch zu den üblichen Risikofaktoren zusätzlich künstliche Süssstoffe oder Zucker 


konsumiert, erhöht sein Risiko für Übergewicht und Diabetes noch weiter.“ 


Verschiedene Süssungsmittel bieten sich als Alternativen für Zucker und künstliche Süssstoffe 


an, doch sollten auch sie im Rahmen einer gesunden basenüberschüssigen Ernährung nur in 





gemässigten Mengen und am besten nicht täglich verwendet werden. Denken Sie bei 
Übergewicht an all die Dinge, die Sie tun können, um auf gesunde Weise abnehmen zu können 


- und selbst Diabetes (Typ 2) ist heilbar! 


Quellen 


e Newman T, Artificial sweeteners may damage blood vessels, 23.4.2018, 


MedicalNewsToday 


e Hoffmann B, The Influence of Sugar and Artificial Sweeteners on Vascular Health during 


the Onset and Progression of Diabetes, Experimental Biology 2018, April 2018 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Tagesbedarf für Vitamin D: Ein Rechenfehler 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Ein Rechenfehler war’s. Ein statistischer. Der dazu geführt haben soll, dass die offiziell 
empfohlene Tagesdosis an Vitamin D lächerlich niedrig ist - und das seit Jahrzehnten. Auch 
sorgte er dafür, dass ebenso lange massiv vor höheren Vitamin-D-Dosen gewarnt wird. Das 
heisst: Seit vielen Jahren wird den Menschen jene Vitamin-D-Dosis vorenthalten, die sie 
bräuchten, um gesund zu sein. Seit Jahren werden Menschen krank oder können nicht gesund 


werden - wegen eines Rechenfehlers. 


Schluss mit winzigen Vitamin-D-Dosen! 


Viele Menschen leiden an Vitamin-D-Mangel. Und Vitamin-D-Mangel ist für zahlreiche 
Krankheiten und Beschwerden verantwortlich oder zumindest an deren Entstehung 
mitbeteiligt. 


Dennoch waren (und sind) die offiziell angegebenen Tagesdosen für Vitamin D stets 
überraschend niedrig - viel zu niedrig, worauf Vitamin-D-Experten immer wieder ungehört 


hingewiesen haben. 


Das IOM (Institute of Medicine, beratende Wissenschaftler der US-Regierung) empfiehlt eine 
Tagesdosis von 600 IE (15 „g) Vitamin D bis zum Alter von 70 Jahren. Für ältere Menschen 


werden 800 IE (20 ug) pro Tag empfohlen. 


Die Gesellschaften für Ernährung in der Schweiz, in Deutschland und in Österreich geben für 
alle Erwachsene (inkl. Schwangere, Stillende und Ältere) einen Tagesbedarf von 800 IE an (bis 
vor wenigen Jahren waren es nur 200 IE, die man im Jahr 2012 dann doch mal 


eben vervierfachte). 


Lange Zeit gab es hochdosiertes Vitamin D nur auf Rezept 


Wollte man nun höhere Dosen einnehmen - also solche, die tatsächlich erforderlich und 
gesund wären - musste man sich diese lange Zeit vom Arzt verschreiben lassen oder im 
Ausland bestellen. Als frei verkäufliches Nahrungsergänzungsmittel gab es sie hierzulande erst 


einmal nicht. 


Denn nur Arzneimittel - so hiess es - dürfen wirksame Vitamindosen enthalten. Ja, es wurde 
sogar so grotesk, dass Nahrungsergänzungsmittel, die höher dosiert und damit tatsächlich 
hilfreich waren (z. B. ein Produkt aus den USA mit 5.000 IE), vom Verbraucher-Magazin ÖKO- 
TEST (Jahrbuch 2013) abgewertet wurden - und zwar um "satte vier Noten" wegen der 


"Überdosierung". 


Arzneimittel mit Vitamin D werden von ÖKO-TEST mit "sehr gut" oder "gut" bewertet, obwohl 
sie identisch hoch dosiert sind. Es geht also bei Bewertungen dieser Art nicht darum, ob etwas 
für den Menschen gut ist, sondern nur darum, ob etwas die gesetzlichen Bestimmungen erfüllt 


- ganz gleich ob diese gesetzlichen Bestimmung auch sinnvoll sind oder nicht. 


Nahrungsergänzungsmittel mit wirksamen Dosierungen 


sollen vom freien Markt verschwinden 


Inzwischen (Mai 2020) hat sich die Situation (vorerst) gewandelt. Das Angebot an 
hochdosierten Vitamin-D-Präparaten ist auch im freien Handel enorm vielseitig. Ob 2.000 IE, 
5.000 IE, 10.000 IE oder 20.000 IE, alles ist online bestellbar. Allerdings müssen die Hersteller 
auf ihren Produkten vermerken, dass es sich um ein Depot-Präparat handelt, was bedeutet, 
dass man nicht mehr als 1.000 IE Vitamin D pro Tag einnehmen soll. Bei einem 20.000-IE- 
Produkt heisst es daher in den Einnahmeempfehlungen sodann, dass man nur ı Kapsel alle 20 


Tage zu nehmen hat. 


Allerdings ist schon wieder geplant, den Nahrungsergänzungsmittelmarkt neu zu 
reglementieren. Wichtiger Punkt auf der Agenda ist, dass dringend Höchstmengen eingeführt 


werden sollen, was dann wieder hochdosierte - oder besser gesagt richtig dosierte - Präparate 


vom freien Markt verschwinden lassen wird. Geplant ist, dass Präparate mit wirksamen Dosen 
nur noch in Apotheken erhältlich sein werden. Details dazu lesen Sie hier: Grüne möchten 


wirksame Nahrungsergänzungsmittel verbieten 


* Vitamin-D-Präparate erhalten Sie hier unter diesem Link. 


Wie man einen weit verbreiteten Vitamin-D-Mangel 


verschwinden lässt 


Nun wird immer wieder behauptet, dass Vitamin-D-Mangel in der Bevölkerung unheimlich 
selten sei. Denn der Mensch könne Vitamin D schliesslich mit Hilfe des Sonnenlichts in der 
Haut selbst herstellen. Zudem würden Vitamin-D-Vorräte im Fettgewebe angelegt, wovon der 


Organismus dann im lichtarmen Winter zehren könne. 


Eine gefährliche Desinformation, wenn man sich ansieht, wie oft der Durchschnittsbürger Zeit 
und Möglichkeiten hat, ausreichend Sonne zu tanken. Und eine entsetzliche Missachtung jener 
Studien, die zeigen, dass nahezu jede Krankheit mit einem Vitamin-D-Mangel einhergeht - und 


Krankheiten, insbesondere die chronischen, nicht gerade selten sind. 


Trotzdem gibt es Vitamin-D-Mangel nach offizieller Meinung so gut wie nie. Wie kann das 
sein? Ganz einfach: Man bezeichnet einen Vitamin-D-Blutwert als normal und gesund, der in 
Wirklichkeit einen gravierenden Mangel anzeigt. So hält beispielsweise das IOM Blutwerte von 
20 ng/ml für völlig ausreichend. Man fügt noch "für die Knochengesundheit" hinzu, was den 


Haken schon ersichtlich macht. 


Denn bevor ein Vitamin-D-Mangel zum Knochenschwund führt, hat er längst andere 
chronische Gebrechen verursacht oder verstärkt. Das interessierte die Verantwortlichen bisher 
jedoch nicht besonders. Und da mehr als 80 Prozent der Erwachsenen einen Vitamin-D-Spiegel 
von mehr als 10 ng/ml haben (so das Robert-Koch-Institut) und erst Werte von unter 10 ng/ml 


als echter Mangel gelten, ist alles bestens. 


Die tatsächlich gesunden Normwerte liegen - so z. B. das Vitamin D Council - bei mindestens 
40 ng/ml, ideal wäre ein Wert von 50 ng/ml. Ein leichter Mangel besteht diesen Experten 
zufolge bereits bei 20 bis 30 ng/ml, während ein schwerer Mangel Werte beschreibt, die unter 


20 ng/ml liegen. 


Jetzt zeigte sich, dass die jahrzehntelangen offiziellen Vitamin-D-Empfehlungen (600 - 800 IE 
pro Tag) und Warnungen (vor angeblichen Überdosen) nichts weiter als das Ergebnis eines 


Rechenfehlers zu sein scheinen. 


Wenn Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel überprüfen möchten (was ratsam ist, damit die individuell 


passende Dosierung festgesetzt werden kann), können Sie das beim Arzt oder Heilpraktiker 


erledigen lassen. Es gibt aber auch bereits Heimtests (mit ausführlicher Anleitung), mit denen 
Sie sich selbst einen Tropfen Blut entnehmen, diesen an ein Labor senden und binnen weniger 


Tage vom Labor das Ergebnis per E-Mail erhalten. 


* Sie finden z. B. hier einen Vitamin-D-Heimtest. 


Forscher enthüllen Vitamin-D-Rechenfehler 


Wissenschaftler der University California in San Diego und der Creighton University in 
Nebraska zeigen, dass die von den führenden Wissenschaftlern der USA (National Academy of 
Sciences (NAS)/Institute of Medicine(IOM) und auch in Europa empfohlene 


Einnahmeempfehlung für Vitamin D viel zu niedrig ist. 
Der wirkliche Vitamin-D-Bedarf ist zehn Mal höher. 


Mitte März 2015 veröffentlichten die Forscher im Fachmagazin Nutrients einen Artikel, mit 
dem sie einen Rechenfehler bestätigten, der bereits im vergangenen Oktober von Forschern 
der University of Alberta School of Public Health entdeckt worden war. 


Dr. Cedric F. Garland von der University California in San Diego (Department of Family 
Medicine and Public Health) sagte, das IOM habe den Vitamin-D-Bedarf enorm unterschätzt. 


Diese wie sich jetzt herausstellte falsch errechneten und viel zu geringen Angaben führten 
dazu, dass die Bevölkerung in den letzten Jahrzehnten die enormen Auswirkungen eines 
Vitamin-D-Mangels erleiden musste und häufig nicht ausreichend Vitamin D erhielt, um die 


Knochengesundheit und auch die allgemeine Gesundheit zu sichern. 


Der tatsächliche Vitamin-D-Tagesbedarf liegt bei 7.000 IE 


"Unsere Berechnungen und die anderer Wissenschaftler haben ergeben, dass die offiziellen 
Dosen nur ein Zehntel jener Vitamin-D-Menge betragen, die erforderlich wären, um 
Krankheiten zu vermeiden, die mit einem Vitamin-D-Mangel in Zusammenhang stehen‘, 
erklärte Dr. Garland. 


Dr. Robert Heaney von der Creighton University schrieb: "Wir fordern das NAS/IOM und alle 
Gesundheitsbehörden dazu auf, der Öffentlichkeit die tatsächlich erforderlichen Vitamin-D- 


Tagesdosen bekannt zu geben, die bei täglich 7.000 IE liegen." 


Und Dr. Garland fügte hinzu: "Diese Dosis ist noch immer weit unter der Höchstdosis von 


10.000 IE, die das IOM für Teenager und Erwachsene noch als sicher bezeichnet." 


Details zum Vitamin-D-Spiegel, zu seiner Bestimmung und zur Erhöhung eines zu niedrigen 


Vitamin-D-Spiegels finden Sie hier: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Paul Veugelers, John Ekwaru, "A Statistical Error in the Estimation of the Recommended 
Dietary Allowance for Vitamin D&rdquo;, Nutrients, 2014; 6 (10): 4472 (Ein statistischer 


Fehler bei der Einschätzung der empfohlenen Tagesdosis für Vitamin D) 


e Creighton University. "Recommendation for vitamin D intake was miscalculated, is far 
too low, experts say." ScienceDaily. ScienceDaily, 17. März 2015, (Empfehlung für 
Einnahme von Vitamin D war falsch berechnet und ist viel zu niedrig, sagen Experten) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Alkohol und die Gefahr von 
Herzrhythmusstörungen: So viel dürfen Sie 
trinken 


Autor: Carina Rehberg 


Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 13 April 2021 


Alkohol schadet dem Herzen. Dabei ist die Häufigkeit des Alkoholkonsums offenbar der 
grösste Risikofaktor, insbesondere für Herzrhythmusstörungen. In einer Studie zeigte sich, wie 


oft man Alkohol trinken kann, ohne dem Herzen zu schaden. 


Binge-Drinking weniger schädlich als das tägliche Glas 
Wein 


Viele Menschen glauben, dass nur der Konsum grösserer Alkoholmengen gesundheitlich 
bedenklich ist, etwa das Binge-Drinking (Komasaufen), wenn also z. B. am Wochenende 
innerhalb weniger Stunden mehr als 5 Gläser alkoholische Getränke konsumiert werden. 5 


Gläser entsprechen dabei mindestens 0,6 Liter Wein, 1,8 Liter Bier oder 0,2 Liter Spirituosen. 


In einer Studie zeigte sich hingegen, dass es eher der regelmässige - also mehrmals 
wöchentliche - Alkoholkonsum ist, der mit einer höheren Wahrscheinlichkeit für die 


Entstehung von Vorhofflimmern im Zusammenhang steht (1). 


Vorhofflimmern ist die häufigste Herzrhythmusstörung. Manchmal macht sie sich mit 

Herzrasen oder einem auffallend pochenden Herzschlag bemerkbar. Oft wird sie jedoch gar 
nicht als ein Herzproblem wahrgenommen. Man fühlt sich lediglich müde, schwindelig und 
leistungsschwach oder hat Schlafstörungen, Brustschmerzen und Atemnot. Vorhofflimmern 


erhöht ausserdem das Risiko für einen Schlaganfall um das Fünffache. 


Veröffentlicht wurde die Studie in EP Europace, einem Fachjournal der European Society of 
Cardiology (ESC). 


Je seltener Alkohol, desto besser für's Herz 


„Häufig wird empfohlen, weniger Alkohol zu trinken, also die Menge des konsumierten 
Alkohols zu reduzieren‘, sagte Studienautor Dr. Jong-I| Choi vom Korea University College of 
Medicine in Seoul. „Unsere Studie aber lässt annehmen, dass es mindestens genauso wichtig 


ist, weniger OFT Alkohol zu trinken, um sich vor Herzrhythmusstörungen zu schützen.” 


Schon in einer früheren Meta-Analyse stellte man eine lineare Korrelation zwischen Alkohol 
und Vorhofflimmern fest: Das Risiko für Vorhofflimmern stieg pro 12 g Alkohol (1 Drink) pro 
Woche um 8 Prozent. Doch war seinerzeit noch nicht klar, was wichtiger ist: Die 


Gesamtalkoholmenge reduzieren oder die Häufigkeit des Alkoholkonsums (2). 


Stärkster Risikofaktor für Herzrhythmusstörungen: 


Häufigkeit von Alkoholkonsum 


Dr. Choi untersuchte in seiner Studie, welche Trinkform das Risiko für neu auftretende 


Herzrhythmusstörungen eher steigen liess: Binge-Drinking oder regelmässiger Alkoholgenuss. 


In seiner Analyse wurden die Daten von knapp 10 Millionen Personen ausgewertet. Sie alle 
hatten beim Gesundheitscheck im Jahr 2009 noch keine Herzrhythmusstörungen. Nun wurde 
untersucht, wer bis zum Jahr 2017 Herzrhythmusstörungen entwickelte und inwiefern sich 
Alkohol auf das entsprechende Risiko auswirkte. Die erste Erkenntnis war: Der stärkste 


Risikofaktor für Herzrhythmusstörungen ist die Häufigkeit des Alkoholkonsums. 


Je häufiger Alkohol, umso schädlicher für's Herz 


Die zweite Erkenntnis Chois war, dass die Häufigkeit des Alkoholkonsums das Risiko für 


Vorhofflimmern unabhängig von der jeweils konsumierten Alkoholmenge erhöhte. Wer sich 


also gelegentlich dem Komasaufen hingibt, scheint seinem Herzen weniger zu schaden als 


jener, der täglich sein Glas Wein trinkt. 


Denn verglichen mit dem zweimaligen Trinken pro Woche erhöhte täglicher Alkoholkonsum 
(unabhängig von der Menge) das Risiko um 41 Prozent, während einmal wöchentlicher 
Alkoholgenuss das niedrigste Risiko barg. Interessanterweise war zwischen Vorhofflimmern 


und Binge-Drinking (in unregelmässigen Abständen) kein Zusammenhang auszumachen. 


Da der schädliche Alkoholkonsum auch zu Schlafstörungen führen kann und Schlafstörungen 
ebenfalls ein Risikofaktor für Vorhofflimmern darstellen, ist Alkohol für das Herz gleich 
mehrfach schädlich. 


Bester Schutz vor Herzrhythmusstörungen: Nur sehr 


selten Alkohol trinken 


Dr. Choi rät daher: „Vorhofflimmern geht mit eingeschränkter Lebensqualität einher und kann 
zu einer Vielzahl an Komplikationen führen. Es ist somit besser, Herzrhythmusstörungen 
vorzubeugen, als anschliessend ihre Folgen therapieren zu müssen. Da Alkoholkonsum ein 
Risikofaktor ist, den man sehr leicht selbst beeinflussen kann, sollte man nicht nur die 
Gesamtmenge an Alkohol reduzieren, die man trinkt, sondern auch die Häufigkeit des 


Alkoholkonsums drosseln.” 


Schon in einem Review von 2016 stellten Wissenschaftler fest, dass auch tägliche kleine 
Alkoholmengen der Gesundheit schaden und das tägliche Glas Wein keinesfalls als gesund zu 
bezeichnen ist. Eher scheinen die typischen Pro-Alkohol-Studien von schlechter Qualität zu 


sein. 


Quellen 


e Yun Gi Kim, Young-Hoon Kim et al., Frequent drinking is a more important risk factor for 
new-onset atrial fibrillation than binge drinking: a nationwide population-based study. EP 


Europace, 2019 


e European Society of Cardiology, Frequent drinking is greater risk factor for heart rhythm 
disorder than binge drinking, ScienceDaily, 17. Oktober 2019 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Intervallfasten: Tägliche Fastenperiode reguliert 
Gewicht 


Autor: Steffi Müller 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Fasten bedeutet nicht immer, gar nichts zu essen. Beim Intervallfasten achtet man darauf, 
jeden Tag eine längere Fastenphase einzuhalten, bevor man mit der Essphase beginnt. Und 
obwohl dabei keine Kalorien reduziert werden, kann man mit dem Intervallfasten Gewicht 


verlieren. 


Tägliches Fasten und feste Essenszeiten gegen 


Übergewicht 


Beinahe täglich bombardieren uns die Medien mit neuen Abnehmmethoden. Angesichts der 
immer dicker werdenden Menschen in der westlichen Welt scheinen solche wundersamen 


Abnehmgeheimnisse wie ein gefundenes Fressen für Übergewichtige. 


Während Diätgeplagte ihren Stoffwechsel mit immer wieder neuen Ernährungsgewohnheiten 


schwächen und ihre kalorien- und fettreduzierten Speisen auf viele kleine Mahlzeiten über den 


Tag verteilen, um ja den Blutzuckerspiegel konstant zu halten, scheinen neue Studien die 


jahrelang gepredigten Ernährungsempfehlungen nun umzukehren. 


Neueste Labortests zeigen, dass nicht unbedingt die Kalorien und der Fettanteil 
ausschlaggebend für Übergewicht sind, sondern vor allem der Zeitraum der 
Nahrungsaufnahme. Konkret sprechen Forschungsergebnisse dafür, dass regelmässige 


Fastenzeiten und Essenszeiten eingehalten werden sollten, um gesund und schlank zu bleiben. 


Der Schlüssel zu einem gesunden Leben mit Idealgewicht scheint die verlängerte Fastenzeit 
über Nacht bis in den späten Morgen hinein zu sein. Insbesondere Diabetes könnte mit einem 
solchen Essen-Fasten-Zyklus verhindert werden. Man nennt diese Ernährungsform 


Intervallfasten oder intermittierendes Fasten. 


Zirkadianer Rhythmus - Essen im Einklang mit unseren 


Körperzyklen 


Übergewichtigkeit erhöht das Risiko für eine Vielzahl von Krankheiten wie Bluthochdruck, 
Typ-2-Diabetes und zu hohe Cholesterinwerte. Wenige Korrekturen in der Lebensführung 
könnten diese Gesundheitsrisiken drastisch reduzieren, in erster Linie betrifft das die 


Ernährung und die Bewegung. 


Die 2012 erschienene Studie des Salk Institute for Biological Studies geht noch einen Schritt 
weiter und verweist auf die Bedeutung des natürlichen Tag-Nacht-Rhythmus (zirkadianer 


Rhythmus) für unser Gewicht und unsere Gesundheit im Allgemeinen (1, 2). 


Der zirkadiane Rhythmus umfasst die physischen, mentalen und verhaltensbezogenen 
Veränderungen, die sich unter dem Einfluss von Tageslicht und nächtlicher Dunkelheit im 24- 


Stunden-Rhythmus im Organismus von Lebewesen abspielen (1-3). 


Dieser zirkadianische Rhythmus wird von der Wechselwirkung zwischen Zellmolekülen 
gesteuert, welche von der Chronobiologie als biologische Uhr bezeichnet wird. Die 
koordinierende „Hauptuhr” besteht aus einer Gruppe von ca. 20.000 Nervenzellen (SCN) im 


Hypothalamus, der sich im Zwischenhirn im Bereich der Sehnervenkreuzung befindet (1-3). 


Eine Lebensführung, die den natürlichen zirkadianen Rhythmus ignoriert (z. B. falsches 
Essverhalten) wird mit diversen gesundheitlichen Beschwerden in Verbindung gebracht, 
insbesondere mit Schlafstörungen, (jahreszeitlich bedingten) Depressionen und der bipolaren 


Störung (1-3). 


Umso interessanter sind nun die Erkenntnisse über die Zusammenhänge zwischen 


biologischen Körperrhythmen und der Gewichtsregulation. 


Tägliches mehrstündiges Fasten verhindert 


Gewichtszunahme und Diabetes 


Frühere Studien hatten bereits gewarnt, dass unkontrolliertes Essen über den Tag zum 
metabolischen Syndrom und zu Diabetes führen kann, dass der Blutzuckerspiegel permanent 


erhöht sei und nie wirklich in den regenerierenden Fasten-Modus zurückkehrt. 


Die Bedeutung der Fastenzeit bestätigte der Studienbericht des Salk 's Regulatory Biology 
Laboratory, welcher in der Mai-Ausgabe des Fachblatts Ce/l Metabolism veröffentlicht wurde 
(1). 


Im Zentrum der Untersuchungen stand die Frage, ob Übergewicht und 
Stoffwechselkrankheiten auf eine zu fettreiche Ernährung oder auf Störungen der natürlichen 


Stoffwechselprozesse zurückzuführen sind. 


Labortests mit Mäusen zeigten, dass diejenigen Tiere, deren Nahrungsaufnahme auf eine 8- 
stündige Periode reduziert wurde und entsprechend eine 16-stündige Fastenzeit zur Folge 


hatte (= Intervallfasten), gesünder sind als jene, die permanent Zugang zum Futter hatten. 


Erstaunlicherweise spielte die Qualität des Futters für die gesundheitliche Verfassung der 
beiden Vergleichsgruppen keine Rolle. Tatsächlich bestand das Futter beider Gruppen 
kalorisch betrachtet zu 60 Prozent aus Fett. Entscheidender schien das Resultat, dass die 
Mäuse, welche die fettreiche Nahrung unkontrolliert frassen, nach 100 Tagen deutlich 
zugenommen hatten, unbeweglicher waren, erhöhte Cholesterinwerte und Blutzuckerwerte 


aufwiesen als auch Leberschäden davontrugen. 


Die regelmässig fastenden Mäuse, die täglich ausschliesslich in einem Zeitraum von 8 Stunden 
dieselbe (!) Nahrung frassen, wogen hingegen 28 Prozent weniger und zeigten keinerlei 


gesundheitliche Probleme. Auch in ihrer Beweglichkeit übertrafen sie die Vergleichsgruppe. 
Studienleiter Satchidananda Panda kommentierte die Untersuchungen folgendermassen: 


Es ist ein Irrglaube, dass eine fettreiche Ernährung zu Übergewicht führt und dass wir nach 
dem Aufstehen häufig essen sollten. Unsere Ergebnisse legen nahe, dass wir uns stattdessen an 
regelmässige Essens- und Fastenzeiten halten sollten. Das tägliche mehrstündige Fasten könnte 


sich auf die Gesundheit sehr nützlich auswirken. 


Unkontrolliertes Essen stört den Stoffwechsel 


Wissenschaftler gingen lange davon aus, dass ernährungsbedingtes Übergewicht in erster Linie 


mit einer ungünstigen Nährstoffzusammensetzung zusammenhängt. Die Salk-Studie zeigt 


jedoch, dass die über den Tag verteilte Kalorienaufnahme mindestens genauso nachteilig ist, da 
durch die stetige Insulinausschüttung die natürlichen Stoffwechselabläufe behindert werden, 


die wiederum vom Tag-Nacht-Rhythmus abhängig sind. 


Die Forscher des Salk-Instituts haben nachgewiesen, dass der Körper während des Essens Fett 
einlagert und erst einige Stunden nach dem Essen beginnt, Fett zu verbrennen und Cholesterin 
in nützliche Gallensäuren aufzuspalten. Je häufiger wir essen, desto mehr Fett lagert der Körper 


ein. 


Insbesondere die Fettzellen in der Leber blasen sich auf, was ernsthafte Leberschäden zur 
Folge haben kann. Unter dieser Dauerbelastung produziert die Leber stetig Glukose, was den 
Blutzucker erhöht und die beste Grundlage für einen schleichenden Diabestes bildet. Die 
zeitlich begrenzte Nahrungsaufnahme wiederum reduziert die körpereigene Produktion von 
Fett, Glukose und Cholesterin. Darüber hinaus wird in Fastenzeiten die Fettverbrennung 


angeregt und das Fettdepot minimiert. 


Satchidananda Panda erhofft sich von den Erkenntnissen zum Essen-Fasten-Rhythmus positive 
Veränderungen für das Essverhalten der Menschen. Die regelmässige Nahrungsaufnahme zu 
festgelegten Zeiten und eine verlängerte Fastenphase über die Nacht hinaus könnte die 


Wahrscheinlichkeit für eine Gewichtszunahme möglicherweise um 10 bis 20 Prozent senken. 


Nahrungsaufnahme täglich auf eine eight hour period 


beschränken 


Die Ergebnisse der Salk-Studie sind deshalb bahnbrechend, weil sie übliche 
Ernährungsempfehlungen widerlegen, die zugunsten eines gesunden Körpergewichts zu 
mehreren über den Tag verteilten (fettarmen) Mahlzeiten raten, um ein gesundes 


Körpergewicht zu erhalten. 


Denken Sie an das klassische Frühstück kurz nach dem Aufstehen, den Vormittagssnack, das 
warme Mittagessen, den Nachmittagssnack für den kleinen Hunger zwischendurch und das 


Abendbrot. Megumi Hatori, die an der Studie beteiligte war, fasste zusammen: 


Seit 50 Jahren wird uns erzählt, wir sollten den Fettanteil in unserer Ernährung reduzieren und 
über den Tag verteilt kleinere Mahlzeiten zu uns nehmen. Wir haben jedoch herausgefunden, 
dass eine tägliche Fastenphase wichtig ist. Indem wir uns an eine zeitlich begrenzte Essenszeit 
halten, bleibt allem Anschein nach selbst ein hoher Fettkonsum ohne Folgen für den Körper. 
Wir haben gezeigt, dass der Körper dank einer täglichen Fastenzeit in der Lage ist, dem 
negativen Potential von ungesundem Essen ohne gesundheitliche Schäden standzuhalten. 


Natürlich gibt es auch in diesem Fall Limits. 


Wenn uns unser Körper Ernährungssünden verzeiht, solange wir uns nach unserer 
biologischen Uhr richten, wie positiv muss dann eine natürliche, ausgewogene Ernährung nach 


diesem Schema auf unsere Gesundheit wirken? 


Doch bei aller Entdeckungsfreude der modernen Forschung: Das Fasten ist bei weitem keine 
Innovation, sondern jahrtausendealte Praxis in vielen Kulturen! Nehmen wir uns beispielweise 
die yogische Ernährung nach den vedischen Prinzipien zum Vorbild. Viele Yoga-Praktizierende 


ernähren sich bewusst oder instinktiv nach ihrer inneren Uhr. 


Yoga-Schulen wie Sivananda halten sich traditionell an zwei tägliche Mahlzeiten zu festgelegten 
Zeiten (Brunch um 11.00 Uhr und Abendessen um 18 Uhr). Erkennen Sie die Gleichung? Dieser 
Rhythmus stimmt nicht nur mit den natürlichen Bedürfnissen und der Leistungsfähigkeit 


unseres Körpers überein, sondern reflektiert auch die Forschungsergebnisse aus den USA! 


Heilfasten - ein Weg zur Heilung 


Das echte Heilfasten hingegen wird im Gegensatz zum Intermittierenden Fasten nicht 
dauerhaft, sondern kurweise durchgeführt - etwas im Frühjahr und im Herbst. Meist wird fünf 
bis sieben Tage bei Wasser, etwas Saft und Brühe gefastet. Die Heilwirkungen sind enorm, 
besonders dann, wenn man nach dem Heilfasten auf eine gesunde basenüberschüssige und 
bevorzugt pflanzliche Ernährung umsteigt. Die entsprechenden Studien und 
Erfahrungsberichte sowie eine Anleitung zum Fasten finden Sie hier: Heilfasten - ein Weg zur 


Heilung 


Der Unterschied zwischen Basenfasten und Heilfasten 


Das Basenfasten wiederum ist im Grunde gar kein Fasten, denn man verzichtet weder auf feste 
Nahrung noch hält man jeden Tag - wie beim Intervallfasten - eine bestimmte Fastenzeit ein. 
Beim Basenfasten stellt man seine Mahlzeiten lediglich aus basischen Lebensmitteln 
zusammen. Und da nur Obst, Gemüse, Salate, Kartoffeln und Sprossen zu den basischen 
Lebensmitteln zählen, handelt es sich natürlich um eine sehr leichte Kost, die man meist zwei 
Wochen lang praktiziert und «Basenfasten» nennt. Eine ausführliche Erklärung und Anleitung 


zum Basenfasten finden Sie hier: Basenfasten - Die Anleitung 


Quellen 


e Megumi Hatori, Christopher Vollmers, Amir Zarrinpar, Luciano DiTacchio, Eric A. Bushong, 
Shubhroz Gill, Mathias Leblanc, Amandine Chaix, Matthew Joens, James A.). Fitzpatrick, 
Mark H. Ellisman, Satchidananda Panda. Time-Restricted Feeding without Reducing Caloric 


Intake Prevents Metabolic Diseases in Mice Fed a High-Fat Diet. Cell Metabolism, 2012. 


e Extended Daily Fasting Overrides Harmful Effects of a High-Fat Diet: Study May Offer Drug- 
Free Intervention to Prevent Obesity and Diabetes, ScienceDaily, Veröffentlicht am: 


17:05.2012. 


e Circadian Rhythms, National Institute of General Medical Sciences, 2012. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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TCM gegen Hautkrankheiten 


Autor: Dr. med. Katrin Schumacher 


Aktualisiert: 07 März 2021 


(Dr. med. Katrin Schumacher) - Hautkrankheiten sind weit verbreitet: Neurodermitis, 
Schuppenflechte, Weissfleckenkrankheit, Akne, dyshidrotisches Ekzem und viele mehr. 
Betroffene leiden an quälendem Juckreiz, Schmerzen und nicht zuletzt belastenden 
Entstellungen. Herkömmliche Therapien erreichen hier rasch ihre Grenzen. Nicht selten wird 
kurzerhand die Diagnose „unheilbar” gestellt. Patienten sollten jedoch nicht allzu schnell die 
Flinte ins Korn werfen, sondern nach Alternativen Ausschau halten. Erstaunliche Erfolge 
zeigen insbesondere häufig jene Heilmethoden, die den Menschen in seiner Ganzheit 
betrachten - wie zum Beispiel die Traditionelle Chinesische Medizin, die TCM. 


Frau Dr. Schumacher berichtet 


Gerne geben wir an dieser Stelle das Wort an Frau Dr. med. Katrin Schumacher, Ärztin und 
Expertin für chinesische Dermatologie (Certified Physician of Chinese Medicine CPC): 


Die Traditionelle Chinesische Medizin - eine 


jahrtausendalte Heilkunst in einer modernen Welt 


Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) ist eine über 2000 Jahre alte Heilkunst, die 
klassisch aus 5 Säulen besteht. Hierzu zählt die - hierzulande am weitesten verbreitete - 


Akupunktur, die Ernährungslehre, die Arzneimitteltherapie, die Tuina (eine manuelle Therapie) 





und die Lebenspflege, zu welcher Qi Gong und Tai ji gehören. 


Die chinesische Arzneimitteltherapie ist im Westen vermutlich nicht so bekannt wie die 
Akupunktur, wobei sie in China mit etwa 80% den grössten Teil der Behandlungen ausmacht. 
Akupunktur ist nach meiner Erfahrung eher zur Behandlung akuter oder oberflächlicher 
Erkrankungen geeignet sowie zur Behandlung von Schmerzen. Bei chronischen oder 
komplexen, tiefsitzenden Störungen bedarf es dem Einsatz von chinesischen Heilkräutern der 
Arzneimitteltherapie, um die Krankheit beeinflussen zu können. Die Akupunktur kann hier 


meiner Meinung nach unterstützend eingesetzt werden, ist aber alleine nicht ausreichend. 


Hautkrankheiten als vielversprechender Einsatzbereich 


der Traditionellen Chinesischen Medizin 


Hauterkrankungen wie Neurodermitis (atopisches Ekzem), Psoriasis (Schuppenflechte), Vitiligo 
(Weissfleckenkrankheit), Akne, Rosacea, periorale Dermatitis, dyshidrotisches Ekzem, 
nummuläres Ekzem, Lichen simplex oder Pityriasis - um mal eine Auswahl zu nennen - sind in 
der Traditionellen Chinesischen Medizin schon seit einigen hundert Jahren bekannt und 


werden bevorzugt mit chinesischen Heilkräutern behandelt. 


Zur Behandlung dieser Erkrankungen aus dem Bereich der Dermatologie werden die 
chinesischen Arzneimittel in erster Linie in Form von Abkochungen (sogenannten Dekokten) 
eingesetzt, die der Patient täglich trinkt. Zusätzlich können je nach Beschwerdebild und zum 
Verkürzen der Therapiedauer äusserlich Substanzen der chinesischen Arzneimitteltherapie 


eingesetzt werden. Diese finden in Form von Salben, Tinkturen, Ölen, Pulvern, ... Anwendung. 


Auch wenn man häufig von "Heilkräutern" spricht, beinhalten die chinesischen Arzneimittel 
auch mineralische Substanzen wie Muschelschalen oder Steine sowie tierische Substanzen, 
beispielsweise Zikadenpanzer oder Schlangen. Den grössten Anteil der chinesischen 
Arzneimittel machen jedoch die pflanzlichen Substanzen aus. Hier werden Wurzeln, Blüten, 
Samen, Stängel, Rinden, ... eingesetzt. Akupunktur wird bei Hauterkrankungen meist nur 


unterstützend eingesetzt, genau wie die Ernährungslehre. 


Die Diagnosestellung in der chinesischen Dermatologie - 


Die Haut bestimmt das Rezept! 


Neben der Diagnose der Hautkrankheit in den Worten der westlichen Medizin, z.B. 





Neurodermitis, Psoriasis oder Akne, spielt bei der Beurteilung von Hautkrankheiten nach der 
Traditionellen Chinesischen Medizin die Erscheinung der Haut die entscheidende Rolle. Die 


Rezeptur, die der Patient erhält, geht direkt aus dessen Hautbild hervor. 


Ein chinesischer Dermatologe - und hier ist zu beachten, dass der TCM Therapeut besonders 


in der Behandlung von Hauterkrankungen ausgebildet sein sollte - beurteilt die Haut 


nach der Anordnung der Läsionen. So werden spezielle Arzneimittel in die Rezeptur gegeben, 
wenn v.a. die Hände betroffen sind oder andere, wenn v.a. die Füsse oder Beine betroffen sind. 
Auch für die Kopfhaut gibt es solche speziellen "Lenker-Arzneien", um die gesamte Rezeptur 
besonders in der betroffenen Region wirksam zu machen. Bei einseitig vorkommenden 
Hauterkrankungen kann dies beispielsweise durch eine Infektion bedingt sein, oder - wenn das 


ausgeschlossen ist - emotionale Gründe haben. 


e nach der Ausbreitung der Läsionen. Je weiter die Hauterkrankung ausgebreitet ist bzw. 
umso schneller sie sich ausbreitet, umso mehr Hitze befindet sich meist im Körper. Auch 
„Toxisches” (aus Sicht der Traditionell chinesischen Medizin: Giftstoffe, die durch 
Infektionen oder aus grosser Hitze im Körper selbst entstehen können) kann zu einer 


schnellen Ausbreitung beitragen. 


e nach Vorhandensein und Intensität von Juckreiz. Ein wichtiger Faktor, der den 
Leidensdruck der Patienten stark beeinflussen kann, ist das Vorhandensein von Juckreiz. 
Hier hat die chinesische Medizin verschiedene Arzneimittel, die Juckreiz beseitigen 
können. Bei mildem Juckreiz wird man meist pflanzliche Arzneien wie beispielsweise die 
Katzenminze (lat.: H. schizonepetae) einsetzen, bei starkem Juckreiz finden gehäuft 
tierische Arzneien wie Zikadenpanzer, Schlangen oder Skorpion Verwendung. Auch 


Seidenraupenlarven (lat.: Bombyx batryticatus) sind bei Juckreiz sehr wirksam. 


Man beurteilt die Haut ferner nach dem Vorhandensein von Bläschen, Krusten, Rissen, danach 


ob sie eher nässt oder trocken ist, ob Schuppung vorliegt oder Hautverfärbungen. 


e Bläschen, Krusten und Nässen sind Hinweise auf eine pathologische 
Feuchtigkeitseinlagerung im Körper, dessen Ausleitung man in erster Linie durch 
Auswahl passender Arzneimittel steigert. Zum Beispiel werden hierzu der 
Froschlöffelwurzelstock (lat. Rh. alismatis), der Yamswurzelstock (lat. Rh. dioscoreae 
hypoglaucae) oder Poria, das Kokospilzmyzel, eingesetzt. Bei einer pathologischen 


Feuchtigkeitseinlagerung kann man mit der entsprechenden Ernährung die weitere 





Entstehung mindern, in dem man Rohkost, Fruchtsäfte, Milchprodukte, Schweinefleisch, 
... meidet und die Ausleitung unterstützen, indem man Nahrungsmittel wie Ingwer, 


Kardamom, Maisbarttee, Bohnen, Mais, Kürbis, ... vermehrt verzehrt. 


e Trockene, rissige Haut tritt meist erst spät im Krankheitsverlauf auf - zum Beispiel bei 
Neurodermitis - oder in inaktiven Phasen - zum Beispiel beim dyshidrotischen Ekzem. 
Häufig müssen der Haut hier nährende Substanzen zugeführt werden, was man 
optimalerweise durch eine Kombination von Heilkräutertees und Salben umsetzt. 
Chinesische Arzneimittel, die in diesen Krankheitsphasen häufig eingesetzt werden sind 
der Sesam, aber auch Cannabissamen oder die chinesische Engelwurz (R. angelicae 


sinensis). 


e Hautverfärbungen treten häufig im Verlauf langwieriger Hauterkrankungen auf bzw. 
bestehen nach deren Abheilung fort. Zur Behandlung von Hautverfärbungen werden vor 
allem "Ranken" von Pflanzen eingesetzt - sowohl innerlich als auch äusserlich. Bei 
"Ranken" ist die Vorstellung der Chinesischen Medizin, dass das Arzneimittel direkt in 
die Leitbahnen wirkt und dort Stauungen beseitigt, die die Ursache der 


Hautverfärbungen sind. 


Behandlung von Psoriasis (Schuppenflechte) mit 
Traditioneller Chinesischer Medizin (TCM) 


Zur Behandlung der Schuppenflechte, ist die chinesische Arzneimitteltherapie die 
entscheidende Säule der Traditionellen Chinesischen Medizin. Nach Vorstellung der TCM ist 
bei Psoriasis "Bluthitze" ein entscheidender Faktor, der in allen Kräuterrezepturen zu 
berücksichtigen ist. "Bluthitze" ist vor allem bei den Formen entscheidend, bei denen die 
Hautveränderungen sehr ausgedehnt sind oder dort, wo sie sich schnell ausbreiten. Der Patient 
kann hier selbst unterstützend einwirken, in dem er regelmässig "Bluthitze kühlende" 
Lebensmittel in seinen Speiseplan aufnimmt. Hierzu zählen vor allem Tomaten und 


Auberginen. Negativ wirkt sich hier Alkohol aus, aber auch zu viel Stress kann nachteilig sein. 


Auch "Toxisches" spielt nach TCM in der Behandlung der Psoriasis eine wichtige Rolle. In 
Arzneimittelrezepturen verwendet man hier häufig Löwenzahn (lat.: H. taraxacı), der auch im 


Supermarkt besorgt und in Form von Gemüse oder Salat verzehrt werden kann. 


Behandlung von Neurodermitis (atopischem Ekzem) mit 
Traditioneller Chinesischer Medizin (TCM) 


Bei Neurodermitis findet man ähnlich zu Psoriasis ebenfalls häufig "Bluthitze". Die im Abschnitt 
zur Psoriasis genannten Ratschläge sind hier analog einzusetzen. Vor allem, wenn der Juckreiz 


so stark ist, dass der Patient sich blutig kratzt, sind diese Ratschläge hilfreich. 


Zum Kühlen von Hitze, v.a. bei starkem Durst, setzt man hier auch Fasergips (lat.: Gypsum 


fibrosum) ein. Dieser wird wie die Heilkräuter abgekocht und in Form von Tees verabreicht. 


Bei Neurodermitis kennt die Traditionelle Chinesische Medizin aber neben diesen Formen, in 
denen die Hitze überwiegt, auch solche, in denen vor allem "krankhafte 
Feuchtigkeitsablagerungen" im Körper eine wichtige Rolle spielen. Davon sind meist die 
Patienten betroffen, bei denen die Hautveränderungen in Hautfalten lokalisiert sind, es zu 
Nässen, Erosionen und Verkrustungen kommt. Diese Patienten haben häufig einen sehr dicken, 


klebrigen, oft gelben Zungenbelag. 


Die Zungendiagnose ist neben der Pulsdiagnose und der Befragung des Patienten ein wichtiger 
Bestandteil der Untersuchung nach Traditioneller Chinesischer Medizin (TCM). Das - 
zumindest zeitweise - Vermeiden von Milchprodukten, die die Entstehung von "pathologischer 


Feuchtigkeit" fördern, kann hier Linderung bringen und die Heilkräutertherapie unterstützen. 


Behandlung von Akne mit Traditioneller Chinesischer 
Medizin (TCM) 


Auch bei Akne ist aus Chinesischer Sicht "Hitze" im Spiel, allerdings ist diese oberflächlicher als 
bei Neurodermitis und bei Psoriasis. So sind die Therapiezeiten hier meist auch kürzer. 
Während die Therapiedauer von Psoriasis meist im Bereich von einigen Monaten liegt, sieht 
man bei Akne häufig schon nach wenigen Wochen Veränderungen. Je nach Lokalisation der 
Rötung, Komedonen und Pusteln, kann man die Diagnose nach TCM treffen, welches "Organ" 
(auch: Funktionskreis) betroffen ist und mit Kräutern behandelt werden muss. Auch bei Akne 
unterscheidet die TCM verschiedene Muster. Falls das gesamte Gesicht - v.a. die Wangen - 
gerötet und die Haut eher fettig ist, kann man durch eine Ernährung, die weniger fettreich oder 
scharf gewürzt ist, die Therapie unterstützen. Ausserdem sind auch grüne Blattgemüse wie 


Mangold, Löwenzahn, Spinat hilfreich. 


Bei den anderen Akne-Mustern, z.B. der Variante, die bei Frauen Zyklus-abhängig ist, sind 


Ernährungsempfehlungen meist nicht hilfreich. 


Besteht eine Akne seit vielen Jahren oder liegt eine Akne conglobata (eine sehr stark 
ausgeprägte Variante mit Abszessen, Knoten und Fisteln) vor, so treten häufig auch Narben auf. 
Diese lassen sich ebenfalls mit chinesischen Arzneimitteln behandeln. So helfen beispielsweise 


Austernmuschelschalen (lat.: Concha ostreae) beim Auflösen der Narben. 


* Kosmetik, die anspruchsvoller Haut hilft und schonend pflegt finden Sie hier: Akne 


Behandlung von Vitiligo (Weissfleckenkrankheit) mit 
Traditioneller Chinesischer Medizin (TCM) 


Vitiligo hat nach der Perspektive der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) grob 2 
mögliche zugrundeliegende Muster. Bei der einen Variante, liegen Stauungen der zwei 
Hauptenergien nach TCM zugrunde: Stauungen des Flusses von "Qi" und "Blut". Qi und Blut 
sollen harmonisch im Körper zirkulieren. Störungen können hier beispielsweise infolge 


emotionaler Belastungen auftreten. 


Zur Behandlung des Stauungsmusters sind komplexe Rezepturen nötig, um diese Störungen im 
Fluss von Qi und Blut wieder herzustellen. Auch regelmässige körperliche Bewegung ist hier 
hilfreich. Die Ernährungslehre tritt in den Hintergrund. Kumquats oder die Schalen von 
Bitterorangen sind sehr gut geeignet, um den Fluss des Qi zu fördern. Zur Förderung des 
Flusses des "Blutes" (wobei hier nicht das Blut im westlichen Sinn gemeint ist, sondern eine 
davon abweichende Vorstellung der chinesischen Medizin) sind beispielsweise Pfirsichsamen 
(Sem. persicae) oder auch die oben erwähnte chinesische Engelwurz (R. angelicae sin.) 


geeignet. 


Die zweite Variante, die man häufig bei Vitiligo-Patienten mit Vitiligo-Fällen in der Familie 
findet, ist ein Schwäche-Muster. Auch hier sind die chinesischen Arzneimittel am effektivsten, 
diese Schwäche zu behandeln. Unterstützend kann man dem Patienten raten schwarzen 
Sesam, Walnüsse, Rosinen oder schwarze Sojabohnen in den Speiseplan aufzunehmen. Auch 
Hühnerei und Milch (Ziegen-, Kuh-) in gemässigten Mengen oder Markklösschen sind hier 
hilfreich. 


Behandlung von dyshidrotischem und nummulärem 
Ekzem mit Traditioneller Chinesischer Medizin (TCM) 


Bei dyshidrotischem wie nummulärem Ekzem liegen aus Sicht der Traditionellen Chinesischen 
Medizin häufig die Krankheitsfaktoren "Feuchtigkeit" und "Hitze" vor. Die "Feuchtigkeit" kann 
man zum Beispiel von den flüssigkeitsgefüllten Bläschen beim dyshidrotischen Ekzem und den 
nässenden Hautläsionen beim nummulären Ekzem ableiten. Die Rötung ist ein direkter Hinweis 
auf die "Hitze". 


In der Traditionellen Chinesischen Medizin sind hier häufig sehr bittere Arzneien nötig, um 
diese beiden Krankheitsfaktoren zu beseitigen. Von den meisten Patienten wird dieser 
Geschmack aber gut toleriert. Für die wenigen, die den Tee (Dekokt) ablehnen, gibt es auch 
andere Darreichungsformen wie hydrophile Konzentrate (alkoholische Konzentrate sollte man 
bei den meisten Hauterkrankungen meiden). Auch Granulate oder aus Granulaten gepresste 
Tabletten bieten viele TCM-Apotheken an. Da meiner Meinung aber die Rohdrogen, d.h. die 
reinen getrockneten Kräuter, die besten Resultate liefern und am schnellsten wirken, würde ich 


immer diese wählen. 


Die Qualität der Chinesischen Arzneimittel 


Die Arzneimittel der Traditionellen Chinesischen Medizin sind in Deutschland 
apothekenpflichtig, d.h. sie dürfen nicht in Asialäden oder Online-Auktionshäusern wie ebay 
angeboten werden. Einige Arzneimittel (bestimmte Teile von Eisenhut (R. aconiti) und 
Meerträubel (H. ephedrae) sind sogar verschreibungspflichtig, was bedeutet, dass die 
Apotheke diese Arzneimittel nur auf ärztliches Rezept herausgeben darf. Die Arzneimittel 
sollten also unbedingt über Apotheken bezogen werden, um sicher zu stellen, dass man zum 
Einen auch das Arzneimittel bekommt, das verschrieben wurde und zum Anderen, dass die 
Arzneimittel auf Schadstoffe getestet wurden und somit Verunreinigungen ausgeschlossen 


werden können. 


Natürlich sind die chinesischen Arzneimittel hierzulande teurer, als in China vor Ort. Das hat 
aber den Grund, dass der TCM-Apotheker jede Charge genau auf Wirkstoffgehalt und 
Verunreinigungen testen lassen muss. Diese Sicherheitskontrollen verursachen Kosten, die die 
Kräuter hier teurer machen, als in China, dem Patienten aber ein unverzichtbares Mass an 


Sicherheit bieten. 


Fazit 


Abschliessend möchte ich nochmal betonen, dass zur effektiven Behandlung von 
Hautkrankheiten mit dauerhaftem Therapieerfolg die chinesische Arzneimitteltherapie 
unabdingbar ist. Auch ist zu einem Therapeuten zu raten, der sich auf die Arzneimitteltherapie 
und darüber hinaus auf die chinesische Dermatologie spezialisiert hat, denn in der 
Hautheilkunde nach TCM entsteht eine Rezeptur direkt aus dem Hautbild des Patienten, so 
dass Zungen- und Pulsdiagnose fast etwas in den Hintergrund rücken. Um dieses Hautbild 
direkt in eine Kräuterrezeptur übersetzen zu können, bedarf es einer entsprechenden 


Schulung, weshalb man sich seinen Therapeuten sorgfältig auswählen sollte. 


Autorin dieses Artikels ist: Dr. med. Katrin Schumacher, Ärztin und Certified Physician of 
Chinese Medicine (CPC) 


Anmerkung Zentrum der Gesundheit: Wir, das Zentrum der Gesundheit, empfehlen die TCM 
ausdrücklich nur dann, wenn definitiv keine TCM-Arzneien verwendet werden, die aus 
tierquälerischer Haltung stammen (z. B. Bärengalle), zu deren Herstellung Tiere getötet werden 


oder die mit dem Artenschutzgesetz in Konflikt kommen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


or 
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Teff - das glutenfreie Power-Korn 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 28 März 2021 


Teff - das kleinste Getreide der Welt - stammt aus Äthiopien und wird auch Zwerghirse 
genannt. Teff ist frei von Gluten, das Teffmehl besitzt aber dennoch sehr gute 
Backeigenschaften. Und da es keinen geschälten Teff gibt, ist Teff grundsätzlich vollwertig und 
daher entsprechend vitalstoffreich. Besonders Calcium, Magnesium und Eisen liefert das Mini- 
Korn in interessanten Mengen. Teff gehört überdies zu den eiweissreichsten Getreidearten. 
Gleichzeitig schmeckt Teff sehr lecker und kann zu allerlei Köstlichkeiten verwandelt werden, 


wie dem traditionellen Fladenbrot Äthiopiens oder süssen Pancakes. 


Teff - Das kleinste Getreide der Welt 


Teff (Eragrostis tef) gilt als das kleinste Getreide der Welt und wird deshalb auch als Zwerghirse 
bezeichnet. Der Name leitet sich vermutlich vom amharischen Wort "teffa" ab, was "verloren" 
bedeutet. Dies ist ein Hinweis darauf, dass das Korn so klein ist, dass es leicht verloren gehen 


kann. 


Eine Teff-Pflanze produziert etwa 10.000 Körner, die so winzig wie Mohnsamen sind. 150 Teff- 


Körner sind nötig, um ein einziges Weizenkorn aufzuwiegen. Es gibt weissen, roten, 


hellbraunen und fast schwarzen Teff, wobei die weisse Variante am begehrtesten ist, selbst 


wenn die roten Körner eisenhaltiger und die braunen insgesamt am nährstoffreichsten sind. 


In Äthiopien, der Wiege der Menschheit, wird die Zwerghirse nun schon seit rund 6.000 Jahren 
angebaut und zählt somit zu den ältesten kultivierten Getreidesorten. Hier ist Teff bis heute ein 
Grundnahrungsmittel, das z. B. für die Zubereitung des Fladenbrots Injera verwendet wird - 
worauf wir später noch zurückkommen werden. Des Weiteren dient Teff zur Herstellung von 
Brei, Bier (Tella) sowie Schnaps (Katikala). Das Stroh der Pflanze liefert ein eiweissreiches Futter 


für die Tiere, und eine Mischung aus Teff und Dung wird verwendet, um Häuser zu verputzen. 


In unseren Breiten war das Mini-Getreides bis vor einigen Jahren völlig unbekannt, doch 
mittlerweile wird es sogar in europäischen Gefilden angebaut und mausert sich hier mehr und 
mehr zum Superfood. Kein Wunder steigt die Nachfrage rasant. Denn Teff zählt zwar wie 
Weizen oder Roggen zu den Süssgräsern, ist aber frei von Gluten und hat somit für Menschen, 
die an Zöliakie oder an einer Glutensensitivität leiden, einen entscheidenden Vorteil. Da Teff 
aber auch ein besonders protein- und mineralstoffreiches Getreide ist, bietet es auf jedem 


Speiseplan eine willkommene und gesundheitlich wertvolle Abwechslung. 


Warum ist Teffmehl so gesund? 


So klein die Teff-Körner auch sein mögen. In ihnen steckt eine geballte Ladung Gesundheit. 
Dies liegt mitunter daran, dass die Zwerghirse grundsätzlich das Prädikat "Vollkorn" trägt, da 
immer das ganze Korn verarbeitet wird. Eine Weissmehlvariante gibt es vom Teff also nicht. In 


100 g Teff sind folgende Inhaltsstoffe enthalten: 


e 73 8 Kohlenhydrate: Teff liefert komplexe Kohlenhydrate, die im Vergleich zu isolierten 
Kohlenhydraten (Zucker, Weissmehl etc.) nur langsam resorbiert werden und lang 


anhaltende Energie liefern. 


« 8g Ballaststoffe: Teff enthält viele wertvolle und überwiegend lösliche Ballaststoffe, 
wodurch das Hungergefühl verringert wird und Teff wunderbar die Gewichtsabnahme 


unterstützen kann. 


e 13 g Eiweiss: Teff zählt zu den eiweissreichsten Getreidesorten der Welt und enthält alle 





essentiellen Aminosäuren (Eiweissbausteine). Darunter finden sich auch solche, die in 
anderen Getreidesorten nur unzulänglich vorkommen (z. B. Lysin). Zudem weist das 
Eiweiss eine hohe biologische Wertigkeit auf, wovon auch Sportler und Veganer 


profitieren können. 


e 430 mg Kalium: Um gesund zu bleiben, benötigen Erwachsene mindestens 2000 mg 


Kalium täglich, um aber z. B. Bluthochdruck, Nierensteinen, dem Verlust an 





Knochenmasse oder Schlaganfällen vorzubeugen, empfiehlt das Food and Nutrition 


Board (FNB) eine Einnahme von bis zu 4700 mg Kalium pro Tag. 


e 185 mg Magnesium: Die empfohlene tägliche Zufuhr von Magnesium liegt etwa bei 300 





bis 400 mg, sodass 100 g Teff die Hälfte des Bedarfs decken können. 


e Eisen: Der Eisengehalt ist umstritten, so wird z. B. für rotes Teff ein Gehalt von mehr als 
19 mg und für weisses Teff von rund 11 mg angegeben. Es wird angenommen, dass die in 
Äthiopien angebaute Zwerghirse durch das Dreschen auf nacktem Boden mehr Eisen 
enthält als der in Europa gewachsene Teff, da in Afrika noch mit Eisen beschlagene 
Dreschflegel zum Einsatz kommen. In den meisten Fällen kann durch 100 g Zwerghirse 


der Tagesbedarf gedeckt werden - Schwangeren werden z. B. 15 mg Eisen 


Zöliakie: Teff reduziert Symptome 


Gluten, das Eiweiss in vielen Getreidesorten wie Weizen oder Dinkel, kann bei Menschen mit 


Zöliakie (einer entzündlichen Erkrankung der Darmschleimhaut) zu starken Symptomen 





führen. Laut einem italienischen Forscherteam von der Universita Politecnica delle Marche hat 
sich das Auftreten der Zöliakie in den letzten 25 Jahren verfünffacht. Dafür sind sowohl 
Ernährungsgewohnbheiten (mehr Getreideprodukte) als auch Umweltkomponenten (besonders 
glutenreiche Weizensorten werden gezüchtet) verantwortlich. Zurzeit ist bei dieser 
Erkrankung eine lebenslange glutenfreie Diät die einzige Lösung, wobei Teff unter den 


glutenfreien Getreidesorten hier eine Sonderstellung einnimmt. 


Niederländische Wissenschaftler vom Leiden University Medical Center haben nämlich 
herausgefunden, dass Teff Zöliakie-Patienten besonders gut tut. Dabei haben rund 3.000 
Mitglieder von der Dutch Celiac Disease Society einen Fragebogen ausgefüllt, wodurch 
ermittelt werden konnte, dass schon mehr als die Hälfte der Befragten Teff in ihren Speiseplan 


einbezogen hat. 


Mithilfe eines zweiten Fragebogens konnte festgestellt werden, dass von rund 1.830 
Studienteilnehmern, die Teff konsumierten, nur 17 Prozent an klinischen Symptomen litten. Im 
Gegensatz dazu zeigten sich bei mehr als 60 Prozent jener Patienten, die nie auf Teff 
zurückgriffen, sich aber dennoch glutenfrei ernährten, sehr wohl Beschwerden. Teff scheint 


daher eine heilende Wirkung auf die gequälte Darmschleimhaut zu haben. 


Teff: Eine gute Alternative bei Glutensensitivität 


Darüber hinaus kann Gluten zu einer sogenannten Glutensensitivität führen. Dieses Phänomen 
wurde von den meisten Schulmedizinern lange abgestritten und als Modeerscheinung abgetan. 
Inzwischen ist sich aber die Mehrzahl der Fachwelt darüber einig, dass es diese 
Überempfindlichkeit gegen Gluten sehr wohl gibt. Wissenschaftler der Charite Berlin gehen 
nun sogar davon aus, dass bis zu 20 Prozent der Reizdarmpatienten davon betroffen sein 


könnten. 


Während früher beim Backen mit Sauerteig das Gluten in einem mehrstufigen Reifeprozess 
durch Hefebakterien oder Laktobazillen reduziert wurde, kommen heute Schnellbackverfahren 
zum Einsatz, die den vollen Glutengehalt im Brot belassen. Dazu kommt, dass dem Mehl in 
Brotfabriken auch noch zusätzlich bis zu 30 Prozent Gluten beigemischt werden, um bei 
Teigwaren für mehr Volumen zu sorgen. So ist es keine Seltenheit, dass in den fertigen 


Backwaren mehr Gluten steckt als im Getreide selbst. 


Deshalb entscheiden sich immer mehr Leute für eine glutenfreie Ernährung, verzichten auf 
Weizenmehl & Co. und wenden sich anderen Getreidearten zu, obwohl sich deren 
Verarbeitung zuweilen schwieriger gestaltet. Von Kennern wird die Zwerghirse deshalb sehr 
geschätzt, da sie trotz ihrer Glutenfreiheit gute Backeigenschaften aufweist und überdies sehr 


gut bei Übergewicht und Diabetes zum gesundheitlichen Wohlergehen beitragen kann. 


Teff für Übergewichtige und Diabetiker 


Der glykämische Index (Gl) von Teff ist gering und liegt bei 27 - im Vergleich dazu beträgt der 
Gl bei Weissbrot 70. Der Blutzuckerspiegel steigt also nach Teffverzehr nicht so schnell, um 
kurz darauf wieder abzufallen wie z. B. nach dem Verzehr von hellen Weizenprodukten. Die 
gefürchteten Heisshungerattacken bleiben nach Teffgenuss somit aus, was nun wiederum der 


schlanken Linie sehr zugute kommt. 


Der tiefe glykämische Index von Teff ist auch für Diabetiker ideal, die ja ebenfalls auf einen 
ausgeglichenen Blutzuckerspiegel sowie ein gesundes Normalgewicht achten müssen. Darüber 
hinaus haben Dr. Dagfınn Aune und sein Forscherteam von der Norges teknisk- 
naturvitenskapelige universitet in Trondheim in einer norwegischen Studie aufgezeigt, dass der 
hohe Fasergehalt im Teff sogar vor Diabetes Typ 2 schützen kann. Darauf weist auch die 
Tatsache hin, dass bei äthiopischen Einwanderern in Israel das Auftreten von Diabetes 2,5 bis 4 
Jahre nach ihrer Ankunft stark angestiegen ist - weil in Israel kein Teff verzehrt wird und sich 


dann der Verzehr der üblichen Weissmehl- und Zuckerprodukte bemerkbar machte. 


Weiteren Studien kann entnommen werden, dass die Zwerghirse präventiv gegen Blutarmut, 


Malaria und Speiseröhrenkrebs wirkt. 


Teff beugt Krebs vor 


Der Speiseröhrenkrebs kommt im westlichen Raum zwar nur selten vor, verläuft aber meist 
tödlich. Dass davon mehrheitlich Menschen im fernen Osten betroffen sind, wird z. B. darauf 
zurückgeführt, dass dort oft sehr heisser Tee getrunken wird, wodurch die Speiseröhre 
kontinuierlich gereizt wird. Abgesehen vom Lebensstil (Nikotin und Alkohol) spielt aber auch 
die Ernährung eine ausschlaggebende Rolle. Laut dem Deutschen Krebsforschungszentrum 


können Menschen, die viel Obst und Gemüse essen, das Risiko günstig beeinflussen. 


Ausserdem hat eine äthiopische Studie ergeben, dass Teff-Esser seltener an Speiseröhrenkrebs 
erkranken als Weizen-Esser. An der Untersuchung nahmen rund 900 Patienten zwischen 16 
und 81 Jahren teil, wovon sich rund 660 vordergründig von Teff ernährten, 140 von Weizen und 
100 von Qocho, der sog. Faserbanane. Dr. Mengesha und seine Kollegen von der Mexico 
Higher Clinic in Addis Ababa stellen fest, dass die Qocho-Esser am häufigsten unter bösartigen 
Tumoren litten. Bei den Weizen-Essern lag die Krebsrate bei 6,5 Prozent und von den Teff- 


Essern waren hingegen "nur" 0,7 Prozent betroffen. 


Teff in der äthiopischen Küche 


Die äthiopische Küche unterscheidet sich sehr von jener in den anderen afrikanischen Ländern. 
Teff schmeckt mild, nussig und leicht süsslich und darf in Äthiopien bei keiner Mahlzeit fehlen. 
Die ganzen Körner werden traditionell zu Brei gekocht, die Zubereitung erfolgt auf ähnliche 


Weise wie bei Polenta. 


Vordergründig wird die Zwerghirse jedoch zu Teffmehl gemahlen, woraus Injera hergestellt 
wird. Hierbei handelt es sich um ein pfannkuchenartiges, dünnes Sauerteig-Fladenbrot, das 
auch als essbarer Teller genutzt wird. Das Injera wird auf einer runden Platte in der Mitte des 
Tisches oder auf einem grossen Korb namens Mesob serviert und dient als Unterlage für viele 
verschiedene Speisen. Dazu zählen z. B. würzige, scharfe Sossen sowie Eintöpfe, die allesamt 
als Wot bezeichnet werden - es gibt davon die unterschiedlichsten vegetarischen und 
fleischhaltigen Varianten. Um sie zu essen, wird mit der rechten Hand einfach ein Stück Injera 


abgebrochen, das somit gleichzeitig als Besteck verwendet wird. 


Das äthiopische Nationalgericht heisst Doro Wot (Huhneintopf) das natürlich auch auf dem 
Fladenbrot aus Teffmehl serviert wird. Doro Wot kommt an Festtagen selbst in den ärmsten 
Familien auf den Tisch, auch wenn sie dafür Schulden machen müssen. Dabei muss bedacht 
werden, dass im ländlichen Raum sehr selten Fleisch gegessen wird, da es sich die verarmte 
Bevölkerung einfach nicht leisten kann. Ein Huhn kostet circa 5 Euro, was dem ganzen 
Wochenlohn eines Arbeiters entspricht. Zum Würzen wird die typisch äthiopische 
Gewürzmischung Berbere verwendet, die unter anderem aus Chilipulver, Ingwer, Knoblauch, 


Koriander, Gewürznelken, Piment und Stangenpfeffer besteht. 





Das folgende Rezept mit Hefe bietet Ihnen die Möglichkeit die Teigherstellung zu verkürzen 
und einfacher zu gestalten, da der in Äthiopien hergestellte, traditionelle Sauerteig etwa 3 Tage 


gehen muss und viel Erfahrung voraussetzt. 


Injera - Das Rezept 


Das Teffmehl zeichnet sich beim glutenfreien Backen durch eine phantastische Konsistenz aus 


und bindet die Backwaren fast so gut wie Gluten. 


Zutaten (4 Personen): 


e 500 g Teffmehl 
e ı Würfel Hefe 


oe etwa2L Wasser 


Zubereitung: 


e Lösen Sie am Abend vor der Zubereitung des Teiges die Hefe in einer Tasse mit ein wenig 
Wasser auf, geben Sie etwas Mehl hinzu und lassen Sie den Vorteig an einem warmen 


Ort gehen. 


e Geben Sie das Teffmehl in eine grosse Schüssel und fügen Sie die den Vorteig sowie nach 


und nach rund 2 L lauwarmes Wasser hinzu. 


e Rühren Sie die Masse so lange, bis der Teig schön glatt ist - die Konsistenz darf nicht zu 


fest sein. 
e Decken Sie die Schüssel zu und lassen Sie den Teig an einem warmen Ort gehen. 


e In Äthiopien wird Injera auf einer runden Tonplatte (Met‘ad) herhestellt - Sie können 
den Teig mit einer Schöpfkelle auf die Platte Ihres Crepes-Gerätes oder auch in eine 
heisse Pfanne geben, die allerdings beschichtet sein sollte, da Injera ganz ohne Fett 


zubereitet wird. 


e Drehen Sie die Pfanne, sodass sich der Teig gleichmässig verteilt, der Boden sollte ca. 0,5 


bis ı cm dick bedeckt sein. 


e Backen Sie das Fladenbrot kurz, bis sich an der Oberfläche kleine Löcher bilden, und 


decken Sie es dann mit einem Deckel zu. 


e Das Injera ist fertig, wenn es sich vom Rand löst. Es sollte keinesfalls zu dunkel gebacken 


werden und relativ luftig sein. 
e Nehmen Sie das Fladenbrot aus der Pfanne und lassen Sie es abkühlen. 


e Wischen Sie die Pfanne nach jedem Durchgang mit einem Küchentuch aus und stapeln 


Sie die Fladen übereinander. 





e \Welche Eintöpfe (z. B. mit Linsen oder Kichererbsen ) und Sossen Sie zu dem Fladenbrot 


servieren möchten, bleibt ganz Ihrer Phantasie überlassen. 


Wenn Sie eine Vorstellung davon bekommen möchten, wie Injera traditionell in Äthiopien 


zubereitet wird, können Sie sich das folgende kurze Video anschauen. Doch Teff eignet sich 





keineswegs nur, um äthiopisch zu kochen, sondern kann auch prima in die europäische Küche 


integriert werden. 


Teff: Zubereitungstipps und Lagerung 
Die Einsatzmöglichkeiten von Teff sind ausgesprochen vielseitig. 


1. Teffmehl 


Das Teffmehl überzeugt, da es in Kombination mit Flüssigkeit für eine bessere Bindung sorgt, 
als es bei anderen glutenfreien Getreidesorten der Fall ist. Obgleich Teffmehl kein Gluten 
enthält, können daraus sehr stabile, flexible, elastische und nicht klebende Teige gezaubert 


werden. Es ist gleichermassen für pikante, herzhafte wie süsse Gerichte geeignet, z.B. für 


° Brot 

«e Nudeln 

. Pizza 

e Kuchen 

e Kekse 

. Waffeln 

° Brei 

« Aufläufe 

«e Bratlinge 

e Pfannkuchen 

e Paniermehl 

e Sossen (zum Binden) 
Natürlich können Sie Teffmehl auch in andere Mehlsorten mischen, wenn Sie kein reines 


Teffgebäck herstellen möchten (z. B. Mischungsverhältnis: 70 Prozent Weizen, 30 Prozent 


Teff). Nachfolgend ein leckeres Rezept für Pancakes (Pfannkuchen) aus Teffmehl: 


Pfannkuchen aus Teffmehl (ergibt 6 bis 8 Pfannkuchen) 


e „00g Teff Mehl 


e 3 TL Weinstein-Backpulver 


1/3 TL Johannisbrotkernmehl 
e 650 ml Wasser 


e Ölzum Braten 


Zubereitung: 


e Vermischen Sie das Teffmehl mit Backpulver und Johannisbrotkernmehl. 
e Mengen Sie unter ständigem Rühren langsam das Wasser bei. 


e Geben Sie ca. ıEL Öl in eine nicht zu heisse Pfanne und geben Sie etwas Teig in die 


Pfanne. 


e Achten Sie darauf, dass die Pfannkuchen nicht zu gross ausfallen (etwa 15-20 cm 


Durchmesser). 
e Backen Sie die Pfannkuchen auf beiden Seiten. 


e Geben Sie bei den nächsten Pfannkuchen - je nach Bedarf - wieder Öl in die Pfanne und 


rühren Sie den Teig immer kurz um, bevor Sie ihn in die Pfanne geben. 


e Servieren Sie die Pfannkuchen mit Rohkostmarmelade, mit etwas Kokosblütenzucker 
und Zimt oder verwenden Sie die Pfannkuchen als Beilage für herzhafte Gemüsegerichte. 


In diesem Fall können Sie in den Pfannkuchenteig noch etwas Salz geben. 


2. Teff als Korn 


Teff kann aber ebenso perfekt als ganzes Korn zum Einsatz kommen, egal ob zusammen mit 
Beeren, Jogurt oder Müsli oder als besondere Zutat in Salaten, Muffins, Aufläufen, Suppen oder 
Eintöpfen. Werden die Körnchen gekocht, sind sie etwa in ı5 Minuten gar und können dann z. 
B. anstelle von Reis als Beilage kredenzt werden. Wenn Sie Teff (z. B. als Salat) roh zubereiten 
möchten, sollten Sie die Körnchen vorher einige Stunden in frischem Wasser einweichen, so 


quellen sie auf und sind dann leichter verdaulich. 


Wenn Sie Teff selbst zu Mehl mahlen möchten, dann können Sie dies im Hochleistungsmixer 
oder in leistungsfähigen Getreidemühlen tun. Da die Körnchen jedoch sehr hart und zeitgleich 
so winzig sind, rutschen immer einige Körnchen ganz oder nur unzureichend gemahlen durch, 
so dass Sie das Mehl anschliessend durch ein feines Sieb sieben sollten. Denken Sie dabei 
jedoch daran, dass Teffmehl besonders dann seine gute Backeigenschaften aufweist, wenn es 
sehr sehr fein gemahlen ist. Ein solch feines Mahlergebnis erzielt man in der eigenen Küche 


jedoch kaum. Für Müslis, Kekse, Energiekugeln etc. aber kann man sehr gut Teff selbst mahlen. 


3. Teff-Flocken 


Im Handel werden inzwischen auch Teff-Flocken angeboten. Hierbei handelt es sich um 
gequetschte Körner, die z. B. übers Müsli gestreut werden können und Gerichten wie Salaten, 


Suppen oder Gemüse eine besondere Note verleihen. 


Das Teff-Monopol 


In den westlichen Industrienationen wächst das Interesse an Teff und anderen glutenfreien 
Getreidearten immer mehr. Kein Wunder, dass es Teff jetzt in zahlreichen Reformhäusern, Bio- 
Läden oder im Internet zu kaufen gibt. Über die Hintergründe des Teffhandels erfährt dabei 


kaum ein Verbraucher. 


Teff konnte sich in Äthiopien bis heute als wichtigstes Getreide behaupten, da er anspruchslos 
ist, sowohl Dürreperioden als auch Staunässe verträgt, kaum von Schädlingen oder 
Krankheiten befallen wird und gut gelagert werden kann. Dies ist auch darauf zurückzuführen, 
dass die äthiopischen Bauern seit Generationen die Teffsamen auf mühsame Weise händisch 


selektionieren. 


Als dann aber das internationale Interesse an Teff stetig zunahm, witterte die niederländische 
Firma Soil and Crop Company ein lukratives Geschäft. Unter der neuen Firmenbezeichnung 
Health and Performance Food International (HPFI) begann man ab 2002, Teff auf den 
westlichen Markt zu bringen. HPFI bemühte sich zunächst um eine Zusammenarbeit mit 
Äthiopien. 2004 wurde dann unter Mithilfe des Niederländischen Agrarministeriums mit der 


äthiopischen Regierung ein Vertrag unterzeichnet. 


Der Teff-Vertrag berechtigte HPFI dazu, mit Teff gentechnische Forschung zu betreiben und 
daraus neue Produkte herzustellen. Äthiopien sollte dafür an den Gewinnen beteiligt werden 
und Zugang zu den Forschungsergebnissen bekommen. Doch die grosse Hoffnung der 


Äthiopier blieb unerfüllt, da die Abmachungen im Sande verliefen. 


Teffpreise dank Monopolisierung so hoch 


HPFI reichte beim Europäischen Patentamt ein Patent auf die Verarbeitung von Teffmehl ein 
und hatte in Folge das Monopol auf Teff in der Tasche. Dieses Monopol zeichnet auch dafür 
verantwortlich, dass Teffmehl derart teuer ist und zwischen 7 und 10 Euro pro Kilo verkauft 
wird. Dazu kommt, dass HPFI im Jahr 2009 Konkurs anmelden musste. Doch wurden 
unmittelbar davor noch kurzerhand die Anteile auf neue Unternehmen übertragen, sodass 


Teffmehl und andere Teffprodukte weiterhin vermarktet werden konnten. 


Das Fatale war, dass diese neuen Firmen absolut frei von Verpflichtungen gegenüber Äthiopien 
sind. Zusätzlich hat das afrikanische Land die Kontrolle über die genetischen Teff-Ressourcen 
verloren. Obgleich Soil & Crop (das Mutterunternehmen von HPFI) von der kanadische ETC- 
Group - einer Organisation, die sich für die kulturelle und wirtschaftliche Vielfalt und für 
Menschenrechte einsetzt - schon im Jahr 2004 den "Captain Hook Award" für die 
"unverschämteste Biopiraterie des Jahres" verliehen bekommen hat, wurde Äthiopien bislang in 
keinster Weise eine Entschädigung zuteil. Zu den eklatantesten Vorwürfen der ETC-Group 


zählt, dass die von den äthiopischen Bauern in harter Arbeit gezüchteten Teffsorten 


monopolisiert wurden und dass Äthiopien der Export von Teff in Form von Mehl oder anderen 


verarbeiteten Produkten schlichtweg untersagt ist. 


Gleichzeitig WILL Äthiopien derzeit auch gar kein Teff exportieren. Denn Teff ist bekanntlich 
eine wichtige Nahrungsgrundlage für die äthiopische Bevölkerung. Würde jetzt Teff der 
Gewinne wegen im grossen Stil exportiert werden, gäbe es vor Ort noch weniger Lebensmittel 
und noch grössere Hungersnöte als ohnehin schon. Daher benötigen Exporteure zunächst eine 


Lizenz der äthiopischen Regierung, um Teff exportieren zu dürfen. 


Mit Teff um die Welt und siegen! 


Aus all diesen Gründen ist es augenblicklich nicht möglich, äthiopischen Teff - z. B. aus fairem 
Handel - zu beziehen, um auf diese Weise die Niederländer und ihre Patente zu umgehen. Der 
Kauf von Teff hierzulande stellt daher aktuell eine Gratwanderung dar - zwischen dem 
Wunsch, sich gesund, vitalstoffreich und glutenfrei zu ernähren und dem Ziel, dies auch fair 


und politisch korrekt zu tun. Gerne halten wir Sie in dieser Sache auf dem Laufenden! 


Das letzte Wort gebührt nun dem äthiopischen Langstreckenläufer Haile Gebrselassie, der 25 
Weltrekorde aufgestellt hat. Seine Aussage soll verdeutlichen, dass Teff in Äthiopien viel mehr 
ist als ein Haufen Münzen und Scheine: "Für mich bedeutet Teff alles. Teff, Injera, dann 


Höhentraining - und wir gehen um die Welt und siegen!" 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Tempeh ist ein fermentiertes Sojaprodukt mit herzhaftem Aroma. Tempeh ist leicht verdaulich 


und versorgt im Gegensatz zu Tofu mit deutlich mehr Vitalstoffen. Am besten schmeckt der 


Tempeh gebraten aus der Pfanne. 


Tempeh schmeckt herzhaft und kann vielseitig zubereitet 


werden 


Tempeh ist ein fermentiertes Sojaprodukt mit hohem Proteingehalt (fast 20 g pro 100 g). Bis vor 





wenigen Jahren war er in unseren Breitengraden noch recht unbekannt. Inzwischen findet sich 


der Tempeh jedoch in immer mehr Kühlregalen. 


Dank seines nussig-pilzartigen Geschmacks und seiner festen Konsistenz wird er für eine 
Vielzahl von Speisezubereitungen verwendet. Tempeh wird - ähnlich wie Tofu - in Blöcken 
bzw. Scheiben angeboten. Er kann gebraten, frittiert, gegrillt oder gebacken werden. Eigentlich 


gibt es kaum eine Zubereitung, die sich für den Tempeh nicht eignen würde. Gerne wird er mit 
z.B. Tamari und frischen Gewürzen mariniert und anschliessend weiterverarbeitet. Auch 


geräuchert oder vorgebraten ist der Tempeh im Handel erhältlich. 


Tempeh passt perfekt zu Gemüse- und Reisgerichten, schmeckt aber auch hervorragend in 
Suppen, Eintöpfen, Salaten, Saucen oder zu Aufläufen. Feine Tempeh-Rezepte finden Sie am 
Ende des Artikels. 


Während Tofu ursprünglich aus der chinesischen Küche kommt, stammt der Tempeh aus 
Indonesien. Seinen Ursprung hat er auf Java, einer der indonesischen Hauptinseln, wo Tempeh 


bis heute ganz wesentlich zur Deckung des Eiweissbedarfs der Bevölkerung beiträgt. 


Die Herstellung 


Die Basis für die Herstellung von Tempeh stellt - genau wie beim Tofu - die Sojabohne dar. 
Während Tofu jedoch aus der Sojamilch hergestellt wird (indem man ihr ein Gerinnungsmittel 
(z. B. Nigari) zufügt), benötigt man für Tempeh die ganzen Sojabohnen. Diese werden 
gewaschen, 24 Stunden lang eingeweicht, wenige Minuten gekocht und dann noch einmal 24 
Stunden eingeweicht. Anschliessend kann man die Schalen der Bohnen leicht entfernen. Jetzt 
werden die Sojabohnen sterilisiert und schliesslich mit dem sog. Rhizopus oligosporus 
versetzt, einem Edelschimmelpilz, der die Bohnen in einem zweitägigen Fermentationsprozess 


bei 30°C zu Tempeh verwandelt. 


In dieser Zeit entsteht rund um die Sojabohnen ein dichtes Netz aus weissen Pilzfäden, das die 
Bohnen nun fest zusammenhält. Hilfreich ist ferner die Zugabe von Essig, der den ph-Wert 
senkt und damit ein für den Rhizopus-Pilz angenehmes Milieu schafft. Vergleichbar ist diese 


Art der Produktion mit der Herstellung von Camembert. 


Hier sehen Sie eine Schritt für Schritt Anleitung wie Zuhause Tempeh machen können: 


Tempeh ist glutenfrei 


Da Tempeh ein Sojaprodukt ist, das ausschliesslich aus Sojabohnen, Wasser, Essig und dem 
Edelschimmelpilz besteht, ist es von Haus aus glutenfrei. Gluten ist ein Protein, das in manchen 
Getreiden, wie etwa Weizen, Roggen, Dinkel oder Gerste vorkommt und von manchen 


Menschen nicht vertragen wird. 


Die bekannte und von der Schulmedizin anerkannte Glutenunverträglichkeit nennt sich 
Zöliakie. Sie führt insbesondere zu Verdauungsbeschwerden (aber auch viele andere 


Gesundheitsbeschwerden sind möglich). 


Eine andere Form der Glutenunverträglichkeit ist die sog. zöliakieunabhängige 
Glutensensitivität. Der Nachweis auf Zöliakie verläuft hier negativ, so dass viele 
Schulmediziner nicht an ihre Existenz glauben - was jedoch nichts daran ändert, dass es den 
Betroffenen mit einer glutenfreien Ernährung, zu der auch Tempeh und Tofu gehören können, 


sehr viel besser geht als zuvor. 


Tempeh bei Histaminintoleranz 


Da Tempeh ein fermentiertes Lebensmittel ist und somit über einen hohen Histamingehalt 


verfügt, eignet es sich nicht für die Ernährung bei einer Histaminintoleranz. 


Die Nährstoffe in Tempeh und Tofu 


Der Gehalt an Makronährstoffen (Proteine, Fette, Kohlenhydrate) ist in Tofu und Tempeh 
ähnlich. Beide gelten als extrem kohlenhydratarm und gleichzeitig proteinreich. Tempeh weist 


lediglich einen deutlich höheren Ballaststoffanteil auf. 


Trotz aller Ähnlichkeiten gilt Tempeh als leichter verdaulich, da der Fermentationsprozess die 
Inhaltsstoffe verändert. Proteine beispielsweise werden in kleinere Bausteine (Peptide) 
abgebaut. Auch jene Kohlenhydrate, die der Sojabohne oftmals den Ruf einbringen, schwer 
verdaulich zu sein (Raffınose und Stachyose), werden bei der Fermentation mengenmässig 
reduziert. Insbesondere der Stachyosegehalt geht von 3,8 auf 0,5 Prozent zurück (bezogen auf 


das Trockengewicht). 


Allerdings sind es gerade diese Kohlenhydrate, die der Darmflora als Nahrung dienen können, 


im Darm folglich zur Bildung kurzkettiger Fettsäuren führen und auf diese Weise die 


Darmgesundheit unterstützen können. Sie sind also nicht unbedingt als schädlich zu 
betrachten, so dass auch lediglich Menschen mit empfindlichem Darm auf unfermentierte 


Sojaprodukte mit Unwohlsein (z. B. Blähungen) reagieren. 


Pro 100 Gramm sind in Tempeh und Tofu die folgenden Nährstoffe enthalten: 


Proteinquelle 


Wie die Tabelle zeigt, liefert Tempeh mit 19 g etwas mehr Protein als Tofu (16 g) und damit in 
etwa so viel Eiweiss wie Fleisch. Auch die Proteinqualität kann sich sehen lassen. Die Werte 
der BCAA sind bei Tempeh und einem mageren Rindfleisch nahezu identisch. BCAA steht für 
Branched-Chain Amino Acids. Es handelt sich dabei um die verzweigtkettigen Aminosäuren - 


Leucin, Isoleucin und Valin - die besonders für den Muskelaufbau relevant sind. 


Lediglich das Methionin - eine säurebildende Aminosäure - ist im Fleisch mit etwa 500 mg/100 
g stärker vertreten als im Tempeh (208 mg/1oo0 g) und auch im Tofu (205 mg/100 g). Doch sind 
die Werte in Tempeh und Tofu noch immer höher als in den meisten anderen pflanzlichen 
Lebensmitteln. Lediglich Sonnenblumenkerne, Paranüsse, manche Gewürze, Hefeflocken, 
Spirulina und getrocknete Gemüse stehen weiter oben in der Methionin-Liste, doch isst man 
von diesen Lebensmitteln meist keine besonders grossen Mengen, so dass man sie letztendlich 


nicht mit Tempeh und Tofu vergleichen kann. 


Die Vitamine und Mineralstoffe in Tempeh und Tofu 


Pro 100 Gramm sind in Tempeh und Tofu die folgenden Vitalstoffe enthalten. Es werden nur 
Vitalstoffe aufgeführt, die zu mindestens 1,5 Prozent zum Tagesbedarf beitragen. In Klammern 
finden Sie jeweils den Wert, der angibt, zu wie viel Prozent die jeweilige Vitalstoffmenge den 
Tagesbedarf decken kann. RDA steht dabei für den englischen Begriff Recommended Daily 


Allowance (empfohlene Tagesdosis). 


Farbig markiert sind jene Vitalstoffe, bei denen sich enorme Unterschiede zwischen Tempeh 
und Tofu erkennen lassen. Die Werte sind beim Tempeh hier mindestens doppelt so hoch wie 
beim Tofu. Oft enthält Tempeh gar ein Vielfaches der Tofu-Werte. Vom Vitamin B2 
beispielsweise liefert Tempeh 32-mal mehr als Tofu. Im Tempeh findet sich ausserdem mehr als 
die doppelte Menge Vitamin K. Dasselbe gilt für Eisen und Mangan. Auch liefert Tempeh 4,5- 


mal mehr Magnesium als Tofu und das 17-Fache an Zink. 


Ist Tempeh eine gute Vitamin-B12-Quelle? 


Tempeh wird häufig als gute Vitamin-Bı2-Quelle genannt. Vitamin Bı2 ist jenes Vitamin, das 


sich insbesondere in Lebensmitteln tierischen Ursprungs befindet, weshalb geraten wird, es 


bei veganer Ernährung zu supplementieren. 


Da Vitamin Bı2 von Mikroorganismen gebildet wird, sind auch fermentierte Lebensmittel 
immer wieder im Gespräch, entsprechende Vitamin-B12-Gehalte aufzuweisen. Doch ist häufig 
unklar, ob das enthaltene Vitamin Bı2 dann auch tatsächlich bioverfügbar, also verwertbar ist, 
was sehr oft nicht der Fall ist. Man spricht dann von sog. Analoga - Vitamin-Bı2-Formen, die 


vom Menschen nicht verwertbar sind. 


Nach offiziellen Werten in Deutschland (Bundeslebensmittelschlüssel) enthält Tempeh ı ug 
Vitamin Bı2, was immerhin ein Drittel des Tagesbedarfs (3 ug) wäre. In den US-amerikanischen 
Datenbanken sind es jedoch nur 0,1 ug Vitamin Bı2. In Thailand sieht es wieder ganz anders 
aus. Bei Analysen von 10 verschiedenen Tempehsorten zeigten sich durchschnittliche Werte 


von etwa 1,9 ug Vitamin Bı2. 


Klar ist, dass die Sojabohne kein Vitamin B12 enthält, sich das Vitamin also während der 
Fermentation bilden muss. Der Edelpilz jedoch sorgt nicht für eine Vitamin-Bı2-Entstehung, 
wie man weiss. Schliesslich stellte man fest, dass es Verunreinigungen mit bestimmten 
Bakterien sind (Klebsiella pneumoniae), die sich während des Herstellungsprozesses auf dem 


Tempeh ansiedeln können und dort Vitamin Bıa2 bilden. 


Dies bestätigte und ergänzte ein deutsches Wissenschaftlerteam in einer Studie, in deren 
Verlauf sie feststellten, dass neben Klebsiellapneumoniae auch das Bakterium Citrobacter 


freundii für eine Anreicherung mit Vitamin Bı2 sorgen kann. 


Da die Vitamin-Bı2-Bildung bei der Tempeh-Herstellung also eine Art Glücksspiel ist bzw. bei 
hygienischer Produktion gar nicht erst stattfinden kann, würden wir Tempeh nicht als 
zuverlässigen Vitamin-Bı2-Lieferanten bezeichnen - wie wir schon in unserem Artikel über 


vegane Vitamin-Bı2-Quellen angemerkt hatten. 





Allerdings werden derzeit Möglichkeiten erforscht, wie man den Vitamin-Bı2-Gehalt im 
Tempeh erhöhen könnte. In einem aktuellen Studienprojekt untersucht Prof. Dr. Eddy J. Smid 
von der niederländischen Universität Wageningen derzeit an Lupinentempeh (nicht an 
Sojatempeh), ob man mit einer Anreicherung bestimmter Bakterien (Propionibacterium 
freudenreichii) den Vitamin-B12-Gehalt steigern könnte. „Eine deutliche Erhöhung von Vitamin 
Bı2 (bis zu 0,97 ug/100 g) wurde erreicht”, schreibt der Wissenschaftler über seine bisherigen 


Ergebnisse. Doch gibt es derart Bı2-reichen Tempeh noch nicht im Handel. 


Hoher Gehalt an Isoflavonen 


Im Vergleich zu Tofu und anderen Sojaprodukten liefert Tempeh - wie untenstehende Tabelle 
zeigt - einen höheren Isoflavongehalt. Isoflavone sind sekundäre Pflanzenstoffe mit u. a. 


antioxidativer und östrogenähnlicher Wirkung. Sojaprodukte werden aufgrund ihres 


Isoflavongehalts bei Wechseljahresbeschwerden empfohlen, da sie Hitzewallungen reduzieren 
können. Auch bei hormonabhängigen Krebsarten (Brustkrebs und Prostatakrebs) bzw. zu ihrer 


Prävention können isoflavonhaltige Lebensmittel unter bestimmten Umständen hilfreich sein. 


Die entsprechende Tabelle mit den Nährstoff- und Vitalstoffwerten finden Sie hier unter 


diesem Link. 


Antinutritive Substanzen: Lektine, Phytinsäure & Co. 


Tempeh ist also ein Lebensmittel, das von vielen erwünschten Stoffen - Vitaminen, 
Mineralstoffen und sekundären Pflanzenstoffen - höhere Mengen als viele andere Lebensmittel 
enthält. Wie sieht es nun mit jenen Stoffen aus, die man lieber nicht in so grossen Mengen zu 


sich nehmen möchte? 


Beim Thema Soja werden in diesem Zusammenhang häufig die sog. Antinutritiva genannt. 


Dabei handelt es sich beispielsweise um Lektine, Stoffe, die angeblich das Blut verklumpen und 





zu Blutgerinnseln führen können. Wir haben jedoch schon in unserem Soja-Hauptartikel 
erklärt, dass durch die Verarbeitung zu Tofu oder Sojamilch ein Grossteil der Lektine aus den 
Sojabohnen entfernt wird. Bei der Herstellung von Tempeh kommt noch ein weiterer Schritt - 
die Fermentation - hinzu. Diese sorgt dafür, dass letztlich keine Lektine mehr im Tempeh zu 
finden sind. 


Auch die Phytinsäure und die Oxalsäure zählen zu den Antinutritiva. Beide werden während 
der Fermentation mengenmässig deutlich reduziert. Schon seit 1985 weiss man, dass der 
Phytinsäuregehalt durch die Fermentation und anschliessende Lagerung plus Erhitzen des 
Tempehs beim Braten auf 10 Prozent der ursprünglichen Phytinsäuremenge sinkt. Zu beachten 
ist ferner, dass die Phytinsäure nicht rundheraus schlecht ist. Im Gegenteil. Es gibt längst 
Hinweise darauf (siehe hier unter 12.), dass sie die Mineralstoffaufnahme keinesfalls in einem 


merklichen Mass hemmt, ja sogar knochenstärkend, krebshemmend und antioxidativ wirkt. 


Tempeh aus Kichererbsen, Lupinen und Erdnüssen 


Tempeh wird übrigens nicht nur aus Sojabohnen hergestellt. Es gibt ihn auch aus Kichererbsen, 
Lupinen, Erdnüssen oder aus Kombinationen verschiedener dieser Hülsenfrüchte. Wenn Sie 


also keine Sojaprodukte mögen oder vertragen, können Sie dennoch Tempeh geniessen. 


Tempeh selbermachen 


Hier finden Sie unser Rezept mit Film, wie Sie Tempeh selber herstellen können: Tempeh - 


Selbermachen 


Rezepte mit Tempeh 


Leckere Rezepte mit Tempeh finden Sie unter dem Menüpunkt Rezepte, siehe auch den 


vorherigen Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 


Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 


Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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e Lübben W, Tempeh selber machen 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Testosteron-Mangel mit Astaxanthin ausgleichen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Symptome eines abfallenden Hormonspiegels im mittleren Alter galten lange als 
spezifische Frauenprobleme. Tatsächlich leiden aber zehn bis fünfzehn Prozent aller Männer 
unter ähnlich drastischen Wechseljahresbeschwerden wie die Damenwelt - und zwar infolge 
eines Testosteronmangels. Studienergebnisse der University of Yaoundeaus geben 
wechseljahrgeplagten Männern Hoffnung: Astaxanthin in Kombination mit Sägepalmextrakt 
stellt eine viel versprechende Möglichkeit dar, um den vorliegenden Testosteronmangel 


auszugleichen. 


Testosteronmangel ausgleichen 


Wenn sich Männer mittleren Alters plötzlich nicht mehr so fit und leistungsfähig fühlen, 


könnte dafür ein Testosteronmangel verantwortlich sein. 


Wie aber könnte man den Testosteronspiegel wieder erhöhen, wie den Testosteronmangel 


ausgleichen? 


Sich direkt Testosteron zu verabreichen, ist nicht immer die beste Lösung und überdies mit 


Nebenwirkungen behaftet. 


Eine Studie jedoch zeigte, wie zwei ganz natürliche Mittel einen Testosteronmangel 


ausgleichen können. 


Doch wie wirkt Testosteron überhaupt und wie kommt es dazu, dass plötzlich ein 


Testosteronmangel entstehen kann? 


Wenn der Testosteronspiegel sinkt 


Testosteron ist das wichtigste männliche Geschlechtshormon. Es wird hauptsächlich in den 
Hoden gebildet. Testosteron fördert vor allem den Muskel- und Knochenaufbau und bestimmt 


die männlichen Geschlechtsmerkmale. 


Ab dem 40. Lebensjahr sinkt bei Männern die Testosteron-Produktion jährlich um etwa ein 
Prozent. Dieser schleichende Abbau führt dazu, dass die meisten Männer keinen 


Hormonentzug durchleben, wie es bei Frauen in den Wechseljahren der Fall ist. 


Das Testosteronmangel-Syndrom 


Zwischen dem 50. und 60. Lebensjahr sinkt der Testosteronspiegel bei einigen Männern jedoch 
derart stark ab, dass sich regelrechte Entzugssymptome bemerkbar machen. Mediziner fassen 


diese Symptome unter dem Begriff Testosteronmangel-Syndrom zusammen. 


Der Testosteronmangel kann sich beispielsweise in Erschöpfung, nachlassender Tatkraft, 
reduzierter Konzentrationsfähigkeit, aber auch in Gefühlsschwankungen, Reizbarkeit und 
innerer Unruhe bemerkbar machen. Dazu gesellen sich häufig Potenzstörungen kombiniert mit 


einem Verlust des sexuellen Verlangens. 


Auch eine kontinuierliche Abnahme von Muskelmasse und Knochenmineraldichte kann zu den 
Folgen eines anhaltenden Testosteronmangels gehören und verstärkt das Gefühl von Schwäche 


und Antriebslosigkeit. 


Insgesamt werden in einer solchen Situation sowohl das Privatleben als auch der berufliche 


Alltag als merklich belastender empfunden. 
Testosteronmangel ausgleichen - Midlife Crisis 
verabschieden 


Die beschriebenen Erscheinungen werden vielfach fälschlicherweise als „Midlife Crisis” 


abgetan. Ob bei solchen Beschwerden tatsächlich ein Testosteronmangelsyndrom vorliegt oder 


möglicherweise eine behandlungsbedürftige Erkrankung, kann ein Arzt sehr einfach mit der 


Messung des Serum-Testosteronspiegels feststellen. 


Ist der Testosteronspiegel ungewöhnlich niedrig, heisst es, Lösungen zu finden. Ideal wären 
hier natürlich Lösungen, die den Körper in seiner Gesamtheit unterstützen, dabei den 
Testosteronmangel auf gesunde Weise ausgleichen und gleichzeitig frei von negativen 


Nebenwirkungen sind. 


Testosteronmangel mit Astaxanthin ausgleichen? 


Astaxanthin ist eines der effektivsten und vielseitigsten Antioxidantien. Der rote Farbstoff 
gehört zur Gruppe der Carotinoide und kommt vor allem in Plankton und Algen vor. Seine 


optimal zellschützenden Eigenschaften machen aus ihm eine Art „Super-Vitalstoff". 


Forscher aus Kamerun und den USA stellten im Jahr 2008 in einer Studie fest, dass dieses 
potente Antioxidans in der Lage ist, den altersbedingt sinkenden Testosteronspiegel wieder zu 


erhöhen und einen Testosteronmangel auszugleichen. 


Hervorragend unterstützt werden kann das Astaxanthin dabei - laut vorliegender 
Untersuchung - vom Extrakt aus der Sägepalme, einem Naturheilmittel, das besonders im 


Zusammenhang mit Prostataerkrankungen von sich reden machte. 


Die im Journal of the International Society of Sports Nutrition veröffentlichten Erkenntnisse 
konnten belegen, dass die Kombination aus Astaxanthin und Sägepalmextrakt (Astaxanthin- 


SPE-Mix) in Sachen Testosteron besonders wirkungsvoll ist. 


Untersucht wurden zwei Gruppen mit insgesamt 42 gesunden Männern im Alter von 37 bis 70 
Jahren. Es zeigte sich, dass vom Astaxanthin-SPE-Mix bereits 800 mg täglich genügen, um die 


Testosteronbildung innerhalb von zwei Wochen merklich zu erhöhen. 


Die Spiegel des weniger erwünschten Dihydrotestosterons (DHT) dagegen nahmen unter 


Astaxanthin-SPE-Einfluss ab - und zwar bereits nach drei Tagen der Einnahme! 


Wollte man zusätzlich eine effektive Senkung des Östrogenspiegels erreichen, war allerdings 
eine Dosis von 2000 mg pro Tag notwendig. Dieses Wissen könnte auch für Frauen weiter 


erforscht werden, die unter einem östrogenabhängigen Brustkrebs leiden. 


Astaxanthin könnte daher gemeinsam mit dem Sägepalmextrakt einen Testosteronmangel auf 


natürliche Weise ausgleichen. 


* Die in unserem entsprechenden Artikel genannten 800 bzw. 2000 mg beziehen sich auf ein 
Produkt, das es nicht mehr zu geben scheint (Alphastat, Mytestosterone). Doch kann man die 
Einzelprodukte dann einfach entsprechend kombinieren, also etwa 12 mg Astaxanthin (z. B. 3 


Kapseln täglich hiervon: Veganes Astaxanthin aus Island), 15 mg Zink und den Rest in Form von 
Sägepalmextrakt dazu geben (z. B. diesen Sägepalmenextrakt - 450mg,pro Tagesdosis) 


Astaxanthin-SPE-Mix bei Prostatabeschwerden 


Im Körper des Mannes wird nur ein Teil des Testosterons benötigt. Der Rest wird zu 
Dihydrotestosteron (DHT) oder Östrogen umgewandelt. Ist die Menge all dieser Hormone im 


gesunden Bereich, fühlen sich Männer gesund und leistungsfähig. 


Mit dem altersbedingten Rückgang der Testosteronproduktion kann es jedoch zu einem 
hormonellen Ungleichgewicht und einer vermehrten Umwandlung von Testosteron in DHT 


kommen. 
Verantwortlich für die Umwandlung von Testosteron in DHT ist das Enzym 5-Alpha-Reduktase. 


Die Studienergebnisse der University of Yaounde zeigten nun, dass Astaxanthin in 
Kombination mit Sägepalmextrakt hier seine hilfreiche Wirkung entfaltet, indem es die 


Aktivität des 5-Alpha-Reduktase-Enzyms bremst. 


Eine durch hohe DHT-Spiegel entstehende gutartige Prostatavergrösserung kann auf diese 





Weise abgewendet werden. 


Wird eine Prostatavergrösserung dagegen medikamentös behandelt, kann es zu 


unerwünschten Nebenwirkungen kommen. 


So kann der Einsatz eines 5-Alpha-Reduktase-Hemmers - wie die entsprechenden 
Medikamente genannt werden - zu einer unverhältnismässig hohen Östrogenproduktion 
führen. Der Patient entwickelt in der Folge eine Gynäkomastie, bei der sich die Brustdrüse des 


Mannes unnatürlich vergrössert und fast schon weibliche Ausmasse annimmt. 


Auf diese Weise wird der Teufel mit dem Beelzebub ausgetrieben, und gesundheitliche 


Beschwerden werden lediglich verlagert. 


Astaxanthin bei erblich bedingtem Haarausfall? 


Der Astaxanthin-SPE-Mix könnte für Männer noch einen weiteren Vorteil bergen. 


Hohe Konzentrationen von DHT im Blut werden bekanntlich mit dem gefürchteten erblich 


bedingten Haarausfall in Zusammenhang gebracht. 


Die genetisch bedingte Empfindlichkeit der Haarwurzeln gegenüber dem aggressiven DHT 
führt demnach zum Verkümmern und Absterben der Haarfollikel. Neue Haare können in 


diesem Fall dann nicht mehr produziert werden. 


Mediziner nehmen an, dass der Einsatz von 5-alpha-Reduktase-Hemmern auch hilfreich im 


Kampf gegen den Haarschwund sein könnte. 


Da der Astaxanthin-SPE-Mix genau die hier gesuchte Wirkung erzielt, wäre es nicht 
verwunderlich, wenn er - bei langfristiger Einnahme - nicht nur die Vitalität und Leistungskraft 
steigern würde, sondern sich mit dieser Massnahme auch Haarausfall stoppen und 


Haarneuwuchs anregen liesse. 


Astaxanthin-SPE-Mix zum Ausgleich von 


Testosteronmangel 


Viele Beschwerden des Alltags sind oft auf den eigenen Lebensstil zurück zu führen. 


Wie bei anderen Zivilisationskrankheiten, so spielen auch für die gesunde Hormonproduktion 
des Mannes die üblichen Massnahmen wie ausreichend Bewegung, Muskelaufbau, gesunde 


Ernährung, das passende Gewicht sowie Nikotin- und Alkoholabstinenz eine grosse Rolle. 


Denn je belastender die Lebensweise ist, umso weniger Kraft bleibt dem Organismus für die 
Selbstregulation der eigenen Körperfunktionen übrig und umso höher die Wahrscheinlichkeit, 
dass es zu Problemen der unterschiedlichsten Art kommt - wozu auch ein Testosteronmangel 


oder ein DHT-Überschuss mit all seinen unangenehmen Folgen gehört. 


Der Astaxanthin-Sägepalmenextrakt-Mix kann wie erwähnt dabei helfen, den 
Testosteronmangel auszugleichen und stellt hier laut vorliegender Studie eine wertvolle 
Unterstützung dar, damit Mann das Alter immer weniger spürt und kraftvoll alle Lebenslagen 


meistert. 


Kombinieren Sie daher immer Astaxanthin in Verbindung mit einem Sägepalmenextrakt 


Quellen 


e Fru Angwafor and Mark L Anderson, An open label, dose response study to determine 
the effect of a dietary supplement on dihydrotestosterone, testosterone and estradiol 
levels in healthy males, Journal of the International Society of Sports Nutrition 2008, 
5:12, (Eine Open Label-, Dosis-Wirkungs-Studie, um den Effekt einer Nahrungsergänzung 
auf Dihydrotestosteron-, Testosteron- und Östrogenwerte bei gesunden Männern zu 


ermitteln) 


e Comhaire, F. et al., (2005). "Combined conventional/antioxidant Astaxanthin treatment 
for male infertility: A double blind randomized trial." Asian J. Andrology. 7(3):257-262. 
(Kombinierte konventionelle / antioxidative "Astaxanthin" Behandlung gegen männliche 


Unfruchtbarkeit: eine doppelblinde, randomisierte Studie) 


e Combhaire, F, Mahmoud, A. (2003). "The role of food supplements in the treatment of the 
infertile man." Reproductive BioMedicine Online. 7(4):385-391(7). (Die Rolle von 
Nahrungsergänzungsmitteln in der Behandlung des unfruchtbaren Mannes.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin D erhöht Testosteronspiegel 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 09 März 2021 


Vitamin D ist ein Vitalstoff, der an vielen äusserst wichtigen Körperprozessen beteiligt ist. Fehlt 
das Vitamin D kommt es zu den unterschiedlichsten Gesundheitsbeschwerden und 
Krankheiten. Auch ein sinkender Testosteronspiegel kann zu den Symptomen eines Vitamin-D- 
Mangels gehören. Wenn Sie daher an einem niedrigen Testosteronspiegel leiden und Ihren 
Testosteronspiegel auf gesunde und natürliche Weise erhöhen möchten, dann denken Sie in 
jedem Fall auch an Vitamin D. Denn der Testosteronspiegel kann nur steigen, wenn Sie gut mit 


Vitamin D versorgt sind. 


Vitamin D und der Testosteronspiegel 


Die Symptome eines niedrigen Testosteronspiegels beim Mann können vielfältig sein. Natürlich 
gehören die schwindende Libido und Potenz dazu. Doch können auch psychische 
Besonderheiten auftreten, wie unbegründete Ängste und Reizbarkeit. Wenn der Bartwuchs 
weniger wird, die Leistungsfähigkeit sinkt und selbst die Muskelkraft nachlässt, dann ist ein 


sinkender Testosteronspiegel eine sehr wahrscheinliche Ursache. 


Der Testosteronspiegel sinkt jedoch nicht einfach so, sondern nur unter bestimmten 
Voraussetzungen. Zu diesen Voraussetzungen könnte ein Vitamin-D-Mangel gehören, der 


bekanntlich in unseren Breiten sehr weit verbreitet ist. 


Vitamin D ist zunächst einmal gemeinsam mit Zink, Magnesium und den B-Vitaminen für die 


Bildung des Testosterons erforderlich. 


Zusätzlich ist Vitamin D an der Regulierung des Testosteronspiegels beteiligt, indem es die 
Aromatase hemmt, ein Enzym, das die Umwandlung von Testosteron in Östrogen in die Wege 
leitet und auf diese Weise den Testosteronspiegel senken kann. 3.000 IE Vitamin D sollen 


genügen, um den Testosteronspiegel zu erhöhen. 


* Vitamin D3 + Ka finden Sie hier unter diesem Link. 


Einnahme von Vitamin D hebt den Testosteronspiegel 


Im Jahr 2011 wurde im Fachmagazin Hormone and Metabolic Research ein Artikel der Medical 


University of Graz veröffentlicht. Darin war zu lesen: 


Die männlichen Fortpflanzungsorgane gehören zu den Zielgeweben des Vitamin D. Daher 
liegen bereits Daten vor, die einen Zusammenhang zwischen den Vitamin-D-Werten und dem 


Testosteronspiegel beim Mann zeigen." 


Man stellte den Testosteronspiegel von 54 gesunden, aber übergewichtigen Männern 
(zwischen 20 und 49 Jahren) fest. Der Wert befand sich an der unteren Grenze, war also sehr 
niedrig. Ihr Vitamin-D-Spiegel war ebenfalls sehr niedrig (um 20 ng/ml), nämlich schon so 


niedrig, dass es sich um einen Mangel handelte. 


Die Männer sollten nun ein Jahr lang entweder 3.000 IE Vitamin D oder ein Placebopräparat 
einnehmen. Anschliessend war der Vitamin-D-Wert in der Vitamin-D-Gruppe durchschnittlich 


um 20 ng/ml gestiegen, in der Placebogruppe war er niedrig geblieben. 


Der Testosteronspiegel war in der Vitamin-D-Gruppe ebenfalls signifikant gestiegen, in der 


Placebogruppe konnte hier keine positive Änderung festgestellt werden. 


Je höher der Vitamin-D-Spiegel, umso höher der 


Testosteronspiegel 


Auch in einer weiteren Studie zum Thema Vitamin D und Testosteronspiegel - sie stammt aus 
dem Jahr 2015 - zeigte sich, dass der Testosteronspiegel mit dem Vitamin-D-Spiegel korreliert. 


Je höher und gesünder also der Vitamin-D-Spiegel, umso höher und gesünder war bei den 


Probanden auch der Testosteronspiegel. In dieser Studie waren die Teilnehmer älter, nämlich 


zwischen 65 und 89 Jahre alt. 


Natürlich ist ein Vitamin-D-Mangel nicht die einzige Ursache eines niedrigen 
Testosteronspiegels, so dass die Einnahme von Vitamin D nur EINE Komponente im Rahmen 


einer ganzheitlichen Therapie zur Erhöhung des Testosteronspiegels darstellen sollte. 


Weitere Massnahmen zur natürlichen Erhöhung des Testosteronspiegels finden Sie hier: 


Testosteronspiegel natürlich erhöhen 


Testosteronspiegel messen 


Bevor man Massnahmen zur Erhöhung des Testosteronspiegels ergreift, sollte zunächst 
überprüft werden, ob die vorhandenen Symptome tatsächlich die Folgen eines zu niedrigen 
Testosteronspiegels sind und nicht womöglich andere Ursachen haben. Dabei kann der Arzt 


mit einer Testosteronbestimmung im Blut helfen. 


Doch gibt es inzwischen auch einen Heimtest (ca. 27 Euro - online bestellbar), der den 
Testosteronspiegel ganz unkompliziert und unblutig im Speichel misst. Der Vorteil ist - 
abgesehen von der Einfachheit der Probenentnahme - dass im Speichel ausschliesslich das 
freie Testosteron gemessen werden kann, während im Blut meist das Gesamttestosteron 
bestimmt wird. Da jedoch nur das freie Testosteron aktiv und wirksam ist, ist dieser Wert 


natürlich auch aussagekräftiger. 


Man erhält beim Heimtest ein Testkit mit allen erforderlichen Materialien sowie einer 
ausführlichen Anleitung. Ihre Speichelprobe senden Sie dann in einem beiliegenden Umschlag 
an das angegebene Labor und erhalten von dort nach einigen Tagen Ihre Werte per Post oder 


Email. 


Auch Ihren Vitamin-D-Spiegel können Sie entweder von Ihrem Hausarzt oder per Heimtest 
bestimmen lassen. Näheres dazu sowie zur richtigen Dosierung und Einnahme des Vitamin D 


lesen Sie hier: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Wehr E et al.‚Association of vitamin D status with serum androgen levels in men, Clin 
Endocrinol (Oxf), August 2010, (Zusammenhang zwischen Vitamin D und Serum- 


Androgen-Spiegel bei Männern) 


« PilzS et al.‚Effect of vitamin D supplementation ontestosteronelevels in men, Horm 
Metab Res., März 2011, (Der Effekt einer Vitamin-D-Supplementierung auf die 


Testosteronspiegel von Männern) 


e KinutaKetal.‚Vitamin D is an important factor in estrogen biosynthesis of both female 
and male gonads, Endocrinology, April 2000, (Vitamin D ist wichtig für die Biosynthese 


von Östrogen in den Gonaden bei Frauen und Männern) 


e Rafıq Retal., Associations of Vitamin D Status and Vitamin D-Related Polymorphisms 
With Sex Hormones in Older Men, November 2015, ) Steroid Biochem Mol Biol, 
(Verbindung zwischen Vitamin-D-Status und Vitamin-D-bedingte Polymorphismen bei 


Sexualhormonen älterer Männer) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 


vs 


@) gettyimages.de/BraunS 





Testosteronspiegel erhöhen 


Autor: 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 04 März 2021 


Viele Männer leiden an einem niedrigen Testosteronspiegel und dessen körperlichen und 
psychischen Folgen. Für Frauen kennt man bei Hormonstörungen längst die sog. 
Phytoöstrogene, die bei der naturheilkundlichen Harmonisierung des Hormonhaushalts helfen 
können. Phytoandrogene für den Mann jedoch sind deutlich weniger bekannt, können aber 
Männern dabei helfen, ihren Testosteronspiegel zu erhöhen. Zusätzlich können bestimmte 
Vitalstoffe und auch Lebensmittel gewählt werden, die den Testosteronspiegel positiv 


beeinflussen. 


Niedriger Testosteronspiegel - Die Symptome bei 


Testosteronmangel 


Von unserer Gesellschaft werden sie noch nicht wirklich akzeptiert - die Wechseljahre des 
Mannes - doch ändert das natürlich nichts an ihrer Existenz. Männer, die betroffen sind, leiden 
an einem sinkenden Testosteronspiegel und somit auch an einschlägigen Symptomen, wozu die 


folgenden gehören: 


e Reizbarkeit, Unzufriedenheit und Ängste 


e Energielosigkeit und Müdigkeit (z. B. Einschlafen gleich nach dem Essen), nachts 


wiederum Schlafstörungen 
e Nachlassende Libido 
e Seltenere morgendliche Erektionen 
e Schwindende Muskelkraft 
e Geringere sportliche Leistungen und geringere Leistungen im Arbeitsalltag 
e Hitzewallungen, Schweissausbrüche 
e Kleiner werdende Hoden 
e Weniger Bart- und Brusthaarwuchs 
e Verstärkter Bauchfettansatz 


e Symptome des Metabolischen Syndroms (Diabetes, hohe Cholesterinwerte, hoher 
Blutdruck) 


e Abnehmende Knochendichte 


e Gelenkschmerzen (die nichts mit einer Arthrose oder Arthritis zu tun haben, sondern 


hormonell bedingt sind) 


Die Symptome des Testosteronmangels zeigen bereits, welche Aufgaben das Testosteron - das 


sog. Männerhormon - beim gesunden Mann normalerweise innehat: 


Es gibt Kraft und Durchsetzungsvermögen, sorgt für eine gesunde Libido und Potenz, erhöht 
die Knochendichte und lässt Körperhaare spriessen. Auch Frauen verfügen über Testosteron, 


doch über sehr viel geringere Mengen als der Mann. 


Wechseljahre beim Mann: Gibt es sie oder gibt es sie 


nicht? 


Warum werden die Wechseljahre des Mannes nicht ernst genommen? Ganz einfach, weil auch 
die meisten medizinischen Wissenschaftler nach wie vor der Meinung sind, es gäbe sie nicht - 
und zwar deshalb nicht, weil man sie noch in keiner Studie finden konnte. Dabei konzentriert 
man sich zu sehr auf einen Vergleich mit den Wechseljahren der Frau. Die Frau verliert in den 
Wechseljahren ihre Fruchtbarkeit, der Mann nicht unbedingt. Also gibt es beim Mann keine 
Wechseljahre. 


Wechseljahre sind jedoch nicht über den Grad der Fruchtbarkeit definiert. Wechseljahre sind 


lediglich eine Zeit der hormonellen Veränderungen und der nachlassenden Hormonleistung - 


und genau diese Zeit gibt es auch beim Mann. 


Aufgrund der Ignoranz von seiten der sog. "Experten"werden die Symptome nun aber nicht 
erkannt oder fehlgedeutet. Die entsprechenden psychischen Beschwerden schiebt man nur 
allzu gerne auf eine Midlife Crisis, die natürlich völlig grundlos ins Leben des betreffenden 
Mannes hereinbricht. Körperliche Symptome hingegen werden als gänzlich normale 
Alterserscheinungen betrachtet, die eben früher oder später auftreten und mit denen man sich 
- wie häufig aus Sicht der Schulmedizin - abzufinden hat. An einen Testosteronmangel aber 


denkt auch heute noch kaum ein Arzt. 


In den Medien wird das Problem gelegentlich thematisiert, z. B. in Die Welt schon am 5.1.2009: 
"Jeder fünfte Mann hat zu wenig Testosteron im Blut", war dort zu lesen, und "Mediziner 


rätseln über Ursachen: Nicht nur im Alter, zunehmend haben auch Jüngere einen Mangel." 


Sinkender Testosteronspiegel: Die Ursachen 


Mit "Jüngere" sind hier 30- bis 40-Jährige gemeint. Harald Jörn Schneider, Endokrinologe am 
Universitätsklinikum München erklärt, dass schon in diesem Alter niedrige Testosteronspiegel 


vorliegen können, wenn bestimmte Faktoren zusammenkommen. 


Dazu gehören: 


e Übergewicht mit viel Bauchfett (Apfeltyp), da im Bauchfettgewebe besonders das 
weibliche Hormon Östrogen gebildet wird. Es gilt daher: Je fettreicher der Bauch, umso 
niedriger der Testosteronspiegel. Und: Wer übergewichtig ist und seinen 


Testosteronspiegel erhöhen will, muss abnehmen. 
e Stress, da das Stresshormon Cortisol den Testosteronspiegel senkt. 
e Mangelnde Bewegung, da Sport den Testosteronspiegel hebt. 


Eine der wichtigsten Ursachen des sinkenden Testosteronspiegels ist überdies die hormonelle 


Wirkung der sog. endokrinen Disruptoren. Dabei handelt es sich um Chemikalien aus der 





Umwelt, die im Körper ähnlich wirken wie Hormone und daher den Hormonhaushalt irritieren 
können. Wir haben bereits hier unter "Hormon-Feind Nr. 4' darüber berichtet: 


Hormonstörungen durch endokrine Disruptoren 





Zu den endokrinen Disruptoren gehören beisielsweise 


e Quecksilber 


e \Weichmacher, wie Bisphenol A, der sich in Kunststoffen aus Polycarbonat, 





Epoxidharzen, Polyester, PVC etc. findet sowie in Kassenbons. 
e Organophosphate (Pestizide in der Landwirtschaft und im Kleingarten) 


e Phthalate in Arzneimitteln (z. B. in solchen, die magensäureresistent sind, also erst im 


Darm ihre Wirkstoffe freigeben), Kunststoffen und Körperpflegemitteln 


e Flammschutzmittel, bekannt als polybromierte Diphenylether (PBDEs) z. B. in 


Polstermöbeln 


e Polyzyklische aromatische Kohlenwasserstoffe (PAK), die von Abgasen aus der Holz- und 


Erdöl- oder Kohleverbrennung stammen 


e Polychlorierte Biphenyle (PCB), einst als Kühl- und Schmiermittel für Transformatoren 
oder anderen elektronischen Gerätschaften (PCBs wurden verboten, können aber noch 


Jahrzehnte in der Umwelt bestehen.) 


Wir sind also ständig von diesen Stoffen umgehen, ganz gleich was wir tun, was wir kaufen, 
was wir essen. Und so ist es auch kein Wunder, wenn sich die Folgen dieser ständigen 


hormonellen Belastung von aussen in Form von gesundheitlichen Beschwerden zeigen. 


Manch einer verschliesst angesichts dieser doch sehr offensichtlichen Situation lieber die 
Augen. So wird beispielsweise in Spiegel Online am 19.3.2015 die Deutsche Gesellschaft für 
Endokrinologie mit den Worten zitiert: "Es gibt keine Wechseljahre beim Mann. Ein 


altersbedingter Testosteronmangel betrifft nur wenige." 


Hormonersatztherapie für den Mann - Die 


Nebenwirkungen 


Für Gisela Schott von der Arzneimittelkommission der deutschen Ärzteschaft seien die 
Wechseljahre beim Mann eine typische Krankheitserfindung, von der lediglich die 
Pharmaindustrie profitiere. Berechtigterweise macht sie auf die Gefahren einer Ersatztherapie 
mit synthetischen Hormonen aufmerksam, die manche sog. Anti-Aging-Mediziner ihren 


männlichen Patienten gerne empfehlen würden. 


Eine synthetische Hormonersatztherapie ist auch tatsächlich nur in Härtefällen anzuwenden. 
Sie kann beispielsweise die Leber und die Nieren schädigen, zu Herz-Kreislauf-Beschwerden 
führen, den Cholesterinwert erhöhen, die Hauttalgdrüsen vergrössern, die Schilddrüse 
irritieren, die Depressionsgefahr verstärken oder den PSA-Wert erhöhen (was auf eine 


Prostataerkrankung inkl. Prostatakrebs hinweisen kann). 


Testosteronspiegel messen lassen 


Wer nun Recht hat und ob man den altersbedingten Testosteronmangel als Wechseljahre 
bezeichnen möchte oder nicht, kann dem einzelnen Mann völlig gleichgültig sein. Er leidet an 


einem bestimmten Symptomenkomplex und möchte gerne wissen, was die Ursache dafür ist. 


Um einen Testosteronmangel auszuschliessen, könnte man daher einfach einen 
entsprechenden Bluttest beim Hausarzt oder Urologen bzw. Andrologen in die Wege leiten, 


wobei es nicht selten einiges an Überzeugungsarbeit kostet, bis der jeweilige Arzt zustimmt. 


Testosteron-Heimtest 


Inzwischen gibt es auch Heimtests, die man sich online bestellen kann. Dazu sendet man eine 
Speichelprobe an ein Labor, das innerhalb weniger Tage das Ergebnis mitteilt. Man kann sich 
aussuchen, welche Hormone man testen lassen möchte. Die Testung des Testosterons kostet 


um die 27 Euro. 


Doch kommt es oft nicht nur auf die Menge einens einzelnen Hormons an, sondern auch auf 
das Verhältnis der verschiedenen Hormone zueinander (Testosteron, Östradiol und DHEA 
(DHEA ist die Vorstufe sowohl weiblicher als auch männlicher Sexualhormone)). Daher gibt es 
auch Tests, die alle für Männer relevanten Sexualhormone untersuchen. Kostenpunkt um 120 


Euro. 
Beim Bluttest werden meist automatisch mehrere Hormone gleichzeitig überprüft. 


Vorteil des Speicheltests: Während im Blut auch die an Eiweisse gebundenen und damit 
unwirksamen Hormone gemessen werden, liegen im Speichel nur die freien und wirksamen 


Hormone vor. 


Testosteronspiegel erhöhen - Die naturheilkundlichen 


Massnahmen 


Ist der Testosteronspiegel perfekt, erübrigt sich jede weitere Überlegung in dieser Richtung. 
Stellt man jedoch tatsächlich einen niedrigen Testosteronspiegel fest, kann man dem 
Betreffenden helfen - und zwar nicht unbedingt mit synthetischen Hormonpräparaten, 


sondern auch auf sehr sanfte Weise, z. B. 


1. mit den eingangs erwähnten Phytoandrogenen, 
2. mit speziellen natürlichen Nahrungsergänzungen und Vitalstoffen, 


3. mit bestimmten Lebensmitteln und - wenn es nicht anders geht - 


4. mit bioidentischen Hormonpräparaten. 


Nicht zu vergessen erotische Filme (aber auch lustige Filme oder Actionfilme), die in einer 
Studie bei Probanden schon nach 4 Minuten zu einem eindeutigen Anstieg des 
Testosteronspiegels führten. Traurige Filme hingegen reduzierten den Testosteronspiegel. Auch 
genügt bereits ein fünf-Minuten-Gespräch mit einer attraktiven Frau, um den 


Testosteronspiegel um 30 Prozent zu steigern. 


Allerdings wirken diese beiden Methoden (Film und Konversation) mit zunehmendem Alter 
immer schlechter, so dass Sie vielleicht doch gerne Details zu oben genannten vier 


Massnahmen wissen möchten: 


1. Testosteronspiegel erhöhen mit Phytoandrogenen 


Phytoandrogene sind Pflanzen, die pflanzliche Androgene ("Männerhormone!) enthalten, die 
die Androgenbildung im Körper stimulieren oder die den Androgenabbau hemmen. 
Phytoandrogene erhöhen also den Spiegel des freien Testosterons und sorgen ausserdem für 


ein gesundes Testosteron-Östrogen-Gleichgewicht. 


Heilpflanzenexperte Stephen Harrod Buhner empfiehlt in seinem Buch The Natural 
Testosterone Plan das folgende Programm aus zur Erhöhung des Testosteronspiegels (für z. B. 


drei Monate bzw. in Absprache mit dem Arzt/Heilpraktiker): 


e Kiefernpollen-Tinktur (im Handel meist unter der Bezeichnung Pinienpollentinktur 


erhältlich): Knapp ein halber TL dreimal täglich 
e Brennnesselwurzel: 1200 mg täglich 
e Tribulus terrestris: 500 mg dreimal täglich 
e Panax Ginseng: % TL täglich 
e Tienchi Ginseng: 1/3 TL dreimal täglich 


e Eleutherococcus-Tinktur: ı TL zweimal täglich 
Die genannten Heilpflanzen wirken im Organismus folgendermassen: 


Kiefernpollen sind besonders reich an testosteronähnlichen Pflanzenhormonen. Auch die 
Samen der Kiefer (Pinienkerne) enthalten etwas pflanzliches Testosteron, aber nicht so viel wie 
die Pollen. Geeignet sind die Pollen der Waldkiefer und der Schwarzkiefer, falls jemand im 


frühen Frühjahr selbst die Pollen sammeln möchte. 


Allerdings heisst es, dass die Pollen nicht gut verdaulich seien, die Bioverfügbarkeit der 


Wirkstoffe daher nicht so hoch ist. Zur Erhöhung der Bioverfügbarkeit zerkleinern Hersteller 


von Kiefernpollenprodukten die Pollenzäpfchen sehr gründlich und stellen daraus dann eine 
Tinktur her. 


Natürlich wirken sich die Kiefernpollen nicht nur auf den Hormonhaushalt aus. Sie erhöhen 
überdies den körpereigenen Antioxidantienlevel, stimulieren die Leberregeneration und 


senken den Cholesterinspiegel. 


Zu den Pflanzenhormonen, die sich im Kiefernpollen finden, gehören neben dem pflanzlichen 
Testosteron und DHEA auch die Brassinosteroide. Sie sorgen bei der Pflanze für üppiges 
Wachstum. Ihre Struktur ist der von menschlichen Steroiden sehr ähnlich. Auch 
Glutathiontransferasen sind im Kiefernpollen enthalten. Regelmässige Leser unserer Artikel 
kennen diese Enzyme im Zusammenhang mit der körpereigenen Entgiftung. Ausserdem sind 
die Glutathiontransferasen an der Herstellung von Testosteron und Progesteron beteiligt, 


fördern also die Testosteronsynthese. 


Der Testosterongehalt der Kiefer ist gar so hoch, dass sich weibliche Fische, die in der Nähe 
von Papierfabriken leben, in denen Kiefernholz verarbeitet wird, in männliche Fische 


verwandeln können. 
* Pinien Pollen aus Kiefern finden Sie hier unter diesem Link. 


Die Brennnesselwurzel ist bekannt für ihre prostatafreundliche Wirkung. Sie wird daher gerne 
bei der gutartigen Prostatavergrösserung (BPH) eingesetzt. Der tatsächliche Wirkmechanismus 


ist jedoch noch nicht ganz geklärt: 


Die Brennnesselwurzel verhindert einerseits, dass sich DHT (Dihydrotestosteron) an SHBG (ein 
Transporterprotein) bindet. Dadurch bleibt der Anteil des freien und wirksamen Testosterons 


höher. Der Testosteronspiegel steigt. 


DHT ist das eigentlich aktive Testosteron. Testosteron hingegen ist in Wirklichkeit nur eine 


Hormonvorstufe, die entweder zu DHT oder zu Östrogen umgewandelt werden kann. 


Gerade diese zuletzt genannte Umwandlung kann von der Brennnesselwurzel blockiert 
werden. Sie hemmt die sog. Aromatase, ein Enzym, das normalerweise zur Umwandlung des 
Testosterons in Östrogen führen würde und hält auch auf diese Weise den Testosteronspiegel 


oben. 


Manchmal heisst es, man müsse den DHT-Spiegel senken, um eine Verbesserung der BPH zu 
erzielen. Und da die Brennnesselwurzel bei der BPH helfen kann, ging man davon aus, dass sie 


den Testosteronspiegel tatsächlich senkte. 


Bei der BPH geht es jedoch vermutlich eher um eine Regulierung des Testosteron-/ 


Östrogenverhältnisses. Bei Männern sinkt der Testosteronspiegel mit zunehmendem Alter (ja 


schon ab 30, so heisst es). Der Östrogenspiegel aber bleibt meist konstant. Früher oder später 
tritt hier ein Ungleichgewicht ein, weshalb eine natürliche Steigerung des Testosteronspiegels 
hilfreich ist, um das hormonelle Gleichgewicht wieder zu erreichen. Und genau dabei kann die 


Brennnesselwurzel helfen. 
* Brennnesselwurzel in Bio-Qualität finden Sie hier unter diesem Link. 


Tribulus terrestris heisst bei uns auch Erdsternchen und stammt aus den Tropen und 


Subtropen. Verwendet werden die Früchte der Pflanze. 


Im Ayurveda, in der TCM und auch in der westlichen Naturheilkunde ist Tribulus als Mittel für 





die Nierengesundheit bekannt, da es Nierensteine verhindert bzw. verkleinert und die 
Schleimhäute der Harnwege schützen und pflegen kann. Im Ayurveda hingegen ist es auch DIE 
Pflanze zur Förderung der Männlichkeit sowie der männlichen Vitalität und Fruchtbarkeit. 


Letzteres, da Tribulus die Spermienmenge und Spermienbeweglichkeit steigern soll. 


In einer klinischen Studie zeigte sich, dass die dreimal tägliche Einnahme von 500 mg Tribulus 
(einem Trockenextrakt) über 60 Tage hinweg die Spermienproduktion der Patienten, die an 
einem idiopathischen OAT-Syndrom litten (sie hatten zu wenige Spermien ohne erkennbaren 
Grund), signifikant erhöhte. Bei 80 Prozent der Männer verbesserten sich gleichzeitig die 


Libido sowie die Qualitäten von Erektion, Orgasmus und Ejakulation. 


Ob sich jedoch auch der Testosteronspiegel heben lässt, ist noch ungeklärt. Bei gesunden 
Männern kann Tribulus keine weitere Erhöhung erreichen, bei impotenten Männern jedoch 


scheint die Frucht Wirkung zu zeigen. 
* Tribulus terrestris finden Sie hier unter diesem Link. 


Panax Ginseng ist als Energietonikum bekannt, das neue Lebenskraft und geistige Klarheit 
schenkt sowie die Fruchtbarkeit verbessert. Viele der typischen Anwendungsbereiche des 
Ginsengs liegen auch bei einem Testosteronmangel vor, wie z. B. Konzentrations- und 


Schlafstörungen, Müdigkeit, Energiemangel, reduzierte Libido, Schwächezustände etc. 


In einer klinischen Studie konnte der Ginseng bei den Teilnehmern den Testosteronspiegel und 
die Zahl der Spermien steigen lassen sowie die Beweglichkeit der Spermien verbessern. Und in 
zwei russischen Studien erholte sich jeweils die Hälfte der Probanden von einer Impotenz, bei 


der jeweils anderen Hälfte war eine deutliche Besserung zu beobachten. 


Beim Kauf von Panax Ginseng achten Sie bitte darauf, dass es sich um asiatischen Ginseng und 
nicht um amerikanischen handelt. Es wird ausserdem eine Tinktur empfohlen - und zwar am 
besten kombiniert mit einer Tienchi Ginseng-Tinktur (siehe nächster Punkt). Beide Tinkturen 
sollten mindestens 1: 5-Tinkturen sein, was bedeutet, dass man für die Tinktur ı Teil Pflanzen 


mit 5 Teilen Flüssigkeit angesetzt hat. 


* Panax Ginseng finden Sie hier unter diesem Link. 


Tienchi Ginseng ist eine andere Ginsengsorte, ihre Wirkungen sind jedoch dem Panax Ginseng 
ähnlich. Auch der Tienchi Ginseng verbessert die Spermienbeweglichkeit. Ausserdem 
stimuliert er die Freisetzung von Stickstoffmonoxid, einem Stoff, der die Durchblutung anregt 


und für eine zufriedenstellende Erektion unabdingbar ist. 


Die durchblutungsfördernde Wirkung ist natürlich auch für das gesamte Herz-Kreislauf-System 
ein Segen, weshalb klinische Studien mit Personen, die an der koronaren Herzkrankheit litten, 


eine deutliche Verbesserung der typischen Angina-pectoris-Beschwerden zeigten. 


Zwar enthält der Ginseng das Ginsenosid Rgı, das als potentes Phytoöstrogen bekannt ist. 
Doch wirkt nur dieser isolierte Stoff wie ein Östrogen, nicht aber eine Nahrungsergänzung 


bzw. Tinktur, die aus der gesamten Ginsengwurzel hergestellt wird. 
* Tienchi Ginseng finden Sie hier unter diesem Link. 


Eleutherococcus wird auch sibirischer Ginseng genannt. Verwendet wird die Wurzel oder nur 
die Rinde der Wurzel. Eleutherococcus enthält mindestens zwei androgen wirksame 

Substanzen (Eleutherosid-Bı und Eleutherosid-E), so dass es nicht sehr verwundert, wenn die 
Pflanze in Studien die Atrophie (Schwund) der Prostata verhindern konnte und bei kastrierten 


Tieren den Testosteronspiegel trotz fehlender Hoden auf völlig normalem Level halten konnte. 


Eleutherococcus gilt überdies als Leberschutz-Pflanze und Adaptogen. Bei Adaptogenen 
handelt es sich um Heilpflanzen, die stressresistenter machen können. Sie sorgen dafür, dass 
einem Stress nicht mehr so viel ausmacht, man sich besser konzentrieren kann und geistig sehr 


viel leistungsfähiger wird. 


Neben Eleutherococcus ist auch Rhodiola rosea ein äusserst wirksames Adaptogen - wie wir 


hier beschrieben haben: Rhodiola rosea - Stresskiller und pflanzliches Antidepressivum 


Beim Kauf der Eleutherococcus-Tinktur soll laut Buhner darauf geachtet werden, dass es sich 
um eine Tinktur nach russischer Rezeptur handelt, die also mindestens eine 1: ı-Tinktur oder 


noch besser eine 2: 1-Tinktur ist. 


* Eleutherococcus finden Sie hier unter diesem Link. 


Das Buhner-Protokoll und die Wissenschaft 


Beachten Sie, dass die oben genannten Wirkungen insbesondere aus der traditionellen 
Naturheilkunde überliefert sind und daher nicht unbedingt die wissenschaftlichen Standards 
erfüllen. Manche Wirkungen wurden zwar in Studien in den Ursprungsländern (China, Indien 


etc.) überprüft, doch die Studien wurden nie ins Englische übersetzt. 


Aktuelle Studien nun werden überdies gerne mit jungen und sportlichen Männern mit 
gesundem Testosteronspiegel durchgeführt, was selten Wirkung zeigt. Denn Heilpflanzen sind 
keine Booster, die einen Hormonspiegel jederzeit und bei jedem Menschen in grenzenlose und 
schwindelerregende Höhen heben. Sie helfen dem Organismus vielmehr dabei, bei zu 
niedrigem Spiegel die individuell gesunden und passenden Werte zu erreichen oder zumindest 


die Symptomatik zu verbessern. 


Besprechen Sie jedoch die Anwendung des Buhner-Protokolls in jedem Falle mit Ihrem 
phytotherapeutisch bewanderten Arzt oder Heilpraktiker. 


2. Testosteronspiegel erhöhen mit bestimmten 


Nahrungsergänzungsmitteln 


Um alle Voraussetzungen für eine erfolgreiche Steigerung des Testosteronspiegels zu erfüllen, 
gilt es natürlich auch, mit allen Vitalstoffen gut versorgt zu sein, besonders mit jenen, die für 
die Testosteronbildung unentbehrlich sind. 


Dazu gehören insbesondere Zink, Magnesium, Vitamin D und die B-Vitamine. Hilfreich sind 
aber auch jene Nahrungsergänzungen, die zwar nicht unbedingt den Testosteronspiegel heben, 
aber sich allgemein sehr positiv auf die Männergesundheit auswirken (z. B. auf die Prostata, die 
Erektionen, Spermienqualität, Libido, Leistungsfähigkeit etc.). 





Zink: Die Bildung von Testosteron ist von einem zinkhaltigen Enzym abhängig. Ohne Zink kann 
dieses Enzym nicht arbeiten und es kommt zu einem sinkenden Testosteronspiegel. Wird ein 
Zinkmangel wieder behoben, steigt auch der Testosteronspiegel wieder. Wie die 


Zinkversorgung gesichert werden kann, haben wir hier beschrieben. 


Maca: Das Pulver aus einer südamerikanischen Wurzel kann zwar den Testosteronspiegel nicht 
heben, hat aber dennoch grossartige Wirkungen auf den männlichen Körper. Maca erhöht die 
Spermienbildung und kann einer krankhaften Prostatavergrösserung entgegenwirken. 
Darüberhinaus erhöht Maca die geistige Leistungskraft und ist gut für die Knochen. Weitere 


Informationen zu Maca finden Sie hier: Maca 


L-Arginin: Diese Aminosäure wirkt sich gut auf die Spermienqualität aus und ist eine wichtige 
Quelle für Stickstoffmonoxid, dessen Eigenschaften wir schon oben beim Teinchi Ginseng 
beschrieben haben. L-Arginin kann also in diesen Angelegenheiten hilfreich sein. Den 
Testosteronspiegel aber konnte L-Arginin auch nicht bei einer Einnahme von 3 g täglich 
erhöhen. Details zur Leistungssteigerung mit L-Arginin lesen Sie hier: L-Arginin plus 


Pinienrindenextrakt gegen Erektionsstörungen und L-Arginin für Muskelaufbau und Potenz 


Olivenblattextrakt: Im Olivenblatt und auch in geringeren Mengen im Olivenöl steckt der Stoff 
Oleuropein. Er kann den LH-Spiegel heben und damit auch den Testosteronspiegel, gleichzeitig 
wird der Stresshormonspiegel reduziert. Eine konkrete Dosis ist hier nicht bekannt, so dass wir 
empfehlen, die Anwendungshinweise vom Hersteller umzusetzen. Weitere Wirkungen des 
Olivenblattextrakts finden Sie hier: Die erstaunliche Heilkraft des Olivenblattextrakts 


Magnesium: Magnesium hebt eindeutig den Testosteronspiegel, wie sich in einer Studie aus 





2011 zeigte - und zwar sowohl bei Sportlern als auch bei Männern, die einen gemütlichen 


Lebensstil vorziehen. 


Vitamin D3: Vitamin D3 soll bei einer Einnahme von 3.000 IE pro Tag den Testosteronspiegel 
erhöhen, da das Vitamin an der Regulierung desselben beteiligt ist, indem es die Aromatase 


hemmt (siehe oben bei der Brennnesselwurzel). 


B-Vitamine: Die meisten B-Vitamine sind an irgendeiner Stelle in die Testosteronproduktion 
involviert, so dass sie - wie bei jedem Gesundheitsproblem - auch hier eine wichtige Rolle 


spielen. 
Überprüfen Sie daher Ihre Versorgung der genannten Vital- und Nährstoffe. Falls ein Mangel an 
einer Stelle besteht, nehmen Sie entsprechende Nahrungsergänzungen ein, z. B.: 

e 25 - 30 mg Zinkgluconat 

® 300 - 400 mg Magnesium 


e so viel Vitamin D3, wie Sie benötigen, hier finden Sie nähere Informationen dazu. 





e hochdosierter Vitamin B-Komplex z. B. B-Vitamin Mix von effective nature 


e Auch die Kombination Astaxanthin-Sägepalmextrakt konnte in einer Studie den 


Testosteronspiegel erhöhen, wie wir hier beschrieben hatten. 


3. Testosteronspiegel erhöhen mit bestimmten 


Lebensmitteln 


Auch die Ernährung kann den Testosteronspiegel beeinflussen. Zunächst einmal über ihren 
Vitalstoff- und Antioxidantienreichtum, da sie dann alle zur Bildung des Testosterons nötigen 
Baustoffe liefert, die betreffenden Organe mit allen essentiellen Nährstoffen versorgt und 


gleichzeitig den Körper vor oxidativem Stress schützt. 


Ausserdem liefert eine Ernährung, die den Testosteronspiegel erhöhen kann, 


testosteronähnliche Stoffe und pflegt überdies die Nieren und die Nebennieren. 


Diese beiden Organe sind besonders eng mit dem Sexualhormonhaushalt des Mannes 
verknüpft. So sind die Nebennieren neben den Hoden ein weiterer Produktionsort für 
Testosteron. Und die Nieren stehen mit dem Testosteron so sehr in Wechselwirkung, dass es 
heisst, die Nieren können beim Mann nur so gesund sein, wie es sein Sexualhormonhaushalt 


ist. Ist dieser gestört, leiden auch die Nieren. 


Man weiss beispielsweise, dass Männer mit Nierenkrankheiten meist einen überhöhten 
Östrogenspiegel und gleichzeitig einen niedrigen Testosteronspiegel haben. Gleichzeitig 


können kranke Nieren zu einer Impotenz führen. 


Lebensmittel, die sich nun positiv auf den Testosteronspiegel auswirken und diesen u. U. 


erhöhen können, sind beispielsweise die folgenden: 


Sellerie enthält signifikante Mengen testosteronähnlicher Substanzen und ist überdies 
bekannt dafür, die Nieren und Nebennieren gesund zu halten. Sellerie senkt 
beispielsweise den Blutdruck, was den Nieren besonders gut gefällt. Man isst 3 bis 4 
Selleriestangen pro Tag oder entsaftet sie und trinkt den Saft (gemischt mit anderen 


frisch gepressten Säften, z. B. Grünkohl, Gurke, Spinat und Apfel). 


Mais und hier besonders der Maissaft, die Maisfäden oder der Maispollen gelten als 
Tonikum, um den Testosteronspiegel zu heben. Mais erhöht die LH-Ausschüttung, und 
LH hebt bekanntlich den Testosteronspiegel. Entsaften oder mixen Sie einfach 60 - 120 8 


frischen jungen Mais und mischen Sie ihn mit dem frisch gepressten Selleriesaft. 


Gurken sind bekannt für ihre nierenfreundliche Wirkung. Sie liefern viel organisches 
Wasser und können hervorragend in den oben genannten Saft gemischt werden, um 


diesen zu verdünnen. 


Grünkohl ist eines der gesündesten Lebensmittel überhaupt, das auch in der Therapie 
zur natürlichen Erhöhung des Testosteronspiegels nicht fehlen sollte. Der Grünkohl und 
andere Kohlgewächse enthalten Stoffe, die verhindern, dass sich aus Testosteron zu viel 
Östrogen bilden kann. Kohlgewächse liefern überdies reichlich Betacarotin, Vitamin C, 
Chlorophyll, Magnesium, Calcium, Kalium, Eisen, Folsäure und eine Menge 
krebsfeindlicher Stoffe. 


Spinat ist ähnlich vitalstoffreich wie der Grünkohl und verbessert aufgrund seines 
Nitratgehalts die Sauerstoffversorgung der Zellen, was sich u. a. in einem verstärkten 
Muskelwachstum äussern kann. Hier (Spinat unterstützt die Muskelbildung) hatten wir 
beschrieben, über welchen Wirkmechanismus Spinat und andere nitratreiche Gemüse 
dem Körper mehr Kraft und Leistungsfähigkeit verleihen und so einer allgemeinen 


körperlichen Schwäche entgegen wirken können. 


Hafer sollte in jeder Ernährung ein wichtiger Bestandteil sein und am besten täglich 
verzehrt werden. Der Hafer schmeckt hervorragend, ist bekömmlich und verleiht im 
wahrsten Sinne des Wortes Bärenkräfte. Hafer soll den SHBG-Spiegel senken und somit 


die Menge des freien Testosterons erhöhen. 


Zusätzlich hat der Hafer auf die Nerven eine entspannende Wirkung, was dem 
Hormonhaushalt ebenfalls sehr nützt. Denn je weniger die Nerven belastet werden, 
umso weniger Stresshormone werden ausgeschüttet, die andernfalls den 


Testosteronspiegel senken würden. 


e Knoblauch ist ein traditionelles Mittel zur Erhöhung des Testosteronspiegels. Besonders 
in Untersuchungen mit Tieren zeigte der Knoblauch in Sachen Testosteronspiegel 
durchschlagende Wirkung. Allerdings muss man auch eine entsprechende Menge zu sich 
nehmen, um allein mit dem Knoblauch etwas zu bewirken. In den genannten 
Untersuchungen waren es 0,8 Prozent der täglichen Kalorienaufnahme. Wenn Sie also 
beispielsweise 2.500 kcal zu sich nehmen, dann wären 20 kcal in Form von Knoblauch 
erforderlich - das sind etwa ı5 g Knoblauch oder 5 Knoblauchzehen 4 3 g. Falls Sie 
Warnungen vor Knoblauch hören sollten, etwa dass er den Testosteronspiegel eher 
senke, dann seien Sie beruhigt. Das ist zwar möglich, doch erst dann, wenn der 
Knoblauchanteil Ihrer Mahlzeiten 10 bis 30 Prozent beträgt, was schon allein aus 


kulinarischer Sicht kaum jemand machen wird. 


e Pinienkerne gelten schon sehr lange als Aphrodisiakum und Mittel zur Verstärkung der 
Libido und Potenz. Der griechische Arzt Galen (129 - 216) empfahl an drei Abenden 
hintereinander eine Mischung aus Pinienkernen, Mandeln und Honig zu verzehren, um 


eine Steigerung der Männlichkeit und Vitalität zu verspüren. 


e Wie schon die weiter oben genannten Pinienpollen so enthalten auch die Pinienkerne 
testosteronähnliche Verbindungen und können sich positiv auf den Testosteronspiegel 


auswirken. 


Sollten alle genannten Massnahmen nicht ausreichen, dann kann man mit bioidentischen 
Hormonpräparaten aktiv werden. Es handelt sich hier nicht um synthetische Hormone, die den 
körpereigenen Hormonen nie wirklich gleichen, ihnen lediglich ein wenig ähneln, sondern um 


Hormone, die mit den körpereigenen absolut identisch sind. 


4. Testosteronspiegel erhöhen mit bioidentischen 


Hormonpräparaten 


Bevor man direkt zu Testosteronpräparaten greift, ist es deutlich empfehlenswerter, die 
Vorstufen des Testosterons einzunehmen oder als Creme/Gel aufzutragen. Dann kann der 
Organismus die benötigte Testosteronmenge selbst herstellen, ohne dass man Gefahr laufen 
würde, langfristig in eine Überdosierung zu geraten. Denn auch bei bioidentischen Hormonen 
ist eine solche natürlich möglich, was dann auch zu unerwünschten Nebenwirkungen führen 


könnte. 


Die Vorstufen des Testosterons sind DHEA (25 - 50 mg pro Tag) und Progesteron bzw. 
Pregnenolon (15 - 100 mg pro Tag) - jeweils je nach Testergebnis und Alter. Letzteres wird aus 
der Yamswurzel hergestellt und ist wiederum die Vorstufe von Testosteron, DHEA und 


Progesteron. 


Gerade Progesteron gilt als Hormon, das bei Männern oft in zu geringer Menge vorkommt. 
Schwindet es jedoch, dann steigt gleichzeitig die Diabetesgefahr und das Risiko für Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen. 


Die Einnahme von bioidentischen Hormonpräparaten sollte jedoch immer mit einem kundigen 
Therapeuten abgesprochen werden. Entsprechende Ärzte und Heilpraktiker finden Sie im 


Internet, z. B. hier. 


Nur wenn im Speichel- oder Bluttest ein wirklich massiver Testosteronmangel entdeckt 


werden würde, kann man mit einem Testosterongel arbeiten. 


Gleichzeitig gibt es Faktoren, die man unbedingt meiden sollte, wenn man seinen 
Testosteronspiegel steigen sehen möchte. Dazu gehören einerseits die oben genannten 
Quellen für endokrine Disruptoren und andererseits die im nächsten Kapitel beschriebenen 


testosteronsenkenden Risikofaktoren. 


Testosteronspiegel erhöhen: Testosteronfeinde meiden 


Meiden sollten Sie in jedem Falle Alkohol sowie Produkte oder Getränke, die Hopfen 


enthalten, wie beispielsweise Bier. 


Hopfen gehört zu einem sehr starken Phytoöstrogen, was man schon in alten Zeiten wusste, da 
Mädchen, die regelmässig auf Hopfenfeldern arbeiteten, sehr früh geschlechtsreif wurden. 
Nehmen Männer dieses pflanzliche Östrogen zu sich, fällt ihr Testosteronspiegel. Auch sinkt in 


Gegenwart von Hopfen die Fähigkeit der Hoden, Testosteron zu bilden. 


Ab und zu ein Süssholztee ist kein Problem, doch sollten Sie nicht etwas täglich eine Packung 
Lakritzstangen verzehren. Denn Süssholz kann den Cortisolspiegel erhöhen und dieser 


wiederum senkt den Testosteronspiegel. 


Falls Sie ferner regelmässig bestimmte Medikamente nehmen, sollten Sie überprüfen, ob sich 


diese negativ auf Ihren Testosteronspiegel auswirken können. Dazu gehören beispielsweise: 


e Schmerzmittel und Entzündungshemmer, wie Ibuprofen, Diclofenac, Aspirin und 


Paracetamol 
e Antibiotika 
e Antipilzmittel, wie Fluconazol 
e Statine 
e Antidepressiva 
e Blutdrucksenker 
e Herzmedikamente 


Für detailliertere Informationen empfehlen wir das englischsprachige Buch von Stephen 


Harrod Buhner: The Natural Testosterone Plan (siehe Quellen). 


Weitere Artikel, die Sie interessieren könnten, finden Sie hier: 


e Cordyceps - Das Geheimnis von Potenz und Stärke 

e Flavonoide schützen vor Impotenz 

e Die neun Feinde Ihrer Libido 

e Schmerzmittel machen impotent 
*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Dr. Christina Warinner legt in ihrem Vortrag Debunking the paleo diet dar, dass es für die 
Paleo-Ernährung keine wissenschaftlichen Belege gibt - zumindest nicht, wenn sie aus 
besonders viel Fleisch und Eiern besteht. Auch erklärt Dr. Warinner, dass eine echte Paleo- 
Ernährung heute kaum noch umgesetzt werden kann, da die meisten Kulturgemüse und - 
früchte mit den Ursprungspflanzen aus der Urzeit nicht mehr viel gemein haben. Die Paleo- 
Ernährung ist daher nichts weiter als eine Modeerscheinung, die vielen Menschen gerade recht 


kommt, um ihren hohen Fleischkonsum zu verteidigen. 


Paleo-Ernährung - Tierische Kost nur, wenn es sich nicht 


vermeiden liess 


Der nachfolgende Artikel ist eine zusammengefasste Übersetzung des Vortrags "Debunking the 
paleo diet" von Dr. Christina Warinner. Dr. Warinner promovierte 2010 an der Harvard 


University und ist Pionierin auf dem Gebiet der biomolekularen Erforschung archäologischen 


Zahnsteins - einer Methode, an der sich sehr gut die Ernährung und Gesundheit der Menschen 


in der Steinzeit und früheren Epochen erkennen lässt. 


Die Redaktion des Zentrums der Gesundheit möchte zuvor auf folgende Punkte hinweisen: 


e Eine RICHTIG durchgeführte Ernährung, die steinzeitlichen Kriterien entsprechen 
würde, ist zweifelsohne gesund. Im folgenden Artikel wird also nicht der gesundheitliche 
Wert einer hochwertigen und gut zusammengestellten(!) sog. Paleo-Ernährung 


diskutiert. 


« Im folgenden Artikel geht es vielmehr darum, dass die tatsächliche Ernährung unserer 
Vorfahren aufgrund archäologisch-wissenschaftlicher Untersuchungen nicht 
zwangsläufig grosse Mengen tierischer Nahrung enthielt. Im Gegenteil. Wenn das Klima 
es in einigen wenigen Regionen nicht erfordert hätte, wären unsere Vorfahren lieber bei 
pflanzlicher Nahrung geblieben - denn darauf war ihr Körper (so wie unserer heute 


noch) perfekt eingestellt. 


e Gleichzeitig wird an keiner Stelle behauptet, dass der Mensch ein reiner Pflanzenesser 
ist. Leicht auffindbare tierische Kost haben unsere Vorfahren daher sicher nicht 
verschmäht, wozu auch Insekten, Reptilien und Nagetiere gehört haben mögen, was 
viele Naturvölker noch heute essen. Auf Grosswildjagd ging man jedoch vermutlich nur, 


wenn es sich nicht vermeiden liess und der Hunger einen dazu trieb. 


Viel Spass mit dem Vortrag von Dr. Warinner! 


Paleo-Ernährung - Nur ein Modetrend 


Dr. Christina Warinner: "Ich bin Archäologin und mein Forschungsschwerpunkt liegt im 
Bereich der Gesundheits- und Ernährungsgeschichte unserer menschlichen Vorfahren. Hierzu 
führe ich unter anderem biochemische Untersuchungen von Knochenfunden durch sowie 


Analysen urzeitlicher DNA. 


Heute allerdings bin ich hier, weil ich Ihnen etwas über die so genannte Paleo-Ernährung 
erzählen möchte. Hierbei handelt es sich - zumindest in Amerika - um einen der am 


schnellsten wachsenden und beliebtesten Modetrends im Bereich der Ernährung. 


Die Grundidee hinter der Paleo-Ernährung ist die 


folgende: 


1. Der Schlüssel zu einem langen Leben und optimaler Gesundheit besteht in einem 
Verzicht auf die moderne Ernährungsweise aus landwirtschaftlich erzeugten 
Lebensmitteln, da diese andernfalls krankmachen würden, weil sie angeblich nicht mit 


unseren biologischen Voraussetzungen übereinstimmen würden. 


2. Stattdessen sollten wir uns gedanklich in die Zeit unserer Vorfahren zurückbegeben und 


so essen wie es in der Altsteinzeit vor etwa 10.000 Jahren üblich gewesen sei. 


Ich muss sagen, dass mich diese Idee an sich ausserordentlich fasziniert, vor allem deshalb, weil 
wir in diesem Zusammenhang Archäologie einmal praktisch anwenden können - und wir als 
Archäologen Informationen, die wir der Vergangenheit entrissen haben, tatsächlich in der 


Gegenwart nutzen können - und zwar direkt zu unserem eigenen Vorteil. 


Paleo-Befürworter behaupten zu wissen, was in der 


Steinzeit gegessen wurde 


In vielen Büchern über die Paleo-Ernährung ("Paleo-Diät", "Urzeitliche Blaupause" (orig.: "Primal 
Blueprint"), "New Evolution Diet" und "Neanderthin" (etwa: Dünn wie die Neandertaler) beruft 

man sich direkt auf die Anthropologie, die Ernährungswissenschaft und die Evolutionsmedizin 

(was It. Dr. Warinner jedoch nicht korrekt ist - Anm. der ZDG-Redaktion). 


Die favorisierte Zielgruppe scheinen Männer zu sein - zumindest deutet die Werbung für die 
Paleo-Ernährung bzw. für Paleoprodukte daraufhin, zeigt sie doch ganz besonders virile, an 
Höhlenmenschen gemahnende Männer, die mit Begeisterung viel rotes Fleisch essen und Sätze 


wie "Lebe ursprünglich!" von sich geben. 


Man signalisiert also, genau zu wissen, wie die damalige Ernährung ausgesehen hat - nämlich 
rot und blutig. Bevorzugt von Fleisch habe man sich also ernährt, heisst es da, ergänzt von 
etwas Gemüse, Obst und ein paar Nüssen. Aber sicherlich hätten keinerlei Getreide und auch 


keine Hülsenfrüchte oder Milchprodukte auf dem Speiseplan gestanden. 


Paleo-These hat kein archäologisch-wissenschaftliches 


Fundament 


Leider findet die Version der Paleo-Ernährung, wie sie heute präsentiert und über den Klee 
gelobt wird - ob in Büchern, Talkshows, Webseiten, Foren oder Zeitschriften - keinerlei 


Begründung in der archäologischen Wirklichkeit. 


Gerne erkläre ich Ihnen auch, warum das so ist und werde im Folgenden so manchen Mythos 
ad absurdum führen, besonders dann, wenn behauptet wird, man stütze sich auf fundamentale 


archäologisch-wissenschaftliche Konzepte. 


Abschliessend möchte ich darüber reden, was wir WIRKLICH - aus wissenschaftlicher, 
archäologischer Sicht - über die Ernährungsweise unserer steinzeitlichen Vorfahren wissen, 


also darüber, was wirklich auf der Speisekarte der Menschen in der Altsteinzeit zu finden war. 


Mythos Nummer 1: Der Mensch ist für reichhaltigen 


Fleischverzehr geschaffen 


Mythos Nummer 1 ist, dass der menschliche Körper für einen umfangreichen Fleischverzehr 
wie geschaffen sein soll, und Steinzeitmenschen daher grosse Mengen an Fleisch zu sich 


genommen haben. 


In Wirklichkeit ist es jedoch so, dass der Mensch über keine bekannten anatomischen, 
physiologischen oder genetischen Anpassungen (Adaptationen) verfügt, die ihm den 


Fleischkonsum besonders erleichtern würden. 


Für den Verzehr von Pflanzenkost hingegen sind wir wie geschaffen. Nehmen wir zum Beispiel 
das Vitamin C. 


Fleischfresser müssen Vitamin C selbst synthetisieren können, da sie nur wenig Vitamin-C- 


reiche Pflanzenkost zu sich nehmen. 


Der Mensch kann kein Vitamin C bilden, er muss es also mit reichlich pflanzlicher Nahrung zu 


sich nehmen. 


Überdies weisen wir eine andere Darmflora sowie einen bedeutend längeren Verdauungstrakt 
als Fleischfresser auf, da pflanzliche Nahrung länger im Körper bleiben muss, um gut verdaut 


zu werden. Für die Verdauung von Fleisch aber würde ein kurzer Darm genügen. 


Wir haben ein Gebiss, das sich vor allem in grossen Backenzähnen widerspiegelt, mit deren 
Hilfe wir ballaststoffreiches, pflanzliches Gewebe perfekt zerkleinern können. Wir weisen 
hingegen kein für Fleischfresser typisches, so genanntes Scherengebiss auf, welches eindeutig 


von Vorteil wäre, wenn man Tiere reissen und ihr Fleisch zerkleinern will. 


Für Milchverzehr gibt es Anpassungen, nicht aber für Fleischverzehr 


Dennoch verfügen einige menschliche Populationen über genetische Mutationen, die den 
Konsum tierischer Produkte begünstigen - allerdings reden wir an dieser Stelle nicht von 
Fleisch, sondern von Milch (Stichwort Lactose - Anm. d. ZDG-Redaktion). 





Für einen überwiegenden Fleischverzehr aber sind wir nicht ausgestattet - schon gar nicht 


wenn das Fleisch von gemästeten domestizierten Rindern aus der Massentierhaltung stammt. 


Fleisch, das von einem Menschen in der Altsteinzeit gegessen worden wäre, war mit 
allergrösster Wahrscheinlichkeit sehr viel magerer, mit Sicherheit wären die Portionen zudem 


kleiner gewesen - und insgesamt ass man einfach nicht so viel Fleisch. 


Klar, Knochenmark und Innereien haben bei der einstigen Ernährung eine Rolle gespielt, die 
nicht zu vernachlässigen ist. Es gibt eine Menge Hinweise darauf, dass das Knochenmark von 
Tieren genutzt wurde, was man an einer charakteristischen Bearbeitungsweise von 
Tierknochen erkennen kann, die eine Extrahierung des Knochenmarks überhaupt erst möglich 


machte. 


(Wahrscheinlich haben sich unsere Vorfahren bevorzugt über die Reste hergemacht, die von 
Raubtiermahlzeiten übriggelassen wurden, wodurch man eigene Jagdaktivitäten vermeiden 
konnte - Anm. d. ZDG-Redaktion). 


Damit wir uns darüber also im Klaren sind: Ja, sicher, die Menschen haben auch Fleisch 
gegessen, vor allem in den arktischen Gebieten und in Gegenden, in denen über längere 
Zeiträume pflanzliche Nahrung einfach nicht vorhanden war. In all diesen Gebieten wurde 


tatsächlich sogar sehr viel Fleisch gegessen. 


Aber Menschen, die in gemässigteren Klimazonen oder in den Tropen gelebt haben, haben 
einen überwältigenden Grossteil ihrer Ernährung aus pflanzlichen Quellen bestritten. Woher 


stammt nun aber der "Fleischmythos"? 


Woher stammt der Fleischmythos? 


In diesem Zusammenhang sind vor allem zwei Aspekte zu nennen. 
Erstens: Knochen haben über die Jahrtausende einfach eine bessere Haltbarkeit als Pflanzen. 


Das bedeutet, den Archäologen liegen viel mehr Knochen für Untersuchungszwecke vor als 
pflanzliche Nahrungsrückstände, was zur vorschnellen Schlussfolgerung führen könnte: Mehr 


Knochen, mehr Fleischnahrung. 


Zweitens: Es kommen gewisse Analyseverfahren (biochemische Studien) zum Einsatz, die nicht 
wirklich zuverlässig sind, wie z. B. die sog. Stickstoffisotopenuntersuchung, die 


folgendermassen funktioniert: 


Sicher kennen Sie den Spruch: "Man ist, was man isst". Hier bedeutet er dies: Es gibt Stickstoff- 
15 und Stickstoff-14 - die schwere und die leichte Isotopenform des elementaren Stickstoffs - 


und wir nehmen diese Isotope des Stickstoffs über unsere Nahrung auf. 


Je höher sich nun ein Individuum in der Nahrungskette befindet, desto höher ist der Anteil des 


schweren Stickstoff-Isotops in seinen Knochen und Zähnen. Die Nahrungskette ist so 


aufgebaut, dass Pflanzen ganz unten angesiedelt sind, darüber die Pflanzenfresser stehen und 


über diesen wiederum die Fleischfresser. 


Also glaubte man bisher, man könne die Ernährung eines Lebewesens ganz einfach mit Hilfe 


der Stickstoffisotopenanalyse herausfinden. 


Wissenschaftliche Messmethoden nicht zuverlässig 


Das grosse Problem besteht nun aber leider darin, dass längst nicht alle Ökosysteme den 
gleichen Regeln gehorchen, mithin also dieses Modell nicht auf alle Ökosysteme so ohne 


weiteres anwendbar ist. 


So gibt es beispielsweise starke regionale Unterschiede, und wenn man als Forscher die 
Gegebenheiten einer bestimmten Region nicht hundertprozentig versteht, kann man schnell 


zu falschen Schlussfolgerungen kommen. 


Nehmen wir Ostafrika: Wenn wir Menschen und Tiere aus Ostafrika nach dieser Methode 
vermessen, stellen wir schnell ein paar Seltsamkeiten fest. Ein Mensch weist dort höhere 
Werte auf als ein Löwe. Löwen essen ausschliesslich Fleisch. Und trotzdem steht der Mensch 


über dem Löwen? Wie kann das sein? 


Nun, ganz einfach: Die Lebensmittel, die man zu sich nimmt, sind längst nicht der einzige 
Faktor, der in diese Isotopen-Werte hineinspielt. Auch das Klima (z. B. die Aridität) der Region 
kann eine gewichtige Rolle in diesem Zusammenhang spielen. Oder wie leicht der Zugang zu 


Wasser gestaltet werden kann. 


In tropischen Gebieten ist es nicht viel anders. Bei den antiken Maya beispielsweise finden wir 
ebenfalls interessante Anomalitäten. Hier sind die Werte vergleichbar mit den im gleichen 
Gebiet lebenden Jaguaren. Wir wissen jedoch, dass die Maya eine Ernährungsweise verfolgten, 


die extrem abhängig von Mais gewesen ist. Wie können wir die Werte hier also erklären? 


Eine hieb- und stichfeste Antwort haben wir noch nicht gefunden, doch könnte hier auch die 


Art der Maya-Landwirtschaft und der Agrarprodukte mitspielen, von denen sie lebten. 


Noch viel früher - im Pleistozän, einem Erdzeitalter, das vor ca. 2,6 Millionen Jahren begann 
und 2,5 Millionen Jahre anhielt - gab es bereits Rentiere. Sie sind reine Pflanzenfresser. 
Dennoch kommen in diesem Zeitalter auch Wölfe auf dieselben Stickstoffisotopenwerte wie 


die Rentiere. 


Bei den Mammuten hingegen konnte man ganz unterschiedliche Werte finden, sowohl Werte 
auf der Ebene der Pflanzen, der Ebene der Pflanzenfresser und sogar Werte, die für reine 


Fleischfresser sprechen würden. 


Wenn wir nun einen genaueren Blick auf den Menschen dieser Zeit, auf Steinzeitmenschen 
und Neandertaler werfen, dann fällt auf, dass sie in der Messwert-Tabelle denselben Raum 
einnehmen, wie ihre zeitgenössischen Wölfe und Hyänen. Und schon wird geschlussfolgert: 


Menschen waren Fleischfresser. 


Warum aber sollten hier die Messwerte zuverlässig auf eine Fleisch-Ernährung hinweisen? 
Zumal Wölfe dieselben Werte wie Rentiere aufweisen? Und Mammute aufgrund ihrer Werte 


teilweise zu den reinen Fleischfressern zählen? 


2. Mythos: In der Steinzeit gab es weder Getreide noch 


Hülsenfrüchte 


Kommen wir zum zweiten Mythos, der besagt, dass die Menschen in der Steinzeit weder 


Vollkorngetreide noch Hülsenfrüchte zu sich genommen hätten. 


Wir verfügen über Funde, genauer über Steinwerkzeuge, die mindestens 30.000 Jahre alt sind, 


und damit 20.000 Jahre älter sind, als es die Erfindung der Landwirtschaft ist. 


Schon zu dieser Zeit setzten die Menschen Steinwerkzeuge ein, die wie heutige Mörser 


aussehen und mit denen Samen und Getreide gemahlen wurden. 


Vor einiger Zeit haben wir Techniken entwickelt, mit deren Hilfe wir Zahnstein (versteinerte 
Plaque) analysieren können. Wir können menschlichen Schädelfunden diese Plaque entziehen 
und mittels unserer Technik darin Mikrofossilien bestimmen, sowohl pflanzlicher als auch 
anderer Herkunft. Wir sehen also am Zahnstein, von welchen Lebensmitteln sich der 


Zahnsteinbesitzer am liebsten ernährt hat. 


Zwar steckt dieser Forschungszweig noch in den Kinderschuhen, aber selbst vor dem 
Hintergrund der begrenzten wissenschaftlichen Erkenntnisse, die uns zur Verfügung stehen, 
können wir eindeutig sagen, dass wir im Zahnstein der Steinzeitmenschen ausreichend hohe 
Mengen an pflanzlichen Rückständen feststellen konnten, um erstens auszuschliessen, dass sie 
bevorzugt von Fleisch gelebt hatten und um zweitens zu bestätigen, dass sie nebst pflanzlichen 


Knollen längst auch Getreide (besonders Gerste) und Hülsenfrüchte assen. 


3. Mythos: Paleo-Lebensmittel sind Lebensmittel, die auch 


schon der Steinzeitmensch ass 


Dieser Mythos besagt, dass die Lebensmittel, die für die heutige Paleo-Ernährung empfohlen 
werden, genau jene Lebensmittel seien, von denen sich auch unsere altsteinzeitlichen 


Vorfahren ernährt hätten. 


Natürlich ist auch das nicht wahr. 


Bei jedem einzelnen heute verzehrten Lebensmittel handelt es sich um ein gezüchtetes, also 


domestiziertes landwirtschaftliches Produkt. Wildformen gibt es schon lange nicht mehr. 


Beispiel Banane 


Nehmen wir als Beispiel die Banane. 


Bananen sind eigentlich das ultimative Agrar-Produkt. In der Wildnis auf sich alleine gestellt, 
können sich Bananen nicht reproduzieren, was daran liegt, dass wir ihnen die Fähigkeit 


weggezüchtet haben, Samen auszubilden. 


Daher ist jede einzelne Banane, die Sie jemals gegessen haben, ein genetischer Klon einer jeden 
anderen Banane - aus Ablegern aufgezogen. Bananen sind also eindeutig ein Lebensmittel aus 
landwirtschaftlicher Produktion und nicht für eine authentische Paleo-Ernährung geeignet, 


obwohl sie in vielen Büchern als sehr gut dafür geeignet bezeichnet wird. 


Würden Sie heute eine wilde, ursprüngliche Banane essen, dann enthielte diese so viele Samen 
und Kerne, dass ich ziemlich sicher davon ausgehe, die Mehrheit von Ihnen würde das Stück 


Obst nicht als "essbar" bezeichnen wollen. 


Beispiel Salat 


Ein anderes Beispiel ist Salat. Salat klingt nach einem wirklich guten Beispiel für Paleo-Essen. Es 


stimmt aber nicht. Salat ist alles mögliche, nur kein Paleo-Lebensmittel. 


Wir haben die Inhaltsstoffe von Salat radikal unseren Bedürfnissen angepasst. Der Urahn des 


heutigen Salates ist der wilde Lattich. Schon einmal probiert? 


Er schmeckt extrem bitter, seine Blätter sind sehr hart. Also haben wir ihn züchterisch 
verändert, so dass die Blätter weicher sind und grösser. Wir haben den magenreizenden 
Latexanteil herausgezüchtet und den bitteren Geschmack gleich dazu. Und dann haben wir 
auch noch dafür gesorgt, dass Stängel und Blattstämme verschwinden - so wurde dieser Salat 


für uns zarter und wohlschmeckender. 


Beispiel Olivenöl 


Manchmal wird auch das Olivenöl als Lebensmittel genannt, das sich für die Paleo-Ernährung 
sehr gut eignen würde. Denn es ist ein Fruchtöl und kein Samenöl. Man gewinnt es aus dem 
Fruchtfleisch der Olive, also nicht aus einem Kern, so dass es, so glauben manche Paleo- 
Anhänger, sicher auch in der Steinzeit möglich gewesen sein müsste, aus der Olive Öl 


herzustellen. 


Doch weiss man ziemlich sicher, dass der steinzeitliche Mensch unter keinen Umständen 
irgendwelche Vorrichtungen gebaut hat, mit denen sich das Öl aus der Olive hätte pressen 


lassen können. 


Auch Olivenöl ist somit ein Lebensmittel, das seinen Ursprung in der bäuerlich organisierten 
Gesellschaft hat. 


Beispiel Blaubeeren und Avocados 


Ich habe im Internet auf einer der zahlreichen Webseiten zur Paleo-Ernährung den folgenden 


Vorschlag für ein Paleo-Frühstück gefunden: Blaubeeren, Avocados und Eier. 


Höchstwahrscheinlich war es aber keinem Steinzeitmenschen möglich, an diese drei 
Lebensmittel gleichzeitig zu gelangen. Denn dort, wo Avocados wachsen, gibt es im 
Allgemeinen keine Blaubeeren und umgekehrt - von der Grösse der einzelnen Lebensmittel 


ganz zu schweigen. 


Kultur-Blaubeeren zum Beispiel sind doppelt so gross wie wilde Blaubeeren. Und eine wilde 
Avocado hat vielleicht ein paar Millimeter Fruchtfleisch aufzubieten. Das Ei wiederum ist ein 


ganz eigenes Thema: 


Beispiel Hühnerei 


Hühner sind ziemlich produktive Eier-Produzenten. Sie legen fast jeden Tag ein Ei. Eier sind 
somit ein planbares Produkt, sie sind gross, und sie sind zahlreich vorhanden - zumindest im 


heutigen Supermarkt. In der Steinzeit aber war das etwas anders. 


Sollten Sie Ihr nächstes Paleo-Frühstück mit Eiern zubereiten wollen, dann versuchen Sie 
einmal, draussen in der "Wildnis" Eier zu sammeln. Wenn Sie Pech haben, ist gerade Herbst, 


Winter oder heisser Sommer - und Sie finden kein einziges. 


Denn Vögel brüten meist nur im Frühjahr - und legen zu diesem Zweck einige wenige Eier (3 - 
10 je nach Vogelart) und keinesfalls jahrelang täglich eins oder gar zwei. So hielt es auch das 


Wildhuhn, bevor es in die Zuchtfänge des Menschen geriet. 


Und selbst im Frühjahr dürfte es nicht einfach sein, Vogelnester aufzuspüren. Denn Vögel 
möchten nicht, dass jemand ihre Kinder isst und verstecken ihre Nester daher sehr gut. Falls 
Sie fündig werden, dann handelt es sich vermutlich um befruchtete Mini-Eier, die zudem 


bereits angebrütet sind - guten Appetit! (Anm. d. ZDG-Redaktion) 


Beispiel Broccoli 


So etwas wie Broccoli gab es in der Steinzeit nicht einmal ansatzweise. Natürlich auch keinen 
Blumenkohl, Rosenkohl, geschweige denn Kohlrabi. Es gab zwar wilden Kohl, doch wenn Sie 
"wilder Kohl" googeln und sich Bilder dazu betrachten, werden Sie feststellen, dass diese 
Pflanze mit unseren Gemüsekohlarten kaum Ähnlichkeit hat - und doch ist sie die Urform, aus 


der all unsere heutigen Kohlarten gezüchtet wurden. 


Wilder Kohl schmeckt äusserst herb, und Sie müssten eine Menge davon sammeln, um 400 
Gramm beisammen zu haben - so viel wie ein durchschnittlicher Broccolikopf im Supermarkt 


wiegt. 
Beispiel Karotte 


Ähnlich verhält es sich mit der wilden Möhre. Ihre Wurzel ist winzig und dünn. Auch sie 
schmeckt nicht annähernd so süss und mild wie unsere heutigen Kulturmöhren. Im Gegenteil: 


Sie schmeckt bitter und eigentlich gar nicht lecker. 


Also haben wir auch hier die bitteren und herben Substanzen heraus gezüchtet. Und wir haben 


die Karotte grösser und zuckerreicher gemacht. 


Wollen wir uns jetzt einmal die WIRKLICHE Steinzeiternährung ansehen. 


Die wirkliche Steinzeiternährung 


Zuerst sei darauf hingewiesen, und man kann es nicht oft genug wiederholen, dass es nicht DIE 
EINE Steinzeiternährung gibt, sondern viele verschiedene. Die Menschen haben das gegessen, 
was sie in der jeweiligen Region, die sie nach und nach besiedelt haben, auch tatsächlich 


vorgefunden haben. Lokaler Konsum ist aber bekanntlich sehr variabel. 


Eine dieser vielen steinzeitlichen Ernährungsweisen schauen wir uns jetzt genauer an: Wir 
gehen 7000 Jahre zurück, an einen Ort namens Oaxaca im heutigen Mexiko. Das, was seinerzeit 
dort gegessen wurde, hat mit den Lebensmitteln, die heute als Paleo-Ernährung bezeichnet 


werden, nichts zu tun. 


Man ass eine Menge lokal verfügbares Obst, viele Hülsenfrüchte, Agaven, verschiedene Nüsse 
und Bohnen, einige Sorten Kürbis und Wildkaninchen. Im Laufe des Jahres aber, so gegen April, 
gab es in dieser Gegend wenig Essbares vorzufinden. Deshalb zogen die Menschen in andere - 


fruchtbarere - Regionen weiter, wo es womöglich wieder ganz andere Lebensmittel gab. 


Die Zusammensetzung der tatsächlichen Paleo-Ernährung hing also von der Region, der 


Klimazone und der Jahreszeit ab. 


Menschen in arktischen Gebieten haben grundsätzlich andere Dinge konsumiert als Menschen 


in den Tropen. Menschen, die in Gegenden lebten, wo wenige Pflanzen wuchsen, neigten dazu, 


mehr Fleisch zu essen. Und Menschen in grüneren Landstrichen neigten dazu, sich eher 


vegetarisch zu ernähren. 


Pflanzen wachsen zu unterschiedlichen Zeiten, Tierherden wandern von Punkt A nach Punkt 
B, und selbst Fische haben spezielle Zeiten, in denen man sie entweder im Fluss, dem See, oder 
im Meer antrifft oder eben nicht. Es gab also auch nie jedes Lebensmittel das ganze Jahr über, 


was heute jedoch gang und gäbe ist. 


Dementsprechend hatte sich der steinzeitliche Verbraucher an das Angebot anzupassen oder 
eben selbst die Füsse in die Hand zu nehmen und sich neue Ressourcen zu erschliessen. 
Unsere Vorfahren haben somit oft sehr weite Strecken zurückgelegt. Gleichzeitig waren die 


Nahrungsrationen damals in der Regel sehr klein. 


Die damalige pflanzliche Nahrung steckte voller sekundärer Pflanzenstoffe, die äusserst gesund 





sind und die heute dank züchterischer Massnahmen im Kulturgemüse leider viel seltener 
vorkommen. Die Pflanzenkost war zudem oft hart, holzig und faserig, also sehr 
ballaststoffreich - was wir heute so gar nicht mögen. Alles muss zart, schmelzend, faserfrei und 


vor allem schnell essbar sein. 


Wurde Fleisch gegessen, dann nicht nur das Muskelfleisch, sondern auch die Innereien und das 
Knochenmark - Dinge, die man heute kaum noch isst. Es gab ausserdem ausschliesslich 


Wildfleisch, denn niemand sperrte Tiere ein und gab ihnen artfremdes Futter aus Gensoja. 


Ist die Steinzeiternährung heute möglich? 


Für uns heutzutage ist es nahezu unmöglich, sich derartig zu ernähren. Sieben Milliarden 
Menschen auf diesem Planeten können sich nicht ernähren wie Jäger und Sammler. Dafür sind 


wir einfach zu viele. 


Können wir aus der tatsächlichen steinzeitlichen Ernährungsweise nun aber wenigstens Lehren 
ziehen, die für unser heutiges Leben nützlich sind? Die Antwort ist ganz klar: Ja, das können 


wird. Ich möchte mich auf drei wichtige Lektionen beschränken. 


1. Es gibt nicht die EINE richtige Ernährungsweise 


Erstens: Es gibt keine allgemeingültige richtige Ernährungsweise. Diversität ist der Schlüssel. 
Abhängig davon, wo Sie leben, können Sie die unterschiedlichsten Dinge essen. Wichtig ist 
jedoch, sich abwechslungsreich zu ernähren. Die Ernährung, die die westliche Gesellschaft 
heute für typisch hält, ist leider mehr als bloss ein Schritt geradewegs in die entgegengesetzte 
Richtung. 


2. Wir sollten frisch, regional und saisonal essen 


Zweitens: Wir haben uns evolutionär so entwickelt, frische Lebensmittel immer nur dann zu 
essen, wenn sie auch draussen in der Natur wachsen und reifen. Denn auch dann haben sie 


ihren höchsten nährstofflichen Wert, den sie erreichen können. 


Heute gibt es alles jederzeit. Und wenn nicht, so essen wir Gelagertes und künstlich 
Konserviertes. Das ist natürlich auch wichtig, um bei hohen landwirtschaftlichen Erträgen die 


Ernte nicht verderben zu lassen und alle Menschen satt zu kriegen. 


Konservierungsstoffe aber funktionieren nur, weil sie das bakterielle Wachstum in den 





Lebensmitteln verhindern. Nur vergessen wir dabei, dass auch unser Magen-Darm-Trakt voller 


Bakterien steckt. 


Hierbei handelt es sich um unsere Darmflora, also zumeist um gute Bakterien, die viele 
nützliche Dinge erledigen. Sie helfen bei der Verdauung, sie steuern das Immunsystem, sie 


dienen der Funktion unserer Schleimhäute etc. 


Wenn wir nun aber regelmässig Lebensmittel essen, die voller Konservierungsmittel stecken, 
dann trägt das natürlich auch zur Schädigung unserer Darmflora und somit unserer Gesundheit 


bei. 


3. Wir sollten vollwertig essen 


Und drittens: Die Evolution sorgte dafür, dass wir Lebensmittel stets in ihrer vollwertigen 
Form assen - bis wir damit begannen, Bitterstoffe aus Salaten wegzuzüchten, Getreide von 
seinen Randschichten zu befreien, Zucker aus Rüben und Zuckerrohr zu isolieren, Saft ohne 


Fruchtfleisch zu trinken sowie Obst und Gemüse zu schälen. 


Also leiden wir heute unter ganz verschiedenen Mängeln: Ballaststoffmangel, 
Mineralstoffmangel, Vitaminmangel, Antioxidantienmangel, Bitterstoffmangel und gleichzeitig 


infolge des hohen Zuckerkonsums an einem Zuckerüberschuss. 


Allein der Ballaststoffmangel hat schwerwiegende Folgen: Obwohl Ballaststoffe unverdaulich 


sind, können wir nicht auf sie verzichten: 


Sie regulieren die Geschwindigkeit der Lebensmittel auf ihrem Weg durch den 

Verdauungstrakt. Sie verändern den Stoffwechsel, verlangsamen die Zuckerresorption, passen 
den Blutzuckerspiegel an, stellen Nahrung für die nützlichen Bakterien der Darmflora dar und 
verhindern auf diese Weise viele der heutigen üblichen Zivilisationskrankheiten wie Diabetes 


und Adipositas. 


Während nun aber in der Steinzeit der einzelne seine Ernährung selbst organisierte, übernimmt 
dies heute die Lebensmittelindustrie - leider zu unserem gesundheitlichen Nachteil, nicht 
immer, aber oft. Wir selbst haben - je nachdem, wo wir einkaufen - den Einfluss und die 


Kontrolle über unser Essen verloren. Wir essen das, was es eben zu kaufen gibt. 


Wie sehr alles aus dem Gleichgewicht geraten ist, kann man wunderbar daran erkennen, wie 
viel mehr Kalorien wir uns mit immer geringeren Lebensmittelrationen einverleiben können. 
Diese Tatsache aber bringt unsere Fähigkeit, erkennen zu können, wann wir satt sind, zum 


Erliegen. 


Wie viel Zuckerrohr müssten Sie in der Steinzeit essen? 


Zum Abschluss habe ich eine Frage an Sie. Sie lautet: 


Stellen Sie sich vor, Sie haben eine handelsübliche Flasche Limonade von ı Liter. Nun stellen 
Sie sich bitte einmal vor, Sie wären ein Steinzeitmensch und würden dieselbe Menge an Zucker 
zu sich nehmen wollen, wie jene, die sich in der Limo befindet. Wie viel Zuckerrohr müssten 
Sie wohl suchen, ernten und essen - gerne in Metern geschätzt - um auf die Zuckermenge in 


Ihrer Limonadenflasche zu gelangen? 


(Ob Sie in der Steinzeit überhaupt an Zuckerrohr gelangt wären und ob das damalige 
Zuckerrohr bereits so dick und zuckerreich gewesen wäre wie das heutige, ist natürlich eine 


andere Geschichte...). 


Sie müssten über drei Meter Zuckerrohr verspeisen. Das ist ziemlich viel Zuckerrohr, meine 


Damen und Herren. 


Rein physisch besteht keinerlei Chance, dass ein Mensch in der Steinzeit in wenigen Minuten 
auch nur annähernd so viel Zuckerrohr hätte zu sich nehmen können, selbst wenn er es 


gewollt hätte. Heute können Sie drei Meter Zuckerrohr in 20 Minuten in sich hineinschütten. 


Die Anthropologie und die Evolutionsmedizin können uns also eine Menge über uns selbst 
beibringen. Mittels neuster Techniken können wir uns neue Perspektiven auf die 
Vergangenheit erschliessen. Und wir können auf diese Weise von unseren Vorfahren lernen, 


welche Lebensmittel für uns gut sind und wie wir sie essen müssen, um gesund zu bleiben. 


Allerdings müssen wir davon Abschied nehmen, uns genauso ernähren zu können, wie dies in 
der Steinzeit der Fall war, da es die entsprechenden Lebensmittel heute nicht mehr gibt. Eine 


Paleo-Ernährung gibt es also nicht. 


Die tatsächliche Steinzeiternährung bestand in den allermeisten Regionen der Erde ausserdem 


nicht - wie heute oft behauptet wird - aus Unmengen Fleisch. Die tatsächliche 


Steinzeiternährung umfasste überdies - was heute gemeinhin bestritten wird - auch Getreide 


und Hülsenfrüchte. 
Ich danke Ihnen. 


Anm. d. ZDG-Redaktion: Falls Sie mit Aussagen aus Dr. Warinners Vortrag nicht 
übereinstimmen, Fragen dazu haben oder darüber diskutieren möchten, wenden Sie sich am 


besten direkt an Dr. Christina Warinner. 


Quellen 


e Warinner Chr., Debunking the paleo diet, Januar 2013, TEDxOU, (Widerlegung der Paleo- 
Ernährung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Thermographie bei Brustkrebs 
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Die Thermographie ist eine hochtechnologische Methode, die Wärmefelder bildlich darstellen 
kann und sich daher besonders gut für die Ermittlung von Entzündungen im Körper eignet. Die 
Thermographie kann zudem als effektive Alternative zur gefährlichen Mammographie bei der 


Aufspürung von aktiven Bereichen, in denen sich Krebszellen bilden, eingesetzt werden. 


Was ist Thermographie? 


Wie der Name schon sagt, ist die Thermographie ein Messverfahren, welches die 
Wärmeverteilung eines Objektes in Bildern darstellt. Dieses Verfahren hat verschiedene 
Einsatzmöglichkeiten, die von der Isolationstechnik bei Häusern bis hin zur Humanmedizin 
reichen. Denn nicht nur undichte Stellen an Hauswänden zeigen eine Veränderung im 


Wärmebild, sondern auch Entzündungen im Körper. 


Entzündungen strahlen Wärme aus 


Fünf Anzeichen können auf eine Entzündung im Körper hindeuten: 


e Calor (Wärme) 

e Dolor (Schmerz) 

e Rubor (Rötung) 

e Tumor (Schwellung) 


e Functio leasa (eingeschränkte Funktionsfähigkeit) 


Häufig liegen unentdeckte Entzündungsherde im Innern unseres Körpers, die auf 
verschiedenste Krankheiten hinweisen können. Forschungen haben gezeigt, dass 


Entzündungen nahezu an allen degenerativen Krankheiten beteiligt sind. 


Wärmesymmetrie des Körpers 


Der Körper sollte normalerweise eine Wärmesymmetrie haben. Asymmetrische Bereiche 
können Hinweise auf Probleme sein. Werden diese asymmetrischen Problemzonen im Körper 
mit Hilfe der Thermographie aufgezeigt, können sie speziell auf dahinter verborgene 


Krankheiten untersucht werden. 


Thermographie und Krebs 


Krebszellen teilen sich bekanntlich sehr schnell und brauchen daher eine erhöhte Blut- und 
Nährstoffzufuhr. Um diesen Bedarf zu decken, bilden sich um aktive Krebszellen auch 


vermehrt Blutzellen. 


Die Thermographie kann solch geringfügige physiologische Veränderungen der Blutgefässe 
aufspüren. Denn eine erhöhte Blutzufuhr in bestimmten Regionen des Körpers erhöht auch die 


Hitze in diesem Bereich. 


Betrachtet man beispielsweise eine gesunde weibliche Brust, sollte diese kaum Wärme 
aufzeigen und daher im Thermographie-Bild violett erscheinen. Sind nun allerdings rote, 
orange oder gelbe Punkte zu sehen, deutet dies auf erhöhte Aktivität und wärmere Stellen hin. 
Diese Stellen könnten ein Hinweis auf Brustkrebs, Gefässerkrankungen oder andere 


Entzündungen sein und sollten genauer untersucht werden. 


Krebsfrüherkennung durch Thermographie 


Durch die Thermographie kann eine anormale Blutversorgung bei Krebs scheinbar sehr früh 
entdeckt werden - noch bevor der Krebs gross genug ist, um als Knoten bei einer 
Brustuntersuchung entdeckt zu werden. Mit der Mammographie soll man den Tumor hingegen 


erst erkennen können, wenn er schön grösser ist. 


Thermographie vs. Mammographie 


Die Thermographie ist eine Scan-Methode, die mit Hilfe eines Infrarot-Messgeräts die 
Temperatur des Körpers misst und die Informationen als digitalisiertes Bild präsentiert. Im 
Gegensatz zu Mammographien senden Thermographien keine schädliche ionisierende 
Strahlung aus. Denn bei der Mammographie wird mit Hilfe von Röntgenstrahlung nach 


anatomischen Veränderungen gesucht, wie zum Beispiel Knoten und Klumpen in der Brust. 


Mammographien zählen auf Grund dieser hohen Mengen dieser Strahlung zu den 
gefährlicheren medizinischen Methoden, die heutzutage eingesetzt werden. Die Infrarot- 


Technologie, die bei der Thermographie angewandt wird, ist hingegen absolut sicher. 


Zudem wird bei einer thermographischen Untersuchung das Brustgewebe nicht 
zusammengedrückt, wie es bei der Mammographie der Fall ist. Falls sich nämlich Krebszellen 
in der Brust befinden, kann dieser Druck ein Auslöser dafür sein, dass die Krebszellen 


aufbrechen und sich dadurch über den Blutkreislauf im Körper ausbreiten. 


Thermographie in der Praxis 


Bei der ersten Sitzung, die man erhält, wird eine grundlegende Messung durchgeführt. Viele 
Ärzte bezeichnen diese Messung als „Wärmesignatur“. Eine zweite Messung wird 
normalerweise 3 Monate später empfohlen, um Veränderungen jeglicher Art feststellen zu 


können. 


Nachdem diese beiden Wärmebilder analysiert wurden, wird den Patienten normalerweise 
empfohlen, einmal im Jahr eine Thermographie durchzuführen, um kleine Veränderung der 


Gefässe und der Blutversorgung feststellen zu können. 


Thermographie ist sehr zuverlässig 


Die Thermographie ist eine sehr zuverlässige und genaue Methode, die präzise und objektive 
Daten zur Körperwärme liefert. Diese Information kann für erfolgreiche Diagnosen, 
Behandlungen und Prognosen verwendet werden. Die Thermographie ist schnell (15 Minuten), 


wird nur von aussen durchgeführt und ist völlig schmerzfrei. 


Langzeitstudien mit Thermographie 


Die Thermographie wird seit mehr als 30 Jahren erforscht. Es gibt eine Datenbank, in welcher 
über 250 000 Frauen eingetragen sind, die an thermographischen Studien teilgenommen 
haben. Diese grossen Langzeitstudien zeigen eine durchschnittliche Sensitivität und 


Spezifizität der Methode von 90 %. Die Studien zeigen zudem, dass ein anhaltend anormales 


Thermographie-Bild mit einem 22-mal höheren Risiko für eine zukünftige Erkrankung an 


Brustkrebs einhergeht. 


All diese Fakten zeigen, dass die Thermographie eine unschädliche und doch zuverlässige 
Methode ist, um versteckte oder sich anbahnende Erkrankungen frühzeitig aufzuspüren. Bevor 
Sie eine Mammographie durchführen lassen, sollten Sie sich vielleicht besser mit einem 


Therapeuten bezüglich der Thermographie in Verbindung setzen. 


Wo kann man eine Thermographie durchführen lassen? 


Leider liegt uns keine Liste mit Therapeuten vor, die mit der Thermographie arbeiten. Wenn 
Sie jedoch die Suchmaschine mit den Suchwörtern "Thermographie Krebsfrüherkennung! 
bemühen, werden Sie schnell fündig werden. Meist handelt es sich um Naturheilkliniken oder 


Heilpraktiker, die mit der Thermographie arbeiten. 


Die Thermographie wird von den gesetzlichen Krankenkassen nicht übernommen, aber oft von 


privaten Kassen. Fragen Sie am besten direkt Ihre Krankenkasse. 


Quellen 


e Detecting Breast Cancer Through Thermography Imaging (Wie man Krebs mit Hilfe der 


Thermographie aufspüren kann) 


e International Academy of Clinical Thermology &ldquo; What is Breast 
Thermography&rdquo; (Was ist Brust Thermographie) 


« AroraN etal., &ldquo;Effectiveness of a noninvasive digital infrared thermal imaging 
system in the detection of breast cancer.&rdquo; Am ] Surg. 2008 Oct;196(4):523-6. 
(Effektivität der nicht-invasiven, digitalen, Infrarot-Thermographie zur Erkennung von 
Brustkrebs) 


e Breast Thermography (Brust Thermographie) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Thymian - Der Profi in Sachen Erkältung 
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Thymian ist neben Basilikum, Rosmarin und Oregano ein Klassiker unter den mediterranen 
Gewürzen. Sein würziges, bitter-süsses Aroma schenkt allen Speisen eine warme, harmonische 
Geschmacksnote. Thymian ist überdies für seine gesunde und heilende Wirkung bekannt: 
Seine antibakteriellen, antibiotischen und schleimlösenden Eigenschaften werden bevorzugt 
bei Husten, Schnupfen und Heiserkeit eingesetzt. Thymian gilt daher als gesunde Alternative 
zu herkömmlichen Medikamenten und sogar zu Antibiotika. Natürlich ist der Thymian frei von 


ungünstigen Nebenwirkungen. 


Thymian - Kraut mit mediterranem Flair 


Thymian stammt ursprünglich aus dem östlichen Mittelmeergebiet, verbreitete sich dann aber 
bereits im 11. Jahrhundert auch in Mitteleuropa. 


Heute wird der Anbau von Thymian vor allem in Mittel-, Südeuropa, in den Balkanländern, in 
Ostafrika und Marokko betrieben. Besonders jedoch in den Ländern rund um das Mittelmeer 


wie Frankreich, Italien und Spanien. 


Doch warum erfreut sich Thymian bis heute - und das bereits seit Jahrhunderten - so grosser 
Beliebtheit? 


Thymian - Mythos und Wahrheit 


Abgeleitet vom griechischen "thymos" - was Kraft und Mut bedeutet - sollen römische 
Legionäre vor dem Kampfe zur allgemeinen Motivationssteigerung in Thymianaufgüssen 


gebadet haben. 


Doch neben Mythen wie diesen belegen unzählige schriftliche Überlieferungen, dass der 
Thymian bereits bei den alten Ägyptern sowie in der Antike als Küchen- und Heilkraut, ja sogar 


als Parfümzutat hoch im Kurs stand. 


Schon der berühmte griechische Arzt Hippokrates (460 - 377 v. Chr.) setzte Thymian mit Erfolg 


zur Behandlung von Atemwegserkrankungen ein. 


Und auch heute greift man gerne auf Thymian als Heilkraut zurück. Besonders dann, wenn 


einen im Herbst oder Winter mal wieder eine heftige Erkältung ereilt hat. 


Thymian - Heilkraft durch ätherische Öle 


Husten, Schnupfen, Halsschmerzen und Heiserkeit rückt man daher idealerweise mit Thymian- 


Tee, Thymian-Inhalationen oder Gurgellösungen aus Thymian zu Leibe. 


Eine gute Wahl. Denn die Heilkraft des Thymians beruht vor allem auf den Eigenschaften 
seiner ätherischen Öle: Sie wirken antibakteriell, antibiotisch, entzündungshemmend, 


schleimlösend und krampflösend. 


Die wichtigsten Bestandteile der Thymianöle sind die Phenole Thymol (30 - 50 %) und 
Carvacrol (1 - 50 %). Wie hoch die jeweiligen Anteile letztendlich sind, hängt von zusätzlichen 


Faktoren wie Standort, Klima, Jahreszeit und Sorte ab.(1) 


* Thymianöl gegen Ihre Atembeschwerden finden Sie hier unter diesem Link. 


Thymian - Das natürliche Antibiotikum 


Aufgrund ihrer antibakteriellen Wirkungsweise hemmt das ätherische Thymianöl das 
Wachstum unterschiedlicher Bakterienstämme.(2)(3) Das gilt nicht nur für die Öle selbst, 


sondern auch für die wässrigen Thymian-Auszüge in Form eines Aufgusses.(4) 


So hat sich Thymian fast schon als eine Art Wunderwaffe gegenüber bereits 


antibiotikaresistenten Bakterienstämmen (wie z. B. MRSA, dem gefürchteten sog. 


Krankenhauskeim(7)) erwiesen. Thymol nämlich ist in der Lage, nicht nur die Zahl der Erreger, 


sondern auch die Gefahr einer Resistenz-Entstehung zu dezimieren.(5)(6) 


Verständlich, wenn Thymian im Volksmund als natürliches Antibiotikum bezeichnet wird. 


Thymian - Der Profi in Sachen Erkältung 


Bei Erkältungen sind oft Bakterien im Spiel. Daher kann der Thymian hier hervorragend helfen. 


Gleichzeitig regen die ätherischen Öle des Thymians die Tätigkeit der Flimmerhärchen auf den 


Schleimhäuten der Atemwege an. 


Vorhandener zäher Schleim wird dabei allmählich verflüssigt und kann letztendlich leichter 


abtransportiert und abgehustet werden. 


Dazu kommt die thymiantypische entzündungshemmende sowie krampflösende Wirkung und 


schon wird klar, warum der Thymian ein wunderbares Husten- und Schnupfenkraut ist. 


Statt fragwürdiger sog. Erkältungsmittel, lohnt es sich daher enorm, beim nächsten grippalen 


Infekt zum Thymian zu greifen. 


Ein würziger Thymian-Tee, eine Inhalation oder eine Gurgellösung mit Thymian verschaffen 
hier die ersehnte Linderung - und das ohne schädliche Nebenwirkungen. (Rezept siehe weiter 


unten unter "Rezepte mit Thymian") 


Dasselbe gilt übrigens auch für alle Allergie- und Heuschnupfengeplagten. Sie haben ebenfalls 
mit einer vermehrten Schleimbildung in den oberen Atemwegen zu kämpfen und können 


daher sehr gut vom Thymian profitieren. 


Thymian löst Verkrampfungen 


Dem Thymian wird überdies eine krampflösende und schmerzstillende Eigenschaft nachgesagt. 


Der Einsatz seiner ätherischen Öle eignet sich deshalb auch sehr gut bei der Behandlung von 
Erkrankungen, die mit einer schmerzhaften Verkrampfung der Bronchialmuskeln einhergehen 


wie Keuchhusten, Reizhusten, Asthma und chronische Bronchitis.(10) 


Die krampflösende Wirkung des Thymians ist jedoch nicht nur auf die Atemwege begrenzt. Sie 


lindert nämlich auch Blähungen und starke Unterleibsschmerzen während der Menstruation. 


Thymian lindert Menstruationsschmerzen 


In mehreren Studien konnte bereits gezeigt werden, dass der Thymian 
Menstruationsschmerzen lindert - einerseits besser als ein Placebopräparat, aber andererseits 
auch besser als herkömmliche Schmerzmittel, wie z. B. Ibuprofen. Zusätzlich verläuft die 
Thymianeinnahme nebenwirkungsfrei, während Schmerzmittel immer mit einem gewissen 


Risiko für Nebenwirkungen behaftet sind. 


Thymian - Und Durchfall hat keine Chance 


Das ätherische Thymianöl (bzw. Thymol) kann sogar vorbeugend gegen Durchfallerkrankungen 


bzw. sog. Darmgrippen genutzt werden. 


Die Ansteckung mit einer solchen Darminfektion kann über bestimmte Lebensmittel erfolgen, 
wenn diese mit Durchfall verursachenden Erregern wie z. B. Listerien, Salmonellen oder 


Escherichia coli verunreinigt sind. 


Doch laut Aussagen von Forschern besitzt schon eine geringe Konzentration des ätherischen 


Thymianöls das Potential, die genannten Bakterien zu vertreiben. (8) 


Obwohl die entsprechenden Ergebnisse nur im Reagenzglas erzielt wurden, kann es nach 


Ansicht der Forscher nicht schaden, seine Speisen vermehrt mit Thymian zu würzen. 


Eine weitere Studie bestätigt ebenfalls einen hemmenden Effekt bei der Verbreitung von im 
Salat vorkommenden Shigella-Bakterien. Sie haben keine Chance gegen die im Thymian 


vorkommenden Öle. (9) 


So wurde Kopfsalat in eine Lösung der ätherischen Thymianöle gelegt. Die Öl-Konzentration 
betrug zuerst 0,5%, anschliessend 1%. Während im ersten Durchgang nur eine Verminderung 
der Bakterienanzahl beobachtet werden konnte, fiel im zweiten Versuch die Anzahl deutlich 


unter die Nachweisgrenze. 


Nutzen Sie also auch hier die Möglichkeit und versehen Sie ihr Salatdressing mit frischem 
Thymian und/oder mit einem Dressing aus Thymian-Öl. (Rezept siehe weiter unten unter 


"Rezepte mit Thymian") 


* Thymianöl gegen Ihre Atembeschwerden finden Sie hier unter diesem Link. 


Sie schützen sich damit nicht nur vor Bakterien, sondern erhöhen auch Ihre geistige Fitness: 


Mit Thymian geistig fit bis ins Alter 


Forscher stellten fest, dass Thymian im Rahmen des Alterungsprozesses für ein gesundes, 


intaktes Gehirn äusserst förderlich sein kann. 


In einem entsprechenden Experiment mit zwei Gruppen erhielt die erste eine mit Thymian- 
Ölen bzw. Thymol angereicherte Ernährung. Die Vergleichsgruppe hingegen musste ohne 


diese Zusätze in der Nahrung auskommen. 


Am Ende der Studie kristallisierte sich zu aller Überraschung folgendes Ergebnis heraus: die 
mit ätherischem Thymian-Öl angereicherte Ernährung hatte im Körper der Probanden einen 


enormen Anstieg an gesunden Fettsäuren (DHA) bewirkt - vor allem im Gehirn. 
In der Vergleichsgruppe hingegen war dergleichen nicht zu verzeichnen. 


Die Fettsäure DHA gehört zu den Omega-3-Fettsäuren und gilt seit jeher einerseits als 


Beschützerin vor oxidativem Stress und andererseits als wichtiger Nährstoff für das Gehirn. 


Der DHA-Pegel im Körper nimmt jedoch mit zunehmendem Alter immer weiter ab, so dass 
Massnahmen, die den DHA-Spiegel auf natürliche Weise erhöhen können, stets willkommen 


sind. 


Auch wenn die zu Grunde liegenden Prozesse nicht ganz eindeutig sind: Laut oben genannter 
Studie könnte eine thymianreiche Ernährung also mögliche negative Auswirkungen eines zu 


geringen DHA-Wertes verhindern bzw. abmildern. 


Dazu zählen neben Zellschädigungen ebenso diverse Krankheiten wie Alzheimer oder 
Altersdemenz, da DHA für eine gute Entwicklung und Leistung des Gehirns von Bedeutung ist. 


(11)(22) 


Thymian - ein starkes "Antioxidans" 


Neben den antioxidativen Eigenschaften der ätherischen Öle kann der Thymian zusätzlich mit 
einer Auswahl an sekundären Pflanzenstoffen, den sog. Flavonoiden, punkten. Zu ihnen zählen 


unter anderem Apigenin, Naringenin, Luteolin und Thymomin. (12) (16) 


Flavonoide gelten ebenfalls als Antioxidantien und bieten einen Schutz vor Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen. Darüber hinaus wird ihnen eine vorbeugende Wirkung gegenüber bestimmten 


Krebsarten zugeschrieben. 


Thymian - Ein Heilmittel gegen Krebs? 


Laut Studien soll die Thymiansorte Thymus mastichina L. konkret vor Darmkrebs schützen 
können. Wissenschaftler konnten den Bestandteilen des Thymians eine zell- und 


gewebeschädigende Wirkung auf entsprechende Krebszellen nachweisen.(13) 


Einen ähnlichen Nachweis erbrachten Forscher an der Celal Bayar Universität in der Türkei. In 
ihrer Studie untersuchten sie Wilden Thymian (Thymus serpyllum) auf seine Wirkungsweise 
bei Brustkrebs. Seine Anwendung führte in Laborversuchen zum Absterben entsprechender 


Krebszellen. 


Schlussendlich könnten mit Hilfe des Thymians neue therapeutische Medikamente in der 


Behandlung von Brustkrebs entwickelt werden.(14) 


Thymian - Ein Kraut gegen "Volkskrankheiten" 


Neben den Krebserkrankungen rücken heute immer mehr die so genannten Volkskrankheiten 
in den Fokus. Dazu gehören unter anderem Bluthochdruck und Diabetes - meist hervorgerufen 


durch falsche Ernährung. Doch dagegen ist ein Kraut gewachsen: Thymian. 


Laut einer Studie an der Universität von Belgrad in Serbien war der Extrakt, gewonnen aus 
Wildem Thymian, in der Lage, den Blutdruck bei Ratten zu senken. Das Forscher-Team ist 
deshalb guter Dinge, "dass Thymian auch einen Schutz vor Bluthochdruck beim Menschen 


darstellen kann". (15) 


Die antioxidativen Eigenschaften von Thymol und Cervacrol zeigen zudem ihre Wirkung bei 
der Bekämpfung von Diabetes. Mit ihrer Hilfe wird insbesondere die Art von oxidativem Stress 
(lipid peroxidation") vermieden, welcher für die Entstehung von Diabetes verantwortlich ist. 
(16) 


Ausserdem wurde beobachtet, dass bei der Behandlung von bestehendem Diabetes Thymian 
gemeinsam mit anderen Kräutern den Glukosespiegel im Blut senkt. Die Probanden fügten den 


Thymian zum Beispiel als Gewürz ihren Mahlzeiten hinzu.(17) 


Es ist also nicht verwunderlich, dass Thymian aufgrund seiner herausragenden antioxidativen 


Wirkungsweise zu den Kräutern mit dem höchsten ORAC-Wert zählt. 
Dieser Wert gibt das antioxidative Potential an. Er liegt beim Thymian bei 27.426.(18) 


Zum Vergleich: Der ORAC-Wert von Äpfeln liegt je nach Sorte bei nur 7.094 bzw. 7.781. 


Thymian - Balsam für die Akne-Haut 


Wie wir bereits gesehen haben, ist Thymian sehr vielseitig einsetzbar. Ein Grund mehr, die 
Wirkkraft seiner ätherischen Öle auch bei der Behandlung von Hautkrankheiten, speziell von 


Akne, zu nutzen. 


Bei der Entwicklung verschiedener Akne-Mittel testeten Forscher unterschiedliche Tinkturen 


aus Myrrhe, Ringelblume und Thymian auf ihre Wirkung gegenüber Propionibacterium acnes - 


einer Bakterienart, die als Mitauslöser von Akne gilt. 


Dabei erwies sich die aus Thymian gewonnene Tinktur am effektivsten. Ihr antibakterieller 
Wirkungsgrad übertraf sogar den der herkömmlichen chemischen Produkte aus 


Benzoylperoxid. 


Wählen Sie bei Akne also lieber zunächst natürliche Therapien, zu denen auch der Thymian 
gehören kann, bevor Sie sofort zu chemischen Produkten greifen, die nicht selten merkliche 


Nebenwirkungen haben. (19) 


* Kosmetik, die anspruchsvoller Haut hilft und schonend pflegt finden Sie hier: Akne 


Thymian - Hilfe bei Pilz und Parodontose 


Last, but not least wird Thymian wegen seiner fungiziden und bakteriziden Eigenschaften 


gerne bei Pilzerkrankungen und Entzündungen im Mundbereich eingesetzt. 


Studien belegen: seine ätherischen Öle sind durchaus in der Lage, das Wachstum des 


bekannten Hefepilzes "Candida Albicans" zu hemmen und einzudämmen.(20) 


Und wer sich vor Karies, Zahnfleischentzündungen und Parodontitis schützen möchte, sollte 
ebenfalls auf die heilende Wirkung von Thymian vertrauen. Mit Hilfe des ätherischen 


Thymianöls wird den bakteriellen Erregern im Mundraum der Garaus gemacht.(21) 


Zeigen Sie also Karies und Co. die Zähne und spülen Sie beispielsweise den Mund regelmässig 


mit einer Thymian-Lösung. (Rezept siehe weiter unten unter "Rezepte mit Thymian") 


Trotz allem ist der Thymian nicht nur durch seine Eigenschaften als "Heilpflanze" bekannt. Er 


wird auch in der Küche immer wieder gern benutzt. 


Damit Sie den Thymian jederzeit frisch griffbereit haben, können Sie ihn problemlos selbst im 


Garten, auf dem Balkon oder auch auf einem sonnigen Fensterbrett als Topfpflanze pflegen. 


Thymian - Anbau und Ernte 


Da es sich bei Thymian um eine immergrüne Pflanze handelt, können seine Blätter jeder Zeit 
geerntet werden. Am besten erfolgt die Ernte jedoch kurz vor Beginn der Blütezeit, die sich 


von Juni bis Oktober erstreckt. 


Zu diesem Zeitpunkt sind Aroma, Geschmack und Wirkkraft der ätherischen Öle am 


intensivsten. 


Doch kann der Thymian auch während der Blüte noch genutzt werden. 


Egal ob Sie den Thymian als Gewürz- oder als Heilkraut verwenden wollen, frischer Thymian 
ist immer zu bevorzugen. Denn Geschmack, Aroma und sonstige Wirkstoffe entfalten sich hier 


einfach am besten. 
Verwendet werden kann das ganze Kraut - sprich Knospen, Blüten und Blätter. 


Frischer Thymian sollte eingewickelt in einem feuchten Papiertuch im Kühlschrank gelagert 


und innerhalb einer Woche verbraucht werden. 


Wer keinen frischen Thymian zur Hand hat, kann gerne auf die getrocknete Variante 


zurückgreifen. 


In diesem Fall wird das Kraut als Bündel an einem warmen, trockenen und dunklen Ort 
aufgehängt. Vor der Verwendung werden die getrockneten Teile zwischen den Händen 


verrieben. 


Getrocknet hält sich der Thymian etwa ı Jahr. Voraussetzung dafür ist, dass er - nach der 
Trocknung - in luftdicht verschlossenen Gläsern an einem trockenen, kühlen und dunklen Ort 


aufbewahrt wird. 


Rezepte mit Thymian 


Nachfolgend stellen wir Ihnen leckere und heilsame Rezepte mit dem Thymian vor. 


Wir wünschen Ihnen einen guten Appetit oder auch gute Besserung! Lassen Sie sich von der 


Vielfalt des Thymians überraschen. 


* Thymian finden Sie hier unter diesem Link. 
Zucchini-Thymian-Süppchen 
(für 4 Personen) 


Zutaten 


e ı EL Olivenöl (extra nativ) 
« ı kleine Zwiebel 

e ı Knoblauchzehe 

e 2 mittelgrosse Zucchini 

e % Liter Gemüsebrühe 


e 75 ml Sojasahne/Sojamilch 


e 2EL frisch gezupfte Thymianblättchen (Sorte je nach Geschmack, z. B. Lavendel- 
Thymian) 


e etwas Salz und Pfeffer 


Zubereitung 


Zuerst die Zucchini waschen und grob würfeln sowie Zwiebel und Knoblauch schälen. In der 
Zwischenzeit das Olivenöl in einem Topf bei mittlerer Hitze erwärmen. Währenddessen die 


Zwiebel grob hacken, den Knoblauch entsprechend zerdrücken. 


Anschliessend Zwiebeln, Knoblauch und Zucchini zum Öl geben, mit Salz und Pfeffer würzen. 


Das Gemüse bei mittlerer Hitze sanft dünsten. 
Zum Schluss wird es mit der Gemüsebrühe abgelöscht und aufgekocht. 


Nachdem das Ganze dann etwa 15 Minuten vor sich hin geköchelt hat, werden die Sojasahne 
und die Thymianblättchen hinzu gegeben. Dann alles noch einmal kurz erhitzen und ziehen 


lassen. 


Vegetarisches Paprika-Linsen-Ragout mit Thymian 
(für 2 Personen) 


Zutaten 


e 1 Zwiebel 

e 2 grosse Paprika 

e % Tasse rote Linsen 

e 1 Packung passierte Tomaten 
e etwas Harrissa oder Ajvar 

« Pfeffer nach Geschmack 

«e ıEL Olivenöl 


e etwas Thymian (nach Belieben), frisch oder getrocknet 


Zubereitung 


Zuerst die Paprikaschoten waschen und die Zwiebel schälen. Anschliessend beides in Würfel 
schneiden und in Olivenöl andünsten. Das Gemüse sollte nicht zu weich werden, sondern 
bissfest bleiben. 


Nun die passierten Tomaten dazu geben und alles aufkochen lassen. Danach die Linsen 
hinzufügen, nochmals aufkochen und im Anschluss zehn Minuten köcheln. Zum Schluss 


Harrissa oder Ajvar zugeben und unterrühren. 
Letztendlich wird das Gericht mit Thymian und Pfeffer abgeschmeckt. 


Wer sich mit den Paprikaschoten als Gemüse nicht so ganz anfreunden kann, darf diese gerne 


austauschen. Das Gericht schmeckt auch mit Brokkoli, Zucchini oder Möhren. 


Paprika-Auberginen-Aufstrich mit Thymian 
(für 2 bis 3 Personen) 


Zutaten 


e 200 grote Paprikaschoten 

e 200 g gelbe Parikaschoten 

e 7ELOlivenöl 

e 1 Aubergine, ca. 250 8 

e 1 Knoblauchzehe 

e Blättchen von ca. 3 Zweigen frischem Thymian 
e etwas Meersalz und schwarzer Pfeffer 


e 1 Msp Cayennepfeffer 


Zubereitung 


Die gewaschenen und halbierten Paprikaschoten werden mit der Hautseite nach oben auf ein 
mit Olivenöl (1EL) versehenes Backblech gelegt. Danach werden sie mit ı EL Olivenöl 
beträufelt und in den Ofen geschoben. Dort werden sie auf mittlerer Schiene ca. ı5 Minuten 


überbacken. 


In der Zwischenzeit die geputzten und gewaschenen Auberginen in Würfel schneiden und in 


einer Pfanne mit Olivenöl (3 EL) erhitzen. 


Unter ständigem Rühren wird die gewürfelte Aubergine weich gekocht, zudem werden Salz 
und der zerdrückte Knoblauch hinzu gegeben. Nach ı5 Minuten die zerkleinerte Aubergine auf 


Küchenpapier abtropfen und auskühlen lassen. 


Dasselbe passiert mit der Paprika. Danach wird ihre Haut abgezogen. 


Die rote Paprika wird grob zerkleinert, die gelbe in kleine Würfel geschnitten. Anschliessend 


wird die rote Paprika unter Zugabe von 2 EL Olivenöl zu Paprikamark püriert. 


Die Auberginenwürfel und gelben Paprikawürfel werden unter das Paprikamark gerührt. Zum 
Abschluss wird alles mit Salz, Pfeffer Cayennepfeffer und den Thymianblättchen 


abgeschmeckt. Nun kann der Aufstrich in Gläschen abgefüllt werden. 


Servieren Sie dazu leckeres Vollkornbrot aus Dinkel oder Kamut. 
Thymianöl 
für Salatdressing 


Zutaten 


e 300 ml Olivenöl, extra nativ 
e 5 g Chilischotenwürfelchen/Peperonciniwürfelchen 
« 5 g Pfeffermischung 


e 1 Thymiansträusschen, Sorte nach Belieben 


Zubereitung 


Alle Zutaten werden in eine Flasche mit Verschluss gefüllt. Nach einer Lagerzeit von 2 Wochen 


kann das Öl verwendet werden. 


Kräutertee Thymian 


(für ı Person) 


z. B. bei Infektionen der oberen Atemwege 


Zutaten 


e ı-2TL Thymiankraut 


e 250 ml (etwa ı Tasse) kochendes Wasser 


Zubereitung 


Das Thymiankraut wird mit einer Tasse kochendes Wasser überbrüht. Anschliessend muss alles 


5 Minuten lang ziehen, bevor der Tee abgeseiht werden kann. 


Davon werden über den Tag verteilt insgesamt 2 bis 4 Tassen täglich getrunken. 


Der Tee empfiehlt sich besonders bei sämtlichen Arten von Husten, (Heu)Schnupfen, 


Heiserkeit, Halsschmerzen und Bronchitis. 


Spüllösung aus Thymian 
(für ı Person) z. B. bei Parodontose, Mund- und Zahnfleischentzündungen 


Zutaten: 


e ı TL Thymianblättchen frisch oder getrocknet 
e 2 Msp Rosenblätter (zerkleinert) 

e 1 Msp Rosmarin (zerkleinert) 

e 1 Msp Salbei (zerkleinert) 


e Y, Liter siedendes Wasser 


Zubereitung 


Alle Zutaten werden gemischt und mit siedend heissem Wasser übergossen. Anschliessend 


sollen sie 30 Minuten lang ziehen, bevor alles wieder abgeseiht wird. 


Bei Problemen mit Parodontose, Mund- und Zahnfleischentzündungen sollte mit dieser Lösung 


auf jeden Fall zwei Mal täglich der komplette Mund gespült werden. 


Thymian zur Inhalation 
(für ı Person) 


bei Infektionen der oberen Atemwege 


Zutaten 


e 2 EL getrockneter Thymian 


e 2 Liter kochendes Wasser 


Zubereitung 


Den getrockneten Thymian in eine grosse Schüssel füllen und mit kochendem Wasser 


übergiessen. 


Der aufsteigende Dampf sollte nun für 10 - 15 Minuten inhaliert werden. Dabei sollten Sie den 


Kopf mit einem Handtuch bedecken. So kann der heilende Dampf nicht entweichen. 
Eine solche Inhalation empfiehlt sich auch besonders bei einer Nasennebenhöhlenentzündung. 
* Thymian finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e (1)Thuri Maag, Erika Lüscher, Thymian: Warenkunde und Rezepte, Fona Verlag AG, CH 


5600 Lenzburg, 2008 


e (2)Sienkiewicz M., Lysakowska M., Ciecwierz ]., et al.: Antibacterial activity ofthyme and 
lavender essential oils, Medicinal Chemistry, 2011, November; 7(6): 674 89, (Die 


antibakterielle Wirkung der ätherischen Öle von Thymian und Lavende|) 


e (3) Suntres ZE., Coccimiglio ]., Alipour M., The bioactivity and toxicological actions of 
carvacrol, Critical Reviews in Food Science and Nutrition; (Die Bioaktivität und die 


toxikologischen Auswirkungen von Carvacrol) 


e (4)Martins N., Barros L., Santos-Buelga C., et al.: Decoction, infusion and hydroalcoholic 
extract of cultivated thyme: Antioxidant and antibacterial activities, and phenolic 
characterisation, Food Chemistry, 2014; (Sud, Aufguss und hydroalkoholischer Extrakt 
von angebautem Thymian: Antioxidative und antibakterielle Wirkungen sowie eine 


phenolische Charakterisierung) 


e (5) Palaniappan K., Holley R.A., Use of natural antimicrobials to increase antibiotic 
susceptibility of drug resistant bacteria, International of Food Microbiology, Volume 140, 
15 June 2010, 164 168; (Der Einsatz von natürlichen Antimikrobiotika zur Erhöhung der 


antibiotischen Empfindlichkeit von medikamentenresistenten Bakterien) 


e (6)Sienkewicz M., Lysakowska M., et al.: The antimicrobial activity ofthyme essential oil 
against multidrug resistant clinical bacterial strains, April 2012; (Die antimikrobielle 
Aktivität von ätherischen Ölen im Thymian gegenüber klinischen Bakterienstämmen mit 


einer Multiresistenz bei Medikamenten) 


(7)Tohidpour A., Sattari M., et al.: Antibacterial effect of essential oils from two medicinal 
plants against Methicillin-resistant Staphylococcus Aureus (MRSA), Phytomedicine, 
Volume 17, 142 145, February 2010; (Der antibakterielle Effekt ätherischer Öle von zwei 
medizinischen Pflanzen gegenüber dem Methicillin resistenten Bakterium 


Staphylococcus Aureus) 


(8)Silva N., Alves S., Goncalves A., et al.: Antimicrobial activity of essential oils from 
mediterranean aromatic plants against several foodborne and spoilage bacteria, Food 
Science and Technology International, 26 February, 2013; (Die antimikrobielle Aktivität 
ätherischer Öle von mediterranen, aromatischen Pflanzen gegenüber einzelnen bei 


Lebensmitteln vorkommenden Bakterien sowie Fäulnis-Bakterien) 


(9)Bagamboula C.F., Debevere ]., et al.: Inhibitory effect ofthyme and basil essential oils, 
carvacrol, thymol, estragol, linalool, and p-cymene towards Shigella Sonnei and S. 
Flexneri, food Microbiology, Volume 21, 33 42, February 2004; (Der hemmende Einfluss 
der ätherischen Öle von Thymian und Basilikum, Carvacrol, Thymol, Estragol, Linalool 


und p-cymene gegenüber Shigella Sonnei und S. Flexneri) 


(10)Engelbertz J., Leuchtenberg M., et al.: Bioassay-guided fractionation of athymol- 
deprived hydrophilic thyme extract and its antispasmodic effect, Journal of 
Ethnopharmacology, 14 June, 2012; (Eine Bioassay geführte Aufteilung von hydrophilem 


Thymus-Extrakt unter Thymolentzug und seinem krampflösenden Effekt) 


(11)Youdim KA., Deans SG, Effect of Thyme oil and thymol dietary supplementation on 
the antioxidant status and fatty acid composition of the ageing rat brain, The British 
Journal of Nutrition, Januar 2000; (Der Effekt von Thymian | und Thymol als 
Ernährungsergänzung auf den antioxidativen Status und die Zusammensetzung von 


Fettsäuren auf das alternde Gehirn von Ratten) 


Study of total phenol, flavonoids contents and phytochemical screening of various leaves 
crude extracts of locally grown Thymus vulgaris, Asian Pacific Journal of tropical 
biomedicine, September 2013; (Studie zum vollständigen Phenol- und Flavonoidinhalt 
sowie phytochemisches Screening unterschiedlicher, roher Blattextrakte aus dem 


Thymian Vulgaris) 


(13)Gordo J., Maximo P., Cabrita E., et al.: Thymus mastichina: chemical constituents and 
their anti-cancer activity, Nat Prod. Commun., November 2012; (Thymus mastichina: die 


chemischen Bestandteile und ihre Anti-Krebs-Aktivität) 


e (14)Emir Bozkurt, Harika Atmaca, Asli Kisim, et al.: Effects of Thymus Serpyllum Extract 
on Cell Proliferation, Apoptosis and Epigenetic Events in Human Breast Cancer Cells, 
Nutrition and Cancer, October 2013; (Die Wirkungen vom Extrakt des Thymus 


Serpyllum, wilder Thymian, auf Zellen von Brustkrebs) 


e (15)Mihailovic-Stanojevic N., Belscak-Cvitanovic A., Grujic-Milanovic ]., et al.: 
Antioxidant and antihypertensive activity of extract from Thymus serpyllum L. in 
experimental hypertension, Plant Foods for Human Nutrition, September 2013, Volume 
68, Issue 3, 235 240; ( Die antioxidative und blutdrucksenkende Wirkungsweise des 


Extrakts von Thymus serpyllum L. bei Bluthochdruck im Experiment) 


e (16)Seung-Joo L., Katumi U., Takayuki S., et al.: Identification of volatile components in 
basil (Ocimum basilicum L.) and thyme leaves (Thymus vulgaris L.) and their antioxidant 
properties, Food Chemistry 91 (2005), 131 137; (Identifikation der flüchtigen 
Komponenten in den Blättern von Basilikum und Thymian sowie ihrer antioxidativen 


Eigenschaften) 


e (17)Neriman Inanc, Bet! Cicek, Habibe Sahin, et al.: Use of Herbs by the Patients with 
Diabetes in Kayseri, Turkey, Pakistan Journal of Nutrition 6 (4), 310 312, 2007; (Der 


Einsatz von Kräutern bei Patienten mit Diabetes in Kayseri, Türkei) 


e (18) Health benefits of thyme herb (Die positiven Auswirkungen von Thymiankraut auf 
die Gesundheit) 


e (19)Thyme may be better for acne than prescription creams, 27. Mrz 2012; (Thymian kann 


für Akne besser sein als verschreibungspflichtige Cremes) 


e (20)Tullio V., Mandras N., Allizond V., et al.: Positive Interaction of Thyme (Red) Essential 
Oil with Human Polymorphonuclear Granulocytes in Eradicating Intracellular Candida 
albicans, Planta Med, 2012; (Die positive Interaktion der ätherischen Thymianöle mit 
menschlichen polymorphonuclearen Granolocyten bei der Ausrottung von 


intrazellulärem Candida albicans) 


e (21) Shapiro S., Guggenheim B., The action of thymol on oral bacteria, Oral microbiology 


and immunology, August, 1995; (Die Auswirkung von Thymol auf orale Bakterien) 


e (22)Kuresh A. Youdim, Antonio Martin, James A. Joseph, Essential fatty acids and the 
brain: possible health implications, International Journal of Developmental Neuroscience 
18, 2000, 383 399; (Die essentiellen Fettsäuren und das Gehirn: mögliche gesundheitliche 


Auswirkungen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 


e u 


x 


ES, 
ET, 


Fo = 
u 


Ben 
— IE 





A. 
Tibetische Medizin 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Tibetische Medizin ist die jahrtausendealte Volksheilkunde Tibets. Zur Diagnose kommen 
neben dem ausführlichen Gespräch mit dem Patienten auch die Puls- und Zungendiagnostik 
zum Einsatz. Die Therapie der Tibetischen Medizin setzt sich aus verschiedenen Bereichen 
zusammen, die gemeinsam darauf abzielen, dem Menschen wieder in sein gesundes 
Gleichgewicht zu verhelfen. Dazu gehören die Ernährung sowie natürliche zumeist pflanzliche 
Präparate. Besonders wichtig ist überdies die richtige Geisteshaltung, denn mit Hass, Neid oder 
Gier im Herzen ist Heilung unmöglich. 


Tibetische Medizin - das ganzheitliche Wissen vom Leben 


und Heilen 


Der tibetische Name für Tibetische Medizin lautet "Sowa Rigpa". Die ursprüngliche Bedeutung 
des Wortes ist Kenntnis vom Leben und Heilen. Der Ausübende dieser Sichtweise wird Amchi 
oder Menpa genannt. 


Die tibetische Medizin besteht aus ganzheitlichen Aspekten der Astrologie, Alchemie und 
religiös-rituellen Heiltherapien. Dabei sind aber gerade die spirituellen Verwurzelungen, die in 
Verquickung von meditativ-ritueller Praxis und der ärztlichen Tätigkeit zum Ausdruck 
kommen, die Besonderheit, mit der sich die tibetische Medizin von allen Heilsystemen 


weltweit unterscheidet. 


Die tibetische Medizin geht davon aus, dass der Mensch ein kleines Abbild des Universums 
darstellt. Der Mensch ist aus Sicht der tibetischen Medizin kein unabhängiges Einzelwesen, 


sondern in seiner Erscheinung die komplexe Zusammensetzung von drei Persönlichkeiten: 


e der materielle, sichtbare Körper mit allen somatischen Organen 
e die psychisch-emotionale Persönlichkeit einschließlich unserer Sprachkommunikation 
e die energetisch-mentale Bewusstseins-Persönlichkeit 

Wie der Makrokosmos setzt sich auch der menschliche Mikrokosmos aus den fünf Elementen 


Erde, Wasser, Feuer, Luft und Raum zusammen - sie geben dem menschlichen Körper von der 


Empfängnis an ihre Eigenschaften und sein Energiepotenzial. 


Die tibetische Medizin ordnet den fünf Elementen drei 


Energieprinzipien zu 


e Päken (= Schleim/auch Entschlossenheit) kontrolliert alle Körperflüssigkeiten 


e Tripa (= Galle/auch Antipathie/Aversion) reguliert die katalytischen 


Stoffwechselvorgänge einschließlich der sehr wichtigen Verdauungsphysiologie 


e Lung (= Wind/auch Sympathie) kontrolliert alle Bewegungen, auch die emotionalen und 


Gedankenaktivitäten. Lung verbindet das Bewusstsein mit dem Körper. 


In allen Organfunktionen sind immer alle drei Energieprinzipien mitbeteiligt. Ein 
Ungleichgewicht dieser drei Energieprinzipien führt zu Störungen, mentale, psychische oder 


somatische Krankheiten, chronische Erkrankungen wie Arthrose, Migräne, Tinnitus u.v.m.. 


Alle Störungen der drei Energieprinzipien werden noch in den Kategorien kalt und heiß 


(=Yin/Yang) sowie ambivalent unterschieden. 


Nach der Traditionellen Tibetischen Medizin sind die Auswahl und Zubereitung unserer 
Lebensmittel und Gewürze, welche unsere täglichen Essgewohnheiten prägen sehr wichtig. 
Die Qualität und Energien der Lebensmittel die wir essen formen letzendlich unseren Körper 


und unseren Geist. 


Die Therapieform der Traditionellen Tibetischen Medizi besteht aus der Verschreibung von 
Pillen aus Heilkräutern. In jeder Kräuterpille ist das komplexe Prinzip berücksichtigt, alle drei 


Energieprinzipien zur dynamischen Heilwirkung zu bringen. 


Das Prinzip ist geradezu genial: 80 % der Inhaltsstoffe wirken direkt heilend, und 20 % wirken 
gegen die möglichen Überreaktionen. Krankheit und Gesundheit beginnt und endet in der 


Bewusstseinshaltung. 


Heilung ist daher nicht nur Symptombehandlung, sondern geht auch immer tiefer in die 


vernetzte Persönlichkeit des Menschen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Tiefkühlkost - Gut oder schlecht? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Beim Thema Tiefkühlkost scheiden sich immer noch die Geister. Die einen sprechen vom 
optimalen Nährstofferhalt, die anderen von Zellschädigungen, die durch das Gefrieren 
entstehen und so das Lebensmittel für den Körper nahezu wertlos machen. Fakt ist: Je 
schneller ein Lebensmittel eingefroren wird, umso besser ist seine Qualität. Viele Nährstoffe 


bleiben erhalten, und auch die Zellschädigung fällt gering aus. 


Schockfrosten von Nahrungsmitteln 


Das schnellste Gefrierverfahren bietet derzeit das Schockfrosten. Ähnlich wie beim schnellen 
Anbraten von Fleisch bildet sich beim Schockfrosten eine dünne, tiefgefrorene Schicht, die das 
Entweichen von Flüssigkeit aus den Nahrungsmitteln verhindert. Die im Gegensatz zu 
herkömmlichen Gefrierverfahren deutlich kleineren Eiskristalle verringern die Zerstörung der 
Zellmembran erheblich. Es gibt mittlerweile sehr gute Gefriergeräte im Handel. Leider können 


sich die wenigsten Verbraucher derartig hochwertige (teure) Geräte leisten. 


Kritisch: tiefgekühlte "Komplett-Menüs" 


Während entsprechend schnell tiefgefrorenes Gemüse im Vergleich zu frischem Gemüse gut 
abschneidet, sind fertige Tiefkühlspeisen, beziehungsweise ganze Tiefkühlgerichte, weitaus 


kritischer zu sehen. 


Diese "Komplett-Menüs" werden von Lebensmitteltechnikern und -chemikern im Labor kreiert. 
Es gehört schon einiges Geschick dazu, ein Fertiggericht mit mehreren Bestandteilen so 
herzustellen, dass es aussieht, schmeckt und riecht wie ein selbst gemachtes Gericht und 
darüber hinaus alle verwendeten Zutaten, wie Fleisch, Gemüse und Kartoffeln - inklusive 
verschiedener Saucen - durch die spätere Erhitzung zur selben Zeit gar und essfertig sind, 


ohne dass dabei einzelne Zutaten verkocht oder noch halbroh wären." 


Dies ist nur durch eine ausgefeilte Technik, und durch Verwendung einer Reihe von 
Konservierungs-, Farb-, Aromastoffen und Geschmacksverstärkern, sowie verschiedensten 
Bindemitteln und Emulgatoren möglich. Mit einem Lebensmittel (Lebensvermittler) haben 


diese Gerichte sicher nichts mehr gemein. 


Gefrierprozess 


Der Hauptbestandteil der meisten Lebensmittel ist Wasser. Es enthält stets Salze und andere 
lösliche Substanzen wie z. B. Kohlenhydrate und Proteine. Diese lassen den Gefrierbeginn der 
Gewebeflüssigkeit unter + 0°C sinken, denn nur chemisch reines Wasser (ohne gelöste Salze) 


gefriert bei o °C. 


Je mehr gelöste Substanzen im Wasser enthalten sind, desto konzentrierter ist die Flüssigkeit 
und umso tiefer liegt der Gefrierpunkt. Der Schwerpunkt der Eiskristallbildung liegt im 


Temperaturbereich zwischen -0,5 °C und -5 °C (Bereich der maximalen Kristallbildung). 


Beim Einfrieren von Lebensmitteln gefriert zunächst die Flüssigkeit zwischen den Zellen 
(Zellzwischenräume), da diese nicht so konzentriert , d. h. nicht so reich an gelösten 
Substanzen ist. Durch die Eisbildung steigt nun jedoch die Konzentration der nicht gefrorenen 
Lösung in den Zellzwischenräumen, so dass ein Konzentrationsgefälle zum Zellinneren 
entsteht. 


Da zwei verschieden konzentrierte Lösungen immer das Bestreben haben, den 
Konzentrationsunterschied auszugleichen (Diffusion), diffundiert das Wasser aus dem 


Zellinneren in die Zellzwischenräume. 


Schnelles Frosten ist ideal 


Wird dem Lebensmittel die Wärme schnell entzogen und so der Bereich der Eiskristallbildung 


rasch durchschritten: 


e setzt eine gleichmäßige Eiskristallbildung in den Zellen und Zellzwischenräumen ein. 
e bilden sich feinkörnige, im Lebensmittelgewebe gleichmäßig verteilte Eiskristalle. 


e ist die Diffusion von Wasser aus den Zellen in die Zellzwischenräume fast ohne 


Bedeutung. 


Langsames Frosten schadet der Nahrung 


Wird dem Lebensmittel die Wärme nur langsam entzogen: 


e gelangt aufgrund der Konzentrationsunterschiede mehr Flüssigkeit durch Diffusion aus 


den Zellen in die Zellzwischenräume 


e bilden sich größere und gröbere Eiskristalle vor allem zwischen den Zellen, da das 


Wasser über die bereits vorhandenen Eiskristalle läuft und an diesen erstarrt 
e dehnen sich die Zellzwischenräume aus 
e schrumpfen die Zellen infolge des Wasserverlustes und verändern ihre Form 


e wird durch die zunehmende Konzentration in den Zellen eine Eiskristallbildung 


verhindert 


e können die sich gebildeten großen Eiskristalle eine mechanische Zerstörung der 


Zellmembran verursachen 
e kann es bis zum Platzen der Zellen kommen 


Quelle: Deutsches Tiefkühlinstitut e.V., Köln, Infoblatt "Das Tiefgefrieren", 1998; Bearbeitung 
durch HEA (Fachgemeinschaft für effiziente Energieanwendung e.V.) 


Das Auftauen 


Beim langsamen Auftauen von schnell durchgefrorenen Lebensmitteln kann nahezu die 
gesamte ausgetretene Flüssigkeit von den Zellen wieder aufgenommen werden. Dadurch ist 


der Saftverlust gering und die Konsistenz des Lebensmittels bleibt weitgehend erhalten. 


Beim Auftauen langsam eingefrorener Lebensmittel hingegen ist der Saftverlust größer, da 
aufgrund der Zellveränderung oder Zerstörung nur ein Teil der Flüssigkeit von den Zellen 
wieder aufgenommen werden kann. Konsistenz und Geschmack des Lebensmittels verändern 


sich. 


Unsere Tipps 


e Tauen Sie Ihr Gefriergut am besten im Kühlschrank auf und achten Sie unbedingt darauf, 
dass die Lebensmittel während des Auftauens trocken liegen. Grundsätzlich leistet ein 
Siebservierer gute Dienste, da das Gefriergut so mit der Auftauflüssigkeit nicht in 


Berührung kommt 
e Lebensmittel sollten innerhalb von 24 Stunden nach dem Auftauen verarbeitet werden 


« Tiefgekühltes Gemüse sollte möglichst ohne vorheriges Auftauen im gefrorenen Zustand 


gekocht werden 


e Das Blanchieren des Gemüses vor dem Einfrieren verkürzt die Garzeit 


Für das Gefrierverfahren sollten grundsätzlich nur Lebensmittel in frischer, guter Qualität 
verwendet werden. Wenn Sie die vorgenannten Informationen beherzigen, werden Sie 
Nährstoffverluste weitgehend reduzieren und den Geschmack der Speisen erhalten können. 


Wir wünschen einen guten Appetit! 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Tierversuche: Helfen Sie mit bei der Abschaffung 
besonders schlimmer Versuche! 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Elektroschocks, tödliche Vergiftungen, mehrfaches Organversagen, tödliche 
Bestrahlungsschäden, schlimmste Schmerzen - diese und andere schwerste Leiden dürfen 
Tieren in deutschen Versuchslaboren zugefügt werden. Die EU verbietet diese Tierversuche, 
Deutschland nicht! Die Organisation Ärzte gegen Tierversuche e. V. hat jetzt eine 
Bundestagspetition auf den Weg gebracht, die zur Abschaffung der schlimmsten Tierversuche 
führen kann. Bis zum 11. April müssen dazu mindestens 50.000 Menschen die Petition 
unterstützen. Bitte machen Sie mit! Helfen Sie, das Leid zu verringern! 


Tierversuche schwersten Grades noch immer erlaubt! 


Nach wie vor werden Tierversuche durchgeführt - an vielen Millionen Tieren weltweit. Allein 
in Deutschland sind es nahezu drei Millionen Tiere, die jahrein jahraus in den Laboren der 
Forschung leiden und sterben. 


In der EU müssen seit 2012 beantragte Tierversuche in Schweregrade eingeteilt werden. Es gibt 
zur Auswahl: keine Belastung, gering, mittel und schwer. Die von der EU vorgelegte Liste, was 


unter Schweregrad "schwer" fällt, liest sich wie ein Horrorkabinett: 


e Schwimmen bis zur Erschöpfung, um Depression zu simulieren („forcierter 


Schwimmtest") 
e Elektroschocks, denen das Tier nicht entkommen kann („erlernte Hilflosigkeit“) 
e Tod durch Vergiftung 
e Wirksamkeitstests von Impfstoffen 
e Bestrahlung mit Todesfolge 
e Tod durch Abstossungsreaktion von Transplantaten 
e Knochentumore, metastasierende Tumore und fortschreitende, tödliche Tumore 
e Knochenbrüche 
e Versagen mehrerer Organe 
e Xenotransplantation(Organtransplantation von einer Tierart auf eine andere) 


e Anzüchten von mit schwerem Leid verbundenen genetischen Störungen, z.B. 


Huntington Krankheit 
e längere Einzelhaltung von Primaten oder Hunden 


e Immobilisierung zur Herbeiführung von Magengeschwüren oder Herzversagen 


Tierversuche sind an Grausamkeit nicht mehr zu 


überbieten 


Übrigens nehmen die Experimentatoren die Einteilung in Schweregrade für ihre Versuche 
selbst vor. Eine häufige Zu-niedrig-Einstufung ist wahrscheinlich. Eine Analyse von 51 
Tierversuchsanträgen aus Bayern ergab, dass zwei Drittel der Forscher die Leiden der Tiere zu 
niedrig einstufte, kein einziger zu hoch. 


Und dabei hat die EU eine ganze Reihe von extrem grausamen, aber üblichen Tierversuchen 
gar nicht in der Liste aufgeführt: 


e Infektion (oft mit bis zu 100% Sterberate) 

e Entzündungen mit Todesfolge 

e \Wasser- oder Futterentzug 

e künstlich ausgelöster Schlaganfall 

e Herzinfarkt/Herzversagen am wachen Tier 

e Hirnversuche an u.a. Affen, Katzen und Mäusen 


Das heisst, die Liste der besonders schweren Tierversuche ist nur die Spitze eines 


schrecklichen Eisbergs. 


EU verbietet, Deutschland nicht 


Die EU verbietet diese Spitze des Eisbergs, erlaubt den Mitgliedstaaten aber Ausnahmen. Und 
genau das hat die Bundesregierung bei der Neufassung des Tierschutzgesetzes getan: Sie hat 
auf Druck der Tierversuchslobby von der Ausnahme Gebrauch gemacht und auch die 


allerschlimmsten Tierversuche erlaubt. 


Schlimmste Tierversuche: Verbot umsetzen! JETZT! 


Wir wollen, dass Deutschland das von der EU ermöglichte Verbot umsetzt und Tierversuche 
mit Schweregrad "schwer" gesetzlich verbietet. Juristisch ist das nicht nur möglich, sondern 
sogar geboten, denn der Tierschutz ist im Grundgesetz verankert und kann die ebenfalls 


grundgesetzlich verbriefte Forschungsfreiheit einschränken. 


Tierversuche, die "starke Schmerzen, schwere Leiden oder schwere Ängste verursachen, die 
voraussichtlich lang anhalten und nicht gelindert werden können" könnten in Deutschland 
längst der Vergangenheit angehören, wenn die 2010 novellierte EU-Tierversuchsrichtlinie 
korrekt in nationales Recht umgesetzt worden wäre. Denn die EU-Richtlinie verbietet 


besonders leidvolle Tierversuche, die im Schweregrad "schwer" angesiedelt sind. 


Deutschland nutzte jedoch bei der Umsetzung der EU-Richtlinie ein Schlupfloch, um dieses 
Verbot schwerstbelastender Tierversuche nicht in das nationale Recht übernehmen zu 


müssen. 


EU verlangt Genehmigung für Tierversuche, Deutschland 
nicht 


Darüber hinaus belegt ein Rechtsgutachten 18 tierschutzrechtliche Verstösse bei der 


Umsetzung der EU-Richtlinie in deutsches Recht. So sind in Deutschland Tierversuche zu Aus-, 


Fort- und Weiterbildungszwecken nicht wie von der EU verlangt genehmigungspflichtig, 


sondern müssen der Behörde nur angezeigt werden. 


Auch die Prüfkompetenz der Behörden beim Genehmigungsverfahren von Tierversuchen ist 
stark eingeschränkt, d. h. in Deutschland müssen die Behörden ein Versuchsvorhaben 
genehmigen, wenn alle formalen Vorgaben erfüllt sind, wenn etwa der Antrag korrekt 


ausgefüllt wurde. 


Die EU fordert aber eine unabhängige Abwägung zwischen dem Leid der Tiere und dem 
postulierten Nutzen des Versuchs. Nicht einmal eine solche Abwägung ist den deutschen 


Behörden erlaubt. 


Petition für die Tiere - Machen Sie mit! 


Mit der mangelhaften Umsetzung der EU-Richtlinie zum Nachteil der Tiere hat die 
Bundesregierung nicht nur die Absicht des Unionsgesetzgebers sondern auch die eigene 
Staatszielbestimmung Tierschutz völlig ausser Acht gelassen", betonen Ärzte gegen 


Tierversuche e. V. und andere Organisationen zum Schutz der Tiere. 


Der seit 2002 gültige Verfassungsrang des Tierschutzes gebiete nämlich die Nutzung jedweden 
Spielraumes nach oben bei der Verwirklichung von mehr Tierschutz. Damit sich der Bundestag 
mit dieser rechtlichen Schieflage bei Tierversuchen beschäftigen muss, haben die Verbände 


dort eine Petition eingereicht. 


Mit 50.000 Stimmen kommt es zur öffentlichen Anhörung 


Wenn bis 11. April 2017 (kommender Dienstag) mindestens 50.000 Menschen auf der 

Internetplattform des Petitionsausschusses für das Anliegen ihre Stimme abgeben, haben die 
Vereine die Möglichkeit, bei einer öffentlichen Anhörung ihre Forderung nach einem Verbot 
schwerstbelastender Tierversuche sowie der Beseitigung der tierschutzrechtlichen Verstösse 


persönlich vorzutragen. 


Quellen 


e Die Informationen dieses Artikels stammen von der Webseite des Ärzte gegen 
Tierversuche e.V. Die Vereinigung Ärzte gegen Tierversuche e. V. besteht seit 1979 und 
ist ein bundesweiter Zusammenschluss aus Ärzten, Tierärzten und 
Naturwissenschaftlern, die Tierversuche aus ethischen und wissenschaftlichen Gründen 
ablehnen. Der Verein engagiert sich für eine moderne, humane Medizin und 
Wissenschaft ohne Tierversuche, die sich am Menschen orientiert und bei der 
Ursachenforschung und Vorbeugung von Krankheiten sowie der Einsatz 


tierversuchsfreier Forschungsmethoden im Vordergrund stehen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Tinnitus - Bringen Sie das Ohrensausen zum 
Schweigen 
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Bei Tinnitus hört man Geräusche im Ohr. Das kann ein Klingeln, Brummen oder Pfeifen sein - 
ohne dass es dafür eine Geräuschquelle gäbe. Niemand sonst hört das Geräusch und man kann 
es nicht abschalten - weder am Tag noch in der Nacht. Zwar kann Tinnitus viele Ursachen 
haben. In den meisten Fällen jedoch scheint ein chronischer Entzündungsprozess dafür 


verantwortlich zu sein. Stoppen Sie die Entzündung und schalten Sie den Tinnitus ab. 


Tinnitus betrifft Millionen Menschen 


Viele Millionen Menschen weltweit hören ständig seltsame Dauertöne. Man schätzt, dass 10 bis 
15 Prozent der Bevölkerung von permanenten Ohrgeräuschen betroffen sind. Allein in den USA 
soll die Zahl der Tinnitus-Betroffenen über ı5 Millionen betragen, in Deutschland spricht man 
von ı1 Millionen und in der Schweiz von mehr als einer halben Million Menschen, die mit 


einem Klingeln oder Brummen im Ohr leben müssen. 


Tinnitus kann den Schlaf rauben, Tinnitus kann zu Depressionen führen und Tinnitus macht 
Angst. Angst vor einem ganzen Leben mit Tinnitus. Zwar kann ein sog. akuter Tinnitus im 
Laufe von sechs Monaten von selbst wieder verschwinden, bleibt der Tinnitus jedoch länger 
bestehen, dann nennt man ihn chronisch und gibt dem Patienten nur noch wenig Hoffnung auf 
Heilung. Vielleicht gibt es aber doch noch Auswege - Auswege, an die Sie einfach noch nicht 
gedacht haben. 


Woher kommt der Tinnitus? 


Tinnitus kann viele Auslöser haben. Die Ansammlung von zuviel Ohrenschmalz gehört dabei 
zu den harmlosen und leicht zu behebenden Ursachen. Weitere Auslöser können 
Ohrinfektionen sein, Störungen des Gleichgewichtsorgans, grosse Lärmbelastungen (z. B. 
häufiges Hören von lauter Musik über Kopfhörer, in unmittelbarer Nähe explodierender 


Sylvesterknaller o. &.), Morbus Meniere (eine Ohrerkrankung, die mit Drehschwindel, 





einseitigem Hörverlust und Tinnitus einhergeht und vermutlich auf einen Überdruck der 


Gehörschnecke zurückzuführen ist), eine Schilddrüsenunterfunktion, chronischer 





Bluthochdruck, Allergien und in seltenen Fällen auch Tumore. 


Darüber hinaus gehört der Tinnitus bei über 250 Medikamenten (z. B. Antibiotika und 


Acetylsalicylsäure) zu den möglichen Nebenwirkungen. 


Tinnitus ist oft die Folge einer chronischen Entzündung 


Einer der häufigsten Gründe für Tinnitus ist jedoch ein chronischer Entzündungsprozess im 


Körper, verbunden mit einer schlechten Durchblutung im Innenohr. 


Bei dieser Entzündung handelt es sich nun nicht etwa um eine stark akute Entzündung wie z. 
B. eine Mittelohrentzündung, sondern um eine chronische, also dauerhaft bestehende 
Entzündung, die jedoch so minimal ausgeprägt ist, dass sie vom Betroffenen zunächst völlig 


unbemerkt verläuft. 


Chronische Entzündungen betreffen den gesamten Körper und können schliesslich - oft erst 


nach vielen Jahren - an ganz unterschiedlichen Stellen Symptome auslösen. 


So können durch chronische Entzündungen die Blutgefässe geschädigt werden (was zu 
Bluthochdruck, Arteriosklerose und letztendlich Herzinfarkt und Schlaganfall führen kann) 


oder auch die Nervenzellen geschädigt werden (was zu Erkrankungen wie Multiple Sklerose 





führen kann). 


Chronische Entzündungen können auch die Zellen der Darmschleimhaut schädigen (was zu 
chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen führen kann). Darüber hinaus können auch bei 


manchen Krebsarten erhöhte Entzündungswerte im Blut nachgewiesen werden. Belästigen 


chronische Entzündungsherde nun die Strukturen des Innenohrs, können sich dort nicht nur 
Gewebeschäden entwickeln, sondern auch Durchblutungsstörungen. Beides zusammen fördert 


die Entstehung eines Tinnitus. 


Entzündungen werden im Körper von speziellen Entzündungsbotenstoffen ausgelöst, u. a. den 
Prostaglandinen. Diese entzündungsfördernden Stoffe verursachen Blutgefässverengungen und 


die Verklumpung des Blutes (Thrombozytenaggregation). 


Dies sorgt für einen abnehmenden Blutfluss innerhalb der kleineren Kapillaren des Körpers - 
darunter auch des Innenohrs. Der entzündliche Prozess erhöht ausserdem die Menge der 


Lymphflüssigkeit im Innenohr. 


Diese Kombination aus Gewebeschäden, mangelhafter Durchblutung und erhöhter 
Lymphansammlung verstärkt den Druck im Innenohr, was zugleich den Hörnerv so stimuliert, 


dass das Gehirn ein Geräusch wahrnimmt, wo eigentlich gar keines vorhanden ist: Tinnitus 


Ist Tinnitus eine degenerative Erkrankung? 


Eine Entzündung ist im Grunde die ganz natürliche Antwort des Körpers auf einen 
Gewebeschaden. Wenn Sie sich Ihren Ellbogen anstossen, dann werden durch den Stoss einige 


Zellen so geschädigt, dass sie nicht mehr funktionsfähig sind. 


Eine Entzündung entsteht jetzt mit dem Ziel, die beschädigten Zellen abzubauen, sie aus dem 


Körper zu transportieren und den Heilungsprozess in Gang zu setzen. 


Das ist eine akute Entzündung. Sie geht zurück, sobald die Aufräum- und Heilarbeiten 


abgeschlossen sind. 


Eine chronische Entzündung bleibt jedoch bestehen und verursacht im Laufe der Zeit 
degenerative Erkrankungen: die oben genannten Herzerkrankungen, MS und Krebs, aber auch 
die Alzheimer-Krankheit, Arthritis, Diabetes oder eben Tinnitus. 


Wie behandelt die Schulmedizin? 


Auch die Schulmedizin geht bei Tinnitus von einer entzündlichen Erkrankung aus und 
behandelt daher in manchen Fällen mit antientzündlichen Medikamenten, nämlich - 
zumindest im Anfangsstadium - mit Cortison. Bei etlichen Betroffenen führt eine solche 
Therapie zu einer Linderung der Beschwerden, was ein deutlicher Hinweis für das 


entzündliche Geschehen im Körper ist. 


Das Problem ist hier nur, dass der Tinnitus nach Absetzen des Cortisons meist wieder zu seiner 


ursprünglichen Lautstärke und Ausprägung zurückfindet, was verständlich ist, da ja keine 


anderweitigen entzündungshemmenden Massnahmen ergriffen wurden und Cortison nun 


einmal nur so lange wirkt, wie es eingenommen wird. 


Was kann man bei Tinnitus tun? 


Ein auf eine Entzündung zurückzuführender Tinnitus ist ein Warnsignal dafür, dass diese 
Entzündung im gesamten Körper im Gange ist und sich daraus über kurz oder lang noch ganz 
andere Krankheitsprozesse in anderen Körperregionen entwickeln könnten. Es gibt aber auch 
eine gute Nachricht: Den meisten chronisch-entzündlichen Erkrankungen und somit auch dem 
Tinnitus kann mit einer Umstellung der Ernährungs- und Lebensweise sowie mit weiteren 


ganzheitlichen Massnahmen begegnet werden. 


Entzündungshemmende Ernährung 


Beginnen Sie mit einer entzündungshemmenden Ernährung, die auf frische vitalstoff- und 
antioxidantienreiche Lebensmittel basiert. Zucker, Getreideprodukte und Milchprodukte 
sollten drastisch reduziert werden. Ihre neuen Grundnahrungsmittel sollten Gemüse (ganz 


besonders grüne Blattgemüse), Salate, Avocados, Nüsse, Ölsaaten und hochwertige Fette und 





Öle sein. Wenn Sie tierische Produkte integrieren möchten, dann wählen Sie ausschliesslich 


Fleisch und Eier aus Weide- bzw. Freilandhaltung und Fisch aus Bio-Aquakultur. 


Die Fette dieser (relativ) natürlich lebenden Tiere (bzw. deren Eier) weisen eine deutlich 
günstigere Fettsäurenzusammensetzung auf (mehr Omega-3-Fettsäuren) als tierische Produkte 
aus konventioneller Massentierhaltung. Omega-3-Fettsäuren haben eine 
entzündungshemmende Wirkung, während Omega-6-Fettsäuren - wenn sie im Übermass 
verzehrt werden - Entzündungen fördern können. Omega-3-Fettsäuren finden sich ausserdem 
in hochwertigem Bio-Leinöl und Hanföl. Omega-6-Fettsäuren sind reichlich in den üblichen 
Speiseölen und -fetten enthalten, wie z. B. im Sonnenblumenöl, im Distelöl, in vielen 


Margarinen etc. 


Immunsystem und Leber stärken 


Benutzen Sie ausserdem entzündungshemmende Kräuter und Gewürze wie Kurkuma, Ingwer, 
Löwenzahn, Oregano und Knoblauch. Löwenzahn kann ausserdem hervorragend in Form von 
einem natürlichen Extrakt in winzigen, jedoch sehr wirksamen Dosen eingenommen werden. 


Dies stärkt ganz besonders die Leber. 


Trinken Sie Tee aus Lapacho, Brennnessel oder Süssholzwurzel, die alle das Immunsystem so 
stärken, dass es wirksam gegen die Entzündungen vorgehen kann. Die Brennnessel wirkt noch 
besser, wenn sie kurweise in Form von Brennnesselsamen verzehrt wird. Eine weitere 


Empfehlung wäre eine Leberreinigung. 


Antioxidantien bei Tinnitus 


Bei Früchten sollten Sie besonders jene wählen, die wenig Zucker enthalten, dafür aber reich 


an Antioxidantien sind, wie Beeren, Papayas, Blutorangen und rosa Grapefruits. 


Antioxidantien sind bei Tinnitus deshalb von so grosser Wichtigkeit, da bei 
Entzündungsprozessen gleich welcher Art freie Radikale entstehen bzw. freie Radikale 
überhaupt erst zur Entstehung der Entzündungen führen können und Antioxidantien diese 


freien Radikale eliminieren. 


Auch antioxidativ wirksame Nahrungsergänzungsmittel können zur Reduzierung entzündlicher 
Prozesse eingesetzt werden. Achten Sie jedoch darauf, keine isolierten und synthetisch 
hergestellten Antioxidantien einzunehmen, da diese - bei zu hoher Dosierung - auch negative 
Nebenwirkungen haben können. Wählen Sie ganzheitliche Präparate auf der Basis von 
Pflanzen, Algen oder Früchten. Hochwirksam sind beispielsweise Astaxanthin, OPC und 
Algenöl-Kapseln (Omega-3-Fettsäuren). Letztere liefern sehr gut verwertbare Omega-3- 


Fettsäuren (DHA und EPA,), die ebenfalls entzündungshemmend wirken. 


Neurofeedback und OPC 


Gerade OPC scheint hochdosiert bei Tinnitus gute Erfolge mit sich zu bringen - wie uns ein 
Leser mitteilte. Kombiniert mit 5 Neurofeedbacksitzungen legte sich ein jahrelanger Tinnitus 
binnen weniger Wochen. „Hochdosiert” bezieht sich auf eine tägliche Dosierung ab 280 mg 
OPC. 


B-Vitamine bei Tinnitus 


Vitamin Bı2 ist ein wichtiger Bestandteil bei der Bildung der Markscheide, die die Nerven 
umgibt und abschirmt. Ein Mangel an Vitamin Bıa2 lässt die Nerven anfälliger für durch 


Entzündungen hervorgerufene Schäden werden, die wiederum den Tinnitus auslösen können. 


Vitamin Bı2 kann über die oben genannten tierischen Produkte ökologischer Herkunft oder 
über Präparate, die den gesamten Vitamin-B-Komplex enthalten, bezogen werden. Falls Sie 
Probleme mit der Verdauung haben, ist es möglich, dass nicht ausreichend Vitamin Bı2 
resorbiert werden kann. In diesem Falle ist die Nahrungsergänzung mit Vitamin Bı2 sinnvoll. 


Andernfalls wäre diese Ausarbeitung interessant, um den Vitamin-B12-Mangel zu beheben. 


Darmsanierung und Entgiftung bei Tinnitus 


Die Resorptionsfähigkeit kann ausserdem mit Hilfe einer effektiven Darmsanierung optimiert 


werden. Eine Darmsanierung kann sich bei chronischen Entzündungen bzw. Tinnitus jedoch 


auch auf einer ganz anderen Ebene höchst positiv auswirken: 


Chronische Entzündungen und damit auch ein Tinnitus können die Folge einer Ansammlung 
von Stoffwechselrückständen sein, die sich im Zellzwischenraum ansammeln und bei 


mangelhafter Entgiftungsfähigkeit nicht ausgeschieden werden können. 


Infolgedessen sollten Massnahmen, die den Organismus entgiften und entschlacken sowie 
gleichzeitig sein Immunsystem stärken (damit dieses Entzündungen besser abbauen kann), 
Bestandteil einer jeden ganzheitlichen Tinnitus-Therapie sein. Die Darmsanierung auf 
Grundlage von Bentonit und Psyllium ist eine solche Massnahme: Wie funktioniert eine 


Darmreinigung 


MSM bei Tinnitus 


Organischer Schwefel (Methylsulfonylmethan = MSM) wirkt gleich mehrfach positiv bei 
Entzündungen. MSM wirkt einerseits direkt entzündungshemmend, andererseits entgiftend, 


immunsystemstärkend sowie regenerierend. 


Magnesiumversorgung optimieren 


Da Magnesium ein Mineralstoff ist, der u. a. eine entzündungshemmende Wirkung mit sich 
bringt und in der heute üblichen Ernährung oft nicht in den erforderlichen Mengen vorhanden 
ist, sollte zunächst der Speiseplan auf seinen Magnesiumgehalt überprüft werden. 
Berücksichtigen Sie dabei, dass der Magnesiumbedarf steigt, sobald eine Erkrankung vorliegt, 
so dass man auf eine tägliche Zufuhr von mindestens 800 Milligramm achten sollte. Magnesium 


ist entzündungshemmend 


Nahrungsmittelunverträglichkeiten ausschliessen 


Zu den entzündungsfördernden, in ihren Auswirkungen aber oft völlig unterschätzten 
Faktoren gehören auch konkrete Nahrungsmittelunverträglichkeiten (z. B. gegen Milcheiweiss 
oder Getreideeiweiss). Hier kann sich der Betroffene genau beobachten und evtl. ein 


Ernährungstagebuch führen. 


Hormonspiegel und Seelenleben harmonisieren 


Auch ein bei Frauen häufig vorliegender Östrogenüberschuss begünstigt Entzündungen, 
weshalb das hormonelle Gleichgewicht von äusserster Wichtigkeit ist. Da Stress und 
emotionale Belastungen das hormonelle Gleichgewicht negativ beeinflussen, ist oft auch in der 
Lösung innerer Konflikte und in Entspannungsmassnahmen eine Möglichkeit zu sehen, 


chronische Entzündungen zu reduzieren. 


Unentdeckte Entzündungsherde finden 


Tinnitus kann auch die Folge von Zahnherden (z. B. Entzündungen toter Zähne), 
Nasennebenhöhlenentzündungen oder anderen chronischen Entzündungen im Kopfbereich 
sein, so dass die entsprechenden Spezialisten (Zahnarzt, HNO-Arzt etc.) aufgesucht werden 


sollten, um derartige Entzündungsquellen ausschliessen zu können. 


Verspannungen lösen 


Manche Tinnitusbetroffene erlebten eine fast wundersame Verbesserung ihrer Symptome, 
nachdem sie einerseits physiotherapeutisch betreut wurden, um die Kiefer- und 
Nackenmuskulatur zu entspannen und andererseits eine sog. Beiss- oder Knirschschiene vom 


Zahnarzt angepasst bekamen. 


Tinnitus kann sich nämlich aufgrund von Muskelverspannungen entwickeln, die z. B. durch 
starkes nächtliches Zähneknirschen entstanden sind. Löst man die Verspannung, verschwindet 


der Tinnitus. 


Bei Tinnitus probeweise den Schlafplatz wechseln 


Aus dem Lager der Geopathologen hört man gelegentlich, dass Tinnitus auch durch eine 
Belastung mit elektromagnetischen Wechselfeldern ausgelöst werden könne, so dass sich der 


minimale Aufwand, das Bett einmal an einen anderen Platz zu stellen, durchaus lohnen könnte. 


Kann die Summ-Therapie bei Tinnitus helfen? 


Bei Tinnitus - so eine neue Studie - kann auch eine Summ-Therapie hilfreich sein. Und zwar 
schon nach fünf Tagen. Das fanden Forscher des Deutschen Zentrums für Musiktherapie 


(DZM) in Heidelberg heraus. Sie haben eine sog. Neuro-Musik-Therapie entwickelt. 


Komponenten dieser Therapie sind psychosoziale Beratung, Stressmanagement und eine 
spezielle Musik- bzw. Summ-Therapie. Bei der Summ-Therapie summt der Patient, da das 
Summen auch solche Töne erzeugt, die genau die Tinnitusfrequenzen treffen. Denn Tinnitus 
sei die Folge einer oder mehrerer Frequenzen, die der Betroffene nicht mehr so gut hören 


kann. 


Das Gehirn wertet das Gehörte aus, vermisst jetzt aber die fehlenden Frequenzen. Biologe 


Christoph Krick von der Saar-Universität in Homburg erklärt: 


Da das Gehirn den fehlenden Ton erwartet, aber nicht empfängt, versucht es diesen - analog 


zu einem Verstärker - lauter zu drehen. Die Folge kann eine Rückkopplung sein, die durch die 


Selbstanregung als Phantomgeräusch wahrgenommen wird.” 


Durch das Summen kann das Gehirn die fehlenden Frequenzen wieder wahrnehmen, die 
Rückkopplung verschwindet im besten Falle komplett - wie eine Studie von Krick und 


Kollegen zeigte. 


Tinnitus-Betroffene unterzogen sich dabei der Summ-Therapie. Als Kontrollgruppe fungierten 
Menschen ohne Tinnitus. Im MRT zeigte sich schon nach fünf Tagen, dass sich die 


Gehirnstruktur aller Probanden verändert hatte - sowohl der Kranken als auch der Gesunden. 


Bei den Tinnitus-Patienten baute sich während der Summ-Therapie jenes Hirngewebe auf, das 
infolge des Tinnitus zuvor abgebaut worden war. Hirnzellen wuchsen nach, die das Gehörte 
verarbeiten. Immerhin 8 Prozent der Probanden litten nach der Summ-Therapie nicht mehr an 
Tinnitus, bei 80 Prozent wurde der Tinnitus nicht mehr als quälend empfunden - ein Ergebnis, 
das auch drei Jahre nach der Therapie noch Bestand hatte, also nicht nur von vorübergehender 


Natur war. 
Hier finden Sie die Kontaktdaten zur Tinnitusambulanz: 
Ansprechpartner für Tinnitus-Betroffene: 


Dr. Heike Argstatter 

Tinnitusambulanz des Deutschen Zentrums für Musiktherapieforschung 
Tel. 0049 (0)6221-79 63 101 

E-Mail tinnitusambulanz@dzm-heidelberg.de 


Quellen 


e Natural Health. FindArticles.com. 26 Mar, 2012. "How can I stop that ringing in my ears? 
Tinnitus troubles? Listen up for healthier hearing" (Wie kann ich das Klingeln in meinen 


Ohren stoppen? Tinnitus Probleme? Hören Sie zu für gesünderes Hören.) 
e Health.com "Tinnitus - Silencing the Ring" (Tinnitus - Das Klingeln leiser stellen) 


e Yahoo voices "Tinnitus: that Unsettling Ringing Noise in the Ears Has Too Many Causes" 


(Tinnitus: Das beunruhigende Geräusch in den Ohren hat viele Ursachen.) 


e Krick CM et al., Cortical reorganization in recent-onset tinnitus patients by the 
Heidelberg Model of Music Therapy, Frontiers in Neuroscience, Februar 2015, 
(Cortexreorganisation bei Patienten mit kürzlich eingetretenem Tinnitus mit Hilfe des 


Heidelberger Musiktherapie-Modells) 


e Scinexx Das Wissensmagazin, Ausgabe 13/2015 


e Cortical reorganization in recent-onset tinnitus patients by the Heidelberg Model of 


Music Therapy 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Tipps für ein langes gesundes Leben 


Autor: Martin Lang 
Aktualisiert: 19 März 2021 


Viele Menschen glauben, ihre Lebenserwartung sei durch ihre Erbanlagen vorbestimmt. 
Studien belegen jedoch, dass jeder selbst sehr viel für ein langes Leben tun kann. Mit unseren 


Tipps verlängern Sie nicht nur Ihre Lebenserwartung. Sie bleiben auch im hohen Alter fit und 


agil. 


Mit diesen Tipps verlängern Sie Ihr Leben 


Mit der Umsetzung der folgenden Tipps erhöhen Sie Ihre Chancen auf ein langes Leben - 
zumindest auf ein längeres Leben, als es Ihr bisheriger Lebensstil womöglich zugelassen hätte. 
Hängen Sie sich diese „Gebote“ am besten sowohl zu Hause als auch im Büro an die Wand. Auf 


diese Weise vergessen Sie nichts und werden täglich daran erinnert. 


Denn nur eine tägliche Umsetzung bringt durchgreifende Erfolge. Hilfreich dafür sind feste 
Rituale, z. B. dass Sie Ihr Kurkuma immer mit dem Frühstückstee einnehmen. Oder Sie Ihre 
Freunde zum Nachmittagskaffee mit dem Fahrrad besuchen. Denn schon allein Routine gehört 


zum Geheimnis einer hohen Lebenserwartung. Schliesslich klappt Gesundheit umso besser, 


wenn man die erforderlichen Massnahmen ganz automatisch umsetzt - ohne mehr gross 


darüber nachzudenken. (3) Viel Spass und Erfolg dabei! 


1. Tipp für ein langes Leben: Bloss nicht überessen! 


Der Zusammenhang zwischen Kalorienaufnahme und Langlebigkeit stösst derzeit auf grosses 
Interesse. Tierstudien legen nahe, dass eine Verringerung der normalen Kalorienaufnahme um 
10 - 50 % die maximale Lebensdauer verlängern kann. Aber auch Studien an Volksstämmen wie 
den Bewohnern der japanischen Okinawa-Inseln, die für ihr hohes Alter bekannt sind, 
bestätigten eine Kausalität zwischen verringerter Kalorienaufnahme, geringerer 


Wahrscheinlichkeit für Krankheiten und damit einer längeren Lebensdauer. (1) 


Alte Menschen in Japan nehmen z. B. nur ca. 80 % der offiziell als Bedarf angegebenen 
Kalorienmenge zu sich und schwören darauf, dass das „gerade so satt sein“ das Leben 


verlängert. (3) 


Darüber hinaus kann eine solche mässige Kalorienreduzierung um 20 % dazu beitragen, 


Übergewicht und Bauchfett zu reduzieren, die beide mit einer kürzeren Lebenserwartung in 





Verbindung gebracht werden (2). 


2. Tipp für ein langes Leben: Essen Sie mehr Nüsse 


Nüsse sind wahre Nährstoffbomben. Sie sind reich an Proteinen, Ballaststoffen, Antioxidantien 
und hochwertigen ungesättigten Fettsäuren wie Ölsäure und Omega-3-Fettsäuren (Alpha- 
Linolensäure). Darüber hinaus sind Nüsse eine hervorragende Quelle für verschiedene 


Vitamine und Mineralien wie Kupfer, Magnesium , Kalium, Eisen, Folsäure, Niacin (Vitamin B3) 





sowie die Vitamine B6 und E. 


Mehrere Studien belegen, dass Nüsse mit ihrem Gesamtpaket an Inhaltsstoffen positive 
Auswirkungen auf Herzkrankheiten, Bluthochdruck, Entzündungen, Diabetes, erhöhte 
Blutfettwerte, das metabolische Syndrom und sogar auf einige Krebsarten haben. Eine Studie 
ergab, dass Personen, die mindestens drei Portionen Nüsse pro Woche konsumierten, ein um 


39 % geringeres Risiko für vorzeitigen Tod hatten (7). (Eine Portion Nüsse entspricht ca. 25 g). 


Zugleich zeigten zwei Studien, in denen über 350.000 Menschen über einen längeren Zeitraum 
hinweg beobachtet wurden, dass diejenigen, die Nüsse assen, ein um 4 - 27 % geringeres Risiko 
hatten, während der Studie zu sterben - das Risiko sank am stärksten bei den Teilnehmern, die 
genau eine Portion Nüsse pro Tag zu sich nahmen. (8). Welche wertvollen Inhaltsstoffe Nüsse 
enthalten und die besten Tipps zum täglichen Verzehr finden Sie in unserem Artikel Nüsse: 


Gesunde Nährstoffpakete 


3. Tipp für ein langes Leben: Nehmen Sie täglich Kurkuma 


zu sich 


Bei den Tipps für ein langes Leben darf natürlich auch Kurkuma nicht fehlen. Wenn es um Anti- 
Aging-Superfoods geht, ist Kurkuma eine der besten Waffen. Das liegt daran, dass die 
Gelbwurz einen bioaktiven Wirkstoffkomplex namens Curcumin enthält. Aufgrund seiner 
antioxidativen und entzündungshemmenden Eigenschaften kann Curcumin die Gehirn-, Herz- 
und Lungenfunktion verbessern bzw. länger aufrechterhalten sowie vor Krebs und 


altersbedingten Krankheiten schützen (9, 10), was automatisch zu einem längeren Leben führt. 


Kurkuma wird in Indien seit Jahrtausenden konsumiert und nicht nur als Gewürz, sondern 
auch aufgrund seiner vielfältigen Heileigenschaften in der ayurvedischen Medizin geschätzt. 
Seit einiger Zeit wird auch hier bei uns in Mitteleuropa verstärkt zu Kurkuma oder - in Form 


von Kapseln - zu Curcumin gegriffen. 


Zu Curcumin und seiner heilsamen Wirkung sind bereits so viele Studien veröffentlicht 
worden, dass uns eine Auswahl schwer fiel. Doch sehen Sie selbst: Curcumin und seine 


Heilwirkungen 


* Kochen Sie mit Kurkuma. Wie einfach das geht und wie köstlich Sie damit würzen können, 


erfahren Sie in unserem Kurkuma-Kochbuch 


4. Tipp für ein langes Leben: Bevorzugen Sie pflanzliche 
Kost 


Der Verzehr reichlich pflanzlicher Lebensmittel wie Obst, Gemüse, Nüsse, Samen, 
Vollkornprodukte und Bohnen kann Ihr Krankheitsrisiko verringern und Langlebigkeit fördern. 





Viele Studien verbinden eine pflanzenreiche Ernährung wie die mediterrane Diät mit einem 
geringeren Risiko für vorzeitigen Tod sowie einem verringerten Risiko für Krebs, das 


metabolische Syndrom, Herzkrankheiten, Depressionen und Hirnschäden (11). 


Diese Wirkungen werden auf die Nährstoffe und Antioxidantien pflanzlicher Lebensmittel 
zurückgeführt, zu denen Polyphenole, Carotinoide, Folsäure und Vitamin C gehören. 
Entsprechend bewerten mehrere Studien vegetarische und vegane Ernährungsformen mit 
einem um 12 - 15 % niedrigerem Risiko für vorzeitigen Tod und auch mit einem um 29 - 52 % 
geringeren Risiko, an Krebs, Herzkrankheiten, Nierenkrankheiten oder hormonbedingten 


Erkrankungen zu sterben (12). Lesen Sie hierzu auch unsere beiden Artikel: 


Vegane Ernährung; Gut für’s Herz und Vegane Ernährung stoppt Risikofaktoren für Krebs 


Darüber hinaus deuten etliche Untersuchungen darauf hin, dass das Risiko eines vorzeitigen 
Todes und bestimmter Krankheiten mit zunehmendem Fleischkonsum ansteigt (13). Folglich 
muss Sich niemand mehr bei Obst, Salaten und Gemüse zurückhalten. Greifen Sie daher zu 
und essen Sie sich an frischen Salaten und Gemüsegerichten satt, bevor Sie erst anschliessend 
zu den kohlenhydratreichen Beilagen und - wenn überhaupt - zu den tierischen Produkten 


greifen. 


In unserer Rezeptrubrik und unseren Kochvideos können Sie sich leicht umsetzbare und 
leckere Anregungen zu einer veganen Ernährung einholen. Lassen Sie sich inspirieren von der 
Vielfalt der Möglichkeiten! 


5. Tipp für ein langes Leben: Denken Sie an die 47 


essentiellen Stoffe und Superfoods als Joker 


Es gibt insgesamt 91 Vitalstoffe, von denen 47 essentiell sind, das heisst, sie müssen mit der 
Nahrung verspeist werden, da unser Körper sie nicht selbst herstellen kann. Bei den 47 
essentiellen Mikronährstoffen handelt es sich um 13 Vitamine, 6 Mineralien, 14 Spurenelemente 


sowie 2 Fettsäuren und 12 Aminosäuren. (4) 
Vitamine und Mineralstoffe 


Damit Sie mit allen Vitalstoffen gut versorgt sind, lassen Sie sich von Zeit zu Zeit entsprechend 
durchchecken, damit Sie mögliche Mängel rasch aufdecken und sodann gezielt beheben 


können. Wie Sie dabei vorgehen, erklären wir hier: So optimieren Sie Ihre Vitalstoffversorgung 


Proteine 


Die essentiellen Aminosäuren (Bausteine der Proteine) kann man meist sehr gut aus einer 
ausgewogenen und abwechslungsreichen Ernährung beziehen. Im Zweifel können Sie zu einem 
hochwertigen veganen Proteinpulver greifen, z. B. einem Reisproteinpulver oder 


Hanfproteinpulver und daraus einen leckeren Proteinshake zaubern. 
* Bio-Reisprotein erhalten Sie hier: Reisprotein für rein pflanzliche Proteinshakes 


Die besten veganen Proteinquellen und anschauliche Tagespläne zur Versorgung mit allen 


essentiellen Aminsäuren finden Sie hier: Proteinbedarf rein pflanzlich decken 


Fettsäuren 


Ähnlich sieht es mit den Fettsäuren aus. Um die essentiellen Omega-6-Fettsäuren müssen Sie 


sich höchstwahrscheinlich nicht kümmern. Sie sind in ausreichenden Mengen in Getreide, 


pflanzlichen Ölen, Fleisch, Wurst und Milchprodukten enthalten. 


Oft bleiben dabei jedoch die Omega-3-Fettsäuren auf der Strecke. Diese sind insbesondere in 
Seefisch enthalten. Fisch jedoch ist keine ideale Omega-3-Quelle mehr. Wir erklären die 


Hintergründe hier: Gesundheitsrisiko Fisch 


Besser ist es auf hochwertige Omega-3-Präparate aus Algenölen zu greifen und diese mit 
pflanzlichen Omega-3-Quellen zu ergänzen, etwa Hanfsamen, Chiasamen, Leinsamen, Leinöl, 


Hanföl etc. 


*Ein empfehlenswertes rein pflanzliches Omega-3-Präparat finden Sie hier: Omega 3 aus 
Algenöl 


Die Superfoods aus dem Pflanzenreich 


Neben den 47 essentiellen Nährstoffen gibt es noch hunderttausende sekundäre 
Pflanzenstoffen, deren Erforschung längst noch nicht abgeschlossen ist. Die bisherigen 
Ergebnisse aber legen nahe, dass im Reich der Pflanzen unendlich viele lebensverlängernde 


Substanzen zu finden sind. 


Bedienen Sie sich deshalb gerne an den bereits wissenschaftlich gesicherten Superfoods, wie 
Ingwer, Kurkuma, Hanf, Aroniabeeren, Brombeeren, Acai, Granatapfel, Algen, Chiasamen, 
Baobab, Moringa olifera, Teff, Spinat, Rucola, Rote Beete, Kohl usw. Lesen Sie hier alles über die 


15_besten Superfoods. 


6. Tipp für ein langes Leben: Kümmern Sie sich um Ihren 


Darm! 


Wer kennt ihn nicht inzwischen, den Spruch: Im Darm sitzt der Tod? Und tatsächlich zeigen 
immer mehr Studien, dass ein gesunder Darm ein wichtiger Faktor für ein gesundes und langes 


Leben ist. 


Wir beschreiben z. B. hier eine Studie, die ergab, dass bei gesunden älteren Menschen die 
Darmflora dieselbe Qualtiät aufweist wie bei gesunden jungen Menschen: Gesunder Darm - 


langes Leben 


Bei chronischen Erkrankungen hingegen - Rheuma, Arteriosklerose, Krebs, chronische 
Müdigkeit, Augenerkrankungen, Demenz, Autoimmunerkrankungen und vielen mehr - liegt 
gleichzeitig eine gestörte Darmflora und eine durchlässige und chronisch, aber unmerklich 
entzündete Darmschleimhaut vor (Leaky Gut Syndrom). Anhand der Zusammensetzung der 


Darmflora wird man bald Krankheiten diagnostizieren können - so sind sich Forscher sicher. 


Achten Sie daher stets auf Ihren Darm, führen Sie regelmässig Kuren mit Probiotika durch und 
ernähren Sie sich so, dass Ihre Darmflora davon profitieren kann: Die richtige Ernährung für 


Ihre Darmflora 


* Wir empfehlen diese Kur mit Probiotika: Darmflora-Aufbau in 4 Wochen 


7. Tipp für ein langes Leben: Bleiben Sie in Bewegung! 


Sicher wissen Sie, dass körperliche Aktivität Sie gesund halten kann, insbesondere Ihr Herz- 
Kreislauf-System. Überraschen dürfte Sie hingegen die Tatsache, dass Ihnen bereits ı5 Minuten 


Training pro Tag ausreichen können, um gesundheitliche Vorteile zu erzielen, die drei 





zusätzliche Lebensjahre bedeuten können. (14) 


In einer entsprechenden Untersuchung wurde ein um 22 % niedrigeres Risiko für einen frühen 
Tod bei über 60-Jährigen festgestellt, die Sport treiben - obwohl sie weniger als die 
empfohlenen 150 Minuten pro Woche trainierten. Bei jenen, die wöchentlich ganz genau 150 
Minuten lang trainierten Diejenigen, die die 150-Minuten-Empfehlung genau trafen, starben mit 


einer um 28 % geringeren Wahrscheinlichkeit vorzeitig. (15) 


Bewegen Sie sich daher so viel wie möglich und beschränken Sie sich keinesfalls auf nur 15 
Minuten pro Tag, auch wenn bereits ein bisschen Bewegung Vorteile bringt. Je mehr Sie sich 


bewegen, umso mehr Spass werden Sie daran haben. 


Es gibt endlos viele Sportmöglichkeiten für alle Altersklassen. Suchen Sie sich etwas in Ihrer 


Nähe aus, das Ihnen Freude bereitet. 


8. Tipp für ein langes Leben: Hören Sie mit dem Rauchen 


auf! 


Rauchen ist stark mit Krankheit und früherem Tod verbunden. Insgesamt können Menschen, 
die rauchen, bis zu 10 Jahre ihres Lebens verlieren und mit dreimal höherer Wahrscheinlichkeit 


vorzeitig sterben als Menschen, die niemals eine Zigarette in die Hand genommen haben (16). 


Denken Sie daran, dass es nie zu spät ist, aufzuhören. Einer Studie zufolge können Personen, 
die mit 35 Jahren mit dem Rauchen aufhören, ihr Leben um bis zu 8,5 Jahre verlängern. Bei 
Personen zwischen 60 und 70 Jahren waren es immerhin noch bis zu 3,7 zusätzliche Jahre. 


Sogar das Aufhören mit über 80 kann noch Vorteile bringen. (17) 


9. Tipp für ein langes Leben: Glauben Sie nicht an das 


tägliche Glas Rotwein 


Starker Alkoholkonsum ist mit Leber-, Herz- und Bauchspeicheldrüsenerkrankungen sowie 
einem insgesamt erhöhten Risiko für einen frühen Tod verbunden. Moderater Konsum wird 
hingegen häufig mit einer besseren Gesundheit und einem längeren Leben in Verbindung 
gebracht (18). 


Insbesondere Wein gilt aufgrund seines hohen Gehalts an Antioxidantien wie Polyphenolen (z. 
B. Resveratrol) als vorteilhaft. Ergebnisse einer 29-Jahres-Studie zeigten dann auch, dass 
Männer, die Wein bevorzugten, zu 34 % seltener verfrüht starben als Männer, die Bier oder 
Spirituosen bevorzugten. Darüber hinaus wurde in einer weiteren Untersuchung festgestellt, 
dass Wein besonders vor Herzerkrankungen, Diabetes, neurologischen Störungen und dem 


metabolischen Syndrom schütze (19). 


In einer jüngeren Studie von 2019 zeigte sich jedoch, dass auch Wein das Risiko für 
Herzrhythmusstörungen erhöhen kann, ja, dass sogar gelegentliches Komasaufen für das Herz 


weniger schädlich ist als das tägliche Glas Alkohol: Wein: Risiko für Herzrhythmusstörungen 


Wir haben hier erklärt, dass u. U. nur Sportler davon profitieren könnten, so dass gilt: Nur wer 


Sport macht, kann auch dann und wann ein Gläschen Rotwein trinken 


Hier kommen Forscher zu Wort, die der Meinung sind, dass Studien, die zum täglichen Glas 


Rotwein raten, von schlechter Qualität sind: Auch kleine Alkoholmengen sind schädlich 


Und auch Epidemiologe Peter Willeit von der neurologischen Universitätsklinik der MedUni 
Innsbruck ist der Meinung, dass die internationalen Empfehlungen für Alkoholkonsum zeitnah 


gesenkt werden müssten. (5) 


Das überall empfohlene und angeblich so herzgesunde tägliche Glas Rotwein stellt also keine 
sichere Präventionsmassnahme dar, so dass wir dazu raten, weniger zweifelhafte Genüsse als 


Alternative zu finden, z. B. Grüntee. 


10. Tipp für ein langes Leben: Trinken Sie eine Tasse Tee! 


Grüntee hat zahlreiche gesundheitliche Vorteile und ist u. a. mit einem verringerten Risiko für 
chronische Krankheiten verbunden. Zum Beispiel können die Polyphenole und Catechine in 


grünem Tee das Risiko für Krebs, Diabetes und Herzerkrankungen senken (28). 


Darüber hinaus profitieren Teetrinker von einem um 20 - 30 % geringeren Frühsterberisiko im 


Vergleich zu Nichttrinkern (29). 


Denken Sie daran, dass zu viel Koffein auch zu Angstzuständen und Schlaflosigkeit führen 
kann, was wiederum die Lebenserwartung deutlich reduzieren würde. Übertreiben Sie daher 


auch den Grünteekonsum besser nicht, sondern bleiben Sie bei ein bis zwei Genusstassen pro 


Tag. Ideal ist dafür der Morgen oder der frühe Nachmittag geeignet. Denn es dauert im 


Allgemeinen sechs Stunden lang, bis die Wirkung von Koffein nachlässt. 


11. Tipp für ein langes Leben: Seien Sie glücklich und 
optimistisch 


Ein glückliches Gefühl kann Ihre Lebenserwartung erheblich steigern. Eine Arbeit über Studien 
zum Thema „subjektives Wohlfühlen und Lebenserwartung” kam zum Schluss, dass Ihnen eine 
positive, bejahende Lebenseinstellung sowie inneres Glück und Zufriedenheit zusätzliche 4 - 


10 Jahre mehr schenken können, als griesgrämige Menschen erwarten dürfen (20). 


Studien zeigen, dass pessimistische Menschen ein um 42 % höheres Risiko für einen frühen 
Tod haben als optimistischere Menschen. Optimisten haben zudem eine grössere Chance, 85 
Jahre oder älter zu werden als Pessimisten. Zu diesem Ergebnis kamen Forscher der Boston 
University School of Medicine . Sie analysierten Gesundheitsdaten von rund 71.000 Personen 
und stellten fest, dass Personen in der optimistischsten Gruppe eine 50 bis 70 Prozent grössere 


Chance hatten, 85 Jahre oder älter zu werden, als diejenigen in der pessimistischsten Gruppe. 


Als Optimist definierten die Forscher eine Person, die daran glaubt, dass "gute Dinge passieren 
werden oder dass die Zukunft erstrebenswert ist, weil bestimmte Ziele durchgesetzt werden 


können". (6) 


Eine Studie mit 180 katholischen Nonnen analysierte ihre selbst geschilderten Glücksgefühle 
beim ersten Betreten des Klosters und verglich sie später mit ihrer Langlebigkeit. Diejenigen, 
die sich im Alter von 22 Jahren am glücklichsten fühlten, waren mit 2,5-facher 


Wahrscheinlichkeit sechs Jahrzehnte später noch am Leben (21). 


Die besten „Rezepte“ zum Loslassen, Glücklichsein oder Glücklichwerden lesen Sie hier in 


unserem Leitfaden mit den 14 besten Strategien zum Glück. 


12. Tipp für ein langes Leben: Vermeiden Sie chronischen 


Stress und Angstzustände 


Angst und Stress können Ihre Lebensdauer erheblich verkürzen. So sterben Frauen, die unter 
Stress oder Angstzuständen leiden, Studien zufolge mit bis zu zweifacher Wahrscheinlichkeit 


an Herzerkrankungen, Schlaganfall oder Lungenkrebs (22). 


In ähnlicher Weise ist das Risiko eines vorzeitigen Todes bei ängstlichen oder gestressten 





Männern bis zu dreimal höher als bei entspannten Männern (23). Wenn Sie sich gestresst 


fühlen , können Lachen und Optimismus zwei Schlüsselkomponenten der Lösung sein. 


Belegen Sie ein Lachseminar oder versuchen Sie es mit einem Lachyoga-Kurs. Sowohl Lachen 
als auch eine positive Lebenseinstellung können Stress abbauen und möglicherweise Ihr Leben 


verlängern (24). 


Optimismus und Zuversicht können Sie mit ein bisschen Übung auch durch eine Änderung 
Ihrer Ansichten, Ihrer Gedanken und Ihrer Lebenseinstellung schöpfen. Machen Sie The Work 
nach Byron Katie. Eine Anleitung dazu finden Sie hier: Ein Weg zu Glück und Zufriedenheit! 


13. Tipp für ein langes Leben: Pflegen Sie soziale Kontakte 


Sie müssen kein Partylöwe sein, um gesund und glücklich alt zu werden. Schon drei Menschen 
genügen, mit denen Sie sich wohl fühlen. Forscher stellten fest, dass die Aufrechterhaltung 
eines gesunden sozialen Umfelds Ihnen helfen kann, länger zu leben. Tatsächlich kann das 
Risiko eines vorzeitigen Todes um mehr als 200 % sinken, wenn Sie nur drei soziale Bindungen 


haben (25). 


Studien verknüpfen intakte soziale Netzwerke mit positiven Veränderungen der Herz-, Gehirn-, 
Hormon- und Immunfunktion, was wiederum das Risiko für chronische Krankheiten verringern 
kann. Ein starkes soziales Umfeld hilft Ihnen ausserdem dabei, weniger negativ auf Stress zu 


reagieren. 


Denn wenn Sie ein negatives Erlebnis haben, empfinden Sie dieses als weniger negativ, wenn 
Sie wissen, dass Sie es später mit einem lieben empathischen Menschen besprechen können 
und dann vielleicht sogar gemeinsam das Positive im vermeintlich Negativen entdecken 


werden. Das daraus resultierende Wohlgefühl kann lebensverlängernd wirken. 


Schliesslich kommt eine Studie zu dem Ergebnis, dass es sogar vorteilhafter sein kann, anderen 
Unterstützung zukommen zu lassen, als sie zu erhalten. Erwidern Sie nicht nur die Fürsorge 


Ihrer Freunde und Ihrer Familie, sondern werden Sie selbst aktiv und tun Sie Gutes (26). 


Seien Sie aufmerksam und erkennen Sie, wo Not am Mann ist - ob in der Familie, im 
Bekanntenkreis oder in der Nachbarschaft. Bieten Sie unaufdringlich Ihre Hilfe an. Langfristig 


festigt dies wiederum Ihre sozialen Kontakte. 


14. Tipp für ein langes Leben: Seien Sie gewissenhaft 


Sind Sie selbstdiszipliniert und zielorientiert? Gehen Sie organisiert vor, arbeiten Sie effizient? 
Hervorragend! Ihre Lebenserwartung wird immer höher und höher. Denn eine Studie zeigte, 
dass Menschen, die schon als Kinder hartnäckig, organisiert und diszipliniert ihre Ziele 
verfolgten, schliesslich um 11 % länger lebten als ihre weniger gewissenhaften Zeitgenossen 


(27). 


Wie wird man gewissenhaft, wenn man es nicht isst? Beginnen Sie mit Entrümpeln und 
Aufräumen, um einen besseren Überblick zu erhalten. Erstellen Sie To-Do-Listen! Seien Sie 


stets pünktlich - anderen Menschen gegenüber, aber auch sich selbst gegenüber! 


Lassen Sie sich nicht ablenken! Gerade Ablenkung ist heute ein grosses Problem. Im Nu 
verzettelt man sich mit Whatsappen oder dem Gucken von völlig sinnentleerten Videos bei 
Youtube. Beobachten Sie sich, ertappen Sie sich, hören Sie sofort mit der ablenkenden 


Tätigkeit auf und kehren zu Ihrer eigentlichen Aufgabe zurück. 


Halten Sie sich an die Regel: Was du heute kannst besorgen, verschiebe nicht auf morgen! 
Denn Ablenkung führt zu Verschieberitis - Verschieberitis bringt in Zeitnot - und Zeitnot 
bringt Stress und ungute Gefühle. 


Es geht nicht um akribische Genauigkeit, die auch krankhaft sein und das Gegenteil bewirken 
kann. Es geht um eine Art spielerische Organisation Ihres Lebens, die letztendlich Spass macht, 


weil sie zu mehr Freizeit und Komfort verhilft. 


15. Tipp für ein langes Leben: Entwickeln Sie eine gesunde 


Schlafroutine 


Gesunder Schlaf ist entscheidend - etwa für Heilprozesse oder die so wichtige Stressreduktion 


und damit auch für ein gesundes langes Leben. 


Wenn Sie beispielsweise weniger als 5 bis 7 Stunden pro Nacht schlafen - so eine Studie - ist 
das Risiko eines frühen Todes um 12 % erhöht. Zu wenig Schlaf kann Entzündungen fördern 
und das Risiko für Diabetes, Herzerkrankungen und Fettleibigkeit erhöhen. Schon allein diese 


Problematiken sind alle mit einer verkürzten Lebensdauer verbunden. 


Wenn Sie jedoch mehr als 8 bis 9 Stunden pro Nacht schlafen, ist das auch wieder nicht gut. 
Denn eine zu lange Schlafdauer kann Ihre Lebenserwartung ebenfalls senken, nämlich um bis 


zu 38% (31). 


Allerdings kommt es nicht nur auf die Dauer des Schlafs an, sondern auch darauf, eine 
regelmässige Schlafroutine zu praktizieren. So ist es wichtig, täglich zur selben Zeit ins Bett zu 
gehen und immer zur selben Zeit wieder aufzustehen - ganz gleich, ob man gerade mitten im 


Alltag steckt oder im Urlaub weilt (30). 


Verlängern Sie am besten selbst Ihr Leben und kümmern 


sich um viele gesunde Lebensjahre 


Es liegt somit nicht zuletzt in Ihrer Hand, Ihr Leben zu verlängern und dieses gesund und 
munter geniessen zu können. Natürlich gibt es auch bei einem gesunden Lifestyle keine 
Garantie für ein langes Leben. Denn es gibt zu viele „Zahnräder“, die im Endeffekt in Ihrem 
Zusammenspiel Gesundheit und Alter ausmachen. Aber man kann durch die tägliche 
Umsetzung der genannten Tipps seine Chancen deutlich erhöhen, erstens alt zu werden und 


zweitens dabei auch noch lange gesund zu bleiben. 


Was Sie tun können, wenn Sie bereits an einer Krankheit leiden und gerne selbst für Ihre 


Genesung aktiv werden möchten, lesen Sie hier: Krank - Was tun? 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Tod durch Chemotherapie? 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Forscher der Universität Texas haben eine Studie zur Behandlung von Brustkrebs durchgeführt 
und auf dem San Antonio Brustkrebs-Symposium vorgestellt. Bei dieser Studie wurde den 
Patientinnen eine hochdosierten Chemotherapie in Kombination mit einer 
Stammzellentransplantation verabreicht. Die Studie kam zu dem Ergebnis, daß diese 


Therapieform das Leben der Brustkrebspatientinnen nicht verlängert. 


Todesursache Vergiftung 


Die Forscher haben die Ergebnisse von 15 unterschiedlichen Studien analysiert, mit insgesamt 
6.200 Patientinnen, die an Brustkrebs im Frühstadium litten. Die Lymphknoten aller 
Patientinnen waren bereits befallen, aber der Krebs hatte sich noch nicht auf andere Organe 
ausgebreitet. Das Ergebnis dieser Untersuchung war, dass die Patientinnen, die sich der 
hochdosierten Chemotherapie unterzogen hatten, zwar nicht so schnell einen Rückfall erlitten, 
aber leider auch nicht länger lebten. Sie starben an den Folgen der starken Vergiftung ihres 


Körpers. 


Ende dieser Behandlungsform gefordert 


Dr. Larry Norton, vom Memorial Sloan Kettering Cancer Center, äusserte sich zu diesem 


Ergebnis mit den Worten: 
Diese Art der Behandlung muss endgültig gestoppt werden. 


Während der 80er und goer Jahre war es üblich, Frauen nach der Brustkrebs-Operation mit 
einer hochdosierten Chemotherapie zu behandeln. Das Ziel dieser Folgebehandlung war, die 


Krebszellen abzutöten, die durch die Operation möglicherweise noch übrig geblieben waren. 


Vor der Operation wurden den Patientinnen Stammzellen aus dem Knochenmark entnommen. 
Nach der Chemotherapie wurden diese Stammzellen dann zurück transplantiert, um die 


Immunzellen, die durch die Chemotherapie zerstört wurden, zu ersetzen. 


Lebenslanger Leidensweg 


Diese Methode war von Anfang an umstritten, nicht zuletzt aufgrund der Toxizität der 
verwendeten Chemotherapeutika. Sie werden für den Organismus besonders gefährlich, wenn 
sie in hohen Dosen verabreicht werden. Einige Frauen, die sich in den USA dieser Methode 


unterzogen haben, sind aufgrund dieser Toxizität verstorben. 


Aber auch wenn die Frauen diese Behandlung überleben, hat es der Körper sehr schwer, mit 
dieser hohen Giftbelastung umzugehen. Für viele Patientinnen beginnt an dieser Stelle ein 


langer Leidensweg. 


Lesen Sie auch: 


e Chemotherapie 


e Krebs: Statistiken werden geschönt 





e Entgiften nach der Chemo 
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Studie: Wer Tofu isst, senkt sein Risiko für 
Herzkrankheiten 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 April 2021 


Menschen, die regelmässig Tofu oder andere Lebensmittel essen, die Isoflavone enthalten, 
entwickeln seltener Herz-Kreislauf-Probleme, so eine Studie, die im renommierten Fachjournal 


Circulation erschien. 


Wie Tofu das Herz-Kreislauf-System schützen kann 


Sojaprodukte und ihre Auswirkungen auf die Gesundheit werden häufig kontrovers diskutiert. 
Insgesamt jedoch überwiegen in der wissenschaftlichen Literatur inzwischen die Hinweise 


darauf, dass sich Sojaprodukte eher positiv als negativ auf die Gesundheit auswirken können 





(siehe auch voriger Link). 


Forscher der Harvard Medical School und des Brigham and Women’ Hospital in Boston 
bestätigen dies mit einer Studie, die im April 2020 in Circulation veröffentlicht wurde, dem 


renommierten Fachjournal der American Heart Association. 


Im Mittelpunkt dieser Studie stand Tofu, der - wenn mindestens 1-mal wöchentlich verzehrt - 
das Herz zu schützen scheint. Tofu wird aus Sojamilch hergestellt. Die Milch wird dabei mit 
einem Gerinnungsmittel versetzt und verdickt (ähnlich wie Quark). Anschliessend wird die 
Sojamolke entfernt und die übriggebliebene Masse zu schnittfesten Blöcken gepresst (ähnlich 
wie Käse). Tofu hat einen neutralen Geschmack und kann daher sowohl herzhaft (gegrillt, 


gebraten etc.) als auch süss zubereitet werden (Dessertcremes, Kuchenfüllungen etc.). 


Mindestens ı-mal wöchentlich Tofu zeigt schützende 


Wirkung auf das Herz 


Die Wissenschaftler analysierten für ihre Untersuchung die Daten von mehr als 200.000 
Personen, allesamt Teilnehmer dreier grosser Gesundheits- und Ernährungsstudien (3). Zu 


Beginn der Studien waren alle Personen frei von Herzerkrankungen. 


Durchschnittlich 25 Jahre später zeigte sich, dass jene Personen, die gerne Tofu verzehrten 
(öfter als ı-mal wöchentlich), ein um 18 Prozent geringeres Risiko für Herzkrankheiten hatten - 


im Vergleich zu Personen, die Tofu nur selten essen (weniger als ı-mal pro Monat). 


Der Verzehr von Sojamilch hatte in der Bostoner Studie keine signifikante Auswirkung auf das 


Herz-Kreislauf-System. 


Besonders Frauen profitieren vom schützenden Effekt des 
Tofus 


Der schützende Effekt des Tofus auf das Herz-Kreislauf-System zeigte sich besonders bei 
Frauen - und zwar einerseits bei jüngeren Frauen vor der Menopause, andererseits auch bei 
älteren Frauen, dann aber insbesondere bei jenen, die keine Hormonpräparate nahmen. Es 
könnte daher sein, dass synthetische Hormone dazu neigen, die herzgesunden Eigenschaften 


mancher Lebensmittel aufzuheben. 


Da sich Sojaprodukte auch auf die Knochengesundheit positiv auszuwirken scheinen, ist ein 


Sojaverzehr gerade für Frauen zur Osteoporoseprävention eine gute Idee. 


Wie Sojaprodukte im Zusammenhang mit Brustkrebs eingeschätzt werden können, lesen Sie in 
unserem Artikel zu diesem Thema (siehe voriger Link), der genau erklärt, unter welchen 


Umständen Sojaprodukte krebsfördernd sein können und wann krebshemmend. 


Tofu kann sehr gut eine gesunde vollwertige Ernährung 


ergänzen 


Natürlich ist ein um 18 Prozent geringeres Risiko kein Hinweis auf ein Superfood mit 
Wunderwirkung. Da aber im Netz an verschiedenen Stellen immer wieder von einer 
angeblichen Schädlichkeit von Sojaprodukten geschrieben wird, tragen Studien, wie die 
vorliegende dazu bei, die Verunsicherung bei den LeserInnen aufgrund von kursierenden 


Fehlinformationen aus der Welt zu schaffen. 


Tofu ist somit ein sehr empfehlenswertes Lebensmittel, das hervorragend eine gesunde, 
abwechslungsreiche und vollwertige Ernährung ergänzen kann. Dieser Meinung ist auch 
Studienautor Dr. Qi Sun von der Harvard's T.H. Chan School of Public Health in Boston, der 
hinzufügt: 


„Völker aus China und Japan, deren traditionelle Ernährung isoflavonreiche Lebensmittel wie 
Tofu enthält, haben generell ein niedrigeres Risiko für Herzerkrankungen als Völker, die viel 


Fleisch und wenig Gemüse essen.” 


Isoflavone sind nicht nur in Sojaprodukten enthalten 


Als Isoflavone bezeichnet man manche Pflanzenstoffe aus der Sojabohne. Da sie zwar 
schwache, aber durchaus östrogenähnliche Eigenschaften aufweisen, zählt man sie zur Gruppe 
der Phytoöstrogene - sicher mit ein Grund dafür, dass sich der Tofu in obiger Studie 


insbesondere bei Frauen positiv auswirkte. 


Isoflavone binden an die Östrogenrezeptoren der Zelle und können über diesen Weg z. B. die 
Endothelfunktion verbessern oder auch die Darmflora sehr positiv beeinflussen. Beides 
wiederum - eine gesunde Endothelfunktion (Endothel = Innenwand der Blutgefässe) und eine 


gesunde Darmflora - sorgen für optimale Herz-Kreislauf-Gesundheit. 


Als hochwertige Isoflavonquellen gelten neben Tofu auch andere Sojaprodukte wie Edamame 
(gekochte unreife (grüne) Sojabohnen). Oft heisst es, auch Kichererbsen, Pistazien, Erdnüsse 

und andere Nüsse, Saaten und Hülsenfrüchte enthielten Isoflavone. Das stimmt zwar, doch ist 
der Gehalt an Isoflavonen in diesen Lebensmitteln minimal und daher diesbezüglich nicht mit 


Sojaprodukten zu vergleichen. 


So enthalten 100 g Tofu beispielsweise ca. 30 mg Isoflavone, 100 g Tempeh 43 mg Isoflavone, 


100 g Sojamilch etwa 10 mg, Erdnüsse aber nur 0,26 mg und Kichererbsen nur 0,1 mg (4). 


Gerade die Isoflavone werden aber auch als sog. Goitrogene bezeichnet und somit als Stoffe, 
die zu einer Kropfbildung beitragen können, also der Schilddrüse schaden könnten. Diese 
Befürchtung aber ist nicht gerechtfertigt, wie Sie in unserem entsprechenden Artikel über den 


möglichen Einfluss von Sojaprodukten auf die Schilddrüse lesen können. 


Tofu ist eine exzellente Proteinquelle und Alternative zu 
Fleisch 


Dr. Qi Sun empfiehlt: „Da auch andere Humanstudien und Tierstudien (zum Zusammenhang 
von Isoflavonen und dem Herz-Kreislauf-Risiko) positive Auswirkungen durch Tofuverzehr 
zeigten, sollten Personen mit erhöhtem Herz-Kreislauf-Risiko ihre Ernährung überprüfen. 
Enthält die Ernährung noch Komponenten wie rotes Fleisch, gezuckerte Getränke und 
raffınierte Kohlenhydrate, dann sollten sie auf gesündere Alternativen umsteigen. Tofu und 
andere isoflavonreiche pflanzliche Lebensmittel sind exzellente Proteinquellen und 


wunderbare Alternativen zu tierischen Proteinquellen.” 


Rezepte mit Tofu oder auch Edamame finden Sie sehr zahlreich in unserer Rezepte-Rubrik oder 
natürlich auf unserem Youtubekanal, wo Sie mit Hilfe vieler hundert Kochvideos im Nu die 
richtige Zubereitung von Tofu und anderen Sojaprodukten erlernen und vor allem erleben 
werden, wie köstlich Tofu schmecken kann - wenn man weiss, worauf es bei der Zubereitung 


ankommt. 


Quellen 


e Le Ma, Gang Liu, Ming Ding, Geng Zong, Frank B. Hu, Walter C. Willett, Eric B. Rimm, JoAnn 
E. Manson, Qi Sun. Isoflavone Intake and the Risk of Coronary Heart Disease in US Men and 
Women: Results From 3 Prospective Cohort Studies. Circulation, 2020; DOI: 
10.1161/CIRCULATIONAHA.119.041306 


e American Heart Association, Isoflavones, in tofu and plant proteins, associated with lower 
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(Nurses’ Health Study; 1984-2012), 94.233 Frauen aus der NHS II (Nurses’ Health Study II; 
1991-2013) und 42.226 Männer aus der Health Professionals Follow-Up Study (1986-2012) 


e ISOFLAVONES CONTENT, Isoflavones contents (total isoflavones, daidzein and genistein) of 


some foods from USDA databasev, abgerufen am 10.09.2020 
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Tofu - mehr als ein Fleischersatz 


Autor: Katharina Herzig 
Aktualisiert: 13 April 2021 


Tofu lässt sich unglaublich vielfältig und lecker zubereiten. Tofu ist ausserdem sehr gesund, wie 
zahlreiche Studien zeigen. Der Sojaquark kann also ruhig öfter auf Ihren Teller kommen - ob 


Sie sich nun vegetarisch, vegan oder ganz normal ernähren. 


Tofu, ein protein- und eisenreiches Grundnahrungsmittel 


In der westlichen Welt wird Tofu hauptsächlich als protein- und eisenreicher Fleischersatz für 
Vegetarier und Veganer vermarktet - dabei ist Tofu so viel mehr als das. Ursprünglich kommt 
er aus China, wo er als Grundnahrungsmittel gilt. Dort ist er keineswegs nur ein Lebensmittel 
für Vegetarier. Stattdessen kommt er in chinesischen Haushalten auch gerne in Kombination 

mit Fleisch auf den Teller, z. B. in Form von Mapo Doufu, einem sehr scharfen Gericht aus der 


Provinz Sichuan im Südwesten Chinas. 


Für Mapo Doufu wird Tofu mit Hackfleisch kombiniert und im Wok in einer Sauce aus scharfer 


Sojabohnenpaste, fermentierten schwarzen Bohnen, Knoblauch, Ingwer und Chili zubereitet. 


In Asien gibt es Tofu in vielen Konsistenzen zu kaufen, von sehr fest über mittelfest bis weich 
und sehr weich. In Europa gibt es dagegen meist nur festen Tofu - allenfalls noch den 


Seidentofu - eine weiche, cremige Variante. 


Da Tofu zudem so gut wie keinen Eigengeschmack hat, kann man ihn für Speisen aller Art 


einsetzen - ob herzhaft oder süss: 


e Fester Tofu wird in Scheiben geschnitten und gebraten oder gewürfelt in Suppen, 
Pfannengerichten oder Eintöpfen serviert oder auch zerdrückt und als Füllung für 


Teigtaschen, Aufläufe oder Pfannkuchen verwendet. 


e \Weicher Tofu wird püriert und zu süssen Dessertcremes, Tortencremes, Eiscreme oder 


aber auch zu herzhaften Dressings oder Dips verarbeitet. 


Hergestellt wird Tofu stets aus Sojamilch, die - wie man es auch aus der Käseherstellung kennt 
- zum Gerinnen gebracht wird. Tofu ist daher auch tatsächlich mit Quark oder Käse zu 


vergleichen, weshalb er früher auch Bohnenkäse, Bohnenquark oder Sojaquark genannt wurde. 


Tofu als wichtiger Teil der asiatischen Kultur 


Die Sojabohne wurde in China bereits vor über 5.000 Jahren angebaut und gilt als eine der 
ältesten Kulturpflanzen der Welt. Tofu hingegen wurde in China zum ersten Mal vermutlich 
965 n. Chr. erwähnt. Von dort aus gelangte er in weitere Länder Asiens. So hat Tofu unter 
anderem auch in Japan und Korea eine lange Tradition und gehört untrennbar zur Landeskultur 


(1, 2). 


Während Tofu sich in China in allen Bevölkerungsschichten als Grundnahrungsmittel etabliert 
hatte, wurde er in Japan früher nur an Feiertagen gegessen, da er teuer war. Wieviel Tofu heute 
in Asien gegessen wird, ist schwer zu sagen, da es von Land zu Land und von Region zu Region 


grosse Unterschiede gibt. 


In Shanghai z. B. essen Frauen laut einer Studie durchschnittlich 8.8 g Sojaprotein pro Tag - 
Männer durchschnittlich 12.5 g. Dies entspricht etwa 100 g Tofu (je nach Tofusorte) oder 50 g 


Tofu und 200 ml Sojamilch. 


Da Tofu in China zu den am häufigsten konsumierten Sojaprodukten zählt, wird ein Grossteil 
der täglichen Sojaproteinmenge dort auch in Form von Tofu verspeist. In Japan sind die Werte 


ähnlich, wie in Shanghai. Dort werden allerdings mehr Natto und Miso gegessen als Tofu (3-8). 


So wird Tofu hergestellt 


Die Herstellung von Tofu gleicht der Käseherstellung, daher auch der Name Bohnenkäse. Man 
gibt einfach ein Gerinnungsmittel in Sojamilch, worauf das Eiweiss der Sojamilch gerinnt 
(ausflockt). Die Flocken werden von der Flüssigkeit - der Molke - getrennt und in Blockform 


gepresst, fertig ist der Tofu. 


Sojamilch wird wiederum aus in Wasser eingelegten und dann pürierten und gekochten 
Sojabohnen hergestellt. Die Konsistenz der Sojamilch und auch die Art des Gerinnungsmittels 
entscheiden über die spätere Konsistenz des Tofus. Eine reichhaltige, also dickflüssige 
Sojamilch eignet sich für Seidentofu, während aus einer leichten Sojamilch eher ein fester Tofu 


entsteht (1). 


Das „richtige“ Gerinnungsmittel machts aus 


Will man aus Kuhmilch Käse herstellen, gibt man als Gerinnungsmittel bestimmte Enzyme zur 


Milch. Bei der Tofuherstellung stehen vier verschiedene Gerinnungsmittel zur Verfügung: 


e Nigari 
e Magnesiumchlorid 
e Calciumsulfat 


e Zitronensäure 


Nigari ist ein aus Meerwasser gewonnenes Gerinnungsmittel auf der Basis von 
Magnesiumchlorid, das darüber hinaus viele weitere Mineralsalze enthält. Es wurde vor allem 
in den Regionen am Meer genutzt. Calciumsulfat - besser bekannt als Gips - wurde dagegen im 
Binnenland verwendet. In der Tofu-Industrie wird heute häufig raffiniertes Magnesiumchlorid, 


Calciumsulfat oder auch Zitronensäure einbesetzt. 


In China ist Tofu aus Calciumsulfat beliebter, während die Japaner auf Nigari schwören. 
Zitronensäure bzw. Zitronensaft wird eher in ländlichen Gegenden Japans eingesetzt, um Tofu 
für Desserts herzustellen. Möglich ist auch eine Kombination von Calciumsulfat und Nigari 
oder Magnesiumchlorid. Eine Kombination von Gerinnungsmitteln kommt aber eher bei 
industriell hergestelltem Tofu zum Einsatz, um die optimale Konsistenz und den gewünschten 


Geschmack zu erreichen (1). 


Nigari lässt den Tofu süsslich werden (im Vergleich zu Calciumsulfat). Zitronensaft hingegen 


führt zu einem säuerlichen Tofu (1). 


Die verschiedenen Tofusorten 


Da es so viele verschiedene Tofusorten gibt, steht für jedes Gericht und jede Rezeptur der 
ideale Tofu zur Verfügung: 


Naturtofu 


Naturtofu ist purer Tofu, der nicht weiterverarbeitet wurde. Ihn findet man in Deutschland am 
häufigsten. Naturtofu ist zu kleinen Blöcken gepresst, bei uns meist schnittfest, hat im 
Vergleich zu weicheren Tofusorten einen geringeren Feuchtigkeitsgehalt und den höchsten 
Proteingehalt. Naturtofu eignet sich für beinahe alle Tofugerichte, da er relativ 
geschmacksneutral ist und sich dadurch vielfältig würzen und marinieren lässt. In Asien kann 


man ihn in allen möglichen Konsistenzen kaufen, von sehr fest über mittelfest bis weich. 


Seidentofu 


Seidentofu ist weich, leicht zerbrechlich und hat einen höheren Feuchtigkeitsgehalt als fester 
Tofu. Er eignet sich besonders gut für Süssspeisen oder Müslis, da er püriert wunderbar cremig 
ist. Auch beim Seidentofu gibt es weichere und etwas festere Varianten, diese sind aber in 
Asien weiter verbreitet als bei uns. Die Konsistenz hängt von der Herstellungsweise, den 


Sojabohnen und dem Gerinnungsstoff ab. 


Räuchertofu 


Der natürlich geräucherte Tofu hat ein kräftiges Aroma und muss daher nicht mehr gewürzt 
werden. Meistens wird er über Buchenholz geräuchert. Er ist fest und kann direkt aus der 
Packung in Würfel geschnitten zum Beispiel zum Salat, oder in Scheiben auf Brot gegessen 
werden. Durch sein rauchiges Aroma passt Räuchertofu nicht in jedes Gericht. Wunderbar 
schmeckt er aber zum Beispiel (gerieben oder gewürfelt) in einer veganen Bolognese. Hiesiger 


Räuchertofu ist häufig bereits in Sojasauce mariniert. 


Frittierter Tofu 


Dieser Tofu wird in Rapsöl frittiert und schmeckt besonders gut in asiatischen Gerichten. Man 


findet ihn in Asia-Supermärkten oder kann ihn natürlich auch selbst machen. 


Fermentierter Tofu 


Fermentierter Tofu ist in Europa noch nicht lange auf dem Markt. Details dazu lesen Sie weiter 


unten unter „Fermentierter Tofu - gut für die Darmflora“. 


Spezialitäten-Tofu 


Daneben gibt es mittlerweile eine Fülle an Tofusorten, die bereits Kräuter, Gewürze oder 
Gemüse enthalten und mariniert oder in einer Sauce eingelegt sind, so etwa Basilikum-Tofu, 


Oliven-Tofu, Harissa-Tofu (eine scharfe Sauce), Curry-Tofu, Tomaten-Tofu, Nuss-Tofu oder 





gewürzter und vorgebratener Tofu. 


Die Nährwerte, Vitamine, Mineralstoffe und 


Spurenelemente von Tofu 


Je nach Konsistenz und Sorte des Tofus variieren seine Nährwerte, Vitamine, Mineralstoffe und 


Spurenelemente. 


Im folgendem PDF finden Sie die Zusammenstellung der Nährwerte, Vitamine und 


Mineralstoffe und Spurenelemente von Tofu. 


Die Nährwerte von Tofu 


Tofu enthält viel Eiweiss (Protein) und gilt daher zu Recht als gute Alternative für Fleisch. 
Fester Tofu enthält durchschnittlich 15.8 g Eiweiss pro 100 g, Seidentofu 5.5 g. Im Laden findet 
man aber auch festen Tofu mit einem Eiweissgehalt von 18 g und mehr (z. B. Räuchertofu von 


Alnatura oder Taifun). 


Zum Vergleich: 100 g Rindfleisch enthält 19.6 g Eiweiss. Der Proteingehalt bestimmt die 
Konsistenz des Tofus. Daher enthält fester Tofu mehr Protein als Seidentofu. Seidentofu ist 
aufgrund des höheren Wassergehalts und gleichzeitig geringeren Protein- und Fettgehalts 


ausserdem kalorienärmer (52 kcal statt 144 kcal pro 100 g) (9-11). 


Die Vitamine im Tofu 


Nachstehend finden Sie die Vitamine von festem Tofu (Seidentofu hat einen geringeren 
Vitamingehalt). Tofu enthält vor allem B-Vitamine, die unter anderem gut für die Nerven, die 


Blutbildung und den Stoffwechsel sind (9, 10): 


Die Mineralstoffe im Tofu 


Tofu ist eine gute Quelle für Calcium und Magnesium. Seidentofu ist insgesamt 
mineralstoffärmer als fester Tofu, enthält allerdings mehr Natrium und Chlorid. Je nach 


verwendetem Gerinnungsmittel können die Angaben variieren (9, 10): 


Die Spurenelemente im Tofu 


In Sachen Spurenelemente fällt bei Tofu insbesondere der Eisengehalt auf. Denn 100 g fester 
Tofu enthält rund 2.5 mg Eisen und deckt damit gut 20 % des Tagesbedarfs (Seidentofu: 10 %). 
Zum Vergleich: Dieselbe Menge Rindfleisch enthält rund 2.2 mg Eisen und somit weniger als 


Tofu. Auch der Tagesbedarf an Mangan wird zu fast 20 % gedeckt (Seidentofu: 10 %) (9-11). 


Tofu in der Low Carb und Low Fat Ernährung 


Da Tofu fettarm ist und nur einen geringen Kohlenhydratanteil enthält, eignet er sich sowohl 

für die Low Carb als auch für die Low Fat Ernährung. Fester Tofu enthält 8.7 g Fett und 0.6 

Kohlenhydrate. Seidentofu enthält aufgrund des höheren Wassergehaltes sogar nur 3.2 g Fett 
und 0.4 g Kohlenhydrate (9, 10). 


Tofu - gesund oder nicht? 


Die Sojabohne ist immer wieder heftiger Kritik ausgesetzt, die sich natürlich auch auf Tofu, 
eines der beliebtesten Sojaprodukte bezieht. Auf manchen Seiten im Netz liest man etwa, der 
Körper könne die Vitamine, Nähr- und Mineralstoffe aus Sojaprodukten gar nicht aufnehmen, 
weil die sogenannten Antinährstoffe in Sojaprodukten (genauer die Phytinsäure und die 
Lektine) die Mineralien und Nährstoffe binden würden, wodurch der Körper diese nicht 
verwerten könne. Mangelerscheinungen könnten die Folge sein, so die Warnung von Soja- 


Kritikern. 


Lektine und Phytinsäure: im Tofu kaum noch enthalten 


Gerade Lektine und Phytinsäure sind zwar in grossen Mengen in der rohen Sojabohne 
enthalten, in verzehrfertigen Sojaprodukten wie dem Tofu aber kaum mehr, wie auch ein 


amerikanischer Review aus dem Jahr 2014 zeigte. Darin ergab sich (12): 


e Lektine in Sojabohnen werden durch Hitze und damit bei der Tofuherstellung fast 


komplett zerstört. 


e Das Einweichen von Sojabohnen für 12 Stunden in Wasser verringert den Gehalt an 
Phytinsäure deutlich. Je länger Sojabohnen eingeweicht werden, desto geringer ist der 
Gehalt an Phytinsäure. Da Sojabohnen für die Tofuherstellung stets eingeweicht und 
gekocht werden, befinden sich im fertigen Tofu nur noch vollkommen irrelevante Reste 


an Phytinsäure und Lektinen. 
e Fermentieren verringert den Phytinsäuregehalt noch weiter, so dass fermentierter Tofu 


noch weniger Phytinsäure enthält. 


Die Forscher kamen zum Schluss, dass der moderate Konsum von Sojaprodukten bei gesunden 


Personen zu keinerlei Gesundheitsrisiken führt. 


Es ist also so, wie bei anderen Lebensmitteln auch: Wer es nicht übertreibt und sich 
ausgewogen ernährt, muss sich keine Sorgen machen. Zudem zeigen immer mehr Studien, dass 
gerade der massvolle Konsum von Phytinsäure und Lektinen gesundheitlich positiv zu werten 


ist, da sie sich als entzündungs- und krebshemmend erwiesen haben.. 


Die Hormonwirkung von Sojaprodukten: Isoflavone im Tofu 


Ein weiterer häufiger Vorwurf gegen Sojaprodukte bezieht sich auf deren angebliche 
Hormonwirkung, weil sie Pflanzenhormone (Isoflavone) enthalten sollen. Isoflavone sind 
sekundäre Pflanzenstoffe, die auch als Phytoöstrogene bezeichnet werden, da sie eine 
östrogenähnliche Wirkung besitzen. Allerdings wirken sie deutlich schwächer als das echte 
Östrogen. 


Isoflavone kommen in zahlreichen Pflanzen vor, in der Sojabohne jedoch in besonders hohen 
Konzentrationen. 100 grohe Sojabohnen enthalten 128 mg Isoflavone. Nach der Verarbeitung 
sind in 100 g festem Tofu nur noch 23 mg Isoflavone zu finden. Zum Vergleich: 100 g Erdnüsse 


enthalten gerade einmal 0.26 mg, Mungbohnen 0.19 mg und Linsen 0.01 mg Isoflavone (13). 


Lange war sich die Forschung nicht einig, ob Isoflavone nun gut sind oder nicht. Inzwischen 
überwiegen jedoch die Hinweise darauf, dass sich Sojaprodukte positiv auf die Gesundheit 


auswirken, wie Sie in den nächsten Absätzen lesen können. 


Wissenschaftler empfehlen eine Menge von 50 bis 100 mg Isoflavone pro Tag (14). Mit 200 bis 
400 8 Tofu oder 150 g Tofu und 250 ml Sojamilch (ca. 10 mg Isoflavone pro 100 ml) käme man 


auf einen Wert von ca. 60 mg Isoflavonen (13). 


Tofu bei Brustkrebs 


Einerseits fanden Forscher heraus, dass Isoflavone vor Brustkrebs schützen - andererseits 
wurden aber auch krebserregende Wirkungen festgestellt. Was stimmt? Tatsächlich beides, so 


seltsam dies im ersten Moment klingen mag. 


Es kommt darauf an, in welcher Form man Soja zu sich nimmt. Nimmt man die Isoflavone 
isoliert als Nahrungsergänzungsmittel ein, können unter Umständen diejenigen Gene stimuliert 
werden, die das Tumorwachstum beschleunigen. Nimmt man dagegen Isoflavone in Form von 


Sojaprodukten zu sich, hat dies eine brustkrebshemmende Wirkung (15, 16). 


Die Isoflavone allein sorgen also nicht für die krebshemmende Wirkung, sondern nur in 
Kombination mit anderen in Sojaprodukten enthaltenen Substanzen, die sich gegenseitig 
beeinflussen. Darum ist es stets besser, wenn Frauen mit Brustkrebs (oder solche, die dem 
Krebs vorbeugen möchten) auf vollwertige Sojaprodukte setzen, statt Nahrungsergänzungen 


mit isolierten Isoflavonen einzunehmen (15, 16). 


Über die Studie, die aufgedeckt hat, wann Soja schädlich und wann nützlich ist, haben wir 


bereits ausführlich unter vorigem Link berichtet. 


Mittlerweile gibt es zahlreiche Studien, die den positiven Effekt von Sojaprodukten auf das 
Krebsrisiko bestätigen (17-19). Und gerade in Asien, wo ja traditionell schon lange Sojaprodukte 


gegessen werden, sind die Brustkrebsraten niedriger als in westlichen Ländern. 


Tofu gegen Wechseljahresbeschwerden 


Auch bei Wechseljahresbeschwerden soll sich der Genuss von Sojaprodukten positiv 
auswirken. In den Wechseljahren wird der Hormonhaushalt umgestellt, was zu den typischen 
Beschwerden, wie z. B. Hitzewallungen führen kann. Erneut sind es die Phytoöstrogene, die 


hier Abhilfe schaffen können, wie Studien zeigten. 


Das Isoflavon Genistein etwa führt dazu, dass Hitzewallungen weniger häufig auftreten und bei 
bestehenden Hitzewallungen diese milder ausfallen, ohne dass es dabei zu irgendwelchen 
Nebenwirkungen kommen würde, wie es z. B. bei der schulmedizinischen Hormontherapie 
gegen Wechseljahresbeschwerden der Fall ist (20-22). Der vor Hitzewallungen schützende 
Effekt von Genistein zeigte sich in Untersuchungen umso deutlicher, je länger vor Beginn der 


Wechseljahre die Probandinnen regelmässig Sojaprodukte zu sich nahmen. 


Tofu bei Prostatakrebs 


Aber nicht nur bei Frauen wurden die gesundheitlichen Auswirkungen des Sojakonsums 
untersucht. Der Verzehr von Sojaprodukten soll auch das Risiko für Prostatakrebs verringern, 


wie Studien zeigen. 


Bei Tofu wurde dabei der grösste Effekt festgestellt, verglichen mit anderen Sojaprodukten wie 
Miso, Natto und Sojamilch. Personen, die regelmässig 240 g Tofu oder mehr pro Woche assen, 
hatten ein geringeres Risiko, an Prostatakrebs zu erkranken als Personen, die weniger als 100 g 


Tofu assen (23). 


Dafür verantwortlich sollen auch hier insbesondere die Isoflavone sein. Einen ausführlichen 


Artikel zum Thema Wie Soja die Prostata schützt finden Sie unter vorigem Link. 


Mittlerweile gibt es auch Forschungsergebnisse, die zeigen, dass der Verzehr von 
Sojaprodukten das Risiko für andere Krebsarten wie Darmkrebs, Lungenkrebs und 


Gebärmutterkrebs senken kann (24-30). 


Tofu bei Osteoporose 


Osteoporose ist eine Knochenerkrankung, bei der die Knochen porös und instabil werden und 


dadurch leichter brechen. Risikofaktoren können unter anderem eine magnesiumarme 


Ernährung, eine stark säurebildende Ernährung, Hormonstörungen, Vitamin-D- und Vitamin-K- 


Mangel, Omega-3-Mangel, zu wenig Bewegung und vieles weitere sein. 


Auch bezüglich des Einflusses von Soja auf die Knochen kursieren gegensätzliche 
Informationen. Soja enthalte Oxalate und Phytinsäure. Beides verhindere die Aufnahme von 
Kalzium und fördere daher eine Osteoporose. Diese Argumente haben wir bereits im Artikel 
Soja: gesund oder schädlich widerlegt, wie Sie unter vorigem Link nachlesen können. Ganz im 


Gegenteil hat der Verzehr von Soja nämlich einen positiven Einfluss auf die Knochen. 


Besonders bei Frauen in den Wechseljahren ergab sich in Untersuchungen, dass Soja die 
Knochen stärken kann (31-33). Dafür muss der Sojakonsum nicht einmal besonders hoch sein. 
Immer mal wieder ein Stück Tofu oder ein anderes Sojaprodukt reichte bereits aus, um die 


Knochenfestigkeit der entsprechenden Studienteilnehmerinnen zu verbessern. 


Man vermutet, dass es auch hier die Isoflavone sind, die sich mit ihrer östrogenähnlichen 
Wirkung gerade in den Wechseljahren - einer Zeit des sinkenden Östrogenspiegels - sehr 
positiv auf die Knochengesundheit auswirken können. Zudem ist Tofu ein relativ 
calciumreiches Lebensmittel, das zudem noch ein recht gutes Calcium-Magnesiumverhältnis 


aufweist (3 : 1), was natürlich ebenfalls dazu beiträgt, die Knochen zu stärken. 


Tofu bei Schilddrüsenerkrankungen 


Oftmals liest man auch, dass sich Tofu ungünstig auf die Schilddrüse auswirke und z. B. eine 


Unterfunktion verursachen oder verstärken könne. 


Bei den Studien jedoch, die darauf hinwiesen, dass Soja die Funktion der Schilddrüse hemmen 
soll, handelte es sich um Laborstudien mit isolierten Isoflavonen oder um Tierstudien, in denen 
die Tiere entweder ebenfalls hochdosierte Isoflavone erhielten oder deren Ernährung zu einem 


grossen Teil aus Sojabohnen bestand. 


Da hochdosierte Isoflavone nichts mit dem gelegentlichen Verzehr von Tofu zu tun haben und 
Menschen nicht vorwiegend von Sojabohnen leben, sind die genannten Studienergebnisse 


nicht alltagstauglich. 


Inzwischen weiss man ausserdem, dass mögliche hemmende Wirkungen von Sojaprodukten 
auf die Schilddrüse nur bei Menschen eintreten, die einen Jodmangel aufweisen, so dass es 


sinnvoller ist, den Jodhaushalt im Auge zu behalten, statt Tofu zu meiden. 


Details zur Auswirkung von Sojaprodukten auf die Schilddrüse lesen Sie im vorigen Link. 


Tofu senkt den Cholesterinspiegel 


Cholesterin kommt hauptsächlich in tierischen Fetten vor und wird zu einem Grossteil vom 
Körper selbst produziert. Als pflanzliches Lebensmittel liefert Tofu kein Cholesterin und hat 


überdies vermutlich noch einen cholesterinsenkenden Effekt. 


In einem Review von 2019 zeigte sich, dass zumindest Sojaprotein den Spiegel des LDL- 
Cholesterins (auch als "schlechtes" Cholesterin bekannt) um durchschnittlich 3.2 % und den 
Gesamtcholesterinspiegel um 2.8 % senken konnte (34). Die Testpersonen der Studien nahmen 
dabei im Durchschnitt 25 g Sojaprotein pro Tag über eine Zeitspanne von mehreren Wochen 
bis Monaten zu sich (34). Wie in der Nährwerttabelle oben ersichtlich ist, kann man 25 g 


Sojaprotein mit etwas mehr als 150 g Tofu pro Tag zu sich nehmen. 


Tofu gegen Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


Ein zu hoher Cholesterinspiegel gilt offiziell als Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 
Da Sojaprodukte nun aber cholesterinsenkend wirken, glaubt man, sie könnten über diesen 


Weg auch das Herz schützen - was eine amerikanische Studie aus 2020 zeigen konnte. 


In dieser Studie hatten jene Teilnehmer eine bessere Herz-Kreislauf-Gesundheit, die 
mindestens einmal wöchentlich Tofu verzehrten. Bei Frauen war dieser schützende Effekt 
besonders ausgeprägt. Einen ausführlichen Artikel über genannte Studie (Wie Tofu das Herz 
schützt) finden Sie unter vorigem Link. 


Tofu und seine Auswirkungen auf die Haut 


Neuerdings wird Tofu sogar für seine positiven Auswirkungen auf die Haut gefeiert: So soll er 
gegen Falten, Akne und Cellulite helfen. Was wäre das schön - vor allem wenn man Tofu 


sowieso schon gerne isst. Aber entspricht das der Wahrheit? 


Tatsächlich gibt es dafür erste Hinweise: Tierversuche zeigten, dass die Isoflavone vor 
Hautalterung schützen, andere Untersuchungen ergaben, dass Soja-Isoflavone auch die 
Wundheilung fördern, indem sie u. a. die Hautregeneration verbessern. Die Forschung steckt 


hier allerdings noch in den Kinderschuhen (35, 36). 


Tofu in der Schwangerschaft 


Auf Soja-Kritiker-Seiten liest man gelegentlich, dass man in der Schwangerschaft keinesfalls 
Sojaprodukte essen dürfe, da diese zu Fehlbildungen beim Kind führen könnten. Sie berufen 
sich dabei auf Tierversuche, die vor vielen Jahrzehnten durchgeführt wurden. Die Tiere 
erhielten dabei nicht einmal Tofu, sondern meist Sojaschrot oder eine andere 
Sojabohnenzubereitung - noch dazu in grosser Menge - so dass diese Ergebnisse keinesfalls 


übertragbar sind. 


Stattdessen erscheinen jährlich weltweit über 1000 Studien, die sich mit dem Einfluss von Soja 
auf die Gesundheit befassen, wobei keine der Studien davor warnen würde, Sojaprodukte in 


der Schwangerschaft zu essen. 


Im Gegenteil: Schwangeren Frauen wird sogar dazu geraten, Tofu aufgrund des hohen Eiweiss- 
und Mineralstoffgehalts in ihre Ernährung zu integrieren. Wie der Verzehr von Sojaprodukten 


sogar vor Unfruchtbarkeit schützen kann, erfahren Sie unter vorigem Link. 


Kann Tofu bei Nahrungsmittelunverträglichkeiten 


gegessen werden? 


Da es heute viele Nahrungsmittelunverträglichkeiten und Intoleranzen gibt, müssen Betroffene 
bei der Wahl ihrer Lebensmittel stets vorsichtig sein. Tofu jedoch ist meist gut verträglich. 
Zwei Ausnahmen gibt es: Wenn man an einer Sojaallergie leidet oder an einer 


Histaminintoleranz. 


Tofu bei Histaminintoleranz 


Leiden Sie an einer Histaminintoleranz, sollten Sie mit dem Genuss von Tofu vorsichtig sein, da 





die Sojabohne und daraus verarbeitete Produkte zu den Histaminliberatoren zählen. Das heisst, 
sie fördern die Ausschüttung von körpereigenem Histamin. Testen Sie sich am besten langsam 
vor und probieren mit kleinen Tofumengen, ob Sie diese vertragen oder ob Sie Tofu besser 


komplett meiden. 


Tofu bei Fructoseintoleranz 


Personen, die an Fructoseintoleranz leiden, vertragen keinen Fruchtzucker. In der 

Lebensmittelindustrie wird er häufig in Süsswaren oder Getränke, aber auch Dips, Dressings, 
Fertigsaucen etc. zugesetzt. Unverarbeiteter Tofu enthält jedoch keinen Fruchtzucker. Wenn 
Sie bereits marinierten Tofu kaufen, kann aber je nach Marinade Fruchtzucker enthalten sein 
(wenn auch in geringen Mengen). Deshalb sollten Sie bei mariniertem Tofu oder anderweitig 


zubereiteten Tofurezepturen die Inhaltsstoffe auf der Packung lesen. 


Tofu bei Glutenintoleranz 


Leiden Sie an einer Glutenintoleranz, sollten Sie bei der Auswahl Ihres Tofus immer einen Blick 
auf die Inhaltsstoffe werfen und überprüfen, ob der Tofu zertifiziert glutenfrei ist. Purer 
unverarbeiteter Tofu ist glutenfrei. Bereits marinierter Tofu kann aber unter Umständen Gluten 


enthalten, z. B. wenn mit einer weizenhaltigen Sojasauce o. ä. gewürzt wurde (Shoyu). 


Tofu bei Lactoseintoleranz 


Bei einer Lactoseintoleranz wird Milchzucker (Lactose) nicht vertragen. In diesem Fall können 


Sie Tofu bedenkenlos essen - er ist lactosefrei. 


Fermentierter Tofu - gut für die Darmflora 


Fermentierter Tofu ist Naturtofu, der mit Hilfe von Milchsäurebakterien fermentiert wird. Der 
Tofu wird hierfür in eine Salzlake eingelegt, die ihm das Wasser entzieht und verhindert, dass 
sich Schimmel oder Fäulnisbakterien bilden können (ähnlich der Herstellung von Sauerkraut). 
Die Salzlake bildet wiederum einen idealen Nährboden, damit sich Milchsäurebakterien 
vermehren können. Diese verwandeln nun Stärke und Zucker in Milchsäure, so dass ein 


milchsauer fermentiertes Produkt entsteht. 


Durch die Fermentation ist der Tofu länger haltbar und erhält einen säuerlichen Geschmack. 
Besonders in China ist der fermentierte Tofu beliebt. Oft werden der Salzlake noch Reiswein 
oder Essig sowie Chili, Bohnenpasten und Reis hinzugegeben, wodurch er würzig-scharf 


schmeckt. 


Fermentierter Tofu gilt als besser verdaulich, weil die Milchsäurebakterien den Tofu sozusagen 
schon vorverdauen. Wenn Sie also unverarbeiteten Tofu nicht so gut vertragen, kann es gut 
sein, dass fermentierter Tofu Ihnen besser bekommt. Die Milchsäurebakterien wirken sich 
darüber hinaus positiv auf die Darmflora aus - schliesslich ist der Darm selbst von unzähligen 


dieser Bakterienstämme besiedelt. 


Wo gibt es fermentierten Tofu? 


In europäischen Supermärkten ist fermentierter Tofu im Gegensatz zu normalem Tofu nur 
selten erhältlich. Seit einigen Jahren wird er jedoch vom deutschen Tofuhersteller Taifun 
produziert („FETO) und in Bioläden verkauft. Der Schweizer Tofu-Spezialist Soyana hat gar 
mehrere Produkte aus fermentiertem Tofu im Sortiment, z. B. verschiedene vegane Frischkäse- 


Variationen und auch eine vegane Sauercreme (wie Sauerrahm). 


Fermentierte Tofu-Spezialität Stinky Tofu - Der stinkende Tofu 


Eine ganz besondere Spezialität ist in China der sog. „Stinky Tofu“. Es handelt sich um einen 
Seidentofu, der in einer besonderen Gewürzmarinade mehrere Monate lang fermentiert wird. 
Anschliessend stinkt er (ähnlich wie bei uns gewisse Käsesorten) und gilt als Delikatesse. 
Wegen seines penetranten Gestanks wird meist nur in Imbissbuden und auf Märkten verkauft, 


da man den Geruch in geschlossenen Räumen kaum erträgt. 


Stinky Tofu wird meist frittiert, damit er aussen knusprig wird, innen aber zart saftig bleibt und 


dann mit scharf gewürzten Saucen serviert. 


Konventioneller Tofu oder Bio-Tofu - darauf sollten Sie 


beim Kauf achten 


Kaufen Sie Bio-Tofu, da Sie auf diese Weise die biologische Landwirtschaft und ihre 
umweltfreundliche Erzeugung unterstützen. Immer häufiger kommen die Sojabohnen für Bio- 
Tofu ausserdem direkt aus der EU, müssen also nicht mehr importiert werden, womit man 


Verunreinigungen mit Gensoja umgehen kann. 


Mittlerweile gibt es sogar Sojabohnen aus Deutschland, der Anbau ist momentan aber erst im 
Süden möglich. Der Tofuhersteller Taifun entwickelt jedoch eigenes ökologisches Saatgut mit 
dem Ziel, den Anbau von kältetoleranten Bio-Sojapflanzen in ganz Deutschland zu 


ermöglichen. 


Gensoja wird nicht für die Tofuherstellung verwendet, da Gensoja in der EU nicht für 
Nahrungsmittel eingesetzt werden darf. Gensoja wird für die Tierfutterindustrie und die 
Ölgewinnung verwendet und gelangt folglich über das Viehfutter in die Nahrungskette von 
fleisch- und milchprodukte-essende Menschen, nicht aber in jene von vegan lebenden 


Menschen. 


Tofu selbst machen 


Wer lieber gleich seinen eigenen Tofu machen möchte, findet nachfolgend eine Schritt-für- 
Schritt-Anleitung für festen Tofu. Neben den üblichen Utensilien, die man normalerweise zu 


Hause hat (grosse Schüssel, zwei Töpfe, Mixer, Rührstab, Schaumkelle), benötigen Sie: 


e 250 g möglichst frische, trockene Bio-Sojabohnen aus Europa 

e Wasser (kalkarmes Leitungswasser, ansonsten stilles oder gefiltertes Wasser) 

e Gerinnungsmittel (hier: Nigari, im Internet bestellen, z. B. bei Amazon, Power-Soja oder 
Swissecoshop. Letzterer bietet Nigari aus Europa an, ansonsten kommt es meistens aus 
Japan.) 

e Passiertuch 

e Küchenthermometer 

e Eckige Form für die Pressung (sollte Löcher und einen Deckel haben, der in die Form 
passt) 


* Nigari finden Sie z. B. hier: Nigari Gerinnungsmittel 


Die Schritte eins bis vier beschreiben, wie Sie Ihre eigene Sojamilch herstellen. Sie können 


auch Sojamilch (ohne Zusätze) aus dem Supermarkt verwenden, diese sollte aber einen 


Sojabohnen-Anteil von mindestens 9 % haben. (Im Zweifel beim Hersteller anfragen.) Bei den 
Schritten 6 bis 8 geht es darum, wie aus der Sojamilch Tofu gemacht wird. Und so funktioniert 


es. 


e 1) Waschen Sie die Sojabohnen gründlich und weichen Sie sie über Nacht in einer 


Schüssel mit viel Wasser ein. 


e 2) Giessen Sie das Wasser ab und pürieren Sie die eingeweichten Sojabohnen mit 0.5 | 


Wasser für ein paar Minuten. 


« 3) Erhitzen Sie 200 ml Wasser in einem grossen Topf, geben Sie die Sojabohnen dazu und 
lassen Sie diese für 10 Minuten kochen. Das Wasser kocht leicht über, bleiben Sie daher 
in der Nähe und rühren Sie gelegentlich um, damit sich keine Haut bildet. Dann nehmen 


Sie den Topf vom Herd und lassen ihn ein wenig abkühlen. 


e 4) Dann geben Sie die Sojamasse ins Passiertuch und pressen diese über einem Topf gut 


aus. Was anschliessend im Topf übrig bleibt, ist die Sojamilch. 


e 5) Die Sojamilch wird nun mit ı % | lauwarmem Wasser kurz aufgekocht. Anschliessend 
reduzieren Sie die Hitze und lassen die Sojamilch etwa 5 Minuten unter gelegentlichem 
Rühren köcheln. Nun stellen Sie den Topf beiseite, damit die Sojamilch etwas abkühlt 


(für die nächsten Schritte sollte sie zwischen 75 und 80 °C heiss sein). 


Falls Sie gekaufte Sojamilch verwenden, erhitzen Sie davon nun 1 auf 75 bis 80 °C und steigen 
ab Punkt 6 in die Tofuherstellung ein (das Ergebnis kann allerdings je nach Sojamilch stark 


variieren): 


e 6) Lösen Sie 1% TL Nigari in 100 ml kaltem Wasser auf. 


e 7) Rühren Sie das gelöste Gerinnungsmittel vorsichtig in die Sojamilch ein, legen den 
Deckel darauf und warten Sie ungefähr 15 Minuten, bis die Sojamilch geronnen ist 


(Eiweiss hat sich von der Molke getrennt). 


e 8) Legen Sie eine viereckige Form mit einem Passiertuch aus. Idealerweise hat die Form 
Löcher auf den Seiten, damit die Flüssigkeit ablaufen kann und der Tofu entwässert wird. 
Geben Sie die Tofumasse in das Tuch und decken Sie sie mit einem Deckel ab, der genau 
in die Form passt. Dafür gibt es extra spezielle Tofuformen zu kaufen (ab ca. 4 Euro). 
Anschliessend beschweren Sie den Deckel je nach Grösse Ihrer Form mit ein oder zwei 
0.75 | Wasserflaschen für 25 Minuten, damit die Masse zu einem schönen Tofublock 


geformt wird und die Flüssigkeit ausläuft. 


So wird Tofu gelagert 


Ihren selbstgemachten „Bohnenkäse” geben Sie am besten in eine Schüssel und bedecken ihn 
mit Wasser. Sie können auch noch etwas Salz ins Wasser geben, wenn Sie der Geschmack nicht 
stört und Sie den Tofu nicht für die Zubereitung von Desserts verwenden möchten. So hält 


sich der Tofu im Kühlschrank etwa eine Woche (ohne Salz etwa 4 Tage). 


Genauso gehen Sie mit gekauftem Tofu vor, wenn Sie für ein Rezept nicht den ganzen 


Tofublock benötigen. 


Rezepte mit Tofu 


Wie Sie Tofu würzen und marinieren, hängt ganz davon ab, welches Gericht Sie zubereiten 
möchten. In unserer Rezepte-Rubrik finden Sie eine grosse Auswahl an Tofu-Gerichten. Ob 
gegrillt, gebraten oder geschmort, als Curry, Suppe oder herzhafter Tofu-Bratling, bei uns 


werden Sie fündig! 
Wir wünschen Ihnen guten Appetit. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Tomatensaft - Heilsamer Genuss 


Autor: Sybille Müller 
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Tomatensaft ist sehr gesund. Ob bei Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Unfruchtbarkeit oder Krebs: 
Trinken Sie regelmässig Tomatensaft. Er hilft! 


Tomatensaft schmeckt im Flugzeug ganz anders 


Der Tomatensaft zählt - neben Karotten- und Rote-Bete-Saft - zu den begehrtesten 
Gemüsesäften. Doch während Fruchtsäfte hoch im Kurs stehen, wird vergleichsweise selten 
auf Gemüsesäfte zurückgegriffen. Jeder Deutsche geniesst jährlich rund 40 Liter Fruchtsaft, 


aber nur ı Liter Gemüsesaft, obgleich dieser weniger Kalorien und Zucker enthält. 


Erstaunlich ist, dass sich der Tomatensaft gerade auf Flugreisen einer aussergewöhnlichen 
Beliebtheit erfreut. So wurden davon an Bord der Lufthansa im Jahr 2008 ganze 1,7 Millionen 
Liter ausgeschenkt. Als die US-Airline United den Saft im Sommer 2018 von der Karte strich, 
wurde sie prompt mit einem Shitstorm belohnt - jetzt kann er auch dort wieder bestellt 
werden. 


Schon im Jahr 2010 wurde das Geheimnis gelüftet: Eine Studie des Fraunhofer-Instituts hat 
gezeigt, dass der Geschmack von Tomatensaft am Boden und in der Luft ganz unterschiedlich 
wahrgenommen wird. Während Tomatensaft bei Normaldruck als muffig beschrieben wurde, 
standen bei Niederdruck verführerische fruchtige Aromen und kühlende sowie süsse 


Geschmacksnuancen im Fokus. 


Tomatensaft trinken statt Gemüse essen 


Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt, täglich drei Portionen Gemüse 
(etwa 400 Gramm) zu essen. Dadurch könne der Gesundheitsstatus verbessert und das 
Krankheitsrisiko gesenkt werden. Leider verzehren Europäer im Schnitt nur rund 50 Prozent 


dieser empfohlenen Tagesmenge. 


Eine Studie an der University of California Davis hat gezeigt, dass Gemüsesäfte wie der 
Tomatensaft dazu beitragen können, täglich die empfohlene Gemüsemenge zu erreichen, z.B. 
indem man eine Gemüseportion durch ein Glas (200 ml) Gemüsesaft ersetzt. Doch es gibt viele 


weitere gute Gründe, öfter Tomatensaft zu trinken. 


Schutz vor Lebererkrankungen, Darmtumoren und 


Prostatakrebs 


Wie in der Tomate selbst, so stecken natürlich auch im Tomatensaft zahlreiche bioaktive 
Substanzen wie Vitamin C, Polyphenole und Carotinoide, die unter anderem zur Prävention 
von Krebs und Lebererkrankungen beitragen. So hat eine Studie an der University of Murcia 
gezeigt, dass Tomatensaft zur Gesunderhaltung der Leber beiträgt, indem freie Radikale 


unschädlich gemacht werden und der Zellzyklus positiv beeinflusst wird. 


Eine Untersuchung italienischer Forscher hat ergeben, dass das im Tomatensaft enthaltene 
Carotinoid Lycopin Zellwucherungen und dem Wachstum von Darmtumoren entgegenwirkt. 
Überdies soll Tomatensaft das Risiko für Prostatakrebs senken, was durch ein umfassendes 
Review an der University of Illinois im Jahr 2018 erneut bestätigt wurde. Dabei schnitten 


verarbeitete Tomaten besser ab als rohe, was auf die bessere Bioverfügbarkeit von Lycopin in 





gekochten Tomatenspeisen zurückgeführt wird. 
Tomatensaft für’s Herz, die Gefässe und den 
Cholesterinspiegel 


Chronische Entzündungen ebnen nicht nur Krebs, sondern vielen weiteren Krankheiten den 


Weg. Eine spanische Studie hat gezeigt, dass der Genuss von Tomatensaft das Risiko für Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen senkt, da er Entzündungen und somit der Arteriosklerose 


entgegenwirkt. 


Griechische Forscher haben hingegen festgestellt, dass Tomatensaft Menschen mit 
metabolischem Syndrom guttut. Die Probanden tranken zweimal täglich für zwei Monate 
Tomatensaft, woraufhin sich ihre Entzündungswerte, Gefässstörungen und die Insulinresistenz 
verbesserten. Während das böse LDL-Cholesterin gesenkt wurde, nahm das gute HDL- 


Cholesterin zu. 


Spermaqualität bessert sich 


Laut einer japanischen Studie kann der regelmässige Konsum von Tomatensaft ausserdem 
unfruchtbaren Männern helfen. Nachdem die Probanden für 12 Wochen täglich eine Dose 
Tomatensaft (mit 30 Milligramm Lycopin) getrunken hatten, wurde die Beweglichkeit der 
Spermien, die u. a. durch Entzündungen negativ beeinflusst werden kann, signifikant 


verbessert. 


Tomatensaft im Test 


Halten Sie beim Kauf von industriell gefertigten Tomatensäften unbedingt die Augen offen. Die 
Qualität lässt nämlich meist zu wünschen übrig. Bei einem Test von 13 Tomatensäften zeigte 
sich, dass kein einziger eine gute Bewertung bekommen hat: 10 erhielten ein Befriedigend und 


3 wurden sogar als mangelhaft eingestuft. 


Es wurde u. a. kritisiert, dass die Säfte zu stark rückverdünnt waren und etliche Zutaten 
enthielten, obgleich auf der Verpackung "100 Prozent Fruchtgehalt" zu lesen war. Pro Liter 
steckte in den Säften ausserdem bis zu 9,5 Gramm Salz. Nicht zuletzt konnte das Aroma 


überhaupt nicht überzeugen. 


Wenn Sie Tomatensaft kaufen möchten, dann tun Sie es im Bio-Supermarkt. Doch sind auch 
dort die Säfte pasteurisiert und stehen schon eine Weile im Regal, so dass die Vitalstoffe 


gelitten haben. Machen Sie daher Ihren Tomatensaft am besten selbst. 


Und wenn Sie keinen Entsafter haben, dann geben Sie vollreife Tomaten einfach in Ihren Mixer, 
geben je nach Konsistenzwunsch noch Wasser hinzu, vielleicht auch Kräuter wie Basilikum 
und Oregano, mixen gründlich und giessen den Tomatensmoothie sodann (den Sie natürlich 
auch ungesiebt trinken können) durch ein feines Sieb. Nun können Sie ihn nach Geschmack 


mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
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Top Ten der Krankheiten 


Autor: Carina Rehberg 
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Kennen Sie die Top Ten der Krankheiten, die vielleicht auch vor Ihnen nicht halt machen wird? 
Trotz ausgefeilter Gesundheitssysteme und hoher Kosten im Gesundheitsbereich wird die 
Menschheit immer kränker. Eine Studie vom November 2018 zeigt, dass es offenbar kaum 
jemandem gelingt, im Alter gesund zu bleiben. Verwunderlich ist das Ergebnis nicht. Denn 
schon ein Blick auf die Teller oder das Bewegungspensum der meisten Menschen lässt nichts 


Gutes ahnen. Halten Sie sich die Top Ten der Krankheiten vom Leib! 


Die Top Ten der chronischen Krankheiten im Alter 


Die Top Ten der Krankheiten greift immer mehr um sich: Daten aus 195 Ländern aus den Jahren 
1990 bis 2017 zeigen, die Menschheit wird immer kränker und chronische Krankheiten sind ein 
treuer Begleiter geworden - vor allem im Rentenalter. Gesund zu bleiben, scheint hingegen 


schwierig zu sein. 


Zwar werden die Menschen auch immer älter. Doch ist es offenbar nicht einfach, die 
zusätzlichen Jahre auch zu geniessen, denn der Durchschnittsmensch verbringt immer mehr 


Zeit mit Krankheiten, Medikamenten und Arztbesuchen. 


Forscher aus der ganzen Welt untersuchten in den letzten Jahrzehnten jene 
Gesundheitsprobleme des modernen Menschen, die mit Schmerzen einhergehen sowie solche, 


die seine Mobilität, sein Gehör oder sein Augenlicht einschränken. 


Zwar hat sich die Top Ten der Krankheiten seit der Vergangenheit nicht geändert. Geändert hat 
sich jedoch die Dauer der Krankheiten. Das heisst, der Mensch leidet heutzutage über einen 
längeren Zeitraum an chronischen Krankheiten als früher. Zwar hat dies auch damit zu tun, 


dass der Mensch heuteälter wird. 


Doch stellt sich die Frage, ob dies noch als positive Entwicklung zu werten ist, wenn man sich 
in den gewonnen Jahren mit Rückenschmerzen, Migräne, Atemnot aufgrund von 
Lungenerkrankungen oder Depressionen quälen muss oder gar von einer 


Schmerzmittelabhängigkeit betroffen ist. 


Viele Menschen leiden an 10 und mehr Krankheiten! 


Dazu kommt, dass sich der moderne Mensch nicht nur um eine Krankheit zu kümmern hat, 
sondern sich meist mit einer sog. Komorbidität herumschlagen muss, was bedeutet, dass er 


gleich mehrere Krankheiten auf einmal hat. 


Typisch ist beispielsweise das gleichzeitige Auftreten von Bluthochdruck, Diabetes, Nerven- 
und Gefässproblemen sowie Durchblutungsstörungen nicht selten in Kombination mit 


Herzkrankheiten, Verlust des Augenlichts und Depressionen. 


Die Zahl der Menschen, die an 10 oder mehr Krankheiten leiden, stieg um 52 Prozent - wobei 
hier keineswegs nur alte Menschen betroffen sind. 81 Prozent jener Menschen, die an mehr als 


5 Krankheiten leiden, sind den Forschern zufolge jünger als 65 Jahre. 


Da erreicht man also endlich das oft so lang ersehnte Rentenalter, will reisen, viel mit den 
Enkelkindern erleben, kurzum das Leben geniessen. Und dann? Dann verbringt man den 


Lebensabend in den Arztpraxen... 


Gesund ist kaum noch jemand 


Auffallend ist, dass keine dieser Krankheiten unmittelbar zum Tode führt, sondern sie alle zu 
den langwierigen chronischen Erkrankungen zählen, die insgesamt das Alltagsleben und die 


Lebensqualität stark beeinträchtigen können. 


Untersucht wurde in besagter Studie, wie häufig 354 Krankheiten und 3484 Begleit- oder 


Folgekrankheiten auftraten. 


Die Forscher berichteten, dass Erkrankungen sehr häufig festzustellen waren, und nur eine 


kleine Fraktion aller untersuchten Menschen gesund war. 


Fast jeder leidet an Karies, Rückenschmerzen oder 


Kopfweh 


Die am häufigsten anzutreffenden akuten Erkrankungsfälle betrafen vor allem 
Infektionskrankheiten und kurzfristige Verletzungen, wobei etwa 2 Milliarden Fälle von 
Infektionen der oberen Atemwege sowie Durchfallerkrankungen alleine im Jahr 2013 gezählt 


wurden. 


Auch Karies hat sich in der Weltpopulation längst fest niedergelassen und sorgte alleine im Jahr 
2013 für 200 Millionen schmerzhafte Krankheitsfälle bei permanenter Karies. Karies ohne 
Schmerzen/Symptome führte zu 2,4 Milliarden Krankheitsfällen und Kopfschmerzen zu 1,6 


Milliarden gezählten Fällen. 


Die Hauptursachen für langjährige Behinderungen waren Rückenschmerzen und 
Kopfschmerzen und schwere Depressionen - wobei alle drei Krankheiten in jedem Land unter 


den Top Ten der am weitesten verbreiteten Krankheiten zu finden sind. 


Die Top Ten der häufigsten chronischen Krankheiten bei 


Frauen 


Die Top Ten der häufigsten chronischen Krankheiten, mit denen der moderne Mensch die 


meiste seiner „kranken Zeit” verbringt, sieht für Frauen so aus: 


1. Rücken-/Kreuzschmerzen 


N 


. Kopfschmerzen und Migräne 


3. Depressionen 


4. Eisenmangelanämie (im Link finden Sie nicht nur Tipps für eine eisenreiche Ernährung, 
sondern auch für natürliche, rezeptfreie und gut verträgliche Eisenpräparate) 

5. Diabetes 

6. Chronisch obstruktive Lungenerkrankungen (COPD) 

7. Hörverlust (altersbedingt, aber auch aus anderen Gründen) 

8. Angstzustände 

9. Nackenschmerzen 


10. Blindheit und Sehschwäche 


Die Top Ten der häufigsten chronischen Krankheiten bei 


Männern 
Bei Männern sieht die Liste der Top-Ten-Krankheiten folgendermassen aus (für weitere 
Informationen und ganzheitlichen Massnahmen zu den jeweiligen Erkrankungen nutzen Sie 


bitte die Links in der Liste der Top-Ten-Krankheiten der Frauen): 


1. Rücken-/Kreuzschmerzen 


N 


. Kopfschmerzen 


. Diabetes 


w 


. Hörverlust (altersbedingt) 


PS 


. Depressionen 


a u 


. Blindheit und Sehschwäche 


Chronisch obstruktive Lungenerkrankungen (COPD) 


an 


Muskel-Skelett-Erkrankungen (Degenerative Erkrankungen der Wirbelsäule und der 
Gelenke (z. B. Arthrose Jsowie Erkrankungen der Sehnen, Bänder, Menisken und 


Schleimbeutel) 


Nackenschmerzen 


” 


10. Eisenmangel (ernährungsbedingt) 


Der Top Ten der Krankheiten vorbeugen 


Auch wenn die Menschheit mit all diesen Beschwerden immer kränker zu werden scheint, 
kann vielen dieser Krankheiten mit einer gesunden Ernährungs- und Lebensweise vorgebeugt 


werden. 


Leiden Sie bereits an einer Krankheit aus der obigen Top Ten, so können Sie die jeweiligen 
Links verfolgen und gelangen sodann zu Tipps und Massnahmen aus der ganzheitlichen 
Naturheilkunde, mit denen die jeweiligen Beschwerden oft ganz massiv verbessert werden 


können. 


Quellen 


e Global, regional, and national incidence, prevalence, and years lived with disability for 
301 acute and chronic diseases and injuries in 188 countries, 19902013: a systematic 
analysis for the Global Burden of Disease Study 2013, The Lancet, Juni 2015, (Globale, 
regionale und nationale Daten zur Inzidenz, Prävalenz und den YLD bei 301 akuten und 
chronischen Erkrankungen und Verletzungen in 188 Ländern für den Zeitraum von 1990 
bis 2013: Eine systematische Analyse im Rahmen der Global Burden of Disease Study 


2013) Publication stage: In Press Corrected Proof 


e Global, regional, and national incidence, prevalence, and years lived with disability for 
354 diseases and injuries for 195 countries and territories, 1990-2017: a systematic 


analysis for the Global Burden of Disease Study 2017, The Lancet, 2018; 392: 1789-858 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Topinambur - Das präbiotische Wintergemüse 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Ob als Rohkost, Beilage oder Dessert: Lange galt der Topinambur als vergessen, jetzt aber ist er 
wieder da. Die kleine Knolle ist dabei nicht nur ein kulinarisches Highlight, sondern auch ein 
tolles Heilmittel. Denn der Topinambur enthält ganz bestimmte Ballaststoffe, die zum Aufbau 
der Darmflora beitragen, auf diese Weise die Abwehrkräfte stärken, eine gesunde Verdauung 
fördern, vor Magen-Darm-Erkrankungen schützen und bei Diabetes helfen. Es lohnt sich, den 


Topinambur näher kennenzulernen. 


Topinambur - Der Weg nach Europa 


Der Topinambur (Helianthus tuberosus) zählt wie die Ringelblume oder die Echte Kamille zur 
Familie der Korbblütler. Die in der Erde befindliche Knolle der Pflanze wird ebenfalls als 
Topinambur bezeichnet. Die Pflanze bzw. ihre Knolle ist auch als Erdapfel, Jerusalem- 


Artischocke, Ewigkeitskartoffel, Knollensonnenblume oder Indianerknolle bekannt. 


Alle diese Bezeichnungen führen uns dem Topinambur schon etwas näher, denn er wächst wie 
die Kartoffel unter der Erde, schmeckt ein wenig nach Artischocke, sieht dem Ingwer ziemlich 


ähnlich, ist mit der Sonnenblume eng verwandt und wurde von den indigenen Völkern in 


Mittel- und Nordamerika bereits in der vorkolumbischen Zeit als Lebens- und Heilmittel sehr 
geschätzt. 


Die Menschen in Europa wurden auf den Topinambur erst im Jahre 1610 aufmerksam. 

Französische Auswanderer hatten dank des Topinamburs und seines Nährstoffreichtums eine 
Hungerkatastrophe überlebt und schickten einige der kleinen Knollen in ihre frühere Heimat. 
Benannt wurde der Topinambur nach dem brasilianischen Indianerstamm Tupinambä, der mit 
der Wurzelknolle zwar nichts am Hut hatte, aber zufällig gerade in Frankreich zu Gast war, als 


man die Knolle dort ausgiebig testete. 


Warum der Topinambur in Vergessenheit geriet 


Da der Topinambur in Europa auf viel Begeisterung stiess, wurde er dort auch angebaut und 
galt bis ins 19. Jahrhundert als ein wichtiges Nahrungs- und Futtermittel. Heute finden sich die 


Hauptanbaugebiete in Nordamerika, Asien und Australien. 


Zudem werden die Knollen in Südfrankreich, den Niederlanden, der Schweiz (z. B. im Seeland) 
und in Deutschland (z. B. in Niedersachsen und Baden) im kleinen Stil erwerbsmässig kultiviert. 
Aus diesem Grund ist der Topinambur meist nur in Bioläden oder auf Wochenmärkten 
erhältlich. 


Dass der Topinambur an Bedeutung verloren hat, liegt darin begründet, dass er seit Mitte des 
18. Jahrhunderts mehr und mehr von der ergiebigeren Kartoffel verdrängt wurde. Dies ist 
mitunter darauf zurückzuführen, dass die Kartoffel eine bessere Lagerfähigkeit aufweist, 


während man den Topinambur am besten innerhalb weniger Tage nach der Ernte verzehrt. 


Mittlerweile erlebt der Topinambur allerdings eine kulinarische Renaissance, denn er ist nicht 


nur besonders schmackhaft, sondern enthält auch eine ganze Reihe gesunder Inhaltsstoffe. 


Topinambur: Eine vitamin- und mineralstoffreiche Knolle 


Der Topinambur enthält viele verschiedene Vitamine und Mineralstoffe, die zur Gesundheit 
beitragen und von denen einige in Bezug auf die Erfüllung der empfohlenen Tagesdosis (RDA) 


durchaus von Relevanz sind. In 100 Gramm Topinambur finden sich z. B. rund: 


e 0,2 mg Vitamin Bı (14 Prozent der RDA): Vitamin Bı ist für den Kohlenhydrat- und 


Aminosäuren-Stoffwechsel und das Nervensystem wichtig. 


e 1,3 mg Vitamin B3 (7 Prozent der RDA): Trägt zur Regeneration der Nerven, der Muskeln 
und der Haut bei. 


e „mg Vitamin C (7 Prozent der RDA): Wirkt antioxidativ, indem freie Radikale im Körper 


gebunden und unschädlich gemacht werden. 
e „mg Eisen (25 Prozent der RDA): Ist im Körper für den Sauerstofftransport zuständig. 


e soo mg Kalium (25 Prozent der RDA): Spielt in Bezug auf den Flüssigkeitshaushalt und 
die Weiterleitung von elektrischen Impulsen an Nerven- und Muskelzellen eine 


entscheidende Rolle. 


e 0,1 mg Kupfer (7 Prozent der RDA): Ist an der Bildung der roten Blutkörperchen beteiligt 


und ist wichtig für das zentrale Nervensystem. 


Topinambur: Die Nährstoffe 


Die Topinambur besteht zu etwa 80 Prozent aus Wasser und enthält praktisch kein Fett. Mit 





ihren 73 Kalorien und dem hohen Ballaststoffanteil ist die Knolle ideal, um das Abnehmen zu 


unterstützen. In 100 Gramm Topinambur stecken rund: 


e 2g Eiweiss 

. 0,1 8 Fett 

e 17 8 Kohlenhydrate 

e davon ı2 g Ballaststoffe 
Dabei enthält der Topinambur zwei spezielle lösliche Ballaststoffe, die medizinisch in vielerlei 
Hinsicht von grossem Wert sind. Schon zu Beginn des 20. Jahrhunderts wurde von Forschern 
festgestellt, dass manche Lebensmittel deshalb so gesund sind, weil sie besonders viel von zwei 


bestimmten Stoffen enthalten: Inulin - nicht zu verwechseln mit dem Hormon Insulin! - und 


Oligofructose (FOS). Topinambur ist eines dieser so besonders inulinreichen Lebensmittel. 


In 100 Gramm der Knolle stecken rund 16 Gramm Inulin. Laut Experten reicht jedoch schon 
eine Dosis von 8 Gramm Inulin pro Tag aus, um auf die Darmfunktion eine präbiotische 


Wirkung zu haben. 


Topinambur: Inulin und FOS sorgen für eine geregelte 


Verdauung 


Inulin und FOS dienen dem Topinambur und vielen weiteren Pflanzen wie z. B. dem Chicoree 
und der Artischocke als Reservestoff, der in der Pflanze gespeichert wird und ihr bei Bedarf - z. 
B. bei Trockenheit - zur Verfügung steht. 


Inulin und FOS sind Polysaccharid-Gemische, die aus Fructose-Molekülen zusammengesetzt 
sind und ähnliche ernährungsphysiologische Eigenschaften haben. Sie zeichnen sich beide 
dadurch aus, dass die Verbindungen zwischen besagten Molekülen im Darm nicht aufgespalten 
werden, unangetastet durch den Dünndarm wandern und dann intakt in den Dickdarm 


gelangen. 


Dort freuen sich die nützlichen Darmbakterien (insbesondere die gesundheitsfördernden 
Bihidobakterien), da sie sowohl Inulin als auch FOS als Nahrung nutzen und verstoffwechseln 
können. Beide Stoffe sind also sog. Präbiotika, was bedeutet, dass sie den nützlichen 
Darmbakterien als Nahrung dienen, deren Anzahl vervielfachen und auf diese Weise eine 
gesunde Darmflora fördern, die bekanntlich wiederum Voraussetzung dafür ist, um gesund und 


munter zu bleiben. 


Bitte verwechseln Sie den Begriff Präbiotika nicht mit Probiotika. Letzteres bezeichnet die 
probiotischen Bakterien selbst, während mit Präbiotika die Nahrung für eben jene Bakterien 


bezeichnet wird. 


Eine präbiotische Wirkung zeigt sich im Darm darin, dass das Stuhlgewicht und auch die 
Stuhlfrequenz erhöht werden, so dass - wie etliche Studien mittlerweile gezeigt haben - 


insbesondere Menschen mit Darmträgheit von Inulin und FOS profitieren können. 


Topinambur: Präbiotika schützen vor Magen-Darm- 


Erkrankungen 


Präbiotika haben den grossen Vorteil, dass sie die Zusammensetzung der Darmflora positiv 
beeinflussen, indem sie den nützlichen Bakterien als Nahrungsquelle dienen und deren 
Wachstum im Darm anregen. Es gilt mittlerweile als erwiesen, dass mit Hilfe von Inulin und 


FOS der Anteil der Bifidobakterien im Darm auf über 80 Prozent ansteigen kann. 


Laut einer Untersuchung an der University of Toronto führte die Einnahme einer Tagesdosis 
von nur 5 Gramm FOS innerhalb von nur 11 Tagen zu einem signifikanten Anstieg der 
Bifidobakterien. Diese winzigen Darmbewohner tragen zu unserer Gesundheit bei, da sie z. B. 
die Vermehrung krankmachender Bakterien und Viren hemmen, das Immunsystem stärken und 


effektiv vor Magen-Darm-Erkrankungen wie Darmkrebs schützen. 


Topinambur hält die Knochen gesund 


Die präbiotischen Inhaltsstoffe des Topinambur tragen auch dazu bei, dass die Aufnahme 
bestimmter Nährstoffe verstärkt wird. So haben belgische Forscher vom Cargill R&D Centre 
Europe festgestellt, dass durch Inulin und FOS die Calciumaufnahme erhöht und dessen 


Verwertung signifikant verbessert wird. 


An der Studie nahmen 100 Kinder teil. Die Wissenschaftler stellten fest, dass die verbesserte 
Verwertung einerseits zu einer Erhöhung des Calciumanteils in den Knochen und andererseits 


zu einer Steigerung der Knochendichte führte. 


Gerade im Kindesalter ist es ja besonders wichtig, dass einem Mangel an Calcium vorgebeugt 
wird, da die "Knochenbank" in jungen Jahren aufgefüllt wird, von der man dann im 
Erwachsenenalter zehrt. Die Forscher gaben ausserdem an, dass Inulin in Kombination mit 
FOS besonders wirksam ist und eine reale Möglichkeit darstellt, um Erkrankungen wie der 


Osteoporose nachhaltig vorzubeugen. 


Topinambur: Die Diabetiker-Kartoffel 


Der Topinambur wird auch als "Diabetiker-Kartoffel" bezeichnet, da er in der traditionellen 
Heilkunde schon lange bei diesbezüglichen Beschwerden eingesetzt wird. Dies ist darauf 
zurückzuführen, dass der Topinambur den Blutzuckerspiegel kaum beeinflusst. Gleichzeitig 
fördert Inulin eine gesunde Darmflora und diese schützt wiederum vor Diabetes (Typ ı und Typ 
2), wie wir hier bereits erklärt hatten: Probiotika bei Diabetes und Diabetes durch kranke 


Darmflora 


Kanadische Forscher vom Alberta Children's Hospital stellten im Jahr 2016 beispielsweise fest, 
dass Patienten mit Diabetes im Vergleich zu Menschen ohne Diabetes eine veränderte 
Darmflora aufweisen, welche mit einer erhöhten Durchlässigkeit der Darmschleimhaut, mit 


Entzündungen und mit einer Insulinresistenz in Verbindung gebracht werden kann. 


An der Studie nahmen Kinder und Jugendliche zwischen 8 und 17 Jahren teil, die seit 
mindestens einem Jahr an Diabetes Typ 1 litten. Ein Teil der Kinder erhielt für 12 Wochen ein 


Präbiotikum (8 Gramm täglich eine Mischung aus Inulin und FOS), der andere Teil ein Placebo. 


Die Forscher kamen zum Schluss, dass die präbiotischen Präparate die Darmflora ändern, 
Entzündungen hemmen, die Durchlässigkeit des Darmes bessern und auf diese Weise zu einer 
besseren Blutzuckerkontrolle, sprich einem geringeren Diabetes-Risiko führen. Wird der 
Blutzuckerspiegel nun aber stabilisiert, werden die Bauchspeicheldrüse und die Leber entlastet 


und das Diabetesrisiko sinkt weiter. 


Zusätzlich soll der regelmässige Verzehr von Topinambur die Cholesterin- und Blutfettwerte 
senken und beim Abnehmen helfen, wodurch das Risiko für Diabetes-Typ-2 weiter reduziert 


wird. Die enthaltenen Ballaststoffe quellen nämlich bei genügender Flüssigkeitszufuhr auf, 


wirken dadurch Heisshungerattacken entgegen und rufen ein rasches und intensives 
Sättigungsgefühl hervor. Man isst weniger, das Abnehmen gelingt leichter und Risiken für 


chronische Krankheiten, die mit Übergewicht einhergehen, schwinden. 


Topinambur in der Volksheilkunde 


Der Topinambur wird in der Volksmedizin verschiedener Kulturen schon lange erfolgreich zur 
Behandlung diverser Krankheiten und zur Linderung verschiedener Leiden verwendet und hat 


sich vordergründig abgesehen vom Diabetes in den folgenden weiteren Bereichen bewährt: 


e Magen-Darm-Beschwerden (z. B. erhöhte Magensäureproduktion) 
e Rheuma 
e Kraftlosigkeit und Schlaflosigkeit 


e Trockene Haut und Ekzeme 


In der traditionellen Heilkunde kommen aber nicht nur die Knollen, sondern auch die Blätter 
und Blüten des Topinambur zum Einsatz. Inzwischen haben schon zahlreiche Studien bestätigt, 
dass die darin enthaltenen Polyphenole eine antioxidative, entzündungshemmende sowie 
krebsvorbeugende Wirkung haben. Den Topinambur-Blättern wurde bereits ein grosses 


Potenzial als Antioxidans bescheinigt. 


Zudem haben Laboruntersuchungen gezeigt, dass die Blätter weitere sekundäre Pflanzenstoffe 
(z. B. Sesquiterpenlactone) enthalten, die gegen krankmachende Bakterien, Viren, Pilze und 


Tumoren wirken. 


Topinambur: Die Heilanwendungen 


Leider wissen die wenigsten Menschen, dass der Topinambur - sowohl seine Blätter, Stängel, 
Blüten als auch seine Knollen - zahlreiche Heilanwendungen ermöglicht. Fünf davon möchten 


wir Ihnen kurz vorstellen. 
1. Topinambur-Bad 


Wenn Sie an trockener Haut leiden, kann ein Topinambur-Bad Linderung verschaffen. Giessen 
Sie etwa 500 Gramm frische oder 150 Gramm getrocknete Stängel und Blätter mit 3 Liter 
heissem Wasser auf und lassen Sie den Aufguss einige Stunden ziehen. Sieben Sie dann den 


Aufguss ab und giessen Sie ihn in Ihr Badewasser. 


2. Topinambur-Auflage 


Bei Hautproblemen und Rheuma kann auch eine Auflage sinnvoll sein. Zerreiben Sie eine 
frische Topinambur-Knolle fein und streichen Sie die Masse auf ein Stück Gaze. Legen Sie die 


Auflage zweimal pro Tag für 20 Minuten auf die betroffene Hautpartie. 


3. Topinambur-Kur mit frischen Knollen 


Bei Magen-Darm-Problemen kann es hilfreich sein, vor jeder Mahlzeit eine frische, ungeschälte 


Topinambur-Knolle zu essen. Die Anwendungsdauer beträgt 2 bis 4 Wochen. 


4. Topinambur: Trink-Kur 


Pressen Sie die frischen Knollen und nehmen Sie den Topinambur-Saft zweimal pro Tag vor den 


Hauptmahlzeiten ein. Die Anwendungsdauer liegt zwischen 2 und 3 Wochen. 


5. Topinambur-Blüten-Tee 


Kochen Sie 4 frische Topinambur-Blüten mit etwa einem halben Liter Wasser auf und lassen Sie 
den Tee über Nacht ziehen. Sieben Sie anschliessend den Tee ab und trinken Sie ihn für 2 


Wochen über den Tag verteilt. Der Tee wirkt z. B. bei Erschöpfung und nervöser Unruhe. 


Topinambur bei Fructoseintoleranz und empfindlichem 


Darm 


Da die Bakterien im Dickdarm den Ballaststoff Inulin spalten und unter Gasbildung abbauen, 
reagieren manche Menschen - insbesondere jene mit empfindlichem Darm - auf Topinambur 
mit Blähungen oder sogar Bauchweh. Sollten Sie eine ballaststoffreiche Ernährung nicht 


gewohnt sein, ist es ratsam, den Körper langsam daran zu gewöhnen. 


Des Weiteren sollte bei einer Fruchtzuckerunverträglichkeit vorsichtig getestet werden, wie 
gut die Topinamburknollen vertragen werden. Menschen mit hereditärer Fructoseintoleranz 


sollten darauf - wie auf andere Lebensmittel mit Fructose - ganz verzichten. 


Topinambur: Einkauf und Lagerung 


Die Topinambur ist ein typisches Wintergemüse, das von Oktober bis Mai Saison hat. Wie 
eingangs bereits erwähnt, werden die Knollen relativ selten im Handel angeboten und sind 
vorrangig in Bioläden oder auf Gemüsemärkten erhältlich. Im deutschsprachigen Raum finden 


sich jedoch auch immer mehr Supermärkte, in denen sie gekauft werden können. 


Es gibt viele verschiedene Topinambur-Sorten - z. B. Gute Gelbe und Rote Zonenkugel - die 


Farbe der Schalen reicht von rötlich, lila, braun bis weisslich und gelb. Sorten mit heller Schale 


zeichnen sich durch einen sehr feinen Geschmack aus. 


Topinambur-Knollen sind nicht so gut lagerfähig wie Kartoffeln, da sie schneller Wasser 
verlieren und dadurch schrumpfen. Die frisch geernteten Knollen können aber problemlos für 
rund 2 Wochen im Kühlschrank oder im Keller gelagert werden. Dabei wird empfohlen, die 


Knollen ungewaschen aufzubewahren und die Erde erst vor der Verarbeitung abzuwaschen. 


Sie können die Lagerzeit allerding bis auf 3 Monate erhöhen, wenn Sie die Knollen in eine mit 
Sand gefüllte Kiste geben, mit etwa 5 cm Sand bedecken und im Keller kühl und dunkel lagern. 


Wichtig ist hierbei, dass die langen dünnen Wurzeln nicht entfernt werden. 


Ausserdem kann der Topinambur prima eingefroren werden. Sie können die geschälten Knollen 


ohne Qualitätseinbussen vor dem Einfrieren kurz in siedendem Wasser blanchieren. 


Anbau: Topinambur im Garten und Blumentopf 


Was gibt es Besseres als Gemüse aus dem eigenen Garten? In puncto Bodenbeschaffenheit und 
Standort zählt der Topinambur zu den anspruchslosen Gewächsen, die sich auf einem 


lockeren, leicht sandigen Boden besonders wohlfühlen. 


Zudem bevorzugen die Pflanzen einen halbschattigen bis sonnigen Standort. Die leuchtend 
gelben Blüten sind ein wahrer Blickfang und sorgen im Herbst für ansprechende Farbtupfer. 


Die Blütezeit dauert von September bis Oktober. 


Problematisch kann es jedoch sein, dass sich der Topinambur im Garten sehr schnell ausbreitet 
- wenn man ihn nicht schnell genug aufisst - weil er dann unterirdisch viele Knollen bildet. Um 
eine unkontrollierte Ausbreitung zu verhindern, sollte der Topinambur daher entweder 


regelmässig gegessen oder aber in Töpfen gezogen werden. 


Im Gegensatz zur Kartoffel ist der Topinambur winterhart und treibt im nächsten Frühjahr 


ohne Zutun wieder neu aus. 


Topinambur: Die Zubereitung 


Der Topinambur ist nicht nur gesund, sondern überzeugt dazu in kulinarischer Hinsicht. Was 
den Geschmack anbelangt, scheiden sich die Geister: Manche Menschen fühlen sich an 
Esskastanien oder Pastinaken, andere an Artischocken oder Spargel erinnert. In Bezug auf die 


Konsistenz besteht eine Ähnlichkeit zu einer knackigen Kohlrabi. 


Bei der Zubereitung beweist der Topinambur Vielfalt. Er kann roh oder gegart, mit oder ohne 
Schale gegessen werden. Wichtig ist, dass die Knollen unter fliessend kaltem Wasser mit einer 


Gemüsebürste gründlich gewaschen werden. Da der Topinambur eine sehr dünne Schale hat, 


ist er schwer zu schälen. Leichter geht es, wenn die Knollen kurz blanchiert, in kaltem Wasser 


abgeschreckt und dann wie eine Pellkartoffel enthäutet werden. 


Da der geschälte und aufgeschnittene Topinambur ähnlich wie ein geschälter Apfel sehr schnell 
braun wird, sollten Sie ihn rasch verarbeiten. Durch Zugabe von Zitronensaft können Sie die 


Verfärbung verzögern. 


Der Topinambur steht der Kartoffel in nichts nach und kann sowohl als Solokünstlerin als auch 
als Nebendarstellerin auf ganzer Linie überzeugen. Der grosse Vorteil ist, dass die Topinambur- 
Knollen sogar roh wunderbar schmecken und sich - gemixt, geraspelt, gewürfelt oder in 


Scheiben geschnitten - für einen Salat oder auch einen rohen Snack bestens eignen. 


Sie können die Knollen ausserdem gut verwenden, um eine leckere Suppe, einen Auflauf, einen 
Gemüseeintopf oder ein Püree herzustellen. Der nussig-süssliche Geschmack kommt allerdings 
am besten zur Geltung, wenn der Topinambur gebraten wird. Bevorzugen Sie einen gesunden 
Snack, dann schneiden Sie die Knollen einfach in hauchdünne Scheiben, beträufeln diese mit 
etwas Olivenöl und geben Sie sie in den Ofen, bis sie gar sind (ca. 20 Minuten bei 200 Grad) - 


bessere Chips gibt es nicht! 


Selbst in Brot, Backwaren, Obstsalat, Kompott und Desserts kann man den Topinambur 
verarbeiten. Und vergessen Sie nicht zu würzen: Die Knollen harmonieren ideal mit 


Muskatnuss, Petersilie, Thymian, Majoran, Chili, Curcuma und Minze. 





Rezept: Topinambur-Gulasch mit Shiitake-Pilzen und 


Gewürzen 


Der Topinambur bringt Abwechslung in die winterliche Küche. Die wundersamen Knollen 
liefern wertvolle Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe und spenden somit ausreichend Material, 
um die kalte Jahreszeit gut zu überstehen - z. B. in Form dieses herzhaften Topinambur- 


Gulasches: 


Zutaten (für 4 Personen): 


20 Topinambur-Knollen (ca. 500 g) 
ı rote Zwiebel 

500 g Shiitake-Pilze 

% EL Thymian 

4 EL Olivenöl 

ı TL Curcuma 

ı TL Majoran 

etwa 500 ml Gemüsebrühe 

5o ml Kokosmilch 


Salz, Pfeffer 


Zubereitung: 


Brausen Sie die Topinamburknollen ab, schälen Sie sie und schneiden Sie sie in Würfel. 
Schälen und würfeln Sie die Zwiebel fein. 

Putzen Sie die Shiitake-Pilze, tupfen Sie sie trocken und halbieren Sie sie. 

Erhitzen Sie in einer grossen Pfanne 2 EL Olivenöl und braten Sie die Pilze darin an. 
Fügen Sie den Thymian, Salz und Pfeffer dazu. 


Erhitzen Sie nun in einer zweiten Pfanne das übrige Öl und braten Sie die 


Topinamburknollen darin von allen Seiten an. 
Fügen Sie die Zwiebel, Curcuma und Majoran zu den Knollen und dünsten Sie sie mit. 
Geben Sie die Pilze dazu und giessen Sie einen Teil der Gemüsebrühe auf. 


Das Topinambur-Gulasch ist in etwa 15 Minuten bissfest gegart und sollte vor dem 
Servieren noch einmal abgeschmeckt werden. Sie können es pur essen, dazu aber auch z. 


B. Basmatireis, Couscous oder Feldsalat servieren. 
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Traditionelle chinesische Medizin (TCM) 


Autor: Zentrum der Gesundheit 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die Traditionelle Chinesische Medizin nimmt an, dass der menschliche Körper Krankheiten 


bewältigen und sich wieder erholen kann, wenn er sich im Gleichgewicht befindet. 


TCM - Der Mensch als Ganzes 


Die traditionelle chinesische Medizin (kurz: TCM) sieht die Medizin nicht als eine rein auf den 
Körper bezogene Wissenschaft. Der Mensch ist vielmehr eine Art energetisches Gefüge, das in 
der TCM auch als ein solches behandelt wird. Die philosophischen Eckpfeiler der chinesischen 
Medizin sind der Taoismus (geht von der Nähe des Menschen zur Natur aus und wertet 


empirisch aus) und der Konfuzianismus (hier steht das Finden von Strukturen, Systemen und 





formalistischen Lösungen im Mittelpunkt). 


Grundbegriffe der TCM sind Yin und Yang. Dieses Wertpaar stellt zwei Gegenpole dar, die in 


rhythmischer Rivalität einander bedingen und ergänzen. 


Yang Yin 


Himmel 


Sonne 


Tag 


Sommer 


warm 


aussen 


hell 


bewegt 


hart 


ungradzählig 


expandierend 


aktives 


Erde 


Mond 


Nacht 


Winter 


kalt 


innen 


dunkel 


ruhend 


weich 


gradzählig 


aufnehmend 


stoffliches 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Ein weiterer Grundbegriff ist Qi und Xue. Qi ist der Begriff für die aktive Lebensenergie und 


beinhaltet alle energetischen Äusserungen des Lebens. Das Qi hat die Aufgabe, das Xue zu 


bewegen. Xue (die Säfte, das Blut, stoffliche Energieträger) ist der stoffliche Gegenpol zum Qi. 


Ohne Säfte entsteht keine Energie, ohne die Energie werden die Säfte nicht bewegt, sie fliessen 


nicht, es kommt zu Stockungen, Verdichtungen. Diese beiden Energieträger befinden sich in 


einem aus Leitbahnen bestehenden Fliesssystem - diese Leitbahnen sind der Akupunktur 


zugänglich. 


Schliesslich kennen wir noch Jing und Shen. Jing ist die angeborene Konstitution, unser 


"Lebenskonto". Shen ist die aktive Kraft, aber auch ein Teil der universellen Kraft (fliesst nach 


dem Tod wieder ins Universum). 


Auch die Wandlungsphasen sind Grundbegriffe der TCM. Es sind fünf Phasen die beschreiben 
die zeitlichen, rhythmischen Abläufe, die sich zyklisch gegenseitig bedingen und ablösen. Der 


Verlauf entspricht der Position der Erde in Bezug auf den Sonnenlauf. 


Der Mensch als Teil des Ganzen 


Im chinesischen Denken ist der Mensch ein Teil des Kosmos zwischen Himmel und Erde. Er ist 
den Umwelteinflüssen ausgesetzt und hat wiederum ganz individuelle Möglichkeiten, darauf zu 
reagieren. Alle menschlichen Phänomene, die einer Wandlungsphase entsprechen, bilden 
einen so genannten Funktionskreis. Es gibt fünf Funktionskreise, die die wesentlichen 


gesunden und krankhaften klinischen Zustände des Menschen erfassen. 


Die chinesische Medizin beschäftigt sich bei der Behandlung nicht mit der Vergangenheit, da 
diese nicht mehr zu verändern ist. Sie konzentriert sich auf die aktuellen Zustände und auf 


aktuell mögliche Veränderungen. Die Therapieverfahren der TCM sind Akupunktur, 





Moxibustion, chinesische Arzneimittel, die chinesische Diätetik, die Bewegungstherapie Qi- 
Gong und Tai Chi. 
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Transfette verschlechtern Ihr Gedächtnis 
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Aktualisiert: 08 März 2021 


Transfette in Lebensmitteln können dem Gedächtnis schaden und die Gedächtnisleistung 
massiv reduzieren. Zu diesem Ergebnis kam eine wissenschaftliche Studie aus den USA. 
Gehärtete Fette führen im Körper zu oxidativem Stress und erhöhen damit die Risiken für 
diverse Erkrankungen, unter anderem Alzheimer und andere Formen der Demenz. Bei 
Gedächtnistests schnitten die etwa 1.000 Studienteilnehmer um zehn Prozent schlechter ab, 


wenn oft Fast Food und damit Transfette auf ihrem Speiseplan standen. 


Transfette: Für schlechtes Gedächtnis verantwortlich 


Transfette (auch: Transfettsäuren genannt) können Ihrem Gedächtnis schaden und sollten 





daher gemieden werden, wenn Sie auf eine einwandfreie Gehirnleistung Wert legen. 


Transfette sind industriell gehärtete, also chemisch veränderte Fette. Von chemischer Härtung 
spricht man dann, wenn eigentlich flüssige Öle so modifiziert werden, dass sie bei 
Raumtemperatur eine feste Konsistenz haben. 


Solcherart gehärtete Fette können in den verschiedensten Lebensmitteln enthalten sein, z. B. 
in Süssigkeiten, Margarine, Backwaren, Brotaufstrichen, gefrorenen Teigen aus dem Kühlregal 


sowie in Fast Food und Fertiggerichten aller Art. 





In der Inhaltsstoffliste werden sie oft als "gehärtetes Pflanzenöl" oder "Pflanzenfett gehärtet" 


bezeichnet. Mit dem Begriff "Pflanzen..." verbindet der Verbraucher leider ein gesundes 
Nahrungsmittel und denkt oft nicht leise daran, dass sich ausgerechnet hinter diesem 
Pflanzenöl eine wirklich äusserst schädliche Zutat verbergen könnte, die sich sogar direkt auf 


das Gedächtnis auswirkt. 


Ja, Prof. Beatrice A. Golomb von der US-amerikanischen University of California-San Diego 


warnt sogar: 


"Transfette machen Lebensmittel länger haltbar, lassen Menschen jedoch früher sterben." 


Oxidativer Stress durch Transfette irritiert Gedächtnis 


Gehärtete Fette verursachen im menschlichen Organismus oxidativen Stress. Darunter 
versteht man alle möglichen Schäden im Körper, die durch bestimmte chemische Reaktionen 


hervorgerufen werden können. Denselben Effekt haben freie Radikale auf den Körper. 


Auf diese Weise erhöhen Transfette unter anderem das Risiko für Erkrankungen des Herz- 


Kreislauf-Systems, fördern jedoch eben auch die Verschlechterung des Gedächtnisses. 


Ausserdem ist bekannt, dass Transfette Übergewicht und sogar Aggressionen begünstigen 


können. 


Schlechtes Gedächtnis - schlechte Karriere-Chancen 


Prof. Golomb und ihr Team haben sich insbesondere der schädlichen Wirkung von Transfetten 
auf das Gehirn und das Gedächtnis gewidmet. 


Das ist nicht weiter verwunderlich, denn oxidativer Stress kann auch zu Demenzerkrankungen 


wie Alzheimer führen bzw. deren Entwicklung und Fortschreiten fördern. 


Etwa eintausend männliche Testpersonen im erwerbsfähigen Alter (Höchstalter 45) nahmen an 
Prof. Golombs Studie teil. Nachdem man den Transfettanteil in deren Ernährung festgesetzt 


hatte, unterzogen sich die Testpersonen einem Gedächtnis-Test. 


Dabei stellte man fest, dass Männer, deren Ernährung reichlich Transfette enthielt, ein deutlich 
schlechteres Gedächtnis hatten und damit deutlich schlechter abschnitten als ihre 


Altersgenossen. 


Gerade in dieser Phase jedoch stehen die meisten Menschen mitten im Berufsleben und wollen 


Karriere machen. Eine Gedächtnisschwäche ist da alles andere als förderlich. 


Jedes Gramm Transfettsäuren schwächt das Gedächtnis 


Jedes zusätzliche Gramm an Transfetten am Tag verringerte die Zahl der richtigen Antworten 
beim Gedächtnistest um 0,76. 


Im Vergleich zu den Männern, die am wenigsten Transfette zu sich nahmen, schnitten jene 
Probanden, welche die grössten Transfett-Mengen konsumierten, um mehr als zehn Prozent 


schlechter ab. 


Diese Wirkung war unabhängig von Alter, Bildung, ethnischer Herkunft und psychischer 
Gesundheit. 


Und so reiht sich diese Untersuchung in jene inzwischen äusserst umfangreiche 
Studiensammlung, die beweist, wie negativ sich eine Ernährung auswirkt, die uns von der 
Lebensmittelindustrie präsentiert wird und die für viele unter uns schon ganz normal 


geworden ist. 


Schützen Sie Ihr Gedächtnis und meiden Sie industriell verarbeitete Produkte mit hohen 
Transfettgehalten! 


In diesen Artikeln erhalten Sie weitere Informationen zu Transfettsäuren und deren 


Auswirkungen auf den menschlichen Organismus: 


e Transfettsäuren - gehärtete Fette 
e Führen Transfette zu Depressionen? 


e Schädliche Nahrungsmittel und die Alternativen 


Hier erfahren Sie, wie Sie einem Gedächtnisverlust vorbeugen können: 


e Demenz natürlich vorbeugen 

e Demenz durch Aluminium 

e Vitamin-D-Mangel erhöht das Demenzrisiko 
e Vitamin Bı2 bei Demenz 


e Überprüfen Sie einen evtl. Vitamin-D-Mangel anhand der Symptome 


Quellen 


« Prof. Beatrice A. Golomb et al., "Trans fat consumption linked to diminished memory in 
working-aged adults., American Heart Association, November 2014, ("Transfettkonsum in 


Verbindung mit vermindertem Gedächtnis bei Erwachsenen im erwerbsfähigen Alter) 
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Transfette, die ungesündesten Fette 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Ungeeignete Fette können sich äusserst nachteilig auf die Gesundheit auswirken. Besonders 
negativ fallen dabei gehärtete Fette und in diesem Zusammenhang die Transfette auf. 
Transfette entstehen insbesondere bei der Verarbeitung (Härtung) von Ölen oder auch bei 


einer hohen Erhitzung. 


Gehärtetes Fett wurde als Fortschritt verkauft 


Dabei sollte es ein Fortschritt werden, als vor gut 100 Jahren die Chemiker die Fetthärtung 

erfunden hatten. Diese Entdeckung machte es möglich, dass aus flüssigen Pflanzenölen Fette 
gemacht wurden, die streichfähig waren und sich somit idealerweise für die Küche eigneten. 
Hinzu kam die längere Haltbarkeit. Es begann gleichzeitig der Siegeszug der Margarine. Doch 
zunächst war man sich der schädlichen Auswirkung auf die Gesundheit des Menschen nicht 


bewusst. 


Gehärtete Fette als Fortschritt gefeiert 


Durch das Erhitzen dieser Fette entstehen künstliche Transfette, also schädliches Fett. Dabei 
sollte die Entwicklung dieser Fette ein Meilenstein in der Ernährungswirtschaft sein. Das beste 
Beispiel ist das pflanzliche Öl. Wird es hydrogeniert (gehärtet), ist es nicht mehr so ölig und ist 
- und das ist für die Ernährungsmittelindustrie die wichtigste Eigenschaft - wesentlich länger 
haltbar. Aus diesem Grund ist es äusserst beliebt bei Restaurants und Imbissbuden. Die 


Pommes Frites werden dadurch appetitlich braun und Croissants behalten ihre Konsistenz. 


Transfette finden sich in vielen Nahrungsmitteln 


In unserem modernen Essen finden sich überall Transfette. Dazu zählen Pommes, Chips, alle 
frittierten Lebensmittel wie Chicken Wings, in Berlinern und Blätterteig, Fertigsuppen, Braten- 


Saucen, Wurst und selbst in Müsliriegeln oder Frühstücksflocken. 


Seit einem Jahrhundert werden flüssige Öle in festes Fett umgewandelt - ein Prozess, der eine 
Revolution in der industriellen Ernährungswirtschaft bedeutete. Die Reformhäuser lehnten den 
Einsatz gehärteter Fette jedoch konsequent ab. Bereits vor 70 Jahren hat man dort eine 


Margarine entwickelt, die gänzlich ohne diese "schlechten Fette" auskam. 


New Yorker Verbot von Tranfetten 


Im Sommer 2006 schlug in New York eine Nachricht ein, die für Aufsehen in Kreisen der 
Ernährungswirtschaft und Medizin sorgte. Diese Nachricht besagte, dass keine Lebensmittel 


mehr diese gesundheitsgefährdenden Transfette enthalten dürfen. 


Zuvor hatten die Behörden darauf gehofft, dass die vielen Schnell-Imbisse, Speiselokale, Cafes 
und Donut-Bäckereien auf das schädliche Fett verzichten würden. Da dies allerdings nicht der 
Fall war, mussten die Behörden eingreifen. Auslöser dieser umfangreichen Massnahmen waren 
Untersuchungen, die nachweislich die Schädigung von Herz und Gefässen beim Verzehr von 
Transfetten bestätigten. Aus diesem Grund mussten drastische Massnahmen eingeleitet 


werden. 


So sah man sich von Seiten der Behörden gezwungen, Ende 2006 ein Verbot von Transfetten 
per Gesetz zu erlassen. Es wurde vom Gesundheitsausschuss genehmigt und die erste Stufe 
sieht vor, dass der Anteil von Transfettwerten in allen Speisen ab 1.7.2007 radikal vermindert 


werden soll. Ein grundsätzliches Verbot trat im Juli 2008 in Kraft. 


Keine Unterstützung durch die Medien 


Die Presse reagierte auf diesen Schritt aufgeregt und stellte die Frage, ob das nun das Ende der 


heiss geliebten Pommes wäre, zumal auch Chicago bereit war, gegen schädliche Fette 


vorzugehen. Allerdings soll sich in diesem Fall das Verbot lediglich auf die Fast-Food-Ketten 


beziehen. 


Doch man glaubt in New York, auf diese Weise hunderte von Menschen vor dem Herztod zu 
bewahren. Und in der Zwischenzeit sind viele Küchen auf Sonnenblumenöl oder Sesamöl 
umgestiegen. Tests in den Fast-Food-Ketten hatten ergeben, dass die Gäste am Geschmack 
nichts zu bemängeln hatten. Sorgen bereitet der Gastronomie eher die Auflage, neben dem 


Preis eines Gerichtes auch die Anzahl der Kalorien mit anzugeben. 


Problemloser Umstieg auf geündere Fette 


Trotz der anfänglichen heftigen Proteste der Gastronomie verlief der Umstieg auf die 
gesünderen Fette in New York fast schon wie geschmiert. Bereits vor dem Stichtag hatten viele 
Imbissbuden und Fast-Food-Ketten das schädliche Fett aus den Friteusen entfernt und gegen 
gesunde Öle ausgetauscht. Aber die Gefahren, die von den Transfetten ausgeht, wurden nicht 


nur in den USA erkannt. 


Dänemark als Vorreiter 


Von der breiten Öffentlichkeit nahezu unbemerkt hatte Dänemark schon drei Jahre zuvor 
dementsprechende Einschränkungen erlassen. Alle hier angebotenen Nahrungsmittel dürfen 
lediglich maximal 2 % Anteil an Transfetten enthalten. Die gilt auch für Importe. Im Gegensatz 
zu den USA war die Akzeptanz in der Dänische Gastronomie und Industrie sehr gross. Alle 
Hersteller sind umgeschwenkt und haben ihre Rezepte dahingehend verändert, dass so gut wie 


gar keine Transfette in den Lebensmitteln mehr vorhanden sind. 


Öffentliche Kritik bewirkt Veränderungen 


Zwar hatte es in der Vergangenheit schon Lebensmittelproduzenten gegeben, die bereits 
schon früher auf die Gefahren von Transfettsäuren reagiert hatten, aber letztendlich bedurfte 
es erst der öffentlichen Kritik, um die Lebensmittelindustrie zum Umdenken zu bewegen. Dies 
hat dazu beigetragen, dass nun auf breiter Front nach Alternativen gesucht wurde, die keine 
Gesundheitsgefährdung mit sich brachten. Doch es gibt in dieser Angelegenheit einen 
Wermutstropfen. 


In Deutschland keine Einschränkung 


Die Europäische Union, die selbsterklärter Verfechter von Verbraucherrechten ist, hat sich 
dieser Praxis bisher noch nicht den anderen Staaten angeschlossen. Recherchen eines 


bekannten Rundfunksenders zufolge, ist in Europa oder in Deutschland keine Einschränkung 


des Transfettsäuregehaltes in Lebensmitteln vorgesehen. Von einem Verbot ganz zu 


schweigen. 


Die Ernährungs-Lobby behindert Behörden 


Es herrscht die Meinung vor, dass der Einfluss und der massive Widerstand der 
Lebensmittelindustrie ein Eingreifen der Behörden regelrecht verhindert. Doch das Problem 
des Transfettsäuregehaltes in Lebensmitteln scheint doch nicht auf die leichte Schulter 
genommen zu werden. Eine weltweit bekannte Fast-Food-Kette hat nun auch hier 
angekündigt, ab Mitte bzw. Ende 2008 nur solches Öl einzusetzen, dass nur lediglich 2 % des 


schlechten Fettes enthält. 


England überprüft die Hintergründe 


Ende 2007 hat man auch auf der Insel damit angefangen, sich Gedanken um die schädliche 
Wirkung der Transfettsäuren zu machen. Der britische Familienminister beauftrage die 
zuständige Aufsichtsbehörde damit, ein eventuelles Verbot der gesundheitsgefährdenden 


Transfettsäuren zu überprüfen. 


Die beschriebenen Vorkommnisse lassen ahnen, dass schlechte Fette für die Gesundheit des 
Menschen gefährlich sind. In einer gesunden Ernährung sind sie deshalb fehl am Platz. Doch 
die Beurteilung erweist sich oft als schwierig, denn gerade die gesunden Fette sind es, die 
argwöhnisch betrachtet werden. Aber gerade diese "guten Fette" braucht der Körper und sind 


absolut nicht gefährlich für die Gesundheit des Menschen. 


Besorgniserregende Forschungen blieben unterdrückt 


Doch es sind weitere Fehler aufgedeckt worden, die in der Medizin gemacht worden sind: Es 
wurde nicht differenziert und es wurden die unterschiedlichen Wirkstoffe des Fetts 

buchstäblich "über einen Kamm geschoren", was die Forschungsergebnisse bis in die jüngste 
Zeit hinein deutlich verfälscht haben. Aber auch die Ernährungsindustrie trägt einen grossen 


Beitrag am Ernährungsverhalten der Menschen. 


Falsche Aussagen auf Kosten der Gesundheit 


Fast 100 Jahre lang wurden die besorgniserregenden Forschungsergebnisse mit Erfolg 
unterdrückt. Man ist sogar soweit gegangen, dass behauptet wurde, bei den Transfetten 
handele es sich um ungesättigte Fettsäuren, die harmloser seien, als tierische Fette. Es wurde 
sogar damit geworben, dass sie heilsame Zutaten enthielten. Das hatte ungeahnte Folgen für 


den Verbraucher. 


Doch mittlerweile ist man von dieser Ansicht abgewichen und die "Killerfette" und die 
Gefahren für die Gesundheit stehen nun im Rampenlicht und Studien haben ergeben, dass sie 


nicht nur für Übergewicht, sondern auch für andere Erkrankungen verantwortlich sind. 


Johanna Budwig als Vorreiterin 


Die bekannte Heilpraktikerin Dr. Johanna Budwig machte zuerst auf die Gefahren der 


industriellen Fettverarbeitung aufmerksam. Ihrer Meinung schloss sich Dr. Bruker an. 


Doch leider stiessen beide auf Ablehnung und die notwendige Unterstützung wurde ihnen 


verweigert. Wie sich heute allerdings zeigt, sollten die Ernährungskritiker Recht behalten. 


Krankmachende Faktoren - dem Gewinn zuliebe 


hingenommen 


Wirtschaftliche Gründe haben massgeblich dazu beigetragen, dass die schädliche Wirkung auf 
den Körper des Menschen verschwiegen oder verharmlost wurde. Die schädlichen Stoffe 
bilden sich durch das Erhitzen der ungesättigten Fettsäuren. Ausserdem können Problemstoffe 
bei der Zubereitung der Speisen entstehen. Das geschieht hauptsächlich beim Frittieren und 
Braten, vor allen Dingen dann, wenn die Temperaturen auf über 130 Grad steigen. Diese 
Prozesse bewirken eine Umwandlung der Molekülstruktur von notwendigen Cis-Fettsäuren in 


Transfette. Aber das hat man hingenommen, weil es Profit einbrachte. 


Ausserdem sind diese Fette länger haltbar, lassen sich in Maschinen besser verarbeiten und 
sind nicht empfindlich gegenüber Temperaturschwankungen beim Erhitzen oder einer 
Tiefkühllagerung. Für die Lebensmittelverarbeitung ist auch ideal, dass die Konsistenz nahezu 


butterartig ist. Also ein willkommener Aspekt für die Lebensmittelindustrie. 


Transfette beeinflussen den Cholesterinwert negativ 


Aber es hatte fatale Folgen auf den menschlichen Stoffwechsel. Transfette erhöhen den 
"schlechten" Cholesterinwert im Blut, und das zum Nachteil der "guten" Cholesterin-Varianten. 
Das Risiko einer Entzündung im Körper steigt und die Gefahren für die Gefässe des Menschen 
wachsen. Das führt zu einer Erhöhung des Schlaganfall- bzw. Herzinfarktrisikos. Zusätzlich 


erhöht sich aber auch noch das Risiko, an Zucker zu erkranken. 


Andere Länder schützen ihre Bürger 


Wirft man einen Blick auf die Verpackung der einzelnen Fertigprodukte, stellt man 


zwangsläufig fest, dass häufig gehärtete Fette ausgewiesen sind. Hauptsächlich sind sie in 


Süssigkeiten, in Backwaren, in Tiefkühlpizzen oder auch in Fertigsuppen zu finden. In den USA, 
Kanada und Teilen von Südamerika können die Verbraucher genau sehen, wie viele Transfette 


in einem Produkt enthalten sind. 


Allerdings kann der Anteil an Transfettsäuren, je nach Fettart, erheblich schwanken, teilweise 
bis zu 30 %. Doch es gibt auch Ausnahmen. Bei Babykost und beim Olivenöl konnte man sich 
innerhalb der EU auf einen Grenzwert einigen. Die zulässige Höchstmenge liegt hier bei 4 % 


Anteil am Gesamtfettgehalt. 


Viele der grossen Ernährungs-Unternehmen haben ihre Produktion in der Zwischenzeit 
umgestellt. Teilweise finden sich in Supermärkten Margarinen, die keine gehärteten Öle mehr 
enthalten. Doch leider wird der Verbraucher nicht darauf aufmerksam gemacht. Die Erklärung 
ist denkbar einfach: Würde man das tun, gesteht man dem Verbraucher ein, dass Jahrzehnte 
lang ein Verfahren eingesetzt wurde, das sich gesundheitsschädlich auf den menschlichen 


Organismus auswirkt. 


Transfette können vorzeitigen Tod bedeuten 


Prof. Walter Willet ist Ernährungsexperte an der Harvard Universität von Boston und hat schon 
vor Jahren die Gefahr erkannt, die von den Transfetten ausgeht. Dabei stellte er auch den 
Zusammenhang von Margarinekonsum auf Herzkrankheiten her. Erkenntnisse konnten 
belegen, dass allein in den Vereinigten Staaten, jedes Jahr eine grosse Zahl Menschen durch 
den Genuss von Transfetten im Essen vorzeitig gestorben sind. Das bedeutet gleichzeitig, dass 
die Konsequenzen für den arglosen Verbraucher als absolut einschneidend bezeichnet werden 


dürfen. 


Pommes Frites - und die Herzinfarktgefahr steigt 


An erster Stelle der Krankheiten stehen Herzinfarkte und Schlaganfälle. Bereits 5 Gramm 
täglich genügen, um die Wahrscheinlichkeit, einen Herzinfarkt zu bekommen, um bis zu 25 % 
erhöhen. Dazu reicht schon eine kleine Portion Pommes oder sogar nur ein Berliner. Gerade 
aus diesem Grund ist es besonders wichtig, dass die Verbraucher auf den Etiketten über die 
versteckten Fette informiert werden. Aber auch unverpackte Ware soll nach Meinung der 


Verbraucherschützer und Forscher dementsprechend ausgezeichnet werden. 


Transfette können auch ein Grund für Arteriosklerose sein. Sie sind für die Bildung diverser 
Fett-Eiweiss-Verbindungen verantwortlich, die sich in den Gefässen des Menschen ablagern 
und so grossen Schaden anrichten können. Häufig fällt hierzu auch der Begriff LDL- 


Cholesterin. 


Transfettsäuren verantwortlich für hohen Blutdruck, 


Übergewicht und Diabetes 


Gleichzeitig sorgen sie auch für Übergewicht und können für das Auftreten von Diabetes 
verantwortlich sein. Schon 2 % Transfettsäuren genügen, um die Krankheitsrate auf ein Drittel 
ansteigen zu lassen. Beim Blutdruck verhält es sich ähnlich. Auch hier können sie für den 
Bluthochdruck verantwortlich sein, denn auch dieser zählt zu den grossen Risikofaktoren 
unserer Zeit. Transfette sorgen aber auch dafür, dass die Zell- Membranen durchlässig werden 
und so die Abläufe wesentlich stören und beeinflussen können. Untersuchungen haben aber 


auch ergeben, dass die schädlichen Fette das Immunsystem in erheblichem Masse angreifen. 


Alzheimer durch Transfettsäuren 


Neue Studien in den USA haben zudem ergeben, dass der Konsum von Transfetten dazu führen 
kann, dass der Geist im Alter abbaut und somit auch Alzheimer verursachen kann. Forscher 
haben festgestellt, dass Transfette für Entzündungen im Körper verantwortlich sind und somit 


auch das Gehirn angreifen können. 


Transfettsäuren für Morbus Crohn verantwortlich 


Aber die Liste der Erkrankungen, die Transfette verursachen können, ist unendlich lang. Ein 
Beitrag des Bayerischen Rundfunks hat ergeben, dass die Problemfette bereits seit den 70er 
Jahren in Verdacht standen, die gefährliche Darmerkrankung Morbus Crohn zu verursachen 
und die Embryoentwicklung zu beeinflussen. Das bewirkte, dass das Gewicht bei Frühchen 


umso geringer war, je höher der Anteil der Transfettsäuren im Blut war. 


Transfette schaden Ungeborenen 


Untersuchungen an der Münchner Kinderpoliklinik haben in den 90er Jahren ergeben, dass 





Transfette für ein geringeres Gewicht bei der Geburt verantwortlich sind. Ausserdem waren 


die mehrfach ungesättigten Fettsäuren reduziert. 


Hierbei handelt es sich um Nahrungsfaktoren, die für die Bildung der Sinnesorgane und für das 
Nervensystem wichtig sind. Neueste Forschungen haben bewiesen, dass auch die 
Fruchtbarkeit der Frau beeinträchtigt werden kann. Weiterhin besteht nach Meinung der 


Experten der Verdacht, dass Transfette krebserregend sein sollen. 


Grundsätzlich sollten Schwangere, Kinder (insbesondere Kleinkinder), chronisch Kranke und 


Stoffwechselgestörte auf die gefährlichen Fette verzichten. 


Ergebnisse sprechen für sich 


Analysen an der Universität Jena durch Gerhard Jahreis haben ergeben, dass sich in folgenden 


Waren die meisten Transfette befinden: 


« Blätterteig 
e Chips 
e Kekse 


e Backmargarine 


Hauptsächlich die Backmargarine ist sehr hoch belastet und hat bis zu 50 % Transfett-Anteil. 
Bei den handelsüblichen Streich-Margarinen sind die Problemfette deutlich gesenkt worden. 


Vor 25 Jahren war das anders und die Werte lagen hier extrem hoch. 


Natürliche Transfette schaden nicht 


Trotz Untersuchungen ist das Ergebnis nicht immer eindeutig, denn die Produkte können auch 
natürliche Transfette enthalten, die keinerlei Auswirkungen auf den Stoffwechsel des 


Menschen haben. 


Das führt allerdings zu Streitfällen, denn natürliche Transfette befinden sich auch im Pansen 
der Wiederkäuer und man findet sie demzufolge auch in Milchprodukten wie Käse oder Quark 
wieder. Aber trotzdem kann der Verbraucher beruhigt sein. Denn natürliche Transfette in 
Milcherzeugnissen wirken sich nicht so schädlich aus wie industriell hergestellte Transfette. 
Nach Meinung der Experten kann der menschliche Körper mit diesem Anteil an Transfetten 
leben. Darüber hinaus sind nur geringe Mengen von Transfetten in Molkereiprodukten 
enthalten, so die Meinung der Experten. Das gleiche gilt für Rinderfett. Hier liegt der Anteil bei 
3-6 %. Ausserdem haben Experten festgestellt, dass in Milcherzeugnissen Trans-Vaccensäure 


enthalten ist. 


Der grosse Vorteil liegt darin, dass der Organismus diese in konjugierte Linolsäure umwandelt. 
Sie gilt nicht nur als absolut ungiftig, sondern sie baut eine Schutzfunktion im Körper in 
Beziehung zu Krebs oder Diabetes auf. Die gleiche Meinung vertreten auch 
Ernährungswissenschaftler in der Schweiz. Das Bundesinstitut für Risikobewertung in Berlin 
schliesst sich dieser Meinung an. Studien haben belegt, dass tierische Fette, die in 


Lebensmitteln vorkommen, keine Auswirkung auf die Gesundheit des Menschen haben. 


Hoher Verbrauch in USA - steigender Verbrauch in 
Deutschland 


Schätzungen haben ergeben, dass zum Beispiel die Amerikaner rund 15 Gramm Transfettsäuren 
pro Kopf am Tag durch die Nahrungsaufnahme verzehren. In Deutschland ist die Zahl deutlich 
niedriger und liegt bei 1,2-6,7 Gramm am Tag bei den Männern und rund 1,7-4,1 Gramm am Tag 
bei den Frauen. Doch diese Schätzungen gelten als nicht sicher und die durchschnittliche 
Menge könnte sich durchaus im Bereich von 5 Gramm am Tag bewegen. Abhängig sind die 
Zahlen allerdings von den Essgewohnheiten und die Dunkelziffer ist sehr gross. Es ist 
ausserdem nicht klar, wie viele Transfette in den Erzeugnissen aus der Bäckerei, der Imbissbude 


oder des Supermarktes enthalten ist. 


Kindernahrung enthält grosse Mengen Tranfettsäuren 


Aber das Ende der Fahnenstange ist noch nicht erreicht. Ausgerechnet in der Kindernahrung 
befinden sich grosse Mengen an Problemfett. Untersuchungen in Österreich haben ergeben, 
dass Kinder bei ihrer normalen Kosten auf über 6 Gramm Transfette täglich kommen. Das ist 
deutlich mehr als der Grenzwert für Erwachsene. Studien in 20 Ländern haben ergeben, dass 
die meist jugendlichen Fast-Food-Kunden mehr als 20 Gramm Transfettanteile pro Essen 


aufnehmen. 


Die nachfolgende Tabelle soll einen kleinen Aufschluss über den Fettanteil in bestimmten 


Lebensmitteln geben: 


e Brat- und Backfette 0,5 bis 30 Gramm 
e Margarine 0,3 bis 17 Gramm 

e Chips 0,2 bis 7,2 Gramm 

e Pommes 1,6 bis 3,1 Gramm 

e Fertigmenüs 0,5 bis 1,6 Gramm 

e Eis bis zu2 Gramm 

e Berliner bis zu 9,1 Gramm 

e Kekse 1,6 Gramm 


«e Blätterteig 3,3 Gramm 


Fehlende Obergrenzen für Transfette 


Das zeigt, dass es nur zu empfehlen wäre, die Höchstwerte für den Anteil an Transfetten in 
Nahrungsmitteln auf einen Anteil von 2 % zu beschränken. Doch leider wurde eine Obergrenze 


in Europa - ausser in Dänemark - noch nicht gesetzlich festgelegt. 


Trotzdem sollte man nicht in Hysterie verfallen. Denn wie Eingangs schon erwähnt wurde, ist 
Fett nicht gleich Fett und auf die guten Fette sollte und darf auch nicht verzichtet werden, 


denn sie sind ein wertvoller Bestandteil des Körpers. Sie halten Herz und Gehirn fit. 


Brauchen wir auch gesättigte Fette? 


Jedes Öl, jede Pflanze, jedes Tier und jeder Mensch besteht aus einer Zusammenstellung aus 


gesättigten sowie einfach und mehrfach ungesättigten Fettsäuren. 


In unserem Körper haben wir mehr als 30 Fettsäuren, die alle ihre spezifische Funktion 
ausüben. Daher ist das Variieren mit nativen Ölen genauso wichtig wie das Variieren mit 


frischem Gemüse und Obst. In einen gesunden Ernährungsplan gehören zwei Mal mehr 





gesunde Fette als Eiweisse. 


Die meisten Gesundheitsorganisationen empfehlen, dass 30% des Kalorienbedarfs aus 
gesunden Fetten stammen sollten, gleichmässig verteilt auf gesättigte, einfach und mehrfach 


ungesättigte Fette. Ein Drittel dieser gesunden Fette muss aus gesättigten Fetten stammen. 


Untersuchungen in den letzten 15 Jahren haben die spezifische Rolle von gesättigten Fetten 
hinreichend aufgezeigt. 


Gesättigte Fette: 


e sind für die Calcium- und Magnesiumaufnahme unerlässlich 

e schützen die Omega-Fettsäuren 

e umgeben und unterstützen unser Herz 

e sind die einzigen Fette in unserem Atmungsapparat und sorgen für eine bessere Atmung 

e verstärken unsere Abwehrkräfte 
Inzwischen wissen wir, dass: 45 bis 50% des Fettes in der Muttermilch aus gesättigten Fetten 
besteht; dass Polynesier sowie Menschen aus Thailand und den Philippinen, die sich noch 
traditionell ernähren und dabei auch gesättigte Fette aufnehmen, Blutgefässe in gutem Zustand 
haben; dass gesättigte Fette, wie u. a. in Kokos- und Palmenkernöl, die sichersten Fette sind, da 


sie nicht oxidieren können; und wir wissen, dass gute Fette das Risiko auf Falten und Alterung 


verringern. 


Werden jedoch gesättigte Fette in Form von viel Fleisch, Eiern und fetten Milchprodukten 


empfohlen, heisst es vorsichtig zu sein, wie voriger Link zeigt. 


Fett ist lebensnotwenig 


Fett ist ein wichtiger Nährstoff. Denn Fett ist für eine Anzahl von Aufgaben im Körper 
bestimmt. Dazu gehört unter anderem das Polstern der Organe. Zudem liefert Fett Energie und 
erweist sich als Träger von Aroma- und Geschmacksstoffen. In besonderer Weise ist Fett auch 
für den gezielten Aufbau von Zellwänden verantwortlich und nimmt parallel dazu eine 
besondere Rolle im Stoffwechsel ein. Die Vitamine A, D, E und K werden vom Fett als 
Transporteur weiter geleitet. Auch stellt Fett zudem lebensnotwendige Bausteine zur Bildung 


von hormonähnlichen Botenstoffen zur Verfügung. 


Transfettsäuren ein Ergebnis der Generation Fastfood 


Fastfood nimmt in der heutigen Zeit einen besonderen Stellenwert ein und das so genannte 
Transfett-Problem ist als Konsequenz daraus zu ziehen. Wer dieser Entwicklung wirkungsvoll 
entgegen treten will, sollte den Kochlöffel wieder selber in die Hand nehmen, selbst wenn 


damit ein grösserer Zeitaufwand verbunden ist. 


Jedoch sollte man einige wichtige Kriterien beachten, wenn man sich und seiner Familie etwas 


Gutes tun will. So sollte die Butter ausschliesslich von Kühen stammen, die aus einer 





ökologisch orientierten Weidewirtschaft stammen. 


Im Punkto Margarine muss der Verbraucher beachten, dass Aufstriche dieser Art nicht 
umgeestert oder nicht gehärtet sind. Zu vermeiden sind in jedem Falle tierische Fette. Ratsam 


ist, sich auf Fette zu konzentrieren, die aus kalt gepressten Ölen hergestellt werden. 


Ideal zum Braten und zum Backen 


Selbst im Segment der Brat- und Backfette werden bereits hochwertige Alternativen in Form 
von rein pflanzlichen Erzeugnissen angeboten, die in der Regel auf Kokos- oder Palmfett 
basieren. Doch sollten auch sie weder umgeestert noch gehärtet sein. So genannte "High- 


Oleic"- Öle sind derzeit auf dem Vormarsch und im Naturkostbereich angesiedelt. 


Als innovativ erweisen sich derzeit besondere Distel- und Sonnenblumenarten, die einen 
hohen Anteil an ungesättigten Fettsäuren aufweisen. Hierin liegt auch der Grund, dass sie sich 
höher erhitzen lassen. Die auf diese Weise gewonnenen und nicht raffınierten und auch ohne 
Lösungsmittel kalt gepressten Bratöle enthalten zudem hohe Anteile an stabiler Ölsäure. Der 
günstige Rauchwert ist unter anderem dafür verantwortlich, dass beim Erhitzen keine giftigen 


Substanzen gebildet werden. 


Mit dem Begriff "originäre Pflanzenöle" ist ein unverändertes und natürliches Fett, das nicht 
nur aus hochwertigen Saaten gewonnen wird, sondern auch frisch den Verbraucher erreicht. 


Ausgeschlossen hierbei ist eine chemische Reinigung mit Lösungsmitteln. 


Essentielle Fettsäuren gehören zu den wichtigen Bestandteilen dieser überwiegend 
naturbelassenen Öle, die sich jedoch als chemisch unbeständig erweisen. Vitamin E trägt dazu 
bei, die hochaktiven Verbindungen zu stabilisieren und unerwünschte Oxidationen zu 


verhindern. 


Weizenkeime erweisen sich geradezu als beispielhaft, wenn es darum geht, im Stoffwechsel 
keine zu grossen Mengen an Antioxidantien wirksam werden zu lassen. Eine weitere wichtige 
Komponente im Bereich Nahrungsaufnahme stellt das Beispiel der hochungesättigten 


Fettsäuren dar. 


Denn wichtig ist, dass der Körper Pflanzenöle im Zusammenhang mit natürlichen 
Begleitstoffen aufnehmen, zu denen unter anderem natürliche Farbstoffe, fettlösliche Vitamine 
und sekundäre Pflanzenstoffe gehören. Nicht zu vergessen ist in diesem Zusammenhang auch 
der fettähnliche Stoff Lecithin, der einen besonderen Einfluss auf die Zellfunktion und die 


Hirnfunktion nimmt. 


Auf die Vielfalt kommt es an 


Betrachtet man sich diese Kriterien wird schnell klar, dass es beim "richtigen" Fett auf die 
Vielfalt ankommt. Auch die einfach ungesättigten Fettsäuren, die sich in Mandel- und Sesamöl 
wie auch im Olivenöl finden lassen, werden vom Körper benötigt. Beachtenswert ist, dass 
Haselnussöl ganze 78 Prozent einfach ungesättigte Fettsäuren und Olivenöl rund 71 Prozent 


davon enthält. 


Seit mehr als einem halben Jahrhundert ist bekannt, dass die so genannte Mittelmeerkost dazu 
beiträgt, am wirkungsvollsten vor Herz- und Kreislauferkrankungen zu schützen. Auf der Basis 
von Oliven und dem kalt gepressten Öl werden viele Speisen zubereitet. Empfehlenswert ist 

auch, Omega-3-Fettsäuren wie Alpha-Linolensäure aufzunehmen (z. B. Leinöl, Hanföl o. ä.), um 


ähnliche Effekte zu erzielen. 


Nutzen Sie die Omega 3 Fettsäuren 


Omega-3-Fettsäuren müssen nicht wie oft empfohlen in Form von Fischöl oder 
Meeresfrüchten zu sich genommen werden. Alternativ eignen sich pflanzliche Omega-3- 
Quellen wie insbesondere die biologischen Öle von der Fairtrade AG. Wer von der Wirkung 
profitieren will, sollte die Öle warmen Speisen erst nach dem Garen zugeben. Besonders 


geeignet ist die Verwendung in der Frischkostzubereitung. 


Doch bewiesen immer wieder neue Studien, dass die im Olivenöl enthaltene einfach 


ungesättigte Ölsäure gerade im Mittelmeerraum für ein gewisses Mass an Herzgesundheit 


gesorgt hat. Auch Avocados enthalten hohe Anteile dieser Fettsäure - und können sehr einfach 


zubereitet werden. 


Oftmals werden Diskussionen geführt, die Butter gegen Margarine setzen. So wurde über 
Jahrzehnte die These vertreten, dass der naturbelassenen Butter der Vorzug gegenüber den 
industriell hergestellten Margarinen gegeben werden sollte. Obwohl Butter einen relativ hohen 
Anteil an Cholesterin besitzt, gehört sich nach wie vor zu den weitgehend ursprünglichen 
Streichfetten, die einen besonderen Stellenwert innerhalb der vitalstoffreichen Vollwertkost 


einnimmt. 


Margarine: einst alles andere als gesund 


Über einen langen Zeitraum wurde die herkömmliche Margarine als herzschonender Aufstrich 
gepriesen. Jedoch stellen Kritiker diese immer öfter an den Pranger, wenn es um schädigende 
Einflüsse geht. Im Bereich der Transfette stellt die so genannte Backmargarine, die 
überwiegend in Würfeln oder Blöcken verkauft wird, ein grösseres Problem dar. Doch gerade 


die normale Haushaltsmargarine konnte sich als Streichfett ein ganzes Jahrhundert behaupten. 


Unbeachtet war immer, dass gerade sie zu den hauptsächlichen Ursachen gehört, wenn es um 
die Belastung mit künstlichen Transfetten kommt. Diese so genannte Ersatz-Butter ist ein 
absolut technisches Produkt, wenn man sich die bekannten Erzeugnisse näher ansieht. Mittels 
Nickelkatalysatoren werden die eingesetzten Öle und Fette gehärtet und auf eine aufwendige 
Weise chemisch-thermisch behandelt. Beide Verfahren erweisen sich für den Molekularaufbau 


als äusserst problematisch. 


Wer sich das fertige Produkt Margarine ansieht wird feststellen, dass es perfekt aussieht und 
streichzart ist. All diese Vorzüge gehen jedoch zulasten der Qualität. Margarine hat durch die 
Verarbeitung enorm an Vitaminen und Lecithin verloren. Parallel dazu muss der Verbraucher, 
der sich für dieses Streichfett entschieden hat damit rechnen, dass eine Vielfalt an neuen 
Verbindungen bei der Verarbeitung zu Margarine hinzu gekommen sind. Sie können sich 


jedoch auch Margerine selbst herstellen. 


Gesundheitliche Faktoren weitgehend unerforscht 


Als beunruhigend muss der Umstand gewertet werden, dass die gesundheitliche Bedeutung 
dieser Faktoren noch weitestgehend unerforscht sind. Ins Fadenkreuz zahlreicher 


Diskussionen ist auch das Transfett geraten. 


Anders sieht es bei Bio-Margarine aus. Die bei der Herstellung verwendeten Fette und Öle 
stammen aus Öko-Anbau und werden laut Angaben der Hersteller auch nicht umgeestert oder 


gehärtet. Zu den Vorzügen der Bio-Margarine gehört unter anderem, dass die Verarbeitung 


ohne einen Zusatz von Chemikalien erfolgt. Auch wird auf eine unnötige Hitzeeinwirkung 


verzichtet um zu verhindern, dass die ungesättigten Fettsäuren geschädigt werden. 


Die feste Konsistenz wird ohne eine zusätzliche Härtung erzielt, indem Fette zugegeben 
werden, die von Natur aus fest sind, etwa Kokosfett oder Palmfett. Diese zeichnen sich 
insbesondere dadurch aus, dass sie einen hohen Anteil an gesättigten Fettsäuren besitzen, 
weshalb Bio-Margarine als Mischung aus Ölen und den genannten Fetten so gut streichfähig 


ist. 


Quellen 


e Natur und Heilen 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Triclosan - Gift in Hygieneartikeln und Textilien 
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Jahrzehntelang als harmlos deklariert und wahllos in Flüssigseifen, Mundwässer, Duschgels und 
viele weitere Produkte gemischt, gilt die Chemikalie Triclosan neuerdings als 
gesundheitsschädliches Gift. Triclosan soll nicht nur zu Hormonstörungen, sondern auch zu 


antibiotikaresistenten Super-Bakterien führen können. 


Triclosan ist überall 


Triclosan ist ein hochpotentes Desinfektionsmittel, das seit vielen Jahren als Bakterienkiller und 
Konservierungsstoff in antibakteriellen Flüssigseifen, Mundwässern, Geschirrspülmitteln, 
Rasiergels, Zahnpasten, Duschgels, Kosmetika und vielen anderen ganz alltäglichen 
Konsumgütern als Bakterienkiller eingesetzt wird. 


Ursprünglich wurde Triclosan als Bestandteil für medizinische Seifen entwickelt, um 
Chirurgenhände vor dem Griff zum Skalpell möglichst keimfrei zu machen. Mittlerweile aber 
findet sich Triclosan nicht nur in den genannten Hygieneartikeln, sondern auch in manchen 
Pflanzenschutzmitteln, in Spielzeug, Schuhen und sogar in spezieller sog. Anti-Mief-Kleidung, 


wo die Chemikalie der Entstehung von Schweißgeruch bildenden Bakterien vorbeugen soll. 


Außerdem wird sie in Polstermöbel, Bodenbeläge, Matratzen, Zahnbürsten, Staubsauger, 
Kühlschränke, Leder, Auto-Ausstattungen, Campingartikel und Motorradhelme mit 


eingearbeitet. 


75 Prozent der Bevölkerung mit Triclosan belastet 


Auf diese Weise kommt fast jeder Mensch mehrmals täglich in näheren Kontakt mit Triclosan. 
Die Meldung der amerikanischen Seuchenschutzbehörde, dass Triclosan im Urin von nahezu 
75 Prozent der Bevölkerung nachgewiesen werden könne, verwundert daher kaum noch. 
Befände sich Triclosan einfach nur im Urin und täte dort nichts Besonderes, müsste sich 
niemand weiter damit befassen. Leider ist Triclosan aber mittlerweile nicht nur für den 


Menschen zu einer Gefahr geworden, sondern auch für die Umwelt. 


Triclosan schädigt Haut und Schilddrüse 





Die Umweltschutzorganisation Greenpeace fand heraus, dass Triclosan durch Schweiß schon 
nach einer Stunde aus der Kleidung herausgelöst werde - und das, obwohl der Hersteller 


solcher Textilien behauptet hatte, die Chemikalie sei fest mit der Faser verbunden. 


Textilien und Hygieneartikel mit Triclosan schädigen massiv die natürlichen 
Schutzmechanismen der Haut, führen zu Reizungen und können außerdem - wie Studien aus 
den Jahren 2006 und 2009 zeigten - die Schilddrüse so beeinträchtigen, dass es zu einer 


mangelhaften Bildung der Schilddrüsenhormone kommen kann. 


Triclosan provoziert Entstehung von Super-Bakterien 


Aufgrund des weit verbreiteten Triclosan-Einsatzes gewöhnen sich Bakterien an starke 
Desinfektionsmittel und können leicht Resistenzen gegen sie entwickeln. Triclosan führte 
bereits zu sog. Kreuzresistenzen. Das bedeutet, Bakterien, die gegen Triclosan resistent 
geworden sind, lassen sich auch von Antibiotika nicht mehr beeindrucken. Die Folge ist, dass 
immer mehr sog. Super-Erreger entstehen können, für die es irgendwann keine 
Bekämpfungsmöglichkeit mehr geben wird. (Mehr dazu lesen Sie im Text Der Chemikalien-Mix 


namens Zahnpasta) 


Triclosan gefährdet Gewässer 


Über die Abwässer gelangen erhebliche Mengen Triclosan in die Umwelt. Selbst Triclosan- 
Hersteller Ciba gibt zu, dass die Chemikalie für Wasserorganismen äußerst giftig sei. Im Wasser 
jedoch wandelt sich Triclosan sogar in eine noch giftigere Substanz um. Diese baut sich in der 


Umwelt noch langsamer ab als Triclosan. 


Fische sind zum Teil bereits schwer mit Triclosan belastet. Unter dem Einfluss von UV-Licht 


kann aus Triclosan ferner Dioxin werden, eines der stärksten Gifte, die die Menschheit je erlebt 





hat. Damit ist Triclosan an der weit verbreiteten Dioxinbelastung und Vergiftung unseres 


Planeten mitbeteiligt. 


Amerikanische Behörden überdenken Einsatz von 


Triclosan 


Die amerikanische Soap and Detergent Association (Verband der US-amerikanischen Seifen- 
und Reinigungsmittelhersteller) besteht nach wie vor darauf, dass Triclosan unbedenklich, 


sicher und effektiv sei. 


Dennoch scheint die 30-Milliarden-Dollar-schwere Putzmittel-Branche langsam aber sicher 
ihren Einfluss zu verlieren, da die FDA derzeit mit einer Neubewertung der gefährlichen 
Chemikalie beschäftigt zu sein scheint. Allerdings wurde es dafür auch höchste Zeit. Immerhin 
- so heißt es aus verschiedenen Quellen - arbeite die Behörde seit über 38 Jahren ziemlich 


erfolglos an einer Lösung für Triclosan. 


Und während all der Jahre, in denen sich die FDA nicht darüber im Klaren war, wie der Einsatz 
von Triclosan so geregelt werden könnte, dass Menschen und Umwelt geschützt sind, durfte 
die Chemikalie fröhlich und fast ohne Einschränkung überall dort, wo die Industrie es für 


erforderlich hielt, auch verwendet werden. 


In der EU kann Triclosan nach wie vor weitgehend unkontrolliert eingesetzt werden, da es so 


gut wie keine Beschränkungen gibt. 


Keinen Nutzen 


Wenn Triclosan wenigstens irgendeinen Vorteil hätte, könnte man sich zu einer Risiko-Nutzen- 
Analyse hinreißen lassen. Doch auch diese Mühe kann man sich sparen. Im Jahre 2005 
verkündete ein von der FDA eingesetzter Expertenrat, es gäbe keine Hinweise dafür, dass 
beispielsweise Seifen mit Triclosan besser wirkten als normale Seifen, so dass es eigentlich 


keinen Grund gäbe, sich für triclosanhaltige Seifen zu entscheiden. 


Eine vom Institut für Zahn-, Mund- und Kieferheilkunde der Universität in Marburg im selben 
Jahr veröffentlichte Studie untersuchte die Wirkung verschiedener Mundwässer auf 
Zahnfleischentzündung und kam zu dem Ergebnis, dass weder triclosanhaltige Mundwässer 
noch solche mit Aminfluorid eine chronische Zahnfleischentzündung in irgendeiner Weise 


beeinflussen könnten. 


Beim Einkauf auf die Zutat Triclosan achten 


Wer auf Triclosan schon jetzt verzichten möchte (bevor es hoffentlich bald zu einer 
gesetzlichen Regelung kommen wird), der prüfe die Etiketten sämtlicher Kosmetik- und 
Reinigungsprodukte, da Triclosan in jedem Fall deklariert werden muss. Die antimikrobielle 
Ausrüstung von Kleidung und Textilien mit Triclosan wird meist besonders angepriesen, so 


dass man auch um diese Produkte ganz bewusst einen großen Bogen machen kann. 
Lesen Sie hiezu auch: Alternative Putzmittel - gesund und umweltfreundlich 


und: Kolloidales Silber als Desinfektionsmittel 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Trotz Phytinsäure - Bohnen und Reis sind nahrhaft 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Bohnen und Reis sättigen, sind nahrhaft, schmecken überdies gut und erschwinglich sind sie 
ausserdem. Bei Reis stellt sich die Frage, was ist besser: Polierter weisser Reis oder 
Vollkornreis? Letzterer enthält nämlich - genau wie Bohnen - die sog. Phytinsäure. Sie soll 
Mineralien an sich binden und sie auf diese Weise für den Menschen wertlos machen. Lesen 
Sie jetzt, worauf Sie bei der Zubereitung der beiden Lebensmittel achten müssen, damit sie die 


Phytinsäure ein für allemal los werden. 


Bohnen und Reis enthalten Phytinsäure 


Bohnen (weisse Bohnen, Limabohnen, schwarze Bohnen usw.) und Reis enthalten eine Menge 
wunderbarer Nähr- und Vitalstoffe: Neben bis zu 35 Gramm Eiweiss pro 100 Gramm* liefern 
Hülsenfrüchte annähernd alle B-Vitamine einschliesslich der wichtigen Folsäure sowie eine 


interessante Menge und Vielfalt an Mineralstoffen und Spurenelementen. 


Leider enthalten sie jedoch auch die Phytinsäure. Dabei handelt es sich um einen sekundären 
Pflanzenstoff, der vornehmlich in den äusseren Randschichten von Getreide, Hülsenfrüchten 


und vielen anderen Samen vorkommt. 


*Bezieht sich auf getrocknete Hülsenfrüchte; der Proteingehalt gekochter Hülsenfrüchte liegt 


bei etwa 9 Gramm. 


Der eigentliche Sinn der Phytinsäure 


Die phosphathaltige Phytinsäure dient dem Keimling als Energiequelle. Wenn das Samenkorn 


genügend Wärme und Wasser zur Verfügung hat, erwacht Leben in ihm. 


Sobald der Keimprozess beginnt, wird im Korn das Enzym Phytase gebildet. Die Phytase baut 
die Phytinsäure ab, wodurch das darin gespeicherte Phosphor frei wird. Dieses wiederum steht 


jetzt der Babypflanze als wichtiger Nährstoff für Wachstum und Entwicklung zur Verfügung. 


Phytinsäure hemmt Mineralstoffaufnahme 


So prima die Phytinsäure für den Keimling auch sein mag, so ist sie das für den Menschen nicht 


unbedingt. Die Phytinsäure kann die Aufnahme von Mineralstoffen wie Calcium und auch von 





Spurenelementen wie z. B. Zink hemmen bzw. deren Verwertbarkeit mindern. 


Aus diesem Grunde gehört der Pflanzenstoff derzeit zum Lieblingsargument der Weissmehl- 
Fraktion. Da weder Weissmehl noch polierter Reis Randschichten enthalten, sind sie - 


Weissmehl eher als weisser Reis - verhältnismässig arm an Phytinsäure. 


Weisser Reis ist vitalstoffarm 


Allerdings fehlt Weissmehlprodukten und weissem Reis jetzt nicht nur ein Grossteil der 
ursprünglichen Phytinsäure, sondern - neben einer Reihe weiterer nützlicher sekundärer 
Pflanzenstoffe und Ballaststoffe - auch die Hälfte des Calciums sowie drei Viertel der 


ursprünglichen Zinkmenge. 


Folglich ist anzunehmen, dass die in Vollkornprodukten vorhandene Menge an Mineralstoffen 
und Spurenelementen üppig genug ist, so dass der Körper auch dann davon profitieren kann, 


wenn die ebenfalls enthaltene Phytinsäure einen Teil davon bindet. 


Phytinsäure ist auch nützlich 


Abgesehen davon ist die Phytinsäure derzeit auf dem besten Wege, ihren vermeintlich 
schlechten Ruf wieder abzuschütteln. So entdeckte man unlängst mindestens drei als äusserst 


positiv zu bewertende Eigenschaften der Phytinsäure: Sie übt auf den Blutzuckerspiegel eine 


regulierende Wirkung aus und weist ausserdem krebsbekämpfende Fähigkeiten auf. Ja, offenbar 


soll die Phytinsäure dem Organismus gar bei der Abwehr schädlicher Strahlung behilflich sein. 


Getreide und Hülsenfrüchte: Immer nur als Beilage 


Folglich kann allein die Existenz der Phytinsäure nicht als Argument für eine Ernährungsweise 
dienen, die auf Weissmehlprodukten, poliertem Reis und anderen isolierten Kohlenhydraten 
basiert. Nichtsdestotrotz bedeutet das nun nicht, dass man seine Ernährung auf Grundlage von 


Getreide und Hülsenfrüchten gestalten sollte. 


Getreide - ob Vollkorn oder nicht - eignet sich in Wirklichkeit nicht als Grundnahrungsmittel. 
Es kann die Ernährung zwar - genau wie Hülsenfrüchte - wunderbar ergänzen, sollte sie 


jedoch nicht dominieren. Mehr zum Thema Getreide lesen Sie hier. 


Weizenkleie mit Kokosmehl ersetzen 


Der Spitzenreiter in Sachen Phytinsäure ist die Weizenkleie. 3.610 Milligramm Phytinsäure 
finden sich in 100 Gramm des so gerne bei träger Verdauung eingenommenen 
Getreideprodukts, so dass Sie für diesen Zweck lieber auf das wohlschmeckende Kokosmehl 
umsteigen sollten. Kokosmehl ist ein deutlich gesünderer und phytinsäurefreier 


Ballaststofflieferant. 


Quinoa - eine ideale Beilage 


In gehörigem Abstand folgt der Weizenkleie die Erdnuss (die keine Nuss ist, sondern zu den 
Hülsenfrüchten gehört) mit 1.336 Milligramm und die Sojabohne mit 1.250 Milligramm. Das 

breite Mittelfeld wird von den verschiedenen Getreidearten ( Gerste, Roggen, Mais, Weizen, 
Hafer und Reis) bevölkert. Die Werte schwanken zwischen 890 Milligramm bei Vollkornreis 


und 1.070 Milligramm bei Gerste. 


Die von uns oft empfohlene Beilage (die nicht zu den Getreiden, sondern zu den 





Gänsefussgewächsen gehört) ist Quinoa. Sie liefert nur 541 Milligramm Phytinsäure, was mit 
der richtigen Zubereitungsmethode noch deutlich reduziert werden kann. Hülsenfrüchte 


befinden sich phytinsäuremässig zwischen den Getreidearten und Quinoa. 


Auch weisser Reis enthält noch Phytinsäure 


Trotz seines blütenweissen Erscheinungsbildes ist jedoch auch polierter Reis nicht vollkommen 


unschuldig. Er enthält immer noch 240 Milligramm Phytinsäure, so dass auch hier eine 


sorgfältige phytinsäureeliminierende Zubereitung nicht schaden kann. 


Kochen inaktiviert schädliche Substanzen, aber nicht die 


Phytinsäure 


Hülsenfrüchte enthalten neben Phytinsäure noch etliche andere gesundheitlich bedenkliche 
Stoffe, was der Hauptgrund dafür ist, dass sie so gut wie nie roh verzehrt werden, ja im rohen 
Zustand äusserst unverträglich sind und bei den meisten Menschen sogar zu ernsthaften 


Vergiftungserscheinungen führen können. 


Zu diesen unwillkommenen Substanzen zählt z. B. das Phaseolunatin, das Phasin und die sog. 
Enzym-Hemmstoffe. Letzteres bedeutet, dass bei Anwesenheit dieser Hemmstoffe im Körper 
die Funktion von eiweissspaltenden Verdauungsenzymen blockiert wird und die 


Eiweissverwertung dadurch erschwert werden kann. 


Praktischerweise werden alle diese Stoffe durch ganz normales Kochen entweder zerstört oder 


inaktiviert - mit Ausnahme der Phytinsäure. Diese lässt sich nicht ganz so einfach entfernen. 


Bohnen und Reis - Die optimale Zubereitungsart 


Die Phytinsäure-Problematik ist im Grunde keineswegs neu. Offenbar wissen manche 
Naturvölker - vermutlich ohne je von der Phytinsäure gehört zu haben - ganz instinktiv, wie 
sie Getreide- und Bohnengerichte zubereiten müssen, damit diese dem Organismus 


bestmöglich nützen können und ihm - durch was auch immer - keinesfalls schaden. 


Getreide fermentieren 


Afrikanische Völker beispielsweise assen Getreide niemals unfermentiert. Die Fermentation 
inaktiviert die Phytinsäure, so dass fermentierte Gerichte äusserst bekömmlich waren und ihre 


Nährstoffe voll ausgenutzt werden konnten. 


Aus diesem Grunde sollte man auch Brot grundsätzlich nur bei einem Bäcker kaufen, der sich 
noch mit der Teigführung für echte Sauerteigbrote oder Backferment-Brote auskennt. Meistens 
sind das solche Bäcker, die Bioläden beliefern. Die meisten heutigen Brote dagegen werden im 
Schnellverfahren hergestellt und sind folglich phytinsäurehaltig. Zurück zu den afrikanischen 


Koch-Traditionen. Dort wird beispielsweise Hirse so zubereitet: 


Hirse wie in Afrika 


Die Hirse wird über Nacht in Wasser eingeweicht und anschliessend im Mixer püriert 


(vermutlich mit demselben Wasser, sicherheitshalber können Sie aber auch das 


Einweichwasser durch frisches Wasser ersetzen). 


Der entstandene Brei bleibt erneut eine Nacht stehen, und zwar an einem warmen Platz, damit 
die Fermentation starten kann. Milchsäurebakterien, die überall in der Luft vorhanden sind, 
werden den Hirsebrei alsbald bevölkern und die Phytinsäure abbauen. Am dritten Tage dann 


wird der Hirsebrei eine Viertelstunde leise gekocht. 


Eine andere Möglichkeit wäre, den Brei mit Kräutern, Meersalz und fein geriebenem Gemüse 
zu mischen, auf ein Backblech (mit Backpapier ausgelegt) zu giessen und für einige Stunden in 
die Sonne zum Trocknen zu stellen. Nach dieser Methode lassen sich theoretisch auch andere 


Getreidearten einschliesslich Vollkornreis zubereiten. 


Weizen wie in Ägypten 


In Ägypten und manchen arabischen Ländern werden auf ähnliche Weise auch Mais- und 
Weizengerichte hergestellt. Kishk zum Beispiel nennt man ein fermentiertes Gericht aus 
Parboiled Weizen und Milch. Man kocht den Weizen, trocknet ihn dann wieder, mahlt ihn, 
siebt die Kleie aus und mischt ihn mit gesäuerter und gesalzener Milch. Nach 48 Stunden 


Fermentationszeit wird die Masse gut durchgemixt, zu Bällchen geformt und getrocknet. 


Doch wer hat heute noch drei Tage Zeit und Lust, um sich ein einfaches Getreidegericht zu 
kochen? Glücklicherweise funktioniert die Phytinsäure-Entfernung auch auf eine etwas 


schnellere Art und Weise. 


Die richtige Zubereitung von Bohnen und Reis 


Bevor Reis und Bohnen (oder andere Hülsenfrüchte) gekocht werden, weicht man sie ein - am 
besten über Nacht (mindestens acht Stunden lang, optimalerweise 24 Stunden lang). Dieses 
Einweichen verkürzt nicht nur die Kochzeit ganz erheblich (um etwa eine halbe Stunde), 


sondern reduziert auch den Phytinsäureanteil (wenn auch nicht vollständig). 


Erst einweichen, dann kochen 


Nach dem Einweichen schütten Sie das Einweichwasser weg. Kochen Sie nun Reis bzw. 
Hülsenfrüchte in frischem Wasser. Geben Sie bei Hülsenfrüchten kein Salz ins Kochwasser. Salz 
verhindert, dass Bohnen & Co. weich werden. Verwenden Sie am besten gefiltertes 


Leitungswasser, damit dort keine Chlor- oder sonstigen Rückstände mehr zu finden sind. 


Ob Sie Bohnen und Reis lange genug eingeweicht haben, erkennen Sie daran, dass die Bohnen 
und Reiskörner bereits so weich sind, dass man sie zerkauen kann. Kochen Sie jetzt die Bohnen 


auf und lassen Sie sie etwa 30 bis 45 Minuten lang - je nach Bohnenart - leise köcheln. Auch 


bei Vollkornreis hängt die Kochzeit von der Sorte ab. Langkornreis (z. B. indischer Basmati- 


oder auch Jasminreis) ist schneller gar als Rundkornreis. 


Hülsenfrüchte separat kochen 


Wenn Sie einen Eintopf oder eine Suppe planen, dann kochen Sie die Hülsenfrüchte immer 
separat und geben Sie diese erst in fertig gegarter Form hinzu. Auf diese Weise leiden die 


anderen Zutaten (Gemüse) nicht unter den langen Garzeiten der Hülsenfrüchte. 


Reis nie umrühren 


Reis gelingt besonders gut, wenn er nach der Hauptkochzeit noch eine halbe Stunde oder 
länger mit geschlossenem Topfdeckel auf ausgeschalteter Herdplatte bzw. neben der 
Herdplatte ziehen kann. Achten Sie ferner darauf, dass Reis während der Zubereitung niemals 
umgerührt werden sollte. Wird er es doch, so bekommt er einen äusserst pampigen und 


klebrigen Charakter. 


Bohnen und Reis - hohe biologische Wertigkeit 


Es ist also ganz leicht, aus Reis und Bohnen nicht nur lecker schmeckende, sondern auch ganz 
unbedenkliche Mahlzeiten zu bereiten. Ganz besonders praktisch ist es, wenn sie beide 
zusammen essen - was in Mittel- und Südamerika gerne gemacht wird. Dann erhalten Sie ein 


Eiweissprofil von hoher biologischer Wertigkeit. 


Und wenn Sie jetzt noch bedenken, dass Hülsenfrüchte und Vollkornreis ausserdem einen sehr 
niedrigen glykämischen Index haben (zwischen 35 und 45, während weisser Reis bei 70 liegt), 
also ideal für Menschen sind, die abnehmen oder ihren Blutzuckerspiegel beruhigen möchten, 
dann sollten Sie Hülsenfrüchte und auch Reis regelmässig - in kleinen Mengen - in Ihren 


Speisezettel einbauen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Obst: Früchte passen trotz Zuckergehalt in eine 
gesunde Ernährung 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 09 März 2021 


Vitalstoffreich und gesund: Obst enthält zwar Fruchtzucker, dafür ist der Gehalt niedriger als 


bei mit Industriezucker hergestellten Produkten. 


Früchte sind gesund, auch wenn sie Zucker enthalten 


Bei Früchten besteht oft grosse Verunsicherung. Jahrzehntelang glaubte man, Obst sei sehr 
gesund - und plötzlich mehren sich die Behauptungen, Früchte seien eben doch nicht so 


gesund, wie man dachte. Früchte machten dick, heisst es, sie enthielten viel zu viel Zucker 





würden aufgrund ihres Fruchtzuckergehalts die Bildung einer Fettleber fördern und vieles 


mehr. 


Natürlich enthalten Früchte Kohlenhydrate in Form von Zucker. Andernfalls würden sie nicht 
süss schmecken. Denn zuckerarme Früchte, wie Avocados und manche Beeren, schmecken 
bekanntlich so gut wie gar nicht süss. Es ist jedoch nicht sehr sinnvoll, Früchte aufgrund eines 


einzigen Nährstoffs in ein und dieselbe Schublade wie Bonbons, Milchschnitte, Gummibärchen 


oder Softdrinks zu stecken und immer wieder zu behaupten: Zucker ist Zucker. Das nämlich 


hat sich als Trugschluss erwiesen. 


Früchte enthalten Vitalstoffe 


Während Früchte neben dem fruchteigenen Zucker auch Vitamine, Antioxidantien, 
Ballaststoffe und sekundäre Pflanzenstoffe liefern, sucht man diese wertvollen Stoffe bei 
Süssigkeiten meist vergeblich. Gesüsste Fertigprodukte enthalten ferner hochkonzentrierten 
industriell hergestellten Zucker - entweder in Form von raffıniertem Haushaltszucker oder 
aber immer häufiger in Form von Glucosesirup oder Glucose-Fructose-Sirup. Nicht selten 


werden noch weitere Zuckerarten dazugemischt. 


Eine ungute Kombination: Zucker und Fett 


Die meisten Süssigkeiten, Kuchen und Desserts enthalten ferner nicht nur Zucker, sondern 
auch Fett. Und genau diese Kombination ist besonders ungünstig für die Gesundheit, wie wir 


u.a. hier erklärt haben: Fett und Zucker rauben Intelligenz. 


Vielleicht sollte man sich hier einmal an der Natur orientieren. Dort gibt es entweder fettreiche 
Lebensmittel (Nüsse, Avocados) oder es gibt zuckerreiche Lebensmittel (Früchte). Es gibt in 


der Natur jedoch kein Lebensmittel, das gleichzeitig fett- und zuckerreich wäre. 


Diesem Grundsatz folgen auch bestimmte Ernährungsformen - einerseits die Low Carb/High 
Fat-Ernährung, bei der man reichlich Fett und Proteine isst, aber kaum Kohlenhydrate, 
andererseits aber auch die High Carb/Low Fat-Ernährung, bei der man gesunde Kohlenhydrate 
bis zum Abwinken essen kann, dafür aber sehr fettarm lebt. Nicht zuletzt aus diesem Grund 
erleben Menschen, die bei einer High-Carb-Ernährung kiloweise Früchte verspeisen, keine 


gesundheitlichen Nachteile. Denn Früchte sind extrem fettarm. 


Zuckergehalt in Süssigkeiten, süssen Snacks und Desserts 


Auch wird der Zuckergehalt von Früchten gerne überschätzt - siehe Tabelle weiter unten. 100 
Gramm der meisten Früchte enthalten weniger als 10 Gramm fruchteigenen Zucker. 


Herkömmliche Süssigkeiten, Desserts und süsse Snacks liefern deutlich mehr: 


e Mit nur 20 g Nutella würde man 12 Gramm Zucker zu sich nehmen (4 Würfelzucker) - 


und zwar keinen natürlichen Zucker, sondern industriell verarbeiteten Raffinadezucker. 


e Eine Milchschnitte wiegt nur knapp 30 Gramm, enthält aber bereits mehr als 8 Gramm 


Zucker und damit 2,5-mal so viel wie Früchte. 


« Falls Sie beim Bäcker eine Schneckennudel mit Zuckerguss kaufen, dann besteht diese zu 


einem Grossteil aus Zucker. Sie enthält fast 60 g davon. 
« Eine halbe Tafel Vollmilchschokolade (50 g) bringt es auf 33 g Zucker. 


e Gummibären bestehen zur Hälfte aus Zucker. Isst man also 50 g, dann liefern diese 


wenigen Bärchen schon 25 g Zucker, so viel wie 8 Würfelzucker. 
e Ein Becher mit 100 g Götterspeise liefert 20 g Zucker. 


« Selbst probiotische Produkte wie Actimel und Danone Activia, die eigentlich dem Darm 


dienen sollten, enthalten pro Becher über 10 g Zucker. 


e Typische Frühstückscerealien, wie z. B. Frosties von Kellogg’s bringen Ihnen pro 40 g 


stolze 17 8 Zucker. 


e Und wenn Sie gerne Schweppes mögen, dann bestehen 250 ml der Limonade aus 35 g 


Zucker, fast 12 Stück Würfelzucker. 


Obst und Industriezucker - Der Unterschied 


Nun könnte man sagen: Wer gerne Obst isst, kommt mit einem Fruchtsalat aus einer Orange, 
% Banane, ein paar Trauben und einem Apfel schnell ebenfalls auf stolze Zucker- bzw. 
Kohlenhydratmengen. Doch scheint es nichtsdestotrotz einen grossen Unterschied zwischen 
Früchten und Produkten mit Industriezucker zu geben. Ob es nun der Vitalstoffreichtum ist, 
die Natürlichkeit der Früchte, ihre Fettarmut oder eine Kombination aus diesen Eigenschaften, 


lässt sich nicht sagen. 


Studien jedenfalls zeigen mit schönster Regelmässigkeit, dass der Verzehr von Industriezucker 
das Krankheitsrisiko steigen lässt, während dieses Risiko umso weiter zurückgeht, je mehr 


Früchte man isst. 


Je mehr Obst, desto gesünder der Mensch 


In einer Studie von 2009 beispielsweise zeigte sich an annähernd 3000 Frauen, dass das 
Brustkrebsrisiko umso höher war, je mehr gezuckerte Lebensmittel die Frauen assen. 


Besonders ungünstig wirkten sich hier offenbar gezuckerte Desserts aus. 


Im Jahr 2014 zeigte sich in einer weiteren Studie Ähnliches, insbesondere für Frauen, die 


gleichzeitig körperlich nicht aktiv waren. Gleichzeitig beobachtete man, dass ein hoher 


Früchte- und Gemüseverzehr, das Risiko, einen Brustkrebs zu bekommen, senkte. 


Ein Jahr davor konnte man zeigen, dass industriell hergestellte Fructose (Fruchtzucker), mit der 
Süssigkeiten, Desserts und Getränke gesüsst werden, zur Entstehung einer nichtalkoholischen 
Fettleber beiträgt, Früchteverzehr jedoch nicht. 


Im März 2014 stellten Forscher nach einer Analyse mehrerer Studien fest, dass die 
Knochendichte umso höher war, je mehr Beeren die Studienteilnehmer gegessen hatten, so 
dass man davon ausgeht, dass diese Früchte altersbedingtem Knochenschwund vorbeugen 


könnten. 


Im Journal of Alzheimer’s Disease las man 2015, dass für Alzheimerbetroffene das Sterberisiko 


sinke, wenn sie reichlich Früchte essen. 


Im Juni 2015 erschien eine chinesische Studie, in der herausgefunden wurde, dass das Risiko an 


Colitis ulcerosa zu erkranken, umso geringer ist, je mehr Früchte gegessen werden. 


Ebenfalls im Jahr 2015 wird von israelischen Forschern geraten, regelmässig einen Granatapfel- 
Dattel-Shake zu trinken, der das Herz-Kreislauf-System vor Arteriosklerose schützen könne. 
Gerade der Granatapfel gilt ferner als blutdrucksenkend und soll das Brustkrebsrisiko senken. 
Und obwohl von Früchten bei Candida-Infektionen stets abgeraten wird, ist es ausgerechnet 


der Granatapfel, der candidafeindlich wirkt. 


Im Mai 2016 ergab eine Analyse von zahlreichen Studien, dass das Pankreaskrebsrisiko sinkt, 
wenn reichlich Früchte gegessen werden. Es sinkt noch weiter, wenn viel Gemüse verspeist 


wird. 


Dass Früchte den Blutzuckerspiegel nicht überdurchschnittlich stark beeinflussen und sich in 
Studien ferner zeigte, dass Menschen ein umso niedrigeres Diabetesrisiko haben, je mehr 


Früchte sie essen, erklären wir hier: Früchte schützen vor Diabetes 


Dort zeigen wir auch, dass Früchte gut für den Darm sind, dass nicht nur der Granatapfel, 
sondern generell Früchte den Blutdruck regulieren helfen, die Gewichtsabnahme unterstützen 


und ferner das Risiko für Krebs und Herz-Kreislauf-Erkrankungen reduzieren. 


Wenn Sie sich für die negativen Auswirkungen von Zucker aus industriell verarbeiteten 
Lebensmittel interessieren, dann geben Sie bitte „Zucker“ in unsere Suchfunktion. Sie finden 


dann sehr viel weitere Informationen. 


Obst ist kalorienarm 


Vor einer Gewichtszunahme durch Obst muss man ebenfalls nicht fürchten. Nicht nur, weil 


Früchte den Blutzuckerspiegel nicht über Gebühr stressen, sondern auch weil sie extrem 


wasserreich und kalorienarm sind. 


Früchte liefern pro 100 g meist nur zwischen 30 und 60 kcal, während Süssigkeiten, wie z. B. 
die Milchschnitte pro 100 g über 400 kcal einbringt und damit schon fast ein Viertel des 
Tagesenergiebedarfs decken würde. Auch hier zeigt sich, dass ein Vergleich von Früchten und 


Süssigkeiten - obwohl beide Zucker enthalten - nicht möglich ist. 


Die Tabelle: Zuckergehalt und Kohlenhydratgehalt von 
Obst/Früchten 


Ein Überblick über den Zuckergehalt einiger Früchte erlaubt die folgende Tabelle. Natürlich 
muss man immer berücksichtigen, dass sich der Zuckergehalt je nach Reifegrad, 
Herkunftsregion und Sorte unterscheiden kann, so dass die angegebenen Werte nur eine grobe 


Orientierung bieten können. Grundsätzlich sind Früchte umso zuckerreicher, je reifer sie sind. 


e Gelb: zuckerarme Früchte 
e Grün: Früchte mit Kohlenhydratgehalt zwischen 6 und 10 g 
e Blau: Früchte mit Kohlenhydratgehalt über 10 g 


Der Gesamtkohlenhydratgehalt umfasst insbesondere die Saccharose (Zweifachzucker) sowie 


die beiden Einfachzucker Fructose und Glucose, die Stärke sowie Zuckeralkohole (Sorbit). Die 





Angaben sind in g/100 8. 


Die entsprechende Tabelle mit den Zucker- und Kohelhydratgehalten finden Sie hier unter 


diesem Link. 


Zuckerarme Früchte im Überblick 


Will man nun - warum auch immer - in seiner Ernährung die Kohlenhydrataufnahme über 


Früchte reduzieren, kann man zu den folgenden Früchten greifen: 


1. Erdbeeren 


Erdbeeren sind - wie die meisten anderen Beeren - eher zuckerarm. Sie enthalten nur 5,5 g 
Kohlenhydrate pro 100 g Früchte. Gleichzeitig sind sie mit über 60 mg Vitamin C (Zitronen 50 
mg) eine sehr gute und köstliche Vitamin-C-Quelle. Kaufen Sie Erdbeeren am besten in Bio- 
Qualität und achten Sie auf regionale Herkunft. Denn abgesehen von möglichen 
Pestizidbelastungen schmecken importierte Erdbeeren schon allein aufgrund der langen 


Transportwege nicht mehr aromatisch. 


2. Brombeeren, Himbeeren und Blaubeeren 


Brombeeren enthalten - ganz ähnlich wie Himbeeren - nur etwa 3 g Zucker pro 100 g, liefern 
gleichzeitig zwischen 3 und über 6 g Ballaststoffe und weisen einen für Früchte interessanten 


Proteingehalt von 1,2 g pro 100 g auf. 


Blaubeeren (Heidelbeeren) hingegen enthalten die doppelte Zuckermenge. Ihr 
aussergewöhnlicher Antioxidantienreichtum macht dies jedoch wieder wett. Zu den 
blaubeertypischen Antioxidantien wurden schon viele Studien durchgeführt, die erstaunliche 
Auswirkungen zeigten, z. B. wie gut Blaubeeren den Cholesterinspiegel und damit das 
Arterioskleroserisiko senken können. Selbst die Gefahr von Alzheimer kann mit Hilfe von 
Blaubeeren reduziert werden. Und auch die psychische Gesundheit wird von den leckeren 
Beeren äusserst positiv beeinflusst, was man von Süssigkeiten keinesfalls behaupten kann - im 


Gegenteil. 


Dass eine zuckerreiche Ernährung beispielsweise Alzheimer begünstigt, zeigte sich hier: 
Zucker erhöht das Alzheimer-Risiko. Und hier, dass sie den Cholesterinspiegel erhöht: Zucker 
erhöht den Cholesterinspiegel, wobei stets Zucker in industriell verarbeiteten Produkten 


gemeint ist, also grundsätzlich NICHT Zucker in Früchten. 


3. Pfirsiche und Aprikosen 


Mit 8,9 g Zucker pro 100 gsind auch Pfirsiche noch Mitglied der zuckerarmen Früchtegruppe. 
Ähnlich verhält es sich mit Aprikosen, die nur 8,5 g Zucker enthalten. Die Eigenschaften und 
heilsamen Wirkungen des Pfirsichs haben wir hier zusammengestellt: Pfirsich - Köstlich und 


heilsam 


Die Aprikose ist eine sehr gute Betacarotinquelle und wirkt sich daher äusserst positiv auf die 
Augengesundheit und die Schleimhäute aus. Gleichzeitig ist sie in getrockneter Form mit 4,4 8 


Eisen pro 100 geine hervorragende Eisenquelle. 


4. Zitronen und Limetten 


Natürlich isst man Zitronen und Limetten nicht wie einen leckeren Snack aus der Hand. 
Dennoch gehören sie zu den Früchten und zwar zu den zuckerarmen. Nicht mehr als 2 g 
Zucker sind in Limetten enthalten, während Zitronen deutlich mehr Zucker liefern, den man 


jedoch aufgrund der Säure nicht wirklich wahrnehmen kann. 


Beide Fruchtarten sind eine beliebte Vitamin-C-Quelle, die man in Form von Zitronenwasser 





in selbst gemachten Desserts oder im Salatdressing zu sich nehmen kann. Gibt man den frisch 


gepressten Saft in kohlensäurehaltiges Wasser und süsst den Drink ein wenig mit Xylit, dann 


kann man sich mit dem Ergebnis sehr gut die herkömmlichen Softdrinks abgewöhnen. 


5. Avocados 


Der Star der zuckerarmen Früchte ist natürlich die Avocado mit höchstens ı g Zucker. Daher 
schmeckt sie auch alles andere als süss. Sie kann somit wunderbar in herzhaften Rezepturen 
verwendet werden, wie z. B. in Kaltsuppen, Dips, Dressings und Brotaufstrichen. Avocados 
sind aufgrund ihres Fettgehalts von durchschnittlich 15 Prozent gut sättigend. Das Avocadoöl 
besteht ähnlich wie das Olivenöl aus vorwiegend einfach ungesättigten Fettsäuren und gilt 


daher als äusserst gut verträglich. 


Gleichzeitig ist die Avocado eine sehr gute Vitamin-E-Quelle, da schon 100 g Avocado- 
Fruchtfleisch mit 2 mg Vitamin E ein Sechstel des Vitamin-E-Bedarfs decken, der bei 12 mg 
liegt. Da die Avocado über 500 mg Kalium enthält, ist auch gleich der Kaliumbedarf zu einem 
Viertel gedeckt. Auch ist die Avocado eines der wenigen pflanzlichen Lebensmittel, die 


offensichtlich Vitamin D liefern - und zwar 3 ug (120 IE) pro 100 8. 


Oft wird behauptet, der Anbau und Transport von Avocados sei alles andere als 
umweltverträglich. Die Früchte würden sehr viel Wasser benötigen, über weite Strecken 
transportiert und letztendlich in Plastikverpackungen im Laden liegen. Hier sollte man 
bedenken, dass es sich bei anderen Südfrüchten, wie z. B. Bananen nicht viel anders verhält. 
Will man diese Art der Obsterzeugung nicht unterstützen, sollte man auf ausschliesslich 


regionale Lebensmittel zurückgreifen. 


Kaffee und Schokolade gibt es dann natürlich auch nicht mehr - von Fleisch und anderen 
tierischen Lebensmitteln ganz zu schweigen, denn gerade die Tierprodukteindustrie ist einer 
der umweltverachtendsten Industriezweige unserer Zeit. Betrachtet man den ökologischen 
Fussabdruck eines Kilogramms Rindfleisch, schaut die Avocado daneben schon fast wie eine 


Engelsgestalt aus. 


6. Papayas 


Papayas gehören zu den Melonengewächsen und enthalten nur etwa 7 g Kohlenhydrate. Sie 
liefern ausserdem stolze 80 mg Vitamin C pro 100 g sowie relativ viel Betacarotin. Zusätzlich 
findet man in Papayas Mineralstoffmengen, die für Früchte ungewöhnlich hoch sind, z. B. 30 
mg Calcium und 40 mg Magnesium. Zum Vergleich: Ein Apfel enthält nur 7 mg Calcium und 6 


mg Magnesium. 


Essen Sie ausserdem immer auch ein paar Papayakerne, denn diese versorgen Sie mit vielen 


gesundheitlich wertvollen Eigenschaften, wie wir hier beschrieben haben: Die Heilkraft der 


Papayakerne 


7. Clementinen, Mandarinen und Orangen 


Diese drei Zitrusfrüchte enthalten zwischen 9 und 10 g Zucker. Wenn Ihnen Zitronen für Ihr 
Salatdressing zu sauer sind, dann nehmen Sie Mandarinen oder Orangen dafür. Auch diese 
liefern reichlich Vitamin C und Fruchtsäuren. Beides hilft dabei, Mineralien und 


Spurenelemente besser aufnehmen zu können. 


In Orangen und Mandarinen steckt ferner das Carotinoid Beta-Cryptoxanthin. Es soll die Lunge 
vor Lungenkrebs schützen können, was wir hier beschrieben haben: Pflanzenstoff schützt vor 


Lungenkrebs 


8. Mangos und Trauben 


Natürlich gehören Mangos und Trauben nicht zu den zuckerarmen Früchten. Um Ihnen jedoch 
zu zeigen, wie gesund selbst zuckerreiche Früchte sind, erwähnen wir die beiden hier 


stellvertretend für alle Früchte mit höherem Zuckergehalt. 


Die Mango beispielsweise ist ein hervorragender Betacarotin-Lieferant und unterstützt ferner 
das Abnehmen. Trauben wiederum sind bekanntlich DIE Quelle für Resveratrol, jenen Stoff, der 


vor Darmkrebs bewahrt und die Nervengesundheit schützt. Ja, selbst Rosinen - getrocknete 





Trauben - die ja noch süsser sind als frische Trauben, sind aufgrund ihres Zuckerreichtums 
keine Gefahr für den Blutzuckerspiegel, wie wir hier unter Punkt 9 beschrieben haben: 


Blutzucker natürlich senken 


Obstsäfte - Auf Quantität und Qualität kommt’s an 


Obst- oder Fruchtsäfte können sehr empfehlenswert sein, z. B. wenn man davon ein kleines 
Glas von vielleicht 150 ml pro Tag trinkt (sehr langsam) und der Saft frisch gepresst ist. 
Betrachten Sie einen solchen Obstsaft als eine hochwertige kleine Zwischenmahlzeit, als 


Bestandteil des Frühstücks, als Vorspeise, aber nicht als Durstlöscher. 


Natürlich gibt es auch Bio-Direktsäfte im Handel. Doch sind diese Säfte pasteurisiert, 
andernfalls würden sie zu gären beginnen. Zusätzlich sind die meisten Säfte in 
Weissglasflaschen verpackt, so dass der Saft während der Lagerung ständig mit Licht in 
Kontakt gerät. Beides - Pasteurisierung und Oxidation durch Licht - wirkt sich mindernd auf 


den Vitalstoffgehalt aus. 


Auch in kleinen Mengen nicht empfehlenswert, sind Säfte aus dem konventionellen Handel, die 


zumeist aus Konzentraten hergestellt sind. Diese sind nicht selten auch noch gezuckert oder 


mit Süssstoffen versehen. 


Früchte passen gut in eine gesunde, vollwertige 


Ernährung 


Es lohnt sich also nicht, auf den Genuss all der köstlichen Früchte dieser Welt zu verzichten. 
Man würde dadurch nichts gewinnen. Eine gesunde und vollwertige Ernährung besteht somit 


auch aus Früchten. 


Ganz nach Verträglichkeit, Energiebedarf und persönlicher Vorliebe kann man die Menge dabei 
variieren. Zwischen 200 und 500 Gramm pro Tag ist alles möglich. Zu grösseren Mengen an 
Früchten würden wir nicht raten, da man dann automatisch weniger Gemüse, Getreide, 
Hülsenfrüchte etc. verzehren würde. Diese Lebensmittel aber weisen eine höhere 
Nährstoffdichte als Früchte auf. Ihre Verzehrmenge darf daher nicht unter einem erhöhten 


Obstkonsum leiden. 


Wie eine gesunde Ernährung aussieht, haben wir hier beschrieben: 25 Regeln einer gesunden 


Ernährung 


Wenn Sie sich vegan ernähren möchten, so finden Sie die entsprechenden Informationen zu 


einer veganen und gleichzeitig gesunden Ernährung hier: Vegane Ernährung - Die Regeln 


Wenn Sie sich vegan und dennoch low carb ernähren möchten, schauen Sie bitte hier: Die 


vegane low carb Ernährung 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Tyrosin: Das natürliche Aufputschmittel 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 März 2021 


Steht eine Prüfung an? Erfordert Ihr Job Kopfarbeit? Lässt Ihre Stimmung zu wünschen übrig? 
Sehnen Sie sich gelegentlich nach einem Mittel, das Sie wach macht und Ihnen den geistigen 
Durchblick verschafft? Natürlich ohne Nebenwirkungen. Tyrosin könnte die Lösung sein. Die 
Aminosäure steigert nachweislich die Denkleistung, die Konzentrationsfähigkeit und die 
geistige Fitness. Tyrosin könnte daher in Zeiten hoher Anforderungen als natürliches 


Aufputschmittel eingesetzt werden. 


Tyrosin erhöht Denkleistung 


Viele Studenten und Berufstätige, vereinzelt sogar schon Schüler, leiden unter enormem 
Leistungsdruck. 


Sie greifen zu Aufputschmitteln, von denen Koffein noch das harmloseste ist. Viele haben sich 
längst mit verschreibungspflichtigen Psychopharmaka eingedeckt, um noch mehr und noch 


länger Leistung bringen zu können. 


Gesund ist das natürlich nicht. Und da es Alternativen gibt, ist es auch nicht wirklich nötig. 


Eine dieser Alternativen heisst Tyrosin. 


Tyrosin (auch L-Tyrosin genannt) ist eine nichtessentielle Aminosäure, die in vielen Proteinen 
enthalten ist und im menschlichen Körper für die Herstellung von z. B. Thyroxin 


(Schilddrüsenhormon) oder Dopamin (Botenstoff im Gehirn) verwendet wird. 


Dr. Lorenza Colzato von der niederländischen Universiteit Leiden und ihr Team haben 
herausgefunden, dass Tyrosin die Leistungsfähigkeit des Gehirns steigern kann. Ist nämlich viel 
Tyrosin vorhanden, dann kann auch viel Dopamin hergestellt werden - und Tyrosin pusht 


regelrecht die Dopaminbildung. 


Tyrosin fördert Dopaminbildung 


Dopamin ist ein Nervenbotenstoff und gehört zu jenen Hormonen, die allgemein auch als 


"Glückshormone" bezeichnet werden. 


Ist die Dopaminbildung gesteigert, nehmen auch die Denkleistung, die Reaktionsschnelligkeit 
und die Konzentrationsfähigkeit zu - was Dr. Colzato und Kollegen an ihren Probanden ganz 


eindeutig beobachten konnten. 


Sie bestellten 32 Testpersonen zweimal in ihr Labor. Beim ersten Mal bekamen die Teilnehmer 
Orangensaft zu trinken, dem zuvor Tyrosin hinzugefügt worden war. Statt des Tyrosins wurde 


dem Getränk beim zweiten Besuch im Labor ein Placebo zugesetzt. 


Tyrosin macht kreativ 


Beide Male mussten die Studienteilnehmer Rätsel lösen. 


Einmal ging es darum, möglichst schnell viele verschiedene Lösungen für eine Frage zu finden, 


etwa: "Was alles kann man mit einem Stift machen?" 


Die Probanden mussten jedoch auch lösungsorientiert denken, beispielsweise bei Fragen nach 
Zusammenhängen zwischen Wörtern, die auf den ersten Blick nichts miteinander zu tun 
hatten. 


Es stellte sich heraus, dass die Teilnehmer bessere Denkleistungen vollbringen konnten, wenn 


sie eine Extraportion Tyrosin im Körper hatten. 


Tyrosin steigert Reaktionsfähigkeit 


Dies war nicht die erste Studie, die Dr. Colzato zur Wirkung von Tyrosin durchführte. Einige 


Monate zuvor testete sie bereits mit der gleichen Methode, ob die Aminosäure die 


Reaktionsfähigkeit beeinflussen kann. 


Statt Rätsel zu lösen, mussten die Teilnehmer dabei am Computer Reaktionstests absolvieren. 
Auch hier konnten die Forscher einen positiven Effekt durch das Tyrosin feststellen, es 


steigerte nämlich auch die Reaktionsfähigkeit der Teilnehmer (Video: Eating to Stop). 


Besser durch die Prüfung mit Tyrosin 


Dr. Colzato betont, dass sich jeder Mensch diese Ergebnisse ganz einfach zu Nutze machen 
kann. Eine Nahrungsergänzung mit Tyrosin sei ein gesunder und preisgünstiger Weg, die 


Denkleistung zu erhöhen. 


Gerade auch bei Prüfungen könne man gezielt eine Extraportion Tyrosin einsetzen, um ein 


besseres Ergebnis zu erzielen - ganz legal und ohne gesundheitliche Risiken. 


Besonders tyrosinreich sind auch manche Lebensmittel, wie z. B. Erdnüsse, Erbsen, Bio-Eier 


und Sojaprodukte. 


Nichtsdestotrotz ist es schwierig, mit der normalen Ernährung genügend Tyrosin 
aufzunehmen, um die Denkleistung tatsächlich zu steigern. Daher empfiehlt sich im Ernstfall 
(Prüfung, Prüfungsvorbereitung u. ä.) die Einnahme eines Nahrungsergänzungsmittels mit 


Tyrosin. 


Tyrosin wirkt jedoch nicht nur energiesteigernd, sondern auch stimmungsaufhellend. Zudem 
macht es stressresistenter, so dass es in allen Lebenslagen eingesetzt werden kann, die mit 
reichlich Stress und psychischer sowie körperlicher Belastung einhergehen - wie die 


Untersuchungen der US-Armee zeigen. 


Tyrosin reduziert Stress 


Eine Studie des U.S. Army Research Institute of Environmental Medicine belegte bereits 1989, 
dass die Aufnahme von Tyrosin in einer Dosis von 100 mg pro Kilogramm Körpergewicht die 


negativen Auswirkungen von Kälte und Sauerstoffmangel ausgleichen kann. 


Normalerweise reagiert der menschliche Organismus auf diese Umweltfaktoren mit einer 


verminderten Denkleistung bei gleichzeitigen Verhaltensauffälligkeiten. 


In der Army-Studie wurden die Teilnehmer viereinhalb Stunden lang Kälte und 
Sauerstoffmangel ausgesetzt. Zuvor hatten sie entweder eine Nahrungsergänzung mit Tyrosin 


oder ein Placebo erhalten. 


Es zeigte sich, dass das Tyrosin Symptome wie Leistungsschwäche bei den Teilnehmern 


drastisch reduzierte. 


Wie lässt sich diese Wirkung erklären? 


Tyrosin ist die Vorstufe von Neurotransmittern, die das Gehirn leistungsfähig halten, wie z. B. 
Dopamin. Bei Kälte kann es zu einem Mangel dieser sogenannten Katecholaminen kommen. 


Die Einnahme von Tyrosin beugt jedoch einem Katecholamin-Mangel vor. 


Tyrosin macht stress-resistent 


Zu einem ähnlichen Ergebnis kam eine weitere US-Studie. Hier mussten acht männliche 
Teilnehmer eine halbe Stunde lang am Computer Aufgaben lösen. Die Umgebungstemperatur 


lag dabei entweder bei vier oder bei zweiundzwanzig Grad Celsius. 


Die Teilnehmer schnitten bedeutend schlechter ab, wenn sie sich in einer kalten Umgebung 


aufhielten. 


Die Einnahme von Tyrosin konnte diesen Effekt der Kälte jedoch ausgleichen. Nach der 
Einnahme einer tyrosinhaltigen Nahrungsergänzung glichen sich die Ergebnisse der 


Studienteilnehmer in der kalten Umgebung denen der anderen in der warmen Umgebung an. 


Tyrosin hält das Gehirn leistungsfähig 


Im Jahr 2007 führte das US-amerikanische Militär erneut eine Studie zur Wirkung von Tyrosin 


auf die geistige Leistungsfähigkeit durch. 


Diesmal mussten neunzehn Testpersonen zweimal jeweils eineinhalb Stunden lang tauchen 


und dabei Aufgaben erfüllen. Die Wassertemperatur lag entweder bei 35 oder nur bei 10 Grad. 


Vor jedem Durchgang bekamen die Probanden ein Placebo oder 150 mg Tyrosin pro Kilogramm 


Körpergewicht verabreicht. 


Die Placebo-Studienteilnehmer, die ins kalte Wasser mussten, empfanden nicht nur subjektiv 


mehr Stress. Sie hatten auch erhöhte Stresshormon, also Cortisolwerte. 


Ausserdem schnitten sie bei den Aufgaben schlechter ab und wiesen eine eingeschränkte 
Reaktionsfähigkeit auf. 


Hatten die Studienteilnehmer vor ihrem Tauchgang ins 10 Grad kalte Wasser jedoch Tyrosin zu 
sich genommen, unterschieden sich ihre Leistungen nicht von denen der Teilnehmer im 


warmen Wasser. 


Körperlich leistungsfähiger mit Tyrosin 


Die U.S. Army untersuchte überdies, ob Tyrosin auch die körperliche Leistungsfähigkeit 


erhöhen kann. 


Zu diesem Zweck absolvierten die 15 Studienteilnehmer drei Tests, jeweils mit einer Woche 
Abstand. Nach einem Wasserbad und der Einnahme von Tyrosin oder einem Placebo mussten 


die Testpersonen erst Denkaufgaben lösen und sich dann am Schiessstand beweisen. 


Beim ersten Mal war das Wasser 35 Grad warm, beim zweiten und dritten Mal war es jedoch 
kalt. Die Körpertemperatur der Teilnehmer nahm durch das kalte Wasser um durchschnittlich 
1,6 Grad ab. 


Hatten sie ein Placebo erhalten, schnitten die Teilnehmer durch die geringere 
Körpertemperatur bei den Denktests um achtzehn, beim Schiesstest um vierzehn Prozent 


schlechter ab als nach dem warmen Bad. 


Wenn die Teilnehmer jedoch Tyrosin erhalten hatten, hatte die Kälte keinerlei Auswirkungen 


auf ihre Ergebnisse bei den Denk- bzw. Schiesstests. 


All das klingt fast unglaublich und verleitet zur Annahme, Tyrosin könnte vielleicht doch eine 


Art Droge sein... 


Tyrosin-Wirkung vergleichbar mit Speed? 


Forscher des US-amerikanischen Pennington Biomedical Research Center verglichen im Jahr 


2003 die Wirkung verschiedener Aufputschmittel auf die Denkleistung nach Schlafentzug. 


Die Teilnehmer erhielten entweder Tyrosin (150mg/kg Körpergewicht), Koffein, (300 mg/70 kg 
Körpergewicht), das Psychostimulans Phentermin oder D-Amphetamin. Letzteres ist 


Bestandteil der Droge "Speed". 


Der Schlafentzug setzte die Denkleistung der Teilnehmer in zahlreichen Bereichen merklich 
herab. 


Doch konnten alle genannten Substanzen das Abschneiden der Teilnehmer trotz Schlafentzugs 


verbessern, auch Tyrosin. 


Zwar wirkte Tyrosin nicht ganz so effektiv wie der Speed-Stoff D-Amphetamin - dafür ist die 


Einnahme von Tyrosin deutlich ungefährlicher. 


Schlafentzug kommt natürlich nicht nur im Versuchslabor vor, sondern auch im Alltag vieler 


Menschen: 


Tyrosin bei Nachtschicht 


In vielen Berufen ist Nachtarbeit notwendig. Dazu gehört längst nicht mehr nur die Arbeit im 
Krankenhaus oder an der Hotelrezeption. Auch in zahlreichen Büros wird von den Mitarbeitern 


erwartet, dass diese bei Bedarf eine oder mehrere Nachtschichten einlegen. 


Das bedeutet ein immenses Mass an Stress für den Körper. Besonders wenn man bedenkt, dass 
die meisten Menschen, die nachts arbeiten, tagsüber auch nicht schlafen, sondern einkaufen 


gehen, den Haushalt erledigen und sich um die Kinder kümmern. 
Die daraus resultierende Übermüdung führt wiederum zu einem Leistungsabfall bei der Arbeit. 


Wissenschaftler des Nava/ Aerospace Medical Research Laboratory aus den USA haben jedoch 
festgestellt, dass Tyrosin die Leistungsfähigkeit von Menschen, die nachts arbeiten, zumindest 


zeitlich begrenzt erhöhen kann. 


Um das festzustellen, liessen sie die Studienteilnehmer zwischen 19.30 und 08.20 Uhr 
insgesamt neunmal Aufgaben lösen. Da die Testpersonen tagsüber auch nicht geschlafen 
hatten, waren sie gegen Ende der Versuchsreihe länger als vierundzwanzig Stunden wach 


gewesen. 


Sechs Stunden nach Beginn des Experiments bekam die eine Hälfte der Teilnehmer ein 
Placebo, die andere Hälfte Tyrosin (150 mg/kg Körpergewicht) verabreicht. Immerhin drei 
Stunden lang waren die Personen der Tyrosin-Gruppe leistungsfähiger und wiesen eine 


geringere Fehlerquote auf. 


Tyrosin senkt Blutdruck bei Stress 


Bei einer Studie der niederländischen Vrije Universiteit stellte sich heraus, dass Tyrosin bei 


Stress sogar kurzfristig den Blutdruck senkt. 
Sechzehn gesunde junge Teilnehmer mussten zweimal kognitive Tests absolvieren. 


Die Aufgaben waren bei Stress schwieriger zu lösen, und während die Testpersonen sie lösten, 


waren sie Lärm von 90 Dezibel ausgesetzt. 


Zum Vergleich: In der Diskothek ist man - ı Meter vom Lautsprecher entfernt - einem Lärm 


von 100 Dezibel ausgesetzt. 


Tyrosin liess die Teilnehmer nicht nur besonders stresssensible Aufgaben besser lösen, sondern 


senkte, wenn auch nur kurzfristig, zusätzlich den Blutdruck. 


Gehirnleistung natürlich steigern 


Wer also kurzfristig seine Leistung auf gesunde Weise steigern möchte, sollte besser auf eine 


Aminosäure (L-Tyrosin) zurückgreifen und Psychopharmaka links liegen lassen. 


Natürlich haben auch die Vitaminversorgung und die Darmflora entscheidenden Einfluss auf 
die Denkleistung. 


Mehr dazu lesen Sie in unserem Artikel Steigern Sie die Leistungsfähigkeit Ihres Gehirns. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Überdiagnosen bei Krebs 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Immer mehr Menschen leiden an Krebs. Die Frage ist aber, nimmt die Zahl der an Krebs 
erkrankten Menschen tatsächlich zu oder liegt es lediglich an den heutzutage immer 
ausgefeilteren Untersuchungsmethoden? Methoden, denen keine noch so klitzekleine 
Krebszelle entgeht. Methoden, die zu frühzeitigen Krebsdiagnosen führen, obwohl der 
betroffene Mensch unter Umständen - ohne diese Untersuchung - in seinem ganzen Leben nie 
etwas von seinem Krebs gemerkt hätte. Solche sog. Überdiagnosen sind häufiger als man 
vielleicht denken mag. 


Schlechte Nachrichten: Sie haben Krebs 


Stellen Sie sich vor: Nach der Krebsvorsorgeuntersuchung (mit Screening-Verfahren(1)) 
eröffnet Ihnen Ihr Arzt: "Es gibt leider schlechte Nachrichten. Sie haben Krebs." Falls Sie 
vorhätten, Ihr Leben zu retten - so Ihr Arzt - müssten Sie sich schleunigst einer Operation, 
einer umfassenden Chemo- und Strahlentherapie, einem Haufen weiterer Tests sowie der 


Behandlung mit zusätzlichen verschreibungspflichtigen Medikamenten unterziehen. 


Am Rande erwähnt er noch, dass es selbstverständlich keine Garantie gäbe, dass die 
Erkrankung vollkommen gestoppt werden könne. Auch könne Ihnen niemand versprechen, 


dass die Krebsbehandlung selbst folgenlos bleiben würde. 


Im Gegenteil, es sei ja bekannt, dass eine aggressive Krebstherapie - wie dieselbige, die Sie jetzt 
nötig hätten - zu sofortigen oder aber auch noch zu später auftretenden Nebenwirkungen 


führen könne und gravierende gesundheitliche Konsequenzen nach sich ziehen könnte. 


Vertrauen ist gut, Kontrolle wäre besser 


Voller Angst und Panik stimmen Sie natürlich zu. Denn auf die Idee, dass die Ergebnisse Ihrer 
Tests überbewertet oder gar falsch interpretiert sein könnten, kommen Sie natürlich nicht. Wie 
sollten Sie auch? Niemand, der nicht gerade Experte im Auswerten von Screening-Tests ist, 


kann seinen Ärzten über die Schulter schauen und deren Diagnosen überprüfen. 


Das empfehlenswerte Motto "Vertrauen ist gut, Kontrolle ist besser" lässt sich in diesem 
Bereich daher leider selten praktizieren. Also ist blindes Vertrauen gegenüber den Ärzten an 
der Tagesordnung. Man glaubt, dass in der heutigen hochtechnisierten Welt der Schulmedizin 
gefährliche bösartige Tumore doch sicherlich von harmlosen Zellansammlungen unterschieden 
und genauestens identifiziert und lokalisiert werden könnten. Diese Annahme hat sich jedoch 


als falsch erwiesen. 


Studien zeigen: Überdiagnosen bei Krebs sind keine 
Seltenheit 


Im Jahre 2010 wurden im Journal of the National Cancer Institute Forschungsergebnisse 
veröffentlicht, die enthüllten, dass Überdiagnosen bei Krebs in den Vereinigten Staaten ein 


schwerwiegendes Problem sein könnten. 


Die Autoren der Studie, H.Gilbert Welch, MD, und William Black, MD, vom Department of 
Veterans Affairs Medical Center in White River Junction, Vermont und vom Dartmouth- 
Hitchcock Medical Center, fordern, dass dringend sowohl klinische als auch 
forschungstechnische Strategien entwickelt werden, um das Ausmass und die 
Therapiebedürftigkeit einer (bislang symptomlosen) Krebserkrankung richtig einschätzen zu 


können und um auf diese Weise Überdiagnosen bei Krebs künftig zu vermeiden. 


Überdiagnose oder Fehldiagnose - der Unterschied 


Überdiagnosen dürfen nicht mit Fehldiagnosen verwechselt werden. Während das Wort 
"Fehldiagnose" tatsächlich eine falsche Diagnose beschreibt, ist das bei Überdiagnosen nicht 


der Fall. Überdiagnosen nennt man Diagnosen, die eine tatsächlich vorhandene "Krankheit" 


oder besser Abnormalität feststellen. Doch würde diese Abnormalität während des gesamten 


Lebens des Patienten niemals Symptome verursachen. 


Sog. Früherkennungsverfahren können Menschen folglich ganz unnötigerweise zu Patienten 
machen, die ohne diese Untersuchungsmethoden niemals Patienten geworden wären und 
möglicherweise bis zu ihrem Lebensende gesund und munter geblieben wären. So aber werden 


sie behandelt und leiden nicht selten unter den Nebenwirkungen aggressiver Therapien. 


Da sich jedoch die meisten Menschen, die eine Diagnose erhalten, auch gemäss der 
schulmedizinischen Ratschläge behandeln lassen, lässt sich nur schwer sagen, welcher Patient 
auch ohne Behandlung gesund geblieben wäre. Im Grunde lässt sich eine Überdiagnose nur 
dann todsicher als solche erkennen, wenn der betreffende Mensch nach der Diagnose 
unbehandelt bleibt, nie Symptome der diagnostizierten Krankheit entwickelt und irgendwann 


schliesslich an etwas vollkommen anderem stirbt. 


Täglich entstehen im menschlichen Körper mehrere 
hundert Krebszellen - und dennoch leiden nicht alle 


Menschen an Krebs 


Der Organismus kennt etliche Strategien, wie er Krebszellen selbständig entschärfen kann. Die 
Anwesenheit von Krebszellen im Körper des Menschen deutet also nicht zwangsläufig auf 


baldiges Siechtum und frühen Tod hin. 


Wenn nun aber mit immer feineren Untersuchungsmethoden immer unscheinbarere 
Krebszellansammlungen entdeckt werden und jede dieser Entdeckungen als gefährliche 
Krebserkrankung interpretiert wird, die ohne Behandlung zum Tode führen könnte, dann 


haben wir ein echtes Problem. 


Herkömmliche Krebstherapien sind dafür bekannt, den Körper auf extremste Weise zu 
schwächen. Sie zerstören - teilweise nur für einen begrenzten Zeitraum, oft aber auch 


dauerhaft - seine Abwehrkraft und sein Selbstheilungspotential. 


Das bedeutet, Chemo- und Bestrahlungstherapien können zwar in manchen Fällen Krebszellen 
vernichten, können den Körper aber gleichzeitig in einen derart labilen Zustand versetzen, dass 
er - sollte er die Therapie überleben - künftig nicht mehr in der Lage sein wird, neu 


entstehende Krebszellen so zu eliminieren, wie er es vor der Therapie regelmässig getan hat. 


Die Anwesenheit von Krebszellen im Körper kann also durchaus auch ein vorübergehender - 
ganz natürlicher - Zustand sein, der sich innerhalb weniger Tage oder Monate wieder ändert, 
einfach deshalb, weil der Körper von Natur aus ständig seinen ursprünglichen gesunden 


Zustand anstrebt. 


Die Erfolgsstatistiken der Schulmedizin 


Wer jedoch Chemo- und Bestrahlungstherapien überlebt und schulmedizinisch daraufhin als 
(relativ) krebsfrei bezeichnet wird, geht automatisch als erfolgreich behandelter Patient in die 
Krebsstatistiken ein. Dabei hätte er möglicherweise - ohne Vorsorge- oder 

Früherkennungsuntersuchung - gar nie von seiner Krebserkrankung erfahren, einfach, weil er 


niemals krank geworden wäre. 


Überdiagnosen verhelfen der Schulmedizin also - völlig unverdienterweise - zu grandiosen 
Erfolgsstatistiken. Statistiken, die leider gar nichts über die unnötigen körperlichen und 
seelischen Qualen derjenigen Patienten aussagen, die aufgrund einer Überdiagnose 
vollkommen überflüssige, aber schmerzhafte Therapien, furchtbare Sorgen und Todesängste 


ausstehen mussten. 


60 Prozent der Prostatakrebs-Fälle sind Überdiagnosen 


Dr. Welch und Dr. Black analysierten die Daten von gross angelegten randomisierten 
Screening-Versuchen, um abschätzen zu können, in welchem Ausmass Überdiagnosen an der 
Tagesordnung seien. Sie fanden heraus, dass etwa 25 Prozent aller bei Mammographien 
entdeckten Brustkrebsfälle und circa 60 Prozent der Prostatafälle, die durch prostata- 


spezifische Antigen-Tests entdeckt werden, Überdiagnosen darstellen könnten. 


Auch Lungenkrebs, der nach Röntgen- oder Sputumuntersuchungen (Sputum = Speichel, 
Auswurf) diagnostiziert werde, müsse - den Wissenschaftlern zufolge - nicht immer auch 
therapiebedürftiger Lungenkrebs sein. Welch und Black schätzen, dass es sich bei der Hälfte (!) 
der auf diese Weise diagnostizierten "Lungenkrebserkrankungen" tatsächlich um Fälle einer 


Überdiagnose handle. 


Ähnlich könne es sich bei Darmkrebs verhalten, der mittels Computertomographie entdeckt 
wurde. Nur winzige Abnormalitäten im Darm führten oft zu weiteren Tests und diese zu 
möglichen Überdiagnosen von Darmkrebs. Genauso vermuten die Forscher häufige 
Überdiagnosen bei Schilddrüsenkrebs, Hautkrebs und Nierenkrebs, wenn diese mit Hilfe von 


Computertomographien "entdeckt" würden. 


Überdiagnosen vermeiden 


Überdiagnosen künftig zu vermeiden, ist alles andere als einfach. Der bisherige 
allgemeingültige Standpunkt (je eher etwas gefunden und behandelt wird, umso besser) müsste 
in jedem einzelnen Fall neu überprüft und die weitere Vorgehensweise für jeden einzelnen 


Patienten ganz individuell und neu entschieden werden. 


Die Wissenschaftler fordern ausserdem, dass potenzielle Patienten ausführlich über die Risiken 
(und nicht nur über den vermeintlichen Nutzen) von Krebs-Früherkennungsuntersuchungen 
aufgeklärt werden müssten. Auch sollten bei bildgebenden Untersuchungsmethoden jene 
Grenzen angehoben werden, die bislang zu positiven Ergebnissen und daraufhin zu einer 


Behandlung geführt hätten. 


Bei Lungen-CT-Scans beispielsweise werden in einigen Fällen dermassen viele kleine 
Lungenknötchen entdeckt, dass es bei manchen Ärzten mittlerweile schon üblich ist, diese 
vielen kleinen Abnormalitäten als das zu behandeln, was sie sind: Kleine Abnormalitäten, die - 
in den meisten Fällen - keine Symptome nach sich ziehen werden, daher ignoriert werden 
können und auf die man sich folglich auch nicht mit dem üblichen "Aaaaah-das-sieht-aus-wie- 


Krebs-und-wir-müssen-sofort-aggressiv-behandeln"-Aufschrei stürzen muss. 


Wir empfehlen Ihnen, sich immer eine zweite oder dritte Meinung einzuholen. 


Fussnote 


(1) Screening-Verfahren: zeitsparende und kostengünstige (Vor-)Tests (sog. 
Früherkennungsverfahren) mit bildgebenden Verfahren zur Erfassung eines bislang 


symptomlosen Krankheitsstadiums. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 


4 





© gettyimages.de/Xesai 


Überdosierung von Vitamin B12 
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Vitamin Bı2 gehört zu den wasserlöslichen Vitaminen. Überschüsse werden daher mit dem 
Urin ausgeleitet. Dennoch heisst es in letzter Zeit immer wieder, Vitamin Bı2 könne auch 
überdosiert werden. Wir klären, ob das zutrifft und wie sich eine solche Überdosierung von 


Vitamin Bıa äussern soll. 


Warum eine Überdosierung mit Vitamin Bı2 kaum 
möglich ist 


Viele Vitamin-Bı2-Präparate sind hochdosiert im Handel, so dass häufig eine Überdosierung 
mit Vitamin Bı2 befürchtet wird. Der offizielle Tagesbedarf an Vitamin Bı2 liegt zwischen 2,4 
und 6 ug (je nach Institution/Quelle (17, 18)), in vielen Vitamin-Bı2-Präparaten aber sind 150 ug, 
500 ug oder gar 1000 ug enthalten, was natürlich ein Vielfaches des angeblichen Bedarfs 
darstellt. Dennoch ist eine Überdosierung mit Vitamin B12 insbesondere durch die orale 
Aufnahme kaum möglich. 


Vitamin Bı2: Keine Hinweise auf Toxizität oder 


Überdosierung 


Auf der Seite der Harvard Medical School (der medizinischen Fakultät der renommierten 
Harvard University) liest man, dass die Recommended Dietary Allowance (RDA) für Vitamin 
Bı2 - also jene Nährstoffmenge, die zur Deckung des täglichen Bedarfs ausreichend ist - für 


Erwachsene bei täglich 2,4 ug liege. Wenn möglich solle man aber 6 ng zu sich nehmen (17). 


Einen offiziellen Grenzwert gäbe es jedoch nicht, da in Sachen Vitamin Bı2 keine Hinweise auf 
eine Toxizität oder die Möglichkeit einer Überdosierung vorliegen (17, 19). Lediglich Personen 
mit der sog. Leberschen Optikusatrophie - einer seltenen Erbkrankheit des Auges - sollten 


eine Nahrungsergänzung mit Vitamin Bı2 meiden (17). 


Vergiftungen oder Überdosierungserscheinungen aufgrund von Vitamin Bı2 sind somit nicht 
bekannt. Denn Vitamin Bıa ist ein wasserlösliches Vitamin, so dass Überschüsse über die 


Nieren abgebaut und mit dem Urin ausgeleitet werden. 


Mangel an Vitamin Bı2 ist eher eine Gefahr als 


Überdosierung 


Viele Menschen leiden überdies deshalb an einem Vitamin-B12-Mangel, weil das Vitamin nur in 
sehr geringem Umfang aufgenommen werden kann, wodurch die Gefahr einer Überdosierung 


noch weiter verringert wird. 


Für die Aufnahme von Vitamin Bı2 in den Blutkreislauf ist ein spezielles Transporterprotein 
erforderlich. Es nennt sich Intrinsic Factor und wird im Magen produziert. Bei chronischen 
Magenbeschwerden, durch die Einnahme mancher Medikamente oder auch generell bei 
älteren Menschen (65 plus) wird häufig zu wenig Intrinsic Factor gebildet. Folglich kann nun 
auch zu wenig Vitamin B12 aufgenommen werden. Eine Vitamin-B12-Aufnahmestörung liegt 


vor. 


Pro Einnahme können nur geringe Vitamin-B12-Mengen 


aufgenommen werden 


Doch selbst bei einer ausreichenden Intrinsic-Factor-Bildung können über diese sog. aktive 
Resorption pro Mahlzeit bzw. pro Nahrungergänzungsmitteleinnahme nur 1,5 ug Vitamin Bı2 
resorbiert werden, wie wir schon in unserem Artikel zur Diagnose und Behebung eines 


Vitamin-Bı2-Mangels erklärt haben. 


Auch wenn also eine Nahrungsergänzung 1000 ug Vitamin Bıa enthält, können über die aktive 
Resorption nur 1,5 ug Vitamin Bı2 aufgenommen werden. Eine Überdosierung ist also gar nicht 
möglich, da der Körper hier selbstlimitierend agiert. Warum aber werden 
Nahrungsergänzungen mit Vitamin Bı2 dann überhaupt so hoch dosiert angeboten? Ganz 


einfach: Weil es neben der aktiven Resorption noch die passive Resorption gibt. 


Überdosierung auch durch passive Resorption nicht 
möglich 


Bei der passiven Resorption kann Vitamin Bı2 auch ohne Transporterproteine mittels Diffusion 
über die Darmschleimhaut aufgenommen werden und ist daher ideal für Menschen mit einer 


Vitamin-Bı2-Aufnahmestörung geeignet. 


Die auf diese Weise resorbierten Vitamin-B12-Mengen betragen jedoch nur ı Prozent des 
verzehrten/eingenommenen Vitamin Bı2 (1). Nimmt man die üblicherweise empfohlenen 2,4 
bis 6 ug Vitamin B12 ein, merkt man von der passiven Resorption nichts, da ı Prozent von 6 ug 


gerade einmal 0,06 ug ausmachen und damit vernachlässigbar sind. 


Nimmt man stattdessen aber ein hochdosiertes Vitamin-Bı12-Präparat ein, mit z. B. 500 ug, dann 
können davon dank der passiven Resorption insgesamt 6,5 ug ins Blut gelangen und so 
wunderbar den Tagesbedarf decken. Die 6,5 ug setzen sich aus den 1,5 ug aus der aktiven 
Resorption und den 5 ug aus der passiven Resorption zusammen. Selbst bei einer 
Aufnahmestörung - wenn die aktive Resorption nicht mehr funktioniert - gelangen folglich 
immer noch 5 ug Vitamin Bı2 ins Blut, was den Bedarf deckt, aber von einer Überdosierung 


noch weit entfernt ist. 


Vitamin-B12-Überdosierung durch Vitamin-Bı2-Spritzen? 


Bei Vitamin-B12-Spritzen umgeht man die begrenzten Aufnahmekapazitäten im 
Verdauungstrakt und das Vitamin gelangt rasch ins Blut. Nichtsdestotrotz ist auch hier die 
Gefahr einer Überdosierung nicht höher als bei der oralen Aufnahme - wie zwei Studien 
zeigten (16), da selbst nach mehreren Vitamin-B12-Spritzen der Vitamin-Bı2-Spiegel nicht 


merklich höher stieg als bei der oralen Aufnahme des Vitamins. 


In der einen (von 2003) erhielten die Probanden - die alle einen Vitamin-Bı12-Mangel hatten - 10 
Tage lang täglich 1000 ug Vitamin Bı2, dann 4 Wochen lang einmal wöchentlich und dann 
dauerhaft einmal monatlich. Eine Gruppe erhielt diese Dosis oral, die andere intramuskulär, 


also als Spritze. Der Vitamin-Bı2-Spiegel erholte sich bei beiden Gruppen gleichermassen gut. 


In der anderen Studie (von 1998) erhielt eine Gruppe Probanden - die ebenfalls einen Vitamin- 


Bı2-Mangel hatten - neunmal eine 10001 8-Bı2-Injektion im Laufe von vier Monaten, die andere 


Gruppe nahm täglich 2000 ug oral ein. Am Ende hatte sich der Vitamin-B12-Spiegel in der 


oralen Gruppe sogar besser erholt. 


Allerdings liegen auch Fallberichte vor (15), die zeigen, dass Spritzen durchaus zu übermässig 
hohen Vitamin-B12-Blutspiegeln führen können. In einer Sammlung von fünf Fallberichten las 
man in zwei dieser Berichte, dass Bı2-Spritzenkuren den Bı2-Spiegel auf 2840 pg/ml bzw. auf 
1839 pg/ml erhöhten. Als normal gelten Werte von 200 bis 900 pg/ml. Spritzen können daher 
sehr gut kurweise zur Behebung eines Mangels eingesetzt werden, zur regelmässigen 


Versorgung mit Vitamin Bı2 eignet sich die orale Einnahme jedoch besser. 


Akne als Symptom einer Vitamin-Bı2-Überdosierung? 


Nach der Einnahme von B-Vitaminen, insbesondere von Bı2-Präparaten tritt bei manchen 
Menschen unreine Haut mit Pickeln auf, eine Art Akne. Allerdings kann diese laut einzelner 
Fallberichte (13) auch schon bei geringen Vitamin-Bı2-Dosen von z. B. nur 20 ug auftreten, ist 
also kein Zeichen einer Überdosierung, sondern eher einer individuellen Unverträglichkeit 
(evtl. genetisch bedingt). Oft wurden in den entsprechenden Berichten auch nicht nur Vitamin 
Bı2 eingenommen, sondern auch noch andere B-Vitamine, die ebenfalls als Akne-Trigger in 


Frage kommen (etwa Vitamin B6). 


Ein weiterer Grund für eine Akne nach Vitamin-Bı12-Einnahme könnte ein gleichzetiig 
vorhandener Biotinmangel sein, so wird auf der Seite von Dr. Schweikart erläutert (21). Gerade 
hohe Vitamin-Bı2-Einstiegsdosen könnten die Biotinvorräte aufbrauchen, denn Biotin ist ein 
Kofaktor von Vitamin Bı2, was bedeutet, dass sich beide Stoffe für eine optimale Wirksamkeit 
brauchen. Wenn sich bei Ihnen nach Vitamin-Bı2-Einnahme eine unreine Haut einstellt, 


probieren Sie, ob die Einnahme von Biotin (z. B. 100 bis 300 ug pro Tag) hier Besserung bringt. 


Wer also einen Vitamin-Bı2-Mangel hat, ob aufgrund einer pflanzlichen Ernährung oder 
aufgrund einer Aufnahmestörung, kann diesen schneller beheben, wenn er zu hochdosierten 
Vitamin-Bı2-Präparaten zwischen 500 bis 1000 ug greift. Gerade bei einer Aufnahmestörung - 
so eine Studie - kommt es sogar erst ab Dosierungen von 500 ug zu einem steigenden Vitamin- 
Bı2-Spiegel (14, 20). Wer sich in diesem Fall an die offiziellen Kleinstmengen hält, wird daher 
nie aus seinem Mangel herauskommen und nach wie vor an den entsprechenden 


Mangelerscheinungen zu leiden haben. 


Überdosierung von Vitamin Bı2 in der Schwangerschaft 


Auch in der Schwangerschaft ist keine Überdosierung an Vitamin Bı2 zu befürchten, wenn die 
werdende Mutter bei festgestelltem Mangel oder Mehrbedarf 500 bis 1000 ug Vitamin Bı2 
einnimmt. Im Gegenteil, eine gute Vitamin-B12-Versorgung ist für die Gehirn- und 


Nervenentwicklung des Embryos von ausserordentlich grosser Wichtigkeit, während ein 


Vitamin-Bı2-Mangel das Risiko für Neuralrohrdefekte, Frühgeburten, Präklampsie und 


Fehlgeburten erhöhen kann. 


Offiziell wird vor Überdosierung von Vitamin Bı2 gewarnt 


Dennoch wird in letzter Zeit (2020) immer wieder vor Überdosierungen durch Vitamin Bı2 
gewarnt. In der NDR-Sendung Visite erschien beispielsweise am 28.4.2020 eine Folge mit dem 
Titel „Nahrungsergänzungsmittel: Vorsicht bei B-Vitaminen“ (2). Darin wurde gesagt, viele 
Vitamin-Bı2-Präparate seien zu hoch dosiert. Sie enthielten deutlich höhere Mengen, als der 


tägliche Bedarf. Man habe dadurch ein Risiko, aber keinen Vorteil. 


Der Vorteil liegt - wie Sie im Gegensatz zur NDR-Redaktion inzwischen wissen - in der 
passiven Resorption, die der Schlüssel zur Behebung eines Vitamin-B12-Mangels ist, 


insbesondere dann, wenn eine Aufnahmestörung vorliegt. 


Riskant seien hohe Vitamin-B12-Dosierungen, da sie das Lungenkrebsrisiko und das 
Sterberisiko steigen lassen, wird in der NDR-Sendung erklärt. Wir haben die Thematik in 
unserem Artikel zum angeblich erhöhten Lungenkrebsrisiko durch B-Vitamine ausführlich 


überprüft und kamen zu den folgenden Ergebnissen: 


1. Man entdeckte lediglich einen Zusammenhang zwischen Lungenkrebs und einem hohen 
Vitamin-Bı2-Spiegel, ohne jedoch untersucht zu haben, wodurch der Vitamin-B12-Spiegel 
gestiegen war und ohne untersucht zu haben, ob die betreffenden Personen überhaupt 
Vitamin B12 eingenommen hatten (3). Denn ein Vitamin-B12-Spiegel kann eher aus ganz 
anderen Gründen übermässig steigen, z. B. wenn bereits chronische Erkrankungen vorliegen. 
Beispiele für diese Erkrankungen finden Sie weiter unten unter "Die tatsächlichen Ursachen 


eines zu hohen Vitamin-Bı2-Spiegels". 


2. Zeigte sich tatsächlich ein Zusammenhang zu einer Nahrungsergänzung mit B-Vitaminen, 
dann lag das Problem entweder an einer Überdosierung mit Folsäure (4) oder daran, dass die 
betreffenden Personen Raucher waren (5). Im letzteren Fall den Schuldigen bei den Vitaminen 


zu suchen, ist jedoch paradox. 


3. Studien, die zeigen, dass eine langfristige Einnahme hochdosierter B-Vitamine kein erhöhtes 


Krebsrisiko nach sich ziehen und ebenfalls vorhanden sind, werden nicht genannt (6). 


4. Prof. Dr. Martin Smollich (Fachapotheker), der in der NDR-Sendung zu Wort kam, nennt als 
Beleg für ein erhöhtes Sterberisiko durch Vitamin B12 eine Studie von 2020, in der sich zeigte: 
Je höher die Vitamin-Bı12-Plasmaspiegel, umso höher das Sterberisiko. Es ging aber auch hier 
nur um erhöhte Vitamin-B12-Spiegel, deren Ursache niemand kennt. Denn interessanterweise 
durften ausgerechnet jene Personen NICHT an der Studie teilnehmen, die Vitamin Bı2 als 


Nahrungsergänzung einnahmen (7). 


5. Drei weitere Studien, die Smollich anführte, sind ausschliesslich Zellversuche, in denen sich 
zeigte, dass Vitamin Bı2 nicht nur von gesunden Zellen, sondern auch von Krebszellen genutzt 
wird und deren Ausbreitung und Vermehrung fördern kann (8, 9, 10). Zellversuche aber werden 
im Allgemeinen nicht als repräsentativ gewertet, da man aus ihnen nicht schliessen kann, dass 
im lebenden Organismus dieselben Wirkungen eintreten. Abgesehen davon nutzen Krebszellen 
nahezu jeden Stoff, den auch gesunde Zellen nutzen. Selbstverständlich aber sollte man 


übermässig hohe Bı2-Blutspiegel vermeiden. Das aber gilt für jeden Stoff! 


Dieser Vitamin-Bı2-Blutspiegel gilt als zu hoch 


Als übermässig hoch gelten Vitamin-B12-Serumsspiegel von über 900 pg/ml bzw. über 665 


pmol/l. 


Die tatsächlichen Ursachen eines zu hohen Vitamin-B12- 
Spiegels 


Wenn Professor Smollich und Kollegen recht haben und ein erhöhter B12-Serumspiegel auf ein 
erhöhtes Krebs- und Sterberisiko hinweisen, der B12-Spiegel aber selten durch die Einnahme 
von Vitamin Bı2 dermassen hoch steigt, sollten bei einem zu hohen B12-Serumsspiegel 
dringend die Ursachen abgeklärt werden. Denn ein steigender Vitamin-B12-Spiegel ist eher die 
Folge einer bestehenden oder sich entwickelnden Erkrankung, z. B. Rheuma 

(22), Leberkrankheiten (Hepatitis, Leberzirrhose, Leberkrebs), Nierenkrankheiten, 
Blutkrankheiten (z. B. Leukämie) oder Krebs (Brust-, Darm-, Magen-, 
Bauchspeicheldrüsenkrebs) (23). 


Beachten Sie, dass der B12-Wert im Serum nicht dazu geeignet ist, um einen Vitamin-B12- 
Mangel aufzudecken. Dazu empfiehlt sich der sog. Holo-TC-Test, den wir in unserem Artikel 


zur Diagnose und Behebung eines Vitamin-B12-Mangel (siehe Link weiter oben) näher erklären. 


Überdosierung mit Vitamin Bı2 vermeiden 


Wie oben erklärt, ist es durch die Einnahme von Vitamin Bı2 in Dosierungen von bis zu 1000 ug 
pro Tag kaum möglich, über ein gesundes Mass hinweg steigende Vitamin-Bı2-Blutspiegel zu 
erzielen. Um jedoch herauszufinden, ob man überhaupt Vitamin Bı2 einnehmen muss und wie 
viel, sollte ganz einfach ein Test durchgeführt werden (entweder beim Arzt und/oder mit einem 


Heimtest*). 


Je nach Testergebnis kann man sich dann für die individuell passende Dosierung und 
Vorgehensweise entscheiden. Wie Sie einen Vitamin-Bı2-Mangel feststellen können, welche 


Werte einen Mangel zeigen, wie Sie eine Mangel beheben können und welche Präparate dazu 


zur Verfügung stehen, erklären wir in unserem weiter oben verlinkten Text zum Thema 


Diagnose und Behebung eines Vitamin-B12-Mangels. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Übergewicht durch Darmstörung 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Übergewicht und Fettleibigkeit können ursächlich in einer gestörten Darmflora begründet 
sein. Sowohl schwedische, als auch amerikanische Forscher konnten nun beweisen, dass sich 
eine spezielle Bakterienart im Darm besonders gut vermehren kann, wenn die Nahrung 


überwiegend zucker- und fettreich ist. 


Darmflora passt sich dem Gewicht an 


Professor Richard Raedsch vermutet gar, dass man, wenn das Wachstum spezieller 
Darmbakterien eindämmt, einen entscheidenden Beitrag leisten kann, Menschen vor einer 
Übergewichtigkeit zu bewahren. Versuche mit Mäusen belegen, dass diese, selbst wenn eine 
zucker- und fettreiche Nahrung verabreicht wurde, nicht zunahmen, wenn diese speziellen 


Darmbakterien nicht vorhanden waren. 


Bei der Spezies Mensch soll es sich ähnlich verhalten, denn fettleibige Zeitgenossen besitzen 
eine andere Darmflora als schlanke Menschen. Reduzieren Dickleibige ihr Gewicht, verändert 
sich auch automatisch die Darmflora. So können einige Bakterien gar die Kalorienaufnahme 


fördern. Mensch und Tier sind gleichermassen auf ihre Mikroorganismen im Verdauungstrakt 


angewiesen, ohne deren Vorkommen viele wichtige Nahrungsbestandteile erst gar nicht 
genutzt werden könnten. Diese sind aber von besonderer Bedeutung, um - unter anderem - die 


Aufnahme von wichtigen Enzymen zu ermöglichen. 


Die Darmflora beeinflusst das Gewicht 


Mehr als 400 unterschiedliche Bakterienarten leben im menschlichen Dickdarm und rund 1,5 
Kilogramm Bakterien befinden sich dort, wobei sich der Stuhl gar bis zur Hälfte aus Bakterien 
zusammensetzt. Neueste Untersuchungen belegen, wie gross der Einfluss der Bakterien 


letztendlich auf das Gewicht des Menschen ist. 


Rund 90 Prozent der Darmbakterien setzen sich aus zwei verschiedenen Typen zusammen. Die 
sogenannten firmikuten Bakterien vermehren sich automatisch, wenn der Mensch an Gewicht 


zunimmt und gleichzeitig findet eine Reduzierung bei den bakteroideten Bakterien statt. 


Studien, die an übergewichtigen Mäusen durchgeführt wurden belegen, dass ihre Darmflora - 
bedingt durch den erhöhten Anteil an firmikuten Bakterien - die zugeführte Nahrung besser 


verwerten kann und dazu beiträgt, auf diese Weise auch deutlich mehr Kalorien aufzunehmen. 


Eine ausgewogene Ernährung für eine gesunde Darmflora 


Ist die Bakterienflora des Darms reich an firmikuten Bakterien, kann dies eine der Ursachen für 
Übergewicht sein, da die Kalorienaufnahme aus dem Darm entsprechend begünstigt wird. So 
stellt sich die Frage, ob eine instabile Darmflora für die Misserfolge zahlreicher Diäten 


verantwortlich gemacht werden kann. 


Doch auch die Zusammenstellung der Ernährung nimmt einen besonderen Stellenwert ein, 
denn diese wirkt sich in direkter Weise auf die Zusammensetzung der Bakteriengemeinschaft 
aus. Dadurch wird deutlich, dass nicht ausschliesslich die Bakterien für das Übergewicht 
verantwortlich gemacht werden können, sondern die eigentliche Ursache in einer falschen 


Ernährungsweise begründet liegt. 


Fazit. 


Eine ausgewogene und ballaststoffreiche, gesunde Ernährung ist unerlässlich, damit nicht "nur" 
das körperliche Wohlbefinden gesteigert, sondern auch das Wunschgewicht erreicht werden 


kann. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 





© gettyimages.de/miodrag ignjatovic 


Übergewicht durch Nahrung die süchtig macht 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Klar ist, dass zu üppiges Essen oft zu Übergewicht führt. Warum aber isst man gerne so üppig? 
Schon längst ist man satt - und dennoch isst man weiter. Man kann einfach nicht aufhören. Es 
ist wie eine Sucht. Kann Essen zur Esssucht führen? Ja, es kann! Ein internationales Team von 
Wissenschaftlern hat in einer Studie gezeigt, dass das Gehirn übergewichtiger Menschen 
ähnlich tickt wie das Gehirn Drogenabhängiger. 


Übergewicht, weil Essen süchtig macht 


Essen scheint für viele Menschen eine Art Sucht zu sein. Genau wie der Kreislauf aus Essen 
und nachfolgenden Diäten. Denn immer wieder werden die unterschiedlichsten Diäten 
ausprobiert, um dem ersehnten Idealgewicht näher zu kommen. Dabei weiss man doch längst: 


Ob Kohlsuppendiät, Atkins oder Low-Carb: Meist sind Diäten zum Scheitern verurteilt. 





Laut Helmut Heseker, Präsident der Deutschen Gesellschaft für Ernährung(DGE), bringen 80 
bis 90 Prozent aller Abnehmprogramme überhaupt keinen Erfolg - im Gegenteil! Die meisten 
Menschen wiegen aufgrund des gefürchteten Jo-Jo-Effekts wenige Wochen danach sogar mehr 


als zuvor. 


Seit einiger Zeit beschäftigt sich auch die Hirnforschung vermehrt mit der Frage, warum es nur 
ein sehr geringer Anteil der Übergewichtigen schafft, das Normalgewicht zu erreichen und es 
auch auf Dauer zu halten. Die Zurückhaltung beim Essen scheint ähnlich schwierig zu sein wie 
- bei anderen Menschen - die Zurückhaltung in Gegenwart von Alkohol, Kaffee, Nikotin oder 


noch härterer Drogen. Ist Essen eine Sucht? 


Wissenschaftler der University of Granada in Spanien und der Monash University in Australien 
sind dieser Frage nun auf den Grund gegangen und haben herausgefunden, dass im 
Zusammenhang mit dem Essen bei Normalgewichtigen andere Hirnareale aktiviert werden als 


bei Übergewichtigen. 


An der Studie nahmen insgesamt 81 Personen teil, die durchschnittlich 33 Jahre alt waren. 


Davon waren 39 von Übergewicht bzw. Adipositas betroffen und 42 waren normalgewichtig. 


Zunächst wurden alle Probanden zu einem Buffet geführt und konnten all das essen, worauf sie 
gerade Lust hatten. Auf diese Weise konnten die Forscher aufzeichnen, wer nach 
kalorienreichen Gerichten (z. B. Pasta oder Pommes) griff und wer sich für gesunde Speisen mit 


einer günstigen Energiebilanz (z. B. grüner Salat oder Gemüseeintopf) entschied. 


Zu einem späteren Zeitpunkt wurden den Studienteilnehmern Fotos der Speisen gezeigt, um 
eine Heisshungerattacke zu stimulieren. Währenddessen wurde die Hirnaktivität mithilfe der 


funktionellen Magnetresonanz-Tomografie (fMRT) aufgezeichnet. 


Das Gehirn Übergewichtiger ist oft süchtig 


Das Forscherteam stellte fest, dass das Gehirn der übergewichtigen Studienteilnehmer anders 
auf die Essensbilder reagierte als das der normalgewichtigen. Bei ihnen war die Verknüpfung 
zwischen dem für Wahrnehmungen zuständigen Bereich des Gehirns und dem 


Belohnungssystem im Gehirn deutlich aktiver. 


Im Belohnungszentrum sorgen die beiden Botenstoffe Dopamin und Serotonin dafür, dass ein 
genussvolles Essen entspannt und glücklich macht - genauso, wie eine Zigarette beim Raucher 


oder ein Drink beim Alkoholiker wirkt. 


Problematisch wird die ganze Sache natürlich erst dann, wenn ein Gewöhnungseffekt entsteht. 
Wer sich also regelmässig mit Essen belohnt, beispielsweise um sich von Stress und Kummer 
abzulenken, benötigt nach und nach immer mehr davon, um den gewünschten Effekt zu 
erzielen. Nicht selten entsteht dabei aber auch Übergewicht - besonders deshalb, weil sich zur 
Belohnung offenbar viel eher kalorienreiche Lebensmittel eignen als gesunde vitaminreiche 


Dinge. Denn wer isst schon einen Salat, wenn er traurig ist? 


Deshalb fällt das Abnehmen so schwer 


In der Hirnforschung wird schon seit längerem die Auffassung vertreten, dass das 
Belohnungszentrum im Gehirn etwas mit der übersteigerten Gier nach Essen zu tun haben 
könnte - so wie es auch bei der Gier nach Drogen der Fall ist. Oft auftretende 


Heisshungerattacken kämen somit einer Sucht gleich. 


So gibt es beispielsweise Hinweise darauf, dass das Gehirn von Kindern mit Übergewicht 


stärker auf Zucker reagiert und sie aus diesem Grund Süssigkeiten nicht widerstehen können. 


Es steht jedenfalls fest, dass die Fresslust in derselben Hirnregion zuhause ist, wo auch der 
Drogenkick stattfindet. Deshalb zeigt das Belohnungszentrum von Menschen mit Übergewicht 
ähnliche Reaktionsmuster wie das von Suchtkranken. Dies verdeutlicht, dass gescheiterte 
Ernährungsumstellungen und Übergewicht nicht einfach auf einen Mangel an Willenskraft 
zurückgeführt werden können, sondern auch auf eine krankhafte Abhängigkeit hindeuten. So 


könnte man der Sucht nach Essen entkommen? 


Die Sucht nach Essen hinter sich lassen 


Der einzige Weg, um nachhaltig abzunehmen, ist und bleibt eine dauerhafte 
Ernährungsumstellung. Das bedeutet: Schluss mit Fast Food und Co! Doch gerade da liegt ja 
das Problem: Die Rückfallquote ist gigantisch. 


Denn genau wie in beschriebener Studie schon allein die Fotos der Speisen 
Heisshungerattacken auslösten, so wird man heutzutage überall mit optischen Reizen 
konfrontiert, die die Fresslust anheizen sollen. Fast-Food-Ketten werben nicht grundlos mit 
Plakaten und Leuchtreklametafeln, worauf riesenhafte Burger abgebildet sind. Wenn wir in den 
Supermarkt gehen, werden wir mit Tausenden Verpackungen und Bildern konfrontiert, die 


Heisshunger auslösen können - von der TV-Werbung ganz abgesehen. 


Wer sein Gewicht in den Griff bekommen möchte, sollte deshalb zunächst einmal für einige 
Monate Einkaufszentren, Restaurants und Supermärkte meiden und nur dort einkaufen, wo 
zumindest der Grossteil des Angebots gesunde Lebensmittel umfasst, z. B. Obst- und 
Gemüseläden, Bauernmärkte sowie Bio-Geschäfte. Denn Übergewichtige reagieren hierbei 
ähnlich wie Drogenabhängige, die weiterhin Orte aufsuchen, wo Drogen angeboten werden. 
Zudem sollten alle ungesunden Nahrungsmittel, die in der Küche und Vorratskammer lagern, 


ausnahmslos entfernt werden. 


Wird das Gehirn für einen längeren Zeitraum von den Lockreizen befreit, die sowohl von 
Abbildungen, aber auch von den Zusatzstoffen in den problematischen Lebensmitteln 


ausgehen (Glutamat, Zucker), kann auch die Fresslust dauerhaft reduziert werden. 


Wenn Sie mehr über die Zusammenhänge zwischen Fast Food und Sucht in Erfahrung bringen 


möchten, finden Sie hier weitere interessante Informationen. 


Quellen 


Oren Contreras-Rodrguez et al, Brain correlates of the desire to food predict body mass 
index change in excess weight adults, European College of Neuropsychopharmacology, 
August 2015, (Gehirnkorrelate der Esslust sagen Veränderungen des Body-Mass-Index bei 


übergewichtigen Erwachsenen voraus) 


Food may be addictive: Food craving may be 'hard-wired' in the brain, Science Daily, 
August 2015, (Essen kann süchtig machen: Heisshungerattacken können im Hirn 


verdrahtet sein) 
Martin Kunz, Die Sucht nach dem Essen beginnt im Kopf, Die Welt, Januar 2012 


Statistisches Bundesamt, Jeder zweite Erwachsene in Deutschland hat Übergewicht, 


Pressemitteilung Nr. 386 vom 05. November 2014 


Achim Peters, Hintergrundbericht: Selfish Brain-Theorie: Adipositas und Diabetes besser 
verstehen, Universität zu Lübeck, Klinische Forschergruppe SELFISH BRAIN 


Alison Fildes et al, Probability of an Obese Person Attaining Normal Body Weight: 
Cohort Study Using Electronic Health Records, American Journal of Public Health, Mai 
2015, (Wahrscheinlichkeit einer fettleibigen Person, das normale Körpergewicht zu 


erreichen: Kohortenstudie mit elektronischen Gesundheitsaufzeichnungen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wenn Sie einfach nicht abnehmen können, sollten Sie einmal überprüfen, ob es des nachts in 
Ihrer Nähe eine künstliche Lichtquelle gibt. Denn nächtliches Licht kann laut einer Studie vom 


Juni 2019 Übergewicht fördern. 


Welche Ursachen zu Übergewicht führen 


Laut einer im Jahr 2015 veröffentlichten internationalen Studie (1) ist inzwischen fast ein Drittel 
der Weltbevölkerung übergewichtig oder gar fettleibig. Dabei ist der Anteil Fettleibiger in den 


vergangenen 25 Jahren rasch gestiegen und es sind immer mehr Kinder betroffen. 


Jeder weiss inzwischen, dass Übergewicht durch Überessen und ungesundes Essen sowie 
Bewegungsmangel gefördert wird. Dazu gesellen sich aber auch psychische Faktoren wie 
Depressionen, Nebenwirkungen von Medikamenten (z. B. Psychopharmaka) und 


Stoffwechselstörungen. 


e Mehr über eine weniger bekannte Ursache erfahren Sie hier: Vitamin-D-Mangel 


verursacht Übergewicht. 


Wissenschaftler vom National Institute of Environmental Health Sciences in North Carolina 


haben nun einen weiteren Übeltäter ausfindig gemacht. 


Wie nächtliches Kunstlicht krank machen kann 


Ohne Licht wäre auf der Erde kein Leben möglich. Doch es bedarf auch der Dunkelheit, damit 
man gut schlafen und neue Kräfte für den kommenden Tag sammeln kann. Etliche Studien (4) 
haben bereits gezeigt, dass nächtliche Lichteinflüsse ungesund sind und beispielsweise zu 
Schlafstörungen, einem geschwächten Immunsystem, Depressionen und sogar Krebs führen 


können. 


Laut der eingangs erwähnten US-Studie (3) hat künstliches Licht während des Schlafens noch 
weitere negative Auswirkungen auf die Gesundheit. Die Forscher haben rund 44.000 Frauen 
zwischen 35 und 74 Jahren über einen Zeitraum von fünf Jahren hinweg untersucht. Zu Beginn 


der Studie gab jede Probandin Einzelheiten zu ihrer nächtlichen Lichtexposition bekannt. 


Fernseher im Schlafzimmer fördert Übergewicht 


Die Studienteilnehmerinnen wurden in vier Kategorien eingeteilt: kein Licht, kleines Nachtlicht 
im Schlafzimmer, Licht ausserhalb des Schlafzimmers und Licht oder Fernsehen im 
Schlafzimmer. Es zeigte sich, dass Frauen, die nachts einer künstlichen Lichtquelle ausgesetzt 
sind, eher zunehmen oder bereits übergewichtig waren als Frauen, die im Schlafzimmer für 


Dunkelheit sorgen. 


Je mehr Licht die Frauen in ihrem Schlafumfeld ausgesetzt waren, desto höher waren im 
Durchschnitt ihr BMI und ihr Verhältnis von der Taille zur Hüfte. Das Risiko, übergewichtig 
oder fettleibig zu werden, war durch das Kunstlicht zwischen 22 und 33 Prozent höher. 
Überdies schliefen und bewegten sich die bei Kunstlicht schlafenden Frauen weniger, was 


noch zusätzlich zu einem Übergewicht beitragen kann. 


Verbannen Sie Kunstlicht aus Ihrem Schlafzimmer - und 


nehmen Sie leichter ab! 


Studienleiter Dr. Yong-Moon Mark Park gab an (2), dass das Schlafen mit Licht eine schlechte 





Angewohnheit sei, die oft schwer durchbrochen werden könne. Oft komme es auch vor, dass 
andere Familienmitglieder später schlafen gehen und das Licht, etwa während des Lesens im 


Bett, anlassen, mit dem Laptop hantieren oder fernsehen. 


Immer mehr Menschen leben ausserdem in Grossstädten und in überfüllten Wohnungen. Da 
fiele es noch viel schwerer, die Lichtmenge zu kontrollieren, die in der Nacht von draussen in 


das eigene Schlafzimmer dringt. 


Wenn Sie daher derzeit abnehmen möchten oder einem Übergewicht vorbeugen möchten, 
dann sorgen Sie dafür, dass Sie bei Dunkelheit schlafen können. Verbannen Sie als erstes das 
Fernsehgerät aus Ihrem Schlafzimmer und kümmern Sie sich - wenn Sie Strassenbeleuchtung 


ausgesetzt sind - um dichte Vorhänge oder schliessen Sie die Rolläden. 


e Welchen Schaden nächtliches Kunstlicht noch anrichten kann, lesen Sie hier: Blaues 


Licht bei Nacht erhöht Krebsrisiko. 


Quellen 


« (1) Afshin Aet al, Health Effects of Overweight and Obesity in 195 Countries over 25 
Years, N Engl ] Med, Juli 2017 


e (2) Isabel Godfrey, Artificial light during sleep puts women at risk of obesity, Medical 


News Today, Juni 2019 


« (3) Park YM et al, Association of Exposure to Artificial Light at Night While Sleeping 
With Risk of Obesity in Women, JAMA Intern Med, Juni 2019 


e (4) Ruth M Lunn et al, Health Consequences of Electric Lighting Practices in the Modern 
World: A Report on the National Toxicology Program’s Workshop on Shift Work at 
Night, Artificial Light at Night, and Circadian Disruption, Sci Total Environ, Dezember 


2018 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Übersäuerung kann das Wohlbefinden beeinträchtigen. Die moderne Ernährungs- und 
Lebensweise kann leicht zu einer Übersäuerung des Organismus führen. Entsprechend viele 
Menschen kämpfen heutzutage mit einem unausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt - und viele 
ahnen gar nicht, dass eine Übersäuerung für ihre Beschwerden verantwortlich ist oder 


zumindest massgeblich an deren Entstehung beteiligt war. 


Übersäuerung: Symptom oder Ursache? 


Krankheiten gibt es viele, wirkliche Heilmittel dagegen sind eher rar. Wer sich nicht wohl fühlt, 
geht zum Arzt und wird dort mehr oder weniger erfolgreich behandelt. Hauptproblem dieser 
Behandlungen ist, dass sich kaum jemand für die Ursache der Beschwerden interessiert. Auch 


die Feststellung einer Übersäuerung wird nicht in Betracht gezogen. 


Wenn Sie Halsschmerzen haben, bekommen Sie Tabletten gegen Halsschmerzen, wenn Sie 


eine Arthritis haben, werden Ihnen entzündungshemmende Medikamente empfohlen und 


wenn Sie einen hohen Blutdruck haben, dann wird Ihnen eben ein blutdrucksenkendes 


Medikament verschrieben. 


Hat sich jemals irgendjemand darum gekümmert, WARUM Sie Halsschmerzen haben? WAS zu 
Ihrer Arthritis führte? WIESO Sie unter Bluthochdruck leiden? 





Übersäuerung - die Ursache der meisten modernen 


Gesundheitsprobleme 


Dabei ist den meisten Krankheiten und Beschwerden heutzutage eine einzige Ursache gemein: 
Übersäuerung. Übersäuerung ist ein Zustand, der ganz zu Beginn eines jeden Leidensweges 


steht. Leider spürt man eine Übersäuerung anfangs nicht. 


Der menschliche Organismus versucht - oft über viele Jahrzehnte hinweg - eine bestehende 
Übersäuerung zu kompensieren. Das gelingt auch eine Zeitlang. Wie lange, das hängt von der 


individuellen Konstitution, dem Lebensstil und den persönlichen Reserven ab. 


Dann tauchen die ersten Symptome auf. Meistens fühlt man sich anfangs "nur" ein wenig 
energielos, schlapp, müde und ohne jeglichen Antrieb. Im Laufe der Zeit kommen die 
verschiedensten Leiden und Symptome noch dazu. Da viele Medikamente die bestehende 


Übersäuerung noch verstärken, droht ein Teufelskreis nahezu ohne Ausweg. 


Übersäuerung ist nicht gleich Sodbrennen 


Viele Menschen denken beim Begriff "Übersäuerung" zunächst an Sodbrennen. Doch handelt 


es sich hier um zwei unterschiedliche Dinge. 


Da eine Übersäuerung die Ursache der meisten Gesundheitsprobleme darstellt (falls diese 
Probleme nicht von Geburt an bestehen), ist sie auch an der Entstehung von Sodbrennen 
beteiligt. Sodbrennen ist also lediglich eines der vielen möglichen Symptome einer 


Übersäuerung. 


Übersäuerung: Ungleichgewicht im Säure-Basen-Haushalt 


Doch was ist nun mit "Übersäuerung" wirklich gemeint? Es geht - wie der Name deutlich sagt - 
um zu viel Säure. In unserem Organismus gibt es Bereiche, die sauer sein müssen (das 
Scheidenmilieu zum Beispiel oder der Dickdarm) und es gibt Bereiche, die - um 
ordnungsgemäss funktionieren zu können - basisch sein müssen (zum Beispiel das Blut, die 


Zwischenzellflüssigkeit oder der Dünndarm). 


Um diesen fein ausgeklügelten Säure-Basen-Haushalt in seinem Gleichgewicht zu halten, gibt 
es verschiedene körpereigene Regelmechanismen. Zu diesen Mechanismen gehören die 
Atmung, die Verdauung, der Kreislauf und die Hormonproduktion. Sie alle sind stets darum 


bemüht, den gesunden pH-Wert im Körper aufrecht zu halten. 


Der pH-Wert gibt an, ob eine (Körper-JFlüssigkeit sauer oder basisch ist, wobei ein Wert von 
unter 7 eine Säure anzeigt und ein Wert von über 7 bis 14 eine Base. Wenn nun aufgrund 
äusserer Umstände zu viele Säuren in den Körper gelangen, dann arbeiten die 
Regelmechanismen auf Hochtouren. Irgendwann sind sie überstrapaziert und können die 
eintreffende Säureflut nicht mehr bewältigen. Der Zeitpunkt erster Beschwerden ist 


gekommen. 


Übersäuerung - mit gesunder Ernährung nicht möglich 


Normalerweise sollten wir essen, um unseren Organismus so zu versorgen, damit er gesund 
und munter leben kann. Bei der Verdauung und Verstoffwechslung gesunder Nahrung fallen 


einige wenige unbrauchbare oder auch giftige Stoffe an. 


Diese werden von unserem Körper schadlos neutralisiert und ausgeschieden. Eine gesunde 
Ernährung und Lebensweise wird also nie im Übermass schädliche Stoffe produzieren. Unser 


Körper bleibt im Gleichgewicht und wir bleiben gesund, jung und leistungsfähig. 


Nutzen Sie die Rezepte-Rubrik mit unseren basischen Rezepten - lecker, vegan und gesund. 


Übersäuerung durch ungesunde Lebensweise 


Wir jedoch essen oder tun heutzutage Dinge, die unserem Organismus Kummer bereiten und 
ihn dadurch übersäuern. Die Übersäuerung des Körpers wird massgeblich durch den Verzehr 
säurebildender Nahrungsmittel und einer ungünstigen Lebensweise beschleunigt. 


Übersäuerung entsteht folglich durch: 


e Tierische Eiweisse wie Fleisch, Wurst, Fisch und Eier 
e Milch und die meisten Milchprodukte 

e Sojaprodukte 

e Teig- und Backwaren 

e Süssspeisen 

e kohlensäurehaltiges Mineralwasser 

e Cola und andere Softdrinks 


eo Kaffee 


e Alkohol 
e Nikotin 


e Synthetische Lebensmittelzusatzstoffe wie Konservierungsstoffe, Farbstoffe, 


Geschmacksverstärker ( Glutamat ), Süssstoffe wie z. B. Aspartam, etc. 
e Zahngifte wie Quecksilber, Palladium etc. 
e Toxine, die von Bakterien und Pilzen ausgeschieden werden 
e übertriebener Sport 
e Bewegungsmangel 


e aber auch durch Stress, Angst, Sorgen, Ärger und negative Gedanken 


Übersäuerung durch ungesunde Ernährung 


Bei der Verdauung und Verstoffwechslung der heute üblichen Nahrung entstehen grosse 
Mengen Säuren, Gifte und Stoffwechselendprodukte, deren Entsorgung die Regelmechanismen 


des Körpers überfordern. 


Gleichzeitig tun wir möglichst wenig, um unseren Körper bei der Ausscheidung der 
anfallenden Säure- und Schlackenmenge zu unterstützen. Wir bewegen uns oft nur wenig, sind 
kurzatmig und wir achten kaum auf eine ausreichende Versorgung mit basischen 


Mineralstoffen. 


Übersäuerung - die möglichen Folgen 


Fallen beim täglichen Stoffwechsel also so viele Säuren und Schlacken an, dass unser Körper sie 
alle gar nicht hinausschaffen kann, dann müssen diese Schlacken irgendwo zwischengelagert 


werden. Sie werden in das Bindegewebe verschoben - Falten oder Cellulite entstehen. 


Sie werden auch in die Gelenke gepackt, wo sie zu Arthritis und Arthrose führen. Auch in den 
Nieren, der Galle oder in der Blase sammeln sich Schlacken an und wachsen dort zu 


Nierensteinen, Gallensteinen oder Blasensteinen heran. 


Der Organismus lagert gewisse Schlacken sogar in den Blutgefässen, wo sie zu Verengungen, 


dann zu Bluthochdruck und schliesslich zu Herzinfarkt und Schlaganfall führen können. 


Übersäuerung durch säurebildende Mineralstoffe 


Was aber sind nun diese Säuren oder Schlacken konkret? Unsere Nahrung liefert abgesehen 
von Kohlenhydraten, Eiweissen und Fetten unter anderem auch Mineralien. Manche davon 


sind säurebildend, andere wiederum basenbildend. 


Die säurebildenden Mineralien sind u. a. Schwefel, Phosphor, Chlor und Jod. Daraus entstehen 


bei der Verstoffwechslung Säuren wie z. B. Schwefelsäure, Salzsäure und Phosphorsäure. 


Die basenbildenden Mineralien sind u. a. Natrium, Kalium, Calcium, Magnesium und Eisen. Um 





gesund zu bleiben, benötigt unser Körper ALLE diese Mineralien. Jeder einzelne Mineralstoff 
erfüllt in unserem Körper lebenswichtige Aufgaben. Es gibt also weder besonders gute noch 


ausgesprochen schlechte Mineralstoffe. 


Übersäuerung: Ungleichgewicht im Mineralstoffverhältnis 


So baut das saure Phosphor gemeinsam mit dem basischen Calcium unsere Knochen und 
Zähne auf. Für gesunde Knochen brauchen wir also sowohl saure als auch basische 


Mineralstoffe. Jedoch brauchen wir sie in einem bestimmten Verhältnis. 


Unser Körper enthält mehr als doppelt so viel Calcium wie Phosphor. Also sollte auch unsere 
Nahrung diese beiden Mineralstoffe in genau diesem Verhältnis enthalten. Das Gegenteil aber 
ist der Fall: Die heute übliche Ernährungsweise basiert auf Getreideprodukten, Milch- und 
Fleischprodukten und liefert dadurch deutlich mehr Phosphor als Calcium - wobei dieses 
ungesunde Ungleichgewicht nicht nur bei diesen beiden Mineralstoffen vorhanden ist, sondern 


bei allen anderen ebenso. 


Infolgedessen treffen täglich viel mehr saure als basische Mineralien ein. Unser Körper aber 
verlangt mehr basische als saure Mineralien. Das Gleichgewicht ist verschoben. Wir sind 


übersäuert. 


Schlacken sind neutralisierte Säuren 


Säuren selbst können im Organismus kaum gelagert werden. Sie würden unsere Eingeweide 
verätzen. Aus diesem Grunde müssen die entstehenden Säuren mit Hilfe basischer 
Mineralstoffe wie z. B. Calcium oder Magnesium neutralisiert werden. Neutralisierte Säuren 


sind Salze, die man Schlacken nennt. 


Bei der heute üblichen Säureflut entstehen tagtäglich derart viele Salze, dass unsere 
Ausscheidungsorgane (Lunge, Nieren, Darm und Haut) mit ihrer Entsorgung vollkommen 
überfordert sind. Die Salze (oft auch Schlacken genannt) werden - wie weiter oben bereits 
erklärt - eingelagert und können jetzt (chronische) Krankheiten und Altersbeschwerden 


verursachen. Erste Anzeichen sind Unwohlsein, Energielosigkeit und unerklärliche Müdigkeit. 


Übersäuerung durch Harnsäuren und Phosphorsäuren 


Harnsäure beispielsweise entsteht bei der Verstoffwechslung von Fleisch und 
Fleischprodukten. Wird Harnsäure neutralisiert, entstehen Harnsteinkristalle. Diese lagern sich 


in den Gelenken ab - Arthrose und Gicht sind mögliche Folgen. 


Getreide enthält viel Schwefel und Phosphor. Daraus entstehen Schwefel- und 
Phosphorsäuren. Wenn das basische Calcium nun die Phosphorsäure neutralisiert, dann 
entstehen weisse Kristalle, die sich in den Nieren ablagern können. Man nennt sie 


Nierensteine. 


Oft heisst es, überschüssiges Calcium sei dafür verantwortlich. In Wirklichkeit sind es die 
schädlichen Säuren, die von basischem Calcium neutralisiert wurden, um den Körper vor dem 


vorzeitigen Säure-Tod zu retten. 


Übersäuerung schafft einen Mineralstoffmangel 


Das Problem ist nicht einmal "nur" die Einlagerung der Schlacken im Organismus, sondern 
ausserdem der dadurch stattfindende Verschleiss an basischen Mineralstoffen, was langfristig 


zu einem chronischen Mineralstoffmangel führt. 


Da die übliche Zivilisationskost aus bevorzugt Weissmehl, Zucker und verarbeiteten Milch- 
und Fleischprodukten von Haus aus sehr wenig Mineralstoffe enthält und gleichzeitig aufgrund 
ihres gravierenden Säurepotentials eine enorme Mineralstoffmenge zur Neutralisierung der 
Säuren verlangt, müssen dazu die körpereigenen basischen Mineralstoffvorräte angegriffen 


werden. 


Das bedeutet, basische Mineralien wie Calcium und Magnesium werden aus den Knochen, den 
Knorpeln, den Zähnen, dem Bindegewebe, dem Haarboden, den Sehnen und anderen 
mineralstoffreichen Geweben gezogen, um die gefährlichen Säuren zu neutralisieren. Da mit 
der üblichen mineralstoffarmen Ernährung niemals so viele Mineralstoffe eintreffen, um diese 
Vorräte jemals wieder aufzufüllen, entwickelt sich ein chronischer Mineralstoffmangel, der 


wiederum die unterschiedlichsten gesundheitlichen Folgen haben kann. 


Nun wird das Konzept der Übersäuerung häufig insbesondere von Seiten der Schulmedizin ob 


seiner Stimmigkeit angezweifelt. 


Übersäuerung aus wissenschaftlicher Sicht 


Die Übersäuerung ist schon seit vielen Jahren immer wieder Thema an den unterschiedlichsten 
Universitäten der Welt und führte somit inzwischen auch zu zahlreichen wissenschaftlichen 


Studien in diesem Bereich. 


Wir haben Ihnen hier die interessantesten Studien zur Übersäuerung, Entsäuerung und 
basischen Ernährung aus einem Zeitraum von 10 Jahren (2006 bis 2016) zusammengestellt: 


Übersäuerung - aus Sicht der Wissenschaft 


Sind auch Sie übersäuert? 


Wenn Sie den Grad Ihrer persönlichen Übersäuerungssituation erfahren möchten, überprüfen 
Sie Ihren Säure-Basen-Haushalt! Mit Hilfe von pH-Teststreifen können Sie den pH-Wert Ihres 


Urins messen. 


Bei einem Menschen mit ausgeglichenem Säure-Basen-Haushalt ist der Urin in der Regel 
morgens leicht sauer (pH-Wert 6,5 bis 6,8), zum Mittag hin wird er neutral (pH-Wert 7) und 
abends sollte er leicht basisch sein (pH-Wert über 7). 


Sollten Sie hier Unregelmässigkeiten entdecken, können verschiedene entsäuernde 


Massnahmen der bestehenden Übersäuerung Einhalt gebieten. 


Entsäuerung des Körpers 


Mit einem umfassenden Entsäuerungsprogramm zur Entsäuerung des Körpers lassen sich 

eintreffende Säuren rasch ausleiten sowie eingelagerte Schlacken lösen und ebenfalls aus dem 
Körper entfernen. Damit lässt sich die Entwicklung hin zu Krankheit und Alter aufhalten oder 
sogar umkehren. Sie können mit jedem Tag wieder gesünder und jünger werden. Die richtige 


Entsäuerung besteht aus drei Schritten und kann durch einen vierten ergänzt werden: 


e Über Jahre hinweg eingelagerte Schlacken und Säuren müssen mit Hilfe eines 
Entsäuerungsprogrammes gelöst und aus dem Körper entfernt werden. Bereits nach ein 


bis drei Monaten werden Sie sich deutlich jünger, gesünder und vitaler fühlen. 


e Um die Säureflut zu stoppen, wird die Ernährung - möglichst dauerhaft - auf eine 
vorwiegend basische Ernährung umgestellt. Das Verhältnis zwischen basischen und 
säurebildenden Lebensmitteln sollte 80 : 20 betragen. Hier finden Sie eine Übersicht von 


sauren und basischen Lebensmitteln. 


e Zusätzlich wird der Organismus mit basischen Mineralien versorgt, um sicherzugehen, 
dass er ALLE eintreffenden Säuren neutralisieren und ausserdem seine körpereigenen 


Mineralstoffdepots wieder auffüllen kann. 


e Beachten Sie, dass Ihr Körper umso mehr Schlacken ausscheiden und der bestehenden 
Übersäuerung umso besser begegnen kann, je höher die Temperatur seines Blutes ist. 
Die Körpertemperatur erhöht man mit angemessenem Training, mit Sauna, mit Massagen 


oder aber mit heissen basischen Bädern. 


Konkrete Entsäuerungsprogramme finden Sie weiter unten. 


Machen Sie Schluss mit Ihrer Übersäuerung 


Wenn basische Mineralien wie z. B. die Sango Meeres Koralle in den Körper gelangen und 


neutralisierte Säuren den Körper verlassen, passieren viele Dinge gleichzeitig. 


Harnsäurekristalle (Nieren- und Blasensteine) können aufgelöst und ausgeschieden werden. 
Übergewicht besteht aus eingelagerten Fettsäuren. Entsäuern Sie jedoch, dann schmilzt Ihr 


Übergewicht praktisch ganz von allein dahin. 


Ihre Haut wird straffer und Haarausfall gehört der Vergangenheit an. Allergien, Kopfschmerzen 


und viele andere chronische Erkrankungen verschwinden. 


Rheumatische Schmerzen lassen oft schon innerhalb der ersten Entsäuerungstage deutlich 
nach. Und wundern Sie sich bitte nicht, wenn Sie nach gründlicher Entsäuerung und 


Ernährungsumstellung plötzlich eine schwächere Brille benötigen. 


Übersäuerung fördert die Blutgerinnung 


Übersäuerung lässt Ihr Blut dickflüssiger werden und verstopft die feinen Blutgefässe. Sobald 
man entsäuert, wird das Blut wieder dünnflüssig und das Herz entlastet. Damit jedoch auch die 
allerfeinsten Kapillaren möglichst schnell wieder frei werden, empfiehlt es sich - wie oben 
erwähnt - z. B. mit Basen-Bädern die Körpertemperatur anzuheben, um die Kapillargefässe zu 


erweitern. 


Das warme Blut kann daraufhin die Schlacken nicht nur schneller erreichen. Sie lösen sich in 


warmem Blut auch viel besser und können auf diese Weise schneller ausgeschieden werden. 


Übersäuerung fördert Pilzinfektionen 


Viele ansteckende Krankheiten oder auch immer wiederkehrende Pilzinfektionen (Scheidenpilz 
oder Hautpilzinfektionen) suchen sich bevorzugt übersäuerte Menschen aus. In einem 
übersäuerten Milieu gedeihen Bakterien und Viren ganz vorzüglich, während sie ein basisches 


Milieu meiden. Gleichzeitig schwächt eine Übersäuerung das Immunsystem beträchtlich. 


Infolgedessen stellen sich bei übersäuerten Menschen gerne Infektionen mit dem Candida-Pilz 
ein. Wird gründlich entsäuert, dann können Infektionen gleich welcher Art verhindert werden 


oder brechen nur abgeschwächt aus. 


Eine regelmässige Entsäuerung in Verbindung mit einer basischen Lebensweise stärkt das 
Immunsystem und der Körper ist derart vital, dass Bakterien, Viren, Pilze und Parasiten keine 


Chance mehr haben. 


Der Säure-Basen-Test vor der Basentherapie 


Sie können vor der Durchführung einer Basentherapie (Entsäuerung) einen Test durchführen, 
der Ihren persönlichen Übersäuerungsgrad anzeigt. Viel aussagefähiger als die übliche 
Teststreifenmethode ist hierzu der sog. Säure-Basen-Test nach Sander. Details dazu finden Sie 
hier erklärt: Die Basentherapie. Je nach Ergebnis können Sie dann die Intensität Ihrer 


Basentherapie wählen. 


Denn bei nur geringer Übersäuerung genügt vielleicht schon die Umstellung der Ernährung in 
Kombination mit einem basischen Mineralstoffpräparat. In anderen Fällen ist ein umfassendes 


Entsäuerungsprogramm erforderlich, wie nachfolgend beschrieben: 


Das Entsäuerungsprogramm bei einer Übersäuerung 


1. Führen Sie ein ı- bis 3-monatiges Entsäuerungsprogramm durch (detaillierte Beschreibung 
einer 1-monatigen Entsäuerungskur sowie einer 3-monatigen Entsäuerungskur finden Sie 


weiter unten). 


2. Wenn Ihnen der tägliche Zeiteinsatz für eines der unten vorgeschlagenen 
Entsäuerungsprogramme zu hoch erscheint, Sie aber dennoch entsäuern möchten, dann 
können Sie sich für die einfachste, aber dennoch - wenn konsequent und über mindestens drei 
Monate hinweg durchgeführt - erfolgreiche Entsäuerungsmethode mit Aktiv Basen 
entscheiden. Aktiv Basen ist ein basisches Aktivwasser-Konzentrat, das den Körper bis in die 
Zellebene hinein entsäuern kann. Bei der Entsäuerung mit Aktiv Basen müssen Sie lediglich 


zweimal täglich an die Einnahme von Aktiv Basen denken. Das ist schon alles. 


3. Ernähren Sie sich basisch - auch NACH Ihrer ı- bis 3-monatigen Entsäuerungskur. Diese war 
nur der Einstieg! Jene Schlacken, die sich seit vielen Jahren in Ihrem Körper befinden, lassen 

sich oft erst nach mehreren Monaten basischer Lebensweise ausscheiden. Ausserdem müssen 
Sie die stets neu eintreffenden Säuren bzw. solche, die durch mentalen oder physischen Stress 


entstehen, ja ebenfalls täglich konsequent ausscheiden. 


4. Wenn Sie weiterhin säurebildende ungesunde Nahrung essen, müssen Sie Ihrem Organismus 
grosse Mengen qualitativ hochwertiger basischer Mineralien zukommen lassen (z. B. 
Basenquelle oder die Sango Meeres Koralle), damit möglichst viele Säuren entfernt werden 
können. Jede Umstellung in Richtung gesunde Ernährung erhöht dabei die Chancen der 


täglichen vollständigen Schlackenentsorgung. 


5. Integrieren Sie die folgenden Punkte (oder zumindest einige daraus) in Ihren künftigen 


Tagesablauf: 


e Mit einem basischen Morgentee beginnen Sie den Tag. 
e Verwenden Sie möglichst basische Körperpflegeprodukte. 


e Orientieren Sie Ihre Ernährung an den Hinweisen im Artikel basische Ernährung und 


gesunde Ernährung. 


e \Wer es morgens eilig hat, frühstückt ein schnell zubereitetes basisches Frühstück z.B. ein 


Basenmüsli. 


e Um Ihre Ernährung zusätzlich mit hochwertigen basischen Stoffen anzureichern, können 


Sie über jede Mahlzeit ein pflanzliches Basenpulver streuen. 


e Organische basische Mineralien wie z. B. die Sango Meeres Koralle werden regelmässig 
eingenommen, damit der Körper jetzt endlich all die Mineralien an seine 
Mineralstoffdepots zurückgeben kann, die er in den Zeiten des Raubbaus von dort 


ausgeliehen hatte. 


e Entspannen Sie mindestens zwei- bis dreimal wöchentlich in einem Basenbad. Wenn Sie 


für ein Vollbad keine Zeit haben, sollten Sie sich basische Fussbäder gönnen. 
e Achten Sie auf tiefe Atmung. 
e Planen Sie gemässigten Sport und Saunabesuche in Ihren Wochenablauf ein. 
e Abends geniessen Sie einen basischen Abendtee. 


e Über die Fusssohlen entgiftet der Körper besonders stark. Dies können Sie unterstützen, 
indem Sie mit Hilfe von Basenstrümpfen im Schlaf weiter entsäuern und mit einem 


Gefühl der Leichtigkeit am nächsten Morgen aufstehen. 


e Überprüfen Sie Ihren Entsäuerungserfolg mit Hilfe von pH-Teststreifen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Wissenschaftliche Studien zum Thema Übersäuerung finden Sie in unserem 


Artikel: Übersäuerung aus Sicht der Wissenschaft 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ungesunde Ernährung lässt Gehirn schrumpfen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Ungesundes Essen sorgt leider nicht nur für Übergewicht, Bluthochdruck, hohe Blutfettwerte, 
Diabetes und viele andere Gesundheitsprobleme. Mehrere Untersuchungen zeigten, dass Fast 
Food gleich auch noch das Gehirn schrumpfen lässt - und zwar unglücklicherweise jene 
Bereiche des Gehirns, die man fürs Gedächtnis, für Lernprozesse sowie für eine gute mentale 
Gesundheit benötigen würde. 


Ungesundes Essen schadet dem Gehirn 


Schon im Jahr 2011 veröffentlichten Wissenschaftler der Universität von New York eine Studie, 
derzufolge ungesundes Essen das Gehirn in Mitleidenschaft ziehen kann. Damals ging es 
jedoch eher um die hochinteressanten Einflüsse des Essens auf die Belohnungs- und 


Appetitzentren im Gehirn von Übergewichtigen. 


Dabei hatte sich gezeigt, dass Übergewichtige - infolge ungesunder Ernährung - bereits 
messbare Schäden im Gehirn hatten. Es handelte sich um verstärkte Entzündungsprozesse, die 
zu stetig wachsenden Strukturschäden im Gehirn führten. Geschädigt waren besonders der 
sog. Orbitofrontalkortex (OFC) - er war deutlich verkleinert - und die sog. Amygdala. 


Da beide Gehirnregionen auch das Geschmacksempfinden steuern, gingen die Forscher davon 
aus, dass Schäden in diesen Bereichen dazu führen können, dass man Dinge isst, die eigentlich 
gar nicht so gut schmecken oder dass man zu viel isst. Beides wird oft bei Übergewichtigen 
beobachtet - und zwar auch schon bei Teenagern. Bei ihnen zeigte sich in ähnlichen 
Untersuchungen, dass die beschriebenen Hirnschäden immer dann zu finden waren, wenn die 


betreffenden jungen Leute besonders ungezügelte Ernährungsgewohnheiten an den Tag legten. 


Ungesundes Essen führt zum Verlust der 
Selbstkontrollfähigkeit 


Beide Hirnregionen - OFC und Amygdala - sind überdies für Entscheidungsprozesse nötig und 
helfen beim Erkennen von Dingen, die für das Individuum ungesund und gefährlich sein 
könnten. Liegen hier Schäden vor, beeinflusst dies die Selbstkontrollfähigkeit äusserst negativ. 
Man kann sich selbst nicht mehr vor Dingen bewahren (u. a. ungesunde Nahrung, zu viel 


Nahrung), die einem schaden, obwohl man eigentlich weiss, dass sie schaden. 


Allerdings ist noch unklar, was nun zuerst da war - die Schäden im Gehirn oder das 
Übergewicht - und wer wen bedingt. Klar ist jedoch, dass es die Ernährung ist, die zu den 
hirnschädigenden Entzündungsprozessen beiträgt - ob die Person nun übergewichtig ist oder 


nicht. 


Ungesundes Essen raubt Intelligenz 


Dass insbesondere Zucker und Fett dem Hirn schaden können - wie Forscher der Oregon State 
University im Jahr 2015 feststellten - haben wir schon hier beschrieben: Zucker und Fett 
rauben Ihre Intelligenz. In diesen Untersuchungen hatte sich ergeben, dass Zucker und Fett 
(noch bevor man Übergewicht ansetzt) zunächst der Darmflora schaden und sich diese 
Darmfloraschäden negativ auf die kognitiven Fähigkeiten auswirkten. Dies wiederum äusserte 
sich dahingehend, dass sich die Betreffenden nicht mehr auf neue Situationen einstellen 
konnten, ihre Lernfähigkeit reduziert war und ihr Langzeit- und Kurzzeitgedächtnis 
beeinträchtigt zu sein schien - Probleme, die man genauso als erste Symptome von Demenz- 


Erkrankungen betrachten könnte. 


Ungesundes Essen vermindert Denkleistung 


Terry Davidson von der Purdue Universität in West Lafayette in Illinois zeigte überdies, dass 
die typische westliche Kost mit viel Zucker und Fett zu einer verminderten Denkleistung 


führen kann. Auch er fand als Ursache chronische Entzündungsprozesse. 


Die ungünstige Ernährungsweise könne ausserdem - so Davidson - zu einer verstärkten 
Durchlässigkeit der Blut-Hirn-Schranke führen, was nun wiederum weitere Beeinträchtigungen 
der Hirnstruktur mit sich bringe. Der Hippocampus soll als erster geschädigt werden - ein 
Bereich im Gehirn, der als Gedächtniszentrum gilt. Der Hippocampus kann Erinnerungen 
sortieren und nur solche Dinge speichern, die wichtig und gesund sind. Um den Menschen vor 
einer Überernährung zu schützen, kann es daher sein, dass der Hippocampus einen 


ausserordentlich leckeren Geschmack NICHT abspeichert. 


Ist der Hippocampus jedoch beschädigt, sind die Erinnerungen an die leckersten (aber meist 
ungesündesten) Speisen so lebendig, dass man gelegentlich an nichts anderes mehr denken 


kann, als daran, wie man am besten und schnellsten zu eben diesen Speisen gelangen könnte. 


Ungesundes Essen erhöht die Wahrscheinlichkeit für 


Demenz 


Eine Schädigung oder Verkleinerung des Hippocampus ist überdies ein Risikofaktor für 
Demenz und die Alzheimer Krankheit, denn bei gestörtem Hippocampus können immer 


weniger Informationen vom Kurzzeit- ins Langzeitgedächtnis gelangen. 


Zunächst spürt man diese Veränderungen im Gehirn nicht sehr deutlich. Im höheren Alter 
dann aber lassen sie sich nicht mehr verbergen und es kommt zu eindeutigen Änderungen des 


Verhaltens, die auf die entsprechenden Gehirnschäden hinweisen. 


Ungesundes Essen lässt Gehirn schrumpfen 


Im September 2015 wurden weitere Forschungsergebnisse zu dieser Thematik bekannt und im 
internationalen Fachjournal BMC Medicine veröffentlicht. Forscher der Deakin University und 
der Australian National University (ANU) konnten ebenfalls zeigen, wie die Ernährung 


bestimmte Gehirnbereiche (u. a. den Hippocampus) beeinträchtigte. 


Mit Hilfe der Magnetresonanztomografie wurde bei den Studienteilnehmern (zwischen 60 und 
64 Jahre) die Grösse des Hippocampus gemessen. Jene Menschen, die ungesund assen, gerne 
gesüsste Getränke und salzige Snacks sowie verarbeitete Fleischprodukte konsumierten, 
wiesen in dieser Untersuchung einen kleineren Hippocampus auf als die Teilnehmer, die 
vitalstoffreiche Lebensmittel bevorzugten, wie Gemüse, Früchte und Fisch. Andere Faktoren, 
die die Grösse und Funktion des Hippocampus beeinträchtigen können (z. B. das Rauchen, 


Depressionen, zu wenig Sport etc.), wurden dabei berücksichtigt. 





Gesunde Ernährung ist entscheidend für ein 


leistungsfähiges Gehirn 


Professor Felice Jacka, Leiterin der Studie erklärt, dass sich ungesunde Nahrung also längst 
nicht mehr nur auf den Hüften niederschlägt, sondern eindeutig auch das Gehirn schädigt. "Es 
wird immer offensichtlicher, dass die Ernährung ganz entscheidend ist - sowohl für die 
körperliche als auch für die mentale Gesundheit. Andere Forschungen hatten erst kürzlich 


ergeben, dass die Ernährung ein wichtiger Risikofaktor für Depressionen, Angstzustände und 





Demenz darstellt - nur wussten wir noch nicht genau, wie konkret sich die Ernährung auf das 


Gehirn auswirkt, was sich jetzt jedoch geklärt hat." 


Eine gesunde Ernährung ist also eine einfache Methode, mit der man die mentale Gesundheit 
verbessern, die Hirnleistung eigenhändig steigern und Demenz vorbeugen kann - natürlich nur, 


wenn noch ein gewisser Rest an Selbstkontrolle vorhanden ist. 


Quellen 


« Felice N. Jacka, Nicolas Cherbuin, Kaarin J. Anstey, Perminder Sachdev and Peter 
Butterworth, Western diet is associated with a smaller hippocampus: a longitudinal 
investigation, BMC Medicine, September 2015, (Westliche Ernährungsweise steht in 


Verbindung mit einem kleineren Hippocampus: Eine longitudinale Untersuchung) 


e Does junk food shrink your brain?, 11. September 2015, Medical News Today, (Lässt Junk 


Food dein Gehirn schrumpfen?) 


e Convit Aetal., "Obesity-mediated inflammation may damage the brain circuit that 
regulates food intake, Brain Research, Februar 2011, (Übergewichtsbedingte 
Entzündungsprozesse können jene Gehirnbereiche beschädigen, die die 


Nahrungsaufnahme regulieren) 


e Schultz N, "Ernährung: Junkfood lässt Gehirn schrumpfen", Spiegel, 18.1.2011 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ungesunde Ernährung senkt Intelligenz bei 
Kindern 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Eine Ernährung, die vorwiegend aus verarbeiteten Nahrungsmitteln besteht sowie viel Fett 
und Zucker enthält, sorgt bei Kindern für einen niedrigeren Intelligenzquotienten (IQ), 
während Frischkost zu deutlich intelligenteren Kindern führt. Das stellten zumindest britische 


Wissenschaftler in einer Studie mit etwa 14.000 Kindern fest. 


Weniger intelligent durch Fertignahrung 


Wenn Kinder im Alter von drei Jahren hauptsächlich mit verarbeiteten sowie fett- und 
zuckerreichen Nahrungsmitteln ernährt werden, dann wirkt sich dies äusserst negativ auf 


deren Intelligenz im späteren Leben aus. 


Gesunde Ernährung fördert die Intelligenz 


In der sog. Avon Longitudinal Study of Parents and Children wird die langfristige Gesundheit 


von 14.000 Kindern untersucht. 


Dabei stellten britische Wissenschaftler der University of Bristol fest, dass eine Ernährung, die 
reich an Nährstoffen und Vitaminen ist, die Entwicklung der geistigen Leistungsfähigkeit im 


Laufe der Kindheit steigern kann. 


Das Fachmagazin Journal of Epidemiology and Community Health berichtet, dass die 
Ernährung eines Kindes, wenn es drei Jahre alt ist, dessen Intelligenzquotienten, den es mit 8,5 


Jahren haben wird, beeinflussen könne. 


Ernährungsfehler lassen sich nicht mehr gutmachen 


Die Autoren der Studie entdeckten ferner, dass sich Ernährungsfehler bei Kleinkindern 
offenbar nicht mehr ausbügeln liessen - zumindest nicht, was den Intelligenzquotienten 
betrifft. 


Das heisst, wenn Kinder im Alter von drei Jahren eine ungesunde Ernährung erhalten hatten, 
dann wirkt sich diese auch dann negativ auf deren Intelligenz im späteren Kindesalter aus, 


wenn sie nach dem dritten Lebensjahr wieder gesündere Nahrung bekommen. 


Je ungesünder die Ernährung, umso niedriger der IQ 


Die Eltern der an der Studie teilnehmenden Kinder hatten Fragebögen ausgefüllt und dort 
detaillierte Angaben zur Ernährung ihrer Kinder im Alter von drei, vier, sieben und achteinhalb 


Jahren gemacht. 


Jeder Minuspunkt, der bei der Auswertung der Fragebögen für schlechte Nahrungsbestandteile 
oder schlechte Ernährungsgewohnheiten vergeben wurde, führte interessanterweise zu einem 
IQ-Abfall von 1,67 Punkten. 


Umgekehrt erbrachte jeder Pluspunkt, der für gesunde Ernährung wie z. B. für den häufigen 
Verzehr von Salat, Reis, Pasta, Fisch und Früchten vergeben wurde, eine IQ-Steigerung von 1,2 


Punkten. 


Das Gehirn wächst während der ersten drei Lebensjahre am schnellsten. Infolgedessen 
vermuten die Wissenschaftler nun, dass eine gute Ernährung während dieser Lebensphase 


auch zu einer optimalen Gehirnentwicklung beitrage. 
Michael Nelson, Forschungsleiter im Bereich der Schulverpflegung sagte: 


Rund 23 Prozent aller Schulanfänger sind übergewichtig oder sogar fettleibig. Eine gesunde 
Lebensführung in der Frühentwicklung der Kinder kann einerseits zu einem gesunden 
Körpergewicht im Schulalter führen und andererseits - wie diese Studie beweist - die 


Leistungsfähigkeit der Kinder in der Schule verbessern. 


Diese Ergebnisse zeigen, wie wichtig es ist, alle Eltern und auch alle Personen, die mit 


Kleinkindern arbeiten, über eine wirklich gesunde Kinderernährung zu informieren. 


Quellen 


e Northstone K et al., "Are dietary patterns in childhood associated with IQ at 8 years of 
age? A population-basied cohort study." ] Epidemiol Community Health. 2011 Feb 7. 
(Sind Ernährungsgewohnheiten in der Kindheit mit dem IQ im Alter von 8 Jahren 


verbunden? Eine bevölkerungsbezogene Kohortenstudie.) 


e Guardian.co.uk "Poor diets may lower children ‘s IQ" 7 February 2011 (Eine schlechte 


Ernährung kann den IQ von Kindern senken) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ungesunde Ernährung - die Top 9 Lebensmittel 


Autor: Carina Rehberg 
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Es gibt gesunde, weniger gesunde und eindeutig ungesunde Lebensmittel. Wenn Sie die 
gesunden bevorzugen und von den weniger gesunden nur ab und zu etwas essen, sind Sie 


bereits auf dem richtigen Weg. 


Die schwarze Liste der ungesündesten Nahrungsmittel 


Heute gilt dies als ungesund und morgen das. Und nicht selten wird behauptet, dass jenes, was 
gestern noch ungesund war, plötzlich äusserst gesund sei oder umgekehrt. Lassen Sie sich 
nicht mehr verwirren. Und vor allem, lassen Sie sich nicht mehr weismachen, dass Sie - um 


Genuss erleben zu können - "sündigen", also ungesunde Produkte essen müssten. 


Wahrer Genuss ist nur mit solchen Lebensmitteln möglich, die Ihrem Körper Kraft und Energie 
schenken und nicht mit industriellen Kreationen, die Ihren Organismus belasten und 


schwächen. 


Der vermeintliche Genuss, den wir beim Verzehr mancher ungesunder Nahrungsmittel zu 


verspüren glauben, ist lediglich die Befriedigung einer Sucht - ganz ähnlich wie das Glück eines 


Rauchers beim Lungenzug oder die Seligkeit eines Alkoholikers in der Erwartung seines 


nächsten Rausches. 


Doch gibt es auch ungesunde Nahrungsmittel, die im Grunde nicht einmal übermässig gut 
schmecken. Sie werden nur gegessen, weil Werbestrategen behaupten, sie seien gesund (z. B. 
Proteinriegel), was sie aber beim genaueren Hinsehen gar nicht sind. Das Opfer eines 


scheusslichen Geschmacks wird also ganz umsonst gebracht. 


Der Lohn ist nicht die grossartige Gesundheit, auch nicht umwerfende Schönheit, sondern 


eher das Gegenteil... 


Die neun ungesündesten Lebensmittel 


Während es also Lebensmittel gibt, die trotz ihrer Nachteile durchaus auch Vorteile für unsere 
Gesundheit haben können (Eier, Fleisch, Vollkornprodukte etc.), gibt es neun Nahrungsmittel, 
die ausschliesslich Nachteile mit sich bringen - ausser für den Hersteller, dem bringen sie 


natürlich auch ein paar Vorteile. 


Die folgende Hit-Liste der neun ungesündesten Lebensmittel sollten Sie sich einprägen. Und 
wenn Sie ein gesteigertes Interesse daran haben, gesund zu bleiben, dann essen Sie diese 


Lebensmittel am besten nie wieder: 


1. Weissmehl und Weissmehl-Produkte 


Weissmehl, Weissbrot, Nudeln aus Weissmehl, Kekse aus Weissmehl etc. sind völlig frei von 
Vitaminen und auch annähernd frei von Mineralstoffen. Gleichzeitig sind sie recht 
energiereich, also kalorienreich. Daher spricht man in diesem Zusammenhang von leeren 
Kalorien. Sie füllen unseren Bauch, ohne uns die so dringend benötigten Mikronährstoffe zu 


liefern. 


Gleichzeitig braucht unser Körper Vitamine und Mineralstoffe, um Weissmehlprodukte 
verdauen und verstoffwechseln zu können. Da die Weissmehlprodukte diese nicht liefern, 
müssen die erforderlichen Mikronährstoffe aus den körpereigenen Vorräten entwendet 
werden, was langfristig - abhängig von der übrigen Ernährungsweise - eine Mangelsituation 


entstehen lassen kann. 





Weissmehl stammt ferner in den meisten Fällen aus glutenhaltigen Getreidearten, bevorzugt 
aus Weizen. Gluten jedoch hat zahlreiche negative Auswirkungen auf unsere Gesundheit, nicht 


zuletzt auf den Darm, aber auch auf unsere geistige Leistungsfähigkeit. 


Details zu Weizen und Gluten lesen Sie hier: 


e Gluten vernebelt die Sinne 
e Gluten fördert Übergewicht 
e Volksdrogen Milch und Weizen 


e Mehl 


Zuguterletzt handelt es sich bei Weissmehl um ein konzentriertes Kohlenhydrat, das im Körper 
zu nichts anderem als reinem Zucker umgewandelt wird. Dieser Umstand setzt die 
Bauchspeicheldrüse massiv unter Druck, da sie immer wieder hohe Mengen Insulin freisetzen 
muss, um den Zucker in die Zellen zu schaffen und den Blutzuckerspiegel zu senken. Diabetes 
könnte die Folge sein. 


Es kommt ferner zu häufigen Schwankungen des Blutzuckerspiegels mit einerseits hohen 
Werten und dann wieder mit Unterzuckerphasen. Blutzuckerschwankungen gelten jedoch als 
Mitursache für Heisshungerattacken, für Übergewicht, für Akne, für Hormonstörungen und für 


vieles andere mehr. 


Wählen Sie statt Weissmehl also grundsätzlich Vollkornmehl, im Idealfall frisch gemahlen. 
Bevorzugen Sie Dinkel statt Weizen und probieren Sie häufiger einmal glutenfreie Beilagen aus. 


Praxistipps zur glutenfreien Ernährung finden Sie hier: Glutenfrei leben 


2. Weisser Reis 


Auch beim weissen Reis handelt es sich um fast reine, also isolierte und konzentrierte 
Kohlenhydrate, denen ein Grossteil der wertvollen Mikronährstoffe beim Schälen des 
Reiskorns entzogen wurde. Die Verstoffwechslung des weissen Reises bringt daher auch 


ähnliche Probleme mit sich wie jene, die wir beim Weissmehl beschrieben haben. 


Vollkornreissorten sind also in jedem Fall die intelligentere Wahl. Brauner Reis versorgt mit 


Mineralstoffen, Vitaminen und einem ausgewogenen Blutzuckerspiegel. 


3. Herkömmliche Fertiggerichte 


Die meisten kommerziellen Fertisprodukte enthalten eine Vielzahl von Zusatz- und 
Inhaltsstoffen, die das identische Gericht, würde man es frisch zubereiten, nicht einmal im 
Ansatz benötigen würde. Das ist ganz normal. Schliesslich müssen Fertiggerichte über einen 


langen Zeitraum unverändert gut aussehen und lange haltbar sein. 


Gleichzeitig werden industrielle Fertiggerichte meist nicht aus jenen hochwertigen Rohstoffen 
zubereitet, die vielleicht Sie verwenden würden, wenn Sie dasselbe Gericht frisch kochen 
würden. Sicher kaufen Sie für ein Kartoffelgericht frische Kartoffeln und kein Kartoffelmehl, 


und für Desserts nehmen Sie frische Eier und kein Flüssig-Ei. 


Auch industriell verarbeitete und gehärtete Öle und Fette werden Sie in Ihrer Küche nicht 
einsetzen, weil Sie natürlich Transfette vermeiden möchten. Stattdessen nehmen Sie 
hochwertiges und kaltgepresstes Olivenöl, Leinöl und Kokosöl aus biologischer Erzeugung. Öle 


und Fette dieser Art gibt es in herkömmlichen Fertiggerichten jedoch nicht. 


Sicher wissen Sie auch, dass das Vorkochen und Aufwärmen von Speisen für deren 
Vitalstoffpotential nicht unbedingt ideal ist. Fertiggerichte aber sind in der Regel vorgegart, 


damit sie nur noch rasch aufgewärmt werden müssen. 


Herkömmliche Fertiggerichte sind also nichts für die gesunde Küche. Bereiten Sie Ihre 
Mahlzeiten lieber selbst aus frischen Zutaten zu. Notfalls - für Tage, an denen es schnell gehen 


muss - wählen Sie hochwertige Fertig- oder Halbfertiggerichte aus dem Bio-Handel. 


4. Mikrowellenpopcorn 


Dieses Fast-Food-Produkt gilt bei Filmfans und anderen Naschkatzen als eine der beliebtesten 
Knabbersachen - dabei ist Mikrowellenpopcorn eines der ungesündesten Lebensmittel, die Sie 
überhaupt essen können. Nahezu jede Komponente des Mikrowellenpopcorns, vom 
möglicherweise genetisch veränderten Mais und dessen hohem Kohlenhydratgehalt über das 
industriell verarbeitete Salz (bei salzigem Popcorn), den hohen Zucker- oder Süssstoffgehalt 
(bei süssem Popcorn) bis zu den Konservierungsmitteln ist schädlich für Ihre Gesundheit und 
steigert Ihr Erkrankungsrisiko. Hinzu kommt ausserdem, dass derartiges Popcorn eine 


aromatisierende Chemikalie namens Diacetyl enthält, die Ihre Lunge angreifen kann. 


Wenn Sie ab und an gerne Popcorn essen, dann greifen Sie am besten auf biologisch 
angebauten Mais zurück, den Sie zu Hause selbst in der Pfanne zu Popcorn verwandeln 
können, und veredeln Sie dieses Popcorn dann mit gesunden Zutaten wie zum Beispiel 


Kokosöl, Bio-Butter und naturbelassenem Salz. 


5. Wurst- und Fleischwaren mit Nitriten 


Aufschnitt, Dauerwurst, Hot Dogs, Bacon und viele andere Fleisch- und Wurstsorten, die Sie 
im Supermarkt bekommen, enthalten sehr häufig grosse Mengen an Natriumnitrit und anderen 
chemischen Konservierungsmitteln, die Herzerkrankungen und Krebs verursachen können. 
Wenn Sie Fleisch essen wollen, dann halten Sie sich vor allem an ungepökeltes Fleisch, das frei 
von Nitriten ist. Am besten wäre es in diesem Fall, wenn Sie ausserdem auf Fleischprodukte 


aus Biobetrieben (Grasfütterung) zurückgreifen könnten. 


6. Seitan 


Seitan ist ein anderer Begriff für Gluten. Bei Seitan handelt es sich also um das reine Gluten, das 
aus Weizen-Weissmehl hergestellt wird, indem man aus diesem die Stärke entfernt und 
letztendlich nur noch das Gluten übrig bleibt. Seitan wird oft zur Herstellung von Fleischersatz 
verwendet, z. B. zu vegetarischem Gulasch, vegetarischem Aufschnitt, vegetarischen 


Würstchen etc. Die Nachteile des Seitans haben Sie schon weiter oben unter Punkt 1 erfahren. 


Wenn Sie vegetarische Fleischersatz-Produkte kaufen, dann wählen Sie besser solche aus 


Lupinenprotein, aus Gemüse, aus der Jackfrucht oder auch aus Bio-Tofu. 





7. Herkömmliche Protein- und Energieriegel 


Angesichts der Art und Weise, wie Energie- und Proteinriegel häufig beworben werden, könnte 
man fast der Meinung sein, diese Produkte seien hervorragende Ergänzungen zu einer 
gesunden Ernährung. Leider enthalten diese Riegel aber in den allermeisten Fällen nichts 
Natürliches mehr. Sie bestehen vorwiegend aus industriell verarbeiteten Soja- oder Milch- 
Proteinen, raffıniertem Zucker, Süssstoffen, hydrierten Fetten (Transfetten), künstlichen 


Aromen und anderen schädliche Zusatzstoffen, die allesamt zur Entstehung chronischer 





Erkrankungen beitragen können. 


Steigen Sie daher besser auf Energieriegel oder Energiekugeln aus dem Bio-Handel um. Diese 
bestehen in den meisten Fällen bevorzugt aus Nüssen, Saaten, Trockenfrüchten und sonst 
nichts weiter. Riegel dieser Art können auch sehr gut selbst gemacht werden. Und wenn Sie 
glauben, Sie bräuchten eine Extra-Portion Eiweiss, dann mischen Sie in Ihre selbst gemachten 
Proteinriegel noch etwas biologisches und rein pflanzliches Reisprotein oder Hanfprotein oder 
auch das basische Lupinenprotein - und schon sind Sie rundum mit hochwertigem Eiweiss 


versorgt. 
Details dazu finden Sie hier: 
e Reisprotein für gesunden Muskelaufbau 


e Hanfprotein 


e Basisches Lupinenprotein 


8. Herkömmliche Süssigkeiten 


Ähnlich wie bei den Proteinriegeln verhält es sich bei allen herkömmlichen Süssigkeiten. In 
Süssigkeiten ist - ausser der einen oder anderen Nuss - tatsächlich nichts enthalten, was auch 


nur annähernd nützlich oder gesund für uns sein könnte. 


Die Inhaltsliste eines beliebten Riegels könnte in etwa so aussehen: 


e Zucker 

e Erdnüsse 

e Glukosesirup 

e Magermilchpulver 
e Kakaobutter 

e Kakaomasse, 

e Sonnenblumenöl 
e Milchzucker 

« Butterreinfett 

« Pflanzenfett 

e Molkenpulver 

. Salz 

e Emulgator Sojalecithin 
e Eiweisspulver 

e Vanilleextrakt 


e hydrolisiertes Milcheiweiss. 


Wir haben also isolierte Kohlenhydrate (Zucker, Sirup, Milchzucker), industriell aufbereitete 








Eiweisse, höchstwahrscheinlich Lecithin aus gentechnisch veränderten Sojabohnen und Fette, 
die aus produktionstechnischen Gründen stark verarbeitet wurden, woraufhin sich ein 


gewisser Teil Transfette bildete. Wer sollte so etwas essen wollen? 


Wenn Sie sich diesen Schokoriegel weiter betrachten, dann werden Sie feststellen, dass dieser 
mit knapp 60 Gramm Gewicht gut 500 Kalorien hat, also so viel wie ein üppiges, aber gesundes 
Frühstück. Während das Frühstück Sie für die nächsten Stunden sättigt und Ihnen alles liefert, 
was Sie für einen halben Tag benötigen, bringt Ihnen der Riegel nichts ausser schädlicher und 


den Körper belastender Stoffe sowie eine Heisshungerattacke binnen einer Stunde. 


Herkömmliche Süssigkeiten sind also äusserst ungesund. Das bedeutet aber nicht, dass Sie ab 
sofort nichts Süsses mehr geniessen dürften. Keinesfalls! Es geht darum, dass Sie Ihre 
Süssigkeiten sorgfältig auswählen (im Bio-Handel) oder diese künftig aus hochwertigen Zutaten 
selbst herstellen. So ist beispielsweise gesunde Schokolade aus Kakaobutter, Bio-Kokosöl, 


Kakaopulver, Honig (oder einem anderen unbedenklichen Süssungsmittel), etwas Vanille und 





nach Wunsch mit Nüssen binnen einer halben Stunde hergestellt. Ideen zu gesunden Riegeln 


und Kuchen finden Sie z. B. hier: Basischer Kuchen 


Über die Auswirkungen von Zucker, der einen Hauptbestandteil herkömmlicher Süssigkeiten 
darstellt, finden Sie alle Details in den folgenden Artikeln. Dort finden Sie auch Tipps für den 


Ausstieg aus der Zucker- und Süssigkeitensucht: 


e Ist Zucker Gift? 
e Zucker - die unerkannte Droge 
e Ausstieg.aus der Zuckersucht 


e Zuckerlexikon 


9. Softdrinks 


Softdrinks enthalten entweder Zucker, künstliche Süssstoffe und Zuckeraustauschstoffe oder 
Glucose-Fructose-Sirup. Zusätzlich sind sie - je nach Sorte - voller künstlicher Aromen und 
aufputschendem Koffein. Mit der enthaltenen Phosphorsäure schaden sie ausserdem zunächst 
den Zähnen und anschliessend dem Säure-Basen-Haushalt und damit Ihrem gesamten 


Organismus. 


Details zu Softdrinks erfahren Sie hier: 


e Giftige Softdrinks 


e Frühgeburten durch Softdrinks 


Lesen Sie auch: Ungesunde Ernährung senkt die Intelligenz von Kindern 


Ändern Sie Ihr Leben! Jetzt! 


Schon wenn Sie nur Ihre tägliche Softdrink-Menge durch stilles Wasser ersetzen, können Sie 
eine spürbare Besserung Ihres Befindens erleben, da Ihrem Körper auf diese Weise eine Menge 
schädlicher Stoffe erspart bleibt und er stattdessen plötzlich reichlich Wasser zur Verfügung 
hat, das er zur Ausschwemmung von Giften und Schlacken nutzen kann. Natürlich schmeckt 
Ihnen das stille Wasser erst einmal nicht. Das macht nichts. Bleiben Sie dabei! Nach wenigen 
Tagen haben Sie sich umgewöhnt - und wenn Sie dann doch einmal wieder zur Cola oder dem 


Apfelschorle greifen, dann merken Sie plötzlich, dass Ihnen das gar nicht gut tut. 


Wenn Sie dann Schritt für Schritt die übrigen acht ungesunden Lebensmittel ebenfalls 
kontinuierlich reduzieren oder ganz aus Ihrem Speiseplan verbannen und gleichzeitig immer 
mehr von den wirklich gesündesten Lebensmitteln essen, werden Sie erstaunt sein, wie sich 


Ihr Leben plötzlich verändern wird :-). 


Ernährungsberatung - Damit gesunde Ernährung leicht 
fällt 


Manchmal schafft man es nicht, die Ernährungsumstellung auch tatsächlich durchzuziehen. 
Man wird wieder rückfällig, isst doch wieder viel zu viel Süsses, zu viele Snacks, zu viele Back- 
und Teigwaren und viel zu wenig Gemüse. Vielleicht, weil die Kollegen so ungesund essen, was 


ansteckend wirkt oder die Familie keine Lust auf eine gesunde Ernährung hat. 


In diesem Fall ist eine Ernährungsberatung eine sehr gute Idee. Denn der Ernährungsberater 
wird Ihnen nicht nur einen für Sie passenden Ernährungsplan erstellen und Ihnen mit Rat und 
Tat zur Seite zu stehen, sondern wird Sie auch dazu motivieren, sich nicht mehr von Ihrer 


Umwelt beeinflussen und von Ihren guten Vorsätzen abbringen zu lassen. 


Nach einiger Zeit - wenn Sie immer schlanker und aktiver werden und es Ihnen mit Ihrer 
neuen Ernährung immer besser geht - werden sich plötzlich die anderen von Ihnen 
beeinflussen lassen und sich immer mehr für Ihre gesunde Ernährung interessieren. Denn 
eigentlich ist ungesunde Ernährung wirklich nicht mehr angesagt. Wie Sie die für Sie richtige 
Ernährungsberatung finden, haben wir hier beschrieben: Die richtige Ernährungsberatung 


finden 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Darmflora beeinflusst Essverhalten 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


In unserem Darm befinden sich zehnmal so viele Bakterien wie Zellen in unserem Körper - und 
es scheint, als hätten sie einen grösseren Einfluss auf uns, als bisher angenommen. Unsere 
Darmflora hat also enormen Einfluss darauf, wie wir uns ernähren. Umgekehrt können wir mit 
Hilfe unserer Ernährung aber auch die Zusammensetzung der Bakterien in unserem Darm 


steuern. 


Ihre Darmflora bestimmt, was Sie essen! 


Sie haben gerade Lust auf Pizza? Und ein Frühstück ohne Salamitoast kommt für Sie nicht in 
Frage? Abends geht es nicht ohne Erdnüsse und vormittags muss es unbedingt das Joghurt 
Geschmacksrichtung Apfelstrudel sein? 


Sie glauben, Sie bestimmen selbst, worauf Sie Appetit haben? Nicht unbedingt! 


Forscher vermuten, dass Ihre Darmflora Ihnen sagt, wo es lang geht und was Sie wann zu essen 
haben. Sie sind also schon lange nicht mehr Herr Ihrer Sinne - zumindest nicht, was Ihren 
Speiseplan betrifft. 


Darmflora für Heisshunger zuständig? 


Mehr als 400 verschiedene Arten von Bakterien tummeln sich im menschlichen Darm. Sie alle 


haben ein gemeinsames Ziel: Sie wollen überleben. 


Dazu benötigen sie aber unterschiedliche Nährstoffe. Manche Mikrobenstämme ernähren sich 


von Kohlenhydraten, andere von Fett und so weiter. 


Da sie ihre Nährstoffe aus dem Speisebrei erhalten, der nach dem Verzehr im Verdauungstrakt 


landet, ist ihr Überleben davon abhängig, was wir essen. 


Hilflos ausgeliefert sind sie uns dabei allerdings nicht. Dr. Joe Alcock von der University of New 
Mexico und seine Kollegen fanden heraus, dass die Darmmikroben die Art unserer Ernährung 


auf verschiedene Arten beeinflussen. 


Ihre Möglichkeiten sind gross, denn der Darm ist mit unserem Nerven- und Hormonsystem 


verbunden. 


So lösen Bakterien beispielweise Heisshunger auf das aus, was sie augenblicklich benötigen. 
Die Darmflora steuert also offenbar bis zu einem gewissen Grad unsere Geschmacksnerven, 


und uns schmeckt folglich immer nur das besonders gut, was die Mikroben gerade brauchen. 


Darmbakterien loben ihren Menschen 


Wenn die Darmbakterien schliesslich bekommen, was sie wünschen, loben sie uns regelrecht, 


indem sie dafür sorgen, dass unser Körper Dopamin ausschüttet, ein "Glückshormon". 


Darmbakterien bestimmen also nicht nur unseren Appetit, sondern auch in einem gewissen 


Mass unsere Stimmung. 
Offenbar sind wir die Sklaven unserer Darmflora und wissen es nicht einmal. 


Heisst das nun, wir sind den Millionen Winzlingen in unserem Darm hilflos ausgeliefert und 


können gar nicht mehr selbst bestimmen, was wir essen? Zum Glück nicht. 


Zeigen Sie Ihrer Darmflora, wer der Herr im Hause ist! 


Da wir Menschen in den meisten Fällen nicht instinktgesteuert sind, sondern im Grossen und 
Ganzen auch rational denken können, müssen wir keine Schokolade essen, wenn wir das nicht 


wirklich wollen. 


Allerdings gehört dazu auch ein gewisser Grad an Bewusstheit, nämlich sich darüber im Klaren 


sein, dass nicht allen Gelüsten nachgegeben werden muss, da sie nicht immer unserem 


ureigenen Wunsch entsprechen, sondern dem unserer Mitbewohner, der Darmflora. 


Ernährungsweise reguliert Darmflora 


Um uns vor also vor derart fremdgesteuerten Heisshungerattacken zu schützen, gibt es zwei 


effektive Mittel: Gesunde Ernährung und Probiotika. 


Wir drehen also den Spiess um und essen nur noch das, wovon jene Darmbakterien leben, die 
uns wohlgesinnt sind. Mit der Ernährung können wir somit selbst entscheiden, welche 


Bakterien sich im Darm einnisten und welche nicht. 


Die Darmflora kann sich im Minutentakt ändern. Innerhalb eines einzigen Tages kann sie sich 


aufgrund unserer Ernährung daher bereits stark wandeln. 


Dass die Ernährung Auswirkungen auf unsere Darmflora hat, merken wir beispielsweise bei 


radikalen Änderungen unserer Ernährungsweise. 


Wer plötzlich von einer fleischreichen auf eine rein pflanzliche Ernährung oder von gekochter 
auf eine rohkostreichere Ernährung umstellt oder natürlich auch umgekehrt, riskiert 


Verdauungsstörungen, weil u. a. die Darmflora keine Zeit hatte, sich umzugewöhnen. 


Einfluss von Probiotika und Antibiotika 


Nicht nur über unsere Ernährungsweise, auch mit Hilfe von Probiotika und Antibiotika können 


wir Einfluss auf unsere Darmflora nehmen. 


So ist längst bekannt, dass Antibiotika die gesunde Darmflora aus dem Gleichgewicht bringen 


und eher jene Bakterien oder vielmehr auch Pilze fördern, die uns schaden. 


Probiotika, also Präparate mit ausgewählten und ausschliesslich positiv wirkenden 
Darmbakterien können hingegen die Darmflora gezielt so beeinflussen, dass schädliche 


Mikroorganismen keine Macht mehr haben. 


Zu diesem Zweck werden probiotische Kapseln und/oder probiotische Flüssigkonzentrate über 


einen Zeitraum von mindestens vier Wochen eingenommen. 


Krebsforscherin Athena Aktipis, die an erwähnter Studie mitwirkte, erklärte überdies den 


Zusammenhang zwischen Krebs und Darmflora. 


Einige der Bakterien, die natürlicherweise in unserem Darm leben, können im Laufe des Lebens 
- laut Aktipis - Krebserkrankungen im Verdauungstrakt verursachen, womit die Studie auch 


ein wichtiger Meilenstein in der Krebsforschung sein dürfte. 


Denn nimmt man die richtigen Darmbakterien ein und ernährt man sich bewusst, dann können 
die bedenklichen Bakterienarten nicht überhand nehmen und somit auch keine Krankheit 


auslösen. 


Darmflora richtig aufbauen 


Da zudem inzwischen auch noch ganz andere Gesundheitsprobleme mit der 
Zusammensetzung der Darmflora in Verbindung gebracht werden, wie z. B. Übergewicht, 
Nierensteine, Diabetes, Koliken bei Säuglingen, Infektanfälligkeit, Hautprobleme - um nur eine 
kleine Auswahl zu nennen - wird der Darmflora-Aufbau mit hochwertigen und gezielt 
ausgewählten Darmbakterien in Zukunft möglicherweise auch in viele schulmedizinische 


Therapien Einzug halten. 


Details zum richtigen Aufbau der Darmflora erfahren Sie hier: 


«e Darmflora aufbauen 


e Neun Dinge, die Ihrer Darmflora schaden 


Quellen 


e Dr. Joe Alcock et al., Is eating behavior manipulated by the gastrointestinal microbiota? 
Evolutionary pressures and potential mechanisms, BioEssays, August 2014, (Wird das 
Essverhalten von Darmbakterien manipuliert? Evolutionärer Zwang und potentielle 


Mechanismen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Perfekte Gesundheit - So holen Sie Ihre 
Gesundheit zurück 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Eine perfekte Gesundheit bzw. ihr Verlust hat in den allermeisten Fällen wenig mit den 
Erbanlagen oder mit den sog. Abnutzungserscheinungen im Alter zu tun. Der Hauptgrund 
dafür, dass sich Gesundheit bei vielen Menschen früher oder später verabschiedet, liegt im 
heute üblichen Lebensstil. Das ist eine wunderbare Nachricht! Bedeutet es doch, dass jeder 
noch heute damit beginnen kann, sich seine Gesundheit wieder zurück zu holen. Wie das geht, 
erfahren Sie bei uns! 


Gesundheit - Wird sie von unseren Erbanlagen gesteuert? 


Über Gesundheit wird viel geschrieben und diskutiert. Die Basis der meisten 
Veröffentlichungen und Diskussionen ist der Glaube, dass es mit uns selbst und unserer 
Lebensweise wenig zu tun hat, ob wir nun gesund sind oder eben nicht. 


Natürlich gelten Dinge wie Nikotin oder Übergewicht als nicht gerade förderlich für den Erhalt 
der Gesundheit, andererseits kennt fast jeder irgendeinen Kettenraucher oder 


Hochgewichtigen, der biblisches Alter bei bester Gesundheit erreicht haben soll. 


Diese seltenen Exemplare gelten dann auch als Beweis dafür, dass es keine allgemein gültige 
Regel dafür geben kann, ob man nun zeitlebens - egal bei welcher Lebensweise - rundum 
gesund bleibt oder aber sich gram- und schmerzgebeugt von einer Arztpraxis in die nächste 


schleppt. 


Ist eine perfekte Gesundheit Schicksal? 


Die Durchschnittsmeinung zur Gesundheit besteht aus den drei folgenden Aspekten: 


e Die Erbanlagen entscheiden, ob man gesund bleibt oder krank wird: Der einzelne 
Mensch hat daher so gut wie überhaupt keinen Einfluss auf seine Gesundheit. 
Gesundheit - oder Krankheit - ist Schicksal. Vielen Menschen ist das nicht unrecht, weil 
sie somit der Verantwortung für sich selbst und für ihren Gesundheitszustand enthoben 
sind und - egal wie es ihnen geht - schön brav an ihrem trägen gewohnheitsmässigen 


Lebensstil festhalten können. 


e Die Schulmedizin rettet uns: Die einzige Möglichkeit, sein Leben bei Krankheit - also 
trotz der "schlechten Erbanlagen" - dennoch einigermassen passabel "durchzustehen", 


bietet die Schulmedizin mit ihren Gerätschaften und Medikamenten. 


e Was uns fehlt, ist ein Allheilmittel: Parallel dazu hoffen diejenigen, die bereits ihrer 
Gesundheit verlustig gingen, auf die Entwicklung eines Wunder- bzw. Allheilmittels. Ein 
Wundermittel ist ein Mittel, das man ohne jede Änderung seines bisherigen Lebensstils 
und seiner Gewohnheiten einnehmen kann und das dann - praktisch während man 
gemütlich Pralinen schmausend vor dem Bildschirm lümmelt - ohne jegliche schädlichen 
Nebenwirkungen und völlig unbemerkt jedes Gebrechen innerhalb kürzester Zeit in die 


Flucht schlagen kann. 


Sie merken schon: Diese Sichtweise lässt nicht viel Raum für Eigeninitiativen in Sachen 
Gesundheit. Und wenn die Gesundheit geht, dann bleibt nur die Hoffnung auf die 


Schulmedizin. 


Die Wirklichkeit sieht jedoch vollkommen anders aus. 


Gesundheit ist für alle da! 


Was würde geschehen, wenn wir die Dinge anders sehen würden? Was wäre, wenn wir unsere 


Gesundheit mit eigener Kraft wieder zurückholen oder erhalten könnten? 


Aus dieser Perspektive sehen die obigen Punkte ganz anders aus: 


e Erbanlagen zeigen sich, wenn wir es zulassen: Natürlich gibt es Menschen, die mit einem 
erblich bedingten unheilbaren Problem geboren wurden. Die Mehrheit aller nicht 
gesunden Menschen jedoch kann sich die verloren gegangene oder besser die in die 
Flucht geschlagene Gesundheit wieder zurückholen - wobei es völlig irrelevant ist, 
welche Erbanlagen diese Menschen haben. Die Erbanlagen entscheiden lediglich, wo die 


Schwachstellen des jeweiligen Menschen liegen. 


Doch müssen sich diese Schwachstellen nicht in jedem Fall bemerkbar machen. Sie tun es nur, 


wenn der Körper von der heutigen Lebensweise geschwächt statt gestärkt wird. 


Wenn jemand also beispielsweise die Erbanlagen für schwache Gelenke, Übergewicht, 
Schuppenflechte und Migräneanfällen besitzt, jedoch bewusst und gesund lebt, dann wird er 
höchstwahrscheinlich nie von diesen Schwachstellen erfahren. Seine Gelenke bleiben 


beweglich, sein Körper schlank und athletisch, seine Haut makellos und sein Kopf frei und klar. 


Lebt dieser Mensch jedoch "ganz normal", also so wie man eben heute als zivilisierter 
Durchschnittsmensch lebt, dann ist die Gefahr gross, dass ihn - früher oder später - Arthrose 
und Rheuma plagen, er mit Doppelkinn und Kugelbauch geschmückt sein wird, seine Haut 


juckt und schuppt und er regelmässig mit einem Migräneanfall rechnen muss. 


Er wird jedoch weder Gallensteine haben noch eine Brille brauchen, einfach, weil er - gemäss 


seinen Erbanlagen - weder eine schwache Gallenfunktion noch ein anfälliges Augenlicht hat. 


e Schulmedizin rettet, aber nicht immer: Die Notfallchirurgie rettet Leben und das ist 
fantastisch. Auch Schmerzmittel bei schlimmen Schmerzen sind ein Segen. Genauso 
Cortison und Antibiotika, wenn es um akute Notfälle geht. Bei vielen chronischen 
Gesundheitsbeschwerden ist die Schulmedizin jedoch fehl am Platze. Deren Methoden 


unterdrücken im Allgemeinen Symptome, ohne wirklich nach der Ursache zu fahnden. 
Der einzige, der Ihnen Ihre Gesundheit wieder zurückbringen kann, sind Sie selbst. 


Dazu brauchen Sie Ihren Willen, gesund zu werden, einige hilfreiche Informationen, eine 
Ladung Mut kombiniert mit dem Glauben an die Selbstheilungskräfte Ihres Körpers und eine 


noch grössere Ladung Durchhaltevermögen. Der Lohn jedoch ist überwältigend: Gesundheit! 


e Allheilmittel wirken nur in Zusammenarbeit mit Ihnen: Natürlich gibt es viele 
hervorragende Massnahmen und auch natürliche Heilmittel, die Ihre Gesundheit 
schneller zurückkommen lassen. Doch tun diese das nur, wenn auch Sie aktiv werden, 
wenn Sie sich also um eine gute Ernährung, um ausreichend Bewegung, genügend 


Sonnenlicht, ein ausgeglichenes Seelenleben etc. kümmern. 


Auf ein Allheilmittel zu warten, das wundergleich alles und jeden heilen kann, ohne dass man 
selbst etwas für seine Gesundheit tun müsste, lohnt jedoch nicht. Normalerweise füllt ein 
solches Mittel wundergleich die Konten seines Herstellers, Ihr Leck in Sachen Gesundheit 


stopft es aber eher nicht. 


Bevor wir uns Möglichkeiten überlegen, die uns Gesundheit bringen, müssen wir das Ziel 
kennen. Wir müssen erst einmal wissen, was ist Gesundheit überhaupt? Was gehört zu einem 


Zustand, den wir als gesund bezeichnen dazu? 


Was ist Gesundheit? 


Ist Gesundheit nichts weiter als die Abwesenheit von Krankheit und Gebrechen? Nun, 
Abwesenheit von Krankheit und Gebrechen ist schon einmal ganz gut. Denn krank oder 
gebrechlich ist man nicht erst, wenn man am Krückstock läuft oder vor Schmerzen 


ohnmächtig wird. 


Die längste Zeit gesund war man bereits, wenn sich das erste Loch im Zahn zeigt, eine Brille 
das Nasenbein schmückt, wenn die Haare lichter werden, wenn Fingernägel brüchig sind, 
wenn man ohne Kaffee morgens nicht in die Gänge kommt, wenn man ohne Glimmstängel den 


Tag nicht übersteht oder wenn einen ständig ein unstillbarer Heisshunger nach Süssigkeiten 


plagt. 


Viele Menschen leiden überdies - äusserlich (noch) völlig gesund - unter Einsamkeit, unter 





Arbeitslosigkeit, unter Problemen am Arbeitsplatz, unter streitsüchtigen Mitmenschen. 


Viele leben in einer Beziehung, die sich mehr durch Zwietracht als durch Harmonie 
auszeichnet. Und viele schaffen es sogar, ohne ernsthafte Probleme zu haben, dennoch mit 


missmutiger Miene durch die Landschaft zu marschieren. 


Gesundheit - Unsere Definition 


Gesundheit ist also nicht nur die Abwesenheit von Krankheit, sondern schliesst auch ein 
erfülltes Leben, einen passenden Beruf, harmonische Beziehungen zu anderen Menschen und 


damit Glücklichsein und Zufriedenheit mit ein. 


Da ferner unsere Gefühle und unsere Stimmung unseren Körper beeinflussen, kann man davon 
ausgehen, dass ein unglückliches Gemüt oder ein gewissenloser Charakter früher oder später 


auch körperliche Krankheitssymptome mit sich bringen wird. 


Umgekehrt ist es genauso: Bereits die (langfristige und willentliche) Änderung der Stimmung, 
der Körperhaltung und der Mimik kann - in Verbindung mit einer bewussten Lebensweise - 


dabei helfen, körperliche Krankheitssymptome in die Flucht zu schlagen und den ersehnten 


Zustand von Gesundheit herbeiführen (mehr unter 4. Wie kann man Gesundheit wieder 


zurück gewinnen? Gesundheit durch aufrechte Haltung und bewusst kontrollierte Stimmung). 


Warum verliert man Gesundheit? 


Der Grund für den Verlust der Gesundheit findet man nirgendwo anders als im bequemen und 


gedankenlosen Leben der zivilisierten Welt. 


Natürlich kann man in einer zivilisierten Welt auch sehr gut und sehr gesund leben, doch 
sprechen wir hier nicht von jenen, die bewusst, aktiv und voller Selbstverantwortung ihr 
Leben gestalten, sondern von jenen, die im Strom der (körperlich und geistig) trägen Masse 
schwimmen, alles kommentar- und kritiklos annehmen, was ihnen von Werbestrategen oder 
anderen sog. Meinungsbildnern präsentiert wird und schliesslich - selbst vollkommen 
überrascht - im endlosen Jammertal der üblichen und eigentlich vorhersehbaren 


Zivilisationsleiden landen. 


Das zivilisierte Leben bringt zwei Hauptursachen für den Verlust der Gesundheit mit sich. 
Einerseits herrscht in der Zivilisation ein Überfluss an schädlichen Dingen und andererseits ein 


Mangel an nützlichen Dingen. 


Der Überfluss an schädlichen Dingen 


Zu den schädlichen Dingen, die den zivilisierten Menschen Tag für Tag umgeben und zur 


regelrechten Flucht seiner Gesundheit führen, gehören die folgenden: 


e Verarbeitete, also industrielle Nahrungsmittel wie Auszugsmehle, raffinierter Zucker, 
Konserven, Fertiggerichte, H-Milch,... 


e Synthetische oder anderweitig im Labor hergestellte Zusätze in Lebensmitteln ( 





Konservierungsmittel, Farbstoffe, Geschmacksverstärker, Schaumverhüter, Aromen, 


Säuerungsmittel und vieles mehr; mehr unter Fertiggerichte) 
e Genussgifte ( Nikotin, Koffein, Alkohol, Kochsalz, Zucker) 


e Umweltgifte aus Abgasen oder aus Lebensmitteln, die mit Agrargiften (Pestizide, 
Herbizide) behandelt wurden 


e Schimmelpilze in Lebensmitteln 


e Chemikalien aus herkömmlichen Körperpflegeprodukten, Kosmetika, Möbeln, 
Baustoffen, Kleidung, Tattoos... 


e Gifte, die dem Trinkwasser zugesetzt werden, wie z. B. Chlor 

e Medikamente 

e Schimmelpilze in schlecht gelüfteten Räumen, Heizungsluft, künstliches Licht 
e Einflüsse von TV, Computer und Internet 


e Stress und Eile, Streit und Intrigen, Hass und Missgunst, Ängste, Hochmut und die 


unersättliche Gier nach Konsumgütern,... 


Der Mangel an nützlichen Dingen 


Zu den nützlichen Dingen, also jenen, die für den Erhalt der Gesundheit dringend nötig sind 


und die im Leben vieler zivilisierter Menschen fehlen, gehören diese: 


e Natürliche Schwangerschaft und natürliche Geburt (die künftige Mutter bestimmt den 
Ablauf der Geburt): Schon bei der Geburt - wenn diese im Krankenhaus stattfindet - 
erfahren viele Menschen ihre ersten traumatischen Erlebnisse, die sie nicht selten - 


natürlich unterbewusst - ein ganzes Leben lang verfolgen. 


e Natürliche Vitalstoffe (Vitamine, Mineralien, Enzyme, Sekundäre Pflanzenstoffe etc.) in 


Form naturbelassener gesunder Ernährung bzw. basischer Ernährung. 


e Werden Nahrungsergänzungsmittel benötigt, behilft man sich mit natürlichen 
Nahrungsergänzungsmitteln, die in ganzheitlicher Qualität vorliegen (z. B. Sango Meeres 


Koralle, Gerstengraspulver, Heilpilze etc.). 
e Natürliches Stein- oder Meersalz statt Raffinade-Salz (Kochsalz) 
« Quellwasser oder gefiltertes Leitungswasser als hauptsächliches Getränk 
e Bewegung (täglich) 
e Schlafen in frischer Luft (nachts Fenster offen lassen) 
e Aufrechte Haltung und bewusste Kontrolle der Stimmung 
e Entspannung und bewusste Atmung, wie die 4-7-8 Atmung 
e Ausreichend Schlaf 
e Natürliche Körperpflege 
e Lachen, Spass, Singen, Musik 
« Freude am Beruf bzw. an der jeweiligen Beschäftigung 
e Harmonie in der Partnerschaft 


e Verständnis, Mitgefühl und Liebe zu den Mitmenschen 


Gesundheit geht nicht plötzlich: Achten Sie auf die 


Warnungen Ihres Körpers 


All die aufgeführten Punkte klingen für viele Menschen sehr anstrengend und sie sind auch 


anstrengend. 
Doch es lohnt sich. 


Andernfalls kommt es nicht selten vor, dass die Schulmedizin eines schönen Tages offenbart: 


Leider können wir Ihnen jetzt nicht mehr weiterhelfen. 


Ist dies der Fall, so gingen bereits viele Jahre ins Land, in denen all die Warnlämpchen des 


Körpers mit Pillen zum Erlöschen gebracht oder zur Not mit dem Messer entfernt wurden. 


Nach jeder Pille, nach jedem Eingriff mit dem Skalpell ging es wieder ein bisschen - bevor das 


nächste Körperteil aufbegehrte und seine Arbeit nicht mehr korrekt ausführen konnte. 


Die Schulmedizin hilft vorzüglich zu vertuschen, zu überschminken, kurzfristig vergessen zu 


machen... 


Auf dem Weg zu langfristiger und dauerhafter Gesundheit jedoch ist sie äusserst wenig 
hilfreich. 


Dazu die folgende Anekdote: Ein Professor der Humanmedizin erzählte einst von seinem 
Besuch auf einem Ärztekongress. Hochmotiviert und voller Begeisterung stellte er dort den 
Kollegen eine Therapie vor, die er in seinem Gesundheitszentrum bei seinen Patienten bereits 


höchst erfolgreich angewandt hatte. 


Es handelte sich um eine Therapie, die von den Patienten selbst grossen Einsatz und Mitarbeit 
erforderte, dafür aber überwältigende Ergebnisse brachte (die Patienten fanden ihre 
Gesundheit wieder). Seine Kollegen - Koryphäen auf ihren jeweiligen Gebieten - belächelten 
ihn milde, als sei er ein Schulkind, das zwar einen ganz netten Aufsatz verfasst, doch leider das 


Thema vollkommen verfehlt hatte. 
Jovial klopften sie ihm auf die Schulter und meinten: 


"Herr Kollege, haben Sie es noch immer nicht kapiert? Sie sollen die Leute arbeitsfähig machen, 


aber doch nicht gesund!" 


Wie kann man Gesundheit wieder zurück gewinnen? 


Um Ihre Gesundheit wieder zurück zu gewinnen, meiden Sie wo immer möglich die weiter 
oben genannten schädlichen Dinge und führen von den nützlichen Dinge so viele wie möglich 


in Ihren Alltag ein. 


Da sich im Laufe all der vergangenen Jahre viele schlechte Gewohnheiten eingeschlichen 
haben und diese nicht ohne Folgen blieben, können zusätzlich ganzheitliche Reinigungs- und 
Entgiftungsmassnahmen durchgeführt, sowie hochwertige Nahrungsergänzungsmittel 


eingenommen werden, die den Genesungsprozess fördern und beschleunigen. 


Informieren Sie sich gründlich zu all den folgenden Themen (verfolgen Sie dazu z. B. die Links), 
machen Sie sich ein detailliertes Programm, das alle diese Punkte umfasst und legen Sie sodann 
konsequent und diszipliniert los. Sofort starten können Sie mit einer 4-.Wochen- 


Entschlackungskur! 


1. Gesundheit durch Entschlackung und Entgiftung 


Machen Sie Grossputz! Raus mit all den Schlacken und Giften, die sich über Jahrzehnte hinweg 
in Ihrem Körper angesammelt haben und die jetzt dafür sorgen, dass er völlig überlastet ist und 


nicht so funktionieren kann, wie er soll und eigentlich könnte. 


Manche Schmerzen, Gelenkerkrankungen, Steinleiden und viele weitere Beschwerden 
verschwinden bereits nach einer gründlichen inneren Körperreinigung wie z. B. einer 


Entschlackungskur. 


Je nach persönlichem Gesundheitszustand ist auch eine Entgiftung (z. B. mit Chlorella) nötig 


oder eine Darmreinigung und hier ganz besonders der Aufbau einer gesunden Darmflora. 


Liegt - wie so oft - eine chronische Übersäuerung vor, dann empfiehlt sich eine Entsäuerung 
mit einem basischen Aktivwasserkonzentrat oder mit einem Entsäuerungsprogramm, das nicht 


nur entsäuert, sondern auch die Zellen nährt und schützt. 


Oft ist auch eine Leberreinigung nötig. Die Leber ist unser wichtigstes Entgiftungsorgan. Sie 
wird durch die moderne Ernährungs- und Lebensweise vielfältig bis an den Rand ihrer 
Kapazitäten gebracht. Will man einen schlechten Gesundheitszustand umkehren, sind 


Massnahmen für die Leber unerlässlich. 


Da die herkömmliche Ernährungsweise häufig arm an Vitalstoffen, Spurenelementen, 
Chlorophyll und sekundären Pflanzenstoffen ist, kann ein solcher Mangel vorübergehend mit 


hochwertigen und natürlichen Nahrungsergänzungsmitteln behoben werden. 


2. Gesundheit durch gesunde Ernährung 


Stellen Sie (wenn nötig Schritt für Schritt) Ihre Ernährungsgewohnheiten um. Schlechte 


Gewohnheiten werden von gesunden Gewohnheiten ersetzt. 


Zum Beispiel Milch: Steigen Sie von Kuhmilch auf selbst gemachte Mandelmilch oder 
Sesammilch um. Oder Brot: Ersetzen Sie herkömmliches Brot zumindest durch qualitativ 
hochwertiges Vollkornbrot (am besten selbst gebacken). Noch besser wäre Keimbrot z. B. aus 


gekeimten Samen und Nüssen. 


Ein weiteres interessantes Beispiel ist das Frühstück: Dinge wie Käse, Wurst oder Kuchen 


haben auf dem Frühstückstisch nichts verloren. 


Ungeeignet sind ausserdem Getreide-Zucker-Frucht-Milch-Mischungen wie herkömmliche 
Müslis oder Frühstücksflocken oder auch Marmeladetoast. Eine erste Verbesserung wäre der 
Umstieg von Fertigmüsli auf selbst gemachtes Frischkornmüsli oder Basenmüsli und von 


Marmeladetoast auf Früchte oder Fruchtsalat. 


Wer gerne herzhaft frühstückt, stellt sich vor, er wäre im Urlaub in Asien und frühstückt 
(leicht) gedünstetes Gemüse mit Vollreis oder eine Gemüsesuppe. Im Artikel gesunde 


Ernährung oder auch in der Rubrik Basenüberschüssige Ernährung erfahren Sie Details. 


3. Bewegung mittels einem Trampolin 


Wer sportliche Betätigung entsetzlich findet, muss nicht gleich mit einem Marathonlauf 


beginnen. 


Die einfachste Methode, sich körperlich zu bewegen, ist das Schwingen auf einem 
Zimmertrampolin. Dazu müssen Sie nicht einmal die Wohnung verlassen. Sie legen Ihre 
Lieblingsmusik ein, öffnen das Fenster, um frische Luft hereinzulassen, stellen sich auf Ihr 


Trampolin und die Bewegung geht fast wie von selbst. 


Auch wenn Sie erst überhaupt keine Lust hatten, werden Sie sich plötzlich immer 
schwungvoller bewegen. Sie werden immer fröhlicher und bekommen immer mehr Spass an 


der Bewegung. 


Bald hüpfen Sie die tollsten Choreographien und mögen kaum noch aufhören. 
Trampolinschwingen (zweimal täglich jeweils mindestens 15 Minuten, gerne auch öfter oder 


länger) ist vermutlich die beste Allround-Trainingsmethode, die es gibt. 


Alle Muskeln werden gleichzeitig gestärkt. Mit keinem anderen Training erreichen Sie mit so 
wenig Anstrengung und Aufwand eine derart umfassende Lymphzirkulation. Und wenn die 


Lymphe zirkuliert, werden Giftstoffe und Schlacken schneller ausgeschieden. 


Selbstverständlich können Sie auch jede andere Sport- und Bewegungsart wählen, die Ihnen 
Spass macht. Eventuell ist sogar HIIT etwas für Sie - eine Trainingsmethode, die Fett schneller 


schmelzen lässt. 


4. Gesundheit durch aufrechte Haltung und bewusst 


kontrollierte Stimmung 


Wie soll die Haltung oder die Stimmung unsere Gesundheit beeinflussen? 


Dazu eine Geschichte, die (sinngemäss) aus Dr. Norbekovs Buch " Eselsweisheit - Der Schlüssel 


zum Durchblick" stammt: 


Dr. Norbekov betreute eine Gruppe älterer Herren. Einige litten an unheilbaren Krankheiten 
wie z. B. der Parkinson-Krankheit. Als die nächste Untersuchung anstand, stellte Dr. Norbekov 
zu seinem grössten Erstaunen fest, dass einige der alten einst unheilbar erkrankten Männer 


plötzlich quicklebendig und äusserst fröhlich waren. 


Er fragte sie, wie sie ihre Gesundheit wieder gefunden hatten und sie nannten ihm ein Kloster 


in den Bergen, wo sie offenbar gesund geworden waren. 


Dr. Norbekov reiste umgehend in dieses Kloster, um die geheimnisvolle Heilmethode 
herauszufinden, die ihm die Gesundeten nicht verraten wollten. Das Kloster empfing alle 
vierzig Tage eine neue Gruppe von Menschen, die innerhalb der nächsten vierzig Tage gesund 
werden wollten. Nur im Sommer konnte man das Kloster mit Packeseln erreichen. Die letzten 


26 Kilometer ging man zu Fuss. 


Am ersten Tag erklärte der freundliche Abt den Neuankömmlingen die Regeln des Klosters. 


Wer sündigte, der müsse "im Wirtschaftsbetrieb helfen und Wasser tragen". 


Eine Sünde war unter anderem, wenn jemand eine missmutige oder düstere Miene zur Schau 


stellte. 


Dr. Norbekov und alle anderen Neuankömmlinge stammten natürlich aus der zivilisierten Welt. 


Düstere oder missmutige Mienen sind dort völlig normal. 


Nun dauerte es nicht sehr lange - versuchen Sie bitte einmal einen ganzen Tag lang 
ununterbrochen zu lächeln - bis die Neuankömmlinge einschliesslich Dr. Norbekov "im 


Wirtschaftsbetrieb zu helfen" hatten und Wasser holen mussten. 


Man zeigte ihnen den Ort der Quelle. Sie befand sich am Fusse einer Felswand, die 600 Meter 
hoch war. Ein steiler serpentinenförmiger Weg führte über vier Kilometer in die Tiefe. An 


manchen Stellen befanden sich lediglich Baumstämme, über die man zu balancieren hatte. 


Jeder erhielt einen Wasserkrug, der gefüllt über 20 Kilogramm wog. Vor seinem ersten Abstieg 
wollte Dr. Norbekov wenigstens noch wissen, wann denn die ersten Untersuchungen 
stattfinden würden und wann mit der Therapie begonnen werde. Es stellte sich heraus, dass 
überhaupt keiner untersucht werden würde und dass es auch keine Therapie gäbe. Ausserdem 


war ihnen fürs Erste der Rückreiseweg versperrt, da die Esel verschwunden waren. 


Die "Sünder" machten sich auf den Weg. Dr. Norbekov war wütend und zornig - und sollte 


jetzt auch noch ununterbrochen lächeln. 


Staubbedeckt mit geschwollenen Füssen, hungrig und am Ende seiner Kraft kehrte er mit dem 
vollen Krug auf dem Kopf zurück. Da teilte ihm der Abt mit, er könne gleich noch einmal 
gehen. Man hatte die Wasserholenden mit einem Fernglas beobachtet. Das Lächeln sei beim 
Aufstieg aus Dr. Norbekovs Gesicht verschwunden gewesen. Er konnte es nicht fassen und 


platzte fast vor Wut. 


Wie hatte er sich nur auf diese Schnapsidee einlassen können und in dieses Kloster voller 


Idioten zu kommen. Erneut ging er los. 


So ging das eine Woche lang. Dann wurden die Sünder immer weniger und schliesslich musste 


keiner mehr Wasser holen, weil alle ihr Lächeln wieder gefunden hatten. 


Man bat sie zusammen und dankte ihnen für ihr Dasein. Der Abt sagte: "Wenn ihr Wasser 
braucht könnt ihr es von jetzt an hier holen." Er öffnete eine Tür und zeigte in den Innenhof, 


wo alle einen Brunnen sehen konnten. 


Von was wurden die Menschen im Kloster geheilt? Von ihren Krankheiten? Nein! Von ihrem 
Hochmut, ihrer Dummheit, ihrem Glauben, so sehr gebildet zu sein, um so vieles klüger als alle 


anderen zu sein und alles besser zu wissen. 


Dr. Norbekov war in das Kloster gekommen, weil er geglaubt hatte, ein geheimes Rezept mit 
nach Hause nehmen zu können, das ihn reich und berühmt machen würde. Und was war 


stattdessen geschehen? Er hatte seine Hochnäsigkeit verloren. 


Alle hatten sie ihre Ränge abgelegt und waren wieder zu MENSCHEN geworden. Menschen, 
die sich wieder über eine winzige Blume oder die Emsigkeit einer Ameise freuen konnten. 
Menschen, die lächelten. Und ganz nebenbei war mit dem Hochmut, mit der Arroganz, mit der 


Dummheit auch die jeweilige Krankheit verschwunden. 


Der aufrechte Gang beim Wasserholen, die veränderte Mimik und die wiedergeborene 


Lebensfreude boten der Krankheit keinen Platz mehr. Die Gesundheit konnte heimkehren. 


Wieder zu Hause wollte Dr. Norbekov diese Heilerfolge wiederholen. Er startete ein 


Experiment mit einigen Personen, die ihre Gesundheit wieder gewinnen wollten. 


Täglich gingen sie mit einem Lächeln und aufrechtem Gang ı bis 2 Stunden durch eine 
gemietete Turnhalle. Nach einiger Zeit bemerkten die ersten Teilnehmer Verbesserungen in 
ihrem Gesundheitszustand. Einer brauchte plötzlich keine Brille mehr, bei einem anderen 
funktionierte der vormals kranke Darm wieder und ein Dritter, der seit seiner Kindheit 


Hörprobleme hatte, hörte wieder einwandfrei. 


Daher: Denken Sie an eine aufrechte Haltung und lächeln Sie (ob Ihnen nun danach zumute ist 


oder nicht)! 


Versinken Sie vor lauter Krankheit nicht in Hass und (Selbst-)Zweifel. Senden Sie stattdessen 
mehrmals täglich kraft- und liebevollste Energie ganz besonders in jene Körperteile und 


Organe, die augenblicklich nicht mit der besten Gesundheit ausgestattet sind. 


Verhalten Sie sich bewusst positiv, geben Sie sich glücklich (auch wenn Sie es vielleicht noch 
nicht wirklich sind), schaffen Sie sich in Gedanken ein Bild von sich selbst (wie bombastisch Sie 
sich fühlen werden, wie strahlend Sie aussehen werden, wie energiegeladen und tatendurstig 


Sie sein werden, wenn Sie bald Ihre Gesundheit wieder haben werden), seien Sie zutiefst 


dankbar (für den Weg, den Sie beschreiten, weil er Sie wieder zu Ihrer Gesundheit bringen 


wird)! Verfrachten Sie alle Zweifel auf den Mond! 


Starker optimistischer Glaube an die baldige Gesundheit gepaart mit der Haltung und Mimik 
eines Siegers schafft einen inneren Zustand der Freude und mobilisiert Ihren Organismus 
automatisch so stark, dass sich das gewünschte Ergebnis (Gesundheit) schneller einstellen 


wird, als Sie das je für möglich gehalten hätten. 


Lesen Sie dazu auch: Positives Denken hält gesund 


5. Gesundheit durch natürliche Atmung 


Auch die richtige Atmung kann dabei helfen, gesund zu werden oder es zu bleiben. 


Ein depressiv veranlagter Mensch atmet beispielsweise grundsätzlich flach. Wie oben bereits 
erwähnt können Körperhaltung und Mimik den emotionalen (und bald darauf auch den 


körperlichen) Zustand verändern. 
Noch schneller funktioniert das, wenn gleichzeitig tief geatmet wird. 


Wer aufrecht steht, lächelt und tief atmet, kann wirklich nur noch unter grössten 


Anstrengungen deprimiert oder traurig werden. 


Versuchen Sie es! Besorgen Sie sich ein Buch über die rhythmische Yoga-Atmung. Damit 


lernen Sie, Energieströme allein mit dem Willen in bestimmte Körperteile zu leiten. 


6. Gesundheit durch Entspannung 


Das Leben in der Zivilisation ist geprägt von Anspannung, Stress, Sorgen, Hast und Eile. 
Bestimmte Entspannungstechniken helfen, den nötigen Abstand zu wahren und verhindern, 
dass sich Stress & Co in der Körperebene manifestieren und zu sog. psychosomatischen 


Krankheiten führen können. 


Vorhandener Stress wird nicht nur abgebaut, Entspannungstechniken sensibilisieren auch das 
Gehirn dahingehend, dass neu auftretender Stress schneller erkannt und im Vorfeld vermieden 


oder reduziert werden kann. 


Es gibt viele verschiedene Entspannungstechniken. Suchen Sie sich eine aus, die Ihnen 


sympathisch ist. Das kann die Progressive Muskelentspannung sein oder eine Meditationsform, 





Autogenes Training, Phantasiereisen, Yoga oder bestimmte Atemtechniken. 


7. Gesundheit durch ausreichend Schlaf und bestes 
Schlafklima 


Sorgen Sie für ein angenehmes Schlafklima. Bett, Bettdecken und Bettwäsche sollten aus den 


besten biologischen und unbehandelten Naturmaterialien sein. 


Gewöhnen Sie sich das Schlafen bei geöffnetem oder wenigstens gekipptem Fenster im 


ungeheizten Raum an (zu jeder Jahreszeit). 


Schlafen Sie ausreichend. Machen Sie die Nacht nicht zum Tage! Lesen Sie hier Tipps gegen 
Schlaflosigkeit. 


8. Gesundheit durch richtige Körperpflege 


Bei der Körperpflege ist weniger oft mehr. Lassen Sie herkömmliche Körperpflegeprodukte und 
Kosmetika links liegen. Sie stecken voller Chemikalien, die über Ihre Haut schnurstracks in 
Ihren Organismus gelangen. Dort helfen sie dann tüchtig mit, das "Fass" zu füllen und es 
irgendwann einmal zum Überlaufen zu bringen (mehr unter basische Körperpflege, chemiefreie 


Körperpflege, etc.) 


9. Gesundheit durch Abhärtung 


Das zivilisierte Leben schafft verzärtelte und verwöhnte Weichlinge. Ohne Heizung, 


geschlossene Häuser und warme Kleidung wären wir mittlerweile verloren. 


Die Russin Galina Schatalova schreibt von den Bewohnern Jakutiens (einer Gegend im 
fernöstlichen Sibirien, wo Dauerfrost herrscht). Sie legen ihre nackten Säuglinge zur Abhärtung 


bei 37 Grad unter Null in den Schnee. 


Interessanterweise werden die Menschen dort gerne hundert Jahre alt oder älter. Regelmässige 
Saunabesuche und vor allen Dingen ausgiebiges Kaltduschen könnte daher zu Ihrem "Wie-hole- 


ich-mir-meine-Gesundheit-zurück"-Programm gehören. 


Wenn Ihnen in geheizten Räumen kalt wird, drehen sie bloss nicht die Heizung höher! Aufs 


Trampolin mit Ihnen! 


Oder ziehen Sie sich an und bewegen Sie sich draussen. Graben Sie den Garten um, pflanzen 
Sie einen Baum, rennen Sie einmal um den Block oder wenigstens dreimal im Treppenhaus 
hoch und runter und Ihnen wird - von innen heraus - mollig warm. Beides, Schwitzen und 
Kälte, härtet ab und heilt. 


10. Gesundheit durch den richtigen Beruf 


Wer seinen Traumberuf ausübt, der wirklichen Berufung seines Lebens also gefolgt ist, ist 
glücklich und ausgefüllt. Wer mit Mühe und Not die Zeit im Büro absitzt, ist dort fehl am 
Platze! Sie verbringen so viel Zeit Ihres Lebens in Ihrem Beruf. Wenn er ihnen keine Freude 
bereitet, dann verschwindet schon allein durch diesen täglichen Frust irgendwann auch Ihre 
Gesundheit. 


Sie haben also zwei Möglichkeiten: Entweder Sie reissen sich am Riemen und bringen - auch 
wenn der Job nicht Ihren Traumvorstellungen entspricht - höchstmöglichen Einsatz! Sie 


verhalten sich ab sofort so, als sei das Unternehmen, für das Sie arbeiten, Ihr eigenes. 


Nutzen Sie jede Fortbildungsmöglichkeit, zeigen Sie sich verantwortungsbewusst und 


zuverlässig in jeder Situation. 


Oder aber Sie verlassen die Firma, weil Sie ihr mit Ihrer "Wann-ist-endlich-Feierabend?"- 
Einstellung sowieso nicht viel nutzen und verwirklichen sich selbst in jenem Beruf, den Sie 


a ey, 


schon immer ergreifen wollten. 


Das klingt vielleicht leicht daher gesagt. Doch derjenige, der etwas mit ganzem Herzen, mit 
eisernem Willen, Mut, Einsatz und natürlich nicht zuletzt mit kluger Planung tut, wird auch 


Erfolg haben. 


11. Gesundheit durch harmonische Beziehungen mit 


anderen Menschen 


Auch unser Verhalten dem Partner oder den Mitmenschen gegenüber bestimmt den Grad 


unserer Gesundheit. 


Warten Sie nicht auf den schönen Tag, an dem sich Ihr Partner oder Ihre Mitmenschen 


plötzlich um 180 Grad gewandelt haben werden. Machen SIE den Anfang. 


Hören Sie damit auf, von sich und anderen Perfektion zu erwarten. Behandeln Sie alle und 


jeden genauso, wie Sie sich wünschen würden, dass auch Sie behandelt werden. 


Reden Sie nicht mehr schlecht über andere und verurteilen Sie niemanden mehr. Denken Sie 


an das Sprichwort der Sioux-Indianer: 


"Grosser Geist, lass mich niemals mehr einen Menschen verurteilen oder kritisieren, bevor ich 


nicht zwei Wochen lang in seinen Mokassins gewandert bin." 


Vielleicht fühlen Sie sich jetzt motiviert und möchten unbedingt sofort loslegen und für Ihre 


Gesundheit kämpfen! Sehr gut! Tun Sie es! 


Doch sollten Sie auch die Gefahren kennen, die Ihnen auf dem Weg zur Gesundheit lauern 


können und die Sie von diesem Weg wieder abbringen könnten. 


Die Gefahren, die Sie von Ihrem Weg zur Gesundheit 


abbringen können 


Es gibt drei Hauptgefahren, die Sie von Ihrem Weg zur Gesundheit abbringen können. 


Gefahr Nummer 1 für Ihre Gesundheit - Ihre 


Mitmenschen 


Eine Gefahr geht von Ihren direkten Mitmenschen aus: Es ist immer wieder zu beobachten, 
dass viele Menschen einen anderen Menschen erst einmal ablehnen, wenn er beginnt, sein 
Leben in die eigenen Hände zu nehmen und er solche Änderungen in seiner Lebensweise 


einführt, die sich von den üblichen Gewohnheiten deutlich unterscheiden. 
Oder in anderen Worten: Die Menschen können jene nicht leiden, die ihnen nicht ähnlich sind. 


Ihre Mitmenschen fühlen sich indirekt kritisiert und auf den Schlips getreten, wenn Sie sagen: 
"Ab heute trinke ich keinen Kaffee mehr" oder "Ab sofort mache ich Sport". Natürlich wird der 


einzige Kollege, der noch nie Kaffee trank, sich mit Ihnen freuen. 


Auch wird ein begeisterter Sportler Sie in Ihrem Vorhaben, Sport zu treiben, automatisch 


unterstützen und motivieren. 


Alle anderen jedoch, die im selben trägen Sumpf stecken, in den auch Sie versunken waren, 
alle, die denselben Süchten verfallen sind, deren Sklave auch Sie gewesen waren, werden 


aufbegehren! 


Es darf nicht sein, dass einer aus unserer trübsinnigen, chronisch kranken Mitte aufsteht und in 


ein aktives, besseres Leben voller Gesundheit davon geht. 


Was glauben Sie, wie engagiert die Kaffeetrinker Ihre Idee mit dem Kaffee-Abschied verurteilen 


werden? "Kaffee ist gar nicht so schlimm", "Erst jetzt gab es eine Studie, die beweist, dass 
Kaffee sogar gesund sein soll", "Übertreib doch nicht so, was soll schon an einer Tasse Kaffee 


schlimm sein?" 


Und die Sportmuffel werden Sie warnen: "Sport führt zu Verletzungen, Sport überlastet die 


Gelenke", "Weisst du, wie viele Unfälle während sportlicher Aktivitäten geschehen?" 


Noch schlimmer wird es, wenn Sie verkünden: "Ich will mir meine Gesundheit selbst 


zurückholen." 


Sie werden sich fühlen, als ob Sie in ein Rudel angriffslustiger Hyänen geraten seien. 


"Blödsinn", "Schwachsinn", "Das geht nicht", "Das ist völlig unmöglich", "Welcher Scharlatan hat 
dir diesen Floh ins Ohr gesetzt?", "Glaub doch nicht jeden Mist", "Irgendwann kommst auch du 


wieder angekrochen" usw. usf. 


Lassen Sie die abfälligen Worte und Gesten Ihrer Mitmenschen in gehörigem Abstand von sich 
abprallen. Lassen Sie sich von Miesepetern, die nur verzweifelt ihre eigene Ignoranz und 


Faulheit verteidigen, nicht beeinflussen. 


Wählen Sie die Menschen sorgfältig aus, denen Sie von Ihren Plänen erzählen. Gehen Sie Ihren 
Weg bewusst, selbstsicher und gelassen. Rückschläge sind normal und bringen Sie nicht aus 


der Ruhe. Bleiben Sie Ihr eigener Kopf - immer! 


Gefahr Nummer 2 für Ihre Gesundheit - Die Medien 


Die zweite Gefahr, die Sie vom Weg zur Gesundheit abbringen könnte, sind die Medien. Dazu 
gehören nur allzu oft gegensätzliche Informationen aus Zeitungen, Büchern, TV und Internet. 
Ein Beispiel für sind Falschmeldungen finden Sie in dieser Zusammenfassung 


und beispielsweise" Kaffee ist ungesund und führt zu Konzentrationsstörungen". 


Sie fühlen sich in Ihrem Entschluss, keinen Kaffee mehr zu trinken, bestätigt. Ausserdem haben 
Sie es schon seit drei Wochen ohne Kaffee geschafft. Die Kopfschmerzen während der ersten 
Tage (Koffein-Entzugserscheinungen) sind verschwunden und immer, wenn Sie Lust auf Kaffee 
haben, trinken Sie einen Mandel-Ginseng-Drink (selbst zubereitetes Mixgetränk aus Wasser, 
Mandelpüree, schwarzer Melasse, etwas belebendem Ginsengpulver, einigen Tropfen Kokosöl 


und etwas Honig). 


Erst jetzt merken Sie, wie der Kaffee Ihren Organismus belastet hat und wie gut Ihnen Ihre 


neue Gewohnheit namens Mandel-Ginseng-Drink tut. 


Am folgenden Tag lesen Sie einen Artikel - auch noch von einem Arzt verfasst - "Kaffee enthält 


lebenswichtige Mineralien!" und zack! kommen Sie ins Grübeln und beginnen zu zweifeln. 


"Hm, fehlen mir nun die Mineralien, die ich immer mit dem Kaffee getrunken habe? Erleide ich 


jetzt einen Mangel?" 


Auch hier gilt: Bleiben Sie Ihr eigener Kopf. Überlassen Sie das Denken niemals anderen - ganz 


egal wie viele weisse Kittel diese übereinander tragen. 


Natürlich enthält Kaffee lebenswichtige Mineralien. Schliesslich handelt es sich um das 
Samenkorn einer Pflanze. Lassen Sie doch einmal die hochgiftigen Samen der Eibe untersuchen 


oder meinetwegen einen Fliegenpilz. 


Auch dort wird man eine Menge lebenswichtiger Mineralien finden, leider nebenbei auch ein 


Gift, das den Menschen - trotz der wunderbaren Mineralien - niederstrecken kann. 


Und so enthält auch Kaffee neben seinen Mineralien so manch schädlichen Stoff, der den 
Menschen nun zwar nicht gleich umwerfen, seinen Gesundheitszustand aber gemeinsam mit 


all den anderen zivilisierten Gewohnheiten kontinuierlich schwächen kann. 


Jetzt lassen Sie uns bitte einmal Mandeln und Ginseng untersuchen. Was entdecken wir? 





Mandeln enthalten mindestens genau so viele (wenn nicht gar deutlich mehr) lebenswichtige 


Mineralien wie die Kaffeebohne. Ginseng gilt als Lebenselixier schlechthin. 


Und wo sind die Giftstoffe in Mandeln und Ginseng? Fehlanzeige. Gibt es also irgendeinen 


Grund, Ihren Entschluss, niemals wieder Kaffee zu trinken, ernsthaft anzuzweifeln? 
Nicht den geringsten! 


Überprüfen sie also erst in aller Ruhe und Sorgfalt Meldungen, die nichts anderes im Sinn 
haben, als Sie - genau wie Ihre Mitmenschen das versuchen wollen - wieder in den 
schwerfälligen Sumpf Ihrer alten krankmachenden Gewohnheiten zu locken. Fallen Sie nicht 


darauf herein. Sie sind auf dem richtigen Weg! 


Gefahr Nummer 3 für Ihre Gesundheit - Ihr innerer 


Schweinehund 


Die dritte Gefahr, die Sie vom Weg zur Gesundheit abbringen könnte, sind - leider - Sie selbst! 


Oder besser gesagt Ihr Innerer Schweinehund. 


Dieser wird alles versuchen, um das Ruder wieder herumzureissen und Sie wieder ins bequeme 
altbekannte Fahrwasser zu lotsen. Erkennen Sie ihn in all Ihren Gedanken, die Sie von Ihrem 


selbstbestimmten Weg zur Gesundheit abbringen möchten. 
Sie haben heute zum Beispiel keine Lust auf Ihr neues Sportprogramm. 


Gedanken wie "Ach, wenn ich einmal aussetze, ist das ja nicht soo schlimm" oder "XY hatte 
sicher Recht. Sport führt wirklich zu Verletzungen und gestern wäre ich fast vom Trampolin 


gestürzt" stammen geradewegs von Ihrem Inneren Schweinehund. 


Bleiben Sie stark! Hauen Sie Ihrem Inneren Schweinehund kräftig auf die Schnauze. Zur Not 


zweimal! 


Nur wenn Sie diese Gedanken ignorieren und bei der Sache bleiben, werden Sie Erfolg haben - 


strahlenden Erfolg! Und als echter Sieger vor Gesundheit strotzend am Ziel ankommen! 


Und bedenken Sie: Mit Gesundheit in der Hinterhand können Sie wirklich ALLES erreichen! 


Mit Gesundheit können Sie alles erreichen! 


Stellen Sie sich vor: Sie haben jahrelang ein Magengeschwür. Sie hassen das Magengeschwür 
und immer wenn Sie es spüren, werden Sie zornig. Aufgrund des Magengeschwürs dürfen Sie 
nicht alles essen. Ihre Leibspeise "Eisbein mit Sauerkraut" zum Beispiel steht ganz oben auf der 


Verbotsliste. Sie sind immer öfter ungerecht zu Ihren Mitmenschen. 


Warum geht es allen so gut, warum können alle alles essen, nur Sie nicht? Mit permanent 
griesgrämiger Miene verbringen Sie die Hälfte Ihres Lebens. Immer stärker werdende 


Magenschmerzen treiben Sie zum Arzt. Er untersucht Sie gründlich. 


Wenige Tage später liegen die Ergebnisse vor und er teilt Ihnen mit: "Sie haben noch zwei 
Monate, Krebs im Endstadium." Sie fallen vor dem Arzt auf die Knie: "Nein, nein, nein, bitte 


nicht. Warum kann es nicht einfach dieses lächerliche Magengeschwür sein?" 
Der Arzt lässt sich logischerweise nicht erweichen. Sie gehen nach Hause und alles ist anders. 


Sie fragen sich, warum Sie sich niemals um Ihre Gesundheit bemüht hatten? Warum suchten 
Sie nicht nach Möglichkeiten, ihre Magenprobleme zu lösen? Warum konnten Sie nicht einfach 


Ihre Magendiät einhalten? Warum waren Sie so garstig zu Ihren Mitmenschen? 


Sie flehen den lieben Gott an und versprechen ihm das Blaue vom Himmel herunter: Lieber 
Gott, wenn es doch nur bei meinem Magengeschwür geblieben wäre, ich würde alles dafür 
tun. Ich will immer freundlich und hilfsbereit sein. Ich will mit Freude meine Magendiät 


einhalten. Ich will alles tun, um das Geschwür zu heilen. 


Am Tag darauf bittet der Arzt Sie zu sich und entschuldigt sich tausendfach. Das Labor hatte 


die Unterlagen verwechselt. Sie haben doch nur Ihr Magengeschwür. 


Wie ein junger Hirsch springen Sie aus der Praxis und jauchzen in die laue Frühlingsluft: "Ich 


habe ein Magengeschwür! Ein Ma-ha-ha-gengeschwü-ü-ü-ü-r! Juhu!" 


Merken Sie etwas? Wenn Sie im Augenblick wütend oder traurig über Ihre verlorene 
Gesundheit sind, so sind Sie - wenn Sie diese Zeilen lesen - offenbar noch am Leben. Und 
wenn Sie am Leben sind, dann können Sie etwas unternehmen, um Ihre Gesundheit wieder zu 
finden. 


Sie können Ihre Lebensweise, Sie können sich selbst so sehr ändern, dass Sie wieder gesund 


werden. Ihre bisherige Lebensweise hat sie dorthin gebracht, wo Sie jetzt sind. 


Warten Sie nicht missmutig ab - wie in der Geschichte vom Magengeschwür - bis es zu einer 
endgültigen Diagnose mit Todesprognose kommt. Nicht jeder hat das Glück, dass die 


Ergebnisse verwechselt wurden! 


Sie sollten die Verantwortung für Ihre Gesundheit 


übernehmen 


Natürlich gibt es Menschen mit den "richtigen" Erbanlagen. Gesund und munter werden sie 
kettenrauchend, schnäpsekippend und eisbeinschlemmend steinalt und schliesslich mit 105 


versehentlich vom Bus überrollt. 


Nur, wer will sich auf das Glück verlassen, zufällig zu diesen seltenen Exemplaren zu gehören? 
Warum nicht stattdessen lieber einen Weg suchen, der von den alten krankmachenden 


Gewohnheiten wegführt und zu neuen heilbringenden Gewohnheiten hinführt? 


Legen Sie los! Packen Sie es an! Stellen Sie sich vor, was Sie alles tun können, wenn Sie gesund 


sind! Stellen Sie sich vor, wie glücklich Sie sein werden! 
Mit Gesundheit als As im Ärmel können Sie alles erreichen! 


Wer arm ist, kann als Kranker nicht reich werden. Wer allein ist, findet als Kranker nur schwer 
einen Partner. Wer jedoch gesund und lebensfroh ist, der kann alles erreichen! Ein Gesunder 


hat Kraft, Energie und Charisma. 


Das genügt, um alle Schritte in den Weg zu leiten, um - vielleicht nicht über Nacht, aber doch 
ganz bestimmt in absehbarer Zeit - reich zu werden, um den Partner oder die Partnerin seiner 
Träume zu finden, um den straffen, trainierten Körper zu bekommen, den man bei manch 


anderen immer voller Neid bestaunt hat und noch vieles mehr. 
Sie dürfen nur den einen Fehler nicht machen: Abwarten. 


Starten Sie sofort durch! Machen Sie sich an Ihr Programm, ein Programm, wie Sie die 
Gesundheit wieder zurück in Ihr Leben locken. Mein Gott, was werden Sie für einen Spass 
haben! 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Urgetreide gesünder als moderne Getreidesorten 
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Wer sich bisher darum bemühte, statt herkömmlichem Getreide alte Getreidesorten in seine 
Ernährung einzubauen, wurde gerne belächelt und als extrem betrachtet. Schliesslich könne 
man alles übertreiben. Dass die Wahl von Urgetreidesorten jedoch sehr intelligent und 
vorausschauend ist, zeigte jetzt eine Studie, die sich den unterschiedlichen Wirkungen von 
alten und modernen Getreidesorten auf verschiedene Blutwerte widmete. Denn Urgetreide 


sind gesünder - besonders fürs Herz! 


Alte Getreidesorten beugen Herzinfarkt und Schlaganfall 


vor 


Der Verzehr von Brot, das aus alten Getreidesorten gebacken wurde, kann - im Gegensatz zu 
Brot aus modernen Getreidesorten - den Cholesterinspiegel und die Blutzuckerwerte senken, 
so eine Studie, die im August 2016 im International Journal of Food Sciences and Nutrition 
veröffentlicht wurde. Bei beiden Werten handelt es sich um die wichtigsten Risikofaktoren für 
Herzinfarkt und Schlaganfall, so dass davon ausgegangen werden kann, dass ein Brot aus 


Urgetreide diesen beiden so häufigen Todesursachen vorbeugen kann. 


Alte Getreidesorten: Mehr Antioxidantien, mehr 


Mineralstoffe 


In den letzten Jahren hielten etliche Urgetreidesorten verstärkt Einzug insbesondere auf dem 
Biomarkt. Biobäcker bieten immer wieder Brote aus Emmer, Einkorn, Waldstaudenroggen oder 
alten Dinkelsorten an. Ob diese jedoch tatsächlich besser und gesünder sind, war bislang nicht 
sicher bzw. nicht wissenschaftlich überprüft worden. Auch war nicht klar, ob es nun - aus 
gesundheitlicher Sicht - einen bedeutenden Unterschied macht, konventionelles Getreide oder 


Biogetreide zu bevorzugen. 


Im Vergleich zu modernen Getreidesorten liefern Urgetreide in jedem Fall deutlich mehr 
Antioxidantien und entzündungshemmende Stoffe. Sie enthalten mehr B-Vitamine und mehr 
Vitamin E sowie mehr Mineralien (Magnesium, Eisen und Kalium) - allesamt Faktoren, die vor 


chronischen Krankheiten schützen können. 


Nichtsdestotrotz behaupteten die üblichen kritischen Stimmen, alte Sorten seien womöglich 
gesundheitsschädlich, und zwar gerade aufgrund des höheren Anteils sekundärer 
Pflanzenstoffe, was sich jetzt jedoch mit vorliegender Studie der Universität von Florenz als 


Trugschluss entpuppte. 


Bessere Blutwerte nach dem Verzehr von Brot aus alten 


Getreidesorten 


An der randomisierten Studie nahmen 45 gesunde Erwachsene mit einem Durchschnittsalter 


von 50 Jahren teil. 


In der ersten Phase der Studie assen die Teilnehmer statt ihres üblichen Brotes ab sofort acht 
Wochen lang Brot aus einer alten Weizensorte namens Verna. 22 assen Brot aus Bio-Verna, 23 


bekamen Brot aus konventionell angebautem Verna. 


Anschliessend assen alle - für weitere acht Wochen - Brot aus der modernen Weizensorte 
Blasco. Und zum Schluss assen die Teilnehmer erneut Brot aus Urgetreide, wiederum acht 


Wochen lang. 


Sowohl zu Beginn der Studie als auch nach jeder achtwöchigen Phase nahmen die Forscher 
Blutproben. Sie untersuchten die Blutfettwerte, den Cholesterinspiegel, die Blutzuckerwerte 


und alle anderen Herz-Kreislauf-Marker. 


Der Gesamtcholesterinspiegel, das LDL-Cholesterin und die Blutzuckerwerte sanken 
signifikant nach den ersten acht Wochen, also nach dem Verzehr von Brot aus alten 


Getreidesorten - und zwar unabhängig davon, ob dieses nun konventionell oder biologisch 


erzeugt worden war. (Rückstände von Spritzmitteln wirken sich meist nicht direkt auf die 
üblichen Herz-Kreislauf-Marker aus, so dass es nicht verwundert, wenn sich diesbezüglich kein 


Unterschied zeigte.) 


Auch konnte man nach dem Urgetreideverzehr eine beträchtliche Zunahme der zirkulierenden 
sog. endothelialen Progenitorzellen feststellen. Diese reparieren beschädigte Blutgefässe und 
helfen bei der Regeneration von Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Es gilt: Je höher die Zahl dieser 
Zellen, umso niedriger das Risiko für eine Krankenhauseinweisung oder für Tod durch 


kardiovaskuläre Ereignisse. 


Beim Verzehr von modernen Getreidesorten zeigten sich diese Verbesserungen der Blutwerte 
nicht. Es liegt somit die Vermutung nahe, dass es sich absolut lohnt, Brot aus alten 


Getreidesorten zu bevorzugen. Fragen Sie bei Ihrem Biobäcker danach! 


Urgetreide: weniger Protein, weniger Gluten, gesünder 


Die in der Studie verwendete Urweizensorte Verna war lange Zeit in Vergessenheit geraten. 
Denn - wie alle alten Getreidesorten - ist sie weniger produktiv, bringt also weniger Erträge als 
moderne Weizensorten. Verna konnte nur dank der Bemühungen der Florenzer Universität 


über die letzten Jahrzehnte hinweg unverändert bewahrt werden. 


Verna zeichnet sich durch einen - im Vergleich zu modernen Weizensorten - um mindestens 2 


Prozent niedrigeren Proteingehalt aus. Darüber hinaus ist das Protein in Verna anderes 





zusammengesetzt als das Protein moderner Weizensorten. Während moderne Weizenmehle 
aus 8 bis 9 Prozent bestehen, enthält Verna-Mehl nur 0,9 Prozent Gluten. Menschen mit einer 
Glutensensitivität oder mit unspezifischen Verdauungsbeschwerden können daher alte 


Getreidesorten oft viel besser vertragen. 


Informationen zur (zöliakieunabhängigen) Glutensensitivität finden Sie hier: Sechs Zeichen für 


Glutenintoleranz 


Quellen 


e Sereni Aet al., Cardiovascular benefits from ancient grain bread consumption: findings 
from a double-blinded randomized crossover intervention trial, International Journal of 
Food Sciences and Nutrition, 9. August 2016, (Vorteile für das Herz-Kreislauf-System 
durch den Verzehr von Brot aus alten Getreidesorten: Erkenntnisse aus einer 


doppelblinden randomisierten Interventionsstudie im Crossover-Design) 


e Francis, T. (2016, October 3). "Randomized trial suggests eating bread made with ancient 
grains could benefit heart health."Medical News Today. 3. Oktober 2016, (Randomisierte 
Studie lässt vermuten, dass der Verzehr von Brot aus alten Getreidesorten der 


Herzgesundheit nutzen könnte) 


e Asdonk T, Mobilisation und Funktion von Endothelialen Progenitorzellen (EPC) durch 


Aktivierung des angeborenen Immunsystems, 2012 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


IR) 
9, ZENTRUM DER 


%%2 GESUNDHEIT 





Ursache für männliche Unfruchtbarkeit 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Vater werden ist nicht schwer, hiess es einst. Heutzutage gilt dies nur noch bedingt. Bei einem 
Drittel der deutschen Männer ist die Qualität der Spermien inzwischen derart schlecht, dass es 


im Falle eines Kinderwunsches dieser immer länger und auch immer öfter nur ein Wunsch 
bleibt. 


Antioxidantien erhöhen die Zeugungsfähigkeit 


In der Datenbank der Cochrane Library (Crochane Database of Systematic Reviews) wurde 
kürzlich eine systematische Übersichtsarbeit(1) (Systematic Review) zu diesem Thema 


veröffentlicht. 


Neuseeländische Wissenschaftler hatten die Resultate von insgesamt 34 kontrollierten Studien 
mit Paaren ausgewertet, die sich reproduktionsmedizinischen Behandlungen unterzogen 
hatten (z. B. mit künstlicher Befruchtung, Intrauteriner Insemination, u. a.), weil ihr 


Kinderwunsch nicht erfüllt wurde. 


Die meisten Männer, die an den Experimenten teilgenommen hatten, wiesen eine verminderte 
Spermienanzahl oder eine geringe Spermienbeweglichkeit auf. Sie wurden folglich als subfertil 
(vermindert fruchtbar) eingestuft, was bedeutet, dass sie zwar als zeugungsfähig, aber als 


unterdurchschnittlich fruchtbar gelten 


Chance auf Vaterschaft steigt mit Antioxidatien 


Im betreffenden Review fanden die Forscher nun heraus, dass bei jenen Studienteilnehmern, 
die Antioxidantien einnahmen, die Chance, dass ihre Partnerin schwanger wurde, vier Mal 
grösser war, als bei den übrigen an der Studie teilnehmenden Männern, die keine 


Antioxidantien in Form von Nahrungsergänzungsmitteln zu sich nahmen. 


Die orale Einnahme von Ergänzungsmitteln mit Antioxidantien kann dazu beitragen, die 


Chance eines Paares auf eine Befruchtung zu erhöhen 


sagte die führende Forscherin Marian Showell von der Universität Aucklandin Neuseeland. 


Freie Radikale bedrohen Spermien 


Einer der Hauptgründe für die heute immer weiter sinkende Spermienqualität ist vermutlich 
oxidativer Stress in Form von freien Radikalen. Diese können Spermien leicht angreifen, sie 


schädigen und sie in ihrer Beweglichkeit einschränken. 


Das Ziel der Wissenschaftler war also, zu bestimmen, inwiefern die Einnahme von 


Antioxidantien die Samenzellen vor oxidativem Stress schützen können. 


Mehr Babys durch Antioxidantien 


An ı5 der ausgewerteten Studien nahmen insgesamt 964 Paare teil. Die Kontrollgruppe bestand 
aus 449 Paaren und nahm keine Antioxidantien ein. Hier traten 18 Schwangerschaften ein (3 


Prozent). 


In jener Gruppe aber, die Nahrungsergänzungsmittel mit Antioxidantien einnahm (515 Paare), 


meldeten sich im gleichen Zeitraum 82 neue Erdenbürger an (16 Prozent). 


Die Forscher schlussfolgerten, dass die Einnahme von Antioxidantien durch den männlichen 


Partner die Wahrscheinlichkeit einer Befruchtung deutlich steigern kann. 


Mehr Lebendgeburten durch Antioxidantien 


Bekannt ist, dass bei reproduktionsmedizinischen Eingriffen eine Schwangerschaft relativ 


häufig erzielt werden kann, allerdings kommt es auch recht häufig zu Fehlgeburten. Ob die 


Fehlgeburtenrate nun deutlich höher ist als bei normal entstandenen Schwangerschaften, 


darüber wird noch diskutiert. 


Die neuseeländischen Wissenschaftler jedenfalls entdeckten, dass die Zahl der 
Lebendgeburten signifikant anstieg, wenn die Männer vor der Zeugung Antioxidantien 


eingenommen hatten. 


Welche Antioxidantien erhöhen die Fruchtbarkeit? 


Leider wurden in den untersuchten Studien verschiedene Sorten Antioxidantien ( Vitamin E, 


Vitamin C, Selen, Carotinoide, Ubiquinol, Folate und Zink) und auch verschiedene 





Dosierungen verwendet, so dass die spannendste Frage, nämlich nach Art und Dosis der 
fruchtbarkeitsfördernden Antioxidantien bedauerlicherweise nicht einheitlich beantwortet 


werden kann. 


Die Studien werden folglich als nicht beweiskräftig eingestuft mit dem Hinweis, dass zum 
entsprechenden Thema weitere klinische Studien nötig seien, die diesen Zusammenhang dann 


definitiv bestätigen können. 


Vitamin C fördert die Spermien-Beweglichkeit 


Sperma enthält natürlicherweise Vitamin C, um sich freier Radikale zu entledigen. Oft genug 
jedoch ist diese Abwehr überfordert. Umweltgifte, weibliche Hormone im Trinkwasser, 
Handystrahlung, Genussgifte und vieles mehr erhöhen den oxidativen Stress so sehr, dass die 


Antioxidantien-Reserven für diese enorme Belastung nicht ausreichen. 


Aus diesem Grunde wurde die Nützlichkeit einer zusätzlichen Einnahme von Vitamin C (als 
wohl eines der bekanntesten Antioxidantien) auf die Qualität der Spermien in einer Vielzahl 


kleiner Studien untersucht. 


Eine dieser Studien wurde aktuell mit 97 Männern (Nichtrauchern) durchgeführt. Sie zeigte, 
dass die Einnahme von Vitamin C nicht nur die Beweglichkeit, sondern auch die Anzahl der 


Spermien steigern kann. 


Fürchten Reproduktionsmediziner die Konkurrenz der 


Antioxidantien? 


Der Reproduktionsmediziner Dr. Sherman Silber, Leiter des Zentrums für Unfruchtbarkeit in 
St. Louis/Missouri (The Infertility Center of St. Louis) warnte hingegen davor, allzu grosse 


Hoffnungen in die Einnahme von Antioxidantien zu investieren. 


Er befürchtet, dass sich dadurch die seiner Ansicht nach nötigen Fruchtbarkeitsbehandlungen 
so verzögern würden, dass die Paare, insbesondere die Frauen für reproduktionsmedizinische 


Massnahmen letztendlich zu alt würden. 


Was aber spricht dagegen, sich - bevor man sich den Strapazen der Reproduktionsmedizin 
hingibt - wenigstens ein Jahr lang gesund zu ernähren, sich mit Vitalstoffen und Antioxidantien 


zu versorgen und abzuwarten, was geschieht? 


Natürliche Antioxidantien 


Natürliche Antioxidantien finden sich in besonders hoher Anzahl und Qualität in einer 


gesunden Ernährung. 


Lesen Sie dazu auch: 


e Schlechte Spermienqualität durch Pestizide 


Quellen 


e Health24.com, Januar 2011 "Antioxidants may improve male fertility" (Antioxidantien 


können die männliche Fertilität verbessern.) 


e AkmalM. et al., "Improvement in human semen quality after oral supplementation of 
vitamin C.", ) Med Food Herbst 2006, (Verbesserung der Spermienqualität beim 


Menschen, nach oraler Einnahme von Vitamin C.) 


e Medpagetoday.com, Phend C., Januar 2011, "Antioxidants May Boost Male Fertility" 


(Antioxidantien können männliche Fertilität steigern.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22°, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





- 


ı a8 ._ 4 


Multiple Sklerose - Ist ein kranker Darm die 
Ursache? 
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Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Entzündliche Prozesse im Darm könnten - laut einer Studie - zu den Ursachen der Multiplen 
Sklerose (MS) gehören. Es zeigte sich, dass einer Multiplen Sklerose Entzündungen im Darm 
vorangehen. Bei den Betroffenen konnte unter anderem das sog. Leaky-Gut-Syndrom 
festgestellt werden, das der Entstehung von Autoimmunerkrankungen Tür und Tor öffnet. Mit 
dieser Studie wurde ein erneuter Beweis für die Wichtigkeit und vorbeugende Funktion eines 


gesunden Darmes gefunden. 


Entsteht Multiple Sklerose im Darm? 


Die Entstehung von Multipler Sklerose ist noch genauso wenig geklärt wie ihre konkreten 


Ursachen. Möglicherweise spielt jedoch der Darm hier eine entscheidende Rolle. 


Multiple Sklerose zählt zu den Autoimmunerkrankungen - wie auch beispielsweise Diabetes 





Typ ı oder Hashimoto Thyreoiditis. Bei einer Autoimmunerkrankung greift das Immunsystem 


körpereigene Zellen an, weil es diese fälschlicherweise für Fremdkörper bzw. Eindringlinge 
hält. 


Das Immunsystem von MS-Patienten zerstört Zellen des Zentralnervensystems. Die 
Krankheitssymptome können daher sehr vielseitig sein und von Sehstörungen über 


Lähmungen bis hin zu starker Erschöpfung reichen. 


Im September 2014 veröffentlichten Forscher der schwedischen Lund Universität in Malmö 
eine Untersuchung, die sich einer neuen möglichen Ursache der Multiplen Sklerose widmete, 


nämlich dem Zusammenhang zwischen Darmgesundheit und der MS-Entstehung. 


Zunächst stellten die Forscher rund um Dr. Shahram Lavasani fest, dass bestimmte Probiotika 
das Risiko für die Entstehung einer Multiplen Sklerose senken können. Es handelte sich um 


Lactobacillus paracasei und Lactobacillus plantarum. 


Daraus schlossen sie, dass der Darm, in dem Probiotika bekanntlich wirken, bei der Entstehung 
von MS eine entscheidende Rolle spielen muss und ein nicht ordnungsgemäss funktionierender 


Darm zu den Ursachen der Multiplen Sklerose gehören könnte. 


Leaky-Gut-Syndrom bei Multipler Sklerose 


In einer zweiten Studie untersuchten Dr. Lavasani und Kollegen, inwieweit die Darmgesundheit 


bei einer Multiplen Sklerose eine Rolle spielt. 


Die Forscher beobachteten Mäuse mit einer der Multiplen Sklerose ähnlichen Krankheit und 
stellten fest, dass sich bei ihnen das sog. Leaky-Gut-Syndrom entwickelte, noch bevor sie die 


klassischen MS-Symptome zeigten. 


"Leaky Gut" bedeutet "undichter Darm". Diese Bezeichnung ist jedoch ein wenig irreführend. 


Keineswegs ist der gesamte Darm undicht. Vielmehr ist dessen Barrierefunktion massiv gestört. 


Krankheitserreger und Schadstoffe, die mit der Nahrung aufgenommen werden oder auch 
unvollständig verdaute Nahrungsbestandteile gelangen über die gesunde Darmschleimhaut 


nicht in den Körper, sondern werden mit dem Stuhl ausgeschieden. 


Anders verhält es sich beim Leaky-Gut-Syndrom. Die Darmschleimhaut erfüllt hier nicht mehr 
ihre natürliche Schutzaufgabe und lässt auch schädliche Stoffe in den Blutkreislauf übertreten. 


Jetzt wächst die Gefahr für die Entstehung von Autoimmunerkrankungen und Allergien. 


Ein Leaky-Gut-Syndrom tritt regelmässig bei chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen wie 
Morbus Crohn auf. Vorliegende Studie zeigt, dass es offenbar auch mit Multipler Sklerose 


zusammenhängen oder sogar deren Ursache sein kann. 


Multiple Sklerose - Ist der Darm die Ursache? 


Das Leaky-Gut-Syndrom war nicht die einzige Veränderung im Darm, die die Wissenschaftler 
in dieser Studie bei den Betroffenen beobachten konnten. Zusätzlich entstanden 


Entzündungen in der Darmschleimhaut und dem umliegenden Lymphgewebe. 


Die Beobachtungen der Forscher waren sogar nahezu identisch mit den Krankheitsbildern 


chronisch-entzündlicher Darmerkrankungen. 


Auch wenn bislang unklar ist, welche Auslöser genau zu einer Autoimmunerkrankung führen, 
sind die Wissenschaftler der Lund Universität nun einen entscheidenden Schritt 


weitergekommen. 


Dr. Lavasani interpretiert die Ergebnisse der Studie so, dass ein erkrankter Darm eine wichtige 
Ursache für Autoimmunprozesse darstellt und den Körper in jedem Fall anfälliger für die 


Entstehung entsprechender Krankheiten machen kann. 


Daher sollte die Behandlung von MS nicht nur auf das Zentralnervensystem zielen, sondern 


auch den Darm mit einschliessen. 


Möglicherweise könnten die vorliegenden Forschungsergebnisse ferner darauf hinweisen, dass 
der Entstehung einer Multiplen Sklerose vorgebeugt werden kann, indem Probiotika und 


andere Darm pflegenden Massnahmen zum Einsatz kommen. 


Quellen 


e Dr. Shahram Lavasani et al., "Intestinal barrier damage in multiple sclerosis", 


ScienceDaily, September 2014, ("Schädigung der Darmbarriere bei Multipler Sklerose) 


e Lavasani S, Mehrnaz N, Bredberg A et al., "Intestinal Barrier Dysfunction Develops at the 
Onset of Experimental Autoimmune Encephalomyelitis, and Can Be Induced by 
Adoptive Transfer of Auto-Reactive T Cells, September 2014, PLOS ONE, (Leaky-Gut- 
Syndrom entwickelt sich zu Beginn einer experimentellen autoimmunen 
Enzephalomyelitis und kann induziert werden durch adoptiven Transfer von 


autoreaktiven T-Zellen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ursache von Nierenkrebs: Fleisch 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 04 April 2021 


Fleisch kann die Ursache von Nierenkrebs sein. Ob Fleisch auch Ihr Krebsrisiko steigern kann, 
hängt von mindestens drei Faktoren ab: Wie viel Fleisch Sie essen, wie Sie das Fleisch 


zubereiten und wie es um Ihre Erbanlagen bestellt ist. 


Krebs: Die Ursache kann der Fleischverzehr sein 


Cancer, das Fachmagazin der American Cancer Society veröffentlichte eine Studie, der zufolge 


eine fleischreiche Ernährung ohne weiteres die Ursache von Nierenkrebs sein kann. 


Darüber, dass Fleisch infolge seines hohen Hämeisengehalts und der häufig zugesetzten Nitrite 
die Gefahr für Magen- und Gebärmutterkrebs verschärfen kann, hatten wir hier geschrieben: 


Rotes Fleisch erhöht das Krebsrisiko 


Auch ein bestimmtes nur im Fleisch enthaltenes Kohlenhydrat gilt als mögliche Ursache von 


insbesondere Leberkrebs, wie wir hier erklärt hatten: Wie Fleisch Krebs verursacht 


Selbst Lungen-, Speiseröhren- und Bauchspeicheldrüsentumore tauchen häufiger auf, wenn 
viel Fleisch gegessen wird, wie man in der hier beschriebenen Studie beobachten konnte: 
Krebs durch Fleisch 


Doch ist es nicht nur das Fleisch an sich, das krebserregend ist, sondern auch jene Stoffe, die 
sich erst während der Zubereitung im Fleisch entwickeln, die sog. heterozyklischen 
aromatischen Amine (HCA, HAA oder HA abgekürzt). 


Wie diese zur Ursache von Blasenkrebs werden können, hatten wir bereits hier erklärt: 


Blasenkrebs durch Fleisch 


Natürlich muss der einzelne Mensch auch eine entsprechend genetische Veranlagung für 
Nieren- oder Blasenkrebs besitzen, damit die schädlichen Stoffe einen solchen verursachen 
können. Liegt ein anderer genetischer Schwachpunkt vor, z. B. im Darm, dann könnten die 


genannten Faktoren die Gefahr eines Darmkrebses dramatisch erhöhen. 


Und genau das war das Ziel der beteiligten Forscher: Sie wollten zeigen, wie die Ernährung 


gemeinsam mit den vorhandenen Erbanlagen das Krebsrisiko beeinflussen kann. 


Mögliche Ursache für Nierenkrebs: Die typisch westliche 


Ernährung 


Das Nierenzellkarzinom (RCC) ist die häufigste Nierenkrebsform bei Erwachsenen. Die Zahl 
der Betroffenen nimmt in den USA und anderen Industrienationen derzeit kontinuierlich zu. 
Forscher vermuten, dass es der westliche Lifestyle ist, der hier als eine wichtige Ursache in 
Fragen kommen könnte, wie z. B. die typische Ernährung aus viel Fleisch, isolierten 


Kohlenhydraten (Zucker, Stärke, Weissmehle) und vielen verarbeiteten Lebensmitteln. 


Das Forscherteam rund um Dr. Xifeng Wu vom University of Texas MD Anderson Cancer 
Center in Houston untersuchte die Ernährung sowie die genetisch bedingten Risikofaktoren 
von 659 Patienten, die unlängst eine Nierenkrebsdiagnose erhalten hatten sowie von 699 


gesunden Personen, die der Kontrolle dienten. 


Gegrilltes und gebratenes Fleisch besonders schädlich 


Die Wissenschaftler stellten fest, dass die Nierenkrebspatienten viel mehr rotes Fleisch und 
auch Geflügelfleisch assen als die krebsfreie Kontrollgruppe. Auch nahmen die Krebspatienten 
mehr krebserregende Substanzen zu sich, die dann entstehen, wenn Fleisch bei hohen 
Temperaturen (beim Braten) oder über offenem Feuer (beim Grillen) zubereitet wird. Dazu 


gehören insbesondere die heterzozyklischen aromatischen Amine (HCA). 


Dr. Wu erklärte: 


"Unsere Studie liefert einen weiteren Beweis dafür, dass Fleisch - ob rot oder weiss - 
gemeinsam mit den Aminen PhlP (2-amino-ı-methyl-6-phenyl-imidazo(4,5-b)pyridin) und 
MelQx (2-amino-3,8-dimethylimidazo(4,5-f)quinoxalin) bei der Nierenkrebsentstehung eine 


wichtige Rolle spielt." 


Weniger Fleisch bedeutet: Eine Krebs-Ursache weniger 


Die genannten Amine (HCA) stellen sehr bekannte Kanzerogene (krebserregende Stoffe) des 
Dickdarms und des Enddarms dar. Man weiss also schon sehr lange, dass gebratenes und 
gegrilltes Fleisch eine Ursache von Darmkrebs sein kann. Die vorliegende Studie weitet die 


Krebsgefahr nun auch auf die Nieren aus. 


Obwohl die Studie natürlich nur eine begrenzte Patientenzahl miteinbezog, sind die Forscher 
der Meinung, dass ein reduzierter Konsum von gegrilltem oder anderweitig bei hohen 


Temperaturen zubereitetem Fleisch das Krebsrisiko drastisch reduzieren könnte. 


Quellen 


e WuX.etal., "Gene-environment interaction of genome-wide association study-identified 
susceptibility loci and meat-cooking mutagens in renal cell carcinoma etiology." 


CANCER, November 9, 2015 (DOl: 10.1002/cncr.29543). 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Ursalz - Jahrtausend altes Heilmittel 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Kaum ein Thema aus der alten Volksheilkunde hat in jüngster Zeit so von sich reden gemacht 
wie das Salz. Im Ursalz, auch Steinsalz genannt, stecken Heilkräfte die längst in Vergessenheit 


geraten sind. 


Ursalz - schon immer ein begehrtes Gut 


Salz war immer schon ein wichtiger Faktor in der Menschheits-Geschichte. Es war 
Nahrungsmittel, diente der Konservierung von Lebensmitteln und wurde in der frühen 
Heilkunde eingesetzt, deshalb entwickelte sich schon in der Antike ein reger Salzhandel, der 


die Völker und Kulturen verband. 


Da Salz nur in wenigen Regionen gefördert, überall jedoch gebraucht wurde, entstanden die 
sogenannten "Salzstrassen", lange Handelswege, die dem Transport aus den 
Gewinnungsgebieten in alle Welt dienten. Diese verbanden schon im 5. Jahrhundert v. Chr. die 
Salzvorkommen des heutigen Salzkammerguts, Halleins und Bad Reichenhalls mit der Adria, 


dem Schwarzen Meer, der Nordsee und Frankreich. 


Das weisse Gold der Antike 


Über diese Salzstrassen floss auch der Austausch von Kulturgütern, so dass das Salz der 
massgebliche Faktor für die friedliche Kommunikation zwischen den Völkern und Regionen der 
Antike war. Aufgrund seines hohen Wertes (Salz - das "weisse Gold") wurden allerdings auch 


Kriege geführt. 


Aus der Zeit des römischen Kaisers Julian (331 - 363 n. Chr.) ist ein solcher Salzkrieg überliefert. 
Alemannen und Burgunder sollen sich um die Solequellen des Kochertales, welches im 
Grenzgebiet dieser beiden Völkerstämme lag, kriegerische Auseinandersetzungen geliefert 
haben. 


Das Salzvorkommen im Salzkammergut wurde bereits sehr früh bergmännisch genutzt, es gab 


einer ganzen Kulturepoche ihr Gepräge (Hallstattzeit von 1200 bis 400 v. Chr.). 


Die Herkunft des Namens "Salz" liegt etwas im Dunkeln. Interessant ist jedoch, dass die 
indogermanische Wortwurzel "sal" sich sowohl in den Begriffen "Salz" ("bleich, grau"), Saal 


(germanisch: "salaz" = "Haus") und Seele ("salig" = "selig" + "himmlisch, heilig") findet. 


Dieser Zusammenhang ist zwar nicht unumstritten, jedoch sehr wahrscheinlich, findet er sich 
im Sprachgebrauch doch gleich ein zweites Mal: Das griechische Wort "hals" (dessen Ursprung 
im Keltischen vermutet wird, die Salzstrasse lässt grüssen) bedeutet "Salz", was sich in den 

Ortsnamen der Salzfundstellen dokumentiert: Hallstatt, Bad Reichenhall, Schwäbisch Hall etc. 


und in der heutigen mineralogischen Bezeichnung für Salzkristalle: "Halit". 


Doch auch hier zeigt sich plötzlich eine Wortverwandtschaft zum Begriff "Halle" (germanisch: 
"halboffenes Haus") und zum Götterhimmel (germanisch="Walhalla"). Was hat nun Salz und 


Halit mit Saal und Halle, sowie Seele und Himmel zu tun? 


Salz - ein Symbol der Freundschaft 


Schon die nordische Edda rät: "Mit ungesalzenem Narren sollst Du nicht Wort wechseln!", 
damit gibt sie den Hinweis, dass Salz wohl Weisheit oder Klugheit bewirkt, bzw. dass 


Menschen, die das Salz scheuen, nichts Gutes im Schilde führen. 


Salz war immer ein Symbol des Guten, der Götter, des Lebens, des Glücks, des Reichtums und 
der Gesundheit. Wollte man diese Attribute gewinnen, so konnte man sich unzähliger Riten 
und Bräuche bedienen, deren zentraler Bestandteil das Salz war. Teilte man Salz mit anderen, 


so zeigte man sich bereit, die Eigenschaften zu teilen. 


Daher war Salz auch ein Symbol der Freundschaft. Mit Salz wurden Bündnisse besiegelt, auch 


der Ehebund. Bis in die Neuzeit hat sich in vielen Regionen Europas der Brauch erhalten, einen 


Gast zuerst mit Salz, Brot und Wein zu bewirten, um Geist (Salz), Seele (Wein) und Körper 
(Brot) zu verbinden. So sagt auch ein Sprichwort des Altertums: "Man kennt einen Menschen 


nicht, ehe man einen Scheffel Salz mit ihm gegessen!" 


Durch alle Mythen, von der Antike bis zur Neuzeit und vom Mittelmeerraum bis in den hohen 
Norden, ziehen sich drei Grundqualitäten des Salzes: Seine Fähigkeit, zu schützen, zu reinigen 


und zu heilen. 


Schutz vor negativen Einflüssen 


Bei allen wichtigen Anlässen des Lebens, bei der Geburt, Taufe, Hochzeit, während des Essens 
und Schlafs, in der Fastenzeit, beim Antritt von Reisen, auf dem Sterbebett oder beim 
Begräbnis, immer dann, wenn der Mensch besonders offen und empfänglich ist, wurde Salz als 
Schutz gegen negative Einflüsse, Hexerei und Schadenszauber gestreut, ausgelegt in die Luft 


oder ins Feuer geworfen. 


Besonders nett ist in diesem Zusammenhang der in verschiedensten Gegenden verbreitete 
Brauch besorgter Mütter, ihren ausgehenden Töchtern Salz in die Kleidung zu geben oder 
hinterher zu streuen, damit diese sich nicht mit den jungen Männern einlassen oder sich gar 
verlieben. Salz wurde ausserdem in die Baugrube gestreut, bevor man das Fundament legte, 


vor dem Einzug in neue Häuser und Ställe gestreut. 


Salz schützte die Ernte bei der Einlagerung und das Vieh beim Austrieb. Aus dem Fenster 
geworfen, sollte es vor dem herannahenden Gewitter schützen, beim Backen und Kochen böse 


Geister fernhalten. Diese Bräuche sind bereits in den ältesten Schriften festgehalten. 


Bei den Griechen und Römern wurde Salzwasser als Weihwasser, sowie als Schutz- und 
Abwehrzauber verwendet. Im Mittelalter sprach man ihm die Kraft zu, Dämonen zu vertreiben, 
wozu es sowohl im katholischen, als auch im späteren protestantischen Ritus verwendet 


wurde. 


Daher war auch der ursprüngliche Taufritus nicht nur eine Wassertaufe, sondern eine 
Reinigung mit Wasser, ein Prozess der Öffnung und Segnung durch das Salben mit Öl und 
abschliessend folgte die Neustrukturierung und Schutz durch das Salz. Als Schutzsymbol und 


damit als Garant für Glück und Reichtum wurde Salz immer heilig gehalten. 


Es unvorsichtigerweise zu verschütten, brachte Unglück, es bewusst dagegen auszustreuen 
oder über die Schulter zu werfen, brachte Glück und bewahrte vor Schaden. Auch dieser 
Glaube hat sich bis heute gehalten und zieht mit den "Abenteuern des Tom Sawyer und 


Huckleberry Finn" (Mark Twain) noch heute in die meisten Kinderzimmer ein. 


Salz als Reinigungsmittel 


So wie negative Einflüsse durch das Salz abgewehrt werden sollten, so konnten bestehende 
Schwierigkeiten durch Salz aufgelöst werden: Um die Atmosphäre eines Hauses von Streit und 
Unfrieden zu befreien, wurde ein Salzkreis darum gezogen, oder die Stube mit Salz bestreut 


und anschliessend ausgefegt. 


Auch verstorbene Seelen sollten so aus ihrer Verhaftung an das irdische Dasein befreit werden, 
damit sie Wohnungen und Häuser verlassen konnten. Das Lösen von Verhaftung ist ein grosses 
Thema in der Mythologie des Salzes. Um einen friedlichen Tod zu erleichtern, wurde Salz ins 
Feuer gestreut, wenn ein Verwandter auf dem Sterbebett lag. Es sollte ihm helfen, sich zu 


verabschieden und den Weg zum Himmel zu finden. 


Aber auch das Loslassen von, Gewohnheiten, Ängsten, Sorgen, Depressionen, aller 





"Quälgeister" der Menschen, sollte das Salz bewirken. Diese Bräuche ziehen sich bis in unsere 
Tage hindurch, in der modernen esoterischen Literatur wird erneut immer wieder auf die 
Reinigungskraft des Salzes verwiesen. Insbesondere für Mineralien und Edelsteine wird 


empfohlen, sie in Salz oder Salzwasser zu legen, um sie von negativer Energie zu befreien. 


Salz als Heilmittel 


Da Salz die Eigenschaft hat, Totes vor Zerfall und Verwesung zu bewahren, wurde in ihm schon 
immer eine besonderes erhaltende und lebensspendende Kraft vermutet. Schon die Germanen 
sahen im Salz die ansonsten unmögliche Verbindung zweier gegensätzlicher Elemente: Des 


Feuers und des Wassers. 


Salz war für sie daher etwas unmittelbar Göttliches. In der germanischen Überlieferung waren 
Salzquellen " dem Himmel nahe" Gebetsstätten, es wurden dort Wünsche erhört und 
Krankheiten geheilt. Dieses Element finden wir im Mittelalter wieder, wo Salz als" Übermittler 
göttlicher Segenskraft" bezeichnet wird, ebenso den christlichen Taufriten, die vom "Salz der 


Weisheit" sprechen. 


Salz galt auch als Krankheitsorakel: Wurde Salz in der Hand beim Betreten des 
Krankenzimmers schnell feucht, so galt dies als Zeichen, dass die Krankheit nicht heilbar sei, 
blieb es dagegen trocken, war die baldige Genesung sicher. Salz galt als generelles Heilmittel 


gegen alle Krankheiten. 


Es wurde für Bäder, Fussbäder, Abreibungen, Waschungen und zur Wunddesinfektion 
verwendet. Über den Kranken geworfen sollte es Fieber vertreiben. Die innere Einnahme half 
gegen Ohnmacht und Schwächeanfälle, äusserlich wurde es gegen Juckreiz, Geschwüre und 


Ausschläge verwendet. 


Als Schutz in einem Beutel getragen sollte es Ansteckung verhindern. Salzwasser-Fussbäder 


wurden gegen Kopfschmerzen, ausbleibende Menstruation und Impotenz angewandt, im Essen 


half es Heimweh und Liebeskummer zu lindern. Darin mag die alte Weisheit wurzeln, die vom 


versalzenen Essen auf einen verliebten Koch, bzw. eine verliebte Köchin schliesst. 


Das Salz im Meer 


Ganz gleich aus welcher Quelle heute Salz stammt, ob aus salzhaltigen Ausspülungen (Sole), 
aus künstlich angelegten Verdunstungsbecken für Meerwasser (Salzgärten) oder aus dem 
Bergwerk, immer stammt das Salz aus dem Meer. Die riesigen Salzlagerstätten heutiger Tage 
gehen zurück auf Meeresablagerungen vergangener Epochen, z. B. beste Qualitäten stammen 
aus der Zechsteinzeit (280 - 220 Mill. Jahre). Meerwasser enthält eine Vielzahl gelöster 


Elemente, bisher wurden über 40 verschiedene nachgewiesen. 


In grossen Mengen sind jedoch nur wenige Elemente bzw. Verbindungen anzutreffen. Vier 
positiv geladenen Metall-Ionen (Natrium-, Kalium-, Magnesium- und Kalzium-lonen) stehen im 


wesentlichen drei negative Ionen gegenüber (Chlorid-, Sulfat- und Karbonat-lonen). 


Steinsalz besteht aus Natrium- und Chlorid-lonen und bildet mit einem Anteil von ca. 78% 
(Gewichtsprozente) den Hauptanteil der im Meerwasser gelösten Salze. Um eine Vorstellung 
der gewaltigen Mengen an Salz zu bekommen, die in den Meeren gelöst sind, stellen wir uns 
vor, dass alles Meerwasser verdunsten würde. Zurück bliebe dann eine 60 Meter dicke 


Salzkruste auf allen Meeresböden! 


Doch wie kommt diese riesige Salzmenge ins Meer? 


Diese Frage ist wissenschaftlich bis heute noch nicht ganz geklärt. Während die Herkunft der 
positiven Metall-Ionen weitgehend klar ist, bleibt die Herkunft der negativen Chlorid-, Sulfat- 
und Karbonat-lonen ein bis heute diskutiertes Phänomen. Die Metall-Ionen stammen zum 
allergrössten Teil aus den Festlandgesteinen, die zu über 75% aus Silikaten, hauptsächlich 


Feldspäten bestehen, die reichlich die benötigten positiven Metall-Ionen enthalten. 


Durch Verwitterung ausgeschwemmt, gelangen diese über die Flüsse in die Meere. Bei den 
negativen Anionen wird ihre Herkunft sowohl aus der Erd-Uratmosphäre als auch aus 


untermeerischen Vulkanausbrüchen vermutet. 


Aus dem freien Ozean können keine Salzlagerstätten entstehen; man braucht dazu flache 
Meere und ein warm-trockenes, regenarmes Klima, damit durch die Verdunstung des 


Meerwassers die gelösten Salze abgeschieden werden können. 


Über eine natürliche Barriere (z.B. ein Korallenriff), die das flache Meeresgebiet vom 
Hauptozean trennt, fliesst frisches Salzwasser zu, und bei zusätzlicher langsamer Absenkung 


des Bodens durch Bewegungen der Erdkruste lagert sich so eine Salzschicht auf der anderen 


ab, begleitet vom sich abscheiden auch anderer Mineralien, wie z.B. Kalk, Dolomit oder Gips 
(Anhydrit). 


Durch die Verschiebung der kontinentalen Platten und der daraus folgenden Auffaltung der 
Gebirge im Laufe der Jahrmillionen geraten diese Salzlager teilweise tief unter die 
Erdoberfläche. Der gewaltige Druck der Gesteinsschichten auf das Salz bringt dieses 
unterirdisch zum "Fliessen", es gibt dem Druck nach und bewegt sich dorthin, wo noch Platz 
ist, also in Spalten, Hohlräume und Risse im Gestein und dies nicht nur horizontal, sondern vor 


allem auch nach oben, so dass auf diese Weise die charakteristischen Salzstöcke entstehen. 
Dringt das Salz bis zur Erdoberfläche, quillt es kuppelartig hervor, dann bildet es Salzdome. 


Oberirdische, "junge" Salzlagerstätten sind die Salzseen Utahs (USA) und Nordafrikas, mächtige 
Lagerstätten unter Tage finden sich in den USA, Pakistan und im Alpenraum, Salzdome in 
Norddeutschland und Polen. 


Mineralklasse und Chemismus 


Halit ist Natriumchlorid (NaCl) mit eingelagerten Spuren von Kalium, Calcium, Brom, Eisen, 





Zink, Jod und Magnesium und zählt zur Mineralklasse der Halogenide. Als farbgebendes 
Element tritt vor allem das Eisen auf (rötliche Farbtöne). Salz zählt zum kubischen 
Kristallsystem, d.h. seine innere Struktur gleicht der geometrischen Figur des Quadrates und 
verkörpert somit ein Höchstmass an Symmetrie und Ordnungskraft. Es bildet würfelförmige 


Kristalle. 


Die perfektesten Halitstufen - transparent und mit bis zu 20 cm langen Würfelkanten - stellen 
die höchste Salzqualität dar, analog zu den reinen, klaren Bergkristallstufen innerhalb der 
Quarzfamilie. Solche Sammlerstücke sind allerdings sehr selten. Weitaus häufiger findet man 
grobkristalline bis feinkörnige Massen, farblos und in den Farben weiss, gelblich, rosa, orange 
und durch organische Einschlüsse braun bis schwarz. Selten findet man Salz in den Farben blau 


und violett. 


Verwendung und Handel 


Steinsalzgewinnung erfolgt durch den bergmännischen Abbau aus den verschiedensten 

Salzbergwerken. Eine weitere Methode ist die Soleabpumpung aus den Salzlagerstätten und 
Eindampfung der Sole. In beiden Fällen erfolgt die hauptsächliche Weiterverarbeitung in der 
chemischen Industrie zur Gewinnung von Chlor, Salzsäure, Soda, Düngemittel, Natronlauge, 


PVC, Lacken, Waschmitteln und unzählig weiteren Produkten. 


Nutzniesser Pharma-Industrie 


Nutzniesser und Gewinner ist auch die pharmazeutische Industrie. 93-95 % der weltweiten 
Salzgewinnung wird für industrielle Zwecke genutzt. Restliche Teile davon als Streusalz im 


Winter, Regenerierungssalz für die Wasseraufbereitung und Viehsalz. 


In den Raffinierungsprozessen der chemischen Industrie entsteht aus Steinsalz das 
Abfallprodukt Natriumchlorid (NaCl). In nahezu sämtlichen Lebensmittelfertigprodukten wird 
es als Konservierungs-mittel und Würze in dieser Form eingesetzt. Weniger als 5 % Prozent 
davon landet unter der Bezeichnung (raffıniertes) Kochsalz, Speisesalz oder Tafelsalz in den 


Regalen unserer Einkaufsläden. 


Kochsalz mit bedenklichen Inhaltsstoffen 


Kochsalz und Tafelsalz haben mit der biologischen Qualität des ursprünglichen natürlichen 
Steinsalzes absolut nichts mehr zu tun. Dem raffınierten Kochsalz, bzw. Natriumchlorid, 
werden zur Rieselfähigkeit und zur Verarbeitung zusätzlich, je nach Hersteller, verschiedene 
chemische Stoffe beigefügt. Ebenso wird die Anreicherung mit anorganischem Jod von vielen 
Ernährungswissenschaftlern abgelehnt. Gesundheitlich betrachtet ist dies ein Skandal und ein 


Kapitel für sich. 


Natürliches Salz ist basisch 


Natürliche Ursteinsalze haben basischen Charakter. Basisch organische Salze helfen das 


Körperwasser zu entsäuern und somit das Säure-Basen- Gleichgewicht zu halten. Ursteinsalz 





der Zechsteinzeit hat z. B. einen durchschnittlichen PH-Wert von 7,0 # 0,1, der unter dem 
idealen Blut pH-Wert von 7,35 liegt und ist biofreundlich rechtsdrehend (radiästhetisch 


gesehen). 


Lesenswert in diesem Zusammenhang ist das Buch "SALZ - Ein Urheilmittel neu entdeckt" von 


Irene Dalichow, Verlag Goldmann. 


Heilkundliche Wirkungen - Jahrhundert alte Weisheiten 


Natürliches Steinsalz hilft, Verhaftungen an Gedanken- und Verhaltensmuster aufzulösen und 
unbewusste Mechanismen durch bewusste Handlungen zu verändern. Es hebt die Stimmung 
und wirkt aufmunternd bei Melancholie und Depressionen. Etwas Ur-Steinsalz auf der Zunge 
hilft, Schwäche- und Ohnmachtsanfälle zu überwinden. Solebäder schaffen Linderung bei 
Hauterkrankungen, verbessern die Hautdurchblutung, regen den Stoffwechsel an und 
harmonisieren das vegetative Nervensystem, das die inneren Organe steuert. Salzreiche 
Atmosphären sind in vielen Fällen gut für die Haut und heilsam für Probleme mit den 


Atemwegen. 


Kuren in Salzstollen sind in diesen Fällen schon lange als besonders geeignet angezeigt. 
In Deutschland, Österreich und Polen befinden sich entsprechende Heilstollen. 


Sämtliche Fachautoren empfehlen innere und äusserliche Salzanwendungen bei vielen 


Krankheitssymptomen zum Gesundwerden und vor allem zum Gesundbleiben. 


Quellen 


e Ur-Steinsalz, - Halit - 2007 Peter Koch, VS 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vanille - köstlich süsse Gesundheit 
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Vanille verleiht vielen Speisen ihr einzigartiges Aroma. Zwar hat man versucht, dieses mit Hilfe 
von synthetischem Vanillin zu imitieren, doch reicht das Imitat nicht annähernd an die 
Intensität und Harmonie des Originals heran. Schon allein aus diesem Grund fällt die Wahl 
zwischen echter Vanille und synthetischem Vanillin sehr leicht. Zusätzlich jedoch hat die echte 
Vanille - im Gegensatz zur synthetischen Variante - äusserst positive Auswirkungen auf den 


menschlichen Organismus. 


Synthetisches Vanillin - kein ernsthafter Konkurrent für 


echte Vanille 








Echte Vanille (Vanilla planifolia) ist ein sehr wertvolles Gewürz. Aufwändiger Anbau und 
mühsame wochenlange Verarbeitung führen zu hohen Preisen. Die frische Vanilleschote hat so 
gut wie überhaupt keinen Geschmack. Mit Hilfe von Wärme und Fermentationsprozessen 


werden die Aromastoffe durch eine enzymatische Reaktion freigesetzt. 


Um das beliebte Aroma dennoch auch in Billigprodukte (Süsswaren, Eis, Kuchen, Backwaren, 


Joghurts und vieles mehr) mischen zu können, entwickelte man synthetisches Vanillin (z. B. 





Ethylvanillin). Sein Preis liegt bei etwa 5 Prozent des Preises für echte Vanille und hat ausser 
einem verlockenden Preis nicht viel zu bieten, wobei der künstliche - für manchen Gourmet 


absolut ungeniessbare Geschmack - noch das Beste daran ist. 


Es wird nämlich vermutet, dass synthetisches Vanillin die Nerven sowie das Erbgut schädigen 


und sogar Krebs begünstigen kann. 


Vanille - die Frucht einer Orchidee 


Während das Aroma von Vanillin aus einem einzigen synthetischen Stoff besteht, ist der 
einzigartige Geschmack der echten Vanille eine harmonische Komposition aus annähernd 200 


natürlichen Einzelsubstanzen. 


Synthetisches Vanillin wird im Labor aus der sog. Ligninsulfonsäure, einem Abfallprodukt der 
Papierindustrie hergestellt. Echte Vanille dagegen wächst als Frucht aus den duftenden 
goldweissen Blüten einer Orchidee im lichten Schatten immergrüner Wälder und umhüllt von 


ganzjährig tropischer Wärme. 


Echte Vanille als Heilmittel? 


Echte Vanille duftet und schmeckt jedoch nicht nur einzigartig aromatisch. Sie ist ausserdem 
auch noch gesund. Während man heute die Vanille fast nur ihres betörenden Aromas wegen 


einsetzt, war sie in früheren Zeiten ein begehrtes Heil- und Arzneimittel. 


In den alten Lehrwerken des 18. Jahrhunderts werden Heilanwendungen mit Vanille noch 
ausführlich beschrieben. Und so gab es die schwarze Frucht in den Apotheken bis etwa ins 19. 
Jahrhundert in unterschiedlichen Formen: als Aufguss, Abkochung, Tinktur oder in 


Pulverform. 


Echte Vanille für die perfekte Verführung 


Man setzte die Vanille zur allgemeinen Kräftigung des Organismus ein, wobei sie aufgrund ihrer 
belebenden Wirkung auf die Geschlechtsorgane ganz besonders häufig zur Anregung 
derselben eingenommen wurde. Aus genau diesem Grunde war die Vanille auch als Parfüm 
sehr beliebt. Sie sollte dabei nicht nur das männliche Geschlecht anlocken, sondern ausserdem 


die Liebeslust steigern. 


Das war offenbar schon den Indianerinnen im alten Mexiko bekannt, weshalb sie sich mit der 


Vanilleschote einrieben, um ihre erotische Anziehungskraft zu erhöhen. Die aphrodisierende 


Wirkung der Vanille ist mittlerweile unbestritten und so finden die Duftessenzen der Vanille 
auch heute noch regen Einsatz in der Parfümindustrie. Inzwischen entdeckte man, dass der 
Vanille-Duftstoff Vanillin chemisch eng verwandt ist mit den natürlichen Sexuallockstoffen des 


Menschen. 


Echte Vanille bei Pilzproblemen 


Die stärkste Heilwirkung soll die Vanille bei Pilzbefall aufweisen. Ihre fungiziden (pilztötende), 
antimikrobiellen und entzündungshemmenden Eigenschaften können daher bei 


Hauterkrankungen wie Neurodermitis und Ekzemen hilfreich sein. 


Echte Vanille und Krebs 


Derzeit ist man ausserdem dabei, die Wirkung der Vanille auf ernste Krankheiten zu testen. So 
sollen antioxidative Substanzen aus der süssen Schote die DNA unserer Zellen schützen, also 


Mutationen (Erbgutveränderungen) und somit Krebs vorbeugen können. 


Inzwischen glaubt man sogar, dass Vanille bzw. manche ihrer Inhaltsstoffe Krebszellen in den 
Selbstmord treiben können. Es heisst, sie würden an die eigentlich unkontrolliert wachsenden 
Krebszellen Signale senden, die dazu führen, dass Krebszellen wieder dem für kranke Zellen 


üblichen programmierten Tod zum Opfer fallen. 


Echte Vanille und Alzheimer 


Auch mit dem Einsatz von Vanille bei Alzeimer wird bereits experimentiert, da man vermutet, 


das exotisch-süsse Gewürz könne die oxidativen Prozesse im Gehirn aufhalten. 


Echte Vanille beruhigt die Nerven 


Bei strapazierten Nerven wirkt sich die echte Vanille höchst positiv aus, nämlich so 
beruhigend, dass man sie sogar bei Schlafstörungen einsetzen kann - zumindest tat man das im 


17. Jahrhundert. 


In der Aromatherapie verordnet man das kostbare ätherische Öl der Vanille heute noch bei 


Angstzuständen, Schlaflosigkeit und Depressionen. Die Wirkung der Vanille auf das Gehirn 





macht sich sogar die Homöopathie zu nutze. Sie setzt das schwarze Pulver als Hirntonikum ein. 


Echte Vanille bei Schwangerschaftserbrechen 


Manch einer empfiehlt gar Vanilleeis gegen die Übelkeit und das oft mit ihr einhergehende 


Erbrechen in den ersten Schwangerschaftsmonaten. Dieser Tipp kann nur aus einer Zeit 


stammen, in der Eis noch mit echter Vanille aromatisiert wurde. Heute werden die meisten 
Eissorten mit synthetischem Vanillin versetzt. Einige schwarze Krümelchen - aus was auch 


immer sie bestehen - sollen gelegentlich das Vorhandensein echter Vanille vortäuschen. 


Vanille bei den Azteken: Powerdrink Xocolatl 


Ursprünglich reiste die Vanilleschote gemeinsam mit Tomate, Kartoffel, Paprika, Kakao und 
vielen anderen neuartigen Lebensmitteln im Gepäck der spanischen Eroberer nach Europa. Bei 
den Maya und Azteken Mittelamerikas galt die Vanille als unverzichtbarer Bestandteil von 


Küche und Hausapotheke. 


Als erster Europäer kostete der spanische Konquistador Hernän Cortes das Lieblingsgetränk 
des damaligen (und letzten) Aztekenherrschers Moctezuma. Es hiess Xocolatl(1) und war eine 
Art Trinkschokolade. Xocolatl bestand aus Wasser, Kakaopulver, Gewürzen, eventuell ein 


wenig Honig und aus Vanille. 


Vanille für körperliche Ausdauer und geistige 
Leistungsfähigkeit 


Moctezuma soll täglich 50 Tassen davon genossen haben. Eine davon bot er Hernän Cortes an. 
Cortes war offenbar schwer beeindruckt und berichtete später, dass ein einziger Becher des 
exotischen Getränks einen Soldaten während eines ganzen Tagesmarsches frisch hielt. Die 


Indianer hatten Xocolatl ganz gezielt zur Stärkung ihrer Gehirnleistungsfähigkeit eingesetzt. 


Vanille erstmals in Europa 


In Europa erlebte die Vanille ihren Durchbruch erst, als man der mit ihr gewürzten 
Trinkschokolade auch Zucker zufügte. Die aztekische Originalversion wurde - wenn überhaupt 


- nur mit etwas Honig gesüsst, meist aber mit Chilis oder Pfeffer scharf gewürzt. Während die 





Ureinwohner Mittelamerikas klugerweise Wasser für die Zubereitung ihrer Trinkschokolade 
verwendeten, führten die Europäer die Milch in die Rezeptur ein, was dem einst gesunden 


Powerdrink annähernd alle positiven Eigenschaften nahm. 


Vanille - von Hand bestäubt 


Erst im 19. Jahrhundert gelang es, auch in anderen tropischen Ländern Vanille zu ernten. Da 
nur in Mittelamerika die für die Bestäubung der Blüten nötigen Insekten und Vögel leben, 
musste man auf La Reunion, Indonesien oder Madagaskar die Blüten von Hand (bzw. mit einem 


Kaktusstachel oder einem Bambusstäbchen) bestäuben - und das macht man heute noch so. 


Bio-Vanille - gesünder für alle 


Vanille aus kontrolliert biologischem Anbau wächst und reift ohne Pestizidbehandlungen, so 
dass sich der Bio-Konsument unbeschwert seinen Vanille-Orgien hingeben kann, während mit 
dieser Anbaumethode gleichzeitig auch die Gesundheit der Erzeuger sowie natürlich die 


Umwelt in den Ursprungsländern geschützt wird. 


Vanille - Ihre traditionellen Einsatzgebiete 


Zwar gibt es auch Fleisch- und Fischrezepte mit Vanille, doch würzt man mit ihr für 


gewöhnlich besonders gerne die folgenden Süssspeisen und Getränke wie etwa: 


e Dessertsaucen (natürlich die Vanillesauce, aber auch Schokoladensauce o. ä.) 


Desserts (Eis, Mousse, Pudding, Souffle, etc.) 
e Gebäck (z. B. Vanillekipferl) 

e Kuchen und Torten 

« Joghurts 

e Milchreis 

« Eierlikör 

e Kompott, Gelees, Konfitüren 

e Sahne 

e Rum, Tee, Kaffee 


e und natürlich Vanillezucker 


Vanille in der gesunden Küche 


Für all jene, die gerne gesund und leistungsfähig sind und das möglichst auch bleiben möchten, 
hören sich diese Gerichte nicht besonders verlockend an, zumindest eignen sie sich nicht für 
den täglichen Genuss des herrlichen Vanillearomas. Wer jedoch nicht all zu sehr an alten 
Gewohnheiten und Traditionen verhaftet ist, gibt Vanille in die folgenden herrlich köstlichen 


und gesunden Speisen: 


e Nussdrinks 

e Fruchtshakes 

e grüne Smoothies 

e Obstsalate 

e selbst gemachte Nusskekse und Fruchtschnitten 
e selbst gemachtes Eis 

e gesunde Fruchtaufstriche und Fruchtmuse 

e basische Müslis 


e und natürlich in das tägliche Powergetränk Xocolatl 


Xocolatl - köstlich und gesund 


Zwischendurch und köstlich am Nachmittag statt Tee, Kaffee oder den üblichen zuckerhaltigen 
Kakaogetränken. In der gesunden Küche bereitet man es ähnlich wie einst bei Moctezuma, 
nämlich mit Wasser zu. Während Moctezuma seine 50 Tassen kalt trank, kann man Xocolatl 


auch heiss servieren. 


Um eine gehaltvolle (der Milch ähnliche) Konsistenz zu erreichen verwendet man Mandeln. 
Dazu gibt man Kakaopulver, Datteln (oder Honig oder ein anderes Süssungsmittel) und 
natürlich eine üppige Prise echte Bio-Vanille. Die Zubereitung findet im Mixer statt, nicht 
zuletzt, um den begehrten Schaum zu erhalten. Die Mengen der einzelnen Zutaten können 


ganz nach persönlicher Vorliebe gewählt werden. Guten Appetit! 


Quellen 
e Gernot Katzrs Gewürzseiten "Vanille (Vanilla planifolia Andrews)" 
e Georg Friedrich Most "Vanille Eis" Enzyklopädie der Volksmedizin 
e huettenhilfe.de "Vanille als Medizin und Parfüm" 


e Choo JH et al., "Inhibition of bacterial quorum sensing by vanilla extract." Lett Appl 
Microbiol. 2006 Jun;42(6):637-41. (Die Hemmung de sbakteriellen Quorum Sensing 


(chemische Kommunikation) durchVanille-Extrakt.) 


e Shyamala BN et al., "Studies on the antioxidant activities of natural vanilla extract and its 
constituent compounds through in vitro models." ] Agric Food Chem. 2007 Sep 
19;55(19):7738-43. (Studien zu den antioxidativen Aktivitäten vo nnatürlichem Vanille- 


Extrakt und seiner konstituierendenVerbindungen durch in vitro-Modelle.) 


e Kundu A, Mitra A. "Flavoring extracts of Hemidesmus indicus roots and Vanilla planifolia 
pods exhibit in vitro acetylcholinesterase inhibitory activities." Plant Foods Hum Nutr. 
2013 Sep;68(3):247-53. (Aromaextrakte von Hemidesmusindicus Wurzeln undVanilla 
planifolia Schoten zeigen in vitro Acetylcholinesterase-hemmende Aktivitäten, die 


wiederrum Alzheimer heilen können.) 


e Sinha AK etal., "A comprehensive review on vanilla flavor: extraction, isolation and 
quantification of vanillin and others constituents." Int ] Food Sci Nutr. 2008 
Jun;59(4):299-326. (Eine umfassende Untersuchung des Vanillearomas: Extraktion, 


Isolierung und Quantifizierung von Vanillin und anderen Bestandteilen.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vanillin - Synthetische Vanille 
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Aktualisiert: 07 März 2021 


Die echte Vanille mit dem botanischen Namen Vanilla planifolia gehört zur grossen Familie der 
Orchideengewächse und ist die einzige Orchideenart, die im weitesten Sinne zur menschlichen 
Ernährung beiträgt. 


Vanille - die Königin der Aromen 


Das spezielle Aroma der Vanille entwickelt sich während eines Fermentationsprozesses, dem 
die unreif geernteten Früchte unterzogen werden. Dabei entsteht aus Coniferin zunächst ein 
geruchloses Glykosid, dessen enzymatische Spaltung zu Glucose und Vanillin führt. Letzteres 


ist als Hauptaromakomponente bis zu ca. 3-4 % in der Vanille enthalten. 


Die echte Vanille enthält neben dem Vanillin noch weitere Inhaltsstoffe, wie 25 % Zucker, 15 % 
Fett, 15 bis 30 % Cellulose und 6 % Mineralstoffe. Der Wassergehalt ist mit 35 % ungewöhnlich 
hoch. 


Echte Vanille ist - nach Safran - das zweitteuerste Gewürz der Welt und aufgrund seines feinen 


Aromas sehr begehrt. Ausschliesslich hochwertige Schokoladen und Backwaren enthalten 


echtes Vanillemark als Aromastoff. Die weltweite Ernte von jährlich nur 1000 Tonnen echter 
Vanille kann den steigenden Bedarf schon lange nicht mehr decken. Daher wird das 


Vanillearoma hauptsächlich synthetisch hergestellt. 


Vanillin 


Vanillin ist mittlerweile der weltweit am meisten verwendete Aromastoff - ca. 12000 Tonnen 
werden jährlich verbraucht! Der wichtigste Grund hierfür ist das äusserst günstige 
synthetische Herstellungsverfahren, durch das der hohe Bedarf an Vanillearoma gedeckt 
werden kann. Aber es gibt noch weitere Gründe, die - leider nur auf den ersten Blick - für das 


Vanillin sprechen: 


e Vanillin rundet den Geschmack von Süss- und Backwaren (Vanillinzucker), Schokolade, 


Speiseeis, Milchprodukten und Likören ab 
e es verfeinert den Duft von Parfum 
e es kann zur Haltbarmachung von Lebensmitteln eingesetzt werden. 


e es dient der chemischen Industrie als Ausgangsstoff bei der Herstellung von 


Medikamenten und Vitaminpräparaten, sowie für bestimmte Diagnoseverfahren. 


e Eine besondere Verwendung findet Vanillin als Glanzzusatz beim galvanischen 


Verzinken. 


Beim Vanillin wird zwischen natürlichem Vanillin und naturidentischem Vanillin 


unterschieden: 


1. Natürliches Vanillin 


In der Biotechnologie ist es heute möglich, durch Einsatz von Schimmelpilzen und Bakterien 
aus Ferulasäure Vanillin in riesigen Tanks, so genannten Fermentern, zu erzeugen. Die 
Ferulasäure wiederum kann aus Eugenol hergestellt werden, einem Stoff der aus Nelkenöl 


gewonnen wird. Für Allergiker kann dieser Stoff problematisch sein. 


Die biotechnologische Herstellung von Vanillin konnte die synthetische Produktion leider 
nicht verdrängen. Sie ist zwar weitaus günstiger, als die Herstellung echter Vanille, kostet aber 


immer noch ungefähr das 60-fache einer synthetischen Herstellung. 


2. Naturidentisches Vanillin 


Vanillin lässt sich sehr einfach und äusserst günstig in grossen Mengen durch verschiedene 
technische Methoden synthetisch herstellen. Ein Grossteil wird bei der Papierherstellung aus 


Sulfitabfällen gewonnen und zwar bei hoher Temperatur und hohem Druck, in mehreren 


Arbeitsschritten durch Oxidation, Alkalienbehandlung, Extraktion, Destillation und 


Kristallisation. 


Aus Kostengründen wird heute auch das 2 bis 4x intensiver schmeckende Ethylvanillin 
verwendet. Als natürlicher Stoff kommt Ethylvanillin im Holz von Eichenholzfässern vor und 
trägt so zur Aromatisierung von darin gereiftem Wein bei. (Barrique -&gt; holzartig). Rotwein 


erhält dadurch ein kirschartiges, Weisswein dagegen ein Vanille-Pfirsich-Aroma. 


Synthetisches Vanillin ist ein starkes Nervengift und 


schädigt das Erbgut 


Künstlich hergestelltes Vanillin gilt laut des "Beratergremiums für umweltrelevante Altstoffe" 


(BUA) der Gesellschaft Deutscher Chemiker mit der höchsten Gefährdungsstufe +3 als 


e krebserzeugend 

° mutagen 

e DNS-Schäden verursachend 
e Chromosomen verändernd 


Die kanzerogene Wirkung des Vanillins kann durch den Stoff selbst verursacht werden, oder 


auch durch die Nebenprodukte, die bei der chemischen Synthese entstehen. 


Weitere Auswirkungen von Vanillin auf den Organismus sind: 


e Durch den Verzehr von synthetischem Vanillin nehmen die Konzentrationsfähigkeit ab 


und die Nervosität zu. 


e Bemerkenswert ist auch die Appetit steigernde Wirkung, die bis zu einem regelrechten 
Fressrausch führen kann. Denn durch Vanillin werden manche Nahrungsmittel erst 


geniessbar, und zwar so sehr, dass man mit dem Essen gar nicht mehr aufhören mag. 


e Sehr weisses Mehl (Type 405) zum Beispiel ist ohne Aromatisierung kaum zu geniessen. 
Vanillin überdeckt den muffigen Geschmack von altem Mehl oder anderen Zutaten mit 


minderer Qualität. 


e Ohne Vanillinzucker im Gebäck ist man schneller satt. Allein der Geruch nach Vanille ist 


schon appetitanregend und lässt einem das Wasser im Mund zusammen laufen. 


« In der Tierhaltung werden solche Appetitanreger im Kraftfutter zum Mästen der 


Nutztiere zugesetzt. 


Die Menge macht das Gift 


Normalerweise kann der Körper chemische Stoffe bis zu einem bestimmten Grad 
kompensieren. Erst die Menge macht letztlich das Gift. Wenn man sich jedoch 
vergegenwärtigt, dass künstliches Vanillin in nahezu jeder Süssigkeit vorkommt - von der 
Schokolade angefangen, über Kuchen, Gebäck, Eis etc -, so wird deutlich, welche Mengen 
dieser Substanz sich im Laufe der Jahre tatsächlich im Körper ansammeln. Je schwächer das 
Immunsystem eines Menschen ist, umso gravierender werden die Auswirkungen dieser 


Belastung sein. 


Fazit: 


Beachten Sie vor jedem Kauf die Angaben auf der Zutatenliste! Achten Sie auch beim Verzehr 
von Genussmitteln unbedingt auf qualitativ hochwertige Ware und geniessen Sie sie in 
geringen Mengen. Je weniger Sie davon zu sich nehmen, umso grösser ist der Genuss. Auf 
diese Weise können Sie die Belastung durch künstliche Zusatzstoffe deutlich reduzieren. Ihr 


Körper wird es Ihnen danken! 


Quellen 


e Naturidentisch in den Fressrausch 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vegan muss nicht gleichzeitig auch gesund sein. Denn eine vegane Ernährung kann auch ganz 
schön ungesund sein - genau wie jede andere Ernährungsform auch. Es kommt ganz darauf an, 
wie man sie umsetzt. Wird die vegane Ernährung richtig praktiziert und achtet man dabei auf 
die 14 Regeln für eine gesunde vegane Ernährung, dann ist sie die gesündeste Ernährung aller 


Zeiten. 


Die vegane Ernährung 


Wer vegan lebt, isst und nutzt nichts, was vom Tier stammt - weder Fleisch, Fisch und Eier 
noch Milchprodukte, Honig und Leder. Auch Haut- und Haarpflegeprodukte sowie Kosmetika 


werden nur dann benutzt, wenn sie frei von tierischen Bestandteilen sind. 


Für alle, die bislang ganz "normal" assen und lebten, stellt die vegane Ernährung zunächst eine 
gewisse Herausforderung dar. Dank der zahlreichen veganen Kochbücher und veganen 
Ratgeber jedoch, die der Markt inzwischen zu bieten hat, ist die vegane Ernährung überhaupt 
kein Problem mehr. Ob nun für vegane Sportler, vegane Mütter, vegane Kinder, vegane 
Rohköstler oder vegane Normalsterbliche, für jeden finden sich umfangreiche Informationen 


und Rezepte zur individuell passenden veganen Ernährung. 


Nicht alle Informationen beziehen sich aber auch auf eine GESUNDE vegane Ernährung. Denn 
genauso wie es den sog. Puddingvegetarier unter den Vegetariern gibt, so gibt es unter den 


Veganern die Junk Food Veganer. 


Sie lieben Fast Food und Fertigprodukte, Mehlspeisen, Backwaren, Süssigkeiten und 
gezuckerte Sojadesserts - und leben schlicht nach dem Motto "Hauptsache vegan". Ob ihre 


Ernährung auch gesund ist, interessiert sie nicht besonders. 


Wenn Sie auf der Suche nach leckeren veganen Rezepten sind, dann finden Sie in unserer 
Rezepte-Rubrik viele tolle Ideen und Anregungen: Vegane Rezepte vom Zentrum der 
Gesundheit 


Die 14 Regeln der gesunden veganen Ernährung 


Allerdings handelt es sich bei der Mehrzahl der vegan lebenden Menschen um sehr 


gesundheitsbewusste Menschen. Sie möchten vegan UND gesund leben. 


Falls Sie dazu gehören, dann helfen Ihnen unsere 14 Regeln dabei, Ihre vegane Ernährung 
rundum gesund zu gestalten. Natürlich benötigt nicht nur ein Veganer gewisse Regeln. Jede 
Ernährungsweise - so sie gesund sein soll - hält Regeln bereit, die erfüllt werden müssen. 
Andernfalls wird die jeweilige Ernährung sehr schnell ungesund, ganz gleich, um welche 
Ernährungsweise es sich handelt - ob Low Carb, Rohkost, High Carb, Vollwert, gutbürgerlich 


oder was auch immer. 


Wenn man sich also einfach nur vegan ernährt, ohne auf eine GESUNDE und AUSGEWOGENE 
vegane Ernährung zu achten und ohne die individuell benötigen Nahrungsergänzungen zu 
nehmen, dann kann es schon sein, dass sich ein Mangel an Vitamin Bı2, Eisen, Zink, Omega-3- 


Fettsäuren o.ä. einstellt. 


Nicht viel anders ergeht es Mischköstlern. Wer nicht auf eine GESUNDE und AUSGEWOGENE 
Mischkost achtet und eben nicht die individuell benötigten Nahrungsergänzungen nimmt, wird 
schneller als ihm lieb ist, einen Mangel an Ballaststoffen, Vitamin C, Folsäure, Magnesium, 


Chlorophyll und sekundären Pflanzenstoffen entwickeln. 


Darüber hinaus ist ein Mangel an Vitamin D, Eisen, Zink und Omega-3-Fettsäuren gerade in 
Mischköstlerkreisen sehr weit verbreitet. Wie das, wo die omnivore Ernährung doch so 


ausgewogen und "artgerecht" sein soll? 


Eine vegane Ernährung nun lässt sich ohne Probleme so gestalten, dass sie mit allem versorgt, 
was der Mensch benötigt. Damit keine Ernährungsfehler unterlaufen, finden Sie nachfolgend 


die wichtigsten Regeln für eine gesunde vegane Ernährung: 


Regel Nr. ı - Vitamin B12 in der veganen Ernährung 


Der erste Vitalstoff, der bei einer veganen Ernährung meist zur Sprache kommt und bei 
Veganern mangelhaft vorhanden sein könnte, ist das Vitamin Bı2. Wir haben den Sachverhalt 
inklusive möglicher veganer Vitamin-Bı2-Quellen in zwei ausführlichen Artikeln erklärt: 


Vitamin-Bı2-Mangel und hier: Vitamin-Bı2-Quellen für Veganer 


Regel Nr. 2 - Omgega-3-Fettsäuren in der veganen 


Ernährung 


Da Veganer bekanntlich weder Fisch noch Omega-3-Eier essen, fürchtet so manch ein 
vermeintlicher Ernährungsexperte, Veganer könnten einen Mangel an Omega-3-Fettsäuren 
erleiden, was ganz besonders ungünstig sei, wenn es sich um eine vegane Schwangere handle. 
Deren Bedarf an Omega-3-Fettsäuren steigt nämlich von 250 mg EPA/DHA (für 
nichtschwangere Personen) auf 450 mg pro Tag. Wie soll man diese Menge allein mit veganer 


Kost zu sich nehmen? 


Denn Leinöl, Hanföl und Chiasamen liefern zwar üppige Mengen der kurzkettigen Omega-3- 
Fettsäure ALA (Alpha-Linolensäure), nicht aber die langkettigen und biologisch aktiveren 
Formen EPA und DHA. Zwar kann der menschliche Körper die ALA teilweise in EPA und DHA 
umwandeln. Die Umwandlungsrate schwankt jedoch von Mensch zu Mensch - und kann im 


ungünstigsten Fall auch sehr niedrig sein. 


Wir haben hier genau erklärt, wie man sich mit veganer Ernährung mit genügend Omega-3- 
Fettsäuren aus veganen Quellen versorgen kann und auch wie sich die Umwandlungsrate von 


ALA in EPA/DHA verbessern lässt: Omega-3-Bedarf vegan decken 


Allerdings hat sich in Studien auch gezeigt, dass gerade Veganer über eine besonders hohe 
Umwandlungsrate verfügen und ihr Omega-3-Wert im Blut daher häufig mit jenem von Fleisch- 
und Fischessern vergleichbar ist. Wir haben Details dazu hier erklärt: Omega-3-Fettsäuren 


ohne Fisch 


Regel Nr. 3 - Eisen in der veganen Ernährung 


Eisen - so glauben nach wie vor viele - befinde sich hauptsächlich in Fleisch, Fleisch und 
nochmals Fleisch. Auch haben sich viele davon überzeugen lassen, dass Spinat gar nicht so 
eisenreich ist, wie ursprünglich wohl einmal behauptet wurde. Beides ist falsch. Eisen ist also 
keineswegs hauptsächlich in tierischen Produkten zu finden, und Spinat sowie viele andere 
grüne Blattgemüse sind eine Super-Eisenquelle. Hier (Eisenbedarf vegan decken) haben wir die 


Sache detailliert erklärt. 
Ausserdem lesen Sie dort, 


e dass Veganer nicht häufiger von Eisenmangel betroffen sind als „Normalesser“, 


e wie Sie mit einer rein veganen Ernährung problemlos Ihren Eisenbedarf decken können 


und 


e welche veganen Eisenpräparate - falls Sie welche benötigen sollten - die besten sind. 


Regel Nr. 4 - Zink in der veganen Ernährung 


Auch bei Zink denkt manch einer sofort ausschliesslich an Fleisch und Milch. Weit gefehlt. 
Hier erklären wir, wie man mit rein veganer Ernährung den Zinkbedarf decken kann: 


Zinkbedarf mit rein pflanzlichen Lebensmitteln decken 


Regel Nr. 5 - Jod in der veganen Ernährung 


Bei Jod stehen sofort wieder die Meeresfrüchte und der Fisch im Vordergrund, die Veganer 
aber nicht essen. Doch gibt es auch hier noch viele andere Jodquellen, die ein Veganer nutzen 
kann, ohne auf tierische Lebensmittel oder Nahrungsergänzungsmittel zurückgreifen zu 
müssen. Lesen Sie im folgenden Link, wie Sie Ihren Jodbedarf mit veganer Ernährung decken 


können: Jodbedarf decken - gesund und vegan 


Regel Nr. 6 - Calcium in der veganen Ernährung 


Calcium - das Lieblingsmineral der Milch- und Käseliebhaber - ist ebenfalls häufig Mittelpunkt 
bei Diskussionen, in denen es um die Nährstoffversorgung in der veganen Ernährung geht. 
Abgesehen davon, dass der offiziell angegebene Calciumbedarf vermutlich deutlich zu hoch ist 
und dabei längst all die Calciumverluste über den Urin miteinkalkuliert sind, die bei einer 
fleisch- und milch- sprich proteinlastigen Ernährung gang und gäbe sind, lässt sich der 


Calciumbedarf wunderbar mit einer veganen Ernährung decken. 


Wir haben hier beschrieben, wie es geht: Calciumbedarf vegan decken. Und wenn Sie glauben, 
eine calciumreiche Nahrungsergänzung zu benötigen, dann erfahren Sie hier alles 


Wissenswerte dazu: Die besten Calciumquellen 





Regel Nr. 7 - Proteine in der veganen Ernährung 


Studien zeigen, dass Veganer mit den Makronährstoffen (Fett, Kohlenhydraten und Proteinen) 
bestens versorgt sind. Auch ist zu berücksichtigen, dass der Proteinbedarf sehr wahrscheinlich 
geringer ist, als gemeinhin angenommen wird. Wir haben hier bereits erklärt (Tierisches 
Eiweiss ist so schädlich wie das Rauchen), warum vielmehr ein Proteinüberschuss äusserst 


ungesund werden und das Leben verkürzen kann. 


Da Proteine auch nicht nur in tierischen Lebensmitteln, sondern in jedem Lebensmittel - ob 
tierisch oder pflanzlich - enthalten sind, muss man sich in der veganen Ernährung nicht vor 


einem Proteinmangel fürchten. 


Natürlich ist der Proteinanteil im Gemüse geringer als in Fleisch, da man aber vom Gemüse in 
der veganen Ernährung recht viel isst, zählt das Gemüse hier dennoch zu den wichtigen 


Proteinquellen. 


Sehr gute rein pflanzliche Proteinquellen stellen Hülsenfrüchte (Bohnen, Erbsen, Kichererbsen 
etc.), Ölsaaten (Kürbis- und Sonnenblumenkerne), Getreide und Pseudogetreide sowie Nüsse 
aller Art dar. Details zur Proteinversorgung bei veganer Ernährung finden Sie hier: 
Proteinbedarf vegan decken (inkl. einer Tabelle mit den wichtigsten veganen Proteinquellen 


und ihrem Proteingehalt in g/100g). 


Sollten Sie Ihre Proteinversorgung weiter ausbauen wollen - sei es, weil Sie Sportler sind oder 
Sie sich in einer Erholungs- und Regenerationsphase befinden oder einfach keine Zeit dazu 
haben, Ihre Ernährung sorgfältig zusammen zu stellen - dann können Sie zu einem pflanzlichen 
Proteinpulver aus Reis, Erbsen, Hanf oder der Lupine greifen, das übrigens auch für 
normalessende Sportler eine sehr gute Nahrungsergänzung darstellt. Denn die üblichen 
Proteinpulver enthalten neben meist tierischen Proteinen eine Vielzahl an überflüssigen und 
ungesunden Stoffen (Aromen, Süssstoffe, Farbstoffe, Verdickungsmittel, synthetische Vitamine 


uvm), die in den pflanzlichen Proteinpulvern nicht enthalten sind. 


Die pflanzlichen Proteinpulver können einfach in Getränke oder Smoothies gemixt werden. Sie 
finden hier alle Details zu den pflanzlichen Proteinpulvern und Tipps, wie Sie das für Sie 


passende Proteinpulver finden können: Pflanzliche Proteinpulver - Das Powerfood 


Regel Nr. 8 - L-Carnitin in der veganen Ernährung 


L-Carnitin ist besonders reichlich in Fleisch enthalten. Daher seien Veganer von einem L- 
Carnitin-Mangel bedroht, hört man gelegentlich. Doch kann L-Carnitin auch vom Organismus 
selbst hergestellt werden. Und selbst wenn manche Quellen behaupten, dass die 
Eigensynthese zu gering sei, man also in jedem Fall auch mit der Nahrung oder über eine 
Nahrungsergänzung zusätzliches L-Carnitin aufnehmen müsse, zeigen schon allein die 
typischen L-Carnitin-Mangel-Symptome, dass Veganer seltener als Normalesser von einem 


solchen Mangel betroffen sind. 


So ist zum Beispiel Übergewicht ein Hinweis auf L-Carnitin-Mangel, auch Diabetes, Herz- 
Kreislauf-Probleme, Leberkrankheiten, chronische Müdigkeit und gesteigerte Infektanfälligkeit. 
Die meisten dieser Symptome treten aber bei Veganern bekanntermassen seltener auf als bei 


Normalessern. 


Auch zeigen Studien, dass Veganer keineswegs für einen L-Carnitin-Mangel prädestiniert sind. 
Man muss lediglich darauf achten, dem Organismus jene Baustoffe zu liefern, die er benötigt, 
um L-Carnitin aufzubauen: die Aminosäuren Lysin und Methionin, Eisen, Folsäure, Vitamin B3, 
Vitamin B6, Vitamin Bı2 und Vitamin C. Diese Nährstoffe aber benötigt jeder Mensch - ob er 


nun vegan lebt oder nicht. 


Regel Nr. 9 - Vitamin D in der veganen Ernährung 


Vitamin-D-Mangel betrifft weite Teile der Bevölkerung und hat daher so gut wie gar nichts mit 
der Ernährungsform zu tun. Die häufig aufgeführten Vitamin-D-Quellen aus dem 
Lebensmittelbereich sind Milch und Fisch. Der Vitamin-D-Gehalt von Milch und 
Milchprodukten ist zwar höher als der von anderen Lebensmitteln, die gar kein Vitamin D 
enthalten. Im Verhältnis zum Vitamin-D-Bedarf ist jedoch auch der Vitamin-D-Gehalt von 


Milchprodukten sehr gering. 


Der Bedarf an Vitamin D liegt hierzulande (CH, D, A) offiziell bei 20 ug (= 800 IE) pro Tag. 
Interessanterweise fanden aber Wissenschaftler kürzlich heraus, dass diese niedrige 
Empfehlung auf einem Rechenfehler beruhe, während der tatsächliche Bedarf viel höher sei, 


nämlich bei fast dem zehnfachen Wert: bei 175 ug (= 7.000 IE). 


Joghurt nun liefert beispielsweise etwa 0,1 ug Vitamin D, Vollmilch ı ug und manche 
Hartkäsesorten um die 3 ug Vitamin D, was bei dem angegebenen Bedarf herzlich wenig ist 


und kaum zu Buche schlägt. 


Daher wundern auch Studien ein wenig, die behaupten, wer Milch trinke, habe einen höheren 
Vitamin-D-Spiegel. Schaut man sich die Studien an, erkennt man schnell, dass auch hier der 
Vitamin-D-Spiegel nichts mit der Milch zu tun haben kann. Im Jahr 2014 beispielsweise 
schrieben Forscher, dass Kinder, die Milch trinken, höhere Vitamin-D-Werte hätten als Kinder, 


die pflanzliche Drinks zu sich nehmen. 


Schaut man sich die Werte an, sieht man, dass die Milchkinder einen 25(OH)Vitamin-D3- 
Spiegel von durchschnittlich 81 nmol/l hatten, die anderen Kinder, die keine Milch tranken, 
hatten einen 25(OH)Vitamin-D3-Spiegel von 78 nmol/l. Der Unterschied ist also minimal und 
nicht relevant. Interessant war ferner, dass eine dritte Gruppe - Kinder, die beides tranken, also 
ab und zu Milch und ab und zu pflanzliche Drinks - Werte von 76 nmol/| aufwiesen. Wäre die 
Milch entscheidend, dann hätten deren Werte zwischen den Werten der beiden anderen 


Gruppen liegen müssen. 


Deutlich bessere Vitamin-D-Lieferanten sind Fische. Sie liefern zwischen 2 und 22 ug Vitamin 
D - was eine grosse Spannbreite darstellt. Hier muss man also wissen, welcher Fisch 
tatsächlich relevante Vitamin-D-Werte aufweist (um die 20 ug). Doch wer isst schon täglich 
Hering, Aal oder Sprotten? Denn viele andere Fischsorten - wie Thunfisch und Makrele - 
liefern nur 4 bis 5 ug Vitamin D. 


Tierische Lebensmittel sind in Sachen Vitamin D also nicht wirklich hilfreich. 


Aus dem veganen Lebensmittelbereich aber gibt es sehr wohl ein Lebensmittel, das nicht nur 
mit natürlichem und rein veganem Vitamin D versorgen kann, sondern auch noch mit 


relevanten Mengen des Vitamins: Pilze! 


Natürlich nützt auch hier nicht jeder x-beliebige Pilz aus dem Supermarkt. Die Pilze müssen 
sonnengetrocknet sein. Das aber lässt sich auch noch nach dem Pilzkauf zu Hause 
bewerkstelligen. Schon nach zwei Tagen Sonne enthalten Pilze über 40.000 IE Vitamin D, so 


dass schon kleine Mengen dieser Pilze ausreichen, um den Vitamin-D-Bedarf zu decken. 


Wie Sie Pilze in der Sonne trocknen und sie dort mit Vitamin D anreichern können, lesen Sie 


hier: Vegane Vitamin-D-Quelle: Pilze 


Darüber hinaus versorgt die Sonne nicht nur Pilze mit Vitamin D, sondern uns Menschen 
ebenfalls, ja, sie ist unser allerbester Vitamin-D-Lieferant. Und wer es weder schafft, 
regelmässig sonnengetrocknete Pilze zu essen noch im Sommer ausreichend Vitamin D in der 
Sonne zu tanken, der kann immer noch - wie das Millionen Menschen weltweit tun (ob vegan 


lebend oder nicht) - zu Vitamin-D-Präparaten greifen. 


Was die Dosis betrifft, so orientiert man sich am besten zunächst am eigenen Wert. Wie Sie 
Ihren Vitamin-D-Spiegel messen lassen können und welche Dosis Vitamin D Sie benötigen, 


haben wir hier erklärt: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


Regel Nr. 10 - Vitamin B2 in der veganen Ernährung 


Manchmal wird auch auf das Vitamin B2 aufmerksam gemacht, das in einer veganen Ernährung 
mangelhaft enthalten sein soll. Es ist für die Nervengesundheit wichtig und kümmert sich um 


den Energiestoffwechsel. Auch am Eisenstoffwechsel ist das Vitamin Ba beteiligt. 


Ein Mangel an Vitamin Ba macht müde, lustlos und führt zu Augen- und Hautproblemen 


(Rötungen, Juckreiz, Mundwinkeleinrisse). 


Da Vitamin B2 vorwiegend in Fleisch und Milchprodukten enthalten sei - so heisst es oft - 


bestünde bei Veganern die Gefahr einer Unterversorgung mit diesem Vitamin. 
Der Tagesbedarf des Vitamin B2 liegt bei 1,2 bis 1,5 mg. 


Wenn Sie sich nun beispielsweise den veganen Speiseplan anschauen, den wir in unserem 
Artikel Zinkmangel natürlich beheben vorgeschlagen haben, dann versorgt dieser nicht nur mit 


ausreichend Zink, sondern auch mit etwa 1,6 mg Vitamin Ba2. 


Allerdings sollte dieser Plan je nach Ihrem persönlichen Energiebedarf selbstverständlich noch 
erweitert werden, da er lediglich ca. 1.300 kcal liefert, was für die meisten Menschen zu wenig 


ist. 


Wenn Sie nun also noch weitere Lebensmittel dazu essen oder grössere Portionen der 
vorgeschlagenen Gerichte, dann nehmen Sie natürlich noch mehr Vitalstoffe und so auch noch 


mehr Vitamin Ba zu sich. 


Vitamin B2 ist somit kein Vitalstoff, mit dem Veganer mangelversorgt wären. Im Gegenteil. Es 
gibt genügend vegane Lebensmittel, die relevante Vitamin-B2-Mengen enthalten. Die hier 


aufgeführten Lebensmittel gehören zu den besten pflanzlichen Vitamin-B2-Quellen: 


Lebensmittel Vitamin B2 pro 100g 
Mandeln 0,6 mg 


Champignons (frisch, aus der Dose nur 


noch die Hälfte) 
Dill 0,4. mg 
Austernpilz 0,3 mg 
Kürbiskerne 0,3 mg 
Petersilie 0,3 mg 
Linsen 0,25 mg 
Cashewkerne 0,2 mg 
Brokkoli 0,2 mg 
Spinat 0,2 mg 
Maroni 0,2 mg 
Erdnüsse 0,15 mg 
Sonnenblumenkerne 0,15 mg 
Kichererbsen 0,15 mg 
Hanfsamen 0,1 mg pro 10g 


Trockenfrüchte o,1mg 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Allerdings kann der Vitamin-B2-Bedarf (wie übrigens der Bedarf nahezu aller Vitalstoffe) unter 


bestimmten Voraussetzungen steigen, z. B. 


e wenn man krank ist 

e wenn man chronische Darmprobleme hat 

e in der Schwangerschaft und Stillzeit 

e wenn man raucht 

e wenn man an Schilddrüsenerkrankungen oder Diabetes leidet 


e wenn man die Pille nimmt oder in den Wechseljahren eine Hormonersatztherapie macht 
Der Bedarf steigt ausserdem mit zunehmendem Fettgehalt der Ernährung. 


In manchen Fällen - und zwar für alle Menschen, ob vegan oder nicht - kann daher eine 


Nahrungsergänzung sinnvoll sein, die mit einer Extraportion Vitamin B2 versorgt. 


Nachfolgend einige Beispiele für Nahrungsergänzungen mit B-Vitaminen: 


Produkt Vitamin B2 
Mix aus 
ec und pro 23 
Amazing Meal Antioxidantie 0,3 mg 
u pflanzlichen ne g/Tagesportio 
Original Blend n, Vitamin B2 
Proteinen n 
Ballaststoffen 
0,25 mg 
Chlorella Vitamin Ba 
pro48 
0,2 mg 
Moringa Vitamin B2 
pro1og 
Amazing Mix aus Green mit 0,2 mg 
Grass Raw Food (Kräuter, Ballaststoffen Vitamin B2 
Reserve Gräser, Algen) und Probiotika pro8g/TL 


Gerstengraspu 


0,17 mg 


Iver Vitamin B2 


pro10g 


0,12 mg 
Spirulina Vitamin B2 


pro4g 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Regel Nr. 11 - Vitamin K2 in der veganen Ernährung 


Vitamin Kı ist überreichlich in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten, nicht aber Vitamin K2. 
Daher wird der Vitalstoff auch immer wieder als Anti-Argument gegen die vegane Ernährung 


aufgeführt. 


Während sich Vitamin Kı bevorzugt um die Regulierung der Blutgerinnung kümmert, soll 
Vitamin K2 insbesondere dafür zuständig sein, Calcium davon abzuhalten, sich in den 
Blutgefässen abzulagern und den Mineralstoff stattdessen in die Knochen zu leiten. Vitamin K2 


sorgt also für gesunde Knochen und gesunde Blutgefässe. 


Wären Veganer nun tatsächlich von einem Vitamin-K2-Mangel bedroht, müsste die Mehrheit 
aller Veganer nach einigen Jahren an Knochenschwund und Arteriosklerose leiden. Das aber ist 
nicht der Fall, was daran liegt, dass der Organismus eigenständig Vitamin Kı in Vitamin K2 


umwandeln kann. Dies geschieht im Gewebe dort, wo das Vitamin gebraucht wird. 


Damit diese Umwandlung stattfinden kann, muss natürlich ausreichend Vitamin Kı vorhanden 
sein, was aber bei einer gesunden veganen Ernährung mit viel Gemüse und Salaten kein 
Problem sein wird. Denn Vitamin K1ı ist in besonders hohen Mengen im grünen Blattgemüse, in 
Kräutern, Hülsenfrüchten und im Kohlgemüse enthalten. Nachfolgend finden Sie eine Tabelle 


mit den Vitamin-K-Werten einiger besonders guter Vitamin-K-Quellen: 


Lebensmittel Vitamin Kı pro 100g 
Brokkoli 100 - 200 ug 
Brunnenkresse 250 ug 

Grünkohl 800 ug 


Petersilie 350 - 800 ug 


Rosenkohl 200 - 500 ug 


Spinat 200 - 400 ug 
Kichererbsen 250 ug 
Linsen 100 ug 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Der offiziell angegebene Bedarf liegt für Erwachsene bei 90 bis 120 ug Vitamin K, wobei davon 
ausgegangen werden kann, dass der tatsächliche Bedarf höher ist. Andernfalls käme es bei 
Nichtveganern nicht gar so häufig zu Gefässverkalkungen und den damit in Verbindung 


stehenden Herz-Kreislauf-Erkrankungen. 


Wie die oben angegebenen Werte aber zeigen, ist es mit einer veganen Ernährung nicht 


schwierig, auf ein Vielfaches der Bedarfswerte zu gelangen. 


Da ferner bis zu 90 Prozent des vorhandenen Kı bei Bedarf in K2 umgewandelt werden kann, 


ist es auch nicht erforderlich, Lebensmittel mit Ka aufzunehmen. 


Falls Sie eine Nahrungsergänzung mit Vitamin K2 suchen, achten Sie darauf, dass es sich um 
Menaquinon-7 handelt. Während nämlich Menaquinon-z ein Vitamin K2 aus tierischer Quelle 


ist, handelt es sich beim Menaquinon-7 um ein mikrobiell entstandenes Vitamin K2. 


Praktischerweise ist Menaquinon-7 auch jene Vitamin-K2-Form, die am besten bioverfügbar zu 
sein scheint - wie eine Studie aus 2012 ergeben hatte, in der die Gabe von Menaquinon-4 den 
Vitamin-K2-Blutserumspiegel nicht heben konnte; Menaquinon-7 hingegen tat dies ganz 
signifikant. 


Regel Nr. 12 - Soja in der veganen Ernährung 


Immer häufiger liest und hört man, dass gerade veganer Fleischersatz gar nicht gesund seien. 
Insbesondere Soja wird regelrecht als Teufelszeug bezeichnet, als Sondermüll, als Gift etc. 
Dieser Rufmord geht jedoch fast vollständig auf das Konto jener, die den Fleisch- und 


Milchproduktekonsum ankurbeln möchten. 


Es gibt Hunderte Studien, die als Beweis dafür angeführt werden, dass Soja schädlich sein soll. 
Die überwältigende Mehrheit dieser Studien wurde nicht etwa mit Tofu oder Sojadrink oder 


einem anderen Lebensmittel aus der Sojabohne durchgeführt, sondern mit isolierten, 


konzentrierten und hochdosierten Einzelsubstanzen aus der Sojabohne, die dazu noch zumeist 
Ratten oder Mäusen verabreicht wurden. In den seltensten Fällen sind diese Versuchstiere 
gesund. Es handelt sich häufig um genetisch veränderte Tiere, die ohne Immunsystem zur Welt 
kommen, die man anschliessend mit Tumoren infiziert oder ihnen die Geschlechtsorgane 
entfernt, um die Wechseljahre zu simulieren. Kein Wunder also, wenn hier negative Resultate 


ans Tageslicht kommen. 


Gleichzeitig aber gibt es mindestens ebensoviele Studien (wiederum mit isolierten 
Einzelsubstanzen), die diesen ganz hervorragende Wirkungen bescheinigen. Und aus genau 
diesem Grund kamen vor vielen Jahren die Isoflavone aus der Sojabohne als 


Nahrungsergänzung in den Handel. 
Man kann sich hier also die für die persönliche Meinung passenden Studien herauspicken. 


Nun verspeist man in der gesunden veganen Ernährung aber nicht Kapseln mit isolierten, 
konzentrierten und hochdosierten Isoflavonen. Man isst stattdessen Tofu oder trinkt ein Glas 
Sojadrink - ein enormer Unterschied! Denn die Sojabohne besteht nicht nur aus Isoflavonen 


und enthält schon gar nicht die Isoflavon-Mengen, die man in Versuchen gemeinhin einsetzt. 


Studien aber, die ganz einfach mit Tofu essenden Menschen durchgeführt wurden, gibt es 
selten - und wenn doch, so zeigen sich sehr positive Ergebnisse. Es sind nämlich all jene 
Veganer-Studien, die belegen, dass eine pflanzenbasierte Ernährung (die auch Sojaprodukte 
enthält) enorm viele gesundheitliche Vorteile bereit hält. Wenn zudem Veganer, die 
Sojaprodukte essen, im Allgemeinen gesünder sind als normal essende Personen, kann Soja 


nicht giftig sein, wie so gerne von der Fleischesser-Front behauptet wird. 


Nicht einmal auf die Schilddrüse wirkt sich ein regelmässiger und gesunder 
Sojaproduktekonsum negativ aus, wie wir hier unter Punkt 14 (Ernährung bei 
Schilddrüsenunterfunktion - Die Goitrogene) beschrieben hatten: Schilddrüsenunterfunktion - 


Die ganzheitliche Therapie 


Bei Krebs sieht es so aus, dass der regelmässige Sojaverzehr gar unter bestimmten Umständen 


vor ihm schützen kann: Soja schützt vor Brustkrebs 


Ja, Soja kann sogar die Schadwirkungen von Umweltschadstoffen wie z. B. Bisphenol A (einem 
hormonell wirksamen Weichmacher aus Kunststoffen) aufheben und sich auf diese Weise 


positiv auf die Fruchtbarkeit auswirken: Soja schützt vor Bisphenol A 


Regel Nr. 13 - Seitan in der veganen Ernährung 


Seitan hingegen ist für viele Menschen tatsächlich nicht sonderlich gesund. Er besteht zu 100 


Prozent aus Gluten, dem umstrittenen Eiweiss insbesondere aus Weizen. Wir haben schon viel 


über Gluten und seine gesundheitlichen Nachteile berichtet, z. B. hier: 


e Gluten vernebelt die Sinne 
e Gluten heizt Autoimmunerkrankungen an 


e Sechs Zeichen von Glutenintoleranz 


Wenn Sie jedoch Gluten gut vertragen und nicht an einer Glutenintoleranz leiden (Achtung, 
Glutenintoleranz ist nicht gleichbedeutend mit Zöliakie!), dann können Sie selbstverständlich 
problemlos gelegentlich ein Seitanprodukt essen. Wir empfehlen jedoch, zu Dinkelseitan zu 


greifen, da dieser die potentiell schädlichen Eigenschaften des Weizens nicht enthält. 


Denken Sie bei veganen Fleischersatz-Fertigprodukten aber auch immer daran, dass viele sehr 
stark gesalzen sind, zweifelhafte Fette und Lebensmittelzusatzstoffe enthalten können und 
insgesamt - wie bei Fertigprodukten üblich - stark verarbeitet sind. Kaufen Sie daher Seitan- 


und Sojaprodukte immer im Bio-Supermarkt und nicht im konventionellen Handel. 


Bio-Hersteller achten wenigstens auf hochwertige Zutaten sowie biologische Herkunft der 


Rohstoffe und meiden vermeidbare Zusätze. 


Selbstverständlich können Sie Seitan auch selbst herstellen. Alles über Seitan lesen Sie hier: 


Seitan - Ein gesunder Fleischersatz? 


Regel Nr. 14 - Nicht zu viel Getreide und kein Weizen 


Wer sich vegan ernährt, gerät leicht in Gefahr, plötzlich sehr viele Getreideprodukte zu essen. 
Denn Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte fallen jetzt weg und werden oft mit dem 


verstärkten Verzehr von Back- und Teigwaren kompensiert. 


Das aber ist weder gesund noch nötig. Essen Sie stattdessen mehr Gemüse inklusive der 


stärkereichen Gemüse wie Kartoffeln, Yuca, Süsskartoffeln, Mais und grüne Erbsen. 


Wenn Sie Getreide essen, wählen Sie verstärkt Produkte aus glutenfreiem Getreide wie Hirse, 
Reis und Mais (Polenta) oder auch aus den Pseudogetreiden Quinoa, Canihua, Amaranth und 
Buchweizen. Auch der glutenarme Hafer ist ein äusserst gesundes und sättigendes 


Lebensmittel. 


Statt Brot schmecken beispielsweise auch einmal Reis-Linsen-Pfannküchlein oder 
mexikanische Maistortillas sehr lecker. Weitere Alternativen sind viele Low-Carb-Brotrezepte, 


bei denen Nuss- und Mandelmehle sowie rein pflanzliche Proteinpulver zum Einsatz kommen. 


Statt normaler Nudeln könnten Sie Nudeln aus Hülsenfrüchten (roten Linsen, Kichererbsen 


oder Mungbohnen) probieren, die sehr fein munden und al dente zubereitet werden können. 


Auch Maroni sind im Herbst eine wunderbare Beilage. 


Wenn Sie dann einmal zu "normalem" Brot und "normalen" Nudeln greifen, dann nehmen Sie in 
jedem Fall die Vollkornvariante. Kaufen Sie Brot ferner nur beim Biobäcker und wählen Sie - 
wo immer vorhanden - Brot und Backwaren aus Dinkel, Emmer, Einkorn oder anderen 
ursprünglichen Kornsorten. Denn Weizen ist inzwischen so überzüchtet, dass er von vielen 


Menschen nicht mehr gut vertragen wird. 


Gesunde vegane Ernährung ist ganz leicht 


Eine gesunde vegane Ernährung ist also kein Problem. Und wenn Sie unsere obigen Tipps 
berücksichtigen, dann sind Sie mit allen erforderlichen Nähr- und Vitalstoffen bestens versorgt 


- ja, mit Sicherheit besser als so mancher "Normalesser". 


Einen veganen Ernährungsplan für drei Tage finden Sie hier: 3-Tage-Ernährungsplan vegan 


Wie kann ich meine Ernährung auf vegan umstellen? 


Um die Umstellung auf eine vegane Ernährung leichter gestalten zu können, finden Sie hier 


Eine interessante Dokumentation über vegane Ernährung, Zivilisationskrankheiten und mehr 
finden Sie hier: 


* Ein spannendes Buch: "China Study: Die wissenschaftliche Begründung für eine vegane 


Ernährungsweise" finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Uenishi Keet al., Comparison of menaquinone-4 and menaquinone-7 bioavailability in 
healthy women, Nutrition Journal, November 2012, (Vergleich von Menaquinon-7 und 


Menaquinon-z bei gesunden Frauen) 


e Okano T, Nakagawa K et al., Conversion of phylloquinone (Vitamin Kı) into 
menaquinone-4 (Vitamin K2) in mice: two possible routes for menaquinone-4 
accumulation in cerebra of mice. The Journal of Biological Chemistry, April 2008, 
(Umwandlung von Kıin K2 bei Musen: zwei mögliche Wege der Menaquinon-4- 


Akkumulation im Gehirn von Musen) 


e Lee G] et al., Consumption of noncows milk beverages and serum vitamin D levels in 
early childhood, CMAJ, November 2014, (Verzehr von nicht-Kuhmilch-Getränken und 
Serum-Vitamin-D-Spiegel in der frühen Kindheit) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Cholin ist ein Bestandteil des bekannteren Lecithins und ist besonders für das Gehirn und das 
Nervensystem, aber auch für die Leber wichtig. Oft heisst es, Veganer könnten sich nicht mit 
ausreichend Cholin versorgen. Doch auch mit pflanzlicher Ernährung kann man seinen Bedarf 


an Cholin decken. 


Cholin in der veganen Ernährung 


Stelle man seine Ernährung auf eine vegane Ernährung um, dann könne man früher oder später 
an einem Cholinmangel leiden, so wird neuerdings immer wieder gewarnt. Wir haben hier 


berichtet: Neue Gefahrenquelle bei veganer Ernährung entdeckt 


Zwar könne Cholin auch in der Leber vom Körper selbst hergestellt werden, heisst es dort, 
doch sei die Cholinmenge dieser Eigensynthese nicht ausreichend, so dass man Cholin 


zusätzlich mit der Nahrung zu sich nehmen müsse. Und da Cholin insbesondere in tierischen 


Produkten enthalten sei - in Fleisch, Fisch und Eiern - könnten sich bei einer veganen 


Ernährung hier Engpässe ergeben. 


Ein Cholinmangel aber sei alles andere als wünschenswert, da sich daraus u. a. eine Fettleber 
und ein erhöhtes Demenzrisiko entwickeln könnten. Bei Kindern könne ein Cholinmangel zu 


Entwicklungsstörungen führen. 


Da allein in Deutschland schon 30 Prozent aller Erwachsenen eine Fettleber aufweisen und 
sogar ein Drittel der übergewichtigen Kinder (34), während nur 1,13 Prozent der deutschen 
Bevölkerung vegan isst (35), kann eine vegane Ernährung eindeutig nicht die Hauptursache 


einer Fettleber sein. 


Wir überprüfen nachfolgend, ob man bei veganer Ernährung tatsächlich automatisch an einem 
Cholinmangel leidet bzw. wie man sich bei veganer Ernährung mit ausreichend Cholin 


versorgen kann. 


Cholin: Baustoff für Lecithin 


Cholin ist chemisch betrachtet ein einwertiger Alkohol. Es handelt sich um einen semi- 
essentiellen Vitalstoff, also einen Stoff, der zum Teil vom Körper selbst hergestellt werden 
kann, der aber zu einem anderen Teil mit der Nahrung aufgenommen werden muss - so der 


aktuelle Wissensstand. 


Der Name Cholin stammt vom griechischen Wort für Galle (Choli), da Cholin im 19. 


Jahrhundert erstmals in Schweinegalle entdeckt wurde. 


Im Körper befindet sich Cholin insbesondere als Bestandteil der sog. Phospholipide. Das 
bekannteste Phospholipid ist das Lecithin (auch Phosphatidylcholin genannt). Lecithin besteht 


jedoch nicht nur aus Cholin, sondern ausserdem aus Fettsäuren, Glycerin und Phosphorsäure. 


Die Aufgaben von Cholin im Körper 


Schaut man sich die Aufgaben an, die Cholin im Körper erfüllt, wird schnell klar, dass der Stoff 


tatsächlich enorm wichtig ist: 


e Cholin wird zur Herstellung von Phosphatidylcholin (Lecithin) benötigt, dem 
wichtigsten Phospholipid, das zum Aufbau der Zellmembran nötig ist. 


e Cholin ist Bestandteil des VLDL (Very Low Density Lipoproteins). VLDL wiederum ist 
ein Transporterprotein mit der Aufgabe, Fett und Cholesterin aus der Leber in jene 
Körperbereiche zu transportieren, wo die beiden Stoffe auch gebraucht werden. Ohne 
Cholin kann kein VLDL produziert werden und das Fett reichert sich somit in der Leber 


an. Eine Fettleber entwickelt sich. 


e Auch zur Herstellung von Acetylcholin ist Cholin erforderlich. Dies wiederum ist der 
wichtigste Neurotransmitter im menschlichen Organismus. Er ist für die 
Erregungsübertragung von Nervenfasern auf Muskelfasern zuständig, macht es also 
möglich, dass sich z. B. unser Arm oder Bein hebt, wenn wir das so möchten. 
Acetylcholin ist jedoch auch für die Kommunikation zwischen den Nervenzellen im 
Gehirn verantwortlich. Genauso steuert es Funktionen, die ohne unseren Einfluss 
vonstatten gehen, wie die Atmung oder den Herzschlag. Bei Alzheimer leidet das Gehirn 
an einem Mangel an Acetylcholin, was jedoch eher nicht auf einen Cholinmangel 
zurückgeführt werden kann, sondern darauf, dass jene Nervenzellen absterben, die 
Acetylcholin herstellen und gleichzeitig manche Enzyme (Cholinesterase) überaktiv sind, 


die das Acetylcholin abbauen. 


e Cholin ist ein sog. Methyldonor, genau wie Betain, Vitamin Bı2, Folat (natürliche 
Folsäure) und S-Adenosylmethionin (SAMe). Sie alle halten den Homocysteinspiegel 
niedrig. Homocystein entsteht bei der Verstoffwechslung von Proteinen. Es ist ab einem 
bestimmten Spiegel giftig, wirkt entzündungsfördernd und kann die Blutgefässe 
beschädigen, wenn es nicht rechtzeitig abgebaut wird, was zu einer Arteriosklerose 


beitragen könnte. Cholin ist an diesem Abbau beteiligt. 


e Cholin spielt ausserdem eine wichtige Rolle bei vielen Stoffwechselreaktionen, bei der 
Regulation der Genexpression (welche Gene nun aktiv sind und welche nicht) und der 


frühen Gehirnentwicklung des Embryos. 


Die Symptome eines Cholinmangels 


Aus den oben aufgeführten Aufgaben und Funktionen des Cholins ergeben sich sodann auch 
die möglichen Symptome eines entsprechenden Mangels. Ein Cholinmangel kann zu 
Muskelschäden, Leberschäden und der sog. Nichtalkoholischen Fettleber (NAFLD, auch 
Hepatosteatose genannt) führen. Allerdings muss es sich hierbei schon um einen ausgeprägten 
Mangel handeln, der im Allgemeinen auch mit einer veganen Ernährung nicht verursacht 


werden kann. 


Daher kennt man die Folgeschäden eines Cholinmangels auch nur aus Tierstudien oder aus 


Studien, wenn man Menschen absichtlich und zu Versuchszwecken auf eine cholinfreie Diät 


setzt. Bei letzteren zeigte sich sodann auch, dass nach drei Wochen mit cholinfreier Diät die 
Cholinwerte im Plasma um durchschnittlich 30 Prozent sinken und sich erste Anzeichen 


eingeschränkter Leberfunktionen mit nahender Fettleber zeigen. (12) 


Weitere Folgen eines Cholinmangels sollen ausserdem neurologische Störungen (auch 
Neuralrohrdefekte = Fehlbildungen wie z. B. Spina bifida (offener Rücken)) sowie 
beeinträchtigte kognitive Funktionen bei Kindern sein, wenn die Mutter während der 


Schwangerschaft zu wenig Cholin zu sich nimmt. 


Cholin kann teilweise vom Körper selbst hergestellt 


werden 


Im Jahr 2000 war man noch nicht sicher, ob Cholin ein essentieller Nährstoff ist oder ob der 
Körper nicht gar selbst ausreichend Cholin herstellen kann, wenn er nur gut mit den 
entsprechenden Baustoffen versorgt ist. Denn man ging davon aus, dass die Eigensynthese 
umso besser erfolgen kann, je besser der Organismus mit Methionin (einer Aminosäure), Folat 


und den Vitaminen B6 und Bı2 versorgt ist (14). 


Studien aus den 1990er Jahren zeigten jedoch bereits, dass Kranke bei cholinfreier parenteraler 
Ernährung trotz guter Methionin- und Folatversorgung Symptome eines Cholinmangels 
entwickelten, nämlich eine Fettleber sowie Leberschäden, die sich aber wieder zurückbildeten, 


wenn man den Patienten Cholin gab (z. B. 15). 


In einer weiteren Studie erhielten gesunde Männer eine cholinfreie Ernährung, aber 
ausreichend Folat und Vitamin Bı2. Auch hier sank der Cholinspiegel im Plasma und es 
entwickelten sich Leberschäden (was man anhand der Leberwerte sah, da die Alanin- 


Aminotransferase ALAT stieg). 


Trotz einer Supplementierung von Betain, Methionin, Folat und Vitamin Bı2 konnte der 
cholinmangelbedingte Leberschaden nicht verhindert werden, was dafür spricht, dass die 


Eigensynthese bei cholinfreier Ernährung im Allgemeinen nicht ausreicht. 


Eine cholinfreie Ernährung ist jedoch auch nicht natürlich, da sehr viele Lebensmittel - 
tierische und pflanzliche - Cholin enthalten, so dass Studien mit cholinfreier Ernährung keine 


Ergebnisse liefern, die auf realistische Situationen übertragen werden könnten. 


Der tägliche Bedarf an Cholin 


Täglich sollte man nach offiziellen Empfehlungen (aus dem Jahr 1998 (16)) die folgenden 


Cholinmengen zu sich nehmen: 


Babys bis 6 Monate 125.0 mg 


Babys 7 bis 12 Monate 150.0 mg 
Kinder ı bis 3 Jahre 200.0 mg 
Kinder 4 bis 8 Jahre 250.0 mg 
Kinder 9 bis 13 Jahre 375.0 mg 
Teenager 14 bis 18 Jahre 400.0 mg (Frauen), 550 mg (Männer) 
Erwachsene ab 19 Jahre 425.0 mg (Frauen), 550 mg (Männer) 
Schwangere 450.0 mg 
Stillende 550.0 mg 


Der Cholinbedarf ist individuell verschieden 


Wie stark sich der Cholinbedarf von Mensch zu Mensch jedoch unterscheidet, zeigt eine 


Studie (17), die im Mai 2007 im Journal of Clinical Nutrition veröffentlicht wurde. 


Teilnehmer in dieser Studie waren 57 Erwachsene (26 Männer, 16 Frauen vor und 15 Frauen 
nach den Wechseljahren). Sie erhielten 10 Tage lang eine Ernährung, die 550 mg Cholin pro Tag 
lieferte. Anschliessend erhielten sie 42 Tage lang eine Ernährung, die weniger als 50 mg Cholin 


enthielt (mit oder ohne Folsäurepräparat (400 ug)). 


Folsäure deshalb, da man anhand früherer Studienergebnisse angenommen hatte, dass eine 
gute Folsäureversorgung (über die Einnahme einer Folsäurenahrungsergänzung) auch bei 
niedriger Cholinversorgung (100 bis 300 mg) ein Absinken des Cholinspiegels verhindern 
könnte (18). 


Im Verlauf der cholinarmen Phase entwickelten 77 Prozent der Männer und 80 Prozent der 
Frauen (die sich nach den Wechseljahren befanden), aber nur 44 Prozent der Frauen im 
gebärfähigen Alter eine Fettleber und/oder Muskelschäden - unabhängig von der 
Folsäureversorgung. Östrogene scheinen den Cholinbedarf zu senken oder die Eigensynthese 
zu erhöhen, weshalb Frauen vor den Wechseljahren offenbar nicht so viel Cholin benötigen als 


danach. 


Selbst bei nur einem geringen Cholinanteil von 50 mg in der Nahrung entwickelten viele 
Teilnehmer also keine Mangelsymptome. Interessant war überdies, dass 6 Teilnehmer eine 
Fettleber schon vor der cholinarmen Phase entwickelten, so dass nicht einmal 550 mg Cholin 
vor einer Fettleber schützen können oder anders gesagt: Cholinmangel ist nicht der einzige 


Faktor, der zu einer Fettleber beitragen kann. 


Trotz der Veränderungen an Leber und Muskeln und der entsprechenden Blutwerte, fühlten 
sich die Teilnehmer während der gesamten Studie wohlauf. Sie verspürten also keinerlei 
Krankheitssymptome - ein Zeichen dafür, wie subtil die Entwicklung einer Fettleber ist, ganz 


gleich aus welchem Grund. 


Wenn die Messwerte im Laufe der cholinarmen Phase cholinmangelbedingte 
Funktionsstörungen der Organe anzeigten, dann konnten die jeweiligen Teilnehmer in die sog. 
Auffüllphase einsteigen. Das bedeutete, sie erhielten langsam steigende Cholindosen, was in 


der Praxis so aussah: 


Im ersten Schritt erhielten sie 10 Tage lang knapp 140 mg Cholin pro Tag (mit oder ohne 
Folsäure). Zeigten die Messwerte, dass damit der Cholinmangel nicht behoben werden konnte, 
dann erhielten sie im zweiten Schritt 10 Tage lang eine Ernährung, die 275 mg Cholin lieferte 
(wieder mit oder ohne Folsäure). Kam es auch hier zu keiner Besserung, bekamen die 
Teilnehmer in einem weiteren 10-Tages-Fenster 412,5 mg Cholin pro Tag. Half auch diese 


Cholindosis nicht, dann wurde die Tagesdosis auf 550 mg erhöht. 


Hier zeigte sich, dass es bei den Männern bei genauso vielen Teilnehmern schon mit weniger 
als 300 mg Cholin pro Tag zu einer Regeneration kam wie mit 550 mg Cholin. Bei den Frauen 
nach den Wechseljahren waren es immerhin halb so viele, die schon mit weniger als 300 mg 


zurecht kamen. Die andere Hälfte benötigte 400 bis 550 mg Cholin. 


Bei den Frauen vor den Wechseljahren entwickelten die meisten auch bei 50 mg Cholin keinen 


Mangel. 


Kann eine vegetarische Ernährung vor einer Fettleber 


schützen? 


Eine vegetarische Ernährung kann keinesfalls vor einer Fettleber schützen, so fand eine Studie 
aus dem Jahr 2015 heraus (5), in der sich eher das Gegenteil zeigte. Die darin untersuchte 
Vegetariergruppe hatte sogar geringfügig häufiger eine Fettleber als die ebenfalls untersuchte 


fleischessende Kontrollgruppe. 


Schaut man jedoch genauer hin, so entdeckt man, dass die Vegetariergruppe aus 
buddhistischen Mönchen bestand, die zwar kein Fleisch, Fisch oder Meeresfrüchte assen, aber 
Eier, fette Milch, Yoghurt, Käse, Brot, Kekse und Kuchen. Ihre Ernährung enthält gar einen 
Kohlenhydratanteil von fast 70 Prozent, der jedoch offenbar nicht unbedingt aus Früchten 
oder Kartoffeln, sondern zu grossen Teilen aus Gebäck und Kuchen zusammengesetzt ist. Auch 
ist bei modernen koreanischen Mönchen Bewegung nicht so angesagt, stattdessen ist 


Übergewicht weit verbreitet. 


Aus genannter Studie lässt sich somit der Schluss ziehen, dass eine fleischlose, aber ansonsten 
ungesunde Ernährung aus fetten Milchprodukten und fett- und zuckerhaltigen Mehlspeisen in 
Kombination mit Bewegungsmangel die Entstehung einer Fettleber ein bisschen mehr fördert 


als die übliche fleischhaltige Ernährung. 


Wie sieht es aber nun mit der veganen Ernährung aus? Kann diese vor einer Fettleber 
schützen? Oder erkranken Veganer gar häufiger an einer Fettleber, weil sie ja die Cholin- 


Spitzenreiter (Fleisch, Eier, Meeresfrüchte und Milchprodukte) nicht essen? 


Kann eine vegane Ernährung vor einer Fettleber schützen? 


In einer Studie (27), die im Dezember 2014 im Journal of The Nutrition veröffentlicht wurde, 
ergab sich anhand der Daten von mehr als 37 ooo Frauen und Männern, dass eine gute 
Cholinversorgung (um die 400 mg) bei Frauen das Risiko für eine Fettleber reduzieren kann. 
Das klingt erst einmal gut. Schaut man sich jedoch die konkreten Zahlen an, scheint der 


Einfluss des Cholins weit überschätzt zu werden. 


Cholinzufuhr von 185 mg pro Tag 1109 Fettleberfälle 
Cholinzufuhr von 242 mg pro Tag 1192 Fettleberfälle 
Cholinzufuhr von 284 mg pro Tag 1087 Fettleberfälle 
Cholinzufuhr von 326 mg pro Tag 1088 Fettleberfälle 
Cholinzufuhr von 394 mg pro Tag 1025 Fettleberfälle 


Auch gilt das reduzierte Risiko nur für normalgewichtige Frauen. Übergewichtige Frauen 
können ihr Fettleberrisiko mit Hilfe einer guten Cholinversorgung nicht reduzieren. Hier 


überwiegt der negative (also fettleberfördernde) Einfluss des Übergewichts. 


Bei Männern sind die Zahlen noch interessanter. Denn es gab weniger Fettleberfälle (582) bei 
jenen Männern, die auch am wenigsten Cholin (205 mg pro Tag) zu sich nahmen. In der Gruppe 
der Männer, die am meisten Cholin zu sich nahmen (435 mg pro Tag), gab es auch die meisten 
Fettleberfälle, nämlich 626. 


Im Jahr 2018 (6) zeigte sich an 2127 Nicht-Vegetariern und 1273 Vegetariern, dass letztere ein 
geringeres Risiko für eine Fettleber haben. Kommt es doch zu einer Fettleber, so verläuft dieser 
mit weniger fibrotischen Veränderungen der Leber als bei Nicht-Vegetariern. Ersetze man eine 
Portion Soja mit einer Portion Fleisch oder Fisch, so ergab die Studie, dann steigt das 
Fettleberrisiko um 12 Prozent, ersetze man eine Portion Vollkorn mit einer Portion aus 


raffiniertem Mehl, dann steige das Fettleberrisiko ebenfalls um bis zu 12 Prozent. 


Ein Jahr später (7) ergab sich anhand der Daten von mehr als 18 000 Teilnehmern, dass jene, die 
eine gesunde pflanzenbasierte Ernährungsform praktizierten ein um 21 Prozent geringeres 
Risiko für eine Fettleber hatten als jene, die sich zwar pflanzenbasiert, aber eher ungesund 


ernährten (Weissmehl, Zucker, Backwaren, Softdrinks etc.). 


Hier (Fettleber durch Fleischverzehr) beschreiben wir eine Studie von 2017, die zeigte, dass 
eine Ernährung, die reich an tierischen Proteinquellen ist, eine Fettleber begünstigt, während 


eine Ernährung, die reich an pflanzlichen Proteinquellen ist, dies nicht tut. 


Allein eine gute Cholinversorgung, die ja mit tierischen Proteinquellen gesichert wäre, kann 
also keinesfalls vor einer Fettleber schützen. Im Gegenteil: Eine pflanzenbasierte Ernährung 
scheint - obwohl sie weniger Cholin liefert - einen besseren Schutz vor einer Fettleber zu 


bieten. 


Cholin und Demenz 


Wenn Cholin - wie eingangs erwähnt - ein so wichtiger Stoff für das Gehirn und damit die 
kognitiven Funktionen ist, müsste eine niedrige Cholinversorgung automatisch zu einem 
höheren Demenzrisiko führen. Leiden vegan lebende Menschen daher häufiger an Demenz? 


Bzw. kann Cholin vor Demenz schützen? 


Aus dem Jahr 2003 stammt ein Review der The Cochrane Collaboration, in dem die Wirkung 
einer Lecithin-Nahrungsergänzung auf die kognitiven Funktionen untersucht wurde (21). Die 


Schlussfolgerung lautete: 


Auf Basis der bisher veröffentlichten Studien gibt es keinen Beleg dafür, dass Lecithin in der 
Therapie von Demenzpatienten sinnvoll sein könnte. Lediglich in einer einzigen Studie hatte 
Lecithin deutliche Auswirkungen bei Leuten, die Probleme mit dem Erinnerungsvermögen 
hatten, doch müssen diese Ergebnisse erst repliziert werden, bevor man hier eine endgültige 


Aussage tätigen kann. 


Neuere Untersuchungen zeigen lediglich geringe präventive Auswirkungen auf die kognitiven 
Funktionen - und auch nur dann, wenn man die Einnahme von Cholin mit Omega-3-Fettsäuren 
und anderen Vitalstoffen kombiniert (22, 23). Ist eine Demenz bereits vorhanden, so kann eine 


cholinreiche Ernährung offenbar nicht mehr viel ausrichten. 


Kein erhöhtes Demenzrisiko bei veganer Ernährung 


Ob eine vegane Ernährung eine Demenz begünstigt oder vor ihr schützen kann, hängt stark 
von der Art der veganen Ernährung ab. Studien zeigen beides. Ein erhöhtes Risiko für eine 
Demenz kann bei der veganen Ernährung vorhanden sein, aber nicht wegen eines möglichen 
Cholinmangels, sondern eher wenn nicht an Bı2 gedacht wird und wenn Omega-3-Fettsäuren 


vergessen werden. 


In einer französischen Studie von 2002 (11) ergab sich, dass Demenz bei älteren Menschen 
umso seltener auftrat, je mehr Fisch sie gegessen hatten (mindestens einmal wöchentlich). 
Allerdings verfügten die Fischesser auch über einen höheren Bildungsgrad, so dass womöglich 
auch dieser das Demenzrisiko reduzierte. (Je gebildeter Menschen sind, umso gesünder leben 


sie im Allgemeinen). 


Falls es tatsächlich der Fisch gewesen sein sollte, so geht man davon aus, das es insbesondere 
die enthaltenen Omega-3-Fettsäuren sind, die im Gehirn entzündungshemmend wirken und 


zur Regeneration der Nervenzellen beitragen. 


Kümmern sich Veganer daher um Bı2 und Omega-3-Fettsäuren, dann dürfte hier kein erhöhtes 
Risiko bestehen, zumal alle andere Kriterien einer gesunden pflanzenbasierten Ernährung eher 
vor Demenz schützen: viel Obst und Gemüse, wenig Zucker, viele Ballaststoffe, gesunde Fette 


etc. (24) 


In einer älteren Studie zeigte sich sogar, dass Vegetarier ein u. U. geringeres Risiko für Demenz 


haben als Fleischesser (26). 


Letztendlich hängt es in Sachen Alzheimer-Risiko vermutlich weniger davon ab, ob jemand nun 
konsequent vegan lebt oder ob er ab und zu ein Stück Fleisch isst, sondern eher vom 
Gesamtpaket. Es kommt darauf an, insgesamt eine gesunde Ernährung zu praktizieren, auf eine 
gute Antioxidantienversorgung zu achten, für Bewegung zu sorgen und Vitalstoffmängel zu 


vermeiden (25). 


Cholin und die Herz-Kreislauf-Gesundheit 


Da es immer schwierig ist, einen einzelnen Stoff mit bestimmten Krankheiten in 
Zusammenhang zu bringen, ist auch die Studienlage zum Thema „Schadet oder nützt Cholin 


der Herz-Kreislauf-Gesundheit” eher uneinheitlich, so dass man letztendlich nur das wenig 


überraschende Fazit ziehen kann, sich insgesamt gesund zu ernähren und auch von Cholin 


weder zu wenig noch zu viel einzunehmen. 


Die meisten Studien werden ausserdem nicht mit einem Cholin-Präparat durchgeführt. Man 
schaut hingegen, wie viele cholinreiche Lebensmittel die Leute zu sich nehmen, so dass auch 


andere Stoffe dieser Lebensmittel entscheidend sein könnten. 


Wer mehr als 339 mg Cholin (in Form von cholinhaltigen Lebensmitteln) pro Tag zu sich nahm, 
so eine Studie von 2006, hatte etwas geringere Homocysteinwerte (29). Allerdings hat ein 
niedriger Homocysteinspiegel nicht immer auch einen positiven Effekt auf das Herz-Kreislauf- 
Risiko (30). 


In einer weiteren Studie (von 2008) hatten die Teilnehmer, die täglich mehr als 310 mg Cholin 
einnahmen, niedrigere Entzündungswerte (CRP-Wert, Interleukin-6 und Tumornekrosefaktor) 
als jene, die weniger als 210 mg Cholin täglich zu sich nahmen (31) - und geringere 


Entzündungswerte wirken sich im Allgemeinen positiv auf die Herz-Kreislauf-Gesundheit aus. 


2011 erschien eine interessante Studie (32), in der man feststellte, dass bei Personen, die 
schliesslich an einer akuten Herz-Kreislauf-Problematik erkranken (Herzinfarkt, Schlaganfall), in 
den Jahren zuvor regelmässig 18 Werte erhöht waren - im Vergleich zu Personen, die gesund 


blieben. 


Zwei dieser 18 Werte waren Cholin und TMAO. TMAO wird von der Darmflora und der Leber 
aus Cholin, L-Carnitin oder auch Lecithin gebildet. Besonders bei Menschen, die viel Fleisch 
essen, sind erfahrungsgemäss die TMAO-Werte hoch. Wir haben schon mehrfach darüber 
berichtet, z. B. hier: Herzversagen durch rotes Fleisch oder Warum die Paleo-Diät schlecht 


für’s Herz ist. 


Zwei Jahre später wurden diese Zusammenhänge von einer weiteren Studie bestätigt (33). Hier 
zeigte sich, dass der Verzehr von Eiern (die viel Cholin enthalten) zu einem höheren TMAO- 
Spiegel führten - und höhere TMAO-Spiegel wiederum die Gefässgesundheit verschlechtern 


und das Risiko für Herzattacken steigen lassen. 


Cholin und Prostatakrebs 


Übertreiben sollte man es mit dem Cholin auch in Sachen Krebs nicht, da es Hinweise gibt, die 


zeigen, dass eine üppige Cholinversorgung Risiken birgt. 


In einer epidemiologischen Studie von 2012 etwa zeigte eine Analyse der Daten von fast 48 000 
Männern, dass jene mit dem höchsten Cholinverzehr auch das höchste Risiko hatten, an 
Prostatakrebs zu sterben (10). Bei ihnen verliefen Prostataerkrankungen also deutlich 


aggressiver, so dass die Überlebenschancen zurückgingen. 


Das ist nicht verwunderlich, da ein reichlicher Konsum von Fleisch, Milchprodukten und Eiern 
als Risikofaktor für Prostatakrebs gilt - und genau diese Lebensmittel gelten als die „besten“ 


Cholinquellen. 


Cholin in der Prävention von Neuralrohrdefekten in der 


Schwangerschaft 


Ein Cholinmangel bei schwangeren Frauen soll wiederum das Risiko für Neuralrohrdefekte 
(NTD) beim Kind (z. B. offener Rücken) erhöhen können, besonders dann, wenn auch wenig 
Folsäure vorhanden ist. Am geringsten war in einer Studie das NTD-Risiko für die Kinder von 
Müttern, die nicht nur gut mit Cholin (durchschnittlich 409 mg pro Tag), sondern auch gut mit 


Betain und Methionin versorgt waren (28). 


Methionin befindet sich reichlich in z. B. Hülsenfrüchten, Erdnüssen, Mandeln, Hirse, 
Cashewkernen oder Reisprotein (z. B. von Maskelmän, wer Methionin in Form einer gesunden 


Nahrungsergänzung zu sich nehmen möchte). 


So viel Cholin liefert die vegane Ernährung 


Pflanzliche Lebensmittel enthalten im Allgemeinen nicht so viel Cholin wie tierische 
Produkte, dennoch enthalten fast alle pflanzlichen Lebensmittel gemässigte Cholinmengen 
(Hülsenfrüchte, Tofu, grüne Gemüse, Kartoffeln, Nüsse, Ölsaaten und Getreide), so dass sie in 


ihrer Gesamtheit gut mit Cholin versorgen können. 


Als sehr gute vegane Cholinquelle werden oft Weizenkeime genannt. Doch isst man davon nur 
sehr wenig, etwa 2 Esslöffel pro Tag, so dass sich die Cholinzufuhr hierdurch wieder relativiert 


(25 mg Cholin). 


Auch Quinoa wird meist als sehr gute Cholinquelle genannt. Eine Tasse ungekochte Quinoa 
enthält auch tatsächlich 119 mg Cholin. Doch isst man selten so viel. Eine Tasse gekochte 


Quinoa liefert sodann nur noch 42 mg, was aber immer noch gut ist. 


Der Cholin-Gehalt in Lebensmitteln - Die Tabelle 


Die folgenden Lebensmittel und ihre Werte sollen einen Überblick über den Cholingehalt in 


den verschiedenen Lebensmittelgruppen geben (jeweils in mg pro 100 g Lebensmittel): 


Milchprodukte 


Lebensmittel Cholin-Gehalt 


Milch 14.3 mg 
Joghurt 15.2 mg 


Käse 15.0 - 25.0 mg 


Fleisch, Fisch, Eier, Meeresfrüchte 


Lebensmittel Cholin-Gehalt 


Meeresfrüchte (Muscheln, Krabben, 


65.0-80.0m 
Austern) ? 5 
Fleisch (Geflügel und Rind im unteren 
Bereich, Lamm und Schwein im oberen 65.0 - 108.0 mg 
Bereich 
Leber 300.0 - 400.0 mg 
Fisch 60.0 - 90.0 mg 
Eier (pro 100 g, entspricht 2 kleinen bis 

300.0 mg 


mittleren Eiern) 


Gemüse 


Gemüse hat durchschnittlich 6 - 13 mg Cholin, folgende Gemüsesorten weisen einen höheren 
Wert auf: 


Lebensmittel Cholin-Gehalt 
Weisskohl 15.0 mg 
Pilze 16.0 mg 


Spargel 20.0 mg 


Spinat 22.0 mg 


Artischocke 34.0 mg 

Blumenkohl, Brokkoli, Rosenkohl 40.0 mg 
Obst 
Obst hat durchschnittlich 3 - 10 mg Cholin, folgende Obstarten weisen einen höheren Wert 
auf: 

Lebensmittel Cholin-Gehalt 

Banane, Pflaume und Himbeere 10.0 mg 

Avocado 14.0 mg 

Olive 10.0 mg 


Getreide und Kartoffeln 


Lebensmittel Cholin-Gehalt 
Kartoffeln 13.0 - 20.0 mg 
Vollkornreis 9.0 mg 
Haferflocken 32.0 mg 
Vollkornroggen 30.0 mg 
Vollkornweizen 60.0 mg 


Weissmehl (zoser) 10.0 mg 


Ölsaaten und Nüsse 


Lebensmittel Cholin-Gehalt 
Sesam 25.0 mg 
Sonnenblumenkerne 55.0 mg 
Mandeln 52.0 mg 
Haselnuss 45.0 mg 
Macadamia 44.0 mg 
Paranuss 40.0 mg 
Walnuss 39.0 mg 


Hülsenfrüchte und Sojaprodukte 


Lebensmittel Cholin-Gehalt 
Erdnuss 52.0 mg 
Erdnussbutter 63.0 mg 
Sojamilch 23.0 mg 
Tofu 27.0 mg 
Linsen 32.0 mg 
Erbsen 27.0 mg 


Allein die Zufuhr an Cholin entscheidet jedoch nicht darüber, ob man mit genügend Cholin 


versorgt ist oder nicht. Es gibt noch andere Faktoren, die den Cholinhaushalt beeinflussen, wie 


die beiden folgenden Abschnitte zeigen: 


Wie eine gute Betain-Versorgung vor Cholinmangel 


schützen kann 


Betain ist kein essentieller Vitalstoff, da der menschliche Körper den Stoff aus Cholin herstellen 
kann, wenn die Nahrung nicht genügend Betain liefert. Dieser Aspekt könnte eine Erklärung 
dafür liefern, warum vegan lebende Menschen mit wenig Cholin zurechtkommen bzw. einfach 


einen geringeren Cholinbedarf haben als normalessende Menschen. 


Denn vegan lebende Menschen essen im Allgemeinen sehr viel Gemüse und Salate, auch 
Getreideprodukte, Kartoffeln, Süsskartoffeln und Rote Beten. Alle diese Lebensmittel sind 
hervorragende Betainquellen, während tierische Produkte nur wenig Betain liefern. Bei 
Veganern sinkt der Cholinbedarf somit deshalb, weil kein Cholin für die Betainbildung nötig ist, 
da ja genügend Betain mit der Nahrung verzehrt wird. Wer hingegen wenig Gemüse etc. isst, 
benötigt mehr Cholin, damit nicht nur der Cholin-, sondern auch der Betainbedarf gedeckt 


werden kann. 


Wie ähnlich sich Betain und Cholin sind, zeigen auch Studien, bei denen die Behandlung einer 
Fettleber mit Betain erfolgreich war. Vielleicht ist es also gar nicht Cholin, das bei der Fettleber 


hilft, sondern Betain, das der Körper aus Cholin herstellt. 


Betain hilft der Leber bei der Verarbeitung von Fetten. Auch zeigte sich Betain als 
leberschütztend gegen Stoffe, die für die Leber giftig sind, wie z. B. Alkohol (Vos et al, 2009). 


Wie die Mango den Cholinspiegel erhöhen könnte 


In der Volksheilkunde Brasiliens gilt die Mango als Mittel gegen Demenz. Wie die Mango dem 
Gehirn auf die Sprünge helfen könnte, überprüften brasilianische Forscher. Sie stellten fest, 
dass die Frucht bzw. ihre bioaktiven Pflanzenstoffe nicht nur antioxidativ wirken - was schon 


allein das Gehirn schützt - sondern auch die Cholinesterase hemmen. 
Wir haben hier darüber berichtet: Die Mango - Süss und gesund 


Die Cholinesterase ist ein Enzym, das den Botenstoff Acetylcholin abbaut. Das Enzym ist bei 
Demenz überaktiv, so dass auch dieser Faktor zu einem Acetylcholinmangel beiträgt. Manche 
Medikamente gegen Alzheimer zielen daher darauf ab, die Cholinesterase zu hemmen, was sie 


natürlich in einem stärkeren Ausmass tun als die Mango. 


Dennoch zeigt dieser Hinweis, dass es in der Ernährung viele Aspekte gibt, die die Gesundheit 


beeinflussen und hier im Speziellen den Cholin-Haushalt. 


Wie man einen Cholinmangel feststellt 


Ein Cholinmangel führt zu einer Leberverfettung, was sich an erhöhten Serumtransaminasen 
bemerkbar macht. Mögliche Skelettmuskelschäden erkennt man an hohen 
Kreatinphosphokinase-Werten. Auch die Plasmawerte des Cholins selbst können gemessen 
werden, die bei einem Mangel natürlich niedrig sind. Allerdings können auch andere Faktoren 


den Plasmaspiegel senken, z. B. starke körperliche Belastung (19). 


Kann Cholin giftig sein? Gibt es eine Überdosis? 


Als Obergrenze der täglichen Cholinzufuhr werden 3,5 Gramm angegeben. Nimmt man sehr 
viel mehr ein, dann kann sich eine akute Giftigkeit mit niedrigem Blutdruck, Schwitzen, 


Durchfall, Speichelfluss und einem fischigen Körpergeruch zeigen (19). 
Zusammenfassung: So viel Cholin sollte man zu sich 
nehmen 


Das Fazit in Sachen Cholin-Versorgung in der Ernährung - nicht nur der veganen - sieht 


folgendermassen aus: 


e Der Cholinbedarf ist von Mensch zu Mensch verschieden. 50 mg Cholin pro Tag ist 


jedoch für viele Menschen zu wenig. 


e Schwangere sollten darauf achten, 450 mg Cholin pro Tag zu sich zu nehmen, da es - 
ähnlich wie Folsäure - das Kind vor Neuralrohrdefekten schützen können soll, denn es 


ist an der Entwicklung des kindlichen Nervensystems beteiligt. 


e Daes Grund zur Annahme gibt, dass grosse Cholinmengen zu Herzerkrankungen und 
anderen chronischen Erkrankungen beitragen können, sollte man nicht übermässig viel 
Cholin zu sich nehmen, also keinesfalls mehr als offiziell empfohlen. Ja, manche Experten 
sind der Meinung, dass es besser ist, seine Cholinzufuhr auf täglich 300 mg einzupendeln 


- mit Ausnahme von Frauen, die versuchen schwanger zu werden oder es bereits sind. 


e Mit einer abwechslungsreichen veganen Ernährung versorgt man sich meist automatisch 
mit ausreichenden individuellen Cholinmengen - nicht zuletzt, da die pflanzenbasierte 


Ernährung reich an Betain ist, was wiederum den Cholinbedarf senkt. 


e \Wer bereits einen Vitamin-B-Komplex einnimmt (z. B. auch zur Versorgung mit Vitamin 
Bı2), kann ein Präparat wählen, das ausserdem Cholin enthält (aber nicht zu viel, 
sondern z. B. pro Tagesdosis 150 bis 200 mg Cholin (wie in den nachfolgend empfohlenen 
Produkten). Herkömmliche cholinhaltige Präparate liefern oft bis zu 400 mg Cholin, was 


zu viel sein könnte, da die Ernährung ja ebenfalls noch Cholin liefert. 


e \Wer an Leberfunktionsstörungen oder einer Fettleber leidet, kann einen Versuch mit 
einer cholinhaltigen Nahrungsergänzung unternehmen - natürlich in Absprache mit dem 
Arzt. 


e \Wer mit Hilfe der obigen Lebensmitteltabelle feststellt, dass er zu wenig Cholin zu sich 
nimmt, nimmt höchstwahrscheinlich auch andere Nähr- und Vitalstoffe in zu geringen 
Mengen zu sich und sollte zu einer entsprechenden Nahrungsergänzung greifen - evtl. 


nach einem umfassenden Vitalstoff-Check beim Arzt oder Heilpraktiker. 


Empfehlenswerte Nahrungsergänzungen mit Cholin 


Empfehlenswerte Nahrungsergänzungsmittel, die Cholin enthalten, sind unserer Ansicht 
nach die beiden folgenden, die nicht nur Cholin liefern, sondern im Falle von Leber Vital noch 
weitere natürliche Stoffe, die der Lebergesundheit dienen und im Falle des B-Vitamin-Mix alle 


Vitamine des B-Komplexes: 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 


wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Oft heisst es, Kinder sollten nicht vegan ernährt werden. Jetzt aber gibt sogar die Deutsche 
Gesellschaft für Ernährung bekannt: Auch Kinder, die sich vegan oder vegetarisch ernähren, 
sind gut mit Nährstoffen versorgt. 


Vegane Ernährung versorgt Kinder mit ausreichend 
Nährstoffen 


Das Thema vegane Kinder-Ernährung ist für viele Menschen ein rotes Tuch. Eine vegetarische 
Ernährung kann man sich für Kinder gerade noch vorstellen, da man ihren Speiseplan dann ja 
nach Herzenslust mit Milchprodukten und Eiern bestücken kann, eine vegane Ernährung 


hingegen grenzt für manche an Körperverletzung und Kindesmissbrauch (1). 


Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) veröffentlichte jedoch nun ihren 14. 
Ernährungsbericht (gesponsert vom Bundesernährungsministerium BMEL), in dem unter 
anderem die sog. VeChi-Youth-Studie erwähnt wird. VeChi steht für Vegetarian and Vegan 


Children Study. Darin heisst es, dass auch vegan oder vegetarisch ernährte Kinder mit 


Nährstoffen ausreichend versorgt seien. Auch die Versorgung der meisten Vitamine, 


Mineralstoffe und Spurenelemente sei ausreichend (4). 


Vegane Ernährung: Keine Beeinträchtigung der 


Kindesentwicklung 


In der VeChi-Studie wurden 401 Kinder im Alter von 6 bis 18 Jahren zwei Jahre lang (2017 - 
2019) wissenschaftlich begleitet. Von den 401 Teilnehmerinnen und Teilnehmern ernährten sich 


150 vegetarisch, 114 vegan und 137 omnivor (normal). 


Man dokumentierte nun regelmässig die Ernährungsgewohnbheiten der Kinder und nahm 
regelmässig Blut- und Urinproben. Das Fazit lautete: Ganz gleich, ob sich die Kinder vegan, 
vegetarisch oder normal ernährten, in Sachen Grösse und Gewicht konnten schon einmal 
keine Unterschiede festgestellt werden. Eine vegane Ernährung beeinträchtigt ein gesundes 
Wachstum daher offensichtlich nicht (3). 


Vegane Ernährung ist insgesamt gesünder 


Schon im April 2019 war der erste Teil der VeChi-Youth-Studie im Fachjournal Nutrients 
erschienen. Die beteiligten Forscher der Universitäten Bonn, Bielefeld und Giessen schrieben, 
dass vegane und vegetarische Kinder genau wie allesessende Kinder mit ähnlichen 


Nährstoffmengen zur Sicherstellung einer gesunden Entwicklung versorgt seien. 


Zwar würden die veganen Kinder etwas weniger Eiweiss zu sich nehmen (2,4 g pro Kilogramm 
Körpergewicht) als normal essende (2,7 8), aber sogar etwas mehr als vegetarisch essende 
Kinder (2,3 g). Gleichzeitig nahmen die veganen Kinder deutlich mehr Ballaststoffe, weniger 
Fett und auch weniger Zucker zu sich (3,8 Prozent von der Gesamtenergieaufnahme) als die 
normal essenden, die 5,3 Prozent ihrer Gesamtenergieaufnahme in Form von Industriezucker 


verspeisten (3). 


Der Speiseplan der vegan und vegetarisch essenden Kinder enthielt aber nicht nur weniger 
Süsswaren und Fertigprodukte, sondern auch mehr Gemüse, Obst, Hülsenfrüchte und Nüsse, 


so dass von einer insgesamt gesünderen Ernährung gesprochen werden kann. 


Ausreichende Versorgung mit Vitamin Bı2 


„Auch bei einer vegetarischen oder rein pflanzlichen Ernährung war bei den meisten Kindern 
die Versorgung mit Vitamin Bı2 ausreichend”, sagen die beiden Studienleiter Dr. Ute Alexy, 
Universität Bonn, und Dr. Markus Keller, Institut für alternative und nachhaltige Ernährung 
(Ifane) zum Thema Vitamin Bı2, das als der kritischste Nährstoff in der veganen Ernährung gilt. 


Denn Vitamin Bı2 ist bevorzugt in tierischen Lebensmitteln enthalten. 


Die untersuchten Veganer seien also bestens zu dieser Thematik informiert und 
supplementierten das Vitamin, so dass auch kein Risiko eines entsprechenden Mangels 
bestand. Allerdings waren die Vegetarier nicht so gut mit Vitamin B12 versorgt wie die Veganer, 


so dass auch Vegetariern die Einnahme von Vitamin-Bı2-Präparaten nahegelegt wird. 


Versorgung mit Vitamin B2 und Jod bei allen Kindern 
kritisch 


Interessant war ausserdem, dass die Versorgung mit Vitamin Ba und Jod bei allen 
Ernährungsformen kritisch war, wo es doch häufig heisst, besonders Veganer seien mit diesen 
Vitalstoffen mangelhaft versorgt. Selbst mit Calcium waren die Normalesser nicht optimal 
versorgt, die Vegetarier ebenfalls nicht - und das, wo doch die calciumreichen Milchprodukte 


bei beiden Ernährungsformen eine wichtige Lebensmittelgruppe darstellen. 


Calciumversorgung bei veganer Ernährung für Kinder 


Die vegane Ernährung lieferte verständlicherweise noch weniger Calcium als die vegetarische 
oder normale Ernährung, was aber nicht bedeutet, dass sie ZU wenig Calcium enthielt. Denn 
eine Ernährung, die keine Milchprodukte enthält, ist meist automatisch calciumärmer. 
Schliesslich ist besonders Käse extrem calciumreich, und auch mit Joghurt oder Milch lässt sich 


rasch eine grosse Calciummenge aufnehmen. 


Allerdings gilt hier zu bedenken, dass viel Calcium nicht automatisch auch gut ist. Im 
Gegenteil. Eine hohe Calciumzufuhr kann zu einem ungünstigen Calcium-Magnesium- 


Verhältnis führen, das nun wiederum als Risikofaktor von z. B. Darmkrebs gilt (5). 


Wenn Sie dennoch Hinweise zu einer guten Calciumversorgung bei veganer Ernährung 


benötigen, finden Sie diese im vorigen Link. 


Eisenversorgung bei veganer Ernährung für Kinder 


Die vegan und vegetarisch essenden Kinder - so im Bericht der DGE - hatten jedoch eine 
signifikant niedrigere Eisenversorgung als die Mischköstler. Näher erläutert wurde dieser Punkt 
aber nicht. Sie finden hier Informationen zu einer gesunden Eisenversorgung bei veganer 
Ernährung. Dafür hatten die Veganer eine deutlich bessere Zufuhr an Folsäure als die anderen 
Kinder. 


Nicht nur bei veganen Kindern: Auf Vitamin D achten! 


In allen drei Gruppen war die Versorgung mit Vitamin D kritisch, so dass man hier je nach 
persönlichem Vitamin-D-Wert entsprechende Präparate einnehmen sollte (siehe voriger Link). 


Auch die Jodversorgung sollte im Auge behalten werden sowie die Deckung des Vitamin-B2- 


Vitamin B2 und Jod) finden Sie im vorigen Link. 
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Eine vegane Ernährung hat viele Vorteile. Oft haben Eltern jedoch Zweifel an der 
Ausgewogenheit einer veganen Kinderernährung. Diese Zweifel sind unbegründet, denn 
Kinder können mit kaum einer anderen Ernährungsweise so vollständig mit allen Nähr- und 


Vitalstoffen versorgt werden und gleichzeitig ethisch korrekt aufwachsen. 


Der Wunsch nach gesunden und schlanken Kindern 


Nie gab es dickere Kinder und nie gab es mehr dicke Kinder als heute (20 bis 30 Prozent in den 
Industrieländern). Aus dicken Kindern werden in den meisten Fällen dicke und 
krankheitsanfällige Erwachsene. Dicke Kinder pflegen automatisch einen ungesünderen 
Lebensstil als schlanke. Sie bewegen sich weniger, halten sich weniger im Freien unter 


natürlichem Sonnenlicht auf und naschen enorm viel. 


Viele Eltern sorgen sich angesichts dieser Situation um die Ernährung ihrer Kinder. Niemand 
will dicke, unansehnliche und schwerfällige Kinder. Aus diesem Grunde führt oft erst die 
Geburt des ersten Kindes dazu, dass sich die jungen Eltern mit einer gesunden Ernährung 
beschäftigen. Junge Mütter und junge Familien sind daher die Hauptklientel in heutigen 


Naturkostläden. Sie wünschen sich für ihre Kinder das Beste und sind auf der Suche nach 


Informationen. 


Was "Ernährungsexperten" sagen und was sie 


verschweigen 


Leider werden junge Eltern von allen Seiten mit Tipps und Hinweisen über die angeblich 
geeignete Ernährungsweise von Kindern geradezu überschüttet. In den meisten Fällen handelt 
es sich dabei auch noch um gegensätzliche Informationen, so dass die Verwirrung immer 


grösser wird. 


Am wenigsten kann man sich auf jene Anweisungen verlassen, die von offiziellen 
Ernährungsfachleuten stammen. Es gibt nur wenige, die nicht zusammen gepfercht unter dem 
Pantoffel der Lebensmittelindustrie sitzen und das verkünden, was sie von den grossen 


Konzernen in die Münder gelegt bekommen. 


Sie erzählen uns zum Beispiel, wie wichtig Milchprodukte sind, verschweigen aber gleichzeitig, 
dass Milchprodukte - wenn überhaupt - dann nur in einer bestimmten Qualität nützlich sein 


könnten, es diese Qualität aber in den Läden überhaupt nicht mehr zu kaufen gibt. 


Sie erzählen uns, dass Lebensmittelzusatzstoffe kein bisschen bedenklich seien, obwohl es 
viele dieser Substanzen in der Natur gar nicht gibt und daher auch niemand sagen kann, wie 


sich diese langfristig auf den menschlichen Organismus auswirken 


Sie erzählen uns, dass Fleisch für unsere Kinder absolut notwendig sei, aber sie sagen nichts 
darüber, welche Qualität dieses Fleisch haben sollte und dass es diese Qualität kaum mehr zu 


kaufen gibt. 


Veganismus rettet die Erde 


Viele Menschen entscheiden sich nach ausgiebigen Forschungen für eine vegane Ernährung. 
Sie möchten ihren eigenen Gesundheitszustand verbessern, ihren Kindern den bestmöglichen 


Start ins Leben bieten und gleichzeitig Umwelt, Natur und Tiere schützen. 


Der menschliche Konsum tierischer Produkte bedroht die Existenz unseres Planeten mehr als 
ein Atomkrieg. Die Versorgung der Bevölkerung allein mit Fleisch (von Milchprodukten und 
Eiern ist hier noch nicht einmal die Rede) frisst Ackerflächen, verschwendet Trinkwasser, lässt 
Menschen in Drittweltländern hungern, führt zu Waldsterben, zerstört natürliche Gewässer, 
übersäuert die Böden, führt durch umfangreichen Antibiotikaeinsatz zu Resistenzen in der 
Bakterienwelt und wäre ohne millionenschwere Subventionen (selbstverständlich aus 


Steuergeldern) gar nicht rentabel. 


Wenn man keine Lust hat, all das zu unterstützen und seinen Kindern gerne einen schönen, 
gesunden Planeten hinterlassen möchte, dann bietet die vegane Ernährung eine wunderbare 
Möglichkeit dazu. 


Kinder vor veganem Junk Food schützen 


Allerdings ist vegan nicht gleich vegan. Man kann Veganer sein und sich dabei höllisch 
ungesund ernähren. Veganer sind daher auch nicht unbedingt immer schlank. Es gibt nicht 
wenige unter ihnen, die deutliches Übergewicht haben. Einfach deshalb, weil es fast alle 
ungesunden Lebensmittel auch in einer veganen Variante gibt, so dass man sich vegan 
ernähren und trotzdem jeden Tag Junk Food auf dem Teller haben kann: Pizza mit Sojakäse, 
Cremetorten aus Sojasahne, Sojamilch-Schokolade, Teigwaren, Sojaburger, Curry-Sojawurst, 
Soja-Puddings, vegane Kekse und vieles mehr. Veganer, die all das essen, möchten Tierleid 
verhindern, ihre eigene Gesundheit ist ihnen dabei ziemlich einerlei - was ja auch ihr gutes 
Recht ist. Kinder sollten Sie jedoch vor dieser Art der veganen Ernährung genauso schützen 


wie vor der guten alten Hausmannskost. 


Babys sind keine Veganer 


Im Grunde sind Säuglinge von Natur aus sowieso keine Veganer. Sie trinken ja Muttermilch - 
und das sollten sie ausnahmslos und so lange, bis sie sich selbst abstillen. Ein Baby weiss sehr 
genau, wann es keine Muttermilch mehr braucht. Einen gleichwertigen Ersatz für Muttermilch 


gibt es nicht. 


Ein Baby sollte keinesfalls mit Sojamilch, Reismilch oder anderen pflanzlichen Drinks und 
schon gar nicht mit Getreideerzeugnissen ernährt werden. Wenn eine Mutter definitiv nicht 
stillen KANN, dann wäre - zu unserem derzeitigen Informationsstand - abgesehen von der 
Milch einer Amme, eine Ersatzmilch auf biologischer Ziegenmilchbasis am 


empfehlenswertesten. 


Zwar hat diese Lösung nichts mit Veganismus zu tun, doch ist das ein (hoffentlich seltener) 
Notfall und hier wird im Sinne des Babys so entschieden, dass es an Geist und Körper 
gesündestmöglich aufwachsen kann. Dazu ist eine tierische Milch nötig, die der Muttermilch 


so ähnlich wie irgend möglich ist. 


Früchte, grüne Smoothies und Muttermilch 


Sobald das Baby von sich aus Interesse am Essen der Erwachsenen zeigt, bietet man ihm davon 
Kostproben an. Das können Birnen, Beeren, Pfirsiche, Aprikosen, Avocados oder andere 


weichen Früchte sein. Die Früchte sollen roh sein und keinesfalls aus der Dose stammen. 


Auch können Sie Ihrem Baby ab etwa einem Jahr grüne Smoothies(1) zubereiten. Diese grünen 
Energiemahlzeiten versorgen ihr Baby mit wunderbarem Eisen, hochwertigem Calcium, 
bestem Magnesium, lebenswichtigen Aminosäuren, stuhlregulierenden Ballaststoffen, und 


einer Vielzahl schützender Antioxidantien und Vitaminen. 


Ihr Baby kann grüne Smoothies selbst löffeln und wird das mit Begeisterung tun. 


Babys stecken NICHT alles in den Mund 


Einem gesunden Baby sollte nie Nahrung aufgezwungen werden. Es kann zum Beispiel 
beobachtet werden, dass nur solche Babys, die schon früh gefüttert werden, später - wenn sie 


dann krabbeln können - alles in den Mund stecken, was ihnen in die Quere kommt. 


Wenn gestillte Babys erst dann, wenn sie eine Frucht oder einen Becher halten und selbständig 
essen können, zusätzliche Nahrung bekommen, dann scheint ihnen eine natürliche Vorsicht 
inne zu wohnen, die sie zwar vieles anschauen und in die Hand nehmen lässt, sie aber davon 


abhält, sich jeden Müll einzuverleiben. 


Vitamin B ı2 


Die Versorgung mit ausreichend Vitamin Bı2 ist ein viel diskutiertes Thema und auch die 
Fachwelt weiss hier nicht recht Bescheid. Auf Nachfrage antworteten die Leiter 
ernährungswissenschaftlicher Institute, dass man zwar von Volksstämmen wisse, die ohne 


tierische Bestandteile in ihrer Ernährung keinen Vitamin-B12-Mangel litten. 


Da man aber leider keine Ahnung habe, warum das so sei, rate man Veganern - vorsichtshalber 
- zu einer Supplementierung. Für die oft als B12-Quelle genannten Mikroalgen gibt es ebenfalls 


keine eindeutigen Hinweise, ob sich diese tatsächlich zur B12-Versorgung eignen. 


Manche langjährigen Veganer schwören darauf und scheinen in bester gesundheitlicher 
Verfassung zu sein. Andere zeigen dennoch Bı2-Mängel. Es ist daher in jedem Fall sinnvoller 


und sicherer, Bı2 in Form von Nahrungsergänzungsmitteln einzunehmen. Dasselbe gilt für 








stillende vegane Mütter: Die Vitamin-Bı2-Versorgung über Meeresgemüse, milchsauer 
fermentierte Gemüse, Mikroalgen oder ungewaschene Früchte/Wildpflanzen kann 
möglicherweise in Einzelfällen gesichert sein. Jedoch einfach davon auszugehen, dass man ein 
solcher Einzelfall ist, wäre riskant und könnte die Gesundheit nicht nur der Mutter, sondern 


auch des Babys gefährden. 


Sonnenlicht 


Vergessen Sie nicht, dass Vitamin D wichtig für die Calcium-Aufnahme im Körper ist. Daher 
sollten Sie mit Ihrem Kind so oft wie möglich ins Freie, damit es dort - möglichst sparsam 
bekleidet - Sonnenlicht tanken kann. Zwei Stunden pro Woche gelten dabei als absolutes 


Minimum. 


Faustregeln für den Einkauf 


Sobald Ihr Kind all das essen kann, was auch Sie essen, gelten dieselben Ernährungsrichtlinien, 
wie sie auch für Erwachsene gelten. Konkrete Informationen dazu finden Sie in unseren 


zahlreichen Artikeln über Gesundheit, basische Ernährung und gesunde Ernährung. 


Falls Sie Ihren Kindern fertig abgepackte Lebensmittel kaufen sollten, lesen Sie bitte sorgfältig 
die Aufschriften auf Lebensmitteln und überprüfen Sie die Zutaten. Eine gute Faustregel ist, 
keine Produkte zu kaufen, die mehr als vier verschiedene Zutaten enthalten. Eine andere gute 
Regel ist diese: Wenn Zutaten enthalten sind, deren Namen Sie nicht aussprechen können, 


kaufen Sie sie nicht. 


Wenn die Mitmenschen anderer Meinung sind 


Seien Sie darauf vorbereitet, dass andere Leute die vegane Ernährung von Ihnen und Ihrer 
Familie in Frage stellen werden. Das liegt einfach daran, dass diesen Leuten die nötigen 
Informationen fehlen, ihnen statt dessen falsche Informationen vorliegen und sie sich 
ausserdem eine solche Ernährungsform für sich selbst nicht vorstellen können, weil sie zu sehr 


an ihren Gewohnheiten verhaftet sind. 


Sicher ist jedenfalls, dass weder Getreidebreie noch Milchprodukte noch Babygläschen mit 
Fleisch noch eine Kombination daraus Ihrem Kind diese Vielfalt und diesen Nährstoffreichtum 


bieten können wie die beschriebene lebendige und hauptsächlich vegane Ernährungsform. 


* Ein spannendes Buch: "China Study: Die wissenschaftliche Begründung für eine vegane 


Ernährungsweise" finden Sie hier unter diesem Link. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vegane Proteinshakes zeigen Wirkung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 11 April 2021 


Proteinshakes sind beliebter denn je. Ob zur Förderung des Muskelaufbaus, zum schnellen 
Abnehmen, zur Regeneration nach Krankheiten oder auch einfach zur Nahrungsergänzung - 
fast jeder kann einen Grund dafür finden, ab sofort zum Proteinshake zu greifen.Wir stellen 


gesunde vegane Proteinshakes mit vielen leckeren Rezepten vor. 


Proteinshakes - selten vegan, selten gesund 


Proteinshakes mixt man sich normalerweise zu Hause. Man kauft sich ein Proteinpulver, gibt 
Wasser, Saft oder (vegane) Milch hinzu - und fertig ist der schnelle Proteinshake. 


Herkömmliche Proteinshakes bestehen meist aus einer Mischung tierischer Proteine. Man liest 
auf der Zutatenliste z. B. Calciumcaseinat, Molkeneiweisskonzentrat, Milcheiweissisolat, 
Molkeneiweisshydrolisat und Eiklarpulver. Die ersten vier Proteinarten stammen allesamt aus 
der Kuhmilch, letzteres aus dem Hühnerei. Manchmal befindet sich in den Proteinmischungen 


neben den tierischen Proteinen auch ein Sojaproteinisolat. 


Da sich so gut wie nie der Hinweis auf Bio-Soja finden lässt, kann man davon ausgehen, dass es 


sich um konventionelles Soja handelt, das durchaus Gen-Soja sein kann. 


Dazu gibt es Emulgatoren (meist Soja-Lecithin - wiederum nicht-bio), Aromen, 
Verdickungsmittel, Süssstoffe (Aspartam, Natriumcyclamat, Saccharin, Sucralose, Acesulfam-K) 


und synthetische Vitamine. 


Vegane Proteinshakes: Molkeprotein ist nicht mehr nötig 


Findet man endlich einen rein pflanzlichen, also veganen Proteinshake, dann besteht er meist 
aus Sojaproteinisolaten (natürlich nicht-bio). Inzwischen gibt es jedoch auch zahlreiche andere 
pflanzliche Proteinpulver, etwa Reis- oder Erbsenproteinpulver, die beide nicht nur einen 
hohen Proteingehalt von mindestens 80 Prozent aufweisen, sondern auch eine hohe 


biologische Wertigkeit. 


Letztere soll noch verbessert werden können, wenn man Reis- und Erbsenprotein im 
richtigen Verhältnis von 7 : 3 kombiniert, wobei die geringere Menge das Erbsenprotein 
betrifft. Die biologische Wertigkeit dieser Mischung soll sogar jener des Molkeproteins 


nahekommen. 


Es ist also auch bei Proteinshakes nicht mehr erforderlich, auf tierische Proteine zurückgreifen 
zu müssen. Man kann rein pflanzliche Proteinshakes wählen und kommt dennoch in den 
Genuss all der erwünschten Effekte, die man sich von einem Proteinshake wünscht - 
Muskelaufbau, Regeneration, Optimierung der Ernährung, Reduzierung des Körperfettanteils - 
und all das in tierfreundlich veganer, umweltfreundlicher und gesunder Qualität ohne jegliche 


unerwünschte Zusatzstoffe. 


Vegane Proteinshakes - die Wirkung 


Längst zeigen Studien, dass man mit rein pflanzlichen Proteinen hervorragende 
gesundheitliche Wirkungen erzielen kann - die häufig sogar die der tierischen Proteine 


übertreffen. 


In Sachen Gewichtsabnahme beispielsweise zeigte eine Studie aus dem Jahr 2011, dass ein 
Erbsenproteinshake besser beim Abnehmen helfen kann als ein Molkeprotein- oder 


Eiproteinshake. 


Andere Studien zeigen, dass man mit veganen Proteinshakes dieselben sportlichen Leistungen 
erzielen kann wie mit Molkeprotein - wir hatten hier schon darüber berichtet: Muskelaufbau 
vegane Proteinshakes aus Reisprotein zur selben sportlichen Leistung führten wie das übliche 


Molkeprotein. 


Wer profitiert von Proteinshakes 


Menschen, die mit Proteinshakes auf einfache Weise ihre Leistung, aber auch ihr Befinden 


verbessern können, sind zum Beispiel: 


e Sportler 
e Menschen mit Stress 
e Menschen mit erhöhtem Proteinbedarf (z. B. auch bei proteinarmer Ernährung) 


e Menschen mit einem allgemein erhöhten Nährstoffbedarf (in manchen belastenden 
Lebenssituation steigt der Nährstoffbedarf, z. B. in der Stillzeit, in Zeiten erhöhter 


psychischer Belastung, z. B. in einer Trauerphase) 
e Menschen, die eine Low Carb-Ernährung praktizieren 
e Menschen, die bei Übergewicht abnehmen möchten 
e Menschen, die bei Untergewicht zunehmen möchten 


e Menschen in einer Regenerationsphase, z. B. nach einer Krankheit oder 


Schwangerschaft. 


Erbsenprotein: Ideal für vegane Proteinshakes 


Das Erbsenprotein ist mit über 80 Prozent Proteinanteil und nur 8 Prozent Kohlenhydraten ein 





veganes Middle Carb Protein. Es glänzt überdies mit hohen Arginin-Werten von fast 7 Gramm 
Arginin pro 100 Gramm. Im Molkeprotein sind dagegen nur 2 Gramm Arginin enthalten. Die 
Aminosäure L-Arginin ist bekannt dafür, dass sie die Ausdauer verbessert, die 


Leistungsfähigkeit erhöht sowie die Potenz stärkt. 


Das Erbsenprotein versorgt ausserdem mit hohen BCAA-Werten. BCAA sind die 


verzweigtkettigen Aminosäuren, die für den Muskelaufbau benötigt werden. 


Die genannten hohen Lysin-Werte sorgen dafür, dass das Erbsenprotein die 
Knochengesundheit fördert, da Lysin die Resorption von Calcium erhöht. Auch unterstützt 
Lysin die Bildung des Kollagens, einem wichtigen Protein für Knochen, Knorpel, Haut und 
Sehnen. Auch wird Lysin zur Herstellung von Carnitin benötigt. Carnitin nun ist für die 
Fettverbrennung zuständig, hilft also beim Abnehmen. Wer täglich 20 g eines 80 prozentigen 
Erbsenproteins (z. B. von Maskelmän) zu sich nimmt, hat schon allein mit dieser Proteindosis 


seinen Lysin-Tagesbedarf gedeckt. 


Wer Milchprodukte nicht verträgt oder lactoseintolerant ist, verträgt oft auch keine 


Proteinshakes aus tierischen Proteinen. Das Erbsenprotein ist dagegen hypoallergen, was 


bedeutet, dass nur wenige Menschen entsprechende Allergien haben. 


Das Erbsenprotein ist überdies eine herausragende Eisenquelle. Wer davon eine Portion täglich 
in seinen Proteinshake mixt (20 - 25 8), versorgt sich mit 5 mg Eisen. Das ist ein Drittel des 


Eisenbedarfs von Frauen und die Hälfte des Eisenbedarfs von Männern. 


Reisprotein: Perfekt für vegane Proteinshakes 


Auch das Reisprotein liefert über 80 Prozent Protein und gehört mit weniger als 0,5 Prozent 
Kohlenhydraten zu den veganen Low Carb Proteinen. Die Arginin- und BCAA-Werte sind beim 
Reisprotein ähnlich hoch oder höher als jene vom Erbsenprotein. Das Reisprotein ist daher - 


genau wie das Erbsenprotein - ein perfektes Protein für Kraft- und Ausdauersportler. 


Das Reisprotein gilt als mittelschnelles Protein. Das heisst: Es wird mittelschnell resorbiert. 
Interessant ist jedoch, dass die Aminosäure Leucin vom Reisprotein schneller resorbiert wird, 
als dies beim Wheyprotein der Fall ist. Leucin ist eine der wichtigsten Aminosäuren, die direkt 


den Muskelaufbau aktivieren. 


Das pflanzliche Proteinpulver Ihrer Wahl (oder eine Mischung) wird einfach nur mit Wasser, 
Reisdrink oder Saft zu einem veganen Proteinshake gemixt. Ein Mixer ist jedoch nicht 
erforderlich, ein Schüttelbecher genügt vollauf, so dass die Shakes überall einsatzbereit sind - 
in der Schule, nach dem Training, beim Klettern, Biken oder wo auch immer Sie Ihren 


Proteinshake benötigen. 


Nun könnte es aber sein, dass Sie aus Ihrem täglichen Proteinshake gerne etwas Besonderes 
machen möchten und an der Kreation von veganen Proteinshakes genauso viel Freude haben 
wie wir. Daher stellen wir Ihnen nachfolgend unsere aktuellen äusserst vitalstoffreichen 


Rezepte für vegane Proteinshakes vor. 


Vegane Proteinshakes - Vitalstoffreiche Rezepte 


In unseren veganen Proteinshake-Rezepten haben wir die pflanzlichen Proteinpulver mit 
Früchten, pflanzlichen Drinks, Blattgemüse und/oder Superfoods kombiniert. Natürlich 
können Sie in den folgenden( Rezepten auch das reine Reisprotein, das reine Erbsenprotein 
oder auch andere vegane Proteinpulver verwenden, die Sie gerade zu Hause haben, wie z. B. 
Hanfprotein, Mandelprotein oder Lupinenprotein. Getestet wurden die Rezepte jedoch 
ausschliesslich mit den jeweils angegebenen Proteinvarianten. Wenn Sie den jeweiligen Link 


verfolgen, gelangen Sie direkt zum Rezept. 


Viel Spass dabei und guten Appetit! 


e Der Basische Proteinshake ist in Wirklichkeit aufgrund seines Feldsalatanteils ein grüner 
Smoothie mit hohem Proteinanteil. Er enthält das Lupinenprotein, das mit Wasser, 
Ananas und spritziger Limette gemixt wird. Datteln süssen, während Kurkuma und 


Ingwer würzen und eine Extraportion Gesundheit schenken. 


e Für den Grüne-Pfirsich-Shake wird Pfirsich mit Mandelmilch und einem Proteinpulver 


gemixt. Die grüne Farbe verleiht ein Algenpulver, das man aber auch weglassen kann. 


e Der Proteinsmoothie mit Matcha Grüntee ist für all jene, die den Kick des Matcha-Tees 
lieben. Hier mixt man das Proteinpulver mit Wasser, Gurke, Avocado und einem 


Superfood-Grünpulver zu einer echten Vitalstoffbombe. 


e In diesem speziellen Proteinshake mit Grünkohl und Früchten kommt das 
Reisproteinpulver natur zum Einsatz. Speziell ist die Zugabe des Grünkohls, dessen 


herber Geschmack von Beeren und Mandel- oder Reismilch maskiert wird. 


e Auch im Ananas-Grünkohl-Proteinshake wird der so gesunde Grünkohl integriert. Äpfel 
und Ananas sowie ein Proteinpulver mit Vanille lassen den grünen Kohl fast nur noch 


über die Farbe in Erscheinung treten. Schmecken tut man ihn nicht mehr. 


Noch mehr Details und Eigenschaften zu rein pflanzlichen Proteinpulvern - auch zum Hanf- 


und Lupinenprotein - finden Sie hier: Pflanzliche Proteine - das Powerfood 


Die besten veganen Proteinquellen 


Wenn Sie sich für die besten veganen Proteinquellen interessieren, dann finden Sie hier unsere 
Liste mit vielen proteinreichen rein pflanzlichen Lebensmitteln und deren Proteingehalt. Sie 
gibt einen Überblick über die zur Verfügung stehenden Proteinquellen und hilft somit bei der 
Zusammenstellung Ihres Ernährungsplanes und der Deckung Ihres persönlichen 


Proteinbedarfs. 
Für den, der gerne kocht, haben wir proteinreiche Rezepte zusammengestellt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


« Joy, Jordan M., et al."The effects of 8 weeks of whey or rice protein supplementation on 
body composition and exercise performance."Nutr ] 12.1 (2013): 86. (Die Auswirkungen 
eine Nahrungsergänzung mit Reisprotein über 8 Wochen hinweg auf die 


Körperzusammensetzung und sportliche Leistungsfähigkeit) 


e Purpura M, Wilson JM et al.,"A Comparison of Blood Amino Acid Concentrations 
Following Ingestion of Rice and Whey Protein Isolate A Double-Blind Crossover Study, 
November 2014, (Ein Vergleich der Aminosäurekonzentration im Blut nach dem Verzehr 


von Reis- und Molkeprotein) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Veganen Joghurt selber machen 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 14 März 2021 


Veganen Joghurt gibt es längst zu kaufen. Viel besser aber schmeckt er selbst gemacht - und 


gesünder ist der Selfmade-Joghurt natürlich ebenfalls. 


Veganer Joghurt - selber machen 


Joghurt wird viel gekauft, ist aber auch eines jener Lebensmittel, die schon sehr lange von 
vielen Menschen selbst gemacht werden. Joghurt gilt gleichzeitig als ein sehr gesundes 
Lebensmittel (allerdings nur Joghurt natur, nicht die zuckerreichen Fruchtvarianten). Daher 
wird von offizieller Stelle häufig bedauert, dass leider immer noch nicht jeder Mensch täglich 
einen Joghurt esse. 


Allerdings wird inzwischen vermutet, dass es nicht die Milch im Joghurt ist, die für die 
möglichen gesundheitlichen Vorteile des Produktes verantwortlich ist, sondern die darin 


enthaltenen Milchsäurebakterien. 


Welche Milchsäurebakterien sind im Joghurt enthalten? 


Es gibt unterschiedliche Bakterienstämme, die Milch - ob tierische oder pflanzliche Milch - 
fermentieren können. Im säuerlichen Original-Joghurt sind es meist Lactobacillus bulgaricus 
und Streptococcus thermophilus, bei den modernen milden Joghurts ist es Lactobacillus 


acidophilus oder auch Lactobacillus casei und Bifidobacterium bifidum. 


Will man daher Joghurt machen, dann muss man dazu keine Kuh-, Schaf- oder Ziegenmilch 
verwenden. Man kann auch auf einen anderen geeigneten Rohstoff zurückgreifen, ihn mit den 


entsprechenden Bakterienstämmen impfen, fermentieren lassen und das Ergebnis geniessen. 


Nimmt man dafür pflanzliche Milchsorten, dann ist das Ergebnis vegan, sieht es wie Joghurt 


aus und erinnert geschmacklich auch daran, dann nennt man es veganen Joghurt. 


Welche Pflanzenmilcharten kann man zur Herstellung von 


veganem Joghurt nehmen? 


Nicht jede pflanzliche Milch eignet sich für die Joghurtherstellung, säuerlich werden jedoch die 
meisten, nur eben nicht so schön "dick" wie Joghurt. Am besten gelingt der vegane Joghurt mit 


Mandelmilch, Sojamilch oder Kokosmilch. 


Welche veganen Joghurts gibt es? 


Da man heute fast alles kaufen kann, gibt es vegane Joghurtvariationen natürlich längst im 
Handel. Der erste vegane Joghurt war der Sojajoghurt, gefolgt von Kokosjoghurt, 


Mandeljoghurt und Lupinenjoghurt. 


Welche Zutaten sind im gekauften veganen Joghurt 


enthalten? 
Ein Blick auf die Zutatenliste zeigt ganz Unterschiedliches. 


Mandel- und Kokosjoghurt 


Bei den Alnatura-Bio-Produkten Mandel und Kokos finden sich neben den Hauptzutaten 
lediglich noch ein Verdickungsmittel (Tapiokastärke) und ein Stabilisator 
(Johannisbrotkernmehl), was daran liegt, dass vegane Joghurts einfach nicht so stichfest 
werden, wie ein Joghurt aus Milch und man daher mit entsprechenden (harmlosen) Zutaten 


nachhelfen kann. 


Sojajoghurt 


Beim Bio-Sojajoghurt natur von Provamel - der Bio-Marke vom belgischen Konzern Alpro - 


wird als Stabilisator Pektin verwendet, dazu kommt Maisstärke und noch ein Säureregulatur, 





nämlich die umstrittene Zitronensäure. 


In der konventionellen Natur-Sojajoghurt-Variante von Alpro sind offenbar weitaus mehr 
Zusätze erforderlich, um dem Verbraucher ein schmackhaftes Endprodukt präsentieren zu 


können. Die Zutatenliste sieht im Original so aus: 


„Wasser, geschälte Sojabohnen (7,9 %), Zucker, Tricalciumeitrat, Stabilisator (Pektin), 
Säureregulatoren (Natriumcitrat, Citronensäure), Aroma, Meersalz, Antioxidantionsmittel 
(stark tocopherolhaltige Extrakte, Ascorbylpalmitat), Joghurtkulturen (Str. thermophilus, L. 
bulgaricus), Vitamine (Bı2, D2).” 


Lupinenjoghurt 


Auch ein veganer Joghurt aus Lupinen ist mittlerweile auf dem Markt. Seine Zutatenliste klingt 
jedoch nicht unbedingt einladend: „Wasser, Kokosfett, Maltodextrin, Invertzuckersirup, 


modifizierte Stärke, Lupineneiweiss (1,8 % ), Zucker, Aroma, Stabilisator: Pektin.” 


Vegane Fruchtjoghurts 


Wird den Produkten noch eine Fruchtzubereitung beigefügt, kommt man um den Zucker und 
meist auch um Aromen nicht mehr herum. Bei Bio-Produkten ist es Rohrzucker, bei 
konventionellen Joghurts herkömmlicher Haushaltszucker plus Glucose-Fructose-Sirup. 
Gerade die Aromen jedoch sind es, die das Produkt für viele Menschen fast ungeniessbar 
werden lassen, da diese stark künstlich schmecken - ganz gleich, ob es sich um ein Bio-Joghurt 
handelt oder nicht. 


Wie kann man veganen Joghurt selber machen? 


Angesichts der genannten Zutaten ist es wie beim „normalen“ Joghurt aus Kuhmilch auch beim 


veganen Joghurt sinnvoller, diesen selbst zu machen. 


In unserem ZDG-Kochstudio haben wir in den letzten Wochen mit verschiedenen Rohstoffen 
experimentiert und fanden den Mandeljoghurt am besten. Daher möchten wir Ihnen das 


entsprechende Rezept heute vorstellen. 


Die Vorbereitungszeit ist mit 10 bis 15 Minuten relativ kurz, so dass die Joghurtzubereitung - 
sobald man die Zutaten besorgt hat - keinen grossen Aufwand bedeutet. Allerdings ist es 
wichtig, sehr hygienisch zu arbeiten, da der Joghurt andernfalls schnell schimmeln könnte. 


Kochen Sie daher die Gläser, in denen der Joghurt fermentieren soll, am besten gründlich aus. 


Wie kann man veganen Joghurt selber machen? 


Sie benötigen für etwa 350 g Joghurt die folgenden Zutaten: 


e 800 ml gefiltertes Wasser (alternativ stilles Wasser) 
e 200 g Mandeln, ungeschält - über Nacht einweichen 
e 1 Päckchen (25 g) veganes Bio-Joghurtferment 

e ı Nussmilchbeutel (alternativ ı Passiertuch) 


e 2 Einmachgläser a 500 ml (Wenn Sie einen Joghurtbereiter haben, können Sie natürlich 


auch diesen verwenden.) 


Giessen Sie nun das Einweichwasser der Mandeln ab und spülen Sie die Mandeln nochmals 
über einem Sieb ab. Anschliessend mixen Sie die Mandeln einige Minuten lang zusammen mit 


800 ml Wasser in einem Hochleistungsmixer. 


Legen Sie das Tuch oder den Nussmilchbeutel in einen Sieb und diesen in eine Schüssel. 
Giessen Sie die Mandelmilch in das Tuch und pressen Sie die ganze Flüssigkeit kräftig aus. Der 


übrig gebliebene Trester kann zum Backen oder für Müslis verwendet werden. 


Rühren Sie das Joghurtferment in die Milch, bis das gesamte Pulver aufgelöst ist. Dann füllen 
Sie die Milch in die ausgekochten und trockenen Gläser ab. Lassen Sie dabei am oberen Rand 


mindestens 2 cm frei. (Die Milch muss also nicht erhitzt werden.) 


Verschliessen Sie die Gläser und stellen Sie sie an einen warmen Ort. Je nach Temperatur (z. B. 
in der Küche oder auf der Heizung) kann die Fermentationszeit variieren (12 bis 24 Stunden). 
Lassen Sie den Joghurt so lange stehen, bis sich die Molke (wässrige Flüssigkeit) unten 


abgesetzt hat und oben eine feste Masse schwimmt. 


Halten Sie nun die feste Masse vorsichtig mit einem Löffel fest und giessen die Molke ab. Sie 
können die feste Masse in eine Schüssel geben und mit einem Schwingbesen zu einem 
cremigen Joghurt rühren. Diesen füllen Sie zurück in eines der Einmachgläser und stellen ihn 
an einen kühlen Platz. Innerhalb weniger Stunden wird er etwas fester und kann nun verzehrt 


werden. 


Wie kann der vegane Joghurt serviert werden? 


Der vegane Joghurt kann bei Bedarf mit Früchten, Yaconsirup, Vanillepulver, Kardamom, 


Nüssen etc. - je nach Verwendungszweck - verfeinert werden. 


Natürlich können Sie auch die Molke weiter verwenden und z. B. mit Früchten mixen, was 


einen köstlich gesunden und probiotischen Molke-Drink ergibt. 
Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Zubereiten und einen guten Appetit! 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
e Provamel Sojajoghurt ungesüsst 
e Alnatura Kokosjoghurt 
e Alnatura Mandeljoghurt 
e Prolupin, Made with Luve, Lupinenjoghurt 
« Alpro Sojajoghurt 


e Fisberg M, Machado R, History of yogurt and current patterns of consumption, Nutr Rev. 
2015 Aug;73 Suppl 1:4-7. doi: 10.1093/nutrit/nuvo20 


e Elli M., Antoine JM et al., Survival of Yogurt Bacteria in the Human Gut, Appl Environ 
Microbiol. 2006 Jul; 72(7): 5113-5117 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Der vegane Ernährungsplan 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 April 2021 


Gehören Sie auch zu jenen Menschen, die sich vegan ernähren möchten, jedoch nicht genau 
wissen, wie Sie Ihre neue Ernährungsweise auch wirklich gesund gestalten können? In diesem 
Fall empfehlen wir Ihnen die vegane Vollwerternährung. Sie besteht aus hochwertigen 
Lebensmitteln, ist sehr abwechslungsreich und schmeckt vorzüglich. Damit Sie vor allem zu 
Beginn Ihrer Ernährungsumstellung die Übersicht behalten, könnte ein selbst erstellter 
Ernährungsplan eine wertvolle Hilfe für Sie darstellen. Deshalb zeigen wir Ihnen, wie ein 
solcher Plan aussehen könnte und worauf Sie bei der Zusammenstellung der Lebensmittel 
achten sollten. 


Worauf sollte man bei einem veganen und vollwertigen 


Ernährungsplan achten? 


Bevor Sie nun voller Tatendrang Ihre bisherige Ernährungsweise auf den Kopf stellen, sollten 


Sie sich zunächst darüber informieren, was die vegane Vollwerternährung eigentlich ausmacht. 


Im Gegensatz zu der am häufigsten angewandten Form der veganen Ernährung, bei der die 


tierischen Eiweisse nur gegen stark verarbeitete Sojaprodukte, Seitan o. ä. ausgetauscht 





werden, alles andere aber beim Alten bleibt, besteht die vegane Vollwerternährung aus 


möglichst naturbelassenen Lebensmitteln und einem hohen Gemüseanteil. 


Natürlich können Sie ab und zu Tofu oder Tempeh oder auch Lupinenprodukte oder Produkte 
aus der Jackfrucht als zusätzliche Proteinquelle in Ihre Ernährung integrieren. Wichtig ist nur, 
dass Sie auf die Zutatenlisten dieser Produkte schauen (besser im Bioladen als im 


herkömmlichen Supermarkt kaufen) und den Gemüse- und Salatanteil Ihrer Ernährung nicht 








reduzieren. Stattdessen nehmen Sie weniger von der Beilage (Pasta, Couscous, Bulgur etc.), 


wenn Sie eines der genannten Fertigprodukte in Ihr Rezept einbauen. 


Auszugsmehle, raffinierter Zucker oder raffinierte Öle werden hier ebenso wenig zu finden sein 


wie Fertiggerichte oder andere stark verarbeitete Nahrungsmittel. 


Wie Sie sehen, reicht es bei der veganen Vollwerternährung also nicht aus, einfach nur die 
tierischen Produkte vom Speiseplan zu streichen. Stattdessen handelt es sich hier um eine 
Ernährungsweise, die einiges an Veränderungen mit sich bringt. Daher ist zumindest in der 


ersten Zeit der Umstellung ein Ernährungsplan äusserst hilfreich. 


Rein pflanzliche Lebensmittel hoher Qualität 


Bei der Erstellung des Ernährungsplans sind Ihrer Fantasie keine Grenzen gesetzt - 
vorausgesetzt Sie berücksichtigen, dass er einzig und alleine aus naturbelassenen und rein 


pflanzlichen Lebensmitteln zusammengestellt wird. 


Daher sollten bei der Zubereitung Ihrer Speisen auch ausschliesslich gesunde Öle und Fette 
Anwendung finden, wie z. B. extra vergine Bio-Olivenöl für die kalte Küche und kalt gepresstes 
Bio-Kokosöl zum Braten und Frittieren. Und wenn Sie ein gesundes Süssungsmittel zur 
Herstellung Ihrer Rezepte benötigen, wie z.B. für Smoothies, Desserts oder Gebäck, so greifen 


Sie zu pürierten Datteln oder Feigen oder zu Yaconsirup bzw. Yaconpulver. 


Falls Ihnen noch Informationen zu dem wichtigen Thema "Zucker" fehlen, dann stöbern Sie 
doch einfach in unserem Zuckerlexikon oder informieren Sie sich hier über die gesündesten 


Süssungsmittel: Die gesündesten Süssungsmittel 





Auch Auszugsmehle wie Weizenmehl Type 405 und 1050 oder Dinkelmehl Type 630 und 1050 
oder Roggenmehl Type 1150 passen nicht in eine gesunde vegane und vollwertige Ernährung. 
Natürlich kann ein helleres Dinkelmehl ab und zu für feine Kuchen verwendet werden, für 
Brot, Brötchen und salziges Gebäck sollten Sie jedoch Vollkornmehle bevorzugen. Diese 
besitzen keine Typen-Bezeichnung, sondern sind einfach nur mit dem Begriff «Vollkornmehl» 


gekennzeichnet. 


Auch beim Kauf von Reis, Bulgur, Couscous und Pasta achten Sie bitte darauf, dass Sie immer 
die Vollkornvarianten kaufen, da es alle diese Lebensmittel auch in der hellen Version gibt, die 


sehr viel vitalstoffärmer ist. 


Damit Sie eine Vorstellung davon bekommen, wie Ihr Ernährungsplan in der veganen 
Vollwertküche aussehen könnte, beschreiben wir Ihnen nachfolgend drei Beispieltage. Die von 
uns vorgestellten Rezeptvorschläge können selbstverständlich Ihrem persönlichen Geschmack 


entsprechend verändert und angepasst werden. 


Ganz gleich, ob Sie einzelne Lebensmittel austauschen, andere Gewürze verwenden oder ob 
Sie das Rezept komplett verändern. Die Hauptsache ist, dass Sie die Kriterien der veganen 
Vollwerternährung einhalten und Lebensmittel wählen, die so naturbelassen wir möglich und 


natürlich frei von tierischen Bestandteilen sind. 


Der Ernährungsplan für die vegane Vollwerternährung 


Die nun folgenden Rezeptvorschläge sind für 2 Portionen ausgerichtet. Sie bestehen aus 
vollwertigen Zutaten, sind schnell zubereitet, einfach in der Handhabung und schmecken sehr 


fein. Wir wünschen Ihnen schon an dieser Stelle einen guten Appetit! 


Der erste Tag 


Am ersten veganen Vollwert Ernährungstag könnte Ihr Ernährungsplan so aussehen: 


e Dinkel-Vollkornbrot mit Avocado-Paprika-Cashew Aufstrich 
e Hirse mit Kichererbsen und Gemüse 


e Buchweizensuppe mit Gemüse 


Frühstück: Dinkel-Vollkornbrot mit Avocado-Paprika-Cashew 
Aufstrich 


e 2 Scheiben Dinkel-Vollkornbrot 

e ıreife Avocado - das Fruchtfleisch zerkleinert 
e ırote Paprika - in kleine Stücke geschnitten 

e 80 g Cashewkerne - zerstossen 

e 1-2TL frisch gepresster Zitronensaft 


e 1% TL Thymian getrocknet 


e Kristallsalz und schwarzer Pfeffer aus der Mühle 


Zubereitung: 


Alle Zutaten, ausser die Paprikastücke, in ein hohes Gefäss geben und fein pürieren. Dann die 


Paprikastücke dazugeben, noch einmal pürieren und pikant abschmecken. 


Mittagessen: Hirse mit Kichererbsen und Gemüse 


e 50 g Hirse - in einem feinen Sieb gut waschen 
e ı kleine Zucchini - waschen und in kleine Würfel schneiden 
e je%% rote und gelbe Paprikaschote - waschen und in kleine Würfel schneiden 


e ı Fleischtomate - kreuzweise am Strunk einschneiden, mit kochenden Wasser 


überbrühen und häuten 
e 250 g gekochte Kichererbsen (z. B. aus dem Glas (Bio)) 
e 100 ml hefefreie Gemüsebrühe 
e 1Schalotte - fein hacken 
«e 2EL Olivenöl 
e ıTL Tamari (Sojasauce) 
e etwas Muskatnuss 
e etwas Cayennepfeffer/Chilipulver 
e Kristallsalz und schwarzer Pfeffer aus der Mühle 


e 1% Bund Petersilie - hacken 
Zubereitung: 


Die Gemüsebrühe kurz aufkochen lassen, die Hirse dazugeben und abgedeckt bei schwacher 


Hitze etwa 20 Minuten garen. 


In der Zwischenzeit das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten darin glasig dünsten. 
Dann das Gemüse dazugeben, mit Salz, Pfeffer, Chili und Muskatnuss würzen, Tamari 


dazugeben und abgedeckt 10 Minuten dünsten. Zum Schluss die Kichererbsen dazugeben. 


Sobald die Hirse fertiggegart ist, zum Gemüse in die Pfanne geben, alles noch einmal 


abschmecken und mit reichlich Petersilie bestreut servieren. 


Abendessen: Buchweizensuppe mit Gemüse 


e 100 g Buchweizen - heiss abspülen und gut abtropfen lassen 


e 1 Karotte - fein würfeln 

e ı kleine Pastinake - fein würfeln 

e 1 Stange Staudensellerie - in feine Ringe schneiden 
e ı kleine Stange Lauch - in feine Ringe schneiden 

e 2 Schalotten - fein würfeln 

e 600 ml hefefreie Gemüsebrühe 

«e 2EL Olivenöl 

e Kristallsalz und schwarzer Pfeffer aus der Mühle 

e ıTL Liebstöckel getrocknet 

e ı-2EL Tamari 


e 1% Bund Petersilie - hacken 
Zubereitung: 


Den Buchweizen in einem Topf ohne Fett rösten. Dann das Öl und die Zwiebelwürfel 
dazugeben und ebenfalls anrösten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen. Das Gemüse, ausser dem 
Lauch, dazugeben und leicht köcheln lassen. Nach 10 Minuten den Lauch zusammen mit Salz, 
Pfeffer und Liebstöckel in die Suppe geben und weitere 5 Minuten darin garen. Zum Schluss 


mit Tamari abschmecken und die Petersilie unterheben. 


Der zweite Tag 


Am zweiten veganen Vollwert-Ernährungstag könnte Ihr Ernährungsplan so aussehen: 


« Apfel-Nuss-Joghurt mit Vollkorn-Haferflocken 
e Paprika-Kräuterrisotto 


e Vollkornbulgur-Gemüse-Pfanne 


Frühstück: Apfel-Nuss-Joghurt mit Vollkorn-Haferflocken 


«e 8EL Haferflocken 

e 2 Äpfel - mit der Reibe grob geraffelt 

e 2 Bananen - in feine Scheiben geschnitten 

e ı-2EL Nussmus (Haselnussmus, Mandelmus, etc.) 


e 250g Natur Sojajoghurt 


Zubereitung: 


Die Haferflocken und das Nussmus mit dem Joghurt vermengen und das Obst unterheben. 


Mittagessen: Paprika-Kräuterrisotto 


e 150g Vollkorn Risottoreis 

e 2 Schalotten - fein hacken 

e 1 Knoblauchzehe - fein hacken 

e 2 rote Paprikaschoten - grob würfeln 

e soo ml hefefreie Gemüsebrühe 

e 100 ml Weisswein (optional) 

e 3ELOlivenöl 

e ı kleiner Rosmarinzweig - waschen, Nadeln abzupfen und fein hacken 
e 1% TL Anissamen 

e '% TL Koriander gemahlen 

e etwas Cayennepfeffer/Chilipulver 

e Kristallsalz und schwarzen Pfeffer aus der Mühle 


e 1% Bund Petersilie - waschen und fein hacken 
Zubereitung: 


Die Paprikawürfel mit 7 TL Gemüsebrühe im geschlossenen Topf etwa 20 Minuten garen. 
Zwischendurch immer mal wieder umrühren. Nach der Garzeit fein pürieren und bis zum 


Gebrauch zur Seite stellen. 


Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Schalotten, Knoblauch, Anissamen und den Reis darin glasig 
anschwitzen. Mit dem Weisswein ablöschen und einkochen lassen. Anschliessend, falls kein 
Wein verwendet wird, stattdessen nach und nach unter ständigem Rühren die Gemüsebrühe 


angiessen. So lange rühren, bis der Reis bissfest gegart ist. 


Die Herdplatte ausschalten und alles mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer pikant abschmecken. 


Das Paprikapüree, den Rosmarin und die Petersilie unterheben und servieren. 


Abendessen: Vollkorn-Bulgur-Gemüsepfanne 


e 125 g Bulgur 


e 150 8 Zucchini - grob raspeln 
e 2 Karotten - grob raspeln 


e 150 g Erbsen (Bio - tiefgekühlt) 





e ı Zwiebel - fein gehackt 

e 1 Knoblauchzehe - fein gehackt 

e %% Chilischote - halbieren, entkernen und in feine Streifen geschnitten 
e ıEL Olivenöl 

e 300 ml hefefreie Gemüsebrühe 

e 50 g selbstgemachte Soja- oder Hafersahne 


e Kristallsalz und Pfeffer aus der Mühle 


ı Hand voll frischer Kräuter - fein gehackt 
Zubereitung: 


Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin anschwitzen. Dann 
den Bulgur dazugeben und so lange unter Rühren anbraten, bis alle Zutaten gleichmässig mit 
Öl bedeckt sind. 


Das Gemüse und die Chilistreifen untermischen und die Gemüsebrühe angiessen. Kurz 


aufkochen lassen, die Hitze reduzieren und abgedeckt etwa 15 Minuten garen lassen. 


Dann die Erbsen dazugeben und die Sahne unterheben. Mit Salz und Pfeffer kräftig 


abschmecken, die Kräuter dazugeben und servieren. 


Der dritte Tag 


Am dritten Tag mit der veganen Vollwert-Ernährung könnte Ihr Ernährungsplan so aussehen: 


e \Warmer Hirsebrei mit Früchten 
e Gemüse-Kokos-Curry 


e Vollkorn-Couscous mit Paprika und getrockneten Tomaten 


Frühstück: Warmer Vollkorn-Hirsebrei mit Früchten 


®e so gHirse 
« 1 Apfel - schälen und in Spalten schneiden 


e ı Birne - schälen und in Spalten schneiden 


% Stange Zimt 
e etwas Vanillepulver oder ein Stück Vanilleschote 
e 1 Hand voll getrockneter Datteln oder Feigen - in kleine Stückchen geschnitten 


e ı Hand voll Nüsse (Walnüsse, Mandeln oder Kokosraspeln) - fein hacken 
Zubereitung: 


Die Hirse mit gut der doppelten Menge Wasser, der % Zimtstange und der Vanille aufkochen 


und auf kleiner Flamme ı5 Minuten weiter köcheln lassen. 


In einem anderen Topf den Boden mit Wasser bedecken, die Obstspalten dazugeben und so 


lange köcheln lassen, bis sich das Obst mit einer Gabel leicht einstechen lässt. 


Wenn das Wasser der Hirse verkocht ist, die Zimtstange oder Vanilleschote entfernen, ganz 
wenig Wasser zugiessen, das Trockenobst auf die Hirse geben und mit den Nüssen bestreuen. 


Den Herd ausschalten und das Ganze bei geschlossenem Deckel noch etwas ziehen lassen. 


Dann das Obst, inklusive des Kochwassers, über die Hirse geben. Kurz umrühren und 


servieren. 


Mittagessen: Gemüse-Kokos-Curry 


e 150 8 Vollkornreis - nach Packungsangabe kochen 

e 200 g grüne Bohnen - 20 Minuten in Salzwasser garen 
e 2 Karotten - in sehr dünne Scheiben schneiden 

e 100 g Bambusscheiben - abspülen und abtropfen lassen 
e 100 8 Mungbohnensprossen 

e 250 ml Kokosmilch 

e „EL Tamari (Sojasauce) 

e 1 halbdaumengrosses Stück Ingwer - fein würfeln 

e 1% TL Currypulver 

e etwas Cayennepfeffer/Chilipulver 

e %% Bund Koriander - waschen und die Blätter abzupfen. Ein paar Blättchen für die 


Dekoration übrig lassen. 


Zubereitung: 


Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Karottenscheiben darin 4 Minuten anbraten. Dann 


restliches Gemüse dazugeben und weitere 4 Minuten braten. 


In der Zwischenzeit Kokosmilch, Tamari, Ingwer, Curry, Chili und Koriander im Mixer pürieren. 








Nach Beendigung der Garzeit zum Gemüse geben und kurz aufkochen lassen. Noch einmal 


abschmecken, mit den Korianderblättchen garnieren und zum Reis servieren. 


Abendessen: Vollkorn-Couscous mit Paprika und getrockneten 


Tomaten 


e 150 8 Vollkorn-Couscous - in ein sehr feines Sieb geben und gut abspülen 
e 1 gelbe Paprikaschote - fein würfeln 

e 250 ml hefefreie Gemüsebrühe 

e 2 TL Tomatenmark 

e 50 g getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten (Glas) - in kleine Stücke geschnitten 
e 1% Peperoni - halbiert, entkernt und in feine Streifen schneiden 

e ı Zwiebel - fein hacken 

e 1 Knoblauchzehe - fein hacken 

e ı EL Kapern 

e 3ELOlivenöl 

e %% Bund Basilikum - fein hacken 


e Kristallsalz und schwarzer Pfeffer aus der Mühle 
Zubereitung: 


Den Couscous in einen Topf geben und mit der Gemüsebrühe aufkochen lassen. Vom Herd 


nehmen, abdecken und etwa 10 Minuten ausquellen lassen. 


Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Peperoni und Paprikawürfel darin etwa 3 Minuten 
anschwitzen, bevor der Knoblauch dazugegeben wird. Anschliessend die getrockneten 
Tomatenstückchen sowie das Tomatenmark hinzugeben und unter ständigem Rühren erhitzen. 


Eventuell ein wenig Wasser zugeben. 


Dann den Couscous und die Kapern dazugeben, alles gut miteinander verrühren und mit Salz, 


Pfeffer und ggf. etwas Cayenne kräftig abschmecken. Zum Schluss das Basilikum unterheben. 


3 Tipps zur Ergänzung Ihres Ernährungsplans 


1. Neben den von uns vorgeschlagenen 3 Hauptmahlzeiten kann täglich auch zusätzlich 
noch eine Obstmahlzeit, in Form von frischem Obst, Obstsalaten, Obstsäften oder 
Frucht-Smooothies auf Ihrem Ernährungsplan stehen. Sie können auch mit dem Obst in 


den Tag starten und das Frühstück ausfallen lassen oder dieses mit zur Arbeit nehmen. 


2. Essen Sie reichlich dunkelgrünes Blattgemüse, denn es gilt als wahre Vitalstoffbombe, 
das Ihrem Körper sämtliche Vitamine und Mineralien in hoher Qualität liefert, ihn 


entgiftet und ihn bei seiner Regeneration unterstützt. 


. Knabbern Sie zwischendurch immer mal wieder eine paar Nüsse, Mandeln oder 


w 


Hanfsamen, denn hierbei handelt es sich um besonders wertvolle Lebensmittel. Sie 
stellen eine ausgezeichnete Proteinquelle dar, liefern exzellente, hochwertige Fettsäuren 
und unterstützen den Körper bei der Herstellung seiner Gesundheit in vielen Bereichen. 
Was Nüsse, Mandeln und Samen konkret für Ihre Gesundheit tun können, worauf Sie 
beim Nusskauf unbedingt achten sollten und wie Sie eine gesunde Nussschokolade ganz 


leicht selbst herstellen können, erfahren Sie in unserem Artikel zum Thema "Nüsse". 


Ihr Ernährungsplan - vegan, vollwertig und gesund 


Wir wünschen Ihnen nun viel Spass bei der Erstellung Ihres individuellen veganen und 
vollwertigen Ernährungsplans und lassen Sie es sich schmecken! Hinter dem nachstehenden 


Link finden Sie je eine Übersicht diverser Ernährungspläne für 7 Tage, die wir erstellt haben. 


Unser basischer Ernährungsplan für 7 Tage 


Unser basischer Ernährungsplan nun soll lediglich zur Anregung dienen. Sie müssen ihn also 
nicht bis ins Detail umsetzen, sondern können immer auch die genannten Früchte und Gemüse 
gegen andere Früchte und Gemüse austauschen - verwenden Sie einfach das, was gerade 
Saison hat und besonders frisch erhältlich ist, z. B. auf dem Markt, bei Ihrem Bio-Bauern oder 
im Bio-Supermarkt. Und nun wünschen wir Ihnen einen guten Appetit und viel Spass bei der 


Zubereitung unserer gesunden Rezepte. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vegane Proteinquellen - die Liste 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


In der veganen Ernährung gibt es sehr viele rein pflanzliche Proteinquellen und somit 
zahlreiche Möglichkeiten, den Proteinbedarf zu decken. Ein Eiweissmangel - wie häufig 
behauptet wird - ist daher bei der gesunden veganen Ernährung nicht zu befürchten. Im 
Gegenteil. Die veganen Proteinquellen sind nicht nur reich an Proteinen, sondern liefern 
gleichzeitig noch viele andere lebenswichtigen Nähr- und Vitalstoffe. Wir stellen Ihnen die 


besten veganen Proteinquellen in einer übersichtlichen Liste vor. 


Vegane Proteinquellen 


Proteine sind ein essentieller Nährstoff. Sie sind nicht nur ein wichtiger Baustoff (für die 
Muskeln und auch für das Kollagen im Bindegewebe und der Haut). Sie sind ausserdem an 
vielen Körperfunktionen beteiligt. So werden aus Proteinen beispielsweise Gerinnungsfaktoren 
für die Blutgerinnung hergestellt, Antikörper für die Immunabwehr, Transportproteine für z. B. 


den Eisen- oder Sauerstofftransport im Blut und vieles mehr. 


Da viele Menschen den Begriff "Protein" mit Fleisch, Fisch und Eiern gleichsetzen, gilt eine 


vegane Ernährung in den Augen vieler auch heute noch als Proteinmangelernährung. Hier 


empfiehlt sich dann ein gründlicher Blick in die nächstbeste Nährwerttabelle - und siehe da: 


Auch pflanzliche Lebensmittel enthalten Proteine - und zwar alle. 


Dabei gibt es pflanzliche Lebensmittel mit geringem Proteingehalt und pflanzliche 
Lebensmittel mit hohem Proteingehalt. Während Obst, Sprossen und Gemüse eher proteinarm 
sind, zählen Hülsenfrüchte, Getreide, Nüsse und Saaten zu den besten veganen Proteinquellen. 
Und da die meisten vegan lebenden Menschen genau diese Lebensmittel zu sich nehmen, gibt 
es in dieser Personengruppe auch keinen Proteinmangel - wie nicht nur der Alltag, sondern 


auch wissenschaftliche Studien längst zeigen. 


Kein Proteinmangel bei veganer Ernährung 


Im Jahr 2014 ergab eine belgische Studie, dass Veganer sehr gut mit Proteinen versorgt sind. 
Und schon im Jahr 2009 schrieben Forscher im American Journal of Clinical Nutrition, dass 


eine vegane Ernährung deutlich gesünder sei als eine "normale" Ernährung: 


Veganer haben ein reduziertes Herz-Kreislauf-Risiko, sie sind seltener übergewichtig, leiden 
kaum an Diabetes Typ 2, selbst ein verringertes Osteoporose-Risiko ist im Gespräch - und auch 
etliche Krebsformen kommen seltener bei vegan lebenden Menschen vor. Alle diese 
gesundheitlichen Vorteile sind nicht möglich, wenn die Betroffenen gleichzeitig an einem 


Proteinmangel leiden würden. 


Damit Sie einen schnellen Überblick über die besten veganen Proteinquellen erhalten, haben 


wir diese für Sie zusammengefasst: 


Vegane Proteinquellen - Die Liste 


Nachfolgend finden Sie die besten veganen Proteinquellen in der linken Spalte und in der 


rechten Spalte den jeweiligen Proteingehalt pro 100 Gramm oder wie angegeben. 


Beispiele, wie Sie aus den unten genannten Lebensmitteln einen gesunden veganen und 
proteinreichen Speiseplan zusammenstellen können, haben wir Ihnen hier vorgestellt: 


Proteinbedarf vegan decken 
Die entsprechende Tabelle mit veganen Proteinquellen finden Sie hier unter diesem Link. 
Vegane Proteinquellen 


Details zu den einzelnen veganen Proteinquellen sowie proteinreiche Rezepte finden Sie hier: 


Proteinreiche Lebensmittel 


Und wenn Sie ein pflanzliches Proteinpulver zur Optimierung Ihrer Proteinversorgung 
einnehmen möchten, aber nicht wissen, welches für Sie persönlich das richtige ist, dann 
erfahren Sie in dieser Beschreibung, welches Protein welche Vorteile aufweist: Pflanzliche 


Proteinpulver - Das Powerfood 


Wenn Sie sich für weitere Vital- und Nährstoffe und deren Bedarfsdeckung in der veganen 
Ernährung interessieren, dann lesen Sie bitte hier weiter: Die 14 Regeln der gesunden veganen 


Ernährung 
Hier finden Sie unsere Kochfilme bei YouTube. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Die Proteinwerte der einzelnen Lebensmittel wurden dem Bundeslebensmittelschlüssel 
entnommen. Bei Fertigprodukten stammen die Angaben u. a. von den jeweils genannten 


Herstellern. 


e Craig W]J, Health effects of vegan diets, American Journal of Clinical Nutrition, Mai 2009, 


(Gesundheitliche Auswirkungen von veganen Ernährungsformen) 


e Clarys P, Mullie P et al.,‚Comparison of Nutritional Quality of the Vegan, Vegetarian, 
Semi-Vegetarian, Pesco-Vegetarian and Omnivorous Diet, Nutrients, März 2014, 
(Vergleich der Nährstoffqualität der veganen, vegetarischen, semi-vegetarischen, pesco- 


vegetarischen und omnivoren Ernährung) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Veganes Vitamin D aus Pilzen 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Werden Pilze der Sonnenstrahlung ausgesetzt, bilden sie Vitamin D und werden auf diese 
Weise zu einer wertvollen Vitamin-D-Quelle. Da Pilze aber auch ohne Sonnenlicht gedeihen, 
werden viele Kulturpilze in dunklen Anlagen gezogen und liefern dann natürlich auch kein 


Vitamin D. Man kann aber bereits geerntete Pilze wieder mit Vitamin D "aufladen". 


Vitamin D in Pilzen 


Vitamin D ist ein lebenswichtiges Vitamin. Es reguliert das Immunsystem, mindert 


Entzündungen, hebt die Stimmung und beugt vielen chronischen Krankheiten vor. 


Leider gibt es nur wenige Lebensmittel, die relevante Mengen an Vitamin D enthalten. Leber, 
Hering und Aal kämen in Frage. Wer vegan lebt oder diese Lebensmittel aus anderen Gründen 
nicht regelmässig essen mag, kann auf die Sonne zurückgreifen. Denn in der Haut wird mit 
Hilfe des Sonnenlichts Vitamin D gebildet. 


Das aber klappt in Mitteleuropa nur im Sommer. Daher ist ein Vitamin-D-Mangel auch so weit 


verbreitet. Denn selbst im Sommer schaffen es viele Menschen nicht, regelmässig in die Sonne 


zu gehen, um ihre Vitamin-D-Speicher aufzufüllen - zumal sich das Vitamin D nur dann in der 


Haut bildet, wenn keine Sonnencremes mit hohen Lichtschutzfaktoren angewendet werden. 


Nahrungsergänzungsmittel mit Vitamin D sind hier eine Alternative. Doch möchten viele 
Menschen ihren Vitalstoffbedarf lieber auf natürliche Weise decken, sprich mit Lebensmitteln. 
Was aber tun, wenn Leber, Fisch und Co nicht in Frage kommen? Die Lösung heisst: Pilze 


essen! 


Pilze in die Sonne legen und mit Vitamin D anreichern 


Pilze können eine hervorragende vegane Vitamin-D-Quelle sein, aber nur wenn sie unter 
Tageslicht wachsen konnten. Denn nur dann können sie - genau wie der Mensch - Vitamin D 


produzieren. 


Praktisch ist, dass bei Pilzen die Vitamin-D-Bildung auch noch nach der Ernte funktioniert. Das 
bedeutet, dass Sie die gekauften Pilze in die Sonne legen können und auf diese Weise den 


Vitamin-D-Gehalt der Pilze vervielfachen. 


Es eignen sich nahezu alle Pilze, die es im Handel gibt. Sie können beispielsweise Champignons 


oder Shiitake-Pilze verwenden, aber auch viele andere Pilzarten. 


Offenbar soll die Vitamin-D-Anreicherung sogar noch dann funktionieren, wenn man Pilze in 


die Sonne legt, die bereits geschnitten und getrocknet gekauft wurden. 


Sobald sich die Pilze in der Sonne mit Vitamin D anreichern konnten, bleibt das Vitamin D 
darin auch monatelang stabil. Derartige Pilze eignen sich daher wunderbar zur Vitamin-D- 


Bevorratung. 


Sie können also den Sommer (Mai bis September) künftig nicht nur dazu nutzen, Ihre eigenen 
Vitamin-D-Vorräte aufzufüllen, indem Sie sich möglichst oft draussen aufhalten und Sonne 
tanken. Sie können im Sommer auch Pilze in der Sonne trocknen und sie für den Winter 
aufbewahren. In der lichtarmen Jahreszeit sind Sie sodann gut mit natürlichem und veganem 


Vitamin D versorgt. 


Pilze liefern Vitamin Da 


Pilze enthalten von Natur aus den Vitamin-D-Vorläufer Ergosterol. Setzt man sie nun der UVB- 


Strahlung aus, dann bildet sich daraus Ergocalciferol, auch Vitamin D2 genannt. 


Nun stellt sich häufig die Frage, ob Vitamin Da genau so gut wie Vitamin D3 ist. Im New 


England Journal of Medicine wurde dazu im Jahr 2007 vom Vitamin-D-Experten Dr. Michael F. 


Holick ein ausführlicher Artikel publiziert, der unter anderem die Stoffwechselwege von 


Vitamin D2 mit jenen des Vitamin D3 verglich. 


Holick schrieb, dass körpereigene Enzyme beide Vitamin-Arten problemlos in aktives Vitamin 
D umwandeln können. In einer Untersuchung aus 2013 (in Dermatoendocrinology 
veröffentlicht) zeigte sich überdies ganz konkret, dass das Vitamin Da aus Pilzen den Vitamin- 


D-Spiegel ähnlich gut heben kann als Vitamin D3. 


Der Vorteil von Vitamin D3 ist lediglich, dass es sich im Blut länger hält als Vitamin Da. 
Während Vitamin D2 nur einige Tage zur Verfügung steht, bleibt das Vitamin D3 einige 
Wochen bis Monate erhalten. 


Wenn man jedoch sowieso mehrere Male pro Woche eine Nahrungsergänzung einnimmt, dann 
kann man den Vitamin-D-Bedarf auch mit Vitamin Da decken und es ist einerlei, ob man nun 


Vitamin D3 (in Kapseln) oder Vitamin D2 (mit den getrockneten Pilzen) einnimmt. 


Abgesehen davon nimmt man mit getrockneten Pilzen natürlich nicht nur Vitamin D zu sich, 
sondern viele andere hilfreiche Nähr- und Vitalstoffe mehr, wie z. B. Betaglucane zur 
Stimulierung des Immunsystems, Ergothionein als Antioxidans, Substanzen, die das 
Nervensystem und die Gehirnfunktionen stabilisieren und Stoffe, die antimikrobielle 


Eigenschaften haben und somit das Immunsystem entlasten. 


Hier haben wir die gesundheitsfördernden Eigenschaften der Speisepilze zusammengefasst: 


Die Heilwirkungen der Speisepilze 


Wie viel Vitamin D liefern sonnengetrocknete Pilze? 


Offiziell heisst es, ein erwachsener Mensch komme prima mit täglich 800 IE Vitamin D aus. Ja, 
vor höheren Dosen wird regelrecht gewarnt. Gleichzeitig aber verordnet man Kranken (z. B. 
Krebspatienten) in manchen Kliniken 4.000 bis zu 10.000 IE Vitamin D, um wieder gesund zu 


werden. 


Wissenschaftler der University California in San Diego und der Creighton University in 
Nebraska enthüllten im März 2015 überdies, dass die üblichen Vitamin-D-Empfehlungen auf 
nichts anderem als einem Rechenfehler beruhten und der wirkliche Vitamin-D-Bedarf zehnmal 
höher sei, also bei etwa 7.000 IE liege. Ihre entsprechende Studie veröffentlichten die Forscher 


im Fachmagazin Nutrients. 


Könnten Pilze nun auch tatsächlich derart hohe Vitamin-D-Mengen liefern, um den Bedarf des 


Menschen zu decken? 


Paul Stamets, Berater eines Programms für Integrative Medizin an der University of Arizona 


Medical School, Tucson führte verschiedene Experimente mit Pilzen durch, um deren 


Eigenschaften in Bezug auf den Vitamin-D-Gehalt präzisieren zu können: 


Wir untersuchten drei Gruppen Shiitake-Pilze aus Bio-Anbau. Die eine Gruppe war ohne Licht 
gezogen und getrocknet. Die zweite war ohne Licht gezogen, aber in der Sonne getrocknet 
(mit den Lamellen zum Boden zeigend). Die dritte Gruppe war identisch mit der zweiten, nur 


legten wir sie zum Trocknen so aus, dass ihre Lamellen zur Sonne zeigten." 


Die höchsten Vitamin-D-Werte konnten in der dritten Gruppe gemessen werden. Vor der 


Trocknung zeigten die Pilze einen Vitamin-D-Wert von lediglich 100 IE pro 100 Gramm. 


Nachdem sie dann aber zwei Tage lang (täglich 6 Stunden lang) in der Sonne lagen (mit den 
Lamellen nach oben), war ihr Vitamin-D-Wert in den Hütchen auf 46.000 IE pro 100 Gramm 


gestiegen. Die Stiele enthielten "nur" 900 IE pro 100 8. 


Am dritten Tag fielen die Vitamin-D-Werte, vermutlich aufgrund einer Überdosis an UV- 


Strahlung, so dass die Pilze nie länger als zwei Tage in der Sonne liegen sollten. 


"Als wir ein Jahr später unsere getrockneten Pilze erneut auf Vitamin D untersuchten", so 
Stamets, "zeigten sie nach wie vor ganz signifikante Vitamin-D-Gehalte, so dass sich die 
sonnengetrockneten Pilze also sehr gut dazu eignen, eigenes Vitamin D zu "sammeln" und 


dieses in Pilzform für den Winter aufzubewahren." 


Pilze in der Sonne mit Vitamin D anreichern 


Wenn Sie nun selbst Lust haben, Pilze in der Sonne zu trocknen und auf diese Weise mit 
Vitamin D anzureichern, dann finden Sie hier eine kurze Zusammenfassung der 


Vorgehensweise: 


e Legen Sie die Pilze ungewaschen mit den Lamellen nach oben zeigend in die Sonne zum 


Trocknen. 
e Die Pilze sollten nicht länger als 2 Tage und pro Tag nicht länger als 6 Stunden trocknen. 


e Die auf diese Weise entstehenden Vitamin-D-Mengen verbleiben in den Pilzen 
mindestens ein Jahr lang. Sie können daher im Sommer genügend Pilze in der Sonne 
trocknen und mit Vitamin D anreichern, um dann im Winter regelmässig davon naschen 


zu können. 


e Der tägliche Verzehr von 2 bis 15 Gramm (je nach Bedarf) sonnengetrockneten Shiitake- 
Pilzen kann ausreichen, um den täglichen Vitamin-D-Bedarf zu decken. Paul Stamets 
schreibt: "Es genügt bereits eine Handvoll dieser in der Sonne getrockneten Pilze vier 
Mal pro Woche zu essen, um den eigenen Vitamin-D-Spiegel massgeblich zu heben oder 


ihn auf einem gesunden Level zu halten." 


Quellen 


e Teichmann et al, "Sterol and vitamin Da concentrations in cultivated and wild grown 
mushrooms: Effects of UV irradiation", Science Direct, April 2006, (Sterol- und Vitamin- 
D-Konzentrationen in kultivierten und wild gewachsenen Pilzen: Die Wirkung der UV- 


Bestrahlung) 


e Mattila,P.H. et al, "Vitamin D Content in Edible Mushrooms'", J. of Agricultural and Food 
Chemistry, November 1994, (Der Vitamin-D-Gehalt in Speisepilzen) 


e Paul Stamets, "Place Mushrooms in Sunlight to Get Your Vitamin D: Part One", Huffpost 
Healthy Living, Februar 2012, (Setze Pilze dem Sonnenlicht aus, um dein Vitamin D zu 


bekommen: Teil eins) 


e Holick MF, Medical Progress, Vitamin D Deficiency, 2007, New England Journal of 
Medicine, (Medizinischer Fortschritt, Vitamin-D-Mangel) 


e Holick MF et al., Photobiology of vitamin D in mushrooms and its bioavailability in 
humans, Dermatoendocrinology, Januar 2013, (Photobiologie von Vitamin D in Pilzen 


und seine Bioverfügbarkeit bei Menschen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Seltener zum Metzger, denn Vegetarier leben 
länger 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Wer seinen Fleischkonsum halbiert, verspürt bereits deutliche gesundheitliche Vorteile - 
zumindest was die Herz-Kreislauf-Gesundheit angeht. Es könnte sich daher schon lohnen, 
zunächst einmal mit der Hälfte der täglichen Fleisch- und Wurstration zu experimentieren. 
Schon das soll - Studien zufolge - die Infarkt- und Schlaganfallgefahr deutlich reduzieren. 


Seltener zum Metzger - Länger leben als Vegetarier 


Wer gesund lebt, lebt im Durchschnitt länger, das ist bekannt. 
Wer gesund lebt, ist häufig Vegetarier. Daher leben Vegetarier meist länger. 
Nun hat sich gezeigt, dass man schon als halber Vegetarier länger leben kann. 


Wer nämlich beim Metzger weniger kauft, wird automatisch mehr auf dem Gemüsemarkt 


einkaufen. 


Und je mehr Gemüse man im Vergleich zur Fleischportion isst, umso geringer ist die Gefahr, an 
einer Herzkrankheit oder einem Schlaganfall zu versterben - so das Ergebnis einer gross 
angelegten Studie, die erst kürzlich beim Meeting der American Heart Association (2015) 


vorgestellt wurde. 


Die beteiligten Forscher analysierten die Ess- und Lebensgewohnheiten von über 450.000 
Menschen aus 10 europäischen Ländern und stellten im Laufe von 12 Jahren fest, dass jene 
Menschen, deren Speiseplan 70 Prozent pflanzliche Lebensmittel enthielt, ein um 20 Prozent 
niedrigeres Risiko hatten, an Schlaganfall und Herzinfarkt zu sterben, als Menschen, die nur 45 


Prozent pflanzliche Lebensmittel assen. 


Dabei war es offenbar einerlei, ob der Anteil der tierischen Lebensmittel nun aus Fleisch, Eiern 
oder Milchprodukten bestand. Es war in jedem Fall besser, deren Anteil zugunsten pflanzlicher 


Lebensmittel zu reduzieren. 


Ein halber Vegetarier ist besser als gar kein Vegetarier 


Studienleiterin und Epidemiologin an der /mperial College London 's School of Public Health 


Dr. Camille Lassale erklärte: 


“Die Empfehlung, sich von mehr pflanzlicher Kost zu ernähren, gibt natürlich noch keine 
Anhaltspunkte über den erwünschten Nährstoffgehalt einer solchen Ernährungsweise. Doch 
geht es zunächst einmal darum, die Menge pflanzlicher Lebensmittel im Verhältnis zu 
tierischen Lebensmitteln zu erhöhen. Schon allein das führt dann auch automatisch in Sachen 


Nähr- und Vitalstoffen zu einer deutlich ausgewogeneren Ernährung.” 


Man müsse also nicht sofort alle tierischen Lebensmittel aus der persönlichen Ernährung 


streichen und Vegetarier werden, so Lassale. 


Es sei für die meisten Menschen deutlich einfacher, nur ein halber Vegetarier zu werden und 


vorerst nur ein Teil des täglich verzehrten Fleisches mit Gemüse zu ersetzen. 


Denn schon das genüge, um das Infarkt- und Schlaganfallrisiko zu reduzieren und - ähnlich wie 


tatsächliche Vegetarier - länger zu leben. 


Die pro-vegetarische Ernährung 


Die American Heart Association bezeichnet eine solche herzgesunde Ernährung als pro- 


vegetarische Ernährung. 


Sie ist reich an Früchten, Gemüse, Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, Nüssen und Fisch. Der 


Verzehr von Zucker und rotem Fleisch solle reduziert werden. 


Leider zählt die American Heart Association jedoch nach wie vor die gesättigten Fettsäuren zu 
den „herzbösen” Fettsäuren, als habe sie noch immer nichts von all den unzähligen Studien 
gehört, die gezeigt haben, dass gesättigte Fettsäuren (z. B. im Kokosöl) jahrzehntelang völlig 
unrechtmässig verunglimpft wurden - ja, dass sie in gewisser Hinsicht sogar gesünder sind als 


die oft so hoch gelobten mehrfach ungesättigten Fettsäuren. 


Näheres lesen Sie hier: Gesättigte Fette sind gesund 





Vegetarische Ernährung senkt Blutdruck 


Eine japanische Meta-Studie, die schon im April 2014 veröffentlicht wurde, konnte ferner 
zeigen, dass das Leben als Vegetarier einen der wichtigsten Risikofaktoren für Herz-Kreislauf- 


Krankheiten ausschalten kann: Den hohen Blutdruck 
Die Wissenschaftler analysierten 32 Vegetarier-Studien aus den letzten hundert Jahren. 


In allen Studien konnte beobachtet werden, dass Vegetarier nicht nur über einen niedrigeren 
systolischen Blutdruck als Allesesser verfügten, sondern auch über einen niedrigeren 


diastolischen Blutdruck. 


Da Bluthochdruck sowohl direkt als auch indirekt zu Schlaganfällen führen kann, ist auch die 
Blutdruck senkende Wirkung des vegetarischen Essens vermutlich ein wichtiger Grund dafür, 


dass Vegetarier länger leben. 


Vegetarier leben länger 


Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind es dann auch, die bei 51 Prozent der Frauen und bei 42 
Prozent der Männer in Europa letztendlich zum Tode führen. Und das, wo doch beispielsweise 


ein Herzinfarkt als typische Männerkrankheit gilt. 


Brustkrebs hingegen, den Frauen sehr viel stärker fürchten als ein Herzproblem, ist lediglich 


bei 3 Prozent der Frauen die Todesursache. 


Es lohnt sich also eindeutig - sowohl für Männer als auch für Frauen - Massnahmen für ein 
gesundes Herz zu ergreifen, Pro-Vegetarier zu werden und zu diesem Zweck den 
Fleischverzehr auf mindestens die Hälfte zu reduzieren, während gleichzeitig der 


Gemüsekonsum deutlich erhöht wird. 
Denn Pro-Vegetarier leben nicht nur gesünder, sondern auch länger. 


Feine vegetarische Rezepte finden Sie übrigens bei uns, z. B. hier: Vegetarische Rezepte 


Quellen 


e American Heart Association. "Semi-veggie diet effectively lowers heart disease, stroke 
risk." ScienceDaily. ScienceDaily, 5 March 2015, (halbvegetarische Ernährung senkt 
effektiv das Risiko für Herzkrankheiten und Schlaganfall) 


e Nichols M, Townsend N, Scarborough P, Rayner M. Cardiovascular disease in Europe 
2014: epidemiological update. European Heart Journal. 2014;35(42):2950-2959. doi: 
10.1093/eurheartj/ehu299. Epub 2014 Aug 19, (Herz-Kreislauf-Krankheiten in Europa 2014: 
Epidemiologisches Update) 


e Yoko Yokoyama, Kunihiro Nishimura, Neal D. Barnard, Misa Takegami, Makoto 
Watanabe, Akira Sekikawa, Tomonori Okamura, Yoshihiro Miyamoto. "Vegetarian Diets 
and Blood Pressure."JAMA Internal Medicine 2014; (Vegetarische Ernährungsweisen und 


Blutdruck) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vegetarisch grillen - Nicht nur für Vegetarier 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 04 März 2021 


Wer vegetarisch grillt, grillt tierfreundlich, aber nicht unbedingt gesünder. Denn Tofuwurst und 
Seitansteak sind zwar vegetarisch, doch für den Organismus nicht immer die helle Freude. Auf 
den Grill passen dagegen durchaus auch wirklich gesunde Leckereien. Machen Sie aus Ihrer 


nächsten Gartenparty doch einmal etwas ganz Besonderes! 


Die Grillparty auch für Vegetarier 


Ein Sommer ohne Crillparty ist wie ein Urlaub ohne Flirt. Es geht zwar auch ohne, macht aber 
nicht halb so viel Spass. Denn was wäre ein warmer Sommerabend ohne die Grill-Aromen in 
der Luft? Dabei muss es keineswegs immer nur der traditionelle Duft nach Grillfleisch sein, der 


einem um die Nase weht. 


Fleisch und Fisch können zwar ebenfalls gegrillt werden. Doch gibt es immer seltener ein Grill- 
Event, für das sich nicht mindestens ein Vegetarier anmeldet. Ja, oft ist es sogar so, dass unter 
den Gästen sehr viele weilen, die zwar höflicherweise das angebotene Crillfleisch essen, sich in 


Wirklichkeit aber viel mehr über vegetarische Grill-Delikatessen freuen würden. 


Probieren Sie es aus! Sie werden überrascht sein, welch reissenden Absatz das vegetarische 
Gegrillte findet, während vom Fleisch letztendlich vieles liegen bleibt - und das ist auch gut so 
;-) Denn das Grillen von Fleisch ist nicht immer nur Ausdruck von heiler Lagerfeuerromantik, 


sondern häufig im Gespräch, krebserregend zu sein. 


Ist Grillen krebserregend? 


Gegrilltes Fleisch soll besonders dann gesundheitliche Nachteile haben, wenn man nach 
steinzeitlicher Manier vorgeht und Fleisch oder Fisch über einem glutarmen Holz- oder 
Kohlefeuer grillt. Leicht geschieht es jetzt, dass das Fleisch oder der Fisch zu dunkel wird und 
sich darin eine Stoffgruppe namens HAA bildet, was für heterozyklische aromatische Amine 
steht. 


Eines der am häufigsten auftretenden HAA ist das sog. Phlp. Phlp hat sich im Experiment als 


Verursacher gleich mehrerer unterschiedlicher Krebsarten herausgestellt. 


Bei Ratten jedenfalls soll der Verzehr von Phlp bereits innerhalb von vier Wochen zu 
krebsartigen Mutationen in Milz, Prostata und Darm geführt haben, wie die American 


Association for Cancer Research bei einer Konferenz erwähnt haben soll. 


Es ist also nicht unbedingt ein gesamtes Leben mit immer wiederkehrenden CGrillexzessen 
nötig, um seiner Gesundheit zu schaden. Vielleicht genügt dazu schon ein Sommer mit 


häufigen Grill-Events, bei denen das Fleisch unsachgemäss gegrillt wurde. 


Und so zeigte sich auch beim Menschen in einer multizentrischen Querschnittsstudie von 
2009, dass umso häufiger kolorektale Adenome (Vorstufe von Dickdarmkrebs) beobachtet 
werden können, umso mehr rotes Fleisch gegessen wird - besonders dann, wenn das Fleisch in 


der Pfanne gebraten bzw. so zubereitet wird, dass hohe HAA-Mengen entstehen. 


Auch Tofu und Seitan können Schadstoffe enthalten 


Nun entstehen HAA aber nicht nur beim Grillen von Fleisch und Fisch, sondern grundsätzlich 
bei allen proteinreichen Lebensmitteln, wenn diese zu stark gegrillt oder gebraten werden, so 
dass man auch bei Soja- und Seitanprodukten Acht geben muss, damit sie nicht zu dunkel 
werden. Denn andernfalls ist deren HAA-Belastung auch nicht geringer als die von tierischen 
Produkten. 


Neben den HAA können beim Grillen auch die sog. polyzyklischen aromatischen 
Kohlenwasserstoffe (PAK) in Erscheinung treten - und zwar dann, wenn das Fett oder der 
Fleischsaft vom zu grillenden Huhn, Steak oder Fisch auf die heisse Kohle tropft und dort 
verbrennt. Jetzt entstehen die PAK, die mit dem Rauch aufsteigen und in das Grillgut 


übergehen. 


Gesundes Grillen 


Verhindern kann man die genannten Gesundheitsgefahren, indem man das Grillgut einerseits 

nicht zu dunkel grillt und andererseits Auffangschalen bzw. Grillschalen benutzt, die dem Fett 
nicht erlauben, ins Feuer zu tropfen, so dass erst gar kein giftiger Rauch entsteht. Bei Gas- und 
Elektrogrills besteht die PAK-Gefahr hingegen nur, wenn es sich um Modelle handelt, bei 


denen das Fett auf die Heizschlange tropfen könnte. 


Grillschalen gibt es in Einwegqualität meist aus Aluminium. Ökologisch sinnvoller sind 
hingegen Mehrweg-Grillschalen aus Edelstahl oder aus Bananenblättern. Hier umgeht man 
gleichzeitig der Gefahr einer Aluminiumbelastung, die andernfalls ein wachsendes Alzheimer- 


Risiko mit sich bringen würde. 


Grillen mit hitzestabilen Ölen 


Auch sollten Sie zum Marinieren ausschliesslich hitzestabile Öle und Fette verwenden wie z. B. 
Bio-Kokosöl, Erdnussöl, spezielle Bio-Bratöle aus High-Oleic-Sonnenblumenöl oder - bei nicht 
allzu hohen Temperaturen - auch Olivenöl. Auf diese Weise mindert man die Gefahr, dass sich 


die problematischen Transfette oder ungünstige Oxidationsprodukte entwickeln. 


Marinade schützt vor Schadstoffen 


Wenn Sie ausserdem zum kross gegrillten Tofusteak reichlich Salate, Kräuterdips oder Gemüse 
essen, dann können die in den bunten Beilagen enthaltenen Antioxidantien (Flavone) 


zumindest einen Teil der schädlichen Grillauswirkungen wieder wettmachen. 


Auch Marinaden aus antioxidantienreichen Zutaten sollen auf diese Weise schützend wirken. 
Zu diesem Ergebnis kam zumindest eine Studie aus dem Jahr 2008, die im Journal of 
Agricultural and Food Chemistry veröffentlicht wurde. Wissenschaftler der Universität 
Hohenheim in Deutschland zeigten hier, dass eine Marinade aus Olivenöl, Zitronensaft und 
Knoblauch die HAA-Mengen im Grillgut um 70 Prozent reduzieren konnte. Dazu musste die 


Marinade jedoch aus mindestens 20 Prozent Knoblauch bestehen. 


Die besten Ergebnisse wurden erzielt, wenn die Marinade folgendermassen zusammengesetzt 


war: Zwiebel 31,2 %, Knoblauch 28,6 % und Zitronensaft 14,6 % 


Eine neuere Studie aus dem Jahr 2012 kam zu ähnlichen Ergebnissen. Veröffentlicht wurde sie 
ebenfalls im Journal of Agricultural and Food Chemistry. Auch hier stellte man hemmende 


Effekte von hochwertigen Marinaden auf die HAA-Entstehung fest. 


In dieser Untersuchung war der Spitzenreiter der HAA-blockierenden Marinaden mit den 
folgenden Zutaten gewürzt: Knoblauch, Ingwer, Thymian, Rosmarin und Cayenne Pfeffer 
(Chili). Die HAA-Bildung konnte mit dieser Marinade um erstaunliche 74 Prozent gesenkt 


werden. 


Auch schwarzer Pfeffer soll den HAA-Level deutlich senken können, wie eine in Food Control 
im Jahr 2011 veröffentlichte Studie türkischer Wissenschaftler gezeigt hat, so dass es sicher 


keine schlechte Idee ist, die Grillmarinade mit frischem Pfeffer zu würzen. 


Eine köstliche Idee für Marinaden oder auch zum nachträglichen Würzen von Gegrilltem sind 
ferner Würzöle, die es in verschiedenen Geschmacksrichtungen auch in Bio-Qualität gibt, z. B. 


Bärlauch-Würzöl oder Basilikum-Würzöl. 


Die Grillsauce 


A propos nachträgliches Würzen: Denken Sie bei Ihren Grillvorbereitungen auch an eine 
Auswahl verschiedener Dips und Grillsaucen. Diese sollten Sie in jedem Falle selbst herstellen 
und besser nicht auf die üblichen Fertigprodukte zurückgreifen. Meist handelt es sich dabei um 
nichts anderes als um ein buntes Potpourri aus künstlichen Lebensmittelzusatzstoffen, Zucker 
und billigen Rohstoffen. Mit Produkten dieser Art sollten Sie weder hochwertiges Bio-Fleisch 


noch vegetarische Grill-Raffınessen in Berührung kommen lassen. 
Es ist also keine Seltenheit wenn eine Barbecue-Sauce aus z. B. den folgenden Zutaten besteht: 


„Tomatenmark, Wasser, Zucker, Essig, Glukose-Fruktose-Sirup, Melasse, modifizierte Stärke, 
Speisesalz, Raucharoma, Gewürze (mit Senfsaat), pflanzliches Öl, Zitronensaftkonzentrat, 


Verdickungsmittel Xanthan, Konservierungsstoff Sorbinsäure, Aroma.” 


Zwar ist diese Liste absolut vegetarisch, ja sogar vegan. Dennoch hat kaum eine dieser Zutaten 
vorteilhafte Auswirkungen auf den Organismus. Viele Zutaten (Essig, Gewürze, Öl, Aroma) 

sind ferner nicht einmal genau spezifiziert. Der Verbraucher soll die Sauce essen, hat sich aber 
bitteschön nicht für die Art des Essigs, die Zusammensetzung der Gewürze oder den Ursprung 


des Öls zu interessieren. 


Es ist also mehr als empfehlenswert, die Barbecue-Saucen selbst zu machen. Das Ergebnis ist 
für Grill-Gourmets ein Gedicht. Die Zutaten gibt's in Bio-Qualität und die Sauce schmeckt 
frisch zubereitet einfach authentisch und wunderbar aromatisch (und zwar völlig ohne 
künstliche Aromen). Bevor wir daher zu den CGrill-Rezepten kommen, hier schon einmal drei 


feine Grill-Saucen-Rezepturen: 


Scharfe Paprika-Sauce 


(Natürlich können Sie die Sauce auch nicht-scharf zubereiten, indem Sie einfach das scharfe 


Chilipulver weglassen.) 


Zutaten 


Je nach Grösse der Gemüse ergeben die Zutaten ca. 500 bis 700 ml Sauce 


e ı Zwiebel fein gehackt 

e 2 Knoblauchzehen fein gehackt 

e 3ELOlivenöl 

e jeırote, gelbe und grüne Paprikaschote in Würfelchen geschnitten 


e Maiskörnchen von ı Zuckermaiskolben (Kolben hochkant auf Schneidebrett stellen und 
dann mit Messer längs die Körnchen von oben nach unten vom Kolben 


streifen/schneiden) 
«e 2 EL Dinkelmehl 
e 350 ml kalte Gemüsebrühe 
e 150 8 Tomatenmark 
e ıEL Bio-Essig (Apfelessig oder Balsamico) 
e ıEL (gestrichen) süsses Paprikapulver 
e , TL Chilipulver 


e Kräutersalz nach Geschmack 


Zubereitung 


Erhitzen Sie das Olivenöl in einem Topf. Braten Sie darin Zwiebel und Knoblauch an. Geben Sie 
die Paprikawürfelchen und die Maiskörner dazu. Wenn die Paprika weich ist, rühren Sie das 
Mehl unter das Gemüse, giessen die Brühe dazu und kochen die Sauce erneut auf. Geben Sie 
jetzt die restlichen Zutaten (bis auf das Salz) dazu und lassen die Sauce zwei bis drei Minuten 


köcheln. Anschliessend wird mit dem Kräutersalz abgeschmeckt. 


Cremiger Rohkost-Dip 


Zutaten 


e 2 Paprika in Stücke geschnitten 

e 2 Tomaten in Stücke geschnitten 

e Fruchtfleisch von % bis ı Avocado 
e 1% Stange Staudensellerie 

e 2 EL weisses Mandelmus 

e Saft von % Orange 

e ıEL frisch gepresster Zitronensaft 


e Kräutersalz und schwarzer Pfeffer aus der Mühle 


Zubereitung 


Alle Zutaten (bis auf den Pfeffer) in einen leistungsfähigen Mixer geben und gründlich mit Hilfe 


des Stopfers zu einer leckeren Creme mixen. Mit schwarzem Pfeffer würzen. 
Vegane Rohkost-Kräutercreme 
Zutaten 


e 100 g weisses Mandelmus 

e ıEL Kanne Brottrunk oder Sauerkrautsaft 
e so ml Wasser 

e Kräutersalz 

e Muskat 

e Wenn gewünscht Hefeflocken 


e Verschiedene frische Kräuter fein gehackt 


Zubereitung 


Die ersten drei Zutaten mit dem Mixer zu einer feinen Creme verarbeiten und an einem 
warmen Ort einen Tag oder wenigstens über Nacht stehen lassen. Vor dem Verzehr mit Salz 


und Kräutern verrühren. 


Wenn Fleisch, dann Bio-Fleisch 


Falls Sie sich trotz all der köstlichen weiter unten vorgestellten vegetarischen Ideen einen 


Grillabend nicht ohne ein Stück Fleisch vorstellen können, dann kommt natürlich nur ein Stück 


Bio-Fleisch in Frage. 


Bio-Fleisch aus Weidehaltung schmeckt nicht nur viel besser, sondern hält auch eindeutige 


gesundheitliche Vorteile bereit: 


Bekannt ist, dass Fleisch aus Weidehaltung nicht nur weniger Fett, sondern auch ein 
gesünderes Fettsäureprofil, also deutlich mehr Omega-3-Fettsäuren und mehr der sog. 
konjugierten Linolsäure aufweist, als das Fleisch von Tieren, die in ganzjähriger Stallhaltung 


bevorzugt Getreide und Gen-Soja erhalten. 


Auch soll Fleisch von Tieren, die mit Getreide und Gen-Soja gefüttert werden, einen höheren 
Zuckergehalt aufweisen als Fleisch von Freilandtieren. Diese Zuckerstoffe wiederum erhöhen 
unter der Einwirkung von hohen Temperaturen - wie Sie beim Grillen oder auch Frittieren und 
Braten auftreten - den Gehalt sog. AGEs (Advanced Glycolytic Enzymes). AGEs jedoch sollen 


den oxidativen Stress im Körper anheben und ausserdem entzündungsfördernd wirken. 


Chronische Entzündungen und oxidativer Stress gelten nun aber als die massgeblichen 
Ursachen für eine Vielzahl an degenerativen Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 


Diabetes, Krebs, Arthritis und viele weitere mehr. 


Die 9 wichtigsten Grill-Regeln für gesundes Grillen 


e Die perfekte Grillparty bietet also weniger Fleisch, dafür eine reiche Auswahl an 


pflanzlichen Grillspezialitäten - Rezepte siehe weiter unten. 
e Gegrillt wird erst, wenn die Kohle oder das Holz gut durchgeglüht sind. 


e Wählen Sie am besten eine umweltfreundliche Kohle (auf das FSC-Siegel für nachhaltige 
Fortwirtschaft achten) oder die ergiebige Kokoskohle. 


« Proteinreiches wie Tofu, Seitan oder auch Fleisch und Fisch werden einige Stunden lang 


mit hochwertigen selbst gemachten Marinaden mariniert. 
e Wenn Tierisches gegrillt wird, dann ausschliesslich Bio-Fleisch. 
e Es wird möglichst so gegrillt, dass kein Fett in die Glut tropfen kann. 


e Es kommen nur hitzestabile Öle zum Einsatz: Kokosöl, Erdnussöl, Olivenöl oder auch 


spezielle Würzöle. 


e Verwenden Sie Mehrweg-Crillschalen aus Edelstahl. Eine Alternative sind grosse 
blanchierte Kohlblätter, in die sich allerlei Köstliches aus Gemüse verpacken und auf 
diese Weise grillen lässt. Ähnlich praktisch sind Bananenblätter, die Sie sicher kennen, 


wenn Sie häufiger im Asien-Shop einkaufen. 


e Fertig-Grillsaucen und Fertig-Dips sollten Sie besser selber machen oder zumindest im 


Bio-Handel kaufen. 


Grill-Rezepte: Vegetarisch, raffıniert und köstlich 


Jetzt geht's endlich an den Grill! Wir möchten Ihnen einige leckere Grill-Rezepte vorstellen, die 


zum Hingucker Ihrer nächsten Grillparty werden: 
Gefüllte Mini-Paprika 


Zutaten 


e 2 TL Olivenöl 

e 50 gPinienkerne 

e 140 8 Langkornreis (z. B. Jasmin-Vollkornreis) 

e 2 Knoblauchzehen, fein gehackt 

e 350 g Gemüsebrühe 

e ı Bund Frühlingszwiebeln in dünne Ringe geschnitten 
e 140 8 Kirschtomaten geviertelt 

e jJeı Handvoll Petersilie und Basilikum gehackt 

e Kräutersalz, schwarzer Pfeffer, Hefeflocken 

e Bärlauch-Würzöl 


e 6 rote und 6 gelbe Mini-Paprika (je nach Grösse der Paprika müsste die Füllung 


mengenmässig erhöht oder reduziert werden) 


Zubereitung 


Für die Füllung das Öl in einem Topf erhitzen. Darin die Pinienkerne rösten. Den Reis 
hinzugeben, rühren, leicht anrösten. Knoblauch dazugeben, dann mit Gemüsebrühe auffüllen 
und zum Kochen bringen. Abdecken und 30 Minuten kochen lassen bzw. so lange, bis der Reis 
weich ist. Topf vom Herd nehmen, etwas abkühlen lassen, dann die Frühlingszwiebel, Tomaten 
und frischen Kräuter unterrühren, mit Kräutersalz und schwarzem Pfeffer sowie Hefeflocken 


abschmecken. 


Paprika längs durchschneiden, von den Kernen befreien und mit der Füllung füllen. Auf der 
Grillplatte oder in Grillschalen grillen, bis die Paprika etwas weich, aber noch bissfest ist. Mit 


Bärlauch-Würzöl beträufeln. 
Pfifferlingspiesse 
Zutaten 


« 300 g Pfifferlinge (alternativ Champignons oder Austernpilze) 


e \Würzöl (aus Olivenöl, Thymian, etwas Knoblauch, Kräutersalz und schwarzem Pfeffer 


hergestellt) 


Zubereitung 


Pilze waschen, dann trocken tupfen, grosse Pilze in handliche Stücke schneiden. Das Würzöl in 
eine Schüssel giessen, die Pilze darin gut wenden. Pilze auf Spiesse stecken und in einer 


Grillschale ca. 12 bis 14 Minuten grillen. 


Polentaquadrate 


Zutaten 





ı Backblech mit Polenta (wie auf der Packung angegeben zubereiten), Polenta in Quadrate 


geschnitten, ca. 5x5 cm 


Zubereitung 


Polentaquadrate mit Olivenöl bestreichen und ca. 7 bis 10 Minuten auf dem heissen Grillrost 
grillen. Sie schmecken köstlich mit einer Grillsauce oder einem Dip, gegrillten Tofuscheiben 


oder den Pfifferlingspiessen und frischen Salaten. 
Kartoffeln vom Grill (nicht vegan!) 
Zutaten 


e Festkochende Kartoffeln 


e Cajun Ghee 


Zubereitung 


Rohe Kartoffeln schälen und - je nach Grösse der Kartoffeln - in 8 bis 10 Spalten schneiden. Die 
Kartoffelstücke grosszügig mit Cajun Ghee bestreichen und auf dem heissen Grillrost ca. 30 


Minuten goldfarben grillen. 


Zum veganen Dessert gibt es nun etwas ganz Besonderes, wobei der Pfirsich noch das 
Normalste dieser Rezeptur ist ;-) Das basische Himbeereis jedoch stammt aus der 


rohköstlichen Gourmet-Küche - genau wie die Vanillesauce. Guten Appetit! 


Gegrillter Pfirsich mit basischem Himbeereis und veganer 
Vanillesauce 


Zutaten (für 2 Personen) 


Für die Vanillesauce 


e 2 EL weisses Mandelmus oder auch Cashewmus 
e 100 ml Wasser 
e 3-4 EL Reissirup (oder 4 Datteln) 


e Stück einer Vanilleschote (ca. 3 cm lang) 


Für die Pfirsiche 


e 2 reife Pfirsiche 


e Reissirup 


Für das Himbeereis 


e 200 ml frisch gepresster Orangensaft oder selbst gemachte Mandelmilch 
e 8 entsteinte Datteln (nach Belieben auch mehr) 
e 2 EL weisses Mandelmus 


e „00 g gefrorene Himbeeren 


Zubereitung 


Sauce 


Alle Zutaten in den Mixer geben und gründlich mixen. Im Vitamix wird die Sauce nach 30 


Sekunden warm und schmeckt dann besonders lecker. 


Gegrillte Pfirsiche 


Pfirsiche halbieren, Kern entfernen und mit Reissirup bepinseln. Auf einer Grillschale ca. 6 bis 8 


Minuten grillen, dann Pfirsiche wenden und weitere 3 Minuten grillen. 


Basisches Himbeereis 


Den frisch gepressten Orangensaft oder die Mandelmilch gemeinsam mit den Datteln und dem 
Mandelmus in einen leistungsfähigen Mixer (z. B. Vitamix) geben. Mixen Sie so lange, bis eine 
einheitliche Creme entsteht. Geben Sie jetzt die gefrorenen Früchte in den Mixer und 
verarbeiten diese kurz aber kräftig - unter Einsatz des Stopfers - zu einer Eiscreme. Sofort 


servieren oder kurzfristig (bis die Pfirsiche soweit sind) ins Tiefkühlfach stellen. 


Pro Person zwei Pfirsichhälften mit einer Portion Himbeereis und üppig Vanillesauce servieren. 


Weitere gesunde Grillrezepte 


Nachstehend finden Sie weitere gesunde Grillrezepte, die unsere Gourmet-Köche für Sie 


zubereitet haben: 


e Rezept: Marinierte Auberginen vom Grill 
e Rezept: Gegrillter Tofu mit Füllung und BBQ-Sauce 


e Rezept: Gemüsespiesse provenzial 





Wir wünschen Ihnen viel Spass und guten Hunger bei Ihrer nächsten Grillparty! :-) 


Quellen 


e FerrucciLM, et al., Dietary meat intake in relation to colorectal adenoma in 
asymptomatic women., Am) Gastroenterol. 2009 Mai, (Fleischverzehr im 


Zusammenhang mit kolorektalen Adenomen bei symptomlosen Frauen) 


e Monika Gibis, Effect of Oil Marinades with Garlic, Onion, and Lemon Juice on the 
Formation of Heterocyclic Aromatic Amines in Fried Beef Patties, J. Agric. Food Chem., 
2007 (Auswirkung von Ölmarinaden mit Knoblauch, Zwiebel und Zitronensaft auf die 
Bildung von HAA in gebratenen Rindfleischfrikadellen) 


« Viegas O. et al., Inhibitory effect of antioxidant-rich marinades on the formation of 
heterocyclic aromatic amines in pan-fried beef, ] Agric Food Chem 2012, (Hemmender 
Effekt von antioxidantienreichen Marinaden auf die Bildung von heterozyklischen 


aromatischen Aminen in Rindfleisch, das in der Pfanne gebraten wurde) 


« Fatih Oz et al., The inhibitory effect of black pepper on formation of heterocyclic 
aromatic amines in high-fat meatball, Food Control, Volume 22, Issues 3-4, 2011, Pages 
596-600, (Der hemmende Effekt von schwarzem Pfeffer auf die Bildung von HAA in 


fettreichen Fleischklsschen) 


e Farhadian A. et al., Effects of marinating on the formation of polycyclic aromatic 
hydrocarbons (benzolalpyrene, benzol[bIfluoranthene and fluoranthene) in grilled beef 
meat, Food Control, Volume 28, Issue 2, December 2012, Pages 420-425, (Auswirkungen 
des Marinierens auf die Bildung von polyzyklischen aromatischen Kohlenwasserstoffen 


in gegrilltem Rindfleisch) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vegetarische Ernährung ist die beste Ernährung 
für Gesundheit und Umwelt 
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Die vegetarische Ernährung ist die beste Ernährungsweise für Gesundheit und Umwelt, so die 
Ernährungsexperten der amerikanischen Academy of Nutrition and Dietetics. Die Fachleute 
haben in ihrer Stellungnahme die Vorteile der vegetarischen Ernährung betont und erklärt, 
dass die vegetarische und vegane Ernährung im Vergleich zu nichtvegetarischen 
Ernährungsformen u. a. Übergewicht reduziert sowie Herzkrankheiten, Diabetes und etliche 
Krebsformen verhindern hilft und daher am besten schon in der Kindheit umgesetzt werden 


sollte. 


Vegetarische Ernährung - am besten schon in der 
Kindheit 


Die amerikanische Academy of Nutrition and Dietetics, eine der grössten Organisationen für 
Nahrungs- und Ernährungsfachleute, veröffentlichte ein Update ihrer Stellungnahme zu 


vegetarischen Ernährungsformen im Journal ofthe Academy of Nutrition and Dietetics. 


Darin heisst es unter anderem, dass eine gut geplante vegetarische oder vegane Ernährung für 
alle Lebensphasen geeignet sei, und wenn diese Ernährungsweisen schon in der Kindheit 
praktiziert würden, könne allein diese Massnahme im späteren Leben das Risiko für chronische 


Krankheiten reduzieren. 


Vegetarische Ernährung - besser für Gesundheit und 


Umwelt 


Zusätzlich - so Vandana Sheth, Sprecherin der Academy, die annähernd 70.000 Mitglieder aus 
den Kreisen der Diätassistenten, Ernährungsberater, Diätologen und 
Ernährungswissenschaftler umfasst - sei eine pflanzliche Ernährung sehr viel 
umweltfreundlicher und nachhaltiger als Ernährungsformen, die reich an tierischen Produkten 
seien, da man mit vegetarischen Ernährungsformen beispielsweise die Treibhausgasemissionen 


um bis zu 50 Prozent senken könne. 


Vegetarisch ist nicht gleich vegetarisch 


In Deutschland leben derzeit etwa 10 Prozent der Bevölkerung vegetarisch und über ı Prozent 
vegan. In den USA sind es nur insgesamt 3,3 Prozent der Erwachsenen - laut einer Umfrage der 


The Vegetarian Resource Group von 2016. 


Unter "vegetarisch" wird übrigens nicht nur eine einzige Ernährungsform verstanden, bei der 
man einfach kein Fleisch, kein Geflügel und kein Fisch isst. Es gibt hingegen sehr viele 


verschiedene vegetarische Ernährungsformen, z. B. diese: 


1. Lacto-Vegetarier essen weder Fleisch noch Fisch und auch keine Eier, greifen aber zu 
Milchprodukten. Honig und andere Bienenprodukte werden von den meisten 


Vegetarierern, nicht aber von den Veganern gegessen. 


2. Ovo-lacto-Vegetarier essen Eier und Milchprodukte, aber kein Fleich und auch keinen 
Fisch. 


3. Ovo-Vegetarier essen Eier, aber keine Milchprodukte und natürlich auch kein Fleisch 


und keinen Fisch. 
4. Veganer essen gar keine tierischen Lebensmittel. 


5. Bei jeder der vier genannten Formen gibt es die Rohkost-Variante. Hierbei isst man die 
gewählten Lebensmittel nur in Rohform, also nicht über 42 Grad erhitzt. Ein Ovo-lacto- 


Vegetarier isst also nur Milchprodukte aus Rohmilch. Auch die Eier werden roh verzehrt. 


Viele Studien haben bereits die gesundheitlichen Vorteile einer veganen Ernährung 


herausgestellt. Dazu gehören in erster Linie ein geringeres Risiko für Übergewicht und 


Diabetes. Aber auch bestimmte Krebsrisiken und das Herz-Kreislauf-Risiko können reduziert 


werden, wenn verstärkt auf pflanzliche Kost gesetzt wird. 


Vegetarische Ernährung - die beste, wenn gut geplant 


Nun ist eine vegetarische oder vegane Ernährung natürlich nicht in jedem Falle automatisch 
auch gesund. Man kann sich mit nahezu jeder Ernährungsrichtung sehr ungesund ernähren 
und somit auch mit einer veganen oder vegetarischen Ernährung. Denn wer sich beispielsweise 


von Zucker, Weissmehl und Chips ernährt, isst zwar vegan, aber nicht sonderlich gesund. 


Die Academy of Nutrition and Dietetics betont daher, dass eine gut geplante pflanzliche 
Ernährung - die reich an Gemüse, Früchten, Nüssen, Samen, Hülsenfrüchten und 


Vollkorngetreide ist - ein ganzes Füllhorn an gesundheitlichen Vorteilen bieten kann. 


Nähr- und Vitalstoffmängel sind nicht zu befürchten. Denn wenn man eine vegane oder 
vegetarische Ernährung empfiehlt, dann empfiehlt man natürlich die gesunde, vollwertige und 


ausgewogene Variante und nicht die Junk-Food-Version. 


Diabetesrisiko sinkt mit pflanzlicher Ernährung um 62 


Prozent 


Für die neue Stellungnahme der Academy - verfasst u. a. von Ernährungsexpertin Susan Levin 
vom Physicians Committee for Responsible Medicine in Washington, D.C. - untersuchte die 
Academy viele Studien im Hinblick auf mögliche gesundheitliche und umweltrelevante 


Auswirkungen einer pflanzlichen oder pflanzenbasierten Ernährung. 


So schreiben die Autoren der Academy beispielsweise, dass eine pflanzliche Ernährung das 
Risiko für Prostatakrebs um 35 Prozent senken kann und das Risiko überhaupt an Krebs - ganz 
gleich an welchem - zu erkranken, sinkt um 18 Prozent, wenn man sich von einer pflanzlichen 


Ernährungsform ernährt. 


Das Herzinfarktrisiko sinkt mit einer pflanzlichen Ernährung - so die Academy - um 32 
Prozent, das Risiko für Herzkrankheiten um 10 bis 29 Prozent und das Diabetesrisiko um 


sagenhafte 62 Prozent. 


Menschen, die sich vegetarisch oder vegan ernähren", so Sheth, "haben grundsätzlich einen 
niedrigeren BMI (sie leiden also seltener an Übergewicht), einen gesünderen Blutdruck und 
Blutzuckerspiegel, seltener chronische Entzündungen und niedrigere Cholesterinspiegel 


verglichen mit nicht-vegetarisch lebenden Personen." 


Vegetarisch essen - Ernährungspläne 


Wer seine Ernährung auf eine vegetarische oder vegane Ernährung umstellen möchte, aber 
nicht genau weiss, wie er das tun soll, kann sich problemlos an eine/n ganzheitliche/n 
Ernährungsberater/in wenden und sich einen individuellen Ernährungsplan erstellen lassen, der 
mit allen Nähr- und Vitalstoffen versorgt und zu den genannten gesundheitlichen Zielen führen 


kann. 


Vorschläge für einen leckeren vegetarischen und vollwertigen Ernährungsplan finden Sie 


überdies hier: Ernährungsplan vegan oder hier: Ernährungsplan vegan und low carb 








Vegetarisch ist auch für Kinder eine gute Lösung 


Auch für Kinder und Jugendliche sind vegetarische Ernährungsformen sehr gut geeignet, ja sie 
helfen den jungen Menschen dabei, eine gesunde Basis für das spätere Leben einzurichten, da 
eine vegetarische Ernährung in der Jugend dazu führt - so die Autoren der Academy - dass 


man später seltener an chronischen Erkrankungen leidet. 


Die Academy-Autoren weisen in diesem Zusammenhang auf Studien hin, die zeigen, dass 


Kinder und Jugendliche, die sich vegetarisch ernähren, viel seltener an Übergewicht leiden als 








ihre fleischessenden Altersgenossen. 


Die Vorteile einer vegetarischen Ernährung in der Kindheit sind u. a., dass man viel mehr Obst 
und Gemüse isst, weniger Süssigkeiten, weniger ungesunde Fette und weniger salzige Snacks 
zu sich nimmt. Schon allein diese Faktoren führen zu gesünderen Zähnen, einem gesunden 


Gewicht und einer hervorragenden Versorgung mit sekundären Pflanzenstoffen." 


Pflanzliche Ernährung - für die Umwelt die beste aller 


Ernährungsformen 


Auch Vorteile für die Umwelt werden nicht vergessen. Die Academy teilt diesbezüglich mit, 
dass eine vegetarische Ernährung, die Treibhausgasemissionen um 29 Prozent senkt, eine 


vegane Ernährung tut dies um 50 Prozent. 


Das liegt daran, dass für vegetarische Ernährungsformen weniger Wasser, weniger fossile 
Brennstoffe, weniger Pestizide und weniger Kunstdünger benötigt werden als für 


Ernährungsformen, die auf Fleisch und andere tierische Lebensmittel basieren. 


Nehmen wir beispielsweise die Kidneybohne. Um ı Kilogramm Kidneybohnen zu produzieren, 
benötigt man 18 mal weniger Land, 10omal weniger Wasser, 9mal weniger Treibstoff, 12mal 
weniger Düngemittel und 10mal weniger Pestizide als man zur Produktion von ı Kilogramm 
Rindfleisch benötigt. Gleichzeitig ist die Kidneybohne eine hochwertige Proteinquelle, die 


auch aus ernährungsphysiologischer Sicht Fleisch überflüssig machen kann. 


Vegetarische Ernährung - Besser als Medikamente 


Die Schlussfolgerung der American Academy of Dietetics lautet daher folgendermassen: 





Vegetarische Ernährungsformen können sowohl die Gesundheit als auch die Umwelt schützen. 


Und so liest man im Paper der Academy als Schlusssatz: 


Könnte man eine pflanzliche Ernährung bzw. deren Wirkung als Pille verpackt auf Rezept 
erhalten, würde sich dieses Mittel über Nacht zu einem Blockbuster entwickeln, da die 
pflanzliche Ernährung dem menschlichen Körper so viel Energie spendet und gleichzeitig 
unserem Planeten so wenig Energie wegnimmt." 

Welches andere Arzneimittel verbessert den Stoffwechsel so gut, senkt den Blutdruck so 
nachhaltig, stabilisiert den Blutzucker so dauerhaft und senkt das Herz-Kreislauf- und Diabetes- 
Risiko so überzeugend (und noch dazu nebenwirkungsfrei) wie die vegetarische und vegane 


Ernährung?" 


Wenn Sie sich für eine umfassende Nährstoff- und Vitalstoffversorgung bei einer pflanzlichen 
Ernährung interessieren, finden Sie hier die nötigen Informationen: 14 Regeln für eine gesunde 


vegane Ernährung 


Nutzen Sie auch unsere gesunden Rezepte, die Ihrer Gesundheit sehr zuträglich sein werden. 


Quellen 


e \Whiteman, Honor. "Vegetarian diets best for health and the environment, say 
Nutritionists."Medical News Today. MedilLexicon, Intl., 4. Dez. 2016, (Vegetarische 


Ernährung ist am besten für die Gesundheit und die Umwelt, sagen Ernährungsfachleute) 


e Susan Levin et al., Position ofthe Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian diets, 
Journal ofthe Academy of Nutrition and Dietetics, 1. Dezember 2016, (Position der 


Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarische Ernährungsweisen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Heilung durch vegetarische Ernährung 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Wissen ist Macht. Dieses Sprichwort lässt sich auch auf unsere Gesundheit anwenden. Denn 
viele sogenannte Zivilisations-Krankheiten wie Diabetes (Typ 2), Übergewicht, Herz-Kreislauf- 
Störungen und Magen-Darm-Erkrankungen sind einem mangelnden Ernährungswissen 
geschuldet. Welche präventiven als auch therapeutischen Kräfte in einer vitalstoffreichen 


vegetarischen Ernährung stecken, brachten neue internationale Untersuchungen ans Licht. 


Vegetarische Ernährung als Lösung für Gesundheitskrise 


Immer mehr Studien bezeugen den Zusammenhang zwischen bestimmen Krankheiten und 


Ernährungsgewohnheiten. 


Neue Forschungsergebnisse bestätigen nun einmal mehr, dass der Verzicht auf tierische 
Produkte nicht nur präventiv wirkt, sondern auch ernsthafte Leiden wie Herzerkrankungen, 
Krebs, Diabetes und Fettleibigkeit bekämpfen kann. 


Mediziner des amerikanischen Cleveland Clinic Wellness Institute gehen noch einen Schritt 


weiter, indem sie behaupten, eine ausgewogene vegetarische Ernährung wäre die Lösung für 


unser von Zivilisationskrankheiten strapaziertes Gesundheitssystem. 


Nicht nur die Häufigkeit ernährungsbedingter Krankheiten könnte mit einer vitalstoffreichen 
pflanzlichen Kost verringert werden. Auch beim medizinischen Budget liessen sich deutliche 
Einsparungen erzielen, wenn die Bevölkerung keine Fleisch- und Milchprodukte mehr 


konsumieren würde. 


Die Studie des Instituts befasste sich insbesondere mit dem Einfluss einer vegetarischen 


Lebensweise auf die Koronare Herzkrankheit. 


Vegetarische Ernährung kann Koronare Herzkrankheit 


heilen 


Dr. Caldwell Esselstyn, Leiter des Herzkreislaufprogramms für Prävention und Reversion des 
Cleveland Clinic Wellness Institute, führte eine ernährungsorientierte Langzeitstudie mit 


Patienten durch, die an einer schweren Koronaren Herzkrankheit (KHK) litten. 


Bei einer KHK handelt es sich um eine Durchblutungsstörung des Herzmuskels als Folge 


verengter Herzkranzgefässe (Koronararterien). 


Verantwortlich für entsprechende Schmerzen in der Brust (Angina-pectoris-Symptome) ist 
meist eine zugrunde liegende Arterienverkalkung (Arteriosklerose). Begünstigt wird die KHK 
durch Bluthochdruck, erhöhte Blutfettwerte, Diabetes mellitus und starkes Übergewicht 


(Adipositas) als Folge von Ernährungsfehlern. 
Die Krankheit konnte durch eine vegetarische Ernährung gestoppt und kuriert werden, 


kommentierte Esselstyn die Erfolge seiner Behandlungsmethode. Als positive 
Begleiterscheinungen verloren die Patienten Gewicht, ihr Blutdruck normalisierte sich und die 


Blutzuckerwerte von Typ-2- Diabetikern verbesserten sich. 


Esselstyn stellt vor allem der heutigen Jugend eine negative gesundheitliche Prognose aus. 
Angesichts ihrer durchschnittlichen Ernährungsgewohnheiten würden jungen Menschen in 


den Industrieländern in ein bis zwei Jahrzehnten dieselben Zivilisationskrankheiten drohen. 


Es sei deshalb höchste Zeit, mehr Aufklärungsarbeit zu gesunder Ernährung zu betreiben. 
Denn schwere Krankheiten wie KHK seien nicht genetisch bedingt, sondern das Resultat 


fehlenden Ernährungswissens bzw. mangelnder Selbstverantwortung. 


Ernährungsaufklärung gegen Zivilisationskrankheiten 


Regierungen tun sich schwer mit der Finanzierung der steigenden Gesundheitskosten, dabei 
liegt die Lösung für das chronische Gesundheitsdesaster der westlichen Welt auf der Hand. Für 
Esselstyn steht die öffentliche Aufklärung hinsichtlich der Verbindung zwischen 


Zivilisationskrankheiten und Ernährungsgewohnheiten an erster Stelle. 


Der Verzicht auf Fleisch- und Milchprodukte käme der Gesundheit jedes Einzelnen zugute und 


somit auch dem Staatshaushalt. 


Die Revolution im Gesundheitswesen wird kommen, wenn wir der Öffentlichkeit einen 
Lebensstil vermitteln können, der 75 Prozent aller bekannten chronischen Erkrankungen 
stoppen und schliesslich beseitigen kann. Und ein essentieller Bestandteil dieses 


Lebenswandels ist eine vegetarische Ernährungsweise, 
erklärte Esselstyn. 


Mit schuldig am fehlenden Ernährungswissen in der Gesellschaft sei nicht zuletzt die schlechte 
Ausbildung von Ärzten in Ernährungsfragen. Angehende Mediziner müssen im Laufe ihres 
Studiums meist nur einen ernährungswissenschaftlichen Kurs besuchen, der sich zudem häufig 


nur auf die Wechselwirkungen zwischen Nahrungsmitteln und Medikamenten beschränkt. 


In Anbetracht der Erkenntnisse über dendirekten Zusammenhang zwischen vielen Krankheiten 


und Ernährungsgewohnheiten ist das ein untragbarer Zustand! 


Ernährungswissenschaftler setzen auf nährstoffreiche 


pflanzliche Kost 


Auch Dr. Neal Barnard, Gründer des Physicians Committee for Responsible Medicine, äussert 


sich besorgt: 


Viele Menschen haben noch immer keine Vorstellung, welchen Einfluss die Lebensmittelwahl 
auf ihre Gesundheit hat. Gesündere Entscheidungen würden nicht nur das eskalierende 
Übergewicht in den Industrienationen aufhalten, sondern auch Herzerkrankungen heilen, 


Krebs vorbeugen und andere gesundheitliche Risiken senken. 


Dr. Joel Fuhrman, Leiter eines ernährungswissenschaftlichen Projekts der National Health 
Association in New Jersey, setzt ebenfalls auf eine vegetarische Ernährung bei der Behandlung 
typisch westlicher Krankheiten wie Typ-2-Diabetes. Die beste und sicherste "Medizin" sei eine 


kalorienarme pflanzliche Ernährung mit hoher Nährstoffdichte sowie ausreichend Bewegung. 


Das bestätigte auch eine britische Studie zur Relation von Darmleiden und Fleischkonsum. 


Vegetarier seltener von Magen-Darm-Erkrankungen 
betroffen 


Wissenschaftler der Oxford University kamen zu dem Schluss, dass Vegetarier deutlich 
seltener an Magen-Darm-Erkrankungen leiden als Fleischesser. Sie untersuchten die 
Ernährungsgewohnheiten von 47.033 Erwachsenen in England und Schottland, darunter 15.459 


Vegetarier. 


Im Laufe von 12 Jahren waren 812 Fleisch essende Studienteilnehmer an der Darmkrankheit 
Divertikulose erkrankt, sechs davon mit Todesfolge. Nach Ausschliessung sämtlicher anderer 
Faktoren stellte sich heraus, dass Vegetarier zu 31 Prozent weniger gefährdet sind, an dieser 


Krankheit zu erkranken. 


Eine zusätzliche Rolle spielt dabei die Aufnahme von verdauungsfördernden Ballaststoffen, 
welche bei einer vegetarischen Ernährung mit viel Obst, Gemüse und Getreide gewöhnlich 


höher ausfällt als bei einer Mischkost mit Fleisch und Milchprodukten. 


Im Gegensatz zu Fleischessern haben Vegetarier auch ein 36-prozentig geringeres Risiko am 
Metabolischen Syndrom zu erkranken, das als Vorbote für Herz-Kreislauf-Erkrankungen gilt 
und zumeist aus starkem Übergewicht, Bluthochdruck, einem erhöhten Blutzuckerspiegel und 
einem gestörten Stoffwechsel resultiert. Zu diesem Ergebnis kamen Untersuchungen der 


kalifornischen Loma Linda University. 


Sowohl Divertikulose als auch das Metabolische Syndrom werden auf eine "typisch westliche" 
Ernährungsweise zurückgeführt, die reich an tierischen Fetten und industriell verarbeiteten 
Lebensmitteln ist, aber nur wenige Ballaststoffe aufweist. Menschen, die sich ausgewogen 
vegetarisch ernähren, schneiden Studienleiter Dr. Gary Fraser zufolge insgesamt gesundheitlich 


besser ab als Fleischesser. 


Das zeigten die niedrigeren Blutzucker- und Blutdruckwerte sowie der BMI (body mass index) 
der vegetarisch lebenden Testpersonen. Wie sieht eine ausgewogene pflanzliche Ernährung 


also in der Praxis aus? 


Eine ausgewogene vegetarische Ernährung als Prophylaxe 


Chronische Leiden wie Diabetes, Bluthochdruck, Verdauungsstörungen und auch Arthritis 


können zumeist auf langjährige Ernährungsfehler zurückgeführt werden. 


Nehmen Sie Ihre Gesundheit deshalb selbst in die Hand und sorgen Sie vor! Aktivieren Sie Ihre 


Abwehrkräfte und werden Sie leistungsfähiger mit einer vitalstoffreichen vegetarischen 


Ernährung, die sich auf frische, möglichst biologische Lebensmittel konzentriert und tote 


Fleisch- und Industrienahrung meidet. 


Somit versorgen Sie Ihren Körper mit allen essentiellen Vitaminen, Mineralien, Aminosäuren, 


Enzymen und sekundären Pflanzenstoffen. 


Anstelle von Fleisch, Fisch und Milchprodukten bereichern hochwertige pflanzliche Proteine 
Ihren Speiseplan. Eine Vielzahl von Nüssen, Samen, Hülsenfrüchten, Vollkornprodukten und 
Pseudogetreide wie Quinoa, Amaranth und Buchweizen als auch grünes Blatt- und 
Kohlgemüse, Wildpflanzen und Pilze machen dem angeblichen "vegetarischen Eiweissmangel" 


den Garaus. 


Auch ein gelegentliches Bio-Ei kann nicht schaden. Die richtige Zusammenstellung einer 
gesunden Ernährung ist dabei das A und O. Bleiben Sie also informiert und erfahren Sie mehr 


über die Themen gesunde, vegetarische und basische Ernährung! 


Basisches Kochbuch und mehr 


Wir haben inzwischen mehrere Kochbücher mit unseren Köchen entwickelt, die sehr 
schmackhafte Rezepte enthalten, überwiegend basischer Art sind und von unserem 
Werbepartner vertrieben werden. Mit dem Kauf eines der Kochbücher unterstützen Sie 


weiterhin unsere Arbeit: 

* Unser basenüberschüssige Kochbuch 
* Unser Kurkuma-Kochbuch 

* Unser Salate-Kochbuch 


Kochen Sie sich gesund und unterstützen Sie unsere Arbeit, indem Sie uns vertrauen und eines 


oder mehrere dieser Kochbücher bestellen. Sie werden viel Freude damit haben. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Rattue G, "Vegeterian Diet Reduces Risk Of Serious Disease Considerably" Medical News 


Today 2011 (Vegetarische Ernährung verringert Risiko für ernste Krankheiten erheblich) 


e Toronto Sun 2011 "Vegetarians may have less risk of digestive disease" (Vegetarier haben 


geringeres Risiko für Verdauungsstörungen) 


e CNCA 2011 "Vegetarians Less Likely to get "Western Diet’ Digestive Disorders" 
(Vegetarier leiden seltener unter Verdauungsstörungen einer typisch westlichen 


Ernährung) 


e The Guardian ı July 2009 "Vegetarians less likely to develop cancer than meat eaters, says 


study" (Vegetarier scheinen seltener Krebs als Fleischesser zu entwickeln, sagt Studie) 


e Onmeda 2011 "Koronare Herzkrankheit (KHK), Angina pectoris" 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vergiftung durch Aspartam 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Klagen wurden bei drei verschiedenen kalifornischen Gerichten gegen zwölf Firmen, die 
entweder den künstlichen Süssstoff Aspartam als Zuckerersatz herstellen oder in ihren 
Produkten verwenden, eingebracht. Diese Prozesse wurden in Shasta, Sonoma und Butte 


County angestrengt. 


Firmen wegen Vergiftung der Bevölkerung mit Aspartam 
angeklagt 


In den Klagen wird den Lebensmittel-Firmen Betrug und Verletzung der Garantien durch 
Vertrieb der Produkte wie Diät-Coke, Diät-Pepsi, zuckerfreier Kaugummi, Flintstone Vitamine, 
Joghurt und Aspartam für Kinder vorgeworfen, obwohl sie Kenntnis davon haben, dass 


Aspartam, der darin enthaltene Süssstoff, ein Nervengift ist. 


Aspartam ist ein Mittel, welches als Zusatzstoff deklariert wird. Es hat eine Wechselwirkung 
mit anderen Medikamenten (Drogen), hat einen synergetischen und süchtig machenden Effekt 


mit MSG und ist ein chemischer hyper-sensibilisierender Wirkstoff. Bereits 1970 begründete 


Dr. John Olney das Feld der Neurowissenschaft, genannt Excitotoxicity, als er Studien über 
Aspartic-Säure, welche 40% von Aspartam ausmacht, betrieb und er fand heraus, dass 
krankhafte Veränderungen im Gehirn von Mäusen dadurch hervorgerufen wurden. Er machte 
weltweit die Neuigkeiten den Zusammenhang von Aspartam und Gehirntumor im Jahr 1996 
bekannt. Dr. Ralph Walton, Professor und Vorsitzender der Abteilung für Psychiatrie am 
Northeastern Ohio Universitäts College für Medizin hat über die Verhaltensweisen und 
psychischen Probleme, die durch Abbau von Serotonin, hervorgerufen durch Aspartam, 


ausgelöst wurden, geschrieben. 


Krankheiten durch Aspartam? 


Aspartam verursacht Kopfweh, Gedächtnisverlust, Anfälle, Sehstörungen, Koma und Krebs. Es 
verschlechtert oder imitiert die Symptome solcher Erkrankungen und Zustände wie 
Fibromyalgie (Muskelrheuma), MS (Multiple Sklerose), Lupus, ADD, Diabetes, Alzheimer, 


chronische Müdigkeit und Depression. 





Schädigung des Herz-Kreislauf-Systems 


Aspartam setzt Methylalkohol frei. Die daraus resultierende chronische Methanolvergiftung 
beeinträchtigt das Dopaminsystem des Gehirns und verursacht Süchtigkeit. Methanol 
(Alkohol, der als Methylester in Pflanzenstoffen enthalten ist) bildet ein Drittel des Aspartam- 


Moleküls und wird als schweres Gift für den Stoffwechsel und Rauschgift klassifiziert. 


Kürzlich verbreitete Nachrichten sind voll von Berichten über Weltklasse-Athleten und andere 
gesunde Konsumenten von Aspartam, die plötzlich tot umgefallen sind. Plötzlicher Tod kann 
durch Konsum von Aspartam hervorgerufen werden, da das Herz/Kreislaufsystem geschädigt 


wird. 


Dr. Woodrow Monte schrieb in einem Bericht über Aspartam, Methanol und Volksgesundheit: 
Wenn Limonaden und alkoholfreie Getränke, die mit Aspartam gesüsst sind, gegen 
Flüssigkeitsverlust während körperlicher Übungen und physischer Anstrengungen in heissem 
Klima konsumiert werden, kann die Einnahme an Methanol 250 mg/Tag oder das 32-fache des 
von der Environmental Protection Agency (Agentur für Umgebungsschutz) empfohlenen 


Grenzwertes für den Konsum dieses Giftstoffes übersteigen. 


Gesundheitsbehörde verschweigt die Probleme 


Die Auswirkungen von Aspartam sind durch die eigenen Daten der FDA (Food and Drug 
Agency) dokumentiert. 1995 wurde die Agency durch das Gesetz der Freiheit für Information 


(Freedom Of Information Act) gezwungen, eine Liste von 92 Aspartam-Symptomen, die von 


Tausenden Opfern berichtet wurden, öffentlich bekannt zu geben. Das ist nur die Spitze des 
Eisberges. 


H.). Roberts, Medical Doctor, veröffentlichte das medizinische Thema "Aspartam- 
Erkrankungen": eine nicht beachtete Epidemie" - 1000 Seiten über Symptome und 


Erkrankungen ausgelöst durch dieses Nervengift inklusive der schmutzigen Geschichte über 





dessen Zulassung. 


Gesundheitsrisiken seit 1965 bekannt 


Seit der Entdeckung im Jahr 1965 tobten Meinungsverschiedenheiten über die 
gesundheitlichen Risiken dieses Zuckerersatzes. Aus Labortests dieser Chemikalien an Ratten 
haben die Forscher entdeckt, dass durch diese Droge Gehirntumore hervorgerufen werden 
können. Am 30. Sept. 1980 hat das Board of Inquiry der FDA (Untersuchungsausschuss der 


FDA) dazu beigetragen, den Antrag für Zulassung abzuweisen. 


Zulassung mit Unterstützung von Donald Rumsfeld 


Im Jahr 1981 hat der neu ernannte FDA-Bevollmächtigte, Arthur Hall Hayes diese negative 
gerichtliche Entscheidung ignoriert und Aspartam für Textilien zugelassen. Wie in den 
Aufzeichnungen des Kongresses 1985 berichtet wurde, hat dann Donald Rumsfeld, der CEO 
der Searle Laboratories gesagt, er wird seine Gefolgsleute zu Rate ziehen, damit Aspartam 
zugelassen wird. Rumsfeld war in President Reagans Übergangsteam und hat einen Tag nach 
seinem Dienstantritt Hayes ernannt. Kein FDA-Bevollmächtigter in den vorherigen 16 Jahren 


hat erlaubt, dass Aspartam auf den Markt kommt. 


Zulassung in Getränken seit 1983 


Im Jahr 1983 wurde Aspartam für die Verwendung in kohlensäurehaltigen Getränken 
zugelassen. Heute wird es in über 5000 Lebensmitteln, Getränken und Arzneimitteln gefunden. 
Der Neurochirurg Russel Blaylock, Dr. Med., Herausgeber von "Excitotoxins: Der Geschmack, 
Der Tötet" schreibt über den Zusammenhang zwischen Aspartam und Makula-Degeneration, 
Erblindung durch Diabetes und grünem Star (bekannt als Folge von Anreicherung von 


Excitotoxin in der Netzhaut). 


All diese nervenentartenden Erkrankungen werden durch Aspartam noch verschlechtert. 
Zusätzlich haben wir jetzt Beweise, dass Exitotoxine eine Hauptrolle bei der Verschlimmerung 
von MS und anderer Störungen inklusive Trigeminus-Neuralgie spielen. Laut Blaylock zeigen 
neue Studien, dass Exitotoxine einen signifikanten Anstieg von freien Radikalen in den 
Blutgefässen bewirken, d.h. dass Aspartam einen Anstieg von Herzattacken und Herzinfarkten 


bewirken kann (Arterienverkalkung). 


Krebs, Krebs und nochmal Krebs 


Laut ursprünglichen Studien hat Aspartam Gehirntumor, Brustkrebs, Gebärmutterkrebs, 


Eierstockkrebs, Hodenkrebs, Schilddrüsenkrebs und Bauchspeicheldrüsenkrebs ausgelöst. 


Die Angeklagten in den Verfahren sind Coca-Cola, PepsiCo, Bayer Corp., die Dannon- 
Company, William Wrigley Jr. Company, ConAgra Foods, Wyeth Inc, die NutraSweet Company 
(*) und die Altria Corp. (Stammgesellschaft von Kraft Foods und Philip Morris). Zivilkläger 
haben eine gerichtliche Verfügung gefordert, um den Firmen die Produktion, Herstellung, 


Weiterverarbeitung, Verkauf oder Verwendung von Aspartam zu verbieten. 
Zivilkläger wollen in allen drei Fällen eine Schwurgerichtsverhandlung erreichen. 


Falls Sie jemanden von der National Justice League für ein Interview befragen wollen, bitte 


rufen Sie an oder senden Sie ein Fax an (530) 248-3483. 
Mit freundlichen Grüssen Roberta Bellon, Public Relations 


Sinngemäss übersetzt von Ing. Wolfgang Moser 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Verklebte Faszien - Ursache vieler Beschwerden 


Autor: Susanne Meier 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 29 März 2021 


Verklebte Faszien können die Ursache zahlreicher Beschwerden sein, auch solcher 
Beschwerden, die man auf den ersten Blick gar nicht mit den Faszien in Verbindung bringt. 
Faszien sind sehr widerstandsfähige und elastische Häute, die u. a. Organe und einzelne 
Muskelstränge umhüllen. Faszien können verkleben und verhärten. Schmerzen entstehen, 
angefangen bei Bauch-, Nacken-, Schulter-, Rücken- und Gelenkschmerzen - bis hin zu 
Schmerzen, die durch den ganzen Körper wandern. Warum das so ist und was Sie dagegen tun 
können, beschreiben wir in diesem Artikel. 


Ohne Fasziengewebe wären wir nicht lebensfähig 


Der Begriff" Faszien" entstammt dem Lateinischen und bedeutet so viel wie "Band" oder 
"Bündel", was die Struktur der Faszien sehr gut beschreibt. Ihr bandförmiges, sehr reissfestes 


und kollagenreiches Gewebe weist eine Dicke zwischen 0,5 und 3 Millimeter auf. 


Das Fasziengewebe besteht u. a. aus Kollagenfasern, Wasser und verschiedenen Klebstoffen. 
Diese Kombination sorgt für Stabilität, Elastizität und Gleitfähigkeit. Somit geben die Faszien 


unserem Körper Halt, ermöglichen geschmeidige Bewegungen und im Bedarfsfall gestatten sie 


sogar eine sanfte Verschiebung der Organe. 


Als netzartiges und überaus komplexes Gewebesystem umhüllt das Fasziengewebe sämtliche 
Organe, Muskeln, Gefässe, Knochen, Sehnen und Bänder. Es verbindet alles miteinander, hält 


so sämtliche Teile des Körpers zusammen und fixiert sie am richtigen Platz. 


Daher kann erst durch das Fasziengewebe ein zusammenhängender Organismus entstehen. 
Doch gehen die Aufgaben des Fasziengewebes im Körper weit über die reine Formgebung und 


Bindefunktion hinaus. 


Das Fasziengewebe - Wasserspeicher und Teil des 


Immunsystems 


Das Fasziengewebe dient beispielsweise aufgrund seiner hohen Wasserbindefähigkeit als 
unverzichtbarer Wasserspeicher. Und auch an der Abwehrfunktion des Körpers ist es 


massgeblich beteiligt. 


Einerseits bildet dieses Gewebe eine bedeutende Barriere, die Fremdkörpern das Eindringen 
erheblich erschwert und andererseits befinden sich sogenannte Makrophagen im 
Fasziengewebe. Hierbei handelt es sich um Fresszellen, die zum Immunsystem gehören. Sie 


sind in der Lage, pathogene Mikroorganismen und Gewebetrümmer enzymatisch aufzulösen. 


Das Fasziengewebe ermöglicht eine Verschiebung der 


Organe 


Das Fasziengewebe sorgt dafür, dass all unsere Organe und Körperteile immer an ihrem 
vorbestimmten Platz bleiben. Wäre das nicht der Fall, würden sie bei jeder Bewegung durch 


den Körper purzeln. 


Doch trotz dieser ordnenden Eigenschaft ermöglicht das Fasziengewebe den Organen, ihre 
festgelegte Position bei Bedarf zu verschieben. Das ist die elementare Voraussetzung dafür, 
dass beispielsweise das Atmen, die Verdauung oder auch eine Schwangerschaft überhaupt 


möglich sind. 


Beim Einatmen bewirkt das Fasziengewebe, dass sich die Lungen ausdehnen und die Organe 
im Bauchraum leicht nach unten verschoben werden können, ohne dass eines dieser Organe 


das andere in seiner Funktion beeinträchtigt. 


In der Schwangerschaft werden nahezu sämtliche Organe zur Seite geschoben, damit dem 


Fötus ausreichend Platz für das Wachstum zur Verfügung steht. Und auch in dieser extremen 


Situation leiden die Organe nicht übermässig, da sie vom Fasziengewebe so geschützt werden, 


dass sie nicht unmittelbar aneinander reiben. 


Die unterschiedlichen Faszienarten 


Es gibt verschiedenartige Faszien mit unterschiedlichen Aufgaben, die in drei Gruppen 


eingeteilt werden - in oberflächliche Faszien, tiefe Faszien und viszerale Faszien. 


Oberflächliche Faszien: Die oberflächlichen Faszien liegen im Unterhautgewebe und bestehen 
insbesondere aus lockerem Fasziengewebe und Fettgewebe. Sie verbinden sämtliche Organe 
und Gewebe miteinander, speichern Fett und Wasser, dienen als Puffer und ermöglichen die 


Verschiebbarkeit der Organe. 


Tiefe Faszien: Die tiefen Faszien sind jene Faszien, die die meisten Fasern besitzen und jeden 
einzelnen Muskel, sämtliche Knochen und Gelenke umschliessen. Dazu gehören auch die 
Sehnen, Sehnenplatten, Bänder und Gelenkkapseln. Innerhalb des Muskels trennen sie die 


einzelnen Muskelfasern voneinander, so dass diese nicht aneinander reiben können. 


Darüber hinaus sind sie mit zahlreichen sensorischen Rezeptoren ausgestattet. Diese reagieren 
auf mechanische und chemische Reize ebenso wie auf Temperaturschwankungen. Aus diesem 


Grund wird das Fasziengewebe häufig auch als Sinnesorgan bezeichnet. 


Neben den sensorischen Rezeptoren befinden sich in diesem Faszienbereich auch alle 
peripheren Nervenenden, also jene Nerven, die ausserhalb des Gehirns und Rückenmarks 
liegen. Daher weisen die tiefen Faszien eine grosse Anzahl potentieller Schmerzrezeptoren auf, 
die sowohl unmittelbar auf Verletzungen der Faszien selbst als auch auf die der Nerven 


reagieren. 


Viszerale Faszien: Viszerale Faszien sind für die Aufhängung und Einbettung der inneren 
Organe sowie des Gehirns zuständig. Jedes einzelne dieser Organe ist zum Schutz mit einer 
doppelten Faszienschicht ausgestattet. Zu den viszeralen Faszien gehören beispielsweise die 


Hirnhaut, der Herzbeutel, das Brustfell der Lunge sowie das Bauchfell. 


Bewegungsmangel lässt das Fasziengewebe verkleben 


Damit die Faszien stabil und gleichzeitig elastisch bleiben, sind sie auf ausreichende Bewegung 





angewiesen. Dennoch sollten sie nicht überlastet werden, denn ein Übermass an Bewegung 
kann ebenso wie ein Bewegungsmangel dazu führen, dass die Faszien zu verkleben beginnen. 
In dieser Situation ist ihre Gleitfähigkeit eingeschränkt, was sich wiederum auf unsere 


Beweglichkeit - und damit auf unser Wohlbefinden - deutlich auswirkt. 


Eine Beeinträchtigung des Lymphsystems verklebt die 


Faszien 


Neben den Blutgefässen führen auch die Lymphgefässe durch das Fasziengewebe. Mit den 
Blutgefässen werden Nährstoffe zu den Zellen hin und mit den Lymphgefässen 


Stoffwechselabfallstoffe sowie andere Schadstoffe von den Zellen weg transportiert. 


Der Lymphfluss wird ausschliesslich durch Muskelbewegung in Gang gehalten, daher ist das 


Lymphsystem ebenfalls auf eine ausreichende Muskelaktivität, also auf Bewegung, angewiesen. 


Besteht nun beispielsweise eine länger anhaltende Muskelverspannung, z. B. im Nacken-, 
Schulter- oder Rückenbereich, so kann aufgrund der fehlenden Muskelbewegung der 
Lymphfluss dort merklich beeinträchtigt werden. Da dieser Bereich nun nicht mehr adäquat 
bewegt wird, kann er auch nicht ausreichend mit Nährstoffen versorgt werden. Und auch der 


Abtransport der Schadstoffe funktioniert nicht mehr. 


Da die Lymphe u. a. auch den Blutgerinnungsfaktor Fibrinogen transportiert, kann es jetzt 
noch problematischer werden. Normalerweise liegt das Fibrinogen in der Lymphe in gelöster 
Form vor. Bei einem Lymphstau hingegen reichert sich das Fibrinogen im Gewebe an und wird 


dort nun unter Einwirkungen anderer Substanzen zu Fibrin abgebaut. 


Aus dem Blutgerinnungsfaktor Fibrinogen wird somit Fibrin - ein körpereigener "Klebstoff", 
dessen Aufgabe normalerweise das Verschliessen von Wunden ist. Da jedoch keine Wunde 


vorhanden ist, verklebt das Fibrin stattdessen das umliegende Fasziengewebe. 


Ursache undefinierbarer Schmerzen: Verklebte Faszien 


Die verklebten Faszien führen nun zu zwei unterschiedlichen Problematiken: Einerseits wird 
durch den Verlust ihrer Zugkraft und Flexibilität die Bewegungsfähigkeit der betroffenen 


Muskelfasern deutlich eingeschränkt. 


Andererseits können die Nerven, die durch diesen Gewebebereich führen, gequetscht werden, 
was u. U. zu empfindlichen Schmerzen führt. Dabei handelt es sich um Schmerzen, deren 
Ursache auf einem Röntgenbild nicht auszumachen ist, so dass bei undefinierbaren Schmerzen 


immer auch an die Faszien zu denken ist. 


Bei Rückenschmerzen soll es gar so sein, dass nur in 20 Prozent der Fälle die Bandscheiben 
verantwortlich sind, so Faszienforscher Dr. Robert Schleip, Humanbiologe und Leiter des 
Fascia Research Project der Universität Ulm. Die übrigen 80 Prozent haben andere Ursachen, 


darunter nicht selten verklebte Faszien. 


Wenn das Fasziengewebe verhärtet 


Ältere Menschen weisen im Vergleich zu jüngeren generell einen wesentlich niedrigeren 
Flüssigkeitsanteil im Körper auf. Unter diesem Flüssigkeitsverlust leidet natürlich auch das 


Fasziengewebe. 


Das vormals ausgeglichene Verhältnis zwischen faserigen und wässrigen Anteilen verschiebt 
sich, weshalb die Faszien älterer Menschen häufig aus überwiegend festen, unflexiblen 


Kollagenfasern und deutlich weniger elastischen Fasern bestehen. 


Mit der Veränderung der Flüssigkeitsanteile verändert sich auch die räumliche Struktur der 
Faszien. Statt der normalerweise rautenförmigen Anordnung, sehen die Fasern jetzt wie ein 
verknotetes Wollknäuel aus. Die Faszien wachsen ineinander, verfilzen und beginnen an allen 


Ecken und Enden miteinander zu verkleben. 


Dies hat zwangsläufig zur Folge, dass die Bewegungsmöglichkeit der Muskeln zunehmend 
eingeschränkt wird. Verhärtet sich das Fasziengewebe schliesslich, wird das Beugen oder 


Strecken der Gelenke immer schmerzhafter. 


* Ein Faszienrollen-Set mit sehr guten Bewertungen finden Sie hier unter diesem Link. 


Verklebte und verhärtete Faszien: Eine Gefahr für Organe 
und Gehirn 


Da das Fasziengewebe den gesamten Organismus wie ein Netz umspannt, ist es nur eine Frage 
der Zeit, wann die Organe von der Verhärtung der Faszien ebenfalls betroffen sind. Dies ist 
besonders dramatisch, da eine starre Aussenhülle die Organe darin behindert, Nährstoffe in 


ausreichendem Masse aufzunehmen und Schadstoffe in angemessenem Umfang abzugeben. 


Die Blutzufuhr, und damit die Sauerstoffversorgung der Organe, wird ebenfalls erschwert, so 
dass die Lebenskraft der betroffenen Organe stetig nachlässt - all das weniger als Folge des 


Alters als vielmehr als Folge eines Flüssigkeitsmangels und verklebter oder verhärteter Faszien. 


Selbst das Fasziengewebe im Gehirn zieht sich bei älteren Menschen aufgrund des 
Flüssigkeitsmangels zusammen. Dadurch wird der Zwischenraum zwischen dem 


Schädelknochen und dem Gehirn immer grösser. 


Diese Entwicklung ist besonders bei einem Sturz auf den Kopf verhängnisvoll, denn dann 
stösst das Gehirn aufgrund des grossen Zwischenraums mit Wucht gegen die Schädeldecke. 
Die Folge eines solchen Sturzes ist häufig ein Schädel-Hirn-Trauma, was zu schweren 


Hirnverletzungen führen kann. 


Muskelkater: Die Folge beschädigter Faszien 


Neben dem Verkleben und Verhärten des Fasziengewebes können auch übertriebene 
sportliche Aktivitäten sowie eine andauernde Fehlhaltung zu dessen Verletzung beitragen. So 


führen z. B. Überdehnungen zur Schädigung der kollagenen Faszienfasern. 


Eine scheinbar harmlose Überdehnung macht sich durch einen Muskelkater bemerkbar, der 
durch Überbelastung der Muskulatur hervorgerufen wurde. Dabei entstehen allerdings feine 
Risse in den Faszien, die kleine Entzündungprozesse auslösen. Daher ist ein Muskelkater 
eigentlich gar nicht so harmlos, wie viele Menschen denken. Doch glücklicherweise heilt diese 


Verletzung in der Regel innerhalb weniger Tage ab. 


Ganz anders ist die Situation bei einer Muskelzerrung oder beim Muskelfaserriss. Sie zählen zu 
den weitaus schwierigeren und daher auch langwierigen Verletzungen des Fasziengewebes, die 


ebenfalls durch eine Überdehnung zustande kommen. 


Auch bei Sehnenreizung und -entzündung, Fersensporn oder Tennisarm handelt es sich um 
nichts anderes als um Verletzungen des Fasziengewebes, die auf eine Fehl- oder Überbelastung 


betroffener Strukturen hinweisen. 


Des Weiteren führen Schnittwunden, Knochenbrüche oder jede Art von Operation zu 
Verletzungen der Faszien, wobei letztgenannte grosse Schäden am Gewebe anrichten, da hier 


besonders viele Fasern verletzt werden können. 


Bewegungsmangel und Stress macht den Faszien zu 


schaffen 


Für die Erhaltung ihrer stabilen und gleichzeitig geschmeidigen Struktur sind die Faszien auf 
adäquate Bewegung angewiesen. Ein Mangel an Bewegung führt dazu, dass sich das 


Fasziengewebe pathologisch verändert. Es verfilzt, verklebt und verhärtet. 


Insbesondere Menschen, die einer ausschliesslich sitzenden Tätigkeit nachgehen, werden die 
Veränderung des Gewebes mit der Zeit in Form von Nacken-, Schulter- oder Rückenschmerzen 


zu spüren bekommen. 


Die Schonhaltung, die jeder Betroffene aufgrund der Schmerzen unbewusst einnimmt, 
verschlimmert die Situation noch weiter, denn jetzt verursacht die veränderte Haltung an 
anderer Stelle zusätzlich eine Überbelastung des Fasziengewebes, die sich dann ebenfalls 


schmerzhaft äussert. 


Ebenso wie ein Mangel an Bewegung wirkt sich auch anhaltender Stress negativ auf die 


Spannung der Faszien aus, was Dr. Robert Schleip in seinen Studien belegen konnte. 


In Stresssituationen setzt der Körper spezielle Hormone frei, die ihm eine Anpassung an die 
veränderte Situation ermöglichen. Diese Hormone führen dazu, dass sich die Faszien 
anspannen, und zwar ohne dass die Muskeln in diesen Prozess involviert sind. Sobald der 


Stress vorüber ist, entspannen sich auch die Faszien wieder. 


Ist der Stress jedoch nicht nur von kurzer Dauer sondern anhaltend (chronischer Stress), 
bleiben die Faszien permanent in Spannung. Dadurch verlieren sie ebenso wie ein dauerhaft 
gespanntes Gummiband ihre Flexibilität und verhärten schliesslich. Aus diesem Grund können 
langanhaltende Stresssituationen die Beweglichkeit der betroffenen Personen stark 


beeinträchtigen. 


Hinzu kommt, dass eine Verfilzung, Verklebung oder Verhärtung des Fasziengewebes immer 
auch Auswirkungen auf die in diesem Gewebebereich verlaufenden Nervenenden hat. Sie 
können regelrecht zusammengequetscht werden und daraufhin umgehend mit Schmerzen 


reagieren. 


Dies zeigt deutlich, dass Schmerzen nicht ausschliesslich durch Verletzungen des Gewebes 
hervorgerufen werden. Und da in der heutigen Zeit anhaltender Stress, nicht nur in beruflicher 
Hinsicht, schon beinahe zu einem "normalen" Zustand geworden ist, wundert es nicht, dass 
unzählige Menschen über chronische Gelenk-, Nacken-, Schulter- oder Rückenschmerzen 


klagen. 


Übersäuerung schadet den Faszien 


Eine Übersäuerung des Körpers zeigt an, dass sich das gesunde Verhältnis zwischen Säuren 
und Basen zugunsten der Säuren verschoben hat. Zu dieser Übersäuerung können viele 
Faktoren beitragen. Hierzu zählen eine ungesunde Ernährungs- und Lebensweise ebenso wie 


anhaltender körperlicher oder seelischer Stress. 


Ein Säureüberschuss schadet dem gesamten Organismus, und das Fasziengewebe ist hier 
keinesfalls ausgenommen. Ganz im Gegenteil, denn dieses Gewebe hat aufgrund seines hohen 
Flüssigkeitsanteils einen besonders intensiven Kontakt zu den in der extrazellulären Flüssigkeit 


anfallenden Säuren. 


Hierbei handelt es sich um jene Flüssigkeit, die sich ausserhalb der Zellen im gesamten Körper 
befindet. Daher sind es auch die Faszien, die in allen Bereichen damit konfrontiert werden und 


somit als erstes auf eine Übersäuerung reagieren. 


Das Fasziengewebe verliert in einem übersäuerten Körpermilieu seine Flexibilität. Es verhärtet 
und beeinträchtigt dadurch den Blut- und Lymphfluss ebenso wie die Muskelaktivitäten. Die 
Säure reizt zudem das empfindliche Gewebe, so dass Entzündungen in allen Körperbereichen 


entstehen können. 


Auch die von den Faszien umhüllten Nerven werden durch den Säureüberschuss gereizt, was 


sich wiederum in undefinierbaren Schmerzen äussern kann. 


Schleudertrauma - Eine Katastrophe für unsere Faszien 


Bereits leichte Auffahrunfälle können zu einem Schleudertrauma führen, denn die Wucht des 
Aufpralls überträgt sich blitzartig auf den ganzen Körper. Dabei werden alle Gewebearten 
abrupt für einen Moment beschleunigt - je nach Gewebeart unterschiedlich stark - und 
kommen schliesslich ebenso plötzlich wieder zum Stillstand. Allerdings nicht gleichzeitig, 
sondern je nach Gewebeart zu einem früheren oder späteren Zeitpunkt. Diese Situation löst 


ein totales Chaos im Körper aus. 


Kopf und Nacken werden zunächst stark nach hinten überdehnt, bevor beide ruckartig nach 
vorne geschleudert werden. Der angelegte Gurt führt dazu, dass sich der Rumpf beim Aufprall 
innerlich verdreht. Die rechte Schulter, die nicht vom Gurt gehalten wurde, wird erst nach 
vorne und dann nach unten gerissen. Durch die Wucht nach unten wird das Zwerchfell auf die 
Leber gedrückt, wodurch die starken Bänder der Leber überdehnt oder gezerrt werden 


können. 


Von der Leber aus erreicht die Stosskraft schliesslich noch die Nieren. Da diese nicht wie 
andere Organe an starken Bändern befestigt sind, sondern nur durch die Nierenfaszien und das 


Nierenfett geschützt werden, wird die Niere nach unten gestossen und verdreht sich dabei. 


Selbst das Innere der Wirbelsäule und des Schädels sind von den Auswirkungen einer solchen 
Schubkraft betroffen. Letztlich wird das gesamte Fasziensystem in Mitleidenschaft gezogen, 


sodass die Auswirkungen des Unfalls nach einiger Zeit überall im Körper verankert sind. 


Die Schmerzen, die nach einem Autounfall am häufigsten eintreten, betreffen den Nacken und 
den Kopf. Aber es können auch einige Zeit nach dem Unfall weitere schmerzhafte Symptome 
auftreten, die durch den ganzen Körper wandern - und die oft niemand mehr mit dem 


"kleinen" Schleudertrauma in Verbindung bringt. 


Die Schmerzen treten mal hier und mal dort auf und der Organismus kommt einfach nicht zur 
Ruhe. Irgendwann belasten die ständig wandernden Schmerzen auch die Psyche der 


Betroffenen. 


Herkömmliche Diagnoseverfahren werden keine Erklärung für diese Schmerzen liefern können, 


denn auf einem Röntgenbild sind überdehnte oder verletzte Faszien nicht erkennbar. 


Eine veränderte Faszienspannung wandert durch den 
Körper 


Dieses Beispiel zeigt eindrücklich, dass der gesamte Organismus über das Fasziengewebe 
zusammengehalten wird. Alles ist mit allem verbunden und daher kann eine veränderte 
Faszienspannung immer auch Auswirkungen auf die Spannung der Faszien anderer 


Körperbereiche haben. 


Verhärtet sich beispielsweise das Fasziengewebe der Leber durch eine Entzündung des Organs 
(Hepatitis), so verändert sich auch die Spannung der Faszien im Bereich der rechten Niere. Und 


letztlich ist auch noch die rechte Schulter davon betroffen. 


Das ganze Schultergelenk sinkt dann leicht nach unten, in Richtung Leber. Dadurch entsteht 
eine zusätzliche Spannung auf dem Schultergelenk, die schliesslich die Beweglichkeit des 


rechten Armes stark beeinträchtigen kann. 


Somit wären auch das Schulter- sowie das Armproblem immer ein Fall für den 


Faszienspezialisten bzw. Osteopathen. 
Ein weiteres Beispiel: 


Die Nierenfaszien verlaufen in engster Nachbarschaft zu den Faszien des Lendenmuskels. 
Daher steht das Spannungsmuster der Lendenfaszien in einem engen Dialog mit jenen der 
Nieren. Sobald die Nierenfaszien ihre Spannung verändern, reagiert demnach auch der 


Lendenwirbelmuskel darauf mit einer Anspannung. 


Sollten Sie also gelegentlich Schmerzen im Lendenwirbelbereich haben, ohne dass eine genaue 
Ursache auszumachen ist, könnte dies mit den Nierenfaszien in Verbindung stehen, so dass 


auch hier das Aufsuchen eines Faszienspezialisten bzw. Osteopathen eine gute Idee wäre. 


Wenden Sie sich an einen Spezialisten 


Wenn Sie unter Schmerzen leiden, deren Ursache nicht gefunden werden kann, lohnt es sich, 
einen Faszienspezialisten zu kontaktieren. Es gibt mittlerweile zahlreiche Therapeuten, die eine 
gezielte Faszienbehandlung anbieten. Ganz beeindruckende Erfolge konnten in diesem 


Zusammenhang die Osteopathie, das Rolfing oder die Senmotic-Therapie vorweisen. 


Die manuelle Behandlung, die selbst tiefe Gewebeschichten erreicht, steht im Mittelpunkt 


einer jeden Faszientherapie. Die einfühlsamen Hände des Therapeuten können Verklebungen 


oder Verhärtungen des Fasziengewebes aufspüren und diese auflösen. Somit können versierte 
Therapeuten - in Begleitung eines gezielten Faszientrainings - den ursprünglichen Zustand des 


Fasziengewebes wieder herstellen. 


Fünf Tipps für Ihre Fasziengesundheit 


Nachstehend geben wir Ihnen noch einige Tipps, mit denen Sie selbst zur Flexibilität und 


Gesundheit Ihrer Faszien beitragen können. 
Tipp ı - Faszien-Training 


Das Fasziengewebe lässt sich ausgezeichnet trainieren. Daher können Sie durch ein 
Ganzkörper-Faszienstretching und Ganzkörper-Muskelstreching grossen Einfluss auf die 


Gesundheit Ihrer Faszien nehmen. 


Ein Faszientraining sollte immer aus weichen, dynamischen Dehnübungen bestehen, daher 
eignen sich ganz besonders Trainingsmethoden, wie Yoga, Pilates, Tai Chi und Qi Gong zur 


Stärkung Ihres Fasziengewebes. 


Ein regelmässiges Bewegungstraining sorgt dafür, dass die Bindegewebszellen dazu angeregt 
werden, alte Kollagenfasern durch neue zu ersetzen. Zudem wird der gesamte Körper besser 


durchblutet und dadurch auch optimal mit Sauerstoff und Nährstoffen versorgt. 


Das Fasziengewebe verändert sich zwar nur langsam, dann aber dauerhaft. Aus diesem Grund 


ist es ratsam, das Training regelmässig durchzuführen. 


Neben den angesprochenen Bewegungsmethoden finden Sie im Internet zahlreiche gezielte 


Übungsprogramme, die Sie bequem zu Hause durchführen können. 
Tipp 2 - Trampolin-Schwingen 


Das Schwingen oder Hüpfen auf einem hochwertigen Trampolin ist ebenfalls eine 





ausgezeichnete, sanfte Methode, um die Faszien zu trainieren. 


Gleichzeitig werden auf diese Weise alle grossen Muskelgruppen angesprochen, Knorpel und 
Bandscheiben werden durch die Bewegung vitalisiert und mit Flüssigkeit versorgt, das Herz- 


Kreislaufsystem wird angeregt und das Immunsystem gestärkt. 


Am effektivsten wirkt das Trampolin-Schwingen auf die Faszien, wenn es mit einem der oben 


empfohlenen Bewegungstrainings kombiniert wird. 


Tipp 3 - Faszienrolle für die Eigenmassage 


Die Faszienrolle ist ein zusätzliches Hilfsmittel zur Revitalisierung des Fasziengewebes. Hierbei 
handelt es sich um eine feste Schaumstoffrolle, die in Verbindung mit speziellen 
Übungsabläufen das Fasziengewebe intensiv massiert. Sie soll bei regelmässiger Anwendung 


das Fasziengewebe stimulieren und verklebte Faszien lösen können. 


* Ein Faszienrollen-Set mit sehr guten Bewertungen finden Sie hier unter diesem Link. 


Tipp 4 - Entsäuerung durch Basenzufuhr 


Um Ihrem Fasziengewebe ein optimales Milieu zu schaffen, in dem es sich selbst bestmöglich 
regenerieren kann, ist eine Entsäuerung des Körpers äusserst wichtig. Hierzu stehen Ihnen 
unterschiedliche Massnahmen zur Verfügung, die in Kombination angewandt ein 


ausgezeichnetes Ergebnis erzielen. 


Entscheiden Sie sich daher als erstes für eine pflanzenbasierte, also basenüberschüssige 
Ernährung, denn sie ermöglicht dem Körper, überschüssige Säuren schnellstmöglich 
auszuleiten. Welche Lebensmittel zu diesem Zweck am besten geeignet sind, haben wir in 


unserer Säure-Basen-Tabelle aufgeführt. 


Kombinieren Sie die basenüberschüssige Ernährung möglichst mit einer zusätzlichen Einnahme 
naturbelassener, basischer Nahrungsergänzungen, wie beispielsweise hochwertiger 
Mineralstoffe (z. B. Basencitrate von effective nature), basischer Säfte (z. B. Selleriesaft, 
Gurkensaft, Rote-Bete-Saft etc.), Bitterstoffen (z. B. Bitter-Basenpulver von Sonnentor oder 
Bittrio von Herbaria) oder ähnlicher Produkte, die den Basenanteil in Ihrem Körper erhöhen 


und gleichzeitig die Säurenausleitung forcieren. 


Von der erhöhten Zufuhr basischer Lebensmittel und der Ausleitung überschüssiger Säuren 
profitiert natürlich nicht "nur" Ihr Fasziengewebe, denn jetzt kann Ihr ganzer Organismus 


wieder aufatmen und seine Selbstheilungskräfte aktivieren. 


Tipp 5 - Silizium und OPC stärken das Fasziengewebe 


Silizium stellt gemeinsam mit OPC eine gute Nahrungsergänzung für Ihr Fasziengewebe dar. 
Durch die herausragende Eigenschaft beider Substanzen, die Bildung von Kollagen und Elastin 
zu beschleunigen, sind sie zur zügigen Regeneration des Fasziengewebes ausgesprochen 
hilfreich. 


Das Silizium sorgt zudem dafür, dass die neu aufgebauten Faszien über eine optimale Stabilität 
und Elastizität verfügen, während OPC als starkes Antioxidans die Bindegewebszellen vor den 
zerstörerischen Auswirkungen freier Radikale schützt und ebenfalls die Regeneration des 


Gewebes fördert. 


Fazit zu den Faszien 


Sie wissen nun, welche überaus wichtigen Aufgaben das Fasziengewebe erfüllt und welche 
Folgen verklebte, verhärtete oder verletzte Faszien nach sich ziehen können. Daher lohnt es 
sich in jedem Fall, aktiv zu werden und Massnahmen zu ergreifen, die Ihre Faszien gesund und 
geschmeidig halten. Wir haben Ihnen einige Beispiele aufgezeigt, mit deren Hilfe Sie Ihre 


Faszien gezielt unterstützen können. 


Bei undefinierbaren chronischen Schmerzen hingegen, oder auch nach Unfällen und 
Operationen, sollten Sie darüber hinaus jedoch unbedingt einen Faszienspezialisten oder 
Osteopathen zu Rate ziehen - damit Sie Ihr Leben schnellstmöglich wieder schmerzfrei 


geniessen können. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Schwind P., "Faszien - Gewebe des Lebens: Das geheimnisvolle Netzwerk des Körpers 


und seine Bedeutung für unsere Gesundheit", Auflage September 2014, Irisiana Verlag 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das richtige Kochgeschirr 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Annähernd jeder Konsument ist mit den Vorteilen von antihaftbeschichteten Kochutensilien 
vertraut. Zwei Generationen nach dieser Erfindung erfahren wir jedoch, dass wir für diesen 


Komfort einen hohen Preis auf Kosten unserer Gesundheit zahlen müssen. 


Teile des Teflons finden sich im Blut 


Erst kürzlich durchgeführte Studien haben ergeben, dass bei 95 Prozent der Amerikaner ein 
erkennbarer Anteil des plastischen Materials Polytetrafluorethylen (PTFE) im Blut nachweisbar 


ist - ein Stoff, der zum Überziehen von teflonbeschichteten Kochutensilien genutzt wird. 


Keine Verbesserung der Toxizität bei Teflon 


Trotz der Tatsache, dass sich der Bereich der Anwendungstechnologie im Laufe der Jahre 
verbessert hat, ist dieser Inhaltstoff weiterhin gegenwärtig und im Organismus auffindbar. 


Darüber hinaus wird eine Vielzahl von menschlichen Krankheitsbildern mit toxischen Partikeln 


und Gasen, die beim Auseinanderbrechen von haftfreien Oberflächen freigesetzt werden, in 


Verbindung gebracht. 


Die Sicherheit dieser Partikel wurde in einem großem Maß hinterfragt, sodass die 
gemeinnützige Forschungsorganisation (Environmental Working Group, EWG) die 
amerikanische Kommission, die für die Sicherheit von Produkten für den Verkauf an 
Konsument verantwortlich ist (U.S. Consumer Product Safety Commission) gebeten hat, die 


Öffentlichkeit bezüglich dieser Sicherheitsprobleme zu warnen. 


Teflon: Sammelklage wegen gesundheitlicher Schäden 


Um mit wenig Fett kochen und insbesondere braten zu können, benötigt man 
teflonbeschichtetes Kochgeschirr. Doch zu welchem Preis? Die Umweltschutzbehörde 
(Environmental Protection Agency) äußerte hierzu, dass bisher nicht bekannt ist, ob die 
Aufnahme kleiner Abblätterungen von teflonbeschichteten Ausstattungen irgendwelche 


Formen von gesundheitlichen Problemen nach sich ziehen. 


Ein Unternehmen, welches auf die Herstellung von teflonbeschichtetem Kochgeschirr 


spezialisiert ist, gab bekannt, dass deren Beschichtungen mit Teflon als sicher einzustufen sind. 





Dabei nahmen sie Bezug auf alle von ihnen in den letzten 50 Jahren hergestellten Produkte. 
Weiterhin ergänzten sie, dass bei einer gewissenhaften Nutzung ihrer Geräte bei Temperaturen 


unter etwa 300°C (600 Grad Fahrenheit) keine gefährlichen Chemikalien ausgestoßen werden. 


Da verschiedene Verbraucher jedoch behaupten, dass bereits während des normalen 
Kochvorgangs giftige Substanzen freigesetzt werden, reichten sie eine gemeinsame 
Sammelklage ein. In dieser Klage soll das Unternehmen außerdem auf Grund dessen 
Verheimlichung von negativen gesundheitlichen Folgen, die durch die Benutzung ihrer Geräte 


beim Verbraucher auftreten können, zur Rechenschaft gezogen werden. 


Edelstahl: Sicheres Kochgeschirr 


Töpfe und Pfannen aus Edelstahl, wie auch eiserne und steinerne Kochgeräte, sind 
erwiesenermaßen von langer Lebensdauer. Der einzige Nachteil beim Kochen mit diesen 
Utensilien liegt im vermehrten Gebrauch von Öl, damit das Gebratene nicht an der Pfanne 
kleben bleibt. Dies fügt jedoch der Nahrung nicht nur unzählige Kalorien zu, man läuft 
vielmehr auch Gefahr, ein Öl zu verzehren, was sich in Folge einer Überhitzung in ungesunde 
Transfette umgewandelt hat. Transfette werden für viele Gesundheitsprobleme verantwortlich 


gemacht, sie soll zudem den Cholesterinspiegel im menschlichen Organismus erhöhen.” 


Alzheimer durch Aluminiumgeschirr 


Kochutensilien, die aus Aluminium bestehen, leiten die beim Kochen entstehende Hitze zwar 
weiter, doch geben sie dabei gleichzeitig Aluminiumpartikel an das Essen ab, was wiederum 
beim Menschen mit der Erkrankung an Alzheimer in Verbindung gebracht wird, auch wenn 


diese Vermutungen noch nicht vollständig wissenschaftlich belegt wurden. 


Studien haben einerseits vermehrt herausgefunden, dass Aluminiumpartikel während des 
Kochens in die Lebensmittel eintreten, doch andererseits wurde immer wieder betont, dass 


dies kein Anlass zur Beunruhigung wäre. 


Gesundheitsfreundliches Kochgeschirr 


Einige der wohl gesundheitsfreundlichsten Kochutensilien scheinen nun wasser- und ölfreie 
Töpfe zu sein, die zudem aus Edelstahl hergestellt werden. Die meisten Gemüsesorten 
bestehen zu 90 Prozent Wasser, welches zur Bewahrung der Mineralstoffe und natürlichen 


Salze im Fruchtkörper erforderlich ist. 


Folglich können Gemüse ohne die Zugabe von Öl, Butter oder Fett gebraten werden. Gute 
Dampfkochtöpfe lassen den erzeugten Dampf beim Kochen nicht austreten und funktionieren 


mehr oder weniger wie ein kleiner Ofen. 


Das Essen wird dabei auf niedriger Hitze für nur kurze Zeit gegart - letztendlich ist genau das 
der beste Weg zu Kochen, wenn Sie daran interessiert sind, Mineralien, Vitamine und gesunde 


Nährstoffe Ihrer Lebensmittel zu bewahren und schließlich auch zu verzehren. 


Quellen 


e Quelle 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Verursacht Betacarotin Lungenkrebs? 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 18 März 2021 


Nehmen Raucher hohe Dosen Betacarotin als Nahrungsergänzung ein, könnte dies ihr 
Lungenkrebsrisiko steigen lassen. Ist nun aber Betacarotin aus Lebensmitteln, z. B. aus 
Karotten genauso gefährlich? 


Was ist Betacarotin? 


Betacarotin ist ein sekundärer Pflanzenstoff aus der Familie der Carotinoide. Carotinoide 
wiederum sind fettlösliche Pflanzenstoffe mit gelber bis roter Färbung. Von einer 
carotinoidreichen Ernährung spricht man daher dann, wenn die Ernährung einen hohen Anteil 


gelber und orangefarbener oder auch roter Gemüsearten enthält. 


Betacarotin ist das bekannteste Carotinoid. In kaum einem anderen Lebensmittel kommt es so 
reichhaltig vor wie in Karotten und Grünkohl. Grünkohl ist zwar grün und nicht gelb oder 


orange, doch überdeckt hier das Grün des Chlorophylis die Orangetöne des Betacarotins. 


Welche Carotinoide gibt es? 


Weitere Carotinoide sind beispielsweise 


e das Alphacarotin (z. B. in Kürbis und Möhren), 

e das Lycopin (besonders in Tomaten), 

« das Betacryptoxanthin (z. B. in Kürbis und roter Paprika), 
e das Lutein (z. B. in Wirsing, Petersilie und Grünkohl), 

e das Astaxanthin (wird von Algen produziert) und 


e das Zeaxanthin (z. B. in roter Paprika). 


Sie alle gelten als starke Antioxidantien, die freie Radikale und oxidativen Stress bekämpfen und 
somit zahlreichen Krankheiten vorbeugen können, wie etwa Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
rheumatischen Erkrankungen, Augenerkrankungen, aber auch Alzheimer und Parkinson sowie 
Krebs. 


Schützt Betacarotin vor Lungenkrebs? 


Noch in den 1980er Jahren galt Betacarotin für alle Menschen als sehr gesund - ob sie nun 
Raucher waren oder nicht. Im Jahr 1986 erschien sogar eine Studie zu diesem Thema (1.266 
Teilnehmer). Sie ergab, dass Raucher, die keine Karotten assen, ein dreimal so hohes 
Lungenkrebs-Risiko hatten als Raucher, die wenigstens einmal pro Woche Karotten 
verspeisten. Ein deutlich erhöhtes Lungenkrebsrisiko bestand auch für jene, die nur wenig 
grünes Blattgemüse mochten. Leber und Käse (Vitamin A) hatten offenbar keinen schützenden 


Effekt, denn wer beides nicht ass, hatte kein erhöhtes Risiko, je an Lungenkrebs zu erkranken. 


Eine weitere Studie (1.663 Teilnehmer) im selben Jahr ergab Ähnliches, nämlich dass eine 


carotinoidreiche Ernährung insbesondere Raucher vor Lungenkrebs schützte. 


Doch wer will sich schon mit all dem Gemüse herumplagen. So zumindest wohl der Gedanke 
vieler Raucher, die sich im Grossen und Ganzen eher selten gesundheitsbewusst ernähren. Da 
jedoch auch für sie Lungenkrebs ein wenig erstrebenswertes Ziel darstellt und eine 
Rauchentwöhnung selten zur Debatte steht, lag die Lösung nahe: Warum nicht einfach täglich 
eine Betacarotinpille nehmen? Denn man wusste, dass ein hoher Betacarotinspiegel im Blut die 
Gefahr von Lungenkrebs reduzierte. Also konnte man das Betacarotin sicher auch in Pillenform 


einnehmen. 


Betacarotin in Pillenform erhöht das Lungenkrebsrisiko 


Im Jahr 1996 führte man flugs eine Studie mit Betacarotinpillen durch, die im Journal of the 


National Cancer Institute veröffentlicht wurde: Über 29.000 Männer zwischen 50 und 69 


Jahren, die mehr als 5 Zigaretten pro Tag rauchten, nahmen 50 mg Vitamin E (alpha- 
Tocopherol), 20 mg Betacarotin oder beides oder ein Placebopräparat über einen Zeitraum von 


durchschnittlich 6 Jahren ein. 


In Sachen Vitamin E ergab sich keine Auswirkung auf das Lungenkrebsrisiko. Betacarotin 
schien jedoch das Lungenkrebsrisiko zu erhöhen (allerdings nur geringfügig) und zwar 
besonders bei starken Rauchern (mehr als 20 Zigaretten pro Tag) im Vergleich zu Rauchern, die 
weniger rauchten. Auch bei Männern, die zusätzlich einem höheren Alkoholkonsum frönten, 


ergab sich durch die Betacarotineinnahme ein erhöhtes Lungenkrebsrisiko. 


Studienstopp wegen häufiger Lungenkrebsfälle 


Ähnliche Ergebnisse brachte die sog. CARET-Studie, die im selben Jahr veröffentlicht wurde. 
Hier gab man über 18.000 Teilnehmern täglich 30 mg Betacarotin und 25.000 IE Vitamin A oder 
ein Placebopräparat. Schon nach 21 Monaten musste man die Studie stoppen, da in der 
Betacarotin-Gruppe 28 Prozent mehr Lungenkrebsfälle und ı7 Prozent mehr Todesfälle zu 
verzeichnen waren. Die Teilnehmer der Studie waren Raucher, ehemalige Raucher oder 


Asbestarbeiter, also allesamt Personen mit einem von Haus aus hohen Lungenkrebsrisiko. 


Gleichzeitig gab es auch Studien, die nach der Einnahme von Betacarotin keine Nachteile 
beobachten konnten, wie etwa jene Studie, die ebenfalls im Jahr 1996 erschienen war (im New 


England Journal of Medicine) und folgendes ergab: 


Betacarotin in Pillenform schadet nicht immer 


Über 22.000 gesunde Männer zwischen 40 und 84 Jahren nahmen 12 Jahre lang jeden zweiten 
Tag 50 mg Betacarotin oder ein Placebopräparat ein. Darunter waren sowohl Raucher als auch 
ehemalige Raucher sowie Nichtraucher. Nach Ablauf der 12 Jahre konnten jedoch keine 
signifikanten Unterschiede hinsichtlich des Krebsrisikos, des Herz-Kreislauf- oder des 
Sterblichkeitsrisikos festgestellt werden. In der Betacarotingruppe erkrankten sogar weniger 
Männer an Lungenkrebs als in der Placebogruppe (82 versus 88), was statistisch jedoch nicht 


signifikant war. 


Drei Jahre später (1999) zeigte eine Untersuchung an fast 40.000 gesunden Frauen - ob 
Raucherinnen oder Nichtraucherinnen - dass eine Nahrungsergänzung mit 50 mg Betacarotin 
jeden zweiten Tag über durchschnittlich 2,1 Jahre hinweg keine Auswirkungen auf das Krebs- 


oder Herz-Kreislauf-Risiko oder gar die Sterblichkeit hatte. 


Problematisch: Die langfristige Einnahme von 


Carotinoiden in Pillenform 


Dann aber erschien 2009 wieder eine Studie mit negativem Ausgang: Forscher der University 
of North Carolina at Chapel Hill stellten anhand der Daten von über 77.000 Teilnehmern fest, 
dass die langfristige Einnahme (bis zu 10 Jahre) von Betacarotin-Supplementen und anderen 
carotinoid- oder Vitamin-A-haltigen Supplementen (Retinol und Lutein) das Lungenkrebsrisiko 
erhöhen kann, besonders bei Rauchern. Die Studie erschien im American Journal of 


Epidemiology. 


Die Wissenschaftler konnten beobachten, dass das Lungenkrebsrisiko der Raucher umso höher 
war, je länger sie die Supplemente einnahmen. Die Dosis der Supplemente war dabei 
zweitrangig, selbst mittelmässige Dosen erhöhten das Risiko, wenn die Supplemente langfristig 


eingenommen wurden. 


Ob die Einnahme dieser Supplemente auch bei Nichtrauchern das Lungenkrebsrisiko steigen 


lässt, liess sich nicht feststellen, da kaum einer der Nichtraucher an Lungenkrebs erkrankte. 


Dr. Jessie Satia, Professor für Epidemiologie und Ernährung an der UNC Gillings School of 
Global Public Health sagte dazu: 


„Wir glauben, dass das Antioxidans Betacarotin in zu hohen Dosen oxidative Auswirkungen 


hat, was dann das Krebsrisiko erhöht.” 


Carotinoide aus gemüsereicher Ernährung senken das 


Lungenkrebsrisiko 


In neuerer Zeit konzentriert man sich sinnvollerweise wieder verstärkt auf die Auswirkungen 
einer carotinoidreichen sprich gemüsereichen Ernährung. So las man etwa im Jahr 2014 in 
Cancer Science von einer Untersuchung mit über 10.000 Teilnehmern, dass hohe 
Carotinoidspiegel im Blut (Alphacarotin und Betacryptoxanthin) ganz signifikant mit einem 


niedrigeren Sterberisiko durch Lungenkrebs in Verbindung stehen. 


Auch das Lungenkrebsrisiko von Rauchern nahm bei hohen Alphacarotinspiegeln signifikant 


um 46 Prozent ab und bei hohen Betacryptoxanthinspiegeln um 61 Prozent. 


Noch jünger ist die Studie vom Forschungszentrum der Universität Montreal/Kanada aus dem 
Jahr 2017. Auch hier zeigte sich, dass ein erhöhter Verzehr von carotinoidreichem Gemüse vor 
Lungenkrebs (Plattenepithelkarzinomen und Adenokarzinomen) schützt - und zwar auch 


starke Raucher. 


Fazit: Gemüse schützt vor Lungenkrebs, Carotinoidpillen 


tun dies nicht 


Isolierte Betacarotin- und Vitamin-A-Präparate sollten von Rauchern besser nicht über einen 
längeren Zeitraum eingenommen werden. Bei Nichtrauchern haben sie jedoch keine 
schädliche Wirkung. 


Eine carotinoidreiche Ernährung, die aus reichlich Karotten, Kürbis, Paprika, Tomaten, 
Süsskartoffeln, Kräutern (Petersilie, Dill etc.), Grünkohl, Spinat und anderen grünen 
Blattgemüsearten besteht, sollte von jedem Menschen praktiziert werden, denn sie reduziert 
nachweislich das Lungenkrebsrisiko - und zwar sowohl bei Nichtrauchern als auch bei 


Rauchern (inkl. starken Rauchern). 


Wie eine aufgegebene Krebspatientin ihren Darmkrebs samt Lungenmetastasen vorwiegend 
mit Karottensaft heilen konnte, lesen Sie hier. Wie gut die Anti-Aging-Effekte einer 


carotinoidreichen Ernährung sein können, beschreiben wir in einem gesonderten Artikel. 


Hinweis: Der Vollständigkeit halber möchten wir noch darauf hinweisen, dass bei einer 
carotinoidreichen Ernährung keine Vitamin-A-Überdosierung zu befürchten ist, ganz gleich wie 
viele Karotten Sie auch essen mögen. Im Körper können einige Carotinoide zwar zu Vitamin A 


umgewandelt werden, doch immer nur in der vom Organismus benötigten Menge. 


Ganz anders sähe es aus, wenn Sie Lebertran einnehmen oder gerne Leber essen, die beide 
sehr Vitamin-A-reich sind. Hier ist eine Vitamin-A-Überdosierung möglich, die jedoch 
unbedingt vermieden werden sollte - insbesondere in der Schwangerschaft, da sie zu 


Fehlbildungen und Gehirnschäden beim Embryo führen kann. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Verursacht Milch tatsächlich Krankheiten? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Milch ist schon seit Jahren ein umstrittenes Lebensmittel. Dennoch glauben noch immer viele 
Menschen, Milch sei gesund. Inzwischen mehren sich die wissenschaftlichen Beweise für die 
Schädlichkeit der Kuhmilch - zumindest wenn diese in der aktuell verfügbaren Qualität und 


der heute empfohlenen Menge verzehrt wird. 


Milch schadet den Knochen 


Milch enthält viel Calcium, und Calcium wiederum ist gut für die Knochen. Das aber bedeutet 
nicht, dass Milch den Knochen nützt oder anderweitig gesund sein muss - wovon die halbe 


Welt auszugehen scheint, was jedoch ein echter Trugschluss ist. 


Schon im April 2009 veröffentlichte das Fachjournal Osteoporosis International eine Studie, die 
zeigte, dass die Knochendichte der vegan lebenden Studienteilnehmerinnen (Frauen im 


Klimakterium) absolut identisch war mit der Knochendichte der "normal" essenden Frauen. 


Allein die Milch kann also nicht für gesunde Knochen verantwortlich sein - wie wir auch hier 


bereits erklärt haben. 


Derselben Meinung ist eine ganz aktuelle Studie vom Oktober 2014. Darin schrieben die 
schwedischen Forscher rund um Prof. Karl Micha&lsson, dass Milch höchstwahrscheinlich 
völlig nutzlos für die Knochen sei, man also mit dem Verzehr von Milch auch nicht einer 


Osteoporose oder Knochenbrüchen vorbeugen könne. 


Ja, man Milch vielmehr sparsam verzehren solle (wenn überhaupt), da sie das 


Knochenbruchrisiko sogar erhöhen könne. 


Die mehr als 60.000 teilnehmenden Frauen wurden über durchschnittlich zwanzig Jahre 
hinweg von den Wissenschaftlern begleitet, die etwa 45.000 Männer im Durchschnitt elf Jahre 


lang. 
Im Laufe der Studie erlitten rund 17.000 Frauen und 5.000 Männer Knochenbrüche. 


Nun könnte man denken, dass bevorzugt jene Menschen Knochenbrüche erlebten, die sehr 


wenig Milch zu sich nahmen. Das aber war nicht der Fall. 


Prof. Micha&lsson und sein Team vom Karolinska Institutet in Stockholm/Schweden konnten 
aber keineswegs feststellen, dass eine erhöhte Aufnahme von Milch das Risiko für 
Knochenbrüche senkte. Im Gegenteil, Milchverzehr hatte in dieser Studie das Risiko für 


osteoporotische Frakturen noch erhöht. 


Mit jedem täglichen Glas Milch nahm das allgemeine Knochenbruchrisiko der Frauen um 2 


Prozent zu, das Risiko für Hüftfrakturen sogar um 9 Prozent. 


Damit nicht genug. Die Forscher beobachteten nicht nur ein erhöhtes Knochenbruchrisiko bei 


den Milchfans, sondern auch einen früheren Todeseintritt. 


Früher Tod durch Milch 


Während der Studiendauer starben 15.000 Frauen und 10.000 Männer. Die Forscher 
ermittelten, dass offenbar gerade jene Personen verfrüht starben, die besonders gerne Milch 


tranken. 
Mit zunehmendem Milchverzehr erhöht sich somit das Sterberisiko. 


Mehr als drei Gläser (durchschnittlich 680 ml) Milch täglich erhöhten das Sterberisiko demnach 
am drastischsten, weniger als ein kleines Glas (im Durchschnitt 60 ml) Milch am Tag schien das 


Sterberisiko jedoch nicht zu erhöhen. 


Bei Frauen war diese Wirkung stärker ausgeprägt als bei Männern, was zeigt, wie gedankenlos 
es sein kann, Frauen in den Wechseljahren zu hohem Milchkonsum zu raten, um vor 


Osteoporose geschützt zu sein. 


Der Osteoporoseschutz tritt nicht ein und das Leben endet früher! 


Ganz so neu sind diese Erkenntnisse jedoch nicht. Schon mindestens seit dem Jahr 1997 weiss 
man aus der sog. Nurses‘ Health Study (einer Studie mit Krankenschwestern), dass der Verzehr 
von Milch keinen positiven Effekt auf die Knochendichte oder -stabilität hat und sogar das 


Risiko von Knochenbrüchen erhöhen kann.(1) 


Eine mögliche Erklärung für die schädliche Wirkung der Milch ist laut Prof. Michaälsson und 
Kollegen die folgende: 


Milch fördert Entzündungsprozesse 


Der im Milchzucker enthaltene Einfachzucker Galactose gilt als entzündungsfördernd. Und so 
zeigten auch in Prof. Michaelssons Studie die Blutanalysen der Milchtrinker erhöhte 


Entzündungswerte sowie einen erhöhten oxidativen Stresspegel. 


Entzündliche Prozesse jedoch sind in Kombination mit oxidativem Stress der Anfang nahezu 
jeder Krankheit - ganz gleich ob es sich um Bluthochdruck, Arteriosklerose, Diabetes, 
Arthritis, Osteoporose, Neurodermitis, Reizdarm, Allergien, chronische 
Nebenhöhlenentzündungen, Parkinson, entzündliche Darmerkrankungen, Alzheimer, Krebs 


oder was auch immer handelt. 
Der verfrühte Tod der Milchtrinker ist daher kein Wunder. 


Wundern darf man sich nur über so manche gut gemeinten Tipps (nicht selten direkt vom 
Kinderarzt), wie z. B. die Verabreichung von Lactose an kleine Kinder mit Verstopfung. Auf 
diese Weise wird schon in jungen Jahren die Saat für chronische Krankheiten ausgebracht. 


Denn Lactose besteht zur Hälfte aus Galactose. 


Milch in der Kindheit - Knochenbrüche im Alter 


Gerade Kinder und Jugendliche sollen vermeintlichen "Experten" zufolge viel Milch aufnehmen, 


damit sich ein stabiles Knochengerüst bilden kann. 


Dr. Diane Feskanich und ihr Team von der Harvard University im US-amerikanischen Boston 
stellten jedoch im Jahr 2013 fest: Eine vermehrte Milchaufnahme im Teenageralter kann das 
Risiko von Hüftgelenksbrüchen im späteren Verlauf des Lebens keineswegs positiv 


beeinflussen. 


Ganz im Gegenteil: Die Beobachtung der fast 100.000 Teilnehmer ergab, dass ein hoher 
Milchkonsum bei männlichen Heranwachsenden das Risiko für spätere Knochenbrüche sogar 


erhöhen könnte. 


Das aber ist nicht der einzige Nachteil der Milch, mit dem Kinder rechnen müssen. 
Milchverzehr erhöht vermutlich die Gefahr, bereits im Kindesalter an Diabetes Typ ı zu 


erkranken. 


Diabetes durch Milch 


Mehrere Studien(7) (8) (9) zeigen einen Zusammenhang zwischen Diabetes Typ ı und dem 


Milchverzehr. 


Als Autoimmunerkrankung entwickelt sich Diabetes Typ ı dann, wenn das Immunsystem 
plötzlich der Meinung ist, die Insulin produzierenden Zellen der Bauchspeicheldrüse seien 


gefährliche Feinde, die umgehend vernichtet werden müssen. 


Da sozusagen das Head Office des Immunsystems im Darm lokalisiert ist, spielt die 


Darmgesundheit bei der Entwicklung von Autoimmunerkrankungen eine wichtige Rolle. 


Die Proteine der Milch - vor allem das sog. Aı Beta-Casein - scheinen das Darmmilieu negativ 
zu beeinflussen und begünstigen damit Irritationen des Immunsystems - wie eben auch 


Diabetes Typ ı. 


Im Einklang dazu, konnte in einer anderen Studie(10) gezeigt werden, dass Stillen mit 
Muttermilch Kinder vor dem Ausbruch von Diabetes Typ ı schützen kann. Es ist daher äusserst 
empfehlenswert, Säuglinge NICHT mit Kuhmilchprodukten bzw. Säuglings-Fertigmilchen auf 


Grundlage von Kuhmilch zu füttern, sondern sie ganz einfach zu stillen. 


In einer weiteren Studie(18) wurde darüber diskutiert, dass es sehr wahrscheinlich ist, dass bei 
Kindern oder Säuglingen ganz andere Reaktionen durch Milch ausgelöst werden als bei 
Erwachsenen. Bei Kindern könnte Kuhmilch die Ausschüttung von körpereigenen Hormonen 
so umprogrammieren, dass dies im Erwachsenenalter zu Krebs oder Herzerkrankungen führen 


kann. 


Doch damit nicht genug. Die Milch beeinträchtigt die Gesundheit von Kindern noch in ganz 


anderem Mass... 


Kranke Kinder durch Milch 


Milch ist einer der Hauptgründe dafür, dass viele Kinder ständig an Atemwegsinfekten (Husten, 


Schnupfen), an fiebrigen Erkältungen und Mittelohrentzündungen leiden. 


Auch das gehäufte Auftreten von Asthma ist bei manchen Kindern auf einen reichlichen 


Milchverzehr zurück zu führen. 


Das Risiko für diese Beschwerden steigt übrigens mit dem Verarbeitungsgrad der Milch! 


Je natürlicher und ursprünglicher die Qualität der verzehrten Milch nämlich ist, umso gesünder 


sind ihre Konsumenten. 
Doch bricht leider oft schon bei der Erwähnung des Wortes "Rohmilch" allgemeine Panik aus. 


Gänzlich unbehandelte Rohmilch, die sozusagen direkt nach dem Melken abgefüllt wird, kann 


dann auch tatsächlich naturgemäss bakteriell belastet sein. 


Einerseits handelt es sich jedoch lediglich um die natürlichen Bakterien der Kuh-Muttermilch, 


die keine Probleme bereiten. 


Andererseits können auch schädliche Erreger darunter sein - umso mehr übrigens, je weniger 
artgerecht die Kuh gehalten wird, sprich, je häufiger sie Kraftfutter aus Gensoja und Genmais 


erhält, je weniger Auslauf sie hat etc. 


Rohmilch aus artgerechter Haltung mit Weidegang und natürlichem Futter birgt hingegen 


kaum Risiken. 


Da die wenigsten Menschen Zugang zu einer solchen Milchqualität haben, fürchtet man sich 
heutzutage trotz hochtechnisierter Ställe und makelloser Melkanlagen vor denselben 


milchbedingten Krankheiten wie noch im Mittelalter: Listeriose, Tuberkulose und EHEC. 


Welch Wunder, dass jene Teile der Landbevölkerung, die auch heute noch Rohmilch trinken, 


überhaupt noch am Leben sind. Und nicht nur das! 


Sie sind zudem noch sehr viel gesünder als jene, die sich mit der so sicheren und keimfreien H- 


Milch aus dem Supermarkt versorgen. 


Die Milch macht's: Fieber, Erkältungen, 


Mittelohrentzündungen und Asthma 


Aus Studien weiss man längst, dass Kinder, die auf dem Land leben und vornehmlich Rohmilch 
trinken, ein bis zu 30 Prozent niedrigeres Risiko haben, an Atemwegsinfektionen zu erkranken 


als Kinder, die behandelte Milch bekommen. 


Erhitzt man die Rohmilch vor dem Verzehr, dann steigt das Krankheitsrisiko der Kinder 


merklich an. 


Wird die Milch dabei "nur" pasteurisiert, sind die Kinder zwar bereits krankheitsanfälliger als 
die Rohmilch-Kinder. Aber ganz so kränklich wie die H-Milch-Kinder sind sie noch nicht. 


Trinken die Kinder jedoch H-Milch, so leiden sie häufig an der gesamten Palette der heute 


üblichen Kinderprobleme, nämlich an fiebrigen Infekten sowie Mittelohrentzündungen und 


Atemwegsinfekten wie Schnupfen und Husten. 


Andere Randfaktoren, wie beispielsweise die Ernährung der Kinder, konnten in den 


entsprechenden Studien als beeinflussende Parameter offenbar ausgeschlossen werden. 


H-Milch: Die schlimmste Milch 


Eine dieser Studien ist die ganz aktuelle sog. "Pasture" Langzeitstudie, die im Oktober 2014 im 


Journal of Allergy and Clinical Immunology erschienen ist. 


Rund 8.000 Kinder aus Österreich, Finnland, Frankreich, Deutschland und der Schweiz nahmen 


an der Pasture-Studie teil. Etwa die Hälfte lebte auf Bauernhöfen. 


Nach dem ersten Lebensjahr wurde das Blut der Kinder immunologisch untersucht. Es zeigte 


sich ein einheitliches Bild: 


Genau wie wir es schon bei den oben vorgestellten Studien gesehen haben, erhöht die Milch 


auch bei Kindern die Entzündungsmarker (CRP-Wert) im Blut: 
Kinder, die H-Milch tranken, hatten dabei noch viel höhere CRP-Werte als Rohmilch-Kinder. 


Wenn man jetzt noch bedenkt, in welch engem Zusammenhang hohe Entzündungswerte mit 
der Entwicklung chronischer Erkrankungen wie Asthma einhergehen, dann darf man sich nur 
noch wundern, wenn Kinder mit Asthma konsequent ihr tägliches Glas Milch serviert 

bekommen - gefolgt von der Milchschnitte, dem Joghurt und vielen weiteren Milchprodukten 


mehr. 


Dabei würden sie von einer milchfreien Ernährung ganz erheblich profitieren oder sollten 


zumindest eine hochwertige naturbelassene Rohmilch erhalten. 


Kaum haben die neuen Erdenbürger jedoch endlich ihre Kindheit samt zig Erkältungen und 
Mittelohrentzündungen überstanden, wartet in der Pubertät schon das nächste Übel der 
Milch. 


Milch fördert Akne 


Milch wurde in mehreren Studien(3) (4) (5) mit der Entstehung von Akne in Verbindung 





gebracht. Die Forschungsergebnisse zeigen, dass Milchtrinker eine viel grössere Chance haben, 


Akne zu entwickeln als Jugendliche, die der Milch nichts abgewinnen können. 


Milch lässt nämlich den Insulinspiegel sehr stark steigen. Dieser Einfluss wirkt sich wiederum 


auf andere Mechanismen aus, die am Ende zu Akne führen können. 


Doch keine Sorge, gewichtige Forscher sind schon dabei, das Problem zu lösen: 


"Die Eliminierung der insulinotropen Reaktion, die durch das Molke-Protein der Milch 


ausgelöst wird, wird die wichtigste Aufgabe der zukünftigen Ernährungsforschung sein." 


Leider wirkt die Milch nicht allein über den steigenden Insulinspiegel negativ auf die Haut, 
sondern über weitere Faktoren mehr - wie wir unter "Milch erhöht das Krebsrisiko" erklären, 


so dass bei Akne die sicherste Vorgehensweise das vollständige Meiden der Milch darstellt. 


Bei chronischen Durchfällen ohne erkennbare Ursache ist dies ebenfalls die beste Erste-Hilfe- 
Massnahme - zumindest so lange, bis eine mögliche Laktoseintoleranz ausgeschlossen werden 


konnte. 


Chronische Durchfälle? Die Milch könnte der Grund sein 


Die aufgeführten Aspekte zeigen bereits, dass sich Milch über vielerlei Symptome und 


Wirkmechanismen als für Menschen unverträglich erweist. 


Interessanterweise aber ist lediglich die Laktoseintoleranz als Milchunverträglichkeit 


anerkannt. 


Diese betrifft zwar fast 75% der Weltbevölkerung(6), in Europa jedoch ist der Anteil der 
Laktoseintoleranten viel geringer (10%) und daher nicht ganz so alltäglich wie beispielsweise in 
Afrika oder Asien. 


Laktoseintolerante sind aus genetischen Gründen nicht in der Lage dazu, den in der Milch 


enthaltenen Milchzucker (Lactose) richtig zu verdauen. 


Es kommt in der Folge zu unangenehmen Symptomen wie Blähungen, Bauchkrämpfen, 


Durchfall oder Kopfschmerzen. 
Alles über die Laktoseintoleranz lesen Sie hier: Laktoseintoleranz - Ursachen und Lösungen 


Zu Beginn unseres Artikels war bereits die Rede davon, dass Milch unsere Lebenszeit 
verkürzen kann, weil sie chronische Entzündungsprozesse fördert und damit den Weg für viele 


Krankheiten ebnet. 


Auch manche Krebsarten gehen nachweislich auf chronische Entzündungsprozesse zurück und 


wachsen daher schneller, wenn häufig die Milch auf dem Speiseplan steht. 


Doch hat die Milch noch ganz andere Eigenschaften auf Lager, die allesamt das Krebswachstum 


beschleunigen bzw. das Krebsrisiko erhöhen können. 


Milch erhöht das Krebsrisiko 


Die Aufgabe der Milch ist bekanntlich die folgende: Ein Säugling - der noch keine feste 
Nahrung aufnehmen kann - soll mit allem versorgt werden, um möglichst rasch wachsen zu 


können. 


Daher enthält Milch verschiedene sog. Wachstumsfaktoren. Kuhmilch enthält davon sehr viel 
mehr als beispielsweise die menschliche Muttermilch. Schliesslich soll das Kalb sehr viel 
schneller wachsen und sehr viel schwerer werden, als ein menschlicher Säugling dies zu tun 


pflegt. 


Gerade aber diese Wachstumsfaktoren sind es, die einen ungewollten Effekt auf das 


Zellwachstum von Krebszellen haben. Sie können das Krebswachstum regelrecht anfachen. 


Einer dieser Wachstumsfaktoren ist der sog. insulin-like growth factor (dt.: Insulin-ähnlicher 
Wachstumsfaktor ı, oder kurz IGF-I). 


Er wird insbesondere mit den folgenden Krebsarten in Verbindung gebracht: Brustkrebs, 


Prostatakrebs, Eierstockkrebs, aber auch mit der bereits oben erwähnten Akne.(15) (16) (17) 





Darüber hinaus ist die heute in der Massentierhaltung erzeugte Milch besonders stark mit 
Hormonen belastet. So enthält Milch aus der industriellen Landwirtschaft viel zu viel 
Estronsulfat. Dabei handelt es sich um eine Östrogenverbindung, die unter Verdacht steht, 


Hoden-, Prostata- und Brustkrebs erzeugen zu können. 


In Milch aus traditioneller Erzeugung finden sich deutlich geringere Hormongehalte. Der 


Grund liegt in der hier viel kürzeren Melkperiode verborgen. 
Details dazu lesen Sie hier: Milch enthält krebserregende Hormone 


Wenn Sie daher an Krebs leiden, wenn in Ihrer Familie ein erhöhtes Krebsrisiko besteht oder 
wenn Sie von einer Krankheit betroffen sind, die mit chronisch entzündlichen Prozessen 
einhergeht, wäre es eine äusserst gute Idee, die Milch umgehend aus Ihrem Speiseplan zu 


streichen! 


Genau wie viele Menschen vor Ihnen auch, werden Sie alsbald eine Besserung Ihres Befindens 


feststellen. 


Leben ohne Milch? - Ganz einfach! 


Und wenn Sie jetzt glauben, ohne Milch & Milchprodukte nicht klar zu kommen, dann lesen 


Sie einfach hier weiter: 


e Milchersatz - Kochen ohne Milch 


Sie machen sich Sorgen, weil Sie der Meinung sind, ohne Milch einen Calciummangel zu 


riskieren? Informieren Sie sich hier: 


e Calciumbedarf ohne Milch decken 


Für unsere Leser haben wir viele gesunde Rezepte 


Diese Rezepte sind vegan und schmecken aussgergewöhnlich gut, weil sie von unserem 


Kochteam zusammengestellt werden. 


e Gesunde Rezepte ohne Milch finden Sie überdies in unserer Rezepte-Datenbank und auf 


unserem Kochkanal bei Youtube 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


PUR 
9, ZENTRUM DER 


ut GESUNDHEIT 


- u. m di 
— _ 
m 


R Se Ss x 





© gettyimages.de/Hans Huber 


So erkennen Sie, ob Sie zu wenig Wasser trinken 
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Trinken Sie ausreichend Wasser? Oft vergisst man es und trinkt stattdessen Kaffee, Säfte, 
Milchgetränke oder Softdrinks, die aber nicht dieselbe Wirkung haben wie Wasser. 
Wassermangel ist die Folge und kann eine wichtige Mitursache vieler chronischer 


Erkrankungen sein. An den folgenden Anzeichen erkennen Sie, ob Sie zu wenig Wasser trinken. 


Die Symptome für Wassermangel: Wie Sie erkennen, ob 


Sie genügend Wasser trinken 


Wassermangel ist ungesund und kann zahlreiche Symptome verursachen. Meist denkt man bei 
diesen Symptomen und Anzeichen nicht im Ansatz an einen Wassermangel, sondern doktert 
mit allerlei Hilfsmitteln daran herum, im schlimmsten Fall mit Medikamenten. Dabei könnte die 


„Therapie” oft ganz einfach sein: Regelmässig ein Glas Wasser trinken! 





Da die meisten Ärzte eher nicht nach Ihrem Wasserkonsum fragen werden (wenn Sie nicht 


gerade eine Nierenproblematik haben), wäre es hilfreich, wenn Sie selbst erkennen könnten, ob 


Sie genügend Wasser trinken und ob Ihre Beschwerden möglicherweise auf einem 


Wassermangel beruhen. 


Sie sind nicht krank, Sie sind durstig! 


Der iranische Arzt Dr. med. Fereydoon Batmanghelidj (1931 - 2004) schrieb Anfang der 1990er 
Jahre das Buch „Sie sind nicht krank, Sie sind durstig!” Darin berichtet er von seinen 
Erlebnissen während seines dreijährigen Aufenthalts als politischer Gefangenener im Teheraner 


Evin Prison. 


Als im Laufe der Jahre immer wieder Mitgefangene erkrankten (insbesondere an 
Magenschmerzen) und er ihnen mangels Medikamenten nur Wasser zu trinken geben konnte, 
entdeckte er die enorme Heilkraft von Wasser. Zwei Gläser Wasser genügten - und die 


Schmerzen der Gefangenen waren nach wenigen Minuten weg. 


Die weitere Therapie lautete sodann, alle drei Stunden zwei Gläser Wasser zu trinken, was 
dazu führte, dass die Schmerzen nicht wieder zurückkehrten. Batmangelidj führte nach seiner 
Entlassung seine Forschungen zum Thema Wasser fort und erlebte immer wieder, dass Wasser 


viele der heute so weit verbreiteten Krankheiten bessern oder sogar heilen konnte. 


Trinken Sie ein Glas Wasser - dann zeigt sich, ob Sie noch 
krank sind 


Professor Dr. Karl J. Probst - naturheilkundlicher Arzt, Referent und Buchautor - bestätigte die 
Aussagen von Batmangelidj bei einem Vortrag in Stuttgart im Jahr 2002, als er von der 
Gewohnheit mancher israelischer Ärzte erzählte, die ihren Patienten im Wartezimmer erst 
einmal ein grosses Glas Wasser zu trinken geben und eine halbe Stunde abwarten. Bei vielen 
Patienten würden sich schon allein dadurch die Beschwerden so massiv bessern, dass sie die 


Praxis wieder verlassen könnten, ohne den Arzt überhaupt gesehen zu haben. 


Natürlich gibt es auch andere Ursachen für Unwohlsein und Krankheiten. Dennoch weisen die 
Erlebnisse der genannten Ärzte und auch vieler Patienten darauf hin, dass Wassermangel 


weiter verbreitet sein könnte, als man ahnt. 


Probieren Sie es am besten selbst einmal aus! Sollten Sie bereits an einer chronischen 
Erkrankung leiden oder auch plötzlich akute Beschwerden entwickeln wie Kopfschmerzen, 
Konzentrationsschwierigkeiten, Erkältungssymptome, Blähungen, Magenschmerzen, 


Sodbrennen oder was auch immer, dann trinken Sie verstärkt Wasser! 


Kaffee, Schorle und Bier können Wasser nicht ersetzen 


Dieser Tipp gilt natürlich insbesondere für Menschen, die bisher wenig Wasser getrunken 
haben - und stattdessen lieber Softdrinks, Schorle, Säfte, Kaffee, Milchgetränke oder sogar 
alkoholische Getränke konsumierten. Ja, aufgrund dieser Getränkevorlieben gibt es sehr viele 


Menschen, die niemals Wasser trinken. 


Der Mensch besteht jedoch zu 60 bis 70 Prozent aus Wasser und nicht aus Kaffee, Cola oder 
Buttermilch und auch nicht aus Bier. Nun gibt es zwar immer wieder Studien, die zeigen, dass 
Kaffee durchaus auch als Flüssigkeitslieferant dienen kann und nur bei hohen Trinkmengen 
(mehr als 1,2 Liter) dehydriert (dem Körper Wasser entzieht) (1, 2). Dennoch gibt es deutliche 


Unterschiede zwischen Wasser und Kaffee (oder anderen Getränken). 


Machen Sie Ihre eigene Studie: Welches Getränk kann 
heilen? 


Machen Sie dazu einfach Ihre eigene Studie: Trinken Sie immer, wenn Sie an Kopfschmerzen, 
Magenschmerzen, Sodbrennen, aufkommenden Erkältungen oder anderen der nachfolgend 
aufgeführten Beschwerden leiden, zwei grosse Tassen Kaffee, zwei grosse Gläser Bier, zwei 
grosse Gläser Trinkjoghurt mit Erdbeergeschmack oder aber zwei grosse Gläser Wasser - und 


beobachten Sie, wie es Ihnen geht, sowohl kurzfristig als auch langfristig! 





Die Beobachtung der langfristigen Wirkung ist besonders bei Kaffee wichtig, da dieser mit 
Koffein eine psychoaktive Substanz enthält, also eine Droge, die selbstverständlich sofortige 
Wirkung zeigt (Wohlgefühl hervorruft, wach macht, konzentriert macht, abführt etc.), ohne 


jedoch dabei das wirkliche Bedürfnis des Körpers zu berücksichtigen. 


Denn Koffein wirkt nicht, weil der Körper gerade an einem Koffeinmangel leidet (ausser bei 
koffeinentzugsbedingten Kopfschmerzen, was jedoch Zeichen einer bereits vorliegenden Sucht 
ist), sondern weil es aufputscht und den Körper in Stress versetzt. Im November 2017 ergab 


eine Studie, dass Koffein sogar auf Zellebene Stress verursacht, nämlich den Oxidativen-Stress- 





Pegel erhöht. Oxidativer Stress aber gilt als eine wichtige Ursache sämtlicher chronischer 


Erkrankungen. 


Diese Beschwerden können auf Wassermangel hindeuten 


Im Grunde kann Wassermangel bei allen Beschwerden ursächlich beteiligt sein und diese 
verschlimmern oder eine Genesung erschweren. Von einem Wassermangel oder einer 
Dehydrierung spricht man übrigens, wenn bereits ı bis 3 Prozent des Körpergewichts in Form 


von Wasser verloren gegangen sind und nicht mehr nachgefüllt werden. 


Nachfolgend stellen wir daher nur eine Auswahl an Symptomen und Krankheiten vor, die auf 
einen Wassermangel hindeuten könnten und erklären, warum Wasser jeweils lindernd wirken 


kann: 


Trinken Sie bei Mundgeruch mehr Wasser! 


Wasser ist für die Speichelproduktion erforderlich - und ausreichend Speichel ist nötig, um 
Mundgeruch zu verhindern. Wer regelmässig Wasser trinkt, spült damit ausserdem immer 
wieder die Mundhöhle und sorgt dort für ein gesundes Milieu. Schädliche Bakterien können 


sich nicht mehr so leicht ansiedeln, Zähne und Zahnfleisch bleiben gesund. 


Fehlt Wasser, dann nehmen schädliche Bakterien überhand, vermehren sich in den 
Zahnfleischtaschen, führen zu entzündlichen Prozessen und bilden einen Belag auf der Zunge. 
Schnell entwickelt sich Mundgeruch. Selbst die beste Zahnhygiene kann hier nichts mehr 
ausrichten, wenn nicht endlich erkannt wird, dass der Körper an Wassermangel leidet und 


einfach nur mehr Wasser benötigt. 


Die erste Massnahme bei Mundgeruch heisst daher: Mehr Wasser trinken! Erst wenn dieser 
Schritt nach einigen Tagen keine Besserung bringt, kann man sich auf die Suche nach weiteren 
möglichen Ursachen begeben. Natürlich wäre es ideal, wenn Sie nicht nur Ihre 
Trinkgewohnheiten änderten, sondern auch Ihre Ernährung umstellen. Denn eine ungünstige 


Ernährung ist ebenfalls sehr oft Auslöser von Mundgeruch. 


Bei chronischer Müdigkeit und Konzentrationsschwäche mehr 


Wasser trinken 


Blut besteht zu 90 bis 95 Prozent aus Wasser. Wie also soll Ihr Blut fliessen, wenn Sie nicht 
genügend trinken? Bei Wassermangel geht daher das Blutvolumen im Körper zurück. Ihr Blut 
schrumpft also praktisch und wird dickflüssig (3). Ein dickes Blut aber bedeutet, dass Ihr Herz 
mehr pumpen muss, den Blutdruck also erhöht, um das zähe Blut in gewohnter 
Geschwindigkeit durch den Kreislauf zu schicken und nach wie vor alle Organe mit 


ausreichend Sauerstoff zu versorgen. 


Gelingt dies nicht, leiden die Organe an Sauerstoffmangel. Besonders zügig spürt man den 
Sauerstoffmangel des Gehirns und der Muskeln. Man wird müde, ist nicht mehr 
konzentrationsfähig und hat auch keine Motivation mehr, sich zu bewegen (5, 7 - 13). Wenn Sie 
also ständig müde sind oder an Konzentrationsschwäche leiden, überprüfen Sie Ihre 


Trinkgewohnheiten und trinken Sie u. U. mehr Wasser. 


Testen Sie auch einmal, statt des obligatorischen Kaffees zum Aufputschen einfach einmal ein 
Glas Wasser zu trinken und zu schauen, ob dieses nicht ebenfalls schon helfen kann - ganz 


ohne Koffein. 


Bluthochdruck kann ein Zeichen für Wassermangel sein 


Schon im vorigen Abschnitt wird erklärt, wie Wassermangel den Blutdruck erhöhen kann. Eine 
höhere Viskosität des Blutes erhöht natürlich nicht nur den Blutdruck, sondern erhöht in Folge 
ausserdem das Risiko für Gefäss- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Arteriosklerose, 


Thrombosen oder Embolien. 


Wenn Sie also an hohem Blutdruck leiden oder anderen Herz-Kreislauf-Beschwerden, auch an 
Krampfadern oder einem hohen Cholesterinspiegel, dann trinken Sie mehr Wasser! Denn 


Wassermangel ist eine wichtige Mitursache all dieser Beschwerden. 


Denken Sie daran, bei fortgeschrittenen Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorab Ihren Arzt zu 
fragen, wie viel Wasser Sie täglich trinken dürfen. Beginnen Sie unter Umständen erst langsam 
mit der Erhöhung Ihres Wasserkonsums, damit sich Ihr Kreislauf, Ihr Herz und Ihre Nieren erst 


wieder daran gewöhnen können. 


Bei Kopfschmerzen und Migräne hilft häufig Wasser trinken 


Schon ein geringfügiger Wasserverlust von ı bis 3 Prozent des Körpergewichts kann etliche 
Funktionen des Gehirns beeinträchtigen und Kopfschmerzen sowie Migräneattacken 


begünstigen oder sogar auslösen (14, 15). 


Ja, Kopfschmerzen gilt sogar als eines der häufigsten Symptome für eine Dehydrierung, wie 
eine Studie aus dem Jahr 2018 ergab (14). Darin entwickelten 40 Prozent der fast 400 


Teilnehmer Kopfschmerzen, wenn sie zu wenig Wasser tranken. 


Bei Sportlern beobachtete man in einer entsprechenden Untersuchung, dass schon ein 
Flüssigkeitsverlust von 1,4 Prozent nach dem Training sowohl die Stimmung als auch die 
Konzentrationsfähigkeit in den Keller fallen liess und zudem die Häufigkeit von Kopfschmerzen 
erhöhte (6). 


Gleichzeitig liegen bereits Studien vor, die zeigen, dass sich Kopfschmerzen und Migräne mit 
Hilfe von Wasser bessern lassen, beispielsweise eine Studie von 2012, für die 102 männliche 
Migräne-Patienten täglich 1,5 Liter Wasser zu sich nahmen und daraufhin 47 Prozent 
signifikante Verbesserungen ihrer Migräne erlebten. In der Kontrollgruppe (die nicht so viel 


Wasser trank) berichteten nur 25 Prozent der Patienten von einer Verbesserung (16). 


Wenn Sie Kopfschmerzen haben, trinken Sie daher zunächst einmal (bevor Sie zur 
Kopfschmerztablette greifen) zwei grosse Gläser Wasser und im Abstand von zwei bis drei 


Stunden weitere zwei grosse Gläser. Bei Migräne gehen Sie genauso vor. 


Wenn Sie generell zu Kopfschmerzen oder Migräne neigen, gewöhnen Sie sich die unten 


aufgeführten Regeln zum richtigen Wassertrinken an. Sie werden bald die ersten Effekte 


bemerken! 


Trinken Sie bei geschwächtem Immunsystem und erhöhter 


Infektanfälligkeit mehr Wasser 


Wasser dient im Körper als wichtiges Transportmittel. Es versorgt in Form von Blut nicht nur 
jede Zelle mit Sauerstoff und Nährstoffen. Es dient auch der Entgiftung und Ausleitung über 
die Lymphflüssigkeit. Nur mit ausreichend Wasser im Körper können Giftstoffe, 
Stoffwechselabfallprodukte, entlarvte Krebszellen, schädliche Bakterien oder auch überflüssige 


Mineralien und Vitamine schnell ausgeleitet werden. 


Gelingt dies mangels Wasser nur noch beschwerlich oder unvollständig, kommt es zu einer 
deutlichen Schwächung und Überlastung des gesamten Körpersystems, da nun ein Teil der 
schädlichen Stoffe im Körper verbleibt. Die körpereigenen Entgiftungskapazitäten sind 
schneller erschöpft, das Immunsystem arbeitet nicht mehr mit voller Kraft und der Mensch 
wird anfällig für allerlei Krankheiten - sowohl für akute Infekte wie auch langfristig für 


chronische Beschwerden. 


Wenn Sie also mit einfachen Mitteln Ihr Immunsystem entlasten, Ihre körpereigene Entgiftung 





fördern und/oder eine erhöhte Infektanfälligkeit bekämpfen möchten, dann trinken Sie mehr 


Wasser! 


Bei chronischer Verstopfung unbedingt mehr Wasser trinken 


Eine gute Versorgung mit Wasser fördert sehr gut die Darmtätigkeit und damit die Verdauung. 
Wenn Sie aber vergessen, genügend Wasser zu trinken, stellt sich rasch eine Verstopfung ein, 
da Ihr Körper bei Wassermangel so viel Wasser wie möglich aus dem Stuhl zieht, um sich so im 
wahrsten Sinne des Wortes über Wasser halten zu können. Der Stuhl trocknet ein und wird 


hart, was eine Ausscheidung deutlich erschwert (17, 18). 


Bevor Sie bei Verstopfung also zu einem Abführmittel greifen, erhöhen Sie zunächst Ihre 
tägliche Wassertrinkmenge. Oft genügt schon allein diese Massnahme, um die Darmperistaltik 
anzuregen, Ballaststoffe aufquellen zu lassen, das Volumen des Stuhls zu erhöhen und so zu 


einem leichten Stuhlgang zu führen. 


Besonders magnesium- und auch natriumreiche Mineralwässer können bei hartnäckiger 


Verstopfung Erleichterung bringen (19, 20). 


Auch bei Blähungen hilft es häufig bereits, ab sofort Wasser zu trinken und andere Getränke 


(wie Kaffee, Säfte, Softdrinks etc.) zu streichen. 


Ein schlechtes Hautbild kann auf Wassermangel hindeuten 


Jede Zelle ist mit Wasser gefüllt - und schrumpft immer weiter, wenn zu wenig Wasser 
getrunken wird. Besonders gut erkennt man das an den Hautzellen. Denn die Haut wird 
schneller trocken und faltig, wenn zu wenig Wasser getrunken wird. Es bilden sich feine Linien 
und die Haut verliert ihre Elastizität. Erinnert man sich dann an die täglichen sechs Gläser 
Wasser, blüht die Haut nicht selten wieder auf. Die Hautzellen füllen sich mit Flüssigkeit und 


die Haut wirkt jünger und glatter. 


Aus den Hautzellen können jetzt viel besser Gifte und Stoffwechselschlacken ausgeleitet 
werden, was sodann auch zu einer Verbesserung von Hautproblemen führt, wie Unreinheiten 


oder sogar Akne. 


Da Hautprobleme oft auch auf eine ungesunde Darmsituation mit gestörter Darmflora 
hinweisen und regelmässiges Wassertrinken sich so positiv auf die Verdauung und 
Darmgesundheit auswirkt, kann Wasser auch über den Umweg Darm das Hautbild sehr gut 


beeinflussen. 


Bei Heisshunger auf Süsses erst einmal Wasser trinken 


Wenn Sie zu wenig Wasser trinken, kann es zu Heisshunger auf Süsses und andere 
kohlenhydratreiche Lebensmittel kommen. Denn Wassermangel führt dazu, dass es dem 
Körper schwer fällt, seine Kohlenhydratvorräte (Glykogen) wieder in Glucose zurück zu 
verwandeln. Die Wahrscheinlichkeit für Unterzuckerphasen steigt - und es können sich die 


üblichen Heisshungerattacken bemerkbar machen. 


Trinken Sie daher bei Lust auf Schokoriegel, Donuts, Kekse, Bonbons etc. erst einmal ein Glas 
Wasser. Dann warten Sie 10 Minuten und überlegen in dieser Zeit, ob es nicht sinnvoller sein 
könnte, jetzt die nächste gesunde Mahlzeit zu planen, statt der Gier auf einen ungesunden 
Snack nachzugeben - eine Massnahme, die selbstverständlich auch sehr gut zur 


Gewichtskontrolle beiträgt. 


Bei Übergewicht künftig regelmässig Wasser trinken 


Das regelmässige Wassertrinken hilft eindeutig beim Abnehmen - und zwar aus ganz 
verschiedenen Gründen. Einige haben wir oben schon aufgeführt, etwas die Förderung der 


Verdauung und die Eindämmung von Heisshungerattacken. 


Wenn Sie mehrmals täglich ein Glas Wasser trinken, dann fördert dies ausserdem Ihr 
Sättigungsgefühl und kurbelt den Stoffwechsel an. In einer Studie von 2013 beispielsweise 
tranken 50 übergewichtige junge Frauen täglich zusätzlich dreimal täglich jeweils 500 ml 
Wasser - und zwar immer vor den Mahlzeiten, 8 Wochen lang. Die Massnahme führte zu einer 


signifikanten Gewichtsabnahme und auch zu einer Reduzierung des Körperfettanteils (21). 


Der Zeitpunkt für das Trinken von Wasser zum Zweck der Gewichtsabnahme ist offenbar sehr 
wichtig. Denn Untersuchungen zeigten, dass das Wassertrinken besonders dann effektiv ist, 


wenn man es eine halbe Stunde vor den Mahlzeiten praktiziert (22, 23). 


In einer Studie von 2010 tranken die Abnehmwilligen genau wie in obiger Studie vor den 
Mahlzeiten jeweils einen halben Liter Wasser. Sie verloren im Laufe von 12 Wochen 44 Prozent 


mehr Gewicht als die Kontrollgruppe, die vor den Mahlzeiten kein Wasser tranken (24). 


Häufige Harnwegsinfekte sowie Blasen- und Nierensteine können 


Anzeichen für Wassermangel sein 


Wenn Sie dehydriert sind, also zu wenig Wasser trinken, dann halten Ihre Nieren so viel 
Wasser zurück wie möglich, um wenigstens ihre eigenen Funktionen aufrechtzuerhalten. Ist 
nicht einmal mehr dazu genügend Wasser da, können sich viel leichter Nierensteine 


entwickeln. 


Auch die Blase kann nicht mehr richtig gespült werden, wenn zu wenig Wasser getrunken 
wird. Bakterien können sich ansiedeln und Harnwegsinfekte können sich entwickeln. Genauso 


können Blasensteine entstehen. 


Wenn Sie wenig Wasser trinken, dann nimmt Ihr Urin eine dunkle Farbe und auch einen 
strengen Geruch an. Sobald Sie wieder regelmässig Wasser trinken, wird der Urin nahezu 
geruch- und farblos und Ihr Risiko auf Nieren- und Blasensteine sowie auf Harnwegsinfekte 


sinkt gegen annähernd Null! 


Hinweis: Wenn Sie Vitamin-B-Präparate einnehmen, bleibt der Urin leuchtend gelb. (Natürlich 
gibt es auch Lebensmittel oder Medikamente, die das Erscheinungsbild des Urins verändern 


können, z. B. Rote Beeten (rötlicher Urin) oder das Schmerzmittel Indometacin (grüner Urin)). 


Vermeiden Sie Wassermangel auf Autofahrten 


Wer eine längere Autofahrt vor sich hat, neigt dazu, wenig zu trinken, um die nicht immer 
angenehmen Toiletten an Raststätten zu vermeiden. Nun weiss man aber, dass nicht nur 
Müdigkeit und das Auslassen von Pausen die Gefahr für Unfälle erhöht, sondern auch 
Wassermangel. In einer Studie aus dem Jahr 2015 zeigte sich, dass Dehydrierung bei längeren 
Autofahrten zu Fahr- und Konzentrationsfehlern führte und damit das Risiko für Unfälle 
erhöhte (4). 


Trinken Sie also auch während einer Autofahrt regelmässig ausreichend Wasser, da andernfalls 
ein (vermeidbarer) Unfall Ihre Gesundheit (und die anderer Verkehrsteilnehmer) gefährden 


könnte. 


Die Regeln für richtiges Wassertrinken 


Was versteht man nun unter richtigem Wassertrinken? Wie viel sollte man täglich trinken, um 
gut mit Wasser versorgt zu sein? Meist liest man, man solle unbedingt xy Liter Wasser täglich 
trinken. Doch sind pauschale Literangaben eher nicht hilfreich, da jeder Mensch in 


unterschiedlichen Situationen einen anderen Wasser- und Trinkbedarf hat. 


Der individuelle Wasserbedarf hängt u. a. von den folgenden Faktoren ab: 


e Vom Wassergehalt Ihrer Ernährung (Wer reichlich Salate, Gemüse und Früchte isst, 


benötigt weniger Wasser) 


e Vom Salz- und Würzegehalt Ihrer Ernährung (Salz und Würzmittel erhöhen den 
Wasserbedarf) 


e Vom Zuckergehalt Ihrer Ernährung (Zucker macht durstig) 

e Von der Temperatur (Schwitzen erhöht den Wasserbedarf) 

e Von Ihrer Aktivität (Ruhe, Sport, Arbeit etc.) 

e Von Ihrem Gesundheitszustand (je schlechter es Ihnen geht, umso höher ist häufig der 


Wasserbedarf) 


Zur groben Orientierung könnten die folgenden Empfehlungen dienen: 


e Trinken Sie mindestens 1,5 Liter Wasser am Tag bzw. 30 ml pro Kilogramm 
Körpergewicht und erhöhen Sie diese Menge bei Hitze, Sport, wasserarmer oder stark 


gewürzter Kost und auch bei Krankheit. 


e Trinken Sie bei Gelüsten auf Genussmittel (Zucker, Alkohol, Koffein) oder Zigaretten 
zuerst ein Glas Wasser, dann warten Sie 10 Minuten ab. Meist verschwindet dann die 


Lust auf das jeweilige Genussmittel. 


e Beginnen Sie den Tag nicht mit Kaffee, sondern einem Glas Wasser (200 bis 250 ml 


Wasser). 


e Immer wenn Sie Lust auf ein beliebiges anderes Getränk haben, trinken Sie ein Glas 
Wasser. Wenn Sie bei dem Gedanken Panik bekommen, ab sofort bis an Ihr Lebensende 
statt Kaffee oder Bier nur noch Wasser trinken zu müssen, dann testen Sie diese Idee 


einmal kurweise für z. B. 10 Tage und beobachten, wie es Ihnen damit geht. 


e \Wenn Sie Kaffee, Alkohol, Softdrinks oder Säfte trinken, trinken Sie anschliessend (oder 
zu einem anderen Zeitpunkt des Tages) immer auch dieselbe Menge an Wasser, um das 


schädliche Potential dieser Getränke zu kompensieren. 


e Trinken Sie Ihre veranschlagte Tagesration Wasser nicht auf einmal, trinken Sie also 
beispielsweise nicht 2 Liter Wasser am Morgen, um dann nicht mehr ans Wassertrinken 
denken zu müssen. Trinken Sie stattdessen Ihre Tagesration gleichmässig auf mehrere 
Portionen über den Tag verteilt, z. B. alle drei Stunden ein 250-ml-Glas. Notfalls richten 


Sie sich eine Erinnerung am Computer oder Smartphone ein. 


e Schütten Sie auch die Menge von 250 ml nicht einfach in sich hinein. Trinken Sie 


möglichst langsam. 


e Erhöhen Sie die Menge gesunder wasserreicher Lebensmittel, essen Sie also mehr 


Gemüse, Salate und Früchte. 
e \Würzen und salzen Sie nicht mehr so viel! 
e Reduzieren Sie Süssmittel! 


e Trinken Sie gutes Wasser, etwa hochwertiges Quellwasser oder auch Leitungswasser, 
wenn Sie in einer Region mit gutem Leitungswasser leben oder gefiltertes 


Leitungswasser. 


e Ihr Trinkwasser kann durchaus Kohlensäure enthalten, wie wir in unserem Artikel über 


die Vor- und Nachteile von Kohlensäure beschrieben haben. 


e Bleiben Sie in Kontakt mit Ihrem Körper! Spüren Sie selbst, wann und wie viel Wasser 
Sie benötigen. Bleiben Sie bei speziellen Gelüsten kritisch und überlegen Sie, ob es Ihr 
Körper ist, der gerade einen Espresso, einen Glühwein oder ein Glas Saft braucht oder 
ob es nicht viel mehr eine Gewohnheit ist oder die Gier Ihres Belohnungszentrums im 


Gehirn nach Stimulation. 


e Erinnern Sie sich selbst immer wieder daran, etwas Wasser zu trinken! 


Was, wenn man Wasser pur nicht mag? 


Wenn Sie Wasser pur (mit oder ohne Kohlensäure) nicht so sehr mögen, dann können Sie 
Ihrem Wasser etwas Zitronensaft hinzufügen oder auch Ihr eigenes Vitaminwasser herstellen 


(siehe voriger Link). 


Auch leichte Kräutertees können Sie trinken. Hier gilt es allerdings etwas vorsichtig zu sein, da 
die Tees natürlich immer auch ihre spezifische Wirkung der verwendeten Kräuter haben 
können. Manche etwa können auch eine entwässernde Wirkung haben, wenn man reichlich 


davon trinkt, z. B. Brennnesseltee. 


Wir würden daher empfehlen, Kräuterteemischungen zu verwenden, was verhindert, dass man 
von einer einzelnen Pflanze zu viel nimmt, z. B. basische Kräuterteemischungen. Lassen Sie 
den Tee sodann nicht 10 Minuten ziehen (wie für eine erwünschte Heilwirkung üblich), 


sondern nur 3 bis 5 Minuten, was genügt, um das Wasser entsprechend zu aromatisieren. 


Wechseln Sie auch immer wieder ab und trinken nicht dauerhaft denselben Kräutertee. Denn 
Kräuter sind eher Heilmittel, an deren Heilwirkung sich der Körper bei täglichem Genuss 
gewöhnen könnte, was dazu führt, dass die Wirkung - wenn Sie sie irgendwann einmal 


brauchen sollten - nur noch schwach bemerkbar ist oder ausbleibt. 


Muss man dauerhaft viel Wasser trinken? 


Die obigen Tipps bedeuten nicht, dass man sich zum Wasser trinken zwingen soll oder 
zeitlebens alle drei Stunden ein Glas Wasser trinken muss. Es geht vielmehr um eine achtsame 


Versorgung des Körpers mit der individuell erforderlichen Wassermenge. 


Wenn Sie erst einmal entgiftet sind, wenn sich Ihre Beschwerden gebessert und Sie Ihr 
Wunschgewicht erreicht haben und wenn Sie überdies Ihre Ernährung optimiert haben 
(wasserreicher, salzärmer, vitalstoffreicher), dann benötigen Sie auch nicht mehr so viel Wasser 


und müssen nicht mehr akribisch darauf achten, regelmässig zu trinken. 


Auch werden Sie nach einigen Wochen oder Monaten mit den obigen Tipps langsam wieder 
automatisch die richtige Wassermenge zu sich nehmen, da Sie verstärkt auf die Signale Ihres 
Körpers achten und diese auch richtig als Durst auf Wasser deuten (und nicht etwa als Hunger 


oder als Durst auf alkoholische Getränke, Softdrinks o. ä.). 


Unsere Tipps sollen Ihnen also helfen, den Übergang zu einem gesunden Miteinander mit 


Ihrem Körper problemlos zu bewerkstelligen. 


Eine Wasser-Überdosis ist sehr unwahrscheinlich 


Oft wird im Zusammenhang mit Wasser vor einer Wasservergiftung gewarnt, die schliesslich 
tödlich verlaufen soll. Meist werden dann die wenigen weltweit existierenden Fallberichte 
angeführt, die den Tod von Personen nach dem Konsum absolut riesiger Wassermengen 
beschreiben. Der Tod durch zu viel Wasser ist also extrem selten und wird niemanden 


betreffen, der sich an den oben empfohlenen Tipps orientiert. 


Berichtet wird von Wettopfern, von psychiatrisch Kranken, von Sportlern (die in kurzer Zeit zu 


viel Wasser trinken, ohne an eine gleichzeitige Zufuhr von Mineralien zu denken) oder von 


Fällen der Kindesmisshandlung (wenn Kinder gezwungen werden, grosse Wassermengen zu 


trinken). 


Um sich (oder andere) mit Wasser zu vergiften, muss man mehr trinken, als die Nieren 
verarbeiten und ausleiten können. Dabei spielt nicht nur die Wassermenge eine Rolle, sondern 


auch der Zeitraum, in dessen Verlauf das Wasser getrunken wird. 


Koreanische Forscher schrieben im Jahr 2013 in einem ausführlichen Fallbericht zu diesem 
Thema im Fachjournal Annals of Pediatric Endocrinology & Metabolism, dass die Nieren pro 


Tag um die 24 Liter ausleiten können, aber pro Stunde nicht mehr als etwa 0,8 bis ı Liter (25). 


Es ist also möglich, unbeschadet 10 Liter Wasser im Laufe eines Tages zu trinken, während es in 
der Tat gefährlich werden kann, 3 bis 4 Liter Wasser innerhalb z. B. einer halben Stunde zu 


trinken. 


Dann nämlich verdünnt das Wasser den Mineralstoffspiegel im Körper, insbesondere den 
Natriumspiegel so stark, dass es zu einer Hyponatriämie kommt (Natriummangel bei weniger 
als 135 mEg/| Natrium im Blut). Jetzt kann es zu einem tödlichen Anschwellen des Gehirns 
kommen oder aber auch zu einer eingeschränkten Kontraktionsfähigkeit der Muskeln. Da das 


Herz ebenfalls ein Muskel ist, kann es zu einem Stillstand desselben kommen. 


Fallberichte liegen z. B. von Soldaten vor, die Symptome einer Hyponatriämie zeigten, weil sie 
mindestens 1,9 Liter Wasser pro Stunde tranken (26), von einer 9,6-Jährigen, die von ihrem 
Stiefvater gezwungen wurde, innerhalb von ı bis 2 Stunden 3,6 Liter Wasser zu trinken (25) und 


von tödlichen Verläufen beim Trinken von 10 bis 20 Litern Wasser innerhalb weniger Stunden 


(27). 


Sie sehen, dass es sich hierbei um unnatürlich hohe Wassermengen handelt, die kaum jemand 
zu sich nehmen wird, so lange er nicht dazu gezwungen wird und im Vollbesitz seiner geistigen 


Fähigkeiten ist. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Viele Medikamente schaden der Lunge 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Viele Menschen leiden an Herzproblemen, Arthritis oder gar Krebs und müssen entsprechende 
Medikamente nehmen. Gerade diese Medikamente sind es jedoch, die zu starken 


Lungenschäden führen können. 


Medikamente können Lungenkrankheiten verursachen 


Lungenerkrankungen greifen in unserer Zeit immer weiter um sich. Oft ist das Rauchen ein 
Grund dafür. Immer öfter erkranken jedoch auch Nichtraucher. Die Ursachen sind meist 
unbekannt. 


In einem systematischen Review (einer Übersichtsarbeit) untersuchten Forscher von mehreren 
Universitäten des Vereinigten Königreiches in Zusammenarbeit mit zwei 


Forschungseinrichtungen 27 Medikamente und ihre Auswirkungen auf die Lungengesundheit. 


Es zeigte sich, dass viele Medikamente, die routinemässig bei Herz- und Gelenkbeschwerden 


oder auch bei Krebs verordnet werden, die Lungen so schädigen können, dass sich die sog. 


medikamentenbedingte interstitielle Lungenerkrankung entwickelt (engl. Abkürzung DIILD für 


drug-induced interstitial lung disease). 


Lungenschädigende Medikamente werden häufig 


verordnet 


Die interstitielle Lungenerkrankung beschreibt eine Gruppe verschiedener 
Lungenerkrankungen, wobei nicht wie bei der COPD (chronisch obstruktive 
Lungenerkrankung) die Bronchien betroffen sind, sondern die Lungenbläschen. Es kommt zu 
einer entzündlichen Veränderung des Lungengewebes. Auch die Lungenfibrose gehört dazu. 
Man leidet an eher unspezifischen Symptomen, die bei allen Lungenerkrankungen auftreten: 


insbesondere an chronischem Husten und Luftnot. 


Im Journal of Clinical Medicine schrieben die Forscher rund um Lungenfachärztin Dr. Nazia 
Chaudhuri, dass Medikamente mehr Menschen lungenkrank machten als bisher angenommen. 
Es handelt sich also um eine Nebenwirkung, die öfter auftritt als vermutet. Dies deshalb, weil 
die entsprechenden Medikamente sehr häufig verordnet werden, etwa gegen 


Herzbeschwerden oder Arthritis und damit gegen Krankheiten, die sehr weit verbreitet sind. 


„Ärzte sollten sich der möglichen lungenschädlichen Wirkungen vieler Medikamente bewusst 


sein”, sagt Chaudhuri. 


„Gerade neue Arzneimittel stellen hier ein stark unterschätztes Problem dar. Man sollte daher 
Methoden entwickeln, um diese Nebenwirkungen vorab erkennen zu können, bevor sie 


Schaden anrichten.” 


27 Medikamente mit starken Nebenwirkungen 


Die Forscher analysierten die Daten von 6.200 Patienten aus 156 wissenschaftlichen Arbeiten, 
um zu sehen, wie Medikamente die Lungengesundheit beeinträchtigen können. Besonders 
tragisch ist, dass sich die genannten Lungenkrankheiten unter Medikamenteneinnahme oft 
schleichend über viele Jahre hinweg entwickeln, ohne dass man sofort an ein ernstes 
Gesundheitsproblem denken würde. Das bedeutet auch, dass Nebenwirkungen oft erst Jahre 


nach der Zulassung des Medikaments zutage treten. 


Die 27 Medikamente, die zur Entwicklung von chronischen Lungenerkrankungen beitragen 


könnten, sind die folgenden: 


Bleomyein (Antibiotikum bei Krebs) 

Gemcitabin (Chemotherapie bei Krebs) 

Erlotinib (Lungen- und Pankreaskrebs) 

Gefittinib (Bronchialkarzinom) 

Panitumumab (Darmkrebs) 

Cetuximab (Darmkrebs) 

Everolimus (Krebs) 

Temsirolimus (Nierenkrebs) 

Sirolimus (Immunsuppressivum, etwa nach Organtransplantationen) 
Ipilimumab (Hautkrebs) 

Nivolumab (Lungen- und Hautkrebs) 

Pembrolizumab (verschiedene Tumoren) 

Atezolizumab (Krebs) 

Avelumab (Krebs) 

Durvalumab (Krebs) 

Irinotecan (Darmkrebs) 

Pemetrexed (Krebs, palliative Chemotherapie) 
Methotrexat (Krebs, Autoimmunerkrankungen, Rheuma) 


Infliximab (Autoimmunerkrankungen wie z. B. Morbus Crohn, Colitis ulcerosa, 


rheumatoide Arthritis etc.) 
Etanercept (Rheuma, Psoriasis) 


Adalimumab (Autoimmunerkrankungen wie z. B. Morbus Crohn, Psoriasis rheumatoide 
Arthritis etc.) 


Golimumab (chronisch entzündliche Darmerkrankungen, rheumatoide Arthritis) 
Leflunomid (Immunsuppressivum bei Rheuma) 

Amiodaron (Herzrhythmusstörungen) 

Nitrofurantoin (Antibiotikum gegen Harnwegsinfekte) 

Distamycin (Antibiotikum bei Krebs) 


Carbamazepin (Antikonvulsivum gegen Epilepsie, auch bei psychiatrischen 
Erkrankungen) 


Millionen Betroffene weltweit 


Weltweit werden jährlich zwischen 4,1 und 12,4 Millionen DIILD-Diagnosen gestellt. Die 
Sterblichkeitsrate ist mit mehr als 50 Prozent hoch. Oft erhalten DIILD-Patienten Steroide 
(Cortison), obwohl die Sinnhaftigkeit ihres Einsatzes bei diesen Erkrankungen umstritten ist. 


„Das Thema Nebenwirkungen ist in diesem Bereich noch nicht gut erforscht‘, sagt Professor 
John Waterton, Co-Autor der Studie. „Doch können wir sagen, dass die Nebenwirkungen der 
genannten Medikamente auf die Lungen weiter verbreitet sind als gedacht. Da so viele 
Menschen von diesen Nebenwirkungen betroffen sind, müssen wir dafür sorgen, dass Schäden 


der Lungen infolge der Medikamenteneinnahme so bald wie möglich erkannt werden.” 


Aufmerksam bleiben - Nebenwirkungen vorbeugen 


Ärzte sollten daher den Gesundheitszustand ihrer Patienten bei der Einnahme kritischer 
Medikamente oder besser aller Medikamente genau im Auge behalten und stets an mögliche 


Nebenwirkungen denken. 


Wenn Sie selbst eines dieser Medikamente oder generell Medikamente nehmen müssen, 
bleiben Sie skeptisch, melden Sie Nebenwirkungen sofort Ihrem Arzt, ganz gleich wie gering 
diese zunächst scheinen sollten. Besprechen Sie mit Ihrem Arzt, ob es verträglichere 
Alternativen gibt. Holen Sie bei ernsthaften Erkrankungen immer auch eine Zweitmeinung ein, 
gerne auch eine Drittmeinung von einem ganzheitlich tätigen Therapeuten und denken Sie an 
ganzheitliche Massnahmen, die Ihre Beschwerden lindern können und die Sie oft problemlos 


zu Hause umsetzen können. Informationen dazu finden Sie hier: Krank - Was tun? 


Quellen 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 


Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Das Virgin Coconut Oil ist ein Naturprodukt, welches aus biologisch angebauten und von Hand 
geernteten Kokosnüssen gewonnen wird. Es ist überaus gesund, überaus lecker und überaus 


vielseitig einsetzbar. 


Virgin Coconut Öl in Haut- und Haarpflege 


In den Ländern, in denen die Kokospalme wächst ist Virgin Coconut Oil sowohl in der Küche, 
als auch für die Haut- und Haarpflege sehr beliebt und findet dort tägllich Anwendung. 


Anwendung in der Küche 


In der tropischen Küche wird so gut wie keine Mahlzeit zubereitet, bei welcher nicht ein 
Produkt der Kokosnuss verwendet wird. Das Fleisch der Kokosnuss wird für unterschiedliche 
Snacks und als Zwischenmahlzeit benutzt, während ihr Öl und ihr Fett zum Kochen und Braten 


ebenso verwendet wird wie etwa zum Frittieren und Backen. 


Die traditionelle Ernährung, bei der die Produkte der Kokosnuss überwiegend mit Gemüse und 
Früchten, etwas Fisch, Reis und nur wenig Fleisch kombiniert werden, ist sowohl nahrhaft als 
auch sättigend und führt dem Körper eine ausreichende Versorgung mit Vitaminen und 


Mineralstoffen zu. 


Keinerlei gesundheitliche Probleme durch Virgin Coconut 
Oil 


Die in den westlichen Industrienationen häufigen Störungen im Fettstoffwechsel traten in der 
Südsee erst mit der Einführung von Fertiggerichten, Colagetränken, dem Rauchen und einer 
mit wenig Bewegung verbundenen Lebensweise auf. Der zugegebenermassen relativ hohe 
Fettgehalt der Kokosnuss hatte bis dahin zu keinerlei gesundheitlichen Beeinträchtigungen 
geführt. Diese Beobachtung konnte im Jahr 2004 durch eine in West Sumatra durchgeführte 


klinische Studie bestätigt werden. 


Virgin Coconut Oil führt zu Wohlbefinden 


Bereits in den 1930er Jahren hat der amerikanische Zahnarzt Doktor Weston A. Price bei einer 
Reise in die Südsee erstaunt festgestellt, dass die mit Kokosnüssen zubereiteten Speisen nicht 
nur sehr lecker waren, sondern auch positive Auswirkungen auf das Wohlbefinden der dort 


lebenden Menschen hatten. 


Dies hat sicher unterschiedliche Gründe. Einerseits liefert die Kokosnuss inklusive ihres 
enthaltenen Kokoswassers interessante Mineralstoffe (Kalium, Magnesium, Calcium etc.) und 
Spurenelemente. So gilt die Kokosnuss als eine der besten Selenquellen. Andererseits gilt das 
Kokosöl aufgrund seines hohen Gehalts an mittelkettiger Fettsäuren als äusserst leicht 


verdaulich und verträglich. 


Im südlichen Indien wird die Kokosnuss ebenso wie in der Südsee und in weiteren Gebieten 
der Tropen wie der Subtropen sowohl für die Ernährung als auch für die Körperpflege 


verwendet. 


Die Vorzüge von Virgin Coconut Oil 


In Deutschland und den benachbarten Ländern sind die Vorzüge von Virgin Coconut Oil und 
anderen Kokosprodukten jedoch nur wenigen Menschen bekannt, auch wenn auf Jahrmärkten 
Kokosnüsse und Kokosflocken zu den beliebtesten Schleckereien gehören und viele 


Süsswaren, die 


Eine mögliche Ursache besteht darin, dass viele im Handel angebotene Kokosöle sehr stark 


verarbeitet sind. Dadurch verlieren sie nicht nur den wunderbar aromatischen Geschmack der 


Kokosnuss, sondern auch zu einem grossen Teil ihre wertvollen und natürlichen Inhaltsstoffe. 


Die Tatsache, dass Kokosnüsse und ihre Produkte zu einem grossen Teil aus gesättigten 
Fettsäuren bestehen, hält ebenfalls viele Menschen von der Anwendung von Virgin Coconut 
Oil und Kokosfetten ab, da diese Fettsäuren zu Unrecht unter dem Generalverdacht stehen, 


sich negativ auf den Cholesterinspiegel auszuwirken 


Tatsächlich ist Virgin Coconut Oil ein sowohl gesundes als auch im Geschmack köstliches Öl 


mit unzähligen Einsatzmöglichkeiten sowohl in der warmen als auch in der kalten Küche. 


Sind Fette generell ungesund? 


In der Vergangenheit wurde als Grundvoraussetzung für eine gesunde und kalorienarme 
Ernährung ein fettarmer Speiseplan propagiert. Diese sollte nicht nur Übergewicht und 
Stoffwechselstörungen, sondern auch Schlaganfälle und Herzinfarkte zu vermeiden helfen. 
Zusätzlich stand der Cholesterinspiegel im Blickpunkt diverser Ernährungsratgeber, wobei 


grundsätzlich davon ausgegangen wurde, dass dieser durch Fette übermässig erhöht würde. 


Übergewicht wird nicht durch Fett verursacht 


Tatsächlich ist am Übergewicht u. a. ein Übermass an aufgenommenen Kalorien schuld, wobei 
dieses zusätzlich noch in Relation zum Energieverbrauch gesetzt werden muss. Wer über einen 
längeren Zeitraum regelmässig zuviel isst und sich gleichzeitig nicht ausreichend intensiv 
bewegt, nimmt zu; dabei ist es unerheblich, ob die Kalorien überwiegend aus Fett, 
Kohlenhydraten oder Eiweiss stammen. In der Viehhaltung ist dieser Effekt durchaus seit 
langem anerkannt; viele Mästprogramme erzielen die erwünschte Gewichtszunahme bei den 


Tieren nahezu ausschliesslich mit Kohlenhydraten. 


Fett ist als Geschmacksträger unverzichtbar 


Auch hinsichtlich der Auswirkungen von Fetten auf den Cholesterin- und auch den 
Triglyzeridspiegel des Blutes zeigen aktuelle Studien, dass Fette keineswegs grundsätzlich 
schlecht sind. Nicht zuletzt wurden beim Cholesterin zwei unterschiedliche Formen (LDL und 
HDL Cholesterin) gefunden, von denen eine durchaus erwünscht ist. Fette setzen sich aus 


Glycerin und Fettsäuren zusammen. 


Letztere können in unterschiedlichen Formen vorliegen, wobei für die Bewertung am 
wesentlichsten erscheint, ob sie gesättigt oder ungesättigt sind. Bei den ungesättigten 
Fettsäuren wird ferner zwischen einfach und mehrfach ungesättigt differenziert. Eine 


gesättigte Fettsäure besitzt keine Doppelbindung zwischen C-Atomen. 


Gesättigte Fettsäuren sind zum Braten besser geeignet 


In der Küche sind gesättigte Fettsäuren besser zu verwenden, da sie sich länger und bei 
höheren Temperaturen aufbewahren lassen, während Fette, die aus sehr vielen ungesättigten 


Fettsäuren bestehen, wesentlich schneller ranzig werden. 


Ebenso sind Fette aus überwiegend gesättigten Fettsäuren für höhere Temperaturen geeignet 
als solche, die vorwiegend aus ungesättigten Fettsäuren bestehen. Aus diesem Grund sind 
zahlreiche Pflanzenöle nur für die kalte Küche, nicht aber zum Kochen, Braten und Backen, 


geeignet. 


Unerklärlicherweise wird beim Sprechen von gesättigten Fettsäuren häufig nur auf solche 
tierischen Ursprungs Bezug genommen und übersehen, dass sowohl Palmfett als auch das 
Virgin Coconut Oil pflanzliche Produkte sind, welche ebenfalls einen hohen Anteil an 


gesättigten Fettsäuren aufweisen. 


Zu empfehlen ist das natürliche Virgin Coconut Oil, welches im Gegensatz zu vielen industriell 
hergestellten Kokosfetten nicht gehärtet ist und über alle wertvollen Inhaltsstoffe der 


Kokosnuss verfügt. 


Virgin Coconut Oil weist mit 90% tatsächlich den höchsten Anteil an gesättigten Fettsäuren 


aller bekannten Fette auf, dabei bildet die wertvolle Laurinsäure den Hauptbestandteil. 


Für die praktische Anwendung in der Küche bedeutet das, dass sich Virgin Coconut Oil nicht 
nur sehr lange hält, sondern auch, dass es ideal für die warme Küche ist, da es auch bei sehr 


hohen Temperaturen ohne Einschränkungen verwendbar ist. 


Vorurteile von Virgin Coconut Oil gegenüber Fetten 


Wir möchten Ihnen im Folgenden einige bekannte Vorurteile gegenüber Fetten vorstellen und 


Sie über die tatsächlichen Gegebenheiten informieren. 


Vorurteil Nr. ı 


Zuviel Fett im Essen führt zu einer Erhöhung des Cholesterinspiegels im Blut. 


Tatsächlich steuert der Körper den Cholesterinspiegel jedoch selber, da er dieses eigenständig 
herzustellen vermag. Werden grössere Mengen an Cholesterin von aussen mit der Nahrung 
zugeführt, drosselt er seine Eigenproduktion, während er diese bei einer geringeren Aufnahme 


mittels der Nahrung verstärkt. 


Natürlich braucht unser Körper ein wenig Zeit, um sich auf die veränderte 
Cholesterinaufnahme einzustellen; nur während dieses recht kurzen Zeitraumes kann es zu 


einer unangemessen hohen oder auch niedrigen Menge dieses Stoffes im Blut kommen. 


Allerdings ist etwa bei einem Drittel der Bevölkerung diese körpereigene Anpassung an die 
Cholesterinzufuhr von aussen gestört, sodass sie tatsächlich auf eine vermehrte Aufnahme 


dieses Stoffes mit der Nahrung reagieren. 


Virgin Coconut Oil ist nahezu Cholesterinfrei 


Das Virgin Coconut Oil kann aber auf Grund seines hohen Gehalts an Laurinsäure, die 
tatsächlich indirekt eine Erhöhung des Cholesterinspiegels bewirkt , zu dessen Anstieg 
beitragen. Dennoch ist Virgin Coconut Oil keineswegs ungesund, denn gesättigte Fettsäuren 
erhöhen nicht in jedem Fall den Cholesterinspiegel und als Folge davon das Risiko für einen 


Herzinfarkt. 


Eindeutig belegt ist dieser Wirkmechanismus ausschliesslich für ganze drei gesättigte 


Fettsäuren, die sich allesamt in der Kokosnuss nicht finden. 


Es gibt zwei Formen von Cholesterin, das LDL und das HDL Cholesterin. Negative 
gesundheitliche Folgen weist lediglich das LDL Cholesterin auf, weswegen es in der Literatur 


auch mitunter als "böses Cholesterin" bezeichnet wird. 


Im Gegensatz dazu schützt das HDL Cholesterin, welches nicht wenige Autoren als "gutes 
Cholesterin" bezeichnen, die Zellen des Körpers ebenso wie die Muskeln und das Herz. Selbst 
das LDL Cholesterin ist zudem eher ein Indikator für das Risiko, an Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen zu leiden, als der direkte Auslöser dieser gesundheitlichen Störungen. 


Auswirkungen auf den Cholesterinspiegel hat aber auch nicht alleine die Ernährung, er wird 
zusätzlich durch Rauchen, Stress sowie einem Mangel an körperlichen Aktivitäten 


entscheidend erhöht. 


Virgin Coconut Oil bewirkt eine Zunahme des HDL- 


Cholesterin 


Die statistische Auswertung von Daten zahlreicher Herzinfarktpatienten hat gezeigt, dass etwa 
die Hälfte von ihnen über einen normalen und nicht über einen erhöhten Cholesterinwert 
verfügte. In der Realität sind neben dem LDL Cholesterinspiegel weitere Risikofaktoren wie der 
Bluthochdruck sowie der Entzündungswert für die Einschätzung des Herzinfarktrisikos 


erforderlich. 


Ebenso bietet das Vorhandensein eines ausreichenden Spiegels am HDL Cholesterin einen 
gewissen Schutz. Das Virgin Coconut Oil bewirkt nun gerade eine Zunahme dieses 


erwünschten Cholesterins. 
Werbekampagnen führten zu Falschinformationen 


Vorurteil Nr. 2 


Die Fette des Virgin Coconut Oil enthält ebenso wie die meisten tierischen Fette zu viele 
gesättigte und zu wenig ungesättigte Fettsäuren. Sie seien daher für eine gesunde menschliche 


Ernährung nicht geeignet. 


Derartige Werbekampagnen wurden nicht zuletzt durch die Hersteller von Margarine 
betrieben, die damit ihre Produkte vor allem gegenüber Butter als überlegen bewerben 


wollten. 


Es trifft natürlich zu, dass Margarine überwiegend ungesättigte Fettsäuren enthält und es ist 
auch richtig, dass der Verzehr ungesättigter Fettsäuren in einem geringen Umfang zu einer 
Absenkung des Cholesterinspiegels führen kann, sofern der Körper nur eingeschränkt über die 


Fähigkeit zur Selbstregulation verfügt. 


Dennoch ist die Gleichung, nach welcher jede Form gesättigten Fettes zu einer Zunahme der 


Gefahr von Beeinträchtigungen des Herzens und weiterer Organe führen würde, falsch. 


Gerade das Virgin Coconut Oil ignoriert diese Gleichung, dass Kokosöl ausschliesslich zu einer 
Erhöhung des erwünschten HDL Cholesterins führt. Dieser Effekt beruht auf dem hohen 


Anteil an der Laurinsäure, die zu etwa 50% im Virgin Coconut Oil enthalten ist. 


Ob bei einem festgestellten erhöhten Cholesterinspiegel eine Nahrungsumstellung zu dessen 
Senkung angebracht ist, sollte jeder davon betroffene Konsument mit seinem Arzt absprechen. 
Eine leichte Reduzierung des Spiegels kann durch eine Veränderung der Nahrung durchaus 


erreicht werden. 


Vorurteil Nr. 3 


Ungesättigte Fettsäuren bewirken immer und in jeder Dosis positive Auswirkungen auf die 
Gesundheit. 


Natürlich sind ungesättigte Fettsäuren für den Körper zum Teil unentbehrlich und müssen ihm 
mit der Nahrung zugeführt werden. Auf der anderen Seite gilt auch für ungesättigte Fettsäure, 


dass die aufgenommene Dosis entscheidend dafür ist, ob sie dem Körper nutzen oder schaden. 


Selbst die in einer zu empfehlenden Menge durchaus gesunde Linolsäure, welche vor allem in 
Sonnenblumen- und Maiskeimöl zu finden ist, kann bei einem übermässigen Verzehr 


Entzündungsprozesse im Körper verstärken oder auslösen. 


Freie Radikale werden bei einem übermässigen Verzehr ungesättigter Fettsäuren ebenfalls im 
Körper gebildet. Zudem besteht bei einigen dieser Stoffe die Gefahr der Umwandlung in 
Transfettsäuren, die tatsächlich in einem sehr hohen Masse gesundheitsschädlich sind. Aus den 
Fettsäuren , welche im Virgin Coconut Oil enthalten sind, können garantiert keine 


Transfettsäuren entstehen. 


Die Bildung der Transfettsäuren erfolgt tatsächlich bei der Herstellung von Margarine, da die 
hierfür verwendeten Öle in der Regel teilweise gehärtet werden. Neue Studien zeigen, dass 
gerade diese Transfettsäuren im Körper die Produktion des unerwünschten Cholesterins 
ankurbeln und somit zu einem problematischen Anstieg des Cholesterin-Spiegels beitragen. 


Ausserdem führen sie in einem sehr starken Mass zur Entstehung von freien Radikalen. 


Transfettsäuren schaden der Entwicklung von Kindern 


Transfettsäuren können sich auch negativ auf die Entwicklung bei Kindern auswirken. In der 
Vergangenheit enthielten neben Margarine auch zahlreiche Fertigprodukte einen recht hohen 
Anteil an Transfettsäuren, zumal sich die Wissenschaftler der Problematik dieser Säuren nicht 


bewusst waren. 


Durch eine Veränderung im Herstellungsverfahren könnte der Gehalt an Transfettsäuren 
deutlich abgesenkt werden, in einigen Ländern wurden bereits Grenzwerte erlassen. Für 


Deutschland ist eine entsprechende Gesetzesinitiative jedoch bislang nicht in Sicht. 


Die angebliche Gesundheitsgefährdung durch gesättigte Fettsäuren hingegen hat sich als 
ungerechtfertigte Vorverurteilung erwiesen. Zu beachten ist in diesem Zusammenhang auch, 
dass die Muttermilch etwa 50% Gehalt an gesättigten Fettsäuren aufweist und diese 


unwiderlegbar ein natürliches und unschädliches Nahrungsmittel ist. 


Lesen Sie auch: Transfette beeinträchtigen das Gedächtnis 


Die Herstellung von Virgin Coconut Oil 


Das native und biologische Virgin Coconut Oil unterscheidet sich in seiner Herstellung 


deutlich von industriell hergestellten Kokosfetten. 


Es gibt grundsätzlich zwei Verfahren zur Gewinnung von Kokosfetten, zum einen das 
herkömmliche und industrielle Verfahren, zum anderen eine natürliche und schonende 


Vorgehensweise, die alleine zu dem köstlichen Virgin Coconut Oil führt. Die 


Hauptanbauländer für die bei uns verkauften Kokosprodukte sind Indonesien, Indien und die 


Philippinen. 


Die industrielle Produktion von Kokosöl 


Bei der industriellen Produktion werden reife Kokosnüsse sofort geerntet, wonach sie 
aufgeschlagen werden, damit die Milch ablaufen kann. Danach wird das Fruchtfleisch 
getrocknet, wobei sowohl die Trocknung an der Sonne als auch über einem Feuer zur 


Anwendung kommt. 


Beide Verfahren bergen Nachteile, so wird beim Trocknen an der Sonne nicht immer der 
wünschenswerte Hygienestandard eingehalten, während sich beim Trocknen über einem Feuer 
leicht Schadstoffe bilden können, die denen im Zigarettenrauch ähneln. Ein weiteres Risiko 


besteht darin, dass aufgeschlagene Kokosnüsse möglicherweise anfangen zu schimmeln. 


Das aus der Kokosnuss gewonnene Fruchtfleisch wird als Kopra bezeichnet und besteht zu 
65% aus Fett. Aus ihm wird in der konventionellen Produktion das eigentliche Kokosfett 


hergestellt, wobei es vor allem mittels eines Pressvorgangs gewonnen wird. 


Um möglichst viel Fett aus der Kopramasse gewinnen zu können, wird nicht selten Benzin als 
Lösungsmittel eingesetzt. Manchmal wird am Ende des Herstellungsprozesses das Fett noch 
ganz oder teilweise gehärtet. Bei diesem Vorgang besteht die Gefahr der Entstehung von 


Transfettsäuren. 


Bei Kokosfetten und Kokosölen aus herkömmlicher Produktion handelt es sich demnach um 
Produkte, welche zwar einige der wertvollen Inhaltsstoffe der Kokosnuss durchaus aufweisen, 
viele von ihnen aber verloren haben. Während des Produktionsprozesses haben sich bei ihnen 


häufig unerwünschte Belastungen für das fertige Produkt ergeben. 


Ein auf diese Weise gewonnenes Kokosfett ist natürlich hitzestabil und haltbar. Es weist aber 
keinerlei typischen Kokosgeschmack mehr auf und ist auf keinen Fall genussreich in seiner 


Anwendung. 


Es verleiht den damit zubereiteten Speisen keinen geschmacklichen Impuls. Die häufigste 
Form, in welcher dieses industriell hergestellte Fett aus der Kokosnuss angeboten wird, ist die 


Platte, weshalb es gelegentlich auch als Plattenfett bezeichnet und verkauft wird. 


Die natürliche Herstellung von Virgin Coconut Oil 


Im Gegensatz zum industriell hergestellten Fett ist das Virgin Coconut Oil ein Naturprodukt. 


Es wird hergestellt aus mit der Hand geernteten Kokosnüssen, die auf Farmen ökologisch 


arbeitender Familienbetriebe angebaut wurden. Diese werden nach der Ernte schonend 


getrocknet und zerkleinert. 


Danach werden die gewonnenen Kokosraspel ausschliesslich kalt gepresst. Weitere 
Verarbeitungsschritte sind lediglich das Filtern und das Abfüllen des Virgin Coconut Oil 
Produktes. Es ist selbstverständlich weder gehärtet noch mit Duftstoffen versehen und auch 


nicht gebleicht oder raffiniert. 


Auf Grund des schonenden Herstellungsverfahrens enthält das Virgin Coconut Oil nicht nur 
alle wertvollen Bestandteile der Kokosnuss, sondern verleiht Ihren Speisen auch den 
wunderbar typischen und köstlichen Kokosgeschmack. Selbstverständlich wird auf eine 


angemessene Vergütung für die Produzenten der Kokosnüsse geachtet. 


Extra Virgin ist eine irreführende Bezeichnung 


Die gelegentlich verwendete Bezeichnung von Kokosöl als "extra virgin" hat im Gegensatz zu 
Olivenöl keine Bedeutung; es gibt tatsächlich nur das industrielle und das natürliche 


Produktionsverfahren. 


Warum ist das Virgin Coconut Oil gesund? 


Ein wichtiger Bestandteil beim Virgin Coconut Oil ist die Laurinsäure. Sie ist von Bedeutung für 
die Stärkung der Immunabwehr. Die Umwandlung in Monolaurin, welche im Körper abläuft, 
macht sie zu einem Schutzmittel sowohl vor Viren als auch vor Bakterien. Die im Öl ebenfalls 


enthaltene Caprinsäure schützt offenbar gegen Pilze. 


In der Volksheilkunde der Anbauländer wird die Kokosnuss für unzählige Anwendungen 
benutzt. Sie wird auch für Körperpflegemittel verwendet und kann besonders trockener Haut 


Schutz verleihen. Diese Form der Anwendung nimmt auch in Europa regelmässig zu. 


Wie viel Fett enthält das Virgin Coconut Oil? 


Natürlich liefern Fette mehr Kalorien als Kohlenhydrate und Eiweisse. Bei der Kokosnuss 
finden sich jedoch primär mittelkettige Fettsäuren, deren Energiegehalt um eine Kalorie pro 


Gramm unterhalb dessen anderer Fette liegt. 


Neueste Untersuchungen zeigen, dass die Menge der zugeführten Kalorien nur ein Bestandteile 
für die Gewichtsbildung ist; zusätzlich kommt es darauf an, ob die zugeführten Kalorien in 
erster Linie für die Speicherung von Reserven verwendet oder sofort verbraucht werden, 
wobei die durch Kokosprodukte zugeführten Kalorien überdurchschnittlich häufig direkt 


verwertet werden. 


Keine Gewichtszunahme durch Virgin Coconut Oil 


Ein Teil der Kalorien wird auch nicht verwertet, sondern für eine leichte Wärmebildung 
benutzt. Natürlich ist das Virgin Coconut Oil kein Schlankheitsmittel und kann bei einem 
übermässigen Verzehr durchaus zur Gewichtszunahme beitragen. In einer geringen Dosis 


unterstützt es den Körper aber beim abnehmen oder Halten des Gewichts. 


Die im Virgin Coconut Oil enthaltenen Fette sind für eine gesunde Lebensweise unerlässlich. 
Ohne Fett kann der Körper weder die fettlöslichen Vitamine A, K, D und E aufnehmen noch 
aus dem überwiegend mit der Nahrung zugefügten Provitamin A das entsprechende Vitamin 
herstellen. Fette werden auch für die Herstellung zahlreicher Hormone und Botenstoffe vom 


Körper benötigt. 


Kokosprodukte sind reich an Ballaststoffen 


Die Kokosnuss und ihre Produkte sind reich an Ballaststoffen. Viele Menschen nehmen mit 
ihrer normalen Ernährungsweise Ballaststoffe nicht in dem erforderlichen Umfang auf, 
wodurch Verstopfungen, die ihrerseits wiederum zu einer Gewichtszunahme führen können, 


gehäuft auftreten. 


Ballaststoffe werden für die Verdauung benötigt 


Von den laut DEG (Deutsche Gesellschaft für Ernährung) empfohlenen 30 Gramm täglicher 
Ballaststoffaufnahme erreichen die meisten Personen gerade zwei Drittel. Bei Ballaststoffen 
handelt es sich um die unverdaulichen Bestandteile der für unsere Ernährung dienenden 

Pflanzen, die für eine ordnungsgemässe Darmfunktion erforderlich sind. Ohne Ballaststoffe 


wird der Darm träge und die Darmflora nicht ausreichend mit Nährstoffen versorgt. 


Beim Essen sind es die Ballaststoffe, welche in erster Linie das Sättigungsgefühl bewirken und 


auf diese Weise vor einem übermässigen Verzehr von Lebensmitteln bewahren. 


Die Vorzüge von Kokosmehl 


In Kokosmehl sind 38% Ballaststoffe enthalten; das ist der Spitzenwert aller Mehle. Bei jedem 
Backvorgang besteht die Möglichkeit, das Weizenmehl zu mindestens 25% durch Kokosmehl 
zu ersetzen, wodurch sich der Ballaststoffgehalt der Speisen spürbar erhöht. Ein Esslöffel 
Kokosmehl sowie eine geringe Menge Virgin Coconut Oil versorgt den Körper schon mit fünf 
Gramm Ballaststoffen. Kokosmehl hat auch einen höheren Eiweissgehalt als Weizenmehl; 


dieser trägt neben den Ballaststoffen zu einer verstärkten Sättigung bei. 


Die Verwendung von Virgin Coconut Oil in der Küche 


Kein anderes pflanzliches Fett ist in gleicher Weise hitzestabil wie das Kokosfett. Sie können 
das Virgin Coconut Oil problemlos zum Braten , Backen, Kochen und Frittieren verwenden. 


Ebenso lässt sich Grillgut mit ihm bestreichen. 


Nicht zuletzt auf Grund des hohen Anteils an gesättigten Fettsäuren verändert sich das Virgin 
Coconut Oil auch bei sehr grosser Hitze nicht und bildet keine freien Radikale. Das 
hochwertige Virgin Coconut Oil lässt sich auch in der kalten Küche verwenden, wo es Ihren 
Salaten einen besonders intensiven angenehmen Kokosgeschmack verleiht. Die Temperatur, 
bei welcher Kokosfett schmilzt, beträgt etwa 25 Grad Celsius . Sie können es je nach Wunsch 
in fester oder in cremiger Form verwenden. Da das Schmelzen von Kokosfett im Mund zu 
einem besonders angenehmen und kühlenden Effekt führt, verwenden fast alle Hersteller es 


sehr gerne für Süsswaren wie Eiskonfekt. 


Virgin Coconut Oil ist leicht verdaulich 


Das Virgin Coconut Oil ist wie alle Kokosfette leicht verdaulich und wird vom Körper sehr 


schnell aufgenommen. Auch dadurch wird das Entstehen von schädlichen Stoffen vermieden. 


Virgin Coconut Oil besitzt ein lange Haltbarkeit 


Anders als viele andere Pflanzenöle wird es auch bei der Lagerung über einen längeren 
Zeitraum nicht ranzig. Sie können das Virgin Coconut Oil im Übrigen sehr sparsam in Ihrer 
Küche verwenden. Bereits kleine Mengen dieses erlesenen Naturproduktes wirken sich positiv 


auf den Geschmack Ihrer Speisen aus. 


Die Kokosnuss ist von Natur aus relativ süss. Da beim Virgin Coconut Oil der natürliche 
Geschmack der Kokosnuss unverfälscht erhalten bleibt , können Sie die Menge des 
verwendeten Zuckers reduzieren. Auch dadurch verringert sich der Kaloriengehalt Ihrer 


Gerichte. 


Ersatz bei Lebensmittelunverträglichkeiten 


Immer mehr Menschen leiden an Unverträglichkeiten gegenüber bestimmten Lebensmitteln. 


Besonders Milcheiweiss, Soja, Erdnüsse und Weizen werden nicht von jedem vertragen. 


Die Kokosmilch lässt sich sehr gut als Ersatz für Kuh- und Sojamilch verwenden. Sie kann nicht 
nur getrunken, sondern auch für die Herstellung weiterer Produkte verwende werden. 
Besonders Sahne lässt sich sehr gut durch Kokosmilch oder Kokosflocken ersetzen. Allergien 


gegen die Kokosnuss und ihre Produkte sind so gut wie nicht bekannt. 


Kokosmilch ist ideal bei einer Laktoseintoleranz 


Besonders wertvoll ist die Kokosmilch dadurch, dass sie auch von Menschen verwendet 
werden kann, die sowohl an einer Laktoseintoleranz leiden als auch gegen Sojabohnen 
allergisch sind, wodurch ihnen der übliche Ersatz von Milch durch Sojaprodukte verwehrt 
bleibt. 


Der Fettgehalt der Kokosmilch beträgt zwischen ı5 und 25%. Die Kokosmilch lässt sich nicht 
nur für Sossen und Suppen oder zum Trinken, sondern auch für die Herstellung von Cocktails 
wie der beliebten Pinacolada verwenden. Wichtig ist, dass die Kokosmilch vor ihrer Benutzung 
einmal gerührt oder geschüttelt wird, da sich Fett- und Wasseranteile während der Lagerung 
voneinander trennen. Dieser Vorgang wird bei einigen angebotenen Kokosmilchprodukten 
zwar durch die Verwendung künstlicher Emulgatoren unterbunden, diese bewirken aber, dass 
die damit behandelte Kokosmilch kein naturbelassenes Produkt mehr ist. Wir empfehlen Ihnen 


unbedingt, beim Kauf von Kokosmilch auf natürliche Produkte zu achten. 


Glutenfreies Kokosmehl 


Das Fruchtfleisch der Kokosnuss ist glutenfrei. Viele Menschen sind allergisch gegen die 


meisten glutenhaltigen Getreidearten, vor allem gegen Weizen, Roggen, Dinkel und Gerste. 


In einigen Fällen lindert sich diese als Zöliakie oder Sprue bezeichnete Krankheit zwar schon 
dadurch, dass an der Stelle von Vollkornprodukten stark verarbeitete konventionelle 
Getreideprodukte gegessen werden; dies ist aber letztendlich nicht der geeignete Weg zu einer 


gesunden Ernährung und nützt auch nur bei einem Teil der betroffenen Menschen. 


Ursächlich für die allergischen Reaktionen mancher Menschen sind die Abwehrstoffe der 
Pflanze, die sie gegen Fressfeinde bildet und welche sich neben den wertvollen Ballaststoffen, 


Vitaminen und Mineralien in den Randschichten ihrer Körner befinden. 


Das aus biologisch angebauten und schonend verarbeiteten Kokosnüssen hergestellte Mehl 


bietet eine mögliche Alternative für Getreideallergiker. 


Kokosmehl ist vollkommen glutenfrei und lässt sich gut für Backwaren verwenden. Einige 
Produkte können vollständig aus Kokosmehl hergstellt werden, bei anderen ist eine Mischung 


mit anderen glutenfreien Mehlen wie dem Maismehl erforderlich. 


Auch für Diabetiker ist Kokosnussmehl sinnvoll, da es zu einer Abschwächung des 
Zuckerwertes im Blut beitragen kann. Für diesen Personenkreis bietet sich auch der Ersatz von 


einem Teil Weizenmehl in den von ihnen verwendeten Rezepturen durch Kokosmehl an. 


Kokosmehl bei einer Low Carb Ernährung 


Eine moderne Form der Ernährung ist die Reduzierung von Kohlenhydraten. Diese wird als 
Low Carb Ernährung bezeichnet und wurde ursprünglich in den USA entwickelt. Dabei soll vor 
allem die Aufnahme von Kohlenhydraten durch Zucker und Stärke verringert werden, während 


Kohlenhydrate aus Gemüse und Obst weitestgehend erlaubt sind. 


Tatsächlich werden auf diese Weise vor allem leere Kohlenhydrate, also solche ohne einen 
weiteren Nutzwert für den Körper, vermieden. Wegen der Süsse der Kokosnuss ist das Virgin 
Coconut Oil durchaus für die Herstellung süsser Speisen geeignet, denen maximal noch eine 


geringe Menge Zucker zugegeben werden muss. 


Die Low Carb Ernährung wirkt sich nach den meisten dazu durchgeführten Studien positiv auf 
den Blutzucker, die Blutfettwerte und auch auf das Gewicht aus. Wenn Mehl im Rahmen einer 


Low Carb Diät verwendet wird, ist das der Kokosnuss ideal. 


Kokosmehl enthält einen Ballaststoffanteil von 38%, einen Anteil an Eiweiss von 20% und nur 
8% Fett. Der Anteil an Kohlenhydraten ist mit 26% im Vergleich zu anderen Mehlen sehr 
gering. Darum ist für eine Low Carb Diät die weitgehende Benutzung von Kokosmehl zu 


empfehlen. 


Wenn Sie in Ihrer Küche Virgin Coconut Oil und Kokosmehl verwenden, verbessern Sie Ihr 


Wohlbefinden auf eine natürliche und geschmackvolle Art. 


Lesen Sie dazu auch: Der Low Carb Schwindel 


Virgin Coconut Oil in der Körperpflege 


Die kosmetische Industrie benutzt in einem stetig zunehmenden Umfang Kokosöl für ihre 
Produkte zur Haut- und Haarpflege. Da das Virgin Coconut Oil sehr schnell in die Haut 
einzudringen vermag, bietet es ihr einen guten und überdurchschnittlich lange anhaltenden 


Schutz vor Feuchtigkeitsverlusten. 


Virgin Coconut Oil gegen Schuppen 


Kokosöl ist häufig ein Bestandteil von Pflegeprodukten, die besonders auf die trockene und 
sehr trockene Haut abgestimmt sind. Es findet sich sowohl in Duschbädern als auch in der 
Körperbutter. Bei der Haarpflege wirken die aus der Kokosnuss gewonnen Bestandteile auch 


gegen Schuppen. 


In der Naturkosmetik kommen ausschliesslich Kokosnüsse und ihre Produkte zum Einsatz, 


welche biologisch angebaut und schonend geerntet wie verarbeitet worden sind. Diese sind 


besonders gut für Ihre Haut und verleihen ihr zusätzlich zu den reinigenden und pflegenden 


Wirkungen auch einen sehr angenehmen Duft. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Optimierung der persönlichen Vitalstoff- und Nährstoffversorgung ist ein wichtiger Punkt 
in jedem ganzheitlichen Therapiekonzept. Hier erklären wir, wie man konkret vorgeht, um sich 


mit ausreichend Vitalstoffen und Nährstoffen zu versorgen. 


So versorgen Sie sich mit ausreichend Nährstoffen 


Zu jedem ganzheitlichen und naturheilkundlichen Präventions- oder Therapiekonzept gehört 
auch die Optimierung der Vitalstoffversorgung. Wenn aber in der Konzeptbeschreibung immer 
nur steht: Optimieren Sie Ihre Vitalstoffversorgung, weiss man noch lange nicht, was das 
bedeutet und wie man dabei vorgehen soll. Daher erklären wir nachfolgend, wie Sie sich mit 
aussreichend Vitalstoffen bzw. Nährstoffen versorgen können. Zunächst wollen wir jedoch 


erklären, was es mit den Begriffen Vitalstoffe und Nährstoffe auf sich hat. 


Vitalstoffe und Nährstoffe - der Unterschied 


Die Begriffe Nährstoffe und Vitalstoffe werden oft missverständlich verwendet oder so, als 
handle es sich um ein und dasselbe. Der Begriff "Nährstoffe" ist jedoch ein Überbegriff, er 


umfasst sowohl Makronährstoffe als auch Mikronährstoffe. 


Makronährstoffe sind Proteine, Kohlenhydrate und Fette. In diesem Bereich gibt es in unseren 


Breiten so gut wie nie Mängel. Daher sind die Makronährstoffe hier auch nicht relevant. 





Fettsäuren denken bzw. an ein ausgewogenes Omega-3-Omega-6-Verhältnis. 


Die Mikronährstoffe aber sind ganz ausserordentlich wichtig, wenn es um die Prävention und 
Therapie von Krankheiten geht. Zu den Mikronährstoffen gehören die Vitamine, Mineralstoffe, 
Spurenelemente und die sekundären Pflanzenstoffe. Sie werden in ihrer Gesamtheit auch als 


Vitalstoffe bezeichnet. 


Beispiele für sekundäre Pflanzenstoffe sind z. B. Carotinoide, Flavonoide, Anthocyane, 








Senfölglykoside etc., die den Körper mit ganz unterschiedlichen Eigenschaften (antioxidativ, 








entzündungshemmend, krebshemmend, entgiftend) sehr gut unterstützen können. 


Die Folgen eines Vitalstoffmangels 


Kommt es bei einzelnen oder mehreren Vitalstoffen zu einer anhaltend mangelhaften 
Versorgung, kann ein solcher Mangelzustand zur Entwicklung zahlreicher Krankheiten 
beitragen oder deren Heilung verhindern. Umgekehrt kann die Optimierung der 
Vitalstoffversorgung vor Krankheiten schützen bzw. den Heilprozess fördern oder diesen 


überhaupt erst ermöglichen. 


Mangel an Vitalstoffen ist weit verbreitet 


Oft wird behauptet, in den Industrieländern gäbe es keinen Vitalstoffmangel, weshalb auch 
entsprechende Nahrungsergänzungen - so heisst es häufig - überflüssig und reine 
Geldverschwendung seien. In unserem Artikel über den auch in den Industrienationen weit 
verbreiteteten Vitalstoffmangel erklären wir, warum es sich nicht lohnt, weiterhin zu glauben, 


einen Vitalstoffmangel gäbe es nicht. 


Zu viele Studien und Erfahrungsberichte weisen eindeutig darauf hin, dass es heute zwar keine 
extremen Mangelerkrankungen wie Skorbut (Vitamin-C-Mangel) mehr gibt, dass aber latente 
Mängel (Mängel, die keine akuten Symptome verursachen) stark verbreitet sind und dafür 
sorgen, dass der betroffene Organismus sich nicht mehr so gut vor Krankheiten schützen kann, 


wie es der Fall wäre, wenn er mit allen Vitalstoffen rundum gut versorgt wäre. 


Vitalstoffe individuell passend einnehmen 


Dabei ist es völlig gleichgültig, um welchen Vitalstoff es sich handelt. Auch der Mangel nur 
eines einzigen Stoffes kann das gesunde Gleichgewicht des Körpers langfristig aus dem Lot 
bringen und zu vollkommen unterschiedlichen Beschwerden beitragen, ganz gleich ob es sich 
dabei um Rheuma handelt, um Schlafstörungen, um chronische Kopfschmerzen, 
Leistungseinbrüche, Schilddrüsenprobleme, Hormonstörungen, Osteoporose, Krebs, Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen oder was auch immer. 


Zur Prävention und auch zur Therapie einer jeden Erkrankung empfehlen wir daher, stets auch 
die Optimierung der Vitalstoffversorgung zu berücksichtigen. Sie ist ein wichtiger Punkt eines 


jeden ganzheitlichen Therapiekonzeptes. 


Was genau ist damit gemeint? Und wie geht man vor, wenn man seine Vitalstoffversorgung 


optimieren möchte? Die Einnahme irgendwelcher Vitalstoffe ist damit jedenfalls nicht gemeint. 


Wie kann man seine Vitalstoffversorgung optimieren? 


Zunächst sollte der aktuelle Status ermittelt werden. Wie gut ist man mit Vitalstoffen versorgt? 
Dazu lässt man seine derzeitigen Vitamin- und Mineralstoffspiegel vom Arzt oder Heilpraktiker 
überprüfen. Wie man hier vorgehen kann, haben wir in unseren Artikeln über die Diagnose 


von Vitaminmängeln bzw. über die Diagnose von Mineralstoffmängeln erklärt. 


Je nach Ergebnis entscheidet man sodann, ob (bei weniger gravierenden Mängeln) allein eine 
Ernährungsumstellung helfen kann oder ob (bei deutlichen Mängeln) auch die passenden 


Vitalstoffe in Form von Nahrungsergänzungen eingenommen werden sollten. 


Ist letzteres der Fall, wird auch die Dosis vollkommen individuell je nach den persönlichen 


Werten des jeweiligen Menschen festgelegt. 


Wenn Sie selbst damit überfordert sind, sollte Ihnen ein ganzheitlich orientierter Arzt oder 


auch ein Heilpraktiker bei dieser Vorgehensweise helfen können. 


Die Versorgung mit sekundären Pflanzenstoffen kann anhand der aktuellen 
Ernährungsgewohnheiten eingeschätzt werden. Je mehr Obst, Gemüse und Salate verzehrt 
werden, umso besser ist hier der Status. Wer bisher nur wenig dieser Lebensmittel auf seinem 
Speiseplan hatte, sollte eine entsprechende Ernährungsumstellung in Erwägung ziehen. 


Passende Rezepte finden Sie in unserem ZDG-Kochstudio. 


Doch auch diese Vitalstoffe können mit Nahrungsergänzungen eingenommen werden, z. B. mit 


pulverisierten Kräutern, Früchten oder Gemüsen, etwa Brennnesselpulver, Rote-Bete-Pulver, 


Löwenzahnpulver, Brokkolipulver, Spinatpulver oder was immer Sie mögen bzw. im Handel 
finden. 


Welche Präparate wählt man? 


Falls Vitamin- oder Mineralstoffpräparate zur Optimierung Ihrer Vitalstoffversorgung 
erforderlich sein sollten, achten Sie auf hochwertige Produkte. Tabletten sind weniger 
empfehlenswert, da sie meist zahlreiche überflüssige Zusatzstoffe (Tablettierhilfsstoffe, 


Überzugsmittel, Farbstoffe etc.) enthalten. 


Kapseln hingegen werden meist nur mit dem jeweiligen Vitalstoff gefüllt und enthalten 
allenfalls noch ein unbedenkliches Füllmittel (z. B. Cellulose, Stärke, Reismehl oder - bei 


fettlöslichen Substanzen - ein Öl). 


Füllmittel sind deshalb in manchen Fällen nötig, weil von vielen Vitalstoffen nur sehr kleine 
Mengen benötigt werden, die eine Kapsel gar nicht ausfüllen könnten. Auch erhöhen sie häufig 
die Haltbarkeit. 


Ist der Vitalstoffgehalt im Präparat ausreichend? 


Natürlich achten Sie bei der Wahl des richtigen Präparates auch darauf, dass dieses die für Sie 
erforderliche Tagesdosis liefert. Viele preiswerte Produkte sind oft unterdosiert, enthalten also 
viel zu wenig des jeweiligen Vitalstoffes, so dass sie auch nicht bei der Behebung des Mangels 


helfen, geschweige denn therapeutische Wirkungen erzielen können. 


Besonders bei Produkten, die eine grosse Zahl verschiedener Vitalstoffe oder auch viele 
verschiedene Pflanzenstoffe enthalten, ist die Gefahr gross, dass die Mengen der einzelnen 


Stoffe zu gering sind. 


Sollte man Ihnen von Nahrungsergänzungsmitteln abraten, finden Sie hier wichtige 


werden, meist aber weder Hand noch Fuss haben. 


Quellen 


e Quellen und Studien zu den obigen Aussagen finden Sie in den verlinkten 


weiterführenden Artikeln. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wichtige Vitalstoffe bei Multipler Sklerose 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Ein Mangel an bestimmten Vitalstoffen könnte das Krankheitsbild bei Patienten mit Multipler 
Sklerose verschlechtern und sogar zur Entstehung der Erkrankung beitragen. Bei Multipler 
Sklerose greift das Immunsystem körpereigene Zellen an. Die Schäden können vielfältig und 
schwerwiegend sein. Schulmedizinisch lässt sich MS nur eingeschränkt behandeln. Umso 
wichtiger sind Prävention und ganzheitliche Massnahmen, wenn die Krankheit bereits 
ausgebrochen ist. Wir stellen jene Vitalstoffe vor, die bei MS besonders bedeutsam zu sein 


scheinen. 


Antioxidantien gegen Multiple Sklerose 


Multiple Sklerose ist eine chronisch-entzündliche Autoimmunerkrankung. Das Immunsystem 
identifiziert körpereigene Nervenzellen fälschlicherweise als Krankheitserreger und greift sie 


an. 


Auf diese Weise können vielfältige Schäden entstehen, die immer mit chronischen 


Entzündungen einhergehen. Sehstörungen sind möglich, Schluckbeschwerden, Probleme mit 


dem Bewegungsapparat und viele andere unspezifische Symptome können mit MS 


zusammenhängen. 


Die Krankheit tritt in Schüben auf. Manchmal bilden sich die Symptome nach einem Schub 


wieder vollständig zurück, manchmal bleiben sie aber auch teilweise bestehen. 


Die Schulmedizin steht MS - wie den meisten anderen Autoimmunerkrankungen - recht hilflos 


gegenüber. 


US-amerikanische Forscher fanden nun aber heraus, welche Vitalstoffe bei MS besonders 
wichtig sind - sowohl in der Therapie als auch in der Prävention, so dass wenigstens im 


komplementären Bereich einiges getan werden kann. 


Dabei handelt es sich in erster Linie um Antioxidantien, die Zellschäden durch freie Radikale im 
Körper verhindern und so gegen die stets vorhandenen chronischen Entzündungen angehen 


bzw. diesen vorbeugen. 


Vitalstoffe bei MS 


Wissenschaftler der American Academy of Neurology untersuchten die Daten von 27 Frauen 
mit Multipler Sklerose und von dreissig gesunden Frauen im Alter von achtzehn bis sechzig 


Jahren. 


Dabei stellte sich heraus, dass die MS-Patientinnen im Vergleich zu den gesunden Frauen bei 


fünf Vitalstoffen über niedrigere Werte verfügten. 


Dabei handelte es sich um die folgenden Mikronährstoffe bzw. Mikronährstoffgruppen (da es 
auch Hinweise zur überragenden Bedeutsamkeit des Vitamin D bei MS gibt, fügten wir dieses 


am Ende noch hinzu): 


e Folsäure 

«e Vitamin E 

e Magnesium 

e Lutein und Zeaxanthin 
e Quercetin 


e Vitamin D 


Anschliessend verglichen die Wissenschaftler die Ernährungsweisen der Teilnehmerinnen. 


Folsäure bei Multipler Sklerose 


Die empfohlene Aufnahmemenge von Folsäure liegt bei 400 Mikrogramm am Tag. In der Studie 
nahmen die gesunden Frauen knapp 320 Mikrogramm täglich zu sich, bei den MS-Patientinnen 


waren es nur 240 Mikrogramm. 


Besonders grüne Blattgemüse und Hülsenfrüchte sind sehr gute Folsäure-Quellen. 


Vitamin E bei MS 


Vitamin E ist ein hochwirksames Antioxidans. Als solches bekämpft es Entzündungen im 
Körper. Gute Vitamin-E-Quellen sind hochwertige Pflanzenöle wie etwa Weizenkeimöl oder 


Sesamöl. 


Magnesium bei MS 


Auch Magnesium wirkt unter anderem entzündungshemmend, was die mögliche Wirkung des 
Mineralstoffs auf das MS-Risiko erklärt. 





Experten empfehlen, täglich mindestens 320 Milligramm Magnesium aufzunehmen. Die 
gesunden Frauen aus der Studie nahmen demnach genug Magnesium auf. Bei den MS- 


Patientinnen lag der Wert jedoch bei gerade einmal 250 Milligramm. 


Zahlreiche Faktoren können allerdings den Magnesium-Bedarf erhöhen. Wie Sie Ihren 


persönlichen Magnesium-Bedarf bestimmen und diesen am besten decken können, erfahren 


Lutein, Zeaxanthin & Quercetin bei MS 


Lutein und Zeaxanthin sind zwei Stoffe aus der Gruppe der Carotinoide, die meist kombiniert 
miteinander auftreten. Quercetin gehört zu den Flavonoiden. Sowohl Carotinoide als auch 


Flavonoide wirken stark antioxidativ. 
Lutein und Zeaxanthin finden sich in grossen Mengen in Spinat und Kohl. 


Kapern und Liebstöckel sind reich an Quercetin. Auch in grünem Blattgemüse und Beeren ist 


viel Quercetin enthalten. 


Vitamin D 


In vielen früheren Studien wurde ausserdem vermutet, dass niedrige Vitamin-D-Spiegel das 
Risiko, an MS zu erkranken, steigen lassen. Umgekehrt scheint ein gesunder Vitamin-D-Spiegel 
in gewisser Weise vor MS schützen zu können. Wir haben darüber schon hier berichtet: 


Vitamin D und Multiple Sklerose 


Im Oktober 2015 erschien n Neurosciences ein Update zu diesem Thema. Die beteiligten 
Forscher untersuchten dazu sämtliche bis zu diesem Datum erschienenen Vitamin-D-Multiple- 


Sklerose-Studien und kamen zu folgendem Schluss: 


Ein Vitamin-D-Mangel ist in jedem Fall ein beeinflussbarer Risikofaktor für Multiple Sklerose. 
Daher sollten Personen mit hohem MS-Risiko (z. B. Verwandte ersten Grades eines 
Angehörigen mit MS) und natürlich auch Personen, die bereits einen ersten Schub erlitten 


haben, auf einen Vitamin-D-Mangel untersucht werden. 


Bei Menschen, die schon länger an MS leiden und aufgrund ihrer Immobilität seltener ins Freie 
gelangen können, um dort unter der Sonne ihre Vitamin-D-Vorräte auffüllen zu können, kann 
die Krankheit schneller voranschreiten. Die Einnahme von Cortison und manch anderen 
Medikamenten kann einen Vitamin-D-Mangel zusätzlich verstärken und nun zu einem 


erhöhten Risiko für Osteoporose führen. 


Der Vitamin-D-Spiegel sollte bei MS daher unbedingt überprüft werden. Liegt ein Mangel vor, 
muss dieser umgehend behoben werden. Wie dies gelingt, haben wir hier beschrieben: 


Vitamin D - Die richtige Einnahme 


Quellen 


« "People with Multiple Sclerosis May Have Lower Levels of Key Nutrients", Februar 2015, 
(Menschen mit Multipler Sklerose könnten geringere Mengen wichtiger Nährstoffe im 


Körper haben) 


e Fatimah M. Alharbi, Update in vitamin D and multiple sclerosis, Neurosciences, Oktober 
2015, (Update zu Vitamin D und MS) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin Bı: Das Nervenvitamin 
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Vitamin Bı (auch Thiamin genannt) kümmert sich besonders um die Nerven, das Gehirn und 
den Energiestoffwechsel. Therapeutisch kann Vitamin Bı bei Diabetes, Alzheimer und 


Herzinsuffizienz eingesetzt werden. 


Vitamin Bı (Thiamin) 


Vitamin Bı gehört mit vielen weiteren B-Vitaminen und dem Vitamin € zu den wasserlöslichen 
Vitaminen. Daher kann es nur in geringen Mengen im Körper gespeichert werden (etwa 30 mg, 
grösstenteils in der Leber) und sollte täglich mit der Nahrung oder auch mit 
Nahrungsergänzungen zugeführt werden. Tut man dies nicht oder liegen Faktoren vor, die die 
Aufnahme des Vitamins aus dem Darm erschweren (Alkohol, manche Medikamente etc.), sind 
die Vorräte schon nach zwei bis drei Wochen erschöpft und es stellen sich langsam die ersten 


Symptome eines Vitamin-B1-Mangels ein. 


Die Aufgaben und Funktionen 


Energiestoffwechsel: Vitamin Bı spielt eine wichtige Rolle im Energiestoffwechsel des Körpers. 
Es dient als sog. Coenzym für fünf Enzyme, die im Glucose-, Aminosäure- und Fettstoffwechsel 
tätig sind. Ohne Vitamin Bı würden diese fünf Enzyme ihre Aufgaben nicht erfüllen können. 
Vitamin Bı hilft also dabei, dass aus der Nahrung Energie hergestellt werden kann. Somit ist das 
Vitamin natürlich auch an allen Zellfunktionen, Heilprozessen, Wachstumsprozessen, 


Muskelaktivitäten etc. beteiligt. 


Besonders im Glucosestoffwechsel ist Vitamin Bı tätig, so dass es oft heisst, Zucker sei ein 
Vitamin-Bı-Räuber. Denn je mehr Zucker oder andere Kohlenhydrate man isst, umso mehr 
Vitamin Bı wird natürlich gebraucht, um diese zu verarbeiten. Vollwertige Kohlenhydrate 
(Vollkorn, Hülsenfrüchte, Nüsse) liefern selbst reichlich Vitamin Bı. Isolierte Kohlenhydrate 
jedoch (Zucker, Weissmehl, Stärke, polierter Reis) enthalten kaum noch Vitamin Bı, so dass 


diese mehr Vitamine für ihre Verstoffwechslung verbrauchen, als sie selbst liefern. 


Allerdings ist der Vitamin-B1-Bedarf im Glucosestoffwechsel verhältnismässig gering, so dass 
vermutlich auch grosse Zuckermengen nicht direkt in einem Bı-Mangel münden können 
(solange man noch andere Lebensmittel isst), dem Körper aber natürlich auf vielen anderen 


Wegen schaden. 


Nervensystem: Vitamin Bı findet sich in den Zellmembranen der Nervenzellen und ist auf diese 
Weise an der Informationsübermittlung zwischen den Nerven untereinander und auch 
zwischen den Nerven und dem Gehirn zuständig. Selbst an der Produktion von Serotonin - 
dem Glückshormon - ist Vitamin Bı beteiligt. Vitamin Bı sorgt somit für eine gute 


Konzentration, eine hohe geistige Leistungsfähigkeit und eine ausgeglichene Psyche. 


Kollagenbildung: Vitamin Bi ist ausserdem an der Bildung des Kollagens beteiligt. Kollagen ist 
ein Protein, das für eine gesunde Haut, gesundes Haar sowie gesunde Knochen, Knorpel und 
Bänder erforderlich ist. Fehlt Vitamin Bı, kann es zu einer verzögerten Wundheilung, 
verstärkter Faltenbildung etc. kommen. Liegen Knochen-, Haut- oder Gelenkprobleme vor, 


sollte ein guter Vitamin-B-Komplex immer mit zur Therapie gehören. 


Der Bedarf 


Die empfohlene Zufuhr an Vitamin Bı beträgt pro Tag: 


e bei Jugendlichen ab 14 Jahren und Erwachsenen: 1,0 - 1,3 mg 
e bei Schwangeren und Stillenden: 1,2 - 1,3 mg 

e bei Säuglingen bis zu 6 Monaten: 0,2 mg 

e bei Säuglingen bis zu 12 Monaten: 0,3 mg 

e bei Kleinkindern von ı bis 3 Jahren: 0,5 mg 

e bei Kindern von 4 bis 8 Jahren: 0,6 mg 


e bei Kindern von 9 bis 13 Jahren: 0,9 mg 


Lebensmittel mit Vitamin Bı 


Zu den besten Vitamin-Bı-Quellen gehören Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, Nüsse, Saaten 
und Gemüse. Da wir eine pflanzenbasierte Ernährung empfehlen und diese sehr gut mit 
Vitamin Bı versorgen kann, führen wir tierische Lebensmittel nicht auf. Nachfolgend finden 
Sie eine Auswahl an besonders Vitamin-Bı-reichen Lebensmitteln. Die komplette Liste 

mit Lebensmitteln, die sich gut zur Deckung des Vitamin-Bi-Bedarfs eignen, haben wir in 


dieser PDF-Tabelle zusammengestellt. 


Gemüse und Salate 


Lebensmittel pro 1008 
Fenchel 6 mg 
Grünkohl 17mg 
Erbsen grün gekocht 0,23 mg 
Dill 0,19 mg 
Austernpilz 0,19 mg 


Samen und Nüsse 


Lebensmittel pro 100g 


Sonnenblumenkerne 19 mg 


Pinienkerne 1,3 mg 


Paranüsse ımg 
Pekannüsse 0,86 mg 
Cashewkerne 0,63 mg 


Hülsenfrüchte 


Lebensmittel pro 100g 
Erbsen reif, ungekocht 0,76 mg 
Linsen 0,48 mg 
Kichererbsensprossen frisch gekeimt 0,23 mg 
Sojasprossen 0,16 mg 
Sojamilch 

(zum Vergleich Kuhmilch 0,04 mg) 0,12 mg 


(zur Info Käse 0,04 mg) 


Getreide und Pseudogetreide 


Lebensmittel pro 100g 
Haferflocken 0,55 mg 
Quinoa 0,47 mg 
Weizenvollkornmehl 0,47 mg 


Hirse 0,43mg8 


Naturreis 0,41 mg 


(zum Vergleich weisser Reis: 0,06 mg) 


Die Aufnahme von Vitamin Bı in den Körper 


Vitamin Bı wird im Dünndarm normalerweise über aktive Transportmechanismen resorbiert 
(in den Blutkreislauf aufgenommen). Über diese Mechanismen können die üblichen kleinen 
Mengen Vitamin Bı aufgenommen werden, die im Normalfall den Bedarf des Menschen 
decken. Bei der Einnahme von höheren Dosen, z. B. während einer Vitamin-B-Therapie oder 
einer höher dosierten Nahrungsergänzung, können jedoch über die sogenannte passive 


Diffusion auch grössere Mengen resorbiert werden. 


Die Menge des aufgenommenen Vitamins hängt zudem vom Versorgungsstatus des jeweiligen 
Menschen ab. Je schlechter der Mensch mit Vitamin Bı versorgt ist, umso mehr Vitamin Bı 
kann resorbiert werden, da dann die entsprechenden Transportermoleküle in den 


Zellmembranen der Dünndarmschleimhaut besonders aktiv sind. 


Über die Pfortader gelangt das resorbierte Vitamin Bı zur Leber, von wo aus es in jene 
Körperregionen verteilt werden, die einen Bı-Bedarf melden. Damit das Vitamin Bı wirken 
kann, wird es von bestimmten Enzymen in den Zellen immer erst in eine aktive Form 


verwandelt. 


Vitamin-Bı-Mangel 


Oft wird behauptet, ein Vitamin-B1-Mangel gäbe es in der heutigen Zeit und in den 
Industrienationen so gut wie gar nicht und wenn doch, dann betreffe dies ausschliesslich 
Alkoholiker. Der Grund für diese Aussage ist jedoch, dass nur bei Alkoholikern von einem 
Vitamin-Bı-Mangel ausgegangen wird und nur dann auch tatsächlich geschaut wird, ob ein 
Mangel vorliegt. Bei allen anderen Menschen - ganz gleich welche Symptome sie haben - wird 
die entsprechende Diagnostik gar nicht erst durchgeführt. Also lässt sich bei diesen Personen 


ein Mangel auch nicht ausschliessen. 


Zu einem Vitamin-B1-Mangel kann es kommen, wenn nicht genügend Vitamin-Bı-haltige 


Lebensmittel verzehrt werden oder durch verschiedene Faktoren (Alkohol, Medikamente, 





Krankheiten) die Resorption gestört ist bzw. das Vitamin ungenutzt mit dem Urin 


ausgeschieden wird. 


Besonders Medikamente, wie z. B. Diuretika (bei Bluthochdruck oder Wassereinlagerungen) 


oder auch manche Chemotherapeutika (z. B. Fluorouracil) können zu einem Vitamin-Bı-Mangel 


führen, meist weil sie zu einer übermässigen Ausscheidung mit dem Urin führen oder aber die 


Bildung des aktiven Vitamin Bı verhindern. 


Die Symptome eines Vitamin-B1-Mangels 


Bei einem Vitamin-B1-Mangel kann das Gehirn betroffen sein, was sich in Verwirrtheit äussert, 
Erinnerungslücken und Konzentrationsstörungen. Auch Kopfschmerzen, Gangprobleme und 


unkontrollierte Augenbewegungen können auftreten. 
Man wird reizbar, depressiv und geistig träge. 


Es kommt zu einer allgemeinen Schwäche inkl. einer geschwächten Muskulatur. Die 
Energieproduktion läuft nur mit halber Kraft, entsprechend müde ist man. Die Nerven in den 


Armen und Beinen scheinen nicht mehr richtig zu funktionieren, man fühlt sich schwerfällig. 


Auch das Immunsystem fährt seine Kapazitäten herunter, so dass sich eine verstärkte 


Infektanfälligkeit einstellt. 


Selbst Übelkeit, Verstopfung und Muskelkrämpfe könnten einen Hinweis auf einen Vitamin-B1- 


Mangel sein. 


Ist das Herz ebenfalls involviert, kommt es zu Herzklopfen, Kurzatmigkeit, niedrigem Blutdruck 
bis hin zu Ödemen, Herzvergrösserung und Herzversagen. Letzteres tritt natürlich nur bei 


einem wirklich schwerwiegenden Bı-Mangel auf. Diesen nennt man Beriberi. 


Beriberi äussert sich hauptsächlich mit einer peripheren Neuropathie (Nervenstörung der 








Extremitäten mit Schmerzen und Muskelschwäche), Gehstörungen, Müdigkeit und allgemeiner 
Schwäche sowie den erwähnten Ödemen und Herzproblemen. Verabreicht man Vitamin Bı 


(oft sind Injektionen erforderlich), kann die Krankheit wieder ausheilen. 


Wer hat einen Vitamin-B1-Mangel? 


Von einem massiven Vitamin-Bı-Mangel sind sehr stark alkoholabhängige Menschen betroffen. 
Bis zu 80 Prozent aller alkoholabhängigen Menschen entwickelt früher oder später einen 
Vitamin-Bı-Mangel. Denn Alkohol hemmt die Resorption des Vitamins und auch seine 


Aktivierung in die wirksame Form. 


Auch 20 bis 30 Prozent der älteren Bevölkerung leidet an einem Vitamin-Bı1-Mangel. 
Verantwortlich dafür ist eine Kombination verschiedener Faktoren. Meist essen ältere 


Menschen wenig oder das falsche und nehmen zudem zahlreiche Medikamente ein. 


Einige Studien zeigten ferner, dass Diabetiker (Typ ı und 2) um bis zu 75 Prozent niedrigere B1- 


Werte hatten als gesunde Kontrollpersonen. 


Im März 2015 untersuchte man in einer Studie das Vorliegen von Vitalstoffmängeln bei 
Übergewichtigen. Eigentlich sollte man meinen, dass Menschen, die so viel essen, dass sie ein 
Übergewicht entwickeln, mit allen Nähr- und Vitalstoffen gut versorgt sind. Weit gefehlt. Viele 
Übergewichtige praktizieren eine zwar kalorienreiche, aber gleichzeitig vitalstoffarme 
Ernährung, so dass in dieser Bevölkerungsgruppe Mängel besonders verbreitet sind. Wenn man 
nun bedenkt, dass in den Industrienationen schon weit mehr als 30 Prozent der Bevölkerung 


übergewichtig ist, dann sind Vitaminmängel längst an der Tagesordnung. 


Zusätzlich berichtete der The National Research Council, dass die Ernährung von sogar mehr 
als 80 Prozent der Amerikaner (ob übergewichtig oder nicht) die empfohlenen Vitamin- und 


Mineralstoffmengen nicht liefere. 


Bei Patienten mit Herzinsufhizienz zeigte sich sogar, dass 21 bis 98 Prozent an einem Vitamin- 


Bı-Mangel leiden. 


Nahrungsergänzungsmittel mit Vitamin Bı 


Vitamin Bı wird selten allein für sich eingenommen, sondern meist in Form eines Vitamin-B- 
Komplexes gemeinsam mit den anderen B-Vitaminen. Denn diese arbeiten eng zusammen, so 


dass sie einzeln nicht so gut wirken wie alle miteinander. 


Die meisten Vitamin-B-Komplex-Präparate enthalten sehr geringe Dosierungen, eben gerade 
jene Dosis (1,5 mg), die man benötigt, um den Tagesbedarf zu decken. Liegt jedoch ein Mangel 
vor, sollte man höher dosierte Präparate wählen (Tagesdosis bis zu 100 mg), da dann über die 


oben erwähnte passive Diffusion auch höhere Mengen aufgenommen werden können. 


Meist enthalten Nahrungsergänzungen wasserlösliche Vitamin-Bı-Formen wie 


Thiaminmononitrat oder Thiaminhydrochlorid. 


Des Weiteren gibt es eine synthetische und fettlösliche Vitamin-Bı-Form: Benfotiamin. Es 
handelt sich um eine B1-Vorstufe, die im Körper zu Vitamin Bı umgewandelt wird. Benfotiamin 
werden zahlreiche Vorteile nachgesagt, etwa dass es sehr viel besser bioverfügbar sein soll (um 
das Fünf- bis Zehnfache), schneller und bei niedrigeren Dosierungen zu höheren Vitamin-B1- 


Spiegeln im Gewebe führe und besser gespeichert werden könne. 


Ist in der Schulmedizin Vitamin Bı erforderlich, dann werden meist Präparate mit Benfotiamin 
gegeben, etwa bei der diabetischen oder alkoholischen Neuropathie (Nervenschäden durch 
Diabetes bzw. Alkoholmissbrauch). Hier schützt Benfotiamin die Nerven vor weiteren Schäden 


und stoppt ein Fortschreiten der Erkrankung. 


Auch Entzündungsreaktionen im Gehirn soll der Stoff aufhalten können und sich daher als 
begleitende Massnahme bei neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer und Parkinson 


eignen. 


Sind beim Vitamin Bı Überdosierungen möglich? 


Therapeutisch kann Vitamin Bı bei Erwachsenen in Dosen bis zu 300 mg eingesetzt werden, 
ohne dass es zu Nebenwirkungen kommen würde. Lediglich bei Überempfindlichkeiten kann 
es zu Schweissausbrüchen, Herzjagen und Juckreiz kommen. Allerdings ist dies eher bei 


parenteraler Anwendung der Fall (Injektionen) als bei der oralen Einnahme des Vitamins. 


Die richtige Einnahme von Vitamin Bı 


Die Tagesdosis Vitamin Bı kann in einer einzigen Dosis eingenommen werden. Man muss sie 
also nicht auf mehrere Dosen über den Tag verteilen. Vitamin Bı kann mit den Mahlzeiten oder 


auch ausserhalb der Mahlzeiten eingenommen werden. 


Vitamin Bı in der Therapie von Krankheiten 


Vitamin Bı kann nachweislich therapeutisch bei manchen chronischen Erkrankungen zum 


Einsatz kommen, z. B. bei Diabetes, Herzinsuffhizienz und Alzheimer. 





Vitamin Bı Diabetes 


Da besonders häufig Diabetiker von einem Vitamin-Bı-Mangel betroffen sind, sollte man bei 
Diabetes an eine regelmässige Nahrungsergänzung mit Vitamin Bı denken. In Studien zeigte 
sich, dass die tägliche Einnahme von 150 bis 300 mg Vitamin Bı den Blutzuckerspiegel bei Typ- 


2-Diabetikern senkte. 


In einigen kleinen randomisierten Studien ergab sich, dass Benfotiamin (120 - 900 mg) bei der 
diabetischen Neuropathie im Vergleich zur Placebogruppe die Symptome der Neuropathie 
lindern konnte und auch die Albuminausscheidung mit dem Harn reduzierte. Die 


Albuminausscheidung gilt als ein Marker für diabetesbedingte Nierenschäden. 


Vitamin Bı bei einer Herzinsuffizienz 


In einer Studie von 2006 entdeckten die entsprechenden Forscher, dass 33 ihrer 100 Patienten, 


die alle an Herzinsuffizienz litten, einen Vitamin-Bı-Mangel hatten. In einer herzgesunden 


Kontrollgruppe waren es 12 Prozent. Hätte man jene Teilnehmer ausgeschlossen, die bereits 
Vitamin-Bı-Präparate nahmen, dann wäre die Zahl der Mangelpatienten noch höher 
ausgefallen. Gibt man den jeweiligen Herzpatienten Vitamin Bı, dann bessert sich deren 


Zustand meist signifikant. 


Vitamin Bı bei Bluthochdruck 


Vitamin Bı kann bei Bluthochdruck zur Regulierung beitragen. Eine sechswöchige Gabe von 
300 mg täglich (Thiaminhydrochlorid) führte zu einer immerhin kleinen Senkung des 
Blutdrucks von 2,3 Prozent (systolisch) und 4,3 Prozent (diastolisch), während es in der 
Placebogruppe keine Wirkung gab. 


Vitamin Bı bei Alzheimer 


Tierstudien weisen darauf hin, dass ein Vitamin-B1-Mangel auch an der Entstehung von 
Alzheimer beteiligt sein könnte. So führt ein Vitamin-B1-Mangel beispielsweise zu erhöhtem 
oxidativen Stress in den Nervenzellen und begünstigt das vorzeitige Absterben von 
Nervenzellen und die Bildung von Ablagerungen. Schon allein die üblichen Symptome eines Bı- 
Mangels wie Gedächtnislücken, Konzentrationsstörungen und geistige Verwirrung erinnern an 
eine Demenz. Von Autopsien weiss man überdies, dass die Vitamin-Bı-abhängigen Enzyme im 


Gehirn von Alzheimerpatienten nur noch wenig aktiv sind. 


Zur Diagnose eines Vitamin-Bı-Mangels finden Sie in unserem Artikel Vitaminmangel 


feststellen weitere Informationen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin B3 zum Schutz vor Hautkrebs und mehr 
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Vitamin B3 (Niacin) galt einst als Cholesterin- und Blutfettsenker. Es scheint aber auch die Haut 
vor den schädlichen Auswirkungen von UV-Strahlung zu schützen und so das Risiko für 
Hautkrebs zu mildern. Wir stellen diese und noch viele weitere interessante Eigenschaften und 
Wirkungen des B-Vitamins vor. Natürlich erfahren Sie auch, wieviel Vitamin B3 Sie benötigen 


und wir stellen die Vitamin-B3-reichsten Lebensmittel vor. 


Vitamin B3: Die Aufgaben von Niacin 


Vitamin B3 (auch Niacin genannt) gehört zum Komplex der B-Vitamine. Es ist ein 
wasserlösliches Vitamin und kommt in zwei Formen vor: Nicotinsäure und Nicotinamid 
(manchmal auch Niacinamid genannt). In tierischen Lebensmitteln findet sich vor allem 
Nicotinamid, in pflanzlichen eher Nicotinsäure. Das Vitamin hat sehr viele Aufgaben im Körper, 
z.B. die folgenden: 


Für die Nerven 


Die B-Vitamine sind besonders als Nervenvitamine bekannt. Wer Stress hat und nervlich 
angespannt ist oder auch wer an einer Erkrankung des Nervensystems leidet, greift daher 
häufig zu einem Vitamin-B-Komplex. Die Vitamine B3 und Bı2 sind dabei mit die wichtigsten B- 
Vitamine. Sie sind an der Myelinbildung der Nervenbahnen im gesamten Nervensystem 
beteiligt - sowohl im Gehirn als auch im übrigen Körper. Die Myelinscheide umgibt die 
Nervenfasern und ist für deren gute Funktionsweise, sprich schnelle Erregungsleitung 


zuständig. 


Denken Sie daher bei nervlichen Problemen gleich welcher Art immer an den Vitamin-B- 
Komplex! Ganz egal, ob es sich um Beschwerden des peripheren Nervensystems handelt 
(Kribbeln, pelziges Gefühl) oder um Beschwerden des zentralen Nervensystems (Reizbarkeit, 
Verwirrtheit, ungewöhnliche Müdigkeit, Psychosen), ein Vitamin-B-Komplex sollte zur 


Therapie gehören. 


Für den Blutzuckerspiegel 


Vitamin B3 ist auch an der Blutzuckerregulierung beteiligt. Es bildet zusammen mit Chrom den 





sog. Glucosetoleranzfaktor (GTF). Der GTF steuert die Bindung von Insulin an die Zielzellen, 
was zu einer verbesserten Glucoseaufnahme führt und so den Blutzuckerspiegel senkt. Sollten 
Sie an Diabetes oder einer entsprechenden Vorstufe leiden, überprüfen Sie Ihre Vitamin-B- 
Versorgung! Die Dosis sollte jedoch die üblichen Dosierungen zur Nahrungsergänzung nicht 
übersteigen. Denn höhere Dosierungen (z. B. 3 x täglich je 500 mg) erhöhten den 


Nüchternblutzuckerspiegel in einer Untersuchung an Typ-2-Diabetikern von 1996 (12). 


Für mehr Energie 


Vitamin B3 ist Bestandteil von NAD bzw. NADH (Nicotinamid Adenin Dinucleotid Hydrid), 
einem Coenzym im Bereich der Energiegewinnung in der Zelle. Je mehr NADH vorhanden ist, 
umso mehr Energie kann gebildet werden. NADH gibt es auch als Nahrungsergänzungsmittel - 
für den Fall, dass man sich energielos fühlt oder auch chronische Erkrankungen hat, zu deren 
Heilprozess eine gute Energieversorgung grundsätzlich eine wichtige Voraussetzung ist. Als 
Energiebooster für Gesunde werden 2 x 10 mg empfohlen, bei vorliegenden Erkrankungen 


nimmt man bis zu 100 mg NADH pro Tag. 


Für Herz, Leber, Nieren und Immunsystem 


Da im Herzen, der Leber, den Nieren und den Immunzellen besonders viel Niacin vorhanden 


ist, scheint Vitamin B3 für diese Organe und Zellen ausserordentlich wichtig zu sein. 


Vitamin B3 schützt Hautzellen vor UV-Strahlung 


Vitamin B3 ist auch für die Haut entscheidend, was sich schon allein daran erkennen lässt, dass 
die Vitamin-B3-Mangelkrankheit Pellagra heisst (von lateinisch pellis = Haut), da zu einem ihrer 


Hauptsymptome schwere Hautentzündungen gehören. 


Beim 29. Kongress der European Academy of Dermatology and Venerology (EADV) im Oktober 
2020 präsentierten Wissenschaftler hochinteressante Studienergebnisse. Diese bestätigen 
frühere Erkenntnisse, dass Vitamin B3 Hautzellen gegen die schädlichen Auswirkungen von 
UV-Strahlung schützen kann und damit unter Umständen auch vor Hautkrebs. Denn UV- 


Strahlung gilt schliesslich als eine der Hauptrisikofaktoren für Hautkrebs. 


Vitamin B3 schützt die Zelle und fördert Zellreparaturen 


Italienische Wissenschaftler hatten menschliche Keratinozyten (hornbildende Zellen) aus der 
Haut von Patienten, die an weissem Hautkrebs litten, isoliert und sie mit Nicotinamid 


behandelt. Anschliessend setzten sie die Zellen UVB-Strahlung aus. 


Zellen, die 24 Stunden lang vor der Bestrahlung mit Nicotinamid behandelt wurden, waren 
gegen die Auswirkungen des UV-bedingten oxidativen Stresses gefeit, der z. B. zu DNA- 
Schäden führen kann. Nicotinamid förderte die Reparaturprozesse der DNA, was man anhand 
der sinkenden Spiegel der DNA-Reparaturenzyme (OGGı) erkennen konnte. Auch war der 
Antioxidantienspiegel niedriger, was darauf hindeutete, dass weniger oxidativer Stress (freie 
Radikale) vorhanden war, der andernfalls mit Antioxidantien neutralisiert werden müsste. Aber 
auch die Werte der freien Radikale selbst waren niedriger. Genauso konnte das Vitamin 


Entzündungsprozesse abmildern (1). 


Vor dem Sonnenbaden Vitamin B3 einnehmen 


Die an der Studie beteiligten Forscher vom Universitätsklinikum Maggiore della Caritä in 
Novara (in der Nähe von Mailand/Italien) erklärten: „Unsere Studie weist darauf hin, dass der 
verstärkte Konsum Vitamin-B3-reicher Lebensmittel die Haut vor den Auswirkungen der UV- 
Strahlung schützen kann, was sodann die Gefahr einer Hautkrebsentwicklung reduziert. 
Allerdings ist der Schutzeffekt des Vitamins nur von kurzer Dauer, so dass es 24 bis 48 Stunden 


vor einem geplanten Aufenthalt in der Sonne eingenommen werden sollte.” 


In einer australischen Studie konnte auch tatsächlich das Aufkommen von Hautkrebs um 23 
Prozent gesenkt werden, wenn die Probanden ein Jahr lang zweimal täglich je 500 mg Vitamin 
B3 einnahmen, wobei sich ein Schutzeffekt schon nach 3 Monaten erkennen liess. Die 
Einnahme muss dabei kontinuierlich erfolgen, da der Schutzeffekt beim Absetzen des Vitamins 


nachlässt. 


Da Nicotinamid auch als entzündungshemmend gilt und Entzündungen zur Entwicklung von 
Krebs beitragen, führt auch diese Eigenschaft zur Reduzierung des Krebsrisikos. Darüber 
hinaus füllt Vitamin B3 die Energiespeicher der Zellen auf, die aufgrund von starker UV- 
Strahlung häufig geleert sind, was zu schwachen und anfälligen Zellen führt. Gerade von 
Menschen mit Hautkrebs weiss man, dass diese für die immunschwächende Wirkung der 
Sonne besonders anfällig sind (7, 8). Gerade Menschen mit Hautkrebs in der 


Familiengeschichte könnten daher an Vitamin B3 als präventive Massnahme denken. 


Hinweis: Selbst wenn Sie künftig vor dem Sonnenbaden Vitamin B3 einnehmen, bedeutet das 
natürlich nicht, dass Sie sich nun ohne weiteren Schutz endlos in der Sonne aufhalten können. 
Sie sollten Ihre Haut auch nach wie vor mit Sonnencreme schützen, wenn Ihre Haut 
entsprechend empfindlich ist oder Sie einen längeren Aufenthalt in der Sonne planen, als Ihre 
Haut aushalten kann. Denken Sie aber auch an sonnencremefreie Phasen (je nach 
Sonneneinstrahlung, Aufenthaltsort und Hautfarbe ı5 bis 45 Minuten), damit Sie ausreichend 


Vitamin D tanken können, was mit Hilfe des Sonnenlichts sehr gut gelingt! 


*Dieses Vitamin-B-Präparat versorgt mit 24 bis 48 mg Vitamin B3 (und anderen B-Vitaminen). 


Vitamin B3 (Nicotinamid) bei psychischen Störungen 


Vitamin B3 in Form von Nicotinamid kann bei psychischen Störungen zum Einsatz kommen, 
etwa bei Schizophrenie. Details zum Einsatz von Vitamin B3 bei Schizophrenie haben wir in 


unserem Artikel zu Nahrungsergänzungen bei Schizophrenie aufgeführt. 





Vitamin B3 als Blutverdünner 


In einer Studie von 2000 testete man die Wirkung von Vitamin B3 als Blutverdünner (3). Dazu 
erhielten die Teilnehmer - die alle an der sog. Schaufensterkrankheit litten, einer 
Durchblutungsstörung der Beinschlagader - zunächst zweimal täglich jeweils 50 mg Niacin. 
Diese Dosis wurde nun kontinuierlich in grossen Abständen von mehreren Wochen gesteigert, 
bis man bei einer Dosis von zweimal täglich jeweils 1500 mg (also 3 g Niacin täglich) oder bei 
der individuell noch verträglichen Dosis angelangt war. Diese Maximaldosis wurde nun bis zum 


Ende der Studie beibehalten. Die Studie dauerte insgesamt 12 Monate. 


Im Mittelpunkt standen u.a. die Blutwerte der Gerinnungsstoffe (z. B. Fibrinogen). Denn 
erhöhte Fibrinogen-Werte gelten als Marker für den Schweregrad einer Arteriosklerose 
(Arterienverkalkung). Sie zeigen ausserdem eine chronische Entzündung an, ein verdicktes Blut 
und die Gefahr der Blutgerinnselbildung - und stellen somit einer der wichtigsten 
Risikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen dar. In obiger Studie nun sanken die 


Fibrinogen-Werte in der B3-Gruppe deutlich, was in der Kontrollgruppe, die kein Vitamin B3 


erhalten hatte, nicht der Fall war. Von Nebenwirkungen war in der Studie trotz der hohen 


eingesetzten Vitamin-B3-Dosis keine Rede. 


Vitamin B3 (Nicotinsäure) zur Senkung des 


Cholesterinspiegels 


Nicotinsäure ist eines der ältesten Medikamente zur Behandlung von 
Fettstoffwechselstörungen. Seit den 1950er Jahren wird es in der Therapie eines erhöhten 
Cholesterinspiegels und Triglyceridspiegels, eines erhöhten Lipoprotein-a-Spiegels oder auch 
bei einem zu niedrigen HDL-Cholesterinspiegel eingesetzt (HDL-Cholesterin gilt als das sog. 
„gute” Cholesterin). Auch hier wird das Vitamin B3 (in Form der Nicotinsäure) in sehr hohen 
Dosierungen eingesetzt und gilt dann schon eher als Medikament denn als 


Nahrungsergänzung. Nicotinamid hat dagegen keinerlei Auswirkung auf den Fettstoffwechsel. 


Eine Regulierung dieser Blutfettwerte wird nun wiederum mit einer besseren Herz-Kreislauf- 
Gesundheit, z. B. einem niedrigeren Arteriosklerose-Risiko gleichgesetzt (6). In früheren 
Studien (1962 und 1986) konnte die Gabe von Nicotinsäure auch die Zahl der tödlichen Herz- 
Kreislauf-Ereignisse reduzieren (11). Neuere Untersuchungen aber zeigen, dass Vitamin B3 (in 
hohen Dosen) zwar das HDL-Cholesterin erhöht, dies aber nicht das Risiko für Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen reduzieren kann (4, 5, 9). 





Wir empfehlen zur Regulierung des Cholesterinspiegels und zur Prävention von Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen grundsätzlich ein ganzheitliches Programm (siehe voriger Link) und nie nur ein 
Mittel, auch dann nicht, wenn es ein Vitamin ist. Denn wie oben geschrieben, in den 
eingesetzten hohen Dosierungen ist Vitamin B3 eher als Arzneimittel zu betrachten, das dann 


natürlich auch Nebenwirkungen haben kann. 


Könnte Vitamin B3 Nebenwirkungen haben? 


Vitamin B3 gilt im Allgemeinen als so sicher und verträglich, dass es frei verkäuflich ist. 
Nichtsdestotrotz kann es zu Nebenwirkungen kommen, aber meist nur bei hohen 
Dosierungen, weshalb in entsprechenden Studien die Rate derjenigen, die das Mittel absetzen, 
recht hoch ist (sie liegt bei etwa 18 Prozent (9)). Denn das Vitamin kann in Form der 
Nicotinsäure die Blutgefässe weiten, was zu Kopfschmerzen und sinkendem Blutdruck führen 
kann. Letzteres ist bei Bluthochdruck natürlich hilfreich, bei niedrigem Blutdruck aber könnten 
hohe Vitamin-B3-Dosen zu einem zu niedrigen Blutdruck führen. Bei normalen Dosen (um 50 


mg) ist das aber nicht der Fall. 


Der Niacin-Flush 


Eine weitere Folge der erweiterten Blutgefässe bei hoher Vitamin-B3-Dosierung ist der sog. 
Flush, eine plötzliche Hitzewallung mit Hautrötung im Gesicht, die bis zu 1,5 Stunden lang 
dauern kann. Der Flush ist es auch, der den therapeutischen (hochdosierten) Einsatz von 


Niacin so unbeliebt werden liess. Dennoch ist das Vitamin frei verkäuflich geblieben. 


So vermeiden Sie Nebenwirkungen 


Apotheker Uwe Gröber empfiehlt in seinem Buch Orthomolekulare Medizin - Ein Leitfaden für 
Apotheker und Ärzte, bei einer hochdosierten Vitamin-B3-Therapie zur Vermeidung der 
typischen Nebenwirkungen die hohe Dosierung einzuschleichen, also nicht sofort mit der 
endgültigen Dosierung zu starten. Dazu nimmt man zwei Wochen lang dreimal täglich mit viel 
Flüssigkeit jeweils 50 mg Vitamin B3 (Nicotinsäure). In den folgenden zwei Wochen nimmt man 
dreimal täglich je 100 mg, in den folgenden zwei Wochen dreimal täglich je 200 mg, dann 250 


mg, dann 500 mg, dann 1000 mg. Die Enddosierung bei diesem Beispiel wäre also 3000 mg. 


Gleichzeitig sollte man bei hochdosierter Vitamin-B3-Einnahme auch Vitamin B6, Bı2 und 
Folsäure einnehmen, um einen steigenden Homocysteinspiegel zu verhindern, der gelegentlich 
beobachtet wurde. Selbstverständlich führt man hochdosierte Vitamin-B3-Therapien nur in 


Absprache mit dem Arzt durch. 


In manchen Studien gab man - um den Flush vorzubeugen - 30 Minuten vor der B3-Gabe ASS 
(100 - 300 mg) oder ein Antihistaminikum, was aber aus naturheilkundlicher Sicht natürlich 
nicht Sinn der Sache ist, wenn man für eine verbesserte Verträglichkeit eines vermeintlich 


natürlichen Mittels nun Medikamente einsetzen muss. 


Auf der Seite der Deutschen Gesellschaft für Orthomolekularmedizin e. V. liest man jedoch, 
dass auch Vitamin C (Ascorbinsäure) die für den Flush verantwortliche Histaminausschüttung 


neutralisiert bzw. das Histamin zerstört (bei 3-mal ı g Vitamin C pro Tag) (10). 


Die Vitamin-B3-Dosis, die bei vielen Menschen zu einem Flush führen kann, liegt bei 100 mg. 
Bis 25 mg kommt ein Flush selten vor, bei 50 mg kommt ein Flush öfter vor. Interessant ist 
jedoch, dass kranke Menschen höhere Dosierungen monate- oder sogar jahrelang gut 
vertragen, bevor es zu einem Flush kommt (z. B. bei Schizophrenie). Kommt es schliesslich zu 


einem Flush, dann häufig erst dann, wenn die Krankheit deutlich besser geworden ist. 


Nebenwirkungen nur bei Nicotinsäure 


Die beschriebenen Nebenwirkungen treten insbesondere bei der Einnahme von Vitamin B3 in 


Form von Nicotinsäure auf, kaum jedoch bei der Einnahme von Nicotinamid. 


Vitamin B3: Die richtige Einnahme 


Will man Vitamin B3 als Nahrungsergänzung einnehmen, dann nimmt man es am besten zu 
oder nach den Mahlzeiten - besonders wenn man es hochdosiert einsetzen möchte. Die 
Hochdosis-Therapie aber sollte mit dem Arzt abgesprochen werden. Normale Mengen bis zu 
50 mg nimmt man idealerweise mit anderen B-Vitaminen ein, also in Form eines Vitamin-B- 


Komplexes. 


Vitamin-B3-Mangel: Pellagra 


Die extremste Form eines Vitamin-B3-Mangels nennt sich Pellagra, die jedoch nur auftritt, 
wenn man wirklich gar kein verwertbares Vitamin B3 mehr zu sich nimmt und gleichzeitig 
einen Proteinmangel hat - was z. B. in Entwicklungsländern mit Hungersnöten der Fall ist, 


wenn die Menschen täglich nur noch ein bisschen Mais- oder Hirsebrei essen. 


Ein Proteinmangel ist deshalb eine Voraussetzung für einen ausgeprägten Vitamin-B3-Mangel, 
da der menschliche Organismus aus der Aminosäure Tryptophan Vitamin B3 herstellen kann. 
Werden zu wenige Proteine aufgenommen (die aus Aminosäuren zusammengesetzt sind), fehlt 


es auch an Tryptophan, um daraus Vitamin B3 bilden zu können. 


Vitamin B3 kann auch vom Körper selbst hergestellt werden 


Vitamin B3 ist daher ein sehr besonderes Vitamin. Denn zur Definition eines Vitamins gehört 
im Allgemeinen, dass diese Stoffe mit der Nahrung aufgenommen werden müssen und eben 
nicht vom Organismus selbst hergestellt werden können. Der Bedarf an Vitamin B3 kann 
jedoch nur zu etwa der Hälfte über die Eigenproduktion aus Tryptophan gedeckt werden. 


Diese B3-Produktion aus Tryptophan findet in der Leber statt. 


Vitamin-B3-Mangel (Pellagra): Die Symptome 


Pellagra äussert sich in den sog. 3 D’s: Dermatitis (Hautentzündung/Hautausschlag), Durchfall 
und Demenz (Realitätsverlust, Erinnerungslücken, Depressionen, Verwirrung, 


Persönlichkeitsveränderung). Wird der Mangel nicht behoben, kann er tödlich enden. 


Latenter B3-Mangel: Die Symptome 


Da Pellagra in den Industrieländern allenfalls noch bei Magersucht oder anderen schweren 
Erkrankungen beobachtet werden kann, geht man offiziell davon aus, dass es hier keinen B3- 
Mangel mehr gibt. Doch gibt es zwischen einer guten Versorgung und Pellagra natürlich noch 
alle möglichen Abstufungen einer Unterversorgung, die sich ebenfalls in Symptomen äussern 


können, z. B. mit den folgenden: 


e Geröteter, irritierter Haut 


e Eingerissenen Mundwinkeln 

e Kopfschmerzen 

e Müdigkeit 

e Verdauungsproblemen 

e Stimmungsschwankungen (Ängstlichkeit, depressive Anwandlungen) 

e Konzentrationsstörungen 

e Schwindel 

e Durchblutungsstörungen 
Bei undefinierbaren Hautproblemen und/oder eingerissenen Mundwinkeln hilft daher ein 
Vitamin-B-Komplexpräparat häufig schon nach wenigen Tagen. Auch wenn die genannten 
Symptome natürlich auch viele andere Ursachen haben können, lohnt sich ein Versuch mit B- 


Vitaminen - zumal diese in den üblichen Dosierungen keinerlei Nebenwirkungen haben 


können. 


Diese Faktoren fördern einen Vitamin-B3-Mangel 


Es gibt viele Faktoren, die - neben einer Vitamin-B-armen Ernährung - zu einem Vitamin-B3- 


Mangel beitragen können: 


Da Alkohol die Aufnahme von Vitamin B3 aus dem Darm hemmt und gleichzeitig den Abbau 





von Tryptophan beschleunigt, so dass daraus kein B3 hergestellt werden kann, gilt Alkohol als 
Vitamin-B3-Räuber. 


Manche Arzneimittel fördern die Entstehung eines B3-Mangels, etwa das beliebte 
Schmerzmittel Paracetamol, das Immunsuppressivum Azathioprin, das bei manchen 
Autoimmunerkrankungen eingesetzt wird (Morbus Crohn, Rheuma, MS etc.), Phenobarbital 
(bei Epilepsie), L-Dopa (bei Parkinson) etc. Wenn Sie daher Medikamente nehmen, denken Sie 


immer daran, dass diese in den Vitaminstoffwechsel eingreifen könnten. 


Bestimmte Lebenssituationen führen zu einem erhöhten Vitamin-B3-Bedarf (Schwangerschaft, 
Stillzeit, Sport, Krankheit, Rekonvaleszenz), so dass diese Situationen auch eher zu einem 


Vitamin-B3-Mangel führen können. 


Magersucht und chronischer Durchfall sind nicht nur Ursachen für einen Vitamin-B3-Mangel, 


sondern führen natürlich zu vielen weiteren Mängeln. 


Ein Mangel an anderen B-Vitaminen (Vitamin B2 und B6) kann das Risiko für einen B3-Mangel 


vestärken - siehe folgender Abschnitt. 


Was bedeutet Niacinäquivalent? 


In Nährwerttabellen werden Sie zusätzlich zum Niacinwert auch den Wert des sog. 
Niacinäquivalents finden. Dieser ist die Summe aus der enthaltenen Niacinmenge und jener 
Vitamin-B3-Menge, die der Organismus theoretisch aus der im jeweiligen Lebensmittel 
enthaltenen Menge Tryptophan herstellen könnte (aus 60 mg Tryptophan kann der Organismus 
ı mg Vitamin B3 bilden). 


Sonnenblumenkerne enthalten beispielsweise 5 mg Niacin sowie 370 mg Tryptophan. Aus 
dieser Tryptophanmenge könnten theoretisch gut 6 mg Niacin gebildet werden (370 geteilt 
durch 60). Da nun 5 mg Niacin plus 6 mg Niacin aus Tryptophan ı1 mg ergeben, ist genau das 


der Wert, der als Niacinäquivalent angegeben wird. 


Für die Umwandlung von Tryptophan in Vitamin B3 benötigt der Körper die Vitamine B2 und 


B6. Daher ist es immer wichtig, mit ALLEN B-Vitaminen gut versorgt zu sein. 


Der Bedarf an Vitamin B3 


Der Tagesbedarf an Vitamin B3 bewegt sich zwischen 13 und ı7 mg für Teenager und 


Erwachsene. Für alle, die es genauer haben möchten, hier die detaillierten Werte: 


« Säuglinge bis 4 Monate: 2 mg 

« Säuglinge bis 12 Monate: 5 mg 

e Kinder ı bis 4 Jahre: 8 mg 

e Kinder 4 bis 7 Jahre: 9 mg 

e Kinder 7 bis 10 Jahre: 10 - 11 mg 

e Mädchen/Frauen ab 10 Jahre: 11-13 mg 
e Jungs 10 bis 15 Jahre: 13 - ı5 mg 

e Jungs ı5 bis 25 Jahre: 17 mg 

e Männer ab 25 Jahre: 15 - 16 mg 

e Schwangere: 14 - 16 mg 


e Stillende: 16 mg 


Lebensmittel mit Vitamin B3 


In tierischen Lebensmitteln (Fleisch) befindet sich das Vitamin B3 zu 30 Prozent in Form von 


Nicotinsäure und zu 70 Prozent in Form von Nicotinamid. In pflanzlichen Lebensmitteln 


(Getreide, Hülsenfrüchte) ist es umgekehrt. Dort findet man Vitamin B3 zu 87 Prozent in Form 


von Nicotinsäure und nur zu 13 Prozent in Form von Nicotinamid (11). 


Nachfolgend führen wir einige rein pflanzliche Lebensmittel auf, die besonders viel Vitamin B3 
(Niacin) enthalten (2). Sie sehen, dass Sie sich mit einer vollwertigen veganen Ernährung somit 


sehr gut mit Vitamin B3 versorgen können. 


Lebensmittel Niacin/Vitamin B3 in mg pro 100 8 
Getrocknete Pilze (verschiedene Arten) 6o mg 

Hefeflocken 26 mg 

Erdnüsse 15 mg 

Erdnussmus 13 mg 

Spirulina 11,6 mg 


Beispiel Speiseplan zur Deckung des Vitamin-B3-Bedarfs 


Die folgende Lebensmittelliste würde den täglichen B3-Bedarf mit rein pflanzlichen 


Lebensmitteln decken (17 mg): 


« 100g Pilze (ca. 4,6 mg) 

e eine Handvoll Erdnüsse (30 g mit 4,5 mg) 

e eine Scheibe Dinkelvollkornbrot mit Sonnenblumenkernen (50 g mit 3 mg) 
e eine Portion Reis (2,5 mg) 

e 1 TL Hefeflocken (1,4 mg) 


e 300 - 400 8 Obst und Gemüse (1 - 1,5 mg) 


Bioverfügbarkeit von Vitamin B3 verbessern 


Häufig heisst es, Vitamin B3 aus tierischen Lebensmitteln könne besser verwertet werden, 
verfüge also über eine bessere Bioverfügbarkeit als Vitamin B3 aus pflanzlichen Lebensmitteln. 
Dies trifft insbesondere auf ausgereifte Getreide wie Mais und Weizen zu. In diesen Saaten ist 


Niacin an bestimmte Zuckermoleküle gebunden, was die Bioverfügbarkeit reduziert. Schon 


allein beim Kochen (Erhitzen) der entsprechenden Lebensmittel nimmt die Bioverfügbarkeit 
merklich zu. Man kann die Bioverfügbarkeit von Vitamin B3 noch weiter erhöhen, indem man 
etwas Natron zu den jeweiligen Lebensmitteln gibt, z. B. ins Kochwasser, wenn man Polenta 
oder Porridge kocht (11). 


Auch Vitamin Bi ist ein sehr wichtiges und hilfreiches Vitamin, wie Sie in unserem Artikel über 
die Wirkungen und Eigenschaften von Vitamin Bı lesen können. Alles über Vitamin Bı2 finden 
Sie im vorigen Link. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Lebensmittel mit Vitamin Bı2 
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Aktualisiert: 31 März 2021 


Die Versorgung mit Vitamin Bı2 ist nicht immer einfach. Wir stellen Lebensmittel vor, die 
Vitamin Bı2 enthalten und erklären, warum pflanzliche Lebensmittel nur bedingt als Vitamin- 


B12-Quellen dienen können. 


Vitamin Bıa in Lebensmitteln 


Vitamin Bı2 ist jenes Vitamin, das sich in relevanten Mengen fast nur in tierischen 
Lebensmitteln befindet. In pflanzlichen Lebensmitteln findet sich Vitamin Bı2 fast nur in Form 
von Analoga (Pseudo-Vitamin-Bı2) oder nur in Spuren, die nach dem aktuellen Stand der 


Erkenntnisse nicht ausreichen, um den Tagesbedarf zu decken. 


Da es jedoch kein Problem ist, bei pflanzlicher Ernährung den Vitamin-Bı2-Bedarf mit 
entsprechenden Präparaten zu decken, besteht auch bei rein veganer Ernährung kein Risiko 
eines Mangels. Details dazu lesen Sie in unserem Artikel über Vitamin-B12-Mangel, wie man ihn 


feststellen und wie man ihn beheben kann. 


So hoch ist Ihr Tagesbedarf an Vitamin B12 


Damit Sie die Vitamin-Bı12-Werte der Lebensmittel aus untenstehender Tabelle besser 
einschätzen können, müssen Sie zunächst Ihren (ungefähren) Tagesbedarf kennen. Der 


Tagesbedarf an Vitamin Bı2 beträgt ofhziell: 


e Säugling (bis 12 Monate): 0,5 - 1,4 ug 

e Kleinkind (1- 4 Jahre): 1,5 ug 

e Kind (5 - 10 Jahre): 2 - 2,5 ug 

e Teenager (11 - 15 Jahre): 3,5 -4 ug 

e Erwachsener: 4 ug 

e Schwangere Frau: 4,5 ug 

e Stillende Frau: 5,5 ug 
Da nur ein Bruchteil des Vitamin Bı2 aus der Nahrung auch tatsächlich aufgenommen wird 
(was u. a. von der Magen-Darm-Gesundheit abhängt), sollte man - um den Tagesbedarf zu 
decken - ein Vielfaches davon zu sich nehmen, was häufig auch mit einer "normalen", also 


fleisch-, fisch- und eihaltigen Ernährung gar nicht so einfach möglich ist. Bei unerklärlichen 


Symtpomen sollten Sie daher immer auch Ihren Vitamin-Bı12-Spiegel überprüfen lassen. 


Tierische Lebensmittel mit Vitamin Bı2 


Da wir in unserem Portal - aus ethischen, ökologischen und gesundheitlichen Gründen - die 
pflanzenbasierte Ernährung empfehlen, führen wir die nachfolgenden tierischen Lebensmittel 
und ihre Bı2-Gehalte nur der Vollständigkeit halber auf, raten also nicht zum Verzehr 
derselben. Zu den Lebensmitteln mit besonders viel Vitamin Bı2 gehören die folgenden (immer 


in Mikrogramm (ug) pro 100 g): 


e Innereien (Leber und Nieren von Lamm und Rind): 50 bis 80 ug Vitamin 12 pro 100 g 
e Hähnchenleber: 25 ug 

e Kaviar: 18 ug 

e Austern: 15 ug 

e Leberwurst: 13 ug 

e Wildkaninchen/Rinderherz: 10 ug 

e Makrele/Hering: 8 ug 


e Muskelfleisch: ı- 5 ug (Hühnchenfleisch oft o ug) 


e Eier ı bis 2 ug (besonders im Eigelb) 
e Fisch ı bis 9 ug, je nach Fischart 

e Käse: 1-3 ug, jenach Sorte 

e Milch: 0,4 ug 

e Buttermilch: 0,2 ug 


e Joghurt: o-0,5 ug 


So viel Vitamin Bı12 geht beim Kochen und Braten verloren 


Die angegebenen Vitamin-B12-Werte von Lebensmitteln beziehen sich oft auf das rohe 
Lebensmittel. Beim Kochen und Braten aber kommt es zu Verlusten, da Vitamin Bı2 zu den 
hitzeempfindlichen Vitaminen zählt. Beim Kochen und Braten von Fleisch beispielsweise 


rechnet man mit Vitamin-B12-Verlusten von 27 bis 33 Prozent (17). 


Wenn ein Schweineschnitzel (mit einem Gewicht von 125 g) 1,25 ug Vitamin Bı2 enthält, dann 


enthält es nach der Zubereitung nur noch knapp 0,9 ug. 


Aus einer Studie von 2011 weiss man ferner, dass es beim Kochen, Grillen, Braten und Dämpfen 
von Fisch und bei der Zubereitung in der Mikrowelle zu Vitamin-Bı2-Verlusten bis hin zu 62 
Prozent kommen kann. Lediglich beim Vakuumgaren (Sous-Vide) kam es in dieser 


Untersuchung zu keinen Verlusten (14). 


Aus Lebensmitteln wird nur wenig Vitamin B12 


aufgenommen 


Zusätzlich muss man immer davon ausgehen, dass aus Lebensmitteln stets nur ein kleiner Teil 


des enthaltenen Vitamin Bı2 auch tatsächlich aufgenommen und verwertet werden kann. 


Isst man also von einem Lebensmittel, das 5 ug Vitamin Bı2 pro 100 g enthält, eben diese 100 g, 
dann bedeutet dies noch lange nicht, dass man nun bestens versorgt ist, da von den 5 ug 


vielleicht nur 2 ug oder auch nur 0,5 ug oder noch weniger aufgenommen werden. 


Aus Eiern soll das Vitamin Bı2 vom Körper nicht so gut aufgenommen werden können, 
nämlich nur zu etwa maximal 10 Prozent, aus Fisch zu etwa 40 Prozent, aus Fleisch hingegen 
können bis zu 60, manchmal bis zu 90 Prozent des nach dem Kochen, Braten oder Grillen noch 


vorhandenen Vitamin Bı2 resorbiert werden. 


Mit dem oben genannten Schnitzel nimmt man also keine 0,9 ug Vitamin Bı2 zu sich, sondern 


0,54 bis bestenfalls 0,81 ug. 


Pflanzliche Lebensmittel mit Vitamin Bı2 


Da Vitamin Bı2 von Mikroorganismen gebildet wird, können natürlich auch pflanzliche 
Lebensmittel Vitamin Bı2 enthalten, nämlich dann, wenn sie mit Mikroorganismen 
verunreinigt sind. Die Vitamin-B12-Menge ist jedoch gering. Da Lebensmittel heutzutage 
ausserdem vor dem Verzehr meist gereinigt werden, sind die B12-Spuren durch 


Verunreinigungen für die B12-Versorgung des Menschen nicht mehr relevant (16). 


Manche pflanzlichen Fertigprodukte werden von den Herstellern mit Vitamin Bı2 angereichert, 
z. B. manche Sojadrinks, Cornflakes, Fleischersatzprodukte, Säfte etc. Hierbei müssen Sie 
jedoch auf den Vitamin-Bı12-Gehalt dieser Lebensmittel achten und dann auch genügend dieser 
Lebensmittel zu sich nehmen, wenn Sie allein damit Ihre B12-Versorgung sicherstellen 


möchten. 


Der Sojadrink von Alpro beispielsweise enthält pro 100 ml nur 0,38 ug Vitamin Bı2, so dass 


davon ein Liter nötig wäre, um 3,8 ug Vitamin Bı2, also den Tagesbedarf, aufzunehmen. 


Pflanzliche Lebensmittel mit Vitamin Bı2a 


Auf manchen Webseiten oder auch in manchen Büchern findet man die folgenden pflanzlichen 
Lebensmittel, die in der Lage sein sollen, mit Vitamin Bı2 zu versorgen. Sie enthalten jedoch - 


wenn überhaupt - so nur wenig verwertbares Vitamin Bı2: 


e Pilze 


e Algen (Spirulina, Chlorella und Afa-Algen sowie Meeresalgen wie Nori) 





e Ungeschälte und ungewaschene Wurzelgemüse (Möhren, Rote Bete) 
« \Wildpflanzen 

e \WNeizengras und Gerstengras 

e Fermentierte Sojaprodukte wie Miso, Shoyu und Tempeh 

e Fermentierte Gemüse wie Sauerkraut 


e Schwarztee 


Kriterien für nützliche Vitamin-Bı2-Quellen 


Bevor wir uns die einzelnen Lebensmittel anschauen, sollten wir zunächst klären, welche 


Kriterien ein Lebensmittel erfüllen sollte, das als Vitamin-B12-Quelle gelten darf. 


Das Lebensmittel sollte in den üblichen Verzehrmengen relevante Vitamin-B12-Mengen 
enthalten. Denn es nützt natürlich nichts, wenn man seinen Bı2-Bedarf mit fünf Kilogramm 
Beinwell oder einem Pfund Bierhefe decken könnte. Natürlich muss ein Vitamin-B12-reiches 
Lebensmittel nicht den kompletten Tagesbedarf an Vitamin Bı2 liefern. Doch sollte eine gute 
Vitamin-Bı2-Quelle wenigstens so viel Vitamin Bı2 enthalten, dass damit 5 bis 10 Prozent des 
täglichen Bedarfs abgedeckt werden kann. Denn dann kann eine Kombination von mehreren 


dieser Lebensmittel den Bedarf vollständig decken. 


Das Lebensmittel sollte nachweislich aktives Vitamin Bı2 enthalten, also keine Analoga 
(inaktive Formen). Denn es ist wenig sinnvoll, angeblich Vitamin-Bı2-reiche Lebensmittel zu 


verzehren, ohne sicher zu wissen, ob sie einen auch wirklich versorgen können (1). 


Starten wir mit den Pilzen. Eignen sich diese als Lebensmittel, das mit Vitamin B12 versorgen 


könnte? 


Vitamin Bıa in Pilzen 


Zur Beantwortung dieser Frage wurden in einer japanischen Studie aus 2012 verschiedene 
Speisepilze auf ihren Vitamin-B12-Gehalt hin untersucht, darunter der Steinpilz, der Gemeine 
Riesenschirmling, der Austernseitling, die Spitzmorchel, die Totentrompete (aus der Familie 
der Pfifferlinge) und der Echte Pfifferling (6). 


Die vier erstgenannten wiesen dabei lediglich minimalste Spuren auf, die nicht zur Deckung 


des Bı2-Bedarfs beitragen können. 


Die Totentrompete jedoch (die trotz ihres hoffnungslosen Namens ein ganz ausgezeichneter 
Speisepilz ist) und der Echte Pfifferling enthielten 1 - 2,5 ug Vitamin Bı2 pro 100 8 


Trockenmasse - und zwar definitiv keine Analoga, sondern aktives Vitamin Bı2 (7). 


Doch entsprechen 100 g getrocknete Pilze einem Frischegewicht von ı Kilogramm. Sie könnten 
also Ihren Tagesbedarf an Vitamin Bı2 mit täglich einem Kilo Totentrompete oder Pfifferlinge 


decken, was leider nicht sehr realistisch ist. 


Zwar gibt es auch Pfifferlingpulver zu kaufen, doch kostet dieses pro 100 Gramm um die 9 
Euro, so dass es fraglich ist, ob man diese Kosten auf sich nehmen möchte in Anbetracht der 
Tatsache, dass das natürliche Vitamin Bı2 (Methylcobalamin) in Form von Kapseln oder 
Tabletten für den Bruchteil dieses Preises erhältlich ist (tägliche Kosten von nur wenigen 
Cents). 


Wer jedoch in Waldnähe wohnt und dort reichlich Totentrompeten und Pfifferlinge findet, 
kann diese natürlich in seinen Speiseplan einbauen und damit wenigstens Teile seines B12- 


Bedarfs mit Lebensmitteln decken. 


Vitamin Bı2 in Algen 


Dieses Thema ist nicht einfach, zumal es sehr viele unterschiedliche Algen gibt. Einerseits die 





Süsswasseralgen (auch Mikroalgen genannt) namens Spirulina, Chlorella und Afa, wobei hier 
wiederum in Wirklichkeit nur Chlorella eine echte Alge ist, während die anderen beiden zu den 
Cyanobakterien zählen. Andererseits gibt es die Salzwasseralgen aus dem Meer, wie z. B. Nori 


(1-4). 


Nach Algenverzehr: Vitamin-Bı2-Blutspiegel steigt, aber Wirkung 
bleibt aus 


Meist wird an dieser Stelle eine uralte Studie herangezogen, die im Jahr 1991 stattfand (9) und 
im American Journal of Clinical Nutrition veröffentlicht wurde. Kinder mit eindeutigen 


Vitamin-B12-Mangelsymptomen erhielten Spirulina, Nori und fermentierte Pflanzenkost. 


Nun zeigte sich hier zwar, dass der Bı2-Spiegel im Blut stieg, doch verschlimmerte sich 
gleichzeitig die Symptomatik des Mangels. Das Vitamin Bı2 konnte also resorbiert werden, 


doch zeigte es im Körper offenbar keine Wirkung, zumindest keine positive. 


Nach Nori- und Chlorellaverzehr: Blutspiegel steigt, aber nicht hoch 
genug 


Eine ebenso antiquierte finnische Studie vom Department of Clinical Nutrition der University 
of Kuopio hat 1995 ergeben, dass Veganer, die regelmässig Nori- und Chlorella-Algen zu sich 
nahmen einen doppelt so hohen Vitamin-B-12-Spiegel zeigten wie Veganer, die keine Algen 


assen. 


Doch ist auch diese Studie wenig aussagekräftig, da es sich zunächst einmal um Rohkost- 
Veganer handelte, die Mehrheit der heutigen Veganer aber auch Kochkost zu sich nimmt. Zum 
anderen wurde der Vitamin-B12-Spiegel im Serum gemessen, was nicht sehr aussagefähig ist, da 
dort erst sehr spät ein Mangel sichtbar wird. Zusätzlich war der Spiegel der Algen-Veganer 


zwar höher, aber trotzdem sehr niedrig, nämlich am unteren Ende der Skala angesiedelt (8). 


Dennoch schrieben die finnischen Forscher, dass grosse Mengen der genannten Algen mit 
beträchtlichen Mengen an bioverfügbarem Vitamin B12 versorgen könnten - und das, obwohl 
man in den folgenden zwei Jahren bei den meisten der beteiligten Veganer wieder einen 
erheblichen Abfall des Vitamin-Bı2-Spiegels beobachten konnte. Die Studie ist also nicht sehr 


hilfreich und überzeugt keineswegs von Algen als vegane Vitamin-Bı2-Quelle. 


Gefahr bei Algen: Hoher Jodgehalt 


Last but not least muss bedacht werden, dass Meeresalgen sehr hohe Jodgehalte mit sich 
bringen. Nori enthält zwar im Vergleich zu anderen Meeresalgen geringere Jodwerte, aber 


immer noch Werte, die bei grösseren Verzehrmengen enorm zu Buche schlagen können (3). 


Der tägliche Jodbedarf liegt bei Erwachsenen bei etwa 200 ug, 10 Gramm Nori-Algen können 
aber schon 500 ug Jod liefern, so dass man nicht mehr als 2,5 Gramm Nori pro Tag essen sollte, 
was dann aber wieder nicht genügend Bı2 liefert. Man müsste nun also entsprechend mehr 
Chlorella zu sich nehmen (die sehr jodarm ist). Da der B12-Gehalt von Chlorella-Algen aber 
enorm schwankt (siehe übernächster Abschnitt), lässt sich keine fixe Dosierung angeben. Man 


dosiert nach dem vom Hersteller angegebenen Bı2-Gehalt. 


Nori und Chlorella ja - Spirulina nein 


In zwei etwas späteren Studien aus 2001 und 2002 stellte man fest, dass Nori und Chlorella 
tatsächlich bevorzugt aktives Vitamin Bı2 und kaum Analoga enthalten (2, 4), während in 
Spirulina hauptsächlich Analoga dominierten. "Unsere Ergebnisse lassen vermuten, dass Algen 
(aber nicht Spirulina) eine bioverfügbare Vitamin-Bı12-Quelle für Säugetiere darstellen", 


schrieben die Wissenschaftler. 


Sie hatten in getrockneten Nori-Algen um die 55 ug Vitamin Bı2 pro 100 g entdeckt. 60 Prozent 
davon lag in den bioaktiven Formen Methylcobalamin und Adenosylcobalamin vor. Dann 
wurden die Nori-Algen an Ratten mit Vitamin-B12-Mangel verfüttert. Der 
Methylmalonsäurewert des Rattenurins war anfangs sehr hoch, was auf einen massiven Mangel 
hindeutete. Nach 20 Tagen konnte keine Methylmalonsäure mehr nachgewiesen werden, der 


Mangel war somit behoben (12). 


Chlorella: Extreme Schwankungen im Vitamin-B12-Gehalt 


Etwas aktueller ist eine indische Studie vom März 2015, in der man aktives Vitamin Bı2 in 
Chlorella nachgewiesen hat (5) - und zwar bis zu knapp 30 ug pro 100 g der getrockneten Alge. 
Ein Jahr zuvor jedoch hatten die japanischen Forscher um Dr. Watanabe erklärt, dass die B12- 
Gehalte in Chlorella-Nahrungsergänzungsmitteln stark schwankten - und zwar zwischen o bis 


100 ug pro 100 8. 


Woher die Schwankungen rühren, ist nicht bekannt. Es könnte am Kobaltgehalt des Wassers 
liegen (zur Bildung von Bı2 ist Kobalt erforderlich) oder daran, ob die Alge aus reinem 
Zuchtgewässer oder aus Wildgewässern stammt. Wildwasser-Chlorella könnten mehr Bı2 
enthalten, dann aber auch wieder mehr Schwermetalle, da die entsprechende Belastung in 


Wildgewässern nicht kontrolliert werden kann. 


Daher sollte man beim Kauf von Chlorella-Tabs oder -Pulver (wenn man diese zur B12- 


Versorgung nehmen möchte) unbedingt auf die Nährwertanalyse achten und dort den 


Vitamin-B12-Gehalt überprüfen - oder noch besser, beim Hersteller konkret nach Werten des 


aktiven Vitamin Bı2 fragen. 


Allerdings müssten die Analysen für jede einzelne Charge neu durchgeführt werden, was 
kostspielig sein kann, zumal Mikroalgen ja nicht unbedingt wegen eines möglichen Vitamin- 
B12-Gehalts genommen werden, sondern aufgrund vieler anderer positiver Eigenschaften für 
die Gesundheit. 


Was nun Spirulina und die Afa-Algen betrifft, so riet auch Dr. Watanabe von diesen beiden 
Algen in Bezug auf die B12-Versorgung ab. Sie können Veganern kein Vitamin Bı2 liefern, da sie 


zum grössten Teil Analoga enthielten. 


Vitamin Bı2 in Wurzelgemüse und Wildpflanzen 


Nicht selten liest man auch, dass ungewaschene und ungeschälte Wurzelgemüse Vitamin Bı2 
enthalten sollten. Wird Wurzelgemüse (Möhren, Rote Bete, Petersilienwurzeln etc.) nicht 
gewaschen und auch nicht geschält, dann nimmt man zwangsläufig etwas Erde zu sich - und in 


Erde leben Mikroorganismen, die Vitamin Bı2 enthalten bzw. dieses produzieren. 





Man könnte also auch täglich einfach ein paar Löffel Gartenerde essen - wem das zusagt. Nur 
weiss man natürlich nicht, was man da - neben Vitamin Bıa und verschiedenen 
Kleinstlebewesen - sonst noch zu sich nimmt und ob auch tatsächlich genügend Vitamin Bı2 


enthalten ist. 


Ähnlich verhält es sich mit Wildpflanzen. Auch diese sollen ungewaschen verzehrt werden - 
heisst es - und enthalten dann auch noch die auf ihnen befindlichen Mikroorganismen samt 


Vitamin Bı2. 


Problem: Niemand kann sagen, wie viel ungewaschenes Wurzelgemüse und wie viele 
Wildpflanzen (oder wie viel Erde) pro Tag verzehrt werden sollten, um sich mit ausreichend 


Vitamin B12 zu versorgen. 


Vitamin B12 in Gerstengras 


Schaut man sich die Nährwertanalysen von so manchen Graspulvern an, erscheint dort häufig 
auch das Vitamin B12, z. B. soll Gerstengras pro gehäuftem Teelöffel (3,5 Gramm) 0,5 ug Vitamin 


Bı2 enthalten, was wirklich sensationell wäre! 


Sechs Teelöffel in den Smoothie - und man wäre rundum mit Vitamin Bı2 versorgt, beste 
Bioverfügbarkeit vorausgesetzt. Andere Quellen schreiben gar von 270 ug pro 10g 


Gerstengraspulver. 


Erklärbar sind ein Vitamin-B12-Vorkommen auf Gräsern und ganz besonders die genannten 
Schwankungen nur mit Verunreinigungen oder unterschiedlichen Düngemethoden. Das aber 
bedeutet wiederum, dass Gräser keine zuverlässige Vitamin-Bı12-Quelle darstellen, auch 
deshalb nicht, weil in den meisten Fällen nicht angegeben wird, ob es sich um Analoga oder 


aktives Vitamin Bı2 handelt. 


Vitamin Bı2 in Tempeh 


Sojabohnen enthalten kein Vitamin B12. Fermentiert man sie aber zu Tempeh, dann lässt sich 
das Vitamin nachweisen. Problem: Auch in Tempeh wurden ganz unterschiedliche Werte 
gemessen (0,7 bis 8 ug pro 100 g), so dass man vermutet, dass auch hier eher Kontaminationen 


von aussen den Vitamin-B12-Gehalt nach oben schrauben und nicht der Fermentationsprozess 





an sich dafür verantwortlich ist. 


Denn andere fermentierte Sojaprodukte (Miso, Sojasauce) enthalten kein Vitamin Bı2. Was 
Tempeh betrifft, gilt offenbar: Je hygienischer die Herstellung, umso weniger Vitamin Bı2 


scheint enthalten zu sein. 


Vitamin Bıa in Sauerkraut und anderem fermentiertem 


Gemüse 


Beim Sauerkraut und anderen milchsauren Gemüsearten sind die Messergebnisse sehr 

uneinheitlich. Sollte darin tatsächlich verwertbares Vitamin Bıa enthalten sein, dann wäre die 
Menge jedoch ohnehin viel zu klein, um damit den Bedarf decken oder auch nur zur Deckung 
beitragen zu können. Also liefern auch fermentierte Gemüse keine nennenswerten Mengen an 


Vitamin Bı2. 


Vitamin Bıa in Schwarztee 


Da Vitamin Bı2 bereits in verschiedenen Teeblattarten gefunden wurde (0,1 bis 1,2 ug pro 100 g 


Trockenmasse), wird gelegentlich auch Schwarztee als Quelle für Vitamin Bı2 angeführt. 


Als man Ratten, die an einem Vitamin-Bı2-Mangel litten, mit japanischem fermentiertem 
Schwarztee (Batabata-cha) fütterte, war ihr Methylmalonsäurewert im Urin nach 6 Wochen 
geringer als bei den Ratten, die keinen Schwarztee erhalten hatten, was darauf hinweist, dass 
sich ihr Mangel gebessert hatte und das Vitamin Bı2 im Schwarztee bioverfügbar zu sein 


scheint - zumindest für Ratten. 


Menschen müssten zur Deckung ihres Tagesbedarfs an Vitamin Bı2 jedoch viele Liter 


Schwarztee täglich trinken, da in ı Liter gerade einmal 20 ng Vitamin Bı2 enthalten sind, also 


0,02 ug. Somit fällt auch Schwarztee weg und kann nicht mit ausreichend Vitamin Bı2 


versorgen. 


Pflanzliche Lebensmittel: Aktives Bı2 fehlt 


Manchmal wird auch gesagt, die folgenden pflanzlichen Lebensmittel würden Vitamin Bı2 


enthalten: 


e Lupinenprodukte 

° Bier 

« Bierhefe und Nährhefeflocken 
« Beinwell 

e Sanddorn 

e Queckenwurzel 

e Palmzucker 


Zu diesen Lebensmitteln gibt es keine glaubwürdigen Hinweise weder auf einen tatsächlichen 


Bı2-Gehalt noch zur Art des angeblich enthaltenen Vitamin Bı2 (Analoga oder aktives B12). 


Auch geht man häufig davon aus, dass das enthaltene B12 - wie schon bei Tempeh erklärt - 
nicht vom entsprechenden Lebensmittel stammt, sondern aus Verunreinigungen, die während 
des Herstellungs- oder Verarbeitungsprozesses in das Produkt gelangten, was aus den 


Lebensmitteln dann natürlich auch sehr unzuverlässige B12-Quellen werden lässt. 


Kein Vitamin Bı2 in Lupinenprodukten 


Bei der Lupine war es beispielsweise so, denn inzwischen geben auch die Hersteller von 


Lupinenprodukten an, dass darin doch kein Vitamin B12 sei. 


Vitamin Bı2 in Bier fraglich 


Manche Bierhersteller schreiben auf ihre Etiketten ebenfalls einen Vitamin-B12-Gehalt (um die 
0,5 ug Vitamin Bı2 pro 500 ml). Allerdings scheinen sie sich - wenn man dort anfragt - nicht 
wirklich festlegen zu wollen, ob es sich nun um verwertbares Vitamin Bı2 handelt oder um 


Analoga. 


Es wird lediglich erklärt, es handle sich um das Vitamin Bı2, das von den Mikroorganismen 
herrühre, die natürlicherweise auf dem Weizen- bzw. Gerstenkorn vorhanden seien, so dass 


man sich nun selbst überlegen darf, ob das Bier-Vitamin-Bı2 wohl nützen könnte oder nicht. 


Zu wenig Vitamin Bı2 in Bier- und Nährhefe 


Bierhefe oder Nährhefe könnten allenfalls um 0,1 ug Vitamin Bı2 pro 100 g enthalten, was 
jedoch angesichts der geringen Hefemengen, die man zu sich nimmt, nichts nützt. Also auch 


hier kein Vitamin Bı2. 


Vitamin Bı2 in Beinwell nützt nicht viel 


Beim Beinwell soll es die raue Oberfläche des Blattes sein, die den Vitamin-Bı2-bildenden 
Mikroorganismen gute Verstecke biete. Da der Beinwell jedoch aufgrund seines Gehalts an 
Pyrrolizidinalkaloiden (ein in gewissen Mengen lebertoxischer Pflanzenstoff) sowieso nicht 
häufig gegessen werden soll, erübrigt sich die Überlegung, ob man den Beinwell als 


(zweifelhafte) Vitamin-Bı2-Quelle nutzen sollte. 


Seit Jahren kein Vitamin B12 mehr im Sanddorn 


Sanddorn wurde eine Zeitlang als die Ausnahme von der Regel bezeichnet. Offenbar hatte man 
in der Fruchtschale der Sanddornbeeren einen hohen Gehalt an Vitamin Bı2 entdeckt, was 
damit erklärt wird, dass in der Schale die entsprechenden Vitamin-Bı2-bildenden 


Mikroorganismen symbiotisch mit der Sanddornpflanze leben sollten. 


Im Sanddorn seien - laut der Schweizerischen Vereinigung für Vegetarismus - sehr hohe 


Vitamin-Bı12-Werte (bis zu 60 ug pro 100 g) mittels ELISA-Test nachgewiesen worden. 


Dann jedoch wurde ein entsprechendes Produkt (natürliches Vitamin Bı2 aus Sanddorn) vom 
Markt genommen und der Hersteller erklärte, dass sie schon seit vier Jahren kein Bı2 mehr im 
Sanddorn ihrer Lieferanten finden konnten, was vermutlich mit der Verschlechterung der 


Böden und der Überdüngung zusammenhänge (16). 


Vitamin Bı2 in der Queckenwurzel 


Dann entdeckte man, dass die Quecke, also ihr Wurzelwerk, in Symbiose mit Bakterien lebt, 
die wiederum Vitamin Bı2 produzieren. Isst man sodann die Wurzel, dann erhält man auch 


Vitamin Bı2. Leider scheint auch diese Lösung nicht sehr praktikabel zu sein. 


Denn wer isst schon Queckenwurzeln - und das auch noch jeden Tag? Die Entdecker der 
Vitamin-B12-reichen Queckenwurzel berichten zudem, dass nicht jede Queckenwurzel Vitamin 
Bı2 liefert, sondern nur dann, wenn sie aus einer bestimmten Region stamme. Aus welcher 


Region jedoch wird leider nicht verraten. 


Palmzucker soll Vitamin Bı2 enthalten 


Vor einigen Jahren warb ein Palmzucker-Hersteller damit, sein Produkt enthalte verwertbares 
Vitamin Bı2 und zwar in so hohen Dosen, dass schon ı EL Palmzucker den Tagesbedarf an 
Vitamin Bı2 zu 133 Prozent decken könne. Überprüfen liess sich diese Angelegenheit zunächst 
nicht, da sich der Hersteller entsprechende Nachweise (die Analyse) mit 100 Pfund bezahlen 


lassen wollte. 


Schliesslich lagen uns die angeblichen Nachweise zum Bı2-Gehalt des Palmzuckers vor. Doch 
wich unsere anfängliche Begeisterung, endlich eine pflanzliches Lebensmittel mit reichlich 


verwertbarem Vitamin Bı2 gefunden zu haben, zunehmender Ernüchterung. 


Eine konkrete Analyse, die bioverfügbares Bı2 im Palmzucker aufgespürt hatte, gab es nicht. 
Stattdessen hatte der Palmzuckerhändler/hersteller eigenhändig eine "Studie" mit sage und 


schreibe 8 Personen durchgeführt. 


Diese hatten nun nicht etwa täglich ı EL Palmzucker erhalten, der laut Aussage den Bı2-Bedarf 
mit 133 Prozent ja locker hätte decken können. Die Teilnehmer sollten stattdessen 450 g 


Palmzucker essen und zwar täglich! 


Erfreulich war, dass sich der Blutzuckerspiegel in den 6(!) Studientagen trotz dieser 
Monstermengen offenbar nicht sonderlich veränderte. Gleichzeitig habe sich der Bı2- 
Serumspiegel erhöht, so der Palmzuckerhändler - und zwar bei 5 der 8 Teilnehmer. Leider 
erfuhr man an keiner Stelle, um wie viel. Doch schon angesichts der Menge von 450 g pro Tag 


eignet sich Palmzucker nicht als Lebensmittel, das mit Vitamin Bı2 versorgen könnte. 


Pflanzliche Lebensmittel enthalten nicht genug Vitamin 


B12 


Sicher gibt es noch viele andere pflanzliche Lebensmittel, denen man nachsagt, Veganer (oder 
andere Menschen) mit Vitamin Bı2 versorgen zu können. Wenn jedoch dazu keine konkreten 
Beweise zur Menge und Aktivität des angeblich enthaltenen Bıa2 vorliegen, sollten Sie sich 


besser nicht darauf verlassen. 


Es lohnt sich einfach nicht - zumal es keinen grossen Aufwand und auch keine grossen Kosten 
bedeutet, täglich einfach eine kleine Kapsel mit Vitamin Bı2 einzunehmen. Wozu also mit 


zweifelhaften Vitamin-B12-Quellen einen Mangel riskieren? 


Selbstverständlich können Sie Ihren Vitamin-Bı2-Spiegel auch regelmässig messen lassen, um 
sicher zu gehen, dass Sie gut versorgt sind. Entsprechende Messungen führt Ihr Arzt durch. 
Doch können Sie auch im Heimtest ganz einfach über eine Urinprobe Ihren Vitamin-B12- 


Spiegel selbst überprüfen lassen. 


Weitere Informationen rund um Vitamin Bıa finden Sie hier: 


e \Was ist Vitamin Bı2 und welche Aufgaben hat Vitamin Bı2 
e Vitamin-B12-Mangel: Symptome, Anzeichen und Folgen 
e \Wie Sie einen Vitamin-B12-Mangel beheben 


e Überdosierung von Vitamin Bı2 


* Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin Bı2 Mangel beheben 
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Wir erklären, wie sich ein Vitamin-B12-Mangel äussern kann, welche Symptome er also 
verursacht. Natürlich lesen Sie auch, wie Sie einen Vitamin-B12-Mangel feststellen können, 
welche Ursachen er haben kann und natürlich auch, wie Sie einen Vitamin-B12-Mangel 
beheben können. 


Vitamin-Bı12-Mangel betrifft viele Menschen 


Ein Vitamin-Bı2-Mangel betrifft viele Menschen. Bei den jüngeren Menschen sind es in 
Deutschland 5 bis 7 Prozent der Bevölkerung, bei den älteren sind es sogar bis zu 30 Prozent, 
die nachweislich mit Vitamin Bı2 unterversorgt sind. Die Dunkelziffer dürfte noch weit höher 


sein, da beim üblichen ärztlichen Check Vitaminmängel routinemässig nicht überprüft werden. 


Symptomatischer oder asymptomatischer Vitamin-B12- 


Mangel 


Ein Vitamin-B12-Mangel kann lange Jahre ohne Symptomatik bleiben, was daran liegt, dass die 
körpereigenen Vorräte sehr lange ausreichen. In der Leber und der Muskulatur eines 
Erwachsenen sind um die 4000 Mikrogramm Vitamin Bı2 gespeichert. Diese Vorräte werden 
bei einer fehlenden Zufuhr des Vitamins langsam aufgebraucht, so dass ein Mangel auch erst 


nach drei oder sogar mehr Jahren symptomatisch werden kann. 


Wenn die Vitamin-B12-Werte niedrig sind, aber noch keine Symptome vorliegen, spricht man 


von einem asymptomatischen Vitamin-B12-Mangel. 


Zu einem symptomatischen Vitamin-B12-Mangel gehören offiziell insbesondere die perniziöse 
Anämie und auch die genannte Hunter-Glossitis. Unspezifischere Symptome hingegen werden 


ärztlicherseits nicht immer mit einem Vitamin-B12-Mangel in Verbindung gebracht. 


Die ersten unspezifischen Symptome eines Mangels 


Zu den ersten unspezifischen Symptome eines Vitamin-B12-Mangels gehören die folgenden. 


Wenn Sie diese bei sich beobachten, lassen Sie Ihren Vitamin-B12-Spiegel überprüfen: 


e Taubheitsgefühle auf der Haut 

e Kribbeln in Armen und/oder Beinen 

e Appetitlosigkeit 

e Brennen auf der Zunge 

e eingerissene Mundwinkel 

e eine spürbare Leistungsschwäche und Gedächtnisschwäche 
e häufige Stimmungstiefs ohne ersichtlichen Grund 

e Schwindel 

e Konzentrationsstörungen 

e Schlafstörungen 


e Müdigkeit und Erschöpfung ohne ersichtlichen Grund 


Später kommt es zu handfesten Erkrankungen, z. B.: 


e Herz-Kreislauf-Erkrankungen 


e Hämatologische Erkrankungen (= Erkrankungen/Störungen der Blutbildung), wie 


Anämien, z. B. die perniziöse Anämie. Eine Anämie ist eine Blutarmut. 
e Demenz oder demenzähnliche Symptome 


e Krankheiten des Nervensystems: Neuropathien (Nervenkrankheiten), z. B. die funikuläre 
Myelose mit Gangunsicherheit und Lähmungen; 


Aufmerksamkeitsdefizitstörungen; Depressionen 


Die perniziöse Anämie als Folge eines Vitamin-B12- 


Mangels 


Bei der perniziösen Anämie sind die roten Blutkörperchen vergrössert. Sie enthalten auch 
mehr Hämoglobin (roter Blutfarbstoff) als normale Blutkörperchen. Man nennt diese 
vergrösserten Blutkörperchen auch Megaloblasten, normale Blutkörperchen heissen 
Normoblasten. Die perniziöse Anämie zählt man folglich zu den megaloblastären Anämien, 


wozu auch die Folsäuremangelanämie gehört. 


Die Symptomatik der megaloblastären Anämie ähnelt der anderer Anämien und besteht aus 
Müdigkeit, schneller Erschöpfung, verminderter Leistung, Herzrasen, Blässe sowie u. U. eine 
Hunter-Glossitis. Die Hunter-Glossitis ist eine krankhafte Veränderung der Zunge mit 
Zungenbrennen, glatter Zungenoberfläche, anfänglich blasser Zunge, später feuerrot gefärbter 
Zunge. Im Extremfall kann sich aus der perniziösen Anämie eine funikuläre Myelose 


entwickeln. 


Die funikuläre Myelose als Folge eines Vitamin-B12- 


Mangels 


Bei der funikulären Myelose handelt es sich um eine Erkrankung, die der Multiplen Sklerose 
ähnelt, im Gegensatz zu dieser aber mit der Gabe von Vitamin Bı2 therapierbar ist. Auch bei 
der funikulären Myelose kommt es im Gehirn und Rückenmark zu einer Degeneration der 
Myelinscheiden der Nerven. (Als Myelinscheiden bezeichnet man eine Art Schutzschicht, die 
die Nervenfasern umgibt). Meist kommt es erst zu Missempfindungen wie Kribbeln oder 
Schmerzen, im späteren Verlauf zu Gangunsicherheiten, Muskelschwäche und (spastische) 
Lähmungen. Ist das Gehirn betroffen, zeigen sich kognitive Störungen, Müdigkeit und 


Psychosen. 


So schnell tritt eine Besserung ein 


Oft wird gefragt, wie schnell eine Besserung der Vitamin-B12-Mangel-Symptome ein, wenn 
man beginnt, Vitamin Bı2 als Nahrungsergänzung einzunehmen. Nimmt man bei Vitamin-B12- 
Mangel-Erscheinungen Vitamin Bı2 ein, dann bessert sich die hämatologische Symptomatik 
meist binnen einer Woche, die neurologische Symptomatik innerhalb von drei Monaten - 


natürlich abhängig vom Schweregrad. 


Vitamin-B12-Mangel beheben 


Ein Vitamin-Bı2-Mangel lässt sich sehr leicht beim Arzt, bei einem Heilpraktiker oder auch 
über einen Heimtest feststellen. Falls bei Ihnen ein Vitamin-B12-Mangel vorliegt, können Sie 


diesen im Allgemeinen sehr leicht wieder beheben. 


Die Ursachen eines Vitamin-B12-Mangels 


Da sich Vitamin Bı2 im Gegensatz zu all den anderen Vitaminen des B-Komplexes fast 
ausschliesslich in tierischen Lebensmitteln befindet, gelten Veganer als prädestiniert für einen 


Vitamin-Bı2-Mangel. Doch auch Nicht-Veganer können einen Vitamin-Bı2-Mangel erleiden. 


Denn manche Medikamente, eine ungesunde Ernährung oder Infektionen können zu Schäden 
an Magen und Darm führen, die dann wieder einen Vitamin-B12-Mangel sehr wahrscheinlich 
werden lassen. Auch Alkoholmissbrauch, Magersucht und allgemeine 
Mangelernährungsformen (z. B. im Alter, wenn zu wenig oder einseitig gegessen wird), gelten 


als Ursachen eines Vitamin-Bı2-Mangels. 


Es können also sowohl Veganer als auch Nicht-Veganer von einem Vitamin-B12-Mangel 


betroffen sein - lediglich die Ursache ist meist eine andere. 


Bei Allesessern mit B12-Mangel liegt meist eine Magen-Darm-Erkrankung vor, während bei den 
Veganern einfach der Rohstoff fehlt, weil eine rein pflanzliche Ernährung nur wenig Vitamin 
Bı2 enthält, wenn überhaupt und nicht immer an die Einnahme eines Vitamin-Bı2-Präparates 
gedacht wird. 


Wie Magenbeschwerden zu Vitamin-B12-Mangel führen können 


Vitamin Bı2 benötigt einen gesunden Magen-Darm-Trakt, um umfassend resorbiert werden zu 


können - und zwar aus dem folgenden Grund: 


In den Belegzellen der Magenschleimhaut wird der sog. Intrinsic Factor produziert - ein 
Transporterprotein, an das sich das Vitamin Bı2 aus der Nahrung heften kann, um dann im 


Dünndarm (lleum) resorbiert werden zu können. 


Bei einer angeschlagenen Schleimhaut des Magens jedoch kommt es zunächst zu einem 
Intrinsic-Factor-Mangel und infolgedessen auch zu einem B12-Mangel. Einen angeschlagenen 


Magen aber haben sehr viele Menschen, und zwar eher Allesesser als Veganer. 


Wie Sodbrennen zu Vitamin-B12-Mangel führen kann 


Dabei muss es nicht einmal eine schwerwiegende Magenerkrankung sein, wie z. B. eine 
Gastritis Typ A (Magenschleimhautentzündung), die ebenfalls zu einem Vitamin-Bı12-Mangel 
führen kann. Es genügt bereits Sodbrennen. Denn viele Menschen nehmen aufgrund von 
Sodbrennen Säureblocker ein (Protonenpumpenhemmer, wie z. B. Omeprazol) - und genau 


diese Medikamente fördern die Entstehung eines B12-Mangels. 


Omeprazol und ähnliche Säureblocker hemmen nicht nur die Bildung der Magensäure, sondern 
auch die Bildung des Intrinsic Factors, so dass kein Vitamin Bı2 mehr (oder zu wenig) 


aufgenommen werden kann (Malabsorption). 


Wie Medikamente zu einem Vitamin-B12-Mangel führen können 


Neben Säureblockern gibt es noch weitere Medikamente (9), die einer Resorption des Vitamin 


Bı2 im Wege stehen können: 


e Levodopa (Medikament gegen die Parkinsonkrankheit) 
e Blutgerinnungshemmer (z. B. ASS) 
e Manche Antibiotika (z. B. Neomycin, Chloramphenicol) 


e Metformin, das bekannte Diabetesmedikament, führt zu einem Vitamin-Bı2-Mangel, da 
es die Resorption des Vitamins im Darm hemmt. Es kommt zu einer Malabsorption. Die 
Folge ist, dass 30 Prozent der Metformin-Konsumenten einen Vitamin-Bı2-Mangel 
haben. 


Wie Parasiten zu einem Vitamin-B12-Mangel führen können 


Auch die Infektion mit einem Fischbandwurm kann zu einem Vitamin-B12-Mangel führen. Mit 
dem Fischbandwurm infiziert man sich insbesondere durch den Verzehr von rohem Fisch. Der 
Parasit gibt täglich tausende Eier ab, die leicht im Stuhl nachgewiesen werden können, so dass 


eine Diagnose einfach ist. 


Ein Vitamin-Bı2-Mangel ist folglich keineswegs ein Problem, das nur vegan lebende Menschen 
betreffen würde. Es ist ein Vitaminmangel, der im Grunde jeden treffen kann, genauso wie 


Vitamin-D-Mangel, Magnesiummangel oder irgendein anderer Mangel. 


Die Diagnose eines Vitamin-B12-Mangels 


Um einen Vitamin-B12-Mangel festzustellen, stehen verschiedene Möglichkeiten zur Verfügung 


(2): 
Bestimmung des Gesamt-Vitamin-Bı2 im Serum 


Viele Ärzte bestimmen noch heute den Gesamt-Vitamin-Bı2-Spiegel im Blutserum, was aber 
nicht sinnvoll ist, da dann auch das inaktive B12 mitgemessen wird, das vom Körper sowieso 


nicht genutzt werden kann. 


Es kann also sein, dass dieser B12-Gesamtwert noch vollkommen in Ordnung ist, in 
Wirklichkeit aber schon ein Vitamin-B12-Mangel vorliegt. Erst wenn der Bı2-Spiegel schon sehr 


dramatisch gefallen ist, würde man es am Gesamt-Bı2-Wert im Blut feststellen können. 


Methylmalonsäure-Bestimmung im Urin (MMA-Test) 


Die einfachste Methode ist der Vitamin-Bı12-Urintest, den man im Internet bestellen und zu 
Hause selbst durchführen kann. Bei diesem Test wird der Gehalt an Methylmalonsäure im Urin 


gemessen, der bei einem Vitamin-Bı2-Mangel erhöht ist (im Urin und auch im Blut). 


Da es jedoch auch Menschen gibt (besonders bei den über 70-jährigen), die erhöhte 
Methylmalonsäurewerte aufweisen, ohne einen Bı2-Mangel zu haben und ausserdem (in jeder 
Altersstufe) auch eine Darmflorastörung den Methylmalonsäurewerte verfälschen kann, sollte 
man sicherheitshalber noch einen weiteren Test durchführen (wenn der Methylmalonsäure- 
Test erhöht war). Bei diesem Test misst man den sog. Holo-Transcobalamin-Wert (Holo-TC) im 


Blut. 


Transcobalamin ist dabei das Transporterprotein für Vitamin Bı2 (Cobalamin). Wenn sich das 
aktive Vitamin Bı2 an das Transcobalamin bindet, dann nennt man diese Verbindung Holo- 


Transcobalamin 


Holo-TC-Test im Blut 


Beim Holo-TC-Test wird nur das aktive Vitamin Bı12 gemessen, so dass ein B1ı2-Mangel auch 
schon in seinen Anfängen erkannt werden kann und nicht erst, wenn die körpereigenen 
Vitamin-Bı2-Speicher schon mehr oder weniger stark geleert sind. Natürlich kann man auch 


nur den Holo-TC-Wert bestimmen lassen (5 - 7). 


Der Methylmalonsäure-Test ist dann nicht zusätzlich nötig. Er bietet sich insbesondere für jene 


an, die sich nicht so gerne Blut nehmen lassen und ist ausserdem als Heimtest erhältlich. 


Homocystein-Bestimmung im Blut 


Im Blut kann überdies zur Absicherung der Homocysteinwert bestimmt werden (siehe auch 
oben unter "Was sind die Aufgaben und Funktionen des Vitamin B12?"). Ist er erhöht, könnte 
ein Vitamin-Bı2-Mangel - aber auch ein Folsäuremangel und/oder Vitamin-B6-Mangel - im 


Spiel sein (oder alle drei Mängel zusammen). 


Die Referenzwerte für Vitamin Bı2 


Nachfolgend finden Sie die Referenzwerte für Vitamin Bı2 (für Erwachsene), so dass Sie Ihre 


Werte richtig einordnen können (9). 


Referenwerte für Vitamin Bı12 im Serum 


Falls Ihr Arzt das Vitamin Bı2 im Serum misst und dieses zu niedrig ist, liegt eindeutig ein 
Vitamin-Bı2-Mangel vor. Ist es jedoch normal, aber im unteren Bereich der Normalwerteskala 
angesiedelt (niedrig-normal), sollten Sie noch weitere Werte bestimmen lassen, etwa den Holo- 
TC-Wert oder den MMA-Test. Denn der Serum-Vitamin-Bı2-Spiegel kann noch normal sein, 
wenn in Wirklichkeit bereits ein Vitamin-B12-Mangel vorliegt, so dass sich die Serum-Messung 


nicht für die Diagnose eines beginnenden Mangels eignet: 


e Normal: 300 - 900 pg/ml (220 - 665 pmol/|) 
e möglicher Mangel: 200 - 300 pg/m| (150 - 220 pmol/|) 
e Mangel: unter 200 pg/ml (150 pmol/l) 


e starker Mangel: unter 150 pg/ml (110 pmol/|) 


Referenwerte für Methylmalonsäure MMA im Urin und im Blut 


Die Referenzwerte für die Bestimmung der Methylmalonsäure im Urin sind die folgenden: 


e B12-Mangel unwahrscheinlich: Werte unter 1,5 mg MMA pro g Kreatinin 
e B12-Mangel wahrscheinlich: Werte zwischen 1,5 und 2,5 mg MMA pro g Kreatinin 
e B12-Mangel: Werte, die höher sind als 2,5 mg MMA pro g Kreatinin 


Die Referenzwerte für die Bestimmung der Methylmalonsäure im Blutserum sind die 


folgenden: 


e B12-Mangel unwahrscheinlich: Werte zwischen 9 und 32 w/| (entspricht etwa Werten 


zwischen 76 und 280 nmol/l) 


e Bı12-Mangel wahrscheinlich: Werte von mehr als 32 „g/l (entspricht etwa 280 nmol/|) 


Wenn gleichzeitig ein niedriger Holotranscobalaminspiegel vorliegt, kann man sicher von 


einem manifesten Vitamin-B12-Mangel ausgehen. 


Referenzwerte für Holotranscobolamin im Serum 


Die Referenzwerte für die Bestimmung des Holotranscobalamins im Serum sind die folgenden: 


e B12-Mangel unwahrscheinlich: bei Werten von über 70 pmol/l 
e Bı2-Mangel möglich/grenzwertiges Ergebnis: 35 - 70 pmol/l 


e B12-Mangel wahrscheinlich: bei Werten von unter 35 pmol/| 


Da auch bei einer Niereninsuffizienz niedrige Holo-TC-Spiegel vorliegen, sollten insbesondere 


bei älteren Menschen immer auch die Nierenwerte überprüft werden. 


Unterschiedliche Einheiten: Wie Sie umrechnen 


Falls Ihr Vitamin-Bı2-Wert im Serum bestimmt wurde, aber Ihr Ergebnis mit einer anderen 
Einheit angegeben wurde, können Sie es folgendermassen umrechnen und dann wieder mit 


den obigen Referenzwerten vergleichen (10): 


e pmol/l x 1,355 = pg/ml = ng/l 
e ng/lx ı= pg/ml 
Berücksichtigen Sie aber, dass sich Referenzwerte oft je nach Analyseart und Labor auch 


unterscheiden können, so dass Sie sich vorsichtshalber an den Referenzwerten des jeweiligen 


Labors orientieren sollten. 


So wird Vitamin B12 vom Körper aufgenommen 


Vitamin Bı2 kann über zwei Mechanismen vom Körper aufgenommen werden: 


e über die aktive Aufnahme mittels Transporterproteine (Intrinsic Factor) können pro 


Mahlzeit nicht mehr als 1,5 Mikrogramm Vitamin Bı2 aufgenommen werden. 


e über die passive Aufnahme mittels Diffusion kann ı Prozent der verzehrten Vitamin-B12- 
Menge aufgenommen werden (ohne Transporterproteine), was besonders bei der 
Einnahme hochdosierter Nahrungsergänzungen interessant ist. Denn wenn ein 
hochdosiertes Vitamin-Bı2-Präparat beispielsweise eine Tagesdosis 1000 Mikrogramm 
Vitamin Bı2 liefert, so kann man über die passive Diffusion damit immerhin 10 


Mikrogramm Vitamin Bı2 aufnehmen, was den Bedarf somit gut decken kann. 
Weitere Informationen zu Vitamin Bı2 finden Sie hier: 


e Was ist Vitamin Bı2 und welche Aufgaben hat Vitamin Bı2 
e Vitamin-B12-Mangel: Symptome, Anzeichen und Folgen 
e Lebensmittel mit Vitamin Bı2 


e Überdosierung von Vitamin Bı2 


So können Sie einen Vitamin-Bı2-Mangel beheben 


Steht nun fest, dass ein Vitamin-B12-Mangel vorhanden ist, dann stellt sich natürlich die Frage, 
wie man diesen wieder beheben kann. Die erforderlichen Massnahmen richten sich nach der 


Ursache des Mangels. 


Vitamin-B12-Mangel bei chronischen Magen-Darm-Beschwerden 
beheben 


Wenn Sie an chronischen Magen-Darm-Beschwerden leiden, sollte die Optimierung Ihrer 
Magen-Darm-Gesundheit im Mittelpunkt des weiteren Vorgehens stehen. Zeitgleich ist ein 
hochdosiertes Vitamin-Bı2-Präparat (Tagesdosis ab 1000 Mikrogramm) sinnvoll, da dieses per 
passive Diffusion aufgenommen werden kann, also oft auch bei angeschlagenem Magen-Darm- 


Trakt die bisherige Unterversorgung beheben kann. 


In manchen Fällen sind Vitamin-B12-Injektionen eine noch bessere Lösung, besonders wenn 
ein bereits ausgeprägter Vitamin-Bı2-Mangel vorliegt. Sie werden intramuskulär, also in den 
Muskel, gegeben und können so einen Vitamin-B12-Mangel meist innerhalb weniger Wochen 
beheben. 


Vitamin-Bı2-Mangel bei Medikamenteneinnahme beheben 


Wenn Sie Medikamente einnehmen, die zu einem Vitamin-Bı2-Mangel beitragen können, 
sprechen Sie mit Ihrem Arzt, ob diese noch erforderlich sind oder ob sie sie absetzen können. 
Wenn Sie Ihre Medikamente weiter einnehmen müssen, fragen Sie Ihren Arzt, ob es ausreicht, 
wenn Sie regelmässig ein Vitamin-B12-Präparat einnehmen oder - wenn der Mangel ausgeprägt 
ist - ob Sie nicht besser zunächst eine B12-Spritzen-Kur erhalten sollten, da sich Ihr Vitamin- 


Bı2-Mangel andernfalls womöglich nicht oder nur langsam beheben lässt. 


Ernährungsbedingen Vitamin-B12-Mangel beheben 


Hat sich der Vitamin-Bı2-Mangel infolge einer veganen Ernährung oder anderer unbekannter 
Ursachen entwickelt, können Sie den Mangel über eine regelmässige Zufuhr eines Vitamin-B12- 


Präparates beheben. Dazu stehen ganz unterschiedliche Präparate zur Verfügung. 


Vitamin-B12-Mangel mit diesen Präparaten beheben 


Wenn Sie einen ausgeprägten Vitamin-Bı2-Mangel beheben möchten, sind hochdosierte 
Vitamin-Bı2-Präparate mit einer Tagesdosis von 1000 Mikrogramm Vitamin Bı2 


empfehlenswert. 


Kapseln mit Vitamin Bı2 


Ideal sind Kapsel-Präparate, die eine Mischung der besten Vitamin-B12-Formen enthalten, also 
das Speicher-Vitamin-Bı2 (Hydroxocobalamin) und die aktiven B12-Formen (Methylcobalamin 


und Adenosylcobalamin). 


Nasentropfen mit Vitamin Bı2 


Auch Vitamin-Bı12-Nasentropfen sind inzwischen im Handel erhältlich. Mit den Tropfen von 
effective nature beispielsweise können Sie sich pro Tagesdosis (2 Tropfen) 1000 Mikrogramm 
Vitamin Bı2 zuführen. Das Vitamin kann hier über die Nasenschleimhaut aufgenommen 


werden, so dass der Magen-Darm-Trakt umgangen wird. 


Zahncreme mit Vitamin Bı2 


Zahncremes mit Vitamin Bı2 können ebenfalls dazu beitragen, den Tagesbedarf an Vitamin-B12 
zu decken. Sie müssen täglich mindestens zweimal verwendet werden, um den Vitamin-B12- 


Spiegel beeinflussen zu können. 


In einer Studie von 2017 erhöhte sich bei Veganern, die 12 Wochen lang eine entsprechende 
Zahncreme benutzten, sowohl der Holo-TC-Wert als auch der Bı2-Wert im Serum deutlich, 
letzterer stieg um durchschnittlich 81 pg/ml, was recht viel ist. Bei Werten von unter 150 bis 


200 pg/ml liegt ein Mangel vor. Werte ab 300 pg/ml gelten als normal, so dass man mit der 


regelmässigen Anwendung einer angereicherten Zahncreme seine B12-Werte kontinuierlich 


verbessern bzw. gesunde Werte halten kann. 


Spritzen beheben Vitamin-Bı12-Mangel meist schnell 


Auch bei einem ernährungsbedingten Vitamin-B12-Mangel können - wenn der Wert schon 
sehr niedrig ist - intramuskuläre Vitamin-Bı2-Injektionen zum Einsatz kommen (z. B. von 
Medivitan). Meist werden diese einige Wochen lang ein- bis zweimal wöchentlich gegeben. 
Denn allein die orale Zufuhr von Vitamin-Bı12-Präparaten oder die Verwendung einer 
angereicherten Zahncreme reichen oft nicht aus, um den Vitamin-B12-Mangel schnellstmöglich 


zu beheben und die Beschwerden zu bessern. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin Bıa schützt Gehirn und Nerven 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 11 April 2021 


Vitamin Bı2 wird in nur winzigen Mengen benötigt, ist aber dennoch ein äusserst wichtiges 
Vitamin. Es schützt das gesamte Nervensystem, hilft bei der Regeneration von Nervenzellen 
und sorgt daher für gute Konzentrationsfähigkeit und ein gesundes Gehirn bis ins hohe Alter. 
Umgekehrt kann ein Vitamin-Bı12-Mangel zu einer eingeschränkten geistigen Leistungsfähigkeit 
führen, ja sogar zu einer Schrumpfung des Gehirns und zu Demenz. Überprüfen Sie daher 
Ihren Vitamin-Bı2-Spiegel rechtzeitig und sorgen Sie bei einem Mangel für eine bessere 
Versorgung mit Vitamin Bı2. 


Vitamin Bı2 für Gehirn und Nerven 


Vitamin Bı2 hat viele verschiedene Funktionen und Aufgaben im Organismus. Es ist an der 
Bildung des Blutes und der Zellteilung beteiligt. Daher wird Vitamin Bı2 besonders dort 
benötigt, wo sich die Zellen sehr schnell teilen, z. B. in der Darmschleimhaut oder im Blut. 
Ebenfalls dringend wird das Vitamin Bı2 im Nervensystem gebraucht. Dort bildet, regeneriert 


und schützt es die sogenannte Myelinscheide, die die Nervenzellen umgibt. 


Aus diesem Grunde ist das Vitamin Bı2 auch jenes Vitamin, das im Alter das Gehirn und 
Nervensystem vor Schäden schützen kann, so dass sich Demenz und Alzheimer bedeutend 
seltener oder langsamer entwickeln, wenn der Mensch gut mit Vitamin B12 versorgt ist. Ja, ein 
ausreichend hoher Vitamin-Bı2-Spiegel soll gar der Parkinson Krankheit und der Multiplen 
Sklerose vorbeugen helfen bzw. ihr Fortschreiten verlangsamen. Und bei der Polyneuropathie 
sowie der Amyotrophen Lateralsklerose (ALS) setzt man hochdosiertes Vitamin B12 zum 


Nervenschutz in der Therapie ein. 


Vitamin-B 12-Mangel lässt Gehirn schrumpfen 


Im Jahr 2008 schrieben Forscher in der Fachzeitschrift Neurology, dass bei älteren Menschen 
das Gehirnvolumen umso stärker abnimmt, je niedriger ihr Vitamin-B12-Spiegel ist. Ähnliches 
berichteten im Jahr 2011 Wissenschaftler vom Rush University Medical Center. Sie 
untersuchten 120 ältere Menschen im Alter von über 65 Jahren. Immer wenn vier von fünf 
Marker für einen Vitamin-Bı2-Mangel (z. B. Homocystein, Methylmalonsäure etc.) sprachen, 
dann war immer auch das Gehirnvolumen kleiner und die Ergebnisse von kognitiven Tests 


fielen schlechter aus. 


Schon milder Mangel kann geistigen Verfall beschleunigen 


An der Tufts University in Boston fand man 2012 heraus, dass schon ein milder Vitamin-B12- 
Mangel als Indikator für ein erhöhtes Demenzrisiko angesehen werden könne. Denn bereits ein 
schwacher Vitamin-Bı2-Mangel führe bei älteren Menschen zu einem beschleunigten geistigen 


Verfall - wie Untersuchungen an fast 550 Personen ergeben hatten. 


Dass ein schwerer Vitamin-Bı2-Mangel rasch zu neuropsychiatrischen Symptomen 
(Halluzination, Euphorie, Wahnvorstellungen, Angst, Apathie etc.) führen kann, ist bekannt. 
Doch weiss man jetzt, dass auch ein milder Mangel schon negative Auswirkungen auf die 


Gesundheit hat und ausserdem viel mehr Senioren betrifft, als man bisher gedacht hatte. 


Die beiden Hauptursachen für die starke Verbreitung eines Vitamin-B12-Mangels unter 
Senioren sind einerseits Magen-Darm-Beschwerden und andererseits 
Arzneimittelnebenwirkungen. Bei Magen-Darm-Beschwerden, die bei Senioren sehr häufig 
auftreten, kann das Vitamin Bı2 nicht mehr gut resorbiert werden. Zu den Arzneimitteln, die 
eine Vitamin-Bı2-Aufnahme blockieren können, zählen unter anderem die Säureblocker (bei 
Sodbrennen verordnet oder auch als sog. Magenschutz), Gichtmedikamente und 


Gerinnungshemmer (auch Blutverdünner genannt). 


"Unsere Beobachtungen lassen vermuten, dass ein kognitiver Verfall auch das Resultat einer 
ungenügenden Vitamin-B12-Versorgung sein kann. Das Aufrechterhalten eines gesunden 


Vitamin-Bı2-Spiegels sollte daher in jedem Fall angestrebt werden", 


so Dr. Paul Jacques, Studienautor und seinerzeit Direktor des Nutrition Epidemiology Program 
an der Tufts University. Da gerade ältere Menschen aber häufig Probleme damit haben, das 
Vitamin Bı2 aus der Nahrung zu resorbieren, sollten sie mit Vitamin Bı2 angereicherte 
Lebensmittel zu sich nehmen oder aber ein Vitamin-Bı2-Nahrungsergänzungsmittel, um einen 


Vitamin-B12-Mangel zu beheben. 


Je weniger Vitamin Bı12, umso höher das Alzheimerrisiko 


Auch in Schweden forscht man in dieser Richtung und schrieb im Jahr 2012 im Journal of 
Internal Medicine, dass Menschen, die sich Vitamin-Bı2-reich ernähren, besser vor Alzheimer 
geschützt seien. Man untersuchte für diese Studie die Holotranscobalaminwerte (aktives 
Vitamin Bı2 im Blut) und die Homocysteinwerte im Blut von 271 Menschen zwischen 65 und 


79 Jahren, die zu Beginn der Untersuchung noch keine Demenz entwickelt hatten. 


Homocystein ist ein körpereigenes, aber toxisches Zwischenprodukt, das bei der 
Verstoffwechslung von Proteinen entsteht. Aufgrund seiner Giftigkeit - es kann die Blutgefässe 
schädigen - wird es im gesunden Organismus schnell abgebaut. Für diesen Abbau sind jedoch 
drei Vitamine erforderlich: Vitamin Bı2, Vitamin B6 und Folsäure (die ebenfalls zur Gruppe der 
B-Vitamine gehört). Je höher also der Homocysteinwert, umso gravierender ein Vitamin-B- 


Mangel. 


Nach sieben Jahren hatten 17 der Teilnehmer Alzheimer. Die Forscher stellten nun fest, dass für 
jeden kleinsten Anstieg des Homocysteinwertes das Alzheimerrisiko um 16 Prozent anstieg. 
Gleichzeitig sank das Alzheimerrisiko bei jedem kleinsten Anstieg des Vitamin-B12-Spiegels um 
2 Prozent. Andere möglicherweise beeinflussende Faktoren konnten dabei ausgeschlossen 


werden, wie z. B. Alter, Geschlecht, Nikotinkonsum, Blutdruck, Gewicht und Bildung. 


Hohe Homocysteinwerte stellten iranische Forscher im Jahr 2013 auch bei Patienten mit 


Multipler Sklerose fest. Gleichzeitig hatten die Betroffenen niedrige Vitamin-Bı2- und Folsäure- 





Spiegel, so dass man bei dieser Krankheit so früh wie möglich für gesunde Vitamin-B-Spiegel 


sorgen sollte. 


Niedrige Vitamin-B12-Werte bei Autisten und 


Schizophrenie 


Wie niedrige Vitamin-B12-Werte sogar zu neuropsychischen Störungen führen können, las man 
im Januar 2016 in einem Artikel im Journal Public Library of Science One (PLOS One). Dr. 

Richard Deth, Professor für Pharmakologie an der Nova Southeastern University entdeckte mit 
einem internationalen Team, dass der Vitamin-Bı2-Spiegel nicht nur bei älteren Menschen sehr 


niedrig war, sondern auch bei Menschen mit Schizophrenie und bei autistischen Kindern unter 


10 Jahren. Ja, autistische Kinder wiesen gar nur ein Drittel der Vitamin-B12-Werte gesunder 
Kinder auf. 


Allerdings wurden hier die B12-Werte im Gehirn gemessen. Wenn dort der Spiegel sinke, zeige 
sich das im Blut noch lange nicht, erklärte Dr. Deth. Diese enormen Vitamin-Bı2-Defizite im 
Gehirn könnten erklären, warum die Betroffenen neurologische und neuropsychiatrische 
Symptome zeigen. Denn während eine gewisse(!) Abnahme der Vitamin-Bı12-Werte im Alter 
normal sei, können niedrige Vitamin-B12-Spiegel in jungen Jahren die Entwicklung der Nerven 
und des Gehirns beeinträchtigen. Wer nun im Alter einen stärkeren Abfall des Vitamin-Bı2- 
Spiegels erleidet, als dies normalerweise üblich ist, verliert mit zunehmendem Alter die 


Lernfähigkeit und das Erinnerungsvermögen. 


Antioxidantien und Vitamin Bı2 einnehmen 


Autismus und Schizophrenie stehen in engem Zusammenhang mit oxidativen Prozessen im 
Gehirn. Möglicherweise seien die oxidativen Prozesse auch für die Abnahme des Vitamin-B12- 
Spiegels verantwortlich, vermutet man. Jetzt heisse es zu überprüfen, ob die Einnahme von 
Antioxidantien (wie z. B. Glutathion zur Reduzierung der oxidativen Prozesse) und von Vitamin 


Bı2 (in Form von Methylcobalamin) bei den genannten Erkrankungen hilfreich sein könnte. 


Vitamin Bı2 als Nahrungsergänzung - Was es zu beachten 
gilt 


Wenn Sie Vitamin Bı2 als Nahrungsergänzung einnehmen möchten, dann empfiehlt sich das 
Methylcobalamin - die am besten aufnehmbare und verwertbare Vitamin-Bı12-Form. Häufig 
gibt es in Nahrungsergänzungsmitteln auch das rein synthetische Cyanocobalamin. Es ist in der 


Herstellung billiger, doch nicht so gut bioverfügbar wie Methylcobalamin. 


Manchmal ist Methylcobalamin mit Hydroxocobalamin kombiniert. Dabei handelt es sich um 
eine Speicherform des Vitamin Bı2, die vom Organismus rasch in aktives Vitamin Bı2 
umgewandelt werden kann. Details zum Tagesbedarf, zur Dosis und zur Einnahmehäufigkeit 


von Vitamin Bıa haben wir hier beschrieben: Vitamin Bı2 in Lebensmitteln 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin Bı2 ist ein wichtiges Vitamin für Blut, Herz, Gehirn und Nerven. Auch an der 
Entgiftung ist Vitamin Bı2 beteiligt. Wir erklären, was Vitamin Bı2 ist und stellen die Aufgaben 
und Funktionen des Vitamins vor. 


Vitamin Bı2 ist in Wirklichkeit eine Vitamingruppe 


Vitamin Bı2 ist ein essentielles Vitamin, was bedeutet, dass der Körper das Vitamin nicht selbst 
herstellen kann. Es muss stattdessen mit der Nahrung aufgenommen werden. Vitamin Bı2 
kommt insbesondere in tierischen Lebensmitteln vor, ganz selten auch in pflanzlichen 


Lebensmitteln. Details dazu erklären wir in unserem Artikel Vitamin Bı2 in Lebensmitteln. 


Der Begriff „Vitamin B12” ist die Bezeichnung für eine ganze Gruppe von sog. Cobalaminen. 
Dazu gehören: 


e Adenosylcobalamin: Adenosylcobalamin ist die aktive Form des Vitamin Bı2 und auch 


die häufigste B12-Form in den Organen. 


e Methylcobalamin: Methylcobalamin ist eine weitere aktive Form des Vitamin Bı2 und 


gemeinsam mit Hydroxocobalamin die häufigste Vitamin-Bı2-Form im Blut. 


e Hydroxocobalamin: Hydroxocobalamin ist die Speicherform des Vitamin Bı2, die etwa 
die Hälfte des im Blut befindlichen Vitamin Bı2 ausmacht, aber auch in vielen 
Nahrungsmitteln vorkommt. Hydroxocobalamin muss einerseits in drei 
Umwandlungsschritten in eine der beiden aktiven Formen umgewandelt werden, hat 
aber auch schon vor der Umwandlung wichtige Aufgaben (z. B. bei der Entgiftung und 


bei der Eliminierung von Nitrostress). 


e Cyanocobalamin: Cyanocobalamin ist eine synthetische Cobalamin-Form, die in der 
Natur nicht vorkommt, häufig aber in Vitaminpräparaten eingesetzt wird. 
Cyanocobalamin muss im Körper erst in eine aktive Form umgewandelt werden, kann 
kaum gespeichert werden, ist nicht so gut bioverfügbar und daher insgesamt nicht so 


sehr empfehlenswert. 


e Analoga: Analaga werden auch Pseudo-Vitamin-B12 genannt. Hierbei handelt es sich um 
Verbindungen, die ähnlich wie das Vitamin Bı2 aufgebaut sind (ohne dessen positive 
Wirkungen zu haben) und daher die Transportermoleküle des echten Vitamin Bı2 
blockieren und so die Aufnahme von echtem Bı2 hemmen. Analoga sind also B12- 


Formen, die nicht bioverfügbar sind und daher als schädlich eingestuft werden. 


Die Aufgaben und Funktionen von Vitamin B12 


Vitamin Bı2 ist ein äusserst wichtiges Vitamin. Es ist an der Blutbildung und Zellbildung, am 
Energiestoffwechsel und der körpereigenen Entgiftung beteiligt; es schützt ausserdem das 
Herz-Kreislauf-System und ist für das Gehirn und das Nervensystem unverzichtbar. Zu den 


wichtigsten Aufgaben und Funktionen des Vitamin Bı2 zählen die folgenden: 


Vitamin Bı2 für Zellteilung und DNA-Bildung 


Vitamin Bı2 (Cobalamin) ist an der Zellteilung und dem Zellwachstum beteiligt sowie an der 
Bildung der DNA (Erbsubstanz). Kinder mit einem Mangel leiden daher an ernsthaften 
Entwicklungsstörungen, was natürlich auch schon während der Schwangerschaft der Fall sein 
kann, wenn die werdende Mutter einen Vitamin-Bı2-Mangel hat. Ein Vitamin-B12-Mangel sollte 
daher gerade in der Schwangerschaft unbedingt vermieden werden, ja ein B12-Mangel der 


Mutter soll sogar einen Diabetes beim Kind begünstigen können. 


Vitamin Bı2 für die Bildung und Regeneration der Nerven 


Vitamin Bı2 ist sehr wichtig für das Nervensystem, da es bei der Bildung und Regeneration der 
Nervenfaserhüllen mithilft. Neurologische, aber auch neuropsychiatrische Störungen gehören 
daher zu den Symptomen bei Vitamin-Bı2-Mangel. Diese können sich bis hin zu Depressionen 


und Demenz ausweiten. 


Kein Wunder stellte man ausserdem in einer im Januar 2016 veröffentlichten Studie fest, dass 
Menschen mit Autismus und auch Menschen mit Schizophrenie äusserst niedrige Vitamin-B12- 
Spiegel aufweisen (1). Die neuropsychiatrischen Störungen können auftreten, noch bevor die 


weiter unten beschriebene Anämie in Erscheinung tritt. 


Auch ist zu bedenken, dass manche neurologischen Störungen irreversibel sind, sich also nach 
der Vitamin-Bı12-Einnahme nicht wieder zurückbilden können, wenn die Bı2-Zufuhr zu spät 


erfolgt. 


Vitamin Bı2 für den Abbau von Homocystein 


Vitamin Bı2 baut gemeinsam mit Vitamin B6 und der Folsäure das toxische Homocystein - das 
naturgemäss im Rahmen des Proteinstoffwechsels entsteht - zu einem ungiftigen Stoff ab. Bei 
einem Bı2-Mangel kann das Vitamin Bı2 das Homocystein nicht abbauen. Der 
Homocysteinspiegel im Blut steigt jetzt und stellt dort eine ernsthafte Gefahr für die 
Blutgefässe dar. Homocystein nämlich schädigt die Blutgefässwände, so dass es dort zu 
Reparaturprozessen kommen muss, die wiederum zu arteriosklerotischen Ablagerungen führen 
können. Daher gelten hohe Homocysteinwerte als Risikofaktor für Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen. 


Vitamin Bı2 für die Blutbildung 


Da Vitamin Bı2 auch an der Blutbildung beteiligt ist, kommt es bei Vitamin-B12-Mangel zu 
einer besonderen Form der Anämie. Es handelt sich um die sog. perniziöse Anämie, die wir 
genau wie viele andere Symptome und Folgen eines Vitamin-B12-Mangels im Detail im vorigen 
Link beschreiben. 


Vitamin Bı2 in der Schwangerschaft und Stillzeit 


Da Vitamin Bı2 wie eingangs erwähnt an der Blutbildung, der Zellteilung, dem Zellwachstum 
und der Bildung der Erbsubstanz beteiligt ist, sollten Sie in der Schwangerschaft und Stillzeit 
sehr genau auf eine gute Vitamin-Bı2-Versorgung achten. Andernfalls kann es zu 

Entwicklungsstörungen beim Säugling und im Extremfall zu bleibenden neurologischen oder 


psychischen Schäden kommen. 


Stillende Frauen versorgen ihren Säugling über die Muttermilch mit ausreichend Vitamin Bı2 - 


vorausgesetzt sie sind selbst gut mit dem Vitamin versorgt. Ideal ist für Schwangere und 


Stillende ein Vitamin-Bı2-Präparat, das mit Folsäure kombiniert ist. 


Vitamin Bı2 und die Gefahr der Überdosierung 


Vitamin Bı2 wird häufig in hochdosierten Präparaten angeboten. In den Mainstream-Medien 
wird daher immer wieder vor einer Überdosierung gewarnt. Was es mit diesen Warnungen auf 
sich hat und warum es bei der Einnahme von Vitamin Bı2 kaum zu einer Überdosierung 
kommen kann, haben wir in unserem entsprechenden Artikel erklärt, den Sie im vorigen Link 
finden. 


Sehr viel häufiger ist hingegen ein Vitamin-Bı2-Mangel. Wir erklären in unserem Artikel 


Vitamin-Bı2-Mangel beheben, wie Sie einen Vitamin-Bı2-Mangel feststellen können, wie Sie die 





Werte richtig deuten und welche Vitamin-Bı2-Präparate es zur Behebung des Mangels gibt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Vitamin C im Kampf gegen Krebs 
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Dass Vitamin C vor Krebs schützen kann, ist bekannt. Über den Mechanismus dieser 
Schutzwirkung jedoch herrschte noch Unklarheit. Jetzt entdeckten neuseeländische Forscher, 


wie Vitamin C im menschlichen Körper das Wachstum von Tumorzellen hemmen kann. 


Vitamin-C-Papst Linus Pauling hatte Recht 


Vor einem halben Jahrhundert begann der berühmte Wissenschaftler und zweifache 
Nobelpreisträger Linus Pauling seine letztendlich bahnbrechenden Forschungen über die 
gesundheitlichen Auswirkungen von Vitamin C. Insbesondere für die Krebsprophylaxe und 
Krebsbekämpfung waren seiner Meinung nach ungewöhnlich hohe Vitamin-C-Dosen höchst 


hilfreich und unumgänglich. 


In den letzten Jahren nun entdecken Wissenschaftler immer wieder neue hochinteressante 
Wirkmechanismen des Vitamin C und bestätigen damit Paulings einst äusserst umstrittene 
These, dass Vitamin C heilende und schützende Eigenschaften besitze. Jetzt, viele Jahre nach 
seinem Tod fanden Forscher heraus, inwiefern Vitamin C das Wachstum von Krebszellen 


tatsächlich stoppen könnte. 


„Unsere Forschungsergebnisse ermöglichen eine vielversprechende und einfache 
Behandlungsmethode für unseren Kampf gegen den Krebs - sowohl in der Prävention als auch 


bei der Heilung,” 


sagte Dr. Margreet Vissers in einer Presserklärung. Dr. Vissers ist ausserordentliche Professorin 
der Free Radical Research Group an der University of Otago in Neuseeland und leitete eine 
erkenntnisreiche Vitamin-C-Studie, deren Ergebnisse kürzlich im Fachmagazin Cancer 


Research(1) veröffentlicht wurden. 


Dr. Vissers wies darauf hin, dass die Rolle von Vitamin C in der Behandlung von Krebs seit 
Jahren diskutiert werde. Natürlich gäbe es viele Erfahrungsberichte, denen zufolge Vitamin C 
sowohl bei der Vorbeugung als auch bei der Heilung von Krebs wirksam gewesen sei. Beweise 


für einen Wirkmechanismus des Vitamin C seien bislang jedoch Mangelware gewesen. 


Dr. Vissers hatte in früheren Studien bereits nachgewiesen, dass Körperzellen in Anwesenheit 
von ausreichend Vitamin C viel leichter gesund und leistungsfähig bleiben konnten. Das 
verleitete zur Annahme, dass Vitamin C auch in der Lage sein könnte, Erkrankungen 
einzudämmen, die ein abnormales Zellverhalten zur Ursache hätten, wie das beispielsweise 
auch bei Krebs der Fall ist. 


Die Vitamin-C-Studie 


In ihrer aktuellen Studie wollten Dr. Vissers und ihr Team daher herausfinden, ob der Vitamin- 
C-Spiegel bei Patienten mit endometrialen Tumoren (Krebs der Gebärmutterschleimhaut) im 
Vergleich zu jenem bei gesunden Menschen niedriger sei oder nicht. Ausserdem suchten die 
Forscher nach einem möglichen Zusammenhang zwischen einem niedrigen Vitamin-C-Spiegel 
und der Aggressivität des bösartigen Tumors sowie dessen Widerstandsfähigkeit gegen 


medizinische Therapien. 


Vielversprechende Ergebnisse 


Dr. Vissers entdeckte, dass Tumorgewebe im Vergleich zu gesundem Gewebe deutlich weniger 
Vitamin C aufnehme. Je weniger Vitamin C in den Tumoren vorhanden sei, umso besser 
scheine es dem entarteten Gewebe zu gehen, umso leichter wachse es und umso besser seien 
seine Überlebenschancen - während die des betreffenden Menschen schlechter würden. Es 
schien so, als lehnten Krebszellen Vitamin C konsequent ab. Die beiden mochten sich offenbar 


nicht sehr. 


Auffallend war dabei, dass Tumoren, die wenig Vitamin C enthielten, gleichzeitig eine grössere 
Menge HIF-ı aufwiesen. HIF-ı (Hypoxie-induzierter Faktor) ist ein Protein, das die 


Sauerstoffversorgung der Zelle reguliert. (Hypoxie bedeutet Sauerstoffmangel). 


Bisher hatte man immer geglaubt, Vitamin C schütze den Körper insofern vor Krebs, als dass es 
die freien Radikale davon abhalte, dem Erbgut der Zellen Schaden zuzufügen. Man war der 
Meinung, eine Zelle, deren Erbgut unangetastet bliebe, könne auch nicht entarten und zu einer 
Krebszelle werden. Doch offenbar schützt Vitamin C die Zelle auf eine ganz andere Weise vor 
Krebs. 


Vom Helfersyndrom des HIF-1-Proteins 


Freie Radikale verursachten in Vitamin-C-armem Tumorgewebe offenbar keine weiteren 
Erbgutschäden. Stattdessen aktivierten sie dort das HIF-1-Protein. HIF-ı hat eine Art 
Helfersyndrom. Es ist der Meinung, es müsse jeder Zelle, die an Sauerstoffmangel leidet, helfen 
zu überleben - und achtet in seiner sozialen Begeisterung gar nicht darauf, ob diese Zelle 
womöglich eine Krebszelle ist, die dem Körper Schaden zufügen könnte. HIF-ı hilft also Zellen 


dabei, Zucker ohne Sauerstoffzufuhr in Energie umzuwandeln. 


Das ist leider noch nicht alles: HIF-ı fördert ausserdem das Wachstum von neuen Blutgefässen 
um den entstehenden Tumor herum, damit das offenbar erstickende Gewebe bald wieder mit 
mehr Sauerstoff versorgt werden kann. HIF-ı erkennt also nicht, dass es sich hier um Gewebe 
handelt, das keinesfalls unterstützt, sondern vielmehr bekämpft werden müsste. Da Tumoren 

(in der Leber oder in den Lymphknoten) selbst freie Radikale produzieren, um sich mit 


möglichst viel HIF-1ı zu umgeben, können sie immer schneller wachsen. 


Vitamin C jedoch (und auch andere Antioxidantien) können diesen Mechanismus bereits im 
Keime ersticken, da sie die freien Radikale abfangen und exekutieren, noch ehe diese das HIF-1- 
Protein aktiviert haben. Der Krebs gerät dadurch in einen Energieversorgungsengpass, kann 


nicht weiter wachsen und erstickt schliesslich. 


* Bio Sanddorn Vital-Saft mit hohem Gehalt an Vitamin C finden Sie hier unter diesem Link. 


Vitamin C verhindert Therapieresistenz 


Da die HIF-1-Menge mit zunehmender Vitamin-C-Konzentration im Gewebe immer weiter 
schwindet, müsste die Vitamin-C-Behandlung von Krebspatienten zu einer deutlichen 
Verschlechterung der Lebensbedingungen des Tumors führen. Je weniger HIF-ı vorhanden ist, 
um so eher kann das Krebswachstum eingegrenzt werden und umso grösser werden die 
Chancen, dass der Krebs schwächer wird und dann auch auf eine Therapie anspricht. Vitamin 


C könnte - laut Dr. Vissers - sogar die Entstehung solider Tumoren(2) verhindern. 


In der Krebstherapie wird Vitamin C normalerweise in Form von hochdosierten Infusionen (7,5 


bis 45 Gramm und mehr Vitamin € pro Infusion) verabreicht. Vorbeugend kann Vitamin C auch 


oral eingenommen werden. Die Fachwelt ist sich bezüglich der idealen Dosierung bekanntlich 


mehr als uneinig. 


Fast alle Tiere können in der Leber aus Glucose selbständig Vitamin C bilden. Der Mensch 
stellt gemeinsam mit Meerschweinchen, Fledermäusen, einigen Vogelarten und noch anderen 
wenigen Tierarten hier eine Ausnahme dar. Hunde und Ziegen sollen beispielsweise täglich 
20.000 Milligramm Vitamin C produzieren können, wobei diese Menge natürlich immer je nach 
dem aktuellen und individuellen Bedarf und Gesundheitszustand des einzelnen Tieres 


schwankt. 


Im Vergleich dazu klingen die von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung empfohlenen 100 
Milligramm (für erwachsene Menschen und 200 Milligramm für Erwachsene in 
Stresssituationen) ein wenig kümmerlich. Aus diesem Grunde empfahl Linus Pauling ein 
Vielfaches dieser Dosis. Er selbst soll jahrelang um die 18 Gramm Vitamin C eingenommen 


haben - und wurde immerhin 93 Jahre alt. 


Wer seine Ernährung in der Hauptsache aus frischen BIO-Früchten, Salaten, Kräutern, Nüssen, 
Gemüse, Algen und anderen naturbelassenen Lebensmitteln zusammenstellt, gleichzeitig 
verarbeitete Fertigprodukte (Vitaminräuber) meidet, kann für einen dauerhaft ungleich 
höheren Vitamin-C-Spiegel sorgen als Menschen, die sich auf die Lebensmittelindustrie 
verlassen. Besonders in Härtezeiten aber - bei Stress, Infektionsgefahr oder im Krankheitsfalle 
- kann eine zusätzliche Vitamin-C-Versorgung mit natürlichem Vitamin C von grossem Nutzen 


sein. 


Die tatsächlich benötigte Vitamin-C-Menge ist individuell von Mensch zu Mensch verschieden. 
Eine Überdosierung ist fast nicht möglich, da der Körper eine solche ganz schnell mit Durchfall 
signalisiert und daher vom betreffenden Menschen die Dosis rasch wieder reduziert werden 


kann. 


Nicht gemeinsam mit Fett 


Bei der Einnahme von Vitamin C sollte unbedingt darauf geachtet werden, dass es keinesfalls 
zusammen mit Fett konsumiert wird, da Fett in Verbindung mit Vitamin C zur Entstehung von 


krebserregenden Substanzen führen soll. 


Allerdings wurde in einer diesbezüglichen Studie nicht erwähnt, ob es sich um ein bestimmtes 
Fett handelte (beispielsweise um industriell verarbeitete Fette) oder ob dies für alle Fette gilt. 
Sicherheitshalber trifft man also Vorsorge dafür, dass Vitamin C im Magen NICHT auf einem 


Berg aus Sahnetorte oder fettigen Pommes mit Mayo landet. 


Natürliches Vitamin C 


Vitamin C gibt es mittlerweile in jedem Supermarkt zum Dauertiefpreis. Meistens handelt es 
sich dabei um reine Ascorbinsäure. Abgesehen davon, dass sie den Organismus stark 
übersäuert und gelegentlich mit Schwermetallen verunreinigt sein soll, steht es um Ihre 
Bioverwertbarkeit nicht gerade zum Besten. Reines Vitamin C in Form von Ascorbinsäure 


kommt so in der Natur nicht vor. 


In Vitamin-C-reichen Früchten sind neben Vitamin C noch viele andere Vitalstoffe, 


Mineralstoffe, sekundäre Pflanzenstoffe und Nährstoffe enthalten. Erst wenn alle diese 





Inhaltsstoffe einer Frucht gemeinsam im Körper eintreffen, kann dieser das Vitamin C auch 
optimal verwerten und nutzen. Manche Vitamin-C-Hersteller bieten daher Vitamin C mit 
Bioflavonoiden an. Doch fehlen auch in dieser Kombination noch viele Stoffe, die eine ganze 
Frucht zu bieten hätte. 


Zur idealen Vitamin-C-Versorgung eignen sich daher am besten - gleich nach frischen, 
sonnengereiften Früchten - Präparate, die aus eben diesen ganzen Früchten hergestellt werden 
und auch wirklich alle wertvollen Mikronährstoffe aus diesen enthalten. Die Bioverwertbarkeit 
all dieser Inhaltstoffe einschliesslich des Vitamin C ist auf diese Weise gesichert und der 
Organismus kann - ohne jegliche Übersäuerung oder Belastung - von der zusätzlichen 


Vitamin-C-Dosis ausschliesslich profitieren. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Immer wieder heisst es, Vitamin C könne Nierensteine verursachen. Viele Menschen wagen es 
daher nicht mehr, Vitamin-C-Präparate einzunehmen. Wir erklären, was wirklich zu 


Nierensteinen führt und was Sie tun können, um Nierensteine zu verhindern. 


Vitamin C und das Risiko für Nierensteine 


Vitamin C wird zu einem kleinen Teil zu Oxalsäure bzw. Oxalat verstoffwechselt, das dann über 
den Urin ausgeschieden wird (Oxalat ist das Salz der Oxalsäure). Nimmt man also Vitamin C 
ein, dann steigt die Oxalatmenge im Urin. Nun gilt aber: Je mehr Oxalat im Urin, umso höher 
das Risiko für Nierensteine. Denn viele Nierensteine bestehen aus Calciumoxalat, der 
Verbindung von Oxalat und Calcium. Also heisst es, Vitamin C könne Nierensteine 


verursachen bzw. das Risiko für Nierensteine erhöhen. 


Bestätigt wurde diese Annahme u. a. im Jahr 2013 von einer schwedischen Studie (JAMA 
Internal Medicine), in der man einen Zusammenhang zwischen der Einnahme von Vitamin C 


und der Bildung von Nierensteinen herausgefunden haben wollte (1). 


Studie: Vitamin C soll Risiko für Nierensteine verdoppeln 


An der Untersuchung nahmen mehr als 23.000 Männer teil (45 - 79 Jahre alt), die über einen 
Zeitraum von 11 Jahren wissenschaftlich begleitet wurden. Zum Studienende stellte man fest, 
dass jene Männer, die Vitamin C supplementierten, ein doppelt so hohes Risiko hatten, 
Nierensteine zu bekommen. Das klingt erst einmal viel. In Wirklichkeit aber sehen die Zahlen 


so aus: 


e Von 22.448 Männern, die keine Nahrungsergänzungen einnahmen, bekamen 405 Männer 


Nierensteine. Das sind 1,8 Prozent. 


e Von 907 Männern, die Vitamin C als Nahrungsergänzung einnahmen, bekamen 31 


Männer Nierensteine. Das sind 3,42 Prozent. 


Besonders interessant ist an dieser Stelle die genaue Vitamin-C-Dosis, die von den Männern 
eingenommen wurde. In der Studie heisst es dazu: Männer, die weniger als 7 Tabletten pro 
Woche einnahmen, hatten ein um 66 Prozent höheres Risiko und nur jene, die mehr als 7 


Tabletten einnahmen hatten das genannte doppelt so hohe Risiko. 


Auf die Vitamin-C-Dosis kommt es an 


Als geschätzte Vitamin-C-Dosis pro Tablette geben die Forscher 1000 mg an, was bedeutet, 
dass nur jene Männer ein doppelt so hohes Nierensteinrisiko hatten, die täglich mehr als 1000 
mg Vitamin C einnahmen - eine Dosis, die man meist nur in Zeiten erhöhter Infektionsgefahr 
oder bei Krankheit einnimmt, aber selten auf Dauer. Normalerweise nimmt man 200 bis 
höchstens 1000 mg Vitamin C ein, im Krankheitsfall über wenige Tage hinweg auch mal 3000 


bis 4000 mg pro Tag. 


Eine Folge dieser Studie bzw. der entsprechenden Berichterstattung in den Medien („Vitamin C 
verursacht Nierensteine”) war nun leider, dass viele Menschen ab sofort gar kein Vitamin C 


mehr einnahmen (3). 


Auch bei hoher Dosis geringes Nierensteinrisiko 


Wenn wir nun aber davon ausgehen, dass 1,8 Prozent der Männer sowieso Nierensteine 
bekommen hätten, also 16 Männer (wie in der Gruppe der Männer, die nie 


Nahrungsergänzungen nahmen), dann hätte sich das angeblich erhöhte Nierensteinrisiko durch 


Vitamin C bei gerade einmal 15 von 907 Männern gezeigt, so dass also nicht einmal eine sehr 


hohe Vitamin-C-Einnahme in Sachen Nierensteine ein besonderes Problem darstellt. 


Andere Risikofaktoren sind viel wichtiger! 


Dazu kommt, dass es sich um eine reine Beobachtungsstudie handelt, die lediglich 
Korrelationen feststellt (gleichzeitig vorhandene Faktoren, die auch zufällig oder aus anderen 
Gründen gleichzeitig vorhanden sein könnten), aber keine ursächlichen Zusammenhänge 


belegen kann. 


So hatte man beispielsweise nicht untersucht, ob diese Männer nicht vielleicht regelmässig 
auch zu wenig Wasser getrunken hatten. Genau das aber ist eine der häufigsten Ursachen von 
Nierensteinen (gemeinsam mit einer genetisch bedingten Veranlagung). Denn je weniger 
getrunken wird, umso höher ist die Gefahr, dass Salze (z. B. Oxalat) im Harn auskristallisieren 


und nicht mehr in Lösung gehalten werden können (12, 13, 20). 


Auch wurde der pH-Wert des Urins dieser Männer nicht untersucht. Ein permanent saurer 
Urin (z. B. durch eine ungesunde Ernährungsweise) weist jedoch auf ein höheres 


Nierensteinrisiko hin. 


Vitamin C hat mehr Vorteile als mögliche Nachteile 


Genausowenig erfährt man in der schwedischen Studie andere Details zum 
Gesundheitszustand der Männer nach Ablauf der Untersuchung. So könnte es beispielsweise 
sein, dass die Vitamin-C-Gruppe mittlerweile ein gesünderes Herz-Kreislauf-System als die 
andere Gruppe hatte, ein stärkeres Immunsystem, eine ausgewogenere Darmflora, eine bessere 


Zahn- und Knochengesundheit usw. usf. 


Es hätte also sein können, dass die Vitamin-C-Einnahme so viele weitreichende Vorteile mit 
sich brachte, dass man dafür gerne ein wirklich minimal erhöhtes Nierensteinrisiko in Kauf 
hätte nehmen können, wobei letzteres ja auch noch über die genannten Faktoren verringerbar 
wäre (mehr trinken und gesund essen und/oder Basencitrate einnehmen, um einen permanent 


sauren Urin-pH-Wert zu vermeiden). 


Auch bei hoher Dosis kein erhöhtes Nierensteinrisiko 


Interessant ist zudem, dass in einer früheren (1996) und deutlich grösseren Studie zu diesem 
Thema ein ganz anderes Ergebnis herausgekommen war (2). Damals bestand die 
Teilnehmergruppe aus mehr als 45.000 Männern zwischen 40 und 75 Jahren, die über einen 
Zeitraum von 6 Jahren unter der wissenschaftlichen Beobachtung von Forschern der Harvard 
School of Public Health (Medizinische Fakultät der Harvard University) standen. 


In der Schlussfolgerung dieser Studie war zu lesen: Unsere Ergebnisse zeigen keinen 
Zusammenhang zwischen der täglichen Einnahme von Vitamin C und dem Risiko für 
Nierensteine - auch dann nicht, wenn das Vitamin C in hohen Dosen eingenommen wird, 


wobei mit hohen Dosen 1500 mg und mehr pro Tag gemeint waren. 


Drei Jahre später (1999) erschien eine Studie, die über 14 Jahre hinweg mit mehr als 85.000 

Frauen durchgeführt wurde (4): Das Ergebnis war, dass Frauen, die mehr als 1500 mg Vitamin C 
am Tag einnahmen, kein höheres Nierensteinrisiko hatten als Frauen, die weniger als 250 mg zu 
sich nahmen. Es nütze daher in Sachen Nierensteine nichts, die Vitamin-C-Einnahme irgendwie 


einzuschränken, so die Forscher in ihrer Schlussfolgerung. 


Vitamin B6 senkt Risiko für Nierensteine 


Ein interessantes weiteres Ergebnis dieser Studie von 1999 war, dass die Einnahme von 40 mg 
Vitamin B6 am Tag das Nierensteinrisiko um 34 Prozent senkte (im Vergleich zu einer B6- 
Einnahme von nur 3 mg pro Tag). Die Einnahme von Vitamin B6 könnte also sehr gut in die 


Prävention oder Therapie von Nierensteinen integriert werden. 


Studie 2016: Risiko nur bei Männern erhöht 


Im März 2016 werteten Forscher die Daten von mehr als 156.000 Frauen und mehr als 40.000 
Männer aus, um einen Zusammenhang zwischen Vitamin C und einer möglichen 
Nierensteinbildung herauszufinden (5). Bei den Frauen konnte ein solcher Zusammenhang 
nicht festgestellt werden, auch dann nicht, wenn mehr als 1000 mg Vitamin C pro Tag 


eingenommen wurden. 


Bei den Männern wurde ein um 20 Prozent erhöhtes Risiko beobachtet, wenn mehr als 1000 
mg Vitamin C pro Tag als Nahrungsergänzung eingenommen wurde. Bei geringeren Dosen 
wurde kein erhöhtes Nierensteinrisiko beobachtet, schon gar nicht wenn Vitamin C in Form 


von Lebensmitteln eingenommen wurde. 


Diesbezüglich ist zu bedenken, dass es u. U. die synthetische Ascorbinsäure ist, die für den in 
manchen Studien erkennbaren geringfügigen Anstieg des Nierensteinrisikos verantwortlich 


sein könnte und nicht das natürliche Vitamin C. 


Warum Vitamin C vor Nierensteinen schützen könnte 


Das angebliche Nierensteinrisiko durch Vitamin C ist insgesamt betrachtet also sehr gering, 
wenn überhaupt vorhanden. Denn Vitamin C hat neben einer geringen Erhöhung der 
Oxalatausscheidung natürlich noch andere Wirkungen auf den Organismus - und genau diese 


könnten einer Nierensteinbildung sogar konkret entgegenwirken. 


Dazu zunächst ein interessanter Bericht aus dem Jahre 1946 (11). Er stammt vom kanadischen 
Arzt William James McCormick (1880-1968), der sich viele Jahre der Vitaminforschung 


widmete, insbesondere auch der Therapie mit hohen Dosen Vitamin C: 


„In vielen Fällen habe ich beobachtet, dass ein trüber Urin im Allgemeinen mit einem niedrigen 
Vitamin-C-Level einhergeht. Sobald dann wieder korrekte Mengen an Vitamin C gegeben 
werden, verschwinden die kristallinen „Niederschläge“ umgehend und der Urin wird wieder 
klar. Man gibt dem Patienten dazu einmalig 500 bis 2000 mg und erzielt mit dieser Dosis 
innerhalb weniger Stunden die Klärung des Urins. Anschliessend geht man zu einer 
Erhaltungsdosis von 100 bis 300 mg pro Tag über, die genügt, um den Urin frei von 
Ablagerungen zu halten. Es scheint daher so, als sei ein Vitamin-C-Mangel der entscheidende 


Faktor bei einer Nierensteinbildung.” 


Etwas aktueller ist das Zitat von Professor Dr. Emanuel Cheraskin von der University of 


Alabama im Buch The Vitamin C Connection (7) aus dem Jahr 1983: 


„Denn auch wenn Vitamin C die Bildung von Oxalat erhöht, hemmt es gleichzeitig die 
Verbindung von Oxalat mit Calcium, so dass es nicht zu einer verstärkten Nierensteinbildung 
führt. Vitamin C hat ausserdem einen harntreibenden Effekt - und je rascher der Urin 


ausgeschieden werden kann, umso unmöglicher ist es, dass es zu einer Kristallbildung kommt.” 


(Ein Effekt, der natürlich besonders dann zum Tragen kommt, wenn man für eine regelmässige 


Flüssigkeitszufuhr sorgt, also ausreichend Wasser über den Tag verteilt trinkt). 


Vitamin C führt nicht zu einer erhöhten 


Oxalatausscheidung 


Dazu kommt, dass die erhöhte Oxalatauscheidung nach Vitamin-C-Einnahme (aus der man 
stets ein erhöhtes Nierensteinrisiko schlussfolgert) erstens dosisabhängig ist und zweitens 


nicht einmal bei jedem Menschen beobachtet werden kann: 


Levine et al. schrieben schon 1999, dass nur bei solchen Menschen eine erhöhte 
Oxalatausscheidung nach Vitamin-C-Einnahme beobachtet werden kann, die an einer sog. 
Hyperoxalurie leiden, also an einer krankhaft erhöhten Oxalatbildung und auch hier nur dann, 
wenn diese Menschen mehr als 1000 mg Vitamin C einnehmen. Daher solle man, so die 
damaligen Forscher, bei einer Hyperoxalurie besser weniger als 1000 mg Vitamin C pro Tag 
einnehmen. Ob man an einer Hyperoxalurie leidet, lässt sich schnell beim Arzt über eine 24- 


Stunden-Sammelurinuntersuchung feststellen (6). 


Im März 2003 schrieben Forscher im Journal Kidney International, dass nach der oralen 


Einnahme von 1000 bis 2000 mg Vitamin C die Oxalatwerte im Urin bei Personen mit einer 


Veranlagung für Calciumoxalat-Nierensteine deutlich höher stiegen als bei Menschen, die diese 
Veranlagung nicht hatten. (9) Allerdings hatten die Leute mit Veranlagung schon im Vorfeld 
höhere Werte. Bei ihnen stieg die Oxalsäureauscheidung nach der Einnahme von 1000 mg 


Vitamin C von 31 auf 50 mg, bei den Gesunden stieg er von 25 auf 39 mg. 


Interessant hierbei ist, dass der Oxalsäurewert bei den Patienten mit Veranlagung nicht viel 
höher stieg, wenn sie statt 1000 mg Vitamin C die doppelte Menge, also 2000 mg erhielten (von 


34 auf 48 mg). 


Aus einer Studie aus dem Jahr 2005 ergab sich ausserdem, dass sich der Oxalatgehalt im Urin 
bei 60 Prozent der Teilnehmer auch bei der täglichen Einnahme von 2000 mg Vitamin C kaum 


veränderte. Er stieg also nur bei 40 Prozent der Studienteilnehmer signifikant (10). 


Die normalen Oxalsäurewerte im Urin 


Die als normal geltende Oxalsäureausscheidung wird bei Frauen mit bis zu 32 mg innerhalb von 


24 Stunden angegeben, bei Männern bis zu 43 mg innerhalb von 24 Stunden (14). 


Ein Wert von 45 mg innerhalb von 24 Stunden sollte nicht überschritten werden, andernfalls 
könnte dies ein Hinweis auf vorhandene Nierensteine sein. Manchmal wird der Wert auch in 


mmol angegeben. In diesem Fall sollte der Wert 0,5 mmol pro 24 Stunden nicht überschreiten. 


Oxalsäure stammt nur zu einem geringen Teil aus Vitamin 
C 


In der Diskussion um die Erhöhung der Oxalsäurewerte durch Vitamin-C-Einnahme wird meist 
nicht erwähnt, dass die Oxalsäure ein ganz normaler Bestandteil vieler alltäglicher Lebens- und 


Genussmittel ist, die den Oxalsäurespiegel womöglich viel stärker erhöhen als Vitamin C. 


Zu den oxalsäurereichen Lebensmitteln zählen z. B. Spinat, Rote Beten, Rhabarber sowie Tee 
(grün, schwarz). Pro 30 g Spinat entstehen beispielsweise 100 bis 200 mg Oxalat und damit 


mehr als bei einer Einnahme von 1000 mg Vitamin C (15 - 17). 


Trinkt man Grüntee (aus 2 - 4 g Tee), dann erhöht sich der Oxalatwert im Urin von 
durchschnittlich 0,24 mmol auf 0,32 mmol (8). Dennoch haben Menschen, die täglich Grüntee 
trinken laut einer Studie, die 2019 in Nutrients erschien (23), kein erhöhtes Risiko für 
Calciumoxalat-Nierensteine - wieder ein Zeichen dafür, dass ein einzelner Stoff (in diesem Falle 


Oxalat) noch lange nicht allein für die Entstehung von Krankheiten verantwortlich sein kann. 


Wie man bei Hyperoxalurie das Risiko für Nierensteine 


senkt 


Ganz wichtig bei dieser Diskussion ist, dass eine erhöhte Oxalsäureausscheidung über den Urin 
nicht bedeutet, dass man nun auch Nierensteine bekommt, was leider immer wieder 
geschlussfolgert wird. Denn zur Entstehung eines Nierensteins tragen viele Faktoren 


gemeinsam bei, wovon ein chronisch erhöhter Oxalsäurewert nur einer ist. 


Selbst Menschen mit einer primären Hyperoxalurie, bei der die Leber aufgrund eines 
Enzymdefekts ständig zu viel Oxalsäure produziert, können ihr Nierensteinrisiko reduzieren, 
indem sie z. B. täglich 2 bis 3 Liter Wasser trinken (24 - 27), Basencitrate (Natrium- oder 
Kaliumcitrate) einnehmen (28, 29), einen Versuch mit der oben beschriebenen Einnahme von 
Vitamin B6 machen (31, 31), sich um eine gute Magnesiumversorgung kümmern (32, 33) und 


Probiotika einnehmen (34 - 36). 


In Bezug auf Probiotika weiss man, dass es probiotische Bakterien gibt, die oxalsäureabbauende 
Eigenschaften aufweisen, z. B. Enterococcus faecalis und vermutlich auch Laktobakterien 


(Milchsäurebakterien). Die Sanierung des körpereigenen Mikrobioms (Darmflora, 





Scheidenflora, Mundflora etc.) mit geeigneten Probiotika gehört also auch hier zum 


ganzheitlichen Therapiekonzept. Eine Anleitung dazu finden Sie im vorigen Link. 


Die Einnahme von Basencitraten (0,1 bis 0,15 g pro Kilogramm Körpergewicht) wird empfohlen, 
da sie die Bildung von Calciumoxalaten und damit die Entstehung von Nierensteinen 


verhindern können. 


Nierensteinrisiko steigt eventuell nur 


bei Magnesiummangel 


Was beim Zusammenhang zwischen Vitamin C und dem Nierensteinrisiko meist nicht 


berücksichtigt wird, ist der Magnesiumstatus der jeweiligen Personen. 


Schon im Jahr 1985 schrieben Forscher im International Journal of Vitamin and Nutrition 
Research nach einer entsprechenden Untersuchung mit Meerschweinchen, dass ein 
Magnesiummangel - völlig unabhängig davon, ob Vitamin C in hohen oder niedrigen Dosen 
eingenommen werde - zu einer verstärkten Calciumeinlagerung in den Nieren führen könne 


(22). 


Aus einer noch älteren Veröffentlichung (1964) ist bekannt, dass 420 mg Magnesiumoxid pro 
Tag für Patienten, bei denen sich regelmässig Nierensteine bildeten, sehr vorteilhaft sein 


könnte, da es die Entstehung von Calciumoxalatsteinen verhindere. Wenn aber das als 


schlechter bioverfügbar geltende Magnesiumoxid schon eine so gute präventive Wirkung 
aufweist, dann wird diese auch mit anderen Magnesiumverbindungen erreicht werden können 


(möglicherweise bereits in geringerer Dosis), heisst es im entsprechenden Bericht (21). 


Neuere Veröffentlichungen (2005 in Magnesium Research) ergaben, dass allein die Gabe von 
Magnesium nicht bei allen Patienten die Neubildung von calciumoxalathaltigen Nierensteinen 
verhindern könne, dass aber die zusätzliche Gabe zu anderen Massnahmen z. B. zu Citraten 
eine wichtige Therapiekomponente darstelle, natürlich ganz besonders für jene Patienten, die 


einen Magnesiummangel aufweisen (22). 


Magnesium ist also bei Nierensteinen in jedem Falle wichtig - ob Sie nun Vitamin C einnehmen 
oder nicht. Die genaue für Sie passende Magnesiumdosis (meist 300 bis 400 mg) sollten Sie mit 
Ihrem Arzt oder Heilpraktiker besprechen, da diese an die Ernährung angepasst werden sollte 

und überdies gilt: Je calciumreicher die Ernährung, umso mehr Magnesium ist erforderlich, um 


das ideale Verhältnis von 1: ı bis2 : ı zu erreichen (Calcium : Magnesium). 


Wie Sie Nierensteine verhindern - und Vitamin C 


einnehmen 


Aufgrund obiger Hinweise, können die folgenden Tipps dabei helfen, Nierensteine zu 
verhindern (insbesondere Calciumoxalatsteine) - ob Sie nun Vitamin C einnehmen möchten 


oder nicht: 


e Trinken Sie ausreichend Wasser oder verdünnte Säfte (13). Ideal sind Orangensaft und 
Zitronensaft, da diese natürliche Citrate enthalten, die verhindern, dass sich 


Harnsäurekristalle und Calciumsalze bilden (16). 


e Achten Sie auf einen gesunden Urin-pH-Wert, der natürlicherweise Schwankungen 
aufweisen sollte, also nie permanent sauer oder permanent basisch sein sollte. Die 
regelmässige Einnahme von Vitamin C sowie von Basencitraten in Kombination mit einer 


gesunden basenüberschüssigen Ernährung hilft dabei, dieses Ziel zu erreichen. 


e Nehmen Sie bei Übergewicht ab, denn Übergewicht ist ein bedeutsamer Risikofaktor für 


Nierensteine. 


e Nehmen Sie eine Nahrungsergänzung mit Magnesium ein, mindestens 300 bis 400 mg 


pro Tag. 


e Nehmen Sie Vitamin B6 ein oder einen gut dosierten Vitamin-B-Komplex, denn nicht nur 
Vitamin B6, sondern auch Vitamin Bı wirkt sich positiv auf Nierensteine aus bzw. ein 


Vitamin-Bı1-Mangel kann eine Nierensteinentstehung begünstigen (18). 
e Zucker erhöht das Nierensteinrisiko. Essen Sie also keinen Industriezucker mehr (19). 


e \Wenn Sie Harnsäuresteine haben, dann essen Sie künftig kein Fleisch und keine 
Meeresfrüchte mehr, da bei deren Verstoffwechslung reichlich Harnsäure entsteht. 
Weitere Informationen zur natürlichen Senkung des Harnsäurespiegels lesen Sie in 


unserem Artikel, den Sie unter vorigem Link finden. 


e Selten kommen auch Cystinsteine vor. Hierbei ist eine methioninarme Ernährung 
hilfreich. Methionin ist eine lebensnotwendige Aminosäure, die also immer in gewissen 
Mengen aufgenommen werden muss. Doch können Sie bei Cystinsteinen darauf achten, 
bevorzugt jene Lebensmittel zu essen, die nicht so viel Methionin enthalten. Eine Liste 


der methioninreichen Lebensmittel, die es zu meiden gilt, finden Sie im vorigen Link. 


e \Wenn Sie einen Infekt mit Fieber, Durchfall oder Erbrechen haben, steigt die Gefahr zu 
dehydrieren und damit auch die Nierensteingefahr. Achten Sie also darauf, Infekten 


vorzubeugen und bei bestehenden Infekten eine Dehydrierung zu vermeiden. 


e Nehmen Sie Vitamin C ein! Vitamin C wird nicht nur Ihr Infektrisiko senken, sondern 
auch Ihr Risiko für Nierensteine! Achten Sie auf die richtige Dosis. Nehmen Sie im 
Krankheitsfall (z. B. bei Infekten) kurweise mehrere Gramm pro Tag, wählen Sie als 
Erhaltungsdosis jedoch nicht mehr als 300 bis 1000 mg pro Tag - je nach Bedarf, also je 
nach Ernährungsweise und Gesundheitszustand. Besprechen Sie die für Sie passende 
Dosis mit Ihrem Arzt oder Heilpraktiker. 


Wenn Sie vorhaben, Vitamin C intravenös zu nutzen - etwa als Therapiekomponente bei 
chronischen Erkrankungen - finden Sie in unserem Artikel über die hochdosierte Vitamin-C- 


Therapie in der Hausarztpraxis viele interessante Informationen. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin C gegen Viren 
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Aktualisiert: 04 März 2021 


Vitamin C kann bei nahezu allen Erkrankungen in die Therapie miteinbezogen werden, so auch 
in die Therapie einer Virus-Infektion - und zwar auch dann, wenn es zu einem schweren 


Verlauf kommt und ein Klinikaufenthalt nötig wird. 


Vitamin C im Einsatz während einer Virus-Pandemie 


Vitamin C wird - zumindest in China und den USA - offenbar in manchen Kliniken zur 
Behandlung schwerer Virus-Infektionen wie z. B. Covid-ı9 eingesetzt und könnte sich auch bei 
Grippewellen sehr gut dazu eignen, die Gesundheitssysteme zu entlasten - nicht zuletzt 


aufgrund seines niedrigen Preises. 


Von den meisten Schulmedizinern hingegen und auch von den offiziellen 
Ernährungsinstitutionen wird das Vitamin nach wie vor unterschätzt. Denn wie oft hören oder 
lesen wir den Satz, dass uns die Ernährung so wunderbar mit allen Vitaminen versorge - auch 
mit Vitamin C - so dass eine entsprechende zusätzliche Einnahme keinerlei Vorteile mit sich 
bringe. Weit gefehlt, wie sich immer wieder zeigt. 


Vitamin C verkürzt Zeit auf Intensivstationen 


Wir schrieben bereits hier (Vitamin C verkürzt Zeit auf Intensivstationen) von einer 
Metaanalyse aus dem Jahr 2019, in der man feststellte, dass die orale Gabe von Vitamin C die 
Aufenthaltsdauer auf Intensivstationen verkürzen kann und man daher bei den 


entsprechenden Patienten stets auch an eine Vitamin-C-Gabe denken sollte. 


Im oben verlinkten Artikel erklären wir, dass gerade kranke Menschen einen niedrigen Vitamin- 
C-Spiegel aufweisen bzw. einen erhöhten Vitamin-C-Bedarf haben und täglich (laut 
verschiedener Untersuchungen) um die 4 Gramm Vitamin C einnehmen müssten, um auf einen 


Vitamin-C-Spiegel zu gelangen, der für einen gesunden Menschen normal ist. 


Vitamin C in Krisenzeiten besser in höheren Dosen 


einnehmen 


In oben genannter Metaanalyse hatten schliesslich ı bis 3 Gramm Vitamin C pro Tag zu einer 
verkürzten Aufenthaltsdauer auf der Intensivstation geführt, wobei sich dank Vitamin C auch 
die Zeit der künstlichen Beatmung reduzieren liess. Angesichts dieser Einnahmemengen 
klingen die von offizieller Seite aus empfohlenen und stets als völlig ausreichend bezeichneten 


100 mg Vitamin C etwas fragwürdig. 


Auch im Zusammenhang mit der Herz-Kreislauf-Gesundheit weiss man längst, dass höhere 
Vitamin-C-Dosen erforderlich sind. Wir stellten hier (Vitamin C verbessert Gefässfunktionen) 
eine Metaanalyse aus dem Jahr 2014 vor. Darin hatten Forscher anhand von 44 randomisierten 
und kontrollierten Studien geschlussfolgert, dass Menschen mit Herz-Kreislauf-Problemen erst 


von Vitamin-C-Dosen von über 500 mg pro Tag profitierten. 


* Bio Sanddorn Vital-Saft mit hohem Gehalt an Vitamin C finden Sie hier unter diesem Link. 


Vitamin C zum Schutz vor Virusinfektionen 


Schon seit spätestens 2004 - damals angesichts der SARS-Pandemie - wird der Einsatz von 
Vitamin C bei Infektionskrankheiten diskutiert. Harri Hemilä von der University of Helsinki 
schrieb damals im Journal of Antimicrobial Chemotherapy, dass Vitamin C die 
Widerstandskraft von Hühnern gegen ein typisches Vogel-Coronavirus erhöhe. Placebo- 
kontrollierte Studien am Menschen hätten gezeigt, dass die Dauer herkömmlicher Erkältungen 
mit Hilfe von Vitamin C verringert werden könne, so dass man davon ausgehe, dass das Risiko 
für Virusinfekte der Atemwege auch vom Vitamin-C-Spiegel abhänge. 

Drei kontrollierte Studien hätten ferner ergeben, dass Personen seltener an Lungenentzündung 


erkranken, wenn sie Vitamin C supplementieren (2). 


Hochdosierte Vitamin-C-Infusionen bei Covid-19- 


Patienten 


In China lief von Februar bis Ende September 2020 eine klinische Vitamin-C-Studie (1) unter 
Leitung von Dr. ZhiYong Peng, Professor für Intensivmedizin am Zhongnan Hospital of Wuhan 
University in Hubei. Bis zur Veröffentlichung der Ergebnisse wird es noch etwas dauern (Stand 


6.10.2020). 


140 Teilnehmer - alle mit Covid-ı9 (Corona-bedingter Lungenentzündung) - sollen im Verlauf 
der Studie entweder über 7 Tage hinweg zweimal täglich je 12 g Vitamin C per Infusion 
erhalten oder ein Placebo. Man will herausfinden, ob Vitamin C schwere Verläufe der 


Erkrankung und damit die gefürchtete Sepsis verhindern kann. 


So wirkt Vitamin C bei Sepsis und Lungenentzündung 


Wenn es zu einer Sepsis kommt (systemische Infektion mit anschliessend überschiessender 
Immunreaktion), werden grosse Mengen an Zytokinen (entzündlichen Botenstoffen) 
ausgeschüttet. Gleichzeitig kommt es zu einer starken Anhäufung von bestimmten 
Abwehrzellen (neutrophilen Granulozyten) in den Lungen, was zu einer Zerstörung der 


Lungenkapillaren führt. 


Vitamin C nun kann laut früherer Studien - so die Forscher in ihrer Studienbeschreibung - 
genau diesem Prozess effektiv vorbeugen. Auch hilft Vitamin C, die bei Lungenentzündungen 
auftretende Flüssigkeitsansammlung in den Lungen zu verhindern, indem das Vitamin die oben 


beschriebene Anhäufung der Granulozyten im Lungengewebe reduziert. 


So wirkt Vitamin C bei Erkältungen und Grippe 


Bekannt ist ausserdem, dass Vitamin C (bei oraler Einnahme) die Dauer von 
Erkältungskrankheiten reduzieren und insbesondere bei sportlich aktiven Personen 
Erkältungen auch vorbeugen kann (5, 6, 8). Bei letzteren konnte die Zahl der Erkältungen dank 
Vitamin C halbiert werden. Die vorbeugende Wirkung war dabei mit 500 mg pro Tag besser als 


mit nur 50 mg Vitamin C. 


In einer Studie beispielsweise verlief eine Erkältung deutlich schwächer, wenn die Teilnehmer 
zu Beginn der Erkrankung stündlich (über 6 Stunden hinweg) jeweils ı g Vitamin C einnahmen 


und dann in den Folgetagen dreimal täglich jeweils ı g Vitamin C (7). 


In seiner Zusammenfassung zu Vitamin C und Infektionskrankheiten schreibt der finnische 
Vitamin-C-Forscher Harri Hemilä (8), dass die Dauer von Erkältungen (laut zweier Studien) 


bevorzugt mit hohen Dosen von 6 bis 8 g Vitamin C pro Tag reduziert werden kann, so dass 


sich die immer wieder aufkommenden Aussagen, Vitamin C nütze bei Erkältungen nicht, 
vermutlich auf Studien beziehen, in denen zu niedrige Vitamin-C-Dosen (z. B. 200 mg) 


eingesetzt wurden. 


Vitamin C lindert Verlauf bei Lungenentzündungen 


Hemilä weist ausserdem auf drei kontrollierte Studien hin, in denen Vitamin C eine 
Lungenentzündung verhindern konnte und auf zwei weitere kontrollierte Studien, in denen 
eine Vitamin-C-Behandlung auch bei bestehender (grippebedingter) Lungenentzündung 
Linderung brachte, die Patienten beispielsweise statt 12 Tagen nur 9 Tage in der Klinik bleiben 


mussten. 


Tierstudien mit Schweinegrippeviren (HıN1ı-Viren) zeigten (9), dass die Gabe von rotem 
Ginseng mit Vitamin C Abwehrzellen (T-Zellen und NK-Zellen) aktivierte, Viren an der 
Entwicklung hinderte und die virenbedingten Entzündungsprozesse in der Lunge reduzierte, 


was folglich die Überlebensrate erhöhte. 


Vitamin-C-Mangel erhöht Risiko für Grippe 


Weitere Studien in Sachen Grippe zeigten, dass ein Vitamin-C-Mangel das Risiko für eine 
Grippeerkrankung erhöht und bei bestehender Grippe zu einem schwereren Verlauf führen 
kann. Bei Sepsis oder dem Akuten Atemnotsyndrom (ARDS) liegen bislang uneinheitliche 


Studienergebnisse vor, so Hemilä in seiner Übersichtsarbeit. 


Vitamin C hat also durchaus Potenzial, das nach Meinung von Professor ZhiYong Peng weiter 
untersucht werden sollte. Professor ZhiYong Peng geht davon aus, dass hochdosierte Vitamin- 
C-Infusionen zu einer besseren Prognose bei Schweren Atemwegsinfektionen (SARI) führen 
können (die zu den Hauptursachen für Aufenthalte in den Intensivstationen zählen) (1). Wir 


werden in jedem Fall berichten, sobald die Ergebnisse seiner Studie vorliegen. 


China berichtet von Erfolgen mit Vitamin C bei Covid-ı9 


Am ı. März las man in einer Veröffentlichung der Shanghai Medical Association (im Chinese 
Journal of Infectious Diseases) eine Covid-19-Behandlungsempfehlung - ausgearbeitet von 30 


Corona-Experten aus Shanghai (10). 


Sie hatten an 300 Patienten die intravenöse Gabe von Vitamin C bei Covid-ı9 getestet und 
empfehlen für die Behandlung von COVID-19 folgendes Vorgehen (zusätzlich zur üblichen 
Medikation): Je nach Schweregrad der Erkrankung sollen den Patienten täglich zwischen 50 
und 200 mg Vitamin C pro Kilogramm Körpergewicht intravenös verabreicht werden, was bei 


einem Erwachsenen mit einem Gewicht von z. B. 70 Kilogramm 3,5 bis 14 g Vitamin C wäre. 


„Nehmen Sie keinesfalls hohe Dosen Vitamin C ein!“ 


Obwohl all diese Hinweise zur Wirkung von Vitamin C sehr vielversprechend klingen und 
obwohl Vitamin C auch in hohen Dosen (bei der hier empfohlenen kurzfristigen und 
therapeutischen Anwendung) keine Schäden verursacht, wird an allen Stellen wieder einmal 


gebetsmühlenhaft das Folgende wiederholt: 


„Die in Studien verarbreichten Dosen befinden sich weit über den empfohlenen Tagesdosen 
und es gibt derzeit noch nicht genügend Belege, die eine Anwendung von hohen Dosen 
Vitamin C bei Lungenentzündungen rechtfertigen würden. Sie sollten daher keinesfalls hohe 


Vitamin-C-Dosen einnehmen, da dies Nebenwirkungen, wie Durchfall haben kann.” 


Nebenwirkung Durchfall tritt nur vorübergehend auf 


Fazit: Es besteht also die Möglichkeit (auch wenn dies noch nicht zu 100 Prozent 
wissenschaftlich bewiesen ist), eine schwere und u. U. tödliche Erkrankung mit hohen Dosen 
Vitamin € zu lindern oder abzuwenden. Dennoch wird dringend davon abgeraten, es auch nur 
zu versuchen, weil man dann möglicherweise Durchfall bekommen könnte. Einen Durchfall, 
der nicht bei jedem auftritt, der überdies - falls eine solche Überempfindlichkeit vorliegen 


sollte - nach Absetzen des Vitamin C reversibel ist und keine bleibenden Schäden hinterlässt. 


Andere Nebenwirkungen, die hohen Vitamin-C-Dosen oft nachgesagt werden (11), wie etwa ein 
erhöhtes Risiko für Nierensteine sind erstens bei der kurzzeitigen Vitamin-C-Hochdosis- 
Therapie in Krisenzeiten nicht relevant. Zweitens deutet alles darauf hin, dass das 
Nierensteinrisiko unter hohen Vitamin-C-Gaben (das überdies sehr gering ist) weniger 
aufgrund des Vitamin C steigt, sondern andere Ursachen hat, also z. B. nur dann steigt, wenn 
man gleichzeitig mit Magnesium unterversorgt ist oder chronisch dehydriert ist. Dazu können 


Sie in unserem Artikel über das Nierensteinrisiko durch Vitamin C die Details nachlesen. 


In Krisenzeiten Vitamin C einnehmen 


Es lohnt sich also durchaus, in Krisenzeiten auf eine optimale Vitamin-C-Versorgung zu achten. 
Wir stellen nachfolgend Vitamin-C-reiche Lebensmittel vor, die zeigen, dass eine insgesamt 
gesunde Ernährung mit wirklich viel Obst und Gemüse mit bis zu 500 mg Vitamin C pro Tag 


versorgen kann. 


* Bio Sanddorn Vital-Saft mit hohem Gehalt an Vitamin C finden Sie hier unter diesem Link. 


Diese Lebensmittel sind besonders Vitamin-C-reich 


Früchte, Kräuter und Gemüse sind hervorragende Vitamin-C-Lieferanten, während tierische 
Lebensmittel so gut wie kein Vitamin C enthalten. Besonders Vitamin-C-reich sind die 
folgenden Lebensmittel (immer pro 100 g des rohen Lebensmittels, wenn nicht anders 


angegeben): 


Kräuter, Gemüse und Salate 


e Petersilie 160 mg 
e Bärlauch ı50 mg 
e Paprika rot 120 mg 
e Rosenkohl 110 mg 
e Grünkohl 100 mg 
e Brokkoli gekocht 90 mg 
e Fenchel go mg 
e Kresse/Brunnenkresse 60 mg 
e Kohlrabi 60 mg 
e Spinat 50 mg 
Rohes Sauerkraut 20 mg (ist also nicht so Vitamin-C-reich, wie viele denken; der Vitamin-C- 


Gehalt ist sogar genauso „hoch” wie bei gegartem Weisskohl; roher Weisskohl enthält 45 mg 
Vitamin C). 


Früchte 


e Sanddornsaft 260 mg 

e Schwarze Johannisbeeren 170 mg 

«e Papaya 80 mg 

e Erdbeeren 60 mg 

e Orangen/Zitronen/frisch gepresster Orangen-/Zitronensaft 50 mg 
Wir haben ausserdem hier (So hilft Vitamin C dem Herzen) 7 Tipps zur optimalen Vitamin-C- 
Versorgung vorgestellt. Diese Tipps umfassen Hinweise, worauf Sie beim Verzehr von Vitamin- 
C-reichen Lebensmitteln achten sollten, um in den Genuss grösstmöglicher Vitamin-C-Mengen 


zu gelangen. Denn Vitamin C kann sich durch Lagerung, Hitzeeinwirkung, lange 


Transportwege, Kühlung etc. verflüchtigen. 


* Bio Sanddorn Vital-Saft mit hohem Gehalt an Vitamin C finden Sie hier unter diesem Link. 


Hochwertige Vitamin-C-Präparate wählen 


Da man jedoch auch mit einer Ernährung, die reich an Obst und Gemüse ist, nur schwer an die 
therapeutisch relevanten Vitamin-C-Mengen von täglich mehreren Gramm gelangt und man im 
Krankheitsfalle meist sowieso kaum Appetit hat und wenig isst, nimmt man Vitamin C 
sicherheitshalber in Form von Vitamin-C-Präparaten ein, etwa aus der Acerolakirsche, 


Hagebutten oder Sanddornbeeren. 


Doch auch mit diesen natürlichen Vitamin-C-Präparaten ist die Vitamin-C-Aufnahmemenge 
meist begrenzt. Hochdosierte Vitamin-C-Präparate enthalten daher häufig Ascorbinsäure (das 
reine aus dem Labor stammende Vitamin C) - entweder ausschliesslich oder als Beimischung 


zu natürlichen Vitamin-C-Quellen. 


Würden wir an dieser Stelle nun entsprechende Nahrungsergänzungen vorschlagen, müssten 
wir diesen Artikel (dank der Abmahnvereine und Denunzianten) möglicherweise wieder vom 
Netz nehmen, weshalb wir Sie bitten, sich selbst ein hochwertiges Vitamin-C-Präparat 


auszusuchen. 


Weitere hilfreiche Massnahmen und Mittel, die in Zeiten grassierender Virusinfektionen das 


Immunsystem stärken und schützen, finden Sie z. B. hier: Hausmittel mit Anti-Virus-Wirkung 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin € ist lebensnotwendig - das ist unbestritten. Darüber aber, wieviel Vitamin C man 
täglich zu sich nehmen sollte, wird viel diskutiert. Der Bedarf an Vitamin C soll offiziell bei nur 
100 mg liegen. Orthomolekularmediziner sind der Meinung, dass dies bei weitem nicht 
ausreicht. 


Früher musste der Mensch kein Vitamin C aufnehmen 


Einst war der menschliche Körper in der Lage, selbst Vitamin C herzustellen. Die meisten 
Säugetiere können dies bis heute. Warum aber hat der Mensch die Fähigkeit zur Vitamin-C- 
Bildung im Laufe der Evolution verloren? Darüber lassen sich nur Vermutungen anstellen, etwa 
dass ein Überangebot an Vitamin-C-reichen Lebensmitteln in der Natur vorlag, so dass der 
Mensch auf diese Fähigkeit verzichten konnte. 


Interessant ist jedoch, dass Tiere, die selbst Vitamin C bilden können, ein Vielfaches der 
Vitamin-C-Menge produzieren, die der Mensch heutzutage über Lebensmittel zu sich nimmt. 
Daraus könnte man schliessen, dass der menschliche Vitamin-C-Bedarf viel höher ist, als wir 


denken und vor allem viel höher, als wir mit dem obligatorischen Apfel pro Tag und einigen 


Blättern Kopfsalat zu uns nehmen. Schauen wir uns zunächst die Aufgaben des Vitamin C an, 


dann die vorliegenden Erkenntnisse zur richtigen Dosis. 


Die Aufgaben des Vitamin C 


Vitamin C ist ein sehr wichtiges Vitamin. Die meisten Menschen bringen es mit einem 


gewissen Erkältungsschutz und der Stärkung, des Immunsystems in Verbindung. Vitamin C hat 








aber noch viele andere Aufgaben im Körper: 


e Vitamin C stärkt das Immunsystem: Vitamin C ist an der Stärkung des Immunsystems 
beteiligt, damit dieses den Körper gegen Krankheitserreger, Zellentartung, Strahlung etc. 


schützen kann. 


e Vitamin C ist ein wichtiges Antioxidans: Es fängt freie Radikale im Blut, im Gehirn, in den 
Körperzellen und direkt im Zellkern ab und macht sie unschädlich. Andernfalls würden 


die freien Radikale Zellen und Gewebe schädigen. 


e Vitamin C kräftigt das Bindegewebe: Vitamin C verschweisst Eiweiss und andere 
Substanzen zu Kollagenfasern und kräftigt so das Bindegewebe. Kollagen sorgt für die 
Elastizität von Haut, Bändern, Sehnen und Blutgefässwänden sowie für die Festigkeit von 
Zähnen und Knochen. Narbengewebe besteht ebenfalls aus Kollagen, weshalb Vitamin C 


auch für die Wundheilung so bedeutend ist. 


e Vitamin C dient als Gefässschutz: Kollagen ist ein wichtiger Bestandteil der 
Gefässwände, so dass Vitamin C massgeblich zu gesunden und elastischen Gefässen 
beiträgt. Auch die antioxidativen Eigenschaften von Vitamin C schützen die Gefässe und 
verhindern, dass sich Risse in den Blutgefässwänden bilden, woraufhin sich dort nun 
schädliche Ablagerungen bilden würden. Vitamin C wirkt sogar blutverdünnend und 
beugt daher allen mit Arteriosklerose verbundenen Krankheiten vor (Bluthochdruck, 


Angina Pectoris, Herzinfarkt, Schlaganfall, Herzattacken). 


e Vitamin C verbessert die Kalzium- und Eisenaufnahme: Kalzium und Eisen werden in 
Verbindung mit Vitamin C besser aufgenommen. Denn Vitamin C wandelt die beiden 
Stoffe im Darm in besser verfügbare Formen um und sorgt so dafür, dass sie leichter in 


die Blutbahn gelangen. 


e Vitamin C ist wichtig für die Wirksamkeit einiger Hormone: Der Hypothalamus im 
Gehirn ist die Steuerzentrale für die Hormonbildung. Vitamin C ist an einem Prozess im 
Hypothalamus beteiligt, der Voraussetzung dafür ist, dass einige Hormone überhaupt 
wirksam sind. So ist Vitamin C z. B. wichtig für die Schilddrüsenhormone Trijodthyronin 


und Thyroxin sowie für die Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin. 


e Vitamin C entgiftet: Vitamin C aktiviert die Leberenzyme, die für den Abbau von 
Giftstoffen verantwortlich sind. Dadurch kann es Gifte wie Cyanide, Formaldehyd und 


Acetaldehyd sowie Nitrosamine und Nikotin unschädlich machen. 


Der Vitamin-C-Bedarf 


Der offiziell empfohlene Tagesbedarf an Vitamin C wird für gesunde Erwachsene mit 95 mg für 
Frauen und 110 mg für Männer angegeben. Diese unterschiedlichen Angaben werden damit 
begründet, dass das Körpergewicht für die Verstoffwechslung von Vitamin C entscheidend sei. 
Dies würde eigentlich bedeuten, dass die Empfehlungen nach Körpergewicht angegeben 


werden müssten - was jedoch nicht der Fall ist (1). 


Als Berechnungsgrundlage wurde für Männer ein Gewicht von 70.7 kg und für Frauen 60 kg 


verwendet. Personen, die mehr wiegen als das, hätten also eigentlich einen höheren Vitamin-C- 


Bedarf (1). 


Der Vitamin-C-Bedarf nach Altersgruppen 


Kinder und Jugendliche haben einen geringeren Vitamin-C-Bedarf als Erwachsene (1): 


Alter 


o bis unter 4 Jahre 


4 bis unter 7 Jahre 


7 bis unter 10 Jahre 


10 bis unter 13 Jahre 


13 bis unter 15 Jahre 


15 bis unter 19 Jahre 


19 bis über 65 Jahre 


Tagesbedarf 

20 mg 

30 mg 

45 mg 

65 mg 

85 mg 

Frauen 90 mg / Männer 105 mg 


Frauen 95 mg / Männer 110 mg 


Faktoren für erhöhten Vitamin-C-Bedarf 


Für RaucherInnen, schwangere und stillende Frauen, sowie Personen, die krank sind, wird der 


Vitamin-C-Bedarf dagegen höher eingeschätzt (1): 


e Schwangere Frauen: 105 mg 
e Stillende Frauen: 125 mg 
e Raucherinnen: 135 mg 


e Raucher: 155 mg 


Für Personen, die krank sind, liegen zurzeit keine offiziellen Empfehlungen vor. Ihr Vitamin-C- 


Bedarf dürfte aber deutlich höher sein als bei gesunden Personen. Denn Personen mit 


Krankheiten haben häufig einen Vitamin-C-Mangel (2). 


Dieser Mangel ist einerseits mit der verminderten Aufnahme von Nahrung durch die Krankheit 
zu erklären und andererseits durch höheren oxidativen Stress, wodurch mehr Vitamin C 


benötigt wird (2). 


Im nachfolgend verlinkten Text haben wir bereits darüber berichtet, dass die Einnahme von 
Vitamin € die Zeit verkürzt, die Patienten auf Intensivstationen verbringen. Die Forscher, die 
dies untersucht haben, sind der Meinung, dass im Krankheitsfalle täglich (oral) 1000 bis 4000 


mg Vitamin C zum Einsatz kommen sollten. 


Vitamin-C-Aufnahme war früher höher 


Die Ernährungsweise des Menschen hat sich im Laufe der Jahrhunderte stark verändert: Die 
Fortschritte in der Nahrungsmittelindustrie haben dazu geführt, dass der Mensch heute 


vermutlich viel weniger Vitamin C zu sich nimmt als früher. 


Denn durch den Transport und die Lagerung von Nahrungsmitteln, sowie durch deren 
Verarbeitung und Zubereitung, gehen hohe Mengen des Vitamin C in unserer Nahrung 


verloren (dazu später mehr). 


Vor diesen Errungenschaften der modernen Nahrungsmittelindustrie enthielt die menschliche 
Ernährung dagegen viel mehr frisch gepflücktes Obst und rohes Gemüse. Man könnte sich also 
fragen, ob der tägliche Vitamin-C-Bedarf in Wirklichkeit nicht viel höher ist, als man ihn 


momentan einschätzt. 


Höherer Vitamin-C-Bedarf durch Umweltbelastungen 


Zudem ist der Mensch heute hohen Umweltbelastungen ausgesetzt, die zu vermehrtem 


oxidativem Stress führen. Dies sind zum Beispiel: 


e Körperlicher und psychischer Stress 

e Pestizidrückstände in der Nahrung 

e Chemikalien in Körperpflegemitteln, Textilien, Möbeln etc. 
e Luftverschmutzung 

e Röntgenstrahlen 

e Operationen 

. etc... 


Dadurch ist der Bedarf an Antioxidantien erhöht. Vitamin C ist aber schon für den normalen 


Ablauf des Körpers lebensnotwendig. In Anbetracht der erhöhten Umweltbelastung müsste 


darum eine höhere Vitamin-C-Aufnahme erforderlich sein, um Krankheiten vermeiden zu 


können (26). 


Orthomolekularmediziner empfehlen weitaus höhere 
Vitamin-C-Mengen 


Die Orthomolekulare Medizin beschäftigt sich mit der Erforschung von Vitalstoff-Mängeln und 
der Empfehlung von Vitalstoffen zur Krankheitsvorsorge. Die Deutsche Gesellschaft für 
Orthomolekulare Medizin (DGOM) ist der Meinung, dass der tägliche Vitamin-C-Bedarf viel zu 


gering angesetzt ist: 


„Kein Wunder, dass Kleinkinder ständig erkältet sind. Das war vor 50 Jahren nicht so“; schreibt 
sie auf ihrer Website. Die DGOM empfiehlt folgende Tagesdosen (26): 


e Neugeborene: 50 mg 


e Im ı. Lebensjahr: 30 mg pro kg Körpergewicht, Steigerung auf 500 bis 1000 mg bis zum 


Ende des ersten Lebensjahrs 
e Ab dem 2. Lebensjahr bis zum Lebensende: 50 bis 100 mg pro kg Körpergewicht 


e Stillende Mütter: Mindestens 2000 mg Vitamin C pro Tag 


Eine Person mit einem Gewicht von 60 kg müsste also laut DGOM 3000 bis 6000 mg Vitamin C 
pro Tag zu sich nehmen - bei einem Gewicht von 80 kg wären dies 4000 bis 8000 mg. Diese 


Werte sind natürlich sehr hoch verglichen mit dem offiziell empfohlenen Tagesbedarf. 


Säugetiere, die Vitamin C selbst produzieren, sind jedoch in der Lage, 500 mg bis über 20 g 
Vitamin C pro Tag herzustellen. Da erscheint die offiziell empfohlene Tagesdosis von 100 mg 


für den Menschen tatsächlich etwas dürftig (26). 


Vermutlich ist ein Mittelweg zwischen dem offiziellen Bedarf und den von der DGOM 
empfohlenen Mengen die beste Lösung, z. B. 500 bis 1000 mg Vitamin C für einen gesunden 


Erwachsenen. 


Wer dennoch höhere Mengen anstreben möchte, tastet sich am besten langsam heran. Auch in 
Zeiten höherer Infektionsgefahr, in der Reha und im Leistungssport kann es sicherlich Sinn 


machen, vorübergehend höhere Mengen Vitamin C einzunehmen. 


Vitamin-C-Bedarf von Babys 


Der offizielle Tagesbedarf von Neugeborenen liegt bei 20 mg Vitamin C - 


Orthomolekularmediziner raten zu 50 mg pro Tag. Was stimmt? 


Aus verschiedenen Studien geht hervor, dass in der Muttermilch von Frauen mit ausreichender 
Vitamin-C-Zufuhr - dort definiert als 120 mg - Vitamin-C-Werte zwischen 50 und 90 mg pro 


Liter nachgewiesen wurden (3). 


Der Tagesbedarf an Muttermilch eines eine Woche alten Babys wird zur Orientierungshilfe mit 
200 bis 250 ml Muttermilch angegeben (wobei natürlich nicht jedes Baby gleich viel trinken 
mag). Geht man von 250 ml aus, erhielte ein Baby zwischen ı2 und 22 mg Vitamin C pro Tag. 
Das bedeutet, dass man als stillende Frau mit einer Vitamin-C-Zufuhr von 120 mg pro Tag 
womöglich nicht einmal die offiziell empfohlenen 20 mg für sein Baby erreicht - je nachdem 


wieviel Vitamin C die eigene Muttermilch enthält. 


Dies ist vermutlich der Grund, dass die Orthomolekularmediziner stillenden Müttern 
mindestens 2000 mg Vitamin C pro Tag raten. Wobei man natürlich auch hier mit z. B. 500 bis 


1000 mg Vitamin C pro Tag einen Mittelweg wählen könnte. 


Lebensmittel mit Vitamin C 


Da der menschliche Organismus Vitamin C nicht wie Pflanzen und die meisten Tiere (ausser 
die höheren Primaten, früchtefressende Fledermäuse und Meerschweinchen) selbst herstellen 
kann, muss es zugeführt werden. Die besten Vitamin-C-Quellen stellen frisches Obst und 


Gemüse dar. 


Die jeweiligen Vitamin-C-Werte pro 100 g können Sie den nachfolgenden Tabellen entnehmen. 
Um vergleichen zu können, sind manchmal auch Lebensmittel aufgeführt, die wenig Vitamin C 
enthalten, aber häufig gegessen werden. Ganz am Ende dieses Textes finden Sie ausserdem 


leckere Vitamin-C-reiche Rezepte. 


Vitamin C in Gemüse und Kräutern 


Nachfolgend finden Sie den Vitamin-C-Gehalt von rohen Gemüsen und Kräutern pro 100 8. 
Petersilie und Bärlauch enthalten besonders viel Vitamin C, jedoch isst man in der Regel nur 
geringe Mengen davon. Von Paprika und Brokkoli kann man hingegen leicht 200 g oder mehr 
verzehren. Man kann sie zudem auch roh essen, so dass Nährstoffverluste durch die 


Zubereitung vermieden werden (siehe nächster Absatz) (3). 


Lebensmittel Vitamin C pro 100g 
Petersilie 160 mg 


Bärlauch 150 mg 


Paprika rot 140 mg 


Die vollständige Liste mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln finden Sie weiter unten als PDF 


verlinkt. 


Vitamin-C-Verluste durch Garmethoden 


Der Körper profitiert am meisten von Gemüse und Kräutern, wenn sie in rohem Zustand und 
möglichst frisch verzehrt werden, da sowohl bei der Lagerung als auch beim Kochen 


erhebliche Mengen an Vitamin C verloren gehen: 


e Kochen: 50 Prozent Verlust 

e Dämpfen: 30 Prozent Verlust 

e Dünsten: 25 Prozent Verlust 

e Erneutes Aufwärmen: Weitere 50 Prozent Verlust 
Kocht man Gemüse in Wasser, gehen noch höhere Mengen Vitamin C verloren, da Vitamin C 
wasserlöslich ist und ein Teil davon ins Kochwasser übergeht (z. B. 65 Prozent, wenn Brokkoli 


für 5 Minuten gekocht wird). Damit das Vitamin C im Kochwasser nicht im Abfluss landet, 


kann man es z. B. für Saucen oder Suppen weiterverwenden. 


Viele Tipps und Informationen zu den Nährstoffverlusten und zur richtigen Lagerung von Obst 








und Gemüse finden Sie unter den vorigen beiden Links. 


Vitamin C in Früchten und Trockenfrüchten 


Nachfolgend finden Sie den Vitamin-C-Gehalt von Früchten und Trockenfrüchten pro 100 g. 
Kiwis, Zitrusfrüchte und Erdbeeren sind wohl die beste Wahl, da man davon viel essen und 
leckere Smoothies daraus zubereiten kann. Acerola und Hagebutten hingegen sind zwar sehr 
Vitamin-C-reich, doch sind sie entweder schwer erhältlich oder zu Nahrungsergänzungen 


verarbeitet, wovon man dann wieder nur kleinere Mengen zu sich nimmt (3). 


Lebensmittel Vitamin C pro 100g 
Acerola-Kirschen 1700 mg 


Hagebutten 1250 mg 


Die vollständige Liste mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln finden Sie weiter unten als PDF 


verlinkt. 


Vitamin C in Nüssen und Kernen 


Nachfolgend finden Sie den Vitamin-C-Gehalt von Nüssen und Kernen pro 100 g. Die 


Esskastanie enthält mit Abstand am meisten Vitamin C, verglichen mit anderen Nüssen und 


Kernen (3). 
Lebensmittel Vitamin C pro 1008 
Esskastanie 27 mg 
Walnüsse 2.6 mg 


Die vollständige Liste mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln finden Sie weiter unten als PDF 


verlinkt. 


Vitamin C in Hülsenfrüchten 


Nachfolgend finden Sie den Vitamin-C-Gehalt von Hülsenfrüchten pro 100 8. Frische 


Zuckererbsen und Sojasprossen enthalten am meisten Vitamin C unter den Hülsenfrüchten (3). 


Lebensmittel Vitamin C pro 1008 
Zuckererbsen, frisch 25 mg 
Sojasprossen, frisch 19 mg 
Kichererbsen, gekocht 1.1mg 


Die vollständige Liste mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln finden Sie weiter unten als PDF 


verlinkt. 


Vitamin C in Getreide und Pseudogetreide 


Getreide, Hirse und Buchweizen enthalten kein Vitamin C - Amaranth und Quinoa hingegen 


schon, wenn auch in sehr geringen Mengen. Nach dem Kochen dürfte dann aber auch nicht 


mehr viel davon übrig sein (3). 


Lebensmittel Vitamin C pro 100g 
Quinoa, roh 4.3 mg 
Amaranth, roh 4mg 


Die vollständige Liste mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln finden Sie hier: Lebensmittel mit 
Vitamin € (PDE) 


Die Aufnahme von Vitamin C 


Die Aufnahme von Vitamin C erfolgt im Dünndarm. Von dort aus wird das Vitamin mithilfe von 
Transportproteinen in die Blutbahn aufgenommen und im Körper verteilt. Womöglich spielt 
auch die passive Diffusion eine kleine Rolle bei der Vitamin-C-Aufnahme aus dem Darm, jedoch 


muss dies erst genauer untersucht werden (2). 


Im Gehirn, in der Augenlinse, der Milz und der Nebenniere wird das Vitamin C dann 
gespeichert. Während Mangelzuständen ist das Gehirn in der Lage, Vitamin C 
aussergewöhnlich gut zu speichern, um die Gehirnfunktionen aufrecht zu erhalten - auf 
Kosten der anderen Organe. Man geht davon aus, dass wasserlösliche Vitamine wie Vitamin C, 
Tage bis Wochen im Körper gespeichert werden, fettlösliche dagegen mehrere Monate. 
Überschüssiges Vitamin C wird von den Nieren aussortiert und über den Urin ausgeschieden 


(2). 


Die Menge des aufgenommenen Vitamins hängt aber davon ab, wieviel Bedarf der Körper 
gerade hat. So brauchen zum Beispiel kranke Personen ähnlich den RaucherInnen, mehr 
Vitamin C, um den Vitamin-C-Spiegel im Blut aufrechtzuerhalten. Folglich haben sie einen 


höheren Vitamin-C-Bedarf als gesunde Personen (2). 


Vitamin-C-Mangel - Ursachen und Symptome 


Ein über mehrere Monate anhaltender, schwerer Vitamin-C-Mangel ist bekannt als Skorbut. 
Diese Vitaminmangelkrankheit kennt man vor allem aus alten Seefahrergeschichten. Durch die 
mangelhafte Ernährung und das vollständige Fehlen von Vitamin-C-haltigen Lebensmitteln auf 
längeren Schiffsfahrten galt Skorbut vom 15. bis zum 18. Jahrhundert als eine der 


Haupttodesursachen von Seefahrern. 


Heute ist solch ein schwerer Vitamin-C-Mangel selten geworden. Man geht davon aus, dass 
Skorbut bereits mit 10 mg Vitamin C pro Tag vermieden werden kann. Latenter Vitamin-C- 


Mangel tritt jedoch nach wie vor auf - und dies wahrscheinlich weitaus öfter als man denkt (4). 


Ursachen für Vitamin-C-Mangel 


Neben einer Ernährungsweise, die arm an Vitamin C ist, begünstigen folgende Faktoren einen 
Vitamin-C-Mangel (5-8): 


e Rauchen, regelmässiges Passivrauchen, Alkohol- und Drogenmissbrauch: Führen zu 


erhöhtem oxidativem Stress, wodurch der Körper mehr Vitamin C benötigt 


e Medikamenteneinnahme: Antibabypille, Antibiotika, Diuretika (harntreibende Mittel), 
Medikamente mit Acetylsalicylsäure (abgekürzt ASS), z. B. Aspirin 


e Schwere Krankheiten, wie z. B. Krebs, chronische Nierenerkrankungen im Endstadium, 
Kachexie (krankhafte, sehr starke Abmagerung) etc. 


e Magen-Darm-Erkrankungen (z. B. Morbus Crohn) können die Schleimhaut des 
Dünndarms schädigen, wodurch die Nährstoffe aus der Nahrung nicht mehr ausreichend 


aufgenommen werden 
e Die weiter oben genannten Umweltbelastungen 
Ein latenter Vitamin-C-Mangel, der über Jahre anhält, begünstigt wiederum die Entstehung 


chronischer Krankheiten wie Arthrose und Autoimmunerkrankungen. Forscher vermuten aber 


auch einen Zusammenhang mit Alzheimer und Depressionen (9, 10, 25, 26). 


Symptome des Vitamin-C-Mangels 


Ein Mangel an Vitamin C wirkt sich auf den gesamten Körper negativ aus. Symptome eines 


latenten Vitamin-C-Mangels können sein: 


e Schwäche und Müdigkeit 

e Muskelschmerzen 

e Leistungsminderung 

« Erhöhte Infektanfälligkeit 
Weil sich ein latenter Vitamin-C-Mangel in solch unauffälligen Symptomen äussert, dürfte die 
Zahl der Personen mit Vitamin-C-Mangel vermutlich höher sein als man annimmt. Denn 


niemand geht wegen diesen Symptomen zum Arzt - folglich kann ein Mangel nicht festgestellt 


werden (24). 


Bei Skorbut, der sich entwickelt, wenn man über etwa ein bis drei Monate weniger als 10 mg 


Vitamin C pro Tag zu sich nimmt, können darüber hinaus folgende Symptome auftreten: 


e Blutungen von Haut und Schleimhäuten, Zahnfleischbluten 
e raue, braune, schuppige und trockene Haut 

e schlechte Wundheilung 

e lockere Zähne 

e Gelenkschmerzen 


Zudem könnte ein latenter Vitamin-C-Mangel womöglich die Ursache von Arteriosklerose und 


damit verbundenen Herz-Kreislauf-Erkrankungen sein (dazu später mehr) (29). 


Vitamin-C-Mangel feststellen 


Um einen Vitamin-C-Mangel festzustellen, wird beim Arzt eine Blutprobe entnommen. Denn 
die Vitamin-C-Konzentration wird im Blutplasma bestimmt. Da ein latenter Vitamin-C-Mangel 
aufgrund der unauffälligen Symptome aber so gut wie nie vom Arzt vermutet wird, werden 


solche Untersuchungen auch selten durchgeführt. Die Referenzwerte lauten wie folgt (11): 


e Gute Vitamin-C-Versorgung: 3 bis 14 mg Vitamin C pro Liter Blut 
e Niedrige Vitamin-C-Versorgung: 1.7 bis 3 mg Vitamin C pro Liter Blut 


e Vitamin-C-Mangel: Werte unterhalb 1.7 mg Vitamin C pro Liter Blut 


Skorbut-Gefahr: Werte unterhalb ı mg Vitamin C pro Liter Blut 


Die Referenzwerte sind jedoch mit Vorsicht zu geniessen, denn sie sind nicht klar festgelegt - 
sie können also von Labor zu Labor variieren. Dies macht die korrekte Interpretation der Werte 


schwierig. 


Diese Werte richten sich zudem nach dem offiziell empfohlenen Tagesbedarf. Beachtet man die 
von Orthomolekularmedizinern empfohlenen Mengen, hätte praktisch jeder Mensch einen 


Vitamin-C-Mangel. 


Vitamin-C-Mangel vorbeugen und beheben 


Der offizielle Tagesbedarf von rund 100 mg Vitamin C ist schnell erreicht: Zwei Orangen 
würden bereits ausreichen. Da der Vitamin-C-Bedarf und die Häufigkeit von latentem Vitamin- 
C-Mangel heute aber sehr wahrscheinlich unterschätzt werden, lohnt es sich, höhere Dosen 


Vitamin C zu sich zu nehmen als offiziell empfohlen. 


Vitamin C durch die Ernährung aufnehmen 


Idealerweise versuchen Sie, so viel Vitamin C wie möglich aus Früchten und Gemüse 
aufzunehmen, da diese natürlich auch noch viele andere Vitalstoffe enthalten. In den obigen 
Tabellen finden Sie Vitamin-C-reiche Lebensmittel. In Früchten und Gemüse liegt das Vitamin 
C im natürlichen Verbund mit allen Inhaltsstoffen vor - dadurch kann der Körper das Vitamin 


C optimal nutzen. 


Orthomolekularmediziner schreiben jedoch, dass der von ihnen empfohlene Vitamin-C-Bedarf 
durch die Nahrung heute nicht mehr gedeckt werden kann. Und tatsächlich: Schaut man sich 
die Rezepte am Ende dieses Textes an, die allesamt Vitamin-C-reiche Lebensmittel enthalten, 
merkt man schnell, dass man damit kaum mehr als 300 bis 400 mg Vitamin C pro Tag 
aufnehmen kann. Höhere Mengen müssen also mit Nahrungsergänzungsmitteln zugeführt 


werden (26). 


Präparate aus natürlichen Vitamin-C-Quellen 


Besonders hohe Mengen Vitamin C sind in Acerola-Kirschen und Hagebutten enthalten. 
Frische Acerola-Kirschen gibt es in Europa leider kaum zu kaufen, denn die Früchte verderben 
bereits wenige Tage nach der Ernte. Acerola-Pulver - ins Müsli oder in den Smoothie gemischt 


- ist eine gute Alternative. 


Acerola-Pulver gibt es zum Beispiel mit 13.400 mg Vitamin C pro 100 g zu kaufen. Bei einer 
Verzehrsempfehlung von ı g entspräche dies 134 mg Vitamin C pro Tag. Ebenso sind 
Lutschtabletten aus der Acerola-Kirsche erhältlich. Bei einer empfohlenen Tagesdosis von drei 
Lutschtabletten nehmen Sie somit 180 mg Vitamin C auf. Wie in Früchten und Gemüse liegt 


das Vitamin C hier im natürlichen Verbund vor. 


So unterscheiden sich Vitamin-C-Präparate 


Neben natürlichen Vitamin-C-Präparaten gibt es noch Nahrungsergänzungsmittel aus reiner 


Ascorbinsäure, gepuffertes Vitamin C und Vitamin Ester-C®. 


Ascorbinsäure 


Ascorbinsäure ist der chemische Begriff für Vitamin C. Genauer wird Vitamin C als L- 
Ascorbinsäure bezeichnet. Dies ist die biologisch aktive Form der Ascorbinsäure, die unser 
Körper nutzen kann. Es gibt noch eine andere Form der Ascorbinsäuren, die der Körper nicht 


als Vitamin C nutzen kann (z. B. D-Ascorbinsäure). 


Ist auf einem Vitamin-C-Präparat Ascorbinsäure angegeben, ist damit jedoch immer die L- 


Ascorbinsäure gemeint. Nahrungsergänzungen aus reiner Ascorbinsäure sollten nicht auf 


leeren Magen eingenommen werden, da sie bei empfindlichen Personen Magen-Darm- 


Beschwerden hervorrufen können. 


Gepuffertes Vitamin C und Vitamin Ester-C® 


Beim sogenannten gepufferten Vitamin C liegt die Ascorbinsäure in einem Verbund mit einem 
Mineralstoff vor (z. B. Natriumascorbat, Kalziumascorbat, Magnesiumascorbat). 
Mineralascorbate sind besser verträglich als Ascorbinsäure und eignen sich besonders gut für 


empfindliche Personen. 


Wenn über einen längeren Zeitraum hohe Dosen von beispielsweise 1000 mg gepuffertes 
Vitamin C täglich eingenommen wird, sollte der auf der Verpackung angegebene 
Mineralstoffgehalt vor der Einnahme überprüft und mit der empfohlenen Tagesdosis verglichen 


werden. Denn der Körper nimmt auch den Mineralstoff aus den Mineralascorbaten gut auf (32). 
Kalziumascorbat 


Kalziumascorbat wird zum Beispiel mit einem erhöhten Risiko für Nierensteine in Verbindung 
gebracht, da die meisten Nierensteine aus Kalziumoxalat bestehen. Personen mit erhöhtem 
Risiko für Nierensteine wird darum meist geraten, neben dem Kalzium, das über die Nahrung 
aufgenommen wird, nicht noch zusätzlich Kalzium zuzuführen. Ob Kalziumascorbat und 
Vitamin C generell zu Nierensteinen führen, ist jedoch nicht abschliessend geklärt (siehe 


Absatz „Risiko für Nierensteine durch Vitamin C”). 


Kalziumascorbat wird auch als Vitamin Ester-C® verkauft, wobei dieses auch noch 
Dehydroascorbinsäure, Kalziumthreonat, Xylonat und Lyxonat enthält. Dies sind Stoffe, die 
normalerweise erst bei der Verstoffwechslung von Vitamin C im Körper entstehen. Die 
Hersteller geben an, dass diese Stoffe die Bioverfügbarkeit des Vitamin C erhöhen. Der 


Herstellungsprozess von Vitamin Ester-C® ist patentiert, daher das Markenzeichen im Namen. 
Natriumascorbat 


Vor diesem Hintergrund ist Natriumascorbat anstelle von Kalziumascorbat besser für die 
regelmässige Einnahme geeignet. Natriumascorbat ist ebenfalls magenfreundlich und die 


Präparate sind meistens günstiger als Präparate mit Kalziumascorbat. 


Hochdosiertes Vitamin C 


Wer Tagesdosen von mehr als 1000 mg Vitamin C zu sich nehmen möchte, ist am besten mit 
hochdosiertem Vitamin C beraten. Hochdosierte Vitamin-C-Präparate enthalten in der Regel 


1000 mg Vitamin C pro Tagesdosis. 


Selbst wenn Sie niedrigere Vitamin-C-Mengen anstreben als von Orthomolekularmedizinern 
empfohlen, können Sie hochdosiertes Vitamin C als Kur zur Unterstützung in stressigen 
Lebenssituationen, bei erhöhter Infektionsgefahr oder bei chronischen Erkrankungen 


einnehmen. 


Die ideale Einnahme von Vitamin-C-Präparaten 


Vitamin-C-Präparate werden vom Körper am besten aufgenommen, wenn die Tagesdosis auf 
drei bis sechs Einzeldosen verteilt wird. Lässt der Alltag dies nicht zu, sind eine Dosis morgens 


und eine Dosis abends noch immer besser geeignet als eine Einzeldosis (26). 


Präparate gibt es zum Beispiel in Form von Tabletten, Brausetabletten, Pulver oder 
Lutschtabletten. In Form von Pulver lässt sich Vitamin C am besten auf Einzeldosen aufteilen. 
Zudem kann die gewünschte Dosis so individuell festgelegt werden. Das Pulver wird mit 
Wasser gemischt getrunken - ebenso die Brausetablette. Tabletten und Lutschtabletten eignen 
sich hingegen besser für die Einnahme zwischendurch, wenn zum Beispiel gerade kein Wasser 


zur Hand ist. 


Brausetabletten und Lutschtabletten enthalten jedoch häufig Süssstoffe, Säuerungsmittel, 
künstliche Aromen und manchmal sogar Zucker. Wählen Sie daher besser das reine Pulver 


oder Kapseln. 


Das Verdauungssystem verträgt Präparate aus reiner Ascorbinsäure besser, wenn sie nach dem 
Essen eingenommen werden. Ansonsten könnte es je nach individueller Toleranz zu Magen- 


Darm-Beschwerden kommen (26). 


Weitere Tipps, wie Sie Nahrungsergänzungsmittel richtig einnehmen, finden Sie unter vorigem 
Link. 


Vitamin-C-Infusionen beim Arzt 


Bei schweren Krankheiten kann Vitamin C intravenös verabreicht werden. Bei Magen-Darm- 
Erkrankungen beispielsweise, wie etwa Morbus Crohn kann es zu einer Schädigung der 
Dünndarmschleimhäute kommen, wodurch das Vitamin C aus der Nahrung nicht mehr richtig 


aufgenommen wird. 


Durch die Infusion gelangt das Vitamin C direkt ins Blut - so wird der Verdauungstrakt 
umgangen. Unter nachfolgendem Link finden Sie einen ausführlichen Artikel über die Vitamin- 
C-Therapie, die beim Arzt durchgeführt wird. Nachfolgend finden Sie zudem weitere Beispiele, 


wann eine intravenöse Vitamin-C-Therapie sonst noch Sinn machen kann. 


Vitamin C in der Therapie und Prävention von 
Krankheiten 


Da Vitamin C das Immunsystem stärkt und antioxidativ wirkt, kann es eine Rolle bei der 
Therapie und der Vorbeugung vieler Krankheiten spielen. Laut Orthomolekularmedizinern 
würden sich alle Krankheiten, an denen entzündliche Prozesse im Körper beteiligt sind, mit 


Hilfe von Vitamin C vermeiden oder zumindest positiv beeinflussen lassen (12, 26). 


Dazu gehören Allergien, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Tumorerkrankungen, 


Autoimmunerkrankungen, Hepatitis, rheumatische Erkrankungen und viele mehr. 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch Vitamin-C-Mangel 


Herz-Kreislauf-Erkrankungen gehören in Deutschland zu den häufigsten Todesursachen. Oft 
dafür verantwortlich sind verengte Arterien, die durch Ablagerungen in den Gefässen 


entstehen (Arteriosklerose). Ist ein Blutgefäss komplett verstopft, kommt es zum Herzinfarkt. 


Es ist bereits bekannt, dass Vitamin C das Herz schützt. Dänische Forscher fanden zum 
Beispiel heraus, dass diejenigen Personen, die am meisten Obst und Gemüse assen und 
entsprechend eine hohe Vitamin-C-Konzentration im Blut vorwiesen, ein um 15 % geringeres 
Risiko für Herzkrankheiten hatten - verglichen mit den Personen, die weniger Obst und 


Gemüse zu sich nahmen (13). 


Aber könnte ein Vitamin-C-Mangel vielleicht sogar die Ursache für Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen sein? Denn bereits bei einem latenten Vitamin-C-Mangel wird die 
Kollagenproduktion beeinträchtigt, was die Gefässe schwächt. Anstelle des Kollagens 
produziert der Körper nun Cholesterin, mit dem die Schwachstellen in den Arterien 
ausgebessert werden. Je mehr Cholesterin in den Arterien angesammelt wird, desto enger 
werden die Arterien. Zudem steigt der Blutdruck, weil die Arterien nicht mehr so glatt sind 
(29). 


Über Jahre entwickeln sich so Symptome, die man heute meistens dem Alter zuschreibt, wie 
ein hoher Cholesterinspiegel, hoher Blutdruck, ein schwaches Herz und so weiter. In 


Wirklichkeit könnte es sich dabei aber um einen latenten Vitamin-C-Mangel handeln (29). 


Wahrscheinlich ist es nicht ein Vitamin-C-Mangel allein, der zur Entstehung von Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen führt, sondern ein Zusammenspiel mehrerer Faktoren. Es schadet aber 
nicht, auf eine ausreichende Vitamin-C-Zufuhr zu achten, um so zumindest das Risiko für Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen zu reduzieren. 


Vitamin C hilft gegen Viren 


Daneben ist die wohl bekannteste Wirkung von Vitamin C, dass es vor Viren schützt. Studien 
deuten zum Beispiel darauf hin, dass Mengen ab 500 mg Vitamin C und mehr pro Tag präventiv 
gegen Virenerkrankungen wie Erkältungen und Grippe helfen. Auch sollen diese Mengen den 


Verlauf dieser Erkrankungen mildern können. 


Natürliche Vitamin-C-Präparate wie Acerola-Pulver können neben einer ausgewogenen 
Ernährung dabei helfen, auf 500 mg Vitamin C pro Tag zu kommen. Denn bereits 1 g Acerola- 
Pulver enthält 134 mg Vitamin C. Weitere Informationen wie Vitamin C gegen Viren hilft, 


finden Sie unter vorigem Link. 


Vitamin € lindert Histaminintoleranz und Allergien 


Vitamin C kann aber auch die Symptome von Histaminintoleranz lindern, denn es wird für die 
Funktionsweise eines Enzyms namens Diaminoxidase benötigt. Dieses Enzym ist dafür 
zuständig, Histamin im Körper abzubauen. Denn Personen, die an Histaminintoleranz leiden, 
können Histamin nicht ausreichend abbauen. Deshalb reagieren sie auf histaminhaltige 
Lebensmittel mit Unverträglichkeitsreaktionen. Vitamin C verbessert aber den Abbau von 


Histamin durch Diaminoxidase. 


Auch bei Allergien spielt Histamin eine Rolle: Bei einer Allergie schüttet der Körper höhere 
Mengen Histamin aus als normalerweise. Dies führt zu den typischen Symptomen wie einer 


laufenden Nase, Juckreiz und gereizten Schleimhäuten. 


Forscher der Universität Erlangen fanden heraus, dass 7.5 g intravenös zugeführtes Vitamin C 
einen erhöhten Histaminspiegel um rund 30 Prozent senkt. Die Frage, wie Vitamin C am besten 
zugeführt werden müsste, um den Histaminspiegel von Allergikern und Personen mit 
Histaminintoleranz langfristig zu senken, ist jedoch noch nicht geklärt. Denn es ist nicht 


bekannt, wie schnell der Histaminspiegel nach der Infusion wieder ansteigt (14). 


Vermutlich wäre eine orale Vitamin-C-Aufnahme, die man über den Tag verteilen kann, die 


beste Lösung, um den Histaminspiegel langfristig zu senken. 


Vitamin C beugt Gicht vor 


Aus einer Studie mit rund 47.000 männlichen Teilnehmern geht hervor, dass eine tägliche 
Vitamin-C-Aufnahme von bis zu 1500 mg das Risiko für Gichtanfälle um 45 % verringert. Dosen 
unter 500 mg zeigten dagegen keinen Effekt. Ob die Teilnehmer das Vitamin C einzig über die 
Ernährung oder mit Hilfe von Nahrungsergänzungsmitteln einnahmen, machte keinen 
Unterschied. 


Die Forscher schlussfolgerten, dass die Einnahme von Vitamin C über die Ernährung und über 


Nahrungsergänzungsmittel Gicht vorbeugen kann. Die Ergebnisse lassen allerdings keine 


Rückschlüsse auf das Gichtrisiko bei Frauen und bei Personen zu, die bereits an Gicht erkrankt 


sind. 


Gicht ist eine rheumatische Erkrankung, bei der sich Kristalle aus Harnsäure bilden. Diese 
Kristalle führen zu schmerzhaften Ablagerungen in den Gelenken. Vitamin C führt dazu, dass 
die Harnsäure vermehrt ausgeschieden wird und verringert somit den Harnsäuregehalt im Blut 
und die Kristallbildung. 


Vitamin C schützt vor grauem Star 


Grauer Star ist eine Augenerkrankung, bei der sich die Sicht der Betroffenen durch 
Oxidationsprozesse im Auge trübt. Studien haben gezeigt, dass Vitamin C vor grauem Star 
schützt. Dies allerdings nur wenn das Vitamin C über Früchte und Gemüse aufgenommen 


wird. Nahrungsergänzungsmittel hatten dagegen keinen Effekt (9, 15, 16). 


Dies deutet darauf hin, dass womöglich noch ein weiterer Stoff gemeinsam mit Vitamin C für 


die schützende Wirkung verantwortlich ist. 


Vitamin C hilft bei Blasenentzündung 


Eine Blasenentzündung wird in vielen Fällen mit Antibiotika therapiert. Sie lässt sich jedoch 
auch mit natürlichen Mitteln behandeln. Vitamin C bei Blasenentzündungen gilt eher als 
Geheimtipp und wird vor allem in der ganzheitlichen Medizin eingesetzt. Die Säure im Vitamin 
C soll das Wachstum von Bakterien im Urin hemmen. Täglich 100 mg Vitamin C zusätzlich zum 


Tagesbedarf kann Studien zufolge das Risiko für Blasenentzündungen reduzieren (12, 17, 18). 


Bei chronischer Blasenentzündung kann eine Vitamin-C-Therapie beim Arzt durchgeführt 
werden. Hierfür werden dreimal wöchentlich über zwei Wochen 7.5 mg Vitamin C intravenös 
zugeführt. Danach wird dies alle drei Monate wiederholt, wobei das Vitamin C nur noch 


zweimal wöchentlich über die zwei Wochen zum Einsatz kommt (19). 


Vitamin C in der Krebsbekämpfung 


Die Rolle von Vitamin C im Kampf gegen Krebs wird seit vielen Jahren kontrovers diskutiert. In 
der ganzheitlichen Medizin ist die Behandlung von Tumoren mit hohen Dosen intravenös 
zugeführtem Vitamin C weit verbreitet - in der klassischen Onkologie (Teilgebiet der Medizin, 


das sich mit Tumoren befasst) dagegen nicht (20). 


Kleinere Studien berichten von Erfolgen dieser Vitamin-C-Hochdosis-Therapie und Zelltests im 
Labor zeigen, dass hohe Dosen Vitamin C das Wachstum von Tumorzellen verlangsamen 
können oder sogar zur Rückbildung der Tumoren führen. Gross angelegte Studien nach 


heutigen Qualitätsstandards fehlen leider bis anhin (9, 21, 22). 


Ob Vitamin C bei Krebs helfen kann oder nicht, kommt offenbar auf die Dosis an. Bei der 
intravenösen Vitamin-C-Therapie gegen Krebs kommen hohe Dosen Vitamin C von 7.5 g und 
weitaus mehr zum Einsatz. Über die ideale Höhe der Dosis sind sich die Forscher nicht einig - 
man geht davon aus, dass sie sich je nach Krebsart, Stadium der Krankheit und Person 


unterscheidet (9, 21, 22). 


In den obigen Absätzen sind zwei Artikel verlinkt, die das Potential der Vitamin-C-Therapie bei 


Krebs näher beleuchten. 


Vitamin C bei neurodegenerativen und psychischen Erkrankungen 


Ein Review aus 2017 hat sich mit den Forschungsergebnissen zum Zusammenhang zwischen 
Vitamin C und neurodegenerativen sowie psychischen Erkrankungen befasst. Bisher sind zu 
dieser Thematik bloss Untersuchungen an Tiermodellen durchgeführt worden. Darum sind 


Rückschlüsse auf den Menschen nur eingeschränkt möglich (23). 


Die Ergebnisse legen jedoch nahe, dass Vitamin C in Zukunft bei der Behandlung von 
neurodegenerativen Krankheiten wie Alzheimer, Parkinson, Huntington und Multipler Sklerose 
helfen könnte. Ebenso könnte Vitamin C bei der Therapie psychischer Erkrankungen wie der 


Depression, Angststörung und Schizophrenie einen positiven Einfluss haben. 


Grund für diese Annahme ist unter anderem die antioxidative Wirkung von Vitamin C. Denn 
bei den meisten dieser Krankheiten spielt oxidativer Stress im Gehirn zumindest eine Teilrolle. 
Liegt nun noch ein Vitamin-C-Mangel vor, nimmt der oxidative Stress im Gehirn zu - und 
dieses reagiert darauf äusserst empfindlich. Wie eine Therapie mit Vitamin C aber konkret 


aussehen könnte, muss noch weiter untersucht werden. 


Überdosierung von Vitamin C 


Kommen so hohe Dosen Vitamin C, wie in den vorhergehenden Absätzen beschrieben, zum 
Einsatz, stellt sich natürlich die Frage, ob es auch ein Zuviel an Vitamin C gibt. Da Vitamin C 
wasserlöslich ist, und ein Überschuss über den Urin wieder ausgeschieden wird, sind Schäden 


infolge von Überdosierungen fast nicht möglich. 


Bekommt der Körper zu viel Ascorbinsäure auf einmal, kann dies zu harmlosen Magen-Darm- 
Beschwerden wie Durchfall führen. Ab welcher Dosis der Darm empfindlich reagiert, ist von 


Person zu Person unterschiedlich. Wie immer, sollte man auf den eigenen Körper hören. 


Grundsätzlich gilt die Einnahme von hohen Dosen Vitamin C - egal ob oral oder intravenös - 
als sicher. Vergleicht man die Symptome mancher Erkrankungen oder die Nebenwirkungen 
mancher Medikamente mit dem Risiko vorübergehend Durchfall zu bekommen, fällt die 


Entscheidung wohl manch einem leicht. 


In diesen Fällen sollten Sie mit der Vitamin-C-Einnahme 
vorsichtig sein 


Bevor Sie hochdosiertes Vitamin C einnehmen, sollten Sie jedoch überprüfen, ob einer der 


nachfolgenden Punkte auf Sie zutrifft. 


Wechselwirkungen von Vitamin C mit Medikamenten 


Werden Vitamin-C-Präparate eingenommen, sind Wechselwirkungen mit Medikamenten nicht 
ausgeschlossen. Vitamin C ist eine Säure und kann andere Wirkstoffe chemisch verändern. Bei 


folgenden Medikamenten sind Wechselwirkungen mit Vitamin C bekannt (27, 28): 


e Acetylsalicylsäure (ASS, Aspirin): Vitamin C behindert die Ausscheidung 
e Blutverdünner (Antikoagulantien): Hochdosiertes Vitamin C mindert die Wirkung 


e Fluphenazin (Psychopharmakon): Vitamin C vermindert die Konzentration von 


Fluphenazin im Blut 


Müssen Sie Medikamente einnehmen, sollten Sie eine hochdosierte Vitamin-C-Einnahme also 


sicherheitshalber vorgängig mit Ihrem Arzt besprechen. 


Vitamin C und die Eisenspeicherkrankheit 


Bei der Eisenspeicherkrankheit (Hämochromatose) nimmt der Körper zu viel Eisen auf, 
wodurch es zu Organschäden kommen kann. Da Vitamin C die Eisenaufnahme fördert, sollten 
Personen, die an Hämochromatose leiden, keine Nahrungsergänzungsmittel mit Vitamin C 


einnehmen - oder nur in Absprache mit ihrem Arzt. 


Risiko für Nierensteine durch Vitamin C 


Oft heisst es, dass die Einnahme von Vitamin C zu Nierensteinen führen kann, besonders dann, 
wenn man mehr als 1000 mg pro Tag davon einnimmt. Die Studienlage dazu ist nicht 
einheitlich. Es liegen Studien vor, die kein erhöhtes Risiko zeigen und Studien, die ein erhöhtes 


Risiko zeigen. Viele Details zu diesem Thema finden Sie unter obigem Link. 


Das erhöhte Risiko bezieht sich jedoch in erster Linie auf Menschen, die eine Veranlagung zur 
erhöhten Oxalatbildung aufweisen (Hyperoxalurie). Hier kann ein mögliches Risiko mit 


Massnahmen zur Prävention von Nierensteinen womöglich wieder kompensiert werden. 


Verfälschte Laborergebnisse durch Vitamin C 


Etwa 15 g Vitamin C und mehr pro Tag können die Ergebnisse von Urin-, Blut- und 
Stuhluntersuchungen beeinflussen. Weisen Sie daher vor Laboruntersuchungen auf Ihre 


Vitamin-C-Einnahme hin, damit diese berücksichtigt wird. 


Vitamin C - gespaltene Meinungen 


Wie Sie gesehen haben, ist man mit der Erforschung von Vitamin C noch lange nicht so weit, 
um gesicherte Aussagen treffen zu können - vor allem, was den Tagesbedarf betrifft. Forscher 


der University of Copenhagen bringen es auf den Punkt (2): 


„Vieles, was man heute über Vitamin C zu wissen glaubt, basiert auf Konstruktionsfehlern in 
Studien, Missverständnissen, Fehlinterpretationen und irrtümlichen Schlussfolgerungen. Diese 
Probleme behindern unsere Fähigkeit, die Rolle von Vitamin C für die Gesundheit und seine 


Bedeutung für die Prävention und Behandlung von Krankheiten richtig zu bewerten.” 


Die einen glauben, Vitamin C könne alles heilen, die anderen weigern sich schlichtweg, 
Vitamin C aufgrund aktueller Forschungsresultate, neu zu bewerten. Vermutlich ist eine 


Balance zwischen diesen beiden Ansichten der richtige Weg. 


Rezepte mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln 


Wichtig ist schlussendlich, dass es schmeckt - denn so macht es Spass, Vitamin-C-reiche 
Lebensmittel in den Speiseplan einzubauen. Zum Frühstück könnten Sie sich zum Beispiel 
einen leckeren Petersilien-Smoothie mit Äpfeln (ca. 140 mg Vitamin C pro Glas) oder einen 


erfrischenden Smoothie aus Zitrusfrüchten (ca. 160 mg Vitamin C pro Glas) zubereiten. 


Zum Mittag- oder Abendessen bietet sich ein Löwenzahn-Salat mit gegrillter Mango an (ca. 70 
mg Vitamin C pro Portion) oder ein knackiger Rotkohlsalat (ca. 140 mg Vitamin C pro Portion) 
an. Für den grossen Hunger ist ein Bärlauch-Pesto mit Pasta ideal (ca. 30 mg Vitamin C pro 


Portion). Wir wünschen viel Freude beim Ausprobieren und guten Appetit! 


Update 10.2.2021 


Der Abschnitt "Gepuffertes Vitamin C" wurde überarbeitet und erweitert. 
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Vitamin D bleibt ohne Wirkung bei 
Magnesiummangel 






Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Ein Vitamin-D-Mangel kann oft allein durch die Einnahme von Vitamin-D-Präparaten nicht 
behoben werden. Damit das Vitamin richtig wirken kann, muss auch ausreichend Magnesium 


vorhanden sein. 


Bei guter Magnesiumversorgung ist oft kein Vitamin-D- 


Mangel möglich 


Vitamin D wird insbesondere mit Hilfe des Sonnenlichts in der Haut gebildet. Da die Nahrung 
nur sehr wenig Vitamin D enthält, ist sie kaum in der Lage, den Vitamin-D-Spiegel zu 
beeinflussen. Folglich kommt es gerade in der dunklen Jahreszeit bei vielen Menschen zu 
sinkenden Vitamin-D-Spiegeln. 


Ein chronischer Vitamin-D-Mangel jedoch kann zahlreiche Krankheiten begünstigen: Herz- 


Kreislauferkrankungen, chronisch entzündliche Darmerkrankungen, Stoffwechselstörungen, 


Übergewicht, Depressionen bis hin zu Krebs, Alzheimer und Parkinson. 


Allerdings ist an der Entwicklung all dieser Erkrankungen nicht allein ein Vitamin-D-Mangel 
beteiligt. Neben vielen weiteren Faktoren ist es insbesondere ein Magnesiummangel, der die 
genannten Probleme mindestens ebenso fördert, wie es der Vitamin-D-Mangel tut. Ja, offenbar 


gäbe es oft gar keinen Vitamin-D-Mangel, wäre man gut mit Magnesium versorgt. 


Während viele Menschen inzwischen wissen, dass Vitamin D am besten mit Vitamin K 
zusammen eingenommen werden sollte, hat sich die Notwendigkeit des Magnesiums noch 


nicht im erforderlichen Mass herumgesprochen. 


Vitamin D kann nur in Gegenwart von Magnesium 


verstoffwechselt werden 


In einem Review (Übersichtsarbeit), der im Februar 2018 im The Journal ofthe American 
Osteopathic Association veröffentlicht wurde, bestätigte sich nun ein Zusammenhang, der 
schon länger vermutet wurde: Vitamin D kann nicht verstoffwechselt werden, wenn nicht 


gleichzeitig ausreichend Magnesium zur Verfügung steht. 


Liegt ein Magnesiummangel vor, wird das Vitamin D zwar gespeichert, bleibt aber inaktiv und 
kann somit auch nicht vom Körper genutzt werden. Die beteiligten Forscher schätzen, dass 50 


Prozent der Amerikaner von dieser Problematik betroffen sind. 


„Viele Leute nehmen Vitamin-D-Präparate, aber berücksichtigen nicht dessen 
Stoffwechselwege. Ohne Magnesium nützt Vitamin D nicht viel - und besonders sicher ist es in 


diesem Fall auch nicht mehr“, 


sagt Studienautor, Dr. Mohammed S. Razzaque, Professor für Pathologie am Lake Erie College 
of Osteopathic Medicine in Ohio/USA. 


Vitamin-D-Mangel kann nicht behoben werden, wenn 


Magnesium fehlt 


Razzaque erklärt, dass ein Vitamin-D-Mangel durch die Einnahme von Vitamin-D-Präparaten 
nicht behoben werden könne, solange ein Magnesiummangel bestehe. Der jeweilige Mensch 
behält also trotz Vitamin-D-Einnahme seinen Vitamin-D-Mangel. Das eingenommene Vitamin 


D kann ohne Magnesium nicht seine erwünschten Wirkungen entfalten, zumindest nicht alle. 


Denn auch ohne Magnesium kann es die Calcium- und Phosphorresorption aus dem Darm 
beschleunigen und somit die Calcium- und Phosphorspiegel erhöhen. Was zunächst gut klingt, 
hat bei vorliegendem Magnesiummangel jedoch auch Nachteile. Denn die Mineralstoffe 
können sich jetzt in den Blutgefässen ablagern (es kommt zur Arterienverkalkung), was bei 


ausreichendem Magnesiumspiegel (und Vitamin-K-Spiegel) nicht der Fall wäre. 


Wer einen Magnesiummangel hat, nimmt oft sehr hohe Vitamin-D-Dosen ein - und erzielt 
damit dennoch keine nennenswerte Steigerung seiner Vitamin-D-Werte. Wer hingegen gut mit 
Magnesium versorgt ist, kann seinen Vitamin-D-Spiegel schon mit gemässigten Vitamin-D- 


Dosen anheben. 


Warum Vitamin D dringend Magnesium braucht 


Magnesium beeinflusst den Vitamin-D-Stoffwechsel in mehreren Bereichen: 


e Magnesium ist an der Aktivierung des Vitamin D beteiligt, was bedeutet, dass nur mit 
Magnesium jene Enzyme tätig werden können, die das Vitamin D in seine aktive Form 


umwandeln. 


e Vitamin D benötigt bestimmte Transportmoleküle, um im Körper von A nach B zu 


gelangen. Ohne Magnesium sind diese Transportmoleküle inaktiv. 


e Das Parathormon, ein Hormon der Nebenschilddrüsen, ist an der Regulierung des 
Vitamin-D-Stoffwechsels beteiligt. Das Parathormon ist stark von einem gesunden 


Magnesiumspiegel abhängig. 


Bei Osteoporose immer an Magnesium denken 


Ein gesunder Magnesiumspiegel lindert ausserdem Osteoporose und reduziert das Risiko für 





Knochenbrüche - Geschehnisse, die häufig allein einem Vitamin-D-Mangel zugeschrieben 


werden, während das Magnesium nicht selten ganz vergessen wird - so Professor Razzaque. 


Vielleicht ist der allgegenwärtige Magnesiummangel auch der Grund dafür, warum immer 
wieder von Studien berichtet wird, in denen Vitamin D keine Wirkung zeigte. Hätte man darauf 
geachtet, dass die Probanden auch Magnesium einnehmen, wären sicher ganz andere 


Ergebnisse erzielt worden. 
Magnesiumarme Ernährung ist bei vielen Menschen an 
der Tagesordnung 


Für Männer wird der tägliche Magnesiumbedarf mit etwa 420 mg angegeben (in Europa mit 350 


mg), für Frauen mit 320 mg (in Europa mit 300 mg). Die übliche westliche Ernährung aber 


liefert nur die Hälfte dieser Magnesiummengen. Ja, man schätzt, dass 50 Prozent der US- 
Bevölkerung eine magnesiumarme Ernährung praktiziert. Eine magnesiumarme Ernährung 
besteht insbesondere aus stark verarbeiteten Nahrungsmitteln wie Weissmehlprodukten 
(Pasta, Pizza, Burger, Gebäck und Kuchen), Süssigkeiten und fett- sowie phosphatreichen 


Fertigprodukten. 


"Wer genügend Magnesium verzehrt, reduziert sein Risiko, jemals an einem Vitamin-D-Mangel 
zu leiden. Ja, mit genügend Magnesium müsste oft nicht einmal eine Vitamin-D- 


Nahrungsergänzung eingenommen werden”, sagt Razzaque. 


Magnesium- und Vitamin-D-Bedarf decken 


Der Magnesiumbedarf lässt sich mit einer gesunden basenüberschüssigen Ernährung meist gut 
decken, da diese - im Gegensatz zu einer fleisch-, milch- und weissmehllastigen Ernährung - 
zahlreiche sehr gute Magnesiumquellen enthält, wie z. B. Nüsse, Saaten, Pseudogetreide, 
Vollkorngetreide, Hülsenfrüchte, Gemüse und Trockenfrüchte. Tipps dazu finden Sie hier: 


Magnesiummangel mit der Ernährung beheben. 


Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob Ihre Ernährung Sie mit ausreichend Magnesium versorgen 
kann, stehen Nahrungsergänzungen zur Verfügung, die gut verwertbares Magnesium liefern. 


Wir haben hier die wichtigsten Magnesiumpräparate vorgestellt. 





Details zur richtigen Vitamin-D-Einnahme (kombiniert mit Magnesium und Vitamin K) finden 


Sie hier: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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e Anne Marie Uwitonze, Mohammed S. Razzaque, Role of Magnesium in Vitamin D 
Activation and Function, The Journal ofthe American Osteopathic Association, März 


2018 


e American Osteopathic Association, Low magnesium levels make vitamin D ineffective, 


Science Daily, 26. Februar 2018 


e Hasan Aydyn et al., Short-Term Oral Magnesium Supplementation Suppresses Bone 


Turnover in Postmenopausal Osteoporotic Woman, Biological Trace Element Research, 


Februar 2010 


e Vitamin D und Magnesium: Defizite mit bedeutenden Folgen, ÄrzteZeitung, Ausgabe 


vom 12. Dezember 2016 
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Vitamin D bessert Autismus-Symptome 


Autor: Carina Rehberg 
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Vitamin D spielt bei fast allen Erkrankungen eine wichtige Rolle - so auch bei Autismus. Laut 
eines Fallberichts besserten sich die Autismus-Symptome eines fast dreijährigen Jungen 
dramatisch nach der hochdosierten Nahrungsergänzung mit Vitamin D. Bei Autismus sollte 
daher in jedem Fall der Vitamin-D-Spiegel überprüft werden. Nicht selten liegt ein Vitamin-D- 
Mangel vor. Wird dieser behoben, bessert sich auch das Krankheitsbild. 


Vitamin-D-Mangel häufig bei Autismus 


Autismus ist inzwischen eine nicht mehr allzu seltene Erscheinung. Sie wird als neurologische 
Entwicklungsstörung bezeichnet und kann von unterschiedlichen Faktoren oder einer ganz 


individuellen Kombination dieser Faktoren verursacht werden. 


Einige mögliche Autismus-Ursachen haben wir bereits besprochen: 


e Autismus durch Weizen? 
e Autismus durch Paracetamol in der Schwangerschaft 


e Autismus durch Pestizidrückstände in der Nahrung (unter "Immer mehr autistische 
Kinder durch Glyphosat?") 


Da_Vitamin D massgeblich an der Entwicklung des Gehirns beteiligt ist, gehört ein Vitamin-D- 


Mangel ebenfalls zu den wichtigsten möglichen Autismus-Ursachen. 


So weiss man beispielsweise, dass niedrige Vitamin-D-Spiegel zu einem vergrösserten Gehirn, 


einer veränderten Gehirnform und erweiterten Hirnkammern führen kann. 


Alle diese Gegebenheiten können jedoch - inklusive eines niedrigen Vitamin-D-Spiegels - auch 


bei Patienten mit Autismus beobachtet werden. 
Höhere Vitamin-D-Spiegel können indessen das Autismus-Risiko eindeutig mindern. 


Dies zeigt ein ganz aktueller im Fachmagazin Pediatrics veröffentlichter Fall eines knapp 
dreijährigen autistischen Jungen, der an der First Hospital of Jilin University in Changchun, 


China in Behandlung war. 


Fallbericht: Autistischer Junge mit gravierendem Vitamin- 
D-Mangel 
Der Junge zeigte die typischen Symptome eines schweren Autismus. 


Er verletzte sich selbst, rannte im Kreis, reagierte nicht auf seinen Namen, nässte noch ein und 


beroch mit abnormalem Interesse Objekte, die man normalerweise eigentlich nicht beroch. 


Vor der Vitamin-D-Therapie erreichte der Junge 80 Punkte auf der Autismus-Skala Autism 
Behavior Checklist (gesunde Kinder liegen unter 53) und 35 Punkte auf der Childhood Autism 
Rating Skala (gesunde Kinder liegen unter 30). 


Der Vitamin-D-Spiegel des Jungen lag bei 12,5 ng/ml. Er litt also unter einem schweren Vitamin- 
D-Mangel. 


e Normale Werte liegen bei 40 bis 80 ng/ml (50 ng/ml sind bereits gut). 
«e Ein leichter Mangel liegt bei Werten von 20 bis 30 ng/ml vor. 


e Ein schwerer Mangel liegt bei Werten unter 20 ng/ml vor. 


Hochdosierte Vitamin-D-Therapie für autistischen Jungen 


Die behandelnden Ärzte verabreichten dem Jungen sodann über zwei Monate hinweg Vitamin 
D3. 


Dazu injizierten sie zwei Mal 150.000 IE Vitamin D intramuskulär im Abstand von je 4 Wochen. 
Zusätzlich nahm der Junge täglich 400 IE Vitamin Dein. 


* Vitamin D3 + K2 finden Sie hier unter diesem Link. 


Vitamin D führt zu dramatischer Besserung der Autismus- 
Symptome 


Nach zwei Monaten berichteten die Eltern des Jungen von ganz signifikanten Verbesserungen 


im Verhalten ihres Jungen. 


Er antwortete nun, wenn sein Name gerufen wurde, rannte nicht mehr länger im Kreis und 


seine selbstverletztenden Aktivitäten hatte er fast vollständig eingestellt. 


Auch das Einnässen war verschwunden und er roch auch nicht mehr an sämtlichen Dingen, die 


ihm in die Quere kamen. 


Der Junge spielte jetzt mit seinen Spielsachen und verlangte sogar von seinen Eltern, in die 


Arme genommen zu werden. 


Sein Vitamin-D-Spiegel war nach diesen ersten zwei Monaten auf 81,2 ng/m| gestiegen und 


auch die Autismus-Tests fielen negativ aus. 


Auf der Autismus-Skala Autism Behavior Checklist erreichte er nun nur noch 39 Punkte (zuvor 
waren es 80 - gesunde Kinder liegen unter 53) und auf der Childhood Autism Rating Skala 28 


(zuvor waren es 35 - gesunde Kinder liegen unter 30). 


Ein Grossteil der autistischen Kinder reagiert positiv auf 
Vitamin D 


Dr. John Cannell, Gründer des Vitamin D Council, berichtet von ähnlich positiven Ergebnissen 





bezüglich der Vitamin-D-Verabreichung an autistische Kinder. 
Er schreibt: 


"Ich habe etwa 100 autistische Kinder mit hohen Vitamin-D-Dosen behandelt und mein 


Eindruck ist, dass etwa 25 Prozent von ihnen mit dramatischen Besserungen auf die 


Vitamingaben reagierten, weitere 50 Prozent reagierten merklich und die übrigen 25 Prozent 


reagierten auf das Vitamin D leider gar nicht. 


Ich weiss nicht, woran es liegen kann, warum manche Kinder auf die Vitamingaben besser 


reagieren als andere." 


Wenn Sie jedoch Ihrem Kind hohe Vitamin-D-Gaben geben lassen wollen, muss natürlich 


zunächst einmal der aktuelle Vitamin-D-Spiegel bestimmt werden. 


Entsprechend des dann festgestellten Mangels sollte die erforderliche Vitamin-D-Dosis 


bestimmt werden. 


Vitamin D gemeinsam mit anderen Vitalstoffen geben 


Dr. Cannell betont, dass es ausserdem wichtig sei, hohe Vitamin-D-Dosen nur gemeinsam mit 
jenen Mikronährstoffen zu geben, die gemeinsam mit Vitamin D agieren oder für die 


Resorption und Verwertung des Vitamin D notwendig sind. 


Dazu gehören täglich 80 Mikrogramm Vitamin K2, mindestens 125 mg Magnesium, 2 mg Bor 


und 10 mg Zink - so Dr. Cannell. 


Ideal ist natürlich, wenn Sie auch diese Werte zunächst bestimmen lassen bzw. die Gaben je 


nach Alter und Bedarf Ihres Kindes individuell festlegen lassen. 


Welche Vitamin-D-Dosis bei Autismus? 


Als grobe Anhaltspunkte für die Vitamin-D-Dosis gibt Dr. Cannell die folgenden Dosen an: 


Bei autistischen Kindern, die weniger als 16 Kilogramm wiegen, könnte man zunächst mit einer 


täglichen Dosis von 1.600 IE Vitamin D3 beginnen. 


Kindern, die zwischen 16 und 33 Kilogramm wiegen, könnte man 3.300 IE geben und Kindern, 


die mehr als 33 Kilogramm wiegen, könnte man 5.000 IE Vitamin D3 pro Tag geben. 


Nach zwei bis drei Monaten lässt man den Vitamin-D-Spiegel erneut bestimmen und passt laut 
Dr. Cannell die Dosis nun so an, dass man einen Spiegel von etwa 80 ng/ml erreichen bzw. 


halten kann. 


Er weisst darauf hin, dass viele autistische Kinder ohne weiteres auch 5.000 bis 15.000 IE pro 


Tag benötigen können, um diesen Spiegel zu erreichen. 


Wenn Sie sich bei Ihrem Kind für eine hochdosierte Vitamin-D-Therapie entscheiden, dann tun 


Sie das bitte gemeinsam mit Ihrem Kinder- oder Facharzt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Jia F, Wang Bet al., "Core symptoms of autism improved after vitamin D 


supplementation”, Pediatrics, Januar 2015;135(1):e196-8. doi: 10.1542/peds.2014- 
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Vitamin D für die Herzgesundheit 
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In den letzten Jahren häufen sich die Warnungen vor der schädlichen Sonneneinwirkung auf 
unsere Haut. Die Gefahr, die von den Sonnenstrahlen ausgeht, sollte nicht unterschätzt 
werden, da sie letztlich ursächlich für die Entstehung von Hautkrebs verantwortlich gemacht 
wird. Das ist auch der Grund dafür, dass immer mehr Menschen das Sonnenlicht meiden - mit 


weitreichenden Folgen unter anderem für ihre Herzgesundheit. 


Vitamin D - das Sonnenhormon 


Dem Vitamin D wurde in verschiedenen wissenschaftlichen Untersuchungen eine grosse 
Ähnlichkeit zu verschiedenen Steroidhormonen bescheinigt, so dass es fortan als Hormon 


bezeichnet wurde. Seither ist das Vitamin D als das Sonnenhormon bekannt. 


Die Erklärung für diese Bezeichnung liegt darin begründet, dass Vitamin D vom Körper selbst 


gebildet wird, und zwar ausschliesslich in Verbindung mit dem Sonnenlicht. 


Als Botenstoff gelangt es dann über das Blut in die Knochen, die Muskeln, das Gehirn, das 


Immunsystem, die Bauchspeicheldrüse und in viele andere Körperorgane, um dort seine 


spezifischen Aufgaben zu erfüllen. Doch wie reagiert der Körper auf einen Vitamin D-Mangel? 


Wir beleuchten diese Frage am Beispiel des Herz-Kreislaufsystem. 


Wie aus Sonnenlicht Vitamin D entsteht 


In der Leber wird die Vorstufe des Vitamin D gebildet. Wenn dann die Sonnenstrahlen auf die 


Haut scheinen entwickelt sich aus dem Vitamin D die erste Vorstufe des Vitamin D3. 


Die Haut selbst bildet daraus dann eine weitere Vorstufe des Vitamin D3 (Cholecalciferol). Jetzt 
muss das Vitamin D3 von der Haut wieder zurück zur Leber transportiert werden, wo es 


weiterverarbeitet wird. 


Das entstandene Vitamin heisst jetzt Calcidiol und stellt die Basis für den Vitamin-D- 
Stoffwechsel dar. Über das Blut gelangt das Calcidiol dann schliesslich in die Körperzellen, in 


denen die aktive Form des Vitamin D3 - das Calcitriol - entsteht. 


Bitte beachten Sie: In Form des Calcidiols wird das Vitamin D3 als Nahrungsergänzung 


angeboten. Das Calcitriol steht ausschliesslich als rezeptpflichtiges Medikament zur Verfügung. 


Supplementierung bei Sonnenmangel 


Seit Jahrzehnten wird der wichtige Einfluss des Vitamin D auf die Knochengesundheit 
hervorgehoben. Für eine ausreichende Zufuhr wurde eine Tagesdosis von 600 IU/ empfohlen, 


während zugleich ein Vitamin-D-Blutwert von 20 ng /ml als normal angesehen wurde. 


Heute sind jedoch viele Experten der Meinung, dass dieser Wert bei mindestens 50 ng/ml 
liegen sollte, damit das Vitamin D seine optimale Wirkung entfalten kann. Angesichts dieser 
neuen Erkenntniss wird nun eine Menge von 4000 bis 10.000 IU Vitamin D3 durch 
Supplementation (Nahrungsergänzungsmittel) für eine empfehlenswerte Dosierung gehalten, 


solange man sich nicht ausreichend häufig in der Sonne aufhält. 


Die tatsächlich benötigte Vitamin D-Menge ist jedoch immer individuell zu sehen, da sie von 
verschiedenen Faktoren abhängig ist. Zum einen ist die Ausgangsbasis, also die vom Körper 


selbst produzierte Menge zu berücksichtigen. 


Hinzu kommt, dass die vom Darm aufgenommene Menge mit der zugeführten Dosis ebenfalls 


sehr differiert. Das hängt sehr von der jeweiligen Darmgesundheit ab. 


Darüber hinaus spielt auch das Gewicht des Menschen eine wichtige Rolle. Da es sich bei dem 
Vitamin D um ein fettlösliches Vitamin handelt, verschwindet es insbesondere bei 


übergewichtigen Personen häufig ungenutzt in den Fettdepots. 


Lesen Sie dazu: Empohlener Tagesbedarf für Vitamin D aufgrund eines Rechenfehlers 


Vitamin D3 und Vitamin K2 


Es ist unmöglich, auf Grund der Sonneneinstrahlung auf die Haut eine Überdosis an Vitamin D 
aufzunehmen. Anders sieht es bei der Supplementation mit Vitamin D3 aus. Hier ist eine 


Überdosierung, die dann Herzprobleme verursachen könnte, nicht gänzlich auszuschliessen. 


Um optimal von der Wirkung einer Vitamin-D-Supplementierung profitieren zu können, sollte 
das Vitamin D3 gemeinsam mit dem Vitamin K2 (als MK-7) eingenommen werden. Beide 
Vitamine zeigen eine synergetische Wirkung, die im Inneren der Arterien sowie in den 
Herzklappen Calcium-Ablagerungen auflösen und dorthin transportieren können, wo das 


Calcium eigentlich hingehört - in die Knochen. 


* Vitamin D3 + K2 finden Sie hier unter diesem Link. 


Entzündungen können Herz-Kreislauferkrankungen 


auslösen 


Das Vitamin D hat viele positive Auswirkungen auf das Herz-Kreislaufsystem. Diese Erkenntnis 
ist besonders wichtig, da mittlerweile jeder zweite an den Folgen einer Erkrankung dieses 
Systems stirbt. Gerade Menschen mit einem hohen Blutdruck erleiden bis zu drei Mal häufiger 


einen Herzinfarkt als Menschen mit normalen Blutdruckwerten. 


Einige Fachärzte für Kardiologie wollen nun den weit verbreiteten Irrglauben, dass das 
Cholesterin ursächlich für die Entstehung von Herz-Kreislauferkrankungen verantwortlich sei, 
Geschichte werden lassen. Sie sind der Überzeugung, dass nicht das Cholesterin, sondern 
arterielle Entzündungen die Ursache für alle kardiovaskulären Probleme und 


Herzerkrankungen sind. 


Die Ursachen arterieller Entzündungen 


Ein Grossteil dieser entzündlichen Reaktionen ist auf eine falsche Ernährungsweise 
zurückzuführen. Für den übrigen Teil machen die Kardiologen einen Vitamin-D-Mangel 
verantwortlich. Diese These wurde unter anderem im Rahmen einer achtjährigen Studie 
(Ludwigshafener Risikostudie) an 3000 Teilnehmer/innen bestätigt. Die Studie ergab, dass ein 
Mangel an Vitamin D das Risiko, an einer Herzerkrankung zu sterben, signifikant erhöht. 


Diesen Zusammenhang haben auch amerikanische Studien bestätigt. 


Die Erklärung für die Wirksamkeit des Vitamin D in Bezug auf Herz-Kreislauferkrankungen liegt 


darin begründet, dass Vitamin D vor Entzündungen jeder Art schützen kann. 


Angesichts dieser Tatsache wundert es nicht, dass viele aktuelle Studien den Zusammenhang 
zwischen einem Vitamin-D-Mangel und der ständig steigenden Todesrate von herzkranken 


Menschen bestätigt haben. 


Die brasilianische Studie über Vitamin D 


Die genannten Studien wurden in Spitälern durchgeführt, die sich auf die Behandlung von 
Patienten mit koronaren Herzerkrankung spezialisiert hatten. Eine dieser Untersuchungen 


wurde in Brasilien durchgeführt und 2012 veröffentlicht. 


Bei den 206 Patienten, die an dieser Studie teilnahmen, wurde zu Beginn zunächst der Vitamin- 
D-Wert im Blut gemessen. Danach wurden die Teilnehmer in zwei Gruppen eingeteilt. Die eine 
Patientengruppe hatte einen Vitamin-D-Spiegel von 10 ng/ml oder darunter und galt daher als 
mangelversorgt. Die andere Gruppe wies einen Vitamin-D-Spiegel von 20+/- 8ng/ml aufwas als 
normal angesehen wurde. Schliesslich handelte es sich hier ja um Patienten, die bereits unter 


koronaren Herzerkrankungen litten. 


Von den Studienteilnehmern, die einen schweren Vitamin-D-Mangel aufwiesen, starb ein 
deutlich höherer Prozentsatz noch während der Behandlung im Krankenhaus, als von jenen 


Patienten, deren Vitamin-D-Blutwert für ihre Verhältnisse normal war. 
Die Wissenschaftler kamen zu folgendem Schluss: 


Ein schwerer Vitamin-D-Mangel wirkt sich signifikant auf die Sterberate von Patienten mit 


einem akutem Koronarsyndrom (Durchblutungsstörung in den Herzkranzgefässen) aus. 


Mit anderen Worten: Die Wahrscheinlichkeit, dass Sie nach einem Herzinfarkt im Krankenhaus 
sterben ist deutlich grösser, wenn Sie nur eine unzureichende Menge an Vitamin D im Blut 
haben. 


Die dänische Studie über Vitamin D 


Im September 2012 wurde von einer dänischen Studie, die an der Universität von Kopenhagen 
in Zusammenarbeit mit dem Kopenhagener Uni-Klinikum durchgeführt wurde. An dieser 
Studie waren mehr als 10.000 Dänen beteiligt, deren Vitamin-D-Werte in den Jahren zwischen 


1981 und 1983 gemessen wurden. Im Verlauf der Jahre wurden die Werte regelmässig überprüft. 
Der Leiter dieser Studie, Dr. Peter Brandum-Jacobsen, gab folgendes Ergebnis bekannt: 


Wir konnten beobachten, dass geringe Vitamin-D-Blutwerte im Vergleich zu einem optimalen 
Vitamin-D-Spiegel das Risiko, eine Herzerkrankung zu entwickeln oder dass sich bestehende 


Erkrankungen verschlechtern, deutlich erhöht. Unsere Ergebnisse ergaben, dass das Risiko, 


eine ischämische Herzerkrankung zu entwickeln, um 40% ansteigt. Diese Erkrankung 
beschreibt eine Verengung der Herzkranzgefässe, die zu starken Durchblutungsstörungen des 
Herzmuskels führt, Schmerzen im Brustbereich verursacht und schliesslich einen 
lebensbedrohenden Herzinfarkt auslösen kann. Das Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden steigt 
um 64%. Das Risiko eines vorzeitigen Todes ist um 57% erhöht und das Risiko, generell an einer 


Herzerkrankungen zu sterben, steigt um ganze 81% . 


Die amerikanische Studie über Vitamin D 


Eine weitere Studie wurde am Heart Institute at Intermountain Medical Center in Salt Lake 
City, Utah, durchgeführt. An dieser Studie nahmen fast 28.000 Patienten im Alter von über 50 
Jahren teil, die bis zu diesem Zeitpunkt noch keine Herzerkrankung aufwiesen. Bei allen 
Teilnehmern wurde zunächst der Vitamin-D-Wert im Blut ermittelt. Anschliessend wurden sie 
anhand der Messergebnisse in drei Gruppen eingeteilt (sehr niedriger Wert, niedriger Wert, 


Normalwert). Der als normal geltende Richtwert lag bei dieser Studie bei 30 ng/ml. 


Die Studie ergab, dass jene Patienten, die einen sehr geringen Vitamin-D-Wert aufwiesen, dem 
doppelten Risiko ausgesetzt waren, einem Herzversagen zu erliegen, als jene Teilnehmer, die 
normale Vitamin-D-Werte im Körper aufwiesen. Darüber hinaus seien die Studienteilnehmer 
der Gruppe mit den geringsten Vitamin-D-Werten um 78% anfälliger für Schlaganfälle und um 


45% anfälliger für eine koronare Herzerkrankung. 


Insgesamt konnte festgestellt werden, dass sehr niedrige Vitamin-D-Spiegeln doppelt so häufig 


einen Herzfehler auslösen, als das bei Menschen mit normalen Werten der Fall ist. 


Der beste Vitamin-D-Lieferant ist die Sonne 


Sämtliche Forschungsergebnisse rund um das Vitamin D zeigen eindeutig, dass unser Körper 
auf dieses Vitamin angewiesen ist damit Krankheiten, die auch auf einen Vitamin-D-Mangel 
zurückzuführen sind, gar nicht erst entstehen. Nutzen Sie diese Information zum Wohle Ihrer 
Gesundheit. Setzen Sie sich so oft es geht der natürlichen UV-Strahlung aus. Lassen Sie Sonne 


an Ihre Haut, wann immer es möglich ist, aber beachten Sie folgende Empfehlungen: 


e Setzen Sie sich nicht der prallen Sonne aus, denn die Sonnenstrahlen erreichen Sie auch 


an geschützten Plätzen. 


e Je nach Hauttyp sollte die Sonnenbestrahlung nicht länger als 5 bis maximal 40 Minuten 


andauern. 


e Meiden Sie die Mittagssonne, da die gefährliche UVA-Strahlung in dieser Zeit am 


höchsten ist. 


e Verzichten Sie bei kurzen Aufenthalten in der Sonne auf einen Sonnenschutz, da bereits 
eine Sonnencreme mit Lichtschutzfaktor 15 die Vitamin-D-Produktion fast vollständig 
blockiert. 


Wenn Sie zusätzlich noch Ihre Ernährungsweise überprüfen und gegebenenfalls optimieren, 


sollte es Ihrem Herzen schon bald wieder besser gehen :-) 


Wie Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel mit einem Heimtest überprüfen, wie Sie das Ergebnis 
auswerten und wie Sie die für Sie passende Vitamin-D-Dosierung festlegen können, lesen Sie 


hier: Vitamin D - Die richtige Einnahme 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e CorreiaLC etal., "Relation of severe deficiency of vitamin D to cardiovascular mortality 
during acute coronary syndromes." Am ) Cardiol. 2013 Feb 1;111(3):324-7. (Der 
Zusammenhang zwischen schwerem Vitamin-D-Mangel und der kardiovaskulären 


Mortalität bei akutem Koronarsyndrom.) 


e Broandum-Jacobsen P et al., "25-hydroxyvitamin d levels and risk of ischemic heart 
disease, myocardial infarction, and early death: population-based study and meta- 
analyses of 18 and 17 studies." Arterioscler Thromb Vasc Biol. 2012 Nov;32(11):2794-802. 
(25-Hydroxy-Vitamin-D-Spiegel und das Risiko einer ischämischen Herzerkrankung, 
Myokardinfarkt und frühem Tod: populationsbasierte Studie und Meta-Analysen von 18 
und 17 Studien.) 


e ScienceDaily "Vitamin D Deficiency Increases Risk of Heart Disease, Danish Study Finds" 
Sep. 24, 2012 (Vitamin D-Mangel erhöht das Risiko für Herz-Krankheit. Dies fand eine 


dänische Studie heraus) 


e ScienceDaily "Inadequate Levels of Vitamin D May Significantly Increase Risk of Stroke, 
Heart Disease and Death" Nov. 16, 2009 (Unzureichende Mengen an Vitamin D können 
das Risiko von Schlaganfall, Herzkrankheiten und Tod erheblich erhöhen.) 


e Anderson JL et al., "Relation of vitamin D deficiency to cardiovascular risk factors, 
disease status, and incident events in a general healthcare population." Am J Cardiol. 
2010 Oct 1;106(7):963-8. (Zusammenhang von Vitamin-D-Mangel und kardiovaskulären 
Risikofaktoren, Krankheitsstatus und Vorfallereignisse bei der allgemeinen Bevölkerung 


Gesundheitsversorge.) 


e MayHT etal., "Association of vitamin D levels with incident depression among a general 
cardiovascular population." Am Heart ]. 2010 Jun;159(6):1037-43. (Verbindung zwischen 
dem Vitamin D-Spiegel und Depression bei allgemeinen Herz-Kreislauf-Erkrankungen in 


der Bevölkerung.) 


« Office of Dietary Supplements "Dietary Supplement Fact Sheet: Vitamin D" 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin D gegen Karies 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 08 März 2021 


Verschiedene Studien mit Kindern zeigten, dass eine ausgeglichene Vitamin-D-Aufnahme 
Karies reduzieren kann. Da Vitamin D mithilfe von Sonnenstrahlen in der Haut gebildet wird, 
lassen diese Ergebnisse darauf schliessen, dass es einen Zusammenhang zwischen der 
ansteigenden Ausbreitung von Karies und den veränderten Gewohnheiten von Kindern in der 
heutigen Zeit gibt. Wie können Sie sich und Ihr Kind vor Vitamin-D-Mangel und damit auch 


vor Karies schützen? 


Vitamin-D-Mangel bei Kindern 


Vitamin D ist für viele verschiedene Funktionen im menschlichen Körper verantwortlich. 
Mithilfe von Sonnenlicht kann der Körper Vitamin D ganz einfach selbst herstellen und so 
Krankheiten, die mit einem Vitamin-D-Mangel zusammenhängen vermeiden. Doch dazu muss 
die Haut natürlich auch genügend Sonne bekommen, was nicht funktioniert, wenn man sich 
kaum im Freien aufhält oder die Haut stets mit Sonnencreme vor der Sonnenstrahlung 


bewahren will. 


In vielen europäischen Ländern verbringen (nicht nur) die Kinder immer weniger Zeit an der 
frischen Luft. Die Gewohnheiten der Menschen haben sich immer mehr dahin entwickelt, den 
Grossteil der Zeit im Haus zu verbringen - sei es im Büro vor dem Computer oder zu Hause 
dem Fernseher. Vor allem im Winter, wenn es kalt draussen ist, spielen die meisten Kinder nur 
selten im Freien. Im Sommer sieht das zwar noch etwas anders aus, doch dann werden die 
Kleinen meist mit Sonnencreme eingerieben, wenn sie aus dem Haus gehen. Dieses Verhalten 


kann jedoch zu einem Vitamin-D-Mangel führen. 


Vitamin-D-Mangel und Karies 


Eine Publikation von Dr. Philippe P. Hujoel, die im Fachmagazin Nutrition Reviews 
veröffentlicht wurde, belegte nun, dass es tatsächlich einen Zusammenhang zwischen Vitamin- 
D-Mangel und Karies bei Kindern gibt. Dr. Hujoel analysierte für seine Arbeit die Ergebnisse 
aus 24 klinischen Studien, die im Zeitraum zwischen den früheren 1920er Jahren bis in die 


späten 1980er Jahre mit mehr als 3000 Kindern durchgeführt wurden. 


In all diesen Versuchsreihen wurde getestet, welche Auswirkungen höhere Vitamin-D-Werte 
bei Kindern haben. Dazu wurden die Versuchspersonen entweder künstlicher UV-Strahlung 
ausgesetzt, oder ihnen wurde Vitamin D in Form von Nahrungsergänzungsmitteln oder als 


Kabeljau-Öl zugeführt. 


Die Ergebnisse dieser 24 Studien fasste Dr. Hujoel zusammen und brachte sie auf einen 


Nenner. 


Mein Hauptziel war es, die Datensätze der unterschiedlichen Studien zusammenzufassen, und 


danach einen neuen Blick auf die Thematik Vitamin D und Karies zu wagen, 
erklärte er in einer Pressemitteilung. 


Dr. Hujoel von der Universität in Washington war jedoch nicht der erste Wissenschaftler, der 
feststellte, dass Vitamin D die Ausbreitung von Karies stoppen kann. Bereits in den 1950er 
Jahren kamen die American Medical Association und der US National Research Council 
gemeinsam zu dem Schluss, dass Vitamin D tatsächlich nützlich dafür sei, Zahnkaries zu 


reduzieren. 


Dennoch drang dieses wertvolle Wissen über die positiven Auswirkungen von Vitamin D auf 
die Zahngesundheit nie bis in die breite Bevölkerung vor. Auch Zahnärzte informieren ihre 


Patienten eher nicht darüber, dass Vitamin D den Zähnen zugutekommt. 


Auch Dr. Michael Hollick, Professor für Medizin am Boston University Medical Center, erklärte 
gegenüber der Presse, dass die Ergebnisse der Universität in Washington die Wichtigkeit von 
Vitamin D für die Zahngesundheit bestätigen: 


Kinder, die einen Mangel an Vitamin D aufweisen, haben in der Regel schlechte Zähne, ein 


unterentwickeltes Gebiss und sie sind anfälliger für Karies. 


Viatmin D für gesunde Knochen und Zähne 


Vor allem werdende oder junge Eltern sollten sich darüber bewusst sein, dass Vitamin D 
essentiell wichtig für die Gesundheit ihrer Kinder ist. Vitamin D sorgt dafür, dass sowohl Zähne 


als auch Knochen besser mit Mineralien versorgt werden. 


Zudem weisen weitere Untersuchungen darauf hin, dass ein Vitamin-D-Mangel im 
Zusammenhang mit der Entstehung vieler Krankheiten steht. In verschiedenen Studien wurde 
beispielsweise ein Vitamin-D-Mangel mit Brustkrebs, rheumatischer Arthritis und einem 


höheren Herzerkrankungsrisiko in Verbindung gebracht. Einen Mangel an Vitamin D sollte 





daher unbedingt vermieden werden. 


Ausreichende Vitamin-D-Versorgung 


Wie bereits erwähnt ist Sonnenlicht die natürliche Quelle für Vitamin D. Wer jedoch keine Zeit 
hat, um genügend Sonne tanken zu können oder wer an einem Ort lebt, an dem (vor allem im 
Winter) wenig die Sonne scheint, hat auch noch Alternativen, um sich ausreichend mit Vitamin 


D zu versorgen. 


Gerade in den sonnenarmen Monaten kann auch die Sonnenbank helfen, den Vitamin-D- 
Spiegel im Körper zu erhöhen. Neue Solarien liefern mittlerweile einen ausgewogenen 
UVA/UVB-Mix. Sonnenbänke sollte man jedoch nur gezielt einsetzen und es damit auf keinen 


Fall übertreiben 


Neben dem Solarium kann auch ein Vollspektrum-Leuchtkörper zu Hause eingesetzt werden, 
um mehr Vitamin D im Körper zu bilden. Allerdings sollte man sich beim entsprechenden 
Licht-Hersteller nach einem Nachweis erkundigen, dass mit Hilfe seiner Lampen die Vitamin-D- 


Produktion wirklich aktiviert wird. 


Man kann Vitamin D auch zu einem gewissen Teil über die Nahrung aufnehmen. Makrele, 
Lachs und Eigelb sind Lebensmittel mit einem hohen Vitamin-D-Gehalt. Beim Fischverzehr 
sollte man jedoch grundsätzlich sicherstellen, dass dieser nicht aus belasteten Gewässern 


stammt. 


Eine weitere Möglichkeit, den Körper ausreichend mit der Vitamin D zu versorgen, stellt die 
Einnahme von Vitamin-D3-Kapseln dar. Auf diese Weise kann man dem Körper gezielt jene 
Vitamin-D3-Menge zuführen, die er benötigt. Vitamin-D3-Kapseln sollten vor allem in den 


Wintermonaten genommen werden. Im Sommer kann man die Vitamin-D-Supplementierung 


fortführen, wenn man wenig Zeit unter freiem Himmel verbringt oder wenn man aufgrund von 


sehr empfindlicher Haut stets einen Sonnenschutz verwenden muss. 


Lesen Sie dazu auch: Falsche Vitamin-D-Empfehlungen für Tagebedarf 


Ältere Menschen und Schwangere brauchen mehr Vitamin 
D 


Ältere Menschen sollten besonders auf ihre Vitamin-D-Versorgung achten, da die Vitamin-D- 
Bildung in der Haut mit dem Alter nachlässt. Auch Schwangere und stillende Frauen haben 
einen erhöhten Vitamin-D-Bedarf. Wenn in dieser Lebensphase Aufenthalte in der Sonne nicht 
möglich sind, sollte gegebenenfalls eine Nahrungsergänzung durch Vitamin-D3-Kapseln mit 


einem Therapeuten besprochen werden. 


Quellen 


e Hujoel, P. P. "Vitamin D and dental caries in controlled clinical trials: systematic review 
and meta-analysis." Nutrition Reviews. doi:10.1111/j.1753-4887.2012.00544.xX (Vitamin D 
und Karies in kontrollierten klinischen Studien: systematische Zusammenfassung und 


Meta-Analyse.) 


e Steve Steinberg "New review associates vitamin D with lower rates of tooth decay" 
EurekAlert 27-Nov-2012 (Neuer Bericht bringt Vitamin D mit niedrigeren Raten von 


Karies in Verbindung.) 


e Science Daily "Vitamin D Linked to Lower Rates of Tooth Decay" Nov. 27, 2012 (Vitamin 


D verbunden mit niedrigeren Karies-Raten.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22, ZENTRUM DER 
u GESUNDHEIT 





© nenetus - Fotolia.com 


Vitamin D gegen Brustkrebs 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Wissenschaftliche Studien bestätigen, dass ein höherer Vitamin-D-Spiegel im Blut das 
Brustkrebsrisiko senkt. Vor allem in den nördlichen Breitengraden leiden viele Menschen an 
Vitamin-D-Mangel - die Folgen können gravierend sein. Beugen Sie einem Vitamin-D-Mangel 


daher unbedingt vor! 


Brustkrebs immer häufiger 


Brustkrebs wird immer häufiger auch bei jungen Frauen diagnostiziert. Die von den Ärtzen 
prognostizierten Heilungschancen liegen offenbar bei 90 Prozent, allerdings nur, wenn der 
Brustkrebs rechtzeitig erkannt wird. Behandlungsmethoden wie beispielsweise eine 
Chemotherapie oder die Amputation der Brust jagt jedoch den meisten Frauen eine enorme 
Angst vor dieser Erkrankung ein. 


Brustkrebs mit Vitamin D vorbeugen 


Die stetig ansteigenden Erkrankungsraten machen die Erforschung neuer Diagnose- und 
Therapiemöglichkeiten von Brustkrebs für Wissenschaftler und Pharmafırmen natürlich 
besonders interessant. Viel wichtiger als die Diagnose und Behandlung ist unserer Meinung 


nach jedoch die Prävention von Brustkrebs. 


Seit langem ist bekannt, dass ein hoher Vitamin-D-Spiegel das Brustkrebsrisiko senken kann. 


Dies konnte in verschiedenen Studien belegt werden. 


Studien beweisen: Vitamin D senkt Brustkrebs-Risiko 


In einer Studie mit 67.721 französischen Frauen konnten Wissenschaftler bereits im Jahre 2011 


zeigen, dass ein bestimmter Vitamin-D-Blutwert das Risiko für Brustkrebs mindern kann. 


In den USA überprüften andere Wissenschaftler diesen Zusammenhang zwischen einem hohen 
Vitamin-D-Spiegel und dem reduzierten Brustkrebsrisiko anhand der so genannten Hill- 


Kriterien. 


(Die Hill-Kriterien sind ein in der Medizin anerkanntes Fragenschema, um einen 
Zusammenhang zwischen einer Ursache und dem Auftreten eines Krankheitsbildes zu 


beurteilen.) Auch diese Untersuchung (3) bestätigte, dass Vitamin D das Brustkrebsrisiko senkt. 


Vitamin-D-Mangel weit verbreitet 


Wer Brustkrebs und anderen mit Vitamin-D-Mangel in Verbingung stehenden Krankheiten 
vorbeugen will, sollte daher unbedingt auf eine ausgewogene Vitamin-D-Zufuhr achten. Doch 


leiden heutzutage viele Menschen - oft unwissentlich - an einem Vitamin-D-Mangel. 


Vor allem in den nördlichen Breitengraden reicht das Sonnenlicht besonders in den 
Wintermonaten nicht für eine gesunde Vitamin-D-Produktion in der Haut aus. Daher leiden 
vor allem in diesen Gegenden viele Menschen an einem Vitamin-D-Mangel. Dies bestätigte 


auch Ad Brand vom Sunlight Research Forum in einer Pressemitteilung: 


Der moderne Lebensstil trägt dazu bei, dass sich viele Frauen in der westlichen Welt zu wenig 
in der Sonne aufhalten. Obwohl bereits kurzzeitige UV-Expositionen ausreichend für die 
Vitamin-D-Produktion sind, leiden gerade in der westlichen Welt viele Frauen an einem starken 
Vitamin-D-Mangel. Ein hoher Vitamin-D-Spiegel senkt das Brustkrebsrisiko und schützt auch 
vor vielen anderen Erkrankungen. Auf der nördlichen Halbkugel reicht die Sonneneinstrahlung 
von September bis März häufig nicht aus, um genug des lebensnotwendigen Vitamin D zu 
bilden. 


Vitamin-D-Versorgung sicherstellen 


Wer an einem Ort lebt, an dem nur wenig die Sonne scheint, kann die Vitamin-D-Versorgung 
auch mithilfe alternativer Vitamin-D-Quellen sicherstellen. Die Sonnenbank ist eine 


Möglichkeit. Solarien sollte man jedoch nur gezielt und mässig einsetzen. 


Neue Geräte liefern mittlerweile zwar einen ausgewogenen UVA/UVB-Mix (nur UVB-Strahlung 
führt zu Vitamin-D-Bildung in der Haut), dennoch sollten Sie sich in jedem Fall von einer 


Fachperson beraten lassen, welche Einstellung und Dauer für Ihren Hauttyp geeignet ist. 


Neben der Sonnenbank kann zu Hause oder im Büro auch eine Vollspektrum-Glühbirne 
eingesetzt werden, um mehr Vitamin D im Körper zu bilden. In diesem Fall sollte man sich 
jedoch beim Hersteller nach einem Nachweis erkundigen, welcher belegt, dass die 


entsprechende Lampe die Vitamin-D-Produktion auch wirklich aktiviert. 


Neben der körpereigenen Produktion von Vitamin D mittels UVB- bzw. Sonnenlicht, kann man 
Vitamin D auch über die Nahrung aufnehmen. Doch ist die Vitamin-D-Menge in den 

typischerweise als Vitamin-D-reich geltenden Lebensmitteln (Lachs, Makrele, Eigelb) zu niedrig 
(oder man isst davon nicht täglich in ausreichenden Mengen), um damit dauerhaft den Vitamin- 


D-Bedarf zu decken, so dass die Nahrung nicht als zuverlässige Vitamin-D-Quelle gilt. 


Vitamin D gibt es längst auch in Form von Vitamin-D3-Kapseln, die man vor allem in den 
Wintermonaten als Nahrungsergänzung einnehmen kann, um einen Vitamin-D-Mangel sicher 
zu vermeiden. Worauf Sie bei der richtigen Einnahme von Vitamin D achten sollten und 


welche Dosierung die beste ist, lesen Sie im vorigen Link. 


Aber auch im Sommer kann man die Vitamin-D-Supplementierung fortführen, wenn man 
wenig Zeit unter freiem Himmel verbringt oder wenn man aufgrund von sehr empfindlicher 


Haut stets einen Sonnenschutz verwenden muss. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Studie: Vitamin D könnte 30.000 Krebstode 
verhindern 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 14 März 2021 


Die Einnahme von Vitamin D könnte laut Forschern des Deutschen Krebsforschungszentrums 
jedes Jahr Tausende Menschen vor einem Krebstod bewahren und insgesamt mehr als 300.000 
Jahre Lebenszeit schenken. Gleichzeitig würden sich dadurch die Gesundheitskosten natürlich 


enorm reduzieren. 


Alle über 50 sollten Vitamin D einnehmen 


Seit vielen Jahren wird der Einfluss einer Vitamin-D-Einnahme auf die verschiedensten 
Erkrankungen erforscht. Der Fokus liegt dabei insbesondere auf chronisch entzündlichen 


Erkrankungen, auf Diabetes, Atemwegserkrankungen und Krebs. 


Die drei aktuellsten Meta-Analysen (in denen qualitativ hochwertige klinische Studien der 
letzten Jahre ausgewertet wurden) kamen dabei zum Schluss, dass eine Nahrungsergänzung 
mit Vitamin D die Krebssterblichkeitsrate um 13 Prozent reduzieren würde. Forscher des 


Deutschen Krebsforschungszentrums übertrugen diese Ergebnisse auf Deutschland und 


errechneten, dass in Deutschland 30.000 Menschen weniger an Krebs sterben würden und den 
Menschen 300.000 Jahre Lebenszeit geschenkt werden könnte, wenn alle Deutschen ab 50 
Jahren Vitamin D als Nahrungsergänzung einnehmen würden. Veröffentlicht wurde die Studie 


am 4. Februar 2021 in Molecular Oncology (1, 2). 


Mit Vitamin D über 250 Millionen Euro sparen! 


„In vielen Ländern der Welt ist die Krebssterblichkeitsrate im Laufe des letzten Jahrzehnts 
glücklicherweise gesunken”, sagt Hermann Brenner, Epidemiologe am Deutschen 
Krebsforschungszentrum. „Da aber gerade Arzneimittel gegen Krebs enorme Kosten 
verursachen, handelt es sich um einen teuren Erfolg. Vitamin D ist dagegen vergleichsweise 


billig“ 


Gerade in der älteren Bevölkerung und besonders bei Krebspatienten ist ein Vitamin-D-Mangel 
weit verbreitet. Brenner und Kollegen berechneten auch die Kosten, die entstehen würden, 
wenn die gesamte deutsche 5o-plus-Bevölkerung Vitamin D einnehmen würde (täglich 1.000 IE 
Vitamin D für 25 Euro pro Jahr) und stellten das Ergebnis jener Summe gegenüber, die man 
aufgrund nicht mehr erforderlicher Krebstherapien sparen würde. Für die durchschnittliche 
Krebstherapie im letzten Lebensjahr eines Patienten veranschlagten die Wissenschaftler 40.000 


Euro. Die Ersparnis durch Vitamin D betrug 254 Millionen Euro pro Jahr. 


Finnland: Krebssterblichkeit um 20 Prozent niedriger 


Brenner ist ferner der Meinung, man könne auf das routinemässige Überprüfen des 
individuellen Vitamin-D-Spiegels verzichten, da man bei 1000 IE Vitamin D keine Überdosis 
befürchten müsse. Die Kosten für eine entsprechende Kontrolle wurden in seiner Studie daher 
nicht berücksichtigt - nicht zuletzt deshalb nicht, weil eine solche vorherige Kontrolle in den 


meisten Vitamin-D-Studien ebenfalls nicht stattfand. 


„Da Vitamin D u. U. derart positive Auswirkungen auf die Krebssterblichkeit haben könnte 
(von den eingesparten Kosten ganz zu schweigen), sollten wir nach Möglichkeiten Ausschau 
halten, wie wir den weit verbreiteten Vitamin-D-Mangel in der älteren Bevölkung Deutschlands 
beheben können‘, findet Brenner. „In vielen Ländern werden Lebensmittel schon seit Jahren 
mit Vitamin D angereichert - etwa in Finnland, wo die Krebssterblichkeit um 20 Prozent 
niedriger ist als in Deutschland. Dazu kommen noch weitere gesundheitliche Vorteile des 
Vitamins, das z. B. auch die Sterblichkeit durch Lungenerkrankungen senken kann. Die 
Nahrungsergänzung mit Vitamin D ist ausserdem so sicher, dass wir sie bekanntlich auch 


Neugeborenen für eine gute Knochengesundheit geben (Rachitisprophylaxe).” 


Im Sommer Vitamin D in der Sonne tanken 


Wenn man dann auch noch bedenke, dass man seinen Vitamin-D-Spiegel in der warmen 
Jahreszeit völlig kostenlos optimieren könne, nämlich dann, wenn man einfach - so das 
Deutsche Krebsforschungszentrum - dreimal wöchentlich für jeweils 12 Minuten in die Sonne 
gehe und dabei darauf achte, dass Gesicht, Hände sowie wenigstens Teile der Arme und Beine 


unbedeckt sind und auch nicht mit einem Sonnenschutzmittel eingecremt wurden. 


Keine Angst vor Hautkrebs! 


Fürchten Sie sich dabei bitte nicht vor Hautkrebs. Zwar hat man tatsächlich ein höheres 
Hautkrebsrisiko, wenn man sich viel (!) in der Sonne aufhält, doch ist genauso bekannt, dass 
Sonnenanbeter eine grössere Chance haben, ihren Hautkrebs dann auch wieder zu besiegen. 
Ja, es ist sogar so, dass man davon ausgeht, dass mehr Menschen an einem unzureichenden 
Vitamin-D-Spiegel vorzeitig an (irgendeinem) Krebs sterben als jene, die aufgrund von 
Sonnenbädern am schwarzen Hautkrebs sterben. „Auf einen Krebstoten durch schwarzen 
Hautkrebs kommen 30 Menschen, die (dank Sonnenbädern bzw. Vitamin D - Anm. ZDG-Red.) 
vor dem Krebstod bewahrt werden könnten‘, las man in der Pharmazeutischen Zeitung schon 


im Jahr 2008 (3). 


Verbraucherschützer raten von Vitamin D meist ab 


Die Hinweise des Deutschen Krebsforschungszentrums sind umso interessanter vor dem 
Hintergrund, dass die sog. Verbraucherschützer wie die Verbraucherzentralen oder die 
Deutsche Gesellschaft für Ernährung DGE im Allgemeinen von einer Nahrungsergänzung mit 
Vitamin D abraten. Nur bei einem niedrigen Level solle man allerhöchstens 800 IE Vitamin D 
einnehmen, da höhere Dosen gefährlich werden könnten (4). Auf die haarsträubenden 
Aussagen der DGE zu Vitamin D während der Pandemie sind wir im vorigen Link eingegangen, 
während Sie hier lesen, wie wichtig Vitamin D zum Schutz vor Covid-ıg (und natürlich anderen 


Atemwegserkrankungen) ist. 
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has the cost-saving potential of preventing almost 30,000 cancer deaths per year. 





Molecular Oncology, 2021; 


e (2) German Cancer Research Center (Deutsches Krebsforschungszentrum, DKFZ). 
"Vitamin D supplementation: Possible gain in life years combined with cost savings." 
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e (3) Mit UV-Licht gegen Krebs, 10/2008, Pharmazeutische Zeitung 


e (4) Kein Autor angegeben, Vitamin D-Produkte - Wann sind sie sinnvoll?, 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
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Vitamin D schützt vor Grippe 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Vitamin D kann offenbar die Gefahr, dem Grippetod zu erliegen, deutlich senken. In einer 
Studie über Grippeepidemien zeigte sich, dass Vitamin D eine ganz besondere regulatorische 
Wirkung auf das Immunsystem ausübt. Je stärker im Winter der Vitamin-D-Mangel ausgeprägt 
ist, umso höher steigt den Forschern zufolge nicht nur die Zahl der Grippekranken, sondern 
auch die Gefahr, an der Grippe zu sterben. Achten Sie daher auf eine gute Vitamin-D- 
Versorgung. 


Grippe: Folge von Vitamin-D-Mangel 


Grippewellen sind aller Wahrscheinlichkeit nach auf einen Mangel an Vitamin D 
zurückzuführen. Vitamin D wird nur in geringen Mengen über die Nahrung aufgenommen. Den 
Grossteil unseres Vitamin-D-Bedarfs decken wir hingegen in Eigenproduktion. Doch brauchen 
wir dazu die Sonne. Denn erst unter dem Einfluss der UVB-Strahlung kann Vitamin D in 
unserer Haut gebildet werden. 


Nun treten Grippewellen bekanntlich besonders gerne im Herbst und in den Wintermonaten 


auf. Schon lange vermutet man, dass dafür massgeblich eine unzureichende Vitamin-D- 


Versorgung verantwortlich sein könnte. Im Winter nämlich scheint erstens die Sonne nur 
selten und zweitens reicht auch bei wolkenlosem Himmel die winterliche Sonnenkraft in 


Mitteleuropa nicht dazu aus, um die körpereigene Vitamin-D-Produktion in Gang zu werfen. 


Im Winter lebt der Mensch aus nördlichen Gefilden also hauptsächlich von seinen Vitamin-D- 
Vorräten, die sein Körper im Sommer anlegte. Doch auch im Sommer ist nicht immer eitel 
Sonnenschein. Dazu kommt der massive Einsatz von Sonnenschutzmitteln, die eine Vitamin-D- 
Produktion in der Haut verhindern sowie der moderne Arbeitsalltag, der nicht selten einfach 
keine Zeit zum Sonnetanken lässt. Es ist heutzutage also nicht einmal mehr im Sommer 
einfach, die so bitter nötigen Vitamin-D-Vorräte anzulegen. Wer jedoch mit bereits 
mangelhafter Vitamin-D-Versorgung in den Winter startet, braucht sich über gesundheitliche 


Probleme kaum mehr zu wundern. 


Grippe-Sterberate steigt bei Vitamin-D-Mangel 


Aus einer Studie norwegischer Wissenschaftler über Grippeepidemien geht nun eindeutig 
hervor, dass die Gefahr, an Grippe zu erkranken und - wenn es einen dann erwischt hat - an 
ihr zu sterben, umso grösser ist, je tiefer der Vitamin-D-Spiegel im Körper gesunken ist. Die 
Forscher stellten bei niedrigem Vitamin-D-Spiegel eine um das 20- bis 600-fache erhöhte 
Sterberate fest. 


Laut dieser Studie lässt sich bei Grippewellen immer dann ein starker Anstieg in der Zahl der 
Infektionen und Todesfälle beobachten, wenn sich die Einstrahlung von Sonnenlicht (und 
damit die Bildung von Vitamin D) verringert. Dies gilt nicht nur für den Ausbruch einer 
Grippewelle, sondern auch für deren Verlauf, also ob die Grippewelle nun gut überstanden 


wird oder ob sie viele Todesopfer fordert. 


Vitamin D wirkt wie Antibiotika? 


Vitamin D wirkt wie ein Antibiotikum und stärkt das Immunsystem, 
so Professor Johan Moan, der die Studie leitete. 


UV-Strahlung regt die Produktion von Vitamin D in der Haut an. In den Wintermonaten steht 
die Sonne selbst im Zenit so niedrig, dass die Produktion von Vitamin D in der Haut gar nicht 
stattfindet. Dies hat ein Absinken des Vitamin-D-Pegels im Körper und damit eine nur mässige 


Schutzwirkung dieses Vitamins zur Folge. 


Nun wissen wir aber, dass Antibiotika nicht in jedem Falle positiv wirken, sondern auch eine 
Menge Nebenwirkungen haben können - und zwar ganz besonders auf das Immunsystem. 


Antibiotika beeinträchtigen massiv die Darmflora des Menschen. Die Darmflora jedoch ist ein 


massgeblicher Bestandteil unseres Immunsystems, so dass gerade dieses am Ende einer 


Antibiotika-Therapie oft deutlich geschwächt ist. 


Vitamin D als natürliches Sonnenvitamin hat - richtig dosiert - diese Nebenwirkungen jedoch 
nicht, weshalb der Vergleich mit Antibiotika ein bisschen unglücklich gewählt ist. Professor 
Moan wollte damit lediglich ausdrücken, wie stark er die Grippeschutzwirkung des Vitamin D 


beurteilt. 


Vitamin D spielt eine wichtige Rolle im Immunsystem 


Bekannt ist längst, dass Vitamin D eine wichtige Rolle im Immunsystem spielt. Nicht umsonst 
bringt man einen Vitamin-D-Mangel auch mit der Entstehung von etlichen 
Autoimmunerkrankungen, Krebs und einer erhöhten Infektanfälligkeit in Verbindung. 
Professor Moans Forschungen zeigen nun, wie konkret Vitamin D das Immunsystem 


beeinflussen kann. Dies geschieht gleich auf mehreren Ebenen. 


Vitamin D reguliert das Immunsystem 


So reguliert das Vitamin D die erworbene Immunantwort, die gerade bei 
Autoimmunerkrankungen so überaktiv ist, nach unten, während es die angeborene, also die 
unspezifische Immunantwort stärkt. Letzteres geschieht zum Beispiel, indem Vitamin D die 
sog. AMPs stärkt. AMPs sind antimikrobielle Proteine, die Mikroorganismen effizient und 
schnell abtöten können - und zwar lange bevor das erworbene Immunsystem mit der 
Aktivierung von spezialisierten Abwehrzellen reagieren kann. Zum Beutespektrum der AMPs 
gehören nicht nur Bakterien, sondern auch Viren, einschliesslich der Influenza-Viren (Grippe- 
Viren). 


Macht Vitamin D resistent gegen Grippe? 


Ausserdem hemmt Vitamin D die Produktion des sog. NF-KB Transkriptionsfaktors, was im 
Hinblick auf die Grippeabwehr ganz besonders vorteilhaft ist. So wurde nämlich bereits in 
Studien von Nimmerjahn et al. gezeigt, dass jene menschlichen Zellen, die niedrige NF-KB- 
Werte aufwiesen, resistent gegen Grippeinfektionen waren. Gleichzeitig steigt die Gefahr, an 
der Grippe zu sterben, mit der Menge der NF-KB Transkriptionsfaktoren im Körper. Fazit: Je 
mehr Vitamin D, umso weniger NF-KB Transkriptionsfaktoren, umso besser die Grippeabwehr 


und umso niedriger das Sterberisiko. 


Vitamin bei Autoimmunerkrankungen 


Damit nicht genug. Vitamin D aktiviert auch die sog. TLRs ( Toll-Like Receptor). TLRs sind 


Strukturen des angeborenen Immunsystems. Sie arbeiten an der Front der körpereigenen 


Abwehr und erkennen, welche Zellen und Substanzen zum Körper gehören und welche 
gefährliche Eindringlinge darstellen. Je besser die TLRs ausgebildet sind, umso effizienter kann 


das Immunsystem arbeiten, ohne jedoch überzureagieren. 


Die Tatsache, dass Vitamin D also die unspezifische (angeborene) Immunantwort stärkt und 
gleichzeitig - wie oben erwähnt - die erworbene Immunantwort drosselt bzw. von einer 
überschiessenden Reaktion abhält, ist den Wissenschaftlern zufolge der Grund für die 
verminderte Sterblichkeit bei Grippepatienten, die gut mit Vitamin D versorgt sind. So weiss 
man, dass die Gefahr, an der Grippe zu sterben, umso höher ist, je mehr entzündungsfördernde 


Botenstoffe ausgeschüttet werden. 


Vitamin D hemmt nun die Ausschüttung eben dieser entzündungsfördernden Botenstoffe ( 
Zytokine) und aktiviert parallel dazu die Ausschüttung von entzündungshemmenden 
Botenstoffen. Das wiederum sorgt nicht nur für einen glimpflichen Verlauf einer Grippe, 
sondern reguliert die körpereigene Abwehr auch im Hinblick auf Autoimmunerkrankungen auf 


eine solche Weise, dass es zu keiner Entgleisung des Immunsystems kommen kann. 


Vitamin D beugt gegen Grippe vor 


Wenn in gemässigten Zonen die Sonneneinstrahlung nun nicht dazu ausreicht, den 
erforderlichen Vitamin-D-Status zu erreichen, dann bietet sich die Einnahme von Vitamin-D- 


Präparaten an. Doch in welcher Dosis? 


In etlichen Studien wurden Vitamin-D-Präparate im Hinblick auf ihre Grippeschutzwirkung 
untersucht. In der ersten randomisierten und kontrollierten Studie ging es eigentlich um die 
Knochenschutzwirkung des Vitamin D bei Frauen nach den Wechseljahren. Dabei stellte sich 
dann heraus, dass Vitamin D nicht nur die Knochengesundheit der Frauen schützte, sondern 
dass jene Frauen, die täglich 800 IE Vitamin D einnahmen, dreimal besser vor Erkältungen und 


Grippe geschützt waren als die Frauen aus der Placebo-Gruppe. 


In jener Gruppe, die über ein ganzes Jahr hinweg noch höhere Vitamin-D-Dosen einnahm 
(2000 IE pro Tag), erkrankte in diesem Zeitraum gar nur eine einzige Teilnehmerin an einer 


Erkältung. 


Auch Schulkinder profitieren von der schützenden Wirkung des Vitamin D, wie sich in einer 
weiteren randomisierten, doppelblinden und placebo-kontrollierten Studie herausstellte. Jene 
Kinder, die während des Winters und im frühen Frühjahr 1200 IE Vitamin D pro Tag nahmen, 


erkrankten signifikant seltener an der Grippe als Kinder, die das Placebo-Präparat schluckten. 


Vitamin D ist also ein wichtiger Faktor bei der gesunden Regulation des Immunsystems und ist 
daher nicht nur in der Grippeprävention, sondern unbedingt auch in der Therapie von 


Autoimmunerkrankungen zu berücksichtigen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Warum Vitamin D bei erhöhter Infektionsgefahr 
so wichtig ist 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 24 März 2021 


Der weit verbreitete Vitamin-D-Mangel könnte ein wichtiger Grund dafür sein, dass Menschen 
für Atemwegsinfekte, Grippeerkrankungen und COVID-ı9 anfällig werden. Umgekehrt schützt 
eine gute Vitamin-D-Versorgung vor den entsprechenden Infekten. 


Vitamin-D-Mangel bei COVID-19 


Vitamin D spielt eine wichtige Rolle bei der Prävention von Atemwegserkrankungen. Eine gute 
Versorgung mit Vitamin D erfordert weniger Antibiotika und aktiviert das Immunsystem auf 
eine Weise, dass es besser mit Infekten zurecht kommt - fassen irische Wissenschaftler die 


Bedeutung von Vitamin D in Corona-Zeiten zusammen. 


Gleichzeitig machen die am Trinitiy College Dublin an der TILDA-Studie (The Irish Longitudinal 
Study on Ageing (TILDA)) arbeitenden Forscher darauf aufmerksam, dass jeder achte irische 
Erwachsene über 50 an einem Vitamin-D-Mangel leide, was den Fokus auf eine verstärkte 
Einnahme des Vitamins richten sollte. 


Der entsprechende Bericht wurde Anfang April 2020 veröffentlicht und trägt den Titel: 
Vitamin-D-Mangel in Irland - Bedeutung für COVID-19(2). 


Vitamin-D-Mangel ist weit verbreitet 


Die TILDA-Forscher stellten fest, dass sich ein Vitamin-D-Mangel durch die gesamte irische 


Bevölkerung ziehe: 


e 47 % aller Erwachsenen über 85 leiden an einem Vitamin-D-Mangel im Winter. 


e 27 % der Erwachsenen über 70, die sich bevorzugt in ihren eigenen vier Wänden 


aufhalten, leiden an einem Vitamin-D-Mangel. 
e ı von 8 Erwachsenen über 50 leidet ganzjährig an einem Vitamin-D-Mangel. 


e Nur 4% der Männer und 15 % der Frauen nehmen eine Vitamin-D-Nahrungsergänzung. 


Wer aus Angst vor Ansteckung zu Hause bleibt, verstärkt 


seinen Vitamin-D-Mangel noch weiter 


Gerade im April 2020, als die sog. erste Welle der „Pandemie“ in vollem Gange war, hätte die 
Sonneneinstrahlung wieder ausreichen können, um die Vitamin-D-Bildung in der Haut in Gang 
zu setzen. Ausgerechnet dann aber hiess es, man solle zu Hause bleiben oder musste es in 
vielen Ländern sogar, was verhinderte, dass die Menschen ihr Immunsystem stärken und sich 


vor Virusinfekten schützen konnten. 


Vitamin D senkt Anfälligkeit für Atemwegsinfektionen 


Schon seit Jahren weiss man, dass eine gute Vitamin-D-Versorgung die Anfälligkeit für 
Atemwegsinfekte reduziert und Grippe-Wellen weniger schlimm verlaufen (mit geringerer 
Sterberate), wenn die Bevölkerung gut mit Vitamin D versorgt ist. Wir hatten in unseren 
Artikeln über die Schutzwirkung von Vitamin D bei Grippe berichtet und auch in unserem 


Artikel über die Wichtigkeit einer Vitamin-D-Einnahme ab dem Herbst. 


Auch die irischen Forscher empfehlen die Einnahme von Vitamin D - natürlich insbesondere 
für Menschen über 50, für jene, die das Haus/die Wohnung nicht verlassen (dürfen) und für 
Hochrisikogruppen, wie Übergewichtige, Ältere und Menschen mit Asthma und chronischen 
Lungenerkrankungen. Auch sollte laut den TILDA-Wissenschaftlern Vitamin D nicht nur in den 
Wintermonaten eingenommen werden, sondern ganzjährig, wenn man nicht regelmässig 


Sonne tanken kann. 


Vitamin D und Vitamin-D-Tests längst online erhältlich 


Aber auch alle anderen Menschen sollten auf einen gesunden Vitamin-D-Spiegel achten, zumal 
Vitamin-D-Präparate ohne Verschreibung erhältlich sind. Sogar Vitamin-D-Tests kann man 
inzwischen im Internet ordern und so seinen persönlichen Vitamin-D-Spiegel in Erfahrung 


bringen - ohne je das Haus verlassen zu müssen. 


Anhand des Testergebnisses können Sie sodann (in telefonischer Absprache mit Ihrem Arzt) 
die für Sie passende Vitamin-D-Dosis in Erfahrung bringen. Informationen dazu finden Sie auch 


hier: Vitamin D: Die richtige Einnahme 


Vitamin D halbiert Risiko für Atemwegsinfekte 


Professor Rose Anne Kenny, leitende TILDA-Wissenschaftlerin sagte: „Uns liegen Belege vor, 
die Vitamin D eine Rolle in der Prävention von Infektionen der unteren Atemwege 
(Lungenentzündung, Bronchitis, Grippe u. a.) bescheinigen, was besonders auf ältere 
Menschen zutrifft, wenn diese niedrige Vitamin-D-Spiegel aufweisen. In einer Studie etwa 
konnte das Infektionsrisiko durchschnittlich halbiert werden, wenn Vitamin-D-Präparate 


eingenommen wurden (3). 


Noch kennen wir nicht die spezifische Wirkung des Vitamins bei Corona. Da Vitamin D jedoch 
die Reaktionen des Immunsystems verbessert und sich ausserdem so positiv auf die Knochen - 
und Muskelgesundheit auswirkt, sollte darauf geachtet werden, dass wenigstens 
Risikopatienten und jene, die ihre Wohnungen nicht verlassen können oder dürfen, 
ausreichend Vitamin D zu sich nehmen. Gerade wenn man sich nicht viel bewegt oder 
bewegen kann, ist Vitamin D doppelt so wichtig, da es zu einem bestmöglichen Erhalt der 


Muskulatur beitragen kann.” 


Besonders in Spanien und Italien niedrige Vitamin-D- 


Spiegel bei älteren Menschen 


In einer weiteren Studie, die am 6. Mai 2020 im Fachjournal Aging Clinical and Experimental 
Research zu diesem Thema veröffentlicht wurde (4), stand nicht nur ein einzelnes Land im 
Mittelpunkt wie in der irischen Studie. Man entdeckte hingegen, dass auch in 20 anderen 
europäischen Ländern ebenfalls ein Zusammenhang zwischen niedrigen Vitamin-D-Werten 


und der Zahl der Corona-Fälle sowie der Sterberaten vorlag. 


Interessanterweise liegen die durchschnittlichen Vitamin-D-Werte der Menschen in Spanien 
und Italien - also in jenen Ländern, die eine besonders hohe Corona-Sterberate hatten - 
niedriger als dies im Norden Europas der Fall ist. Besonders die älteren Menschen - die 


bevorzugte Corona-Risikogruppe - bleiben in den Mittelmeerländern gerne im Haus und 


meiden die Sonne, so dass sie für einen Vitamin-D-Mangel geradezu prädestiniert sind, was ihr 


Erkrankungsrisiko deutlich erhöht - ob an Corona, Grippe oder anderen Atemwegsinfekten. 


In Kliniken und Altenheimen: Vitamin-D-Mangel bei 75 


Prozent der Patienten 


Vitamin D kann die Immunreaktionen weisser Blutkörperchen regulieren und sie davon 
abhalten, zu grosse Mengen entzündungsfördernder Zytokine auszuschütten. Genau das aber 
konnte bei Corona-Patienten mit schwerem Verlauf beobachtet werden - der sog. 


Zytokinsturm, ein Überschuss entzündungsfördernder Zytokine (5). 


Die an dieser Studie beteiligten Forscher berichteten, dass laut einer früheren Studie gerade in 
Krankenhäusern und Altenheimen 75 Prozent der Bewohner bzw. Patienten einen schweren 


Vitamin-D-Mangel hätten. 


Kombinationstherapie gegen Covid-19: Vitamin D, 


Magnesium und Vitamin B12 


In der November/Dezember-Ausgabe 2020 vom Fachjournal Nutrition erschien eine Studie aus 
Singapur, in der sich die kombinierte Gabe von Vitamin D, Magnesium und Vitamin Bı2 in der 


Behandlung von Covid-ı9 als hilfreich erwiesen hat. 


Die 43 Teilnehmer waren alle älter als 50 Jahre und an Covid-19 erkrankt. 17 von ihnen erhielten 
nun täglich 1000 IE Vitamin D, 150 mg Magnesium und 500 ug Vitamin Bı2. Die übrigen 26 
erhielten keine Nahrungsergänzung. Es zeigte sich, dass die Krankheit in der Vitamin-Gruppe 
leichter verlief und in dieser Gruppe seltener eine Sauerstoffversorgung und auch seltener eine 
Intensivbehandlung erforderlich wurde (nur bei 17,6 Prozent der Teilnehmer) als in der anderen 


Gruppe, die keine Vitalstoffe erhalten hatte (61,5 Prozent der Teilnehmer) (6). 


Achten Sie daher auf einen gesunden Vitamin-D-Spiegel. Lassen Sie dazu Ihren jetzigen 
Vitamin-D-Spiegel testen und nehmen Sie bei einem vorliegenden Mangel Vitamin-D-Präparate 
ein! Denken Sie dabei auch an genügend Magnesium, denn bei einem Magnesiummangel wirkt 
Vitamin D nicht mehr gut. Die Details lesen Sie im oben verlinkten Artikel zur richtigen 
Vitamin-D-Einnahme. Dass Sie Vitamin D auch gut über die Haut aufnehmen können (Vitamin- 


D-Tropfen in die Haut einmassieren), erfahren Sie im vorigen Link. 
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Die Studien zu allen anderen Aussagen im Text finden Sie im Bericht in Quelle (2). 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin D ist für weit mehr zuständig als für gesunde Knochen. Bei fast jeder Erkrankung, so 
weiss man inzwischen, ist ein niedriger Vitamin-D-Spiegel erkennbar. Wir erklären, wie eine 
gute Versorgung mit Vitamin D umgesetzt werden kann, welche Lebensmittel Vitamin D 
enthalten, welche Vitamin-D-Präparate empfehlenswert sind, wie Sonnenschutzmittel 


einzuschätzen sind und vieles mehr. 


Vitamin D fehlt bei fast allen Krankheiten 


Lange Zeit glaubte man, wer einen zu niedrigen Vitamin-D-Spiegel hat, riskiere Rachitis und 
Osteoporose, nichts weiter. Inzwischen aber weiss man, dass auch jene Krankheiten mit einem 
zu niedrigen Vitamin-D-Spiegel einhergehen, die für das meiste Leid der Menschheit 


verantwortlich sind: Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Autoimmunerkrankungen, 





Depressionen, Demenz und chronische Schmerzzustände (2). Es lohnt sich daher, mehr über 


Vitamin D zu wissen. 


Vitamin D ist ein fettlösliches Vitamin. Fettlösliche Vitamine können - im Gegensatz zu 
wasserlöslichen Vitaminen - vom Körper gespeichert, also bevorratet werden. Vitamin D wird 
im Fett- und Muskelgewebe und in der Leber gespeichert. Dank dieser Speicher kann der 
Organismus - je nachdem, wie gut die Speicher gefüllt sind - auch einige Wochen oder sogar 


Monate ohne Vitamin-D-Zufuhr überbrücken. 


Cholecalciferol und Ergocalciferol: Die zwei Vitamin-D- 


Formen 


Vitamin D kommt hauptsächlich in zwei Formen vor: Vitamin D2 (Ergocalciferol) und Vitamin 
D3 (Cholecalciferol). 


Cholecalciferol 


Vitamin D3 (Cholecalciferol) kommt (in meist kleinen Mengen) in tierischen Lebensmitteln vor. 
Es wird aber auch unter Einfluss des Sonnenlichts (UVB-Strahlung) in der Haut des Menschen 


aus 7-Dehydrocholesterol (Vorläuferstoff von Cholesterin) hergestellt. 


Ergocalciferol 


Vitamin D2 (Ergocalciferol) kommt (in meist kleinen Mengen) in manchen pflanzlichen 
Lebensmitteln vor. Dort entstand es aus Ergosterol - ebenfalls unter dem Einfluss von UVB- 
Strahlung. Im menschlichen Körper kommt Vitamin Da nicht vor, kann aber in Vitamin D3 


umgewandelt werden. 


UVB-Strahlung ist jener Teil der UV-Strahlung, die sich in einem Wellenbereich zwischen 290 
und 315 nm bewegt, für Bräune und Lichtschutz sorgt, aber auch für Sonnenbrände 
verantwortlich ist. Der Bereich der UVA-Strahlung hingegen reicht von 315 bis 380 nm. UVA- 
Strahlung dringt tiefer in die Haut ein als UVB-Strahlung, führt weniger zu Sonnenbränden, 


sorgt aber für eine beschleunigte Alterung der Haut. 


Beide Strahlungsformen können - bei übermässigen Sonnenbädern - Hautkrebs begünstigen. 


Welche Vitamin-D-Form ist besser? 


Vitamin D3 gilt im Allgemeinen als das «bessere» Vitamin D, während Vitamin D2 keine so 
gute Wirkung haben soll. Daher gibt es auf dem Markt kaum noch Nahrungsergänzungsmittel 


mit Vitamin Da. 


Allerdings hat sich in einer Studie aus dem Jahr 2013 ergeben, dass der Verzehr von Pilzen, die 


dem Sonnenlicht ausgesetzt waren und daher reichlich Vitamin D2 enthielten (2.000 IE), beim 


Menschen den Vitamin-D-Spiegel genauso gut erhöhte wie die Einnahme derselben Menge an 


Vitamin-D2- und Vitamin-D3-Supplementen. 


Ergänzend gaben die Forscher jedoch an, dass Pilze immer auch gewisse Mengen an Vitamin 
D3 enthalten, was natürlich ebenfalls zum positiven Studienergebnis beigetragen haben 


könnte. 


Veganes Vitamin D3 aus Flechten und Pilzen 


Die meisten Vitamin-D3-Präparate werden nach wie vor auf der Basis von Lanolin (Wollwachs 
aus der Wolle von Schafen) hergestellt und sind daher nicht vegan. Inzwischen gibt es jedoch 
auch vegane, also rein pflanzliche Vitamin-D3-Präparate, da sich auch in Flechten und - wie 


oben erklärt - manchen Pilzen Vitamin D3 finden liess, so dass man diese nicht-tierischen 





Quellen nun für die Herstellung von veganem Vitamin D3 nutzen kann und sich Diskussionen 


über «besseres» oder «schlechteres» Vitamin D erübrigt haben. 


So wirkt das Vitamin im menschlichen Körper 


Wie Vitamin D im menschlichen Körper wirkt und in welchen Formen und Vorstufen es dort 


vorkommt, klären wir in den folgenden Abschnitten: 


Knochenvitamin und Sonnenhormon 


Vitamin D ist auch unter den Begriffen Knochenvitamin oder Sonnenvitamin bekannt. Ersteres, 
weil es wichtig für die Knochengesundheit ist, zweiteres, weil es mit Hilfe der UV-Strahlung 
vom Körper selbst hergestellt werden kann. Manchmal liest man auch Sonnenhormon, was 


daran liegt, dass Vitamin D im Grunde nicht unter die normale Vitamin-Definition fällt. 


Ein Vitamin ist ein essentieller Stoff. Das bedeutet, er muss mit der Nahrung aufgenommen 
werden und kann nicht vom Körper selbst hergestellt werden. Bei Vitamin D ist es (im Idealfall) 
genau anders herum. Den Grossteil unseres Vitamin-D-Bedarfs decken wir über die 
Eigenproduktion (= endogene Synthese) mit Hilfe der Sonne und nur ein kleiner Teil wird über 
die Nahrung aufgenommen. Denn der Vitamin-D-Gehalt der üblichen Lebensmittel ist meist 
viel zu gering, so dass man damit so gut wie nie den Bedarf decken kann. Weiter unten stellen 


wir den Vitamin-D-Gehalt einiger Lebensmittel vor. 


Vitamin D wird in jeder Körperzelle gebildet 


Bis vor wenigen Jahren noch war man der Meinung, die aktive Form des Vitamin D werde mit 
Hilfe des Sonnenlichtes ausschliesslich unter Mitwirkung der Leber, der Nieren und der Haut 


gebildet. 


Dank des amerikanischen Forschers Prof. Michael F. Holick, Professor für Medizin, 
Dermatologie, Physiologie und Biophysik sowie Entdecker der aktiven Form von Vitamin D, 
wissen wir heute, dass offenbar jede einzelne Körperzelle über die Fähigkeit verfügt, aktives 


Vitamin D zu bilden - ein weiterer Hinweis darauf, wie wichtig das Vitamin ist (14). 


So wird Vitamin D im Körper aufgebaut 


Das aktive, also wirksame Vitamin D3 wird im Körper in mehreren Schritten aufgebaut: 


Schritt 1: Zunächst wird in der Leber aus Cholesterin eine Vitamin-D-Vorstufe hergestellt (7- 


Dehydrocholesterol) und in die Haut transportiert. 


Schritt 2: Durch Sonnenbestrahlung der Haut entsteht das Prohormon oder Prävitamin D3 
(Cholecalciferol). Je wärmer die Sonne auf die Haut scheint, umso mehr Vitamin D3 wird 
gebildet - allerdings nur bis zu einem bestimmten Wert. Eine Überdosierung Vitamin D durch 


Sonnenbestrahlung ist aufgrund dieses selbstlimitierenden Mechanismuses nicht möglich. 


Cholecalciferol ist jene Vitamin-D-Form, die man auch mit Nahrungsergänzungsmitteln zu sich 
nimmt, die im Körper also erst noch weiterverarbeitet und aktiviert werden muss. Würde man 
sofort das aktive Vitamin einnehmen, bestünde die Gefahr einer Überdosierung sehr viel 
leichter. Nimmt man jedoch Cholecalciferol ein, kann der Körper wählen, wie viel er davon 


aktivieren möchte. 


Schritt 3: Vitamin D3 wird nun von der Haut zur Leber gebracht und dort zu Calcidiol 
verwandelt (= 25-OH-Vitamin D3 oder auch 25-Hydroxy-Vitamin D3 genannt). Diese Vitamin- 


D-Form wird im Fettgewebe gespeichert und zirkuliert auch im Blut. 


Calcidiol ist jene Vitamin-D-Form, die bei Vitamin-D-Tests gemessen wird, um den Vitamin-D- 


Spiegel zu bestimmen, ist aber immer noch nicht die aktive Vitamin-D-Form. 


Schritt 4: Calcidiol kann nun in die aktive Vitamin-D-Form umgewandelt werden. Sie heisst 
Calcitriol oder 1,25-OH-Vitamin D oder 1,25-Dihydroxy-Vitamin-D3. Zur Steuerung des 
Calciumhaushalts geschieht diese Umwandlung abhängig vom Calciumspiegel im Blut 


hauptsächlich in den Nieren. Doch steuert Vitamin D nicht nur den Calciumhaushalt. 


Das Vitamin hat bekanntlich noch viele andere Eigenschaften und Wirkungen. Daher kann 
Calcidiol auch von jeder einzelnen Körperzelle bei Bedarf in das aktive Calcitriol umgewandelt 


werden - und zwar unabhängig vom Calciumspiegel. 


Schritt 5: Calcitriol kann nun seine Vitamin-D-typischen Aufgaben erfüllen, indem es in der 


Zelle an die Vitamin-D-Rezeptoren des Zellkerns andockt. 


Vitamin-D-Formen im Körper: Zusammenfassung 


Alle Vitamin-D-Formen des Vitamin-D-Stoffwechsels der besseren Übersichtlichkeit noch 


einmal in aller Kürze: 


e Cholecalciferol wird über die Nahrung oder mit Nahrungsergänzungen eingenommen 


oder dank der Sonnenbestrahlung in der Haut hergestellt. 


e Calcidiol (25-Hydroxy-Vitamin-D3) kann im Fettgewebe gespeichert werden oder 


zirkuliert im Blut und wird in Vitamin-D-Tests gemessen. 


e Calcitriol (1,25-Dihydroxy-Vitamin-D3) ist das aktive Vitamin D3, das Wirkung zeigt. 


Die Wirkungen und Eigenschaften 


Die Wirkungen und Eigenschaften von Vitamin D sind sehr facettenreich. Nachfolgend eine 


Auswahl: 


e Vitamin D ist für gesunde Knochen wichtig. Bei einem Vitamin-D-Mangel kann es daher 
- besonders im Alter - zu einer Osteomalazie (Knochenerweichung aufgrund von 
Mineralstoffmangel im Knochen), zu Osteoporose (Knochenbrüchigkeit aufgrund 
abnehmender Knochendichte) und in diesem Zusammenhang natürlich verstärkt zu 
Stürzen mit Knochenbrüchen kommen. Bei Kindern ist die Rachitis eine typische 


Vitamin-D-Mangel-Erkrankung, die im Erwachsenenalter Osteomalazie heisst. 


e Vitamin D ist für ein starkes Immunsystem wichtig. Fehlt das Vitamin, kann es häufiger 


zu Infekten kommen. Der Körper wird ausserdem anfällig für Allergien und Tumoren. 


e Vitamin D ist für ein gesundes Nervensystem unverzichtbar. Ein Vitamin-D-Mangel 


begünstigt daher Krankheiten wie eine Multiple Sklerose und Demenz. 


e Vitamin D schützt das Herz-Kreislauf-System, so dass es bei einem Mangel eher zu 


Bluthochdruck, Herzinsuffizienz, Schlaganfällen und Herzinfarkten kommen kann. 
e Vitamin D ist auch für einen ausgeglichenen Hormonhaushalt sehr wichtig. Fehlt das 


Vitamin, können sich Krankheiten, wie Diabetes entwickeln. 


Nachfolgend stellen wir nur einige Vitamin-D-Wirkungen detaillierter vor, da die Eigenschaften 
und Vorzüge des Hormons so umfassend sind, dass sie im Rahmen eines Artikels nicht 


vollständig aufgeführt werden können. 


Schutz vor Erkältungen und anderen akuten Atemwegsinfekten 


In einer grossen Metaanalyse, die 2019 in Health Technology Assessment veröffentlicht wurde 
- einer wöchentlich erscheinenden, von Experten begutachteten Open-Access-Fachzeitschrift 


- zeigte sich, dass Vitamin D vor akuten Atemwegsinfektionen schützen kann (3). 


Forscher der Queen Mary University in London hatten die Daten aus 25 randomisierten 
placebokontrollierten Doppelblind-Studien mit annähernd 11.000 Teilnehmern (zwischen o und 
95 Jahren) ausgewertet und festgestellt, dass der Schutzeffekt insbesondere dann eintrat, wenn 


jene Personen Vitamin D einnahmen, die zuvor einen niedrigen Vitamin-D-Spiegel hatten. 


Als man den Vitamin-D-Spiegel mit dem Risiko verglich, ein positives Covid-19-Testergebnis zu 
erhalten, zeigte sich Anfang September 2020 in einer Studie, dass Personen mit niedrigem 
Vitamin-D-Spiegel ein um 1,77-mal höheres Risiko auf einen positiven Test hatten als Personen 


mit ausreichend hohem Vitamin-D-Spiegel (11). 


Ein niedriger Vitamin-D-Spiegel erhöht somit das Risiko für Infekte, während die 
ordnungsgemässe Versorgung mit Vitamin D eine wichtige Massnahme darstellt, um das 


Immunsystem zu stärken und gesund durch die Erkältungs- und Grippezeit zu kommen. 


Risiko für Krebs sinkt 


Professor Holick ist der Meinung, dass das aktive Vitamin D nicht nur Erkältungen, Grippe und 
Knochenerkrankungen wie Osteoporose, Osteomalazie und Rachitis vorbeugen könne, 
sondern in den Prostata-, Brust- und Darmzellen das für Krebs typische ungesunde 


Zellwachstum direkt vor Ort verhindere (14). 


Auch nach Ansicht des Epidemiologen Cedric Garland von der University of California in San 
Diego/USA ist Vitamin-D-Mangel grundlegend an der Entstehung von Tumorerkrankungen 
beteiligt. 


Zahlreiche wissenschaftliche Arbeiten bestätigen die Meinung der beiden Forscher und haben 
längst gezeigt, dass Vitamin-D das Krebswachstum reduzieren kann. Gar 15 verschiedene 
Krebsarten werden mit einem niedrigen Vitamin D-Spiegel in Verbindung gebracht, wie z. B. 
Brustkrebs und Dickdarmkrebs. Die Überlebenschancen bei Krebs steigen nachweislich, wenn 


der Patient gut mit Vitamin D versorgt ist. 


Eine Meta-Analyse vom Juni 2014 im British Journal of Cancer ergab, dass eine 
Nahrungsergänzung mit Vitamin D die Sterblichkeit an Krebs ganz signifikant reduzieren kann. 
Und eine weitere umfassende Meta-Analyse von 2019 zeigte, dass jene Frauen, die gut mit 
Vitamin D versorgt waren, seltener an Brustkrebs erkrankten. Auch jene, die regelmässig 


Vitamin D einnahmen, hatten ein etwas geringeres Brustkrebsrisiko (19). 


Dr. NaNa Keum und Dr. Edward Giovannucci von der Harvard School of Public Health in 


Boston führten die Studie durch und analysierten dazu sieben randomisierte kontrollierte 


Studien, die sich dem Einfluss von Vitamin D u. a. auf die Sterblichkeitsrate durch Krebs 


widmeten. 


Die Dauer der Studien variierte zwischen zwei und sieben Jahren und die Vitamin-D-Dosen 
lagen zwischen 400 und 1100 IE pro Tag. Das Ergebnis zeigte, dass bereits eine so gering 
dosierte Nahrungsergänzung mit Vitamin D die Sterblichkeit durch Krebs signifikant (um 15 


Prozent) reduzieren konnte. 


Die Forscher verkündeten sodann: Allein in Grossbritannien sterben jährlich 159.000 
Menschen an Krebs. Eine 15-prozentige Reduzierung dieser Zahl würde annähernd 24.000 


Menschen das Leben retten (13). 


Vitamin D gegen Herzinfarkt 


Noch stärker vermindert ein gesunder Vitamin D-Spiegel die Sterblichkeitsrate infolge eines 
Herzinfarktes - nämlich um bis zu 81 Prozent, wie dänische Forscher der Kopenhagener 
Universitätsklinik in einer Studie im Jahr 2012 feststellten (12). Umso schlimmer ist es, dass 
heutzutage sehr viele Menschen an einem chronischen Vitamin D-Mangel leiden - oft ohne es 


je zu erfahren. 


Vitamin D bei Hashimoto 


Bei Autoimmunerkrankungen, wie z. B. Multipler Sklerose und Hashimoto Thyreoiditis ist eine 
gesunde Versorgung mit Vitamin D natürlich ebenfalls enorm wichtig. Schübe sind seltener 


oder weniger stark wenn der Vitamin-D-Spiegel im Auge behalten wird. 


Bei Hashimoto sinkt bei einer Einnahme von Vitamin D der Auto-Antikörper-Level, genauso 


der TSH-Wert und die Entzündung der Schilddrüse. Details dazu lesen Sie im obigen Link. 


Das Vitamin in der veganen Ernährung 


Gerne heisst es, Veganer (oder auch Vegetarier) gehörten zur Risikogruppe für Vitamin-D- 
Mangel, sie seien daher einem viel höheren Risiko ausgesetzt, einen Vitamin-D-Mangel zu 
entwickeln als Normalesser. Schliesslich sei Vitamin D vorwiegend in tierischen Lebensmitteln 


enthalten, so dass eine Unterversorgung bei veganer Ernährung vorprogrammiert sei. 


Da der Grossteil des Vitamin-D-Bedarfs vom Körper selbst durch die Vitamin-D- 
Eigenproduktion in der Haut gedeckt wird und die heute üblichen Lebensmittel zur Deckung 
des Vitamin-D-Bedarfs viel zu wenig Vitamin D enthalten, hängt die Vitamin-D-Versorgung also 
nicht von der Ernährung ab, sondern hauptsächlich davon, wie häufig man sich in der Sonne 


aufhält, was sich auch aus Studien ableiten lässt. 


In einer Untersuchung von 2009 etwa untersuchte man den Vitamin-D-Status von 428 
Personen und stellte keinen Unterschied zwischen Vegetariern und Normalessern fest. Was 
jedoch den Vitamin-D-Status der Teilnehmer beeinflusste, waren Häufigkeit und Intensität der 
Sonnenexposition, Grad der Hautpigmentierung (hellhäutig oder dunkelhäutig) und natürlich 


die Einnahme von Vitamin-D-haltigen Nahrungsergänzungen (2). 


Im Jahr 2013 ergab sogar eine Studie (an insgesamt 176 pakistanischen Personen zwischen 20 
und 80 Jahren), dass die Nicht-Vegetarier einen niedrigeren Vitamin-D-Spiegel hatten als die 
Vegetarier, wobei in beiden Bevölkerungsgruppen jene Personen etwas höhere Werte hatten, 


die in ländlichen Regionen lebten, die Stadtbewohner hingegen niedrigere (4). 


In Deutschland ist ein Vitamin-D-Mangel ebenfalls derart stark verbreitet, dass man einen 
solchen keinesfalls mit einer bestimmten Ernährung in Zusammenhang bringen könnte. So 
berichtet das Robert-Koch-Institut auf seiner Seite mit Stand 25.1.2019, dass laut der Studie zur 
Gesundheit Erwachsener in Deutschland (DEGS ı) mehr als die Hälfte der 6.995 Teilnehmer im 
Alter von 18 bis 79 Jahren an einer Unterversorgung mit Vitamin D litt. Bei den Kindern waren 
es gemäss der Studie zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in Deutschland (KiGGS) 
mehr als 45 Prozent der über 10.000 untersuchten Kinder und Jugendlichen im Alter von ı bis 


17 Jahren, die einen zu niedrigen Vitamin-D-Spiegel hatten (5). 


Vitamin D bei Hunden und Katzen 


Während Menschen über die Fähigkeit der körpereigenen Vitamin-D-Produktion (endogene 
Synthese) verfügen, ist das bei Hunden und Katzen nicht der Fall (1). Sie müssen Vitamin D 

über die Nahrung zu sich nehmen - entweder Vitamin D3 aus tierischen Lebensmitteln oder 
Vitamin Da aus pflanzlichen Lebensmitteln, wobei nur Hunde beide Formen nutzen können, 


Katzen höchstwahrscheinlich nur Vitamin D3. 


Sonnenbäder sind wichtig 


Da seit Jahren wegen einer möglichen Hautkrebsgefahr vor Sonnenbädern gewarnt wird, 
verwundert die steigende Zahl der von einem Vitamin-D-Mangel betroffenen Menschen nicht 
besonders. Nun stellt sich jedoch die Frage: Was ist besser? Die Sonne meiden und keinen 
Hautkrebs, dafür einen Vitamin-D-Mangel bekommen? Oder sich dank regelmässiger 
Sonnenexposition eines gesunden Vitamin-D-Spiegels erfreuen, von vielen Krankheiten 


verschont bleiben, aber ein erhöhtes Hautkrebsrisiko eingehen? 


Zunächst einmal ist es wichtig zu wissen, dass zur Entstehung von Hautkrebs deutlich mehr 
Faktoren notwendig sind als dann und wann ein Sonnenbad. So gehören aus ganzheitlicher 


Sicht zu den Risikofaktoren für Hautkrebs u. a. ein zu niedriger Antioxidantienstatus, ein 


Ungleichgewicht der Darmflora, ein schwaches Immunsystem, eine überempfindliche Haut 


und auch ein Vitamin- und/oder Mineralstoffmangel. 


Da ausserdem schon im Jahr 2016 eine Studie zeigte, wer Sonnenbäder mag, lebt länger, ist es 
deutlich sinnvoller, die Sonne zu geniessen, statt einen Vitamin-D-Mangel zu riskieren. Wir 
haben ausführlich im vorigen Link darüber berichtet. Sonnenbäder können offenbar sogar 
einen so positiven Effekt haben, dass sie die negativen Effekte des Rauchens kompensieren 


können. 


Niedriger Spiegel macht Hautkrebs aggressiver 


Darüber hinaus ist bekannt, dass ein niedriger Vitamin-D-Spiegel Hautkrebs gefährlicher 
machen kann. Die Tumoren werden fester und die Prognosen fallen weniger gut aus. 
Umgekehrt führt eine gute Vitamin-D-Versorgung zu besseren Prognosen nach einer 
Hautkrebsdiagnose. Wie sich bei bestehendem Hautkrebs jedoch die Einnahme von Vitamin- 


D-Präparaten auswirkt, weiss man noch nicht genau. 


Es scheint eher so zu sein, dass es eine regelmässige, aber gemässigte Sonnenexposition ist, die 
Hautkrebs weniger aggressiv verlaufen lässt, so dass vermutet wird, dass die Sonne nicht allein 
über das gebildete Vitamin D so heilsam wirkt, sondern noch über andere Mechanismen die 


Gesundheit positiv beeinflusst - so australische Forscher im Jahr 2015 (6). 


Hohe Einmaldosis heilt Sonnenbrand 


Wichtig ist natürlich, dass man Sonnenbrände vermeidet (und so das Hautkrebsrisiko 
minimiert), aber dennoch lange genug in der Sonne bleibt, damit sich Vitamin D bilden kann. 
Falls Sie doch einmal einen Sonnenbrand haben, lesen Sie bitte die Ergebnisse der Studie aus 
dem Jahr 2017, in der sich zeigte, dass bei Sonnenbrand eine einmalige hohe Vitamin-D-Dosis 
(zwischen 50.000 und 200.000 IE) die Reparaturgene der Haut aktiviert, die Entzündungen 


lindert und so die Heilung von Sonnenbränden deutlich beschleunigen kann. 


Sonnenschutzmittel können die Vitamin-D-Bildung 


hemmen 


Sonnenschutzmittel können eindeutig die Vitamin-D-Bildung in der Haut hemmen. Wie stark 
sie das tun, hängt jedoch von mindestens zwei Faktoren ab: Vom Sonnenschutzmittel (dem 
verwendeten Lichtschutzfilter und dem Lichtschutzfaktor) und von der Dauer, die man in der 
Sonne verbringen möchte. Dass jede Sonnencreme also die Vitamin-D-Bildung komplett 


blockiert, wie es gelegentlich heisst, stimmt aber nicht. 


Selbst Professor Holick schrieb 2002 zu diesem Thema etwas, das heute nicht mehr zutrifft, 
nämlich dass Sonnenschutzmittel mit Lichtschutzfaktor 8 die Fähigkeit der Haut zur Vitamin- 
D-Bildung um 97,5 Prozent reduzieren würden (14). Holick bezieht sich dabei auf eine Studie 
aus dem Jahr 1987 (22), an der er selbst beteiligt war. Dabei wurde der UV-Filter 
Parabenzoeaminosäure untersucht, der in heutigen Sonnencremes jedoch nicht oder nur 
selten verwendet wird, so dass man von dieser Studie nicht auf die Wirkung aktueller 
Lichtschutzfilter schliessen kann. Auch waren es damals lediglich 8 Teilnehmer, was 


normalerweise als nicht repräsentativ gilt. 


In einer Untersuchung von 2016 bestätigte sich, dass unterschiedliche Lichtschutzfilter auch 
eine unterschiedliche Wirkung auf die körpereigene Vitamin-D-Bildung haben. Da in dieser 
Studie Sonnenschutzmittel getestet wurden, die jeweils mehrere Lichtschutzfilter-Chemikalien 
kombiniert enthielten, kann man leider nicht sagen, welcher Lichtschutzfilter nun besonders 


empfehlenswert wäre und welcher weniger. 


Die Unterschiede waren jedoch beträchtlich. Bei vier getesten Sonnenschutzmitteln mit LSF 6 
schwankte die erforderliche Sonnenbad-Zeit zwischen 23 und 42 Minuten, um 2.000 IE Vitamin 
D in der Haut bilden zu können. Bei LSF 15 waren es zwischen 52 und 160 Minuten und bei LSF 


30 zwischen 2 und 4,5 Stunden (23). 


Im November 2019 erschien im British Journal of Dermatology eine Meta-Analyse von 76 
bisherigen Studien zu diesem Thema, die zwischen 1970 und 2017 veröffentlicht wurden (24). 
Darin hiess es, man habe nur in Laborstudien, aber nicht im wirklichen Leben einen 
hemmenden Effekt der täglichen Sonnencreme-Anwendung feststellen können. Da man in 
allen diesen Studien jedoch nur Sonnenschutzmittel bis LSF 16 untersucht hatte, sollte die 
Entwarnung nicht verallgemeinert werden, zumal heute Sonnencremes meist erst ab LSF 20 


oder 30 verwendet werden. Selbst LSF zo bis 100 ist keine Seltenheit mehr. 


Aufgrund all der Unsicherheiten sowie der in obiger Studie (23) entdeckten Schwankungen und 
auch aufgrund des doch sehr geringen Vitamin-D-Wertes der trotz Sonnenschutzmittel selbst 
nach stundenlanger Sonnenexposition in der Haut gebildet werden kann (2.000 IE genügen 
selten), ist es deutlich sinnvoller, einfach die erste Zeit des Sonnenbades ohne Sonnencreme zu 
verbringen und erst anschliessend für den Rest des Aufenthalts in der Sonne eine solche 


aufzutragen. 


Holick empfahl seinerzeit (2002) genau das, nämlich zur Deckung des Vitamin-D-Bedarfs zwei- 
bis dreimal wöchentliche Sonnenbäder (Gesicht, Arme, Hände und Beine) ohne 
Sonnenschutzmittel für die Dauer von 20 bis 25 Prozent der Zeit, nach der sich ein 
Sonnenbrand entwickeln würde. Anschliessend könne eine Sonnencreme mit 
Lichtschutzfaktor 15 aufgetragen werden, um sich vor den schädlichen Wirkungen 


übermässiger Sonnenbestrahlung zu schützen (14). 


So können Sie sich mit Vitamin D versorgen 


Sonnenbäder sind also sehr gut zur Versorgung mit Vitamin D geeignet. Wenn Sie Ihre 
Vitamin-D-Speicher im Sommer auffüllen konnten, dann verfügt Ihr Körper im Allgemeinen 


über ausreichend Vitamin D für den Winter speichern. 
Bei Übergewicht steigt Risiko für Vitamin-D-Mangel 


Bei Fettleibigkeit funktioniert das allerdings nicht: Vitamin D wird zwar im Körperfett 
eingelagert, bei Übergewicht aber oft nicht mehr ans Blut abgegeben. Deshalb leiden 


übergewichtige Menschen besonders häufig an einem Vitamin-D-Mangel. 


Schon eine Gewichtszunahme um 10 Prozent kann bereits dazu führen, dass der Vitamin-D- 
Spiegel um mehr als vier Prozent sinkt, was bei einem ohnehin schon niedrigen Spiegel 


gravierend sein kann. 


Tipps zur richtigen Vitamin-D-Versorgung im Sommer 


In den Sommermonaten, also von April bis September, heisst es Sonne tanken. Aber nicht zu 
oft und nicht zuviel. Und so wird dazu geraten, täglich zehn bis fünfzehn Minuten wenigstens 
die Arme und das Gesicht einem Sonnenbad auszusetzen, wobei eine Ganzkörperbesonnung 


natürlich besser wäre. 


Dunkelhäutige Menschen jedoch müssen deutlich länger in der Sonne bleiben als hellhäutige, 
um an dieselbe Menge Vitamin D zu gelangen, nämlich gar bis zu zwei Stunden. Die 
Abendsonne nützt dabei nicht viel, da die Sonne relativ hoch stehen sollte, damit die 
erforderliche UVB-Strahlung auch die Erde und damit Ihre Haut erreicht. Die Mittagszeit (12 - 
15 Uhr) ist daher für die endogene Vitamin-D-Bildung ideal. 


Allerdings weiss man schon seit mindestens 2007, dass es immer wieder Menschen gibt, die 
trotz reichlicher Sonnenexposition einfach keinen gesunden Vitamin-D-Spiegel entwickeln 


(20). 


Eine damalige Studie wurde mit 93 jungen Erwachsenen auf Hawaii durchgeführt, die sich pro 
Woche im Durchschnitt fast 29 Stunden lang in der Sonne aufhielten. Dennoch hatte die Hälfte 
der Teilnehmer einen niedrigen Vitamin-D-Spiegel (weniger als 30 ng/ml). Der höchste 
gemessene Werte in dieser Gruppe betrug 62 ng/ml, so dass die Wissenschaftler anregten, 
diesen Wert auch als Limit des zu erzielenden Vitamin-D-Spiegels heranzuziehen, wenn 


Vitamin-D-Nahrungsergänzungen verwendet werden. 


Übrigens: Glas ist undurchlässig für die benötigte UV-Strahlung der Sonne. Bei geschlossenen 


Fenstern im Auto oder im Haus kann die Haut also kein Vitamin D bilden. 


Tipps zur richtigen Vitamin-D-Versorgung im Winter 


Von Oktober bis März fehlt dem Körper die Sonne, um mit Hilfe der UVB-Strahlung Vitamin D 
zu synthetisieren. Selbst wenn die Sonne im Winter scheint, steht sie zu tief für eine 


ausreichende UV-Strahlung, mit der die Haut die Vorstufe von Vitamin D bildet. 


Im Winter lebt ein gesunder Mensch daher von seinen Vitamin-D-Vorräten im Fettgewebe. Je 
länger der Winter dauert, desto eher schwindet dieser Vorrat. Deshalb entstehen womöglich 


auch Grippewellen überwiegend im Februar und im März. 


Nur in Regionen südlich des 41./42. Breitengrades oder im Hochgebirge kann die erforderliche 
UVB-Strahlung auch im Winter getankt werden, so dass ein winterlicher Urlaub am Mittelmeer 


oder in den Bergen eine gute Idee ist. 


Wenn das nicht möglich ist und Sie nicht sicher sind, ob Ihre Vitamin-D-Speicher über den 
Winter ausreichen, können Sie entweder Ihren Vitamin-D-Spiegel regelmässig testen lassen 
oder wenigstens in den Wintermonaten vorbeugend Vitamin D als Nahrungsergänzung 


einnehmen. 


So viel Vitamin D benötigen Sie 


Der offizielle Tagesbedarf an Vitamin D wird (u. a. laut der Deutschen Gesellschaft für 
Ernährung (7)) folgendermassen geschätzt (wobei man von einer fehlenden endogenen 


(körpereigenen) Vitamin-D-Bildung ausgeht): 


e Säuglinge bis 12 Monate: 10 ug = 400 IE 
e Kinder ı bis 15 Jahre: 20 ug = 800 IE 


e Jugendliche ab 15 Jahre, Erwachsene, Stillende, Schwangere, Ältere: 20 ug = 800 IE 


Da jedoch an einem sonnigen Tag im Körper 10.000 IE Vitamin D gebildet werden, dürfte klar 
sein, dass die Schätzwerte der offiziellen „Experten“ nicht unbedingt realistisch oder hilfreich 


sein können. 


Man geht daher eher - je nach Jahreszeit und persönlichem Vitamin-D-Status - bei 
Erwachsenen von einem Tagesbedarf zwischen 1.000 und 8.000 IE aus. Der Tagesbedarf sollte 
ganz individuell nach einem Vitamin-D-Test festgelegt werden. Eine Orientierung sollen die 
nachfolgenden Schätzwerte für die tägliche Zufuhr an Vitamin D geben, wobei es sich um 
Erhaltungswerte handelt, denn wenn ein Mangel vorliegt, sind ggf. höhere Zufuhrmengen 


erforderlich: 


e Säuglinge bis 12 Monate: 500 IE 


e Kinder ı bis 15 Jahre: 1.000 IE 

e Jugendliche ı5 bis 18 Jahre: 2.000 IE 
e Erwachsene bis 65 Jahre: 2.000 IE 

e Erwachsene ab 65 Jahre: 4.000 IE 

e Schwangere: 4.000 IE 


e Stillende: 6.000 IE 


So rechnen Sie Mikrogramm in IE um 


Vitamin-D-Dosen werden entweder in Mikrogramm (ug) oder in Internationalen Einheiten (IE, 
engl.: International Units (IU)) angegeben. Sie können das eine ganz leicht ins andere 


umrechnen - und zwar folgendermassen: 


°. ıug=4olE 


° ı|E= 0,025 ug 


Kann man den Bedarf mit der Nahrung decken? 


Der Grossteil des Vitamin D (80 - 90 Prozent) wird über die körpereigene Vitamin-D-Bildung 
sichergestellt, nur ein kleiner Teil (10 - 20 Prozent) über die Nahrung - so zumindest wäre es 
der Optimalfall, wenn man für eine regelmässige Sonnenexposition sorgen kann. Allein über 
die Nahrung ist die Deckung des Vitamin-D-Bedarfs in der heutigen Zeit und mit der heutigen 


Ernährung fast nicht mehr möglich. 


So viel Vitamin D steckt in Milchprodukten 


Milch wird immer wieder als gute Vitamin-D-Quelle genannt, was aber nicht zutrifft, da in 


Milchprodukten keine nennenswerten Vitamin-D-Mengen enthalten sind(8): 


e Vollmilch: 80 IE (2 ug) Vitamin D pro Liter 


e Fettarme Milch, die ja gerade von den vermeintlichen Ernährungsexperten so gerne 
empfohlen wird, enthält überhaupt kein Vitamin D, da das Vitamin bekanntlich 


fettlöslich ist und mit dem Fett entfernt wurde. 
e Joghurt Vollfett: 4 IE (0,1 ug) pro 100 g 
e Bergkäse Rahmstufe: 28 IE (0,7 ug) pro 100 g 


Sie sehen, dass nicht einmal ein Käse mit hohem Fettgehalt merklich zur Deckung des Vitamin- 


D-Bedarfs beitragen kann. Sie müssten davon schon 1 Kilogramm pro Tag essen, um wenigstens 


ein Drittel des offiziell angegebenen Tagesbedarfs zu decken, der aber ja sowieso meist zu 


niedrig angesetzt ist. Milchprodukte eignen sich also nicht zur Deckung des Vitamin-D-Bedarfs. 


So viel Vitamin D steckt in Fisch 


Wie sieht es mit Fisch aus? Fettreicher Fisch wird ebenfalls immer als sehr gute Vitamin-D- 
Quelle genannt, weshalb man auch - laut zahlreichen „Experten“ - mindestens ein- bis zweimal 
wöchentlich fettreichen Fisch essen soll, z. B. Hering, Makrele oder Lachs (9). Nachfolgend 
einige Vitamin-D-Werte von fettreichen Fischen: 


e Hering (15 g Fett) 24 ug 960 IE 
e Räucheraal (25 g Fett) 22 ug 880 IE 
e Lachsfilet gebraten (10 g Fett) 17,5 ug 700 IE 
e Avocado (12,5 g Fett) 3,4 ug 136 IE 
e Makrele gegart (10 g Fett) ı ug 40 IE 
Sie sehen am Beispiel der Makrele, die stets im gleichen Atemzug mit Hering und Aal als gute 


Vitamin-D-Quelle genannt wird, dass auch Fettfische eben nicht immer eine gute Vitamin-D- 


Quelle darstellen. Sogar die Avocado, die zum Vergleich in obiger Tabelle auftaucht, liefert 





noch mehr Vitamin Daals die Makrele. 


Fisch eignet sich NICHT als Vitamin-D-Quelle 


Wer jetzt gleich wieder laut aufschreit und die Avocado als Umweltsünder, 
Wasserverschwender und Lebensmittel mit schlechter Ökobilanz bezeichnen will, lese bitte 


unseren Text über die entsprechenden Fakten (siehe voriger Link). 


Und da wir schon beim Thema Umwelt sind, möchten wir an dieser Stelle darauf hinweisen, 
dass ein ein- bis zweimal wöchentlicher Fischverzehr von allen Menschen das endgültige Aus 
der Fischpopulationen in den Weltmeeren bedeuten würde (die schon jetzt vor dem Kollaps 
stehen), was den meisten Ernährungsexperten dieser Erde jedoch vollkommen einerlei zu sein 


scheint. 


Wir beschreiben in unserem Artikel zum Thema Quecksilber in Fisch, dass bereits jetzt in 





vielen Regionen mehr Fisch gefangen wird, als wieder nachwachsen kann. Bitte lesen Sie dort 


nach und überdenken Sie Ihren Fischkonsum! 


Fisch - ob fettreich oder nicht - eignet sich daher nicht als Vitamin-D-Quelle, zumindest dann 
nicht, wenn man nicht nur die persönliche Gesundheit im Visier hat, sondern auch über den 


eigenen Tellerrand und in die Zukunft zu blicken vermag. 


Auch Fisch aus Aquakulturen ist keine Alternative. Aquakulturen sind hochindustrialisierte 
Massentierhaltungsanlagen ohne jedes Interesse an artgerechter Fischhaltung. Aquakulturen 
sorgen daher nicht nur für eine gravierende Umweltverschmutzung, sondern auch für 
vermeidbares Tierleid. Gefüttert werden die Fische übrigens u. a. mit Fischfutter auf Sojabasis, 
so dass nicht nur der Verzehr von Fleisch und Milchprodukten den Regenwaldraubbau in den 
Tropen vorantreibt, sondern auch das wöchentliche - Verzeihung, das zweimal wöchentliche - 
Lachsfilet (10). 


So viel Vitamin D steckt in Fleisch und Wurst 


Fleisch - ob Rindersteak, Schweineschnitzel oder Hühnerbrust - und Wurst enthalten 
entweder gar kein Vitamin D oder Spuren, die nicht der Rede wert sind. Auch Leber ist nicht 


wirklich hilfreich, obwohl Innereien gelegentlich als Vitamin-D-Quelle genannt werden. 


Das Vitamin D befindet sich im Fett der Leber - und da Leber im Allgemeinen fettarm ist (ca. 4 
Prozent Fettgehalt), ist auch der Vitamin-D-Gehalt nicht überragend. Er liegt bei frischer 
Rinderleber bei etwa 1,7 ug und 68 IE, was bedeutet, dass Sie mit 100 g Leber gerade einmal 9 


Prozent des offiziell angegebenen Tagesbedarfs an Vitamin D decken würden. 


LeberTRAN ist selbstverständlich sehr Vitamin-D-reich. Es handelt sich jedoch um ein Produkt 


aus Fischleber (das daraus isolierte Öl), hat also mit der Leber von Landtieren nichts zu tun. 


So viel Vitamin D steckt in Eiern 


Eier werden häufig als gute Vitamin-D-Quelle angeführt, was aber nicht wirklich der Fall ist. 
Zwei Eier der Grösse M liefern etwa 2,9 ug Vitamin D (116 IE) und damit weniger als 100 g 
Avocado. Wenn Sie also einen Tagesbedarf von 2.000 IE Vitamin D haben, dann müssten Sie 
zuzüglich zur täglichen Fischportion (100 8) noch 18 Eier essen - wenn Sie auf Lebensmittel als 


alleinige Vitamin-D-Quelle setzen wollten. 


Eier sind jedoch nicht einmal in Bio-Qualität ethisch vertretbar, da Legehennen unter 
katastrophalen Zuständen leben müssen und - auch in der Bio-Landwirtschaft - nach 
spätestens 1,5 Jahren als nicht mehr wirtschaftlich gelten, da sie ausgemergelt sind, nicht mehr 


genügend Eier legen, geschlachtet und gegen neue Hühner ausgetauscht werden. 


Vitamin D in Speisepilzen 


Speisepilze können nennenswerte Vitamin-D-Mengen bilden, wenn sie unter freiem Himmel 
wachsen. Herkömmliche Zuchtpilze aber werden meist bei Dunkelheit gezogen. Allerdings 
fanden Forscher heraus, dass Speisepilze, die der Sonnenstrahlung ausgesetzt werden, Vitamin 
D bilden. Dies gelingt auch mit bereits geernteten Pilzen. Sie können also ganz normale 


Champignons in die Sonne legen, wo sich schon nach 2 Tagen a 6 Sonnenstunden pro 100 g 


Pilze 46.000 IE Vitamin D bilden. Es genügen also nur wenige dieser Pilze pro Tag, um den 


Vitamin-D-Bedarf zu decken. Details dazu erfahren Sie im vorigen Link. 


Verluste beim Kochen und Braten 


In einer Untersuchung, die 2014 in Food Chemistry erschien, untersuchte man die durch 
Kochen, Backen und Braten entstehenden Vitamin-D-Verluste in Eiern, Margarine und Brot. 
Beim z0-minütigen Backen kam es in Eiern und Margarine zu einem bis zu 60-prozentigen 


Verlust des ursprünglichen Vitamin-D-Gehaltes. 


Gekochte Eier enthielten noch 82 bis 84 Prozent ihres ursprünglichen Vitamin-D-Gehaltes. 
Weizenbrot verlor beim Backen 15 Prozen seines Vitamin D, Roggenbrot hingegen 30 Prozent 
(26). 


Weiter oben erwähnten wir bereits den Verlust von etwa 40 Prozent Vitamin D beim Kochen 


von Fleisch (25). 


Der Vitamin-D-Test: So testen Sie Ihren Spiegel 


Um Ihren aktuellen Vitamin-D-Spiegel und damit die für Sie nötige Vitamin-D-Dosis 
herauszufinden, können Sie bei Ihrem Arzt eine Blutuntersuchung durchführen lassen. Er 
kostet etwa 35 Euro und ist meist eine "Individuelle Gesundheitsleistung" (IGeL), die man somit 
meist auch als Kassenpatient selbst bezahlen muss. Nur wenn Ihr Arzt der Meinung ist, Ihre 
Krankheit oder Symptomatik könnte auf einen Vitamin-D-Mangel schliessen lassen (z. B. bei 


Osteoporose oder Osteomalazie), übernimmt die Kasse die Kosten. 


Längst gibt es Vitamin-D-Tests aber auch im Internet zu kaufen. Ein solches Test-Set enthält 
alles, was Sie benötigen, um sich einen Tropfen Blut aus dem Finger abzunehmen. Ihre 
Blutprobe senden Sie sodann an das angegebene Labor und erhalten von dort dann - meist per 


Mail - Ihr Ergebnis zugeschickt. 


Ob beim Arzt oder zu Hause, mit dem Vitamin-D-Test wird stets im Blutserum der 25-OH- 
Vitamin-D3-Wert festgestellt, also der Wert der Vitamin-D3-Speicherform, die auch im Blut 


zirkuliert. 


Der Test des freien Vitamin D 


Inzwischen kann man auch den Wert des sog. freien Vitamin D (im Vollblut) bestimmen lassen. 
Dieser Test kostet etwa 30 Euro und wird grundsätzlich nicht von den Krankenkassen 


übernommen. 


Beim üblichen 25-OH-Vitamin-D-Test wird sowohl das freie, biologisch verfügbare Vitamin D 
als auch der gebundene Anteil gemeinsam bestimmt. Eine Differenzierung findet nicht statt. 
Vitamin D ist jedoch nur in freier Form biologisch aktiv und nicht, wenn es an das sog. 
Vitamin-D-bindende Protein (VDBP) gebunden ist. Es kann also sein, dass man einen noch 
ordentlichen 25-OH-Wert hat und gesagt bekommt, dass in Sachen Vitamin-D-Versorgung alles 
ok ist, aber dennoch Vitamin-D-Mangel-Symptome hat, weil der Anteil des freien Vitamin D zu 


niedrig ist. 


Der Test auf das freie Vitamin D wird insbesondere dann empfohlen, wenn man beim 
herkömmlichen Vitamin-D-Test einen niedrig-normalen Wert hatte. Fällt das freie Vitamin D zu 
niedrig aus, sollte man in jedem Fall Vitamin D einnehmen, auch wenn der 25-OH-Vitamin-D- 
Wert in Ordnung ist (21). 


e Bei 25-OH-Vitamin-D-Wert von über 50 ng/ml ist das freie Vitamin D in 100 Prozent der 


Fälle normal. 


e Bei 25-OH-Vitamin-D-Werten von unter 20 ng/ml ist das freie Vitamin D in 100 Prozent 


der Fälle zu niedrig. 


e Liegt der 25-OH-Vitamin-D-Wert zwischen 20 und 30 ng/ml, dann ist das freie Vitamin D 


in 44 Prozent der Fälle zu niedrig. 


e Liegt der 25-OH-Vitamin-D-Wert zwischen 30 und 40 ng/ml, dann ist das freie Vitamin D 


in 21 Prozent der Fälle zu niedrig. 


e Liegt der 25-OH-Vitamin-D-Wert zwischen 40 und 50 ng/ml, dann ist das freie Vitamin D 


in 11 Prozent der Fälle zu niedrig. 


Vitamin-D-Messwerte: So rechnen Sie um 


Wenn das Ergebnis Ihres Vitamin-D-Tests vom Labor eintrifft, kann es in drei verschiedenen 


Einheiten angegeben sein: 


e ng/ml = Nanogramm pro Milliliter (freies Vitamin D wird in pg/ml angegeben) 
e ug/| = Mikrogramm pro Liter 
e nmol/l = Nanomol pro Liter 


Sollten Sie Ihre Werte in nmol/l bekommen und möchten Sie diese in ng/ml umrechnen oder 


umgekehrt, so funktioniert das ganz einfach, nämlich so: 


e xnmol/l: 2,5 = zng/ml 


e vng/mix 2,5 = znmol/l 


Für x bzw. y setzen Sie die Werte Ihrer Analysewerte ein. z steht für das umgerechnete 


Ergebnis. 


Nun brauchen Sie nur noch die sog. Norm- bzw. Richtwerte, mit denen Sie Ihre Werte 
vergleichen können, um zu sehen, ob Sie gut mit Vitamin D versorgt sind oder ob Sie einen 


Mangel haben. 


Die Vitamin-D-Werte 
Offiziell (DGE) werden noch diese Referenzwerte angegeben: 


e Mangel: weniger als 30 nmol/| (= 12 ng/m|) 
e Mangelhaft versorgt: 30 nmol/| bis 50 nmol/l (= 12 ng/ml bis 20 ng/m|) 
e Gut versorgt in Bezug auf die Knochengesundheit: mind. 50 nmol/| (= mind. 20 ng/m|) 


Ein Wert von mind. 50 nmol/l - so die DGE - könne bei fehlender körpereigener Vitamin-D- 


Bildung mit einer Einnahme von 20 ug Vitamin D pro Tag erreicht werden. 


Die obigen Werte sind jedoch aus der Sicht vieler Vitamin-D-Experten zu niedrig angesetzt, 
was bedeutet, dass Werte, die offiziell als gut und ausreichend bezeichnet werden, in 


Wirklichkeit bereits auf einen Mangelzustand hindeuten. 


Heute jedoch weiss man, dass Werte unter 30 ng/ml bereits mangelhaft sind oder zumindest 
nicht dazu ausreichen, den Winter ohne einen Mangel zu überstehen und dass Werte zwischen 


40 und 80 ng/ml wünschenswert wären. 


Wir empfehlen daher, sich besser an diesen Werten zu orientieren: 


e normal: 100 bis 125 nmol/| (= 40 bis 50 ng/m|) 
e leichter Mangel: 5o bis 75 nmol/l (= 20 bis 30 ng/m|) 


e schwerer Mangel: weniger als 50 nmol/l (= 20 ng/m|) 


Diese Vitamin-D-Präparate sind empfehlenswert 


Oft wird gefragt, welche Vitamin-D-Tabletten denn die besten seien. Vitamin D gibt es selten 
als Tabletten. Es gibt hingegen Vitamin-D-Kapseln und Vitamin-D-Tropfen. Beide sind deutlich 
empfehlenswerter als Tabletten, da zur Herstellung von Tabletten meist mehr Zusatz- und 


Hilfsstoffe erforderlich sind, die man sich bei Kapseln und Tropfen sparen kann. 


Die typischen Vitamin-D-Tabletten Vigantol” 500 IE für Säuglinge beispielsweise enthalten 


neben Vitamin D3 diese zusätzlichen Stoffe: 


Hochdisperses Siliciumdioxid. Maisstärke, Carboxymethylstärke-Natrium (Typ C), Talkum, 
Magnesiumstearat, Natriumascorbat, mittelkettige Triglyceride, mikrokristalline Cellulose, 


Mannitol, modihzierte Stärke, Sucrose, Q-Tocopherol (15). 


Wir empfehlen darüber hinaus rein pflanzliche Vitamin-D3-Präparate - entweder in Kapsel- 
oder Tropfenform. Kapseln gibt es meist in Dosen von 1.000 IE bis 10.000 IE. Der Verkauf von 
Kapseln mit einer Dosis von 10.000 IE ist nicht erlaubt - es sei denn, der Hersteller schreibt auf 
die Verpackung, dass man nur alle 2 Wochen 1 dieser Kapseln nehmen darf. Eine individuelle 


Zufuhr ist mit Kapseln nicht so leicht. 


Vitamin-D3-Tropfen kann man deutlich individueller dosieren. ı Tropfen liefert bereits 1.000 IE 


Vitamin D3, so dass man auch höhere Dosierungen leicht einnehmen kann. 
Vitamin-D3-Tropfen gibt es - genau wie Vitamin-D3-Kapseln - kombiniert mit Vitamin K2. 


Da Vitamin D3_auch über die Haut aufgenommen werden kann, können die Tropfen auch auf 


die Haut aufgetragen werden. Näheres dazu haben wir im vorigen Link erklärt. 
Vitamin D für Säuglinge 


Während es offiziell immer heisst, nur wenige Menschen seien von einem Vitamin-D-Mangel 
betroffen, ist man davon überzeugt, dass Säuglinge in jedem Fall zur Risikogruppe für einen 
solchen Mangel gehören und daher unbedingt Vitamin D einnehmen müssen - und zwar im 


Rahmen der Rachitisprophylaxe bis zu 1,5 Jahre lang (bis zum zweiten erlebten Frühling). 


Dazu erhalten die Säuglinge täglich 400 bis 500 IE Vitamin D3 in Tabletten- oder Tropfenform. 
Da man Tropfen so schwer dosieren könne und diese je nach Temperatur unterschiedlich gross 
ausfallen können, sei es sicherer (um Überdosierungen zu vermeiden), den Säuglingen 


Tabletten zu geben. 


Bei der Rachitis handelt es sich um eine gestörte Knochenmineralisation infolge eines Vitamin- 
D-Mangels. Es kommt zu Verformungen des Skeletts mit O-Beinen und weichen 
Schädelknochen, aber auch zu einer Muskelschwäche und einer erhöhten Infektanfälligkeit. 
Wer ferner schon in der Kindheit einen Vitamin-D-Mangel hatte, erkrankt später häufiger an 


Osteoporose. 


Vitamin D für stillende Mütter 


Wären die stillenden Mütter jedoch gut mit Vitamin D versorgt, müsste auch ihr Säugling keine 
Nahrungsergänzung einnehmen, da er dann mit der Muttermilch ausreichend Vitamin D 


bekäme - so wie es die Natur vorgesehen hat. 


Da viele Mütter aber an einem Vitamin-D-Mangel leiden (wie bekanntlich der Grossteil der 
Bevölkerung), enthält ihre Muttermilch viel zu wenig Vitamin D. In Studien zeigte sich, dass 
Mütter 5.000 bis 6.000 IE Vitamin D3 täglich einnehmen müssten, damit ihre Milch genügend 
Vitamin D enthält (16 - 18). 


Falls Sie denken, dass das eine hohe Dosis darstellt, so berücksichtigen Sie hierbei bitte, dass in 
der Haut an einem sonnigen Tag 10.000 IE Vitamin D3 gebildet werden, was zeigt, wie 
problemlos Mütter ihre Kinder mit Vitamin D3 versorgen könnten (zumindest in den 


Sommermonaten), wenn sie die Sonne nutzen würden. 


Vitamin D: Die richtige Einnahme 


Alle Informationen zur richtigen Einnahme von Vitamin D lesen Sie in unserem Artikel zu 
diesem Thema. Dort erklären wir die richtige Kombination mit Vitamin K2, Calcium und 


Magnesium, wir gehen auf eine mögliche Überdosierung ein und erklären, wie die 





Hochdosistherapie nach Dr. von Helden berechnet werden kann. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Wie Sie mit Vitamin D3 Ihren Diabetes 
ausbremsen können 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 18 März 2021 


Eine Nahrungsergänzung mit Vitamin D kann laut einer Studie das Fortschreiten eines Typ-2- 
Diabetes verlangsamen. Allerdings nur in einer hohen Dosis, die üblicherweise empfohlenen 
Dosierungen helfen also höchstwahrscheinlich nicht. 


Vitamin D3 stoppt Diabetes Typ 2 


In einer Studie, die im Juli 2019 im Fachmagazin European Journal of Endocrinology 
veröffentlicht wurde, zeigte sich, dass eine Nahrungsergänzung mit (relativ) hochdosiertem 
Vitamin D3 den Zuckerstoffwechsel so günstig beeinflusste, dass sich damit das Fortschreiten 
eines Diabetes aufhalten lassen konnte. Dieser Effekt konnte besonders bei Patienten mit 
Diabetes-Vorstufen beobachtet werden und auch bei Patienten, die gerade eine Diabetes- 
Diagnose erhalten hatten. 


Vitamin-D-Mangel trägt stärker zu Diabetes bei als 
Übergewicht 


Typ-2-Diabetes ist nach wie vor auf dem Vormarsch und stellt eine grosse Belastung dar - nicht 
nur für die Patienten, sondern auch für die Gesundheitssysteme. Diabetes kann - wenn man 
die Krankheit ignoriert - ausserdem zu schwerwiegenden Folgeerkrankungen führen, etwa 


Nervenschäden, Blindheit und Nierenversagen. 


Als typische Risikofaktoren für Diabetes Typ 2 gelten die Erbanlagen (wenn also bereits in der 
Familie Diabetes auftrat) und Übergewicht. Auch konnte man bereits einen Zusammenhang 


zwischen einem niedrigen Vitamin-D-Spiegel und einem erhöhten Diabetesrisiko feststellen. 


e Dass ein Vitamin-D-Mangel sogar ein grösserer Risikofaktor für Diabetes darstellen kann 


als Übergewicht, lesen Sie hier: Vitamin D schützt vor Diabetes 


Warum Vitamin D in früheren Studien keine Wirkung 
zeigte 


Studien aber, in denen man Diabetes-Patienten Vitamin D als Nahrungsergänzung gab, zeigten 
keine besonderen Erfolge. Das ist kein Wunder, denn meist wird in diesen Studien jedem 
Teilnehmer dieselbe (sehr niedrige) Vitamin-D-Dosis verabreicht, ohne den individuellen 


Vitamin-D-Spiegel zu berücksichtigen. 


Für jene Teilnehmer, die zuvor gar keinen Vitamin-D-Mangel hatten, kann sich durch die Gabe 
einer kleinen Vitamin-D-Dosis natürlich nichts ändern. Und für Teilnehmer, die einen 
deutlichen Vitamin-D-Mangel hatten, ändert sich genauso wenig, da die üblichen Dosierungen 
in der Mehrheit der Fälle viel zu niedrig sind, um einen Mangel auch nur annähernd beheben 


zu können. 


Zusätzlich wurden diese Untersuchungen häufig an Patienten durchgeführt, die schon sehr 
lange Diabetes hatten, aber nicht an Patienten mit Diabetes-Vorstufen oder neu 
diagnostiziertem Diabetes. Möglicherweise waren die entsprechenden Studien auch einfach zu 
kurz oder man hatte nicht die richtigen Marker überprüft, um eine Veränderung im 


Glucosestoffwechsel zu erkennen. 


Vitamin D3: Täglich 5000 IE bessern Diabetes-Werte 


Dr. Claudia Gagnon und ihre Kollegen von der Universite Lavalin Quebec (Kanada) schlossen 


nun genau diese Lücke. In ihrer Studie erhielten 96 frisch diagnostizierte Diabetes-Patienten 


bzw. Patienten mit Diabetes-Vorstufen über ein halbes Jahr hinweg entweder 5000 IE Vitamin 


D3 oder ein Placebo. 


Angesichts der üblichen Empfehlungen, Vitamin D3 nur ja nicht in höheren Dosen als 800 bis 


1000 IE einzunehmen, stellen 5000 IE natürlich bereits eine sehr hohe Dosis dar. 


Bei 46 Prozent der Teilnehmer war zuvor ein niedriger Vitamin-D-Spiegel festgestellt worden. 
Dennoch konnte bei nahezu allen Teilnehmern eine Verbesserung des Glucosestoffwechsels 


bzw. der Bauchspeicheldrüsenfunktion beobachtet werden. 


Die Nahrungsergänzung mit Vitamin D3 verbesserte signifikant die Insulinwirkung 
(Insulinsensitivität) und erhöhte ausserdem die Leistungsfähigkeit der Beta-Zellen des Pankreas 
(Zellen der Bauchspeicheldrüse, die das Insulin produzieren). In der Placebo-Gruppe waren 


keine derartigen Verbesserungen erkennbar. 


Vitamin D3 immer individuell dosieren - auch bei 
Diabetes 


Noch weiss man natürlich nicht, ob das Vitamin nun dauerhaft in dieser Dosierung 
eingenommen werden muss, um den Erfolg zu stabilisieren und ob - so die Forscher - eine 
solche Dosis auf Dauer sicher und gesund ist. Daher fühlten sich die Wissenschaftler 
verpflichtet, darauf hinzuweisen, dass man vorerst nur die offiziell empfohlenen Dosierungen 


einnehmen solle, bis man Näheres wisse. 


Wir empfehlen stets, Vitamin D3 gemäss dem individuellen Ist-Zustand zu dosieren, in 
regelmässigen Abständen die Vitamin-D-Blutwerte überprüfen zu lassen und die Vitamin-D- 


Dosis entsprechend anzupassen, um dauerhaft einen gesunden Wert aufrecht zu erhalten. 


Das kann bedeuten, dass man im Sommer beispielsweise gar nicht supplementiert (wenn der 
Körper durch die Sonneneinstrahlung ausreichend Vitamin D produzieren kann), sondern nur 
im Herbst, Winter und Frühjahr. 


Informationen zur richtigen Dosierung von Vitamin D3 finden Sie hier: Vitamin D - 


Anwendung und Dosierung 
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Vitamin E: Die Wirkung 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 07 März 2021 


Jahrelang pries man Vitamin E als ein Anti-Aging-Vitamin der Spitzenklasse. Es mache schön 
und fruchtbar und biete ausserdem - so hiess es - hervorragenden Schutz vor Herzinfarkt, 
Schlaganfall, Krebs und Alzheimer. Nachdem die Menschen nun brav und jahrelang 
hochdosierte Vitamin-E-Pillen schluckten, wird jetzt verkündet, Vitamin E sei im besten Falle 
unwirksam, könne aber auch das Risiko für Schlaganfall und sogar das eines verfrühten Todes 


erhöhen. Was stimmt denn nun? 


Vitamin E - Ein Antioxidans der Spitzenklasse 


Vitamin E ist nicht einfach nur ein einzelner Stoff, sondern bezeichnet eine ganze Familie 


kraftvoller Antioxidantien. Dazu gehören z. B. die Tocopherole und die Tocotrienole. 


Besonders gut erforscht ist das Alpha-Tocopherol. Obwohl man immer dachte, dass dieses 
auch die wirksamste Form des Vitamin E sei, stellte man jetzt fest, dass die Tocotrienole - im 


Hinblick auf die antioxidative Wirkung - teilweise noch bis zu 40 Mal wirksamer sein können. 


Bislang zählt die Vitamin-E-Familie 16 Mitglieder, die als Antioxidantien unterschiedlich stark 
wirken können. Ein Antioxidans hat die Aufgabe, freie Radikale auszuschalten und auf diese 
Weise den Körper zu schützen. Freie Radikale sind Moleküle, in deren chemischen Struktur ein 
Elektron fehlt. Auf der Suche nach diesem Elektron greifen sie besonders gerne Zellwände an. 


Ein paar solcher Attacken steckt die Zelle mühelos weg. 


Wird sie jedoch pausenlos von freien Radikalen angegriffen, dann kommt es zu deutlichen 
Membranschäden. Eine Zelle mit beschädigter Zellwand kann ihre Funktionen nicht mehr 


ordnungsgemäss wahrnehmen. Je mehr Zellen nur noch fehlerhaft arbeiten oder gar sterben, 





um so eher kommt es zu spürbaren Alterserscheinungen ( Falten, Augenprobleme, etc.) und 


Krankheiten. 


Normalerweise wird eine Zelle etwa 10.000mal pro Tag von freien Radikalen wegen eines 
Elektrons angepumpt. Ob die Zelle mit dem Elektron herausrücken muss oder nicht, hängt von 
ihrem Schutz ab. Der Zellschutz ist die Aufgabe der Antioxidantien, wobei Vitamin E 
gemeinsam mit Vitamin C und anderen Helfern direkt an der Front steht und die Zellwände 


beschützt. 


Vitamin E für junge und gesunde Haut 


Ein gesunder Vitamin-E-Pegel hilft somit, die Haut zu straffen und schenkt ein frisches, 
jüngeres Aussehen. Dies gelingt gleich doppelt so gut, weil Vitamin E auch den Gehalt an 
Kollagen in der Haut erhöht. 


Wunden heilen schneller, da sich rasch neue Zellen bilden können, ohne dass sie von freien 
Radikalen angegriffen werden. Natürlich schützt Vitamin E die Haut auch vor der Sonne - 
sowohl innerlich als auch äusserlich. Letzteres wenn es in Form von natürlichen Vitamin-E- 


reichen Ölen und Fetten auf die Haut aufgetragen wird (z. B. Olivenöl oder Kokosöl). 


Vitamin E bringt Narben zum Verschwinden 


Vitamin E kann auch angewendet werden, um Narben auf der Haut zu mindern oder gar ganz 
verschwinden zu lassen. Dazu wird es in Form von Vitamin-E-reichen Ölen am besten kurz 
nach der Bildung der Narbe auf die saubere Haut aufgetragen. Machen Sie dies jeden Abend, 


damit das Öl über Nacht einwirken kann. 


Vitamin E für glänzendes und gesundes Haar 


Vitamin E kümmert sich auch um die Gesundheit und Vitalität der Haare. Das Haarwachstum 


wird beschleunigt und das Haar wird kräftiger - sowohl durch den regelmässigen Genuss von 


Vitamin-E-reichen Lebensmitteln als auch durch regelmässige Packungen mit Vitamin-E- 


reichen Ölen. 


Vitamin E regelt die Cholesterinwerte 


Vitamin E schützt auch die Zellen der Blutgefässe, hält die Arterienwände sauber und elastisch. 
Das ungünstige Cholesterin (LDL) wird von Vitamin E an der Oxidation gehindert. Folglich 
kann es sich nicht an den Arterienwänden ablagern. Vitamin E hat ausserdem enormen Einfluss 
auf die Blutgerinnung. Ist ausreichend Vitamin E vorhanden, dann können Blutgerinnsel 


(Thrombosen) und damit auch Schlaganfall und Herzinfarkt verhindert werden. 


Vitamin E bei Krebs und Diabetes 


Vitamin E kann auch bei der Vorbeugung oder Bekämpfung von Krebs helfen. Es schützt die 
DNA der Zellen (unser Erbgut) vor Schäden, die dazu führen können, dass die Zelle entartet 
und zur Krebszelle wird. Ist bereits ein Tumor entstanden, sorgt Vitamin E für eine verminderte 


Wachstumsrate des Tumors. 


Gleichzeitig unterstützt es das Immunsystem bei der Bekämpfung des Krebses. Bei Diabetes ist 
Vitamin E ebenfalls hilfreich. Hier erhöht es die Insulinempfindlichkeit der Zellen, so dass diese 
das Insulin wieder erkennen und folglich der Blutzuckerspiegel auf gesunde Art und Weise 
sinkt. 


Vitamin E gegen Alzheimer 


Vitamin E ist entscheidend für eine richtige Funktion des Gehirns. Es bewacht die 
Myelinscheide, ein schützender Mantel, der die Nervenzellen im Gehirn umgibt. Das führt zu 


einem verlangsamten Alterungsprozess und ist bei der Vorbeugung von Alzheimer hilfreich. 


Vitamin E gegen Unfruchtbarkeit 


Vitamin E gilt oft als DAS Fruchtbarkeitsvitamin schlechthin. Männer mit schlechter 


Spermienqualität sollen ganz besonders von Vitamin E profitieren, aber auch Frauen mit 





bislang unerfülltem Kinderwunsch können Ihre Fruchtbarkeit mit Hilfe einer vitalstoffreichen 


Ernährung kräftig unterstützen. 


Wo gibt's Vitamin-E-Pillen? 


Das alles klingt wunderbar und möglicherweise fragen Sie sich jetzt, wo es wohl die besten 


Vitamin-E-Pillen gibt. Vitamin E jedoch sollte - wie alle anderen Vitamine auch - niemals in 


Form einer Vitaminpille eingenommen werden. Vitamin E wirkt im Körper ganz spezifisch und 


in Zusammenarbeit mit vielen anderen Vitaminen und Enzymen. 


So braucht Vitamin E zum Beispiel dringend Vitamin C, um optimal wirken zu können. Vitamin 
C wiederbelebt das Vitamin E, wenn letzteres ein freies Radikal eliminiert hat und groggy in der 
Ecke liegt. Genauso hilft das Peptid Glutathion bei der Arbeit des Vitamin E. Und selbst das 


CoEnzym Qıo unterstützt das Vitamin E bei seinen vielfältigen Tätigkeiten. 


Das Team um Vitamin E ist also äusserst zahlreich und dabei kennen wir mit Sicherheit noch 
nicht einmal annähernd alle Wechselwirkungen von Vitamin E und wissen daher nicht, welche 
Stoffe (Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Enzyme, sekundäre Pflanzenstoffe etc.) 
tatsächlich vorhanden sein müssen, damit Vitamin E so funktioniert, wie es soll und wie es uns 


dann auch tatsächlich nützt. 


Vitamin E ist schuld! 


Aus diesem Grunde kann hoch dosiertes Vitamin E kaum nützlich sein, denn zu all den 
künstlich zugeführten Vitamin-E-Mengen gibt es im Organismus der Vitaminpillenschlucker gar 


nicht die erforderlichen Mengen der benötigten Begleitstoffe. Das Team fehlt. 


Daher ist es schliesslich kein Wunder, dass sich bei manchen klinischen Studien herausstellte, 
dass Vitamin E keinesfalls so gut für die Gesundheit der Probanden war. Sie nahmen reines 
hochdosiertes Vitamin E in Kapselform ein. Wie sie sich ausserdem ernährten, wie sie lebten, 


ob sie gerne Sport machten und vieles andere mehr war völlig unwichtig. 


Man erwartete von Vitamin E in Kapselform, dass es all die oben beschriebenen tollen 
Auswirkungen auf die Testpersonen habe, ganz egal, wie viele Torten diese in sich stopften und 


wie viele Hamburger sie assen. Und wenn diese Erwartungen nicht erfüllt wurden, ja die Leute 





womöglich noch kränker wurden, dann war das Vitamin E auch noch der Schuldige an der 


ganzen Misere. 


Das Ergebnis waren Schlagzeilen wie: "Antioxidantien enttäuschen beim Gefässschutz" 
(Lancet, 361, 2003, 2017) oder " Erhöhtes Sterberisiko durch hochdosiertes Vitamin E" oder " 
Vitamin E schützt nicht vor kardiovaskulären Erkrankungen" - selbstverständlich ohne in den 


betreffenden Artikeln die näheren Zusammenhänge zu erklären. 
Vitamin E - Wie Sie Ihren Bedarf auf gesunde Weise 
decken 


Was wir in Wirklichkeit brauchen, sind keine Vitamin-E-Pillen, sondern konkrete 


Informationen darüber, was und wie wir essen können, um auf natürliche Weise unseren 


Vitamin-E-Pegel hoch zu halten und um so vollständig in den Genuss all der positiven und 


kraftvollen Eigenschaften des fettliebenden Vitamin E zu gelangen. 


Natürliche Vitamin-E-reiche Öle und Fette 


Besonders reiche Vitamin-E-Quellen sind hochwertige biologische Pflanzenöle wie 
Weizenkeimöl, Sonnenblumenöl und Sesamöl, die keinesfalls erhitzt und ausschliesslich für 
Rohkostgerichte verwendet werden sollten oder über bereits fertig gegarte/gedämpfte und 


leicht abgekühlte Gerichte gegossen werden können. 


Auch Olivenöl ist noch ein guter Vitamin-E-Lieferant und eignet sich für kalte wie für warme 
Speisen. Zum Braten verwenden Sie rotes biologisches Palmöl oder biologisches Kokosöl. 
Beide enthalten zwar nur einen Bruchteil des sog. Alpha-Tocopherols, dafür enorm grosse 


Mengen der z0-fach stärkeren Tocotrienole. 


Vitamin E in bester Qualität: Aus der Mandel 


Das Nonplusultra in Sachen gesunder Vitamin-E-reicher Lebensmittel sind Nüsse und Samen. 


Sonnenblumenkerne, Pinienkerne, Haselnüsse und vor allem die Mandel. 


Wenn Sie die Mandel in Ihre Ernährung integrieren, sie also nicht nur einmal im Jahr im 
Weihnachtsgebäck verzehren, sondern täglich z. B. Mandelmilch geniessen oder Mandelmus, 
Mandelpüree (Mandelmus aus geschälten Mandeln), Heisse Schokolade (aus Mandelmilch), 
Mandelbutter und vieles mehr, dann kommen Sie nicht nur in den Genuss von Vitamin E, 
sondern von all den übrigen äusserst vorteilhaften gesundheitlichen Auswirkungen der 
Mandel. 


Mehr Informationen dazu und Rezepte mit Mandeln finden Sie hier: 


e Alles über Mandeln 


Mandelmilch - selber machen 
e \Vie kann ich Mandelsahne selbst zubereiten? 


e \Was kann ich als Milchersatz nehmen? 


Vitamin E: Ganz natürlich aus Moringa 





Eine fast fettfreie Vitamin-E-Quelle ist Moringa, der sog. Meerrettichbaum, dem geradezu 
Wunderwirkungen nachgesagt werden. Ob wundersam oder nicht, fest steht, dass sein 


Vitamin-E-Gehalt in jedem Fall interessant ist. 


Schon mit einer Tagesdosis von 10 g Moringablattpulver deckt man 30 Prozent des 
Tagesbedarfs an Vitamin E. Da Moringa natürlich nicht nur Vitamin E liefert, sondern darüber 
hinaus noch etliche andere Vitalstoffe in relevanten Mengen wie z. B. Calcium, Magnesium und 
die B-Vitamine ist Moringa eine gute Wahl, wenn man die Ernährung auf ganzheitliche Weise 


ergänzen möchte. 


Vitamin E bei Makuladegeneration 


In manchen Fällen aber wird Vitamin E in therapeutischen Dosen eingesetzt, die man allein mit 


der Ernährung gar nicht zu sich nehmen kann - wie z. B. bei der Makuladegeneration. 


Dann aber wird nicht allein ein Vitamin-E-Präparat eingenommen, sondern noch viele andere 
Vitalstoffe mehr. Das Ziel ist, möglichst viele der erforderlichen Begleitstoffe zu sich zu 
nehmen, damit das Vitamin E ähnlich wirken kann, als würde es im natürlichen Verbund mit 


der Nahrung aufgenommen. 


Im Falle der Makuladegeneration wird das Vitamin E daher von Vitamin C, Zink, Kupfer, 
Carotinoiden, Omega-3-Fettsäuren sowie ausgewählte weitere Antioxidantien begleitet. Details 
zu den ganzheitlichen Massnahmen bei Makuladegeneration finden Sie hier: 


Makuladegeneration - Ganzheitliche Massnahmen 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin K: Worauf Sie im Alter achten sollten 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Ein Mangel an Vitamin K kommt häufiger vor, als lange angenommen wurde. Das Leben älterer 


Menschen kann dadurch gravierend erschwert werden. 


Warum gerade ältere Menschen oft an einem Mangel an 


Vitamin K leiden 


Während Vitamin C populär ist, gehört Vitamin K nach wie vor zu jenen Vitaminen, die gerne 
vergessen werden. Denn es wird immer wieder verkündet, dass ein Vitamin-K-Mangel - ausser 
bei Säuglingen - selten vorkomme. Doch diese Behauptung wurde schon im Jahr 2014 dank 
einer Studie (5) der Maastricht University widerlegt. Darin hatte sich gezeigt, dass auch Kinder 


und Erwachsene von einem Vitamin-K-Mangel betroffen sein können. 


Ältere Menschen sind jedoch besonders anfällig für einen Vitamin-K-Mangel. Denn Sie leiden 
häufig an Magen-Darm-Erkrankungen oder Mangelernährung. Beides begünstigt einen Vitamin- 


K-Mangel. Auch Antibiotika können einen Vitamin-K-Mangel fördern. 


Welche Folgen ein Mangel haben kann 


In einer Studie (Mai 2017) von Forschern der Tufts University in Boston kann ein Mangel an 


Vitamin K chronische Leiden wie Arthrose und Herz-Kreislauf-Erkrankungen begünstigen (1, 4). 


Im Mai 2019 erschien vom selben Forscherteam eine weitere Studie (2) zu den Folgen eines 
Vitamin-K-Mangels. Die Wissenschaftler untersuchten darin die Daten von mehr als 1.300 
älteren Männern und Frauen im Alter von 70 bis 79 Jahren. In einem Studienzeitraum von 6 bis 
10 Jahren überprüfte man die Mobilität der Probanden (anhand ihrer Fähigkeiten, eine 
Gehstrecke von 400 Metern bzw. das Treppensteigen von zehn Stufen ohne Pause zu 


bewältigen). 


Die Mobilität kann sich verschlechtern 


Es zeigte sich, dass genau jene Probanden am schlechtesten zu Fuss unterwegs waren, die 
gleichzeitig einen niedrigen Vitamin-K-Spiegel hatten. Das Risiko, eine Mobilitätseinschränkung 
zu entwickeln, war bei ihnen sogar doppelt so hoch als bei Personen mit gesunden Vitamin-K- 


Werten! 


In obiger Studie wurde der Vitamin-K-Spiegel der Probanden anhand des im Blut zirkulierenden 
Vitamin Kı bestimmt. Dieser Wert spiegelte die Menge an Vitamin K in der Nahrung wider (3). 


Oft wird der Vitamin-K-Spiegel aber auf andere Weise bestimmt, wie wir hier erklärt haben: 


e \Wie man den Vitamin-K-Spiegel messen kann 


Bleiben Sie auch im Alter fit! 


Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt in Sachen Vitamin K, ab dem 51. Lebensjahr 
täglich 80 Mikrogramm (Männer) beziehungsweise 65 Mikrogramm (Frauen) aufzunehmen. Aus 
naturheilkundlicher Sicht sind diese Mengen höchstwahrscheinlich viel zu niedrig veranschlagt 
und reichen gerade aus, um die Blutgerinnung am Laufen zu halten, während für andere 


Aufgaben des Vitamin K (z. B. die Knochengesundheit) dann kaum noch Kapazitäten übrig sind. 


Verzehren Sie Brokkoli, Grünkohl und viele weitere 


Gemüsesorten 


Es ist daher empfehlenswert, so viele Vitamin-K-reiche Lebensmittel wie nur möglich in den 
Speiseplan zu integrieren. Zu den besten Vitamin-K-Quellen gehören die folgenden 
Lebensmittel. Die Werte beziehen sich - wenn nicht anders angegeben - jeweils auf 100 g des 


frischen (rohen) Gemüses: 


e Brokkoli 130 ug (roh und gegart) 
e Brunnenkresse 250 ug 
e Grünkohl 800 ug 
e Petersilie 350 - 800 ug 
e Rosenkohl 200 - 500 ug 
e Spinat 200 - 400 ug 
e Linsen gegart 90 ug 
Wenn Sie sich also gemüsereich ernähren, können Sie Ihren Vitamin-K-Bedarf leicht decken 


und so auch Mobilitätseinschränkungen im Alter vorbeugen. Denken Sie jedoch daran, dass 


gerade im Alter natürlich ALLE Vitamine und Mineralien wichtig sind. 


Worauf Sie achten müssen, wenn Sie "Blutverdünner" 


nehmen 


Oft wird empfohlen, bei der Einnahme von Blutverdünnern kein Vitamin K zu nehmen, da 
dieses den Blutverdünnern entgegenwirkt. Nun gibt es jedoch einerseits ganz unterschiedliche 
blutverdünnende Medikamente, von denen nur die sog. Vitamin-K-Antagonisten (Warfarin (z. 
B. Coumadin), Phenprocoumon (z. B .Marcumar)) interessant sind, wenn es um die Vitamin-K- 
Einnahme geht. Andererseits zeigen verschiedene Untersuchungen, dass gerade eine gute 
Vitamin-K-Versorgung sogar die Wirkung der Blutverdünner verbessern kann. Lesen Sie hier 


mehr darüber: Darf man Vitamin K einnehmen, wenn man Blutverdünner nimmt? 


e Hier erfahren Sie vier weitere Vitalstoffe, mit denen ältere Menschen oft mangelhaft 


versorgt sind: Vitaminmangel betrifft oft ältere Menschen 


Quellen 


e (1) Catharine Paddock, Low vitamin K may reduce mobility in older adults, Medical News 


Today, Juni 2019 


e (2)Shea MK etal, Vitamin K status and mobility limitation and disability in older adults: 
The Health, Aging, and Body Composition Study, ) Gerontol A Biol Sci Med Sci, Mai 2019 


e (3) Low vitamin K levels linked to mobility limitation and disability in older adults, 


Science Daily, Juni 2019 


e (4) SheaMKetal, Circulating Vitamin K Is Inversely Associated with Incident 
Cardiovascular Disease Risk among Those Treated for Hypertension in the Health, Aging, 


and Body Composition Study (Health ABC), ] Nutr, Mai 2017 


e (5) Theuwissen E et al, Vitamin K status in healthy volunteers, Food Funct, Februar 2014 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin K - Das vergessene Vitamin 


Autor: Susanne Meier 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Die wenigsten Menschen wissen wie wichtig Vitamin K für ihren Körper ist. Vitamin K 
kontrolliert nicht nur die Blutgerinnung, es aktiviert auch die Knochenbildung und schützt 


sogar vor Krebs. Schützen auch Sie Ihre Gesundheit mit Vitamin K. 


Was ist Vitamin K? 


Vitamin K gehört wie auch die Vitamine A, D und E zu den fettlöslichen Vitaminen. 


Es gibt zwei natürlich vorkommende Formen von Vitamin K: Vitamin Kı (Phyllochinon) und 


Vitamin K2 (Menachinon). Vitamin K2 scheint jedoch von beiden die aktivere Form zu sein. 


Vitamin Kı kommt hauptsächlich in den Blättern verschiedener Grünpflanzen vor, worauf wir 
weiter unten noch eingehen. Vitamin Kı kann vom Organismus zum aktiveren Vitamin K2 


umgewandelt werden. 


Vitamin K2 ist hingegen nur in tierischen Lebensmitteln und in manchen fermentierten 
pflanzlichen Lebensmitteln enthalten. In letzteren wird es von den dort vorhandenen 
Mikroorganismen gebildet. Auch in unserem Darm gibt es die passenden Darmbakterien, die 


das Vitamin Ka bilden können - eine gesunde Darmflora natürlich vorausgesetzt. 


Zu den Lebensmitteln, die Vitamin Ka enthalten, zählen rohes Sauerkraut, Butter, Eidotter, 





Leber, manche Käsesorten und das fermentierte Sojaprodukt Natto. 


Vitamin K reguliert die Blutgerinnung 


Unser Organismus benötigt einen Teil von Vitamin K, damit die Blutgerinnung funktionieren 
kann. Ein Mangel an Vitamin K hemmt demnach die Gerinnungsfähigkeit des Blutes, was eine 
erhöhte Blutungsneigung zur Folge haben kann. Um dies zu vermeiden, sollte der Körper stets 


mit genügend Vitamin K versorgt werden. 


Hierbei ist es interessant zu wissen, dass im Umkehrschluss hohe Dosierungen von Vitamin K 
nicht zu einer verstärkten Blutgerinnung oder erhöhten Thrombosegefahr führen. Unser 
Körper ist in der Lage, das vorhandene Vitamin K optimal zu nutzen, so dass die Blutgerinnung 
im Gleichgewicht bleibt. 


Vitamin K gegen Arteriosklerose 


Vitamin K ist nicht nur für die Blutgerinnung, sondern auch für die Prävention und die 
Rückbildung von Arterienverkalkungen, der Arteriosklerose, von grosser Bedeutung. Doch wie 
kommt es überhaupt zu solch lebensbedrohlichen Plaque-Ablagerungen in unseren 


Blutgefässen? 


Was verursacht Plaque? 


Als eine Folge schlechter Ernährung und des ansteigenden Blutdrucks entstehen 
mikroskopisch kleine Risse an den Innenwänden unserer Arterien. Unser Körper versucht 
natürlich diesen Schaden zu beheben. Doch wenn dem Körper dazu die nötigen Vitalstoffe 
(wie Vitamin C und Vitamin E) fehlen, sucht er nach einer Notlösung, um die Risse wenigstens 


zu stopfen. 


Aus der Not heraus verwendet der Körper eine bestimmte Form von Cholesterin - das LDL- 
Cholesterin - welches Calcium und andere Stoffe aus dem Blut anzieht und damit die Risse der 
Gefässe stopft. Diese Kalkablagerungen werden als Plaque bezeichnet und können, wenn sie 


sich lösen, zu einem tödlichen Herzinfarkt oder Schlaganfall führen. 


Vitamin K reguliert Calciumspiegel im Blut 


Normalerweise ist Calcium ein wichtiger Mineralstoff, welcher bei zahlreichen Prozessen, wie 
der Bildung von Knochen und Zähnen, in unserem Körper Verwendung findet. Doch wenn 
unser Körper nicht in der Lage ist, das Calcium für diese Prozesse aus dem Blut abzuziehen, 
bleibt es im Blut zurück und wird von den Gefässwänden aufgenommen. Die Arterienwände 
verkalken im wahrsten Sinne des Wortes. Genauso wird vermutet, dass es nun zu einer 


Ablagerung des Kalkes in Form von Nierensteinen kommen kann. 


An dieser Stelle kommt Vitamin K zum Einsatz: Es entfernt überschüssiges Calcium aus dem 
Blut, so dass es für die Knochen- und Zahnbildung eingesetzt werden kann und sich weder in 
den Blutgefässen noch in den Nieren ablagert. Ein ausreichend hoher Vitamin-K-Spiegel senkt 
somit das Risiko für Arteriosklerose (und damit natürlich auch für Herzinfarkte und 


Schlaganfälle) sowie vermutlich auch das Risiko für Nierensteine. 


Vitamin K2 verhindert Plaque 


Mehrere wissenschaftliche Untersuchungen belegen die Plaque-reduzierende Eigenschaft von 
Vitamin K. So wurde im Fachblatt Atherosclerosis eine Studie mit 564 Teilnehmerinnen 
veröffentlicht, die zeigen konnte, dass eine Vitamin-K2-reiche Ernährung die Bildung tödlicher 


Plaque deutlich verringert. 


Auch die Rotterdam-Herz-Studie zeigte während einer Beobachtungszeit von zehn Jahren, dass 
Menschen, die sich von Lebensmitteln mit einem hohen Anteil an natürlichem Vitamin Ka 
ernährten, eindeutig weniger Calcium-Ablagerungen in den Arterien aufwiesen als andere. So 
belegte die Studie, dass natürliches Vitamin K2 das Risiko an Arteriosklerose zu erkranken oder 


an Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu sterben, um 50 % reduzieren kann. 


Vitamin K2 macht Verkalkung rückgängig 


In einer anderen Studie konnte sogar gezeigt werden, dass Vitamin K2 in der Lage ist, eine 
bereits vorhandene Verkalkung wieder umzukehren. In dieser Studie wurde Ratten Warfarin 
verabreicht, um eine Verkalkung der Arterien herbeizuführen. Warfarin ist ein Vitamin-K- 
Antagonist, hat also eine dem Vitamin K gegensätzliche Wirkung. Es hemmt die Blutgerinnung 
und befindet sich - besonders in den USA - in den sog. Antikoagulantien. Diese Medikamente 
werden im Volksmund auch als "Blutverdünner" bezeichnet. Zu ihren bekannten 
Nebenwirkungen gehören sowohl Arteriosklerose als auch Osteoporose - einfach deshalb, 


weil Antikoagulantien das Vitamin K daran hindern, den Calcium-Spiegel zu regulieren. 


In besagter Studie nun erhielt ein Teil der inzwischen mit Arteriosklerose geschlagenen Ratten 
Vitamin-Ka-haltiges Futter, während der andere Teil weiterhin mit normaler Nahrung gefüttert 
wurde. Vitamin K2 führte bei diesem Versuch zu einer 50 %igen Reduktion der 


Arterienverkalkung im Vergleich zur Kontrollgruppe. 


Vitamin K und D gegen Herzerkrankungen 


Die Wirkung von Vitamin K bei der Prävention von Herzerkrankungen hängt eng mit Vitamin 
D zusammen. Beide Nährstoffe arbeiten Hand in Hand, um die Produktion eines Proteins 
(Matrix GLA-Protein) zu steigern, welches die Blutgefässe vor Verkalkung schützt. Daher ist es 
wichtig, beide Vitamine durch die Nahrung, durch Sonnenlicht oder durch 
Nahrungsergänzungsmittel zu sich zu nehmen und so auf natürliche Weise das 


Herzerkrankungsrisiko zu senken. 


Knochen brauchen Vitamin K 


Auch die Knochen brauchen - neben Calcium und Vitamin D - Vitamin K, um gesund und 
stark zu bleiben. Vitamin K stellt den Knochen und Zähnen nicht nur das benötigte Calcium 
aus dem Blut zur Verfügung, sondern aktiviert auch ein Protein, das am Knochenaufbau 
beteiligt ist. Erst unter der Wirkung von Vitamin K kann dieses Protein namens Osteocalcin 


Calcium überhaupt binden und in den Knochen einbauen. 


Vitamin K2 gegen Osteoporose 


Eine Studie aus dem Jahre 2005 beschäftigte sich umfassend mit Vitamin K2 in Bezug auf den 
Knochenaufbau. Die Forscher konnten zeigen, dass ein Mangel an Vitamin K2 zu einer 
geringeren Knochendichte und einem erhöhten Risiko von Knochenbrüchen bei älteren Frauen 
führt. 


In einer weiteren Studie wurde sogar gezeigt, dass der Knochenabbau bei Osteoporose durch 
grosse Mengen an Vitamin K2 (45mg täglich) unterdrückt und die Knochenbildung wieder 


angeregt werden kann. 


Vitamin Kı gegen Osteoporose 


Eine andere Studie der Harvard Medical School mit mehr als 72.000 Teilnehmerinnen zeigte, 
dass auch das häufiger vorkommende Vitamin Kıeinen positiven Einfluss auf das 
Osteoporoserisiko hat. Es wurde belegt, dass Frauen, welche viel Vitamin Kı verzehrten, 30 % 


weniger Knochenbrüche (bei Osteoporose) hatten, als die Vergleichsgruppe, die sehr wenig 





Vitamin Kızu sich nahm. 


Interessanterweise erhöhte sich das Osteoporoserisiko der Probandinnen sogar, wenn hohe 


Vitamin D Werte in Kombination mit mangelhaften Vitamin K Werten vorlagen. 


Dieses Ergebnis zeigt einmal mehr, dass es enorm wichtig ist ein ausgeglichenes Verhältnis 


ALLER Vitamine zu sich zu nehmen. Eine ausgewogene Ernährung, die alle wichtigen Nähr- 


und Vitalstoffe liefert, ist daher der Schlüssel zur Gesundheit. 


Vitamin K gegen Krebs 


Auch in Bezug auf Krebs kann eine gesunde Ernährung unsere Abwehr stärken. Unser Körper 
ist fortwährend den Angriffen bösartiger Krebszellen ausgesetzt, die vom Immunsystem 
erkannt und unschädlich gemacht werden. Solange wir gesund sind, bekommen wir davon gar 


nichts mit. 


Aber eine zuckerhaltige, auf industriellen Lebensmitteln basierende Ernährung und der 
regelmässige Kontakt mit Haushaltsgiften schwächen unsere natürlichen Verteidigungsanlagen 


und erlauben es dem Krebs sich auszubreiten. 


Wenn man die folgenden Studien betrachtet, scheint gerade Vitamin K2 ein sehr wichtiges 


Puzzelteil bei der Krebsabwehr zu sein. 


Vitamin K2 tötet Leukämiezellen 


Die krebsbekämpfenden Eigenschaften von Vitamin Ka hängen anscheinend damit zusammen, 
dass es Krebszellen töten kann. Forschungen mit Krebszellen im Reagenzglas belegen 


zumindest, dass Vitamin K2 die Selbstzerstörung von Leukämiezellen auslösen kann. 


Vitamin K2 beugt Leberkrebs vor 


Sie denken nun vielleicht „was im Reagenzglas funktioniert, muss noch lange nicht im wahren 
Leben so ablaufen.” Das stimmt natürlich. Doch die krebshemmende Wirkung von Vitamin K2 
ist auch an Menschen getestet worden: Zum Beispiel in der im Journal ofthe American Medical 


Association veröffentlichten Untersuchung. 


In dieser Studie wurden Menschen, die ein erhöhtes Leberkrebs-Risiko vorwiesen mit Vitamin 
K2 über Nahrungsergänzungen versorgt. Diese Personen wurden mit einer Kontrollgruppe 
verglichen, die kein Vitamin K2 erhielt. Die Ergebnisse sind beeindruckend: Weniger als 10 % 
der Probanden, die Vitamin K2 bekamen, erkrankten später an Leberkrebs. Aus der 


Kontrollgruppe hingegen erkrankten 47 % an dieser schweren Krankheit. 


Vitamin K2 bei Kalkschulter 


Die Kalkschulter macht sich mit starken Schmerzen bemerkbar. Sie entwickelt sich 
schleichend, doch der Schmerz kann urplötzlich da sein. Kalkeinlagerungen an den 
Schultersehnenansätzen sind dafür verantwortlich. Eine gute Vitamin-K-Versorgung könnte der 


Entstehung einer Kalkschulter vorbeugen, da das Vitamin das Calcium in die Knochen 


verschiebt und eine Anreicherung von Kalk im Weichteilgewebe verhindern hilft. 
Selbstverständlich sind neben der Optimierung der Vitamin-K-Versorgung bei der Kalkschulter 


noch weitere Massnahmen erforderlich, die Sie im obigen Link vorfinden. 


Vitamin K2 senkt Sterberisiko 


Vitamin Ka kann anscheinend sogar Menschen helfen, die bereits an Krebs erkrankt sind. Der 
Verzehr von Vitamin K2 kann das Sterberisiko von Krebspatienten um 30 % senken. Diese 
Ergebnisse wurden kürzlich in einer Studie im Fachblatt American Journal of Clinical Nutrition 


veröffentlicht. 


Vitamin K Mangel vorbeugen 


Wenn Sie all diese Studien betrachten, dürfte Ihnen schnell klar werden, dass es sehr wichtig 
ist, genügend Vitamin K zu sich nehmen. Doch traurigerweise berichten Experten, dass genau 
das Gegenteil der Fall ist und sehr viele Menschen zu niedrige Vitamin K-Level im Blut 
aufweisen. Mangelerscheinungen wie Vitamin K-Mangel sind mit Sicherheit so weit verbreitet, 
weil die Menschen sich schlecht ernähren. Hinzu kommt, dass viele gar nicht wissen wie sie 


einen Vitamin K-Mangel überhaupt vorbeugen können. 


Tagesbedarf an Vitamin K 


Die deutsche Gesellschaft für Ernährung sieht vor, dass Frauen mindestens 651g und Männer 
etwa 8oug an Vitamin K täglich zu sich nehmen sollten. Es ist jedoch anzunehmen, dass diese 
Angaben das absolute Minimum zur Aufrechterhaltung der Blutgerinnung darstellen und in 
Wirklichkeit - zumal Vitamin K ja bekanntlich noch andere Aufgaben, also nicht nur die 
Blutgerinnung zu erledigen hat - viel höhere Vitamin-K-Mengen benötigt werden. Diese 
Vermutung wird auch dadurch erhärtet, dass natürliches Vitamin K selbst in grossen Mengen 


nicht giftig ist. Doch wie deckt man nun am besten seinen Tagesbedarf an Vitamin K? 


Lebensmittel mit viel Vitamin K 
Wir haben Ihnen in der folgenden Liste einige besonders Vitamin-K-reiche Lebensmittel 
zusammengestellt, die Ihre Vitamin-K-Werte im Blut steigern können. Es lohnt sich, diese 


Lebensmittel mit in Ihre tägliche Ernährung aufzunehmen - nicht nur, weil sie Ihren Vitamin-K- 


Bedarf abdecken, sondern auch weil sie eine Vielzahl anderer Mikronährstoffe enthalten. 


Lebensmittel mit Vitamin K pro 100g 


Natto 880 ug 


Petersilie 790 ug 


Spinat 280 ug 
Grünkohl 250 48 
Rosenkohl 250 ug 
Brokkoli 121 ug 


e Grünes Blattgemüse: Der Bedarf an Vitamin Kı kann beispielsweise durch den Verzehr 
von viel grünem Blattgemüse wie Spinat, Blattsalat oder Portulak gewährleistet werden. 
Grünes Blattgemüse enthält jedoch nicht nur grosse Mengen Vitamin Kı, sondern 
natürlich auch viele andere gesundheitsfördernde Stoffe wie beispielsweise Chlorophyll. 
Aus grünem Blattgemüse kann man mit Hilfe eines Mixers leckere grüne Smoothies 
zubereiten und auf diese Weise ganz einfach seinen Anteil an grünem Blattgemüse in der 


Ernährung erhöhen. 


Falls Sie dennoch Probleme haben sich ausreichend mit grünem Blattgemüse zu versorgen, 
eignen sich auch grüne Drinks aus Graspulver (Weizengras, Kamutgras, Gerstengras, Dinkelgras 
oder auch eine Kombination aus verschiedenen Gräsern und Kräutern) als tolle alternative 


Vitamin-K-Quelle. Gerstengrassaft aus hochwertiger Quelle beispielsweise enthält in einer 





Tagesdosis von 15 Gramm bereits mindestens die doppelte empfohlene Tagesdosis Vitamin Kı. 


e Rote Bete Blätter: Die meisten Menschen wissen gar nicht, dass die Blätter der Roten 
Bete auch als grünes Blattgemüse gelten. Dabei enthalten sie weitaus mehr Mineral- und 
Nährstoffe als die Knolle. In den Blättern der Roten Bete ist sogar 2000mal mehr Vitamin 


K zu finden als in der Knolle - eine wahre Vitalstoffquelle! 


e Kohl: Grünkohl enthält von allen Gemüsearten das meiste Vitamin Kı. Aber auch andere 
Kohlarten wie Brokkoli, Blumenkohl, Rosenkohl oder Weisskohl enthalten sehr viel 
Vitamin Kı. Weisskohl liefert ausserdem - aufgrund seines Gehalts an Mikroorganismen 
- Vitamin K2, wenn er in Form von Sauerkraut verzehrt wird. Weisskohl enthält zudem 


grosse Mengen anderer gesunder Mikronährstoffe, weshalb er sogar medizinisch 





angewendet wird. 


e Petersilie: Auch Kräuter wie Petersilie und Schnittlauch enthalten viel Vitamin K. In 
Petersilie ist eine ganze Bandbreite wichtiger Vitamine zu finden, so dass sie mancher 


Nahrungsergänzung Konkurrenz macht. 


e Avocado: Die Avocado enthält nicht nur interessante Vitamin-K-Mengen, sondern 
versorgt ausserdem mit wertvollen Fetten, die für die Resorption des fettlöslichen 
Vitamins vonnöten sind. In Gegenwart der Avocado werden natürlich auch viele andere 
fettlösliche Stoffe, wie Vitamin A, Vitamin D, Vitamin E, Alpha- und Beta-Carotin, Lutein, 


Lycopin, Zeaxanthin oder auch Calcium besser resorbiert. 


Was bedeutet MK-7 und was bedeutet all-trans? 


Wenn man Vitamin K2 als Nahrungsergänzung zu sich nehmen möchte, trifft man unweigerlich 


auf die Begriffe MK-7 und all-trans. Was bedeuten diese Begriffe? 


Vitamin K2 heisst auch Menachinon, das mit MK abgekürzt wird. Da es hiervon verschiedene 
Formen gibt, unterscheidet man sie mit Zahlen. MK-7 ist dabei die am besten bioverfügbare 


(also vom Menschen am besten nutzbare) Form. 
MK-4 gilt als nicht so gut bioverfügbar, MK-9 ist noch gar nicht umfassend erforscht. 


Das MK-7 gibt es nun in der cis- oder der trans-Form. Beide Formen sind chemisch identisch, 
haben aber eine andere geometrische Struktur, so dass die cis-Form wirkungslos ist, da sie gar 


nicht an die entsprechenden Enzyme andocken kann. 
Die trans-Form des MK-7 ist somit die beste und wirksamste Form. 


Nun können aber in Präparaten beide Formen gemischt vorkommen, ohne dass der 


Verbraucher wüsste, wie viel nun vom einen bzw. vom anderen enthalten ist. 


Präparate, die zu mehr als 98 Prozent aus der trans-Form bestehen, bezeichnet man daher als 


all-trans, um zu signalisieren, dass das Produkt fast ausschliesslich oder sogar ausschliesslich 


aus der trans-Form besteht und daher sehr hochwertig ist. 


Vitamin K2 als Nahrungsergänzung 


Wie weiter oben schon erwähnt, ist Vitamin K2 das aktivere K-Vitamin. Auch vermutet man, 
dass Kı bevorzugt zur Herstellung der Blutgerinnungsfaktoren verwendet wird, während K2 
eher im Bereich des Calciumstoffwechsels tätig ist. Vitamin K2 ist also besonders wichtig, 
wenn die Gesundheit der Blutgefässe, des Herzens, der Knochen und der Zähne im Fokus 
steht. 


Nun stehen uns aber zwar sehr viele Lebensmittel zur Verfügung, die Vitamin Kı enthalten, 
aber nicht ganz so viele, die Vitamin K2 in relevanten Mengen enthalten. Wer dazu noch 
ungern mehrmals wöchentlich Leber isst, auch der japanischen Sojaspezialität Natto nur wenig 
Sympathie entgegenbringt und womöglich ausserdem nur sparsam grünes Blattgemüse isst, 
gerät rasch in Gefahr, an einem Vitamin-K-Mangel und ganz besonders an einem Vitamin-K2- 


Mangel zu leiden. 


Die Folgen stellen sich meist erst nach etlichen Jahren ein und zeigen sich dann beispielsweise 
in einer besonderen Kariesanfälligkeit der Zähne, in einer schwindenden Knochendichte, in 


Nierensteinen oder in einer schlechten Herz- und Blutgefässverfassung. 


Je nach Art der persönlichen Ernährung kann Vitamin Ka daher auch als Nahrungsergänzung 


eingenommen werden. 


Vitamin K2 für Veganer 


Sollten Sie Wert darauf legen, dass Ihr Vitamin K2 nicht aus tierischen, sondern aus 
mikrobiellen Quellen stammt, dann sollte das von Ihnen gewählte Vitamin-Präparat das 
Vitamin K2 in Form von mikrobiellem Menaquinon-7 enthalten. Das tierische Vitamin K2 ist 


hingegen das Menachinon 4 (MK-7). 


e Details zur Vitamin-K-Versorgung bei veganer Ernährung finden Sie hier: Regeln für eine 


gesunde vegane Ernährung 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin D kann nicht nur die Schmerzen bei Fibromyalgie lindern, sondern auch die oft 
vorhandene morgendliche Müdigkeit reduzieren. Fibromyalgie gilt als unheilbar. Betroffene 
werden oft mit einem Cocktail aus starken Medikamenten, darunter Antidepressiva und 
Schmerzmittel, behandelt. Ganzheitliche Massnahmen sowie alternative Methoden können bei 
Fibromyalgie jedoch zu grossen Fortschritten führen. Vitamin D gehört in jedem Falle als eine 


von vielen Komponenten in eine ganzheitliche Therapie der Fibromyalgie. 


Fibromyalgie: unspezifische Symptome 


Bis zur Diagnose Fibromyalgie haben Betroffene oft schon eine lange Leidenszeit hinter sich. 
Der Grund dafür sind die eher unspezifischen Symptome, die leicht mit anderen Erkrankungen 


verwechselt werden können. 


Dazu können chronische Schmerzen, Müdigkeit, Gedächtnisprobleme, aber auch 
Depressionen und Angstzustände gehören. Besonders häufig wird die Fibromyalgie von Ärzten 


mit Arthritis verwechselt. 


Diese beiden Erkrankungen unterscheiden sich jedoch darin, dass Arthritis-Patienten 
vorwiegend über schmerzende Gelenke klagen, während Fibromyalgie zumeist mit 


Muskelschmerzen einhergeht. 


Schulmedizinisch werden Fibromyalgie-Patienten oft mit einer Kombination aus mehreren 


verschiedenen Medikamenten behandelt, wie etwa Antidepressiva und Schmerzmitteln. 





Diese Medikamente können nicht nur starke Nebenwirkungen haben, sondern dienen zudem 


lediglich der Linderung der Symptome. 


Ganzheitliche Methoden hingegen zielen auf eine Heilung des Geschehens oder zumindest auf 


eine möglichst umfassende Ausschaltung möglicher Ursachen. 


Ungesunder Stress 





So kann beispielsweise Stress infolge von mentaler Dauerbelastung die Symptome der 
Fibromyalgie verschlimmern. Daher helfen manchen Patienten Entspannungstechniken oder 


auch eine Gesprächstherapie oder eine kognitive Verhaltenstherapie. 


Viele Fibromyalgie-Patienten haben überdies einen zu niedrigen Vitamin-D-Spiegel, was 


offenbar gravierende Auswirkungen auf die Krankheit haben kann. 


Fibromyalgie und Vitamin-D-Mangel 


Ägyptische Forscher stellten in einer Studie an mehr als 120 Erwachsenen fest, dass Arthritis- 
Patienten, die zusätzlich an Fibromyalgie litten, einen wesentlichen geringeren Vitamin-D- 


Spiegel hatten als die Teilnehmer, die "nur" Arthritis hatten oder als jene, die gesund waren. 


Der Vitamin-D-Spiegel im Blut der Arthritis/Fibromyalgie-Patienten lag teilweise bei unter 10 
ng/ml. Wünschenswert sind aus schulmedizinischer Sicht Werte um 30 ng/ml, aus 


ganzheitlicher bzw. orthomolekularmedizinischer Sicht Werte um 50 ng/ml. 
Die Patienten litten also eindeutig an Vitamin-D-Mangel. 


Dies führte Dr. Florian Wepner und seine Kollegen vom Orthopädischen Spital Speising in 
Wien zu der Annahme, dass eine Nahrungsergänzung mit Vitamin D die Symptome von 


Fibromyalgie-Patienten lindern könnte. 


Vitamin D lindert Muskelschmerz bei Fibromyalgie 


Die Wiener Forscher organisierten eine Zufallsstudie mit dreissig Fibromyalgie-Patientinnen, 


die alle einen niedrigen Calcifediol-Gehalt im Blut aufwiesen, also an einem Vitamin-D-Mangel 


litten. 


Der Calcifediol-Wert ist der zuverlässigste Wert zur Bestimmung des Vitamin-D-Gehalts im 
Blut, wobei Calcifediol eine Vorstufe von Vitamin D darstellt, die dann im Körper zu aktivem 


Vitamin D (Calcitriol) weiter verarbeitet wird. 


In besagter Studie erhielt eine Gruppe der Teilnehmerinnen ein Placebo, die andere Gruppe 


erhielt eine Nahrungsergänzung mit Vitamin D. 


Das Ziel war es, die Frauen innerhalb von zwanzig Wochen auf einen Vitamin-D-Spiegel 


zwischen 32 und 48 ng/ml zu bringen. 


Während der Studie nahmen die Forscher den Teilnehmerinnen immer wieder Blut ab und 


passten gegebenenfalls die Vitamin-D-Dosis an. 


Die Patientinnen, die die Supplementierung erhielten, berichteten von erheblichen 


Verbesserungen, was Schmerzen und morgendliche Müdigkeit anging. 


Lediglich auf die rein psychischen Symptome wie Angst und Depression hatte die 


Nahrungsergänzung mit Vitamin D in der vorliegenden Studie keinen Einfluss. 


* Vitamin D3 + K2 finden Sie hier unter diesem Link. 


Je stärker der Vitamin-D-Mangel, umso schlimmer der 


Schmerz 


Ähnliche Ergebnisse konnten 2013 in einer türkischen Studie vom Ankara Training and 


Research Hospital beobachtet werden. 


Dort zeigte sich, dass Fibromyalgie-Patienten umso intensivere Schmerzen hatten, je stärker 


ausgeprägt ihr Vitamin-D-Mangel war. 
Bei Fibromyalgie sollte daher in jedem Fall der Vitamin-D-Level untersucht werden. 


Weist die Blutanalyse auf einen Mangel oder einen grenzwertigen Spiegel hin, sollten in jedem 
Fall Massnahmen ergriffen werden, die den Vitamin-D-Spiegel wieder auf ein gesundes Niveau 
heben. 


Wie ein Vitamin-D-Mangel behoben werden bzw. wie einem Vitamin-D-Mangel vorgebeugt 


werden kann, lesen Sie hier: Fünf Störfaktoren für Ihre Vitamin-D-Bildung 


Über die Guaifenesin-Therapie bei Fibromyalgie lesen Sie hier: Guaifenesin - Lösung bei 





Fibromyalgie? 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Vitamin D kann vom Körper selbst gebildet werden. Allerdings ist dazu genügend Sonnenlicht 
erforderlich. In Mittel- und Nordeuropa reicht die Sonnenstrahlung jedoch meist nicht aus - 


und der Körper kann die so dringend benötigten Vitamin-D-Mengen nicht herstellen. 


Vitamin-D-Mangel: Erste unspezifische Symptome 


Vitamin-D-Mangel kann zu sehr unterschiedlichen Symptomen führen. Meist wird von 
offizieller Seite aus behauptet, dass sich Vitamin-D-Mangel eigentlich hauptsächlich auf das 
Skelett auswirke, was man an einer schlechten Knochengesundheit erkenne. Wer jedoch 
bereits an Skelettschmerzen und Knochenverbiegungen leidet, der hat nicht nur einen 


besonders extremen Vitamin-D-Mangel, sondern hat ihn meist auch schon eine lange Zeit. 


So weit sollte man es besser gar nicht erst kommen lassen. Daher wäre es nicht schlecht, wenn 
man schon auf erste Anzeichen eines Vitamin-D-Mangels achten würde. Es kann sich dabei um 


ganz unspezifische Symptome handeln, wie z. B.: 


Vitamin-D-Mangel: Die Symptome 


« Häufige Infekte 

e Schlechte Wundheilung 

e Allgemeine Müdigkeit 

e Knochen- und Rückenschmerzen 

e Chronisch schlechte Stimmung 

e Depressionen 

e Schlafprobleme 

e nachlassende körperlich und geistige Leistungsfähigkeit 

e schlechtes Hauptbild 

e schlechte Wundheilung 

« Fibromyalgie 

e Diabetes 

e Asthma 

e Paradontitis 

e Krebs 

e Osteoporose 

e Autismus 

e ADHS 
Selbstverständlich können die genannten Symptome bzw. Krankheiten noch weitere Ursachen 
haben - und selbstverständlich sorgt allein die Einnahme von Vitamin D nicht zur Heilung 
sämtlicher Krankheiten. Ein Vitamin-D-Mangel kann jedoch oft eine wichtige Mit-Ursache sein. 


Behebt man den Mangel, bessern sich daher häufig auch Problematiken wie Autismus und 


ADHS - und schwere Krankheiten sprechen besser auf Therapien an. 


Man sollte daher - ob bei unspezifischen Symptomen oder konkreten chronischen 
Erkrankungen - stets den Vitamin-D-Spiegel überprüfen lassen und ggf. einen entdeckten 
Vitamin-D-Mangel umgehend beheben. 


Nachfolgend besprechen wir einige der genannten Symptome oder Folgen eines Vitamin-D- 


Mangels im Detail. 


Häufige Infekte 


Eine der Hauptaufgaben des Vitamin D ist die Unterstützung und Regulierung des 
Immunsystems. Zu den Symptomen für Vitamin-D-Mangel gehört daher eine erhöhte 
Infektanfälligkeit. Bakterien und Viren haben jetzt ein leichteres Spiel, und Betroffene leiden 
ständig an irgendwelchen Infekten, meistens der Atemwege. Wenn Sie also jede Erkältung 
mitnehmen, die im Umlauf ist, dann denken Sie an Ihren Vitamin-D-Spiegel um die richtigen 


Nahrungsergänzungsmittel gegen eine Erkältung einzunehmen. 


Einige grosse Beobachtungsstudien zeigten die Verbindung zwischen Vitamin-D-Mangel und 


häufigen Atemwegsinfekten, wie Erkältungen, Bronchitis und Lungenentzündung. 


Hier hatten wir erklärt, dass ein Vitamin-D-Mangel nicht nur das Grippe-Risiko erhöht, sondern 


auch die Gefahr, an der Grippe zu sterben: Vitamin D schützt vor Grippe 


Weitere Studien ergaben, dass die Einnahme von täglich 4.000 IE Vitamin D das Risiko für 


Atemwegsinfekte deutlich reduzieren kann. 


Wichtig ist natürlich, dass man erst den Vitamin-D-Spiegel überprüfen lässt. Denn die Vitamin- 
D-Einnahme kann nur bei jenen Personen eine Besserung des Befindens herbeiführen, die 


zuvor einen entsprechenden Mangel hatten. 


Schlechte Wundheilung 


Ein schwaches Immunsystem kann sich auch in schlecht heilenden Wunden zeigen, z. B. nach 
Verletzungen oder Operationen. Auch hier ist an den Vitamin-D-Spiegel zu denken. Denn 
Vitamin D ist direkt an der Wundheilung beteiligt und beeinflusst - u. a. laut einer Studie vom 


September 2016 - gleich mehrere Abläufe, die für eine rasche Wundheilung erforderlich sind: 


Es aktiviert das sog. TGFBı, ein Bindegewebswachstumfaktor sowie das sog. Fibronektin, ein 
Protein, das für die Gewebereparatur zuständig ist. Auch verstärkt Vitamin D die 
Kollagenproduktion, die Fibroblastenmigration sowie die Myofibroblastenbildung. 
Myofibroblasten sind spezielle Zellen, die bei der Wundheilung eine wichtige Rolle spielen. 
Zusätzlich gilt Vitamin D als entzündungshemmendes Vitamin, was für eine gute Wundheilung 


ebenfalls von Vorteil ist. 


Die Supplementierung von Vitamin D kann daher ein wichtiger Schritt sein, um eine bisher 
schlecht verlaufende Wundheilung und Regeneration zu verbessern. Auch hier ist wichtig, dass 
Vitamin D die Wundheilung natürlich nur Menschen verbessern kann, die bislang an einem 


Vitamin-D-Mangel gelitten haben. 
Müdigkeit 


Vitamin-D-Mangel gehört ausserdem zu einer möglichen Ursache bei chronischer Müdigkeit 


und Erschöpfung. In einem Fallbericht (Dezember 2010) beispielsweise ging es um eine 


Patientin mit chronischer Tagesmüdigkeit. Man stellte bei ihr einen extremen Vitamin-D- 
Mangel fest (ihr Spiegel lag bei nur 5,9 ng/ml, ein gesunder Vitamin-D-Spiegel liegt bei 40 


ng/m|), offiziell gelten leider bereits Spiegel ab 20 ng/ml als ausreichend. 


Vielen Menschen wird daher nach einem Vitamin-D-Test häufig gesagt: Alles bestens - auch 
wenn es den jeweiligen Patienten alles andere als bestens geht. Hätten sie hingegen Vitamin-D- 
Spiegel über 40 ng/ml, ginge es ihnen in vielen Fällen tatsächlich bestens. Daher können sich 
chronische Beschwerden auch schon bei Vitamin-D-Spiegeln entwickeln, die deutlich höher 


sind als jener der beschriebenen Patientin. 


Diese nun nahm Vitamin D als Nahrungsergänzung ein. Ihr Vitamin-D-Spiegel stieg auf 39 


ng/ml und ihre Symptome verschwanden. 


Eine andere Studie stellte heraus, dass Frauen mit einem Vitamin-D-Spiegel von unter 29 ng/ml 
häufiger über Symptome wie Müdigkeit klagten als Frauen, deren Vitamin-D-Spiegel Werte 


über 30 ng/ml aufwies. 


Chronische Schmerzen 


Auch Rückenschmerzen können ein Symptom für Vitamin-D-Mangel sein. In grossen 
Beobachtungsstudien stellte man zumindest eine eindeutige Verbindung zwischen einem 
Vitamin-D-Mangel und Rückenschmerzen fest. Wer an Rückenschmerzen litt, hatte meist auch 


einen Vitamin-D-Mangel. 


Da ein Vitamin-D-Mangel nachweislich den Knochenstoffwechsel sowie die Muskelfunktionen 
beeinträchtigt, sind Studienergebnisse dieser Art keine grosse Überraschung. Denn 
geschwächte Muskeln und kranke Knochen können natürlich problemlos zu Rückenschmerzen 
führen, aber auch zu anderen chronischen Schmerzzuständen, wie sie z. B. bei der 


Fibromyalgie beobachtet werden. 


In einer Studie mit 276 Frauen stellte man im Jahr 2010 fest, dass Menschen mit Vitamin-D- 
Mangel eine doppelt so hohe Wahrscheinlichkeit haben, chronische Schmerzen in den Beinen, 


Rippen und Gelenken zu entwickeln als jene, die gesunde Vitamin-D-Werte hatten. 


Ein Vitamin-D-Mangel wird nun aber bei vielen Beschwerden beobachtet. Interessant ist daher 
viel eher die Frage, ob eine Vitamin-D-Gabe die Beschwerden denn auch wieder bessern kann. 
Im Falle von Schmerzzuständen liegen mindestens zwei Studien vor, die zeigen, dass hohe 
Vitamin-D-Dosen (einmalige Gabe von 150.000 bzw. 300.000 IE) den Schmerz mildern können 


(wenn die Betroffenen zuvor einen Vitamin-D-Mangel hatten). 


Was nun konkret die Fibromyalgie betrifft, so hat sich bereits in einigen Studien zeigen lassen, 
das ein hoher Vitamin-D-Spiegel die Beschwerden lindern kann - wie wir ausführlich hier 


beschrieben haben: Vitamin D lindert Fibromyalgie-Schmerzen 


Schlechte Stimmung und Depressionen 


Eine chronisch betrübte Stimmung kann ebenfalls ein Symptom eines Vitamin-D-Mangels sein. 
Besonders bei älteren Patienten lässt sich ein Vitamin-D-Mangel häufig mit Depressionen in 
Verbindung bringen. Sollten Sie also ältere Angehörige haben, die Antidepressiva verordnet 
bekamen, empfehlen Sie dem entsprechenden Hausarzt doch auch einmal, (falls noch nicht 


geschehen) den Vitamin-D-Spiegel zu überprüfen. 


Bei jüngeren Frauen, die am PCOS (Polyzystisches Ovarialsyndrom, einer häufigen 
Hormonstörung) leiden, konnte ebenfalls dieser Zusammenhang gezeigt werden. Depressionen 
traten bei ihnen umso wahrscheinlicher auf, je niedriger ihr Vitamin-D-Spiegel war. (Details 
dazu lesen Sie hier: Vitamin-D-Mangel: Ursache von Depressionen beim PCOS). 


Manche Studien, die untersuchten, ob eine Vitamin-D-Gabe Depressionen lindern könnte, 
fanden keine Wirkung. Dies jedoch könnte daran liegen, dass hierbei sehr niedrige Vitamin-D- 
Dosen zum Einsatz kamen, die dann auch tatsächlich keine Wirkung haben können. Andere 
Studien wieder wurden nicht lange genug durchgeführt, so dass auch hier keine Wirkung 


erwartet werden kann. 


Studien hingegen, die beispielsweise über ein Jahr mit ausreichend hohen Vitamin-D-Dosen 
durchgeführt wurden (wöchentlich 20.000 bis 40.000 IE), zeigten eindeutig, dass sich die 


Depressionen besserten. 


Chronische Krankheiten: Oft Folgen von Vitamin-D- 
Mangel 


Bleibt ein Vitamin-D-Mangel über Jahre hinweg bestehen, dann können sich infolgedessen 
noch ganz andere Symptome entwickeln, nämlich konkrete Krankheiten. Es liegen inzwischen 
zu nahezu jedem Beschwerdebild Studien vor, die zeigen, dass in den allermeisten Fällen 


immer auch ein Vitamin-D-Mangel vorliegt - ganz gleich, an welcher Krankheit man leidet. 


Zusätzlich weiss man, dass sich Krankheiten nicht nur durch einen Vitamin-D-Mangel eher 
entwickeln können, sondern dass sie häufig auch schwerwiegender verlaufen, wenn der Patient 
an einem Vitamin-D-Mangel leidet. Umgekehrt bedeutet dies, dass eine Vitamin-D-Einnahme 
bei Krankheiten deren Verlauf abschwächt. So kann eine gute Vitamin-D-Versorgung bei 

Colitis ulcerosa beispielsweise - einer chronisch entzündlichen Darmerkrankung - weitere 
Schübe verhindern (Vitamin D bei Colitis ulcerosa), bei Neurodermitis verbessert das Vitamin 
merklich das Hautbild (Vitamin-D lindert Neurodermitis) und bei Diabetes kann Vitamin D 


gleich auf mehrfache Weise positiv wirken: 


Vitamin-D-Mangel kann Diabetes verursachen 


Vitamin-D-Mangel hat einen enormen Einfluss auf das Diabetesrisiko und stellt gar einen noch 
grösseren Risikofaktor dar als Übergewicht. Man weiss längst, dass übergewichtige Diabetiker 
ihren Diabetes massiv verbessern, wenn nicht gar heilen können, wenn sie abnehmen. Im Jahr 
2015 zeigten Forscher der spanischen University of Malaga jedoch dass eine gute Vitamin-D- 
Versorgung noch besser vor Diabetes schützen kann als die Reduktion von Übergewicht 


(Details hier: Vitamin D schützt vor Diabetes). 


Da ein Vitamin-D-Mangel auch dazu führt, dass der Organismus viel leichter Fett einlagert und 
der Mensch viel schwerer abnehmen kann, könnte man mit einer guten Vitamin-D-Versorgung 
das Diabetesrisiko gleich doppelt so gut reduzieren: einmal über die präventive Wirkung des 


Vitamins und zum anderen über die Vitamin-D-bedingte erleichterte Gewichtsabnahme. 


Auch Schwangerschaftsdiabetes scheint ausgeprägter bei einem Vitamin-D-Mangel zu sein, wie 


Sie hier lesen können: Schwangerschaftsdiabetes: Calcium und Vitamin-D helfen 


Zu den typischen Folgekrankheiten eines Diabetes gehört die Polyneuropathie, ein 





chronisches Nervenleiden der Nerven in den Armen und Beinen. Ein gesunder Vitamin-D- 
Spiegel schützt vor der Polyneuropathie, denn je besser Diabetiker mit Vitamin D versorgt 
sind, umso seltener erkranken sie an der Nervenkrankheit: Vitamin D: Schutz vor 


Polyneuropathie 








Asthma durch Vitamin-D-Mangel 


Vitamin-D-Mangel liegt häufig bei Personen mit Asthma vor (Asthma: Folge von Vitamin-D- 
Mangel). Umgekehrt konnten japanische Studien bereits zeigen, dass Asthmaanfälle bei 
Schulkindern erheblich seltener vorkamen, wenn diese zuvor Vitamin-D-Ergänzungen (1200 


IE/Tag) eingenommen hatten. 


Selbst bei starkem Asthma, wenn Cortisonpräparate nicht mehr gut anschlagen, kann eine 
Nahrungsergänzung mit Vitamin D zu einer Besserung führen: Asthmatiker brauchen Vitamin 
D 


Vitamin-D-Mangel: Parodontitis und 


Zahnfleischentzündung 


Chronische Zahnfleischerkrankungen gehen mit einem entzündeten und schnell blutenden 
Zahnfleisch einher und können nicht nur Symptom eines Vitamin-C-Mangels sein, sondern 


auch ein Zeichen für Vitamin-D-Mangel. 


Nimmt man Vitamin D ein, dann können Zahnfleischbeschwerden günstig beeinflusst werden. 
Vitamin D regt die körpereigene Produktion von sog. Defensinen und Cathelicidinen an. Dabei 
handelt es sich um körpereigene antimikrobiell wirksame Stoffe, die an den 
Schleimhautoberflächen - und so auch auf dem Zahnfleisch - gegen schädliche Bakterien 


vorgehen und auf diese Weise vor Zahnfleischproblemen schützen können. 


Vitamin D wirkt überdies entzündungshemmend und schützt ferner den Kieferknochen vor 
parodontitisbedingten Schäden des Zahnhalteapparates. Details dazu haben wir hier 
beschrieben: Zahnfleischentzündung: Die richtige Ernährung hilft 


Vitamin-D-Mangel: Herz-Kreislauf-Erkrankungen und 


Demenz 


Auch Probleme mit dem Herz-Kreislauf-System können Symptome eines Vitamin-D-Mangels 
sein. Verschiedene Studien haben nachgewiesen, dass niedrige Vitamin-D-Werte (unter 30 


ng/ml) ein höheres Risiko mit sich bringen, an Bluthochdruck zu leiden. 


Darüberhinaus vermutet man, dass auch die Cholesterinwerte in einem wesentlich engeren 
Zusammenhang mit dem Vitamin-D-Spiegel stehen, als bisher angenommen. Dies lässt 
zumindest eine Studie vermuten, die wir hier vorgestellt haben: Vitamin-D senkt 


Cholesterinspiegel 


In mehreren Studien stellte man ferner fest, dass das Risiko, eine Herzerkrankung zu 
entwickeln und an einer solchen zu versterben, sehr viel grösser ist, wenn man einen Vitamin- 


D-Mangel hat: Vitamin D für die Herzgesundheit 


Interessant ist dabei, dass sich die Vitamin-D-Versorgung in der Kindheit auf die Gesundheit im 
späteren Erwachsenenalter auszuwirken scheint, wie wir hier erklären: Arteriosklerose durch 
Vitamin-D-Mangel in der Kindheit 


Wer nämlich schon als Kind nicht gut mit Vitamin D versorgt war, erkrankt im späteren Leben 
eher an einer Arteriosklerose als Menschen, die in ihrer Kindheit viel an der Sonne waren und 
daher auch reichlich Vitamin D zur Verfügung hatten. 


Bei Kreislauf- und Gefässproblemen ist immer auch die Gehirngesundheit betroffen. Daher 
verwundert es nicht, dass selbst eine Demenz durch einen langjährigen Vitamin-D-Mangel 
mitverursacht bzw. in jedem Fall verschlimmert werden kann: Vitamin-D Mangel erhöht das 


Demenzrisiko 


Vitamin-D-Mangel kann Krebs auslösen 


Krebs kann sich ebenfalls eher dann entwickeln, wenn beim Betroffenen ein Vitamin-D-Mangel 
vorliegt. Forscher des Georgetown University Medical Center in Washington DC entdeckten, 
dass Frauen, die gut mit Vitamin D versorgt waren, seltener Brustkrebs bekamen als Frauen mit 


einem niedrigen Vitamin-D-Spiegel. 


Und selbst wenn eine Frau bereits Brustkrebs hatte, so wuchs ihr Krebs langsamer, wenn sie 
gesunde Vitamin-D-Werte hatte. Genauso können hohe Vitamin-D-Spiegel die Sterblichkeit bei 


Krebserkrankungen reduzieren. 


Multiple Sklerose durch Vitamin-D-Mangel? 


Schon im Mutterleib entscheidet sich häufig, für welche Krankheit man im späteren Leben 
besonders anfällig wird. Raucht die Mutter beispielsweise, dann erhöht sich dadurch für ihre 
Kinder das Risiko, später unfruchtbar zu sein. Nimmt die Mutter Medikamente während der 
Schwangerschaft, z. B. Paracetamol, dann kann dies das Autismusrisiko ihrer Kinder erhöhen. 
Leidet die Mutter nun an einem Vitamin-D-Mangel, dann besteht für das Kind eine höhere 
Wahrscheinlichkeit, später an Multipler Sklerose zu erkranken: Multiple Sklerose durch 
Vitamin-D-Mangel der Mutter in der Schwangerschaft 


Aber auch später hilft das Vitamin D bei der Prävention und Therapie der Multiplen Sklerose. 
In einer Studie von 2006 hatten Forscher gezeigt, dass sich das Risiko, an MS zu erkranken, mit 
steigendem Vitamin-D-Spiegel reduzieren liess. Und im Jahr 2015 ergab sich aus einer 
Untersuchung der University of Toronto, dass die Einnahme von 14.000 IE pro Tag bei 
bestehender MS erneute Schübe verhindern konnte. Die Einnahme von nur 4.000 IE zeigte 


hingegen keine entsprechende Wirkung. 


Vitamin-D-Mangel verursacht 


Knochenschwund/Osteoporose 


Die Osteoporose ist natürlich DIE Krankheit, bei der inzwischen fast jeder sofort an Vitamin D 
denkt. Sogar in der schulmedizinischen Osteoporose-Therapie hat das Vitamin mittlerweile 
einen festen Platz. Denn Vitamin D spielt eine Schlüsselrolle im Knochenstoffwechsel und 


ermöglicht ausserdem im Darm die Resorption des Knochenminerals Calcium. 


Leider sind die verordneten Vitamin-D-Dosen meist viel zu gering. Im Allgemeinen werden 
Präparate verschrieben, die 800 bis 1000 IE Vitamin D liefern. Der Grund ist häufig der, dass 
man eine Hyperkalzämie fürchtet, also einen zu hohen Calciumspiegel im Blut, der wiederum 


für die Nieren und auch das Herz problematisch werden könnte. 


Dieses Problem entsteht jedoch insbesondere deshalb, weil älteren Menschen mit 


Osteoporose meist viel zu viel Calcium empfohlen wird. Denn noch immer glauben auch 


Ärzte, Calcium sei für die Knochen das A und O und raten daher zu reichlichem 
Milchprodukteverzehr und nicht selten auch zu Calciumpräparaten. Stattdessen sind für eine 
gute Knochengesundheit ausreichend hohe Vitamin-D-Dosen in Kombination mit Magnesium, 
Vitamin K2 und viel Bewegung sehr viel wichtiger als Calcium. Details dazu lesen Sie hier: 


Knochendichte erhöhen 


Aus Beobachtungsstudien weiss man jedenfalls, dass ein Vitamin-D-Mangel insbesondere bei 
Frauen nach der Menopause zu einer verringerten Knochendichte beiträgt. Studienergebnisse 
zur Wirkung einer Vitamin-D-Gabe auf die Knochendichte sind uneinheitlich, meist wieder 


deshalb, weil viel zu geringe Vitamin-D-Dosen gegeben werden. 


Kalkschulter durch Vitamin-D-Mangel 


Selbst die Kalkschulter kann auf einen Vitamin-D-Mangel hinweisen. Bei der Kalkschulter 
kommt es im Ansatzbereich der Schultersehnen zu schmerzhaften Kalkeinlagerungen. Wäre 
ausreichend Vitamin D vorhanden - das Vitamin ist bekanntlich am Calciumstoffwechsel 
beteiligt - würde das Risiko für eine Kalkschulter beträchtlich sinken. Selbstverständlich ist 
nicht allein ein Vitamin-D-Mangel für die Kalkschulter zuständig, doch kann ein solcher - bei 
bestehender Kalkschulter - den Heilprozess verzögern. Denken Sie ausserdem an ausreichend 


Magnesium und Vitamin K. 


Autismus und ADHS durch Vitamin-D-Mangel 


Bei Kindern können sich Vitalstoffmängel auch in Verhaltensauffälligkeiten zeigen. Ist es nur 
ein Vitalstoffmangel (nicht nur Vitamin D, sondern auch andere, wie z. B. Vitamin Bı2, 
Mineralstoffe, Spurenelemente und essentielle Fettsäuren), dann bildet sich die 
Verhaltensstörung nach Behebung des Mangels wieder zurück. Hyperaktive oder 
unkonzentrierte Kinder leiden daher nicht immer an einem tatsächlichen ADHS, auch wenn sie 
fälschlicherweise eine solche Diagnose erhalten haben. Liegt aber nun wirklich ein ADHS vor, 
dann können sich auch ADHS-Symptome durch eine gute Vitamin-D-Versorgung bessern, denn 
ein Grossteil der betroffenen Kinder leidet an einem entsprechenden Mangel: ADHS durch 
Vitamin-D-Mangel? 


Ähnlich verhält es sich mit autistischen Symptomen, die sich bei Vitamin-D-Supplementation 


häufig bessern: Vitamin-D bessert Autismus-Symptome 





Abgesehen davon konnte eine Studie aus den USA zeigen, dass Kinder mit einem Vitamin-D- 
Mangel viel häufiger schwere Krankheiten erleiden als Kinder, die einen gesunden Vitamin-D- 
Spiegel haben: Kranke Kinder durch Vitamin-D-Mangel? 


Vorbeugung ist besser - Vitamin-D-Mangel mit der Sonne 
beheben 


Es gibt also sehr gute Gründe, warum Sie auf Ihre persönliche Vitamin-D-Versorgung achten 
sollten. Kümmern Sie sich daher in der warmen Jahreszeit um regelmässige Sonnenbäder. 
Keine Sorge. Die richtige Vitamin-D-Versorgung setzt nicht voraus, dass Sie stundenlang in die 


Sonne liegen und damit das Risiko einer Hautkrebserkrankung in Kauf nehmen müssen. 


Für die Stimulierung der Vitamin-D-Bildung in der Haut genügen im Sommer bei einer 
intensiven Sonneneinstrahlung und bei hellhäutigen Menschen bereits wenige Minuten. Ja, es 
ist sogar so, dass ein sehr viel längeres Sonnenbad die Vitamin-D-Bildung gar nicht mehr 
erhöhen würde und daher auch nicht sinnvoll wäre, da sich der Organismus automatisch vor 
einer Vitamin-D-Überdosierung schützt. Bei bedecktem Himmel muss der Aufenthalt im Freien 


länger sein, doch ist dann auch die Hautkrebsgefahr nur gering bzw. gar nicht vorhanden. 


Beachten Sie, dass Sonnenschutzmittel die für die Vitamin-D-Bildung erforderliche UV-B- 
Strahlung blockieren können (besonders Sonnencremes mit hohem Lichtschutzfaktor), so dass 
Sie in den ersten Minuten Ihres Sonnenbades ohne Sonnenschutzmittel bleiben sollten. Details 


dazu hier: Sonnenmilch - Der Vitamin-D-Feind 


Falls regelmässige Aufenthalte im Freien für Sie nicht möglich sind, sollten Sie unbedingt eine 


entsprechende Vitamin-D-Supplementierung mit Vitamin-D3-Kapseln ins Auge fassen. 


Berücksichtigen Sie dabei auch, dass der Organismus im Winter das nötige Vitamin D aus 
seinen körpereigenen Vorräten nehmen muss, da die Sonneneinstrahlung im Winter für eine 
Vitamin-D-Bildung in Mitteleuropa nicht ausreicht. Die Einnahme von Vitamin D ist also 
besonders in den Wintermonaten äusserst empfehlenswert, denn über die Ernährung lässt sich 
der Vitamin-D-Bedarf nicht decken. 


Vitamin-D-Mangel beheben: Lebensmittel liefern wenig 
Vitamin D 


Wer an einem Vitaminmangel leidet, kann diesen normalerweise leicht mit einer gezielten 
Ernährungsweise beheben. Beim Vitamin D verhält es sich jedoch anders. Das Vitamin ist nur 
in wenigen Lebensmitteln enthalten und auch diese liefern meist nur geringe Mengen des 


Vitamins. 


Vitamin-D-Spuren finden sich in Milch- und Fleischprodukten, die jedoch nicht zur Deckung 
des Vitamin-D-Bedarfs ausreichen, es sei denn, man mag täglich 1,5 Kilogramm Hühnerleber, 20 


Kilogramm Joghurt oder 10 Kilogramm Käse essen. 


Relevante Vitamin-D-Mengen liefern lediglich manche Fischarten, wie etwa Aal, Sardinen, 
Sprotten, Hering u. a., wovon man aber höchstwahrscheinlich auch nicht gerade jeden Tag 
essen möchte - vor allem dann nicht, wenn man die Giftbelastung vieler Fangfische, die 
Medikamentenrückstände im Fisch aus Aquakulturen und die Überfischung der Meere in 
Betracht zieht. 


Vitamin-D-Quelle Pilze 


Früchte, Gemüse, Getreide und Hülsenfrüchte liefern überhaupt kein Vitamin D. Pflanzliche 


Vitamin-D-Quellen sind lediglich Pilze (2 - 3 ug/100g) und Avocados (3 11g/100g). 


Bei Pilzen hängt der Vitamin-D-Gehalt davon ab, ob die Pilze Kontakt zu Tageslicht hatten oder 
nicht. Wer möchte, kann zu Hause seine gekauften Pilze mit Vitamin D anreichern. Dies 
gelingt, wenn man die Pilze einige Zeit in die Sonne legt. Die genaue Vorgehensweise haben 
wir hier beschrieben: Pilze: Die vegane Vitamin-D-Quelle 


Pilze jedoch, die ohne diese Extra-Behandlung verzehrt werden oder auch Avocados liefern 


nicht genügend Vitamin D, um den Bedarf zu decken. 


Der Vitamin-D-Bedarf 


Der Vitamin-D-Bedarf wird für Erwachsene zwar offiziell mit 20 ug (= 800 IE) angegeben. 
Fortschrittlichere Ärzte raten jedoch zu einem Vielfachen dieser Vitamin-D-Menge - nicht 
zuletzt, da Erfahrungswerte längst zeigen, dass ein Vitamin-D-Mangel mit diesen geringen 
Vitamin-D-Gaben selten in einem überschaubaren Zeitraum behoben werden kann, wenn 


überhaupt. 


Der tatsächliche Vitamin-D-Bedarf dürfte daher pro Tag bei bis zu 7.000 IE liegen, wie man vor 


einigen Jahren feststellte: Bisherige Vitamin-D-Empfehlung: Ein Rechenfehler 





Kein Wunder geht man bei schweren Krankheiten längst von viel höheren Bedarfsmengen als 
den offiziell angegebenen aus. Bei Multipler Sklerose ist es die neunfache Menge Vitamin D (ca. 


180 ug) und zur Krebsprophylaxe gar die zwölffache Menge (ca. 240 ug). 


Vitamin-D-Mangel beheben: Die Vorgehensweise 


Will man nun abklären, ob so manche Symptome oder Krankheiten, an denen man leidet, 


womöglich auch etwas mit einem Vitamin-D-Mangel zu tun haben könnten, empfehlen wir 


1. den Vitamin-D-Spiegel überprüfen zu lassen (beim Arzt oder mit einem Heimtest) und 


2. je nach Ergebnis der Blutuntersuchung ein Vitamin-D-Präparat in der individuell 


erforderlichen Dosis einzunehmen. 


Wie der Vitamin-D-Test funktioniert, wie Sie anschliessend Ihr Ergebnis einschätzen können 
und welche Dosis Vitamin D Sie nun benötigen, haben wir ausführlich hier erklärt: Vitamin D - 


Die richtige Einnahme 
Die Symptome beheben 


Natürlich werden Sie oft schon allein mit der Einnahme von ausreichend Vitamin D enorme 
Fortschritte in Ihrem Befinden feststellen, besonders dann, wenn zuvor ein ausgeprägter 
Vitamin-D-Mangel vorgelegen hatte. Viele Symptome können abklingen oder gar ganz 


verschwinden. 


Vergessen Sie jedoch nicht all die anderen Faktoren, die ebenfalls zu einer guten 
Gesundheitsvorsorge gehören. Denn Vitamin D ist natürlich wichtig, doch ist eine gute 


Vitamin-D-Versorgung nicht der einzige Aspekt, der zum Gesundsein gehört. 


Weitere ganzheitliche Massnahmen, die Ihnen helfen gesund zu bleiben oder es zu werden, 


sind die folgenden: 


e Gesunde Ernährung 

e Ausreichend gutes Wasser trinken 

e Aufbau einer gesunden Darmflora 

e Individuell benötigte Nahrungsergänzungsmittel 
e Entspannung 


e Bewegung 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), 
also Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf 
einen Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, 
kann es sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der 
Kosten, die wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die 


Website für unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 
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Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitamin-D-Mangel verursacht Übergewicht 
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Vitamin D hat Einfluss auf das Körpergewicht. Fehlt Vitamin D, dann wird leichter Fett 
eingelagert und die Gewichtsabnahme fällt schwer. Ein Vitamin-D-Mangel könnte ausserdem 


Hungergefühle verstärken und die Fettverbrennung behindern. 


Keine Diät ohne Vitamin D 


Jahrelang schien es unglaublich einfach zu sein, Übergewicht abzubauen. Denn es hiess stets: 
Verbrennen Sie einfach mehr Kalorien, als Sie zu sich nehmen. Und? Ist es einfach, mit dieser 


Regel Gewicht zu verlieren? Nun, nicht immer. 


Der Körper lässt sich nicht in eine vorgefertigte Form pressen und reagiert daher nicht auf 
Knopfdruck und auch nicht auf dieselbe Weise wie vielleicht ein anderer Körper. Jeder Körper 
ist anders. Daher entsteht auch Übergewicht bei jedem Menschen infolge eines anderen 


Ursachenkomplexes. 


Eine falsche oder zu üppige Ernährung sowie Bewegungsmangel gehören natürlich dazu. 


Weitere Faktoren für Übergewicht sind jedoch tatsächlich die Gene, aber auch die 


Hormonlage, das Alter, der Stress, dem eine Person ausgesetzt ist, der Zustand seiner 
Mineralstoffversorgung (Stichwort Magnesium), der Grad seiner Übersäuerung, eine mögliche 


Toxinbelastung und vieles mehr. 


Vitamin D hilft beim Abnehmen 


Ein weiterer Faktor, der zu Übergewicht beitragen kann, ist ein Vitamin-D-Mangel - worauf in 


letzter Zeit gleich mehrere Studien hingewiesen haben. 


So berichtete das American Journal of Clinical Nutrition (AJCN) (1) von einer Untersuchung, 
derzufolge Frauen, die während einer Diät zur Gewichtsabnahme auch ihren Vitamin-D-Spiegel 
mit Vitamin-D-Präparaten auf Vordermann brachten, mehr Gewicht verloren als jene Frauen, 


die kein Vitamin D einnahmen bzw. deren Vitamin-D-Level zu niedrig war. 


Eine andere Studie, die vom selben Fachmagazin veröffentlicht wurde (2), zeigte, dass die 
Vorteile einer Gewichtsabnahme - ein niedrigerer Blutddruck, ein reduzierter Blutzucker- und 
Insulinspiegel sowie ein niedriger Blutfettspiegel - bei jenen Studienteilnehmern ausgeprägter 


waren, die während ihrer Diät Calcium und Vitamin D eingenommen hatten. 


Über die dritte Untersuchung, die aus dem Jahr 2009 stammt, wurde im Journal Medical 
Hypotheses (3) berichtet. Man hatte hier festgestellt, dass Menschen von asiatisch-indischer 
Abstammung deutlich mehr zu Übergewicht und Insulinresistenz (Diabetesvorstufe) neigten, 


wenn sie an einem Vitamin-D-Mangel litten. 


Wie konkret das Vitamin D nun zu einem verstärkten Gewichtsverlust beitragen kann, ist 


leider noch nicht eindeutig geklärt. Doch gibt es etliche diesbezügliche Spekulationen. 


Vitamin D sendet Signale zur Fettverbrennung 


Manche Wissenschaftler vermuten, dass spezielle Vitamin-D-Rezeptoren, die an den Fettzellen 
sitzen, der Zelle mitteilen, ob sie ihren Inhalt (das Fett) nun zu Energie verbrennen oder besser 
in Form von Übergewicht für schlechte Zeiten einlagern sollte - je nachdem, ob sie von 


Vitamin D aktiviert werden oder eben nicht. 


Auch Gehirnzellen, die den Stoffwechsel sowie Hunger und Sättigung kontrollieren, verfügen 
über Vitamin-D-Rezeptoren. Fehlt Vitamin D, lässt die Funktionsfähigkeit dieser Zellen nach 


und es könnte verstärkt zu einem fehlenden oder nachlassenden Sättigungsgefühl kommen. 


Genauso wurde gezeigt, dass Vitamin D systemische Entzündungen (chronische, aber 
unbemerkte Entzündungen des gesamten Organismus) reduzieren kann. Chronische 
Entzündungen jedoch werden schon lange mit einem verstärkten Übergewicht in Verbindung 


gebracht. 


Daher empfiehlt es sich besonders dann auf eine adäquate Vitamin-D-Versorgung zu achten, 
wenn man einfach kein Übergewicht abbauen kann, obwohl man eigentlich weniger Kalorien 


zu sich nimmt, als man täglich verbraucht. 


Nun könnten Menschen mit Idealgewicht denken, dass Vitamin D sie nicht interessieren 


müsse. Schliesslich wollen sie kein Gewicht verlieren. 


Selbstverständlich hilft die Optimierung des Vitamin-D-Spiegels lediglich beim Erreichen eines 
passenden Gewichtes und führt nicht etwa zu Untergewicht, wie man vielleicht meinen 


könnte. 


Abgesehen davon führt ein Vitamin-D-Mangel natürlich nicht nur zu Übergewicht (bei 
manchen Menschen), sondern zu vielen anderen Gesundheitsproblemen mehr, so dass sich 


wirklich jeder mit diesem Vitamin auseinander setzen sollte und nicht nur Übergewichtige. 


Vitamin-D-Mangel führt auch indirekt zu Übergewicht 


So kann ein niedriger Vitamin-D-Spiegel beispielsweise zu Depressionen führen, wobei die 
depressionsbedingte Müdigkeit und Lustlosigkeit zu einer gewissen Inaktivität und diese 


wiederum in Übergewicht resultieren kann. 


Genauso wird ein Vitamin-D-Mangel mit Blutzuckerproblemen in Zusammenhang gebracht - 


und auch dies kann über kurz oder lang zu Übergewicht führen, zu Diabetes natürlich sowieso. 


Selbst ernsthafte Probleme wie eine Rheumatoide Arthritis oder Multiple Sklerose bringt man 
immer wieder mit einem Vitamin-D-Mangel in Verbindung. Beide Krankheiten schränken oft 


die Beweglichkeit des Betroffenen ein - und das bringt wieder das Übergewicht auf den Plan. 


Zusätzlich erhalten Patienten der beiden genannten Krankheiten oft Cortison-Präparate. Eine 
der bedeutendsten Nebenwirkungen von Cortison-Therapien ist jedoch ein teilweise 


immenses Übergewicht. 


Ein Vitamin-D-Mangel kann also sowohl direkt als auch indirekt zu Übergewicht führen und 


sollte in jedem Fall behoben werden. 


* Vitamin D3 + K2 finden Sie hier unter diesem Link. 


Vitamin-D-Mangel beheben 


Die besten Vitamin-D-Quellen in der Nahrung bestehen aus fettreichem Fisch (Vitamin D ist 
ein fettlösliches Vitamin), wie z. B. Kabeljau, Thunfisch, Makrele und Lachs. Für Vegetarier und 
Veganer kommen allerhöchstens Pilze in Frage, besonders jene, die UV-Licht ausgesetzt waren 


(also keine Zuchtpilze, die meist in Dunkelheit gezogen werden). 


Dennoch gelingt es meist nicht, mit der Nahrung den Vitamin-D-Spiegel auf einem gesunden 


Niveau zu halten. 


Da Vitamin D bzw. dessen Vorstufe jedoch unter Einfluss der Sonnenstrahlung in der Haut 
vom Organismus selbst produziert werden kann, sind insbesondere Sonnenbäder eine sehr 


gute Möglichkeit, sich mit wirklich hohen Vitamin-D-Werten auszustatten. 


Welche Faktoren die körpereigene Vitamin-D-Bildung jedoch stören können und worauf Sie 


daher bei der Vitamin-D-Versorgung achten müssen, erfahren Sie hier: 
Fünf Störfaktoren für Ihre Vitamin-D-Bildung 


Massnahmen, die Ihre Gewichtsabnahme begleiten und zu mehr Erfolg Ihrer Diät führen 


können, finden Sie hier: 
Tipps zum erfolgreichen Abnehmen 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Sie möchten wissen, wie Sie einen möglichen Vitamin-D-Mangel erkennen? Wie Sie Ihren 
Vitamin-D-Spiegel bestimmen lassen? Wie viel Vitamin D Sie einnehmen müssen, um auf den 
von Ihnen gewünschten gesunden Vitamin-D-Spiegel zu gelangen? Wir haben für Sie die 
wichtigsten Informationen rund um das Vitamin D zusammengestellt, damit Sie Ihren Vitamin- 
D-Spiegel auf ein optimales Niveau heben können, damit mögliche vorhandene Krankheiten 
lindern und künftig Ihr Krankheitsrisiko senken können. 


Sorgen Sie für einen gesunden Vitamin-D-Spiegel 


Vitamin D ist eigentlich gar kein Vitamin. Der Körper kann es nämlich selbst herstellen und 


einen gesunden Vitamin-D-Spiegel mit Hilfe der Sonne aufrecht erhalten. 


Über die Nahrung hingegen können nur unwesentliche Vitamin-D-Mengen aufgenommen 


werden - es sei denn, Sie würden sich bevorzugt von fettem Fisch ernähren. 


Fehlt daher die Sonne, ist ein zu niedriger Vitamin-D-Spiegel vorprogrammiert. 


Vitamin-D-Mangel trägt jedoch zur Entstehung fast jeder Krankheit bei, und Vitamin-D-Mangel 
verstärkt fast jede Krankheit. Umgekehrt bedeutet dies, dass ein gut eingestellter Vitamin-D- 
Spiegel fast jede Krankheit bessern kann. 


Und so wundert es auch nicht, wenn derzeit fast täglich Studien veröffentlicht werden, in 
deren Verlauf man wieder zeigen konnte, dass Patienten mit dieser oder jener Krankheit einen 
besonders niedrigen Vitamin-D-Spiegel aufwiesen - und zwar ganz gleich, ob es sich nun um 
eine erhöhte Infektanfälligkeit handelte, um Grippe, Asthma, Osteoporose, Bluthochdruck, 
chronisch entzündliche Darmerkrankungen, Diabetes, Arthritis, Krebs, ADHS, Demenz oder 


einfach "nur" um Karies, Haarausfall, hohe Cholesterinspiegel oder chronische Erschöpfung. 


Nun gibt es jedoch auch nicht wenige Menschen, die zunächst überhaupt keine Symptome 


aufweisen, aber dennoch einen zu niedrigen Vitamin-D-Spiegel haben. 


Denn Krebs, Diabetes, Arthritis, Osteoporose und andere schwerwiegende Krankheiten 
entwickeln sich nun einmal nicht über Nacht, sondern im Laufe vieler Jahre, wenn nicht gar 


über Jahrzehnte hinweg. 


Finden Sie daher heraus, ob Sie einen Vitamin-D-Mangel haben oder nicht. Wir helfen Ihnen 
dabei. 


Ist Ihr Vitamin-D-Spiegel zu niedrig? 


Bevor Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel mit einem Test-Kit (im Internet bestellbar) eigenhändig 
messen oder vom Arzt bzw. Heilpraktiker messen lassen, können Sie bereits anhand folgender 
Fragen feststellen, ob Ihr Vitamin-D-Spiegel unter Umständen zu niedrig ist und Sie zu den 


Vitamin-D-Mangel-Kandidaten gehören oder eher nicht. 


1. Tanken Sie ausreichend Sonne? 


Sie erhalten zu wenig Vitamin D, wenn Sie nicht genügend Sonne tanken können. 


Wie oben erwähnt, ist Ihr Körper normalerweise dazu in der Lage, all das von ihm benötigte 


Vitamin D durch regelmässige direkte Sonneneinstrahlung über die Haut aufzunehmen. 


Wenn Sie also im Sommer häufig in der Sonne sind, dann kann es sein, dass Sie ausreichend 
Vitamin D bilden können - und zwar so viel, dass Ihr Körper Vorräte anlegen kann, die dann 


sogar bis über den Winter reichen. 


Viele Menschen jedoch sind nicht lange genug an der Sonne - weder im Sommer noch im 
Winter, einfach deshalb nicht, weil sie zu viel Zeit in geschlossenen Räumen verbringen 


(müssen). 


2. Verwenden Sie Sonnencreme, wenn Sie in die Sonne 


gehen? 


Wenn manche Menschen dann doch einmal an der frischen Luft sind oder wenn sie im 
Sommer an die See oder in die Berge fahren, verwenden sie Sonnenschutzcremes. Diese aber 
verhindern oder reduzieren die körpereigene Vitamin-D-Bildung in der Haut - zumindest tun 


das Sonnenschutzcremes mit höherem Lichtschutzfaktor. 


3. Leben Sie nördlich von Rom? 


Wer ferner in Mittel- oder Nordeuropa lebt (nördlich von Rom oder Barcelona), kann nur von 
etwa März/April bis Oktober ausreichend UVB-Strahlung tanken. In den übrigen Monaten steht 


die Sonne zu tief, um die Haut zur Vitamin-D-Bildung anzuregen. 


4. Nehmen Sie ein Vitamin-D-haltiges 


Nahrungsergänzungsmittel ein? 


Wenn Sie die obigen drei Fragen mit Nein - Ja - Ja beantwortet haben, dann können Sie nicht 


an genügend Vitamin D gelangen. 


Wenn Sie zusätzlich auch kein Vitamin D in Form eines Nahrungsergänzungsmittels 
einnehmen, ist die Gefahr gross, dass Ihr Vitamin-D-Spiegel sehr niedrig ist, Sie also einen 


Vitamin-D-Mangel haben. 


Wenn Sie ferner zu einer Risikogruppe für Vitamin-D-Mangel gehören, dann ist es nicht nur 
sehr wahrscheinlich, dass Sie einen Vitamin-D-Mangel haben, sondern Sie haben einen solchen 


mit hundertprozentiger Sicherheit: 


Gehören Sie zur Risikogruppe für Vitamin-D-Mangel? 


Die folgenden Informationen helfen Ihnen herauszufinden, ob Sie ein besonders hohes Risiko 


für einen Vitamin-D-Mangel haben. 


So gibt es beispielsweise bestimmte Bevölkerungsgruppen, die einem vergleichsweise höheren 


Risiko unterliegen, eine Vitamin-D-Mangel zu erleiden als andere Bevölkerungsgruppen. 


Zu den Risiko-Gruppen für Vitamin-D-Mangel gehören: 


e Menschen mit dunkler Haut. Je dunkler Ihre Haut ist, desto mehr Sonne müssen Sie 
tanken, um die gleiche Menge an Vitamin D aufzubauen wie hellhäutige Menschen. Aus 
diesem Grund gilt: Wenn Sie einen dunklen Teint Ihr Eigen nennen oder wenn Sie 
dunkelhäutig sind, leiden Sie mit einer grösseren Wahrscheinlichkeit an einem Vitamin- 


D-Mangel als Menschen mit heller Haut. 


e Menschen, die bei Tageslicht ständig im Haus sind, auch am Wochenende. Dies ist zum 
Beispiel der Fall, wenn Sie im Krankenhaus liegen, wenn Sie bettlägerig sind, wenn Sie 
aus anderweitigen Gründen das Haus nicht verlassen können oder wenn Sie in 


Nachtschicht arbeiten müssen. 


e Ältere Menschen, die in der Regel dünnere Haut aufweisen als jüngere Menschen. Dies 
kann unter Umständen die Produktion von Vitamin D erheblich beeinflussen, sprich 


mindern. 


e Babies, die gestillt werden und deren Mütter an einem Vitamin-D-Mangel leiden, können 


natürlich ebenfalls nicht mit ausreichend Vitamin D versorgt sein. 


e Menschen, die extrem übergewichtig, also adipös sind, benötigen mehr Vitamin D als 
normalgewichtige Menschen oder Menschen, die nur leicht übergewichtig sind, so dass 


auch ihr Risiko für einen Vitamin-D-Mangel höher ist. 


Wenn Sie nun also anhand all der vorhergehenden Informationen der Meinung sind, 
möglicherweise einen Vitamin-D-Mangel zu haben, wäre es praktisch zu wissen, wo genau der 


eigene Vitamin-D-Pegel angesiedelt ist. 


Denn nur dann kann die richtige Vitamin-D-Dosis bestimmt werden, die dazu nötig ist, den 


Vitamin-D-Spiegel auf ein gesundes Niveau zu heben. 


Wie Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel messen 


Inzwischen gibt es zur Messung des Vitamin-D-Spiegels Test-Kits, die Sie im Internet (ab ca. 30 


Euro) bestellen können. 
Darin finden Sie die Ausrüstung und eine Anleitung zur einfachen Blutabnahme am Finger. 


Ihre Blutprobe schicken Sie dann umgehend an das angegebene Labor, das Ihnen innerhalb von 


wenigen Tagen die Auswertung, sprich Ihren persönlichen Vitamin-D-Wert zukommen lässt. 


Selbstverständlich können Sie zu diesem Zweck auch Ihren Hausarzt oder Heilpraktiker 


aufsuchen. 


Gemessen wird nicht das tatsächliche Vitamin D3 (Cholecalciferol), sondern die Speicherform 
des Vitamin D. Man nennt sie 25-Hydroxy-Vitamin-D, abgekürzt sieht dies meist so aus: 
25(OH)-Vitamin D3 oder noch einfacher: 25(OH)D 


Würde man das Vitamin D3 messen, dann erhielte man nur eine Momentaufnahme des 
aktuellen Status. Die Speicherform hingegen gibt Aufschluss über die langfristige Vitamin-D- 


Versorgung. 


Wie Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel auswerten 


Wenn das Ergebnis Ihrer Vitamin-D-Analyse vom Labor eintrifft, kann es in drei verschiedenen 


Einheiten angegeben sein: 
e ng/ml = Nanogramm pro Milliliter 
e g/l = Mikrogramm pro Liter 
e nmol/l = Nanomol pro Liter 


Sollten Sie Ihre Werte in nmol/l bekommen und möchten Sie diese in ng/ml umrechnen oder 
umgekehrt, so funktioniert das ganz einfach, nämlich so: 
e xnmol/l: 2,5 = zng/ml 


e vng/mix 2,5 = znmol/l 


Für x bzw. y setzen Sie die Werte Ihrer Analysewerte ein. z steht für das umgerechnete 


Ergebnis. 


Nun brauchen Sie nur noch die sog. Norm- bzw. Richtwerte, mit denen Sie Ihre Werte 
vergleichen können, um zu sehen, ob Sie gut mit Vitamin D versorgt sind oder ob Sie einen 


Mangel haben. 


Oft werden noch immer diese veralteten Normwerte 


angegeben: 


e normal: 20 bis 60. ng/ml 
e leichter Mangel: 10 bis 20 ng/ml 
e schwerer Mangel: weniger als 10 ng/ml 
Heute jedoch weiss man, dass Werte unter 30 ng/ml bereits mangelhaft sind oder zumindest 


nicht dazu ausreichen, den Winter ohne Mangel zu überstehen und dass Werte zwischen 40 


und 80 ng/ml wünschenswert wären. 


Orientieren Sie sich also an diesen Normwerten: 


e normal: 40 bis 80 ng/ml (50 ng/ml wäre bereits super) 
e leichter Mangel: 20 bis 30 ng/ml 


e schwerer Mangel: weniger als 20 ng/ml 


Wie Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel erhöhen können 


Es gibt grundsätzlich vier Wege, wie Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel erhöhen können: 


1. Durch die direkte Sonneneinstrahlung auf Ihre unbedeckte Haut 
2. Durch den Besuch eines Sonnenstudios 
3. Durch die Ernährung 


4. Durch die Einnahme von Vitamin-D-Ergänzungsmitteln 
Die natürlichste Methode ist die erste. 


Die zweite (Sonnenstudio) ist eine Methode für Notfälle, wenn die erste und vierte Methode 


aus welchen Gründen auch immer vorübergehend nicht möglich sind. 


Die dritte Methode (Ernährung) ist sehr unsicher, da Lebensmittel sehr wenig Vitamin D 
enthalten und daher nur zur Deckung des Vitamin-D-Bedarfs BEITRAGEN können, diesen 


allein aber nicht sicherstellen können. 


Die vierte Methode (Vitamin-D-Präparat) ist gemeinsam mit der ersten (Sonne) die sicherste. 


Überdies eignet sich die vierte Methode zur ganz gezielten Deckung des Vitamin-D-Bedarfs. 


Nachfolgend finden Sie alle Details zu jeder einzelnen der vier Methoden: 


1. Vitamin-D-Spiegel in der Sonne heben 


Wie wir oben gesehen haben, ist dies nicht ganz einfach, insbesondere dann nicht, wenn man 


in der "falschen" Region lebt. 


In Mittel- und Nordeuropa muss man also den Sommer nutzen, um die Vitamin-D-Speicher zu 


füllen. 
Doch gerade im Sommer droht andererseits wieder die Sonnenbrandgefahr. 


Wichtig ist in diesem Zusammenhang, dass Sie - um Vitamin D zu produzieren - keinesfalls 
braun, geschweige denn rot werden müssen. Die Vitamin-D-Produktion startet schon viel 


früher. 


Es gilt, dass für eine ausreichende Vitamin-D-Produktion schon die Hälfte der Zeit ausreicht, 
die für das leichte Erröten der Haut erforderlich wäre. In dieser Zeit kann Ihre Haut 10.000 bis 
25.000 IE Vitamin D produzieren - selbstverständlich nur dann, wenn Sie keine 


Sonnenschutzcreme aufgetragen haben. 


Wenn Sie also wissen, dass Sie am Strand von Mallorca in 20 Minuten einen Sonnenbrand 
haben, dann sind Sie bereits nach 10 Minuten gut mit Vitamin D versorgt - auf Mallorca. Jedoch 
nicht im Zuger Unterägeri und auch nicht im fränkischen Gunzenhausen - schon gar nicht im 


April oder im September. Hier benötigen Sie deutlich länger. 


Die Fähigkeit der Haut zur Vitamin-D-Produktion hängt zusammengefasst von den folgenden 


Faktoren ab: 


e Von der Jahreszeit 


e Vom Sonnenstand, also der Tageszeit (mittags wird mehr Vitamin D produziert als 


morgens oder abends) 


e Wenn die Sonnenstrahlen in einem zu spitzen Winkel auf die Erde treffen, blockt die 
Atmosphäre den UVB-Bestandteil der Sonnenstrahlung ab. Das UVB-Licht jedoch 


ermöglicht es der Haut überhaupt erst, Vitamin D zu produzieren. 


e Zu dieser Blockierung des UVB-Lichts kommt es während der frühen und späten 


Tagesstunden sowie während der meisten Zeit an Wintertagen. 


e Eine gute Daumenregel in diesem Zusammenhang besteht darin, Ihren eigenen Schatten 
genauer zu beobachten. Ist dieser länger als Sie selbst gross sind, werden Sie nicht viel 


Vitamin D produzieren können. 


e Im Winter ist Ihr Schatten die meiste Zeit über deutlich länger als Sie selbst, während 


vor allem zur Mittagszeit im Sommer Ihr Schatten weitaus kleiner ist, als Sie gross sind. 


e Vom Ort, an dem Sie sich befinden (je näher Sie am Äquator wohnen, desto einfacher ist 


es für Sie (und Ihre Haut), das ganze Jahr über Vitamin D zu produzieren) 


e Von der Höhenlage (die Sonne scheint intensiver auf dem Gipfel eines Berges, als unten 
am Strand, was bedeutet, dass Sie umso mehr Vitamin D aufbauen können, je "näher" Sie 


sich an der Sonne aufhalten) 


e Vom Wetter (je stärker die Bewölkung, umso weniger Vitamin D kann in der Haut 


hergestellt werden) 


e Vom Grad der Luftverschmutzung (eine verschmutzte Umgebungsluft sorgt dafür, dass 
ein grosser Anteil des UV-Lichts entweder blockiert oder gar direkt in den Kosmos 
reflektiert wird; folglich produziert Ihr Organismus weniger Vitamin D, wenn Sie an 


einem Ort leben, in dem die Luftverschmutzung ein besonderes Problem darstellt) 


e Von der Grösse der Hautfläche, die besonnt wird (je mehr Haut direkt von der Sonne 
beschienen wird, desto mehr Vitamin D wird Ihr Organismus synthetisieren; im Bikini 


können Sie also mehr Vitamin D aufbauen als in langen Hosen und T-Shirt) 


e \om Hauttyp (blasse Haut ist effizienter bei der Produktion von Vitamin D als dunklere 


Hauttypen) 


e Je mehr Melanin - das sog. Hautpigment - Ihre Haut aufweist, desto dunkler ist sie und 
desto länger muss sie mit UV-Licht bestrahlt werden, um ausreichend Vitamin D zu 


produzieren. 


Melanin beschützt Ihre Haut jedoch auch vor Schäden durch UV-Strahlung, weshalb Menschen 


mit dunklem Teint nicht so sonnenbrandgefährdet sind wie hellhäutige Menschen. 


Aus diesem Grund müssen Sie, wenn Sie dunkle Haut haben, verhältnismässig länger Sonne 


tanken, um das nötige Vitamin D aufzubauen als Menschen mit hellerer Haut. 


Achtung: Vergessen Sie nicht, dass Glas UV-Licht abblockt. Im Auto, an einem hellen Büroplatz 
hinter dem geschlossenen Fenster oder unter einem Glasdach ist Ihre Vitamin-D-Produktion 


folglich nicht besonders gross. 


Sie sehen also, dass viele unterschiedliche Aspekte bei der Vitamin-D-Produktionskapazität 
Ihrer Haut eine Rolle spielen. Pauschale Angaben zur Dauer des Sonnenbades können daher 


nicht gegeben werden. 


Doch mit unseren obigen Hinweisen können Sie Ihre Sonnenbäder selbst so gestalten, dass Sie 


damit ausreichend Vitamin D tanken können. 


Vitamin D und das Hautkrebs-Risiko 


Falls Sie sich Sorgen wegen eines möglichen Hautkrebsrisikos machen sollten, so gilt hier: 


Wenn Sie Ihre Haut zu lange der Sonne aussetzen und Sie es häufig zum Sonnenbrand kommen 


lassen, dann kann dies Ihr Hautkrebsrisiko erhöhen. 


Das von uns beschriebene moderate, aber regelmässige Sonnenbaden jedoch ist nicht nur 


gesund, sondern regelrecht lebenswichtig und kann das Krebsrisiko sogar mindern. 


Sobald Sie die für die Vitamin-D-Produktion individuelle Zeit in der Sonne verbracht haben, 
sollten Sie in den Schatten wechseln. Ist dies nicht möglich, z. B. während einer Wanderung, 
eines Segelausflugs etc., sollten Sie eine Sonnenschutzcreme aus dem Naturkosmetikbereich 


auftragen. 


2. Vitamin-D-Spiegel im Sonnenstudio heben 


Ihre Haut kann auch dann Vitamin D aufbauen, wenn Sie sich auf eine entsprechende 


Sonnenbank im Solarium legen. 


Auch im Solarium gilt, dass Ihre Haut - wie an der frischen Luft - das benötigte Vitamin D 
innerhalb weniger Minuten produzieren kann. Es ist also keinesfalls nötig, dass Sie so lange 


unter der Sonnenbank "brutzeln", bis Sie eine gewisse Bräune erlangt haben. 


Sollten Sie sich für den Gang ins Solarium entscheiden, so sollten Sie sich dort ebenso 


vorsichtig verhalten wie beim Sonnenbad im Freien. 


Das heisst: Die Hälfte der Zeit, die Ihr Hauttyp für ein leichtes Erröten bräuchte, ist für die 


Produktion von Vitamin D ausreichend. 


Achten Sie auf Sonnenstudios höchster Qualität, deren Geräte regelmässig gewartet werden 
und die nicht nur mit UVA-Strahlung arbeiten, sondern auch mit der für die Vitamin-D- 
Produktion erforderliche UVB-Strahlung. 


Das Sonnenstudio sollte jedoch nur eine Notlösung darstellen, wenn Ihnen Aufenthalte im 
Freien nicht möglich sind und Sie sich noch nicht mit einem passenden Vitamin-D-Präparat 


eingedeckt haben. 


Könnte eine Deckung des Vitamin-D-Bedarfs aber nicht am einfachsten und gesündesten über 


passende Lebensmittel erfolgen? 


3. Vitamin-D-Spiegel mit der Nahrung heben 


Den Grossteil der täglich benötigten Vitamine und Mineralstoffe kann unser Organismus 


problemlos aus der Nahrung beziehen. 


Bei Vitamin D sieht die Sache aber ganz anders aus. Es gibt nämlich nur sehr wenige 
Lebensmittel, die von Natur aus Vitamin D enthalten. Und jene Lebensmittel, bei denen das 


der Fall ist, weisen in der Regel nur sehr geringe Mengen des Vitamins auf. 


Aus diesen Gründen ist es nahezu unmöglich, die tägliche benötigte Menge an Vitamin D 


ausschliesslich über die Nahrung aufzunehmen. 


So enthalten Gemüse, Salate, Früchte, Getreide und Hülsenfrüchte überhaupt kein Vitamin D, 


während Milchprodukte nur wenig enthalten. 


In einem Liter Milch oder Joghurt findet sich gerade einmal ı ug Vitamin D ein, was sogar dann 
äusserst wenig ist, wenn man vom - von offizieller Seite aus - viel zu tief angesetzten Bedarf 


von 20 ug Vitamin D pro Tag ausgeht. 


Die einzige Ausnahme aus der Gemüse-Fraktion stellen die Pilze dar. Um die 3 ug Vitamin D 
sind pro 100 g in Freilandpilzen enthalten (Steinpilze, Pfifferlinge), während Zuchtpilze, die 
ohne UV-Einstrahlung gezogen werden (häufig bei Champignons der Fall) deutlich weniger 


Vitamin D aufweisen. 


Eier werden häufig als gute Vitamin-D-Quelle genannt. Doch müsste man hier bereits 100 g 


Eigelb (also nur das Eigelb) zu sich nehmen, um gerade einmal 5 ng Vitamin D zu erhalten. 


Leber vom Rind oder Lamm liefern ebenfalls nur wenig Vitamin D (um 2 ug pro 100 8), so dass 
man täglich ein Kilogramm davon essen müsste, um wenigstens annähernd seinen 


Minimalbedarf zu decken. 


Fisch dagegen ist tatsächlich eine gute Vitamin-D-Quelle, aber auch hier nur manche 
Fischsorten, wie z. B. Hering (aus dem Atlantik) oder Aal. 100 Gramm dieser beiden Fische 


liefern schon 20 bis 25 ug Vitamin D. 


Wenn also Aufenthalte in der Sonne - aus welchen Gründen auch immer - nicht möglich sind, 
dann stellen Vitamin-D-Präparate die beste Alternative zur sicheren Deckung des Vitamin-D- 
Bedarfs dar. Mit ihnen lässt sich ein Vitamin-D-Mangel gezielt beheben und die Vitamin-D- 


Versorgung zuverlässig und auf gesunde Weise sowie ohne Nebenwirkungen sicherstellen. 


4. Vitamin-D-Spiegel mit Nahrungsergänzungsmitteln 
heben 


Hat man sich nun entschlossen, den persönlichen Vitamin-D-Status mit einem 


Nahrungsergänzungsmittel zu verbessern, dann stellen sich meist viele Fragen. 


e Wie hoch ist - nach offiziellen Empfehlungen - der Vitamin-D-Bedarf? 
e Wie viel Vitamin D benötige ich persönlich? 
e Wie viel Vitamin D muss ich also einnehmen, um gesunde Werte zu erreichen? 


e Welches Vitamin-D-Präparat soll ich einnehmen? 


Alle diese Fragen klären wir im Folgenden. 


Wie hoch ist - offiziell - der Vitamin-D-Bedarf? 


Je nach Organisation variieren die Empfehlungen bezüglich der täglichen Einnahmemenge von 


Vitamin-D-Ergänzungsmitteln beträchtlich. 


Die Gesellschaften für Ernährung in der Schweiz, in Deutschland und in Österreich empfehlen 


beispielsweise diese Einnahmemengen: 


« Säuglinge (0 - ı Jahr): 10 ug / 400 IE pro Tag 
e Kinder (1-15 Jahre): 20 ug / 800 IE pro Tag 
e Erwachsene (inkl. Schwangere, Stillende und Ältere): 20 ug / 800 IE pro Tag 


Die US-Gesundheitsorganisation Institute of Medicine (\OM) findet hingegen, dass der 
Tagesbedarf an Vitamin D für Erwachsene nicht mehr als 15 ug / 600 IE beträgt. 


Viele Experten sind jedoch der Meinung, dass diese offiziell empfohlenen Dosen viel zu niedrig 
sind. Und genau das bewahrheitete sich im März 2015, als Wissenschaftler der University 
California herausfanden, dass die jahrzehntelangen Empfehlungen für Vitamin D auf einem 


statistischen Rechenfehler basierten. 


Vitamin-D-Spezialisten - wie z. B. das Vitamin D Council (Details dazu weiter unten) - raten 
daher schon lange nicht nur zu viel höheren, sondern auch zu ganz individuellen Mengen - und 


zwar sinnigerweise abhängig vom eigenen Vitamin-D-Status. 


Die entsprechenden Tabellen, aus denen Sie Ihren persönlichen Bedarf entnehmen können - 


finden Sie weiter unten unter: Wie viel Vitamin D benötige ich persönlich? 


Offizielle Vitamin-D-Maximalwerte 


Interessant ist hier jedoch, dass auch nach offizieller Ansicht, viel höhere Werte als die ofhziell 


empfohlenen zu keinen Schäden führen würden. 


So liegen die höchsten Vitamin-D-Mengen, die man ein Leben lang täglich einnehmen könnte, 
ohne Schäden befürchten zu müssen (Tolerable Upper Intake Level), laut Institute of Medicine 


sowie laut EFSA (Europäische Behörde für Lebensmittelsicherheit) in den folgenden Bereichen: 


e Säuglinge: 25 ug / 1.000 IE pro Tag 
e Kinder (1- 10 Jahre): 50 ug/ 2.000 IE pro Tag 
e Erwachsene: 100 ug / 4.000 IE pro Tag 
Doch auch bei diesen Werten ist davon auszugehen, dass sie sehr tief angesetzt sind und dass 


zumindest Erwachsene deutlich höhere Mengen nehmen können - insbesondere dann, wenn 


ein Mangel vorliegt und dieser behoben werden muss. 


Der Umrechnungsfaktor ist: 


e ıug=40lE (Internationale Einheiten) 


° ılE = 0,025 18 


Warum sind die empfohlenen Mengen so unterschiedlich? 


Manche Forscher glauben leider immer noch, es gebe keine ausreichenden Beweise für 


Vorteile aus einer erhöhten Vitamin-D-Einnahme. 


Viele andere Wissenschaftler sind hingegen der Überzeugung, dass die offiziell empfohlenen 
Vitamin-D-Dosen nicht den täglichen Bedarf des Organismus decken können, einen Vitamin-D- 


Mangel fördern und das Krankheitsrisiko erhöhen. 


Wenn Sie die Empfehlungen der Vitamin-D-Experten mit den offiziellen Empfehlungen 
vergleichen, dann sind die Unterschiede teilweise sehr gross, was zu einer gewissen 


Verunsicherung führen könnte. 


Doch sollten Sie immer im Hinterkopf behalten, dass Ihr Körper zwischen 10.000 und 25.000 IE 


Vitamin D am Tag produzieren kann - nach nur wenigen Minuten in der Sonne! 


Zu einer Vitamin-D-Toxizität, bei der das Vitamin also negative Auswirkungen auf Ihre 
Gesundheit haben kann, könnte es daher nach Meinung der Vitamin-D-Fürsprecher erst ab 
40.000 bis 50.000 IE pro Tag kommen - und dann auch nur, wenn Sie eine derartige Menge 


regelmässig über einen Zeitraum von mehreren Monaten zu sich nehmen. 


Hohe Vitamin-D-Dosen bei schweren Krankheiten? 


Für einige Erkrankungen gibt es nun sogar bereits eindeutige Studien, die zeigen, dass höhere 
Vitamin-D-Dosen als die üblicherweise empfohlenen einen enormen gesundheitlichen Nutzen 


haben können, wie z. B. für Multiple Sklerose und Prostatakrebs. 


Sollten Sie an einer derartigen Krankheit leiden und darüber nachdenken, höhere als die 


empfohlenen Dosen zu sich zu nehmen, stimmen Sie dies intensiv mit Ihrem Arzt ab. 


Lassen Sie in diesem Fall überdies Ihre Vitamin-D-Werte alle drei Monate exakt messen und 
stellen Sie sicher, dass Ihre Blutwerte diesbezüglich immer innerhalb eines sicheren und 


gesunden Rahmens liegen. 


Wie viel Vitamin D benötigen Sie persönlich? 


Die folgenden Empfehlungen zur Erhöhung Ihres Vitamin-D-Spiegels stammen vom Vitamin D 


Council, einer gemeinnützigen Organisation mit Sitz in Kalifornien. 


Das Vitamin D Council wurde 2003 vom jetzigen Leiter der Organisation Dr. John J. Cannell 
gegründet. Dr. Cannell war immer der Überzeugung, dass ein Vitamin-D-Mangel die Ursache 
vieler Krankheiten darstellt und sich daher gesundheitliche Beschwerden mit ausreichend 


Vitamin D lindern oder gar beheben lassen würden. 


Um diese Informationen möglichst vielen Menschen weiter zu geben, gründete er das Vitamin 
D Council. 


Behalten Sie bei den folgenden Tabellen nun bitte im Hinterkopf, dass jeder Organismus 
unterschiedlich arbeitet, und daher nicht jeder Mensch die gleichen Mengen an Vitamin D bei 


gleicher Dosierung auf dieselbe Weise und in derselben Menge resorbiert. 


Die Tabellen liefern daher lediglich Durchschnittswerte, die als Anhaltspunkt für eine grobe 
Orientierung dienen sollen und keinesfalls als "Garantie" oder "Versprechen" angesehen 
werden sollten. Wenn die unten vorgestellte Vorgehensweise zu keinen Erfolgen führt, kommt 
auch eine Hochdosiseinnahme in Frage, wie wir sie hier erklären: Vitamin D - Die richtige 


Einnahme 


Ideal ist es, wenn Sie Ihren Vitamin-D-Status zwei Mal im Jahr feststellen lassen, um auf diese 


Weise die für Sie persönlich benötigte Vitamin-D-Dosis immer wieder anpassen zu können. 


Nehmen Sie jetzt den Wert Ihrer aktuellen Vitamin-D-Analyse zur Hand und schauen Sie im 


Folgenden nach, mit welchen Vitamin-D-Dosen Sie welche Wunschwerte erreichen könnten. 


Ihr Wert liegt zwischen o und 10 ng/m| 
Mit einem Wert in diesen Regionen haben Sie einen massiven Vitamin-D-Mangel. 


Um Ihre Vitamin-D-Blutwerte zu erhöhen (bei einem aktuellen Status von z. B. 10 ng/m|), 
können Sie folgende Massnahmen ergreifen (basierend auf einem durchschnittlichen 


Körpergewicht von 75 kg): 


Zu erreichender Wert täglich einzunehmende Menge Vitamin D 
20 ng/ml 1'000 IE 
30 ng/ml 2'200 IE 
40. ng/ml 3'600 IE 


so ng/ml 5'300 IE 


60 ng/ml 7'400 IE 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Ihr Wert liegt zwischen ı0 und 20 ng/ml 


Auch in diesem Fall leiden Sie noch immer unter Vitamin-D-Mangel. 


Um Ihre Vitamin-D-Blutwerte zu erhöhen (bei einem aktuellen Status von z. B. 15 ng/ml), 
können Sie folgende Massnahmen ergreifen (basierend auf einem durchschnittlichen 


Körpergewicht von 75 kg): 


Zu erreichender Wert täglich einzunehmende Menge Vitamin D 
20 ng/ml 500 IE 

30 ng/ml 1700 IE 

40. ng/ml 3'200 IE 

so ng/ml 4900 IE 

60 ng/ml 7'400 IE 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Ihr Wert liegt zwischen 20 und 30 ng/ml 


Auch wenn Sie nach offiziellen Massstäben mit einem Wert von 30 ng/ml bereits im 
akzeptablen Bereich liegen, besteht doch nach neueren wissenschaftlichen Erkenntnissen die 
Vermutung, dass auch Werte um 30 ng/ml noch einen Mangel bedeuten, der schnellstmöglich 


behoben werden sollte. 


Um Ihre Vitamin D-Blutwerte zu erhöhen (bei einem aktuellen Status von z. B. 25 ng/ml), 
können Sie folgende Massnahmen ergreifen (basierend auf einem durchschnittlichen 


Körpergewicht von 75 kg): 


Zu erreichender Wert täglich einzunehmende Menge Vitamin D 


20 ng/ml 500 IE 

30 ng/ml 17700 IE 
40. ng/ml 3'200 IE 
5ong/ml 4'900 IE 
60 ng/ml 7'400 IE 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Ihr Wert liegt zwischen 30 und 40 ng/ml 


Ein Wert in diesem Bereich gilt offiziell als perfekt. Vitamin-D-Experten sind jedoch der 
Meinung, dass auch Vitamin-D-Spiegel bis 40 ng/ml noch nicht optimal sind, auch wenn ein 
solcher Wert natürlich schon weitaus besser ist, als es bei einem Grossteil der Bevölkerung der 
Fall ist. 


Auch genügt die vorhandene Vitamin-D-Menge, um Calcium gut zu resorbieren. Einige 
Forschungsstudien wiesen ferner nach, dass Vitamin-D-Mengen in dieser Höhe das Risiko zur 
Erkrankung an Krebs verringern und sich zudem positiv auf das Immunsystem auswirken 


könnten. 
Allerdings ist fraglich, ob derartige Werte genügen, um gut durch den Winter zu kommen. 


Um Ihre Vitamin-D-Blutwerte daher zu erhöhen (bei einem aktuellen Status von z. B. 35 ng/m!), 
können Sie folgende Massnahmen ergreifen (basierend auf einem durchschnittlichen 


Körpergewicht von 75 kg): 


Zu erreichender Wert täglich einzunehmende Menge Vitamin D 
40 ng/ml 800 IE 
so ng/ml 2'500 IE 


60 ng/ml 4600 IE 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Ihr Wert liegt zwischen 40 und 60 ng/ml 


Würden Sie über ein ganzes Jahr hinweg Ihren gesamten nackten Körper der Äquatorsonne 
aussetzen, so wären sehr wahrscheinlich dies die Vitamin-D-Werte, die Sie als Resultat 


aufweisen könnten. 


Heutzutage findet sich ein solcher Vitamin-D-Status nur noch bei weiterhin traditionell 


lebenden "Jäger und Sammler-Gesellschaften" (etwa in Afrika). 


Weist Ihr Körper eine derartige Versorgung mit dem Vitamin auf, so ist eine nahezu perfekte 


Regulation des Nebenschilddrüsenhormons sowie des Calciums in Ihrem Körper gewährleistet. 


Sollten Sie gerade Ihr Kind stillen, so befindet sich mit Werten in dieser Höhe auch in Ihrer 


Muttermilch genügend Vitamin D, welches Sie an Ihr Baby weitergeben können. 


Um Ihre Vitamin D-Blutwerte noch weiter zu erhöhen (bei einem aktuellen Status von z. B. 45 
ng/ml), können Sie folgende Massnahmen ergreifen (basierend auf einem durchschnittlichen 


Körpergewicht von 75 kg): 


Zu erreichender Wert täglich einzunehmende Menge Vitamin D 
so ng/ml 900 IE 
60 ng/ml 4600 IE 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Ihr Wert liegt zwischen 60 und 100 ng/m| 
Das Vitamin D Council bezeichnet diese Messwerte als "High-Normal Range". 


Mehrere Studien haben nachgewiesen, dass Sie derartig hohe Werte an Vitamin D schon 


alleine dann erreichen könnten, wenn Sie viel an der Sonne sind. 


Daher wird davon ausgegangen, dass eine Vitamin D-Konzentration in dieser Höhe gesunden 


und von der Natur vorgesehenen Werten entspricht. 


Da jedoch bis dato keine ausreichenden wissenschaftlichen Hinweise dafür existieren, ob 


derartige Vitamin-D-Werte verglichen mit Werten um 40 bis 60 ng/ml einen höheren 


gesundheitlichen Nutzen mit sich bringen, müssen Sie keine Anstrengungen unternehmen, 


Werte in der Höhe von über 60 zu erreichen. 


Ihr Wert liegt zwischen 100 und 150 ng/ml 


Obwohl es sich hierbei noch nicht um toxische Vitamin-D-Mengen im Blut handelt und sie in 
der Regel nicht gefährlich sind, wird davon ausgegangen, dass diese Werte zu hoch angesiedelt 


sind. 


Es gibt keine bekannten positiven Auswirkungen des Vitamin D, die erst bei einer so hohen 


Konzentration von über 100 ng/ml| nachzuweisen wären. 


Eine Forschungsgruppe der Universität Utah fand heraus, dass Vitamin D-Werte von über 100 
ng/ml mit einem leicht erhöhten Risiko auf Herzrhythmusstörungen in Verbindung stehen 


könnten. 


Auf jeden Fall sollten Sie Massnahmen ergreifen, um Ihre Vitamin-D-Blutwerte unter 100 ng/ml 


zu bringen. 


Hierzu stoppen Sie die Einnahme von Vitamin D-Ergänzungsmitteln. Nach drei Monaten 


sollten Sie Ihren Vitamin-D-Status überprüfen lassen. 


Ihr Wert liegt höher als ı50 ng/m| 


Ein solcher Wert ist definitiv zu hoch. Er kann zu gesundheitlichen Problemen führen. 


Stoppen Sie daher in jedem Fall die Einnahme von Vitamin-D-Präparaten, falls Sie diese 


einnehmen und sorgen Sie dafür, dass Ihr Vitamin-D-Status unter 100 ng/ml sinkt. 


Diese Vitamin-D-Präparate sind empfehlenswert 


Wenn Sie nun wissen, wie viel Vitamin D Ihr persönlicher Vitamin-D-Spiegel benötigt, dann 


fehlen Ihnen jetzt nur noch die Informationen zur Art des passenden Vitamin-D-Präparates. 


Die Forschung hat gezeigt, dass Vitamin D3 im Vergleich zu Vitamin Da besser resorbiert und 


verwertet werden kann, den Vitamin-D-Spiegel also besser regulieren kann. 


Vitamin-D3-Präparate werden häufig aus Lanolin, also dem Wollwachs von Schafen gewonnen. 


Sie sind daher für vegan lebende Menschen nicht geeignet. 


Doch gibt es auch vegane Vitamin-D3-Präparate, nämlich Produkte die aus Flechten oder 


Pilzen extrahiert oder mit Hilfe von Mikroorganismen gewonnen werden. 


Unerheblich ist es hingegen, in welcher Form Sie Vitamin D3 zu sich nehmen - sei es in Form 


von Kapseln, Tabletten oder als Flüssigkeit. Sie alle erhöhen den Vitamin-D-Spiegel. 


Es spielt darüber hinaus weder eine Rolle, zu welcher Tageszeit Sie das Vitamin D einnehmen, 


noch ob Sie das Ergänzungsmittel vor, während oder nach dem Essen schlucken. 


Lebertran enthält natürlich ebenfalls viel Vitamin D. Da im Lebertran jedoch nicht nur 
reichlich Vitamin D, sondern auch Vitamin A in grossen Mengen enthalten ist und diese 
Mengen u. U. zu einer Vitamin-A-Überdosis führen könnten, ist Lebertran nicht die ideale 


Form einer Vitamin-D-Nahrungsergänzung, um den Vitamin-D-Spiegel zu erhöhen. 


Ihr Vitamin-D-Spiegel benötigt auch Vitamin Ka und 


Magnesium 


Ideal ist es ferner, wenn Sie zur Regulierung Ihres Vitamin-D-Spiegels ein Kombi-Präparat 


wählen, das Vitamin D3 mit Vitamin K2 in einer Kapsel vereint. 


Vitamin D3 hilft Ihnen bei der Resorption von Calcium und Vitamin K2 sorgt dafür, dass das 


Calcium in die Knochen gelangt. 


Da der Körper für die Nutzung von Vitamin D überdies Magnesium benötigt, sollten Sie bei der 





Erhöhung Ihres Vitamin-D-Spiegels mit Nahrungsergänzungen auch unbedingt auf die 
ausreichende Versorgung mit Magnesium achten, da es anderenfalls einerseits zu 
Magnesiummangelsymptomen und andererseits zu Vitamin-D-Mangel-Symptomen trotz guter 


Vitamin-D-Werte kommen kann. 


Wie Medikamente auf den Vitamin-D-Spiegel wirken 


Wenn Sie Medikamente einnehmen (müssen), wie zum Beispiel gegen Herzrhythmusstörungen 
(Herzflimmern), Bluthochdruck, Schilddrüsenüberfunktion, Nierensteine etc., sollten Sie die 
Regulierung Ihres Vitamin-D-Spiegels mit einer Nahrungsergänzung mit Ihrem Arzt 
besprechen. Nehmen Sie überdies kein Vitamin D ohne ärztliche Aufsicht, wenn Ihre 


Blutcalciumwerte sehr hoch sind. 


Zudem gibt es Medikamente, die die Wirkung des Vitamin D beeinträchtigen und Ihren 
Vitamin-D-Spiegel trotz Nahrungsergänzung reduzieren können. In diesem Fall müssen Sie eine 
höhere Vitamin-D-Dosis einnehmen. Wenn Sie also auf Medikamente angewiesen sind, 


besprechen Sie auch diese Problematik mit Ihrem Arzt. 


Nun wünschen wir Ihnen möglichst rasch einen gesunden Vitamin-D-Spiegel und - falls Sie 


krank sind - eine daraufhin zügige Besserung Ihrer Beschwerden. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Vitaminwasser ist schnell gemacht. Denn nicht immer schmeckt Wasser pur. Doch muss das 
Vitaminwasser selbst gemacht sein, da käufliche Vitaminwasser viel zu viele künstliche Zusätze 
enthalten. Selbst gemachtes Vitaminwasser liefert nur Gesundes: Wasser und dazu eine 
Extraportion Vitamine, Antioxidantien sowie sekundäre Pflanzenstoffe. Vitaminwasser gibt es 


zudem in tausenderlei Variationen. Welches wird IHR Lieblings-Vitaminwasser? 


Vitaminwasser: Künstlich oder natürlich? 


Vitaminwasser kann man kaufen. Es besteht aus Tafelwasser, künstlichen Vitaminen, 
Farbstoffen, Aromen und Konservierungsmitteln. Klingt also nicht so sehr verlockend - und 
gesund schon gar nicht. 


Vitaminwasser kann man aber auch selbst machen - und zwar ganz einfach! 


Vitaminwasser selbst gemacht: Die Anleitung 


e Sie nehmen eine Glaskaraffe, einen verschliessbaren Krug oder auch eine BPA-freie 


Trinkflasche für unterwegs. 


e Dann suchen Sie sich eine leckere Früchte-Kräutermischung aus, waschen die Früchte 


und Kräuter, schneiden diese in handliche Stücke und geben sie in das Gefäss Ihrer Wahl. 


e Zum Schluss giessen Sie bestes Wasser über die Früchte-Kräuter-Mischung. Nehmen Sie 


ein gutes Quellwasser oder auch gefiltertes Wasser. 


e \Wenn Sie Ihr Vitaminwasser morgens mit zur Arbeit, zur Uni oder in die Schule 
mitnehmen möchten, dann bereiten Sie es am besten am Vorabend zu, damit das 
Vitaminwasser - ähnlich wie ein Tee - "ziehen" kann. Im Sommer sollten Sie das 
Vitaminwasser im Kühlschrank ziehen lassen. Die wasserlöslichen Vitamine, 
Antioxidantien und sekundären Pflanzenstoffe gehen nun in das Wasser über. Auch wird 


das Wasser von den Früchten und Kräutern wunderbar natürlich aromatisiert. 


e Je nach gewünschter Intensität des Geschmacks kann das Vitaminwasser auch kürzer 


ziehen (mindestens aber zwei Stunden). Probieren Sie es einfach aus. 


Vitaminwasser auf Eis 


Kurz bevor Sie das Vitaminwasser geniessen, können Sie noch Eiswürfel dazu geben. 


Sobald Sie ein Glas von Ihrem Vitaminwasser getrunken haben, füllen Sie die Flasche, den Krug 
oder welches Gefäss Sie auch immer gewählt haben, mit frischem Wasser auf. Ihr 


Vitaminwasser wird auf diese Weise nie ausgehen. 


Vitaminwasser: Variante mit Frucht-und-Kräuter-Püree 


Eine andere Variante wäre, Früchte und Kräuter zu pürieren, das Fruchtfleisch abzuseihen, den 


Saft mit Wasser zu verdünnen und das Ganze mit einem Strohhalm zu schlürfen. 


Sie werden sehen: Mit köstlich-gesundem Vitaminwasser gewöhnen Sie sich ganz schnell 


zuckrige Softdrinks, Eistees oder Energydrinks ab. 


Früchte-Kräuter-Mischungen für Ihr Vitaminwasser 


Natürlich können Sie Früchte, Kräuter, Gewürze und auch Gemüse ganz nach Ihrem 
Geschmack mischen und damit Ihr Vitaminwasser zubereiten. Wenn Sie Süsse vermissen, 
geben Sie einige frische Steviablättchen hinzu oder ein paar Tropfen flüssiges Stevia oder auch 


etwas Xylit oder ein bisschen Honig. 


Hier schon einmal einige Vorschläge für leckere Früchte-Kräuter-Mixe für Ihr Vitaminwasser: 


e Gurke und frische Minze 

« Apfel und Zimtstangen 

e Blaubeeren und Erdbeeren 

e Erdbeeren und frische Minze 


e Orange, Gurke und Zitrone (Zitrusfrüchte können mit der Schale verwendet werden, 


wenn es unbehandelte Bio-Früchte sind) 


e Zitrone, Gurke, frische Minze und frischer Rosmarin 





e \Wassermelone, Ananas und Apfel 

e \Wassermelone und Honigmelone 

e Pfirsich und Honigmelone 

e Frische Minze, frischer Lavendel und Zitrone 
e Pfirsich, Erdbeere und Himbeere 

e Kiwi, Himbeere und Pfirsich 

e Brombeere und frischer Salbei 


e Erdbeere und Orange 


Wir wünschen viel Spass beim ausprobieren :-) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitaminmangel feststellen: Die Diagnose 
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Auch in den Industrieländern kommt es häufig zu einem Vitaminmangel. Allein anhand der 
Symptome lässt sich selten konkret sagen, welches Vitamin gerade fehlt. Eine 


Blutuntersuchung hilft bei der Diagnose eines möglichen Vitaminmangels. 


Wie Sie einen Vitaminmangel feststellen 


Vitalstoffmangel ist weiter verbreitet, als man denkt - nicht nur in den Dritte-Welt-Ländern, 
sondern genauso in den Industrienationen, wie wir schon hier erklärt haben: Vitaminmangel. 
Der Begriff "Vitalstoffe" umfasst dabei sämtliche Mikronährstoffe, also Vitamine, Mineralstoffe, 
Spurenelemente und auch zahlreiche sekundäre Pflanzenstoffe mit z. B. antioxidativer oder 
entzündungshemmender Wirkung (z. B. Carotinoide und Flavonoide). In diesem Artikel geht es 
ausschliesslich um die Vitamine und die Diagnose eines Vitaminmangels. 


Natürlich werden heutzutage zahlreiche Vorsorgeuntersuchungen angeboten, die eigentlich 


besser Früherkennungstermine heissen müssten, da ja meist nur geschaut wird, ob eine 


bestimmte Krankheit bereits da ist. Wenn ja, erhält man einen OP-Termin oder Medikamente. 


Zur Vorsorge wird bei diesen Aktionen also eher wenig getan. 


Die Überprüfung der persönlichen Vitalstoffversorgung gehört jedenfalls nicht zu den 
Vorsorgeangeboten. Auch auf Nachfrage sind nicht alle Ärzte bereit, die entsprechenden 
Untersuchungen einzuleiten. Oft wird davon abgeraten, da es in den Industrieländern sowieso 
keinen Vitaminmangel gäbe und entsprechende Tests daher vollkommen überflüssig seien. Wir 


erklären, worauf Sie achten müssen, wenn Sie einen Vitaminmangel feststellen möchten. 


Krankenkassen übernehmen selten die Kosten 


Natürlich übernehmen auch die Krankenkassen die Kosten nur, wenn bereits gewisse 
Symptome auf einen einschlägigen Mangel hinweisen, wenn der Verdacht auf eine 
vitaminmangelbedingte Erkrankung besteht oder wenn Krankheiten vorliegen, in deren Verlauf 
bekanntermassen auch Vitalstoffmängel auftreten (z. B. Osteoporose, Diabetes, chronisch 


entzündliche Darmerkrankungen o. ä.). 


Vielleicht würde noch bei veganer Ernährung ein Vitamin-B12-Test übernommen, eine 
Rundumanalyse aber sicher nicht. Will man daher - als symptomfreier Mensch - rein präventiv 
bestimmte Vitamin- oder Spurenelemente-Werte bestimmen lassen oder womöglich noch 
seinen Omega-3-Wert, seine Schwermetallbelastung oder den Zustand seines 


Hormonhaushaltes wissen, dann muss man diese Untersuchungen meist selbst bezahlen. 


Dabei könnte das Wissen um die aktuellen Werte nicht zuletzt das verhindern, was offiziell (z. 
B. von den Gesellschaften für Ernährung, den Ärzten und den Verbraucherzentralen) so sehr 
befürchtet wird, nämlich, dass Menschen zu viele Nahrungsergänzungen in unpassenden 


Dosen einnehmen. 


Vitalstoffmangel kann viele Symptome haben 


Die Optimierung der Vitalstoffversorgung ist somit eine wichtige Präventionsmassnahme. 
Wenn nun aber bereits Krankheiten vorliegen oder auch „nur“ unspezifische Symptome plagen 
(z. B. Konzentrationsstörungen, Müdigkeit, Schlafstörungen, Haarausfall, Hautausschlag o. ä.), 
dann ist es natürlich umso sinnvoller, den Vitalstoffstatus zu bestimmen. Einerseits, weil 
unspezifische Symptome auf einen Vitalstoffmangel hinweisen können und andererseits, weil 
mit einer rundum guten Vitalstoffversorgung die Chance auf Heilung oder Besserung der 


Beschwerden steigt. 


Vitaminmangel feststellen: Die Diagnose 


Ganz gleich aus welchem Grund Sie nun die Diagnose eines möglichen Vitaminmangels 
wünschen, denken Sie daran, dass Ihr Arzt nicht in jedem Fall weiss, wie er Ihre 
Vitalstoffspiegel bestimmen soll (im Serum, im Vollblut, im Urin?). Es ist daher oft hilfreich, 
selbst ein wenig Bescheid zu wissen oder aber einen Arzt/Heilpraktiker aufzusuchen, der über 


Kompetenzen im Bereich der Orthomolekularmedizin (Therapie mit Vitalstoffen) verfügt. 


Richt- bzw. Normwerte geben wir nachfolgend nicht an, da diese oft je nach Labor und 
Messmethode variieren und es nicht selten auch verschiedene Einheiten gibt, in denen Werte 
angegeben werden, so dass entsprechende Angaben hier eher verwirren könnten und Sie sich 


besser an den jeweiligen Norm-/Richtwerten des Labors orientieren. 


Die durchschnittlichen Bedarfswerte geben wir für Erwachsene an. Sie gelten also nicht für 
Kinder, Jugendliche, Schwangere oder Stillende. Es handelt sich um die offiziellen 
Bedarfswerte. Sie können also durchaus auch höher sein und überdies von Mensch zu Mensch 
variieren. Werden Vitalstoffe therapeutisch eingesetzt, sind oft deutlich höhere Mengen 


erforderlich, was jedoch mit dem Arzt oder Heilpraktiker besprochen werden sollte. 


Vitamin Bı2 (Cobalamine) 


In Sachen Vitamin Bı2 wird von manchen Ärzten immer noch gerne direkt das Vitamin Bıa im 
Serum bestimmt. Dieser Wert kann aber noch in Ordnung sein, wenn schon längst ein Mangel 
besteht. Daher wird zur Bestimmung des Vitamin-Bı2-Spiegels der sog. HoloTC-Wert im Serum 
bestimmt und bei nicht eindeutigen HoloTC-Werten zusätzlich der Methylmalonsäurewert im 


Urin. Details hatten wir hier beschrieben: Vitamin-Bı2-Mangel . 


Die Albert-Schweitzer-Stiftung hat ein Merkblatt zur Vitamin-B12-Messung herausgegeben, das 
man auch mit zum Arzt nehmen kann, falls sich dieser nicht so gut mit dieser Materie 


auskennen sollte. 


Den Vitamin-Bı2-Spiegel kann man inzwischen auch mit Heimtests feststellen. Hier gibt es 
sowohl die HoloTC-Messung im Blut als auch die MMA-Messung im Urin. Die Werte im Urin 
können jedoch wiederum von anderen Faktoren (z. B. einer Darmflorastörung) verfälscht sein, 
so dass der HoloTC-Wert im Blut nach wie vor der sichere ist. Setzen Sie die Einnahme von 
Vitamin-Bı2-Präparaten 7 bis 10 Tage vor der Messung ab, um eine Verfälschung der Werte zu 


verhindern. 


Der Tagesbedarf an Vitamin Bı2 beträgt 3 ug. Die Resorption ist jedoch bei 5oo bis 1000 ug 
deutlich besser, so dass Mono-Nahrungsergänzungen mit diesem Vitamin meist in diesen 
Dosierungen zur Verfügung stehen. Ob Überdosierung unbedenklich ist, erfahren Sie im 


vorstehenden Link.. 


Vitamin Bı (Thiamin) 


Vitamin Bı ist ein Nervenvitamin. Besteht ein entsprechender Mangel könnte sich dieser in 
neurologischen Störungen zeigen, z. B. Kribbeln in Armen und Beinen, Nervenentzündungen, 
Überempfindlichkeiten u. ä. Auch Müdigkeit, Konzentrationsstörungen, Depressionen, Ängste, 
Schlaflosigkeit und Schwindel könnten auf die Notwendigkeit einer Bı-Einnahme hindeuten. 
Erst bei wirklich schwerem Mangel, der in den Industrieländern eher nicht mehr zu 


beobachten ist, kann es zu Atemnot, Herzrasen und Lähmungen kommen. 


Orthomolekularmediziner raten zur Überprüfung des Vitamin-B1-Wertes in jedem Fall bei 


neurologischen Erkrankungen, Diabetes und hohem Alkoholkonsum. 


Der Wert wird am besten im Vollblut bestimmt, da etwa 90 Prozent des im Blut befindlichen 
Vitamin Bı in den Blutzellen ist, nur 10 Prozent im Blutplasma. Auch liegt das Vitamin Bı in den 
Blutzellen vorwiegend in der aktiven Form vor, im Blutplasma noch in der freien, inaktiven 


Form. 


Alkoholkonsum kann zu einem massiven Vitamin-Bı-Mangel führen. Denn Alkohol hemmt 
einerseits die Resorption von Vitamin Bı aus dem Darm ins Blut, andererseits blockiert er die 


Aktivierung des Vitamins. 


Vitamin Bı ist zudem hitzeempfindlich, weshalb sein Gehalt in Lebensmitteln um bis zu 70 
Prozent sinkt, wenn diese gekocht oder gebraten werden. Der Bedarf an Vitamin Bı wird mit ı 


- 1,3 mg pro Tag angegeben. 


Vitamin B2 (Riboflavin) 


Vitamin B2 ist ein Energie- und Augenvitamin. Es ist also für die Energiegewinnung in der Zelle 
sowie für die Augengesundheit sehr wichtig. Auch für die Haut und Schleimhäute hat es grosse 
Bedeutung, Erste Mängel zeigen sich somit insbesondere in Entzündungen der Schleimhäute 
(z. B. im Darm, Magen, aber auch im Mund oder in der Nase) und einer trockenen oder 


schuppenden Haut. 


Vitamin B2 ist gelb, weshalb Vitamin-B-Komplex-Präparate meist ebenfalls gelb sind und sich 
ausserdem bei Einnahme von Vitamin-B-Präparaten der Urin gelb färbt, was völlig 
unbedenklich ist. Vitamin B2 kann im Serum oder im Vollblut bestimmt werden. Der Bedarf 


liegt pro Tag bei 1,2 - 1,5 mg. 


Vitamin B3 (Niacin) 


Vitamin B3 wird für zahlreiche Stoffwechselvorgänge benötigt und ist u. a. an der Regulierung 
des Cholesterin- und Blutfettspiegels beteiligt. Ein Mangel zeigt sich auch hier in Haut- und 
Schleimhautbeschwerden (schuppige Haut, Magen-Darm-Entzündungen). Genauso können 
Taubheitsgefühle in Händen und Füssen auftreten. Auch Veränderungen der Psyche lassen sich 


bei Vitamin-B3-Mangel beobachten. 


Entsprechend hilfreich kann Vitamin B3 bei psychischen Beschwerden (Depressionen, ADHS- 
Symptomen o. ä.) sowie erhöhtem Cholesterinspiegel sein. Allerdings muss es dazu 
hochdosiert eingenommen werden, was in Sachen Cholesterin in den USA bereits praktiziert 
wird. Besonders bei niedrigem HDL und hohen Triglyceriden oder auch bei erhöhtem 
Lipoprotein a (Lpa), das mit Medikamenten nur schwer beeinflussbar ist, aber als starker 
Risikofaktor für Herz-Kreislauf-Erkrankungen gilt, sind Vitamin-B3-Dosen von einigen tausend 


Milligramm therapeutisch einsetzbar. Es muss jedoch mit geringen Dosen begonnen werden. 


Auch hilft Vitamin B3 bei der Reaktivierung der Vitamine C und E, damit diese, wenn sie freie 


Radikale neutralisiert haben und dabei oxidiert wurden, wieder erneut einsatzfähig sind. 


Vitamin B3 ist kein echtes Vitamin, da es im Notfall aus der Aminosäure Tryptophan hergestellt 
werden könnte. Da dafür aber pro Milligramm Vitamin B3 recht viel Tryptophan benötigt wird 
und gerade Tryptophan in eher geringen Mengen in Lebensmitteln enthalten ist, wäre es 
schade, die Aminosäure für diesen Zweck zu verschwenden. Schliesslich ist Tryptophan auch 
für die Bildung von Serotonin - unserem Wohlfühlhormon - zuständig, so dass bei niedrigem 


Tryptophanspiegel auch die Stimmung sinken kann. 


Der Vitamin-B3-Spiegel kann im Serum bestimmt werden. Der Bedarf dieses Vitamins liegt bei 


13 - 17 mg, pro Tag. 
Vitamin B5 (Pantothensäure) 


Wie viele B-Vitamine so wirkt sich auch das Vitamin Bs heilsam auf die Haut und Schleimhäute 
aus. Es wird daher auch gerne in Wund- und Heilsalben gemischt, hilft aber auch innerlich 
verabreicht bei entzündeten Schleimhäuten des Verdauungssystems, Magen-Darm- 


Geschwüren oder entzündlichen Problemen im Mundbereich. 


Auch bei Kopfschmerzen und chronischer Müdigkeit kann B5 (immer gemeinsam mit dem 
gesamten B-Komplex) in die ganzheitliche Therapie integriert werden. Vitamin B5 kann im 


Serum bestimmt werden. Der Bedarf liegt bei etwa 6 mg pro Tag. 


Vitamin B6 (Pyridoxin) 


Vitamin B6 ist ein typisches Co-Enzym. Es beschleunigt die Reaktionen von etwa 200 Enzymen 


und ist daher extrem wichtig - ob für das Immunsystem, das Nervensystem, die Blutbildung 


oder für das seelische Wohlbefinden und guten Schlaf. 


Laut Orthomolekularmedizinern liegt bei vielen Menschen hier ein Mangel vor, nicht zuletzt da 
die Pille einen B6-Mangel bedingen kann. Dieser zeigt sich in Hautproblemen, neurologischen 


Störungen (Kribbeln, Taubheitsgefühlen), Depressionen, schlechtem Schlaf und Blutarmut. 


Bei erhöhten Homocysteinwerten gibt man B6 gemeinsam mit Bı2 und Folsäure, um den 
hohen Homocysteinspiegel wieder zu senken. Dieser gilt als Risikofaktor für Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen, denn Homocystein - ein Abfallprodukt des Proteinstoffwechsels - kann zu 
oxidativem Stress beitragen und die Blutgefässe schädigen. Man nimmt dazu unter Aufsicht des 
Arztes bis zu 300 mg Vitamin B6 ein, beginnt aber mit niedrigen Dosen und steigert diese unter 


regelmässiger Überprüfung des Homocysteinspiegels bis zu dessen Regulierung. 


Auch bei Schwangerschaftserbrechen hat sich das Vitamin als hilfreich erwiesen. Man nimmt 


hier jedoch keinesfalls mehr als 25 mg Vitamin B6 ein. 


Vitamin B6 kann im Serum bestimmt werden, die Werte im Vollblut sollen jedoch exakter sein. 


Der Bedarf des Vitamins liegt bei 1,2 - 1,6 mg pro Tag. 


Vitamin B7 (Biotin) 


Biotin ist insbesondere als Haarvitamin bekannt, da es oft bei Haarausfall empfohlen wird. Hier 
jedoch hilft es merklich nur dann, wenn der Haarausfall auch von einem Biotinmangel 


mitbedingt wurde. 


Da Biotin jedoch noch viele andere Aufgaben im Körper hat (Energiegewinnung, 
Fettsäuresynthese, Proteinstoffwechsel etc.), sollte immer auf eine ausreichende Versorgung 
geachtet werden. Auch bei Panikzuständen und Ängsten wird eine mögliche Beteiligung eines 


Biotinmangels diskutiert. 


Biotin kann im Serum gemessen werden. Der Bedarf liegt bei etwa 0,3 - 0,6 mg pro Tag. 


Vitamin B9 (Folsäure) 


Folsäure heisst in natürlicher Form Folat. Da der Begriff Folsäure - obwohl er ausschliesslich 
die synthetische Form beschreibt - sehr viel geläufiger ist, bleiben wir hier bei dieser 


Bezeichnung. 


Folsäuremangel kommt bei der üblichen Ernährung häufig vor, da die Folsäure besonders in 
grünem Blattgemüse, Hülsenfrüchten und Gemüse vorhanden ist. Ausserdem ist die Folsäure 


hitzeempfindlich, so dass ihr Gehalt beim Kochen um bis zu 75 Prozent reduziert wird. 


Die Folsäure ist insbesondere an Zellteilungsprozessen beteiligt (Wachstum, Heilung, 


Regeneration) und an der Bildung der Erbsubstanz (DNA). 


Ein Folsäuremangel kann sich mit Haarausfall, Mundschleimhautveränderungen, Depressionen, 


neurologischen Störungen und Verdauungsbeschwerden (z. B. Durchfall) äussern. 


Die Folsäure misst man im Serum. Der Bedarf an Folsäure liegt bei 300 bis 400 ug pro Tag. Vor 
der Schwangerschaft und in der Frühschwangerschaft wird geraten, 400 ug prophylaktisch 
einzunehmen - völlig unabhängig vom Status, der in diesem Fall also nicht vorab überprüft 


werden muss. 


Will man Folsäure gemeinsam mit Vitamin B6 und Bı2 zur Senkung des Homocysteinspiegels 
einnehmen oder besteht ein nachgewiesener Mangel sind deutlich höhere Dosen erforderlich 
(1000 bis 2000 ug). Zur Homocysteinsenkung werden manchmal Dosen bis 5000 ug 


eingenommen (wenn vom Arzt so verordnet). 


Der Vitamin-B-Komplex 


Will man jedes einzelne B-Vitamin beim Arzt überprüfen lassen, kann das kostspielig werden, 
da die Messung pro Vitamin zwischen 20 und 60 Euro kosten kann. B-Vitamine kann man 
jedoch so gut wie nicht überdosieren, so dass man sie auch rein prophylaktisch ohne vorherige 
Diagnose einnehmen kann - insbesondere wenn einschlägige Symptome beobachtet werden 
(Hautprobleme, psychische Beschwerden, neurologische Störungen (Kribbeln, 


Taubheitsgefühle, aber auch Kopfschmerzen, Müdigkeit o. ä.). 


Vitamin C (Ascorbinsäure) 


Vitamin € ist ein Vitamin, das täglich in ausreichenden Mengen aufgenommen werden sollte. 
Es wird also nicht besonders lange gespeichert. Werte sind daher nur Momentaufnahmen. Wir 
würden von einer Messung abraten und stattdessen empfehlen, täglich genügend Vitamin C zu 
verzehren. Dabei muss davon ausgegangen werden, dass der offiziell angegebene Bedarf von 
100 bis 125 mg Vitamin C pro Tag sicher zu tief angesetzt ist. Diesen würden Sie bereits mit 
zwei Orangen oder einem Schälchen Erdbeeren plus einem Salatteller aus Feldsalat und roter 


Paprika decken. 


Mit einer gesunden und vitalstoffreichen Ernährung können Sie jedoch problemlos das 
Doppelte an Vitamin C pro Tag aufnehmen. Zum Beispiel mit zwei Orangen und einer Banane 
zum Frühstück (110 mg) und einem grossen Salat zum Mittagessen (100 mg). Wenn Sie am 


Abend dann noch ein Gemüsegericht essen, sind Sie bei etwa 250 mg Vitamin C. 


Schaffen Sie diese Form der Ernährung nicht jeden Tag, dann nehmen Sie ein natürliches 


Vitamin-C-Präparat ein, z. B. Acerolapulver, Sanddornsaft oder ein Präparat aus Hagebutten. 


Auf diese Weise können Sie auch 300 mg und mehr Vitamin C pro Tag zu sich nehmen. 


Da der Körper immer nur eine bestimmte Vitamin-C-Menge resorbieren kann, nützt es nichts, 
wenn Sie beispielsweise am Morgen einen Löffel Acerolapulver einnehmen und den Rest des 
Tages nichts mehr. Teilen Sie also Ihre Vitamin-C-Dosis auf drei oder mehr Dosen auf. 


Überschüsse müssen Sie nicht befürchten. Diese werden mit dem Urin ausgeschieden. 


Vitamin D (Cholecalciferol) 


Die Messung des Vitamin-D-Spiegels hingegen sollte regelmässig erfolgen. Da über Vitamin D 
in letzter Zeit so viel berichtet wird, fragen viele Menschen Ihren Arzt nach einem Test - und 
erleben leider häufig, dass der Schulmediziner daraufhin viel Energie investiert, um den 
interessierten Patienten wieder von seinem Vorhaben abzubringen. Bestehen Sie auf einen 
Test! 


Sollte das Ergebnis keinen Mangel zeigen, umso besser. Zeigt sich jedoch ein Mangel, dann 
hätten Sie davon ohne Test nie erfahren. Ein Vitamin-D-Mangel aber wird inzwischen mit wohl 
jeder chronischen Erkrankung in Zusammenhang gebracht, so dass jeder Mensch seinen 
Vitamin-D-Wert wissen sollte und eigentlich auch jeder Arzt diesen Aspekt berücksichtigen 


sollte - besonders dann, wenn bereits eine Krankheit vorliegt. 


Vitamin D wird im Serum bestimmt. Man misst die Speicherform des Vitamins, die sich 25- 
Hydroxycholecalciferol (abgekürzt 25-OH-D3) nennt. Diese Speicherform wird von den Zellen 
ganz nach Bedarf aufgenommen und erst dann zum tatsächlich wirksamen Hormon Vitamin D3 
umgewandelt. Informationen zur Auswertung der gemessenen Werte und wie man daraus die 
individuell erforderliche Vitamin-D-Dosis ableiten kann, finden Sie hier: Vitamin D - Die 


richtige Einnahme und hier: Ihr Vitamin-D-Spiegel - Was Sie wissen sollten 


Vitamin E (Tocopherol) 


Vitamin E ist ein wichtiges Antioxidans, das Zellstrukturen, aber auch andere körpereigene 
Strukturen, wie Hormone, Fettsäuren und Enzyme vor freien Radikalen schützt. Es wirkt ferner 
„blutverdünnend‘, wirkt also gegen die Bildung von Blutgerinnseln, die die Blutgefässe 


verstopfen könnten. 


Vitamin E ist ferner an der Antikörperbildung beteiligt und daher wichtig für ein 
funktionierendes Immunsystem. Ihm werden ferner krebsschützende Eigenschaften 


nachgesagt. 


Einen Mangel soll es nach offizieller Meinung in den Industrienationen nicht geben. 


Orthomolekularmediziner jedoch weisen auf latente Mängel hin, die langfristig zu Krebs, 


Rheuma, Diabetes, Augenkrankheiten und Arteriosklerose führen können sowie eine vorzeitige 


Alterung bewirken. 


Der Vitamin-E-Wert wird im Serum bestimmt. Der Bedarf an Vitamin E liegt bei 11 - 15 mg pro 
Tag, wobei dieser kontinuierlich steigt, je mehr ungesättigte Fette man verzehrt. So sind pro 
Gramm einfach ungesättigter Fettsäuren (z. B. Olivenöl) 0,3 mg Vitamin E erforderlich, pro 


Gramm mehrfach ungesättigter Fettsäuren sogar 0,9 mg Vitamin E. 


Will man Vitamin E als Nahrungsergänzung einnehmen, sollte man darauf achten, natürliche 
Formen zu benutzen (RRR-alpha-Tocopherol), da diese wirksamer sind als synthetische Formen 


(alpha-Tocopherol). 


Vitamin K: Phyllochinon Kı und Menachinon K2 


Vitamin K ist bekannt dafür, dass es die Blutgerinnung reguliert und ausserdem für die 
Knochen- und Blutgefässgesundheit wichtig ist. Es sorgt dafür, dass Calcium in die Knochen 
gelangt und nicht in den Blutgefässen abgelagert wird. Aus diesem Grund wird es meist in 
Kombination mit Vitamin D eingenommen. Letzteres erhöht die Resorption von Calcium aus 
dem Darm - und damit dieses Calcium im Körper richtig verteilt wird, steht Vitamin K zur 


Verfügung. 


Eine Überdosierung scheint mit Vitamin K nicht möglich zu sein. Es seien keine 
Überdosierungssymptome bekannt, heisst es daher in der Fachliteratur. Wer „Blutverdünner“” 
nimmt, muss die Vitamin-K-Einnahme mit dem Arzt besprechen, da diese Medikamente den 


Vitamin-K-Spiegel senken. 


Der Vitamin-K-Wert kann im Serum bestimmt werden, was aber selten gehandhabt wird. 
Stattdessen überprüft man den Zustand der Blutgerinnung (Quickwert oder INR-Wert), woraus 
sich einschätzen lässt, wie es um den Vitamin-K-Spiegel bestellt ist. Je höher der INR und je 
niedriger der Quickwert, umso geringer die Blutgerinnung und umso geringer der Vitamin-K- 
Spiegel. Der offiziell angegebene Bedarf an Vitamin K beträgt etwa 60 - 80 ug pro Tag, was 
jedoch das absolute Minimum zur Regulierung der Blutgerinnung darstellt. Für die 
Knochengesundheit reicht es dann kaum noch, so dass höhere Vitamin-K-Dosen (Blattgemüse, 


Kräuter, Hülsenfrüchte) sehr sinnvoll sind. 


Vitamin A (Retinol) 


Vitamin A ist das Augenvitamin. Es ist wichtig für gesunde Augen und eine gute Sehfähigkeit. 
Aber auch für die Haut und Schleimhäute ist es unverzichtbar. Genauso für die Knochen und 
Zähne. Ein Mangel zeigt sich in schlechter Sehfähigkeit, in trockener Haut und trockenen 


Schleimhäuten, erhöhter Infektanfälligkeit und sogar einem erhöhten Krebsrisiko. 


Der Bedarf an Vitamin A beträgt 0,8 - 1,2 mg oder 2600 - 3960 IE (1 mg = 3300 IE). Will man den 
Vitamin-A-Bedarf über Betacarotin decken, dann teilt man den Betacarotingehalt eines 
Lebensmittels durch sechs und erhält so den Vitamin-A-Wert, der daraus vom Körper 


hergestellt werden kann (durchschnittlich). 


Da Vitamin A ein fettlösliches Vitamin ist, das im Körper gespeichert werden kann, sind hier 
Überdosierungen möglich. Betacarotin jedoch kann (wenn über die Ernährung zugeführt) nicht 


überdosiert werden. 


Sowohl Vitamin A als auch Betacarotin können im Serum gemessen werden. Man muss jeweils 


mit etwa 25 Euro rechnen. 


Diagnose von Vitaminmangel und Mineralstoffmangel 


Die Diagnose eines Vitaminmangels können Sie bei jedem Arzt oder Heilpraktiker durchführen 
lassen, der mit einem entsprechenden Labor zusammenarbeitet. Manche Vitamine können 
auch - wie oben bereits erwähnt - im Heimtest selbst getestet werden, z. B. Vitamin Bı2 und 


Vitamin D. 


e Wie Sie einen Mineralstoffmangel feststellen können, erklären wir hier: 


Mineralstoffmangel feststellen: Die Diagnose. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Offiziell heisst es meist, dass es in den Industrieländern keinen Vitaminmangel gäbe. Denn eine 
gesunde und ausgewogene Ernährung könne sehr gut mit allen Vitaminen und Mineralstoffen 
versorgen. Schon allein diese Begründung zeigt, wie weit verbreitet ein Vitaminmangel sein 
muss, da sich nur wenige Menschen z. B. aus Zeitgründen optimal ernähren können. Auch 


Studien zeigen, dass Vitaminmängel weiter verbreitet sind als gedacht. 


Vitaminmangel - Die Symptome 


Leiden Sie an einem der folgenden Symptome? Ein Vitaminmangel könnte der Grund sein - 
oder natürlich auch ein Mineralstoffmangel oder Antioxidantienmangel! Sogar ein 


Ballaststoffmangel kann zu weitreichenden Beschwerden führen. 


e Müdigkeit trotz ausreichender Schlafzeiten 
e Schlafstörungen 


e Abgeschlagenheit 


e Konzentrationsstörungen 

e Leistungsschwäche - körperlich und/oder mental 

e Depressive Verstimmungen bis hin zur Depression 

« Infektanfälligkeit 

e Gestörte Wundheilung 

e Gelenkschmerzen 

e Unerklärliche Nervosität, innere Unruhe, Hyperaktivität 

e Schwache Muskulatur 

e Eingerissene Mundwinkel 

e Hautirritationen bis hin zu Hautausschlägen 

e Trockene und/oder schuppende Haut 

e Blässe 

e Nachlassende Sehkraft 

e Chronische Krankheiten, die immer schlimmer statt besser werden 

° uvm. 
Die genannten Beschwerden können selbstverständlich sehr viele Ursachen haben. Eine 
wichtige Ursache oder Mitursache - die in jedem Fall in Betracht gezogen werden sollte - ist 
jedoch ein Vitaminmangel. Wird der Vitaminmangel in diesem Fall behoben, verschwinden die 


Symptome (oder werden besser), das Leiden hat ein Ende und der betroffene Mensch kann 


endlich wieder sein volles Potenzial spüren und nutzen. 


Gesellschaften für Ernährung: Vitaminmangel gibt es nicht 


Wenn Sie jedoch mit den genannten Beschwerden schon einmal beim Arzt waren, wissen Sie, 
dass dieser selten daran denkt, Ihre Vitalstoffversorgung zu überprüfen und nach einem 


Vitaminmangel oder Mineralstoffmangel Ausschau zu halten. 


Und auch in den Medien liest man immer wieder, dass es einen Vitaminmangel zwar in den 
armen Ländern der Dritten Welt gibt, aber ganz sicher nicht bei uns in Europa oder 
Nordamerika, wo der Tisch bekanntlich jeden Tag reich gedeckt ist. Diese Fehlinformation hat 
ihren Ursprung nicht zuletzt in den Veröffentlichungen der Gesellschaften für Ernährung - 


sowohl in Deutschland, Österreich als auch in der Schweiz. 


"Die deutsche Durchschnittskost ist eine 


Mangelernährung!" 


Die Gesellschaften für Ernährung beharren immer wieder darauf, dass es in den 
Industrienationen keinen Vitaminmangel gäbe. Die Meinung vieler Experten ist jedoch eine 


ganz andere. 


Dr. Volker Schmiedel, Ganzheitsmediziner und einstiger Chefarzt der Abteilung für Innere 
Medizin an der Habichtswaldklinik in Kassel beispielsweise schreibt: "Die bundesdeutsche 
Durchschnittskost ist eine Mangelernährung" und verweist in diesem Zusammenhang auf die 
Nationale Verzehrsstudie II der Bundesforschungsanstalt für Ernährung und Lebensmittel, in 
der das Essverhalten mehrerer tausend Bundesbürger untersucht wurde und die lustigerweise 
auch von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) als Quelle dafür angegeben wird, 


dass es eben keinen Vitaminmangel in Deutschland gäbe. 


Man verglich in der genannten Studie die Nährstoffzufuhr der Menschen mit den 
Nährstoffempfehlungen der DGE. Es zeigte sich, dass grosse Teile der Bevölkerung nicht einmal 
die Vorgaben der DCGE erfüllen, die nach Ansicht vieler Orthomolekularmediziner ohnehin viel 
zu niedrig angesetzt sind. (Orthomolekularmediziner sind Mediziner oder Therapeuten, die 


Vitalstoffe in ihre Therapie mit einbeziehen.) 


Die Ergebnisse sahen folgendermassen aus und beziehen sich ausschliesslich auf die deutsche 


Bevölkerung: 


e Mindestens 5 bis 25 Prozent der Bevölkerung sind mit Vitamin A unterversorgt. 

e Mehr als 75 Prozent der Bevölkerung sind mit Vitamin D unterversorgt. 

e Mindestens 25 bis 50 Prozent der Bevölkerung sind mit Vitamin E untersorgt. 

e Mindestens 5 bis 25 Prozent der Männer sind mit Vitamin Bı unterversorgt. 

e Mindestens 25 bis 50 Prozent der Frauen sind mit Vitamin Bı unterversorgt. 

e Mindestens 5 bis 25 Prozent der Bevölkerung sind mit Vitamin B2 und B6 unterversorgt. 
e Mindestens 5 bis 25 Prozent der Männer sind mit Vitamin Bı2 unterversorgt. 

e Mindestens 25 bis 50 Prozent der Frauen sind mit Vitamin Bı2 unterversorgt. 

e Über 75 Prozent der Bevölkerung sind mit Folsäure unterversorgt. 


e Mindestens 25 bis 50 Prozent sind mit Vitamin C unterversorgt. 


Nur schwere Vitaminmangel-Krankheiten gelten offiziell 


als Vitaminmangel 


Die DGE hingegen behauptet, dass man - auch wenn man die von ihr selbst empfohlenen 
Mindestzufuhrmengen an Vitalstoffen mit der Ernährung nicht erreiche - noch lange keine 


Mängel erleiden würde. 


Offenbar geht man davon aus, dass alle Menschen über einen hervorragenden Vitalstoffstatus 
verfügen, die nicht gerade an schweren Vitaminmangelerkrankungen leiden, wie etwa Skorbut 
(Vitamin-C-Mangel), Erblindung (Vitamin-A-Mangel) oder Beriberi (Vitamin-Bı1-Mangel ), die in 
unseren Breiten tatsächlich so gut wie nie vorkommen. Erst wenn typische Symptome eines 
ausgeprägten Vitaminmangels oder die entsprechenden Funktionsstörungen auftreten, ist es 


laut DGE zulässig, von einem Vitaminmangel zu sprechen. 


In Wirklichkeit: Vitaminmangel an fast allen chronischen 


Erkrankungen beteiligt 


Von latenten oder subklinischen Mangelzuständen, die jahrelang symptomlos bestehen können 
oder mit unspezifischen Symptomen (siehe Auflistung oben) verlaufen, scheinen so manche 
Fachleute noch nichts gehört zu haben. Auch nicht davon, dass an der Entstehung nahezu 
jeder chronischen Erkrankung ein oft seit Jahrzehnten bestehender Vitalstoffmangel beteiligt 


sein kann. 


Der Begriff "chronische Erkrankung! ist dabei weit gefächert und umfasst nahezu alle 
bekannten chronischen Beschwerden, angefangen bei chronischer Müdigkeit, 
Abgeschlagenheit, Infektanfälligkeit und Schlafstörungen bis hin zu Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen, Autoimmunerkrankungen und Krebs. 


Eine unzureichende Vitalstoffversorgung begünstigt also die Entwicklung all dieser 
Krankheiten, während gleichzeitig eine Optimierung der Vitalstoffversorgung zu einer 
Besserung der Beschwerden führen und den Heilprozess beschleunigen kann bzw. die 


Entstehung dieser Krankheiten verhindern helfen würde. 


Vitaminmangel im Nicht-Vitaminmangelland Deutschland 


Schaut man sich nun auf der Seite der DGE um, dann findet man unter der Überschrift 


"Deutschland ist kein Vitaminmangelland" 


1. eine Auflistung mit Bevölkerungsgruppen, die sehr wohl häufig an einer 
Vitaminunterversorgung leiden, z. B. Menschen, die sich nicht oder kaum im Freien 


aufhalten, ältere Menschen, junge Mädchen sowie Säuglinge, 


2. einige Vitalstoffe, mit denen viele Menschen in Deutschland nicht gut versorgt sein 


sollen (Vitamin D, Folat, Fluorid und Jod) sowie 


3. Lebenssituationen, in denen dringend Vitamine, Mineralstoffe oder Spurenelemente 
eingenommen werden sollten, z. B. Schwangere, die Folsäure, Jod und Eisen nehmen 


sollten und Säuglinge, die angeblich unbedingt Fluoridtabletten brauchen. 


Abgesehen davon, dass die Empfehlungen nicht unumstritten sind (z. B. Fluoridtabletten für 
Säuglinge), scheint es im Nicht-Vitaminmangelland also durchaus zu Mängeln kommen zu 


können. 


Allerdings wird die Situation bei der DGE nach wie vor stark vereinfacht dargestellt und 
verharmlost. Denn die aufgeführten Bevölkerungsgruppen, die nach Ansicht der DGE 
ausnahmsweise zusätzliche Vitamine benötigen, sind in Wirklichkeit nur die Spitze des 


Eisbergs. 


Alle anderen Menschen, denen hochwertige Vitalstoffe in der individuell richtigen Dosierung 
sehr gut tun würden und die dadurch vor künftigen Krankheiten verschont blieben oder damit 
bestehende Krankheiten lindern könnten, werden gar nicht erst erwähnt, sondern im Glauben 
gelassen, alles sei in bester Ordnung und Nahrungsergänzungsmittel seien nicht nur 


Geldverschwendung, sondern auch noch gefährlich - genauso wie jene, die sie empfehlen. 


Denn ganz egal ob es die Medien oder gar Forscher in Fachzeitschriften sind, wer 
Nahrungsergänzungen empfiehlt, ist - laut DGE - interessengeleitet und wolle Menschen nur 
des reinen Profits wegen Vitaminpillen andrehen, die sie gar nicht brauchen. Stattdessen 
behauptet die DGE, mit einer ausgewogenen Ernährung sei heutzutage jeder (mit Ausnahme 


der aufgeführten wenigen Personengruppen) mit allen Nähr- und Vitalstoffen bestens versorgt. 


86,9 Prozent der Bevölkerung essen zu wenig Gemüse - 


und sollen It. DGE dennoch keine Vitamine einnehmen 


Wussten Sie, dass schon allein die (It. DGE) für eine "ausgewogene Ernährung" erforderlichen 
Gemüsemengen von sage und schreibe 86,9 Prozent der Deutschen (It. 0. g. Verzehrsstudie) 
nicht erreicht werden? Die DGE empfiehlt 400 g Gemüse pro Tag (was überdies schon längst 


als überholt gilt, wie wir hier erklären: Essen Sie 10 Portionen Gemüse). 


Verzehrt werden aber nur 220 bis 240 g pro Tag - und auch nur dann, wenn man Gemüse, 


Salate und Gemüsesäfte zusammenrechnet. Vom Gemüse allein werden nur etwa 110 bis 130 g 





pro Tag verzehrt. 


Über 70 Prozent der Bevölkerung kennt ausserdem nicht einmal die Bedeutung der DGE- 
Kampagne "5 am Tag" (5 Portionen Gemüse und Obst am Tag). Die eine Hälfte (der 70 Prozent) 
denkt, man müsse fünf Mahlzeiten pro Tag essen, die andere Hälfte hat keine Ahnung, was der 


Slogan bedeuten könnte. 


Zusätzlich gibt die DGE an, wie genau das tägliche Gemüse zubereitet werden sollte: So darf 
das Gemüse nur unzerkleinert gewaschen werden, es muss gedünstet statt gekocht werden 


und darf nicht warm gehalten werden, andernfalls sinken die Vitalstoffgehalte. 


Auch solle man regelmässig Leber essen, um seinen Vitalstoffbedarf zu decken. Leider haben 
wir keine Statistik dazu gefunden, wie viele Menschen heutzutage überhaupt noch Leber 
essen. Bekannt ist jedoch, dass der Pro-Kopf-Verzehr an Innereien von 1991, als man noch 1,4 


kg Innereien pro Jahr ass, im Jahr 2016 auf 140 g gefallen war. 


Es ist daher davon auszugehen, dass nur noch sehr wenige Menschen regelmässig Leber in 
relevanten Mengen essen. Leberkäse enthält übrigens so gut wie nie Leber und wenn doch, so 
nur einen 5-prozentigen Anteil. Ähnlich verhält es sich bei der Leberwurst - ohne hier auf 
Details eingehen zu wollen, da wir der Meinung sind, dass der ressourcenverschlingende 
Fleisch- und Wurstverzehr in einer Welt der Überbevölkerung, der Umwelt- und 
Naturzerstörung sowie angesichts Millionen hungernder Menschen in der Dritten Welt nicht 


mehr up-to-date ist und daher auch nicht empfohlen werden sollte. 


99,4 Prozent der Bevölkerung ernähren sich NICHT 


vollwertig 


Die von der DGE empfohlene Ballaststoffzufuhr wird vom Gros der Bevölkerung ebenfalls 
nicht erreicht (siehe weiter unten), was zeigt, dass kaum jemand konsequent Vollkornprodukte 
verzehrt, was die nun schon mehrfach erwähnte Nationale Verzehrsstudie Il schon vor Jahren 
bestätigt hatte: Darin ist zu lesen, dass ganz genau 0,6 Prozent der Bevölkerung eine 


Vollwerternährung praktizieren. 


Die übrigen 99,4 Prozent ernähren sich also relativ "normal", was bedeutet, dass sie eben nicht 
ausreichend Vitalstoffe zu sich nehmen. Dennoch rät die DGE auch diesen Menschen, bloss 
nicht zu Nahrungsergänzungen zu greifen, da diese eine ungünstige Ernährung sowieso nicht 


kompensieren könnten. 


Was bleibt Menschen, die beispielsweise in der Kantine essen, viel unterwegs sind oder einfach 
keine Zeit haben, sich grossartig mit einer gesunden Ernährung zu beschäftigen, dann noch 


übrig? Auf chronische Erkrankungen wegen langjährigen Vitalstoffmangels zu warten? 


Ja, in jedem Fall, denn - so die DGE weiter - es fehle ja der Beweis für einen Nutzen der 
Einnahme von Vitaminpräparaten. Zusätzlich bestehe ein "Gesundheitsrisiko durch zu hohe 
Zufuhrmengen, insbesondere dann, wenn hoch dosierte Präparate über eine längere Zeit 


eingenommen und zusätzlich angereicherte Lebensmittel verzehrt werden." 


Sinnvolle Beratung zur richtigen Einnahme von 


Vitalstoffen fehlt völlig 


Die Möglichkeit, jemand könne gezielt Vitamine und Mineralstoffe, die er benötigt, in der 
richtigen Dosis und in hoher Qualität einnehmen und ausserdem in der Lage sein, 
angereicherte Lebensmittel zu meiden, wird gar nicht erst in Betracht gezogen. Man geht lieber 
von einem Worst-Case-Szenario aus, statt den Lesern zu erklären, wie sie 
Nahrungsergänzungen richtig auswählen, was sie bei der Einnahme beachten sollten und wie 


sie Nahrungsergänzungen nützen können, um davon auch tatsächlich profitieren zu können. 


Den "fehlenden Nutzen der Einnahme von Vitaminpräparaten" gibt es ausserdem nur dort, wo 
offenbar Studien, die sehr wohl einen Nutzen zeigen, genauso ignoriert werden, wie das 
verbesserte Befinden von Anwendern, das man tagtäglich erleben kann - natürlich nur, wenn 
man als Coach, Arzt, Heilpraktiker oder Ernährungsberater überhaupt erst 


Nahrungsergänzungen empfiehlt. 


Selbstverständlich sind nicht alle Nahrungsergänzungen auch tatsächlich empfehlenswert. 
Doch genau das - die Unterscheidung zwischen hochwertigen und minderwertigen 
Nahrungsergänzungen - könnte man ja erklären, z. B. als Verbraucherzentrale oder DGE, was 


aber nicht der Fall ist. 


Vitamine sind wichtig - spätestens dann, wenn 


Krankheiten vorliegen 


Verschiedene Untersuchungen, die auf eine Wirkung von Vitaminpräparaten hinweisen, die 
gerade dann, wenn schon Krankheiten eingetreten sind, dringend in die Therapie mit 


einbezogen werden sollten, finden Sie u. a. hier: 


e Vitamine für Diabetiker 

e Cholesterin natürlich senken 

e B-Vitamine bremsen Alzheimer-Entwicklung 
e Vitamine bei Schizophrenie 


e Vitamin C verbessert Gefässfunktionen 


e Vitamin Bı2 schützt Gehirn und Nerven 
e Natürliches Vitamin C schützt die Augen 


e Autismus: Folsäure hilft 


Studien, die bei Menschen in den Industrienationen Vitaminmängel feststellten, finden Sie hier: 


e \Vitamin-B-Mangel macht Kinder dick 
e Migräne wegen Vitaminmangel 


e Vitamin-Bı2-Mangel der Mutter kann zu Diabetes beim Kind führen 


Weitere Veröffentlichungen zur Existenz von Vitaminmängeln in den reichen Ländern finden 
Sie nachfolgend: 


Vitaminmangelbedingte Augenkrankheiten auch in den 


Industrieländern 


Im Jahr 2008 erschien beispielsweise eine Studie zu den Auswirkungen von Vitamin- und 
Mineralstoffmängeln auf die Augengesundheit. Die Autoren schrieben, dass Vitamin- und 
Mineralstoffmängel zwar besonders in den Entwicklungsländern weit verbreitet seien, dass 
man jedoch auch in den Industrieländern vitaminmangelbedingte Augenkrankheiten feststellen 
kann. Sie bezogen sich dabei insbesondere auf die Vitamine A, Bı2, C, E und Biotin sowie auf 


die Spurenelemente Eisen und Zink. 


Viele Kinder: übergewichtig und dennoch unterernährt 


Im Februar 2015 erschien im The Guardian ein Artikel von Barbara Bush, der Gründerin und 
Leiterin der gemeinnützigen Organisation Global Health Corps, die sich dem Motto 
verschrieben hat: Gesundheit ist ein Menschenrecht. Bush spricht darin über das Phänomen 
des "Versteckten Hungers" in den Industrienationen. Sie erklärt, dass es in den reichen Ländern 
zwar kaum dünne und vom Hunger ausgemergelte Kinder gäbe. Das Bild der Unterernährung 


sehe hier ganz anders aus als etwa in Afrika. 


Die Kinder könnten übergewichtig und dennoch unterernährt sein, unterernährt, weil ihnen 
zwar nicht Kohlenhydrate, Fette und Proteine fehlen. Doch fehlen ihnen Vitamine, 
Spurenelemente, Mineralien und Antioxidantien. Sie werden mit Kalorien vollgestopft, die arm 
an den so dringend benötigten Vitalstoffen sind. Eine solch chronische Unterversorgung mit 
Vitalstoffen führe zu mentalen und auch zu physischen Defiziten, die letztendlich den 


Menschen davon abhalten, sein volles Potenzial zu leben. 


Ungefähr 85 Prozent aller Amerikaner - so Bush - nehmen nicht die von der FDA empfohlenen 
täglichen Dosen an Vitaminen und Mineralien zu sich. Mehr als die Hälfte aller amerikanischen 
Kinder erhalte nicht genug Vitamin D und E, während mehr als ein Viertel zu wenig Kalzium, 
Magnesium und Vitamin A zu sich nehme. Das schädige das Immunsystem, störe das 


Körperwachstum und reduziere die Gehirnleistung. 


Im Folgenden wollen wir auf einige ausgewählte Vitamine und die entsprechende 


Versorgungssituation in Europa und den USA eingehen: 


Vitamin D - Fast jeder leidet an einem Mangel 


In der ganz oben genannten Nationalen Verzehrsstudie zeigte sich, dass ein Grossteil der 
Bevölkerung mit Vitamin D unterversorgt ist. Über die Nahrung würden 82 Prozent der 


Männer und 91 Prozent der Frauen zu wenig Vitamin D aufnehmen. 


Da dieses Vitamin jedoch gar nicht in relevanten Mengen über die Nahrung aufgenommen 
werden kann (u. a. deshalb nicht, da der Bedarf viel höher ist als die Gesellschaften für 
Ernährung angeben), sondern vielmehr mit Hilfe des Sonnenlichts in der Haut gebildet wird, 
möchten wir hier nicht detailliert auf die Vitamin-D-Thematik eingehen und verweisen an 
diese beiden Artikel: Vitamin-D-Mangel: Symptome und Folgen und Vitamin D - Die richtige 


Einnahme 


Studien zeigen jedenfalls, dass eine Supplementierung für all jene sinnvoll ist, die sich in den 
Sommermonaten nicht regelmässig draussen an der Sonne aufhalten, um ihre Vitamin-D- 
Speicher für den Winter aufzufüllen. Im Nutrition Bulletin vom Dezember 2014 findet sich 
beispielsweise eine Tabelle mit den durchschnittlichen Vitamin-D-Spiegeln der europäischen 


Bevölkerung. 


Geht man nun davon aus, dass ein Vitaminmangel bei Spiegeln von unter 75 nmol/| vorliegt 
(nach veralteten Normwerten erst bei Spiegeln von unter 50 nmol/l, warum viele Ärzte nach 
Vitamin-D-Tests noch immer sagen: Alles okay, obwohl in Wirklichkeit gar nichts okay ist), 
dann sieht man, dass in den meisten europäischen Ländern der Grossteil der Bevölkerung an 
einem Mangel leidet, ja oft sogar dann, wenn man zur Orientierung die alten Normwerte 


heranziehen möchte: 


Durchschni 

ttlicher . 
Land Person ı Jahreszeit 

Vitamin-D- 


Spiegel 


Deutschlan Erwachsen 45 nmol/| 


Vereinigtes : 
mn Teenager 3ınmol/l 52 nmol/| im Winter im Sommer 
Königreich 
Erwachsen 
Belgien 35 nmol/l 
e 
Irland Teenager 39 nmol/l im Winter 
Polen Teenager 30 nmol/| im Winter 
. Erwachsen 
Österreich 52 nmol/l im Winter 
e 
Erwachsen 
Frankreich 64. nmol/l 
e 
Erwachsen 
Italien 43 nmol/l 
e 
Erwachsen 
Spanien so nmol/l 
e 


Die Tabelle als PDF zum Ausdrucken finden Sie hier unter diesem Link. 


Vitamin E - Die Hälfte der Bevölkerung ist unterversorgt 


Knapp 50 Prozent der Frauen und Männer nimmt laut der o. g. Verzehrsstudie nicht genügend 
Vitamin E zu sich, ein wichtiges fettlösliches Antioxidans, das Zellmembranen vor Schäden 
durch freie Radikale schützt und überdies für eine ordnungsgemässe Funktion der Leber, des 
Gehirns und der Fortpflanzungsorgane wichtig ist. Ein niedriger Vitamin-E-Status wird mit 
vielfältigen ungünstigen Auswirkungen in Verbindung gebracht - einschliesslich eines 


erhöhten Sterberisikos. 


In einer aktuelleren Studie aus dem Jahr 2015 zeigten Forscher, dass ein ausgeprägter Vitamin- 
E-Mangel sehr selten ist, dass also nur etwa ı Prozent der US-Bevölkerung einen 
symptomatischen Vitamin-E-Mangel aufweist. Gleichzeitig aber erklärten sie, dass von den 


7.922 Teilnehmern 62,5 Prozent im Blut zu niedrige Vitamin-E-Spiegel hatten, also offenbar 


chronisch unterversorgt waren und damit bei ihnen ein subklinischer Mangel (also ein noch 


symptomloser Mangel) vorlag. 


Von jenen Personen, die darauf vertraut hatten, dass ihre Nahrung sie schon mit genügend 
Vitamin E versorgen würde, waren 81 Prozent mit Vitamin E unterversorgt. Im Gegensatz dazu 
waren nur 46 Prozent von jenen unterversorgt, die zusätzlich Nahrungsergänzungen 


einnahmen. 


Als sich die Forscher die Daten in Bezug auf das Alter ansahen, stellten sie fest, dass besonders 
die 20- bis 30-Jährigen von einem Vitamin-E-Mangel betroffen waren. Von ihnen litten über 90 
Prozent an einem subklinischen Vitamin-E-Mangel, wenn sie keine Nahrungsergänzungen 
eingenommen hatten. In der Altersgruppe der 31- bis 50-Jährigen waren diese Werte ähnlich, 


wenn auch nicht ganz so hoch. 


Vitamin Bı2 


Vitamin-Bı2-Mangel ist ein besonders weit verbreiteter Vitaminmangel in den 
Industrienationen. Nein, nicht unbedingt, weil so viele Leute vegan leben (so viele sind es noch 
gar nicht), sondern eher, weil Vitamin-B12-Mangel gerne in Begleitung von chronischen Magen- 
Darm-Beschwerden auftritt - und diese betreffen immerhin 7 von 10 Menschen, wie eine 


Umfrage im Jahr 2015 ergab, die in der Pharmazeutischen Zeitung erschienen war. 


Dabei sind es nicht in jedem Fall die Magen-Darm-Beschwerden selbst, die den Vitamin-Bı12- 
Mangel auslösen, sondern immer wieder die Medikamente (Säureblocker), die man gegen die 


Magenprobleme verschrieben bekommt. 


Im American Journal of Clinical Nutrition las man im Dezember 2008, dass in den USA und dem 
Vereinigten Königreich etwa 6 Prozent aller älteren Personen, die über 60 Jahre sind, mit einem 
Vitamin-Bı2-Plasma-Wert von unter 148 pmol/L einen Vitamin-B12-Mangel haben, wobei ein 

Mangel umso häufiger beobachtet wird, je älter die Menschen werden. Weitere 20 Prozent der 


älteren Personen haben grenzwertige Vitamin-B12-Spiegel (148 - 221 pmol/L). 


Aus demselben Jahr stammt eine Studie, die zeigte, dass 40 Prozent aller Menschen mit 
Schilddrüsenunterfunktion an einem Vitamin-B12-Mangel leiden. Behebt man den Mangel, 


bildeten sich etliche der typischen Schilddrüsenunterfunktionssymptome wieder zurück. 


Vitamin C 


Vitamin-C-Mangel verbreitet sich in den Industrienationen immer stärker. Offenbar ist es vielen 
Menschen nicht möglich, täglich etwas Obst oder Gemüse zu essen - so zumindest 
verschiedene Studien. Der Grund ist aber nicht Armut, sondern eine chronische Abneigung 


gegen "Hasenfutter". 


Aus Kanada beispielsweise weiss man seit einer Untersuchung der University of Toronto im 
Jahr 2009, dass unter den nichtrauchenden jungen Erwachsenen (20 bis 29 Jahre) einer von 
sieben einen Vitamin-C-Mangel mit Werten von unter 11 umol/l aufwies. Nur 53 Prozent hatten 
ausreichende Vitamin-C-Spiegel (höher 28 umol/l), was wiederum bedeutet, dass etwa 33 


Prozent grenzwertige Vitamin-C-Spiegel besassen. 


In den USA sind 15 Prozent der Erwachsenen mit Vitamin C unterversorgt. Vor 25 Jahren noch, 


litten nur 3 bis 5 Prozent an einem Vitamin-C-Mangel. 


Ballaststoffe - Fast niemand erreicht die 


Zufuhrempfehlung 


Die tägliche Einnahmeempfehlung von 30 Gramm Ballaststoffen wird von keiner Altersgruppe 
erreicht - weder bei den Frauen noch bei den Männern. Zwar gehören die Ballaststoffe nicht 
zu den Vitaminen, da jedoch gerade die vitaminreichen Lebensmittel gleichzeitig auch 
ballaststoffreich sind (Gemüse, Salate, Früchte, Saaten, Nüsse, Hülsenfrüchte), zeigt schon die 
allgemeine Ballaststoff-Antipathie, dass viele Menschen heute viel zu vitaminarm essen. Denn 
der Grossteil der aufgenommenen Ballaststoffe stammt nicht von den aufgezählten 


Lebensmitteln, sondern vom täglichen Brot. 


Schon allein ein zu geringer Ballaststoffverzehr jedoch hat gravierende Folgen. Umgekehrt 
könnte ein reichhaltiger Ballaststoffverzehr vor zahlreichen Beschwerden und Krankheiten 
schützen. Denn Ballaststoffe wirken sich einerseits heilsam auf die Verdauung und die 
Darmschleimhaut aus, andererseits nähren sie die Darmflora - und eine gesunde Darmflora 
wiederum wird mit einem verminderten Risiko für einen Reizdarm, für Asthma, Allergien, das 
metabolische Syndrom, Diabetes, Übergewicht, Herzerkrankungen und Darmkrebs in 


Verbindung gebracht. 


Medikamente, die zu Vitaminmangel führen 


Abgesehen davon kann die regelmässige Einnahme von Medikamenten zu gravierenden 
Vitaminmängeln bei den entsprechenden Menschen führen und verhindert womöglich in 
vielen Fällen eine Heilung bzw. macht die betreffenden Menschen noch kränker, als sie es 


ohnehin schon sind. 


Diese Personengruppe wird von der DGE übrigens überhaupt nicht erwähnt und gilt daher 
wohl offiziell als bestens mit Vitaminen versorgt. Dabei ist aus zahlreichen Studien längst 
bekannt, dass gerade die am häufigsten verschriebenen Medikamente zu einem Vitamin- und 
Mineralstoffmangel führen können. Dazu gehören Säureblocker, Metformin und die 
Antibabypille: 


e Vitamin-B12-Mangel durch Säureblocker und Metformin 
e Antibabypille führt zu Vitaminmangel 


Weitere Medikamente, die den Vitamin- und Mineralstoffhaushalt stören können, sind It. Dr. 


Volker Schmiedel die folgenden: 


e ACE-Hemmer (Blutdruckmittel): Zinkmangel 

e Antidepressiva: Vitamin-B2-Mangel 

e ASS: mindert Vitamin-C-Resorption, hemmt Vitamin-K-Wirkung, senkt Folsäure- und 
B12-Spiegel, begünstigt in manchen Fällen Eisenmangel 


e Corticoide: Vitamin-B6-Mangel, erhöhter Vitamin-C-Verbrauch, erhöhter Vitamin-D- 


Bedarf, erhöhte Ausscheidung vieler Mineralstoffe 


e Abführmittel: verminderte Resorption fettlöslicher Vitamine, erhöhte Ausscheidung von 


Mineralien 


e Statine (Cholesterinsenker): senken körpereigene Qıo-Bildung (Coenzym Qıo ist ein 
körpereigenes Antioxidans - Antioxidantien sind gerade für Menschen mit hohem 
Cholesterinspiegel und kranken Gefässen von enormer Bedeutung), auch sinken 


Vitamin-E- und Betacarotin-Spiegel unter Statineinnahme. 


Dies war nur eine kleine Auswahl an Medikamenten und ihren Wechselwirkungen mit 
Vitalstoffen. Viele weitere Medikamente beeinträchtigen den Vitamin- und 
Mineralstoffhaushalt ebenfalls - und in den wenigsten Fällen macht der Arzt darauf 
aufmerksam. Eine vollständige Tabelle finden Sie im Buch von Dr. Schmiedel "QuickStart 
Nährstofftherapie'. 


Menschen, die häufig an Vitaminmangel leiden 


Zu den Menschen, die somit an einem latenten oder sogar bereits symptomatischen 


Vitaminmangel oder Mineralstoffmangel leiden könnten, gehören: 


e Menschen, die regelmässig Medikamente einnehmen 
e Menschen, die nicht täglich ihre Mahlzeiten aus frischen Lebensmitteln selbst zubereiten 


e Menschen, die nur wenig Obst, Gemüse und vollwertige Lebensmittel 
(Vollkornprodukte, Nüsse, Saaten, Pseudogetreide etc.) essen; und selbst diese können - 


je nach Konstitution und Lebenssituation - noch an einem Vitaminmangel leiden 


e Ältere Menschen 


e Menschen, die auf die Ernährung in Krankenhäusern, Alten- oder Pflegeheimen 


angewiesen sind 


e Menschen, die regelmässig in Kantinen und Mensen oder am Imbiss/im Fast-Food- 


Restaurant essen 
e Kinder 
e Schwangere und Stillende 
e Menschen mit Stress - Stress verschlingt Vitamine und Mineralstoffe 
e Leistungssportler 
e Chronisch kranke Menschen 
e Menschen mit unspezifischen Symptomen 
e Menschen mit Verletzungen/Wunden (z. B. nach Unfällen oder Operationen) - 


Heilprozesse benötigen viele Vitalstoffe 


Die folgenden Stadien des Vitaminmangels zeigen, warum man bei einem Vitaminmangel nicht 


sofort eindeutige Symptome erleidet: 


Die Stadien des Vitaminmangels 


Dass ein Vitaminmangel eben nicht erst dann vorhanden ist, wenn die typischen Symptome 
einer Nullversorgung erscheinen, z. B. völlige Erblindung bei Vitamin-A-Mangel, sondern sich 
auch dann entwickeln kann, wenn zwar ab und zu einige Vitamine im Körper eintreffen, aber 
eben nicht genug, kann man sehr schön an den verschiedenen Stadien des Vitaminmangels 


sehen: 


1. Stadium 


Im 1. Stadium sinken so langsam die dem Körper zur Verfügung stehenden Vitalstoffmengen. 
Die Speicher werden angegriffen. Im Blut sind noch keine Mängel zu finden. In Zeiten eines 
erhöhten Bedarfs kann der Organismus schon jetzt diesen erhöhten Bedarf nicht mehr 
versorgen. Wird er beispielsweise von pathogenen Erregern angegriffen, wird er mit höherer 


Wahrscheinlichkeit krank, die Infektanfälligkeit kann also in diesem Stadium bereits steigen. 


2. Stadium 


Im 2. Stadium lassen sich erste Anzeichen des Mangels im Blut und Urin messen. 


3. Stadium 


Ab Stadium 3 - man spricht von einem latenten Mangel - nimmt die Aktivität 


vitaminabhängiger Enzyme ab. Die Plasma- und Urinwerte sinken immer weiter. 


4. Stadium 


Ab Stadium 4 können erste klinische Symptome auftauchen, die man - wenn man daran denkt 
- mit einem Vitaminmangel in Verbindung bringen kann. Es handelt sich um unspezifische 
Symptome, wie z. B. chronische Müdigkeit, eingeschränkte Leistungsfähigkeit, geringe 


Stressresistenz, Konzentrationsstörungen usw. 


5. und 6. Stadium 


In den Stadien 5 und 6 sinken die Spiegel weiter, ebenso nimmt die Enzymaktivität weiter ab. 
Die Symptome verstärken sich. Jetzt sind eindeutige Mangelsymptome erkennbar und die 
entsprechenden Krankheiten auch vom Arzt diagnostizierbar (Skorbut, Beriberi o. ä.). Es 
können im 6. Stadium irreparable Schäden eintreten, die letztendlich nicht mehr durch 


Vitamingaben behoben werden können. 


Wie es zu unspezifischen Symptomen eines 


Vitaminmangels kommt 


Ein Mangel an Vitaminen und Mineralstoffen zeigt sich nicht sofort in Symptomen und auch 
dann nicht unbedingt in eindeutigen Symptomen - sicher einer der Hauptgründe dafür, dass 


die Existenz von Vitaminmängeln so vehement geleugnet wird. 


Denn ein Mangel an Vitamin C zeigt sich in den Industrienationen kaum mehr in einem 
ausgewachsenen Skorbut. Schliesslich isst fast jeder dann und wann ein wenig Vitamin C. Es ist 
jedoch die chronische und über Jahre oder Jahrzehnte andauernde Unterversorgung, die sich 
irgendwann einmal bemerkbar macht. Und auch dann müssen es am Beispiel Vitamin A nicht 


die typischen Mangelsymptome mit ausgeprägter Sehschwäche sein. 


Stattdessen leidet die Person vielleicht an trockenen Schleimhäuten (ebenfalls ein Wirkgebiet 
des Vitamin A) oder müden Augen. Oder bei Vitamin-C-Mangel an einem schwachen 
Immunsystem, Gelenkentzündungen, Erschöpfung sowie Herz-Kreislauferkrankungen wie 


Arteriosklerose. 


Gerade weil Vitalstoffe für ein funktionierendes Immunsystem lebensnotwendig sind, führt ein 


Mangel schon allein über diesen Umweg zu allen möglichen Erkrankungen. Denn ein 


geschwächtes Immunsystem bedeutet, dass der Organismus eine viel höhere Anfälligkeit für - 


chronische wie akute - Krankheiten aller Art zeigt. 


Gleichzeitig sind Vitalstoffe am Energiestoffwechsel beteiligt. Um die Nahrung zu verarbeiten 
und in Energie umzuwandeln, sind Vitalstoffe nötig. Im Eiweissstoffwechsel sind beispielsweise 
die B-Vitamine, Magnesium und Zink aktiv, im Kohlenhydratstoffwechsel sind es ebenfalls die 
B-Vitamine und Magnesium zusammen mit Chrom und Alpha-Liponsäure, und im 
Fettstoffwechsel arbeiten die B-Vitamine und Magnesium mit dem Vitamin C, Kupfer, Qıo und 
L-Carnitin zusammen. Kommt es also zu einem chronischen Mangel eines oder mehrerer dieser 
Stoffe, dann führt dieser zu den unterschiedlichsten Störungen im Stoffwechsel. Energiemangel 


mit körperlichen und auch geistigen Leistungseinbussen ist die Folge. 


Warum gibt es Studien, die zeigen, dass Vitamine keinen 


Nutzen haben? 


Nun gibt es aber tatsächlich Studien, die auf einen fehlenden Nutzen von Vitaminen und 
anderen Vitalstoffen hinweisen. Die Harvard Medical School erklärt auf ihrer Webseite sehr 
gut, warum es derart unterschiedliche Studienergebnisse im Bereich der Vitalstoffe gibt, 
warum es also Studien gibt, die keine Wirkung zeigen, aber auch Studien, die eine sehr gute 


Wirkung zeigen. 


Unwirksame, meist zu niedrige Dosierungen 


Studien, die keine Wirkung zeigen, werden häufig mit unwirksamen Dosierungen (z. B. mit viel 
zu niedrigen Dosen) durchgeführt oder auch über einen viel zu kurzen Zeitraum. Werden in 
Studien beispielsweise 400 IE Vitamin D verabreicht, braucht man sich über eine mangelnde 
Wirkung nicht zu wundern. Interessant ist, dass häufig tatsächlich wirksame Dosen gar nicht 
gegeben werden dürfen, weil sie fälschlicherweise als schädlich gelten. Wie es dazu kommen 
kann, dass ofhziell völlig unwirksame Vitamindosen empfohlen werden, haben wir am Beispiel 
Vitamin D hier erklärt: Tagesbedarf für Vitamin D: Ein Rechenfehler 


Zu kurze Studiendauer 


Studien, die keine Wirkung zeigen, werden oft viel zu kurz durchgeführt. Gibt man ein Vitamin 
nur vier Wochen lang, z. B. Vitamin D, wird sich nicht erkennen lassen, ob es nun die Knochen 
schützt oder nicht. Dazu müsste man es sehr viel länger geben und auch in höheren bzw. 


individuell passenden Dosierungen. 


Ungünstige Probanden-Auswahl 


In Studien, die keine Wirkung von Vitaminen zeigen, werden gerne auch Menschen als 
Probanden eingesetzt, die bereits gut mit dem entsprechenden Vitamin versorgt sind. Klar, 
dass man bei diesen keinen Effekt oder ganz andere Effekte erkennen wird als bei Menschen, 


die bislang zu wenig des Vitamins zu sich genommen hatten. 


Falscher Zeitpunkt 


Auch könnte es sein, dass die Vitamine zum falschen Zeitpunkt gegeben werden, also dann, 
wenn sie für den anvisierten Zweck keine Wirkung mehr haben KÖNNEN. Nimmt man als 
Schwangere beispielsweise Folsäure erst im letzten Teil der Schwangerschaft, dann wirkt der 
Vitalstoff nicht mehr präventiv gegen den offenen Rücken beim Kind. Dazu hätte man die 


Folsäure zu Beginn der Schwangerschaft nehmen müssen. 


Relevante Messwerte werden nicht berücksichtigt 


Dann kommt es darauf an, wie in Studien eine Wirkung überprüft wird. Möglicherweise 
werden manche relevanten Messwerte gar nicht berücksichtigt. Oder man konzentriert sich 
auf die Wirkung z. B. auf das Herz (sieht dort keine Wirkung, behauptet daraufhin, dass das 
Vitamin keine Wirkung hat) und übersieht dabei völlig, wie gut die Probanden plötzlich gegen 
Schlaganfall geschützt sind. 


Ganzheitliche Vorgehensweise ist unwissenschaftlich und wird daher 


nicht getestet 


Wir (die ZDG-Redaktion) möchten noch einen weiteren Punkt hinzufügen. In Studien, die 
zeigen sollten, ob ein Vitaminmangel an der Krankheitsentstehung beteiligt ist oder ob die 
Einnahme von Vitaminen Krankheiten vorbeugen oder diese lindern kann, wird grundsätzlich 


(um wissenschaftlichen Kriterien zu genügen) nur ein einzelner bestimmter Vitalstoff getestet. 


Man geht also nie nach ganzheitlichen Kriterien vor, optimiert nie die Ernährung der jeweiligen 
Teilnehmer, überprüft nie die wichtigsten Vitaminwerte und gibt anschliessend auch nie die 
individuell erforderlichen Vitalstoffdosen. Natürlich nicht, denn wie sollen auf diese Weise 
analytische Vergleiche und statistische Auswertungen möglich sein? Wie soll auf diese Weise 
erkannt werden, wie der einzelne Stoff wirkt, wenn man viele verschiedene Massnahmen 


ergreift? 


Wie aber soll andererseits die Gabe eines einzigen Vitamins (z. B. Vitamin D) z. B. vor 
Osteoporose schützen können? Wie soll allein die Gabe von Vitamin E vor Krebs schützen 
oder diesen heilen können? Wie soll allein die Einnahme von Vitamin Bı2 vor der Alzheimer- 


Krankheit schützen oder diese lindern können? Das ist nicht möglich! 


Einem kranken Menschen fehlt viel mehr als nur ein 
Vitamin 


Denn einem kranken Menschen fehlt meist viel mehr als nur ein einziger Vitalstoff! Ihm fehlt 
das ganze Paket! Ihm fehlen die richtige Ernährung, die individuell passenden Vitalstoffe und 
Nahrungsergänzungen, ihm fehlt die Bewegung, ein wirksames Stressmanagement, die 

Sanierung der Darmgesundheit, eine effektive Entgiftung (falls erforderlich), genügend Schlaf, 


frische Luft und vieles mehr. 


Auch fehlt es ihm nicht selten an einer bestimmten inneren Einstellung, die sich z. B. in 
Vertrauen, Mut, Hingabe, Lebensfreude, Dankbarkeit und vielen anderen positiven 
Eigenschaften zeigt. Interessant ist, dass gerade diese so heilsamen Eigenschaften in der 
ärztlichen Praxis meist keinen Platz haben. Oft führt schon allein die Art, wie Diagnosen 
verkündet, Therapien aufgezwungen und insbesondere Prognosen übermittelt werden, 
geradewegs zum Gegenteil, nämlich zu Angst, Entsetzen, Verzweiflung, Ausgeliefertsein und 


damit zu noch mehr Sorgen und Leid. 


Die Diagnose und Behebung eines Vitaminmangels ist also nur ein Teil einer ganzheitlichen 
Therapie, die alle Lebensbereiche umfassen sollte. Berücksichtigt man die Möglichkeit eines 
Vitaminmangels jedoch nicht, fehlen wertvolle Bestandteile der Therapie, womit natürlich 


auch die Heilungschancen sinken. 


Beheben Sie Vitaminmängel mit hochwertigen 


Nahrungsergänzungen 


Da wir - das Zentrum der Gesundheit - von der Wirkung hochwertiger Nahrungsergänzungen 
begeistert und überzeugt sind - nicht zuletzt aufgrund unserer jahrzehntelangen Erfahrung in 
der Ernährungsberaterpraxis - finden Sie auf unserer Seite Werbeanzeigen für 
Nahrungsergänzungsmittel. Denn wir möchten die Idee einer hochwertigen 
Nahrungsergänzung, die dem persönlichen Bedarf gemäss ausgewählt sowie in der individuell 
passenden Dosis eingenommen wird, verbreiten und auf diese Weise dazu beitragen, dass jeder 
Mensch seine Mängel - ob nun Vitaminmangel, Mineralstoffmangel, Antioxidantienmangel oder 
Ballaststoffmangel - beheben kann und die Chance auf mehr Wohlergehen und eine 

gute Gesundheit erhält. 


Wir gehören also zu den "Interessengeleiteten". Dennoch ist obiger Artikel kostenlos. 

Unsere Werbeanzeigen - die wir zur Finanzierung unserer täglichen Arbeit benötigen - können 
Sie selbstverständlich ignorieren. Und falls Sie sich für eine Nahrungsergänzung interessieren, 
dann können Sie diese natürlich kaufen, wo auch immer Sie möchten! Achten Sie jedoch auf 


eine hohe Qualität. 


Alles Gute wünscht Ihnen Ihr Team vom Zentrum der Gesundheit 
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Gesundes Haar steht für Vitalität und Attraktivität. Fallen plötzlich mehr Haare aus als 
gewohnt, kann dies viele Ursachen haben. Unsere Haarfollikel bestehen aus den 
teilungsaktivsten Zellen des Körpers. Ihr hoher Stoffwechselumsatz ist auf Nährstoffe, 
Vitamine und Spurenelemente angewiesen. Bei Vitaminmangel kann leicht Haarausfall 
entstehen. Je ausgewogener die Ernährung und je besser die Vitamin-Versorgung jedoch ist, 
desto unwahrscheinlicher ist Vitaminmangel und desto eher kann einem Haarausfall 


entgegengewirkt werden. 


Vitaminmangel erhöht Gefahr für Haarausfall 


Alles ist in bester Ordnung und plötzlich setzt Haarausfall ein. Der Blutcheck fällt ganz 


wunderbar aus und der Hausarzt sagt: Sie sind kerngesund. 


Ihr Haar fällt dennoch aus. Und Ihren Vitaminmangel findet niemand. Nach Vitaminmangel 


sucht auch niemand. Wie aber hängt nun Vitaminmangel mit Haarausfall zusammen? 


Vitaminmangel kann Haarausfall auslösen 


Wenn ein Haar ausfällt, dann verbleibt im Normalfall die Haarwurzel in der Kopfhaut, und das 
Haar wächst nach. Die ausgefallenen Haare werden somit ständig erneuert und der Verlust 


findet im Verborgenen statt. 


Ist von Haarausfall die Rede, fallen mehr Haare aus und die ausgefallenen Haare wachsen nur 


noch spärlich nach. Das Volumen der Haare nimmt infolgedessen ab. 


Es gibt unterschiedliche Formen des Haarausfalls. So wird mitunter zwischen dem 
anlagebedingten Haarausfall (Androgenetische Alopezie), dem kreisrunden Haarausfall 


(Alopecia areata) und dem diffusen Haarausfall (Diffuse Alopezie) unterschieden. 


Zu den Ursachen des Haarausfalls zählen Schilddrüsenerkrankungen, Nebenwirkungen von 
Medikamenten, Störungen des Hormongleichgewichts, Hautkrankheiten, Chemotherapien 


oder sehr oft auch Stress und psychische Belastungen. 


Steckt ein Vitaminmangel hinter dem Haarausfall, kann eine vermehrte Zufuhr von Nährstoffen 
- über eine vitalstoffreichere basenüberschüssige Ernährung oder auch über gezielt eingesetzte 


Nahrungsergänzungsmittel - den Haaren wieder auf die Sprünge helfen. 


Fünf Vitamine gegen Haarausfall 


Natürlich sind im Grunde alle Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente für die 
Haargesundheit von Bedeutung. Fünf Vitamine spielen jedoch zur Förderung des Haarwuchses 


eine ganz besonders wichtige Rolle. 


Sie beugen Vitaminmangel vor und verhindern oder beheben Haarausfall, der infolge eines 


derartigen Defizits entstand. 


Vitamin C fördert Haarwuchs 


Vitamin-C-Mangel macht nicht nur anfällig für Infektionen, sondern schadet auch der 


Haarstruktur. Umgekehrt unterstützt Vitamin C den Haarwuchs auf unterschiedliche Weise. 


So ist Vitamin C beispielsweise vonnöten, damit sich Eisen an die roten Blutkörperchen binden 
und somit überhaupt erst an die Haarwurzeln gelangen kann. Ein Eisenmangel nämlich kann zu 


Strukturschäden des Haarschaftes bis hin zu Haarausfall führen. 


Auch ist Vitamin C an der Kollagenbildung beteiligt. Kollagen ist ein Strukturprotein, das für 
den Aufbau und Schutz des Haarfollikels benötigt wird. Vitamin-C-Mangel kann somit zu einer 


Verhärtung des Kollagens um den Follikel und damit zu Haarausfall führen. 


Ganz besonders intensiv hinsichtlich der Reparatur des Kollagens wirkt das Vitamin C 
gemeinsam mit OPC, einem sekundären Pflanzenstoff mit hervorragenden Eigenschaften für 


die Haar- und Hautgesundheit. 


OPC gilt nicht nur als hochwertiger Reparaturstoff des Kollagens, sondern schützt als potentes 
Antioxidans auch die Haarwurzel vor Angriffen durch freie Radikale. Folglich führt OPC nach 
einer Kur von mindestens zwei bis drei Monaten bei vielen Menschen (und auch Tieren) zu 


deutlich dichterem und gesünderem Haar. 


Der menschliche Körper kann Vitamin C bekanntlich nicht selbst bilden und es gibt auch 
keinen speziellen Vitamin-C-Speicher. Aus diesem Grunde ist es so wichtig, Vitamin C 


regelmässig mit dem Essen aufzunehmen. 


Vitamin-C-Mangel lässt sich besonders leicht mit den typischen Vitamin-C-Lieferanten 
beheben, wie z. B. frisches Obst (Zitrusfrüchte und Beeren). Doch auch einige Gemüsesorten 


sind reich an Vitamin C, darunter Paprika, Kohl und Rettich. 


Falls es Ihnen nicht möglich ist, einen Vitamin-C-Mangel mit der Ernährung zu beheben, dann 





sind besonders ganzheitliche Nahrungsergänzungsmittel wie die Acerola-Kirsche und 
Acerolasaft empfehlenswert oder schonend hergestellte Fruchtpulver aus besonders Vitamin- 


C-reichen Früchten. 


Vitamin D verhindert Haarausfall 


Nach Angaben der University of California, Davis fördert auch ein Vitamin-D-Mangel 


Haarausfall. 


Der Haarfollikelzyklus wird durch drei Phasen geprägt: Anagen-Phase (das Haar wächst), 
Katagen-Phase (das Haarwachstum hört auf) und Telogenphase (das Haar stirbt). 


Liegt ein Vitamin-D-Mangel vor, wird der Haarfollikelzyklus verändert oder unterbrochen. So 


kann sich eine Phase verlängern oder auch drastisch verkürzen und zu Haarausfall führen. 


Der Körper kann 80 bis 90 Prozent des Bedarfs an Vitamin D mit Hilfe von Sonnenlicht selbst 


produzieren. Menschen, die sich täglich im Freien aufhalten, sind in der Regel gut versorgt. 


10 bis 20 Prozent des Vitamin-D-Bedarfs werden über die Ernährung gedeckt. Doch Vitamin D 
kommt nur begrenzt in Lebensmitteln vor. Die höchste Konzentration findet sich in fetten 


Fischsorten (z. B. Lachs und Hering) und Lebertran. 


Laut Studien leiden die meisten Menschen grundsätzlich an Vitamin-D-Mangel. Es wird deshalb 
empfohlen, Vitamin D auch durch Nahrungsergänzungsmittel zuzuführen - besonders in der 


dunklen Jahreszeit, aber auch im Sommer, wenn sich tägliche Aufenthalte im Freien nicht 


verwirklichen lassen oder wenn gar chronische Krankheiten vorliegen, die oft ebenfalls mit 


einem Vitamin-D-Mangel in Verbindung stehen können. 


Vitamin E beschleunigt Haarwuchs 


Das fettlösliche Vitamin E ist ebenfalls ein wichtiger Vitalstoff, der die Haargesundheit erhält. 


Vitamin E schützt als Antioxidans alle Körperzellen vor schädlichen Einflüssen und somit auch 
die Zellen der Haarfollikel. 


Vitamin E regt überdies das Wachstum neuer Blutgefässe an und fördert auf diese Weise 
indirekt die bessere Nährstoffversorgung der Haarwurzel, da jetzt die Kopfhaut besser 


durchblutet werden kann. Das Haarwachstum wird nun beschleunigt und das Haar gekräftigt. 


Ein regelmässiger Genuss von an Vitamin E reichen Lebensmitteln ist daher sehr 


empfehlenswert. 


Vitamin E kann auch direkt mithilfe von Öl-Packungen in die Kopfhaut massiert werden. 
Derartige Massagen stimulieren die Durchblutung der Kopfhaut, und das Wachstum der Haare 
wird gefördert. 


Gute Quellen für Vitamin E sind insbesondere Pflanzenöle (z. B. Weizenkeimöl, 
Sonnenblumenöl oder Distelöl). Aber auch Haselnüsse, Mandeln, Sonnenblumenkerne sowie 


Erdnüsse eignen sich sehr gut als Vitamin-E-Lieferanten. 


Eine sehr gute natürliche Vitamin-E-Quelle ist überdies das Moringablattpulver, das pro 
Tagesdosis (10 g) schon 4 bis 8,5 mg Vitamin E liefert, was einem Drittel bis der Hälfte des 
täglichen Vitamin-E-Bedarfs entspricht. Moringapulver steht somit in der Hitliste der besten 


Vitamin-E-Lieferanten gleich nach dem Weizenkeimöl auf Platz 2. 


Moringa versorgt überdies mit einer grossen Portion B-Vitamine, die - wie wir gleich sehen 


werden - besonders gut auf die Aktivität der Haarwurzeln einwirken. 


Vitamin B aktiviert die Haarwurzel 


Die Vitamine des B-Komplexes unterstützen die Gesundheit der Haare auf unterschiedliche 


Weise, insbesondere Vitamin B3 (Niacin), B5 (Pantothensäure) und B6 (Pyridoxin) 


Sie regen die Aktivität der Talgdrüsen an und aktivieren essenzielle Stoffwechselvorgänge in 


den Haarwurzeln. 


B-Vitamine wirken zudem entzündungshemmend und schützen somit die Kopfhaut. 


Zu den wichtigsten Vitamin-B-Lieferanten zählen Nüsse, Ölsaaten (besonders Kürbiskerne), 
Vollkornprodukte, Hefeflocken und Hülsenfrüchte. 


Da die B-Vitamine unterschiedliche Nervenfunktionen unterstützen, sind sie besonders bei 


stressbedingtem Haarausfall sehr zu empfehlen. 


Nahrungsergänzungsmittel mit dem Vitamin-B-Komplex (z. B. B-Vitamin MIX) enthalten alle B- 


Vitamine und fördern die Haargesundheit umfassend. 


Vitamin A pflegt die Haarfollikel 


Das fettlösliche Vitamin A ist für viele Vorgänge im menschlichen Organismus verantwortlich. 
Vitamin-A-Mangel kann Sehstörungen, ein trockenes Hautbild, aber auch 


Haarwachstumsstörungen verursachen. 


Vitamin A ist an der Fettsynthese in den Haarfollikeln beteiligt, so dass ein Vitamin-A-Mangel 


leicht zu Haarausfall führen kann. 


Vitamin A findet sich ausschliesslich in tierischen Lebensmitteln. In pflanzlicher Nahrung (z. B. 
Karotten, Spinat, Brokkoli, Tomaten oder Aprikosen) findet sich jedoch das sog. Provitamin A 
(Beta-Carotin), das vom Organismus jederzeit und je nach Bedarf in Vitamin A umgewandelt 


werden kann. 


Denken Sie daran: Werden die Lebensmittel mit einer kleinen Menge Fett zubereitet, kann der 


Organismus das Beta-Carotin leichter aufnehmen. 


Vitaminmangel ausgleichen - Haarausfall beheben 


Es lohnt sich daher bei Haarausfall oder bei plötzlich nur noch spärlichem Haarwuchs, nach 
einem möglichen Vitaminmangel Ausschau zu halten, die Ernährung zu optimieren und ggf. 
hochwertige Nahrungsergänzungsmittel einzunehmen, um mit allen Vitaminen bestens 


versorgt zu sein. 


Ist Ihr Haarproblem u. a. auf einen Vitaminmangel zurückzuführen, werden Sie daraufhin 


schnell Erfolge sehen und bald wieder schönes volles Haar Ihr Eigen nennen. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Trost L.B., Bergfeld W.F. &amp; Calogeras E., "The diagnosis and treatment of iron 
deficiency and its potential relationship to hair loss”, 2006, Journal ofthe American 
Academy of Dermatology, Volume 54, issue 5, (pp. 824-844), (Diagnose und Behandlung 


von Eisenmangel und sein möglicher Zusammenhang mit Haarausfall) 


e Ross AC, Ternus ME. "Vitamin A as a hormone: recent advances in understanding the 
actions of retinol, retinoic acid, and beta carotene." ] Am Diet Assoc. 1993 


Nov;93(11):1285-90; quiz 1291-2. (Vitamin A schützt Haarfollikel vor freien Radikalen) 


e Niki E et al, "Interaction among vitamin C, vitamin E, and beta-carotene." Am J Clin Nutr. 
1995 Dec;62(6 Supp|):1322S-1326S. (Vitamin C, Vitamin E und Beta-Carotin schützen 


Haarfollikel vor freien Radikalen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vitaminmangel bei Senioren ist besonders auffällig 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Senioren leiden häufig an Vitaminmangel. Besonders mit den Vitaminen D und Bı2 sind ältere 


Menschen unterversorgt, wie Münchner Wissenschaftler in einer Studie festgestellt haben. 


Vitaminmangel im Alter 


Ältere Menschen essen oft nur wenig - sei es aus Einsamkeit oder Appetitlosigkeit. Auch 
Zahnprobleme können dazu führen, dass zu wenig oder das Falsche gegessen wird (weiches 
Weissbrot, Fertigsuppen, Pudding o. ä.). Gebrechlichkeit verhindert überdies regelmässige 
Spaziergänge, bei denen in der Sonne Vitamin D getankt werden könnte. Ein Vitaminmangel im 
Alter ist daher geradezu vorprogrammiert, nicht zuletzt auch deshalb, da mit zunehmendem 


Alter Vitamine generell schlechter resorbiert werden können. 


Ein Grund dafür sind die bei Senioren sehr häufig vorkommenden Magenbeschwerden, die sich 
in Sodbrennen, Bauchkrämpfen oder Übelkeit zeigen. Auslöser dieser Magenprobleme sind 
gerade bei älteren Menschen nicht selten Medikamente, die auf den Magen schlagen, wie z. B. 


Antibiotika, Cortison, Psychopharmaka oder Schmerzmittel. 


Häufige Ursachen: Magenbeschwerden und Medikamente 


Abgesehen davon, dass schon allein ein kranker Magen zu einem Vitaminmangel führen kann, 
werden bei Magenbeschwerden nun entsprechende Medikamente verschrieben - und genau 

diese können erst recht zu einem Vitalstoffmangel führen, besonders dann, wenn es sich um 

Säureblocker vom Typ der sog. Protonenpumpenhemmer (PPI) handelt. Details dazu erfahren 
Sie hier: PPl - Der Teufelskreis der Säureblocker 


In regelmässigen Abständen wird nun in den Mainstreammedien behauptet, man brauche 
keinerlei Nahrungsergänzungsmittel, da man allein durch die Ernährung bestens versorgt sei. In 
Wirklichkeit aber scheint es eher so zu sein, dass jene Senioren, die KEINE 
Nahrungsergänzungen einnehmen, von einem Vitaminmangel und seinen gesundheitlichen 
Folgen bedroht sind. Das zumindest lässt eine Studie vom November 2017 vermuten. Sie 
wurde von Forschern des Instituts für Epidemiologie am Helmholtz Zentrum München 


durchgeführt und im Fachjournal Nutrients veröffentlicht. 


Vitamin D und Vitamin Bı2 fehlen bei älteren Menschen 


besonders häufig 


Für die Forschungsarbeit untersuchte man 1079 ältere Menschen im Alter von 65 bis 93 Jahren 
auf mögliche Vitamindefizite hin. Es zeigte sich, dass mehr als die Hälfte der Senioren (52 
Prozent) zu wenig Vitamin D im Blut hatte. Bei 27 Prozent war ferner der Vitamin-B12-Wert zu 
niedrig, bei 11 Prozent stellte man einen Eisenmangel fest und bei 9 Prozent einen 


Folsäuremangel. 


Vermutlich ist die Dunkelziffer viel höher, da man offiziell meist von eher niedrigen 
Normwerten ausgeht (z. B. beim Vitamin D) oder auch auf Analysemethoden zurückgreift, die 
erst dann einen Mangel zeigen, wenn er schon sehr stark ausgeprägt ist (z. B. beim Vitamin 
B12). 


Hintergrund der Studie war, herauszufinden, welche Faktoren zur Entwicklung von 
chronischen Erkrankungen im Alter beitragen können. Ein Vitaminmangel scheint eindeutig 
einer dieser Faktoren zu sein. Nun ist ein Vitaminmangel aber nicht nur an der Entstehung von 
chronischen Krankheiten beteiligt. Er sorgt auch dafür, dass bestehende Erkrankungen 


schneller voranschreiten und die Chance auf Besserung schwindet. 


Nicht dement und nicht depressiv, sondern mangelhaft 


mit Vitaminen versorgt 


Zusätzlich können Vitaminmängel zu Symptomen führen, die so manchen Hausarzt zur 
Verordnung weiterer Medikamente animiert - einfach deshalb, weil er die Symptome 
missdeutet. So kann ein Vitamin-Bı2-Mangel beispielsweise das Nervensystem und die 
kognitiven Funktionen so stark beeinträchtigen, dass man bei älteren Menschen an erste 
Anzeichen einer Demenz denken könnte, einen möglichen Vitaminmangel aber gar nicht erst 


in Erwägung zieht. 


Sowohl ein B12-Mangel als auch ein niedriger Vitamin-D-Spiegel können das Immunsystem 
schwächen und die körpereigene Abwehrkraft schwinden lassen. Die Betroffenen 

werden anfällig für Infekte, was nun wieder zu häufigen Antibiotikagaben führt. Ist dazu noch 
der Eisenwert im Keller, macht dieser dazu noch müde und schwermütig- und schon liegt das 


Rezept für ein Antidepressivum bereit. 


Durch den niedrigen Folsäurespiegel ist ferner das Herz-Kreislauf-System gefährdet, da die 
Folsäure gemeinsam mit Vitamin Bı2 das Homocystein abbauen würde, einen giftigen Stoff aus 
dem Proteinstoffwechsel, der die Blutgefässe angreift und als Risikofaktor für Arteriosklerose 
gilt. Statt sich aber um den Folsäure- und Vitamin-Bı2-Haushalt zu kümmern, werden jetzt 


lieber Statine und Blutverdünner verschrieben. 


Gerade Senioren sollten daher unbedingt auf eine gute Vitalstoffversorgung achten. Da eine 
solche aus den eingangs erwähnten Gründen sehr oft allein über eine gesunde Ernährung nicht 
mehr gelingt, sind in jedem Fall Nahrungsergänzungsmittel ratsam. „Unsere Studie zeigt, dass 
die regelmässige Einnahme von Vitaminpräparaten mit einer besseren Vitaminversorgung 


einhergeht‘, erklärte daher auch Studienleiterin Dr. Barbara Thorand. 


Werden zu viele Nahrungsergänzungsmittel 


eingenommen? 


Doch hat ausgerechnet das Helmholtz Zentrum München im Jahr 2013 eine Untersuchung zu 
einer ähnlichen Thematik veröffentlicht und bekanntgegeben, dass Senioren zu viele 
Nahrungsergänzungen nehmen würden. Insbesondere Magnesium und Vitamin E würden zu 
hoch dosiert werden. Man orientierte sich dabei an den Richtwerten der Europäischen 
Behörde für Lebensmittelsicherheit (EFSA). Für Magnesium gilt hier beispielsweise ein 


empfohlener Wert von 300 mg pro Tag für Frauen. 


Aus Studien aber weiss man, dass z. B. zur Diabetesprophylaxe oder bei Herz-Kreislauf- 
Problematiken stets höhere Dosierungen hilfreich waren. Auch bei Muskelkrämpfen - so 
wissen viele Menschen aus Erfahrung - bedarf es oft höherer Dosierungen, um eine Linderung 
zu bewirken. Hier also muss individuell entschieden werden, welche Dosis der einzelne 
Mensch nun tatsächlich benötigt. Die Orientierung an allgemeinen Richtwerten ist hingegen 
nicht hilfreich. 


Vitaminmangel bei Senioren beheben und vorbeugen 


Wie lässt sich nun ein Vitaminmangel im Alter beheben und wie kann man ihm vorbeugen? Die 
Werte des Vitamin-D-, Eisen- und Vitamin-B12-Spiegels lassen sich leicht beim nächsten 
Hausarztbesuch feststellen. Bei der Vitamin-B12-Messung ist lediglich darauf zu achten, dass 
der Vitamin-B12-Spiegel nicht im Serum bestimmt wird, was viele Ärzte nach wie vor so 
handhaben. Stattdessen sollte das sog. Holo-Transcobalamin (Holo-TC) gemessen werden. Es 


handelt sich hierbei ausschliesslich um das aktive Vitamin Bıa. 


Vitamin D 


Sobald die Ergebnisse vorliegen, entscheidet man, ob eine Nahrungsergänzung erforderlich ist 
und wenn ja, in welcher Dosis. In Sachen Vitamin D haben wir für Sie hier erklärt, wie Sie einen 
Mangel beheben können und welche Dosis zur Erhaltung des erreichten gesunden Wertes 


nötig ist: Vitamin D - Die richtige Einnahme. 
Vitamin B12 


Vitamin Bı2 kann leicht in Form des gut resorbierbaren Methylcobalamins eingenommen 
werden - gerne auch in höheren Dosen von zunächst 1.000 Mikrogramm pro Tag (der Bedarf 
wird mit nur 5 Mikrogramm pro Tag angegeben). Höhere Dosen erleichtern jedoch die 
Aufnahme (über die sog. passive Resorption), gerade dann, wenn Magenbeschwerden 


vorliegen. 


Eisen 


Eisenpräparate sind oft nur schwer verträglich und sorgen für zusätzliches Magendrücken, für 





Verstopfung und Unwohlsein - Probleme, auf die man als älterer Mensch bei all den sowieso 
schon vorhandenen Beschwerden gerne verzichten kann. Wichtig ist, dass die Ernährung viel 
Vitamin C enthält, da schon allein dieses die Resorption des Eisens aus der Nahrung um ein 
Vielfaches verbessert. Ältere Menschen profitieren daher in jedem Fall von Vitamin-C-reichen 


Säften, die sie auch zu den Mahlzeiten trinken können. 


Auch gibt es leicht verträgliche Eisenpräparate, die nicht zu den beschriebenen Beschwerden 
führen. Es handelt sich beispielsweise um Eisen aus dem Curryblatt. Wir haben es hier 


vorgestellt: Natürliche Eisenpräparate - rezeptfrei und gut verträglich 


Folsäure 


Folsäure ist insbesondere in grünem Blattgemüse, in Hülsenfrüchten, Kräutern und 


Kohlgemüse enthalten. Dabei handelt es sich um Lebensmittel, die von Senioren oft nicht 


mehr so häufig verzehrt werden. Auch ist Folsäure sehr hitzeempfindlich. Ein Mangel ist daher 
kein Wunder, zumal ältere Menschen nicht selten Metformin (Diabetesmedikament), 
Rheumamittel oder auch Wassertabletten nehmen müssen, die allesamt zu einem 
Folsäuremangel führen können. Wie man mit der Ernährung einen Folsäuremangel beheben 
könnte, haben wir hier beschrieben: Folsäuremangel beheben. Gelingt dies nicht, dann greift 
man auf Folsäure in Kapselform zurück, die es im Handel bereits kombiniert mit Vitamin Bı2 


gibt. 


Dass ältere Menschen auch von einem Carotin- und Lycopinmangel betroffen sind, fanden 
Forscher der Uni Hohenheim schon im Jahr 2016 heraus. Wir haben hier darüber berichtet und 
dabei auch carotin- sowie Iycopinreiche Lebensmittel vorgestellt: Ältere Menschen eher von 


Vitaminmangel bedroht 


Quellen 
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e Schwab, S. et al., The Use of Dietary Supplements among Older Persons in Southern 
Germany Results from the KORA-Age Study, The Journal of Nutrition, Health and Aging, 
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e National Institutes of Health, Magnesium Fact Sheet for Health Professionals, Updated 
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Weitere Quellen finden Sie bei den im Text verlinkten weiterführenden Artikeln. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Vollkorn: Eines der wichtigsten Lebensmittel zur 
Diabetes-Prävention 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 31 März 2021 


Ob Roggen, Hafer oder Weizen ist offenbar ganz egal, Hauptsache es handelt sich um ein 


Vollkorngetreide. Dann nämlich kann das Korn Diabetes Typ 2 vorbeugen. 


Kann Vollkorn Diabetes vorbeugen? 


In neuerer Zeit tauchen immer wieder Stoffe auf, die in Vollkorngetreide stecken und als 


ungesund bezeichnet werden: Gluten, Lektine oder ganz einfach Kohlenhydrate. 





Nichtsdestotrotz scheint die Mehrheit der Bevölkerung auf Vollkornprodukte äusserst positiv 
zu reagieren. Natürlich meiden Glutensensitive nach wie vor glutenhaltige Getreideprodukte, 
können aber problemlos zu glutenfreien Vollkornprodukten greifen, etwa aus Buchweizen, 


Mais, Quinoa, Reis etc. 


Was die Lektine betrifft, die angeblich Diabetes fördern sollen, kann Entwarnung gegeben 
werden. Denn - zusätzlich zu all den bereits bestehenden positiven Vollkorn-Studien - zeigten 


Forscher der Chalmers University of Technology in Schweden und vom Danish Cancer Society 


Research Center in ihrer Studie, wie wichtig Vollkornprodukte zur Vorbeugung eines Typ-2- 
Diabetes sind, was nicht der Fall sein könnte, wären Lektine in Vollkorn grundsätzlich 
schädlich. 


Wirken sich verschiedene Vollkornarten auch 


unterschiedlich auf die Gesundheit aus? 


Vollkorngetreide wirken sich nicht nur äusserst positiv auf den Blutzuckerspiegel aus, sondern 
auch auf das Gewicht - und beides sollte nicht zu hoch sein, will man diabetesfrei bleiben. 
Allerdings hatte man nie den unterschiedlichen Einfluss verschiedener Vollkorngetreide 
überprüft, auch wusste man nicht, wie viel Vollkorn erforderlich ist, um das Diabetesrisiko zu 


reduzieren. 


„Die meisten Studien zu diesem Thema wurden in den USA durchgeführt, wo Menschen 


insbesondere Weizen als Vollkornquelle nutzen”, sagt Rikard Landberg, Professor für 





Lebensmittel und Gesundheit an der Chalmers University of Technology und leitender 
Forscher der nachfolgend vorgestellten Studie. „Wir wollten herausfinden, ob es einen 
Unterschied macht, welches Vollkorngetreide man isst. Schliesslich enthalten die 
verschiedenen Getreidearten auch verschiedene Ballaststoffformen und unterschiedliche 


bioaktive Substanzen, die nun alle wieder das Diabetesrisiko beeinflussen können.” 


Landberg führte seine Studie in Dänemark durch, wo viele unterschiedliche Getreidearten 
verzehrt wurden und stellte fest, dass es - in Bezug auf das Diabetesrisiko - offenbar keinen 
Unterschied macht, welches Vollkorngetreide man isst. Ob Roggenbrot, Haferbrei oder Müsli - 
sie alle boten denselben Schutz gegen Typ-2-Diabetes, so lange es sich um Vollkornprodukte 


und nicht um Produkte aus Weissmehl handelte. 


Grundlage der Studie bildeten die Daten der sog. Danish cohort study on diet, cancer and 
health, einer Studie an 55.000 Menschen zwischen 50 und 65 Jahren, die über 15 Jahre hinweg 
wissenschaftlich betreut wurden. 7.000 von Ihnen entwickelten in diesem Zeitraum einen Typ- 


2-Diabetes. 


Wie aber sieht es mit der erforderlichen Menge aus, die man an Vollkornprodukten täglich 


verspeisen sollte, um eine diabetespräventive Wirkung zu erzielen? 


Je mehr Vollkorn, desto weniger Diabetes 


Dazu teilte Landbergs Team die Studienteilnehmer in vier Gruppen ein. Die Gruppe mit dem 
höchsten Vollkornkonsum ass mindestens 50 g pro Tag, z. B. eine Portion Haferbrei oder eine 
Scheibe Roggenvollkornbrot, was also nicht einmal sonderlich viel ist. Alle anderen drei 


Gruppen assen bedeutend weniger oder gar kein Vollkorn. 


Die wenigsten Diabetiker fanden sich nun in der Gruppe mit dem höchsten Vollkornkonsum. 
Die Zahl der Diabetiker stieg sodann von Gruppe zu Gruppe, was bedeutet: Je weniger 


Vollkorn, umso höher die Diabetesgefahr. 


Die Gruppe mit dem höchsten Vollkornkonsum hatte im Vergleich zur Gruppe, die am 
wenigsten Vollkorn ass, ein um 34 Prozent niedrigeres Diabetesrisiko für Männer und ein um 


22 Prozent niedrigeres Risiko für Frauen. 


Vollkorn: Eine der wichtigsten Lebensmittelgruppen 


gegen Diabetes 


Schaut man sich die Gesamtstudienlage der bisherigen Forschung an, so sind Vollkornprodukte 
eines der wichtigsten Lebensmittel in der Diabetesprävention. Andere Lebensmittel, die bei 
Diabetes sehr hilfreich sein können oder einen solchen vorbeugen helfen können, haben wir 


hier beschrieben. 


„Mit Vollkorngetreide verschaffen Sie sich zahlreiche gesundheitliche Vorteile“, sagt Rikard 
Landberg. „Während Weissmehl etliche negative Auswirkungen auf die Gesundheit hat, wirkt 


sich Vollkorn über das Diabetesrisiko hinaus noch auf viele weitere Bereiche positiv aus.” 


Daher sollten Kohlenhydrate nicht grundsätzlich aus der Ernährung gestrichen werden, wie es 


heute viele Low Carb Diäten empfehlen. 


Bisher keine Studie mit negativen Ergebnissen zu 


Vollkornprodukten 


„Kohlenhydrate bestehen aus zahlreichen ganz unterschiedlichen Lebensmitteln bzw. 
Nährstoffgruppen (Zucker, Stärke, Ballaststoffe), so dass man diese nicht in einen Topf werfen 
kann. Da sie alle vollkommen unterschiedliche Eigenschaften und Auswirkungen auf den 
Körper und die Gesundheit haben, sollte man sie differenziert betrachten. In Sachen 
Vollkorngetreide sind die wissenschaftlichen Ergebnisse glasklar: Von all den Studien, die 


bisher damit durchgeführt wurden, gibt es keine einzige, die negative Effekte zeigen würde.” 


Zahlreiche köstliche Vollkornrezepte finden Sie in unserem ZDG-Kochstudio. Ob Brot, Nudeln, 


Pizza, Waffeln, Couscous oder Bulgur - bei uns werden Sie fündig. 


Quellen 


e Cecilie Kyr, Rikard Landberg et al., Higher Whole-Grain Intake Is Associated with Lower 
Risk of Type 2 Diabetes among Middle-Aged Men and Women: The Danish Diet, Cancer, 
and Health Cohort. The Journal of Nutrition, 2018 


e Chalmers University of Technology, Whole grains one of the most important food 


groups for preventing type 2 diabetes, ScienceDaily, 5. September 2018 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Vorteile einer kohlenhydratarmen Ernährung 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 06 März 2021 


Eine kohlenhydratarme Kost übt einen positiven Einfluss auf den Stoffwechsel aus. Aber auch 
auf anderen Gebieten hat sich die ketogene Diät bewährt. Das wurde zum Anlass genommen, 
die Wirkungsweise der kohlenhydratarmen Ernährung, wie beim experimentellen Einsatz bei 


der Krebsbehandlung, auch auf andere Krankheiten zu überprüfen. 


Positive Erfahrungen bei Epilepsie 


Zu den positiven Nebeneffekten der intensivsten Form des Fastens, bei der vollständig auf eine 
feste Nahrung verzichtet wird, gehören neben euphorischen Empfindungen auch die positive 
Wirkung bei der Behandlung von epileptischen Anfällen. 


Bereits 1920 entwickelte der amerikanische Arzt Russel M. Wilder eine Therapieform für 
epilepsiekranke Kinder, die auf eine ausgeglichene Eiweisszufuhr setzte und zudem fettreich 
und gleichzeitig kohlenhydratreduziert war. Ziel war, den Fastenstoffwechsel, dem die positive 


Wirkung des Fastens zugesprochen wird, zu beschleunigen. 


So stellte sich diese so genannte ketogene Kost in der Behandlung als positiv dar. Russel stellte 
70 bis 80 Gewichts-Prozent aus Fett und 20 bis 30 Prozent aus einer Proteinenmischung 


zusammen 


Anfälle gingen drastisch zurück 


Durchschlagende Erfolge der jungen Patienten, bei denen sich die Anfallshäufigkeit drastisch 


reduzierte, sorgten dafür, dass die ketogene Diät an Bedeutung gewann. Jedoch stagnierten 





weitere Entwicklungen, da innovative Medikamente gegen Epilepsie den Markt eroberten. In 


der heutigen Zeit wird immer noch verstärkt auf den Einsatz von Medikamenten gesetzt. 


Nebenwirkungen bei Standardbehandlungen 


Unterschiedliche Inhaltsstoffe, individuell abgestimmt auf die jeweilige Anfallsform oder 
Epilepsiesyndrom, gehören zu den Standardbehandlungen. Um eine Anfallsfreiheit zu 
erreichen, muss der behandelte Patient jedoch auch immer mit entsprechenden 
Nebenwirkungen rechnen. Dazu gehören unter anderem Müdigkeit, Aufmerksamkeits- oder 
Gedächtnisstörungen wie auch Übelkeit. Nur unzureichend oder gar nicht spricht rund ein 


Drittel der auf diese Weise behandelten Patienten an. 


Seit rund zehn Jahren wird auf diesem Gebiet wieder verstärkt die ketogene Kost als 
Therapiemittel eingesetzt. Beispiele, bei denen auch junge Patienten mittels ketogener Diät 
von ihrem Anfallsleiden befreit wurden, erhöhten die Attraktivität dieser alternativen 
Behandlungsform. Wo selbst Operationen und Medikamente keinen Erfolg zeigten, liess diese 


Ernährungsform wieder Hoffnung bei den Patienten zu. 


Um anderen Menschen die Wirkungsweise näher zu bringen, setzte sich der Vater eines 
betroffenen Jungen, ein amerikanischer Filmproduzent, für den Erfolg dieser Diät ein und 
produzierte Filme, um anderen Menschen Mut zu machen. Zudem rief er eine Stiftung unter 
dem Namen " Charlie Foundation" ins Leben, die entsprechende Forschungen auf diesem 
Gebiet unterstützt. 


Weltweite Erfolge 


Der Siegeszug der ketogenen Ernährung beschränkte sich dabei nicht nur auf die USA, sondern 
fand auch weltweit Beachtung. In etwa 45 Ländern hat man sich an namhaften Kliniken dieser 


Kost angenommen und therapiert überwiegend erfolgreich insbesondere auch Kinder. 


Disziplin ist gefordert 


Grundsätzlich muss der Patient von einer zweijährigen Behandlungsdauer ausgehen, die 
konsequent durchgeführt werden muss und dem einzelnen Erkrankten ein hohes Mass an 
Disziplin abfordert. In enger Zusammenarbeit mit Ernährungsberatern werden spezielle 
Speisepläne entworfen, die es auch ermöglichen, Kindern den Zugang zu ketogener Kost 
schmackhaft zu machen. Zu den Grundsätzen einer erfolgreichen Therapie gehört nicht nur 
die strikte Einhaltung des Ernährungsplanes, sondern auch eine dauerhafte Kontrolle über den 


Verlauf, der sorgfältig überwacht und dokumentiert werden muss. 


Als beispielhaft gilt das Kinderspital in Zürich, wo zwar bei etwa 50 Prozent der behandelten 
Kinder die Diät nicht das gewünschte Ergebnis brachte, bei den anderen aber gravierende 
Erfolge erzielte. So konnten bei einem Drittel der jungen Patienten die Anfallshäufigkeit um 75 
bis 90 Prozent reduziert werden. Komplett anfallsfrei erwiesen sich am Ende der Therapie 


sogar rund 10 Prozent. 


Erfolgreicher wird derzeit in den USA auf diesem Gebiet gearbeitet. Die durchschlagenden 
Erfolge, so wird vermutet, begründen sich dadurch, dass Kinder wesentlich früher auf die 
ketogene Diät gesetzt werden. Als beispielhaft erweisen sich Erfolge im Johns Hopkins 
Hospitals in Baltimore. Nach nur einer einjährigen Diät wurden bei knapp der Hälfte der auf 
diese Weise behandelten Kindern die Häufigkeit der Anfälle um mehr als 90 Prozent reduziert. 
Eine zusammenfassende Konferenz belegte, dass Medikamentenstudien auf dem Sektor, nicht 
die positiven Ergebnisse über den vergleichbaren Zeitraum reflektierten wie bei der ketogenen 
Diät. 


Zellatmung im Gehirn gesteigert 


Auf der Suche nach den Gründen für die positive Wirkungsweise dieser Diät, vermutet man, 
dass Ketonköper dafür verantwortlich sind. Diese werden von der Leber während der Ketose 
als Energieträger gebildet. Tierversuche belegen, dass eine Zugabe von Ketonköpern zu 
Nervenzellen, die spontane Aktivität vermindern. So vermutet man, dass die Ketose auf diese 
Weise einen positiven Einfluss auf die Hyperaktivität von Gehirnzellen Epilepsiekranker 


nimmt. Parallel dazu werden aber auch noch zahlreiche andere Veränderungen diagnostiziert. 


So konnte man an jungen Ratten feststellen, dass die Zellatmung im Gehirn gesteigert wird, 
wenn anstelle Glukose Ketonköper zur Energiegewinnung vom Körper verbrannt werden 


müssen. 


Ketonkörper als Energieträger kommen aber auch bei der Behandlung von anderen 
Krankheiten zum Einsatz. Menschen, bei denen Glukose im Gehirn nicht vollständig verbrannt 
werden kann gehören dazu. Enzymdefekte sind für diesen nicht vollständigen Abbau 
verantwortlich wie auch die Möglichkeit, dass Glukose nicht in ausreichender Menge ins 


Gehirn gelangen kann. 


Verantwortlich dafür ist das so genannte "Glut 1-Defekt". Zwar handelt es sich dabei um eher 
seltene Erkrankungen, doch nimmt auch hierbei die ketogene Diät einen besonderen 


Stellenwert ein. 


Der Kinderarzt Jörg Klepper von der Kinderklinik in Aschaffenburg berichtete vor einigen 
Jahren in einer Fachzeitschrift von durchschlagenden Erfolgen. Er nannte eine Studie, bei 
denen rund 94 Prozent der Patienten mit dem seltenen "Glut ı- Defekt" unter ketogener Kost 


von epileptischen Anfällen befreit werden konnten. 


Kaum Nebenwirkungen 


Doch im Mittelpunkt aller Behandlungen steht auch immer die Frage nach möglichen 
Nebenwirkungen. Niemand möchte sich schliesslich eine Anfallsfreiheit verschaffen, wenn 
parallel dazu mit einer Verschlechterung des Allgemeinzustandes zu rechnen ist. Nicht zu 
übersehen sind die Empfehlungen vieler Fachgesellschaften für Ernährung, die weitestgehend 
von einer fettreichen Kost abraten, um einen Anstieg von Blutfettwerten zu verhindern. So 
wiesen tatsächlich epilepsiekranke Kinder, die auf ketogene Kost umgestellt wurden, nach 
sechs Monaten deutlich höhere Blutfettwerte auf. Im Verlauf dieser Diät konnte jedoch wieder 
eine Abnahme dieser Werte diagnostiziert werden. Nach sechs Jahren lagen diese Werte dann 


wieder im Normalbereich. 


Zu den anderen möglichen Nebenwirkungen einer ketogenen Diät können Durchfall, 
Verstopfung und Nierensteine gehören. Jedoch, laut Aussagen von Fachärzten, können diese 
Begleiterscheinungen mit Medikamenten wieder behoben werden. Gelegentliche 
Wachstumsverzögerungen, die bei Kleinkindern beobachtet wurden, normalisierten sich nach 
dem Absetzen der Diät. 


Kinder werden wacher und interessierter 


Parallel zu beobachteten Nebenwirkungen konnten aber auch positive Begleiterscheinungen 
bei den Patienten festgestellt werden. Laut Schilderungen von Eltern der kleinen Patienten, 
zeigten sich die Kinder wacher und Interessierter als vor der Ernährungsumstellung und gaben 
somit den Beobachtungen recht, die bereits in den 20er Jahren des vorigen Jahrhunderts 


gemacht wurden. 


Keine Ausdauer bei Erwachsenen 


Nach wie vor gehört zu den grössten Schwierigkeiten dieser Behandlungsmethode, dass die 
komplette Ernährung stark beeinflusst und entsprechend umgestellt werden muss. Zu den 
weiteren Schwierigkeiten gehört auch, diese Umstellung über die erforderliche Zeit 


beizubehalten, um den Therapieeffekt zu erzielen. So kommt es naturgemäss zu einem 


häufigen Abbruch gerade bei den Erwachsenen, die bislang ein festes Ernährungsschema 
hatten. 


Langzeitwirkungen bislang ungeklärt 


Doch konnten sich bereits unterschiedliche Varianten der einstigen Wilder’schen Diätkost 
etablieren, die sogar Erwachsenen schmackhaft gemacht werden kann. Zu den Besonderheiten 
gehört, dass es gar Patienten gibt, die trotz des Rückfalles in das alte Ernährungsmuster, keine 
weiteren Anfälle aufwiesen und beschwerdefrei blieben. Eine Studie belegt, dass rund 12 
Prozent der Kinder die ketogene Diät nach zwei Jahren abbrachen, weil keine Anfälle mehr 
beobachtet werden konnten. Rund 80 Prozent dieser Patienten waren im Schnitt zweieinhalb 
Jahre später noch anfallsfrei. Dennoch bleibt die Frage nach den Gründen für diese 


langfristigen Veränderungen im Raum stehen, die bis heute noch ungeklärt sind. 


Vielversprechende Versuche bei Krebserkrankungen 


Zu den Geisseln der Menschheit gehört nach wie vor das Krebsleiden. Dass sich in rund 90 
Jahren die Wirkung ketoner Ernährungsweisen positiv auf die Behandlung von 
Epilepsiekranken ausgewirkt hat, steht fest. Auch wenn noch nicht abschliessend Gründe 
gefunden wurden, belegen Zahlen einen Erfolg dieser Massnahme. Umso häufiger steht die 
Frage im Raum, ob eine Umstellung des Stoffwechsels auch bei der Therapie von anderen 


Krankheiten sinnvoll sein kann. Im Mittelpunkt steht bei diesen Diskussionen der Krebs. 


Krebszellen werden ausgehungert 


Krebszellen vergären zur Energiegewinnung, im Gegensatz zu gesunden Körperzellen, 
verstärkt Glukose im Zellplasma. Im Gegenzug werden ihre Zellkraftwerke gedrosselt, je 
aggressiver die Zellen arbeiten. Überlegungen gehen in die Richtung, den Krebszellen den 
Zucker- Energiehahn zuzudrehen, um sie an einem weiteren Wachstum zu hindern. In 
zahlreichen Tierversuchen haben sich derartige Strategien als viel versprechend erwiesen. So 
konnte beispielsweise beobachtet werden, dass sich das Wachstum von Gehirntumoren bei 
Mäusen deutlich verlangsamen lässt. Der Tumor wurde weniger stark durchblutet, wenn die 
Tiere ketogenes Futter zu sich nahmen, das zudem kalorienreduziert wurde. Diese Tiere hatten 


eine längere Lebenserwartung als erkrankte Mäuse, die normal ernährt wurden. 


Bei Tierversuchen ist es nicht geblieben. Auch Menschen mit Hirntumoren wurden auf diese 
Weise behandelt. Vor mehr als zehn Jahren wurden zwei Mädchen behandelt, die ketogene 
Kost erhielten. Durch diese Therapie konnte das Tumorwachstum zum Stillstand gebracht 


werden. 


Jedoch wurden auch weitere Massnahmen bei der Behandlung eingesetzt wie 
Chemotherapien, Bestrahlungen und bei einem der beiden Mädchen kamen gar mehrere 
Operationen hinzu. Beide erfuhren durch die ketogene Kost positive Wirkungen, die sich 
insbesondere auf den Tumorstoffwechsel bezogen. Um rund 20 Prozent konnte die 


Zuckeraufnahme des Krebsgewebes unter der Diät reduziert werden. 


Vermindertes Tumorwachstum 


Auch hierzulande misst man an unterschiedlichen Kliniken dieser Behandlungsweise eine 
besondere Bedeutung zu und wendet sie unter anderem bei Patienten an, die unter schwer 
therapierbaren Hirntumoren leiden. Allen Aussagen zu Folge sei es aber gegenwärtig noch zu 
früh, eine definitive Aussage machen zu können. Eine niedrige Teilnehmerzahl erschwert 
genaue Aussagen noch, obwohl nach erstem Anschein das verminderte Wachstum von 
Tumoren an einem nicht unbedeutenden Teil der Patienten ausgemacht werden konnte. Auch 
angesichts der Tatsache, dass das Wachstum nicht gestoppt werden konnte, verbesserte sich 


der Allgemeinzustand der Patienten, wodurch ihr Wohlbefinden gesteigert werden konnte. 


Bei Alzheimer und Parkinson positive Erfolge 


Die Fachwelt diskutiert auch darüber, ob nicht auch andere Krankheiten, die auf einem Defekt 
im Energiestoffwechsel beruhen, auf diese Weise beeinflusst werden, wenn nicht auf lange 
Sicht sogar geheilt werden können. Dazu gehört unter anderem die Alzheimer-Krankheit. Ihre 
Ursache liegt darin, dass die Verwertung von Glukose im Gehirn verringert ist. Tierversuche an 
Mäusen dokumentieren, dass bei Alzheimererkrankten Tieren die Ablagerung des für die 
Krankheit verantwortlichen Proteins durch die ketogene Diät um ein Viertel reduziert werden 


konnte. 


Ähnliche Erfolge wurden bei Tierversuchen erzielt, die der Parkinson- Krankheit zu Leibe 
rücken sollen. Verantwortlich für diese schwere Erkrankung ist ein Defekt in den 


Mitochondrien. 


Mäuse, bei denen diese Krankheit künstlich durch ein Nervengift erzeugt wurde, zeigten eine 
Verbesserung bereits nach einer einwöchigen Keton- Infusion. Deutliche Verringerungen der 
typischen Bewegungsstörungen und Nervenschäden konnten diagnostizert werden. Einzelne 
Studien an Menschen mit diesen Krankheitsbildern können jedoch aufgrund der geringen 


Teilnehmerzahl noch keine aussagekräftigen Ergebnisse liefern. 


Viele unserer Körperzellen setzen bei der herkömmlichen Mischkost den aus Kohlenhydraten 
gewonnenen Traubenzucker als Brennstoff ein. Werden dem Körper Kohlenhydrate entzogen, 
sind die meisten Zellen in der Lage, auf Fett als Energiequelle umzusteigen. Jedoch sind 


Hirnzellen davon ausgeschlossen, da unter normalen Umständen die Blut-Hirn-Schranke für 


Fett nicht durchlässig ist. Gedeckt wird der Energiebedarf jedoch zu rund 70 Prozent aus 
Ketonkörpern, die von der Leber aus Fett produziert wird. Die noch verbleibenden 30 Prozent 
setzen sich aus Glukose zusammen, die von Nieren und der Leber aus Glyzerin und Proteinen 


gebildet wird. 


Zum Plus der ketogenen Kost gehört zweifelsohne, dass anders als beim Fasten, nicht die 
Gefahr eines Proteinraubbaus an den Muskeln betrieben wird. Der ausreichende Eiweissanteil 


der ketogenen Kost wirkt sich positiv darauf aus. 


Quellen 


e Russel M. Wilder: Eine Biografie 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wadenkrämpfe mit Magnesium natürlich 


behandeln 
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Wadenkrämpfe können eine Folge oder eine Begleiterscheinung ernsthafter Krankheiten sein. 
In den meisten Fällen jedoch sind Wadenkrämpfe ein erstes Zeichen für einen 
Magnesiummangel. Wadenkrämpfe sind damit ein zwar störendes, aber relativ harmloses 
Symptom eines solchen Mangels. Die Behandlung von Wadenkrämpfen mit 
nebenwirkungsreichen Medikamenten ist daher nicht gerechtfertigt. Wadenkrämpfe werden 


besser mit Magnesium und weiteren ganzheitlichen Massnahmen angegangen. 


Wadenkrämpfe kennt fast jeder 


Nahezu ein Drittel der erwachsenen Bevölkerung erlebt in regelmässigen Abständen nächtliche 
Wadenkrämpfe. Bei älteren Menschen hingegen leidet bereits jeder zweite immer mal wieder 


an Wadenkrämpfen. 


Sogar Kinder bleiben von den Krämpfen in den Waden nicht verschont. Sieben Prozent sollen 


gelegentlich von Wadenkrämpfen geplagt werden. 


Die Zahl der von Wadenkrämpfen Betroffenen steigt also mit zunehmendem Alter. 


Wer jedoch bereits beim ersten Erscheinen der Krämpfe aktiv wird, Magnesium nimmt und 
weitere Massnahmen zur Wadenkrampf-Bekämpfung ergreift, kann die unangenehmen 
nächtlichen Erscheinungen meist erfolgreich in die Flucht schlagen und krampflos in aller 
(Nacht)Ruhe älter werden. 


Wadenkrämpfe dauerhaft beseitigen 


Wadenkrämpfe treten bevorzugt nachts auf und reissen den betreffenden Menschen 


rücksichtslos aus dem Schlaf. 


Sie äussern sich in einem plötzlichen, stechenden Schmerz, der seine Ursache in einer starken 


und ungewollten Muskelanspannung hat. 


Meist lassen sich Wadenkrämpfe völlig unkompliziert durch bestimmte Dehnungsübungen 
wieder aufheben (Bein strecken und Fuss bzw. Zehen in Richtung Gesicht biegen). Allerdings 


nur so lange, bis in einer der folgenden Nächte der nächste Krampf erscheint. 


Das Ziel einer ganzheitlichen Behandlung ist also nicht die Behebung eines aktuellen Krampfes 
und auch nicht die Reduzierung der Anzahl der wöchentlich auftretenden Krämpfe (wie das 
mit schulmedizinischen Medikamenten der Fall ist), sondern die DAUERHAFTE Beseitigung 
der Wadenkrämpfe. 


Wadenkrämpfe bei bestimmten Krankheiten 


Wadenkrämpfe können eine Vielzahl von Ursachen haben. Einerseits können sie als 
Begleiterscheinung einiger ernsthafter Krankheiten auftreten, beispielsweise bei Myalgien*, bei 
der peripheren arteriellen Verschlusskrankheit, bei einer Schilddrüsenunterfunktion, bei Leber- 
und Nierenfunktionsstörungen, bei ALS **, bei einer Chemikaliensensitivität oder auch beim 


so genannten Restless-Legs-Syndrom***. 


In diesen Fällen stehen selbstverständlich nicht die Wadenkrämpfe im Vordergrund, sondern 


die Grunderkrankung, die es zu therapieren gilt. 


Wadenkrämpfe durch Cholesterinsenker 


Auch Medikamente können die Ursache von Wadenkrämpfen sein, wie z. B. manche 
Cholesterin senkenden Medikamente (Statine). Zu ihren Nebenwirkungen gehören u. a. 


Wadenkrämpfe. 


Falls Sie also Cholesterinsenker nehmen und gleichzeitig an Wadenkrämpfen leiden, 
überprüfen Sie den Beipackzettel Ihres Medikaments, besprechen Sie Ihre Bedenken mit Ihrem 


Arzt und ziehen Sie unbedingt einen Medikamentenwechsel in Erwägung bzw. noch besser: 


Planen Sie eine gesündere Lebensweise, um Ihre erhöhten Blutfettwerte auf gesunde Art und 
Weise in den Griff zu bekommen, so dass Sie erst gar keine nebenwirkungsreichen 


Medikamente einnehmen müssen. 


Wadenkrämpfe bei Sportlern und schwangeren Frauen 


Andererseits plagen Wadenkrämpfe oft Ausdauersportler oder auch schwangere Frauen. 


Im letzten Drittel der Schwangerschaft klagt gar jede zweite Frau über regelmässig 
wiederkehrende Wadenkrämpfe. Sportler oder Schwangere jedoch leiden in den wenigsten 
Fällen an den genannten ernsthaften Erkrankungen und sie nehmen auch nur selten Statine 


ein. 


Auch viele ältere Menschen, die keine anderweitigen Beschwerden haben, werden des Nachts 


von Wadenkrämpfen wachgerüttelt. Wadenkrämpfe können also noch andere Ursachen haben. 


Wadenkrämpfe durch Mineralstoffmangel 


Bei einem Grossteil der Wadenkrampf-Geplagten entsteht das Leiden aufgrund eines 


Mineralstoffmangels bzw. eines aus dem Gleichgewicht geratenen Mineralstoffhaushaltes. 


In Frage kommen dabei in erster Linie ein Mangel an Magnesium, manchmal ein Mangel an 


Calcium, ein Mangel an Kalium oder auch - gerade bei Sportlern - ein Mangel an Natrium. 





Insbesondere ein Magnesiummangel kann heutzutage schnell entstehen. Alkohol- und 


Abführmittelmissbrauch, chronische Durchfälle, Diabetes bzw. ein hoher Blutzuckerspiegel, 





Stress, Ausdauersport und eine Schwangerschaft (bei einer Schwangerschaft steigt der 
Magnesiumbedarf um mindestens 50 Prozent) gehören dabei zu jenen Faktoren, die den 
Magnesiumspiegel im Körper rapide sinken lassen können - besonders dann, wenn die 
Ernährung arm an Mineralstoffen ist und der Organismus seine leeren Magnesiumspeicher 


nicht wieder auffüllen kann. 
Wadenkrämpfe, weil sich die Muskelzelle nicht mehr 
entspannen kann 


Als Grundvoraussetzung für reibungslose Bewegungsabläufe gilt die einwandfreie 


Kommunikation zwischen Muskeln und Nerven. Diese Kommunikation kann jedoch nur dann 


funktionieren, wenn der Mineralstoffhaushalt ausgeglichen ist. Soll ein Muskel bewegt werden, 


dann zieht er sich erst zusammen, entspannt sich wieder, zieht sich zusammen, entspannt usw. 


Das Zusammenziehen geschieht unter anderem dadurch, dass Calciumionen in die Muskelzelle 


einströmen. Zur Entspannung des Muskels wird der Calciumionen-Einstrom in die Muskelzelle 


gestoppt. 


Für diesen Stopp ist Magnesium zuständig. Fehlt Magnesium jedoch, dann bleibt der Muskel 
dauerhaft angespannt. Es kommt zum schmerzhaften Wadenkrampf. Folglich greift die 
Versorgung mit ausreichend Magnesium das Übel nahezu an der Wurzel, während die 


Schulmedizin - wie üblich - meist nur die Symptomatik bekämpft. 


Wadenkrämpfe in der Schulmedizin 


Die Schulmedizin behandelt Wadenkrämpfe gelegentlich mit Chininsulfat. Chininsulfat ist 
eigentlich ein Medikament, das zur Behandlung der Malaria eingesetzt wird. Nun ist Malaria in 


der Tat eine bedrohliche Erkrankung, die unter Umständen zum Tode führen kann. 


In einer solchen Situation nimmt man gerne die eine oder andere Nebenwirkung in Kauf - 


Hauptsache der Malariaerreger verschwindet aus dem Blut. 


Bei im Grunde zwar störenden, aber dennoch harmlosen Wadenkrämpfen stellt sich dann 
jedoch die Frage, ob man tatsächlich ein Mittel einnehmen möchte, das nebenbei die 
Blutqualität mindern, Fieberschübe oder Tinnitus (Ohrgeräusche) auslösen, zu Nieren- und 
Leberfunktionsstörungen, Atemwegskrämpfen sowie Nervenschäden und im unglücklichsten 
Falle auch zum Tode führen kann - zumal manche Studienergebnisse keinesfalls so 
überzeugend klingen, als dass man die Risiken der Nebenwirkungen durch Chininsulfat gerne 


eingehen möchte. 


So stellte beispielsweise eine Metaanalyse aus dem Jahre 1997 (1) fest, dass Chinin bei 
Personen, die vier Wadenkrämpfe pro Woche hatten, die Anzahl der Wadenkrämpfe um 
lediglich einen Krampf auf drei Wadenkrämpfe pro Woche reduzieren konnte. Die Forscher 
dieser Studie wiesen ausserdem darauf hin, dass offenbar bevorzugt solche Untersuchungen 
publiziert worden seien, die eine auffällige Wirksamkeit des Chinins bei Wadenkrämpfen 


aufwiesen, während sie in nicht veröffentlichten Studien deutlich geringer war. 


Schulmedizin betäubt die Muskeln - Magnesium optimiert 
die Muskelfunktion 


Die Wirkung von Chininsulfat auf die Muskulatur beruht auf die folgenden Eigenschaften: 


Chinin mindert die Reaktionsfähigkeit des Muskels sowie seine Erregbarkeit durch die 


Nervenzellen. 


Während Chinin also den Muskel regelrecht (bis zu einem gewissen Grad) zu betäuben scheint 
und gleichzeitig die Chancen erhöht, sich durch mögliche Nebenwirkungen das eine oder 
andere neue Symptom einzuhandeln, führt eine Magnesium-Behandlung nicht nur zu einer 


gesünderen Muskelfunktion, sondern zu einer Vielzahl weiterer positiver Auswirkungen. 


Magnesium ist schliesslich (im Gegensatz zu Chininsulfat) ein lebenswichtiger Mineralstoff, der 
an einer Vielzahl von Körperfunktionen beteiligt ist. Da Magnesium heute überdies in viel zu 
geringen Dosen verzehrt wird, handelt es sich bei der Magnesium-Behandlung weniger um 
eine "Behandlung" als vielmehr um einen gesunden und längst überfälligen Ausgleich des 
Mineralstoffhaushalts. 


FDA warnt vor Chininsulfat zur Behandlung von 


Wadenkrämpfen 


Die amerikanische Lebensmittel- und Arzneimittelbehörde FDA (Food and Drug 
Administration) hat dies überraschenderweise schon im Jahre 1994 erkannt und daraufhin den 


rezeptfreien Verkauf von Chininsulfat in den USA verboten. 


Erst 2006 hatte die FDA dann erneut vor der Anwendung von Chininsulfat bei Wadenkrämpfen 


gewarnt. 


Es helfe zwar durchaus bei Wadenkrämpfen, habe aber ein Nebenwirkungspotential, das in 


keinem Verhältnis zum möglichen Nutzen stehe. 


Während Chininsulfat in der Schweiz verschreibungspflichtig ist, ist das Mittel in Deutschland 


nach wie vor ohne Rezept in den Apotheken erhältlich. 


Bei Wadenkrämpfen ist Magnesium das erste Mittel der 
Wahl 


Eine Studie (2) der American Academy of Neurology AAN untersuchte Veröffentlichungen zum 
Thema Muskelkrämpfe aus den Jahren 1950 bis 2008. In den meisten Untersuchungen halfen 
sowohl Magnesium als auch Chininsulfat gegen Wadenkrämpfe. Ja, offenbar hätten sogar 


Dehnübungen der Wadenmuskeln bereits vorbeugend gute Ergebnisse erzielt. 


Auch die Arbeitsgemeinschaft der wissenschaftlichen Fachgesellschaften AWMF empfiehlt in 
ihrer Leitlinie zu Wadenkrämpfen aus dem Jahre 2017, Wadenkrämpfe zu allererst einmal mit 


Magnesium-Präparaten und Dehnübungen anzugehen, bevor man zu Chininsulfat greife. 


Bei Wadenkrämpfen: Welches Magnesiumpräparat? 


Werden Magnesiumpräparate oral eingenommen, dann hängt die Menge des vom Körper dann 


auch tatsächlich verwerteten Magnesiums von den Kapazitäten des Verdauungssystems ab. 


Folglich können Menschen mit einem Magensäuremangel (der sich paradoxerweise auch in 
Sodbrennen äussern kann) oder anderen Resorptionsproblemen (z. B. bei chronischen 


Darmerkrankungen) von oral zugeführten Mineralstoffen oft nur einen Bruchteil nutzen. 


Testen Sie die erhältlichen Präparate auf Ihre persönliche Verträglichkeit. Während nämlich 
Magnesiumeitrat häufig schon in geringen Dosen zu Durchfall führt, ist die Sango Meeres 
Koralle sehr gut verträglich und ihr Magnesium gelangt nicht auf einmal ins Blut, sondern 


langsam und über einen längeren Zeitraum verteilt. 


Auch chelatiertes Magnesium wird gut resorbiert und belastet dabei das Verdauungssystem 


keineswegs. Ein Übersicht der besten Magnesiumpräparate finden Sie hier. 


Anmerkung: Wenn Sie mit niedrigem Blutdruck, mit schwerwiegenden Nierenproblemen (zum 
Beispiel mit Niereninsuffhizienz) oder mit Myasthenia gravis (Muskelleiden, bei dem die Muskeln 
so ermüdet sind, dass sie zeitweise gelähmt sein können) zu kämpfen haben, sollten Sie kein 


zusätzliches Magnesium einnehmen bzw. die Angelegenheit mit Ihrem Arzt besprechen. 
Massnahmen bei Wadenkrämpfe 


1. Ernähren Sie sich gezielt mit ausgesuchten magnesiumreichen Lebensmitteln wie 
beispielsweise Amaranth, Quinoa, Meeresalgen, Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, 


Mandeln und Trockenfrüchte (z. B. getrocknete Bananen, Feigen, Aprikosen etc.). 


2. Spezielle Gymnastikübungen zur Vorbeugung von Wadenkrämpfen verbessern die 


Muskelfunktion und die Durchblutung. 


3. Trinken Sie ausreichend reines Quellwasser, um den Wasser- und auch den 


Elektrolythaushalt im Gleichgewicht zu halten. 


4. Trinken Sie Tees aus Heilpflanzen, die so genannte einfache Cumarine enthalten. Diese 
Cumarine wirken u. a. entkrampfend, Iymphabflussfördernd und durchblutungsfördernd. 


Sie sind beispielsweise in Anis, Kamille, Waldmeister und weissem Steinklee enthalten. 


5. 


6. 


10. 


ae 


Trinken Sie täglich einen grünen Smoothie oder 0,3 bis 0,5 Liter frisch gepressten Saft aus 
kaliumreichen Gemüsen, um Ihren Kaliumhaushalt zu regulieren. Kaliumreiche Gemüse 
sind z. B. Spinat, Pastinaken, Löwenzahnblätter (und andere Wildkräuter), Petersilie (und 
andere Gartenkräuter), Grünkohl etc. Der Saft sollte nur zu geringen Teilen aus Wild- 
und Gartenkräutern bestehen, d. h. es sollten nicht mehr als 50 Gramm Kräuter entsaftet 
werden. Mit entsafteten Karotten, Rote Beten oder auch Äpfeln kann der Saft verdünnt 
bzw. geschmacklich aufgebessert werden. Der Saft sollte auf leeren Magen getrunken 


werden. 


Trinken Sie am Nachmittag eine (nach Wunsch mit Datteln gesüsste) Mandelmilch. 
Mandeln sind äusserst reich an Mineralstoffen und Spurenelementen. Datteln sind - wie 
die meisten Trockenfrüchte - sehr kaliumreich. Diese rein pflanzliche Milch kann auch 
mit Sesam (statt mit Mandeln) zubereitet werden und liefert auf diese Weise noch mehr 


Magnesium und gleichzeitig ausserordentlich viel Calcium. 


. Führen Sie eine gründliche Entsäuerungskur durch: Ein Mineralstoffmangel ist in den 


meisten Fällen auch die Folge einer chronischen Übersäuerung des Gewebes. Wenn im 
Körper aufgrund einer säureüberschüssigen Ernährungsweise (Teig- und Backwaren, 
Fleisch- und Wurstprodukte, Milchprodukte, Süssigkeiten, etc.) und einer 
säurebildenden Lebensweise (Stress, Sorgen, Ängste, Bewegungsmangel) Säuren 
entstehen bzw. die entstehenden Säuren nur unzureichend abgebaut werden können, 
dann müssen diese - um den Organismus vor den ätzenden Eigenschaften dieser Säuren 
zu schützen - mit Mineralstoffen neutralisiert (gepuffert) werden. Da die genannte 
Ernährungsweise aber nicht nur Säuren, sondern gleichzeitig sehr viel weniger 
Mineralstoffe liefert, als benötigt werden, führt eine chronische Übersäuerung über kurz 
oder lang zu einem chronischen Mineralstoffmangel, der sich in den unterschiedlichsten 
Symptomen bemerkbar machen kann, wie z. B. in Gelenkerkrankungen, 
Gefässerkrankungen oder eben auch in Wadenkrämpfen. Hier können Sie nachlesen, wie 


Sie einen Mineralstoffmangel festellen können. 


. Falls ein Calciummangel der Grund für Ihre Wadenkrämpfe ist, kann dieser 


Mineralstoffmangel einerseits mit den genannten Tipps unter 5. und 6. sowie 
andererseits mit Hilfe eines Mineralstoffpräparats behoben werden. Das 
Mineralstoffpräparat sollte die Mineralstoffe Calcium und Magnesium im richtigen 


Verhältnis von 2: 1 enthalten, wie z. B. die Sango Meeres Koralle. 


. Achten Sie auf bequemes und keinesfalls zu enges Schuhwerk. Ungeeignete Schuhe 


versetzen die Fuss- und Wadenmuskulatur in einen dauerhaft angespannten Zustand, 


was die Entwicklung von Wadenkrämpfen begünstigen kann. 
Kümmern Sie sich beim Sport um ein ausgiebiges Warm-up. 


Machen Sie bei sitzenden Tätigkeiten öfter eine Pause, bewegen Sie sich dabei und 


machen Sie Stretching-Übungen. Sitzen Sie nicht mit übergeschlagenen Beinen. 


12. Reduzieren Sie Alkohol, Nikotin und Koffein, da diese Genussgifte die Entstehung von 


Wadenkrämpfen fördern können. 


Quellen 


e Man-Son-Hing M, Wells G, Lau A. "Quinine for nocturnal leg cramps: a meta-analysis 


including unpublished data. ] Gen Intern Med. 1998 Sep;13(9):600-6. 
e (Chinin fr nchtliche Wadenkrmpfe: Analyse mit unpublizierten Daten) 
e [Quelle als Link] 


e Katzberg HD, Khan AH, So YT. "Assessment: symptomatic treatment for muscle cramps 
(an evidence-based review): report ofthe therapeutics and technology assessment 
subcommittee of the American academy of neurology. Neurology. 2010 Feb 23;74(8):691- 
6. 


e (Symptom-Behandlung von Muskelkrämpfen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Mein Arzt, der Wald 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Waldspaziergänge könnte es bald auf Rezept geben. Japanische Forscher entdeckten die 
positiven Wirkungen von Waldspaziergängen, so dass man jetzt in Fernost eifrig dabei ist, 


Wälder in Therapiezentren umzuwandeln. 


Eintauchen ins Waldbad 


In Japan nennt sich der neueste Therapie-Hit shinrin yoku oder forest bathing, zu Deutsch 
„Waldbaden“. Neueste Forschungen über die positiven Effekte von einem Spaziergang im Wald 
haben die Japaner davon überzeugt, dass Wälder Therapiezentren werden sollten. In sog. 
Outdoor-Kliniken kann man sich nach der üblichen Voruntersuchung zum „Baden“ in den Wald 
begeben. Damit ist natürlich kein Wasserbad gemeint, sondern das Eintauchen in die 
Umgebung "Wald". 


Wälder gegen Krebs 


Im Jahr 2004 wurden die wohltuenden Auswirkungen des Waldbadens in einem medizinischen 
Experiment nun auch wissenschaftlich konkretisiert und bewiesen. Gemeinschaftlich hatten 
die japanische Behörde für Forstwirtschaft, das Forschungsinstitut für Wald und Waldprodukte 
und das Zentrum für Medizin Nippon eine Studie in die Wege geleitet, mit der die 
physiologischen Effekte des Waldbadens näher erforscht werden sollten. 


Dr. Qing Li, Assistenzprofessor am Institut für Hygiene und Öffentliche Gesundheit im 
Zentrum für Medizin Nippon, fasste begeistert die Resultate dieser Untersuchung zusammen. 
Spazierengehen im Wald fördere sowohl die Entstehung von drei verschiedenen Anti-Krebs- 
Proteinen als auch die Bildung ungewöhnlich hoher Mengen natürlicher Killerzellen (NK- 


Zellen), die ebenfalls dafür bekannt sind, Krebszellen aufzuspüren und diese zu attackieren. 


Dr. Li erklärte, dass Pflanzen bestimmte Stoffe - sog. Phytonzide(1) - bildeten, mit deren Hilfe 
sie sich selbst vor Bakterien und Insekten schützten. Diese Phytonzide würden an die Luft 
abgegeben. Wenn nun Menschen in der Natur und insbesondere im Wald spazieren gingen und 
diese Phytonzide einatmeten, dann führte das zu einer deutlichen Vermehrung der NK-Zellen 


im Körper. 


Dr. Li beobachtete zwölf Männer im Alter von 37 bis 55 Jahren, die unter einer starken 
Stresssituation litten und zum Spazierengehen in den Wald geschickt wurden. Bereits am 
ersten Tag hatte sich die Aktivität ihrer NK-Zellen um 26,5 Prozent erhöht, am zweiten Tag 


schon um sagenhafte 52,6 Prozent. 


Wälder senken Blutdruck und Puls 


In einer weiteren Studie mit 280 Teilnehmern schickte man die Hälfte für einige Stunden in den 
Wald und die andere Hälfte in die Stadt. Anschliessend wurden beide Gruppen untersucht und 
was stellte man fest? Die Waldmenschen erfreuten sich im Gegensatz zu den Stadtmenschen 


eines auffallend niedrigen Blutdruckes, eines niedrigen Stresshormonspiegels und eines 








niedrigen Pulses. 


Der blosse Anblick eines Waldes beruhigt und reduziert 


Stresshormone 


Im Wald begegnet man natürlich nicht nur den Phytonziden, die jaeher unbewusst 
aufgenommen werden. Sobald man den Wald betritt und in das satte Grün der Bäume und 
Wiesen eintaucht, duftet es nach Blumen, Kräutern und dem feuchten Waldboden. Das Laub 
raschelt unter den Füssen, Vögel singen, Bäche plätschern, Flüsse rauschen und die Sonne 
schickt einzelne Strahlen durch das dichte Blätterwerk. Allein das Licht-und-Schattenspiel der 


Sonne auf den Blättern habe eine ungemein beruhigende Wirkung, so Yoshifumi Miyazaki, der 


Direktor des Zentrums für Umwelt, Gesundheit und Agrarwissenschaft von der Universität 
Chiba. 


Als Japans führender Wissenschaftler im Bereich der Waldmedizin fand Miyazaki heraus, dass 
der Stresshormonpegel bei Menschen, die einen Wald nur anschauten, bereits um 13,4 Prozent 
niedriger war als zuvor. „Wir wurden so geschaffen, dass wir in eine natürliche Umgebung 
passen‘, fasste Miyazaki seine Erkenntnisse zusammen. „Wenn wir uns inmitten der Natur 


aufhalten, werden unsere Körper wieder zu dem, was sie einmal waren.” 


Medizinische Untersuchung unter Bäumen 


Der Natürliche Erholungswald Akazawa (Akazawa Natural Recreation Forest) in Agematsu(2), 
wo das Konzept des Waldbades bereits im Jahre 1982 entstand, wurde 2006 offiziell als Wald- 
Therapie-Zentrum anerkannt. Ein Wald-Therapie-Zentrum bietet typischerweise Spazierwege, 
Gesundheitsprogramme und geführte Wanderungen. Wer möchte, kann sich auch direkt unter 


den Bäumen kostenfrei untersuchen lassen. 


Selbstverständlich brauchen wir nicht extra auf die Einrichtung von speziellen Wald-Therapie- 
Zentren zu warten, um all die wundervollen Eindrücke und Auswirkungen der Natur zu 
geniessen. Es gibt praktisch keinen plausiblen Grund, jetzt - nach diesem Text - noch länger 
vor dem Bildschirm zu sitzen. Ich jedenfalls bin schon weg - auf dem Weg ins nächste 
Waldbad. 


Fussnoten 


(1)Phytonzide: Pflanzeneigene Wirkstoffe, die von der Pflanze zum Selbstschutz gegen 
Krankheitserreger und Schädlinge hergestellt und an die Umgebung abgegeben werden. Zwar 
wirken Phytonzide ähnlich wie Antibiotika, töten jedoch nicht wahllos, sondern wirken eher 
regulierend. Besonders im biologisch-dynamisch Landbau (Demeter) wird diese regulierende 
Fähigkeit der Phytonzide schon lange genutzt, da sich manche Pflanzen mit ihren Phytonziden 
auch gegenseitig schützen können, wenn sie gemeinsam angebaut werden. Auf diese Weise 
werden Erreger und Schädlinge auf völlig ungiftige Weise in Schach gehalten. (2)Agematsu liegt 


in der Präfektur Nagano im Zentrum von Honshu, der Hauptinsel von Japan. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Waldorf-Schüler sind im Alter gesünder 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Schule und Unterrichtsmethodik wirken sich laut einer aktuellen Studie deutlich auf die 
Gesundheit des Menschen aus - und zwar nicht nur in der Jugend und Schulzeit, sondern ein 
Leben lang. Aus der Pressemitteilung des Bundes der Freien Waldorfschulen vom März 2014 ist 
zu entnehmen, dass ehemalige Waldorfschüler deutlich seltener beispielsweise an Krankheiten 
des Bewegungsapparates leiden als Absolventen anderer Schulen. Es lohnt sich also, die Schule 


für den Nachwuchs mit Sorgfalt und Weitsicht auszuwählen. 


Waldorfschüler bis ins hohe Alter gesünder 


Waldorfschulen unterscheiden sich deutlich von herkömmlichen Schulen. Man versucht die 
Talente und Neigungen der Kinder zu erkennen und auf ganz unterschiedliche Arten zu fördern 


oder sie auch erst zu wecken. 


Die Kinder lernen sehr praxisorientiert in einem künstlerisch und handwerklich orientierten 
Unterricht. Dabei wird der Lehrplan auf die geistige und körperliche kindliche Entwicklung 
abgestimmt, so dass das Lernen leicht fällt und eine Überforderung ausgeschlossen werden 


kann. 


In der Waldorfschule gibt es ferner keine Noten, und sitzen bleiben kann man auch nicht - 
zwei Aspekte, die den Schülern eine Menge Druck nehmen. Und genau dieser Druck ist es oft, 


der auf Kindern "normaler" Schulen lastet. 


Druck und Stress aber können krank machen... und schon sind wir mitten im Thema, das da 
heisst: WaldorfschülerInnen sind gesünder als SchülerInnen anderer Schulen - und das noch 


Jahrzehnte nach ihrem Schulabschluss. 


Weniger Erkrankungen des Bewegungsapparates bei 


ehemaligen Waldorfschülern 


"Wir haben herausgefunden, dass ehemalige Waldorfschüler gerade bei den Erkrankungen des 
Bewegungsapparats bis ins hohe Alter deutlich gesünder sind als Absolventen anderer 


Schulen", 
erläuterte Prof. Dr. Christoph Hueck von der Freien Hochschule Stuttgart. 


In seiner Studie, die in Zusammenarbeit mit dem sozialmedizinischen Institut der Berliner 
Charite durchgeführt wurde, waren 1.100 Absolventen von Waldorfschulen im Alter von 20 bis 
80 Jahren mit Fragebögen nach ihrem Gesundheitszustand befragt und mit einer 


Kontrollgruppe von 1.700 Absolventen anderer Schulen verglichen worden. 
Gefragt wurde nach 16 chronischen Erkrankungen sowie zahlreichen anderen Beschwerden. 


Es konnte dabei unter anderem gezeigt werden, dass die bessere Gesundheit der ehemaligen 
WaldorfschülerInnen nicht von ausserschulischen Faktoren wie dem eigenen 
Gesundheitsverhalten (Sport, Ernährung, Rauchen, Alkohol etc.) oder dem Bildungsstand des 
Elternhauses abhing. 


Kein Stress bei Waldorfschülern 


In einer Demonstration der Herzratenvariabilität (Fähigkeit des Körpers, die Herzfrequenz den 
Umständen entsprechend anzupassen) dokumentierten die Wissenschaftler, wie sich 
Anspannung und Stress auf das vegetative Nervensystem auswirken. (Das vegetative System 
des menschlichen Körpers umfasst Körperfunktionen, die der Mensch nicht willentlich steuern 


kann, wie z. B. den Herzschlag, die Darmperistaltik etc.) 


"Das Herz reagiert äusserst sensibel", betonte Hueck, es "tanzt innerlich mit bei dem, was der 
Mensch erlebt." Diese Rhythmen des vegetativen Systems - so Hueck - würden in der Kindheit 


herausgebildet. 


"Setzt man Kinder nun dauerhaft unter Stress, bilden sich ganz andere - nämlich ungesündere - 


Rhythmen heraus", 


sagt der Professor. Das wiederum könnte eine wichtige Quelle für die spätere Gesundheit bzw. 


für spätere Krankheiten darstellen. 


Chronische Krankheiten viel seltener bei ehemaligen 
Waldorfschülern 


Laut Huecks Studie litten ehemalige WaldorfschülerInnen seltener an Arthrose (-30%), seltener 
an Gelenkschmerzen (-40%), seltener an Gleichgewichtsstörungen (-45%), seltener an Magen- 


Darm-Beschwerden (-20%) und auch seltener an Schlafstörungen (-30%). 


Ähnliche Ergebnisse erbrachten frühere Studien aus dem Ausland. Auch hier hatten 


WaldorfschülerInnen mit einer besseren gesundheitlichen Verfassung abgeschnitten. 


Eine vielbeachtete Untersuchung aus Schweden aus dem Jahr 2006 hatte beispielsweise 


gezeigt, dass WaldorfschülerInnen signifikant weniger an Allergien litten. 


Die Ergebnisse dieser Studie wurde in einer internationalen Folgestudie an 14.900 fünf- bis 13- 
jährigen Kindern in Deutschland, Österreich, der Schweiz und den Niederlanden tendenziell 
bestätigt. 


Als mögliche messbare Einflussfaktoren wurden hier u. a. eine deutlich geringere Verwendung 
von Antibiotika und fiebersenkenden Mitteln in der Kindheit identifiziert. 


Wie in einer neuen Publikation des Bundes der Freien Waldorfschulen zum Thema 
Salutogenese (Entstehung von Gesundheit) deutlich wird, sieht die Waldorfpädagogik einen 
engen Zusammenhang zwischen der Psyche des Menschen und den Kräften, die seinen 


Organismus entwickeln und gesund erhalten. 


Die Waldorfschulen tragen diesem Zusammenhang durch ihren ganzheitlichen Unterricht 
Rechnung. Entscheidend ist auch die Lebensführung mit einem rhythmischen Wechselspiel 


zwischen körperlichem Auf- und Abbau, Wachen und Schlafen, Erkennen und Tun. 


Quellen 


e Fischer F, Hueck C et al., "The effect of attending Steiner schools during childhood on 
health in adulthood: A multicentre cross-sectional study, PLOS one, September 2013, 
(Die Auswirkungen des Besuchs von Waldorfschulen in der Kindheit auf die Gesundheit 


im Erwachsenenalter: Eine multizentrische Querschnittsstudie) 


« Alfvn T. et al., "Allergic diseases and atopic sensitization in children related to farming 
and anthroposophic lifestyle the PARSIFAL study, Allergy, 61, S. 414-421, April 2006, 
(Allergien und Hautsensibilisierung bei Kindern mit landwirtschaftlichem oder 


anthroposophischem Hintergrund Die PARSIFAL Studie) 


« Flistrup H. et al., "Allergic disease and sensitization in Steiner school children, ] Allergy 
Clin Immunol., 117, S. 59-66, Januar 2006, (Allergien und Sensibilisierung bei 
Waldorfschülern) 


e Dieser Artikel entstand aufgrund einer Pressemitteilung des Bundes der Freien 
Waldorfschulen. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Walnüsse: Die Heilwirkungen der Supernuss 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Die Walnuss ist eine echte Supernuss. Dennoch wird sie von vielen Menschen gemieden, da sie 
als kalorienreicht gilt. Studien zeigen aber, dass der Verzehr von Walnüssen nicht zu einer 
Gewichtszunahme führt. Stattdessen zeigen Walnüsse zahlreiche Heilwirkungen. So verbessert 
die Walnuss etwa den Blutdruck, den Cholesterinspiegel, den Blutzucker und den Zustand der 


Blutgefässe. Selbst gegen Krebs können Walnüsse eingesetzt werden. 


Die Heilwirkungen der Walnuss 


Die Wahlnuss ist ein äusserst hochwertiges und gesundes Lebensmittel, das hervorragend zu 
Müslis, in Salate, Gemüsegerichte oder kernige Brotrezepturen passt. Auch Dips, Pesto, 
Konfekt und Saucen lassen sich in köstlichen Varianten mit der Walnuss zubereiten - siehe 
unsere Rezepte weiter unten. Am allereinfachsten aber kann die Walnuss direkt aus der Hand 


als Snack verzehrt werden. 


Dass es sich nicht nur aus geschmacklichen, sondern auch aus gesundheitlichen Gründen 


lohnt, häufiger Walnüsse zu knabbern, zeigen in regelmässigen Abständen wissenschaftliche 


Studien, die der Walnuss zahlreiche Heilwirkungen bescheinigen - die nicht zuletzt das 


Ergebnis des wirklich sehr guten Nährstoffprofils der Walnuss sind. 


Die Nährwerte der Walnuss 


Nachfolgend finden Sie die Nährwerte der geschälten Walnuss pro 100 g. Je nach Quelle 


können die Nährwerte schwanken (9, 10). 


Inhaltsstoff Menge Tagesbedarf 
Broteinheiten 0,5 

Kilokalorien (kcal) 723 

Kilojoule (kJ) 3026 


0,8 bis 2g pro kg 


Eiweiß (Protein) 14-168 Koraetgewicht 
Fett 62-708 

Kohlenhydrate 6-108 

Alkohol og 

Wasser 1g 

Ballaststoffe gesamt 4,60 8 308 
Cholesterin 0,00 mg 

Mineralstoffe 1,68 


Die Vitamine der Walnuss 


Nachfolgend finden Sie die Vitamine der geschälten Walnuss pro 100 9. 


Vitamin in ug oder mg pro 100 8 Offizieller Tagesbedarf 


Vitamin A 


Retinoläquivalent 


Betacarotin 


Vitamin Bı 


Vitamin Ba 


Vitamin B3 


Vitamin Bs 


Vitamin B6 


Vitamin B7 (Biotin) 


Vitamin B9 (Folsäure) 


Vitamin B12 


Vitamin C 


Vitamin D 


Vitamin E 


Vitamin K 


8,0 18 


48. 18 


340 48 


120 ug 


1.000 ug 


820 ug 


87018 


1948 


7748 


org 


2,6 mg 


org 


6 mg 


2,8 


Die Mineralstoffe der Walnuss 


Nachfolgend finden Sie die Mineralstoffe der geschälten Walnuss 


Mineralstoff 


in mg pro 100 8 


eines Erwachsenen 


900 U8 


2.000 ug 


1.100 ug 


1.200 ug 


15.000 ug 


6.000 ug 


1.400 ug 


45 H8 


400 - 600 ug 


448 


110 mg 


20 148 


14 mg 


70 - 200 ug 


pro 100 8. 


Offizieller Tagesbedarf 
eines Erwachsenen 


Natrium 


Kalium 


Calcium 


Magnesium 


Phosphor 


Chlorid 


Schwefel 


544 


87 


130 


410 


23 


140 


Die Spurenelemente der Walnuss 


1.500 mg 


4.000 mg 


1.000 mg 


35omg 


700 mg 


2.300 mg 


k.A. 


Nachfolgend finden Sie die Spurenelemente der geschälten Walnuss pro 100 8. 


Spurenelement 


Eisen 


Zink 


Kupfer 


Mangan 


Fluorid 


Jodid 


in ug oder mg pro 100 g 


2,5, mg 


2,7mg 


880 ug 


1970 48 


680 ug 


3,8 


Offizieller Tagesbedarf 
eines Erwachsenen 


12,5 mg 


8,5 mg 


1.250 ug 


3.500 ug 


3.800 ug 


200 ug 


Walnüsse gegen Diabetes und Herz-Kreislauf- 


Erkrankungen 


Wer regelmässig Walnüsse isst, tut schon viel für seine Gesundheit - besonders wenn er die 
Walnüsse statt ungesunder Snacks kabbert. Im September 2013 schrieben Forscher des Yale- 
Griffin Prevention Research Center in Connecticut beispielsweise, dass der Verzehr von 


Walnüssen vor Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen schützen könnte (5, 6). 


Acht Wochen lang 56 8 Walnüsse täglich 


Ihre Studie, an der 46 Erwachsene im Alter von 30 bis 75 Jahren teilnahmen, erschien im 
Journal of the American College of Nutrition. Die Teilnehmer waren übergewichtig und 
verfügten über einen BMI über 25. Mit einem BMI bis 24,9 gilt man noch als normalgewichtig. 
Ab einem BMI von 25 beginnt die Übergewichtsspanne und mit einem BMI ab 30 ist man 


adipös, also fettleibig. 


Alle Teilnehmer waren Nichtraucher, zeigten aber stattdessen noch mindestens einen weiteren 
Risikofaktor für das metabolische Syndrom, das meist einem Diabetes oder einer Herz- 
Kreislauf-Problematik vorangeht. Es umfasst vier Merkmale: Übergewicht, hohe 


Cholesterinspiegel, eine Insulinresistenz und Bluthochdruck. 


Die Probanden wurden in zwei Gruppen eingeteilt. Die eine integrierte acht Wochen lang 
täglich 56 g Walnüsse in ihre Ernährung (geschält und ungeröstet), die andere ass keine 
Walnuss. Dann tauschte man. Das heisst, die ursprünglich walnussfreie Gruppe ass jetzt acht 
Wochen lang täglich 56 g Walnüsse, während die einstige Walnussgruppe nun keine einzige 


Walnuss mehr ass. 


Die Walnuss sättigt nachhaltig und verdrängt ungesunde 


Nahrungsmittel aus dem Speiseplan 


"Bekannt ist, dass eine Ernährungsumstellung für viele Menschen schwer ist. Aber ab sofort 
nur ein bestimmtes Lebensmittel zusätzlich zu essen, ist für die meisten kein Problem", erklärte 
Dr. David Katz, Chef des Yale-Grifhin Prevention Research Center und Leiter des 


Forschungsteams. 


"Unsere Theorie ist die folgende: Baut man stark sättigende (gesunde) Lebensmittel hoher 
Nährstoffdichte in die Ernährung ein (wie z. B. die Walnuss), dann hat dies mindestens zwei 
Vorteile: Einerseits profitiert man vom neuen Nährstoffangebot und Nährstoffreichtum, 
anderseits sättigt die Walnuss so stark, dass man automatisch einen Teil der weniger gesunden 
und weniger vitalstoffreichen Lebensmittel vom Speiseplan streichen kann, ohne dass es sich 


wie ein Verzicht anfühlen würde." 


Keine Gewichtszunahme durch Walnuss-Verzehr 


Besonders spannend aber war in obiger Studie, wie gut die Walnuss die Funktionen des 
Endothels verbessern konnte. Gleichzeitig nahmen die Probanden nicht einmal an Gewicht zu 


- obwohl die verzehrten 56 g Walnüsse immerhin 350 kcal lieferten. 


Das Endothel ist eine Zellschicht, die das Innere der Blutgefässe auskleidet. Diese Zellschicht 
ist u. a. für die Regulation der Gefässweite zuständig. Kommt es zur sog. endothelialen 
Dysfunktion (wenn das Endothel also seine Aufgaben nicht mehr ordnungsgemäss erfüllen 
kann), dann fördert dies die Entstehung einer Arteriosklerose mit all ihren Folgeerkrankungen 


im Herz-Kreislauf-System. 


Walnüsse verbessern Gefässgesundheit und senken 
dadurch den Blutdruck 


In der Oberarmarterie stellte man bei den Walnussessern eine Verbesserung der 
Gefässgesundheit fest, in der walnussfreien Gruppe nicht. Auch der zuvor erhöhte systolische 
Blutdruck besserte sich in der Walnussgruppe, nicht aber in der Gruppe, die keine Walnüsse 


ass. 


Die positive Wirkung der Walnuss auf den Blutdruck zeigte sich auch in einer Studie aus dem 
Jahr 2019 (7). Teilnehmer waren 45 Personen mit einem erhöhten Risiko für Herz-Kreislauf- 
Erkrankungen, die sechs Wochen lang verschiedene Ernährungsformen mit unterschiedlichen 


Fettzusammensetzungen probieren sollten. 


Der grösste Vorteil für den Blutdruck wurde bei jenen Probanden beobachtet, die Walnüsse 
statt gesättigter Fette gegessen hatten. Bevor Sie also künftig zu einem fettreichen Snack 


greifen (Süsswaren, Kuchen, Burger, Wurst), essen Sie lieber eine Handvoll Walnüsse. 


In Sachen Öl könnten Sie auch Walnussöl für Salate und Gemüse verwenden. Das Öl der 
Walnuss hat sich im Jahr 2016 in einer Studie als cholesterinsenkend erwiesen, was natürlich 


ebenfalls die Herz-Kreislauf-Gesundheit günstig beeinflussen kann. 


Die Walnuss reguliert die Darmflora und wirkt somit 
präbiotisch 


In einer weiteren Studie - sie wurde im Juli 2017 im Journal of Nutritional Biochemistry 
veröffentlicht - stellten Forscher des Louisiana State University Health Sciences Center fest, 
dass eine Ernährung, die regelmässig auch Walnüsse enthält, die Darmflora äusserst positiv 
beeinflussen kann - womit noch ein weiterer Wirkmechanismus gefunden wäre, über den die 


Walnuss für eine gute Gesundheit sorgt (1, 2). 


Die Wissenschaftler rund um Dr. Lauri Byerley, Professor der Physiologie an der Louisiana 
State University erklärten: "Die Walnuss wird gerne als Superfood bezeichnet, unter anderem 
weil sie so reich an Omega-3-Fettsäuren, Antioxidantien, Vitamin E und wertvollen 
Ballaststoffen ist. Nun haben wir (an Mäusen) entdeckt, dass die Walnuss auch die Darmflora 


regulieren kann." 


Höhere Diversität der Darmflora durch Walnuss-Verzehr 


Eine der beiden Mäusegruppen erhielt einen Speiseplan mit Walnüssen, die andere Gruppe 
einen Speiseplan ohne Walnüsse. Bei einer anschliessenden Untersuchung der jeweiligen 


Darmflora im absteigenden Dickdarm zeigten sich eindeutige Unterschiede: 


Bei den Walnussessern hatten sich die Anzahl und die Arten der vorhandenen Bakterien 
deutlich verändert. Besonders die Zahlen der nützlichen Lactobazillen nahmen zu, so dass man 


annimmt, dass die Walnuss präbiotisch wirkt, also die Darmflora mit Nahrung versorgt. 


Geringe Diversität der Darmflora fördert Krankheiten und 


Übergewicht 


Aus früheren Studien weiss man, dass eine geringe Diversität in der Darmflora (geringe Zahl 
der Bakterienstämme) mit Übergewicht und anderen Krankheiten, wie z. B. den chronisch 


entzündlichen Darmerkrankungen in Zusammenhang gebracht wird - so Professor Byerley. 


Werden hingegen Möglichkeiten gefunden, die Diversität der Darmflora wieder auf 
Vordermann zu bringen - wie es beispielsweise mit einem verstärkten Walnuss- 

Verzehr möglich zu sein scheint - so führt dies zu einer besseren Allgemeingesundheit, zu 
weniger entzündlichen Prozessen und auch zu einer leichteren Gewichtsabnahme, was 


insgesamt nun wieder das Risiko für Diabetes und viele andere Erkrankungen senken kann. 


Die Walnuss hemmt Darmkrebs 


In Tierstudien konnte ausserdem gezeigt werden, dass die Walnuss das Gehirn auf Trab bringt 
und das Tumorwachstum reduziert, wenn eine Krebserkrankung vorliegt. Zum Thema Krebs 
war eine entsprechende Walnuss-Studie im Juni 2016 erschienen. Damals entdeckten 
Wissenschaftler der University of Connecticut, wie regelmässiger Walnuss-Verzehr die 
Darmflora derart positiv beeinflussen konnte, dass sich damit sogar Darmkrebs unterdrücken 


liess - wiederum bei Mäusen (3, 4). 


30 Gramm Walnüsse pro Tag genügen 


Wenn die Tiere 7 bis 10,5 Prozent ihres Kalorienbedarfs in Form von Walnüssen erhielten, dann 
bekamen sie viel seltener Darmkrebs - und das, obwohl der Rest ihrer Ernährung die 
(miserable) Qualität einer typischen amerikanischen Alltagskost imitierte. Beim Menschen 
würde diese Walnussmenge etwa 30 g entsprechen, was nicht wirklich viel ist und gut in den 


täglichen Speiseplan integriert werden kann. 


Zwar hatte man die vorgestellten Studien mit Mäusen durchgeführt, so dass klinische Studien 
noch ausstehen. Die beteiligten Forschungsleiter meinten jedoch, sie selbst würden sicher 
nicht warten, bis irgendwann ein endgültiges Ergebnis feststehe und würden schon jetzt 


täglich Walnüsse essen. 


Walnüsse zur Prävention von Brustkrebs 


Wissenschaftler der Marshall University im amerikanischen West Virginia zeigten schon 2011 
(ebenfalls an Mäusen), dass der regemässige Walnussverzehr höchstwahrscheinlich auch beim 


Menschen das Brustkrebsrisiko deutlich senken könnte (8). 


Die Forschergruppe um Dr. Elaine Hardman gab sich damals optimistisch und schrieb im 
Fachjournal Nutrition and Cancer, dass für Menschen bereits eine relativ kleine Menge 


Walnüsse (50 g pro Tag = 28 Walnusshälften) die Brustkrebs-Gefahr deutlich senken könnte. 


Bei den untersuchten Mäusen sank das Brustkrebsrisiko um die Hälfte, wenn sie Walnüsse 
essen konnten. Bildeten sich in der Walnussgruppe dennoch Tumoren aus, dann waren sie 
immerhin erheblich kleiner als in der Gruppe, die keine Walnüsse erhielt. Da die Tiere das 


Brustkrebsgen hatten, war der Schutzeffekt der Walnüsse umso bedeutsamer. 


Walnüsse hemmen Aktivität von Brustkrebsgenen 


Die abschliessende genetische Analyse zeigte, dass eine Ernährung mit regelmässigem 
Walnuss-Anteil die Aktivität mehrerer brustkrebsrelevanter Gene nicht nur bei Mäusen, 


sondern auch beim Menschen hemmen konnte. 


Hardman betonte, dass kein einzelner Nährstoff der Walnuss für den Anti-Brustkrebs-Effekt 
verantwortlich gemacht werden kann. Vielmehr scheint es das biochemische Zusammenspiel 
von mindestens drei Bestandteilen zu sein, das potenziellen Krebserkrankungen 


entgegenwirkt. 


Die drei krebshemmenden Stoffe in Walnüssen 


Eine signifikante Rolle spielen die in Walnüssen enthaltenen essentiellen Omega-3-Fettsäuren 





die bereits in vorangegangenen Studien eindeutig als Krebshemmer identifiziert wurden. Auch 


in der vorliegenden Studie zeigte sich, dass die gesunden Omega-3-Fettsäuren der Walnuss 


ungesündere Fette neutralisieren und somit zu einer insgesamt intakteren Gesundheit 


beitragen. Walnüsse sind sogar jene Nüsse mit dem höchsten Omega-3-Gehalt. 


Die beiden anderen krebshemmenden Stoffe der Walnuss sind die enthaltenen Antioxidantien 
(z. B. Vitamin E) und die Phytosterole. Bei letzteren handelt es sich um natürliche Bestandteile 
von pflanzlichen Fetten, die u. a. Entzündungsreaktionen abwehren und den 


Cholesterinspiegel senken können. 


So schützen Walnüsse vor Krebs 


Forscher der deutschen Friedrich Schiller Universität in Jena konnten im Jahr 2017 zeigen, wie 
genau Walnüsse das Wachstum von Krebszellen hemmen können (11, 12). Walnüsse aktivieren 
offenbar körpereigene Schutzmechanismen gegen oxidativen Stress, der andernfalls die 
Krebsentstehung fördern würde. Man konnte beobachten, dass Zellen, die unter Walnuss- 
Einfluss standen, viel mehr schützende Stoffe und körpereigene Antioxidantien enthielten. In 
Krebszellen wiederum konnten Walnüsse das Selbstmordprogramm anwerfen, so dass die 


Zellen starben. 


Walnüsse zur Prävention von Alzheimer 


Da Walnüsse antioxidativ und entzündungshemmend wirken und gleichzeitig an der 
Entstehung von Alzheimer oxidative und entzündliche Prozesse beteiligt sind, 
untersuchten Wissenschaftler aus New York die Auswirkungen von Walnüssen auf das 


Alzheimer-Risiko. 


An Mäusen zeigte sich dass jene Tiere, die Walnüsse im Futter hatten, geistig viel mehr auf 
Zack waren und ein geringeres Demenz-Risiko hatten als ihre Kollegen, die keine Walnüsse auf 


dem Speisezettel hatten. 


Gerade die für Alzheimer typischen Ablagerungen im Gehirn wären das Ergebnis oxidativen 
Stresses - so die Forscher. Walnüsse könnten daher mit ihren antioxidativen Fähigkeiten die 
Erkrankung verlangsamen. Die für Menschen entsprechende Dosierung wären 30 bis 45 8 


Walnüsse pro Tag. 


In einer noch älteren Studie hatte sich sogar gezeigt, dass ein Extrakt aus Walnüssen bereits 
bestehende Ablagerungen wieder auflösen konnte. Mehr dazu lesen Sie in unserem Artikel 
über die Wirkung von Walnüssen bei Alzheimer. 


Walnüsse und viele andere Lebensmittel wirken wie 
Medizin 


Dr. Hardman von der Marshall University fasste es treffend zusammen: „Lebensmittel können 
wie Medizin wirken.” Die Wissenschaftlerin ist davon überzeugt, dass in naher Zukunft unsere 
Ernährung und damit eine Umstellung der Essgewohnheiten die grösste Waffe zur Bekämpfung 


von Krebs sein wird. 


Und nicht nur Walnüsse dienen als natürliche Schutzschilde gegen Krebs. Es gibt noch viele 


andere Anti-Krebs-Lebensmittel, die in der täglichen Ernährung bei Krebs oder zur 





Vorbeugung desselben eingesetzt werden können (siehe voriger Link). Wie gut manche 
Ernährungsformen bei Krebs wirken können, zeigen immer wieder auch Erfahrungsberichte 


über Selbstheilungen. 


Leckere Rezepte mit Walnüssen 


Wenn Sie nun auf der Suche nach leckeren und gleichzeitig gesunden, aber nicht alltäglichen 
Rezepten mit der Walnuss sind, schauen Sie doch einmal in unserer Rezepte-Rubrik vorbei. 
Dort finden Sie viele raffiniert gewürzte und köstliche Walnuss-Rezepte - 


selbstverständlich basenüberschüssig, vitalstoffreich und gesund. 


Natürlich sind Sie auch herzlich auf unserem Youtube-Kanal eingeladen, wo unsere Köche Ben 
und Rahel für Sie kochen und genau erklären, wie Sie bei den einzelnen Rezepten vorgehen. 


Hier eine kleine Auswahl: 


e Pasta an Kräuterseitling-Walnuss-Sauce (in 30 Minuten auf dem Tisch) 
e Kartoffelbrot mit Walnüssen 
e Süsskartoffel-Muffins mit Walnüssen 


e Selleriesalat mit Walnüssen 


Quellen 


e Lauri ©. Byerley, Christopher M. Taylor et al. Changes in the Gut Microbial Communities 
Following Addition of Walnuts to the Diet. The Journal of Nutritional Biochemistry, 2017, 


(Veränderungen der Darmflora treten ein, sobald man Walnüsse in die Ernährung einbaut) 


e Louisiana State University Health Sciences Center, Walnuts may promote health by changing 
gut bacteria, ScienceDaily, 28. Juli 2017, (Walnüsse können die Gesundheit fördern, indem sie 


die Damflora verändern) 


e M. Nakanishi, D. W. Rosenberg et al., Effects of walnut consumption on colon 
carcinogenesis and microbial community structure. Cancer Prevention Research, 2016, 
(Wirkungen von Walnussverzehr auf die Darmkrebsentstehung und die Struktur der 


Darmflora) 


e University of Connecticut, Walnuts may improve your colon health: Eating walnuts changes 
the gut microbiome and reduces cancer growth, study shows, ScienceDaily, 2. Juni 2016, 
(Walnüsse können die Darmgesundheit verbessern: Walnussverzehr ändert die Darmflora 


und reduziert Krebswachstum, so eine Studie) 


e David L Katz, Valentine Yanchou Njike et al. Effects of Walnuts on Endothelial Function in 
Overweight Adults with Visceral Obesity: A Randomized, Controlled, Crossover Trial. 
Journal of the American College of Nutrition, 2012, (Auswirkungen von Walnüssen auf die 


endothaliale Funktion bei übergewichtigen Erwachsenen mit viszeraler Fettleibigkeit) 


e Taylor & Francis. Walnuts in diet can improve endothelial functions for overweight adults, 
ScienceDaily, 23. September 2013, (Walnüsse in der Ernährung können die endothelialen 


Funktionen übergewichtiger Erwachsener verbessern) 


e Alyssa M. Tindall, Penny M. Kris-Etherton et al., Replacing Saturated Fat With Walnuts or 
Vegetable Oils Improves Central Blood Pressure and Serum Lipids in Adults at Risk for 
Cardiovascular Disease: A Randomized Controlled-Feeding Trial, Mai 2019, Journal of the 


American Heart Association JAHA 


e Hardman WE, Ion G, Akinsete JA, Witte TR. Dietary walnut suppressed mammary gland 
tumorigenesis inthe C(3)1 TAg mouse. Nutr Cancer. 2011;63(6):960-970. 
doi:10.1080/01635581.2011.589959 


e Nährwertrechner Walnuss, abgerufen am 4.10.2020 





e DEBinet, Walnuss roh, abgerufen am 4.10.2020 





e Wiebke SchIrmann, Michael Glei et al., Chemopreventive potential of in vitro fermented 
nuts in LT97 colon adenoma and primary epithelial colon cells, Molecular Carcinogenesis, 


2017 


« Friedrich Schiller University Jena, Hard shell, healthy kernel: Nuts can inhibit the growth of 


cancer cells, ScienceDaily. 6. Februar 2017 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 


ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 


Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


2 ZENTRUM DER 
Gun » GESUNDHEIT 





© gettyimages.de/martin-dm 


Wärmender Winter-Smoothie 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Grüne Smoothies im Winter? Ja, grüne Smoothies können auch wärmen. Es kommt ganz auf 
die Rezeptur an. Grüne Smoothies sind daher nicht nur im Sommer, sondern genauso im 
Winter köstlich-gesunde und natürlich hochbasische Zwischenmahlzeiten. Unsere grünen 
Winter-Smoothies sind ideal für kalte und ungemütliche Tage. Sie wärmen von innen und 


schenken Ihnen gleichzeitig ihre smoothie-typische Vielfalt an vitalisierenden Powerstoffen. 


Winter-Smoothie Nr. ı - Zutaten für zwei Smoothies 


e Saft aus 8 bis 10 Mandarinen oder Clementinen 

«e 2 Bananen 

e 2.cm einer Ingwerwurzel (kann für Kinder auch weg gelassen werden) 
e '% Teelöffel gemahlener Kardamom (oder Lebkuchengewürz) 

« ı Teelöffel Bio-Vanillepulver 

e 1-2 Handvoll frischer Spinat (oder ı bis 2 EL Spinatpulver) 

e 2 EL weisses Mandelmus 


e 300 ml Wasser bzw. so viel Wasser, bis die Ihnen angenehme Konsistenz erreicht ist 
Winter-Smoothie Nr. 2 - Zutaten für zwei Smoothies 


e Saft von 4 Orangen 

®e ı Banane 

e 1 kleine Mango oder % grosse Mango 

e 5 über Nacht in 150 ml Wasser eingeweichte und entsteinte Dörrpflaumen 
* % Teelöffel Lebkuchengewürz 

e 1 Prise Chilipulver/Cayennepfeffer - nur wenn gewünscht 

e 1-2 Handvoll Feldsalat (oder ı bis 2 EL Brennnesselpulver) 

e 2 EL Cashewmus 


e So viel Wasser, bis die Ihnen angenehme Konsistenz erreicht ist 


Grüne Pulver für grüne Smoothies 


Wie Sie schon oben bei den Zutaten gesehen haben, gibt es manche grüne Blattgemüse 


praktischerweise auch in Pulverform. 


Wenn Sie also einmal kein frisches Grün zu Hause haben, nehmen Sie für Ihren grünen 


Smoothie einfach ı bis 2 Esslöffel eines grünen Pulvers Ihrer Wahl: 


Das kann Spinat- oder Brennnesselpulver sein. Doch stehen auch Petersilienblattpulver und 


Brokkolipulver sowie für Wildkräuterfans das Löwenzahnblattpulver zur Verfügung. 


Natürlich kann man auch verschiedene Grüngemüsepulver gleichzeitig in den grünen 
Smoothie geben. Denn je mehr grüne Gemüse er bekanntlich enthält, umso zahlreicher und 
vielfältiger wird sein Vitalstoffgehalt, umso höher klettert sein Basenpotential und umso 


stärker werden seine antioxidativen Leistungen. 


Nun aber rasch zur Zubereitung :-) 


Zubereitung: 


Geben Sie alle Zutaten in einen leistungsfähigen Mixer (z. B. Bianco Puro) und mixen Sie 45 bis 
60 Sekunden. Wenn Sie möchten, dass Ihr Smoothie nicht nur über die wärmenden Gewürze 
Ihre innere Hitze anfacht, sondern auch über seine Temperatur, mixen Sie ihn einfach so lange, 


bis er handwarm ist und geniessen Sie ihn dann im Kerzenschein. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Warnung vor alternativen Heilmethoden 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 29 März 2021 


Die Fachzeitung British Medical Journal (BMJ) präsentierte unlängst eine Untersuchung, deren 
Ergebnisse die beteiligten Wissenschaftler dazu veranlassten, vor alternativen Heilmethoden 
zu warnen. Wirft man allerdings einen Blick auf die sog. Beweise, die diese Warnung 


rechtfertigen sollen, dann stellt man schnell fest: Es gibt sie gar nicht, diese Beweise. 


Alternative Heilmethoden 


Zu den alternativen Heilmethoden (auch alternative Medizin, Alternativmedizin oder 
Komplementärmedizin genannt) gehören verschiedene Behandlungs- und auch 
Diagnosemethoden, die NICHT zum Studienplan des gegenwärtigen Schulmedizinstudiums 
gehören, wie z. B. Anthroposophische Medizin, TCM ( Traditionelle Chinesische Medizin), 


Neuraltherapie, Homöopathie, Akupunktur, Kinesiologie, Irisdiagnostik und viele weitere mehr. 


In schulmedizinischen Kreisen geht man davon aus, dass die Mehrzahl der alternativen 


Heilmethoden - wenn überhaupt - nur aufgrund von Placebo-Effekten wirke. 


Studie zu Nebenwirkungen alternativer Heilmethoden 


Bei der eingangs erwähnten Untersuchung wollen australische Forscher vom Royal Children 
Hospital in Melbourne hingegen entdeckt haben, dass alternative Heilmethoden insbesondere 


für Kinder geradezu gefährlich seien. 


Ihre angeblichen Beweise bestehen aus einer kaum repräsentativen Zahl unzureichend 
dokumentierter Berichte (aus den Jahren 2001 bis 2003) über Nebenwirkungen, die von den 
Forschern auf die in den entsprechenden Fällen angewandten alternativen Heilmethoden 


zurückgeführt wurden. 


Studie beschränkt sich auf die Auswertung von 


Fragebögen 


Im genannten Zeitraum sammelten sich bei der Australian Paediatric Surveillance Unit ( APSU) 
(1) 46 Fälle von Kindern und Jugendlichen zwischen o und 16 Jahren, bei denen unerwünschte 
Nebenwirkungen - angeblich infolge einer Therapie mit alternativen Heilmethoden - 


beobachtet wurden. 


Dabei handelte es sich um gesundheitliche Probleme wie z. B. Verstopfung, allergische 
Reaktionen, Geschwüre im Mund, Übelkeit und Anfälle. Auch von vier Todesfällen wurde 


berichtet, die mit alternativen und komplementären Therapien im Zusammenhang stünden. 


Dabei ist zu beachten, dass die Wissenschaftler die Patienten weder selbst untersucht hatten 
noch diese persönlich kannten. Die Studie stützt sich einzig und allein auf Fragebögen, die von 
den behandelnden Ärzten ausgefüllt werden sollten. Nur 39 Fragebögen fanden ihren Weg 


zurück zu den Forschern und wurden von diesen wie folgt ausgewertet: 


64 Prozent der angeblich auf alternative Heilmethoden zurückzuführenden Reaktionen wurden 
als schwerwiegend, lebensbedrohlich oder gar tödlich eingestuft. In über drei Viertel der Fälle 
(77 Prozent) wurden die unerwünschten Ereignisse (= Nebenwirkungen) als wahrscheinlich 


oder als definitiv mit den alternativen Heilmethoden in Zusammenhang gebracht. 


Nebenwirkungen bei schätzungsweise weniger als 0,005 


Prozent der Anwender 


Das klingt zunächst einmal nach einem für die Alternativmedizin katastrophalen Ergebnis - 
allerdings nur so lange, bis man sich daran erinnert, dass von allen Kindern und Jugendlichen, 


die in Australien mit alternativen Heilmethoden behandelt wurden (eine Zahl, die in die 


Millionen reichen dürfte) lediglich bei 46 von ihnen Nebenwirkungen registriert wurden und 


von diesen 46 Fällen wiederum nur 39 ausgewertet wurden. 


Selbst wenn im betreffenden Zeitraum (3 Jahre) nur eine einzige Million australischer Kinder 
und Jugendlicher (in Australien gibt es etwa 4 Millionen Kinder und 50 Prozent der Australier 
wenden alternative Heilmethoden an(2)) mit alternativen Heilmethoden behandelt worden 
wäre, würden wir augenblicklich von Nebenwirkungen sprechen, die bei weniger als 0,005 


Prozent der entsprechend therapierten Kinder aufgetreten sind. 


Schulmedizin für bis zu 10 Prozent der 


Krankenhausaufnahmen verantwortlich 


Die unerwünschten Wirkungen von schulmedizinischen Medikamenten hingegen sind 
übrigens - so heißt es - für 5 bis 10 Prozent der Krankenhausaufnahmen verantwortlich und 
gehören in den Industrieländern mit zu den häufigsten Todesursachen. Dieses Problem ist auch 
keineswegs unbekannt, weshalb das Bundesministerium für Gesundheit bereits einen 
Aktionsplan zur Verbesserung der Arzneimitteltherapiesicherheit (AMTS) beschließen 


musste(3). 


Nebenwirkungen bei Alternativmedizin bleiben 


Ausnahmen 


Wenn bei einer Behandlung mit alternativen Maßnahmen unerwünschte Nebenwirkungen in 


Erscheinung treten, so handelt es sich im Vergleich dazu also um extremste Ausnahmefälle. 


Sehr viel wahrscheinlicher jedoch ist sogar, dass selbst diese in seltenen Fällen als 
Nebenwirkungen bezeichneten Gesundheitsbeschwerden zwar tatsächlich während einer 
Therapie mit alternativen Heilmethoden auftauchten, aber nicht ursächlich auf diese 


zurückgeführt werden können. 


Ziel: Diskreditierung der Alternativmedizin 


Die Formulierungen der australischen Forscher jedoch weisen deutlich auf deren Ziel hin, 
nämlich die Alternativmedizin in einem möglichst schlechten Licht zu präsentieren. Sie 
schlussfolgern daher, dass sich komplementärmedizinische Verfahren "sogar als tödlich 
erweisen könnten, wenn sie ausschließlich als Ersatz für schulmedizinische Interventionen 


verwendet werden." 


Schulmedizin für akut lebensbedrohliche Notfälle 


Natürlich würde kaum jemand einem Patienten mit Herzstillstand als Alleintherapie einen 
chinesischen Kräutertee einflößen oder Globuli verabreichen wollen. Selbstverständlich gibt es 
also Fälle, in denen der Patient schleunigst in die Notaufnahme gebracht und nach in solchen 
akut lebensbedrohlichen Situationen durchaus bewährten schulmedizinischen Maßnahmen 


behandelt werden sollte. 


In Fällen dieser Art wäre jedoch nicht die Alternativmedizin die tödliche Ursache, sondern das 


Unterlassen einer lebensrettenden Maßnahme. 


Tod nach alternativer Therapie? 


Bei einem der vier in der Untersuchung bewerteten Todesfälle handelte es sich um ein zehn 
Monate altes Baby, das an Neurodermitis erkrankt war. Es wurde homöopathisch behandelt 


und erhielt eine allergenarme Ernährung. 


Offenbar erlitt es plötzlich einen septischen Schock (ein u. U. tödlich verlaufender Abfall des 
Blutdrucks auf Grund einer sich im Blutstrom ausbreitenden Infektion) und verstarb in dessen 
Verlauf. 


Die australischen Forscher bemerkten dazu, dass dies "nach der Behandlung mit 


homöopathischen Mitteln und einer bestimmten Ernährung gegen Ekzeme" aufgetreten sei. 


Da hatten die Herren Wissenschaftler natürlich nicht Unrecht, denn das Baby war tatsächlich 


gestorben und es war außerdem zuvor homöopathisch behandelt worden. 


Allerdings könnte der septische Schock auch aufgetreten sein, nachdem das Baby ein bisschen 
gespielt hatte und keiner würde auf die Idee kommen, bei einer wissenschaftlichen 
Untersuchung zu verkünden, das Baby sei gestorben, nachdem man ihm erlaubt habe, ein 


bisschen zu spielen. 


Die Art und Weise also, wie ein Forschungsbericht verfasst wird, zeigt sofort die wahre 
Absicht der Wissenschaftler - in diesem Falle sollte offenbar der Eindruck vermittelt werden, 
dass die Alternativmedizin in Kombination mit einer besonderen Ernährungsweise der 


Hauptgrund für den Tod des kleinen Patienten gewesen sei. 


Todesursache: Fehlende Notfall-Versorgung 


In Wirklichkeit jedoch entstand der septische Schock sehr wahrscheinlich aufgrund einer 
Infektion mit Bakterien, die durch offene Ekzeme in den Körper gelangen konnten. Das Baby 
hätte also nach Erscheinen der eindeutig lebensbedrohlichen Sepsis-Symptome einer 
medizinischen Notfall-Versorgung bedurft, die ihm offenbar nicht oder erst zu spät zuteil 


wurde, so dass es letztendlich starb. 


Der septische Schock jedoch entstand ganz sicher nicht als Nebenwirkung einer 
homöopathischen Therapie und auch nicht als Folge einer gesünderen Ernährungsweise, die 
insbesondere bei Neurodermitis von jedem verantwortungsbewussten (auch 
schulmedizinischen) Therapeuten empfohlen wird, ja werden MUSS, da der enorme Einfluss 
einer allergenarmen und naturbelassenen Ernährung auf Neurodermitis-Symptome nicht 


geleugnet werden kann. 


Schulmedizin inkompetent bei Neurodermitis 


Die Neurodermitis ist übrigens ein schönes Beispiel für die Inkompetenz der Schulmedizin bei 
chronischen Erkrankungen. Mit cortisonhaltigen Cremes sind die schulmedizinischen 
Therapiemöglichkeiten bei Neurodermitis im Großen und Ganzen bereits ausgeschöpft. 
Cortison unterdrückt die Neurodermitis und bringt ihre Symptome wundergleich zum 


Verschwinden. 


Allerdings wird von einer Daueranwendung abgeraten, da andernfalls mit Nebenwirkungen wie 
chronischen Hautschäden gerechnet werden muss. Folglich müssen Cortison-Cremes früher 
oder später wieder abgesetzt werden, wonach die Neurodermitis - so sicher wie das Amen in 


der Kirche - zurückkehrt, und zwar nicht selten schlimmer als je zuvor. 


Neurodermitiker brauchen individuelle Betreuung 


Gegen die verwendeten Cortison-Cremes wäre unter Umständen nicht einmal etwas 
einzuwenden, wenn sie ausschließlich in akuten Extremfällen eingesetzt würden und - vor 
allem nur dann - wenn der Betreffende GLEICHZEITIG ganzheitlich und individuell beraten 


und therapiert werden würde. 


Den Neurodermitiker aber allein mit cortisonhaltigen Medikamenten nach Hause zu schicken, 
MUSS ihn ja geradezu in die Arme der Alternativmedizin treiben. Der Betroffene versucht dort 
das zu finden, was ihm die Schulmedizin verwehrt: Ausführliche Informationen zu 
Maßnahmen, die jeder einzelne ergreifen kann, um seinen Gesundheitszustand selbst aktiv zu 
verbessern sowie eine ganzheitliche Betreuung, bei der auf die ganz individuelle psychische 


und physische Situation eingegangen wird. 


Antibiotikagaben in den ersten Lebensmonaten erhöhen 


Neurodermitis-Risiko 


Leider gehen die Verfasser der oben genannten Studie nicht darauf ein, wie es überhaupt erst 
zu den mit alternativen Heilmethoden behandelten Erkrankungen der betreffenden Kinder 


gekommen war. 


Möglicherweise wären diese Kinder ohne die Schulmedizin gesund geblieben und hätten 
folglich auch nicht mit der - angeblich so "gefährlichen" - Alternativmedizin behandelt werden 


"müssen". 


Eine im Jahre 2009 durchgeführte Untersuchung der Organisation International Study of 


Asthma and Allergies in Childhood, die im Journal of Allergy, and Clinical Immunology 





veröffentlicht wurde, führte beispielsweise zu folgendem interessanten Ergebnis: Antibiotika, 
die im ersten halben Jahr nach der Geburt verabreicht werden, erhöhen das Risiko für die 


Entstehung von Ekzemen. 


Wurde das verstorbene Neurodermitis-Baby vielleicht mit verschreibungspflichtigen 
Medikamenten behandelt, BEVOR es begann, an Ekzemen zu leiden? Könnten andere 
schulmedizinische Verfahren eine Rolle bei der Ausbildung der Ekzeme und dem späteren Tod 
des Kindes gespielt haben? 


Immerhin bestätigt auch das Bundesinstitut für Arzneimittel und Medizinprodukte, dass rund 
fünf Prozent bzw. bis zu 300.000 aller Aufnahmen allein in innere Abteilungen auf 
Nebenwirkungen von Medikamenten zurückgehen. Der Bremer Gesundheitsforscher erd 
Glaeske schätzt, dass Neben- und Wechselwirkungen jährlich 16.000 bis 25.000 Todesfälle 


verursachen.(4) 


Tod durch Medikamente gegen 


Aufmerksamkeitsdefizitstörung 


Allein bis zum Jahre 2000 wurden der FDA (US-amerikanische Behörde für 
Arzneimittelzulassung und Lebensmittelsicherheit) 186 Todesfälle von Kindern gemeldet, 
denen eine Aufmerksamkeitsdefizitstörung diagnostiziert worden war und denen 


Medikamente wie z. B. Ritalin verabreicht wurden. 


Dann sorgte die FDA im Jahre 2006 schließlich für Warnhinweise auf einigen dieser 
Medikamente. In diesen Warnhinweisen wird über die ernsten Nebenwirkungen der 
entsprechenden Medikamente aufgeklärt wie z. B. gravierende psychotische Probleme, 


Herzanfälle und tödlich verlaufende Herzrhythmusstörungen. 


Tod durch Penicillin 


Etwa 400 Menschen - darunter auch Kinder - sterben jedes Jahr in den Vereinigten Staaten 
allein auf Grund einer Penicillinallergie. Es gibt aber keinerlei Daten, die zeigen würden, dass 
400 Menschen in den USA oder vielleicht in Australien auf Grund von Allergien gegen 


bestimmte alternative Heilmethoden sterben würden(5). 


Rezeptfreie Erkältungsmedikamente für Kinder riskant 


Interessant ist in diesem Zusammenhang auch die Untersuchung der Universität von Sydney, 
deren Ergebnisse auf der Konferenz der International Pharmaceutical Federation vorgestellt 
wurden, wonach Kinder durch die Verwendung von rezeptfreien Medikamenten gegen Fieber, 


Husten und Erkältungen einem ernsten Risiko ausgesetzt seien. 


Vergiftungen mit schulmedizinischen Medikamenten 


Zusätzlich betrafen 48 Prozent der im Jahre 2008 im Poisons Information Centre 
(Giftnotrufzentrale) von New South Wales eingegangenen Notrufe eine versehentliche 
Überdosierung schulmedizinischer Medikamente bei Kindern. 15 Prozent dieser Fälle waren 


dermaßen ernst, dass die betreffenden Kinder in ein Krankenhaus eingeliefert werden mussten. 


Krankenhauseinlieferungen aufgrund von "Vergiftungen" mit homöopathischen Präparaten 
oder infolge einer allergenarmen Ernährung sind bislang noch nicht bekannt geworden - und 
wenn doch, so keinesfalls in jenem Ausmaß, wie das für schulmedizinische Medikamente der 
Fall ist. 


Kinder mit Asthma werden größtenteils mit 


Alternativmedizin behandelt 


Gleichzeitig wird in einer Studie von Prof. Peter Paul van Asperen MD FRACP(6) von der 
medizinischen Fakultät der Universität Sydney und Leiter der Abteilung für 
Atemwegserkrankungen am Children’ Hospital at Westmead darauf hingewiesen, dass in 
Australien 45 bis 61 Prozent der an Asthma erkrankten Kinder mit alternativen Heilmethoden 
wie Homöopathie, Nahrungsergänzungsmitteln, Ernährungstherapien, Psychotherapien etc. 


behandelt würden(7). 


Professor van Asperen erwähnt jedoch nirgends, dass bei diesen Kindern "signifikante 
Sterberaten und fatale gegenläufige Ergebnisse" beobachtet wurden - wie die Warnung der 
alternativmedizin-kritischen Wissenschaftler vom Royal Children’s Hospitalin Melbourne 


aufgrund ihrer Studie an 39 Kindern gelautet hatte. 


Und nicht nur in Australien ist die Bevölkerung alternativen Heilmethoden gegenüber 
mehrheitlich sehr positiv eingestellt. Mehr als 100 Millionen Menschen in ganz Europa nutzen 
regelmäßig komplementärmedizinische Behandlungsmethoden(8). Alternative Heilmethoden 
als lebensgefährlich darzustellen, entbehrt folglich jeder Grundlage und zeigt lediglich die Art 
und Weise, mit der gegenwärtig die Meinung der Menschen in die gewünschte Richtung 


dirigiert wird. 


Quellen 


e Alissa Limetal.Adverse events associated with the use of complementary and alternative 
medicine in children, BMJ, 2011, (Nebenwirkungen verbunden mit Komplementär- und 


Alterantivmedizin bei Kindern) 


e (1) APSU (Australian Paediatric Surveillance Unit): Nationale Datenbank Australiens für 
seltene Kinderkrankheiten, Komplikationen von normalerweise unauffällig verlaufenden 


Krankheiten und von Therapie-Nebenwirkungen bei Kindern 
e (2) Alternative and Complementary Medicine in Australia 
e (3) Unerwünschte Arzneimittelwirkungen sind häufiger als gedacht 
e www.CBGnetwork.org, "STICHWORT BAYER EXTRA", Ausgabe 4/2007 
e (4) www.CBGnetwork.org, "STICHWORT BAYER EXTRA", Ausgabe 4/2007 
e (5) Toxins interacting with proteins 


e (6) FRACP: Fellow ofthe Royal Australasian College of Physicians = Mitglied im Royal 


Australasian College of Physicians 


e (7) Complementary and alternative medicine use among children with asthma in 


Australia 


« (8) Forschungsgelder für die Komplementärmedizin 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Milch ist ungesund 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 16 März 2021 


Man solle täglich Milch trinken, ist ein Ratschlag, den viele Menschen befolgen. Mittlerweile 
mehren sich Hinweise darauf, dass Milch bei weitem nicht so gesund ist, wie allgemein 
angenommen wird. Gesundheitsbewusste Menschen verzichten mittlerweile auf die Milch und 


wenden sich Alternativen zu. 


Nachstehend ein paar gute Gründe, künftig auf Milch zu 


verzichten: 


e Milch hält unsere Knochen gesund, heisst es. Nicht selten ist das Gegenteil der Fall. 
Milch beugt weder Knochenbrüchen noch Osteoporose vor. Nach Angaben der Nurses 
Health Study, können Milchprodukte das Risiko für Knochenbrüche sogar erhöhen. 
Länder in Afrika oder Asien, in denen so gut wie keine Kuhmilch konsumiert wird, haben 
die niedrigsten Osteoporose-Raten, was sicher nicht nur am niedrigen Milchkonsum 
liegt, sondern u. a. auch daran, dass sich die Menschen dort noch viel bewegen und viel 
im Freien sind (Vitamin D). 


e Milch enthält zwar Calcium. Doch ist ihr Calcium nicht unbedingt besser verwertbar als 
das aus pflanzlichen Quellen. Gleichzeitig liefert die Milch nur sehr wenig Magnesium - 
und gerade Magnesium wäre für die Knochengesundheit mindestens genauso wichtig 
wie eine gute Calciumversorgung. Sehr gute pflanzliche Mineralstoffquellen sind grüne 
Blattgemüse wie Spinat, Tahin (Sesampaste) und Grünkohl. Weitere pflanzliche 


Calciumquellen finden Sie hier. 


e Die Kuhmilch wird in mindestens drei grossangelegten Studien, die im American Journal 
of Dermatology kommentiert wurden, mit der Entstehung von Akne und anderen 
Hauterkrankungen in Verbindung gebracht. Forschungsergebnisse zeigen, dass 
Milchtrinker ein um 44 Prozent erhöhtes Risiko haben, Hautprobleme in Form von Akne 


zu entwickeln. 


e Milchprodukte können das Krebsrisiko erhöhen. Forschungen haben enthüllt, dass eine 
höhere Aufnahme von Milchprodukten das Risiko bei Männern an Prostatakrebs zu 
erkranken, zwischen 30 und 50 Prozent erhöht. Zusätzlich werden durch das Trinken 
von Milch Insulinähnliche Wachstumsfaktoren der Sorte 1 (IGF-1) - auch bekannt als 


Somatomedin C - erhöht. Dieser Faktor gilt als krebsfördernd. 


e Fast 75 Prozent der Weltbevölkerung leidet an Laktoseintoleranz, was soviel bedeutet 





wie, dass sie nicht in der Lage sind, den Milchzucker in den Milchprodukten zu 
verdauen. Ihnen fehlt das Milchzucker spaltende Enzym Laktase. Der Milchzucker 
vergärt im Darm mit der Folge, dass die Betroffenen unter starken Blähungen und 


Durchfällen leiden. 


e Oft noch problematischer ist das Milcheiweiss, das von vielen Menschen nicht vertragen 
wird und chronische Atemwegserkrankungen, häufige Infekte, Kopfschmerzen und 


Verdauungsbeschwerden verursachen kann. 


e \Wer an chronischen Gesundheitsproblemen leidet, erlebt häufig eine signifikante 
Verbesserung der gesundheitlichen Situation, wenn konsequent auf Milchprodukte 
verzichtet wird. Insbesondere bei Darmproblemen, Hautproblemen, Allergien und 
jeglichen Entzündungsprozessen im Körper sollten Kuhmilchprodukte wenigstens 


testweise einige Monate lang streng gemieden werden. 
Alternative Vorschläge 


e Setzen Sie sich so oft wie möglich der Sonne aus, um Ihren Vitamin-D-Spiegel zu heben, 
da dieses Vitamin für die Calciumaufnahme und Knochengesundheit dringend benötigt 


wird. 


e Essen Sie statt Milchprodukte möglichst täglich grüne Blattsalate und/oder Gemüse, um 


Ihren Calciumbedarf zu decken. 


e Ziegenmilch und Schafsmilch werden von vielen Menschen besser vertragen als 
Kuhmilch. 


e Avocados sind ein hervorragender Butterersatz. Ihre Cremigkeit und ihr Geschmack 


machen es Ihnen leicht, auf Butter zu verzichten. 


e Auch Kokosfett/öl ist ein guter Ersatz für Menschen, die Milchprodukte meiden wollen. 
Dieses butterähnliche Fett lässt sich ausgezeichnet zum Braten und Backen verwenden, 


da es sehr hitzestabil ist. 


e Ersetzen Sie die Kuhmilch mit pflanzlichen Milchsorten wie Soja-, Hafer-, Reis- oder 
Mandelmilch. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Der Verzehr von Kuhmilch (CM) durch Säuglinge und Kleinkinder hat nachteilige 


Auswirkungen auf ihre Eisenvorräte. 


e Der Verzehr von Kuhmilch kann das Risiko für Eierstock- und Prostatakrebs sowie das Risiko 


von Knochenbrüchen nachteilig beeinflussen 


e Ein höherer Milchkonsum bei Frauen ist mit einem erhöhten Risiko für Hüftfrakturen 


verbunden 
e Milch, der Promotor westlicher Krankheiten 


e Berkey CS et al., "Milk, dairy fat, dietary calcium, and weight gain: a longitudinal study of 
adolescents." Arch Pediatr Adolesc Med. 2005 Jun;159(6):543-50. (Milch, Milchfett, Kalzium 


und Gewichtszunahme: eine Langzeitstudie bei Jugendlichen.) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Warum Sie keine Eier - und schon gar keine XL- 
Eier kaufen sollten 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 April 2021 


Legebatterien sind in Deutschland verboten. Stattdessen gibt es Eier aus Bodenhaltung. Da 
geht es den Hühnern gut, denken viele Menschen. Das aber ist falsch. Den Tieren geht es 
keineswegs besser als vorher in den engen Käfıgen der Legebatterien. Besonders schlimm ist 
die Produktion von XL-Eiern! 


Eier aus Bodenhaltung - alles andere als artgerecht 


Bodenhaltung klingt nach artgerechter Hühnerhaltung. Weit gefehlt. Bodenhaltung bedeutet: 
neun Tiere pro Quadratmeter. Es muss auch nicht unbedingt ein fester Boden sein. Es können 
auch Gitterroste sein, auf denen die Tiere leben müssen. Von diesen Gitterrosten darf man drei 
übereinander stapeln, so dass man auf drei Stockwerken Legehennen halten kann, was sich 


natürlich deutlich besser rechnet. Schliesslich verdreifacht sich so der Gewinn. 


Die Tiere sehen nie Tageslicht und haben nie Auslauf. In den Anlagen (wie man die „Ställe“ 


nennt) stinkt es bestialisch nach Ammoniak. In diesem Gestank ihrer eigenen Exkremente 


müssen die Tiere leben. Frischluft kennen sie nicht. Futter und Wasser erhalten sie 


automatisch. Beschäftigungsmöglichkeiten gibt es keine. 


Auch ist es den Tieren unter diesen Bedingungen nicht möglich, ihre natürliche Rangordnung 
herzustellen und in einem sozialen Gefüge zu leben. Sie haben keinerlei Rückzugs- oder 
Versteckmöglichkeiten und leben somit in jeder Minute ihres Lebens unter hochgradigem 
psychischem Stress. Es kommt zu gegenseitigem Mobbing, zu Verletzungen bis hin zu 


Kannibalismus. 


Bodenhaltung ist nicht besser als die Legebatterie 


Sehr viel besser als in den einstigen Legebatterien, die in Deutschland im Jahr 2010 abgeschafft 
wurden, ist die Bodenhaltung also keineswegs. Dennoch müssen über 60 Prozent der 51 
Millionen deutschen Legehennen genau so leben. Weil der Mensch einen unstillbaren Appetit 


auf Eier hat und für ein Ei nur wenige Cent bezahlen will. 


Manche Hennen müssen sogar noch in Käfigen leben, zwar nicht in der Legebatterie, aber in 
der sog. Kleingruppenhaltung, die aktuell noch erlaubte Form der Käfighaltung. In der Käfig- 
Kleingruppenhaltung hat jede Henne eine Bewegungsfläche von etwa anderthalb DIN-A4- 


Blättern. Die „Kleingruppe” besteht aus 20 bis 60 Hennen. 


Wenn Sie ein solches Leben einmal testen möchten, dann laden Sie einfach 70 Leute in Ihre 70- 
qm-Wohnung ein - und zwar nicht nur an einem Party-Abend, sondern fünf Jahre lang. 


Natürlich darf keiner von Ihnen die Wohnung je verlassen. 


So sieht die Bodenhaltung von Legehennen aus. [Quelle: gettyimages.de/MartinHarvey] 


Der Eiercode - so erkennt man die Herkunft von Eiern 


Im deutschen Einzelhandel bekommt man keine Eier aus Käfighaltung mehr. Die Nachfrage 
fehlt. Das nützt den Hennen aber nichts. Denn die Käfig-Eier werden exportiert oder aber an 


die Gastronomie, Bäckereien oder die verarbeitende Lebensmittelindustrie verkauft. 


Sie erkennen die Haltungsform von Eiern an der ersten Zahl im Erzeugercode (die Zahl vor 
dem DE, das für Deutschland steht). Welche Eier in Fertigprodukten (Gebäck, Süsswaren, 


Dressings, Saucen, Nudeln etc.) verarbeitet wurden, erfährt man natürlich meist nicht. 


« 0 - Bioeier 
« ı- Freilandhaltung 
e 2 - Bodenhaltung 


e 3 - Käfıg- bzw. Kleingruppenhaltung. 


Eierproduktion und Eierkonsum: maximale Tier- 


Ausbeutung 


Den Hennen in unserer modernen Agrarindustrie ist es nicht mehr vergönnt, ihre angeborenen 
Bedürfnisse auszuleben. Sie können nicht auf Futtersuche gehen, dürfen nicht in der Erde 
scharren, wissen nicht, wie Insekten oder Kräuter schmecken oder wie sich die wärmende 
Sonne anfühlt. Das für ihre Gesundheit und ihr Wohlbefinden so wichtige Sandbad dürfen 


Hennen, die für Menschen Tag für Tag Eier legen, nicht nehmen. 


Stattdessen werden die hoch- und qualgezüchteten Tiere über ausgeklügelte Fütterungs- und 
Lichtprogramme dazu veranlasst, jeden Tag ein Ei zu legen, ein Ei, das zwischen 50 und 708 
wiegt, was bei einer 1 bis 1,5-kg-Legehenne 6 Prozent ihres Eigengewichtes ausmacht. Das ist, 
als würde ein 70-kg-Mensch täglich ein nährstoffreiches 4,2-kg-Produkt von sich geben müssen 
(was fast ı kg mehr ist als das Geburtsgewicht eines durchschnittlichen Säuglings). Innerhalb 
kürzester Zeit wäre bei einem solchen täglichen Output ein Nährstoffmangel vorprogrammiert 


- von inneren Verletzungen ganz zu schweigen. 


Nach ı Jahr sind die Tiere krank und am Ende ihrer Kraft 


Die Hennen sind folglich nach etwa einem Jahr am Ende ihrer Kraft - nicht nur physisch, 
sondern auch psychisch. Viele haben kaum noch Federn am Leib, viele sind verletzt, teilweise 
schwer, manche sind vor Erschöpfung bereits gestorben. Jetzt sind diese Hennen ein 
Abfallprodukt. Jetzt nützen sie dem Menschen nicht mehr. Sie legen nicht mehr regelmässig 


Eier. 


Am Tag der sog. Ausstallung werden sie daher in enge Transportkäfige gequetscht, was 
abgesehen von Todesangst nicht selten auch noch Knochen- und Wirbelbrüche verursacht, 
und in den Schlachthof gebracht. Noch nicht einmal ein Danke haben sie in ihrem kurzen 
Leben gehört, kein Quäntchen Mitgefühl erfahren - und das vom Menschen, der Krone der 


Schöpfung, die sich doch so gerne als menschlich und empathisch bezeichnet. 


Nach ı Jahr werden die Tiere ausgetauscht 


Die Anlagen werden jetzt gereinigt und desinfiziert, bevor neue Lastwägen anrollen, beladen 
mit jungen hübschen und auf das Leben neugierigen Hennen, nicht ahnend, dass sie alsbald - 
nach nur einem weiteren Jahr - ausgemergelt, erschöpft und schwer krank auf den Abtransport 


in den Schlachthof warten werden. 


Auf der Seite eines „innovativen Vermehrungsbetriebes für Legehennen“ erfährt man, dass 
diese Jungtiere gerade einmal 17 bis 18 Wochen alt sind, was von der Lebenserwartung aus 
gerechnet 3-jährigen Kindern entspricht. Noch nicht einmal ausgewachsen werden sie in die 


„Produktionsställe umgesetzt“. 


Liest man weiter, ereilt einen das Gefühl, als sei hier von Gegenständen die Rede, aber nicht 
von fühlenden Lebewesen. Die Abhandlung über Legeleistung, Legeperiode, Legemonat und 
Lebendmasse endet mit dem Satz: „Zumeist werden die Legehennen nur über eine 
Legeperiode von 12 - 14 Legemonaten genutzt und dann durch eine neue Herde im 


Produktionsstall ersetzt.”(2) 


Das gilt übrigens auch für Bio-Hennen in der Freilandhaltung. Auch sie werden im Alter von ı 


bis 1,5 Jahren geschlachtet und gegen besser legende Jungtiere ausgetauscht. 


WrETERE ISA Er TEBEHNI Ltongogle gerafppeede/svTeam 


Doch ist dieses Leid noch nicht genug. Es gibt auch noch „Leid XL“. Immer mehr Verbraucher 
wünschen nämlich XL Eier, also die grössten Eier, die der Markt zu bieten hat. Eier in Grösse 


M, L oder gar S sind immer weniger gefragt. Wie entstehen XL Eier? 


Grundsätzlich gilt: Je jünger eine Henne ist, desto kleiner sind die Eier, die sie legt. Im Laufe des 
ersten Legejahres nimmt die Grösse zu, und so sind es am Ende der Legeperiode dann 
mindestens M oder L Eier, die diese kleinen und inzwischen völlig ausgemergelten Tiere legen 
müssen. Denn nach 12 Monaten im Legebetrieb wiegt die Henne nur noch ıbis 1,5 kg, besteht 
also nur noch aus Haut und Knochen. Dennoch produziert ihr überzüchteter Körper fast 


täglich ein 70 g schweres Ei (1). 


Das zusätzliche Leid der XL Eier 


Der nachfolgende Text stammt von der Seite des Vereins Rettet das Huhn e. V. (1): „XL Eier, 
also Eier mit einem Gewicht von mindestens 73 - 83 g, legt eine Henne, nachdem sie das erste 
Mal in der Mauser war. Die erste Mauser würde bei einem Huhn unter natürlichen 


Bedingungen mit 15 - 18 Monaten einsetzen. 


Daher werden in vielen Betrieben die Hennen nicht wie üblich nach ı2 Monaten geschlachtet, 
sondern ihre “Nutzungsdauer” wird verlängert. Die Legehennen kommen durch ihre 
Überzüchtung und die unnatürlichen Haltungsbedingungen in der Massentierhaltung jedoch 


nur teilweise und zeitlich sehr unterschiedlich in eine natürliche Mauser. 


Dies hat zur Folge, dass Mobbing, Unruhe und Kannibalismus in den Gruppen noch stärker 
zunehmen, da mausernde Hennen geschwächt sind und vermehrt von nicht mausernden 
Hennen angegriffen werden. Doch auch hierfür hat das tiermissbrauchende Qual-System 


natürlich eine Lösung: Die Hennen werden synchron in eine Zwangsmauser gebracht. 


Zwangsmauser durch Dunkelheit und Futterentzug 


Dafür wird ihnen für mehrere Wochen Futter und Licht entzogen. Sie bekommen nur 4 
Stunden pro Tag Licht und in dieser Zeit nur Hafer und Kalk zu fressen, bleiben 20 Stunden in 
Dunkelheit und ohne Futter. Durch diesen Stress schalten die Körper der Tiere in einen 
Notfallmodus, die Eierproduktion wird unterbrochen und die Hennen verlieren ihre Federn. 
Nachdem keine Eier mehr gelegt werden, werden sie noch 4 weitere Wochen in diesem 
„Programm“ gehalten. Dann wird Licht und Futter wieder hochgefahren, die Hennen 


bekommen neue Federn und beginnen wieder zu legen: XL Eier. 


Nach dieser Tortur, die viele Tiere nicht überleben, bleiben die Hennen noch weitere 6 bis 8 
Monate im Betrieb und produzieren XL Eier. Es sind zarte, kleine Wesen, die bereits die längste 
Zeit über alle Maßen ausgebeutet wurden und nun diese riesigen Eier legen! Insbesondere die 
weissen Hennen neigen zu besonders grossen Eiern, und gerade die weissen Hennen sind 


meist deutlich zarter und kleiner als die braunen. 


Wenn dann schliesslich aus ihren 24 - 28 Monate alten kleinen Körpern wirklich alles 
herausgepresst wurde, was irgendwie möglich war, dürfen sie endlich gehen, auf den Weg ins 


Schlachthaus, in eine Erlösung nach einem Leben in einer Hölle auf Erden. 


XL Eier bedeuten grösste Tierqualen 


Wir wissen von dieser grausamen Praktik, weil einer der Betriebe, dessen Hennen wir 
übernehmen, diese Zwangsmauser praktiziert. Der Zustand der Tiere, wenn wir sie abholen, ist 
desaströs, und es ist unerträglich, darüber nachzudenken, welches Leid sie hinter sich haben 
und welch entsetzlich lange Zeit in diesen qualvoll engen, dunklen, dreckigen Ställen. Die 


üblichen 12 Monate sind schon so furchtbar furchtbar lang. 


Aber DIESE Hennen haben 20 - 23 Monate hinter sich! Die weissen Hennen haben reihenweise 
Bauchdeckenbrüche, Kloakenvorfälle, ihre Körper sind bis aufs letzte ausgelaugt, die 
Legeorgane sind oft geschädigt, der Legedarm porös und durchlöchert, Legedarm und 


Bauchraum voller Entzündungen, Eiter und Schichteier. 


Ein weiterer Betreiber, der seine Hennen seit Jahren immer pünktlich nach 12 Monaten an uns 
abgegeben hat, hat uns nun auch angekündigt, dass er seine Gruppen zukünftig länger behalten 
will bzw. muss, weil seine Kunden nach XL Eiern verlangen und er darauf angewiesen ist, den 


Markt entsprechend zu bedienen. 


Offensichtlich gibt es eine steigende Nachfrage nach grossen Eiern und offensichtlich denken 
die Verbraucher nicht darüber nach oder wissen nicht, dass sie mit ihrer Kaufentscheidung das 


Leid der Tiere noch vergrössern. 


Wie viele der Milliarden Legehennen auf der ganzen Welt in jeder Minute unseres Lebens 
derartig schwerst krank und schwerst verletzt ohne jegliche tierärztliche Versorgung, sich 
selbst überlassen einen grausamen, qualvollen, langsamen Tod hinter den dicken Mauern der 


Legehennenbetriebe sterben, übersteigt die Vorstellungskraft eines empathischen Menschens. 


Kauft keine Eier! Schon gar keine XL Eier! 


Eier zu kaufen bedeutet ohnehin schon so unvorstellbar grosses Leid. In XL Eiern jedoch 
potenziert sich dieses Leid noch einmal unermesslich! Daher unsere dringende Bitte: Kauft 


keine Eier! Schon gar keine XL Eier! 


Klärt andere Verbraucher darüber auf, unter welchen Umständen und von welchen ärmsten 
Geschöpfen die Eier stammen, die sie sich gedankenlos in den Einkaufswagen legen! Jeder von 
uns hat die Entscheidung, ob er mit seinem Kauf und mit seinem Geld Tierleid unterstützen 


und in Auftrag geben will! Euer Team von Rettet das Huhn e.V 


Schenken Sie ausgedienten Legehennen ein neues Leben! 


Sie können den Tieren noch auf andere Weise helfen. Vielleicht haben Sie einen Garten und 
Platz für einen gemütlichen Stall, der für drei bis sechs Hennen ein neues Zuhause werden 
könnte. Dann melden Sie sich bei Rettet das Huhn e. V. Der Verein übernimmt jedes Jahr etwa 
12.000 ausgediente Legehennen aus Massentierhaltungsbetrieben und vermittelt sie an 
tierliebe Menschen, die diesen Tieren ein artgerechtes, erfülltes Hühnerleben schenken 


möchten. 


Vielleicht denken Sie jetzt, was sind schon 12.000 gerettete Legehennen bei 51 Millionen, die 
allein in Deutschland alljährlich leiden und sterben. Es stimmt, dass nicht alle Legehennen 
gerettet werden können - leider. Wir können die Welt mit ein paar geretteten Hühnern daher 


nicht ändern, aber für die paar geretteten Hühner verändert sich die ganze Welt! 


Falls Sie noch nie Hühner kennen lernen durften, werden Sie erstaunt sein, wie verschieden sie 
sind. Denn so wie jeder Hund, jede Katze und wie jeder Mensch, so ist auch jedes einzelne 
Huhn ein Individuum mit ganz eigenen Vorlieben und Abneigungen. Es gibt ängstliche Hühner 
und mutige, schüchterne und vorwitzige, neugierige und vorsichtige, gelassene und nervöse - 


und sie alle möchten in Frieden leben. 


Ab Februar 2021 sind neue Rettungen geplant! Daher werden regelmässig Lebensplätze für 
Legehennen aus der Massentierhaltung gesucht. Melden Sie sich bei Rettet das Huhn e. V. 


Einen sehr schönen Film über Menschen, die gerettete Legehennen bei sich aufnahmen, sehen 


Sie hier: Vom Glück, ein Huhn zu retten 


Überzeugen Sie Einkaufsmärkte: Keine XL Eier mehr! 


Ein EDEKA-Markt im Bergischen Land (NRW) hat aufgrund der entsetzlichen Tierqual, die mit 
der XL-Eier-Produktion in Verbindung steht, bereits die XL Eier aus seinem Sortiment 
genommen! Wenn auch Sie versuchen möchten, Ihren Einkaufsmarkt davon zu überzeugen, 
keine XL Eier mehr zu verkaufen, dann finden Sie auf der Seite von Rettet das Huhn e. V. ein 
PDF mit Info und Aushang für Einkaufsmärkte zum Download. Damit können Sie zum 
Marktleiter Ihres Supermarktes gehen und ihn bitten, die VerbraucherInnen aufzuklären und 


XL Eier aus dem Sortiment zu nehmen. 


Ohne Eier kochen 


Niemand braucht übrigens Eier, um sich ausgewogen, gesund und lecker zu ernähren. Wir 
stellen hier einen unkomplizierten Ei-Ersatz vor, mit dem Sie hervorragend Nudeln, Spätzle, 


Gnocchi, Bratlinge und vieles mehr herstellen können. Nicht einmal für Omelett oder Rührei 





sind noch Eier nötig. In unserer Rezepte-Rubrik oder auch in unserem Kochstudio bei Youtube 
finden Sie ausschliesslich eifreie und rein pflanzliche Rezepte. Wir wünschen einen guten 


eifreien und tierfreundlichen Appetit! 


Quellen 
e (1) Rettet das Huhn e. V., Kampagne: Kein Leid in XL, Horstmann Kohlenweihe, 
e (2) Innovativer Vermehrungsbetrieb für Legehennen abgerufen am 9.11.2020 


e (3) Das deutsche Ei - ein starkes Stück, Die Haltungsformen, 10.11.2020 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 
Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Was bewirken Enzyme? 


Autor: Susanne Meier 


Aktualisiert: 16 März 2021 


Wussten Sie, dass ein guter Gesundheitszustand mit einer richtig funktionierenden Verdauung 
anfängt und dass eine gute Verdauung auf den richtigen Enzymen in der richtigen Menge 
beruht, die zur rechten Zeit am rechten Ort sind? Das hört sich komplex an? Ist es auch, und es 


ist ein weiteres Beispiel dafür, wie intelligent unser Körper wirklich ist. 


Stoffwechselvorgänge benötigen Enzyme 


Wenn wir älter werden, steigt die Belastung für unseren Körper durch verschiedene Arten von 
Umweltverschmutzung, Chemikalien, Giften, Stress und emotionalen Problemen. All dies 
verringert die natürliche Fähigkeit unseres Körpers, genügend Enzyme herzustellen, um den 
Bedarf für das tägliche Leben zu decken. 


Unser Körper benötigt Enzyme um richtig zu funktionieren. Wir brauchen sie nicht nur für 
eine gesunde Verdauung, sondern für sämtliche Stoffwechselvorgänge. Ohne Enzyme wären 


wir nicht in der Lage, zu leben. 


Was sind Enzyme und wie wichtig sind sie für uns? 


Enzyme sind komplexe Proteinmoleküle, die von allen tierischen und menschlichen Zellen 
hergestellt werden. Enzyme sind sehr wichtig, da sie die grossen Nahrungsmoleküle in kleinere 


Einheiten aufspalten, die dann von den Zellen aufgenommen werden. 


Enzyme unterstützen die Verdauung 


Enzyme helfen dem Körper, Nahrung zu verdauen und Nährstoffe aus Proteinen, 
Kohlenhydraten, Fetten und Pflanzenfasern aufzunehmen. Des Weiteren sind Enzyme an allen 
chemischen Reaktionen, die in unserem Körper stattfinden, beteiligt. Dazu zählen zum Beispiel 
die Regeneration von Zellen oder Gewebe und die Beseitigung von Abfallstoffen und Giften, 
wie auch die Unterstützung des Immunsystems. Kurz gesagt bringen Enzyme den ganzen 


Organismus in Schwung! 
Dr. Edward Howell, Pionier der Enzym-Therapie, beschreibt dies so: 


Enzyme sind Substanzen, die das Leben möglich machen. Sie werden für alle chemischen 
Reaktionen, die im menschlichen Körper stattfinden, benötigt. Ohne Enzyme würde überhaupt 
nichts passieren. Weder Vitamine, Minerale noch Hormone können ohne Enzyme irgendeine 


Arbeit verrichten. 


Diese Ansicht unterstützen auch Dr. D. A. Lopez, Dr. R. M. Williams, M.D., PhD und M. 
Miehlke, M.D., die sagen, dass 


Enzyme sind die treibende Kraft unseres Körpers, die jede einzelne Funktion, die für unsere 
täglichen Aktivitäten nötig sind, ausüben und die notwendig sind, um uns am Leben zu 
erhalten. Sie sind verantwortlich für alle Funktionen jedes einzelnen Organsystems in unserem 
Körper. Zusätzlich zu unseren Immun- und Abwehrsystemen benötigen wir Enzyme nicht nur 
um Nährstoffe aufzunehmen, zu verdauen und zu absorbieren, sondern auch um zu sehen, zu 


hören, zu riechen, zu schmecken, zu atmen und um uns zu bewegen. 


Haben wir einen unbegrenzten Vorrat an Enzymen? 


Nein, haben wir nicht. Lange Zeit wurde angenommen, dass die Verdauungsenzyme unserem 


Körper dauerhaft zur Verfügung stünden und für ein ganzes Leben ausreichen würden. 


Inzwischen ist jedoch bekannt, dass wir Verdauungsenzyme auch über den Schweiss, 
körperliche Schlacken und durch den natürlichen Alterungsprozess unserer 


Verdauungsenzyme produzierenden Organe verlieren. 


* Enzyme mit entzündungshemmender Wirkung finden Sie hier unter diesem Link. 


Beschleunigte Alterung verringert Enzymproduktion 


Unsere moderne, schnelllebige Gesellschaft, die sich hauptsächlich mit der Bequemlichkeit 
beschäftigt, muss nun mit den Folgen der Zufuhr stark belasteter Nahrungsmittel, 
Fertiggerichten und dem Kochen in der Mikrowelle tragen. Diese Ernährungsweise verursacht 
in unserem Körper grossen Schaden durch freie Radikale, was auch bekannt ist als ein Prozess 


der beschleunigten Alterung. 


Dieser Prozess, der durch die freien Radikale entsteht, verringert die natürliche Fähigkeit des 
Körpers, Enzyme zu produzieren und hat somit Auswirkungen auf sämtliche lebenswichtigen 


Vorgänge im Körper. 


Drei Lösungen für dieses Problem 


Zunächst lassen Sie sich mit den verschiedenen Arten von Enzymen und deren Funktionen 


vertraut machen. 
Die drei Hauptkategorien von Enzymen sind: 


e Verdauungsenzyme 
e Nahrungs- oder Pflanzenenzyme 


e Stoffwechselenzyme 


1. Verdauungsenzyme, die von den Speicheldrüsen, dem Magen, der Bauchspeicheldrüse und 
dem Dünndarm abgesondert werden, helfen dabei, die Nahrung in einfache Moleküle 


aufzuspalten. 


2. Nahrungsenzyme kommen natürlicherweise in rohen Lebensmitteln vor. Wenn diese jedoch 
über 42° Celsius erhitzt werden, zerstört die hohe Temperatur die Enzyme. Verdauungsenzyme 
und Nahrungsenzyme erfüllen die gleiche Funktion. Sie verdauen nämlich die Nahrung, so dass 
sie in den Blutkreislauf aufgenommen werden kann. Der Unterschied zwischen den beiden ist 

der, dass Nahrungsenzyme aus frischen, rohen, und ungekochten Lebensmitteln stammen, wie 
zum Beispiel Früchten, Gemüse, Salaten etc. und Verdauungsenzyme in unserem Körper selbst 


produziert werden. 


3. Stoffwechselenzyme werden in den Zellen produziert und kommen im ganzen Körper vor, 
also in den Organen, den Knochen, dem Blut und in den Zellen selbst. Stoffwechselenzyme 
erhalten die Organfunktion des Gehirns, des Herzens, der Lunge, der Nieren etc. und werden 


daher in einer grossen Anzahl vom Körper benötigt. 


Ergänzende Enzyme in unserem Ernährungsplan: 


e verbessern ganz allgemein die Verdauung 

e entlasten den Körper, so dass wir mehr Energie zum Leben haben 

e reduzieren die Auswirkungen des Alterns 

e helfen bei der Prävention von Krankheiten 

e minimieren die Nebenwirkungen von Krebstherapien 

e unterstützen das Immunsystem 

e reduzieren Entzündungen / Schmerzen in den Muskeln und Gelenken 
e beugen Herzkrankheiten vor 

e beschleunigen den Heilungsprozess nach operativen Eingriffen 

e reduzieren die Nebenwirkungen von Anästhetika 


e können eine positive Wirkung bei allergischen Reaktionen zeigen 


Enzyme und deren Funktionsweise 


Lassen Sie uns einige Enzyme und deren Funktionsweise näher betrachten. Im Folgenden 
beschreiben wir, wo die einzelnen Enzyme aktiv werden und in welchen Lebensmitteln sie zu 
finden sind. 


Enzym Lipase 


Lipase ist ein Enzym, dass Fette verdaut und dabei hilft, die optimale Funktion der Gallenblase 
zu gewährleisten. Wenn es einer Mahlzeit als Ergänzungsmittel zugefügt wird, verdaut es die 
Fette der Nahrung und entlastet so die Gallenblase, die Leber, und die Bauchspeicheldrüse, die 
sonst die erforderlichen Enzyme produzieren müssten. Die Aufnahme von Proteinen aus 
fettiger Nahrung, wie zum Beispiel Fisch oder Samen, kann verbessert werden, indem Lipase- 


Enzyme separat zugefügt werden. 


Enzym Protease 


Protease spaltet Proteine, die in Fleisch, Geflügel, Fisch, Nüssen, Eiern und Käse vorkommen. 
Es kann hilfreich sein für Menschen mit Nahrungsmittelallergien oder die Probleme bei der 


Verdauung von Proteinen haben. 


Enzym Amylase 


Amylase ist ein natürlicher Extrakt aus Pflanzen, der dem Körper dabei hilft, Stärke und 
Kohlenhydrate aufzuspalten und aufzunehmen. Es wirkt wunderbar bei der Verdauung von 
Stärke und Kohlenhydraten und kann nützlich sein für Menschen, die empfindlich auf Gluten 


reagieren. 


Enzym Cellulase 


Cellulase ist ein Enzym, das Fasern (Zellulose) in Nahrungsmitteln wie Früchten und Gemüse 
aufspaltet. Cellulase, die nicht im menschlichen Körper vorkommt, bricht die Verbindungen 


der Fasern auf und erhöht den Nährwert von Früchten und Gemüse. 


Enzym Laktase 


Laktase verdaut Milchzucker. Laktase-Mangel ist die verbreiteteste und bekannteste Form der 
Kohlenhydrat-Unverträglichkeit. Schätzungen zu Folge haben ungefähr 70% der 
Weltbevölkerung einen Mangel an Laktase. Es wurde herausgefunden, dass die zusätzliche 
Einnahme von Laktase-Enzymen die Symptome der Laktose-Intoleranz verringert, die in 


Zusammenhang mit dem Verzehr von Milchprodukten auftreten. 


Enzym Phytase 


Phytase spaltet Phytinsäure, die in Getreide und Samen vorkommen, wie auch einfache Zucker 


in Fruktose und Glukose. 


Enzym Maltase 


Maltase verdaut komplexe und einfache Zucker. Maltase spaltet ungenutztes Glykogen in den 
Muskeln. Glykogen ist eine dickflüssige, klebrige Substanz, die aus Zuckern und Stärke 
hergestellt wird, und in den Muskeln für den späteren Gebrauch gespeichert wird. Wenn sich 
die Menge an gespeichertem Glykogen ständig erhöht, führt dies in zunehmendem Mass zu 
Muskelschwäche und der Rückbildung der Muskeln. 


Enzym Papain und Bromelain 


Papain aus der Papaya und Bromelain aus der Ananas helfen beide bei der Verdauung von 


Proteinen. Bromelain ist auch ein natürliches Mittel gegen Entzündungen. 


*Ein Produkt mit Bromelain finden Sie hier unter diesem Link. 


Warum sind Enzyme so wichtig für die Verdauung? 


Nahrung in ihrem rohen Zustand beinhaltet genügend natürliche Enzyme um verdaut zu 
werden. Wenn aber die Nahrung auf über 42 Grad Celsius erhitzt wird, werden die 
vorhandenen natürlichen Enzyme auch erhitzt und denaturiert, und werden somit inaktiv. Dies 


macht die Enzyme absolut nutzlos für den Prozess der Verdauung (Spaltung). 


Was können wir also tun? 


Soviel rohe Nahrung wie möglich zu essen ist ideal, aber es ist offensichtlich in manchen Fällen 
nicht akzeptabel. Es ist zum Beispiel nicht nur schwer, rohes Fleisch, rohen Fisch (abgesehen 
von Sushi) oder ungekochten Reis zu essen, sondern sogar sicherlich nicht geniessbar für die 


meisten Gaumen. 


Es ist jedoch hilfreich, rohes Gemüse, wie zum Beispiel Kohlrabi, grünen Salat und geriebene 
Möhren als Beilage zu unserem Fleisch zu essen. Wenn wir das Fleisch englisch oder medium 
essen, erhält dies auch noch einige Enzyme im Fleisch. Wenn wir geräuchertes oder gut 
durchgebratenes Fleisch essen, dann ist es hilfreich, einige Verdauungsenzyme zu sich zu 


nehmen, so dass unser Verdauungssystem etwas entlastet wird. 


Unser Organismus ist vollkommen abhängig von den im Körper hergestellten 
Verdauungsenzymen. Wenn das Verdauungssystem überfordert ist, muss der Körper sämtliche 
Energie darauf verwenden, vermehrt Verdauungsenzyme zu produzieren. Diese Energie fehlt 
ihm dann an anderer Stelle, wie beispielsweise bei der Herstellung von Enzymen, die 


verbrauchte Zellen abbauen, beschädigtes Gewebe reparieren etc. 


Verdauung kostet dem Körper Kraft 


Die höchste Priorität des Körpers hat die Sicherstellung einer ausreichenden Nährstoffzufuhr, 
damit sämtliche Körpersysteme aktiv sein können. Das setzt jedoch ein intaktes 
Verdauungssystem voraus. Da dieses System heutzutage nur noch sehr wenig 
Nahrungsenzyme aus der wertvollen Rohkost erhält, muss der Körper immer mehr eigene 
Enzyme zur Verfügung stellen. Das kostet ihm viel Energie und erklärt, warum immer mehr 


Menschen unter Verdauungsproblemen und dauerhafter Müdigkeit leiden. 


Dr. DicQie Fuller PhD betont in ihrem Buch The Healing Power of Enzymes („Die heilende 


Kraft von Enzymen”) die Notwendigkeit von Enzymen für die Verdauung: 


Achtzig Prozent der Energie unseres Körpers wird durch den Prozess der Verdauung 
verbraucht. Wenn Sie erschöpft sind, unter Stress stehen, in einem sehr heissen oder sehr 
kalten Klima leben, oder ein regelmässiger Flugreisender sind, benötigt Ihr Körper enorme 
Mengen an zusätzlichen Enzymen. Weil unser gesamtes System durch enzymatische Aktivität 


funktioniert, müssen wir unsere Enzyme ergänzen. Der Alterungsprozess nimmt uns unsere 


Fähigkeit, die notwendigen Enzyme zu produzieren. Die Mediziner sagen, dass alle Krankheiten 
auf einem Mangel oder einem Ungleichgewicht von Enzymen beruhen. Unser Leben ist von 


ihnen abhängig! 


Welche Enzyme sollten wir wie einnehmen? 


Achten Sie auf Kombinationen mit einem hohen Anteil an Protease, Lipase, Amylase und 
eventuell zusätzlich Laktase und Bromelain. Dies wäre eine sehr gute Mischung, die Sie zu 
jeder Mahlzeit einnehmen sollten. Sie kann auch zwischen den Mahlzeiten eingenommen 


werden, um das Blut von Verunreinigungen zu säubern. 


Wenn sie reine Pankreasenzyme einnehmen, stellen Sie sicher, dass sie von guter Qualität sind 


und von verlässlichen Bezugsquellen stammen. 


Für Veganer und Vegetarier sind pflanzenbasierte Enzyme ideal. In manchen Fällen können 
pflanzliche Enzyme sogar wirkungsvoller sein, da sie die Säure des Magens überleben, 
wohingegen Pankreasenzyme möglicherweise nicht in den Dünndarm gelangen, wo sie ihre 
Arbeit verrichten. Dieses höchst komplexe Gebiet der Biochemie der Verdauungsenzyme geht 


über das Ausmass dieses Artikels hinaus. 


Gute Verdauung - gute Gesundheit 


Im Wesentlichen verbessern wir unsere Gesundheit, wenn wir unsere Verdauung verbessern. 
Ein guter Ausgangspunkt ist, unser Essen so nah an seinem rohen Zustand wie möglich zu 
verzehren. Wenn wir gekochtes / gepökeltes / geräuchertes Fleisch essen, wäre es notwendig, 
zusätzlich Verdauungsenzyme einzunehmen, um zu gewährleisten, dass das Fleisch verdaut 


wird. Beim Eierkochen sind weichgekochte oder pochierte Eier am besten. 


Enzyme werden aus Proteinen aufgebaut und Proteine sind die Bausteine des Lebens. Wir 
benötigen diese Bausteine ständig um Gewebe neu zu bilden und in Stand zu halten, Organe 
und Drüsen zu regenerieren, Hormone zu synthetisieren, die Chemie in unserem Gehirn zu 
regulieren, und um unser Immunsystem zu unterstützen. Wenn wir unsere Proteine nicht 
richtig verdauen, fehlen uns die notwendigen Bausteine für das Leben und das würde natürlich 


unsere Gesundheit beeinträchtigen. 


Der Schlüssel für eine gute Verdauung sind Enzyme, und wir müssen sicher stellen, dass 
genügend Enzyme in unserem Körper vorhanden sind, um eine optimale Verdauung, 


ausreichend Energie und eine gute Gesundheit zu gewährleisten. 


Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 


Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 


sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 
e Anthony J. Cichike, D.C., Ph.D. The Complete Book of Enzyme Therapy 
e Dr. Edward Howell, Food Enzymes for Health &amp; Longevity 
e Williams, M.D., Ph.D, M. Miehlke, M.D., ENZYMES - The Fountain of Life 


e DicQie Fuller-Looney PH.D. D.Sc. N.D The Healing Power of Enzymes 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Was Schlacken im Körper bewirken 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 06 März 2021 


Die Existenz von Schlacken wird von der Schulmedizin nach wie vor bestritten. Der Grund ist 
nicht unbedingt die tatsächliche Nicht-Existenz von Schlacken, sondern vielmehr eine fehlende 
Definition für den Begriff Schlacken. Und genau das ist die Aufgabe unseres nachfolgenden 
Artikels: Er wird ein für alle Mal klären, was Schlacken sind und damit jedem die Gelegenheit 
geben, sich einer heilsamen Entschlackungskur zu unterziehen - auch jenen, die sich bislang im 


Glauben wogen, es gäbe gar keine Schlacken. 


Schlacken? Schulmedizin stellt sich ahnungslos 


Die Schulmedizin und ihre Anhänger stellen sich in Bezug auf Entgiftungs- und 
Entschlackungsmassnahmen gerne blind und taub. Achselzuckend gibt man zu bedenken, man 
wisse doch gar nicht, was denn nun mit Schlacken genau gemeint sein solle, was also solle 
dann entschlackt werden. Auch versäumt man nicht, darauf hinzuweisen, dass man den Begriff 
Schlacke eigentlich nur im Zusammenhang mit den Verbrennungsrückständen der 


Metallindustrie kenne. 


Was sind Schlacken? 


Abgesehen davon, dass ein Begriff durchaus mehrere, auch völlig unterschiedliche 
Bedeutungen haben kann, ahnen diese Menschen vermutlich gar nicht, wie nahe sie des 
Rätsels Lösung tatsächlich schon sind. Wer bereits eine Entschlackung mit Hilfe beispielsweise 
einer gründlichen Darmreinigung durchgeführt hat, weiss, wie sehr sich - rein optisch - die 
Schlacken des Körpers (zumindest jene im Verdauungstrakt) und diejenigen aus den Hochöfen 


der Metallindustrie ähneln. 


Bei wirklich effektiven Darmreinigungen werden oft gummiartige bis feste, teilweise 
tiefschwarze "Materialien" ausgeschieden, nach deren Verschwinden in der Kanalisation sich 
das Befinden der betreffenden Menschen erfahrungsgemäss extrem verbessert. Beim Anblick 
solcher Ausscheidungen wundert sich niemand mehr, wie es zum Begriff Schlacke im 


Zusammenhang mit körperlicher Entgiftung bzw. Entschlackung kommen konnte. 


Schlacken als jahrzehntealte Ablagerungen 


Bei diesen Schlacken handelt es sich um teilweise jahrzehntealte Ablagerungen, die aufgrund 
schlechter Ernährung und ungesunder Lebensweise entstanden sind. Viele modernen und 


industriell verarbeiteten Nahrungsmittel (z. B. Fertigprodukte, erhitzte Fleischerzeugnisse, 





erhitzte Fette, erhitzte Stärkeprodukte) können vom menschlichen Verdauungssystem nicht 
oder nicht vollständig verarbeitet werden und so lagern sich Tag für Tag winzige Mengen 


unverdauter Rückstände in den Zotten der Darmschleimhaut ab. 


Schlacken als Schleimschichten im Darm 


Viele industriell verarbeitete Nahrungsmittel bzw. deren Inhaltsstoffe (z. B. bestimmte 
Eiweisse, aber auch Stoffe wie die allgegenwärtigen synthetischen Lebensmittelzusätze) 
werden vom Körper überdies als Gift eingestuft, so dass er - wie er es beim Eintreffen von 


Giften immer tut - Schleim produziert. 


Dieser Schleim soll Toxine oder verdächtige Fremdstoffe umhüllen und dafür sorgen, dass sie 
ausgeschieden werden können, ohne dem Körper zu schaden. Da nicht nur einmal pro Woche, 
sondern nur all zu oft jeden Tag Fertiggerichte, Softdrinks, Alkohol, ultrahocherhitzte 
Milchprodukte, Wurst etc. verzehrt werden, wird auch täglich eine Unmenge Schleim gebildet. 


Schleim in kleinen Mengen kann ausgeschieden werden. 


Schlacken sind überall 


Fallen jedoch jeden Tag grosse Mengen an Schleim an, dann übersteigt das die 


Ausscheidungsfähigkeiten des Körpers. Der Schleim verbleibt im Darm. Dort aber kann nur ein 


Teil des gebildeten Schleims flüssig gehalten werden, der Rest härtet aus und setzt sich ab. 


Dieser verhärtete Schleim verklebt die Zotten im Dünndarm und die Darmwände im Dickdarm. 
Er behindert die natürliche Darmbewegung. Und so befinden sich diese Schleimschichten 
unter- und übereinander in unserem Verdauungstrakt, aber auch in den Atemwegen und dem 


Lymphsystem. 


Letztendlich schwächen sie den Körper immer mehr. Im Darm verlangsamt sich die Peristaltik 
(Bewegung des Darms). Dadurch wird nicht einmal mehr der aktuelle Darminhalt zügig 
ausgeschieden, von den alten Schleimschichten ganz zu schweigen. Verdauungsbeschwerden 


sind die ersten Anzeichen dieser Situation. 


Schlacken aus Säuren 


Darüber hinaus können auch körpereigene Stoffwechselendprodukte (Säuren)- wenn sie im 
Übermass entstehen- zu belastenden Schlacken werden. Säuren entstehen bei der 
Verstoffwechslung einer überwiegend säurebildenden Ernährungs- und Lebensweise und 


müssen im Körper neutralisiert werden - andernfalls würden sie Gewebe und Organe verätzen. 


Im Grunde handelt es sich um eine Routinemassnahme des Körpers, da Säuren und Gifte schon 
immer in gewissen Mengen im menschlichen Körper eintrafen und neutralisiert werden 


mussten. 


Schlacken im Übermass 


Das Problem dabei ist mittlerweile jedoch, dass sich die täglich im Körper eintreffenden 
Mengen an Säuren und Giften im Laufe der Jahrzehnte vervielfacht haben. Der Organismus 
und seine Ausscheidungsorgane (Darm, Haut, Lunge, Nieren) sind damit überfordert. Folglich 


verbleibt ein Teil der neutralisierten Säuren (Salze) im Körper. 


Erst jetzt, wenn die entstandenen Salze nicht ausgeschieden, sondern im Körper abgelagert 
werden, spricht man auch hier von Schlacken. Schlacken können an verschiedenen Stellen im 
Körper "eingelagert" werden - zum Beispiel im Bindegewebe. Eine der Folgen ist, dass das 


Fasziengewebe verklebt. 


Schlacken im Bindegewebe 


Unser Bindegewebe galt immer als weitgehend nutzloses Füll- und Hüllgewebe. Es schien nur 








die Aufgabe zu haben, die Zwischenräume zwischen Knochen, Organen und Muskel elastisch 


aufzufüllen. Doch das Bindegewebe hält nicht nur alle Organe des Körpers an Ort und Stelle, 


sondern sorgt auch dafür, dass alle Organzellen mit ausreichend Blut und damit mit 


Nährstoffen, Mineralstoffen, Wasser und Sauerstoff versorgt werden. 


Gleichzeitig geben die Organzellen ihre Abfallprodukte an das Bindegewebe ab, damit diese 
ausgeschieden werden können. Das Bindegewebe hat also eine äusserst wichtige 
Transitfunktion zu erfüllen, denn nur wenn die Ver- und Entsorgung im Organismus klappt, 
bleiben wir jung, attraktiv und gesund. Sobald es in diesem Prozess jedoch Engpässe gibt, 


beginnt der Alterungsprozess mit all seinen Wehwehchen. 


Schlacken vermindern die Elastizität des Bindegewebes 


Das im Bindegewebe eingelagerte Wasser garantiert die Elastizität und Flexibilität des 
Bindegewebes. Wird das Bindegewebe nun als Schlackendeponie missbraucht, kann es 
daraufhin die Abfallprodukte der Zellen nicht mehr vollumfänglich abtransportieren und die 
Zellen auch nicht mehr ausreichend mit Nährstoffen versorgen. Folglich leidet der gesamte 


Körper unter der eingeschränkten Funktion des Bindegewebes. 


Zum Bindegewebe gehören unter anderem die Bänder, Sehnen, Gelenkknorpel und 
Gelenkkapseln, die Bandscheiben, das Nervengewebe, die Darm- und Magenwände, die Haut, 
die Haare, die Finger- und Zehennägel sowie das Gewebe, das die Organe und Blutgefässe 
umhüllt und verbindet. Je nachdem, wo Schlacken abgelagert werden, treten dann die 


entsprechenden Beschwerden auf. 


Schlacken im Körper führen zu ... 


Mit fortschreitender Verschlackung ist die Funktion des Bindegewebes durch die abgelagerten 
Schlacken zunehmend eingeschränkt. Das merken wir am Zustand der Haut (sie wird schlaff 
und faltig), der Haare (sie werden spröde), der Gelenke (sie büssen an Beweglichkeit ein), der 
Sehnen und Bänder (sie sind nicht mehr so belastbar wie in jungen Jahren), der Bandscheiben 


(sie verursachen schmerzhafte Probleme), etc. 


Bei den meisten Frauen zeigt sich die Bindegewebs-Schwäche früher oder später in Form von 


Krampfadern oder schlaffer Haut und Dellen an Po und Beinen (Cellulite). 


Schlacken durch Toxine 


Tagtäglich strömen des Weiteren viele verschiedene Gifte aus unserer Umwelt in unseren 

Organismus. Er versucht diese mit Hilfe seiner Entgiftungsmechanismen zu entschärfen, was 
sicher teilweise auch gelingt. Allerdings verhält es sich auch hier so, dass viel mehr Toxine im 
Körper eintreffen als ausgeschieden werden können. Und so werden sie ebenfalls im Körper 


zwischengelagert - in der Hoffnung, der Besitzer des Körpers käme irgendwann einmal auf die 


Idee, eine Entschlackungskur durchzuführen. Dann nämlich könnten diese Gifte (wenigstens 


zu einem entscheidenden Teil) wieder ausgeleitet werden. Es handelt sich beispielsweise um 


e Umweltgifte aus Abgasen oder aus Lebensmitteln, die mit Agrargiften (Pestizide, 


Herbizide, Fungizide) behandelt wurden. 


e Chemikalien aus herkömmlichen Körperpflegeprodukten, Kosmetika, Wasch- und 
Putzmitteln, aus Lösungsmitteln, Klebstoffen und aus so harmlos klingenden Dingen wie 
Filzstiften, Spielzeug, Verpackungsmaterial und Seifen wie z. B. Bisphenol A und 


Triclosan 


e Wohngifte aus Holzschutzmitteln (in Möbeln, Holzverkleidungen, Parkettböden, 


Fensterrahmen etc.), aus Baustoffen, Kleidung und (Wohn-) Textilien 


e Gifte, die dem Trinkwasser zugesetzt werden wie Chlor (sowie chemische 
Verbindungen, die aus der Reaktion von Chlor mit anderen Wasserinhaltsstoffen 
entstehen können) und Gifte, die natürlicherweise im Trinkwasser sein können wie z. B. 


Uran oder Arsen. 


e Synthetische oder anderweitig im Labor hergestellte Zusätze in Lebensmitteln wie z. B. 
Konservierungsmittel, Farbstoffe, Geschmacksverstärker, Schaumverhüter, Aromen, 


Säuerungsmittel und vieles mehr; mehr unter Fertiggerichte 
e Genussgifte (Nikotin, Koffein, Alkohol, Kochsalz, Zucker) 
e Medikamente 


e Schwermetalle aus Zahnfüllungen etc. 


Entschlackungskuren helfen 


Wer angesichts dieser Situation darauf besteht, es gäbe keine Schlacken, lebt irgendwo, nur 


nicht in unserer Realität. Entschlackungskuren sind also nicht einfach nur eine lustige 





Erfindung, die irgendwelche Gesundheitsapostel bevorzugt im Frühjahr durchführen, sondern 
eine wunderbare ganzjährig durchführbare Massnahme, um lästige Schlacken loszuwerden, die 


unser Wohlbefinden ganz enorm beeinträchtigen können. 


Entschlackung von Darmschlacken 


Darmschlacken können hervorragend mit Hilfe einer Darmreinigung gelöst und ausgeleitet 
werden. Dabei wird gleichzeitig die Darmflora aufgebaut und - je nach Art der Darmreinigung - 
der Organismus mit wertvollen Mineralstoffen aus der Sango Meeres Koralle versorgt. Mehr 


Informationen finden Sie im Bereich Darmreinigung. 


Entschlackung durch Entsäuerung 


Schlacken aus allen anderen Ecken und Winkeln des Körpers werden mit Hilfe eines 
gründlichen Entsäuerungsprogrammes ausgeleitet, dessen Intensität Sie selbst bestimmen 


können. Nähere Informationen finden Sie im Text Übersäuerung. 


Entschlackung mit der Entschlackungskur 


Begleitend zu beiden Kurmöglichkeiten sollte eine basische Ernährungsweise praktiziert 
werden. Zur Einführung in diese neue Art des Essens und Geniessens empfiehlt sich die 
Entschlackungskur der Fair Trade Handels AG. Dabei handelt es sich um eine besonders 
wirksame, 4-wöchige Kur, die nach ernährungsphysiologischen Richtlinien entwickelt wurde 


und Sie sowohl mit einem speziellen Ernährungsplan als auch mit basischen Rezepten versorgt. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 


Quellen 


e Zentrum der Gesundheit/Carina Rehberg 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Die Petition gegen die Impfpflicht 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Ärzte, Politiker und Pharma-Lobbyisten fordern schon seit Jahren die Einführung der 
Impfpflicht. Bundesgesundheitsminister Jens Spahn ist nun fest entschlossen, die Masern- 
Impfpflicht durchzuboxen. Wenn Sie für eine individuelle Impfentscheidung sind, wartet eine 
Petition gegen die Impfpflicht auf Ihre Mitzeichnung. 


Was bedeutet Impfpflicht? 


Von einer Impfpflicht ist dann die Rede, wenn eine Impfung für Menschen oder Tiere vom 
Gesetz vorgeschrieben wird. Im Deutschen Reich wurde ein solches Gesetz erstmals im Jahr 
1874 erlassen: Alle Kinder zwischen einem und zwölf Jahren mussten gegen die Pocken geimpft 
werden. Eine Pflichtimpfung gegen die Masern gab es ab den 1970er Jahren lediglich in der 
DDR. 


In der BRD gibt es nun bereits seit den 1980er Jahren und in den neuen Bundesländern seit der 
Wiedervereinigung keine Impfpflicht mehr. Doch das Bundesverwaltungsgericht hat bereits im 
Jahr 1959 entschieden, dass die Impfpflicht mit dem Grundgesetz konform geht und somit 


jederzeit wieder eingeführt werden kann. 


Verstösst eine Impfpflicht gegen das Grundgesetz? 


Die Impfpflicht wird seit ihrer Einführung im 19. Jahrhundert diskutiert. Kritikern zufolge 
verstösst die Impfpflicht gegen das im Grundgesetz verankerte Persönlichkeitsrecht (Artikel 2 
Abs. 2 Satz ı Grundgesetz). Dem Grundrecht der körperlichen Unversehrtheit zufolge darf kein 


Mensch dazu gezwungen werden, sich oder seine Schutzbefohlenen impfen zu lassen. 


Das Infektionsschutzgesetz ($ 20 Abs. 6 und Abs. 7) steht dazu im klaren Kontrast. Es besagt, 
dass die Impfpflicht in ganz Deutschland seit dem Jahr 2001 über eine einfache 
Rechtsverordnung wiedereingeführt werden kann. Damit wurde automatisch beschlossen, dass 


das Grundrecht bei Bedarf aufgehoben werden kann. 


Gilt in Brandenburg schon die Impfpflicht? 


Gesundheitsbehörden, Ärzte, Politiker und Pharma-Lobbyisten fordern schon seit Jahren die 
Einführung der Impfpflicht. Im April 2019 wurde in Brandenburg kurzerhand beschlossen, mit 
gutem Beispiel voran zu gehen. Denn der Landtag entschied mit breiter Mehrheit, dass sich 


Kinder in Kitas und in der Tagespflege verpflichtend gegen Masern impfen lassen müssen. (1) 


Als sich daraufhin in ganz Deutschland Unmut breit machte, ruderte das Brandenburger 
Gesundheitsministerium schnell zurück. Schon im Mai 2019 wurde verkündet, dass man mit 
der Masern-Impfpflicht nun doch lieber auf den Bund warten wolle. Ein Sprecher des 
Gesundheitsministeriums in Potsdam liess gegenüber ntv (2) verlauten: "Wenn es eine 


bundesweit einheitliche Regelung gibt, brauchen wir keine eigene Landesregelung mehr." 


Wer ist für die Impfpflicht? 


Brandenburg hat nun zwar auf einen Alleingang verzichtet, doch es gibt auf Bundesebene 
genügend Impfbefürworter in entscheidenden Positionen. So haben sich die 
Bundesfamilienministerin Franziska Giffey (SPD) und der Bundesgesundheitsminister Jens 
Spahn (CDU) bereits für eine Masern-Impfpflicht ausgesprochen und werben fleissig für ihr 
Vorhaben. (3) 


Etliche Politiker und Mediziner zeigen sich von den Plänen des Bundesgesundheitsministers 
begeistert. Dazu gehören beispielsweise der Präsident der Bundesärztekammer Frank Ulrich 
Montgomery, der Berufsverband der Kinder- und Jugendärzte, die CDU-Chefin Annegret 
Kramp-Karrenbauer und auch die SPD-Vorsitzende Andrea Nahles. (5) 


Wie will Jens Spahn die Impfpflicht durchsetzen? 


Jens Spahn will eigenen Angaben zufolge "die Masern ausrotten". (4) Und er hat auch schon 
einen Gesetzesentwurf vorgelegt. Dieser sieht vor, die Masern-Impfpflicht durchzusetzen, 
indem bei Verweigerung einfach Geldstrafen von bis zu 2.500 Euro verhängt werden. 
Ausserdem sollen nicht geimpfte Kinder von Kindergärten und Kitas komplett ausgeschlossen 


werden. 
Wer ist gegen die Impfpflicht? 


Doch es gibt auch Politiker, Juristen und Ärzte, die Impfungen zwar befürworten, sich aber 
trotzdem offen gegen die Impfpflicht ausgesprochen haben. So liess Niedersachsens 
Gesundheitsministerin Carola Reimann (SPD) verlauten, dass dadurch massiv in das 
verfassungsrechtlich geschützte persönliche Selbstbestimmungsrecht auf körperliche 
Unversehrtheit eingegriffen würde. (9) Die Grünen sagen geschlossen "nein" zur Impfpflicht für 
Kinder. (7) 


Selbst Prof. Thomas Mertens (10), Vorsitzender der Ständigen Impfkommission, und Lothar H. 
Wieler (11), Präsident des Robert-Koch-Instituts, stuften die Impfpflicht bereits im Jahr 2017 als 


kontraproduktiv ein, da sie sich negativ auf das Impfverhalten auswirken könnte. 


Dr. Dan Bastian Trapp vom Institut für Öffentliches Recht der Universität Bonn gab sogar an, 
dass eine flächendeckende Impfung in Hinblick auf die aktuell diskutierten Erkrankungen 


überhaupt nicht mit dem Grundgesetz vereinbar sei. (6) 


* Im Buch die Impf-Illusion können Sie die verheimlichten Fakten über Infektionskrankheiten 


und Impfungen nachlesen. 


Braucht Deutschland die Impfpflicht? 


Der Verein Ärzte für Individuelle Impfentscheidung gehören rund 600 Ärzte an. Diese halten 
Schutzimpfungen grundsätzlich als einen Bestandteil ärztlicher Vorsorge, fordern aber 
dennoch den Erhalt einer freien und individuellen Impfentscheidung. In diesem Sinne hat die 
gemeinnützige Organisation die Petition Deutschland braucht keine Impfpflicht! ins Leben 


gerufen. 
Was spricht gegen die Impfpflicht? 
Zu den Argumenten der Ärzte für Individuelle Impfentscheidung zählen die folgenden (6): 


1. In Deutschland sind die Impfquoten auch ohne Impfpflicht 
überdurchschnittlich hoch 


Deutschland zählt zu jenen europäischen Ländern mit den höchsten Impfquoten. Mehr als 97 
Prozent der Kinder werden bereits in den ersten Lebensjahren zumindest einmal gegen Masern 


geimpft. Es ist demnach keineswegs so, dass die Notwendigkeit einer Impfpflicht besteht. 


2. Die Masern sind keine Seuche 


Im Seuchenfall kann per Gesetz ($ 20 Abs. 6 IfSG) ein Impfzwang durchgesetzt werden. Laut 
Definition der Gesundheitsberichterstattung des Bundes handelt es sich bei einer Seuche um 
eine sich schnell ausbreitende ansteckende Infektionskrankheiten wie z. B. die Pest, Cholera 


und Grippe. 


Nun sind im Jahr 2018 in ganz Deutschland lediglich 677 Masernfälle aufgetreten. Zudem ist es 
in den letzten Jahren nicht zu einem Anstieg der Erkrankungszahlen gekommen und die 
Masern sind keine Erkrankung mit hoher Sterblichkeit. Von einer Seuche kann in Deutschland 


also wohl nicht gesprochen werden. 


3. Auch ohne Impfpflicht gibt es Schutzmassnahmen, um die 


Ansteckung gering zu halten 


Das Infektionsschutzgesetz ($ 28 Abs. 2 IfSG) beinhaltet schon jetzt zeitlich begrenzte 
Schutzmassnahmen. So ist es auch ohne Impfpflicht möglich, an Masern erkrankte Kinder 
sowie Beschäftigte von Institutionen wie Kindergärten und Schulen auszuschliessen, um 


andere Kinder zu schützen und effektiv gegen Krankheitshäufungen vorzugehen. 


4. Impfpflicht kann kontraproduktiv sein 


Studien zufolge wird eine Impfpflicht als kontraproduktiv eingestuft, da dadurch die 


Ablehnung von Schutzimpfungen gefördert werden kann. 
Soll die Impfpflicht ausgeweitet werden? 


Bislang beschränkt sich die Forderung der Impfpflicht auf die Masern. Doch der Teufel liegt im 
Detail. Denn in Deutschland werden in der Regel Kombinationsimpfstoffe wie z. B. die Masern- 
Mumps-Röteln-Windpocken-Impfung verabreicht. Hierbei würde sich der Impfzwang schon 
auf vier Erkrankungen auswirken. Denn der Einzelimpfstoff gegen Masern wurde 2017 


abgeschafft. 


Es gibt ausserdem bereits das Ansinnen, die Impfpflicht auszuweiten. Laut dem Präsidenten 
der Bundesärztekammer sollten sogar alle Impfungen verpflichtend sein, die von der Ständigen 


Impfkommission heute für Kinder empfohlen werden. (8) 


Wie kann man sich an der Petition gegen die Impfpflicht 
beteiligen? 


Wenn Sie die Impfpflicht verhindern und für eine freie und individuelle Impfentscheidung 


eintreten möchten, können Sie die Petition hier zeichnen. 
Wenn Sie nach weiteren Infos über die Masern suchen, empfehlen wir Ihnen folgende Artikel: 


e Sind Masern wirklich tödlich? 


e Ist die Impfung gegen Masern sinnvoll? 


Quellen 


e (1) Gefährliche Kinderkrankheit: Brandenburg beschliesst Masern-Impfpflicht in Kitas, 


Frankfurter Allgemeine, April 2019 
e (2) Brandenburg wartet auf Bund wegen Masern-Impfpflicht, ntv, Mai 2019 


e (3) Bundesministerium für Gesundheit, Impfpflicht soll Kinder vor Masern schützen, Mai 


2019 
e (4) Deutsche Koalition für Masern-Impfpflicht, Der Standard, Mai 2019 


e (5) Gesundheitspolitik: Chefinnen von CDU und SPD stützen Impfpflicht, Zeit Online, 


Mai 2019 
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Krätze: Natürliche Mittel bei der Krätzmilbe 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 05 März 2021 


Seit einigen Jahren tritt immer häufiger die Krätze auf, eine hochansteckende Hauterkrankung, 
die mit Neurodermitis oder Ekzemen verwechselt werden kann. Natürliche Mittel können die 


Krätze-Therapie begleiten. 


Natürliche Mittel gegen Krätze 


Die Krätze - auch Scabies oder Acarodermatitis genannt - wird von der sog. Krätzmilbe 
(Sarcoptes scabiei hominis) verursacht. Die Hauterkrankung ist nicht leicht zu behandeln und 
natürliche Mittel können gegen die Krätze in den meisten Fällen nur begleitend zum Einsatz 


kommen. 


Die Krätzmilbe ist winzig (0,2 bis 0,5 mm) und wird nur vier bis acht Wochen alt. Sie hält sich 
bevorzugt in Hautfalten auf, z. B. zwischen den Zehen, in den Achselhöhlen, am Po und auch 
im Intimbereich. Genauso werden gerne rissige und trockene Hautpartien wie am Ellenbogen 


oder den Handgelenken besiedelt. 


Die Symptome der Krätze 


Die winzige Milbe gräbt Gänge durch die Haut des Menschen und legt dort ihre Eier ab. 
Insbesondere ihre Ausscheidungen lösen allergische Reaktionen aus, die nun wiederum für den 
charakteristisch starken Juckreiz (meist in der Nacht) und den bläschenartigen Ausschlag 
sorgen. Die Hautreaktionen können zu sekundären Infektionen führen, wenn sich in den 


aufgekratzten Wunden z. B. Bakterien ansiedeln und Entzündungen auslösen. 


Was ist die Gepflegte Krätze? 


Die Krätze wird oft mit mangelnder Hygiene in Verbindung gebracht. Doch auch der am besten 
gepflegte Körper kann Opfer der Krätzmilbe werden. Ja, es ist gerade infolge der heutigen 
Hygienestandards eine neue Krätze-Art entstanden. Man spricht von der sog. Gepflegten 
Krätze oder Scabies incognita. Sie zeigt sich insbesondere über Juckreiz. Der Ausschlag kann 


hier sogar ganz ausbleiben oder tritt nur schwach zutage. 


Folglich kommt es hier sehr oft zu Fehldiagnosen. Nicht selten müssen die Betroffenen 
wochen- oder gar monatelang die unterschiedlichsten Ärzte aufsuchen, bis endlich einer auf 
die Idee kommt, es könne die Krätze sein. Neurodermitis wird stattdessen gerne diagnostiziert, 
noch häufiger eine unbekannte Allergie (womit man nicht einmal so falsch liegt), eine 
Lebensmittelunverträglichkeit, ja selbst ein Vitamin-D-Mangel wurde ärztlicherseits schon 
angenommen. Die daraufhin verordneten Massnahmen helfen dann jedoch bei der Krätze 


natürlich kein bisschen. 


So steckt man sich mit der Krätze an 


Die Ansteckung der Krätze erfolgt meist über Kleidung oder Bettwäsche, in denen die Milben 
ihre Eier abgelegt haben. Aber auch eine Übertragung über direkten Hautkontakt (z. B. beim 
Sex) ist möglich. Weiterhin können sich die Milben auf Schmuck, Armbanduhren, Gürteln usw. 
aufhalten und so weitergegeben werden, wenn die Gegenstände verliehen oder verkauft 


werden. Allerdings überleben die Milben kaum länger als zwei Tage ohne Wirt. 
Aufgrund der hohen Ansteckungsgefahr ist die Krätze meldepflichtig! 


Die Inkubationszeit ist mit 2 bis 5 Wochen sehr lang, was heisst, dass man sich ansteckt und 
dann erst Wochen später die ersten Symptome verspürt. Dies ist jedoch nur beim ersten Befall 
so. Sollte ein Mensch ein zweites Mal in seinem Leben die Krätze bekommen, bildet sich 
bereits nach ein bis vier Tagen der Ausschlag, weil der betroffene Organismus sensibilisiert ist 


und die allergische Reaktion gegen den Krätzekot umgehend einsetzt. 


Ansteckend ist ein Mensch solange, wie sich die Milben auf und in seiner Haut befinden. Daher 
gilt es, diese so schnell wie möglich zu entfernen, vor allem da sich im Anfangsstadium die 


Milben extrem schnell vermehren. 


Kann man sich bei Hund und Katze mit der Krätze 


anstecken? 


Häufig kommt eine Übertragung in Kindergärten vor, weswegen vor allem Kinder von der 
Krätze betroffen sind. Immerhin ist die Krätze keine Zoonose, was bedeutet, dass eine 
Übertragung von Tieren auf Menschen oder umgekehrt zwar möglich ist, sich die Milben auf 


dem jeweils anderen Wirt aber nicht wohl fühlen und daher nicht lange dort verbleiben. 


Sollten Sie also an der Krätze leiden, schwebt Ihr Hund nicht in akuter Gefahr, sich bei Ihnen 
anzustecken. Beobachten sollten Sie ihn dennoch - und wenn er beginnt, sich zu kratzen, den 


Tierarzt aufsuchen. 


Die bei Hunden vorkommende Krätze wird Sarcoptes-Räude genannt. Die auslösende 
Milbenart ist Sarcoptes Scagbiei var. canis oder gelegentlich Sarcoptes canis. Es handelt sich 


also um eine andere Milbe als jene, die den Menschen aufsucht. 


So wird die Krätze diagnostiziert 


Ein Arzt diagnostiziert die Krätze zunächst anhand der typischen Symptome (Juckreiz, 

Ausschlag, Bläschen etc), aber auch durch die Milbengänge unter der Haut, die sich manchmal 
mit blossem Auge, ansonsten mit einer Lupe erkennen lassen. Hierbei handelt es sich um feine 
Linien, die sich bis zu einem Zentimeter unter der Haut schlängeln. Ab und an sind auch Stiche 


oder Bisse der Milben auszumachen. 


Mit einer Hautprobe (man schabt dazu etwas befallene Haut ab), die im Labor auf Milben, Eier 


und Kot untersucht wird, lässt sich die Krätze gut nachweisen. 


Wie wird die Krätze therapiert? 


Die Krätze verschwindet selten von alleine. Und da sie so stark ansteckend ist, besteht die 
Gefahr, dass man viele weitere Menschen ansteckt, wenn man nicht rechtzeitig für eine 
Therapie sorgt. Gerade in Kindergärten, Schulen oder Pflegeheimen können auf diese Weise 


regelrechte Epidemien entstehen. 


Eine Krätze sollte daher in jedem Fall behandelt werden. Problematisch auf Seiten der 
Schulmedizin sind natürlich die möglichen Nebenwirkungen, aber auch die wachsende 


Resistenz der Milben auf die üblichen Mittel wie Ivermectin und Permethrin. Doch nimmt man 


diese gerne in Kauf, wenn man dadurch einen Parasiten wie die Krätzmilbe wieder loswerden 


kann. 


Auch Personen aus dem engeren Umfeld sollten mitbehandelt werden, da eine Ansteckung 
sehr wahrscheinlich ist, auch dann wenn diese Personen noch keine Symptome aufweisen. Wie 
oben erklärt, kann das Erscheinen erster Symptome mehrere Wochen dauern. Man weiss also 


in den ersten Wochen nie, ob man sich schon angesteckt hat. 


Diese Hygiene-Massnahmen sind bei der Krätze 


erforderlich 


Hygiene ist bei einem Befall besonders wichtig, um eine erneute Ansteckung nach erfolgter 
Behandlung zu vermeiden. Kleidung, Bettzeug und so weiter sollten möglichst gekocht, 


Stofftiere in der Reinigung gründlich gereinigt werden. 


Stofftiere und empfindliche Kleidungsstücke können auch in einer Tüte für mindestens 24 
Stunden in einer Gefriertruhe lagern. Die Temperatur muss mindestens minus 25 Grad 
erreichen. Die üblichen minus 18 Grad vieler Gefrierfächer reichen zur Abtötung der Milbe 


nicht aus. 


Alternativ kann die Kleidung etc. in dunkle Plastiksäcke (Müllbeutel) mindestens 72 Stunden 
bei mindestens 21 Grad gelagert werden. Diese Variante bietet sich also vor allem in den 


Sommermonaten an. Die Milbe verhungert in diesem Fall. 


Allerdings gibt es auch Hinweise darauf, dass sich die Milbe von Hautpartikeln ernähren kann, 
die sich noch in den Textilien befinden und darin somit weitaus länger überleben kann. Wer 
daher auf Nummer Sicher gehen will, sollte die entsprechende Kleidung oder 
Bettwäsche/Bettdecken besser mindestens 14 Tage in den Plastiksäcken lagern, bevor er sie 


wieder verwendet. 


Polstermöbel, Kissen, Teppiche etc. müssen gründlich abgesaugt und sollten am besten 


fachmännisch gereinigt werden. Entsorgen Sie anschliessend den Staubsaugerfilter und -beutel. 


Wie behandelt die Schulmedizin die Krätze? 


Schulmedizinisch ist meist 5-prozentiges Permethrin das Mittel der Wahl, welches in Form 
einer Salbe oder Creme über Nacht auf die betroffenen Hautpartien aufgetragen wird - über 


einen Zeitraum von 7 Tagen oder aber zweimal im Abstand von einer Woche (je nach Präparat). 


Manche Betroffene, bei denen die Krätze immer wieder zurückkehrte, führen drei oder mehr 


Behandlungen im wöchentlichen Abstand durch und setzen die Hygienemassnahmen akribisch 


um. Denn die Furcht vor einer Rückkehr der Krätze ist gross. Als Nebenwirkung werden 


leichte Hautirritationen und Brennen genannt. In manchen Fällen bleibt trockene Haut zurück. 


Alternativ werden 200 Mikrogramm Ivermectin pro Kilogramm Körpergewicht einmalig oral 
eingenommen. Gegebenenfalls kann man dies nach 14 Tagen wiederholen. Ivermectin gilt als 
gut verträglich und sehr effektiv. Dennoch können Nebenwirkungen wie Kopfschmerzen, 


Schwindel, Muskelschmerzen, Übelkeit und Durchfall auftreten. 


Im Falle von Resistenzen gibt es weitere schulmedizinische Mittel, z. B. Benzylbenzoat und 


Crotamiton. Weitere Informationen dazu erhalten Sie von Ihrem Arzt. 


Auch nach einer erfolgreichen Behandlung der Krätze bleibt der Juckreiz meist noch viele 
Wochen (bis zu 8 Wochen) bestehen, bedeutet also nicht in jedem Fall, dass die Krätze wieder 


zurück ist. 


Diese natürlichen Mittel gibt es gegen die Krätze 


Ob man allein mit natürlichen Mitteln die Krätze vollkommen in den Griff bekommen kann, ist 
nicht ausreichend belegt. Die meisten diesbezüglichen Studien wurden mit Tieren oder mit 


Hautproben im Labor durchgeführt, aber nicht direkt am Menschen. 


Begleitend aber kann man die Naturheilkunde bzw. Hausmittel in jedem Fall einsetzen. Denn 
auch die schulmedizinische Therapie verläuft nicht immer auf Anhieb erfolgreich und kann 


demnach Unterstützung sehr gut gebrauchen. 


Schwangere und Stillende (sowie Kinder) sollten die Anwendung der nachfolgend aufgeführten 
Methoden unbedingt vorab mit dem Arzt besprechen. Denn auch diese sind teilweise sehr 
stark (anders ist der Milbe nicht beizukommen) und können daher u. U. Nebenwirkungen 
haben. 


Einerseits können nun Massnahmen zum Einsatz kommen, die direkt den Parasiten abtöten, 


andererseits sind es wundheilende Mittel, die man in einer Krätze-Therapie benötigt. 


Teebaumöl gegen Milben 


Teebaumöl tötet die Parasiten nicht nur ab, es unterstützt ausserdem die Wundheilung und 


wirkt desinfizierend. Im Jahr 2004 erschien dazu eine Studie in Archives of Dermatology. 


Man entnahm einer 20-jährigen Patientin, die an der Krätze litt, eine Hautprobe. Man 
behandelte die Probe nun entweder mit 5-prozentigem Teebaumöl oder einem 


schulmedizinischen Mittel (Permethrin und Ivermectin). Die Milben starben in beiden Proben 


innerhalb von 5 Minuten bis 24 Stunden. In vitro wirkt Teebaumöl also offenbar ähnlich gut 


wie herkömmliche Krätze-Arzneimittel. 


Direkt auf der Haut wird häufig eine höhere Konzentration des Öls empfohlen, z.B. ein ı:ı- 
Gemisch mit Olivenöl, das zweimal täglich auf die betroffene Haut aufgetupft wird. Bei 


empfindlicher Haut sollten Sie besser das 5-prozentige Öl verwenden. 


In Katzenhaushalten sollte Teebaumöl nicht angewandt werden, da es auf Katzen toxisch und 


im schlimmstenfalls tödlich wirken kann. 


Auch Schwangere sollten auf die Anwendung von Teebaumöl im o. g. starken 


Mischungsverhältnis verzichten. 


Nelkenöl gegen die Krätzmilben 


Nelkenöl ist ebenfalls ein bekanntes ätherisches Öl, das antiparasitäre Eigenschaften mit sich 


bringt. Man kann es allein für sich oder gemischt mit Teebaumöl anwenden. 


Im Jahr 2016 untersuchte man die Wirksamkeit verschiedener ätherischer Öle gegen 
Krätzmilben. Als am wirksamsten zeigte sich hierbei das Nelkenöl - und zwar noch vor dem 
Teebaumöl, das nach Palmarosa und Geranie an vierter Stelle erschien. Hinter dem Teebaumöl 


waren Lavendel und Manuka zu finden, die also ebenfalls noch eine krätzebekämpfende 





Wirkung zeigten. 


Nelkenöl tötete die Krätzmilben - genau wie Palmarosa - bereits in einer 1-prozentigen 


Konzentration innerhalb von 20 bis 50 Minuten. 


In einer etwas früheren Studie von 2015 ergaben sich für das Nelkenöl bzw. seinen 
Hauptwirkstoff - das Eugenol - ähnliche Erfolge. Hier war das Nelkenöl genauso wirksam wie 


das schulmedizinische Benzylbenzoat. 


Neemöl eleminiert die Milben 


Auch das Neemöl (oder Niemöl) ist eine Möglichkeit, Parasiten wie die Krätzmilbe zu töten 





und die Wundheilung zu fördern. 


Obwohl es stets heisst, ätherische Öle möglichst nicht unverdünnt anzuwenden, wird genau 
das sehr häufig bei der Krätze empfohlen. Besprechen Sie diese Anwendung jedoch unbedingt 


mit dem Hautarzt. 


Die naturheilkundliche Empfehlung beim Neemöl lautet: Einmal täglich das Neemöl 


unverdünnt auf die Haut auftragen und nach 20 Minuten mit einer milden Seife abwaschen. 


Ein Neemsamen-Extrakt-Shampoo wird bei der Krätzmilbe von Hunden empfohlen. In einer 
Studie von 2008 waren von 10 behandelten Hunden am Ende der Therapie 8 Tiere vollkommen 


milbenfrei. Bei den übrigen beiden wurden nur noch wenige Milben gezählt. 


Verwendet hatte man das Shampoo Wash Away Louse von Alpha-Biocare. Die Hunde wurden 
damit ı4 Tage lang täglich einmal einshampooniert. Schon am siebten Tag waren vier Hunde 


frei von Milben. Nebenwirkungen hatten sich keine gezeigt. 


Neem und Kurkuma helfen gegen Krätze 


In einer indischen Studie aus dem Jahr 1992 mit 814 Krätze-Patienten konnte offenbar bei 97 
Prozent mit einer Paste aus Neem und Kurkuma innerhalb von 3 bis 15 Tagen eine Heilung 
erreicht werden. Leider liess sich die konkrete Rezeptur nicht mehr auffinden. Doch deutet 


diese Studie darauf hin, dass man auch Kurkuma in die Behandlung integrieren kann. 


Lavendelöl tötet die Milben 


Das ätherische Lavendelöl wirkt ebenfalls tödlich auf die Krätzmilbe und lindernd bei Juckreiz. 
Man gibt 8 Tropfen des Öls auf eine Badewanne und badet darin 30 Minuten lang. Oder aber 
man mischt das ätherische Lavendelöl und Olivenöl im Verhältnis ı: 5, trägt es auf die 


befallene Haut auf und wäscht es nach 15 Minuten mit einer milden Seife wieder ab. 


Essig gegen die Milben 





Auch Essig soll die Milben abtöten ( Apfelessig oder Weinessig ). Man mischt den Essigı: ı mit 


Wasser und trägt diese Mischung dreimal täglich auf. Nach ı5 Minuten spült man sie wieder ab. 


Chili könnte die Beschwerden lindern 


Für Leute mit recht unempfindlicher Haut könnte Chili eine Möglichkeit sein, die Beschwerden 
zu mildern. Das scharfe Pulver wirkt tödlich auf die Milben. 4 EL gemahlene Chilis werden in 
eine Badewanne gegeben. Nach 30 Minuten beendet man das Bad und duscht sich ab. Täglich 
einmal sollte das Bad genommen werden. Capsaicin - der Wirkstoff in der Chilischote - wirkt 


ausserdem desensibilisierend und kann so den Juckreiz mindern. 


Bei empfindlicher Haut ist diese Massnahme aufgrund der Schärfe des Chilipulvers nicht 


geeignet. 


Aloe Vera beseitigt den Juckreiz 


Reines Aloe Vera-Gel zeigte sich in einem Versuch aus 2009 (Phytotherapy Research) mit 
insgesamt 30 Patienten als ähnlich wirksam wie eine Lotion aus Benzylbenzoat. 16 Teilnehmer 
erhielten das Aloe-Vera-Gel und nur bei zweien war nach Ende der Behandlung noch ein 
Juckreiz vorhanden. Von den 14 Teilnehmern, die mit dem schulmedizinischen Benzylbenzoat 
behandelt worden waren, verspürten am Ende noch 3 Personen einen Juckreiz. Die Läsionen 


waren bei allen Teilnehmern verschwunden. 


Wie kann man bei der Kräzte die Wundheilung fördern? 


Da die Krätze mit starkem Juckreiz und Hautläsionen einhergeht, kommen immer auch 
Massnahmen zur Wundheilung zum Einsatz. Aus naturheilkundlicher Sicht haben sich die 


folgenden Methoden bei der Krätze als hilfreich erwiesen: 


1. Kurkuma mit Zitronensaft zu einer Paste verrühren und einmal täglich auf die Haut 


auftragen. Nach einer Stunde abwaschen. 


2. Aloe Vera wirkt ebenfalls wundheilungsfördernd. Mehrmals täglich, z. B. nach einer 
Behandlung mit Teebaumöl, auftragen und trocknen lassen. Verwenden Sie ein reines 
Aloe-Vera-Gel. 


. Es ist ausserdem bei der oben vorgestellten Anwendung ätherischer Öle insbesondere 


w 


bei empfindlicher Haut empfehlenswert, die Öle mit einer Zinkoxidsalbe zu vermischen 
und erst dann aufzutragen. Die Salbe beugt Hautirritationen durch die ätherischen Öle 
vor und unterstützt die Wundheilung. Man nimmt in diesem Fall 100 Gramm Creme, 
rührt je ı ml Öl (z. B. Nelke und Teebaum) oder mehr unter und trägt die Creme abends 
auf. Am Morgen wäscht man sie ab. Eine Kompresse oder ein Verband verhindern, dass 


die Creme an Kleidung oder Bettwäsche gelangt. 


Bei Krätze: Natürliche Mittel anwenden und 


Immunsystem stärken 


Da sich nicht jeder mit Krätze ansteckt, der mit einem Infizierten in Kontakt gerät, hängt es 
offenbar stark vom Zustand des Immunsystems des Einzelnen ab, wie stark er für die Milbe 
empfänglich ist. Spätestens dann, wenn in der Nähe die Krätze kursiert, aber natürlich auch 
wenn man selbst betroffen ist, sollten Massnahmen zum Einsatz kommen, die das 


Immunsystem stärken bzw. es entlasten. 


Dazu gehören die üblichen Massnahmen einer gesunden Ernährungs- und Lebensweise, wie 
etwa eine vitalstoffreiche und vollwertige Ernährung aus viel Obst und Gemüse und dem 


gleichzeitigen Meiden von Alkohol, Weissmehl und Zucker. 


Auch Nahrungsergänzungen, die sich positiv auf die Hautgesundheit und Wundheilung 
auswirken (z. B. Zink, OPC, B-Komplex, Vitamine C und D) können begleitend eingenommen 
werden. Genauso können Mineralerden wie Zeolith zum Einsatz kommen. Sie helfen, über das 


Verdauungssystem Gifte auszuleiten und entlasten - ähnlich wie Antioxidantien (Astaxanthin 





Sulforaphan u. ä. ) - das Immunsystem ganz enorm. 


Konkret mobilisierend auf das Immunsystem wirken sich manche Heilpilze, wie der Reishi oder 





der Cordyceps aus. 


Ein starkes Immunsystem schützt ausserdem vor Folgeinfektionen und hilft dem Körper - 


genauso wie die vorgestellten natürlichen Mittel - möglichst schnell die Krätze zu überwinden. 
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Wenn Sie gelegentlich Herzklopfen und gleichzeitig Kopfschmerzen haben, so kann das 
unterschiedliche Gründe und Ursachen haben. Die meisten dieser Ursachen können Sie sehr 


gut beeinflussen und so Ihre Beschwerden meist sehr einfach beheben. 


Wenn Herzklopfen und Kopfschmerzen gleichzeitig 


auftreten 


Herzklopfen an sich ist bereits beängstigend genug, wenn aber auch noch Kopfschmerzen dazu 
kommen, ist man meist schnell ausser Gefecht gesetzt, kann kaum noch seinem Alltagsgeschäft 
nachkommen und macht sich verständlicherweise Sorgen. Oft aber können Sie die Ursachen 
der Beschwerden selbst beheben. Treten also Kopfschmerzen gepaart mit Herzklopfen auf, so 
kann das die folgenden Ursachen haben: 


Unterzucker 


Vielleicht haben Sie so viel um die Ohren, dass die letzte Mahlzeit schon einige Zeit zurückliegt 
und Sie einfach nicht zum Essen gekommen sind. Manchmal führen auch Sorgen dazu, dass 
man keinen Appetit hat und daher auch nichts isst. Dann kann es sein, dass der 
Blutzuckerspiegel abfällt, das Herz stark zu schlagen beginnt und der Kopf schmerzt. Auch 


Reizbarkeit kann dazu kommen. Man schwitzt plötzlich oder wird zittrig. 


Wenn Sie also an Kopfschmerzen und Herzklopfen leiden, überlegen Sie zunächst, wann Sie 
zuletzt gegessen haben. Wenn Sie tatsächlich eine Mahlzeit übersprungen hatten, dann holen 
Sie diese schnellstmöglich nach. Wählen Sie etwas Gesundes und Leichtes und essen Sie 
langsam, z. B. zunächst eine Banane, bevor Sie eine grosse Mahlzeit zu sich nehmen. Denn 
schnelles Essen nach einer längeren Hungerperiode kann wiederum zu Bauchweh und 


Magendrücken führen. 


Wenn die Beschwerden schon nach wenigen Stunden nach der letzten Mahlzeit auftreten, 
könnte es sich auch um eine reaktive Hypoglykämie handeln. Dabei handelt es sich um ein 
starkes Absinken des Blutzuckerspiegels. Gründe dafür gibt es ganz unterschiedliche, z. B. ein 
Diabetes oder Schwierigkeiten bei der Sekretion von Glucagon, einem Hormon, das die 
Blutzuckerreserven der Leber mobilisieren würde. Wenn Sie eine reaktive Hypoglykämie bei 
sich vermuten, sollten Sie Ihren Arzt aufsuchen, damit dieser überprüfen kann, ob Sie richtig 


liegen oder eine andere Ursache Ihrer Beschwerden vorliegt (2). 


Medikamente 


Manche Medikamente können Nebenwirkungen verursachen, die sich in Form von 
Kopfschmerzen und Herzklopfen äussern, z. B. Calciumkanalblocker vom Typ Nifedipin. 
Sollten Sie also diese beiden Beschwerden haben und regelmässig Medikamente einnehmen, 
lesen Sie die Packungsbeilage, um zu überprüfen, ob dort Ihre Symptome genannt werden und 


sprechen Sie mit Ihrem Arzt darüber. 


Dehydrierung 


Wenn Sie nicht genügend Wasser trinken oder wasserreiche Lebensmittel zu sich nehmen 
(Obst, Gemüse, Salat, Smoothies etc.), kann es ebenfalls zu Kopfschmerzen und Herzklopfen 
kommen. Denn ohne ausreichend Flüssigkeit kann Ihr Organismus nicht ordnungsgemäss 
funktionieren. Über den Atem, die Haut (schwitzen) und den Urin verlieren Sie ständig Wasser, 


das wieder aufgefüllt werden muss. 


Wenn Sie es nun versäumen, regelmässig zu trinken und auch nicht auf Durstgefühle reagieren 
oder diese bei Ihnen nur schwach ausgeprägt sind, kommt es zu Symptomen. Neben 
Herzklopfen und Kopfschmerzen kann es auch zu Müdigkeit, Konzentrationsschwäche, 


trockener Haut etc. kommen. Lesen Sie hier weiter, wie wichtig das regelmässige Trinken von 








Wasser ist, wie stark ein Wassermangel die Gesundheit beeinträchtigen kann und welche 


weiteren Symptome und Krankheiten ein chronischer Wassermangel verursachen kann. 


Koffein und Alkohol 


Auch Koffein oder Alkohol können Kopfschmerzen und gleichzeitig Herzklopfen verursachen 
(1). Koffein gilt zwar bei vielen Menschen als Mittel gegen Kopfschmerzen, bei übermässigen 
Koffeinmengen aber oder wenn man Koffein nicht verträgt, kann es auch Kopfschmerzen 
verursachen. Wer überdies täglich Koffein zu sich nimmt, gewöhnt sich daran. Lässt er dann 


einmal z. B. den Kaffee weg, entstehen Kopfschmerzen als Folge des Koffeinentzugs. 


Koffeinentzug kann auch zu Angstzuständen führen, die nun wiederum Herzklopfen und 


Kopfschmerzen verursachen können. 


Beim Alkohol gehören Kopfschmerzen zum üblichen Kater. Alkohol kann aber auch die 
Blutgefässe erweitern, was bedeutet, dass das Herz mehr arbeiten muss, um nach wie vor für 
eine gute Durchblutung zu sorgen. Je nach Alkoholverträglichkeit kann sich dies in 


Herzklopfen äussern. 


Oft heisst es, kleine Mengen Alkohol seien in Ordnung, ja sie seien sogar gesund. 
Untersuchungen weisen aber darauf hin, dass Alkohol vermutlich auch in kleinen Mengen 
nicht gesund ist, was natürlich umso mehr zutrifft, je empfindlicher der einzelne Mensch auf 


Alkohol reagiert. 


Sollten Sie also an Kopfschmerzen und Herzklopfen leiden und regelmässig koffein- oder 
alkoholhaltige Getränke konsumieren, so tauschen Sie diese künftig besser gegen 
Mineralwasser, verdünnte Säfte oder Tees aus. Wie Sie sich den Kaffee abgewöhnen können, 


erklären wir im vorigen Link. 


Angst und Panikattacken 


Angstzustände und Panikattacken sind ein weit verbreitetes Problem. Es kommt dabei nicht 
nur zu extremen Ängsten und Sorgen, sondern auch zu körperlichen Symptomen. Dazu 
gehören insbesondere Herzklopfen und Kopfschmerzen, aber auch Hitzewallungen, 
Schmerzzustände, Schwindel, Atemnot oder Übelkeit. Wir haben hier einige Empfehlungen 


zusammengestellt, was man tun kann, wenn man an Panikattacken leidet. 


Blutarmut 


Bei einer Anämie (Blutarmut) kommt es zu einem Mangel an roten Blutzellen, die andernfalls 


Sauerstoff im Körper verteilen würden. Der Organismus leidet jetzt an Sauerstoffmangel, so 


dass er müde, blass und schwach wird. Zusätzlich können sich Kopfschmerzen und 


Herzklopfen einstellen. Hände und Füsse sind oft kalt und Atemnot kann dazu kommen. 


Eine Anämie ist oft mit Eisenmangel verbunden, der mit einer entsprechenden Ernährung oder 
auch mit Eisenpräparten behoben werden kann. Aber auch andere Ursachen sind denkbar, was 


aber Ihr Arzt abklären kann. 


Niedriger Blutdruck 


Der Blutdruck zeigt, wie stark Ihr Blut gegen die Blutgefässe pulsiert. Sinkt der Blutdruck unter 
90/60 mmHg, dann spricht man von einem zu niedrigen Blutdruck. Viele Menschen merken 
nichts von ihrem niedrigen Blutdruck. Andere leiden an Kopfschmerzen und Herzklopfen. 
Auch Schwindel, Sehbeschwerden, Schwäche, Übelkeit und Konzentrationsschwierigkeiten 
können auftreten. Mögliche Ursachen und naturheilkundliche Lösungen bei einem niedrigen 


Blutdruck, haben wir im vorigen Link vorgestellt. 


Hoher Blutdruck 


Nicht nur ein zu niedriger, auch ein zu hoher Blutdruck kann Kopfschmerzen und Herzklopfen 
auslösen. Daneben führt ein zu hoher Blutdruck aber auch zu weiteren Symptomen - oder er 
kann völlig symptomlos bleiben. Bei den genannten Symptomen lohnt es sich, den Blutdruck 
überprüfen zu lassen. Sollte er zu hoch sein, finden Sie bei uns viele naturheilkundliche Tipps, 


die helfen, den Blutdruck wieder zu senken. 


Schilddrüsenstörungen 


Auch eine Störung der Schilddrüsenfunktion kann zu Kopfschmerzen und Herzklopfen führen. 
Eine Schilddrüsenüberfunktion geht häufig mit Herzklopfen einher, eine 
Schilddrüsenunterfunktion häufig mit Kopfschmerzen (3), allerdings können beide Symptome 
auch gemeinsam bei der einen oder anderen Funktionsstörung auftreten. Sollten Sie bereits 
Medikamente für die Schilddrüse einnehmen, lassen Sie abklären, ob die Dosierung für Sie die 


richtige ist oder ob sie womöglich zu hoch eingestellt sind. 


Unverträglichkeiten 


Manche Menschen bekommen plötzlich nach dem Essen Herzklopfen und Kopfschmerzen, 
manchmal sogar eine Migräne. In diesem Fall können die Symptome auf Unverträglichkeiten 
oder Intoleranzen, z. B. eine Histaminintoleranz (4) oder Glutenintoleranz (5) hinweisen. Lassen 


Sie abklären, ob Sie an einer Nahrungsmittelunverträglichkeit leiden. 


Was Sie bei Kopfschmerzen und Herzklopfen tun können 


Nun kennen Sie viele mögliche Ursachen, wenn beide Symptome - Kopfschmerzen und 
Herzklopfen - gemeinsam auftreten sollten. Und Sie wissen, was Sie tun können, damit es 
Ihnen wieder besser geht. Bei vielen der möglichen Ursachen können Sie selbst aktiv werden - 
auch ohne Arzt. Bei anderen Ursachen wiederum (Schilddrüse, Medikamentennebenwirkungen 
etc.) ist es wichtig, das weitere Vorgehen mit Ihrem Arzt zu besprechen. Letzteres ist vor allem 
dann empfehlenswert, wenn die Symptome nicht besser werden, obwohl Sie schon zahlreiche 


Massnahmen umgesetzt haben. 
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Diese Ernährungsform schützt Frauen vor Falten 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 31 März 2021 


Niederländische Forscher untersuchten, wie man essen muss, damit sich weniger Falten 
bilden. Sie untersuchten vier Ernährungsformen. Dabei zeigte sich in DIESER Studie, dass eine 


bestimmte Ernährungsform zwar Frauen, aber nicht Männer vor Falten schützen konnte. 


Diese Ernährung hilft gegen Falten 


Über die Auswirkungen bestimmter Ernährungsformen auf die Faltenbildung im Gesicht ist 
bislang erst wenig bekannt. Lediglich drei frühere Studien untersuchten mögliche 
Zusammenhänge und fanden immerhin heraus, dass die folgenden Lebensmittel die 


Hautalterung verzögern können: 


e Gemüse 

e Carotinoidreiche Lebensmittel 

°e Vitamin C 

« Olivenöl 

e Linolsäure (in vielen pflanzlichen Ölen) 
« Fisch 


Wir haben schon hier Lebensmittel vorgestellt, die sich - laut Studien - besonders positiv auf 


die Hautgesundheit auswirken: Lebensmittel für gesunde Haut 


Zu einer schnelleren Faltenbildung scheinen hingegen diese Lebensmittel bzw. Nährstoffe zu 


führen: 


e Gesättigte Fettsäuren bzw. tierische Fette und andere tierische Produkte 


e Zucker sowie generell reichlich Kohlenhydrate 


Neue Studie untersucht Einfluss der Ernährung auf 


Faltenbildung 


In einer niederländischen Studie untersuchten Forscher vom Erasmus MC University Medical 
Center in Rotterdam nun den Zusammenhang zwischen der jeweiligen Ernährungsform der 
Studienteilnehmer und der Ausprägung ihrer Falten. Es wurden also nicht die Auswirkungen 
einzelner Lebensmittel oder einzelner Nährstoffe (wie z. B. Fettsäuren) auf die Faltenbildung 


hin untersucht, sondern die Auswirkungen der gesamten Ernährungsform. 


Teilnehmer der Studie waren 2753 Frauen und Männer aus der sog. Rotterdam Study. Ihr 
Durchschnittsalter lag bei 67,3 Jahren. Die bekannten Risikofaktoren in Sachen Faltenbildung 


bestätigten sich, was bedeutete, dass z. B. das Rauchen die Faltenbildung fördern kann. 


Sport sorgt für mehr Falten 


Berücksichtigt wurden in der Untersuchung aber auch die Einflüsse anderer Risikofaktoren für 


die Faltenbildung, wie die Gesamtenergieaufnahme, UV-Strahlung und körperliche Aktivität. 


Die Gesamtenergieaufnahme hatte dabei keinen Einfluss auf die Faltenbildung. 
Erstaunlicherweise hatten die sportlichen Personen mehr Falten als die weniger aktiven, was 
sowohl auf Männer wie auch auf Frauen zutraf. Sport nun könnte besonders dann verstärkt zur 


Faltenbildung beitragen, überlegten die Forscher, wenn man sich viel in der Sonne bewegt. Bei 


einer der beiden angewendeten Analysemethoden jedoch führte viel Bewegung auch 


unabhängig von der Sonnenexposition zu mehr Falten. 


Wie sich vier Ernährungsformen auf die Faltenbildung 


auswirken 


Die Rotterdamer Wissenschaftler untersuchten nun, wie sich die folgenden vier 


Ernährungsforman auf die Faltenbildung auswirkten: 


1. Die erste Ernährungsform galt als „gesunde Ernährung“. Sie enthielt viel Gemüse, dazu 


Fisch und Geflügel, Nüsse, Samen und als Getränk Mineralwasser plus etwas Wein. 


2. Die zweite Ernährungsform wurde als ungesund bezeichnet. Sie war gekennzeichnet 
durch den verstärkten Verzehr von rotem Fleisch, Getreideprodukten, Snacks, 
Softdrinks, Kaffee und alkoholischen Getränken (kein Wein, sondern andere alkoholische 
Getränke). 


3. Als dritte Ernährungsform überprüfte man die typisch niederländische Ernährung aus u. 


a. viel Fett, Käse, Kartoffeln und Getreideprodukten. 


4. Die vierte Ernährungsform enthielt viel Obst und Gemüse, dazu Joghurt und Milch. 


Gesunde Ernährung schützt Frauen vor Falten 


Im Ergebnis zeigte sich, dass die gesunde Ernährung (Nr. 1) Frauen vor Falten schützte, die 
ungesunde Ernährung (Nr. 2) die Faltenbildung förderte. Bei Männern war ein schützender 
Effekt der gesunden Ernährung nicht deutlich erkennbar, doch auch bei ihnen führte die 


ungesunde Ernährung zu mehr Falten. 


Früchte scheinen Männer nicht vor Falten zu schützen, was jedoch auch daran liegen könnte, 
dass Männer generell weniger Früchte essen als Frauen, die bei der früchtereichen 


Ernährungsform (Nr. 4) weniger Falten aufwiesen. 


Bei Ernährungsform Nr. 3 konnte man keine Zusammenhänge mit der Faltenbildung erkennen. 


Gelbe Gemüse und Soja verringern Faltenbildung, Wein 
fördert Falten 


Im Bereich der einzelnen Lebensmittel bestätigten sich frühere Studienergebnisse, nämlich 
dass gelbe Gemüse (carotinoidreiche Gemüse wie Möhren, Kürbis, Süsskartoffeln, Paprika etc.) 
und Sojaprodukte zu deutlich weniger Falten führten, während regelmässiger Weingenuss die 


Faltenbildung förderte. 


Verarbeitete Fleischprodukte zeigten erst keinen Zusammenhang mit der Faltenbildung, erst in 
Kombination mit anderen ungesunden Lebensmitteln (Snacks, Zucker etc.) ergab sich ein 
faltenfördernder Effekt. 


Warum ungesunde Ernährung zu mehr Falten führt 


Man vermutet nun, dass die ungesunde Ernährung deshalb verstärkt faltenbildend wirkt, weil 


sie in der Haut zu mehr oxidativem Stress führt und chronische Entzündungsprozesse fördert. 


Auch sog. AGEs (Advanced Glycation Endproducts) bilden sich eher bei ungesunder Ernährung 
(oder werden verstärkt mit dieser aufgenommen). Es handelt sich dabei um Verbindungen aus 
Proteinen oder Fetten mit Zucker, die vom Körper nicht verwendet werden können, sondern 
erst mühsam wieder ausgeleitet werden müssen. Gelingt die Ausleitung nicht, werden sie im 


Körper eingelagert und können dort Alterungsprozesse fördern. 


AGESs können bereits im Lebensmittel enthalten sein (besonders bei erhitzten Lebensmitteln, 
da AGEs bevorzugt ab Temperaturen von 120 Grad entstehen, also beim Braten, Backen oder 
Grillen) oder auch erst im Körper entstehen (aber in deutlich geringerem Mass). AGEs stören 
massiv den Zellstoffwechsel und schwächen die körpereigenen antioxidativen Systeme und 
damit die Abwehr, z. B. auch gegen UV-Strahlung, die wiederum die Haut schneller altern und 


Falten entstehen lässt. 


Wie gesunde Ernährung vor Falten schützt 


Vitamine und Flavonoide aus einer gesunden Ernährung hingegen schützen vor einer 
beschleunigten Hautalterung. Sie fördern die Kollagenproduktion und Reparaturmechanismen 


in der Haut und sorgen so für mehr Spannkraft und Elastizität. 


Stress und Schlafstunden pro Nacht wurden in der vorgestellten Studie nicht berücksichtigt, 
können aber die Hautalterung und damit die Faltenbildung ebenfalls beeinflussen. Achten Sie 


daher auf ein gutes Stressmanagement und auf mindestens 7 Stunden Schlaf pro Nacht. 


Da eine gesunde Ernährung nicht nur die Faltenbildung mindern kann, sondern natürlich auch 
zu mehr Fitness und einem erhöhten Wohlbefinden führt und das Risiko für viele Krankheiten 
reduzieren kann (Herz-Kreislauf, Diabetes, Krebs etc.), lohnt sich eine gesunde Ernährung 


gleich mehrfach. 


Wie köstlich eine gesunde Ernährung sein kann, erleben Sie am besten mit unseren Rezepten 
und Kochvideos. Seien Sie herzlich willkommen in unserer Rezepterubrik mit inzwischen mehr 
als 1500 gesunden vitalstoffreichen Rezepten sowie in unserem Kochkanal bei Youtube mit 650 


Koch-Videos, die auch Anfängern eine gesunde Ernährung leicht machen. 


Korrektur/Ergänzung vom 14.4.2020 


Da uns einige Leserinnen erbost schrieben, warum wir in der Überschrift nur Frauen 
erwähnten, aber nicht Männer und uns sogar mit einem Shitstorm drohten, wenn wir die 
Überschrift nicht ändern würden, haben wir heute im Teaser des Textes noch diesen 
erklärenden Satz eingefügt: "Dabei zeigte sich in DIESER Studie, dass eine bestimmte 


Ernährungsform zwar Frauen, aber nicht Männer vor Falten schützen konnte." 


Wir möchten damit verdeutlichen, dass es sich um nichts weiter als das Ergebnis einer 
einzelnen Studie handelt, in der sich bei Frauen eine schützende Wirkung vor Falten zeigte, bei 
Männern aber nicht. Hätten wir in der Überschrift nur geschrieben: "Diese Ernährung schützt 


vor Falten", hätte man uns u. U. vorgeworfen, irreführende Überschriften zu verwenden. 


Quellen 


Nijsten T et al., A healthy diet in women is associated with less facial wrinkles in a large Dutch 
population-based cohort, |] Am Acad Dermatol. 2019 May;80(5):1358-1363.e2. doi: 
10.1016/j.jaad.2018.03.033. Epub 2018 Mar 27 
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Wasser - mehr als eine chemische Formel 


Autor: Barbara Hendel 


Aktualisiert: 07 März 2021 


(Von Barbara Hendel) - Ohne Wasser kann nichts entstehen, nichts wachsen, nichts gedeihen. 
Ohne Wasser wäre die Erde eine trockene Wüste, ohne Pflanzen, ohne Tiere, ohne Menschen. 
Ohne Wasser gäbe es keine Städte, keine Flugzeuge, keine Computer. Und vor allem keine 
Gesundheit. 


Wasser ist mehr als eine chemische Formel 


Denn Wasser ist die treibende Kraft nicht nur ausserhalb, sondern auch innerhalb unseres 
Körpers. Deswegen wird man dem Element Wasser nicht gerecht, wenn es nur auf die 
chemische Formel H?o reduziert wird. Denn: Die Menge der Aufgaben, die Wasser erfüllt, ist 


unendlich, und so ist Wasser der Treibstoff des Lebens. 


Das Wasser ist ein aussergewöhnliches Element 


Physikalisch betrachtet ist Wasser ein höchst eigenartiger Stoff, weil es sich in einigen Punkten 


nicht so verhält, wie es die Forscher im Vergleich zu ähnlichen chemischen Verbindungen 


erwarten würden. Wenn Wasser gefriert, also in einen festen Zustand übergeht, dehnt es sich 
aus, statt sein Volumen zu verringern, wie das bei anderen Verbindungen der Fall ist. Chemisch 
betrachtet besteht Wasser zu zwei Teilen aus positiv geladenem Wasserstoff und zu einem Teil 


aus negativ geladenem Sauerstoff 


Positiv und negativ geladene Teilchen ziehen sich an, es bilden sich Wasserstoffbrücken, die so 
genannten Cluster. Aufgrund der Wasserstoffbrücke könnte Wasser auch ein Festkörper sein. 
Nachdem sich aber ein Teil der Wasserstoffbrücken immer wieder löst, um sich gleich wieder 
neu zu binden, bleibt das Wasser flüssig, obwohl es völlig vernetzt ist. Wasser kann deshalb als 


ein flüssiger Kristall bezeichnet werden. 


Die Informationskraft des Wassers 


Dieses vertraute und doch so rätselhafte Element kann aber noch viel mehr. Durch seine ganz 
besondere physikalische Struktur als flüssiges Kristall kann es Frequenzmuster anderer Stoffe 

aufnehmen, speichern und weitergeben. Verantwortlich dafür werden die Wasserstoffbrücken 
gemacht. Mit diesen revolutionären Forschungsergebnissen wird auch die Wirkungsweise der 


Homöopathie erklärt. Wasser reagiert wie eine sensible Antenne auf alles aus seinem Umfeld. 


Selbst kosmische Gegebenheiten wie Planetenkonstellationen oder Mondphasen haben einen 
Einfluss auf Wasser, wie wissenschaftliche Untersuchungen gezeigt haben. Inzwischen scheint 
es erwiesen, dass Wasser eine Art "Gedächtnis" hat und Informationen speichern und 


weitergeben kann. Leider nicht nur gute, sondern auch schlechte. 


Der Dipl. Physiker Dr. Wolfgang Ludwig konnte in seinen Wasseranalysen nachweisen, dass 
Wasser selbst nach Entfernung der Schadstoffe immer noch deren elektromagnetische 
Schwingungen enthielt. Nicht die chemischen Substanzen sind es dann, die auf den 
menschlichen Organismus einwirken, sondern die schädlichen elektromagnetischen 


Frequenzen der Schadstoffe. 


Sogar positive und negative Gefühle, Gedanken, aufmunternde oder lähmende Worte 
beeinflussen die Wasserstruktur. Dies bewies der japanische Wasserforscher Dr. Masaru Emoto 


mit eindrucksvollen Kristallbildern. 


Lässt man diese Erkenntnisse auf sich wirken, erscheinen viele Dinge, die zuvor vielleicht 
belächelt wurden, in einem neuen Licht: das Beten vor dem Essen, das Weihwasser, die Taufe, 


rituelle Waschungen ... 


Die Aufgaben des Wassers in unserem Körper 


Wasser hat einen ganz besonderen Stellenwert. Es durchdringt jede unserer Körperzellen und 


ermöglicht erst die Kommunikation der unterschiedlichen Zellverbände. Wasser regelt alle 


Funktionen des Organismus, z.B. Körperaufbau, Stoffwechsel, Verdauung, Herz-Kreislauf- 
Funktion und vieles mehr. Wasser ist aber auch für unser Bewusstsein verantwortlich und 
macht unsere Denkvorgänge, Gefühle und Stimmungslagen erst möglich. Es ist der Träger aller 
körperlichen und geistrigen Funktionen. Chemisch betrachtet wirkt Wasser als Lösungs-, 


Transport-, und Reinigungsmittel. 


Es fördert die Entschlackung, transportiert Nährstoffe, beseitigt Abbauprodukte aus dem 
Stoffwechsel, hält den osmotischen Druck der Zellen aufrecht und reguliert die 
Körpertemperatur. Alle Stoffwechselvorgänge im Körper können nur mit Hilfe von Wasser 


ablaufen. 


Die Ausscheidung von Giftstoffen über Nieren, Darm, Haut und Lunge kann nur in Verbindung 
mit Wasser erfolgen. Innerhalb von 24 Stunden fliessen 1.400 Liter Blut durch unser Gehirn, im 
selben Zeitraum werden unsere Nieren von 2.000 Litern Blut durchströmt. Dabei scheidet der 


Mensch etwa eineinhalb bis zweieinhalb Liter Wasser täglich aus. 


Diesen Flüssigkeitsverlust müssen wir durch Trinken wieder ersetzen. Mehr als zwei Liter 
sollte man täglich zu sich nehmen, damit die Organe ihre Aufgaben erfüllen können. Als 


Faustregel gilt: 30 ml Wasser pro Kilogramm Körpergewicht. 


Wenn sich die individuelle Wasserbilanz in Richtung Wassermangel bewegt, verlangsamen sich 
Stoffwechselprozesse und anderer Körperfunktionen, Zellen trocknen aus, und der 
Alterungsprozess wird rasant beschleunigt. Giftstoffe sammeln sich an, lagern sich in Gelenken, 
Gefässen oder im Bindegewebe ab und verursachen Beschwerden wie Kopf- und 


Gelenkschmerzen und Cellulite. 


Der iranische Arzt Faridum Batmanghelidj sieht die Ursache vieler chronischer Erkrankungen 


in der Austrocknung des Körpers. Seine Devise lautet: ""Sie sind nicht krank, sondern durstig." 


Die optimale Wasserqualität 


Nicht nur die Wassermenge, die man täglich trinken soll, ist wichtig, sondern auch die 
Wasserqualität. Um seine Aufgaben im Körper erfüllen zu können, sollte Wasser reif, rein, 
schadstofffrei, mit wenigen Mineralien angereichert, schmackhaft und voller Energie und 


Information sein. 


Wasser mit diesen Eigenschaften finden wir heute nur noch selten - wenn, dann meist in den 
Bergen. Es handelt sich hierbei um artesische Quellen, deren Wasser frei fliessend aus der Erde 
entspringt. Während seiner jahrhundertelangen Reise durch die Erde reinigt sich dieses Wasser 


von Schadstoffen und reichert sich 


Durch diese so genannte mäanderförmige Bewegung entstehen die levitanten Kräfte, die es 
dem Wasser ermöglichen, als reife Quelle auch in 2.000 Metern Höhe noch ans Tageslicht zu 
gelangen. Reifes Wasser besitzt eine stark ausgeprägte kristalline Struktur, und daher verfügt es 


über eine hohe Selbstreinigungskraft. 


So erklärt man sich auch, warum sich etwa vorhandene Bakterien in diesem Wasser praktisch 
nicht vermehren können. Reife Wasser sind nahezu unbegrenzt haltbar. Die 
Oberflächenspannung ist gering und dadurch die Reinigungs- und Lösungskraft sehr hoch. 
Reifes, reines Wasser, frisch an der Quelle abgefüllt, wäre also das beste und gesündeste 


Wasser. 


Wasser ohne Struktur 


Wasser, die weniger als ein Gramm Mineralien pro Liter aufweisen, werden als Quellwasser 
bezeichnet. Aus kommerziellen Gründen werden leider auch gute Quellwasser oft mit 
Kohlensäure versetzt. Dabei wird dem Quellwasser sein natürlicher Sauerstoff entzogen und 


künstlich Stickstoff hinzugefügt. 


Geschmacklich ändert sich dabei nichts, aber durch diesen werden Keime abgetötet, und das 
Wasser ist länger haltbar. Keime sind aber nur dann im Quellwasser, wenn es noch nicht reif 
war, also noch keine geometrische Struktur aufgebaut hat. Wasser braucht seine Reifezeit, bis 
sich diese Struktur formt. Nur wo Wasser noch keine Geometrie aufweist, können sich Keime, 


Viren, Pilze und Bakterien vermehren. 


Die meisten im Handel befindlichen Wasser sind unreif und müssen deshalb haltbar gemacht 
werden. Dies geschieht nicht nur durch die Zugabe von Kohlensäure, sondern auch durch 
Ozonierung. Dabei wird jedoch grösstenteils das Frequenzmuster des Wassers zerstört. 
Solches kann man als totes Wasser bezeichnen. Es hat seinen massgebenden 


Informationsgehalt verloren. 


Die Qualität des Wassers 


Leider ist den meisten Menschen nicht möglich, Quellwasser zu geniessen. Immer häufiger 
sind die Quellen, besonders in dicht besiedelten Gebieten durch schmutziges 
Oberflächenwasser oder durch Landwirtschaft und Industrie verunreinigt und deshalb 
ungeniessbar. Die Bereitstellung von gutem Trinkwasser ist inzwischen ein Problem. Wir leben 
mit einer enormen Dunkelziffer an Pestiziden und Fungiziden in unserem Wasser, von denen 
wir weder Namen, geschweige denn Grenzwerte kennen. Als in der Vergangenheit 
massgebliche Grenzwerte von Pestiziden und Fungiziden überschritten wurden, hatte der 
Gesetzgeber sogar die Grenze nach oben gesetzt und die Zahl der zu untersuchenden 


Substanzen erheblich reduziert. 


Die Wasserbelastung unterliegt von Ort zu Ort grossen qualitativen Schwankungen. Mit Hilfe 
von Wasseraufbereitungsanlagen versuchen die Wasserwerke das Wasser von Schadstoffen zu 
reinigen und von Bakterien zu befreien. Biochemisch gesehen erhalten wir auch mehr oder 


weniger gereinigtes Leitungswasser. 


Wasserbelebung durch Quarzkristalle 


Eine natürliche, sehr effektive und zudem günstige Methode der Wasserbelebung ist die 
Verwendung von Quarzkristallen in Verbindung mit Trinkwasser. Eine Hand voll Quarzkristalle, 
z.B. Bergkristall, Rosenquarz oder Amethyst abends in einer Glaskaraffe mit Leitungswasser 


gelegt, ergibt ein aufbereitetes Wasser. 


Die trigonale Struktur von Quarzkristallen ist in der Lage, die flexible Struktur des Wassers 
teilweise wieder zu ordnen, und vermittelt dem Wasser so die fehlende Struktur. Es ist dieselbe 
Methode, die viele Hersteller von Wasserbelebungsgeräten einsetzen, denn in deren Geräten 


wird oft Quarzsand verwendet. 


Biochemisch hat man zwar immer noch das gleiche, möglicherweise mit Schadstoffen belastete 
Wasser, denn auch mit den Kristallen können diese nicht verändert werden. Aber Sie geben 


Ihrem Wasser nun zumindest eine geordnete Struktur, eine kristalline Phase. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 


22%, ZENTRUM DER 
x GESUNDHEIT 





© gettyimages.de/Nikada 


EU sagt, Wasser sei nicht gesund 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Am 17. November 2011 wurde das Ergebnis einer 3-jährigen Analyse veröffentlicht, die 
Aufschluss darüber bringen sollte, ob das Trinken von Wasser vor Dehydrierung schützen 
kann. Laut den EU-finanzierten Experten kann regelmässiges Wassertrinken paradoxerweise 
nicht vor Wassermangel schützen. Diese Untersuchung hat nun zur Folge, dass Unternehmen, 
die Wasser verkaufen, nicht mehr mit dem Slogan werben dürfen, Wasser sei gesund und 


schütze vor Dehyratation. Sind solche Untersuchungen und Verordnungen wirklich nötig? 


EU Untersuchung über Wasser 


Wenn man die aktuelle Finanzlage der EU betrachtet, ist es doch offensichtlich, dass die EU 
eigentlich an allen Ecken und Enden sparen sollte. Trotzdem werden Gelder für unnötige 
Untersuchungen aus dem Fenster geworfen. EU-finanzierte Experten haben nun 3 Jahre 
darüber diskutiert, ob Wasser den Körper vor Dehydratation schützen kann, und ob man damit 
werben dürfe, dass Wasser gesund sei. 


Das Gremium von 21 Wissenschaftlern hat die erstaunlichen Ergebnisse präsentiert: 


Regelmässiges Trinken von Wasser scheint nicht zur Rehydrierung beizutragen oder gegen 


Dehydrierung zu helfen. Wenn Wasser nicht vor Wassermangel schützt, was dann? 


Nahezu jeder weiss, dass der menschliche Körper aus fast 80% Wasser besteht - ohne Wasser 
könnten wir nicht überleben. Täglich verlieren wir grosse Mengen Wasser über den Schweiss 
oder den Urin. Wie sollte der Körper sich anders als durch Trinken vor dem Austrocknen 
schützen? EU-finanzierte Wissenschaftler schafften es nach 3-jähriger Diskussion, diese 


logische Tatsache zu widerlegen. 


Neue Regelung für Wasserhersteller 


Die Ergebnisse der Untersuchung haben nun zur Folge, dass Wasserhersteller nicht mehr 
damit werben dürfen, dass Wasser gesund sei. Jose Manuel Barroso - der Präsident der 
Europäischen Kommission - verkündete die Verabschiedung dieser neuen Regelung. Doch 


selbst Politiker verstehen die Politik der EU anscheinend nicht mehr. 


Auch Politiker sind empört 


Die EU-finanzierte Untersuchung stösst fast überall auf Unverständnis. Sogar Politiker 
kritisieren die Arbeitsweise der EU. Aber warum ändert sich nichts? Die aktuell abgeschlossene 
Untersuchung ist ja nicht das erste Beispiel, das die unnötige und noch dazu teure Bürokratie 


der Europäischen Union widerspiegelt. 


Der Vizechef der britischen UKIP, Paul Nuttall, der im EU-Parlamentsausschuss für öffentliche 


Gesundheit sitzt, sagte dazu: 


Ich musste es vier oder fünf Mal lesen, bevor ich es glauben konnte. Das lässt sogar die 


Bananenkrümmungsverordnung noch sinnvoll erscheinen. 
Auch Roger Helmer, ein konservativer Parlamentarier, zeigte sich empört: 


Der Euro steht in Flammen, die EU fällt auseinander und diese hoch bezahlten Bürokraten 
versuchen uns das Recht zu nehmen, offensichtlich wahre Dinge auszusprechen. Wenn es eine 
Geschichte gibt, welche den Aberwitz des grossartigen Europäischen Projektes symbolisiert, 


dann ist es diese. 


Wenn man solche Meldungen liest, fragt man sich doch, ob unsere Politiker nichts Besseres zu 
tun haben, und ob sie wirklich an der Gesundheit und dem Wohlergehen der Menschen 


interessiert sind. 


Quellen 


e Daily Mail 18. November 2011 "Now barmy EU says you CAN'T claim drinking water 
stops dehydration" (Die verrückte EU sagt nun man darf nicht behaupten, dass 


Wassertrinken eine Dehydratation stoppt) by Steve Doughty 


e European Food Safety Authority (EFSA) Panel on Dietetic Products, Nutrition and 
Allergies (NDA) "Scientific Opinion on the substantiation of a health claim related to 
water and reduced risk of development of dehydration and of concomitant decrease of 
performance pursuant to Article 14 of Regulation (EC) No 1924/2006" EFSA Journal 
2011;9(2):1982 [7 pp.]. (Wissenschaftliche Meinung über die Gesundheitsaussage in Bezug 


auf Wasser und das reduzierten Risiko für Dehydratation) 


e Informationsdienst Wissenschaft: EU-Verordnung: Wasseraufnahme verringert 


Dehydration nicht 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wasserkefir - Das probiotische Lebenselixier 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 07 März 2021 


Der Wasserkefhr ist ein meist selbst gemachtes probiotisches Getränk. Als Wasserkefir 
bezeichnet man aber auch die Kulturen, die man benötigt, um das Getränk überhaupt erst 
herstellen zu können. Diese sehen aus wie eine Ansammlung kleiner Geleekügelchen. Die 


Kügelchen bestehen aus Hefepilzen und Milchsäurebakterien. 


Wasserkefir - Selbst gemachtes Allheilmittel 


Der Begriff Wasserkefir soll vom türkischen Wort "Keif" stammen, das so viel wie 
Wohlbefinden bedeutet - ein eindeutiger Hinweis auf die gesundheitlichen Auswirkungen, die 
dem Kefir nachgesagt werden. Es gibt sodann auch fast kein Gesundheitsproblem, das der Kefir 


nicht beheben kann, glaubt man den Aussagen der Kefiranhänger. 


Der Wasserkefir und seine Herkunft 


Während viele Menschen den Milchkefir bereits kennen, ist der Wasserkefir noch für viele eher 


unbekannt. Ähnlich unbekannt ist die genaue Herkunft des Wasserkefirs. Man vermutet, dass 


der Wasserkefir schon seit Jahrtausenden getrunken wird. Mexiko wird als mögliches 
Ursprungsland gehandelt. Denn der Wasserkefir soll Berichten zufolge erstmals im Jahr 1899 
erwähnt worden sein. Man hatte die Kristalle auf mexikanischen Ohren-Kakteen (Opuntia) 


entdeckt, die sich offenbar von den zuckerhaltigen Ausscheidungen der Kakteen ernährten. 


Doch gibt es auch Geschichten, die auf Tibet, den Kaukasus oder auch die südliche Ukraine als 
Ursprungsland hindeuten. Wo auch immer nun der Wasserkefir ursprünglich stammt, genutzt 


wird er in all diesen Ländern schon nachweislich viele Jahre lang. 


Die Wasserkefir-Kulturen werden im englischsprachigen Raum als "grains” bezeichnet, doch 
haben sie mit Getreidekörnern nichts gemeinsam. Die kleinen durchsichtigen Geleekügelchen 
erinnern eher an winzige Kristalle, weshalb man sie auch häufig so nennt ("Japankristalle"). 


Auch andere Bezeichnungen, wie Japanische Meeresalge oder Tibi sind im Umlauf. 


Wer bislang gerne kohlensäurehaltige Softdrinks trank, kann sich diese mit Hilfe des 
Wasserkefirs schnell abgewöhnen. Er schmeckt ähnlich prickelnd, hält aber - im Gegensatz zu 


den Softdrinks - eine Menge gesundheitlicher Vorteile bereit. 


Wasserkefir - Die Wirkungen 


Dem Wasserkefir werden sehr viele Wirkungen nachgesagt. Wissenschaftliche Studien 
hingegen sind mehr als rar. Da der Wasserkefir aber ein sehr altes Getränk ist, das von etlichen 
Völkern seit vielen Jahren getrunken wird, kann man hier durchaus der Erfahrungsheilkunde 


Glauben schenken - oder einfach selbst einen Versuch unternehmen. 


Auch handelt es sich beim Wasserkefir um ein probiotisches Produkt, weshalb er im Grunde 
sämtliche gesundheitliche Vorteile haben könnte, die man bereits von den probiotischen 
Kulturen her kennt und die in Hunderten von Studien mittlerweile auch erwiesen sind. Hier 
muss man jedoch berücksichtigen, dass in Studien meist bestimmte probiotische Stämme 
untersucht werden und diese nicht unbedingt im Wasserkefir enthalten sein müssen oder 
wenn doch, so nicht in jedem Fall in relevanten Mengen, in hochwertigen Kapsel- oder Flüssig- 
Probiotika jedoch schon. Studienergebnisse zu Probiotika lassen sich daher nicht in jedem Fall 


auf den Wasserkefir übertragen. 
Die folgenden Heilwirkungen gründen somit auf Erfahrungsberichten: 


Der Wasserkefir beeinflusst die Darmflora und lindert entzündliche Darmzustände. Er kann 
zum Aufbau der Darmflora eingesetzt werden (z. B. nach einer Antibiotikatherapie ) und die 


Gewichtsabnahme unterstützen. 


Der Wasserkefir reguliert die Verdauung und optimiert somit die Nährstoffverwertung. Auch 


auf Hautkrankheiten wirkt er sich oft sehr positiv aus. 


Nicht selten legen sich auch Allergien, wenn man den Wasserkefir täglich trinkt. 


Sogar äusserlich kann man den Wasserkefir anwenden und mit ihm beispielsweise das Gesicht 


waschen. Die Haut wird zart, weich und blüht regelrecht auf. 


Auch bei einer Belastung mit dem pathogenen Hefepilz Candida albicans gibt es positive 
Erfahrungsberichte - und das obwohl im Kefir ja ebenfalls Hefepilze enthalten sind, man also 
glauben könnte, dass dieser bei einer Candidabelastung nicht hilfreich ist. Doch sollen die 
Mikroorganismen des Kefirs die Candidapilze verdrängen und so zu einer Reduzierung der 
Candidabelastung führen. Des Weiteren gibt es positive Berichte bei Arthritis und beim 
Reizdarmsyndrom. Auch Migräne, das Chronische Müdigkeitssyndrom CFS, Depressionen, 
ADHS, Akne, Rosacea und viele weitere Beschwerden mehr sollen sich verflüchtigen oder 


besser werden, wenn regelmässig Wasserkefir getrunken wird. 


Diabetiker sollten mit dem Wasserkefir vorsichtig sein, da er - je nach Zutaten und 


Fermentationsdauer - noch einen Restzuckergehalt aufweisen kann. 


Der Wasserkefir - erfrischend, probiotisch und schnell 


zubereitet 


Zur Herstellung des Wasserkefirgetränks legt man die Geleekügelchen in Zuckerwasser, Saft 
oder Kokoswasser. Die probiotischen Hefepilze und Bakterien setzen jetzt einen Gärungs- und 


Fermentationsprozess in Gang. 


Sie verstoffwechseln den Zucker und es entstehen Kohlensäure, Vitalstoffe und ein wenig 





Alkohol. Gleichzeitig vermehren sich die probiotischen Mikroorganismen und gehen in das 


Wasser über. 


Das Kefirwasser ist somit ein erfrischendes Getränk mit probiotischer Wirkung, das schon 
nach ein bis zwei Tagen trinkfertig ist. Andere Fermentgetränke, wie z. B. der Kombucha (der 


zudem noch koffeinhaltig ist) benötigen oft erheblich länger, bis sie verwendet werden können. 


Im Wasserkefir tätig - Hefepilze und Bakterien 


Die Hefepilze und Bakterien arbeiten bei der Herstellung des Wasserkefirs Hand in Hand. Sie 
leben und arbeiten in Symbiose. Die Hefepilze sind hier für die Herstellung von Vitaminen 
zuständig und machen die Mineralstoffe des Wassers für die Bakterien verwertbar. Die 
Bakterien nutzen diese Vitalstoffe nun für ihren eigenen Stoffwechsel und stellen Milchsäure 


her. Die Hefepilze wiederum lieben und nutzen die Milchsäure für ihren eigenen Stoffwechsel. 


Der Wasserkefir erhält durch die Bildung der Milchsäure einen sauren pH-Wert. Diese Säure 
sorgt dafür, dass sich weder Fäulnisbakterien noch Krankheitserreger ausbreiten können und 


der Kefir somit ein rein nützliches Mikroorganismenspektrum enthält. 


Der Wasserkefir und seine unterschiedlichen Aromen 


Der Wasserkefir kann auf ganz unterschiedliche Weise zubereitet und aromatisiert werden. 
Wer gerne experimentiert, kann wunderbare Aromen mit den unterschiedlichsten Zutaten 


erzielen, so dass die Kefirherstellung für viele ein spannendes Hobby ist. 


Man kann den Kefıir beispielsweise auch noch ein zweites Mal fermentieren lassen, indem man 
einfach nach Abschluss des ersten Fermentationsprozesses weitere Zutaten hinzugibt, z. B. 
ergeben getrocknete Äpfel eine erfrischend prickelnde Apfellimonade. Mit Ingwer erhalten Sie 


eine Ingwer-Limo und mit Zitronensaft eine Zitronenlimonade. 


Wasserkefir - Die Inhaltsstoffe 


Der Wasserkefir, also das fertige Getränk besteht in der Hauptsache aus Wasser, probiotischen 
Bakterien und Hefepilzen, Kohlensäure, Alkohol, Vitamine und einem geringen 


Restzuckergehalt. 


Der Zuckergehalt ist am niedrigsten, wenn man den Kefir 48 Stunden lang fermentieren lässt, 
er ist höher, wenn man ihn nur 24 Stunden fermentieren lässt, weil dann die Bakterien und 


Hefepilze noch nicht ausreichend Zeit hatten, um den Zucker zu verstoffwechseln. 


Die probiotischen Kulturen 


Viele Menschen nutzen den Wasserkefir als natürliches und preiswertes Probiotikum. Denn 
viele Probiotika auf dem Markt enthalten nur drei oder vier Bakterienstämme. Im Wasserkefir 
aber sollen um die 60 verschiedene Stämme enthalten sein und davon relativ hohe Mengen (0,5 
bis ı Million CFUs (koloniebildende Einheiten) pro ml). 


Unter anderem die folgenden Bakterien- und Hefestämme können im Wasserkefir 


nachgewiesen werden: 
Lactobacillus = Milchsäurebakterien 
L. brevis 

L. casei 


L. hilgardii 


L. hordei 

L. nagelii 

Leuconostoc 

L. citreum 

L. mesenteroides 
Acetobacter 

A. fabarum 

A. orientalis 
Streptococcus 

S. lactis 

Hefen 

Hanseniaospora valbyensis 
Lachancea fermentati 
Saccharomyces cerevisiae 
Zygotorulaspora florentina 


In welchen Mengen die einzelnen Bakterien und Hefen entstehen, lässt sich nicht pauschal 
angeben, da dies vom Zustand des Wasserkefirs, also der Kefirkörnchen abhängt und nicht 
zuletzt auch von der Reifezeit, den Umgebungsbedingungen und den Zutaten, die man dazu 


gibt. 
Die Vitamine 


Neben probiotischen Bakterien entstehen ausserdem während der Fermentation verschiedene 
Vitamine, insbesondere die Vitamine des B-Komplexes inkl. der Folsäure, auch Vitamin A, C 
und D sollen im Kefir enthalten sein. Meist wird auch das Vitamin Bı2 angegeben, doch ist 
fraglich, ob es auch in der bioverfügbaren Variante enthalten ist, so dass wir den Wasserkefir 
nicht als zuverlässige B12-Quelle bezeichnen würden. Leider liessen sich keine konkreten 
Mengenangaben zu den enthaltenen Vitaminen finden. Inwieweit der Wasserkefir daher zur 


Deckung des Bedarfs mancher Vitamine eingesetzt werden könnte, ist somit unbekannt. 


Der Alkoholgehalt 


Der Wasserkefir enthält auch eine gewisse Alkoholmenge, nämlich zwischen o,2 und 2 Prozent. 


Die Alkoholmenge hängt von folgenden Faktoren ab: 


e von der Fermentationsdauer (je länger, umso mehr Alkohol), 


e von der Umgebungstemperatur (je niedriger die Temperatur, umso höher der 
Alkoholgehalt) und 


e von den Zutaten (je mehr Zucker, umso mehr Alkohol entsteht). 


Setzt man den Kefir beispielsweise mit einem Saftanteil an, dann erhöht sich der Alkoholgehalt 
abhängig vom Zuckergehalt des Saftes. Wer Kefir mit 100 Prozent Saft macht, muss nach einer 
48stündigen Fermentation mit höherem Alkoholgehalt rechnen als bei der 48stündigen 


Fermentation eines saftfreien Zuckerwassers. 


Wie man den Alkoholgehalt im Wasserkefir senken kann, haben wir weiter unten erklärt. 


Wasserkefir - Die Herstellung 


Es gibt sehr viele Anleitungen zur Herstellung des Wasserkefirs, die sich alle ein wenig 
voneinander unterscheiden. Man kann also immer auch ein bisschen variieren und testen, 
welche Methode am besten gelingt und welche Methode das für einen selbst beste und 


geschmackvollste Ergebnis erzielt. Hier eine Möglichkeit der Wasserkefir-Herstellung: 


1. Zucker 


Geben Sie in ein sehr sauberes Glasgefäss mit ı Liter Fassungsvermögen eine % Tasse Zucker. 
Plastik- oder Metallgefässe sollten Sie nicht verwenden. Es kann normaler Zucker sein, 
Rohrohrzucker, Vollrohrzucker oder auch Kokosblütenzucker. Sie können die gerade bei Ihnen 
vorhandenen Zuckerarten auch mischen. Honig sollten Sie jedoch nicht verwenden, da er 
antibiotische Stoffe enthält, die den Kefirkulturen zusetzen würden. Manche verwenden auch 


Ahornsirup oder Melasse. 


Da die Kefirkulturen auch Mineralien benötigen, ist weisser Zucker nicht so ideal. Vollwertige 
Zuckerarten enthalten hingegen noch einen gewissen Mineralstoffgehalt, den der Kefir nutzen 
kann. Wenn Sie weissen Zucker verwenden, können Sie zur Aufstockung mit Mineralstoffen 
noch einen Löffel Melasse hinzugeben, die besonders mineralstoffreich ist. Auch ein 
mineralstoffreiches Wasser kann den Mineralstoffbedarf (Calcium, Magnesium, Kalium etc.) der 


Kefirkulturen decken. 


Verwenden Sie in keinem Fall Süssstoffe (auch nicht Stevia) oder Zuckeraustauschstoffe (z. B. 
Xylit oder Erythrit), da der Kefir diese nicht verstoffwechseln kann und verhungern würde. 


Auch Dicksäfte, Yaconsirup oder Agavensirup sollten besser nicht verwendet werden. 


2. Wasser und/oder Saft 


Giessen Sie % Tasse sehr heisses Wasser zum Zucker und rühren Sie, bis sich der Zucker 
komplett aufgelöst hat. Wenn Ihr Leitungswasser gechlort ist, verwenden Sie chlorfreies 
Quellwasser oder auch gefiltertes Leitungswasser. Allerdings sollten Sie einen Filter haben, der 
den Mineraliengehalt des Wassers nicht gen Null reduziert, da der Wasserkefir wie beschrieben 


auch die Mineralien benötigt, um leben und arbeiten zu können. 


Wenn Sie einen Wasserfilter haben, dann können Sie das Wasser sehr gut verwenden, da dieser 





Filter ein leicht basisches und natürlich mineralisiertes Wasser herstellt, das zudem wie 
Quellwasser schmeckt. Hätten Sie nur ein Umkehrosmosegerät, dann müssten Sie das Wasser 


anschliessend wieder mineralisieren, z. B. mit etwas Melasse und Sango Meeres Korallenpulver. 


Der Wasserkefir kann mit Wasser, Saft oder Kokoswasser angesetzt werden. Wenn Sie Saft 
verwenden, sollten Sie jedoch den darin verwendeten Kefir nicht beim nächsten Mal für 
Zuckerwasser verwenden. Der Wasserkefir könnte seltsam schmecken. Verwenden Sie daher 


immer dieselben Kefirkörnchen für Saft und andere Kefirkörnchen für Wasser. 


Wenn Sie Saft verwenden, müssen Sie nicht zwangsläufig noch zusätzlich Zucker dazu geben. 


Der Saft enthält meist genügend fruchteigenen Zucker. 
Sie können auch Saft und Wasser je zur Hälfte verwenden. 


Wählen Sie in jedem Fall ungezuckerten Bio-Direktsaft. Es kann ein Fruchtsaft oder auch ein 
zuckerreicher Gemüsesaft sein (z. B. Karotten- oder Rote-Bete-Saft). Mit "zuckerreich" ist hier 


immer der fruchteigene Zucker der Früchte oder Gemüse gemeint. 


Auch Kokoswasser kann verwendet werden. Hier sollten Sie die Kefirkörnchen nach einigen 
Durchgängen im Kokoswasser immer mal wieder auch in Zuckerwasser geben, damit sie sich 
dort wieder erholen können, da Kokoswasser nicht ganz so viel Zucker enthält, wie der Kefir 
benötigen würden. Natürlich können Sie das Kokoswassser auch vor der Fermentation 


zuckern. 


3. Wasserkefirkultur 


Füllen Sie jetzt das Gefäss bis zum Rand mit kaltem Wasser, so dass die Wassermischung 


letztendlich Raumtemperatur erreicht. 


Geben Sie jetzt die Wasserkefirkultur hinzu, die im englischen Sprachraum als "grains" 
bezeichnet wird, also als kleine "Körnchen", obwohl sie natürlich nichts mit Korn oder Getreide 
zu haben. Drei Esslöffel der Kefirkörnchen genügen für diese Rezeptur. Man kann grundsätzlich 
von 3 bis 4 EL Kefirkörnchen pro ı bis 2 Liter Wasser ausgehen. Wenn Sie mehr Kefirkörnchen 


verwenden, dann verläuft die Fermentation sehr schnell, was zu Lasten des Geschmacks geht. 


4. Trockenfrüchte 


Viele Wasserkefir-Fans geben Trockenfrüchte mit in den Ansatz (% bis ı EL), z. B. Sultaninen, 
getrocknete Feigen oder auch getrocknete Cranberries. Gerade letztere sorgen für einen sehr 


feinen Geschmack. Gleichzeitig haben sie einen schützenden Effekt auf die Harnwege. 


Die Trockenfrüchte aromatisieren einerseits, liefern aber auch noch weiteren Zucker sowie 


Mineralien für die Kefirkultur. 


(Nach der ersten Fermentation können Sie die Trockenfrüchte für ein oder zwei weitere erste 


Fermentationsrunden bei der Kefirkultur belassen oder sie vollständig entfernen.) 


Manche geben überdies noch % oder % unbehandelte Zitrone hinzu. Auch sie gibt Aroma, und 
ihre Schale soll mit Mineralien versorgen. Sie soll ferner den pH-Wert senken, damit sich keine 
schädlichen Mikroorganismen ansiedeln können. Doch sorgt der Kefir selbst für einen 


ausreichend niedrigen pH-Wert. 


Erforderlich sind also weder Trockenfrüchte noch die Zitrone. Auch Natron oder Eierschalen - 


wie manchmal behauptet wird - sind als Zusätze nicht nötig. 


5. Fermentieren lassen - 1. Fermentationsgang 


Decken Sie das Glas mit einem Tuch oder Kaffeefilter ab und lassen Sie das Ganze 24 bis 48 
Stunden fermentieren. Wenn Sie jedoch eine 2. Fermentation im Sinn haben, dann kürzen Sie 


die erste Fermentation auf 12 bis 24 Stunden ab. 


Giessen Sie dann die Flüssigkeit ab, z. B. in eine Flasche und setzen Sie mit den Kefirkörnchen 
den nächsten Wasserkefir an. Die Kefirkörnchen müssen dazu nicht zuvor gesäubert oder mit 
Wasser abgespült werden. Im Gegenteil, ein regelmässiges Abspülen der Körnchen kann ihnen 


langfristig schaden. 


5. Trinken oder noch einmal fermentieren lassen - 2. 


Fermentationsgang 


Die beschriebene Vorgehensweise ist die erste Fermentation. Man kann den Wasserkefir nun 


trinken, im Kühlschrank aufbewahren (2 bis 3 Wochen hält er dort) - oder aber man kann noch 


eine zweite Fermentation anschliessen lassen, wenn man möchte, um den Wasserkefir zu 


aromatisieren. 


Hier beginnt dann auch jene Phase der Wasserkefirherstellung, in der Sie Ihrer Kreativität 
freien Lauf lassen können. Die zweite Fermentation dient natürlich auch nicht nur der 
Aromatisierung. Die probiotische Wirkung wird jetzt verstärkt, der Zuckergehalt sinkt weiter 
und je nach den verwendeten Zutaten erhöht sich der Nährwert. Auch steigt der 


Kohlensäuregehalt und damit der Sprudeleffekt. 


Die zweite Fermentation wird ohne Kefirkörnchen durchgeführt. Die im ersten 
Fermentationsgang entstandenen probiotischen Bakterien können nun problemlos den 


zweiten Fermentationsprozess am Leben halten. 


Die Dauer des zweiten Fermentationsganges hängt nicht zuletzt von der Dauer des ersten ab. 
Der erste und der zweite Fermentationsgang sollten zusammen nicht länger als 48 Stunden 


dauern. 


Wenn also Ihr erster Fermentationsgang ı2 Stunden dauerte, könnte der zweite 36 Stunden 
dauern. Sie können aber der Einfachheit halber jeden Gang jeweils 24 Stunden, also einen Tag 


dauern lassen. 
Apfel-Limo 
Giessen Sie ı Liter Kefirwasser in ein verschliessbares Glasgefäss. 


Geben Sie nun beispielsweise 4 bis 6 Spalten getrocknete Äpfel hinzu, um anschliessend eine 


köstliche Apfellimonade zu erhalten. 


Verschliessen Sie das Gefäss gut und lassen Sie es bei Zimmertemperatur für weitere 24 
Stunden stehen. Anschliessend ist der aromatisierte Wasserkefir trinkfertig. Entfernen Sie die 
Äpfel. Wenn Sie das Getränk nicht auf einmal trinken, stellen Sie es jetzt in den Kühlschrank, 


um die Fermentation zu stoppen bzw. massiv zu verlangsamen. 


Granatapfel-Limo 


Geben Sie in ein Glasgefäss die Hälfte des Kefirwassers aus der ersten Fermentation. Dazu 
geben Sie nun dieselbe Menge Ihre Lieblingssaftes, z. B. einen Granatapfelsaft. Natürlich sollte 
es sich um einen biologisch erzeugten und ungezuckerten Saft ohne konservierende oder 
sonstige Zusätze handeln. Konservierungsstoffe sind dazu da, Bakterien zu töten. Also würden 


sie auch die probiotischen Bakterien in Ihrem Kefirwasser töten. 


Lassen Sie diese Mischung nun in einer zweiten Fermentation 12 bis 24 Stunden stehen. 


Der einzige Grund, warum Sie diese Rezeptur nicht allzuoft trinken sollten, ist, dass hierbei 
mehr Alkohol entsteht, ganz besonders, wenn Sie die Mischung länger als einen Tag 


fermentieren lassen. Für Kinder ist dieses Kefirwasser also nichts. 
Ingwer-Limo 


Sie können in der zweiten Fermentation auch einfach zwei daumennagelgrosse Stücke Ingwer 


hinzugeben. Hier haben wir für Sie ein Rezept, den Ingwer Shot. 


Zitronen-Limo 


Oder Sie geben für den zweiten Fermentationsgang 2 EL frisch gepressten Zitronensaft in das 


Kefirwasser. Eine feine Zitronen-Limonade ist das Ergebnis. 


Vanille-Limo 


Ein ganz wunderbares Geschmackserlebnis erreicht man, indem man einem Glas fertig 


fermentierten Wasserkefir einfach nur % TL echte Vanille hinzugibt und umrührt. 


Die Fermentationsdauer 


Die erforderliche Fermentationsdauer hängt von vielerlei ab: 


e Von der Temperatur und somit auch von der Jahreszeit 
e Von der gewünschten Restzuckermenge und der gewünschten Alkoholmenge 
e Von der Menge der Kefirkörnchen pro Liter Zuckerwasser: 


e \Wenn Sie z. B. eine Tasse Kefirkörnchen in eine Tasse Zuckerwasser geben (was definitiv 


nicht empfehlenswert ist), wird die Fermentation schnell beendet sein. 


e Bei einem Teelöffel Kefirkörnchen pro Liter Zuckerwasser (was auch nicht 


empfehlenswert ist) kommt es zu einer sehr langsamen Fermentation. 


e \Wenn Sie den Kefir in den Kühlschrank stellen, benötigen die Körnchen dort 5 bis 7 
Tage, um das Zuckerwasser so weit zu fermentieren, wie sie das bei Zimmertemperatur 
innerhalb von 24 bis 48 Stunden tun würden oder an einem heissen Tag innerhalb von 12 
Stunden. 


Normalerweise wird 24 bis 48 Stunden mit 3 bis 4 Esslöffeln Körnchen pro Liter Zuckerwasser 
fermentiert. Dann kommt es zum optimalen Geschmack, der optimalen Konsistenz, und den 


Kefirkörnchen scheint es dabei am besten zu gehen. 


Wie kann man den Alkoholgehalt senken? 


Wer Wasserkefir trinkt, ist meist besonders gesundheitsbewusst, und wer gesundheitsbewusst 
ist, will Alkohol möglichst meiden. Beim Wasserkefir ist das jedoch nicht so einfach. Ein 
Abkochen beispielsweise würde den Alkoholgehalt zwar reduzieren, aber man müsste den 
Kefir mindestens eine halbe Stunde kochen, was natürlich nicht in Frage kommt. Denn dies 


würde ja auch die gerade so wichtigen probiotischen Kulturen vernichten. 


Man könnte jedoch den Deckel des Gefässes nur auflegen und nicht dicht verschliessen, wie 
häufig empfohlen wird. Dies erhöht den Sauerstoffgehalt in der unmittelbaren Umgebung des 
Kefirs, was nun wiederum die Bildung der Essigsäure aus dem entstandenen Alkohol fördert, 


was den Kefir alkoholärmer, aber auch saurer werden lässt. 


Der Alkohol bildet sich durch die Hefen in einem bevorzugt anaeroben, also sauerstofffreien 
Umfeld. Nicht nur Essigsäure, sondern auch Milchsäure bildet sich hingegen in einem etwas 


sauerstoffreicherem Milieu. 


Wenn Sie nun ein grosses Gefäss wählen, so dass es nur etwa zu drei Vierteln gefüllt ist, dann 
bleibt der restliche Raum mit Luft und so auch mit Sauerstoff gefüllt. Es wird jetzt verstärkt 


Milchsäure gebildet und etwas weniger Alkohol. 


Wie viel Wasserkefir sollte man trinken? 


Es werden täglich mind. 0,5 | empfohlen, um die volle Wirkung zu erzielen. 1,0 | wäre besser, 
heisst es, besonders wenn man eine therapeutische Dosis erreichen möchte. Mit Sicherheit 
kann aber auch bereits ein Glas Wasserkefir pro Tag hilfreich sein und mit einer guten Zahl 
probiotischer Bakterien versorgen. Probieren Sie es aus, welche Menge für Sie optimal ist. 
Denn wenn der Kefir selbst in kleinen Mengen zu Verdauungsproblemen führt (zu dünner 
Stuhl, Blähungen), sollten Sie sich nicht zu höheren Dosen zwingen, nur weil dies irgendwo so 


steht. 


Was macht man mit überzähligen Kefirkulturen? 


Die Wasserkefirkörnchen vermehren sich von Mal zu Mal, so dass man dann immer wieder 
Körnchen übrig hat, die man gerne an andere Menschen weitergibt. Findet man niemanden, 
dem man die überzähligen Körnchen geben könnte, kann man sie für einige Tage in den 
Kühlschrank legen oder sie trocknen und einige Monate lagern (wie im nächsten Absatz 


beschrieben). 


Man kann sie aber auch direkt essen und sich auf diese Weise mit einer Extraportion Probiotika 


versorgen. Dazu mixt man die Körnchen einfach in einen Smoothie oder Shake. Testen Sie 


jedoch erst einmal vorsichtig die Verträglichkeit, bevor sie sich zu viel der Körnchen 


einverleiben. 


Die Lagerung des Wasserkefirs 


Wenn Sie plötzlich keine Lust mehr haben sollten, den Wasserkefir anzusetzen oder Sie in den 
Urlaub fahren möchten, können Sie die Wasserkefirkörnchen zwei Wochen im Kühlschrank 
lagern - und zwar in einem Zuckerwasser mit der doppelten Zuckerkonzentration. Dieses 
Wasser schütten Sie nach den zwei Wochen weg und setzen den Kefir in neuem Zuckerwasser 


an, wenn Sie ihn dann wieder trinken möchten. 


Wenn Sie den Kefir länger zwischenlagern möchten, dann können Sie ihn trocknen und 


anschliessend bis zu sechs Monate lang im Kühlschrank aufbewahren. 


Das Trocknen geht folgendermassen: 


e Spülen Sie die Körnchen gründlich mit klarem gefiltertem Wasser ab (nicht mit 


gechlortem Leitungswasser). 
« Breiten Sie die Körnchen jetzt an einem geschützten Platz auf ungebleichtem Papier aus. 


e Trocknen Sie die Körnchen bei Zimmertemperatur für 3 bis 5 Tage - abhängig von der 
Luftfeuchtigkeit und Höhe der Zimmertemperatur. Sie können auch ein Dörrgerät 
verwenden, aber nur, wenn Sie dieses auf eine Temperatur von 30 Grad einstellen 


können, was bei vielen Geräten nicht möglich ist, da sie erst ab 40 Grad starten. 


e Sobald die Kefirkörnchen vollkommen trocken sind, können Sie sie bis zu 6 Monate lang 


in einem Ziplock-Beutel im Kühlschrank lagern. 


Die Wiederbelebung des getrockneten Wasserkefirs 


Wenn Sie dann mal wieder Lust dazu haben, Wasserkefir herzustellen und zu trinken, dann 


können Sie die Körnchen rehydrieren - und zwar folgendermassen: 


« Erhitzen Sie eine % Tasse Wasser und giessen Sie das Wasser in ein Glasgefäss. 


e Lösen Sie darin so viel Zucker auf, wie Sie auch Kefirkörnchen haben. Beispiel: Für 4 EL 


Kefirkörnchen nehmen Sie 4 EL Zucker. 
e Geben Sie 2 Tassen Wasser mit Zimmertemperatur hinzu (1 Tasse = 240 ml). 


e Prüfen Sie die Temperatur des Wassers. Sie sollte bei 20 bis 30 Grad liegen. Passen Sie sie 


ggf. an, falls das Wasser noch zu heiss oder zu kalt sein sollte. 
e Lassen Sie die Körnchen 24 Stunden im Zuckerwasser. 


e Giessen Sie dann das Wasser ab und wiederholen Sie den beschriebenen Vorgang noch 
zwei weitere Male, so dass die Kefirkörnchen insgesamt drei Tage Zeit haben, um wieder 


voll aktiv zu werden. 


Wasserkefir bei FIT, LIT, HIT und Glutenintoleranz 


Wasserkefir ist natürlich glutenfrei und damit für alle Menschen geeignet, die glutensensitiv 
sind, also an einer Glutenintoleranz leiden. Da keine Milch verwendet wird, kann der 
Wasserkefir auch von allen getrunken werden, die eine Laktoseintoleranz haben oder 


anderweitig empfindlich auf Milchprodukte reagieren. 


Bei einer Histaminintoleranz (HIT) aber ist der normal hergestellte Wasserkefir zunächst eher 
nicht zu empfehlen. Denn es handelt sich um ein fermentiertes Produkt mit hohem 


Histamingehalt, das die Histaminintoleranz verstärken kann. 


Auch bei einer Fructoseintoleranz (FIT) sollte man den Wasserkefir nur einmal in kleinen 
Mengen probieren, denn bei der Verarbeitung des Zuckers entstehen u. a. die Einfachzucker 
Fructose und Glucose, die dann den Restzuckergehalt ausmachen. Es kommt hier sehr auf die 


persönliche Fructosetoleranzgrenze an, ob man den Wasserkefir verträgt oder nicht. 


Da jedoch sowohl die Histaminintoleranz als auch die Fructoseintoleranz insbesondere ein 
Darmproblem darstellen und der Wasserkefir bei der Regeneration des Darmes helfen kann, ist 
der Wasserkefir hier nicht von vornherein auszuschliessen. Manche Betroffenen berichten, 
dass der Kefir ihre Intoleranzen deutlich besserte. Doch wird er in diesem Fall nicht wie üblich 
hergestellt, sondern man beginnt mit winzigsten Kefirkörnchenmengen, z. B. mit 4 bis 5 
Kefirkörnchen auf einen Liter und mit entsprechend wenig Zucker. Dann testet man erst ein 


Schnapsglas pro Tag und tastet sich auf diese Weise immer weiter voran. 


Wasserkefir oder Milchkefir? 


Wasserkefir enthält nicht ganz so viele probiotische Bakterien wie Milchkefir. Andererseits ist 


Wasserkefir immer noch deutlich reicher an probiotischen Bakterien als Yoghurt oder 


Buttermilch. Und nicht zuletzt ist Milchkefir für Personen, die Milchprodukte nicht vertragen 


oder diese aus ethischen Gründen nicht essen möchten, keine Option. 


Milchkefir enthält ca. 30 bis 50 verschiedene Bakterien und Hefen, während Wasserkefir "nur" 
10 bis ı5 Bakterien und Hefen enthält. Die positive Wirkung von Milchkefir soll daher höher 
sein. Jedoch ist in Wasserkefir kein Streptococcus thermophilus enthalten (im Milchkefir 


schon), der bei Autoimmunerkrankungen die Symptome verstärken können soll. 


Mit Ihren Wasserkefirkulturen können Sie aus Milch keinen Milchkefir zaubern. Mit 
Milchkefirkulturen soll es jedoch möglich sein, Wasserkefir herzustellen, was wir jedoch nicht 
empfehlen würden. Jede Kultur soll in dem von ihr bevorzugten Milieu tätig werden können 


und wird auch nur dort ihre Bestleistungen vollbringen. 


Wasserkefir - frisch oder als Pulver kaufen? 


Wasserkefirkörnchen kann man inzwischen - wie fast alles - online bestellen. Es gibt ihn frisch 
oder aber getrocknet in Pulverform. (Früher hat man den Wasserkefir einfach weitergegeben. 
Man musste also eine Person finden, die den Wasserkefir bei sich zu Hause regelmässig 


ansetzte.) 


Die frischen Wasserkefirkörnchen liefern eine grössere Anzahl an Probiotika als die 


pulverisierten Starterkulturen. 


Pflegt man die Wasserkefirkörnchen gut, kann man sie endlos für die Herstellung von 
Wasserkefir verwenden. Man muss lediglich darauf achten, dass sie nicht mit Spülmittel oder 
sonstigen antibakteriellen Mitteln in Kontakt geraten. Gechlortes Wasser ist ebenfalls zu 
vermeiden. Auch muss man sie natürlich regelmässig ansetzen, damit sie nicht verhungern. 


Spätestens nach 48 Stunden sollten sie wieder in Zuckerwasser gesetzt werden. 


Die pulverisierten Starterkulturen sind nur während einiger Fermentationsdurchgänge aktiv, 


verlieren dann aber ihre Aktivität, und man muss eine neue Starterkultur kaufen. 


Vor- und Nachteile des Wasserkefirs 


Der Wasserkefir hat überzeugende Vorteile: 


e Es ist ein preiswertes und wohlschmeckendes Probiotikum. 


e Die Herstellung macht Spass und man kann viel experimentieren, um tolle neue 


Geschmacksrichtigungen zu erzielen. 


e Es wird von vielen gesundheitlichen Vorteilen berichtet. 


Allerdings hat der Wasserkefir unserer Ansicht nach auch Nachteile. Er wird aus Zuckerwasser 
hergestellt und enthält somit fast immer einen gewissen Restzuckergehalt - je nachdem, wie 


lange man den Kefıir fermentieren lässt. 


Je länger die Fermentationsdauer ist, umso weniger Zucker wird enthalten sein. Gleichzeitig 
steigt mit der Länge der Fermentationsdauer aber wieder der Alkoholgehalt. Zwar ist auch 
dieser letztendlich recht gering, doch trinkt man den Kefır ja meist täglich und nutzt ihn meist 
auch noch als Durstlöscher, trinkt davon also grössere Mengen (0,5 bis ı Liter pro Tag), so dass 
sich der Alkohol durchaus auch negativ auswirken kann - abhängig von der persönlichen 
Empfindlichkeit, dem Zustand der Leber etc. 


Möglicherweise können die probiotischen Kulturen und ihre gesundheitlichen Vorteile aber 
auch die etwaigen Nachteile der geringen Restzucker- und Alkoholmengen reduzieren oder gar 
ganz kompensieren. Untersuchungen liegen dazu aber keine vor. Die Erfahrungsberichte der 
Wasserkefiranhänger sind jedoch überzeugend und man kennt die Berichte der Volksheilkunde 
in jenen Ländern, in denen der Wasserkefir schon lange erfolgreich als Therapeutikum 


eingesetzt wird. 


Wenn keine Nebenwirkungen beim Genuss des Wasserkefirs auftreten und Sie Spass an der 


Herstellung haben, ist der Wasserkefir sicher einen Versuch wert. 


Wasserkefir - Die Nebenwirkungen 


Vielen Menschen geht es mit dem Wasserkefir fantastisch. Andere vertragen ihn nicht so gut. 
Wieder andere vertragen nur ein Glas pro Tag, bekommen aber bei grösseren Mengen 
Probleme. Und bei manchen braucht es eine gewisse Eingewöhnungszeit, bis der Kefir gut 


verträglich ist. 


Immer muss auch bedacht werden, dass der Kefir aufgrund seines hohen Gehalts an Probiotika 
natürlich sehr stark das Verdauungssystem aufräumt. Daher kann es während dieses 
Aufräumprozesses zu Durchfall und Blähungen kommen. Nach einigen Tagen oder Wochen 
wird es dann besser, ein Zeichen dafür, dass der Darm sich langsam reguliert und regeneriert 
hat. 


Es ist also sehr schwierig, aufgrund erster Reaktionen nach den ersten Wasserkefirversuchen 
zu beurteilen, ob es sich um Unverträglichkeitsreaktionen oder "nur" um Entgiftungs- und 


Heilprozesse handelt. Sie müssten es einfach ausprobieren. 


Auch kann es passieren, dass manche langjährige chronische Krankheit dank des Kefirs 
verschwindet, dafür aber ständige Blähungen und dünner Stuhl auftreten. Hier muss man 


abwägen, was für einen persönlich besser ist. Lieber die Arthritis mit ihren schweren 


Gelenkschmerzen und Bewegungseinschränkungen oder doch vielleicht besser ab sofort ein 


paar Blähungen? 


Natürlich kann man bei einer Kefirunverträglichkeit auch Probiotika in Kapselform probieren. 
Diese sind frei von Milchsäure, frei von Zucker und auch frei von Alkohol und somit meist gut 
verträglich. Sie liefern ausserdem garantierte Mengen jener probiotischer Kulturen, deren 


gesundheitliche Auswirkungen in wissenschaftlichen Studien belegt wurden. 


Sie finden hier eine Zusammenfassung aller Vorteile probiotischer Präparate: Darmreinigung - 


aus wissenschaftlicher Sicht 


Hier finden Sie eine Anleitung, wie Sie mit Probiotika Ihre Darmflora unkompliziert aufbauen 


können: Darmflora-Aufbau - Die Anleitung 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Afhliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser aufeinen 
Afhıliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Kosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Wassermelonen können den Blutdruck senken 
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Wassermelonen sind besonders in der heissen Jahreszeit bei alt und jung gleichermassen 
beliebt. Sie gelten als der ideale gesunde Durstlöscher, denn sie haben trotz ihres hohen 


Wassergehaltes von über 90 Prozent ein köstlich erfrischendes Aroma. 


Die Wassermelone - ein unterschätztes Lebensmittel 


Die Wassermelone ist der beste Freund eines jeden Entsäuerungs-, Entgiftungs- und 


Gewichtsreduktions-Programms, denn sie forciert die Entwässerung des Körpers. 


Auf diese Weise trägt sie dazu bei, dass der Köper Schadstoffe schneller ausscheiden kann und 
ganz nebenbei auch einige überflüssige Pfunde purzeln lässt. Besonders wertvoll ist der extrem 
hohe Wasseranteil der Wassermelone, denn hierbei handelt es sich um ein Pflanzenwasser, das 


aus der Sicht unseres Körpers qualitativ nicht zu überbieten ist. 


Andere Pflanzen enthalten natürlich auch dieses wertvolle Wasser, allerdings keine von ihnen 


in dieser grossen Menge. Ihre rote Farbe hat die Wassermelone dem natürlichen Farbstoff 


Lycopin zu verdanken, der auch als antioxidativer Radikalfänger wirkt und auf diese Weise das 


Immunsystem stärkt. 


Gefässerweiternde Aminosäure in der Wassermelone 


Ein erhöhter Blutdruck hat sich als Hauptrisikofaktor für die Entstehung von Schlaganfall und 
Herzinfarkt herauskristallisiert. Gerade in einem Bereich, in dem der Blutdruck zwar erhöht, 
aber noch nicht zwingend medikamentös behandelt werden muss stellt der regelmässige 
Verzehr von Wassermelonen eine sehr effektive und darüber hinaus ausgesprochen 


schmackhafte Präventiv-Massnahme dar. 


Verantwortlich dafür ist die Aminosäure Citrullin, die in der Wassermelone reichlich enthalten 
ist. Einmal im Körper angekommen, wird sie in die Aminosäure Arginin umgewandelt. In dieser 


Form hat sie eine gefässerweiternde Wirkung. 


Arginin lässt das Blut leichter zirkulieren, so dass einem krankhaften Anstieg des Blutdrucks 
entgegengewirkt wird. Dadurch kann das Risiko für die damit in Verbindung stehenden Herz- 


Kreislauferkrankungen deutlich gesenkt werden. 


Studie untersucht die Auswirkung von Wassermelonen 
auf den Blutdruck 


Ernährungswissenschaftler der Florida State University haben unter der Forschungsleitung von 
Dr. Arturo Figueroa in einer Studie belegt, dass der Verzehr von sechs Gramm Citrullin, über 
einen Zeitraum von sechs Wochen, den systolischen und diastolischen Blutdruck aller an der 
Studie teilnehmenden Patienten (9 Personen) normalisieren konnte. Dr. Arturo Figueroa und 
sein Team waren die ersten Wissenschaftler, die diese signifikante Verbesserung des 
Blutdrucks, hervorgerufen durch den regelmässigen Wassermelonen-Verzehr in 


entsprechender Menge, dokumentieren konnte. 


Insbesondere Menschen mit Arterienstarrheit und erhöhtem Blutdruck - vor allem jene 
Patienten, denen chronische Erkrankungen wie Typ-2-Diabetes diagnostiziert wurde, können 
durch den Verzehr von Wassermelonen einige positive Auswirkungen erwarten", so Dr. 


Figueroa. 


Angesichts dieser Fakten sollte die Wassermelone von nun an in einem vollkommen neuen 


Licht gesehen werden. 


Tipp: Der Wassermelonen-Salatgurken-Smoothie 


Wassermelonen kann man ganz einfach pur essen - oder aber einen Smoothie daraus machen. 


Besonders erfrischend schmeckt die Kombination mit der Gurke. 


Hierzu benötigen Sie: 


e 3/4 Wassermelone in Stücke geschnitten 
e 1ıBio-Salatgurke (ansonsten schälen) in Stücke geschnitten 


e Eiswürfel 


Geben Sie die Melonen- und Gurkenstücke in einen Mixer. Nach dem Mixen füllen Sie den 
Smoothie in Gläser und stellen sie in den Kühlschrank. Vor dem Servieren geben Sie die 


Eiswürfel dazu - fertig. 


Lesen Sie auch: Heilpflanzen bei Bluthochdruck 


Quellen 


e Libby Fairhurst, "Florida State study finds watermelon lowers blood pressure" Florida 
State 24/7, The News site of florida state university, 07.08.2013 (Florida State Studie: 


Wassermelone senkt den Blutdruck) 


e Figueroa A. et al., "Effects of watermelon supplementation on aortic blood pressure and 
wave reflection in individuals with prehypertension: a pilot study." Am ) Hypertens. 
24.01.2011(1):40-4. doi: 10.1038/ajh.2010.142. Epub 08.07.2010 (Auswirkungen der 
Supplementation mit Wassermelone auf den Aortenblutdruck und die Wellenreflexion 


bei Personen mit Prehypertension: eine Pilotstudie.) 


e Figueroa A. et al., "Watermelon extract supplementation reduces ankle blood pressure 
and carotid augmentation index in obese adults with prehypertension or hypertension." 


AAm ] Hypertens. 25.06.2012(6):640-3. 


e Figueroa A. et al., "Effects of watermelon supplementation on arterial stiffness and wave 


reflection amplitude in postmenopausal women." AAm ] Hypertens. 25.06.2012(6):640-3. 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Einsamkeit: Das können Sie tun! 


Autor: Carina Rehberg, Sybille Müller 
Fachärztliche Prüfung: Dr. med. Jochen Handel 





Aktualisiert: 16 März 2021 


Wir leben in einer Welt, in der sich die Einsamkeit längst zu einem Massenphänomen 
entwickelt hat. Viel zu selten wird darüber gesprochen, welche Auswirkungen die Einsamkeit 


auf die Gesundheit hat und was man gegen die Einsamkeit tun kann. 


Einsamkeit kennzeichnet unser Zeitalter 


Für die meisten Menschen ist Einsamkeit eine schmerzhafte Erfahrung. In früheren Epochen 
wurde die Einbindung des Einzelnen in die Gemeinschaft als etwas Selbstverständliches 
wahrgenommen. Diese Weltanschauung hat sich aber im Zuge der Industrialisierung mehr und 


mehr zugunsten des Individualismus verabschiedet. 


Einerseits hat dieser Prozess zu mehr Selbstbestimmung und einem freieren Leben geführt. 
Andererseits greift infolgedessen ein Phänomen um sich, das sich auf die Gesundheit zahlloser 


Menschen sehr negativ auswirkt: die Einsamkeit. 


Endlich über die Einsamkeit sprechen 


Im Jahr 2019 hat ABC, eine öffentlich-rechtliche Rundfunkgesellschaft in Australien, eine grosse 
Umfrage (2) gestartet (das sog. Australia Talks project) woran mehr als 54.000 Menschen 
teilgenommen haben. Es wurden ihnen rund 500 Fragen zu ihren Gedanken und Gefühlen 
gestellt. Als die ABC-Vorsitzende Ita Buttrose gefragt wurde, was nun das überraschendste 


Ergebnis gewesen sei, gab sie an: Die Antworten zum Thema Einsamkeit. 


The Conversation (1), ein Netzwerk gemeinnütziger Medien, das wissenschaftlich fundierte 
Berichte veröffentlicht, hat das Australia Talks project zum Anlass genommen, um folgende 
Frage zu erörtern: Ist die Einsamkeit nicht sogar ein genauso wichtiges Thema wie der 


Klimawandel, die Wirtschaft oder die Bildung? 


Einsamkeit: so schädlich wie starkes Rauchen 


Im Rahmen einer schon im Jahr 2010 an der Brigham Young University durchgeführten 
Metaanalyse (3) wurden 150 Studien rund um Einsamkeit analysiert. Das Ergebnis unterstreicht 
die Auswirkungen der Einsamkeit bzw. des Mangels an sozialer Integration und Unterstützung 
auf die Gesundheit. 


Denn es stellte sich heraus, dass Einsamkeit das Sterberisiko mehr erhöht als eine ungesunde 
Ernährung, Fettleibigkeit, Alkoholkonsum und Bewegungsmangel. Überdies zeigte die Studie, 


dass Einsamkeit sogar genauso schädlich ist wie starkes Rauchen. 


Soziale Kontakte sind oft wichtiger als finanzielle 


Absicherung 


Die meisten Menschen sind sich aber nicht einmal bewusst, wie gesundheitsschädlich es sein 
kann, sich einsam zu fühlen. Bei Befragungen in Grossbritannien und den Vereinigten Staaten 
wurden die soziale Integration und Unterstützung in puncto Gesundheit als Schlusslicht 


eingestuft. 


In Wirklichkeit aber ist es umgekehrt. Und so haben Recherchen von The Conservation 
gezeigt, dass soziale Beziehungen für die körperliche und geistige Gesundheit von Rentnern 
etwa viermal wichtiger sind als die finanzielle Situation. Doch wann hat Sie eine 
Gesundheitskampagne oder Ihr Hausarzt das letzte Mal vor den Gefahren der Einsamkeit 


gewarnt? 


Wer sich am einsamsten fühlt 


Oft wird angenommen, dass sich nur alte Menschen einsam fühlen. Doch auch von den 18- bis 
24-jährigen Befragten fühlte sich nur ein Drittel selten oder nie einsam. Mehr als ein Viertel von 
ihnen gab sogar an, dass sie sich häufig oder immer einsam fühlen. Im Vergleich dazu gaben 


zwei Drittel der befragten Senioren an, sich selten oder nie einsam zu fühlen. 


Und wie ist es mit der Wohnlage? Verspüren Menschen auf dem Land wirklich seltener 
Einsamkeit als Menschen in der Stadt? Laut ABC-Umfrage trifft dies zu, doch der Unterschied 
war nicht gravierend. Ganze 50 Prozent der Stadtmenschen gaben an, sich gelegentlich, häufig 


oder immer einsam zu fühlen, bei den Landmenschen waren es 42 Prozent. 


Armut führt zu Einsamkeit und Einsamkeit zu 


Extremismus 


Die Befragung ergab ausserdem, dass sich doppelt so viele Leute mit einem sehr geringen 
monatlichen Einkommen (370 Euro) im Vergleich zu jenen mit höherem Einkommen (1.840 
Euro) häufig oder immer einsam fühlen. Dies entspricht der oft vernachlässigten Tatsache, dass 
Armut weltweit einer der entscheidendsten Gründe für Depressionen und andere psychische 


Erkrankungen ist - und diese führen wiederum zum Gefühl der Einsamkeit. 


Auch bei Menschen, die rechtspopulistische Parteien wählen - in dem Fall One Nation in 
Australien - ist das Einsamkeitsgefühl überproportional. Fast jeder Zehnte der Anhänger gab 
an, immer allein zu sein. Bei den Anhängern der anderen Parteien war es nur jeder Fünfzigste. 
Dies unterstreicht, dass einsame Menschen häufiger in politischen Randbewegungen Trost 


suchen. 


Einsam oder allein: Der Unterschied 


Was aber lässt sich gegen Einsamkeit tun? Zunächst einmal gilt es, für sich selbst abzuklären, 
ob man nun einfach „nur“ allein ist und dies auch gerne ist oder ob man unter dem Alleinsein 
in irgendeiner Form auch leidet, sich also tatsächlich einsam fühlt. Denn viele Menschen leben 
inzwischen allein und empfinden diese Lebensform als Erleichterung, suchen aber nach Bedarf 


immer wieder auch Aktivitäten mit anderen Menschen auf. 


Menschen, die unter Einsamkeit leiden, leben hingegen oft in ihrer Familie oder sogar in einer 
Beziehung, fühlen sich dort aber unverstanden, unwohl, nicht akzeptiert und langfristig auch 
einsam. Alleinsein kann daher zu Einsamkeit führen, muss es aber nicht. Gleichzeitig schützt 


ein Leben mit anderen Menschen nicht zwangsläufig vor Einsamkeit. 


Letztendlich hängt es also immer vom einzelnen Menschen ab, ob und warum er sich einsam 
fühlt und welche Massnahmen ihm persönlich helfen könnten, seine Form der Einsamkeit zu 


überwinden. 


Was gegen die Einsamkeit getan werden kann 


Im Allgemeinen erhalten Einsame den Tipp, doch einfach hinauszugehen, sich mit Menschen 
zu treffen, sich bei der Nachbarschaftshilfe zu engagieren, sich im nächsten Club oder Verein 
anzumelden, im Kirchenchor mitzusingen, bei der Volkshochschule Kurse zu belegen, zum 
Lauftreff zu gehen oder zur Not halt bei der Telefonseelsorge anzurufen. Schliesslich gibt es für 


nahezu jedes Interessengebiet fast überall zahlreiche Angebote. Wozu sich also einsam fühlen? 


Nicht selten aber fühlen sich Einsame nicht deshalb einsam, weil es ihnen an Ideen der 
vorgestellten Art mangeln würde, sondern weil sie ganz andere Probleme haben. Vielleicht 
begann es mit dem Jobverlust, einer Trennung vom Partner, einer beruflichen Niederlage oder 
einem anderen belastenden Erlebnis, das zu einer psychischen Überforderung führte. Man 
zieht sich zurück und verliert die Freude am Austausch mit anderen. Die Depression ist da - 


und mit ihr nicht selten das Gefühl von Einsamkeit. 


Ist es Einsamkeit oder eine Depression? 


Ist Einsamkeit das Symptom einer Depression, dann sollten Massnahmen gegen die Depression 
umgesetzt werden. Kann die Depression erfolgreich behandelt werden, verschwindet auch die 
Einsamkeit und mit ihr die Antriebsschwäche, so dass erst jetzt die in Frage kommenden 

Lösungen umgesetzt werden können (neuen Job suchen, sich mit dem Partner einigen, sich mit 


Gleichgesinnten treffen etc.). 


Zwei Wege hinaus aus der Einsamkeit 


Oft ist es daher hilfreich, sich bei einem belastenden Gefühl der Einsamkeit an den Hausarzt zu 
wenden und sich dort zunächst eine Psychotherapie mit z. B. Gesprächstherapie, 
Bewegungsprogramm etc. verordnen zu lassen. Es tut gut, sich jemandem anzuvertrauen, der 
Verständnis hat und der solche Lösungen bietet, die Schritt für Schritt umgesetzt werden 
können, ohne zu überfordern. Zusätzliche begleitende Massnahmen aus der Naturheilkunde, 
die bei Depressionen den ganzheitlichen Weg sehr gut unterstützen können, finden Sie hier: 


Depressionen natürlich behandeln 


Vielleicht fiel Ihnen im obigen Text auf, dass Einsamkeit ein Gefühl ist. Man IST also nicht 
einsam, sondern man FÜHLT sich einsam. Einem Gefühl geht jedoch meist ein Gedanke voraus 
- und Gedanken kann man lenken, kontrollieren, untersuchen. Wir müssen also keinesfalls 
hilflose Opfer unserer eigenen Gedankenwelt sein. Sie finden hier eine wirksame Methode, wie 
Sie jene Gedanken finden und entschärfen können, die überhaupt erst zum Einsamkeitsgefühl 
geführt haben: Ein Weg zu Glück und Zufriedenheit 





Quellen 


e Alex Haslam et al, Loneliness is a social cancer, every bit as alarming as cancer itself, The 


Conversation, November 2019 


e Matt Liddy, Australia Talks can help you understand how you compare to other Australians 
— here's how, ABC, Oktober 2019 


e Julianne Holt-Lunstad et al, Social Relationships and Mortality Risk: A Meta-analytic Review, 
PLoS Med, Juli 2010 
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Weidenrinde gegen Schmerzen, Fieber und 
Entzündungen 


Autor: Carina Rehberg 
Fachärztliche Prüfung: Gert Dorschner 


Aktualisiert: 08 März 2021 


Die Weidenrinde zählt zu den ältesten Heilmitteln der Menschheit und wird bereits seit 
Jahrtausenden gegen die unterschiedlichsten Leiden eingesetzt. Moderne wissenschaftliche 
Studien haben inzwischen bestätigt, dass die Weidenrinde schmerzlindernd wirkt, z. B. bei 
chronischen Rückenschmerzen oder Kopfschmerzen. Auch bei Arthrose sowie entzündlichen 
rheumatischen Erkrankungen verschafft die Weidenrinde Erleichterung. Weidenrinde ist zwar 
die Mutter von Aspirin, aber eindeutig die bessere Alternative, da sie nicht mit gefährlichen 
Nebenwirkungen einhergeht. 


Die Weide: Magischer Baum mit Heilkraft 


Bäume üben auf uns Menschen seit jeher eine besondere Anziehungskraft aus - sei es aufgrund 
ihrer leckeren Früchte, ihrer oft so imposanten Erscheinung oder ihrer heilenden 


Eigenschaften. Die Weide (Salix) galt schon vor Jahrtausenden als magischer Baum und als 





Symbol für die Ewigkeit, denn sie hat die Fähigkeit, sich ständig zu erneuern. Selbst aus einem 


abgerissenen Ast kann wieder ein Baum entstehen, wenn man ihn einfach nur in feuchte Erde 
steckt. Auf diese enorme Anpassungsfähigkeit deutet auch ihr Name hin: Das althochdeutsche 


" n 


Wort "wida" bedeutet nämlich so viel wie "die Biegsame". 


Ob in der gemässigten Zone Mitteleuropas, in den Tropen Lateinamerikas oder im hohen 
Norden der Arktis: Die Anpassungsfähigkeit der Weide zeigt sich auch darin, dass sie überall 
auf der Welt anzutreffen ist. Es gibt weltweit rund 450 Weiden-Arten. Die einen sind drei 
Zentimeter kleine Zwergsträucher, die anderen bis zu 30 Meter hohe Baumriesen - sie alle 


haben es geschafft, sich in den jeweiligen Lebensraum perfekt einzugliedern. 


In Europa haben sich insbesondere drei Weiden-Arten als Heilpflanzen einen Namen gemacht: 
die Reif-Weide (Salix daphnoides), die Silber-Weide (Salix alba) und die Purpur-Weide (Salix 
purpurea). Dabei kommen die Blätter und Blüten, vordergründig aber die getrocknete Rinde 2- 


bis 3-jähriger Zweige in Form von Tees und Extrakten zum Einsatz. 


Die Weidenrinde (Salicis cortex) zählt zu den seltenen Heilmitteln, die gleich drei heilende 
Eigenschaften in sich vereinen: Sie wirkt nachweislich fiebersenkend, entzündungshemmend 


sowie schmerzlindernd. 


Weidenrinde: Ein uraltes Heilmittel 


Die Heilwirkung der Weidenrinde wurde bereits in der Steinzeit entdeckt - ein wertvolles 
Wissen, das sodann über die Generationen hinweg bis zum heutigen Tag überliefert wurde. Die 
ältesten Quellen stammen aus dem alten Ägypten. Hieroglyphen auf Tontafeln künden von 


Weidenrinden-Rezepturen gegen Entzündungen, schmerzhafte Wunden und Schwellungen. 


Hippokrates von Kos, der populärste Arzt des Altertums, verordnete Weidenrinden-Aufgüsse 
gegen Gelenkentzündungen oder Fieber, während der Heiler Pedanios Dioskurides 
Weidenrinden-Tinktur gegen Ohren- und Augenleiden empfahl. Die Germanen und Kelten 
kochten Weidenzweige aus und fertigten Umschläge, um schmerzende Glieder oder schlecht 


heilende Wunden zu behandeln. 


Im Mittelalter waren es die Wanderärzte, Hebammen, Schäfer, Korbflechter und Kräuterfrauen, 
die bestens mit der Anwendung der Weidenrinde vertraut waren. Die Äbtissin Hildegard von 


Bingen setzte sie z. B. bei Blutungen, Fieber, Gicht, Rheuma und Harnleiden ein. 





Weidenrinde: Die Signaturenlehre 


Da der Mensch von Natur aus ein sehr wissbegieriges Wesen ist, hat er schon früh 
herauszufinden versucht, worauf die heilende Wirkung von Pflanzen beruht. Schon in der 
antiken Welt gaben sich die Gelehrten nicht mehr allein mit mystischen und religiösen 


Erklärungsversuchen zufrieden. Die Signaturenlehre entstand. 


Dabei galt das Motto "Ubi morbus ibi remedium" (Wo die Krankheit entsteht, ist auch das 
passende Heilmittel zu finden). Da nun das Fieber mit sumpfigen, nassen Standorten in 
Verbindung gebracht wurde und sich die Weide besonders wohlfühlt, wenn sie "knietief" im 
Wasser steht, galt sie bei fiebrigen Erkrankungen als die ideale Heilpflanze. Ausserdem wurde 
die Wirksamkeit bei steifen Gelenken und Gliedern (z. B. Rheuma) analog auf die Biegsamkeit 


ihrer Äste zurückgeführt. 


Mittlerweile werden Theorien wie diese längst nicht mehr ernstgenommen. Umso 
erstaunlicher ist es, dass nicht wenige Anwendungsbereiche der Signaturenlehre immer wieder 


durch moderne wissenschaftliche Studien bestätigt werden. 


Weidenrinde: Die Mutter von Aspirin 


In der traditionellen Volksmedizin kam die Weidenrinde bis ins 18. Jahrhundert sehr häufig zum 
Einsatz. Zu Beginn des 19. Jahrhunderts gelang es Chemikern schliesslich den Hauptwirkstoff 


der Weidenrinde - das Phenolglucosid Salicin - zu entdecken und zu isolieren. 





Schnell wurde aber klar, dass der mühsam aus Weidenrinden extrahierte Stoff als Heilmittel 
nicht besonders erfolgversprechend war. Denn er führte einerseits zu starkem Brechreiz und 
Magenbeschwerden. Andererseits zeichnete sich bald eine Rohstoff-Knappheit ab. Denn 
Weidenzweige wurden seinerzeit dringend benötigt, um Flechtwaren (z. B. Körbe) 


herzustellen. 


Daraufhin wurden diverse Versuche gestartet, um einen entsprechenden Wirkstoff 
kostengünstig auf synthetischem Wege zu gewinnen. Schliesslich gelang es, die Salicylsäure aus 
Kohlenstoffdioxid und Natriumphenolat herzustellen. Hierbei handelt es sich um das allererste 
industriell produzierte und abgepackte Medikament der Welt. Doch anders als jene 
Salicylsäure, die im Körper auf natürliche Weise aus Salicin umgesetzt wird, führte die 


synthetische Variante zu untragbaren Nebenwirkungen wie Magenschäden und Blutungen. 


Im Jahr 1897 synthetisierte der Chemiker Felix Hoffmann in einem Labor der Firma Bayer aus 
der Salicylsäure die heute wohlbekannte Acetylsalicylsäure (ASS). Diese hatte scheinbar 
weniger Nebenwirkungen, entsprach in Bezug auf die Wirkung in etwa der Weidenrinde und 


eroberte bald unter dem Markennamen Aspirin die Welt. 


ASS fordert weltweit viele Opfer 


Zwar ist ASS nicht ganz so problematisch wie die Salicylsäure. Doch haben im Laufe der Zeit 
immer mehr Studien gezeigt, dass ASS nicht ganz so harmlos ist, wie nach der Herstellung 


angenommen wurde. So weist etwa die Arzneimittelkommission der deutschen Ärzteschaft 


darauf hin, dass ASS - wenn regelmässig eingenommen - zu Schleimhautreizungen, Blutungen 


im Magen-Darm-Trakt und Magengeschwüren führen kann. 


Besonders fatal erscheint dabei, dass viele gesunde Menschen täglich vorbeugend Aspirin 
einnehmen, um sich gegen Herzinfarkt und Schlaganfall zu schützen. Durch die Einnahme 
steigt das Risiko, innere Blutungen zu erleiden um 30 Prozent. Zahlreiche Mediziner kritisieren 


inzwischen, dass ASS-Produkte rezeptfrei in der Apotheke erhältlich sind. 


Denn dies vermittelt unweigerlich das Gefühl, dass die Einnahme - sogar auf Dauer - völlig 
ungefährlich ist. Ob gegen Kopfweh, Zahnschmerzen oder einen grippalen Effekt: Allein in 
Deutschland gehen pro Jahr 40 Millionen Packungen Aspirin über den Ladentisch - Tendenz 
steigend. Für das Pharmaunternehmen bedeutet dies einen Jahresumsatz von rund 800 


Millionen Euro, für viele Patienten aber den Tod. 


Schon im Jahr 1999 hat eine Studie an der Boston University School of Medicine ergeben, dass 
in den USA die Anzahl von Todesfällen im Zusammenhang mit Aspirin und ähnlichen 
Schmerzmitteln bei 16.500 liegt. Zehn Jahre später haben schwedische Forscher vom Lidköping 
Hospital unter Mitwirkung von mehr als 58.000 Probanden aufgezeigt, dass Aspirin bei 
Diabetikern ohne kardiovaskuläre Krankheitsanzeichen das Risiko für schwere Blutungen um 


fast 50 Prozent steigert und in Folge auch das Sterblichkeitsrisiko drastisch erhöht. 


Weitere interessante Informationen zu dieser Thematik finden Sie hier: Aspirin kann Krebs 


verursachen. 


Weidenrinde: Kaum Nebenwirkungen und daher besser 


verträglich als ASS 


Im Gegensatz zu ASS weist die Weidenrinde eine sehr geringe Nebenwirkungsrate auf. So 
beeinflussen Weidenrinden-Extrakte die Blutgerinnung nicht. Sie wirken also nicht - wie ASS - 
blutverdünnend und können somit auch zur Behandlung von Schmerzen vor und nach 
Operationen angewandt werden. Dies ist darauf zurückzuführen, dass das natürliche Salicin der 
Weidenrinde keine aggregationshemmenden und damit die Blutgerinnung hemmenden 


Eigenschaften hat. 


Eine Studie am Rambam Medical Center in Israel hat gezeigt, dass selbst die tägliche 
Anwendung von Weidenrindenextrakt (240 Milligramm Salicin) keine erhöhte Blutungsneigung 


zur Folge hat. 


In Studien angewandte Weidenrinden-Präparate waren in der Regel gut verträglich, nur in 5 bis 
10 Prozent der Fälle kam es zu leichten Nebenwirkungen, die allerdings in der Placebo-Gruppe 


ebenfalls beobachtet wurden. Liegt eine Überempfindlichkeit gegenüber Salicylate vor, kann es 


zu Nesselausschlägen, Asthma, Schnupfen und Bronchospasmen (Verkrampfen der die 
Atemwege umspannenden Muskeln) kommen - davon sind jedoch nur zwei von 1.000 


Europäern betroffen. 


Zudem wurde gelegentlich ein Zusammenhang zwischen Weidenrinden-Extrakten und 
Magendarm-Beschwerden festgestellt. Dafür ist aber nicht das Salicin verantwortlich, sondern 
die in der Rinde enthaltenen Gerbstoffe. Doch anders als bei ASS wird durch Weidenrinden- 
Anwendungen die Magen-Darm-Schleimhaut nicht angegriffen, wie eine Untersuchung an der 


University of Freiburg gezeigt hat. 


Salicin: Ein Wirkstoff allein reicht nicht 


Ein weiterer wesentlicher Unterschied zwischen ASS und der Weidenrinde ist natürlich, dass 
in der Weidenrinde eben nicht ein einziger, sondern zahlreiche Wirkstoffe stecken, die sich 
gegenseitig beeinflussen und erst in ihrer Gesamtheit das besondere Potential des Heilmittels 


ausmachen. 


Neben Salicin enthält die Weidenrinde Derivate des Salicins wie Salicortin, Tremulacin und 
Populin, deren Zusammensetzung abhängig von der jeweiligen Stammpflanze variiert. Damit 
die gewünschte Wirkkraft der Weidenrinde erreicht wird, muss der Salicingehalt mindestens 
bei 1,5 Prozent liegen. Hohe Gehalte weisen z. B. die Purpurweide (6 bis 8,5 Prozent) und die 
Reifweide (5 bis 5,6 Prozent) auf. 


Darüber hinaus stecken in der Weidenrinde jede Menge sekundäre Pflanzenstoffe. Dazu zählen 


insbesondere Polyphenole, darunter Flavonoide wie Isoquercitrin, Kaempferol und Quercetin, 





die u. a. antioxidativ, entzündungshemmend und krebsvorbeugend wirken. Die Gerbstoffe 
(Procyanidine) sorgen nicht nur für den bitteren Geschmack der Weidenrinde, sondern haben 
ausserdem eine antimikrobielle Wirkung, da sie Bakterien (z. B. auf der Schleimhaut) den 


Nährboden entziehen. 


Lange Zeit wurde angenommen, dass die heilenden Eigenschaften der Weidenrinde 
ausschliesslich auf dem Wirkstoff Salicin beruhen. Dann konnte jedoch anhand von einigen 
Studien - z. B. an der Universität Tübingen - aufgezeigt werden, dass Salicin allein nicht für die 
Wirkungen der Weidenrinde verantwortlich ist und nur im Zusammenspiel mit den anderen 


Inhaltsstoffen "funktioniert". 


Weidenrinde wirkt schmerzlindernd bei Arthrose 


Arthrose ist weltweit die häufigste Gelenkerkrankung - allein in Deutschland sind davon etwa 


fünf Millionen Menschen betroffen. Die Gelenkabnutzung geht mit der zunehmenden 


Schwierigkeit einher, das betroffene Gelenk zu bewegen. Die immer wieder auftretenden 


Entzündungen führen zu Schmerzen, Überwärmung, Rötungen und Schwellungen. 


Deutsche Forscher haben untersucht, ob Weidenrinden-Extrakt bei der Behandlung von 
Arthrose hilfreich sein könnte. An der 2-wöchigen, doppelblinden Studie nahmen 78 
Probanden teil, die in zwei Gruppen unterteilt wurden. 39 Patienten bekamen einen 


Weidenrinden-Extrakt (240 mg Salicin pro Tag), 39 ein Placebo. 


In der Weidenrinden-Gruppe konnte die Bewegungseinschränkung verbessert und die 
Schmerzen konnten um 14 Prozent gesenkt werden. In der Placebo-Gruppe stiegen die 
Schmerzen hingegen um 2 Prozent an. Die Wissenschaftler und die Studienteilnehmer kamen 


gleichermassen zum Schluss, dass Weidenrinden-Extrakt bei Arthrose schmerzlindernd wirkt. 


Weidenrinde hilft bei Knie- und Hüftarthrose besser als 


Medikamente 


Bei einer weiteren deutschen Studie an der Ruhr Universität wurden die Verträglichkeit und 
die Wirkung von Weidenrinden-Extrakt in Bezug auf Knie- und Hüftarthrose im Vergleich zu 
konventionellen Medikamenten (z. B. synthetischen Schmerzmitteln) genau unter die Lupe 


genommen. 


Dabei wurden 90 Patienten mit Weidenrinden-Extrakt behandelt und 41 Patienten erhielten die 
vom jeweiligen Arzt verschriebene Standardtherapie. 8 Probanden wurden einer kombinierten 
Behandlung unterzogen. Nach 3 und 6 Wochen wurden die Wirkung und die Verträglichkeit 
von den behandelnden Ärzten überprüft. Die Patienten gaben an, wie sie sich in puncto 


Schmerzen, Steifheit und den generellen Gesundheitszustand fühlten. 


Sowohl die Patienten als auch die Ärzte beurteilten die Effektivität der Weidenrinden- und der 
Standardbehandlung zunächst als vergleichbar. Doch nach 6 Wochen wurde die 
Weidenrinden-Therapie im Vergleich zur konventionellen Behandlung als besser eingestuft. 
Zwar wirkte der Weidenrinden-Extrakt weniger schnell, dafür wurde er von den Patienten 


bestens vertragen, denn es traten keinerlei Nebenwirkungen auf. 


Die Forscher kamen zum Schluss, dass Weidenrinden-Extrakt bei leichter und auch bei 
schwerer Knie- und Hüftarthrose geeignet ist und gleich gut wirkt wie schulmedizinische 


Therapien. 


Weidenrinde stellt vor allem für jene Patienten eine bessere Alternative dar, die aufgrund ihrer 
schweren Leiden ständig auf Schmerzmittel angewiesen sind. Denn diese schädigen auf Dauer 


die Organe, z. B. die Leber, den Magen, die Nieren und das Herz, und können bei 


Überdosierungen sogar zum Tode führen, worüber wir hier bereits für Sie berichtet haben: 


Schmerzmittel schaden dem Herz. 


Weidenrinde lindert rheumatische Schmerzen 


Am Institut für Naturheilkunde, Universitätsspital Zürich, wurde überprüft, wie gut ein 
Weidenrinden-Extrakt (Assalix) wirkt und ob dieser mit Nebenwirkungen in Verbindung 


gebracht werden kann. 


An der sechs- bis achtwöchigen Studie nahmen insgesamt 204 behandelnde Ärzte und 877 
Patienten mit unterschiedlichen rheumatisch bedingten Schmerzen teil. Nach 3 bis 4 Wochen 
erfolgte eine Nachkontrolle. Man beobachtete im Verlauf der Untersuchung die 
Schmerzintensität, die Schwere der Symptome, wie stark diese den Alltag beeinträchtigten, die 


Wirksamkeit des Extraktes sowie seine Verträglichkeit. 


In 68 Prozent der Fälle litten die Probanden schon mehr als 6 Monate an den jeweiligen 
Beschwerden und mehr als 80 Prozent waren vorab bereits mit herkömmlichen Medikamenten 
behandelt worden. Rund 40 Prozent der Patienten erhielten zeitgleich mit dem Weidenrinden- 


Extrakt entzündungshemmende Medikamente. 


Die Schmerzintensität konnte nun mit Hilfe des Weidenrindenextraktes mehr als halbiert 
werden, und bei 14 Prozent der Studienteilnehmer stellte sich sogar eine völlige 
Schmerzfreiheit ein. Bei 38 Patienten (4,3 Prozent) - besonders bei jenen, die zusätzlich 
entzündungshemmende Medikamente einnahmen - traten Nebenwirkungen auf, die in erster 


Linie das Verdauungssystem und die Haut betrafen. 








Die Forscher kamen zum Schluss, dass der untersuchte Weidenrinden-Extrakt gut vertragen 
wurde und bei Dorsopathie, Weichteilrheuma, entzündlichen Polyarthropathien 
(Gelenkerkrankung mehrerer Gelenke) und bei Arthrose eine gute Wirksamkeit aufweist. Der 
Begriff Dorsopathie definiert eine Gruppe von sehr verschiedenartigen Krankheiten, welche 
die Knochen und Gelenke, das Bindegewebe sowie die Muskeln und Nerven des Rückens 


betreffen können. 


Die Weidenrinde in der Volksheilkunde 


In der traditionellen Volksheilkunde wird die Weidenrinde bereits seit Jahrtausenden 


erfolgreich eingesetzt. Die wichtigsten Anwendungsgebiete im Überblick: 


« Fieber 

e Schmerzen bei degenerativen Gelenkerkrankungen (Arthrose) 

e Entzündungen (z. B. bei rheumatischen Erkrankungen) 

e Chronische Rückenschmerzen 

e Kopfschmerzen 
Dabei gibt es unterschiedliche Wege, um die getrocknete oder pulverisierte Weidenrinde 
zuzubereiten bzw. einzunehmen. Die mittlere Tagesdosis liegt bei rund 5 Gramm Weidenrinde, 


was in etwa 45 Milligramm Gesamtsalicin entspricht. In vielen Fällen ist natürlich eine höhere 


Dosierung vonnöten. 


Die folgenden Angaben entsprechen gängigen Empfehlungen und stellen nur eine Richtlinie 
dar. Lassen Sie sich in Bezug auf die in Ihrem individuellen Fall ideale Dosierung und 


Behandlungsdauer von Ihrem Heilpraktiker beraten. 


Weidenrinden-Kaltwasserauszug: 


Die Weidenrinde kann als Kaltwasserauszug bei Fieber, Entzündungen und Kopfschmerzen 


angewandt werden. Übergiessen Sie dazu 2 Teelöffel (etwa 7 Gramm) Weidenrinde mit 2 





Tassen (300 Milliliter) kaltem Wasser und lassen Sie die Mischung am besten über Nacht (8 bis 
9 Stunden) ziehen. Am nächsten Morgen können Sie die Rinde abfiltern und den Auszug 2-mal 


täglich über den Tag verteilt trinken. 


Weidenrinden-Tee: 


Weidenrinden-Tee hat sich bei der Behandlung von fieberhaften Erkältungskrankheiten, 
Kopfschmerzen, Gelenkerkrankungen sowie rheumatischen Beschwerden bewährt. Die 
Zubereitung erfolgt immer auf dieselbe Weise. Dosiert wird folgendermassen (bei der 


Anwendung bei Kindern erkundigen Sie sich bitte bei Ihrem Heilpraktiker oder Kinderarzt): 


e Erkältungskrankheiten und Gelenksbeschwerden: 12 Gramm Weidenrinde 


e Kopfschmerzen: 8 bis 15 Gramm Weidenrinde 


Geben Sie ı Teelöffel (etwa 3,5 Gramm) fein geschnittene Weidenrinde auf 250 Milliliter kaltes 
Wasser. Erhitzen Sie die Mischung langsam bis zum Siedepunkt und seihen Sie sie dann durch 
ein feines Sieb ab. Eine weitere Zubereitungsmöglichkeit ist es, ı Teelöffel Weidenrinde mit 
einer Tasse kochendem Wasser aufzugiessen, den Tee 20 Minuten ziehen zu lassen und dann 


die Rinde zu entfernen. 


Trinken Sie über den Tag verteilt 2 bis 3 Tassen Weidenrindentee. 


Darüber hinaus kann es sinnvoll sein, die Weidenrinde mit anderen Heilpflanzen zu 
kombinieren, um den Wirkungsumfang zu erhöhen - z. B. bei einer Erkältung mit Linden- und 
Holunderblüten oder bei rheumatischen Beschwerden mit Teufelskrallenwurzel und 
Birkenblättern. 


Weidenrinden-Pulver: 


Weidenrinden-Pulver findet insbesondere bei Fieber und bei rheumatischen Erkrankungen 
Verwendung. Die Zubereitung ist dieselbe wie beim Teeaufguss, doch auch hier entscheidet 


das Anwendungsgebiet die Dosis: 


e Fieber: ı bis 2 Gramm pro Tag 


e Rheumatische Beschwerden: 8 bis 10 Gramm pro Tag 


Weidenrinden-Extrakte/Fertigarzneimittel: 


So wie die getrocknete und pulverisierte Weidenrinde sind auch Weidenrinden-Extrakte in 
Apotheken und Drogerien erhältlich und können in Form von Tropfen, Tabletten, Kapseln oder 
Dragees eingenommen werden. Da bei der Teezubereitung die Wirkstoffe nicht komplett in 
den Tee übergehen und da dieser ziemlich bitter schmeckt, werden oft standardisierte 
Fertigpräparate empfohlen. Die richtige Anwendung können Sie dem jeweiligen Beipackzettel 


entnehmen. 


Was sollte bei der inneren Anwendung der Weidenrinde 


beachtet werden? 


Viele Menschen wenden die Weidenrinde bei akuten Schmerzen für einige Tage an, stufen sie 
daraufhin als wirkungslos ein und verzichten deshalb auf weitere Anwendungen. Dies ist 
darauf zurückzuführen, dass die Umwandlung von Salicin im Körper langsam verläuft und die 


Wirkung deshalb nicht so schnell einsetzt wie bei synthetischen Schmerzmitteln. 


Da es nun etwa 14 Tage dauern kann, bis die Weidenrinde ihre volle Wirkkraft entfaltet, ist sie 
nicht zur Behandlung akuter Schmerzen geeignet, dafür aber bei chronischen Schmerzen ein 

empfehlenswertes Mittel. Dazu kommt, dass die Wirkung länger anhält als bei herkömmlichen 
Schmerztabletten und - wie bereits erläutert - dem Körper im Vergleich dazu keinen Schaden 


zufügt. 


Wenn Sie überempfindlich auf ASS reagieren, an Asthma, Magen-Darm-Geschwüren oder 
eingeschränkter Nieren- oder Leberfunktion leiden, sollten Sie Weidenrindenzubereitungen 


nur nach Rücksprache mit Ihrem Arzt bzw. Heilpraktiker einnehmen. Dasselbe gilt, wie im 


Übrigen bei vielen anderen pflanzlichen Heilmitteln, auch für Schwangere, stillende Mütter 


und Kinder unter 12 Jahren. 


Weidenrinde tut Haut und Haaren gut 


Darüber hinaus wird die Weidenrinde in der traditionellen Volksheilkunde auch äusserlich 
angewandt, um der Haut und den Haaren etwas Gutes zu tun. Zu den Anwendungsbereichen 


zählen z.B. 


e Schuppen 
e Psoriasis 


e Akne 





e Hornhaut 


e Hühneraugen 


Äusserlich wirkt Salicin keratolytisch (hornlösend bzw. abschuppend), hilft also dabei, die 
abgestorbenen Zellen aus der Hornschicht zu entfernen und die Hornhaut aufzulösen. Diese 
Eigenschaft der Weidenrinde können sich Menschen mit unterschiedlichen Hautproblemen 


zunutze machen. 


Salicin hemmt ausserdem die Produktion von Fett und wirkt Entzündungen der Haut entgegen, 
beeinflusst also positiv jene Mechanismen, die Pickel und Akne entstehen lassen. Hier nämlich 


kommt es zu einer gesteigerten Talgproduktion und Entzündungen der Haarfollikel. 


Amerikanische Forscher haben ferner aufgezeigt, dass Salicin genau jene Gene aktiviert, die mit 
dem jugendlichen Erscheinungsbild der Haut in Verbindung gebracht werden, während jene 
Gene unterdrückt werden, welche die Haut altern lassen. Die Studie ergab, dass Salicin in der 
Lage ist, die Struktur, Feuchtigkeit, Pigmentierung und Differenzierung der Haut positiv zu 


beeinflussen. 


Wird für die äusserliche Behandlung ein Tee verwendet, benötigen Sie pro 100 Milliliter Wasser 
etwa 3 Gramm Weidenrinde. Meist kommt dabei jedoch eine Weidenrinden-Tinktur 


(alkoholischer Flüssigextrakt) zum Einsatz. 


Weidenrinden-Tinktur selbst herstellen 


Tinkturen haben den grossen Vorteil, dass sie sowohl die wasser- als auch die fettlöslichen 
Inhaltsstoffe enthalten. Denn Alkohol entzieht beides, während in Tee nur die wasserlöslichen 


und in Öl nur die fettlöslichen Stoffe übergehen. 


Sie können Ihre Weidenrinden-Tinktur käuflich erwerben, aber auch wunderbar selbst 


herstellen: 


Zutaten: 


e 1 Teil getrocknete und zerkleinerte Weidenrinde 


e 4 Teile trinkbarer, hochprozentiger Alkohol (etwa 60 Prozent) 


Zubereitung: 


e Geben Sie die Weidenrinde in ein Schraubglas der entsprechenden Grösse. 
e Füllen Sie das Glas mit dem Alkohol ganz auf. 


e Lassen Sie das Gemisch gut verschlossen für 3 Wochen an einem dunklen Ort bei 


Zimmertemperatur ziehen. 
e Schütteln Sie das Glas ı-mal pro Tag, damit sich die Wirkstoffe besser lösen. 


e Filtern Sie die Weidenrinden-Tinktur durch einen Kaffeefilter ab und füllen Sie sie in 


dunkle Fläschchen. 


e Vergessen Sie nicht, die Fläschchen zu beschriften (Inhalt und Datum) und lagern Sie sie 


an einem dunklen Ort. 


e Tinkturen sind jahrelang haltbar. 


Weidenrinden-Tinktur anwenden 


Weidenrinden-Tinktur sollte äusserlich mehrmals täglich angewandt werden. Wird sie zum 
Einreiben (z. B. bei Gelenkbeschwerden) oder als Auflage verwendet, sollte sie nicht mehr als 
25 Prozent Alkohol enthalten und vor der Anwendung mit Wasser verdünnt werden. Wird die 
betroffene Hautstelle nur mit einem Wattebausch abgetupft, kann die pure Tinktur verwendet 


werden. 


Ist Ihre Haut sehr empfindlich, empfiehlt es sich, die benachbarten Hautareale gut mit einer 
Fettsalbe abzudecken. Da Alkohol die Haut austrocknet, sollte diese nach der Anwendung in 


jedem Fall - z. B. mit Ringelblumencreme - gepflegt werden. 


Darüber hinaus kann Weidenrinden-Tinktur pur oder verdünnt mit etwas Wasser auch oral 
eingenommen werden. Bei der Behandlung von Schmerzen werden 3-mal täglich 20-30 Tropfen 


empfohlen. 
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Hinweis zu Gesundheitsthemen 

Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Weihnachtsbaum: Echt oder künstlich? 


Autor: Carina Rehberg 
Aktualisiert: 09 März 2021 


Umweltbewusste Menschen, die an Weihnachten nicht auf den traditionellen 
Weihnachtsbaum verzichten wollen, sehen sich einem Dilemma gegenüber: Soll ich mir einen 
echten oder doch besser einen künstlichen Baum kaufen? Der echte Baum ist zwar Natur pur. 
Doch kann man das Fällen von alljährlich Millionen Weihnachtsbäumen angesichts des 
Klimawandels und der Regenwaldvernichtung überhaupt noch verantworten? Also vielleicht 


doch besser ein Plastikbaum? 


Wald statt Weihnachtsbaum? 


Allein für die weihnachtlichen Wohnzimmer in der Schweiz, in Deutschland und in Österreich 
werden insgesamt jährlich knapp 34 Millionen Weihnachtsbäume gefällt. Liesse man diese 
Bäume stehen, würde daraus in einigen Jahrzehnten ein mächtiger Wald heranwachsen. Ein 
Wald, der unserem gebeutelten Klima hervorragend wieder auf die Sprünge helfen könnte - 
vor allem dann, wenn Wälder aus nicht gekauften Weihnachtsbäumen überall auf der Welt 
entstehen würden. Kauft also Plastikbäume, ihr lieben Leute und verschont die echten 


Weihnachtsbäume! 


Weihnachtsbäume aus Plantagen 


Doch genug geträumt. Wer würde schon jährlich 34 Millionen Bäume pflanzen und in aller 
Gemütsruhe zusehen, wie daraus ein Wald entsteht? Niemand. Weihnachtsbäume werden aus 
kommerziellen Gründen eigens für das Weihnachtsgeschäft in riesigen Plantagen gezogen. 
Ohne Weihnachtsbaumnachfrage gäbe es diese Anpflanzungen also gar nicht. Der Nichtkauf 
von echten Weihnachtsbäumen führt infolgedessen auch nicht zu mächtigen 
klimaschützenden Wäldern. Man kann sich also den hässlichen Anblick eines 


Weihnachtsbaumes aus Plastik sparen, so frohlocken Sie bereits? 


Wäldchen aus Weihnachtsbäumen 


Denn wenn man einen echten Weihnachtsbaum kauft, dann unterstützt man damit doch 
wenigstens die Weihnachtsbaumwäldchen. Natürlich werden daraus nie riesige Wälder aus 
Bäumen, deren Wipfel bis hoch in den Himmel ragen. Schliesslich wird ein Weihnachtsbaum 
nicht halb so alt und spätestens mit einer Grösse von zwei Metern gefällt. Aber besser ein 
Wald aus kleinen Weihnachtsbäumchen als gar kein Wald, denken Sie jetzt. Ganz so einfach ist 


es jedoch auch wieder nicht. 


Echter Weihnachtsbaum besser 


Je schneller nämlich ein Baum gefällt und anschliessend entsorgt werden muss, umso 
schlechter ist seine Ökobilanz. Und genau das ist das Thema, mit dem sich Clint Springer, 
Biologe an der Saint Joseph’s University in Philadelphia auseinander gesetzt hat. 
Glücklicherweise ist auch er der Meinung, dass ein echter Weihnachtsbaum ökologischer ist 


als ein Weihnachtsbaum aus Plastik. 


Weihnachtsbaum aus Plastik mit schlechter Ökobilanz 


Springer fand heraus, dass der Kauf nur eines einzigen künstlichen Weihnachtsbaumes alle 
zehn Jahre mit mehr ökologischen Schäden verbunden ist als der alljährliche Kauf eines echten 
Weihnachtsbaumes. Ein echter Weihnachtsbaum könne - so Springer - den Klimawandel eher 
positiv beeinflussen als ein Plastikbaum. Nach der Bewertung sämtlicher Forschungsstudien, 
die echte Weihnachtsbäume mit künstlichen Weihnachtsbäumen verglichen, konnte Springer 
mitteilen, dass man einen künstlichen Weihnachtsbaum immerhin 20 Jahre lang behalten 


müsste. Erst dann sei seine Ökobilanz etwas günstiger als der Kauf von 20 echten Bäumen. 


Da künstliche Weihnachtsbäume aber im Durchschnitt schon nach sechs Jahren ersetzt 


werden, verkündete die Beratungsfirma Ellipsos nach einer entsprechenden Studie im Jahr 


2009, sei die Ökobilanz eines zwei Meter hohen echten Weihnachtsbaumes um 60 Prozent 


besser als die eines künstlichen Weihnachtsbaumes, der sechs Jahre lang genutzt werde. 


Plastik-Weihnachtsbäume aus China - unökologisch und 


ungesund 


Die ungünstige Ökobilanz künstlicher Weihnachtsbäume ist zum Grossteil auf die Tatsache 
zurückzuführen, dass sie meistens in China hergestellt werden, so dass schon allein ihr 


Transport um die halbe Welt enorme Mengen an fossilen Brennstoffen benötigt. 


Zusätzlich, so gibt der Gründer von Ellipsos, Jean-Sebastien Trudel, zu Bedenken, werden 
künstliche Weihnachtsbäume aus Polyvinylchlorid hergestellt. Die Produktion dieses 
Kunststoffs aus Erdöl sei äusserst energieintensiv. Bäume, die aus Polyvinylchlorid gemacht 
seien, neigen ausserdem dazu, flüchtige organische Chemikalien an die Umgebung abzugeben, 
was nicht selten zu allergischen Reaktionen oder anderen gesundheitlichen Problemen führen 


könne. 


Echte Weihnachtsbäume lösen keine Allergien aus 


Kurioserweise sind es heutzutage - neben Kosten- und Bequemlichkeitsgründen- gerade 
gesundheitliche Bedenken, die viele Menschen zu künstlichen Weihnachtsbäumen greifen 
lässt. So sind - laut Springer - etliche Verbraucher der irrigen Meinung, echte Bäume wären 
gefährlich, weil sie unter Umständen Allergien auslösen könnten. Aus welchem Grund man 
auch immer zu einem künstlichen Baum greifen möchte, die Angst vor Allergien sollte 
jedenfalls nicht dazu gehören, da von echten Weihnachtsbäumen - im Gegensatz zu 


künstlichen Weihnachtsbäumen - keine Allergiegefahr ausgehe, erklärt Biologe Clint Springer. 


Weihnachtsbäume in der Grösse für ein durchschnittliches Wohnzimmer sind viel zu jung, um 
Blüten und damit Pollen auszubilden. Abgesehen von der wenig dekorativen Qualität könnte 
man als Birkenpollenallergiker sogar eine Birke als Weihnachtsbaum aufstellen, da auch diese 
mit einer Grösse von zwei Metern im Allgemeinen noch keine Pollen trägt - schon gar nicht im 


Dezember. 


Die Kiefer als harzarmer Weihnachtsbaum 


Andere Menschen wieder fürchten, sie könnten auf den Harzduft eines echten 
Weihnachtsbaumes überempfindlich reagieren. In diesem Fall rät der Biologe zum Kauf einer 


Kiefer statt einer Tanne, da die Kiefer nicht so intensiv rieche wie die Tanne. 


Echte Weihnachtsbäume schimmeln nicht 


Doch damit nicht genug der Ängste vor der bösen Natur, die uns nach dem Leben trachtet. 
Auch die Sorge, ein echter Weihnachtsbaum könne früher oder später anfangen zu schimmeln, 
treibt etliche Menschen zum künstlichen Weihnachtsbaum. Schliesslich weiss man doch, wie 
gesundheitsschädlich Schimmel in den eigenen vier Wänden sein kann. Biologe Springer hat 


auch dieses Problem untersucht und gibt Entwarnung: 


Ein Haus mit einem echten Weihnachtsbaum weist keinen höheren Schimmelsporengehalt auf 
als eines mit einem Kunstbaum. Dies liege daran, dass Schimmelpilzsporen an Bäumen in der 


Regel nicht einfach an die Luft abgegeben werden, sondern am Baum haften bleiben. 


Die Lösung: Echter Weihnachtsbaum oder künstlicher 


Weihnachtsbaum? 


Es gibt also nur eine Lösung, wenn sich Ihre Familie einen Weihnachtsbaum wünscht: 
Entscheiden Sie sich für einen echten Weihnachtsbaum aus Ihrer Region. Und wenn er auch 


noch von einer biologisch wirtschaftenden Baumschule stammt, umso besser. 


Ideal wäre es, wenn Sie einen solchen Baum in Ihren Garten pflanzten und ihn einfach jedes 
Jahr outdoorgerecht schmückten. So müssen Sie nie wieder überlegen, ob Sie nun einen 


echten oder einen künstlichen Baum kaufen. 


Ein Bäumchen im Topf sollten Sie in jedem Fall nur wählen, wenn Sie das Bäumchen umgehend 
in den Garten pflanzen oder zumindest im Freien (Balkon oder Terrasse) stehen lassen. Muss es 
nämlich zwei oder drei Wochen in der geheizten Wohnung verbringen, ist das in den meisten 


Fällen das Todesurteil des jungen Baumes. 


Viel Spass beim Schmücken Ihres regionalen und echten Bio-Weihnachtsbaumes wünscht 


Ihnen 


Ihr Zentrum der Gesundheit 


Quellen 


ScienceDaily "Cutting Real Christmas Trees Less Environmentally Harmful Than Using an 
Artificial One for Six Years, Biologists Say" Nov. 27, 2012 (Das Schneiden von echten 
Weihnachtsbäumen ist weniger umweltschädlich als der Gebrauch von einem künstlichen für 


sechs Jahre, sagen Biologen) 


Hinweis zu Gesundheitsthemen 


Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen weitergegeben. Sie sind 
ausschliesslich für Interessierte und zur Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder 
Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für Schäden irgendeiner 
Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der Angaben entstehen. Bei Verdacht auf 


Erkrankungen konsultieren Sie bitte Ihren Arzt oder Heilpraktiker 
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Weihrauch - der natürliche Entzündungshemmer 
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Weihrauch wirkt stark entzündungshemmend und könnte daher bei vielen chronisch 
entzündlichen Erkrankungen, wie Morbus Crohn, Multipler Sklerose, Arthrose und Psoriasis 
helfen. Wir erklären, wie Sie Weihrauch anwenden und was Sie bei der Wahl von 


Weihrauchpräparaten beachten sollten. 


Weihrauch ist ein traditionelles Heilmittel 


Weihrauch wird den meisten Menschen in erster Linie aus der Kirche bekannt sein. In 
religiösen Zeremonien wird er geräuchert, denn er gilt als Symbol für die Reinigung, 
Verehrung, das Gebet und als Zeichen für die Gegenwart Gottes. Der Duft des Weihrauchs ist 
würzig-zitronig. Gerne wird er auch ausserhalb der Kirche zum Räuchern eingesetzt. Er 
vertreibt ungute Energien und düstere Gedanken, erfrischt und verbessert die 
Konzentrationsfähigkeit. Einst wurden mit dem Weihrauch auch Wohnräume gereinigt - nicht 


nur energetisch, sondern auch von Krankheitskeimen. 


* Zum Räuchern eignet sich Boswellia sacra: Weihrauch aus dem Oman 


Weniger bekannt ist, dass Weihrauch schon seit Jahrhunderten in der traditionellen Medizin 
vieler Länder eingesetzt wird. Die alten Römer und Griechen verwendeten Weihrauch z. B. zur 
Wundheilung. Und im indischen Ayurveda gilt Weihrauch schon lange als Heilmittel für 


Gelenkbeschwerden. 


Im 19. Jahrhundert war Weihrauch auch in Europa für seine schmerzlindernde Wirkung bei 
Gelenkbeschwerden bekannt, geriet jedoch wieder in Vergessenheit. Erst in den 1980er-Jahren 


erweckte er das Interesse der modernen Medizin. 


Das Harz des Weihrauchbaumes 


Weihrauch ist das Harz von Bäumen der Gattung Boswellia, von denen es etwa 20 bis 30 Arten 
gibt. Weihrauchbäume mögen trockenes Klima - sie wachsen auf der arabischen Halbinsel, in 


Afrika, in Indien und in Pakistan. Am bekanntesten sind folgende Weihraucharten (1-3): 


e Boswellia serrata : Indien und Pakistan 
e Boswellia sacra: Jemen und Oman 


e Boswellia carterii: Somalia (wird manchmal als eigene Art, manchmal aber auch als 


Synonym für Boswellia sacra aufgeführt) 


e Boswellia papyrifera:: Äthiopien und Eritrea 


Um Weihrauch zu gewinnen, wird die Rinde des Baumes eingeritzt, so dass das Harz austritt. 
Sobald es in Kontakt mit Sauerstoff kommt, beginnt es zu trocknen und es entstehen 
Harztropfen. Diese können anschliessend geerntet werden. Bei der ersten Ernte hat das 
Weihrauchharz eine braune bis schwarze Farbe und besteht aus vielen kleinen Klumpen. Die 
weiteren Ernten ergeben ein reineres und helleres Weihrauchharz. Die Klumpen, die optisch 


etwas an Kandiszucker erinnern, können mehrere Zentimeter gross werden (1). 


Aus dem Harz des Weihrauchbaumes wird schliesslich ein Extrakt gewonnen, der in Form von 


Kapseln und Tabletten als Nahrungsergänzungsmittel und als Arzneimittel erhältlich ist. 


Gesundheitliche Wirkungen von Weihrauch 


Seit den 1980er Jahren ist das wissenschaftliche Interesse an Weihrauch enorm gestiegen, so 
dass inzwischen zahlreiche Studien dazu erschienen sind. Denn Weihrauchharz besitzt 


entzündungshemmende, antibakterielle, antidepressive und schmerzlindernde Inhaltsstoffe (1). 


Besonders der indische Weihrauch vom Baum Boswellia serrata ist für seine gesundheitliche 


Wirkung bekannt, so dass er bereits im Europäischen Arzneibuch aufgeführt wird. Aber auch 


die anderen Weihraucharten weisen gesundheitliche Wirkungen auf. Sie sind allerdings 


weniger gut erforscht. 


Die möglichen Anwendungsgebiete von Weihrauch sind entsprechend der Eigenschaften 


seiner Wirkstoffe die folgenden (1-3): 


e Chronisch entzündliche Darmerkrankungen, z. B. Colitis Ulcerosa und Morbus Crohn 
e Gelenkerkrankungen, z. B. Rheuma, Arthritis, Arthrose 

e Schuppenflechte und Neurodermitis 

e Asthma 

e Multiple Sklerose 


e Gehirntumore 


Die Wirkstoffe im Weihrauchharz 


Für die positiven Effekte auf die Gesundheit sind unter anderem die verschiedenen 
Boswelliasäuren im Weihrauchharz verantwortlich. Als besonders wirksam gilt die AKBA-Säure 
(3-O-Acetyl-11-keto-ß-boswelliasäure), weshalb sie als wichtigster Inhaltsstoff angesehen wird. 


Aber auch die KBA-Säure (11-Keto-B-boswelliasäure) gilt als wirkungsvoll (4). 


Die Boswelliasäuren AKBA und KBA sind in der Lage, ein entzündungsförderndes Enzym (5- 
Lipoxygenase) im Körper so umzuprogrammieren, dass dieses Enzym anschliessend 
entzündungshemmend wirkt. Dies macht den Weihrauch zu einem vielversprechenden 
Heilmittel für alle möglichen Erkrankungen, bei denen es zu Entzündungsprozessen im Körper 


kommt (20). 


Lange vermutete man, dass einzig die Boswelliasäuren für die gesundheitlichen Eigenschaften 
des Weihrauchs verantwortlich sind. Dies ist jedoch nicht der Fall: Auch die Stoffe Incensol 
und Incensolacetat zeigten isoliert entzündungshemmende Wirkungen. Vermutlich ist es das 


Zusammenspiel vieler weiterer Inhaltsstoffe des Weihrauchs, das ihn so heilsam macht (1). 


Um von den pharmakologischen Wirkungen des Weihrauchharzes bestmöglich zu profitieren, 


wird daraus ein Extrakt gewonnen, der bereits in zahlreichen Studien zum Einsatz kam. 


Weihrauch bei Gelenkerkrankungen 


So liegen zum Beispiel zu Weihrauchextrakt bei Arthrose vielversprechende 
Forschungsresultate vor: In mehreren Studien führte die Einnahme von Weihrauchextrakt aus 


Boswellia serrata bei Arthrose-Patienten zu verminderten Gelenkschmerzen und zu einer 


besseren Gelenksfunktion. Zum Einsatz kamen Dosen von 100 bis 400 mg Boswelliasäure 


täglich für mindestens vier Wochen (5, 6). 


Laut Dr. med. Gerhardt, Arzt für Innere Medizin am Universitätsklinikum in Mannheim, sollten 
bei Arthrose nach seinen Erfahrungen höhere Dosen zum Einsatz kommen: Er empfiehlt 3x 2 
Tabletten der Fertigarzneimittel Sallaki® oder H 15® (400 mg Weihrauchextrakt pro Tablette) 
täglich über drei bis sechs Monate hinweg (weitere Informationen unter „Arzneimittel mit 
Weihrauchextrakt”) (7). 


Gerhardt ist Gastroenterologe und behandelt Patienten mit chronisch entzündlichen 
Darmerkrankungen. Da diese oftmals auch mit Gelenksymptomen einhergehen, konnte er die 


Wirkung des Weihrauchs in diesem Bereich sehr gut untersuchen. 


Bei den Gelenkerkrankungen ist die Studienlage zu Arthrose am besten. In der traditionellen 
Medizin und Erfahrungsheilkunde wird Weihrauch auch bei Gelenkschmerzen aufgrund von 


Arthritis und rheumatoider Arthritis eingesetzt, denn er soll auch da Linderung verschaffen. 


Weihrauch bei chronisch entzündlichen Darmerkrankungen 


Chronisch entzündliche Darmerkrankungen (CED) kommen in der modernen Gesellschaft sehr 
häufig vor. Dabei entzünden sich schubweise oder kontinuierlich Teiles des Darms. Die beiden 
häufigsten chronisch entzündlichen Darmerkrankungen sind Colitis ulcerosa und Morbus 


Crohn. Betroffene sind oft ihr Leben lang auf Medikamente angewiesen. 


Aufgrund seiner entzündungshemmenden Wirkung kann Weihrauchextrakt auch bei 
Darmentzündungen helfen: In einer klinischen Studie wurden die nebenwirkungsreichen 
Standardmedikamente bei CED mit Weihrauchextrakt ergänzt und schliesslich innerhalb von 
vier bis sechs Wochen langsam ausgeschlichen - die meisten Probanden bemerkten daraufhin 


eine Verbesserung ihres Wohlbefindens (7). 


Zum Einsatz kamen drei Mal täglich zwei Tabletten a 400 mg Weihrauchextrakt zusätzlich zu 
den bestehenden Medikamenten (Kortikoide, Mesalazin, Azathioprin). Sobald die Symptome, 
wie Bauchschmerzen und Krämpfe, nachliessen, wurde die Vormedikation wöchentlich um 
eine Tablette reduziert, bis nur noch der Weihrauchextrakt eingenommen wurde. Dieser 
wurde schliesslich auf eine individuelle Dosis reduziert, je nachdem wieviel die Probanden zum 


Aufrechterhalten der Wirkung brauchten (7). 


Bei akuten Schüben wurde die Dosis auf drei Mal täglich drei Tabletten Weihrauchextrakt 
erhöht. Bei dem Weihrauchextrakt handelte es sich um das Fertigarzneimittel H15® (weitere 


Informationen unter „Arzneimittel mit Weihrauchextrakt“) (7). 


Weihrauch bei Schuppenflechte 


Gute Erfahrungen wurden auch bei der Behandlung der Schuppenflechte gemacht. Die 
Schuppenflechte, auch Psoriasis genannt, ist eine entzündliche Hauterkrankung, die - genau 
wie die obigen Darmkrankheiten - zu den Autoimmunerkrankungen zählt und daher aus Sicht 


der Schulmedizin nicht heilbar ist. 


In einer klinischen Studie wurde eine Weihrauchextrakt-Creme mit 95 % AKBA-Boswelliasäure 
aus Boswellia serrata bei Psoriasis-Patienten getestet: Die 200 Probanden trugen die Creme drei 


Mal täglich während drei Monaten auf die betroffenen Hautstellen auf (8). 


In Vorher-Nachher-Bildern ist ein markanter Rückgang der Schuppenflechte zu beobachten. 
Ausserdem gingen die Entzündungsmarker der Probanden stark zurück: Der 
Tumornekrosefaktor (TNF alpha) sank zum Beispiel um ganze 58 Prozent und befand sich nach 


den 3 Monaten wieder auf einem normalen Niveau (8). 


Die Creme aus der Studie gibt es nicht zu kaufen, hier finden Sie jedoch eine Weihrauch- 
Lotion, die bei Schuppenflechte und Neurodermitis angewendet werden kann: Weihrauch 


Creme 


Weihrauch bei Asthma 


Auch bei Asthma sind Entzündungen im Spiel: Die Atemwege der Betroffenen sind chronisch 


entzündet, so dass auch hier der Weihrauchextrakt eingesetzt werden könnte. 


Eine kleine Untersuchung mit 40 Probanden zeigte bereits 1998, dass Weihrauchextrakt aus 
Boswellia serrata bei Asthma helfen kann. Die Probanden bekamen während sechs Wochen 
drei Mal täglich 300 mg des Extrakts. Daraufhin verbesserten sich die Symptome bei 70 Prozent 
der Probanden (9). 


In einer neueren Studie von 2017 kombinierten Forscher den Weihrauchextrakt mit einem 
Extrakt aus der bengalischen Quitte. Die bengalische Quitte wird auch im Ayurveda eingesetzt 


und soll ebenfalls entzündungshemmend wirken (10). 


Die 18 Probanden nahmen täglich 200 mg der Mischung während 56 Tagen ein. Die 
Lungenfunktion und die Entzündungswerte der Probanden verbesserten sich bereits nach 14 
Tagen verglichen mit der Kontrollgruppe. Die Forscher fanden ausserdem heraus, dass der 
Weihrauch und die bengalische Quitte gemeinsam eine stärkere entzündungshemmende 


Wirkung hatten als jedes Mittel für sich allein (10). 


Weihrauch bei Multipler Sklerose 


Die Multiple Sklerose ist ebenfalls eine entzündliche, schubförmig verlaufende 


Autoimmunerkrankung, bei der Weihrauch zum Einsatz kommen könnte, wie die sogenannte 


SABA-Studie von Forschern des Universitätsklinikums Hamburg Eppendorf und der Charite 


Berlin zeigte (11). 


Die 28 Probanden nahmen mehrmals täglich während acht Monaten einen Weihrauchextrakt 
als Kapsel (a 400 mg) ein. Zu Beginn der Studie wurde die individuelle Höchstdosis festgelegt, 
die von jedem einzelnen vertragen wurde. Diese Höchstdosis wurde dann bis zum Ende der 


acht Monate eingenommen (zwischen 2400 und 4800 mg pro Tag verteilt auf drei Dosen) (11). 


Ab dem fünften Monat zeigte sich u. a. in der Magnetresonanztomographie (MRT), dass der 
Weihrauchextrakt die entzündliche Krankheitsaktivität und die Rückfallrate senken und 
entsprechend die Lebensqualität der Betroffenen erhöhen konnte. 18 der Probanden nahmen 
den Extrakt anschliessend freiwillig noch bis zu 3 Jahre weiter. Die Wirkung blieb auch dann 
bestehen (11). 


Weihrauch bei Hirntumoren 


Weihrauch zeigte auch bei Hirntumoren positive Wirkungen. Zwar hatte er keinen Effekt auf 
den Tumor selbst, konnte jedoch die Schwellung des Gewebes um den Tumor herum (Ödem) 


verringern. 


Dies geht aus einer Studie hervor, bei der 29 Hirntumor-Patienten täglich 400 bis 1200 mg 
Weihrauchextrakt einnahmen. In einer anderen Untersuchung mit 44 Probanden führten 4200 
mg Weihrauchextrakt ebenfalls zu einem Rückgang der Schwellung. Beide Weihrauchextrakte 


stammten von Boswellia serrata (12-14). 


Die Schwellung des Gewebes erzeugt einen Druck im Gehirn, der bei den Betroffenen häufig 
zu Kopfschmerzen, aber auch zu Ausfällen von Gehirnarealen führen kann. Weihrauchextrakt 
könnte in Zukunft also zumindest teilweise bei der Behandlung von Hirntumoren helfen - in 


Kombination mit weiteren Therapieansätzen. 


Es gibt auch Hinweise darauf, dass Weihrauchextrakt das Wachstum von Krebszellen hemmt - 


bislang gibt es dazu jedoch erst Untersuchungen an Zellen und Tieren. 


Weihrauch als Kortison-Ersatz 


Da Weihrauch ähnlich wie Kortison entzündungshemmend, abschwellend und schmerzstillend 
wirkt, wird es manchmal auch als natürliches Kortison bezeichnet. Und tatsächlich deutet 


einiges darauf hin, dass Weihrauch Kortison ersetzen könnte. 


Kortison gehört zur Wirkstoffgruppe der Kortikoide. Im Absatz zu den chronisch 
entzündlichen Darmerkrankungen haben wir eine Studie vorgestellt, bei der die bisherigen 
Medikamente bei CED (unter anderem Kortikoide) mit der Einnahme von Weihrauch langsam 


ausgeschlichen wurden. Das Wohlbefinden der meisten Probanden verbesserte sich daraufhin. 


Weitere Studien bestätigen, dass die Wirkung von Weihrauch mit der von Kortison 


vergleichbar ist (7, 11, 22). 


Bei all den oben genannten Erkrankungen kommt Kortison meistens in der ein oder anderen 
Form zum Einsatz: Bei Asthma in Form von Tabletten oder Sprays, bei Schuppenflechte als 
Salbe oder Creme, bei Gelenkerkrankungen als Spritze und bei der Multiplen Sklerose als 


Infusion. Bei Hirntumoren wird Kortison zur Behandlung von Ödemen eingesetzt. 


Die möglichen Nebenwirkungen von Kortison sind dabei längst bekannt: Bluthochdruck, 
Osteoporose, Gewichtszunahme, Diabetesbeschwerden, dünne Haut usw. Kortison sollte 
darum sparsam und nicht zu lange eingesetzt werden. Weihrauch zeigte dagegen kaum 


Nebenwirkungen (siehe „Nebenwirkungen und Wechselwirkungen von Weihrauchextrakt“). 


Weihrauchextrakt aus Boswellia carterii 


In den obigen Studien wurde jeweils Weihrauchextrakt aus dem indischen Weihrauch ( 
Boswellia serrata) verwendet. Untersuchungen des Weihrauchforschers Dr. Charles Fernando 
konnten jedoch zeigen, dass die Konzentration an Boswelliasäuren in Weihrauchharz von 
Boswellia carterii sogar höher ist als im indischen Weihrauch, der ja für seine gesundheitliche 
Wirkung bekannt ist. Womöglich ist Weihrauchextrakt von Boswellia carterii also noch 


wirksamer als Weihrauchextrakt aus Boswellia serrata (15, 16). 


Weihrauchextrakt kaufen 


Weihrauchextrakt gibt es in Form von Nahrungsergänzungsmitteln und Medikamenten zu 


kaufen - wobei man in Europa nur über Umwege an Arzneimittel mit Weihrauch kommt. 


Arzneimittel mit Weihrauchextrakt 


In Europa gibt es - mit Ausnahme der Schweiz - aktuell kein rezeptfreies Arzneimittel mit 
Weihrauch zu kaufen. Einzig in der Schweiz im Kanton Appenzell Ausserrhoden sind 


Weihrauch-Medikamente rezeptfrei erhältlich, da sie dort als Phytopharmaka zugelassen sind. 


Um herauszufinden, welche Apotheken und Drogerien im Kanton Appenzell Ausserrhoden 
Weihrauch-Medikamente anbieten, genügt eine kurze Suche im Internet mit den Stichworten 
„weihrauch appenzell”“. Weihrauch-Medikamente sind dort ohne Rezept erhältlich, müssen 


jedoch vor Ort abgeholt werden. Der Versand ist aus rechtlichen Gründen nicht erlaubt. 


Paradoxerweise dürfen Apotheken (zumindest in Deutschland) Weihrauch-Medikamente aber 
auf ärztliche Verordnung aus dem Ausland bestellen. Häufig kommen diese aus Indien, denn 


dort sind mehrere Fertigarzneimittel mit Weihrauch auf dem Markt, deren Wirksamkeit in 


Studien überprüft wurde. Nur auf Lager dürfen die Apotheken diese Präparate nicht haben. 


Bekannte Import-Arzneimittel mit Weihrauch aus Boswellia serrata sind zum Beispiel (17): 


e Sallaki® (Firma: Gufic, Indien) 
e H 15® (Firma: Gufic, Indien) 


e Indian Boswellia® (Firma: Indian Boswellia Lab, Indien) 


Im Internet finden sich leider zuhauf Anbieter, die ihre Nahrungsergänzungsmittel unter 
ähnlichen Namen verkaufen, so dass man diese leicht mit den richtigen Medikamenten 
verwechseln kann. Möchten Sie sich mit einem Weihrauch-Arzneimittel behandeln lassen, 
sollten Sie sich also eine ärztliche Verordnung ausstellen lassen, um an ein Medikament zu 


gelangen. 


Weihrauchextrakt aus der Apotheke 


Ohne Rezept erhältlich, sind dagegen Weihrauchextrakte, die von sogenannten 
Defekturapotheke hergestellt werden. Es sollte sich dabei um einen standardisierten 


Weihrauchextrakt nach den Anforderungen des Europäischen Arzneibuchs handeln (17). 


Standardisiert bedeutet, dass diese Extrakte einen bestimmten Gehalt an Inhaltsstoffen 
enthalten. Dies unterscheidet sie von Nahrungsergänzungsmitteln mit Weihrauchextrakt, denn 


diese müssen nicht standardisiert sein („siehe Nahrungsergänzungsmittel mit Weihrauch"). 


Fragen Sie in Ihrer Apotheke nach, ob diese Weihrauchextrakte herstellt oder ob man Ihnen 
eine entsprechende Apotheke nennen könnte. Manche Defekturapotheken bieten ihre 


Weihrauchpräparate auch über Onlineshops an. 


Cremes mit Weihrauchextrakt 


Bei Gelenksbeschwerden können Cremes und Gels mit Weihrauchextrakt helfen. Daneben gibt 
es Cremes, die auch zur Anwendung bei Hautproblemen, wie Schuppenflechte oder 
Neurodermitis, geeignet sind. Die meisten Hersteller empfehlen, die Produkte ein bis drei Mal 


täglich auf die betroffenen Körperstellen aufzutragen und leicht einzumassieren. 


* Eine Weihrauch-Lotion zur Anwendung bei Gelenkbeschwerden finden Sie hier: Weihrauch 


Creme 


Achten Sie beim Kauf darauf, wofür die Creme angewendet werden kann. Ist kein 
Anwendungsgebiet angegeben, handelt es sich womöglich um ein rein kosmetisches Produkt, 


das zum Beispiel nur des Duftes wegen oder zur Vermarktung etwas Weihrauch enthält. 


Nahrungsergänzungsmittel mit Weihrauch 


Frei verkäuflich sind Nahrungsergänzungsmittel mit Weihrauchextrakt. Sie werden meistens in 
Form von Kapseln angeboten und sind im Gegensatz zu den Weihrauchextrakten aus 
Defekturapotheken nicht standardisiert. Das bedeutet, es ist nicht geregelt, wie die Extrakte 


hergestellt werden und wieviel sie von welchem Inhaltsstoff enthalten müssen. 


Da die Möglichkeiten an ein Weihrauch-Medikament zu kommen, wie oben beschrieben, aber 
begrenzt sind, ist es vollkommen normal, wenn Patienten sich selbst auf die Suche nach 


Alternativen machen. 


Weihrauchextrakt gilt als sicher und die Nebenwirkungen (siehe weiter unten) sind weitaus 
geringer als die Nebenwirkungen von so manchem zugelassenen Medikament. Ob 
Nahrungsergänzungsmittel mit Weihrauchextrakt bei den individuellen Beschwerden helfen, 


ist unterschiedlich. 


Worauf Sie beim Kauf von Nahrungsergänzungsmitteln achten 


sollten 


Beim Kauf von Nahrungsergänzungsmitteln mit Weihrauchextrakt können Ihnen folgende 


Faktoren einen Anhaltspunkt bieten, für welches Weihrauchpräparat Sie sich entscheiden (17): 


e Aus welcher Weihrauchart ist der Extrakt gewonnen? Die meisten Extrakte stammen aus 
Boswellia serrata - dazu wurden die meisten Studien durchgeführt. Es gibt jedoch auch 
Extrakte aus Boswellia carterii. Diese Art enthält womöglich sogar höhere 
Konzentrationen an Boswelliasäuren (siehe „Weihrauchextrakt aus Boswellia carterii”). 


Dazu sind jedoch weniger Studien erschienen. 


e Wieviel Weihrauchextrakt ist im Präparat enthalten? Die meisten Präparate enthalten 
zwischen 300 und 500 mg Weihrauchextrakt pro Kapsel. Diese Mengen sind vergleichbar 
mit den in Studien untersuchten Dosen. (In den Studien wurden jedoch meistens 
standardisierte Weihrauchpräparate untersucht - Nahrungsergänzungen sind hingegen 
nicht standardisiert. Das bedeutet, der Gehalt an Boswelliasäuren kann sich von Präparat 


zu Präparat unterscheiden. Die Wirkung kann also nicht 1:1 verglichen werden). 


e Wieviel Boswelliasäure ist im Weihrauchextrakt enthalten? Meistens wird diese Angabe 
in Prozent angegeben, also z. B. „mit 80 % Boswelliasäuren”. Je mehr Boswelliasäure im 
Extrakt enthalten ist, desto besser. Diese Angabe sollte jedoch genau überprüft werden, 
da sie nicht immer im Verhältnis der Gesamtmenge des Extrakts angegeben wird. 
Ebenfalls sollte auf dem Präparat aufgeführt sein, welche Boswelliasäuren darin 
vorkommen und im Optimalfall auch, wieviel von welcher Säure enthalten ist (z. B. 
AKBA und KBA, die beide entzündungshemmend wirken). Auch hier gilt, je mehr AKBA 
und KBA, desto besser. 


e Mit oder ohne Mizell-Technologie? Da Weihrauch eine geringe Bioverfügbarkeit 
aufweist, gibt es Kapseln mit sogenanntem Mizell-Weihrauch zu kaufen. Dabei sind die 
Boswelliasäuren von fett- und wasserlöslichen Teilchen umschlossen, sodass die 
Wirkstoffe besser ins Blut gelangen. Eine Studie an Ratten zeigte, dass die 
Bioverfügbarkeit dieser Kapseln über 50-mal höher ist als diejenige von Kapseln ohne 
Mizell-Technologie. Präparate mit Mizellen enthalten jedoch häufig Zusatzstoffe, wie 
Polysorbat 20. Dieser Emulgator soll auch die Aufnahme von fettlöslichen Schadstoffen 
erhöhen, weshalb von einer langfristigen Einnahme abzuraten ist. Präparate ohne 
Mizellen wirken in der Regel erst nach etwa vier Wochen. Ob Präparate mit Mizellen 
aufgrund der höheren Bioverfügbarkeit schneller wirken, wurde unseres Wissens bisher 
nicht untersucht. Aktuell lässt sich also nicht feststellen, ob Weihrauchpräparate mit 


Mizellen grundsätzlich besser sind als herkömmliche Weihrauchpräparate (20, 21). 


Farbstoffe oder Süssungsmittel sind in der Regel nicht in Nahrungsergänzungsmitteln mit 
Weihrauch enthalten, manchmal jedoch Trennmittel oder Füllstoffe. Beachten Sie daher die 


Inhaltsstoffe auf den Präparaten. 


Die richtige Einnahme von Weihrauch 


Empfohlen werden je nach Hersteller, je nach Anteil des Extrakts und je nach enthaltener 
Boswelliasäurenmenge häufig zwei bis vier Weihrauchextrakt-Kapseln täglich - teilweise aber 
auch höhere Dosen von 3 x 2 oder sogar 3 x 5 Kapseln täglich (bei Nahrungsergänzungsmitteln 
und Medikamenten). Die Verzehrsempfehlung steht in den allermeisten Fällen auf dem 


Präparat. 


Die Boswelliasäuren sind fettlöslich - die Weihrauchkapseln sollten daher mit dem Essen oder 
kurz danach eingenommen werden, denn dies erhöht die Bioverfügbarkeit enorm. Auch 
Nebenwirkungen, wie Magenbeschwerden, können durch die Einnahme mit dem Essen 


gelindert werden (18). 


Leiden Sie an einer chronischen Erkrankung, sollten Sie idealerweise Ihren (ganzheitlichen) 
Arzt darüber informieren, dass Sie Weihrauchextrakt einnehmen. So kann der Weihrauch 
optimal in die Behandlung miteingebunden und die Dosierung individuell auf Ihre Bedürfnisse 


angepasst werden. 


Wann tritt die Wirkung des Weihrauchs ein? 


In Studien hat sich gezeigt, dass die Wirkung des Extrakts erst nach ungefähr vier Wochen 


regelmässiger Einnahme eintritt (5, 6). 


Nebenwirkungen und Wechselwirkungen von 
Weihrauchextrakt 


Bei der Einnahme von Weihrauchextrakt - ob als Fertigarzneimittel oder Nahrungsergänzung - 
kann es selten zu Hautrötungen und Magenunverträglichkeiten kommen. Weihrauchextrakt 
hat bis zu den untersuchten Dosen von 1000 mg pro Kilogramm Körpergewicht keine 


toxischen Effekte. Meldungen über Schäden nach Langzeiteinnahme gibt es nicht (12). 


Wechselwirkungen mit Medikamenten sind jedoch nicht ausgeschlossen. Insbesondere wenn 
Sie Blutverdünner einnehmen, sollten Sie auf Weihrauchextrakt verzichten, da er die Wirkung 


des Blutverdünners reduzieren könnte (19). 


Weihrauchextrakt als natürlicher Entzündungshemmer 


Weihrauchextrakt kann als natürlicher Entzündungshemmer bei vielen Krankheiten eingesetzt 
werden. Er führt selten zu Nebenwirkungen und hat schon zahlreichen Menschen geholfen, 


die ansonsten ihr Leben lang auf nebenwirkungsreiche Medikamente angewiesen wären. 


Es bleibt zu hoffen, dass das wissenschaftliche Interesse an Weihrauch weiterhin bestehen 
bleibt, so dass der natürliche Entzündungshemmer womöglich in Zukunft vermehrt in die 
Behandlung von Krankheiten miteinbezogen wird. In unserem Arthrose -Artikel stellen wir 
unter «Natürliche COX-2-Hemmer und natürliche TNF-alpha-Blocker» weitere natürliche 


Entzündungshemmer vor. 


*Dieser Artikel enthält Werbung. Unsere Website enthält Affıliate Links (* Markierung), also 
Verweise zu Partner Unternehmen, etwa zur Amazon-Website. Wenn ein Leser auf einen 
Affiliate Link und in der Folge auf ein Produkt unseres Partner-Unternehmens klickt, kann es 
sein, dass wir eine geringe Provision erhalten. Damit bestreiten wir einen Teil der Unkosten, die 
wir für den Betrieb und die Wartung unserer Website haben, und können die Website für 


unsere Leser weiterhin kostenfrei halten. 
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Wein ist nur für Sportler gesund! 


Autor: Carina Rehberg 


Aktualisiert: 05 März 2021 


Den Mythos vom gesunden Glas Rotwein am Abend gibt es schon lange. Bisherige 
Studienergebnisse gaben meist den Weinliebhabern Recht und vermittelten das erleichternde 
Gefühl, das Angenehme mit dem Nützlichen verbinden zu können. So einfach ist es leider 
nicht! Die randomisierte Pilotstudie In Vino Veritas schränkt die Zuträglichkeit des Rebsaftes 


nun gehörig ein. 


Ist ein Gläschen Wein tatsächlich so gesund? 


Seit den frühen neunziger Jahren wurden immer wieder Studien vorgelegt, die auf einen herz- 


und gefässschützenden Effekt durch moderaten Weinkonsum hinwiesen. 


In diesen älteren Studien erhöhte Wein den HDL-Cholesterinspiegel (also das "gute" 
Cholesterin), so dass man davon ausging, dass sich Wein positiv auf die Herz- und 


Gefässgesundheit auswirken könnte. 


Die einhellige Empfehlung der Mediziner besagt bekanntlich nach wie vor: Je mehr HDL- 


Cholesterin, desto besser. 


Senkt Wein den Cholesterin-Spiegel? 


HDL-Cholesterin ist jenes Cholesterin, das aus den Körperzellen und Blutgefässen zurück zur 
Leber gebracht und dort abgebaut wird. Je höher daher der HDL-Spiegel - so glaubt man meist 
- umso besser ist der Körper vor den Folgen einer Arteriosklerose (Gefässverkalkung) 


geschützt. 


Verbleibt hingegen zu viel Cholesterin in den Blutgefässen, besteht die Gefahr, dass es sich an 
deren Wänden ablagert. Nach und nach verdicken und verhärten die Gefässwände, behindern 
den reibungslosen Blutfluss und begünstigen Thrombosen und Embolien, was dann wiederum 


in Herzinfarkt oder Schlaganfällen münden kann. 


Also begründeten viele Menschen ihren Weinkonsum mit den vermeintlich positiven 


Auswirkungen des Weines auf ihre Herz-Kreislauf-Gesundheit. 


So schön es auch gewesen wäre, ganz so einfach ist es jedoch nicht. 


In Vino Veritas - Im Wein liegt die Wahrheit 


Tschechische Wissenschaftler der Universitäten Olmütz und Prag stellten ihre Erkenntnisse auf 


dem diesjährigen (2014) europäischen Kardiologenkongress in Barcelona vor. 


Ihre "In Vino Veritas-Studie", die im Jahr 2012 im Fachjournal Bratis/ Lek Listy publiziert wurde, 
untersuchte erstmals die Langzeiteffekte von Rot- und Weissweinkonsum auf diverse bekannte 


Faktoren, die das Arteriosklerose-Risiko nachweislich erhöhen. 


Dazu gehören die Werte des HDL-Cholesterins, des LDL-Cholesterins, des C-reaktiven 


Proteins (einem Entzündungsmarker) sowie verschiedene Messgrössen für oxidativen Stress. 


Alle vorhergehenden Studien waren auf kürzere Zeiträume angelegt und hatten sich 


ausschliesslich auf die Entwicklung des HDL-Blutspiegels konzentriert. 


Bei der nun vorliegenden einjährigen Analyse tranken die 146 Studienteilnehmer mit leichtem 
bis mittlerem Arteriosklerose-Risiko regelmässig Rotwein (Pinot Noir) oder Weisswein 
(Chardonnay-Pinot). Frauen konsumierten täglich 0,2 Liter, Männer 0,3 Liter Wein - und zwar 


an jeweils fünf Tagen in der Woche. 
Wein hat keinen positiven Einfluss auf den 
Cholesterinspiegel 


Im Ergebnis stellte Professor Taborsky fest, dass nach wie vor der wichtigste Indikator für 


geschützte Gefässe und ein gesundes Herz, ein hoher HDL-Cholesterinspiegel sei. 


Zum Leidwesen gesundheitsbewusster Weingeniesser konnten die Forscher genau an diesem 
Punkt jedoch keinen positiven Einfluss von Rot- oder Weissweinkonsum nachweisen. Der 


HDL-Cholesterinspiegel veränderte sich durch den Weingenuss in keinster Weise. 


Wein nur für Sportler? 


Die einzigen positiven Resultate waren in einer Untergruppe der Studienteilnehmer zu 


verzeichnen - und zwar in jener, die regelmässig mindestens zwei Mal pro Woche Sport trieb. 


Unabhängig davon welcher Wein genossen wurde, stieg hier das HDL-Cholesterin merklich, 


während LDL- und Gesamtcholesterin abnahmen. 


Professor Taborsky vermutet, dass sich Wein und Sport in ihren positiven Wirkungen 


verstärken. 


Gemäss den neuen Erkenntnissen scheint Wein also nicht den erwarteten günstigen Einfluss 


auf das HDL-Cholesterin und die Herzgesundheit zu haben, den man ihm immer zusprach. 


Auch wenn Wein reichlich gesundheitlich wertvolle Antioxidantien liefert, sollte man natürlich 


nie vergessen, dass diese stets vom eindeutig ungesunden Alkohol begleitet werden. 


Alkohol ist und bleibt ein Zellgift, das in aggressiver Weise die Eiweisssubstanzen der 


Zellstrukturen sowie das Erbgut angreift. 


Der Körper kann diese Schäden zwar wieder reparieren, jedoch nur, wenn sich der 
Alkoholkonsum im Rahmen hält und der Organismus ausreichend Zeit für die entsprechende 


Regeneration erhält. 


Das Studienergebnis in Bezug auf die sportlichen Weingeniesser scheint deshalb auch wenig 


überzeugend. 


Ideale Kombination: Gesunde Ernährung, Sport und 
(wenig!) Wein 


Tatsächlich könnte es sein, dass die Gesundheit von Sportlern durch moderaten Weingenuss 
unterstützt wird. Ebenso gut könnte es aber auch sein, dass sportliche Weintrinker sich 
generell gesünder ernähren oder auch allein schon aufgrund der sportlichen Aktivitäten 


bessere Blutwerte aufweisen. 


Sicher ist: Eine gesunde Lebensweise erfordert keinen Alkohol. 


Wer jedoch seinen Alkoholgenuss unter Kontrolle hat und wirklich nur dann und wann ein 
kleines(!) Glas hochwertigen Wein trinkt, wird davon - schon allein des Genusses wegen - 


profitieren, sollte aber unbedingt gleichzeitig unter die Sportler gehen. 
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Weintrauben: Gesunde Superfrüchte 


Autor: Sybille Müller 
Aktualisiert: 14 April 2021 


Die Weintraube ist eine sehr vielseitige Frucht. Vom Traubensaft und Wein bis hin zum 
Traubenkernöl und Rosinen können daraus allerlei Köstlichkeiten hergestellt werden. Neben 


dem Traubenkernextrakt hat auch die frische Weintraube einen heilsamen Charakter. 


Weintrauben haben viel mehr zu bieten als Wein 


Ob in der Mythologie, in Liedern, in Gedichten, auf Bildern, in der Religion oder in 
Volksweisheiten: Es gibt kein anderes Getränk, das derart oft thematisiert wurde und wird wie 
der Wein. Während der griechische Tragödiendichter Euripides meinte, dass der Reiz des 
Lebens stirbt, wo der Wein fehlt, rief Johann Wolfgang von Goethe aus: Es lebe die Freiheit! Es 
lebe der Wein! 


Doch die Weinrebe hat bei weitem mehr zu bieten als alkoholische Getränke wie Wein oder 
Grappa. Denken wir an saftige Weintrauben, leckeren Traubensaft, köstliche Rosinen oder 
fruchtiges Traubenkernöl. Abgesehen von den kulinarischen Genüssen ist die Weinrebe - von 
den Weinbeeren, den Traubenkernen, bis hin zu den Blättern und Blüten - eine uralte 


Heilpflanze. 


Die Weinrebe stammt aus Eurasien 


Die Weinrebe (Vitis vinifera) stammt ursprünglich aus Eurasien. Heute ist der kletternde 
Strauch vordergründig im Mittelmeerraum, in Mitteleuropa, Südwestasien und in Südafrika 
wild anzutreffen. Eine Unterart der Weinrebe ist die sogenannte Edle Weinrebe. Sie wird in fast 
allen Ländern mit gemässigtem und subtropischem Klima zu den unterschiedlichsten Zwecken 


angebaut und gehört weltweit zu den wichtigsten landwirtschaftlichen Kulturpflanzen. 


Die frischen Trauben, die als Obst gegessen werden, bezeichnet man als Tafeltrauben. Getränke 
wie Traubensaft und Wein sowie der Traubenkernextrakt werden aus sog. Keltertrauben 


gewonnen. Die einzelnen Beeren der Weintraube heissen Weinbeeren 


Wie die Edle Weinrebe nach Europa kam 


Die Vorfahrin der Edlen Weinrebe ist die Wilde Weinrebe (Vitis vinifera subsp. sylvestris), die 
es Fossilienfunden zufolge bereits vor Millionen Jahren gegeben hat. Aus ihr wurde die Edle 
Weinrebe vor ungefähr 7.000 Jahren im Nahen Osten gezüchtet. Zu den ältesten 
Weinanbauländern zählen das heutige Georgien sowie der Irak. Von dort gelangten die 
Weinreben um 3.000 vor Christus nach Ägypten und später nach Griechenland und ins 


Römische Reich. 


Die römischen Legionäre sind es schliesslich gewesen, die auf ihren Eroberungsfeldzügen 
durch ganz Europa dafür gesorgt haben, dass ihnen der Wein niemals ausging. Überall dort, wo 
das Klima günstig war, wurde die Edle Weinrebe angebaut. Und so fand die begehrte Pflanze 
ihren Weg in all die heute noch bekannten Weinbaugebiete wie etwa in die Wachau in 


Österreich und ins deutsche Rheintal. 


Der Nährwertgehalt der Weintraube 


So wie quasi jedes andere Obst enthält auch die Weintraube kaum Fett, wenig Eiweiss und viel 
Wasser. Reich bestückt ist die Traube mit Kohlenhydraten, wobei der Zuckergehalt relativ hoch 
ausfällt. Je mehr Kerne die Weinbeeren enthalten, desto höher fällt der Ballaststoffgehalt aus. 


In unserer Nährstoff-Tabelle finden Sie die Nährwerte pro 100 g frischen Weintrauben (1): 


e 81,3 8 Wasser 

° 0,3 g Fett 

e 0,7 g Eiweiss 

e 15,6 8 Kohlenhydrate (davon 15,4 g Zucker: 7,3 g Glucose und 7,6 g Fructose) 


« 0,8 bis 2 g Ballaststoffe 


Die Kalorien in der Weintraube 


Der Kaloriengehalt von 100 g frischen Weintrauben ist mit 71 kcal im Vergleich zu anderem 
Obst relativ hoch. So liegt dieser Wert z. B. bei derselben Menge Äpfeln bei 52 kcal und bei 
Erdbeeren sind es nur 32 kcal. Und doch eignen sich Weintrauben so wie jedes Obst 
wunderbar als Snack für zwischendurch oder Dessert. Ganz anders verhält es sich mit 


Kalorienbomben wie Kartoffelchips, in welchen sich pro 100 getwa 535 kcal verbergen. 


Verarbeitete Trauben sind jedoch ganz anders zu bewerten als die frische Variante. So schlagen 
100 g Rosinen mit 66 g Zucker und 298 kcal zu Buche. Mit Mass und Ziel kann man die leckeren 
getrockneten Weinbeeren aber reuelos geniessen. Auch Traubenfruchtsaft ist nicht ohne. Zwar 
weist dieser gleich viele Kalorien auf wie die Frucht, aber 100 ml Saft erscheinen einem im 
Vergleich zu 100 g Weintrauben doch als ziemlich wenig. Da Traubensaft viel fruchteigenen 


Zucker enthält, sollte er nicht pur getrunken, sondern am besten mit Wasser verdünnt werden. 


Die Glykämische Last von Weintrauben 


Trauben weisen einen Glykämischen Index (Gl) von 45 auf, Werte bis 55 gelten als niedrig. Die 
Gl sagt aus, wie ein kohlenhydrathaltiges Lebensmittel auf den Blutzuckerspiegel wirkt. Je 
höher der Gl, desto mehr steigt der Blutzuckerspiegel nach dem Essen an. Der Gl bezieht sich 
immer auf 100 g Kohlenhydrate des jeweiligen Lebensmittels - ganz gleich, wie hoch der 
Kohlenhydratgehalt pro 100 g Lebensmittel auch ist. Daher sollte man besser auf die Werte der 
Glykämischen Last (GL) achten. 


Die Glykämische Last (GL) bezieht sich auf die pro Portion enthaltene Menge an 
Kohlenhydraten. 100 Gramm frische Weinbeeren haben eine geringe GL von 7,2 (Werte bis 10 
gelten als niedrig). (40) Lebensmittel mit einem niedrigen Wert versorgen langfristig mit 


Energie, ohne Heisshunger zu erzeugen. 


Weintrauben bei Fructoseintoleranz 


In 100 g Weintrauben sind 15,4 g Zucker enthalten, davon 7,3 g Glucose und 7,6 g Fructose. Das 
Verhältnis von Fructose zu Glucose liegt zwar bei 1, was Lebensmittel bei einer 
Fructoseintoleranz tendenziell verträglicher macht. Doch ist der Fructosegehalt letztendlich so 
hoch, dass Weintrauben für Betroffene leider meist keine gute Wahl sind. Die Früchte werden 
in der Regel weder in der Karenzphase noch im Rahmen der Dauerernährung vertragen. (8) 


Hier erfahren Sie mehr über die Fructoseintoleranz. 


Weintrauben bei Histaminintoleranz 


Rotwein ist bei Histaminintoleranz absolut nicht empfehlenswert, dies gilt aber nicht für 
frische Trauben. Denn das Histamin im Rotwein stammt nicht aus der Weintraube, sondern 
entsteht bei den Gärprozessen während der Weinherstellung. Der biologische Säureabbau ist 
es, der die Bildung von Histamin anregt. Rotweine enthalten aufgrund der Maischegärung und 
dem verstärkten Säureabbau mehr Histamin als Weissweine. Frische Trauben sind hingegen 


sehr arm an Histamin, was sowohl für rote als auch für weisse Weintrauben gilt. 


Die Vitamine und Mineralstoffe der Weintraube 


Unserer PDF-Tabelle können Sie alle Vitamine und Mineralstoffe pro 100 g frischen 


Weintrauben entnehmen (1): Die Vitamine und Mineralstoffe der Weintraube 


Die wichtigsten sekundären Pflanzenstoffe der 
Weintraube 


Die Weintraube enthält zahlreiche sekundäre Pflanzenstoffe, die sich positiv auf die 
Gesundheit auswirken können. Insgesamt wurden in Trauben bislang rund 1.600 Inhaltsstoffe 


identifiziert. Zu den wichtigsten sekundären Pflanzenstoffe der Traube gehören die folgenden: 


e Oligomere Proanthocyanidine (OPC) stecken insbesondere in roten und blauen Trauben, 
kaum in weissen Sorten. Sie sind vordergründig in den Traubenkernen, aber auch in der 
Schale und im Weinlaub enthalten. OPC weisen antioxidative, antimikrobielle und 
antidiabetische Eigenschaften auf. Sie sollen die Augen und das Gehirn schützen sowie 


Erkrankungen wie Arthrose, Krebs und Herzleiden vorbeugen. (21, 31) 


« Flavan-3-ole (z. B. Catechin) zählen zu den Gerbstoffen und zu den wichtigsten 
sekundären Pflanzenstoffen in weissen Traubensorten, die mit OPC nicht derart gut 
bestückt sind wie rote bzw. blaue Sorten. Flavan-3-ole stecken insbesondere in der 
Schale der Beeren. Sie haben einen antioxidativen Effekt und wirken sich positiv auf das 
Herz-Kreislauf-System aus. (19) Ausserdem senken sie den Blutzuckerspiegel und den 
Blutdruck. (20) 


e Flavonoide: Quercetin ist das wichtigste Flavonoid in roten und blauen Trauben. Dazu 
gesellen sich Syringetin, Myricetin und Kaempferol. Den Anthocyanen verdanken blaue 
und rote Weinbeeren ihre schöne Farbe. Die Flavonoide sind vordergründig in der Haut 
der Beeren enthalten. Insgesamt betrachtet, wirken sie gegen freie Radikale, 
Entzündungen, pathogene Bakterien und Viren. Sie stärken das Immunsystem und 
können vor Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Magen-Darm-Beschwerden und 


Krebs schützen. (5, 10, 22) 


e Resveratrol findet sich hauptsächlich in den Schalen und auch in den Samen der 
Weinbeeren. Frische Traubenschalen enthalten etwa 50 bis 100 ug Resveratrol pro 
Gramm. Studien zufolge hat dieser Stoff antioxidative, antidiabetische und 
antientzündliche Eigenschaften und soll Leiden wie Arteriosklerose, Herzkrankheiten 
und Arthritis entgegenwirken. (24) Weiterführende Infos über Resveratrol finden Sie 


unter dem vorangegangenen Link. 


Die Weinrebe ist eine uralte Heilpflanze 


Schon in der Antike lobten Philosophen und Heilkundige die Heilkräfte von frischen Trauben. 
Die Anwendungen waren überaus vielfältig. So dienten unreife Trauben bei der Behandlung 
von Halsschmerzen. Rosinen wurden bei Tuberkulose, Verstopfung und Durst verabreicht. 
Reife Trauben kamen hingegen gegen Krebs, Cholera, Pocken, Übelkeit, Haut- und 


Augeninfektionen sowie Nieren- und Lebererkrankungen zum Einsatz. 


Mit dem Saft von Weinreben wurde versucht, Haut- und Augenkrankheiten zu heilen. Die 
Blätter wurden verwendet, um Hämorrhoiden zu behandeln, und aus den Blüten wurde Tee 
hergestellt, um die Nerven zu stärken. In der traditionellen Medizin Indiens kamen Trauben bei 
Husten, Katarrhen der Atemwege, Leber- und Milzvergrösserung, Appetitlosigkeit sowie als 


Stärkungsmittel zur Anwendung. 


Frische reife Weinbeeren gelten auch heute noch in der Volksheilkunde als blutbildend, 
stärkend und blutreinigend. Sie werden u. a. bei Arteriosklerose, Fettleibigkeit, Leberleiden, 
Verstopfung und in der Rekonvaleszenz eingesetzt. Unreife Weinbeeren werden hingegen bei 


Kopf- und Magenschmerzen verwendet. 


Ihren guten Ruf als Heilpflanze hat die Weinrebe also bis heute nicht verloren und wird in der 
Volksheilkunde nach wie vor gern eingesetzt. Mittlerweile gibt es auch einige 


wissenschaftliche Studien, welche traditionelle Anwendungen untermauern. 


Frische Trauben besser als einzelne Pflanzenstoffe 


Seit im Laufe des 20. Jahrhunderts immer mehr Inhaltsstoffe der Traube wie z. B. Resveratrol 
identifiziert und im Rahmen von wissenschaftlichen Studien als gesundheitsförderlich 
eingestuft wurden, geriet die frische Traube als Heilmittel aber mehr und mehr in 
Vergessenheit, da man lieber zu den isolierten hochkonzentrierten Pflanzenstoffen in 
Kapselform greift. Inzwischen besinnen sich aber immer mehr Forscher wieder auf das 
Vollwertkonzept in der Medizin. Sie vertreten die Auffassung, dass das Ganze grösser sein kann 


als die einfache Summe seiner Teile. 


So haben US-Forscher beispielsweise im Jahr 2015 untersucht, ob frische Trauben im Vergleich 
zu einzelnen Wirkstoffen Vorteile bieten. Sie stellten fest, dass das regelmässige Essen von 
Lebensmitteln, die reich an sekundären Pflanzenstoffen sind, Alterungsprozessen 
entgegenwirken, mit einem verringerten Risiko für chronische Erkrankungen wie Herzleiden, 
Krebs und Stoffwechselerkrankungen einhergehen und ein besserer Ansatz für die 


Krankheitsvorbeugung sind. 


Dies wird darauf zurückgeführt, dass sich Stoffe in Lebensmitteln gegenseitig beeinflussen, 
wodurch eine bessere präventive Wirkung erzielt werden kann als durch isolierte Wirkstoffe. 


So erhöht z. B. das Quercetin in Trauben die Bioverfügbarkeit von Resveratrol. (7) 


Frische Weintrauben als Heilmittel 


Inzwischen konnte vielfach aufgezeigt werden, dass in Trauben auch bei der Behandlung von 
Krankheiten ein grosses Potenzial steckt. Humanstudien haben u. a. gezeigt, dass die Früchte 
gegen freie Radikale wirken, Entzündungen lindern, das Herz stärken sowie den 


Cholesterinspiegel, den Blutzuckerspiegel und den Blutdruck senken. (7, 10, 20) 


In Studien kommen in der Regel allerdings keine frischen Trauben zum Einsatz, sondern 
hochwertiges Traubenpulver. Hierbei handelt es sich nicht um einen Extrakt, der nur 
bestimmte Inhaltsstoffe enthält. Denn Traubenpulver wird gewonnen, indem frische Trauben 
gefriergetrocknet und gemahlen werden. Es enthält in Folge alle Inhaltsstoffe der frischen 
Traube. Die empfohlene Tagesdosis liegt zwischen 46 und maximal 115 g Traubenpulver. Dies 


entspricht zwischen 250 und 630 g frischen Beeren. (32) 


Wissenschaftlern bietet der Einsatz von Traubenpulver den Vorteil einer exakten Dosierung 
aller Wirkstoffe. Dies ist bei frischen Trauben nicht gegeben, da der Gehalt der Inhaltsstoffe je 
nach Traubensorte und sogar einzelnen Weinbeeren sehr variieren kann und dadurch das 
Studienergebnis verfälscht werden würde. (14) Im Rahmen einer Traubenkur können aber sehr 


wohl die frischen Früchte genossen werden. 


Traubenkur: Quacksalberei oder Regeneration? 


Schon in der Antike wurden Traubenkuren durchgeführt. Im Laufe der Zeit wurden immer 
neue Varianten entwickelt. Richtig populär wurde diese Kur-Art durch Johanna Brandt, einer 
südafrikanischen Autorin von Gesundheitsbüchern, die angab, dadurch von Magenkrebs 
geheilt worden zu sein. Sie wurde als Quacksalberin abgetan, da es keinerlei Beweise dafür gab, 


dass durch eine Traubenkur Krebs oder andere Krankheiten geheilt werden können. 


Dass allein durch eine Traubenkur der Krebs besiegt werden kann, ist nicht unwahrscheinlich, 


doch liegen dazu keine weiteren Belege vor. Sehr wohl kann eine solche Kur aber dazu 


beitragen, Erkrankungen vorzubeugen oder die Gesundwerdung zu unterstützen. 


Die sogenannte Meraner Traubenkur wurde schon von Sissi, der Kaiserin von Österreich, sehr 
geschätzt. Regelmässig suchte sie die Kurstadt Meran auf, um neue Kraft zu tanken. Die 
tägliche Traubenzufuhr liegt bei dieser Kurvariante bei 300 g bis ı kg Trauben. Diese werden 
auf zwei Mahlzeiten verteilt: eine morgens auf nüchternem Magen (es kann auch 
frischgepresster Traubensaft verwendet werden) und eine weitere vor einem leichten 
Abendessen. Nach dem Verzehr wird ein Spaziergang empfohlen. (33) Man isst bei einer 


Traubenkur also nicht nur Trauben, sondern auch noch andere Lebensmittel. 


Der Wein und das Französische Paradox 


Ende des 20. Jahrhunderts gewann das sogenannte Französische Paradox an Popularität. Es 
beruht auf der Feststellung, dass Franzosen trotz hohem Alkohol- und Fettkonsum im Schnitt 
länger lebten als Menschen anderer Nationen. Da Franzosen viel mehr Wein tranken als z. B. 
Amerikaner, wurde angenommen, dass dieser die Langlebigkeit fördert. Vordergründig wurden 


Resveratrol sowie OPC im Wein dafür verantwortlich gemacht. 


Es folgten unzählige Weinstudien, die allesamt nachweisen sollten, dass Wein trotz des 
enthaltenen Alkohols gesundheitsförderlich sei. Inzwischen wurde diese These relativiert. 
Denn es wurde nachgewiesen, dass die Häufigkeit von Herzerkrankungen in Frankreich 
statistisch falsch erfasst wurde. Ein höherer Konsum von gesättigten Fetten und Cholesterin ist 


demnach auch in Frankreich mit einem höheren Risiko von Herzerkrankungen verbunden. (34) 


Darüber hinaus ist der regelmässige Konsum von alkoholischen Getränken eher nicht zu 
empfehlen, worüber wir hier bereits für Sie berichtet haben. Laut einer US-Studie hat die 
Auswertung der Daten von fast ı5 Millionen Patienten gezeigt, dass der Alkohol gerade Herz- 


Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt, Herzschwäche und Vorhofflimmern begünstigt. (35) 


Wein vs. Traubensaft vs. Weinbeeren 


Studien zufolge gibt es ein weitaus besseres Getränk als Wein, um die gesundheitsfördernden 
Inhaltsstoffe der Trauben aufzunehmen: den Traubensaft. (6) Denn dieser enthält ebenfalls all 
die wertvollen Inhaltsstoffe der Weinbeeren, aber nur sehr wenig Alkohol: In der EU liegt 


dessen Höchstgrenze bei 3 g pro |. 


Analysen zufolge ist Traubensaft eine gleich gute Quelle für sekundäre Pflanzenstoffe und kann 
diesbezüglich hervorragend mit dem Wein mithalten. So wie die Trauben selbst birgt auch der 
Traubensaft gesundheitliche Vorteile. An einer Studie nahmen 12 ältere Probanden mit leichten 


kognitiven Beeinträchtigungen teil. 16 Wochen lang bekamen 7 von ihnen - abhängig von 


ihrem Körpergewicht - täglich zwischen 444 und 621 ml roten Traubensaft. 5 bekamen ein 


Placebo. 


Die Forscher stellten fest, dass die Probanden in der Traubensaft-Gruppe Gedächtnisaufgaben 
nach Beendigung der Kur besser lösen konnten. Mittels Magnetresonanztomographie konnte 
sogar eine Gehirnaktivierung festgestellt werden. Diese Ergebnisse legen nahe, dass 


Traubensaft einen leichten Gedächtnisverlust verbessern kann. (39) 


Laut einer placebokontrollierten Studie an der Northumbria University kann Traubensaft auch 
jungen Menschen helfen. Die Gabe von 230 ml rotem Traubensaft führte dazu, dass die 


Konzentration gesteigert und die Stimmung verbessert wurde. (11) 


Allerdings ist es gesünder, Trauben zu essen, als den daraus gewonnenen Saft zu trinken. Denn 
bei der Herstellung bzw. Pasteurisierung wird der Traubensaft auf bis zu 85 Grad Celsius 
erhitzt, worunter empfindliche sekundäre Pflanzenstoffe wie die OPC leiden. (36) Resveratrol 
wird durch die Pasteurisierung sogar gänzlich zerstört. (38) Ein weiterer Vorteil der 


Weinbeeren ist, dass sie mehr Ballaststoffe enthalten als der Traubensaft. 


Frische Trauben senken das Diabetes-Risiko 


Laut Forschern von der Harvard School of Public Health passiert der Traubensaft das 
Verdauungssystem schneller als die frischen Früchte, da er kaum Ballaststoffe enthält und viel 
schneller getrunken ist, als man Trauben essen kann. Aus diesem Grund steigt der Blutzucker 
schneller an, wodurch das Risiko für Diabetes Typ 2 steigt. Bei der Studie wurden die Daten 


von mehr als 187.000 Probanden analysiert. 


Jene Studienteilnehmer, die wöchentlich mindestens zwei Portionen Früchte - insbesondere 
Heidelbeeren, Trauben und Äpfel - assen, reduzierten ihr Diabetes-Risiko um 23 Prozent im 
Vergleich zu denjenigen, die weniger als eine Portion Obst pro Monat zu sich nahmen. Bei den 
Teilnehmern, die ein oder mehrere Gläser Fruchtsaft pro Tag tranken, stieg das Risiko hingegen 


um 21 Prozent an. (37) Erfahren Sie hier mehr darüber, warum Früchte vor Diabetes schützen. 


Traubenkernöl: Lecker und gesund 


Traubenkerne sind angefüllt mit sekundären Pflanzenstoffen wie OPC, Resveratrol und 
Catechin sowie mit Vitamin E. Doch um von den gesunden Inhaltsstoffen profitieren zu 
können, müssen die Traubenkerne gekaut werden. Denn werden sie im Ganzen 
hinuntergeschluckt, werden sie unverdaut wieder ausgeschieden. Doch können die Stoffe in 


den Kernen auch wunderbar mit Traubenkernöl aufgenommen werden. 


Traubenkernöl wird durch Heiss- oder Kaltpressung aus den Kernen gewonnen. Rund 40 kg 


Kerne von 2 t Trauben sind vonnöten, um ı | Traubenkernöl zu gewinnen. Das hellgelbe 


heissgepresste Traubenkernöl eignet sich gut zum Braten von Lebensmitteln, da es bis zu 200 
°C erhitzt werden kann. Das hellgrün schillernde und nussig schmeckende kaltgepresste 
Traubenkernöl ist hingegen wertvoller für die Gesundheit, da die sekundären Pflanzenstoffe bei 
der schonenden Herstellung intakt bleiben. Es sollte deshalb nicht erhitzt werden und ist ideal, 


um kalte Speisen wie Salate zu verfeinern. 


Das kaltgepresste Traubenkernöl bietet viele gesundheitliche Vorteile, wofür neben den 
sekundären Pflanzenstoffen die darin enthaltenen mehrfach ungesättigten Fette verantwortlich 
sind. Diese wirken sich positiv auf das Herz-Kreislauf-System aus, da sie das "schlechte" LDL- 
Cholesterin senken und das "gute" HDL-Cholesterin fördern. Eine 8-wöchige Studie hat gezeigt, 
dass Traubenkernöl bei übergewichtigen Frauen Entzündungen lindern und die Insulinresistenz 


verbessern kann. (28) 


Traubenkernöl gegen Wasseransammlungen 


Auch äusserlich wird Traubenkernöl in der traditionellen Medizin gern angewandt. So etwa bei 
schwangerschaftsbedingten Wassereinlagerungen. Ausschlaggebend dafür ist das zunehmende 
Gewicht und dass vermehrt Flüssigkeit aus den Gefässen in das umliegende Gewebe übertritt. 
Im Jahr 2020 hat eine einjährige Studie mit insgesamt rund 200 Probandinnen untermauert, 

dass Fussmassagen mit Traubenkernöl die Wasseransammlungen deutlich lindern. Wenden Sie 


sich diesbezüglich am besten an Ihre Hebamme oder an eine erfahrene Masseurin. (29) 


Traubenkernöl für die Haut 


Auf die Haut hat das Traubenkernöl ebenfalls einen positiven Einfluss. Es wird nicht grundlos 
zahlreichen Hautpflegeprodukten zugefügt. Rund 75 Prozent der Fette im Traubenkernöl 
macht die entzündungshemmende Linolsäure aus. Sie wirkt Hautreizungen und einer 


chronischen Lichtschädigung der Haut entgegen und entschleunigt die Hautalterung. 


Traubenkernöl bietet bei der äusserlichen Anwendung den Vorteil, dass es schnell einzieht, 
nicht nachfettet und die Poren nicht verstopft. Sowohl trockene als auch empfindliche und 
unreine Haut kann davon profitieren. Für die tägliche Pflege kann einfach etwas Traubenkernöl 


unter die Gesichtscreme gemischt werden. 


Ein pflegendes Peeling kann hergestellt werden, indem 2 bis 3 Esslöffel Traubenkernöl in einem 
Mörser mit grobem Salz zu einer Paste verarbeitet werden. Das Peeling wird 2 bis 3 Minuten in 
kreisenden Bewegungen auf das Gesicht aufgetragen und dann mit lauwarmem Wasser 


abgewaschen. 


Auch mit einer Gesichtsmaske können Sie Ihrer Haut Gutes tun. Vermischen Sie einfach ı 


Esslöffel Traubenkernöl mit ı Esslöffel Joghurt und ı Esslöffel Honig. Tragen Sie die Maske auf 


und lassen Sie sie 15 Minuten einwirken. Anschliessend waschen Sie Ihr Gesicht mit 


lauwarmem Wasser ab. 


Traubenkernextrakt gegen freie Radikale 


Traubenkernextrakt wird durch Extraktion mit z. B. Wasser oder Ethanol aus Traubenkernen 
gewonnen. Er bietet den Vorteil, dass der Gehalt an OPC besonders hoch ist. Mit 
Traubenkernextrakt können Krankheiten laut Forschern von der University of Wisconsin 


gezielter behandelt werden als mit frischen Trauben. (7) 


Traubenkernextrakt ist für seine starke antioxidative Wirkung bekannt. Studien haben gezeigt, 
dass die antioxidative Kraft von OPC 20-mal höher ist als die von Vitamin E und 50-mal höher 
als die von Vitamin C. Indem freie Radikale reduziert werden, wird der Körper vor Krankheiten 


und Verfall geschützt. (42) 


Studien zufolge kann Traubenkernextrakt das Sehvermögen verbessern, die Flexibilität in 
Gelenken erhöhen, das Herz stärken und die Durchblutung fördern. Im Jahr 2016 haben 
Wissenschaftler 16 klinische Studien mit insgesamt 810 Probanden analysiert und stellten dabei 
fest, dass mit Traubenkernextrakt der Blutdruck gesenkt werden kann. (13, 30) Überdies wirkt 
Traubenkernextrakt der Hautalterung entgegen, indem die Elastizität und Flexibilität der Haut 


gefördert werden. (23) 


Es kann nicht pauschal angegeben werden, wie viel Traubenkernextrakt eingenommen werden 
soll, da dies vom Extrakt und von den zu behandelnden Leiden abhängt. In Studien kommen 
täglich zwischen 100 und 300 mg Extrakt zur Anwendung. Wichtig ist jedoch nicht die 
Extraktmenge, sondern der OPC-Gehalt des Extrakts. Eine Dosis von 200 mgOPC pro Tag gilt 


als empfehlenswert. (41) Hier finden Sie detaillierte Infos zu Traubenkernextrakt und OPC. 


Der Anbau von Trauben 


Es gibt rund 16.000 Rebsorten. Die Weinbeeren können eine kugelige bis ovale Form haben 
und grün, gelb, rot, blau oder violett gefärbt sein. Der Durchmesser reicht von 6 bis 20 
Millimetern. Nach den Orangen stellen Weintrauben die zweitwichtigste Obstsorte auf dem 
Weltmarkt dar. 


Im Jahr 2019 wurden weltweit rund 77 Millionen Tonnen Weintrauben geerntet. Der grösste 
Produzent ist mit 14 Millionen Tonnen eindeutig China. Zu den wichtigsten Anbauländern 
Europas gehören Italien, Spanien und Frankreich. Deutschland rangierte mit über ı Million 
Tonnen auf Rang 16. In Österreich werden jährlich rund 310.000 Tonnen und in der Schweiz 


124.000 Tonnen Weintrauben geerntet. 


Aber nur rund 10 Prozent von den weltweit angebauten Weintrauben werden als Tafeltrauben 
vermarktet. 5 Prozent werden zu Rosinen verarbeitet. Das bedeutet, dass es sich bei 85 Prozent 
um Keltertrauben handelt, woraus Getränke wie Traubensaft, Wein oder Sekt sowie Weinessig 


hergestellt werden. 


Wann Trauben Saison haben 


Der grösste Abnehmer von Tafeltrauben ist Deutschland. Aus den südeuropäischen Ländern 
beginnen die Lieferungen Mitte Juni und reichen bis in den Januar hinein. Die Hauptsaison 
findet im September und Oktober statt. Italien ist der Hauptlieferant. Damit das ganze Jahr 
über Trauben angeboten werden können, werden sie aus fernen Ländern importiert. 
Tafeltrauben aus Südafrika, Chile und anderen Drittstaaten decken den Bedarf von November 
bis Juli. 


Was Tafeltrauben und Keltertrauben unterscheidet 


Tafeltrauben werden im Unterschied zu den Keltertrauben nicht zur Herstellung von 
Getränken oder auch Essig verwendet, sondern roh als Obst gegessen. An Tafeltrauben und 


Keltertrauben werden unterschiedliche Anforderungen gestellt. 


So sollen die Weinbeeren von Tafeltrauben locker angeordnet sein, sodass mehr Sonnenlicht 
zu den einzelnen Beeren gelangt. Dies wirkt sich positiv auf die Reifung aus und die Beeren 
trocknen nach einem Niederschlag schneller, was die Gefahr von Pilzkrankheiten reduziert. 
Ausserdem sollen die Beeren gross, saftreich, zartschalig sowie arm an Kernen oder gar ganz 


frei von Kernen sein. 


Bei Keltertrauben kommt es hingegen darauf an, dass aus ihnen ein guter Wein oder auch 
Traubensaft hergestellt werden kann. Sie sind in der Regel dichtbeerig, kernreich, kleinbeerig, 
dickhäutig und weisen einen höheren Säuregehalt und einen geringeren Gerbstoffgehalt auf als 
Tafeltrauben. Es gibt Keltertrauben, die ausgezeichnet schmecken, oft ist der Säuregehalt aber 
zu hoch. Tafeltrauben eignen sich hingegen normalerweise überhaupt nicht zur 


Weinherstellung. 


Im August 2000 fand eine Reform der EU-Weinmarktordnung statt. Seitdem gilt für 
Tafeltrauben nicht mehr das Weinrecht. Das bedeutet, dass Tafeltrauben wie jedes andere Obst 
von jedermann angebaut werden dürfen. Keltersorten dürfen hingegen nur auf einer Fläche 
von maximal 100 m? gepflanzt werden, wenn der Anbau ausserhalb von Weinbergen und ohne 
Pflanzrecht stattfindet. 


Kernlose Trauben sind keine moderne Erfindung 


Kernlose Weinbeeren entstehen durch die sogenannte Jungfernfrüchtigkeit. Die 
Fruchtentwicklung erfolgt ohne vorherige Befruchtung und Samenbildung. Hierbei handelt es 
sich aber keineswegs um das Ergebnis moderner Zuchtverfahren. Denn es hat schon immer 
Reben gegeben, die samenlose Trauben hervorgebracht haben. Entstanden sind sie durch 


natürliche Mutationen in Erbanlagen, die für die Samenentwicklung verantwortlich sind. 


Schon früh haben Menschen Reben mit samenlosen Trauben gezielt weitervermehrt. Die 
kernlosen Weinbeeren wurden etwa verwendet, um Rosinen und Sultaninen zu gewinnen. Die 
Vermehrung von samenlosen Weinpflanzen erfolgt bis heute durch Stecklinge. Hierbei werden 
Pflanzenteile abgeschnitten, bewurzelt und dann gepflanzt. Dadurch können genetisch 


identische Klone einer Ursprungspflanze erzeugt werden. 


Laut Forschern von der Geisenheim University sind Trauben ohne Samen aber eigentlich gar 
nicht kernlos. Denn in den Trauben befinden sich Kernanlagen, die allerdings derart winzig 
sind, dass man sie beim Essen gar nicht wahrnimmt. Auf normalem Wege können sich aus 
diesen Winzlingen keine Keimlinge entwickeln. Werden die Kernanlagen aber aus den Trauben 
genommen, können sie im Labor auf Nährmedium kultiviert werden. Bei diesen Pflänzchen 


handelt es sich nicht um Klone, sie enthalten die Eigenschaften beider Elternteile. (25) 


Tafeltrauben sind stark mit Pestiziden belastet 


Trauben gehören in konventionellen Betrieben zu denjenigen Früchten, die mit am häufigsten 
gespritzt werden. Gleichzeitig nehmen sie im Vergleich zu manch anderem Obst deutlich 
grössere Mengen der Spritzgifte durch ihre Haut auf. Dies untermauern auch Analysen, die 
vom Chemischen und Veterinäruntersuchungsamt Stuttgart alljährlich durchgeführt werden. 


(4) 


Im Jahr 2019 wurden insgesamt 753 Proben Frischobst aus konventionellem Anbau untersucht. 
95 Prozent davon wiesen Rückstände von insgesamt 190 verschiedenen Pestizid-Wirkstoffen 
auf. Das Beerenobst, wozu die Tafeltraube gezählt wird, schnitt besonders schlecht ab. 
Untersucht wurden 82 Trauben-Proben, wovon 81 Rückstände enthielten, 80 davon 
Mehrfachrückstände. 


Bei 3 Proben lagen die Pestizidrückstände sogar über dem gesetzlich zugelassenen 
Höchstgehalt. Hierbei handelte es sich um: 


e Abamectin: Dieses Insektizid kontaminiert aquatische Ökosysteme (Teiche, Flüsse, Seen) 


und wirkt auf das Zooplankton selbst bei geringer Konzentration hochtoxisch. (15) 


e Cetrimoniumchlorid: Diese chemische Verbindung ist oft Bestandteil von Shampoos, 
Haarspülungen sowie Haushaltsreinigern. Im EU-Raum ist der Stoff in Lebensmitteln und 
Pflanzenschutzmitteln verboten: Dennoch konnte der Stoff u. a. in Tafeltrauben und 
Avocados nachgewiesen werden. Neben der direkten Verwendung in Pestiziden (in 
Nicht-EU-Ländern) kann die Substanz bei Verwendung als Desinfektionsmittel durch 
kontaminierte Oberflächen oder Verpackungsmaterialien zur Ware wandern. 
Cetrimoniumchlorid in Pflegeprodukten kann zu Allergien sowie zu Schädigungen der 
Haut und Augen führen. Gelangt der Stoff in Gewässer, wird er sehr langsam abgebaut 
und wirkt auf Wasserorganismen extrem toxisch. Studien zufolge können bei Embryos 


von Säugetieren Fehlbildungen hervorrufen werden. (16, 17) 


e Nikotin: Wurde früher oft als Insektizid eingesetzt, ist in der EU aber seit 2009 verboten. 
Man findet Nikotinpestizide allerdings noch immer in Lebensmitteln, die aus Ländern 
stammen, wo diese noch erlaubt sind. Nikotin schadet nicht nur Blattläusen, sondern 


auch nützlichen Insekten wie Honigbienen und Hummeln sowie anderen Wildtieren. (18) 


Der Kauf von Weintrauben 


Bei Trauben gilt wie bei jedem Lebensmittel: Je frischer, desto besser! Achten Sie beim Kauf 
darauf, dass die Beeren unbeschädigt sind. Sie sollten knackig und nicht verschrumpelt 
aussehen. Die Stilansätze und der Strunk sollten noch grün und frisch sein. Bei einer längeren 
Lagerung werden die Stängel braun und holzig, am Stielansatz der Beeren bildet sich leicht 


Schimmel. 


Befindet sich auf Weinbeeren ein weisser Schleier, ist dies ein Frische-Merkmal. Dieser 
sogenannte Duftfilm schützt die Früchte vor Austrocknung. Waschen Sie die Trauben erst kurz 
vor dem Genuss gründlich. Tun Sie dies vorher, wird der Duftfilm zerstört und es setzt sich 


schneller Schimmel an. 


Weintrauben reifen nicht nach 


Weintrauben zählen wie z. B. Erdbeeren und Himbeeren zu den nichtklimakterischen 
Früchten. Das bedeutet, dass sie nach der Ernte nicht nachreifen. Kaufen Sie also nur vollreife 


Trauben. 


So lagern Sie Weintrauben richtig 


Wenn Sie nach dem Einkauf feststellen, dass sich an den Stielansätzen einzelnen Weinbeeren 
Schimmel befindet, sollten Sie diese gleich entfernen. Bei Zimmertemperatur im Obstkorb sind 


Trauben für 4 bis 5 Tage haltbar. 


Wenn Sie mehr Trauben gekauft, geerntet oder geschenkt bekommen haben, als Sie in dieser 
Zeit verspeisen können, sollten Sie die Früchte ungewaschen in eine Frischhaltetüte oder eine 
Tupperdose füllen und ins Gemüsefach des Kühlschranks geben. Bei 4 bis 5 Grad Celsius 


können die Trauben für bis zu a Wochen aufbewahrt werden. 


Bedenken Sie dabei aber, dass die Trauben durch die kühle Lagerung ihr Aroma einbüssen. Am 
besten ist es, wenn Sie die Früchte 20 Minuten vor dem Verzehr aus dem Kühlschrank 


nehmen, um sie zu waschen und auf Zimmertemperatur zu bringen. (26) 


Weintrauben einfrieren 


Wenn Sie Weintrauben einfrieren, können Sie die Haltbarkeit auf bis zu 6 Monate verlängern. 
Trauben bieten im Gegensatz zu vielen anderen Früchten den Vorteil, dass sie nach dem 
Auftauen nicht matschig werden. Dies gilt aber nur dann, wenn Sie kernlose grüne Trauben 


einfrieren. 


Die Konsistenz von eingefrorenen Weinbeeren mit Kernen und allen blauen Sorten lässt 
hingegen zu wünschen übrig. Sie eignen sich dennoch wunderbar, um Kompotte, Marmeladen 


oder Sirupe herzustellen oder Kuchen zu belegen. 


Gehen Sie beim Einfrieren einfach wie folgt vor: 


e Legen Sie die Weintrauben in ein Sieb und reinigen Sie sie unter fliessendem, 


lauwarmem Wasser. 
e Tupfen Sie die Trauben mit einem Tuch oder Küchenpapier trocken. 
e Lösen Sie die Beeren vorsichtig von den Stielen, geben Sie sie in einen Gefrierbeutel oder 


in ein Gefriergefäss und frieren Sie sie ein. Vergessen Sie das Beschriften (Datum) nicht. 


Tipp: Wenn Sie nicht möchten, dass die Beeren aneinander festfrieren, können Sie sie auf einen 
Teller oder ein Tablett geben und für 5 bis 6 Stunden im Gefrierfach vorfrosten. Anschliessend 


werden sie verpackt und eingefroren. 


Sind Rosinen, Sultaninen und Korinthen dasselbe? 


Rosine ist nicht gleich Rosine. Denn die getrockneten Weinbeeren können sich in puncto 
Aussehen und Geschmack je nach Rebsorte, Herkunft und Art der Trocknung sehr 
voneinander unterscheiden. Der Begriff Rosine wird sowohl für Trockenfrüchte einer 


bestimmten Sorte als auch als Oberbegriff für alle getrockneten Weinbeeren verwendet. 


Zu den wichtigsten Rosinenarten zählen: 


e Smyrna-Rosinen haben eine dunkle Farbe und weiche Kerne. 


e Sultaninen sind relativ gross und fleischig, goldgelb bis rötlich-braun gefärbt und haben 
eine rundliche bis ovale Form. Sie werden aus der kernlosen Sultana-Traube hergestellt 


und zeichnen sich durch ihren honigsüssen, kräftigen Geschmack aus. 


e Korinthen werden aus der Rebsorte Korinthiaki gewonnen. Sie sind klein, meist kernlos, 
rötlich-blau oder schwarz-violett und haben einen süss-säuerlichen Geschmack. 
Korinthen werden in der Regel nicht geschwefelt. Den Grund dafür konnten wir nicht 


herausfinden. 


Rosinen sind - wie die Trauben auch - häufig mit Pestiziden belastet. (27) Darüber hinaus 
werden sie meist geschwefelt, um die Haltbarkeit zu verlängern (Höchstgehalt: 1.000 mg/kg). 
Schwefel ist aber nicht für jeden verträglich und kann Kopfschmerzen, Übelkeit sowie 
Asthmaanfälle auslösen. Aus diesem Grund sollten Sie auf ungeschwefelte Bio-Produkte setzen 


oder Bio-Trauben zuhause trocknen. 


Rosinen aus dem Backofen 


Es sind ungefähr 4 bis 5 kg Weintrauben vonnöten, um ı kg Rosinen zu gewinnen. Wenn Sie 
kein Dörrgerät haben, können Sie die Weinbeeren auch im Backofen trocknen. Durch Wärme 
wird den Beeren das Wasser bis auf eine akzeptable Restfeuchte von 20 bis 30 Prozent 


entzogen. 


Gehen Sie dabei wie folgt vor: 


e Reinigen Sie die unbeschädigten reifen Weinbeeren unter fliessendem, lauwarmem 


Wasser. 
e \Wenn.an den Beeren noch Fruchtstiele anhaften, pflücken Sie diese vorsichtig ab. 
e Belegen Sie einen Backofenrost mit Backpapier und breiten Sie die Früchte darauf aus. 
e Stellen Sie den Backofen auf 60 Grad Celsius Ober- und Unterhitze oder Umluft ein. 
e Lassen Sie die Backofentür während des Trockenvorgangs leicht geöffnet. 
e Wenden Sie die Weinbeeren regelmässig, am besten alle 2 Stunden. 


e Die Dauer der Trocknung variiert je nach Grösse und Wassergehalt der Beeren zwischen 
10 und 24 Stunden. Die fertigen Rosinen erkennt man daran, dass sie zäh und biegsam 


sind. 
e Die ausgekühlten Rosinen werden in gut verschliessbare Gläser gefüllt. 


e Kontrollieren Sie in den ersten Tagen, ob die Rosinen gut getrocknet sind, um Schimmel 


zu vermeiden. 


e Bewahren Sie Rosinen stets an einem kühlen, trockenen und dunklen Ort auf. 


e Im Backofen getrocknete Rosinen halten etwa 6 Monate. 


Weintrauben bereichern die Küche 


Trauben schmecken am allerbesten roh. Man sollte sie nicht kochen, da sie sonst ihr tolles 
Aroma verlieren. Die dekorativen Früchte schmecken wunderbar im Müsli oder im Obstsalat. 
Man kann sie auch als Kuchenbelag verwenden, aber nicht mitbacken, genauso wie es bei 
Erdbeeren der Fall ist. 


Rosinen werten Müslimischungen und Studentenfutter auf und verleihen Backwaren wie der 
Rosinenschnecke sowie Süssspeisen wie dem Apfelstrudel das gewisse Etwas. Rosinen punkten 
aber auch in pikanten Gerichten, sie sind aus der orientalischen Küche nicht wegzudenken. 
Man denke an leckere Rezepte wie Couscous oder Safranreis mit Rosinen. Gewürze wie Zimt, 


Chili, Kreuzkümmel und Kardamom passen dazu einfach fantastisch. 


Sie sind auf der Suche nach originellen Rezepten mit Trauben und Rosinen? Dann empfehlen 


wir Ihnen, unserer Rezepteseite sowie unserem YouTube-Kanal einen Besuch abzustatten. 
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